
شزرو گنز رد ىشزيگنا ىاضف
ىاـرب نازومآشناد شـزيگنا ـشيازفا

ـمـلعم ـهب ـهك ـتسا ىعـوضـوم ،شزرو
ــنيـرــتــهب .دــوشـىم طــوبــرم شزرو
ىنامز ـاهنت ،ـمه ىندبتـيبرت ىاههمـانرب
نازـومآشناد ـهك ـدنراد تـيـقفـوم تـخب
ناهاوخ تيـدج اب و دننك شلات هنـاقاتشم
.دنشاب اهتيلاعف و 8يلاكت هب ىبايتسد
هب ـتبـسن ديـاب شزرو ناـملـعم نياـرباـنب
ـىتخاـنش نازومآشناد شـزيگنا عـوضوم
رد ات دـنشاب هـتشاد ىفـاك و هناسـانشناور
ـريثـأت شزرو ـگنز رد اهنآ ىـاهـهبرـجت
لاس رد ١سكـاف هكنانچ ؛دنراذگب ـىتبثم

رد ـهك ـتسا ـحضاو« :ديـوگـىم ١٩٩٨
رد ــتــيـقفــوم ىاــرب ،ــىتآ ىـاهلــاس
ـتخـاـنش ،ـىنـدبـتــيبـرت ىـاهسـلاك
ىشزرو طيحم رد شزيـگنا هناسانشناور
:دناوتىم

ات دنك كمك شزرو ناملعم هب )8لا
.دنشخب دوبهب زومآشناد اب ار ناشلماعت

ىهعـاشا ىارب همانرب ـىحارط هب )ب
».دنك كمك ىتكرح تيلاعف

ار ناشتارظن لاًوـمعم شزرو ناملعم
ىارب ار نازومآشناد هك هچنآ ـاب بسانتم
ــلـكش ،ـدـنكــىم ـكيـرـحت ىــرـيگدـاي
ساساـربً ـاـعطق تاـرـظن ـنيا .دـنهدـىم

ـاب طـاـبترا و ـىـلــمع ىـهبـرـجت ـاهلـاس
تخانش اما .دناهدش دـاجيا نازومآشناد
هزـيـگنا ىارب ـىتخـانشناور ىـاهىروـئت
هب لكش دنچ هب ،نازومآشناد هب نديشخب
،لوا :دـنكـىم كـمك شزرو نـاـملـعم

شزرو ناملعم تسا نكمم ىتخانش نينچ

ـرـظن ـاب طـاـبترا رد ،مود لاؤس .ـدـنشـاب
.تسا 8يلكت هب تبسن درف ىصخش

و( لاـؤس ود ــنيا ــاب نازـومآــشناد
هب ـهجـوت ـاب )نـاـشـفـيلـاـكت هب ـهـجـيـتنرد
،دنراد ـنهذ رد هك ىتواـفتم تاعـوضوم
لاـؤس اب طابترا رد لاًثم .دننكىم دروخرب
تسا نكمم زين لاؤس نيا »؟مناوتىم ايآ«
ىبوخ هب ار نآ مناوتىم ايآ« :هك دوش حرطم
ىرـگيد زومآشناد »؟مهد ماجنا مناتسود

زا رـتهب ـىمك ـمناوتـىم ايآ« :ـدنك لاـؤس
ـهك ـىلــاحرد »؟ـمشـاب ــلـبق ىـهــسـلج
رگا« :دسرپب تسا نكمم موس زومآشناد
ار نارگيد ىهناقمحا هاگن هنوگچ ،مناوتن
ـىگنوگچ هك ـتسا حضاو »!منك ـلمحت
،لاـؤس ود ـنيا اب نازـومآـشناد دروخـرب
نانآ شـزيگنا ـاب طاـبترا رد ىمـهم ىنـاعم
ـدناوتىم شزومآ شور ،هوـلاعهب .دراد
لاـؤس ود نيا اب نازـومآشناد درـوخرب رد
.دشاب رثؤم

ىشزومآ ىاضف
رد نـاكدوك ىدـرف فاـدها رب هوـلاع

ىـاـضف ـهب ديـاب نـاـملـعم ،شزرو سرد
.ـدنشاب هتشاد ـهجوت زين سلاك ىشـزيگنا
زا هتسد نآ لماش سـلاك ىشزيگنا ىاضف

نازومآشناد ـشيارگ رد هك تسا ىلماوع
مـهم .دنـرثؤم ىسرد ـ8يلاـكت تـمس هب
سلاك ـطيـحم هنـوگچ ـملـعم هك ـتسـين
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هب ـتـبسن ـهك ـدـنك تياـده ـىـتمس ـهب ار
ىاهشور ـاب هسياقم رد ،دوخ ـىشمطخ
،مود .دننك ديدرت ،نيرمت و نومزآ رگيد
زا هـتفرگـرب جياـتن دناـوتىم ـتخاـنش نيا
ـىبـوچرـاچ رد ار ىـنيـرـمت ىـاهـهبـرـجت

.ـدنك ىهدنـامزاس ،لوصا ـاب گنهـامه
ــىــتخـاــنشناور ىــاهىرــوـئت ،مــوس
راتفر زا زين ىرگيد تاحيضوت ،دنناوتىم
.دنهد هئارا شزرو گنز رد ار زومآشناد

رب ىتخانشناور تاقيقحت ،زابريد زا
اما ،دناهدوب زكـرمتم زومآشناد شـزيگنا
نيا رد لاعف ناقـقحم ،ىندبتيبـرت اًريخا

