
«1» 

 

 م؟یباش یموفق یچگونه دانشجو 

 ٕش٘ادگٗتشاساس علنِ  ٕش٘ادگٗعادت هطالعِ ٍ  02

 
 

 تأل٘ف

 طٗهب ٕا چبضزٗض
 

 تشجوِ 
 ٖقلاً٘پَسصفش ص ٖعلدکتش 
 لا٥ٖزا٘كٍبٜ ٌ ٣ّٖٕ ئز٥ًٖٛ ٞ

 
 ٖگل س٘اً

 لا٥ٖزا٘كٍبٜ ٌ ٣ضٚا٘كٙبؾ ٢زا٘كؼٛ

 

 

 

 



«3» 

 فهرست مطالب
 

 5 ............................................................................................................................................ هتطجوبى كگفتبض٘پ
 7 ................................................................................................................................................. هَلف كگفتبض٘پ

 15 ................................................................ فطنت ٍ اثعاض ٍاثؿتِ اؾت عُ،٘ثِ اًگ ٖل٘تحه ت٘هَفق :هقسهِ

 11 ........................................................................ٕ ش٘ادگٗ ٕبشا ضش٘اًگ 9بخص اٍل
 22 ................................. س٘ضا ثكٌبؾ تبىٖ قره ّٕب اضظـ ٕط٘بزگٗزض ٌّگبم  1قوبضٓ  ع٘آه ت٘ػبزت هَفق
 27 ................................................ س٘قطاضزّ ٖتبى ضا تؿلظ ثط هغبلت زضؾ  ّسف 2قوبضٓ  ع٘آه ت٘ػبزت هَفق
 33 ........................ سٗط٘ثگ بزٗ س٘تَاًٖ ه س٘ثبٍض زاقتِ  ثبق ٖاگط ثِ ؾرت کَق 3قوبضٓ  ع٘آه ت٘ػبزت هَفق
 39 ............................................................... س٘، احؿبؼ چبلف کٌسٗتْس ٕجب ثِ 4قوبضٓ  ع٘آهت٘ػبزت هَفق

 33 ......................................................................... ٕش٘ادگٗ ٕفشصت بشا 9بخص دٍم
 45 ................................................................. س٘ثسّ ٕط٘بزگٗثِ ذَزتبى فطنت  5قوبضٓ  ع٘آهت٘ػبزت هَفق
 49 ............................ س٘کٌ ٕگصاض جلؿِ، فبنلِ  يٗتبى ضا زض چٌس ٔظهبى هغبلؼ 6قوبضٓ  ع٘آهت٘ػبزت هَفق
 54 ................ س٘زض ّط جلؿِ هَضَػبت هرتلف ضا ثِ قکل هتٌبٍة هغبلؼِ کٌ 7قوبضٓ  ع٘آهت٘ػبزت هَفق
 68 ................................................. س٘، هغبلؼِ کٌٖپطت اظ حَاؼ ٕػبض ٖزض هکبً 8قوبضٓ  ع٘آهت٘ػبزت هَفق
 67 ....................................................................... تبى ضا اظ ًگطاًٖ ضّب کٌ٘س شّي 9قوبضٓ  ع٘آهت٘ػبزت هَفق
 73 ............................................................................. س٘زاقتِ ثبق ٖتوطکع شٌّ 18قوبضٓ  ع٘آهت٘ػبزت هَفق

 67 ....................................................................ٕ ش٘ادگٗ ٕبشا ٖٗابضاسّا 9بخص سَم
 79 ................ س٘کٌ ٖزاضًس ضا ثبظذَاً بظً٘ ٕؾبظ کِ ثِ قفبف ٕاٖ هغبلت زضؾ 11قوبضٓ  ع٘آهت٘ػبزت هَفق
 85 ............................................. س٘ضا ثطجؿتِ کٌ ٖانل ّٕب سُٗگبم، ا ي٘زض اٍل 12قوبضٓ  ع٘آهت٘ػبزت هَفق
 91 .................................سّ٘ب اؾتفبزُ کٌ کبضت اظ فلف ّب، ت٘اظ هَقؼ ٖزض ثؼض 13قوبضٓ  ع٘آهت٘ػبزت هَفق
 99 ............................................................ س٘کٌ ٖؿًَٗ ذلانِثِ ظثبى ذَزتبى  14ع قوبضٓ ٘آهت٘ػبزت هَفق
 184 ....................................................................... س٘کٌ جبزٗزاًف ا ّٕب ًقكِ 15قوبضٓ  ع٘آهت٘ػبزت هَفق
 114 ................................................................................................. س٘کٌ ن٘تطؾ 16قوبضٓ  ع٘آهت٘ػبزت هَفق
 128 ........................................................ س٘ثسّ ٌٖٗتوط ّٕب ثِ ذَزتبى آظهَى 17قوبضٓ  ع٘آهت٘ػبزت هَفق
 125 ........................................................ س٘زّ ح٘ذَزتبى تَض ٕهغبلت ضا ثطا 18قوبضٓ  ع٘آهت٘ػبزت هَفق
 131 ........................................................ س٘زّ ح٘تَض گطاىٗز ٕهغبلت ضا ثطا 19قوبضٓ  ع٘آهت٘ػبزت هَفق
 137 .............................................................. سٗقَ ط٘زضگ ٖػول ّٕب ت٘زض فؼبل 28قوبضٓ  ع٘آهت٘ػبزت هَفق

