


شتی  معاونت بهدا
 گروه آمىزش وارتقاء سلامت



شتی دانشگاه علىم پزشکی گیلانگ  روه آمىزش وارتقاء سلامت معاونت بهدا  





 چزا خَد هزالثتی؟

 .تلس ٍ اضغلاة ؽَؿ كاوبّص ؿّین -1
 
 .   اػتوبؿ ثِ ًفس ؽَؿ كا ثبلا ثجلین -2
 
 .ضَك ٍ ضَق ؽَؿ كا ثلای مًـگی افنایص ؿّین ٍ ثب اًگینُ تل ثبضین -3
 
 .سبلن تل مًـگی وٌین ٍ ام عَاؿث پیطگیلی وٌین -4
 
 .ثْتل ؿكس ثؾَاًین ٍآیٌـُ ضغلی ثْتلی ؿاضتِ ثبضین -5
 
 .آیٌـُ ثْتلی كا ثلای ؽَؿ ، ؽبًَاؿُ ، ؿٍستبى ٍوطَكهبى كلن ثنًین -6



 خَد هزالثتی چیست؟
 

ؽَؿ هلالجتی یؼٌی هلالجت ام ؽَؿ ، 
یؼٌی هب ثلای عفظ سلاهتی ٍ ضبؿاثی 
ؽَؿ ، وبكّبی كٍمهلُ وَصىی اًزبم 

ؿّین تب مًـگی ثْتل ٍ سبلن تلی  
 .  ؿاضتِ ثبضین

 
اًزبم ٍكمش كٍماًِ ، ؿاضتي : هبًٌـ 

ؽَاة ٍ استلاعت وبفی ، ؿاضتي 
 .اكتجبط ؽَة  ثب ؽبًَاؿُ ٍ ؿٍستبى 



 اًَاع خَد هزالثتی  

 :ؽَؿ هلالجتی رسوی  -1
 
 

غجغبًِ ، ًْبك ، ضبم  ، هیبى  ) ؽَكؿى هٌظن غقای سبلن  * 
ٍػـُ سبلن ، ؽَكؿى كٍماًِ هیَُ ٍ سجنی ، لجٌیبت ، گَضت ٍ 

.      عجَثبت  
اًزبم فؼبلیت ثـًی ٍ ٍكمش كٍماًِ ، پیبؿُ كٍی ، ؿٍیـى ٍ * 

.    ضٌب  
. هلارؼِ هٌظن ثِ پنضه ثلای هؼبیٌِ صطن ٍ ؿًـاى *   
هلارؼِ ثِ پنضه یب هلون ؿكهبًی ؿك غَكت ٍرَؿ ػلاین * 

.  ثیوبكی   
. استلاعت وبفی ٌّگبم ثیوبكی*   
.     ؿاضتي ؽَاة ٍ استلاعت وبفی*   
.پَضیـى لجبس هٌبست ثل اسبس فػَل سبل*   
كفتي ثِ هىبى ّبی  تفلیغی هخل پبكن  ٍ عجیؼت ثِ ّولاُ * 

. ؽبًَاؿُ  
.پلّین ام كفتبكّبی پل ؽغل هخل ؿٍؿ سیگبك ٍ للیبى*    
 
 



:ؽَؿ هلالجتی كٍاًی -2  

.تفىل لجل ام اًزبم ّل وبك*   
ثِ هطبٍك هـكسِ ؿك غَكت ٍرَؿ هطىل هلارؼِ *

.یب ًبكاعتی  
الـاهبت لامم ثلای وبّص تلس ٍ اضغلاة  اًزبم * 

هبًٌـ اؽتػبظ ٍلت وبفی ثلای اًزبم تىبلیف  
.هغَلِ  

.ثِ تزلثِ ّب، آكمٍّبٍ اعسبسبت ؽَؿتَرِ *   
. هغبلؼِ آحبك اؿثی ٍ ٌّلی*   
اؽتػبظ مهبى هٌبست ثلای كفتي ثِ ؿاهي  * 

.عجیؼت  



:ؽَؿ هلالجتی ػبعفی  -3  

.هؼبضلت ٍ هلاٍؿُ ثب ؿیگلاى*    
.ثلللاكی اكتجبط ثب ؽبًَاؿُ ٍ ؿٍستبى*    
.هْلثبًی ثب ؽَؿ ٍ ؿیگلاى*    
.افتؾبك ثِ ؽَؿ*    
.گلیِ ولؿى ٍلتی وِ لامم است*   
.رستزَی صینّبی ثلای ؽٌـیـى*    
.وٌتلل ؽطن ثِ كٍش هٌبست*    
.اؽتػبظ ٍلت ثلای ثَؿى ؿك وٌبك ٍالـیي ٍ ؽَاّل ٍثلاؿك*    
.هغبلؼِ وتبثْبی وِ ؿٍستطبى ؿاكین*    



:ؽَؿ هلالجتی هؼٌَی  -4  

اؽتػبظ مهبًی ام كٍم ثلای ػجبؿت ٍ        *     
.ًیبیص          

.تلاٍت ٍ ضٌیـى آیبت للاى ولین*      
.اًزبم وبكّبی ؽیل*       
.ووه ثِ ًیبمهٌـاى*      
.ضىل گناكی ًؼوت ّبی الْی *      
.اعسبس اكمش ،ؽَش ثیٌی ٍ اهیـ*      
.اًزبم هٌبسه ؿیٌی ٍ هقّجی*       
.هغبلؼِ هتَى ٍ اؿثیبت هقّجی ٍ هؼٌَی*      



:ؽَؿ هلالجتی ارتوبػی  -5  

 .ؿٍستبى ثب ٍػـُ هیبى یب ًبّبك ؽَكؿى*  
 .ؿٍستبى ثب كٍماًِ گفتگَی*  
 ثِ تَرِ ٍ هـكسِ ٍ ولاس سبمی میجب*  

 .هـكسِ هغیظ ًظبفت     
  اٍلیبی ٍ ؿٍستبى ثب ؽَؿ ٍهلم عـ تؼییي*  
 .هـكسِ     
 ًیبمّبی كفغ ثلای هٌظمی گفتگَی ٍ ثغج * 

 .گلٍّی ٍ فلؿی     
 .هـكسِ ّبی تطىل ؿك ػضَیت* 

  .هـكسِ سلاهت اكتمب ّبی ثلًبهِ ثب ّوىبكی*  



 

             ّـف ؽَؿ كا تؼییي وٌیـ. 
 
