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وٌٌذُ  ًبساحتوٌیذ  هَهَع سا ػَم ًىٌیذ یب آى سا لٌغ ًىٌیذ. اگش احؼبػبتی وِ تدشثِ هی 1-

ّب فشاس وٌین.  ّؼتٌذ، هوىي اػت ثب تغییش هَهَع یب پشت وشدى حَاع خَد ثخَاّین اص آى

، هوىي اػت "چِ احؼبػی داسم"حذالل دٍ ثبس دس سٍص ثب خَد خلَت وٌیذ ٍ اص خَد ثپشػیذ 

ووی صهبى ثجشد تب احؼبػبتتبى سا هتَخِ ؿَیذ. ثِ خَد فشكت ثذّیذ ٍ فىش ثِ ایي هَهَع سا 

  .لٌغ ًىٌیذ

  

 

ثِ ػشػت دس هَسد احؼبػبت خَد لوبٍت ًىٌیذ یب آى سا تغییش ًذّیذ. ػؼی ًىٌیذ -  2

ّب فىش وٌیذ، اص ثیي ثجشیذ. ّیدبًبت ػبلن اغلت ثِ  احؼبػبت خَد سا پیؾ اص ایي وِ ثِ آى

 سًٍذ، آیٌذ ٍ هی كَست هَخی هی
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سػٌذ ٍ ػپغ ثِ كَست ًجیؼی ًبپذیذ  وٌٌذ، ثِ اٍج هی ؿًَذ، افضایؾ پیذا هی اثتذا ؿشٍع هی 

  .ؿًَذ. ًجبیذ هَج سا پیؾ اص ایي وِ ثِ اٍج خَد ثشػذ لٌغ وٌیذ هی

تَاًیذ ثیي احؼبػبت وًٌَی خَد ٍ هَالغ دیگشی وِ چٌیي احؼبػی سا تدشثِ  ثجیٌیذ هی- 3 

ؿَد اص خَد ثپشػیذ  ذ؟ ٍلتی احؼبػبت هجْوی دس ؿوب ایدبد هیایذ، استجبًی ثشلشاس وٌی وشدُ

وٌیذ وِ ثفْویذ  پیؾ اص ایي چِ صهبًی چٌیي احؼبػی داؿتن؟ ثب ایي وبس ثِ خَد ووه هی

احؼبع وًٌَی ؿوب ثبصتبة ٍهؼیت حبهش اػت یب هشثَى ثِ صهبى دیگشی دس گزؿتِ 

  .ثبؿذ هی

  

وٌیذ ّیدبًی غیشهؼوَل ثِ  وٌیذ. ٍلتی احؼبع هیاحؼبػبت خَد سا ثب افىبستبى هشتجي -  4

وٌن؟  سٍاى ؿوب ّدَم آٍسدُ اػت ّویـِ ایي ػؤال هفیذ اػت: دس هَسد ایي هؼئلِ چِ فىش هی

ایي ًجیؼی اػت.  .. اغلت یىی اص احؼبػبت هب ثب احؼبػبت دیگشی تٌبلن خَاّذ داؿت

پشًٍذُ دس دادگبُ اػت. تٌْب گَؽ دادى ثِ احؼبػبت هبًٌذ گَؽ دادى ثِ ّوِ ؿبّذّب دس یه 

  .تَاًیذ ثْتشیي لوبٍت سا داؿتِ ثبؿیذ صهبًی وِ ّوِ هذاسن خوغ ؿَد، هی
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ثِ ثذى خَد گَؽ وٌیذ. احؼبع آؿفتگی هؼذُ دس ساُ سػیذى ثِ هحل وبس، ػشًخی اػت -  5

اص ایي وِ ؿغل ؿوب هٌـأ اػتشع ثشای ؿوب اػت. تپؾ یب تٌذی هشثبى للت ٌّگبهی وِ 

دّذ آى وبس چمذس ثشایتبى اّویت داسد. گَؽ دادى ثِ  خَاّیذ اًدبم دّیذ، ًـبى هی سا هی وبسی

دّذ ثب  فشػتٌذ، ثِ ؿوب اخبصُ هی ّب ٍ ّیدبًبت پـت آى وِ ثِ ؿوب ػیگٌبل هی ایي احؼبع

  .ّب سا پشداصؽ وٌیذ لذست اػتذلال خَد آى

داًٌذ وِ  هشدم ثِ ًذست هی داًیذ چِ احؼبػی داسیذ اص وغ دیگشی ثپشػیذ. اگش ًوی-  6

ؿٌبػذ ٍ ثِ اٍ اػتوبد  ّب سا لوبٍت وٌٌذ. اص وؼی وِ ؿوب سا هی تَاًٌذ احؼبػبت آى دیگشاى هی

آٍس ٍ سٍؿٌگشی  ؿَیذ. هوىي اػت خَاة ؿگفت داسیذ ثپشػیذ اص ًظش اٍ چٌَس دیذُ هی

  .ثـٌَیذ

حؼبػبت ًبخَدآگبُ تَاًیذ اص ا ثِ احؼبػبت ًبخَدآگبُ خَد سخَع وٌیذ. چٌَس هی-  7

وِ دس ٍهؼیت وبهلاً ساحت ٍ سّب  تش ؿَیذ؟ تذاػی آصاد سا اهتحبى وٌیذ. دسحبلی خَدآگبُ

سػٌذ. سٍیبّبی خَد  ایذ، ثگزاسیذ افىبستبى آصاداًِ دس رٌّتبى ثچشخٌذ ٍ ثجیٌیذ ثِ ودب هی ًـؼتِ

ّبیتبى سا ّویي وِ سا تحلیل وٌیذ. دفتش یبدداؿت ٍ خَدوبسی دس وٌبس تخت خَد ثگزاسیذ ٍ سٍیب

ؿًَذ یب ثب ّیدبى ٍ احؼبػبت  ای ثِ سٍیبّبیی وِ تىشاس هی ثیذاس ؿذیذ، ثٌَیؼیذ. تَخِ ٍیظُ

  .ؿذیذ ّوشاُ ّؼتٌذ، داؿتِ ثبؿیذ

 000تب  0اص خَد ثپشػیذ: اهشٍص چِ احؼبػی داسم. احؼبع ولی خَد سا دس همیبع  -8  

دّیذ سا ثجت وٌیذ. اگش احؼبػبت ؿوب  خَد هیای وِ ثِ احؼبع  ثٌذی وٌیذ ٍ ّش سٍص ًوشُ دسخِ

دس یه سٍص ؿذیذ اػت، یىی دٍ دلیمِ دسثبسُ ّش چیضی وِ ثِ ًظشتبى ثب ایي احؼبع استجبى 

  .داسد فىش وٌیذ
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افىبس ٍ احؼبػبت خَد سا ثٌَیؼیذ. تحمیمبت ًـبى دادُ اػت وِ ًَؿتي افىبس ٍ احؼبػبت -9

تَاًذ ووه ؿبیبًی ثِ ؿوب داؿتِ ثبؿذ. یه توشیي ػبدُ هبًٌذ ایي تٌْب چٌذ ػبػت دس  هی

  .ثشد ّفتِ صهبى هی

 

ثبیذ فىش وشدى ثِ دسٍى سا توبم وٌیذ. ثبیذ یبد  ثذاًیذ چِ صهبًی فىش وشدى دیگش وبفی اػت. صهبًی-01

اًذ وِ تـَیك افشاد  هٌبلؼبت ًـبى دادُ .ثگیشیذ وی ٍلت آى اػت وِ توشوض خَد سا ثِ ثیشٍى هؼٌَف وٌیذ

