
 آساهص دس اهتحبى

 ثِ ًبم خذا کِ آساهص ثخص دل ّبست

 ثب ًضدیک  اى آهَصثؼعی اص داًص. ضشغ لاصم ثشای دستیبثی ثِ هَفقیت دس ّش کبسی ثشخَسداسی اص آساهص است 

ضذى ثِ صهبى اهتحبًبت افکبس ٍ احسبسبت ًگشاى کٌٌذُ ای ثِ رٌّطبى حولِ ٍس هی ضَد کِ اگش هَفق ثِ کٌتشل آى 

ًطًَذ گشفتبس فطبسّبی سٍحی ٍ سٍاًی ٍ تغییشات ثذًی ٍ سفتبسّبی هٌفی ضذُ ٍ آساهص دسًٍی خَد سا اص دست هی 

 . دٌّذ کِ دس ایي صَست هی گَیٌذ فشد دچبس اظطشاة ضذُ است

اظطشاة کن ًِ تٌْب هَخت . اظطشاة پذیذُ ای طججؼی است کِ دس توبم سٌیي ٍ هشاحل صًذگی هی تَاًذ هطبّذُ ضَد

اختلال ٍ یب ثبصداسًذُ ًیست ثلکِ هوکي است ػبهل حشکت ٍ یبدگیشی ّن ثبضذ ٍلی داًص آهَصی کِ اظطشاة ثیص اص 

حذ داضتِ ثبضذ احسبس هی کٌذ یبدگیشی اش ثِ ضذت کبّص یبفتِ ٍ خیلی چیضّب سا فشاهَش کشدُ است ، حبفظِ ی 

یب ثب ٍخَد هطبلؼِ ی صیبد قبدس ثِ پبسخگَیی سَالات . اٍ هتخل ٍ دقت ٍ توشکضش کن ٍ دچبس حَاس پشتی هی ضَد

  .آصهَى دس خلسِ اهتحبى ًوی ثبضذ

ثٌبثشایي ظشٍسی است داًص آهَصاى ػَاهل اظطشاة صا سادس خَد ضٌبسبیی کشدُ ٍ ثب ثِ کبسگیشی سٍش ّبی هقبثلِ ٍ 

سفغ آى ػَاهل خَد سا ثِ سبحل آساهص ثشسبًٌذ تب ثتَاًٌذ ثب گبم ّبی هطوئي ٍ هحکوتشی دس خبدُ ی هَفقیت تحصیلی 

 .حشکت ًوبیٌذ

 :آساهص

آساهص احسبس خَضبیٌذی است کِ خٌجِ دسًٍی داضتِ ٍ فشد سا قبدس هی سبصد ثب توشکض ٍ دقت ثیطتش ثِ حل هسئلِ ٍ 

 .آساهص قذست تصوین گیشی سا ًیض افضایص هی دّذ. پبسخگَیی ثِ سَالات ثپشداصد 

 :ػَاهل کبّص آساهص

 : کِ هشثَغ ثِ خَد داًص آهَص است اص خولِ:  ػَاهل دسًٍی –الف 

داًص آهَصاى کِ اص اثتذا ثشًبهِ سیضی ٍ سٍش هٌبست ثشای هطبلؼِ ًذاضتِ ٍ : ػذم استفبدُ صحیح اص سٍش هطبلؼِ -1

ػبدت کشدُ اًذ کِ ضت اهتحبى فطشدُ خَاًی ًوَدُ ٍ یب خستِ ٍ گشیختِ هطبلت کتبة سا ثخَاًٌذ ثذیْی است کِ 

  .اطویٌبى لاصم ثشای هَفقیت سا ًذاضتِ ٍ ّوَاسُ ًگشاى ًتیدِ ی آصهَى خَاٌّذ ثَد

داًص آهَصاًی کِ سبثقِ تحصیلی گزضتِ ضبى هطلَة ًجَدُ ّوَاسُ اص هَفقیت خَد دس آصهًَی کِ : سبثقِ تحصیلی -2

