
1 

 

 
 

 دران فرداامروز ، پدران و مانوجوانان 

 
 

  تحزک ٍ فعالیت بدًیراٌّوای 

 ػلاٗز ٛٞخٞاٛبٙ ، خٞاٛبٙ ٝ ٗذاسع ُشٟٝ ًبسؿٜبػبٙ 

1396 

 

 
 

 

 



2 

 

 هقدهِ :
اٗشٝصٟ ؿیٟٞ صٛذُی ثیـشش ٗشدٕ ث٠ دلایْ ٗشؼذدی ث٠ ػ٘ز ًٖ سحشًی ٝ ثی سحشًی دیؾ ٗیشٝد. دیـشكش٢بی 

سٌٜٞٓٞطیٌی ثبػث ؿذٟ اػز ٠ً اٛدبٕ ثؼیبسی اص كؼبٓیش٢ب ٠ً هجلاً ثب اٛشطی ثذٙ اٛدبٕ ٗی ؿذ ث٠ ٝػی٠ٔ ٗبؿیٚ كٞسر 

 اص ٗبؿیٚ ٓجبػـٞئی،ظشكـٞئی،اسٞٗجیْ ٝ آػبٛؼٞس ٗثب٢ٓبئی اص ایٚ ٗٞاسد ١ؼشٜذ ُیشد. اػشلبدٟ

ًشف دیِش سٞػؼ٠ ؿ٢ش ٛـیٜی ٝ صٛذُی دس ؿ٢ش ١ب ث٠ ػٔز دٝس ؿذٙ اص ًجیؼز ثبػث ًب١ؾ كؼبٓیش٢بی خؼ٘بٛی ٠ً اص

 دس اثش صٛذُی دس ًجیؼز اٛدبٕ ٗیِیشد ؿذٟ اػز.

ٙ ث٠ خبی كؼبٓیش٢بی خؼ٘بٛی ٝ ثبصی٢بئی ٠ً هجلاً سایح ثٞد ،ثب س٘بؿبی ٛٞخٞاٛباٗشٝصٟ اٝهبر كشاؿز اؿٔت ًٞدًبٙ ٝ 

سٔٞصیٞٙ ،كیٖٔ ٝیذئٞ ٝ ثبصی ثب سایب٠ٛ دش ٗیـٞد ٝ دس ٗد٘ٞع ثبیذ ُلز ٠ً ثؼیبسی اص ًٞدًبٙ ،ٛٞخٞاٛبٙ ٝ خٞاٛبٙ،ث٠ دلایْ 

صٛذُی اٗشٝصٟ ،ٛیبص ث٠ كشف  ٛیؼشٜذ. ثب سٞخ٠ ث٠ آ٠ٌٛكٞم ٝ ػبیش ػْٔ اص سحشى ٝ آٗبدُی خؼ٘بٛی ٌٗٔٞة ثشخٞسداس

اٛشطی ثؼیبس ً٘ی داسد ٝ اؿٔت اكشاد اٝهبر كشاؿز خٞد سا ث٠ كٞسر ؿیش كؼبّ ٗیِزساٜٛذ ،دس خٌش ثی٘بسی٢بی ٛبؿی اص ًٖ 

 خٞد اخشلبف ث٠ یبكش٠ سٞػؼ٠ ًـٞس١بی دس سا ٗیش ٝ ػْٔ ٗشٍ ًْ دسكذ 7/11كیضیٌی سحشى ػذٕ سحشًی ١ؼشٜذ.

ثی٘بسی  ػْٔ دسكذ 22حذٝد  ٝ دیبثز ًٞٓٞٙ، ػشًبٙ ػی٠ٜ، ػْٔ ػشًبٙ دسكذ 16 سب 10 كیضیٌی سحشى ػذٕ .د١ذ ٗی

 اكٔی اخضا دخبٛیبر ػذٕ اػشؼ٘بّ ػبٖٓ، سـزی٠ ٜٗظٖ، كیضیٌی سـٌیْ ٗی د١ذ. كؼبٓیز سا هٔت ایؼٌ٘یي ١بی

 ٝ دیبثز ػشٝهی ٝ هٔجی ثی٘بسی ١بی دسكذ 80 ایٚ ػٞاْٗ سكشٚ ثیٚ اص ثب. ثبؿٜذ ٗی ٗضٗٚ  اص ثی٘بسی ١بی دیـِیشی

 ٝ اخش٘بػی ٗؼئ٠ٔ یي كشدی ث٠ٌٔ ٗؼئ٠ٔ یي س٢ٜب ٠ٛ كیضیٌی كؼبٓیز ٗی یبثٜذ. ًب١ؾ ػشًب٢ٛب دسكذ 40 ٝ 2 ٛٞع

 ٗی ثبؿذ. خبٗؼ٠ كش١ِٜی

دبی٠ ٝكؼبٓیز ثذٛی ٠ً دس دٝساٙ ًٞدًی ٝ ثٔٞؽ ًؼت ٗی ؿٞٛذ  دس ًّٞ صٛذُی ١ش كشد ثبهی ٗی ٗبٜٛذ  ٜٗبػت ا١ِٞٓبی

.ثشػٌغ،ػبدار ؿیش ػبٖٓ ٗثْ صٛذُی ثی سحشى،سـزی٠ ٛبٜٗبػت ٝ ثٞخٞد ٗی آٝسٛذ دس صٛذُی  سا دس یای كؼبّ ٝ ػبٓ٘

دیذا ٗی ًٜٜذ .دس یٜذ دس دٝساٙ ثضسُؼبٓی ٛیض ٗؼ٘ٞلاً اٗشذاد ٗی آ٠ً دس دٝساٙ خٞاٛی ثٞخٞد  ٝ ... ػٞءٗلشف ٗٞاد

ػجت ػلاٗز خؼ٘ی ، سٝاٛی ٝ  آٙث٠ دشداخشٚ اػز ٝٝسصؽ ٝػی٠ٔ ای خ٢ز سأٗیٚ ث٢ذاؿز ٝ ػلاٗز كشد  حویوز ،

اص هجیْ سكشبس١بی دشخبؿدٞیب٠ٛ ، خدبٓز ، ُٞؿ٠ ُیشی ، اكؼشدُی  ثؼیبسی اص ٗؼبئْ سٝحی ٛٞخٞاٛبٙ  ؿذٟ ٝ اخش٘بػی 

ٝ  . ػذٕ كؼبٓیز ثذٛی ػٔز صٗی٠ٜ ای ػ٘ذٟ ای ثشای ٗشٍ ٝ ٗیش،ثی٘بسی٢ب ثخـذث٢جٞد ٗی  سا ٝ ٛذاؿشٚ اػش٘بد ث٠ ٛلغ ، 

 ػز.ٛبسٞاٛبیی ١ب

اًلاػبر اٝٓی٠ ای ٠ً اص سحویوبر ػبصٗبٙ ث٢ذاؿز خ٢بٛی دس صٗی٠ٜ ػٞاْٗ خٌشػبص ٝخٞد داسدحبًی اص ایٜؼز ٠ً ػذٕ  

 . ٛبسٞاٛی دس ًْ خ٢بٙ اػزٝ  ػٔز اكٔی ٗشٍ ٝ ٗیش  10كؼبٓیز یب صٛذُی ثی سحشى، یٌی اص 



3 

 

ثی سحشًی ثذٛی ٗـٌْ ث٢ذاؿشی ػ٘ٞٗی ػ٘ذٟ ای ٗیجبؿذ ٠ً سؼذاد ثؼیبسی اص ٗشدٕ سا دس س٘بٕ ٛوبى خ٢بٙ ٗجشلا ًشدٟ  

اهذاٗبر ٗٞثش ث٢ذاؿز ػ٘ٞٗی ث٠ كٞسر كٞسی ثشای سشٝیح اٛدبٕ كؼبٓیز ثذٛی ٝ ث٢جٞد ث٢ذاؿز ػ٘ٞٗی دس   اػز.

 . ٗی ثبؿذٛوبى خ٢بٙ ٗٞسد ٛیبص  ػشاػش

 

 : دّین َالات سیز پاسخ در ایي ًَشتِ  تلاش هی کٌین بِ س
 ٗٞسد اص كٞائذ ٝسصؽ ثش ػلاٗشی سا  ٛبٕ ثجشیذ. 4حذاهْ  -1

 چ٠ِٛٞ خ٢ز كؼبٓیز ثذٛی ثشٛب٠ٗ سیضی ًٜیٖ  ؟  -2

  ؟ٛٞخٞاٛبٙ ث٠ خ٠ ٗوذاسكؼبٓیز ثذٛی ٛیبصداسٛذ  -3

 ثشای ٛٞخٞاٛبٙ ًذإ اػز ؟ٜٗبػت سشیٚ حشًبر ٝسصؿی   -4

 سا١ٌبس١بی ٜٗبػت خ٢ز كؼبٓیز ٝ سحشًجذٛی ًذإ اػز ؟  -5

 ثب ١شٕ كؼبٓیز ١بی ثذٛی آؿٜب ؿذٟ ٝ ػٌٞح ٗخشٔق آٙ سا سٞهیح د١یذ. -6

 حشًبر ًــی ٜٗبػت ٝ ٛحٟٞ اٛدبٕ آٛشا سٞهیح د١یذ. -7

 ػٞاْٗ ٝ ٌٛبر ٢ٖٗ دس اٛدبٕ كؼبٓیز ١بی ثذٛی سا ثٌبس ثِیشیذ -8

 

 

 هتي آهَسشی : 

 
ٗی داٛیٖ ٝ ثبس١ب ٛیض ث٠ ٗب ُلش٠ اٛذ ٠ً داؿشٚ كؼبٓیز ثذٛی ثشای ػلاٗز ثذٙ ٗلیذ اػز. دس ٝاهغ صٛذُی ٗبؿیٜی اٗشٝص 

ثبػث ؿذٟ اػز كؼبٓیز ثذٛی اكشاد ًٖ ؿٞد ٝ دس ٛشید٠ ٠ٛ ظب١ش ػبٓ٘ی داؿش٠ ثبؿٜذ ٝ ٠ٛ ؿشایي سٝحی ٗشؼبدٓی. ًٖ 

ٙ ثبلا ٗی ؿٞد. دس ه٘ٚ دس ثضسُؼبلاٙ ٝ ١٘چٜیٚ ًٞدًبٙ چبهی ٝ ػشٝهی ٝ كـبس خٞ –سحشًی ثبػث ثی٘بسی ١بی هٔجی 

٠ٛ س٢ٜب ػولار ٝ اػشخٞا٢ٛبی هٞی ٝ ػبٓ٘ی داؿش٠ ٗب كؼبٓیز ثذٛی ٜٗظٖ ً٘ي ٗی ًٜذ ٠ً  ًؼبٓز ایدبد ٗی ًٜذ. 

