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سبک سنذگی اسلامی؟

سبک سنذگی سبلم؟  

سبک سنذگی انسبنی؟



سبك صًذگی، سبك صًذگی سالن

ُٜ٘ع٘ض ٚت افطاز مٚ اؾت ا١سٙ ا١ٔ تط ّتن٠ ظٕسى٠ ؾثل ّف 
 ضٗظإٚ ظٕسى٠ زض ضا ضفتاض اظ تكر٢ه٠ قاتٌ اٍيٟ٘ ّعًْ٘
.ىصاضٕس ٠ّ ْٕا١ف تٚ ذ٘ز
ٙاٍيٟ٘ مٚ اؾت ا١سٙ ا١ٔ اظ ٕاق٠ ؾاٍِ ظٕسى٠ ؾثل ٗاغ 

 ّ٘ضز غ٢طؾاٍِ ١ا ؾاٍِ عٖ٘آ تٚ ت٘إس ٠ّ افطاز ضٗظإٞ ظٕسى٠
.ى٢طز قطاض زاٗضٟ

ع٘ض ٚت فطز ٛط آٓ زض مٚ اؾت ٠ّتعازٍ ظٕسى٠ ،ؾاٍِ ظٕسى٠ 
 ا١ٔ ّدْ٘عٚ اٍثتٚ مٖس ٠ّ إتراب ضا ؾاٍِ ضفتاضٛاٟ آىاٛإٚ
   .اؾت ظ١ازٟ ع٘اٌّ اظ ّتأثط ٛا، إتراب



 
سبك صًذگی هي، ضوا، دیگشاى؛ سلاهت هي، ضوا، دیگشاى 

تطاٟ إي٢عٙ ا١داز ٗ اؾت ثطٗت ١ل ؾلاّت ا١ٖنٚ تٚ ّطزُ مطزٓ قإع  
 تطغ٢ة تطاٟ مٚ ز١س تا١س ٗاقع زض .اؾت پ٢چ٢سٙ فطآ١ٖسٟ ،ؾاٍِ ظٕسى٠
مطز؟ تا١س چٚ ،ؾلاّت اضتقاٟ ٗ حفظ ٗ ظ١ؿتٔ ؾاٍِ زض ّطزُ
ِّٜ ٔپص١طـ ٗ تعط١ف ٕح٘ٙ قاٌّ ،ؾاٍِ ظٕسى٠ ؾثل ضعا١ت ّ٘إع تط١ 

 اختْاع٠ ٗ اقتهازٟ ٗضع٢ت تا اقكاض ١ٗػٙ ٚت)افطاز ت٘آ ٢ٕع ٗ آٓ ّفُٜ٘
.اؾت ؾاٍِ ظٕسى٠ ؾثل ١ل ضعا١ت  تطاٟ (پا٢١ٔ
چٚ ظ١ؿتٔ ؾاٍِ تطاٟ ّٔ)فطزٟ ّؿ٢ٍٗ٘ت ٕقف ت٢ٔ تٖف ماٛف تٚ تا١س 

  ّٔ تن٢ِٖ، تا١س چٚ ظ١ؿتٔ ؾاٍِ تطاٟ ّا)اختْاع٠ ّؿ٢ٍٗ٘ت ٗ (تنِٖ تا١س
 ت٘خٚ افطاز (تنِٖ تا١س چٚ زٛس، ٠ّ خض اعطافِ زض مٚ إٓچٚ ؾلاّت تطاٟ
.ق٘ز



 
ضشایط، جشیاى ٍ ضاًس ّای صًذگی

ٛا، إتراب اظ تطم٢ث٠ ّحهً٘ افطاز ظٕسى٠ ؾثل 
.تاقس ٠ّ إٜٓا اذت٢اض زض ّٖاتع ٗ اٛ قإؽ

اٍيٟ٘ تا ظٕسى٠ خط١آ ّٖاتع، تا ٠ظٕسى قطا١ظ 
 قإؽ ٗ ظٕسى٠ ازاضٙ ٟاٍي٘ تا ٠ظٕسى ؾثل ،ٟضفتاض
 ٗ ظٕسى٠ ؾثل ؾاذتاضٟ تغاتق احتْاً تا ظٕسى٠ ٛاٟ

  .اؾت اضتثاط زض ظٕسى٠ قطا١ظ
ّح٢ظ (...اقتهازٟ، اختْاع٠، فطٖٛي٠،)ّح٢غ٠ قطا١ظ 

 ؾثل مٖٖسٙ تع٢٢ٔ ع٘اٌّ تط١ٔ ِّٜ اظ ،افطاز ظٕسى٠



سبك صًذگی  هشدم، تصَیشی اص فشٌّگ آًْاست

ٕٜاز١ٔ ّؤثثط   طّدْ٘عٚ اٟ اظ عٖان ّطزُ ظٕسى٠ ؾثل
     ضا  إٜٓؤا ١ق آضا١ؤف ٗ ؾؤلا   زض قنٌ ى٢طٟ ّسً ضفتاض،

. زض تط ٠ّ ى٢طز
   ّهؤٖ٘  ٗ  افؤطاز  ظٕؤسى٠   تطذ٠ ّعتقسٕؤس مؤٚ ؾؤثل

ا٢ْٛت عاٌّ إترؤاب  اؾت ٗ  إٜٓا ته١٘طٟ اظ فطٖٛو
.اؾتمْتط ّح٢غ٠ تع٢٢ٔ مٖٖسٙ ع٘اٌّ ٕؿثت تٚ فطزٟ 





تعشیف سبك صًذگی سالن  

تعط١ف اظ اؾتفازٙ تا WHO ضا٠ٛ ؾاٍِ ظٕسى٠ ؾثل ىفت ت٘آ ٠ّ 
 زض مٚ ضفتاض تعط١ف قاتٌ اٍي٘ٛاٟ اؾاؼ تط ؾاٍِ ظٕسى٠ تطاٟ اؾت
 ظٕسى٠ ّح٢غ٠ قطا١ظ ٗ اختْاع٠ ضٗاتظ فطزٟ، ٛاٟ ١ٗػى٠ ت٢ٔ تعاٌّ
.ق٘ز ٠ّ تع٢٢ٔ افطاز
ّترصٙ ٛاٟ ته٢ِْ ّدْ٘عٚ تا اؾت ّتطازف افطاز ؾاٍِ ظٕسى٠ ؾثل 

 مٖتطً تحت ظ١از ١ا مِ ٗ ىصاضز ٠ّ تأث٢ط قآ ؾلاّت تط مٚ إٜٓا ت٘ؾظ
.اؾت إٜٓا
ذ٘ز تٜساقت٠ ّراعطات ا١داز ّ٘خة ّطزُ غ٢طؾاٍِ ٛاٟ عازت 

 ١ا ت٢ْاضٟ ّ٘خة ضفتاضٛا ا١ٔ مٚ ٗقت٠ٗق٘ز ٠ّ إٜٓا تطاٟ ذ٘اؾتٚ
 ت٢ْاضٟ ّ٘خة ١ا ّثثط عاٌّ ضا قطتا٠ٕ ظٕسى٠ ؾثل ت٘آ ٠ّ ق٘ز، ّطه

  .زإؿت اٗ ّطه ١ا



سالنصًذگی  سبكیك هؤثش دس اتخار  عٌاصش

تغاتق ّثثط
 ٗ ١ازى٢طٟ ّازاُ اٍعْطآّ٘ظـ
ٟا٠ْٖ١ فطز
 زاٗعَثإٚ   ٛاٟ فعا٢ٍت
ّٓع١ٖ٘ت ٗ ا٢ّس   ،ظٕسى٠ حؽ ٛسفْٖس ٗ ّعٖازاض ت٘ز
   ّطحَٚ ظٕسى٠
زضك ذغط



هشحلِ صًذگی، دسک خطش 

زض ٛؤط  ؾؤاٍِ   ظٕؤسى٠ ؾثل اظ ١ل افطاز زضك : ّطحَٚ ظٕسى٠
ً س م٠ّٖ ّطحَٚ اظ ظٕسى٠ تغ٢٢ط  ؾؤاٍِ تؤٚ   ؾؤاٍْٖسٟ   تطاٟ ّثؤا

، ّٜاضت ٛاٟ ذ٘زّطاقثت٠ ٕفؽٚ تطذ٘ضزاضٟ اظ اعتْاز ت  ّعٖاٟ
قؤا١س  آ مٚ تطاٟ خ٘إ ٠ّ تاقس زض حا٠ٍ ٗ پ٢كي٢طٟ اظ ؾق٘ط

ٗ ضإٖسى٠  ّس١ط١ت اؾتطؼضٗاتظ ت٢ٔ فطزٟ عاضٟ اظ ذكٕ٘ت، 
. تاقس ؾاٍِق٢٘ٙ ظٕسى٠ ١ل ِّٜ تط١ٔ اخعاٟ ا١ْٔ 
آّؤ٘ظـ  پ٢اُ ٛؤاٟ  . تٚ ّطحَٚ ظٕسى٠ ٗاتؿتٚ اؾت: زضك ذغط

خ٘إآ اغَة حاٟٗ ا١ٔ پ٢ؤاُ اؾؤت مؤٚ     ٚت ؾاٍِظٕسى٠  ؾثل
زض حا٠ٍ مٚ  ّضط اؾتإٜٓا  ؾلاّتضفتٔ تٚ اؾتقثاً ذغط تطاٟ 

.  ضفتٔ تٚ اؾتقثاً ذغط اظ ّقتض٢ات ؾ٠ٖ إٜٓاؾت



صًذگی جوعی سبك

5  قؤاٌّ فطا١ٖؤسٛاٟ   ؾلاّت افطاز ضفتاضٛاٟ عاٌّ ّ٘ثط تط ٟ ؛ فؤطز
ٟ ؾا١ط١ٔ؛  ٗ ت٢ٔ فطزٟ ٗ ت٢ٔ فطز  فطآ١ٖسٛاٟ ع٘اّؤٌ  ؛ ع٘اٌّ ٕٜؤاز
.اؾت؛ ٗ ؾ٢اؾت ٛاٟ ْٛيا٠ٕ اختْاع٠

 ٟفؤطز ح٢غؤٚ  ذاضج اظ زض پٖح عاٌّ ا١ٔ قطاضىطفتٔ چٜاض عاٌّ اظ 
ا٢ْٛؤت ت٢كؤتط ّساذَؤٚ ٛؤاٟ     ٕكآ زٖٛؤسٝ   ظٕسى٠ ١ع٠ٖ زض ّح٢ظ

.٠ّ تاقس ٕؿثت تٚ ّساذَٚ زض ؾغح فطزٟ ٠ّح٢غ
 افطاز ظٕسى٠ خْع٠ؾثل  ٢ٕاظّٖس تطضؾ٠ؾاٍِ ظٕسى٠  ؾثلتعط١ف 

ٗ ضفتؤاض  ّح٢غ٠ قطا١ظ ضٗاتظ ّتقاتٌ  تٚ زضك ماٌّاّط  ا١ٔٗ اؾت 
.مْل ذ٘اٛس مطزتا٢ّٔ، حفظ ٗ اضتقاٟ ؾلاّت زض فطزٟ افطاز 



ابعاد سِ گاًِ سبك صًذگی سالن

ٛاٟ ّثٍفٚ تا١س ق٘ز ٠ّ تطزٙ ماض تٚ ؾاٍِ ظٕسى٠ ؾثل  ٗاغٝ مٚ ٗقت٠ 
 زض ٢ٕع ضا قآ ظٕسى٠ ّح٢ظ تا ٗ ١نس١يط تٚ افطاز ّتقاتٌ ٗاتؿتي٠ ت٢إيط
 ٕظ٢ط ا٠ْٖ١ تط ّثثط ضفتاضٟ ٛاٟ خٖثٚ زض ٗاغٙ ا١ٔ إحهاض ٗ تطى٢طز
  اظ اٟ ّدْ٘عٚ عٖ٘آ ٚت تٖٜا ٕثا١س ٗ ٢ٕؿت نح٢ح ا٠ْٖ١ مْطتٖس تؿتٔ

