
 چگًوه شخصيت سالمتزي داشته باشيم

دس اختواع پشتٌؾ، پشؿتاب ٍ سقاتت آهيض اهشٍصي کِ كٌؼت ٍتکٌَلَطي تا ػشػت ػشػام آٍسي پيؾ هي سٍد، صًذگي    

هاؿيٌي ؿْشي اًؼاى ّاي هتوذى سا تش آى داؿتِ کِ تشاي تاهيي صًذگي آتي، خَد سا تِ ّش آب ٍآتـي تضًٌذ ٍ پلِ ّاي 

اها پغ اص تلاؿْاي فشاٍاى، ٍقتي تِ اٍج هَفقيت هي سػٌذ ٍ اص هظاّش حيات . اص ديگشي دس ًَسدًذ هَفقيت سا يکي پغ

هادي کاهلاً تْشُ هٌذ هي ؿًَذ، تِ سغن تلَس اعشافياى کِ آًْا سا اصافشادي هَفق ٍ خَؿثخت هي پٌذاسًذ، اص صًذگي 

ايي افشادتايذتذاًٌذخَؿثختي،احؼاع سضايت .ًيؼتٌذخاًَادگي ٍ اختواػي  خَد ٍ اص آى هْن تش اص ساتغِ تاخَيؾ ساضي 

ٍخـٌَدي دسًٍي تٌْا صهاًي فشاّن هي ؿَدکِ پيًَذي هحکن تيي پيـشفت دسػشكِ کاسٍتلاؽ ٍساتغِ ّاي هَخَد 

اص ايي سٍ تشاي ػاختي يک صًذگي کاهياب، تايذ تِ تاصػاصي کاهل .تاخَد،خاًَادُ، هشدم ٍ پشٍسدگاس تَخَد آهذُ تاؿذ

.  فضايؾ تَاى سٍحي پشداخت تا دس ػايِ يک ؿخليت هَفق ٍػالن تِ ػؼادت هَسد اًتظاس سػيذؿخليت ٍا

ٍلي  هفَْم سّا .ؿخليتي کِ ػاسي اص تواهي ًقاط ضؼف تاؿذ، هوکي اػت اص خولِ ؿخليتْاي داػتاًي تٌظش تيايذ     

ًيؼت، تلکِ يک اهکاى ٍاقؼي ٍ ػولکشدي تَدى اص سفتاسّاي خَد تخشيثي ٍ داؿتي ؿخليتي ًؼثتاً ػالن ًِ تٌْا افؼاًِ 

ؿخليتْاي ػالن ّش چٌذ کِ تِ ظاّش خيلي تِ ديگشاى ؿثاّت داسًذ، اها كفات ؿخلي ٍ . کاهل ٍ قاتل دػتياتي اػت

هوتاصي داسًذ کِ ّيچيک اص آًْا تِ ًظاد، هَقؼيت اختواػي، ٍضؼيت اقتلادي ٍ يا تِ خٌؼيت آًْا هشتَط ًثَدُ ٍ هوکي 

. ٍظيفِ، ؿغل، هَقؼيت خغشافيايي ٍ ػغح تحليلات ّيچ تشتشي خاكي ًؼثت تِ ديگشاى ًيض ًذاؿتِ تاؿٌذاػت اص لحاػ 

تش ايي اػاع تفاٍت آًْا تا ديگشاى دس هؼياسّاي هتؼاسف ظاّشي کِ غالثاً اؿخاف تش هثٌاي آًْا عثقِ تٌذي هي ؿًَذ، 

تاؿٌذ، دس ّش خايي صًذگي کٌٌذ ٍ ّش .. ا صى، ػياُ يا ػفيذ ًٍثَدُ ٍ حتي  ايٌگًَِ افشاد هوکي اػت فقيش يا ثشٍتوٌذ، هشد ي

. اها يک كفت هـتشک خاف داسًذ ٍ آى تلاؽ تشاي اص تيي تشدى ًقاط ضؼف ؿخليتي خَد هي تاؿذ.کاسي اًدام دٌّذ

اهِ تشاي سّايي اص ًقاط ضؼف ؿخليت خَد تايذ ساّْاي سػيذى تِ ؿخليت ػالن تش ٍ هَفق تش سا تياتين کِ دس اد    

: تحث تِ تؼضي اص ايي خلَكيات اؿاسُ هي ؿَد

: شادي يخًشبختي با ضزيب هًشي شما رابطه اي وذارد* 

اص ّوِ هْوتش ايي . تذػت گشفتي ػٌاى اختياس خَيـتي هؼتلضم فشاهَؽ کشدى تؼضي تَّوات سايح اػغَسُ هاًٌذ اػت

؛ يا تا خَاًذى ٍ ًَؿتي ٍحؼاب کشدى تا  تَّن اػت کِ ضشية َّؿي ّش کغ تا تَاًائي اٍ دس حل هؼواّاي تغشًح

. گيشي هي ؿَد اًذاصُ... ػشػت هؼيي؛ ٍ يا تا حل ػشيغ هؼادلات چٌذ هدَْلي ٍ

. چٌيي تلَسي اص َّؽ، تحليلات سػوي ٍ هؼلَهات کتاتي سا هؼياس ٍاقؼي تکاهل ٍ ؿکَفايي ؿخليت فشدي هي داًذ    

