
ضَد یادداضت سسذ ٍ هضاحن دسس خَاًذتاى هی( ٌّگام دسس خَاًذى کاغز ٍ خَدکاسی کٌاس دستتاى تگزاسیذ ٍ فکشّایی سا کِ تِ رٌّتاى هی ۱
ای ههْهن   کٌیذ دسست است کِ ایي کاسّا تِ اًذاصُکٌیذ. تا ایي کاس دیگش ًگشاى فشاهَش کشدى کاسّا ٍ ایذُ ّا ًیستیذ ٍ تِ خَدتاى یادآٍسی هی 

 قذس هْن ًیستٌذ کِ تِ خاطشضاى دسس خَاًذى سا هتَقف کٌیذ.ّا سا یادداضت کٌیذ ٍ تعذاً تشایطاى کاسی اًجام تذّیذ اها آىّستٌذ کِ آى

کٌٌذ جای دیگشی تگزاسیذ. تِ ایي تشتیة کِ صهاًی کِ هطغهَ    ّایی کِ حَاستاى سا پشت هیکٌٌذُ یا آى( خَب است گاّی فکشّای ًاساحت ۲
 ّا سا هَقتاً کٌاس تگزاسیذ تا تتَاًیذ سٍی دسس خَاًذى هتوشکض ضَیذ.دسس خَاًذى ّستیذ آى

تاى سا تِ کاس هطخػهی کهِ     کٌذ تَجِ( سعی کٌیذ ّذف هطخػی سا هعیي کٌیذ کِ دس ّش تاس دسس خَاًذى تِ آى تشسیذ. ایي کاس کوک هی  ۳
 دّذ.دس دست داسیذ هعطَف کٌیذ. ّوچٌیي ایي کاس تاصخَسدی اص پیطشفت تِ دست تاى هی

تشیهي  افتذ فکش ًکٌیذ. اٍ  هْن خَاًیذ توشکض کٌیذ ٍ تِ اتفاقات تلٌذهذتی کِ تش اثش خَب یا تذ اهتحاى دادى هی( سعی کٌیذ تش دسسی کِ هی ۴
تشی اص آًچِ دس حا  اًجاهص ّستیهذ   سسذ اّویت کنکي دیگشی کِ تِ رٌّتاى هیکاس حا  حاضش سا اًجام تذّیذ ٍ تذاًیذ ّش چیض حَاس پشت

 داسد.

ًِ ایٌکِ فکش کٌیذ تایذ ّوِ چیض کهاهه       . »تشیي تلاش خَد سا خَاّن کشدتا ضشایطی کِ داسم تیص«( ایي ضعاس سا دس رّي داضتِ تاضیذ کِ؛  ۵
 تاضذ.

۶ ِ تش اص دسس خَاًذى است. ّشگاُ کِ هوکي تَد هستقیواً تِ  تاى سا پشت کشدُ است هْنای کِ حَاس( یاد تگیشیذ چگًَِ تطخیع تذّیذ هسال
تش ًگهشاى  تشی سا تِ دسس اختػاظ دّیذ ٍ تعذاً کنتَاًیذ صهاى تیصپشتی اغلی هیتاى تشٍیذ. گاّی تا حزف علت حَاس پشتیسشاغ علت حَاس

 تاضیذ.

 کي هث  سادیَ ٍ تلَیضیَى دس آى ًثاضذ.پشت( سعی کٌیذ جای خاغی سا تشای دسس خَاًذى اًتخاب کٌیذ کِ ٍسای  حَاس۷

پهشتهی سا     ( هح  دسس خَاًذى خَد سا تویض ٍ هشتة ًگِ داسیذ ٍ سعی کٌیذ اص آى فقط تشای دسس خَاًذى استفادُ کٌیذ. ایي کهاس حهَاس        ۸
تهش  خَاًیذ کنکطیذ ٍ دسس هیتش تِ حالت توشکض دست یاتیذ. هثلاً هوکي است ٍقتی سٍی تخت دساص هی کٌذ ساحتدّذ ٍ کوک هیکاّص هی

 کٌیذ.ًطیٌیذ کِ ّویطِ اص آى تشای دسس خَاًذى استفادُ هیتوشکض داضتِ تاضیذ تا ٍقتی کِ پطت هیضی هی

ٍقفِ دسس خَاًذى طَسی کِ تِ ًهرهش   سسذ. تیّای صهاًی هحذٍد اًجام تذّیذ تا تذاًیذ تِ صٍدی ًقطِ پایاى فشا هی( دسس خَاًذى سا دس دٍس۹ُ
 تش است.سسذ ًقطِ پایاًی ٍجَد ًذاسد سختهی

