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 سلام دٍستاى

رٍس  پایاًى ساعات ٍ کٌٌذ هى چِ رٍساًِ ّاى هطغلِ اس پس کار، یا در تحصیل ضاد البتِ ٍ هَفق افزاد کِ باضذ آهذُ پیص سؤال ایي بزایواى ضایذ

کسب  اًزصى کِ دٌّذ هى اختصاظ اهَرى بِ را خَد آساد ساعات ایي افزاد کِ دّذ هى ًطاى ّا بزرسى .گذراًٌذ هى چگًَِ را ّفتِ آخز اٍقات یا

 اهکاى کٌٌذُ خستِ ٍ جذى کارّاى با اّذاف ایي بِ رسیذى هسلواً .دٌّذ استزاحت کوى خَد هغش بِ ٍ کٌٌذ رّا را رٍساًِ ّاى استزس کٌٌذ،

 هطالعٔ چیست؟ با آًْا الگَى .گیزین هى ًادیذُ را اّویتص ضٌاسین. ،ٍلى هى را آى ها اس بسیارى ضایذ کِ دارًذ اى سادُ الگَى آًْا .پذیز ًیست

 هوکي بلِ .ّن بزسذ کارّا ایي بِ حال عیي در کٌذ، کار یا بخَاًذ درس جذى بِ صَرت فزدى دارد اهکاى هگز بگَییذ خَدتاى با ضایذ هطالب ایي

 جوع ّن با را ایي ساعات آًگاُ کٌیذ، ضٌاسایى صادقاًِ را خَد ضذُ تلف ّاى ٍقت ٍ بزرسى کٌیذ را خَد سًذگى ًحَٓ هذتى آًکِ ضزط بِ است

 !کٌیذ اهتحاى گذرد، هى ٍ بیَْدگى بطالت بِ ضوا ساعتِ چٌذ ّفتِ در ببیٌیذ ٍ کٌیذ

 

 ( موفق افزاد شیوة به گذرانى وقت) 
 :کنند مَ مطالعو - 1

 .کٌذ تیؼتز هٔ اطزاف هحیظ اس را ها درن ،هطالعَ .کؼٌذ ًؤ دطت جذیذ ُآ کتاب اس هطالعۀ هْفك افزاد.اطت ُویؼگٔ هِارتٔ ،هطالعَ

 

 :ىستند یادگیزٍ حال در ىمیطو - 2
  ٓ  تا گًْاگْى، آػٌایٔ ُآ سهیٌَ در تزجظتَ ُآ ػٌاخت ػخصیت تاسٍ، ُآ هِارت یادگیز

ٓ   هتفاّت، ُآ هحیظ  هطالعۀ ُوَ تا ّ ُوَ ادتٔ – طیاطٔ ّ فزٌُگٔ هْضْعات یادگیز

 در تلٌذ هذت در ّ کٌذ هٔ تز غٌٔ ًیش را ها لغات هٌظن، خشاًۀ هطالعۀ .دُذ یه رّٓ عویك

 تَ طاعتٔ را چٌذ حتوا ُفتَ طْل در تْاًیذ هٔ اگز .گذارد هٔ تاثیز ها کزدى صحثت ًحْج

 کار ّلت ایي تزآ ُفتَ آخز تعطیلات در ًَ، اگز ّ دُیذ اختصاؽ هختلف هطالة هطالعۀ

 .تگذاریذ

 :نیستند فناًرٍ بو ًابستو - 3
 هغش فٌاّرٓ، تَ حذ اس تیغ ّاتظتگٔ .اعتیاد ًذارًذ هجاسٓ دًیآ ّ ایٌتزًت تَ هْفك افزاد

