
M E D I A

رسانه  ۶
ببینید و بشنوید

���ره ۶۴۰۰ ۱۷ دی ۱۴۰۱ �ــ���

شبکه یک
��� و ����۱۰:۲۰

����� «��ز د���»۱۶:۱۵
ا��ا���د۱۹
��� �����ن۲۰

۲۲:۱۵

����ل «آزادی ���وط»/ ��� ����ل «آزادی 
���وط» در�ــ�ره �� ز��ا�� ا��. آ��� ��  د��� 
ــ�ان �� ��  ــ �ــ��ــ� �ــ� �ــ��ــ�ــ� �ـــ�ه ا�ـــ�، در ز�
�ــ�و�ــ� ���� �ــ�ه ا�ــ� آ���  �� ���� ا�ــ� ورود 
 �� ���ا���  و   ������  ����� را  �ــ�ــ�وط  آزادی 
 ������� دوره  از  �ــ�ــ�ــ�  �ــــ�دن،  �ــ��ــ� 

��د��ن را ���ان ����.
ا��ا����۲۳:۰۵

شبكه دو
������ ا��ا��۷

��غ ��دو��۱۵:۱۵
��م �����۱۸:۳۰
��ور��۲۳:۱۵

شبكه سه
۱۲:۲۰�����
��� ��ا۱۳:۱۵
��ارش روز۱۵:۲۰

۱۹:۱۵

 ���� ��ا��� ��ی   ������ ا�ــ�  در  رو�����م/ 
ــ�ر و  ــ� ــ�ی دا�ـــ�ـــ� � ــ�ورد�ـ ــ�ـ ــ�وری ، د�ـ ــ�ـ و �ـ
���� ��ی دا�� ������ �� �� آ��� ار���ط ����� 
�ــ�ه �� ����� در�ــ� آ�ــ�. «رو�ــ��ــ�ــ�م» را د��� 

��� ���� ����� ا��ا ��ا�� ��د.
۱۹:۴۵���� ����

شبکه پنج  
��م ���ان۸

��� ��ی ا��ان۱۴:۱۵
����ر ��۱۵:۳۵

۱۹:۰۵

: در ��رد دو دو�� ����� �� ��م  ����ل ������
���� �� ��زی ��� ��ر ���ازی و ����� �� ��زی 
�� ����ن دو ��ادر  ����ر�� ����� ����� 
ز�� ��� �� ��ر ��رگ ��ه ا�� ا�� ����� ��ی 
 �� ����و�� دار�ــ�؛ ز��� �ــ�ری، ���� ����ی، �
���ری، ا���� �ــ�دری و ���� �����ری از د��� 
��ز���ان ا�� ����ل �� ��ر��دا�� ����د آب ��ور 

.�����
������ �����ن۲۱
۲۲������

شبکه  آی فیلم
��ز���۱۷
در ��� ��۱۸
��وس۱۹
�����ر۲۰
��رق رو�۲۱

شبكه های رادیویی
راد�� ورزش/ ������۱۰:۴۵
راد�� ����/ �� �� ��ف �����۱۴:۰۵
راد�� �����/ ������ ادب۱۵:۲۰

راد�� ���/ ����ی ���۱۷
راد�� ا��ان/ ورزش ا��ان۱۹:۰۵
راد�� ���رف/ ���ر ����۱۹:۱۵

۲۰

(ا����   ������ ��� و��ی  ��� و��/  ــ�  راد�
 ��� �ــ�  ��ا���  در   ������ ا����  ار�ــ�ــ�ی 
������ �� ���ر د��� ا��� ���ا����، ������ 
ــ� و �ــ��ــ� د�ــ�ــ��ــ��ــ� �ــ�رای �ــ��ــ� ا���ب  ر�
������ و ��� ا���م ����ر�� ده د��، 

��� ���ت ���� دا����ه �������ن)

۲۱
ــ� ای  ــ ــ�� ــ ــ�اد ر� ــ راد�ــــــ� �ـــ��ـــ�ـــ�/ �ــ��ــ�ــ�ــ� (�

����؟)
راد�� ��آن/ رودررو۲۱:۱۰
راد�� ���ان/ �� ����ای ���۲۱:۳۰
راد�� ا����د/ �� آ�����۲۲:۰۵

