
او��� و ���� دوره آ��د���

در ا��ان 

����� ��چ �����ای

����� آ��زش ���� آزاد ����د



������ ��آ���ی ا�� �� در آن ��چ از ��ا�� �������ی ����� ������� 
و �ـــ� ���ـــ���� و �������ی او ������ �ـــ�ش ���د��. ��وه �ـــ� ا�� �� ���� 
��ز��رد�ـــ�ی �ـــ�ز��ه�ای �ـــ� ��ا�ـــ� ارا�� �����ـــ� و ���� او ��ای ر�ـــ��ن �� 
ا��ا�� ا��. ������ ���ط ��ت و ����������� را ����� ������ �� 
او ���ا�� �� ��� ��چ �� آن��� �����ا�� ���ـــ�. در وا�� در ������ ����
�ای، ��ا�ـــ� �ـــ� ��رت �ـــ�دی �� ��چ ��ر �����ـــ� و راه �� را �ـــ�دش از د��ن 
�ـــ�دش ���ا ������. ��چ آ��زش �� را���ر ������ ���� �� ��ا�� ��� 

������ ��ـــ��� را از د��ن ��د ���ـــ� ���� ���، آ���� ��د را ���� �� 
���� ��� ���د، ��������� �� �� آن��� ��ا�� ا�ـــ� ������� 

��� و راه �����ی ����د را �ـــ��� ��ـــ� ��� و �� ��� 
��چ در ��ـــ�� د������ �� ا��ا�� ��م ��دارد.

 

در دو د���ی ا��� ���� ر�� ��ا���ه�ی ��ا�� �� ������ �����ای ����� 
�� در ������ی آن �����ت ���دی ���������ی آ��زش ������ را ����ار ��ده
�ا�� و �����ی از ��� و ��ر��ی ��رگ د��� ���رت �����ای ������ را د���ل 
�������. ا���زه ������ �� �� ���� ����� ��ه و ���اد ���دی از ا����
���ی �����ای ��� ��را���ن ��� ا����� ������ (ICF)، ا���� ������ 
�����داز�ـــ�. ���ـــ�  ا�ـــ�  �ـــ�  �������ـــ�  و  �����ـــ�  ا�����ـــ�  ا���ـــ� 

��ــ��ــ� ���ــ�ـ��



۳

ا��ل ����د��

���� ���� �� د���ان ����/ آ ��دآ

��ور��ی ����د�� و ���ش �� ���ن

ا�زش���ی ����د�� و او�������

ا��ل و ���رت���ی ار�����

���رت���ی ا������ و ����ر��

��ف���ا�ی و ����������ی �������

ا��ار��ی ������� ������

���و�� و ����ــــ����

-����� ������  -����� ��ی ���� ای ������
-ا��ل ا���� و ��ا��� ���� ای ������  -��ل �� و ����� ��ی ������

-ا����ا�ی �� ��د و ا���د ����� -ا����ا�ی �� ��د و ا���د ����� -�����ات ������، ��� و �����
-ا����د ���ی -��ش دادن ���� -���ه ��ی ��د���ی در ا��اد -ا����ب از دام ادرا� ���� �� ��ی وا����

-����� ��دآ���� -���ح ��د آ����

-����� ���ن را �������� و آن را ���� ������� -وا��� در ����� ���� -������ ا���ر
-���رت ��ی ادرا�� -��ا�� �������ی ���ر��ی ����د�� -��ا��� ����� ���ر��

-����� ���ن را �������� و آن را ���� ������� -وا��� در ����� ���� -������ ا���ر
-���رت ��ی ادرا�� -��ا�� �������ی ���ر��ی ����د�� -��ا��� ����� ���ر��

-��� ���اه ��دن -����� ��ی ار�����ت ����
-���ح ار���ط ����ی (������)

-��آ��� ��ف ��ا�ی -���� ذ��� -������ ���� ��رآ�� ا��اف 
-��م ��ی �� ����� -������ �������

-��آ��� ��ف ��ا�ی -���� ذ��� -������ ���� ��رآ�� ا��اف 
-��م ��ی �� ����� -������ �������

-��� ��رآ����� -���� ��رآ����� -��ر��ب �� ������ ا��ا�� -��ر��ب �� ������ ا�����



۴

 ��������ی �����ای ������

��� ��� ��را�ـــ��ن ����ا����� ������ (ICF) �� ��چ �����ای ���� دارای ۸ ����� ���� ������ 
���ـــ�. ا�� �������� ��ر���� ��� ا������ �����د ��چ��� �� ��ـــ�ب ���آ��� و �� ��چ �����ای ���� 

���ر ����ن �� ���م ا�� �������� ���� دا��� ����.

������� �� ا��ل ����د��
����� و ��� ��ا������

ا���د و ����� ا����د و ا����
���ر و ���� ����

ار���ط ����
ا���د آ����

��ا�� ���ه���ی �����د
������ ������ و �������

���و�� و ����ــــ����

ا��ل ����د�� ١

۸ ����� �����ای ��م ��ده ��ه ���� ICF ���ر��� از   :



۵

ا��ل ا���� و ��ا��� �����ای ������

��و�� از ��چ���ی ������ ��ه، دا�������ن ���ل و ���� ���ان �� ��زه�ی ������ از ۴۰ ���ر ���ن 
�ـــ� �� ��م GCC �ـــ����� ����ـــ���، ��� از او��ـــ� او�������ی �ـــ�د را ����� ��ا�� ا���ـــ� ��ای ������ 
��ا�ـــ���. ���ـــ� و ر���� ا�� ا��ل، �ـــ� ��ای ��چ و �� �ـــ�ای ��دی �� از ����ت �����ـــ� ���ه �����د 

ا���� دارد و ��� ����ر ��ر��� در ����د ����� �وا�� ��چ و ��ا�� دارد. 

