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نجبيله زدربار
داژنرهم هراهبىميلس هديپس

روش�هاى مطالعه قبل از امتحان

ناتساب دهع زا دننام�ىن هايگ نيا روطق و ىا�هدغ ىاه�هشير
رارق هدـافتسا دروم بط و ىخـابط رد ديفم ىا�هيودا ناـونع�هب
ىياـوـتسا قطـانم رد هزوـرما ـهك لـيبـجنز .ـتسا هـتفرگ�ـىم
حلاطصا ـهب صاوخ ،دوش�ىم ـتشك ىا�هدرتـسگ تروص�هب

عفد ىارب ديفم رايسب ىا�هدام نآ زا هك دراد ىشخبامرگ اي ىمرگ
اه�تنوفع هكنآ نمض دزاس�ىم ندب زا اه�ىگدروخامرس عاونا

تابيكرت .ديامن�ىم مودعم دنوش رقتسم ندب رد هكنآ زا شيپ ار
نآ رد رارف ىاه�نغور تروص�هب هك لـيبجنز هدننك�ىنوفعدض
فرصم ور�نيا زا دننك�ىم لاعف ار ندب ىنميا متسيس دنراد دوجو
،اه�تـيشنورب ،ـاه�ىگدروخـامرس زا ىرـيگشـيپ رد ليـبجنز
.تسا رثوم ىشراوگ و هزول ىاه�تنوفع

ـاج�هب ـشيپ لـاس ٢٠٠٠ زا هك ـىـنيچ ـىكشـزپ نوـتم رد
هراشا ليبجنز هب ىقرش ىميدق خسن زا ىرايسب زين و دنا�هدنام

ىچوزدرل مان هب ىصخش ىدلايم ١٦٠٠ لاس رد .تسا هدش
سانش�هايگ تسود و درب ناتسلگنا هب راب�نيلوا ىارب ار ليبجنز
ار نآ فرصم و دييات ار ىشـخبامرگ رد ليبجنز تـبثم ريثات وا
ىارب هتشذگ رد .ديامن�ىم زيوجت همضاهءوس هب كمك ىارب

بآ اب هدش بايسآ ليبجنز زا ىرـيمخ لااب نوخ راشف شهاك
راـرق راميب ـصخش ىنـاشيپ ىور ار نآ و دندـرك�ىم هيـهت درس
ىارب ىياذغ ميژر هب ليبجنز ىمك ندوزفا هزورما اما دنداد�ىم
.دوش�ىم بوسحم ىفاك ىا�هجيتن نينچ هب نديسر

كيرـحت ار نوخ شدرگ مـتسيس و بـلق ليبـجنز ندروخ
هدش ندب رد ىتملاس و امرگ ساسحا داجيا بجوم و دنك�ىم
ىاچ ناـجنف كي نديشون .دنك�ىم ىگدنزـرس و طاشن ديلوت
عورش نامز ،ازنآولفنآ اي ىگدروخامرس ىادتبا رد ليبجنز غاد
شيازفا بجوم ،ندب رد ىگتفوك و امرس ،ىگتسخ ساسحا
تلاح و دوش�ىم ندب زا مومس عفد و بت ندمآ نيياپ ،قيرعت
روآ�طلخ كي ناونع�هب اه�هير رد ليبجنز .دنك�ىم فرطرب ار ماكز
عيرست و هنيس زا تاحشرت و طلخ عفد ببس و دنك�ىم رثا زين
.دوش�ىم ىا�هير ىاه�تنوفع دوبهب رد

شون�مد اهنآ هب ناكدوك رد هفرس نامرد ىارب ناتسودنه رد
دـوبهب ار ىشراـوگ هسورپ لـيبجنز .ـدنناشون�ـىم هزات ليـبجنز
ـحشرت و ـدـنك�ـىم تيـوـقت ار ـاه�هدور و هدـعم ،ـدـشخب�ـىم
رب ىتبثم ـرثا ليبجنز .دنك�ىم كيرـحت ار ىشراوگ ىاه�ميزنآ

اي و ىرادرـاب نارود ىاه�ىباوخ�ىب هژيو�هب دراد ىباوخ�ىب ىور
و دنك�ىم فـرطرب ار همضاهءوس ليبجنز .تـرفاسم زا ىشان
ىگتفرگ و مساپسا ،خفن ،هدرك كاپ مومس زا ار اشحا و اعما

زا لـيبجنز دنهد�ىم ناـشن تاقيقحت .دـنك�ىم عفر ار اه�هدور
ـشهاك ار لورـتسـلك ،دـنك�ىم ىـريگوـلج نوخ نـدش هـتخل
ىاراد هوـلاع��ـهب .دروآ�ـىم ـنييـاپ ار نـوخ رـاـشف و ـدهد�ـىم
ـقيـوعت ـهب ار ىـرـيپ ـهسوـرپ هك ـتسا ـىيـاه�ناـدـيسكا�ـىـتنآ
.دنزادنا�ىم

ژاسام .دهد�ىم نيكست ار نادند درد هزات ليبجنز نديوج
درد نيكست بجوم زين ليبجنز نغور اب كاندرد لصافم نداد
تسا شخبامرگ تدش هب ليبجنز هك اجنآ زا اما .دوش�ىم اهنآ
اي و درادن ار ىمرگ ـلمحت ناشتعيبط ـهك ىدارفا هب نآ فرصم
ـهيصـوت ـدنـتسه هدور ـاي و هـدعم ـمخز رـاچد هك ـىصاـخشا
.دوش�ىمن

تسين هدافتسا دروم نادنچ زورما ىناريا ىخابط رد ليبجنز
فرصم ـدنه و دنليات ،نـيچ دننام اهروشك زا ىرـايسب رد اما
رد هك ىدنه ىاذغ عون كي زا ىا�هنومن اجنيا رد .دراد ىناوارف
.دينك�ىم هظحلام هدش هدافتسا ليبجنز زا نآ