«�و����» ����د ������ 

« ���� «���ر
����ی  �����ات  از  «رو����»   ���� ���
ــ��ــ�د در�ــ��ــ� �ــ��ــ�ه ا���  �ــ��ــ� �ـــ�، �
ــ��ـــ�  ــ�ـ ــ�س، �ـــ�ـــ�ـــ��ـــ� �ــ�ــ�ــ� دا�ـ ــ ــ��ـ ــ �ـ
ــ�ر �ــ�.د�ــ�ــ��ــ��ــ�  ــ� �ــ�ــ�ــ� �ــ�ــ�ــ�اره �
���د���� ����اره ��د�� ���� ���ر 
�����ن �� ����اری ��ا�� ا�������، ����د��ی ���  ��ی «�����» و «���� 
��ر��دا�� ���ا���� ��د�� �����  ��د.��� ���� رو���� ��  دا�����» را ا��م 
از �����ات ����ی ���� ��، �� ���ان ��� از �� ����د ا��� در���� ����ه 
��� دا����� ���� ������ ا������� ���د���� ����اره ��د�� ���� ���ر 
ا����ب ��.ا�� ���� �� �� ��ز�� از ���� دو ��� ��ه، روا�� ز�� �� ���� 
���ان و ا�� ���ر ا�������ن ا�� �� ����ش ���ر�� در ������ ���ر 
��ور��� ��ی دا��� در ��ر�� �� ��� ��ا���ن ��م ������ و ا�� ��د 

������ ����ی را ��ای او و ����اده اش ر�� �� ز��.
���� ����� آ��ر ����اره از ۱۵ �� ۲۱ دی ��ه در ����������� ���ان �� �����  ��

در�� آ��.

������ ر���� ��� 

�� آ��ر �����ی 
����ن ����، ر��� ��ز��ن ��او���� در ��� و �� �� 
�����اری «���� ���» �� ا��ره �� ������ ر���� ��� 
 �� آ�ــ�ر �ــ��ــ�ــ�ی، در�ـــ�رد ������ ����ل ����  �ــ� 
 :��� ��د��،  ا��� ���ا��  �� ������ت  آن  ��ز���ان 
و  از ��� ����� ��ه   �ــ�   ���� ������ �ــ�  ار�ــ�ــ�ط  در 
����� ���� ��ای آ��� ��ف ��ه ا��؛ در ا����ر ��ز��ن ��او���� ��ار دارد و �� ا��ادی 

�� در ا�� ������ �� در ���� ��ی ����� ا���ی ��� ��ده ا��.
��د: ������ �� ��� �����، �������ی ��ی آ��� و   ��� ر��� ��ز��ن ��او���� ��
������ ��� و �����ی �� دا���� در را���ی ��ر �����ی �������� ا���ذ �� ��د، ��ف 
��� ا����ده را دا��� �����، ا���� در ادا�� ����  �� ا�� ا�� �� از ��ر��ی ����� ��ه ��ا
ک و ����ر�� را در���  و ��اوم ������ ���ه ��ی ��������� و ���� ��ا��، ���� ا�� ��

��ا��� ����.
���� ادا�� داد: ��ش �� �� ا�� ا�� �� ���� و ����� �����ات ر���� ���، ������ 
�� ا������ت ������ ����� ����، ا���وار�� ���ا��� در ر���� ����ا�� �� ���� ر���� �� �� 

����� �� را ��ف ��ار داده ا��، ���� �����.

 ����� ۵۵

���ر «�� د��»
ی، ������ ����ل «�� د��»  ��� ����
�ــ� �ــ�ــ� �ــ�ــ�ر �ــ� �ــ�ــ� از ������ت 
ود،  ــ� � ــ �ـــ�ص و ��ـــــ�ه اش �ـــ� �ــ�ــ�ر �
ی ��  �ز�� ۵۵ ���� ��. ������ � ����
در ����� و �� در �������ن ��� ��ی 
ی �ــ�ده ا�ــ�. از ����  ی را �ــ�� �������
و�� ��  آ����، � �ــ��ــ�ل �ــ�ی: �ــ�دان 
�ــ��ــ�ــ�ده، �����د، ���  �ــ��ــ��ــ�،  از 
�����، ��ش ���ه، �ــ�ادر، از ��د�� 

ر�ــ�ــ� ا�ـــ� �ــ� �ــ�ان 
ــ�ــــ� �ــــ�ــــ�ز �ــ�  �ــ
�ــ�  را  او  �ـــ�ـــ�ـــ� �ـــ� 
�ــ�ــ� �ــ�ــ�ر �ــ�ش 

��ام �� ��د دار��.

