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 نسخن مترجما
 

رسد. بها ایها   نظر میهای یمل در آنم بیش از گذشت  ب  کنیم ک  پیچیدگیامروزه در جهانی زندگی می

نهداردم ب که  فراگیهری     العادهدستیابی ب  اهداف فردیم نیازی ب  ابزارهای لارقحالم کسب موف یت و 

های حرکت در مسیر موف یت و کامیهابی  تریا گامشیوۀ درست استفاده از امکانات موجودم لود از مهم

شناسی و ی وم شنالتی است ک  ب  نهویی  است. کارکردهای اجراییم اصطلاحی پرآوازه در ی وم روان

دارد. کارکردههای اجرایهیم مجمویه     تریا ابزارها و امکانات درونهی افهراد پهرده برمهی    ی از مهماز یک

دهی نظام شهنالتی  شود ک  هنگام انجام یک یمل هدفمندم هماهنگی و سازمانفرایندهایی را شامل می

یا تهر روزرسهانی حافظهک کهاریم مههم    انسان را بریهده دارد. بازداری پاسه،م جابجهایی تک یهف و به     

اند ک  در انجهام کارههای روزانهک یهک فهردم ن هش       کارکردهای شنالتی مغز انسان تشخیص داده شده

ای دارند. از ایا رویم مترجمیا با توج  ب  دغدغ  و زمینک تحفی ی لویش و مبتنهی بهر نیهاز    برجست 

امکان و بههرۀ  اند تا کتابی را ترجم  کنند ک  چگونگی استفادۀ صحیح از ایا نسل نوجوانم سعی داشت 

شان درونی را ب  نوجوانان یاد دهد و آنان را در انجام کارهای روزمره و تعییا و دستیابی اهداف فردی

کتهاب  کهار  کارکردههای اجرایهی بهرای      گرفته    وجهوی صهورت  یاری رساند. بر ایا اساسم طب  جست
کنندۀ نیاز نوجوانان باشهدم انتخهاب   م ب  ینوان گزینک مناسبی ک  جامع اهداف مترجمیا و برآوردهنوجوانان

شناسهی   گردید. نویسندۀ ایا کتابم شارون هانسام تخفص لهود را در زمینهک مشهاورۀ مدرسه  و روان    

تحولی کسب کرده و در ایا زمین  ب  کار مشغول است. محتوای کتاب  کار نیز بهر اسهاس رسهالت لهودم     

را به   ههر حیطه    سنجدم پهس از آن  دهای اجرایی میابتدا یم کرد لواننده را در دهَ حیطک مرتبط با کارکر

ای که   گونه  کند  ب ها و تمارینی را در جهت بهبود هر یک ارائ  میکرده و فعالیت توصیفک ی صورت 

تواند کتاب  کهار حا هر را به     تنهایی یا ترجیحا با کمک یک بزرگسال لبره و مطمئام مییک نوجوان ب 

شود ب  متا و محتوای مهد نظهر   اند تا آنجا ک  میک  مترجمیا سعی داشت  پایان رساند. لازم ب  ذکر است

های اندکی از کتاب ک  با فرهنگ ایرانهی تناسهب کمتهری داشهت      نویسنده پایبند باشند  با ایا حالم بخش

 تر گردد.  استم مورد بازبینی قرار گرفت  تا درک و فهم آن برای مخاطب آسان

مترجمیا در ایا ا،رم قدمی هرچند کوچک را در راستای ارت ای یم کرد  در پایانم امیدواریم تلاش

 باشد.  برداشت ایشان  نوجوانان و تعییا و دستیابی اهداف فردی
 پورمحمدعلی خالق

 زاده شیرازیمحمدرضا تقی

 1398زمستان 
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 برای نوجوانان
 

 لهوبی   به  . مغز برلی افراد داریمما ا،ر انگشت متفاوتی داریمم مغزهای متفاوتی نیز  ک  همک طور همان
بعضهی از مهردم    نهایهت  دردارد و  ای العهاده  فهوق م مغز برلی دیگر للاقیهت  آورد میرا ب  یاد  مطالب

مهم آن است که  ایها    مهم نیست ک  چگون  مغزی داشت  باشیدم دارند. یافت  سازمان نهایت بیمغزهایی 
 با آنم طرز کار کردن با آن را یاد بگیرید.م اب   کردن  جای ب مغز متع   ب  شماست و باید 

