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:ثْذاضت رٍاى  

ثْذاضت رٍاى عجبرت است اس تَاًبیی کبهل ثزای  : تعزیف
 ایفبی ًقطْبی اجتوبعی، رٍاًی ٍ جسوی

 
داضتي احسبس آراهص  ثِ ثیبى دیگز ثْذاضت رٍاى یعٌی 
 افسزدگیاضطزاة ٍ ٍ اهٌیت درٍى ٍ ثِ دٍر ثَدى اس 

 

 



 عَاهل هَثز در ثْذاضت رٍاًی

 ایوبى. 1 
اعتقبدات ٍ ثبٍرّبی هذّجی قبدر است در هصیجت ّبی 

 .سًذگی اس فزد افسزدُ ٍ هزیض، اًسبًی اهیذٍار ثسبسد
 
 تغذیِ. 2

ثب ضٌبخت خَد ٍ سَخت ٍ سبس ثذى هی تَاًین ثب اًتخبة  
 .هَاد خَراکی هتٌبست ثِ آراهص ثیطتزی دست یبثین



 هذرسِ. 3
هذرسِ هسئَل تغییز ٍ اصلاح رفتبرّبی ًبسبسگبراًِ ٍ تبهیي 

 .ثلَغ عبطفی ٍ سلاهت داًص آهَساى است
 
 ًیبسّبی عبطفی. 4

ًیبسّبی عبطفی کِ ضبهل ًیبس ثِ احسبس ارسضوٌذی ٍ ًیبس ثِ  
 .  اهٌیت هی ثبضذ

 
 ثزآٍردُ ضذى ًیبسّبی اٍلیِ. 5
 
 ًبکبهی ّب. 6
 



 استزس. 7
 اجتوبعیهسبئل . 8

 رسبًِ ّبی جوعی. 9



 ًطبًِ ّبی ًبایوٌی
احسبس طزد ضذگی 
عیت جَیی 
عذم اعتوبد ثِ ًفس 
ُاحسبس گٌب 
قذرت طلجی 
عذم ارتجبط ثب ٍالذیي 
پزخبضگزی 



 ًطبًِ ّبی ًب ایوٌی
 آٍریعذم تبة 
جسوی، رٍحی ٍ رٍاًی 

اضطزاة ٍ استزس 



 هعیبرّبی ایذُ آل در سلاهت رٍاًی

 ٍ دیگزاىادراک درست ٍ ثِ جب اس تَاًبیی ّبی خَد 
 اجتوبعیسبسگبری هٌبست 
 یبفتِاحسبسبت گستزش 
 سًذگیداضتي ّذف در 

داضتي ًظبم ارسضی 



 ثب تطکز اس تَجِ ضوب


