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صهبًجٌذی خبفی ثشای اًجبم ایي توشیي ُب پیؾٌِبد ًوی ؽْد، چْى اگش ثَ ؽوب گفتَ ؽْد کَ ثبیذ دس هذت یک ُفتَ 

توشیٌی سا تکویل کٌیذ ّ ثَ آى هغلظ ؽْیذ ّ ؽوب اص ػِذٍ ایي کبس ثش ًیبییذ، هوکي اعت ًباهیذ ؽْیذ ّ یب گبُی هوکي 

ثخبطش ثغپبسیذ کَ گبٍ . اعت ثشای ثَ پبیبى سعبًذى توشیي دس صهبى تؼییي ؽذٍ، آى سا ثطْس کبهل ّ فذیخ اًجبم ًذُیذ

 سّصُب، ُفتَ ُب ّ دتی هبُِب توشیي هغتوش لاصم اعت تب ثَ ایي هِبست ُب هغلظ ؽْیذ

1توریي شوارٍ  : 

یک ثبس . کتبثی سا اًتخبة کٌیذ، یک ففذَ اص آى سا دس ًظش گشفتَ ّ تؼذاد کلوبت هْجْد دس ُش پبساگشاف سا ثؾوبسیذ 

دس اثتذای کبس ثب یک پبساگشاف ؽشّع . دیگش ایي کبس سا تکشاس کٌیذ تب هطوئي ؽْیذ کَ ؽوبسػ سا دسعت اًجبم دادٍ ایذ

ؽوبسػ سا ثَ طْس رٌُی ّ ثب . کٌیذ ّ ٌُگبهیکَ ایي توشیي ثشای ؽوب آعبى تش ؽذ، توبم کلوبت یک ففذَ سا ثؾوبسیذ

 .دشکبت چؾن ُبیتبى اًجبم دُیذ

  

2توریي شوارٍ  : 

 .دس رُي خْد اص یک تب فذ سا ثش ػکظ ثؾوبسیذ 

  

3توریي شوارٍ  : 

94 - 97- 100 ). دس رُي خْد اص ؽوبسٍ فذ، عَ تب عَ تب ثؾوشیذ ّ کن کٌیذ    -  ... ) 

  

4توریي شوارٍ  : 

ٌُگبهیکَ تْاًغتیذ ثِتش .  دلیمَ دس رُي خْد تکشاس کٌیذ5یک کلوَ ّ یب یک طشح عبدٍ سا اًتخبة کٌیذ ّ آى سا ثَ هذت  

 دلیمَ اًجبم دُیذ ّ ثذّى آًکَ توشکض دْاط خْد سا اص 10عؼی کٌیذ ایي کبس سا ثشای هذت . ّ آعبى تش توشکض کٌیذ

 .دعت ثذُیذ

  

5توریي شوارٍ  : 

توبم دْاط خْد سا ثش سّی آى هتوشکض کٌیذ ّ ثَ . یک هیٍْ هثلا یک عیت سا ثشداسیذ ّ اص ُوَ طشف ثَ آى ًگبٍ کٌیذ 

ّلتی ثَ عیت ًگبٍ هی  کٌیذ ثَ چگًْگی سؽذ آى ّ یب اسصػ غزایی آى ّ یب . چیض دیگشی غیش اص آى عیت فکش ًکٌیذ



ثَ آى ًگبٍ کٌیذ، آى سا ثجْییذ ّ . دتی هغبصٍ ای کَ آى سا خشیذٍ ایذ فکش ًکٌیذ، ثلکَ فمظ ّ فمظ ثَ خْد عیت فکش کٌیذ

 .لوظ کٌیذ

  

6توریي شوارٍ  : 

 دلیمَ 5 سا ثَ هذت 5دس اثتذا توشیي ؽوبسٍ . ُوبًٌذ توشیي لجل ػول کٌیذ ثب ایي تفبّت کَ ایي ثبس چؾوبًتبى ثغتَ ثبؽذ

چؾوبى خْد سا ثجٌذیذ ّ عؼی کٌیذ طؼن، سًگ ّ ثْی هیٍْ سا ادغبط . تکشاس کٌیذ ّ عپظ ثَ اًجبم ایي توشیي ثپشداصیذ

اگش ًتْاًغتیذ ایي کبس سا اًجبم دُیذ، . ّ تقْس کٌیذ ّ ُش چَ هی تْاًیذ ایي تقْیش سا دس رُي خْد ؽفبف تش کٌیذ

 .چؾوبى خْد سا ثبص کٌیذ، هیٍْ سا ًگبٍ کٌیذ ّ عپظ توشیي سا تکشاس کٌیذ

  

7توریي شوارٍ  : 

لبؽك، چٌگبل ّ یب لیْاى )یک ؽی عبدٍ   اص ُوَ طشف ثَ آى ًگبٍ کٌیذ ثذّى . سا ثشداسیذ ّ ثش سّی آى توشکض کٌیذ ( 

عؼی کٌیذ فمظ ثَ آى ؽی ًگبٍ کٌیذ ثذّى آًکَ ثش اعبهی ّ یب کلوبت هشثْط ثَ آى فکش . آًکَ کلوَ ای دس رُي داؽتَ ثبؽیذ