 142 .................................................................................................. ع٘آه ت٘هَفق ٔػبزت هغبلؼ 28ٕط٘گ جًِ٘ت
 164 ........................................................................................................... كتط٘ث ٔهغبلؼ ٕثطا ٕكٌْبز٘هٌبثغ پ

 167 .......................................................................................................................ٖ ثِ فبضؾ ٖؿٍ٘اغُ ًبهِ اًگل



«15» 

 هقذهِ

 هَفق٘ت تحص٘لٖ تِ اًگ٘ضُ، 
 فشصت ٍ اتضاس ٍاتستِ است

 است؟ کسٖ آى کاس سا اًجام دادُ  چِ

ٝ    قٕب ثب ذٛـ ،قت 10: 50ؾبٖز  ٚ زضحابَ سٕبقاب٢     حب٣ِ ٔمبثاُ س٤ّٛع٤اٖٛ ٘كؿاش
ٔشٟٓ ثٝ اذاشلاؼ داَٛ اظ    آلب٢ ض٤ذ٣ّ ٤ه زضاْ ػٙب٣٤ ػصاة ٞؿش٥س. دب٤ب٣٘ ٞب٢ٝ ِحٓ

ثُاٛض   زاض٢ ثطا٢ ا٘ؼابْ أاٛض حؿابة    آ٘ؼب زض وٝ اؾز ٞب ذبٕ٘بٖ ث٣ ذهٛن٣دٙبٍٞبٜ 
ٕ  ٥ٞئزحًٛض ٚو٥ُ زازٌؿشط٢ زض  ز.ٜ ثٛقسزاَّٚت ضا٤ٍبٖ  ثٙاس٢ ٟ٘اب٣٤    ٔٙهفٝ ػٕا
 س:وٙ ٣ٔ ث٥بٖذٛز ضا 

ا٘ؼبْ  ٠ا٥ٍ٘ع اٚ»٤ٌٛس:  ، ٥ٌ٣ٔطز ؾٕز اٚ ٣ٔ ثٝـ ضا ا اٍ٘كز اسٟبْوٝ  حب٣ِ زض «ٔسافٕ»  
سب ) ظ٤بز٥ٔ٢عاٖ  ثٝ ؛ثٛز يطضزازٖاٚ زضحبَ  وؿت ٚ وبض ضا زاقشٝ اؾز:ػطْ ٔصْٔٛ ا٤ٗ 

اٚ فطنز ا٘ؼبْ ا٤اٗ   اـ ثٛز. ذب٘ٝٔهبزض٠ بض ثٛز ٚ ثب٘ه ٥٘ع زض قطف ى( ثس1ٞذطذطٜ
زاض٢  ٞب٢ ثاب٘ى٣ ٚ ؾاٛاثك حؿابة    اٚ سٟٙب وؿ٣ ثٛز وٝ ثٝ حؿبة. زاقشٝ اؾز طْ ضاػ

ٖ  .اٚ اثاعاض لاظْ ضا ٥٘اع زاقاشٝ اؾاز    . زؾشطؾ٣ زاقاز  ٞب ذبٕ٘بٖ دٙبٍٞبٜ ث٣ ٤اه   ثٗٙاٛا
اظ  ،وٙاس ػّات   ز٤ٍاطاٖ ضا  ٛػٝسا٤ٙىٝ زا٘ؿز چٍٛ٘ٝ ثسٖٚ  ، ٣ٔزاض٢ ٔشرهم حؿبة