جشنواره ویژه زادروز

خبر 

����� ��ی ����م 
«���ن �� ��رد��» 

راد�� ��� و��  ��ر�� �� ���

������ «��ون �� ��رد��» راد�� ��� و��، ا�� ���� �� ��ر و��ه 
�� ����� ����م و ��ر�� ����� ��ی ����� �� ��دازد. ������  
�� ����� ��ا�� ����� ای و ��� ا����� و �� ����ی ������ �� 
��� او��ا�� در ارو�� ا���د ��ده، ��� ���ی در و�� در���ص 
����م ��� از ����� در ����ن ���� ����� ��ار ����� ا��. �� 
ا�� ا��س راد�� ��� و�� در ������ ��ون �� ��رد�� �� ���ر 
�����ن وزارت ��ر�� و ������ن روا�� ��� ا���� ا�� ����� 

را ��ر�� �� ���.����، ۱۷ دی ��ا�� ��� روی ����م �� �� ��� 
����� �� ���ر ر�� ����، ���ون ����� و ا�ــ�ر ��� ا���� 
�ــ�رآ�ــ�ی  �ــ� دی   ۱۸ �� ��د.������،  �ــ�ر�ــ�  �ــ�ر�ــ�  وزارت 
������ن ����ک ����م در ��ز��دا��ن آ����� �� ����م �� ���ر 
����� ��ش ���، ������� ار�� ����� ��� ا���� �����ی 
��ا�� ��.������ ���وز �������ی، �����ی ��ز��ن ا��ژی 
ا��� روز دو����، ۱۹ دی در��ره ��� ����� آژا�� ��� ا����� 

ا��ژی ا��� �� ��ی را���د��ی ��� ���� �� ���.�� ���� 
 �� ۲۰ دی �ــ� �����زی ر�ــ��ــ� ای در ���� ������� ���� 
�� ���ر ����ر�� آ���، �����ی  ����ی ������� ۲۲۳۱ 
ا��� وزارت ��ر�� ��ر�� �� ��د.������ ��ون �� ��رد�� 
ــ�، ����م، ���  ���ر���� ۲۱ دی ��� �� ����� ا���د�� ارو�
او��ا�� و ����� ����� در و�� �� ���ر ����� ������ن، ������� 

ار�� ����� ��� ا���� �� ��دازد.

��� ���� ���� در ا�� ����� ������� ��� �����، ������� ا�� 
��ر ��ده �� آن را �� ���ان �� ا�� ��ب و �� ���� ��� ���� �������ی 
ورز�� دا��� �� ����� ��ا��� ا��. در ��� ��ل، ����ا و ��� و 

 ���� �����  �����  ����  �� ����ف  آن  �����ر 
ا��ا�� و ذا��� ر���� ای ورز�� او��. ا�� ����� روی 
��� از ���� ��� ���� ������ ��ی �����ل ���ن، 
�� از ���� ����� و  ��ده  ��آرد��� �����   �� ����
دا�ـــ� در �ــ��ــ�ــ�ل �ــ��ــ� ای، �ــ� ����� و �ــ�دی 
��ص ا�ــ�. ا�� �ــ�ق، �� ������ �� ��ا�� �ــ�ای ��� 
��� و  ����ه (��� ���� �����ل ا�����) ا���د ��ذ�� 
�� ������ و �� ���وت ���� �� �����ل را ��  ����� ���
 ،���������� ر���� ای  ��ذ�� ��ی   ��  ����  �����
���ر ����� و ��� و ���� او  �� ��� ������� ا�� 
در  �����ل  �ــ�ن   .��� ����ف  ا�����  �����ل  �ــ�  را 
ا��ان و �� ���ص ���ن �����ه ��ی ��رگ ا��ان ����� 
���� ای ����، ����� �����ی ورز�� ��ای �����ل 

، از ���� ��ورت ��ی ����ا�� از ����� ��ی  دا��� ����� ا�� ا��
�زم ����ردار ���ا����د. و�� ا�� ����� �� ��ا�� �� ا���ی ���� و 
���� ����� و ����ش در ا����س از ���ی ورز�� و �����ل دا�� �� 

و���� ���� ����� ����ب ��د. 
ا�� ����� ��� ����� در روا�� ��ی �����ی ��د �� ������ 
�ــ� ���� ������ �ــ� ��� �ــ� �ــ�د. از ا�ــ� رو  ��ا��� �ــ� �ــ�دازد 
در   ���������� �����ه  ��ق ���� ای  ا�����ت  و  ا�ــ�ار�ــ�   ������
 ��� ��ز��� ��ی  روی  ��آرد���  ا������  ���ذ ��ی  و   �� ������ ���ر 

������� اش از ��� ���� ��ا�� در ا�� ��رد ا��. 