 .مهبًی كا وِ للاك است فؼبلیت ّبی ّـف هَكؿ ًظل كا اًزبم ؿّین هطؾع وٌیـ              
 
 .هیناى كسیـى ثِ ّـف ٍ هَفمیت ّب ٍ ضىست ّبی ؽَؿ كا حجت وٌین              

 
 .پیوبى ثجٌـین               
 

 ؿك غَكت لنٍم یه هزبمات غلیظ ٍ آضىل ثلای ضىست ؿك ارلای فؼبلیت هبى             
 .تؼییي وٌین             

:  گام ّای بشًاهِ سیضی بشای خَد هشالبتی   
   

          :   دس ًَضتي بشًاهِ بایذ بِ هشاحل صیش تَجِ کٌین. بشای خَد هشالبتی ، داضتي بشًاهِ ضشٍسی است 
                                                                           



 .ثلای ضلٍع ، گبم ّبی وَصه ثلؿاكین          
 

 ام یبؿآٍكّب استفبؿُ وٌین           
 

 .ًوَؿاك تغمك اّـاف ؽَؿ ٍ كًٍـ آى كا كسن وٌین           
 
 .ؿك هَكؿ تغییل كفتبكهبى ام اعلافیبى ثپلسین          
 
 .ّلگن هبیَس ًطـُ ٍ ثلای ضلٍع ؿٍثبكُ آهبؿُ ضَین         
 

 .هَفمیت ّبیوبى كا ؿك وٌتلل كفتبكهبى هـ ًظل ؿاضتِ ثبضین         
 

 .هْبكتْبی لامم كا ثلای ؽَؿ هلالجتی وست وٌین        
 

:  گام ّای بشًاهِ سیضی بشای خَد هشالبتی   



ًوبم اٍل ٍلت ثؾَاًین ،للاى ثؾَاًین  ، ّویطِ ٍ ؿك ّوِ عبل ثِ یبؿ ؽـا ثبضین. 
كٍماًِ ام توبم گلٍُ ّبی غقایی استفبؿُ وٌین. 
 ثِ غَكت هٌظن ٍكمش وٌین. 
استلاعت وبفی ؿاضتِ ثبضین. 
تلس ٍ اضغلاة ؽَؿ كا وبّص ؿّیـ. 
ؿستوبى كا ثطَیین. 
 ؿٍكی وٌین( سیگبك ٍ للیبى )ام ؿؽبًیبت. 
ام هػلف هَاؿ هؾـك پلّین وٌین. 

 



 
 
 
 

 ِام هغیظ اعلاف ؽَؿ آگبُ ثبضینّویط. 
 ِاینام وول ثٌـ ایوٌی استفبؿُ وٌین ، عتی ٍلتی ؿك غٌـلی ػمت ًطست. 
ام پَستوبى هغبفظت وٌین. 
ثِ غَكت هٌظن سلاهت ؽَؿ كا وٌتلل وٌین. 
ثِ ٌّگبم ثیوبكی یب آسیت ، ؿك ؽَاست ووه وٌین. 
ّوِ هسبیل كا ثب پـك یب هبؿك ؽَؿ ؿك هیبى ثگقاكین. 





تَخِ تِ ّزم غذایی ٍ رػایت دستَرات آى هَخة 
 .سلاهت ها هی ضَد



(ٍاحذ در رٍس 11تا  9: )گزٍُ ًاى ٍ غلات  
  تزش یک یا گزم 30 هؼادل غلات ٍ ًاى گزٍُ اس ٍاحذ ّز
 ، (تزش4: لَاش ًاى تزای) ًاى اًَاع یا هتز ساًتی10×10

 سهیٌی سیة ػذد یک ، پختِ هاکارًٍی یا تزًح لیَاى ًػف
 ػذد 3، ( خَ ، گٌذم) خام غلات لیَاى چْارم یک ، پختِ

   .است غثحاًِ آهادُ غلات لیَاى چْارم سِ ٍ سادُ تیسکَیت
                 

(ٍاحذ در رٍس 5تا  4)گزٍُ سثشی ّا   
 سثشی لیَاى یک هؼادل ّا سثشی گزٍُ اس ٍاحذ ّز

 یا پختِ ّای سثشی لیَاى ًػف ،  دار تزگ خام ّای
 سثش لَتیای ،  سثش ًخَد لیَاى ًػف ، ضذُ خزد خام

 یا َّیح یا فزًگی گَخِ ػذد یک ، ضذُ خزد َّیح یا
 .است هتَسط خام پیاس یا خیار

 



(:ٍاحذ در رٍس 4تا  3)گزٍُ هیَُ ّا   
 سیة) هتَسط هیَُ ػذد یک هؼادل  ّا هیَُ گزٍُ اس ٍاحذ ّز

 گزیپ ًػف ، ًارًگی ػذد 2 ،( ،ضلیل کیَی ّلَ ، گلاتی ، ،هَس،پزتمال
 ػذد 21 ، اًار ٍ اًگَر ف تَ  هثل ریش ّای هیَُ لیَاى ًػف ، فزٍت

 خزتشُ گزهی 300 تزش یک ، تاسُ اًدیز یا خزها یا آلَ ػذد 2 ، گیلاس
 لیَاى ًػف ، خطک یا تاسُ هتَسط آلَی سرد ػذد 4 ، ٌّذٍاًِ یا طالثی یا

 چْارم سِ یا خطک هیَُ لیَاى چْارم یک ، هیَُ کوپَت یا پختِ هیَُ
 .طثیؼی ٍ تاسُ هیَُ آب لیَاى

(:ٍاحذ در رٍس 3)گزٍُ ضیز ٍ لثٌیات   
 60 تا 45 ،  هاست یا ضیز لیَاى یک تا هؼادل ٍاحذ ّز

 چْارم یک ، (کثزیت لَطی ًٍین یک) هؼوَلی پٌیز گزم
 تستٌی لیَاى ًین ٍ یک یا ٍ  دٍؽ لیَاى 2 ، کطک لیَاى

 .پاستَریشُ



(:ٍاحذ در رٍس 3تا  2)گزٍُ گَضت ٍ تخن هزؽ  
  خَرضتی تکِ دٍ) گَضت اًَاع گزم 60 هؼادل ٍاحذ ّز

 سَم یک یا راى ،ًػف ( کثزیت لَطی دٍ هؼادل هتَسط
 2 یا ٍ دست کف یک اًذاسُ تِ هاّی تکِ یک ، هزؽ سیٌِ
 .هزؽ تخن ػذد

(:ٍاحذ در رٍس 2تا  1)گزٍُ حثَتات ٍ هغشّا  
 لیَاى  چْارم یک یا پختِ حثَتات لیَاى ًػف هؼادل ٍاحذ ّز

 پستِ گزدٍ، هاًٌذ هغشّا اًَاع لیَاى سَم یک یا ٍ خام حثَتات
 .،فٌذق،،تادام

 گزٍُ هتفزلِ
 ایي اس هیطَد تَغیِ. است ّا چزتی لٌذیَ هَاد اًَاع ضاهل
 .ضَد استفادُ کوتز گزٍُ



 تزای خَتی راُ هؼوَلا ّستٌذ ػلوی غیز ٍ ًادرست ٍ سخت کِ آًْایی خػَظ تِ ، غذایی رصین
 . ًیستٌذ تذى ضکل تغییز

 
 :شامل غذایی رژیم مىفی آثار

 ( درهاًذگی ٍ افسزدگی احساس ، خسوی ّای خطز) رٍاًی ٍ خسوی تاثیز -1
 (.تیایذ تذهاى خَدهاى اس ضَد هی تاػث کلَچِ یک خَردى :هثال)تفکز ریختگی تْن ٍ توزکش ًثَد احساس-2
 غذایی هَاد هحزٍهیت احساس -2
 اًزصی هیشاى کاّص -3
 خستگی احساس-4
 غذایی رصین اداهِ تِ توایل ػذم ٍ ًاراحتی احساس -5



