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: هلاقم 	 ناونع
تیعطق 	 مدع 	 نتفرگ 	 رظن 	 رد 	 اب 	 هناراکمه 	 ریغ 	 یزاب 	 یرویت 	 شور 	 هیاپ 	 رب 	 یشورف 	 هدرخ 	 رازاب 	 رد 	 اه 	 هکبشزیر 	 یژرنا 	 هنیهب 	 تیریدم

: راشتنا 	 لحم
(1395 :	 لاس )	1	 هرامش ,	 46	 هرود ,	 زیربت 	 هاگشناد 	 قرب 	 یسدنهم 	 همانلصف

12 :	 هلاقم 	 لصا 	 تاحفص 	 دادعت

: ناگدنسیون
ناریا 	-	 تشر 	-	 تشر 	 دحاو 	 یملاسا 	 دازآ 	 هاگشناد 	-	 تردق 	 قرب 	 یسدنهم 	 هورگ 	، دشرا 	 یسانشراک 	 یوجشناد 	-	 یداوج 	 هموصعم

ناریا 	-	 ناجیهلا 	-	 ناجیهلا 	 دحاو 	 یملاسا 	 دازآ 	 هاگشناد 	-	 قرب 	 یسدنهم 	 هورگ 	، رایداتسا 	-	 مدقم 	 ینیسحریم 	 رایزامدیس

ناریا 	-	 ناجیهلا 	-	 ناجیهلا 	 دحاو 	 یملاسا 	 دازآ 	 هاگشناد 	-	 قرب 	 یسدنهم 	 هورگ 	، رایداتسا 	-	 دنبزرم 	 یسوم

: هلاقم 	 هصلاخ
یرویت 	 یانبمرب )	Nikaido-Isoda/Relaxation	 متیروگلا 	 هیاپ 	 رب 	 یژرنا 	 یشورف 	 هدرخ 	 رازاب 	 یزاس 	 هدایپ 	 یارب 	 یلک 	 بوچراهچ 	 کی 	، هلاقم 	 نیا 	 رد
یزاس 	 هدایپ 	 هارمه 	 هب 	 ناگدننک 	 فرصم 	 یاضاقت و	 (	 DRR 	) هدنکارپ 	 ریذپدیدجت 	 عبانم 	 دیلوت 	 یلااب 	 تاناسون 	 دوجو 	 اب (	 هناراکمه 	 ریغ 	 یزاب
دادعت 	 یارجا و	 	 لاصتا 	 تیصاخ 	 ساسا 	 رب 	 هدش 	 هیارا 	 راتخاس 	. تسا 	 هدش 	 داهنشیپ 	،(AG 	) اه 	 هکبشزیر 	 رد (	 DSM 	) اضاقت 	 تمس 	 تیریدم

هدننکهریخذ 	 عبانم و	 (	 یچوگات 	 دماعتم 	 هیارآ 	 تست 	 شور 	 زا 	 هدافتسا 	 اب 	 تیعطق 	 مدع 	 نتفرگ 	 رظن 	 رد 	 اب 	) ریذپدیدجت 	 یژرنا 	 عبانم 	 زا 	 یدایز
ناگدنریذپ 	 ناونع 	 هب 	 اهنت 	 هن 	و	 هدومن 	 تکراشم 	 رازاب 	 رد 	 لماک 	 روطهب 	 ات 	 دنرداق 	 ناگدننکفرصم 	، راتخاس 	 نیا 	 رد 	. تسا 	 هدش 	 هداد 	 هعسوت 	 یژرنا

(DG 	) هدنکارپ 	 دیلوت 	 عبانم 	 تیریدم 	و	 یلحم 	 یرادرب 	 هرهب 	 هارمه 	 هب 	 قرب 	 ناگدننکدیلوترانک 	 رد (	 RLD 	) وگخساپ 	 یاهراب 	 هکلب ؛	 دنشاب 	 یمن 	 تمیق
راتخاس 	 رد 	 اه 	RLD	 رگید 	 ترابع 	 هب 	. دنوش 	 بوسحم 	 زین 	 تمیق 	 ناگدنهدداهنشیپ 	 ناونع 	 هب 	 دنناوت 	 یم 	، دوخ (	 ES 	) یژرنا 	 هریخذ 	 عبانم و	

رد 	 یمهم 	 مهس 	 یژرنا 	 هریخذ 	 تاودا 	و	 هدشعیزوت 	 دیلوت 	 عبانم 	 تیریدم 	و	 یلحم 	 درکلمع 	 هلیسو 	 هب 	 دنناوت 	 یم 	 دیلوت 	 عبانم 	 رب 	 هولاع 	 یداهنشیپ
طوبرم 	 نارگیزاب 	و	 دوس 	 یزاسرثکادح 	 تهج 	 رد 	 دیلوت 	 عبانم 	 هب 	 طوبرم 	 نارگیزاب 	، یداهنشیپ 	 راتخاس 	 رد 	. دنیامن 	 افیا 	 یژرنا 	 رازاب 	 یژتارتسا 	 رUغت

هب 	 ندیسر 	 یارب 	 یزاب 	 راتخاس 	 رد 	و	 هدومن 	 فوطعم 	 ار 	 دوخ 	 شلات 	 یمامت 	 رازاب 	 هیوست 	 تمیق 	 یزاس 	 ممینیم 	 تهج 	 رد 	 زین 	 ناگدننک 	 فرصم 	 هب
یبایتسد 	 تهج 	 رد 	 رازاب 	 رد 	 نارگیزاب 	 تکراشم 	 هنیهب 	 ناوت 	 نازیم 	 نUعت 	، هتفریذپ 	 تروص 	 هعلاطم 	 لصحام 	. دنیامن 	 یم 	 تکرش 	 شن 	 لداعت 	 هطقن

. دشاب 	 یم 	 هدش 	 ذخا 	 دوس 	 رثکادح 	 هب

: یدیلک 	 تاملک
،Relaxation	 متیروگلا 	Nikaido-Isoda	و	 عبات 	، اضاقت 	 تمس 	 تیریدم 	، یزاب 	 یرویت 	، یکیرتکلا 	 یژرنا 	 رازاب 	، یژرنا 	 هنیهب 	 تیریدم 	، هکبشزیر

تیعطق 	 مدعتیعطق 	 مدع 	،Nash	 لداعت

: اکیلیویس 	 هاگیاپ 	 رد 	 هلاقم 	 تباث 	 کنیل
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