    بررسی اثرات روان شناسی ورزشی در یک مستند

ــ�ات  ــ� �ــ�ــ��ــ� ا�ـ ــ� �ــ�ــ�» � در �ـــ�ی �ـــ�ی « ����������، �ــ�ــ� �
روان ����� ورز�� �� از ��ی ������ روی ��ز����ن ���ده �� ��د، 
ا�ـــ�ره �ــ�ه ا�ــ� و ا�ــ� ����� �ــ� �ــ��ــ� در �ــ�ــ�ی �ــ�م ����� �� 
�� ������ در �������ی ����� و روا��  ذ�� ����� ا��� �� ��د 

��ز����ن در ����ن ���� ��ی ����� و ��ون ر�� از ا�� ���ر��، 
��� ����ر ���� و ��ا���� روان ������ دارد. 

����� ����������، ��� �� ��� �� ��ر�� ر���� ��، ���� ��، 
���وزی �� و ا�����ت ����ط �� ا�� �����ه ا������ در 
��ل ��� ������� ۲۰۱۸ ــ  ۲۰۱۷ �� ��دازد. ������ در 
���ر ا�� ����� �� و���� و رو��اد��ی ��ل ا�� ��� در 
����ن ��� ��� �������ن ارو�� (۲۰۱۸ ــ ۲۰۱۷) و ������ 
ر���� ��ی ا�� ��� در ��م ا���د�� �����ه ��ی ا����� 
در ا�ــ� �ــ�ل  و ������� ا�ــ� ��� در ا�ــ� �ــ�م ��دا��� 
�� ��د. �� روا�� ����� از ورود �� ��آرد���، ���ره 
���� ��ر����� و ������ ���������� �� ا�� �����ه 
آ��ز �� ��د. ا�� ����� �� ���� ای در ����� و���� 
و رو��اد��ی ����،���وزی، ����ات ��� و ����� 
���������� در ���� ا��ره ��ه، �� و���� ��� و 
��ن دارا�� و ����� �� �����ه ���� ای وا��� �����ل 

��دا��� ا��. 
��ر��دان ا�� ����� ��ر�� ����� و دو��� ��ه �� ��ر��، ������ 
������، �� �����ری �� ������� ا��. در ا�� ����� ��� ����� از 
��ا����� دو���ر��ی ��ص و ���� ای ا��ان ����� ������ ز��ه دل 
��دل   ������� ��ار���ی   ������ و   ����� ا���  راوی  ���ان   ��
از  ����ه و ���� ای روی ��� ����  �ــ�ارش �ــ�ی  �ــ�ای  ��دو�� ��ر 
���و�� ����� �� ����ط �� ��ارش ������ت ا�� ��� ا����ده ��ه و 

ا�� در ��� ���� از ���� ����� ���� ��� ��ه ا��. 

    نکات مهمی که در قالب مستند بیان شده است

ا�� ا�� ا�� ��وی �� ����� ا��؟ ����� ��ق ��ر�� و ����� �� 
دوره ۹ ���� از ���ر ��� �����ل ���������� ا����� در ��� ���� 
ا�� ���ر (��� ����ه) و ��� �������ن ارو�� و ��م ا���د�� �����ه ��ی 
���� د�ــ�ه و ����ه   �� در ����� آن �� �����  ا����� را در �� دارد 
��ه در��ره ا�� �����ه از ���� ������ و ر���ر ���� ای ������� و... از 
ا�� د�� ا��ره �� ���. در ���� اول ا�� ����� �� ���� �����ت 