 ًخَردى غذا کافی اًذاسُ تِ
 

 کالزی سَساًذى تزای ضذیذ ٍرسش
 

 رصیوی دارٍّای ٍ ّا لزظ اس استفادُ
 

 هداسی فضای ٍ ّا رساًِ تثلیغات اس پیزٍی
 

 تَسط ضذُ تَغیِ ّای رصین کارگیزی تِ
 دٍستاى هاًٌذ هتخػع غیز افزاد



 :خلالیت در ٍرسش 
 اس پلِ تِ خای آساًسَراستفادُ  -1
 تاغثاًی -2
 توزیي در یک ٍرسضگاُ -3
 دُ دلیمِ پیادُ رٍی در سًگ تفزیح -4
 تفزیح خاًَادگی -5

  اًزصی افشایص ، ػزٍلی – للثی سیتن ػولکزد تْثَد تاػث ٍرسش -1
 .ضَد هی تذًی لذرت ٍ
 

 .دارًذ اظطزاب ٍ تزس سایزیي اس کوتز هیکٌٌذ ٍرسش کِ افزادی-2
 

 . افسزدگی کاّص-3
 

 .رٍاًی سلاهت تز هثثت اثز گذاضتي-4
 



 اًَاع فؼالیت تذًی

فؼالیت تذًی  -الف 
 َّاسی

 .َستىد َا اودام ي بدن حزکت ي جًش ي جىب با َمزاٌ َایی فعالیت
 (نديید – رفته راٌ – بسکتبال – فًتبال – شىا – سًاری ديچزخٍ : شامل)
 
                غحثت هاًغ کِ ًیست حذی تِ تاسدم ٍ دم افشایص ، هتَسط تذًی فؼالیت  

  ٍ ػزٍق ٍ للة رٍی هثثت آثار تا تکطذ طَل دلیمِ 10 حذالل  ٍ  ضَد فزد کزدى
       .تاضذ داضتِ تٌفس

 
  تَاًذ ًوی فزد ٍ است هتَسط اس تیطتز فزد تلاش هیشاى ، ضذیذ تذًی فؼالیت  

  در رٍس 3 کِ است ضزٍری ٍ کٌذ غحثت راحتی تِ کلوِ چْار  یا سِ تیطتزاس
    .ضَد تکزار ّفتِ



   تاضذ ّفتِ در رٍس 3 تایذ ّا ٍرسش ایي-
 اًذام پزٍرش – تزداری ٍسًِ – کطتی – صیوٌاستیک -
 اس رفتي تالا – ًطست ٍ دراس -دهثل اس استفادُ –

 . سَئذی ضٌای – تارفیکس -درخت

فؼالیت تذًی تزای  -ب 
 تمَیت ػضلاًی 



فؼالیت تذًی تزای تمَیت ٍ  -ج 
 استحکام استخَاًی

 تِ فؼالیتْایی کِ هَخة تحزیک استخَاى ساسی هی ضًَذ ، گفتِ هی 
.ضَد  

 
تار در ّفتِ 3حذالل    
 

  -لی لی  -طٌاب سدى  –راّپیوایی  -ٍرسش ّای هاًٌذ کٌََّردی
 صیوٌاستیک



ٍرسش اس تزخی.هیکٌٌذ رّا را آى هاُ 6 طی ، ٍرسضی تزًاهِ کٌٌذُ ضزٍع افزاد اس ًیوی تمزیثا 
 .است سخت ها تزای آى اًدام دلیل ّویي تِ بزیم ومی لذت

توام تا اگز حتی دارین ػلالِ آى تِ کِ کٌین اًتخاب را ٍرسضی ها ،  است هْن کِ چِ آى 
 .تاضذ داضتِ فزق ، دٌّذ هی اًدام دیگزاى کِ چیشّای

تلٌذ در را ٍرسضی تزًاهِ تا دارد تیطتزی احتوال چَى تیاتین ٍرسضی رفیك یک کٌین سؼی  
 هْزتاى خَد تا . است تز پیطزفتِ ها اس خیلی کِ کٌین ٍرسش دٍستی تا ًثایذ.کٌین دًثال هذت
 .تاضین



 یک تزای هٌاسة ّای اًتخاب حفظ افزاد اس تزخی ، تلِ

 ، ٍرسضکاراى تزخی  هاًٌذ .داًٌذ هی سخت را سالن سًذگی
 دارٍ کِ کساًی ، رٍاًی تیواریْای ، ّا دیاتتی تاسیگزاى،

 .(درهاًی ضیوی) ّا درهاى سایز ٍ هیکٌٌذ استفادُ

 ٍ دّین پاداش خَد تِ کَچک اّذاف تِ رسیذى تاتت ، کٌین ضزٍع آّستِ است تْتز
 .کٌین ضزیک تزًاهِ در را هاى خاًَادُ ٍ دٍستاى



 
 
 

 .ؿك عَل كٍم ٍػـُ ّبی غقایی هبى كا عقف ًىٌین  - 
 .ّل كٍم ام ّوِ گلٍّْب ی غقایی هػلف وٌین  - 
 آة میبؿی ثٌَضین ،صَى ؽستگی هب كا ثلعلف ٍ سلَلْبی     - 
 .ثـًوبى كا تبمُ هیىٌـ     
 ام صبی ٍ لَُْ ووتل استفبؿُ وٌین ثؾػَظ اگل هضغلة   - 

 .ّستیـ یب هطىل ؽَاة ؿاكیـ    
 ثِ ػلاین ٍ ًطبًِ ّبی ثـى هبى ؿلت وٌین ، ثـى هبى ثِ هب   -

 .هی گَیـ صِ مهبًی سیل یب گلسٌِ است      
ؿلت وٌین وِ صلا ؿك هَالؼی وِ گلسٌِ ًیستین ، غقا -

هیؾَكین ٍ سؼی وٌین كاّْبی ؿیگلی ثلای ثلعلف ولؿى 
 .ثی عَغلگی یب ًبكاعتی ؽَؿ ثیبثین

 ام ٍكمش ثِ ػٌَاى كٍضی ثلای همبثلِ ثب اضغلاة ٍ تلس  - 
 .استفبؿُ وٌین    



خبش خَب ایٌکِ  .لاصم ًیست بشای سلاهت دست بِ تغییشات بضسگ بضًین 
ٍلتی هسالِ هَاد غزایی سالن ٍ ٍسصش پیص هی آیذ ، حتی یک رسُ تلاش  

 .ّن هفیذ است

  افنایص كا ؽَؿ ثـًی فؼبلیت هیناى تـكیذ ثِ-
 .ؿّین

 
 اًزبم ثیطتلی فؼبلیت كٍم عَل ؿك وٌین سؼی-

  ثبلی ٍ ضَین پیبؿُ مٍؿتل ایستگبُ یه هخلا ؿّین،
 .ثلٍین كاپیبؿُ هسیل

 
 ٍمى ثِ افلاؿ اكمش وِ وٌین یبؿآٍكی ؽَؿهبى ثِ-

 ؿیگلی ػَاهل ًیستجلىِ آًْب اًـاى تٌبست ٍ
 ، ،اكمضوٌـ رْبى ؿك ؿك كا هب وِ ؿاكؿ ٍرَؿ