َّؽ ّیدبًی تٌْب تَاًبیی فىش  تَاًذ ایي احؼبػبت سا تـذیذ وٌذ. ثِ سّب ًىشدى احؼبػبت هٌفی هی

 هٌجغ ir.5040 .صًذگی دس حبل حبهش ٍ دًیبی پیشاهَى ًیض ّؼتوشدى ثِ احؼبػبت ًیؼت ثلىِ 
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 6 توشیي ثشای ثبلاثشدى َّؽ ّیدبًی

(EQ) 

 

 تحمیمبت خذیذ دسثبسُ فؼبلیت هغض اًؼبى ،ًـبى هی دّذوِ ثْشُ احؼبػبت ٍ ّیدبًبت اًؼبى 

(Emotional Quotient)  ًؼجت ثِ ثْشُ َّؿی(Intelligent Quotient)  هؼیبس ٍالؼی تشی

،تؼییي وٌٌذُ  EQ ثشای ػٌدؾ هَفمیت اًؼبى اػت.ثِ ػجبست دیگش َّؽ احؼبػی یب

 . IQ اًؼبى دس صًذگی ؿخلی، ؿغلی ٍ اختوبػی اػت ًِ ثْشُ َّؿی یب وبهیبثی
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EQ چیؼت ؟فشد ثبَّؽ ویؼت؟! 

 

  ؿًَذ؟چشا ثبَّؽ تشیي ؿبگشداى ولاع، ثشٍتوٌذتشیي ًوی 

 چشا ثؼوی هشدم اص هَّجت خَة صًذگی وشدى ثشخَسداسًذ؟ 

 چشا ثبَّؽ تشیي ؿبگشداى ولاع، ثشٍتوٌذتشیي ًوی ؿًَذ؟ 

  چشا هب اص ثؼوی افشاد دس ّوبى ًگبُ اٍل خَؿوبى هی آیذ ٍ اص ثؼوی دیگش خَؿوبى ًوی

 آیذ؟

 ّیدبًبت اًؼبى تحمیمبت خذیذ دسثبسُ فؼبلیت هغض اًؼبى،ًـبى هی دّذ وِ ثْشُ احؼبػبت ٍ

(Emotional Quotient) ًؼجت ثِ ثْشُ َّؿی (Intelligent Quotient)  هؼیبس ٍالؼی تشی

تؼییي وٌٌذُ  EQثشای ػٌدؾ هَفمیت اًؼبى اػت.ثِ ػجبست دیگش َّؽ احؼبػی یب

 . IQ اًؼبى دس صًذگی ؿخلی، ؿغلی ٍ اختوبػی اػت ًِ ثْشُ َّؿی یب وبهیبثی

 وِ ػَاهل وبهیبثی افشاد ثشخؼتِ ًبؿی اص احؼبػبت هثجتدس ثشسػی ّب سٍؿي ؿذُ اػت 

(EQ+)  ِاػت وِ آًبى دس خَد ایدبد هی وٌٌذ ٍ ثشػىغ، افشاد ًبهَفك وؼبًی ّؼتٌذ و

سا دس خَد پشٍسؽ هی دٌّذ . ایي ػَاهل احؼبػی هثجت ػجبستٌذ اص  (-EQ) احؼبػبت هٌفی

داسی، ثشًبهِ سیضی رّي، هؼؤٍلیت پزیشی، آسهبى   احؼبع ػضت ًفغ، خَیـتي پزیشی،

هبخشاخَیی، ثشدثبسی ٍ ...   سٍیب پشداصی، الْبم گشفتي، تغییش پزیشی، خَؿشٍیی،  ی، هثجت اًذیـ
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ٍ اص خولِ احؼبػبت هٌفی هی تَاى اص ثذثیٌی، تشع اص ؿىؼت، اهٌشاة، احؼبع ًبتَاًی، 

 .احؼبع ػذم اهٌیت ٍ ... ًبم ثشد  فشاس اص پزیشؽ هؼؤٍلیت،

تٌْب ثِ   هي ثِ ٌّگبم ػخٌشاًی،»هی ًَیؼذ:  "ػیشی دس ووبل فشدی"دس وتبة  "سدوٌت ثلاًچب"

رّي ٍ اًذیـِ خَد هتَػل ًوی ؿَم، ثلىِ ثؼیبسی اص اٍلبت اص للجن ووه هی گیشم. اگش ثشای 

اداسُ صًذگی فمي ثِ رّي خَد هتىی ؿَم، پغ اص هذتی اص پبی دس هی آین. اص ایي سٍ تلَس هی 

َُ آى اػت وِ اص للت خَد آغبص وٌن، ثِ ایي اهیذ وِ اًذیـِ ام ثِ ووه وٌن وِ ثْتشیي ؿی

 .احؼبػن ثـتبثذ ٍ وبس سا ثِ پبیبى ثجشد

ػَاهل دٍگبًِ دس تلوین گیشی ّؼتٌذ وِ دس ٍالغ، احؼبع، ًیشٍی هحشن  "احؼبع"ٍ  "فىش"

ت ثِ ٍػیلِ ٍ ثشاًگیضاًٌذُ فىش اػت. ّش فىشی سا وِ هی خَاّین خبهِ ػول ثپَؿبًین،هی ثبیؼ

ثشاًگیختِ ٍ فؼبل وٌین وِ ثِ آى َّؽ احؼبػی یب   احؼبع یب توٌبیی هبًٌذ ػـك یب ّیدبى،

 .هی گَئین (EQ) اػتؼذاد ػبًفی

ثشای ثیبى ویفیت دسن  "خبى هبیش"ٍ  "پیتش ػبلَی" 0991اكٌلاح َّؽ احؼبػی سا دس ػبل 

 .ثب ثْجَد صًذگی ثِ وبس ثشدًذ افشاد، ّوذسدی ثب احؼبع دیگشاى ٍ دسن ساثٌِ ّیدبًبت افشاد

آیب تبثِ حبل احؼبع وشدُ ایذوِ ًوی تَاًیذ ثب احؼبػتبى استجبى ثشلشاس وٌیذ؟ آیب آسصٍ هی 

وشدیذ وِ احؼبػبت دیگشاى سا ثْتش دسن هی وشدیذ؟ توشیٌبت صیش سااًدبم دّیذ تب َّؽ 

 : ّیدبًی خَد سا ثْجَد ثخـیذُ ٍ یه ایٌـتیي دس ػَاًف ؿَیذ

 .وٌیذ تْیِ  احؼبػبت یه لیؼت

دس ًَل یه سٍص ػبدی ، ؿوب احتوبلا یه دٍخیي احؼبػبت هختلف سا تدشثِ هی وٌیذ ٍ ایي 

احؼبػبت سٍی ػولىشد ؿوب تبثیش هی گزاسد . ایي آػبى اػت وِ ثذٍى ثشسػی دلیل وبسّبیی 

وِ هی وٌیذ صًذگی وٌیذ ، اهب فمي یه سٍص ػؼی وٌیذ تب احؼبػبتتبى سا پیگیشی وٌیذ . ٍلتی وِ 

دسحبل اًدبم وبسی ثِ ؿىل اتَهبتیه ّؼتیذ ، یه لحظِ كجش وٌیذ ٍ افىبستبى ٍ  هتَخِ ؿذیذ

چیضی وِ احؼبع هی وٌیذ سا تدضیِ ٍ تحلیل وٌیذ ٍ دس دفتشچِ ای ثٌَیؼیذ. ثب تَػؼِ تَاًبیی 
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خَد دس ؿٌبػبیی اًگیضُ ػبًفی پـت اػوبلتبى ، ؿوب دسن ثْتشی اص خَدتبى ٍ سٍؽ احؼبػی 