خٞاة ثبؿیٖ ث٠ٌٔ ظب١شٗبٙ ٛیض صیجبسش ٗی ؿٞد. هٜ٘بً اكؼشدُی ٝ ًؼبٓز سا ١ٖ ًب١ؾ دادٟ ٝ ث٠ ٗب ً٘ي ٗی ًٜذ سب 

 یي سٝص دس ١لش٠ ثشای كؼبٓیز ثذٛی ًبكی ٛیؼز. سٞخ٠ داؿش٠ ثبؿیٖ كشف یذثب  ساحز سشی داؿش٠ ثبؿیٖ.

ثبصی٢ب،ٝسصؽ ١ب ٝػبیش اٛٞاع كؼبٓیز ثذٛی ث٠ ٛٞخٞاٛبٙ ایٚ كشكز سا ٗیذ١ذ ٠ً خٞد ثبٝسی ٝ اسٌبء ث٠ ٛلغ داؿش٠ 

ی ٠ً ث٠ ار ٗثجز ١٘چٜیٚ ث٠ ًب١ؾ ٗوشار ٝ خٌشاسثبؿٜذ.ٗٞكویز ٝ ٗـبسًز ٝ اسحبد خ٘ؼی سا احؼبع ًٜٜذ.ایٚ اثش

 ٗــّٞ ثٞدٙ ث٠ كؼبٓیز ثذٛی ١ذایز ؿذٟ ً٘ي ٗیٌٜذ. ، اػز دٟٞاٛبٙ اٗشٝصی  ؿبُشیجبِٛیش خصٛذُی ػٔز ؿیٟٞ ؿٔي  
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آٗیض سا ث٠ ١٘شاٟ  ٗیشٞاٛذ  دشٝسؽ ػبیش سكشبس١بی ث٢ذاؿشی ٗثْ دش١یض اص ػیِبس،آٌْ ٝ ٗٞاد ٗخذس ٝ سكشبس١بی خـٞٛز ،

 داؿش٠ ثبؿذ . 

 ٝٛبػت  ٗز ظب١شی  ث٠ٌٔ داسای   ػبصد  ، اص اثشلا ث٠ ثی٘بسی٢ب دس ٗیبٛؼبٓی ٗلٞٙ ٗی  ٠ٛ س٢ٜب آ٢ٛب ساٝسصؽ دس ٛٞخٞاٛی 

ٗـخق ؿذٟ اػز ٠ً ؿیٞع ثی٘بسی٢ب دس اكشادی ٠ً اص ٛظش ثذٛی كؼبّ  ای ٛیض ٗی ؿٞٛذ .  هبٗشی اػشٞاس ٝ ثذٛی ٝسصیذٟ

١ؼشٜذ ً٘شش اػز. ث٠ ػجبسر دیِش كوذاٙ چٜیٚ كؼبٓیز ١بیى ٌٗ٘ٚ اػز ٛٞخٞاٛبٙ سا دس ثشاثش ٗٞادٗخذس ٝ خـٞٛز 

چٜبٛچ٠  ً٘جٞد كؼبٓیز ثذٛى ثب سسیٖ ؿزایى ٛبٜٗبػت سٞإ ؿٞد . آػیت دزیشسش ًٜذ

ٗذاسع  ٗؼٞٝٓیز اكضٝدٙ س٘بٕ ٝخٟٞ سؿذ ٝ ثٔٞؽ   ذ ثٞد .ٝیشاِٛش خٞا١سبثیش آٙ 

ٗٞهؼیز ثی ٛظیشی ثشای كشا١ٖ  سا ث٠ ػ٢ذٟ داسد ٝٗی سٞاٛذًٞدًبٙ ٝ ٛٞخٞاٛبٙ 

كشا١ٖ ًشدٙ صٗبٙ،اٌٗبٛبر ٝ سا١ٜ٘بیی ١بی ٗشثٞى ث٠ كؼبٓیز ثذٛی ثشای خٞاٛبٙ 

ٞاٛبٙ دس ٛٞخٗـبسًز ٗذاسع س٢ٜب كشكز هبػذٟ ٜٗذ ثشای دس سشثیز ثذٛیػبصد . 

  ثذٛی ٗیجبؿذ. ١بی  دس ٗٞسد كؼبٓیزاًلاػبر لاصٕ آٗٞخشٚ 

٠٘١ ٗب ٗیذاٛیٖ ٠ً كؼبٓیز ثذٛی ٗثْ دیبدٟ سٝی،دٝچشخ٠ ػٞاسی ٝ ثبصی٢بی  

یٚ ًبس ٠ٛ س٢ٜب ثبػث ٝ ا احؼبع خٞثی داؿش٠ ثبؿذ ٠ً كشدٗخشٔق ثبػث ٗیـٞد 

دس ی ٝ اخش٘بػی اهشلبدی اص ٌٛش ث٢جٞد ٝ حلظ ػلاٗز ٗی ؿٞد،ث٠ٌٔ اثشار ٗلیذ 

 ،سٞٓیذ اكضایؾ یبثذ،ؿیجز اصٝهشلبد ً٘ي ٗیٌٜذ سب ١ضی٠ٜ ١بی ٗشاهجز ١بی ث٢ذاؿشی ًب١ؾ .ثٌٞسی٠ٌ ث٠  داسد ثش 

س٘شیٚ ١بی ٜٗظٖ  یبثذ. ٗحْ ًبس ٝ سؼٞین ؿـْ ً٘شش ؿٞد ٝ ٗـبسًز دس ٝسصؽ ٝ سلشیحبر ػبٖٓ اكضایؾ  ٗذسػ٠ ٝ یب 

ٗیٌٜٜذ سب اػشخٞا٢ٛب،ػولار ٝ ٗلبكْ ػبٓ٘ی داؿش٠ ثبؿٜذ.ٝصٙ ٝ ثذٛـبٙ كؼبٓیز ثذٛی ث٠ ًٞدًبٙ ٝ ٛٞخٞاٛبٙ ً٘ي 

 ًجیؼی ثبؿذ .ٝ كؼبٓیز هٔت ٝ سی٠ ١ب  ٟسٜظیٖ ؿٞد ٝ چشثی آ٢ٛب ًٖ ؿذ

 

 عَاهل هَثزی کِ هاًع فعالیت ًَجَاًاى ٍ جَاًاى هی شَد :

ثؼیبسی اص آػیت ١بی كش١ِٜی ٝ اخش٘بػی سٜجٔی ٗی سٞاٛذ ٗجٜبی ٝ یب ث٠ ػجبسسی  ػذٕ س٘بیْ ث٠ اٛدبٕ كؼبٓیز ١بی ثذٛی

ثؼیبسی اص ػبدر ١بی كش١ِٜی ٝ كلبر  .ثبؿذ  ثؼیبسی اص ٛب١ٜدبسی ١بی ٗٞخٞد دس خبٗؼ٠ ثب سٜجٔی اسسجبى ٗؼشویٖ داسد

ٝ  .سخ٘یٚ صدٟ ٗیـٞد ً٘شش اص یي ػٕٞ خٞاٛبٙ داسای كؼبٓیز ًبكی ١ؼشٜذ  اخش٘بػی ٗب سیـ٠ دس سٜجٔی اخش٘بػی داسد

ٗثلاً ًٞدًبٙ اٛذًی ١ؼشٜذ ٠ً ثشای سػیذٙ ث٠ ٗذسػ٠ دٝچشخ٠  اػز . ث٠ اكضایؾ ؿیٟٞ صٛذُی ثی سحشى  ٗشثٞى ایٚ 
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.ػلاٟٝ ػٞاسی ٗیٌٜٜذ ٝ یب ثیـشش ٝهشـبٙ ث٠ س٘بؿبی سٔٞیضیٞٙ،اٛدبٕ ثبصی٢بی ًبٗذیٞسشی ٝ اػشلبدٟ اص ًبٗذیٞسش ٗی ُزسد

 :اص خ٠ٔ٘  ی ٜٗظٖ دس خٞاٛبٙ ٗیـٞٛذكؼبٓیز ثذٛسحشى ٠ًٝ ٗبٛغ  دیِشی  ٝخٞد داسد  ػٞاْٗثش آٙ 

 وذاٙ ٝهز ٝ ٗحشى ك  -- 1

 ح٘بیز ٝ سا١ٜ٘بیی ٛبًبكی ثضسُشش١ب  -- 2

 احؼبع خدبٓز ٝ ثی ٓیبهشی  -- 3

 كوذاٙ ٝػبیْ ٝ ٗحْ ١بی ای٘ٚ ثشای كؼبٓیز ثذٛی  -- 4

 ثی اًلاػی اص كٞائذ كؼبٓیز ثذٛی  -- 5

 صٛذُی ثی سحشى  -- 6

 با فعالیت ّای بدًی :باٍرّای غلط در رابطِ 

 ٛیبص ث٠ ٝػی٠ٔ،ًلؾ ٝ ٓجبع ٗخلٞف داسد. كؼبٓیز ثذٛی ١ضی٠ٜ ثبلایی داسد. -1

 سا١ٌبس :

