
 

    دیخود را بهبود بخش ی در غواص  یمنیا یدینکته کل ۱۲با 

ریسک از  مقداری  پذیرفتن  معنای  به  غواصی  هر  و انجام  ها 
به ما  زیرا  است،  آب  خطرات  زیر  در  زندگی  برای  طبیعی  طور 

نشده  هیجانساخته  فعالیت  یک  غواصی  و  ایم.  انگیز 
دهد تا دنیای زیر  بخش است که به شما این فرصت را میلذت

ریسک با خود  فعالیت  این  اما  کنید،  را کشف  هایی همراه آب 
ها توجه داشته باشید. در این طور جدی به آندارد که باید به

ریسک این  بررسی  به  و  مقاله  ایمنی،  نکات  رعایت  اهمیت  ها، 
 .نحوه استفاده صحیح از تجهیزات غواصی خواهیم پرداخت

 

 

 های خاص همراه است؟چرا غواصی با ریسک .۱

ها و دریاها را مشاهده کنید. اما باید بدانید که های اقیانوس دهد که به دنیای زیر آب وارد شوید و زیباییغواصی به شما این امکان را می 
ها شامل خطرات جسمی و محیطی هستند که ممکن است برای هر غواص وجود های خاص است. این ریسکغواصی یک فعالیت با ریسک

 .داشته باشند 

 ایم ما برای تنفس در زیر آب ساخته نشده  .۲

های با  ایم. بدن انسان برای زندگی در محیططور طبیعی برای تنفس زیر آب ساخته نشدهیکی از اصول اساسی در غواصی این است که ما به
فشار و شرایط مختلف زیر آب سازگار نشده است، بنابراین غواصی به خودی خود یک فعالیت پرخطر است که نیازمند احتیاط و رعایت نکات  

 .ایمنی است

 اهمیت ایمنی در غواصی

 رعایت نکات ایمنی در غواصی ضروری است .1

کند، بلکه به جلوگیری از بروز حوادث و مشکلات جدی نیز موثر است. رعایت نکات ایمنی در غواصی نه تنها به حفظ سلامت شما کمک می
های برداشت  یابند و ممکن است به مشکلاتی همچون بیماری های غواصی به طور قابل توجهی افزایش میبدون رعایت این نکات، ریسک

 .های فیزیکی و مشکلات تنفسی منجر شوندفشار، آسیب

 های لازم برای ایمنی در غواصی آموزش .2

های نجات در های صحیح استفاده از تجهیزات، اصول اولیه غواصی، و تکنیککند تا با روشهای لازم برای غواصی به شما کمک میآموزش
این آموزش تکنیکشرایط اضطراری آشنا شوید.  از تجهیزات غواصی،  و نزول صحیح، و نحوه ها شامل یادگیری نحوه استفاده  های صعود 

 .رفتار در شرایط اضطراری هستند 

 اهمیت استفاده صحیح از تجهیزات غواصی

 نقش تجهیزات غواصی در ایمنی و موفقیت غواصی .1

تجهیزات غواصی نقش بسیار مهمی در ایمنی و موفقیت تجربه غواصی شما دارند. از ماسک، فین، و اسنورکل گرفته تا کمربند وزنه، دستگاه  
 .طور صحیح استفاده شوندتنفس، و تجهیزات نجات، هر یک از این تجهیزات باید به درستی انتخاب شده و به

 نکات مهم برای انتخاب و نگهداری تجهیزات غواصی. 2

می کمک  شما  به  غواصی  تجهیزات  از  صحیح  نگهداری  و  آن انتخاب  ایمنی  و  بهینه  عملکرد  از  تا  کیفیت  کند  به  باید  شوید.  مطمئن  ها 
 .های نگهداری و تعمیرات توجه داشته باشیدها با بدن خود، و روش تجهیزات، تناسب آن 



 