.ق٘ز ّكاٛسٙ فطزٟ پص١ط انلاح ضفتاضٛاٟ
زض افطاز ضفتاض اظ ع٠ّْ٘ تعط١ف٠ عٖ٘آ تٚ تا١س ؾاٍِ ظٕسى٠ ؾثل ١ل 

  ت٢ٔ ضاتغٚ ٗ (ماض ّحٌ ّحَٚ، ْٛؿالآ، ذإ٘ازٙ،)غ٠ّح٢ ،فطزٟ تعس ؾٚ
.ق٘ز زضٕظطىطفتٚ إٓآ ظٕسى٠ ّح٢ظ ٗ افطاز



سبك صًذگی سالن فشصت ّا ٍ هحذٍدیت ّای اًتخاب 

ت٢ٔ آىاٛإٚ ٗ ّٖغق٠ تعازً ا١داز تطاٟ اؾت تلاق٠ ؾاٍِ ظٕسى٠ ؾثل 
 ٗ ز١يطآ ؾلاّت ،ذ٘ز ؾلاّت تٜث٘ز ١ا انلاح تطاٟ فطز ٛط مٚ اقساّات٠
 .زٛس ٠ّ إداُ اـ ظٕسى٠ ّح٢ظ ؾلاّت

ّتفاٗت ؿ٢اضت ؾاٍِ ظٕسى٠ ؾثل إتراب ٛاٟ ّحسٗز١ت ٗ ٛا فطنت 
 ٛاٟ ىع١ٖٚ اّا ٛؿتٖس ؾاٍِ ٛاٟ ىع١ٖٚ إتراب تٚ ّا١ٌ افطاز اغَة .ٛؿتٖس
.اؾت ّحسٗز إٜٓا اظ تؿ٢اضٟ إتراب

فطزٟ ت٢ٔ ضٗاتظ آّ٘ظـ، ٕظ٢ط ع٘ا٠َّ ّ٘خ٘ز ؾاٍِ ٛاٟ ىع١ٖٚ زضإتراب،  
  ّ٘قع٢ت ضٗا٠ٕ، ٗ خؿ٠ْ ٛاٟ ت٘إا٠١ فطز١ت، ١٘ٛت اختْاع٠، ١٘ٛت

  ز١يط ع٘اٌّ اظ تؿ٢اضٟ ٗ ّا٠ٍ ّٖاتع ،ٕٜا٠١ اٛساف خغطاف٢ا٠١، ٗ اختْاع٠
.ٛؿتٖس ّ٘ثط



افضایص گضیٌِ ّای سالن دس دستشس

 ّٚحهً٘ زؾتطؾ٠ فطزٟ ّطزُ تٚ ىع١ٖٚ ٛاٟ تٚ عٖ٘آ ؾلاّت ٗقت٠ م
پ٢ٕ٘س ّ٘خ٘ز ٢ّآ إترؤاب قؤ٢٘ٙ    ّ٘ضز ّلاحظٚ قطاضى٢طز،ت٢كتط  ؾاٍِ

ضٗاتؤظ  ضطٗضت ت٘خٚ خؤسٟ تؤٚ    ٢ٕع قطا١ظ ظٕسى٠ ٗتا  ؾاٍِ ظٕسى٠
ٟ ٗ  اختْؤاع٠ فطٖٛيؤ٠،   ٗ تافت ٟ افطازعَْنطز فطز ّحؤ٢ظ   اقتهؤاز
. ٗاضح تط ٠ّ ق٘زظٕسى٠ إٜٓا 

ت٢ٔ  ضٗاتظ آّ٘ظـ، ماض، فعا٢ٍت ٛاٟ ضٗظإٚزضٗٓ  ،ىع١ٖٚ ٛاٟ ؾلاّت
ٚ خاٟ ٠ّ ى٢طٕس ع٘ضٟ مٚ ّْنؤٔ اؾؤت تؤ   ٗ اختْاع٠  ٗاٍسٟفطزٟ، 

.تكر٢م زازٙ ٕكٕ٘سىع١ٖٚ ٛاٟ ؾلاّت ع٘ض ذال تٚ عٖ٘آ 



اًتخاب  اجباسی گضیٌِ ّای  غیشسالن

قؤطا١ظ   ٟ اختْاع٠ ٗ تط اؾؤاؼ ٖٛداضٛاتٚ فطٖٛو ٗ تا ت٘خٚ  ّطزُ اغَة
تطذؤ٘ضزاض اظ  ٗ تؤطاٟ افؤطاز   ٠ّ ظٕٖؤس   زؾت تٚ إتراب ،ذ١٘ف اقتهازٟ

اّا ا١ٔ تسآ ّعٖا ٢ٕؿؤت   فطنت إتراب ت٢كتط اؾت زضآّس ٗ آّ٘ظـ تالاتط
. إتراب مٖٖس ضاؾاٍِ تطٟ ٢ْٛكٚ ضفتاض  مٚ
 ضقؤاتت٠ فؤطزٟ ٗ ذؤإ٘ازى٠    چٖسىإٚ ٗ ٢ٕاظٛاٟتطاٟ ضفع تؿ٢اضٟ اظ افطاز 

 ٚ اظ ؾؤلاّت إٜٓؤا            ىؤاٙ مؤٚ   ٛؤا٠١ تعٕٖؤس   إترؤاب  ذ٘ز ّدث٘ضٕس زؾت تؤ
.٠ّ ماٛس

 ماضىطٟ مٚ ّكغً٘ ٕهة زاضتؿت فَعٟ زض اضتفا  ظ١از اؾت تا ّراعطات
.ضاٙ ز١يطٟ ٕساضزاّطاض ّعاـ ا١ٔ ماض آقٖاؾت اّا تطاٟ 



               
سیطِ ّای سفتاسی سبك صًذگی سالن

 اّؤا   ؾاٍِ ٢ٕؿؤت ٠ّ زإٖس  تٚ ق٢٘ٙ اٟ ظٕسى٠ ٠ّ مٖٖس مٚترك٠ اظ افطاز
 .ذ٘ز پاؾد زٖٛسف٘ضٟ ٗ ٢ٕاظٛاٟ ان٠َ ٠ّ ذ٘اٖٛس تٚ 

ّثثط ّح٢غ٠ تا١س ع٘اٌّ  ،غ٢طؾاٍِ ظٕسى٠ؾثل ّقاتَٚ تا إتراب ّٖظ٘ض ٚ ت
ىع١ٖٚ ٛؤاٟ ؾؤاٍِ تؤط    زضك ٗ تغ٢٢ط زازٙ قٕ٘س تا إتراب إٜٓا زض ظٕسى٠ 

. پص١ط ىطزز اّنآ
 ع٘اٌّ ؾاذتاضٟافطاز تا  تعاٌّ پ٢چ٢سٝض١كٚ زض ؾلاّت( ٌ آّؤ٘ظـ ٗ   ّثؤ

زاضز  (ٓلاْٛؿاٟ تاٗضٛاّثٌ )ع٘اٌّ فطٖٛي٠ع٘اٌّ اختْاع٠ ٗ  ،(اقتغاً
فكاضٛاٟ . ١ا ع٘اٌّ حفاظت٠ ذال ز١سٙ ٠ّ قٕ٘س اتمٚ تٚ ن٘ضت ذغط
 افطاز اظ ؾؤلاّت زضك تط ٢ٕع ٠ اعلاعات ّٖاتع ّرتَف ٗخَة ّكتطٟ تاظاض 

. سٕىصاض٠ّ اثط ٗ ذغط 



  

عَاهل تعییي کٌٌذُ اًتخاب سبك صًذگی سالن

 ضفتاض ،ؾاٍِ ظٕسى٠ ؾثلإتراب ٟ ٗ ٗ   اتفؤاق٠   تافؤت  ّؿؤتقٌ اظ ؾؤاذتاض 
ٌ  پؤٖح  .اؾؤت اظ قإؽ ٛاٟ ظٕؤسى٠   ّتأثط ٠إترات ٢ٕؿت تَنٚخاّعٚ   عاّؤ

ٛؤؤا ٗ       ّٜؤؤاضتقؤؤاٌّ ؾؤؤاٍِ  ظٕؤؤسى٠ؾؤؤثل  تع٢ؤؤ٢ٔ مٖٖؤؤسٝ ّٜؤؤِ إترؤؤاب
ٗ   ضٗاتؤظ  فطٖٛو، اؾتطؼ، فطزٟ، نلاح٢ت ٛاٟ اختْؤاع٠ ٗ   تؤ٢ٔ فؤطزٟ 
 .تاقس ٠ّ ظٕسى٠ احؿاؼ مٖتطً

 ٌإعغؤاف  ع٘اّؤٌ ذغؤط، ٢ّؤعآ    تؤا  افطاز ّداٗضت ع٘ا٠َّ ٕظ٢ط تاث٢ط ّتقات
ّ٘خة تدطتٚ زضخٚ ٛاٟ ىٕ٘ؤاى٠ٕ٘   إٜٓا غٕت٢لاؾتعساز ٗ  اختْاع٠ٟ پص١ط
.ذغط زض ت٢ٔ اقكاض ّرتَف ّطزُ ٠ّ ق٘ز ٗؾلاّت  اظ
ّٜؤاضت ٛؤا،   ت٢ٔ إترؤاب ٛؤا  تعاٌّ تٚ عٖ٘آ ّحهً٘  ؾاٍِظٕسى٠  ؾثل ،

آؾؤ٢ة  ٢ّؤعآ   تا ّ٘قع٢ت ٛؤاٟ اختْؤاع٠،  ٛاٟ افطاز عازت  نلاح٢ت ٛا ٗ
. تعط١ف ٠ّ ق٘ز ذغطع٘اٌّ تا إٜٓا پص١طٟ ٗ ّداٗضت 



بش سبك صًذگی سالن اجتواعیٌّجاسّای تاثیش 

 ّٟحسٗز  ضاّطزُ إتراب فطزٟ ٗ اؾتإساضزٛاٟ ضفتاضٟ اختْاع٠ ٖٛداضٛا
 ٗ ؾؤلاّت اظ  افطازتدؿِ تطذ٘ضزاضٟ  ضعا١ت ٖٛداضٛاٟ خاّعٚ،. مٖٖس ٠ّ

.اؾت ٗ ت٠ اعتٖا٠١ تٚ إٜٓا تؿ٢اض ّكنٌ ٠ّ تاقس پص١طـ اختْاع٠
إداُ ضفتاضٟ ٖٛدؤاض   زض تطاتطإٜٓا حت٠ ّقاّٗت اعضاٟ ١ل خاّعٚ ٗ  ضفتاض

ٟ  تٚ زضخات ّتفاٗت٠        خاّعؤٚ ّعؤ٢ٔ ضا ّؤٖعنؽ    آٓ فطٖٛؤو ٗ اضظـ ٛؤا
.ؾاظز ٠ّ
 ّؿا١ٌ ِّٜ ّؤ٘ضز ت٘خؤٚ    اٗ زضتاضٙ خاّعٚاٟ اؾت  علا٢ّٚاٛط فطز ضفتاض ٗ

 ٗ چطذؤٚ ظٕؤسى٠   ضٗاتؤظ ذؤإ٘ازى٠،   اختْؤاع٠، عثقٚ  ٕظ٢ط خاّعٚآٓ زض 
.ظ١ثا٠١ قٖاؾ٠



