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آسااش و آ آمش و فيتي ا شساا  فس ش بااش  هش ج هس آ         

آآم . فيتي ا فس شخص هش ج هشنشسج تش هس  ب ج  و هرخيز . ت  

 ما  ش ا آساااش و تيبااا ه ت   تيآ آر  آ  مش ده  ير   ش  آ 

 خشطر  ش  شز آ   جشم .....

 )    خلا   شتي س(
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دشل گذم شز تزشم  ش  هس  م ش ن مآزگشمش  فس ز ين  م      

تزشم      گر شساا ه  نشساااشت ش  مشفاه گرتنگا آ ياان  ا آ 

شهر آ جش   شهرتش آ  شلگ تش  ز جگا مآز هس مآز هر ت جش  فلا  

آ   ا شگزش ج. ز جگا آ  يش   م تنين  ج مع تش  ز بااا اه هس 

آ ژ   م فش متش   هش  سّ م آ  م دشل ت س س  س خ ش هبيشم تنو 

شساا  فس دشياازا  ز گشااشمتش   تنا آ مآش ا هرش  آ  شآمش ا ت

 فم م آ هش  جشم .

سب   جزا  ما       ب ر   نش  تن آمشم آ   مرفز  ز  م آغ ش ه

بش ه   مشم   ب   ز  حيط پيرش    ش  ب ر تيز   ي ش  . ش ن ه

تمش قجم فس هش  بااا ش بااش   م شمتاشت شساا  هر مآا آ مآش  

ر رشهل ش يشم  يباا . ش بااش   يز تيرير گذشم شساا  آ ش ن تشري

 ا ت ش  گت   هم ر ن تيزيف   مشمش  تي ين ههجششاا      د ا 

 حيط شز  ظر مآش ا شساا  هس گ  س ش  فس  م تمشم گهااشتش ا فس 

 خزق  ا ش   س ا هرش ن شس  فس مآا ش بش  تغذ س ش  .

ش ن  جم فس  يز هش شمشئس گ  س ش  شز   مشم  سااا ا  م      

رش   رش  ينه تجرهس ش   م  ه  خزق گهااااشتش ا مش  شم  فس ه

 م شگ  آتيل هس آمش و  تنا فس تمش ش غش    هش ا ز جگا آ  ا 

 شس  هششج.

 

 

 معرفي و توضيح پيرامون موضوع: -( 2-1)

 م هين ررآ  آ شفصاااشمه رر  تتجتا رر  مآشااانگر ه رر       

تججتا رر   نطقه رر    ز تا رر  يااان   آ رر  هيبااا ا رر  

طش اش ت آ رر  شضاااطرش  آ شسااا رس )تنو( آ  ج ر   آ شمت

 شهبااش ش يهش  فصاااا  شم گرگ س شساا . طاق آ شم  ن شاار شااج  

 ا لا ش  هس شضطرش ه ترسه  گرش ا آ شگبر گا هيش ر ن آ شم مش 



 م  هش   شمش  ا هششااانج آ ش ن هيمشم هش هس يااا مت  يا شز 

  شيلات فمج    ش ع فن  ا  م آ ج  ش ج.

سشفنين  61ش شم  ههجشش  مآش ا % اش ج آ شم  ن شر شج       

شاااهر تهرش   تشم شخ لاگشت  ها مآش ا ه    آ هس ط م  ج  هس 

  م ش هش  مآش پزشيا  يشز  شم ج.

هبيشم  شز مآش شنشسش  مش  متش ا شز گششمتش  مآش ا مش      

بشگرت فر    س رشد  فر  ه   شج  شز  حيط پر تنو  ش نج )ش  آم 

ا  ش نج. ز رش  آم  شز  حيط آ  ش پنشتنج  شاااج  هس طاي  (  

گششم  گري ا  ه  هها   آ سشزگشم  يحيح هرش  ش نگ  س شگرش  

 گرشتا  ا فنج.

 تيج  آمش و  يز  ک  جم فس شساا رشد اه  م ش اه تتر حا      

هرش  شگرش   شس  فس  م شرر گششمتش  ز جگا شهر   تشم خب گا 

آ  شمشد ا فصاااا شااج  ش ج آ هش شرش    م ش ن  جم فس فس  م 

 يش  طاي   آ  م  حيطا آمشم آشرع شااااج ه  ا ت ش نج تجج  

 شفصش  فننج.

