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 پًستز تصًيزي عىاصز 

 آن اصليي  ستان ي را دارد اساسي ي ايل ومص تصًيز عىصز .ٞؼتٙذ پٛػتش اكّي ػٙلش دٚ ٘ٛؿتٝ ٚ تلٛيش

 آٖ تلٛيشي ثيبٖ عشص داسد آٖ تلٛيشي ثيبٖ ٚ عشص چٍٍٛ٘ي ثٝ ثؼتٍي پٛػتش يه ٔٛلؼيت .آيذ مي حساب تٍ

 اػت. عشاح خلاليت وشدٖ سػبتش حذ دس ػبيشيٗ ٘مؾ ٚ وٙذ ٔي پيذا عشاح ثؼتٍي اي ٞٙشٔٙذا٘ٝ تٛا٘بيي ثٝ ٘يض

ٝ  عرشاح  ٚ است پيام ي تصًيز َذف وزدن تز دليك ويش ومص وًضتٍ ٝ  ثر ٝ  ٘ٛؿرت ٖ  ثر  اص ػٙبكرش  يىري  ػٙرٛا

ٝ  دائٓ عٛس وٝ ثٝ وٙذ ٔي تؼييٗ عٛسي سا آٖ جبي ٚ وٙذ ٔي ٍ٘بٜ اثش ثٙذي تشويت تلٛيشي ٝ  ٘ٛؿرت  ٚ تلرٛيش  ثر

 دٚ ثبؿرذ. تشويرت   تلٛيش فضبي ثب ٕٞبًٞٙ ثبيذ ٘ٛؿتٝ ٚيظٌي خٛؿٙٛيؼي ٚ ؿيٜٛ .ٕ٘بيذ اؿبسٜ ٘ٛؿتٝ ثٝ تلٛيش

ٗ   ٚ .ثبؿرذ  ٌٛيب تلٛيشي خٛد ٘ٛؿتٝ ٚ ثض٘ذ حشف تلٛيش وٝ ثبؿذ عٛسي ثبيذ ٚ ٘ٛؿتٝ تلٛيش ػٙلش  ايجربد چٙري

ٝ  تؼرّظ  ٚ ؿٙبخت ثٝ ٘يض ثؼتٍي عشاح داسد. خلاليت عشاح خلاليت ٚ فٙي وبسآيي ثٝ وبُٔ ثؼتٍي ٔٛلؼيتي  ثر

 . داسد ػّٕي دػتٛسٞبي ثش تؼّظ  ؿٙبخت ٚ ٔحيظ فشًٞٙ ثش اٚ تؼّظ ٚ ؿٙبخت

 پغ .خٛا٘ذٖ ثشاي ٘ٝ ؿٛد ٔي عشاحي ديذٖ ثشاي اَٚ دسجٝ دس پغ اػت، تلٛيشي استجبعي ٚػيّٝ يه پٛػتش

 ثٟرشٜ  وٙٙرذٜ  جّت ٚ ٌيشا تلٛيشي ػٙبكش ٚ ػٛأُ اص ثبيذ پٛػتش ٘ظش ٔٛسد پيبْ ٚسػب٘ذٖ تٕبؿبچي جّت ثشاي
ٜ  ٌيرشا  ٚ صيجرب  ضرٕٙب  ٚ جذيذ ٞبي ايذٜ اص ثبيذ سػيذ، ٞذف ايٗ ثٝ وٝ ايٗ ثشاي .ٌشفت ْ  ٕٞرشا  تشفٙرذٞبي  تٕرب

 سا آٖ ٚجرٛدي  ٚؿخلريت  ٞؼتٙذ پٛػتش اكّي ػٙلش دٚ ٘ٛؿتٝ ٚ تلٛيش .ٕ٘ٛد اػتفبدٜ ٞب تىٙيه ٚ آوبدٔيه

 تلٛيش ثب پٛػتش وّي عٛس ثٝ .اػت پٛػتش اكّي صثبٖ ٚ داسد سا اػبػي ٚ اَٚ ٘مؾ تلٛيش ػٙلش وٙٙذ، ٔي ٔغشح

