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 رابرت گریهاثر  قاوًن قدرت 84خلاصه کتاب 

اػز ، اِجشٝ ثشای  ساثشر ٌشیٗاثش  لبٖ٘ٛ لذسر 48وشبة  ایٗ دی دی اف ؿبُٔ خلاكٝ ٘ىبر

 دیـٟٙبد ٔیـٛد وٝ خٛد وشبة سا ٞٓ ٔغبِؼٝ وٙیذ لغؼب ثیـشش ن دس

 

 

 

 

اثش ساثشر ٌشیٗ آٚسدٜ ؿذٜ اػز. ایٗ  "لبٖ٘ٛ لذسر 48"ٔثبَ اص ٞش لبٖ٘ٛ اص وشبة  5وبُٔ ٚ ثب   دس ایٙدب خلاكٝ

ای خٛد لذسر سا ثٝ دػز آٚسیذ ٚ آٖ سا حفظ  سٛا٘یذ دس ص٘ذٌی اخشٕبػی ٚ حشفٝ دٞٙذ چٍٛ٘ٝ ٔی لٛا٘یٗ ٘ـبٖ ٔی

 .وٙیذ

ای خٛد لذسر ٚ ٘فٛر  سٛا٘یٓ دس سٚاثظ اخشٕبػی ٚ حشفٝ آٔٛصد وٝ چٍٛ٘ٝ ٔی ثٝ ٔب ٔی "لبٖ٘ٛ لذسر 48"وشبة 

ثیـششی دیذا وٙیٓ. ایٗ لٛا٘یٗ، ؿبُٔ ٘ىبر اػششاسظیه دس سؼبٔلار ا٘ؼب٘ی ٚ سفشبسٞبی فشدی ٞؼشٙذ وٝ ثٝ ٔب 

سٛا٘یٓ دس  سن ٚ اػشفبدٜ اص ایٗ لٛا٘یٗ، ٔیسش ػُٕ وٙیٓ. ثب د وٙٙذ سب دس د٘یبی دیچیذٜ أشٚص ٔٛفك وٕه ٔی

ٞبی ٔخشّف ص٘ذٌی خٛد سأثیش ثیـششی ثٍزاسیٓ ٚ لذسر ٚالؼی سا دس دػشبٖ خٛد داؿشٝ ثبؿیٓ. اِجشٝ دس  صٔیٙٝ

وشبة ٔثبَ ٞبی خجیثب٘ٝ صیبدی آٚسدٜ ؿذٜ اػز وٝ ثشای ػْٕٛ ٔشدْ خٛة ٘یؼز ٚ ثٟشش اػز فمظ افشادی وٝ 

  ذسر ثشػٙذ ایٗ وشبة سا ثخٛا٘ٙذٔیخٛاٞٙذ ثب ٘بٔشدی ثٝ ل

  

 ذًذّی لزار الطؼاع تحت را خَد هافَق ّزگش  :1 لاًَى

ٕ٘بیی ثیؾ اص حذ دس  ٕٞیـٝ ٔبفٛق خٛد سا دس ٔشوض سٛخٝ لشاس دٞیذ ٚ خٛدسبٖ سا وٕشش اص اٚ ٘ـبٖ دٞیذ. لذسر
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 . وٙذ ٔیٞب سجذیُ  ثشاثش سئیغ یب افشاد ثبلاسش اص خٛدسبٖ ، ؿٕب سا ثٝ سٟذیذی ثشای آٖ

 :ٞب ٔثبَ

 .سٛلغ ثبؿٙذ ِٛیی چٟبسدٞٓ ٕٞیـٝ اص اعشافیب٘ؾ خٛاػز وٝ فشٚسٗ ٚ وٓ .1  

 .ٌبٜ دس دسثبس ٘بدّئٖٛ اص اٚ ثیـشش دسخـؾ ٘ـبٖ ٘ذاد ٚصیش سبِیشاٖ ٞیچ .2  

 .داد اِىؼب٘ذس، دؼش فیّیخ ٔمذٚ٘ی ٕٞیـٝ دذسؽ سا ٔٛسد سحؼیٗ لشاس ٔی .3  

 .داد وٝ ثیؾ اص حذ لذسسٕٙذ ثٝ ٘ظش ثشػٙذ بٚسا٘ؾ اخبصٜ ٕ٘یاِیضاثز اَٚ ٞشٌض ثٝ ٔـ .4  

 .وـیذ سب خٛدؽ دس ٔشوض سٛخٝ ثبؿذ اػشیٛ خبثض ٌبٞی وبسوٙبٖ ٔٛفك ادُ سا ثٝ ػبیٝ ٔی .5  

  

 ذوٌی استفادُ دضوٌاى اس ًىٌیذ، اػتواد خیلی دٍستاى تِ : 2 لاًَى

وٙٙذ . دس ٔمبثُ ، دؿٕٙبٖ ثٝ خبعش اثجبر خٛدؿبٖ دٚػشبٖ ٌبٞی ثٝ دِیُ ٘ضدیىی صیبد ٕٔىٗ اػز ػٛءاػشفبدٜ 

 .، اغّت ثیـشش ثشای ؿٕب وبس خٛاٞٙذ وشد

 :ٞب ٔثبَ

 .آثشاٞبْ ِیٙىّٗ دؿٕٙبٖ خٛد سا دس دِٚشؾ ٔٙلٛة وشد .1  

 .ٔبیىُ وٛسِئٛ٘ٝ دس فیّٓ *دذسخٛا٘ذٜ* دؿٕٙب٘ؾ سا ثشای سمٛیز لذسسؾ ثٝ خذٔز ٌشفز .2  

 .ٞبی ػبثك ثٝ ٘فغ خٛد اػشفبدٜ وشد ی اص ط٘شاَسُٚٔ دس اسسؾ إِٓبٖ ٘بص .3  

 .ٞب٘یجبَ دس خًٙ ثب سْٚ اص ػشثبصا٘ی اػشفبدٜ وشد وٝ دؿٕٙبٖ لذیٕی اٚ ثٛد٘ذ .4  

 .چشچیُ دس دٚساٖ خًٙ خٟب٘ی دْٚ ثب ٔخبِفب٘ؾ ٕٞىبسی وشد .5  

  

 ذداری ًگِ هخفی را خَد ًیات : 3 لاًَى 

 .خٛد، دیٍشاٖ سا دس ٌٕشاٞی ٍ٘ٝ داسیذ ٞبی ٚالؼی ثب ػذْ افـبی اٞذاف ٚ ثش٘بٔٝ

 :ٞب ٔثبَ

 .وشیؼشف وّٕت دسثبسٜ ٔؼیش ػفشؽ ثٝ ٞٙذ دسٚؽ ٌفز سب اص حٕبیز اػذب٘یب ثٟشٜ ثجشد .1  

 .وشد ٞبی ٚالؼی خٛد سا دٟٙبٖ ٔی ٘بدّئٖٛ اغّت سبوشیه .2  

 .ای ثٝ خٟبٖ داد وٙٙذٜ ٞیشّش دیؾ اص حّٕٝ ثٝ ؿٛسٚی، اعلاػبر ٌٕشاٜ .3  

 .ٞبی خٛد سا دٟٙبٖ وشد وّٛدبسشا ثشای ثٝ دػز آٚسدٖ لذسر دس ٔلش ٘یز .4  

 .وشد اػشیٛ خبثض ٍٞٙبْ ٔؼشفی ٔحلٛلار خذیذ ادُ، ٕٞیـٝ ٞیدبٖ ٚ ساص ایدبد ٔی .5  

  

 ذوٌی صحثت است لاسم آًچِ اس ووتز 4. 

 .ؿٛ٘ذ دٖ ٔیسٛا٘ذ سأثیش ؿٕب سا افضایؾ دٞذ، صیشا دیٍشاٖ ٔدجٛس ثٝ حذع ص حشف صدٖ وٕشش ٔی 

 :ٞب ٔثبَ

 .وشد وشد ٚ لذسر ولأؾ سا حفظ ٔی خبٖ اف. وٙذی دس ٔزاوشار خٛد اغّت وٓ كحجز ٔی .1  

 .وشد حشفی اثٟز خٛد سا حفظ ٔی اِیضاثز اَٚ اغّت ثب وٓ .2  

 .وشد وٝ چٝ ٔیضاٖ اص اعلاػبر سا دس ٔزاوشار فبؽ وٙذ فشا٘ىّیٗ سٚصِٚز ثٝ دلز وٙششَ ٔی .3  

 .وشد ٖٛ چشچیُ دس ٔٛالغ ثحشا٘ی ثب خٕلار وٛسبٜ ٚ ٔؤثش دیٍشاٖ سا ٔشمبػذ ٔیٚیٙؼش .4  

 .وشد اؽ اغّت وٕشش اص آ٘چٝ ٔشدْ ا٘شظبس داؿشٙذ، ٚالؼیز سا فبؽ ٔی ٞبی عٛلا٘ی فیذَ وبػششٚ دس ػخٙشا٘ی .5  
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 ذوٌی هزالثت خَد ضْزت ٍ اػتثار اس 5. 

یـٝ ثبیذ اص آٖ ٔشالجز وٙیذ. ٘بثٛدی ؿٟشر ٞبی ؿٕبػز ٚ ٕٞ سشیٗ ػشٔبیٝ ؿٟشر یىی اص ٟٔٓ 

 .سٛا٘ذ ثٝ ػمٛط ؿٕب ٔٙدش ؿٛد ٔی

 :ٞب ٔثبَ

 .وشد وٝ ؿٟشسؾ ثٝ ػٙٛاٖ سٞجش ثضسٌی حفظ ؿٛد وبیٛع خِٛیٛع ػضاس ٕٞیـٝ سلاؽ ٔی .1  

 .وشد ثیُ ٌیشغ ٕٞٛاسٜ اص ؿٟشر خٛد ثٝ ػٙٛاٖ ٔخششع ٔبیىشٚػبفز ٔحبفظز ٔی .2  

 .خٝ ثٝ ؿٟشر خٟب٘ی خٛد دس دٚساٖ سٞجشی آفشیمبی خٙٛثی سأثیش ٌزاؿزّ٘ؼٖٛ ٔب٘ذلا ثب سٛ .3  

 .ساثشر اٚدٟٙبیٕش دغ اص ػبخز ثٕت اسٕی، ثشای حفظ ؿٟشر ػّٕی خٛد ٔجبسصٜ وشد .4  

 .سیچبسد ثشا٘ؼٖٛ ٕٞیـٝ ثٝ سلٛیش یه وبسآفشیٗ ٔٛفك ٚ خؼٛس سٛخٝ داؿز .5  

  

 ذدّی اًجام رسذ، هی ًظز تِ آًچِ اس ووتز ّویطِ 6. 

 .ٞبی ٚالؼی خٛد غبفٍّیش وٙیذ ٞب سا ثب سٛا٘بیی وٓ ثٍیشیذ ٚ ػذغ آٖ دیٍشاٖ سا دػز 

 :ٞب ٔثبَ

 .داد ٞب سا ؿىؼز ٔی داد ٚ ػذغ آٖ فیّیخ دْٚ اػذب٘یب ثٝ عٛس ٔذاْٚ دؿٕٙب٘ؾ سا فشیت ٔی .1  

 .وشد ٞبی صیشوب٘ٝ ثشای ٔمبثّٝ ثب دؿٕٙبٖ اػشفبدٜ ٔی اِیضاثز اَٚ اص سبوشیه .2  

 .ٞب ؿذ سٛلؼی دؿٕٙب٘ؾ، ٔٛفك ثٝ ٘بثٛدی آٖ ٞبی یٛ٘بٖ ثب اػشفبدٜ اص وٓ اٚدیؼٝ دس اػغٛسٜ .3  

 .ٞبیؾ سا ٔخفی وٙذ وٙذ وٝ ؿٟشیبس ثبیذ سٛا٘بیی ٔبویبِٚی سأویذ ٔی .4  

ٝ سػیذ، ٘ٛآٚسا٘ وشد وٝ ثیؾ اص آ٘چٝ ثٝ ٘ظش ٔی ای عشاحی ٔی سٛٔبع ادیؼٖٛ اغّت اخششاػبسؾ سا ثٝ ٌٛ٘ٝ .5  

 .ثٛد٘ذ

  

 ذوٌی جذب خَد سوت تِ را دیگزاى 7. 

