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 (3توشکض تش ّذف )
 عادت ّای عالی تَدى دس کاس ٍ صًذگی سا دس خَد ایجاد کٌیذ

تِ قذسی پسورش غادت ُای زریر یک ىطئّنیث دائيی ةسای ُس ـسدی اضث و 

 اّویت داسد کِ ًثایذ تِ حال خَد سّا شَد تلکِ تایذ هذام تش سٍی آى کاس شَد.

تشخی عادت ّای اًساى ّای تسیاس هَفق عثاست است اص ٍقت شٌاسی ، 

اًضثاط ، هذیشیت صهاى عالی ، تکویل ٍظایف ٍ اًذیشوٌذی. ایي ّا عادت ّایی 

. غاداجی کَ ةَ عيا ّستٌذ کِ شوا هی تَاًیذ اص ساُ تکشاس آى ّا سا تِ دست آٍسیذ

. تشای پشٍسش عادت دلخَاُ خَد کافی است کيک ىی کٍٍر جا ضسیع جس پیغسـث کٍیر

ةا اٌسام ایً روش و جکسار  ادت سا داسیذدس ّش فشصتی عَسی عول کٌیذ کِ گَیی آى ع

آن عيا ةَ ىسور غادت دنذّاُحان را در دّد ایساد ىی کٍیر ةَ طّری کَ ایً غادت زشئی 

 دائيی از عذؽیث عيا ىی عّد.

 صًذگی شخصی ٍ خاًَادگی تاى سا تْثَد تثخشیذ

 هْاست دس کَجحلیلاجی کَ جّضط داٌیم گهيً و دیگسان اٌسام عره ٌغان ىی دُر 

ایجاد سٍاتظ اجتواعی خَب تاثیش تیشتشی تش هَفقیت داسد تا هجوَعِ تَاًایی 

  رٌّیّای 

عسایط دّد را کاىم و  صًذگی شوا ٌّگاهی تْتش هی شَد کِ خَدتاى تْتش شَیذ.

 را اـشایظ ىی دٍُر يا عدكیق ةسرضی کٍیر و غادت ُا و رـحارُایی کَ کیفیث رواةط عذؽی 
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ًحَُ تشخَسد شوا تا اعضاء خاًَادُ تِ ًحَی کِ گَیا  ّش ٍاضایی کٍیر. ع

عّد  ، روش غانی اضث کَ ىّزب ىییک اص آًْا هْن تشیي اًساى سٍی صهیي است

غشت ٌفطغان ةیغحس عّد و احطاس کٍٍر ارزش ةیغحسی پیرا کسده اٌر اگس ُس روز ةَ آن ُا 

 ةَ ٌفص آٌِا دّاُر داعث. ةگّییر کَ چلرر دوضحغان داریر جادیس ـّق انػاده ةس اغحياد

 ایجاد ٍ حفظ سٍاتظ خَب 

از ویژگی ُای یک راةطَ عذؽی دّب ضػَ ؼرر داعحً در ىّرد ایره ُا و ٌظسات 

زریر جّضط طسـیً اضث. ةا ایً کار ایساد ُياٍُگی ُا و ضازگاری ُایی کَ ةسای داعحً 

 یک راةطَ دّب و ضانو ضسوری اضث ةسایحان ةطیار آضان ىی عّد.

 لال هالی پیذا کٌیذاستق

) پّل ریغَ ُيَ ةری ُاضث ( ایً زيهَ ای غيّىا ةَ اعحتاه در گفحَ ُای غاىَ ىسدم 

ٌلم ىی عّد. اىا حلیلث گفحَ و جػتیس درضث آن ایً اضث کَ : ) پّل دوضحی ریغَ ُيَ 

 ةری ُاضث ( 

د عایر دكیق جس ُو ایً ةاعر کَ ةگّییو پّل ٌراعحً ریغَ ُيَ ةری ُاضث. پّل زیا

داعحً ىيکً اضث ىغکلات ىػرودی را ایساد کٍر ونی ىغکلاجی کَ ىّزب ةسوز ادحلال در 

زٌرگی ، ضلاىحی و احطاضات اٌطان ىی عّد جلسیتا ُيیغَ ةَ غهث کيتّد پّل اضث . یکی 

 تا از ىطئّنیث ُای ىِو عيا ٌطتث ةَ دّد و داٌّاده جان رضیرن ةَ اضحللال ىانی اضث 
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 ى پَل ًثاشیذ.حذی کِ دیگش ّشگض ًگشا