ىتلاب غرم شروخ ▪
:مزلا داوم
عيام نغور ىروخپوس قشاق ٣
هدش للاخ طسوتم زايپ ددع ٣
طسوتم ىگنرف�هجوگ ددع ٣
هديبوكن نيچراد ىتناس ٥/٢ هعطق ١
له هناد ددع ٢
هتسرد هايس لفلف هناد ٤
هايس هريز ىروخياچ قشاق mصن

هدش هدنر هزات ليبجنز ىروخياچ قشاق ١
هدش هدنر ريس ىروخياچ قشاق ١
زمرق لفلف ىروخياچ قشاق mصن

كمن ىروخياچ قشاق ١
هعطق ٨ هب هدش درخ ىمرگوليك ٥/١ ات ١ دودح غرم ددع ١

هتفرگ تسوپ و
نودب غرم تشوگ مرگ ٦٧٥ زا ديناوت�ىم ليامت تروص رد(

)دينك هدافتسا هدش درخ و ناوختسا
تسام ىروخپوس قشاق ٢
وميلبآ ىروخپوس قشاق ٤
هدش درخ زينشگ ىروخپوس قشاق ٢
هدش درخ زبس لفلف ددع ٢
نغور رد ار زايپ .دينك غاد ىدوگ و گرزب هبات رد ار نغور

ادتبا ار اه�ىـگنرف�هجوگ .دوش ىيـلاط ات ديهد تفت و ـديزيرب
.دينك دـرخ كزان ىاه�شرب تروص ـهب سپس و ديـنك mصن

ـديهد تفت هقيقد دنچ و دينك هفاضا زاـيپ هب ار اه�ىگنرف�هجوگ
لفلف ،ريس ،ليبجنز ،هريز ،هايس�لفلف ،له و نيچراد سپس
ار داوم و دينك مك ار قاجا ترارح .دينك هفاضا ار كمن و زمرق

.ديهد تفت هقيقد ٤ ات ٣
ود ـره و ديـنك هفاضا ـات ود ات ود ار غرم ـتشوگ تاـعطق

هتشغآ شروخ داوم هب لاًماك ات ديهد تفت هقيقد ٧ دودح ار هعطق
ناكتسا كي دودح .دينك هفاضا ار ىدعب هعطق ود سپس و دوش

اب اـذغ ديراذـگب .ديدنـبب ار هبات رد و دـينك هفاضا اـذغ هب بآ
هتـخپ لاًماك غرم ـتشوگ ات دزـپب هقيقد ٣٠ دوـدح مك ترارح
.دينك هفـاضا بآ ىمك تسا ـنكمم زاـين تروص رد .دوش
رد سپس ديـنك طولخم بوخ و دييازفـيب شروخ هب ار تسام
.دزپب رگيد هقيقد ١٥ مك ترارح اب ديراذگب و ديدنبب ار فرظ
٢ زا سپ و ـدينك هفاضا ار زبس�لـفلف و زينشگ ،ومـيلبآ سپس
.دييامن ورس كاروخ تروص�هب اي و جنرب اب هقيقد

،بعـشنم ىاه�ـهقاس اب ـىفلع تسا ىا�ـهنوگ : ىزـانهش ـرحس
ىاراد اه�گـرب ،رتم�ـىتناس ١٠ -٤٠ عاـفترا هب اًمـومع و هـتشارفا
٥/٠ دودح رد ـاه�هـبل ضرع ،ـىـتشـگنا mيـرظ ىاه�ـىگديـرب
هشوخ ىاه�نيذآ�لگ ،تسا ىطخ و رادرايش طسو رد و رتم�ىليم
ـىطخ اه�ـكگرب .ـلگمد نودبً ـابيـرقت و ـلگ ٢٠٠ دودح ىاراد
هب اًبيـرقت اه�گربساك .تسا زيت�كون و ىا�هزـينرس ژاو اي و هديشك
ىغرم�ـمخت اًرثكا ،رتم�ىـليم كي لوط
گنر هب ـلگ ماج .تسا راد�ـهنادند و
اب ميـلام ىخرس�ـلگ هاگـهگ اي دـيفس

هب ـليامـتم ىناوغرا ـاي و مافزـبس كون
كون ىاراد ىلخاد ىاه�گربلگ ،زبس

٢ ىبيـرقت رـطق هب اه�هـويم و گنر�هـريت
هايگ نيا ىيوراد شخب .تسا رتميليم
مادنا .دهد�ىم ليكشت ىياوه مادنا ار
ـهب و دـننام�ىا�ـهجـنپ ىاه�گـرب ىاراد
هب هايگ نيا ىاه�لگ .تسا زبس گنر
.تسا كچوك رايسب و ىناوغرا گنر
،خلت معط ىاراد هايگ نيا ىياوه مادنا

نـامز .ـتسا ـوب نوـدب و ـگنرـزـبس
زا دعب ـهتفه ـكي لاًومعم ىروآ�ـعمج
ـتسا راهب لصف ىنعي ىهدلگ عورش

تسا )زيياپ ات راهب طساوا زا( ىنلاوط نآ ىهدلگ نامز نوچ ىلو
ىگتسب هقطنم و نيمز عضو بسانت هب لوصحم تشادرب نامز اذل
نآ ىاهـدـيئـولاـكلآ هـاـيگ ـنيا هرثـوم داـوم ـنيرت�ـمـهم زا .دراد
ىكدنا رادقم و نيرلوكسا ،نيواكوتپيرك ،نيپوتورپ ،نيراموف(
روآارفص و ردم ناونع�هب هرت�هاش زا .تسا )رگيد ىاهديئولاكلآ زا
نامرد رد ىعضوم تروص هب نآ زا نينچمه و دوش�ىم هدافتسا

