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نارگيداهربخ

ىنامرد�تخانش دركيور اب ▪
هدناـمن ىزيچ هامـريت ندـيسر ات .تسا ـكيدزن تاناـحتما

ىاه'ىلدنص ىور نتسشن و ناتسبات غاد لصف نديسر ات .تسا
اي ـتسه ىزومآ'ـشناد ،ىا'هناخ ره رد ـاهزور نيا .ناـحتما
.دنك'ىم هدامآ ناحتما ىارب ار دوخ ديما و ميب اب هك ؛ىيوجشناد
.تسا اه'ىروـكنك زور و لاح ،همه زا رتراوشد نايم نيا رد
نارگن'لد نانآ .راـيسب تيعمج و تسا دودـحم تاناكما اريز
هزادنا ـهب ىتيمها .دراد تيمها ،نآ جياتن هك دـنتسه ىناحتما

.ناسنا كي ىاهوزرآ هزادنا هب .تشونرس
؟تسيچ ناحتما بارطضا ▪

اب ـهك تسا ىنهذ ىلوـغشم'دوخ ىعون ،ناـحتما بارطضا
دـوخ ىاه'ـىيـاناوت هرـابرد دـرف ديدـرت و ـDيـعض ىراـدنپدـوخ
،ساوح زكرمت مدع ،ىفنم تخانش ابً ابلاغ و دوش'ىم صخشم
.تسا هارمه ىليصحت تفا و بـولطمان ىمسج ىاه'شنكاو
تيعقوم رد دوخ ىنهذ ىياناوت و ىياراك هرابرد ىدرف هك ىماگنه
نيا هك ىروط هب ،دوش'ـىم ىنارگن و شيوشت رـاچد ،ناحتما
،دوش'ىم وا ـىعقاو دركـلمع تفا و ـشهاك بجوم سـاسحا
تاعلـاطم.تسا هـدش »ناحـتما بارطضا« رـاچد مييـوگ'ىم
رد نايوـجشناد و نازومآ'شناد هك ـدهد'ىم ناشن هتفـرگ ماجنا

دنا'هداد نـاشن ار نـاحتما باـرطضا زا ـىميـلاع اـيند رسـاترس
زا ىلـوبق ـلباق ـحطس.)١٩٩١ ،ـپيس ،١٩٨٨ ،ىـربـمه(
ىبصع متسيس ندرك لاعف اب دناوت'ىم ناحتما نامز رد ىگدينت

،دوش رجنم رتشيب شلات و رتلااب ىرايشوه هب ،ناسنا راكدوخ
ناشن تسرد شنكاو ،دوخ ىگدينت هب تبسن دناوتن درف رگا اما
دهاوخ للاتخا راچد وا دركلمع ،دوش بارطضا راچد و دهد

دوجو ـهب ليلد هك دنهد'ىم ناـشن هتفرگ ماجنا تاقـيقحت .دش
طلست مدع اي زومآ'شناد ىراك'مك هشيمه ،بارطضا نيا ندمآ

تاقوا زا ىرايسب ،سكعلاب .تسين سورد ىاوتحم رب وا ىفاك
ىـفـنم راثآ رـاچد ،لاـاب طـلست و شـزـيگنا ـاب ـىنازومآ'ـشناد
بارطضا هرابرد ىـدج تاقيقحت .دنا'هدش نـاحتما بارطضا
نوچمه ىنارگشهوژپ .دش زاغآ متسيب نرق طساوا زا ،ناحتما
ىـاه'نومزآ ـقيرط زا ار نـاـحتما باـرطضا ،)١٩٥٣( رـولـيت

نارگشهوژپ رياس .دندرك ىريگ'هزادنا نازومآ'شناد ىبايزرادوخ
رد ىتخانش و ىراتفر /ىسـاسحا ،كيژولويزيف ىاه'ـهبنج هب
.دنتخادرپ هراب نيا

بارطضا كيژولويزيف ىاه�هبنج ▪
.تسا ـبش'همـين دـينك روـصت ،عوضوم ـرتـهب كرد ىارب

لباقم رد ناهگان .تسا هتسشن ىكيرات هداج هنايم رد ىشوگرخ
رد .ديآ'ىم وا ىوس هب تعـرس هب هك دنيب'ىم ار ىـليبموتا دوخ

شكشخ دوخ ىـاج رب سرت زا ،ليـبموتا ىاه'غارچ رـون ربارب
هداتفا ىقافتا هچ دينك'ىم ركف .تسين ندرك رارف هب رداق و هدز
رجنم ،ديدش بارطضا هك دهد'ىم ناشن ىكشزپ ملع ؟تسا
هارمه هك( لوزيتروك و نيلانردآ ىاه'نومروه ىناهگان حشرت هب

)ـدنـوش'ـىم هـدـيمــان لـاـكـيترـوكـوـنيردآ ىــاه'نـومرـوه ـمه
و بلق ،ىـزكرم بـاصعا مـتسيس مـامت ـحشرت نيا.دـوش'ىم
ىنوخ مسيلوباتم و ندب بآ ،اه'هچيهام ،هدعم و هدور ،قورع
دناوت'ىم تيعقوم نيا رد نتفرگ رارق .دهد'ىم رارق ريثات تحت ار
زين نارادناج ـرياس .دوش ناسنا درـكلمع رد للاتخا هب ـرجنم
طلست رگا ،دنريگ'ىم رارق كانرطخ تيعقوم كي رد هك ىماگنه
بسـانم دركلمع نداد نـاشن هب رداق ،دنهـدب تسد زا ار دوخ