 .کٌیذ

  

8توریي شوارٍ  : 

هثلث،  )ؽکل ٌُذعی کْچکی . پظ اص آًکَ دس اًجبم توشیي لجل هِبست پیذا کشدیذ، هی  تْاًیذ ایي توشیي سا اًجبم دُیذ

فمظ ثَ آى . عپظ ثش سّی آى توشکض کٌیذ. سا ثش سّی کبغز سعن کٌیذ ّ آى سا ثَ سًگ دلخْاٍ دسآّسیذ (هشثغ ّ یب دایشٍ 

عؼی کٌیذ دس طی توشیي ثَ کلوبت فکش ًکٌیذ. ؽکل فکش کٌیذ ّ افکبس ًبهشثْط دیگش سا اص خْد ثشاًیذ . 

  

9توریي شوارٍ  : 

اگش ًتْاًغتیذ ؽکل سا ثطْس کبهل هجغن کٌیذ، . هبًٌذ توشیي لجل ػول کٌیذ ثب ایي تفبّت کَ ایي ثبس چؾوبًتبى ثغتَ ثبؽذ 

 .چؾوبًتبى سا ثبص کشدٍ، چٌذ دلیمَ ثَ ؽکل ًگبٍ کٌیذ عپظ چؾوبى خْد سا ثجٌذیذ ّ توشیي سا اداهَ دُیذ

  

10توریي شوارٍ : 

دلت کٌیذ ّلتی کَ توشیي ُبی لجلی سا ثب هْفمیت ثَ پبیبى .  دلیمَ ثَ ُیچ چیض فکش ًکٌیذ5عؼی کٌیذ دذالل ثشای هذت 

دس آى ٌُگبم ؽوب ثشای اًجبم ایي توشیي آهبدگی خْاُیذ داؽت ّ لبدس . سعبًذیذ، آًگبٍ ًْثت ثَ ایي توشیي خْاُذ سعیذ

ثَ صّدی ایي کبس ثشای ؽوب آعبى ّ آعبى تش خْاُذ ؽذ. خْاُیذ ثْد ثشای هذتی هؼیي ثَ ُیچ چیض فکش ًکٌیذ . 

 



 

 

توشکض دْاط دس ٌُگبم هطبلؼَ، کلیذ افلی ّ اعبعی دسک ّ فِن هطبلت اعت ّ کلیذ اعبعی توشکض دْاط، اعتفبدٍ اص 

ثٌبثشایي، ثذّى توشکض دْاط، هوکي . سّػ ُبیی اعت کَ ثبػث تمْیت ّ پشّسػ هِبست ُبی لاصم ثشای ایي کبس اعت

اعت دسک ّ فِن هطلجی کَ فمظ یک عبػت ّلت لاصم داؽتَ ثبؽذ، عبػت ُب ّلت ثگیشد؛ اهب ثَ خْثی فِویذٍ ًؾْد ّ 

اص ایي سّ، کبسثشد سّػ ُب ّ فًٌْی کَ ثَ خْاًٌذٍ کوک هی کٌذ تب ثَ ٌُگبم هطبلؼَ، فؼبل ثبؽذ، . اثش هثجتی ًذاؽتَ ثبؽذ

ایي سّػ ُب ػجبستٌذ اص. توشکض دْاط سا تمْیت ّ هِبست فشد سا دس ایجبد توشکض ٌُگبم هطبلؼَ، افضایؼ هی دُذ : 

 طرح سؤال .1

طشح عؤال پیؼ اص هطبلؼَ دلیك، فشد سا ّاداس هی کٌذ تب ثَ طْس فؼبلاًَ ّ ثب توشکض، دلت کبفی، اًگیضٍ ّ ػلالَ، ثَ 

طشح عؤال ٌُگبم هطبلؼَ، یکی اص سّػ ُبیی اعت کَ خْاًٌذٍ سا فؼبل ّ ثَ طْس ػویك اّ سا دسگیش . هطبلؼَ ثپشداصد

فشد ثشای یبفتي پبعخ عؤالات خْد، . هطبلؼَ هی کٌذ ّ عجت ثشاًگیختي جذیت ّ تلاػ ّی ثَ ٌُگبم هطبلؼَ هی ؽْد

ثؼذ . ثبیغتی توشکض دْاط خْد سا دفظ کٌذ؛ صیشا دس ٌُگبم هطبلؼَ، ًوی تْاى ثذّى توشکض، پبعخ عؤالات سا پیذا کشد

اص خْاًذى هطلت ّ ثب طشح عؤال، تْاى هیضاى فشاگیشی خْد سا اسصؽیبثی کشدٍ، ثَ ًمبط لْت ّ ضؼف خْد پی هی 

طشح عؤال، عجت ایجبد ًظش اًتمبدی ًغجت ثَ هطبلت دس فشد هی ؽْد ّ هْجت هی ؽْد تب خْاًٌذٍ دس هطبلؼبت . ثشیذ

 .ثؼذی، ثشای اص ثیي ثشدى ًمبط ضؼف خْد، ثب دلت ّ توشکض ثیؾتشی هطبلؼَ کٌذ

 تٌذخْاًی .2

فکش ّ رُي هب لبدس . تٌذخْاًی، ثبػث تْجَ ّ توشکض ثیؾتش ّ فِویذى هطبلت ّ دس ًتیجَ، ثبػث یبدگیشی ثِتش هی ؽْد

