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 .تا تشوامً سيضی مىاعة، دسط خُاوذن سا تً عادت تثذيل کىیذ .1

گاي دسط تخُاویذ َ ومشي خُب تگیشيذ، ٌیچ ای تشای خُد وذاؽتً تاؽیذ، ٌش چقذس ٌم کًتىذی ؽذياگش تشوامً سيضی صمان

ً  فٍمیذ َ ياد میی ؽُيذ دس چً اَقاتی، چً دسعی سا تٍتش میومی . متُجًمتُجً جايگاي خُد ومی ؽُيذ -ومیی  گیشيیذ. متُجی

کیً چیً دسعیی سا تیً چیً سَؽیی تخُاوییذ.  یظ          دٌییذ ايذ َ افلًا تؾخیـ ومیخُد اص دعت داديٌايی سا تیؽُيذ چً صمان

 تُاوییذ اص جیذَ   تیشای ايیه کیاس میی    کىیذ.   چقیذس ٌیم عیادي،خیچی چیضٌیا مؾیخـ میی       تىذی ؽذي ٌیش سيضی صمانيک تشوامً

 (.سيضی اعکیىش اعتفادي کىیذتشوامً

 .محیطی مىاعة تشای دسط خُاوذن فشاٌم کىیذ .2

اعت. تٍتش اعت میض مطالعً دس کىج اتاق  ٌای غیش دسعیتٍتشيه مکان تشای مطالعً میض ؽخقی َ اتاقی جذا اص جشيان

 تً ديُاس قشاس تگیشيذ. اص اطشاف میض کیاس خیُد ٌیش چییضی کیً اُاعیتان سا  یشت        قشاس داؽتً تاؽذ تً طُسی کً ؽما سَ

ٌىگام مطالعیً داممیاً موثیُس وثاؽییذ اص جیای       کىذ تذاسيذ. تمام َعايل مُسد ویاص تشای مطالعً سا سَی میض قشاس دٌیذ تامی

ٌمیؾیً دسعیت    ذ.ٌىگام خُاویذن لیم وذٌییذ،   ویض تايذ کافی َ تچفیقی اص وُس عفیذ َ صسد تاؽ خُد تچىذ ؽُيذ. وُس اتاق مطالعً

ً  99 ؾت میض تىؾیىیذ تً طُسی کً تمام مفافل تذوتان صاَيً  داؽیتً تاؽیىذ. دعیتتان سا صيیش عیشتان وگزاسيیذ، سَی        دسجی

دٌییذ، عی ظ    خغتً ؽذيذ اص جای خُد تچىذ ؽُيذ َ کمی قذم تضویذ َ چىذ اشکت کؾؾیی اوویام   میض وخُاتیذ َ . . . ٌش َقت

 .غُ  مطالعً ؽُيذدَتاسي مؾ

تُاوییذ اص کتاتخاویً وضديیک محیل عیکُوت خیُد اعیتفادي        اگش فشاٌم کشدن چىیه محیطی تشايتان دس مىض  مقذَس ویغت می)

 .کىیذ

 .ٌا سا دس ٌمان سَص مشَس کىیذدسط .3

ش ماوىیذ تماؽیای   ٌیای ديگی  ٌا تیً فعالییت  آن ععی کىیذ ٌمیؾً تً کاسٌای مذسعً َ دسط خُاوذن الُيت دٌیذ َ تعذ اص اووام

سَص  تفشيح،مٍماوی َ . . . ت شداصيذ. يک مشَس عیشي  اص وکیات مٍیم ٌیش دسط دس ٌمیان      تچُيضيُن، اعتفادي اص کام یُتش،

مخقُفیاً دس میُسد دسَط اختقافیی، ایل      .تیش مطالیة خُاٌیذ تیُد    تاعی  ماویذگاسی تیؾیتش دس مغیض َ يیادآَسی آعیان      

 .مفیذ خُاٌذ تُد کشدن تمشيه، چىذ عاعت تعذ اصتذسيظ، تغیاس

 .مکشاچً تً مشاچً  یؼ تشَيذ .4

دس عیىیه مختچیا اعیت. دس صمیان      ٌمیؾً اص کل تً جضء َ اص تضسگ تً کُچک سعییذن، سَػ کیاسايی دس امیش يیادگیشی    

داؽتً تاؽیذ ع ظ َاسد جضمیات ؽیُيذ،تا ايیه سَػ امکیان مُفقییت      خُاوذن اتتذا ععی کىیذ يک دسک کچی اص مطچةدسط

 .ؽُدیم ؽما تیؾتش

 افضايؼ عاعات مطالعً .5

ً   09کم  اتی اگش ؽذي سَصی عاعات مطالعً خُد سا کم عیاعت مفییذ    7افیضايؼ دٌییذ. می لًا يیک سَص      دقیقً( َلیی  یُعیت

َ  3دسط وخُاوییذ َ   ً    سَص تعیذ سَصی د  % کیاسآيی مییذت 09ای افتییادي تاؽیذ. چییُن  عییاعتم مگیش ايىکییً اتفیاق غیییش متشقثی

 .العً ؽما داسدمطالعً تغتگی تً عادت مط

 .َضعیت جغمی خُد سا دس وظش تگیشيذ .6

صيیشا دس چىییه ایا تی تیلاػ ؽیما تیشای        صدي ٌغتیذ دسط وخُاویذ، شت . ؽتابٌايی کً خغتً، عقثاوی، اُاطدس صمان

 ایکىیذ. تىیاتشايه صمیاوی کیً فکیش ؽیما تیش چیضٌی        ايیه ایا ت اطلاعیات سا دفی  میی      فايذي اعت َ مغض اوغان دسيادگیشی تی