 احساس کٌتشل صًذگی ٍ هَفقیت

 ١ن٠ ز١يط اظ ّثٍفٚ ٛاٟ ّٜؤِ إترؤاب   احؿاؼ مٖتطً ظٕسى٠ ٗ ّ٘فق٢ت
زض ّ٘ضز ّطه ٗ ٢ّط ٗ ت٢ْؤاضٟ   ١ٗتٖٜاًّغاٍعٚ . اؾت ؾاٍِ ظٕسى٠ ؾثل

مٚ ٕساقتٔ مٖتطً تط قطا١ظ ماض عاٌّ ٠ّْٜ  زازماضّٖسآ إي٢َؿ٠ ٕكآ 
.ت٘ززض اتتلاٟ خْع٢ت ّصم٘ض تٚ ضعف ؾلاّت ٗ ت٢ْاضٟ قَث٠ 

 ٕكآ زٖٛسٝ عؤسُ مٖتؤطً عؤ٘لا٠ٕ    ؾغ٘ح تالاٟ اؾتطؼ زض تحق٢ق تطٕٗط
 ضا اؾؤتطؼ اٗ  .ٕاا٠ّٖ ٠ّ قس مٚ ّ٘خة اضغطاب ٗ احؿاؼ  ٠ ت٘زّست

 ف٢ع١ٍ٘٘غ١ؤل قؤاٌّ افؿؤطزى٠،    اتتغ٢٢ؤط  اٟ اظ ّؿً٘ٗ زاّٖٞ ىؿؤتطزٙ 
ت٢كؤتط حَْؤٞ    ذغؤط  ٗ ذٟ٘ٓ فكاض، پطز١اتت اؾتعساز اتتلاٟ تٚ عفٕ٘ت،

. زإؿتقَث٠ ٠ّ 



               
قذست کٌتشل صًذگی ٍ هحیط حوایتی 

ؾؤاظٟ  ت٘إْٖسٗ زض ّقاتؤٌ  ؾلاّت اؾت عاٌّ ذغطٟ تطاٟ  ٕات٘ا٠ٕ ُ  ّؤطز
.ٟ تطاٟ اضتقاٟ ؾلاّت إٜٓا اؾتضاٛثطز

  ٔفقسآ قسضت مٖتطً ظٕسى٠  ّعتقس ت٘زٗاٍطاقتا١  ٟ  ّ٘خة افؤعا١ف ت٢ْؤاض
ٚ تؤ ، ت٠ خ٘اب ّإسٙ قآ مٚ تؿ٢اضٟ اظ تقاضاٛاٟقٜطٕٗسا٠ٕ ٠ّ ق٘ز زض 

حْا١ت ٛا ١ا ، ّٖاتع فاقسٗ ١ا  حاق٢ٚ اٟ قطاضىطفتٚ إس ع٘ض ّعّٔ زض قطا١ظ
.ٛؿتٖس ظٕسى٠تط قآ ت٘إا٠١ ٛاٟ لاظُ تطاٟ ت٘ؾعٚ مٖتطً 

 افؤطاز  احؿؤاؼ تعَؤق ٗ تطذؤ٘ضزاضٟ اظ اضظـ ضا زض     ،حْا١ت١٠ل ّح٢ظ
قسضت  ٠ّ ماٛس، ٗ إعٗاٟ إٜٓا ا١داز ٠ّ مٖس مٚ چ٢ٖٔ احؿاؾ٠ اظ اؾتطؼ

. ٗ ّ٘خة اضتقاٟ ؾلاّت قآ ٠ّ ق٘ز ضا افعا١ف ٠ّ زٛسإٜٓا مٖتطً 



  بشخَسداسی اص هقام اجتواعی ٍ احساس کٌتشل

   ٘ ز ٗاتؿتي٠ ٗ تعَق تٚ ١ل ىطٗٙ اختْاع٠ ّ٘خؤة ّؤ٠ قؤ
ٓ ، ّطاقثؤؤت قؤؤسّٓؤؤطزُ                    ّحتؤؤطُ ٗ زٗؾؤؤت زاقؤؤتٚ قؤؤس

.مٖٖس ضا احؿاؼقْطزٙ قسٓ 
 خا١ياٙ احؿاؼ  تعَق٠ ّ٘خةاحؿاؼ چ٢ٖٔ تطذ٘ضزاضٟ اظ

حفؤاظت٠   ٠ّ ىطزز مٚ اثط مٖتطً قسضت ّٖٗاؾة اختْاع٠ 
ُ ا١ٔ زٗ عٖهط تطاٟ  تؿؤ٢اض قؤٟ٘ ّؤ٠     اضتقاٟ ؾلاّت ّؤطز

.تاقس



چالص ّای توشکض بش جاهعِ بشای تشٍیج سبك صًذگی سالن

      ٟتْطمع تط خاّعٚ تٚ عٖ٘آ مؤا٠ٕٕ٘ ا١ؤسٙ اً تؤطاٟ اضتقؤا
زض ىطٗٙ ٛؤا   قسضتت٘ظ١ع  ؾلاّت ّطزُ تا چاٍف ٛا٠١ ٕظ٢ط

 ٗ تحس١ؤس مٖتؤطً   قثنٚ ؾاظٟ، ا،ٛىطٗٙ      ٗ ١ا ذاضج اظ 
.ضٗ تٚ ضٗ ٠ّ تاقسّطزُ  فطزٟ ٛاٟآظازٟ 

فؤطز  اّتساز ّٖغق٠ ت٢ٔ ا١داز  ،ٛا ١ن٠ اظ تعضىتط١ٔ چاٍف ٗ
ّعقً٘ ت٢ٔ تلاـ زض ؾؤغح  زً ٗ ٢ٕاظ ضؾ٢سٓ تٚ تعا  خاّعٚ 

 . ٠ّ تاقس   ٗ خاّعٚ  فطز



فیضیَلَطی اًساى، اصل لزت ٍ فقش ٍ بیواسی  

 تؤٚ   ٗ اؾؤت  إٜٓا لف٢ع١ٍ٘٘غ١ٗ١ػى٠ ٛاٟ ّتأثط اظ ٛاٟ ّطزُ  إترابتطذ٠ اظ
.ؾازى٠ ّغَ٘ب ٠ْٕ ق٘ز

 إؿآمٚ تا١يط ّعتقس ت٘ز ٛ ٟ  اّؤا  ٛؿؤتٖس  اظ زضز ا زض خؿتدٟ٘ ٍؤصت ٗ زٗض
إٓؤ٠   ٍصت ١ل تٚ ن٘ضت ٢ٕاظ تٚ زؾت تطزاقتٔ اظ ؾاٍِتؿ٢اضٟ اظ ضفتاضٛاٟ 

.ظاٛط ٠ّ ق٘ز
  ٚفقط ١ؤا  تا مٚ افطاز   طٟاحتْاً زضى٢اؾت٘اضت ّعتقس ت٘ز م ٟ    ظٕؤسى٠   ت٢ْؤاض

ٍصت تأ٢ّٔ قسٙ اظ چ٢ٖٔ چ٘ٓ  ت٢كتط اؾت زض ضفتاضٛاٟ ّراعطٙ آ٢ّع ٠ّ مٖٖس،
اظ قؤطا١ظ زقؤ٘اض ظٕؤسى٠    إٜٓا زٗضٟ ٗ ضٛا٠١ ّ٘قت اغَة ّ٘خة  ضفتاضٟ،
. ٠ّ ىطززقآ 



                                  
دسهاًذگی آهَختِ ضذُ 

 ٟمٚ زضتاضٙ ذ٘زقآ تفنط ّثثت٠ ٕساضٕس ١ا تؤأث٢ط تؤلاـ ذؤ٘ز ضا زض    افطاز
؟ ضا تطىع١ٖٖس ؾاٍِچطا تا١س ق٢٘ٙ ظٕسى٠  ا١داز تغ٢٢ط احؿاؼ ٠ْٕ مٖٖس،

 ُـ  ٗقت٠ ٗاضز ماضٛاٟ اختْاع٠ ٠ّ قٕ٘س مٚ تؤاٗض ّطز   ٓ       قؤا  مٖٖؤس تؤلا
      إٜٓؤا   ،آّ٘ذتؤٚ قؤسٙ   زضّإؤسى٠ حاٍؤت   زضچؤ٘ٓ   فا١سٙ ٕر٘اٛس تؤ٘ز  ت٠

.زاقتٚ تاقٖس ذ٘ز ّح٢ظ ظٕسى٠ ٠ْٕ ت٘إٖس ٢ٛچ مٖتط٠ٍ تط
 ذؤ٘ز ّعتقس قٕ٘س مٚ ٠ْٕ ت٘إٖس تط خٖثٚ ٛاٟ ّرتَؤف ظٕؤسى٠   ّطزُ اىط 

    ٗ  ذؤإ٘ازٙ ، ذؤ٘ز ؾلاّت تغ٢٢ط ضفتاضقآ تطاٟ مٖتطً  ْٕا١ٖس،اعْاً مٖتطً 
.٠ّ ضؾس تع٢س تٚ ٕظط ،مٚ زض آٓ ظٕسى٠ ٠ّ مٖٖس خاّعٚ اٟ



                     
حوایت ٍ بستش اجتواعی سبك صًذگی سالن 

 
،ٙمساُ ٗ تا ا١ٔ چاٍف مٚ ّدْ٘عٚ فكطزٙ اٟ اظ إتراب ٛا خاّعٚ ّا ضا تا  اّطٗظ

ٓ   ٗ تؿؤ٢اضٟ اظ افؤطاز   ضٗ ؾاذتٚ ٚ ت ضٗ ،إتراب نح٢ح اؾت       قؤسضت ت٢ْؤع ٢ّؤا
تدطتؤٚ  تؤٚ ؾؤْت   ٗ ضا ٕساضٕس  اعلاعات٠ ا ٗ ؾا١ط ّٖاتعٛضؾإٚ  ٛاٟ ّتضاز پ٢اُ

ضا تطاٟ إٓؤآ  ع٘اقة ّٖف٠ ضفتاضٛا٠١ مك٢سٙ قٕ٘س مٚ زض زضاظ ّست ٍصت ف٘ضٟ 
. ٠ّ آٗضز تٚ تاض

  ٘ؾاٍِ ظٕسى٠ ؾثل إتراب ّ٘ض   ٟ زض . اؾؤت  چاٍف اختْؤاع٠ ضٗ تؤٚ ضقؤس
ٚ    / ٗؾ٢ع٠ اظ إتراب ٛاع٢ف تؿ٢اضٟ اظ خ٘اّع   مالاٛا ٗ زؾتطؾؤ٠ ىؿؤتطزٙ تؤ

 (ٕظ٢ط اعت٢ؤاز، ذكؤٕ٘ت ٗ ا١ؤسظ   )ع٘لا٠ٕ ّست ع٘اقة تاضفتاضٛاٟ ّراعطٙ آ٢ّع 
.ٗخ٘ز زاضز

اظ ع٘اٌّ ّؤ٘ثط   ،ؾاٍِضفتاض تطاٟ ١ل تؿتط اختْاع٠ ٗ ١ا فقسآ حْا١ت  حْا١ت
.اؾتزض ؾلاّت ّطزُ 



سٍیکشدّای سِ گاًِ تشٍیج سبك صًذگی سالن

ٟزض ضاؾؤتاٟ   ّتفاٗت تط١ٗح ؾثل ظٕسى٠ ؾؤاٍِ ّؤ٠ ت٘إٖؤس    ض١ٗنطزٛا
 ١ا تغ٢٢ؤط ضٗاتؤظ  اظ قطا١ظ ّح٢غ٠ ٗ تغ٢٢ط تطذ٠ ،ّطزُتغ٢٢ط ضفتاض فطزٟ 

. اعْاً قٕ٘سخاّعٚ ١ا ضٗاتظ ت٢ٔ فطز تا ىطٗٙ ٛا ١ا  ٟٗ   ت٢ٔ فطز
 ٟٛاٟ ؾاٍِ افعا١ف ضفتاضتطاٟ  ٙىاؾلاّت ّطزُ تلاـ ٛاٟ اضتقا ً    اعْؤا

