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اين مقاله به نحوه�ى كمك به ورزشكاران براى اتخاذ تصميمات خوب تاكتيكى و هم�چنين چگونگى تصميم�گـيـرى
، طرح يا نقشه�اى براى كسـب١تاكتيكى توسط خود مربى مى�پردازد. اما ابتدا به معرفى مفاهيم مـى�پـردازيـم. «راهـكـار»

امتياز در مسابقه است كه مى�تواند انفرادى (مثل بازيكنى كه بـه راسـت فـريـب مـى�دهـد و از چـپ بـه سـمـت حـلـقـه دريـبـل
 عمل تيم براى يك فصلِ، طرح٢مى�زند) يا تيمى (مثل استفاده از دفاع منطقه�اى به�جاى دفاع يارگيرى) باشد. «راهبرد»

 استفاده مى�كنند كه بـه مـعـنـاى٣يا يك مجموعه مسابقات است. به�علاوه، بسيارى از مـربـيـان از اصـطـلاح «طـرح بـازى»
كاربرد راهبرد تيم براى مسابقه�اى خاص با تأكيد بر استفاده از يك مـجـمـوعـه راهـكـارهـاى ويـژه يـا وظـايـT خـاص بـراى

بازيكنان است.

اهكارىمثلث ر
اگر مسابقه�ى ورزشى را مجموعه مسائلى در نظر بگيريم كه بايد به وسيله�ى مربى و
بازيكنان حل شود، اتخاذ تصميمات خوب و راهكارى براى حل اين مسائل، مستلزم
مجموعه�ى پيچيده�اى از مهارت�هاى راهكارى است كه عبارت�اند از: تشخيص بازى
يا موقعيت، كسب اطلاعات لازم براى اتخاذ يك تصميم راهكارى صحيح و استفاده

از مهارت�هاى تصميم�گيرى.
). بازيكنانى كه در ايـن١اين سه جزء، مثلث راهكارى را تشكيل مى�دهنـد(شـكـل

 خوبى برخوردارنـد. درك٤مهارت�ها در سطح بالايـى قـرار دارنـد، از درك بـازى
بازى، يعنى توانايى استفاده از درك قوانين، راهبرد، راهكار و از همه مهم�تر
درك خود فرد، براى حل مسائلى كه به�وسيله�ى بازى يا حريفان ايجاد

مى�شود.

ت�هاىان در كسب مهارشكاريكى از نقش�هاى مهم مربى، كمك به ورز
اى تشخيص مسائلى است كه در مسابقه بـا آن�هـا روبـه�روشناختى بـر

ندمى�شو

اهراكهار شزومآ
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نكمم ىراكهار ىاه�خساپ نينچ�مه و دننك
اديپ ىهاگآ ،دنهد ماجنا دياب طيارش نآ رد هك
ىاه�تراهم ى�هعسوت هب ـدياب ىبرم ،دندرك
.دنك كمك اه�نآ زكرمت و هجوت

ـرب راذگرثا ـلماوع نيـرت�مهم زا ـىكي
٩ـىـگتـخـيـگنا ـتلـاح ،ـزكرـمت و ـهجـوت

ىارب نارـاكشزرو ىتقو .تسا راكشزرو
ـهـتـخـيــگنا بـوـلـطم ى�هزاــدنا ـهب ىزـاب
ـنيا رد ـاه�نآ زكـرـمت و هجـوت ،ـدنوش�ـىم

دوـدـحم طـوبرم ىـاه�ـهناـشن ـهب ،طياـرش
دايز رـايسب ىگـتخيگنا ىتقو ـاما .دوش�ىم
رـاـكشزرو هك�ـىنـامز ًـاصـوـصخ ،ـتسا

رايسب ـهجوت ،دسرت�ىم اي ـتسا برطضم
راكفا ـهب ىنورد روط�هب اي دوش�ـىم دودحم
.ددرگ�ىم بلج سفن�هب�دامتعا مدع و سرت
طوبرم ىاه�هناشن مامت راكشزرو ،هجيتن رد
رما ـنيا و دنك�ىمن كرد ار تـيعقوم نآ رد
رثا شا�ىراكهار و ىكينكت ىاه�تراهم رب
.دراذگ�ىم اجرب ىبولطمان
ــــــــــــــــزكرمت و هجوت شيازفا

زكرمت و هجوت شياـزفا هب كمك ىارب
هب ناـوت�ىم ،ىزـاب لـوط رد ناراـكشزرو
:درك لمع ريز حرش
ى�هيلوا لحارم رد ناراكشزرو هك�ىنامز●

لماوع ،ـدنـتسه ـاه�تراـهم ىِرـيگداي
ـثعــاب ـنيـرـمت ـىط ـهك ار ـىـمحاـزم

ـلقاـدح ـهب ،ـدنوش�ـىم ـىتـرپ�ساـوح
ىــاه�ترـاـهم ـىـتقو ـاما .ــدـينـاسـرب

،ـدـنـتفـرگ دـاي ـىبوخ�ـهب ار ىرـاـكهار
دراو ىزاب طياـرش هباشم ىلخم لماوع
ظـفح و هجـوت ندرك فوـطعم ـات دـينك
.دننك نيرمت ار زكرمت

ىزــاب لــاح رد نارــاـكشزرو ــىــتقو●
ساوح دـوخ ىاه�تبـحص اب ،دنـتسه
و تاعلاطا ـنيا .دـينكن تـرپ ار اه�نآ
تحارتسا ىاه�نامز ىاـرب ار اه�هيصوت

.ديراد هگن تانيرمت و
هچ�نآ صيخشت رد دوخ ناراكشزرو هب●

ـكمك ،ـدنـنك هجوت نآ ـهب ديـابن و ـدياب
.دينك

هك ار ىـياه�همانرب ،هقباسم زا شيپ ىارب●
هدامآ زكرـمت ىارب ار امش نارـاكشزرو
.دينك نيرمت و هيهت ،دننك�ىم

ـطقف ،دـيهد شزومآ دوخ نـانكيزـاب هب●
ــكي ـرـظن درــومِ�ـلـمع رد ـهك�ــىنـامز
ىزاب ،دراد دوجو تحارتسا ى�هلصاف