ُب١ی ثبیذ ١ضی٠ٜ دشداخز سب ٝسصؽ ًشد.كؼبٓیز ثذٛی سا ٗیشٞاٙ ١ش خب ٝ ثذٝٙ ١یچ ٝػی٠ٔ ای اٛدبٕ داد.خب ث٠ خب ٛ٘ٞدٙ 

.دیبدٟ سٝی ث٠ ػٜٞاٙ كؼبٓیشی ٠ً ثیـشش اص ٠٘١ اٛحبٕ ٗیـٞد ٝ ز . ٛٞػی سحشى اػثبلا سكشٚ اص د٠ٔ ١ب  ٝٝػبیْ،ًشبث٢ب 

ثیـشش ٜٗبًن داسای دبسى،آة ٛ٘ب یب دیبدٟ ١ش ٠ُٛٞ ٝػبیْ خبف ٗی ثبؿذ . ثیؾ اص ٠٘١ سٞكی٠ ٗیـٞد ًبٗلاً ثی ٛیبص اص

بؿِبٟ،اػشخش یب ػبیش ثث٠ س١ٝبیی ایذٟ آّ ثشای دیبدٟ سٝی،دٝیذٙ یب ٝسصؽ ٝ ثبصی ١ؼشٜذ.ٛیبصی ٛیؼز ثشای ایٚ ًبس١ب 

 .ٛ٘ٞد ٌٗب٢ٛبی ٝسصؿی ٗشاخؼ٠ 

   ! ٝ ٝسصؽ ٝهز ٛذاسٕ  ػشٕ خیٔی ؿٔٞؽ اػز كؼبٓیز ثذٛی ٝهز صیبدی ٗیِیشد. ٗٚ ثشای سحشى -2

 سا١ٌبس :

دهیو٠ كؼبٓیز ثذٛی ٗشٞػي دس ١ش سٝص ثشای ث٢جٞد ٝ  30حذاهْ ٝٓی  اُشچ٠ سحشى ثذٛی ٝهز ُیش اػز ٝ صٗبٙ ٗی ثشد

دهیو٠ ای دس ثیـشش سٝص١بی ١لش٠ خٌش ثی٘بسی  30حلظ ػلاٗشی سٞكی٠ ٗیـٞد.  ؿ٘ب ٗی سٞاٛیذ ثب یي كؼبٓیز ٗشٞػي 

دس شٞاٛیذ هٔجی سا ًب١ؾ د١یذ. آجش٠ ایٚ ث٠ ٗؼٜبی هٌغ كؼبٓیز ثذٛی دغ اص ٛیٖ ػبػز ٛ٘ی ثبؿذ.ثیـشش كؼبٓیش٢ب سا ٗی

ادؿبٕ ًشد ٗثلاً دس حبٓی٠ٌ  حشًز سا دس١ٖ 2ٗی سٞاٙ ثٌٞس ٗثبّ   ٗحْ ًبس،ٗذسػ٠،خب٠ٛ یب ثبصی ٝ سلشیح ٗ٘ضٝج ًٜیذ. 

ٝص٠ٛ ١بی ًٞچي دػشی ثشداسیذ یب ای٠ٌٜ كؼبٓیش٢بی سٝصٗشٟ یب سٔٞیضیٞٙ ِٛبٟ ٗی ًٜیذ دٝچشخ٠ ثبثز سا ١ٖ سًبة ثضٛیذ ٝ 

 10ثیـشش كؼبٓیش٢ب سا ٗیشٞاٛیذ ثب اٗٞس سٝصا٠ٛ خٞد اٛدبٕ د١یذ..  سٜذسش اٛدبٕ د١یذ  ٗثْ ؿؼشٚ ٗبؿیٚ سا ٛؼجز ث٠ هجْ
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دهیو٠ دس ًّٞ سٝص.حشی اُش ٗــ٠ٔ ؿ٘ب صیبد ثبؿذ  10دهیو٠ دس اثشذای كجح ٝ  20ثبس دس سٝص یب 3 دهیو٠ دیبدٟ سٝی ػشیغ،

   ًٜیذ.ث٠ ثشٛب٠ٗ ١بیشبٙ اهبك٠ ا دهیو٠ كؼبٓیز دس سٝص س 30ثبص ١ٖ ٗیشٞاٛیذ 

  .ٗٚ ٝسصؽ ٝ سحشى سا كشاٗٞؽ ٗی ًٜٖ  -3

 سا١ٌبس :

ًلؾ ١بی ٝسصؿی خٞد سا ٛضدیي دس ثِزاسیذ سب ث٠ ؿ٘ب دیبدٟ سٝی سا یبد آٝسی ًٜذ . ٓجبع ٝسصؿی سبٙ سا ث٠ ٗحْ ًبسسبٙ 

دیبدٟ سٝی ًٜیذ. سٝی ثشٝیذ یب ای٠ٌٜ دس ٗؼیش سكشٚ ث٠ خب٠ٛ   ثیبٝسیذ ٝ ٗؼشوی٘بً اص آٛدب ث٠ ًلاػ٢بی طیٜ٘بػشیي یب یُٞب

سوٞیٖ خٞد یبدداؿشی ثِزاسیذ سب ٝسصؽ سا ث٠ ؿ٘ب یبدآٝسی ًٜذ ٝ ث٠ كؼبٓیش٢بی سٝصا٠ٛ ٝ سٝسیٚ خٞد ػبدر سحشى سا 

 اهبك٠ ًٜیذ .

  : فَاید فعالیت بدًی

دیبدٟ سٝی  دهیو٠ كؼبٓیز ثذٛی ٗشٞػي ٗثلاً 30حذاهْكٞایذ ثؼیبس داسدثٌٞسی٠ٌ  كٞایذ كؼبٓیز ثذٛی ٜٗظٖ ثشای ػلاٗشی

خؼ٘ی ، سٝحی ٝ اخش٘بػی  اثشار ٗلیذ  ثؼیبسی اص ،ثشای ثذػز آٝسدٙ ػشیغ

سوٞیز اػشخٞا٢ٛب ،  ثبػث اػشحٌبٕ   كؼبّ ثٞدٙ ث٠ كٞسر ثبٓوٟٞ  . ًلبیز ٗی ًٜذ

ٝصٙ ثذٙ سا سٜظیٖ ًشدٟ ٝ چشثی سا ًب١ؾ ٗی د١ذ ٝ  ، ؿذٟػولار ٝ ٗلبكْ 

صؽ سٞاٙ ث٠ اص ػ٘ذٟ سشیٚ كٞایذ ٝسٜذ ػٌ٘ٔشد ٗٞثش هٔت ٝ ؿؾ ١ب سا كشا١ٖ ٗی ً

 ٗٞاسد صیش اؿبسٟ ًشد :

ثبصی ، ٝسصؽ ٝ ػبیش كؼبٓیش٢بی ثذٛی ایٚ كشكز سا ث٠ خٞاٛبٙ ٗی د١ذ ٠ً اثشاص (   -

ٝخٞد ًٜٜذ ، خٞدؿبٙ سا ثبٝس ًٜٜذ ٝ ٗٞكویز ٝ ١ٌ٘بسی خ٘ؼی سا سدشث٠ ًٜٜذ . ١٘چٜیٚ ای٢ٜب ً٘ي ٗی ًٜٜذ سب اص 

 ِیشی ؿٞد . اهٌشاة ٝ اكؼشدُی دیـ

دبٕ ٝسصؽ ٝ كؼبٓیز ١بی ثذٛی ١ذایز ؿذٟ ٝ ٜٗظٖ ٗی سٞاٛذ دزیشؽ ػبیش سكشبس١بی ث٢ذاؿشی ٛظیش دش١یض اص ٛ(  ا -

. ا١ِٞٓبی كؼبٓیز ثذٛی ٠ً دس ًٞدًی ٝ دٝساٙ ثٔٞؿی ًؼت خذس ٝ سكشبس١بی خـٚ سا سؼشیغ ًٜذػیِبس ، آٌْ ٝ ٗٞاد ٗ

 خٞا١ٜذ ثٞد .ٜٛذ ٝ دبی٠ ای ثشای صٛذُی كؼبّ ٝ ػبٖٓ ٗی ؿٞٛذ ثیـشش دس ًّٞ صٛذُی ثبهی ٗی ٗب

 خٌش ٗشٍ ٝ ٗیش هجْ اص ثٔٞؽ ًب١ؾ ٗیذ١ذ.(  -- 

خٌشٗشٍ ٝ ٗیش ٛبؿی اص ثی٘بسی٢بی هٔجی یب ػٌش٠ ٗـضی سا ًب١ؾ ٗی د١ذ٠ً ٗؼّٞٝ یي ػٕٞ س٘بٕ ٗشٍ ١ب (   --

 ١ؼشٜذ.

 دسكذ ًب١ؾ ٗیذ١ذ. 50سٝدٟ ١ب سا سب  بٙخٌش ایدبد ثی٘بسی ١بی هٔجی یب ػشً(   -
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 دسكذ ًب١ؾ ٗیذ١ذ.  50سب  سا  2خٌش اثشلای ث٠ دیبثز ٛٞع (   -

 .ً٘ي ٗیٌٜذ سب احش٘بّ اثشلای ث٠ كـبس خٞٙ ثبلا سا ٠ً یي دٜدٖ خ٘ؼیز ثبٓؾ دٛیب سا ُشكشبس ًشدٟ ًب١ؾ یبثذ(   -

 دسكذ دس صٛبٙ ًب١ؾ ٗی 50ٚ سا سب ث٠ دیـِیشی یب ًب١ؾ اػشئٞدشٝص ً٘ي ٗیٌٜذ،خٌش ؿٌؼشِی ِٓ(   -

ثی٘بسی خبكی اػز ٠ً دس آٙ اػشخٞاٙ ١ب ؿٌٜٜذٟ ؿذٟ ٝ دس ٗوبثْ ؿٌؼشٚ،ٗوبٝٗز هؼیلی اص خٞد   اػشئٞدشٝص)د١ذ

 (ٛـبٙ ٗیذ١ٜذ.

