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 82 "یاحشفٝ تٛػؼٝ یثشا لذستٕٙذ یٞب ییسإٞٙب9 ٔؼّٕبٖ یٚس ثٟشٜ ؾیافضا یساٞىبسٞب"
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  همذهِ

 بسیخبٔؼٝ، ثؼ یبتیٚ ح یاػبػ یٞبٝ یاص پب یىیأشٚص، ٘مؾ ٔؼّٓ ثٝ ػٙٛاٖ  یبیدس د٘

آٔٛصاٖ،  ٞب ثٝ دا٘ؾ ػلاٜٚ ثش ا٘تمبَ دا٘ؾ ٚ ٟٔبستاػت ٔؼّٕبٖ،  یبتیاسصؿٕٙذ ٚ ح

 یدس ص٘ذٌ شٌزاسیٚ تأث شی٘ظ یث ی٘مـ ذیٞب ثب سا ثش ػٟذٜ داس٘ذ آٖ یتش ثضسي بسیثؼ یٞب تیٔؼئِٛ

 .وٙٙذ تیسؿذ ٚ تٛػؼٝ ٞذا یٞب سا ثٝ ػٛ ثبؿٙذ ٚ آٖ ؿتٝآٔٛصاٖ دا دا٘ؾ

ٔؼّٕبٖ، اثضاسٞب ٚ  یشاث یخبٔغ ٚ وبسثشد یسإٞٙب هیٔؼّٓ ٔٛفك، ثٝ ػٙٛاٖ  یاٍِٛ

ٚ سفتبس  غیتذس تیفیٞب سا دس ثٟجٛد ػّٕىشد ٚ استمبء و وٝ آٖ دٞذ یسا اسائٝ ٔ ییساٞىبسٞب

ثٝ ٔؼّٕبٖ  ،یٚ ؿٛاٞذ ػّٕ بتیاص تدشث یشیٌ وتبة، ثب ثٟشٜ ٗیا سػب٘ذ یٔ یبسی ؿبٖ یا حشفٝ

ٖ ٚ ٕٞىبساٖ، ٚ آٔٛصا ولاع، استجبى ثب دا٘ؾ تیشیٔذ یثشا یثٟتش یٞب تب سٚؽ وٙذ یوٕه ٔ

 .بٔٛص٘ذیخٛد سا ث غیتذس یٞب تٛػؼٝ ٟٔبست

ٚ تؼٟذ ثٝ ثٟجٛد ٔؼتٕش  بیتفىش پٛ ضٜ،یاٍ٘ ت،یداس٘ذ تب ثٝ خلال بصیساٜ، ٔؼّٕبٖ ٔٛفك ٘ ٗیا دس

ٚ  ضٜیآٔٛصاٖ خٛد ػُٕ وٙٙذ ٚ ثب اٍ٘ دا٘ؾ یثشا ییثٝ ػٙٛاٖ اٍِٛٞب ذیٞب ثب ثذٞٙذ آٖ تیخٛد إٞ

 .ٞب تلاؽ وٙٙذ آٖ یٚ اختٕبػ یفشد ـشفتیسؿذ ٚ پ یثشا یا٘شط

 ُیوٝ ٔؼّٕبٖ سا دس تجذ ٓیپشداص یٔ ییٞب ٚ آٔٛصؽ اكَٛ ٚ سٚؽ یوتبة، ٔب ثٝ ثشسػ ٗیا دس

وٝ  ٓیذٚاسیأ سػب٘ذ یٔ یبسیآٔٛصا٘ـبٖ  دا٘ؾ یتش دس ص٘ذٌ شٌزاسیٔٛفك ٚ تأث بٖیؿذٖ ثٝ ٔشث

ثخؾ  ػبص٘ذٜ ٚ اِٟبْ یٞبٜ اسصؿٕٙذ اص آٔٛص یٔؼّٓ، ٔٙجؼ هیؿٕب ثٝ ػٙٛاٖ  یوتبة ثشا ٗیا

