
 چگًَِ در جوع ثِ راحتی صحجت کٌین؟

 
هثلا هوکي اعت ؽوب هججَر . صحجت کزدى در جوع در جٌجِ ّبی دیگز سًذگی ّن هَثز اعت

 .ؽَیذ در یک هْوبًی در همبثل افزاد ثغیبری در هَرد هَضَعبتی صحجت کٌیذ

 

تبثیزگذار ثِ ؽوب هب در ایي همبلِ ععی دارین راّکبرّبیی را ثزای ارائِ ی یک عخٌزاًی خَة ٍ 

 .هعزفی کٌین

 

 اّویت صحجت در جوع

حتی اگز خیلی ًیبس ثِ ارائِ در همبثل گزٍُ ًذاؽتِ ثبؽیذ، هَلعیت ّبی ثغیبری ٍجَد دارًذ کِ 

در آًْب صحجت کزدى خَة در جوع هی تَاًذ فزصت ّبی خَة ؽغلی ثزایتبى ثِ ارهغبى 

 .ثیبٍرد

ر یک کٌفزاًظ در هَرد عبسهبى یب ؽزکت خَد ثزای هثبل هوکي اعت کِ ؽوب هججَر ثبؽیذ د

صحجت کٌیذ، ثعذ اس دریبفت یک گَاّی عخٌزاًی کٌیذ یب هغبلت جذیذی را ثزای یک گزٍُ 

هثلا . در جٌجِ ّبی دیگز سًذگی ّن هَثز اعت صحجت کزدى در جوعّن چٌیي . آهَسػ ثذّیذ

هوکي اعت ؽوب هججَر ؽَیذ در یک هْوبًی در همبثل افزاد ثغیبری در هَرد هَضَعبتی صحجت 

 .کٌیذ

ّوبى لذر کِ صحیت کزدى خَة در جوع هی تَاًذ درّبی ثغیبری را ثِ عَی ؽوب ثگؾبیذ، 

زای هثبل هوکي اعت رئیظ ؽوب پظ ث. هْبرت ّبی ضعیف صحجت کزدى هی تَاًذ آًْب را ثجٌذد

 .اس ارائِ ضعیف اس عَی ؽوب اس تصوین خَد ثزای تزفیع تبى هٌصزف ؽَد
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 راّجزدّبیی ثزای تجذیل ؽذى ثِ یک عخٌزاى هبّز

ارد ایي اعت کِ یک هْبرت لبثل یبدگیزی اّویت د صحجت کزدى در جوعآًچِ کِ درثبرُ ی 

 .اعت

 :ثٌبثزایي ؽوب هی تَاًیذ ثب اعتفبدُ اس راّجزدّبی سیز ثِ یک عخٌزاى عبلی تجذیل ؽَیذ

 

 ثزًبهِ ریشی صحیحی داؽتِ ثبؽیذ - 1

در آغبس هغوئي ؽَیذ کِ ثزای تعبهل خَد یک عزح هٌبعت تْیِ کزدُ ایذ ، هغبلت خَد را ثز 

خَة . اعتفبدُ اس هثبل ّبی کبرثزدی ٍ جذاة فزاهَػ ًؾَد . ثٌذی کٌیذ اعبط اّویت دعتِ 

در آغبس هغلجی را . اعت کِ ثزای آغبس ٍ پبیبى صحجتتبى یک ثزًبهِ ریشی ٍیضُ داؽتِ ثبؽیذ

ارائِ دّیذ کِ ؽًٌَذگبى را ثزای ؽٌیذى هؾتبق تز کٌذ ٍ در پبیبى ثب پیبهی اهیذثخؼ عخٌزاًی 

 .تبى را توبم کٌیذ

 

 توزیي - 2

ثزای .ؽوب ًوی تَاًیذ ثِ عبدگی ٍ ثذٍى توزیي ثِ یک عخٌزاى لَی ٍ تبثیزگذار تجذیل ؽَیذ

در آغبس هی تَاًیذ . توزیي در جغتجَی هَلعیت ّبیی ثبؽیذ کِ در همبثل دیگزاى صحجت کٌیذ

