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. هاًذى کوک هی کٌذ صثَردر تزًاهِ الکلی ّای گوٌام گفتارّای کَتاّی ٍجَد دارد کِ تِ افزاد در تلاش رٍس تِ رٍسضاى تزای 

 .تواًین کِ چگًَِ صثَر گزفتایي هفاّین اغلة اتشارّای هفیذی ّستٌذ کِ هی تَاى تا استفادُ اس آًْا یاد 

تٌْا . در هَرد ایٌکِ تزای ّویطِ پاک تواًیذ ٍسَاس ًذاضتِ تاضیذ. اک هاًذى استپهفَْم کلیذی تزای یک ایي  :فقط برای امريز

 .تز اهزٍس توزکش کٌیذ

. را تخطز هی اًذاسًذ گاّی افزاد هؼتاد تا درگیز کزدى خَد تا هطکلاتی کِ ًوی تَاًٌذ آًْا را حل کٌٌذ تْثَدیطاى  :ديرش بسن

 .یافتي راّی کِ تتَاى طَری اس هَضَع گذضت کِ ضوا تتَاًیذ تز پاک هاًذًتاى توزکش کٌیذ هْارت تسیار هْوی است

در حقیقت چٌذ هفَْم خیلی سادُ . پیچیذُ ٍ طاقت فزسا تٌظز آیذ تواًین هی تَاًذ تسیار سخت،پاک  ایٌکِ یاد گزفتي :سادٌ بگیر

 .آًزا سادُ ٍ راحت تگیزیذ: ایي فزآیٌذ را تزای خَدتاى سخت ًکٌیذ. ّستٌذدرگیز ایي هاجزا 

تزًاهِ کاهلی  ،ایي تزًاهِ. قذم تزای ّوِ هفیذ ًیست 12ّوِ قسوت ّای : چیسی را کٍ ویاز دارید بردارید ي مابقی را رَا کىید

 هاتقی قسوت ّا تزایتاى دضَار تِ ًظز هی آیذ اگز ضوا تز قسوت ّایی اس ایي تزًاهِ توزکش کزدُ ایذ کِ تزایتاى هفیذ است ٍ. ًیست

 .هِ تزای ضوا هفیذ تَدُ استایي تزًا

هذتی طَل هی کطذ تا در . قذم ضزکت در جلسات است 12ّای  هْوتزیي جٌثِ تزًاهِ :بدوت را بیاير ذَىت بدوبال آن می آید

سؼی کٌیذ درجلسات هختلف ضزکت کٌیذ، سؼی کٌیذ تا افزاد هلاقات کٌیذ ٍ هطالثی را . ایي جلسات کاهلا احساس راحتی کٌیذ

 .فقط تزٍیذ ٍ تِ رفتٌتاى اداهِ دّیذ. کِ درایي سهیٌِ ٍجَد دارد هطالؼِ ًواییذ

HALT 

ایي کلوِ تِ افزادی کِ در تْثَدی ّستٌذ . ایي کلوِ اختصاری آضٌا ّستٌذ قذم ضزکت هی کٌٌذ تا 12کساًیکِ در تزًاهِ ّای 

یادآٍری هی کٌذ کِ آًْا ٍقتی خیلی گزسٌِ، ػصثاًی، تٌْا، یا خستِ تاضٌذ ًسثت تِ تاسگطت تِ سوت هَاد تسیار آسیة پذیز 

 .ّستٌذ

کساًیکِ در تْثَدی ّستٌذ تایذ یاد . وی گیزدٍقتی کسی هَاد هصزف هی کٌذ اغلة ًیاسّای تغذیِ ای خَد را درًظز ً :گرسىگی

گزسٌِ هاًذى هی تَاًذ تاػث ایجاد تغییزاتی در ٍاکٌص ّای . تگیزًذ کِ خَردى غذا تصَرت هٌظن اّویت سیادی تزایطاى دارد

اقغ ضخص اغلة هَ. سَسِ داضتِ تاضٌذضیویایی تذى گزدد کِ تاػث ضَد افزاد تَاًایی کوتزی تز کٌتزل خَدضاى ٍ اجتٌاب اس ٍ
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خَردى هٌظن غذا تاػث پایذاری ػَاطف ٍ احساسات . هی کٌذ ٍلی آًزا تِ گزسٌگی ارتثاط ًوی دّذاحساس اضطزاب ٍ آضفتگی 

 .هی ضَد

آهَختي غلثِ تز ػصثاًیت . یکی اس ػلت ّای اصلی ػَد ٍ تاسگطت تِ سوت هصزف هَاد ایي ٍضؼیت احساسی است :عصباویت

تذٍى فکز کزدى تِ ًتیجِ کاری کِ در حیي ػصثاًیت اًجام هی دّین ًوی . زاد تسیار سخت استتِ ضیَُ ای سالن تزای اکثز اف

 ّوچٌیي درست ًیست کِ ػصثاًیت خَد را ًگِ دارین ٍ تلاش کٌین. تَاًین تزخَرد درست ٍ سالوی تا ػصثاًیت داضتِ تاضین

ی کِ تاػث ایجاد ػصثاًیت هی ضًَذ ٍ چگًَگی کٌتزل صحثت کزدى درتارُ هَقؼیت ّای. کِ ٍاًوَد کٌین ػصثاًی ًیستینتزای ایٌ

 .ػصثاًیت قسوت هْوی اس تْثَدی هحسَب هی ضَد

افزاد تخاطز هصزف هَاد ارتثاطات اجتواػی را اس دست هی . در اغلة هَارد فزد تِ تٌْایی فزآیٌذ تْثَدی را طی هی کٌذ :تىُایی

 را کِ ٌَّس هَاد هصزف هی کٌٌذ، ٍقتی فزد رًٍذ تْثَدی را طی هی کٌذ هجثَر است دٍستاًی ،تِ ػٌَاى قسوتی اس تْثَدی. دٌّذ

ٍ تاػث هی ضَد کِ افزاد ًسثت تِ ػَد ٍ تاسگطت تِ سوت هصزف . تسیار دردًاک است یک ٍاقؼیتاحساس تٌْایی . رّا کٌذ

 .هَاد تسیار آسیة پذیز تاضٌذ

افزاد تصَرت هکزر هجثَر هی ضًَذ تزای خَاتیذى اس . اس تْثَدی اٍلیِ است ی، تخطاختلالات خَاب در اغلة هَارد :خستگی

ى تزای ػَد ٍ تاسگطت تِ سوت هصزف اخستِ ضذى اغلة یک ػاهل تزاًگیش. دارٍّایی کِ قثلا استفادُ هی کزدًذ استفادُ کٌٌذ

ًاتَاًی آًْا در طی کزدى راُ اد ٍ احساس خستگی ٍ تی رهقی ٍ کاّص اًزصی تاػث آسیة پذیز ضذى افز. هَاد هحسَب هی ضَد

 .هی ضَد سلاهت

 ید؟ر از چىیه يضعیت َایی ريبري شدٌ ابا یک یا بیشتشما چٍ مًاقعی 

 

 

 دَید؟در چىیه يضعیت َایی تًاوستٍ اید اوجام  چٍ کار متفايتیآسیب جلًگیری از  برای 

 


