
 یملاکریغ طابترا .مود لصف
 هکلب دنکیمن هجوت دوشیم هتفگ هچنآ هب طقف بطاخم .تسا یملاک تراهم زا رتمهم یملاکریغ تراهم ،یساسحا طابترا رد
 .دراد هجوت مه نآ زاربا ةوحن هب

 دوخ تخانش ،یفطاع طابترا تراهم

 ادص ِنُت *

 و تاغل هب تبسن( ادص نت ًلاومعم .دییوگیم هک تسا يزیچ ِیعقاو ِساسحا زا یکاح ،ادص نت ؟دیدرک رکف ادص نت هب لااح ات
 ار یمایپ تسا نکمم یتح و دهدیم رییغت ار انعم ،نایب ةویش تاقوا یهاگ .دنکیم لقتنم يرتيوق مایپ )دییوگیم هک یتاملک
 .دشابن امش فرح يانعمً لاصا هک دنک لقتنم

 ادص ِيدنلب *

 يارب مهم یلیخ تراهم کی ادصِ يدنلب لرتنک .دشاب بسانم فلتخم ياهتیعقوم رد ادصِ يدنلب و نازیم هک تسا مهم
 .دراد یگتسب تیعقوم هب ادص ندروآ نییاپ ای ندرب لااب ینعی ؛تسا نارگید اب يراگزاس

 یمشچ طابترا *

 ینعی هکلب تسین نارگید نامشچ هب مادم ِیگریخ ،یمشچ طابترا يانعم .ناشنامشچ اب مه و دننزیم فرح تاملک اب مه مدرم
 یمشچ طابتراِ نودب .میهدیم تیمها شفرح هب و میمهفیم ار شفرح دوش هجوتم هدنیوگ هک مینک هاگن يروج و یهاگزاره
 .مینکیم كرد ار اهنآ ساسحا هن و میوشیم علطم )هدنیوگ ای هدنونش( دارفا شنکاو زا هن

 تاساسحا نایب و هرهچ *

 دیمهفب دیناوتیم )شیادص ِندینش نودب( صخش ةرهچ ندید اب یتح امش .تساهنآ ساسحا رگنایامن ،مدرم تروص ياهتلاح
 .تسا لاحشوخ ای تحاران ،ینابصع وا هک

 اهتسژ و اههراشا يانعم *

 هنیس رب تسد ای ندش مخ( یکیزیف تکرح کی ای )هناش و تشگنا و تسد( ندب ياضعا زا ،ندز فرح ياجهب مدرم یهاگ
 ای تقفاوم ۀناشن تسش تشگنا ِنداد ناشن ای ندز )Five( تسد ًلاثم ؛دننکیم هدافتسا )نداد ناکت رس ای تسد و نتشاذگ
 ییوگدماشوخ ۀناشن نتشادرب رس زا هلاک و نداد ناکت تسد ،تسا مارتحا ۀناشن نتشاذگ هنیس رب تسد و ندش مخ ،تسا دییأت
 دوشیم ثعاب اههراشا نیا يانعم ِنتسناد .»تسین مهم میارب« ای »منادیمن« هکنیا ۀناشن نتخادنا لااب هناش ،تسا یظفاحادخ ای
 .میشاب هتشاد يرترثؤم طابترا

 یصخش میرح *

 دنکیم کمک و تسا ندب نوماریپ ياضف نامه ،یصخش ياضف .رگیدکی زا تسا دارفا ۀلصاف لماش یصخش میرح ای اضف
 .دننک یتحار ساسحا ،امش رانک رد زین نارگید و دینک یتحار ساسحا نارگید رانک رد امش

 .میراد یصخش ۀقطنم ای هزوح راهچً لاک



 و هداوناخ ياضعا طقف .)رتم مین دودح رد ياهلصاف( دنک سمل ار امش دناوتیم یسک هک ییاضف ینعی »تمیمص ةزوح« لوا
ِ يرتم مین ۀلصاف رد تسین یمیمص نادنچ امش اب هک یسک رگا .دنوش کیدزن امش هب ردقنیا دنناوتیم امش ِیمیمص ِناتسود
  .تشاد دیهاوخن شمارآ و یتحار ساسحاً لاامتحا ،دتسیاب امش

