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چِ احسبسی خَاّیذ داضت اگش ثِ ضوب گفتِ ضَد قذستی داسیذ کِ هی تَاًیذ حتی سٍیبّبی دٍس اص دستشس خَد سا 

حصش ّستین، ایي قذست سا داسین  ثِ خبطش ایٌکِ ّش یک اص هب داسای تَاًوٌذی ّبی ثی حذ . ثِ ٍاقعیت تجذیل کٌیذ
سدى قفل ایي قذست ضگفت اًگیض، ثشًبهِ سیضی رّي کلیذ ثبص ک. کِ ّوِ سٍیبّبی خَد سا ثِ ٍاقعیت تجذیل کٌین

. کبسی کِ ثب ّوشاّی گشٍُ تحقیقبتی سشٍش ًیب هی تَاًیذ فشهَل آى سا یبد ثگیشیذ. ًبخَدآگبُ است
ّویي کِ ضوب . هْن ًیست آًچِ ضوب هی خَاّیذ چیست، پَل ثیطتش، ضشیک صًذگی ، سلاهتی یب ّش آسصٍی دیگش

. تصَس کٌیذ، پس ضوب ایي قذست سا داسیذ کِ آى سا ثِ ٍاقعیت تجذیل کٌیذ هی تَاًیذ آى سا دس رّي خَد
 

 زوذگی شاَکار شماست
یبد . ایي افکبس ٍ اًشطی هبست کِ ثطَس دائن دًیبی اطشاف هب سا ایجبد هی کٌذ. ّوِ هب هحصَل افکبس خَد ّستین

. کِ دس ّش لحظِ داسیذ دًیبی خَد سا ثسبصیذ ثگیشیذ چگًَِ آگبّبًِ ٍ ثطَس دقییق، ثب استفبدُ اص افکبس ٍ ا حسبسبتی 
داسیذ ؟ آیب آى سا دٍست ًذاسیذ؟ پس ضوب ثِ دسستی اص افکبس ٍ  دس هَسد ًَع صًذگی کِ ّن اکٌَى داسیذ چِ احسبسی

. احسبسبت خَد دس ثِ تصَیش کطیذى صًذگی دلخَاّی کِ هی خَاّیذ داضتِ ثبضیذ استفبدُ ًکشدُ ایذ
اکش هب دس هٌفی ًکشی ٍ آًچِ اص دست دادُ این ثبقی ثوبًین هب ّوچوبى دس هحذٍدُ هطکلات ٍ ًباهیذی ثبقی 

اگش خَد سا دس هکبى هثجت قشاس دّیذ،هی ثیٌیذ کِ سٍیبّبیتبى صٍدتش اص آًچِ تصَیش هی کٌیذ ثِ ٍاقعیت  .خَاّین هبًذ
. تجذیل هی ضًَذ

 

  فرمًل چُار مرحلٍ ای
پس هی خَاّیذ ثِ هثجت اًذیص تشیي ضخصی تجذیل ضَیذ کِ هی ضٌبسیذ ٍ هی خَاّیذ ثضسگتشیي سٍیبّبیتبى سا 

اص ایي فشهَل پیشٍی کٌیذ ٍ ثخبطش .ثشای ظَْس سٍیبّبیتبى آهذُ است چْبس هشحلِ  دس اداهِ. جبهِ عول ثپَضبًیذ
 .داضتِ ثبضیذ کِ اگش هثجت اًذیطی ٍ عطق دس صذس ثشًبهِ سٍصاًِ ضوب ثبضذ، هی تَاًیذ ثِ ّوِ سٍیبّبیتبى ثشسیذ

 
 
 
 
 
 
 

 



 

 

 

 .مخالفت ي مقايمت وکىیذ:1مرحلٍ 
ُ ّوِ سٍیبّبیتبى ثشسیذ، ثبیذ دست اص هقبٍهت ٍ هخبلفت ثشداسیذ ٍ ثِ ایي قجل اص ایٌکِ دس ایي هَسد فکش کٌیذ کِ ة

ٍقتی هب دس هقبثل چیضی هقبٍهت ٍ هخبلفت هی کٌین فقط داسین ثِ . فکش ثبضیذ آگبّی ثش افکبستبى سا افضایص دّیذ
تش ثب احسبس ثشای هثبل اگش ضوب اص هَجَدی حسبة ثبًکی خَد ًبساضی ّستیذ،ّش چِ ثیص. هطکل داهي هی صًین

ثِ ّش حبل ّش ٍقت دس ثخطی اص صًذگی ثِ ایي ضکل پبسخ هی دّیذ فقط . هٌفی خَاستي ٍ ًذاضتي دسگیش هی ضَیذ
ّش ٍقت هب ثِ چیضی تَجِ کٌین چِ هثجت ٍ چِ هٌفی، ثیطتش آى سا ثِ صًذگی خَد . هطکلات سا ثیطتش خَاّیذ کشد

دس ایٌجب هٌظَس  . صًذگی اٍلیي قذم است یشفتي ضشایط فعلی پز. ثٌبثشایي دست اص هخبلفت ثشداسیذ.جزة هی کٌین

ایي کبس سا . حبل خَثی داضتِ ثبضیذ تسلین ضذى ًیست ثلکِ ایي است کِ یبد ثگیشیذ ثب ضشایطی کِ الاى داسیذ 
. اًجبم دّیذ ٍ ثبیذ افکبس هٌفی سا دٍس ثشیضیذ ٍ ثب رٌّی ثبص آهبدُ تجشثِ ّبی جذیذ ٍ هثجت صیبدی ثبش

 
 

 .برای خًد یک َذف تعییه کىیذ:2لٍ مرح
ثِ ّش حبل تَ . ثضسگتشیي سٍیبی ضوب چیست؟ ثب پبسخ ثِ ایي سَال هطکل تشیي هشاحل ایي فشهَل اًجبم هی ضَد

ثشای سسیذى ثِ اّذاف، . چطَسی هی خَای ثِ هقصذ ثشسی دس حبلی کِ ٌَّص ًوی داًی هی خَاّی ثِ کجب ثشٍی
ٌّگبهی کِ اص هب هی پشسٌذ تَ چِ هی خَاّی؟ هی ثیٌین کِ اکثش هب ًوی . اّیاٍل اص ّوِ ثبیذ ثذاًی چِ هی خَ

اگش ضوب دس تصوین گیشی هطکل داسیذ کِ تطخیص دّیذ ٍاقعبً . تَاًین جَاة دّین ٍ ثِ ّیچ ٍجِ ایذُ ای ًذاسین
دم هعوَلاً آسبى هش. اٍل فکش کٌیذ کِ چِ چیضی ًوی خَاّیذ: چِ هی خَاّیذ پس سعی کٌیذ ایي کبس سا اًجبم دّیذ

پس ضوب ایي کبس سا اًجبم دّیذ ٍ اص پبسخ ّب دس . تش هی تَاًٌذ تطخیص دٌّذ کِ دس صًذگی چِ چیضی ًوی خَاٌّذ 
. جْت ثیطتش سٍضي ضذى چیضّبیی کِ اص صًذگی هی خَاّیذ استفبدُ کٌیذ

 
 

 .ريی َذف خًد، تمرکس داشتٍ باشیذ: 3مرحلٍ 
ضوب ّن اکٌَى هقصذ خَد سا . ضوب سشًَضت خَد سا سقن هی صًیذ ٍ اکٌَى دس حبل حشکت ثِ سَی آى ّستیذ

هطخص کشدُ ایذ ٍ هی داًیذ اصکبئٌبت چِ چیضی هی خَاّیذ ، پس اص ّن اکٌَى هطوئئي ثبضیذ کِ آسصٍی ضوب ثِ 
سپبسیذ، ّذف ضوب ثِ ٍاقعیت تجذیل اگش ضوب ّذف خَد سا هطخص کٌیذ ٍلی ثِ رّي خَد ى. ٍاقعیت تجذیل هی ضَد

دیذ  پس ضوب ثبیذ ثب تقَیت سٍیبی خَد ٍ . ثِ یبد داضتِ ثبضیذ ضوب ّوبى ّستیذ کِ ثِ آى تَجِ هی کٌیذ.ًوی ضَد

  .هثجت ٍ هوکي داًستي آى ، سٍیبی خَد سا ثِ سَی خَد جزة کٌیذ

 



 

 

: دس صیش ًوًَِ ّبیی اص تقَیت سٍیب ثب تَجِ هثجت آٍسدُ ضذُ است
دس هَسد آى صحجت کٌیذ 

آى سا دس رّي خَد هجسن کٌیذ 
دس هَسد آى فکش کٌیذ 

دسست کٌیذ  یک تبثلَی آسصٍّب 
دس هَسد آى احسبس خَثی داضتِ ثبضیذ 

هَسد احسبس  اّذاف ٍ سٍیبیتبى ّستیذ ٍ دس ایي  رّي خَد سا ثب ایي افکبس هطغَل کٌیذ گِ دس حبل صًذگی کشدى  
. ّیجبى داضتِ ثبضیذ

کبس فَساً اًشطی هثجت ضوب سا ثبلا هی ثشد ٍ یک فشکبًس ثِ کبئٌبت اسسبل هی کٌذ کِ ضوب آسصٍیی هطبثق ثب آى ایي 
. فشکبًس هی خَاّیذ

 
 

 .بٍ َذف رسیذٌ ایذ طًری رفتار کىیذ کٍ گًیی َم اکىًن : 4مرحلٍ 
اص ّویي الاى آى ّذف ٍ  ٍقتی ضوب طَسی سفتبس ، احسبس ٍ فکش هی کٌیذ کِ گَیی ثِ آى ّذف سسیذُ ایذ، ضوب

ایٌگًَِ . سٍیب سا صًذگی هی کٌیذ ٍ ثِ ایي تشتیت ضوب احسبس ٍ اًشطی خَد سا ثب ّذف خَد ّوتشاص ٍ تٌظین هی کٌیذ
ٍظیفِ ضوب ایي است کِ اص ّن اکٌَى احسبس .عول کشدى ثشای ثسیبسی اص هشدم، هبًٌذ یک هجبسصُ دسًٍی است 

ًچِ سا کِ ثِ کبئٌبت اسسبل هی کٌین دٍثبسُ ثِ هب ثبص هی گشدد ٍ تَ هی تَاًی ثِ هب آ. خَد سا خَة ٍ قَی ًگِ داسیذ
پس احسبس خَد سا خَة ًگِ داس ٍ ثش ایي ثبٍس ثبش کِ سٍیبّبی تَ دس ساُ سسیذى ثِ تَ .سٍیبّبیت دست پیذا کٌی

. ّستٌذ
 

 .صًذگی تَ سا صیجبتش سبصًذسٍیبّبی ثضسگ هی تَاًٌذ ٍاقعیت ! حشف آخش ایٌکِ سٍیبّبی ثضسگ داضتِ ثبش
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