 راهکارهای عملی برای ایمنی در غواصی  

 را طی کنید غواصی شده آموزش توسط یک سازمان معتبر و شناخته -۱ 

ترین  ها و خطرات خاصی است که نیازمند آموزش صحیح و اصولی است. یکی از اصلیعنوان یک فعالیت زیرآب، همراه با ریسکغواصی به
 شده است.  تواند به شما در جلوگیری از مشکلات و حوادث غواصی کمک کند، دریافت آموزش از یک سازمان معتبر و شناخته عواملی که می

تواند منجر به بروز مشکلات و حوادث جدی در زیرآب  ترین مشکلات در دنیای غواصی است که میعدم آموزش صحیح و اصولی یکی از شایع
تواند به مشکلاتی آموزش نادرست ممکن است شما را به اشتباهات خطرناک و تصمیمات نادرست در حین غواصی سوق دهد، که می .شود

بیماری  فشارهای  مانند  آسیببرداشت  و  تنفسی،  مشکلات  تکنیک،  با  آشنایی  عدم  مثال،  عنوان  به  شود.  منجر  فیزیکی  های صحیح های 
  تواند به خطرات جدی منجر صعود و نزول، عدم آگاهی از اصول ایمنی، و نداشتن دانش کافی در مورد نحوه استفاده از تجهیزات غواصی می

  شود

های لازم برای غواصی ایمن و موفق را بیاموزید.  کند تا مهارتشده به شما کمک میدریافت آموزش غواصی از یک سازمان معتبر و شناخته
توانند به شما  های آموزشی استاندارد، و تجهیزات با کیفیت هستند که میای و با تجربه، برنامه ها معمولًا دارای مدرسان حرفه این سازمان 

آموزشآموزش این  ارائه دهند.  کاربردی  و  تکنیک های جامع  با  آشنایی  اصول  ها شامل  و  از تجهیزات،  استفاده صحیح  نحوه  غواصی،  های 
 .ایمنی و نجات هستند

سازمان  مجوزهای  و  اعتبار  بررسی  معتبر،  سازمان  یک  انتخاب  مهمبرای  از  یکی  غواصی  قدمهای  سازمان ترین  این  است.  دارای  ها  باید  ها 
 المللی در آموزش غواصی پایبند باشند المللی و ملی از نهادهای معتبر باشند و به استانداردهای بین مجوزهای بین 

المللی های بین مدرسان با تجربه و دارای گواهینامه  .تجربه و صلاحیت مدرسان یکی دیگر از معیارهای مهم در انتخاب سازمان آموزشی است
 .های جامع و کاربردی را ارائه دهند و به شما در یادگیری اصول صحیح غواصی کمک کنندتوانند به شما آموزشمی

توانید با مطالعه  های موثر برای ارزیابی کیفیت یک سازمان آموزشی غواصی، بررسی نظرات و تجربیات سایر غواصان است. شما مییکی از راه
ها و خدمات ها، اطلاعات مفیدی در مورد کیفیت آموزشها در مورد این سازمانهای آن نظرات آنلاین، گفتگو با غواصان دیگر، و بررسی تجربه

 .دست آوریدها بهاین سازمان 

ای را انتخاب کنید که تواند به شما کمک کند تا گزینههای مرتبط با آموزش غواصی از چندین سازمان میهای آموزشی و هزینهمقایسه برنامه
با مناسب  را  ارائه میبهترین کیفیت آموزش  برنامهترین هزینه  به  های  های دوره های آموزشی، تجهیزات مورد استفاده، و هزینهدهد. توجه 

 .آموزشی از اهمیت بالایی برخوردار است

 معاینه پزشکی توسط یک متخصص در امور غواصی -۲

از مراحل کلیدی در آماده برای  معاینه پزشکی توسط یک متخصص در امور غواصی، یکی  این معاینه به شما   آموزشسازی  غواصی است. 
تواند به جلوگیری از بروز مشکلات و  های غواصی سازگار است و میکند تا اطمینان حاصل کنید که شرایط پزشکی شما با فعالیتکمک می

 حوادث جدی در زیرآب کمک کند. 

