
 

 

‌ن؟یباٍر‌داشتِ‌باش‌شتریاعتواد‌بِ‌ًفس؛‌چگًَِ‌بِ‌خَدهاى‌ب‌شیافزا‌یّا‌اُر
 

‌هقدهِ

سلاهت سٍاى،  ت،یدس هَفم یهْو بسیاست وِ ًمص ثس یتیضخص یّب یژگیٍ يیتش اص هْن یىیثِ ًفس  اػتوبد

خَد سا  یّب ییداسد، تَاًب یوِ اػتوبد ثِ ًفس هٌبسج ی. فشدوٌذ یه فبیافشاد ا یصًذگ تیفیٍ و یسٍاثظ اجتوبػ

. وٌذ یثِ اّذافص تلاش ه ذىیسس یثشا گشاىیٍ ثذٍى تشس اص لضبٍت د شدیگ یّب دسس ه اص ضىست ضٌبسذ، یه

 گشاىیثِ ًظش د یٍاثستگ ،یوبس ثبػث اضغشاة، تشس اص ضىست، اّوبل تَاًذ یدس همبثل، ووجَد اػتوبد ثِ ًفس ه

 .ضَد یصًذگ تیفیٍ وبّص و

آى  تَاى یاست وِ ه یثلىِ هْبست ست؛یً شیشًبپزییٍ تغ یرات یژگیٍ هیاست وِ اػتوبد ثِ ًفس  يیخَة ا خجش

 تَاًذ یهثجت ه یّب ػبدت جبدیًگشش ٍ ا شییهٌبست، تغ یّب يیوشد. ّش فشد ثب اًجبم توش تیتمَ یسا دس عَل صًذگ

 .دّذ صیاػتوبد ثِ ًفس خَد سا افضا

 .نیضَ یاػتوبد ثِ ًفس آضٌب ه صیافضا یساّىبسّب يیتش همبلِ ثب هْن يیا دس

‌ست؟یبِ‌ًفس‌چ‌اعتواد

 داًذ یخَد است. فشد ثب اػتوبد ثِ ًفس ه یّب تیّب ٍ لبثل اسصش ّب، ییثبٍس داضتي ثِ تَاًب یثِ ًفس ثِ هؼٌب اػتوبد

 .داسد وبىیسضذ ٍ حل هطىلات ا ،یشیبدگی یخَد ثشا ییاهب ثِ تَاًب ست،یوِ وبهل ً

اهب افشاد ثب اػتوبد ثِ ًفس  داًٌذ، یه گشاىیثِ ًفس ثب غشٍس تفبٍت داسد. افشاد هغشٍس هؼوَلاً خَد سا ثشتش اص د اػتوبد

 .احتشام لبئل ّستٌذ ضیً گشاىید یٍ ثشا شًذیپز یسا ه طبىیّب ییثِ اثجبت خَد، تَاًب بصیثذٍى ً

 وبّص اػتوبد ثِ ًفس لیدلا

 :توبد ثِ ًفس ضًَذ، اص جولِثبػث وبّص اػ تَاًٌذ یه یهختلف ػَاهل

 یهذاٍم دس دٍساى وَدو یاًتمبدّب

 گشاىیضذى ثب د سِیهمب

 یدسپ یپ یّب ضىست

 توسخش بی شیتحم تجشثِ

 یافشاع ییگشا ووبل

 اص اضتجبُ وشدى تشس

 گشاىیاص حذ ثِ ًظش د صیث تَجِ

 یتجشثِ وبف بیهْبست  ًذاضتي

‌.رفع‌آى‌است‌یقدم‌برا‌يیعلت‌کوبَد‌اعتواد‌بِ‌ًفس‌اٍل‌شٌاخت

 ذیشیثپز ذیگًَِ وِ ّست خَدتبى سا ّوبى .۱



 

 

ٍ ّوِ افشاد ًمبط لَت ٍ  ستیوبهل ً یاًسبً چیخَد است. ّ ششیاػتوبد ثِ ًفس، پز صیافضا یگبم ثشا يیاٍل

