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ه جعفرىدربار
ىميلس هديپس

نيماتيو هدام�شيپ ،C نيماتيو زا ولمم ىهايگ ىرفعج
A، روفلوس ،ميزينم ،رفـسف ،ميساتپ ،ميسلك ،نهآ،

ىرفعج رد دوجوم ىنغور تابيكرت .تسا سيليس و سم
زا ىخرب و ـبت اب دنناوت�ـىم هك دنراد ىرتكـابدض صاوخ

.دننك هزرابم اه�تنوفع عاونا
ناهج حطس رد نآ فرصم نازيم ًلااـمتحا هك ىرفعج

نانوي و مور نامز زا تسا �تـاجيزبس رياس زا ـرت�هدرتسگ
ريطاسا رد و تسا هدوب رادروخرب ىا�هژيو رابتعا زا ناتساب
ناگدرم ربق ـگنس ىور رب ار ىرفعج زا ىياه�ـهتسد نانوي
ات دندرك�ىم ميدقت حاورا ملاع هكلم هب ار نآ و دنتشاذگ�ىم
.دروايب سناش رگيد ناهج رد هتشذگرد هزات صخش ىارب

دوخ ىادر ـلخاد رد ار ىرفعج ىـاه�گرب ناتسـاب نايمور
ناـشتردق ـرب ندوزفا ىاـرب اهرـوتايدـلاگ و دنداد�ـىم رارق

نامرد ىارب زين اپورا ىتنس بط رد .دندروخ�ىم ىرفعج
هداـفـتسا ىـرفـعج ـهشير زا ـاـقسـتسا و ـايرلاـام ،ناقـري
ىنـوخ�مك نامرد و نهآ رقف ىارب ماخ ىرـفعج.دندرك�ىم
نهآ بذج نآ رد دوجوم C نيماتيو اريز تسا ديفم رايسب

و هدـعم تيلـاعف شياـزفا اب ىرفـعج .دهد�ىم ـشيازفا ار
لمع و دنك�ىم كيرحت ار اهتشا ىشراوگ ىاه�ميزنآ حشرت

ىناراميب ىارب ور نيا زا دشخب�ىم دوبهب  ار بذج و مضه
ديـفم ىا�هدام ـدنراذگ�ىم ـرس تشپ ار ـتهاـقن نارود هك
هاگتسد ىور رب شخب�مارآ ىرثا نينچمه ىزبس نيا .تسا

و تـيلوك ،هدعم زاگ ـنتفر نيب زا ـبجوم و دراد شراوگ
عفد و تسا ردم ىا�هدام ىرفعج .دوش�ـىم همضاهءوس
ىاـرب بـبس ـنيـمه هب ـدهد��ىم ـشيازفا ار نـدب زا موـمس

.ـتسا ديـفم رايـسب سرقن و زوـرترآ دننام ـىياه�ىراـميب
و ـدنك�ىم ـعفر ار تلاـضع ضابـقنا ىرـفعج ـهناد نغور

دوبهب ار همضاهءوس و هناثم باهتلا ،مسآ ،نرگيم ،دردرس
هاگتسد ىارب و دنك�ىم كيرحت ار نوخ شدرگ .دشخب�ىم
ناـيم زا ار بارطضا و ـىگدولآ�باوخ هدـوب دـيفم ىـبصع
نارود رد و نامياز زا سپ ىرفعج ندروخ هچرگا.درب�ىم

عمج هب ناوت�ىم هلمج نآ زا هك دراد ىدايز دياوف ىهدريش
درك هراشا ردام ريش دايدزا و محر تلاضع رت�عيرس ندش

ـهيصـوت دـايز رادـقم ـهب ىرادراب نارود رد نآ فـرصم ـاما
ىـمحر تاضابقنا كيـرحت اب تسا نكمم اـريز دوش�ىمن
هزات ىـرفعج گرب .دوش ىرادراب رد لكـشم زورب بجوم
رثـوم تارشح ـشين ىـاج نديـشخب ـنيكـست رد هدـيبوك
ندروخ زا ىشان دب ىوب هزات ىرفعج گرب نديوج .تسا
كي اب هك هزات ىرفعج بآ .ديادز�ىم ناهد زا ار ريس و زايپ
دـوش هداد رارق كاندرد نادند ىور ـرب هبـنپ كچوك هـعطق
اهوم نتسش نينچمه .دهد نيكست ار نادند درد دناوت�ىم
.دوش�ىم وم ندش ناشخرد بجوم ىرفعج بآ اب

هچ و ماخ تروص هب ـهچ ىرفعج زا ىناريا ىخابط رد
خبط رد ىـرفعج زا .دوش�ىم ىناوارف ىاه���هداـفتسا هتخپ
.ميـنك�ىم هداـفتسا ـاه�پوس زا ىراـيسب و اه�شآ ـبلغا
عاونا  هب هـدش درخ هزات ىـرفعج ـقشاق ود اي ـكي ندوزفا

ـهـيـهت رد .ـدـشـخب�ـىم اـهنآ ـهب ىـريـذـپلد ـمـعط دلاـاس
رياس اي زـايپ اب هارمه هـدش درخ ىرفـعج زين اه�ـچيودناس
هب ىـرفعج زا هكنآ نـمض دوش�ىم هدرب راك هب تـاجيزبس
تسا رپدنچ ىلگ لكش هب هك شياه�گرب صاخ مرف ليلد
زرط اجنيا رد .ميرب�ىم دوس زين اهاذغ زا ىرايسب نيئزت رد
.دينك�ىم هظحلام ار ىرفعج زا درس پوس عون كي هيهت

