
 شادی را انتخاب کنیم

 ليآثطاّبم لیٌک "زى آهبزُ هی کٌٌس.ًس کِ شٌّكبى ضا ثطای قبز ثَثیكتط افطاز ّوبًقسض قبز"

اًساظین، افطاز گطچِ ثعضی اظ هب قبزی ضا زض زًیبی پیطاهَى ٍ قطایظ جؿت ٍ جَ هی کٌین ٍ ثبض هؿئَلیت قبز ثَزًوبى ضا ثِ زٍـ زیگطاى ٍضفتبضّبیكبى هی 
تجطثِ قبز ثَزى ًیبظهٌس تهوین الجتِ زاًؿتي ایٌکِ هؿئَلیت قبز ثَزى ثِ عْسُ ذَز هبؾت ثِ تٌْبیی کبفی ًیؿت.  هؿئَل قبز ثَزًكبى هی زاًٌس. قبز ذَز ضا

ٍ ًگطـ  زیسگبُضٍاًكٌبؾی هثجت ًگط ٍ تئَضی اًتربة ٍیلیبم گلؿط اظ ایي  گیطی زقیق اؾت. ثبیس ثساًین کِ چگًَِ اظ ظًسگی ٍ زاقتِ ّبیوبى لصت ثجطین.
 ّبی عوسی ثطای اًتربة قبزی تطغیت هی کٌس. فعبلیتزازى  ضا ثِ اًجبمحوبیت هی کٌٌس ٍ افطاز 

زاقت کِ ایي  ایي ًگطـ ثِ آى هعٌب ًیؿت کِ افطاز ذَز ضا فطیت زٌّس یب هكکلات پیطاهَى ٍ ضفتبضّبی ًبذَقبیٌس زیگطاى ضا ًجیٌٌس. ثلکِ ثبیس ثِ ذبعط
ّب هَثط اؾت. زض هعطو ًبذَقبیٌسی ّبی هرتلف قطاض هی گیطین. عَاهل هرتلفی زض ًبذَقٌَزی  بثیفزّس ٍ ّوِ هب کوهی ضخ هكکلات ثطای ّوِ افطاز 

ّوِ افطاز ثِ ایي هكکلات ثِ قکل یکؿبى پبؾد ًوی زٌّس. ، حبل بی ضٍظهطُ. ثب ایيّ اجتوبعی، ثطذَضزّبی زیگطاى ٍ ًبکبهی زض تلاـ-هؿبیل اقتهبزی
زض ازاهِ هَضز ثطضؾی  هْبضت ّبایي گعیٌٌس. ثطذی اظ هی ثط، ثب ٍجَز ّوِ ایي هكکلات، قبزی ضا ٍ هْبضت ّب اظ ثطذی ضاّکبضّب ثب کوک گطفتيثطذی افطاز 

تب ثْتطیي  ضا ثِ کبض ثگیطیس ٍ ازاهِ زّیسس. آًْب ًًیبظ ثِ توطیي ٍ هوبضؾت زاض ،هثل ّط هْبضت زیگطیایي ضاّکبضّب ،قطاض گطفتِ اؾت. ثِ ذبعط زاقتِ ثبقیس 
 گعیٌِ ضا ثطای ذَز پیسا کٌیس.

 .هتوطکعًس قبزی ّبی ظًسگی ذَز طث افطاز قبز .1

ثط هَاضز هثجت توطکع کٌٌس. ایي ثِ آى هعٌب ًیؿت کِ ایي افطاز  ،اًتربة هی کٌٌس تب ثِ جبی توطکع ثط ًکبت هٌفی ٍ ًبضاحت کٌٌسُ ظًسگی ذَزافطاز قبز 
یي افطاز ًیع ، ثطای اؾجت ایجبز ًبضاحتی قَز هوکي اؾتّب ضا ًساضًس یب ذَز ضا فطیت هی زٌّس. ایٌکِ زًیبی پیطاهَى ٍ ضفتبضّبی ؾبیطیي  قسضت زیسى ضعف

