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���ن �� �ـ�د ��ـ�� دزدان د����ـ�، �� �����  �ـ� ���ا��ـ� ���ن را �� ��ـ� ��ی �� �ـ�دک �ـ��ه ���ـ�، ��� ��� ���ـ� ��ـ�ا �� ��ـ�، از آن ��ـ�ان ���ـ���� �� �� الهـام ظریفیـان| ���ـ� ��ـ� �� ��� ا

���ـ� �� ��ـ� ا�ـ�� ����ـ� را دارد. �ـ�ای �ـ� ��رگ ���ـ�، ���ی �ـ��� ����� ���ـ�، ا�ـ� ��ای ��د��ن، �ـ��ی، ��د ز���� ا�ـ�، ����� ��ای ��ـ�ن ا��ـ�س، �����ن د��ـ� و ����� ��دن ����ـ��.
 ���ـ� ��ـ�ن ��ـ� ��، ���� �ـ� و ��س �ـ�ی �����ـ�، ��ـ�ی آرام و �� �ـ�ا در �ـ�ل �� �ـ�ن ا�ـ�: �ـ��ی آزادِ �ـ�د��ن و �ـ� آن، ��ـ� ��ر�� از ر�ـ� �وا�ـ�، ا�����ـ� و ������ ��ـ� ���ـ� ��� دارد 
���ـ�ش �� �ـ�د. در ا�ـ� �ـ��ره �� ���ا�ـ� د��ـ� ���ـ�ه ��ـ�ر �وان �ـ��س ����ـ� �ـ�دک و ���ـ�ان �� ���ـ� ���ـ�� ��دا��� ا�ـ�. ��ـ�ر �� دا�� آ����ـ� ��ـ���� ا�ـ��دان ��� ا����ـ� 
در ا�ـ� �ـ�زه ا�ـ�، �� ��� ���ـ� ���ـ� �ـ� ���ـ� ا���ـ� «�ـ��ی �� ���ـ� در ر�ـ�، ����ـ� و آ��زش �ـ�د��ن �ـ�ای ا���ی ��ـ� �� ��رگ �ـ�ل �ـ��� و ���ـ� در آ���ه ����� دارد؟» ���ـ� داده ا�ـ�.

��د���� ز����  ���� 
بازی فقط سرگرمی نیست، فرصتی برای یادگیری و رشد کودک در همه جنبه هاست

 دکتر فائزه فکور 
روان شناس تخصصی 

کودک و نوجوان:
بازی مفید، الزاما آموزشی 
یا هدفمند نیست. بازی 
رشددهنده، آن است 
که کودک در آن حق 
انتخاب داشته باشد 

و هیجانش واقعی باشد. 
هرچه تخیل و احساس 
در بازی بیشتر باشد، 

یادگیری عمیق تر می شود

چه کنیم که لباس هایمان
 بدون اتو چروک نشود؟

آزیتـا عطار| �ـ�وک �ـ�ن ���س �ـ� از �����ـ�ت �����ـ����ی ا�ـ� �� ����� 

��ـ�ن ��ـ� روش ���ـ�  ا�ـ�اد در ���ـ� ��ا�ـ� �ـ� آن رو�ـ� رو ��ـ���. �� ا���ـ� ��
��ای ������ی از ��وک �ـ�ن ���س �� �ـ����� ��ـ�ه ا�ـ�، ���� راه �� �� 
و�ـ�د دارد �� از ا���د ��وک �ـ�ی ���� در ���س �ـ� �����ـ�ی �� ���. ��� 
ا���ـ� �� �ـ�ان از را���ر�ـ�ی �����ـ� از ���ـ� ا�ـ���ده از ��ـ�ار، ��ـ�ر آب،

ا��ـ�م �ـ����، ا�ـ��ی �ـ��� و... در ��ا��ـ� �� �� ا�ـ� د����ـ� ��ار�ـ�، �ـ�ای 
�ـ�ف �ـ�دن و ر�ـ� �ـ�وک ���س ��ی �ـ�د ا�ـ���ده ����.