ىگنرف�هجوگ خي اب ىرفعج درس پوس ▪
ددع ١،هچزايپ ددع ٤،نوتيز نغور ىروخپوس قشاق ١
ىروخيـاچ قشاق مرـاهچ�كي،هدـيبوك رـيس هبح ٢،زـايپ
بآ رتيل ١ ،هايس لفلف ىروخياچ قشاق مراهچ�كي،كمن
،ىرفعج مرگ ١٢٥،ىنيمز�بيس ددع ١ ،كمن نودب غرم

.انعن گرب دنچ
ــىـگنــرف�ـهجــوگ ـوــلـيك ــمـين:ــىـگنــرف�ـهجــوگ ـخي ىاــرب

قشـاق ١،كـمن ىرـوخيـاچ قشـاق مرـاهچ�ـكي،هدـيسر
درخ هزات ىـانعن ىروخپوس ـقشاق ٢،وميلبآ ىرـوخپوس
.هدش

٤ هب ار كي ره و ديريگب تسوپ ار اه�ىگنرف�هجوگ ادتبا
،دـينك ىلاخ ار ـىگنرف�ـهجوگ ىاه�مـخت و هديرب تـمسق
ار نآ هقيقد دنچ و ديزيرب نك�طولخم رد ار اه�ىگنرف�هجوگ
زا ار نآ .ديآرد هروپ تروص هب ىگنرف�هجوگ ات دينك نشور
ـاب ار ىفـاص زا هدش در ـهجوگ هروپ .ـديـنك در ىفـاص كي
كي رد ار نآ سپس و ـدينك طولخم ـانعن و كمن ،وـميلبآ
رد و )خي ىلومعم هناخ دنچ ىاه�بلاق( ديزيرب خي بلاق
هچزايپ.دنزب خي و هدنام تعاس ٣ ىلا ٢ ات ديراذگب رزيرف
دينك غاد ىفرظ رد ار نوتيز نغور .دينك درخ زير ار زايپ و
ات ديهد تفت هقيقد ٥ دودح نآ رد ار ريس و هچزايپ ،زايپ و
غرم بآ سپس و دينك هفاضا ار لفلف و كمن .دوش مرن زايپ
.دييازفيب ار

ىاه�هقرو تروص هب و ديريگب ـتسوپ ار ىنيمز�بيس
ـمك ار قاجا ترارح .ديزيرب پوس رد و دينك درخ كزان

دزپب لاًماك ىنيمز�ـبيس ات دشوجب پوس ديراذگب و دينك
ىرادقم ىرگيد هملباق رد.دوش هل قشاق تشپ اب تحار و
سپ و ديزيرب نآ رد ار ىرـفعج .ديروايب شوج هب ار بآ
زا دز شـوج ود ىكي و دمآ شـوج هب هرابود بآ ـهكنآ زا

بآ اب و ـدينك ىلـاخ ىفاص كي رد و ـديرادرب شتآ ىور
مه اب و ديزيرب پوس رد زين ار ىرفعج .دينك شكبآ درس
.دييامن هرـوپ هتخير نك�طـولخم اي زاساذغ هـاگتسد رد

تدم هب سـپس دوش درس ىمك ات ديراذـگب رانك ار پوس
كـنخً لاماك ـات دـيهد رارق لاـچخي رد تعـاس ٢ دودح
تاعطق هاوخلد رادقم هب هتخير فرظ رد ار پوس .دوش

نيئزت اـنعن ىاه�گرب اب و دـييازفيب نآ هب ىگنـرف�هجوگ خي
.دينك ورس و هدرك

ميور�ىم ىياهراكهار غارس همدقم نودب :ىمظاك ثرمويك رتكد
.دراد شقن ناكدوك شوه بيرض شيازفا رد هك
:دينك لرتنك ار ناتديئوريت ىاه�نومروه -١:ىگلماح نامز رد
ىراد�ىنعم شهاك ببس رادراب ىاه�مناخ رد ديئوريت ىراك�مك
رد كشزپ هك ار ىياه�نيمـاتيو -٢.دوش�ىم ناكدوك شوه رد
اب -٣.دينك فرصم ـدنك�ىم زيوجت امش ىارب ـىگلماح نامز

لكلا ،هوهق ندروخ زا -٤.دينك ادص ار وا و دينزب فرح نينج
.دينك بانتجا  اهوراد و
هيذغت ردام ريش اب ار ناتدنزرف -٥:دلوت زا سپ لوا ههام�شش
.دـينك ىريگولج ناـمياز زا دعب ردام ىگدرـسفا زا -٦.دينك
نـاـشن yـعض مـلكت ىـاه�ـتست رد هدـرسفا ناردـام ناكدـوك
ناسانشراك زا ىرايسب:ديهد شوگ ىقيسوم هب -٧.دنهد�ىم
ىشـوه هرـهب شيازفا ـرب كـيسلاك ىـقيسـوم ىاياـزم دروم رد
ــرــظن�قــاـفتا نــاكدــوك
ار نـاــتكدـوك -٨.ـدنراد
.ديهدب ژاسام
ـاب -٩ :ىگهـام ١٢ ات ٦
ميقتسم رـوط�هب ناتكدوك
تاغل -١٠.دينزب فرح
طــاـــبترا ـــاـــيشا ـــاب ار
ىدازآ �هزاجا -١١.ديهد