های غواصی است. بسیاری از شرایط  ترین دلایل برای معاینه پزشکی قبل از غواصی، بررسی سازگاری شرایط پزشکی فرد با فعالیتیکی از مهم
فیزیکی، می اختلالات  و  تنفسی،  قلبی،  مانند مشکلات  کنندپزشکی،  ایجاد  زیرآب مشکلات جدی  در  با   .توانند  غواصی  امور  در  متخصصین 

 .توانند به تشخیص مواردی که ممکن است با غواصی سازگار نباشند، بپردازند بررسی تاریخچه پزشکی و ارزیابی وضعیت سلامت شما، می

منظم می  و  دقیق  پزشکی  بررسی معاینه  کند.  و حوادث غواصی کمک  از مشکلات  پیشگیری  به  آزمایش تواند  مانند  پزشکی  قلبی،  های  های 
دهد که از سلامت کامل خود قبل از ورود به محیط زیرآب اطمینان حاصل کنید. با شناسایی و تنفسی، و فشار خون به شما این امکان را می

های دکومپرسیون، مشکلات تنفسی، و توانید از بروز خطرات جدی مانند بیماری درمان مشکلات پزشکی پیش از شروع فعالیت غواصی، می
 .غش در زیرآب جلوگیری کنید

های لازم را انجام دهید. اگر مشکلات پزشکی خاصی شناسایی شد، باید پس از انجام معاینه پزشکی، باید به نتایج معاینه توجه کرده و اقدام
 .های لازم برای درمان یا مدیریت این مشکلات را انجام دهیدهای پزشک توجه کنید و قبل از شروع به غواصی، اقدامبه توصیه

 

 



 

 تجهیزات و لوازم خود را قبل از غواصی بررسی کنید -۳

تجهیزات غواصی نقش حیاتی در ایمنی و حفاظت  .  بررسی تجهیزات و لوازم غواصی قبل از ورود به زیرآب یک مرحله اساسی و حیاتی است  
درستی کار کنند تا از تنفس مناسب، دید واضح، و  های غواصی باید به ها، و لباس رگلاتور ، ماسک غواصی، فین .کنندشما در زیرآب ایفا می

تواند از بروز مشکلاتی مانند محافظت از بدن در برابر سرما و خطرات محیطی اطمینان حاصل شود. یک بررسی دقیق پیش از غواصی می
تواند به خطرات  هرگونه نقص یا خرابی در این تجهیزات می .نشت هوا، عدم تنظیم درست فشار، و مشکلات در سیستم تنفسی جلوگیری کند

  جدی منجر شده و تجربه غواصی شما را تحت تاثیر قرار دهد. 

های آموزشی معتبر و  شرکت در دوره  .های استفاده از تجهیزات غواصی برای هر غواص ضروری استهای صحیح و آشنایی با روش آموزش
 .طور مؤثر و ایمن از تجهیزات غواصی استفاده کنید کند تا بهیادگیری نحوه استفاده و نگهداری از تجهیزات به شما کمک می

 نفس خود غواصی کنید مطابق سطح آموزش ، تجربه و اعتمادبه -۴

ترین دلایل  نفس خود است. ایمنی شخصی یکی از مهمترین این اصول، انجام غواصی مطابق با سطح آموزش، تجربه و اعتمادبهیکی از مهم
است با سطح آموزش و تجربه خود  یا در محیطغواصی در عمق .برای غواصی مطابق  تواند به  های جدید میهای زیاد، در شرایط سخت 

پیشرفت در  .یابدخطرات جدی منجر شود. در صورتی که آموزش و تجربه کافی نداشته باشید، احتمال بروز مشکلات و حوادث افزایش می
   درستی طی کنید غواصی به معنای افزایش تدریجی در سطح آموزش و تجربه است و شما باید این مسیر را به 