 تها آیا  بهتر از شما مسائل را درک کنند؟ توانند میک  سایر نوجوانان  اید کردهاحساس  حال  ب  تاآیا 
 ؟ اید داشت احساس سردرگمی  همسالانتانسایر  برللاف حال  ب 

داشت  باشهید.   پاشیدگی  هم ازاحساس شکستم گیجیم یدم آمادگی و  ها زمانممکا است در ایا 
م ایا احساسات در برلی از نوجوانهان  حال  ایا بایک بخش طبیعی از رشد باشد.  تواند میایا حالات 

  عف در کارکردهای اجرایی است. دهندۀ نشان
م دههی  سهازمان م لودآگهاهی ک  شامل  هاست تواناییو  ها مهارتاز  ای مجموی کارکردهای اجرایی 

کاری و مهداومت   یملم توج م حافظک م ابتکارپذیری انعطافمدیریت زمانم کنترل هیجانم کنترل رفتارم 
از کارکردهای اجرایی  عف داشت  باشهد.   حیط است. ممکا است یک فرد در یک یا چند  و استمرار

جهواب  بم ل ه و چ  احساسی دارد؟  رسد میچگون  ب  نظر  شبی  ب  چیستم  عف در کارکرد اجرایی
 د.از کارکردها دچار  عف شده باش یک کدامب  ایا بستگی دارد ک   سؤالایا 

 ههای  قفسه  و  هها  پوشه   تواند می سختی  ب  ماست دهی سازمان مهارتنوجوانی ک  دارای  عف در 
ممکا است که  تکهالیف را فرامهوش     مکاری  عیفی دارد نوجوانی ک  حافظک. لود را مرتب نگ  دارد

وسط کهلاس   مممکا است ناگهان و بدون ملاحظ  م عف دارد رفتارهایشکند. نوجوانی ک  در کنترل 
؟ اگر پاسختان آری است  رسند می نظر ب آشنا برای شما  رفتارها قبیلنامناسب بزند. آیا ایا  های حرف

 برای شما بسیار مفید باشد. تواند میایا کتاب 
 شهما را تشهوی    شهدت   به  مها  تا از آن استفاده کنیدم اما  است شده نوشت  ایا کتاب برای شما  اگرچ 

 ترجیحها  . کنددر هنگام نیاز ب  شما کمک بیابید تا  مورد ایتماد بزرگسالیدر اطرافتان جستجو کنید و  کنم می
را و یا مشاور مدرسه    ایتماد قابلیک مع م  توان می مدر غیر ایا صورتم باشد والدیا شما ایا فرد یکی از

شما بهتر لواهد شد و یهک   های مهارتایا کتاب را بیشتر تمریا کنیدم  های فعالیت چ در هر. انتخاب کرد
 نکات ارزشمندی را ب  شما بازگو کند. در ایا میان تواند می مرسان یاری بزرگسال

روشها و   ای آیندهمثبت و حرکت ب  سمت  گیری تفمیمباید مدیریت کارآمد زندگیم  ها انسانهدف ما 
 ایا آینده یاری کند. تح  برای شما را  مموجود در ایا کتاب های فعالیتارزشمند باشد. امیدوارم 

 

 ها بهترینبا آرزوی 
 شارون هانسن
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 برای والدین
 

لهوبی   آمهوز  دانهش و  رفتهار  لهوش ک  او باهوشم  کردم میب  دنیا آمدم تفور  کریسپسرم  ک  هنگامی

و در اکثهر اوقهات    بسهیار بهاهوش  م از دبیرسهتان  التحفهیل  فهار  یک  ینوان  ب  اکنون هملواهد بود. او 

 بوده است.ندرلشان  در مدرس  گاهی اوقات نمراتشاما   است رفتار لوش

که  بایهد    آورد مهی به  یهاد    سختی  ب م کرد میتکمیل  سختی  ب در طول مدرس  تکالیفش را  کریس

 آزمهون یهک   مپهنجم  در پایهک . داد نمهی ب  مدرس  نشان  ای یلاق  گون  هیچوسای ش را ب  لان  بیاورد و 

 کهاری  م سهریت پهردازش و حافظهک   دههی  سهازمان در  که  کهریس   داد مهی نشهان  شنالتی  روان-یفب

 . عف دارد مربوط ب  کارکردهای اجرایی( های توانایی)