   عوامل مؤثر در چروک شـدن پارچه ها       
ا��ـ� ��ر�� ���ـ� �� �ـ�ای دو�ـ� ا�ـ�اع ��ـ�س �ـ� ��ر �� رو�ـ�، ���� ا�ـ� ��� 
�ـ�ا�� ����ـ� �ـ�وک �ـ���. ��ـ�ان ا���ـ�ل �ـ�وک �ـ�ن ���س �ـ� �����ـ� 

�� ��ـ� آن �ـ� و �ـ�ادی �� �ـ�ای ����ـ� آن �ـ� �ـ� ��ر �ـ� رود، ���ـ�وت ا�ـ�.
در ادا�ـ� �� ��ا�ـ� ���� در ��وک �ـ�ن ا��اع ���س �ـ� ��دا��� ا��.

   شسـتن لباس با آب گرم      
��ا����ـ� �� �ـ�وک ��ر�� �� ا�ـ���ده از آب �ـ�د �� را��� ا���ن ���� ا�ـ�.

   ریختن حجم مشـخصی لباس در ماشـین لباس شویی     
�ـ�ای �����ـ�ی از �ـ�وک �ـ�ن ���س �ـ� در دا�ـ� ���ـ�� ���س �ـ���، ���ـ� 
ا�ـ� �� �ـ� �ـ�م ��ـ� ���ـ�� ���س �ـ��� را از ��ـ�س �ـ� ���ـ�. ���� �ـ�ر 
در ��� دا�ـ�� ���ـ�� �� در ���ـ�� ��ی ���س �ـ��� ����، ������ ��� �ـ�ی 

���ـ�وک ��ـ� و�ـ�د دارد.

   خارج نکردن لباس ها از لباس شـویی   
آو�ـ�ان �ـ�دن ���س �ـ�ی �ـ� دار ������ـ� ��ـ� از ��� و�ـ� �ـ� روی ر�� آو�ـ�،

از ��ا�� ���ـ� در ��ـ� �����ـ�ی از �ـ�وک �ـ�ن آن ���ـ�.

   انتخاب سـایز نامناسب    
�ـ� ��ـ�س ��ـ� از ا�ـ�ازه ��ـ� ���ـ�، در �ـ�ن ��ـ��ه �� �ـ�د و ���ـ� ��ـ����  ا
���ـ� �� �ـ�وک �ـ�ن ���ـ� ��ـ�� �� در آن �� �ـ�دد. ا���ـ� �ـ�ا�� ����ـ� ا�ـ� 
�ـ� ��ـ�س �ـ�� ��ـ� از ا�ـ�ازه ��ـ�د ���ـ�، ���ـ�� ��ـ� و�ـ�د دارد، �� �ـ�ری �� ا

و��ـ� �� ���ـ� ���ـ� ���ـ�، ����ـ� و �ـ�وک �� �ـ�د.

   جنس لباس   
����� ��ر�� ���� �� ���، ا����ـ��، �ـ��� و... ��ـ���، ���ـ�� ��وک �� �ـ���.
�� ���ـ� د��ـ� ���� ا�ـ� �� ��رت روزا�� ��رد ا�ـ���ده ��ار �����ـ�. ��ر�� ���� 
از ���ـ� ���ن(���ـ�)، ��ـ�، ا��ـ�ف �����ـ� و... د���ـ� �ـ�وک �� �ـ��� و در ��ا�ـ� 

�ـ�وک ���وم �ـ� ��ـ��� �� ا����ب ����ـ�� ��ای ا�ـ���ده روزا�� ��ـ���.

   خشـک کردن اشتباه لباس ها    
���س �ـ� و��ـ� ��ـ� ��ـ���، ���ـ�� در ��ـ�ض ��وک �ـ�ن �ـ�ار دار�ـ�. ���ـ� 
ا�ـ� ���س �� ��� از ��� و�ـ� در ��� ����ـ�� ��� �ـ��� �� در ����م ��ـ� 

�ـ�دن، �ـ�ف و �ـ�ون ��وک ���ـ��.
�� ���س �� ��وک ��ی ر��ی دا��� ����� �� را��� از ��� �� رود. در ا�� ��رت ا

   نگهداری نامناسـب از لباس   
�ـ�ای ���ـ� ��ـ�ن ���س �ـ�، �� ��ا��ـ� از �ـ����ی ��� د��ـ�ه در دا�ـ� ��ـ� 

د�ـ�اری ا�ـ���ده ���ـ�.
ا���ـ� �� ���ـ� ������ـ� �� ��ا��ـ�، ���س �ـ�ی �ـ�د را در دا�ـ� ��ـ� آو�ـ�ان ���ـ� 

�ـ� راه �� ����ـ�� ا�ـ�.