اعت ُضاساى کلوَ سا دس دلیمَ اص خْد ػجْس دُذ؛ ّلی اگش عشػت هطبلؼَ هب پبییي ثبؽذ، رُي، ّلت اضبفی هی آّسد ّ 

هطبلؼَ عشیغ یب تٌذخْاًی، فشفت . ًبچبس ثَ ایي ؽبخَ ّ آى ؽبخَ هی پشد ّ دس ًتیجَ، دْاط پشتی ایجبد هی ؽْد

 .جْلاى ثَ رُي ًوی دُذ ّ عجت ثشلشاسی توشکض دْاط ٌُگبم هطبلؼَ هی ؽْد

، ساٌُوبیی ُبی هفیذی سا اسائَ کشدٍ این کَ هی تْاًیذ ثَ آى جب سجْع کٌیذ47دس صهیٌَ تٌذخْاًی، دس پشعوبى ؽوبسٍ  . 

 خْاًذى اجوالی .3

دس ایي . سّػ خْاًذى اجوبلی، هجتٌی اعت ثش یک ًوًَْ گیشی عشیغ اص ًکبت اعبعی ّ فشف ًظش کشدى اص جضئیبت

سّػ، خْاًٌذٍ، هطبلت سا عبصهبى ثٌذی هی کٌذ ّ آى گبٍ ُذف اص هطبلؼَ خْد سا هؾخـ کشدٍ، همذاس صهبى هطبلؼَ ّ 

هیضاى دؽْاسی کتبة سا تخویي هی صًذ ّ عپظ اص طشیك عؤال کشدى، کٌجکبّی، ػلالَ، دلت ّ توشکض دْاط خْد سا 

 . هشاجؼَ کٌیذ46ثشای اطلاع ثیؾتش اص سّػ خْاًذى اجوبلی ثَ پشعوبى ؽوبسٍ . افضایؼ هی دُذ

 جذیت در هطالعَ .4

ثَ هذض ًؾغتي پؾت هیض هطبلؼَ، خْاًذى سا ثب جذیت ؽشّع کٌیذ؛ صیشا اگش عشیغ هؾغْل ثَ کبس هطبلؼَ ؽْیذ، 

فتخ عتبسگبًی کَ ُضاساى فشعٌگ »ایي ضشة الوثل چیٌی سا ثَ یبد داؽتَ ثبؽیذ کَ . توشکض دْاط صّد ثَ دعت هی آیذ

ؽک ّ تشدیذ، هْجت دْاط پشتی یب ایجبد تخیلات ّاُی هی . «اص هب دّس ُغتٌذ، ثب ثشداؽتي لذم اّل، اهکبى پزیش اعت

تقوین ثگیشیذ ّ همذاس صهبًی سا ثشای هطبلؼَ هؾخـ . اجبصٍ ًذُیذ چیضی جض هطبلؼَ، رُي ؽوب سا هؾغْل کٌذ. ؽْد

دس ایي صهبى، اص هطبلؼَ دعت ًکؾیذ ّ ثَ هطبلؼَ اداهَ دُیذ؛ اهب . کٌیذ ّ خْد سا ثَ هذت صهبًی خبؿ هذذّد کٌیذ

ثَ خْد تلمیي کٌیذ کَ فشد ثباسادٍ ای . ثیِْدٍ ّعْاط ثَ خشج ًذُیذ ّ ثِبًَ تشاؽی ًکٌیذ .صهبى هطبلؼَ سا طْلاًی ًکٌیذ

جذی ثبؽیذ ّ ثب ػلالَ ّ اًگیضٍ هطبلؼَ کٌیذ تب ٌُگبم هطبلؼَ، . ُغتیذ ّ هی تْاًیذ ُش دسعی سا ثَ خْثی یبد ثگیشیذ

 .دچبس دْاط پشتی ًؾْیذ

 استفادٍ از راٌُوا تَ ٌُگام هطالعَ .5



ثَ ٌُگبم هطبلؼَ اعت؛ ... یکی اص ؽیٍْ ُبی ثشلشاسی توشکض دْاط، اعتفبدٍ اص یک ساٌُوب، چْى اًگؾت عجبثَ، هذاد ّ

صیشا اعتفبدٍ اص یک ساٌُوب ٌُگبم هطبلؼَ، ثبػث توشکض دْاط ثِتش، ػبدت ثَ سّاى خْاًذى، جلْگیشی اص ثشگؾت 

 .ثشای دّثبسٍ خْاًذى ّ اتلاف ّلت ّ جلْگیشی اص خغتگی چؾن ّ رُي هی ؽْد

 خط کشیذى زیر هطالة هِن .6

ٌُگبم هطبلؼَ، ثب . اعتفبدٍ اص ایي سّػ، یکی اص ؽبیغ تشیي سّػ ُبیی اعت کَ اغلت داًؾجْیبى اص آى اعتفبدٍ هی کٌٌذ