 .ٞب سا خزة وٙیذ سب اص ٘فٛر ٚ ٔٙبثؼـبٖ ثٝ ٘فغ خٛد اػشفبدٜ وٙیذ ثٝ خبی سلاؽ ثشای ٔمبثّٝ ثب دیٍشاٖ، آٖ 

 :ٞب ٔثبَ

 .وٙذ دؿٕٙبٖ سا ثٝ دٚػشبٖ سجذیُ وٙیذ ٘یىِٛٛ ٔبویبِٚی دس وشبثؾ سٛكیٝ ٔی .1  

 .ص اؿشافیب٘ی سا وٝ ٕٔىٗ ثٛد دؿٕٙب٘ؾ ثبؿٙذ ثٝ اعشاف خٛد خزة وشدِٛیی چٟبسدٞٓ ثؼیبسی ا .2  

 .آثشاٞبْ ِیٙىّٗ دغ اص خًٙ داخّی آٔشیىب ثؼیبسی اص فشٔب٘ذٞبٖ خٙٛثی سا ثٝ خذٔز دِٚز دسآٚسد .3  

 .ٞب دس اسسؾ اػشفبدٜ وشد ٞبی وّیذی خزة وشد ٚ اص آٖ ٘بدّئٖٛ ٔخبِفبٖ خٛد سا ثب ٚػذٜ .4  

 .وشد ٞب سا خزة ٔی دٚساٖ سٞجشی خٛد ثٝ خبی سضؼیف ٔخبِفبٖ، آٖچشچیُ دس  .5  

  

 ذوٌی جلة خَد تِ را تَجِ 8. 

سٛا٘یذ لذسر وؼت وٙیذ. سلاؽ وٙیذ ثب وبسٞبی خلالب٘ٝ، سٛخٝ  دس د٘یبی دش اص سلبثز، ثذٖٚ خّت سٛخٝ، ٕ٘ی 

 .دیٍشاٖ سا خّت وٙیذ

 :ٞب ٔثبَ

 .ٞب سا ثٝ ػٕز ادُ خّت وشدٝ اػشیٛ خبثض ثب ٔؼشفی آیفٖٛ، سٕبْ سٛخ .1  

 .ا٘ذی ٚاسَٞٛ ٞٙشٔٙذی وٝ ثب آثبس خبف خٛد، ٕٞٛاسٜ ٔٛسد سٛخٝ ثٛد .2  
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 .وشد ٘بدّئٖٛ ثب ِجبع ٚ سفشبس خبف خٛد ٕٞیـٝ دس ٔیذاٖ خًٙ سٛخٟبر سا ثٝ خٛد خّت ٔی .3  

 .ٔبسٌبسر سبچش ثب الذأبر خؼٛسا٘ٝ دس ثشیشب٘یب ٔٛسد سٛخٝ خٟب٘ی لشاس ٌشفز .4  

ٞب  ٞبی عٛفب٘ی ٚ ؿخلیز وبسیضٔبسیه، ٕٞٛاسٜ دس ٔشوض سٛخٝ سػب٘ٝ فیذَ وبػششٚ ثب ػخٙشا٘ی .5  

 .ثٛد

  

 ِهجادل ٍ تحث ًِ الذاهات، طزیك اس پیزٍسی 9. 

٘ـبٖ دادٖ لذسر خٛد اص عشیك الذأبر ٔؤثشسش اص ثحث ٚ خذَ اػز. ثب ثحث وشدٖ، دیٍشاٖ سا سحشیه ٚ  

 .وٙیذ دبد ٔیدؿٕٙبٖ ثیـششی ثشای خٛد ای

 :ٞب ٔثبَ

 .خٛاٞی دیشٚص ؿذ ّ٘ؼٖٛ ٔب٘ذلا ثٝ خبی ثحث ثب ٔخبِفب٘ؾ، ثب الذاْ ػّٕی دس ٔؼیش آصادی .1  

 .طِٚیٛع ػضاس ثب ػجٛس اص سٚد سٚثیىٖٛ ثذٖٚ ثحث، لذسر خٛد سا سثجیز وشد .2  

 .داد ٞبی ػّٕی ٔی شد ٚ دبػخو دبیبٖ، ٔحلٛلار خذیذ سا ثٝ ثبصاس ػشضٝ ٔی ٞبی ثی اػشیٛ خبثض ثٝ خبی ثحث .3  

ٞبی  ٞبی لبعغ ػیبػز ٞبی ػیبػی صیبد، ثب الذاْ ٚصیشی خٛد ثذٖٚ ثحث ٔبسٌبسر سبچش دس دٚساٖ ٘خؼز .4  

 .خٛد سا اخشا وشد

سًٛ٘ ثٝ خبی ثحث ثب ٔخبِفبٖ، ثب الذأبر ٘ظبٔی ٚ ػیبػی خٛد لذسر خٛد سا دس چیٗ سمٛیز  ٔبئٛ سؼٝ .5  

 .وشد

  

سٕشیٗ آٖ الذاْ ٌشا سش ؿٛیذ ٚ ثب  121ٚ  ثزٍتوٌذضذى ریشی تزًاهِ دفتز وتاب ثب اػشفبدٜ اصٔغبِت ٔشسجظ : 

  ػشػز ثیـششی ثٝ ٔٛفمیز دِخٛاٞشبٖ ثشػیذ

  

 مًاوا ٍ هٌفی افزاد اس اجتٌاب 11. 

وبٞؾ دٞٙذ ٚ ؿٕب سا ثٝ ػٕز ٘بوبٔی ػٛق دٞٙذ. اص ایٗ افشاد دٚسی سٛا٘ٙذ ا٘شطی ؿٕب سا  ٌشا ٔی افشاد ٔٙفی 

 .وٙیذ ٚ ثب وؼب٘ی اسسجبط ثشلشاس وٙیذ وٝ داسای ا٘شطی ٔثجز ٚ ػبص٘ذٜ ٞؼشٙذ

 :ٞب ٔثبَ

 .ٌشا سا اص حّمٝ ٔـبٚساٖ خٛد حزف وشد آثشاٞبْ ِیٙىّٗ افشاد ٔٙفی .1  

 .وشد وشد ٚ ٕٞیـٝ ثب فشٔب٘ذٞبٖ ٔٛفك وبس ٔی سی ٔیاِىؼب٘ذس وجیش اص افشاد ٘بوبْ دس اسسؾ خٛد دٚ .2  

ٞبی خٛد خزة  ٞب سا ثشای دشٚطٜ وشد ٚ آٖ سیچبسد ثشا٘ؼٖٛ ٕٞیـٝ دس وٙبس افشاد خلاق ٚ ٔثجز وبس ٔی .3  

 .وشد ٔی

 .داؿز ٌشا ٚ ٔشدد سا اص اسسؾ خٛد دٚس ٍ٘ٝ ٔی ٘بدّئٖٛ افشاد ٔٙفی .4  

 .خلاق سیٓ ٔذیشیشی آٔبصٖٚ سا سمٛیز وشدا٘ذیؾ ٚ  خف ثضٚع ثب ٔذیشاٖ ٔثجز .5  

  

 ثب ٔیشٛا٘یذ ٚ خٛسدٜ ؿىؼز ٚ ٔٙفی افشاد ثب سب ٔیىٙیذ سؿذ ثیـشش خیّی ثبؿیذ ٔغبِت ٔشسجظ : حشی اٌش سٟٙب

  ٞش سٚص رٞٙشبٖ سا ثب خٕلار آٔٛصؿی ٚ اٍ٘یضؿی سغزیٝ وٙیذ اًگیشضی پیاهه ساهاًِ هحصَل اص اػشفبدٜ

  

 ذوٌی ٍاتستِ خَد تِ را هزدم 11. 

وبسی وٙیذ وٝ دیٍشاٖ ثشای ادأٝ ٔٛفمیز خٛد ثٝ ؿٕب ٚاثؼشٝ ثبؿٙذ. ٞشچٝ دیٍشاٖ ثیـشش ثٝ ؿٕب ٘یبص داؿشٝ  

https://nadimnazemi.com/pack
https://nadimnazemi.com/pack
https://nadimnazemi.com/sms
https://nadimnazemi.com/sms
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 .ٞب خٛاٞیذ داؿز ثبؿٙذ، وٙششَ ثیـششی ثش آٖ

 :ٞب ٔثبَ

ٞب ٘شٛا٘ٙذ ػّیٝ اٚ ؿٛسؽ  وشد سب آٖ ٓ ٕٞیـٝ اؿشاف فشا٘ؼٝ سا ثٝ خٛد ٚاثؼشٝ ٔیِٛئی چٟبسدٞ .1  

 .وٙٙذ

داد، ٔـششیبٖ سا دسٌیش  ٞبیی وٝ ٚاثؼشٍی ثٝ ادُ سا افضایؾ ٔی اػشیٛ خبثض ثب ایدبد ػیؼشٓ .2  

 .ٔحلٛلار خٛد وشد

 .ا ثٝ ؿشوز دیض٘ی ٚاثؼشٝ وشدٚاِز دیض٘ی ثب ایدبد ا٘حلبس دس كٙؼز ا٘یٕیـٗ، ثؼیبسی اص ٞٙشٔٙذاٖ س .3  

 .ٞب سا ثٝ خٛد ٚاثؼشٝ وشد ای اص دٚػشبٖ لذسسٕٙذ، آٖ ثٙیبٔیٗ فشا٘ىّیٗ ثب ایدبد ؿجىٝ .4  

 .افضاسی ٚیٙذٚص، وبسثشا٘ی سا ثٝ ٔحلٛلار ٔبیىشٚػبفز ٚاثؼشٝ وشد ثیُ ٌیشغ ثب سٕشوض ثش اوٛػیؼشٓ ٘شْ .5  

  

 ذوٌی استفادُ هلوا ضزتِ یه اس دضوي، وزدى ًاتَد تزای 12. 

وبسٜ ٌزاؿشٗ وبس ٕٔىٗ اػز ثبػث  ٞشٌبٜ سلٕیٓ ثٝ ؿىؼز دؿٕٗ ٌشفشیذ، اٚ سا ثٝ عٛس وبُٔ ٘بثٛد وٙیذ. ٘یٕٝ 

 .سمٛیز اٚ ؿٛد ٚ اٚ ثبصٌشدد

 :ٞب ٔثبَ

 .ثشد سب ٞیچ سٟذیذی ثبلی ٕ٘ب٘ذ ٞب سا ثٝ عٛس وبُٔ اص ثیٗ ٔی طِٚیٛع ػضاس دغ اص ؿىؼز دؿٕٙب٘ؾ، آٖ .1  

 .ٞبی ٘بثٛدی وبُٔ، دؿٕٙب٘ؾ سا ػشوٛة وشد شّش دس عَٛ خًٙ خٟب٘ی دْٚ ثب ػیبػزٞی .2  

 .ٞب سا ثٝ عٛس وبُٔ ٘بثٛد وشد ٌبٜ ثٝ ػبصؽ سٗ ٘ذاد ٚ آٖ آِىؼب٘ذس وجیش دس ثشاثش دؿٕٙب٘ؾ ٞیچ .3  

 .ٞب اكشاس داؿز چشچیُ دس دٚساٖ خًٙ خٟب٘ی دْٚ ثش ػیبػز ٘بثٛدی وبُٔ ٘بصی .4  

 .غ اص ثٝ لذسر سػیذٖ دس ؿٛسٚی، ٞش ٌٛ٘ٝ سٟذیذ سا ثب ٘بثٛدی وبُٔ اص ثیٗ ثشداػشبِیٗ د .5  

  

 ذوٌی خَدداری ػلالِ تزاًگیختي تا یاری درخَاست اس 13. 