نـاــتكدـوك ــهب ـتكــرح
زا ناكدـوك -١٢.ديهدب

.ديآ�ىمن ناششوخ ىرابجا شزومآ
ىارب -١٤.دينك هعلاطم وا روضح رد -�١٣:ىگلاس ود ات كي

ىادص نداد داي رب هولاع باتك ندناوخ:ديناوخب باتك ناتكدوك
ـزــين ار نـدناـوخ بـاـتك تـذل ــاـهنآ ـهب نـاكدـوك ـهب تــاـمـلك
ىـزـيچ وت ـهك ـدـييـوـگن نـاـتكدـوك هب ـزگـره -١٥.دزـومآ�ـىم
ـقـقـحت فرح ـنيا ـدـنك روـاب ار نآ كدـوك ـرگا :ـىمـهف�ـىـمن
و دنك�ىم ىزيچ هب هراشا امش ىاپون كدوك ىتقو -١٦.دباي�ىم
ـزـين ـىفـاضا تاعـلاطا وا ـهب ـشباـوج رد ـدسرپ�ـىم ار ـشمـان
ىاه�ـطخ اب ـىبآ پوت ـكي ،تسا پـوت كي نآً ـلاثم:ـديهـدب
ىاهادص دينك�ىم تبحص اي ىزاب ناتكدوك اب ىتقو -١٧.زمرق
دح رد ار رون و ـدينك شوماخ ار نويـزيولت و ويدار ريـظن ىفاضا
زكـرمت اه�ىـگتفشآ و ىفـاضا ىاه�كرحم .ـديراد هگن طسـوتم
ىعمج�هتسد ىاه�ىزاب رد تكرش -١٨.دنز�ىم مه هب ار كدوك

ـىعامتجا شوه ىـاه�تراهم
ندرك�تبحص رد هك ار كدوك
ـتسا مـهم طاـبترا ىرارقـرب و
ــهب -١٩.ـدهد�ـىم ــشياـزفا

ىـاه�هـدعو���نـاــيم نـاـتكدـوك
ىــوــقم و ــملـــاس ــىياــذغ
نـاـتكدـوك ـهب -٢٠.ـدـيهـدب
نيا :ديهـدب دوجو زاربا هزاجا

ـهب داـمتعا شياـزفا بـبس راك
.دوش�ىم ناكدوك رد سفن

ـكي ىور رب ىزيمآ�گنر ـكينكت ـدنچ نامزمه ىاـرجا تهج
نآ داعبا تسا ىفاك اـهنت ،درادن دوجو ىتيدودحم ناـدنچ حطس

ناونع هب .دشاب بسانم ىباختنا ىوـگلا و اه�كينكت ماجنا ىارب
راد�حرط كينكت ود ريوصت رد دوجوم سكع باق نيا ىور رب لاثم
ىوگلا هب هجوت اب ىلو تسا هدش ارجا كرت و هكسام شور اب ندرك
ـرتميتناس ١٥ اي ١٠ ىـانهپ اب ىباق ـاهنآ ىريگراك�هب ىارب ـىباختنا
ىـنغور گنر -:زا ـدـنتراـبع زاـين دروم داـوم ـرگيد .ـتسا زاـين

ـىنامـتخاس كـيتسلاپ ـگنر ،ىلدرخ ايـركا گنر هب ـىنامـتخاس
ىرپسا تروص هب شينراو  ،ىبآ و نشور زبس ،ىتروص ،ىجنران

ـوم�ملق  ،مرن هدابـمس  ،ىذغاك ىراون بسچ  ،ـلاج نغور اي و
.yلتخم ىاه�هزادنا رد ددع دنچ
گنر ره اي ركا گنر اب ار سكع�باق حوطس هيلك ادتبا :راك شور
داضت نات�ىبـاختنا گنر اي و ىبآ گنر اب هك ىرگيد هاوخلد ىنغور
ىاه�گنر ـبيكرت اب ديناوت�ـىم امش .ديهد ششوپ ،ـدشاب هتشاد
اجنيا رد هك هاوخلد مرف .ـديزاسب ار هاوخلد گنر yلـتخم ىلصا
ندنـابـسچ ـاب زـين ار تسا هـدش بـاخـتنا مه رـاـنك ىاه�ـثلـثم

داجيا باق ىدومع علض ود ىور رب ىراون ىـذغاك ىاه�بسچ
ىكيتسلاپ گنر اب وم�ملق هليسو هب ار اه�تمسق هيقب سپس و هدرك
طسوت هدش دـاجيا هدودحم دراو رـوظنم نيا ىاـرب.ديناشـوپب ىبآ

عوضوم نيا هب راك نيا ماجنا زا شيپ.ديوشن ىذغاك ىاه�بسچ
دننـام بآ هيـاپ اب گنر( ـىناقـوف هيلا ىـزيمآ�گنر ـهك دـينك ـهجوت
ىماگنه تـسياب�ىم )كيليـركا و شاوگ ،ىكيتسـلاپ ىاه�گنر
نداد رارق اب و هدوب سيخ�همين تروص هب نيريز گنر هك دريگ ماجنا
و ـهـتفرن وـرف ىـگنر هيلا رد ـتـشگنا نآ ىور ـرب هراشا ـتشـگنا

حلاطصا هب دياب گنر عقاو رد( دوشن ـهتشغآ زين گنر هب نينچمه
ششوپ ىارب بسانم نامز نامه طيارش نيا .)دشاب هدنبسچ و چون

ىنامتخاس كيتسلاپ ىيور گنر اب ىنامتخاس ىنغور نيريز گنر
تيعضو نامه رد .تسا بآ رد للاح ىاه�گنر زا كي ره اي و
ـلخاد ىـكيـتسلاپ ـگنر زا  نشور ـزبس و ـىجنرـان ىاه�ـگنر اب
ىاه�گنر ات دينك ربص ىنامز تدم.دينك ىزيمآ�گنر زين ار اه�ثلثم

.دنـوش داـجيا ـاه�كرت و ـهتفـرگ رارق اـوه ضرـعم رد ىيور ـهيلا
اب ور و ـريز گنر ىاه�هيـاپ ندوب تواـفتم باخـتنا نيا :حـيضوت

