


ثذٍى  ٍ فبدلبًِ ، هغتمین عَر ثِ خَد افىبر ٍ احغبعبت ػمبيذ، اثزاس                 
  ديگزاى حمَق ثِ احتزاهي ثي

آى اعبط ثز ػول ٍ خَد هٌبفغ تؾخیـ  

ِديگزاى حمَق ثِ تؼزك ثذٍى خَد حك هغبلج

ًغجتبً ٍ فبدلبًِ اثزاس ؽبهل وِ اعت فزدي ثیي رفتبر  يه جزات هٌذاًِ رفتبر 
 ٍ ثَدُ هٌبعت اجتوبػي ًظز اس وِ ًحَي ثِ هي ثبؽذ، احغبعبت ٍ افىبر رن

.ثبؽذ ًظز هذ آى در ًیش ديگزاى آعبيؼ ٍ احغبعبت
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هفَْم جزاتوٌذيهفَْم جزاتوٌذي



  اثزاس ػمیذُ خَد

 تمبضبي تغییز رفتبرّبي ًبهغلَة ديگزاى

  رد درخَاعتْبي غیز هٌغمي ديگزاى

  اثزاس احغبعبت هثجت ٍ هٌفي خَد

  آغبس ٍ اداهِ تؼبهلات اجتوبػي

  پذيزػ وبعتي ّبي خَد
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هَلفِ ّبي جزاتوٌذيهَلفِ ّبي جزاتوٌذي



 ًِرد جزاتوٌذا

 ًِثیبى جزاتوٌذا

ًِدرخَاعت جزاتوٌذا
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اًَاع رفتبر جزاتوٌذاًِاًَاع رفتبر جزاتوٌذاًِ



من مسئوليتهايحقوق و 
مسئوليت من حقوق من

...من مسئوليت دارم ....من حق دارم
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وبر ػولي وبر ػولي 
تْیِ فْزعتي اس حمَق اعبعي خَد در رٍاثظ ثیي فزديتْیِ فْزعتي اس حمَق اعبعي خَد در رٍاثظ ثیي فزدي



 ِثگَينًِ  ديگزاى تمبضبّبيث.
 ٍ ًذّن تَضیح ديگزاىؽخقي ام ثِ  وبرّبي دلیلدر هَرد احغبعبت.
 وٌن ايغتبدگي ديگزاىاس حذ  ثیؼ تمبضبّبيدر ثزاثز.
 گَػ دٌّذ ًظزاتنٌّگبم فحجت ثِ  وِثخَاّن  ديگزاىاس.
دّن ػمیذُ تغییز.
 اًجبم دٌّذ ثزاينرا  وبري وِثخَاّن  ديگزاىاس.
 ِدارم تٌْب ثوبًن ًیبسسهبًي و.
 گیزمهَرد احتزام لزار  فزدي ثیيدر رٍاثظ.
 ُثگیزمآى اؽتجبُ را ثِ ػْذُ  هغئَلیتٍ  وزدُاؽتجب.
ثزاي سًذگي خَد تقوین  ثگیزم.
 را داؽتِ ٍ آى را ًؾبى دّن خبفياحغبط.
 ثخَاّن ووه يب وزدُعَال  ديگزاىاس.
ثبؽن ِ .خَدم را دٍعت داؽت

ًوًَِ ّبيي اس حمَق هب در رٍاثظ ثیي فزديًوًَِ ّبيي اس حمَق هب در رٍاثظ ثیي فزدي



رفتار پرخاشگراًِ

هحترم شوردى حمَق ٍ احساسات خَد

بي تَجْي بِ حمَق ٍ احساسات ديگراى

رفتار هٌفعلاًِ

بي تَجْي بِ حمَق ٍ احساسات خَد

هحترم شوردى حمَق ٍ احساسات ديگراى

رفتارّاي

غير جرات هٌداًِ

رفتار جرات هٌداًِ

هحترم شوردى حمَق ٍ احساسات خَد

هحترم شوردى حمَق ٍ احساسات ديگراى

عجه ّبي رفتبري
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ٍيژگي ّاي اساسي  
 ثي تَجْي ثِ حمَق فزدي خَد
اثزاس احغبعبت ٍ افىبر خَد ثِ ؽیَُ تَام ثب پَسػ علجي
  اجبسُ دادى ثِ ديگزاى ثزاي تجبٍس ثِ حزين خقَفي فزد
  ثِ ديگزاى اجبسُ هي دٌّذ ثزاحتي حمَق ٍ احغبعبت اٍ را ًبديذُ گزفتِ ٍ سيز