ٖ  عرشص  ٚ چٍرٍٛ٘ي  ثٝ ثؼتٍي پٛػتش ٔٛفميت .ؿٛد ٔي ؿٙبختٝ ٚ ػبختٝ ٖ  عرشص  ٚ داسد آٖ تلرٛيشي  ثيرب  ثيرب

ٖ  ػبيش ٘مؾ .وٙذ ٔي پيذا ثؼتٍي عشاح ٞٙشٔٙذا٘ٝ تٛا٘بيي ثٝ پٛػتش تلٛيشي ٖ  ٌشافيؼرت  عرشاح  ٕٞىربسا  چرٛ

 عرشاح  خلاليرت  وشدٖ اجشا حذ دس فمظ … ٚ خٛؿٙٛيغ ؿؼبس، ٘ٛيؼٙذٜ وبس، اجشا ٘مبؽ، ػىبع، ٞٙشي، ٔذيش
 يىي ػٙٛاٖ ثٝ آٖ ثٝ عشاح ٚ اػت آٖ پيبْ ٚ تلٛيش ٞذف وشدٖ تش دليك ٟ٘بيت دس پٛػتش دس ٘ٛؿتٝ ٘مؾ .اػت

ٝ  وٙرذ  ٔي تؼييٗ عٛسي سا آٖ جبي ٚ وٙذ ٔي ٍ٘بٜ خٛد اثش وٕپٛصيؼيٖٛ تلٛيشي ػٙبكش اص ٝ  ور ٓ  عرٛس  ثر  داير
 تلٛيش ثٝ ٘ٛؿتٝ

ً  ثبيذ ٚ ؿٛد ٔي تؼييٗ عشاح ٚػيّٝ ثٝ )لّٓ ا٘تخبة( ؿيٜٛ .ٕ٘بيذ اؿبسٜ ٘ٛؿتٝ ثٝ تلٛيش ٚ  فضربي  ثرب  ٕٞبٞٙر

 خٛؿٙٛيؼي ظشايف ٚ اػتملاَ وٝ آٖ ضٕٗ تب دٞذ ا٘جبْ تجضيٝ ٚ پختٍي ثب ثبيذ سا ٟٔٓ ايٗ عشاح .ثبؿذ تلٛيش
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 ٚ ٘ٛؿتٝ ػٙلش دٚ تشويت .ٌشدد پٛػتش وّي وٕپٛصيؼيٖٛ ٕٞبٍٞٙي ػٙبكش اص يىي خٛد، ؿٛد، ٔي حفظ ٘ٛؿتٝ

ٝ  وبُٔ ثؼتٍي ٔٛلؼيتي، چٙيٗ ايجبد ٚ ثبؿذ تلٛيشي ٘ٛؿتٝ ٚ ثض٘ذ حشف تلٛيش وٝ ثبؿذ عٛسي ثبيذ تلٛيش  ثر
 .داسد عشاح خلاليت ٚ تجشثي ٚ فٙي وبسايي

 
 

 ي ايذٌ ياتي در پًستز خلاليت َاي تىىيه 

 

 ايجاد آن ي وىىذ مي تعمية را اصل يه ي ايذٌ  خلاليت افشايص تزاي ضذٌ ارائٍ َاي تىىيه تيطتز

 آن درتارٌ وٍ ضًد مي تاعث چيشي َز تٍ وزدن عادت .است افزاد ديذ ساييٍ تغييز ي عادات در تغييز

 دوثال طزيك اس خلاليت .داضت وخًاَذ يجًد َم خلاليتي وىجىايي غياب در ي وىىيم وىجىايي

 .تساسد ديگز راَي تايذ خًد خلاق فزد آيذ، ومي تذست گزاندي راٌ وزدن

 

 فىزي طًفان  

 ٔغضي تحشن تىٙيه ٌشٚٞي كٛست ثٝ ٞب ا٘ذيـٝ ػبختٗ فؼبَ ٚ خلاليت ايجبد دس ٔتذاَٚ تىٙيىٟبي اص يىي

 ػشػت ثٝ ٚ اِجذاٞٝ في ؿٛد ٔي خٛاػتٝ آ٘بٖ اص ٚ ؿذٜ اسائٝ وٛچه ٌشٜٚ يه ثٝ اي ٔؼئّٝ تىٙيه ايٗ دس .اػت