 . خَد خَاّیذ داؿت

 .َدتبى سا ثیبى وٌیذخ

آگبّی اص چیضی وِ احؼبع هی وٌیذ یه چیض اػت ٍ تَاًبیی ؿشح احؼبػبتتبى ثِ دیگشاى 

یه چیض دیگش ! ایٌىِ ثتَاًیذ احؼبػتبى سا ثِ دلت ؿٌبػبیی وٌیذ ثِ ّوبى اًذاصُ هْن اػت وِ 

ذى دس ثیبى لبدس ثِ اًتمبل آى ثِ دیگشاى ثِ ؿیَُ دسػت ثبؿیذ . ٍ ثْتشیي ساُ ثشای ثْتش ؿ

احؼبػبت اًدبم آى اػت ! دفؼِ ثؼذی وِ احؼبع تشع ، غن ، ّیدبى ٍ یب ّضاساى احؼبع 

دیگش وشدیذ، ثِ دٍػت ٍ یب آؿٌبیی وِ َّؽ ّیدبًی ثبلایی داسد صًگ ثضًیذ ٍدسثبسُ ٍهؼیتی 

وِ تدشثِ آى ،سیـِ اكلی احؼبػبت ؿوبػت ،كحجت وٌیذ .اص آًْب ثخَاّیذ ثگَیٌذ وِ 

ؿوب چِ احؼبػی داسیذ ٍ ثجیٌیذ وِ آیب گفتِ ّبی آًْب ثب آًچِ ؿوب حغ هی وٌیذ  فىشهی وٌٌذ

یىیؼت ؟ اگش ثب ّن دستوبد ثَدیذ ،دس هَسد ساّْبی اًتمبل حبلت ػبًفی خَد ثِ ؿىل ٍاهح 

 . ثحث وٌیذ

 

 

 

 .یبدثگیشیذ تب احؼبػبت هٌفی خَد سا هذیشیت وٌیذ

اػتشع ، افؼشدگی ، ٍ اهٌشاة تٌْب تؼذاد ووی اص احؼبػبت هٌفی ّؼتٌذ وِ ؿوب هوىي 

ّیدبًی، ثیـتش ًیبصهٌذ تَاًبیی هذیشیت  اػت دس ًَل یه سٍص یب ّفتِ تدشثِ وٌیذ . َّؽ
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احؼبػبت هٌفی اػت . پغ اص ایٌىِ آهَختیذ احؼبػبت خَد سا ؿٌبػبیی وٌیذ ، ثبیذ ثشای 

وبّؾ احؼبػبت هٌفی تلاؽ وٌیذ . ساّىبس ّبی هتفبٍتی ثشای اًؼبى ّبی هختلف هَثش اػت 

اصساُ حل ّبی هَثش، ، هوىي اػت دسیبثیذ وِ تْیِ یه لیؼت ) چِ رٌّی ٍیب ًَؿتِ ؿذُ( 

صهبًی وِ احؼبػبت ؿوب هٌفیؼت، ثِ ؿوب ووه هی وٌذ . ٍلتی وِ دس حبل تدشثِ احؼبػبت 

هوش ٍ هخشة ّؼتیذ ، ثِ لیؼتتبى هشاخؼِ وشدُ ٍ ثشای همبثلِ ثب آًْب اص یىی اص اػتشاتضی ّبی 

 . ؿخلی خَد اػتفبدُ وٌیذ

 .اص گَؽ دادى ، دسع ثگیشیذ

خذا ثِ هب دٍ گَؽ ٍ یه دّبى دادُ فمي ثِ "ٍخَد داسد وِ هی گَیذ : یه هشة الوثل لذیوی 

. دس هیبى دػتَساتی وِ ثشای ثْجَد "یه دلیل:دٍثشاثش همذاسی وِ حشف هی صًیذ گَؽ وٌیذ 

َّؽ ّیدبًی ٍخَدداسد ، گَؽ دادى یىی اص ػٌبكش ولیذی اػت . دفؼِ ثؼذی وِ یه دٍػت 

ست آگبّبًِ تلاؽ وٌیذ تب ٍالؼب ثِ آًچِ وِ هی گَیذ ثب هـىلی ثِ ػشاؽ ؿوب هی آیذ ، ثِ كَ

گَؽ دّیذ . ثِ اٍ اخبصُ دّیذ تب ثِ ًَس وبهل خَدؽ سا ثیبى وٌذ ، لجل اص ایٌىِ ثب ػمبیذتبى 

ٍػي حشفؾ ثپشیذ . ثِ دلت گَؽ وشدى لجل اص كحجت وشدى ، ثِ ؿوب اهىبى دسن 

لجل اص ایٌىِ ًلبیح ؿوب سًگ احؼبػبت اٍسا ثِ دلیك تشیي ؿیَُ هوىي هی دّذ ، الجتِ 

 . توبیلاتتبى سا ثگیشد

 هٌبلؼِ ًـبًِ ّبی غیشولاهی ّیدبًی

دس دسن ٍ  . ثؼوی اٍلبت ، هشدم ثذٍى گفتي حتی یه ولوِ، احؼبػـبى سا ًـبى هی دٌّذ

 تـخیق احؼبػبت دیگشاى، هْن اػت وِ ثِ دلت ًـبًِ ّبی غیش ولاهی آًْب سا اسصیبثی وٌیذ. 

 

ایي هَهَع، ػؼی وٌیذ ثخـی اص فیلن یب ثشًبهِ تلَیضیًَی سا ثذٍى كذا توبؿب ثشای توشیي 

وٌیذ . ثجیٌیذ آیب هی تَاًیذ ثگَییذ ثبصیگشاى چِ احؼبػی سا ثب حبلات چْشُ ٍ صثبى ثذى خَد ثِ 

 تلَیش هی وـٌذ
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 .آییٌِ ؿذى ؿخلیتی سا اهتحبى وٌیذ

احؼبػبتی وِ دیگشاى ثِ ًوبیؾ  ثبصتبة ؿخلیت یب آییٌِ ؿذى یه ساُ خَة اػت، ثب دیذى

هی گزاسًذ ٍ ثبصگشداًذى ّوبى احؼبػبت ثِ آًْب اص ًشیك اػوبلتبى، هی تَاًیذ َّؽ ّیدبًی 

خَد سا افضایؾ دّیذ . اگش ؿوب هی تَاًیذ ثِ ًَس هَثش آییٌِ ؿخلیت دیگشاى ثبؿیذ ، دس 

بًجبى وبسی ٍ ؿشایي هٌبػت ، ایي تىٌیه هی تَاًذ ثِ ؿوب ثشای افضایؾ تفبّن ثب هخ

دس حبلی وِ وبٍؽ دس احؼبػبت خَد   یبػبختي یه ساثٌِ هحىن ثب دٍػتبى هؼوَلی ووه وٌذ

ؿوب ٍ دیگشاى هی تَاًذ تْذیذ آهیض، دؿَاس ، ٍ گبّی اٍلبت هذاخلِ گشاًِ ثبؿذ ، ّوچٌیي هی 

یؾ تَاًذ ًتبیح خَثی ثشای ؿوب ثِ ّوشاُ داؿتِ ثبؿذ .اگش ؿوب هٌتظشصهبًی خبف ثشای افضا

َّؽ ّیدبًی خَد ّؼتیذ ، ثبیذ ثگَین وِ ّیچ گبُ فشا ًوی سػذ ، ّویي حبلا صهبى هٌبػت 

َّؽ ّیدبًی  : ثشای ایٌىبس اػت ، پغ صهبى سا اص دػت ًذّیذ ٍاص ّویي حبلا ؿشٍع وٌیذ

تَاًٌذ ثِ خَثی  ؿٌبػبى ثشای تَكیف ایي وِ چگًَِ افشاد هختلف هی اكٌلاحی اػت وِ سٍاى