ره رد .تسا هدرك بذج دوخ هب ار هزوح
و شـخبدـيما تاقـيقحت ـجياـتن ،تروص
ىتيبرت ىسـانشناور تاقيقـحت اب راگزاس
.تسا ىمومع

:ىروئت ىلامجا حرش
؟مهاوخ�ىم ايآ و مناوت�ىم نم ايآ 

ديـاب نازومآـشناد ،شزرو گنز رد
عـونتم ـتيهام و ىراـوشد اب ـىفيلـاكت رد

لاـؤس ود ـاهنآ ـبـلغا .ـدـنـنك ـتكـرش
زا هسردم 8يلاكت اب ههجاوم رد ار ىساسا

:دنسرپىم دوخ
؟مناوتىم ايآ ●
؟مهاوخىم ايآ ●

ـىگـتـسياش ـاب طـابترا رد لوا لاـؤس
ناهاوخ هناقاتشم مدرم بلغا .تسا ىدرف
دنتسه اهنآ رد ىرترب بسك و اهراك ماجنا

ـهتشاد لرتـنك طيحم ـرب ،دنهاوخـىم اي و
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نيا هكلب ،دنكىم ىهدنامزاس ار شزرو
ـهك ـتسا نازومآـشناد كرد ـىـگنوـگچ
.دنكىم نييعت ار اهنآ شنكاو

:ىشزيگنا ىاضف داجيا
ىلمع ىامنهار

دوخ اب دياب هاوخلد ىشزيگنا ىاضف
ىـهسـلج ـدنچ رد .دـوش داـجيا ناكدـوك
نئمطم دياب نامز فرص ـاب ناملعم ،لوا

،اهشزرا نازـومآـشناد ماـمت ـهك دنـوش
ىاضف زا هتفرگلكش فاـدها و تاراظتنا
نيا .دناهتفريذپ و هديمهف ار رادمىريگداي
قيرط زا دياب ،وگوتفگ ىاجهب عوضوم
ىـاههـوـيش .ـدـنك اـدـيپ ـقـقـحت ـنيـرـمت
دروخزاب ىاهشور و 8يلاكت ،ىشزومآ
راگزاس رادمىريگداي ىاضف اب دياب بسانم
.دنشاب

،نازومآشناد ،لوا ىهسلج دنچ رد
و ـاهسرد شزرا و مـيهاـفم اب ـدنناـوتىم
دنوش انشآ ىياهتيلاعف زا قيقد ىياهلاثم
.دنوشىم ـاهشزرا نيا ىاقترا ثعاب هك
،لوا :تسا زيچ ود اهلاثم نيا زا فده
ار سرد ىـــاهشزرا ،نازــــومآـــشناد
ارفاـرچ ؛دنريذـپب ار نآ رتتحار و دنـريگ

.دنـوشىم نآ ىدربراك تيمها هجوتم هك
رـيگرد ليلاد نازـومآشناد ،مودـاب ندش
ىهويش كي باخـتنا ليلد اي هژيو 8يلاكت
ـهك دننكىم كرد ار صوـصخهب ىشزومآ
سرد هب نازومآشناد ىهقلاع ،ـهجيتنرد
.دبايىم شيازفا

،ـريز ىاههـويش زا ـنتفـرگ كـمك اب
:دينك داجيا ىجيهم ىاضف

.دينك تبحص شاشب ىتلاح اب ●
سلاك رد لاس لوط رد هك ار هچنآ ره ●

نازـومآـشناد هب ،داد ـدـيهاـوخ ماـجنا
.دييوگب
ناشـىگـدنز رد دراوم ـنيا تـيمها ـرب ●

.دينك ديكأت
كرد نازومآشناد هك ار ىحيرفت و تذل ●

.دينك دزشوگ ،درك دنهاوخ
هب كمك امش رـوظنم هك ديهد ـحيضوت ●

ىارب هك ار هچنآ ـات تسا نازومآشناد
ـجيهم ـىهاگ و ـدنياشـوخ ىگـدنز كي
داي ،تسا ديفم.دنريگب

ـهب ـىبايـتسد هك ـديزـاس ناـشنرطـاخ ●
نانآ ىدرف تفرشيپ هب ،تاسلج فادها
،ـديـنك قيـوشت ار نـانآ .دراد ىـگتـسب
ىاـرب ـىشـلات ناـوـنعـهب ار ـتـيـقفـوم
نارگيد اب ار دوخ و دننيبب ىدرف تفرشيپ
.دننك هسياقم

ىياناوت نتشاد ،ـديهد حيضوت ناشيارب ●
.تسا نكممرـيغ مدرم مامت ىارب لااب

دياب ،ىعيبط ىاهدادعتسا زا رظنفرص
.ميراذگب مارتحا مه هب

ـبـسك ،ـدـينك نـاـشنـرطـاخ ـاهنآ ـهب ●
ـاهنت ىنامسج ىاهىگـژيو و اهىياناوت
هكـلب ،درادن ىگتسب ىكـيتنژ لماوع هب
هـتسباو ـنيرـمتهب ،ىـرتـشيب ناـزيم ـهب
.تسا
دـيكـأت ندـرك شـلات شزرا رب هـژيوـهب ●

.دينك
ىارب ىـنيزگفده نودب هك ديـنك ديكأت ●

ىدـرف دـهعت نوـدب و ىدـرف تفـرشـيپ
ىبايتسد ىارب شلات نيرتشيب هبتبسن
ـاي تـيلـاـعف هنـوگـره ،فاـدها نيا ـهب
ار ـىفـيعض ـجياـتن ،ىـنيرـمت ىهمـانرب
.تشاد دهاوخ هارمههب
،دراد ـتيمها ـهك هچنآ ،ديـنك نشور ●