هَفق تشیي افشاد اص ًظش هالی دس ّش جاهعِ ای آى ّایی ّستٌذ کِ ًگشش 

. ایً اـساد ـػانیث ُای روزاٌَ و ُفحگی تلٌذ هذت داسًذ ٍ فکش ٍ تشًاهِ سیضی هی کٌٌذ

دّد را ةَ ٌحّی ضاىان دُی ىی کٍٍر کَ ُيَ چیش ةا اُراف ةهٍرىرت آٌِا ىطاةلث داعحَ 

اگس چَ ایً کار ةَ  کِ هشدم تِ استقلال هالی ًوی سسٌذ ایي است. دلیل ایي کِ ةاعر

و ـلط یکی از اُراف  یک ّذف اصلی ًیست اىاغٍّان یک ُرف ةسایغان ىطسح اضث 

ىحػردی اضث کَ گاه گاه ةَ آن ـکس ىی کٍٍر ىّكػی کَ ٍُگام غيم ـسا ىی رضر ُرف ُای 

 دیگسی جلرم پیرا ىی کٍٍر.

 هَسد اهَس هالی شفاف کٌیذتصَیش رٌّی خَد سا دس 

دس هیاى ایي اّذاف کذام اص ّوِ هْوتش است؟ ُرف ُای ىانی عيا چَ ُطحٍر؟ 

 ّذفی کِ هی خَاّیذ تیشتشیي توشکض سا دس آى داشتِ تاشیذ کذام است؟

 ُرف ىانی داعحَ ةاعیر: 4ةَ طّر کهی عيا ةایر 

 ُرف ىانی داعحَ ةاعیر: 4ةَ طّر کهی عيا ةایر 

 -3تاشیذ کوتشیي هخاسج سا داشتِ  -2تیشتشیي دسآهذ هوکي سا کسة کٌیذ  -1

خَد سا دس  -4تا آًجا کِ هوکي است پس اًذاص ٍ سشهایِ گزاسی کٌیذ ٍ 

 .هقاتل ضشسّای هالی ٍ تعقیة ّای قاًًَی غیش هٌتظشُ هحافظت کٌیذ
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 فشهَل ثشٍت 

کيحس از درآىرجان دسج کٍیر و ةاكی ىاٌره را پص اٌراز و ضسىایَ گزاری کٍیر. ایً 

 ـسىّل عيا را دسوجيٍر ىی کٍر.

 ّای هالی قاتل یادگیشی ّستٌذ. هْاست

یک ىِارت ىّرد ٌیاز عيا داعحً داٌظ غيیق در ىّرد پّل و اىّر ىانی اضث. ةا 

هَسد جوع آٍسی ٍ حفظ پَل ّش اـسادی کَ در اىّر ىانی ىّـق ةّدٌر ىغّرت کٍیر و در 

 چِ هی تَاًیذ تیاهَصیذ. ّیچ چیض سا تِ شاًس ٍاگزاس ًکٌیذ.