وٙٙذٜ ثٟشٜ  ٞبی ٌزؿشٝ، اص ػلالٝ یب ٔٙفؼز ؿخلی وٕه ٍٞٙبْ دسخٛاػز وٕه، ثٝ خبی یبدآٚسی ِغف 

 .ثٍیشیذ

 :ٞب ٔثبَ

 .وشد وٙٙذٌبٖ اؿبسٜ ٔی وٝ ٘یبص ثٝ وٕه داؿز، ثٝ ٔٙبفغ وٕه خِٛیٛع ػضاس ٍٞٙبٔی .1  

 .وشد ٞبی لاصْ سا دسیبفز ٔی سبِیشاٖ دس ٞش ٔزاوشٜ ثب خّت ٔٙفؼز عشف ٔمبثُ وٕه .2  

 .وٙٙذٌبٖ سٛخٝ داؿشٝ ثبؿیذ وٙذ وٝ ٕٞیـٝ ثٝ ٔٙبفغ وٕه اؿبسٜ ٔی "ؿٟشیبس"٘یىِٛٛ ٔبویبِٚی دس وشبة  .3  

 .وشد ٞب اؿبسٜ ٔی ی حٕبیز اص ٔـبٚسا٘ؾ ثٝ ٔٙبفغ ؿخلی آٖاِیضاثز اَٚ ثشا .4  

 .ثشد سٛٔبع خفشػٖٛ اص ٔٙبفغ ٕٞىبسا٘ؾ ثشای خّت حٕبیز ػیبػی ثٟشٜ ٔی .5  

  

 ذوٌی ػول جاسَس هاًٌذ اها وٌیذ رفتار دٍست یه هاًٌذ 14. 

ٞب سا  سب ثشٛا٘یذ آٖ آٚسی وٙیذ اعلاػبر لذسر اػز. ثٝ ٞش عشیمی اص دٚػشبٖ ٚ دؿٕٙبٖ خٛد اعلاػبر خٕغ 

 .وٙششَ وٙیذ

 :ٞب ٔثبَ

 .داؿز ٞبی ٔؤثش سحز وٙششَ خٛد ٍ٘ٝ ٔی ٘یىِٛٛ ٔبویبِٚی دسثبس فّٛسا٘غ سا اص عشیك خبػٛػی .1  
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 .وشد ٞیشّش اص خبػٛػبٖ ثشای وٙششَ ٕٞىبساٖ ٚ دؿٕٙب٘ؾ اػشفبدٜ ٔی .2  

 .ٞب سا ؿىؼز دٞذ سب ثشٛا٘ذ آٖوشد  آٚسی ٔی اػشیٛ خبثض اعلاػبر دلیك اص سلجبی خٛد خٕغ .3  

 .ٞبی حىٛٔشی داؿز سب ثٝ وٙششَ خٛد وٕه وٙذ دشش وجیش خبػٛػب٘ی دس سٕبٔی حٛصٜ .4  

 .سیچبسد ٘یىؼٖٛ ثب اػشفبدٜ اص اعلاػبر ٔخفی ػؼی داؿز دس لذسر ثبلی ثٕب٘ذ .5  

  

 ذوٌی درگیز واهلاً را خَد دضوي 15. 

سٛا٘یذ ٘مبط ضؼفـبٖ سا ثٟشش ثـٙبػیذ.  ٞب سا ثٝ ٚاوٙؾ ٚاداسیذ، ٔی اٌش دؿٕٙبٖ خٛد سا دسٌیش وٙیذ ٚ آٖ 

 .ٌیشیذ ٞب ٚ خٌّٛیشی اص الذأبر ٔؼشمّـبٖ، دس ٔٛلؼیز ثٟششی لشاس ٔی ٕٞچٙیٗ، ثب وٙششَ آٖ

 :ٞب ٔثبَ

 .ٞب سا ثٝ اؿشجبٜ ثیٙذاصد وشد سب آٖ ش ٔیٞبی خٍٙی، دؿٕٙب٘ؾ سا دسٌی ٘بدّئٖٛ ثٙبدبسر ثب اػشفبدٜ اص سّٝ .1  

 .ط٘شاَ طٚوٛف دس ٘جشد اػشبِیٍٙشاد اسسؾ ٘بصی سا ثٝ داْ ا٘ذاخز .2  

 .ٞب ثٛد ٞبی دلیك خٛد ٔخبِفب٘ؾ سا ٔدجٛس ثٝ الذأبسی وشد وٝ ثٝ ضشس آٖ آثشاٞبْ ِیٙىّٗ ثب ػیبػز .3  

 .وشد ٞبی دیچیذٜ ٔی ٚاسد ثبصیٞبی دیذّٕبسیه  اِیضاثز اَٚ دؿٕٙب٘ؾ سا ثب اػششاسظی .4  

وشد وٝ ثشایـبٖ ؿىؼز  ٞبیی ٔی ٞبی ٘ظبٔی، دؿٕٙبٖ سا ٔدجٛس ثٝ خًٙ اػىٙذس وجیش ثب اػشفبدٜ اص سبوشیه .5  

 .حشٕی داؿز

  

 ذتثزی تیي اس را غیزضزٍری ّای ضثاّت 16. 

سٛا٘یذ اص  اػشفبدٜ وٙیذ، ثٟشش ٔی ٞبی ٔشفبٚر ٚ خلالب٘ٝ ٞب ثبؿٙذ. اٌش اص سٚؽ ٔشدْ سٕبیُ داس٘ذ ثٝ د٘جبَ سفبٚر 

 .ٞب سا ثٝ خٛد خّت وٙیذ دیٍشاٖ ٔشٕبیض ؿٛیذ ٚ سٛخٝ

 :ٞب ٔثبَ

 .ا٘ذی ٚاسَٞٛ ثب ػجه خبف ٞٙشی خٛد اص دیٍش ٞٙشٔٙذاٖ ٔشٕبیض ؿذ .1  

 .وشد ٞبی ٔشفبٚر دس ادُ ٕٞیـٝ ٔحلٛلاسؾ سا اص ػبیش سلجب ٔشٕبیض ٔی اػشیٛ خبثض ثب عشاحی .2  

 .ٞبی ٔشفبٚسؾ دس د٘یبی ا٘یٕیـٗ ثٝ ؿٟشر سػیذ یض٘ی ثب ػجه خبف ٚ داػشبٖٚاِز د .3  

 .سیچبسد ثشا٘ؼٖٛ ثب سٚیىشدٞبی ٔشفبٚر سدبسی، خٛد سا اص دیٍش وبسآفشیٙبٖ ٔشٕبیض وشد .4  

ٞبی لذسسٕٙذ ٚ ٔشفبٚسؾ دس دٚساٖ حمٛق ٔذ٘ی آٔشیىب سأثیشٌزاسی ثیـششی  ٔبسسیٗ ِٛسش ویًٙ ثب خغجٝ .5  

 .داؿز

  

  ثزٍت چه دستِ وتاب : ٔٗ ثب چبح وشبثی ثٝ ؿىُ دػشٝ چه سٛخٝ ٞب سا ثٝ خٛدْ خّت وشدْ

  

 ذوٌی استفادُ لذرت اس غیزهستمین صَرت تِ ّویطِ 17. 

ٜ وٙیذ. ایٗ وبس ثٝ ؿٕب وٕه ٞبی غیشٔؼشمیٓ ٚ ٞٛؿٕٙذا٘ٝ اػشفبد ثٝ خبی اػٕبَ ٔؼشمیٓ لذسر، اص سٚؽ 

 .ٞبی ٚالؼی ؿٕب ٘ـٛ٘ذ وٙذ سب دیٍشاٖ ٔشٛخٝ ٘یز ٔی

 :ٞب ٔثبَ

ٌشی اص لذسر  وٙذ وٝ ٕٞیـٝ غیشٔؼشمیٓ ٚ ثب حیّٝ ٘یىِٛٛ ٔبویبِٚی دس *ؿٟشیبس* ثٝ دبدؿبٞبٖ سٛكیٝ ٔی .1  

 .اػشفبدٜ وٙٙذ

ٔؼشمیٓ ٚ ایدبد ٞیدبٖ ٞبی غیش اػشیٛ خبثض ثؼیبسی اص سلجب سا ثب اػشفبدٜ اص سٚؽ .2  
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 .داد ؿىؼز ٔی ٔحلٛلاسؾ دیشأٖٛ

ٞبی ٔٛلز لجُ اص خًٙ خٟب٘ی دْٚ ثٝ عٛس غیشٔؼشمیٓ  ٞیشّش ثب اػشفبدٜ اص ٔزاوشار ٚ دیٕبٖ .3  

 .لذسر خٛد سا افضایؾ داد

 .اػشفبدٜ اص اسسجبعبر دیذّٕبسیه لذسر ثشیشب٘یب سا حفظ وشد ٞبی صیشوب٘ٝ ٚ چشچیُ ثب ػیبػز .4  

ٞبی دٟٙب٘ی ٚ غیشٔؼشمیٓ سٛا٘ؼز لذسر خٛد سا ثش سٚػیٝ  دیشش وجیش ثب اػشفبدٜ اص ػیبػز .5  

 .سحٕیُ وٙذ

  

 ذوٌی درن ضاى تزًاهگی تی خاطز تِ را دیگزاى 18. 

ای ٔـخق ٚ  سػذ ثش٘بٔٝ ٌیش٘ذ وٝ ثٝ ٘ظش ٔی اس ٔیای ٘ذاس٘ذ، ثیـشش سحز سأثیش وؼب٘ی لش ٚلشی ٔشدْ ثش٘بٔٝ 

 .ٞذفٕٙذ داس٘ذ. ثٙبثشایٗ، ٕٞیـٝ خٛد سا ثٝ ػٙٛاٖ وؼی وٝ ثش٘بٔٝ ٚ ٞذف داسد، ٘ـبٖ دٞیذ

 :ٞب ٔثبَ

 .ای ٔٙظٓ ثشای دبیبٖ خًٙ داخّی، اػشٕبد ٔشدْ سا ثٝ دػز آٚسد آثشاٞبْ ِیٙىّٗ ثب داؿشٗ ثش٘بٔٝ .1  

 .وشد ٞبی ػیبػی خٛد اؿشاف سا ٔشمبػذ ٔی ب ثش٘بٔٝاِیضاثز اَٚ ٕٞیـٝ ث .2  

 .ٞبی دلیك ٘ظبٔی، فشٔب٘ذٞبٖ خٛد سا سحز سأثیش لشاس داد ٘بدّئٖٛ ثٙبدبسر ثب داؿشٗ ثش٘بٔٝ .3  

 .ٌزاساٖ ٚ وبسثشاٖ سا خّت وشد ا٘ذاص دلیك اص آیٙذٜ سىِٙٛٛطی، اػشٕبد ػشٔبیٝ اػشیٛ خبثض ثب داؿشٗ چـٓ .4  

 .ٞبی الشلبدی ٔـخق ٚ ٞذفٕٙذ، ٔحجٛثیز خٛد سا افضایؾ داد ثب داؿشٗ ثش٘بٔٝ ٔبسٌبسر سبچش .5  

  

 ذتاضی لذرتوٌذ هتحذاًی دًثال تِ ّویطِ 19. 