 ٕٞٝ وٝ عٛسي ثٝ ٔيـٛ٘ذ ٘ٛؿتٝ تبثّٛيي سٚي ثش پبػخٟب .ثيبثٙذ پبػخي آٖ ثشاي ٚ دادٜ ٘ـبٖ ٚاوٙؾ آٖ ثٝ

 اي جشلٝ ٚ پشداختٝ ثيـتشي فؼبِيت ثٝ اػضبء رٞٗ تب ٔيـٛد ثبػث أش ايٗ .ساثجيٙٙذ آٟ٘ب تٛا٘ٙذ ٔي جّؼٝ اػضبي

 ٌشٜٚ دس خلاليت لذست افضايؾ ٔغضي تحشن اثشثخـي دِيُ اِٚيٗ .ؿٛد ديٍشي رٞٗ سٚؿٙي ثبػث رٞٗ يه اص

 ديٍشي ػبُٔ ٘يض سلبثت .دٞٙذ ثشٚصٔي خلاق تلٛس لذست ا٘فشادي حبِت اص ثيؾ ٌشٚٞي حبِت دس افشاد اػت،

 ٞبي اسصيبثي ٚ ا٘تمبد ٚجٛد ػذْ ٕٞچٙيٗ .ٌشدد ٔي اثشثخـي افضايؾ ٔٛجت ٔغضي تحشن جّؼبت دس وٝ اػت

 ٚ خلاليت ثشاي ٔؼبػذ ٔحيغي ٚ ثپشداص٘ذ ٘ظش اظٟبس ثٝ خبعش فشاغت ثب جّؼٝ اػضبي تب ؿٛد ٔي ثبػث ػشيغ

 ٘ظشات ثٛدٖ اِجذاٞٝ في اػت روش لبثُ ٔغضي تحشن ثٛدٖ ٔؤثش دس وٝ ديٍشي ٘ىتٝ .ٌشدد ايجبد ايذٜ يبثي 

  .اػت
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 فىزي طًفان اساسي لاعذٌ چُار  

 
 ثش .ؿٛد ٔي ٌشٜٚ اػضبي دس خلاليت ثشٚص ثبػث ٟ٘بيتبً وٝ ؿٛد ٔي ٌشٜٚ دس افضايي ٞٓ ثٝ ٔٙجش لٛاػذ، ايٗ سػبيت

 دخبِت ثذٖٚ ٚ عجيؼي فشآيٙذ يه عي ٚ داؿت ٘خٛاٞذ ٚجٛد ٞب ايذٜ وشدٖ ٔغشح ثشاي ٔحذٚديتي اػبع، ايٗ

  .يبفت خٛاٞذ دػت ثٟتش ٞبي ايذٜ ثٝ ٔؼتٕشاً جٕغ ثيشٚ٘ي،

 تيطتز َايي ايذٌ تعذاد تًليذ -1

 اثشثخؾ ٚ اػبػي حُ ساٜ يه ثٝ يبفتٗ دػت احتٕبَ ثبؿذ، ثيـتش ؿٛ٘ذ ٔي تِٛيذ وٝ ٞبيي ايذٜ تؼذاد ٞشچٝ

 .اػت ثيـتش

 اوتماد اس اجتىاب -2

 تِٛيذ ثشاي ٔٙبػت جٛ يه وٙيٓ، فىش آٖ ثٟجٛد ٚ تٛػؼٝ ثٝ آٖ، اص ا٘تمبد جبي ثٝ ايذٜ، يه ثب اِٚيٝ ٔٛاجٟٝ دس اٌش

 ػجت ٔتذ ايٗ اص اػتفبدٜ ٚ ؿٛد افشادٔي فىش ؿذٖ ثبص ثبػث ٕٞچٙيٗ ٚ .ؿٛد ٔي فشاٞٓ غيشٔؼَٕٛ ٞبي ايذٜ

 .ؿٛد ٔي ثبٚس٘ىشد٘ي ٞبي حُ ساٜ اص صيبدي دأٙٝ ايجبد

 غيزمعمًل َاي ايذٌ اس استمثال -3

 ثٟتشي ٞبي حُ ساٜ ثٝ ٔٙجش ٚ وٙٙذ فشاٞٓ ٔؼأِٝ ثٝ سا جذيذي سٚيىشدٞبي غيشٔؼَٕٛ ٞبي ايذٜ اػت ٕٔىٗ

