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 مقذمه

  چ٘ست؟چ٘ست؟  ٖٖخَدآگاّخَدآگاّ

ِ ًؿثر تِ ذرَز زض ظه  ٍٖوگاّ َّٕق٘اض ٖتِ هؼٌ ذَزوگاّٖ ٕ  ٌ٘ر هرسلرف اظ خولرِ    ّرا
ًقاط نرَذ ٍ   ٘اظّا،ً ّا، هٌسٕ نِػلا ٘سٖ،ٍ قره ٖذلق ّإ ٗػگٍٖ ٖ،خؿواً ّإ ٗػگٍٖ

 ٍ... اؾر. ٖظًسگ ّٕا ّا، اّساف، اضظـ ، ػازذّا ضؼف، احؿاؼ

  تِ کَدکاىتِ کَدکاى  ٖٖلشٍم آهَسش خَدآگاّلشٍم آهَسش خَدآگاّ

اؾرر کرِ    ٖاًِ ظًرسگ گ زُ ّٕا ّا اظ هدوَػِ هْاضذ هْاضذ ٗيزط اظ هْن ٗکٖ ذَزوگاّٖ
کَزکراى   ٗطٗسٍٖ ذَزهرس  ٘وًٖوؽ، ذَززٌظ اػسواز تِ ًوؽ، ػعذ ٗفتط افعا ٕثطنًقف ه

ٕ زض ؾرلاهر ضٍاى ٍ خ  ٖٗتؿرعا  ٘طثأز ٘دِکطزُ ٍ زض ًس ٗواا اظ اترسلا ترِ هكرکلاذ     ٘كرگ٘ط
 زاضز. فطازا ٖزض زٍضاى هرسلف ظًسگ ٖضٍاً

 ٘اظّرا ً ّا، هٌسٕ ػلانِتِ  قٌاؾس،ٖ کَزک ذَزوگاُ ًقاط ضؼف ٍ نَذ ذَز ضا ه ٗك
ّ  ذَز ّٕا ٍ ذَاؾسِ  ٘نزٌظر کٌرس،  ٖ تطنرطاض هر   ٕططزثناضزثراط هر   ٗگرطاى ترا ز  ،زاضز ٖوگرا

 زّرس، ٖ ًكراى هر   ٕتالازط ٕوٍض ذَز ضا زض زؾر زاضز، زض تطاتط هكکلاذ زاب ّإ ٘داىّ
ِ زض ًس ٕ زاضزترالازط  ٖقرٌاذس  ٖٗذَز ّسف ٍ تطًاهِ زاضز، زَاًرا  ٌٗسٍٓ و ٖظًسگ ٕتطا  ٘در

 ٘إگور زض زً زَاىٖ ه ٗرٍ زض ًْا زّسٖ اظ ذَز تطٍظ ه ٕزط وگاّاًِ ٍ هٌاؾة ٕضفساضّا
ذَاّس  هراعطُکوسط تِ  ّا ٗػگٍٖ ٗيتا ا ٍٖاى کَزکؾلاهر ض ٕخطچالف اهطٍظ ٍ ٘چ٘سُخ

 افساز.
هسؼرسز ٍ   ّٕا ّا ٍ کساب ّا، هقالِ کِ زض زؾر قوا اؾر حانل هغالؼِ خػٍّف ٖکسات
ِ ٘زض ظه ر٘ر ّرا فؼال  ؾال عٖ اؾر کِ ٌٖ٘تال ّٕا زدطتِ زّگاًرِ   ّٕرا  وهرَظـ هْراضذ   ٌر
 حّٗرا زض ازراد زضهراى ٍ کؿرة ًسرا      هْراضذ  يٗر اظ ا ٖتِ کَزکاى ٍ کاضتؿر تطذ ٖظًسگ

 کَزکاى ٍ ًَخَاًاى تِ زؾر وهسُ اؾر. ضٍاىتْثَز ٍ اضزقاء ؾلاهر  ٕهغلَب زض ضاؾسا
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کَزکاى، ًَخَاًراى   ٕتطا ٖظًسگ ّٕا هْاضذ ٖوهَظق ّٕا زٍضُ ٕزدطتِ هَفق تطگعاض
ٖ کرِ ٗکرٖ   کساتٖ زض ضاتغِ تا هْاضذ ذَزوگاّ ف٘هي ضا تط وى زاقر کِ تا زأل ،يٍٗ ٍالس
ذَزوگراّٖ   ٍ افرعاٗف  ٕط٘ر ترِ فطاگ  ّا اظ اٗي هدوَػِ زّگاًِ اؾرزطٗي هْاضذاظ هْن
ٍ  طاىًٗقاط کكَض خٌْاٍضم ا ٖزض انه کَزکاى  ٖکرِ زؾسطؾر   ٕا ًقراط زٍض افسرازُ   ػُٗر ترِ 