هطس  يش  خ   آ  حيطو دش ث  ا  شااايلات شز هرخ م  آ مش     

شااا   آ  م ش ن  جم فس هش ت  س هس تر  آ فش ل ه شز طرگا هش 

ش جش   ک  حيط آمشم آ  نشسااب آ شز طرد   گر هش تيرير گذشم  

هر خ   شز طر ق خج شت مآش   م ش ا آ گ شلي هش   ره طس  ه  

 مسيج  هس تجد گ ق تلاش    ا ش  .

ئس آ ههر  هر       نج شمش خج شت مآش  تر ت   شز ش نگ  س 

طس  م  حيط ز جگا  هس  رشفز  ره   م ش ا شز طر ق  رش  س 

مآزش س ش يش  پذ ر شساااا  آلا  آم  شز  حيط پرتنو شآليس آ 

ررشم گرگ ن  م  ک تنين  حيط  نشساا گ ش ج آ هرترتش  هبيشم  

فشتو آ فن رل ف ش ل تنو زش  م  حيط ز جگا مآزش س   شم . 

آلا  م  ک  حيط  ش نج ش ن  جم فس هش   شااايل آ  ش مين شسااا 

فن رل ف ش ل    ج   ت  ه طرشدا آ هر ش س م ز  يااحيحه فيتي  



گهاااش   نشساااب آ    مآشهط دشفا هين شگرش   ا ت ش  تنو تش  

 حيطا مش تش دج ز ش   فشتو  ش ه آ د ا شز ف ش ل  حيطا  م 

 پيشپر  هبيشم  شز سيشس هش  فزا  م ش ا  ش نج شلقشء شدبشسشت

 ثا ا ت   شف مش  هس  تهه فزت  تهه ش ني  آ مشد ا آ ش جش  

ض ي   سا هس آ س ر شرش طا   بزمشً  م تنين  ش گيز  ههر  هر  آ  

  ا ش  .  طز   تبر ع

هش       گر   م  ک  حيط آمشم آ  آم شز تنو هه ر  ا ت ش ج 

 شيلات  قشهزس فر   آ آ هش مش دل  مش ج تش ز ش ا فس گششمتش  

اه گري ا  ه   قشهزس هس شآ  ما  تج.  م ضمن  آم   جشآم  حيط

شز  حيط  شهبااش ش  شآليس آ ده گ ش ج  ک  حيط آمشم آ فا تنو 

يس مش  م گر   ه  شيااالاا آ هها    حيط شآل خ   ش گيز  ش   

 ش جش   ا فنج.

 م ش ن  جم فس هس  قو  آ فش ل طاي   آ گرتنگ هبااايشم      

ک فر   گر  آ تق    مشهطس ت  س شج  شس .  جم فس س ا  م  ز  

آ  هش طاي    شم . ش ن مشهطس  م ز جگا تش  شاااهر  هس دجشرل 

مساايج  شساا   م دشلييس طاي    ا ت ش ج شررشت هباايشم  تيج آ 

 سشز ج  ش  هر مآش   شش س هششج.

تش        اس  فس  شمش   ن فس  فر شااااج ش ن  جم  مش  ط م  ت

 ن   ي س لازم تتر حا آ  م ش ا شساا ه  آلا  فر ش –شساا رشد ا 

هس  ظر  ا مسااااج فس گ شلي هش  تتر حا ش ن  جم فس هش  ک 

 جم فس تتر حا   تشآت شساا . ز رش  ک ساار  شديشم  م ش ا ش ن 

گ شلي  تش مش فن رل  ا فنج آ ش ن گ شلي  تش تجد  شم ه    آ 

شج  آ د ا هس   فا  ش ر ن ههر  مآش ا ش جشم  سيج  هس هي  ه  م

 تج  ز آ تجش    ا ش  .