اگش ؿوا ؿاد . ؿوٌذي ػثاستؼت اص يک صًذگي هَثش،تاسٍس ٍ ؿادهاًِاها تايذ داًؼت کِ هؼياس كحيح تش تشاي ػٌدؾ َّ

افشادي کِ . ّؼتيذ ٍ توام لحظِ ّا سا تا اسصؽ خاف خَد صًذگي هي کٌيذ، دس ايٌلَست هي تَاى ؿوا سا َّؿوٌذ داًؼت

تشيي ٍ  هـکلات سا تِ ػٌَاى ؿشايظ عثيؼي صًذگي قثَل داسًذٍؿشط تحقق ؿادي سا ًثَدى هـکل ًوي داًٌذ،تاَّؽ

. ًادستشيي افشادًذ

:    اهميت سيسته در لحظه حال* 

. ،اػاع صًذگي هَثش ٍ ػاصًذُ اػت«اکٌَى»صيؼتي دس لحظِ حال ٍحغ کشدى. يادتگيشيذ دس لحظِ حال صًذگي کٌيذ    

.  داگش خَب فکش کٌيذ هي تيٌيذ کِ دس حقيقت ّيچ لحظِ ديگشي دس صًذگي ٍخَد ًذاسد کِ تتَاًيذ دسآى صًذگي کٌي

لحظِ حال سا تِ تواهي دسياتيذ ٍ رّي خَد سا دس هَسد  گزؿتِ کِ تِ پاياى سػيذُ ٍ آيٌذُ کِ تِ ٍقت خَد فشا خَاّذ     

. سػيذ، دسگيش ًکٌيذ

:  پذيزش کلي خًد ي ديگزان* 



افشاد داساي  ايي سا قثَل داسًذ کِ ّوِ. ؿخليتْاي ػالن ًقاط قَت ٍ ضؼف خَيؾ سا تذٍى ؿکَُ ٍ ًگشاًي هي پزيشًذ    

تٌاتشايي ًاگضيش اص تحشيف يا ٍاسًٍِ خلَُ گش . ضؼفْا ٍ هؼايثي ّؼتٌذ اها اص ايي تاتت احؼاع گٌاُ ٍ ؿشهؼاسي ًوي کٌٌذ

تلکِ تاؿٌاخت .د سا دس پغ ًقاتْاياًقـْاي اختواػي پٌْاى ًويکٌٌذػاختي خَد ًيؼتٌذ،حالت تذافؼي ًذاسًذ ٍ خَ

.  خَد،دسخْت سفغ ًقاط ضؼف خَيؾ هي کَؿٌذ

:  کار* 

تِ کاسؿاى ػـق هي ٍسصًذ،گَيي کِ .ؿخليتْاي هَفق ًؼثت تِ کاسؿاى هتؼْذ ٍ ػشؿاس اص حغ ٍظيفِ ؿٌاػي ّؼتٌذ    

خَاٌّذ اًدام دٌّذ ًِ فقظ ؿغلي تشاي اهشاس  چيضي اػت کِ هيؿخق ٍ کاسؽ تشاي ّن ػاختِ ؿذُ اًذٍکاسؿاى ّواى 

. آًْا هتؼقذًذ کِ کاسکشدى اًؼاى سا اص ػِ ػاهل هخشب  کؼالت، فؼاد، احتياج دس اهاى هي داسد. هؼاؽ

: وًع ديستي * 

خاًَادُ يؼٌي  خَد سا ػضَ يک. افشاد داساي ؿخليت ػالن ًؼثت تِ ّوِ اًؼاًْا ػويقاً احؼاع ّوذلي ٍ هحثت داسًذ    

ايي افشاد دس تشاتش ّوِ هشدم، . ًظاد تـش هي داًٌذ ٍ ًؼثت تِ يکايک اػضاي ايي خاًَادُ احؼاع تشادسي هي کٌٌذ

. كشفٌظش اص عثقِ اختواػي ٍ ػغح تحليلات ٍ ٍاتؼتگي ديٌي ٍ ػياػي ٍ ًظاد، تشدتاس ٍ ؿکيثا ّؼتٌذ

:  وياسي به تاييذ ديگزان ويست* 

ًظش ؿوا ًؼثت تِ هي اص » ًياص تِ تاييذ ديگشاى يؼٌي ايٌکِ . كيت ػالن ًياصي تِ تاييذ ديگشاى ًذاسًذافشاد داساي ؿخ    

. «اػتقاد خَدم ًؼثت تِ خَدم هْوتش اػت

اٍليي کاس ايي اػت . اگش تاييذ دس صًذگي ؿوا تلَست يک ًياص دس آهذُ تاؿذ تشاي اص تيي تشدى آى دػت تِ کاس ؿَيذ    

ّوِ ها اص تحؼيي ٍ تـَيق لزت هي تشين ٍ ًوي خَاّين اص آى . علثي يک هيل اػت ًِ يک ضشٍست کِ تذاًيذ تاييذ

