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 .ذیّذف خَد را بشٌاس .1

ّذف  َستِیکِ ثِ طَس پ يیّذف سا هذ ًظش قشاسدٌّذ. ا يیّذف داضتِ ثبضٌذ ٍ دس ٌّگبم هطبلعِ ا خَاًٌذ یکِ ه یهطلج یثشا ذیثب افشاد

تش هتي هتوشکض ضَد ٍ آى ثخص سا تکشاس کٌذ.  هٌبست یّب تب خَاًٌذُ ثتَاًذ ثِ ثخص ضَد یهطبلعِ دس رّي فشد ٍجَد داضتِ ثبضذ ثبعث ه

. اگش هطلت شدیگ یهٌبست هتي هَسد تَجِ قشاس ه یّب چشا کِ فقط ثخص کٌذ یه یشیجلَگ یاص اتلاف ٍقت ٍ تلاش اظبف يیکبس ّوچٌ يیا

 ”خَاًن؟ یهطلت سا ه يیچشا هي ا“ ذیاص خَد ثپشس ستیاست. کبف یا ّذف کبس سبدُ ییضٌبسب ذ،یا ثِ طَس آصاداًِ اًتخبة کشدُ هَسد ًظش سا

است کِ خَاًذًص اص هب خَاستِ ضذُ  یهطبلج نیخَاً یکِ ه ییضّبیاص چ یبسیثس ن،یداًطگبُ قشاس داس بی سسِهذ شیًظ ییّب طیدس هح یٍقت

ّذف  ذیچٌبًچِ ًتَاً یهَاسد يی. دس چٌنیکتبة ساٌّوب سا هطبلعِ کٌ کیاص هب ثخَاّذ تب  سیهوکي است سئ یکبس طیهح کیدس  یاست. حت

 ”شم؟یثگ بدی یضیهطلت چِ چ يیثب خَاًذى ا ذیخَاّ یه: “ذیخَد ثپشس سیسئ بیسَال سا اص استبد  يیا ستیکبف ذیدّ صیهطبلعِ سا تطخ

 ذیشیثگ بدیٍ  ذیثخَاً ذیحذس هٌبست دس هَسد آًچِ ثب کیثش اسبس  ذیتَاً یتبى ٍجَد ًذاضت ه یّذف ثشا قیدق صیچٌبى چِ اهکبى تطخ

 .ذیهطلت هَسد ًظش کٌ ی اقذام ثِ هطبلعِ

 

 .ذیاًجام دّ یهرٍر کل کیابتذا  .2

،  ّب، ًوَداسّب عکس ي،یهشٍس هٌبست ضبهل تَجِ کشدى ثِ عٌبٍ کیثبضذ.  یکبف ییهشٍس ثِ تٌْب کیفقط  ذیهطبلت ضب یخَاًذى ثشخ یثشا

سشعت خَاًذى سا  ذی. ثب تَجِ ثِ ّذف هَسد ًظش، ثبضَد یهطلت قشاس داسًذ( ه ی)کِ هعوَلا دس اثتذا ٍ اًتْب یاصل یّب ّب ٍ پبساگشاف جذٍل

گشفتِ ضَد  دبی قیثِ طَس دق ذیکِ ثب یهطلج ی. حتذیّذف تبى ّستٌذ سا ثِ دقت هطبلعِ کٌ یکِ پبسخگَ ییّب ٍ فقط ثخص دُآٍس يییپب

تب  ضَد یٍ سجت ه کٌذ هی آهبدُ سا حبفظِ •هَاسد اضبسُ کشد:  يیثِ ا تَاى یه ِیهشٍس اٍل یبی. دس هَسد هضاثبضذ یه یهشٍس کل کی بصهٌذیً ضیً

هْن  یّب تب ثخص کٌذ یٍ ثِ ضوب کوک ه دّذ هی جْت فکشتبى ثِ • ذیبٍسیث بدیتش ثِ  آى سا ساحت ذیخَاً یهطلت سا ه ٍمثبس د یثشا یٍقت

 ذیبٍسیث بدیتش ثِ  هَسد ًظش سا ساحت یّب تب ثخص ضَد یٍ سجت ه دّذ یقشاس ه بستبىیسا اص هطلت دس اخت یدسک کل کی • ذیکٌ ذایهطلت سا پ

 

 .ذیهتي را با اصَل درست بخَاً .3

ّب ثب  چطن ع،یضذُ حشکت داد. دس ٌّگبم هشٍس سش ّب سا ثِ صَست هٌظن ٍ کٌتشل چطن ذیخَاًذُ ضَد، ثب قیثِ طَس دق یآى کِ هطلج یثشا