.دوب دنهاوخن
ىتخانش و ىراتفر /ىساسحا ىاه�هبنج ▪

اب امتحان در دواى اضطـرت ميان اجزان به تفاوهشگـرپژو
دسته شناختى (افـكـار مـنـفـى كـه در جـلـسـه امـتـحـان، فـكـر

ىفتارل مى'كند) و احساسـى/ رد مشغـوا به خوامتحان'دهنـده ر
ش، عضلات منقبض، خشـكـىش، پرن لرز(علايمى همچـو

ت و موريس،ده'اند. (ليبره كـردن و...) اشارق كردهان، عر
ى)امل شناختى (فكر)نتايج اين مطالعات نشان داد، عو١٩٦٧

ى نتيجه امتحان اثر منفىانند بر روامل احساسى مى'توبيش از عو
ط بهه افكار منفى كه مربـو) به ويژ١٩٨٠ند (دفن باچـر، بگذار

مانىد امتحان هستند. اين ديدگاه مبتنى بر نظريه شناخت'درخو
هانشناسى جايگاهى ويژه رون بيستم در حوزم قرد كه از نيمه دوبو

دن افكارل كرانند با كنتـراد مى'تودند كه افريافت. آنها معتقد بـو
ل كنند (يانگا كنترد رهاى خوفتارد، احساسات و در نتيجه رخو

)بـه طـور خـلاصـه، اســاس نــظــريــه١٩٩٣سـكــو، و كـلــو
د:سيم كران در مثلث زير ترا مى'تومانى رشناخت'در

بولطمان راتفر /بولطمان ساسحا / بولطمان راكفا
و راكفا رب هبلغ ىارب درف هب كمك« ىنامرد'تخانش فده

نيترام( »رت'هدنزاس ىاهرواب و راكفا نتفاي و برخم ىاهرواب
و اه'ـتخـانش حـلاصا رد ـىعس ـاي .ـتسا )١٩٩٢ ،رـيپو

راتفر هك تسردان ىاه'شرگن
ـاي رــاــكشآ -بــوـلــطمــان
دروآ'ىم دوجو هب ار -راكشآان

دماـجنا'ىم نآ ـتيوـقت هب و
،لــــدنــــاس و لـــدنــــاس(

،ــســيلا تـرــبلآ .)١٩٩٣
ـىنـامرد شور راـذـگنــاـيـنب

روـاب ،ىسـاـسحا -ـىـلـقع
تلاكشم زا ىرايسب تشاد
طوبرم ىاهراتفر و ىساسحا

دارفا هك ،درـيگ'ىم تاشن ىقـطنمريغ ىاه'ترـابع زا ،نآ هب
ىنف هنيمز نيا رد .دنيوگ'ىم دوخ هب ىنارحب ىاه'تيعقوم رد
ىركف ندرك تسيا نف ،دش ىفرعم ،١٩٥٨ رد پلو طسوت هك
نهذ هب ىفنم راكفا موجه اب راب ره دنك'ىم هيصوت پلو .دوب
نيا رگا »!!!ـتسا سب« :دنـزب بيـهن دوخ هب ديـاب وا ،درف
راك هب سپس و تبثم ركف كي ندرك نيزگياج شور اب شور
دهاـوخ رترثوم ،دوش هاـرمه هدنـنك'تيوقت ىاه'ترـابع ندرب
ـهك ـدــيسر ـهـجــيـتن ــنيا ـهب )١٩٧٦( ـكب'ــىت نورآ  .دـوب

.دنتسه ىگدرسفا ىاه'هناشن نيرت'ـجيار ىفنم ىاه'تخانش
ـاب دـرف شرـگن طـاـبترا و هـشيـدنا ىـاهاـطخ ـتخـانش ـهب وا
و دـرك ليـمكت ار وا راك ـزنرب ديـويد .درك هرـاشا شتلاـكشم
:درك ىدنب'هتسد ناونع ١٠ رد ار ىتخانش ىاه'Dيرحت

چيه اي همه ركفت -١
زيمآ'هغلابم ميمعت -٢
ىنهذ رتليف -٣
تبثم رما هب ىهجوت'ىب -٤
هدزباتش ىريگ'هجيتن -٥
ىنيبزير اي ىنيب'تشرد -٦
ىساسحا ىاه'للادتسا -٧
»دشاب روط نيا دياب« ىاه'ترابع ندرب راك هب -٨
)ما'هدروخ تسكش نم( ندز'بسچرب -٩

د)ى (نسبت دادن علت تمام ناكامى'''ها به خو- شخصى'ساز١٠
نآ ،اه'هتشذگ رد .دنام'ىم دربن هنحص هب ،ناحتما هسلج

ـره ،دنتفرگ'ـىم رارق همه ربارب رد ـمصاختم ركـشل ود هك هاگ
شـيپاشيپ ار نآ ات داد'ىم ىزـابرس تسد هب ار دوخ مچـرپ هاپس
دوخ ـمچرپ هب ـنتسيـرگن اب اـهنآ .دهد تكـرح رگيد نازـابرس

