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  این کتاب الکترونیکی را تقدیم می کنم به شما خواننده گرامی 

  

  فهرست مطالب
  

  4  وقتی می خواستم تور لیدر باشیم ؟

  5  نحوه نوشتن رزومه

  6  عجایل در لحظه صفر

  8  1عجایل در لحظه 

  9  2لحظه عجایل در 

  13  تعهدنامه

  16  جملات و اصطلاحات انگلیسی

  22  ایده اي براي اجراي تور

  22  برنامه ریزي کنید

  24-23  جدول گلایسمیک ایندکس
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  فهرست مطالب

  

  25  انرژي احساسی

  25  3عجایل در لحظه 

  25  انرژي فکري

  27  4عجایل در لحظه 

  27  5عجایل در لحظه 

  28  انرژي روحیه
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 وقتی می خواستم تور لیدر باشم!

عالیت که در سایت هاي تاریخی بعنوان راهنماي گردشگري فدفعه اولی  می آیدیادم 
دور بري هاي من تورهاي کم کم دیدم تا اینکه چقدر ذوق زده شده بودم می کردم 

می پرسیدم چیکار کنم که هر شخصی و من هنوز راهنماي ثابتم و از  دمی برن یایران
از که  یادم می آید ببرم اونا می گفتن فقط باید یه بار تور اجرا کنی و حتی بتونم تور

 آنهااز بقیه که راس ي بدهند که آن را اجرا کنم و راهنماها می خواستم به من تور
واسه  که یه بار  و حتی چون نمی دونستم این درخواست را نمی کردمآژانس بود 

بازاریابی کردم بهم پیشنهاد داد من هاي زیادي را ي مشتر کلی تور فروختم وآژانسی 
نستم اتنها فرصتی بود که می تو آنرا اجرا کنم و ش بودم ي که خودم بازاریابتور

، ترس از مسخره ؟!!! ترسیدم !!! ترس نابلد بودناما من چیکار کردم بدمنشان  اخودم ر
ی ندارم چون گگفتم راستش واسه فردا صبح آمادترس از خراب کردن  و شدن، 
کامل گرایی بودم اگه فقط یه لحظه فکر می کردم این فرصت اخرین  دنبال همیشه

ماجرا گذشت و  آنسال از  5دقیقا که  الانتور را اجرا می کردم تا  آنفرصته حتما 
تور اجرا می نم که دوستابود در حالی و این ایام عید بودم  تور لیدرمن همچنان 

می کردیم یه بار که برحسب اتفاق با دوستی آشنا شدم و در مورد تور صحبت  نکرد
یک تور  مو برحسب اتفاق دوست جدید دادم نشانتور لیدر حرفه اي  راخودم  من 

و باز من  نتور خارجی می برد نماون موقع دوستا انگلیسی زبان به من پیشنهاد داد
واااي من که  گفتممی و به خودم  آوردمی و فکرهاي منفی به سرم هجوم  ترسیدم
لحظه یکی بود  آنی ها رو بردارم ببرم اگه جاز ایران رو بلد نیستم چطور خار جایی
  و می گفت تو باید اول راهنماي مزخرفی باشی تا بتونی راهنماي موفقی باشی که 
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می گفت فقط شخص شما باید تور را اجرا کنی الان کلی تور برده بودم و تور لیدر 
رو  آمدهپیش  هايچندتا از این فرصت  الانتا  !!! شمادي بودموفه اي تورهاي  ورحر

! و الان سالهاست که از اون زمان گذشته و بلاخره روزي فرا ؟!از دست دادید مث من
می  فکردم و حتی تور خارجی و الان راحتر شدم همیشه ررسید که من تور اجرا ک

که همه در زمان  مچی کامل باشه حالا به جایی رسید کردم یه راهنما باید حتما همه
 )low seasonفصل کم کاري (تور دارند اما ) high seasonهاي پرکاري (فصل 

در زمانی که یه  بتوانیدشما بعنوان راهنما هیچ فکر کردین چیکار باید بکنید تا  ه!!!ن
 عده اي بیکارن و بی توري دارن می نالند شما تور داشته باشین؟

 حس می کنید براي شروع چیکار باید بکنید ؟

 الان که رقیب زیاد شده شما چطور می توانید متفاوت باشید و تور اجرا کنید ؟

Low season دي ؟ ومخصو ص تورهاي ور 

Low season مخصوص تورهاي خروجی؟ 

  اصلا شما بعنوان تور لیدر تا حالا توري رو اجرا کردي؟ 
ان هستید باید در ابتدا یه رزومه خوب از خودتون ارایه اگه شما تورگاید انگلیسی زب

  بدین بعد به چند آژانس سر بزنید و باهاشون در مورد کارتون صحبت کنید

  نوشتن رزومه : نحوه 
بر حسب زومه خلاصه اي از مشخصات فردي، سوابق کاري، تحصیلات و مهارت ها و ر

که توضیح مفصل آن  کاربرد داردتوانایی فرد نوشته می شود و معمولا براي استخدام 
  در کتابم که به زودي قراره چاپ بشه بعنوان فانون گردشگري کامل توضیح دادم.