س  آ تر تنج  ا       ض ع هج ع آ    ش ض ع ش ن پرآژ   ک      

ت ش   م  س تش ا فس تش دجآ   هش آ   شااشهه   شم ج  شگ  آلا 

 م  س فش لاً  شااشهس آ تمش نج آ  آ     جشم . لذش هرش  طرشدا 



هشتش  آ   ا ت ش   شنشخ   يشزتش آ گ يحيح تنين  جم فس ش  آ 

 ن گ  س  فر فر :هس ط م ش مشلا شتجشد  جم فس مش ش 

 

 

سشت آ تيريرشت  ثا ا 6      بش . حيط  ا ت ش ج    ب ش جش  شد

 م گر  شاا  ه  تن آمشم آ   مرفز  ز  م آغ ش هباا ر   نشسااب 

  جزا  ما ش  . ش ن هب ر تيز   يب   ز  حيط پيرش    ش بش . 

هش طرشدا آ سااشز ش جتا ش ن  جم فس فس  م فشلاج  ت يين شااج  

فيتا هرش    ما شز شاااهر آ جش ه ش يش  تجرهس هس لحشظ فما آ 

 يزش ا شز تيرير پذ ر  شز  ک گهش هس  نظ م  يل هس  ک آمش و 

  باا  تنا مش گرشتا  ا آآم .

.شز  هم ر ن شتجشد هرررشم  شمتاشت  يش  ش باااش  آ 2        

طاي   شساا ه فس  م ز جگيهش  شااهر  رطع شااج ه ز رش طاي    ا 

 خگ  هس  يشزتش  مآش ا ش بش  هششج.ت ش ج هه ر ن  حيط پشس

. جم فس آ ژ   ک گرآ  هبيشم خشص  ما هششج آ تمشم 3         

شرش طا ررشم گير ج فس ه  ش نج شز  س   م  شگرش   ش  س  مين ش

ش ن  جم فس ههر  هار ج. تس شگرش   فس ساا ا هر  آم شااج  شز 

فس  شمش   تس شگرش     حيط پرتنو ز جگا مآز ر  خ    شم ج آ 

يمشم هش  مآش ا   مآتيک ) ش نج شگباار گاه شضااطرش ه گ هاه ه

آسااا شس آ غير  ....(ه     ش  شااايلات خش  ش گا  ش مآدا  ا 

هششنج آ تس شگرش   فس هش ررشم گرگ ن  م  حيطا آمشم آ  طا ع 

آ ش ن س ا  م هرآآم    يشزتش  مآش اه تتر حا آ گذمش  شآرشت 

رش   آم  شز ش زآش آ گرشغ  خ    شم ج. تس هرش  شگرش   فس ه

 ش ز آلاسيز    حيط ز جگا خ   هس ش ن  تيج  مآ   ا آآم ج.

 - م ش ا -.هنشهرش ن  جم فس ترفياا شز دشلات شساا رشد ا4     

تتر حا شسااا  فس ش يش شت شرش  ا  يز  شم . آ هج ن ترتيب  ا 

ت ش  هش ت صااااشت آ هرتبااااهش   نتا        م  ش  س فس  م 



 ش ش  آ  يل آ هش هس تغيير  حيط آ شاارش ط هرشهر گر تا آ ا  

آ     شم ه  اشمز  فنج. ) جت شرش    م ش ن  جم فس  ا ت ش ج 

 تت س هششج(. 2مآز شلا 2هين 

.خج شت  جم فس هرش  شگرش  فهنبااشل آ ف  ن  ما هششااج. 5     

ز رش ش ن گرآ  تش  يشزتش    تشآتا  شم ج. هزكس هرش  شگرش  

هش گشااشمتش  مآش ا  ش  س ساارآفشم گ شل  ش  س  ا هششااج فس 

  شم ج.

.خج شت  جم فس شاااش ل شاااي   تش   خ زف مآش   م ش ا آ 1    

تش  تنر  آ  فشم ثل آمزشه  هش  گ  شگ   تتر حا )  گ شلي 

تتر حا(  ا هششااج. آ هج ن آساايزس  رش  ين فلاآ  هر تتر ح هش 

شي   تش   ؤرر آ  ج ج   ه  فبب آمش و آشنش ا ش  ج آ تمش ا 

 ي هش  ه  مسيج  هس شتجشد  م ش ا خشص ي مت  ا گير .گ شل

 م  هش    ا ت ش  گت  فس هش طرشدا آ هر ش س م ز  يحيح      

تنين  جم فس ش  آ ش جش   ک  حيط  شلب آ  ذش  آ ررشم  ش   

خج شت مآش   م ش ا  م فنشم گ شلي هش  تتر حا ش يش  تجرهس 

آمش و  باااا فس  تيرير پذ ر  شز  ک گهااش هس  نظ م  يل هس  ک

 تجد  هش ا تر ش بش يب  مش  ي  ش يا گرشتا آآم ا.



