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تٝ اؿتشان تٍزاسیذ تذٖٚ تغییش ْ ٚب ػایت ٞا ٌٔاِة ایٗ وتاب سااا٘تـاس ایٗ وتاب سایٍاٖ اػت ٚ ؿٕا حك داسیذ دس تٕ

تشای دسیافت آخشیٗ  ٔماِٝ ٞا ٚ وتاب ٞای اِىتشٚ٘یىی سایٍاٖ تٝ ٚب ػایت ٔشاخؼٝ ٕ٘اییذ.

 

 

 فشٚؿٍاٜ ایٙتش٘تی ٔحلٛلات ٔا
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 :ٔمذٔٝ

 وٙتشَ تشای ػی تٗ آسأییا تٝ صتاٖ فاس ، Relaxation ػٙٛاٖ تٝ ٞیپٙٛتیضْ خٛد ٘ٛع تشیٗ ػادٜ آٔٛصؽ صیش ٔماِٝ

 دادٜ ؿذٜتٝ صتا٘ی ػادٜ ٚ تشخیحا تا صتاٖ تلٛیش ٚ ػىغ تٛهیح  تذٖ تاس صیاٖ ٚ هشٚسی غیش تٙـٟای حزفٚ   رٞٗ

سٚؽ ٞای سیّىغ وشدٖ ٚ اساْ  ، اِىتشٚ٘یىی وٝ خّذ اَٚ اٖ ؿأُ أٛصؽ تٗ اسأی ٔی تاؿذ دس ایٗ وتاب. اػت

ٚ خّذ دْٚ ایٗ وتاب تشای اػواا ػاایت تاٝ    ػاصی خؼٓ تٝ تفلیُ ٕٞشاٜ تا تىٙیه ٞای خلالا٘ٝ روش خٛاٞذ ؿذ 

تٗ اسأی ٚ افضایؾ حغ ؿٟٛد تشای خزب ایاذٜ  سایٍاٖ دس ٔٛسد تخؾ دْٚ یؼٙی تٕشوض تش وؼة ثشٚت تا كٛست 

 ٞای ٔیّیاسدی روش خٛاٞذ ؿذ.
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 تٕشیٗ سیّىؼیـٗ

یه ٘ٛع   

 حٕاْ سٚحی

دٜ اػتفٛق اِؼا   
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 ؿاثا٘ٝ سٚص سا دس ًاَٛ   ٔؼاتٕش  ٞؼتٓ. دس ًَٛ ػاِیاٖ اخیش تٕشیٙیNLP ٔٗ ػداد ؿاٞشخی ٔتخلق - ػلاْ
 ا٘داْ دادْ وٝ تا ؿٕا دس ٔیاٖ خٛاٞٓ ٌزاؿت.

ٔیّیاسدی دس ؿغُ ٚ حشفٝ خزب ثشٚت  ،دسوؼة واسؼة آسأؾ رٞٙی یىی اص ٚیظٌی ٞای اػاػی  تشای ٔٛفمیت و
  سػیذٖ تٝ ٞش ٞذف تا وٕه حغ ؿٟٛد ٚ رٞٗ ٘اٞٛؿیاس تا ػشػت تؼیاس تیـتشی اػت.

دس خّاذ  ٚ  .تػاصی رٞٗ یا تٗ اسأی سا خٛاٞیذ أٛخ سایٍاٖ اتتذا تٕشیٗ آساْوتاب اِىتشٚ٘یىی  (1خّذ ) دس ایٗ
ایٗ وتاب تا سٚؽ ٞای سٚؿٟای وؼة ثشٚت ٚ خزب ایذٜ ٞای ٔیّیاسدی تا تٕشیٗ ٞاای ػّٕای    دْٚ

 اؿٙا خٛاٞیذؿذ.
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 ىی تٝ ٔثاحث صیش پشداختٝ ؿذٜ اػت ٚ تٝ دػتاٚسدٞای صیش خٛاٞیذ سػیذ.دس ایٗ وتاب اِىتشٚ٘ی  

 

 ٍٝ٘ٛػیٓتش خؼٕی ٚ سٚحی پایاٖ تی ٚ ػٕیك اسأؾ تٝ حشوت 11 تا چ. 

 ؿٛیٓ ای اِؼادٜ فٛق واسیضٔاتیه ٚ كٛست خزاتیت كاحة تٕشیٗ ایٗ تا اخشای. 

 ٍٝ٘ٛؿٛیٓ. تٛٔا٘ی ٔیّیاسد ٞای ایذٜ خزب تشای ؿٟٛدی رٞٙی كاحة تٕشیٗ ایٗ اػتٕشاس ٚ تىشاس تا چ 

 ٓوٙیٓ پالایؾ سٚص ٞش سا خٛد سٚح ٚ خؼ. 

 ؿٛیٓ. لثُ اص تش خٛاٖ ٚ تش چاته تذ٘ی كاحة سٚص ٞش 

 تذٞیٓ.  پلاػتیه خشاحی ٞضیٙٝ پش ػُٕ ا٘داْ تذٖٚ ػاِی تشٔیٓ ٚ ؿذٖ خٛاٖ دػتٛس خٛد خؼٓ تٝ تٕشیٗ ایٗ یا 

 وٙیٓ تیشٖٚ ٕٞیـٝ تشای تشاحتی ٚ خؼٓ خٛد  اص سا خؼٕا٘ی دسدٞای خفیف . 

 دٞیٓ. افضایؾ دسكذ 111 یادٌیشی تشای سا خٛد تاصدٞی 

 دٞیٓ. افضایؾ سا خٛد ٔؼٙٛی ٞٛؽ 

 وٙیٓ اػتفادٜ تیـتش ص٘ذٌی دس ٔٛفمیت وؼة ٚ خلالیت تشای سا خٛد ؿٟٛدی رٞٗ اص. 

 ؿٛیٓ تش خزاب صیثاتش سٚص ٞش اسأی تٗ تٕشیٗ تىشاس تا. 

 ؿٛیٓ تش ٘ضدیه تشؿذٖ ثشٚتٕٙذ تٝ سٚص ٞش سیّىؼیـٗ تٕشیٗ اػتٕشاس تا . 

  وٙیٓ. اػتفادٜ تٕشیٗ ایٗ دس اٞذافٕاٖ ٚ اسصٚٞا تٝ سػیذٖ تشای خلاق تدؼٓ خادٚی اص 

 َٛٔوٙیٓ اخشا  كذدسكذ ٚ وأُ ًٛس تٝ سا فشاٚاٖ تلاٚیش تا ٚ ػادٜ صتا٘ی تا سا خفیف ٞیپٙٛتیضْ خٛد ٔشحّٝ 11 فش. 

 ٝاٚسیذ تذػت سایٍاٖ تٝ سا پایاٖ تی اسأؾ تٝ سػیذٖ ٚ تٕشیٗ ایٗ اخشای دس ٔٗ ػاِٝ دٜ تدشت. 