تماـهش اهنآ هب دـامن نيا هب هجـوت .دندرك'ىم روـرغ ساسحا
هاـيس مچرپ هب نتسيرـگن لباقم رد .دشخب'ىم ار ـهلمح عورش
اب.ـدنكفيب سرت و بعر اهنآ ىاه'لد رد ـتسناوت'ىم ،نمشد

مچرپ هب .ـديراذگب ناحتما ـهسلج هب ىاپ ،تردق و ـتماهش
.دينكن هجوت ناتدوخ ىفنم راكفا نمشد

دينك ركف نآ هب ناحتما هسلج رد ديابن هچنآ ▪
؟درك دنهاوخ ىركف هچ نم هرابرد نارگيد ،موشن لوبق رگا -١
.دوب مهاوخ لماك هدروخ'تسكش كي نم همه رظن زا

.ما'هدرك بارخ ار ىشيامزآ ىاه'''ناحتما زا ىليخ لاح هب ات -٢
.دننك'ىم لمع نم زا رتهب نارگيد -٣
.مدوب هدناوخ سرد رتهب شاك ىا -٤
ىگتسب ناحتما نيمه هب ،متشونرس ،ما'هدنيآ ىگدنز مامت -٥
.ما'هتخاب ار زيچ همه ،موشن لوبق رگا .دراد
د،اس شما بشوق حوجب تفـردان: هر آنچه موگر- افكار سر٦

ى ديده'ايد، اخبارًامثل: فعاليت'هاى ديگر شما، فيلمى كه اخير
ده'ايد و ...ان كركه شنيده'ايد، صحبت'هايى كه با ديگر

ت بروز هر يك از اين افكار منفى، بلافاصله مداددر صور
قه ندهيد تفرشتن ادامه دهيد. اجازى كاغذ بگذاريد و به نوا رور

ابل جوا مشغود رقD كند. خوا متواس، پاسخگويى شما رحو
جبكز بيشتر شما كمك مى'كند و مودادن كنيد و همين كار به تمر

دك كند.بـه خـوا ترفته شمـا رفتـه'راب، رد علايم اضطـرمى'شـو
اب دادندن و جوال'ها، حل كروئبگوييد: «من الان فقط بـه س

به آنها فكر مى'كنم و نه هيچ چيز ديگر، در حال حـاضـر هـيـچ
ى كاغـذا رود.»آنگاه مداد رايم اهميـت نـدارى برع ديگرضـومو

امشتب و تميز، گام به گام، با آربگذاريد و به پيش برويد. مر
ندگىا طى كنيد. انگار در آن لحظه، در زاحل حل هر مسئله رمر

د. در چنين حالتى پاسخ دادن بهد دارجوشما همين يك مسئله و
ل كلمات متقاطع يا يكدن جدواند مثل حل كرال'ها، مى'توسئو

م'كننده و لذت'بخش باشد! ممكن استگـرمعما، جالب، سر
نه عمل كنيد و ناگهان درانسته باشيد اين گول امتحان نتودر طو

ا اشتباه،د بياييد و ببينيد، نيمى از پاسخ'ها رميانه امتحان به خو
د. هنوز هـمـيان نبـاشاب گذاشته'ايد.نـگـرن جوناقص يـا بـدو

دنـدگـى خـول زصت هست. بـسـى آدمـيـان كـه در نـيـمـه اوفـر
حيه، نيمهتكب شده'اند اما با حفـظ روى مراشتباهات بى'شمار

شت'هـاىنوده'اند و سـرا به نقش'آفرينى مثبتـى تـبـديـل كـربعـد ر
د،اى خـودن برده''اند.به جاى تاسـD خـورقم زا رشمنـدى رارز
كز كنيد، نفس عمـيـقال'هاى بعدى متمـرى سئوا روجهتـان رتو

مان باقيمانده حداكثـرا شل كنيد و از زد ربكشيد، عضلات خو
عـت عـمـل نـشـان دهـيـد، نـهد سـرا ببـريـد. از خـواسـتـفـاده ر

گاهى نيمى ازگاه بمانيد. آد، آدستپاچگى. بر افكار منفى خو
ى ندهيد. حتـىه پيشـرود اجازپيروز شدن است. به افكار خـو

مـيـنا به زد رار خـوكش، سـواهد مثـل يـك اسـب سـراگر بـخـو
ار آن بشويدى است كه اگر سون قطارد.افكار منفى همچوبينداز

د. اما شما، امكـاناهد بـراهد، خوا به هر كجا كه بـخـوشمـا ر
ار آن نشويد.باور داشته باشيد كهانيد سوانتخاب داريد. مى'تو

ل آن هستيد،ل كنترد شما مسئوذهن شما متعلق به شماست. خو
ل كنيد.ا كنترانيد و بايد آن رشما مى'تو

موش قفوم ناحتما رد هك مناوخب سرد هنوگچ ▪
ىور ـرب هـنيمز ـنيا رد هك ـىتـاقـيقـحت رد ىلـاتسا و اـوبود

ىريگداي هزيگنا و دصق رظن زا ار اهنآ ،دنداد ماجنا نازومآ'شناد
باختنا ندناوخ سرد ىارب نآ عبت هب هك ىياهدربهار و اه'شور و
:دننك'ىم ميسقت هورگ هس هب ،دننك'ىم
ىارب و راـبجا و روز طيارش تـحت طقف هك ـىنازومآ'شناد -١
.دنناوخ'ىم سرد Dيلكت عفر