لشاس  اػتفبدُ هَسد دٌّذ، ًـبى ٍاوٌؾ ا هذیشیت وشدُ ٍ ًؼجت ثِ دیگشاىاحؼبػبت خَد س

ّبی ووتشی ثشای هذیشیت  وٌٌذ ثِ هْبست گیشد. افشادی وِ اص َّؽ ّیدبًی اػتفبدُ هی هی

تؼبسم، پبػخ ثِ ًیبصّبی دیگشاى ٍ هحبفظت ٍ هذیشیت احؼبػبت ثشای ایٌىِ اخلالی دس 

  .صًذگی ثِ ٍخَد ًیبیذ، ًیبص داسًذ

 َّؽ ّیدبًی چیؼت؟

ی  اًذاصُ گیشی َّؽ ّیدبًی هَهَػی ًؼجتب خذیذ دس صهیٌِ

هیلادی وـف ؿذُ اػت. چٌذیي هذل  ۰۸ی  ؿٌبػی اػت ٍ ثشای اٍلیي ثبس دس اٍاػي دِّ سٍاى
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« هذل هختلي»ی َّؽ ّیدبًی دس حبل تَػؼِ اػت، اهب دس ایي همبلِ تٌْب ثِ ثشسػی  دس صهیٌِ

تَػؼِ دادُ ؿذُ،  دًیل گلويؿٌبع ثشخؼتِ  ؿٌبػی وِ تَػي سٍاى ی سٍاى اص ایي ؿبخِ

 :خَاّین پشداخت. هذل هختلي داسای پٌح هْبست هْن ٍ ولیذی اػت

ّبی خَد اػت؛ یؼٌی آگبّی اص احؼبػبت خَد  ایي هْبست دس ٍالغ ؿٌبخت ّیدبى :یخَد آگبّ

ّب ٍ ػَاًفی ًیبص  وِ ؿبهل یه اسصیبثی دلیك اص صهبًی اػت وِ فشد دس چِ صهبًی ثِ چِ ووه

 .داسد

ؿَد وِ ثبیذ فشد داسای  ّبی خَد ؿٌبختِ هی ایي هْبست ثِ ػٌَاى وٌتشل ّیدبى :خَدگشداًی

ّب  ّب دس ّش هَلؼیت ٍ هذیشیت ّیدبى ّب، هٌبػت ٍ ثدب ثَدى آى اداسُ ّیدبى هْبست وٌتشل ٍ

ای هذیشیت وٌذ وِ ثبػث ایدبد  ّبی خَد سا ثِ گًَِ ثبؿذ. دس ایي هْبست فشد ثبیذ ّیدبى

ّبی تشحن ٍ  فؼبلیت حفظ وشدُ ٍ ّوچٌیي اصّب  اختلاف ًجَدُ ٍ آساهؾ سا دس ثحث ٍ خذال

  .ٍحـت اختٌبة وٌذ

ایي هْبست ًیض دس ٍالغ ثشاًگیختي ٍ ثِ ّیدبى آٍسدى خَد اػت؛ یؼٌی اػتفبدُ  :گیضؿیخَد اً

ّب ثشای ّذفی خبف، توشوض ٍ تَخِ، ایدبد اًگیضُ دس خَد ٍ تؼلي ثش خَیـتي ٍ  اص ّیدبى

 .خلالیت اػت. دس هذل گلوي ایي هْبست ثبیذ ؿبهل سهبیت، وٌدىبٍی ٍ تَخِ ثبؿذ

ی  لجلی دس خلَف تؼبهل فشد ثب خَد ثَد، ایي هْبست دسثبسُ دس حبلی وِ ػِ هْبست :ّوذلی

ّبی دیگشاى،  تؼبهل فشد ثب دیگشاى اػت. دس ایي هشحلِ فشد ثبیذ داسای هْبست ؿٌبخت ّیدبى

 .تَاًبیی ّوذلی ٍ یگبًگی ثب دیگشاى ثبؿذ

گشاى ایي دػتِ ؿبهل اػتفبدُ اص ّوذلی ٍ ّوچٌیي هزاوشُ ثب ًیبصّبی دی :ّبی اختوبػی هْبست

 .ّب سا تٌظین وٌذ ّبی آى اػت؛ دس ایي هْبست فشد ثبیذ ثتَاًذ سٍاثي خَد ثب دیگشاى ٍ ّیدبى
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 خَد آگبّی 

 

لجل اص اًدبم ّش وبسی اثتذا ثبیذ احؼبػبت خَد سا ثـٌبػین. ثْجَد خَد آگبّی اٍلیي لذم ثشای  

ثبػث ثْجَد هْبست خَد ؿٌبػبیی هـىلات پیشاهَى ّش فشد اػت. دس صیش لیؼتی اص هَاسدی وِ 

 :ؿَد آهذُ اػت آگبّی هی

ؿَد وِ یه یبدداؿت ولی اص احؼبػبت داؿتِ  ّوَاسُ تَكیِ هی :یبدداؿت وشدى احؼبػبت

ٍ ٍاوٌؾ خَد دس ثشاثش   ثبؿین. دس پبیبى ّش سٍص، ّش آًچِ وِ ثشایتبى اتفبق افتبدُ، احؼبع وشدُ

ی  ّب سا ثشسػی وشدُ ٍ ًىبت هْن ٍ ثشخؼتِ تّب سا یبدداؿت وٌیذ. ثِ ًَس هىشس ایي یبدداؿ آى

 .ّب سا خذاگبًِ هـخق وٌیذ آى

ّوبى ًَس وِ لجلا دس خلَف دسن خَد كحجت وشدین، پشػیذى  :پشػیذى ًظشات دیگشاى

تَاًذ هفیذ ٍالغ ؿَد. ػؼی وٌیذ اص افشادی وِ  ًظشات دیگشاى ثشای هْبست خَد آگبّی هی

داسًذ پشػؾ وٌیذ. ّش ًظش ٍ حشفی وِ گفتٌذ سا ؿٌبخت ثْتشی اص ًمبى لَت ٍ هؼف ؿوب 

یبدداؿت وشدُ ٍ ًظشات افشاد هختلف سا ثبّن همبیؼِ وٌیذ، دس آخش ًظشات هْن سا هـخق 

وٌیذ. چیضی وِ هْن اػت اكلا ثب ًظشات دیگشاى ثحث ٍ خذال ًىٌیذ، حتی هوىي اػت ًظشات 

ى اص خَدتبى سا ػٌدیذُ ٍ وٌیذ وِ ادسان دیگشا دیگشاى دسػت ًجبؿذ، ؿوب فمي تلاؽ هی

 .ثشسػی وٌیذ

تَاًین اص  صهبًی وِ هب داسای لبثلیت وٌتشل ٍ آسام وشدى احؼبػبت ًیؼتین، هی :هذیتیـي

ی ثؼذی وِ یه ٍاوٌؾ  ّب اػتفبدُ وٌین. دفؼِ لبثلیت وٌتشل احؼبػبت یب ػبدت وشدى ثِ آى
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تَاًیذ  یذ. ّوچٌیي هیاحؼبػی سا ًؼجت ثِ وؼی داؿتیذ، ػؼی وٌیذ لجل اص ٍاوٌؾ هىث وٌ

  .ثِ ّویي هٌظَس اص هذیتیـي ثشای وبّؾ ٍاوٌؾ ػشیغ هغض ثِ احؼبػبت اػتفبدُ وٌیذ

تَاًٌذ ؿوب سا  ایذ، هَاسد پیـٌْبد دادُ ؿذُ هی اگش تب ثِ حبل توشیٌبت خَد آگبّی سا اًدبم ًذادُ