و کنتهرل   ریزی برنام م دهی سازماندر است ک  ب  مردم  ها مهارتاز  ای مجموی کردهای اجرایی رکا

. نوجوانانی که  کارکردههای   شود میانجام  لوبی  ب  چیز  هم تا مطمئا شوند  کند میکمک  شان زندگی

 دردهنهد و  ادامه    تلاششهان ا آغاز کنندم به   کارهایشان ر توانند می سختی  ب  م عیف است شان اجرایی

 آغاز کرده بودند ب  پایان برسانند. را ک  آنچ  نهایت

یهک  مغهز  مغهزش هماننهد    ف هط  منیسهت  تهر  ههوش   کهم از سایر نوجوانان هم سا لودش  کریس

 ب نهدی  قهد و برلهی دیگهر    کوتاه قدک  بعضی از مردم  طور همان. کند نمیدرلشان فعالیت  آموز دانش

را هنگهام انجهام    هایی چالششما  فرزنداست. اگر بهتر از سایر افراد  ماجرایی برلی کارکردهایدارندم 

 غیریهادی م ب  معنی نابهنجار بهودن یها   کند میاجرایی است تجرب   های مهارتدادن کارهایی ک  نیازمند 

 بهنجار و یادی است. های انسانبودن او نیست  ب ک  او نوع متفاوتی از 

در بسیاری از نوجوانان هنوز در حال  مکردهای اجرایی استرکامسئول ک  مغز پیش پیشانی  منط ک

 زمانیتا  مافرادپیش پیشانی  ک  منط ک دهد میالیر در مورد مغز نشان  های پژوهشرشد و تکامل است. 

ایها مسهئ   حهائز     کامل رشهد نکهرده اسهت.    صورت  ب سال نرسیده باشندم  30تا  25سنی  ب  بازۀ ک 

اجرایهی فرزنهدتان    های مهارت بهبودکارهای زیادی را برای کمک ب   توانید میزیرا شما  ماهمیت است

و یها   سواری دوچرل شما قبل از اینک  راه برودم صحبت کندم فرزند ک   طور همانانجام دهید. درست 

 توانهد  مهی م دههد  میانجام  ها فعالیتزیادی را برای کسب تس ط بر ایا  های تمریاهر کار دیگری بکند 

 اجرایی انجام دهد. های مهارت رشدی تمارینی را برا

قوی و در برلی دیگر  هعیف   مکارکردهای اجرایی های زمین شما در بعضی از فرزند ممکا است 

. کنهد  مهی مخت هف کمهک    ههای  در زمینه  شهما   فرزندفعالیت ایا کتاب ب  سنجش توانایی باشد. اولیا 
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ب  او برای انتخاب  توانید میفرزندتان متوج  ن اط قوت و  عف او بشویدم  شما نیز همانند ک  هنگامی

 کمک کنید. مبر روی آن کار کند لواهد میمهارتی ک  

ش را بهبهود  اجرایهی لهوی   های مهارتتا  کند میک ایا کتاب ب  فرزند شما کم های فعالیتاگرچ  

ار شوند. یادگیری یک باید بارها و بارها تکر متبدیل ب  یادت شوند ها فعالیتبرای اینک  ایا بخشدم اما 

 لهود  کارهای انجام هنگام ک  نوجوانانی برای .انجامد میروز ب  طول  28حدود  افرادبرای اکثر  یادت

سه    تها دو  توانهد  میزمانی  ایا بازۀم است اجرایی های مهارت نیازمند ک  کنند می تجرب  را مشکلاتی

بهرای   تواند میم شود میمحسوب ک  ایا فرآیند برای نوجوانان یک چالش  طور همان. طول بکشدبرابر 

 ناامیدکننهده نیهز   شهما والهدیا ارجمنهد(    مثال ینوان  ب  ) کمک نماید ها آنب   کند میک  تلاش  هرکسی

 شدت  باست تا از آن استفاده کنندم اما ما  شده  نوشتایا کتاب برای نوجوانان  اگرچ بنابرایا   .باشد

 مربهی   ینهوان  به  مشهارکت کنیهد و    مهوردنظر  ههای  فعالیهت در  متا حهد امکهان   کنم میرا ترغیب  شما

را  رود میک  از او انتظار  یفیمداوم وظا طور ب فرزندتان ب  او کمک کنید تا بتواند  اجرایی  های مهارت

 بیشتر لواهد بود.احتمال موف یت او در ایا مسیر  ب  فرزندتان شما امگ  ب مگاکمک با . انجام دهد

ممکا است در ایا مسیر بارها  گرچ  امیدوارم در مسیر حمایت از پیشرفت فرزندتان موف  باشید.