بسك ،نارگيد ندادرارق ريثات تحت ىارب هك ىنازومآ'شناد -٢
.دنناوخ'ىم سرد ىيوج'ىرترب دصق هب و هرمن نيرتلااب

ست، درس و كسب مهاراى فهميدن درانى كه بر- دانش'آموز٣
دند كه قصد وى كرد نتيجه'گيـرانند.آنان از تحقيقات خومى'خو

ساى دردى كه براهبرد، با رى داراى يادگيرهدفى كه دانش'آموز بر
د. هدف'هايـىتباط مستـقـيـم داراندن انتخاب مـى'كـنـد، ارخو

ى'جويى و تحت تاثيرتراى بردن بره آورفع تكليD، نمرن رهمچو
ن حفظثر همچودهاى كمتر مواهبر به رلاًان، معموار دادن ديگرقر
نـد.د هم از خاطر مى'رودن مطالب مى'انجامد كه خيـلـى زوكر

س، به انتخـابن فهمـيـدن دردر حالى كه هدف'هايى هـمـچـو
ى،دارت، يادداشت برن كسب مهارى همچوترثردهاى مواهبرر

خته'''هاى كلاساه'هاى استفاده از آمودن به ركردن، فكرخلاصه'كر
در مسائل مختلD و تمرين عملى آن مى'انجامد.

ديهد ماجنا ناحتما زا شيپ زور ▪
ـهتشاد هارمه ناـحتما هسلج رد ـدياب هك ىدراوم زا ىـتسيل -١
ىـتقو ،تاقوا زا ىرايسب .ديـنك هيهت مزلا ىاهراك ـاي ،ديشاب

.دينك شومارف ار لئاسم نيرت'هداس تسا نكمم ،ديراد هلجع
.دينك لصاح نانيمطا ناحتما لحم و زور ،تعاس زا -٢
نامز زا رتدوز هك دينك ىزير'همانرب ىا'هنوگ هب ار دوخ تقو -٣
هبقرتمريغ ىاهدماشيپ زورب ترـوص رد ات ،دينك تكرح ررقم
.ديسرب عقوم هب

:ديراد هارمه ،تسا زاين دروم هچنآ هكنيا زا ديبايب نانيمطا -٤
...و نك'كاپ ،راكدوخ ،دادم ددع دنچ
روط نيمه ،ديربب هارمه بآ ىكچوك ىرطب زاين تروص رد -٥
ًاعيرس هك( تـلاكش اي تاـبنبآ لثم ،ىـدنق داوم ىـمك رادقم

.)دوش'ىم ندب بذج
هـيصوت ىاچ ،رـيش ىاج'هب( ـديروخب ـىفاك هناـحبص -٦

تسا نكمم طيارش نيا رد شراوگ متسيس و هدعم اريز دوش'ىم
).دشاب ساسح

و لـوصا( لـثم مـهم تاـكن زا ار دوخ ىـاه'تشاددـاي -٧
اه'هصلاخ اه'مان و اه'ناكم ،اه'خيرات مهم تايئزج ،اه'لومرف
نـاحتما زا شيپ ـىتعاس و ديربب دـوخ هارمه )اه'ىدـنب'عمج و
.ديشاب هتشاد نهذ روضح ات ديزادنيب اهنآ هب ىهاگن

موفقيت در امتحان
ىدسا	ىنب نينزان

ايند قاچاق ىاه�ترجاهم ٣/١ زا شيب
دتفا�ىم قافتا ايسآ رد 

ناشن )IOM( ترجاـهم ىللملا'نيب نـامزاس شرازگ :انسيا
قافتا ايسآ رد اـيند قاچاق ىاه'ترجاهم ٣/١ زا شيب هك داد
ىاه'ترجاهم ٣/١ زا شيب هك هدمآ شرازگ نيا رد  .دتفا'ىم
ىنانز هقطنم نيا رد ،دتفا'ىم قافتا ايسآ هقطنم رد ايند قاچاق
تعنص ىلصا روشك راهچ دصقم هب نيپيليف و نيچ ،دنليات زا

هداتسرف ناويات و ىبـونج هرك ،نپاژ ،ىزلام هلـمج زا ىسنج
نيچ رـوشك هب نز نارازه هنلاـاس مانتيو روشك زا .ـدنوش'ىم
لاس ١٨ زا رتـمك اهنآ دصرد ٣٠ دوـدح هك دنوش'ـىم قاچاق

رد لاس ٤٥ ـات ١٥ نانز Dسينوي شرازگ قـبط رب .دنراد نس
ىريذپ'بيسآ ىاه'هورگ زا اهنآ رثكا هك دنوش'ىم هتخورف نيچ
جاودزا اب ىنـانز اي و هويب ،ـهقلطم ،هدـركن جاودزا نانز دـننام
رتهب ىگدنز و جاودزا هدعو اب ىمانتيو نارتخد .دنتسه قفومان
راظتنا رد هچنآ و دنوش'ىم هتخورف رلاد ٦٠٠ ات ٥٠٠ دودح رد
رد ىگدنز تلاح نيرتهب رد و رازآ ،ىسنج رامثتسا تساهنآ
،دـنه ،قـاچاق ـنيـرجاـهم زا ىرـايـسب دـصـقم .تساوـزنا
بونج ىاهروشك ،سراف'جيلخ ،ىبرع ىاهروشك ،ناتسكاپ