ًـلاثم ؛هـجيـتن هن تسا ىدـرف تفرـشيپ

سلامتى تنها به معنى
ضعيت بدنى مناسبو

نيست، بلكه شامل
انى وسلامت رو
ابطسلامت رو

اجتماعى نيز
دمى�شو



.ىنكشدروكر اي ىزوريپ
لماوع هب هجيتن ىهاگ هك ديهد حيضوت ●

ـىگـژيو ،سنـاش :ـليـبق زا ،ـىنورـيب
تفرشيپ اما .تسا هـتسباو …و بيقر
راك ـهب هك ـىشـلات هب ىدـايز راـدقم ـهب
.دراد ىگتسب ،ميريگىم

زا ـىشـخب ندرك ـاطخ ـهك دـينك ـديكـأت ●
.تسا ىريگداي
هك هچنآ هب رگا ،ديهد حيضوت ناشيارب ●

ىـاج ،ـدـنبـاين ـتسد ،ـدـنهاـوخـىم
رد زـونه .ـتسـين ـىنارـگن هنـوگچـيه
دياب و دناهدشن بيعىب تراهم ىارجا
٢ـسـييــول لراك .ــدـنشـوــكب ـرـتــشـيب

مدـركلـمع رب ـهشيـمه نم« :تـفگىم
هچنآ سپاولد زگره و موشىم زكرمتم
».متسين ،دنهدىم ماجنا نارگيد هك

ناشيارب ار ىتملاس هب تبسن ىلك ركفت ●
.ديهد حيضوت
ىنـعم هب اهنت ىتملاس هك ـديهد حيضوت ●

ـهكلب ،تـسين بساـنم ىندب تـيعضو
طباور تملاس و ىناور تملاس لماش

.دوشىم زين ىعامتجا
اهنت امش فده ،دييوگب نازومآشناد هب ●

و هديزرو ىمسج ات تسين نانآ هب كمك
تملاس دوبهب هكلب ،دنشاب هتشاد ىوق
تاطابترا و ىتيصخش تملاس ،ىناور
هعاشا زين ار )normal( ىعيبط ىعامتجا
.ديهدىم

امش ىهمانرب اب ،ديهد حيضوت اهنآ هب ●
دـوبهب هب ـنيرمت هنـوگچ هك دـنبايىمرد
،تعرس ،تمـاقتسا ،)تردق( وـرين
ـشهاك و ،ـىكبـاچ و ىريـذپفاـطعنا

ىـاهىراميب هژيوـهب ،اهىرامـيب رطخ
.دماجناىم ىقورعىبلق
،ـىناور تمـلاس رد ـنيرـمت ـمهس ـرب ●

سفن هبدامتعا شيازفا و سرتسا شهاك
.دينك ديكأت
.ديزاس ناشنرطاخ ار ىراكمه تيمها ●
ناـرگيد ـهب هك ـىنامز ،ـديهد ـحيضـوت ●

ًـلاـبق ـهك ار ـهچنآ ،ـمـيـنكـىم ـكـمك

.درك ميهاوخ كرد رتـهب ،ميتسنادىم
،مينكىم ىراكمه نارگيد اب هكىنامز

دشر رتعيرس و رـتشيب ار نامىگتسياش
ار ـنيرمت دنيارف ،ىراكـمه .ميهدىم
.دنكىم رتشخبتذل
نازومآـشناد هك دينزب لـاثم ار ىدراوم ●

دجو و ىشوخ ،رگيدكي اب ىراكمه رد
.دننكىم هبرجت ار قايتشا و

،سرد زا فده ـهك دـينك نـاشنـرطاخ ●
داي ات تسا نازومآشناد هب كمكدنريگب
،ـدنـنك نيـرـمت ناشدـوخ رـوطهچ ـهك

و ،دننك ىبايزرا ار ناشتفرـشيپ هنوگچ
دننك ميظـنت ار ىنيرمت ىهمانـرب هنوگچ
.دوش رجنم ىگتسياش سح داجيا هب هك

قيـرط زا هك دينزب لاثم ـىياهتراهم زا ●
و دوخ ات ـدنزومآىم نازومآشناد اهنآ

ـاي و ـدـنـنك ـىبـايزرا ار ناشدـرـكـلـمع
.دننك ميظنت ىنيرمت ىهمانرب

هنازور ىندب�تيبرت
رد هك ىاـهفسلف اب دياب ـهنازور نيرمت

،دياهدـرك ـىفرـعم نازومآـشناد ـهب ادـتبا
طـابترا رد ريز تاداهنشيپ .ـدشاب راگزاس

تاراظتنا ،شزومآ ىاههويش ،8يلاكت اب
داجيا رد امش هب هك دنتسه ىياهدروخزاب و
.درك دنهاوخ كمك رادمىريگداي ىاضف

=يلاكت
ىاـرب هك ديوش زكرمتم ىفيلاكت ىور

هك ـىفـيلاـكت ؛دنرادـىنـعم نازومآـشناد
،هناخ( ناكدوك ىعيبط طيحم اب ىتحارهب
.ـدنوشـىم قـبـطنم )ـايرد و هوك ،كرـاپ
ىاـرب ــ8ــيلـاــكت بــوـلــطم ــبـيكــرت
و توافت ،عونت ،ىگزات زا ،نازومآشناد
ىارب .تسا رادروخـرب ندوبزيگناناجيه
عونـتم ىتسرهف ،سرد ره ىهژيو فادها
روطهب ،ـنينچمه .دـينك هيهت 8ـيلاكت زا

