
 سّص 10اعتواد تَ ًفظ دس 

. تَ خْدتاى عؾك تْسصیذ* 

ّلتی ؽوا خْد سا تَ دسعتی دسک هی کٌیذ تْجَ هی کٌیذ کَ سّح الِی دس ؽوا جاسی اعت ّ دس دمیمت همذهَ عؾك تَ 

. خْد عؾك الِی اعت

. اص خْد تَ خْتی یاد کٌیذ* 

ّ دس ًظش داؽتَ تاؽیذ تفکش هثثت، خْد . جٌثَ ُای هثثت ّ هٌفی خْد سا تْاهاً دس ًظش تگیشیذ. تا خْد صادق تاؽیذ

. اعاط پش هْفمیت اعت

. خْد سا تؾْیك ّ عتایؼ کٌیذ* 

پیشّی اگش تْجَ تَ کاسُای ًیکْ ّ پاداػ دادى تَ آًِا عٌت خذاعت ها ُن جاًؾیي خذا دس صهیي ُغتین تایذ اص ایي عٌت 

. کٌین

ُیچ کذام اص کاسُای دسعت خْد سا تی پاداػ ًگزاسیذ، دتی تَ صْست تذغیي رٌُی تا لثخٌذی ظاُشی ُن کَ ؽذٍ خْد 

. سا تؾْیك ًواییذ

. تا جغن خْد خْب سفتاس کٌیذ* 

ّسصػ . دجغن خْد سا دّعت داؽتَ تاؽیذ سژین غزایی دسعتی اختیاس کٌیذ تَ اًذاصٍ تخْاتیذ عثک ّ سادت لثاط تپْؽی

. کٌیذ ّ ًفظ عویك تکؾیذ

. علاهت تاؽیذ * 

دس تشًاهَ سّصاًَ خْد هیضاى فعالیت، . اعتواد تَ ًفظ ؽوا تا دذ فشاّاًی تَ هیضاى علاهت جغن ّ سّح ؽوا تغتگی داسد

. آساهؼ ، خْاب ، عاعت غزا خْسدى ّ ّسصػ کشدى گٌجاًذٍ ؽْد  اعتشادت ،

اى تیواسی یعٌی ًیاص تَ جلة تْجَ دیگش* 

ؽخصی کَ هْسد تاییذ خْد تاؽذ تَ ًیاصُای جغوی ّ سّدی خْد تْجَ داسد خیلی کن تَ تیواسی هثتلا هی ؽْد دظ 

. ؽخصی ، دتی فکش تیواس ؽذى یعٌی ًیاص تَ جلة تْجَ ؽوا ُن دس رٌُؼ ساٍ پیذا هی کٌذ

عذم تْجَ تَ خْد : فذاکاسی تیؼ اص دذ * 

کاس، خذهت تَ دیگشاى ّ سفع ًیاصُای دیگشاى اهشی پغٌذیذٍ اعت اها تَ  فذاکاسی تشای دّعتاى ّ فذاکاسی دس هذیظ

یادتاى تاؽذ چشاغیی کَ تَ . فذاکاسی سا دس دذ اعتذال ّ تَ هفِْم دسعت آى اًجام دُیذ. ؽشط آًکَ تَ خْد لطوَ ًضًیذ

. خاًَ سّاعت تَ هغجذ دشام اعت

اعتواد تَ ًفظ * 

ی خیلی هتفاّت اعت کغی کَ سّح عالی اعتواد تَ ًفظ دس اّعت تَ خْد ّ اعتواد تَ ًفظ تا خْد ؽگفتی ّ خْد پشعت

. چْى خْد ّ دیگشاى سا ًؾاًَ ُایی اص آفشیذگاس هی داًذ. دیگشاى عؾك هی ّسصد

تَ خْد تشعیذ * 

. تَ خْد سعیذى یعٌی داؽتي اعتواد تَ ًفظ ّ تْجَ تَ خْد



ٍ دس جوع چَ دس هٌضل دس هغافشت دس غشتت ّ چَ دس دس تٌِایی چ ُویؾَ دس ُش ؽشایطی تایذ تَ خْد تشعیذ چ 