دصاقم ىاـرب نانز قطاـنم نيا رد .تسا اپورا و اـيسآ ىقرش
و ىيادگ ،ىراوسرتش ىارب نارسپ و ىگناخ ىاهراك و ىسنج
نيرجاهم قاچاق .دنـوش'ىم قاچاق ىسنج تـعنص ىاهراك
ـهك ـتسا نـاـهج ىرلاد نـوـيـليم ـنيـدـنچ ىـاه'ترـاـجت زا

،اهروشك زا ىرايسب ىارب ىرايسب ىعامتجا و ىلام ىاه'هنيزه
دارفا قاچاق هجيتن نيـرتديدش .دراد اه'هداوناخ و تاعامتجا
ىسنج رازآ و هجنكش ،ندروخ كتك ،زواجت ليبق زا ىلئاسم
تشادهب و ىروراب تشادـهب ،ناور رب ىقيمع راثآ هك تسا

ناـهج رد اه'تموكح ـرثكا دنچ ـره ،دراذگ'ىم اهنآ ـىمومع
ىبوخ هب ـاهنآ بلغا ىلو دنا'هدرك عضو قاچاق ـهيلع ىتاررقم
.دنوش'ىمن'لامعا

شيازفا دروم رد هيكرت ىنابرهش رادشه
ردخم داوم دورو

لوا ههام ـشش رد درك ملاعا ىشرازگ رد هيكرت ـىنابرهش :انريا
ـشيازفا هيكـرت هب قاچاق رـدخم داوم دورو ىدلاـيم ىراج لاس
»ىو.ىت.نا« ىنـويزيـولت ـهكبش .ـتسا هـتشاد ىرـيگـمشچ
٢٧٠ و رازه كي ىدلايم هتشذگ لاس لوا هام شش رد« :تفگ
تدم رد ـمقر نيا هك دوب هـدش Dشك هيكـرت رد كايرت مرگـوليك
ـهتفـاي شياـزفا مرگـولـيك ١٢٠ و رازه ود ـهب ىراج'لـاس هبـاشم
نيئوره مرگوليك ٨٤٤ و رازه ود نينچ مه تدم نيا رد ».تسا
ـشيازفا ناـزيم ـهيكـرت ىنـابرـهش .تسا هـدش Dـشك هـيكرت رد
دصرد ٣٨٦ ار تدم نيمه رد هفوشكم ردخم ىواح ىاه'صرق
رـوما رد لوـئسم ـريزو »وـچكوبـوچ تـمعن«  اًـريخا .دـرك ركذ

هدنيامن »ولغواداناك تما« لاوئس هب خساپ رد هيكرت هنيباك هداوناخ
زا اه'هداوناخ ىنارگن دروم رد ـهيكرت سلجم رد تسار هار بزح

لاس رد« :دـوب هتفگ ناناوج رـدخم داوم فرصم نازـيم شيازفا
و رازه شش و كايرت مرگوليك هس و رازه شش ىدلايم ٢٠٠٥

.تسا هدش ـطبض و Dـشك هيكـرت رد نيئوـره مرگوـليك ٦٦٤
و نويليم كي ىدلايم هتشذگ لاس رد هك نيا ملاعا اب وچكوبوچ

ـDشك زـين ىزاتـسكا نادرگناور صرق دـدع ٥٧٠ و رازه ٢٨٢
داـوم اب هزراـبم ىاهوـرين هـتشذگ لـاس رد« :دوب هدوـزفا ،هدش
ددع ٨١٩ و راـزه  ٧٦٠ و نويلـيم جنپ ـنينچـمه هيكرت رـدخم
هتفگ هب ».ـدندرك طبض و Dـشك ار نوگاتپاك نادـرگناور صرق

٧١٤ و رازه جنپ اًعـومجم ىدلايم هتشذگ لـاس رد وچكوبوچ
٩٧٩ و راـزه ١١ و Dـشك هـيكرت رد رـدخم داـوم قاچـاق دروم
هتـفگ هب .دنـدش هداد عاجرا ـىياضق ـعجارم ـهب زين ـىچقـاچاق

لـاس ١٥ ىلا ١٣ نازومآ'ـشناد زا دصرد ٣/٢٩ ،ـوچكـوبوچ
بترم رـوط'هب دصرد ١/٩ و دنا'هدرك راگيس فرصم هب تردابم

ىنازومآ'شناد رتشيب« :دوب هدوزفا ىو .دننك'ىم فرصم راگيس
ىگلاس ١٠ نس زا لبق ،دننك'ىم راگيس فرصم هب تردابم هك

».دنا'هدرك راگيس فرصم هب عورش
 

ىارب طيارش ندروآ مهارف تساوخرد
ناغفا ناگدنهانپ تشگزاب

دنچ هناگادج قودنص كي هك تسا هدرك تساوخرد ناتسكاپ
دبـاي صاصتخا ىطيارش داجيا هب ،ناتسناغفا رد ىرلاد درايليم
نـاتسكـاپ رد هك ناـغفا هدنهاـنپ نويـليم نيـدنچ نآ ساساـرب هك
ىروصق ديشروخ .دندرگزاب ناشروشك هب دنناوتب دننك'ىم ىگدنز
تشگزاب :تفگ ىس'ىب'ىب اب هبحاصم رد ناتسكاپ هجراخ ريزو
هاگهانپ هك دش دهاوخ ببس ناغفا هدنهانپ نويليم هس ات ٢ دودح