  .هیىٌٌـ هتفبٍت ٍ استؼـاؿ ثب ٍ ؿاضتٌی ؿٍست







:هطىلات ؽَاة هی تَاًٌـ آحبك هٌفی ثل سلاهت كٍاًی هب ؿاضتِ ثبضـ  
 

:اعسبس ّب  
.اگل ؽَاة هب كاعت ًجبضـ ،هوىي است اعسبس آمكؿگی ، ثـ ؽلمی ، ولؽتی  ٍ اضغلاة وٌین  

 
 

:افىبك  
.هطىلات ؽَاة هی تَاًـ تولون یبتػوین گیلی هب كا ؿك كٍم ثؼـ هؾتل وٌـ  

 
 

:كفتبكّب   

. ٍلتی ثب هطىل ؽَاة  هَارِ هی ضَین ، ثیطتل ام فؼبلیتْبی هؼوَل ؽَؿ وٌبكُ گیلی هی وٌین  
 
 



ًِ ، صَى ثلؽی للظ ّبی ؽَاة آٍك ، اػتیبؿ 
آٍك ّستٌـ ٍ هی تَاًٌـ آحبك ربًجی میبؿی ؿاضتِ 

ثـٍى تزَین پنضه استفبؿُ ام ایي للظ . ثبضٌـ 
.  ّب هوٌَع است ٍ ثبیـ ثب پنضه هطَكت وٌیـ

                             



.ؿٍ سبػت لجل ام ؽَاة وبفئیي هػلف ًىٌین          
.لجل ام ؽَاة ٍكمش وٌین          

.سبػت ؽَاة ٍ ثیـاكی هٌظوی ؿاضتِ ثبضین )یه ثلًبهِ هٌظن كا تىلاك وٌین           
.     اگل هطىل ؽَاة ؿاكین ؿك عَل كٍم صلت ًنًین         
. لجل ام ؽَاثیـى ، ًِ ؽیلی گلسٌِ ٍ ًِ ؽیلی سیل ثبضین          
اگل تب ًین سبػت ؽَاثوبى ًجلؿ ، ثْتلاست ام ربیوبى ثلٌـ ضَین ٍ یه وبك آكاهجؾص  هبًٌـ                  

.اًزبم ؿّین..... گَش ؿاؿى ثِ هَسیمی ، عوبم ولؿى ، ؽَاًـى للاى       
ام تؾت     .) اتبق یب هغل ؽَاة ؽَؿ كا ربی ؿًزی وٌین ٍ ام اى فمظ ثلای ؽَاثیـى استفبؿُ وٌین       

.یب كؽتؾَاة ؽَؿ ثلای توبضبی تلَینیَى ،وبك ولؿى ٍ ؿكس ؽَاًـى استفبؿُ ًىٌین     
.ثِ ایي هَضَع فىل ًىٌین وِ ًـاضتي یه ضت ؽَاة وبفی عبلوبى كا ثـ هیىٌـ         

   

   

   

   

   

   

   

   



 ٌَّس ّن تا هطکل در خَاتیذى رٍتزٍ ّستیذ ؟

 كٍثلٍ هٌبسجی ؽَاة الگَی ثب ّوضٌبى اگل
  پنضه ام ٍالـیي ّوبٌّگی ثب ثبیـ ، ّستین

 .ثگیلین هلالبت ٍلت پنضه كٍاى ثه یب ؽَؿ
 ًطبًِ هیتَاًـ ؽَاة هطىلات اٍلبت گبّی

 هَاؿ ثلؽی هػلف ام ًبضی یب كٍاًی ثیوبكی
 ًبهٌبست همبؿیل . ضًَـ ؿكهبى ثبیـ وِ ثبضٌـ

 هی ّن ؿاكٍّب ام استفبؿُ غلظ ثٌـی مهبى یب
  .ضَؿ میبؿ ؽَاة .آلَؿگی ؽَاة ثِ هٌزل تَاًـ







تؼییي هطکل: گام اٍل   



 كا ّب سَال ایي وبك ایي ثلای وٌین عل كا آى تَاًین ًوی ثبضین ًىلؿُ تؼلیف كا ؽَؿ هطىل وِ مهبًی تب
 :ثپلسیـ ؽَؿ ام
 
 

 است؟ صگًَِ هي وًٌَی ٍضؼیت      
 

 ضـُ؟ هي ًبكاعتی ثبػج وِ افتبؿُ اتفبلی صِ      
 

 ثبضـ؟ صغَك ٍضؼیتن ؿاكم ؿٍست      
 

 ثبضـ؟ صغَك ثبیـ اٍضبع ، ًجبضن ًبكاعت ثؾَاّن اگل     
 

 ّستٌـ؟ صِ هي وبك هَاًغ      
 

 ؿاكؿ؟ ٍرَؿ هَاًؼی صِ ، ؿاكم ؿٍست وِ ٍضؼیتی آى ٍ هي ثیي      



 
     1- تا آًجا کِ اهکاى داسد جضیی ٍدلیك باضین:

وبك سؾتی است ٍتؼلیف ثْتل ایي  « هي هطىل هبلی ؿاكم» هطىل ؽَؿ كا ثِ ؿلت تؼلیف وٌین هخلا  گفتي
.«هي پَل وبفی ثلای پلؿاؽت عـالل ّنیٌِ كاًـاكم»است وِ   

 :ساببیٌین حمایك -2    
 ؽَؿ ًظل ثب كا هطىل تؼلیف
 ام ثـ تؼلیف یه .ًىٌین لبعی

 آؿم» : است ایي هبلی هطىل
 هطىل ّوِ هي همبثل ّبی
 صینی صٌیي اگل عتی «.ؿاكًـ

 ،صٌیي ثبضـ ؿاضتِ عمیمت
 .وٌـ ًوی ؿٍا كا ؿكؿی تؼلیفی

 :ًباضین بذبیي -3    
 عل كاُ یبفتي ثبضین ثـثیي ٍلتی

 هی ؿلوبى هخلا .ضَؿ هی تل سؾت
 .ثبضین ؿاضتِ وبهپیَتل یه ؽَاّـ
 هی صغَك» است ایي ثـثیٌبًِ تؼلیف
 وبهپیَتل ؽلیـ ثلای وبفی پَل تَاًن

 ایي ثْتل تؼلیف اهب   «؟ آٍكم ثـست
 وبهپیَتل ثِ هیتَاًن صغَك » است

 عبلت ایي ؿك«؟ وٌن پیـا ؿستلسی
 ، هـكسِ ّبی وبهپیَتل ام استفبؿُ

 وبهپیَتل یب ٍ وبهپیَتل ؽـهبت هلاون
 .ثبضـ تَاًـ هی هبى ؿٍستبى

 

چٌذ ًکتِ  
     







هی . ثبیـ ّویطِ كاُ وبكی كا اًتؾبة ثىٌین وِ ثیطتلیي هنایب ٍ ووتلیي هؼبیت كا ؿاضتِ ثبضـ 
:تَاًین ام سَالات میل ثِ ػٌَاى ثْتلیي كاٌّوبیی ثلای اًتؾبة ثْتلیي كاُ وبك استفبؿُ وٌین  



.لبثل ارلا ثبضـ           
 

.   كاعت ثبضـ       
.هتٌبست ثب تَاى ٍ اهىبًبت هب ثبضـ     
ووتلیي ّنیٌِ ٍ ثیطتلیي سَؿ كا         