 .ثبؿذ

اوٖٙٛ، ثب ٔب  ذیوٙ دبدیآٔٛصا٘تبٖ ا دا٘ؾ یدس ص٘ذٌ یثضسٌ شاتییثٝ ٚالؼبً تغ ذیتٛا٘ یٔ ؿٕب

 یٞب اٞذاف ٚ آسٔبٖ ٗیثٝ ثبلاتش ذٖیٔؼّٓ ٔٛفك، ثٝ د٘جبَ سػ یاٍِٛ هیٚ ثٝ ػٙٛاٖ  ذیٕٞشاٜ ؿٛ

  .ذیخٛد ثبؿ

 

 





 

 

 

 آموزشی های مهارت  :اول بخش

 "در ولاس در احتزام است تیراس هَفم"

 ذیآٔٛصاٖ خٛد احتشاْ ثٍزاس ثٝ دا٘ؾ ذیتٛا٘ یوٝ چٍٛ٘ٝ ٔ ذیا فىش وشدٜ یتب ثٝ حبَ ثٝ ؿىّ بیآ

 ،یا ٚ ٟٔٓ دس ٞش ساثٌٝ یاص اسوبٖ اكّ یىیاحتشاْ  ذ؟یوٙ بفتیاحتشاْ دس ضیٞب ٘ ٚ دس ػٛم اص آٖ

 ثذٖٚآٔٛصاٖ  بِٓ ٚ ٔٛثش ثب دا٘ؾػ یاستجبً یآٔٛص، اػت ثشلشاس اص خّٕٝ ساثٌٝ ٔؼّٓ ٚ دا٘ؾ

ثٝ  ضیؿٕب ٘ ذیثٝ ؿٕب داؿتٝ ثبؿٙذ، ثب یآٔٛصاٖ احتشأ وٝ دا٘ؾ ٗیا یثشا ؼتیاحتشاْ ٕٔىٗ ٘

 .ذیآٟ٘ب احتشاْ ثٍزاس

آٔٛصاٖ، ٌٛؽ دادٖ  ثب دا٘ؾ ضیآٔ ٚ احتشاْ حیاستجبى كح یثشلشاس یثشا یاكّ یٞب اص ساٜ یىی

اػت  ٗیالذاْ ٘ـبٖ دٞٙذٜ ا ٗیا ذیٞب تٛخٝ وٙ آٖ یبصٞبیٚ ٘٘ظشات  ٞب، ذٌبٜیثٝ د ذیثٝ آٟ٘بػت ثب

 ٟ٘باحتشاْ آ ؾیأش ثبػث افضا ٗیٚ ا ذیدٞ یآٟ٘ب ٔ یبصٞبیثٝ آساء ٚ ٘ یتیوٝ ؿٕب اسصؽ ٚ إٞ

 .ؿٛد ی٘ؼجت ثٝ ؿٕب ٔ

احتشاْ آٟ٘ب ثٝ  ؾیٔٛخت افضا ضیآٔٛصاٖ ٘ دا٘ؾ یؿخل ٓیاحتشاْ ثٝ حمٛق ٚ حش ٗ،یٕٞچٙ

 ٗ،یٕٞچٙ ذیوٙ ضیآٟ٘ب احتشاْ ٌزاؿتٝ ٚ اص تدبٚص ثٝ آٖ پشٞ یؿخل ٓیٝ حشث ذیثب ؿٛد یؿٕب ٔ

ؿٕب  ٗیثشٚد تب احتشاْ ٔتمبثُ ث ٗیاص ث ذیآٔٛصاٖ ثب دس ثشخٛسد ثب دا٘ؾ یٚ ٘بثشاثش نیٞش ٌٛ٘ٝ تجؼ