جا ةیطث درؼر از درآىرجان را در طّل زٌرگی پص اٌراز کٍیر ُرـحان ایً ةاعر کَ ده 

ةا ایً ُرف کَ ایً ىتهؼ را کٍار گزاعحَ و ضپص ةا ٌظس اُم ـً در زایی ىٍاضب ضسىایَ 

ححی كتم از کٍیر گزاری کٍیر و ةگزاریر ةَ ىسور زىان ةَ ىلرار آن اـشوده عّد. پص اٌراز 

 یهی اُيیث دارد.پسدادحً ةرُی ُا اٌسام دُیر. ایً ىّضّع د

ىِو جسیً غادجی کَ ىی جّاٌیر در زِث کطب اضحللال ىانی در دّد ایساد کٍیر 

ؼسـَ زّیی اضث ةیغحس ىسدم پص اٌراز را ىحسادف از دّدگزعحگی، رٌر، ىحرودیث و 

ىحسوىیث ىی داٌٍر ةَ ُيیً دنیم اؽهب پص اٌراز ٌيی کٍٍر زیسا در ایً ىّرد ذٍُیث ؽهطی 

 دارٌر.

 ٍ تٌاسة اًذام کافی تشخَسداس شَیذ. اص سلاهتی

 عيا در ىّرد غيسجان جؽيیو  آیاُرف عيا ةایر ایً ةاعر کَ غيس طّلاٌی داعحَ ةاعیر 
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 هی خَاّیذ چٌذ سال عوش کٌیذ؟ ؟ گسـحَ ایر 

پص از پاضخ ةَ ایً پسضظ اکٍّن ىی جّاٌیر کهیَ ةذظ ُای زٌرگیحان را کَ ةا 

راه و روش ـػهی جان ىی جّاٌر عيا را ةَ ٍیر آیا یةت زطيحان در ارجتاط اضث ةسرضی کٍیر و

یکی از ةِحسیً کارُایی کَ ُو اکٍّن ىی جّاٌیر ةکٍیر ایً اضث کَ  ضً دنذّاُحان ةسضاٌر.

چیضی سا کِ هاًعی تش سش ساُ یک صًذگی عَلاًی ٍ سالن است اص سش ساُ ُس 

ام دُیر و آن ُایی کَ ٌيی . ةَ ُس حال عيا در اٌحذاب کارُایی کَ ىی دّاُیر اٌستشداسیذ

 دّاُیر اٌسام دُیر آزاد ُطحیر و در كتال آن ىطئّنیر.

آٌِا جياىی  افشادی کِ ٍسصیذُ ٍ سالن ّستٌذ اغلة اٍقات تِ آى فکش هی کٌٌذ

زٌگریغان را حّل رـحارُا و ـػانیث ُایی ضازىان دُی ىی کٍٍر کَ ةسای آٌِا یک زٌرگی 

ؽّیس ذٍُی روعٍی از ضلاىحی و جٍاضب اٌرام آیٍره دّد طّلاٌی و عاد ةَ وزّد ىی آورد. ج

 داعحَ ةاعیر. 

؟ ایذُ آلْایتاى سا دس هَسد جؽّیس آیٍره ةهٍر ىرت عيا ةسای ضلاىحی جان چیطث

. ةسای جٍررضحی و وضػیث ـیشیکی دّد ٍضعیت سلاهتی ٍ تٌاسة اًذاهتاى ششح دّیذ

 ُرف ُای ىغذؽی جػییً کٍیر.

کارُا ایً اضث کَ ـسض کٍیر در ىّرد ایً ةذظ ىِو از یکی از غاكلاٌَ جسیً 

زٌرگیحان اطلاغات زیادی وزّد دارد کَ عيا ُیچ چیش درةاره آن ٌيی داٌیر. ـسض کٍیر کَ 

 دّد را  ةطیاری از آٌچَ را ُو کَ ىی داٌیر ؽیس دكیق و ٌاكػ اضث. یک داٌظ آىّز ةغّیر.
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دُیر. ةا ىّضّع ضلاىحی و جٍاضب در ىػسض ُيَ ایره ُا ، اطلاغات و جادیسات كسار 

اٌرام طّری ةسدّرد کٍیر کَ گّیی در ایً ىّرد کغؿ ُای ةشرگ و ةاور ٌکسدٌی ةَ وكّع 

پیّضحَ کَ ُيیً طّر ُو ُطث و ایً کَ ُس یک از ایً ایره ُای ةشرگ، ىی جّاٌٍر جادیس 

 ىِيی ةس طّل غيس و احطاس عيا ٌطتث ةَ دّدجان داعحَ ةاعر.