. ٛؿتٖسؾلاّت  تٚ ّٖت٠ٜافعا١ف ضفتاضٛاٟ  زض ضاؾتاٟىاٙ ٠ّ قٕ٘س ٗ 
،ٙزض ؾؤغح  ؾؤاٍِ   ظٕؤسى٠  ؾؤثل ضاٛثطزٛاٟ تغ٢٢ط ١ا تق١٘ت امثط  اّطٗظ

ظ١ؤازٟ زض ّؤ٘ضز اثطتركؤ٠     قؤ٘اٛس اّؤا  ٛسف ىصاضٟ ٠ّ قٕ٘س فطزٟ 
ضاٛثطزٛاٟ زض ّعطو ذغط ٗ  خ٘آزض ت٢ٔ ْٛؿالآ ىط٠ٛٗ ضاٛثطزٛاٟ 
. ٗخ٘ز زاضزضاْٖٛا٠١ ٗ ضإٖسى٠ ّثٌ ٗضع ق٘ا٢ٕٔ اختْاع٠ 



 هذاخلات چٌذسطحی بشای تشٍیج ضیَُ صًذگی سالن

 اض ضفتؤ ١ل  تغ٢٢طتا تلاـ تطاٟ ظّآ  ِٛانلاح تطذ٠ اظ ّعضلات ؾلاّت
. اؾتٗضع ق٘ا٢ٕٔ ّٖاؾة  ٢ٕاظّٖس ١ٗػٙفطزٟ 

مْتؤط   ،ّؤساذلات پا١ؤساض اختْؤاع٠   تسٗٓ فطزٟ  تطذ٘ضزٛاٟ م٘تاٙ ّست
ُ ّؤ٠ ىؤطزز ١ؤا    ّؤ٘ثط زض ؾؤلاّت    تغ٢٢ط ٖٛداضٛاٟ فطٖٛي٠ّ٘خة        تؤساٗ

.١اتس ٠ّ
تؤأ٢ّٔ ّٖؤاتع   اغَة ٢ٕاظّٖس ّ٘ثط زض ؾلاّت ّطزُ  ٖٛداضٛاٟ فطٖٛي٠ تغ٢٢ط

      ٕقؤف ّْٜؤ٠ زض ّ٘فق٢ؤت   ّؤس١ط١ت ٛؤاٟ ّٖترؤة خ٘إؤآ      .اؾؤت  ّا٠ٍ
. سٕزاضاضتقاٟ ؾلاّت إٜٓا  ٛاٟ ّساذَٚ

 اخطا ٗ اضظقؤ٢ات٠  عطاح٠ ضاٛثطزٛا زض تع٢٢ٔ اٛساف ٕٜا٠١،ّكاضمت افطاز ،
.  ّساذلات اضتقاٟ ؾلاّت خاّعٚ تؿ٢اض ِّٜ اؾت



          
اًتخاب هذاخلات هَثش دس گشٍُ ّذف 

 ١ؤا  زاضز تطىطٗٙ ٛسف تع٢٢ٔ قؤسٙ، إترات٠ تاث٢طٟ  ّساذَٚتا١س ز١س 
 ؾثل ١لضعا١ت تطاٟ  اظ حساقٌ ّٖاتع تطذ٘ضزاضٕس،افطازٟ مٚ   ؟ٕٚ

حْا١ت ؾؤاذتاضٟ،  ٢ٕاظّٖس ؾاٍِ ت٢ف اظ آّ٘ظـ ٛاٟ ؾٖت٠ ظٕسى٠ 
.ٛؿتٖسّا٠ٍ ٗ اختْاع٠ 

 ٓٗقؤسضت تْا١ؤٌ ١ؤا    فق٢ؤط افطاز  ظٕسى٠،تا٢ّٔ ٢ٕاظٛاٟ ضٗظّطٙ تس 
.إٚ اٟ مٚ تٚ إٜٓا آّ٘ذتٚ ٠ّ ق٘ز ضا ٕساضٕسپ٢كي٢طانً٘ ت٘خٚ تٚ 

       تسٗٓ ّكؤاضمت ٗ ضٛثؤطٟ ؾؤاظّآ ٛؤا ٗ تكؤنٌ ٛؤاٟ ّطزّؤ٠ ،
. ّساذلات ت٘ؾعٚ خ٘اّع ؾاٍِ زٗاُ ٢ٕافتٚ ٗ پا١ساض ٠ْٕ ّإس



  

اطلاع سساًی بِ تٌْایی کافی ًیست

ات تٜساقؤت٠ ١ؤل   زضتاضٙ ف٘ا١س ٗ ّراعطاعلا  ضؾا٠ٕ ّعتقسٕس  تطذ٠
ّؤثثط  ّؤطزُ  تغ٢٢ط ضفتؤاض  خْع٠ زض اضتثاط اظ عط١ق ضؾإٚ ٛاٟ  ضفتاض

افؤطاز  افؤعا١ف زإؤف   ٠ّ ت٘إس ّ٘خة  اعلاعاتاىطچٚ . ٘زذ٘اٛس ت
 إٜٓا تط ضفتاض ٕسضت تأث٢ط ٠ّْٜتٖٜا٠١ تٚ  اٟ تٚ چ٢ٖٔ ّساذَٚق٘ز اّا 

. ذ٘اٖٛس زاقت
ّطزُ  ظٕسى٠ٗاقع٠ تداضب اظ ّدْ٘عٚ اٟ تا  تٜساقت٠ اعلاعات اغَة

.س٠ّٖ مٖ ضقاتت
ٟؾ٢اؾت ٛؤاٟ ْٛيؤا٠ٕ ٗ   تا١س تا  تٜساقت٠ تأ٢ّٔ اعلاعات تلاـ تطا

.ْٛطاٙ ق٘ز ،مٖٖس ضا انلاح ٠ّافطاز  مٚ تداضبتٜساقت٠  ذسّات



  
تشٍیج سبك صًذگی سالن باصاسیابی اجتواعی بشای 

تغ٢٢ؤط  تؤط١ٗح ؾؤثل ظٕؤسى٠ ؾؤاٍِ     تاظاض١ات٠ اختْاع٠ تؤطاٟ   اظ ّٖظ٘ض   
إتراب تا ّطتثظ تا ظٕسى٠ ؾاٍِ  ٗ ٖٛداضٛاٟ فطٖٛي٠ ٛا ضفتاض ،ٛا ٕيطـ

. ٠ّ تاقس پ٢اُ ٛاٟ ١ٗػٙ
ت٢كؤتط١ٔ   ،ّطزُ ظٕسى٠ ؾثل تطاٟ تأث٢ط تط تؿ٢ح ٛاٟ تاظاض١ات٠ اختْاع٠

ٚ تؤ تؤا زضآّؤس ت٢كؤتط    ٗ  زاضاتط، تا ؾ٘ازتط افطازتغ٢٢ط ضفتاض ّ٘فق٢ت ضا زض 
. ٠ّ آٗضٕسزؾت 

ٟمْتط١ٔ تاث٢ط  آؾ٢ة پص١ط افطاز تط ؾثل ظٕسى٠ ؾاٍِ تاظاض١ات٠ تؿ٢ح ٛا
.زض خ٘اّع ق٘زافعا١ف قناف عساٍت ٠ّ ت٘إس ّ٘خة زاقتٚ ٗ ضا 



    جوعی استباط سساًِ ّایسبك صًذگی سالن یام ّای دلایل خاهَضی صٍدسس پ

 تغ٢٢ؤط ضا  ٗ تْا١ٌ تؤٚ  ذ٘قا١ٖس ٛؿتٖس مٚ پ٢ف ظ٢ّٖٚ افطازٟ تطاٟ ا١ٔ پ٢اُ ٛا اغَة
. زاقتٚ تاقٖس

ُت٘ذا٠ٍ اؾتعثٌ تث٢َغات چ٘ٓ ّعتقسٕس  قٕ٘س ّقاُٗ ٠ّ پ٢اُ ٛا ا١ٔ تٚ ّطز.  
 مٚ ّغا١ط تا پ٢اُ ٛاٟ ؾثل ظٕسى٠ ؾاٍِ اؾت ّتنؤ٠ تؤط    ترف ذه٘ن٠تث٢َغات

  .تحق٢قات م٢ف٠ ّطزُ ٗ خاّعٚ قٖاذت٠ اؾت
 ُاغَؤة زض تطاتؤط    ٛؿتٖسذ٘ز  تٚ ٕسضت پص١طاٟ اعْاً فكاض تطاٟ تغ٢٢ط ضفتاضّطز ٗ

.چ٢ٖٔ فكاضٟ ا١داز ّقاّٗت ٠ّ ق٘ز
 ٠ّ قؤ٘ز   فطزتث٢َغات تداضٟ ّ٘خة ذَق ْٕا٠١ ّقتسض ٗ زاضاٟ قسضت إتراب اظ

. ٢ْٛكٚ زاضاٟ قسضت إتراب ٢ٕؿتٖسّطزُ اّا زض ٗاقع٢ت 
 ١ا ت٢ف اظ حس پسضؾالاضإٚ زض ّقا١ؿؤٚ تؤا ْٕاٛؤا ٗ    غْي٢ٔ  پ٢اُ ٛاٟ ٕاّغث٘ ،تاث٢ط

. اؾت مْتط ،ٍصت ترف تداضٟمالاٛاٟ 



             
تغییش سفتاس فشدی بشای تشٍیج سبك صًذگی سالن

َّٚؿتق٢ِّْنٔ اؾت  ٟؾغح فطززض تط١ٗح ؾثل ظٕسى٠ ؾاٍِ ٛاٟ  ّساذ  
 (زض ىطٗٙ ٛاٟ م٘چؤل فطزٟ ١ا ّكاٗضٙ تطاٟ ّثاً اظ عط١ق ّكاٗضٙ )تاقس
.ع٘ض مٚ زض اضتثاعات تطاٟ ؾلاّت ز١سٙ ٠ّ ق٘ز آٓتاقس  غ٢طّؿتق١ِ٢ا ٗ 
 ٔزإؤف، اظ ّسً ٛاٟ ّؤطتثظ تؤا   ع٢ف ىؿتطزٙ اٟ ّتن٠ تط  ٛا ّساذَٚا١ 

. س٠ّٖ تاق ٕيطـ ٗ ضفتاض
ضفتؤاض  اعت٢ؤاز،   ّتْطمع تطفطزٟ  ٛا زض ظ٢ّٖٚ تغ٢٢ط ضفتاض تؿ٢اضٟ اظ پػٗٛف

. اؾتخٖؿ٠ ٗ تؿتٔ مْطتٖس ا٠ْٖ١ 
 ٚت٘إٖؤس   زض آٓ اؾت مٚ إٜٓا ّؤ٠ فطزٟ ض١ٗنطزٛاٟ تغ٢٢ط ضفتاض ق٘ت ٕقغ

. تطاٟ افطاز ١ا خْع٢ت ٛاٟ ٛسف ١ٗػٙ عطاح٠ قٕ٘س



    

  سٍیکشدّای هحیطی بشای تشٍیج سبك صًذگی سالن

ّٟتن٠ تط ا١ٔ تاٗضٕس مؤٚ  ٠ تط١ٗح ؾثل ظٕسى٠ ؾاٍِ ّح٢غ ض١ٗنطزٛا
ٌ  قٟ٘ تط١ٔ ،(ذاضج اظ ح٢غٚ فطز)٠ّح٢غع٘اٌّ  تع٢ؤ٢ٔ مٖٖؤسٝ    ع٘اّؤ

.ؾلاّت ّطزُ ٛؿتٖس
ّٟؤإع   ١ؤا قازضؾؤاظ  ضا تٚ عٖ٘آ ١ل  ظٕسى٠ ّح٢ظّح٢غ٠،  ض١ٗنطزٛا