ىياج�ـهباج لباق و ـهتفرگ ماـجنا فده
نتشاد تهج هب ىنغور گنر اريز تسين

ىلاح رد و دوش�ىم كشخ رتريد �نغور
راـرق اوه ضـرـعم رد اب ـىيور�گنر ـهك
بآ اهنآ بيكرت رد هكنآ تهج هب نتفرگ
ـهب و هــدش ـكــشخ دوز ،دراد دـوجو
ىـنغور اذل .دوش�ـىم عمج حـلاطصا
نديزغل ناكما نيريز ىگنر حطس ندوب

.دنك�ىم مهارف ـرت�تحار ار ىيور هيلا
،ـىيور هيلا نـدش عـمج اب ـهجـيتن رد
نايـامن ـىياه�ـتمـسق رد نيـريز گنر

ــلصــاح ــاه�كــرت هـرخلاــاب و هــدش
،ـاه�كـرت دـاـجيا زا ـسپ .ـدنـوش�ـىم

نيا ـهب .ـديـنكب ـىمارآ هب ار ـاه�بـسچ
ـنيريز گنر اهنآ ىلاخ ىـاج رد بيترت
ترـوص رد لــاح .دـوش�ـىم نـايـاـمن
،اه�بسچ ضرع اب ىبسانتم و كيراب ىوم�ملق اب ديناوت�ىم هاوخلد
ىزيمآ�گنر ىتروص گنر اب ار نيريز گنر ىور رب اه�بسچ لحم
ىلبق داوم نامه ىفـرصم داوم هكنآ دوجو اب هلحـرم نيا رد .دينك
نيا رد ار ىياه�كـرت عوقو راظـتنا رگيد ـتسياب�ىـمن ىلو دنـتسه
رگيد و هدش كشخ لاًماك نيريز گنر اريز ديشاب هتشاد اه�تمسق

زا ىا�هناشن ـىگدروخ�كرت هك اجنآ زا .ـدش دهاوخن داـجيا ىكرت
مـرن هدابمس ـاب ار هدروخن�كـرت ىاه�هيشـاح ،تسا مسج ـتمدق

رد .دنيآ رظن هب هنهك زين اه�تمـسق نآ ات دينك راد�شخ و هديئاس
اي و شينراو زا ىا�هيلا اب ار باق ـحطس اه�گنر تيبـثت ىارب ناياپ
.ديناشوپب لاج نغور

دو تكنيك بر روى يك قاب
ىليعمسا ماهلا

مطب
كانايش ضريب هوش در كوداى افزاه ساده بر ر٢٠

هديجنس لـوپ اب زيچ�همه شزرا ـهك ىا�هعماج رد
تسين زـاس�لوپ لزنم رد رـاك هك ىياـجنآ زا دوش�ىم
ًـلامـاك هـعمـاج ود ـهنوگ�ـنيـدب و دراـدن ىشزرا ـسپ
نتفرگ رارق سار رد ساسارب هك دمآ دوجو هب توافتم
.تفاي�ىم ىا�هژيو تايصوصخ نادرم اي نانز

،ىـبلط�تبـاقر نادرم عماـوج رد :هنادرم ـعماوج
،ىـرترب ىاـرب شلات و ـهنـاعطـاق راـتفر ،ىـبلط�هـاج

مـشچ ـهب روـهشم و ىا�ـهنـاسفا نـانامـرـهق نـيسـحت
ىگدنز ـىعماوج نـينچ رد نادرم رـظن زا .دروخ�ىم
،ـتـيعطـاق ـتهج رد رـاك ؛ـتسا رـاك ىارب ندـرك
ـرب ىـنتـبم شاداپ ،ـهـجيـتن رب ـديكـات ،ىزاورپـدنـلب

تصـرف هك ـتسا ـىلـغش بسـاـنم لـغش .تلاـدع
رد ـديلـوت .دراد شلـاچ و ـىياسـانش ىاـرب ىرـتشـيب
ـتيحجرا رد لاـاب تيـفيك و ىياراك ،ـعيسو ساـيقم
هديد ـرتـشيب ـعماوج ـنيا رد بـلط�هاج نـانز .تسا
.دنوش�ىم

دارفا زا تيامح نمض تموكح هنادرم عماوج رد
ىداصتقا دشر ظفح ،لرتنك متسيس ،دركلمع هب ىوق
لسوت اي و تردق قيرط زا ىللملا�نيب ضراعت لح و
.دهد�ىم تيمها گنج هب

فرط ـاب ىدردمه نانز ـعماوج رد :هنانز ـعماوج
ندرك راك و ندرك دروخـرب لدتعم ،مومـغم و مولظم
تـهج رد ندرك رـاك .دراد ـتيـمها ،ـىگدنز ىاـرب
رد ىواـست .تسا ىـگتـسبـمه و ىـنتورف ،لاـدتعا
لباقتم كمك ىارب ىرتشيب تصرف هك ىلغش و شاداپ
تصرف اب لقنو�لمح و هرواشم و تامدخ دننام تسا
حيجرت ىرتشم هقلاع ساسارب لوصحم ديلوت ،ىبسن
هـافر هب هجـوت هنانز ىاه�ـتموكح رد .دـوش�ىم هداد
صاصـتخا ،تـسيز طـيحم زا ـتظاـفح ،ىمـومع
ىللملا�نيب ضراعت لح و تاحيلست هب كدنا هجدوب
و نز ىواسم قوقح عبنم هك ىدازآ و هركاذم قيرط زا
.دروخ�ىم مشچ هب ،تسا درم