   دور خشک کن نامناسب   
�����ـ� دور ��ـ� �� ۸۰۰ �ـ� ۱۰۰۰ دور ا�ـ�. در ��ر�ـ� �� دور ��ـ� ��، ���ـ�� 

از ا�ـ� ��ـ�ار ���ـ�، ���س �� ��وک �� �ـ���.

کنیم ؟                     برای اتو کشـیدن مؤثر تر لباس ها چه
�ـ�ای ا�ـ� ��ـ��ن ���ـ� ���س �ـ� ����� �ـ�ی ��ـ��ری و�ـ�د دارد. �ـ�ای ا�ـ� ��ر 
در ا��ـ�ا د�ـ�ی ا�ـ� را ����ـ� ���ـ� و آن را در �����ـ� ���ـ� �ـ�ار د��ـ� و �ـ�� آن 
را �����ـ� �� ��ـ� ��ر�ـ� �ـ�د ����ـ� ���ـ� و ���ـ� از �ـ� ��ـ� ا�ـ�ی ����ـ� 

ا�ـ���ده ���ـ�.

   اسـتفاده از یک پارچه مرطوب و پنبه ای       
�ـ�ای ا����ـ� ���ـ� از ���س �ـ�، ���ـ� �ـ� روی آن �ـ� ��ر�ـ� ای ���ـ�ب و ���ـ� ای 
���ـ� ��ـ� ���ـ� �� ��ـ�س در ��ـ�ض �ـ�ارت ��ـ���� �� ا�ـ� �ـ�ار ��ا�ـ�� ���ـ� 
و آ�ـ�� ����ـ�. ا�ـ� ��ر از �ـ�ق ا��ـ�دن ���س �ـ� �� �ـ� �ـ�ن �� ���ه �ـ�ی آ�ـ� 

� �� �ـ���، �����ـ�ی �� ��ـ�. �� از ا�ـ� �ـ�ر

   اتوکشی آرام        
��ای ا���� از ��ق ا���دن ���س �� ������ی ����، ���� ا�� �� و��ه ��ای ���س ��ی 
��ـ�� ا����ـ� را آرام ا��ـ�م د��ـ�. ا�ـ���ده از �ـ� ��ر�ـ� ز�ـ� ا�ـ� و ���� �ـ�ر 

��ـ��ن آرام ا�ـ� �ـ� روی ���س، از ��ـ�� �ـ�ق ا���دن ��ـ�س �����ـ�ی �� ���.

    اتوکشـی لباس های نم دار    
در ��ر�ـ� �� ���س �ـ� ���ـ� ��ـ� ���ـ�� و ر���� آن �� ���ـ� از ��� ر��� ���ـ�،

ا����ـ� آن �ـ� ��� �ـ�� ��ا�� ��د.

     اسـتفاده از یک تکـه فویل زیر پارچه میز اتو       
����ـ� �� ���ـ� �� �ـ� ��ـ� ���ـ� را در ز�ـ� ��ر�ـ� ��ـ� ا�ـ� �ـ�ار د��ـ� �� ا�ـ� ���ـ� 
���ـ� را ����ـ� ��ـ� �� و��ـ� �ـ� �ـ�ف را ا�ـ� �� ���ـ�، ��وک �ـ�ی �ـ�ف د��ـ� ��ـ� 

از ��ـ� �ـ�ود.

