
  

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 
 

   

 کاّص اضغشاب اهتحاى

 

 

 

داًطدَیاى تَاًوٌذساصی ٍ هطاٍسُ هشکض  

 

 دس عَل اهتحاى

 تٌفس

توشیي کٌیذ ػویك ًفس  . سٍش ّای تٌفس سا توشیي کٌیذ

ضایذ دس  . تکطیذ ٍ تِ َّا اخاصُ دّیذ اص سیِ ّا خاسج ضَد

اتتذا تذًتاى تا ضوا ّوشاّی کوی داضتِ تاضذ اها تا آسام ضذى 

. ضشتاى للثتاى تِ ایي تٌفس اداهِ دّیذ  

 صًگ تفشیح

ػضلات گشدى ٍ  ، ، هستمین تایستیذ تِ خَد صًگ تفشیح تذّیذ

سپس ًفس ػویك تکطیذ ٍ  . پطتتاى سا هٌمثض ٍ سّا کٌیذ

. اهتحاى سا اداهِ تذّیذ  
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 اص کلاس تیشٍى تشٍیذ.

 تگزاسیذ اتاق داخل سا ٍسایلتاى ٍ ّا کتاب اهتحاى اص لثل

 . ضَیذ خاسج اتاق اص تؼذ ٍ ضَیذ آهادُ اهتحاى تشای

 ًکٌیذ سؼی.تگیشیذ آساهص ٍ تکٌیذ ساصی تصَیش  تضًیذ لذم

 . دّیذ گَش ّایتاى کلاسی ّن حشف تِ ٍ تخَاًیذ دسس

 ٍ کٌذ ایداد تٌص ضوا دس تَاًذ هی ّا آى اضغشاب

 . کٌذ گیح تیطتش سا ضوا است هوکي ّا آى سشیغ هشٍسّای

 ّای تکٌیک ، ّستیذ اهتحاى ضشٍع هٌتظش ٍلتی

 . دّیذاًدام  تاسّا ٍ تاسّا سا تخص آساهص
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اضغشاب اهتحاى دس هیاى داًطدَیاى ٍ توام هماعغ 

تحصیلی تسیاس ضایغ است دس حالی کِ همذاس کوی 

اضغشاب هفیذ است ٍ ضوا سا ٍاهیذاسد دس ضشایغی کِ 

اضغشاب تیص اص  اًگیضُ کافی ًذاسیذ دسس تخَاًیذ،

حذ هی تَاًذ داًطدَیاى سا سشدسگن کشدُ یا ًاساحتی 

ّای خسواًی ایداد کٌذ.چٌذ ساّکاس هفیذ تشای توشکض 

دس اهتحاى ٍ حزف افکاس ٍ احساسات هٌفی دس صیش 

 اسایِ ضذُ است.
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 صهاى آهادگی تشای اهتحاى

 . تذتشیي حالت  سا تصَس کٌیذ

اص تذتشیي ػَالة رٌّی ٍ خسوی تْیِ کٌیذ کِ دس صَست لیستی 

.افکاستاى سا تِ سوت  سد ضذى دس اهتحاى هوکي است اتفاق تیافتذ

)تشای هثال اگش دس اهتحاى سد ضَم تشم تؼذ  تذتشیي ّا سَق دّیذ

حالا تِ  ، هطشٍط هی ضَم(. تایذ دٍتاسُ ایي ٍاحذ سا تگزساًن

ًگشاًیْا هٌغمی فکش کٌیذ تِ یاد ػمة تشگشدیذ ٍ دس هَسد ایي 

 . افشاد هَفك ٍ ًاهَفك ًیست داضتِ تاضیذ ّیچ اهتحاًی ٍخِ توایض

 . اضغشاب سا اص ضشایظ اهتحاى دٍس کٌیذ

.دس یک  دٍضة لثل اص اهتحاى یک اهتحاى توشیٌی تشگضاس کٌیذ

پطت هیض ضثیِ هیضّای کلاس ٍ تا صهاى هحذٍد  ، اتاق آسام

 . ِ هی تَاًیذ ضشایظ سا ضثیِ سٍص اهتحاى کٌیذتا خایی ک . تٌطیٌیذ

، اها تشای آساهص  ایي کاس هی تَاًذ دس ضوا اضغشاب ایداد کٌذ

.اهتحاى سا تِ پایاى تشساًیذ ٍ اص ًتایح  دس سٍص اهتحاى هفیذ است

 . آى تشای هغالؼات تؼذی استفادُ کٌیذ

  دلیما لثل اص اهتحاى

 . دستَس تَلف

خَی افکاس هٌفی یا تا صذای تلٌذ ٍ یا ٍلتی رّي ضوا تِ خست ٍ 

. سپس  دس رّي خَد تِ صًدیشُ افکاس هٌفی دستَس ایست تذّیذ

تْتشیي کاس خایگضیي کشدى فکش  . افکاس هٌفی سا اص خَد دٍس کٌیذ

اص  . هٌفی یا یک تصَس لزت تخص، هثلا تِ یاد آٍسدى یک سفش است

صَیش ت . لثل یک تصَس لزت تخص خایگضیي سا اًتخاب کٌیذ

 . خَضایٌذ سا آًمذس تکشاس کٌیذ تا فکش هٌفی اص رٌّتاى تیشٍى سٍد
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 .تیاًذیطیذ هثثت

 اًدام آًشا تَاًٌن هی هي تگَییذ خَد تِ تاسّا ٍ تاسّا

 .ام خَاًذُ دسس کافی اًذاصّی تِ هي. تذّن

 سا خَد ٍدٍستاى اساتیذ اص هفیذ ّای لَل ًمل .َّضن تا هي

 تْتشیي هي کِ کٌیذ فکش ایي تِ ًْایت دس ٍ تیاٍسیذ خاعش تِ

 .ام دادُ اًدام تَاًستن هی کِ سا کاسی

 (خیالپشداصی) سٍصاًِ سٍیا

 اًتخاب سا، تاضیذ آًدا دس داسیذ دٍست کِ دٍهحل یا یک

 خَب آًْا ّشکذام خضییات تِ .آٍسیذ خاعش تِ سا آى.کٌیذ

 ًَس آیذ؟ هی تَیی است؟چِ چغَس تَدى آًدا.کٌیذ فکش

 .کٌیذ تَصیف سا صذاّا ٍ ّا

 هدذدا ٍ تشگشدییذ تا کٌذ هی کوک ضوا تِ فاصلِ ایي

 .کٌیذ توشکض
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