 .ؿٛد تیتمٛ آٟ٘بٚ 

 بٖیآٟ٘ب ثاحتشاْ خٛد سا ٘ؼجت ثٝ  ذیتٛا٘ یآٔٛصاٖ، ٔ اسائٝ ثبصخٛسد ػبص٘ذٜ ٚ ٔثجت ثٝ دا٘ؾ ثب

ثبػث  ٗیٚ ا ذیدٞ یٔ تیٚ تٛػؼٝ آٟ٘ب إٞ ـشفتیوٝ ؿٕب ثٝ پ دٞذ یالذاْ ٘ـبٖ ٔ ٗیا ذیوٙ

 .ؿٛد یاػتٕبد ٚ احتشاْ آٟ٘ب ٘ؼجت ثٝ ؿٕب ٔ تیتمٛ



 

 

 ذیًّت ٚ ٟٔشثبٖ ٞؼت ٔؼّٓ ػذاِت هیوٝ ؿٕب  ذیآٔٛصاٖ ٘ـبٖ دٞ ثٝ دا٘ؾ ذیثب ت،یٟ٘ب دس

آٔٛصاٖ  ؿٕب ٚ دا٘ؾ ٗیاحتشاْ ٔتمبثُ ث ىشد،یسٚ ٗیا ٚ ثٟجٛد اػت ثب یشیبدٌیآٔبدٜ  ـٝیوٝ ٕٞ

 .ٞش دٚ ًشف خٛاٞذ ؿذ ـشفتیٚ پ تیثبػث ٔٛفم ٗیخٛاٞذ ؿذ ٚ ا تیتمٛ

 "آهَساى بِ داًص ذىیالْبم بخط یبزا ذیجذ یّب رٍش"

 ٗیا ذ،یثذٞ ضٜیٚ اٍ٘ یآٔٛصاٖ خٛد ا٘شط ثٝ دا٘ؾ ذیتٛا٘ یوٝ ٔ یٔؼّٓ ٔٛفك، ساٞ هیػٙٛاٖ  ثٝ

ثٝ ؿٕب وٕه وٙٙذ  تٛا٘ٙذ یٞب ٔ سٚؽ ٗیا ذی٘ٛآٚسا٘ٝ ٚ خزاة اػتفبدٜ وٙ یٞب ٚؽاػت وٝ اص س

 .ذیوٙ كیتـٛ یشیبدٌیٞب سا ثٝ  ٞب، آٖ ثب آٖ تش كیاستجبى ػٕ دبدیآٔٛصاٖ ٚ ا تب ثب خزة تٛخٝ دا٘ؾ

دس آٔٛصؽ اػت ثب  یاػتفبدٜ اص تىِٙٛٛط ذ،یاػتفبدٜ وٙ ذیتٛا٘ یوٝ ٔ ییٞب اص سٚؽ یىی

 ،یآٔٛصؿ یٞب تیػب ٚ ٚة یآٔٛصؿ یافضاسٞب ٘شْ ٛٞب،یذیٔب٘ٙذ ٚ تبَیدید یثضاسٞباػتفبدٜ اص ا

 .ذیآٔٛصؽ ثجش یخزاة ٚ ٘ٛآٚس یبیٞب سا ثٝ د٘ ٚ آٖ ذیثذٞ بدیآٔٛصاٖ خٛد  ثٝ دا٘ؾ ذیتٛا٘ یٔ

 یـتشیث ضٜیٚ اٍ٘ یا٘شط ذیتٛا٘ یدس ولاع دسع، ٔ یٚ تؼبّٔ بیپٛ ییفوب دبدیثب ا ٗ،یٕٞچٙ

خّؼبت  یٚ ثشٌضاس یآٔٛصؿ یٞب یثبص ،یٌشٚٞ یٞب تیثب ا٘دبْ فؼبِ ذیٔٙتمُ وٙآٔٛصاٖ  ثٝ دا٘ؾ