ؿٛ٘ذ ؿٕب ثشٛا٘یذ لذسر ثیـششی ثٝ دػز آٚسیذ ٚ دس ثشاثش  دس ػیبػز ٚ وؼت ٚ وبس، ٔشحذاٖ لٛی ثبػث ٔی 

 .سش ؿٛیذ دؿٕٙبٖ خٛد ٔمبْٚ

 :ٞب ٔثبَ

دس دٚساٖ خًٙ خٟب٘ی دْٚ ثب ایدبد اسحبدٞبی لٛی ثب ایبلار ٔشحذٜ ٚ اسحبد خٕبٞیش ؿٛسٚی، لذسر چشچیُ  .1  

 .ثشیشب٘یب سا سمٛیز وشد

 .آثشاٞبْ ِیٙىّٗ ثب ٔشحذ وشدٖ ؿٕبَ آٔشیىب سٛا٘ؼز دس خًٙ داخّی دیشٚص ؿٛد .2  

 .وشد سُٚٔ ط٘شاَ ٘بصی اص ٔشحذاٖ لٛی خٛد دس ٘جشدٞبی ؿٕبَ آفشیمب اػشفبدٜ .3  

 .ٞبی ثضسي ٔب٘ٙذ ایٙشُ ٚ آدٚثی، لذسر ادُ سا دس ثبصاس افضایؾ داد اػشیٛ خبثض ثب ٕٞىبسی ثب ؿشوز .4  

 .ٞب سا ٌؼششؽ دٞذ ٞیشّش ثب ٔشحذ وشدٖ وـٛسٞبی ٔحٛس، سٛا٘ؼز سب ٔذسی لذسر ٘ظبٔی ٘بصی .5  

  

 ذوٌی ضزٍع تشري جذاتیت یه تا را آغاس 21. 

ی، ثب یه ؿشٚع لٛی ٚ خزاة ٕٞٝ سا ثٝ خٛد خّت وٙیذ. آغبص لذسسٕٙذ سٛخٝ دیٍشاٖ سا ا دس ٞش دشٚطٜ یب ثش٘بٔٝ 

 .ؿٛد خّت وشدٜ ٚ ٔٛخت سـٛیك ثٝ ادأٝ ٔی

 :ٞب ٔثبَ

 .ٞبی خلالب٘ٝ آٖ سا ٔؼشفی وشد ، ثب خٕلار خزاة ٚ وبسایی2117اػشیٛ خبثض ٍٞٙبْ ٔؼشفی آیفٖٛ دس ػبَ  .1  

 .، سٛخٝ ٔشدْ سا ثٝ خٛد خّت وشد2118ثخؾ خٛد دس ا٘شخبثبر  اِٟبْ ٞبی ثبسان اٚثبٔب ثب ػخٙشا٘ی .2  

 .ٔبسن صاوشثشي دس ٍٞٙبْ ٔؼشفی فیؼجٛن ثب یه داػشبٖ ؿخلی ٚ خزاة ؿشٚع ثٝ كحجز وشد .3  
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ٌزاساٖ  خف ثضٚع ثب سأػیغ آٔبصٖٚ ثٝ ػٙٛاٖ یه وشبثفشٚؿی آ٘لایٗ، خزاثیز صیبدی ثشای ػشٔبیٝ .4  

 .ایدبد وشد

 .اٍ٘یض ٚ خزاة آغبص وشد ا٘ذاصی خظ ِجبع خٛد ثب یه ٕ٘بیؾ ٔذ ؿٍفز ٗ ولایٗ ثب ساٜوّٛی .5  

  

 ذوٌی وار رسذ، هی ًظز تِ وِ آًچِ اس تیطتز 21. 

ؿٛد، ثبؿذ. ایٗ  دٞیذ ثبیذ ثیـشش اص آ٘چٝ وٝ دس ظبٞش دیذٜ ٔی دس ثؼیبسی اص ٔٛالغ، وبسٞبیی وٝ ا٘دبْ ٔی 

 .دٞذ وٝ اص آ٘چٝ وٝ ٞؼشٙذ، ثیـشش ٞؼشیذ دٞذ ٚ ثٝ دیٍشاٖ ٘ـبٖ ٔی ٔٛضٛع ثٝ ؿٕب اػشجبس ثیـششی ٔی

 :ٞب ٔثبَ

یه ػُٕ ػّٕی ػبدٜ ثٛد، دػشبٚسد ثضسٌی ثٝ ثـش  ٘یُ آسٔؼششاً٘ ثب فشٚد ثش ٔبٜ، ثب ٚخٛد ایٗ وٝ ظبٞشاً .1  

 .ٞذیٝ داد

 .سٛا٘ؼز ثٝ ٔٛفمیشی فشاسش اص سلٛس ثشػذ "ٞشی دبسش"خی.وی. سِٚیًٙ ثب ٘ٛؿشٗ  .2  

 .وشد ٞبی ػٕیك سا ٔٙشمُ ٔی دبثّٛ دیىبػٛ ثب آثبسؽ ثیـشش اص آ٘چٝ وٝ یه ٘مبؿی اػز، حغ ٚ ایذٜ .3  

ٞبیؾ دس صٔبٖ خًٙ خٟب٘ی دْٚ، وبسٞبیی فشاسش اص  ٞبیؾ ٚ ػُٕ ثٝ ٚػذٜ یػش ٚیٙؼشٖٛ چشچیُ ثب ػخٙشا٘ .4  

 .یه ػیبػشٕذاس ٔؼِٕٛی ا٘دبْ داد

ٞبیؾ ٚ ػُٕ ثٝ اكَٛ ػذاِز اخشٕبػی، سأثیشی فشاسش اص یه فؼبَ اخشٕبػی  ٔبسسیٗ ِٛسش ویًٙ ثب ػخٙشا٘ی .5  

 .ٌزاؿز

  

 ذتاضی ٍاتستِ خَدتاى تِ فمط 22. 

ىٙیذ، صیشا ایٗ اػشٕبد ٕٔىٗ اػز ثٝ ضشس ؿٕب سٕبْ ؿٛد. ٕٞٛاسٜ ثبیذ ثٝ خٛدسبٖ ٚ ثٝ دیٍشاٖ اػشٕبد ٘ 

 .ٞبیشبٖ سىیٝ وٙیذ سٛا٘بیی

 :ٞب ٔثبَ

 .وشد ٞبی خٛد ٚ اػشٕبد ثٝ ٘فؼؾ سىیٝ ٔی آثشاٞبْ ِیٙىّٗ دس صٔبٖ خًٙ داخّی ثش سٛا٘بیی .1  

 .صٌـز ثٝ ادُ ٘ـبٖ داد وٝ ثٝ خٛد اػشٕبد داسداػشیٛ خبثض دغ اص اخشاج اص ادُ، ثب سأػیغ ؿشوز ٘ىغ ٚ ثب .2  

 .ٞبیؾ سىیٝ وشد ٚ ٞشٌض ثٝ دیٍشاٖ ٚاثؼشٝ ٘ـذ ّ٘ؼٖٛ ٔب٘ذلا دس ٔجبسصار خٛد ثٝ سٛا٘بیی .3  

 .سا ٔٙشـش وٙذ "ٞشی دبسش"خی.وی. سِٚیًٙ دس اثشذا ثٝ خٛد ٘ٛؿشٗ اػشٕبد وشد سب داػشبٖ  .4  

 .ٞبیؾ، ثٝ دیـشفز ػّٓ وٕه وشد ٞبیؾ ٚ سٛا٘بیی ٘ظشیٝ اِجشر ایٙـشیٗ ثب اػشٕبد ثٝ ٘فغ ثٝ .5  

  

 ػضر افضایؾ آٔٛصؿی دٚسٜ ٔغبِت ٔشسجظ : ٕٞیـٝ ثٝ خٛدسبٖ ٚ سٛا٘بیی ٞبیٕبٖ ایٕبٖ داؿشٝ ثبؿیذ ، ثب

  ٔیشٛا٘یذ لذسسٕٙذسش ٚ الذاْ ٌشا سش ثـٛیذ ٘فغ

  

 ذوٌی تمَیت تصَیزساسی ٍ ػول طزیك اس را ذرتل 23. 

لذسر خٛد سا اص عشیك الذأبر لٛی ٚ سلٛیشػبصی ٔٙبػت سمٛیز وٙیذ. ایٗ وبس ثبػث ایدبد سأثیش ٔثجز ٚ  

 .ؿٛد افضایؾ ٘فٛر ؿٕب ٔی

 :ٞب ٔثبَ

 .ػبخز ٞب، سلٛیش یه فشٔب٘ذٜ لٛی سا دس رٞٗ ٔشدْ اؽ دس خًٙ ثٙبدبسر ثب ٘ـبٖ دادٖ لذسر ٘ظبٔی .1  

 .ٞبیؾ، ثش ػّٓ سأثیش ٌزاؿز ٞبی لٛی اص ٘ظشیٝ آِجشر ایٙـشیٗ ثب سلٛیشػبصی .2  

https://nadimnazemi.com/pack
https://nadimnazemi.com/pack
https://nadimnazemi.com/pack
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 .ٞبی ثضسي اص خٛد، یه سلٛیش لٟشٔب٘ب٘ٝ ػبخز اػىٙذس ٔمذٚ٘ی ثب سلبٚیش ٚ داػشبٖ .3  

اػشیٖٛ ٞبٚویًٙ ثب حضٛس لٛی ٚ سأثیشٌزاس خٛد دس ػّٓ فیضیه، سلٛیش یه دا٘ـٕٙذ سأثیشٌزاس  .4  

 .دبد وشدسا ای

اؽ، سلٛیش ػذاِز اخشٕبػی سا دس رٞٗ  ٞبیؾ ٚ حشوبر ا٘ؼب٘ی ٔبسسیٗ ِٛسش ویًٙ ثب ػخٙشا٘ی .5  

 .ٔشدْ سشػیٓ وشد

  

 ذوٌی آضٌا خَد لذرت تِ دستزسی ولیذ تا را هزدم 24. 

یش ثٍزاسیذ. ٞب سأث سٛا٘ٙذ ثٝ لذسر خٛد دػز دیذا وٙٙذ ٚ اص ایٗ عشیك ثش آٖ ثٝ دیٍشاٖ ٘ـبٖ دٞیذ وٝ چٍٛ٘ٝ ٔی 

 .ؿٛد دیٍشاٖ ثٝ ؿٕب ٚاثؼشٝ ؿٛ٘ذ ایٗ وبس ثبػث ٔی

 :ٞب ٔثبَ

سٛا٘ٙذ ثٝ لذسر ٚ حمٛق خٛد دػز  ٞبیؾ ثٝ ٔشدْ آفشیمب ٘ـبٖ داد وٝ چٍٛ٘ٝ ٔی ّ٘ؼٖٛ ٔب٘ذلا ثب آٔٛصؽ .1  

 .یبثٙذ

ی خٛد سا ثٝ سٛا٘ٙذ كذا ٞبی حمٛق ثـشی ثٝ ٔشدْ ٘ـبٖ داد وٝ چٍٛ٘ٝ ٔی ٔبسسیٗ ِٛسش ویًٙ ثب حشوز .2  

 .ٌٛؽ دیٍشاٖ ثشػب٘ٙذ

ؿبٖ اسائٝ  ، ثٝ ٔشدْ ساٞىبسٞبی ٔؤثشی ثشای ثٟجٛد ص٘ذٌی"ٞفز ػبدر ٔشدٔبٖ ٔؤثش"اػشیٖٛ وبٚی ثب وشبة  .3  

 .داد

سٛا٘ٙذ ثٝ آسأؾ دسٚ٘ی ٚ لذسر ٔؼٙٛی دػز  ٞبیؾ ثٝ ٔشدْ ٘ـبٖ داد وٝ چٍٛ٘ٝ ٔی دالایی لأب ثب آٔٛصٜ .4  

 .یبثٙذ

 .ٞب غّجٝ وٙٙذ سٛا٘ٙذ ثش چبِؾ ٞبیؾ ثٝ خٛا٘بٖ آٔٛخز وٝ چٍٛ٘ٝ ٔی ِٚیًٙ ثب داػشبٖخی.وی. س .5  

  

 ذوٌی استفادُ دیگزاى لَت ًماط اس 25. 