 خٌش ایدبد دسد١بی ٛبحی٠ ً٘ش سا ًب١ؾ ٗیذ١ذ.(   -

 كؼشدُی ٝ س٢ٜبیی سا ًب١ؾ ٗیذ١ذ.ػلاٗز سٝحی ٝ سٝاٛی ٗیـٞد.اهٌشاة،اػششع ٝ احؼبع ا اسسوبءثبػث (   -

ً٘ي ٗیٌٜذ سب اص ػبدار خٌشٛبى ٗثْ ٗلشف ػیِبس،آٌْ ٝ ػٞءاػشلبدٟ اص ٗٞاد ٗخذس ٝ سطیٖ ؿزایی ثذ ٝ خـٞٛز (   -

 ٗخلٞكبً دس ًٞدًبٙ ٝ ٛٞخٞاٛبٙ خُٔٞیشی ؿٞد.

 سحشى ًب١ؾ ٗیذ١ذ.دسكذ ٛؼجز ث٠ اكشاد ثی  50ً٘ي ٗیٌٜذ سب ٝصٙ ثذٙ سا سٜظیٖ ًشدٟ ٝ خٌش چبهی سا (   -

ً٘ي ٗیٌٜذ سب اػشخٞا٢ٛب،ػولار ٝ ٗلبكْ ػبٓ٘ی داؿش٠ ثبؿیٖ ٝ اكشاد دچبس حبلار ٛبسٞاٙ ًٜٜذٟ ٗضٗٚ سا اص ٛظش (   -

 هذسسی سوٞیز ٗیٌٜذ.

 ٗیشٞاٛذ ث٠ دسٗبٙ حبٓز ١بی دسدٛبى ٗثْ ً٘شدسد ٝ صاٛٞدسد ً٘ي ًٜذ.(   -

آ١ؼش٠ دٝیذٙ ثشای اػشخٞاٙ ثٜذی دس دٝساٙ ٝ دٟ سٝییباٗثْ د ؿٞدكؼبٓیش٢بیی ٠ً دس آٙ ٝصٙ ثذٙ سا سحْ٘ ٗی (   -

ًٞدًی ٝ ٛٞخٞاٛی لاصٕ ١ؼشٜذ ٝ ثبػث ًب١ؾ اص دػز سكشٚ اػشخٞاٙ ٗی ؿٞٛذ.١٘چٜیٚ هذسر ػولاٛی ٝ سؼبدّ سا 

 ث٢جٞد ٗی ثخـٜذ ٝ خٌش اكشبدٙ سا ًب١ؾ دادٟ ٝ ث٠ ١٘یٚ خبًش اص خٌش ؿٌؼشِی ٗی ًب١ٜذ.

كؼبٓیز ثذٛی سا١ی ػ٘ذٟ  لبكْ( ػٔز ٢ٗ٘ی ثشای ٗحذٝدیز كؼبٓیز دس اكشاد ثبٓؾ ٝ ٗؼٚ اػز.آسسشیز)آش٢بة ٗ ( -

 ثشای سٜظیٖ ٝ ًٜششّ سٞسٕ ٝ دسد ٗلبكْ دس آسسشیز اػز 

   كؼبٓیز ثذٛی ٛیبصداسٛذ:سٛٞخٞاٛبٙ ث٠ خ٠ ٗوذا 

ٞدًبٙ ًجیؼشبً داسای سحشى ثبلایی ١ؼشٜذ ٝ ث٠ ٛذسر یي خب ٗی ٛـیٜٜذ . ٛیبصی ث٠ ً 

كشف ٝهز ٝ اٛشطی ثشای آٗٞخشٚ چیض١بیی دس ٗٞسد كؼبٓیز ثذٛی ث٠ آ٢ٛب ٛیؼز . ث٠ 

ٌٗبٓؼبر اخیش دس ٗٞسد ًٞدًبٙ ػشاػش خ٢بٙ ٛـبٙ ٝٓی اٛذاصٟ ًبكی كؼبّ ١ؼشٜذ . 

ٝ س٘بؿبی ثیؾ اص  ٜذ .  ثبصی٢بی ًبٗذیٞسشیش١ؼ حبّ ؿیشكؼبّ ؿذٙدس دادٟ ٠ً آ٢ٛب 

٠ً دس ثؼیبسی اص ًـٞس١بی چ٠ سٞػؼ٠ ٗی ؿٞد . سخ٘یٚ صدٟ اػز ًب١ؾ دادٟ سا سٔٞیضیٞٙ  سلشیحبر كؼبّ آٛبٙ حذ 

خٞاٛبٙ اص سحشى ثذٛی ٛبًبكی ثشخٞسداسٛذ . كؼبٓیز ثذٛی ٛبًبكی دس ًٞدًبٙ ٗی  3/2دس حبّ سٞػؼ٠ ثیؾ اص چ٠ یبكش٠ ٝ



8 

 

ؿیشكؼبّ ١ؼشٜذ ٗى سٞاٜٛذ ػلاٗز ًؼبٛی ٠ً ث٠ خبی ثِزاسد .  ٗؼ٘ٞلا  آ٢ٛب هت ًٞلاٛی ٗذسی سٝی ػلاٗشیسٞاٛذ ػٞا

 ذ.ٜخٞیؾ سا ثب دشداخشٚ ث٠ كؼبٓیز ٜٗظٖ دس حذ ٗشٞػي ث٢جٞد ثخـ

 كؼبٓیز ٝ ٗذر صٗبٙ ٗٞسد ٛیبص ثشای داٛؾ آٗٞصاٙ اثشذایى ٝ ٛٞخٞاٛبٙ ػٔ٘ى دس ٗٞسد ٛٞع  دس یي ثشسػى دهین

 اٛذ : ریْ سا  سٞكی٠ ٛ٘ٞدٟ  ٗٞاسد  ی٘بىسا١ٜ

 ١لش٠ كؼبّ ثبؿٜذ ٠ً ایٚ ٗى سٞاٛذ دس هبٓت ثبصی٢ب، ٝسصؿ٢ب،ایبٕ ثیـشش  دسٛٞخٞاٛبٙ ثبیذ ث٠ كٞسر سٝصا٠ٛ 

 اٛدبٕ ؿٞد .اص ٌٗبٛى ث٠ ٌٗبٙ دیِش ٝ سشدد خبثدبیى١بی سٝصا٠ٛ ٝیب ًبساٛدبٕ 

 د.دٞة خبٛٞادٟ ،ٗذسػ٠ ٝ یب خبٗؼ٠ كٞسر ُششیحبر ػبٖٓ یب ٝسصؽ ثشٛب٠ٗ سیضى ؿذٟ دس چ٢بس چسل

 سددهیو٠ یب ثیـشش ًّٞ ثٌـذ ٝ ؿذر آٙ  20ٞاٛبٙ ثبیذ ١ش ١لش٠ دس ػ٠ خٔؼ٠ كؼبٓیز ٠ً ١ش خٔؼ٠ خ

 ٗشٞػي یب ؿذیذ ثبؿذ ؿشًز خٞیٜذ. ٛیبص١بى ٗشثٞى ث٠ سؿذ ًٞدًبٙ ثب ٛٞخٞاٙ ٝ ثضسُؼبلاٙ ٗشلبٝر اػز . حذ

 

( راٌّوایى ّایى در سهیٌِ فعالیت بدًى داًش آهَساى ابتدایى  NASPEاًجوي هلى ٍرسش ٍ تزبیت بدًى )

 کِ بِ قزار سیز است : ًوَدد است هٌتشز

ٗشٜٞع  دهیو٠ دس كؼبٓیز ١بى 60سب 30داٛؾ آٗٞصاٙ اثشذایى ثبیذ دس ٠٘١ یب ثیـشش سٝص١بى ١لش٠ ١ش سٝص ث٠ ٗذر حذاهْ 

 سؿذ خٞد ؿشًز خٞیٜذ. حٜٗبػت ثب ػٚ ٝ ػٌ

ؿذر ٗشٞػي  دهیو٠ اى یب ثیـشش سوؼیٖ ؿٞد ٝ داساى 15سب  ١10بى  ٓیز ١بى ًٞدى دس ١ش سٝص ثبیذ ث٠ دٝسٟثؼوى اص كؼب

ٝ دٝسٟ ١بی  ثبیذ ث٠ كٞسر ٗشٜبٝة ٝ یي دس ٗیبٙ اص ؿذر ٗشٞػي ٝ ثبلا ثشخٞسداس ثبؿذ١ب سب ؿذیذ ثبؿذ. ایٚ كؼبٓیز 

 ٗذر ًٞلاٛى ثذٝٙ ٝهل٠ ث٠ كؼبٓیز دشداصٛذ. ًٞدًبٙ ٛجبیذ دس ٛظش ُشكش٠ ؿٞد.كـبٓیز اػششاحز ثیٚ ٗشاحْ 

 

 راّکارّای هٌاسب جْت افشایش هیشاى فعالیت ّای بدًی شدید ٍ هتَسط در ًَجَاًاى :

 ی صیش ثشای اكضایؾ ٗیضاٙ كؼبٓیز ١بى ثذٛى ؿذیذ ٝ ٗشٞػي دس ٗیبٙ ٛٞخٞاٛبٙ سٞكی٠ ٗی ؿٞد :سا١ٌبس ١ب

 . ؿٞدٟ سى اػشلبداص ساٟ سكشٚ ٝ دٝچشخ٠ ػٞاٝ سشدد ثشاى خبثدبیى  -

 ٗذسى  ٠ً ٛٞخٞاٛبٙ كشف س٘بؿبى سٔٞیضیٞٙ ٗى ًٜٜذ ًب١ؾ یبثذ. -

 . ٜذٜیب ثیـشش دس كؼبٓیز ثذٛى ؿشًز ً  دهیو٠ 20ػ٠ سٝص یب ثیـشش دس ١لش٠ ١ش ثبس ث٠ ٗذر  -
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 ٍرسش صبحگاّی: در ٌّگام ًکات هثبت 

   آٓٞدُی ١ٞا دس كجح ً٘شش اػز ٝ ٗی سٞاٛیذ دس ١ٞای دبى كجح ٝسصؽ ًٜیذ. (1

اُش ً٘ی صٝدسش اص خٞاة ثیذاس ؿٞیذ، صٗبٙ ًبكی ثشای ٝسصؽ ًشدٙ خٞا١یذ   (2

 داؿز. 