اعتفبدٍ اص یک هذاد، ّ هطبلت هِن ّ اعبعی سا ػلاهت گزاسی کٌیذ؛ صیشا ثشای هؾخـ ًوْدى هطبلت هِن ّ اعبعی، 

 .خظ کؾیذى صیش آًِب لاصم اعت

 داشتي علاقَ تَ هطالعَ .7

ّلتی خْاًٌذٍ ثَ هْضْػی . ػلالَ ثَ هطبلؼَ، یکی اص ؽشایظ افلی ّ اعبعی ایجبد توشکض دْاط، ٌُگبم هطبلؼَ اعت

ػلالَ هٌذ هی ؽْد، خْدثَ خْد ثش آى توشکض هی کٌذ؛ ثیؾتش دلت هی کٌذ ّ ثَ سادتی هطبلت سا ثَ دبفظَ هی عپبسد ّ 

عؼی کٌیذ ثب ایجبد اًگیضٍ ُبی ًیشّهٌذ ّ دس ًظش گشفتي ُذف ُبیی کَ . ثؼذ ُن خیلی سادت آى سا ثَ خبطش هی آّسد

هْلؼیت ُبیی سا کَ ًوی تْاًیذ دس آًِب . ثشایتبى هِن ّ جبلت تْجَ اعت، ًغجت ثَ هطبلؼَ، ؽْق ّ ػلالَ پیذا کٌیذ

توشکض دْاط داؽتَ ثبؽیذ، تجضیَ ّ تذلیل کٌیذ؛ ادغبعبت خْد سا هْسد ثشسعی لشاس دُیذ ّ ثذایٌذ کَ چَ ػْاهلی 

افکبس هٌفی ّ ثیوبسگًَْ سا اص خْد دّس کٌیذ ّ ُش هْلؼیت سا تب دذی کَ هی تْاًیذ، ثَ . افکبس ؽوب سا دگشگْى هی کٌٌذ

 .طْس هٌطمی، تؼجیش ّ تفغیش کٌیذ

 تعییي زهاى ّ هکاى هطالعَ .8

یکی اص ساٍ ُبی ثشلشاسی توشکض دْاط، ایي اعت کَ هطبلؼَ دس عبػتی اص سّص اًجبم گیشد کَ ثشای فشد، هٌبعت تش 

ثشخی افشاد ػبدت . اعت؛ اهب تخویي هٌبعت تشیي صهبى ثشای هطبلؼَ، کبسی دؽْاس اعت ّ ثَ ػبدات فشد ثغتگی داسد

داسًذ تب ًیوَ ُبی ؽت ثیذاس ثوبًٌذ ّ ثب اعتفبدٍ اص عکْت ّ آساهؼ ؽجبًَ، ثب خیبل سادت ّ آعْدٍ هطبلؼَ کٌٌذ؛ اهب 

ثب ایي تْفیف، . ثشخی دیگش ػبدت داسًذ ؽت صّد ثخْاثٌذ ّ فجخ صّد اص خْاة ثیذاس ؽًْذ ّ ثَ هطبلؼَ ثپشداصًذ

تؼییي صهبى ّ همذاس هطبلؼَ، ثبػث آگبُی اص توبم صهیٌَ هطبلؼَ، ثشلشاسی توشکض، ػذم عشدسگوی، جلْگیشی اص اتلاف 

 .ّلت ّ اًشژی ّ فِن ثِتش هطبلت هی ؽْد

 یاد تگیر کَ تگْیی ًَ .9

صهبًی کَ تقوین گشفتیذ هطبلؼَ کٌیذ، اهب دّعتبى یب ُن اتبق ُبی ؽوب دسخْاعت هی کٌٌذ کَ دّس ُن جوغ ؽْیذ، ٌُش 

لطفبً : اگش ایي اسادٍ دس ؽوب ضؼیف اعت، هی تْاًیذ سّی دس اتبق هطبلؼَ خْد ثٌْیغیذ. گفتي ًَ سا دس خْد تمْیت کٌیذ

هضادن ًؾْیذ» اگش هْفك ًؾذیذ، هی تْاًیذ کبسُبی دیگشی اًجبم دُیذ کَ ًؾبى دُذ ؽوب دّعت ًذاسیذ کَ کغی ثبػث  .«

 .اص ُن گغیختي افکبس ؽوب ؽْد

 ترک افکار هٌفی ّ داشتي افکار هثثت .10

هطبلؼَ ػویك ّ یبدگیشی ثوشثخؼ، ّلتی دبفل هی ؽْد کَ فشد، تقْس هثجتی اص خْد داؽتَ ثبؽذ ّ ثَ خْد اػتوبد 

ّلتی هی خْاُیذ کبسی اًجبم دُیذ، . کٌذ؛ صیشا اػتوبد ثَ خْد، هِبست ّ ًیشّ سا افضایؼ دادٍ، هغض سا عبلن تش هی کٌذ

سا اص دفتش صًذگی خْد « ایي کبس هذبل اعت»اص گفتي کلوبتی هبًٌذ ًوی خْاُن، ًوی داًن ّ ًوی تْاًن، ثپشُیضیذ ّ جولَ 

تشط، ثذگوبًی ّ ثی اسادگی سا اص خْد دّس کٌیذ ّ ُشگض ثَ خْد اجبصٍ ًذُیذ تب ُیجبًبت ّ افکبس هٌفی، ؽوب . خظ ثضًیذ