ىاراد نادرم و نانز ،هنادرم عماوج رد هك ىتبسن هب
ـىياـرگ�لـوپ و ىدـام ،ـنـشخ و ـتـخس ىـاهرـاـتفر
،هنايارگ�تبقارم ىاه�شزرا هنانز عماوج رد ،دنتسه
.دسر�ىم حور هب ىناسنا مرگ طباور و ىزوسلد

راك طيحم▪
نـاشدوخ ىوخو�قلخ ـاب هك ىناراكـمه ىارب نانز

داـقتعا ـهب .دنـلئاق ىرـتشيب ـسناـجت دنراد تهـابش
لك ًارـثكا نانز ،ىراجت نارگليـلحت زا فاد نيلوراك
هدنز ىصخش نوچ دننك�ىم راك نآ رد هك ار ىتلايكشت

.دننيب�ىم رايشوه و
،دنلئاق شزرا رتشيب دزمتسد و قوقح ىارب نادرم

رد ــىـعس ــطـيــحم تــوـكس ــنــتـســكش ـاب نــانآ
لبـاـقم فرط ـىتقو و ـدنراد ناـديم ـنتفـرگ�تسد�ـهب

و ـىتبـاقر طـيحم نـديد اب ،دـرب�ىم لاـاب ار شياـدص
همادا اـدص ندـرب لااب رد ـهقبـاسم ـهب هنـايوج�ـهطـلس
نابز هب موتخم نداد روتسد رد ىعس نانآ .دنهد�ىم

لابند رتشيب و دنسرپ�ىم لاوـئس رتمك .دنراد صاخ
.دنخساپ

ىاه�ـپگ و شزرو ،ـتساـيس زا داـقـتنا اب نـانآ
فاطـعنا لاـبند هب و ـدننك�ـىم ىخـوش ىـصخشـريغ
.نانآ تيدج هن دنتسه نز ناراكمه

ـكي نـدش�مـتخ لـاـمتحا نـانز ىرـاك ـطيـحم رد
نايم رد دـوخ نابطـاخم اب ار صـاخ نامز ات رـوتسد
تياعر ار ـعمج رد ندرك تـبحص قح .دنراـذگ�ىم
.دنور�ىم ـديدج تاعوضوم لـابقتسا هب و دـننك�ىم
ىاضاقت دنراـدن داهنشيپ ـهب جايتحا ىتقو ـىتح نانز
ناـتساد و هرطاخ ـاب و دـننك�ـىم ديـدج تارـظن هئارا

.دننك�ىم ىخوش
دوش�ىم زاغآ اجنآ زا سرتسا و ـىنارگن كي هنيمز

رد .دوش�ىمن نانآ زا ىتيامح چيه دننك ساسحا هك
تاطابترا ،نارگيد اب ندز فرح ـكمك هب هظحل نيا

ليدعت هب نـيناوق اب yلتخم ىاهدرـوخرب و ىصخش
هك هزاـدنا ناـمه هب نـانآ .دنزادـرپ�ىم دـوخ سرـتسا
،دنراذگ�ىم نارگيد رايتخا رد ىتحار هب ار تاعلاطا
ـهب ناـرگيد ـطسـوت تـاعـلاطا ـنيا نداد ـتـبـسن زا

ىاه�شروي ـهب رـتمك ـاما دنـوش�ىم ناـرگن نـاشدوخ
ىظفل تلاـمح نيا نانآ رظن زا .دنرب�ىم هـانپ ىظفل
تاساسحا دنشوك�ىم نانز .تسا روآ�نايز و از�شنت
ىبراجت هك ىناسك اب و دننك دوخ هب فوطعم ار نارگيد
راك ركف هب نانآ .دنريگ�ىم شمارآ دنا�هتشاد دوخ ريظن

داـقتعا هب .دنراد ىرترابرپ گنهرف و ـدنتسه ىهورگ
رب نتشاذگ ريثات و دهعت اب دننك�ىم ركف زنيگسه ىگ
.تشاد دنهاوخ تسود ار نانآ ،نارگيد ىور

دنوش�ىم راك طيحم رد سرتسا راچد ىتقو نادرم
.تسا جرـاخ نانآ تسد زا لرتنك دنـنك ساسحا هك
لابقـتسا تباث راك لحارم و نيناـوق فاطعنا مدع زا
طسوت ناشتاعلاطا نتفـرگ تيراع زا ىلو .دننك�ىم
.دنوش�ىم نارگن رتمك نارگيد

سرتسا زيم ىور ذغاك ندرك لاپ و شخپ اب نادرم
فـرط ـهب ،ـدـنهد�ىم نـاـشن رـاك ـطيـحم رد ار دـوخ
ـدـيـنك كـرت ار نـانآ رگا و ـدنـوش�ـىم ـمخ بطـاـخم
زا راك نيح رد نـانآ .دننك�ـىم ندشزيچـان ساسحا

اهنآ هب ىسك دنرادن تسود اريز دنريگ�ىمن كمك ىسك
.دنك نييعت ىشم طخ اي دهدب روتسد

نداد ناـشن ـشـنكاو و دـاـقـتنا ماـگـنه رد نادـرم
شنكاو نيا مضه نارگن و دنرادن ىتافيرشت هنوگ�چيه
نانز ىعقاوم نينچ رد .دنتسين لباقم فرط ىوس زا
دننادب دياب اما ،دنشاب لباقم فرط هنيآ ساكعنا دياب

ساسحا نانز هب تبسن داقتنا زا لاح ره هب نادرم هك
نانز لاغتشا ليلد نيرتلااب دنچ ره.دننك�ىم ىتحاران
ـنيرتشـيب ىلو تسا هداـوناخ ىداـصتقا عضو دوـبهب

yيـاظو هرـابرد راك ـطـيحم رد نـانآ ىـاه�ـتبـحص
ـهب نادرم و تسا نآ ـشخب�تذل تـاظحل و ـهناردام
و ىرـاج ـعيـاقو ،تسـاـيس ،شزرو هرـابرد ـثـحب
ـــىهــــاـــكف ىـــاه�نـــاـــتساد
.دنزادرپ�ىم