ناـبلاط تارفن ىاـرب ناگدنهاـنپ ىاه'هاگودرا رد نونكا ـهك ىنما
خساپ رد ناتسكاپ هجراخ ريزو نانخس.دورب نيب زا هدش مهارف
ناـتسكاپ هك دوب ـنيا رب ىنبم ناـغفا تاماقم رركم تارـاهظا هب
تعنامم و ناتسكاپ كاخ رد نابلاط ىدنب'هورگ زا ىريگولج ىارب
ـهب هـلمح روـظنم ـهب ،ناـتسناـغفا كاخ ـلخاد هب ـاهنآ دورو زا
ريزو ـرتشيپ .دنك'ىمن ىفاك شلات ،ناـغفا و ىفلاتئا ىاهورين

تاركاذم رد ناتسكاپ و شروشك هك دوب هتفگ ناتسناغفا هجراخ
.دنا'هدرك تفرشيپ نابلاط هب هتسباو ىاه'تنوشخ اب هزرابم ىارب

ناـيم ىياه'تواـفت هك نيا دوجو ـاب :تفگ اـتنپسا رفداد ـنيگنر
هك ـدنا'هدرك ـقفاوت فـرط ود اما ،دراد دـوجو تلود ود تاـرظن
.دننك فرطرب ار اه'مهافت'ءوس و ـدننك حلاصا ار دوخ تاطابترا
ـدمحا ديشرـوخ دوخ ىناـتسكاپ ىاـتمه اب راديد زا ـدعب اتـنپسا
ناتسكاپ هجراخ ريزو .تفگ'ـىم نخس دابآ'ملاسا رد ىروصق
روشك ود تامـاقم هك تفگ و درك لـابقتسا اهوگو'ـتفگ زا زين
ريزو اتـنپسا رفداد نيگنر .دنشـاب هتشاد راديد مهاب رتـشيب دياب

راديد رد و دش ناتسكاپ تختياپ دابآ'ملاسا دراو ناتسناغفا هجراخ
ىتـينما تيعضو ناـتسكاپ روهـمج'سيئر فرشم زيوـرپ لارنژ اب

ىناتسكاپ ىاتمه اب راديد زا سپ اتنپسا .درك ىسررب ار شروشك
رد ىفطع ـهطقن ،اهوگو'تـفگ نيا ميراوديما ام« :ـتفگ دوخ
».دوش اه'مهافتءوس ندش فرطرب ثعاب و دشاب هبناجود طباور
زا ،ناتسكـاپ هب ار دوخ رفس ـنيتسخن نـاتسناغفا ـهجراخ ريزو
.تسا هداد ماجنا هتشذگ ليروآ هام رد ماقم نيا هب باصتنا نامز

اب خود غلبه كنيم؟چگونه بر اضطر
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٣
٤
٥
٦
٧
٨
٩
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.درب	ىمن مباوخ بوخ اه	بش تاناحتما مايا رد
.موش	ىم ىياهدردرس راچد ،تاناحتما مايا رد
.موش	ىم )...و اه	تسد ،اهاپ رد( شزرل اي ىداراريغ ىاه	ناكت راچد ،ناحتما هسلج رد
.دوش	ىم كشخ منهد و ديآ	ىمن بوخ مسفن هاگ ،ناحتما تدم لوط رد
.منك	ىم قرع لومعم دح زا رتدايز ،ناحتما تدم لوط رد
.منك	ىم ىگتفرگ ساسحا متلاضع رد ،ناحتما تدم لوط رد
.موش	ىم لكشم راچد ،مدوب هتفرگ داي هك ىبلاطم ندروآ رطاخ هب رد ،ناحتما تدم لوط رد
.دسر	ىمن منهذ هب لااح ،مدرك	ىم اديپ ىگداس هب رگيد ىاه	نامز رد هك ىياه	لح	هار .دوش	ىم لفق مركف
.مراد لكشم اه	لاوئس ىور رب زكرمت و ندرك	تقد و ناحتما هسلج رس نتسشن رد

.مهد	ىم تسد زا ندش	جيگ و ىگچاپتسد رطاخ	هب ار ىدايز تقو ،ناحتما هسلج رس
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٣٠ :نكمم زايتما عومجم طسوتم -٥٠ :نكمم زايتما عومجم نيرتلااب -١٠ :نكمم زايتما عومجم نيرت�نيياپ
تسياب�ىم هك تسا ناحتما رد تيقفوم ىارب ىدج ىديدهت ناونع�هب »ناحتما بارطضا« ميلاع دوجو رگناشن ،٣٠ زا رت�نيياپ تارمن 
.دريگ ماجنا مزلا تامادقا هلئسم نيا عفر ىارب

.ديشكب هرياد ،بسانم ددع رود نآ لباقم رد و ديناوخب ار ريز ىاه�هلمج

.ديشاب هتشاد هارمه ىفاك لوپ -٨
نداد'خساپ ماگنه رد ات ـديربب هارمه ار دوخ ـىچم تعاس -٩
.ديشاب هدش نييعت تقو هجوتم