��ا��
او��� و �������� ا�� ا����، ��ا�� ا��. ��چ ����م ار���ط �� ��ا�� ���� ��ا�� ���� دا��� ����. ��ا�� ��� در ارا�� ا����ت 

�� ��چ ��د ���� ���� و ��دق ����.

������� ��دن
��چ��� ������ ���م ا����ت ��ا���� را ����ظ ��� دار�� و ���ن ر���� آن��� ��� ����� �� ����� از ��ا���� ��د ����� �����.

���د �����
��چ ����� ��� ����� ��د ا��ا�� ا���م د��. او ����� در ��رت ��م ����� ��ا�� ا��ار �� ادا�� ����� ���ـــ�ت دا�ـــ�� ���ـــ� و 

در������ ����� د�� ��ا�� �� ����ت در���� ����� ���ز��� ا�� او را ار��ع د��.

��ا��ی
�� ��چ �����ای ���ه ��ا��ی �� ���م ا��اد دارد و ��� ��ا���� ����ی ���� ������د. او ������ ����� ��د را ����� د�� و ���� ���� 

�� ا���� را �� ��ا�� ����� ���.

دا�� ����
��چ �����ای ���� دارای دا�� و ا����ت ���� ���� �� ���ا�� ��ا���� را �� در��� را������ ���.

ا���ام �� ��ا��
��چ ���� ار���ط ���������ای �� ��ا�� دا��� ���� و �� ���ات او ا���ام ���ارد.

������ ���ی
��چ ���� ������ت ���ی را �� ��ا�� در ���ن ���ارد و ا����ت را از �ی ����ن ����.

ار���ط �� ��ا��
��چ ���� در ���اه ��ا�� ���� �� �� ا��ا�� د�� ���ا ���.

���� و ������������ی
��چ ���� ���� �� ����د ��ا���� ��د ����� ����.

�و��� ا����ف�����
��چ ���� ���� �� ���ز��ی ��ا���� ��د ���� دا��� و ���� �� ����� ��ا�� ����� ����.

ا�� ا�����ارد��ی ا��ل ا���� در ������ ���ر��� از   :



��ل��� و ��������ی ������

��ل���ی ������ ز����، ��ر��ب����� ����� �� �� ��چ��� ��� ������� �� ��ا���� را �� ��� ����� 
د���ا��ـــ�ن را�����ـــ� ����. ا�ـــ� ا��ار��ی ������ �ـــ� �����ن ز���� ا�ـــ�زه ���د��� �� �ـــ��ن ���� �� 

و���� ���� �� ����� ��ص ��رد ��� ��ا��، او را �� ���������ی ���� ����� ��ا�� ����.

���� از ��ل���ی ������ ���ر��� از    :

(GROW) ��ل ������ ر��

��ل���ی ������ آ��ز��

  CLEAR  �� ل ���ف��

STPPA ل��

(OSCAR) ر���
ُ
��ل ا



ا����ا�ی �� ��د و ا���د �����

ا���د ����� در ز���� ���� ر�� ���� �����د و د����ه ��� را ���� �� �وا��ی ����� ز���� و������ 
������. ا�� ����� در ز���� �� ��رت ��ـــ��� ا���ق ����� ���� ا��ا�� ا����ف ����ی �ـــ�� �ـــ�ه و در 
��ر���� در ��ا�� ��������ه�ای ��ار ������ ���ا�� و ا���اب ����ر ����ی را ����� ��ا��� ��د. ���� از �� 
از و���� ���� ��د در �������ی ����� ز���� ����، ������، ����، ار�����، ����� و ... ر���� 
��ا��� و �����ا��� �����ی در ز�������ن ا���د ����. ا�� ����� ���� ������� : �����ات ��رگ ������� ا���ق 
����ا���� ���� ز������ �����ات ���� �� ���ر در ���ر �� ������ ����� �� �� ����� ���� ��ا��� �� �� 
���� �� ���� ��ر��� �����د. ز������ ���ا��� ���� �����ات ���� را در ��د ا���د ���� ا���س ��رت 
��ده و ا���ی �����ی ��ای �����ات ���ی ��ا��� دا��. ����� ��دن ������ی ����ی را �� ��ی ��� ��ز 

������ و �� ز���� ��� ����ن �������.
��ای ����� ا���ا ���� از ����ن �� ��د��ن ����� �� ا�� ���ی ���ه ���� �� دا��� ���� در �� ��ـــ� و ا��ح 
ا�ـــ�ادات آن ���ـــ��. در ��م دوم ���ز ا�ـــ� ������ و ��دا�� را ��ای ا������ �� �ـــ�ف ��ا�ی ��د��، در ��� 
������ و �� ��ز ا�� ��دات را ����� ���� �� ����� �� �ـــ�� ز���� �ـــ�� �ـــ���. �� ��چ �����ای در ���ر 
����� �� ��� ��� ��� ����� وا�� �������ای ���� �� ���ط ��� و �����ن دا��� ����� و ��ای ����� 

��دن �� ا��ار ��رد ���ز ���� ����. 