۱۱ ِ ّا اص جایتاى تلٌذ ضَیذ یها ههذتهی      تاى تگزاسیذ. اگش لاصم تاضذ تشای ایي تاى سا کٌاس دستّای کوک دسسیّا ٍ کتابّا  جضٍُی کتاب( ّو
 ضَد.تش پشت هیتاى تیصدًثالطاى تگشدیذ حَاس

کاس تاعث تاى سا هشتة کٌیذ. ایي ّا ٍ هح  دسس خَاًذىتَاًیذ کتابآیذ هی( تشای کاّص اضطشاتی کِ تا آهادُ ضذى تشای دسس خَاًذى هی ۱۱
داضهتهِ   »گشم ضهذى   «ّایی تاضیذ کِ تشای دسس خَاًذى ًیاص تِ پشتی تاضذ. هوکي است ضوا اص آى ضَد هح  کاستاى عاسی اص عَاه  حَاسهی

تشی داسیذ. تا ایي کاس هشٍسی ّن تش ًتایج خَب اهتحاًات گزضتِ داسیذ کهِ   ّا آضٌایی تیصتاضیذ؛ تشای ایي کاس اص هطالثی ضشٍع کٌیذ کِ تا آى
 دّذ.اص ًرش رٌّی ضوا سا دس ٍضعیت اعتواد تِ ًفس خَتی قشاس هی

تش ضَد ٍ آگاّی ٍ اًشطی خهَد سا      تاى کنکٌذ ًگشاًیضَد استشاحت جسوی کوک هی( تشای کاّص اضطشاتی کِ تا گزضت صهاى پذیذاس هی ۱۲
تاى افضایص یهاتهذ.     کٌیذ هشٍسی تش آى داضتِ تاضیذ تا حس توام کشدى ٍ اطویٌاىتاصیاتیذ. ضایذ ّن لاصم تاضذ ّش تخص اص دسس سا کِ توام هی 
 ضَیذ.تش دچاس اضطشاب هیالثتِ اگش دسس خَاًذى سا تِ ضة اهتحاى هَکَ  ًکٌیذ کن

ی تَجِ خَد سا پیذا کٌیذ ٍ دس طَ  سا  ّن آى سا تشسسی کٌیذ. هعوَلاً کساًهی کهِ احسهاس          ( سعی کٌیذ اٍای  سا  تحػیلی هحذٍدُ ۱۳
طَس کهِ سها        ّایی ّستٌذ کِ ضکاف )تضسگ یا کَچک  کن یا صیاد( دس دسک هطالة داسًذ. ّواى   تَاًٌذ خَب اهتحاى تذٌّذ آىکٌٌذ ًویهی
یاتذ اعتوهاد  تاى دس طَ  سا  افضایص هیطَس کِ داًصگزسد هفاّیوی سا کِ ٍاضح ًیستٌذ هشٍس کٌیذ تا ایي ضکاف سا کاّص تذّیذ ٍ ّواىهی

 تاى تقَیت ضَد.تِ ًفس

ی هسهاله      ی هطالة هْن دسس رٌّیت هعقَلی دستهاسُ تاى غحثت کٌیذ. تا تحث کشدى دستاسُ ّایتاى ساجع تِ دسس خَاًذىکلاسی( تا ّن ۱۴
آلی است تشای آضٌایی تا ًهرهشات   تش هوکي است دس اهتحاى تیایٌذ. ایي کاس ّوچٌیي فشغت ایذُ کٌیذ کِ تیصّایی پیذا هیهْن دسس ٍ سَا 

 ی فعا  است.دیگشاى  ٍ دسس خَاًذى گشٍّی ساُ تی ًریشی تشای هطالعِ

گیشًذ تا ها  خَدضاى سا کاه  کهٌهٌهذ.      ی دیگشاى سا قشؼ هیّای خَد ساضی ًیستٌذ ٍ جضٍُ( گاّی اٍقات داًص آهَصاى اص ٍضعیت جضٍُ ۱۵
ی آى سا خهالهی         ًَیسیذ حاضیِّایتاى سا تشاساس تاسیخ هشتة کٌیذ ٍ هَضَع اغلی دسس سا تیاتیذ. ٍقتی جضٍُ هی یادتاى تاضذ ّویطِ جضٍُ

چٌیي ًثایذ تا آخش سا  غثش کٌیذ تها  سسذ کٌاس آى تٌَیسیذ. ّن تاى هیّا ٍ کلوات کلیذی سا کِ تِ رّيّا  تَضیحتگزاسیذ تا تعذاً تتَاًیذ سَا 
فْوهیهذ اص     ّایی سا کِ ًویّا سا کاه  کٌیذ ٍ قسوتّایتاى سا هشٍس کٌیذ. اگش لاصم تَد آى ّایتاى ًاقع است. ّش ّفتِ جضٍُ هتَجِ ضَیذ جضٍُ

 هعلن یا دٍستاًتاى تپشسیذ.
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