.ديشوپب دازآ و كبس سابل -١٠
.ديورب هسلج رس هب بوخ هيحور اب -١١

نيدلاو ىارب ىياه�هيصوت ▪
گنهامه ناتدنزرف ىاه'ىياناوت اب ار ناتدوخ تاراظتنا -١

نارگيد اب ار وا و ديشاب ـهتشادن دح زا شيب عقـوت وا زا و دينك
.دينكن هسياقم

هگن مارآ و داش ار هداوناخ ىاضف ،ناحتما ىاهزور رد -٢
.دـينك ىـريگـولج ـىظـفل ىاهدرـوخرب و هـرجاـشم زا و ديراد
نآ هب تبسن و دينادب شزومآ دنيآرف زا ىعيبط ىشخب ار ناحتما

رطاخ نانيمطا ناتدنزرف هب .ديهدن ناشن هداعلا'قوف تيساسح
ـرگا و دوب دـيهاوخ وا راـنك رد دشاب ـهچ ره ـهجيـتن هك دـيهدب
.درك ديهاوخ ىراي ار وا تشاد ىلكشم

رخآ ملاك ▪
هب زـيچ همه دوخ رب طـلست اب ،ىشاب هدناـوخ سرد بوخ رگا

،ىراد طلست ـاه'هنيمز ـىضعب رد طـقف رگا .دور'ىم شـيپ ىبوخ
.هدب صاصتخا هطيح نآ ىاه'لاوئس هب نداد'خساپ هب ار تقو رتشيب
مه زاب ،ىوش'ىمن قفوم ىنك'ىم ساسحا و ىتسين دعتسم مه رگا
زا نيا زا شيب هك تسا ور'نآ زا كش'ىب نيا هچ دوب تخبشوخ دياب
مغ ارچ'؟تسج ىنوزف دياب هچ ىارب تروص نيا رد .ديآ'ىمنرب وت
ديآ'ىمرب تسد زا هچنآ ؟ديآ'ىمنرب وت تسد زا هك ىروخب ار ىزيچ نآ
:»Dتسيرك ناژ« شرثا رد نلاور نمور لوق هب .درك ار نامه دياب

Als ich Kann »هك تسا ىسك نآ نامرهق »!ميناوتب هك ىياج ات
ار نيمه نارگيد .دهد ماجنا ديآ'ىم رب شتسد زا هك ار ىزيچ نامه
نك لكوت دنوادخ هب ىتسه هك ىطيارش ره رد.دنهد'ىمن ماجنا مه
رب ناـوت زا شيب و تسا برطضم ىاه'لد هـدنهد شمارآ وا داي هك
هكنيا ىارب تسا ىتصرف ناحتما .تسا هدركن Dيلكت ىناسنا چيه
طلست و شمارآ هنوگچ ىريگب داي ،ىگدنز ىدعب ىاه'ىراوشد رد
!نك هدافتسا تصرف نيا زا .ىنك ظفح ار تدوخ رب

David Mcllroy, Exam Success,
(London: SAGE Publications, 2005), P74.

ىلصا هداج نارگراك
دندرك دودسم ار تشر -نموف 

تكـرش ىراـذگاو و ىزاس'ـىصوـصخ لاـبند هب :ـانـليا
ـتخادرپ مدع ـليلد ـهب و »رواخ ـىگدنـسير« ىجـاسن

دحاو نيا ناـرگراك ،نلاغاش ـىنوناق ىاياـزم و قوقح
دودـسم ار ـتشر -ـنمـوف ـىـلصا هداج زوـريد ـحـبص

رفن ٣٠٠ زا شيب هك ىديلوت دحاو نيا نارگراك.دندرك
ىايازم و قوقح زا ىشخب هتشذگ لاس هام'ى'د زا دنتسه
رب هولاع و دـنتسه رـاكبـلط امرفرـاك زا ار دوخ ىنـوناق

و ـنيدروـرف ىـاه'هـام قـوـقح ،ـهتشـذگ لـاس قـوـقح
ـنيا.دنا'هدـركن ـتفـايرد زـين ار ىراج هـام'تـشهـبيدرا

و هدز عمـجت هب تسد نارگراك ـهك تسا راب نـيمراهچ
ىعدم ضرتعم نارگراك.دننك'ـىم هداج نتسب هب مادقا

نيلـوئسم علاطا هب ار دـوخ تلاكشم ـاهراب هك دـنتسه
ىيارجا ريبد .دنتسين دنور نيا همادا هب رداق و دنا'هدناسر

نارگراك هنافساتم :'تفگ نلايگ تلايكشت رگراك هناخ
رواخ ىگدنـسير تكرش .دـنتفرگ رارق ىرـهم'ىب دروم
ناگدننك'ـديلوت نيرتهب و نيرتگرزب زا )صاخ ىماهس(
زا ـوليك ـكي ىتح و ـتسا هناـيمرواخ و نلاـيگ رد خن
تكرش رابنا رد تيبوغرم تلع هب هناخراك نيا تاديلوت
ديرخ هب مادقا و ىراذگ'هدرپس لبق زا ىرتشم و دنام'ىمن
ناونع ـهك ديدج راديـرخ ندمآ اب نـونكا و دنك'ـىم خن
،دراد ىفـاك ـهيامـرس و هدـوب صـصـخت ىاراد دش'ـىم
هناخرـاك نيرتگرـزب هك ميـتسه دهاش زوـرما هنافسـاتم
.تسا هتفرگ رارق ىليطعت ضرعم رد ىجاسن