.پب ثگذارًذ 
 ثِ ظبّز افزادي هتَاضغ، فجَر ، اس خَد گذؽتِ ٍ هْزثبى للوذاد هي ؽًَذ اهب

در ثبعي اس ايٌىِ تَعظ ديگزاى هَرد عَء اعتفبدُ لزارهي گیزًذ ، ٍ حمَلؾبى 
. پبيوبل هي ؽَد ، ًبراحت ّغتٌذ 

،اضغزاة
 اٍلَيت دادى ًیبسّب ٍ خَاعتِ ّبي ديگزاى ثِ خَاعتِ ّبي خَد
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رفتبر هٌفؼلاًِرفتبر هٌفؼلاًِ



 خقَفیبت ولاهي ٍ غیز ولاهي:
فمذاى توبط چؾوي
  اس ايي ؽبخِ ثِ آى ؽبخِ پزيذى
 فذاي آرام ٍ لزساى
 هي ٍ هي وزدى
 ًگبُ عزگزداى
 فزيح ًجَدى
ًِثبلا اًذاختي ؽب
ٍُضؼیت ثذًي ًب هٌبعت ٍ خویذ
 ّز “ : ٍلتي ديگزاى درخَاعتي اس آًبى هغزح هي وٌٌذ ، ثب ايي ًَع جولات پبعخ هي دٌّذ

ّز ””ثزاين هْن ًیغت“ “ّز چي ؽوب ثگَيیذ “ “ ثزاين فزلي ًوي وٌِ “ “عَر فلاح هي داًي 
وبري وِ دٍعت داري ثىي
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رفتبر هٌفؼلاًِرفتبر هٌفؼلاًِ



ًًِتايج  رفتار هٌفعلا:
 فزد هٌفؼل ثِ خبعز اس خَد گذؽتگي ّبيؼ هَرد تؼزيف ٍ توجیذ

لزار هي گیزد ٍ در فَرت ؽىغت چَى تقوین گیزًذُ ًجَدُ خَد 
.را همقز ًخَاّذ داًغت 

 ، رفتبر علغِ پذيزاًِ راّي اعت ثزاي اجتٌبة ، ثِ تؼَيك اًذاختي
.يب پٌْبى ًگِ داؽتي تؼبرضبت

ثغیبري اس هزدم اس عزيك علغِ پذيزي ديگزاى را وٌتزل هي وٌٌذ  .
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رفتبر هٌفؼلاًِرفتبر هٌفؼلاًِ



 عَارض هٌفعل بَدى:
 ُداؽتي يه سًذگي هزد
رٍاثظ  ثیي فزدي  ًبخَؽبيٌذ ٍ  ًب رضبيت ثخؼ
ايجبد احغبط گٌبُ ٍ رًجؼ در ديگزاى
  ًِبتَاًي در هْبر ّیجبى ّبي خَد ، عزوَة ّیجبى ّبي هٌفي و

.در ًْبيت ثبػث پضهزدگي رٍاثظ هي ؽَد
 ػذم اػتوبد ثِ ًفظ ، خَد ون ثیٌي ، تي دادى ثِ رٍاثظ ًبرضبيت

ثخؼ، اضغزاة ، افغزدگي ، ثبسداري ؽذيذ 
 عزدرد ّبي هیگزًي ، فؾبر خَى ثبلا، )ثیوبري ّبي  رٍاى تٌي

..(ثیوبري ّبي للجي ٍ
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رفتبر هٌفؼلاًِرفتبر هٌفؼلاًِ



    ِرفتبر پزخبؽگزاًِ ػجبرت اعت اس ايغتبدگي عزعخختبًِ ثخزاي هغبلجخ
حمَق ؽخقي ٍ اثزاس ػمبيذ ٍ احغبعبت خَد ثِ ؽیَُ اي وِ هؼوَلا ًب 

.هٌبعت ثَدُ ٍ ّویؾِ حمَق ديگزاى را هَرد تجبٍس لزار هي دّذ 
 پيام ارتباطي:  

 “ هي خَة ّغتن ، تَ خَة ًیغتي“
  ّدف  :

 “ ِتغلظ ، ثزًذُ ؽذى ، فؾبر آٍردى ثِ ؽخـ ديگز ثزاي تغلین ؽذى ،  تٌجی
ديگزاى  

ايي چیشي اعت وِ هي هي خَاّن ، چیشي وِ تَ هي خَاّي اّویتي ًذارد”
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پزخبؽگزاًِپزخبؽگزاًِرفتبر رفتبر 