 .ضؼف داسًذ

 طشفتیپ یثشا یا ثشًبهِ ضیًمبط ضؼف ً یٍ ثشا ذیهثجت خَد سا ثطٌبس یّب یژگیتوشوض ثش ووجَدّب، ٍ یجب ثِ

 .ذیداضتِ ثبض

 .ضَد یه یاحسبس اسصضوٌذ صیٍ افضا یخَد ثبػث آساهص رٌّ ششیپز

 ذیدّ شییخَد سا تغ یدسًٍ یٍگَ گفت .۲

 :وٌٌذ یثب خَد صحجت ه یاص افشاد هذام ثب جولات هٌف یبسیثس

 .تَاًن یًو هي

 .ستنیخَة ً یثِ اًذاصُ وبف هي

 .خَسم یضىست ه طِیّو

 .دٌّذ یافىبس ثِ هشٍس اػتوبد ثِ ًفس سا وبّص ه يیا

 :ذیهمبثل، اص جولات هثجت استفبدُ وٌ دس

 .ّستن یشیبدگیدس حبل  هي

 .وٌن طشفتیپ تَاًن یه

 .است تیاص هَفم یوشدى ثخط اضتجبُ

 .وٌذ یٍگَّب ػبدت ه ًَع گفت يیاًسبى ثِ هشٍس ثِ ا رّي

 ذیوٌ يییتؼ یبثیاّذاف وَچه ٍ لبثل دست .۳

 .وَچه است یّب تیاػتوبد ثِ ًفس، تجشثِ هَفم صیافضا یّب ساُ يیاص ثْتش یىی

 .ذیوٌ نیّب سا ثِ هشاحل وَچه تمس ثضسي، آى بسیثس یّب اًتخبة ّذف یجب ثِ

 .ذیهغبلؼِ وٌ مِیدل ۲۲سٍصاًِ فمظ  ذ،یشیثگ بدی یسیصثبى اًگل ذیاگش لصذ داس هثلاً

 .دّذ یه صیضوب سا افضا یوَچه، احسبس تَاًوٌذ تیهَفم ّش

 ذیدّ صیخَد سا افضا یّب هْبست .۴

 .داضت ذیخَاّ ضیً یطتشیاػتوبد ثِ ًفس ث ذ،یداضتِ ثبض یطتشیهْبست ث یدس وبس ّشچِ

اػتوبد  جِیٍ دس ًت ییتَاًب صیهذاٍم ٍ وست تجشثِ ثبػث افضا يیهغبلؼِ وتبة، توش ،یآهَصض یّب دس دٍسُ ضشوت

 .ضَد یثِ ًفس ه

 .اػتوبد ثِ ًفس ّستٌذ یّبِ یپب يیتش اص هحىن یىیٍ هْبست،  داًص

 ذیدست ثشداس گشاىیخَد ثب د سِیاص همب .۵

 .است گشاىیهذاٍم خَد ثب د سِیدضوٌبى اػتوبد ثِ ًفس، همب يیتش اص ثضسي یىی

 .داسد یهتفبٍت یّب استؼذادّب ٍ فشصت ظ،یضشا ،یصًذگ شیفشد هس ّش

 .ذیسا ثسٌج طشفتتبىیپ ضاىیٍ ه ذیوٌ سِیهمب شٍصتبىیٍص خَد سا ثب داهش گشاى،یثب د سِیهمب یجب ثِ

 ذیٍسصش وٌ .۶



 

 

 .داسد ِیثش سٍح یا الؼبدُ فَق شیػلاٍُ ثش سلاهت جسن، تأث یثذً تیفؼبل

 .ضَد یه یاحسبس تَاًوٌذ صیوبّص استشس ٍ افضا ،یضبد یّب ثبػث تشضح َّسهَى ٍسصش

 .ثش اػتوبد ثِ ًفس داضتِ ثبضذ یلبثل تَجْ شیتأث تَاًذ یه ضیً یسٍ بدُیپ مِیدل ۳۲سٍصاًِ  یحت