   سـایر تکنیک های اتوکشی مؤثر لباس ها      
�ـ�ای �����ـ�ی از �ـ� آ�ـ�ن ���س �ـ�، آن �ـ� را در ��ـ� دو�ـ� ��ر�ـ� ا�ـ� ���ـ�.
�ـ� �ـ� ���ـ�  �ـ� �� ���ـ� ���ـ�ص د����ـ� ��ار ��ـ� ا����ـ� آ�ـ��� �� ا
را ���ـ� ای �ـ�� �ـ�ده و در دا�ـ� آ�ـ��� �� �ـ�ار د��ـ�، �ـ�� ا�ـ� �ـ�دن را �ـ�و� 
���ـ� �� �� در�ـ�� ا�ـ� �ـ�د. �ـ�ای �����ـ�ی از �ـ�وک �ـ�ن ��آ�ـ��� ��، ��ـ� و...
���ـ� ا�ـ� آن �ـ� را از ��ـ� ا�� ���ـ�. ���س �ـ�ی ��اق را از �ـ�ف ��ـ�ون و ���س ��ی 
�ـ�ت را از دا�ـ� ��ـ�س ا�ـ� ����ـ�. �ـ�ای ر�ـ� �ـ�وک ��ـ�س �����ـ� ا�ـ� را روی ��ـ�س 
���ـ��؛ ا�ـ� ��ر ���ـ� �� �ـ� �ـ�ن ��ـ�س �����ـ� �ـ�� �� �ـ�د. ���ـ� ا�ـ� �ـ� 
روی ��ـ�س �ـ� ��ر�ـ� �ـ�ار د��ـ� و ا�ـ� را در �ـ�روی ����ـ� �ـ�وک �ـ�ه ��ـ�ر د��� 
و ��دار�ـ�. �ـ�ای ا���ـ� ا����ـ� ���س �ـ� �ـ�ده و ���� �ـ�رت ����د، �ـ�� �� �ـ� ��� 

ا�ـ�ی ����ـ� ���ز دار�ـ�.

نکته
روز

�ـ�دک، ��ـ� از آ��ـ� ��ا�ـ�ن و ���ـ�� ����ـ�زد، از ���ـ� �ـ�زی �ـ�� �� ���ـ�. او در �ـ�زی،
ا����ـ��� را ����ـ� �� ��ـ�، ��س ���ـ� را �� آز���ـ� و ��ا�ـ� ��ـ�ن را ��ـ� �� ��ـ�.

�� ���ـ� د��ـ� روان ����ـ�ن �� ����ـ�: �ـ�زی، ��رِ �ـ�دک ا�ـ�. ��ری ���م و�ـ� �� �� ر�ـ� 
���، ����ن و ���� او ���� �� د��. در ���ه ����� روان ����ـ�، ���ژه ��زی را ���� ��ز�ـ�زی 
�����ـ�ت �� دا�ـ�، �ـ�دک �� �ـ�زی، وا���ـ� را در ذ��ـ� ����ـ� �� ��ـ�. و�����ـ�� �ـ� �ـ� 
را ��ا�ـ� �� �ـ�ارد و �� ���ـ�: در �ـ�زی، �ـ�دک �� ����ـ� ای ����ـ� از ر�ـ� �ـ�د �� ر�ـ�، ���ـ� 
�� ��ـ�ل و وا���ـ� د�ـ� در د�ـ� �ـ� �� د��ـ� �� �ـ�دک آ��ـ�ه 

را ����ـ� ��ـ�.

���ـ� وا���ـ� �� ���ـ��: آ�� ���� ��زی را ��ا�� ���ـ� �� ا��زه د��� ��� ��دش �� ��ری 
�� ��ا�ـ� ���ـ�؟ وا���ـ� ا�ـ� ا�ـ� �� �����ـ� �ـ�� �ـ�زی، ���� آزاد ا�ـ�. ���� ��رگ �ـ�ل 

��ـ� و ا���ـ� را ��ا�� �� ��ـ�، ا�� رو�� را �� ��دک �� �ـ��رد.
 �� �ـ� ��ا�� ز��د ���ـ�، �ـ�زی ����� �� «�����» �� �ـ�د و ��ت ��د را از د�ـ� �� د��. ا ا
���ـ� ر�ـ� �ـ�د، ���ـ� ا�ـ� ���ـ� ��د��ـ�ی از ��ـ� �ـ�ود. وا�� ���ـ� «�� �ـ�زی ذ���» ���ـ�:

��ـ� �� ��ـ�ر دارد، �ـ�ش �� د�ـ�، �ـ��ه �� ��ـ�، ا�ـ� د���ـ� ��� ��ـ�. ���ـ� ��ـ� ���ـ� 
ا�ـ� ����ـ�:«ا�ن ��و�ـ�� ��را���؟ ��ا؟». ���� �ـ�ال �ـ�ده، دری 

�� د��ـ�ی �����ـ�ت �ـ�دک ��ز �� ��ـ�.