.ؿاضتِ ثبضـ       
ؿك مهبى تؼییي ضـُ هب كا ثِ ّـف        
. ثلسبًـ     



پس ام ایٌىِ كاُ وبكی كا اًتؾبة ولؿین ، ثبیـ ثلای ارلای آى ثلًبهِ 
توبم گبم ّبیی كا وِ ثبیـ ثلای ارلای كاُ وبك اًتؾبة ضـُ . كینی وٌین 

.اًزبم ؿّین ، یبؿؿاضت وٌین   
.اگل ثـاًین صِ ثبیـ ثىٌین ، ثب اعتوبل ثیطتلی آى كا اًزبم ؽَاّین ؿاؿ  



 وبكهبى كاُ اگل اهب ثـّین ربینُ ؽَؿ ثِ ؽَة وبك ایي ثبثت ثبیـ ، ثبضـ ضـى عل عبل ؿك هب هطىل اگل
 .كٍؿ ًوی پیص ثلًبهِ عجك اٍضبع اٍلبت گبّی وِ ثـاًین ثبیـ ، ًـاؿُ رَاة

 
 ؟ دّین اًجام تَاًین هی چِ  ، ًذادُ جَاب ظاّش بِ کاسهاى ساُ ٍلتی

 
 : دّیذ جَاب سَال ایي بِ
 ؟ ام ولؿُ تؼلیف ؿكست كا هطىلن آیب       
 

 ثَؿ؟ گلایبًِ ٍالغ غیل اّـافن آیب       
 

 ؟ ؿاضت ٍرَؿ ثْتلی وبك كاُ آیب       
 

 ام؟ ولؿُ ارلا  ؿكستی ثِ ولؿم اًتؾبة وِ علی كاُ آیب       





ایي هسبلِ ثِ ایي ؿلیل است وِ ّل آًضِ ؿك هَكؿ یه هَضَع ثِ ؽَؿهبى 
.ثگَیین ، ثلاعسبس ٍ ػولىلؿ هب تبحیل هی گقاكؿ  

ایي .گبّی اٍلبت فمظ ثل رٌجِ ّبی هٌفی یه هَضَع تولون  هی وٌین
ثب ایي عبل ، ٍلتی ثلؿاضت هب ام ضلایظ ؽیلی هٌفی . هسبلِ لبثل اًتظبك است

ّوضٌیي هوىي است ؿك پبسؼ ثِ . هی ضَؿ ، اعسبس ثـتلی پیـا هیىٌین
.  ایي ضلایظ ، وبكی وٌین وِ ؿك ثلٌـ هـت ؿكؿی كا ؿٍا ًوی وٌـ

ؽَضجؾتبًِ كاُ وبك ّبی ؽبغی ٍرَؿ ؿاكًـ وِ ؿك هـیلیت افىبك ًبكاعت  
.وٌٌـُ ٍ سؾت هَحل  ّستٌـ  



 تفکش سالن بِ هعٌی هثبت اًذیطی دایوی ًیست

ّیش وس ًوی تَاًـ توبم هـت هخجت اًـیص 
ثؼضی ٍلتْب ، اتفبلْبی ثـی هی افتـ ، . ثبضـ 

ثلای هخبل ؿك هـكسِ هطىلی پیـا هی وٌین ، ثب 
ؿٍستوبى ؿػَا هی وٌین یب ػنینی كا ام ؿست 

هیـّین ، اعسبس ًبكاعتی ٍ ؿاضتي افىبك هٌفی 
الگَی تفىل . ؿك ایي ضلایظ وبهلا عجیؼی است

سبلن یؼٌی رست ٍ رَی ثؾص ّبی هخجت 
،هٌفی ٍ ؽٌخی ًسجت ثِ ّل هَضَع ، سپس 
كسیـى ثِ ًتیزِ ؿك ثبكُ آى ، ٍ لامم ًیست 

 .عتوب ؽَش ثیي ثبضین



 
 دسگیشی ّای فکشی

 
 
 

 کلی گَیی
 
 
 
 

 تفکش سیاُ ٍ سفیذ
 
 
 

ؽَة ًوی ؽَكین ٍ ؽَة ًوی : هخبل 
.ؽَاثین  

ٍلتی وِ اعسبس ًبكاعتی یب ؽطن یب استلس هیىٌین ، ثلؿاضت غلغی 
.ام یه هَلؼیت هی وٌین  

ؿك تفىلات ؽَؿ استفبؿُ » ّیش ٍلت »ٍ » ّویطِ »ام ػجبكتْبیی هخل   
.هیىٌین  

ایي : ثِ ؽَؿ هی گَییـ. اگل هَلغ ؿٍصلؽِ سَاكی ثبكاى ثجبكؿ : هخبل  
..اتفبق ّویطِ ثلای هي هی افتـ   

افلاؿی وِ رْبى كا سیبُ ٍ سفیـ هی ثیٌٌـ ، یه اضتجبُ وَصه كا یه  
.ضىست هفتضغبًِ هیجیٌٌـ  

اگل سؼی هیىٌیـ تغقیِ سبلن ؿاضتِ ثبضیـ ، اگل تىِ : هخبل 
وَصىی ویه ثؾَكیـ ، ثِ ؽَؿ هی گَییـ ثلًبهِ تغقیِ ام 

.وبهلا ضىست ؽَكؿ  



 
 

 ثلصست مؿى
 
 

 فّي ؽَاًی
 
 

 غیت گَیی
 
 

 تفىل هٌفی
 
 

 ػجبكتْبی ثبیـی

.یه اضتجبُ وَصه كا یه ضىست رجلاى ًبپقیل تػَك هیىٌٌـ  

هي ّیش »: اگل ؿك هـكسِ وبك اضتجبّی وٌیـ ، ثِ ؽَؿتبى هیگَییـ : هخبل 
.«.ایي هؼلن ؽیلی افیتن هیىٌـ»یب .وبكی ثلـ  ًیستن   

.ًتیزِ گیلی مٍؿ ٌّگبم ؿك هَكؿ تفىل ؿیگلاى ثـٍى ؿاضتي ؿلایل وبفی  
فّي تبى هیگَیـ . اگل وسی ثـٍى گفتي سلام ام وٌبك ضوب كؿ ضَؿ» هخبل 

ؿك عبلیه .  »عتوبفىل هیىٌـ ام هي سل تل است . صمـك ثی اؿة است » 
.ضبیـ اغلا ضوب كا ًـیـُ است  

ثـٍى ایٌىِ هـكوی ؿاضتِ . پیص ثیٌی ایٌىِ اتفبق ثـی ثلایتبى ؽَاّـ افتبؿ 
.ثبضیـ  
«.هغوئٌن لجَل  ًویطَم» لجل ام یه اهتغبى : هخبل  

.ؿیـى رٌجِ ّبی هٌفی ٍ ًـیـى رٌجِ ّبی هخجت آى  
ؿك یه هْوبًی پٌذ ًفل ثب ضوب علف هینًٌـ ٍلی فمظ یه ًفل علف : هخبل 

. «عتوب اضىبلی ؿاكم وِ ثب هي علف ًوی مًـ»  هی گَییـ . ًوی مًـ   

.ػول وٌیـ« ثبیـ»گفتي ایٌىِ صغَك   
.«ثبیـ ثتَاًن ایي هسبلِ كا ثـٍى ًبكاعت ضـى عل وٌن» : هخبل  