 ٔؼتؼذ ؿٕا رٞٗ ٚ ٔی ؿٛد تش ػاِی ٚ لٛی صسٚ ٞش ثشٚت ػیٍٙاَ دسیافت  تا ؿٕا ؿذٖ ثشٚتٕٙذ خشلٝ تٕشیٗ ایٗ تىشاس تا 
 .ٔی ؿٛد ػاص ثشٚت ٞای ایذٜ دسیافت

http://www.shop-sajadshahrokhi.org/


 

http://www.shop-sajadshahrokhi.org/


ٔی تٛا٘ذ فٛایذ دیٍشی داؿتٝ تاؿذ وٝ تٙاتٝ تدشتٝ  ػلاٜٚ تش سفغ خؼتٍی تٕشیٗ تٗ آسأی
 ؿخلی ٔٗ دس ایٗ ٔٛاسد ٔی تاؿذ..

 
 ٓوٙیذ ٔی وٙتشَ ٚ وشدٜ تٟتشی ٔذیشیت سا خٛد  خؼ. 

 ؿٛیذ ٔی تیـتشی تؼیاس ػٕیك ٚ دسٚ٘ی اسأؾ تا ٚ تش ػثه سٚحی داسای. 

 وٙیذ ٔی وٓ تش تؼیاس تؼیاس سا خٛد اػتشع. 

 واس ٚ وؼة دس ؿذٖ تش ٔٛفك تشای ای اِؼادٜ فٛق ٞای ایذٜ ٚ دٞیذ ٔی افضایؾ تؼیاس سا خٛد اِٟاْ ٚ ؿٟٛدی حغ- 

 .اٚسیذ ٔی تذػت خٛد تحلیّی ٚ ؿخلی ص٘ذٌی

 دٞیذ ٔی افضایؾ دسكذ كذ سا خٛد ٔغضی لذست ٚ یذٔی ؿٛ تشی لٛی تؼیاس خلاق تدؼٓ داسای. 

 تخـیذ ٔی استما ٞٓ ٔٛاصات تٝ سا تاٖ ٘فغ تٝ اػتٕاد ٚ ٘فغ ػضت. 

 داؿت خٛاٞیذ سٚص ؿثا٘ٝ دس سا تشی ػٕیك تؼیاس اػتشاحت تش ٚ وٓ تؼیاس  خٛاب ػاػات تؼذاد. 

 داؿت خٛاٞیذ سا تٟتشی ٘یؿادٔا احؼاع ٚ ؿذ خٛاٞیذ تّٙذ تش ػثه تؼیاس ؿثا٘ٝ خٛاب اص تؼذ ٞا كثح. 

 داؿت خٛاٞیذ  سٚح ٚ خؼٓ اص ٔٙفی ا٘شطِی دفغ خٟت تٝ سا تشی صیثا ٚ تش آساْ تش تؼیاسخزاب كٛستی 

 دس ٔٛفمیت تشای  خٛد ٔغض ساػت وشٜ ٘یٓ ٚ اص ؿٛیذ ٔی خٛد لثُ ٞای سٚص لثُ اص تش خلاق ٚ تش ؿٟٛدی تؼیاس تؼیاس 

 .وشد خٛاٞیذ اػتفادٜ تیـتش تؼیاس ص٘ذٌی

 داؿت خٛاٞیذ خٛد سٚصا٘ٝ ص٘ذٌی دس تش ػٕیك آسأؾ ٚ وشد خٛاٞیذ ص٘ذٌی تش صیثا ٚ تش ساحت تؼیاس. 

 ؿذ خٛاٞیذ تشی آساْ سٚاٖ ٚ سٚح داسای ٚ ؿٛیذ ٔی ػلثا٘ی تش وٓ خیّی. 

 ػَّٛ ٚ داؿت خٛاٞیذ تش ؿاداب ٚ تش لٛی ٚ تش ػشحاَ تؼیاس تذ٘ی داسای اِؼادٜ فٛق كٛتی تٕشیٗ ایٗ اػتٕشاس اص پغ 

 سا خٛد ػاَ ٚ ػٗ اص تش خٛاٖ تؼیاس خؼٕی آٖ ٘تیدٝ وٝ داؿت خٛاٞیذ سا تشی فؼاَ تؼیاس پٛػت وٙٙذٜ تاصػاصی ٞای

 .داؿت خٛاٞیذ
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    ؿٕا تؼذ اص تٕشیٗ سیّىؼیـٗ ٔذاْٚ ٚ ٕٞیـٍی حغ ؿٟٛدی خٛد سا افضایؾ ٔی دٞیذ ٚ ایذٜ ٞای تؼیاس

تایؼتی تذٖٚ فٛت ٚلت ایذٜ وٝ ؿٕا خٛاٞذ أذ  ػاِی پغ اص ایٗ تٕشیٗ تشای وؼة ثشٚت تٝ ػشاؽ
 .ٞایی وٝ تٝ رٞٗ ؿٕا خٌٛس وشدٜ سا ػّٕی وٙیذ

 تا احؼاع ِزت ٚ ؿؼف دس ٘یٕٝ ؿة یا  ، ٔؼٕٛلا ایذٜ ٞایی وٝ تٝ كٛست ػّٕی ٚ لاتُ تحمك ٞؼتٙذ
 تٝ ایذٜوٝ دس ظاٞش  ستٌی  سٚصا٘ٝ تٝ رٞٗ ؿٕا خٌٛس ٔیىٙذواسٞای ا٘داْ   ،صٔاٖ ٞایی ٔثُ سا٘ٙذٌی 

ٞؼتی ٚ خذاٚ٘ذ اػت وٝ وٓ وٓ ؼٛس ٘أحذٚد خٟاٖ ٚ ایٗ ٞا ٞذیٝ ٞایی اص خا٘ة ؿ ٘ذاس٘ذٞٓ  ؿٕا  ٞای
اص ساٜ خٛاٞٙذ سػیذ. ٔؼٕٛلا تؼذ اص  تٕشیٗ ٔذاْٚ  تا اػتٕشاس ایٗ تٕشیٗ تیـتش ٚ تیـتش تشای خٛؿثختی ؿٕا

٘اٞٛؿیاس ؿٕا دس ٔٛاصی ؿذٖ لذست هٕیشٞٛؿیاس تا ٚ تٗ اسأی ٚ ؿفاف ؿذٖ ٚ ٕٞاٍٞٙی خؼٓ ٚ سٚح 
 یه خي ٚ ٘یشٚی رٞٙی ٚ ٞذفی خاف ایذٜ ٞای ثشٚت ػاص یا خٛؿثخت وٙٙذٜ اص ساٜ خٛاٞٙذ سػیذ.
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 غزا خٛسدٖ ٚ دٚؽ  ، تٕاؿای فیّٓ ،ٕٞاٖ ًٛس وٝ روش ؿذ دس واسٞای سٚصٔشٜ ؿٕا ٕٞچٖٛ سا٘ٙذٌی
تٝ ػشاؽ ؿٕا خٛاٞٙذ   ـتشیٗ صٔاٖ ٞایی اػت وٝ ایذٜ ٞای خلاقیٌشفتٗ تٙا تٝ تدشتٝ ؿخلی خٛدْ  ت