وٝ ٢ٚ ا٥ٍ٘عٜ، فطناز ٚ   ثبق٥س اٌط ٔٛافك ،َٛض ذلانٝ وٙس. ثٝثطزاقز دَٛ  ٞب حؿبة
 .«دؽ ثب٤س آلب٢ ض٤ذ٣ّ ضا ٔمهط ثسا٥٘س زاقشٝ اؾز، طْػ اضسىبةثطا٢ ضا لاظْ  اثعاض

 
1 eyeballs 
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ٖ    ٞب ؾا٣ٗ ٔا٣   ٞب٢ ػٙب٣٤، زازؾشبٖ زض دطٚ٘سٜ سث٥ٙ٥ َٛض وٝ ٣ٔ ٕٞبٖ  زازٖ  وٙٙاس ثاب ٘كاب
 ز٣ّ٥ِ ثطا٢ اضسىابة ػاطْ؛   ا٥ٍ٘عٜ:قبٖ ضا طبثز وٙٙس.  ثٛزٜ اؾز، ػطْٔشٟٓ ا٤ٙىٝ ٔؼطْ 

 اؾاز. طْ ػا  اضسىابة ٞاب٢ لاظْ ثاطا٢    ٟٔبضراثعاض: طْ ٚ ٔؼب٣ِ ثطا٢ ا٘ؼبْ ػ فطنز:
ٞب٢ ػٙب٣٤  ( لّت ثؿ٥بض٢ اظ زضاMOMْاذشهبض  )٤ب ثٝ 1یبصیزیًگیصُ  فسصت ٍ  ثطضؾ٣
  ثبقس. ػؿشؼٛٞب٢ لًب٣٤ وبضؾبظٔٛفم٥ز زض ضؾس  ٣ٔٚ ثٝ ٘ٓط اؾز 

 جستجَٕ هَفم٘ت تحص٘لٖدس 

سٛا٘اس   ( ٔا٣ MOMاثاعاض )   -  فطنز -  وٙٓ وٝ ض٤ٚىطز ا٥ٍ٘عٜ ٣ٔزض ا٤ٗ وشبة، د٥كٟٙبز 
ثبقا٥س،   ٣ٔاٛفم  ٤٠بز٥ٌط٘اس  ثطا٢ ا٤ٙىٝ قٛز. وبض ٌطفشٝٝ ٞٓ ثسحه٥ُ زض ثطا٢ ٔٛفم٥ز 

 ثب٤س ٔٛاضز ظ٤ط ضا زاقشٝ ثبق٥س:

 زضؾٖ؛ ثِ ٗبزگ٘طٕ هغبلت ػلاقِٗل زلا 9 اًگ٘ضُ

 زضؾٖ؛ قطاٗظ هٌبؾت ثطإ ٗبزگ٘طٕ هغبلت 9 فشصت

ٖ  إ ٗبزگ٘طٕ ّبٕ ضاّجطز 9 ابضاس  اثهطثرف  ٓؾهبظز تهب ٗها ٗبزگ٘طًهس     کِ قوب ضا قبزض هه

  ثبق٘س.

را  (MOMاثهعاض     - فطنهت  - اًگ٘هعُ موضوع اصلی ک اب این است که اگز همیشه 

 .توانیذ دانشجوی موفقی شویذ داش ه تاشیذ، می خاطزته

 بِ قسیز شیس یست:  یًطجَ  هَفقیک   کلیدّر   هؤلفِیش ًظس یًگیصُ  بسخی 

  ُٔبِتزض زاقشٗ ٖلالٝ ٚ ٤بفشٗ اضظـ قره٣  :علاقِ ٍ یزششیلف. 

  تِبٕب٤ُ ثٝ زضن ُٔ: سیّدیفب. 

