
 ٍة سبیت سبسهبى ًظبم رٍاًطٌبسی ٍ هطبٍرُ کطَر: هٌجغ

 سجک سًذگی جذیذ
ٍیزٍس کزًٍبثب تَجِ ثِ اپیذهی   



 سجک سًذگی جذیذ
ٍیزٍس کزًٍبثب تَجِ ثِ اپیذهی   

  هَضَع کزد درخَاست کطَرهبى ػشیش هزدم اس کطَر هطبٍرُ ٍ ضٌبسی رٍاى ًظبم سبسهبى

  هبُ سِ ثزای حذالل جذیذی سًذگی سجک کِ ضکل ایي ثِ .ثگیزًذ جذی را کزًٍب ٍیزٍس

 .کٌین تٌظین خبًَادُ ٍ خَد ثزای آیٌذُ

 .است ضذُ ثیبى جذیذ سًذگی سجک ایجبد در هْن ًکتِ 16 ایٌجب در



 سجک سًذگی جذیذ
ٍیزٍس کزًٍبثب تَجِ ثِ اپیذهی   

 

  ٍ ریشی ثزًبهِ ثبیذ خبًَادّب افزاد ًیبس ٍ ضزایظ اهکبًبت، ثِ تَجِ ثب جذیذ سًذگی سجک ایي

  خَد کِ است آسیجی اس ثیطتز خیلی دارًذ، هزدم اکٌَى کِ اضغزاثی ٍ استزس  .ضَد اًجبم

  ّبی ثیوبری ثِ هجتلایبى ٍ آٍرد هی تزس تزس، آٍرد، هی اضغزاة ،اضغزاة .دارد کزًٍب

  ضَد، هی ثبػث استزس ایي ٍ ّستٌذ خغز هؼزض در ّبی گزٍُ ًَجَاًبى ٍ کَدکبى ٍ ای سهیٌِ

 .ثجیٌٌذ جذی ّبی آسیت



  ّن لجلی سًذگی سجک ثب ثبضین داضتِ تَلغ ًجبیذ ضَد هی تججیي کِ جذیذی سًذگی سجک در

  فؼلی ضزایظ ثِ تَجِ ثب کِ دارد، هَلفِ ثیست حذٍد سبلن سًذگی سجک ثبضذ، داضتِ خَاًی

 .کٌین اجزا خبًَادُ در تَاًین ًوی را آى ًوًَِ چٌذ  فمظ کطَر

 

  در کِ ًکبتی حبضز ضزایظ ثِ تَجِ ثب هیطَد پیطٌْبد ثٌبثزایي

 .ثگیزین ًظز در را است آهذُ هجوَػِ ایي

 سجک سًذگی جذیذ
ٍیزٍس کزًٍبثب تَجِ ثِ اپیذهی   



 .کٌین حذفهسبفزت ّب را  -1
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ٍیزٍس کزًٍبثب تَجِ ثِ اپیذهی   



 سجک سًذگی جذیذ
ٍیزٍس کزًٍبثب تَجِ ثِ اپیذهی   

 .کٌین حذفثزًبهِ ثبسدیذ اس هکبى ّبی تفزیحی را  -2



 .کٌین حذفکبرّبی دستِ جوؼی ٍ گزٍّی را  -3

 سجک سًذگی جذیذ
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ٍیزٍس کزًٍبثب تَجِ ثِ اپیذهی   

 .کٌیندر خبًَادُ تٌظین ثزًبهِ ّبی هغبلؼبتی  -4

ِ ّبی سزگزهی، ایجبد کزدى، هغبلؼِ ثب   ًَضتي ٍ خبًَادگی درٍى ثخص لذت ثزًبه

 رٍحیِ، دیگزاى ثِ ٍ ٍ کٌین کٌتزل تَاًین هی را اضغزاة ٍ استزس  هثجت، خبعزات

  .کٌین هٌتمل را ضؼف ٍ اهیذ



 سجک سًذگی جذیذ
ٍیزٍس کزًٍبثب تَجِ ثِ اپیذهی   

 .  فؼبلیت ّبی ٍرسضی را در هٌشل اًجبم دّین -5

 (اس جولِ ریلکسیطي، هذیتیطي، تٌفس ػویك، ٍ دیگز فؼبلیت ّبی لذت ثخص)
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 درهبًیاستفبدُ اس کتبة درهبًی، لصِ درهبًی ٍ هؼٌَیت  -6

کِ در سجک سًذگی جذیذ هی تَاًین اس    لصِ درهبًی ٍ هؼٌَیت درهبًی رٍش ّبی درهبًی ّستٌذ