���� ���� �� د���ان ����/ آ ��دآ ٢

۷



ا����ا�ی �� د���ان

�� ��ای ر���ن �� ������، �����ی و ����ا�ی ار���ط �� د���ان ���ز دا��� �������ار �����. ا����� ����ی �� 
ا��ادی را د��ه�ا�� �� ����دآ��ه ��� ����� ��ف��� و ر���ر�����ن ��ار ������ا��. ����دا��� ��ا و�� آن��� �� 
�ـــ�ت �� ذ�� �� ���ذ ��ده�ا��. ���� ا��ادی از ���رت���ی ا����ا�ی �� د���ان ����ردار��. ا�� ���رت��� 
���� ا�������ا�� و ��� �� آ���� و ����� ��در ��ا��� ��د �� ذ�� ا��ا������ن ���ذ ���� و آن��� ��� ����� 
��د ��ار د���. ��ای ا����� ��دن ���� از ��������ی ���ن ��ن ������ ا����ده ����، �����ه ���� ��ای 
د���ان �����،����� ����، ا����د �� ��� دا��� �����، از ������ د���ان �����ل �����، در ز��ن 

����� �� آن��� ��� ���� و از ���وت ��دن ��������.
در ������ �����ای ��� ��������ی ��رد ���ز ��� ا����ا�ی �� د���ان را ���آ����� و ���� ���� ��ا��� 
��ا��� �وا�� �������، ا����� و ����� �� ر����� �� در ز���� ���� و �� در ز���� �����ا���ن ����� 

.����

۸



۹

ا����د���ی

ا�ـــ�س ���م �وا�� ا����د ا�ـــ� �� �وا�� ����� و �ـــ��� و �� �وا�� ���� و ��ز����. ا����د ���� 
درک ���ـــ� و ا��ـــ�ام ������ ����ـــ�د و �ـــ�س و ا��ـــ�اب را در را��� ���ـــ� ���د�� و ���ـــ� ���� �وا�� 
����ار��ی را ��ای �� �� ار���ن ���آ�رد. ���د ا����د ���� ا���د ��د�� ��ه و �� ا���� را از ��� �����د. ��� 
در ز���� �������ن ���ز��� آن ����� �� �� د���ان ا����د ���� و آن��� ��� �� ��� ا����د دا��� ����� 
�� ���ا��� �� آن��� در �ـــ�ا�� ����� ���� ���� و �وا�� ����� دا��� �����. در ز���� �����ا���ن ��� ���� 
���ا��� ا����د ��ر����ی ��د را ��� ���� و �� �� ��ا�� و ����ی���ن ا�����ن ���� د��� �� �����ا��� �� 

��� ا����د ����. 
�����ی ���� ���� ا�� ا�� �� ا����د���ی ��آ���ی ز����� ا�� و ��������ی �� ����� را ������� �� 
از ���� ��د���ی و �� ��ر���ی ���� ���������� ��در ��ا��� ا�� ��آ��� ���� �����. در د�ره ��چ �����

ای ��� ��������ی ��� ا����د را ��ا��� آ����.

��ش دادن ����

��ش دادن ���� ��� از �������� ���رت����� ا�ـــ� �� �� ��دی �����ا�� �� د�ـــ� ����رد. ا���� ���ر 
��ب ��ش ���د���، ����� ���� �� ا�����ـــ� �ـــ��� �ـــ�� و ����� �وا����ن �� ������ دارد. �� �����

��ـــ�ن �ـــ� �� �ـــ����ه� ����، �����ا��ـــ� ���ه���ی �ـــ�د را ار��� د��� و �����ـــ� ��ا���� �ـــ�د را در ز����� 
�������ا�ی، ������ ��دن د���ان و ��ا��ه ����د ������. ����� «��ش دادن ����» راه ����د ���رت���ی 
����ا�ی �����. ��ش دادن ���� ���� ا�� آ������ ��ای ����ن، �� ���� ����ت ��ف ����� ���� 

������ از آن ����ن ���م ����� �� ���دل �����د.
�ـــ�ای ����د ���رت ��ش دادن ���� ��������ی ������ ��� ���� ��دن (��ـــ���� �� ����� و ���ن 
) ، ��ز��رد و  ��ن او ���ه ��دن و...)، ��ـــ�ن دادن ا���� در ��ل ��ش دادن ��ـــ��� (����� ���ن دادن ��
ا����س دادن (����� ���� ��دن ���� ����� �� ��ال ��دن از �������ی او) و ... ا����ده �����د �� 
ا�� �������� از ���� ������ ����� �� در د�ره ��چ �����ای �� ���� ������ن آ��زش داده ��ه و �� 

آ��� ����� �������.



���ه���ی ��د���ی در ا��اد

�ـــ�����ی ��د���ی ا��اد �ـــ��� ����� �����ه�ای از ���ط ��ت و ������ت ا��. �� ������، ���رت��� و 
ا����ت ���� را �� �وش���ی ������ ��د �������� �� ا�� �وش��� ��د �� ��د ����وت �����. ��� ���ه

�ی ��د���ی �� �� �� ���دی ��ـــ��� �� آن ������ دارد �� ��ار ا�ـــ� ��������. و�� ���� دا��� �وش��� و 
���������� �� �� ��ای ��د���ی ا����ب ������� و ����� ���د��� ���� ا�� ����ف ���ر��ن ���� و 
��رآ�� ������. �وان������ن و ��������دازان �وان������ ������ "������ی ��د���ی" ������ را ������� 

��ده�ا��.
در �����ـــ� ���ـــ��ای از ���� ����� �ـــ�� ��د���ی ��د و ����ـــ� دادن آ��زش��� ��ا�ـــ�س آن، ��رآ�� و 
�����د ا��اد ����د ����� و ا������ آ��زش��� ا��ا�� �������. ا��اد �� ����� ������ی ��د���ی ��د ��
���ا��� از ��������ی ����ـــ����ی ��ای ��د���ی���ی ���ی���ن ا����ده ���� و ���� و ����� ��د���ی

���ن را ����د �����.