 وٙٙذ. أذ ٚ ٕٞا٘ٙذ خشلٝ رٞٙی ػُٕ ٔی

  احؼاع ؿادی ٚ ؿؼف  ؿٛیذ ٚ تٛدٖ ایٗ ایذٜ ایٗ اػت وٝ  ؿٕا تؼیاس خٛؿحاَ ٔی ٘ـا٘ٝ كحیح
فشاٚا٘ی سا خٛاٞیذ وشد ٚ ا٘ذسٚفیٗ تذٖ ؿٕا پغ اص دسیافت ایذٜ اص ؿؼٛس ٘أحذٚد  تؼیاس تیـتش ٔی ؿٛد. 

تلافاكّٝ ٚ تذٖٚ فٛت ٚلت ٚ فىش وشدٖ تایذ ا٘داْ اٚ٘ذ تشای ؿٕاػت وٝ ایٗ ایذٜ ٞا ٞذیٝ ٞای خذ
 تا تٝ ٞذفی وٝ تٝ هٕیش ٘اٞٛؿیاس خٛد ػپشدیذ ٚ ساٜ حُ اٖ تٝ ؿٕا پاػخ دادٜ ؿذٜ تشػیذ.  دٞیذ.

 

 

http://www.shop-sajadshahrokhi.org/


 

 

 .ا٘داْ دٞیذ ٚ دس تاسیىی حتی إِىاٖ ایٗ تٕشیٗ سا صیش ٘ٛس ٔلایٓ آتی
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 ( ٔلٙٛػی خٛاب ؿشٚع)  -1

 

كذای  ٚ سا پیذا وٙیذ ا ساحت تاؿٙذٞای ٌشدٖ ؿٕٜ وٝ ٟٔش ٔىا٘ی اساْ ٚ تشخیحا ٘یٕٝ تاسیه تا صیش ا٘ذاصی ٘شْ

فمي ٔداص ٞؼتیذ كذای ٔٛػیمی آساْ  .ٚػیّٝ ای وٝ ٔضاحٓ تٕشیٗ ؿٕاػت سا خأٛؽ وٙیذ شتّٛیضیٖٛ ، ٔٛتایُ ٚ ٞ

 سا تٕشیٗ ویفیت تٛا٘ذ ٔی ًثیؼت كذای تا  تخؾ  آساْ ٔٛػیمی ٌزاؿتٗ) تٕشیٗ پخؾ وٙیذ. تخؾ سا دس حیٗ ایٗ

 ٔشاخؼٝ وٙیذ تا ٔا دس تخؾ داّ٘ٛد سایٍاٖ فایُ ٞای كٛتیذای ًثیؼت تٝ ٚب ػایت تشای داّ٘ٛد ك،  وٙذ تٟتش

   33 اص ٚ تؼتٝ سا چـٕٟا ػپغ(. دس حیٗ تٗ اسأی تا ٌٛؽ وشدٖ تٝ كذای ًثیؼت تدشتٝ وٙیذ ی ساتٕشیٗ ػاِی تش

 13 ؿٕاسٜ تا ٔثلا ، ؿٛ٘ذ تٙظیٓ تاصدْ ٚ دْ تا ٔیاٖ دس یه ٞا ؿٕاسٜ وٝ ًٛسی تٝ تـٕاسیذ ٔؼىٛع كٛست تٝ 1 تا

تا خایی وٝ تٝ ػذد یه تشػیذ ٚ ػٕیما تٝ  ٚ دٞیذ تیشٖٚ 9 ؿٕاسٜ تا ػپغ ٍٟ٘ذاسیذ ثا٘یٝ 5 ٚ تىـیذ ػٕیك ،٘فؼی

 ػٍٙیٗ ؿٕا تذٖ سٜؿٕا ٞش تا ٚ ِحظٝ تٝ ِحظٝ وٙیذ تلٛس دس حیٗ ایٗ تٕشیٗ تایذ  .حاِت اسأؾ رٞٙی) اِفا( تشػیذ

دس حاِت اِفا  ٞیذ تا تذ٘تاٖ ٔؼتؼذ تّمیٗ پزیشیحتٕا ػؼی وٙیذ ایٗ ٔشحّٝ سا دلیك ٚ تا اسأؾ ا٘داْ د .ؿٛد ٔی تش

 ؿٛد.

 تٛا٘یذ دس حیٗ تٕشیٗ سیّىؼیـٗ تشای افضایؾ حغ ؿٟٛدی خٛد  دس ادأٝ تلاٚیشی اسایٝ ؿذٜ اػت وٝ ٔی

  وشٜ صٔیٗ تٝ ٔحُ ص٘ذٌی خٛد تدؼٓ خلاق وٙیذ.اػتفادٜ وٙیذ ٚ ٕٞیـٝ خٛد سا اص تالای 
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 تشای دسیافت آخشیٗ  ٔماِٝ ٞا ٚ وتاب ٞای اِىتشٚ٘یىی سایٍاٖ تٝ ٚب ػایت ٔشاخؼٝ ٕ٘اییذ.

 

فشٚؿٍاٜ ایٙتش٘تی ٔحلٛلات ٔا
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 ( پاٞا ػاصی سٞا)  -2

 

 خٛد رٞٗ دس ٚ وٙیذ احؼاع سا آٖ.  وٙیذ ٔدؼٓ رٞٗ دس ( صا٘ٛ تا یا ) وٕش تا اٍ٘ـتا٘ؾ اص سا خٛد ساػت پای اتتذا      

 ؛ وٙیذ تىشاس تا خٛدتاٖ تاس 5 سا وّٕٝ ،ایٗ ػٍٙیٗ ػٍٙیٗ ؛ ؿٛد ػٍٙیٗ ٚ ٌشْ ، ؿُ آٖ اخضای تٕاْ وٝ وٙیذ تلٛس

 ، اٍ٘ـتاٖ ٘ٛن اص وٕش تا ساػتتاٖ پای وٝ وٙیذ تىشاس خٛد تا یؼٙی وٙیذ ػُٕ تشتیة تٝ وٙیذ ػؼی ٚ ؿٛیذ خضئیات ٚاسد

 ٔی ایٙىاس تشای)چپ پای ٕٞیٌٙٛس تؼذ .ا٘ذ ؿذٜ ٌشْ ٚ ػٍٙیٗ ، ؿُ ٕٞٝ ٚ ٕٞٝ... ٚ ساٖ پا، ػاق پا، وف ، پا پاؿٙٝ