. جاُایی کَ ُیچ کظ تَ خْدػ ًوی سعذ دس هٌضل ُن تَ خْد تشعیذ لثاعِای هشتة تپْؽیذ ّ کفؾِایتاى سا ّاکظ تضًیذ

ادغاط ؽایغتگی کٌیذ * 

یغتگی خْدسا تاّس تَ عثاستی اعتواد تَ ًفظ فمظ ادغاط ؽایغتگی ًوْدى اعت تا کیذ هی ؽْد تَ خْد تشعیذتا ؽا* 

ؽایغتگی ایي تیؾتشاص کٌیذ تا تِتش تَ خْد تشعیذ ّلتی دس دال اعتفادٍ اص هُْثتی ُغتیذ تَ خْد یادآّسی کٌیذ کَ هي  

. ایي سا داسم

اص هْاُة الِی لزت تثشیذ * 

دتوا اعتفادٍ  اص ُوَ اهکاًات تفشیذی ّ پاسکِا ّ هکاًِای عشگشهی. تصوین تگیشیذ اص ًعوتِای الِی تِشهٌذ ؽْیذ* 

. کٌیذ

ادغاط گٌاٍ تضسگتشیي هاًع * 

ادغاط گٌاٍ یعٌی عذم تاییذ ّ چَ تغا یعٌی عشصًؼ خْد 

هثلا ساعتگْیی جضء اسصػ ُای . ؽایع تشیي ادغاط گٌاٍ ایي اعت ؽوا تشاعاط ًظام اسصؽی ّ ّجذاى خْد عول کٌیذ

تی خْد سا سّی یک کاست تٌْیغیذ ّ ایي کاست اسصػ ُا ّ تاّس ُای دسًّی ّ لل... دسّغ تگْئیذ ّ . فکشی ؽواعت

سا ُوشاٍ خْد داؽتَ تاؽیذ ُش چٌذ عاعت یکثاس تشسعی کٌیذ کَ عملی ّ ّجذاًی عول کٌیذ ّ سفتاس گزؽتَ خْد سا 

. تثخؾاییذ

. خْد سا عشصًؼ ًکٌیذ* 

اعت ُش اؽتثاُی کَ اًجام دادٍ پیاهذ ادغاط گٌاٍ کَ ًمؼ اصلی سا دس کؾتي اعتواد تَ ًفظ تاصی هی کٌذ عشصًؼ خْد 

. ایذ تَ خْد تگْییذ آى سا تَ ُش ؽکلی کَ ؽذٍ جثشاى هی کٌن تَ جض تا عشصًؼ خْد

تا خْد تشخْسدی هلاین داؽتَ تاؽیذ اؽتثاٍ سا یکثاس دیگش هتزکش ؽْیذ ّ تَ آساهی دس . ّلتی اؽتثاُی هشتکة هی ؽْیذ

. صذد جثشاى آى تشآییذ

. ٍ تاؽیذتیاى ّ رٌُیت هثثت داؽت* 

ّلتی لشاس اعت ُش سّص سؽذ کٌیذ ّ ؽخصیتی هتکاهل تش ّ تِتش داؽتَ تاؽیذ ًغثت تَ تصوین ّ آیٌذٍ ی خْد تا تیاى 

. هثثت دشف تضًیذ

اصل ًگِذاسی * 

: یعٌی اجتٌاب اص اًذیؾَ ی هٌفی، تیاى هٌفی ّ تْجَ تَ اعتوادی ًا تَ جای دیگشاى ُواى کَ دضشت صستؾت فشهْد 

کشداس ًیک –گفتاس ًیک –پٌذاس ًیک 

غلثَ تش تشط  *

. یکی دیگش اص هْاًع تضسگ اعتواد تَ ًفظ ، تشط اعت

اگش اص آب هی تشعیذ تا خْد سا دسّى آى ًیٌذاصیذ تشعتاى . تَ ُش آًچَ اص آى هی تشعی ًضدیک ؽْیذ ّ دس آى فشّ سّیذ