زض  ّٖطچٌرس کَچرك کرطزُ ٍ گراه     ٖزقَاض اؾر کوکر  ٖوهَظق ٕلاؼ ّاک کَزکاى تِ
 .تطزاقسِ تاقن ٌنٍ٘ اضزقاء ؾلاهر ضٍاى فطظًساى ؾطظه ٖؿسٗتْع ٕضاؾسا

 وگاُ ٍ ؾالن ٕا اه٘س خاهؼِ تِ 

 سویِ دشویر  

                    1041بْار  
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 اسکتابراهنمایاستفاده

  ٗري زض وهرَظـ ا  ٘راى ٍ هطت ٗيٍالس ٖتا زَخِ تِ ضٍقي تَزى ًقف اؾاؾحاضط کساب 
 ّا، ٘رتا وهَظـ فؼال زَاً٘سٖ ٍ هٌسكط قسُ اؾر. قوا ه ٗعٕض هْاضذ تِ کَزکاى عطح

ؾرغ    ٗفزض افرعا  ٕثطنًقف هر  ،کساب تِ کَزکاى ٗيهسٍى زض ا ّٕا ٍ تطًاهِ ّإ تاظ
ٍ اضزقراء ؾرغ  ؾرلاهر ضٍاى زض     گاّٖذَزو ٗفافعا ٘دِزض وًْا ٍ زض ًس ٖذَزوگاّ
 .٘سکٌ ٗوااخسواع ا

 ّاٖٗ زض ضاؾسإ وهَظـ هْراضذ ذَزوگراّٖ ترِ کَزکراى      کساب حاضط قاهل فؼال٘ر
 اؾر.

  وهَظـ زض هطاکرع   زض ضاؾسإ ٘اىخْر وهَظـ زض هٌعل ٍ هطت ٗيٍالس ٗػٓکساب ٍاٗي
 قسُ اؾر. عطاحٖ ٍٖ وهَظق ٖزضهاً

 ٖعطاحر  ٖکَزکاى زتؿساً ٖگطٍُ ؾٌ ٕکساب تطا ٗيا ّإٕ ٍ تاظ ّا ٘رفؼال  ٍ  ٗيٍ زرس
 قسُ اؾر.

 زًٍوطُ تِ تالا ناتل اخطا اؾر. ّٕا گطٍُ ٕتطا ّا ٘رفؼال ٖزواه 
 ترِ ؾرغ     ّرا  ٘رر زض کَزکاى، ٌّگام اًسراب فؼال ٕفطز ّٕا زَخِ تِ ٍخَز زواٍذ تا

ضا  ّرا  ٘رر فؼال سزَاً٘ر ٖ ه ٘ي. ّوچٌ٘سکَزکاى زَخِ زاقسِ تاق ٍٖ ضقس قٌاذس ٖزحَل
 .٘سکٌ ٘لوًْا زؿْ ّإ ٗػگٖهسٌاؾة تا ٍ

 ٘رر وى فؼال ٕاؾرر کرِ زض اتسرسا    ٗلٖفرطاّن کرطزى ٍؾرا    ٘رر اًدام ّط فؼال ٘اظً ٘فخ 
زض ًظرط گطفسرِ    ّرا  ٘رر فؼال ٕتطا ٍٖٗ اتعاضّا ٗلقسُ ٍؾا زلاـهكرم قسُ اؾر. 