نوشته می شود (اگر قرار بود از آن پرینت  A4 رزومه معمولا در یک یا دو صفحه
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 )بکنید انجام دهید این کار را بگیرید بهتر است روي یک کاغذ به صورت پشت و رو 

کارفرماي شما وقت آن را ندارد که دوازده صفحه رزومه شما را توجه داشته باشید 
تعریف نکنید و در مختصرترین و حسین کرد شبستري را بخواند. پس داستان 

مفیدترین شکل ممکن چکیده اي از مشخصات، سوابق و توانایی هاي خود را ارائه 
  .اکید شده استنمایید. مخصوصا بخش هایی که در آگهی روي آنها ت

ثابت می کند که  سرپرست آژانسخلاقیت و دقت شما در تنظیم رزومه خود، به 
این چشم نگاه کنید که دارید براي خودتان  شخص مورد نظرش را پیدا کرده است. به 

تبلیغ می کنید و البته از یاد نبرید که در صورت قبول شدن در مرحله بعدي که 
که تمام نکاتی که در تبلیغ از خود گفته اید حقیقت مصاحبه است، باید ثابت کنید 

  .دارند

  : صفر در لحظه عجایل
لوبیا بگذارید داخل جیبتون و به آژانس هاي مختلف  25یه راهکار بهتون می گم  

  تا مطمنا یکی با شما تماس خواهد گرفت  25زنگ بزنید بلاخره از این 
آن را به دو قسمت تقسیم کنید یک طرف آن را بکشید و  جدول قبل از همه اینها یه

  ؟ خواهد داشتو اگه ننویسم چه مزایایی  درزومه بنویسم چه مزایایی دارر اگبنویسید 
  معایب رزومه  مزایاي رزومه

1-  
2-  
3-   
4-   
5-   
....  

1-  
2-  
3-  
4-  
5-  
....  
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... فقط کافیه اقدام کنید و  اقدام در زمان درست را انجام دهدبرنده کسی هست که 
 آن موقعترس ها و مهارت ها و موانعی که برسر راه شما هستند را شناسایی کنید 

 کنیدریشه یابی  و آن راراه حل مسایل را بیاید  توانیدهست که می 

خورده تا راه پیروزي  که سالهاست شکست شنویداز زبان کسی می  راشما این حرفها 
  درو پیدا کن

دسته افرادي هستید که منتظر معجزه نشستید باید بهتون بگم معجزه  آناگه از 
و ان هم اینکه دست از بهانه  برداریدرا  ممگر اینکه شما اولین قد دخ نمی دههرگز ر

ما به این کاري که در لحظه  جویی بردارید چه بد چه خوب شما تور را اجرا کنید
 تردیدياش از عجله گرفته شده بدون هیچ  عجایل که ریشه گویمانجام می دید می 

و در حین اجرا اجرا کنید را  بار تور یککافیه فقط  فقط اجرا کنید چه بد چه خوب
باید می توانید متوجه شوید که در چه زمینه هایی مهارت شما کم و یا خوب است 
نس دست به اقدام بزنید تا به خوب و بد بودن کار پی ببرید آن هنگام هست که آژا

کنید؟ آره ؟  موکولمی خواهید به فردا  هم باز هاي مختلف می آیند سراغ شما. آیا
 سال حسرت بخورید ؟  5دقیقا مث همون کاري که من کردم ؟ بعد از 

شما یا راهنما هستید یا نیستید اگه نیستید که خوشبحالتون این مقاله به کار شما 
و اما اگه راهنما هستید اشتباه من را  نخوانیدو بهتره مابقی این مقاله را  نمی آید

تکرار نکنید و از تجربیات من درس بگیرید و راهکارهایی که بهتون ارایه می دم انجام 
تجربیات خود و آن اقدام هاي عملی که ما به آن عجایل می گوییم را به و از  بدهید

تا از تجربه هایی که در این زمینه ارسال کنید  .cominfo@iran2ourایمیل من 
راهنمایی کنم و شما از حالا خودتان را راهنماي تور نمونه بدانید  کسب کردم شما را
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 احتمالا سوالتون اینه از کجا شروع کنم ؟ و چه جوري ؟ 

  : 1در لحظه عجایل 
  عدد لوبیا  25 مواد مورد نیاز :

آن شروع کنید به تماس  غیرمهم هاي لیست آژانس ها را بیابید و از  طرزتهیه :

تا  باعث میشودفقط شروع به تماس گرفتن و ناامید نگردید خسته  این کارگرفتن  از 
چه جوري  می شویدکنید و متوجه عمل جلوتر می روید بهتر  هر چه شما
 بیان کنید که جواب مثبت بشنوید  را درخواستتان

را آن د اقدام کنیروي چه توري و اینکه قصد دارید را مشخص کنید  هدفتانبازار 
تور چیه؟ از تخیلتان براي این کار استفاده کنید به این صورت که اصلا و بنویسید 

ما پهن می کنیم تا ماهی بگیریم ماهی  ه کهپارچه اي تورتوریکافیه فکر کنید که 
چموش تر هستند و که  آنهایی واریده وهایی که دلشون پر از مر ماهی  آنگنده از 

بلغزن اما اینقد رنگ و لعاب و جنس تور ما خوشگله و  دائما می خواهند از دستمان
کیفیتش بالاست که هر ماهی که در اقیانوس ها باشه به خودش جذب می کنه ... 