��آرد���،  در ر���� و روی ����� و ��� ������ت و در  ��ص �� 
 ��� ����  �� ���� ��واز �� ��ی ��� ������ت ��دا��� �� ��د 
ا�� ���و�� وی را د��ه ا�� �� در ��� ��د ��اب و ��ای �� ����� 
ا���د �� ��ور����ی و ا����د ����� �� ���. ������ ا�����ت 
��ن ����� داده ��ه �� ����� آن  ��د��ورا�� ��آرد��� در ا��ا�ت ����

�� ا����ش و ��د��وری ��� ��ای ���وزی ����د ا��.
و  �ــ� ���ی �ــ��ــ� ای  �ــ� ���»  از « ����������، ���  در ���� 
ر����� ���� و �������ا�� ورز�ــ� و ا�����ت ����� ــ ورز�ــ� ا�� 
ا�����ت   ����  ������ و  آن  ���ره  ��������� ��ی  �ــ�ای  �����ه 
����� ��� ���� ��� و�� و ����اری ���س ��ی ورز�� ا�� �����ه 
��دا���  ��ه ا��، ��ری �� ��ای ���ل ا�� �����ه ���� �� ���ان 
�� ��� ��� �� ��� ا���ک ��ی ��������� �� ���  ��� دارد  ا��ق 
از �� ا�����ارد �زم ����ردار ���� �� در ����� ������ ��� ��� 
ــ�د دا�ــ�ــ� �ــ��ــ�. �ــ�ا ا��  در �ــ� ���� �ــ��ــ� ای در ا�ــ� �����ه و�
��ن و ����� در ��ل ��� ����،  ����� ������� در �����ی ����
 ،�� ����  �� ����رداری ��������� ��ی ���������� از ا������� 
در ���� ر���ن �� ��� ���� ای ��ی �����ل ���ن �� ���ظ ر����� 

���� و ��� ����� �� ��ز��� ��ی ا�� �����ه را ����� �� د��. 

    جذابیت مستند برای مخاطبان ایرانی

 ������ از   ���� روز  �ــ�  �ــ�   ،��� �ــ�   ���  ،����������  �����
��ر����  ����ر  و  ا������   �����  �������  ���  ��  ����������
���ر��ل ا��ره �� ��� �� �� ��ا�� ��ای ����� ���� ��� ا��ا�� ����ر 
��اب ����. ا�� ����� از ����ت ا���ا�� روز ������ و ا����ه ���� 
�� ��آرد��� �� ��ز������ �� د�� �� ��د ۵ �� ��� آ��� در ��ا�� ���ر��ل 
و ��� و ������� در ر����،  ��� ����� ���و�� ���� و ����� ای 
��اب و �����، �� روز ��� و در ����ن آن �� ���وزی ����� ��ای 

ا�� ��� را ��ای ����� روا�� �� ���. 
 از ��ا�� ��� ������ و ��ا��� ا�� ����� ورز�ــ� �ــ�ای ����� 
ا��ا��، دو��� روان آن و ���� ��دن ��� و �����ر ��� از ���� ���و�� ����  
د��ه ��ه و ���ه ��داری از ��رت و ��ان ���� ای ��� دو��� دو���ر��ی 
ا��ا�� در ارا�ــ� ا�� ����� ا��. ������ از د��� ��ا��� ��ی ا�� 
ــ�ره ���������� ����  «����������، ��� �� ���» ���� در�
 �� ����� ��ی ����� �� ���� ��ی ����� در ا�� �����ه ا�� 
��� �� ����ده ��دن ا�� �����ه ���� ای، ����� را �� ����� و  �� ���
���ر ��� و ���اد ���� ����� از ا��اد ����� ��ای آ��ده ��زی �� ��� 

������� ���� ای آ��� �� ���. 
����� ��ق روی ��� از ���� ��� ���� ������ ��ی �����ل ���ن 
���� �� ��آرد��� ����� ��ده �� از ���� ����� و دا�� �� ������ 