 ذیظبّش آساستِ داضتِ ثبض .۷

 .ستیً ییگشا تجول یثِ ظبّش ثِ هؼٌب یذگیسس

ًسجت  یاحسبس ثْتش ضَد یهشتت ثَدى هَّب ٍ داضتي ظبّش هٌبست ثبػث ه ،یثْذاضت فشد تیسػب ض،یتو لجبس

 .ذیثِ خَد داضتِ ثبض

 .ذیوٌ یه ذایدس جوغ حضَس پ یطتشیثب اػتوبد ث ذ،یداضتِ ثبض تیاص ظبّش خَد سضب یٍلت

 ذیسٍ ضَ خَد سٍثِ یّب ثب تشس .۸

 .ذیوِ اص هٌغمِ اهي خَد خبسج ضَ وٌذ یسضذ ه یثِ ًفس صهبً اػتوبد

 .ذیوَچه صحجت وٌ یّب اثتذا دس جوغ ذ،یتشس یاص صحجت وشدى دس جوغ ه اگش

 .ذیوٌ يیچٌذ ثبس توش ذ،یتشس یه یاص هصبحجِ ضغل اگش

 .وٌذ یه ذایپ صیاػتوبد ثِ ًفس ضوب افضا ذ،یوٌ یثبس وِ ثش تشس خَد غلجِ ه ّش

 ذیساُ ًذاً بىیضىست سا پب .۹

 .اًذ ثبسّب ضىست خَسدُ ضیهَفك ً افشاد

 .ٌٌذیث یه یشیبدگی یثشا یاست وِ ضىست سا فشصت يیا گشاىیّب ثب د آى تفبٍت

 .ذیٍ دٍثبسُ تلاش وٌ ذیدسس استخشاج وٌ هیسشصًص خَد، اص ّش اضتجبُ  یجب ثِ

 ذیوٌ بدداضتیخَد سا  یّب تیهَفم .۱۲

 .ذیسیّب ثٌَ آى يیتش وَچه یخَد سا حت یّب تیٍ توبم هَفم ذیوٌ ِیتْ یا دفتشچِ

 :هثلاً

 .وتبة سا توبم وشدم هی اهشٍص

 .اسائِ خَة داضتن هی

 .ثش تشسن غلجِ وٌن تَاًستن

 .دّذ یه صیسخت، اػتوبد ثِ ًفس ضوب سا افضا یدس سٍصّب ّب تیهَفم يیا شٍسه

 ذیافشاد هثجت سا اًتخبة وٌ .۱۱

 .ثش اػتوبد ثِ ًفس داسد یبدیص شیاعشاف تأث ظیهح

 .وشد ذیخَاّ یاسصض یثِ هشٍس احسبس ث ذ،یدس استجبط ثبض ذوٌٌذُیًباه بی شوٌٌذُیتحم ،یدائوبً ثب افشاد هٌف اگش

 .دّذ یه صیضوب سا افضا ضُیٍ هَفك اًگ ذٍاسیاه تگش،یهمبثل، استجبط ثب افشاد حوب دس

 ذیشیخَد سا ثپز یصًذگ تیهسئَل .۱۲

 .شًذیپز یٍ اضتجبّبت خَد سا ه ّب نیتصو تیثب اػتوبد ثِ ًفس، هسئَل افشاد

 .ضَد یتٌْب ثبػث تَلف سضذ ه ظ،یضشا بی گشاىید سشصًص



 

 

 .داضت ذیخَاّ یثش صًذگ یطتشیتشل ثاحسبس وٌ ت،یهسئَل ششیپز ثب

 ذیشیثگ بدیًِ گفتي سا  .۱۳

 .دٌّذ یّب پبسخ هثجت ه ثِ دسخَاست طِیّو گشاى،یتشس اص ًبساحت ضذى د لیاص افشاد ثِ دل یبسیثس