 يارب و دیسانشیم یبوخهب هک یناسک .)رتم کی زا شیب یمک ات رتم مین دودح رد ياهلصاف( تسا »یصخش ةزوح« مود
 .دنتسیایم امش زا ياهلصاف نینچ رد ،هرمزور ياهوگوتفگ

 تبحص هزوح نیا رد نایانشآ اب ًلاومعم ام .)رتم مین و هسً ادودح ات رتم کی زا شیب ياهلصاف( تسا »یعامتجا ةزوح« موس
 .مینکیم

 نیا رد ،عمج رد تبحص عقوم .)دید رد ۀطقن نیرترود ات رتم مین و هس دودح رد ياهلصاف( تسا »یمومع ةزوح« مراهچ
 .میاهزوح

 ندرک سمل *

 یناعم ندرک سمل فلتخم ياههویش .تسا هفطاع و یتسود و هجوت ۀناشن دینکیم سمل بسانم ای تسرد ار یسک امش یتقو
 فلاخ تروصهب ندز هبرض و دنکیم دییأت ار ام ِراک هدننکسمل هک ینعی ً)لاومعم( ندز یسکِ تشپ هب ًلاثم ؛دنراد یفلتخم
 .هن یضعب و دناهتفریذپ ندرک سمل ياههویش یضعب لک رد .دهدیم ناشن ار نیا

 :دیراپسب دای هب دیاب هک تسه یبوخ نوناق هرابنیارد !هن یضعب و دننکیم یتحار ساسحا دنوشیم سمل یتقو مدرم زا یضعب
 !دینکن سمل ار وا زگره ،دوش سمل هک درادن تسود راگنا هک درک راتفر يروج یسک رگا

 

 ندب ياهتلاح و نداتسیا زرط ِمایپ *

 ...و یهجوتیب ،تینابصع ،یتحاران ،مارتحا ،سفنهبدامتعا ۀناشن دناوتیم و تسا ساسحا رگنایب ،نداتسیا زرط و ندب تلاح
 !دشاب

 ندب نابز ِمایپ *

 ،دنشاب هجوتم هکنیا نودب و هشیمه ًابیرقت مدرم ،عقاو رد .درک لقتنم نارگید هب ار ییاهمایپ دوشیم مه ندز فرح نودب
 ِساسحا هجوتم ات دهدیم ییاهخنرس ندب نابز .دنزیم فرح مه ناشیاهندب ،دننزیم فرح یتقو ینعی ؛دننکیم ار راک نیمه
 دصرد93 ناصصختم ۀتفگ هب .دوشیم ام ياهفرح هجوتم یبوخهب ایآ هک میمهفب و میوش نامدوخ هب تبسن رفن کی ِیعقاو
 .تاملک و تاغل زین دصرد7 و تسا ندب نابز ،طابترا رازبا زا

 ساسحا صیخشت *

 ؛دیهد ناشن یبسانم شنکاو دیناوتیم ،دینک كرد ار نارگید ساسحا یتقو .تسا ساسحاِ رگنایامن ندب ةزادناهب زین تروص
 .دیاهدیمهف ار اهنآ امش هک دنوشیم هجوتم نینچنیا

 رهاظِ مایپ *



 یسانشاوه دیاش ای هاگشاب دیورب دیهاوخیم دیاش ؟دیدیشوپ و دیدرک باختنا ار اهسابل نیا ارچ .دینک هاگن ناتیاهسابل هب
 يارب دیشوپیم هک يزیچ دیاهدرک رکف نوچ دیاهدیشوپ ار اهسابل نیا امش دیاش ای تسا یناراب اوه تسا هدرک ینیبشیپ
 هب دوخ ةرابرد ،دوخ شیارآ ةوحن یتح و دننکیم هدافتسا هک یتارهاوج ،دنشوپیم هک ییاهسابل اب مدرم .تسا مهم نارگید
 .دنهدیم مایپ نارگید

 