 یستیضوب ثب یّب چطن ذیشیثگ بدیسا  یهتٌ عیٍس یّب ٍ ثخص ذیسا ثِ دقت هطبلعِ کٌ یهطلج ذیقصذ داس ی. ٍقتکٌٌذ یحشکت ًو یًظن خبص

چٌذ کلوِ سا  ذیکلوِ ثبضٌذ ثلکِ ّش تَقف ثب کی یحت بیحشف  کی ذیّب ًجب تَقف کٌذ. تَقف ت،یًقبط تثج یثِ چپ ثش سٍ تاص ساس یثب حشکت

 یضبى اص هطلج دسک قتیٍ دس حق خَاًٌذ یهطلت سا ثِ صَست کلوِ ثِ کلوِ ه کیاست  فیضبى ظع خَاًذى ییکِ تَاًب یضبهل ضَد. افشاد

 لیاص دلا یکی يی. اضَد یآًْب دس ّش کلوِ ه صیحشٍف ٍ آسا صیتطخ شیدسگ افشاد يیحبلت رّي ا يیاست چشا کِ دس ا يییپب خَاًٌذ یکِ ه

فصل سا سِ  يیا“ ٌذیآهَصاى ثگَ اص داًص ی. هوکي است ثشخبٍسًذیث بدیاًذ ثِ  افشاد ًتَاًٌذ آى چِ سا کِ خَاًذُ ضَد یاست کِ ثبعث ه یهْو

 ذُیاًذ پشس کِ خَاًذُ یدس هَسد هطلج یسَال هفَْه کیافشاد  يیاص ا یٍقت”. ثِ سَالات پبسخ دّن تَاًن یٌَّص ّن ًو یام ٍل ثبس خَاًذُ

سبدُ  یحفظ یّب پبسخ سَال ی. حتبٍسًذیث بدیاًذ ثِ ث آى چِ سا کِ خَاًذُ یهعٌ تَاًٌذ یًو شایص ثبضٌذ یًو ییگَ هعوَلا قبدس ثِ پبسخ ضَد یه

 جِیٍ دس ًت داسد یثبص ه خَاًٌذ یخَد ثب آًچِ ه یداًص قجل قیکلوبت آًْب سا اص تطج یکِ توشکض آًْب سٍ اچش بٍسًذیث بدیثِ  تَاًٌذ یًو ضیسا ً

 یدس هَسد هعٌ ذیثب ذیا آى چِ کِ خَاًذُ بدآٍسدىیثِ  یگفت ثشا تَاى ی. ثِ طَس خلاصِ هضَد یه بدآٍسدىیدس ثِ  لیٍ تسْ یهبًع آسبً

 .ذیکلوبت فکش کٌ
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 کیٍ فقط ثِ  ذیثشقشاس کٌ چطوی استجبط هتي توبم ثب •: ضَد یه طٌْبدیهَاسد پ يیا ذ،یثخَاً سا ثب اصَل دسست یهتٌ ذیآى کِ ثتَاً یثشا

 کی)دس  ذیدّ صیسا افضا یچطو تیعشض ّش تثج ذیکٌ سعی • ذیٌیکلوِ سا ثج يیچٌذ ،یچطو تتثجی ّش دس • ذیثسٌذُ ًکٌ یهشٍس کل

 بیکشد. اثتذا پٌج  تیدس چٌذ هشحلِ تقَ ذیهْبست سا ثب يی(. اذیّش خط داضتِ ثبض یحذاقل دٍ تَقف ثشا بیتَقف  سِ یهتش یسبًت ۳۲عشض 

. ذیثچسجبً گشید ی ثِ ًقطِ تیتثج ی ًقطِ کی اص سا ّب چطن •سپس چْبس تَقف ٍ ثعذ اص آى سِ تَقف.  ذیکٌ يیضص تَقف دس ّش خط سا توش

ثبضذ ثِ صَست  یآى ثِ صَست ستًَ ٌصیچِ عشض هتي کَچک ٍ چ ٍ چٌبى ضَد یاًجبم ه یافق ستثِ صَ طیخطَط عش یکبس ثشا يی)ا

 است. يیتوش بصهٌذیسٍش ً يیا یشیبدگی(. ضَد یاًجبم ه یعوَد

 

 .ذیغافل ًشَ یبردار ٍ ًَت کردى لاتی. از ّا4

دس  ذیتَاً یٍجَد ًذاضت ه تیلایّب یثشا ی. اگش ثخص هٌبسجذیکٌ تیلایّب یبدآٍسی یثشا ییهْن دس هتي سا ثعٌَاى هجٌب ی ًقطِ چٌذ