�����ل در ���ن و در �����ل ���� ای �� ����� و ��د ��ص ا��. 
ا�� ����� ������� �� ������ �� ��ا�� �ــ�ای ��� ����ه (��� ���� 
�� �� ���وت ����  ��� و ��� ����� �����ل ا�����) ا���د ��ذ�� 
�� �����ل  را �� ����� ���� �� ����������، ����� ��� ������� 
���؛ ز�ــ�ا ا�ــ� ����� ��  ���ر و ��� و ���� او را �� آن ����ف  ا�ــ� 
��� �� و���� �����ل ا����� و ��� ����ه ��اغ  ��ن و  �� ���ه 
����������، ��� از ������ ��� ��ی ������� ا�� ���ر ر��� ا��. 
�ــ�ن ���� و �� در ���  �ــ�ا ا�ــ� ������ ��� ����� در �� ���ه 
��ن، ذ�� ����� را �� ������ ورز�ــ� و �������  دا��� ا�����ت 
در ا����� ����� �� ���. �� ا�� او��ف ����� ����������، ��� 
�� ���، در ���� ر����، ��ر�� ���� �ــ�ای ا����س ����ب آ��� در 
ورزش ا����� �� ��رد و ��� �� ��� ���� ����� از ا��اق ��ی ذات 

ر���� ای ����ب �� ��د. 

��ارش «��م ��» در��ره ����� ������� «����������، ��� �� ���»

ر���� در ���� �����ل ���� ای 

�� ������ در �������ی ����� و روا��  ا�� د�� ا��ره �� ���. در ���� اول ا�� ����� �� ���� �����ت ذ�� ����� ا��� �� ��د 

ا����� ��ای �������ی ��ز�� 

�� ��� �� ر�� �� ���� �� ����� ��ی ا����� �������ی 
ورز�� ����� « ����������، ��� �� ��� » ���� ا�� ���ی 
����� ��زی �� ���ص در ��� ��ی ورز�ــ� ���� ��ی 
��، ����� و �� ���ص ���� ورزش، ا�� ��� از �����ات را 
��ای ��ب ����� ورز�� ر���� ��ی ��ن ����� ��او���� 
����� ��ار د��. ا���� ��ن �����ل �� ����� ���� ای ����، 
����� �����ی ورز�� ����� ا�� ا�� �� ا�� ��� از �����، 
از ���� ��ورت ��ی ����ا�� �������� ���ا�� ��. ا���� 
����ش  ا����� ���� و ���� ����� و  ا�� ����� �� ��ا�� 
در ا����س از ���ی ورز�� و �����ل دا�� �� و���� ���� 
����� ����ب  ��د. ا�� ������ ��� ����� دارای 
��ا����� ���� ای روی ����� ��ی ����� آن ا��. 
�����زی روی  �� ا�� ��� �� ��ا����� در آن �� ��رت ��را
����� ��ی ����� ����� ا���م ��ه  �� �� ��ا��� ا�� 
و ا����ل در�� و ��ب �� در ا�� ����� ��� ��ده ا��. 
در ��� ��ل، ����� ��ق در ���� روا�� ��ی �����ی ��د 
�� �� ��ا�� ���� ������  �� ������ ��ا��� �� ��دازد 
�� ��� ��د. از ا�� رو ������  ا��ار�� و ا�����ت ��ق ���� ای 
�����ه ���������� در ���ر ��ر�� و ������ �� و ���ذ��ی 
ا������ ��آرد��� روی ��ز��� ��ی ���، از ��� ���� ��ا�� 
در ���وزی ��ی ���������� ا��. در ��ی ��ی ا�� 
����� �� ����� ا��ات روان ����� ورز�� �� 
از ��ی ������ روی ��ز����ن ���ده 
�� ��د، ا�ــ�ره ��ه ا�� و ا�� 
����� �� ���� در ���ی ��م 
 ����� ذ�ــ�  �ــ�   �����
در   ������ �ــ� �ــ�د.  ا��� 
�ــ��ــ�ــ�ه �ــ�ی �ــ�ــ�ر روا�ـــ� 
و �ــ�ــ�ــ�ــ��ــ�ی �ــ��ــ�ــ� و 
روا�ــ� ��ز����ن در ����ن 
ــ�ی �ــ�ــ�ــ�ــ�  ــ� �ـ ــ�ـ ــ�ـ �ـ
ا�ـــ� ���ر��  از  �ـــ�ون ر�ـــ�  و 
����ر   ��� �ــ�د�ــ�ن،   ����

���� و ��ا���� روان ������ دارد. 