١ِٜبٗی ٠ً دس ػبػبر اٝٓی٠ سٝص ٝسصؽ ٗی ًٜیذ، ػشػز هشثبٙ هٔجشبٙ سا  (3

 اهبكی سا ٗی ػٞصاٛیذ.  اكضایؾ ٗی د١یذ ٝ دس ػبػبر اٝٓی٠ سٝص ًبٓشی٢بی

ٝسصؽ ًشدٙ دس ػبػبر اٝٓی٠ سٝص ث٠ ؿ٘ب ً٘ي ٗی ًٜذ ٠ً اٛشطی خؼ٘ی ٝ سٝحی ًبكی ثشای كؼبٓیز سٝصا٠ٛ ث٠ دػز  (4

 آٝسیذ. 

 ٝسصؽ كجحِب١ی سٞاٛبیی ٝ هذسر كؼبٓیز ١بی ر١ٜی ؿ٘ب سا اكضایؾ ٗی د١ذ.  (5

 اػز ٝ ؿ٘ب ٗی سٞاٛیذ ث٢شش ٝسصؽ ًٜیذ.  دس سبثؼشبٙ، دس ػبػبر كجح ٗؼ٘ٞلا دٗبی ١ٞا دبییٚ سش  (6

 

 ٍرسش صبحگاّی:در ٌّگام  ًکات هٌفی 

دٗبی ثذٙ اٛؼبٙ، یي سب ػ٠ ػبػز دیؾ اص ثشخبػشٚ اص خٞاة دس دبییٚ سشیٚ ٗوذاس خٞد اػز. ثٜبثشایٚ ػبػبر اٝٓی٠  (1

س ػٌح دبییٚ سشی هشاس داسد، سٝص ؿبیذ صٗبٙ ٜٗبػجی ثشای كؼبٓیز ػولاٛی ٛجبؿذ، چٞٙ خشیبٙ خٞٙ ٝ اٛشطی ًٔی ثذٙ د

ثشای كؼبٓیز ػولاٛی ثبیذ خٞٙ ثب ػشػز ًبكی ث٠ ػولار ثشػذ ٝ ػّٔٞ ١بی ػولاٛی، اٛشطی لاصٕ سا ثشای كؼبٓیز داؿش٠ 

 ثبؿٜذ. 

ٗب١یچ٠ ١بی ُشٕ ٛـذٟ ٝ ػلز دس ػبػبر اٝٓی٠ ثشخبػشٚ اص خٞاة ٗی سٞاٜٛذ صٗی٠ٜ آػیت ١بی ٝسصؿی سا كشا١ٖ  (2

 آٝسٛذ. 

ؿ٘ب ٝسصؽ ًشدٙ دس كجح سا دٝػز ٛذاؿش٠ ثبؿیذ ٝ اص آٙ ٓزر ٛجشیذ، ثؼیبس دؿٞاس اػز ٠ً ث٠ ایٚ ثشٛب٠ٗ اُش  (3

ٝسصؿی دبی ثٜذ ث٘بٛیذ ٝ ث٠ آٙ ػبدر ًٜیذ، دس حبٓی ٠ً ٛبٕ ٛٞیؼی دس یي ثبؿِبٟ ٝسصؿی دس ثؼذ اص ظ٢ش ١ب ٠ً ػش حبّ 

 ؽ سٝصا٠ٛ ثبؿذ. سش ١ؼشیذ، ٗی سٞاٛذ ٗـٞهی ثشای ؿ٘ب ثشای ػبدر ًشدٙ ث٠ ٝسص

ث٠ ٛظش ٗی سػذ ٝسصؽ ًشدٙ دس ثؼذ اص ظ٢ش ٝ ػبػبر اٝٓی٠ ؿت ث٠ ؿ٘ب ً٘ي ٗی ًٜذ ٠ً ساحز سش ث٠ سٜبػت اٛذإ  ( 4

ٗٞسد ٛظش خٞد دػز یبثیذ، چشا ٠ً دٗبی ثذٙ ٝ ٗیضاٙ سشؿح ١ٞسٗٞٙ ١ب دس ایٚ ػبػبر ثبلاسش اػز. ثٜبثشایٚ ثب ٝسصؽ 

 ی ػٞصاٛیذ ٝ لاؿشسش ٗی ؿٞیذ. ًشدٙ دس ایٚ صٗبٙ، ًبٓشی ثیـششی ٗ
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( ١ِٜبٗی ٠ً دغ اص یي سٝص كؼبٓیز سٝصا٠ٛ ث٠ خب٠ٛ ثش ٗی ُشدیذ ػولار ؿ٘ب ػبػبر ًٞلاٛی سحز اػششع ٝ كـبس 5

ثٞدٟ اٛذ ٝ خؼشِی سا ًبٗلا دس اػٌٔز ٝ ػولاسشبٙ احؼبع ٗی ًٜیذ، ٝسصؽ ًشدٙ دس ػبػبر اٝٓی٠ ؿت ث٠ ؿ٘ب ً٘ي 

حز د١یذ ٝ ث٠ ٝیظٟ ثب اٛدبٕ حشًبر ٝ ٛشٗؾ ١بی سیٌٔؼیـٚ، ثذٛشبٙ سا آساٗؾ ثخـیذ، ٗی ًٜذ سب ث٠ ػولاسشبٙ اػششا

اُش ؿ٘ب ؿـٔی داسیذ ٠ً ٗدجٞسیذ ػبػبر ًٞلاٛی سٝی دب ثبیؼشیذ یبػبػبر ًٞلاٛی ثذٛشبٙ سا دس یي ٝهؼیز هشاس د١یذ، 

داؿز سب دچبس دسد ٗلبكْ ٝ اػشخٞاٙ شبٙ دس دبیبٙ سٝص ٛیبص ث٠ حشًز ٝ ٛشٗؾ خٞا١ٜذ ١بی اػٌٔز، اػشخٞاٙ ١ب ٝ ٗلبكْ

 ١ب ٛـٞیذ. 

اُش ؿ٘ب ػبػبر دبیبٛی سٝص سا ثشای ٝسصؽ اٛشخبة ًٜیذ، ساحز سش ٗی سٞاٛیذ یي ١٘شاٟ ثشای خٞدسبٙ ١ِٜبٕ ٝسصؽ  (6

. ًشدٙ ثیبثیذ، ٝسصؽ ًشدٙ ١٘شاٟ یي ٛلش دیِش، ث٠ ؿ٘ب اِٛیضٟ ٗی د١ذ ٠ً ث٠ ثشٛب٠ٗ ٝسصؿی خٞدسبٙ دبی ثٜذ ثبهی ث٘بٛیذ

ؿبیذ دؿٞاس ثبؿذ ٠ً یي ٛلش دٝػز سا دیذا ًٜیذ ٠ً حبهش ثبؿذ ثشای ٝسصؽ كجحِب١ی ١٘شاٟ ؿ٘ب اص خٞاة ثیذاس ؿٞد 

 ٝٓی دس ثؼذ اص ظ٢ش ٗی سٞاٛیذ ث٠ ساحشی دٝػز ٝسصؿٌبس خٞد سا دیذا ًٜیذ ٝ ػبػبسی ثب ١ٖ ٝسصؽ ًٜیذ.

 

 چگًَِ بِ ٍرسش عادت کٌین؟ 

اكضایذ ،  ٝسصؽ ٠ٛ س٢ٜب ثش ًّٞ ػ٘ش ٗی یي ػ٘ش ًٞلاٛی ٝ حلظ ػلاٗشی ٝاخت اػز . ثشای داؿشٚ  : ٝسصؽث٠  ایدبدػلاه٠

دسكذ اص ٗشدٕ  60ؿٞد ًیلیز صٛذُی ث٢شش ؿٞد ٝ احؼبع ث٢ششی دس ًّٞ دٝساٙ صٛذُی داؿش٠ ثبؿیٖ . ث٠ٌٔ ثبػث ٗی

ٌٗبٓؼبر ٛـبٙ دادٟ اٛذ اهبك٠ ٝصٙ داسٛذ . ایٚ اٗش حبًی اص آٙ اػز ٠ً اٛدبٕ حشًبر ٝسصؿی ثشای ٗب ٗـٌْ اػز . 

سٞاٜٛذ حشًبر ٝسصؿی سا اٛدبٕ د١ٜذ . ثٜبثشایٚ هذٕ  ًؼبٛی ٠ً ث٠ ٝسصؽ ػلاه٠ داسٛذ ، خیٔی ساحز ٝ ثذٝٙ ٗـٌْ ٗی

 اّٝ ثشای ٝسصؽ ًشدٙ ایٚ اػز ٠ً چ٠ِٛٞ آٙ سا دٝػز ثذاسیٖ .

 

  تعییي ٍقت بزای ٍرسش :

دس صٛذُی ٗب ١٘یـ٠ ًبس ثش ٝسصؽ اٝٓٞیز داسد ٝسصؽ كوي ثشای ػخز سشیٚ ًبس دس ٝسصؽ ، ثشٛب٠ٗ سیضی ثشای آٙ اػز . 