سعی کٌین افکاس خَد سا اص آًچِ  -
. ٍالعا اتفاق افتادُ است جذا کٌین  

ّل ٍلت اتفبق ًبكاعت وٌٌـُ ای هی افتـ 
:ایي سَالْب كا ام ؽَؿهبى ثپلسین  

ٍالؼیت صیست؟ افىبك هب صیست ؟ 
اعسبسوبى صیست ؟ كفتبكهبى  

صغَك ثب آى وٌبك آهـُ این؟. صیست   

دس گیشی ّای  -
فکشی سا ضٌاسایی 

.کٌین  

ثجیٌین الگَی فىلی هب  
 صیست؟



  
  :کٌین گیشی ّای فکشی سا بشسسی دس  

 

هثل یک داًطوٌذ 
افکاس خَد سا بشسسی 

 کٌین

 پیـا ؽَؿ هٌفی افىبك ػلیِ ؿلایلی وٌین سؼی :ضَاّـ ضٌبسبیی
 یه ، ؿّن اًزبم كاؿكست وبكی ّیش تَاًن ًوی» :هخبل . وٌین
  ثپلسین ؽَؿهبى ام ثبیـ  «.ّستن استؼـاؿ ثی آهَم ؿاًص

 ؿك ضبیـ .ثبضـ ولؿُ تطَیك كا ؿیگلم وبكّبی هؼلون ضبیـ»
 «.ثبضن ؿاضتِ ثیطتلی تزلثِ ٍ هْبكت ؿیگلی ّبی مهیٌِ

 
 ّن ؿیگلاى اگل»  ثپلسین ؽَؿهبى ام  : كفتبك هَكؿ ؿك لضبٍت
 هی لضبٍت ّویٌغَك ّن آًْب هَكؿ ؿك ثىٌٌـ اضتجبّی صٌیي
   «وٌین؟

 اػتوبؿ آًْب ثِ وِ ؿیگلاى ثجیٌین  :كفتبك هَكؿ ؿك سٌزی ًظل
 یب ّستٌـ ػمیـُ ّن هب ثب هیگقاكین اعتلتن ثْآًْب ٍ ؿاكین
 ؽیل؟
 هب ثب كا ؽَؿ للاك ثبك یه ؿٍستی اگل : وٌین آمهبیص ثبك یه
 سؼی «ثـاكؿ ؿٍست كا هي وس ّیش » وٌین فىل ضبیـ مؿ ثْن

 صِ ثجیٌیـ ثگقاكیـ ای ثلًبهِ ؿیگل ؿٍست سِ یب ؿٍ ثب وٌیـ
 .افتـ هی اتفبلی



:ثلای ایي وبك هی تَاًین ام هخبل میل استفبؿُ وٌین   

:هَلؼیت  -1  
.ٍلتی ام وٌبك ؿٍستن ؿك ؽیبثبى كؿ ضـم ، ثِ هي سلام ًىلؿ  

  :افىبك -2
.اٍ ؿیگل هي كا ؿٍست ًـاكؿ. اٍ ؽیلی ثی اؿة است   

:ًَع ؿكگیلی فىلی -3  
 ثلصست مؿى ، فّي ؽَاًی 

:صبلص  -4  
هي هـكوی ًـاكم وِ ًطبى ؿّـ . اٍ تب ثِ عبل ثی اؿثی ثِ ؽلد ًـاؿُ است » 

.اٍ اغلا هي كا ًـیـُ ثبضـ  
:تفىل هتؼبؿل -5  

اعتوبلا هي كا ًـیـُ است » . سلام ًىلؿى اٍ هیتَاًـ ؿلایل میبؿی ؿاضتِ ثبضـ
  .تب ؿیـاك ثؼـی غجل هیىٌن ٍ ؿك هَكؿ ؿٍستی هبى ًتیزِ گیلی هٌفی ًویىٌن



 کوک تِ تفکز سالن

ؿاضتي تفىل سبلن ، ام هْبكتْبی هْن ثلای ؽَؿ سبمی است وِ افلاؿ ؿصبك 
اگل هی ؽَاّین هْبكتْبی تفىل . هطىلات كٍاًی ثب ووه آى ثْجَؿ هی یبثٌـ 

سبلن ؽَؿ كا ثْجَؿ ثؾطین، هی تَاًین ثب هطبٍك هـكسِ یب ثب یه كٍاًطٌبس 
.هطَكت وٌین  





ػػجبًی ضـى یه ٍاوٌص ّیزبًی ًسجت ثِ یه هَلؼیت یب ضؾع است وِ هی تَاًـ ؿكًٍی     
.ثبضـ ٍ تظبّل ثیلًٍی ًـ اضتِ ثبضـ     

 
.ؽطن هیتَاًـ هٌزل ثِ تغییل هخجت ضَؿ ، ثِ ضلعی وِ آى كا ثِ ضىلی هفیـ ٍ سبمًـُ اثلام وٌین  

 
ؽطن وٌتلل ًطـُ هٌزل ثِ ثلٍم هطىل ؿك مًـگی ؽبًَاؿگی ، كٍاثظ  ، تغػیل  ٍ سلاهت هب هی 

.ضَؿ  
 
 



:ؽطن مهبًی تجـیل ثِ هطىل هی ضَؿ وِ   
 

.خیلی تکشاس ضَد   
.خیلی ضذیذ باضذ   
. خیلی طَل بکطذ   

.هٌجش بِ ابشاص  خطًَت ضَد   
.سٍابط ها سا بِ ّن بضًذ  



اگل ثؾَاّین ػضَ یه تین ٍكمضی ؿك هـكسِ  :هخبل                درهاًذگی 
.اهب ؿك ثیي افلاؿ اًتؾبة ضـُ ًجبضینثطَین                                           

  ؿاین ، ثؾَاًین ؿكس ؽَاّین هی ٍلتی : هخبل آصسدگی 
 رب ؽبًِ ؿك كا صینی یب ضَؿ هب  هناعن وسی

  .ثلؿاكین كا آى ٍ ثلٍین كاُ ولی هزجَكین ٍ ثگقاكین

سلمًص ضـى ثلای ػمت هبًـى ام یه ثلًبهِ : هخبل  بی عدالتی
.مهبًی وِ همػل اغلی ؿٍستوبى است  



اسصیابی ّا   
     

اگل عس وٌین ؿٍستوبى  ؿیل ولؿُ ، اعتوبلا ػػجبًی هی ضَین ، ٍلی اگل : هخبل 
.ضـفىل وٌین ثِ ؽبعل تلافیه ؿیل ولؿُ ، صٌـاى ًبكاعت ًؾَاّین   

.اگل صینی عجك اًتظبكات هب ًجبضـ هٌزل ثِ ؽطن هب هیطَؿ: هخبل  اًتظاسات   

:تشس ٍ اضطشاب  .ٍلتی ثب ضلایظ سؾت كٍثلٍ هی ضَین ثیطتل ػػجبًی هی ضَین:  هخبل    



 
تَخِ تِ احساس ّا -1  

ام علیك یبؿ گیلی كٍش ّبی آكام سبمی: آسام ساصی   
 

سؼی وٌین ًىبت رقاة ّل ؿكهبًـگی كا ثجیٌین  : ضَخ طبعی 
.ٍثؾٌـین   

: تًجٍ بٍ ريش َای فکز کزدن-2  

.ؿك ّوـلی ثبیـ هَلؼیت ؿیگلاى كا ّن ؿكن وٌین: ّوذلی   
ثلای ایي وبك ؿلایل كا ثلكسی وٌیـ ٍ ثِ : هذیشیت افکاس 