نکه همه ما آرزو  داریم توي تورمون ماهی هاي قلمبه اي بیفته  اما آخه  چرا؟ واسه ای
تو دلشون پر از مرواریده هاي گنده از جنس برلیان دارند خب چطوري با وجود 

پرشده از هستند و  قایق هاي  حرفه اي اینهمه  ماهیگیر ، ماهیگیرهایی که خیلی 
؟ میشه ماهی تور کرد اونم با این کیفیت مگهجا هست  ههم انواع تورهاي رنگارنگ

پهن می کنند که ماهی بگیرند شما  تورکافیه فقط یه کار انجام بدین ؟ اگه اونا فقط 
. ماهی از جنس  دکه ماهی از جنس خاص بگیریکنید توري به رنگ خاص پهن 
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آروزي من ماهگیر  رزویت را برآورده کند.اولین هدف و آبتوانی خاص چیه؟ اینه که 
م چطور ماهیگیري کنم بعد ماهی هاي درشت تازه کار اینه که اول از همه یاد بگیر

  ؟بگیرم اخه چطوري 

  : 2در لحظه  عجایل
بنویسد؟ است را  رتهاي خودتون که در راستاي اهدافتان مهالیست  ستفقط کافی 

نفر اول ماهیگیرها  20لیست که یک میشه ماهی بگیري   منجرکه  تجهیزاتی لیست 
بخواه فقط یه رازشون که باعث شده ماهی گنده اي رو  از آنها داشته باشه بعد  را

کردن ؟  استفادهاز چه فنی براي گرفتن ماهی چی بوده ؟ سپس ازشون بخواه بگیرن 
این  توانمعمل کنی ؟ چطور می شده بار هم که  یکو واسه  بدانیاینا رو  هکافی

 چندباربپرس  چی کار کردن که ما نکردیم ؟ ازشون بقیهکنم ؟ مگه  خواسته را اجرا
یادته ؟  رالوبیاي سحرآمیز  25...  نرفتهتور انداختن که ماهی بگیرن ولی ماهی توش 

کردي  یه لوبیاي سحرآمیز بذار  که واسشون تور پهن کداماونا رو بذار توي جیبت  هر 
 25یادداشت کن  تا این  راجیبت و اون نکته اي که ازش یاد گرفتی  داخل اون یکی

اصلا  هیچکستا لوبیا فقط یکی زنگ بزنه و شاید  25لوبیا تموم بشه شاید توي این 
بار این کار رو ادامه بدي به روش هاي ممکن بلاخره یکی از  25نگران نشو تو باید 

روي  ی وروي عدم مهارتت تمرکز نکن و اینکه یادت باشهمی ده  جواباین میان 
بدهی و براي اینکار انجام  توانیو می  از عهده ان بر می آیییکه ن کچیزي تمرکز 

می توانی لیستی از مهارتهایی که نداري ولی باید داشته باشی را تهیه کنی و آن موقع 
و دوستانه باهم کار کنید یه تیم قوي  پیدا کنی  ي خودت را هم تیم ها می توانی 

وي دایره .... مثلا شما اول بازار هدفت که تشکیل بدین هر کی هر مهارتی داره بریزه ر
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 از درصد از ماهی هاي دانه درشت هست رو پیدا می کنی  20فقط شامل 

بازار هدف من قاره اروپا و شناسایی اشخاصی که عاشق  تجربه کردن چیزهاي هیجان 
یه توریست از زبان خودش بپرس و ه انگیزانگیز هست  خب لیست جاذبه هاي هیجان 

 به یکحرفه کسی رو پیدا کنی که فقط  آنطوري بنویسم  کافی توي بنویس چ
با خودت ببر بعد سوالاتی که از قبل  آن راوقتی پیداش کردي  دمهارت مسلط باش

 voice recorder یکو یادداشت کن  آنها بپرسداز دوستت بخواه که  رانوشتی 
کشورها رو پیدا کن و کلیاتی راجع  آنهم بدرد می خوره لیست فرهنگ  (ضبط صدا)

لیست را  آنبه آن یادداشت کن بعد از شخصی که خیلی ریز بین هست بخواه که 
ی هدگاه قرار بدودر فر آن راتهیه کنی و  (اپلیکیشن) upیک  کند می توانییادداشت 

توریست را دریافت کنی آن اطلاعات  بتوانیتا  کنددانلود بر روي موبایلش که شخص 
ی از طریق همین نرم افزار به اطلاعات آن توریست در مورد علایقش و سفرش و از وقت

 یککار را استارت بزتی ... فقط روي  لیست نیازمندي هایش مطلع شدي می توانی
وقت  روي آن تکیه کن و روزي نیم ساعت  هدفتان می رساندکه شما رو به  مهارت
، شبکه هاي اجتماعی ، مهمانی و ... در چگونه ؟ اینکه موبایل ، تی وي  بگذار.مفید 

. ما فرض را بر این می گیریم که شما در زبان انگلیسی اصلا این نیم ساعت تعطیل
 مهارتت کار کنبنشیت و روي این  آنساعت مشخص  یکفقط سر   مهارت نداري 

روز به طور روتین شروع به انجام آن مهارت  21روز ادامه بده  بعد از  21هر روز تا 
 می کنی ... 