دهیو٠ اص ٝهز سبٙ  30اٝهبر كشاؿز اػز . اٗب چ٠ ًؼی دس ایٚ صٗب٠ٛ اٝهبر كشاؿز ٝ ثیٌبسی داسد ؟ هذٕ اّٝ ایٚ اػز ٠ً 

یذ . ثؼوی سا ػ٠ ثبس دس ١لش٠ كوي ث٠ ٝسصؽ اخشلبف د١یذ .دس ٗشح٠ٔ ثؼذی ، ٝسصؿی سا ٠ً دٝػز داسیذ ، ؿشٝع ًٜ

ای ١ٖ ١ؼشٜذ ٠ً  ثشٛذ . ػذٟ د١ٜذ ٝ ثؼوی دیِش اص ٝسصؽ ١بی اٛلشادی ٓزر ٗی ١بی ُش١ٝی سا سشخیح ٗی اكشاد ٝسصؽ

سٞاٛیذ آٛچ٠ سا دٝػز داسیذ اٛشخبة ًٜیذ . دس ایٚ ٗشح٠ٔ ثبیذ یي حذاهْ  دؼٜذٛذ . ؿ٘ب ٗی ٝسصؽ ًشدٙ دس خب٠ٛ سا ٗی

٘ب ثبیذ خٞد سا ٗٞظق ًٜیذ ػ٠ ثبس دس ١لش٠ ٝ ١ش ثبس ٛیٖ ػبػز ٝسصؽ ًٜیذ. صٗبٙ سا ثشای ٝسصؽ سؼییٚ ًٜیذ. ٗثلا ؿ
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سٞاٛیذ دس ایٚ ػبػبر سؼییٚ ؿذٟ حشًبر ػجي  حشی اُش ثی٘بس ؿذیذ ، ٗؼبكشر سكشیذ یب ث٠ ؿذر ُشكشبس ثٞدیذ ، ٗی

ّ اص حذاهْ صٗبٛی ٠ً ثشای ًــی سا اٛدبٕ د١یذ یب هذٕ ثضٛیذ ، اٗب ایٚ ٝهز سا ث٠ ًبس دیِشی اخشلبف ٛذ١یذ ، ث٠ ١ش حب

 ٝسصؽ دس ١لش٠ سؼییٚ ًشدٟ ایذ ، ً٘شش ٝسصؽ ٌٜٛیذ .

: ثؼذ اص ٗذسی ٠ً ٝسصؽ ًشدیذ ، حش٘ب اص یي ٗشثی ٝسصؿی ً٘ي ثِیشیذ سب حشًبر ث٢ششی ث٠ ؿ٘ب  افشایش شدت ٍرسش

ضاٙ صٗبٛی ٠ً ثشای ٝسصؽ خٞد سشیٚ چیض ایٚ اػز ٠ً اص حذاهْ ٗی ًٜیٖ ٠ً دس س٘بٕ ایٚ ٗشاحْ ٢ٖٗ ثیبٗٞصد . یبدآٝسی ٗی

ث٠ اثشار ٗلیذ ٝسصؽ دهز ًٜیذسٞخ٠ داؿش٠ ثبؿیذ ٠ً ٝسصؽ اثشار ثؼیبس  دس ٛظش ُشكش٠ ایذ ، ً٘شش ٝسصؽ ٌٜٛیذ .

١ب ث٠ ساحشی ٗوبث٠ٔ ًٜیذ ، ٗـٌلار خٞد سا ساحز  سٞاٛیذ ثب اػششع ٗلیذی دس صٛذُی سٝصٗشٟ ؿ٘ب خٞا١ذ داؿز . ؿ٘ب ٗی

ًٜیذ . ث٠ ایٚ سشسیت  ؿزا ٓزر ثیـششی ثجشیذ ٝ س٘بیْ ثیـششی ٛؼجز ث٠ ؿزا١بی ُٞٛبُٞٙ دیذا  سش حْ ًٜیذ ، اص خٞسدٙ

 ؿٞد . ًیلیز صٛذُی ؿ٘ب ث٠ ٗشاست ث٢شش ٗی

 

 در هَرد تغذیِ در فعالیت ّای بدًی : چٌد تَصیِ 

ٛٞؿیذٙ دٝ ٓیٞاٙ ؿیش دغ اص ٝسصؽ، ث٠ ػٞصاٛذٙ ثیـشش چشثی ٝ 

 ٜذ .اكضایؾ حدٖ ٗب١یچ٠ ای ً٘ي ٗی ً

ثؼیبسی اص آثٜجبر ١ب ٝ اػٜي ١ب حبٝی  هٌغ ٗلشف ٠ٔ١ ٠ٓٞ١ : 

ش ػجت ٗی ؿٞد ٠ً ؿٌٖ ؿ٘ب ٛلخ ُـٔیؼـیشیٚ ٝ ؿــٌش ثبلایی ١ؼـشٜذ. دس ٗؼذٟ ث٠ ًٞس خبٕ ١وٖ ٛ٘ی ؿٞٛذ ٝ ایٚ اٗ

  . ًٜذ

ؿٌٖ ؿ٘ب  ٗلشف ثیؾ اص حذ ادٝی٠ خبر ٝ ٛ٘ي ١ب ثبػث ٗی ؿٞد ٠ً: لشف ٛ٘ي ٝ ادٝی٠ صیبدٟ سٝی ٌٜٛیذدس ٗ

 ٛلخ ًٜذ.

ایٚ ٗبدٟ ًجیؼی ادساس آٝس ثٞدٟ ٝ اثش ٛلخ آٝس ٛ٘ي سا اص ثیٚ ٗی ثشد. ٗی سٞاٛیذ آٛشا دس ُٞخ٠ :  دشبػیٖ ٗلشف ًٜیذ

 كشِٛی، ٗٞص، ٗب١ی هضّ آلا، ثبدإ ٝ ُیلاع دیذا ًٜیذ. 

٘ب ث٠ دٓیْ ٝخٞد ٛ٘ي ٛٞؿیذٙ آة ث٠ ٗیضاٙ لاصٕ، ثبػث ٗی ؿٞد سب آثی ٠ً دس ثذٙ ؿ  آة ثیـششی ٗلشف ًٜیذ :

 خ٘غ ؿذٟ ث٠ آػبٛی خبسج ؿٞد ٝ ٛلخ ؿٌ٘شبٙ اص ثیٚ ثشٝد. 
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 : اس فزصتْا استفادُ کٌید 

ػز دس اؿٔت ٝ سشخیحبً س٘بٕ اثشای ای٠ٌٜ اص كؼبٓیز ثذٛی ػٞد ثجشیذ ٛیبصی ٛیؼز ٠ً یي دٝٛذٟ ٗبساسٚ ثبؿیذ. س٢ٜب لاصٕ 

 ؿیذ.دهیو٠ كؼبٓیز ٗشٞػي داؿش٠ ثب 30سٝص١بی ١لش٠ حذٝد 

 اػز . ًیٔٞٗشش دس ػبػز ( سٝؽ ػبدٟ ای ثشای ً٘ي ث٠ حلظ ػلاٗشی 8سب  5دیبدٟ سٝی سٜذ )

ثشای ای٠ٌٜ ثشٛب٠ٗ سبٙ ٜٗظٖ سش اخشا ؿٞد ٝ اص آٙ ٓزر ثجشیذ ػؼی ًٜیذ كؼبٓیش٢بی ٗٞسد ػلاه٠ سبٙ سا اٛشخبة ًٜیذ. 

ٝ ٓزر ثخؾ ثبؿٜذ. ٗشست ًشدٙ اًشاف دٝچشخ٠ ػٞاسی، ١ًٜٞٞسدی، سهق، ُٔق ٝ ؿٜب ٠٘١ ٗی سٞاٜٛذ ً٘ي ًٜٜذٟ 

ٜٗضّ ٝ داخْ حیبى، سػیذُی ث٠ ُیب١بٙ دس حیبى خب٠ٛ، خ٘غ آٝسی ثش٢ُبیی ٠ً سٝی صٗیٚ سیخش٠، ثبلا سكشٚ اص د٠ٔ ١ب، 

 ٠٘١ اص خ٠ٔ٘ كؼبٓیش٢بی ثذٛی هبثْ اٛدبٕ ٝ ٓزر ثخؾ ١ؼشٜذ. …ثبؿجبٛی، سَٛ آٗیضی دیٞاس اسبه٢ب ٝ 

ٝ هذ٢ٗب سا سٜذسش ًٜیذ . ًٞٓی ٛخٞا١یذ ًـیذ ٠ً   حشًبر سا دس سٝص اكضایؾ د١یذ. ثشذسیح ١ش دكؼ٠ سا ًٞلاٛی سش ًٜیذ

دهیو٠ یب ثیـشش دس اؿٔت یب س٘بٕ سٝص١بی ١لش٠  30دیبدٟ سٝی خٞد سا حذاهْ ٗذر  ػذغخٞا١یذ سػیذ  خٞدؿ٘ب ث٠ ١ذف 

 خٞا١یذ داؿز . 

ٞثی اػشلبدٟ ًٜیذ ٗشٞخ٠ ٗیـٞیذ ٠ً داؿشٚ سحشى خؼ٘بٛی ٜٗظٖ ١ٖ ًبس ػبدٟ ای اُش اص كشكش٢بی اًشاف خٞد ث٠ خ

اػز. دس ایٜدب ث٠ چٜذ ٗثبّ ٗیذشداصیٖ سب ثجیٜیذ ٠ً چ٠ِٛٞ ٗیشٞاٙ ثب سـییشاسی اٛذى دس سكشبس١بی٘بٙ دس ١٘یٚ ٗحیي 

 صٛذُی ٝ ثب ؿشایي ٗؼ٘ٞٓ٘بٙ سحشى خؼ٘بٛی داؿش٠ ثبؿیٖ:

٠ خبی اػشلبدٟ اص آػبٛؼٞس اص د٠ٔ اػشلبدٟ ًٜیذ. اّٝ اص یي ًجو٠ ؿشٝع ًٜیذ ٝ ًٖ ًٖ آٙ سا . ثشای ثبلا ٝ دبییٚ سكشٚ ث1

 اكضایؾ د١یذ . 