ا����ب از دام ادرا� ���� �� ��ی وا����

دام���ی ادرا�� ا��ه��� و ���ر���� ��ـــ��� �� از ������ت ���ـــ���ی �� ��ـــ�ت �������� و ��ی ���وت��� و 
����رد��ی ����� �����ار��. ا�� دام��� ������ار�� �� ���ه ���ن دا��ی و ����� ���� �� ا��اد، و���� و �����

�� دا�ـــ�� ���ـــ�� و دا��� وا���� را �� �����ای ����� و ���ـــ�� ������� �� ������ �� ���ر��ی ����� �� 
.�����

 ا������� ���� ������� : �� ����� را �� آ����� �� �����، ���� آ����� �� ��د��ن ����� ��������. 
ا�� ���� �� ���� ����� ������ت و ���ر��ی ����� �� ���وت���ی ���� �� را ���ن ������. �� ���� ���� 
�� ���� دام���ی ادرا�� ��د را �����ـــ�� و از آن��� ا����ب ���� �� ���ا��� وا���� را �������� �� ��ـــ� 
������ �� ��ا��س آ��� ��� ������� ���� ����. در د�ره ��چ �����ای ��� ���آ����� �� ا�� ������ی ادرا�� 

���� ���� و �� وا���� ��د���� ����.

۱۰



���� ����� ��دآ

آ���� و دا�� ���� �� �����، ا�����ت، ا����ه��� و ��ا������ی ��د، ��دآ���� ��م دارد. ا��ادی 
�� ��دآ���� ����� دار�� ���دا��� ا���ل، ا���ر و ا��������ن �� �� �� �� ا�����ارد��ی ذ��� �� ��ای 
��د ����� ��ده�ا�� ������ دارد و از ���ه د���ان ����� �� ��� ���آ���. ��دآ���� �� ���رت ��در ا�� و 
���� ا��ادی ����� �� ��در�� از �������ی �����ا�� و ا����� ���� �� ��د ا����ب ��ز�� و �����ی 
وا�� ������ از ��د�ـــ�ن دا��� ���ـــ��. در ��� ��ل ��دآ���� �� ���رت ����ر ��� و ����ی در ز���� 
ا�� �� �� �� ا��زه ���د�� دا��� �� ���ان ر�� ��د ���رت ���� و در ��رت ��وم ���� و �و���ن را ����� 
د���. ا��اد دارای ��دآ���� ��د�� ����� و �وا�� ����ی دار��. آ��� ������ ا���س ����ل ���� و 

ا������ و ������ ر���� ���� �����ی را ����� �������. 
��� ��دآ���� �����م آ��زش و �� ��ر���ی ��������ی ���� ا�� �� ���� ���رت ��دی و ���� �� 
��ا�� و ���ط ��� و ��ت �� ��� ��ا�� و ����� ����. در د�ره ��چ �����ای ��� �� ��� �����ن، �� 
��������ی ��� ا�� ���رت ��� آ��� ��ا��� �� و ���� �� ����، �� ������ ������� ���� ا���ر، 

ا���ل و ا��������ن ��د�� ��ا��� ��.

۱۱



����� ���ن را �������� و آن را ���� �������

�� ��ای ����د �����ن �� ز���� ����، ا������ و ����اد�� ��د ���ز دا��� ��ا��� �� �� �� ����ی ز���� 
������� و د���ان را �� �� ���� و ����ـــ� ��������. ���ش �� �����ا�� آ���ه، ز���� و �وا�� �� را ��ـــ�زد و 

��������ن را ��� د��.
��ر��� �ـــ����� -�وان��ـــ��س ���وف- ������� : ����ـــ� ��ا���ا�� از �� �����د و ا��ـــ�ق �� ��ا���ی و 

ا���د�� ���ا�����. 
��ای دا��� آ���ه�ای ر���� ���، ���� ���ا��� ا�����ت ��د را در ��ا�� ������ �� �� آن��� ��ا�� ��

����� ����ل ���� و ���ش ������ن را در �������ی ������ن ��� ����. ��م ا�ل ا�� ا�� �� �� ���ه�ی 
���ن �������ن آ��� ���� و در ��م ���ی ���ه ������ن �� ���ن را ا��ح ���� �� ���ا��� در ز�������ن �� 

و��د ���م �� و �������� ا���س ��ت و آرا�� دا��� �����.

��ور��ی ����د�� و ���ش �� ���ن ٣

۱۲



۱۳

وا��� در ����� ����

وا��� ��ـــ�ن دادن �� ��� ����ی و ا����ـــ� �� �� ������ ا��. ا��� ������ ا�� و �����ا�� 
��� ����� ������ت �� ��س���ی ������ی �� ����. از ��ی د���، ���� دادن �� ا��ام �����ا�� و آ������ 
�� ���ب ���آ�� و ���� در ��� ����� ������، �����ن �������� و ���������ی آ������ ا��. ���ر از 

ا���ل ��� ا����� و ������ ����� و ���ر از آن��� آ������ و ��� ��ه؟ 
���ـــ���� ����� �� ������ و ���� ��ـــ��� و ������ راه ��ای ��ا��� �� و���� ����� در ��� ����� ��

�����. ���ا ��� �� ����� �� ���� و ���� دارد �����ا�� ����اد�� را از �وا��ی د���ی ��� �����. ا����ب ا���� 
در ار���ط �� و���� و ا��اد ����� ر���ر ������� �� ��د��ن ����� دارد. آ�� دو�� دا��� ������ و ا����� 
ر���ر ���� و �� ����ل ��ه و �����؟ ا�� ��رد دوم ا����ب �����، ا����� د�ره ��چ �����ای در ���ر ��� 
��ـــ��� �� ���ا��� �� ���ر ���ه ��ا�����ن ��ـــ�� �� ��ـــ��� را ����ل ���� و �������ی ���� �������� 

