
 

 

 یـردگـافس

 

سٌ  5دْذ كّ اس ْز  تزيٍ ثيًبري ْبي ثؼز اطت. آيبرْب َؼبٌ يي افظزدگي يكي اس ػبيغ

ػهت ايجبد افظزدگي يًكٍ  .كُذ يك َفز ثيًبري افظزدگي را در طٕل سَذگي خٕد تجزثّ يي

ْبي اقتصبدي، تحصيهي،  ْبي دػٕار سَذگي ٔ ػغهي ٔ يب ػكظت اطت َبػي اس يٕقؼيت

ز اثتلا ثّ ثيًبري، اس دطت دادٌ ػشيشاٌ، يصزف يٕادي َظيز انكم ٔ اسدٔاج ٔ ... ثبػذ ٔ يب در اث

 ْبي ارثي ثبػذ.  يٕاد يخذر ٔ ثؼضي اس دارْٔب ٔ يب ثّ ػهت تغييزات ْٕريَٕي ٔ سييُّ

يذتٓب دچبر  ،ايب ػًٕيبً فزد ؛ثبػذ در افزاد يختهف يتفبٔت ييػلائى ثيًبري افظزدگي 

احظبص پٕچي ٔ اس دطت دادٌ اػتًبد ثّ حٕصهگي، نذت َجزدٌ اس سَذگي،  غًگيُي، ثي

، ػصجي ػذٌ یقزار یَفض، َبتٕاَي در ارتجبط ثب ديگزاٌ ٔ ... ػذِ ٔ ايٍ حبلات ثب اضطزاة، ث

 پذيزي ًْزاِ اطت.  ٔ تحزيك

  

 َكبت لاسو ثزاي پيؼگيزي اس افظزدگي: 

 ثّ خذا تٕكم ًَبييذ.   -

 يؼكلات خٕد را يبدداػت كُيذ.    -

َظز يبَُذ يؼبٔر ٔ رٔاَؼُبص تب  طتبٌ آگبِ ٔ يٕرد اػتًبد، يب افزاد صبحتيؼٕرت ثب دٔ   -

 ْبي تبسِ پيذا كُيذ.  حم راِ ،ثزاي يؼكلات

 اَتظبر ثيغ اس حذ اس خٕد َذاػتّ ثبػيذ.    -

 ْبي طُگيٍ اَتخبة َكُيذ.  يظئٕنيت   -

 اَتظبرات خٕد را اس ديگزاٌ يحذٔد كُيذ.    -



 

 

طت را در ثزَبيّ رٔساَّ قزار دْيذ تب اس فؼبرْبي رٔاَي ٔ رٔي ٔ ٔرسع يُب پيبدِ   -

 ْبي ػًب كى ػٕد.  ػصجبَيت

 گبْي ثّ خٕد يزخصي ثذْيذ ٔ ثّ تفزيح يب يظبفزت ثزٔيذ.    -

 افكبر يثجت خٕد را جبيگشيٍ افكبر يشاحى ٔ يُفي كُيذ.    -

اس رٔاٌ دريبَي ٔ دريبٌ  ،در صٕرت اثتلا ثّ افظزدگي ثب يزاجؼّ ثّ رٔاَؼُبص ٔ رٔاَپشػك   -

 دارٔيي ثزخٕردار ػٕيذ. 

 ثبػذ.  افظزدگي ثّ راحتي قبثم كُتزل ٔ دريبٌ يي   -

خٕدطزاَّ ی كُذ پض، اس اطتفبدِ  يذت آٌ را فقظ پشػك ػًب تؼييٍ يي ٔتٕجّ: َٕع دريبٌ  

 آٌ جذاً خٕدداري كُيذ.  َبثجبیدارٔ يب قطغ 
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