اػتوبد ثَ ًفظ داؽتَ ثبؽیذ ّ پیْعتَ ثب خْد تکشاس کٌیذ کَ . سا دس خْد غشق عبصد ّ توشکض دْاط ؽوب سا هختل کٌذ

  .لبدس ثَ اًجبم ُش کبسی ُغتیذ ّ ثذیي طشیك، تفکش هثجت سا دس خْد پشّسػ دُیذ

لْی ثْدى اػتوبد ثَ ًفظ، ادغبط ؽؼف ّ ؽبدی سا دس ؽوب ثَ ّجْد هی آّسد ّ دس دبلت ؽبدهبًی، اص توشکض دْاط 

هبسگبت ». خْثی ثشخْسداس هی ؽْیذ؛ ثِتش فکش هی کٌیذ؛ ثِتش هطبلؼَ هی کٌیذ ّ ًتیجَ، کبستبى ثِتش هی ؽْد

هی ًْیغذ« کْسثت اًغبى دس ثذش اًذیؾَ ُبی خْؽبیٌذ، دبفظَ ای ثِتش پیذا هی کٌذ ّ رُي دس دبلت آساهی لشاس هی » :

اص ایي سّ، خْدپٌذاسی هثجت، هِن تشیي کوک ثشای توشکض ّ . «گیشد ّ هیل ثَ یبدگیشی سا دس خْد ثَ ّجْد هی آّسد



اگش ثتْاًین تقْسات غلظ ّ هٌفی سا اص خْد دّس ّ تقْسات هثجت سا جبیگضیي کٌین، هی تْاًین ػلالَ . یبدگیشی اعت

 .ثَ هطبلؼَ ّ یبدگیشی سا دس خْد ایجبد کٌین

 عذم ُواٌُگی ارادٍ ّ تخیل خْاًٌذٍ، هاًع تورکس است .11

دس سّاى ؽٌبعی، . اگش تخیل خْاًٌذٍ ثب اسادٍ اػ ُن عْ ًجبؽذ، خْاًٌذٍ ًوی تْاًذ توشکض دْاط کبفی ّ لاصم داؽتَ ثبؽذ

ّلتی داًؾجْیی کتبثی سا ثبص هی کٌذ ّ ثَ . ثبثت ؽذٍ اعت کَ دس ایي تضبد، لذست تخیل، لْی تش اص لذست اسادٍ اعت

هطبلؼَ آى الذام هی کٌذ، پظ اص هذت کْتبُی، افکبسی ثَ رٌُؼ خطْس هی کٌذ؛ هثلاً ثب دّعتبًؼ فْتجبل ثبصی کٌذ یب ثب 

ایي تخیلات، ثبػث هی ؽْد تب خْاًٌذٍ، توشکض خْیؼ سا اص دعت ثذُذ ّ . ُن ثَ عیٌوب ثشًّذ یب فلاى فیلن سا توبؽب کٌٌذ

ثشای غلجَ ثش ایي هؾکل، خْاًٌذٍ ّلتی هبیل ثَ هطبلؼَ دسثبسٍ هْضْػی . عشاًجبم اص خْاًذى کتبة هٌقشف ؽْد

خبؿ ثبؽذ، ثِتش اعت خْد سا دس دبل ّ ُْای هخقْؿ آى هْضْع لشاس دُذ؛ هثلاً اگش کتبة ؽؼشی هی خْاًذ، 

خْد سا دس دبل ّ ُْای ؽبػش دس ٌُگبم عشّدى یب خْاًذى آى ؽؼش لشاس دُذ ّ اگش کتبة پضؽکی هی خْاًذ، خْد سا 

تب صهبًی . دس دبل ّ ُْای پضؽک دس ٌُگبم هؼبلجَ ثیوبس لشاس دُذ تب اص ایي طشیك، خیبل ّ اسادٍ سا ثب ُن ُوبٌُگ کٌذ

 .کَ آٌُگ تخیل ّ اسادٍ ُوبٌُگ ثبؽٌذ، توشکض دْاط دفظ هی ؽْد

 کاستي حْاش پرتی ُای ًاشی از شرایط تذًی .12

خْاة ًبهٌظن ّ فؼبلیت ُب ّ ػبدات غزایی ًبدسعت، هی تْاًٌذ اص ػلائن ّ هؾکلات هشثْط ثَ توشکض ثبؽٌذ؛ ثَ ػٌْاى 

ؽوب ثبیذ اص خْسدى . هثبل، عٌگیٌی هؼذٍ ّ عیشی ثیؼ اص دذ، یکی اص صهیٌَ ُبی ػذم توشکض ثَ ٌُگبم هطبلؼَ اعت

غزاُبی پشدجن خْدداسی کٌیذ؛ صیشا ثب عشاصیش ؽذى خْى ثَ عوت دعتگبٍ گْاسػ، اص ثٌیَ دغی ّ رٌُی ؽوب کبعتَ 

ُوچٌیي ثبیذ ثذاًیذ کَ فجذبًَ کبفی ّ همْی، ًمؼ هِوی دس ایجبد ّ ثشلشاسی توشکض دْاط دس طی سّص . هی ؽْد