هدافتسا ىدلج ىاه�ىراميب زا ىخرب
هرت�هاش ىارب هتشذگ بط رد .دوش�ىم
شراخـدض و ردم ،روآارـفص تارثا
ار نآ فرصم نينچمه و دنا�هدوب لئاق
باهتلا نيكست رد هيوشناهد ناونع�هب
راـشتنا هنماد .دنا�هتسناد�ـىم عفان هثل
ىحاون و عيسو اًتبسن ناريا رد هايگ نيا

،دورــدـيــفس هرد ،نـاگـرگ لــاـمش
،دابآ�مرخ ،نيريشـرصق ،ناجيابرذآ
.تسا ...و رهشوب ،زاريش ،زاوها
رود و كشخ ىاج رد دياب هيهت زا دعب
.دوش ىرادـهگن ـىياـنشور و رون زا

ــهب مـرگ ٢ -٤ راـدـقم ــهب ار هـرت�هـاش
دروم رـاب هس ىزور هدـرك�مد تروص

.دنهد�ىم رارق هدافتسا

لاس ناياپ ىاه�هرـهلد ،ميوش�ىم كيدزن دادرخ هب هچ ره
.دوش�ىم رتشيب زين دنك�ىم راتفرگ ار نازومآ�شناد هك ىليصحت
ـمه زاب ـميشاب ـهك ىـليصـحت تيـعضو و لاس و ـنس ره رد
شدوخ صاخ ىاه�بارطضا و سرت و تسا ناحتما ،ناحتما

.تسين ناحتما زا امش دح زا شيب ندناسرت ام دصق .دراد ار
هك مينك�ىم انشآ ىدربراك ىاه�شور اب ار امش بلطم نيا رد
عقاو ديفم مرت ناياپ تاناـحتما ىارب امش ىگدامآ رد دناوت�ىم

.دوش
هدافتسا مدع نازومآ�شناد ىشزومآ تلاكشم رتشيب تلع

هك ـليلد نيرتـمهم .تسا ىـنهذ و ىركف ىورين زا ـحيحص
هب تـاناحتما ىرازگرب نامز رد ىسرد بلاـطم دوش�ىم ثعاب
.تسا ـنهذ روـضح نـتشاد مـدع ،دوش هدـرپس ـىشوماـرف
ىـزير�همـانرب ـكي هارـمه هب نهذ ىوـرين زا ـحيـحص هداـفتسا
زا هعلاـطم نيح ىلوصا دعاوق ىريگراك�هب و ـقيقد و بسانتم
تيقفوم اًتياهن و ميهـافم ندرپس رطاخ�هب رد لماوع نيرت�مهم
.تسا تاناحتما رد زومآ�شناد

هك تسا ـىلاوئس نـيلوا ،مينك ـهعلاطم رـوطچ هكـنيا اما
ىشزـومآ ىاه�شور ىـريگدـاي ىاه�سـلاك رد نازومآ�ـشناد
ميظنت ،ىناحتما ىاه�سرد هعلاطم ىارب لوا مدق .دنسرپ�ىم
لئاسم ـرگيد دننامه ـزين ندناوخ سرد .تسا ىسرد ـهمانرب
.دراد زـاـين تقد و ـمـيـظنت و ىـزير�ـهمـانرب ـهب ـىگـدنز مـهم
تدم زا ىرتديفم هدافتسا هك دنك�ىم كمك امش هب ىزير�همانرب
هدوـهيب ار نات�ىنهذ ىژرنا و دـينكب ديراد رايـتخا رد هك ىنامز
نييعت لاًثم .دينك زاغآ فده كي اب ار ىزير�همانرب .ديهدن رده

،ديراد شيپ رد تاناحتما عورش ات هك ىنامز تدم رد هك دينك
هچ رد اي و دينك هعلاطم همه زا شيب ار ىسرد هچ ديهاوخ�ىم
هب .دينك زكرمت نآ ىور رتشيب ديـاب هك ديتسه mيعض ىسرد
اه�سرد زا ىضعب رد ىدايز دادعتسا نوچ هك دينكن هجوت نيا
كي نيا .تسا هدياف�ىب نتشاذگ تقو ،ديرادن ىضاير لاًثم

.ميراد تسود هك ميهد�ىم ماجنا ار ىراك ام هك تسا تقيقح
هقلاع رگيد دشاب نشور ناميارب ندناوخ سرد زا فده رگا اما
امش رد فده .تسين مهم دادعتسا ىتح و نتشادن اي نتشاد
تارفنت زا رود هب و هدوسآ ىرطاخ اب هك دنك�ـىم داجيا هزيگنا
دوخ ىزير�همانرب رد .ديزادرپب رظندروم سرد ىريگداي هب ىسرد
ـهعلاطم هـويش زا دارفا ىخـرب .ديـنكن افـتكا سرد كي هب اـهنت
ندناوخ ىارب هتفه كي امش هكنيا .دننك�ىم هدافتسا سرد�كت
و هدش هـتسخ دوز ىليخ نات�نهذ ،ديراـذگب تقو سرد كي
هعلاطم ،سرد�كت هويش ىاج هب .دباي�ىم شهاك نات�ىريگداي

رد عـونت ردـقچ ره .ـديناـجنگب نـات�همـانرب رد ار سرد ٤ ،�٣
ىنهذ هدزاب دشـاب رتشيب ،ـهعلاطم دروم سورد و ىـدنب�نامز

زين ىباختنا سورد نيب بسانت هب .دوب دهاوخ رتشيب زين امش
لومرف و ددع اب ـهك ىياه�سرد نامزمه ـهعلاطم .ديـنك هجوت

كيزيف و ىميش ندناوخ .تسين ىدمآراك هويش ،دراد راكورس
و دنك�ىم ـهتسخ ار امش نهذ ىريگمشچ روط هب زور كي رد
ىاه�سرد بيكرت .دوش�ىم امش ىزغم تيلاعف همادا زا عنام
تايـظفح هب هك ىياه�سرد اب كيزيف و ىضاير ـلثم ىموهفم
هب تقو�مامت تاعلاطم ىارب هويش نيرتهب تايبدا لثم دنفورعم