و ـحيرـفت داـجيا ىارب ـىفـيلاـكت هنـاگادج
رد مه ،ـاهنآ زا و ديراـذگب راـنك قاـيتشا
رد حيرفت گنز ناونعهب مه و ىلصا شخب

ىحارط رد .دينك هدافتسا 8يلاكت رياس نيب
ود ـات ـكي ـلقادح زا ،ـهنازور ىـهمـانـرب
ثعاب هك 8يلكت راهچ ات هس ،هداس 8يلكت
هب هك ـىفيلـاكت و ،دنوش قـايتشا ـشيازفا

و سرد رساترس رد ،دنوشن راركت تاعفد
هـرـهب ـاهسرد زا ـهلـسـلسـكي نـيب رد ـاي
.ديريگب

ىدرف ىـاهـىيـاناوت ـاب ـديـاب نيـرـمت
بسانتم 8يلكت ىراوشد اب و نازومآشناد
ـهك ـدـيـنك بـاخـتنا ار ـىـفـيلـاكت .ـدشـاب
.دـرك ليـدـعت ار اهنآ ناـوتب ـتلـوهسـهب
لبـاق ديـاب ىدـرف ىـنيـزگفده ىـهمانـرب
و ىتحارـهب دياب ـ8يلـاكت .دشـاب حلاصا

ىبايزرا تصرف نازومآشناد هب ،تعرس
ىحارط ار ىفيلاكت .دهدب ار ناشدركلمع
نازـومآشناد ـنيب ار ىرـاـكمه ـهك ـديـنك
شيازفا ،توافتم تيسنج و ىياناوت ىاراد
.هيوسود ىريگداي 8يلاكت لثم ؛دنهدىم
زا ــىخــرب ،اــدــتبا رد ــتسا ــنــكــمم
نينچ رد تكرش ىـدنمدوس نازومآشناد
تشذگ اب اما .دنبايرد ىتخسهب ار ىفيلاكت
ـاب نيـرمت و ىرـاكـمه ىـگنوـگچ ،نامز
ـتيسـنج اب و ـىياناـوت حوـطس رد ىدارفا
ارف ار توافتمدنهاوخ.تفرگ

رد ـهنلااعف ،دنزـومايب ـات دينك ـكمك
.ـدـنـنك ـتكـرش ـاهـتـيلـاـعف ـهنـوگـنيا

ـ8ـيلــاـكت ـتـبـثم ـرـيثــأت و ىـدـنمدـوس
ناشهرمزور ىگدنز رد ار ىعاسمكيرشت
ىفيلاكت نـينچ زا ىتسرهف .دينك ىروآداي
ره رد ار اهنآ زا ىداـدعت و ـديـنك هدامآ ار
تانيـرمت زا هداـفتسا اب .ـديناجـنگب سرد
نيرمت :هلـمج زا ،ىشزرو ناسانشناور
،اهاـطخ اب ندمآرانك ،ىزاسمارآ ،ىنهذ
رادمىريگدـاي ىاضف …و زكرـمت شيازفا

دوبـهب ار نازومآشناد شـزيـگنا و سلاك
هب ار ىملع ىاههيصوت زا ىخرب .ديشخب
،ترـدق ً:ــلاـثم ؛ـدـيهد شزــومآ ـاهنآ
هنوگچ و تسيچ …و ىكباچ ،تماقتسا
.ديشخب دوبهب ار اهنآ ناوتىم
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شزومآ ىاه�هويش
ـىشزــومآ توـاـفـتم ىــاههـوـيش زا

تيـعقوم اب ىسرد فادها ات ديـنك هدافتسا
ىهـوـيش ـكي هب ـاـهـنت .دنـوش ـبسـانـتم
ىداقتنا ركفت .دينكن دامتعا هژيو ىشزومآ

ىكي .ـديروآ دوجوهب نازـومآشناد رد ار
نآ هتساوخ نيا هب ىبايتسد ىاهشور زا
»؟روطهچ« و »؟اـرچ« :ديسرـپب هك تسا
هب كمك ىاـرب« :ديسـرپب دـيناوتىمً ـلاثم

ساپ ار پوت هنوگچ ،ميت رتعيرس تكرح
دنزومايب دياب نارـسپ ارچ« :اي »؟ديهدىم
زا ىتسرهف »؟دننك ىزاب و نيرمت مه اب هك
ره رد و ـدينك هدـامآ ار تلااؤس هـتسد نيا
.ديناجنگب ار اهنآ زا ىضعب سرد

،ـدـيهد ــتصـرف نازـومآــشناد ـهب
جنپ لاًثم .دننك باختنا ار ناشياهتيلاعف
هدامآ ،دنراد كرتـشم ىفده هك ار ـنيرمت
نيب زا نازومآشناد هك ـديهد هزاجا و دينك
نيا .دننك باختنا ار دروم هس 8يلكت جنپ
تاقباسم و تانيرمت زا ىعونت هب امش ىنعي
.ديراد زاين كرتشم فده اب

رد ،ـدـيـنك ـكـمك نازـومآـشناد ـهب
اهنآ و دنشاب هتشاد تكراشم ىريگميمصت
رارصا ناـشتاميمصت ـرب ات دينك ـقيوشت ار
اب تاميمصت نيا ،اهتقو ىليخ .دنزرو
لاًثم .دنوشىم طبترم ىدرف ىنيزگفده
،درـيگب ميمصت اهنآ زا ىكي تسا نكمم
ـجنپ زا ـزـيمآتـيقفـوم تـوش ود ىاج ـهب