ٍ تب حسی کِ اهکبى آى  اض ثبقٌسهتوطکع کٌٌس کِ ثبعث هی قَز قکطگعهی کٌٌس تب شٌّكبى ضا ثیكتط ثط زلایلی ایي افطاز تلاـ ،ّوِ  ثب ایي.اؾت  کبهلا ضٍقي
 ثیبثین. ،کِ اضظـ قبکط ثَزى زض ظًسگی زاضز ٍجَز زاقتِ ثبقس ؾپبؾگعاضی ذَز ضا اثطاظ هی کٌٌس. ایي قیَُ ضفتبض ؾجت هی قَز تب هب ثتَاًین ًکبت هثجتی ضا

 لجرٌس هی ظًٌس.آًْب  .2

کٌس. هی فطٌّگ ظیجبی لجرٌس زاقتي ضا تطٍیج ،. ایي پیبم ثِ هطٍض "ثب لجرٌس ٍاضز قَیس"اهطٍظُ زض هٌبعق هرتلف قْط کن کن ثب ایي پیبم هَاجِ هی قَین کِ 
ثط اؾبؼ . هی زّس ٍ ثِ قبزی اٍ هی اًجبهسًیع تحت تبثیط قطاض  ضا  کٌس، هغع ٍ شّي فطزهی قبزی ٍ حؽ هغلَثی ایجبز ّب لجرٌس علاٍُ ثط ایي کِ زض ثیٌٌسُ 

هٌفی هی تَاًس عبعفِ هٌفی ٍ  تتظبّطات نَضت ٍ ثسى هب هی تَاًس ثط شّي ٍ هغع هب اثط ثگصاضز. تظبّطا،ضٍیکطزّبی ضفتبضی زض ضٍاًكٌبؾی  تحقیقبت
هی تَاًس تضویٌی ثطای  یشٌّوبى ضا قبز کٌین. ّط لجرٌس کَچکفِ هثجت ایجبز کٌس. ثِ ثیبى زیگط هب هی تَاًین ثب لجرٌس ثطًبهِ ثطیعین تب تظبّطات هثجت عبع
 قبزی اًتربثی ثبقس.

 .ّب ٍ ٍیػگی ّبی ذَز تبکیس هی کٌٌس قیتثط هَف .3



کبّف هی هب کٌس ٍ ؾغح تٌف ضا زض هی ذَثی ایجبز هب حؽ قَز ٍ زض هی فؽ ععت ًفؽ ٍ اعتوبز ثِ ً یؾجت اضتقب ّب افکبض هثجت زضثبضُ ذَز ٍ هَفقیت
قَز ٍ ّطضٍظ ثبیس ثب زقت اًتربة ٍ ًَقتِ .ایي جولات ؾبذتِ هی قَز  "هي...ّؿتن" عجبضت یکی اظ ضاّکبضّب زض ایي ثبضُ ًَقتي جولاتی اؾت کِ ثب .زّس

 .کع قَیسهتوط تط ثط زاقتِ ّب ٍ تَاًوٌسی ّبیتبىتب ثیك کٌیس ت ضا ضٍظاًِ ثب ذَز هطٍضجولاایي  گطزز. هی تَاًیستکطاض 

 ثِ ثطًبهِ ّبیكبى پبیجٌسًس. .4

. ثْتط اؾت تب هی تَاًین ثِ ایي ثطًبهِ زض پیف ذَاّین زاقت هكرهی ثطای ایي ظهبى زاقتِ ثبقین، ضٍظ ثْتطی ٍ ثطًبهِ ّب کوی ظٍزتط ثیساض قَین اگط نجح
 کٌس.هی قبزی ضٍظ ضا تضویي تب حس ظیبزی ٌبزاض ثطًبهِ نجحگبّی هع. پبیجٌس ثبقین

