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 ای اف تی ثزای ثبثت لذم ثَدى در اًجبم ای اف تی :

 

یذ حذالل پبًشدُ دلیمِ وسی هشاحوتبى ًویطَد . ایي جبیی سبوت ثیبثیذ ٍ هطوئي ضَ

سٌبریَ را جلَی خَد لزار دادُ در حبلیىِ رٍثزٍی آییٌِ ای ثِ ضزثِ سدى ثِ ًمبط ولیذی 

ثذًتبى هطغَلیذ ، جولِ ّب را تب آًجب وِ هیتَاًیذ ثب احسبس ٍ درن ِ هفَْم ثیبى وٌیذ. 

هزیذیي ثذى، ّویطِ ٍ ّویطِ حذالل یبدتبى ثبضذ وِ ثِ ّز ًمطِ اس هحلْبی ولیذی یب 

پٌج تب ّفت ثبر ضزثِ ی پیبپی ٍ آرام ٍارد وزدُ ثبضیذ ، ثعذ ثِ ًمطِ ی ثعذی ثزٍیذ ) در 

ایٌجب جولِ ّب ثِ گًَِ ای اًتخبة ضذُ وِ ضوب خیلی ثیطتز اس پٌج تب ّفت ثبر ثِ ّز 

وزدى ِ سٌبریَی سیز ،  ًمطِ ضزثِ ٍارد وٌیذ ، پس ًیبسی ثِ ضوبرش ًذاریذ !(. لجل اس پیبدُ

هتي را یىی دٍ ثبر وبهل ثخَاًیذ ٍ اس ًمبط ِ ضزثِ سدى ٍ ًحَُ ی وبر هطلع ضَیذ ٍ سپس 

الذام ثِ ثبسسبسی ِ سٌبریَ ٍ اًجبم ِ آى وٌیذ . ایي ضوب را هطوئي تز ثِ پیص هیجزد 

ثب گَایٌىِ در اًجبم ِ ایي سٌبریَ ّیچ هطىلی ثزای ضوب پیص ًخَاّذ آهذ ٍ حتی اگز 

ٍلفِ ًیش آى را ثِ اًجبم رسبًیذ وبهلا ّوِ چیش درست ٍ خَة اًجبم هیگزدد. پس اس 

ایٌىِ ثزای ای اف تی آهبدُ ضذیذ ، درجِ ی ًیوِ وبرُ رّب وزدى ّز چیش را در خَد اًذاسُ 

، فىز وٌیذ ٍ ثجیٌیذ چِ وبرّبیی را ًیوِ وبرُ رّب وزدُ ایذ ٍ ثِ اتوبم ًزسبًذُ   ثگیزیذ

ی هطىل خَد را ، پس اس ّز ثبر پیبدُ وزدىِ یه دٍر اس سٌبریَ ًیش اًذاسُ ثگیزیذ  ایذ . درجِ

، در پبیبى جلسِ ی یه رٍس یب ضذت ِ هطىل را ثِ صفز رسبًذُ ثبضیذ یب حذالل دُ دلیمِ 

ایي سٌبریَ را دٍثبرُ ٍ دٍثبرُ تىزار ٍ ثبسگَیی وزدُ ثبضیذ . در صَرتی وِ درجِ را ثِ صفز 
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یب لبدر ثِ تعییي درجِ در ٍجَدتبى ًجَدیذ دٍ رٍس آیٌذُ ًیش ثِ ّویي ًحَ ًزسبًذیذ ، ٍ 

 پیص رٍیذ تب ّز گًَِ عذم ِ ثجبت لذم در پیبدُ سبسی ای اف تی در ضوب ثطىٌذ. 

 

 ثِ وٌبرُ ی دست ضزثبتی آرام ٍارد وٌیذ ٍ در حیي ضزثِ سدى ثگَییذ :

بهطَى تب آخز خستِ هیطن ٍ دل ثب ایٌىِ وبرّبم رٍ ًصفِ ًیوِ رّب هیىٌن ٍ اس اًج -

سدُ ،   ٍلی وبهلا خَدم رٍ ٍ ایي احسبس ٍ ّز احسبس ِ دیگزی رٍ در خَدم وبهلا لجَل 

 دارم ٍ تبییذضَى هیىٌن .

ثب ایٌىِ در اًجبم دادى ِ وبرّبم ًظن ٍ یب ثجبت لذم ًذارم ٍ ثِ خصَظ در هَرد ایي ای  -

ئي ثِ اًجبهص تب سهبى ًتیجِ گیزی اف تی وِ هعلَم ًیست چی اس آة درثیبد ّن هطو

ًذارم     ٍلی ثب ایي حبل وبهلا خَدم ٍ احسبسبتن رٍ لجَل دارم ٍ خَدم رٍ ّویٌجَر وِ 

 ّستن هیپذیزم .