ؿٛد سب سٚاثظ ثٟششی  ثشداسی وٙیذ. ایٗ وبس ثبػث ٔی ٞب ثٝ ٘فغ خٛد ثٟشٜ ٘مبط لٛر دیٍشاٖ سا ؿٙبػبیی ٚ اص آٖ 

 .ثشلشاس وٙیذ ٚ ثٝ ٘شبیح ٔثجز ثشػیذ

 :ٞب ثبَٔ

 .وشد اػشیٛ خبثض اص اػشؼذادٞبی عشاحبٖ ثشای خّك ٔحلٛلار خلالب٘ٝ ادُ اػشفبدٜ ٔی .1  

 .وشد ٞب دیشٚصی وؼت ٔی ٘بدّئٖٛ ثب اػشفبدٜ اص ٘مبط لٛر فشٔب٘ذٞبٖ خٛد، دس خًٙ .2  

 .سیچبسد ثشا٘ؼٖٛ ثب خزة افشاد ثب اػشؼذاد ثٝ ٚیشخیٗ، وؼت ٚ وبسؽ سا ٌؼششؽ داد .3  

 .وشد ٌزاسی ٔؤثش اػشفبدٜ ٔی ٞبی ٔـبٚسا٘ؾ ثشای ػیبػز بسٌبسر سبچش اص ٟٔبسرٔ .4  

سٛا٘ٙذ اص ٔـبٚسٜ دیٍشاٖ  دٞذ وٝ چٍٛ٘ٝ ٔی ٞبیؾ ثٝ خٛا٘ٙذٌبٖ ٘ـبٖ ٔی ساثشر ویٛػبوی دس وشبة .5  

 .ثشداسی وٙٙذ ثٟشٜ

  

 ذداری ًگِ جلَ در را خَد هٌافغ 26. 

ؿٛد  ٞب ػُٕ وٙیذ. ایٗ وبس ثبػث ٔی ٞب ثش اػبع آٖ ٌیشی ؿیذ ٚ دس سلٕیٕٓٞٛاسٜ ٔٙبفغ خٛد سا دس ٘ظش داؿشٝ ثب 

 .وٝ ؿٕب دس وٙششَ ثیـششی ثش ٚضؼیز خٛد داؿشٝ ثبؿیذ

 :ٞب ٔثبَ
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 .ٌشفز ثٙیبٔیٗ فشا٘ىّیٗ ٕٞیـٝ ٔٙبفغ ؿخلی خٛد سا دس ٞش سٛافمی دس ٘ظش ٔی .1  

 .وشد اؽ ػُٕ ٔی ٞب ثٝ ٘فغ خٛد ٚ اسسؾ اػىٙذس ٔمذٚ٘ی دس خًٙ .2  

 .اؽ ٕٞیـٝ ثٝ ٔٙبفغ ایبلار ٔشحذٜ سٛخٝ داؿز ٞبی ػیبػی ٌیشی ثبسان اٚثبٔب دس سلٕیٓ .3  

 .وشد اؽ سٛخٝ ٔی چبن ٘ٛسیغ دس وبسٞبیؾ ٕٞٛاسٜ ثٝ ٔٙبفغ ؿخلی .4  

 .داد اؽ سا دس اِٚٛیز لشاس ٔی سیچبسد ٘یىؼٖٛ دس دٚساٖ سیبػز خٕٟٛسی خٛد، ٔٙبفغ ػیبػی .5  

  

 ذدّی ارسش َدخ ضْزت تِ 27. 

سش وٙذ. ثٝ ؿٟشر خٛد سٛخٝ وٙیذ ٚ  سٛا٘ذ ؿٕب سا ثٝ ٔٛفمیز ٘ضدیه ؿٟشر ؿٕب ٔب٘ٙذ ػلاحی اػز وٝ ٔی 

 .ٕٞٛاسٜ ػؼی وٙیذ آٖ سا حفظ ٚ سمٛیز وٙیذ

 :ٞب ٔثبَ

 .ٞب سجذیُ ؿذ سشیٗ وٕذیٗ وٛیٗ ٞبسر ثب حفظ ٚ سمٛیز ؿٟشسؾ ثٝ یىی اص ٔٛفك .1  

 .داس ٔـٟٛس سجذیُ ؿذ اؽ ثٝ یه سػب٘ٝ ثش سٚی ؿٟشر ٚ ثش٘ذ ؿخلیادشا ٚیٙفشی ثب سٕشوض  .2  

 .ٞبی ٔـٟٛس آٔشیىب سجذیُ ؿذ ثب سمٛیز ؿٟشر خٛد دس د٘یبی سدبسر، ثٝ یىی اص چٟشٜ سشأخ دٚ٘بِذ .3  

 .سجذیُ ؿذٞب  سشیٗ خٛا٘ٙذٜ ٔبدٚ٘ب ثب ایدبد یه ثش٘ذ لٛی ٚ ؿٟشر دس كٙؼز ٔٛػیمی، ثٝ یىی اص ٔؼشٚف .4  

سشیٗ  ٞب، ؿٟشر خٛد سا حفظ وشد ٚ ثٝ یىی اص ثضسي ٞبی ٞٛؿٕٙذا٘ٝ دس فیّٓ وبدشیٛ ثب ا٘شخبة ِئٛ٘بسدٚ دی .5  

 .ثبصیٍشاٖ خٟبٖ سجذیُ ؿذ

  

 ذدّی افشایص را خَد لذرت تا وٌیذ تحمیز را دیگزاى 28. 

ؾ دٞیذ. ایٗ وبس ٕٔىٗ اػز ثٝ ؿٕب حغ سٛا٘یذ لذسر خٛد سا افضای ٞب، ٔی ثب سحمیش دیٍشاٖ ٚ وبٞؾ اػشجبس آٖ 

 .اػشجبس وٙذ ثشسشی ثذٞذ ٚ دس ػیٗ حبَ دؿٕٙبٖ سا ثی

 :ٞب ٔثبَ

 .وشد وٝ ثب سحمیش دؿٕٙبٖ، ثشسشی خٛد سا اثجبر وٙٙذ ٘یىٛلای ٔبویبِٚی ثٝ سٞجشاٖ سٛكیٝ ٔی .1  

دشػشب٘ٝ، لذسر خٛد سا دس إِٓبٖ سش ٚ ثٝ وبس ثشدٖ اظٟبسار ٘ظاد آدِٚف ٞیشّش ثب سحمیش وشدٖ وـٛسٞبی ضؼیف .2  

 .سمٛیز وشد

 .ٞب، ٔٛلؼیز خٛد سا دس اسحبد خٕبٞیش ؿٛسٚی سمٛیز وشد اػشبِیٗ ثب ػشوٛة ٔخبِفب٘ؾ ٚ سحمیش آٖ .3  

 .ساثشر ثبسوّی دس صٔیٙٝ ػیبػز ثٝ سحمیش ٔخبِفبٖ ٚ حفظ اػشجبس خٛد دس خبٔؼٝ دشداخشٝ اػز .4  

ٞبی سجّیغبسی، ٘فٛر خٛد سا دس  ٞب ثب سحمیش وـٛسٞبی دیٍش ٚ ػیبػز دٚساٖ دِٚز ایبلار ٔشحذٜ دس ثشخی اص .5  

 .خٟبٖ افضایؾ داد

  

 ذوٌی ضٌاسایی را دیگزاى ضؼف ًىات 29. 

ثشداسی وٙیذ ٚ لذسر ثیـششی ثٝ دػز  ٞب ثٝ ٘فغ خٛد ثٟشٜ سٛا٘یذ اص آٖ ثب ؿٙبػبیی ٘مبط ضؼف دیٍشاٖ، ٔی 

 .آٚسیذ

 :ٞب ٔثبَ

 .ٞبی خٟب٘ی ثب ؿٙبػبیی ٘مبط ضؼف دؿٕٙبٖ خٛد دیشٚصی وؼت وشد خًٙ ولاٚع صاوغ دس .1  

 .٘یىؼٖٛ ثب ؿٙبػبیی ٘مبط ضؼف سلجبی ػیبػی خٛد دس ا٘شخبثبر دیشٚص ؿذ .2  

https://nadimnazemi.com/blog/%D9%86%DA%AF%D8%B1%D8%B4%20%D9%87%D8%A7%20%D9%88%20%D8%A8%D8%A7%D9%88%D8%B1%D9%87%D8%A7%DB%8C%20%D8%AB%D8%B1%D9%88%D8%AA%20%D8%B3%D8%A7%D8%B2%20%D8%AF%D9%88%D9%86%D8%A7%D9%84%D8%AF%20%D8%AA%D8%B1%D8%A7%D9%85%D9%BE
https://nadimnazemi.com/blog/%D9%86%DA%AF%D8%B1%D8%B4%20%D9%87%D8%A7%20%D9%88%20%D8%A8%D8%A7%D9%88%D8%B1%D9%87%D8%A7%DB%8C%20%D8%AB%D8%B1%D9%88%D8%AA%20%D8%B3%D8%A7%D8%B2%20%D8%AF%D9%88%D9%86%D8%A7%D9%84%D8%AF%20%D8%AA%D8%B1%D8%A7%D9%85%D9%BE
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ٞبی صیبدی  ٞبی سٚٔی، ثٝ دیشٚصی ٞبی دؿٕٙبٖ دس خًٙ ثشداسی اص ضؼف ػیضس ثب ؿٙبػبیی ٚ ثٟشٜ .3  

 .دػز یبفز

ٞبی دیذّٕبسیه خٛد سا سمٛیز  ّیُ ٘مبط ضؼف دیٍش وـٛسٞب، اػششاسظیٞبی ٔذسٖ ثب سح دِٚز .4  

 .وٙٙذ ٔی

ثش٘ذٞبی سدبسی ثب ؿٙبػبیی ٘مبط ضؼف سلجب، ٔحلٛلاسی ٔشٙبػت ثب ٘یبصٞبی ٔـششیبٖ عشاحی  .5  

 .وٙٙذ ٔی

  

 ذوٌی تمَیت سادگی تا را لذرت 31. 