.دننك ليلحت�و�هيزجت ار دوخ
ار دــوخ ىزــاب نــاــنــكيزـــاب ــىــتقو●

هب ار ـاه�نآ ،دـننك�ـىم لـيلـحت�و�هيـزجت
دوخ ىارجا اي تيعقوم رب زكرمت ظفح

.هقباسم ى�هجيتن هن ،دينك قيوشت
رتشيب ،سـفن�هب�دامتعا دقاف�نِاراكشزرو●

زا .ـدنـتـسه ىتـرپ�ساـوح ضرـعم رد
ــنيا ـهب ،ـتــبـثم�ىِـرــگـيبـرم ــقيـرط
سفن�هب�دامتعا ات دينك كمك ناراكشزرو
.دنروآ تسد�هب ىرتشيب

،ــدــيــنك ــكـــمك نارــاــكشزرو ــهب●
مزلا ـىـنهذ و ىنـامـسج ىـاه�تراـهم
.دنهد هعسوت ار ـهطوبرم شزرو ىارب

و ـىنامـسج رـظن زا ناراكشزرو ـىتقو
زكرمت و هجوت ،دنوش�ـىم هتسخ ىنهذ
.دباي�ىم شهاك اه�نآ

ىراكهار تاعلاطا .٢
ىاـــرب مزلا تـــاعـــلاطا ــــاـــهـــنت

تسين نيا ،ىرـاكهار ىاه�ىريگ�مـيمصت
راكهار مادك زا ،نيعم تيعقوم كي رد هك
زا نارـاـكشزرو ـرگا .دـرك هدـافـتسا ـديـاب
كي و لصف ىارب ىدربهار حـرط ،نيناوق
ىكيزيف طيارش ،)ىزاب�حرط( صاخ ىزاب
ناـنـكيزـاب ـoـعض و توق طـاـقن ،ىزـاب

و اه�نآ دوخ oعض و توق طاقن ،oيرح
ـطياـرش ىاـرب ىرـاــكهار ىـاه�بـاـخـتنا

،ـدـنشـاب ـهـتشاد ـىهـاگآ ىزـاب توـاـفـتم
.دنريگ�ىم ىرتهب ىراكهار تاميمصت

ــــــــــــــــــــــــــــــانين قو
ار ىــياهراكهار ى�هدودحم ،ـنيناوق

اه�نآ زا دنناوت�ىم نانكيزاب هك دننك�ىم نييعت
رايسب دادعت ،ناـنكيزاب رثكا .دننك هدافتسا

ندرك ىزاب و اشـامت اب ار نـيناوق زا ىدايز

تيعقوم صيخشت .١
كـمك ،ىبرم مهم ىاه�ـشقن زا ىكي

ىـاه�ترـاـهم ـبـسك رد نارـاـكشزرو ـهب
هك تسا ىـلئاسم صيخشت ىارب ـىتخانش
رد .دنوش�ـىم ور�هبور اه�نآ ـاب هقبـاسم رد
ار ـىـتخـاـنش ىـاه�ترـاـهم ـنيا ،شزرو
.ـدنمان�ـىم »تيـعقوم صيـخشت ىيـاناوت«
نتشاد مزلتسم تيعقوم صـيخشت ىياناوت
و ـهجـوت ،كارداِ�ـىـتخـانش ىـاه�ترـاـهم
،ـتـيعقـوم صـيخـشت رد .تسا ـزكرـمت
ىتاعلاطا دوخ ساـوح قيرط زا ناـنكيزاب

تاعلاطا نيا سپس .دنروآ�ىم تسد�هب ار
ىارب .دنهد انعم اه�نآ هب ات دننك�ىم قيفلت ار
تكرح سح سـاسا رب رـيگ�ىتشك ،لـاثم
ار oيرح طسوت هدش دراو راـشف دناوت�ىم
.دنك سح نآ اب هلباقم نامز زا ىهاگآ ىارب
رد درف ىيـاناوت هب هك تسا ىا�هژاو ٥كاردا

هراشا ىسح ىاه�كرحم ريسفت و ىياسانش
طياـرش هك ىشزرو تيعقوم كي رد .دراد
ىسح ىاه�كرحم ،دنك�ىم رييغت تعرس�هب
ى�هليسو�هب دياب هك دنراد دوجو ىدايز رايسب
دـاي رهـام ناـنكيزـاب .دنـوش شزادرپ ـزغم
دـوخ ٦هجوت ،لمع نايرج رد هك دنريگ�ىم
زكرمتم ٧اه�هناشن ـاي مهم ىاه�كرحم رب ار
جرـاخ هدر زا ار طوبـرمـان لِماـوع و ـدنـنك

درف ـهجوت ظفح ىياناوت ،٨زكـرمت .دنزاس
هب نآ ندشن فرحنم هب طوبرم ىاه�هناشن رب

ى�هـليسو ـهب اي ـاه�كرـحم ريـاس ى�هـليسو
.تسا درف دوخ راكفا

و نيرمت قيرط زا،رهام رايسب نانكيزاب
ى�هئارا و تيعقوم صيخشت ،ىبرم كمك هب
لاـمعا ،ىنيب�ـشيپ قيـرط زا حيحص ـخساپ

.ـدنــرــيگ�ـىم دــاي ــرت�ـعيــرس ار ـoيــرح
اه�لـاس ساسا رب ـرهام رـايسب نارـاكشزرو
تيعضو زا ،هباشم ىاه�تيعقوم رد هبرجت
لِاـمتحا و نافيرح نيب طاـبترا ،oيرح ندب
ىارب ،ـنيعم رـاكهار كي زا ـنتفـرگ هجـيتن
خساپ داجيا نياربانب و oيرح لمع ىنيب�شيپ

ـهك�نيا زا ـسپ .دـننك�ـىم هداـفتسا ـحيـحص
هجوت اه�نآ هب دياب هك ىياه�ـهناشن زا نانكيزاب