 تِ وًْا وؾاى تاقس. ٖقَز کِ زؾسطؾ
 شکرط  ّإ خر٘ف ضٍ   زض ضاتغِ تا فؼال٘ر ٖکَزاّ قطح ّا ٘رّط زؾسِ اظ فؼال ٕزض اتسسا

 .قَزٖ ه ٘كٌْازخ ٘اىٍ هطت ٗينؿور تِ ٍالس ٗيا ٔقسُ اؾر کِ هغالؼ
 ت٘كرسط  هرطٍض   ّا ٗيزوط ٗياًس. ّسف اظ ا قسُ احٖتا اّساف هكاتِ عط ّا ٘رفؼال ٖتطذ

 اؾر. وهَظـ زازُ قسُ هْاضذٗازگ٘طٕ ٍ زؿلظ تط  زض خْر
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 بخش اٍل

-هایجسمانیویژگی
انسانمنحصزتهفزد

ًَ  ّٕرا  ّا ٍ قثاّر تا زواٍذ ّا وىفطز ّؿسٌس.  هٌحهطتِّا  اًؿاى زض کٌراض ّرن    ٖگًَراگ
ِ ٍخَز ًساضًس کِ  ٖذاکٓ کطٗي ا ٕتط ضٍ ٖزٍ اًؿاً ٘قر ّ٘چزض حق .کٌٌسٖ ه ٖظًسگ   تر

لحراػ   اظّوؿراى کرِ هوکري اؾرر      ٕزٍنلَّرا  ٖتِ ّن تاقٌس. حس ِ٘قثنَضذ کاهل 
، اّرساف ٍ  ٗرق ٍذَ، ػلا ذلق ٕزاقسِ تاقٌس، زاضا ٗکسٗگطتا  ٗازٕظ ّٕا قثاّر ٕظاّط
 ّؿسٌس. ٖهسواٍز ٘سٖقره ّإ ٗػگٍٖ

ٕ  ٗػگّٖا تا ٍ اًؿاى ٖ،خَاهغ اًؿاً زض ٍ گراُ ترا    ّرا  ٖٗزَاًرا  ٕ،هسوراٍذ ظراّط   ّرا
 ٕظراّط  ّإ ٗػگٖاًؿاى ٍکٌٌس. ّطچِ ٖ ه ٖهرسلف ظًسگ ّٖا ٍ ًَانم خؿواً ضؼف
 ٖذَز، وگاّ ٖخؿواً ًٖقاط هثثر ٍ هٌو ًؿثر تِ ٘كسطٍ تْسط تكٌاؾس، ت ٘كسطذَز ضا ت

 ّإٕ زَاًوٌس ٗاتط ًَانم  ٖاًسراب اّساف ذَز ضا هثسٌ ٕتطا گ٘طٕ ٘نکطزُ ٍ زهو ٘ساخ
 زَاًسٖ وگاُ تْسط ه اًؿاى خؿن ٗيا ٗگط،زؾَٕ ذَاّس کطز. اظ  ٗعٕض ذَز عطح ٖخؿواً

زض  ٘٘رط زغ ٗدراز کرِ نرازض ترِ ا    ٍٖ زض نرَضز  ٗطزذَز ضا تِ ّواى نَضذ کِ ّؿر تدص
 ٖخؿرواً  ّإٕ ؾغ  زَاًوٌسکٌس زا  هٖزلاـ تاقس، ذَز  ّٖا ٍ ًَانم خؿواً ضؼف
 س.ضا زض خْر اّساف ذَز اضزقا زّ ٗفذَ

 تِ ها کوك ذَاّرس کرطز   ٕفطز ّٕا زواٍذّإ خؿواًٖ ٍ  ٍٗػگٖقٌاذر  تٌاتطاٗي
اظ  ٍ ٗطٗنتدرص  ٗفّرا  اٍ ضا تا زوراٍذ  ،فطز زض ًظط گطفسِ هٌحهطتِ ّٕط اًؿاى ضا هَخَز

ٕ کِ هؿسلعم فكاض ضٍاًٖ ظٗراز  –کَزکاى  ٗگطتا زهاى  فطظًساىٍ  ٗگطاىذَز تا ز ٗؿٔهقا
 .٘نزؾر تکك -هاى اؾر تط ذَز ٍ کَزکاى
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ٔ هقا ٕ ٍفطز ّٕا ّا زض گطٍ قٌاذر زواٍذ اًؿاى ٖظًسگ وضاهف زٌْرا ٍ   ،ذرَز  ٗؿر
تِ  ٘سٍ اه ذَٗفهطزوغ کطزى ًقاط ضؼف  ٕگصقسِ، زلاـ تطا ٕزٌْا تا ذَز زض ضٍظّا

