
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 هشکض دسهاًی حضشت صیٌة

 کویتِ اهَصش

 ػٌَاى

 ساّکاسّای ضاد صیستي
 

 
 

 

 

 گشد اٍسًذُ :سویِ اسواػیلی

 سٍاًطٌاس تالیٌی

 بزاي خًد َمذمي پيذا كىيذ -7
تمسین ًوـَدى تجشتیات تا کسی کِ تِ اٍ ػطك 

هی ٍسصیذ، خَضحالی ضوا سا افضایص خـَاّـذ 

داد. ػـطـك هـطلك تاػث تَجَد آهذى 

احـسـاس اهٌیت، سضایت ٍ ضادهاًی دس ضوا هی 

گشدد. سٍاتط جٌسی هطشٍع ًیض هیتَاًذ تـشای 

داضتِ  هفیذیرّـي ٍ جسن ضوا اثشات تسیاس 

 تاضذ.

 

 با مزدم در تماس باشيذ -8

آیا تخاطش هی آٍسیذ صهاًـی کـِ یك دٍست 

لذیوی تطَس غیش هٌتظشُ تا ضوا تواس 

گشفت چِ احساسی داضتیذ؟ تشای یکی 

آضٌایاى ایویلی اسسال ًوـَدُ یا تا افشاد  اص

فاهیل ٍ یا دٍستاى لذیوی خَد تواس 

 گشفتِ ٍ اص حال آًْا تاخثش ضَیذ.

 

 وگزان وباشيذ، خًشحال باشيذ-9

دس دًـیای ٍالؼی ًوی تَاًین اص دیگشاى اًتظاس 

ضادهاًـی ایـجـاد کٌٌذ.  داضتِ تاضین تا تشای ها

حالتی اص رّي است کِ کاهلا هیتَاًذ  خَضحالی

 تحت کٌتشل ضوا تاضذ.

هحیط پیشاهَى خَد سا تِ گًَِ ای هْیا ساصیذ کِ 

ضٌاختي ٍ لزت تشدى اص جٌثِ  فشغتـْایـی تـشای

ّای هثثت ٍ خَضایٌذ صًذگی سا فشاّن آٍسد. تشای 

 ضاد تَدى تلاش کٌیذ.
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 اس سوذگي لذت ببزيذ -4
هثادست ًواییذ کِ اص اًجام دادى آًْا تِ کاسّایی 

لزت هیثشیذ: اتَهثیلتاى سا تـطَییـذ، تـِ تشخی 

تؼویشات جضئی دس هٌضل تپشداصیذ، تلَیضیَى تواضا 

کٌـیـذ، خشیذ تشٍیذ. تشای خَد یك اٍلَیت لائل 

 ضذُ ٍ آًچِ سا کِ دٍست داسیذ اًجام دّیذ.

 اس جسم خًد مزاقبت وماييذ -5
ٍ  سفتِ تاضگاُ کٌیذ. تِ خَب تخَسیذ ٍ ٍسصش

یـا دس یـك تاصی ٍسصضی ضشکت کٌیذ.  کوی تذٍیذ

ّـوشاّی ًوَدى یـك تـین تِ ػٌـَاى یـك 

ػضـَ ٍ تیشٍى سفتي تا ّن تیوی ّا تؼذ اص تاصی، 

 تشای جسن ٍ فکش ضوا هفیذ خَاّذ تَد.

 باشيذ بخشىذٌ-6

ضایذ صهاى آى فشا سسیذُ تاضذ کِ کسـی ) یـا 

تخاطش چیضی کِ اتفاق افتادُ ٍ یا خَدتاى ( سا 

گفتـِ ضـذُ هـَسد تـخطایـص لـشاس دّــیذ. 

اتفالات ٍ اضتثاّات گزضتِ سا پـزیشفتِ ٍ فشاهَش 

کٌیذ. تذاًیذ کِ ًویـتَاًیذ صهاى سا تـِ ػـمة 

تشگشداًیذ. ضادهاًی خَد سا تا اص یاد تشدى ًَهیذی 

 ّا ٍ ضکستْای گزضتِ دٍتاسُ تذست آٍسیذ.

خـَضحالی یك ٍضؼیت خاظ رّـٌـی اسـت. 

صًـذگی خـَد سٍصّـایی سا تجشتِ ّـش فـشدی دس

است. اها ًوَدُ کِ تشایص خَضایٌذًثَدُ 

 ًاخشسٌذی هضهي هیتَاًذ سلاهتی، ضغل

ٍ سٍاتط ضوا سا تحت تاثیش لشاس دّذ. تجض ّـشگًَِ 

هطکـلاتپضضکی یا افسشدگی ّای تلٌذهـذت کِ 

هساػذت حشفِ ای هی  ًیاصهٌذ تجَیضّایطثی ٍ

سا  تاضٌذ، هی تَاًـیـذ هـیضاًخَضحالی خَد

 کٌتشل ًواییذ

 

 
 

 خوووووً  بووووويه باشووووويذ -1

تا دیـذی هثـثـت ًگـاُ کـٌـیذ تـا تـِ صًـذگی 

 خـــــــــَد سا تـــــــــِ دلیــــــــل  

ــادی    ــیاس صی ــحالی تس ــشطی ٍ خَض ــاس اً احس

هتؼجة ساصیذ. تـِ یاد  ًػیثتاى خَاّـذ ضذ، کـِ

داضتِ تاضیذ کِ افشاد ضاد ٍ هثثـت تیطـتش هـی    

 تَاًٌذ دیگشاى سا هجزٍب خَد کٌٌذ.

 ذ يسيعي داشتٍ باشيذدي -2
اجاصُ ًذّیذ هسائل کَچك ضوا سا آضفتِ ًوایـذ. 

تـشای سسیـذى تـِ ّـذف خـَد پـایذاس ٍ هـماٍم 

تاضیذ، خـَاُ آى ّـذف سیاست، پشداخت سّي ٍ یا 

یك اصدٍاج طَلاًی هذت تاضذ. دس ایـي ساُ تـا 

هَاًـؼی هَاجِ خَاّیذ ضذ؛ تِ سشاًجام ٍ پـاداش 

دُ ٍ اص ًاخشسٌذی تخاطش هسائل تلاضـتاى فکش کـش

 کن اّویت دٍسی ًواییذ.

 

 سپاسگشار باشيذ -3
اص دیگشاى لذسداًی کٌیذ. اص ّوکاس خَد تخاطش 

تطکش کشدُ ٍ تذلیل هَفمیت دس  کوکص تطوا

اًـجـام کـاسش تـِ اٍ تـثشیك تـگَییذ. تـِ 

خذهتکاسی کِ غثحاًِ ضوا سا تشایتاى هی آٍسد 

تیاى کٌیذ. تِ  کـلوـِ ای هحـثت آهیـض

کـِ دس خـیـاتاى اص  دسهاًذُ ای ضخع

هـمـاتـلـص سد هیطَیذ، چٌذ سکِ کوك ًوَدُ ٍ 

اص ایٌکِ صًذگی هسشت تخطی داسیذ ضکشگضاس 

 تاضیذ.
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