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 جف رابینگنویسنده: 

 میلاد قارونی مترجم:

 12خٛا٘ذٖ ٚ ٔطبِؼٝ وشدٖ دس فشًٞٙ لشٖ  ی ٞٙش ٌٕطذٜ ثخٛا٘یذ: حتٕبً

خٛا٘ذ  وتبة ٕ٘ی ثشتشی ثش وسی وٝ اغلاًٞیچ  خٛا٘ذ، ٞبی ٔفیذ ٚ خٛثی ٕ٘ی آدٔی وٝ وتبة" یٗ:أبسن تٛ

 "٘ذاسد.

أب جّٕٝ سا ثٝ  .ٔٗ ثب تٕبْ ٚجٛد ثب ایٗ جّٕٝ ٔٛافمٓ "سٞجشی وٗ. خٛاٞی ٔطبِؼٝ وٙی، اٌش ٔی" :ٌفت ٔی یىی

أب  ،جذیذ ٚ تبصٜ ی ٘ٛآٚسی یؼٙی ایجبد ایذٜ "ٔطبِؼٝ وٗ. خٛاٞی ٘ٛآٚسی وٙی، اٌش ٔی" :وٙٓ ایٗ غٛست ثیبٖ ٔی

تٛاٖ  چٝ وبسٞبیی ٔی یب ضٕب ا٘جبْ ضذٜ است ٚ ی چٝ وبسٞبیی دس خػٛظ ایذٜ خٛاٞیذ ثذا٘یذ لجلاً ضٕب اص وجب ٔی

ثبیذ وشد ٚسی تجذیُ آخٛد سا ثٝ یه ٘ٛ ی تٛاٖ ایذٜ ثشای ایٙىٝ ثذا٘یذ چٍٛ٘ٝ ٔی پس ثبیذ ٔطبِؼٝ وٙیذ.. ا٘جبْ داد

 ی ثشای ٘ٛآٚسی ٚ ایذٜسا ٌزاساٖ  تٛجٝ سشٔبیٝثذست آٚسد ٚ تٛاٖ اػتجبس  ثشای ایٙىٝ ثذا٘یذ چٍٛ٘ٝ ٔی ٔطبِؼٝ وٙیذ.

 ٔطبِؼٝ وٙیذ. شد،خٛد جّت و

ثب ظٟٛس  وٙیٓ. تبسیخ ص٘ذٌی ٔی ٞبی اٍ٘یضتشیٗ صٔبٖ دس یىی اص ثٟتشیٗ ٚ ضٍفت ٔب اص ٘ظش دس دستشس ثٛدٖ دا٘ص،

سبیت  ٞبی آ٘لایٗ ایجبد وشد٘ذ. ولاس ٞبی ٔؼتجش، ثیطتش دا٘طٍبٜ ٞبی یبدٌیشی ٞٓ ثیطتش ضذ٘ذ. ایٙتش٘ت فشغت

ی ایٙتش٘تسبیت دس  آٔبصٖٚ ٞضاس وتبة ثب لبثّیت داّ٘ٛد سایٍبٖ ٚ لبثُ استفبدٜ دس ٞش سیستٓ ػبّٔی لشاس دادٜ است.

(archive.org)  داّ٘ٛد سایٍبٖ ٚجٛد داسد.أىبٖ ٔیّیٖٛ وتبة ثب  5/1حذٚد 

أب دس اغُ  ،ثبضذ خلالیت ٚ آٔٛصش  تشیٗ صٔبٖ اص ٘ظش دا٘ص، پیطشفتٝ وٙیذ وٝ الاٖ جبٔؼٝ دسضبیذ ضٕب فىش 

دس  .وٙیٓ تشیٗ صٔبٖ ثشای دستشسی ثٝ ٔسبئُ ػّٕی ص٘ذٌی ٔی ٔب ضبیذ دس حذالُ .استػىس ایٗ لؿیٝ دسست 

تشیٗ سطح اص دا٘ص ٚ  پبیٝ دا٘ٙذ، ٚ ػّْٛ سا ٔی اٍّ٘یسی سسذ ثیطتش ٔشدْ ٔسبئُ سیبؾی، ٔیثٝ ٘ظش  حبِی وٝ

دسغذ  12 ٘یٛصٚیه، ی ثشای ٔثبَ طجك ثشسسی ٔجّٝ ا٘ذ. ٘بدیذٜ ٌشفتٝ ،وٝ لاصْ است ثذا٘ٙذ سا چیضٞبیی

 دا٘ستٙذ. سا ٕ٘ی أشیىب دٞٙذٌبٖ ٘بْ ٔؼبٖٚ سئیس جٕٟٛس پبسخ

، ثّىٝ ثٟجٛد سیستٓ آٔٛصضی ٔذاسس ٘یست حُ جستجٛ وشد، ایٗ ساٜدس خٛدٔبٖ سا ثبیذ ِٝ أحُ ایٗ ٔس ساٜ

ٞبیی  ٞبی ٔختّف تلاش ٘سُ ٞب، دس طَٛ سبَ ضٛد. ٔیاسصش ا٘جبْ ثب اٞذافٞبیی است وٝ ثشای دستیبثی ثٝ  تلاش

أب تّٛیضیٖٛ ٚ  ،ضٛد خبطش ٚجٛد تّٛیضیٖٛ ٚ ایٙتش٘ت تػٛس ٔیٝ اغّت وبٞص ٞٛش ٔشدْ ث ا٘ذ. سا ا٘جبْ دادٜ
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 دس حبِی وٝ لجلاً ،ضٛد ٞبیی ثشای آٔٛصش ٔطبِؼٝ دس جبٔؼٝ ا٘جبْ ٔی تلاش ٞٓ ٚجٛد داضتٙذ. ایٙتش٘ت لجلاً

أب ثٝ ػٙٛاٖ آخشیٗ ساٜ  ،وٙٙذ ثیطتش ٔشدْ ٔطبِؼٝ ٔی ٔطٕئٙبً سبختی ثشای آٖ ا٘جبْ ٘طذٜ است.ٌٛ٘ٝ صیش ٞیچ

ٞبیی وٝ اص ساٜ  ثب جبیٍضیٗ ضذٖ سسب٘ٝ -خٛاٞٙذ ثخٛاثٙذ ٞستٙذ یب ٔیصٔب٘ی وٝ ٔشیؽ  دس ٞٛاپیٕب، ٔثلاً -چبسٜ

 ٔشدْ دیٍش تٕبیّی ثشای ٔطبِؼٝ ٘ذاس٘ذ. دٚس دس دستشس ٞستٙذ،

اِجتٝ ضبیذ ٘تٛاٖ ثٝ ساحتی  ایذ وٝ جزاثیت ثیطتشی ٘سجت ثٝ ثمیٝ داضتٝ ثبضٙذ؟ آیب ضٕب تب ثٝ حبَ افشادی سا دیذٜ

فشؼ وٙیٓ  وشد. تٛاٖ ایٗ تفبٚت سا وطف ِی ثب یه سشی الذأبت خبظ ٔیٔتٛجٝ ایٗ تفبٚت ٚ جزاثیت ضذ ٚ

ٖٛ ٔذیشػبُٔ ٔشدْ سیچبسد ا٘ذسس وٙٙذ. وتبة اص طشیك ایٙتش٘ت ٔطبِؼٝ ٔی 5اِی  4وٝ ٔذیشاٖ اسضذ دس ٞش ٔبٜ 

خشی وٝ وتبة آ 4یب  3" پشسذ: خٛد اص ٔشدْ ٔی ی دٚست داس٘ذ. ثشای ایٙىٝ دس ٔػبحجٝضشوت ٞٛاپیٕبیی دِتب سا 

ساْ ٚ ٔٙبست ثشای ٔطبِؼٝ ایجبد وٙیذ ثشای ایٙىٝ ثتٛا٘یذ یه ٔحیط آ "چٝ ِزتی اص آٟ٘ب ثشدیذ؟ ثٛد؟ ٝخٛا٘ذیذ چ

افشادی وٝ دس  .وبس ٔٙبست وٙیذ سؼی وٙیذ ٔحیط جٟبٖ خٛد سا تغییش دٞیذ ٚ ٔسیش ضغّی خٛد سا ثشای ایٗ

 وٙٙذ، ذ خٛد سا فمط ثٝ ٔحیط پیشأٖٛ خٛد ٔؼطٛف ٕ٘یدی دٞٙذ، ای ٘ٛ اسائٝ ٔی ثبضٙذ یب ایذٜ وبسضبٖ ٔٛفك ٔی

ی خبظ پیشأٖٛ خٛد خبسج  اص یه ٔحذٚدٜخٛاٞیذ ‌اٌش ٔی ثیٙٙذ. آٟ٘ب فشاتش اص صٔبٖ ٚ ٔىب٘ی وٝ ٞستٙذ سا ٔی

 وٙیٓ: وبس ٔطشح ٔی دس ادأٝ تؼذادی پیطٟٙبد ثشای ایٗ ثبیذ دیذ خٛد سا ٌستشش دٞیذ. ،ضٛیذ

 .گسترش دهید مطالعاتی خود را ی سطح و حوزه

أب فمط  اِجتٝ ٔسّٕب ٚلت ضٕب وٓ است. ٘ىٙیذ. صٔب٘ی خبظ ی ِف یب دٚسٜٔؤخٛد سا ٔمیذ ثٝ یه ٔٛؾٛع یب 

تلاضٟبی ثطش ٚ ػُٕ ثٝ آٖ ثٝ غٛست وبُٔ ثجت  ٞبیی ثب ٔٛؾٛػبت تىِٙٛٛطی یب وست ٚ وبس ٔطبِؼٝ وٙیذ. وتبة

ایذ وٝ ثٙجبٔیٗ فشا٘ىّیٗ چٍٛ٘ٝ  آیب تب ثٝ حبَ فىش وشدٜ داسیذ.سا آٟ٘ب  ضذٜ است ٚ ضٕب أىبٖ دستشسی ثٝ تٕبٔی

ػّْٛ ٚ ٘ٛضتٗ ٚ ٔٛصیه تمسیٓ  ،دیٗ یه خلاق ٚ تِٛیذ وٙٙذٜ ضذ ٚ ٚلت خٛد سا ثٝ طٛس ٔسبٚی ثیٗ سیبست،

ٖ وبس آٖ ٔطبِؼٝ وٙیذ ٚ وتبة آٖ سا دس آٔبصٚ ی تٛا٘یذ دس خػٛظ ایٗ ٘ٛیسٙذٜ ٚ ضیٜٛ ضٕب ٔی وشدٜ است؟

 ٔطبِؼٝ فشٔبییذ.

 .تمرکس عمیق کنید

ا٘تظبس  خٛاٞیذ دس خػٛظ آٖ تحمیك ٚ ٔطبِؼٝ وٙیذ. ایذ ٚ ٔی دس ٘ظش ثٍیشیذ وٝ ضٕب یه ٔٛؾٛع ا٘تخبة وشدٜ

ٕٔىٗ است  الاتتبٖ سا ثٍیشیذ.ؤذ وٝ دس ٕٞبٖ اَٚ ثتٛا٘یذ وُ ٔطّت سا ٔتٛجٝ ثطٛیذ ٚ جٛاة سی٘ذاضتٝ ثبض

ٞبی  ٟٔٓ ایٗ است وٝ ساٜ ی ٘ىتٝ وبسیتبٖ تخػع ٚ ٟٔبست پیذا وٙیذ. ی حٛصٜ چٙذیٗ ٔبٜ طَٛ ثىطذ تب ضٕب دس