    ّؿؤ٢طٛاٟ زٗچطذؤٚ ؾؤ٘اضٟ،    ّحؤٌ ٛؤاٟ مؤاض،    .٠ّ زإسؾاٍِ ضفتاض 
ٗ   ٗ ٗ ظ٢ّٔ ٛاٟ تاظٟپاضك ٛا  قؤ٘ا٢ٕٔ حؤا٠ّ ؾؤلاّت     ؾ٢اؾؤت ٛؤا 
 .٠ّ قٕ٘ستق١٘ت ّح٢غ٠ ؾثل ظٕسى٠ ؾاٍِ  ّ٘خة

ض١ٗنطز    ِ ؾؤع٠ زض ت٘ؾؤعٚ      ،ٛاٟ ّح٢غ٠ تؤط١ٗح ؾؤثل ظٕؤسى٠ ؾؤاٍ
ؾ٢اؾت ٛاٟ قٜطٟ ؾاٍِ، ت٘ؾعٚ ّح٢ظ ٛاٟ حْا١ت٠ ٗ ماٛف قؤناف  

.   عساٍت زض ؾلاّت زاضٕس



ًقاط قَت ٍ ضعف سٍیکشدّای هحیطی

 آٓ اؾؤت مؤٚ   تط١ٗح ؾثل ظٕسى٠ ؾاٍِ  ض١ٗنطزٛاٟ ّح٢غ٠ق٘ت ٕقاط
٢ٕاظّٖؤس  ٛؿؤتٖس ٗ  ّؤطزُ  تأث٢ط تط ْٛٚ زاضاٟ اؾتعساز  چ٢ٖٔ ض١ٗنطزٛا٠١

.٢ٕؿتٖس إٜٓافطزٟ تلاـ ّساُٗ 
آٓ اؾؤت مؤٚ   تط١ٗح ؾثل ظٕسى٠ ؾاٍِ  ض١ٗنطزٛاٟ ّح٢غ٠ ّحسٗز١ت

ّات زض پاؾؤري٠١٘ تؤٚ اقؤسا   ّؤطزُ  اغَة تفاٗت ٛاٟ فطزٟ ٗ ىط٠ٛٗ 
تٖاتطا١ٔ ّْنٔ ّ٘خة تكس١س قناف عساٍت  ضا ٕاز١سٙ ٠ّ ى٢طٕس ّح٢غ٠

.زض ؾلاّت قٕ٘س
 اٛساف ٗ  زق٢ق تط ٢ٕاظّٖس تع٢٢ّٔحسٗز١ت ٛاٟ ض١ٗنطزٛاٟ ّح٢غ٠ ضفع

ٟ زض زقت ت٢كتط ٢ٕع  ٗ ّٖؤاتع  ّؤطزُ   ٗاتؿتي٠ ّتقاتٌ ت٢ٔ ضفتاضٛاٟ فؤطز
ّ٘ضز ٢ٕاظ إٜٓا تطاٟ اتراش ١ل ؾثل ظٕسى٠ ؾؤاٍِ    اختْاع٠ؾاذتاضٟ ٗ 

.اؾت



پاسخ ّای فشدی ٍ اجتواعی دس تشٍیج سبك صًذگی 
سالن

چؤ٘ٓ   ، پاؾد ما٠َّ ٢ٕؿؤت فطزقطاضزازٓ ّؿ٢ٍٗ٘ت ّغَق تغ٢٢ط ضٟٗ •
ِ ضفتؤاض  تق١٘ت مٖٖسٙ  ت٢ف اظ ض١ٗاض٠١ٗ تا قطا١ظ اختْاع٠  ،غ٢طؾؤاٍ

.٠ّ مٖس قطتا٠ٕ ضا ؾطظٕف فطز
 ٠ّ ت٘إٖس ّ٘خؤة ؾاٍِ زض تط١ٗح ؾثل ظٕسى٠ پاؾد ٛاٟ اختْاع٠ •

خاّعٚ اٍثتٚ ذ٘ز  ىطزٕسّطزُ تطاٟ اضتقاٟ ؾلاّت فطزٟ  تق١٘ت ت٘آ
. اظ ؾلاّت فطزٟ إٜٓا تناٛست٘إس  ٢ٕ٠ّع 

زض  ّحهؤً٘ ضفتؤاض افؤطاز   فقظ  ،٢ؿِّكنٌ اٍنَ عثق ىعاضـ ٍٛ٘سض•
ٗ تعاّلات پ٢چ٢سٝ  ٛإت٢دٚ ؾاذتاضّعطو ذغط ٠ْٕ تاقس تَنٚ ت٢كتط 

.اؾتخاّعٚ  ّ٘خ٘ز زض اختْاع٠، فطٖٛي٠ ٗ ع٘اٌّ اقتهازٟ



هْاست فشدی یا اًتخاب جوعی

ٟمْتؤط تؤٚ عٖؤ٘آ    ؾثل ظٕسى٠ ؾؤاٍِ   ،تفنط ٗاتؿتي٠ ّتقاتٌ تط ّثٖا
ٟ ّؿؤ٢ط  إترؤاب ٗ ت٢كتط تؤٚ عٖؤ٘آ    إٜٓا ّٜاضت ٛاٟ فطزٟ امتؿات٠

ظٕؤسى٠  تطذ٘ضزاضٟ اظ ١ؤل  تطاٟ حْا١ت٠  ٠تطاٟ ذَق ّح٢غّكتطك 
. زضك ٠ّ ق٘زؾاٍِ 

تط ؾؤلاّت فؤطز   خاّعٚ )ت٢ٕؿتل تعسٟ  ،ؾلاّت افطاز تأث٢ط خاّعٚ تط
خاّعؤٚ ضا تق١٘ؤت ١ؤا    ٛؤط فؤطزٟ ؾؤلاّت    )زٗتعسٟتَنٚ  (اؾت ّ٘ثط

ٓ ؾؤلاّت  ضع٢ف ٠ّ مٖس ٗ تؤط  ت تؤا اضتثؤاط   ٗ ( اؾؤت  ّؤثثط  ز١يؤطا
.٠ّ تاقس (اؾتخسا٠١ ٕاپص١ط اعضاٟ آٓ خاّعٚ ٗ ؾلاّت )زض٠ٕٗ



ٍابستگی هتقابل  ٍ  سبك صًذگی سالن

ُّٜ٘كؤاتٚ   ،ؾثل ظٕسى٠ ؾؤاٍِ تؤط اؾؤاؼ قؤطا١ظ ّح٢غؤ٠      ٕ٘ؾاظٟ ّف
اظ اؾتطؼ اّطٗظٙ ّقاتَٚ تا . اؾت ح٢غٚ اؾتطؼ تاظؾاظٟ ّفا٢ِٛ ّ٘خ٘ز زض

ِ ) فطز٠ٟ ّفّٜ٘ تؤٚ فطآ١ٖؤسٟ    (چيٕ٘ٚ ّٔ تٚ تٖٜا٠١ تا اؾتطؼ ّقاتَٚ مؤٖ
 ؼاؾؤتط ٢ّعآ  چيٕ٘ٚ ّا تا اؾتطؼ ّقاتَٚ م٢ِٖ ٗ چيٕ٘ٚ ز١يطآ تط)خْع٠

ُ زض ، ِ انؤ٠َ ا١ؤٔ تغ٢٢ؤط   تؤ . قسٙ اؾؤت تثس١ٌ  (ىصاضٕس ٠ّ اثطّا   ّفٜؤ٘
إعغؤاف   آٓ تؤط تؤاث٢ط  زض ظ٢ّٖؤٚ   ّ٘خ٘ز ٗ ق٘اٛس فعا١ٖسٙٗاتؿتي٠ ّتقاتٌ 

 .اؾتؾاٍِ ظٕسى٠  ؾثلٗ إتراب پص١طٟ افطاز 
،ظ١ؤازٟ تؤا ت٘خؤٚ تؤٚ      حؤس تؤا  فطز  ٛطإتراب ٛا ٗ ق٢٘ٙ ظٕسى٠  ١٘ٛت

تعط١ف  اٗ تٚ ز١يطآ ٗ ّح٢غ٠ مٚ زض آٓ ظٕسى٠ ٠ّ مٖس، ٗاتؿتي٠ ّتقاتٌ
.٠ّ ق٘ز

 ٟ٠ اؾؤت مؤٚ زض   ّح٢غ ِٛ ٗ تا تاْٛثؿتي٠ افطاز ٗاتؿتي٠ ّتقاتٌ تٚ ّعٖا
. ٠ّ مٖٖسظٕسى٠  آٓ



جاهعِ سالن، ٍابستگی هتقابل

تطاٟ تقا ٢ٕاظّٖس تعاٗٓ ٗ اقؤتطاك  قٜطٕٗسآ  ،خ٘اّع پ٢ف نٖعت٠ زض
 حانؤٌ اظ آٓ، ات ٗ تغ٢٢ؤط نٖعت٠ قسٓ خ٘اّؤع  تا ّؿاع٠ ت٘زٕس اّا 

تام٢ؤس إٜٓؤا    ٗقٜطٕٗسآ  اضظـ ٛا ٗ ٖٛداضٛاٟ اختْاع٠ اظ اؾتقلاً
. حْا١ت ٠ّ مٖٖس ٟع فطزفّٖاتط 
،ٌاؾت مٚ خاّعٚ تٚ عٖؤ٘آ  آٓ ٢ٕاظّٖس  پطٗضـ ّفُٜ٘ ٗاتؿتي٠ ّتقات

قٜطٕٗسآ تٚ ١نس١يط ٗ تٚ خاّعٚ اٟ مٚ ٗاتؿتي٠ ّتقاتٌ  تطاٟ ما٠ٕٕ٘
ٚ   اضظـ ىصاضٟ قؤ٘ز،  زض آٓ ظٕسى٠ ٠ّ مٖٖس قؤٜطٕٗسآ   خؤا٠١ مؤ

عا٠َّ تطاٟ تا٢ّٔ، حفظ ٗ ٗ خاّعٚ ؾاٍِ ترك٠ اظ ١ل احؿاؼ مٖٖس 
. ٛؿتٖس آٓاضتقاٟ ؾلاّت 



بشًاهِ ای جاهع ، فشدی ٍ هحیطی ٍ چٌذسطحی 

     ضا ٛؤسف قؤطاض   ذال ّٖفؤ٠  ض ١ا ضفتا١ل علاّت مٚ  ّ٘ظق٠آ ٟاتتناضٛا •
ٌ  ٗؾثل ظٕسى٠ ؾؤاٍِ  تسٗٓ ت٘خٚ تٚ ته١٘ط تعضىتط  اىط ٠ّ زٖٛس،      ع٘اّؤ

.تطذ٘ضزاض ذ٘اٖٛس ت٘زّ٘فق٢ت مْتطٟ اظ  عطاح٠ قٕ٘س،تع٢٢ٔ مٖٖسٙ آٓ 
 پ٢چ٢ؤسٙ، ٠ ؾ٢ؿتْ زض تط١ٗح ؾثل ظٕسى٠ ؾاٍِ لاظُ اؾت خاّعٚ تٚ عٖ٘آ•

ضفتاضٛؤاٟ ّرؤاعطٙ آ٢ّؤع    تطاٟ ماٛف قؤإؽ   ّٟثثط پ١٘ا ٗ تعس١ٌ مٖٖسٙ
.ز١سٙ ق٘زّطزُ 

تط١ٗح ؾثل ظٕسى٠ فطزٟ ٗ ّح٢غ٠ تطم٢ث٠ اظ ضاٛثطزٛاٟ احتْاً ّ٘فق٢ت •
.ؾاٍِ زض ت٢ٔ ّطزُ ت٢كتط اؾت