.دور�ىم رامش
ار ناتدـوخ امش هكـنيا ،دينكن راـزيب هعلاـطم زا ار ناتدوخ

ىمرگرس و حيـرفت فذح ىنعم هب دينك�ىم هدامآ ناحتما ىارب
هب هـعلاطم ـهقيقد ٥٠ ات ٤٥ زا ـدعب .تـسين هنازور همـانرب زا
اي هـويم�بآ ناويل كي نديشون .ديراد زاـين تحارتسا عبر�كي

رب ىديفم ريثـات نايم نيا رد ليجآ ،تيوكسـيب هارمه هب ريش
ناتدوخ ىارب ـديناوت�ىم .تشاد دهاوخ امش ىزـغم دركلمع
سرد نلاف رگا هك ديراذگب رارق ناتدوخ اب .دينك نييعت شاداپ
ىـاشامت هب ،ديدرك مـامت لماك ىرـيگداي اب هتبلا و ـعقوم هب ار
ار نات�هقلاع درـوم كيزوم اي ديورب هاـوخلد ىنويزيوـلت همانرب

تدم لوط و ديدرك ىزير�همانرب هكنيا زا سپ لاح .ديهد شوگ
ىگنوگچ .ديوش لوغشم هعلاطم هب ،ديدرك نييعت ار هعلاطم
.دراد امش ىريگداي دنيآرف رد ىمهم ريثات هعلاطم نامز و ناكم
.دراد ىگتسب امش تايحور هب عوضوم نيا هتبلا

ـمه ىرس�كي دنناوخ�ىم سرد مارآ طيحم رد طقف ىضعب
ـهعلاطم هب دنناوت�ىم ىيادصورس ره اب و غولش ىاه�ناكم رد
ساوح زكرمت ديتسه هك ىناكم ره رد دياب لاح ره رد .دنزادرپب
.ديشاب هتشاد

زا ام ىتـرپ�ساوح ثعاب ـهك دنراد دوجو ىـلماوع هشـيمه
.دنوش ىلصا عوضوم

ءاـشنم اًمومع هك نـوگانوگ تلايخت و تاـرطاخ ىروآداي
ـلصـاح ناـرگيد ـدمآو�ـتفر و ادصوـرس زا و دراد ـىـطيـحم
نتفر ـتسد زا ثعاب هك تسا ىدراوم نيرتمهم زا ،دوش�ىم
هك ـمه رابدص نامز نيا رد .دـوش�ىم نهذ روضح و ـزكرمت
.دوش�ىمن تبث نام�نهذ رد ميناوخب ار هتشون كي

دـنت ،دوـشن رود ىلصا عـوضوم زا نـات�نهذ ـهكـنيا ىارب
ار دوخ هعلاطم تعرس .ديمهفن ىزيچ هك ردق�نآ هن .ديناوخب
.دوش داجيا بولطم ىنهذ ىريگرد كي هك ديهد شيازفا اجنآ ات
ثعاب هك تسا عيرس تروص هب هيلوا هعلاطم ىعون ندناوخدنت
ناتدوخ زا سپس .ديـوش انشآ سرد ىلك ميهاـفم اب دوش�ىم

سرد ىلصا عوضوم شوحو�لوح هك ىتلااوئس .ديسرپب لاوئس
،ميهافم نيب طابترا داجيا اب دنك�ىم كمك امش هب دنز�ىم رود
ىـريگداي هـتبلا .ديزاس نـاسآ ناتدوخ ىارب ار سرد ىـريگداي

سرد شزومآ اب نامـزمه و ىليصحت لاس لـوط رد دياب امش
راركت دوش�ىم هتفگ اجنيا رد هك ىريگداي ،دريگ ماجنا رظندروم
.تسا زغم رد نآ ندرپس رطاخ هب و سرد ددجم

ناش�مهف هك ديناوخب ار ىياهزيچ ادتبا ،ندناوخدنت نيح رد
،ـاه�فارگارـاپ ،ـاه�سيـونريز ـىمـامت .ـتسا هداس نـاتياـرب

ىتح ،ديناوخب دنسر�ىم رظن هب مهم هك ار ىبلاطم و اه�لصفرس
نآ زا ىزيچ هك تسا نآ زا رتهب ،ديمهفب ار بلطم زا ىمك رگا

ىاج هب ىجراخ تاغل و اه�لومرف ىريگداي رد .ديرواين رد رس
ىريگراك هب .ديراپسب رطاخ هب ار ناش�لكش ،اهنآ ندرك ظفح
رادروخرب ىا�هـژيو تيمها زا بلاـطم كرد رد مشچ و شوگ
ىسرد ميهافم كرد هب ـديناوت�ىم مه ىعمس قيرط زا .تسا
شوگ زور لوط رد و دينك طبض ار ناتدوخ ىادص .ديوش لئان

ىتح ىا�هظحل ره رد ات ـدنك�ىم كمك امش هب راك نيا .دينك
رد ار بلاطم ،راركت قيرط زا ديلوغشم تحارتسا هب هك ىنامز

.دينك تبث نات�هظفاح

ـهب باـتك دـلج ـدنچ ،هـاگـشياـمن ـىياپـرب ىاهزور رد ـرگا
صاصتخا رب هولاع ،ديا�هدوزفا نات�هناخباتك ىاه�باتك هعومجم
دروم زين ار اه�باتك دوخ ىرادهگن هـوحن اهنآ هعلاطم ىارب ىنامز
:دنا�هدش هئارا اتسار نيمه رد ريز ىاه�هيصوت .ديهد رارق هجوت

رـون ميقـتسم شبـات زا رود ،كنخ ـىناكم رد ار اه�بـاتك -
راشف تحت ار ـىباتك چيه -.دينك ىرادهـگن كشخ و ديشروخ
شك اي و بانط ،راون ـاب اًنايحا اي و هدادن رارق هناخباتك لخاد رد
ىاهـذغاك ىور رب ىرـاشف ـهنوگـره .ديـدنـبن ار نآ رود مـكحم
هب لاًومعم ار اه�باتك -.ـدناسرب بيسآ اهنآ هب ـدناوت�ىم ،باتك