کشیدن جدول تی به اینصورت که سمت راست مزایا اون ایده رو یادداشت کن و 
وقتی نوشتی  بنویسراه حل براي این ایده ها  20سمت چپ معایب ایده  بعد حدود 
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اینکه اگه هنوز شک داشتی از بارش فکري دوستانت رو اجرا کن یا  آنهایکی از 
صورت این ماهیگیر تو هستی و تو هر و تصمیمت رو عملی کن در استفاده کن 

حالا موقع دوست چیزي بهتري براي خوردن داشته باشی باید سعی خودت را بکنی 
مهارت کمی که بدست آوردي استفاده کنی اما چه جوري ؟  همینهست که از  آن

بعد از کار روزانه با خستکی زیاد هم که هستی به خودت مهیب بزنی و از اینکه 
خودت بپرسی اگه الان رفتی با یه توریست حرف زدي چی میشه و اگر نري چی 
میشه ؟ سبک و سنگین کن ببین کدوم بصرفه تر هست و آن را انجام بده اگر 

رسیدم یا دوباره از خودت بپرس نکنه من ت به فردا بسپارياحساس کردي که باید 
بهانه میارم حوصله ندارم و به این نکته توجه کن تا زمانی که اراده می کنی  دارم

کاري را به سرانجام برسانی همه درهاي عالم به روت بسته میشه اما این تویی که 
تصمیم می گیري پشت در بسته بمونی یا اینکه سریع اقدام کنی و بپري بیرون 

خیالی و بی حالی و منفی رهایی بخش آلارم این افکار هم  خودت را از این تفکرات
اینجوریه تا همینکه اراده می کنی بري وارد یک هتلی بشی که صحبت کنی می بینی 
ماشین بنزین نداره ممکن توي راه بمونی یا اینکه احساس می کنی خواب روي 

ان هزاران دلایل چشمات فشار آورده و اینکه الان رییس کار اضافه تري بهت یا و هزار
دیگه اي به وجود میاد که تو رو منصرف کنه تو به خودت بگو من می رم اگه رفتم بد 

کاري که به هدفت نزدیک رو  هنه که ادامه می دم فقط کافی گردم اگهبود بر می 
بگو  خودتبخواي انجام بدي ولی حال نداشته باشی یا سردرد باشی همون لحظه به 

ی دم یا خوشم میاد ادامه می دم یا بیخیال می شم . عزیزان دقیقه انجام م 5اوکی 
ما تصمیم به  زمانیکه که این است. دلم این چیزي که من طی این سالها پی بردم 

http://www.iran2our.com
https://telegram.me/karnil
www.karnil.com


  
  نویسنده : لیلی مرزبان)  ویژه راهنمایان گردشگريکتاب الکترونیکی ماهیگیري به سبک نوین (

١٢www.iran2our.com                         
 

انجام کاري می گیریم همه چیز بر علیه ما می شه و دلیلش هم کاملا واضح است 
براي اینکه مغز ما به سه دسته تقسیم می شه مغز منطقی و مغز خزنده و مغز 

همین که می خواي بري با یه توریست صحبت کنی هی بهت  منطقیاحساسی  مغز 
ت کنی و حرفت را ژس نمی تونی صحبمی گه نري ها تو که زبان بلد نیستی 

بفهمه تو زبان  یه آشنایی تو رو ببینه ومغز احساسی می گه یهو ممکن  بفهمونی و 
بلد نیستی و آبروت بره نرو و مغز خزنده که احساس خطر می کنه از اونجایی که نمی 

و  برو ... زبان یاد گرفتی  هر وقتخواد موقعیت خودش رو ترك کنه می گه حالا بذار 
برو خونه بشین فیلم زبان امروز نه تراشی می کنه و بهت راهکار می ده که در ادامه بها

کلمات و اصطلاحتش کار کن ... الان بري اونجا چندتا آشنا هم می بینی ببین و روي 
حساب  دیگه  روي همینمی فهمن هیچی بلد نیستی  صحیت می کنیوقتی داري 

یلی تو رو می ترسونه و تو بهت اعتماد نمی کنند و بهت توري نمی دن و خلاصه خ
هم ناامید می شی می گی بیخیال فردا می رم امشب می رم بیشتر تمرین می کنم و 
روزها همینطوري پشت سر هم تموم می شه و می ره بدون اینکه که تو واکنشی از 
خودت نشان داده باشی ... الان چه احساسی داري ؟ احساس می کنی منم مثل تو 

  مشکلم چیکار کردم ؟  هستم ؟ من براي رفع
و این سوال را از خودم می اول از همه اومدم نگاه به اهدافم کردم هدف من چیه ؟ 

پرسم آیا کاري که می خوام انجام بدم در راستاي هدفم است؟ و اینکه چه برنامه براي 
باید بریم تا بتونم روز به روز حتی فقط یک قدم به هدفم نزدیک بشم ؟ من براي 

ولی زبان انگلیسی را با لهجه امریکایی مثل بلبل صحبت کنم هدفم باید رسیدن به 
 قبل از اینکه مثل بلبل صحبت کنم باید بفهمم و درك کنم تا بتونم صحبت کنم
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درسته ؟ ولی حالش ندارم حالا چیکار کنم اگر سطح زبانت خیلی پایینه از دیدن فیلم 
سطح زبان در چه حدیه حتما به  اما در صورتی که نمی دونی کن شروعهاي کارتونی 

یه آموزشگاه زبان برید و تعیین سطح کنید تا با راهکارهایی که بهتون نشون می دم 
شما افزایش پیدا کنه حال ما فرض رو بر این می گیریم که زبان باعث می شه سطح 

دقیقه ظهر  20دقیقه صبح  20 بدیمفقط صرفا گوش  سطح زبان ما خیلی پایینه باید
به همین روش اونم در یک ساعت   بدیمروز فقط گوش  21یقه شب تا دق 20

مشخص خودت رو موظف کن تا این تمرین را انجام ندادي از سرجات بلند نمی شی و 
  هیچکار دیگه اي قرار نیست انجام بدي قبلش یه تعهد نامه بنویس 

  تعهدنامه
 20روزي  امروز در مورخ.............................. متعهد می شوم   من ................................