سٍی  اػتفبدُ اص پیبدُدس ایي ساُ ّوشاّی ٍ ووه وٌٌذ. یه اػتشاتظی دیگش ثِ ّویي هٌظَس 

ّبی ًَلاًی سفتِ ٍ دس ًَل ساُ ػَاهلی سا وِ ثبػث هضاحوت ٍ  سٍی تَاًیذ ثِ پیبدُ اػت؛ هی

تَاًذ ثِ  ؿَد ثب خَد ثشسػی وٌیذ. ًگشؽ ٍ تلَسات دیگشاى اص ؿوب ًیض هی ًبساحتی ؿوب هی

ػبهل دس ایي صهیٌِ  تشیي دّذ. هْن یبفتي ایي هَاسد ووه وشدُ ٍ دیذ خذیذی اص خَد سا اسائِ هی

 .ّبی خَد ثِ خبی توشوض ثِ ػَاهل خبسخی ٍ هحیي اػت ثشسػی هْبست

 

 خَدگشداًی

 

ّب الذام  تَاًیذ ثِ وٌتشل آى صهبًی وِ ؿٌبخت دلیمی اص احؼبػبت خَد ثِ دػت آٍسدیذ، هی

وٌیذ. هْبست خَدگشداًی هٌبػت، ػجبست اػت اص وٌتشل ػَاهل احؼبػبت خَد، ػَاهل ثیشًٍی ٍ 

ّبی ولیذی ٍ هْن ثشای هذیشیت احؼبػبت  ّب ٍ اًدبم ثْتشیي سفتبس هوىي. یىی اص ساُ ٍاوٌؾ

ی لذیوی سا ؿٌیذُ ثبؿیذ وِ حیي  ش سٍؽ حغ وشدى اػت؛ هوىي اػت ایي تَكیِخَد، تغیی

ثـوبسیذ، یب ثب وؼی وِ هـىلات ثؼیبسی داسد ٍ افؼشدُ اػت كحجت وٌیذ؛  ۰۸ػلجبًیت تب 

ؿَد. ثِ ّش حبل  اگشچِ ایي تَكیِ ووی تلخ ٍ ًبگَاس اػت اهب دس ثشخی ؿشایي پیـٌْبد دادُ هی

تَاًذ ثؼیبس  ی حغ وشدى ٍ ٍاوٌؾ هی ى خَد یب ایدبد تغییش دس ًحٍَُاسد وشدى یه تىبى ثِ ثذ
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حبلی داسیذ ٍسصؽ وٌیذ؛ اگش دس ؿشایي احؼبػی  ػبصًذُ ثبؿذ. اگش احؼبع وشخی ٍ ثی

ی  تَاى گفت ّش هشثِ ثضًیذ. دس ول هی خَد ثِ هحىوی ی هشثِ ایذ ػیلی یب ؿذیذی لشاس گشفتِ

تَاًذ دس ؿىؼتي سٍال ّویـگی احؼبع وشدى،  ًبگْبًی یب ؿَن خفیف ثِ ػیؼتن ثذًی هی

 .ووه وٌذ

تَاى اًشطی سا وِ ثشای  ، هیLifeHacker یىی اص ًَیؼٌذگبى ػبیت آدام دچیغ ی ثِ ػمیذُ

. اؿىبلی ًذاسد اگش ثخَاّیذ ای دیگش ثِ وبس ثشد وٌین دس صهیٌِ ػَاًف ٍ احؼبػبت كشف هی

ّب دس صهبى هؼیي خَدداسی وٌیذ.  همذاسی اص احؼبػبت خَد سا ًگِ داسیذ یب ایٌىِ اص ثشٍص دادى آى

ؿَد اًشطی ایي احؼبػبت سا دس  ثِ ّش حبل اگش للذ اًدبم چٌیي وبسی سا داسیذ پیـٌْبد هی

حؼبػی سا وِ افشاد یب اؿیبی خبف تَاًیذ ا ّبی هفیذ دیگش ثِ وبس ثجشیذ. ؿوب ّوَاسُ ًوی صهیٌِ

ّب ٍ ثشٍص  وٌٌذ وٌتشل وٌیذ اهب دس ػَم ایي لبثلیت سا داسیذ وِ ثتَاًیذ اص ٍاوٌؾ ثِ ؿوب هٌتمل هی

اگش داسای هـىلاتی دس وٌتشل احؼبػبت ّؼتیذ، تٌْب دس  .احؼبػبت خَد هشالجت ٍ وٌتشل وٌیذ

وبسّبیی ثشای ایي هٌظَس ثبؿیذ؛  ًجبل ساُّبیی وِ اص ًظش سٍحی ٍ سٍاًی دس آساهؾ ّؼتیذ د صهبى

ّبیی وِ ثب افؼشدگی هجبسصُ  ی احؼبػبت ّن لبثل اص ثیي سفتي ًیؼتٌذ. آدام دچیغ، صهبى ّوِ

هبًٌذ، اهب ّوَاسُ لحظبتی ٍخَد  وشد آهَخت وِ ثشخی احؼبػبت ثِ هذت ًَلاًی ثبلی هی هی

ت ثشای وٌتشل احؼبػبت اػتفبدُ وٌین، اص ایي لحظب ّب سا ووتش حغ هی داسد وِ هب ؿذت آى

 .وٌیذ

 خَد گشداًـی

وٌین هٌظَس  صهبًی وِ هب دسثبسُ اًگیضُ دس َّؽ ّیدبًی كحجت هی 

ّبی خَد ثشای حل  ایي ًیؼت وِ ثب اًشطی ثیـتش ثِ ػش وبس ثشٍیذ، ّذف ایي اػت وِ اص هْبست
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خَد داسد وِ ٌّگبم ؿٌبػبى یه ثخؾ هدضا دس هغض ٍ ی سٍاى هـىلات اػتفبدُ وٌیذ. ثِ گفتِ

وٌذ وِ ّذف ؿوب پیذا وشدى ؿغل  ؿَد. فشلی ًوی ّب فؼبل هی فىش وشدى ثشای سػیذى ثِ ّذف

هٌبػت یب ثْجَد ؿغل، تـىیل خبًَادُ یب ٌّش ثبؿذ، ّش وؼی دس صًذگی خَد داسای اّذافی 

خَاّیذ  ؿَد. هی ّبی صًذگی آهیختِ هی تبى فؼبل ؿذ، ثب توبهی ٍالؼیت اػت. صهبًی وِ اًگیضُ

خَاّیذ ثِ  وٌٌذ. هی تـىیل صًذگی ثذّیذ؟ افشاد ثب اًگیضُ ثب افشاد داسای ّذف هـبثِ هلالبت هی

ّبی آهَصؿی هختلفی سا ثِ ّویي هٌظَس  ؿغل خَد ثْجَد ثجخـیذ؟ افشاد ثب اًگیضُ دٍسُ

 .تٌذّبی دیگشی ثشای استمبی ؿغلی ّؼ ساُ  وٌٌذ یب ثِ دًجبل گزساًٌذ، فشم اػتخذام پش هی هی

ّبی خَد سا ؿٌبػبیی وٌیذ.  ثشای اػتفبدُ اص ایي اًگیضُ اثتذا ثبیذ اسصؽ دًیل گلوي، ی ثِ ػمیذُ

ّبی خَد كشف  ای هـغَل ّؼتین وِ صهبًی هدضا ثشای ؿٌبػبیی اسصؽ ثؼیبسی اص هب ثِ اًذاصُ

َد وِ ؿ هبى تلف هی وٌین. یب حتی دس ثذتشیي حبلت هوىي، ثِ لذسی صهبى ًَلاًی اص ٍلت ًوی