هب مه تيعضو نيا .دنهد�ىم رارق هناـخباتك رد هداتسيا تروص
ـتلاح نيرتهب باتك ماود ظاحل هب مه و تحار ىسرتسد ظاحل
نـامه ـاي و باتك ىـاه�هدنرادـهگن زا نآ ـظفح ىارب اـذل .تسا

باتك تاحفص زا ـىكي ىور رب رگا - .دينك هداـفتسا ريگ�شغ
هدافتسا رب هولاع ،ديدرك هظحلام ىكچوك ىگراپ نات�هقلاع دروم
هداـفتسا ىرـگيد شور زا اه�ـىخرب ،ىا�هـشيش ىراون ـبسچ زا
و هديفس و هتشادرب ار غرم مخت ددع كي هك بيترت نيا هب دننك�ىم
هديفس هب ار ىكيراب ىوم�ملق كون سپس دينك ادج مه زا ار نآ هدرز
حـطس ىور رب تقد ـاب و ىمارآ هب ار نآ و هدـرك هـتشغآ غرم�ـمخت

.دوش كشخً ـلاماك هديفس ـات دينك ربص ـىتدم .ديلاـمب ىگراپ
شور نيا اب ـديهد ماـجنا ديناـوت�ىم ـزين رـگيد راب�كي ار رـاك�نيا
ششوپ ار ىگراپ حطس ،غرم�مخت هديفس زا مكحم اًتبسن ىا�هتسوپ

رب ىا�هدام نتخير رثا رد هك ىتروص رد :ىرادرب�هكل.داد دهاوخ
هدنام ىقاب هتسجرب و تفس ىا�هكل ناتباتك تاحفص زا ىكي ىور
نتشادرب رد ىعس ىزيت كون مسج اب ادتبا ،تسا هدش كشخ و
هدرك هيهت مرن رايسب ىا�هدابمس ،دوبن ىلمع راك نيا رگا .دينك نآ

بيتـرت نيا هب .ديلاـمب دماج هكل حـطس ىور رب ىمارآ هب ار نآ و
اديپان لامتحا هتبلا .تفر دهاوخ نيب زا و هدش هديياس هكل مك�مك
ىا�هتسجرب هكل رگيد لقالا ىلو دراد دوجو نآ نيريز هملك ندنام
ندناسر همدص نينچمه و لماك تروص هب باتك ندش هتسب عنام
داجيا ىبرچ ىـاه�هكل عفر ىارب.دش ـدهاوخن تاحفص ـهيقب هب

روظنم ـنيا ىارب .دينك هدافتسا هدش كـشخ نانردوپ زا زين هدش
ـديدپان ـاي و گنر�مك ـات ديلاـمب هكل ىور ـرب تسد اب ار نـان ردوپ

نآ تاحـفص بآ ىوج لخاد رد ناتباتك نداتفا رثا رد رگا.دوش

ىا�هلوح ىذغاك لامتسد اي و كشخ ىـاهذغاك زا ،دش سيخ
اب ار قرو ره فرط ود هك ـبيترت نيا هب .دينك هدافـتسا هناخزپشآ
گرزب ىمسج و هتسب ار باتك سپس ديناشوپب ذغاك اي و لامتسد
نـيمه هب ات دينك ـربص ىتدم .ديهد رارق نآ ىور رب ار ـنيگنس و

هلمج زا باـتك نداد �تناما :ىراد�تناما.دوش كشخ تروص
رد هدنريگ تناما ـهكنآ طرش هب هتـبلا تسا هديدنسپ رـايسب موسر

زا شيپ اذل .دراد لوذبم ار هجوت تياهن باتك ىرادهگن و ظفح
رارق زا نمض رد .دـينك دلج همانزور ـاب ار ىتناما باـتك راك ره
تاحفص ىلا�هبلا رد تملاع ناونع ـهب راكدوخ اي و دادم نداد
ىنابور اي و ىذغاك ىا�هناـشن روظنم نيا ىارب .ديزـيهرپب باتك
.ديهد رارق رظن دروم تاحفص نيب رد ار نآ و هدرك تسرد

رـاـيـسب ـذغـاك ندرــوخ ـهب ىذـوم تاـرـشح زا ـىخـرب -
اه�باتك كت�كت و هناخباتك  بترم روط هب اذل .دندنم�هقلاع
هب ار هناخبـاتك تاقبط ىور حطس سـپس و هدرك ىريگدرگ ار
نيا زا ـرگيد راك ـنيا اب .ـدينك ـهتـشغآ كخـيم نغور ـىمك

و دينك حلاصا ار هناخ ـىلخاد ىاضف ىيوش�گنف كمك هب
سپ نيا زا ـامش هناخ .ديزاـدنا نايرج هب ار تبـثم ىاه�ىژرنا
رد( ـىيوش�گنف.دـوب دهاوخ طاـشن و شمارآ ،شياسآ ـرهظم
لداعت داجيا ىارب طيحم نامديچ رنه )بآ و داب ىانعم هب تغل

ـهطاحا ار  ـام هك ـتسا ـىياه�ىژـرنا ناـيم رـتهب ـىگـنهاـمه و
دروم اهراب شيپ لاس رازه دنچ زا ىيوش�گنف لوصا .دنا�هدرك
ىاه�هناخ و بارطضارپ ىاه�ىگدنز اب زونه و هتفرگ رارق هبرجت
نايم لداعت داجيا اب ىيوش�گنف رظن زا.دراد تقباطم ام نردم
ناوت�ىم )بآ و نهآ ،كاخ ،شتآ ،بوچ( ىداينب رصنع جنپ
تيوقت اب و درك داجيا ار ناكم كي  ىژرنا رييغت ىارب مزلا مظن
و ىفنم ىاه�ىژرنا ـرشن زا عنام »ىچ« اه�ناكم ـىتايح ىژرنا
دازآ ار دكار ىژـرنا ىـاه�هدـوت هك ـىنـامز .ـدش برـخم جاـوما
ندش رـوصحم نوـدب ات ـميهد�ىم ـتهج اـهنآ هب و ميزـاس�ىم