. اُش ثشای سكشٚ ث٠ خبیی اص ٗبؿیٚ اػشلبدٟ ٗی ًٜیذ، هجْ اص سػیذٙ ث٠ ٗولذ آٙ سا دبسى ًٜیذ ٝ ثوی٠ ساٟ سا دیبدٟ 2

ًٜیذ، یي یب دٝ ایؼشِبٟ هجْ اص سػیذٙ ث٠ ٗولذ دیبدٟ ؿٞیذ ٝ ثشٝیذ . اُش اص ٝػی٠ٔ حْ٘ ٝ ٛوْ ػ٘ٞٗی اػشلبدٟ ٗی 

 ثوی٠ سا دیبدٟ ثشٝیذ.

 . ًبس١بی ٜٗضّ ٛظیش خبسٝ ًـیذٙ سا اٛدبٕ د١یذ . 3

. صٗبٛی٠ٌ دس ػبٓٚ اٛشظبس كشٝدُبٟ، ایؼشِبٟ هٌبس، یب اسٞثٞع ١ؼشیذ ثدبی آ٠ٌٛ دس یٌدب ثٜـیٜیذ ٝ اٛشظبس ثٌـیذ ثٜٔذ 4

      ؿٞیذ ٝ هذٕ ثضٛیذ.

 . دس حبٓی٠ٌ سٔٞیضیٞٙ س٘بؿب ٗی ًٜیذ هذٕ ثضٛیذ ٝص٠ٛ دػشی ثشداسیذ ٝ یب ػٞاس دٝچشخ٠ ثبثز ؿٞیذ ٝ سًبة ثضٛیذ. 5

شى ثذٛی ٗخشلش داؿش٠ ثبؿیذ ٗثلاً دس اًشاف خبیی ٠ً هشاس داسیذ ) خب٠ٛ یب ٗحْ ًبس ( ً٘ی هذٕ ثضٛیذ . دس ثیٚ سٝص سح6

  ٝ ػولار ٝ سٝحی٠ خٞد سا سوٞیز ًٜیذ .
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  . حشًبر ثذٛی سا ًٞسی اٛدبٕ د١یذ ٠ً هشسی ثشای ػلاٗشی ثذٛشبٙ ٛذاؿش٠ ثبؿذ  -7

شی سٞكی٠ ١بی دضؿٌی دسیبكز ًٜٜذ . دغ اُش یٌی اص ثؼوی ٗشدٕ هجْ اص ؿشٝع ٜٗظٖ سحشى ثذٛی ثبیذ یٌؼ - 8

 ؿشایي صیش سا داسیذ حش٘ب ثب دضؿي خٞد ٗـٞسر ًٜیذ:

 ػبّ ػٚ داسٛذ ٝ كؼبٓیز ثذٛی ٛذاؿش٠ اٛذ .  50اكشادی ٠ً ثیـشش اص  -

 اكشادی ٠ً ٗـٌلار هٔجی داسٛذ یب یي ح٠ٔ٘ هٔجی داؿش٠ اٛذ . -

 ٙ ٛضدیي آ٢ٛب دس ػٜیٚ دبییٚ ثی٘بسی هٔجی سا داؿش٠ اٛذ. اكشادی ٠ً یٌی اص ٝآذیٚ یب خٞیـبٝٛذا -

 اكشادی٠ٌ یي ٗـٌْ ٗضٗٚ ػلاٗشی ثٜظش كـبسخٞٙ ثبلا، دیبثز، اػشئٞدٞسص یب چبهی داسٛذ .  -

  

 چٌد ًکتِ هْن:

شٕ ؿٞد. دهیو٠ ای سا ثشای حشًبر آ١ؼش٠ دس ٛظش ثِیشیذ سب ثذٛشبٙ ُ 5هجْ اص ١ش ثبس كؼبٓیز، یي دٝسٟ  : آ١ؼش٠ ثشٝیذ -

دهیو٠ هذ٢ٗبی آ١ؼش٠ ثشداسیذ سب اكٌلاحب ػشهشبٙ خـي ؿٞدد یبثذٛشبٙ اص حبٓز سحشى خبسج  5دس اٛش٢بی كؼبٓیز ٛیض 

 ُشدد . 

دس اثشذای ًبس یي ٗوذاسی خـٌی ثذٙ ًجیؼی اػز . اٗب اُش ث٠ ٗللْ ؿ٘ب آػیت سػیذ یب  : ٗشاهت ثذٙ خٞد ثبؿیذ -

ثشای چٜذیٚ سٝص هٌغ ًٜیذ سب اص آػیت خذی دش١یض ؿٞد. اػششاحز  ٗی سٞاٛذ ػو٠ٔ ای ًـیذُی دیذا ًشد كؼبٓیز سا 

   ثبػث سشٗیٖ ػولار ًٞچي ٝ یب ٗـٌلار ٗللٔی ؿٞٛذ.

ثؼش٠ ث٠ ١ٞای ٌٜٗو٠ ٓجبع ٜٗبػت ثذٞؿیذ. دس ١ش٠ُٛٞ ١ٞایی ٗوبدیشی آة هجْ اص  : ث٠ ٝهؼیز آة ٝ ١ٞا سٞخ٠ ًٜیذ -

 ؿیذ.كؼبٓیز، دس ًی كؼبٓیز ٝ ثؼذ اص آٙ ثٜٞ

دس حبٓی٠ٌ كؼبٓیز كیضیٌی ٗی سٞاٛذ هٔت ؿ٘ب سا سوٞیز ًٜذ، ثؼوی اص اٛٞاع  :  ث٠ ػلائٖ ١ـذاس د١ٜذٟ سٞخ٠ ًٜیذ

كؼبٓیش٢ب ٌٗ٘ٚ اػز ٗؼبئْ ٗٞخٞد هٔجی سا ثذسش ًٜذ . ایٚ ػلائٖ ؿبْٗ ػشُید٠، ػشم ػشد، سَٛ دشیذُی، ؿؾ یب دسد ٝ 

اػز. اُش ؿ٘ب ث٠ ١ش ًذإ اص ایٚ ػلائٖ ثشخٞسدیذ، ثب دضؿي خٞد  ثؼذ اص اٛدبٕ یي كؼبٓیز خؼ٘بٛی ثلاكبك٠ٔكـبس 

 ٗـٞسر ًٜیذ . 

اُش صٗبٛی ثذٓیْ ثی٘بسی یبحبٓشی ٠ً سٝی ػلاٗشی سبثیش ٗی ُزاسد  :  دس ١ش حبٓشی ػؼی ًٜیذ ثشٛب٠ٗ خٞد سا سٜظیٖ ًٜیذ

ذ. اُش كٌش ٗی ًٜیذ ٛ٘ی سٞاٛیذ خیٔی ٗدجٞس ث٠ سٞهق كؼبٓیش٢بی ٝسصؿی ؿذیذ سلاؽ ًٜیذ سب ث٠ ًشیوی ثب آٙ ًٜبس ثیبیی

سٜذ كؼبٓیز ًٜیذ یب ای٠ٌٜ ٝهز صیبدی كشف ٗیـٞد، ا١ذاف ًٞچٌشش ٝ ًٞسبٟ ٗذر سشی ثشای خٞد اٛشخبة ًٜیذ. اُش ٗی 

ثیٜیذ ایٚ ًبس ثشایشبٙ ًؼبٓز آٝس اػز ػؼی ًٜیذ ثب یي دٝػز ثب ١ٖ س٘شیٚ ًٜیذ یب ای٠ٌٜ ٛٞع كؼبٓیز ٝ سحشى خٞد سا 

 دس ١ش كٞسر كؼبٓیز ١ش چ٠ ٜٗظٖ سش ٝ ٗشؼبدّ سش ثبؿذ اسصؽ ثیـششی داسد. ػٞم ًٜیذ. 
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ٗبٜٛذ : ًٜبة ٜٗبػت  دهیو٠ حشًبر ثذٛی 30ثبس دس ١لش٠ ٝ ١ش ثبس ث٠ ٗذر  3ٗب ثبیذ خٞدٗبٙ سا ػبدر ثذ١یٖ ٠ً حذاهْ 

ثبصی، دٝیذٙ، دیبدٟ سٝی سٜذ، دٝچشخ٠ ػٞاسی، ؿٜب ٝ... سا سبحذی ٠ً هشثبٙ ٛجو٘بٙ ثبلا ثشٝد ٝ ػولار ثضسٍ ثذٛ٘بٙ ث٠ 

ًبس ثیلشذ اٛدبٕ د١یٖ. ث٢شش اػز ٠ً اٛدبٕ حشًبر ثذٛی صٗبٛی ثبؿذ ٠ً دٗبی ١ٞا خٜي سش اػز. اٛدبٕ حشًبر ثذٛی 

ث٠ كٞسر ُش١ٝی ٓزر ثخؾ سش اػز. هٜ٘بً اُش دكؼ٠ اٝٓی ٠ً ٝسصؽ سا ؿشٝع ًشدیٖ ١٘شاٟ دٝػشبٛ٘بٙ ٝ یب خبٛٞادٟ ٝ 

ً٘ی ثذٛ٘بٙ خؼش٠ ؿذ خبی ِٛشاٛی ٛیؼز ثب س٘شیٚ ٝ سٌشاس، سٝص ث٠ سٝص ػش حبٓشش ٝ ؿبدسش ٗی ؿٞیٖ ٝ دسع ١بی٘بٙ سا 

 ....  ،١1،2،3ٖ ث٢شش ٗی ك٢یٖ. دغ حبلا ٠ً سحشى سٗض ػلاٗشی اػز اص ١٘یٚ اٗشٝص ؿشٝع ًٜیٖ :