هس ىط توش جنپ زا توش هس هب ،توش
نازومآشناد ـهب .دباي ـتسد ىتآ ىهـتفه
نـاشدوخ ىبايزرا ىگنوگچ ،ـدينك كمك
دينك نيرمت نانآ اب ار ىفيلاكت و دنزومايب ار
ىبايزرا ار ناشتفرشيپ ،دنناوتب ىتحارهب هك
،راـدمـ8ـيـلــكت ـطـيـحم رد .ـدــنيـاـمن
8يلاكت روطهچ هك دننادب دياب نازومآشناد
.دننك ميظنت ناشدوخ ـىياناوت حطس اب ار
ىراـوشد رييغت ـىگنوگچ ـدياب ،ورنيا زا
لاًـثم .ـدنـنك ـنيرـمت ار عـوـنتم ـ8ـيلاـكت
:دنزومايب ريز دراوم رد ار رييغت ،دنناوتىم

و كـيمـاـنيد ـهب ـكـيتاـتسا زا ـتكـرح ●

انبه دانش�آموز
كمك كنيد،

نگىچگو
ارزيابى

ادشان رخو
ند وبياموز

ا باتكاليفى ر
آنان تمرين

كنيد كه
احتىبه�ر
انند،بتو

افتشان رپيشر
ارزيابى نمايند

؛سكعرب
؛اهتكرح دادعت ●
؛ناعفادم دادعت ●
؛اهراركت ●
؛تفاسم ●
؛نامز ●
ـتماـخض ،نزو ،عافترا( تاـزيـهجت ●

؛)…و
.توش ىهيواز ●

،لاس زاغآ رد هك ديشاب هتشاد رطاخ هب
رارق ار ـىياهسرد دوخ ىـهمانرب رد ـدياب
ـليدعت ـىگنـوگچ نازومآـشناد هك ـديهد
ار دـوخ ـىيـاناــوت حـوـطس ـاب ـ8ــيلـاـكت
هب دياب اهسرد مامت رد دنچره .دنزومايب
رد ،ديشاب هتشاد هجوت ىدرف ىاهتوافت
لمعلاروتسد زا نازومآشناد ىبايزرا نامز
ىـرـگيد درف ـهب ار نـومزآ و دـيـنك ىورـيپ
.ديراپسن

دـرـكـلــمع« نـوچ ـىيـاهرــاـيـعم زا
و »لوـبق لباق دركلـمع لقادح« ،»بوخ
.دينكن هدافتسا »لوبق لباقـريغ دركلمع«
ـىتـاعـلاطا ،ـدـيشـاب ـبقارم ـنـيـنچـمه
.دـيهدن ناـرـگيد درـكلـمع صوـصخرد
زومآشناد ره ىدرف تفرشيپ دياب اهنومزآ

حيضوت ناشيارب .دننك ىبايزرا هناگادج ار
هك دنتـسه ىياهنيگنايم اهنومزآ هك ديهد
،ىدرف دركلمع زا ،دننكىم كمك اهنآ هب
دوخ ىصخش دشر و اهزاين و ىتآ فادها
ناونعهب ديـاب اهنومزآ .دنريـگب دروخزاب
دروم ىنيزگ فده دنياـرف زا ىلماك شخب
رـظن رد ار ريز ـدنياـرف .دنرـيگ رارق ـهجوت
:ديريگب

ىدرف فده كي →→→→→ شلات
→→→→→ ىبايزرا →→→→→ ديدج ىدرف فده
كمك و ىراكـمه هب ار نازومآشناد

،دييوگب اهنآ هب و دينك بيغرت رگيدكي هب
دوخ ،دنـنكىم كمك نارگيد هب هك ىنامز
زا ىضتقم ىاهتصرف رد .دنمهفىم رتهب
ًـلاـثم .ــدـيـنك هدـاـفـتسا ـهـبنـاجود شور
ار )هدننكهدهاشم( ملعم شقن ىزومآشناد

ـزومآشناد ـبناج زا ىـرگيد و درـيگىم
.ـدــنكـىم ـتفـايرد درـوخزـاب ،ــمـلـعم
لـاح رد ـهك ار ىدــرف ،هـدـنـنكهـدهـاـشم
و ـدنكـىم هـاگن ـتسا ـىتراـهم ـنتخـومآ
ـملعم طسوت هك ـترـاهم ريسـفت ساسارب

ـطباـوض ـهگــرب رد ـاي هـاـيســهـتـخت ىور
كراـدت ار ـبسـانم درـوخزـاب ـهدشهدـامآ
،ـدـيهاـوـخب نازومآـشناد زا .ـدـنـيبـىم
ىـتح اي و ـدنهد رـييغت ار ىزـاب ىاهـشقن
دننك قلخ ىديدج ىاهىزاب و اهتراهم
،ىدـاقـتنا ـركـفت ،ـتيقـلاخ ،رـوصت ـات
.دباي اـقترا نانآ سفنهبدامـتعا و للاقتسا
ىـاهشقن ـهك ىپـوت ىزاب كي ـقلخً ـلاثم
ىارب و هتشاد نازومآشناد ىارب ـىتوافتم
.دشاب زيگناشلاچ هزادنا كي هب اهنآ

قيوشت ار نازومآشناد دياب ،تياهنرد
،ىدرف ـنيرمت ىـهيهت ـىگنـوگچ ،دـينك
ار ىشزرو ىـهمانرب ـاي ىناـمسج تيلـاعف
ـدياب نازومآـشناد ،نآ زا لـبق .دنزومـايب
)؟تسيچ تردق :لاًثم( هطـوبرم ميهافم
:لاًثم( هژيو تلاكشم هب خساپ ىگنوگچ و
ار )؟مهد شياـزفا ار مياپ ترـدق هنـوگچ