 خصَصيات كلاهي ٍ غير كلاهي:
 فحجت وزدى ثب فذاي ثلٌذ ٍ ًبٌّجبر
 ثذدٌّي
ًُگبُ خیز
 عؼٌِ يب ًیؼ سثبى سدى ثِ ديگزاى
 ًب اهیذ وزدى ديگزاى
 تْذيذ ٍ حولِ ثِ ديگزاى ديگزاى
 ًِ(ثبيذ ، حتوب ، ثبيغتي ٍ)اعتفبدُ فزاٍاى اس ػجبرات ارسؽگذارا...
 ثزچغت سدى ثِ ديگزاى
تحمیز ديگزاى
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رفتبر پزخبؽگزاًِرفتبر پزخبؽگزاًِ



:پرخاشگري هزاياي
دعت يبثي ثِ خَاعتِ ّبي هبدي ٍ اّذاف هَرد ًظز

تَاًبيي در دفبع اس خَد ٍ حزين خَيؼ
وٌتزل سًذگي خَد ٍ ديگزاى

:عَارض پرخاشگري 
پزخبؽگزي پیبهذّب هٌفي ثبلمَُ ٍ هتؼذدي دارد:
تزط ثِ دلیل احغلظ ضؼف
تحزيه  پزخبؽگزي هتمبثل
 اس دعت دادى وٌتزل
احغبط گٌبُ ًبؽي اس عَء اعتفبدُ اس لذرت
دٍري ؽذى اس ففبت اًغبًي
  احغبط ثیگبًگي ٍ دٍري اس ديگزاى
 وبّؼ علاهتي
دؽوي تزاؽي ، اختلال در رٍاثظ ثیي فزدي
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رفتبر پزخبؽگزاًِرفتبر پزخبؽگزاًِ



    ٍ جزات هٌذي يؼٌي پبفؾبري ثز حمَق خَد ٍثیخبى هغختمین ، فخزيح
فبدلبًِ احغبعبت ٍ افىبر خَد ثب احتزام ثِ حمَق ديگزاى 

 در عجه ارتجبعي  جزات هٌذاًِ ؽخـ ضوي احتزام ثِ حمَق ديگزاى
ٍ ثِ رعویت ؽٌبختي افىبر ٍ احغبعبت ديگزاى ، ثِ افىبر ٍ احغبعبت 

. خَد ًیش ارسػ ٍ احتزام لبئل اعت 

 رفتبر ػوَهي ايي افزاد ثیبًگز اػتوبد ٍ اعویٌبى اعت

15

جزاتوٌذاًِجزاتوٌذاًِرفتبر رفتبر 



خصَصيات كلاهي ٍ غير كلاهي
 ؽًٌَذُ ٍ پذيزا ّغتٌذ
 تي فذاي هحىن ٍ اعتَار دارًذ
 توبط چؾوي هغتمین
 هي “ ثیبى جولات خَد ثب اعتفبدُ اس ضویز “
هخي  ... هبًٌخذ هخي هؼتمخذم   )اعتفبدُ اس ػجبرات حبوي اس ّوىبري در ولام خَد

...هي فىز هي وٌن... ًظزم ايي اعت
 ػذم اعتفبدُ اس ولوبت هغلك هبًٌذ ثبيذ، ثبيغتي ، حتوب
 ٍضؼیت ثذًي راعت ، هتؼبدل ٍ آساد
     ٍ ُحتي ٍلتي هَافك چیشي ًیغتٌذ ًْبيت احتزام عخزف همبثخل را حفخر وخزد

.حمَق اًغبًي اٍ را رػبيت هي وٌٌذ 
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رفتبر جزاتوٌذاًِرفتبر جزاتوٌذاًِ



ًًِتايج  رفتار جراتوٌدا: 
 ًِرٍاثظ ثیي فزدي خَة ،تزٍيج رٍاثظ فویوب
 آعیت پذيزي ووتز
 اضغزاة ٍ تزط ون
احغبط رضبيت ؽخقي  •
افشايؼ احتوبل رعیذى ثِ خَاعت خَد  •
احغبط ثْتز درثبرُ خَد ٍ افشايؼ ػشت ًفظ  •
احغبط وٌتزل ثز سًذگي خَد•
  وبّؼ احغبط اضغزاة در ًتیجِ وبّؼ وؾىوؼ ثب ديگزاى
  دفبع ثْتز اس حك خَد ٍ تحول ضزر ووتز
 جلت تبئیذ ٍ احتزام ديگزاى
  وبّؼ اعتزط
  عجه سًذگي هتؼبدل
ثزلزاري ارتجبط هَثز