«د��ـ� ��ـ�، و��ـ� رو ��ـ� ��ـ�!» ا�ـ�  ���ـ� وا���ـ� �� ����ـ� �ـ�ی �� �ـ��� �� ����ـ�:
����ـ� ا�ـ� ا�ـ� �� ��ـ� �ـ��� ���� در دوران ��د�ـ� �� ا��ازه �ـ��� ��ی �ـ�زی، ���ـ�ر 
���ـ�. �ـ�زی ���ـ�، ا��ا�ـ� آ��ز�ـ� �� �����ـ� ���ـ�. �ـ�زی ر�ـ�د���ه، آن ا�ـ� �� �ـ�دک 

در آن �ـ� ا���ـ�ب دا�ـ�� ���ـ� و �����ـ� وا��� ���ـ�.
و��� ��ر در ��� ����ی و ��دک در ��� ��و���ه ��ار �� ���د، ���رت ��� و��، ���رش 

و درک ��� ا������ را ��ون ��� �� درس ر��� ��د �� ���د.
���� ���� و ا���س در ��زی ����� ����، ��د���ی ���� �� �� ��د.

 �� �ـ�زی �ـ�ای �ـ�دک، ��ـ� ��� و�� ��ای ��رگ �ـ�ل ا�ـ�. ا
در آن ���ـ� ����ـ�، ���� �ـ���ه ��ـ�ه ا�ـ�. ا�� ��ـ� وا���� در ��زی، ز��ن ���ـ�، ���ر 

ذ��ـ� و �����ـ� ا�ـ�. ��زی، ���ـ� ار��ـ�ط از ��ـ�� ����. �� ا�ـ��ب ��زی �ـ�ان �� ��ا��،
�� ز�ـ�ن ز�ـ�د، ��ـ� ��ش �ـ��ا و دل ��ـ��ق �� ��ا�ـ�. ��� ���ـ�ده د���� �ـ�زیِ وا��� 
و �� ��اس ���ـ�، از �ـ� �ـ��� �ـ�زیِ ��ـ�اه �� ���ـ� 
�� ������ـ�ن ������ ا�ـ�.

 در ��ـ�� ���ـ�، �ـ�زی «�ـ�س زدن ا��ـ�س آدم �ـ�»
را ا��ـ�م د��ـ�.

�ـ� �� ر��� د��ـ� ��دم...» ���� �ـ�دک را �� ��واز درآور��.  �ـ� �ـ�م، �� ��زی «ا
 ��ـ� از �ـ�اب، دا�ـ���� را ���ـ� ��ره �����ـ� �� �ـ�دک آن 

را ��ـ�م ��ـ�.

��زی، �� ��� ا��ار ������، ���� ر��� آ��زش، ��د����� 
و ر�ـ� �����ـ� ا�ـ�. �ـ� �ـ�ر ����ـ� �ـ�رن �ـ�د��ن را از �ـ�زی وا��ـ� دور ��ـ�، ���ن �ـ�ر 

از �ـ��� روا�ـ� و ا�����ـ� آ��ـ�ه ����ـ� �� ��ـ�د. �ـ�د��ن ا�ـ�وز ��ـ� از �ـ� ��ـ� �� ��ـ�زِ 
�ـ�زی �ـ�دن ���ز دار�ـ�، ��ـ�زی �� �ـ� ��رگ ���ـ� ���ـ� �ـ�در ����،�ـ� ��ـ�ر ��ا�ـ�� ���ـ�،
�� ���ـ�� ��ـ�رش روی ز��ـ�، �� �ـ���ن دا�ـ��ن ��ی ����ـ� اش و �ـ� ��ور ا�� ���� �ـ�ده،
��دک در ��زی، ��دش را �� ��زد. و ����� ای �� ��د���� ��زی �����،

آ���ه اش را از د�� داده ا��.