. ى اعت صذای ؽوا تلشصدفمظ دفعَ اّل هوک. دتواً کٌفشاًظ دُیذ–تشط اص کٌفشاًظ . فشّ ًوی سیضد

. ُویؾَ دس جیة خْد پْل داؽتَ تاؽیذ* 



جیة ؽوا ادغاط داؽتي اعکٌاط سا دّعت ًذاسد ّ اصلاً دسک ًوی کٌذ ّ فمظ دضْس اعکٌاط سا هی فِوذ ؽوا تایذ 

ییذ هي هی ّلتی هی گْ. گْاٍ رٌُیت تْاًگش ؽواکیف پْل ؽواعت. رٌُیتی تْاًگش داؽتَ تاؽیذ اها تَ ؽاُذ ُن ًیاص داسیذ

تْاًن داؽتَ تاؽن ّ کیف ُن دلیل ایي هذعیغت ّجذاى دسعتی اػ سا هی پغٌذد ّ ادغاط خْد تاّسی اص دسّى ؽخصی 

. هی جْؽذ ّ تا پْل خْد ادغاط سادتی کٌیذ

آًچَ داسیذ یادآّسی کٌیذ * 

. ، لثاعی کَ تش تي داسیذ  علاهتی ، اًشژی ، تْاًایی، تذصیلات دتی عْاد خْاًذى ّ ًْؽتي عشپٌاٍ خاًْادٍ ، دّعتاى

. ًْعی دگشگًْی دس خْد ّ تَ خْد آّسیذ ّ کْچکتشیي هْفمیت ُای خْد سا تٌْیغیذ

دس پی کغة هْفمیت ُش چٌذ کْچک   *

. اُذاف تضسگ خْد سا تَ چٌذ ُذف کْچک تمغین کٌیذ

ُویؾَ تثغوی تش لة داؽتَ تاؽیذ * 

. دس ّجْد خْد گغتشػ هی دُیذ تا تثغن ُن خْد آسام هی گیشیذ ّ اعتواد تَ ًفظ سا

دالت تگیشیذ * 

هثل دالت خؾن، آساهؼ جٌگیذى ، دالت کغاًی سا تَ خْد تگیشیذ کَ هْفك ، پش . دالت ُا سفتاسُا سا ؽکل هی دٌُذ

. تلاػ، ّ تا اعتواد تَ ًفظ ُغتٌذ

ًفظ عویك سا توشیي کٌیذ * 

خْب خْاتیذى یعٌی افضایؼ تٌفظ ٌُگام خْاب یعٌی آساهؼ 

خْد هغلظ تاؽیذ  تش* 

تغلظ تش جغن ، تْاًایی جغوی ّ سّدی ّ تغلظ تش عْاطف ّ اهیال سا تَ اسهغاى هی آّسد ّ جٌثَ ی دیگش تغلظ تش 

. خْد تغلظ تش اهیال ّ غشایض کَ ًؾاى اص لذست اعتواد تَ ًفظ سا داسد

استثاط تا خذا ّ ًیشّی تْکل * 

تثاط تاؽیذ ّ اص عظین تشیي ًیشّی ُغتی دس ُوَ ی کاسُای خْد یاسی استثاط تا خذا تَ ؽوا ًیشّ هی دُذ تا خذا دس اس

. تجْییذ

کوک تَ دیگشاى * 

کوکِایتاى ّالعی ّ هْثش . یکی اص لذهِای عالی تشای افضایؼ اعتواد تَ ًفظ پظ اص تْجَ تَ خْد کوک تَ دیگشاى اعت

