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: هلاقم 	 ناونع
یریوک 	 قطانم 	 رد 	 اه 	 هار 	 یزاسور 	 تخاس 	 رد 	 یتفایزاب 	 کیتسلا 	 هدرخ 	 اب 	 یاهسام 	 یاهرتسب 	 تیوقت 	 یجنس 	 ناکما

: راشتنا 	 لحم
(1398 :	 لاس 	) ناریا 	 کینکتوئژ 	 یسدنهم 	 یلم 	 سنارفنک 	 نیمراهچ

8 :	 هلاقم 	 لصا 	 تاحفص 	 دادعت

: ناگدنسیون
دزی 	 هاگشناد 	، نارمع 	 یسدنهم 	 هدکشناد ، هار 	و	 کینکتوئژ 	 شخب ، یملع 	 تئیهوضع 	-	 یریبخ 	 یدهمدمحم

دزی 	 هاگشناد ، نارمع 	 یسدنهم 	 هدکشناد ، یربارتو 	 هار 	 یرتکد 	 یوجشناد 	-	 داش 	 یدیجم 	 یدهمدمحم

: هلاقم 	 هصلاخ
فرط 	 زا 	. دوشیم 	 بوسحم 	 اهریسم 	و	 اه 	 هطوحم 	 هعسوت 	و	 تخاس 	 رد 	 یسدنهم 	 تلاکشم 	 زا 	 یکی 	 یریوک 	 یاهریسم 	 رد 	 یا 	 هسام 	 یاهرتسب

هدافتسا 	 شرتسگ 	 اب 	. تسا 	 یرهش 	و	 ییاتسور 	 قطانم 	 رد 	 هعماج 	 تاعیاض 	و	 دئاز 	 داوم 	 ناریدم 	 یارب 	 یگرزب 	 شلاچ 	 هدوسرف 	 یاه 	 کیتسلا 	 رگید
رتشیب 	 یعیبط 	 یاهطیحم 	 رد 	 یتعنص 	 تاعیاض و	 	 زیر 	 رود 	 تروص 	 هب 	 یکیتسلا 	 تاعیاض 	، کیتسلا 	 فرصم 	 نازیم 	 شیازفا و	 	 هیلقن 	 لیاسو 	 زا

رد 	 یاهسام 	 یاهکاخ 	 راتفر 	 دوبهب 	 هلمج 	 زا 	 یتعنص 	 نوگانوگ 	 یاه 	 هنیمز 	 رد 	 لمعتسم 	 اهکیتسلا 	 هک 	 دوشیم 	 ثعاب 	 رما 	 نیا و	 	 دوشیم 	 هدهاشم
رتسب 	 رد 	 هدش 	 درخ 	 یاهکیتسلا 	 طولخم 	 زا 	 هدافتسا 	. دوش 	 هدافتسا 	 رتشیب 	 ینف 	 هینبا و	 	 ینارمع 	 یاهتخاسریز 	 ییارجا و	 	 یدربراک 	 یاهژورپ

هب 	 یددعتم 	 یملع 	 عبانم 	. تسا 	 هدوب 	 فلتخم 	 نیققحم 	 هجوت 	 دروم 	 هشیمه 	 عوضوم 	 کی 	 تروص 	 هب 	 ناور 	 یاه 	 هسام 	 زا 	 یروبع 	 یاهیزاسور
هدرخ و	 	 هسام 	 طولخم 	 یکیناکم 	 راتفر 	 رب 	 کیتسلا 	 هدرخ 	 هزادنا 	 رثا 	 یسررب 	 اب و	 	 دناهتخادرپ 	 یا 	 هسام 	 یاهرتسب 	 یزاسهبو 	 تیبثت 	 یاهشور
تارذ 	، 	. دناهتخادرپ 	 یهاگشیامزآ 	 تروص 	 هب 	 کیتسلا 	 هدرخ و	 	 هسام 	 طولخم 	 کیناکم 	 راتفر 	 یسررب 	 هب 	 میقتسم 	 شرب 	 هاگتسد 	 اب 	 کیتسلا