ًِعَارض رفتار جرات هٌدا
در فَرت ػذم آهبدگي ديگزاى هي تَاًذ ثِ رٍاثظ ثیي فزدي آعیت ثشًذ

17

رفتبر جزاتوٌذاًِرفتبر جزاتوٌذاًِ



تزط اس دعت دادى رٍاثظ يب آعیت سدى ثِ راثغِ ثب فزد همبثل .
احغبط گٌبُ در هَرد ًِ گفتي ٍ رًجیذى يب ًبراحت ؽذى ديگزاى .
 اػتمبد ثِ ايي وِ اگز اس لجَل درخَاعت ديگزاى عزثبس سًیذ آدم ثذ ٍ خَدخَاّي

. ّغتیذ
احغبط هْن ٍ ثبارسػ ثَدى در هَالؼي وِ درخَاعتي اس ؽوب هي ؽَد  .
دارين ِ .اػتمبد ثِ ايي وِ ّویؾِ ثبيذ ديگزاى را اس خَد راضي ٍ خَؽحبل ًگ
  ّبي ديگزاى تزجیح ِ ِ ّبي خَد را ثز خَاعت اػتمبد ثِ ايي وِ خَة ًیغت وِ خَاعت

.دّین
 اػتمبد ثِ ايي وِ اگز وغي چیشي گفت يب وبري وزد وِ ثبػث ًبراحتي هب ؽذ، ًجبيذ

چیشي ثگَيین ٍ اگز ايي وبر اداهِ پیذا وزد ثْتز اعت فمظ عؼي وٌین اس اٍ فبفلِ 
.ثگیزين
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هَاًغ جزاتوٌذيهَاًغ جزاتوٌذي



  ػَاهل ؽٌبختي ؽبهل ثبٍرّب ، ًگزؽْب ٍ اػتمبدات

 ًِهحتَي گفتبر جزاتوٌذا

 ػَاهل هزثَط ثِ ًحَُ ثیبى ٍ فزيٌذ اثزاس ٍجَد

 ػَاهل غیز ولاهي
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جزاتوٌذاًِجزاتوٌذاًِػَاهل هَثز در رفتبر ػَاهل هَثز در رفتبر 



رفتبر هَفمیت در تَاًذ هي آى در تزديذ ٍ لبعؼبًِ ثیبى در تأخیز :كلام تأخير 
.اعت تزديذ ٍ تأخیز ثذٍى ولاهي لبعؼبًِ ولام ثبؽذ، هَثز

لبعؼبًِ رفتبر اًجبم ثزاي دارًذ ووي لبعؼیت وِ افزادي اٍلبت گبّي :پاسخ هدت 
 هؼذرت ٍ رٍي حبؽیِ ،اضبفِ تَضیحبت جولِ اس وٌٌٌذ هي فزف سيبدي ٍلت

.اعت فزيح ٍ وَتبُ لبعؼبًِ پبعخ .خَاّي

ثیبى ٍ ّغتٌذ هٌمغغ خَد ولام در هؼوَلاَ لبعؼیت هْبرت فبلذ افزاد :كلام سيالي 
.اعت هٌغجن ٍ رٍاى ثیبى لبعؼبًِ پبعخ در .ًذارًذ هٌغجن ٍ رٍاى

تي لبعؼبًِ رفتبر در .دارًذ پبيیٌي فذاي تي لبعؼیت هْبرت فبلذ افزاد :صدا تي 
.ثَد خَاّذ عبتزر ٍ هؼوَلي هىبلوِ اس ثلٌذتز ووي فذا

20

ػَاهل هَثز در رفتبر جزاتوٌذاًِػَاهل هَثز در رفتبر جزاتوٌذاًِ



 ثب فزد ثزلزار وٌیذ ٍلي ثِ فزد همبثل خیزُ ًؾَيذ توبط چؾوي هغتمین.
 خیلي آرام ٍ اعتَار حزف ثشًیذ
ثب فذاي هحىن ٍ ًغجتب ثلٌذ ٍ ثذٍى فزيبد وؾیذى ٍ پزيؾبى ؽذى فحجت وٌیذ.
 حزوبت دعت ، حبلات چْزُ ، )ثزاي تبویذ رٍي ًىبت خبؿ اس صعت ّبي هٌبعت