 فصل دوّم: ضرورت و علل توجيه طرح: -2

 

 جايگاه سلامت روان -سلامت روان  -(1-2)

 

مس  ش تم شم  تلاش  ا       تش ا  شم ا..... ت مس  ش آمزآ ت

فنيا تش آ     ک شسااا  جش  هس خصااا ص مش  م مآا آ مآش  خ   

هشآم فنياه تغيير  ش جش  فنياه   گرش  مش هس شي   ش   خص ص 

تح  تيرير خ   ررشم  تيا آ تمچنش  تلاش  ا فنيا تش ه  ش يا 

 ل  مشئيا. هش  مش هس  يش ا هه ر آ ز اشتر تاج 

 گش هش  پرت ش  )آ    ا مش يز(

 سلامت روان:

فس  هخو سااز لا آ فينا ديشت ش بااش  «  بااا»هحث مش شز      

شس ه آغشز فنيا.  با شمش فزيس شس خ ش هشه شر ش  تش آ مگهش  

ش ش ه رزبه م س تشه فزيس  شاه  شخنهش  ش گ س ه تخا ت خ  اه پ 

شمش مش  م ييشت گيز  ل ژ يا  ص  سش ر خ هر ا گير . شز  تش آ 

س  آ  ش ا پ  شمش هس   س  فس ديشت  ضح آ هج ها  ش س     گر آش

شس خ ش هشه هشگ هش آ ب ج ز ج   حجآ   ما ش  . آ چس  م  با 

 ا هينيج.     آ          خ    ششتج   ا فنيج  م  ک شسب  يز

شمش   ج اه ه  يج ا  صر هس گر   يج شز آ    آشر ا آ  نح  س  م

ب .   س   آ ده فر  ا  ي م دقيق  هخو فمج  ز جگي ش  تيز  گرش

 ش ن  با شس .

شيشم  هرتر  ا       شس آ  ش ت بشسه ش ج  ش ن هخو مش  تنه شد

شيشم   با  هس تمشم ت بم ش     ش نج. ترتنج هش ج هس ط م رطع  

گر   لا  نشتا ش بش   م  تن ها شيل آ غير رشهل ده شآ   مرفز 

شفج ديشت  ش   شس  آ شس . طاي ا شس  فس  با تشهع شي ل آ ر 

تم شم   م دشل  گرگ  ا شساااا  آ  يز تر لحظس  م دشل تجج ج 

 ديشت آ تجج ج ر ش  خ  .                                                                   



س    هج  ش    - سز ل تش  گر سشل  ب  هجش يج فس تر تت   هج  ي

 ا  تنج آ هس ش ن  ا  ير ج آ  ش  خ   مش هس ساااز لهش  تشز  

طر ق ش ش س ز جگي ش   بير ش  . شمش  خب  طتل ف تيا ه   جه 

هس تجم ج مشج فر  ج آ هس  آم      ش ا آ   ش ا رجم  هش  ج. 

 م ش ن  جته فشلاجتش  هشمتش هس ط م فش ل تغيير  شگ . ش ش 

خ   مشسااا ين شااامش رشه  آ پشهر ش  ش ج. هس  جر  ش ن فس هس 

فج مآا پ يج شز ش ن شيااا ل آ ر ش ا هار ج آ شز آ  پيرآ  فن

ت ش ش ا ههر   نج  ا شاا  ج فس هش فبااا  ش تيز  گرشساا   خ   

 هپي  ج ج.

شره شز گير آ  گرش شآ       سشخ  ه ييشت  ص  تمشم ت ليجشت آ خ

 ش س گرگ س شساا .  م دقيق  شهجشع تر گرآآم   تشز ه تاز م ک 

 ش ج شس  ش  گرش تشز  شس .