 .ؿٛ٘ذ ٔؼَٕٛ ٞبي ايذٜ ثٝ ٘ؼجت

 َا ايذٌ تُثًد ي تزوية -4

 .ثبؿذ وبّٔتش لجّي ايذٜ دٚ ٞش اص وٝ سػيذ ثٟتش اي ايذٜ ثٝ خٛة، ايذٜ دٚ تشويت ثب تٛاٖ ٔي

 فىزي طًفان اَذاف ي وارتزد : 

 آٔٛصؽ ٚ ا٘ؼب٘ي ٘يشٚي تٛإ٘ٙذػبصي .8

 ٔؼبئُ اِٚٛيتجٙذي .0

 حُ ساٜ ثٟتشيٗ ا٘تخبة .3

 خلاليت ٚ اثتىبس لذست افضايؾ .4

 اٍ٘يضٜ افضايؾ .5

 ٔـبسوتي ٔذيشيت ٚ تيٕي وبس ايجبد .6

 ثضسي ايذٟٞبي آٚسدٖ ثذػت .7
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 فىزي طًفان اوجام ريش : 

 ثشاي آٖ ٔٛسد دس تٛضيح ٚ ثبؿذ ٌشٜٚ اػضبي ديذ دس وٝ ٞشجبيي يب تختٝ سٚي ثش ٘ظش ٔٛسد ٔٛضٛع ثجت .8

 (ثشػذ افشاد اعلاع ثٝ صٚدتش سٚص چٙذ ٔٛضٛع ايٗ اػت ثٟتش)وٙٙذٜ تؼٟيُ تٛػظ افشاد

  وٙٙذٜ تؼٟيُ تٛػظ وٙٙذٌبٖ ؿشوت ثشاي وبس اجشاي اكَٛ ٚ لٛاػذ يبدآٚسي .0

 ٚجٛد ػذْ كٛست دس ٚ ٌشدد ثيبٖ ثبيذ ايذٜ يه فمظ ٘ٛثت ٞش دس :ٌشدؿي ثلٛست ٘ظشات ٚ ٞب ايذٜ اسائٝ .3

 .ؿٛد ٔي ٚاٌزاس ديٍشي ثٝ ٘ٛثت "ثؼذي" ٚاطٜ ٌفتٗ ثب اي ايذٜ

 جّؼٝ دثيش تٛػظ ٞب ايذٜ وّيٝ ثجت .4

 ثٙذي جٕغ ٚ ثٙذي دػتٝ افشاد تٕبْ تٛػظ ”ثؼذي ” وّٕٝ ٌفتٗ كٛست دس ػمبيذ ثجت ٔشحّٝ اتٕبْ .5

 ٘تبيج

 دس تىٙيه يه ٔغضي عٛفبٖ .اػت آصاد ؿشايظ دس جذيذ ٘ظشات تِٛيذ فشايٙذ يه (افىبس ثبسؽ) فىشي عٛفبٖ

 .ٕ٘بيٙذ ٔغشح ساحتي ثٝ سا خٛدؿبٖ ٘ظشات ٚ ٞب ايذٜ وٙٙذ ٔي پيذا فشكت افشاد وٝ اػت جّؼٝ ٚ وٙفشا٘غ

 ايٗ .ؿٛد ٔي اػتفبدٜ ؿٛ٘ذ ٔي جٕغ ٞٓ دٚس خبف ٞذف ثشاي وٝ ٍٞٙبٔي وٝ اػت اكغلاحي ٔغضي عٛفبٖ

 ثىبسٌيشي خلاليت، لٜٛ دسآٚسدٖ حشوت ثٝ جٟت ٔؼّٓ، لذس .اػت اثتىبس تـٛيك ٔؼٙبي ثٝ ػبدٜ صثب٘ي ثٝ ٚاطٜ

 افىبس ٚ پشداختٝ تفحق ٚ ثحث ثٝ ٘ـؼت يه دس ٌشٜٚ يه افشاد ِزا .اػت فىش يه اص ٔؤثشتش ٔشاتت ثٝ فىش چٙذ