ثب ایٌىِ ًویذًٍن چی در ٍجَدم ثزای ثجبت لذم داضتٌن همبٍهت درست هیىٌِ ٍ  -

بضن ٍ در هَرد اًجبم ثبعث هیطِ وبرّبهَ ًصفِ ًیوِ رّب وٌن ٍ تَضَى ًظن ًذاضتِ ث

دادى ِ ایي اف تی ّن فىز هیىٌن ثِ ّویي هطىل ثزسن ٍلی وبهلا خَدم ٍ احسبسبتن 

 رٍ تبییذ هیىٌن ٍ ّویٌجَر وِ ّستن خَدم رٍ لجَل دارم ٍ هیپذیزم .

حبلا جبی ضزثِ سدى را عَض وٌیذ ٍ ثِ فبصلِ ی ثیي دٍ اثزٍ ضزثِ ّبی پطت ّن ٍ آراهی 

 دست یب یه دست ، ٍارد وزدُ ٍ در حیي ضزثِ سدى ثگَییذ : ثب ًَن اًگطتبى ّز دٍ
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 ایي ًذاضتي ًظن ٍ ثجبت لذم در اًجبم ٍ ثخِ پبیبى رسًَذى وبرّب  -

حبلا ثِ ثغل چطوْب ثِ آراهی ٍ ثب ًَن اًگطتبى ضزثِ ّبی هتَالی ثشًیذ ٍ در ّوبى 

 حبل ضزثِ سدى ثگَییذ :

ًظوی در وبرّبیی وِ ثبیذ ایي احسبس خستگی ٍ پطت گَش اًذاختي ٍ ثی  -

 اًجبهطَى ثذم تب ثِ ّذف ثزسي

هحل ِ ضزثِ سدى را عَض وٌیذ ٍ ثِ سیز چطوْب ثب ّوبى آّستگی ٍ پیبپی ٍ ثی ٍلفِ 

 ضزثِ ٍارد وٌیذ ٍ در حیي ِ اًجبم ضزثِ سدى ثگَییذ :

ایي احسبس ِ خزاة وزدى ٍ دًجبل ًىزدى  ٍ پطتىبر ًذاضتي در وبرّبم تب ثِ ّذف  -

 ًوطَىثزسَ

هحل ضزثِ سدى رٍ عَض وٌیذ ٍ ثِ ثبلای لت ، سیز ثیٌی ثب وٌبرُ ی اًگطت سجبثِ یب ثب 

 ًَن اًگطتبى ِ یه دست ضزثِ ّبی آرام ٍ پیبپی ٍارد وٌیذ ٍ در ّوبى حبل ثگَییذ :

 ایي همبٍهت در ثزاثز ای اف تی وزدى ٍ ّز رٍس پیگیزی وزدى  ٍ اًجبم دادًص  -

یذ ٍ ثِ سیز لت ، در هحل گَدی چبًِ ضزثِ ّبی آّستِ ٍ هحل ضزثِ سدى را عَض وٌ

 پیبپی ٍارد وٌیذ ٍ ّوشهبى ثگَییذ :

 ایي همبٍهت در ثزاثز ای اف تی وزدى ٍ ّز رٍس پیگیزی وزدى  ٍ اًجبم دادًص -
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هحل ضزثِ سدى رٍ عَض وزدُ ٍ ثِ ًبحیِ ی دٍ طزف ِ سیز گلَ در هحل ِ ثزآهذگی ِ 

ب وف ِ یه دست یب ثب سز اًگطتبى ِ ّز دٍ دست یب یه استخَاى ِ لفسِ ی سیٌِ ، ث

 دست ضزثِ ّبی آّستِ ٍ پیبپی ٍارد وٌیذ ٍ در ّوبى حبل ثگَییذ :

 ایي همبٍهت در ثزاثز ای اف تی وزدى ٍ ّز رٍس پیگیزی وزدى  ٍ اًجبم دادًص -

هحل ضزثِ را عَض وٌیذ ٍ ثِ وٌبرُ ی لفسِ سیٌِ در سیز ثغل ، درست چْبر اًگطت 

 ییي تز اس گَدی ِ سیز ثغل ضزثِ ّبی آرام ٍ پیبپی ٍارد وٌیذ ٍ ّوشهبى ثگَییذ :پب

 ایي همبٍهت در ثزاثز ای اف تی وزدى ٍ ّز رٍس پیگیزی وزدى  ٍ اًجبم دادًص -

هحل ضزثِ سدى رٍ تغییز ثذیذ ٍ ثِ فزق سز ثب سز اًگطتبى ِ یه دست ، ضزثِ ّبیی 

 د وٌیذ ٍ ّوشهبى ثگَییذ :ثسیبر آّستِ ٍ در عیي حبل هتَالی ٍار

 ایي همبٍهت در ثزاثز ای اف تی وزدى ٍ ّز رٍس پیگیزی وزدى  ٍ اًجبم دادًص -

ثِ ثیي دٍ اثزٍ ضزثِ ثشًیذ ٍ ثِ گفتي سٌبریَ اداهِ دّیذ ) توبهی ًمبط هثل ضزحی وِ در 