.�����

������ ا���ر

ذ�� �� ����� ��ر�����ا��ـــ� �� دا��� در ��ل ����� ��� ا�ـــ�. ز���� ����ـــ����ی ا���ز ��� د������� و 
���ا����ـــ�ی ��ـــ�دی ��ای �� �� ار���ن آ�رده�ا��. ا�� ا���ر از دو ��� ���� ا�ـــ� ��ای �� ا���د ��ـــ�� و 
��ا��� ����؛از �� �� ���� ا�� ���� ا���د ا���ل در ����� �� ����م ��ر ��دن در ا��ر ���ز��� ���� 
و ����� �ـــ��� و از ���� ا����ـــ��� ���� �� ���اه ��د ����ر�� و �����ت ��را���، ��ا���ی و ا���د�� را 
��ا�� ����. ذ�� �� ��رت ��ـــ��ر ���� ا����ی دارد �� ��ی �� در ��و�����ی ا��� ���ن داده ��ه 

ا�� ���ه ���� �� �����ا�� ���� ���ز �� ر�� ا��اع �����ی���ی ���� ��د.
�ـــ��� ���ر دا��� ����� ا���ر ����� ����دآ��ه و ����ا�ـــ�� �� ذ�� �� ���م ���آ�ر�� و �� ���� ��در �� 
����ل آن��� ������. ا�� ���� ��� �� ��������ی ����دی از ����� ���� ���� ����� �� ������� و��د 
دار�� �� ��� از ���� ��د���ی و ����� آن��� ��در ��ا��� ��د ا���ر ا���ر ���� ��د را �� د�� ������. 
���� از ���������� �� در د�ره ��چ �����ای �� ����� آن��� �����دا��� ���� �وش���ی ������ ا���ر 

.�����



���رت���ی ادرا��

���رت���ی ادرا�� ��ا��������� ����� �� �� ا��اد ا��زه ���د��� ��������ی �����ه را ���� درک ��� و راه
�����ـــ�ی �������ای �����. ا�� ���رت��� از ���� ������� ��ـــ��ر ا���� دار�� ���ا ا�ـــ�اد دارای ���رت���ی 
ادرا�� �����ا��� �� ���������ی �����ه در ���� ��ر ��ا�� �ـــ���، ا��ه���ی ���� را ارا�� ���د��� و ��

���ا��ـــ� آن��� را �� راه������ی ���� ����� ����. ����ان دارای ���رت���ی ادرا��، ��در�� در �ـــ�ا�� ���ا�� 
������ وا��� را ���ن ����� و از ������ �� در ا����ر دار��، ������� ��زد�� را د����� ����. ���رت���ی 
ادرا�ـــ� ا��اع ������ دار�� �� ���� از آن��� �ـــ��� : ���رت ���������ی، ���رت���ی ��� ��دی،�����، 

������ ���ان و ... ا��.
ا�� �����ا��� ����� �� �� ��د ���� در ���� ��ر و ���� در ز���� ���� ���� �� ��در ا�� از �� 
���ان��ـــ�ی ����ـــ� �� راه������ی ��رآ�� ��آ�ـــ�، �����ا��� ���رت���ی ادرا�� را از ا�ـــ���� د�ره ��چ �����ای 

.��������

��ا�� �������ی ��ور��ی ����د��

���ر��ی ����د�� �� Basic beliefs، از ا����دات ����دآ��ه در ذ�� ا���ن ���ت �������� و ����� ����ر ���دی 
در ر���ر و ���������ی������ن دار��. ا�� ���ر�� ���� ا�� از ������ت ������ �����، ����� و �����، 
ا����دات د���، ا���ر و ��دا�ـــ����ی ���� و ���ه ���� ����. ���ر��ی ا���� در ا��� ��ارد �� ���ان 
��ر�������� ا�����ی ر����ی ��ای ا��اد ��� ������� و �����ا��� ا����ـــ�ت �� را ����� ����. ���ر��ی 
����د�ـــ� �����ا��� �� ���ان �� �ـــ�� از �ـــ���� ��د و د��ـــ�ان ��� ����. �� �ـــ���� ���� ���ر��ی 
����د�� ��د و د���ان، �����ان درک ����ی از ر���ر�� دا�� و ��وا�� ��� ��دی را ����د �����. ����� 
���ر�ـــ�ی ����د�ـــ�، �����ا�ـــ� �� �� ��� ��� �� �� �����ـــ� ار���ط �������ی ����ار ���� و �ـــ�ای ����د �وا�� 
�ـــ��� و ا������، ا����رات �����ی دا��� �����. �����ا��، ��� از ������ راه���ی د������ �� ا��اف 

��ز��ه، ����� در�� و د��� از ���ر��ی ����د�� ��د و د���ان ا��. 
در ا�� ��� از د�ره ��چ �����ای ��� �� ���ر��ی ����د�� ��د و ���ه�ی ��� ���ی آن��� آ��� ��ا��� �� 

و �� ��� ا�� �����، در ������ ر���ر و ا�����ت ��د ��ا������ �������.