تَاى ثِ ًَس حتوی  دّین. هتبػفبًِ ًوی ی وبفی ثشای اًدبم وبسّب سا اص دػت هی دیگش اًگیضُ

ّبی هـخق ثشای ایي هٌظَس  تَاًٌذ اص اػتشاتظی اّذاف ّش وغ سا هـخق وشد اهب افشاد هی

ّبیی وِ احؼبع خَؿی ٍ سهبیت داؿتیذ.  اػتفبدُ وٌٌذ. ثِ خبًشات خَد هشاخؼِ وٌیذ؛ صهبى

دّیذ تْیِ وٌیذ. ثِ یبد داؿتِ ثبؿیذ، افشادی وِ ثِ  ّب اسصؽ هی ی اص هَاسدی سا وِ ثِ آىلیؼت

سا وؼت   اًذ ایي هَفمیت اًذ، دس ثلٌذ هذت ٍ ثب هشٍس صهبى تَاًؼتِ اّذاف هـبثِ ؿوب دػت یبفتِ

 .وٌٌذ

 ّوذلی
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ؿَد، صیشا ّش فشد  هیدٌّذ وِ ثیـتش ثِ آى توشوض  احؼبػبت فمي ًیوی اص سٍاثي سا تـىیل هی

ی افشاد دیگشی وِ ثشای ؿوب هْن ّؼتٌذ احؼبػبت،  سٍد. ّوِ ّش سٍصُ ثب خَد ولٌدبس هی

ّب ثشای ّذایت  تشیي هْبست ّوذلی یىی اص هْن .ّبی خَد سا داسًذ ّب، دلایل ٍ تشع خَاػتِ

ی توشیي سٍد وِ دس ًَل صًذگی لبثل آهَختي اػت. دس صیش ثِ هَاسدی ثشا سٍاثي ثِ ؿوبس هی

  :ؿَد ّوذلی اؿبسُ هی

تشیي هْبست دس ّوذلی  تشیي اهب هْن ایي هَسد یىی اص ػخت :حشف ًضًیذ ٍ تٌْب گَؽ وٌیذ 

ّب سا تدشثِ وٌیذ، اهب دس ػَم   ی افشاد، صًذگی آى تَاًیذ ثشای دسن وشدى ّوِ اػت. ؿوب ًوی

ّب گَؽ دّیذ. گَؽ دادى یؼٌی ایٌىِ ثِ ًَس وبهل اخبصُ دّیذ ًشف   ّبی آى تَاًیذ ثِ حشف هی

ّبی خَد سا ثشای لحظبتی  سا ًـوبسیذ؛ یؼٌی ؿه ٍ تشدیذّب ٍ ولوبت  همبثل حشف ثضًذ ٍ حشف

ّب ٍ احؼبػبت خَد سا ثبصگَ  تبى ثشای هذتی وَتبُ حشف وٌبس گزاؿتِ ٍ اخبصُ دّیذ ًشف كحجت

ثبًیِ ٍ  ۰۸ای هىث وشدى حذالل ثِ هذت  وٌذ. ّوذلی ثؼیبس ػخت اػت، اهب دس ّش ساثٌِ

 .ساثٌِ ووه وٌذ تَاًذ ثِ ثْجَد ی كحجت دادى ثِ ًشف، هی اخبصُ

ّب ثشای هحىن وشدى یه ًظش دس  تشیي ساُ یىی اص ػشیغ :هَلؼیت ًبخَؿبیٌذ خَد سا ثِ وبس ثجشیذ

هخبلف آى هَاخِ وٌیذ. ثشای ثِ اًدبم سػبًذى ایي ّذف، خَد  ًظش ثب رّي ایي اػت وِ خَد سا

شهٌٌمی داسد، تبى سفتبسی غی وٌیذ سئیغ سا دس هَلؼیتی ًبخَؿبیٌذ لشاس دّیذ. اگش فىش هی

ّب ثَدیذ سفتبسّبی اٍ سا هٌٌمی ٍ ثب  ّب سا دس رّي خَد هشٍس وٌیذ. اگش ثِ خبی آى ّبی آى الذام

تَاًذ ّوذلی ٍ دسن هتمبثل اص ًشف  ّب ثب خَد هی داًؼتیذ؟ پشػیذى ایي گًَِ ػئَال دلیل هی

  .كحجت سا فشاّن وٌذ ّن

ولیذ ّوذلی اػت. ّوبى ًَس وِ پیؾ تشیي  دسن وشدى هْن :داًؼتي وبفی ًیؼت، دسن وٌیذ

هي »وشدى اػت. اگش ػجبست   اص ایي ًیض كحجت وشدین، دسن وشدى تفبٍت ثیي داًؼتي ٍ تدشثِ

ثشیذ، ثبیذ ووی هىث وشدُ ٍ ٍلفِ ایدبد وٌیذ. صهبًی وِ  سا ثیـتش ثِ وبس هی« داًن، اهب... هی

ش وٌیذ وِ اگش ؿوب ثِ خبی آى وٌذ، صهبًی سا كشف وشدُ ٍ فى وؼی اص تدشثیبت خَد كحجت هی

ؿذ. اؿىبلی ًذاسد اگش صهبى صیبدی سا ثشای ایي هٌظَس  فشد ثَدیذ ٍ تدشثیبت اٍ سا داؿتیذ چِ هی

  .تَاًذ وبسآهذ ثبؿذ وٌیذ اهب حتی چٌذیي ثبًیِ ٍ دلیمِ هی كشف ًوی
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ثِ ایٌىِ دادى   ی ػبًفی ثب دیگشاى، یؼٌی اخبصُ ثب ایي اٍكبف، ّوذلی یؼٌی ثشلشاسی ساثٌِ

ّب ثب تدشثیبت ؿوب ادغبم ؿَد. ّوذلی یؼٌی هىث وشدى لجل اص الذام ٍ سفتبس؛ اگش  تدشثیبت آى

وٌذ یب دس ؿشایٌی احؼبػی ػویمی لشاس داسد، ػؼی وٌیذ ثِ اٍ  ًشف ّن كحجت ؿوب گشیِ هی

  .ًبساحتی ٍاسد ًىشدُ ٍ ّوذلی وٌیذ

 ّبی اختوبػی هْبست

 

ثشیذ دس حل هـىلات اختوبػی لبثل اػتفبُ  ثخؾ لجل ثِ وبس هیتوبهی اثضاسّبیی وِ دس چْبس 

ّبی اختوبػی توبهی ػولىشد ؿوب ّن دس  وٌذ، هْبست تـشیح هی دًیل گلوي ًَس وِ اػت. ّوبى

ی آغبص سا  تَاًیذ ًمٌِ دّذ. هی هحل وبس ٍ ّن دس صًذگی ؿخلی سا تحت تبثیش خَد لشاس هی

لل یه اختلاف. ایي دسػت صهبًی اػت وِ توبهی هـىلات اختوبػی دس ًظش ثگیشیذ؛ حل ٍ ف

ثشیذ. دس صیش ثِ چٌذ هَسد اص هَاسدی وِ دس چٌیي  ّبی خَد سا دس صًذگی ٍالؼی ثِ وبس هی هْبست

 :وٌین ّبیی وبسثشد داسد اؿبسُ هی صهبى

ؿَد.  تش هی صهبًی وِ ثب وؼی اختلاف داسیذ، ؿشایي ػخت :ؿٌبػبیی ٍ همبثلِ ثب احؼبػبت خَد

ًشف همبثل دس ؿشایي احؼبػی لشاس داؿت ػؼی وٌیذ اثتذا ایي هؼئلِ سا حل ٍ فلل وٌیذ. اگش 