.دنشاب هتخومآ

تاراظتنا
نازومآشناد ىارب ار ىتبثم تاراظتنا

نـاشىنونك ىاهتـيقفوم رب .ديـنك داجيا
ـركف ـاهنآ ىهـتشذگ هب و ـديوش ـزكرـمتم
،ـديـنك كـمك زومآـشناد ره ـهب .دـينـكن

،دـنك باـخـتنا ار ىزـيگناـشلاچ فـده
رد زومآشناد ىياناوت تبسنهب ىيلااب راظتنا

ىاجـهب .ـديشـاب هـتشاد فدهـهب ندـيسر
نازومآشناد روطهچ« :ـدينك رـكف هكنيا
،مهدىم سرد نم هك ار ـهچنآ دنناوتىم
ىـكمك هچ ـنم« :دييوـگب ».دنهد مـاجنا
ـنيـرــتـهب ـات ـمــنـكب ـاهنآ ـهب ــمناـوتـىم
»؟دنشاب هتشاد ار ناشدركلمع

دروخزاب
ـهجـوت ــديـاب ىدرـوخزـاب ــهنـوگـره
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فوطـعم 8يـلكت ـتمسهب ار زـومآشناد
ـشياـتس زا .شدوخ ـتـمس هب ـهن ،دـنك
رد هژيوهب ،شدـوخ روضح رد درف طرفم

طابترا رد ار دـرف ىتقو .دينك ىرود عمج
تراك لاًثم( ،دينكىم ديجمت شاىياناوت اب

تمس هب 8يلكت زا ار وا هجوت ،)دوب بوخ
وا هجوت ،عقاورد .ديهدىم رييغت شدوخ
شدــرـكـلـمع دــوـبـهب ـىــگنـوـگچ زا ار
ـهب ،ـ8ـيـلـكت ـكي ىاـرجا ىـهـجـيـتنرد

نآ رد شاـىياناـوت ىـهسيـاـقم ىـگنوـگچ
رييغت نيا .ديهدىم قوس نارگيد اب تراهم
راگزـاس ـىشزـيگنا ىـاهـوگلا ـاب ،هجـوت
هك ـىنازومآشناد رد اًصـوصخم ؛تـسين
.دنراد ىنيياپ ىياناوت

هك ار ـىياهنآ هژيوهب و نازـومآشناد
.دينك قيوشت ،دنتسه سفنهبدامتعا دقاف
رد ار اهنآ ،دش هراشا لاًبق ـهك روطنامه
روطهب ار راك نيا هكلب ،دينكن شياتس عمج
نآ رد ـىــتح .ـدـيهد مـاـجنا ـىصـوـصخ
زومآشناد هك ديوش نئمطم ،مه تروص

ىزومآشناد لاًثم( دراد زاين امش قيوشت هب
هك ـديوش نئمـطم .)تسا هدش دـيماان هك
ىارب ىـلماع ار امش تيامح نازومآشناد
ىلماع هن ،دنناد ىم سفنهبدامتعا ىاقترا
.لرتنك اي راشف ىارب

هك ـتسين موهفم نيا هب ىـلبق بلاطم
ـزيمآـتيـقفوم ىـاهدركـلمع ـدياـبن مـلعم
زا رظنفرص .دنك قيوشت ار نازومآشناد
رگا ،هن اي دينكىم تبحص عمج رد هكنيا
ىاــرب ىزـومآـشناد ـهك ـديـدش ــهجـوـتم
امش دروخزاب هب شزـيمآتيقفوم دركلمع
.ديهدب وا هب ار دروخزاب نيا دياب ،دراد زاين
اب ،»ناج دوب بوخ« :ـنتفگ ،لاح رههب
بوخ نيـرمت نآ رد تراك« :هك ركذت نيا
ىدروخزاب هكىنامز .دراد توافت ،»دوب

هبتـبسن دياب ،ـديهدىم هئارا ـعمج رد ار
.درف دوخ هب هن ،دشاب هژيو ىدركلمع

،ديهدىم تبثم ىدروخزاب هك ىنامز
دـوب ىلاع« :نـوچ ىرـيباعت زا ـديناـوتىم
:ـاي ،»ىـنك ـشـظـفح نكـىـعس ،ىرـام

نكىعس لااح ،رابراهچ زا حيحص راهچ«
ترابعهب .دـينك هدافتسا »ىسرب ٧ زا ٧ هب
ىتيوقت و دروخزاب هكنيا رب هولاع ،رگيد
ىزـيگناـشلاچ فـده ،دـيهدىم ـتبـثم
.دينك داجيا

قداص مه داقتنا دروم رد بلاطم نيا
زومآشناد دوخ ـهب ار داقتنا ـزگره .تسا
اب ـىبوخ طـابترا ـرگا ىـتح ؛دـينادرـگنرب
ىهويش اب زومآشناد اي و ديراد زومآشناد
اب ار داقتنا هشيمه .دشاب انشآ امش ىداقتنا
:دييوگن ـطقف .ديـنك هارمه حـيضوت كي
ار حلاصا لحم »!تسا طـلغ« :اي »!هن«
،هولاعهب .دينك ناشنرطاخ زومآشناد هب