سٛا٥٘اس ُٔبِات ضا ٤ابز     ٔا٣  ،وابف٣ سالاـ و٥ٙاس   ا٘ساظ٠  ثٖٝشمبز ثٝ ا٤ٙىٝ اٌط ا :پ. برٍزّر

 
1 Motive, Opportunity, and Means: MOM 
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  .ث٥ٍط٤س
ٖ  قإب ضا   ، ثبٚضٞاب٢ ٞاب  س و٥ّك٥ٝزٞ اػبظٜ ٣ٕ٘ :بِ تْدیدّر ت. ٍیکٌص  ٤اه  ثاٝ ٖٙاٛا

 .سرط٤ت وٙس ٤بز٥ٌط٘سٜ

ٔٛفك، ا٤ؼبز ا٥ٍ٘عٜ ثاطا٢   كؼ٢ٛقسٖ ثٝ ٤ه زا٘ َٛض ذلانٝ، ا٥ِٚٗ لسْ ثطا٢ سجس٤ُ ثٝ 
 دطزاظْ. ٣ٔ ـا٥ٍ٘عٞب٢  ٔٗ زض ثرف اَٚ وشبة ثٝ ثطضؾ٣ ٔفِفٝ ٤بز٥ٌط٢ اؾز.

 بِ قسیز شیس یست: هَفق   یًطجَ یک  کلیدّر   هؤلفِیش ًظس فسصت  بسخی 

 زٞا٣  ٔبٖظٚ ؾاب  زضؾ٣ ُٔبِت1طٕطثرف ١اذشهبل ظٔبٖ وبف٣ ثطا٢ ُٔبِٗ :شهرىیلف. 
 وبضأس؛ اؾشفبز٠ ػٟزٝ ظٔبٖ ُٔبِٗ

. ُٔبِٗٝ و٥ٙسزض آٖ  ٚلفٝا٤ؼبز ٚ  2دطس٣ وٝ ثشٛا٥٘س ثسٖٚ حٛاؼ ٔىب٣٘ ٤بفشٗ :هکرىب.  

 3ش٣ٙٞ آقفش٣ٍحبِز ش٣ٙٞ ٔشٕطوع ٚ ٖبض٢ اظ ايُطاة ٚ  ٣ٖٛ٘ا٤ؼبز  :ذّيپ. 

ٍ  ؼ٣٤ٛقسٖ ثٝ زا٘ك َٛض ذلانٝ، ٌبْ ثٗس٢ ثطا٢ سجس٤ُ ثٝ   ٔٙبؾات  ٔٛفك، ا٤ؼبز قاطا٤
 دطزاظْ. ٞب٢ فطنز ٣ٔ اؾز. زض ثرف زْٚ وشبة ثٝ ثطضؾ٣ ٔفِفٝسبٖ  ثطا٢ ٤بز٥ٌط٢

 بِ قسیز شیس یست: ی هَفقی یًطجَ  کلید  ّر هؤلفِ  بسخی یبصیزیش ًظس 

قسٜ اؾز ٞب٢ ٤بز٥ٌط٢  اظ ضاٞجطز سٗساز ظ٤بز٢، ٔٙؼط ثٝ وكف اذ٥ط ٞب٢ ٘شب٤غ دػٚٞف
 ،ضاٞجطزٞاب٢ ٤ابز٥ٌط٢  ، ٘ماف ٔافطط٢ زاقاشٝ ا٘اس.     ٤ابز٥ٌط٢ زا٘كاٍب٣ٞ  زض ثٟجاٛز  وٝ 

ز٥ٞاس ٚ ٞاسف آٟ٘اب ثٟجاٛز      وٝ قٕب زض َاَٛ ٤ابز٥ٌط٢ ا٘ؼابْ ٔا٣     ٞؿشٙس ٞب٣٤ فٗب٥ِز
 :ظ٤ط اؾزٔٛاضز ٞب قبُٔ  فٗب٥ِز. ا٤ٗ ٤بز٥ٌط٢ قٕبؾز

 وٙٙسٜ ٥ٌغ ُٔبِت ٔجٟٓ ٚ ثبظذٛا٣٘ □

 
1 productively 
2 distractions 
3 mind wandering 
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 ٟٔٓ ُبِتوطزٖ ٔ ثطػؿشٝ □