 ٚ ٌشٔتش پاٞایٓ ِحظٝ تٝ ِحظٝ تٍٛییذ ٚ ؿٛ ٌشْ ٚ ػٍٙیٗ آساْ وٝ تذٞیذ دػتٛس پاٞایتاٖ تٝ تاس 5 خٛد رٞٗ دس تٛا٘یذ

 .( وٙیذ تىشاس خٛد رٞٗ دس ٔذاْ سا ؿُ ٚ ػٍٙیٗ ، ٌشْ وًّٕٝ ػٝ احؼاع.  ؿٛ٘ذ ٔی تش ؿُ ٚ ػٍٙیٙتش
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 ( تٙٝ ػاصی سٞا)  .3

 

  ػیٙٝ ،ؿىٓ ػولات حالا.وٙیذ سٞا سا تاٖ تذٖ ٕٞٝ اٖ سا تا اسأؾ ا٘داْ دٞیذ .ت تاصدْ ٚ تىـیذ  آساْ ٚ ػٕیك ٘فغ یه

 ، آػٛدٜ  ساحت ، سا ٞا لؼٕت ایٗ ِزا ا٘ذ ؿذٜ ؿُ تاٖ تذٖ لؼٕتٟای تٕاْ وٙیذ تلٛس ؛ وٙیذ سٞا سا پّٟٛٞا ٚ ٞا ػشػیٙٝ

 تٝ ِحظٝ ٚ ؿذٜ ػٍٙیٗ ٚ ؿُ  تفٓو تا وٕش اص تٍٛییذ رٞٙی تاس 5 تٛا٘یذ ٔی ، وٙیذ تاٚس  ؿذٜ ٌشْ ٚ ػٍٙیٗ ، ؿُ

 ٞش یا خٕیش ٔثُ ای ٔادٜ كٛست تٝ تاٖ ا٘ذاْ تذٖ ٕٞیـٝ تلٛس وٙیذ ٕٞٝ ) .ؿٛد ٔی تش سٚاٖ ٚ تش ؿُ ٚ تش ٌشْ ِحظٝ

 .وٙذ ٔی تاٖ وٕه تؼیاسایٗ تدؼٓ خلاق دس تٗ اسأی .  تاؿذ ؿذٖ سٚاٖ ٚ سفتٗ ٚا حاَ دس وٝ ای ٔادٜ

 

 ٔ تؼیاس ٔٛثش اػت.( تشای آساْ ػاصی ـاتٝ) اػتفادٜ اص تٕثیُ خٕیش یا ٔادٜ ای 
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 ( ٞا دػت ػاصی سٞا)  -4

 

 

 دػت ػپغ ٚ ساػت دػت اتتذا تایذ ؛ تاؿذ ٔی اٍ٘ـتاٖ تا دػت ٔچ لؼٕت ،تشای سٞا ػاصی دػت ٞا وٝ ؿأُ 

ٌشْ  ػٍٙیٗ ٚ ؿُ ٘ظش ٔٛسد دػت اخضای تٕاْ تلٛسوٙیذ ؛یؼٙی لثُ ٔشاحُ ٔا٘ٙذ ،دلیما وٙیذ ؿُ ٚ سٞا سا خٛد چپ

اص ٘ٛن  چپٓ دػت تٍٛییذ خٛد تٝ تاس 5 ٚ وٙیذ ؿشٚع دػت ٞایتاٖ اٍ٘ـتاٖ ٘ٛن اص اػت تٟتش . اػت ؿذٜ ٚ سٞا

تاٖ ؿُ ٚ  تا تىشاس تیـتش تدؼٓ خلاق وٙیذ وٝ ٞش دٚ دػت .اػت ؿذٜ ٚ سیّىغ ػٍٙیٗ ٚ ؿُ اٍ٘ـتاٖ تا تاصٚٞا

 ػٍٙیٗ ؿذٜ ا٘ذ.
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 ( تاصٚٞا ٚ وتفٟا ػاصی سٞا)  -5

 

 

 ًٛس ٕٞاٖ) .دٞیذ لشاس ٚ اساْ سٚی صٔیٗ ا٘مثاهی ٞیچ تذٖٚ ٚ ػٍٙیٗ ، ؿُ سا تاٖ تاصٚٞای ٚ ٞا وتف

 ٕٞیٗ وٙیذ تلٛس تٛا٘یذ ٔی ایٗ تاس تشای ایٗ اػوا ٞٓ ا٘داْ دٞیذ. ،( یذوشد سفتاس لثّی اػوای تا وٝ

 خشیاٖ دس پاٞایتاٖ ػٛی تٝ سٚاٖ ، ٘شْ تذسیح تٝ ؿٛ٘ذ ٔی ٌشْ ٚ ؿُ ػٍٙیٗ، ؿٕا تاصٚٞای وٝ ًٛس

 .اػت

 تشای دسیافت آخشیٗ  ٔماِٝ ٞا ٚ وتاب ٞای اِىتشٚ٘یىی سایٍاٖ تٝ ٚب ػایت ٔشاخؼٝ ٕ٘اییذ.
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 ( ػش ػاصی سٞا)  -6

 

 ، ٌشدٖ ػولاتؿأُ  وٝ دس ایٗ ٔشحّٝ تایذ اػوا ٚ ػولات  ٚ ٔاٞیچٝ ٞای وٛچه ٚ تضسي كٛست خٛد سا اساْ ٚ ػٍٙیٗ وٙیذ

 ؿُ ایٗ اػوا ٕٞٝتدؼٓ . اػت سػیذٜ ٔٛٞا ٚ چـٓ صیش ٞای اٞیچٝٔ ، ٞا ٌٛؽ ، پیـا٘ی ، ٞا ٌٛ٘ٝ ، ٞا ِة ، كٛست ، چا٘ٝ ، فه

تٟتشیٗ ػلأت  ٚ ٘ـا٘ٝ  . اػت ؿذٜ ؿُ ، آػٛدٜ ٚ آساْ كٛستتاٖ تثیٙیذ رٞٗ دس ٚ وٙیذ سٞایـاٖ ؛ ا٘ذ ؿذٜ ٔایغ ٚ ػٍٙیٗ ، ٌشْ ،

تاص ٚ ػش ٚكٛست تاٖ ؿُ ٚ تؼیاس ػٍٙیٗ تشای ایٙىٝ ٔتٛخٝ تـٛیذ ایٗ ٔشحّٝ سا تٝ خٛتی ا٘داْ دادیذ ایٗ اػت وٝ  تایذ دٞا٘تاٖ 

 .. تاص ؿذٖ وأُ یا ٘یٕٝ وأُ دٞاٖ دس ایٗ ٔشحّٝ ٘ـاٖ اص دسػت ا٘داْ دادٖ ٚ ػٕیك  ؿذٖ تٗ اسأی ؿٕاػتذؿذٜ تاؿ
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 تشای دسیافت آخشیٗ  ٔماِٝ ٞا ٚ وتاب ٞای اِىتشٚ٘یىی سایٍاٖ تٝ ٚب ػایت ٔشاخؼٝ ٕ٘اییذ.