......:........  ظهر در ساعت ......:........ و شب در ساعت ......:........  دقیقه صبح در ساعت  
را  روز.........................  تا پایان 21ه مدت فیلم زبان انگلیسی به اسم..............................ب

  می دهم   گوش

  امضاء
  ) به آن عمل کنکن و ( هر روز به تعهدت نگاه  

دقیقه به زبان  20سه تا  ينامه می نویسی و بجاي اینکه روز روز بعد باز تعهد 21
انگلیسی گوش کنی روز دوبار صبح دوبارظهر و دوبار شب یه بار تصویري و یک بار 

  روز کاملا تمام بشه  21صوتی تا 
گوش شما باید خیس بخوره و باز بشه و بفهمید که مخاطب شما چه کلمه اي را به 
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  می آوردزبان 
بار صبح و سه بار ظهر و سه بار شب به زبان احتصاص بدهید   3باید روز بعدي  21

یک بار صوتی و یک بار تصویري و یه بار صوتی وقتی کلمه اي را گفت سعی کنید که 
  شما هم با صداي بلند تکرار کنید و قشنگ ببینید چی داره می گه 

 تما زیر نویسروز بعد سه بار صبح و ظهر و شب و دفعه سوم واسه دیدن فیلم ح 21
  ببینید و همراه آن شخصیت کارتونی تکرار کنید  انگلیسی

وقتی گوش شما یاد بگیره که گوش کنه و خوب تفکیک کنه و چشم شما ببین و 
و اون موقع خوب حدس بزنه باعث می شه که مسیر عصبی در ذهن شما شکل بگیره 

د کلیپ هاي سپس شما می توانیهست که هر غیرممکنی براي شما ممکن می شه 
آموزش مربوط به تخصص خودتون را از طریق یوتوب یا آپارات دانلود کنید و آنها را 
گوش کنید کلمات تخصصی را یادداشت و سپس معانی آن بیابید و به ذهن بسپارید 

  تا در زمینه تخصص خود زبان را خوب یاد بگیرید
نی راحت ارتباط دوست عزیزم شما هم مثل من آدم خجالتی هستی؟ اینکه نمی تو

یا اطلاعات آنها بیشتر از ماست  برقرار کنی ؟ احساس می کنی بقیه از تو سرتر هستن
خیلی وقتها شده طرف مقابل ما اطلاعاتش از ما خیلی کمتر بوده ولی اینقد خوب 

  ارایه داده که همه فکر می کنیم که برتر از ماست 
نجام بده تا دیگه از هیچ چیزي اگر خجالت می کشی یه راهکار دارم واست اون رو ا

خجالت نکشی اولا بشین همین الان یک لیست از چیزهایی که ازش خجالت می 
کشی رو بنویس بعد ببین چیزي که بیشتر ازش خجالت می کشی کدومه وقتی اینکار 
را انجام دادي حالا موقع اقدام به عمل کردن هست مثلا  خجالت می کشی با یک 
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  ازش درخواست کنی که باهات بیاد تا باهاش صحبت کنی توریست حرف بزنی یا 
رو بشکنی حتی ممکنه اسمت هم فراموش ( حس خجالت یا ترس) کافیه این تابو 

کنی ولی بلند شو و حاضر و در منطقه اي قرار بگیر که توریست زیاد می یاد فقط با 
من هستم عاشق زبان  بگو  و بعدش  hello ms و  hello sirیک کلمه شروع کن 

صحبت کنی حتی اگه هیچی هم نتونستی انگلیسی دوست دارم با شما صحبت کنم 
اشکال نداره فقط بهشون لبخند محبت امیز بزن  اگه کم کم در این محیطها قرار 
بگیري ناخوداگاه در این مسیر که قرار بگیري نطقت باز می شه و می تونی صحبت 

  کنی ...
ت مربوط به تخصص رشته خودت را آموزش ببینی و یاد بگیري بعد کافیه فقط کلما

ده کلمه در مورد رشته اي که می خواهی در ان زمینه  يروزخودت را موظف کن 
فعالیت کنی را یادداشت کنی و حفظ کنی این باعث میشه که بتونی با این کلمات 

  روع کن جمله بسازي و اطلاعات را بالا ببري از همین کارهاي کوچیک کوچیک ش
و یا سوالات احتمالی که ممکن است توریست از شما سوالاتی را بپرسد بنویس و 

  جواب آنها را پیدا کن و حفظ کن 
  فقط کافیه باتوریست در ارتباط باشی تا قفل زبونت بشکنه و  بتونی صحبت کنی 

که یکم وقت ماه محرم به توریست ها توضیح بدهی مثلا امروز می خواهی در مورد 
اتی که که در مورد ماه محرم یک توریست ازشما سوال حجملات و اصطلابذاري 

 بپرسد شناسایی و آن را درمکالمات روزمره بکار ببرید
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  Muharram محرم ماه مورد در انگلیسی اصطلاحات و جملات
 .Muharram is the first month of the Islamic calendar ✅ .است )قمري ماه( اسلامی تقویم ماه اولین محرم -1
 و عزا ماه را ماه این و دارند می گرامی را کربلا نبرد خاطره و یاد شیعه مسلمانان -2

 The Shiite Muslims commemorate the Battle of Karbala and ✅  .دانند می سوگواري
consider this a month of sadness and mourning. 
 