 ٤بز٥ٌط٢ انُلاحبر و٥ّس٢ □

 ذٛزثٝ ظثبٖ وطزٖ ُٔبِت  ذلانٝ □

  زضؾ٣ ُٔبِت  ؾبظٔبٖ زازٖ ٘كب٤ٖب ا٤ؼبز ٕ٘ٛزاضٞب٣٤ ثطا٢  س١٥ٟ ضئٛؼ ُٔبِت □

 ىكسثفطا٤ٙسٞب٢ ٔشٗ ضا ثٝ سه٤ٛط وٝ ؾبذشبضٞب ٤ب  ٞب٣٤ ٘مكٝ ١س٥ٟ □

 ا٤س ُٔبِٗٝ وطزٜسبظ٣ٌ  ثٝوٝ  ا٢ زضؾ٣ ُٔبِت آظٔٛزٖ ذٛز ثطا٢ □

 ثطا٢ ذٛزسبٖزضؾ٣ سٛي٥ح ُٔبِت  □

 ثطا٢ ز٤ٍطاٖ زضؾ٣ سٛي٥ح ُٔبِت □

 ُٔبِت زضؾ٣ ٞب٣٤ اظ وبض٥ٌط٢ ثرف ثٝ □

ٝ    ٔٛفاك  ٤٣ؼٛقاسٖ ثاٝ زا٘كا    ؾْٛ ثطا٢ سجس٤ُ ٌبَْٛض ذلانٝ،  ثٝ    زض ا٤اٗ اؾاز وا
 ٤ابز ٥ٕٖاك  َاٛض   ثٝ زضؾ٣ ضا ُٔبِتشٛا٥٘س ث ،اثعاضٞباؾشفبزٜ اظ  ثب ٤بز٥ٌط٢ ٞب٢ ٔٛل٥ٗز

واٝ چٍٛ٘اٝ ٚ    ذٛا٥ٞاس زا٘ؿاز   اططثرفضاٞجطزٞب٢ ٤بز٥ٌط٢  زازٖ ٘ٓٓثب  ث٥ٍط٤س. ٣ٙٗ٤
ضا  اطاطثرف  وبضٞاب٢ ٤ابز٥ٌط٢   وشابة ضاٜ  ؾْٛ زض ثرف .ٞب اؾشفبزٜ و٥ٙس ٚلز اظ آٖ چٝ

ساب ٍٞٙابْ    ٞسف ٔٗ زض ا٤ٗ وشبة وٕاه ثاٝ قٕبؾاز    َٛض ذلانٝ، ثٝ وٙٓ. ٣٣ٔ ثطضؾ
 زضنثاطا٢   ذابَط زاقاشٝ ثبقا٥س.   ثاٝ  ضا  اثعاض، ا٥ٍ٘عٜ، فطنز ٚ ٤بز٥ٌط٢ ٞط ٔٛي٣ٖٛ

ا٥ٍ٘عٜ، فطنز  ٝزٞس چٍٛ٘ ٘كبٖ ٣ٔثٝ قٕب اْ وٝ  َطاح٣ وطزٜ ؾٙبض٤ٛ سٗساز٢ٔٙٓٛضْ، 
ٚ  اطاطثرف ٞب٢  بزرٖثب آقٙب٣٤ اظ َط٤ك  بٖا٥ٔسٚاضْ وٝ زا٘كؼ٤ٛس. ٥ا٤ؼبز وٙ ٚ اثعاض ضا

  س.ٙسلاـ وٙ اططثرف ٤بز٥ٌط٢  ٞب٢ ثطا٢ ا٤ؼبز ٖبزر غ٥طاططثرف،

 ٗادگ٘شٕ ٓٗادگ٘شٕ ًحَ

زا٘كاؼ٤ٛب٣٘ ٚػاٛز    أاب زض ٞاط والاؼ    ؛ثبقس ٣٘بٔٛفم ؼ٢ٛزا٘ك ذٛاٞس ٣ٕ٘وؽ  ٥ٞچ
واٝ  ٞاب٣٤   ٖبزرا٘س.  وطزٜ غ٥طاططثرف ضا وؿت ١ُٔبِٗ  ٞب٢ ٖبزر، ٞب ؾبَ ٣َزاض٘س وٝ 

ٞاب  ٖ آواٝ   حاب٣ِ  زض ؛قاٛز  ٞب ثٝ ؾُح ثبلا٣٤ اظ ٔٛفم٥ز سحه٣ّ٥ ٣ٔ زؾش٥بث٣ آٖٔبٕ٘ اظ 
ٞااب٢  ٖاابزراظ ا٤ااٗ  سٗااساز٢ٔٛفم٥ااز سحهاا٣ّ٥ ضا زاض٘ااس. ٔااٗ  زؾااش٥بث٣ ثااٝسٛا٘ااب٣٤ 

ٝ  اططثرف ٞب٢ ٖبزر ا٤ؼبزثطا٢  ٣ٞب٤د٥كٟٙبزضا زض ا٤ٗ وشبة ٕٞطاٜ ثب  غ٥طاططثرف  اضائا
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 وٙٓ. ٣ٔ