ولناخراس ىتمعن همطاف
مريخى'ها و ونوسى'ها

مود شخب

هشيمه مينك هاگن ليصحت نامز رد دوخ تارطاخ هب رگا
تسا ناحتما زا سرت مه نآ و هتشاد دوجو ىروآ�هرهلد هطقن

ـچيه .تفرگ�ـىم ار ام ناـبيرگ مرت اي ـثلث ره نايـاپ رد هك
ىنعم ناحتما ميشاب هك ىلاس و نس ره رد دنك�ىمن مه ىقرف
تاناـحتما لـوغـشم هك ىزومآ�ـشناد هچ .ـدهد�ىم هـرهلد
نـدش لـوـبق ىاـرب ـهك ـىيـوجـشناد ـهچ و ـتسا نـاـتـسبد
زا ـهمه دنك�ىم ور و ريز ار اه�هوزج ىهـاگشناد ىاه�دحاو
دهد�ىم ناشن ناساـنشناور ىسررب .دنراد تشحو ناحتما
تـيقفوم مدع و ـتسكش ناـحتما زا سرت لـيلد نيرتـمهم
ىرازگرب هوحن و طيارش �ـاب ىيانشآ مدع هب ًلاومعم هك تسا
نـامز هدش هـدناوخ بلـاطم ىروآدـاي .ددرگ�ىمـرب ناـحتما
ىـتح و تلااوئس ىـگنوگچ زا هروـشلد ،ناحتما ىراـزگرب
ىـلماوع هلمج زا همه ـىناحتما قاروا ندرك حـيحص هوحن
.دوش�ىم تاناحتما نارود ىناـرگن و هرهلد ثعاب هك�تسا

دنت و ديدش ىاه�شنكاو و لاس ىط ـنيملعم ىريگ�تخس
ىسرد بلاطم هجوتم ىلاع دح رد هك ىنازومآ�شناد هب اهنآ
داجيا ثعاب دراوم ىرايسب رد زين ىريگداي مدع و دنا�هدشن
ىارب لاح ره رد .دوش�ىم ناحتما زا لبق ىگتفشآ و سرت
و نازـومآ�ـشناد ىناور تلاـلاـتخا هب ـهك لئـاـسم نيا ـعفر
ماظن رد هزات تارييغت ىرس كي هب دوش�ىم رجنم نايوجشناد
هك درادـرب نايم زا �ار ىياـرگ�هرمن هك ـتسا جايتحا ـىشزومآ
ـاما .تسا نـيمه مه نـاحتما زا ـتشحو ليلد ـنيرتـمهم

و ىريگداي زا نانيمطا ؟مينك هلباقم ناحتما سرت اب هنوگچ
هك تسا ىعوضوم نيرتمهم سورد لامك و مامت ىروآداي
.ميربب نيب زا ار ناحتما زا لبق هرهلد و سرت دوش�ىم ثعاب
رد و دوشن شومارف بلاطم هك ميناـوخب سرد روطچ هكنيا

هك تسا ىماگ نيلوا دنامب ىقاب نـام�تدم�ىنلاوط هظفاح
.تشادرب لكشم نيا لح ىارب ناوت�ىم

تسا ىرورض هزيگنا ىريگداي ىارب ▪
تسا مولعم ندناوخ سرد زا امش هزيگنا و فده ىتقو

تبث نات�هظفاح رد و ديريگ�ىم داي ار بلاطم رت�عيرس ىليخ
صخـشم فده و حرط كي هب روـظنم نيا ىارب .دـينك�ىم
هفيظو نيا ىيامنهار اي ىناتسبد نازومآ�شناد رد .ميراد زاين
هزـيگنا اهنآ رد ـحيحص شور هب ـهك تسا نيدلاو هـدهع رب
ىگدنز ىارب ندناوخ سرد هك دننامهفب اهنآ هب و دننك داجيا
.تسا هدنيآ رد اهنآ رتهب

ديناوخب سرد ىرصب و ىعمس شور هب ▪
صوصخم شور و هار شزومآ و ىريگداي ىارب سك�ره

تاعلاطا طبض هك هـدش تباث نيا ىلو .تسا اراد ار دوخ
ىنامز زا رت�عيرس نهذ رد ىرصب و ىعمس قيرط زا ىسرد
هدافتسا .دريگ�ىم تروص ميتسه ـاهنآ ندناوخ لوغشم هك
ـرـيثـات نـاــحـتما زا ـلـبق ـىشزـومآ ىـاه�ــمـلـيف و راـون زا
.دراد زغم رد هـدش هدناوخ سورد ـتبث رد ىا�هداـعلا�قوف
نيا هب ىشزومآ مـولع ناققـحم رايسب ىاه�ـشهوژپ زا سپ
ىاه�نابز لثم ىظفح سورد ىريگداي رد هك دنديسر هجيتن

تاملك نتشون زا ىتسياب و تسين ىفاك هملاكم اهنت هجراخ
تاغل نامزمه نتشون .درك هدافتسا اهنآ ندناوخ اب نامزمه
و هتفاي شهاك نهذ روضح ىگدامآ نامز ات دوش�ىم ثعاب
.ــدهد ىـاج ـنهذ رد ار تـاـمـلك ـرت�ــعيـرس زـومآ�ـشناد