 

 

 ّزم  فعالیت ّای بدًی

 
ثب سٞخ٠ ث٠ ١شٕ  كؼبٓیز ١بی ثذٛی ، كؼبٓیز ١بی ثذٛی ٜٗظٖ 

ػٌٞح ٗخشٔق ٗی سٞاٜٛذ دس اكضایؾ ػلاٗشی ٝ سٜذسػشی دس 

ػٌح ش داؿش٠ ثبؿٜذ . ٢ٗ٘ششیٚ ایٚ كؼبٓیز دس یسبث اكشاد  

اص كؼبٓیز ١بی ز ػا هبػذٟ ١شٕ هشاس داسد ٝ آٙ ػجبسر

ثؼذی ١ٖ ث٠ سٜبػت سبثیش ُزاسی دس  حسٝصٗشٟ صٛذُی ٝ ػٌٞ

ٗشاحْ  دیِش ٗٞسد سٞخ٠ هشاسُشكش٠ اٛذ ٠ً ث٠ كٞسر اخ٘بٓی 

 ٗٞسد اؿبسٟ هشاس ٗی ُیشد: 

  :كؼبٓیز ١بی سٝصٗشٟ صٛذُی ٗبٜٛذ 

 ، خشیذ ٝ... دیبدٟ سكشٚ ث٠ ٗذسػ٠ ، خب٠ٛ ، ٗحیي ًبس   -

 اػشلبدٟ اص د٠ٔ ث٠ خبی آػبٛؼٞس  -

صٝد دیبدٟ ؿذٙ اص سبًؼی، اسٞثٞع ٝ.. ًی هؼ٘شی اص  -

 ٗؼیش ثب دبی دیبدٟ 

 اٛدبٕ ًبس١بی ثبؿچ٠ ثبٛی، ًـبٝسصی ٝ...  -
 

 سٝصا٠ٛ (  دهیو٠  30سٝص ثب ٗذر صٗبٙ 5سب  3دس ًّٞ ١ـش٠)دشسحشى)١ٞاصی(ٝٝسصؽ ١بی كؼبّ كؼبٓیز ١بی 

 دیبدٟ سٝی ػشیغ ، دٝیذٙ ٝ دٝچشخ٠ ػٞاسی  -

 ٝسصؿ٢بی ثبسٞح ) ثؼٌشجبّ، سٜیغ، ٝآیجبّ ٝ كٞسجبّ (  -

 ١ًٜٞٞسدی ، اػٌی ، كخشٟ ٛٞسدی  -
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  ٗبٜٛذ: هذسسی ٝ آٗبدُی ػولاٛی كؼبٓیز ١بی 

سٝص اٛدبٕ ٗی دزیشد. ٗبٜٛذ  ٠ً2 حذاهْ  كؼبٓیز ١بی ًــی، اٛؼٌبف دزیشی -

 : 

 ٝ ٟ ایؼشبد دیٞاس ث٠ سٌی٠ ثب: ساٙ ػش چ٢بس ػو٠ٔ ـؾآق / ً

 ػشیٚ ٛبحی٠ دب سب ُشكش٠ دب ٗچ ٛبحی٠ اص چخ ثبدػز ٝ ٛ٘ٞدٟ خٖ سا چخ ى دب

 سٌشاس دب ١ش ى ثشا ٗشسج٠ 5 ٝ ؿذٟ حلظ ثبٛی٠ 10 ث٘ذر حبٓز ایٚ ٛ٘بیذ سآ٘غ

 .ؿٞد ٟ ًـیذ ػشیٚ ثٌشف دب ٗچ ٛجبیؼشى ًــى حشًز ایٚ دس ُشدد ٗى

 

 دس ١٘ذیِش اص ؿب٠ٛ ػشم ثلبك٠ٔ سا دػش٢ب: ثبصٝ ٝ ؿب٠ٛ ػولار ًـؾ -2

 دبییٚ ف ًش ث٠ ٠ً ٗیـٞد دادٟ اخبصٟ س٠ٜ ث٠ ًشدٙ صا١ٞٛب خٖ ثب ٝ دادٟ هشاس اى ٗی٠ٔ سٝى

 .ٛ٘بییذ سٌشاس ٗشسج٠ 5  ٝ ٛ٘ٞدٟ حلظ ثبٛی٠  10ث٘ذر سا ٝهؼیز ایٚ ؿٞد ًـیذٟ

 

 دسً٘ش:  ٝ ػبم دـز ، ساٙ دـز ر ػولا ًـؾ -3

 ؿذٟ خٖ ٝهؼیز دس ساػز دبى ٝ ؿذٟ ثبص ٝهؼیز دس چخ دبى ٠ً حبٓشى

 صاٛٞ حبٓز ایٚ دس ثٌـیذ خٔٞ ثٌشف حذٌٗ٘ٚ سب س٠ٜ سا ػذغ ٝ ٛـؼش٠ ثبؿذ

 5ٝػذغ ٛ٘بییذ حلظ ثبٛی٠ 10 رث٘ذ سا ًـؾ حبٓز ٝ ًشدٟ خٖ ٗخشلش سا

 .ٛ٘بییذ سٌشاس دب ١ش ى ثشا سا حشًز ایٚ ٗشسج٠

 

 ػبم دـز ٝ ساٙ دـز ػولار ًـؾ -4

 ثبیؼشیذ ثِیشد دیِشهشاس دبى خٔٞى دس دب یي ثٌٞسی٠ٌ دیٞاس ى سٝثشٝ دس

 ثبص ًبٗلاً ٝهؼیز دس ػوجى صاٛٞى حبٓی٠ٌ ٛ٘بییذدس خٖ سا خٔٞیى صاٛٞى ػذغ

 ثِیشد هشاس صٗیٚ ًق دسسٝى ًبٗلاً دبؿ٠ٜ دٝ ١ش ثبیؼشى ؿٞد داؿش٠ ٠ِٛ ؿذٟ

 .ُشدد سٌشاس دیِش دبى ثب ػذغ ٝ داؿش٠ ٠ِٛ ثبٛی٠ 10 ث٘ذر سا ٝهؼیز ایٚ ٝ
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  ًکات هْوی کِ باید در اًجام فعالیت ّای بدًی هد ًظز قزار گیزد:

  ٝ هجْ اص اٛدبٕ كؼبٓیز ١بی ػِٜیٚ ٝسصؿی ثب ٗشاخؼ٠ ٝ ٗـٞسر ثب دضؿي اص ػلاٗز خٞد ٌٗ٘ئٚ ؿذٟ ٝ ًیلیز

 اص ػئٞاّ ٛ٘ٞدٟ ٝ سبییذ اٝس ثذػز آٝسیذ.  ٗیضاٙ كؼبٓیش٢بی ثذٛی ٝ ٝسصؿی ٗشٜبػت سا

  كؼبٓیز ١بی ٝسصؿی سبٙ سا ٗشٜبػت ، خزاة ٝ ٓزر ثخؾ ًٜیذ. دسٝاهغ ٝسصؿی ٗلشح داؿش٠ ثبؿیذ . ثشای ایٌٜبس

 ٗٞاسد صیش سا ٗٞسد سٞخ٠ هشاس د١یذ : 

  . دس كوبی ثبص  ثب ٜٗبظش ًجیؼی ٝسصؽ ًٜیذ 

  . ثب دٝػشبٙ ٝ ١ٌ٘لاػی٢بیشبٙ ٝسصؽ ًٜیذ 

 ب حذاٌٗبٙ ثب خبٛٞادٟ ٝسصؽ ًٜیذ .س 

  .كؼبٓیز ١بی ٝسصؿی سبٙ سا ثشذسیح اكضایؾ د١یذ 

  دس حذ اٌٗبٙ اص كؼبٓیز ١بی ٝسصؿی ٗشٜٞع ) دیبدٟ سٝی، ١ًٜٞٞسدی، ؿٜب، ثؼٌشجبّ ٝ.. ( ث٠ ًٞس ٗشٜبٝة

 اػشلبدٟ ًٜیذ . 

  ٙخبیضٟ ثذ١یذ. ٝهشی ث٠ ا١ذاف ٝسصؿی سبٙ دػز دیذا ٗی ًٜیذ ث٠ خٞد ثجبٓیذ ٝ ث٠ خٞد سب 

  دس كٞسسی٠ٌ ٛ٘ی سٞاٛیذ كؼبٓیش٢بی ٝسصؿی سبٙ سا ٌٗبثن ٗیْ ٝ دٓخٞاٟ خٞد اٛدبٕ د١یذ ِٛشاٙ ٝ دٓؼشد

 ٛجبؿیذ. 

  ٙدیـشكز ٝسصؿی سبٙ سا ثجز ٛ٘ٞدٟ ٝ ث٠ خٞدسبٙ ٛ٘شٟ د١یذ ) ٗیضاٙ ٗؼبكز كؼٔی سبٙ ثب دكؼبر هجْ ، ٝصٛشب

 (  ٛؼجز ث٠ هجْ اص كؼبٓیز ١بی ٝسصؿی ٝ ثذٛی ٝ...

  .ٝسصؽ سا ث٠ ػٜٞاٙ یٌی اص اخضای ٢ٖٗ ٝ ٗٞثش صٛذُی ٝاسد چشخ٠ كؼبٓیز ١بی سٝص ٗشٟ سبٙ ًٜیذ 

  .دس اٛدبٕ كؼبٓیز ١بی ٝسصؿی ث٠ ایٜ٘ی سبٙ سٞخ٠ ًبكی داؿش٠ ثبؿیذ 

  .ٗشٜبػت ثب ٝصٙ، هذ ، ػٚ ٝ ٗیضاٙ كؼبٓیز ١بی ٝسصؿی  خٞد سطیٖ ؿزایی ٜٗبػت ٝ دٓذزیشی سا اٛشخبة ًٜیذ 

 

 