 سٍاثي دس. وٌیذ الذام ٍ توشوض ٍلتی سا كشف آسام وشدى خَد وٌیذ ٍ ػپغ ثشای حل هـىلات

اًتمبد ثِ ًشف همبثل خَد هتزوش ؿَیذ وِ ّوَاسُ اٍ سا ثِ یبد داؿتِ ٍ ثِ فىشؽ  اص لجل احؼبػی

 .ّؼتیذ
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صهبًی وِ ؿوب دس ؿشایي هٌبػت ٍ آساهی  :ٌبػبیی هـىلات صهبًی وِ ّش دٍ ًشف آسام ؿذًذؿ

ّب، اص خَد ٍ ًشف همبثل  حل لشاس گشفتیذ، ػؼی وٌیذ اختلافبت سا پیذا وٌیذ. لجل اص وـف ساُ

ّب صهبًی وِ  حل ایذ. ثشخی هَالغ اسائِ ساُ هٌوئي ؿَیذ وِ ّش دٍ هـىلات هَخَد سا لجَل وشدُ

 .وٌذ، ػبصًذُ ٍ وبسثشدی ًخَاّذ ثَد همبثل حتی خَد هـىلات سا لجَل ًوی ًشف

چِ دس وؼت ٍ وبس ثبؿیذ چِ دس صًذگی ؿخلی، صهبًی لزت ثِ  :ّب پبیبى دادى خَؽ ثِ ساثٌِ

تَاًیذ پبیبى  ٍخَد خَاّذ آهذ وِ ّش دٍ ًشف یه ًگشؽ ٍ ّذف داؿتِ ثبؿٌذ. حتی اگش ًوی

ایذ.  هَسد اًویٌبى حبكل وٌیذ وِ ّذفی هثجت اص ساثٌِ داؿتِخَؿی سا ایدبد وٌیذ، اص ایي 

ّب ّوشاُ ٍ ّذفی یىؼبى  ّوَاسُ ایي تلَس سا ثِ ّوىبس، دٍػت ٍ سئیغ خَد المب وٌیذ وِ ثب آى

  .داسیذ، حتی اگش ّذف ؿوب هتفبٍت ثبؿذ

وبػی هَخت ّبی اخت ؿَد. ثشخی اص هْبست ّب ثب دیگشاى ثِ اختلافبت ختن ًوی الجتِ توبهی تؼبهل

ؿَد. اگشچِ حل  ایدبد ٍ ثشلشاسی سٍاثي خذیذ ٍ هؼبؿشت ثب افشادی ثب ًشص فىشّبی هتفبٍت هی

ّبی احؼبػی ٍ ػبًفی اػت. اختلافبت  اص هْبست  ّب ثشای اػتفبدُ اختلافبت یىی اص ثْتشیي ساُ

ثؼذ اص آى ّبیی داسیذ؛  صهبًی ثِ ثْتشیي ؿىل لبثل حل ّؼتٌذ وِ ؿوب ثذاًیذ ٍالؼب چِ خَاػتِ

ّبی دیگشاى سا دسن وٌیذ ٍ ؿشایي هٌلَة سا  تَاًیذ ثِ ساحتی استجبى ثشلشاس وٌیذ، خَاػتِ  هی

ّبی َّؽ ّیدبًی  ی وبفی تَخِ وٌیذ خَاّیذ دیذ وِ توبهی هْبست هحیب وٌیذ. اگش ثِ اًذاصُ

 lifehackerهٌجغ.ایذ خَد سا ثِ وبس ثشدُ

 

 

 وتبة دیگش اختلبكی سٍاى ؿٌبػی هَفمیت ولیه وٌیذ 011ثشای داًلَد 
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 ػول خَة وبستبى دس چمذس وِ ایي. دّذ هی ًـبى صًذگی دس سا ؿوب ػولىشد ّیدبًی َّؽ

 خَة چمذس ٍ اػت چمذس دیگشاى ٍ خَد ػَاًف ٍ ّب ّیدبى اص ؿوب ؿٌبخت ٍ دسن وٌیذ، هی

 دس تَاًٌذ هی داسًذ؛ ثبلایی ّیدبًی َّؽ وِ وؼبًی. وٌیذ ثشلشاس استجبى دیگشاى ثب تَاًیذ هی

 داسًذ وِ ّبیی ؿبخلِ ٍ ّب ٍیظگی ٍاػٌِ ثِ افشاد گًَِ ایي. وٌٌذ ػول ثْتش اختوبػی استجبًبت

 ّیدبًبت هَسد دس داسًذ ثبلایی ّیدبًی َّؽ وِ وؼبًی خولِ یه دس. ّؼتٌذ تش هَفك صًذگی دس

 ثب داسیذ، ثبلایی ّیدبًی َّؽ ّن ؿوب آیب وِ ثذاًیذ خَاّیذ هی اگش. وٌٌذ هی ػول ثبَّؽ خَد

 .ثبؿیذ ّوشاُ هب

 ای حشفِ ٍ ؿخلی  صًذگی دس افشاد ثشخی ؿَد هی ثبػث ػبهلی چِ وِ ایذ وشدُ فىش تبوٌَى آیب

 ثبلایی ّیدبًی َّؽ ّب آى وِ اػت ایي دلایلؾ اص یىی ؿبیذ ثبؿٌذ؟ تش هَفك دیگشاى اص خَد

 یب ّیدبًی َّؽ " آهذُ(  اهشٍص سٍاًـٌبػی)  تَدی ػبیىبلاخی هدلِ دس وِ تؼشیفی ًجك. داسًذ

EI ؿبهل هؼوَلاً وِ ".داسد سا دیگشاى احؼبػبت ٍ خَد احؼبػبت هذیشیت ٍ ؿٌبػبیی تَاًبیی 

 :ثبؿذ هی خلَكیبت ایي

 

 احؼبػبت ّوچٌیي ٍ خَد احؼبػبت ؿٌبػبیی تَاًبیی ؿبهل وِ احؼبػی آگبّی 

 .اػت دیگشاى

 هؼئلِ حل هثل وبسّبیی دس ّب آى وبسگیشی ثِ ٍ احؼبػبت هْبس تَاًبیی 

 اهٌشة ٍ ًگشاًی صهبى دس آساهؾ حفظ تَاًبیی هثل احؼبػبت، هذیشیت تَاًبیی 

 دس سا آى خَاّیذ هی وِ ایي یب داسیذ ثبلایی ّیدبًی َّؽ ّن ؿوب آیب وِ ثذاًیذ خَاّیذ هی اگش

. ثخَاًیذ اًتْب تب سا همبلِ ایي وٌین هی تَكیِ وٌیذ، تمَیت خَد ؿغل یب صًذگی دس هَفمیت خْت

 :داسًذ ثبلایی ّیدبًی َّؽ وِ وٌین هی ػٌَاى سا افشادی ٍیظگی دُ همبلِ ایي دس

 .ًیؼتٌذ گشا ووبل ّب آى -0

 هـىل وبس ؿشٍع دس تَاًذ هی ٍ ؿَد هی ّب ّذف ثِ سػیذى ٍ ٍظبیف اًدبم هبًغ گشایی ووبل

 َّؽ وِ وؼبًی دلیل ّویي ثِ. ؿَد اهَس اًدبم دس ٍلت دفغ یب تؼلل ثبػث ٍ وٌذ ایدبد
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 ثب سا خَد وٌٌذ، اؿتجبُ اگش وِ اًذ سػیذُ ًتیدِ ایي ثِ ّب آى. ًیؼتٌذ گشا ووبل داسًذ، ّیدبًی

 .گیشًذ هی سا لاصم دسع  اؿتجبُ آى اص ٍ دٌّذ هی ٍفك ًبهٌلَة ؿشایي

 

 

 

 