طرح�هاى بازى از
طريق

تحليلتجزيه�و
ت و ضعHنقاط قو
د وتيم خو

قيبتيم�هاى ر
اى تعيينبر

هايى كهاهكارر
استفاده از آن�ها

ترىبه تيم بر
مى�دهد،

دتنظيم مى�شو
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هك دشاب هتشاد راظتنا دياب ىبرم .دنزومآ�ىم
.دننادب ار نيناوق زا ىرايسب ،ناراكشزرو
oلخت نكيزاب كي هك�ىنامز طقف ،نياربانب
،نيا دـوجو اب .دهد ـركذت ديـاب ،دـنك�ىم
ناراكشزرو زا ىرايسب ىِهاگآ تسا نكمم
طيارش ىضعب اريز .دشابن لماك ،نيناوق زا
تـاقوا ىهـاگ و ـدـتفا�ىم قـاـفتا تردن�ـهب
.ـدنريگ�ـىم داي هاـبتشا ار نيناـوق نانـكيزاب
ىهـاگآ زا نانـيمطا ىارب دـنناوت�ىم ناـيبرم
شزرو رد ـجيار نِيناـوق دروم رد نانـكيزاب
:دننك هدافتسا ريز تاداهنشيپ زا هطوبرم

،نـيناـوق ىـريگدـاي ىاـرب هار ـنيرـتـهب●
ـهب طــوبـرمِ�ــنــيناـوق نداد ــحـيضــوت
دروم ىراكهار و ىكينكت ىاه�تراهم
نيا رد .تسا ىنيرمت ىاه�ىزاب رد رظن

رد ار ــنــيناـوق نارــاــكشزرو ،شور
روط�هب ـهن ،دنرـيگ�ىم داي ىزاب ـطيارش
.ازجم

ـهطوبرم شِزرو رد هك ار ـىنيناوقً ـامتح●
ار ىنيناوق و ـدنوش�ىم هدافتسا تردن�هب

كرد هابـتشا نانكيزـاب تسا نكـمم هك
ىاه�ىزاب رد .دينك رورم ،دنشاب هدرك
دينك ىزاس�هيبش ار طيارش نيا ،ىنيرمت

حيضـوت ار ىحيجرت اي حـيحص لمع و
.ديهد

رد ـهك دـينك راداو ار نـانـكيزاب ـهشـيمه●
ىزـاب نيناـوق زا هداـفتسا اب ،تـانيـرمت

كي ىارب ار ـنيناوق هك�ـنيا رگم ؛دـننك

نياربانب .ديشاب هداد رييغت ىنيرمت ىِزاب
زا ـهك�نيا درـوم رد ناـنكيزـاب ىهـاگآ زا
ىزـاب ـنيا رد ـطـقف رـوكـذم تارـيـيـغت
ناـنيـمطا ،دوش�ـىم هدـافـتسا ىـنيرـمت

ىطخت ،نيرمت رد ىتقو .دينك لصاح
.ديهد ركذت ،تفرگ تروص نيناوق زا
لاـمعا ىخرب ـهك دـننادن ناـنكيزـاب رگا
هب ـنيرـمت رد تقو�ـچيه ـاي دنا�ـoلـخت

،دشـاب هدشن داي اه�نآ زا oـلخت ناونع
ىراددوخ ىزاب رد اه�oلخت نآ ماجنا زا
.درك دنهاوخن

،دراد ىا�هديچيپ نيناوق امش شزرو رگا●
رد ـىـكـمك ى�ـهـلـيسو ـكي ناـوـنع ـهب
زا ـكيـره ـهب ،ىزاب ـنـيناـوق شزـومآ
ار نيناوق باـتك ديرخ ،دوخ ناـنكيزاب
.دينك هيصوت

رـاكشزرو زـاـيـتما هك ـىيـاه�شزرو رد●
نـييعت ـىمسر ىاه�توـاضق سـاسارب
زا ىهـاگآ رد ناراكشزرو هب ،دـوش�ىم
ـكـمك ـهطـوبـرم ىبـايزرا ىـاه�كـلام
.دينك

نئـمطم .دنـنك�ىم ريـيغت بترم ـنيناوق●
ادـيپ عـلاطا ىـريـيـغت ـره زا هك ـديـوش
ـهب ار ـنيناـوق تارـيـيغت ـنيا و ديا�هدـرك
.ديهد شزومآ نانكيزاب

ـــــــــــدها و طرح�هاى بازى اهبرر
حـرط ـاي درـبهار زا نـانـكيزـاب ىهـاگآ

ىرما ،ـدننك هدايپ ىزـاب رد دياب هك ـىلصف
روط�ـهب ديـاب درـبهار نيا .ـتسا ىرورض

هـدناجنگ ىبـرم نيرمت ىاه�حـرط رد لماك
نانكيزاب كمك اب ميت درـبهار ميظنت .دوش

نكيزاب ره ىدرف و ىميت فادها ساسا رب
ار ميت درـبهار نايبرم ىتقو .ـتسا رترثؤم
ـنيـيـعت ار ـىفادها داـرفا ىاـرب و ـليـمـحت
ـىـتحار�هب ار ـاه�نآ نـاـنـكيزـاب ،دـنـنك�ـىم
.دنريذپ�ىمن

ــــقيــــرط زا ىزــــاب ىــــاه�حــــرط
دوخ ميت oعض و توق طاقن ليلحتو�هيزجت

ىياهرـاكهار نييعت ىارب بـيقر ىاه�ميت و
،دهد�ىم ىرترب ميت هب ـاه�نآ زا هدافتسا هك

تـوش و ـديود�ـىم ـايآ .دـوش�ىم ـمـيـظـنت
؟دينك�ىم مك ار ىزاب تعـرس اي ،دينك�ىم
هب ،ديناوـدب ار لباقم نكيزاب ديشوك�ىم ايآ
ندوب رتشيب و ـدينك هتسخ ار وا ـهك�نيا ديما
رخاوا رد ىرترب ـثعاب امش ىنـدب ىگدامآ
؟دوش ىزاب