 .آى ّب استفبدُ کٌین
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 هطبرکت دادى کَدکبى ٍ ًَجَاًبى در ثزًبهِ ریشی ّب ثِ هٌظَر تَافك ثیطتز -7



 سجک سًذگی جذیذ
ٍیزٍس کزًٍبثب تَجِ ثِ اپیذهی   

 ّب ریشی ثزًبهِ آى در را ًَجَاًبى ٍ کَدکبى کِ ّست ایي اصل تزیي هْن جذیذ سًذگی سجک در

 ٍ ّب ًیبس ثب ایي ٍ کٌٌذ هی تٌظین را ثزًبهِ ٍالذیي خَد ّب خبًَادُ ثزخی در هتبسفبًِ .دّین هطبرکت

 هبى ّبی ثچِ ثب ثتَاًین هب کِ ایي یؼٌی ّیجبًی َّش .است هتفبٍت ًَجَاًبى ٍ کَدکبى ّبی خَاستِ

 لذت سًذگی یک ثتَاًین ٍ داضتِ ارتجبط ّوذیگز ثب ٍ کٌین دریبفت را ًظزاتطبى کٌین، صحجت خَة

 .ثبضین داضتِ ثخطی



 

  هغزح را آى دارًذ، خبًَادُ ثِ ًسجت ّن اًتمبدی اگز ٍ کٌٌذ صحجت خبًِ در ّب ثچِ ثگذاسیذ

  اگز ثبضیذ ًذاضتِ ضَد، هی ّب ثچِ خبعز رًجص ثبػث کِ گذضتِ ّبی چبلص ثِ کبری .کٌٌذ

  ّبیی همبٍهت کِ ثذاًیذ لغؼب ًجبضذ، ًَجَاًبى ٍ کَدکبى ّبی خَاستِ هغبثك ّب ریشی ثزًبهِ

 .ضَد هی ّب ثچِ استزس ٍ اضغزاة ثِ هٌجز ّب همبٍهت آى ٍ دارد ٍجَد
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  فضبی یب تلفي عزیك اس کٌٌذ صحجت ضبى دٍستبى ثب دارًذ ًظز در ّب ثچِ کِ صَرتی در

 ٍالذیي ّوچٌیي ثبضین، ّبداضتِ ثچِ رفتبر ثِ کلی ًظبرت ثبیذ هب .ًکٌین هوبًؼت هجبسی

  فزاغت اٍلبت اس ثتَاًٌذ تب کٌٌذ آهبدُ ای ثزًبهِ ٍ کزدُ ثزلزار دٍستبًِ ٍ صویوبًِ ای راثغِ

 .ثجزًذ ثْزُ ضبى
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 .کٌینثزای ّوِ اػضب خبًَادُ تجذیل هحل اهي ٍ آرام خبًِ را ثِ  -8



 سجک سًذگی جذیذ
ٍیزٍس کزًٍبثب تَجِ ثِ اپیذهی   

اس ضزایظ لزًغیٌِ خبًگی ثب استفبدُ اس اهکبًبت دٍرکبری، ثزای اًجبم  -9

 .خَد استفبدُ کٌینکبرّبی ػمت افتبدُ 
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  غیزُ ٍ هٌغمِ خبًَادُ، ّز ّبی ٍیژگی ثزاسبس هزالجتی خَد ّبی ثزًبهِ کِ آًجب اس -10

 پبداش، گزفتي ًظز در ثب ٍ ًوَدُ تذٍیي را خَد ضزایظ ثب هتٌبست ثزًبهِ ثَد خَاّذ هتفبٍت

ِ ّبی خَد ًَجَاًبى ٍ کَدکبى ثب   ثِ را خَد تجزثیبت ٍ کزدُ توزیي را هزالجتی خَد ثزًبه

 .دّین اًتمبل دیگزاى



 سجک سًذگی جذیذ
ٍیزٍس کزًٍبثب تَجِ ثِ اپیذهی   

 ٍ ضذُ هب ػشیشاى در اضغزاة ٍ استزس افشایص سجت کزًٍب خغز ثِ پزداختي در اغزاق -11

  خبًَادُ، تَجِ ػذم صَرت در افتبد، خَاّذ اتفبق سٍدی ثِ کِ گیزی، ّوِ ایي پبیبى اس پس