 .ضَد یسفتبس ثِ هشٍس ثبػث وبّص ػضت ًفس ٍ اػتوبد ثِ ًفس ه يیا

 .ذییثگَ« ًِ»هحتشهبًِ اهب لبعؼبًِ  ذیشیثگ بدی

 ذیصثبى ثذى خَد سا اصلاح وٌ .۱۴

 .گزاسد یضوب اثش ه یساُ سفتي ٍ صحجت وشدى ثش احسبس دسًٍ ستبدى،یا عشص

 .ذیٍ لجخٌذ ثضً ذیٍاضح صحجت وٌ یثب صذا ذ،یثشلشاس وٌ یاستجبط چطو ذ،یستیثب صبف
 .ٌٌذیث یثب اػتوبد ثِ ًفس ه یضوب سا فشد گشاىیٍ ّن د وٌٌذ یه جبدیدس ضوب ا یسبدُ، ّن احسبس ثْتش شاتییتغ يیا

 ذیاص خَد هشالجت وٌ .۱۵

 .ثش اػتوبد ثِ ًفس داسًذ یویهستم شیاستشس تأث تیشیسبلن، استشاحت هٌبست ٍ هذ ِیتغز ،یوبف خَاة

 .خَاّذ داضت یطتشیث ییوِ ثذى ٍ رّي سبلن ثبضٌذ، فشد احسبس تَاًب یصهبً

 اػتوبد ثِ ًفس صیخبًَادُ دس افضا ًمص

فشصًذ، فشصت  تیهٌبست، احتشام ثِ ضخص كیوَدن است. تطَ تیضخص یشیگ ضىل ظیهح يیتًخس خبًَادُ

 .وٌذ یسضذ اػتوبد ثِ ًفس سا فشاّن ه ٌِیصه گشاى،یثب د سِیاص همب ضیاضتجبّبت ٍ پشّ ششیپز ،یشیگ نیتصو

هستمل ٍ  تیضخص یشیگ ثِ ضىل وٌٌذ، یه ییٍ ساٌّوب تیسشصًص، فشصًذ خَد سا حوب یوِ ثِ جب یٌیٍالذ

 .تَاًوٌذ اٍ ووه خَاٌّذ وشد

 هذسسِ ٍ هؼلوبى ًمص

 كیًظشات، تطَ بىیث یاهي ثشا یفضب جبدیآهَصاى داسًذ. ا اػتوبد ثِ ًفس داًص تیدس تمَ یًمص هْو ضیً هؼلوبى

سا آًبى  یٍ خَدثبٍس ضُیاًگ تَاًذ یه سِ،یهمب بی شیاص تحم ضیٍ پشّ یفشد یّب آهَصاى، تَجِ ثِ تفبٍت تلاش داًص

 .دّذ صیافضا

‌یریگ‌جِیًت
 تیٍ تمَ یشیبدگیلبثل  یژگیٍ يیاست. خَضجختبًِ ا یاص صًذگ تیسلاهت سٍاى ٍ سضب ت،یدس هَفم یثِ ًفس ػبهل هْو اػتوبد

ضىست ٍ  ششیاّذاف وَچه، ٍسصش، استجبط ثب افشاد هثجت، پز يییّب، تؼ هْبست صیافضا ،یافىبس هٌف شییخَد، تغ ششیاست. پز

 .اػتوبد ثِ ًفس ّستٌذ صیافضا یّب ي ساُیتش هشالجت اص سلاهت جسن ٍ سٍاى اص هْن

تجشثِ ٍ استوشاس است. ّش  ي،یثلىِ حبصل توش ضَد، یًو جبدیا ضجِ هیوِ اػتوبد ثِ ًفس  نیداضتِ ثبض بدی ثِ

ثشداضتِ ضَد، هب سا ثِ ّب  ٍ غلجِ ثش تشس ذیجذ یّب هْبست یشیبدگیضٌبخت ثْتش خَد،  یوِ ثشا یلذم وَچى

توشوض ثش  یثِ جب نیشیثگ نیاهشٍص تصو يیّو صا يیخَاّذ وشد. ثٌبثشا لیتش تجذ تش ٍ هَفك تَاًوٌذتش، آسام یفشد

 .نیسا اداهِ دّ طشفتیسضذ ٍ پ شیخَد، هس یٍ ثب ثبٍس ثِ اسصضوٌذ نیخَد سا ثطٌبس یّب ییتَاًب ّب، تیهحذٍد