 کنید. رفتار و احترام فرزندتان با آرامش نسبت ب ناامید شویدم اما ب  یاد داشت  باشید ک  
 

 شارون هانسن
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1    اجرایی های مهارتسنجی خود  

 

 بدانید بایدآنچه 

 زمینهک  درکه  مشهکلاتی را   افرادی  برای توصیفاصطلاحی است  1(EFD)اجرایی  کارکردهایالتلال 

 مح یهل و ت تجزیه  الهتلال در   ایها مشهکلات شهامل    .کننهد  مهی تجربه   روزانه    ههای  مسهئولیت انجام 

نوجوانان مبهتلا به    . اما ف ط محدود ب  ایا موارد نیست  است ریزی برنام و  گیری تفمیم مدهی سازمان

م مهنظم  هها  موقع آن  تحویل دادن ب و انجام تکالیف  دررا مدرس  مشکلاتی  در ممکا استایا التلال 

باید در برابر یوامل منجهر به     ک  هنگامی هم  آن مو مدیریت زمان و کمدها ها قفس  مها پوش  داشتا  نگ 

 در زمینهک وانهان در منهزل نیهز    تجرب  نمایند. همچنیا ممکا است ایها نوج  م اومت کنندم پرتی حواس

اتاقشان مشکلاتی را تجربه    داشتا  نگ و تمیز  راهنمایی دیگران دنبال کردنمدیریت احساسات لودم 

 کنند.

 

هستندم برلی کارکردهای اجرایی بهتری  ب ندقدو برلی دیگر  قد کوتاهک  بعضی از مردم  طور همان

اگر ما یادی بودن را ب  معنای متوسط بودن و یا در میهانگیا جامعه  قهرار داشهتا      از سایر افراد دارند.

 هها  آنبیشتر م گیرند میک  اکثر نوجوانان نمرات متوسطی  طور هماننتیج  بگیریم  توانیم می مفرض کنیم

انسهانی نابهنجهار یها     ماجرایهی داریهد   ههای  مههارت اگر شما التلال  متوسط و یا یادی دارند. مغزهایی

 بهنجار و یادی هستید. های انساننیستید  ب ک  نوع متفاوتی از  غیریادی

قدرت و  هعف کارکردههای    های زمین  تا هدد میب  شما ایا امکان را  دارید رو  سنجشی ک  پیش

 ریهزی  برنامه  از سنجشم  آمده دست  ب از طری  اطلایات  توانید میمشخص کنید. سپس را  تان اجرایی

 تهریا   هعیف . پهس از م اب ه  بها    نماییهد کتهاب را مطالعه  و تمهریا     های بخشکنید ک  در ابتدا کدام 

 که  کمتهر نیهاز به  توجه       ههایی  مههارت بهبهود   ب  سرا  توانید می ها آنو مس ط شدن بر  هایتان مهارت

لواهیهد   تهان  زنهدگی در  مؤ،رتریاجرایی شما بهتر شوندم انسان  های مهارت چ در هر بروید. اند داشت 

 بود.
 دهید انجامباید  آنچه

دایره بکشهید. ممکها    کند میک  در مورد شما صدق را  هرکداماز یبارات زیر را بخوانید. دور  هر یک

 
 

1. Executive function disorder 
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و یا از دیگران در مورد لودتهان   دانید میاست ایا یبارات مبتنی بر چیزهایی باشد ک  شما از لودتان 

 م اما در ادام  با ماهیت هر یک آشنا لواهید شد.اند شده گذاری شماره در ابتدا ها زمین . ایا اید شنیده

 1 زمینۀ
 .کنم میما برای ب  پایان رساندن کارهایم یج    ·

 ندارم. ای یلاق حل مسئ   هستند  های مهارتک  نیازمند  هایی بازیما ب  کارها و  ·

 برایم تکرار شوند. تو دستورا ها راهنمایی لازم است ·

 رفتارم بر دیگران آگاه نیستم. تأ،یرما نسبت ب   گویند میمردم  ·

 2 زمینۀ
 . آورم میب  لاطر  سختی  ب ب  لان  بیاورم باید  تکالیفمک  برای ب  پایان رساندن  را وسای ی ·

 .ب  لاطر بیاورم ام رساندهک  ب  اتمام را  تکالیفی توانم می سختی  ب  ·

 .دارم  نگ تمیز و منظم  توانم می سختی  بو میزم را  م کمدم قفس پشتی کول اتاقم  ·

 منظم پیدا کنم. ورط ب را  نیازم مورداقلام  توانم می سختی ب  ·

 3 زمینۀ
را به    هها  آن موقهع  به  زود شروع کنم تا بتوانم  قدر آنرا  ام روزمرهتکالیف و وظایف  توانم نمی ·

 پایان برسانم.

