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 خطن

خطن فرٍخَردُ هی تَاًذ هطکل زا تاضذ اها ایي تذاى هؼٌاًیست کِ راُ چارُ ، تیرٍى ریختي خطن ٍ ػػثاًیت 

خطن . رٍیکرد هتؼادلی ضاهل لثَل خطن ٍ اًتخاب ٍاکٌص هٌاسة ، هی تَاًذ ترای تسیاری راُ گطا تاضذ . است 

ّن هی تَاًذ اًگیسُ کوکی ترای اًدام دادى کاری تاضذ ٍ ّن هوکي است هطکل زا گردد ٍ ضوا را تِ دردسر 

 .ّرگاُ ػػثاًی ضذیذ تِ یاد تیاٍریذ کِ ترای ٍاکٌص دادى تِ ایي احساس ، حك اًتخاب داریذ . تیاًذازد 

 (تا تَخِ تِ ػلل پرداختي آى ّا تِ ٍرزش)رٍش ّای افسایص اًگیسُ در ٍرزضکاراى 

 .تاسیکٌاًی کِ اًگیشُ آًاى کسة هَفقیت است 

 .تِ پیطرفت ّای فردی اضارُ ضَد 

 .پیطرفت ّای آًاى در دفترچِ گسارش ثثت ضَد 

 .هساتماتی تا حریفاى هٌاسة ترایطاى ترتیة دادُ ضَد 

خلساتی هٌظن تطکیل دادُ ضَد ٍ در ّر خلسِ ضوي گفتگَ درتارُ پیطرفت ّای تازیکٌاى ، اّذاف آى ّا 

 . هدذدا ارزیاتی ضَد 

 :تاسیکٌاًی کِ اًگیشُ آى ّا ٍاتستگی است 

رفتار هتماتل تازیکٌاى تِ ػٌَاى تخطی از توریي لرار دادُ ضَد هثلا توریٌات خفت خفت ، ًرهطْای دٍ ًفرُ ٍ یا 

 .آهَزش تازیکٌاى تِ ٍسیلِ یکذیگر 

ایي خلسات را غیر رسوی تاضذ ٍ تازیکٌاى تطَیك ضًَذ کِ در . پس از ّر توریي خلسات گرٍّی تطکیل ضَد 

 .گفت ٍ گَی خَد سادُ ٍ غریح تاضٌذ 

 .تؼذ از هساتمات ٍ توریٌات هَلؼیت ّایی را ترای گردّوایی اختواػی آًاى تِ ٍخَد آٍریذ 

 .تازیکٌاى تطَیك ضًَذ کِ تِ یکذیگر کوک کٌٌذ ٍ فؼالیت ّا را اًدام دٌّذ 



 .خلسات دٍستاًِ ترگسار ضَد 

 .تِ آى ّا یادآٍری ضَد کِ ٍخَد ّوِ اػضای تین تاارزش است 

 :تاسیکٌاًی کِ اًگیشُ آى ّا داضتي ضَر ٍ ّیجاى است 

سؼی ضَد توریٌات در هحلی ترگسار گردد کِ از ًظر هٌظرُ ، غذا، تَ ٍ حَاس فیسیکی هٌاسة ٍ خَضایٌذ 

 .ترای گرم کردى تازیکٌاى از هَسیمی استفادُ ضَد . تاضذ

تا اًدام فؼالیت ّای . در ًظر گرفتِ ضَد (ًِ خیلی زیاد ٍ ًِ خیلی کن )ترای ّرکس فؼالیت کافی ٍ هٌاسة 

توریٌات هتٌَػی اًدام گیرد ٍ ترًاهِ رٍزهرُ توریي تغییر کٌذ . تفریحی ٍ خذیذ تِ توریٌات تٌَع تخطیذُ ضَد 

 .اخازُ دادُ ضَد کِ تازیکٌاى رٍی حرکات هْیح خذیذ کار کٌٌذ .

هساتمات ٍ رلاتت ّایی ًسدیک ٍ خالة ترتیة دادُ ضَد از آى ّا تپرسیذ ٌّگاهی کِ کاهلا سرحال ٍ ٍرزیذُ 

 .ّستٌذ چِ احساسی دارًذ 

 تثعات فطار ّای رٍاًی

 افسایص فطار خَى 

 افسایص اهَاج هغسی  

 افسایص تٌص ػضلاًی 

  افسایص اکسیژى هػرفی 

  افسایص َّرهَى آدرًالیي 

  افسایص لٌذ خَى 

 

 ًطاًگز ّای رفتاری فطار رٍاًی 

 ًاخي خَیذى 

  تٌذ غحثت کردى 

 لذم زدى 



  خویازُ کطیذى 

 لرزیذى 

  

 

 ایجاد اًگیشش ٍ حفظ آى تا رسیذى تِ ّذف -1

 ًیرٍ ، ظرفیت یا ػاهلی است کِ سثة تَلیذ رفتاری خاظ گردد ٍ ٍلَع آى رفتار :تعزیف اًگیشش  -

 . کٌذ  (تضویي)را تا رسیذى تِ ّذف تمَیت 

همذار خَاست ٍ ًیرٍی تَلیذ )ضذت - 2 . (اًتخاب ّذف)خْت - 1. اًگیسش دارای دٍ خٌثِ هی تاضذ  -

  (ضذُ ترای رسیذى تِ ّذف 

 تیرًٍی - 2درًٍی - 1: اًگیسش دارای دٍ هٌثغ هی تاضذ 

 .حفظ اًگیشُ ًوایذ / آًچِ کِ یک هزتی اًجام هی دّذ تا ایجاد 

 ارائِ توریٌات هتٌَع ٍ ّذفوٌذ در آهَزش -

 تؼییي اّذاف هتٌاسة تا رضذ ٍ ضکَفایی فٌی ٍ خسواًی ٍ تاکتیکی ترای ٍرزضکار -

 (هحتَی ، زهاى ، ضذت تازخَرد)ارائِ ترخَرد ّای هٌاسة ، از لحاظ -

 کٌترل ًَع ، هیساى ٍ سثک ٍ ارائِ ی پاداش ّا ٍ هطَق ّا  -

 تمَیت ٍ تاکییذ تر خٌثِ ّای افسایص دٌّذُ اػتواد تِ ًفس در ٍرزضکار  -

 ضٌاسایی ، هؼرفی ٍ خلَگیری از ترٍز ػَاهل کاّص دٌّذُ اًگیسش درًٍی  -

 

 ......کارتزد ّای رٍاًطٌاسی 

 

 کٌتزل سطح اًگیختگی ٍ کاّص اضطزاب 

 (در توریي ٍ لثل از هساتمِ )آضٌا ًوَدى ٍرزضکار تا ٍظایف  -

 آهَزش هْارت ّای رٌّی ، افسایص هیساى تَخِ ٍ تورکس  -



 تمَیت اػتواد تِ ًفس ٍالؼی  -

 غثر هؼمَل در ترٍز اضتثاّات ٍ تررسی ػلل آى ّا  -

 تَخِ تِ آسیة دیذگی ّا ٍ ضرایظ تذًی ٍرزضکار  -

 خلَگیری از تسرگ ٍ یا کَچک ضوردى غیر هتؼارف رلیة  -

 تاکییذ تر ًماط لَت ٍ عرح ّای از لثل توریي ضذُ ترای کسة اهتیاز   -

 فٌَى ٍ رٍش                                                ............................................................... تکٌیک ّای هختلف جذب اطلاعات  

 افسایص خلة تَخِ                                                                                                         ................................................................................................... دٍستی ٍ هحثت  -1

 اًدام خذهات ٍ هذیَى کردى ......................................................................................... تؼْذ ٍ ثثات  -2

 خاپا تازکردى...................................................................................................... تماتل ، هماتلِ تِ هثل  -3

                                                                                                                                       داًِ پاضیذى

                                                                                                                                      در تاؽ سثس ًطاى دادى

                                                                                                                          ایداد احساس گٌاُ در ضخع

 تِ هرگ تگیر تا تِ تة راضی ضَد............................................................................. ارزش اختواػی   -4

 در دّاى کسی راتستي............................................................................................................ کویاتی  -5

 ٌَّز تمیِ دارد.......................................................................................................................... التذار  -6

                                                                                                                                        تازار گرهی

                                                                                                                                     ضرب الؼدل

                                                                                                                                   ضکایت کردى
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