اص آًْب  یبسیاهب ثس کٌٌذ یه تیلایهْن هتي سا ّب یّب آهَصاى قسوت توبم داًص جبی. تقشذیهٌبست استفبدُ کٌ یذیهتي اص کلوبت کل یِ یحبض

 خَاًٌذ یچِ کِ ه کِ اصلا ثِ آى ضًَذ یکتبة خَد ه یگزاس سشگشم علاهت ی. آًْب ثِ قذسکٌٌذ یه تیلایسا ّب یًبدسست بی بدیص یّب ثخص

 یبدی. اگش صفحبت صثبضذ یدس ّش صفحِ ه یذیکل ی هطخص کشدى فقط چٌذ کلوِ ،یگزاس علاهت یساُ ثْتش ثشا کی. کٌٌذ یًو یتَجِ کبف

 .ثخطذ یکتبة سشعت ه ی هطبلعِ ٌذیثِ فشا یبدیتب حذ ص تیلایّب یداسا یّب صفحِ یچسجبًذى ثشگِ سٍ اسدًذ تیلایثِ ّب بصیکتبة ً کیاص 

ثِ رّي سپشدُ  ذیچشا ثب ٌکِیاستجبط آى ثب ّذف، ا ی َُیثب تَجِ ثِ ض ذیضذُ ثب لاتیهْن است. هتي ّب بسیهتي ثس یفکش کشدى دس هَسد هعٌ

چٌذ صفحِ )ثب تَجِ ثِ تشاکن  بیّش چٌذ پبساگشاف  یهْن هتي دس استجبط است، چٌذ ثبس تکشاس ضَد. ثشا یّب کِ چگًَِ ثب ثخص يیضَد ٍ ا

ّب  ثخص يیاص ا یثشداس هْن سا ثِ رّي سپشدُ است. ًَت یّب تَقف کٌذ ٍ اص خَد سَال ثپشسذ تب هطوئي ضَد کِ ثخص ذیهتي( خَاًٌذُ ثب

 يیچٌکِ  يیثبضذ. ا یهطبلعبت ثعذ یکَتبُ هذت ٍ ثشا ی حبفظِ یدّ کلض یکوک هْن ثشا کی تَاًذ یپس اص آى کِ خَاًذُ ضذ، ه

ثِ  یا ثِ صَست قبثل هلاحظِ شدیقشاس گ یکِ خَاًذُ ضذ هَسد ثشسس یاًجبم ضَد ٍ ًسجت ثِ هطلج یجبس ی اص حبفظِ ییّب یثشداس ًَت

 .کٌذ یحبفظِ کوک ه یدّ ضکل

 

 .ذیهجسن کٌ ری. در رٌّتاى تص5َ

ثِ رّي سپشدى  ي،یدّذ. علاٍُ ثش ا یگشٍُ کلوِ سا دس خَد جب يیچٌذ تَاًذ یاسصش ّضاس کلوِ سا داضتِ ثبضذ اهب قطعب ه تَاًذ یًو شیتصَ کی

ثْشُ ثجشد. اگش ثِ عٌَاى هثبل اص  یهتي ثِ خَث یدس هَسد هعٌ یشیکشدى تصبٍ اص هجسن تَاًذ یتش اص کلوبت است. خَاًٌذُ ه سبدُ بسیثس شیتصَ

خَاّذ ثَد.  ذیهف بسیثِ رّي سپشدى هطلت ثس یاستفبدُ ضَد ثشا یتصَسات رٌّ یثشا یضشٍع ی ثِ عٌَاى ًقطِ ضذُ تیلایّب یذیکلوبت کل

 یتشّبیثش اسبس ت یرٌّ شیتصَ کی جبدی. اذیسا دس رّي خَد هجسن کٌ یشیدادُ ٍ هتٌبست ثب آى تصَ صیسا تطخ یذیکلوبت کل ستیکبف

 ضًَذ یه یثٌذ هطبثِ دستِ یّب ِ ثِ گشٍُک یسا ٌّگبه شیاست کِ تصبٍ يیسٍش ا يیا تیثبضذ. هض ذیهف تَاًذ یاٍقبت ه یگبّ ضیهطلت ً

 آٍسد. بدیثِ  تَاى یتش ه ساحت
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 .ذیکٌ يیخَاًذى، تور يی. در ح6

هذت  يیچٌذ صفحِ ثبضذ( ٍ دس توبم ا بیضبهل چٌذ پبساگشاف  تَاًذ ی)ثستِ ثِ تشاکن هتي، ّش ثخص ه ذیکَتبُ ثخَاً یسا دس ثخص ّب هتي

 تشّبیاص ت ذیتَاً ی. دس صَست لضٍم هذیثسبص ذیتَاً یه یرٌّ شیچٌذ تصَ ذیٌیثج يیتوش ی. ثشاذیفکش کٌ ذیخَاً یآًچِ ه یدس هَسد هفَْم ٍ هعٌ