. اعتفبدُ وٌیذ( ٍضؼیت ّبي ثذى 
  حبلت چْزُ تبى ثبيذ ثِ فَرتي ثبؽذ وِ ثیبًگز جذي ٍ راعخ ثَدى ؽوب ٍ داؽتي اػتوبد

ثِ ًفظ ثبؽذ
ثذٍى ثي لزاري راحت ثبيغتیذ يب ثٌؾیٌیذ.
 فبفلِ فیشيىي هٌبعت را رػبيت وٌیذ ًِ سيبد دٍر اس فزد ثٌؾیٌیذ ٍ ًِ سيبد ثِ فزد

.ًشديه ؽَيذ
ثب ولوبت ؽوزدُ ٍ ٍاضح ٍ ثب عزػتي وِ ثیبًگز اػتوبد ثِ ًفظ ثبؽذ ، حزف ثشًیذ
رٍثزٍي وغي وِ ثب اٍ حزف هي سًیذ لزار ثگیزيذ .
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جزاتوٌذاًِجزاتوٌذاًِػٌبفز غیز ولاهي رفتبر ػٌبفز غیز ولاهي رفتبر 



(ًِ گفتي)رد خَاعتِ ّبي ًبثجبي ديگزاى •

درخَاعت وزدى  •

اثزاس ًظزات ؽخقي ٍ ثیبى احغبعبت هثجت ٍ هٌفي  •
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جزاتوٌذاًِجزاتوٌذاًِاًَاع رفتبرّبي اًَاع رفتبرّبي 



پبعخ تبى را ثِ درخَاعت هَرد ًظز ثیخبى   .تصوين خَد را بگيريد : گام ا
«ًِ ًوي تَاًن وتبثن را ثِ تَ لزك دّن »وٌیذ هثلا 

ثِ عزف همبثل ػلخت تقخوین خخَد يخب      .دليل خَد را بياى كٌيد : 2گام 
لخجلا  « » خخَدم آى را لاسم دارم  »خَاعتِ ٍ احغبعتبى را ثگَيیذ هخثلا 

«لَل آى را ثِ وغي ديگز دادُ ام 

بِ طرف همابل ًشاى دّيد كِ ًظر ، خَاستتِ يتا احستاو اٍ را    : 3گام 
« الجتِ هي داًن وِ تَ ٍالؼب ثِ آى ًیبس داري »هثلا  .درن هي كٌيد 
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هْبرت ًِ گفتي جزاتوٌذاًِهْبرت ًِ گفتي جزاتوٌذاًِ



تَي چؾخن  . اػتوبد ثِ ًفظ داؽتِ ثبؽیذ. ثبفزاحت ثگَيیذ ًِ :“ ًِ “ صرفا گفتي •

ًِ لاسم اعت تَضیحي .)ّبي عزف ًگبُ وٌیذ ٍ ثگَيیذ ، هتؾىزم، ػلالِ هٌذ ًیغتن

(ثذّیذ ًِ اعتلالي ثىٌیذ

هي اّخل هخَاد   ““ ًِ هتؾىزم ، هي عیگبر ًوي وؾن “  : گفتي ًِ ّوراُ با تَضيح•

“ ًیغتن 

“ًِ هتؾىزم هي الاى ػجلِ دارم ، ثبيذ ثزٍم “  :بْاًِ آٍردى •

رفختي ثخِ خبًخِ افخزاد     “ “ ايي وبر درعتي ًیغت هي هبيل ًیغختن  “ :دليل آٍردى•
”هَاد ثِ ثذًن فذهِ هي رعبًذ” “ ًبؽٌبط خغزًبن اعت
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رٍػ ّبي هختلف ًِ گفتيرٍػ ّبي هختلف ًِ گفتي



 وِ ثگَيیذ ًیغتیذاگز هغوئي . ”ًِ“ يب ”ثلِ“ ثگَيیذهي خَاّیذ  آيبچِ هي خَاّیذ،  وِ ؽَيذهغوئي 
.وٌیذدادى پبعخ خَد هؾخـ  ثزايرا  سهبًيٍ  وٌیذ فىز درهَردػ ثبيذ

 ثخَاّیذ ثیؾتزي تَضیحاس ؽوب خَاعتِ ؽذُ،  چیشيچِ  وِ ًیغتیذاگز هغوئي.
 خَدداري سيبد دلايلٍ آٍردى  عَلاًي تَضیحبتدادُ ٍ اس دادى  وَتبّيتب جبيي وِ هي تَاًیذ پبعخ  

