
از نظر   دیرکردد  اا یدرمران تیراز انجام هر  عاا  قبل

و درمرانر  مردرد  نیوا رد تدسر  ییعادات حر  نرادا

 مثال: ی. ا ا دیق ار گ یاایمشاهده و ارز

  مختلررت تد رر   یصررداها ارر واکرراک کرردد   ارر

 ندد.

  یکر  در  ر یعراد  یرغ یژست ها و حا ت هرا ا 

روزانر  مانارد نشنرتن و راه  یعمردم یح کت هرا

 دقت ندد. ،ردرعتن دا

  یهررا یو اسررباب ارراز لیکرردد  ارر  وسررا علاقرر 

 ندد. یصدادار ا رس

 ناهاجرار از  یکردد  صرداها ایرآ کر  نردد یا رس

 کاد؟یگلد و دهان خارج م

  دهد؟یگدش م ییچ  صداها ا 

  نحده  تکلم و گفتار کدد  تد   ندد. ا 

 

 

 

 

در  ییحرر  نررادا یاز مشررخک کرر دن ناهاجررار پرر 

 .دیتد   کا  یا  نکات ز ،کدد 

حا   یکا  دارا یلازم در کار باا کاکدک اقدامات

 یماا)بیش حساای شااایداری  تااادکار ییشاااکا

 باشد:

 آرام و سراکت و اردون  دیرکردد  اا یزنردگ مکان

 ااند. کیو ت اع یو نلدغ ادیز یهاس  و صدا

 یحترر یارریا کیقااررل پرر  یررالاررد و غ یصررداها 

 د.نذف گ دحکدد    یاز مح دیالامکان اا

 اانرد کر  صردا  ین قردر ارگرو و خرا آ دیعضا نبا

  .در آن پژوا  دانت  ااند

  اماینرلد،، ارازار، سر یعضراهاکردد  ار  از ا دن 

 ندد. یدارخدد...  و

 جررادیا  یدر محرر ی الارردیاگرر  قرر ار اسررت صرردا 

 ندد قبلا ا  کدد  ا لاع داده ندد.

  دینکش ادیا  س  کدد  ع. 

 چرر خک  ایررو  دنیرردو اد،یرررا وادار ارر  سرر عت ز او

 .دینکا یناگهان یها

حا   یکا  دارا یلازم در کار باا کاکدک اقدامات

 یماا )کم حساای شااایداری کارکاااد ییشاااکا

 :باشد

 سرراکت و آرام  ادیررز دیررکرردد  نبا یزنرردگ  یمحرر

 یا خرر  نرردهیاهترر  اسررت در ارر  گ الکرر  اانررد

 صداها ااند. 

  ارراز کرر   یاز چاررد گرراه کرردد  را ارر  عضرراها هرر

اررگرو،  ی، ع ونررراهااسررتمررااک  کااررده صرردا 

. دیرراب  کیررنررلد، و پرر  ت اع یهررا ااررانیاررازار، خ

مکران هرا ارر   نیرم اقر  اردد کرر  در ا دیرا بتر  اا

کرردد  ممکررن اسررت   ایررن سررد ز یبیکرردد  آسرر

 ندهد.  کیتشخ ی هت صدا ها را ا  خدا

 یرردار تهصرردا یهررا یکرردد  اسررباب ارراز یارر ا  

 ندد.

 شررت یمختلررت ا یمحرر   هررا یاهترر  اسررت صرردا 

 ،گیرر. صرردا نکاداخررتیماقطررب اانررد، نرر   ااررت و 

و   یررو ز کیررتمیمختلررت ر یهررا تیررفیک یدارا

 ااند.  یو الاد یام

 



 کرردد  عرر اهم  یارر ا مدقایررت هرراییروز  ی رر در

 یایانر رر ان،ید یندد تا ار  دور از مگاحمرت ار ا

 . دیس  و صدا نما جادیمختلت را ا  هم اگند و ا

 یب  صرردت تحتررضررمختلررت را اررا  یصررداها 

 بکیغو تر  دیراو پخرک کا یخردد را  ار ا یصدا

 تا ا  آن گدش دهد. دیکا

حا   یکا  دارا یبا کاکدکدر کار  لازم  اقدامات

 :باشد ینامکزون م ییشاکا

 نررامدزون  ییحرر  نررادا یکرر  دارا یکددکرران

از  ایرکاارد کر  گد یرعترار مر یهنتاد ا  گدنر  ا

اانرراد. ارر  ضرر اان  یمرر ییدرون گ عتررار صررداها

 یخرردد گرردش مرر دنیفرر  کشررن ایررقلرر  خرردد 

 یاررر  محررر   هرررا یدهارررد و تد ررر  چاررردان

کددکران  نیرخرارج ندارنرد. در کرار ارا ا یدارینا

ارر   اکرردد  را ارر  حررال خرردد رهررا کرر د ترر دیررنبا

 تد   کاد. یدرون یمح   ها

 آرام و سررراکت او را اررر   یقررردم زدن در  اهرررا

 ادیرانردازد. اهتر  اسرت ارا کردد  ز یوحشرت مر

 ااند.  ییاهاصحبت ندد و در ا  اعک صد

 نردد  یو مرداوم کر  ااعر  مر کاداختی یصداها

ارر  درون خرردد پارراه ابرر د، اهترر   شررت یکرردد  ا

کررردد  حرررذف نررردد مثرررل   یاسرررت از محررر

هررداکک. کرردد  را اررا انررداع  ایررکررد    یصررداها

 مشغدل نر  دانت. دیها اا تیعاا 

  مختلرت، مثرل اترا ،  یهرا تیکدد  را در وضرا

 دنیرغلت دن،یروتکان خردردن ارا چشرم انرت ، د

اررر  دور خررردد  دنیرررچ خ ن،یکرررت زمررر یرو

 یدرونرر یهررا صررداها تیوضررا نیرر. در ادیررق ارده

و کردد  متد ر  تفراوت  اااردی یمر  ییکدد  تغ

 یخردب اسرت کر  صردا نینردد. همنار یها مر

 نیراشرادد. ا گیررا ن رر انید دنیو نف  کش  قل

صرداها و ا رلاع کردد  از و ردد  گیرتم کگ ا  تم

 دیرکارد. ار  کردد  اا یصدا در خرارج کمرک مر

 گیررا تم  ونیردرون و ا یداد ترا تفراوت صردا ادی

 دهد. 

 صردادار انجرام داد ترا ارا  یهرا یااز دیاا کدد  اا

صرردا  یگرردش دادن ارر  آن هررا ارر  مابررب خررار 

 .اادی یآگاه
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