دس اّلیي غزای سّص، ُوشاٍ ثب کشثُْیذسات، پشّتئیي ًیض هیل کٌیذ؛ هثل تخن هشؽ، هبُی، پٌیش یب . خْاُذ داؽت

عؼی کٌیذ ثَ ایي ضشة الوثل ػول کٌیذ. خؾکجبس فجذبًَ سا هبًٌذ پبدؽبُبى، ًبُبس سا هبًٌذ ؽبُضادٍ ُب ّ ؽبم سا » :

 .«هبًٌذ فمشا فشف کٌیذ

 یادداشت ترداری ٌُگام هطالعَ .13

یبدداؽت ثشداسی، ًْػی تکشاس دسعت اعت کَ ُن عجت توشکض دْاط ّ ُن هْجت ثیؾتش ثَ خبطش عپشدى هطلت هی 

ثشای ثشلشاسی توشکض دْاط . یبدداؽت ثشداسی خْة، کبسی جذی ّ فؼبل اعت کَ هْجت اًذیؾیذى هی ؽْد .ؽْد

ثب ػبهلی ثی ًظیش اعت کَ توشکض  (ثَ هٌضلَ ًْػی یبدگیشی تجغوی چٌذ ثؼذی)جِت ًْؽتي، ُوبٌُگی چؾن ّ هغض 

 .دْاط سا تمْیت کشدٍ، فِن هطبلت ّ عشػت یبدگیشی سا افضایؼ ًجبؽیذ

 ترای تورکس حْاش، تَ دًثال سکْت هطلق ًثاشیذ .14

ّالؼیت . یکی اص ثبّسُبی ثغیبس ًبدسعت ثشخی اص ؽوب ایي اعت کَ ثشای توشکض دْاط، ثبیذ دس عکْت هطلك ثبؽیذ

ایي اعت کَ ُش چَ هذیطی عبکت تش ثبؽذ، ثشای توشکض دْاط ثِتش اعت ّ هب هذیطی سا ثشای هطبلؼَ اًتخبة هی 

کٌین کَ عش ّ فذای کوتشی داؽتَ ثبؽذ؛ اهب ثَ ُیچ ػٌْاى ًجبیذ دس جغت ّجْی هذیطی ثبؽین کَ عکْت هطلك ثش آى 

ثِتشیي هکبى ثشای هطبلؼَ، جبیی اعت کَ عش ّ فذا دس آى اص ثمیَ جبُبی هْجْد کوتش ثبؽذ؛ هثلاً . دکن فشهب ثبؽذ

اکٌْى هی خْاُیذ هطبلؼَ کٌیذ ّ تٌِب هکبًی کَ دس اختیبس داسیذ، اتبلی اعت کَ دس آى تلْیضیْى سّؽي اعت؛ هغلوب ایي 

دس ایي دبلت، . هذیظ، ایذٍ آل ًیغت؛ اهب ؽوب دس دّستشیي ًمطَ اتبق اص تلْیضیْى ّ پؾت ثَ آى ثٌؾیٌیذ ّ هطبلؼَ کٌیذ

  .ؽوب اص ثِتشیي ؽشایظ هوکي ثشای هطبلؼَ اعتفبدٍ کشدٍ ایذ

هطبلؼَ دس جبی کبهلاً عبکت، غلظ اعت؛ صیشا اگش ؽوب ایي گًَْ ثَ هذیظ ثغیبس عبکت ػبدت کٌیذ، ؽشطی هی ؽْیذ ّ 

فمظ دس چٌیي هکبى ُبیی هی تْاًیذ هطبلؼَ کٌیذ ّ آى ّلت دس هذیظ ُبی دیگش، ثب کْچک تشیي عش ّ فذایی، توشکض 

 .دْاط ؽوب ثَ ُن هی سیضد ّ ایجبد توشکض دّثبسٍ، ثشایتبى ثغیبس هؾکل اعت

 ًظن هکاًی، تورکس حْاش را تقْیت هی کٌذ .15



دس ایي تذمیك، کْدکبى دٍ عبلَ ای کَ اص . اخیشا ژاپٌی ُب تذمیمبت جبلجی سا سّی یک گشٍّ ُضاس ًفشی اًجبم دادٍ اًذ

ثِشٍ ُْؽی، اعتؼذاد ّ تْاًبیی رٌُی ًغجتب یکغبًی ثشخْسداس ثْدٍ اًذ، ُش کذام دس هذیظ هتفبّتی اص دیگشاى لشاس 

اتبق ًفش دّم، آؽفتگی ًغجتب کوتشی داؽت ّ اتبق ًفش . هذیظ هطبلؼَ ًفش اّل، ثغیبس دسُن سیختَ ّ ؽلْؽ ثْد. گشفتٌذ

عْم ًغجت ثَ ًفش دّم، کوی هٌظن تش ّ ثب ّعبیل کوتشی ثْد ّ ثَ ُویي تشتیت تب ًفش ُضاسم کَ اتبق ثغیبس هٌظن ّ 

هشتجی، ثب دذالل ّعبیل داؽت؛ کتبة ُبی یکغبًی ثَ ُوَ دادًذ ّ ثَ ُش یک، فشفت هٌبعجی ثشای هطبلؼَ دس اتبق 