 ضٍقي اؾر. إ ٌٗسُو

  ّستن؟ّستن؟  ٖٖهي چِ ضکلهي چِ ضکل: : ٗکٗکٓ ٓ فعال٘ت ضوارفعال٘ت ضوار

 ّرإ   ّا ٍ ضؼف ّإ ظاّطٕ، زَاًوٌسٕ زض اٗي فؼال٘ر اتسسا کَزک تا ٍٗػگٖ :هدف
ٖ  وقٌاخؿواًٖ ذَز ت٘كسط  ٖ     قسُ ٍ زض هطاحل تؼس هر ّرا ضا   وهرَظز کرِ اٗري زَاًراٗ

 افعاٗف زازُ ٍ زض خْر ضفغ ًقاط ضؼف خؿواًٖ ذَز ً٘ع زلاـ کٌس.
 هسط، زطاظٍ، کاغص ٍ هساز ٌِٗ،و :یازمورد ن لوازم 

 :ضا  گررطٍُ ّطٗررك اظ افررطازنررس ٍ ٍظى  ،زررطاظٍ ٍ اؾررسوازُ اظ هسررط تررا روش اجرر:ا
ترِ   افطاز گرطٍُ . ؾدؽ ّط کسام اظ ٘سکٌ ٗاززاقرتطگِ  ٗك ٕکطزُ ٍ ضٍ گ٘طٕ اًساظُ
ٕ  ٗػگٖذَب زنر کطزُ ٍ ٍ ٌِٗذَز زض و ٗطزهَ ذرَز ضا   ّٕرا  چْرطُ ٍ اًرسام   ّرا

 .ٌسزّخاؾد  ٗطظ ّإ خطؾفتِ  ْا ترَاّ٘ساظ وً اکٌَى ٌٌس.ذَب زواقا ک
 هسط اؾر؟ٖ هي چٌس ؾاًس نس 
 اؾر؟ ٘لَگطمهي چٌس ک ٍظى 
 اؾر؟ ٖهي چِ ضًگ خَؾر 
 اؾر؟ ٖهي چِ ضًگ چكن 
 ٕزاضز؟ ٖهي چِ ضًگ ٍ چِ حالس هَّا 
 قکلحالر اتطٍّا،  )تِ ّؿسن؟ ام ذاًَازُ ٕاظ اػضا ٗكتِ کسام  ِ٘قث ٘كسطت هي 

 (.٘سزَخِ زاقسِ تاق ٘عّا ٍ ... ً هسل لة ٌٖ٘،ت
  ِّاٖٗ زض خؿن هي ٍخَز زاضز؟ زَاًاٖٗچ 

 ّٖٗا چِ انساهازٖ تاٗس اًدام زّن؟ تطإ افعاٗف اٗي زَاًا 

 ٖٗزَاًن کوك تگ٘طم؟ ّا اظ چِ افطازٕ هٖ تطإ افعاٗف اٗي زَاًا 

 ّاٖٗ زض تسى ٍ خؿن هي ٍخَز زاضز؟ چِ ضؼف 

 ٖزَاًن اًدام زّن؟ تطإ ضفغ  ٗا کاّف اٗي ًقاط ضؼف چِ کاضّاٖٗ ه 
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 زَاًن کوك تگ٘طم؟ فغ ٗا کاّف اٗي ًقاط ضؼف اظ چِ افطازٕ هٖتطإ ض 
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  تَدم.تَدم.ٍلتٖ هي کَچک ٍلتٖ هي کَچک   دٍ:دٍ:عال٘ت ضوارٓ عال٘ت ضوارٓ فف

 :تا تسى ذَز ٍ زغ٘٘طازرٖ   ٍٖٗ وقٌا ٖخؿواً ّإ ٗػگًٖؿثر تِ ٍ ٖذَزوگاّ هدف
 .ذَاّس افسازکِ تط اثط هطٍض ظهاى زض اًؿاى ازواد 

 ّإ زٍضاى کَزکٖ ػکؽ: یازمورد ن لوازم 

 چٌرس   ٗرا ٍ  ٖزٍضاى کرَزک  ّٕرا  ولثَم ػکؽ ٗساظ افطاز گطٍُ تا ٗكّط اج:ا: روش
زض هرَضز   ؾردؽ  زاقسِ تاقٌس. ٘اضذَز ضا زض اذس گٖهرسلف ظًس ّٕا ػکؽ اظ زٍضُ