 .ش٘ذیثٍ بدیتب ثٟتش  ذیثذٞ ضٜیآٔٛصاٖ خٛد اٍ٘ ثٝ دا٘ؾ ذیتٛا٘ یتفىش خلاق، ٔ

اػت ثب ٌٛؽ  تیحبئض إٞ بسیثؼ ضیآٔٛصاٖ ٘ استجبى ٔثجت ثب دا٘ؾ دبدیا تیإٞ ٗ،یٕٞچٙ

ٞب سا ثٝ  آٖ ك،یٚ تـٛ تیٞب احتشاْ ٌزاؿتٝ ٚ ثب اثشاص حٕب آٖ ٞب، ثٝ دادٖ ثٝ ٘ظشات ٚ ا٘تظبسات آٖ

 .ذیوٙ كیتـٛ ـشفتیپ

ٚ استجبى  یتؼبّٔ یفوب دبدیا ،ی٘ٛآٚسا٘ٝ، تىِٙٛٛط یٞب ًٛس خلاكٝ، ثب اػتفبدٜ اص سٚؽ ثٝ

تب ثٟتش ٚ ثب ؿٛس ٚ  ذیثذٞ یـتشیث ضٜیٚ اٍ٘ یٞب ا٘شط ثٝ آٖ ذیتٛا٘ یآٔٛصاٖ، ٔ ٔثجت ثب دا٘ؾ

 .ش٘ذیثٍ بدی یـتشیث بقیاؿت

 "آهَساى اػتوبد بِ ًفس در داًص صیافشا یّب راُ"

اْ  وؼت وشدٜ یبسیثؼ بتیٔؼّٓ ٔٛفك، تدشث یاٍِٛ ی دس حٛصٜ تیفؼبِ ی ػبثمٝ یٞب ػبَ یً

 هیاػتٕبد ثٝ ٘فغ  ؾیآٔٛصاٖ وٕه وٙذ افضا اػتٕبد ثٝ ٘فغ دا٘ؾ ؾیثٝ افضا تٛا٘ذ یوٝ ٔ



 12 یآٔٛصؿ یٞب ثخؾ ا9َٚ  ٟٔبست

 

 

خٛد آؿٙب  یٞب ییٞب ٚ تٛا٘ب تب ثب لذست وٙذ یصاٖ وٕه ٔآٔٛ اػت وٝ ثٝ دا٘ؾ یدیتذس ٙذیفشآ

 .احتشاْ ثٍزاس٘ذ دؿبٖؿٛ٘ذ ٚ ثٝ خٛ

 یشایپز ییفوب دبدیآٔٛصاٖ، ا اػتٕبد ثٝ ٘فغ دس دا٘ؾ ؾیافضا یثشا یاكّ یٞب اص سٚؽ یىی

 یفشكت ثشا هی یوٝ ٞش اؿتجبٞ ذیوٙ یبدآٚسیآٔٛصاٖ  اؿتجبٞبت ٚ خٌبٞب اػت ثٝ دا٘ؾ

 ٗ،ی٘ىٙٙذ ٕٞچٙ یٍ٘شا٘ تیٔٛفم شیٟٔٓ دس ٔؼ ی ٔشحّٝ هیاص آٖ ثٝ ػٙٛاٖ اػت ٚ  یشیبدٌی

وٝ خٛدؿبٖ سا ثٟتش  دٞذ یٞب أىبٖ ٔ احؼبػبت ٚ ٘ظشاتـبٖ، ثٝ آٖ بٖیٞب ثٝ ث آٖ كیتـٛ

 .ثب خٛدؿبٖ ثشلشاس وٙٙذ یثـٙبػٙذ ٚ استجبى ثٟتش

ثٝ  تٛا٘ذ یٔ ضیصاٖ ٘آٔٛ ٚ ٔـبسوت فؼبَ دا٘ؾ یٕٞىبس یثشا ییٞب فشكت دبدیساػتب، ا ٗیا دس