صحجت در جلَی اعضبی خبًَادُ ، دٍعتبى ٍ عپظ هْوبًی ّب یب گزٍُ ّب ٍ اًجوي ّبی 

خَة . کن کن ععی کٌیذ هَلعیت ّبی دؽَارتزی را اًتخبة کٌیذ. اًتخبة کٌیذ خَدیبری را

 .اعت کِ پظ اس عخٌزاًی اس هخبعجبى خَاّؼ کٌیذ ًظزاتؾبى را ثِ ؽوب ارائِ دٌّذ

 

 ؽًٌَذُ ّبی خَد را هؾبرکت دّیذ - 3

 در جبّبیی کِ هٌبعت اعت. سهبًی کِ صحجت هی کٌیذ هخبعجبى خَد را در ثحث ؽزکت دّیذ 

  .عَالات ّذایت کٌٌذُ ثپزعیذ ٍ افزاد را تؾَیك ثِ عَال پزعیذى کٌیذ

. ثِ خبعز داؽتِ ثبؽیذ کِ ثزخی اس کلوبت لذرت ؽوب را ثِ عٌَاى یک عخٌزاى کبّؼ هی دّذ

التذار ٍ "... هي فکز هی کٌن کِ "یب "... هي فمظ هی خَاّن ثگَین کِ"هثلا عجبراتی هثل 

  .کٌذاعویٌبى ؽوب را خذؽِ دار هی 

اگز عصجی ّغتیذ اهکبى دارد کِ عزیع صحجت . ّوچٌیي ثِ ریتن ٍ لحي صحجت خَد تَجِ کٌیذ

در ًتیجِ احتوبل حذف ثعضی اس کلوبت یب اعتفبدُ اس کلوبت اضبفِ ٍ ثی هعٌب ثیؾتز هی . کٌیذ

خَدتبى را عبدت دّیذ کِ آرام ٍ ؽوزدُ صحجت کٌیذ ٍ ثب ًفظ عویك خَدتبى را آرام . ؽَد
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هکث ّب یک ثخؼ هْن اس هکبلوِ ّغتٌذ ٍ ثبعث هی . پزاکٌذگی افکبرتبى ًجبؽیذ ًگزاى. کٌیذ

 .ؽًَذ ؽوب هغوئي، عجیعی ٍ همتذر ثِ ًظز ثزعیذ

ثِ جبی آى . در ًْبیت اس ایٌکِ کلوِ ثِ کلوِ اس رٍی یبدداؽت ّبیتبى ثخَاًیذ اجتٌبة کٌیذ

ععی کٌیذ کِ هغبلت فْزعتی اس ًکبت هْن صحجتتبى را رٍی کبغذّبی کَچک یبدداؽت ٍ 

 .اصلی تبى را ثِ خبعز ثغپبریذ

 

 ثِ سثبى ثذى خَد تَجِ کٌیذ - 4

اگز ؽوب ًغجت ثِ خَدتبى آگبُ ًیغتیذ سثبى ثذًتبى ًؾبًِ ّبی ثبثتی در هَرد حبلت درًٍی ؽوب 

اگز عصجی ّغتیذ یب ثِ آًچِ کِ هی گَییذ اعتمبد ًذاریذ، . ثِ هخبعجب ى ارائِ خَاّذ داد

 .ب ثِ سٍدی هتَجِ خَاٌّذ ؽذهخبعجبى ؽو

رٍی یک . هحکن ثبیغتیذ، ًفظ ّبی عویك ثکؾیذ، در چؾوبى هخبعجبى ًگبُ کٌیذ ٍ لجخٌذ ثشًیذ

  .پب تکیِ ًکٌیذ ٍ صعت ّبیی کِ غیز عجیعی ثِ ًظز هی رعٌذ را ثِ کبر ًجزیذ

در صذای ایي حزکت ٍ اًزصی . ثِ جبی ایغتبدى پؾت تزیجَى ثْتز اعت کِ در اعزاف لذم ثشًیذ

