
 چگًَِ آساهص داضتِ ثبضین؟

 ٍ چمذس دٍستص داسیذ (ّش سٍص یب ّشّفتِ ثِ یه ًفش ثگَیی وِ چشا1

ثب وسی وِ دٍست داسیذ توبس ثگیشیذ ٍ ثگَییذ خیلی دٍستت داسم 

ٍ ثشایت احتشام ٍ اّویت لبئلن ٍ اگش خجبلتی ّستیذ هی تَاًیذ یه 

وبسثِ عشص  ًبهِ ثفشستیذ )ایویل ، پیبهه ، تلگشام ٍ..(ًتیجِ ایي

حیشت آٍسی هثجت ٍ اًشطی ثخص است. حتی اگش دس صًذگی ضوب 

وسی ٍجَد ًذاسد وِ ثشایص ًبهِ ثٌَیسیذ ثشای وسی وِ هَسد 

ّذف فمظ اثشاص هحجت ٍ حك ضٌبسی  .ذیتحسیي ضوبست ثٌَیس

 است.

 ( آساهص سا ثب آسبیص اضتجبُ ًگیشیذ2

وبضىی جبی  وِایي هیل ٍ اضتیبق سا احتوبلا ّوِ هب داضتِ این 

ثَدیذ ٍ ثشٍتوٌذ ٍ هؼشٍف ثَدیذ ؛اهب حمیمت ایي است وِ  یشدیگ

آسبیص ثب آساهص فشق داسد ٍ آًچِ وِ اًسبى سا ثِ آساهص هی سسبًذ 

 آسبیص ًیست ٍگشًِ ّیچ آدم داسا ٍ هشفِ ای خَد وطی ًوی وشد.

تب صهبًی وِ دسٍى هب پش اص ػبدات هخشة رٌّی ثبضذ ٍ ثیطتش اٍلبت 

ّیچ تغییشی سخ ًخَاّذ داد.  ،ػػجبًی ٍ دلخَس  ثبضین  ًبساضی ،

وبسلسَى ًَیسٌذُ هطَْس دس صهیٌِ آساهص هؼتمذ است صًذگی هبًٌذ 

یه اتَهجیل است وِ فشهبًص دس دسٍى خَد هبست .اگش ایي هَضَع 

آساهص ٍجَدتبى سا  .سا دسن وٌیذ صًذگی هب اص دسٍى ّذایت هی ضَد

 تش استجبط ثشلشاس هی وٌیذ.تدس ثش هیگشد ٍ ثب دیگشاى ساح

 (ثیطتش لضٍهب ثْتش ًیست 3

هی گَیذ ثیطتشّب  1989دالایی لاهب ثشًذُ جبیضُ غلح ًَثل دس سبل 

ضبدی ٍ سضبیت سا دس دسٍى خَد جستجَ  لضٍهب ثْتش ًیستٌذ ٍ هب ثبیذ

 ٍام ّبی .دس صًذگی هَاًؼی ٍجَد داسد وِ ضبدی سا اص هب هیگشد .وٌین

 

صًذگی ّویي  وِ پشداخت ًطذُ ، وبسّبی ًیوِ توبم ٍ...دس غَستی 

تَاى ثذست آٍسد ًِ پس اص ّستٌذ ٍ ضبدی سا ثب ایٌْب ًیض هیهَاًغ 

 .پبیبى آًْب

 (ثب اگشّب صًذگی ًىٌیذ4

هب ػبدت وشدُ این ثب اگشّبیوبى صًذگی وٌین ؛اگش داًطگبُ ثشٍم...اگش 

 دٍاج وٌن... اگش هبضیي ثخشم...اص

ی دٌّذ تب هب اگش ّب ثْبًِ ّبیی است وِ دست ثِ دست ّن هایي 

دستبى خَدهبى ثِ تبخیش ثیٌذاصین. ثشای ثبسا  ضبدی ٍ آساهص خَد

صًذگی دس  .ضبد ثَدى ّیچ لحظِ ای ثْتش اص لحظِ ی حبل ًیست

 فبغلِ ی ّویي اگشّب پیص هی سٍد.