ثؼذ اص پبیبى صهبى تذمیك، ًتیجَ تذمیك ایي گًَْ ثْد. ُبی هخقْؿ دادٍ ؽذ : 

هیضاى هطبلؼَ، ثبصدُی، هیضاى ثَ خبطش عپبسی ّ توشکض، ثب هیضاى ًظن ّ تشتیت اتبق ُب، ًغجت هغتمین داؽت؛ یؼٌی ُش 

فشدی کَ دس اتبلی ثب اعجبة ّ ّعبیل کوتش، هشتت تش ّ هٌظن تشی لشاس گشفتَ ثْد، ثبصدُی کوّی ّ کیفی ثیؾتشی سا دس 

ُش ّضؼیت دسًّی، اًؼکبعی »: دس کتبة ثبصتبة ُبی ًْس، هی ًْیغذ« ؽبکتی کْالي». هطبلؼَ خْد ًؾبى هی داد

؛ یؼٌی ّضؼیت هٌظن پیشاهْى ؽوب، ثَ ًظن فکشی ّ «ثیشًّی ّ هذیطی داسد ّ ُش ّضؼیت هذیطی، ثبصتبثی دسًّی

ثٌبثشایي، لجل اص هطبلؼَ، دّ عَ دلیمَ ُن کَ ؽذٍ، ثَ هشتت کشدى اتبق یب هیض هطبلؼَ خْد . دسًّی ؽوب کوک هی کٌذ

 .ثپشداصیذ ّ ایي هغئلَ سا جذی ثگیشیذ

حالا ایي جا تاش»تِرٍ ترداری از تکٌیک  .16 » 

ثَ ادتوبل صیبد، ایي في عبدٍ ّ فشیجٌذٍ، ثغیبس هؤثش اعت؛ یؼٌی ُش ّلت هتْجَ هی ؽْیذ کَ فکشتبى اص هْضْع 

هٌذشف ؽذٍ، ثَ خْدتبى ثگْییذ دبلا ایي جب ثبػ ّ ثَ آساهی تْجَ تبى سا ثَ جبیی کَ هی خْاُیذ، ثشگشداًیذ؛ ثشای 

. هثبل، ؽوب دس کلاط دسط ُغتیذ ّ تْجَ تبى اص عخٌبى اعتبد ثَ تکبلیفی کَ داسیذ یب ثَ لشاس هلالبتتبى هؼطْف هی ؽْد

ّ دّثبسٍ دْاعتبى سا هتوشکض کٌیذ ّ توشکضتبى سا ثَ عخٌبى « دبلا ایي جب ثبػ»: دس ایي ٌُگبم، ثَ خْدتبى چٌیي ثگْییذ

اگش ؽوب فشدی طجیؼی ثبؽیذ، چَ ثغب ایي کبس سا فذ . اعتبد ثشگشداًیذ ّ تب جبیی کَ هوکي اعت، ایي دبلت سا دفظ کٌیذ

ثبس دس ُفتَ اًجبم دُیذ؛ اهب پظ اص هذتی، دسخْاُیذ یبفت کَ ُش سّص ًغجت ثَ لجل، فبفلَ صهبًی ثیي هٌذشف ؽذى 

ثٌبثشایي، فجْس ثبؽیذ ّ آى سا دفظ کٌیذ ّ ثجیٌیذ کَ پیؾشفت خْاُیذ کشد. افکبستبى ثیؾتش هی ؽْد . 

 تسلین حْاش پرتی ُای تیرًّی ًشْیذ .17

ّلتی دس اتبلی ًؾغتَ ایذ، اگش ؽخقی دس سا هذکن ّ ثب عش ّ فذا ثغت، سّیتبى سا ثَ عوت اّ ثشًگشداًیذ؛ ثلکَ 

ایي کبس سا دس هْلؼیت ُبی هتؼذد، هبًٌذ هْاسد صیش توشیي . رٌُتبى سا ثَ آى چیضی کَ همبثل ؽوبعت، هتوشکض عبصیذ

 :کٌیذ

دس کلاط ُبی دسط ثگزاسیذ افشاد ثیبیٌذ ّ ثشًّذ ّ عشفَ کٌٌذ؛ ثذّى ایي کَ کْچک تشیي ًگبُی ثَ آًِب ثکٌیذ؛ گْیی آى 

ّلتی ثب کغی دس دبل گفت ّگْ ُغتیذ، تْجِتبى سا ثَ اّ هؼطْف . ثیي خْدتبى ّ اعتبد، تًْل ثشلشاس کٌیذ. جب ًیغتیذ

 .کٌیذ؛ ثَ فْستؼ ثٌگشیذ ّ ثَ گفتَ ُبیؼ تْجَ کٌیذ ّ ثمیَ دًیب سا اص رٌُتبى ثیشّى کٌیذ

 یادداشت عْاهل حْاش پرتی .18

ؽوب اگش دتی ثِتشیي ؽیٍْ هطبلؼَ سا دس پیؼ گشفتَ ثبؽیذ، ُیچ گبٍ ػْاهل دْاط پشتی تبى ثَ ففش ًوی سعذ؛ صیشا 