  .پیص سٍی داسًذ ّن اطویٌبى ًذاضتِ ٍ ًگشاًٌذ



داًص آهَصاًی کِ ثشای آصهَى ّبی تشم ّبی تحصیلی گزضتِ ی خَد ٍ ّوچٌیي سبیش صهیٌِ ّبی : سبثقِ اظطشاة -3

صًذگی ّوَاسُ هعطشة ثَدُ اًذ ٍ تبکٌَى هَفق ثِ سفغ ایي اختلال ًطذُ اًذ ، ثذیْی است دس آصهَى ّبی تشم ّبی 

  . اص آساهص لاصم ثشخَسداس ًجبضٌذ ثبلاتش

داًص آهَصاًی کِ ّوَاسُ اص ٍاقؼیت گشیضاًٌذ ٍ خیلی آسهبًی فکش هی کٌٌذ ٍ اًتظبس اص خَدضبى : ضخصیت افشاد  -4

 .ثیص اص حذ تَاًطبى است ّوَاسُ ًگشاى کست هَفقیت خَد ثَدُ ٍ اص آساهص لاصم ثشخَسداس ًیستٌذ

داًص آهَصاًی کِ ثِ تَاًبیی ّبی خَد کوتش آگبّی داسًذ ٍ اص خَد ثبٍسی لاصم : ػذم خَدثبٍسی ٍ اػتوبد ثِ ًفس -5

ثشخَسداس ًیستٌذ ّوَاسُ ًگشاًٌذ کِ هجبدا اضتجبُ ٍ ضکست آى ّب صهیٌِ سشصًص ٍ تحقیش ایطبى سا ًضد دیگشاى فشاّن 

 .ًوبیذ ، ثٌبثشایي اص ػذم آساهص دسًٍی سًح هی ثشًذ

 : ػَاهل ثیشًٍی- ة

 : ثیشٍى اص فشد قشاسداسًذ ٍ ثشخی اص آى ّب ػجبستٌذاص"کِ ػوَهب

 اصشاس داسًذ فشصًذاًطبى  اص داًص آهَصاى کِ گبّی اًتظبسات ثیص اص حذ ٍالذیي ٍ ًضدیکبى : خبًَادُ ٍ ًضدیکبى -1

دس داًطگبُ یب ضْش خبصی قجَل ضًَذ ٍ ستجِ ّبی ثبلای یک سقوی یب دٍ سقوی ثِ دست آٍسًذ ٍ یب ثؼذ اص قجَلی دس 

داًطگبُ اًتظبس داسًذ کِ فشصًذضبى اص ٍظؼیت تحصیلی ثبلایی ثشخَسداس ثبضٌذ هَخت کبّص آساهص ٍ هَ فقیت آى 

 .ّب هی ضًَذ چَى داًص آهَصاى ًگشاى پبسخگَیی ثِ اًتظبسات آى ّب ّستٌذ

چَى آى ّب ثِ .  هَخت اص دست دادى آساهص داًص آهَصاى هی ضَددثیشاىگبّی سخٌبى ًسٌدیذُ : دثیشاى -2

 اى خَد ثیص اص حذ اّویت قبئلٌذ هبًٌذدثیشصحجت ّبی 

 <<  ثِ دسد ًوی خَسد ّش چِ تب ثحبل خَاًذُ ای ثشیض دٍس"اصلا>> ، <<.ایي چِ طشص دسس خَاًذى است: >>

اهتحبًبت ًبهٌبست ثب ٍقت . یب دثیشی کِ ثیص اص حذ سخت گیشی هی کٌذ ٍ ثِ دًجبل ثشقشاسی ساثطِ ػبطفی ًوی گشدد

کن ثشگضاس هی کٌذ ، خَ تشسبًبکی دس خلسِ اهتحبى حبکن هی کٌذ ، ثب طشح سَالات ػدیت ٍ کن اّویت قصذ ثِ سخ 

 دس رّي داًص آهَص غَلی تشسٌبک سبختِ ٍ ّوَاسُ کوتش خَاثیذى ٍ ثیطتش دسس  کطیذى خَد سا داسد ، اص اهتحبى

 .ایي دستِ دثیشاى ّشچٌذ اًذک ٍلی آساهص داًص آهَص سا اص اٍ سلت هی ًوبیٌذ. خَاًذى سا تَصیِ هی کٌٌذ