۱۴



��آ��� ����� ��ور��

���ر�� ��� ��ر��� از ������ت و ر���ر��ی �� را ��ا�� �������. ���� ��� ���ر دا��� ���� ���ر دا��� 
���� �و زدن �� دو��� ��ای ��� �����، ذ�� و ��ا�ی ا�� و �� ��ا��� ���ق ��������اش ۷ �����ن 
����ن �����ا�� ����. ���� از ���ر��ی �� ���ود����ه ����� و ���� ر�� و ��ش و ��رآ��ی �� �������. 
ا�� از آن ���� �� ��ل����� �� ا���ر و ������ت �� ���� ا����ه�ا�� ر���� از آن��� د��ار ا��. �� ���� 
�� ا���� ���ر�� ����� �� ��رت ����دآ��ه در ذ�� ا��ـــ�ن �ـــ�� ��������، ��ای ����� آن��� ���ز ا�� �� 
���ـــ�دآ��ه ��د �ـــ�� ���� و آن را ����� د��� �� ا�� ��ر �� ��� �������ـــ�ی ����وت و ���ار ا���ن ���� 

ا��.
����ـــ��� ���ر�ـــ� و �����ی �ـــ� از ز���� ���ر�� و �����ی �� از ز���� و �ـــ�����ن دا��� و در ���، ����� 
ا���ی ���ر��ی ���� ������ن ��ا�� ��د �� ���ا��� �� ر���� و ���ت در ز���� د�� ���ا ���� و ��دت���ی 
�ـــ���� را در ��د ���د��� ���� �� �� ����ن ��� ���� �����. ��چ �� �ـــ�� در ������� و ����� ا�� ���ر��ی 

���� و ���ود����ه، �وش����� ����ر �����دی ���آ��زد.

۱۵



ا�زش���ی ����د�� و او������� ۴

����� ����ل(د�و��- ���و��)

����ن ����ل ���ن�د���ه ���ان و در���ای ا�� �� ا��اد ا����د دار�� ����ل ����اد��ی ز���� و ����� آن در 
د�ـــ� ��د�ـــ�ن ا�ـــ� �� ��� ����ل ���و��ی ���و�� �� ���ج از ����ل �ی ��ـــ���. و��� �� ����� در 
ز���� ��د ����و �� ����، آ�� ا���س �� ���� �� �� ����� آن ����ل و ���رت دا���؟ �� ������� �� ��ا�� 
��ر�� ��� را در �� ������ا�� و ������ �� ��ا�� ��ا���؟ ����ن ����ل ��� �����ا�� �� ���� �� ���ه وا������ن 
�� ����اد��ی ز����، ���� �� ا����ه ��� ��ای ا��ام ��دن ��� ����� ���ارد. ا�� ���ر دا��� �� ا���ر ������ 
��د را در د�ـــ� دا���، �� ا����ل ���د در ��رت ��وم ��ای ����� و���� ��د ا��ام ��ا��� ��د. از ��ف 
د���، ا�� ��� ������� �� ����� از د�� ��� ���ج ا��، ���� ا�� ���� �� ��� ����� ��ش ����. 
ا��اد دارای ���� ����ل د�و��، ��ـــ����� ������، آزادی و ا����ر ��� ���ـــ��ی دار��، ��د��رآ��ی ����� 

دار�� و ��د�� و �����ش��� �����.
��� �����ت �وان�����ـــ� و ������ت ا���م �ـــ�ه، ���� ����ل ����� ��ـــ��ر ���دی �� ا����ه� و ر���ر��ی �� 
دار��. �� ���� ���� ���ز ا�ـــ� ا���ا ��ا��� ���� ����ل �� د�و���ـــ� �� ���و��؟ و در ��م ���ی �� ��� 
د�و�� �ـــ�ن ���� ����ل���ن ���� ����. د�ره ��چ �����ای را���د��ی ��رآ��ی را ��ای �ـــ���� و ����� 

���� ����ل���ن �� ��� ���آ��زد.



���� ا���

���ـــ� �ـــ��� ���ـــ�ات، ������ت، �وا�� و ا�زش���ی ���ـــ� و ���ـــ�� �� ا�� دو �ـــ�ال ا�ـــ� �� : �� 
�����؟ و �����ا�� در آ���ه �� ��� ����؟ �������ی ���� ���� �� و���� ����ی ا��: ��� و 
���ـــ�� ��ا�������ی �����ه، ا����ب ��ف در ز����، و ����� ��������� ��ای ا�ـــ���ده از آن �����ـــ�� و 
��ف. ������ی ����دی �� �� در ز���� ���������،����� و ا����را�� را �� ���اه ����آ�ر�� �� ����ی آن��� 
�� ���� در ���� �� ����� �����ار��. از ���� ا���ن��� ����� ��� ������� ��د را �� ا����رات ا������ 
����� د��� و در ��ـــ��ی ���� ���� �� ��رد ����� ا����� ��دم ا�ـــ� ا�� �� را�ـــ�� ���ر از ا�زش��� و 

ا����ب���ی �� �� ��د وا������ن ��ز��ر �����؟ و ���ر از آن��� �����ی��� از ����� و ا�زش د���ان؟
����� ��ای �� ���� ����ن ا�� ���و��ت و ا�زش���، ��م ا�ل ��ای ��د�� ��ن �� ���� ا��� و ��د 
وا������ن ا�� �� ا�� ا�� ��م ��رگ �� ��� �� ���� �����ای ��دا��� ��د �� را �� �� ������� �� ا���� 

���ر����.

، �������، ا��اف و ا���ا��ی���ی ���� ����ا��از

��� �� ����، ا����ه و ���� و��د دارد �� ���ان ��رت آن ��ف را ����� ������. در وا�� ا����ب ��ف 
�ـــ� ��ـــ�ا �ـــ�دن ��� و ��ا�� ��ـــ� آن آ�ـــ�ز ����ـــ�د. از ���� د�ـــ����� �� ا�ـــ�اف ���ز��� آن ا�ـــ� �� 
را���د��ی ����ص �� آن را ��� ���� ��ای ���ل ا�� �����ا��� ����� �� �� ����ان ��ب ���� ���� 

�� ���ن ��د را ����� ����.
�� ��چ �����ای �� �ـــ�� ��� ������ ا��ا�� را ��ـــ���� �� �� د����ه و ا����ه���ی ����ن �ـــ�� ���ـــ� 
�����. ��چ ���رت��� و را���د���� را �� ��ای ر���ن �� ا�� ا��اف ���ز دا��� �و�� �����زد و ��� را �� 

��� ��� ا�� ���رت��� ��ا�� ������.