فشٚؿٍاٜ ایٙتش٘تی ٔحلٛلات ٔا
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 تشای دسیافت آخشیٗ  ٔماِٝ ٞا ٚ وتاب ٞای اِىتشٚ٘یىی سایٍاٖ تٝ ٚب ػایت ٔشاخؼٝ ٕ٘اییذ.

فشٚؿٍاٜ ایٙتش٘تی ٔحلٛلات ٔا
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 ( پّىٟا چؼثا٘ذٖ)  -7

 

 

 

 

 لٛی تا سا آٟ٘ا وٙیذ تلٛس یؼٙی ، ا٘ذ چؼثیذٜ ٞٓ تٝ ؿذیذاً تاٖٞای پّه وٙیذ تلٛسدس ایٗ لؼٕت تٕشیٗ 

 تاص سا تاٖ چـٕٟای تٛا٘یذ ٕ٘ی وٝ وٙیذ ٔدؼٓ خٛد رٞٗ دس ؿٕا ٚ ا٘ذ چؼثا٘ذٜ ٞٓ تٝ د٘یا چؼة تشیٗ

 . وٙیذ ـاٖسٞایٚ وشدٜ ؿُ سا كٛست ػولات آساْ آساْ وٙیذ
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 ( ٞا آِٛدٌی ػاصی پان)  -8

 

 ٕشیٗ اػت.ایٗ ٔشحّٝ یىی اص ٟٔٓ تشیٗ تخؾ ٞای ت

 سیٝ دسٖٚ تٝ( سٚیت لاتُ ٚ  ؿفاف ٚ صلاَ ٞٛایی وٙیذ تلٛس خٛد خیاَ ٚ رٞٗ دس تٕشیٗ ٔشحّٝ ایٗ دس

 دیٍشتذٖ اخضای ٞای اتٓ ٚ ٞا ػَّٛ تٕاْ تٝ ، ٞا سیٝ تش ػلاٜٚ ٞٛا ایٗ ًٛسیىٝ تٝ فشػتیذ ٔی ٞایتاٖ

 ٔی ؿفاف ٚ صلاَ ٚ كاف ، پان پان نپا سا ٔغضتاٖ ٚ ٞا ٔاٞیچٝ ٚ داخّی ػولات ٕٞٝ ٚ ؿذٜ ٚاسد ٘یض

 وٝ ػیاٜ سً٘ آٖ ، تاصدْ دس پغ ؛ ؿٛد ٔی ٚ وذس ٚ تیشٜ سً٘ ػیاٜ ؿذٜ ٚاسد ٞٛای دِیُ ٕٞیٗ تٝ ٚ وٙذ

 دْ ؿأُ تٙفغ ایٗ.  سٚد ٔی تیشٖٚ اػت ٔـىلاتتاٖ ٚ ٞا ٘اساحتی ، ٞا هؼف ٘مٌٝ ، ٞا تیٕاسی ٚالغ دس

 تٝ ٞا تیٕاسی ٚ ٞا تٙؾ سفتٗ تیشٖٚ تا وٝ ذوٙی تلٛس ٚ وٙیذ تىشاس ٔشتة سا سً٘ ػیاٜ تاصدْ ٚ پان

 ٘یض ٞا تاصدْ اٜیػِ سً٘ سفتٝ سفتٝ ٚ ؿٛیذ ٔی تش ػشحاَ ٚ تش ؿاداب ِحظٝ تٝ ِحظٝ ، ػیاٜ دٚد كٛست

 ػَّٛ تٕاْ ٚالغ دس ٚ ؿٛ٘ذ ٔی پان ٚ ؿفاف ٚ صلاَ تاٖ تاصدْ ٞٓ ٚ دْ ٞٓ وٝ خا آٖ تا. ؿٛد ٔی وٕتش

 . تیٙیذ ٔی ذٜؿ تش خٛاٖ ٚ تٕیض ٚ پان سا تاٖ تذٖ ٞای
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 ( آسأؾ ویفیت افضایؾ)  -9

 

 ٚ ٘شْ تـىی سٚی یا آساْ ٚ ػشػثض تاغی دس یا خٍّٙی ای سٚدخا٘ٝ وٙاس یا صیثا تؼیاس ػاحّی دس دسیا وٙاس وٙیذ تلٛس

 ٔىاٖ ٞش خلاكٝ ٚ)پشًشاٚتی خٙه ٚ٘ؼیٓ خٛسؿیذ ٌّٔٛب ٌشٔای صیش آساْ الیا٘ٛػی ٚػي دس ساحت لایمی یا ٌِیف

 آب كذای یا دسیا ٘ؼیٓ وٝ وٙیذ احؼاع ؛ ایذ وـیذٜ دساص( داسیذ دٚػت سا آ٘دا دس تٛدٖ وٝ تخـیآساْ  یفوا ٚ

.  وٙذ ٔی ٌشْ ٚ ٘ٛاصؽ سا تذ٘تاٖ ٚ تاتذ ٔی ؿٕا تش ٌٔثٛع حشاستی كٛست تٝ خٛسؿیذ ، وٙذ ٔی تش آساْ ٚ آساْ سا ؿٕا

 كٛستٓ ،ػولات ،ؿىٕٓ اْ ،ػیٙٝ ،وٕشْ پاٞایٓ ، یٓدػتٟا ، ؿْٛ ٔی تش آساْ ِحظٝ تٝ ِحظٝ تٍٛییذ رٞٗ دس حالا

 ػٍٙیٗ ؿذٜ آساْ ٚ ؿُ ساػتٓ دػت ، ػٍٙیٗ ػٍٙیٗ ؿذٜ ػٍٙیٗ ، چپٓ دػت. ؿٛ٘ذ ٔی تش ػٍٙیٗ ٚ ػٍٙیٗ ٕٞٝ

 ٚ ؿٛد ٔی حزف تذ٘ٓ اص ٞا ا٘مثام ٚ ٞا ،تیٕاسی ٞا تٙؾ ، ٔـىلات وـٓ ٔی وٝ ٘فؼی ٞش ؛ ٌشْ ٌشْ ، ػٍٙیٗ

 ٚ آػٛدٜ ، ٚآسأؾ ٘ـاى اٚج دس.  آسأٓ ٔٗ ساحتٓ ٔٗ ، ٌشٔٙذ ٚ ػٍٙیٗ ػشْ ٚ اْ ػیٙٝ ، ٞایٓپا ، ساحتٓ ٚ آساْ ٔٗ