لود را بها آن تطبیه     توانم می سختی ب رخ دهدم  ام روزمره ناگهانی در برنامکچنانچ  تغییرات  ·

 دهم.

 .پایان رسیدن هر چیزی را برآورد کنم زمان تکمیل شدن و ب  توانم می سختی ب  ·

 .کنم میرا فراموش  تکالیفمبرای انجام کارها و  شده تعییازمان  معمولا  ·

 4 زمینۀ
 .کنم می بداللاقیو  ل  ی کج مداوم طور ب  ·

 .کنم میهمسالانم یفبانیت بیشتری را احساس  تب  نسب ·

  کنم. لاحساس لشمم را کنتر توانم می سختی ب  ·

 ما را ناراحت کنند. توانند می ناچیزمو ویات  ·

 5 زمینۀ
 (.پرم می)وسط حرف دیگران  کنم میحرف دیگران را قطع  ·

 ک  ما نظرات و اظهارات نامناسبی دارم. گویند میمردم  ·
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آغهاز   ممربوط به  آن را بخهوانم   های دستورالعملم یا تمامی بدون اینک  صبر کنما کارهایم را  ·

 .نمایم می

 .کنم میرا بیان  سؤالاتشبدون اینک  مع م از ما بخواهدم ناگهان پاس،  موقتی در کلاس هستم ·

 6 زمینۀ
 را مدیریت کنم. یک برنام در  نشده بینی پیشاتفاقات  توانم می سختی ب  ·

 .دارم مشکل رفتا از مدرس  ب  لان   ای دیگر ب  کلاس یاز کلاس هنگام رفتاروز  انیدر پا ·

 .کنم میکارم را رها مم وموف  نش متلاش اولدر اگر  ·

 .کنم میدرلواست کمک  سختی ب اگر چیزی وا ح و روشا نباشدم  ·

 7 زمینۀ
 مشکل لواهم داشت. ها آنکردن  م در آغازاطلاع ندهدکارهایم را ب  ما  از قبل اگر کسی ·

منزلم ب  تذکر و یهادآوری   وظایفو یا  تکالیف مدرس مثل   ما برای ب  پایان رساندن کارهایم ·

 نیاز دارم.

 ما برای پیروی از قوانیا کلاس و لان  ب  تذکر و یادآوری نیاز دارم. ·

 بعد از اتمام یک کارم کار بعدی را آغاز کنم. توانم می سختی ب ما  ·

 8 زمینۀ
 ب  اتمام برسانم. -ی همراه شونددشواربا اگر  مخفوصا -را  کارهایم توانم می سختی ب  ·

 .کنم می سردرگمیم احساس فشار و شوم میبزرگ روبرو  های برنام با وظایف و  ک  هنگامی ·

 .شوند میما  پرتی حواسبایث  راحتی ب یوامل محیطی  ·

 .شوم میبا اطرافیان مشغول صحبت  متمرکز کردن بر روی کارهایم جای ب  ·

 9 زمینۀ
 .آورم میرا ب  یاد  ها آن سختی ب س  مورد یا بیشتر باشد   کارهای درون ذهنم اگر فهرست ·

 را انجام دهم. هایم مش  تمام کنم میفراموش  ·

 . آورم میب  یاد  سختی  ب ان  بیاورمک  باید برای ب  پایان رساندن کارهایم ب  لرا  وسای ی ·

 .دهم میپاس،  قسمتید چن سؤالاتف ط ب  قسمت اول از  ·

 10 زمینۀ
 .بازگردمب  آن کار  دوباره توانم می سختی ب م بیفتدوقف   آنانجام دادن  حیادر کاری اگر  ·