 .اتلاف َقت ویغت مؾغُ  اعت خُد سا موثُس تً دسط خُاوذن َ يادگیشی وکىیذ. ايه کاس چیضی جض

 .ٌذف داؽتً تاؽیذ .7



اعیت عیعی کىییذ فیشق تییه اٌیذاف کُتیاي میذت َ          اوذ، اعتفادي کىیذ. کافیٌايی کً ویاصمىذ تلاػ َلی قاتل دعتشعیاص ٌذف

ً      تچىذمذت س تچىذ مذت خُد سا دسياتیذ. اٌذاف ٌیای  فعالییت  داسيیذ، دس عییه ایا    ا ماوىیذ يیک سَيیا دس رٌیه ت شَساوییذ َ وگی

ؽذن،  ضؽک ؽذن َ . . . اٌذاف تچىیذ میذت َ مٍمیی     سَصاوً صوذگی سا تً اٌذاف کُتاي مذت اختقاؿ دٌیذ.م لًا مٍىذط

ً طچثىذ کً ؽما تايیذ ايیه مغییشٌا سا تیا تیلاػ َ دعیت      مغیشٌايی سا می ٌاٌغتىذ. ٌش کذام اص ايه اٌیذاف کُتیاي میذت،     یاتی تی

      َ اویذَخته مٍیاست َ توشتیً دس اییه تحقییل، قثیل اص آن،        ع شی کىیذ. م ل فیاس  التحقییچی اص داوؾیگاي تیا معیذ  خیُب 

 . . .َ تايذ صيغت تخُاوم 09تا  8تشيه ٌذف، م ل ايىکً فشدا اص تا تشعذ تً کُتاي . . . گزؽته اص عش کىکُس َ

 .ٌا، تً خُد  اداػ تذٌیذتً تىاعة  یؾشفت .8

تخؼ اعت ت شداصيذ. م لًا تً خُدتان قُ  لزت ای کً تشايتانتاس تً عىُان  اداػ تً کاسٌای مُسد علاقًٌش چىذ َقت يک

فتییذ، جمعیً   وی تان سا تً مُق  تً اوویام تشعیاویذ َ اص تشوامیً عقیة    ؽىثً تا  ىوؾىثً، تشوامً تذٌیذ کً اگش يک ٌفتً کامل اص

 .آَس ت شداصيذتذوی َ َسصؽی َ وؾاط ٌای عثکآن ٌفتً سا تً کُي تشَيذ. تٍتش اعت تیؾتش تً فعالیت

 .دس فُافل صماوی کُتاي اما  یُعتً دسط تخُاویذ .9

يه کىیذ. تىیاتشا  ٌای طُ وی عمیل میی  اص صمان ٌای کُتاي َ مکشس تغیاس متمشکضتشآماس وؾان دادي کً رٌه اوغان دس صمان

 دقیقً تً خُدتان اعیتشاات تذٌییذ، ضیمه ايىکیً دسط خُاویذن      09دقیقً دسط خُاوذن،  50الی  39تٍتش اعت تعذ اص ٌش 

ؽیُد، دس وتیویً   اعیتشط َ عیشدسگمی میی    آَس اعیت، تچکیً تاعی  خغیتگی، ايویاد     تشای مذت صمان طُ وی وً تىٍا کغالت

 .دٌیذقذست يادگیشی سا کاٌؼ می

 .سا محذَد کىیذ عُامل مخل يادگیشی .10

اعیتفادي تییؼ اص ایذ اص ايىتشویت، تییشَن سفیته اص        ٌیای کیام یُتشی يیا   سَی دس تماؽای فیچم َ تچُيضيُن، اوویام تیاصی  صيادي

  . . . مکالمً تیؼ اص اذ تچفه، خُاب تیؼ اص اوذاصي َ مىض  تً مىظُسٌای مختچا،

 .وا امیذی دؽمه يادگیشی اعت .11

اگیش  یؾیشفتی مىاعیة َ قیُي يیادگیشی تیا يی        کىىیذ، اتیی  ً دلیل کىذی دس يیادگیشی عیشصوؼ میی   افشادی کً دامماً خُد سا ت

داسویذ، اگیش    ؽیان اطمیىیان  تشوذ.دس مقاتل افشادی کً تً خُد َ عیشعت يیادگیشی  عش میتً داؽتً تاؽىذ، ٌمُاسي دس اعتشط

تٍتش اعت، صيشا ايه افشاد اوشژی خیُد سا   کاسؽان اص ٌُػ َ اعتعذاد کمتشی وغثت تً گشَي قثل تشخُسداس تاؽىذ، وتیوً

 .سَوذمُسد وکشدي، آٌغتً َ  یُعتً  یؼ میتی ٌایفشف وگشاوی َ اغاعیت

 .تً َضعیت تغزيً خُد اٌمیت تذٌیذ .12

تاؽیذ. تشای ايه کاس تٍتش اعت اص فُايذ َ  سيضی غزايی متعاد  َ مفیذ تشای خُد داؽتًطُس کچی تٍتش اعت يک تشوامًتً

 .ٌا مطچ  تاؽیذصمان فشف آن ت مُاد غزايی َ اص تٍتشيهمضشا

 ظ اص فشف غزا مطالعً سا آغاص  وکتً:  یؼ اص مطالعً اص فشف غزاٌای چشب َ عىگیه خُدداسی کىیذ َ چىذ عاعت

ؽُد تا تً ٌضم َ جزب غزا کمیک  جشيان خُن متُجً جشيان گُاسػ می کىیذ، چُن  ظ اص فشف غزای عىگیه، تیؾتش

 .ؽُدياتذ َ اص تفکش َ تمشکض کاعتً میسعاوی تً مغض کاٌؼ میخُن اکىذ َ لز

 