۱۷



��� ���اه ��دن

��ـــ�اه و ���ل �ـــ�دن ���� ��ا���� درک ا����ـــ�ت د���ان. ���� ���ا��� �ـــ����ه�ی ���� �ـــ�ای آن��� 
�����. ���ا��� از ���� آن��� �� ���ن ������ و ��د��ن را ��ی آن��� ���ا���. ا�� ��ا���� �� ��� ا�� و 
������ وا��� ��� ا�� �� ا�ل از ��� �� ا�����ت و ��ا�� ��د ���� ���� و ��� از آن ���ا�� ����� 
��ش �ـــ�د ��ای �ـــ���ن د���ان. ا��اد ���اه و ���ل ����� ��ـــ��� �� ����� د���ان ��ای درددل و 
��ـــ�رت �ـــ� آن��� ��ا��� �������. �� ا����ـــ�ت د���ان ا���ـــ� ���دی ���د��� و ا�ـــ� ���وت ��دن 

.������
���� از ا�� ���رت ����� ��ش ������، ذا�� ا��. و�� ��� ���دی از آن ا������ ��ده و �� ��د���ی و 
����� ا���د �����د. ��چ �����ای ������ �� �� ���� ��د �� ������ وا��� در درک و ���ا�� د���ان 

ا��، ���� �����ا�� ا�� ��ا���� را �� ���رت آ��زان ��د ��� ��د ����. 

ا��ل و ���رت���ی ار����� ۴

۱۸



��������ی ار�����ت ����

�� را��� ����، �� آرا�� و ��دی �� دو ��ف ���ا��ا�� و �� ��� ار���ط و ا��ا�� ا���ام ��� ������. ��ای 
ا���� �� را��� ���� دا��� ����� �� ���ی ��� از ���� ����ک و ا�����ت ��ی ���� �� ������ 
���ز دا���. در �� را��� ����� ����، ���� ���ا��� ������ را ���� درک ��ده و �� ���ز��ی ��ف ����� ا���� 
د��� و در ��� ��ل �� ��د��ن ��� ���� ����. ا���ام ������، ا���س ا����، را��� و ��ا��،��زش، 

��ا��ی،ا����ل، ����� و ��� ���� ����� از ���������� ����� �� در را��� ���� و��د دار��.
����ی �� �� ا��اد ������ در ز���� �ـــ�و��ر دا��� �� ا�� ���ا��� ار�����ت �ـــ��� و آرا������ـــ� �� آن��� 
دا��� ����� ���� �� ��������ی ���� �وا��� آ��� ����� و ��ش ���� �� ��� ا��ا�� ��دن ا�� �������� 

.���� ����

���ح ار���ط�����ی (������)

������ ���� ��ا���� ����ار ��دن را����ای ���� و ��ز��ه �� د���ان �� �� ����ی درک و ����� وا��� 
��د و ��ف ����� ��� ����� ����. ا���� در �� ار����� �� ���ر ا�����ت، ���ات و ا���ر ��د را �� ��ف 
����� در ���ن �����ا��� و ���ر از ��� ����� ��� ����� او ����� ���ان ������ را ���� ������. 
�����ـــ� �ـــ� ا�� ����� �ـــ��� ۵ �ـــ�� ا�ـــ� : ار��ـــ�ط ا��� �ـــ� ا�ـــ��ا� ��ا�ـــ�� ���ر�ـــ� و ����� �� 
د���ان،����ـــ� و ���ر�ـــ�ی ����،ا����ـــ�ت و �����ـــ�ت ��،���ز�ـــ�- ا����ـــ�ت و ��ا�ـــ�����ی ��. 

����� ا�� ���ح �� ������ ���� �وا�� �� ��� ������.

۱۹



���رت���ی ا������ و ����ر�� ۶

����� و �����ر ا������ ��ا��

�� ��ا�� د����� را �� ��د �� ���اه ���آ�رد. د����� از ���ر��، ا�زش��� و ����� ���� ��د �� ��د �� ��د 
���وت دارد و �����ر ����� او را ����� ���د���. ���ن در ��� ����� ا�� ���وت���ی ������ و ا������ 
���� ��در ���ا��� ��د را������� و آ��زش���ی ��رآ��ی ��ای ��ا���� در ��� ������. �� ���� ���� ���� 
��در ����� ا�� �������� را از �����ر ������ ��د ا����اج ���� و ����� �� آن��� ا���ا��ی���ی ���� 

���ی ��ه و ������ �� �� ��د ��ح ���ی ����.

���ر ����� در ��آ��� ������

������ �ـــ��� ۴ ������ی ����ی ا�ـــ� �� ���رت ���ا�� �� ������� و �� ��ی �� ������ �������� 
دار��. ������ د�ره���ی ������ آن����� ����� �� ��ا��س ا�� ۴����� ا���م ������� : ۱. آ��ده ���ی �� 
���� ��ر�� ا�� ���� ا�� �� آ�� ��چ و ��ا�� �����ا��� �� �����ای ���� �� �� ��ر ���� �� ��؟ ۲. ��ارداد �� 
�ـــ��� �� ��ا�� ر�ـــ��ن �� �ـــ� ا����رات، ����� و ��ز���ـــ�. ۳. ������ی �� �ـــ��� ��ح ���ی �� د�ره 
������ ���رت ��ا��� ا��(��� ۸-۶ ���� �� ۹ ��ه) ۴. ا������ ��آ��� �� ���� ��ر�� ���������ی 

���� ��ه و د������ �� ا��اف از ��� ����� ��ه ا��. 
در د�ره ��چ �����ای ��� ���رت ����� �� �� �� از ا�� ��ا�� و ���ه ���ده����ی آن��� آ��� ��ا��� ��.