ــــــــــــــــــــــــايط بازى شر
كيره زا نانكيزاب و ىبرم ،تسا رتهب

رب تسا نكـمم هك ىزاب ىكيزيف طيارش زا
.دنشاب هتشاد ىهاگآ ،دراذگب رثا ميت ىزاب
رگيد ىشزرو هب شزرو كي زا طيارش نيا
زا ـىشـخب .ـدنك�ـىم رـيـيغت ىدـايز دح ـات
،ــهـقبـاــسم ـره ىاـرب ــمـيت ىزــاس�هدـامآ

طياـرش هب طـوبـرم تاعـلاطا ىروآ�عـمج
،ىزاب نيمز ـحطس تـيعضو لـثم( ىزاب

ـريـاس و پوت عـون ،عـاـفترا ،اـوه ـعضو
اه�نآ لاقتنا و )ىزاب رد هدافتسا دروم لياسو
ـلماـوع دِاـدـعت ـرگا .ـتسا نـانـكيزـاب ـهب
دراد ـحيجرت ،تسا دايز رظن دروم�ىِكيزيف

ـاي دـنك هـيهت ـاه�نآ زا ىـتسرـهف ىبـرم دوخ
صـخش ـهب ار تاعـلاطا ـنيا ىروآ�عـمج
.دراپسب ىرگيد

ــــــــــــت و ضعH حريH نقاط قو
رد ـنكـمم دح ـات دياب نـانـكيزاب ـرثكا

دنشاب هتشاد تاعـلاطا دوخ نافيرح دروم
ــoـعض و تــوق طـاــقن ،لــاـثم ىاــرب(
عِافد و هلمح ىاه�متـسيس عاونا ،نانكيزاب
هب نانـكيزاب ليامت و اه�نآ ى�هدـافتسا دروم
طيارش رد نوگانوگ ىاهراكهار زا هدافتسا
ى�هدهاشم قيرط زا دناوت�ىم ىبرم .)نيعم
مـليف ىـاشاـمت اي نـافيـرح ىِزاب ـميـقتـسم
رد ىتـاعلاطا ،ىـلبق ىـاه�ىزاب ىيـويديو
نيا دياب ـسپس .دروآ تسد�هب ـاه�نآ دروم
اب ـات دهد رارق ـميت رـايتخا رد ار تـاعلاطا
و ـتيـعقوم ـصيـخشت ـىياناـوت ى�هـعسوت
ىارب رـتشـيب نامز ـهب ىبـاي�تسد ـنياربـانب
ىاـرب ،حـيـحص مـيـمصت ذـاـختا و خسـاپ
.دنوش هدامآ هقباسم

ـــــــــــــــــــــــــ١٠دآگاهىخو
رد ـهك ىـلئـاسم ـلح ىاـرب ناـنكيزـاب
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طاقن زا دياب ،دنوش�ىم ور�هبور نآ اب شزرو
زين دوخ ىنهذ و ىنامسج ،ىكينكت oعض

نانكيزاب هب تاقوا ىهاگ نايبرم .دنشاب هاگآ
ىزـاب »ناشدوخ ـدح رد« دنـنك�ىم هـيصوت

زا رتاـرف ـىياـرجا دـنشـوـكن ىـنـعي؛ـدنـنك
،ىبرم شقن .دنشاب هتشاد ناشياه�تيلباق
ــتخــاـنش رد نارــاــكشزرو ــهب ـكــمك
زا ـهـتسد�نآ ذـاـختا و دـوخ ىـاه�ـتـيـلبـاق
رد ىزـاب هب هك تسا ىراكهار تاـميمصت

هك ىراـكشزرو .دماجنا�ىم ناشدوخ دح
،ـتسـين ـىبوخ ـىنـامـسج ـتيـعضو رد
ى�هجيـتن هب ار ىزاب دهاـوخب تسا نـكمم

هك  ىلابتكسب نكيزاب .دنك تياده ىعيرس
،دراـدن ـىبـوخ ىزـايـتما�ـهس ىـاه�تـوش

ـاي ساپ ،تـوش هب ماـدقا زا ـلبق لاًـامـتحا
.دنيزگ�ىمرب ار هقلح تمس هب تكرح

ـــــــــــــــاهكارى انتخاب�هاى ر
ىـاه�بـاـخـتنا زا ـدياب نارـاـكشزرو

نآ ـاب هك ىنـوگانوگ ـطيارش رد ىرـاكهار
.دـنشاب هتشاد ىهاگآ ،ـدنوش�ىم ور�هبور
ًـاموـمع .دراد ـىيـاهراـكهار شزرو ـره
،ـدشـاب ـرتـشـيب نـانـكيزـاب داـدعت ـهچـره
،ـدنوش�ىم ـريگرد ىـرتشـيب ىاهرـاكهار

و دنك�ىم رييغت ىرتشيب تعرس اب  طيارش
ىبرم .تسا زـاين رتشـيب ىريگ�ميـمصت هب
ى�ـهتشر رد ىرـاكهار ىـاه�باـختنا ـدياب

شزومآ نـانكيزـاب هب ار ـهطوبـرم ىشزرو
كي زا ار اه�باختنا نيا دناوت�ىم وا .دهد
.دهد شزومآ رگيد تيعقـوم هب تيعقوم
داـدــعت ،ـاه�شزرو زا ىرــاـيــسب رد ـاما
راك نيا هك تسا دايز ىدح هب اه�تيعقوم
ناوت�ـىم نياـرباـنب .تسـين نـكممً ـلامع
،نارــاــكشزرو ــهك ــىشور ــدـننــاــمه
داـجيا قيـرط زا ار ىكـينـكت ىاه�ترـاهم
هدش جارختسا نيناوق و ىتكرح ىاه�همانرب
،دنـريگ�ـىم دـاي اه�ـتيـعقوم ىرـايـسب زا
ى�هـلـيسو�ـهب ار ىراـكهار ىـاه�بـاخـتنا
دروم ىراكهار ـنيناوق اي لـوصا شزومآ
رـوط�ـهب ،ـبسـاـنم ـطياـرش رد هدـاـفـتسا
.داد شزومآ ىرترثؤم

ىريگ�ميمصت ىاه�تراهم .٣
ـهقباسم رد ناراكشزرو ـهك�نيا زا سپ

بسانم تاعلاطا و دندش عوضوم هجوتم
رد ىرـيگ�ميمصت ى�هدامآ ،دندرك بسك ار

اه�نآ هب هك دنوش�ىم ىياهراكهار صوصخ
هب كمك ىارب هار نيرـتهب .دهد�ىم ىرترب

ىاه�ىريگ�ميمصت ىريگداي رد ناراكشزرو
ىتانيرمت هب اه�نآ نتشاداو ،عقوم�هب و بوخ

.دنا�هـدش ـىحارط فـده نيا ـاب هك ـتسا
شور شش ١١زركيو ـرتكد ،نيا ـرب هولاع
تـــاـــنيــرـــمت« شزـــومآ ىاــرب ار ـــريز
:تسا هدرك ىفرعم »ىريگ�ميمصت

سپس و ىلك تروص�هب ار اهراكهار .١
ديهد شزومآ شخب�شخب

،دنا�ـهتفـايرد ىشزرو ناـصصـختم
هب مـزـلم اـدـتبا زا نـاـنـكيزاب ـهك�ـىنـامز
،دنوش�ـىم هدچيپ ىاهراكهار ىريگداي
هداس ىاهراكهار ـاب هك�ىنامز هب ـتبسن

ىاهراـكهار تمس هب و دنـنك�ىم عورش
ىاه�ترـاهم ،دنور�ىم ـشيپ رت�هدـيچيپ
.دنهد�ـىم هعسوت رتهب ار ىرـيگ�ميمصت

،»ءـزج ـ ـلك شور« شزـومآ مــاـگـنه
رــاـيـسب اـدـتبا رد نارــاـكشزرو ىاـرجا

اـزجا طقف هك ـتسا ىنامز زا رت�ـoيعض
،نيرمت ى�همادا اب ىلو .دنريگ�ىم داي ار
ندرك بترم و ىـدنب�هتسد نارـاكشزرو
ىرتلااب حـطس هب تكرح و اه�ىگديچيپ
ــىــتقو .ــدـنــنك�ــىم زــاغآ ار اــرجا زا

سپس و دنريگ�ىم اي ار ازجا ناراكشزرو
ار اـزجا نآ دـوش ـىم ـهـتساـوخ ـاه�نآ زا
اه�نآ ،دنهد رارق مه رانك لك تروص�هب
ازجا ىگنهامه ى�هوحن زا ىلك ىريوصت
اه�شخب دنناوت�ىمن نياربـانب .دننيب�ىمن

هچراپكي ىلك لكش هب قفوم تروص�هب ار
شــلات ـاه�نآ ،ـنيا ــرب هوـلاع .ـدــنـنك

دروآـرب مزلا ـدح زا رـتـمك ار ـىتخـاـنش
تـاـنيـرــمت رد ـنياـربــاـنب .ـدـنــنك�ـىم
ار دوخ ى�هزيگنا و دنوش�ىم هلصوح�ىب
.ـدـنهد�ـىم ـتسد زا ىـرــيگدـاي ىاـرب
مزـلتسم ،راكهار ىـلك شزومآ ى�هوحن

ـحـطس ـهب و ـتسا توـاـضق و ـهبـرـجت
.دراد ىدايز ىـگتسب ناـنكيزاب ىيـاناوت

،ازجا ـنيرمت ىاـرب ىياه�ىزاب ـىحارط
ىزاب لك ىـاتسار رد ًاقيقد ـهك ىروط�هب
.دراد زاين هبرجت هب زين دنشاب

ىريگ�مـيمصت ى�هدهـاشم هب ار ناـنكيزاب .٢
ديراد او نارگيد

ار ـاه�ىزاب نـاـنـكيزـاب ـاب ديـاب ـىبـرم
ىياهراكهار هب ار اه�نآ هجوت و دنك هدهاشم
ذاختا دياب هك ىتاـميمصت و هدافتسا دياب هك
ـىبرم فده .دزـاس فوـطعم ،دنـدش�ىم
ى�ـهعسـوت رد ناراـكشزرو ـهب كـمك ديـاب
ى�هدهاشم ماگنه دوخ ىليلحت ىاه�تراهم
روط�هب دنناوتب هك ىروط�هب ،دشاب تاقباسم
ى�هدهاشم .دـننك ىسررب ار ىزاب لـقتسم
ىاراد نـانـكيزاب ـاي رهـام راـيسب نـانـكيزاب

ودره ،ـرگاشـامت ـهبـاشم ـىتراـهم حـطس
راـيسب نِاگدـننك ارجا ى�هدهـاشم .دندـيفم
،دنك�ىم كمك امش ناراكشزرو هب�،رهام
و ـدنرـيگ دـاي ار ـحـيحص ىـرـيگ�ـميـمـصت
،دنهد ماجنا ديـاب هچ�نآ زا تبثم ىريوصت
نلااس�مه ىزاب ى�هدهـاشم .دننك تفايرد
ىرتـشيب تصرف اـريز ،تسا دنمدـوس زين
ى�هــدهـاــشم ـقيـرط زا ىــرـيگدــاي ىاـرب
.دروآ�ىم مهارف تاهابتشا

نــاشدـوخ ى�هــدهــاـشم ــهب ار نــاــنـكيزــاب .٣
ديراداو
ـقيــرط زا ـدـنناـوت�ــىم نارـاـكشزرو

ـمــلـيف رد نــاشدـوخ ىزــاب ى�هـدهــاـشم
ىـاه�ىريگ�مـيمصت ى�هوـحن زين ىــيويديو
دياب نارـاكشزرو .دنزـومايب ار ىرـاكهار
ـىبرم ـهك�ىلـاح رد ار دوخ ىـاهارجا اـدتبا

،ـدـنك�ـىم ـتياـده ار ــاه�نآ تاـدهـاـشم
ـات دنك كـمك اه�نآ هب ـدياب ىبـرم .دنرـگنب

و ـoيـرح ى�هدـافـتسا درـوم ىـاهراـكهار
ـلـيلد ـهب ــهك ار ىرـاـكهار ىـاه�ـتصـرف
،دنا�هداد تسد زا اه�هناشن ندادن صيخشت

كِرد ـهك�نــاـنچ�ـمه .ـدــنـنك ـىيـاســاـنش
ــشياــزفا دــوخ شزرو زا نارــاــكشزرو
ات دنك ـبيغرت ار اه�نآ دياب ىبـرم ،دباي�ىم
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.دننك ليلحت و هيزجت ار شزرو ناشدوخ
ىفداصت نيرمت .٤

ى�ـهبـرض نيـرـمت ىارب ـريز شور ود
ـنيـرـمت رد .ـديرـيـگب ـرـظن رد ار لـابـسـيب
پوت١٥ ـهب نانـكيزاب ،١٢هدش ىـدنب�ـهتسد

،نآ زا سپ و راد�چيپ پوت١٥ سپس ،عيرس
نيرمت رد .ـدننز�ىم هبرض هـتسهآ پوت١٥

پـوت دادعت نامه�ـهب نانكيزاب ،١٣ـىفداصت
اما ،دننز�ىم هبرض هتسهآ و راد�چيپ ،عيرس
ىفدـاصت ار بـاترپ عون ـهس نيا زاـدنا�پوت
نيرمت ،تاقيقحت قباطم .دنك�ىم باختنا
رد هچ�نآ هب رتشيب تهـابش ليلد هب ىفداصت
نز پـوت و ـدـتفا�ـىم قـاـفتا ـىـعقاو ىزـاب
،دش دهاوخ ماجنا ىباترپ عون هچ دناد�ىمن
،ندز�هبرض ىِريگداي زا ىشخب .تسا رتهب
چـيپ ،عيرس ىاه�پوت ـنيب زيامت ىـريگداي
دروم رد ىريگ�ميمصت سپس و هتسهآ و راد
بـاترپ ره هب ـهجوت اب بوچ نداد�بـات عون
ىـرـيگ�مـيـمـصت ـىعـون ،رما ـنيا .ـتسا
لحارم رد هك دينك هجوت اما !دور�ىم رامش�هب
رتهب ىا�هتسد نيرمت هوـرگ ،نيرمت ى�هيلوا

،رمتسم نِيرمت زا دعب ـىلو ،دنك�ىم لمع
ىا�هـتسد هوـرگ هب ـىفدـاصت ـنيـرمت هوـرگ
.دور�ىم رتارف زين نآ زا و دسر�ىم

ـىحارط ىروط ار تانيرمت دياب ىبرم
،دنشاب هتشاد تصرف ناراكشزرو هك دنك
كي رد ـهك�ـنيا درـوم رد ىـرـيگ�ـمـيـمـصت

ىراكهار ترـاهم مادك زا صاخ تيعقوم
،لاثم ىارب .دنيـامن نيرمت ،دننك هدافتسا
دنريگب ميمصت دنناوتب دياب لابتكسب نانكيزاب
ـدبس فرط�ـهب اي ـدننك تـوش ،دـنهد ساپ
رد ـديـاب ـنيـنچ�ـمه ـىبـرم .ـدنـنك ـلـبيرد
هك دـنك ىحارط ار ـىياه�ىزـاب ،تانيـرمت

رد ىراكهار ىـاه�باختنا ـاب ناراكشزرو
.دنوش ور�هبور ىزاب توافتم طيارش
دينك لرتنك ار دروخزاب .٥

ى�هئارا زا رتـهب هاگ�ىب و هاگ دِرـوخزاب
دايز رايسب دِروخزاب .تسا رركم دروخزاب
زا شيب ليلحتو�هيزجت ـثعاب تسا نكمم

و دـوش نارـاـكشزرو ـطسـوت اهاـرجاِ ـدح
ار اه�نآ ـتكرحِ ـىناور و زكـرمت ـنياربـانب
ـجلف« ،نآ ى�هجرد اهتنم رد .دزـاس لتخم
دعبُ زا .دوش�ىم داجيا ١٤»لـيلحت زا ىشان
دروخزـاب�اًمئاد هك ىنـايبرم ،ىريگ�مـيمصت
لح ار ـلئاـسم ماـمت ناشدـوخ ،دـنهد�ىم
ىِريگداي تصرف ناراكشزرو هب و دننك�ىم
.دنهد�ىمن ار ىريگ�ميمصت

ىتقو ،ـهبرجت و تاـقيقحت سـاسا رب
ىـريگداي ـىيادتبا ـلحارم رد نارـاكشزرو
رـتهب ،رتشيب�دِروخزاب ،دنتسه تراهم كي
ــهك�ـىنــامز و ـتسا ـرــتـمك دِرــوخزـاب زا

دِروخزاب ،دنوش�ىم رترهام ،ناراكشزرو
،ىرگيبرم رنه زا ىشخب .تسا رتهب رتمك
دروخزاب نازيم شهاك زاغآ نامز زا ىهاگآ

ــهب نارــاــكشزرو ـقيــوــشت ى�هــوــحن و
ى�هـيصوت .ـتسا لـقتسم ىـريگ�ـميـمصت

لباق ىاهارجا ى�هنماد هك تسا نيا زركيو
رد راكشزرو ىتقو .دينك ىياسانش ار لوبق
دروخزاب ى�هئارا هب ،دنك�ىم ارجا هنماد نيا
زا جراخ راكشزرو هك�ىنامز .تسين ىزاين
.ديهدب دروخزاب ،دنك�ىم ارجا هنماد نيا

شهاك ،ناراكشزرو ىضعب هنافسأتم
ـىـهجوت�ـىب اي ندـوب ىضارـان ار دروخزـاب
،رـگيد فرط زا .ـدنـنك�ىم ـريـسفت ـىبرم
ـهك تسا ـنيا نلاوـئـسم و نيـدلاو روـصت

ىــرـتـمك درـوخزـاب ـهك نـاــيبـرم ـىيارـاك
ناراـكشزرو هب .ـتسا رـتمك ،ـدنهد�ـىم
ىاه�تراهم ى�هعسوت روظـنم�هب هك دييوگب
ـشهـاك لـاح رد ،ـاه�نآ ىـرـيگ�ـمـيـمـصت
نانكيزاب ،نيا ـرب هولاع .ديتسه دروخزاب