یتفایزاب 	 کیتسلا 	 هدرخ 	و	 رتم 	 یلیم 	2	 ات 	0,7	 هناد 	 زیر 	 یتفایزاب 	 کیتسلا 	و	 رتم 	 یلیم 	0,3	 ات 	0,075	 نیب 	 یداعبا 	 یتفایزابو 	 لمعتسم 	 کیتسلا
تارذ 	 هزادنا 	 زا 	 یاهدرتسگ 	 داعبا 	 دیلوت 	 ناوت 	 لمعتسم 	 یاهکیتسلا 	 هدننک 	 درخ 	 تازیهجت 	. دنراد 	 رارق 	 رتم 	 یلیم 	3,5	 ات 	1	 نیب 	 یداعبا 	 تشرد
کاخ 	 درکلمع 	 یسررب 	 تهج 	 هعلاطم 	 نیا 	 رد 	. تسا 	 هتفرگرارق 	 هجوت 	 دروم 	 هنادتشردو 	 هنادزیر 	 سایقم 	 ود 	 رد 	 هعلاطم 	 نیا 	 رد 	 هک 	 دراد 	 کیتسلا

	و دیدرگ 	 جارختسا 	 طولخم 	 عون 	 نیا 	 یاهیگژیو 	، دوجوم 	 یملع 	 تادنتسم 	 عجارم 	 یسررب 	 اب 	 ادتبا 	 رد 	 کیتسلا 	 هدرخ 	 اب 	 هدش 	 تیوقت 	 یاهسام 	 رتسب
رب 	 یاهیگژیو 	 اب 	 ییاه 	 هیلا 	 اب 	 هدش 	 لدم 	 یتفایزاب 	 کیتسلا 	 هدرخ 	 اب 	 هدشحلاصا 	 رتسبکاخ 	 حطس 	 خساپ 	 یلیلحت 	 یاهرازفا 	 مرن 	 کمک 	 اب 	 سپس

یزاسلدم 	، هنادزیرو 	 تشرد 	 یتفایزاب 	 کیتسلا 	 هدرخ 	 فلتخم 	 یاهدصرد 	 یاهسام 	 رتسب 	 کاخ 	 تاصخشم 	 هب 	 هجوت 	 اب 	، دمآ 	 تسدب 	 هدرمش
ساسا 	 هیلا 	و	 رتم 	 یتناس 	5	 هیور 	 هیلا 	 تماخض 	. دریگیم 	 ماجنا 	Ever-stress	 دودحم 	 ناملا 	 رازفا 	 مرن 	 طسوت 	 روشک 	 رد 	 جیار 	 ریذپفاطعنا 	 یزاسور
کیتسلا 	 هدرخ 	 شیازفا 	 هک 	 دهدیم 	 ناشن 	 جیاتن 	. دوشیم 	 هتفرگ 	 رظن 	 رد 	 رتمیتناس 	30	 زین 	 اهلیلحت 	 نیا 	 رد 	 رتسب 	 کاخ 	، تسا 	 رتم 	 یتناس 	15

یلخاد 	 کاکطصا 	 هیواز 	 کیتسلا 	 هدرخ 	 ندوزفا 	 اب 	، هدش 	 هداد 	 ناشن 	 نینچمه 	. دهدیم 	 شهاک 	 زین 	 دصرد 	30	 ار 	 رتسبکاخ 	 یور 	 یراشف 	 یاهشنرک
یلوزن 	 تروص 	 هب 	 رادقم 	 کی 	 زا 	 دعب 	 یاهلوگنز 	 ینحنم 	 تروص 	 هب 	 شیازفا 	 نیا 	 هک 	 یروط 	 هب 	، دبای 	 یم 	 شیازفا 	 کیتسلا 	 هدرخ 	و	 هسام 	 طولخم

. دباcم 	 شیازفا 	 یدوعص 	 تروص 	 هب 	 کاخ 	 یگدنبسچ 	 بیرض 	 یتفایزاب 	 کیتسلا 	 هدرخ 	 ندوزفا 	 اب 	، دش 	 صخشم 	 زین ،	و	 تسا

: یدیلک 	 تاملک
. یتفایزاب 	 کیتسلا 	،	 یددع 	 لیلحت 	، ناور 	 یاه 	 هسام 	، هدش 	 تیوقت 	 رتسب 	 کاخ 	، هار 	 یزاسور
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