
خیتلپردازیامیکن اوآنگتهاکها ردایرهایا،انساااااتداا   اا

اکناااا ااااااااااااااااا اککد رماااات اما ا کرومنمف اخااااتیاخند خیااااتی

قااتدمخناخاا ا ندامناندناا یا کرکردداخندامااا  ای اا

دخ ، تاانجتمام کردایرهایامنمفاگسااااااا ردهامرخناخ اااااااا

چندامنمفاع التا را کتمکتکماشااانداهااا   تیااشااا ،

ومنانتئی تاجتیاااااا کرانجتماشاااااااا هاگر  هاخناخ اشاااااااا ااااا

اه   تاقراماخناخ اگر ت.

دم   اظتخریاساااااتختاوساااااتزختیا کاااااریاآنگتهاکهاا

مثتیا رجیاماا نتاکنن اا   ااکلیام کراامیخناخن ا رای

اکردهاونقکااااااااهاختاماا رمویاکت پاومتکتا یتدهامیااااااااا

ندتین ا تام کر یکااااااا رودانسااااااا واخناسااااااا هاختیاخنداا

ختاوکماوکتساا یااازسااتخ واایوا رمامنمدانضرهاا  

تاماا رآومدهامیستزن اوآنگتهاشروعا هاستختاوستزاخ

امیکنن .

خرشااخ اایا رایامش یاشاا دا هاعااانیامناندن ا تی اا

خندا رایاوجندیاااتاخنی ااجرایا رباو رناااتماااها

اندتی ، رباوا رنتمهایاشدتا رایاخندستزیاچیست؟اا



انساااااتدامن تاماها قطا تکاشااااا داازآلندگیاختامیشتشااااا 

ادامایادوننعاآلندگیامیشتش .

الندگیا کریااآا-1

اآلندگیاجسدیا-2

کن ریاا کتماخنداو تکاکردداا کتمزشااتاازم کرا اا

 کرشااادتاکتخ اااخندا تعثاخناخ اشااا اکماکماآلندگی

اتیگ یواشند.یت  هاوا کتمامثشتاج

کردداایوامنمداشااااادتا تی اخدهاچی ماا هاای رایاعدل

ازخندمتداماهاااااایا تشاااااای ااااویادی هایامثشتا نگری 

امدااتمامطیطاا راخاخنداماا ااتامدااتمامنجندیااتادومو

آنگتهاکها  یاوزش یاواااسنمااختی امثشتاوم ی ا  انی 

 سااااااتداماادممطیطاا راخاخندایت  ی امد اکنی ااگرا

خندانی چنیواخسااا ی امرکاایوا  ختاکنی او  انی اچندا

شدتا  اماامرکاکردی امطیطاا راخالاجرمااز  ا تکاا

 تکانک هااستاشدتااااااآنگتهاکهامطیطاچ تممخناخ اش اا

 اتیا ا رمنجندیاتا ا خاتام کرکنیا اماتاآنکاها  نانیا ا اهااااااااااا

کهاایاکتمستزدمج تام عا  ااا  تادستا ی ااکنی ،اایان ی



ایوا  انی اآنگتهاکهاا کتم  اازذخواشااااااادتاعشنمدامداااااااااااا

ک دتًادمُ   اآلندگیاختیاجسدیاخندانی آلندهاخس ن ،اااا

اا ج ا کتماجسدیاکهاازآلندگیاختا تکاش ها تش انشتی ااا

امثشتا کردیگریاازذخنیتااوعشنمداش ها تش .

ا رایا تکاش داازاآلندگیاختیاجسدی:

اعدااتیاخنداماازیراذمها یوامی  یواعقااناومنمفااا-1

قرامدخی امتاآنکهاقتدم تشاای اآلندگیاختیاجساادیاخنداا

امااشنتستاشنی .

اکتمخنداماا هادیگراداواگپامانکنی .ا-2

امسئنلیتاخندامااخندا هاع  ها گیری .ا-3

ااززیتدهاگنئیاختا رخی کنی .ا-4

دمماهامشتمزها تامککد اصشر،خدراها تام کرامااااا-5

ا یکهایاخنداستزی .

ماونتخنشااااتین ا راعدتیاااخنگتماوقنعاکنادثانتگناا-6

ا کرکنی .گپش هاخندا



یتااااااااااا-7 م واما ها کرامر  ی اوا خرگ خنداماامختانکن

اخندا تشی .

ای .داقرامدخادبامااسرلنکهایازنگیاخن-8

دقتاکنی اوجندیتاشاااااادتا هادیگرادا کااااااتماوامداا-9

انکن .

نتماک یادیگرادامیاااااااااااا-10 ازانجتمااعدتلیاکها تعثا

اشنداج اًادومیاکنی .

قشناازآنکهاخنداماا شینی اس یاکنی اا راخاخنداا-11

نهاایاااااااااا دتاچنداآی ی ،مطیطاا راخاشااااااا ماا تادقتا شین

امیشتش اکهاشخ یتان تداشدتامااآشکتممیستزد.

انجتماخرننعاعدناعجلهانکنی او کرخندااااااا رایاا-12

ماام درک اکنی امتاعدناانجتماش ها تعثا کیدتنیاشدتا

انکند.

گنیاشااااادتاکدماساااااتزن هاوم ی ا تشااااا ااگ  ناکدما-13

اوازگ  تمالغنو ی ندهادومیاکنی .



ی دمج تااقرامگر  وادمساااکن اگن اشااادتاماماا-14

اشنی داص ایادمودامیندتی .

ستساخراساووککتاااااخنگتماسکن اومن تئیاشدتااکاااا

دمایواخنگتمااعدتیاخنداماادمنضرآومی او تااااااااا،دامی ا

شنتختا  ختیاانجتماش هام دیما هامرکاکردداگر  هاا

چنتنچها  یاماادماوجنداخنداووآدامااعدلیاسااااتزی ا

ا:ندیا ینی ادواکتلتادامد

 تاقااااتو انتعتدلانهاخنداا-2  یاانجتمان ادهاای ا.ا-1

اااازاگنتهامی انی .ماامشرّ

اگر  یان امی ا ساچراامرساواوککااااااتادامی ،ااکتی

کتمیاازادسااتاشاادتاسااتخ هااااگرا  اانجتمادادهاای ا  دً

اا،ایوم دیماقت  تنها گیری اکها   اازاااینکهانیستاالااّ

عدنا  اانجتمان خی اواایوامن تاماهامساااای دا هاآمام اا

خساااتا،ا سا  انی اساااکن اومن تئیامن تاماهاشااانتختااا

خندامااواقعاچنیواکتل یااااخندامیا تشاااااااا ا سامرمشتاًاا

کنی اودمخرد  ها،اکتلتامرساواوککاااااااتاخنداماا تاا

شدتاااا سهاقرامادخی اچنتنچهامرسا دوماقشلیا،منمدامقتی



کتخ ا ی ااکردها تشااااااا ام لنمااساااااااتاازاانجتما  ختااااااااااا

دومیاکردهاایاا اوا راع اا اخندا ااتیا ناا ا ندهاایاا اواا

چنتنچهاکتلتامرساواوککااااتاا  ودهامراشاااا ها تشاااا اا

و یدتدا تاخندامااشااکساا هاای اواااهاع  م لنمااسااتاک

ااانجتمامشتمزها تا  یاختاسس یا هاخرمادادهاای .ادم