و ىگدـوسآ ،ـشمارآ سـاسحا ـهك ـميبـاي�ـىمرد دـنبـاي نايـرج
هب ىروآداي ىاـرب( ...ميراد ىرتشيب سفن هب دامتعا نينچمه
نينچمه ىيوش�گنف )دييامن هعجارم زورون هژيو تسخن شخب
»ـگناي و نـيي« لمكم لـاح نيع رد و دـاضتم ىورـين ود ىارب
ادبم لصا ود نيا ىيوش�گنف رظن زا .تسا لئاق ىساسا شقن
نايرج ام دوجو رد  نينچمه و طيحم رد هك دنتسه ىتايح ىژرنا
دوبهب ندب رد ار ىژرنا نايرج ىنزوس بط هك هنوگنامه .دنراد
ام نومارـيپ طيحم رد ار ـلمع نـيمه ىيوش�ـگنف ،دشـخب�ىم
دوخ هناخ نويساروكد تسا رتهب دياش نياربانب.دهد��ىم ماجنا

نايرج رت�تحار تبثم ىاه�ىژرنا هك مينك �حلاصا ىشور هب ار
ًـلاماك دوخ هنـاخ رد مظن ىحاـرط زا امش تسا ـنكمم.دـنباي
زا تـايئزج دـوبهب و حـلاصا ىارب دـيناوت�ىم ـاما ديشـاب ىضار
رد.ديباي تسد ىرت�بولطم جياتن هب و هدرك هدافتسا ىيوش�گنف
چيپ هب ندش دراو هب زاين نودب هك تسا نيا رب ىعس راتشون نيا

ىاهرـاكهار هئارا ـاب ،ىيـوش�گـنف هدـيچـيپ لوصا و ـاه�مخ و
ىراج اب و هدرك ىهدناماس ار هناخ ىلخاد نويساروكد ،ىلمع

هب ار هناخ ،تبثم ىاه�ىژرنا نتخاس
ليـدبت حور و ـمسج ـتملاس نـاكم

ــىسرـرب ــهب اــدــتبا ـسپ .ــميزــاس
ــهنــاخ ــmــلـــتــخم ىــاه�ــشــخب
رد هك ديشاب بقارم هتبلا ،ميزادرپ�ىم
ربص اب ىيوش�گنف لوصا ىريگراك�هب

ماجنا زا سپ و دينك ـلمع هلصوح و
نآ رثا ،هناخ ىيوش�گنف رد رييغت ره
ار ىرگيد ـرييغت سـپس و ىبايزرا ار

دننام اه�ىنيچ لوق هب .دينك عورش
وداج بـوچ ـهب هزات ـهك ىرگودـاج
لصا جنپ.دينكن لمع تسا هديسر
ـهـنـيمز ـنيا رد ـىيـوش�ـگـنف ـىـلك
:زا دنترابع

هك دنك�ىمن هيصوت ىيوش�گنف -١
ـنيا .دـوش اـرجا ـوم�هبـوم نآ ـدعاـوق
مزلا دينك�ىم ـركف هك ديرب رـاك هب ىياه�قاتا رد ـطقف ار لوصا
تخاس ىايشا ندرك هفاضا ىيوش�گنف ىريگراك�هب -٢ .تسا

و بارخ ،هـتسكش هـليسو ره -٣.تسـين هناخ مزاول ـهب نيچ
ـريمعت ـاي نتخيـرن رود تماهش و ـدينك ىـنيبزاب ار هداـفتسا�ىب
اـهنآ زا هك ار ـىلياسو و ـاياده -٤.ـديشاب ـهتشاد ار نآ دـدجم

ىررض نيرتمك .دينـكن رابنا ناتياهدمك رد ديآ�ـىمن ناتشوخ
-٥.دننك�ىم لاغشا ار امش ىاج هوـهيب هك تسا نيا دنراد هك
ار هناخ بترم روط هب و دينك هيوهت ار اوه ،ديزيهرپب ىمظن�ىب زا
كي هرخلاـاب و.دباي نايرج هنادازآ تبثم ىژرنا ات دينك تفاظن
تافارخ زا ىوريپ ـىيوش�گنف : هك دوش�ىم ىروآداي رگيد راب

نيـرمت و نشيتيدم ،تـسين ناتساب نيچ ىاه�ـىتسرپ�موهوم و

و رـذگدوز ىشور ،ـتـسـين ـىحور
ـــمه ودـــاج ،ــــتـــســـين ىا�هرود
،هدـاس ـتسا ىرـنه ـهكـلب،ـتسـين
شيازفا ىارب سوملم و ريذپ�فاطعنا
ـىگدنز رد لدـاعت و ـشمارآ ،طاـشن

ىــاه�ـكــبس عاــونا ــاب ـهك هــرمزور
.دراد ىراگزاس �نويساروكد

هناخ ىدورو ▪
ـنيبام ـىطابترا ىـاضف ،ىدورو

امش مرن و مرگ ـهنايشآ و نوريب ىايند
و دارفا هك تسا ناكم نيا رد .تسا
زا .دنوش�ىم جراخ و لخاد اه�ىژرنا
هناهد ،ىدورو رد ،ىيوش�گنف رظن

ىژرنا( »ىچ« ىژرنا اريز تسا هناخ
رد زا دورو زا سپ )اه�نـاكم ىتـايح

هدش هدنكارپ اه�قاتا مامت رد هلصافلاب
.دباي�ىم نايرج صاخشا ىگدنز رد و
ديفم ىاه$هيصوت▪

