
 چگًَِ شیَُ یبدگیشی خَد سا ثْتش وٌین؟

 

 

ص هغبلؼِ هشخص وٌیدذ  اثتدذا یدؼ     اّذف خَد سا  اّذاف خَد سا اص هغبلؼِ هشخص وٌیذ: -1

وٌیذ اّذاف ثضسگ  ثشای صًذگ  خَد هشخص وٌیذ  ثشای هثدب  ردش ودشدى اٍلدبا تشالدتر ثْتدش صًدذگ         

ثْتشیي ردذس ٍ هدبدس شدذىر دس دیٌدذُ اًسدبى       وشدىر وست اگبّ  ٍ داًش ثیشتشر ریذا وشدى ربیخ یَلاار

خَث  شذىر هختشع شذى ٍ ػضَ هفیذی ثشای خبًَادُ ٍ جبهؼِ شذىر ّوِ ایي ّب ه  تَاًذ اّذاف ثضسگ  

 ثشای دیٌذُ شوب ثبشذ 

یؼ  وٌیذ اّذاف ثضسي خَد سار ثِ ّذف ّبی وَچه تجذیل وٌیذ  ّذف ّبی وَچده اًگیدضُ سیدیذى    

 دّذ  ثِ ّذف اصل  سا ثِ شوب ه 

داشتي اًگیدضُ ٍ ػلالدِ ػبهدل هْود       اًگیضُ ٍ ػلالِ خَد سا ثشای یبد گیشی اتضایش دّیذ: -2

دیٌدذُ  ثشای هَتمیت دس ّش وبسی ایت  تصَس وٌیذ شوب ثِ یه هَضَع دسی  ػلالِ وو  داسیدذر اهدب ثدشای    

 شوب هغبلؼِ دى دسس هْن ایت 



توشوض حَاس یؼٌد    هتوشوض وٌیذ:ثِ ٌّگبم هغبلؼِرحَاس خَد سا سٍی هَضَع هغبلؼِ -3

ِ وٌیذ وِ اٍلا هٌظَس ًَیسٌذُ وتبة سا ثِ خَث  دسن وٌیذر ثبًیب ثِ غیش اص هغبلت ؼچٌبى خَد سا غشق دس هغبل

 تىش ًىٌیذ  وتبة ثِ چیض دیگشی

 ثشای اتضایش توشوض حَاسر تٌَى صیش سا ثِ وبس ثجشیذ:

 الف( ٌّگبم خستگ  ٍ خَاة دلَدگ  هغبلِ ًىٌیذ 

 دس جبی  دسام هغبلِ وٌیذ ة( 

 دس هحیظ ثسیبس گشم ٍ یب ثسیبس یشد خَدداسی وٌیذ ِ ؼح( اص هغبل

 ِر وو  ایتشاحت وٌیذ  ایتشاحت ثِ شوب ًیشٍی ثیشتشی ه  دّذ ؼا( رس اص ّش ًین یبػت هغبل

 ث( اص ًىبا هْن وتبة یبدداشت ثشداسی وٌیذٍ یب ًىبا هْن سا ثب هذاد هشخص وٌیذ 

 ّوىلای  ّبیتبى یدب یب  هشخص وٌیذ ٍ ثؼذا اص هؼلن خَد؟ ج( اگش هغلج  سا هتَجِ ًشذیذر دى سا ثب ػلاهت 

 ثپشییذ  اػضبی خبًَادُ 

 یشػت خَاًذى خَد سا هتٌبیت ثب دیبً  یب یخت  هغلت تٌظین وٌیذ: -4

بلدت دشدَاسر یدشػت    هغبلت ون اّویت سا ه  تَاًیذ ثب یشػت ثیشتشی هغبلؼِ وٌیدذ  ٌّگدبم سیدیذى ثدِ هغ    

 هغبلؼِ سا ون وٌیذ اهب ثب دلت ٍ تبهل ثیشتشی هغبلؼِ وٌیذ 

تحمیمبا ًشبى ه  دّدذ ودِ ثسدیبسی اص داًدش اهدَصاى       ٍلت خَد سا ثشای هغبلؼِ تٌظین وٌیذ: -5

ثیشتش ٍلت خَد سا تلف ه  وٌٌذ  ثشای هثب  دى ّب یه یَم ٍلت خَد سا صشف تؼبلیت ّبی غیش ضدشٍسی  

 ثشای جلَگیشی اص اتلاف ٍلت ثبیذ ثشای دى ثشًبهِ سیضی وٌیذ ه  وٌٌذ  



ایتفبدُ اص جذٍ  صهبً  ثِ شوب ه  گَیذ چِ وبسی سا ثبیذ دس عَ  سٍص اًجبم دّیذ  دس جذٍ  صهبً  ّویشدِ  