 ?Can you tell me a little about Ashurah ✅  بگویید؟ برایم عاشورا مورد در کمی توانید می -3
 

 اعضاي همراه به) ص(محمد حضرت نوه علی بن حسین که است روزي عاشورا -4
 Ashurah is the day Husayn Ibn Ali , the grandson of the ✅  .رسیدند شهادت به کربلا نبرد در یارانش و خانواده

prophet Muhammad (PBUH & HP) , was martyred along with 
his family members and friends in the Battle of Karbala. 
 

 .This month is a period of intense grief and mourning ✅  .است عمیق سوگواري و اندوه زمان ماه این -5
 

 نیز و اسلام در ایشان جایگاه و) ع( حسین امام شخصیت مورد در روحانیون -6
  .پردازند می خوانی روضه به اشان قیام تاریخچه
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✅ Clergymen give sermons with themes of Hussein’s 
personality and position in Islam, and the history of his 
uprising. 
 

 و حسین امام بر که مصائبی مورد در و کرده بازگو را کربلا حادثه روحانیون -7
 The clergymen retell the Battle of Karbala and speak about ✅  .کنند می صحبت است رفته اش خانواده

the pain and sorrow endured by Hussein and his family. 
 

 می جمع مساجد در عزاداري و زنی سینه مراسم برگزاري جهت مردم از بسیاري -8
 Many people congregate together in mosques for chest ✅  .شوند

beating and mourning. 
 

 .Some people sacrifice a sheep in Ashura ✅  .کنند می قربانی گوسفند عاشورا روز مردم برخی -9
ü شیعه مسلمانان : Shiite Muslims 
ü کربلا نبرد : Battle of Karbala 
ü سوگواري و عزا : sadness and mourning 
ü عاشورا: Ashurah 
ü شدن شهید  : to martyr 
ü خوانی روضه : give sermons 
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ü قیام: uprising 
ü زنی سینه مراسم : chest beating 
ü عزاداري: mourning 

ü  :شیپور و طبل ugles and chants 
اول از همه اینها هم وقتی یک چیز منفی به سرت میاد دو ضربه کوچیک با انگشت به 
سرت بزن و بگو کنسل کنسل ناخوداگاه اون ذهنیت منفی جاي خودش را به ذهنیت 

 هنت پاك می شه ذمثبت می ده و از 

روحیه و انرژیت کار کنی روي هدفت تمرکز ي اینکه بتونی ادامه بدي باید روي برا
ر از گاهی هم نگاهی بینداز تا بتونی با انرژي بیشتر ادامه بدي نگاه به عقب کن وه

نکن که چقدر زمان گذشته و تو هیچی پیشبردي نداشتی نع فقط به هدفت فکر کن 
خداوند فرمود : هنگامیکه که و ادامه بده داستان درخت بامبو رو می دونی همونی 

آنها مراقبت نمودم. به آنها نور و آب و درخت بامبو و سرخس را آفریدم، به خوبی از 
غذاي کافی دادم. دیر زمانی نپایید که سرخس سر از خاك برآورد و تمام زمین را فرا 

من از او قطع امید نکردم . در دومین سال سرخس ها  . گرفت اما از بامبو خبري نبود
ن از بامبو ها بیشتر رشد کردند و زیبایی خیره کننده اي به زمین بخشیدند اما همچنا

در سالهاي سوم و چهارم نیز بامبو ها رشد . خبري نبود . من بامبو ها را رها نکردم
در سال پنجم جوانه کوچکی از بامبو نمایان . نکردند . اما من از آنها قطع امید نکردم

ماه ارتفاع آن به  6شد . در مقایسه با سرخس بسیار کوچک و کوتاه بود اما با گذشت 
سال طول کشیده بود تا ریشه هاي بامبو به اندازه کافی  5 فوت رسید 100بیش از 

قوي شوند . ریشه هایی که بامبو را قوي می ساختند و آنچه را براي زندگی بدان نیاز 
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خداوند در ادامه فرمود : آیا می دانی در تمام این سالها که . داشت را فراهم می کردند
لات خودت بودي در حقیقت ریشه هایت را تو درگیر مبارزه با سختی ها و مشک

مستحکم می ساختی ؟ من در تمامی این مدت تو را رها نکردم همانگونه که بامبو ها 
هرگز خودت را با دیگران مقایسه نکن . بامبو و سرخس دو گیاه متفاوتند  را رها نکردم

را خواهد اما هر کدام به نوبه خود به زیبایی جنگل کمک می کنند . زمان تو نیز ف
در . از او پرسیدم : من چقدر قد می کشم! رسید تو نیز رشد می کنی و قد می کشی

پاسخ از من پرسید : بامبو چقدر رشد می کند ؟جواب دادم : هر چقدر که بتواندگفت 
ولی به یاد داشته باش که . : تو نیز باید رشد کنی و قد بکشی . هر اندازه که بتوانی

واهم کرد . و در هر زمان پشتیبان تو خواهم بودپس هرگز نا من هرگز تو را رها نخ
آنچه امروز یک درخت را تنومند ، سایه گستر و پر ثمر ساخته است ، ریشه ! امید نشو

رنج هاي بزرگ ی که کی هاي خاك بوده است . در هنگامدواندن دیروز بذر آن در تاری
ننده ، فرصت هاي بزرگی ، ملال هاي طاقت فرسا ، شکست ها و مصیبت هاي خورد ک

ماموریت  . براي تغییر ، گام نهادن به جلو و تصوري براي خلق آینده ایجاد می شود
 شما در زندگی بی مشکل زیستن نیست ، بلکه با انگیزه زیستن و امیدوار زیستن است