 .ؽوب ّن جبری خَاّذ ؽذ ٍ ؽوب را فعبل تز ٍ تبثیزگذارتز خَاّذ کزد

 

 هثجت ثیٌذیؾیذ - 5

سیزا ثبعث هی ؽَد کِ لَی . تفکز هثجت تبثیز ٍیضُ ای ثز هَفمیت ؽوب در ارتجبط خَاّذ گذاؽت

تزط ثبعث هی ؽَد کِ در یک چزخِ ی گفت ٍ گَی هٌفی ثب خَد گزفتبر . تز ثِ ًظز ثزعیذ

اعتوبد ثِ ًفظ ؽوب را کبّؼ ٍ  "هي ّزگش در ایي کبر هَفك ًوی ؽَم"جولاتی هثل . ذؽَی

ثٌبثز ایي لجل اس . احتوبل ایي کِ ایي افکبر ثِ ٍالعیت تجذیل ثؾًَذ را افشایؼ هی دٌّذ

عخٌزاًی تجغن کٌیذ کِ یک ارائِ ی هَفك داؽتِ ایذ ٍ اس ایي کِ تَاًغتِ ایذ تبثیز هثجتی رٍی 

 .ریذ ثغیبر خَؽحبل ّغتیذدیگزاى ثگذا

 

 همبثلِ ثب اضغزاة - 6

در ایي هَالع ثْتز اعت کِ فکز کزدى در . هوکي اعت لجل اس عخٌزاًی اعتزط داؽتِ ثبؽیذ

. ثِ جبی آى رٍی هخبعجبى توزکش کٌیذ. هَرد خَد، عصجی ثَدًتبى ٍ تزط تبى را هتَلف کٌیذ

وک کٌیذ یب ثِ آًْب آهَسػ دّیذ ٍ پیبم ؽوب ثِ یبد داؽتِ ثبؽیذ کِ ؽوب تلاػ هی کٌیذ ثِ آًْب ک



ثِ جبی خَدتبى رٍی خَاعتِ ّب ٍ ًیبسّبی هخبعجبى توزکش . ثغیبر هْن تز اس تزط تبى اعت

  .کٌیذ

اگز سهبى اجبسُ هی دّذ لجل اس عخٌزاًی توزیٌبت تٌفظ عویك را ثزای آرام ؽذى ضزثبى للت 

  .ٍ اکغیضى رعبًی ثِ ثذى اًجبم دّیذ

اعت تعذاد هخبعجبى ؽوب ثیؼ اس صذ ًفز ثبؽذ فکز کٌیذ کِ فمظ ثزای یک ًفز  اگزچِ هوکي

 .ثْتز اعت رٍی چْزُ ّبیی کِ دٍعتبًِ تز ّغتٌذ توزکش کٌیذ. صحجت هی کٌیذ

 

 فیلن عخٌزاًی ّبی خَد را توبؽبکٌیذ - 7

 .ؽوب هی تَاًیذ ثب دیذى فیلن عخٌزاًی ّب ٍ ارسیبثی خَدتبى عولکزدتبى را ارتمب دّیذ

آیب خَدتبى را جوع کزدُ ایذ؟ . ثِ سثبى ثذى خَد ًگبُ کٌیذ. ثِ تکیِ کلام ّبی خَد تَجِ کٌیذ

ثِ تزیجَى تکیِ دادُ ایذ؟ آیب ثِ هخبعجبى ًگبُ هی کٌیذ؟ آیب لجخٌذ هی سًیذ؟ چمذر عجیعی ثِ 

 ًظز هی رعیذ؟

 

لا یک عغغِ یب عَال در ًْبیت دلت کٌیذ کِ چگًَِ اتفبلبت غیز هٌتظزُ را ّذایت هی کٌیذ، هث

آیب تعجت هی کٌیذ یب ًگزاى هی ؽَیذ؟ اگز ثلِ توزیي . یک هخبعت کِ ثزای آى آهبدُ ًیغتیذ

 .کٌیذ کِ در هَلعیت ّبی ثعذی ایي اتفبلبت را ثِ آراهی هذیزیت کٌیذ
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