 ّ رػتَ تا هزتثظ کارُآ دلیل تَ طْل ُفتَ در اگز .کٌذ هٔ فزطْدٍ را جظن ّ را خظتَ

 دًیإ فزاغت، اّلات ّ در رّسُا کٌیذ، کار ایٌتزًت ّ رایاًَ تا دائوا ػغلتاى هجثْریذ

 را هجاسٕ ُإ در طایت گؼتي ایویل، کزدى تزرطٔ ُوزاٍ، تلفي .تعطیل کٌیذ را هجاسٕ

 .تاػیذ ّالعی سًذگی یک دًثال تَ دًیإ ّالعی در ّ تگذاریذ کٌار

 

 :پزداسند می تاسه ىاُ ميارت آمٌسش بو - 4
 ّ کارٕ گل ادتیات، ستاى، ،ٌُزیُإ  فعالیت یادگیزٕ .دارًذ ًوی تز دطت یادگیزیاس  ّ اًذ پیؼزفت ّ رػذ دًثال تَ ُویؼَ هْفك افزاد

 کلاص اهزّسٍ .کٌین دّر ُآ هعوْل اطتزص اس را جظن ّ هغش ّ تاػین تَ دّر رّسهزٍ ُآ هؼغلَ اس طاعاتی کٌذ هی ها کوک تَ آى هاًٌذ

   .تزد تِزٍ آًِا اس تْاى هٔ کن ُآ ُشیٌَ حتٔ تا کَ دارد ّجْد سیادٓ ّ غیزحضْرٓ حضْرٓ ُآ
 

 :کنند مَ ًرسش - 5
 طاعت ًین حذالل .اطت هِن تظیار ّ رّاى جظن طلاهت تزآ تذًٔ توزیٌات ّ ّرسع

 را آًذرّفیي هیشاى ّ تٌظین خْى را فؼار ُفتَ، آخز یا ّ رّساًَ اػتغالات اس ّرسع پض

 ّ هغش تَ رطأً کالزٓ، اکظیژى طْساًذى تذى، در طاسٓ هاُیچَ اس طزفٔ .کٌذ هٔ هتْاسى

 فعالیت ُویي تیؼتز ًتیجۀ ًفض تَ اعتواد ّ تِتز احظاص تِتز، اطتزص، ظاُز اس یافتي رُایٔ

 در ّ تخؼذ یًظن ه ها سًذگٔ تَ رّساًَ ّ هزتة ّرسع .جظوأً اطت طادٍ توزیٌات ّ ُا

 پٌج چِار ُفتَ در تْاًیذ ًؤ اگز .گذارد هٔ تاثیز ًیش خاًْادگٔ ها ّ ػغلٔ تحصیلٔ، هحیظ

 .اطت کزدى ّرسع تزآ خْتٔ ُفتَ فزصت آخز تعطیلات کٌیذ، ّرسع تار
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 :کنند مَ استزاحت - 6
رفع  تَ تعطیل رّس ظِز اس تعذ کْتاٍ زتیک چ   .کٌٌذ هٔ اطتزاحت گأُ ّ ًیظتٌذ ّ فعالیت کار در غزق ُویؼَ خْػحال ّ هْفك ُآ آدم

 .کٌذ هٔ کوک خظتگٔ

 

 رًند: مَ کٌتاه سفزىاٍ بو - 7
 تظیار تْاًذ هٔ رّأً فؼار تخلیۀ رّسٍ تزآ یک گزدٓ تطثیع ُآ تزًاهَ .اطت طفز کزدى اطتزص، کاُغ ُآ راٍ تِتزیي اس یکٔ

 .تزطاًیذ آى تَ خْد را فزاغت اّلات در ّ تؼٌاطیذ را خْد طثیعت اطزاف .ػًْذ ًؤ غافل طفزُا ایي اس هْفك افزاد .تاػذ هْثز

 

 :کنند یم ریشٍ بزنامو پیطاپیص - 8
 طاعت   آى داًٌذ هٔ ّ کٌٌذ، یه ریشٓ تزًاهَ اس لثل خْد آساد رّسُآ ّ طاعات تزآ هْفك افزاد

ّ  گزدٓ ّب خْاتیذى، خْردى، ًؼظتي، تَ ریشٓ آًِا تزًاهَ الثتَ .تگذرد چگًَْ اطت لزار رّس