زا ،ـتسا ندرك حلاصا لاح رد هكىنامز
هداـفتسا ـىفـنم هبـتبـسن تـبثم ىاهـويش
»هن« نوچ ىياههژاو زا ،ناكما دح ات .دينك
ـاب ـىتح ،ـىـفنم ىـاهـتسژ و »طـلغ« و
ملعم تاحيضـوت .دينكن هدافتسا حيضوت
ىزيچ دياب نازومآشناد هك دنهدىم ناشن

هك دناهدرك ىياطخ ىنعي ،دننك حلاصا ار
،هوـلاعـهب .دـوش رارـكت ـديـابن هـدـنيآ رد
دناوتىم ـحيضوت كي زاغآ رد »هن« ىهژاو
هجيتنرد .دنك ديدهت ار زومآشناد »دوخ«
هك لـيلد نيا هب نازومآشناد تسا ـنكمم
ناشىگتسياش ـاب طبترم راكفا ـاب ناشنهذ
ار ـمـلـعم ىـاهفــرح ،ـتسا لـوـغـشم
.دنونشن

زا ـىشـخب اهاـطخ هك ـديـنك ىروآداي
.تخيرگ اهنآ زا ديابن و دنتسه ىريگداي
،تسا دوبهب هب ور ناتدركلمع رگا دييوگب

هتـكن نيا رب ـدياب و درادن دـوجو ىتـسكش
ـتفرشيپ ـهنوگچ ـهك ديشـاب هتشاد زكـرمت
زوريپ تباقر كي رد هنوگچ هكنيا هن ؛دينك

عوـرش رد رـاكهزــات نـاــمـلـعم .ــديـوش
شـوگ دوخ ىادص راون هب ديـاب ،ناشراك
فـذح ار ىفنم تاملك اي تارـابع ات دنهد
ىياهكينكت زا هدافتسا اب ـنينچمه .دننك

ىنورد ىوگوـتفگ ،ىنهذ نيـرمت نوچ
ىگنوگچ ،دـنناوتىم ناملـعم …و تبثم
ار نازومآـشناد هب تـبثم ىاهماـيپ لاسرا

.دنزومايب
ىارب و دينكن هدافتسا ىفنم تارابع زا

نوتس رد .ـدينك نيرمت ـاهنآ ندركفذح
هك دناهدمآ ىتارابع و تاملك ،لودج لوا
و دـرك باـنتجا ـاهنآ ندـرب راكـهب زا ديـاب

ىفـرعم ار ىتارابع و تاـملك ،مود نوتس
رـاكهب اهنآ ىاج ـهب ديناـوتىم هك دـنكىم
.ديرب

ملعم ىتامدقم تامادقا و ىحارط
و ـىحاـرط ىاـرب ،شزرو ناـمـلـعم

ـاي ليـاف ـدياب ،ـىسلاك ىـهمـانرب كراـدت
تلااؤس دياب ،سپس .دننك هيهت ىگولاتاك
زا ـ8يلاكت و همـانرب صوصخرد ىعـونتم

)١لودج(.دنسرپب دوخ
ىوـاح هك دـينك هـيهت ىـلمعلارـوتسد

:دشاب ريز بلاطم
ناـجيه هك ىاهـدنـنكمرگرس ـ8يلـاكت  ●

ـهـتبلا و ـدنربـىم لاـاب ار نازومآـشناد
.دنتسه مه بسانم

نازومآشناد ىارب ىـتكراشم 8ـيلاكت  ●
ىـاهـىيـاناـوت و ـىشزرو حـوـطس رد

.توافتم ىتخانش
نازومآشناد نيب ىراكمه هك ىفيلاكت  ●

.دنهدىم شيازفا ار
نازومآشناد نيب ىراكمه هك ىفيلاكت   ●

لااب ار ىگنهرف اي ىداژن رظن زا توافتم
.دنربىم

لمـاش هك )توـافـتم( ارگاو تلااـؤس  ●
.دنشاب »هنوگچ« و »ارچ« ىاهشسرپ

ىدرف ىياناوت اب ىگداس ـهب هك ىفيلاكت  ●
.دنوش ميظنت و ليـدعت زومآشناد ره
ــره ىاـرب ـهك ـدـيـنك ـصـخـشم ـديـاب
ـكي ـدـيناـوتـىم ـهنوـگچ ،ـ8ـيـلـكت
.دينك ارجا ار ىراذگفده ىهمانرب

كرتشم ىاهفده اب 8يلاكت زا ىعونت   ●
رياس و هلئسم لح تراـهم هك ىفيلاكت  ●

ـاـقترا نازـومآـشناد رد ار اهترـاـهم
.دنهدىم

ىهـوـيش رد ـهك ـىيـاهراـيـعم ىـهگـرب  ●
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ـاههـوـيش ـريـاس رد ىـتح و ـهـبنـاجود
.دش دنهاوخ هدافتسا

راون ،ديلاسا لثم ،ىشزومآكمك رازبا  ●
،كـسيد ،ـىيـويـديو راون ،ـىتـوص
…و ىاهناسردنچ لياسو

دوخ زا ،دينكـىم هدامآ ار همانرب هك ىنامز
:ديسرپب

ىراذگفده ىهمانرب ،8يلكت دنچ رد  ●
.منكىم ارجا ار

ىـاهباـخـتنا ـ8ـيـلكت ـره ىاـرب ـايآ ● 
؟مراد ىرگيد

و ناـجـيه ـبجـوم ،ـ8ـيـلـكت ـدـنچ  ●
؟دنوشىم ىمرگرس

هدافتسا »هنوگچ« و »ارچ« لاؤس دنچ زا ● 
؟ماهدرك

نارتخد ىارب ىتكراشم 8يلكت دنچ زا   ●
رد نازـومآــشناد ىاــرب و ناـرــسپ و
هداـفـتسا ـىيـاناـوت توـافـتم حـوـطس
؟ماهدرك