ثب استفبدٜ اص ایٙتش٘ت، ثب استفبدٜ اص  وتبثخب٘ٝ، ثب سفتٗ ثٝ داّ٘ٛد وتبة، خشیذ یب ثب صیبدی ثشای ا٘جبْ آٖ ٚجٛد داسد.
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ٚ تجشثٝ ٚ تلاش ٚ دیذ ثب خٛا٘ذٖ ٔمبلات دس یه ٔٛؾٛع خبظ ٔتٕشوض ضٛیذ  ؾیح دس پبییٗ(،)تٛ 5-3-2سٚش 

 خٛد سا ٔؼطٛف ثٝ یه ٔٛؾٛع وٙیذ.

 .بنویسید

ضٛد وٝ  وٙذ ٚ ٔب٘غ اص ایٗ ٔی دْ سا احبطٝ ٔیآدسٚغیٗ ٚجٛد داسد وٝ  فىشٞضاس " ٕٞب٘طٛس وٝ تبوشی ثیبٖ وشد:

 خٛا٘یذ، تٛا٘یذ ثبصتبة آ٘چٝ سا وٝ ٔی ثب ٘ٛضتٗ ضٕب ٔی بنویسید. خٛا٘یذ، ٔیٕٞب٘طٛس وٝ  "ثتٛا٘ذ ثٙٛیسذ. فشد

 خٛاٞیذ وٝ افىبس خٛد سا ٔؼطٛف ثٝ یه ٔٛؾٛع ٚاحذی ثىٙیذ ثٙٛیسیذ. اٌش ضٕب ٔی ثٙٛیسیذ.

 .برنامه داشته باشید

 یه ثش٘بٔٝ ایجبد وٙیذ. خٛة ٚ ایٙىٝ ثتٛا٘یذ ػّٓ خٛد سا ثذٖٚ تلاش صیبد وٙیذ ٘ذاضتٝ ثبضیذ. ی ا٘تظبس ٘تیجٝ

 ٔٙظٓ خٛد لشاس دٞیذ. ی ٔطبِؼٝ اختػبظ دٞیذ ٚ آٖ سا دس ثش٘بٔٝیه ٔحُ ٚ صٔب٘ی سا ثشای  ٌیشی وٙیذ. تػٕیٓ

دس ٘ظش داضتٝ ثبضیذ وٝ تلاش ضٕب  .یب ثیطتش دس ٔحُ وبس خٛد ثٕب٘یذ ٔثلا ٘یٓ سبػت صٚدتش اص خٛاة ثّٙذ ضٛیذ

 ثش٘بٔٝ سیضی وٙیذ ٚ پبیجٙذ آٖ خٛاٞیذ ٔٛؾٛػی سا یبد ثٍیشیذ، اٌش ضٕب ٞذفی داسیذ وٝ ٔی خیّی ٟٔٓ است.

 وٙیذ تٙظیٓ وٙیذ. ٞبی خٛد سا ٚلتی چیضی جذیذ اثذاع ٔی أب ثش٘بٔٝ ،ثبضیذ

تٛا٘یذ ثیطتشیٗ سٛد  شحّٝ ٚجٛد داسد وٝ ضٕب ثب استفبدٜ اص ایٗ سٝ ٔشحّٝ ٔیٔدس ایٗ سٚش سٝ  :5-3-1روش 

 وٙیٓ. پٙجٓ تؼشیف ٔی -سْٛ -اَٚ ی ایٗ سٚش سا ثٝ غٛست ٔشحّٝ سا دس وبس خٛد ثجشیذ.

افىبس خٛد سا ثٙٛیسیذ حتی  ثٝ ٔٛؾٛػتبٖ إٞیت دٞیذ ٚ سؼی وٙیذ آٖ سا وبٔلا ثفٟٕیذ. -َاٚ ی ٔشحّٝ

 یبدداضت ٕ٘بییذ.سا ثلاي ٚ تٛییتشٞبی خٛد  فػّٟب، ای اص خلاغٝ ثخطٟبیی اص افىبستبٖ سا ثبص٘ٛیسی وٙیذ.

اِجتٝ سؼی وٙیذ خیّی سشیغ ٕٞب٘ٙذ وتبة اَٚ ثخٛا٘یذ ٚ  ،وتبثٟبی ٔشتجط ثب وبستبٖ سا ثخٛا٘یذ -سْٛ ی ٔشحّٝ

 سؼی وٙیذ صٔبٖ صیبدی سا ثشای خٛا٘ذٖ وتبثٟب ٍ٘زاسیذ. ٘ىبت ٟٔٓ سا یبدداضت ثشداسی وٙیذ.

ثؼؿی جضئیبت لسٕتٟب سا ثخٛا٘یذ ِٚی  ؛سشیغ آٟ٘ب سا ثخٛا٘یذ وتبثٟبی ٔشتجط دیٍش سا پیذا وٙیذ ٚ -پٙجٓ ی ٔشحّٝ

ٌیشیذ  ٔغض ضٕب تٛا٘بیی ایٗ سا داسد وٝ ٔطبِت جذیذ ٚ جبِجی سا وٝ فشا ٔی سشیغ ػجٛس وٙیذ. لسٕتٟب ی اص ثمیٝ

 یىپبسچٝ وٙذ.

 .مراحل را دنبال کنید

ثٝ د٘جبَ ایٗ ثبضیذ وٝ چٝ چیضی دس وتبة  ضٛیذ، خٛا٘یذ وٝ ضٍفت صدٜ ٔی ای سا ٔی اٌش چیضی اص ٘ٛیسٙذٜ

صیش٘ٛیس یب  ضٍفت صدٜ وشد.سا ضخع ضٕب  ،سی دس وتبةضٍفت صدٜ وشد ٚ چٝ و ٘ٛیسٙذٜ ثٛد وٝ ضٕب سا
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 یخػٛظ ٔطّت ثیطتشآٖ وٙذ وٝ ثتٛا٘یذ دس  ایٗ ٔىبٟ٘ب ثٝ ضٕب وٕه ٔی فٟشست وتبة سا ٘بدیذٜ ٍ٘یشیذ.

 ثخٛا٘یذ ٚ رٞٗ خٛد سا یىپبسچٝ وٙیذ ٚ ٔطبِت ٔختّف سا ثٝ ٞٓ سثط دٞیذ.

 .از تمامی ابسارها استفاده کنید

 ثشای ٔثبَ ضٕب ثٝ ویٙذَ ثشای خٛا٘ذٖ وتبثٟبی ویٙذَ ٘یبص ٘ذاسیذ. سا اص دست ٘ذٞیذ.اثضاسٞبی وٙبستبٖ 

ٞبی ویٙذَ سا دس ٞش اثضاس ٚ وبٔپیٛتشی  دٞذ وتبة ٞبی وبٔپیٛتشی صیبدی ٚجٛد داسد وٝ ثٝ ضٕب اجبصٜ ٔی ثش٘بٔٝ

ٚلتی  اتٛثٛس، دس د٘ذا٘پضضىی، .ٞبیتبٖ سا ثخٛا٘یذ تٛا٘یذ دس ٕٞٝ جب وتبة ایٗ یؼٙی ایٙىٝ ضٕب ٔی استفبدٜ وٙیذ.

وٙیٓ وٝ  ٔب دس ػػش دستشسی ٌستشدٜ ثٝ دا٘ص ٚ تبسیخ ص٘ذٌی ٔی.  دس غف ٚ... ٔٙتظش ٕٞسشتبٖ ٞستیذ،

ٚلت ثٝ ثیطتشیٗ سٛد ٕٔىٗ  ٖآ ،ٔطبِؼٝ وٙیذ ثٟتشیٗ سٛد سا ثٍیشیذ. ا٘ذ. سصٚی ایٗ سا داضتٝآٌزضتٍبٖ ٔب 

 سسیذ. ٔی