.وٌیذ
  جبي عزسًؼ  وٌیذاعتفبدُ  ”هي“ ضویزثب  ػجبراتياس ِ  وزدىثِ هغزح  ديگزي وزدى هحىَم يبٍ ث

. ثپزداسيذهَضَع 
 ِوٌیذاعتفبدُ  ”ًِ“ ولوِاس ” ....ًوي وٌن ثتَاًن  فىز“هبًٌذ  ػجبراتي جبيث.
 جبي لضبٍت ِ . وٌیذٍجَد دارد هغزح  وِرا  هَاردي، وزدىث
 ٍ فَرت ٍاضح ِ .  وٌیذ ثیبى هغتمیندرخَاعت خَد را ث
داؽتِ ثبؽذ ّوخَاًيهي دّیذ  وِ پیبهيولاهي تبى ثب  غیز حزوبت وٌیذ عؼي.
 ثگَيیذخَد را ثِ اٍ  پیؾٌْبد، هي تَاًیذ وٌیذ ووهثِ فزد همبثل  خَاّیذ هياگز حتوب  .
هؾىلاتؽذُ توبم  وِ لیوتيثِ ّز  ًذاريذؽوب رعبلت . وٌیذاحغبط گٌبُ  وًِذارد  لشٍهي  

.وٌیذّوِ را خَؽحبل  يب وزدُرا حل  ديگزاى
25

ِ ّبيي  ِ ّبيي تَفی گفتيگفتي  ““ًًِِ””  ثزايثزايتَفی



 ثیبى دٍثبرُ پبعخ جزات هٌذاًِ ثِ عَر رٍؽي ٍ هحىن ٍ ثب اعتفبدُ اس سثبى ثذى هٌبعت

 تىزار تمبضبي خَد ثِ ؽیَُ آرام ، ارايِ يه دلیل رٍؽي ٍ پبفؾبري ثز آى

 ًؾٌیذُ گزفتي ، پزداختي ثِ هَضَع ديگز ، تزن هَلؼیت

 تؼزيف وزدى ، ًِ هتؾىزم ، ثْتز اعت افزار ًىٌیذ.

 فؾبر ٍارًٍِ  ثیبى خغزات هقزف هَاد ثِ ؽخـ

ؽَخي وزدى ، تَ ثبيذ ثچِ ثبؽي ، ايي ثب هشُ تزيي چیشي اعت وِ تب ثِ حبل ؽٌیذُ ام.

هي تزا ثب َّؽتز اس ايي هي داًن وخِ  ” ايجبد ايي احغبط در فزد همبثل وِ هَضَع را ثْتز هي داًذ

“تَ وِ اّل رفت ٍ آهذ ثب غزيجِ ّب ًجَدي “” عزاؽ هَاد ثزٍي 
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هْبرتْبي همبٍهت در ثزاثز فؾبر اجتوبػيهْبرتْبي همبٍهت در ثزاثز فؾبر اجتوبػي



هثال  گام ّاي چْار گاًِ رفتار جرات هٌداًِ

...( گَين هيشٌَم ،    هي،  بيٌن هيهي ) ٍلتي

، رًجت    ًتاراحتي ،  اهيديخشن ، ًا ) هي احساو 
( كٌن هي... ٍ

.... كِدّن  هي ترجيحهي  هَلعيت اييدر 

 خَاّين،  تَاًين هي) ها / هي  بكٌيدرا  كار ايياگر 
....(تَاًست 

 يتا هٌجتر بتِ تعتارض     كِ عولي يارفتار  تَصيف1.
عبتارت شتوا ا     جتاي بِ )شوا شدُ است  ًارحتي

( كٌيدهي استفادُ 

آى رفتتتار چتتِ  كتتِ بگَئيتتدبتتِ شتتقا همابتتل 2.
است  كردُ ايجاددر شوا  احساسي

ٍ هطلَب خَد را بِ شتقا همابتل    بديلراُ حل 3.
دّيد ارايِ

ِ را  هثبتي پياهدّاي4.  كتردى در صتَرت عوتل    كت
خَاّتد آهتد ، گَشتزد     بَجتَد شوا  پيشٌْادطبك 
 كٌيد
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هذل چْبر هزحلِ اي جزاتوٌذيهذل چْبر هزحلِ اي جزاتوٌذي