هـبنـاجود ىشزـومآ ىهـوـيش ىارب ـايآ   ●
ـايآ ترـوص ـنيا رد ؟مراد ـىـفـيـلـكت
؟ماهدرك هيهت ىرايعم ىهگرب

،دـوخ زا دــرف ـىبـايشزرا ىاــرب ـايآ   ●
ىرايعم ىهگرب ايآ ؟ماهدناجنگ ىفيلكت
؟مراد نآ ىارب

رد ـتيقـلاخ داـجيا ىارب ـىفـيلـكت ايآ   ●
؟مراد نازومآشناد

نازـومآـشناد ـهك مراد ـىـفـيـلـكت ـايآ    ●
،ىنهذ نيرمت لثم ىناور ىاهتراهم
؟دنزومايب ار اهاطخ اب ههجاوم و زكرمت

؟مراد ىشزومآكمك رازبا ايآ  ●

نيا مـامت زا هك تسين ىزاين ً،ـاملسم
ىهمه ،دينك هدافتسا سرد كي رد دراوم
درـوم ىراك ىـهمانـرب كي رد ـدياب ـاهنيا
نيا زا ـكيره ىسررب .ـدنريگ رارق ـهجوت

هب ،سرد ره نـاياپ و عوـرش رد تلااؤس
لكش هب ار دراوم نيا هك دهدىم ناكما امش
ـشخپ ـىشزومآ ىـهمانـرب لك رد ىـرثؤم
.دينك

سرد عورش زا لبق
ىصخش تلاكشم ،طـوبرمان راكفا

ســلاك نوـرـيب ار ـىــفـنم تـانـاــجـيه و
رـاكفا هك ديشـاب هتشاد رطاخهب .ـديراذگب

و كچوك اي گرزب تلاكشم ،دب اي بوخ
سرد هب ىطابترا هك ىفنم اي تبثم تاناجيه
.تشاد ـدنهاوخ دوجو ـهشيمه ،ـدنرادن
.دنراذگب ناتراك رب ىريثأت هك ديهدن هزاجا

راكفا و سرتسا شهاك ىاهكينكت زا
ـدينك هدافتسا شمارآ هب نديسر ىارب ىفنم
ـنيرـمت ار ـشخب ـدنچ ،ـىـنهذ روطـهب و
ـدـنياـرف لك و ـ8ـيلاـكت ـىلاوت ـهب .ـديـنك
.دينك هجوت 8يلكت كي نيرمت و شزومآ
باختنا ار ىتاملك تقد اب ،8يلكت ره رد
ـ8يلـكت هب ار نازومآشناد ـهجوت هك دـينك
شـاـشب و ـتـبـثم ،مارآ .دراد فـوـطـعم
.ديشاب
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جدول. عبارات مثبت و منفى

اجتناب كنيد

اشتباه، خطا
ملالآور
بى فايده

بدتر
ناتوانى

بدتر شدن
غير ضرورى

بد
آفرين

تو خيلى خوب كار
 مىكنى.

او بىاستعداد است.
او نمىتواند.

او خيلى خوب است.
احسنت به تو

نه
بد بود.
خيلى بد

جايگزين كنيد

صحيح
تلاشانگيز

مفيد
بهتر

توانايى
پيشرفت كردن

مهم
خوب يا بهتر

خوب است، حالا دقت كن كه دوباره صحيح انجام دهى.
خوب است، حالا سعى كن كارهاى سخـتتـر را انـجـام

دهى (يك هدف تلاشانگيز جديد).
او مىتواند پيشرفت كند.

او مىتواند.
او قادر است عملكردش را در سطح بالا حفظ كند و حتى

بهتر هم بشود.
درست است، حالا اين كار را انجـام بـده. در سـه تـلاش

 بههمان شكلى كه الان انجام دادى، كارتًبعدى بايد دقيقا
را تكرار كنى.

براى بهتر شدن تلاش كن.
تو بايد تلاش كنى كه…

مشكل بزرگ… است. براى حل اين مشكل، سـعـى كـن
تا… (هر بار بهيك راهنمايى بپردازيد).

ىديلك تاكن
ار زومآ-شناد شزيگنا رگا شزرو ناملعم .١

.دننك داجيا توافت دنناوت-ىم ،دننادب
دوبهب ىور زومآ-شناد ،»ىرادم-هفيظو« رد .٢

.دوش-ىم زكرمتم شتراهم تفرشيپ و
ناــرــگيد ــرب زـومآ-ــشناد ،ىراــدمدــوخ رد .٣

.دنك-ىم زكرمت
ىرت-تخس شلات رادم-هفيظو نازومآ-شناد .٤

.دنهد-ىم ناشن
عـون ود ــره ـرب ،ــدناــوت-ـىم شزرو ــمـلــعم .٥

ــرــيثــأت راـدمدــوخ و راــدم-ــهــفـيظو نــاكدــوك
.دراذگب

و سلاك شيارگ هب شزرو سلاك ىاضف .٦
اـرجا و ـىهد-نـامزـاس Mـيلـاـكت هك ىا-هـوـيش
.دراد ىگتسب ،دنوش-ىم

ىــاه-ســلاك زا ــبــلغا ــتــبــثم شــزــيــگنا .٧
.دريگ-ىم هشير رادم-هفيظو

٤٥      ●  œË—ÁÅÈÅ ¼A²r ● �LU—ÁÅÈ ٢
  ● “��²UÊ١٣٨٦ÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅ


