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: هلاقم 	 ناونع
یلیطتسم 	 یاه 	 هچضوح 	 رد 	 نایرج 	 یوگلا 	 یزاس 	 هیبش 	 یارب 	 یددع 	 لدم 	 هیهت

: راشتنا 	 لحم
(1385 :	 لاس 	) نارمع 	 یسدنهم 	 یللملا 	 نیب 	 هرگنک 	 نیمتفه

8 :	 هلاقم 	 لصا 	 تاحفص 	 دادعت

: ناگدنسیون
زیربت 	، دنهس 	 یتعنص 	 هاگشناد 	، نارمع 	 یسدنهم 	 هدکشناد 	 رایداتسا 	-	 هداز 	 میکح 	 بیبح

زیربت 	 هاگشناد 	، نارمع 	 یسدنهم 	، دشرا 	 یسانشراک 	 یوجشناد 	-	 مارورس 	 دماح

: هلاقم 	 هصلاخ
یارب 	. دوش 	 یم 	 هئارا (	 عنام 	 نودب و	 	 اب 	) یلیطتسم 	 یاهرختسا 	 نورد 	 نایرج 	 یزاس 	 هیبش 	 یارب 	 یددع 	 لدم 	 کی 	 هیهت 	 تایئزج 	 هلاقم 	 نیارد

تلاداعم 	 لح 	 یارب (	 Relaxiation 	) فیفخت 	و	 کمروک 	 کم 	 شورود 	و	 هدش 	 هدافتسا 	 دودحم 	 لضافت 	 زا 	 هلئسم 	 رب 	 مکاح 	 تلاداعم 	 یزاس 	 هتسسگ
رد 	 اهرختسا 	 عون 	 نیا 	 زا 	 لکش 	 ود 	. دشاب 	 یم 	 هداس 	 عون 	 زا 	 هدافتسا 	 دروم 	 یدنب 	 هکبشو 	 هدوب 	 یشزغل 	 ریغ 	 مکاح 	 یزرم 	 طیارش 	. تسا 	 هتفر 	 راک 	 هب
مه 	 اب 	 کمروک 	 کم 	و	 فیفخت 	 شور 	 ود 	 زا 	 لصاح 	 نایاپ 	 رد و	 (	 عنام 	 نودب 	 رختسا 	و	 عناماب 	 رختسا 	) تسا 	 هتفرگ 	 رارق 	 هعلاطم 	 دروم 	 شهوژپ 	 نیا

. دنا 	 هدش 	 هسیاقم

: یدیلک 	 تاملک
فیفخت 	 شور 	،	 کمروک 	 کم 	 شور 	،	 رختسا 	،	 دودحم 	 لضافت 	،	 یددع 	 لدم

: اکیلیویس 	 هاگیاپ 	 رد 	 هلاقم 	 تباث 	 کنیل
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