سٛا٘س ا٤ٗ ثبقاس   ٣ٔ آٖ ز٥ُِ زض زا٘كؼ٤ٛبٖ چ٥ؿز؟ فغ٥طاططثر  ٞب٢ ا٤ؼبز ٖبزر زلا٤ُ
 زض ٔمبْٔب . وٝ چٍٛ٘ٝ ٤بز ث٥ٍط٘س ٤بز زٞسثٝ آٟ٘ب  ٌصاضز وٝ ٚلز ٣ٕ٘وؽ ٞطٌع  وٝ ٥ٞچ

ٓ   ُٔبِت ٤بز٥ٌط٢ ثطوٝ  سٕب٤ُ زاض٤ٓ ٚ زا٘كؼٛ سضؼٔ ٘اسضر ثاط   ٝ أاب ثا   ؛سٕطواع وٙا٥
، قاس ٌفشابض شواط    دا٥ف زض واٝ    ٌٛ٘ٝ ٕٞبٖ و٥ٙٓ. سٕطوع ٣ٔ ُٔبِت آٖچ٣ٍٍ٘ٛ ٤بز٥ٌط٢ 

ٛ    اؾشسلاَ ٣ٔسطث٥ش٣  دػٚٞكٍطاٖثطذ٣ اظ  ٤ابز٥ٌط٢ ثركا٣ اظ    ٠وٙٙس واٝ ٤ابز٥ٌط٢ ٘حا
٥ٌط٢ ٘حٜٛ ٤ابزٌطفشٗ ضا ثّاس   ا٘شٓبض زاض٤ٓ زا٘كؼ٤ٛبٖ ٤بزٔب  -اؾز  زسی پٌْرى ۀبسًره

ثؿ٥بض ٔٛفاك   ٤بز٥ٌط٘سٌبٖ ز٥ٞٓ. ثٝ آٟ٘ب ٤بز ٣ٔ ٣ٍ ٤بزٌطفشٗ ضاچٍٛ٘٘سضر  أب ثٝ ؛ثبقٙس
٤ب قاب٤س وؿا٣ زض    سٛا٘ٙس ٤بز ث٥ٍط٘س ثبقٙس وٝ چٍٛ٘ٝ ٣ٔذٛزقبٖ د٣ ثطزٜ ٕٔىٗ اؾز 

ٛ   ،أب ثطا٢ ث٥كشط ٔاب  ؛وطزٜ ثبقس قبٖ ضإٞٙب٣٤ ا٤ٗ ضاٜ  ثراف  فش٤ٗابزٌط  ٤٠ابز٥ٌط٢ ٘حا
ٚ ّٖآ ٤ابز٥ٌط٢    ثطاؾبؼ قٛاٞس ٣ِّٕٖ ثٗس٢ ٞب٢ُ زضؾ٣ ٥٘ؿز! زض فه ١ان٣ّ ثط٘بٔ

ُ  ثاطا٢  ضاٞىبضٞاب٣٤ ، فش٤ٗابزٌط  ٠ن٣ّ ٤بز٥ٌط٢ ٘حٛاٖٙبنط زازٖ  ثب ٘كبٖ ثاٝ ا٤اٗ    حا
 .وطز ذٛاٞٓ اضائٝ ٔكىُ

 حاساوظط سبٖ ضا ثٝ  ٔٛفم٥ز سحه٣ّ٥اططثرف،  ١ٞب٢ ُٔبِٗ ا٤ؼبز ٖبزرثب ذٛا٥ٞس  اٌط ٣ٔ
 ٞط فهُ قإب ثاب ٤اه   زض ا٤ٗ وشبة ثطا٢ قٕب ٔٙبؾت اؾز.  ثٗس٢ ٖبزر 20 س،٥ثطؾب٘

ٞط فهُ قبُٔ ٤اه ؾاٙبض٤ٛ،    .ق٤ٛس ٔٛفك آقٙب ٣ٔ ٤بز٥ٌط٘سٌبٖٖبزر ٔجش٣ٙ ثط قٛاٞس 
 ،سٛا٥٘اس ا٘ؼابْ ز٥ٞاس    ا٢ وٛسبٜ اظ آ٘چٝ ٣ٔ سٛن٥ف ٖبزر ُٔبِٗٝ ٚ ذلان٤ٝه سٕط٤ٗ، 