.ؿًجبل كاُ ّبی ربیگنیي ثبضیـ  

:تًجٍ بٍ رفتارَا -3  
اعسبس ّبی ؽَؿ كا سل ّیش وس ؽبلی ًىٌین ؿك ػَؼ : حل هسالِ 

.اًْب كا ثلای عل هسبلِ ثىبك ثگیلین  
 

یؼٌی ؿاضتي ػنت ًفس ، اعتلام :جشات هٌذی بذٍى خطي بَدى 
.گقاضتي ثِ ؿیگلاى ، اعسبس ّبی ؽَؿ كا غبؿلبًِ هٌتمل ولؿى  



.هیتَاًین اس هطاٍر هذرسِ یا رٍاى ضٌاس  کوک تخَاّین  

:ؿك هَاكؿ میل ثِ فىل وست ووه ام یه فلؿ هتؾػع ثبضین   

.ؽطن ؿك مًـگی ؽبًَاؿگی ٍ ػولىلؿ تغػیلی هب هطىل ایزبؿ وٌـ  
 

.ؽطن ثبػج هی ضَؿ وٌتلل ػولىلؿ ٍ علف ّبی ؽَؿ كا ام ؿست ثـّین  
 

.ؽطن ثِ هب ٍ ػنیناى هبى  اربمُ ًـّـ وِ ام مًـگی  لقى ثجلین  
 

ؽطن هٌزل ثِ كفتبك تْـیـ اهین یب ؽطًَت اهین ًسجت ثِ ؽَؿهبى ، ؿیگلاى  ، 
ضَؿ..... عیَاًبت ٍ  



 سر کوب کردن خشم

 

 

 حالت دفاعی گرفتن

 

 

 خشونت ورزیدن

 ؿك ایي عبلت ّیش صین ًوی گَیٌـ ٍ ػػجبًی ثبلی
.هی هبًٌـ   

ٍلتی پلؽبضگل یب ؽطي هی ضَین ؿیگلاى ّن ثب  
.ؽطًَت ثِ هب ٍاوٌص ًطبى هی ؿٌّـ  

. ؽطًَت مثبًی یب رسوی ّیش صینی كا عل ًوی وٌـ  

 قدرت در يقار وُفتٍ است ، وٍ در خشًوت





 ، وٌین هـیلیت كا ّب آى تَاًین ًوی وِ ضًَـ هی پیضیـُ ٍ میبؿ لـك آى مًـگی هسبیل ٍلتی اغلت
 .هیىٌین استلس اعسبس

 سل تَاًٌـ هی ، هٌفی ٍلبیغ ّن ٍ هخجت ٍلبیغ ّن . ّستٌـ مًـگی ؿك هْن ٍلبیغ یب تغییلات ؿیگل هٌطب
   .ضًَـ هی هب مًـگی ؿك ػظین تغییلات ثبػج وِ آًْبیی ثبضٌـ،ثؾػَظ استلس هٌطب

 چِ کساًی در هؼزؼ استزس ضذیذ ّستٌذ؟

مًبى  -  
ٍالـیي تٌْب -  
رَاى تلّب  -  
افلاؿی ثب هیناى تغػیلات ووتل -  
افلاؿی ثب هیناى ؿك آهـ ووتل -  
افلاؿی ثب هسىي ًب هٌبست -  
.افلاؿی وِ هسٍَلیت ّب ٍ ٍظبیف میبؿی ؿاكًـ -  



:ًتایح تحمیمات ًطاى هیذّذ   
 

استلس  ثِ ؿلیل ایٌىِ ًطبى هی ؿّـ ، هسبیل هْوی ؿك مًـگی هبى ؿك  -
 رلیبى است ٍیب ثبػج افنایص ویفیت وبك هی ضَؿ ، تبحیل هخجت ثل مًـگی

 .ؿاكؿ
استلس ؿك سغظ ثبلا هی تَاًـ ایوٌی هب كا ؿك همبثل  ثیوبكیْب ٍ ػفًَت ّب  - 

ثب اعتوبل ...( آًفَلاًنا ، سل هبؽَكؿگی)پبییي ثیبٍكؿ ٍ ػفًَت ّبی تٌفسی 
 .ثیطتلی اتفبق هی افتـ



ؿك میل فْلستی امكٍش ّبی هؼوَل  .ّیش كاُ وبك ؿكست یب غلغی ثلای وٌبك آهـى ثب استلس ٍرَؿ ًـاكؿ
:اكایِ هی ؿّین  

 

 .بش آًچِ هی تَاًین اًجام دّین ، توشکض کٌین -
 
 

.احساسواى سا کٌتشل کٌین -  
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
.اعسبسوبى كا ثب ًَضتي یب علف مؿى اثلام وٌین -  
، فلیبؿ مؿى یب ؿضٌبم ؿاؿى  (پل ؽبش ًىٌین)ثِ ؿیگلاى ًپلین  -

.اًسبى ّبیی كا وِ ثِ آًْب ًیبم ؿاكین ، ام هب ؿٍك هیىٌـ     
   

بِ دًبال حوایت ٍ پطتیباى  -
.باضین  

 
ؿٍستبى ، ؽبًَاؿُ ، ّوىبكاى  ٍ پنضىبى هی تَاًٌـ هٌبثغ  -
.ؽَثی ثلای ایي عوبیت ثبضٌـ ٍ ثب آًْب هطَكت وٌین     



ثل ًىبت هخجت تولون  -
  .وٌین

یه ثلًبهِ ثلای وٌتلل  -
.استلس ؿاضتِ ثبضین  



.اس خَد هزالثت کٌین -  

اگل تغػیلوبى كا ثب تفلیظ ، هتَامى  
. ًىٌین ، ؿصبك افسلؿگی هی ضَین

: هی تَاًین  

.هزالة رٍاتطواى تاضین -  

ؿٍستبى ٍ ؽبًَاؿُ هی تَاًٌـ ام استلس 
هب تبحیل هٌفی ثپقیلًـیب هی تَاًٌـ ثؾطی 

:هیتَاًین . ام هطىل هب ثبضٌـ  



:دػا کٌین ٍ ًواس تخَاًین -  
افلاؿی وِ ؿك مًـگی كٍم هلُ ؽَؿ ثب هؼٌَیبت ٍهقّت سلٍ وبك ؿاكًـ ، اغلت 

.استلس ووتلی كا تزلثِ هیىٌٌـ  

:ٍضؼیت خَد را تپذیزین -  پقیلش صینّبیی وِ ًوی تَاًین آًْب كا تغییل ؿّین ، یىی ام كٍش ّبی  
.وٌبك اهـى ثب استلس است  

:تِ هسایل دیگز فکز کٌین هثل  -  

اربمُ ؿّین وسی وِ ثِ هب اّویت هی ؿّـ ، ام ٍلبیغ ثب ؽجل ثبضـ  -
.تب ثتَاًـ رلَی آسیت ؿیـى هب ٍ ػنیناًوبى كا ثگیلؿ  