ىنـوكسم عمـتجم و هناخ ـره ىلصا ىدورو هب هـژيو هجوت
لـحم و راـبنا هب ـدياـبن ار هنـاخ ىـلصا ىدورو .تسا ـىمازلا
و ـاه�هلپ�هار ،رـوسناسآ.دـرك ليدـبت ىفاضا ىـايشا ىرادـهگن

رادرـوخرب ـىفاك ضـرع زا و ـنشور ديـاب نـامـتخاس ىوـرهار
اهراويد ششوپ ،اهورهار mك ششوپ تيفيك رد تقد .دنشاب

دياب زين ىلخاد ىدورو.تسا مهم رـايسب اهنآ ىيانشور عون و
دناوتب »ىچ« ىژرنا ات دشاب تولخ و نشور ،عيسو ناكما دح ات
زا نياربانب.دنك تكرح هنادازآ و دوش دراو ندش روصحم نودب

ىراددوخ اضف نيا رد سابل ندرك نازيوآ ىارب زيوآ�تخر ندراذگ

راك نيا صوصخم هجنگ اي دمك لخاد ار اهنآ ـهكنيا رگم دينك
هدـيچ ىشفكاج رد بـيترت نيمه ـهب زين اه�شفك .ـديهد ىاج
»ىچ« ىژرنا تسا كيرات و كچوك ـامش ىدورو رگا.دنوش

لكـشم راچد هنـاخ mلتـخم ىاه�شـخب هب ندش ـلخاد ىارب
رادروخـرب ىفاك ىيـانشور زا دياب نـاكم نيا اريز .ـدش دهاوخ

ىاه�لاـتسيرك اب ـرتسول كي ـبصن ناكما ترـوص رد .دشاب
نيا رگا اما دوش�ىم ديفم و تبثم »ىچ« شيازفا ثعاب كچوك
ىاه�ـپملا زا درادن ىراگزـاس اـمش نويسارـوكد كبس ـاب راك
رون و دييامن هدافتسا هتهجدنچ كچوك ىاه�نكفارون اي نژولاه
ـهب اه�بش تسا رتهب .ـدييامن شخپ ىدورو هشـوگراهچ هب ار
ىدورو ـهكـنيا ىارب.ـدنشـاب نشور ـاه�غارچ نـاتـسمز رد هژيو
ىارب ىناشخرد و نشور ـگنر دسرب رظن هب رت�ـنشور و رتگرزب
هتشاد هجوت مه زاب و دينك باختنا لابقتسا ناكم نيا ىاهراويد
ـرتزاب و ـرتدازآ ـاـضف ـنيا ـدشـاب رـتـمك ـهـيثـاثا ـهچره ـدـيشـاب
ناكم نيا رد گرزب هنيآ كي تسا كچوك ىدورو رگا.دوش�ىم
رارق ىدورو رد ىوـلج ار هنيآ هك ديشاب بقارم ىلو دينك بصن
سپزاب ار تبثم ىاه�ىژرنا راك نيا ىيوش�گنف رظن زا اريز ديهدن
رد ىور�هبور ـدياـبن ىـتشاـدهب ىـاه�سيوـرس رد.دـتسرف�ـىم
دهاوخ ـليلحت و هدش اجنآ دراو »ىچ« اـريز دنريگ رارق ىدورو
ىدورو رد ىور�هبور ـديابن زـين هناخزپشآ و باـوخ قاتا.تفر
رد ،تسا ىدورو رد ىور�هبور ـامش باوخ قاتا رگا .دنشاب
قاتا  اريز درك ديهاوخن تينما ساسحا هاگآدوخان تروص نيا

نكمم زين هناخزپشآ دروم رد.تسا ديد ضرعم رد رايسب امش
تسا ـرتـهب ضوع رد .ـديـنك ىگـنسرگ سـاسحا ماـدم تسا
لباقم دوش�ىم هيصوت.دشاب ىدورو رد ىور�هبور نميشن�قاتا
ندراذگ نـاكما تروص رد و دـوش نهپ ىمـرن شرف ىدورو رد
دهاـوخ ىبسانم هـليسو نآ ىور رادحرط نادلگ و لـوسنك كي
اهاعد بصن ىارب ىبسانم لحم ىدورو رد ىور�هبور راويد.دوب

.تسا ىبهذم ىاهدامن و

مندندكتاب�ها هم به نگهدارى نياز
ىليعمسا ماهلا

اسيون داخلى و فنگ�شويىكورد
ىبابرا بوبحم

.دوب دهاوخن ىربخ تارشح
رد امش بـاتك تاحفص هـدش داي ىاه���هيصوت ـمغر�هب رگا -

نيبـام ،دش مرن و بوطـرم ،ىناكم ىاـوه تبوطر اب تروـاجم
هب ار باتك و هتخير هچب ردوپ نامه اي كلات ردوپ باتك ىاه�قرو
.دنك�ىم بذج دوخ هب ار تبوطر ردوپ .دنك لقتنم كشخ ىاج

هشاه�تر
لوصف رد داـرفا رد ىگدـرسفا ـهچرگ

رگيد ىاه�نـامز زا رتشيب ناتسمز و زيياپ
ـهك ىياه�ىشكدوخ رامآ ىلو دهد�ىم خر
)تشهبيدرا( هم هام هژيو هب راهب لصف رد
ـرتـشـيب رباـرب ـنيدـنچ ،دـتفا�ـىم قاـفتا
،دنـدقتـعم ىسـيلگنا نـاققـحم .تسا
نازـيم شياـزفا لماـوع زا ىراـهب باـتفآ

.تسا لصف نيا رد ىشكدوخ
ره رد هدش ماجنا تاعلاطم ساسارب
ىشكدوخ رفن كي سيلگنا رد هقيقد ٨٤