. تاييذ تِ خَدي خَد ًاػالن ًيؼت ٍ دس ٍاقغ لزت تخؾ ًيض ّؼت. هحشٍم ؿَين، ًياصي ّن تِ ايي هحشٍهيت ًيؼت

هيل ٍ خَاػتِ تاؿذ، تلَست ضشٍست تاييذ ديگشاى ٌّگاهي تثذيل تِ يک ًقغِ ضؼف هي ؿَد کِ تِ خاي ايٌکِ تٌْا يک 

تٌاتشايي تشاي اص . اگش ايي هيل تِ كَست ًياص دس آيذ، دس آى كَست تِ دليل تذػت ًياٍسدًؾ اص پا خَاّيذ افتاد. دس آيذ

. تيي تشدى تذسيدي ًياص تاييذ علثي تايذ ّش چِ ػشيؼتش اقذام کٌيذ

: کمال گزايي*  

ايي . ٍ کوال گشاياى اغلة ًوي داًٌذکِ اػوالـاى تِ خَدؿاى آػية هي سػاًذکوال گشايي ّوچَى تيغي دٍ لثِ اػت     

اًگيضُ ّاي تلاؽ فشد ػالن خَد . افشاد دچاس تشديذ ًؼثت تِ خَد، تشع اص عشد ٍ توؼخش، ٍ ػذم تاييذ ديگشاى هيـًَذ

» يگشاى اػت ٍ تِ تفکش خَؽ ٍ اص دسٍى ٍي تش هي خيضد،حال آًکِ تلاؽ فشد کوال گشا دس گشٍ ًگشؽ هثثت ٍ تاييذ د

. اگش خضٍ ايي دػتِ افشاد ّؼتيذ تشاي اص تيي تشدى ايي عشص تفکش دس خَد دػت تکاس ؿَيذ. گشايؾ داسد« ّوِ يا ّيچ 

: تشاي اص تيي تشدى کوال گشايي دس خَد هَاسد صيش پيـٌْاد هي گشدد

ّشػت تْيِ ؿذ،هي تَاًيذ تفْويذ کِ ّضيٌِ ايي ٍقتي کِ ايي ف.فْشػتي دس تاسُ هضايا ٍ هؼاية کوال گشايي تْيِ کٌيذ -1

هـکل دس سٍاتظ، کاسکشدى صياد ٍ هضش، : آًچِ کِ هوکي اػت تِ آى تشػيذ احتوالاً ػثاستٌذاص.ًَع سفتاس چقذس ػٌگيي اػت

کِ ضشسّاي ايي اٍضاع تشّشگًَِ  هؼلن اػت....هـکلات تغزيِ، اضغشاب، ػلثاًيت، احؼاع ػذم کفايت،خَداًتقادگشي ٍ

. چشتذ ايذُ احتوالي کوال خَيي هيف

. دس تاسُ تَاًايي ّايتاى ٍاقغ تيي تاؿيذ -2

. هحذٍدُ صهاًي دقيقي تشاي کاسّاي خَدتاى  قائل ؿَيذ -3

. ًحَُ هقاتلِ تا اًتقاد سا ياد تگيشيذ -4

1 



ؿيذ ٍ لحظات آًچِ دس هَسد دػتياتي تِ ؿخليت ػالن تياى ؿذ، تِ ؿوا کوک خَاّذ کشد تا صًذگي ؿادتشي داؿتِ تا

سّا ؿذى اص ًقاط ضؼف ٍ .حال خَد سا كشف ػاصًذگي ٍ ؿکَفايي ّش چِ تيـتش تکٌيذ ٍ دس صهشُ ايي افشاد قشاس گيشيذ

اگش تخَاّيذ هي تَاًيذ اص ّويي حالا چٌيي اًتخاتي سا تِ ػول آٍسيذ ٍ تِ ياد . خغا تؼياس ؿَساًگيض ٍ لزت تخؾ اػت

توام لحظِ ّا ػشؿاس اص ًؼوت . يْاي ػادي ٍ لزت تشدى اص کاسّاي هؼوَلي اػتداؿتِ تاؿيذ کِ هٌثغ اكلي لزت، ؿاد

. اًذٍ ايي ؿوا ّؼتيذ کِ تايذ تَاًائي ديذى داؿتِ تاؿيذ

 

 

: مىابغ

کٌت تلاًکاسد   :  ػيشي دس کوال فشدي   هَلف  -

هحوذ سضا آل ياػيي  : تشخوِ

  ٍيي دايش: هَلف.  ػش سؿتِ صًذگي خَد سا دس دػت گيشيذ  -

هحوذسضا آل ياػيي  :  تشخوِ

ػثذالؼلي تشاتي : اٍؿَ           تشخوِ:  آفتاب دس ػايِ       هَلف -

ٍيي دايش    :  چگًَِ ؿخليت ػالن تشي تياتين        هَلف -

تذس صهاى ًيک فغشات  : تشخوِ

 «  کوال علثي»تاػٌَاى . خضٍُ آهَصؿي داًـگاُ ػلَم پضؿکي تْشاى -