ثلای هخبل ثِ یه  .ثلافبغلِ ثِ ؿًجبل ووه ّبی علفِ ای ثلٍین  -
.پنضه ، كٍاى ضٌبس ، كٍاى پنضه یب هطبٍك هـكسِ هلارؼِ وٌین  

 فىل ولؿى ثِ هَضَػی ؿیگل
 پیبؿُ كٍی

 تفلیظ ،ٍكمش یب سلگلهی
 وبك  ؽبًِ  یب ثبغجبًی

 توبضبی تلَینیَى یب كفتي ثِ سیٌوب
(ثبمی ّبی علوتی )ثبمیْبی ٍیـیَیی   

 ٍلت گقكاًـى ثب ؽبًَاؿُ یب ؿٍستبى
 رست ٍ رَ ؿك ایٌتلًت یب ؽَاًـى ایویل

 ؽَاثیـى





ایي وِ صِ اعسبسی ؿك هَكؿ ؽَؿ . سلاهت كٍاى فمظ ثِ هؼٌی ًجَؿى یب ًـاضتي ثیوبكی كٍاًی ًیست 
ؿك ٍالغ ، ّیش وس . ،رْبى ٍ مًـگی هبى ؿاكین ،ّوگی ثؾطی ام سلاهت كٍاًی هب كا تطىیل هی ؿّـ

هب هؼوَلا هٌتظل ثیوبكی ًوی . سلاهت كٍاًی غـ ؿك غـ یب سلاهت ؿك توبم لغظِ ّب كا تزلثِ ًوی وٌـ 
ًیست غجل وٌین وِ هطىلات كٍاًی  ّویي ضىل ، ػبللاًِ ضَین تب ثِ فىل سلاهت رسن ؽَؿ ثیبفتین ثِ 

. ضلٍع ضَؿ ٍ ثؼـ ثِ فىل سلاهت كٍاًوبى ثیبفتین  

 افکار
.ضبهل ایـُ ّب ٍ توبیلاتی است وِ ؿاین ؿك فّي ؽَؿ ثب آى ؿك گیل ّستین  

 رفتارهاى
.ضبهل وبكّبی ؽَة ٍ ثـی است وِ اًزبم هی ؿّین  

 ٍاکٌص ّای خسوی
.ضبهل تغییل ؿك ػولىلؿ ّبی ثـى هب است هخل ضلثبى للت ، ّضن غقا ٍ غیلُ  

 احساس ّا
.آًضِ ؽَة یب ثـ عس هیىٌین ، هخل اعسبس ضبؿی یب غن     













اهتیبم ضوب ًطبًـٌّـُ ایي است وِ ؿك ثؾص ّبی هؾتلف مًـگی ؽَؿ صمـك تؼبؿل 
.ؿاضتِ ایـ ،صمـك ؽَة ثب مًـگی وٌبك آهـُ ایـ ٍ صِ اعسبسی ثِ هسبیل ؿاكیـ  







 اذ آی ٍی چگًَِ ٍارد تذى هیطَد؟

:اس  آی ٍی ام سِ علیك ٍاكؿ ثـى اًسبى هی ضَؿ   
 

تنكیك ؽَى ٍ فلآٍكؿُ ّبی ؽًَی ٍ یب ام علیك ّل رسن تین ٍ ثلًـُ  -1
.وِ ثِ ؽَى تبمُ آلَؿُ ثبضـ  

.اكتجبط رٌسی ثب فلؿ هجتلا -2  
.ام كاُ هبؿك هجتلا ثِ وَؿن  -3  
 

اذ آی ٍی ًسثت تِ سایز ػفًَتْا تِ راحتی اًتمال ًوی یاتذ ٍ در رٍاتط  
 .هؼوَل تیي اًساى ّا هٌتمل ًوی ضَد



 وبك ولؿى ثب یىـیگل ٍ مًـگی ؿستِ روؼی
 ّن غغجت ضـى ٍ هؼبضلت ّبی ارتوبػی

توبس كٍمهلُ ثب افلاؿ هجتلا هبًٌـ ّن سفل ثَؿى ، ّوىلاس ثَؿى ، ًطستي ؿك وٌبك  
 یىـیگل

 كٍاثظ ػبؿی ارتوبػی هخل سَاك ضـى ؿك اتَثَس ،تبوسی ٍ استفبؿُ ام تلفي ػوَهی
.غقت ؽَكؿى ، آضبهیـى ٍ یب استفبؿُ ام لبضك ٍ صٌگبل ، لیَاى ٍ ظلٍف غقاؽَكی  

 اضه ٍ ثناق
(ػغسِ  ٍ سلفِ)ام كاُ َّا    

استفبؿُ ام سلٍیس ّبی ثْـاضتی هطتلن هخل عوبم ، تَالت  ٍ استؾل ّبی 
.هطتلن  

.تَسظ عیَاًبت ، عطلات ٍ یب ًیص پطِ   



:تطخیص اچ آی ٍی   
 

فلؿ هجتلا هوىي است ثلای هـت عَلاًی ّیش ػلاهتی ام ثیوبكی ًـاضتِ ثبضـ، ثِ ّویي ػلت تٌْب 
.كاتطؾیع آى ،اًزبم آمهبیص ؽَى ام ًظل اس آی ٍی است  

:درهاى تیواری ایذس  
 

تبوٌَى ؿاكٍی هَحلی وِ ثتَاًـ ٍیلٍس كا ثغَك وبهل ام ثیي ثجلؿ ٍرَؿ ًـاكؿ ،اهب ؿاكٍّبی هٌبسجی 
ٍرَؿ ؿاكًـ وِ هی تَاًٌـ تؼـاؿ ٍیلٍس كا ؿك ؽَى ثِ ضـت ون وٌـ ٍ هبًغ پـیـ آهـى ػلاین هلعلِ 

.ایـم ضَؿ  



 چگًَِ تایذ اس خَد در تزاتز ایذس هحافظت کزد؟

ؽَیطتي ؿاكیػ       
 

ٍفبؿاكی ثِ ّوسل         
 

پلّین ام هَاؿ هؾـك، هغلن ٍ كٍاى گلؿاى         
 

(ٍسبیل تنكیك ، تیغ اغلاط ، سَمى ؽبلىَثی ) ػـم استفبؿُ ام ٍسبیل تین ٍ ثلًـُ هطتلن          



:تزای خَد هزالثتی تایذ   

.ام عضَك ؿك هَلؼیت ّبی ؽغل آفلیي ثپلّینًـ  
 

.هْبكت ًِ گفتي كا ؿك ؽَؿ تمَیت وٌین  
 

.هْبكت تفىل ًمبؿ كا ؿك ؽَؿ كضـ ؿّین ٍ ّل هغلجی كا ثـٍى ؿلیل لجَل ًىٌین  
 

.هْبكت عل هسبلِ كا تولیي وٌین ٍ ثل آى هسلظ ضَین تب  اكتجبط ؽبًَاؿگی ٍ ارتوبػی ثْتلی ؿاضتِ ثبضین  
 

.ثِ اغَل اؽلالی ٍ هؼٌَی پبیجٌـ ثبضین  
 