قــاـفتا ـهم هـام رد نآ جوا ـهك ــدـنك�ـىم
.دتفا�ىم

:ديوگ�ىم نوسمات سيرك روسفورپ
رد ـهك ىـشقن ـلـيلد هب بـاـتفآ هـكنيا ـاب
هب ،دراد زغم رد نينوتورس حشرت شيازفا
ـركف رد هك ىداـرفا هب ىلو ـدنك�ىم كـمك ىگدرـسفا اب هلبـاقم

ار دـوخ راكفا ـات دشخب�ـىم ىژرنا ،دنرب�ـىم رس هب ىـشكدوخ
زغم رد هك ـتسا ىا�ىيايـميش هدام ـنينوتورس .ـدننك ىـلمع
تبثم تارييغت هب نآ حشرت و دروآ�ىم هارمه هب ىداش ساسحا

زا هك ىدارفا رد عوضوم نيا هتبلا ،دنك�ىم كمك ىوخ و قلخ
نآ زا جوـرخ لاح رد ـاي و دنـرب�ىم ـجنر لااب ـىگدرـسفا نازـيم
كاندرد ـضقانت نيا .دنك�ىم لمع سوكعم رـوط�هب ،دنتسه
ـاب هدرسفا دارفا ىنورد تاناجيه ندوب نوگمهان ليلد هب بلغا

زورب تسا نـدش ون و ىيافـوكش لاح رد هك نـاشفارطا طـيحم
تسا هزات ـىگدنز زاغآ هك راهب لصف اب نـدش ور�هبور .دنك�ىم
لمحت زا جراخ ،دنتسه لاتـبم ديدش ىگدرسفا هب هك ىدارفا رد
هديد رتشيب اهنآ رد ـلصف نيا رد ىشكدوخ ليلد ـنيمه�هب تسا
نازيم و ديشروخ رون نازيم نيب هك ىميقتسم طابترا اب .دوش�ىم
نوسمات روسفورپ هيصوت هب تسين دب ،دراد دوجو ىشكدوخ عوقو
و دوخ رد ار ىگدنز زا ىگدزلد و ىگتسخ ساسحا و هدرك لمع
.ديناهرب ،دنا�هدش ىگدرسفا راچد هك ىنايفارطا اي

كشى در فصل بهارايش خودافز
اعصاب و روان

-٢ .ىناسر�ـكمك -ـهنيئآ بـاتك ىناـريا هدنـسيون -١
-درك رشتنم ار مجع قارع همانزور هك ىناريا بيدا و رعاش

عاجش -گنرمك خرس -ىكاش زاس -٣ .ىوسنارف ليبموتا
ربمايپ -درد و جنر -ارلك ىراميب -٤ .ىيايرد خلم -ريلد و
-ىريذپرطخ -٥ .تسا هفياط نيا زا ملاسا ناشلا�ميظع
-٦ .ـىسدنـهم شك�طخ -خـرس لگ -ـشياتس و سـاپس
.هـوك هتشر نيرتزارد -هيـاسمه روشك -نابزـدب و شاحف

-٨ .رـكبـوبا ـرتخد مـان -هـديسـرن -ـىماـرگ و زيـزع -٧

هك ىا�هراتس -٩ .هاگرد -جنرطش هرهم -ىنامتخاس تاعياض
ـلباقم -توميلا تـوق -دوش�ىم رهاظ راب�ـكي لاس ٧٥ ره
و ىنـديد -ىياكيـرمآ غرمرتش -ـىبرع ريـمض -١٠ .شورف
زير -صلاخ -راگنز و كفك -هنهك رازآ�لد -١١ .ىياشامت
كيراب ىن ىعون -ردام -تداعس و ىتخبشوخ -١٢ .تارمن

و هـتسيـاش -اهر و دازآ -ـمه رس ـتشپ -١٣ .ـىهت�نـايم و
ىوسنارف نادكيزيف -رـگيد mفخم -١٤ .تبوطر -راوازس
.هكرس رهوج -راربا -١٥ .فارگوليسا عرتخم و

و نـدناشوپ -ىگدـامآ بسك تهج ـىگنج تاـيلمع -١
ليمـاف مان -نايكم و ربمايپ حلص ناـميپ -٢ .ندومن ىفخم

-دقفت و ىيوجلد -ىرارمـتسا ىضام تملاع -٣ .صخش
ىا�هـدنـرپ -ودك شآ -٤ .ـىناـريا ـتسيرـوتـايـنـيم و شاـقن

و نونكا -٥ .ىديفس رهـظم -گنراگنر ىاهرپ اب زاوآ�شوخ
مان -٦ .رود ـهب هراشا -گـنهآ و همـغن -بسا هچب -ـكنيا
ـىنعم ـهب هناـرتخد مان -ـىقوـجلس هاـشكـلم خيرات ـاي ميـوقت
بش -هاگياج و هبترم -راورخ هنومن -برع ردام -٧ .mيطل

.ىرادغاب رد ىلمع -ندرك رجفنم -ديفس جاز -٨ .ىنلاوط
ضرق -دنزـاس�ىم هوك نآ ـاب هاگ -نم ىادخ ىا لدـاعم -٩
-ـهسناـرف رد ىـرهش -١٠ .ـهنارـاكـبلط ندز اـدص -ـىكنـاب
رـاي -راع و ـبـيع -١١ .زيوـرپ ورـسخ ـدهع ناـديـقيسـوم
رگا -هراوهگ -١٢ .اقآ و رورس -تزع و ماـرتحا -ىدهشم
و هـيطع -ـتـخير نآ رد بآ ديـابن ـدشاب ـنمشد ـهب طوبـرم
-ندروآ ناهرب و ليلد -سونايقا زا رتكچوك -١٣ .ششخب

-ـدب ًلاومعم ىتفص هب هدش هداد ناـشن -١٤ .ىقيسوم نابز
-١٥ .ـاـينازنـات روـشك بـرغ رد و اـقيرفآ قـرش رد ىروـشك
.ناكدوك ريگاو ىراميب -شزرو نيرت�هخاشرپ