زا���

 ����������»
 «��� �� ���

�� �� ��ز ���� 
از ������ 

 �� ����������
 ������� ���

����� ا������ 
و ����ر ��ر���� 

������ل ا��ره 
��� ��

�زه از ��� ���� و ��� از �� ����ار���� ����� ��� ا��. در ا��  و���� را از ا�� ���� ���� �� ���. �����ل، ا�� � �ز �� �����ل ز���� ��ده و ���� از آ� ن ا��. ��� ا�� �����ل ���� از ��� ز���� ��� ���
و�������� ��  زش از �� ی �� ����� ا�� �� ���ن، ر���� ��� ����� ����ه در ��ز����� از ���ن �����ل و �������ی ��ص آن دارد و ��ا���� ���ذ �����ل را ���ن ا���ر ����� ����� ���. �� �ــ��
������ ���� ا��اد را ���� �� ��د. ا���ر �� �����ل �� ����ه ا�� و ���د ر���� ای ���� �� آن، �� ا������ه ����ب �� ��د �� آن را �� ���� ����وت �� ��ز����� �� ���. ا���� �����ل ��� �� 
ن �����، �����ل د��� �� ���� �� ����� �� �� ���� ��ل ��ز �� ��د ����ر ا��. �� ا�� ا��س �� ������ ��ردی، �����  ز�� در �� ����� و ������ ���� ��� ��د و �� ���� �� ����� ������ت ا����دی و ��

و�� ��دا��� ا��. ����د و در ا�� ��ارش، �� ���� ����� ��ی ا�� �� ر�� ��ار داده �� ار���ط ���ن ����� و �����ل را �� ��رت د��� �� ��� ذره ��� ��ار د��. �� ���� � ������� «����������، ��� �� ���» را ��رد ��

د��ه ��ه و ���ه ��داری از ��رت و ��ان ���� ای ��� دو��� دو���ر��ی ا�� د�� ا��ره �� ���. در ���� اول ا�� ����� �� ���� �����ت 
ا��ا�� در ارا�ــ� ا�� ����� ا��. ������ از د��� ��ا��� ��ی ا�� 
ــ�ره ���������� ����  «����������، ��� �� ���» ���� در�
 �� ����� ��ی ����� �� ���� ��ی ����� در ا�� �����ه ا�� 
��� �� ����ده ��دن ا�� �����ه ���� ای، ����� را �� ����� و  �� ���
���ر ��� و ���اد ���� ����� از ا��اد ����� ��ای آ��ده ��زی �� ��� 

������� ���� ای آ��� �� ���. 
����� ��ق روی ��� از ���� ��� ���� ������ ��ی �����ل ���ن 
���� �� ��آرد��� ����� ��ده �� از ���� ����� و دا�� �� ������ 

��ا����� ���� ای روی ����� ��ی ����� آن ا��. 
�����زی روی  �� ا�� ��� �� ��ا����� در آن �� ��رت ��را
����� ��ی ����� ����� ا���م ��ه  �� �� ��ا��� ا�� 
و ا����ل در�� و ��ب �� در ا�� ����� ��� ��ده ا��. 
در ��� ��ل، ����� ��ق در ���� روا�� ��ی �����ی ��د 
�� �� ��ا�� ���� ������  �� ������ ��ا��� �� ��دازد 
�� ��� ��د. از ا�� رو ������  ا��ار�� و ا�����ت ��ق ���� ای 
�����ه ���������� در ���ر ��ر�� و ������ �� و ���ذ��ی 
ا������ ��آرد��� روی ��ز��� ��ی ���، از ��� ���� ��ا�� 
در ���وزی ��ی ���������� ا��. در ��ی ��ی ا�� 
����� �� ����� ا��ات روان ����� ورز�� �� 
از ��ی ������ روی ��ز����ن ���ده 
�� ��د، ا�ــ�ره ��ه ا�� و ا�� 
����� �� ���� در ���ی ��م 
 ����� ذ�ــ�  �ــ�   �����
در   ������ �ــ� �ــ�د.  ا��� 
�ــ��ــ�ــ�ه �ــ�ی �ــ�ــ�ر روا�ـــ� 
و �ــ�ــ�ــ�ــ��ــ�ی �ــ��ــ�ــ� و 
روا�ــ� ��ز����ن در ����ن 
ــ�ی �ــ�ــ�ــ�ــ�  ــ� �ـ ــ�ـ ــ�ـ �ـ
ا�ـــ� ���ر��  از  �ـــ�ون ر�ـــ�  و 
����ر   ��� �ــ�د�ــ�ن،   ����

���� و ��ا���� روان ������ دارد. 

�� ��� را  ا��� ����


