
 

 

  

 هنظن باشید -9

تٌْب چیضی وِ اص داضتي یه ضش ة الاجل صهبًی ثذتش است، اص 

.  دست دادى ایي ضشة الاجل هی ثبضذ

پس سؼی وٌیذ ّویطِ هٌظن ثبضیذٍ اص تؼلل ٍ ثِ تؼَیك اًذاختي 

  .ٍظبیف خَد اجتٌبة وٌیذ

 

  کافی خوابیدى- 5

هشالت هغض تبى ثبضیذ ٍ اجبصُ . یه رّي خستِ، رٌّی وٌذ است

ُ ی وبفی دس ضت لجل اصآصهَى استشاحت وٌذ  دّیذوِ ثِ اًذاص

. ضبّذ افضایص هؼذل دسسی خَد ثبضیذتب 

 

 

 

 

 

 

 

 خود را غرق جسوه ىا و هنابع درسی هتعدد -8

نکنید 

ثب تَجِ ثِ ایي ضشة الوثل لذیوی وِ ویفیت ثْتش اص وویت     

ِ ّبی داًطوٌذاى ًطبى هی دّذ غشق ضذى  است دس خیل  ، یبفت

ُ ّب ٍ وتبة ّبی دسسی هتؼذد  ضیَُ هَثشی ثشای  ،ػظین جضٍ

 توشوض ثش سٍی یه هَضَع  ،ثلىِ ثْتشیي ضیَُ.  یبدگیشی ًیست

ٍ ٍلت گزاضتي ثش سٍی آى تب صهبى تسلط وبهل ثش سٍی هطبلت 

. هَجَد دس آى وتبة هی ثبضذ

ّویطِ سؼی وٌیذ ووتش ثیي هَضَػبت هختلف گطتِ ٍهٌجغ خَد 

  .ثِ ػجبست سبدُ تش اص ایي ضبخ ثِ آى ضبخ ًپشیذ. سا تغییش دّیذ

. دس ایي صَست ووتش خستِ ضذُ ٍ ثیطتش یبد هی گیشیذ
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:  استفاده از کارت ىای فلش-3

ُ ای است وِ ّویطِ اص  ثؼضی ٍلت ّب ثْتشیي ضیَُ، ّوبى ضیَ

دسست است وِ وبست ّبی فلص لذیوی . آى استفبدُ هی ضَد

 .  ّستٌذ اهب ٌَّص ٍسبیل خَة ٍ لبثل اتىبیی ّستٌذ

ِ ّب    ، ثِ ًمص  ، تؼبسیف ٍ تَضیحبت ثیص اص یه ثبس ًَضتي ًىت

ضوي ایٌىِ ایي . هی وٌٌذصیبدی ثستي اطلاػبت دسحبفظِ ووه 

 ٍ تذاػی  وشدىوبست ّب یه ٍسیلِ ثسیبس ػبلی جْت یبدآٍسی

. تؼشیف ّب هی ثبضٌذ

 

:  اهتحاى دادى-4

ّش چمذس ّن وِ اص اهتحبى تٌفش داضتِ ثبضیذ اهب هطبلؼبت ًطبى 

هی دّذ یه اسصضیبثی جذی هبًٌذ اهتحبى ًِ تٌْب هؤیذ هیضاى 

 ثلىِ هی تَاًذ ویفیت ٍ اسصش ػلوی  ،داًص داًطجَیبى است

آصهَى ّبی هتٌبٍة ثِ یبدگیشی . داًطجَیبى سا ًیض افضایص دّذ

دٍثبسُ ٍ ثِ خبطش آٍسدى اطلاػبت هبووه هی وٌذ، ضوي ایٌىِ 

 ٍ  ّب  تبصُ ثِ اسصش،دس ٌّگبم آهبدُ ضذى ثشای اهتحبًبت ًْبیی

. ػولىشد اهتحبًبت طَل تشم پی هی ثشین

 

  خود را در ىیچ گروه یا دستو ای قرار ندىید-6

ِ ثٌذی یداًطجَیبى اغلت خَد سا دس یه دستِ خبظ     طجم

َّش  داسای  داًطجَی  سا  ثِ ػٌَاى هثبل خَد  . هی وٌٌذ

 یب ایٌىِ  ٍ دیذاسی یب داسای َّش ضٌیذاسی للوذاد هی وٌٌذ

ثشخی هؼتمذًذ طشف چپ هغضضبى فؼبل تش است یب ثشخی ثش ایي 

 ًطبى  تحمیمبت.  ثبٍسًذ وِ طشف ساست هغضضبى فؼبل تش است

ِ ثٌذی ّب  هی دّذ  خطب ثب  صیبدی ّوشاُ ثِ هیضاى وِ ایي طجم

ثبسُ ایٌىِ   ثْتشیي ضیَُ ایي است وِ ثِ جبی ًگشاًی دس . ستا

، هٌبست تشیي ضیَُ  دس وجبی فشآیٌذ یبدگیشی لشاس داسیذ

. یبدگیشی سا هطبثك ثب تَاًبیی ّبی خَد پیذا وٌیذ

 

 حضور در کلاش -7

اهب سخٌشاًی ّبی طَلاًی . ضبیذ ایي هسئلِ ثذیْی ٍ ٍاضح ثبضذ

، اغلت  صهبى ضشٍع ولاس ّب دس سبػبت اٍلیِ صجح استبداى ٍ 

ِ ای ٍ دلجخَاّی  ثبػث ضذُ ضشوت دس ولاس تب حذٍدی سلیم

هشتت ، حضَس  ثْتشیي ضیَُ ثشای آهبدگی دس اهتحبًبت.  ضَد

دسایي صَست هی تَاًیذ ثب سلسلِ . دسس هی ثبضذ ّبیدس ولاس

اهتحبى گشفتِ   ٍ اص هطبلجی وِ اص آًْب  هشاتت دسسی آضٌب ضذُ

.  هطلغ ضَیذ ، هی ضَد

 

 

 

 

:  تغییر هتناوب هکاى هطالعو و درش خواندى-1

اگشچِ ثسیبسی اص داًطجَیبى ثِ هطبلؼِ دسوتبثخبًِ ضذیذا هؼتمذ 

 تغییش هتٌبٍة  وِّستٌذ، اهب داًطوٌذاى ػلن ادسان ثش ایي ثبٍسًذ

چشا وِ حبفظِ اًسبى .هحیط هطبلؼِ ثشای یبدگیشی ثسیبسهَثشست

 دس ًتیجِ تغییش هحیط  ،ثش اسبس هَلؼیت ٍ هىبى ضىل هی گیشد

ِ ایذ آى ، هیضاى ثِ خبطش سپشدى  هطبلؼِ چیضّبیی سا وِ یبد گشفت

. افضایص خَاّذ داد

:  هطالعو و انجام تکالیف گروىی-2

ون  ّیچ ٍلت لذست ّوىلاسبى ٍ ّن گشٍُ ّبی خَد سا دست

      . ثِ ٍیژُ ٍلتی وِ ثش سٍی یه هسئلِ دضَاس وبس هی وٌیذ. ًگیشیذ

ُ ّبی هَثش جْت فبئك آهذى ثش   یىی اص  ّبتمسین هسٍَلیت سا

هطىلات ٍوبّص حجن وبسی ٍدسسی هی ثبضذ ٍ ثِ ضوب اطویٌبى 

حتی ایي فؼبلیت گشٍّی هوىي .هی دّذوِ دسس سا ثْتش ثفْویذ

. است هٌجش ثِ پیذا وشدى یه دٍست جذیذ ضَد

 

 

 

 