تواند به مشکلات و حوادث جدی منجر شود. به عنوان مثال، غواصی در شرایط آب و هوایی غواصی در خارج از محدوده آموزش و تجربه می
تواند منجر به مشکلاتی شود. با پیروی از سطح آموزش و تجربه  های بالاتر از توانایی شما، یا بدون تجهیزات مناسب مینامساعد، در عمق 

 .توانید از این مشکلات جلوگیری کرده و غواصی موفقی داشته باشیدخود، می

با سطح آموزش و تجربه خود می بیاوردبخشای لذتتواند تجربهغواصی مطابق  ارمغان  به  را  از محیط زیست   .تر و مفیدتر  درک صحیح 
نظیر را داشته  ای بیهای زیرآب لذت ببرید و تجربهدهد که از زیباییهای غواصی به شما این امکان را میزیرآب، کنترل بهتر تجهیزات و تکنیک

 .کند تا در هر غواصی آرامش و لذت بیشتری داشته باشیدپیروی از اصول آموزشی و تجربی به شما کمک می .باشید 

قبل از هر غواصی، باید با خودتان صادق باشید و از   .های خود اولین گام در غواصی ایمن و موفق استها و تواناییشناخت محدودیت 
های زیاد یا در شرایط سخت اجتناب کنید و  کار هستید، باید از غواصی در عمق ای که دارید آگاه باشید. اگر تازه های آموزشی و تجربهتوانایی

 .ای بگذاریدهای پایهتمرکز خود را بر روی آموزش

ناآرامی    یا  اضطراب،  ترس،  احساس  شرایطی  در  اگر  است.  مهم  بسیار  غواصی  هنگام  در  خود  احساسات  و  درونی  به صدای  دادن  گوش 
تواند خودآگاهی و توجه به وضعیت روحی و جسمی می  .کنید، باید به این احساسات توجه کنید و از غواصی در آن شرایط خودداری کنیدمی

 .به شما کمک کند تا تصمیمات بهتری در زیرآب بگیرید و از مشکلات جلوگیری کنید

انتخاب روزهای مناسب از   .غواصی مطابق با سطح آموزش و تجربه خود استهای مهم در  انتخاب شرایط مناسب برای غواصی یکی از جنبه 
های آب و بینیبررسی پیش .ای موفق و ایمن داشته باشیدکند تا تجربههای آشنا به شما کمک میهای مناسب و محیطنظر آب و هوا، عمق

 .ریزی مناسب و استفاده از تجهیزات صحیح از جمله نکات کلیدی برای این مرحله هستندهوایی، برنامه

های آموزشی جدید، تمرین  شرکت در دوره  .های مستمر را دنبال کنیدبرای پیشرفت در غواصی و افزایش تجربه خود، باید تمرینات و آموزش
و بهتکنیک از غواصی در  روز کردن اطلاعات خود به شما کمک میهای غواصی،  و  از آموزش و تجربه دست یابید  بالاتری  کند تا به سطح 

 .مند شویدشرایط مختلف بهره

 در شروع هر غواصی موارد ایمنی را کنترل کنید -۵

کنترل موارد ایمنی در شروع هر غواصی یک مرحله حیاتی و ضروری برای غواصی ایمن و موفق است. با بررسی شناوری خنثی، وضعیت فشار  
می دوستان،  وضعیت  و  تجهیزات  غواصی،  عمق  گوش،  روی  تجربه بر  و  کنید  حاصل  اطمینان  غواصی  در  موفقیت  و  ایمنی  از  ای توانید 

برداری کرده کند تا به بهترین شکل ممکن از غواصی بهرهتوجه به این نکات کلیدی به شما کمک می .بخش از دنیای زیرآب داشته باشیدلذت
 .و به استانداردهای ایمنی پایبند باشید

