


 
 .آسام، اًذکی سخت گیش، ّویطِ هْشتاى: ٍیژگی ّای یک ٍالذ خَب  -

 
 .ًفَر ضوا تِ لذست ضوا ًیست تِ ساتطِ ضوا تا فشصًذتاى است  -

 
 



 :  تعذ سفتاسی
 .پزخاضگزي ٍ تٌذ خَيي ، گَضِ گيزي

 :تعذ خلمی
افسزدگي، ًا اهيذي ، غوگيٌي ، ضادي بي حذ ، احساس تٌفز ،  

 .عذم توايل بِ درس

 : تعذ ّیجاًی
 .اس چيشّاي هعوَلي لذت هي بزد ٍ اس هسائل هْن سادُ هي گذرد

 
تزضح َّرهَى ّاي جٌسي ٍ تغييزات در ايي دٍراى. 

تأويذ بيص اس حذ بز لَاي هزداًگي در پسزّا صحيح ًيست. 



پذيزش ًَجَاًاى. 
ًَجَاًاى را درن وٌيذ. 
ارتباط را دٍ طزفِ وٌيذ. 
اس دادى پٌذ ٍ اًذرس هستمين خَدداري وٌيذ. 
بِ ًَجَاًاى آسادي عول دّيذ ٍفزصت دّيذ خَدش را پيذا وٌذ. 
بزاي ارتباط با ًَجَاى ٍلت وافي بگذاريذ. 
تَجِ بِ تأثيز هطىلات اجتواعي. 
اًزصي سزضار ًَجَاى ًياس بِ تخليِ دارد. 
ٍضعيت تحصيلي ًَجَاى را پيگيزي وٌيذ. 

 



بزلزاري رٍابط اجتواعي را بِ ًَجَاى آهَسش دّيذ 
استملال طلبي ًَجَاى 
با ًَجَاًاى خَد صحبت وٌيذ 
بِ صحبت آًاى گَش دّيذ 
بِ ًَجَاًاى ًشديه ضَيذ 
بِ ًَجَاًاى ابزاس عطك وٌيذ 
رفتارّاي هثبت را تطَيك وٌيذ 
صادق ٍ هْزباى باضيذ 

هَضع خَد را هطخص وٌيذ 



 
   (فشم لثاس یا ًاهشتة تَدى اتاق) دس هَسد هسایل جضیی ٍ صٍدگزس گیش ًذّیذ 
 
  دٍستاى آى ّا سا تشای ضام ٍ ًاّاس تِ خاًِ دعَت کٌیذ. 
 
   ًِتعییي لَاًیي ٍ ًظن ٍ اًضثاط دسخا. 
 
   ِاگش ًَجَاى اتشاص کٌذ کِ تٌثیِ اٍ عادلاًِ ًیست دس هَسد تٌثیِ دیگشی تا اٍ ت

 .تَافك تشسیذ
 
  اها تذاًیذ کجا  . اگش سفتاس ًَجَاى هٌاسة است تِ اٍ اختیاسات تیطتشی تذّیذ

 .ّست ٍ چِ هی کٌذ
 
 
 



کٌیذ صحثت اٍ تا  ......ٍ ساًٌذگی  هخذس، هَاد خطشات هَسد دس. 
 
ِدفاعی حالت فَساً کٌیذ اریت سا اگشاٍ .کٌیذ فشاّن خَب استثاط تا هحیطی .ًضًیذ غش اٍ ت  

 .گیشد هی
 
ِایٌكِ جای تِ تیایذ ضوا سشاغ داسد هطَست تِ ًیاص کٌذ هی حس ٍلت ّش دّیذ اجاصُ اٍ ت  

 .کٌذ چِ  تگَییذ اٍ تِ ٍ کشدُ ًصیحت سا اٍ کٌیذ سعی
 
کٌذ هی خستِ ًیض سا خَدتاى کاس ایي .کٌیذ تصحیح سا خطایی یا اضتثاُ ّش ًكٌیذ سعی. 
 
ّست اهَس کشدى تجشتِ حال دس اٍ .تاضذ هَافك ضوا ًظشات تا اٍ ّویطِ ًیست لشاس ٍ  

 .دسیاتذ سا ّا آى خَدش داسد دٍست
 
ّا آى تلفي ضواسُ گشفتي .تطٌاسیذ سا دٍستاًص ٍالذیي کٌیذ سعی 
 
کٌیذ صحثت اٍ تا هٌظن طَس تِ یاتی دٍست هَسد دس. 
 
  دس اًجام فعالیت ّای ٍسصضی ٍ ٌّشی تِ اٍ کوک کٌیذ ًیاصی تِ صهاى ًیست، کافی است

 .فكش کٌذ ضوا تا اٍ ّوشاّی هی کٌیذ
 



 اگش اٍلات فشاغت صیادی داسد کِ تِ تطالت هی گزساًذ تشای اٍکاس پاسُ ٍلتی پیذا
 .تسیاسی اص هْاست ّای صًذگی سا تِ اٍ هی آهَصد( کاس کشدى)کٌیذ صیشا ضغل 

 
 اگش اتفاق غیش هٌتظشُ ای سٍی داد تِ سشعت ٍ تا اطویٌاى ٍاکٌص ًطاى دّیذ  .

 .هثلا اگش پسشتاى خاًِ ًیاهذ تسشعت تشٍیذ ٍ اٍ سا پیذا کٌیذ
 
 یعٌی . ٍلتی تا اٍ دعَا هی کٌیذ یا دس گیش ّستیذ هاًٌذ یک تضسگسال سفتاس کٌیذ

 ... .فشیاد ًكطیذ ،تْذیذ ًكٌیذ
 

 