 سب آٖ ٖبزر ضا زض ُٔب١ِٗسبٖ ٔٛضز اؾشفبزٜ لطاض ز٥ٞس. ،٣ٔ ثبقس
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 1آه٘ض ضواسٓ  هَفق٘ت عادت

  ذ٘سا تطٌاس تاىٖ ضخص ّٕا اسصش ٕش٘ادگٗدس ٌّگام 

 کٌٌذُ ضٌاسٖ خستِ صٗست

وبضٞاب٢  زض ظ٘اس٣ٌ  اٚ  ى٥ٙس،اقشجبٜ ٘. ٥ؿز٘قٙبؾ٣  ظ٤ؿزٚؾرز  ؾفز زاض َطف ثبة
ا٘ؼبْ ٞب٢ ٤ٚسئ٣٤ٛ اوكٗ  ثبظ٢؛ اؾزاٚ ٖبقك ٚضظـ  .زٞس ٣ٔضا ا٘ؼبْ اـ  ٔٛضز ٖلالٝ

أاب اٚ زضحابَ    ؛اٚ زض ٔسضؾٝ اؾز ١ٔٛيٖٛبر ٔٛضز ٖلال اظ ٞٙط ٚ ٔٛؾ٥م٣ ٚ  زٞس ٣ٔ
سى٥ّاف   .وطزٜ اؾاز وبُٔ زِؿطز َٛض  ثٝقٙبؾ٣ اؾز وٝ اٚ ضا  ظ٤ؿز زضؼ٤ه  ُٔبِٗٝ

 اظ ػّٕاٝ زؾاشٍبٜ ٌاٛاضـ،   ، ثسٖ ا٘ؿبٖ زطووب ٠ذٛا٘سٖ فه٣ّ اؾز وٝ ٘حٛ، ا٤ٗ ٞفشٝ
َٛض  . ٕٞبٖزٞس سٛي٥ح ٣ٔضا  وبض چكٓ ٚ ٌٛـ ٠ؾ٥ؿشٓ ا٣ٕٙ٤ ثسٖ ٚ ٘حٛ ٞب، ض٤ٝ ،لّت

ثابة   ١ثط٘بٔا وٙاس.   ؾطٖز ثط اٚ غّجٝ ٣ٔ ثٝ 1وٙس، احؿبؼ وؿبِز ضا ٍ٘بٜ ٣ٔآٖ  ،ثبة وٝ
وٝ ثطا٤ف سى٥ّف ٘بذٛقب٤ٙس٢ ضا  قٙبؾ٣ ٤ه فهُ ظ٤ؿز ا٤ٗ اؾز وٝ ػب٣٤ ثٙك٥ٙس ٚ

زض٥ٌاط  سى٥ّف ثب ا٤ٗ  ٖبَف٣اٚ ا٤ٗ اؾز وٝ اظ ٘ٓط  لهس َٛض ذلانٝ، ثٝ .اؾز ثرٛا٘س
 . آٖ ضا سٕبْ وٙسفمٍ  ؛٘كٛز

 علالِ ٍ اسصش دس ٗادگ٘شٕ

سٖ ٤ااه فهااُ ذٛا٘اا س٘بذٛقااب٤ٙ ٥ْٚ١فاا٘ؿااجز ثااٝ ض٤ٚىااطز ثاابة  زض ٣ِبقااىاچااٝ 
ٝ ضؾاس واٝ اٚ ض٤ٚىاطز     ٘ٓط ٔا٣   ثٝ زض ْبٞط أطزاضز؟ ٚػٛز  قٙبؾ٣ ظ٤ؿز  2ا٢ ٔٗمٛلا٘ا

ٗ   ؛٘ساضز زضؾ٣ ُٔبِتآٖ  ا٢ ثٝ ذٛا٘سٖ ٖلالٝٚالٕ  زض  أب اسربش وطزٜ، حابَ ا٤اٗ    ثاب ا٤ا
 

1 boredom 
2 level-headed approach 
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، ٘بذٛقاب٤ٙس وبضٞب٢  ٔب٘ٙس ؾب٤طسب  زا٘س ٥ٌطز ٚ ذٛز ضا ٔشٟٗس ٣ٔ ٖٟسٜ ٣ٔ ٔؿئ٥ِٛز ضا ثٝ
 .ا٘ؼبْ زٞس ٥٘ع آٖ ضا