 

 



 :  ساّْبی کست آساهص دس هَفقیت تحصیلی
قجل اص ّشچیض ثِ اطویٌبى دٌّذُ ی فلت ّب ایوبى داضتِ ثبضیذ ٍ تَاًوٌذی ّبیی : یبد خذا آساهص ثخص دل ّبست  -1

 .سا کِ خبلق ّستی ثِ ضوب اسصاًی داضتِ ثبٍس کٌیذ

اگش اّذاف تؼییي ضذُ دس حذ تَاى ضوب ثبضذ صهیٌِ ّبی هَفقیت سا ثشای ضوب فشاّن : تؼییي اّذاف ٍاقغ ثیٌبًِ  -2

 خَاّذ آٍسد ٍ استوشاس آى هٌدش ثِ حس تَاًبیی ٍ ثشخَسداسی اص آساهص ثیطتش خَاّذ ضذ

ثب ثشًبهِ سیضی صحیح ٍ ثِ هَقغ ، ثِ تذسیح خَد سا ثشای اهتحبًبت آهبدُ خَاّیذ : ثب ثشًبهِ سیضس دسس ثخَاًیذ  -3

 کشد ًٍبچبس ثِ هطبلؼِ ی فطشدُ ضت اهتحبًی ًخَاّیذ ضذ فلزا اص آساهص ثیطتشی ثشخَسداس خَاّیذ ضذ

هْن تشیي ػبهل ایدبد آساهص کطف سیطِ ی تشس است : تشسْبیتبى سا ثٌَیسیذ ٍ اصلی تشیي سیطِ سا هؼیي کٌیذ -4

است کِ چٌذ دقیقِ ثِ رّي خَد فشصت     ثْتشیي سٍش سیطِ یبثی ػلل تشس ّب ایي . کِ اکثشهَاقغ هطخص ًیست

دّیذ کِ ثب استفبدُ اص سٍش ثبسش هغضی ثتَاًیذ ػلت ّبی تشس سا ثشٍی کبغز ثٌَیسیذ کِ ایي خَد ثِ سِ طشیق ثِ 

 :کست آساهص ضوب کوک هی کٌذ

  ضفبف سبصی ٍ اص ثیي سفتي اثْبم دس ػلت تشس–الف 

 حزف ثسیبسی اص تشس ّبی غیش ٍاقغ- ة

 اسائِ ی ساّکبسّبی ػولی ثشای سفغ تشس ّبی هَخَد- ج

سا کِ سٍی سطح  ( سبًتی هتش20 "هثلا )تصَس کٌیذ طَل یک چَة ثلٌذ ثب ػشض کن : تَسّبی ًدبت سا ثگستشاًیذ -5

 ثِ ساحتی "صهیي قشاس گشفتِ است سا هی خَاّیذ طی کٌیذ ثِ طَسی کِ پبی ضوب ثِ سطح صهیي ثشخَسد ًکٌذ هسلوب

 هتشی اص سطح صهیي هٌتقل ضَد ػجَس اص سٍی چَة 10اهب اگش ّویي چَة ثِ استفبع . قبدس ثِ اًدبم آى ًخَاّیذ ثَد 

اکٌَى تصَس کٌیذ دس ضؼبع ٍسیؼی تَسّبی ًدبتی . تشس اص افتبدى ّوشاُ خَاّذ ثَد  دیگش آسبى ًیست ٍ ّوَاسُ ثب 

 خَاّذ   هتشی ٍ حتی ثیطتش اص آى اص ضوب هحبفظت10 دس ٌّگبم افتبدى ضوب اص فبصلِ ی "گستشاًیذُ ضذُ کِ قطؼب

پیص ثیٌی تَسّبی . ًوَد ، دس ایي صَست احسبس هی کٌیذ ػجَس اص چَة ثسیبس ساحت تش ٍ اهکبى پزیش تش خَاّذ ثَد