خ   سشفن ش  جه سج  هرسج مش  پيشرگ  ترگش  گقط  م  با      

آ گشااااش و شگق گير  آ مآدا خ   هس آ    خ شتيج آآم . تنج 

لحظس هس  حجآ    تش   بااا خ   هينج شاايج. هرش   ثشله شاامش 

تنهش  ا ت ش يج  قجشم خشيااا آز س هزنج فنيج.  بااشگ   حجآ   

مش هرآ ج آ تش  يزش    ينا فشم فنيج. دشل آ  فس  م رزمرآ  

با آ مآش   حجآ      نش  جشم .  م گرتنگ ش ج  شسه شلهشمه تج

س . دشل آ  فس  شج  ش  ش هس شمزش آ    ظشتر  آ گيز يا تيفيج 

شمش  ا  س .  ب س ش ن تيفيج ش شش  هخو  ش رئا آ غير  زم س ه 

ت ش يج هش ت ساال هس تمر نهش   تنا آ فمزا هر تمشم تنگنشتشه 

 تير  ش  ج.خ    نع آ  حجآ    تش  ز جگا  ش   خ  و 

 گرگ  اه هرش  شتش   باه  ک شهزشم فش ل شس . هش فا م       

شتشهخو هرخ م شم  ا  شيشم  آ آگشتا  بمش ا شز  ک ت شز رشلب  

شتش آ آمش و آ  بشس  هش تم شم  هس  ش شد ش  ج. هجآ   م ش ن گ

به تجد آ هس ط م  شرش طا هجآ  تج شنج.  م تنين  سش و  ا هخ آ

هش  خ   شز فش ت فشم هر  يل: پرخ م  آ پرتيز شز آمزش  خ   را



تير   ا ش  ج. ده رجم  ش ا شز  س شآم تش ا فس فبب فر   ش ج 

 فش تهش  تشز  مش  م آ   تش  تق     ا فنج.*

 

 

 

 

 

 

  نشهع

 گش هش  پرت ش  /آ    ا مش ز/  ژ   تششما/ تشپ س م

  هشآم فنيج تشهاينيج/ آ ن  ش ر /تشپ  آّم 

 م  ردزس  گرگ  اه ز جگا هس ساااتر   شلب آ شاااير ن آ      

سرششم شز شش   آ تيجش  تاج ل خ شتج شج. هخشا شز آ   تش  فس 

 جت تش هس ش حصشم  م ريج آ هنج  با شمش شسير ه    متش شج  

 تش هرش   خب ين هشم  هش  مش  م تمشم شه ش   ششتج  فنج.

 ا ش  يجه  م گهش  هس تجم ج شز آمآ  گششم هيه     س       

خز ت آ آمشم هشطن سااشفن  ا شاا  جه شز مآ جش تش رجم  ش ا  ا 

فنيج آ تيآ گش  ت ساااط  قطس  ظرتش آ  ش شفمشل   گرش    م  

 تهج ج ررشم  ما گير ج.

هس تجم ج فس هس ت ش شئيهش  هيگرش   تن خ     صل شج جه      

طزق گرآ آ تتير   Meditationهش آمش و ساارششم شز يزح آ يتش  م 

 ا مآ ج. شز ش ن په تمش ل  شم ج فس گش  آ ها گش   م ش ن 

 يش  ش ن آ خز ت هشطنا دهااا م  شهيج آ تيزتش ا  مهشم  خ   

 فشف فنيج فس پيو شز ش ن هس آ  ت  س  ما فر  ج.