 ّٖٗا قسُ ٍ قثاّر ٗدازکِ ا ّٖٗا زواٍذ ٘يظهاى ٍ ّوچٌعَل  افسازُ ازواد ٘٘طاذزغ
ًَظاز  ٖهثال ٍنسػٌَاى  تِ .٘سَ کٌگٍ افطاز گطٍُ گور ٗگطکِ ٌَّظ خاتطخا ّؿسٌس، تا ز

ٖ ذ ٕتَزم هَّا ؾرالِ ترَزم چكرواى     ٗرك  ٍٖنسر  .زاقرسن  ًٖراظک ٍ کرن خكرس    ٘لر
 ٍ ... .زاقسن  ٕطز زضقر

 زَاً٘سٖ ه ٘عًاًس  کؿة قسُکِ تِ هطٍض ظهاى  ّاٖٗ ٖٗزض ضاتغِ تا زَاًااٗي فؼال٘ر ضا 
قؼط ذَاًرسى   ٖٗنحثر کطزى، زَاًا ٖٗضاُ ضفسي، زَاًا ٖٗ. تِ ػٌَاى هثال زَاًا٘ساخطا کٌ
...ٍ 

ذرَز زض   ٕضا کرِ اظ زٍضاى ًرَظاز   ٖلثاؾر  زَاًٌرس ٖ اظ افطاز گطٍُ ه ٗكّط  ّوچٌ٘ي
ذرَز ًؿرثر ترِ زٍضُ     ّإ ٓ نس ٍ اًسامتِ خلؿِ وٍضزُ ٍ زض ضاتغِ تا اًساظ ،زاضًس ٘اضاذس
 ٍگَ کٌٌس. گور ٍٖٗ ًَخا ًَٕظاز
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  ..چک تَدچک تَدخاًَادٓ ها کَخاًَادٓ ها کَ  ٍٖٖلتٍلت  سِ:سِ:فعال٘ت ضوارٓ فعال٘ت ضوارٓ 

 ذرَز ٍ زٗگرطاى   خؿواً ّٕا ّا ٍ قثاّر زواٍذ کَزکاى زض اٗي فؼال٘ر تا :هدف ٖ
 ّإ ٗػگٖکِ تا گصقر ظهاى ٍ وهَظًس هٖ اًسْإ اٗي فؼال٘ر کَزکاى زض وقٌا قسُ ٍ
ّررا ٍ  قررثاّر ٘ررعً ٖزض زٍضاى کررَزککٌٌررس. ّوچٌرر٘ي ٖ هرر ٘٘ررطافررطاز زغ ٖخؿررواً
 ٍخَز زاضز. ٗكذاًَازُ ٍ انَام ًعز اػضإ ٘يت ّٖٗا زواٍذ

 ذاًَازُ ٕاػضا ٖکَزک ّٕا ولثَم ػکؽ :یازمورد ن لوازم 
 افطاز گرطٍُ، خرسض ٍ   زٍضاى کَزک ٗك ٗا چٌس ػکؽ اظ ولثَماظ زاذل  اج:ا: روش ٖ

ٍ ذالِ، ػوِ ٍ... ضا  ٖٗ،هثل ػوَ، زا ٗگطانَام ز هازضوًْا ٗا حسٖ  ٕضٍ اًسراب کرطزُ 
ّا هسؼلق تِ چِ  ػکؽ ٗيحسؼ تعًٌس ا ٘سافطاز گطٍُ ترَاّ. ؾدؽ اظ ٘سنطاض زّ ٘عه
ّرا ٍ   زوراٍذ  ٗکرسٗگط  ٌراض ّرا زض ک  اؾرر، خرؽ اظ وى ترا نرطاض زازى ػکرؽ      ٕفطز

ّرط فرطز ضا زض    ٖکَزک ّٕا . زض اًسْا ػکؽ٘سکٌ ٘ساخافطاز ضا زض کَزکٖ  ّٕا قثاّر
ترِ ٍخرَز    ّٕرا  ّا ٍ زوراٍذ  قثاّرعَض هدسز   تِاٍ نطاض زازُ ٍ  ٗسکٌاض ػکؽ خس

 .٘سٍ زض گطٍُ هغطح کٌ ٘ات٘سوهسُ زض عَل ظهاى ضا ت

 