ىـلئاـسم اب ـىتقو ـات دـينك ـقيوـشت ار دوخ
لح�هار نتفاي ـهب رداق هك دنـوش�ىم ور�هبور
.دنيايب امش شيپ ،دنتسين اه�نآ ىارب

دينك لاؤس .٦
تاعلاطا�اًبلاغ هك دهد�ىم ناشن هبرجت

درــوم رد ــرهــام رــاـيــسب نارــاــكشزرو
زا رتشيب ىراكهار و ىكـينكت ىاه�تراهم
ىاـرب ،نايبـرم ىضعب .ـتساه�نآ ناـيبرم

ىاــرب ـاه�ــتبـاقر رد ـهك ــىـلئـاــسم ـلح
ىراكمه اه�نآ اب ،ديآ�ىم شيپ ناراكشزرو
ىـرـگـيبرم شور ـنيا ىاـرجا .ـدنـنك�ـىم
زا شور ــرـيـيـغت مــزـلـتـسم ،١٥ــىنوـاـعت
ىاه�ـلـمـعلاروـتسد روـدص ،ـىياـمـنهار
،مواـدم روط هب دروخزـاب نداد و ىشزومآ
هب كـمك ىارب رتـشيب تلااؤس ندـيسرپ هب

ىلئـاسم لح و صـيخشت رد نارـاكشزرو
رگا ىتح .ديآ�ىم شيپ شزرو رد هك تسا
درـــوم رد نارـــاـــكشزرو تــــاعـــلاطا
زا رتشيب ىراكهار و ىكـينكت ىاه�تراهم
رد ىمهم راـزبا ندرك لاؤس ،دشاـبن ىبرم
مامت�ىِـريگ�ميـمصت ىاه�تراهم ى�ـهعسوت

نآ ى�هيـاپ لـوصا هك ـتسا ـىناراـكشزرو
فده ود تلااؤس .دنا�هتفرگ داي ار شزرو
:دننك�ىم لابند ار مهم
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ىكمك هچ هب ناراكشزرو هك�نيا نييعت .١
.دنراد زاين

لح رد هك�نآ ىارب ناراكشزرو هب كمك .٢
.دننك هدافتسا ناشتايبرجت زا دوخ لئاسم

هلئسم لاًبق ناراكشزرو هك�ىتروص رد
ات ـديسرپب ـىتلااؤس ،دنا�هداد صـيخشت ار
ـىفاك تـاعلاطا ،نآ ـلح ىارب ـايآ دـينـيبب
شيازفا ىارب شور نيرتهب ايآ .ريخ اي دنراد
زا ـايآ ؟ـدـنناد�ـىم ار ـتمـاقـتسا ـاي ترـدق
ـنيرـمت ى�هـوحن و ترـاـهم ـكينـاـكموـيب

ىـاه�باخـتنا مامت زا ـايآ ؟دنا�هاگآ حـيحص
علاطا ـنيـعم تـيعقـوم كي رد ىرـاكهار
،دنراد ىفـاك تاعـلاطا اه�نآ ـرگا ؟دنراد

ذـاختا رد ـايآ :دـينـيبب ات ـديسـرپب ـىتلااؤس
لـكشم رـتهب ـميمـصت اي ـحيحص ـميـمصت
ار رـظن دروم نيـرمت ـدنناـوت�ىم ـايآ ؟دنراد
تيعقوم عيرس صيخشت رد ايآ ؟دنهد ماجنا
،لمع دروم رد ىـريگ�ميمـصت ىارب ىزاب
ِـنيرمت رد دـننك�ىم رـكف ايآ ؟دنراد لـكشم
؟دنراد زاين ىرتشيب كمك هب ىريگ�ميمصت

ار تكرح هك ديسرپب دروم نيا رد ىتلااؤس
نيب رـاكشزرو ات ،ـدننك�ـىم سح هنـوگچ

مـاجنا زا ـلصاح ـسح و خسـاپ ى�هـجيـتن
درـوم رد .دزـاس راـرقـرب طاـبترا ـتكـرح

،ىنهذ و ـىنامسج ـرظن زا اه�نآ سـاسحا
لاؤس ،ـتبـاقر ىارب نـدش هدـامآ مـاگـنه
اه�نآ هب ديناـوت�ىم هنوگچ هك ديسرپب .دينك
.دينك كمك ارجا حطس ىاقترا رد

ـــــــــاهكارى ت�هاى رش مهارآموز
رد بوتكم تاعلاطا نادقف هب هجوت اب

ىــاه�ترــاـهم شزــومآ ى�هــوـحن درــوم
حـرط زا ـدـنناـوت�ىم نـاـيبـرم ،ىرـاـكهار
تراهم ى�هعسـوت ىارب ريز ىا�هلحـرم�جنپ
:دننك هدافتسا ىراكهار

نانـكيزاب هك ار ـىمهم تـاميـمصت .١
ـىيـاسـاـنش ،دـنـنك ذـاـختا ىزـاب مـاگـنه ـديـاب

هچ رد نانكيزـاب ديبايرد هك�نيا ىارب .دينك
،دنراد ىراكهار تاهابتشا رتشيب ىطيارش

،ـطياـرش ـنيا .ـدـيـنك هـدهـاـشم ار ىزـاب
رگا .دنـتسه ىريگ�مـيمصت ىاه�تـيعقوم

ىراـكهار تاهـاـبتشا ـصـيخـشت هب ردـاق
ـهبرـجت�اب نـايبـرم و ناـنكيزـاب زا ،دـيتـسين
.دنهد ماجنا ار راك نيا ،ديهاوخب

ىاـرب ناراـكشزرو هك دـينك ـنيـيعت .٢
ــتـيــعقـوم رد بــوخ ــمـيــمـصت ــكي ذـاــختا
ىتاعـلاطا هچ هب ،١ ى�ـهلحرم رد هـدش�ركذ
ذاـختا ىارب ـدياب ناراـكشزرو .دنراد زـاين
ىنيناوق هچ ،بوخ ىراكهار ميمصت كي