. دس هَسد ذیچٌذ سٍص اٍل هشٍس کٌ جبیتقش بیسا ّش سٍص  یرٌّ شی. تصبٍذیاستفبدُ کٌ یرٌّ یشّبیتصَ تیتقَ یضذُ ثشا تیلایّب وبتٍ کل

 يیا: “ذیسا اص خَد ثپشس یسَالات يیهطلت هَسد ًظش چٌ ی . دسثبسُذیّذف است فکش کٌ یگَ کِ چگًَِ پبسخ يیّش ثخص ثش حست ا یهحتَا

 ست؟یچ يیا یهعٌ ضَم یهتَجِ ه بیگفتِ؟ آ یضیچ يیچٌ سٌذُیثبضذ؟ چشا ًَ یه داًن یٍ ًو داًن یآى چِ کِ ه تاطلاعبت چگًَِ هٌبس

دس هَسد هتي  ”شم؟یثگ بدی ذیهطلت سا ثب يیچِ هقذاس اص ا ست؟یچ اش ذُیسا قجَل داسم؟ چشا؟ فب ّب یشیگ جِیًت بی ّبِ یًظش بیآ ست؟یچ لصیدل

 ذیخَاً یکِ ه یهطبلج ذیکبس ثب يیاًجبم ا ی. ثشاشدیهَسد تَجِ تبى قشاس گ ضیتب آى چِ رکش ًطذُ ً کٌذ یکبس ثِ ضوب کوک ه يی. اذیثسبص ِیًظش

دس هَسد هطلت هَسد  یا ثِ دسک خلاقبًِ ضَد یثلکِ سجت ه کٌذ یکوک ه یشیبدگیکبس ًِ تٌْب ثِ  يی. اذیخَد ًگِ داس یجبس ی سا دس حبفظِ

 ضیثلکِ سجت فْن آى ً ضَد یحبفظِ ه یدّ ضکل تیگفت فکش کشدى ًِ تٌْب ثبعث تقَ تَاى یه صِ. ثِ طَس خلاذیکٌ ذایًظش دست پ

 .گشدد یه

 

 .ذیتَجِ اًجام دّ ی . هطالعِ را در گستر7ُ

تَجِ  ی فقط اتلاف ٍقت است. چَى اکثش هشدم گستشُ ذیتوشکض کٌ ذیتَاً یکِ ًو یاست. خَاًذى ٌّگبه یشیبدگی یکشدى، ثخص اصل تَجِ

کِ  ضَد یگفتِ ه یتَجِ ثِ هذت صهبً ی سا ثخَاًٌذ. )گستشُ يیهطلت سٌگ کیدس ّش ثبصُ  قِیدق ۲۱تب  ۲۱اص  صیث یثشا ذیداسًذ ًجب یکَتبّ

 توشکض کٌذ( یهَظَع یآى کِ حَاسص پشت ضَد، سٍ ثذٍى تَاًذ یفشد ه

تَجِ خَد سا  ضاىیه یستیاًذ اص خَد سَال کٌٌذ. دس اًتْب، افشاد ثب خَاًذى سا هتَقف کشدُ ٍ دس هَسد آى چِ کِ خَاًذُ ذیاص ّش ثبصُ، افشاد ثب

 توشکض داضتِ ثبضٌذ. یتش یطَلاً یّب ثبصُ یثْجَد ثخطٌذ تب ثتَاًٌذ ثشا

 

 .ذیکٌ يیکِ خَاًذى تاى توام شذ، تور يی. بِ هحض ا8

 نیتحک ٌذیهَاسد فشا يیا شایص ذیضیٍ اًجبم ّوضهبى چٌذ کبس ثپشّ یپشت . اص حَاسذیکٌ يیتوش ذ،یگشفت بدیهطبلعِ، آى چِ سا کِ  بىیاص پب پس

 يیخَاًذى، توش يیدس ح“ثخص ضذُ دس  . ثِ سَالات هطشحکٌذ یدچبس هطکل ه ضَد یثلٌذ هذت ه ی حبفظِ سا کِ سجت فعبل ضذى حبفظِ

سِ  بیدٍ  ی. ثشاذیکٌ يیحذاقل دٍ ثبس دس هَسد آى فکش کشدُ ٍ آى سا توش ذیسٍص پس اص آى کِ هطلت سا خَاًذ کی. ذیدٍثبسُ پبسخ دّ ”ذیکٌ

 .ذیکٌ يیتوش گشیثبس د کیحذاقل  گشیسٍص د

 

 آرزٍی هَفقیتبا 
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