  ثِ اػتوبد کبّص ثیص فؼبلی، :جولِ اس اختلالات اًَاع ثزٍس هَجت ، اضغزاة هٌفی تجؼبت

  تحول را سیبدی فطبر ًوی تَاًٌذ کَدکبى .هی ضَد ٍسَاس ٍ افسزدگی ًفس، ػشت ٍ ًفس

 .ثیٌٌذ هی آسیت کزًٍب اس ثیص  هب اضغزاة هطبّذُ اس کَدکبى کٌیذ ثبٍر کٌٌذ،
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ای جسوی ٍ رٍاًی   ثیوبری سهیٌٍِ کسبًی کِ  سبلوٌذاىهَاظت ٍ هزالت  -12

 .ثبضیندارًذ، 

ِ ای ّبی ثیوبری ثب افزاد ٍ «سبلوٌذاى»  تز ضکٌٌذُ  اضغزاة، ٍ استزس همبثل در رٍاًی، ٍ جسوی سهیٌ

 هْبر کِ هی سًذ جزلِ لجلی ًبخَضبیٌذ تجبرة ثِ ضَد، سدُ خزهي ثِ کِ آتطی هبًٌذ ّب استزس .ّستٌذ

 تغذیِ ٍ ًذّین لزار ضذُ ایجبد ًگزاًی ّبی هؼزض در را آى ّب ثٌبثزایي است، هطکل آى ثب همبثلِ ٍ

 .کٌین فزاّن آى ّب ثزای هغلَثی رٍاًی ٍ رٍحی ضزایظ ٍ هٌبست
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 .  جْت الذاهبت پیطگیزاًِ ٍ همبثلِ ثب آى ضزٍری استداضتي تزس هٌغمی  -13

  عزف در ٍ دارد ججزاًی لبثل غیز ػَالت آى کزدى تلمی ضَخی ٍ هَاظجت ػذم ،احتیبعی ثی

  ًْبیت در ٍ ثذى ایوٌی سیستن تضؼیف ٍسَاس، ،استیصبل هَجت حذ اس ثیص اضغزاة همبثل

 اضغزاة ٍ استزس ثِ ٍ ثبضین داضتِ عجیؼی ٍ ًزهبل اضغزاة پس .هی ضَد کزًٍب ٍیزٍس هَفمیت

 .ثبضین سًذگی در آراهص ثزلزاری دًجبل ثِ ٍ ثیبیین کٌبر آى ثب ًکٌین، تَجِ
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 . اثزات تخزیجی ثسیبر دارًذ« ضبیؼبت ثی اسبس»ًبصحیح  اعلاػبتاًتطبر  -14

  حذ تب هغلجی، ّز ارسبل ػذم ثب ثکَضین ٍ  ثگیزین ًظز در را اخجبر هغوئي هٌبثغ خَدهبى ثزای

 .کٌین لغغ را ضبیؼبت اًتطبر چزخِ اهکبى



 سجک سًذگی جذیذ
ٍیزٍس کزًٍبثب تَجِ ثِ اپیذهی   

 هی ضٌبسیذ کِ هطبٍراًی ٍ رٍاى ضٌبسبى ثب هطَرت  ثب استزس پز ضزایظ در -15

 را خَد استزس ٍ کٌیذ صحجت .ثگیزیذ راّکبر هجبسی فضبی ٍ تلفي عزیك اس

 .دّیذ کبّص



 ٍ دیگزاى ػولکزد ًمذ لضبٍت، است، ضذُ هٌتطز کطَر در الاى دلیل ّز ثِ کزًٍب ٍیزٍس است ایي ٍالؼیت

ِ ّبی پیبم ّبی ثِ تَجِ ٍ ػصجبًیت ٍ خطن هسئَلاى،    .ًوی کٌذ حل را هطکلی خبًَادُ کبًَى در ثیگبًِ رسبً

 

 

 

 

 

 

 هبًٌذ هثجت ّبی ػولکزد ثِ تَجِ ٍ هثجت پیبم ثیبى ،اهیذ ایجبد ،هثجت اًذیطی ثب -16

 ثی ٍ ضَاّذ ارائِ ثب تَاى هی ارکبى، سبیز ٍ کطَر درهبًی کبدر جبًفطبًی ٍ تلاش

 هٌغمی غیز  رفتبرّبی ٍ اضغزاة ضذى هستَلی ٍ هٌفی افکبر ّجَم اس سبسی اػتجبر

 .کزد اجتٌبة
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ّفتِ ّبی آیٌذُ ثب تَجِ ثِ آغبس سبل ًَ ٍ ػیذ ًَرٍس ٍ ًیش حلَل هبُ اهیذٍارین در 

هبًغ اس ضیَع ثیطتز ٍیزٍس ایبم، رهضبى، ثبیذ ثب تغییز سجک سًذگی ضوي گزاهی داضت 

 .ٍ ثِ هخبعزُ اًذاختي ػشیشاى هبى ثطَین

 