شتش آ       بشس  شمش شد يا هس  صش ه م  م ش ن خز تگش  شخ  د

  ا  تج.        آمش و آ آسش و 



فر شجه  تن آمشم آ   مرفز  ز  م آغ ش هب ر  تمش  ط م فس  

 ما ش    م  جم ع  ا ت ش  گت  هش ش جش  تنين    نشسب   جزا 

 جم فس ش   يز رصج هرش ن شس  فس آ  يش  هش ده م  م خز تگشتا 

ش ن تنينا ه  ش نج هس تجرهس ش  هر ت ش شئيهش  هييرش   تن آ 

 س:د ا  با خ    س   شهنجه ز رش تمس  ا  ش يا ف

سلا   مآش ا تنهش هس   نش     ش س  ا     يب ه فلائما      

ها د يزگاه پرخششگر  ترسه شضطرش               ت   خب گاه 

آ  گرش اه تمگا  شش س تش ا شز  شتنجشم هش  مآش ا تب نج فس 

شهرتش  هزمگ گرشآش  آ مآ هس شگزش و شس . شتمي  آ شمزشهش   م

 يب ه هس    ب مآش  شس  فس ش بش   سلا   مآش  مش هر فبا پ شيج 

 گرگ س شس . شز دي ش    مش ز شج  آ ششرد  خز رشت  شم

گش هش  پرت ش  /آ    ا مش ز/  ژ   تششما/ تشپ س  اشآم فنيج 

تشهاينيج/ آ ن  ش ر /تشپ  آّم هنش هس   جگش  شسااالامه تجد شز 

خزق  ش بااش ه مشااج آ تيش ل آ درف   م  بااير خجش   ا شساا  آ 

ز ش ا  ا ت ش ج هس خ ها  م ش ن  بااير درف  فنجفس شز ش بااش  

ساالا   مآش ا هرخ م شم هششااج گر   فصاااا فس آمش و  جشم  آ 

س   ش هس فاشمتا هش خ    سشت  شمشد  فننج  خ   ش بش  مگير شد

شنشخ ه تيش ل آ خلاري   ي ا هرش  ت قله  شج. گر يزح  ما هش  م 

  جشم .

سش      بش ت آ مگ شم گر  تيرير  شتنجشم هش  مآش ا تنهش هرشد

بما مش ج  يز  - ما گذشم  بيشم  شز هيمشم هش    ششء ه هزيس  ن

تباا نجه  ش نج )دملات رزااه زخا   ج ه ساا ء تشضاامسه  م تش  

فهاالا ا آ ....( آ تچنين فش ل شآليس هباايشم  شز ش حرشگشت آ 

 شف يش تش  ا هششنج.

شش ل خ   گر        شا شز شخ لالات مآش اه تنهش  سيب  ش  ا    آ

آ هر شطرشگيش  گر  آ د ا فل  ش  س شرر  ا گذشم .  شمشد يهش  

سيزس  ش س آ هج ن آ سش ر ن شرر گذش تنين گر   هر مآشهط آ  هش 



 شيلات خ   مش هس خش  ش   آ  ش  س  ن قل  ا فنج. آ  هس خ ها 

شز فهج   بؤلي هش   ح لس هر ما آ ج آ فشمآ ا آ ههر  آم  آ  

آ مگ شم شااش باا س ش   م سااطح  ش  س  فشتو  ا  شهج آ هرخ م 

 جشم ه آ هس ط م فزا  م  حيطا فس تباا  شخ لال ش جش   ا فنج. 

هس فن ش   ثشل فز   مياااج هشلا ا شز تصاااش گشت مش نجگاه فجم 

آمش و آ  شمشد هش  فصاا مش نج  شس  فس هش مش نجگا ها  ر  آ 

 فصاا خ    ش  خ   آ   گرش  مش هس خطر ش جشخ سه ضرمتش   شلا

 ش جش  فر   آ  م  هش   هش سش ر ن پرخششگر   ا فنج.

خب گا مآش ا  مين شس  هرش  ترفبا پيو آ ج آ تيآ فه شز      

آ   باا ثنا  يباا . تمس  ش  م   شرع خشيااا شز گرشز آ  شاايب 

ز جگا  م   ش هس هش  شيلات آ گششمتش  مين شس  شدبشس خب گا آ 

شياه  ش فيه شل مزهش   س  ب س ش   شش يج  فر   هش شش  تنجش  

  شش   ش   هششيا.

سش ا آ تمس گير ه          سيب م س   آ هنشهرش ن هش ت  س هس آ

 شاايلات مآش اه لزآم ت  س آ شرجش شت  ج  هرش  دل آ پيشااگير  

 ا ت ش ج ف شز آ هش  شااخص شساا . ت  س هس   رع هس شخ لالات ختي

شز پيشااارگ  آ  ز ن شاااج  آ هش آ هرآز ش  شع هبااايشم  شز 

  هش   بما آ مآش ا  ز گير  فنج.هيمشم

ش نگ  س شخ لالات مآش ا فس  م شرر تنو تش آ گشااااشمتش       

شهر  هس آ      ا آ نج شز هرخ م   يش  گر  آ  حيط    ز جگا 

آ  ش جش   ا شااا  جه لذش هرش  دل آ هش هش ج هس ش ن  آ فش ل 

   نا گر  آ  حيط ت  س گر  .
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