وٙذ سب ثیـشش ٔٛسد سٛخٝ لشاس  ثٝ ؿٕب وٕه ٔی ٕٞٛاسٜ ػبدٌی سا دس وبسٞب ٚ ػخٙبٖ خٛد حفظ وٙیذ. ایٗ وبس 

 .ثٍیشیذ ٚ لذسر خٛد سا افضایؾ دٞیذ

 :ٞب ٔثبَ

 .ٔبسن صاوشثشي ثب ػبدٌی ٚ وبسثشدؼٙذی فیؼجٛن، سٛخٝ وبسثشاٖ سا خّت وشد .1  

 .ٞبی دیچیذٜ فیضیه، ثٝ ػْٕٛ ٔشدْ فٟٕب٘ذ ػبصی ٘ظشیٝ دشٚفؼٛس اػشیٖٛ ٞبٚویًٙ ثب ػبدٜ .2  

 .دبد ثب عشاحی ػبدٜ ٚ وبسثشدی، ا٘ملاثی دس د٘یبی ٔٛػیمی ایدبد وشد یثش٘ذ آ .3  

 .ٞبی ػبدٜ ٚ ؿفبف، اػشٕبد ٔشدْ سا خّت وشد٘ذ ٞبی ٔؤثش ثب اخشای ػیبػز دِٚز .4  

ٞبی خٛد سا  ٘ٛیؼٙذٌبٖ ٔؼشٚف ٔب٘ٙذ اس٘ؼز ٕٞیٍٙٛی ثب ػجه ٘ٛؿشبسی ػبدٜ ٚ ؿفبف، ثٝ ساحشی دیبْ .5  

 .ٔٙشمُ وشد٘ذ

  

 ذدّی ًطاى را خَد لذرت تا وٌیذ سخٌزاًی 31. 

سٛا٘یذ لذسر خٛد سا ثٝ ٕ٘بیؾ ثٍزاسیذ. ثیبٖ سأثیشٌزاس ثٝ  ٞب ٚ ٘ظشار خٛد، ٔی ثب ثیبٖ لٛی ٚ ٚاضح دیذٌبٜ 

 .دٞذ ٔی ًفس تِ اػتواد دیٍشاٖ

 :ٞب ٔثبَ

 .، لذسر خٛد سا ثٝ خٛثی ٘ـبٖ داد"ٔٗ یه سٚیب داسْ"ٔبسسیٗ ِٛسش ویًٙ ثب ػخٙشا٘ی  .1  

 .ٞبیؾ ٔشدْ سا ثٝ ایؼشبدٌی دػٛر وشد چشچیُ دس صٔبٖ خًٙ خٟب٘ی دْٚ ثب ػخٙشا٘ی .2  

 .خٛد سا ٘ـبٖ داد ًفس تِ اػتواد ٞبی ا٘شخبثبسی، لذسر ٚ ٞبیؾ دس وٕذیٗ اٚثبٔب ثب ػخٙشا٘ی .3  

 .ٞبیؾ دس دٚساٖ ص٘ذاٖ، لذسر خٛد سا ثٝ سلٛیش وـیذ ّ٘ؼٖٛ ٔب٘ذلا ثب ػخٙشا٘ی .4  

 .وشد ٞبی لٛی ثش لذسسؾ سأویذ ٔی ٞبیؾ ثب ػخٙشا٘ی ٔبدٚ٘ب دس وٙؼشر .5  

  

 ذوٌ ثاتت را تاى لذرت وِ دّیذ اًجام ًحَی تِ را ساسهاًذّی 32. 

دٞذ وٝ ؿٕب دس وٙششَ ٞؼشیذ ٚ  ػبصٔب٘ذٞی ثٝ سٚؿی وٝ لذسر ؿٕب سا ثٝ سلٛیش ثىـذ، ثٝ دیٍشاٖ ٘ـبٖ ٔی 

 .سٛا٘یذ ثش اٚضبع سؼّظ داؿشٝ ثبؿیذ ٔی

 :ٞب ٔثبَ

 .ٞب ثٝ ٕ٘بیؾ ٌزاؿز ، لذسسؾ سا دس خًٙ٘بدّئٖٛ ثٙبدبسر ثب ػبصٔب٘ذٞی اسسؾ خٛد ثٝ ؿىُ ٔؤثش .1  

 .آثشاٞبْ ِیٙىّٗ ثب ػبصٔب٘ذٞی دِٚز ٚ اسسؾ دس خًٙ داخّی، وٙششَ ٚ لذسر خٛد سا حفظ وشد .2  

 .فشا٘ىّیٗ دی. سٚصِٚز ثب ػبصٔب٘ذٞی عشح ٘یٛ دیُ، دس دٚساٖ ثحشاٖ الشلبدی لذسر خٛد سا ثٝ اثجبر سػب٘ذ .3  
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 .شبسٞبی ٔٙظٓ دس دسثبس خٛد، لذسسؾ سا دس خبٔؼٝ اٍّ٘یؼی سمٛیز وشداِیضاثز اَٚ ثب ایدبد ػبخ .4  

ٞبیؾ ثٝ ؿىّی وٝ لذسر ٚ خزاثیز آٖ سا ٘ـبٖ دٞذ،  خی.وی. سِٚیًٙ ثب ػبصٔب٘ذٞی داػشبٖ .5  

 .خٛا٘ٙذٌبٖ صیبدی سا خزة وشد

  

 ذًىٌی فزاهَش را ّا حسزت 33. 

ذسر ؿٕب سأثیش ثٍزاس٘ذ. ثب وٙششَ احؼبػبر ٚ ػذْ سٛا٘ٙذ ثش ل ٘جبیذ فشأٛؽ وٙیذ وٝ چغٛس احؼبػبر ٔی 

 .سٛا٘یذ لذسر خٛد سا حفظ وٙیذ ٞب، ٔی ٚاثؼشٍی ثٝ آٖ

 :ٞب ٔثبَ

 .ٞبی ػیبػی، لذسر خٛد سا حفظ وشد ٔبسٌبسر سبچش ثب وٙششَ احؼبػبر خٛد دس ثحشاٖ .1  

دشداخشٝ ٚ سلٕیٕبر ٔؤثشی  ٞبی ٌزؿشٝ، سٛا٘ؼز ثٝ ٔؼبئُ فؼّی آثشاٞبْ ِیٙىّٗ ثب فشأٛؽ وشدٖ حؼشر .2  

 .ثٍیشد

 .ٞبی دؿٛاس ثب وٙششَ احؼبػبر خٛد ثش لذسسؾ افضٚدٜ اػز ٘بدّئٖٛ دس صٔبٖ .3  

 .ٞبی ؿخلی، ثش سٚی ٔجبسصٜ ثشای آصادی سٕشوض وشد ّ٘ؼٖٛ ٔب٘ذلا ثب فشأٛؽ وشدٖ حؼشر .4  

 .ُ سا ثٝ ٔٛفمیز ثشػب٘ذٞبی ثحشا٘ی، سٛا٘ؼز اد اػشیٛ خبثض ثب ٔذیشیز احؼبػبر خٛد دس صٔبٖ .5  

  داریذ وٌتزل خَدتاى احساسات رٍی تیطتز تاضیذ داضتِ تیطتزی ًفس ػشت چمذر ّز

  

 ذوٌی استفادُ دضوٌاى تز تسلط تزای لذرت اس 34. 

 .ٞب سؼّظ یبثیذ شَ وٙیذ ٚ ثش آٖٞب سا وٙش سٛا٘یذ آٖ ثب اػشفبدٜ اص لذسر خٛد ثش دؿٕٙبٖ، ٔی 

 :ٞب ٔثبَ

 .ٞبی صیبدی سا سؼخیش وشد چٍٙیضخبٖ ثب اػشفبدٜ اص لذسر ٘ظبٔی خٛد، ػشصٔیٗ .1  

 .ای، سؼّظ صیبدی ثش اسٚدب دیذا وشد ٞبی ٘ظبٔی ٚ لذسر سػب٘ٝ ٞیشّش ثب اػششاسظی .2  

 .ـٛسٞبی ٔخشّف سؼّظ دیذا وشدٞبی ٞٛؿٕٙذا٘ٝ، ثش و اػىٙذس ٔمذٚ٘ی ثب لذسر ٘ظبٔی ٚ سبوشیه .3  

 .ٞبیؾ، لذسر سا ثش سلجبی خٛد ثٝ دػز آٚسد ٘یىٛلا سؼلا ثب اػشفبدٜ اص ٘ٛآٚسی .4  

 .ثب سؼّظ ثش لذسر ٘ظبٔی ٚ ػیبػی، ثش وشٜ ؿٕبِی وٙششَ داؿز sung-ویٓ ایُ .5  

  

 ذتگیزی دست در را لذرت تٌظیوات 35. 

 .ر سا دس دػز داؿشٝ ثبؿیذ ٚ وٙششَ سا حفظ وٙیذثشای سؼّظ ثش اٚضبع، ٕٞٛاسٜ سٙظیٕبر لذس 

 :ٞب ٔثبَ

 .ٞبی ػیبػی خٛد، لذسسؾ سا دس دٚساٖ سیبػز خٕٟٛسی حفظ وشد ٘یىؼٖٛ ثب سٙظیٓ اػششاسظی .1  

 .ٞب دس خًٙ خٟب٘ی دْٚ، لذسر سا دس دػز داؿز چشچیُ ثب ٔذیشیز ثحشاٖ .2  

 .ٛلار ادُ، لذسسؾ سا دس ثبصاس حفظ وشداػشیٛ خبثض ثب وٙششَ فشآیٙذ سِٛیذ ٚ ػشضٝ ٔحل .3  

 .وٙٙذ ٞبی خٛد حفظ ٔی ٔذیشاٖ ٔٛفك ثب وٙششَ سٙظیٕبر ٔبِی ٚ اػششاسظیه، لذسر سا دس ؿشوز .4  

 .دٞٙذ ٞب، ثٝ ثمبی خٛد ادأٝ ٔی ٞبی ػیبػی ثب حفظ سٙظیٕبر لذسر دس ثحشاٖ سٞجشی .5  

  

 ذوٌی استفادُ خَد صذای اس 36. 

 .لذسر ثیبٖ ثشای سأثیشٌزاسی ثش دیٍشاٖ ٚ سمٛیز لذسر خٛد اػشفبدٜ اص كذا ٚ 
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 :ٞب ٔثبَ

 .ثشداسی وشد ٞبیؾ اص لذسر كذای خٛد ثٟشٜ ٔبسسیٗ ِٛسش ویًٙ ثب ػخٙشا٘ی .1  

 .ٞبیؾ ثب ثیبٖ لذسسٕٙذ، ٔحلٛلاسؾ سا ثٝ ٔٛفمیز سػب٘ذ اػشیٛخبثض دس اسائٝ .2  

 .ٞبیؾ سأثیشٌزاسی صیبدی داؿز ػخٙشا٘یدٚ٘بِذ سشأخ ثب اػشفبدٜ اص لذسر ثیبٖ دس  .3  

 .ادشا ٚیٙفشی ثب لذسر كذای خٛد دس سػب٘ٝ ثٝ یىی اص سأثیشٌزاساٖ ثضسي سجذیُ ؿذ .4  

حؼیٗ ػّٛی ثٝ ػٙٛاٖ یه ٔؼّٓ ٚ ػخٙشاٖ، ثب كذای ٌیشا ٚ دشؿٛس خٛد سٛا٘ؼز دیٍشاٖ سا ثٝ یبدٌیشی  .5  

 .سشغیت وٙذ

 

 راػتثا ٍ ّا ٍػذُ حفظ 37. 