ایمنی و سلامت شما است از غواصی، حفظ  ایمنی قبل  برای کنترل موارد  از دلایل اصلی  و   .یکی  تجهیزات غواصی، مانند رگلاتور، ماسک، 
درستی بررسی نشوند، ممکن است مشکلاتی درستی کار کنند و شرایط مناسب برای غواصی فراهم شود. اگر این تجهیزات بهها، باید به فین

 .تواند به خطرات جدی منجر شود مانند نشتی هوا، عدم عملکرد صحیح تجهیزات، یا عدم تنظیم درست کمربند وزنه ایجاد شود که می



 

شناوری خنثی،   .های زیرآب ایجاد شوند، جلوگیری کنید کند تا از بروز مشکلاتی که ممکن است در عمقکنترل موارد ایمنی به شما کمک می
توانند باعث مشکلاتی مانند کمبود  فشار بر روی گوش و عمق غواصی از جمله مسائلی هستند که اگر به درستی تنظیم و بررسی نشوند، می 

 .اکسیژن، فشار زیاد بر گوش، و ناتوانی در کنترل عمق شوند

دهد که با آرامش و اطمینان به زیرآب  دهد و به شما این امکان را میکنترل موارد ایمنی قبل از شروع غواصی به شما اعتماد به نفس می
توانید با آرامش بیشتری به غواصی پرداخته و از تجربه زیرآب لذت بروید. وقتی از درست بودن تجهیزات و وضعیت خود مطمئن باشید، می

 .ببرید

  سرعت صعود خود را کنترل کنید  -۶ 

تواند منجر سرعت صعود یکی از عوامل اصلی در جلوگیری از مشکلات پزشکی در غواصی است. اگر سرعت صعود از حد مجاز تجاوز کند، می 
شده به  سرعت صعود کنترل  .های فشار شودبه مشکلات پزشکی جدی مانند کاهش فشار سریع، ایجاد مشکلات در نیتروژن و بروز بیماری 

 .های غواصی جلوگیری کنیدکند تا از بروز مشکلات فشار و بیماری شما کمک می

 .های ناشی از صعود سریع کاسته شودکند تا تجربه غواصی بهتری داشته باشید و از استرس و نگرانی کنترل سرعت صعود به شما کمک می
 .های زیرآب لذت ببرید و به آرامش دست یابیددهد که از زیباییشده به شما این امکان را میصعود آرام و کنترل 

کند تا به صورت ایمن و به شما کمک میصعود رعایت سرعت . متر در دقیقه تجاوز کند ۱۸برای ایمنی در غواصی، سرعت صعود شما نباید از 
کنند تا سرعت صعود  به شما کمک می وسیلهاستفاده کنید. این  دایو کامپیوتربرای کنترل دقیق سرعت صعود، از  .موثر به سطح آب بازگردید

 .گیری کرده و در صورت نیاز به تنظیم مجدد سرعت بپردازیدخود را اندازه 

 ایستگاه ایمنی انجام  ایمنی کامل در غواصی با  -۷

کند تا نیتروژن اضافی را از بدن خود دفع کنید و از  های عمیق است که به شما کمک میایستگاه ایمنی یکی از ابزارهای کلیدی در غواصی
شود و در صورت صعود متر، نیتروژن در بدن شما به مقدار زیادی حل می  ۱۰های بیشتر از  خطر ابتلا به بیماری فشار جلوگیری کنید. در عمق 

دهد که ایستگاه ایمنی به شما این امکان را می  .های نیتروژن تبدیل شده و مشکلات جدی ایجاد کندتواند به حباب سریع، این نیتروژن می
 .به آرامی و به تدریج فشار را کاهش دهید و از بروز مشکلات فیزیولوژیکی جلوگیری کنید