��د�ـ� �� در ��ـ�ی ا�ـ� �ـ�زی ر�ـ� ��ـ�، در ��رگ �ـ��� 
ا��ـ��� �� �ـ�د �� ا����ـ��� را �� ����ـ�، ا���ـ�ف دارد، ���ـ� را ���ـ�ن ��� دا�ـ� 

و از ����ـ� ��� ���ـ�.ا�� ��د�ـ� �� �ـ�زی ��ا�ـ��، درو�ـ� ���ـ� از ����� ���ـ� �� ���ـ�،
����� ���ه �ـ�ی �� د��ـ�، ����ـ�ی ���ـ�ه و �ـ�زش ��ی �ـ����.��زی، ز����ـ�ی �ـ�ب آوری 
ا�ـ�. در آن، �ـ�دک �� آ�ـ�زد �� �ـ� ز��ـ� ��رد�ـ�، ����� ���ـ� �ـ�ن ا�ـ�. در د����ـ� 
وز ���ـ�� �� �ـ�د، �ـ��� �����ـ� ���ـ� ای �� �� ��ا��ـ�  �� ا��ـ�اب و ��ـ�ر �ـ� ر
�� ��ـ� ��ـ� �����، ���� ��زی ��دن ���ـ�، آزاد، ا�� 

و �ـ� از ���ـ�.

��ـ� ��ی ���ـ�� ��زی را در ���� �� �ـ�د �� ������، �� ��� 
��ـ� �ـ��، ��ـ� �ـ� �ـ� �� �ـ� �ـ�پ ���ـ����. در آن ��زی �ـ�، ��ـ�ل و �ـ�ن در �ـ� ���ـ�ه 

�ـ�د. �ـ�دک ���ـ� �� دو�ـ�، ��ـ� �� �ـ�د، �� د��ـ�ان ����ـ� دا�ـ� و در ����ـ� �ـ�د �� ���ـ� 
�� ���ـ� ���ـ�ه ��ـ�ن �ـ� �ـ�ت دارد. ا�ـ� ا�ـ�وز ��زی �ـ� ���ـ�� د�����ل ا�ـ�، �ـ���، ������ـ� 
و ا��ـ�ادی. آ��ـ� از د�ـ� ر��ـ�، ���ـ� �ـ�� �ـ�زی ���ـ�، ���ـ� ����ـ�  ار��ـ�ط وا��ـ� ا�ـ�. د��ـ� 
��ـ� در ���� ��� و آ��� ��� ���، ��ن دو����� در ���� ����� ا��، �� رو�� رو��. ا�� 
����� ����ا �ـ�ده، در �����، �ـ��ف ����� در ر�ـ� ������ و ا������ 

��ـ� ���� ا���د ��ده ا�ـ�.

در ��زی �ـ�ی ��و��، ��دک ��د �� ���د �� ���ن ��ل ���ر 
او ��� ���ـ�. و��ـ� �ـ�پ را از د�ـ� �� د�ـ�، و��ـ� ����ـ� د�ـ� �� �ـ�د، �� و��ـ� �� �ـ�زد،

ذ��ـ� ����ـ� ���ـ�ش وا���ـ� �� ��ـ�. در ا�ـ� ��ا��ـ�، ���رت �ـ�ی ���ـ� �ـ�� �� ����ـ�:
��ه، ���ان، ����ری. در ���ه روان ����ـ� �����، ا�� ��زی �� ��� در �ـ�� ���ی  ا����ر، ��ا
��ـ� ا�ـ� دار�ـ�، ��ا�ـ� ��� ���ـ��� �� ��ـ��ل ���ـ�ل ���ـ�ن و ��ـ� ا��، در ��ـ� ��زی �ـ�ی 
��و�ـ� ��ـ�ل و ����ـ� �� �ـ���. �ـ�دک از ���ـ� �ـ�زی �ـ�د �� ��ـ�د ����ـ� ��ـ�� را �����ـ� 
��ـ�، ���ـ� را �����د و دو�ـ�ره ��ش ���، در�ـ� ��ـ�ن ���رت ���� �� �� 

��رگ �ـ��ن در روا���ـ�ن �� دار��.