زاجمريغ ىاهزاسو�تخاس
دنك�ىم ديدهت ار بآ عبانم

ديدزاب رد تسيز طـيحم تظافح نامزاس سيئر :انسيا
تاناساول هقطنم زاجمريغ و هيور'ىب ىاهزاسو'تخاس زا

ىاهزاسو'تخاس زا ىريگولج رب نايتل دس زيربآ هزوح و
ــDـيـلــكت ـنـيــيـعت ىاـرب ــعيـرس ىـرــيـگـيپ و ــديـدج
هناخدور رتسب و ميرح رد هدش ماجنا ىاهزاسو'تخاس
هرادا تظافح تحت قطانم لخاد و نايتل دس و دورجاج
همطاف رتكد .درك ديكـات نارهت ناتسا تسيز طيحم لك
ـاب ديدزاب ـنيا رد ىروهـمج'سـيئر نواعم ىداـوج'ظعاو
ـهك دش رـرـقم و درك راـديد ناـرصق رـابدور ناراـدشـخب

تانـاساول هقـطنم رادشـخب و رادنامرف ـاب زين ىا'هـسلج
هيور'ىب و زاجمريغ ىاهزاسو'ـتخاس عوضوم و رازگرب
ـلكريدم ناـيگرزب سدنهم .دـوش ىسررب هـسلج نيا رد
هراشا اب ديدزاب نيا هيشاح رد نارهت ناتسا تسيز طيحم
هنـاخدور هيشـاح زاجمـريغ ىـاهزاسو'تخـاس هكـنيا هب

نارهت برش بآ عبانم ديدهت بجوم نايتل دس و دورجاج
ىرايسب هـدنورپ هتشذگ ىاه'لاس ىط :دوزفا ،دوش'ىم
عاجرا هاگداد هب Dيلكت نييعت ىارب اهزاسو'تخاس نيا زا

رد اهزاسو'تخاس نيا هدنورپ زين رضاح لاح رد هك دش
نيا رد ىرتسگداد تيامح دنمزاين و تسا ىريگيپ لاح
ىاهزـاسو'تخاس هكـنيا رب ديكات ـاب ىو .ميتسه ـهنيمز
ىارـوش ليكشت نـامز زا تاناساول هـقطنم رد زاـجمريغ
تدش هب ـهقطنم ىرادشخب شلات اب و لاـملا'تيب ظفح
ىاهزـاسو'ـتخاس ـرثكا :ـتفگ ،ـتسا ـهتفـاي شهـاك
ىصـوصخ ىاه'ـشخب طسـوت هـقطنم ـنيا رد زاجمـريغ
نارهت نـاتسا تسيز طيحم لكريـدم .تسا هدش ماجنا
نامزـاس تظاـفح تـحت قطاـنم ىـكيژولـوكا شزرا هب

ـهنوگـره :درك ـديكـات و هراشا ـتسيز ـطيـحم تظـافح
ـتحت ـهناگ٤ قطـانم ـىكيژولـوكا شزرا زاسو'ـتخاس
رـگيد ىوس زا .دهد'ـىم شهـاك تدش ـهب ار تظـافح
ـنمض شحو'تايح ىـاه'هاگتسيز رد تافـرصت و لخد
ىاه'چوك رد لكشم داجيا بجوم اهنآ ىارب ىنماان داجيا

موس'كي دودح تسا ىنتفگ .دوش'ىم هناتسبات و هناتسمز
سـاسارب و دوش'ىم نـيمات نايتل دس زا ناـرهت برش بآ
ميرح رد هك زاجمريغ ىاهزاسو'تخاس ىمامت دياب نوناق
هتفرگ تروص ناـيتل دس زيربآ ىاه'هزـوح ىاه'هناخدور
.دوش بيرخت ،تسا

ناكشزپ مان�تبث طيارش
دش ملاعا جح ىاه�ناوراك رد 

ناـصصـختم و ـىموـمع ناكشـزپ مان'ـتبث ـطيارش :ـرهم
.دش مـلاعا لاـسما ـعتـمت ـجح ىاه'ناورـاك رد ىـلخاد

و جح ـىكشزپ ـزكرم :درك مـلاعا ترايز و جح نـامزاس
ليامت هك ىلخاد ناصصختم و ىمومع ناكشزپ زا ترايز
ناوراك كشزپ ناونع هب ٨٥ لاس عتمت جح رد ىراكمه هب
ىتنرتنيا هاگياپ هب هعجارم اب هامريت مهن ات درك توعد دنراد

www.fimc.ir جح نامزاس ىكشزپ زكرم.دننك مان'تبث
:درك ملاعا حرش نيا هب ار ناكشزپ مان'تبث طيارش ترايز و
رثكادح -٤ ،لهاتم -٣ ،درم -٢ ،دهعتم و ناملسم -١
هب فرشت هقباس -٦ و ىليصحت كردم -٥ ،لاس ٥٠ نس
.دنشاب هتشاد عتمت جح