پس با این داستان کوتاه نتیجه می گیریم باید تبر خودمون رو تیز کنیم تا بتونیم  ...
موقعی که می خواي مطالعه کنی قبلش همه کارهات تان بیشتري را قطع کنیم درخ

رو انجام بده و ابزارك ساعت شنی رو روي گوشیت دانلود کن بعد زمان بذار روي یک 
و خارج برنامه اي انجام دادي توقف رو بزن و هنگام  متفرقهساعت و هر زمان که کار 

  مطالعه شروع کن و ادامه بده 
موبایل و اینترنت و هرچیزي  نشوي وقفه هاي زمانیولی براي اینکه دچار این گونه 
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که حواست را پرت می کنه از دسترست خارج کن تا بتونی به موفقیتی که دلت می 
  خواهد برسی ... 

خب شما به عنوان یک ماهیگیر باید در ابتدا تور ماهیگیریت رو ازقبل آماده کرده 
هاي زیادي را بگیري در غیراین صورت خودت می مانی و تور  باشی تا بتوانی ماهی

پراز خالی در راس همه اینکارها باید شروع به نوشتن هدفت کنی اینکه چرا می 
خواهی راهنماي گردشگري شوي ؟ و اینکه چه معایب و مزایایی برایت دارد؟ انجام 

بیفتد ؟ وقتی جواب  چه سود مالی و معنوي برایت دارد؟ آیا قرار اتفاق خاصیکاراین 
همه سوال ها را نوشتی از خودت بپرس خوب من چه مهارتهایی دارم؟ و چه مهارت 
هایی باید یاد بگیرم؟ اگر بخواهم این کارها را انحام دهم چه چیز باعث سد راه من 
می شود و نمی گذارد طبق برنامه ام پیش برم تا به هدفم برسم ؟ براي کسب مهارت 

فید براي کارهایم در نظر بگیرم؟ منظور از کار مفید چیست ؟ کار باید چند ساعت م
پرتی از  حواسمفید یعنی اینکه اگر قرار باشه فقط مطالعه کنیم باید تمام عوامل 

د رحالت پرواز قرار جمله موبایل و شبکه هاي اجتماعی را سایلنت کنیم و گوشی را 
صرف نظر کنید و آن را موکول  خوردن چاي و قهوهاز هنگام مطالعه  دهیم دهیم در 
انجام داده اید در غیر  بطور مفید مطالعهدقیقه  120الی  90که  کنید به زمانی 

اینصورت به مطالعه ادامه دهید ؟ خب مهارت هاي یک راهنماي گردشگري چه 
میتواند باشد؟ اصلا چند دسته راهنما داریم و به چه زبان هایی صحبت می کنند ؟ 

هایی که وارد کشور می شوند از چه قشري هستند ؟ مثلا مهارت  بیشترین توریست
شما در یادگیري زبان پایین است باید از چه روشی براي یاد گیري استفاده کنم و چه 
کاري را باید انجام دهم یک برنامه ریزي منظم باعث می شود تا به بهترین نحو ممکن 
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قرار بگیریم که توریست وجود و حتی بتوانیم زبان انگلیسی را یاد بگیرم و در محیطی 
ار کنیم باید براي اقدام هر شده با یک کلمه یا یک دست دادن با توریست ارتباط برقر

که ریشه آن از عجله گرفته شده داشته باشیم وقتی شما یک کار ناتمام  عجایل کاري
می شود  لا روز به روز افسرده ترنفستان افزایش پیدا می کند و ا عزترا تمام کنید 

شما که فقط به حفظ موقعیت  تنبلفقط کافیه هنگامی که مغز خزنده یا همان 
بهش بگویید خب اگه الان انجام ندهم کی انجام بدهم ؟ اگه این  می پردازدموجود 

براي هرکاري مدیریت کار را انجام ندهم چه پیامدهاي ناگواري را براي من دارد ؟ 
  زمان داشته باشید 

 24یعنی ثانیه هاي یک روز از عمر شما را نشان می دهد  1440اگر شما بیایید 
دقیقه ضرب می شود را یک پرینت رنگی قرمز بگیرید متوجه  60ساعت که در 

خواهید که چقدر دارید زمان خود را از دست می دهید و دیگر دست از کارهایی که 
  ت از روي اهمال کاري انجام میدهد دست خواهید برداش

دوست خوبم شاید الان داري به خودت میگویی اینکه تا می خواهیم کاري را انجام 
دهیم هزار مشکل بر خور میخوریم باید به تو دوست خوبم بگویم بله و زمانی می 

ز زمان حرکت کنی که عجایل داشته باشی اگه قرار الان زبان بخونی اتوانی سریعتر 
یا در موردش فکر کنی بخواهی معطل کنی ینکه همین الان به خودت برپا بده بدون ا

که اقدام  است و شروع به خواندن زبان کن فقط کافی بنشینفقط از سرجات بپر و 
کنی تا مغز تو به این تغییر عادت کنه بهتر یک مطالعه اي رو اینکه مغز چیه ودقیقا 

   شويکارش چی هست را در گوگل سرچ کنی تا بیشتر متوجه این موضوع 
ن یک دفترچه یادداشت که بتوانی داخل ان تمام چیزهایی که باید یادداشت داشت
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این دفترچه را نگاه دار تا هر کنی را داشته باشی و زمان خاتمه و شروع آن را بنویسی 
از گاهی که نگاه به آن انداختی بتوانی اطلاعات مفیدي از آن بگیري و از آن بهره 