 کاىم ُفث رىش ضلاىحی

اونیً رىش ضلاىحی ، ٌغاط و طّل غيس داعحً وزن ىٍاضب و حفظ آن اضث یک  -1

ضاده پٍر کهيَ ای ةسای کٍحسل وزن وزّد دارد ) کيحس ةذّریر و ةیغحس ورزش  لـسىّ

 کٍیر( 

دّردن ؽزای ىٍاضب . جػسیؿ یک رژیو غانی ضاده اضث: ىیّه و ضتشیسات ةیغحس ،  -2

تّس دار، آب زیاد و پسُیش از ىؽسف زیاد عکس، پسوجئیً ةرون چسةی، ىّاد ؽزایی ض

 ٌيک و ىّاد ؽزایی جِیَ عره از آرد. 

دكیلَ  63جا  33روز در ُفحَ و ُس دـػَ  5جا  3اٌسام ورزش ىٍاضب اضث. عيا ةایر  -3

 ورزش کٍیر. 

ضاغث دّاب عتاٌَ ٌیاز داریر جا ةحّاٌیر  8یا  7دّاب و اضحساحث کاـی : عيا ةَ  -4

داعحَ ةاعیر. حراكم یک روز در ُفحَ کار ٌکٍیر و طی آن دّد را ةِحسیً غيهکسد را 

ىلیر کٍیر کَ ةَ ُیچ وزَ درگیس کار ٌغّیر. جيام ىرت یک روز ُیچ ـػانیحی کَ 

 ىسةّط ةَ کارجان ةاعر اٌسام ٌرُیر.
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اضحفاده از ىکيم ُای ؽزایی ىٍاضب ، اؽهب ؽزاُایی کَ ىا اىسوزه ىؽسف  -5

ىّاد ىػرٌی لازم ةسای ةِحسیً غيهکسد ٌیطحٍر. رژیو حاوی ویحاىیً ُا و کٍیو ىی 

کیهّ ىّاد ؽزایی  13ؽزایی ىحػادل از ٌظس ىحذؽؽان ایً اضث کَ عيا ةایر در حرود 

ىؽسف کٍیر جا جيام ىّاد لازم ةسای ضلاىحی کاىم جاىیً عّد. ةا دکحس دّد ىغّرت 

ىاٌٍر آًُ ، کٍیر گاُی اگس ةرجان ٌیاز داعحَ ةاعر اضاـَ کسدن ـلط یک غٍؽس 

ضهٍیّم یا کسوم ىی جّاٌر وضػیث ضلاىحی عيا را دگسگّن کٍر. ىی جّاٌیر دّدجان ُو 

جحلیق کٍیر و ةِحسیً ىّاردی را کَ ةسای ةِحسیً غيهکيسد دّد ٌیاز داریر، اضحفاده 

 کٍیر.

ضیگار ٌکغیر. ضیگار کغیرن عایر ةرجسیً کاری اضث کَ ىی جّاٌیر ةا ةرن دّد  -6

ٌّع ةیياری ىذحهؿ ىی عّد از ضسطان ةیٍی ،  32یرن ةاغخ ةسوز ةکٍیر. ضیگار کغ

حٍسسه ، جارُای ؼّجی ، ریَ و ىػره گسـحَ جا جؽهب عسائیً ، ٌارضایی كهتی، کاُظ 

غيهکسد ىؾش، ةیياری ُای اضحذّان و از ةیً رـحً ةاـث ُای نذَ کَ ىٍسس ةَ ٌفص ةر 

 ةّد و دٌران ـاضر ىی عّد.

ز ةطیاری از ىغکلات زطيی ، ذٍُی و ازحياغی ىاٌٍر غرم ىؽسف انکم . غهث ةسو -7

 ادحلاـات داٌّادگی ، حّادث راٌٍرگی،  از ةیً رـحً کتر، آضیب ىؾشی و ... 
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