ذ ، ثبلا رفت ّستٌذ ٍ ضزثِ ّب ثِ ّوبى گًَِ در هسیزی وِ ضزح ِ آى را دادین سدُ هیطًَ

 ثزای راحتی وبر اس ایي پس در سٌبریَ فمط اٍل ِ ًبم ِ هٌبطك ولیذی را هیجزین (:

ّن اوٌَى ّز عبهلی وِ ثبعث ایي ثی ًظوی ٍ عذم ثجبت در پیبدُ وزدى ای اف تی  -

 ّبی رٍساًِ ام دارم رٍ رّب هیىٌن 
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 ثغل چطوْب :

م ثِ ًتیجِ ثزسًَتن هي اًتخبة هیىٌن وِ ّز رٍس ای اف تی ّبیی رٍ وِ دٍست دار -

 اًجبم ثذم

 سیز چطوْب :

 حتی اگِ ثِ ًظز ثیبد وِ ٍلت ًذارم  -

 ثبلای لت :

 حتی اگِ ثِ ًظز ثیبد وِ ثی ثوزُ  -

 سیز لت :

هي اًتخبة هیىٌن وِ ّز رٍس ثزای ای اف تی وزدى ٍ رسیذى ثِ خَاستِ ّبم ٍ  -

 تغییزات هثجتن ٍلت ثشارم 

 استخَاى سیز گلَ :

هیىٌن وِ ای اف تی ّبم رٍ ّز رٍس ثِ طزسی وِ ثذًن هي رٍ ثِ آراهص  هي اًتخبة -

 ثزسًَِ اًجبم ثذم

 استخَاى سیز ثغل :

هي اًتخبة هیىٌن وِ پطتىبر داضتِ ثبضن ٍ هٌظن ثبضن ، هي خَدم رٍ ثزای ثی  -

 ًظوی ّبم هیجخطن ٍ ًظن رٍ اًتخبة هیىٌن 
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 فزق سز :

هٌظن ثَدى ٍ ثبثت لذم ثَدى رٍ ثِ خَدش هي اًتخبة هیىٌن وِ ثذًن الگَی جذیذ  -

 ثگیزُ 

 ثیي دٍ اثزٍ :

هي خَدم رٍ ثِ خبطز وبرّبی ًیوِ توبهن هیجخطن ٍ سلاهتی ٍ ًَر ٍ آراهص رٍ ثزای  -

 هٌظن ثَدى ٍ ثجبت لذهن هیپذیزم 

 ثغل چطوْب :

 هي اًتخبة هیىٌن ًظن ٍ ثبثت لذم ثَدى رٍ -

 سیز چطوْب :

 ص ای اف تی ّبی ّز رٍسم رٍ اًجبم ثذمهي اًتخبة هیىٌن ثب آراه -

 ثبلای لت :

 هي اًتخبة هیىٌن وِ در ایي اهز هٌظن ٍ ثبثت لذم ثبضن -

 سیز لت :

 هي اًتخبة هیىٌن وِ در ووبل آراهص آدم هٌظن ٍ ثبثت لذهی ثبضن  -
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 استخَاى سیز گلَ :

 وبم ثزسًَن هي اًتخبة هیىٌن وِ وبرّبم رٍ تب جبیی وِ اهىبى دارُ ثِ درستی ثِ ات -

 استخَاى سیز ثغل :

 هي اًتخبة هیىٌن وِ ّز رٍس ثِ سوت پیطزفت ٍ ًظن لذم ّبی ثیطتزی ثزهیذارم  -

 فزق سز :

 هي اًتخبة هیىٌن وِ در ووبل آراهص در اًجبم وبرّبم هٌظن ٍ ثبثت لذم ثبضن  -

 دٍ هچ دست رٍ اس ًبحیِ ی رگْب ثِ ًزهی رٍی ّن ثىَثیذ ٍ ثگَییذ :

 ایي ًظن ٍ آسبیص ، ضىز ثز ایي گطبیص ٍ ثخطبیصضىز ثز  -

 بیَج ، صیپ زیخ

  . ذییبوً ِعجازه ُذض ِویوض تیبس ِث دَخ یبّ صسزپ ىدزو حزطه یازث

ri.roodeyahnimazras.www 
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