 ٢ؼٛزا٘كا ٤اه  ٕب٘ٙاس  ٞواٝ ثابة    قْٛ ٣ٍٔ٘طاٖ  ،وٙٓ ٣ٔ ثطضؾ٣ٚلش٣ ا٤ٗ ٚي٥ٗز ضا 
 زض داػٚٞف وٝ ثا٥ف اظ ٤اه لاطٖ    ا٤ٗ اؾز ٔكىُ ض٤ٚىطز ثبة  وٙس. ٣ُٖٕٔ ٘بٔٛفك 

ٝ واٝ   ٥ٌط٘اس  ظٔب٣٘ ثٟشاط ٤ابز ٔا٣   ٔطزْ وٝ  زٞس ٔٛضز ٖلالٝ ثٝ ٤بز٥ٌط٢ ٘كبٖ ٣ٔ  َاٛض  ثا
ٝ قبٖ  ١ُٔبِٗ ٔٛضز ِتبُٔ ،قره٣ ظ٘اس٣ٌ   زضِات ضا  بٖ ُٔآ اضظـ ٚ ضا زٚؾز زاقاش

 زضن وٙٙس.ذٛز 

حبَ ٤ابز٥ٌط٢ آٖ   زض اظ آ٘چ٣ٝ قره ٢وٝ ثشٛا٘ٙس ٔٗٙب ٣َٛض ذلانٝ، ٔطزْ زض نٛضس ثٝ
 .وٙٙس ٣ٔ ٢كشط٥ث سلاـُٔبِت ثطا٢ ٤بز٥ٌط٢  زضن وٙٙس، ٞؿشٙس ضا

ضؾ٣ وٙس وٝ ثطٚ  زضً٘ وٙسا٢  ِحٓٝثب٤س  ذٛا٘سٖ،ٔطثٌٛ ثٝ  سى٥ّفثبة لجُ اظ قطٚٔ 
سٛا٘ؿش٥س  چٍٛ٘ٝ ٣ٔ اٌط زٚؾز ثبة ثٛز٤س، ا٤ٗ زضؼ ثطا٢ اٚ ٔف٥س اؾز.٤بز٥ٌط٢ چطا 

ٞب٣٤ وٝ ثب٤اس   ُِفبً زض وٙبض ا٤سٜ ؟د٣ ثجطز ٥ٌطز، ٤بز ٣ٔ اضظـ آ٘چٝثٝ ثٝ اٚ وٕه و٥ٙس سب 
 :س٥ه لطاض ز٥ٞسثب ثبة ثٝ اقشطان ثٍصاض٤س، ٖلأز 

ا٤اٗ سى٥ّاف چاٝ احؿابؼ ذاٛث٣ ذٛاٞاس       دؽ اظ اسٕبْ  وٝثٝ اٚ ث٥٤ٍٛس  .اِف □
، فىاط  ذٍ ثع٘اس ٞب٢ ذٛز  وبضفٟطؾز سٛا٘س ا٤ٗ وبض ضا اظ  ا٤ٙىٝ ٣ٔثٝ زاقز ٚ 

 وٙس.
ٚ   . ثب ُٔبِت زض٥ٌط ٘كاٛز  ٖبَف٣ثٝ اٚ ث٥٤ٍٛس وٝ اظ ٘ٓط  .ة □  سٟٙاب چ٥اع٢ واٝ ا

 اؾز.  زض شٞٗ ُٔبِت 1، چذب٘س٥ٖ٘بظ زاضزٖٔٛ آظثطا٢ 

ٝ ثٝ ا٤ٗ ٘ىشٝ اقبضٜ و٥ٙس وٝ ٔٛؾ٥ ح. □ ٝ  م٣ ٔٛضز ٖلالا چٍا٣ٍ٘ٛ وابضوطز    اـ ثا
ثٝ چ٣ٍٍ٘ٛ وابضوطز چكآ ا٘ؿابٖ    اـ  ٔٛضز ٖلالٝ ٞٙط ٕٞچ٥ٙٗ ٌٚٛـ ا٘ؿبٖ 
سٛا٘اس ثاطا٢ اٚ    ٔا٣  ث٥ٙاب٣٤ ٚ  ٛا٣٤قاٙ  ث٥ِٛاٛغ٢ ثٙبثطا٤ٗ ٤بز٥ٌط٢  .ٔطسجٍ اؾز

  ٤ه ٘ٛاظ٘سٜ ٚ ٞٙطٔٙس ٔف٥س ثبقس. ثٗٙٛاٖ

 
1 cram into his head 