 آساْ كٛستی تٝ تذٖ اخضای دٚتاسٜ وشدٖ تلٛس ٚ وّٕات ایٗ تىشاس وٝ وٙیذ دلت.) أیذٚاس ٚ ؿاد ٚ آصاد ٚ سٞا ، ساحت

 (.اػت ٟٔٓ تؼیاس تؼیاس ؿٕا آسأؾ تیویف افضایؾ دس

http://www.shop-sajadshahrokhi.org/


 

http://www.shop-sajadshahrokhi.org/


 

http://www.shop-sajadshahrokhi.org/


 

 (ٞا ٝخٛاػت تّمیٗ)  -13

 

 كٛست تٝ داسیذ وٝ آسصٚئی ٞش ٚ خٛاٞیذ ٔی چٝ ٞش ؛ اػت ٞذف ٞا ٚ اسصٚٞای ؿٕا  دلیك تّمیٗ ٔشحّٝ ، ٔشحّٝ ایٗ

 یا ؿْٛ ٔی تٟتش ِحاٍ ٞش اص سٚص تٝ سٚص ٚ ِحظٝ تٝ ِحظٝ ٞش ٔٗ تٍٛئیذ ٔثلا وٙیذ تیاٖ خٛد رٞٗ دس وٛتاٜ ای خّٕٝ

ػآِ ٚ پش ا٘شطی ٚ ػشحاَ  تؼیاس ٔٗ،  ؿْٛ ثشٚتٕٙذ ٔی ٚدیتٝ ص ٔٗ ،یا ٞؼتٓ ٔٛفك واس ٚ ؿغّٓ یا ٞا دسع دس ٔٗ

 تىشاس تاس چٙذیٗ سا خٕلات( . وٙیذ خٛدداسی ٔٙفی اصوّٕات) وٙیذ تیاٖ ٔثثت ػاختاسی تا سا خٕلات ایٗ حتٕا. ٞؼتٓ

 سا كذاٞا ، وٙٙذ ٔی ؿادٔا٘ی تاٖ تشای وٝ تثیٙیذ سا ٘تاٖدٚػتا  .ایذ سػیذٜ خٛد ٞذف تٝ وٝ وٙیذ تلٛس ٚ وٙیذ

 تثشیه سا تاٖ ٔٛفمیت ٚ تٛػٙذ ٔی وشدٜ تغُ دس سا ؿٕا دٚػتاٖ ٚ افشاد ، ٌٛیٙذ ٔی تثشیه ؿٕا تٝ وٝ ـٙٛیذت

ٞش چٝ احؼاع ؿؼف ٚ ؿادٔا٘ی تیـتشی سا دس ایٗ  .حاِتاٖ تٝ خٛؽ. داسیذ خٛتی تؼیاس تؼیاس احؼاع ، ٍٛیٙذٔی

دس دػت یاتی تٝ اسصٚٞا ٚ ٞذف تاٖ یاسی  تخؾ اص تٕشیٗ حغ وٙیذ تؼیاس ػشیغ تش وایٙات ٚ خٟاٖ ٞؼتی ؿٕا سا

 خٛاٞذ وشد. 

 .فشَٔٛ سػیذٖ تٝ اسصٚٞا ٚ اٞذاف دس ایٗ لؼٕت تؼیاس ٟٔٓ اػت

 =اسػاَ فشوا٘غ دسخٛاػت اص خٟاٖ ٞؼتی= احؼاع ؿؼف ٚؿادی تیـتش

 .وٝ فشػتادٜ ؿذٜ اػت ؿذت احؼاػیػتٝ ٘ؼثت تٝ ٔمذاس سػیذٖ تٝ اسصٚٞا ٚ خٛا 
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 تٝ اٞذافؾ خٛاٞذ سػیذ. دی تیـتشی اسػاَ ؿٛد ؿخق خیّی ػشیغ تشٞش چٝ احؼاع ؿؼف ٚ ؿا

 اٍ٘یضٜ تخؾ ٔی تىشاس ؿٙیذاسی ػثاسات ٚ خٕلات ٔثثت ٚتٟتشیٗ اػتفادٜ تؼذ اص سیّىغ ؿذٖ خؼٕا٘ی 

 صیاد دس رٞٗ ٘اٞٛؿیاس ؿٕا خزب خٛاٞذ ؿذ .  ؿذ وٝ تا ٌیش٘ذٌیتا

ٔشاخؼٝ وٙیذ ٚ ایٗ ػثاسات كٛتی وٝ تا ٔٛػیمی ٔخلٛف تشای  تؼذ اص ایٗ تٕشیٗ ؿٕا ٔی تٛا٘یذ تٝ ٚب ػایت ٔٗ

شیٗ سیّىؼیـٗ آٖ سا ٕٞیـٝ تؼذ اص تٕخٛدآٌاٜ ٔی تاؿذ سا داّ٘ٛد وٙیذ .دسیافت تاٚسٞای خذیذ ٚ پشٌٚشْ هٕیش٘ا

 .حه وٙیذحی  تاٚسٞای خذیذ سا دس رٞٗ خٛد ػلاٜٚ تش آساْ ػاصی خؼٕی ٚ سٌٚٛؽ دٞیذ تا 

 

 یٔـخلات ایٗ فایُ كٛت

 

 ٔخلٛف تّمیٙی ٚ تاویذی ػثاسات تشیٗ تاؿذ ٚ  ٘اْ آٖ لذستٕٙذ ایٗ فایُ كٛتی دس تخؾ فایُ ٞای كٛتی اختلاكی ػایت ٔی

لؼٕت فایُ ٞای سا دس تٛا٘یذ  اٖ  سایٍاٖ ٔیتٝ تیـتش اػت. وٝ  ٔٛفمیت ٚ اسأؾ وؼة تشای هٕیش٘اخٛداٌاٜ پشٌٚشْ

احؼاػات تا ػشؿاس اص سٚحیٝ ا٘شطی ٚ تاس ٌٛؽ دٞیذ ٚ چٙذ  یٗسأی آٖ سا چٙذٚ تؼذ اص تٕشیٗ تٗ آداّ٘ٛد وشدٜ  كٛتی ػایت

 سٚص ایٗ فایُ كٛتی ٌٛؽ وٙیذ.  21ا٘داْ واسٞای سٚصا٘ٝ خٛد ؿٛیذ. تٛكیٝ ٔیـٛد تٝ ٔذت ػاِی تشای 
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 ٔتٗ ایٗ فایُ كٛتی
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 ْپغ اص تٕشیٗ سیّىؼیـٗؿة  21 دس تّمیٙی ٚ تاویذی ػثاسات تشیٗ تخؾ اساْ ٚ لذستٕٙذتشیٗ  : كٛتی فایُ ٘ا 