ٚ  یولاػ یٞب یشیٌٓ یوٝ دس تلٕ ذیٞب ثخٛاٞ ٞب وٕه وٙذ اص آٖ اػتٕبد ثٝ ٘فغ آٖ ؾیافضا

 ٞب ییٞب اػتمبد ثٝ تٛا٘ب وبس ثٝ آٖ ٗیؿشوت وٙٙذ ٚ ثٝ ًٛس ٔؼتمُ ٚ خٛدآٌبٜ ػُٕ وٙٙذ ا یٕیت

 .وٙذ یٔ تیٞب سا تمٛ ٚ اػتٕبد ثٝ ٘فغ آٖ دٞذ یخٛد سا ٔ یٞب بستٚ ٟٔ

دس  یآٔٛصاٖ ٘مؾ ٟٕٔ دا٘ؾ یٞب ٚ تلاؽ ٞب ـشفتیاص پ ٗیا٘ؼىبع ٔثجت ٚ تحؼ ٗ،یٕٙٞچ

ٞب سا ثٝ  ٞب، آٖ آٖ یٞب ـشفتیٞب ٚ پ اص تلاؽ شیٚ تمذ كیٞب داسد ثب تـٛ ػبختٗ اػتٕبد ثٝ ٘فغ آٖ

 ؾیٞب سا افضا الذأبت ٘ٝ تٟٙب اػتٕبد ثٝ ٘فغ آٖ ٗیا ذیوٙ تیوبس ٚ ثٟجٛد خٛد تشغ ی ادأٝ

 .وٙذ یٔ دبدیآٔٛص ا ٔؼّٓ ٚ دا٘ؾ ٗیث یثّىٝ استجبى ٔثجت دٞذ، یٔ

 ضی٘ یؿخل یٞب ذٌبٜیٚ د بتیتدشث یثٝ اؿتشان ٌزاس یثشا ییٞب فشكت ی اسائٝ ت،یٟ٘ب دس

خٛد  بٖیث یثشا ییفوب دبدیآٔٛصاٖ وٕه وٙذ ثب ا اػتٕبد ثٝ ٘فغ دا٘ؾ ؾیثٝ افضا تٛا٘ذ یٔ

احؼبع وٙٙذ وٝ ٘ظشاتـبٖ اسصؿٕٙذ  تٛا٘ٙذ یٔآٔٛصاٖ  آصادا٘ٝ ٚ ثذٖٚ تشع اص لوبٚت، دا٘ؾ

 .اػتٕبد وٙٙذ ٞب ٞؼتٙذ ٚ ثٝ آٖ

آٔٛصاٖ خٛد اػتٕبد ثٝ ٘فغ  ثٝ دا٘ؾ ذیتٛا٘ یٔٙحلش ثٝ فشد، ٔ یىشدٞبیٞب ٚ سٚ سٚؽ ٗیا ثب

 "ذیٞب فشاٞٓ وٙ آٖ ی سؿذ ٚ تٛػؼٝ یثشا یٔٙبػج ی ٙٝیٚ صٔ ذیثذٞ یـتشیث

 

 



 

 

 "آهَساى اًص: ٌّز ببس وزدى هسبئل دتیراس هَفم"

آٔٛصاٖ اػت  ثب دا٘ؾ یٚ اػتٕبد یاستجبى لٛ دبدیٔؼّٓ ٔٛفك، ا هی فیٚظب ٗیاص ٟٕٔتش یىی

استجبى  هی یٌبْ ثشلشاس ٗیآٔٛصاٖ دس ثبص وشدٖ ٔـىلات ٚ ٔؼبئُ خٛد، اِٚ وٕه ثٝ دا٘ؾ یثشا

صاٖ احؼبع آٔٛ ٘ٛع استجبى، دا٘ؾ ٗیا یٞب اػت ثب ثشلشاس ثب آٖ ضیآٔ دٚػتب٘ٝ، كبدلب٘ٝ ٚ احتشاْ