ىكي زين ادصورس نودب ىطيحم و مارآ ىناكم زا ىرادروخرب
ـبلاـطم رتـهب كرد و بذج ـهب هك ـتسا ىدراوم زا ـرگيد
مود ـهجرد رد ىگمه ـلئاسم نيا ـاما دنك�ىم ـكمك ىسرد
.تسا زكرمت و نهذ روضح نتشاد ىلصا هلئسم .دراد رارق
طبض زغم رد ىياه�زيچ طـقف ،تسا ىداينب لصا كي نيا
هن دهد زيمت تقد هب ار اهنآ ـدناوتب نهذ روضح هك دوش�ىم
.دنرذگ�ىم نامنامـشچ لباقم زا و رظن زا طقف ـهك ىياهنآ
ىناوارف ـىشزومآ ىاه�هار ـىسرد بلـاطم رـتهب ظـفح ىارب

:دوش�ىم هراشا اهنآ نيرتمهم هب ريز رد هك دراد دوجو
ـنيدنچ رخآ ات لوا زا ار بلطم ،ندش ظـفح رتهب ىارب

بلطم ىدعب هلحرم رد .دينك راركت و ديناوخب تقد هب هبترم
زا دعب .دينك ظفح ًلاقتسم ار تمسق ره و ىدنب�تمسق ار
ناتنيدلاو و ناتسود زا .ديسرپب لاوئس دوخ زا سرد ره ناياپ
حرطم ىتلااوئس ـامش ىارب رظن دروم سرد زا هك ـديهاوخب

تفرشيپ نازيم هب ات دوش�ىم ثعاب ىبايشزرا عون نيا .دننك
ار نات�تـاهـابـتشا و هدرب ـىپ بـلـطم ندرك ـظفح رد دـوخ
ديـنكن فذح ىسرد همانرب زا ار ندرك هرود .ديـنك حيحصت

اب .ديناوخب لماك تروص هب ار ىشخب ـديتسناوتن رگا ىتح
و هدوب انشآان هك ديرـوخ�ىمرب ىبلاطم ـهب ندرك هرود رابره
لصف ره رخآ رد .ديا�هدركن هجوت اهنآ هب هعلاطم نيتسخن رد

هدناوخ بلاطم زا ىرادرب�تشادداي .ديـنك ىسيون�هصلاخ
عـوضوم ـمـهم تاـكن ندـرك اـديپ و ـتقد ـهب ار ـامش هـدش
ـهكـنيا ًاـتياـهن .دـنك�ىم نـاسآ ار بـلطم ـمهف و دراد�ـىماو
ـثعاب سرد هفقو�ىب ندناوخ .ـدينكن هدوسرف ار نـاتباصعا
.دروآ�ىم نييـاپ ار امش ىياراك و هدش ىگتـسخ و ىناشيرپ
نارگن تيعضو رد ىفطاع ظاحل زا هك�ىنامز رد ندناوخ زا
ىراك هدزـاب تفا زج ـهك دـينك ىراددـوخ ،ديـرب�ىم ـرس�هب
.تشاد دهاوخن هارمه هب ىريگ�هجيتن

س قبل از امتحانت'هاى تسلط بر ترمهار
داژنرهم هراهب

داي ناهگان دوش�ـىم هك ىريپ و نس شياـزفا زا تبحص
ميهاوخ هداتفا راك زا و هدنامرد و روجنر هك ميتفا�ىم ىنامز

ار ىرـيپ نارود مـيهاوخ�ىم ـىتقو ارچ ـتسـين مولـعم .دش
ىباسح ـهك ديآ�ىم نامرظن ىوـلج ىدرف هفايق ميـنك مسجت
ماجنا ىناـوج رد هك ار ىياهراك ماجنا تردق و هدش توترف
دـنناوت�ـىم دـنملاس داـرفا هك ـىتروص رد ،دراـدن ،هداد�ىم
اب ىتح و دنشاب دنمناوت هتشذگ نوچمه نس تلوهك مغر�هب
.دنزادرپب تيلاعف هب عامتجا رد ناوج كي زا رت�طاشن

دنسر�ىم ىگلاس٦٠ نس هب هك ىداـرفا زا ىمين زا شيب
عامتجا رد دنـملاس روضح زا ىشان ىفنم تاركفت ليلد هب
ىناور ىتحاران و ىوخ و قلخ تلالاتخا ،ىگدرسفا راچد
بجوم دنتسين ىديفم درف هك روصت نيا اب بلغا .دنوش�ىم
هانپ ـىياهنت ـهب و هتسناد رـابرس ار دوخ ،دنا�هداـوناخ تيذا
مدع ،دهد�ىم ناشن تاعلاطم .دنوش�ىم ريگ�هشوگ و هدرب

ىمرگرس و حيرفت فذح و ىهورگ ىاه�تيلاعف رد روضح
ـهك تسا ـىلماـوع ـنيرـتمـهم زا
زا دـنملـاس دارفا دـوش�ىم ـثعاب

و دننز زابرس عـامتجا رد روضح
ىـــاهرـــاك مــاـــجنا ضـــوع رد

هب نداد شوگ لـثم هدننك�مـرگرس
هيحور زا ار اهنآ دناوت�ىم ىقيسوم
.ـدنك رود زـيگنا�تـوخر و هـنهك
رد ـهك ـىيـاه�ـشهوـژپ سـاساـرب

اب هك ىدنملاس دارفا ،هدش ماجنا مر ىكشزپناور هاگشناد
اي دننك�ىم تكرش ىقيسوم ىـاه�هورگ رد دوخ نلااسمه
و هنـاـتسود ىاه�ـعـمج رد ـتكرش ـهب ار ىزور ـهتـفه رد