 .ؿٛد ٞبی خٛد سا حفظ وٙیذ سب اػشٕبد دیٍشاٖ سا خّت وٙیذ. ایٗ أش ٔٛخت افضایؾ اػشجبس ؿٕب ٔی ٚػذٜ ٕٞٛاسٜ 

 :ٞب ٔثبَ

ٞبی ٔحششْ سبسیخ سجذیُ  ٞبیؾ ٚ ا٘دبْ وبسٞبی ثضسي، ثٝ یىی اص ؿخلیز ثٙدبٔیٗ فشا٘ىّیٗ ثب حفظ ٚػذٜ .1  

 .ؿذ

 .ٞبی ا٘شخبثبسی خٛد دبیجٙذ ثبؿذ ثٝ ٚػذٜ اؽ ػؼی وشد خٕٟٛسی ثبسان اٚثبٔب دس دٚساٖ سیبػز .2  

 .ٞبیؾ، اػشجبس ادُ سا دس ثبصاس افضایؾ داد اػشیٛخبثض ثب اسائٝ ٔحلٛلار ثبویفیز ٚ اعٕیٙبٖ ثٝ ٚػذٜ .3  

 .ّ٘ؼٖٛ ٔب٘ذلا ثب دبیجٙذی ثٝ اكَٛ خٛد، اػشجبس ٚ ٔحجٛثیز صیبدی وؼت وشد .4  

 .ٚ وبس، ثٝ یىی اص وبسآفشیٙبٖ ٔٛفك سجذیُ ؿذ ٞبیؾ دس وؼت سیچبسد ثشا٘ؼٖٛ ثب حفظ ٚػذٜ .5  

  

 یگشار گلِ ٍ ضىایت ػذم 38. 

دٞذ سب ثش ٔـىلار سٕشوض  ٌضاسی خٛدداسی وٙیذ. ایٗ أش ثٝ ؿٕب اخبصٜ ٔی دس ٞش ؿشایغی ثبیذ اص ؿىبیز ٚ ٌّٝ 

 .وٙیذ ٚ سلٛیش ٔثجشی اص خٛد اسائٝ دٞیذ

 :ٞب ٔثبَ

 .ر ٔبِی، ثش سٚی ٘ٛآٚسی ٚ فٙبٚسی سٕشوض وشدٌضاسی اص ٔـىلا خبی ٌّٝ سؼلا ثٝ .1  

 .آثشاٞبْ ِیٙىّٗ دس ٔٛاخٟٝ ثب ا٘شمبدار دس صٔبٖ خًٙ داخّی، ثش سٚی اسحبد وـٛس سٕشوض داؿز .2  

 .ٞب، ثش٘ذ ٚیشخیٗ سا ثٝ ٔٛفمیز سػب٘ذ سیچبسد ثشا٘ؼٖٛ ثب حفظ سٚحیٝ ٔثجز دس ثشاثش چبِؾ .3  

 .ٖ ٔجبسصار خٛد ٞشٌض ؿىبیز ٘ىشد ٚ ٕٞٛاسٜ ثٝ دیشٚصی ایٕبٖ داؿزّ٘ؼٖٛ ٔب٘ذلا دس ص٘ذاٖ ٚ دس صٔب .4  

 .وٙذ ٌضاسی دشٞیض ٔی وٙذ ٚ اص ٌّٝ ٞب سأویذ ٔی حُ ٞبیؾ ثش سٚی ساٜ ساثشر ویٛػبوی دس وشبة .5  

  

 ذوٌی استفادُ هثثت گفتواى اس 39. 

 .ثٝ ٕٞىبسی ٚ ٔـبسوز سشغیت وٙیذوٙٙذٜ اػشفبدٜ وٙیذ سب دیٍشاٖ سا  ٕٞٛاسٜ اص ٌفشٕبٖ ٔثجز ٚ وّٕبر سـٛیك 

 :ٞب ٔثبَ

 .ٚسی سا افضایؾ داد خه ِٚؾ دس صٔبٖ ٔذیشیز خٙشاَ اِىششیه ثب ایدبد فضبیی ٔثجز، ثٟشٜ .1  

 .ٞبی فشدی، ٔخبعجبٖ صیبدی سا خزة وشد ادشا ٚیٙفشی ثب اػشفبدٜ اص ٌفشٕبٖ ٔثجز ٚ سـٛیك ثٝ سٛإ٘ٙذی .2  

 .دٞذ جز خٛد ثٝ ٔشدْ أیذ ٚ سٚحیٝ ٔیٞبی ٔث دالایی لأب ثب دیبْ .3  

 .ٞبی ٚسصؿی خٛد، ٘شبیح ٔثجشی وؼت وشدٜ اػز ثش٘ذا ثشٚ٘ش ثب ٌفشٕبٖ ٔثجز ٚ سـٛیك ثٝ ٕٞىبسی دس سیٓ .4  
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وٙذ ٚ ٔخبعجبٖ سا ثٝ ػُٕ  سٛ٘ی ساثیٙض ثب ػٕیٙبسٞبی اٍ٘یضؿی خٛد، ثش سٚی ٌفشٕبٖ ٔثجز سأویذ ٔی .5  

 .وٙذ سشغیت ٔی

  

 ذضَی ًشدیه دارًذ هَفمیت وِ ًیوسا تِ 41. 

 .سٛا٘یذ لذسر ٚ دا٘ؾ خٛد سا افضایؾ دٞیذ ثخؾ، ٔی ثب ٘ضدیه ؿذٖ ثٝ افشاد ٔٛفك ٚ اِٟبْ 

 :ٞب ٔثبَ

 .ا٘ذاصی وٙذ اػىبر ٌشاٞباْ ثب اسسجبط ثب وبسآفشیٙبٖ ٔٛفك، سٛا٘ؼز ثش٘ذ خٛد سا ساٜ .1  

 .س د٘یبی سدبسر، ؿشوز ٚیشخیٗ سا ٌؼششؽ دادٞبی ٔـٟٛس د سیچبسد ثشا٘ؼٖٛ ثب ٕٞىبسی ثب ؿخلیز .2  

 .ای سا ایدبد وشد اػشیٛ خبثض ثب ثشلشاسی اسسجبط ثب عشاحبٖ ٚ ٟٔٙذػبٖ ٔٛفك، ٔحلٛلار خلالب٘ٝ .3  

 .إُِّ سأثیشٌزاس ثبؿذ ثبسان اٚثبٔب ثب ٔلالبر ثب سٞجشاٖ خٟبٖ، سٛا٘ؼز دس ػیبػز ثیٗ .4  

ثشداسی  ای ؿشوز وٙیذ سب اص سدشثیبر دیٍشاٖ ثٟشٜ ٞبی حشفٝ ٕبییؿٛد وٝ ٕٞیـٝ دس ٌشدٞ دیـٟٙبد ٔی .5  

 .وٙیذ

  

 ذوٌی تمَیت را گزایی آرهاى 41. 

 .ٌشایی سا دس خٛد سمٛیز وٙیذ ٚ ثش سٚی اٞذاف ثضسي سٕشوض وٙیذ ٕٞٛاسٜ ثبیذ آسٔبٖ 

 :ٞب ٔثبَ

 .د٘جبَ وشد ٞبی خٛد سا ّ٘ؼٖٛ ٔب٘ذلا ثب ٞذف ایدبد یه آفشیمبی ثذٖٚ سجؼیض، آسٔبٖ .1  

 .سشیٗ ثش٘ذٞب سجذیُ وشد اػشیٛ خبثض ثب آسٔبٖ ایدبد ٔحلٛلار ا٘ملاثی، ادُ سا ثٝ یىی اص ثضسي .2  

 .صای ثب آسٔبٖ سشٚیح آٔٛصؽ ثشای دخششاٖ، ثش سٚی ٞذفؾ ٔشٕشوض ٔب٘ذ ٔبلالا یٛػف .3  

 .ٚیٙؼشٖٛ چشچیُ ثب آسٔبٖ دیشٚصی دس خًٙ خٟب٘ی دْٚ، ثٝ ٔشدْ اٍ٘یضٜ داد .4  

 .ٞبی ثضسي دػز یبفز ٞبی ٔؼٙبداس، ثٝ ٔٛفمیز خی.وی. سِٚیًٙ ثب آسٔبٖ ٘ٛؿشٗ داػشبٖ .5  

  

 ذتاضی پذیز اًؼطاف خَد، اّذاف تِ یاتی دست تزای 42. 

وٙذ سب ثٝ  دزیش ثبؿیذ ٚ ثش اػبع ؿشایظ خٛد سا سغییش دٞیذ. ایٗ ٚیظٌی ثٝ ؿٕب وٕه ٔی ٕٞٛاسٜ ثبیذ ا٘ؼغبف 

 .ؿٛیذ سش اٞذاف خٛد ٘ضدیه

 :ٞب ٔثبَ

 .ٞبی خٛد، ٔٛفك ثٝ ایدبد ٘ظشیٝ ٘ؼجیز ؿذ آِجشر ایٙـشیٗ ثب ا٘ؼغبف دس ٘ظشیٝ .1  

 .ٞبی ٔبِی ٘دبر داد ٞبی ادُ، ایٗ ثش٘ذ سا اص ثحشاٖ اػشیٛخبثض ثب سغییش اػششاسظی .2  

 .سیچبسد ثشا٘ؼٖٛ ثب سٛخٝ ثٝ ٘یبص ثبصاس، ثش٘ذٞبی خذیذ سا ایدبد ٚ ٌؼششؽ داد .3  

 .ثٙدبٔیٗ فشا٘ىّیٗ ثب اػشفبدٜ اص سدبسثؾ، ثٝ یه ػیبػشٕذاس ٔؤثش سجذیُ ؿذ .4  

 .ّ٘ؼٖٛ ٔب٘ذلا ثب سغییش سٚیىشدٞبیؾ دس دٚساٖ ص٘ذاٖ، ثٝ یه سٞجش خٟب٘ی سجذیُ ؿذ .5  

  

 ذآی هی آگاّی اس لذرت وِ تاضیذ داضتِ یاد تِ 43. 

 .دٞذ. ٕٞٛاسٜ ثبیذ اعلاػبر خٛد سا افضایؾ دٞیذ ٞب ٚ ؿشایظ ثٝ ؿٕب لذسر ٔی اعلاػبر ٚ آٌبٞی اص ٔٛلؼیز 

 :ٞب ٔثبَ

 .ٔبسن صاوشثشي ثب آٌبٞی اص ٘یبصٞبی وبسثشاٖ، فیؼجٛن سا ایدبد وشد .1  
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 .اػشیٛخبثض ثب اعلاػبر وبفی دس ٔٛسد ثبصاس سىِٙٛٛطی، ادُ سا ثٝ ٔٛفمیز سػب٘ذ .2  

 .وشیٛیشٝ، ثٝ ػّٓ وٕه وشدٔبداْ وٛسی ثب سحمیك ٚ وؼت اعلاػبر دس صٔیٙٝ سادیٛ ا .3  

 .دبثّٛ دیىبػٛ ثب آٌبٞی اص ٞٙشٞبی ٔخشّف، ثٝ خّك آثبس خلالب٘ٝ دشداخز .4  

 .ّ٘ؼٖٛ ٔب٘ذلا ثب آٌبٞی اص سبسیخ وـٛسؽ، ثٝ ٔجبسصاسؾ لذسر ثخـیذ .5  

  

 تجشئیا تِ تَجِ 44. 

سٛا٘ٙذ  ؿٛد وٝ ؿٕب لذسر ٚ اػشجبس ثیـششی وؼت وٙیذ. خضئیبر ٔی سٛخٝ ثٝ خضئیبر دس وبسٞب ثبػث ٔی 

 .ٞبی ثضسٌی ایدبد وٙٙذ سفبٚر

 :ٞب ٔثبَ

 .اػشیٛخبثض دس عشاحی ٔحلٛلار ادُ ثٝ خضئیبر وٛچه سٛخٝ خبكی داؿز .1  

 .٘ظیشی خّك وشد ثیٞبیؾ، آثبس  ِئٛ٘بسدٚ داٚیٙچی ثب سٛخٝ ثٝ خضئیبر دس ٘مبؿی .2  

 .ولاٚع ؿٛاِشش ثب سٛخٝ ثٝ خضئیبر دس سِٛیذ ٔحلٛلار خٛد، ٔٛفمیز صیبدی وؼت وشد .3  

 .ٔبسن صاوشثشي ثب سٛخٝ ثٝ خضئیبر دس ساثظ وبسثشی فیؼجٛن، سدشثٝ وبسثشی ثٟششی سا اسائٝ داد .4  

 .وٙٙذ ػشجبس ثبلایی وؼت ٔیثش٘ذٞبی ِٛوغ ثب سٛخٝ ثٝ خضئیبر دس عشاحی ٚ ػبخز ٔحلٛلار خٛد، ا .5  

  

  

 ذوٌی حفظ را خَد تا وٌیذ ٍاگذار دیگزاى تِ را لذرت 45. 