 ثا٘یٝ 37 ٚ دلیمٝ 6:  صٔاٖ ٔذت 

 تّفیمی داس اوٛ اػتٛدیٛ:  كذا ویفیت 

 ْؿاٞشخی ػداد:  ٔحلَٛ وٙٙذٜ تِٛیذ ٘ا 

 1394 ؿٟشیٛس5 :  هثي تّشیخ 

 ٗاٖصٔ ٚ كثح سٚص ٞش ٚ تاس 21 تا 5 تىشاس تا ، خٛاب اص لثُ ٞشؿة دس ٔىشس ؿٙیذٖ فایُ ایٗ اص اػتفادٜ سٚؽ تٟتشی 

 خٛد ص٘ذٌی دس تیـتش ٔٛفمیت ٚ ٘اخٛداٌاٜ هٕیش ٔثثت پشٌٚشْ ، اٍ٘یضٜ ، ا٘شطی تیـتش وؼة تشای تٛ ا٘یذ ٔی ٞٓ فشاغت

 .تاؿیذ تاٖ ص٘ذٌی دس پی دس پی ٔؼدضات ؿاٞذ ٚ وٙیذ ٌٛؽ تاسٞا سا كٛتی فایُ ایٗ

 

 

 ٗٔ ٞؼتٓ ٔٛفك ٚ تٛاٍ٘ش ػآِ، آساْ، ؿاد، ا٘ؼا٘ی. 

 ٝوٙٓ افتخاسٔی خٛدْ تٝ ٕٞیـ. 

 ٞؼتٓ ص٘ذٌی ٞای ٟٔاست ٌیشی واس تٝ ٚ یادٌیشی پی دس سٚص ٞش. 

 ٝوٙٓ ٔی تشلشاس تؼادَ ص٘ذٌیٓ أٛس دس ٕٞیـ. 

 ٌٝزاسْ ٔی احتشاْ خٛدْ ت. 

 ٗٔ ٜٞؼتٓ خٛدْ ص٘ذٌی وتاب ٘ٛیؼٙذ. 

 ْاػت ٕٔىٗ واسی ٞش دس پیشٚصی تخٛاٞٓ اٌشخٛد. 

 ٝداسْ ایٕاٖ تضسي خذای تٛ وشاٍ٘ی تی ت. 

 وٙٓ ٕ٘ی تىشاس سا اْ ؿتٌٝز ٞات اؿتثا. 

 اػت ٔٗ دٚتاسٜ تِٛذ سٚص أشٚص. 

 ٗٔ ٞؼتٓ اِؼادٜ فٛق. 

 دٞذ ٔی تشوت ٔٗ ص٘ذٌی تٝ تخـؾ. 

 ٝوأیاتٓ ٚ ٔٛفك ساػتی تٝ ص٘ٓ ٔی دػت وٝ واسی ٞش ت. 

 ٝؿٛد ٔی تٟتش ٚ تٟتش سٚص ٞش ٔٗ حافظ. 

 وٙذ ٔی ثشٚتٕٙذ ٚ دِٚتٕٙذ ٚ تٛاٍ٘یش ٔشا اوٖٙٛ ٞٓ اِٟی ػـك. 

 ٗٔ ْپزیشْ ٔی دسكذ كذ ٚ وأُ ٚ داسْ دٚػت ػاِی سا خٛد. 

 ٗٔ ٝوٙذ ٔی ٞذایت دسػت ساٜ تٝ ٔشا ٔؼتمذْ ٚ داسْ اػتٕاد اْ دسٚ٘ی خٛد ت. 



 اػت ٔتٕشوض ٚ سٚؿٗ ٕٞٛاسٜ ٔٗ دسٚ٘ی تلیشت. 

 ٗٔ اْ ػلأتی ٚ حیاتی ا٘شطی اص ػشؿاس. 

 ٗٞاػت آسأؾ ٚ كّح دس ٔٗ ر. 

 ْؿٛ ٔی ٔٛفك ص٘ٓ ٔی وٝ واسی ٞش تٝ دػت. 

 ٗٔ ٝوٙٓ ٔی واس پتا٘ؼیُ حذاوثش تا ٕٞیـٝ ٚ اسٌْز ٔی احتشاْ ٞایٓ تٛا٘ایی ت. 

 ؿٛد ٔی تش صیاد پیٛػتٝ ٔٗ دسأذ. 

 ٗٔ داسْ وأُ ٕٞاٍٞٙی دسٚ٘ٓ وٛدن تا. 

 ؿْٛ ٔی تش ٟٔشتاٖ ٚ تش تخـٙذ سٚص ٞش. 

 ٗٔ َٛٞؼتٓ تشخٛسداس  اْ ٘ذٌیص اص تشدٖ ِزت ٚ تٛدٖ ٔفیذ تشای لاصْ لذست اص ٕٚٞیـٝ ٞؼتٓ اْ ص٘ذٌی ٔؼی. 

 ٗٔ ٝٞؼتٓ خٛد ػلأتی ٚ سٚحیٝ ٔشالة ٕٞیـ. 

 ٗٔ ؿْٛ ٔی خٛؿحاَ ٔشدْ سفاٜ ٚ پیـشفت اص. 

 ٗٔ ٗٞػاصْ ٔی سٞا ٞا ٌزؿتٝ تٙذ اص سا خٛد ر. 

 ٗٔ اػتٛاسْ وٛٞی ٕٞچٖٛ ص٘ذٌی ٔؼایُ ٔماتُ دس. 

 وٙذ ٔی تش خزاب ٚ صیثاتش ٔشا چٟشٜ ِثخٙذ. 

 اػت ٟ٘فتٝ خیشی ٔٗ تشای ٕٞیـٝ افتذ ٔی اتفاق ٔٗ تشای ا٘چٝ دس. 

 ٗٔ ٜداسْ ؿىٜٛ تا ٚ دسخـاٖ ای ایٙذ. 

 ٗٔ داسْ ؿایؼتٍی ػاِی ٔٛلؼیت ٞش تشای یمیٙا. 

 ٕٝٞ داس٘ذ دٚػت ٔشا. 

 ؿْٛ ٔی تش خزاب ٚ تش آساْ سٚص ٞش. 

 خاسیؼت تٟاسی ٔٗ ص٘ذٌی ِحظٝ تٝ ِحظٝ سد. 

 ٕٝٞ وٙٓ ٔی ص٘ذٌی حاَ صٔاٖ دس ٚ ٔیثخـٓ سا چیض ٕٚٞٝ وغ. 

 ٔٗ اْ آصاد. 

 ْاػت اِٟی ٓ٘ظ اص ػشؿاس ٔٗ ص٘ذٌی تاصدْ ٚ ٞشد. 

 ؿٛد ٔی تیـتش ٔٗ ػـك ٚ دسأذ ٚ تٟتش سٚص تٝ سٚص ٔاِی ٚ سٚحی ِحاٍ اص ٔٗ ص٘ذٌی. 

 ٟٓٔ ٗتاؿٓ ٟٔٓ ٔٗ وٝ اػت ایٗ دس لـًٙ تاؿٓ، لـًٙ وٝ ٘یؼت ای. 