ِ یبػت ّبی  سا ثشای ص ٍ ًودبص ٍ یدبیش    ر تفدشی،ر ٍسص،ر خَاًدذى دػدبر   شف غزار خَاة ثؼذ اص ظْشر هغبلؼد

 ًذگ  هشخص وٌیذ تؼبلیت ّبی ص

تحمیمبا ًشبى ه  دّذ ودِ یده یدبػت دس سٍصر    صهبى هٌبیت سا ثشای هغبلؼِ اًتخبة وٌیذ:  -6

ثِ ٍیژُ ثؼذ اص خدَاة شدجبًِ ثْتدش     ثب یه ٍ ًین یبػت هغبلؼِ دس شت ثشاثش ایت  اص عشت  یبد گیشی دس صج،

 اص یبیش هَالغ ایت 

ثیش هد  گدزاسد  ثیدذاس    تَاًبی  یبد گیدشی شدوب تدب   خَاة وبت  ثش ثِ خَاة وبت  تَجِ وٌیذ:  -7

 ٍ یب خَاثیذى صیبدر الگَی عجیؼ  ثذى شوب سا ثِ ّن ه  صًذ یؼ  وٌیذ شت ّدب دس یدبػت هؼیٌد     هبًذى صیبد

 ثِ خَاة ثشٍیذ ٍ صج، ّبی صٍد اص خَاة ثش خیضیذ 

ش ٍسص، دس تمَیت للت ٍ ػضلاا شوب هدَث ثشای اتضایش َّشیبسی خَد ٍسص، وٌیذ:  -8

ِ     22ایت   دلیمِ ٍسص، دس ّش سٍص هَجت اتضایش َّشیبسی شوب ه  شَد  یؼ  وٌیذ ّش ّفتدِ حدذ الدل ید

ِ ٍسص، وٌیذ  ثب ٍسص، وشدى تَاًبی  جسو  ٍ رٌّ  شوب ثیشتش ه  شَد ٍ رس اص دى ثْتش ه  تَاًیذ ثِ هشتج

 هغبلؼِ ٍ تحصیل ثپشداصیذ 

یؼ  وٌیدذ سٍص خدَد سا ثدب خدَسدى صدجحبًِ شدشٍع        دا غزا خَسدى خَد سا اصلاح وٌیذ:ػب-9

وٌیذ صجحبًِ هَتَس ثذى شوب سا سٍشي ه  وٌذ  رشٍتئیي )گَشت( سا دس حذ ًیدبص هصدشف وٌیدذ      صیدشا دس     

اتضایش َّشیبسی شوبهَثش ایت  هصشف هَاد غزای  هختلف هبًٌذ شیشر خشهبر هغض گشدٍروشوشر هیَُ ّبر 

 ولىشد هغض شوب هَثش ایت   یجضیجبا ٍ حجَثبا دس ثْتش شذى ػ

یؼ  وٌیذ شبم خَد سا دس یبػت ّبی اٍلیِ شت ثخَسیذ  ایي وبس ثِ شوب ووه خَاّذ وشد تب ثشای تؼبلیت 

 ّبی تشدای خَد ثِ خَث  ثشًبهِ سیضی وٌیذ 



یؼ  وٌیذ اص هغبلت دهَختِ  دسثبسُ هَضَػ  وِ هغبلؼِ وشدُ ایذ هجذدا توشوض وٌیذ: -12

 تصَیش رٌّ  ثسبصیذ ٍ دى ّب سا دس رّي خَد هشٍس وٌیذ  شذُ دس رّي خَد یه

 

 

 

 

 

 

 هؼشت  یه الگَی هَثش ثشای هغبلؼِ

اگش ه  خَاّیذ هغبلت وتبث  سا ثیب هَصیذر ًخست توبم دى وتبة یب هغبلدت سا یده ثدبس ثدِ     ریش خَاً :

عَس اجوبل  ثخَاًیذ تب یه ثشداشت ول  اص هَضَع ّب ٍ لسوت ّبی هْن دى وسدت وٌیدذ  ایدي ودبس هد       

تدبة  تَاًذ شوب سا ثب یبصهبى دّ  هغبلت وتبة دشٌب وٌذ  هغبلج  وِ لاصم ایت دس ریش خَاً  تصل ّبی و

 ٍ ًىبا هْن ربساگشاف ّب هَسد تَجِ لشاس گیشدر ػجبستٌذ اص:همذهِر ػٌبٍیي تشػ  هَضَع ّب 