سٛا٘یذ اص فـبس ٚ ثبس خٛد ثىبٞیذ ٚ دس ػیٗ حبَ لذسر خٛد سا حفظ  ثب ٚاٌزاسی ثخـی اص لذسر ثٝ دیٍشاٖ، ٔی 

 .وٙیذ

 :ٞب ٔثبَ

ٞبیؾ سا ثٝ ػُٕ دسآٚسد ٚ لذسر سا ثٝ اؿششان  ٘یىٛلا سؼلا ثب ٕٞىبسی ثب دیٍش دا٘ـٕٙذاٖ، سٛا٘ؼز ایذٜ .1  

 .ثٍزاسد

 .خٛثی ثش وـٛس ٔذیشیز وٙذ ٞب ثٝ ٔـبٚسا٘ؾ، سٛا٘ؼز ثٝ ثبسان اٚثبٔب ثب ٚاٌزاسی ٔؼئِٛیز .2  

 .خه ِٚؾ ثب ٚاٌزاسی اخشیبس ثٝ ٔذیشاٖ صیشٔدٕٛػٝ، فشًٞٙ ٘ٛآٚسی سا دس خٙشاَ اِىششیه سمٛیز وشد .3  

 .یز خًٙ خٟب٘ی دْٚ ثب ٕٞىبسی ٔشحذاٖ، لذسر خٛد سا حفظ وشدٞشی سشٚٔٗ ثب ٔذیش .4  

ٞبی ثیـششی دػز  ٞب دس ؿشوز ٚیشخیٗ، سٛا٘ؼز ثٝ سؿذ ٚ ٔٛفمیز سیچبسد ثشا٘ؼٖٛ ثب ٚاٌزاسی ٔؼئِٛیز .5  

 .یبثذ

  

 ذوٌی تثذیل دٍستاى تِ را خَد دضوٌاى 46. 

 .ٚ ٘فٛر خٛد سا افضایؾ دٞیذسٛا٘ذ ثٝ ؿٕب وٕه وٙذ سب لذسر  سجذیُ دؿٕٙبٖ ثٝ دٚػشبٖ ٔی 

 :ٞب ٔثبَ

 .اؽ، سٛا٘ؼز ثش ٚحذر وـٛس سأویذ وٙذ آثشاٞبْ ِیٙىّٗ ثب دػٛر اص سلجبی ػیبػی ثٝ وبثیٙٝ .1  

 .ّ٘ؼٖٛ ٔب٘ذلا ثب فشایٙذ آؿشی ّٔی، دؿٕٙبٖ سا ثٝ حبٔیبٖ خٛد سجذیُ وشد .2  

 .ٌفشٍٛ سا سمٛیز وٙذ ٔیـُ اٚثبٔب ثب ثشلشاسی اسسجبط ثب ٔخبِفبٖ ػیبػی، سٛا٘ؼز .3  

 .اػشیٛخبثض ثب ٕٞىبسی ثب سلجب، ٔحلٛلار ٚ خذٔبر ثٟششی اسائٝ داد .4  

 .ا٘ذ ٞب ٚ افضایؾ ٕٞىبسی دػز یبفشٝ ٞبی ٔخشّف ثب ٔزاوشٜ ثب وـٛسٞبی ٔشخبكٓ، ثٝ وبٞؾ سٙؾ دِٚز .5  
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 تتغییزا تزای تاضیذ آهادُ 47. 

ٞبی خٛد سا ثش اػبع ؿشایظ خذیذ  ػخ دٞیذ ٚ اػششاسظیٕٞٛاسٜ ثبیذ آٔبدٜ ثبؿیذ سب ثٝ سغییشار دب 

 .سٙظیٓ وٙیذ

 :ٞب ٔثبَ

 .ٞبی ثیـشش سػب٘ذ ػبصی ادُ ثشای ٚسٚد ثٝ ثبصاسٞبی خذیذ، ؿشوز سا ثٝ ٔٛفمیز اػشیٛخبثض ثب آٔبدٜ .1  

 .سیچبسد ثشا٘ؼٖٛ ثب ایدبد ثش٘ذٞبی خذیذ دس دبػخ ثٝ سغییشار ثبصاس، ثٝ سؿذ ؿشوشؾ ادأٝ داد .2  

ا٘ذ ثٝ ٔـىلار  ٞبی الشلبدی ٚ اخشٕبػی، سٛا٘ؼشٝ ٞبی خذیذ ثشای دبػخ ثٝ ثحشاٖ ٞب ثب اسخبر ػیبػز دِٚز .3  

 .سػیذٌی وٙٙذ

 .آسچیجبِذ وبػُ دس صٔیٙٝ ػّٕی ثب ٘ٛآٚسی دس سحمیمبر خٛد، ثٝ سغییشار ػّٕی دبػخ دادٜ اػز .4  

 .ا٘ذ دس ثبصاس سلبثشی ثبلی ثٕب٘ٙذ لار ٚ خذٔبر، سٛا٘ؼشٝٞبی فٙبٚسی ثب ایدبد سغییشار ػشیغ دس ٔحلٛ ؿشوز .5  

  

 رپایذا تأثیز ایجاد 48. 

دٞذ ثّىٝ ٘بْ  ٞذف ٟ٘بیی ٞش فشد ثبیذ ایدبد سأثیش دبیذاس ثش خبٔؼٝ ثبؿذ. ایٗ أش ٘ٝ سٟٙب لذسر ؿٕب سا افضایؾ ٔی 

 .وٙذ ؿٕب سا دس سبسیخ ٔب٘ذٌبس ٔی

 :ٞب ٔثبَ

 .ٔبسسیٗ ِٛسش ویًٙ ثب سأثیشٌزاسی ثش حمٛق ثـش، ٘بْ خٛد سا ثشای ٕٞیـٝ دس سبسیخ ثجز وشد .1  

 .ّ٘ؼٖٛ ٔب٘ذلا ثب ٔجبسصٜ ثشای آصادی ٚ ثشاثشی، سأثیش صیبدی ثش خبٔؼٝ خٟب٘ی ٌزاؿز .2  

 .دبد وشدٞبیؾ دس د٘یبی فٙبٚسی، سغییشار ثضسٌی سا دس ػجه ص٘ذٌی ٔشدْ ای اػشیٛخبثض ثب ٘ٛآٚسی .3  

 .صای ثب سلاؽ ثشای حمٛق آٔٛصؽ دخششاٖ، سأثیش ٔثجز ٚ دبیذاسی ثش خبٔؼٝ خٟب٘ی داؿشٝ اػز ٔبلالا یٛػف .4  

ٞبی ٔخشّف اخشٕبػی، سأثیش ٔب٘ذٌبسی ثش فشًٞٙ ٔؼبكش ٌزاؿشٝ  ٞبیؾ دس صٔیٙٝ ویٓ وبسداؿیبٖ ثب فؼبِیز .5  

 .اػز

  

  وٌیذ وار ًفستاى ػشت رٍی احتو تیطتز هَفمیت ٍ تیطتز لذرت افشایص تزای

  سیز سایت اس تیطتز اطلاػات

https://nadimnazemi.com/ez 

 

 پایاى 

 ّای رایگاى ٍ هحصَلات در سایت سیزلیست آسهَى 
https://nadimnazemi.com/b 

 
 

 اػشفبدٜ وٙیذ  ٞٓ ٔیشٛا٘یذ اص ػبیز ٞبی صیشآصٖٔٛ ٞبی سایٍبٖ ثشای ا٘دبْ 

 آصٖٔٛ ػضر ٘فغ

https://nadimnazemi.com/test/self_esteem 

https://nadimnazemi.com/ez
https://nadimnazemi.com/ez
https://nadimnazemi.com/b
https://nadimnazemi.com/b
https://nadimnazemi.com/test/self_esteem
https://nadimnazemi.com/test/self_esteem
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  آصٖٔٛ ػلأشی

https://nadimnazemi.com/test/health 
 

 آصٖٔٛ سـخیق ٘یٕىشٜ لبِت ٔغض

nhttps://nadimnazemi.com/test/brai 
 آصٖٔٛ خٛدؿٙبػی ٔبِی 

https://nadimnazemi.com/test/financial 
 آصٖٔٛ سلٛیش رٞٙی اص خٛدسبٖ

image-https://nadimnazemi.com/test/self 
 سٖٚآصٖٔٛ ٘مـٝ ٌٙح د

https://nadimnazemi.com/test/discover 
 .... ٚ وٕبَ ٌشایی ٚ mbti ٚ disk آصٖٔٛ ٞبی ؿخلیز ؿٙبػی

https://nadimnazemi.com/test/type 
 
 

 تاوٌَىلیست هحصَلات ها 
 

 ی لاًَى جذب ٍ هَفمیت هالی ضاهل دستِ چه ثزٍت ٍ دفتز تزًاهِ ریشی ثزٍتوٌذضذىوتاب ّای توزیٌ: 1
Https://Nadimnazemi.com/pack 

 

 ساهاًِ پیاهه اًگیشضی: 2

Https://Nadimnazemi.com/sms 

 

  دٍرُ آهَسضی افشایص ػشت ًفس : 3

Https://Nadimnazemi.com/ez  

 

  دٍرُ اصَل سلاهتی ٍ تٌاسة اًذام: 4

 ثٝ كٛسر وبٔلا ػّٕی ٚ ػّٕی ای وبسثشدی ثشای داؿشٗ خؼٕی ػبِٓ دس سٕبْ اثؼبد ثش٘بٔٝ

Https://Nadimnazemi.com/sa 
 

 حتما به سایت اصلی زیر مراجعه کىید تا به محصًلات ي آمًزش های دیگرمان هم دسترسی پیدا کىید

Https://Nadimnazemi.com 
 

  19117644537:  ٚاسغ آح

 nadimnazemi_support@:  سٍّشاْ

  19117644537یب دیبٔه ثٝ   

 
 ٔؼیش ٔٛفمیز سا ثیبثیذٞبی وبسثشدی ثٝ دٚػشب٘شبٖ، ٕٞشاٞبٖ ٔٙبػت دس  ٔحلٛلار ٚ آصٖٔٛٚ اؿششان ٌزاسی ثب ٔؼشفی 

https://nadimnazemi.com/test/health
https://nadimnazemi.com/test/health
https://nadimnazemi.com/test/brain
https://nadimnazemi.com/test/brain
https://nadimnazemi.com/test/financial
https://nadimnazemi.com/test/financial
https://nadimnazemi.com/test/self-image
https://nadimnazemi.com/test/self-image
https://nadimnazemi.com/test/discover
https://nadimnazemi.com/test/discover
https://nadimnazemi.com/test/type
https://nadimnazemi.com/test/type
https://nadimnazemi.com/pack
https://nadimnazemi.com/pack
https://nadimnazemi.com/sms
https://nadimnazemi.com/sms
https://nadimnazemi.com/ez
https://nadimnazemi.com/ez
https://nadimnazemi.com/sa
https://nadimnazemi.com/sa
https://nadimnazemi.com/
https://nadimnazemi.com/
https://wa.me/+989107644537
https://t.me/nadimnazemi_support
sms:989107644537