حـرط اي دـربهار درـوم رد اه�نآ ؟ـدنناـدب ار
ـمـيـمـصت ـنيا ـهب طـوبـرم ـهك ـاـمش ىزـاب

؟ــدـنناــدب ـديــاب ـهچ ،ــتسا ىرـاــكهار
رد ىياه�ـتيعقـوم هچ زا دياب نارـاكشزرو
ىرـاكهار تاميـمصت رب لاًامـتحا هك ىزاب
و دنشاب هتشاد ـىهاگآ ،دراذگ�ىم رثا اه�نآ
ترـوص ـهچ هب ـاه�نآ ىراـذگـرثا ى�هوـحن
ـمـيـمـصت ـنيا ذـاـختا ىاـرب ـاه�نآ ؟ـتسا

oعض و توق طاقن هچ زا دياب ،ىراكهار
ىهاگآ ـلباـقم ميت ـاي نانـكيزاب رد ـىصاخ
ناراكشزرو ىاه�ىبايزرا رد ؟دنشاب هتشاد
ىلماوع ـهچ ،دوخ oعض و توق طاقن زا
؟دنريگ رارق هجوت دروم دياب

نانكيزاب هك ىياه�هناشن ىياسانش اب .٣
رارق هجوت دروم دياـبن و دياب تيعقوم نآ رد
ىارب اه�هنـاشن نيا رـيسفت رد اه�نآ ـهب ،دنهد
كمك بسانم لمع دروم رد ىريگ�ميمصت

امش .تسا ـلكشم راك ـنيا ماجنا .دـينك
قـيقد ى�هدهـاشم زا هدـافـتسا اب ـديناـوت�ىم
و دـوخ نـاـنـكيزاب زا ندـرك�لاـؤس ،ىزـاب
ناـيبـرم ـاب تروـشم ،ـرترهـام نـاـنكيزـاب
تاـقيـقحت نـدناوخ و ،ـقفوم و ـهبرـجت�اب
ىشزرو ى�ـهتشر ىـاه�ـكيـنكت ـهب�طوبـرم

ره رد دياب نانكيزاب هك ار ىياه�هناشن ،دوخ
،دننك هجوت اه�نآ هب ىريگ�ميمصت تيعقوم

.دينك ىياسانش
،ىرـــــاـــــكهار ىــــاه�بـــــاـــــخـــــتنا .٤

ـــهك ار ــىــنــيناـــوق ــاي ــىـــلــمع ىــاهــاـــمــنهار
مـيـمـصت ـره ذـاـختا ىاـرب ديـاب نارـاـكشزرو
صخشم ،دنهد رارق هجوت دروم ىراكهار
،احنا زا ىوحن�هب نانكيزاب ىتقو .دزاس�ىم
ـهچ زا ،دـنهد�ـىم صـيخـشت ار تـيعقـوم

هدـافتسا دنناـوت�ىم ىراكهار ىاه�بـاختنا
ىـحيجـرت ىراكهار ـخساپ كي ـايآ ؟دـننك
ار ىراكهار ىاه�باختنا نيا ؟دراد دوجو
ـاي ـقـيقد ى�هــدهـاـشم ـقيـرط زا ناـوت�ـىم
رهام رـايسب نِايبـرم و نانكيزاب ـاب تروشم

.درك ىياسانش
ـاي ادـيپ ـىـنيرـمت ىزـاب ـكي لقاـدح .٥

ـتصـرف نارـاكشزرو ـهب ـهك ـدـيـنك ـىحاـرط
بـاخـتنا و تيـعقوم صـيخـشت ىور ،دهد
ىريگداي اب امش .دننك راك بسانم رِاكهار
ىريگ�ـميمصت ىاه�تيعقوم ىياسانش زرط
تـانيـرـمت رد دـيناوت�ـىم ،١ى�ـهلحـرم رد

ى�ـهـعسـوت ىاـرب ـىيـاه�ـتيـعقـوم ،دـوخ
ىحاـرط نـاـنكيزـاب ـىكاردا ىـاه�تراـهم
امش ـهك ىـنيرمت ىـاه�ىزاب بـلغا .دـينك
تِصـرف ناـنكيزـاب ـهب ،دـينك�ـىم ىحاـرط
ار ىريگ�ميمصت تراهم كي زا شيب نِيرمت
.دنهد�ىم

تسـرهف ،ىشزرو ى�ـهتشر ـهب هـتسب
راـيـسب دناـوت�ـىم ىرـاكهار تـاـمـيمـصت

تاميمصت ديناوت�ىم ـامش .دشاب ىنلاوط
ـنكمم و دـيشاب هتشاد ـىعفادت و ىـمجاهت
و اه�ـتـسپ ىاـرب تاـمـيـمصت ـنيا ـتسا

.ـدنشاب تواـفتم نوگانـوگ ىاه�تيـعقوم
شش ـات راـهچ ،دـعب لـصف عورش زا ـلبق
ىراكهار تـاميمصت نيرت�مـهم زا ميمصت
صخشم ،ـدنريگب دياب نارـاكشزرو هك ار
درـوم رد ،رـاك ـنيا مـاـجنا ىاـرب .ـدـيـنك
ىاه�ـميت و دوخ ـميت ىراـكهار تاهاـبتشا

ىزاب رد لاًبق ناتدوخ هك ىتاهابتشا اي رگيد
حـرط سـپس .دـيشيـدنـيب ديداد�ـىم ماـجنا
راهچ نيا ىارب ىراكهار تراهم ى�هعسوت
اب .ـدينك هدامآ ار ىراكهار ميمصت شش ات
مهم ىراكهار تاهابتشا زا ،لصف ى�همادا

و ـديرادـرب تشاددـاي ناـتنـانـكيزاب و دـوخ
ى�هعسوت حرط كي ،هابتشا ره ىارب سپس
راك نيا رگا .دـينك هيهت ىراـكهار تراهم
ىاه�ترـاهم ـنيا سـپس و دـيهد ماـجنا ار
شزـومآ دـوخ نـاـنـكيزاب ـهب ار ىرـاـكهار
.دوب ديهاوخ ىرت�قفوم ىبرم ،ديهد