ن دوتش وبسلسَى دس وتبة خَد هی ًَیسذ وِ هطىل هب دس آًچِ ًذاسی

ًیست ثلىِ دس حشظ ٍ فضٍى خَاّی هبست . هب ّوبًی خَاّین ضذ 

وِ ثیطتش توشیٌص هی وٌین پس ثشای آساهص داضتي چبسُ ای جض 

 .تغییش توشیي ّبیوبى ًذاسین

 ( فىش وٌیذ اهشٍص آخشیي سٍص صًذگی ضوبست 5

ّیچ وذام اص هب ًوی داًین لشاس است 

دس چٌذ سبلگی ثویشین ٍ چمذس 

ب ثیطتشهبى عَسی صًذگی وٌین، اه

صًذگی هی وٌین وِ اًگبس اغلا لشاس 

ًیست ثویشین. وبسّبیی وِ دٍست 

بًذاصین . بهص سا ثِ تبخیش هیداسین اًج

ثشای ًمغِ ضؼف ّبیوبى دلیل ٍ 

هذسن جوغ هی وٌین ٍ آًمذس اص آًْب 

 دفبع هی وٌین وِ تب ّویطِ ثب هب ثوبًٌذ.

 "جذی گشفتِ ضَدصًذگی ثب اسصش تش اص آى است وِ خیلی "

ػظوت سٍح خَد سا دسیبثیذ . ثشای اًذیطیذى ٍ پشداختي ثِ  

  .سلاهت سٍاى خَد ّیچَلت دیش ًیست

 تَاًذ لزت  ضَد، ایي هسئلِ هی ٍلتی سلاهت سٍاى هب دچبس هطىل هی

ثشدى اص صًذگی سا سخت وشدُ ٍ هوىي است اص ًظش جسوی ٍ سٍاًی 

تَاًٌذ جلَی  تغییشات هیاحسبس فشسَدگی وٌین. ثسیبسی اص ایي 

تَاًین ثب یبدگیشی  ی هب هی ثخص سا ثگیشًذ. ّوِ یه صًذگی سضبیت

وِ چغَس اص سلاهت سٍاى خَد هحبفظت وشدُ ٍ آى سا ثْجَد   ایي

 ثجخطین ًفغ فشاٍاًی ثِ دست ثیبٍسین.

 

 تَغیِ ّبیی ثشای داضتي سلاهت سٍاى

 

، اغَل صیش وبسضٌبسبى ثْذاضت سٍاًی، ثشای داضتي سلاهت سٍاى

 ساتَغیِ هی وٌٌذ:

سؼی وٌیذ استؼذادّب ٍ ًمبط لَت ٍ ضؼف خَد سا  خَدضٌبسی: -1

 ثطٌبسیذ.

استؼذادّب ٍ ًمبط لَت خَد سا تَسؼِ دّیذ. دس همبثل  هشالجت: -2

 سفتبسّب ٍ خَاستِ ّبی ًبهغلَة، خَد سا وٌتشل وٌیذ.

ٍ دس  : ثِ ضخػیت دیگشاى احتشام ثگزاسیذسٍاثظ اجتوبػی سبلن -3

ػیي حبل، آًچِ سا غحیح ًوی داًیذ، ًپزیشیذ ٍ استملال سأی داضتِ 

 ثبضیذ.

سبیش   : ضوي ایٌىِ یه فؼبلیت اغلی داسیذ،تٌَع دس فؼبلیت -4

 جٌجِ ّبی ضخػیت خَد سا ثب فؼبلیتْبی دیگش پشٍسش دّیذ.

: اگش ثب هشاجؼِ ثِ رّي خَد ، افىبس هثجت سا جبًطیي تغییش ًگشش -5

هٌفی وٌیذ، تٌفش ٍ ثذثیٌی ضوب ووتش هی ضَد ٍ احسبس ثْتشی  افىبس

 پیذا هی وٌیذ.
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: دس ّش ضشایغی اص ضؼف ٍ ًمع تَجِ ثِ ثِ تَاًبیی ّب ٍ سضذ آى -6

وِ ثبضیذ داسای ًمبط لَتی ّستیذ وِ هی تَاًیذ ثب ضٌبخت ٍ پشٍسش 

 آًْب ثِ پیطشفت ٍ هَفمیت دست یبثیذ.