هوکي اعت ثؼذاص هذتی توشیي، دْاط پشتی ؽوب تب دذ فْق الؼبدٍ صیبدی کن ؽذٍ ثبؽذ؛ اهب ثشخی اص اّلبت، افکبس 

ثِتشیي ّ هؤثشتشیي ساٍ ثشای . دیگشی غیش اص هْضْع هطبلؼَ، ثَ عشاؽ رُي ؽوب هی آیذ ّ دْاعتبى سا پشت هی کٌذ

همبثلَ ثب ایي دْاط پشتی ثبلی هبًذٍ، ًْؽتي آًِب ثش سّی یک ثشگ کْچک کبغز ّ اختقبؿ دادى صهبًی ثشای فکش 

اگش ؽوب دس اّج هطبلؼَ، ًبگِبى ثَ خبطش هی آّسیذ کَ اهؾت دتوب ثبیذ ثَ دّعت خْد . کشدى دسثبسٍ ایي هغبئل اعت

تلفي ثضًیذ، اص ایي لذظَ ثَ ثؼذ، ؽوب ُش لذس ُن کَ عؼی کٌیذ فکش خْد سا ثش سّی هطبلؼَ هتوشکض کٌیذ، اًذیؾَ تلفي 

دس ًتیجَ، ؽوب اص . ، رُي ؽوب سا آؽفتَ هی کٌذ ّ ؽوب سا آصاس هی دُذ«هجبدا فشاهْػ کٌن»کشدى ثَ دّعتتبى ّ ایي کَ 

ُوبى لذظَ، توشکض دْاط خْد سا اص دعت هی دُیذ؛ اهب اگش ثَ هذض آى کَ ایي اًذیؾَ ثَ رُي ؽوب ساٍ یبفت، آى سا 

یبدتبى ثبؽذ کَ . ثش سّی کبغزی ثٌْیغیذ، دیگش خیبلتبى سادت هی ؽْد ّ هی تْاًیذ ثَ هطبلؼَ هتوشکض خْد اداهَ دُیذ

اگش ًٌْیغیذ ّ ثگْییذ . دْاط پشتی سا ًیض هبًٌذ ًکبت هِن کتبة کَ فشا هی گیشیذ ّ ثجت هی کٌیذ، ثبیذ جبیی تخلیَ کٌیذ

ُش چیضی سا کَ دس دیي هطبلؼَ ثَ خبطشتبى هی آیذ ّ ػبهل هضادن . ثبؽذ ثشای ثؼذ، تْاًبیی رٌُی خْد سا کن کشدٍ ایذ

 .تلمی هی ؽْد، گْؽَ ای یبدداؽت کٌیذ ّ ثبس رٌُی هشثْط ثَ آى سا تخلیَ کٌیذ



 کٌترل صحثت تا خْد تَ ٌُگام هطالعَ .19

فذجت ثب خْد، هی . خیلی ُب ًوی داًٌذ کَ هب ثَ ٌُگبم اًجبم تکبلیف، ثَ ؽکل خبهْػ، ثب خْدهبى فذجت هی کٌین

تْاًذ فؼبلیت ُب ّ سفتبسُبیی سا دس هب ثشاًگیضد ّ هب سا هْسد تؾْیك لشاس دُذ ّ ثَ عش ّ عبهبى دادى آى چَ ثؼذ اًجبم 

هب اص طشیك فذجت ثب خْد، ثش جشیبى پیؾشفت خْد ًظبست هی کٌین؛ اهب اگش ُویي گفت ّگْی ثب . هی دُین، کوک کٌذ

آیب تب ثَ دبل تجشثَ ًگبسػ . خْیؼ، ثیؼ اص اًذاصٍ اسصػ یبثبًَ یب اًتمبدی فْست گیشد، ثش توشکض، اثش هٌفی هی گزاسد

یک همبلَ سا داؽتَ ایذ کَ دس ُوبى عطش اّل آى گیش کشدٍ، ًبکبم ؽذٍ ثبؽیذ؟ دس ایي کبس، همقش افلی، یک ّیشاعتبس 

همبیغَ تْاًبیی خْد ثب تْاًبیی دیگشاى ّ اًتظبسات غلظ دس هْسد هذت ّ کیفیت  .دسًّی ثغیبس عخت گیش ثْدٍ اعت

ثب کوی توشیي، ؽوب هی . توشکضی کَ ثبیذ داؽتَ ثبؽیذ، هی تْاًذ هغئْل ؽکل گیشی یک گفت ّگْی هٌفی ثب خْیؼ ثبؽذ

 .تْاًیذ ُش لضیَ هختل کٌٌذٍ دسًّی سا اداسٍ کٌیذ

 اًتخاب زهاى هٌاسة .20

پظ اص اعتشادت، ثَ ّیژٍ فجذگبُبى، ثِتشیي دبلت توشکض ّ عبػبت خغتگی ّ کغبلت، ًبهٌبعت تشیي اّلبت ثشای 

 .توشکضًذ؛ الجتَ ٌُگبم فجخ، لاصم اعت لذسی ّسصػ کٌیذ تب ثذى، آهبدگی لاصم سا ثَ دعت آّسد

 

 


