
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

های اجتماعی زمانی را صرر ص صرردرب رر ارز ارز      

نررارر رررب  بهرررز  رر  و زنررراز ندر  هررامدز بررر  رر   

   عبداز مثال     درک   ببرگاز آگاز  اشرربرزمصرر ص

آمهز نردر  مررن  بهررر هررا   بمررر  رر   رررز ا  ا   

ا  رر زنرگی واقعی های  ارهدنی مدرر علاق شرصصهب 

 ه واقعی و حتی نا ررا ا ا رربز صرردرب رر مدرر نددز  

ر ررتراری هصرراو   و ر  هی    ر   از ممرت ا ررب   

هدانر  ار را انجام رهبر ) ررردر  ا ن دج اجتماعیی میا ت

 . اشرم هر 

وا ررر بی  رر  از اراورر  قدانهت رر مدرر  ررشا و ورز      

 ببر، و زنرانی رارنر    نسرررب     رز ندر اجتباب می

ز هشرار رارز     در از مربی    احسرا   بت ی رارنر 

ا بر    نی  شاها نا را ا هستبر،  اع  ه   از ندررز  

شردرز  بت  ا ب و زنراز ندر را   ای  اوتت هعارل و  می

های سرررا  آراما  را  رشا ندررز و م را هر   ا  هام    اح

جانر  و مضررر  و هبژ ر  ا  شا ی هجبهز  بهرز    هم 

عبداز مثال گ تت ا بر  ما  ا ر وعال  اشررها ز  ا نهو و 

ار   صشر، رر م ا ل ا بر  ا تند و نداب ما را  بردر می

 بر وزز مبا رری راشرت   اشها، مدت ه       ما  من می

 .نداهر  در

 

 96 /س س رآ  /1041/11کد : 

 

  ای هصد    رنی مثرب، ا  دی مبا ری  اشهر و ررنبا ب 

اگ     و زنرهاز نشاز رههر    احسا  مثرتی نسرب    

 بهر    هصرررد    رنی  ررز ندر رار رر    او  من می  

مثرتی راشرت   اشررز ن    مثرب نسرررب     رز شامل   

 :مدارر ز   ا ب

 ناندارگیهغش    ررا ا و وعا هب  رنی را رر زنرگی     -

 .روزم ز   بجانهر

 .های  شا ی شر ر   ههز  بهراز گ وتت ر  ا   - 

چ  از نظ  ظاه  و چ  از نظ  عمهر ر، قررراز  رز    - 

 .ندر  اشهر

 .های مثرب  ه ظاه ی ندر اوتصار  بهر   و ژگی   - 

ها را  پش   ر و   ای  رروز هدجر     ظاه  او ار، آز     - 

شررد رز همیبهت،  ررعی  بهر رر مدرر  ها ارز  قاول آز

 گروه آموزشی "سواد سلامت "  ظاه  او ار اظبار نظ  نربهرز
 شورای تخصصی سلامت روان 

 سازمان بهداشت و درمان صنعت نفت 
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روانشناسپیام   
 

تکمیلیتوضیحات   



 

 

های ه د ب هصررد   مثرب از  رز رر و زنراز هصررد    راز

 رنی مثرب  ری از ا زامات و امتهازات ه  هتی ا ب هدج  

    ررلامتی و ز را ی و هبا ررض مد رردعی شررا از هدج  

 ا ب

ا زامات و امتهازات ه  هتی هصرررد    ررنی مثرب  ری از  

های  ررربی ا رررب  ری از مسررراوهی    ام وزز رر گ وز

مصتهف حتی  درک و ندجداز نهز قا ل مشرراهرز ا ررب، 

 .هدج     ز را ی و ظاه  ا ب

هدانر مزا ا ی مانبر اهمهب رارز اگ چ  ا ت مد ررردی می

    رررلامب،ورز  و هغش   را رر    راشرررت   اشرررر اما  

ن س و اعتمار مدجرض  اها عزت  روی رر آز هاز رارز 

 شدرز مد دی   ن س و ن    مب ی آنبا     رنشرراز می

    ا:را  ا  ن ماج ای واقعی  ها می

ام روی چبر  رال  ها متدج  شررم    رنت  ن   ا    

 برز مبتظ   درم زمهت جهدی  مر نشررست  و گ    می

ها ا را  پدشرررر ها  تدانها     لا  ها او  ها ر و   ا

رم   ا    و از نزر او روتاز ور  میمد ررره ی ه ت ی

 برر اما  ا  ا  را  هررا نمی رو رارز شرررهدار مدرر علاقر   

ها ا گ ب: عی  ره  رو  و شرم؛ او رر مهاز اشنمد د

      زز رر حا ی«  با چا  هسرررتازاحسرررا  می»

گ رب  را عجه    د ا ن  هد چا    ام  ر  مت می مراررانر   

ام، مت را ع رض رانرر؛ چ ا      ای، ندر ح ور  نهسرررتی

 «.رانستا ا ت  ا خ ن  م هر ا ب و ن  عار ن می

 

هرا    رنت م آمدز    س از آز مراج ا مت هلا    رم  

رها  ر  از چرا  شررررز نت  رررر و احت ام و قرررانی   

ا  ا جار  برز مت از  سررهاری از  هشررت ی   ای وهز ن

گشارم هرا ی     ا وا ر ت    اشرررت اک می ا رررت اهژی

ام؛ ز  ا وا ر ت ن شی ا ا ی رر  من    ا رت ارز   رز 

 .و زنراز ندر رر ا جار ندعی احت ام     رز رارنر

 

حتی اگ   سررهاری از رو ررتاز و اقدام شررما ر  ا       

جهدگه ی از ن دج  ببر،  رشا ی ناصررری را رعا ب می 

ها و عارات    زنرگی و زنر شررما  رر وری   ا ت ارز 

از صدرب رر مدرر وزز  ا  اها وزز و رر مدرر ا بز 

های و هبژ  ررز و وزز ر   از ندرراری  بهرز  هام 

را رر نان  «  بت  ا رررب   ه  »ر  ا  شا ی و ن    

 ار،    مداوظب از و زنرهاز رر ندر وههت   بهرز  ا ا ت

  ا   ا ت هصدر را ج    او  ا ر مت اوت    نظ     ر ها 

ندر  را رو رب راشرت   اشر  ا مدرر  سبر ر   از   

 .ا رق ار   ه ر،   رانت 

های متعرری از شررری نهسررب    و زنر شررما  هام    

ز و ناندارز، م  هاز  ا معهماز هرا، همسرررا  ر رررانر  

 بر مربی    ا بر   رنا  ا ر      اشر ها رر اوب می

قردل  ا  را ا  اشرز  ا رر نظ  گ وتت ا ت مد دی،  قا ل

مبا ا ب    رر صدرت امراز  ا ا ت ا رز م ا ه   بهرز 

ه چ   هشت   تدانهر  طدر وعال  هام مثرتی را رر مدرر 

نبر راز روتت، رو رز،    رز و هرای  رنی او ما هدانرا ی 

ی هدانبر آن ا ررونرقصرررهرز ه د ب  بهر، آنبا  بت  می

   رز و   ای ندر احت ام قاول شدنرز
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