د��ـ�ی د����ـ�ل، �ـ�اب و ر���ر�ـ� ا�ـ�، ا�ـ� �ـ�ای ذ�ـ� 
�ـ�دک، ����ـ� �� ا�ـ�ازه ���ـ�ش ���ـ� ���ـ�. ��زی �ـ�ی د����ـ�ل ���ـ�� «��زی �ـ�ی 

��ـ��»ا��، ���ـ� ��ـ�� و ���ـ�ن از ��ـ� ��ـ�� ا�ـ�. در ا�ـ� ��ـ�، �ـ�دک ���ـ� �� ��ا�ـ� 
���ـ� ��ـ� �� ����ـ� ���ـ�د. ����ـ�؟ ا�� ����ـ�، ���ـ� ��د������ و ����ا�ـ� در �����.
و��� ��د��ن ���� در ���� �� �� دو��، ���� �� ��د �� ����� ���� ���ر�� �� ا���ف ����� 
۲۰۲۳) ��ـ�ن داده ا�ـ�  APA را �ـ� ����.�����ـ�ت ���ـ� ا���ـ� روان ����ـ� آ���ـ�� (
�� ���ـ� �ـ�زی آزاد، �� ا��ا�ـ� ا��ـ�اب و �����ـ��ی در �ـ�د��ن را��ـ� ��ـ���� دارد.�ـ�زی 
د����ـ�ل ���ـ�ن دارد، ا�ـ� ����� ���ـ� �ـ�ارد. در آن ��ـ�ی از ��ـ� �ـ�دن در ���ـ� �� ��ا�ـ� 
�� دو�ـ� ���ـ� ا�ـ� د��ـ�ی وا��ـ�، ���ن ���ـ� ا�ـ� �� �ـ�دک �� آ�ـ�زد 

«���ـ� ����ـ� �� ���ـ� از ز���� ا�ـ�».

�ـ�زی ��� �ـ����� ���ـ�، �� ��ر��ه 
����ـ�ه  ��د��ـ�ی و ���ـ� ������ـ� ا�ـ� �� ���، ��ن، ا��ـ�س و روا�ـ� ا������ را �� ز��ن 

ر�ـ� �� د�ـ�. در وا�� در �ـ�زی، ���م ا���د ر�ـ� در �ـ� �� ����:
  ر�ـ� �ـ�����:       ��دک در ��زی ��د �� ���د ��� ���، ����� ����د و ��ـ��� �� ���. و��� دو 

��� ��ب را ���ـ�� �� ��� �� ���� ای ����� �� �ـ�زد، در ��ل ����� ���� ���د�� ا��.
��م �� �ـ�د، �� �ـ�د و �� �ـ�زد  و ا�ـ� ���ـ�    ر�ـ� �����ـ�:     او در �ـ�زی �� ���ـ�، �� ��ـ�د، �ـ�

����ـ� ����� ا����ـ�ت.
  ر�ـ� ا�����ـ�:     �ـ�زی ��و�ـ�، او��ـ� ��ـ�ان ��د��ـ�ی ��ـ��ری، ���� ��ـ�ی و ا��ـ�ام 

�� د��ـ�ان ا�ـ�.
  ر�ـ� ��ـ��:     ����ت ���� و در�� ��ن در ��زی �� �ـ�� �� �����، ���ن ���ی 
�� ����� در �����، ورزش �� ������� ذ�� و ���� 

��� دارد.

���ی در ���ـ�� و ا��وز، از ���� �� ���ـ�ل

�� ز���ـ� در ا���د ���� �ـ��ی ��و��، ���

و��� ���ی آزاد از ز���� ��د��ن ��ف �� ��د

���ی ���� �ـ�ف زدن �� ����
���ی آزاد �� ��ا�� �ـ�ه؟ ��ـ��� ا�� ا��

��ف و�� �ـ��ی، ����� �ـ�ای ��د���ی، �� ا

�� ��� وا����، ��ـ�ر، �� ����

وا���� �� ��ا��� ���� ��ی �وز��ه را �� ���ی ����� ����

و در �����: ����ـ� ای �� آ���ه ��ارد

���ی، ��� ��ـ�ن ��د�� و آ���ه

���ی، آز������ه ر�ـ� ��� �����


