
 :مطالعه« مهارتهاي برتر»دستيابي به 

« ديگش حبل ٍ حَصلِ خَاًذى ايي وتبة سا ًذاسم» ثبسّب ضٌيذُ اين وِ داًطجَيبى هي گَيٌذ

«  گيشم ّش چمذس هيخَاًن هثل ايٌىِ ووتش يبد هي«» وِ لبثل گفتي ًيست  آًمذس اص ايي وتبة خستِ ضذُ ام»

ثشاستي هطىل ػوذُ چيست؟ آيب ثشاي يبدگيشي دسس ٍالؼبً ثبيذ ... ٍ« ًگشفتنثبس خَاًذم ٍ تىشاس وشدم ٍلي ثبصّن يبد  10»

ثبس وتبة سا خَاًذ؟ يب دّْب ثبس دسس  سا تىشاس وشد؟  10

هؽوئٌبً اگش چٌيي ثبضذ هؽبلؼِ وبسي سخت ٍ ؼبلت فشسبست ٍلي ٍالؼيت آى است وِ ايي گشٍُ اص فشاگيشاى ثب سٍش 

. ام دسس خَاًذى آضٌب ًيستٌذصحيح هؽبلؼِ ٍحفظ توشوضحَاس ثِ ٌّگ

. هؽبلؼِ ػولي خطه ٍ اًفؼبلي ًيست ثلىِ فشايٌذي فؼبل ٍ پَيبست وِ ثبيذ توبهي جَاًت آى سا دس ًظش گشفت

تشجيح دادُ ضَد ٍ ثبيذ تَجِ « چِ همذاس خَاًذى»ثش « چگًَِ خَاًذى »ٍ« چِ خَاًذى»اصَلاً دس يه هؽبلؼِ اسصضوٌذ ثبيذ 

خَة فْويذى ٍ خَة ثخبؼش سپشدى ٍ خَة ثىبس ثستي  –ُ جبي خَيص سا ثِ خَة خَاًذى ثِ حجن صفحبت خَاًذُ ضذ

. دّذ

: دس هسيش دست يبثي ثِ يه هؽبلؼِ هفيذ ٍ ساّگطب تَجِ ثِ پبساهتشّبي ريل ظشٍست داسد

ن افىبس تش-4دس صهبى هؽبلؼِ « ًِ گفتٌي » يبدگيشي  -3جذيت دس هؽبلؼِ ٍ حفظ اًگيضُ تب پبيبى  -2توشوض حَاس  -1

چىيذُ ًَيسي  -8ًت ثشداسي -7ؼشح سئَال  -6هٌبست ثَدى،صهبى،هىبى،ٍ ضشايػ هؽبلؼِ  -5هٌفي ٍ داضتي افىبس هثجت 

آگبّي اصسٍضْبي صحيح يبدگيشي -10(هجبحثِ)ثبصگَ ًوَدى هؽبلت -9

ن ًگبُ ولي هي تَاى دس ي.ػذم توشوض يىي اص ضبيؼتشيي هطىلاتي است وِ فشاگيشاى ثب آى سٍثشٍ ّستٌذ:توشوض حَاس -1

اص هَاًغ دسًٍي هي تَاى ثِ اضتغبلات فىشي : هَاًغ توشوض فىشساثِ دٍ گشٍُ هَاًغ دسًٍي ٍ هَاًغ ثيشًٍي تمسين ًوَد

. اضبسُ وشد... گشسٌگي ٍتطٌگي ٍ خستگي ٍ دٍسي اص خبًَادُ ٍ–وثشت هطبغل -ًگشاًيْب -اظؽشاة–غن ٍ ػعِ –اًسبى

سشٍصذاي ثيص  –صذاّبي ًبهبًَس –يػ پيشاهَى افشاد اضبسُ ًوَد اص لجيل سفت ٍ آهذّب اص هَاًغ ثيشًٍي هي تَاى ثِ هح

اص حذ سٍضي ثَدى سسبًِ ّبي صَتي ٍ تصَيشي  

اگش آهبدگي )جذيت دس هؽبلؼِ ٍ حفظ اًگيضُ تب پبيبى،دس ايي هشحلِ آهبدگي ثذًي ٍ سٍاًي ثشاي هؽبلؼِ ثسيبس هْن است -2

چشا وِ اگش سشيغ هطغَل ثىبس .ًطستي پطت هيض هؽبلؼِ خَاًذى سا ثب جذيت ضشٍع وٌيذثِ هحط (ًذاسيذ هؽبلؼِ ًىٌيذ

. ضه ٍ تشديذ حبصلي جض حَاس پشتي ٍ تسلين ثِ تخيلات ٍاّي ًذاسد. هؽبلؼِ ضَيذ توشوض حَاس صٍد ثذست هي آيذ

.  الؼِ وٌيذجذي ثبضيذ ٍ ثب ػلالِ ٍ اًگيضُ هػ.اجبصُ ًذّيذ چيضي جض هؽبلؼِ رّي ضوب سا هطغَل وٌذ

صهبًيىِ تصوين گشفتيذ ثبيذ هؽبلؼِ وٌيذ اهب ًضديىبى يب دٍستبى ٍ يب ّن اتبلي ّبيتبى اص ضوب دس : «ًِ گفتي»يبدگيشي  -3

سا دسخَد تمَيت وٌيذ ٍ اگش اسادُ «ًِ گفتي»خَاست هي وٌٌذ وِ دٍس ّن جوغ ضَيذٍيبهطغَل فؼبليتْبي فشػي ضَيذ ٌّش

« لؽفبً هضاحن ًطَيذ»تبق هؽبلؼِ خَد ثٌَيسيذ ايي وبس سا ًذاسيذ سٍي دس ا

يبدگيشي ػويك ٍ ثوشثخص ٍلتي حبصل هيطَد وِ فشد تصَس هثجتي اصخَد :تشن افىبس هٌفي ٍ داضتي افىبس هثجت -4

. داضتِ ثبضذ ٍ ثِ خَد اػتوبد وٌذ

َّاي هٌبست اص ثْتشيي  داساي –سٍضي–هؽبلؼِ دس هحيػ آسام ثي سش صذا:هىبى ٍ ضشايػ هؽبلؼِ: هٌبست ثَدى صهبى -5 

ساّْبي افضايص توشوض است خَد سا سا اص دًيبي خبسج جذا ًوَدُ ٍ هحيػ هٌبسجي ثشاي هؽبلؼِ ثشگضيٌيذّيچ چيضثِ اًذاصُ 

. سشٍصذا خستِ وٌٌذُ ًيست

ؼشح . ثبضذ ّذف اص ؼشح سؤال توشوض ثيطتش دسهؽبلؼِ   ٍ جْت دّي صحيح ثِ هؽبلت اص دگشسَ هي:ؼشح سؤال -6

يىي اص ضيَُ ّبي هؽبلؼِ دليك ٍ فؼبلاًِ است ٍ فشد سا ٍاداس هي وٌذ وِ ثؽَس پَيب ٍ ثب توشوض ٍ دلت وبفي ٍ ثب  سؤال



ؼشح سؤال فشاگيش سا ثؽَس ػومي دسگيش هؽبلؼِ هي وٌذٍسجت ثشاًگيختي جذيت :اًگيضُ ٍ ػلالِ ثبلا ثِ هؽبلؼِ ثپشداصد

. ٍتلاش ٍي ثٌْگبم هؽبلؼِ هيطَد

«   ػلن سا ثب ًَضتي ثِ ثٌذثىطيذ»دس ايي صهيٌِ هي فشهبيٌذ(ظ )پيبهجش اوشم:يبدداضت ثشداسي اص هؽبلت -7

يبدداضت ثشداسي اص هؽبلت ًَػي تىشاس دسس است ٍ ّن سجت توشوض حَاس ٍ ّن هَجت ثخبؼش سپشدى هؽبلت 

سد لزا ثشاي يبدداضت ثشداسي ثبيذ ٌّگبم هيطَد،يبدداضت ثشداسي خَة،وبسي جذي ٍفؼبل است وِ ثب اًذيطيذى هلاصهِ دا

.  هؽبلؼِ فؼبل ثَد

دسايي سٍش ضوب هؽبلت ساهي خَاًيذ ٍآًچِ سا وِ دسن وشدُ ايذثصَست خلاصِ ثشٍي دفتشي يبدداضت :چىيذُ ًَيسي-8

ثِ هي وٌيذ وِ ايي سٍش ثشاي هؽبلؼِ هٌبست تش اص سٍضْبي ديگش است چشا وِ اثتذا هؽبلت سا دسن وشدُ سپس آًْب 

. صثبى خَد  يبدداضت هي وٌيذ

دسايٌجب هي تَاى،ّن هفبّين اصلي ساپس اصخَاًذى ّش ثخص ثِ خبؼش آٍسدٍ اص حفظ ثِ (:هجبحثِ)ثبصگَ ًوَدى هؽبلت  -9

ثب صذاي ثلٌذتىشاس وٌيذ ٍ يب ّوچٌيي ثِ (اگش تٌْب ّستيذ)خَد پس داديؼٌي هفبّين ساثِ صثبى خَدثبصگَ وشدُ ٍتشجيحبً

ثب ايٌىبس ظوي ايٌىِ اص ًمبغ ظؼف ٍ لَت ّن آگبُ ضذُ ٌٍّش .اس دٍستبًتبى پشداختِ ٍ ثِ آًْب ثبصگَ ًوبئيذهجبحثِ دس وي

. ًوبئيذ سخي گفتي دسجوغ سا ّن تمَيت هي

 61هي تَاًيذثِ ثشٍضَسآهَصضي ضوبسُ  آگبّي ثيطتش دس ايي صهيٌِ جْت: آگبّي اص سٍضْبي صحيح يبدگيشي -10

PQRST (هؽبلؼِ سٍش )سُ هطبٍسُ ٍ ساٌّوبيي داًطجَيي داًطگبُ ػلَم پضضىي تجشيض هشاجؼِ ًوبئيذادا .

ػجبست خَاًي *تٌذخَاًي : ثشخي اص ايي ضيَُ ّبي هؤثشػجبستٌذاص

...  خَاًذى تجسوي ٍ* خَاًذى اجوبلي * 

ٍ رّي هب لبدس فىش . ثبػث تَجِ ٍ توشوض ثيطتش ٍ فْويذى هؽبلت دس ًتيجِ ثبػث يبدگيشي ثْتش هي ضَد: تٌذ خَاًي* 

است ّضاساى ولوِ سا دس دليمِ اص خَد ػجَس دّذ ٍلي اگش سشػت هؽبلؼِ پبئيي ثبضذ رّي ٍلت اظبفي هي آٍسد ٍ ًبچبس ثِ 

ايي ضبخِ ٍآى ضبخِ هي پشدٍحَاس پشتي ايجبدهيطَد ٍلي تٌذخَاًي فشصت چَلاى ثِ رّي ًويذّذ ٍسجت توشوضحَاس 

. هيطَد

ػجبسات ٍ جولات ثِ ػَض خَاًذى ولوبت، اص ايي ؼشيك خَاًٌذُ ثبيستي ثب سشػتي وِ يؼٌي خَاًذى : ػجبست خَاًي*  

ًضديه ثِ سشػت اًذيطيذى اٍست ثخَاًذ اگش سشػت آًمذس ون  ثبضذوِ رّي اص حبلت فؼبل ثبص ثٌوبيذ احسبس دلضدگي 

. ايجبد هيطَد ٍ چيضّبي ديگشي رّي فشد سا هطغَل هيىٌذ ٍ اص سًٍذ هؽبلؼِ خبسج هيطَد

سٍش خَاًذى اجوبلي هجتٌي است ثش يه ًوًَِ گيشي سشيغ اص ًىبت اسبسي ٍ صشفِ ًظش وشدى اص : خَاًذى اجوبلي*

.  جضئيبت

هؽبلؼِ ػويك ٍ اثش ثخص دس جْت دستيبثي  هٌظَس اص سٍش تجسسي ؼشح اًَاع سئَالات جضئي ٍولي: خَاًذى تجسسي* 

لزا ّذف . گشدد ثِ احتوبل ثيطتشي آى چيض سا پيذا هي وٌذوسي وِ ثذًجبل چيضي هي . ثِ پبسخ ايي  سئَالات است

ايي سٍش ثشاي غلجِ ثش تٌجلي ٍ وسبلت . هؼبًي است( فْويذى)خَاًذى تجسسي افضايص داهٌِ توشوض ٍ دسن ػويك تش 

. است اص ؼشيك تحشيه حس وٌجىبٍي ٍ ضشوت فؼبلاًِ دس هؽبلؼِ ثىبس هيشٍد

 

: پيشنهادات

.  سا فشاهَش ًىٌيذ( دليمِ استشاحت 5+ت هؽبلؼًِين سبع)سؼي وٌيذفشهَل -1

. دسٌّگبم خستگي ثْتشيي سٍش ثشاي استشاحت استفبدُ اص تٌفس ػويك ٍسيلىسيطي هي ثبضذ -2

. سؼي وٌيذهؽبلجي ساوِ هي آهَصيذثبهؽبلجي وِ لجلاًيبدگشفتِ ايذ استجبغ دادُ ٍ هؼٌب داس سبصيذ-3



ى ثذٍى آى هؽبلؼِ هؽلَثي ًخَاّيذ داضت ٍلي ثب ثشًبهِ سيضي هي تَاى اص ثشاي هؽبلؼِ ثشًبهِ سيضي داضتِ ثبضيذچَ -4

. هؽبلؼِ پشاوٌذُ ٍ ثي حسبة جلَگيشي ًوَد

. حبفظِ ًيست ثلىِ ثخبؼشسٍش ًبدسست هؽبلؼِ است اصخيبًت ًبضي   فشاهَضي-5
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