 در در ضوي کٌٌذ، یه اًتخاب را فزحثخغ ُآ فعالیتتلکَ  ىؼْد، یًو هحذّد تلْیشیْى تواػآ

          تزدّع خْد تار طٌگیي، ّ فؼزدٍ ُآ یریش تا تزًاهَ ّ دارًذ اًعطاف خْد ریشٓ تزًاهَ

 .گذارًذ یًو

 

 

 :کنند مَ ضزکت داًطلبانو ىاٍ فعالیت در -9
 تزآ هفیذٓ تظیار اثز ُن خْد فزد، تزآ خْتٔ اًزژٓ ُن داّطلثاًَ کارُآ

 خیزیَ ّ تٌیادُآ ُا اًجوي در هْفك ّ هؼِْر افزاد اس تظیارٓ .دارد جاهعَ

 کْدکاى حوایت یا طالوٌذاى تیواراى، اس ُا ایي اًجوي اس تعضٔ .کٌٌذ هٔ ػزکت

 ،هاًٌذ ُایٔ هٌاطثت در ّ اًذ سیظت هحیظ ًیشهذافع دیگز گزُّٔ ّ کٌٌذ هٔ

 .دارًذ فعال حضْر ستالَ، اس عوْهٔ ُآ هکاى پاکظاسٓ یا رّس درختکارٓ

 تَ را هثلا رّسُایٔ .دٌُذ هٔ اًجام خیزیَ کارُآ صْرت فزدٓ تَ تزخٔ

 جذا اس ُا اًجوي در فعالیت .دٌُذ هٔ رایگاى اختصاؽ ّیشیت یا آهْسع

 .دارًذ هؼتزن علایك ػوا تا کَ ػْیذ آ آػٌا تاسٍ افزاد تا ػْد هٔ تْدى،تاعث اثزتخغ 

 

 :گذارند مَ ًقت دًستان ً خانٌاده بزاٍ - 11
 خْد سًذگٔ هْفك افزاد .ًیظت ُوَ چیش اطت، هِن تظیار اگزچَ تحصیل یا ػغل

 ًشدیک دّطتاى ّ اعضاء خاًْادٍ تزآ حتوا   کَ کٌٌذ هٔ تٌظین گًَْ آ تَ را

 تزآ تایذ هْفك تاػیذ سًذگٔ در خْاُیذ هٔ اگز .تاػٌذ هْثز داػتَ ّ هفیذ ّلت

فذآ  دّطتاى ّ خاًْادٍ ًثایذ ُزگش ػْیذ، ارسع لائل خْد ػخصٔ ارتثاطات

 هْفمیت تزآ ػاًظٔ آًِا ًگذارین، تزآ ّلتٔ اگز .ػًْذ ها کار یا تحصیل

 هٌاطثٔ ُآ تایذ سهاى خْد سًذگٔ ػزایظ تَ تٌا ُزکظٔ .ًخْاُین داػت ّالعٔ

 .آخز ُفتَ خْاٍ ُفتَ، طْل در خْاٍ دُذ، دّطتاى اختصاؽ ّ خاًْادٍ تَ را

 ّ هْفك افزاد .کٌین تزلزار تعادل دّطتاى ًیش ّ خاًْادٍ تیي تاػذ یادهاى الثتَ

ػزکت  طثیعت، رطتْراى، تَ رفتي .دارًذ خْد تزًاهَ ارتثاطات تزآ خْػحال

 طایز کٌار در دیذًٔ ّ هزاکش تفزیحٔ کٌظزت، تَ رفتي هذُثٔ، ُآ فعالیت در

 رعایت را لاعذٍ ایي ػذت تَ افزاد هْفك کَ گذارد، هٔ جآ تز ًؼذًٔ خاطزات فزاهْع ّ اطت خْتٔ عادت ،دّطتاى ّ ًیش خاًْادٍ افزاد

 .کٌٌذ هٔ
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