 .ثطهی گعیٌٌس اؾت، اضتقب زٌّسُ ظًسگی ی ضاکِ یتفعبل افطاز قبز  .5

ًسگی ذَز زض جٌجِ ّبی هرتلف ثبقین هی تَاًین ثِ کیفیت ٍ تعبلی ظاضتجبط هتقبثل زاضز. اگط ذَزذَاؾتِ ثِ زًجبل اضتقبی  ًیبظّب یضقس فطزی ثب قبزی ٍ اضضب
. قغعب ایي اهط یک قجِ ضخ ًرَاّس زاز ٍ ًیبظ ثِ توطیي ٍ ی ضؾیسى ثِ ضقس ٍ تعبلی تلاـ کٌینٍ ثطا ثْتط اؾت ظهبى ٍ اًطغی نطف کٌین. یبثین قبزی زؾت

 .زاضین. ّط ضٍظ ثِ ایي تعبلی ثیٌسیكین ٍ ثطای ضؾیسى ثِ آى تلاـ کٌینًجبیس زؾت اظ تلاـ ثطزض ایي ضاُ ، ّوِ هوبضؾت زاضز. ثب ایي

 .ی ّب ٍ ًقبط قَت ذَز ضا زض ًظط زاضًس ٍ آًْب ضا ثِ کبض هی ثٌسًسوٌستَاً .6

گیطی فعبلاًِ ایي اؾتعسازّب ٍ زاضین. ثِ کبضّویي ؾجت ّط یک اظ هب ٍظیفِ ای هكرم زض ظًسگی ثِ . ٍ تَاًوٌسی ّبی ذبل ذَز ضا زاضز اؾتعساز فطزیّط 
 .گبم هَثطی زض ایجبز قبزی زض هبؾت. اضضبی ایي ًیبظ ثکٌینتَاًوٌسی ّب ثِ هب کوک هی کٌس تب ثیكتط احؿبؼ ظًسُ ثَزى ٍ هفیس ثَزى 

 .ًسثب زیگطاى ذَـ ضفتبض .7

ثب ذَز هب ًیع ًیبظ زاضین ایي اؾت کِ ،ًبزیسُ گطفتِ هی قَز  غبلجبکِ قبًَى علایی ؛اهب ِ ثبقٌسّوِ هب زٍؾت زاضین زیگطاى ثب هب ضفتبض هحتطهبًِ ٍ هغلَثی زاقت
ًیبظ  ثِ ایي تطتیت، .ثطذَضز کٌٌس ّوبى گًَِکِ زٍؾت زاضین ثب ذَزهبى  ثبقس ثبیس ثِ گًَِ ای زیگطاى  ضفتبضهبى ثبزیگطاى ثب هحجت ٍ احتطام ثطذَضز کٌین. 

 ظٍز هی ثیٌین. ثؿیبضثطز اؾت؛ ضفتبضی کِ ؾَز آى ضا -ثبظی ثطز ؾی هب هطتفع هی گطزز. ایي ضفتبض زض ٍاقعاؾب

 تغصیِ ؾبلن زاضًس. .8

اثعبز ؾلاهت اًؿبى  ؾبیط زض جؿویثگیطین. ؾلاهت  ُحبل ذَة ًبزیس ایجبزاًؿبى هَجَزی عبعفی، هعٌَی ٍ شٌّی اؾت، اهب ًجبیس جٌجِ ّبی جؿوی ضا زض 
ًظط زاقتِ ثبقین. تغصیِ هٌبؾت، فعبلیت ّبی ثسًی هتٌبؾت ثب قطایظ فیعیکی ٍ زض ّوَاضُ ثبیس علاٍُ ثط هطاقجت اظ ضٍاى، ؾلاهت جؿن ضا ًیع  ثٌبثطایي. تبثیط زاضز
 .زاضززض ؾلاهت جؿوی هب تبثیط ثِ ؾعایی بؾت اظ عَاهل هْوی اؾت کِ ذَاة هٌ

 ضا ثِ اًجبم هی ضؾبًٌس. یکبض هْو .9



ضز کِ ثِ . هغبلجبت زًیبی پیطاهَى هب ضا ثط آى هی زاهی قَزهب ایجبز زض حؽ قبزی ،هًَوبى ًقف هَثط ٍ ؾبظًسُ ای زاقتِ ثبقین ثتَاًین زض ظًسگی پیطا گطا
ّبیوبى لصت ثجطین.ثطای ّط ضٍظ یک فعبلیت هْن  ظًسگی ٍ فعبلیتاظ زض آى ثبقین. حؽ هغلَة ؾبظًسگی کوک هی کٌس تب  یهَثط زًجبل ایفبی ًقف 

 ٍ آى ضا ثِ اًجبم ثطؾبًیس. اًتربة کٌیس

 .ذَز  ؾَزّبیی ًیع زض ًظط هی گیطًس ثطای ضًج ّبی  .11

ثطای هب ًتبیج هثجت ٍ ؾبظًسُ  یضًجًس. ّط زضز ٍ اّبی هرتلف قطاض هی گیطین. زضزّب زٍ ضٍی یک ؾکِ  ّوِ هب کن ٍ ظیبز زض ظًسگی تحت تبثیط زضزّب ٍ ضًج
ًقف هَثطی زض تعبلی ٍ ضقس فطزی زاقتِ ثبقس. ثبیس تلاـ کٌین ایي هعایب ضا ثیبثین. هب هی تَاًین اظ هكکلات عجَض کٌین. ّوِ آًْب  هوکي اؾتای ًیع زاضز ٍ 

 هی گصضًس. آًچِ اّویت زاضز ًحَُ ثطذَضز هب ثب هكکلات ٍ چگًَگی اظ ؾط گصضاًسى آًْبؾت.

 هطاقجِ هی کٌٌس. .11

ّب ٍ ثی ًظوی ّبی اعطاف زقبیقی ضا ثِ ذَز اذتهبل زّین ٍ ثب آضاهف  حبم اؾت. ّوِ ًیبظ زاضین ثطای ضّبیی اظ تٌفزًیبی پیطاهَى هب پط اظ ؾطٍ نسا ٍ اظز
 .اؾتؾبظًسُ  هطاقجِ. ثِ ًظط هی ضؾس نطف ظهبى ٍ اًطغی ثطای زض هغبلعبت فطاٍاًی اثجبت قسُ اؾتثِ هطاقجِ ثپطزاظین. ًقف ؾبظًسُ هطاقجِ 

 .ضًٍسثِ ؾطاغ افطاز قبز هی  .12

هی  یبزآٍضٍ ًکبت هٌفی ضا  هی کٌٌسگصاضز. ثَزى زض کٌبض افطازی کِ هطتت گلایِ هی ثَزى زض کٌبض افطاز ثب ضٍحیِ ّبی هرتلف زض عَاعف ٍ ضٍحیِ هب تبثیط 
 حؽ هغلَثی زض هب ایجبز هی کٌس. ذَـ ثیي  ٍ هثجت ااًسیف اؾت. اظ عطفی ثَزى زض کٌبض افطازثؿیبض هرطة  قًَس،

 .ًوی گیطًسبًی ًقف قطث .13

کٌین. پؽ ثِ جبی آًکِ ذَز ضا ثِ چكن قطثبًی هی کٌین زض ثطذَضز ثب هكکلات چگًَِ ضفتبض  ذَز هب ظًسگی هبى ضا هی ؾبظین. ایي هب ّؿتین کِ اًتربة
 ّبیوبى زض ظًسگی ضٍثِ ضٍ قَین. قطایظ ثٌگطین، ثْتط اؾت هؿئَلاًِ ثب اًتربة

 کِ ّیچ کؽ کبهل ًیؿت. ثبٍض زاضًس .14

ثیف اظ حس اظ ذَز  ًجبیسحبل  ّبیوبى غلجِ کٌین. ثب ایي کٌس تب ظًسگی ثْتطی ثؿبظین ٍ ثط ًقمهی ایٌکِ ّوِ هب ثِ زًجبل تعبلی ٍ پیكطفت ثبقین ثِ هب کوک 
 بهل ًیؿت.. ثبٍض کٌین کِ ّیچ کؽ کثبقس هوکي اؾت هرطةگطایی  آضهبىاًتظبض زاقتِ ثبقین. ایي ًیبظ ٍ تلاـ ًجبیس ذَز هٌجع تٌف قَز. 
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