کند تا نیتروژن  ها به شما کمک میاین مرحله از توقف .دقیقه در این عمق توقف کنید  ۳برای مدت    کردیدصعود    یمتر   5زمانی که به  عمق  
فشار برداشت  کند تا با کاهش سرعت صعود و توقف ، از بیماری  ایستگاه ایمنی به شما کمک می  . انجام بیشتری را از بدن خود دفع کنید  

ایستگاه   .تر منجر شودهای مختلفی از جمله خستگی، درد مفاصل و مشکلات جدی تواند به حالتفشار می  برداشت  بیماری .جلوگیری کنید
 .دهد که به آرامی فشار را کاهش دهید و از این مشکلات جلوگیری کنیدایمنی به شما این امکان را می

   غواصی کنیدو گروهی همیشه با دوستان خود  -۸ 

به شما کمک می با دوستان  اضطراری، دوستان میغواصی  در شرایط  باشید.  داشته  بیشتری  ایمنی  تا  با کند  و  کنند  به شما کمک  توانند 
دهد، بلکه تجربه  غواصی با دوستان نه تنها ایمنی شما را افزایش می  .پشتیبانی و نظارت بر وضعیت یکدیگر، از بروز مشکلات جلوگیری کنند

این فعالیت به شما میبخشلذت از  با دوستان، به خاطرات شما عمق و  تری  دهد. به اشتراک گذاشتن لحظات زیبا و کشف دنیای زیرآب 
 .بخشدارزش بیشتری می

را می امکان  این  به شما  فعالیت  این  است.  روابط دوستانه  تقویت  برای  عالی  گروهی فرصتی  با دوستان  غواصی  را  بیشتری  زمان  دهد که 
سرگرم و  دوستانه  محیط  یک  در  را  خود  روابط  و  کنیدبگذرانید  تقویت  می  .کننده  گروهی،  غواصی  دیگران در  دانش  و  تجربیات  از  توانید 

های غواصی و محیط  توانند به شما نکات جدیدی درباره تکنیکتر میغواصان با تجربه  .های جدیدی را تجربه کنیدمند شوید و یادگیری بهره
 .زیرآب آموزش دهند

   غواصیمناسب برای  ریزی برنامه -۹

برنامه در  قدم  زیباییاولین  مانند  عواملی  به  باید  است.  غواصی  برای  مناسب  مقصد  انتخاب  غواصی،  محیطی،  ریزی  شرایط  زیرآب،  های 
با سطح تجربه و تمایل شما به کاوش در زیرآب  باید متناسب  کنید. مقصد  امکانات محلی، و سطح دشواری غواصی در آن مقصد توجه 

از    باشد. آب، جریان   حرکتپیش  دمای  اطلاعات شامل  این  کنید.  پیدا  اطلاع  و هوا  آب  و  از شرایط محیطی  باید  غواصی،  های  به مقصد 
پیش  و  مد  و  جزر  وضعیت  میدریایی،  کمک  شما  به  شرایط  این  دانستن  است.  شما  غواصی  زمان  برای  هوا  و  آب  وضعیت  تا بینی  کند 

 .ریزی بهتری داشته باشید و برای شرایط ممکن آماده شویدبرنامه



 

سازی تجهیزات است. اطمینان حاصل کنید که تجهیزات غواصی شما در وضعیت خوبی  ریزی غواصی، آمادههای برنامهترین جنبهیکی از مهم
 .ها مطمئن شوید و نگهداری و تعمیرات لازم را انجام دهید قرار دارند. برای این کار، باید تجهیزات را بررسی کرده، از درست کار کردن آن 

مراکز غواصی باید دارای مجوزهای لازم، تجهیزات مناسب، و   .برای تجربه غواصی خوب و ایمن، انتخاب یک مرکز غواصی معتبر ضروری است
ای باشند. از نظرات دیگران و تجربیات غواصان قبلی برای انتخاب مرکز معتبر استفاده کنید و مطمئن شوید که مرکز غواصی راهنمایان حرفه 