 ب  آن کار ادام  دهم. توانم می سختی ب باشدم  کننده لست کاری برایم  راگ ·
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 .شود میحواسم پرت  راحتی ب در حال تلاش برای تمرکز بر روی کاری هستمم  ک  هنگامی ·

 .دارم مشکللان  و مدرس   در در تنظیم کردن اهداف ·
 

م ممکها اسهت در آن زمینه  از    ایهد  کرده گذاری یلامتاگر در هر زمین م دو یا بیشتر از دو جم   را 

سه  نهوع    محیط  از کارکردهای اجرایهی کارکردهای اجرایی مشکل داشت  باشید. در ایا کتاب برای هر 

 را بهبود ببخشید  هایتان مهارتتا  کند میفعالیت وجود دارد ک  ب  شما کمک 
 

و چگونه    شناسهید  میلودتان را  چ در نک یا یابیارز ییتوانا) خودآگاهی یا ادراک از خود -1 زمینۀ

 4و  3م 2 های فعالیت(  دهید میکارها را انجام 

 ههای  فعالیتو پیگیری کردن هر چیزی(  توانایی برقراری و حفظ نظم ) دهی سازمانمهارت  -2 زمینۀ

 7و  6م 5

 ۀو اسهتفاد  کشهد  مهی )توانایی تخمیا دقی  اینک  یک کار چ در طول  توانایی مدیریت زمان -3 زمینۀ

 10و  9م 8 های فعالیتکارآمد از زمان(  

که  موجهب    شوید میبا شرایطی روبرو  ک  هنگامی)توانایی حفظ آرامش حتی  کنترل هیجان -4 زمینۀ

 13و  12م 11ماره ش های فعالیت(  شود میناراحتیم یفبانیتم غم و ناامیدی شما 

م 14 های فعالیت  نباید کاری انجام دهید( ک  هنگامی م)توانایی متوقف کردن لود کنترل رفتار -5 زمینۀ

 16و  15

 19و  18م 17)توانایی تغییر رفتار و برنام (  فعالیت  پذیری انعطاف -6 زمینۀ

قبهل از اینکه  کسهی چیهزی در آن      ها برنام توانایی شروع کارها و ) عمل و خلاقیت رابتکا -7 زمینۀ

 22و  21م 20 های فعالیتمورد ب  شما گفت  باشد(  

یوام ی  ک  هنگامی مخفوصا م رسد نمیجذاب ب  نظر )توانایی تمرکز بر روی کاری ک   توجه -8 زمینۀ

 25و  24م 23 های فعالیت(  شوند میشما  پرتی حواسبایث 

 ههای  فعالیتتکمیل یک کار(   منظور ب )توانایی حفظ اطلایات معیا در ذها  کاری حافظۀ -9 زمینۀ

 28و  27م 26

 ههای  فعالیهت (  از ابتدا تا انتها کننده لست یک کار  پایداری در)توانایی  و استمرار مداومت -10 زمینۀ
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م فعالیت نهایی است و زمانی بهتریا ا،ر را لواهد گذاشت ک  حداقل 31 )فعالیت شمارۀ 31و  30م 29

 ت دیگر را ب  پایان رسانده باشید(.چندیا فعالی

 رین بیشترتم

. ی اسهت دشهوار  کهار کهردم   شهروع بایهد   کدام زمین تشخیص اینک  برای بهبود کارکردهای اجرایی از 

 .التفاص دهیدچگونگی استفاده از ایا کتاب  ریزی برنام ی راب زمانی رابهتر است اکنون بنابرایا 

کارکردههای   ههای  زمینه  زیاد متوج   عفتان در برلی از  احتمال ب  مبر اساس ارزیابی قسمت قبل

تب کنید. برای ایا کهار در  را از  عیف ب  قوی مر ها زمین . حالا نوبت آن است ک  ایا اید شدهاجرایی 

ک   هایی زمین را قرار دهید  سپس  اید کشیدهلط آن  ک  دور هر چهار جم ک هایی زمین  فهرستتانابتدای 

سهپس   پهیش برویهد.   فهرسهتتان و سپس ب  همیا شهکل تها تکمیهل     اید زدهس  جم   از آن را یلامت 

مثلا  اگر زمینهک   ب  ترتیب انجام دهید.اید  ارزیابی کرده را بر اساس آنچ  زمین  مربوط ب  هر های فعالیت

 را انجام دهید. 13و  12م 11های  اولویت اول شما باشدم باید ابتدا فعالیت 4
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