 

 



 

 فایُ كٛتی تٝ ٚب ػایت ٔا ٚ دس تخؾ فایُ ٞای كٛتی سایٍاٖ ٔشاخؼٝ وٙیذتشای داّ٘ٛد ایٗ 

 

 

                       

 وّیه وٙیذ
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 ( ٔلٙٛػی خٛاب اص ؿذٖ تیذاس)  -11

 

 ؿٕاسٜ ٞش تا ، تـٕاسیذ 13 تا 1 اص آساْ آساْوٓ اص خٛاب ٔلٙٛػی تیذاس ؿٛیذ . تشای ایٗ واس  دس ایٗ ٔشحّٝ تایذ وٓ

 سػیذْ 13 ؿٕاسٜ تٝ ٚلتی تٍٛییذ خٛد تٝػپغ   ٚ ، دْ ٚ تاصدْ سا ا٘داْ دٞیذ ػشیغ ٚ وٛتاٜ تٙذتشوٙیذ سا تٙفغ

لات ٔـاتٝ صیش یا ٞش ٞذف ٚ اسصٚیی داسیذ  سا دس ایٗ ِحظات وٝ تّمیٗ پزیشی رٞٗ خٕ  .وٙٓ ٔی تاص سا چـٕٟایٓ

 ؿٕا تٝ حذاوثش سػیذٜ اػت سا  چٙذ تاس تىشاس وٙیذ.

  ٗٔحاَ ٞؼتٓ ػش ٚ ؿاداب . 

  ٗٔػشحاَ ٞؼتٓ ٚ ٘ـاى تا وألا . 

 َا٘شطی ٞؼتٓ پش ٚ ٔٗ خٛؿحا. 

 .خؼٓ ٚ سٚحٓ وألا پالایؾ ؿذٜ اػت 

 ذ٘ٓ ٔحٛ ؿذ٘ذ.تٕاْ دسدٞا اص ت 

 .تذ٘ٓ ٚ ػَّٛ ٞای تٙٓ وألا پالایؾ ٚ پان ؿذ٘ذ 

 .ْتٕاْ دسدٞای خفیف سا اص خؼٕٓ تیشٖٚ وشد ٗٔ 

 سأؾ فٛق اِؼادٜ ای سا وؼة وشدْ.ٔٗ ا 

 ٗٔ 133 ایٗ ٞذف(  ......    ٔٛفك ٔیـْٛ.سػیذٖ تٝ  دس دسكذ ( 

 .ٞش سٚص اص ٞش خٟت ص٘ذٌی ٔٗ تٟتش ٚ ػاِی تش ٔیـٛد 

http://www.shop-sajadshahrokhi.org/


 تٟتش ٔیـٛد. اٚهاع ٚ ؿشایي ص٘ذٌی ٔٗ ٞش سٚص 

 .ٓتضٚدی ٔٗ تا وٕه  كلاح خذاٚ٘ذ ٔٗ تٝ ..... ٔی سػ 

 . رٞٗ ٘اٞٛؿیاس ٔٗ ساٜ سػیذٖ تٝ ...... سا وٛتاٜ تش ٔیىٙذ 

  .ٓخیّی ػشیغ تٝ ..... ٔیشػ ٗٔ 

 

دس ایٗ ٔشحّٝ  تا تىشاس ٚ تدؼٓ سػیذٖ تٝ اسصٚ ٞا ٚ ٞذف خٛد تایذ حذاوثش ِزت ٚ 

ٚ تٝ ًٛس  خٟاٖ ٞؼتی ٔذاْسا تٝ  ٞذف خٛد تٝ سػیذٖ  ٚ ِزت دسٚ٘ی  ؿؼف

اسػاَ وٙیذ ٔؼتٕش استؼاؽ رٞٙی .

 

خٛاٞیذ دس خٛد پشٚسؽ دٞیذ اص ایٗ حاِت تایؼتی تیشٖٚ تیاییذ ٚ  ٚ خلٛكیاتی وٝ ٔی اٞذافٚ آسصٚٞا س تؼذ اص تىشا

 وٓ وٓ اص خٛاب ٔلٙٛػی تیذاس ؿٛیذ.

 ٖ ساٖ؛ تؼذ اص آ چپ پای ػاق ٚ ساػت پای ،ػاق چپ پای اٍ٘ـتاٖ ، ػپغ تذٞیذ تىاٖ سا ساػت خٛد پای اٍ٘ـتاٖ 

 وٙیذ ٔٙمثن سا كٛست ػولات ٚ ٌشدٖ تاٖ ؛ دٞیذ تىاٖ سا دػتٟایتاٖ ؛ تیاٚسیذ تالا سا پاٞا ؛ دسآٚسیذ حشوت تٝ سا ٞا

 سا خٛد ٔغض آِفا أٛاج ؿٕا ػُٕ ایٗ تا تٙـیٙیذ ثا٘یٝ 33 اص تؼذ ٚ وٙیذ تاص سا چـٓ ٞا حاَ ػش ٚ ؿاد ، تخٛسیذ تىاٖ ،

 تذٖ وشختیتی حؼی ٚ ٚ ػٍٙیٙی حاِت ، ٔؼىٛع تّمیٗ تا حتٕا 11 ٔشحّٝ دس ایٙىٝ ٟٔٓ تزوش.)  وٙیذ ٔی فؼاَ

 وٙیذ تّمیٗ حتٕا ت ٚ احؼاع ػثىی ٚ اسأؾ صیادی داسْ .اػ ؿذٜ ػثه چپٓ پای تٍٛییذ ٔثلا وٙیذ. حزف سا تاٖ

تشی  ا٘شطی شپ ٚ تش ساحت ػادی حاِت دس تذ٘ٓ اػوای تٕاْ ، ؿْٛ ٔی ا٘شطی پش ٚ ػشحاَ ٚ ؿاد تیذاسی اص تؼذ ٔٗ

 .( لشاس داس٘ذ
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ایٗ وتاب تشای اػوا ػایت تٝ كٛست سایٍاٖ دس ٔٛسد تخؾ دْٚ یؼٙی تٕشوض تش وؼة ثشٚت تا تٗ اسأی ٚ افضایؾ خّذ دْٚ 

 حغ ؿٟٛد تشای خزب ایذٜ ٞای ٔیّیاسدی اسػاَ خٛاٞذ ؿذ.
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 تاؿیذ ٔٛفك ػپغ ٚ سیّىغ اتتذا

 

 NLPٔتخلق   ؿاٞشخیػداد  
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 تشای دسیافت آخشیٗ  ٔماِٝ ٞا ٚ وتاب ٞای اِىتشٚ٘یىی سایٍاٖ تٝ ٚب ػایت ٔشاخؼٝ ٕ٘اییذ.

 

فشٚؿٍاٜ ایٙتش٘تی ٔحلٛلات ٔا
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