تَسعِ سشهایِ اجتواعی بشای تشٍیج سبك صًذگی سالن

 ٗعطاحؤ٠   مؤٌ خاّعؤٚ ضا اظ عط١ؤق   ّح٢غ٠  ّساذَٚعثق تعط١ف لاّ٘ؼ  
 عطاح٠ قسٙ إؤس،  فطزٟ قٜطٕٗسآتطاٟ تعس١ٌ ضفتاض مٚ  ٠ّساذلاتت٘ؾعٚ 

.انلاح ٠ّ مٖس
 ُعط١ق ا١داز قثنٚ ٛؤاٟ  اظ ؾلاّت ّطزُ تطاٟ اضتقاٟ ّح٢غ٠ ا٢ْٛت اقسا

.ع٘ض ىؿتطزٙ اٟ قٖاذتٚ قسٙ اؾتٚ ت اختْاع٠ ٗ ذَق ؾطّا١ٚ اختْاع٠
 زض قؤؤٜطٕٗسآ تؤؤا ١نؤؤس١يط تعاّؤؤٌ ضٗظإؤؤٚ ّحهؤؤً٘ ؾؤؤطّا١ٚ اختْؤؤاع٠

قثنٚ ٛاٟ اختْاع٠  ىطٗٙ ٛاٟ ّس٠ٕ ٗ ّصٛث٠،ذإ٘ازٙ،  ؾاذتاضٛا٠١ ٕظ٢ط
 ٕ٘  زٗؾؤت٠ ٗ اعتْؤاز   تط اؾاؼ ٖٛداضٛاٟ زاٗعَث٠،اؾت مٚ غ٢طضؾ٠ْ 

. ذَق ٠ّ ق٘ز



 

بشای ٍابستگی هتقابل   هفَْهی تَسعِ چاسچَبی

تؤأث٢ط   ٢ٕاظّٖس ت٘خٚ تٚتطاٟ ٗاتؿتي٠ ّتقاتٌ  ّف٠ّٜ٘ ت٘ؾعٚ چاضچ٘ت٠
ٗ خاّعٚ قؤآ  زض زضٗٓ  تٜساقت٠ زض ّقاتَٚ تا إ٘ا  ّؿا١ٌّطزُ ّتقاتٌ 

. تا ١نس١يط ٠ّ تاقس ٜا٢ٕع ْٛناضٟ إٓ
 ٟتؿؤ٢ٌٜ مٖٖؤسٙ  ّح٢غ٠ تط١ٗح ؾؤثل ظٕؤسى٠ ؾؤاٍِ تا١ؤس     فطآ١ٖسٛا 

مْل ٠ّ ا١داز ؾطّا١ٚ اختْاع٠ مٚ تٚ  تاقس ٛا٠١ ّٜاضت    آّ٘ظـ 
. مٖٖس
 ّٟكؤتطك  تٜساقت٠ زض ظ٢ّٖٚ ّٖافعّحَٚ ١ل قٜطٕٗسآ ْٛناض  ٓ      ،قؤا

ؾؤطّا١ٚ  ٗ  تؤط ّؤ٠ ؾؤاظز    ضا قٟ٘ اختْاع٠ إٜٓا قثنٚ ٛا ٗ پ٢ٕ٘سٛاٟ
. تأث٢ط ٠ّ ىصاضزؾلاّت إٜٓا تط  حانَٚ اختْاع٠



یٍ تَسعِ ساّبشدّای ساصضی  هْاست ّای ساصضآهَصش 

 ٍِّٜاضت آّ٘ظـ زض تطى٢طٕسٙ  ستا١تط١ٗح ؾثل ظٕسى٠ ؾا
ّٖؤاتع ؾؤاظـ ٗ ت٘ؾؤعٚ ضاٛثطزٛؤاٟ      تا٢ّٔ ٛاٟ ؾاظق٠،

. تاقسچكِ إساظٟ اظ ٗاتؿتي٠ ّتقاتٌ     زض  ٠ؾاظق
ِٛ  ّؤ٘ضز   ؾؤلاّت  پ٢چ٢سٙ قسٓ چٜاضچ٘ب ّكنٌظّآ تا

ّؤطزُ  مؤٚ   چؤطا تط ّؤ٠ قؤ٘ز    پ٢چ٢سٙ ؾغح اقساُ ٢ٕع، ٕظط
.قٕ٘س ٠ّتطاٟ ض١ٗاض٠١ٗ تا آٓ  ّٖاتع ت٢كتط٢ٕٟاظّٖس 

 ّ٘ضز ٢ٕاظ تطاٟ ض١ٗاض٠١ٗ ّثثط تؤا  زضك ؾغح اقساُ خْع٠
. ٠ّ تاقسّٜاضت ؾاظق٠ ِّٜ ١ل  ٛط ّؿأٍٚ اٟ،



افضایص ظشفیت جاهعِ  بشای تشٍیج سبك صًذگی سالن

 تؤطاٟ اضتقؤاٟ    خاّعٕٜٚاز  ٗ تعٜس ت٘ؾعٚ ٢ّعآ تٚ ّعٖاٟخاّعٚ ظطف٢ت
.٠ّ تاقس ؾلاّت

 ،افطاز  ، تعٜسؾلاّتفطٖٛو ع٠ّْ٘ قٟ٘ حا٠ّ  ١لزض خاّعٚ تا ظطف٢ت
ضا افؤعا١ف زازٙ ٗ   تٚ تلاـ تطاٟ اضتقاٟ ؾلاّت ذ٘ز، ذإ٘ازٙ ٗ خاّعٚ

.٠ّ ق٘زؾلاّت ْٛيا٠ٕ  اضتقاّٟ٘خة 
افؤعا١ف  ّ٘خة  افطاز تا ِٛ ٗ تا خاّعٚعاٌّ زض ١ل خاّعٚ تا ظطف٢ت، ت

، ّؤ٠ ىؤطزز  عْؤ٠ّ٘    ؾؤلاّت  ْٛثؿتي٠ اختْاع٠ ٗ ؾطّا١ٚ اختْاع٠،
             تثؤس١ٌ  تؤطاٟ ت٘ؾؤعٚ پا١ؤساض خاّعؤٚ     ّٖثع٠ فطزٟ ٗ خْع٠  ؾلاّت تٚ
.افطاز ٗ مٌ خاّعٚ ٢ٕع تٜث٘ز ٠ّ ١اتسؾلاّت ٗ  ٠ّ ق٘ز



 
تشٍیج سبك صًذگی سالنّذف ًْایی 

 افؤعا١ف  تؤطاٟ   ّ٘ثط ت٘ؾعٚ چاضچ٘ت٠ ،ؾاٍِ ظٕسى٠ تط١ٗح ؾثلٛسف ٕٜا٠١
ّثت٠ٖ تط ت٘إا٠١ ٛؤا،  افطاز تٚ ١نس١يط ٗ تٚ ّح٢ظ ظٕسى٠ قآ  ٗاتؿتي٠ ّتقاتٌ

 ٛاٟ تطاتط ّح٢غؤ٠  ٗ ّ٘قع٢ت ٛا فطنتقسضت ٛا ٗ إتراب ٛاٟ فطزٟ ٗ ٢ٕع 
٢ٕع ّطزُ ٗ ت٘ظ١ع عازلإٚ إٜٓا  ظٕسى٠ ؾاٍِ زض زؾتطؼ ت٢ٜٖٚ ؾاظٟ ّٖاتع. اؾت

.ِّٜ اؾت
افطاز تٚ ١نؤس١يط ٗ تؤٚ ّحؤ٢ظ     تطاٟ ٗاتؿتي٠ ّتقاتٌ ّٖغق٠ ت٘ؾعٚ چاضچ٘ت٠

 تع٢٢ٔ ؾغح اقساُ خْع٠ ّ٘ضز ٢ٕاظ تطاٟ ض١ٗؤاض٠١ٗ ّؤثثط   ظٕسى٠ قآ قاٌّ
 .اؾت ؿاٍٚ ؾلاّت٠تا ١ل ّ افطاز
 افؤطاز  ت٢ٔ اؾتقلاً فطزّٟٖغق٠ تعاز٠ٍ زض تطى٢طٕسٙ ؾثل ظٕسى٠ ؾاٍِ تا١س  ٗ

. تاقستا خاّعٚ تعاٌّ إٜٓا 
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ابؼبد سبک سنذگی 

ػلم
مهبرت

بصيزت
مؼزفت
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تموي

خلاليت

نظم
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ضجبػت
جسبرت

حلم

كزامت

صذر ضزحتفكز

سزػت

 مسئوليت

پذيزي

دلت

صذالت

هذفذاري
تواضغ

تلاش

 اػتمبد

نفس به

سليمه...

رضذ
ادة

اخلاق

متبنتسكينه
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جود
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روح كل جامعه

در تصميم گيزيهب و رفتبرهبي جبمؼهموتور اصلی جبمؼه

رو
ح

بستر و فضاي تصميم گيريبستر و فضاي تصميم گيري

:هوتور اصلي جاهعه 
دروني شذى تصوين گيري در 

وجود عووم افراد جاهعه و كل  
جاهعه  

يك تصوين جاهعه كه هنجر به يك  : يعني 
رفتار هشخص در كل جاهعه هي شود،  

توسط آحاد جاهعه و در تصوين گيري و  
.  آنها شكل هي گيرد( نه هوه)رفتار تك تك  رفتار ناشي از تصوين گيري  

انجام شذه در جاهعه  

نا خودآگاهخودآگاه
نهادينه شذى تصوين  : يعني 

گيري  جاهعه در دروى وجود  
افراد

چگونه يك رفتار يكپارچه و  
يك روح واحذ؟ 

ID
P
#6
3



ٍظیفِ ها چیغت؟

به عنوان یک مسئول؟
به عنوان یک سیبستگذار؟

به عنوان یک شهزوند؟
به عنوان یک مزبی یب معلم؟

به عنوان یک مدیز؟
به عنوان یک بسیجی؟ 

به عنوان یک محقق؟
به عنوان یک رهبز مذهبی؟

به عنوان یک مبدر یب پدر؟



اى الله لایغیز هابقَم حتی یغیزٍ ها باًفغْن

خذاًٍذ عزًَؽت ّیچ مظ را تغییز ًوی دّذ  

.هگز ایٌنِ خَدػ بخَاّذ

اس خَدهاى ؽزٍع مٌین

اس كجب ضزوع كنيم؟



پيبمبز اسوه حسنه است يؼنی در 

ضخصيت رسول خذا خصوصيبتی است  

كه آن را می توان الگو و سزمطك سبک  

.سنذگی لزار داد

اس چه كسی الگو بگيزيم؟



چگونه ببضيم؟

مسلمبن ايزانی ببيذ الگوي سبک سنذگی سبلم 

.در جهبن ببضذ

بسيجی الگوي سنذگی سبلم



به سزنوضت يكذيگز ػلالمنذ ببضيم

امز به مؼزوف و نهی اس منكز

چگونه به ديگزان كمک كنيم؟





چبلص هب تزويج سبک سنذگی
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هٌدز بِ تغییز رفتار ًوی ؽَدآگاّی بِ تٌْایی داؽتي 1.

تاثیز بغیار هحذٍدی خَاّذ داؽتاعتزاتضیْای مَتاُ هذت داؽتي 2.

تاثیز سیادی رٍی عبل سًذگی دارد بغیح ّای اختواػی3.

.بایذ در ایي هَضَع ًقؼ خَد را ایفا مٌٌذتواهی هزدم 4.

، ٍ  رفتار رّبزاى، افزاد ملیذی، رعاًِ ّارٍاج عبل سًذگی عالن در 5.

الگَّای اختواػی 

اس خصیصِ ّای عالن عبل سًذگی  حوایت ٍ تؾَیق خاهؼ6ِ.

ٍ ًِ یل تصَیز بشرگی اس عبل سًذگی رفتارّای هحذٍد تامیذ بز 7.

اعتزاتضیْای هختلف اعتفادُ ًنزدى اس  8.

هقطؼی بَدى هذاخلات9.





  
چِ بایذ کشد؟  

هفَْم ؽیَُ سًذگی عالن؛ باستؼزیف
رٍینزدّای هَرد اعتفادُ در ترزٍیح ؽریَُ    باسًگزی

سًذگی عالن؛ تغییز ًگزؽْا

 هزتبط با عبل سًذگیتَعؼِ تحقیقات
 ّای هٌاعبتصَیب عیاعت

بزای تزٍیح ؽیَُ سًذگی عالن  عزهایِ گذاری

 در آهَسػّای هَثز پیام بنارگیزی

 تقذیزًاهرِ، پرَ ،   عالن هثر   پاداػ دادى بِ رفتارّای
الگَعاسی علاهت، خایشُ، هؼزفی قْزهاًاى ٍ عفیزاى 

 ٍ...



هؼزفی گزٍُ ّای هبتنز
عبل سًذگی  رعاًِ ّا بایذ هزٍج

  هث  خَاهغ عرالن،  حوایت اس پزٍصُ ّای میفی
هذارط عالن، هح  ّای مار عالن، رٍعتای عالن 

 ٍ...
 خاهؼِ هحَر اس ابتنارات حوایت

بررزای اًغرراًی داخلرری ٍ خررارخی  بغرریح هٌررابغ
ّوناری هؾتزك با ینذیگز  

ًظیز عراسهاى ّرای    ایداد عاختارّای اختواػی
ًْادهزدم 



هَخَد ؽیَُ سًذگی   ارسیابی راّنارّای•

هذاخلات ؽیَُ سًذگیبزرعی ًتایح •
ّونراری برا   ) ایداد ؽراخـ ّرا ٍ هؼیارّرای خذیرذ    •

دیگررزاى، ظزفیررت خاهؼررِ، فزٌّررو عررلاهت خَاهررغ، 
( افزادی مِ بایذ تغییز مٌٌذ

برزای تصرَیب   ؽریَُ سًرذگی عرالن    اس لٌرش  اعتفادُ •
ؽْزًٍذاى عبل سًذگی عالن عیاعت ّای هَثز بز 

ُ تضویي • هرزدم برِ    ماّؼ چالؼ ّای سًذگی رٍسهرز
ًظیرز هؼلرَلاى، مَدمراى،    )ٍیضُ اقؾار آعیب پرذیزتز  

(خوؼیت ّای پٌْاى
اختصرراؿ بَدخررِ درگیزًوررَدى عیاعررت گررذاراى در •

بزای تزٍیح عبل سًذگی عالن  هٌاعب





ًگزػ 
 ٍ

چگًَگی تغییز آى
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تؼزیف ًگزػ

 من ٍ ثیؼ ثبثت اعت ًغجت ثِ ٍامٌؼ هثجت توبیلی

اس جولِ ػَاهل هزثَط اؽیبء، یب هٌفی در ثزاثز افزاد یب 

(ٍ ٍرسػتغذیِ )سًذگی ثِ ؽیَُ 

1394
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(اداهِ)ًگزػتؼزیف 

     ،ًُگزػ، ثزخبعتِ اس فزٌّگ هابد  ٍ هؼٌاَ  جبهؼاِ، خابًَاد

.ارسؽْب ٍ آرهبًْبعت

  ؽانل  دارًاذ،  ًگزػ ّب اس هحزك ّبیی مِ در پیزاهَى هب قازار  

گیزًذ ٍ پظ اس تؾنیل ثز ػَاعف ٍ احغبعبت ٍ ؽٌبخت هاب  هی 

.اثز هی گذارًذ

   اس آًجب مِ ًگزػ هٌؾب ملیِ رفتبرّب  فزد  ٍ اجتوابػی اعات

.ًبچبر ّغتین ثزا  دگزگَى مزدى ًگزػ ّب آًْب را ثؾٌبعین
1394
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(اداهِ)تؼزیف ًگزػ

 ًگزػ ّب اس عِ هَلفِ ػوذُ تؾنیل هی ؽًَذ:

ثبٍرّب، داًؼ، ٍ دیذگبُ ّب  فزد در هَرد اؽیبء: هَلفِ ؽٌبختی

ءؽخـ یب ؽی فزد درثبرُ احغبط ٍ ّیجبى : هَلفِ ػبعفی

هقبفذ یب گزایؼ ّب  رفتبر  خبؿ در قجبل اؽیبء: رفتبر هَلفِ 
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ؽنل گیز  ًگزػ ّب

1394
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مَدمبى ثذٍى گزایؼ ثِ یل دیذگبُ خبؿ عیبعی، فزٌّگی ٍ 

ثْذاؽتی ثِ دًیب هی آیٌذ، آًْب دیذگبُ ّب  خَد را ثب گذؽات  

ؽازعی  هبّیت ایي فزاگیز  را هی تَاى ثب . گیزًذسهبى فزا هی 

.تجییي مزدتجزثِ هغتقین ٍ گیز  ؾق عزه، عبس  اثشار 



(اداهِ)ّبؽنل گیز  ًگزػ 

 ؽزعی عبس  اثشار:

. اعات « پبداػ»یب « تقَیت»ملیذ  ثزا  تَفیف ایي فزایٌذ ٍاصُ 

در عی یل دٍرُ چٌذ عبلِ مَدمبى ثِ تذریج ثغایبر  اس ًگازػ   

ّب  ٍالذیي، مَدمبى ثشرگتز ٍ دیگز افزاد هْن را اس عزیق هَاجِْ 

.هغتوز ثب ثزًبهِ ّب  تقَیت ٍ تٌجیِ فزا هی گیزًذ
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(اداهِ)ؽنل گیز  ًگزػ ّب

 عزهؾق گیز:

اعت، مَدمبى ثزا  ثذعات  « الگَ ثزدار »ملیذ  ایي فزایٌذٍاصُ 

. آٍردى اعلاػبت، پیَعتِ ثِ رفتبر ثشرگغبلاى ًگبُ هی مٌٌذ 

تجزثِ هغتقین :

اس افزاد ًظز دیگزاى درثبرُ یل هَضَع یاب ؽاخـ را ثاِ    ثغیبر  

.آعبًی ًوی پذیزًذ ٍ ثِ تجزثِ هغتقین ًیبسهٌذًذ
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  خلافِ آى مِ ؽنل گیز  ًگزػ، ًخغت ثِ فَرت فزایٌذ یبدگیز

افل ّوغبًی ؽٌبختی اهب ٍقتی ًگزؽی ؽنل گزفت، . آغبس هی ؽَد

تابسُ رعایذُ را ثاز    اعلاػبت اّویت فشایٌذُ ا  هی یبثذ، یؼٌی فزد 

ًبّوغبى را اعلاػبت . حغت آًچِ قجلا آهَختِ اعت تفغیز هی مٌذ

. اعلاػبت ّوغبى را ثِ آعبًی هی پذیزدٍ اًنبر 

«اعتهذاٍم ٍ دائوی ایي فزایٌذ » 

(اداهِ)ؽنل گیز  ًگزػ ّب
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لَیيعِ هزحلِ ا  ًظزیِ 
دگزگَى مزدى ًگزػ ّب  در  
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:  اًجوبدسایی -1

لَیي هؼتقذ اعت ٍقتی مِ ًگزؽی در جبهؼِ ؽنل گزفت قبػذتب تحت تبثیز مَرت 

:اعتچٌذ فؾبر 

. دٌّذیل دعتِ فؾبرّبیی ّغتٌذ مِ ققذ دارًذ ًگزػ را تغییز  •

. دٌّذجلَُ هحنن تز دیگز ققذ دارًذ آى را دعتِ •

ثبعیل دارد مِ گبُ ثِ دٍر خَد پَعاتِ هحنوای های    حبلتی  ؽجیِ یل ًگزػ ّز 

ماَرت لاَیي هؼتقاذ     .مٌذثٌذد ٍ ثب آى پَعتِ هحنن هی خَاّذ اس خَد هحبفظت 

چفت ٍ ثغاتْب را  »اعت در ایي هزحلِ هب ثبیذ اًجوبدسایی مٌین ؛ یؼٌی درٍاقغ اٍل 

اعالاع رعابًی ٍ  ؽایَُ    : ٍ ثزا  گؾَدى ثغتْب ثبیذ دٍ مبر اًجبم دّین« ثگؾبیین

.ّب  اغٌبیی مِ ّز دٍ اس رعبلت ّب  ارتجبعبت ّغتٌذ
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:جبیگشیٌی -2

ینی اس دؽَار  ّبیی مِ در ػول ثزًبهِ ریش  مؾَرّب  جْابى عاَم   

ثِ ٍیضُ در اثؼبد تغییزات فزٌّگی ثب آى هَاجِ هی ؽَین، ٍجَد ؽنبفی 

ثیي ایي دٍ هزحلِ اعت؛ یؼٌی هوني اعت ضزثِ اٍل را خیلای خاَة   

ٍارد مٌین ٍ تغییز ًگزػ جذیذ ثِ درعاتی جابیگشیي ًؾاَد دٍثابرُ     

. احتوبل ثزگؾت ثِ ًگزػ قجلی ثغیبر خَاّذ ثَد
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:اًجوبد هجذد -3

     ًگزػ ّب ّویؾِ حبلت ارتجبػی ٍ ثبسگؾت پذیز دارًاذ پاظ ثازا

ایٌنِ حبلت ثزگؾت پذیز  را من مٌین ثبیذ ثِ ًگزػ ثِ ٍجَد آهذُ 

در ایٌجاب ًقاؼ   . چفت ٍ ثغت ثشًین تب هجذدا ثِ ًگزػ اٍل ثزًگزدد

.مٌذپیذا هی اّویت رعبًِ 
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؟ػَاهل ًبمبهی در تغییز ًگزؽْب مذاهٌذ

ٍامٌؼ هخبلف( :reactance )دفبع اس آساد  ؽخقی خَد .

الؼولی هٌفی ثِ تلاػ مغبًی مِ هی خَاٌّذ آساد  هب را هحذٍد مٌٌذ ػنظ 

. هی خَاٌّذآًْب تب ثِ گًَِ ا  رفتبر مٌین مِ 

پیؼ آگبّی( :forewarning )  هثلا ثذاًین مِ یل عخٌزاى عیبعای

.هی خَاّذ را  هب را ثِ دعت آٍرد

اجتٌبة گشیٌؾی( :selective avoidance )   اس ّز گًَاِ اعلاػابتی

. هی مٌینمِ ثب ًگزؽْب  هب در تضبد ثبؽذ، اجتٌبة 
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:پیبهذ تغییز ًگزػ

ِ ثاهنبًپذیز اعت ٍ راُ اًتقبل پیبم ّب  هتقبػذمٌٌذُ اس ًگزػ، در تغییز 

ًظز در ػَاهل 4ثبیذ  ز،ارتجبط ّب  هتقبػذ مٌٌذُ هَثیل هٌظَر ثزقزار  

:گزفتِ ؽَد

oثزقزار مٌٌذُ ارتجبط                 

oارتجبط       

o (هخبعجبى)ارتجبطگیزًذگبى   

o ًِیب ٍعیلِ ارتجبطرعب
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:ٍیضگی ّب  ثزقزار مٌٌذُ ارتجبط

 هخبعجابى احتوابلا اس   .اٍ ثغتگی دارد«تخقـ»مِ ثِ –قبثلیت قجَل

ٍقتای یال    .فزد  مِ اٍ را هتخقـ هی داًٌذ ثیؾتز تبثیز هی پذیزًذ

مٌاذ ماِ عابػبت     فیشیَلَصیغت ثزًذُ جبیشُ ًَثل پیبهی را ػزضِ هی

اثز آى خیلای ثیؾاتز اس ٍقتای    اعت، خَاة هؼیٌی ثزا  علاهتی لاسم 

.مٌذمِ ایي پیبم را یل هذیز ّتل ػزضِ  اعت

 اٍ ثغتگی دارد «ًیت»ثِ مِ –قبثلیت اػتوبد. 
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:(اداهِ)ارتجبطٍیضگی ّب  ثزقزار مٌٌذُ 

جذاثیت جغوی ٍ داؽتي ففبت ؽخقیتی هثجت - دٍعت داؽتٌی ثَدى،  

.ػبهلی هْن در هتقبػذ مٌٌذُ ثَدى فزد اعت

 هاثلا یال پیابم رعابى      - پیبم دٌّذُ ثِ پیبم گیزًذُؽجبّت َ          داًؾاج

.هی تَاًذ داًؾجَیبى را ثیؾتز تحت تبثیز قزار دّذ
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:(اداهِ)ٍیضگی ّب  ثزقزار مٌٌذُ ارتجبط

 افزاد  مِ ٌّگابم ارائاِ پیابم ثاِ عازػت فاحجت        -عزػت ارائِ پیبم         

هی مٌٌذ، ًغجت ثِ آًْبیی مِ توبیل دارًاذ آّغاتِ تاز فاحجت مٌٌاذ،      

ایاي اهاز هوناي اعات ًبؽای اس ایاي       . هتقبػذ مٌٌذُ تز تلقی هی ؽًَذ

حجت هی مٌٌذ خَدؽبى هَضَع را فاحغبط ثبؽذ مِ اؽخبفی مِ عزیغ 

.ثِ خَثی هی داًٌذ ٍ ثزایؼ اّویت سیبد  قبئل اًذ
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(:هبّیت پیبم)ارتجبط ٍیضگی ّب  

 اگز افزاد ػوَهب فویوی ثاَدُ ٍ ثاِ گَیٌاذُ     -(دٍعزفِ/ ینغزفِ)ًَع اعتذلال

سیزا ثزجغاتِ   ثْتز اعت تٌْب یل عزف اعتذلال هغزح ؽَد، ػلاقِ هٌذ ثبؽٌذ،

اهب اگز هخبعجبى ًغاجت ثاِ    .ٍردُ ًخَاّذ مزدآمزدى هَضَع هخبلف ّذف را ثز

ثْتز اعت مِ ًخغت ًظز هخبلف هغزح ؽَد  گَیٌذُ ثی تفبٍت یب هخبلف ثبؽٌذ،

.ٍ عپظ ثِ گًَِ هَفقیت آهیش  ثِ آى حولِ ؽَد
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:(اداهِ)ارتجبط ٍیضگی ّب  

 ى ّن ثِ تذریج ٍ ثب آ( پیبم)هَاجِْ هنزر ثب یل هحزك  -تنزار پیبم

های تَاًاذ    هَجت ًَػی آؽٌبیی هی ؽَد مِ ّوَارُ فَافل مَتبُ ،

در فاَرت اهنابى    .ًگزػ را در جْت رضبیت ثخؾای تغییاز دّاذ   

را هَرد اعتفبدُ قزار دّیذ ٍ ّغاتِ پیابم را   « عوبجت ثیبى»هْبرت 

.ثبرّب ٍ ثبرّب تنزار مٌیذ
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(:هخبعجبى)ٍیضگی ّب  گیزًذگبى پیبم 

اس ًظز آهبر  هؼٌی  ثِ لحبػ هتقبػذ ؽذى،  ثب ایٌنِ تفبٍت هزداى ٍ سًبى - جٌظ

ثبلیٌی سیبد  ٍجَد دارد هجٌی ثز ایٌنِ سًبى  ؽذُگشارػ ّب  رٍایت  دار ًیغت،

 .آعبى تز اس هزداى هتقبػذ هی ؽًَذ

ٌّگابهی ماِ ًَجَاًابى ٍ    .احتوبلا تغییز ًگزػ در جَاى ّب ثیؾتز اعات  - عي

ثبیذ اس پیبم ّبیی اعتفبدُ ؽَد مِ ثز جٌجِ ّب  هٌفی اس ًظز  جَاًبى هخبعت اًذ،

فزایٌذ تغییز ًگزػ در ًَجَاًابى ٍ جَاًابى در هقبیغاِ ثاب     . اجتوبع تبمیذ دارد

ًاذ  رثشرگغبلاى مِ پبیجٌذ  فنز  ثیؾتز  ًغجت ثِ ثبٍرداؽات ّاب  خاَد دا   

.آعبى تز اعت
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(:اداهِ)ٍیضگی ّب  گیزًذگبى پیبم 

فزد  مِ خَد را دعت من هی گیزد آعبى تز تحات تابثیز پیابهی     - شت ًفظػ

  .هتقبػذ مٌٌذُ قزار هی گیزد تب فزد  مِ درثبرُ خَد ًظز  ثلٌذ دارد

مغبًی مِ توبیل ؽذیذ  ثِ دٍعت داؽتِ ؽذى  - ًیبس ؽذیذ ثِ تبییذ اجتوبػی

اس عَ  دیگزاى دارًذ در هَقؼیت ّاب  تزغیات مٌٌاذُ ثازا  تغییاز ًگازػ       

 .هغتؼذتزًذ

 آًابى   .را در تغییز ًگازػ ًؾابى دادُ اًاذ    ػبعفِّوچٌیي پضٍّؾگزاى اّویت

راحات تاز تحات     ،در هَقؼیت ّب  خلق هثجت قزار دارًذ افزاد  مِ ،دریبفتٌذ

.تبثیز قزار هی گیزًذ
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:ارتجبطٍعیلِ رعبًِ یب 

پَؽاؼ، رغن هحذٍدیت تیزاص ٍ ػلی  ،هجلات ٍ رٍسًبهِ ّب  هغتقل 

ثتَاًٌذ هٌجغ قبثل اػتوبدتز ٍ هقجَل تز  را ثازا  خَاًٌاذگبى   ؽبیذ 

.عبسًذفزاّن مزدُ تحقیل ٍ  جَاىغبلجب 
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    آگررررا  در بسرررر ار   ا دررررو رد بررررا   ررررود چرررر،         

تغ    نم  کند؟ نگ ش

    تغ  ر  در بس ار   ا دو رد با   رود آگرا   چ  

دورد نظ  صورت نم  گ  د؟ رفتار ،نگ شدر 
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راثغِ ثیي آگبّی ٍ ًگزػ ٍ ػولنزد خغی ًیغت.

چزا؟ 

گبّی فقظ ینای  آ. چَى تؼییي مٌٌذّب  ًگزػ فزاتز اس آگبّی اعت

. اس چٌذ ػبهلی اعت مِ ثبػث ؽنل گزفتي یل ًگزػ هی ؽَد

ػَاهل تؼییي مٌٌذُ دیگز چیغت؟
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:ػَاهل هَثز ثز تغییز ًگزػ

ُؽذت درك ؽذ: 

فزد ؽذت پیبهذّب  هٌفی آى رفتبرّب  غلاظ را خیلای درك ًنازدُ    

.اعت

ُحغبعیت درك ؽذ: 

ثغیبر  اس اًغبى ّب تقَر هی مٌٌذ هؾنلات فقظ ثزا  دیگزاى اعت ٍ 

.تب سهبًی مِ خَدؽبى هجتلا ًؾًَذ هتَجِ هغئلِ ًوی ؽًَذ
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(:اداهِ)ًگزػػَاهل هَثز ثز تغییز 

 خَدمبرآهذ:

لاذا قابدر ثاِ مٌابر      ،خَدمبرآهذ  فزد ثغیبر پبییي اعات   هَارددر 

جبیگشیٌی ٍ یب اًجبم ثزخای اس رفتبرّاب  عابلن    ، گذاؽتي رفتبر غلظ 

.ًیغت

ثبٍرّب:

غلظ افزاد هَجت ایي هغئلِ اعتثبٍرّب   ًیشگبّی اٍقبت 
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(:اداهِ)ػَاهل هَثز ثز تغییز ًگزػ

(:قیوت، دعتزعی، میفیت)ػَاهل هحیغی

ًْابر را  ى دخاَر ؽبیذ ثزا  ثؼضی اس ؽوبّب پیؼ آهذُ اعت مِ فزفت 

.ًذاریذ ٍ ثبلججبر ثِ عزاؽ فغت فَد هی رٍیذ

؟؟ًیغتایٌغَر 
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(:اداهِ)ػَاهل هَثز ثز تغییز ًگزػ

هي هی داًن رٍغي جبهذ هضزات ثغیبر  دارد ٍ اعتفبدُ اس رٍغي هبیغ ثْتز اعت.

 هي خیلی دٍعت دارم ثِ خبعز علاهتین رٍغي هبیغ هقزف مٌن اهب چزا ػولا هقزف

ًوی مٌن؟؟؟

آیب جبیی مِ هي سًذگی هی مٌن رٍغي هبیغ ٍجَد دارُ؟ -1

آیب قیوتؼ هٌبعت اعت؟ -2

آیب خبًَادُ ام توبیل ثِ هقزف دارًذ؟ -3

آیب غذایی مِ ثب رٍغي هبیغ پختِ هی ؽَد هشُ اػ تغییز ًوی مٌذ؟ -4
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(:اداهِ)ػَاهل هَثز ثز تغییز ًگزػ

ػَاهل فزٌّگی اجتوبػی:

 ثزا  ثزٍس یل رفتبر ػلاٍُ ثز آگبّی ػَاهل دیگز  هثل ًٌگ اجتوبػی،

ػَاهل اقتقابد ، افال لاذت اس یال رفتابر       فزٌّگ، آداة ٍ رعَم،

.ًیش در ثزٍس رفتبر هؤثز اعت...ًبهغلَة ٍ
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:رفتبرػَاهل هَثز ثز تغییز 

هَرد رفتبر ًیش تؼییي مٌٌذّب  هتؼذد  ٍجَد دارد مِ فقظ دٍ تب  آًْب داؽتي در 

.آگبّی ٍ ًگزػ اعت

رٍاًی-ٍاثغتگی جغوی:

. دلیل دیگز ٍاثغتگی ّب  افزاد ثِ ثزخی ػبدات هثلا عیگبر ٍ یاب هاَاد هخاذر اعات    

افغاَط دیاز ؽاذُ    اهب ، اعتفزد ثؼذا ثِ ثبٍر هی رعذ مِ هضز ًنِ آثزخی رفتبرّب ثب 

چَى ٍاثغتگی جغوبًی ٍ فیشیَلَصینی گزیجبًگیز ؽاخـ ؽاذُ اعات ٍ ثازا      .اعت

.تغنیي خَد رفتبر غلظ را ثز هی گشیٌذ در ایٌجب تغییز رفتبر ثغی دؽَار اعت
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(:اداهِ)رفتبرػَاهل هَثز ثز تغییز 

ػَاهل تقَیت مٌٌذُ رفتبر:

تقَیت مٌٌذُ ّبیی هبًٌذ حوبیت خبًَادُ، ّوغبلاى ٍ عبیز افزاد هْان، اًگیاشُ ّاب     

درًٍی ٍ ثیزًٍی ٍ عیبعت ّب  ملاى ًقؼ ثغیبر هْوی در ثزٍس ٍ پبیاذار  رفتبرّاب    

. عبلن دارًذ
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فزد  ثاِ درعاتی آگابُ گازدد،     اگز ٍ در ًْبیت 

اًگیشػ ثبلایی داؽتِ ثبؽذ ٍ هْبرت ّب  رفتبر  

در پایؼ گازفتي ٍ    احتوابل لاسم را داؽتِ ثبؽذ، 

.حفؼ رفتبرّب  پیؾگیزاًِ را خَاّذ داؽت
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هَفق ٍ پیزٍس
ثبؽیذ 
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