. تَ جای هاُی، هاُیگیشی تیاهْصیذ. تاؽیذ

خْد سا تَ دیگشاى ّاتغتَ ًکٌیذ * 

. ّاتغتگی تَ یک ؽی ، ّاتغتگی تَ یک فشد ، ّاتغتگی تَ ُش چیض هخشب اعت 

اص تذث کشدى جذاً خْدداسی کٌیذ   *

عکْت کٌیذ ایي سّػ کغاًی  اگش دس ّضعیتی ُغتیذ کَ آسام عاصی خْدتاى تَ طْل هی اًجاهذ دعت کن تا آى صهاى 

. سًذاعت کَ اعتواد تَ ًفظ دا



. تَ دیگشاى عؾك تْسصیذ ّ ُوَ سا تثخؾیذ سّح خْد سا آصاد کٌیذ  *

کغی سا تذمیش ًکٌیذ * 

تذمیش دیگشاى تَ ُشؽکل یعٌی تذمیش یک اًغاى، خْدتاى سا ًیض تذمیش ًکٌیذ ؽوا ّلتی ّیژگی هثثتی داسیذ ّ اص ؽوا 

. تخٌذ تؾکش کٌیذتعشیف هی کٌٌذ ععی ًکٌیذ آى سا ًفی کٌیذ فمظ تگْییذ هتؾکشم ّ تا ل

دّعتاى خْد سا تغییش دُیذ * 

اص ًؾغت ّ تشخْاعت تا افشادی کَ ؽخصیت ضعیف ّ تی اعتثاس داسًذ اجتٌاب کٌیذ تا ؽوا دّعتاى سا تغییش ًذُیذ ّ 

. دگشگْى ًوی ؽْیذ

ًظش خْد سا اعلام کٌیذ –لاطِاًَ ًَ تگْییذ –تاصیچَ ًؾْیذ * 

ادغاعات خْد سا اتشاص کٌیذ * 

. عاعات ًثایذ تَ گًَْ ای تاؽذ کَ تَ دیگشاى لطوَ تضًذاتشاص اح

. یا تشای آًِا آصاس فکشی ّ رٌُی ایجاد کٌذ ، دس تشّص ادغاعات خْد هیاًَ سّ ّ هعتذل تاؽیذ

. اًتظاسات ّ خْاعتَ ُای خْد سا تَ طْس ّاضخ تگْییذ ّ تا آساهؼ عخي گفتي سا تیاهْصیذ* 

. ُیذافضایؼ د% 25عشعت ساٍ سفتي خْد سا * 

. کغاًی اعتواد تَ ًفظ ًذاسًذ آسام ّ ؽل دشکت هی کٌٌذ

تشای ساٍ سفتي اص ّعظ . پظ عشعت ساٍ سفتي خْد سا افضایؼ دُیذ ّ هاًٌذ کغاًی کَ اعتواد تَ ًفظ داسًذ ساٍ تشّیذ

. پیادٍ سّ ساٍ تشّیذ

هاى فشصت ُای تثشیک گفتي ّ تثشیک ّ تغلیت تگْییذ، ُذیَ تذُیذ دس ُیچ ص. فشاّاى گْػ کٌیذ صیاد دشف ًضًیذ* 

. ُذیَ دادى سا اص دعت ًذُیذ

. دوایت خاًْادٍ سا تشاًگیضیذ* 

ادتشام تَ خاًْادٍ، دوایت خاًْادٍ سا تشاًگیضیذ ّ ایي دوایت سا داسی تغیاس 

. دس افضایؼ اعتواد تَ ًفظ ؽوا هْثش اعت 

اص خذا ُذایت تطلثیذ * 

. تگْئیذاص خذا یاسی تخْاُیذ ّ ُش سّص صثخ تَ خذا 

اهشّص تَ خذا تْکل هی کٌن ّ اداسٍ عالی اهْس سا تَ خذا هی عپاسم ّ تشای آًکَ ُش سفتاس تاصٍ ای دس ؽوا تَ صْست 

. عادت دس آیذ ؽوا تایذ آًشا تکشاس کٌیذ تا دس ًِایت جضیی اص هٌؼ ّ ؽخصیت ؽوا هی ؽْد

ّادذ هؾاّسٍ 

 