 وٌٌذ ثشلشاس تؼبدل تفشیح ٍ وبس ثیي چگًَِ وِ داًٌذ هی ّب آى -2

 دچبس ٍ خَسیذ  ثشهی هـگل ثِ صًذگی دس ًىٌیذ، هشالجت خَدتبى اص ٍ وٌیذ وبس ػبػتِ 24 اگش

 هَلغ چِ داًٌذ هی داسًذ، ثبلایی ّیدبًی َّؽ وِ وؼبًی دلیل، ّویي ثِ. ؿَیذ هی اهٌشاة

 حتی یب ػبػت چٌذ وِ ثبؿذ لاصم اگش هثبل، ثشای. تفشیح ٍلت هَلغ چِ ٍ اػت وشدى وبس ٍلت

 ثِ چشاوِ وشد خَاٌّذ سا وبس ایي وٌٌذ، لٌغ دًیب ثب ولی ثِ سا خَد استجبى آخشّفتِ تؼٌیلات دس

 .دٌّذ وبّؾ سا خَد ّبی  اهٌشاة ٍ فـبسّب ػٌح تب داسًذ ًیبص صهبى ایي

 

 .پزیشًذ هی ثبص آغَؽ ثب سا تغییش ّب آى -3

 پزیشًذ هی ثبص آغَؽ ثب سا آى تغییش، اص تشع خبی ثِ داسًذ ثبلایی ّیدبًی َّؽ وِ وؼبًی

 ثٌبثشایي ؿَد، هی هَفمیت هبًغ تغییش اص تشع. اػت صًذگی اص ثخـی تغییش داًٌذ هی چشاوِ

 ًشح یه احتوبلی تغییشاتی ثشای ّویـِ ٍ دٌّذ هی تٌجیك اًشافـبى تغییشات ثب سا خَدؿبى

 .داسًذ خبیگضیي
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 .ؿًَذ ًوی خبًش پشیـبى ٍ آؿفتِ ساحتی ثِ -4

 هحیي ٍاػٌِ ثِ ساحتی ثِ ٍ داسًذ تَخِ وبسؿبى ثِ داسًذ، ثبلایی ّیدبًی َّؽ وِ وؼبًی

 .ؿًَذ ًوی خبًش پشیـبى ٍ آؿفتِ اًشافـبى

 .داسًذ ّوذلی سٍحیِ -5

 ّبفیٌگتي ثِ «ػشثلٌذی ػَی ثِ پٌْبى هحشن: توشوض» وتبة هَلف ٍ سٍاًـٌبع گلوي، دًیل

 ثب استجبى تَاًبیی حمیمت، دس. اػت ّیدبًی َّؽ  هَلفِ 5 اص یىی ّوذلی وِ اػت گفتِ پؼت

 حیبتی ّبی هَلفِ اص ّوگی دیگشاى ثِ ووه ثشای گزاؿتي صهبى ٍ داؿتي ؿفمت ٍ سحن دیگشاى،

 ثِ ًؼجت داسًذ ّیدبًی َّؽ وِ وؼبًی ؿَد هی هَخت ّوذلی ػلاٍُ، ثِ. ّؼتٌذ ّیدبًی َّؽ

 .ثپشػٌذ ّب آى اص صیبدی ػَالات هلالبت ٌّگبم ٍ ثبؿٌذ وٌدىبٍ دیگشاى

 .ؿٌبػٌذ هی سا خَد لَت ٍ هؼف  ًمبى -6

 چِ دس ٍ وٌٌذ هی ػول خَة وبسّبیی چِ دس وِ داًٌذ هی داسًذ، ّیدبًی َّؽ وِ افشادی

 داًٌذ هی ّب آى ثپزیشًذ، سا خَد هؼف ٍ لَت ًمبى ّب آى وِ ًیؼت ایي فمي. داسًذ هؼف وبسّبیی

 خَد هؼف ٍ لَت ًمبى تَاًٌذ هی هٌبػت ّبی هَلؼیت دس هٌبػت افشاد ثب وشدى وبس ثب چگًَِ وِ

 .وٌٌذ تمَیت سا

 .دٌّذ هی اًگیضُ خَد ثِ -7

 سػیذى ثشای وِ ثَدیذ وَؿی ػخت ٍ ثلٌذپشٍاص ّبی ثچِ خولِ اص وَدوی دٍساى دس ّن ؿوب آیب

 ثلٌذ ٍ  ثبپـتىبس فؼبل، ثذٌّذ؟ ای خبیضُ ؿوب ثِ ًجَد لشاس اگش حتی داؿتیذ، اًگیضُ ّذفتبى ثِ

 ًلت ثبلایی ّیدبًی َّؽ وِ اػت وؼبًی خلَكیبت خولِ اص خَاًی ػي دس حتی ثَدى پشٍاص

 .وٌٌذ هی
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 .ًیؼتٌذ ػبوي گزؿتِ دس  -8

 

  دائن چَى ًذاسًذ، سا ثوبًٌذ ثبلی گزؿتِ دس وِ آى ٍلت داسًذ، ثبلایی ّیدبًی َّؽ وِ افشادی

 افشاد ایٌگًَِ. اػت صدُ سلن ثشایـبى آیٌذُ وِ ّؼتٌذ احتوبلاتی هَسد دس تؼوك ٍ تفىش هـغَل

 ویٌِ. وٌٌذ تلخ ّب آى وبم ثِ سا صًذگی داسًذ، وِ هٌفی ًیشٍی ثب گزؿتِ اؿتجبّبت دٌّذ ًوی اخبصُ

 .ّؼتٌذ پیـشفت  هبًغ ٍ آٍس اهٌشاة ّب ایي دٍی ّش. گیشًذ ًوی دل ثِ

 

 .ّؼتٌذ  اًذیؾ هثجت -9

 

 هـىل حل كشف سا خَد اًشطی ٍ صهبى دٌّذ هی تشخیح داسًذ، ثبلایی ّیدبًی َّؽ وِ وؼبًی

 تحت ّبی ثخؾ ٍ پشلیَاى ًیوِ ثِ لیَاى، خبلی ًیوِ دیذى ٍ دادى ػش ًبلِ ٍ آُ خبی ثِ. ًوبیٌذ

 وؼبًی ًِ گزساًٌذ هی اًذیؾ هثجت افشاد ثب خَد صهبى ّب آى ػلاٍُ، ثِ. وٌٌذ هی ًگبُ ًیض خَد وٌتشل

 .داسًذ ؿىبیت صهبى ٍ صهیي اص دائوب وِ

 .وٌٌذ هی تؼییي خَد ثشای سا هشصّبیی  -01

 ثِ ثبٍس صٍد ٍ لَح ػبدُ دلؼَصیـبى، ٍ ادة دلیل ثِ داسًذ ثبلایی ّیدبًی َّؽ وِ وؼبًی ؿبیذ

 هثلاً،. وٌٌذ تؼییي خَد ثشای سا هشصّبیی وِ داسًذ سا ایي لذست ٍالؼبً ّب آى اهب ثشػٌذ، ًظش

 گی، ػشاػیوِ خلَی گفتي ًِ خَاّیذ؟ هی سا دلیلؾ. ثگَیٌذ "ًِ "دیگشاى ثِ چگًَِ وِ داًٌذ هی

 وِ داًٌذ هی ّب آى. ّؼتٌذ هتؼْذ ثؼیبس افشاد گًَِ ایي چَى گیشد، هی سا ّب آى اهٌشاة ٍ ًبتَاًی

 .ؿًَذ هی سّب تؼْذات ثشخی اًدبم اص گفتي، ًِ ثب
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 وتبة دیگش اختلبكی سٍاى ؿٌبػی هَفمیت ولیه وٌیذ 011ثشای داًلَد 
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