 .ًدبت ثشخَسداسی اص آساهص ثیطتش سا ثِ دًجبل خَاّذ داضت

ثب دیذی ٍاقغ ثیٌبًِ تَاًبیی ّبی خَد . ثِ یبد داضتِ ثبضین توبهی اًسبى ّب هتفبٍت اص یکذیگشًذ: اًتظبسات هؼقَلاًِ -6

سا هؼیي کٌیذ ٍ حتی ثب ٍالذیي ٍ اطشافیبى خَد دس هیبى ثگزاسیذ تب اًتظبسات دیگشاى ًیض اص ضوب افضایص ًیبثذ ، آى گبُ 

 ثب آساهص ٍ اطویٌبى خْت سسیذى ثِ آى تلاش کٌیذ



سسیذى ثِ آساهص ثضسگتشیي سهض پیشٍصی ٍ خَضجختی است پس ثِ آساهص دسًٍی : پشّیض اص فطبسّبی سقبثتی -7

 .فکش کٌذ ٍ ثب پشّیض اص فطبسّبی سقبثتی کِ توبم ضذًی ست خَد سا دس حبلات آسام ٍ ساحت ٍ ثذٍى تٌص تصَس کٌیذ

فؼبلیت ثذًی هْن تشیي ساُ خلَگیشی اص تٌص ٍ آسام کٌٌذُ سٍح ٍ خسن است توشیٌبت هَصٍى ، هؼتذل ٍ : ٍسصش  -8

 .یکٌَاخت ثْتشیي اًتخبة است هبًٌذ قذم صدى ، ضٌب کشدى ، دٍچشخِ سَاسی ٍ آّستِ دٍیذى

 : دس هَاقغ ثشٍص ػلاین اظطشاة اص فٌَى آسام ثخص استفبدُ کٌیذ: استفبدُ اص تکٌیک ّبی تي آساهی -9

ثب یک ضوبسُ ًفس ػویق ثکطیذ ، تب چْبس ضوبسُ ًفس سا دسسیٌِ حجس کٌیذ ٍ ثب دٍ ضوبسُ ًفس :  تٌفس ػویق –الف 

 .سا اص ساُ ثیٌی ثیشٍى دّیذ

 ثبًیِ توبم ػعلات خَد سا هثل یک آدم آٌّی سخت ٍ 8 تب 5حذٍد : سٍش آدم آٌّی ٍ ػشٍسک پبسچِ ای- ة

هٌقجط کٌیذ ، سپس ّوبًٌذ یک ػشٍسک پبسچِ ای توبم ػعلات سا ضل ٍ ساحت کٌیذ ٍ ایي ػول سا چٌذیي ًَثت 

 . تکشاس کٌیذ

ٌّگبم فطبسّبی سٍاًی تٌْب ًوبًیذ ، ثب دیگشاى صحجت کٌیذ ٍظوي پشّیض اص هؼبضشت ثب : هؼبضشت ثب دیگشاى  -10

افشاد ثذثیي کِ رّي ضوب سا آلَدُ ٍ گشفتبس هی کٌٌذ ثب افشاد ضَخ طجغ ٍگطبدُ سٍ کِ اص تٌص ضوب کن هی کٌٌذ 

 .هؼبضشت داضتِ ثبضیذ

ظوي استشاحت کبفی اص هصشف چبی ، قَُْ ًَضبثِ ٍ ضکلات کِ حبٍی کبفئیي ّستٌذ : تغزیِ ٍ استشاحت هٌبست -11

 .پشّیض کٌیذ چَى صهبى کَتبّی ضوبسا سشحبل هی کٌٌذ ٍلی ثؼذ اص هذتی ٍظؼیت هؼکَس خَاّذ ضذ

خَضجختی ، داضتي ّذف دس صًذگی است  ثِ یبد داضتِ ثبضیذ : اًتظبس ًبکبهی ٍ ضکست سا دس صًذگی داضتِ ثبضیذ -12

 . سسیذى ثِ آى"ًِ صشفب

 .دس ٌّگبم ثشٍص هطکلات خذی تش ٍ طَلاًی هی تَاى اص هطبٍسُ هتخصص ًیض کوک گشفت

 

 

 تذٍیي ضذُ اص هٌبثغ هختلف آهَصضی
 


