
 تٌام خذا

تْذاضت رٍاًی چیست؟ تْذاضت رٍاًی یؼٌی داضتي احساس آراهص ٍ اهٌیت درٍى ٍ تِ 
دٍر تَدى اس اضغزاب،افسزدگی ٍ تؼارض ّای هضوي رٍاًی.ایي اصغلاح تزای کسی تِ کار 

 هیزٍد کِ در سغح تالایی اس ساسگاری ٍ اًغثاق رفتاری ٍ ػاعفی ػول هیکٌذ.

:جلَگیزی 1ًَع پیطگیزی در جاهؼِ فؼالیت هیکٌٌذ: 3هزاکش تْذاضت رٍاًی جاهؼِ ًگز تا ّذف 

: کوک تِ حل هؼظلات 3:تطخیص ٍ درهاى سٍد ٌّگام اختلال ّا 2اس تزٍس اختلال ّای رٍاًی 

 ٍ هطکلات ًاضی اس اتتلا تِ اختلال ّای رٍاًی 

ضٌاختی دارًذ ٍ تْزُ هٌذی اس  درصذ لاتل تَجْی اس تیواری ّای جسواًی ، ریطِ رٍاى

 تْذاضت رٍاى هیتَاًذ تز سلاهت جسن اثز هثثتی داضتِ تاضذ.

تْذاضت رٍاًی((تِ))سلاهت رٍاى ٍ فکز(( تؼثیز کزدُ کارضٌاساى ساسهاى تْذاضت جْاًی اس))

اًذ ٍ هیگَیٌذ))سلاهت فکز ، ػثارت است اس لاتلیت ارتثاط هَسٍى ٍ ّواٌّگ تا دیگزاى،تغییز ٍ 

ح هییظ فزدی ٍ اجتواػی ٍ حل تضاد ّا ٍ توایلات ضخیی تِ عَر هٌغمی، ػادلاًِ ٍ اصلا

 هٌاسة((

 سلاهت رٍاى در پزتَی پایثٌذی تِ آهَسُ ّای دیٌی:

 یکی اس هْن تزیي هسایل دیي اسلام ،تَجِ تِ تْذاضت ٍ سلاهت جسن ٍ رٍاى است.

ُ رستگاری ٍ سؼادت اًساى را در خذاًٍذ کزین تا تاکیذ تسیار در آیات ًَراًی ٍحی ،تٌْا را

تشکیِ ٍ پالایص رٍح ٍ رٍاى اٍ هیذاًذ،آًجا کِ هیفزهایذ))ّواًا ّزکِ ًفس را تشکیِ کٌذ رستگار 

ضذ((در حمیمت ،پالایص رٍح کِ لزاى کزین اسآى تِ تشکیِ تؼثیز هیفزهایذ ّواى چیشی است 

 کِ اهزٍسُ اس آى تِ سلاهت رٍاى یاد هیکٌٌذ.

تضمیه کىىده بهداشت رياوی اوسان ها است ي بهداشت ريان دیه پیام هتي: 

 ویز ضامه رستگاری آدمی است.



 اصَل تْذاضت رٍاًی:

احتزام تِ ضخییت خَد ٍ دیگزاى: یؼٌی ّز فزد خَدرا دٍست تذارد ٍ تِ دیگزاى ًیش احتزام 1

 تگذارد ٍ اس تخزیة ضخییت افزاد تا جایی کِ اهکاى داضتِ تاضذ جلَگیزی هیکٌذ. 

تَجِ تِ تواهیت ٍجَد ّز فزد: یؼٌی اًساى تِ ضکل تواهیت جسن ٍ رٍاى در ًظز گزفتِ ضَد 2

 ٍ ّز اًساى تز اثز ارتثاط خیَصیات رٍاًی ٍ جسوی خَد ،دست تِ ػول هیشًذ. 

تزرسی ػلل رفتار: ّز رفتاری ػلتی دارد ٍ خَد تِ خَد اًجام ًوی ضَد هاًٌذ تزس اًساى 3

ّا تزهی آیذ سالن در پی کطف ػلت رفتار  

رٍتِ رٍ ضذى تا ٍالؼیات فزدی ٍ اجتواػی : ّز فزد سالن تَاًایی ّا ٍ ًاتَاًایی ّای خَد را  4

هیطٌاسذ ٍ هیکَضذ هیذٍدیت ّای خَد را رفغ کٌذ کِ کطوکص ّای هَجَد هَجة اختلال 

 رٍاًی ًطَد.

ار است کِ ًیاس ّای داًستي ٍ ارسش دادى تِ ًیاس ّای اٍلیِ: تْذاضت رٍاًی تز ایي اصل استَ 5

جسواًی ٍ رٍاًی ّز ضخص در ّز سٌی تا ضزایظ ٍیژُ ّواى سي تایذ در ًظز گزفتِ ٍ ارضا 

 ضَد.

سلاهتی رٍاًی تِ ًیَُ تزخَرد تا ایي هطکلات ٍ یافتي تْتزیي  هماتلِ تا هطکلات ػاعفی : 6

 راُ حل تزای غلثِ تز آًْا تستگی دارد.

یت هوکي است اس احساس تزتزی ٍ پیطزفت ٍ هماتلِ تا تذست اٍردى رضایت اس سًذگی: رضا 7

 هطکلات ٍ هَارد دیگز تذست آیذ. رضایت پطتَاًِ ًیزٍهٌذی تزای هماتلِ تا هطکلات است.

  چٌذ تَصیِ هْن جْت ارتماء تْذاضت رٍاًی:

ّزچِ تیي ًیت درًٍی فزد ٍ رفتار تیزًٍی اٍ ّواٌّگی تیطتزی تاضذ اس سلاهت رٍاى تْتزی 

ر است. هْارت جزات ٍرسی ٍ هْارت ًِ گفتي را توزیي کٌین تا تتَاًین تذٍى استفادُ اس تزخَردا

 پزخاضگزی ٍ تا ارتثاط کلاهی اس حك خَد دفاع کٌین.