،دننارذگ�ىم ىبهذم ىاهدورس اي ىميدق ىاهزاوآ ندناوخ
ظاحل زا و رت�شوجو�بنجرپ نادنملاس رگيد اب هسياقم رد
اهنت هن ىقيسوم ىنامرد ىاه�تيصاخ .دنتسه رت�مارآ ىنهذ
ار ندب ـكيژولوكياس متسيس هك ندب كيژـولويزيف دنيآرف
هك ىياه�ـىقيسوم نداد شوگ .ـدهد�ىم رارق ريثـات�تحت
ثعـاب ىزكرم ـىبـصع مـتسيس ـرب رثا ـاب دنراد مارآ ـمتير
.دوش�ىم ىحور ىاه�ىنارگن و شنت عفر و ندب ىزاس�مارآ

دننك�ىم تكرش ىقيسوم ىاه�سلاك رد هك ىنادنملاس
نـدناـوخ زاوآ ــهب ار زور ـهس ،ود ىا�ــهـتـفه ــهـكــنيا ـاي
دـوخ نلااسمه زا ىرت�ىـوق و رتهب ـهظفاح ،دـننارذگ�ىم
.دنتفا�ىم هتشذگ نيگهودنا ىاهزور داي هب رتمك و دنراد
ىـرــيگـرس زا ـهب ار ـاـهنآ ـهك ـتسا ـىكـرــحم ـىـقـيسـوم

ـطباور و ىهوـرگ ىاه�تـيقلاخ
ىنادنملاس .دراد�ىماو ىعامتجا

هـدعو ـدننـاـمه ار ـىـقيسـوم ـهك
هب ،ـدنراد دوخ همانـرب رد ىياذغ
رد نيفوردنا ناـزيم شيازفا ليلد
دوب دنهاوخ هتشذگ زا رتداش زغم
ىـمـسج تمـلاس زا ـعـبطلـاب و
.دنرادروخرب زين ىرتلااب

 موسيقى و سلامت روانى سالمندان

نرق رعاش ىيافش نسح نيدلا�فرش فورعم ىونثم -١
اه�تلاح رب رتشيب هك ىرنه بتكم -٢ .امرخ تخرد -١١

رد ىدور -دراد دـيكات ىسـاسحا و ىحور ىاه�ـتفايرد و
رد ىرهش -طرش هژاو -اما لداعم -عمج ريمض -٣ .هرك
ههامدنچ هدننيبرپ لايرس -٤ .ريا دور لحاس رب ناتسلگنا
.ناريا نايوجشناد ىرازگربخ -نابات و نشور شتآ -ريخا

لماك ـهبور -دنزرف زا ـرت�نيـريش -مـيقتـسم و تسرد -٥
ىهـدب -ىرورض و ىعـطق -هراپمخ ىـاه�هزير -٦ .ندش

و ناولهپ -لوهجم ددع هناشن ىسيلگنا فرح -٧ .ىكناب

تسد -ادخان و رحبلاريما -باختنا فرح -٨ .همدقم -ريلد
ناـويح -ـىسور زا ذـوخأم ـىجـرك و قروز -٩ .نابز�بـرع
-ناياپ�ىب بوشآ -١٠ .ىنابساپ و تسارح -ديفم و بيجن

رد ربمايپ -راد�هيامرس -١١ .لايخ و باوخ -شلات و ىعس
-چـيپ راك -١٢ .ـبكوك و هرـاتس -ـدش ثوـعبم ـرهش ـنيا
زا ىكاروخ -١٣ .روج و ـملظ -هناهام اي ىگـتفه تايرشن

نـاگدنيـامن سـلجم -ناـضمر كرابم هـام ىاه�بش رد ـريش
ـرـيـمض -١٤ .ـىسور ـقيـدـصت -ردــام ـرهـوش -ـاـكيـرمآ
زاگ -١٥ .نـيتلا ىاكيـرمآ شخـبيدازآ كيرچ -ـىسيـلگنا
.ىلازغ دمحم ماما زا ىباتك ناونع -اوه رد دوجوم

و ـرفيك -٢ .ـاكيرمآ رد ـىتلايا -رـوهشم و فوـرعم -١
هروس -ىرگيد نـامرف تحت و مدآ -٣ .زيگنا�هـنتف -تبوقع
و رغلا -نتشـابنا مه ىور -٤ .قرب اي اوه نايرج -مهدفه
ساپس -ىهاگشيامزآ هشيش -٥ .ىلمجت و اهبنارگ -روجنر
-٦ .لوا دـدع -ـهكم ـرـهش ـىيـايرد هـاـگـتسيا -نـاـنـتما و
هدنز -٧ .رهز هب هتشغآ -ديـرخ تسيل و روتكاف -ىشومارف
هچراپ -٨ .روآ�باوخ -برع ريش -ىشحو ناويح -رضاح و
.ناـگيار و تفم -ىدنواشيوخ -هدرـوخ شرب و هدش هزادنا

-ـىگنوگچ و تيفيك -مرزآ و مرش -سورع هارمه مناخ -٩
نكـاما راد�هدهع -ـتلافسآ ـريز هدام -١٠ .ىهارـمه فرح
و هـچناـپت -١١ .نوخ شدـرگ ىـسيـلگنا ـyشاك -ـهفوقـوم

ناديضاير -ىشوهيب هدام -لوكلوم ىنامتخاس دحاو -ىليس
و ىبادـاش -كلم ـبحاص و هاشدـاپ -١٢.ىنـانوي روـهشم
ود نديجنس -ىا�هرقن� قامچ نابهگن -١٣ .نتخورف -ىگزات

-١٥ .ىنيبدب و رـفك -ىراكاير -١٤ .هداشگ -مه ـاب زيچ
.ىياورنامرف -تسا وضع نيا ىلخاد حشرت ،نيلوسنا