��ف���ا�ی و ����������ی ������� ۷

����� و �����ر ا������ ��ا��

������ �� ��ر ��ص �� ���ز ا���ن��� در را���ی ر�� و ������ ��دن ���� ���د��.����ی ا��اد ا��ا�� 
را ��ای ��د��ن در ��� دار�� و در ��� د������ �� آن��� ��ش �������. �����ی از ا��اد ��ر ��د را �� ���

���ی ��رگ ���ع ������� ا�� در ����رد �� او��� ���� از آن د�� �������.د�وا�� ��� ا�� ا���ق ا�� ا�� 
�� ��ف، ز��ن و ������ ر�ـــ��ن �� آن ��ف را �� ��رت �ـــ��ف ��ای ��د��ن ���� ���ده�ا��. ا�� 
 ��د را از آن ��ف د�ر ��ده �� ز��ن د������ �� آن را �� ����� ��ا�� ��ده ا��. ا��اف ���ف �� ��� 

ً
ا�� ����

���� ����� ���� ����د ��ا���� ������ ز��ن �����د.
�� ��ر ��� �����د ������ ������ �� ��ف ا��.دا��� �� ��ف ���� �� ��� �و��� ����� ��ه 
����، ��� از ��ا�� ������ در ������ ا��.��چ در را���ی ��آ��� ��ف���ا�ی ��� ������ ا��اف را 
 
ً
��� ا���ح ا�ـــ��رت (smart) ���� �� د����ـــ� �� آن��� ����� ��د.ا�� ��ان ���� ا�� �� ��ف ����

���� ���� ا�� ��ارد ����:

���� ���� :  Specific  
Measurable : ���� ا��ازه ���ی ����  

Achiveable : ���� د������ ����  
Relevant : ����� �� ��د ����  

Time_based  : ��زه�ی ز���� ����� دا��� ����  

����ت ������ ���� ��ف���ا�ی و ����������ی را ��ای ��� ���ار�� �������. �� ���ا�� �� ��چ ��� ��
���ا��� �������، �������� و ������� در ���� د������ �� ا��اف ��د ��م ��دا���.

۲۱



�����ی ذ���

ا�� ����� �� �� ��دی �� ��� �����������دی ���ا����� ���� از ا�� ا�� �� �������ی ذ��� ����وت 
و ������ و��د دار��. �����ی ذ���،�� ���ف��� ��ن ا��ه���، آ��زش ����، ا����ل ���� �����، ������ 
ز�ـــ�ن و ��������ـــ�ی ���� ��� ������.از ���� ���ـــ��ی ذ��ـــ� �����ا��� ا��ه��� و �����ـــ� را �� ��رت 

��ا���� ���ن د���.
�� ��� ا�� �وش ��� ��در ��ا��� ��د ا����ت ����د را ��������ی ��ده و از ا�� ���� �� درک، �����، 
����� و ����� ا���ه���ی ���� ���دا���. ا���زه در ������ �������ی ذ��� ����و�� ���ح ����� از ����: 

��ل ������Grow Oscar، Clear، Achieve، steppa و... . �� در ا�� د�ره ��� �� آن��� آ��� ��ا��� ��.

������ ���� ��را�� ��ف

��ف ���� از ا���ا �� ��ر د��� و وا�� ���� ��د �� ��د ��ا�� �� وا��� �� د���ل �� ���ی ا��؟ ���� 
ا�� ��ف ��د �� ��رت ���ف ���� �����، ��ا���� ���� ��د�� را �� ���ا�� دا�� و ���� در 

�� �� ����ی د�� ������� ���� ��ا�� ����.
��ا���ی ���ه�ی ا����ده از ������ ���� ��را�� ��ف �� ���ان �� ا��ار ���������ی ���� در ��� 
ا��ا�� ���ه���ی و از ��� ��دن ر���ر���� �� ���� ���ف ا���ی ذ��� و ������ ا��ف و�� ����ـــ���، 

���� ا��.

۲۲



��م ��ی �� �����

���رت �� ����� ���� ������� �� ����، ارا�� راه� �����ی ����، ا����ب راه� �� ����� و ��� 
ا��ای آن ا��. ا��� ��ای �� ���� ��� از �� راه �� ���� و��د دارد. ا�� ��� ���� �� د���ل راه ��� 

����� �� �� ���� �� ��ا�� �������ن ������ ����.
������، ��آ��� �� ��ـــ��� ���� ������� ����، ��ر�ـــ� ا��اف و ��ا�� و ���ا ��دن راه��� ����� را 
����� ��ده و ���� �����د ����ت �� ���� ��������� ��ه و ������ راه �� ��ای آن��� در ��� ����� 

��د.

۲۳



�ــ��ـــــ� از �ـ�ر�ــــ�ن دوره

د��� ����� اردوا��

د��� ����ر�� ����ی

-��رآ���� و �وان����س
-��������ل ����� ������ ���ی ��� 

����ره ����� ���رت���ی ز���� ����د

د��� ���ی ������

-��چ، ����ر و ��رس د�ره ��ی ��درا��
-������ ��ا�� و ا��ای ��ر��ه ������ ��ا�ی ������� ��ای 

���ر��ی ��� ECO در ���ان

-د���ای ������ ا��ا��
PCC �����چ �����ای �� ��رک ����ا��-

-������ ������� ������ و ����ره

-د���ای ������ دا����ه ���ن �� ��ا���
-���� ���� و ��� ���ت ����ه ��وه �������ی ����

-����ن ��وش و ��زا����� ��وه �������ی ����ران �����

د��� ا���ر�� ����ا��
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