ا٘تمبد، ٔؼبئُ خٛد سا ثبص  بیثٝ ؿٕب ثٝ كٛست آصادا٘ٝ ٚ ثذٖٚ تشع اص ٘مذ  تٛا٘ٙذ یوٙٙذ وٝ ٔ یٔ

 .وٙٙذ

آٔٛصاٖ دس ثبص وشدٖ ٔؼبئُ خٛد، ٌٛؽ دادٖ فؼبَ  وٕه ثٝ دا٘ؾ یٟٔٓ ثشا یاػتشاتظ هی

 یٛد سا ثشاٞب ٚ ٔـىلات خ ٚ ثذٖٚ تؼدت داػتبٖ یتب ثٝ آسأ ذیآٔٛصاٖ فشكت دٞ اػت ثٝ دا٘ؾ

تب  ذیوٙ كیٞب سا تـٛ آٖ ـبٖ،یٞب ثب اظٟبس احتشاْ ٚ تٛخٝ ثٝ حشف ٗ،یح ٗیوٙٙذ دس ا بٖیؿٕب ث

 .وٙٙذ صٌٛثب ـتشیث

ثبص ٚ فؼبَ ٚ تٛخٝ ثٝ ػٛاًف ٚ احؼبػبت  یٞب ٔثُ پشػؾ یاستجبً یٞب ٟٔبست ٗ،یٕٞچٙ

ٞب  آٖ یدس ص٘ذٌ یضیوٝ چٝ چ ذیثٝ ؿٕب وٕه وٙذ تب ثٟتش دسن وٙ تٛا٘ذ یٔ ضیآٔٛصاٖ ٘ دا٘ؾ

 .ذیوٙ یبسیٞب سا  آٖ ذیتٛا٘ یٟٔٓ اػت ٚ چٍٛ٘ٝ ٔ ـبٖیثشا

ثٝ  تٛا٘ذ یٔ ض،یآٔ شؽیدٚػتب٘ٝ، اػتٕبدػبص ٚ پز یآٔٛصؿ يیٔح هی دبدیا ت،یٟ٘ب دس

ثٝ ؿٕب ثٝ كٛست وبُٔ اػتٕبد وٙٙذ ٚ  تٛا٘ٙذ یآٔٛصاٖ وٕه وٙذ تب احؼبع وٙٙذ وٝ ٔ دا٘ؾ

٘ٛع استجبى ٘ٝ تٟٙب ثٝ  ٗیثبص وٙٙذ ا یٍ٘شا٘ بیٌٛ٘ٝ تشع  چیٞ ٔؼبئُ ٚ ٔـىلات خٛد سا ثذٖٚ

احؼبع ٔٛثش ثٛدٖ ٚ  ضیتب ثٝ ؿٕب ٔـىلات خٛد سا ثبص وٙٙذ، ثّىٝ ٘ وٙذ یٞب وٕه ٔ آٖ

 .وٙذ یٔ تیٞب تمٛ آٖ یؿٕب سا دس ص٘ذٌ یشٌزاسیتبث

 یشیٌ ثٟشٜ آٔٛصاٖ، ثب ٌٛؽ دادٖ فؼبَ، ثب دا٘ؾ یٚ ٔحٛس یاستجبى لٛ دبدیًٛس خلاكٝ، ا ثٝ

ثٝ ؿٕب وٕه وٙذ تب ثٝ  تٛا٘ذ یدٚػتب٘ٝ ٚ اػتٕبدػبص، ٔ يیٔح دبدیٚ ا یاستجبً یٞب اص ٟٔبست

 "ذیوٙ یبسیآٔٛصاٖ سا دس ثبص وشدٖ ٔؼبئُ ٚ ٔـىلات خٛد  ؿىُ ٕٔىٗ دا٘ؾ ٗیثٟتش
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