 

ّبی هثجت ٍ ػولىشدّب ٍ تلاشثِ غفبت  تطَیك ًوَدى خَد: -7

 خَد تَجِ داضتِ ثبضیذ ٍ ثِ خبعش آًْب ثِ خَدتبى احسٌت ثگَئیذ.

ثشای خَدتبى اّذاف وَتبُ هذت ٍ ثلٌذ هذت تؼییي  داضتي ّذف: -8

 وٌیذ ٍ ثشای سسیذى ثِ آًْب تلاش وٌیذ.

ثب چٌذ ثبس ضىست هأیَس ًطَیذ. دس اغلت هَاسد  هأیَس ًطذى: -9

ىل ٍجَد داسد وِ لاصم است آى سا ثیبثیذ. دس ساّی ثشای حل هط

 ثؼضی اص هَاسد لاصم است ّذف سا تغییش دّیذ

: ثِ عَس هستوش ٍ هتؼبدل ٍسصش وٌیذ وِ ٍسصش هبیِ ضبداثی -11.

 هبیِ ضبداثی ٍ سلاهتی جسن ٍ سٍاى است.

  
 هفیذ پیبم ّبی صیش ثشای دستیبثی ثِ سلاهتی سٍاى خَد ٍ خبًَادُ 

 : ثَد خَاّذ

       یىی اص هْوتشیي اثؼبد ضیَُ صًذگی سبلن، استمبء سلاهت

 سٍاى است.

       ػظوت سٍح خَد سا دسیبثیذ . ثشای اًذیطیذى ٍ پشداختي

 ثِ سلاهت سٍاى خَد ّیچَلت دیش ًیست.

       ثب خطن ٍ ػػجبًیت ّیچ وبسی اص پیص ًوی سٍد ثلىِ ثب

لبعؼیت سا  ایي سٍش ضوب اص اّذافتبى دٍستش هی ضَیذ.

 جبیگضیي خطن وٌیذ.

       ثشای گزضتِ غوگیي ٍ ثشای آیٌذُ ًگشاى ًجبضیذ. دس

 صهبى حبل صًذگی وٌیذ.

       اّذاف دست یبفتٌی سا وِ ثب تَاًبئی ّبیتبى هتٌبست

ثبضذ ثشای خَد اًتخبة وٌیذ . اّذاف خیلی ثضسي ، 

ٍسعِ دٍسٍدساص ، دٍس اصدستشس ٍ غیش هوىي ضوب سا ثِ 

 ًباهیذی هی وطبًذ.

       . اص ضىست ٍ اضتجبُ ًْشاسیذ صًذگی سشاسش تجشثِ است

سؼی وٌیذ اص اضتجبّبت خَد ّشچِ ثیطتش ثیبهَصیذ اهب آًْب 

 سا دٍثبسُ تىشاس ًىٌیذ.

       وشاهت اًسبًی ثِ ثشٍت ٍ صیجبیی ٍ همبم ًیست . ػضت

یبت ًفس خَد سا دس گشٍ داسا ثَدى ّیچیه اص ایي خػَغ

لشاس ًذّیذ. ٍالاتشیي ػضت ٍ ضبیستگی اًسبى سسیذى ثِ 

 هشا حل ثبلای سضذ ، ووبل ٍ تؼبلی اًسبًی است.

       دس صهبى ضىست خَد سا ًبلایك ٍ ثی اسصش ًذاًیذ ٍ خَد

سا سشصًص ًىٌیذ. گٌبُ ػذم هَفمیت خَد سا ثِ گشدى 

 دیگشاى ًیٌذاصیذ ثلىِ هسئَلیت آى سا ثپزیشیذ .

      ضىستی پیص دسآهذ هَفمیتْبی ثؼذی است. ثب ّش  ّش

 هی ضَیذ.  ذم ثِ هَفمیت ًضدیه تشثبس ضىست یه ل

       هطبسوت ّبی هشدهی، پطتَاًِ تأهیي سلاهت سٍاى

 جبهؼِ است.

       اگش ًوی تَاًیذ چیضی سا تغییش دّیذ، ثب آساهص آى سا

 ثپزیشیذ.
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