 ادأٝ ؿٛد، ثيبٖ افىبس تٕبٔي وٝ صٔب٘ي تب أش ايٗ .٘ـيٙٙذ ٔي ٌفتٍٛ ثٝ آٖ پيشأٖٛ ٚ وشدٜ ثبصٌٛ سا خٛيؾ

 .پزيشد ٔي ا٘جبْ ٟ٘بيي ٌيشي سأي ثب وبفي ٞبي دِيُ اسائٝ اص ثؼذ پيـٟٙبدٞب سد يب لجَٛ ٚ داؿتٝ

 

 ” ػٛاَ ؿؾ جٛاة يبفتٗ پي دس افشاد ٚ ؿٛد ٔي آغبص تفىش دٚسٜ يه ”ٔغضي عٛفبٖ ” ٘ـؼت ٞش اس تعذ ػٕٛٔبً

 .آيٙذ ثشٔي ”وسي چٍ ي سمان، چٍ چگًوٍ، وجا، چزا، چيش، چٍ

 ثٝ ثبيذ ٘ظشات .اػت ٌشٜٚ دس ٔؼأِٝ حُ دس ٔؤثش سٚؿٟبي اص يىي فىشي، عٛفبٖ ديٍش ثيبٖ ثٝ يب ٞب ا٘ذيـٝ عٛفبٖ

 .ثبؿٙذ داؿتٝ تٛجٝ آٖ ثٝ ٕٞٝ تب ؿٛد يبدداؿت يب ٘ٛؿتٝ تختٝ يب جشيبٖ ٕ٘ٛداس يه سٚي دلت

 آٟ٘ب ٚ دٞٙذ لشاس ٌفتٍٛ ٔٛسد تفليُ ثٝ ٚ وٙٙذ ا٘تخبة سا وّيذي ٘ظش چٙذ وشدٜ جذا سا ٔختّف ٘ظشات ثبيذ اػضب

 سا ٘فشٜ دٚ يب يه اػضب ػپغ .ؿٛد ٍٟ٘ذاسي آيٙذٜ جّؼبت دس اػتفبدٜ ثشاي ؿذٜ يبدداؿت إٞيت، تشتيت ثٝ سا

 ػبيش اص اػتفبدٜ ثب ٕٞضٔبٖ يب ٚ د٘جبَ ثٝ يب ٔمذْ اػت ٕٔىٗ ٔغضي عٛفبٖ .وٙٙذ ٔي ا٘تخبة ػٕيك ثشسػي ثشاي

 .ٌيشد لشاس اػتفبدٜ ٔٛسد ثٟجٛد ٞبي تىٙيه ٚ اثضاسٞب

 وىذ تيىي پيص را سيز مسائل تايذ رَثز مغشي طًفان ايليٍ مزاحل در: 

 ٟٔٓ اظٟبس٘ظشٞبي اص ثشخي وٝ دٞذ ا٘جبْ سا وبس ايٗ آٞؼتٝ لذسي ثٝ ٘ٛيؼذ ٔي تختٝ سٚي سا ٘ظشات وٝ ػضٛي

 .٘يٙذاصد لّٓ اص سا

 ٕٞبٖ دس خٛاٞٙذ ٔي اػضب(٘فش 7 اص ثيؾ ٞبيي ٌشٜٚ دس) وٙٙذ كحجت جٕغ ٔمبثُ دس تٛا٘ٙذ ٕ٘ي اػضب اص ثشخي

 وبس ايٗ ٔٙبػت ٔٛلغ دس ثٍزاس٘ذ وٝ ايٗ جبي ثٝ وٙٙذ، ٌفتٍٛ آٖ ٔٛسد دس ؿٛد ٔي اظٟبس ٘ظشات وٝ اي ِحظٝ

 دس اػضب ٘ظشات ثيبٖ حيٗ دس وشدٖ ا٘تمبد فشايٙذٞب جبي ثٝ اؿخبف سٚي ٘ظشات ؿذٖ ٔؼغٛف.ٌيشد كٛست
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 پيـٟٙبدٞبي .وٙٙذ كحجت ٔجضا عٛس ثٝ ٘ظشات ٔٛسد دس وٝ ايٗ جبي ثٝ وٙٙذ ٔي ٌفتٍٛ ٞٓ ثب ٘ظش چٙذ ٔٛسد

 ثٝ ٔؼئّٝ وٝ ايٗ اص لجُ .ٌشدد ٔي ٔشثٛط جضئي ٔٛاسد ثٝ ثبؿذ، اكّي ٔٛضٛع صٔيٙٝ دس وٝ آٖ جبي ثٝ ؿذٜ اسائٝ

 ػضٛي.ا٘ذ يبفتٝ دػت ٞبيي حُ ساٜ ثٝ وٙٙذ ٔي ٌٕبٖ ٚ سػٙذ ٔي ٘تبيجي ثٝ ٘بٌٟبٖ اػضب ؿٛد، دسن وبُٔ عٛس

 آٔٛصؽ ٔـىلات ايٗ ثش غّجٝ ثشاي ثبيذ سٞجش، ٌشدد ٔؼّظ ديٍش اػضبي ثش وٝ ثبؿذ داؿتٝ تٕبيُ اػت ٕٔىٗ

 ثجيٙذ

 ٍدَيم؟ لزار تىًيه معزض در را وظزات چگًو 

 اص پغ .ثبؿذ ٔي ٔتؼذد ٘ظشات آٚسي جٕغ كشفب آٖ ٞذف اػت ٔذت وٛتبٜ ٘ـؼت يه ٔغضي عٛفبٖ جّؼٝ

 چٙذ تب ػبػت چٙذ) ٔؼيٙي ٔذت ثٝ ؿذٜ ثجت ٘ظشات ٔؼئّٝ، ثب ثشخٛسد ػشػت ٚ ضشٚست ثٝ تٛجٝ ثب جّؼٝ اتٕبْ

 ٔحُ يب وبس ٔحُ دس ٔزوٛس ٘ظشات ٘لت ثب ػُٕ ايٗ .ؿٛ٘ذ ٔي دادٜ لشاس ٌشٜٚ افشاد ٔجذد ديذ ٔؼشم دس(سٚص

 صٔب٘ي فبكّٝ دس آيذ، ٔي پذيذ آٟ٘ب فىش دس وٝ سا ديٍشي ٘ظشات تٛا٘ٙذ ٔي ٌشٜٚ افشاد .اػت پزيش ا٘جبْ آٟ٘ب لشاسداد

 .ثٙٛيؼٙذ ؿذٜ ثجت ٘ظشات صيش دس ؿذٜ، تؼييٗ

 

 ضًد؟ مي اوجام چگًوٍ مغشي طًفان جيسٍ در ضذٌ ارائٍ وظزات تزرسي 

 جّؼٝ ثٝ سا افشاد ٌشٜٚ سٞجش ٔٙظٛس ايٗ ثٝ ٌشفت خٛاٞذ كٛست ديٍشي جّؼٝ دس ٔزوٛس ٘ظشات تحّيُ ٚ ثشسػي

 .ؿذ خٛاٞذ ا٘تخبة ٔـىُ سفغ ثشاي آٟ٘ب وبساتشيٗ ٚ ؿٛ٘ذ ٔي ثشسػي ٚ ٘مذ ٘ظشات آ٘جب دس ٚ دػٛت ديٍشي

 چىذ اس تًاوذ مي ي دارد آن تا تزخًرد سزعت ي مًضًع اَميت تٍ تستگي جيسٍ دي تيه فاصيٍ

 تاضذ متفايت ريس چىذ تا ساعت

 
 

 پزيصٌ عميي: 

ويماتي وٍ مطخص ضذٌ است، َز ايذٌ ي وظزات خًد را تٍ صًرتي وٍ 

 تًضيح دادٌ ضذٌ است، يادداضت وىيذ.

ضثىٍ اجتماعي، سوذگي، ضىلات داغ، وزيوا، فست فًيد، تفىز 

وزدن فاصيٍ سماوي  ، تيان ايذٌ، مطخصيادداضت تزداري  اصزف

  )ثثت سمان( تيه ايذٌ َا

ٌتٍ اضتزان گذاضته در گزي  
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