 .پاسخگوی نیازها و سوالات شما است 

آگاهی از قوانین و مقررات محلی برای غواصی در مقصد از اهمیت زیادی برخوردار است. این شامل مقررات حفاظت از محیط زیست، قوانین 
ها، از مشکلات قانونی جلوگیری کرده و به حفاظت از مربوط به صید و شکار، و اصول ایمنی غواصی است. با مطالعه این قوانین و رعایت آن 

 .محیط زیست زیرآب کمک خواهید کرد

 بار فشار هوای رزرو باشد  ۵۰ریزی غواصی باید بدون در نظر گرفتن برنامه -۱۰

برنامه  برنامه  ۵۰ریزی غواصی، مقدار هوای رزرو خود که معادل  برای  را در  برای  بار است  این مقدار هوا  ریزی غواصی خود محاسبه نکنید. 
افزایش مصرف هوا در نظر گرفته و  را در زیرآب تأمین میشرایط اضطراری  ایمنی شما  و  برنامه کند. بهشده است  ریزی دقیق جای آن، برای 

 .های هوا را رعایت کنیدغواصی، از مقدار هوای اصلی خود استفاده کنید و محدودیت

 اگر مدت زیادی غواصی نکردید، با شرایط آسان شروع کنید  -11

تان به مرور زمان ممکن است دچار کاهش های غواصیوقتی که مدت زیادی از آخرین غواصی شما گذشته است، بدن شما و همچنین مهارت
دهد که به آرامی و با احتیاط به دنیای  تر به شما این امکان را میعملکرد شده باشند. به همین دلیل، شروع دوباره غواصی با شرایط آسان

آماده برای  اولیه خود  مراحل  از  و  بازگردید  برای غواصیزیرآب  پیچیده سازی  کنید های  استفاده  با   .تر  است  بهتر  غواصی  دوباره  برای شروع 
دهد که به آسانی و بدون استرس به زیرآب بروید و با  عمق به شما این امکان را میعمق و آرام شروع کنید. انتخاب مناطق کمهای کممحیط

ها برای تمرین مجدد و آشنایی با محیط عمق بهترین مکان های کمهای آرام و آبمحیط .های غواصی دوباره آشنا شویدتجهیزات و تکنیک
 .جدید هستند

از آمادگی بدن خود برای غواصی اطمینان حاصل کنید. همچنین، باید   .قبل از هرچیز، باید از سلامتی جسمانی و روحی خود مطمئن شوید
کنید که ممکن است استرس یا اضطراب داشته باشید، بهتر است از یک از نظر روحی و روانی آمادگی کافی داشته باشید. اگر احساس می 

 .ای کمک بگیریدیا راهنمای حرفه  مربی

های  تواند به شما کمک کند تا مهارتهای آموزشی یا بازآموزی غواصی میاگر مدت زیادی از آخرین غواصی شما گذشته است، شرکت در دوره 
دهند ها به شما یاد میها و قوانین ایمنی به دست آورید. این دورهخود را به روز کنید و اطلاعات جدید را در مورد تجهیزات غواصی، تکنیک

 .که چگونه باید در شرایط مختلف غواصی کنید و تجربه جدید را به خوبی مدیریت کنید

 مهارت و دانش خود را افزایش دهید -12  

ها و کاهش استرس در زیرآب است. با برگزاری جلسات تمرینی در  ها برای افزایش تواناییهای غواصی یکی از بهترین راهتمرین منظم مهارت
های خود را بهبود ببخشید و به اعتماد به نفس بیشتری دست یابید. همچنین، افزایش دانش و اطلاعات  توانید مهارت هر بار غواصی، می

کند تا به یک  های تخصصی به شما کمک میدرباره غواصی از طریق مطالعه منابع آموزشی، تماشای ویدئوهای آموزشی، و شرکت در دوره
 د ای تبدیل شویغواص حرفه
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