ثشای ّش لسوت یب تصل  اص وتبث   سا وِ ه  خَاًیدذ ٍ دسثدبسُ ّدذت  ودِ اص هغبلؼدِ داسیدذر       یَا  وشدى:

دسس سا ثدِ یدَا     یى  اص ساُ ّبی اًجبم ایي وبس ایي ایت وِ ػٌبٍیي تشػد  یده  یَا  ّبی  سا عشح وٌیذ 

تجذیل وٌیذ  هثلا ثب هغبلِ یه دسس ه  تَاًیذ اص خَد ثپشییذ وِ چگًَِ ه  تدَاى دسید  اص یده وتدبة سا     

 ِر چِ وس ر چشا ٍ چِ چیضی ثسبصیذریش خَاً  وشد؟ یَا  ّبی خَد سا ثب ولوبا چگًَ



یذ یدَا  ّدبی  سا ودِ هغدشح     سا ثخَاًیذ  ثِ ٌّگبم هغبلِ یؼ  وٌ دس ایي هشحلِر هغلت یب هَضَعخَاًذى:

ثِ ّدذف ّدبی خَاًدذى     وشدُ ایذر جَاة دّیذ  تَجِ خَد سا ثِ ًىبا اصل ر جضئیبا ٍ یبیش اعلاػبت  وِ

شوب هشثَط اًذ هؼغَف یلضیذ  دس صَسا لضٍمر یشػت خَاًذى خدَد سا هتٌبیدت ثدب یدَْلت ٍ ریییدذگ       

 هتي تغییش دّیذ 

  ثدشای ایدي   یؼ  وٌیذ ثب تفىش دسثبسُ هغلج  وِ ه  خَاًیذ دى ّب سا ثفْویذ ٍ ثِ دى ّب هؼٌد  ثذّیدذ   تفىش:

 ی صیش سا اًجبم دّیذ:هٌظَس ه  تَاًیذ وبس ّب

 دى چِ سا وِ ه  خَاًیذ ثب هغبلج  وِ اص لجل دهَختِ ایذر سثظ دّیذ  _

 بلت اصل  ریًَذ دّیذ ًىت تشػ  سا ثِ هغ _

 ه  خَاًیذر یؼ  وٌیذ ثِ هسبئل عشح شذُ جَاة دّیذ  اعلاػبت  وِ ثب ایتفبدُ اص _

رس اص خَاًذى ّش لسوتر یؼ  وٌیذ هغبلت هْن دى سا ثِ یبد دٍسیذ ٍ ثشای خَد ثدبصگَ   اص حفظ گفتي:

وٌیذ  ضوي ایي وبس ثِ یَا  ّبی  وِ عشح وشدُ ایذر ربیخ دّیذ  حفدظ ودشدى هغبلدت ٍ دسن ػویدك دى     

تب  ثش دسن خَد ًظبسا وٌیذ ٍ اص ایدي عشیدك ثدشای شدوب سٍشدي هد  شدَد ودِ چدِ           ثِ شوب ووه ه  وٌذ

 ر ثبیذ دى ّب سا اص ًَ ثخَاًیذ لسوت ّبی  سا ثِ دسیت  دهَختِ ایذ ٍ یب اگش هتَجِ ًشذُ ایذ

ٍلت  وِ خَاًذى توبم وتبة یدب ودل هغبلدت سا ثدِ ربیدبى سیدبًذیذر دى سا هدشٍس یدب ثدبصثیٌ            هشٍس وشدى:

یي ساُ هشٍس وشدى ایي ایت وِ ثىَشیذ تب ثذٍى هشاجؼِ ثِ هتير یَا  ّبی هْدن سا جدَاة دّیدذ     وٌیذ ثْتش

 دٍثبسُ جَاة دّیذ ثِ یَا  ّبی دى ّب جَاة دّیذ    سا وِ ًتَاًستیذیلسوت ّب

ر یؼ  دس جَاة دادى ثِ یَا  دٍثبسُ خَاًذى ًَػ  هشٍس وشدى ایتر اهب ایي وبس ثشای ّوِ وتبة ضشٍسی

هدشٍس  ثیبى وشدى هغبلت سا ثشای تصدل ّدبی وتدبة ٍ شدیَُ      ْتشیي ساُ هشٍس وشدى ایتر شیَُی  ثّبی ایب

 وشدى هغبلت سا ثشای ول وتبة ثِ وبس ثجٌذیذ 



 ثشگشتتِ اص وتبة تفىش ٍ یجه صًذگ 

 