  ببري 
. مثلا ایده هایی در نشودفراموشت  ادداشت کن تا هرگزهر ایده نوآورانه را در آن ی

  شگري , ایده اي براي بستن پکیج مقصد گردمورد 

   ایده اي براي اجراي تور

دقیقه  20براي انجام هر کاري تشویق و تنبیه در نظر بگیرید مثلا قراره امروز زبان را 
ولی هزار و یک بهانه بدست شما داد که از برنامه عقب بمانید از قبل براي  بخوانید

یا شخصی که حرفش بر روي شما تاثیر گذار اینکه چنین اتفاقی روي ندهد با دوستت 
اگر شما اقدام به خواندن زبان ننموده اید او شما را تنبیه هماهنگ کنید که است 

  علاقه خود را ببینید .  فیلم مورد د بعنوان مثالاکنید و نگذار
یکی از مشکلات عدم انجام کار این است که هنوز آن شخصی نشده ایم که سعی 
داریم باشیم کافی است که شرایط ایده آل را در خود مجسم کنید و خود را آن 

طوري عمل کنید شخص مجسم کنید و با خود گفتگوي درونی مثبت داشته باشید 
  خواهید باشید  که انگار آن شخصی هستید که می

  برنامه ریزي کنید 
شب قبل کارهایی که قرار است انجام دهید را یادداشت کنید کارهاي روزانه کارهاي 

و کارهایی که غیرمهم و فوري  و مهم که شما را در راستاي اهدافتان قرار می دهد
  کارهاي بی اهمیت 
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ی  ک زی ی ف ي  ژ ر ر ان ظ ز ن د ا ی ا ا ب م ن  د ه ب ک ه  ک ت  ر و ص ن  دی ح ب ط س ر  ی د لای ا ر ب را ه ق ت ش دا
ز  و ر ه  ان ب ش ر  د م  ی ه د ت ب می ه ن ا ما واب خ ه  د ب ی ا ه ب ک ن ی ی ا ن ع ی م  شی ا ه  8ب شت دا ب  وا خ ت  ع سا

س ک  ی ها  ح  صب و  م  شی ا ه ب ک م  ی ن ک ه  د فا ت س ی ا ی ها ذا غ ز  م . ا زی ی خ ر ب ب وا خ ز  ر ا ت د و ز ت  ع ا
ه  ک د  ی ن ک ه  د فا ت س ی ا های ذا غ ز  د ا ی ن وا ت ی  م ه  ک د  ن ه د ی  م ش  زای ف را ا ا  م ي  ژ ر ا  GIان ه آن

ت  س ن ا ی ی ا   پ
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  ایندکس گلایسمیکجدول 

 ماده غذایی
 نمایه
 گلیسمی

 ماده غذایی
 نمایه
 گلیسمی

 52 لوبیا سفید 52 انجیر خشک
 46 لوبیا چیتی 96 بدون پوستباقلا 

 44 لوبیا قرمز شبستر 37 باقلا با پوست
 60 ماکارونی (دم شده، بدون روغن) 57 برنج صدري، طارم بی روغن، آبکش
 40 ماکارونی پخته دم نشده 49 برنج طارم، تایلندي کته ، بی روغن

 49 ماش 58 برگه زردآلو
 103 نان جو بصورت حجیم 47 توت خشک
 100 نان سفید 46 پخته چغندر

 82 نان باگت 84 خرماي مضافتی بم ( تازه )
 83 نان لواش متري 50 خرماي زرد زاهدي خشک

 69 نان لواش سنتی 35 ذرت تازه
 47 نان سنگک 70 پشندي سیب زمینی
 40 نان تافتون 89 استامبولی سیب زمینی

 30 نان بربري 94 سیب زمینی پخته له شده
 57 نخود سبز ورامین 45 سرخ شدهسیب زمینی 
 27 نخود چی 36 عدس

 23 نخود بدون پوست 57 کشمش سبز
 1 نخود با پوست 49 کشمش قرمز
 70 هویج فرنگی پخته 31 لپه تبریز
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  انرژي احساسی 
اگر در شرایطی هستید که احساس ناخوشایندي دارید و فکر می کنید نمی توانید 
برکارتان تمرکز کنید در ابتدا یک کاغذ و خودکار را بردارید و هر احساسی که دارید 
بنوسید و هرگونه دلخوري وناراحتی که باعث شده که حس خوشایندي نداشته باشید 

  وانید و سپس ان را پاره کنید آن را بنویسید و آن دو الی سه بار بخ
  خوردن آب سرد -1
   ولرم رو به سردگرفتن دوش آب  -2
  گریه کردن زیر دوش آب ولرم -3
  تجسم چیزها و خاطرات خوب  -4

  :3در لحظه اعجایل 
را آرام آرام ببنید و بهترین خاطر خوب  چشهایتانروي صندلی ریلکس بشنید 

چیزي که باعث خنده شما می شود از دوران کودکی،  ر مرور کنیدزندگیتون 
نوجوانی، مدرسه ، سربازي، دانشگاه هر خاطره اي که لبخند عمیق بر چهره شما می 
زند و هر آن که حسی خوبی پیدا کردید دست چپ خود را مشت کنید و فشار دهید 

نیی از حافظه بگویید ثبتش کند تا هر هنگام که از نظر احساسی در سطح پایبه و 
انرژي بودید با فشردن دست چپ خود احساس خوبی پیدا کنید و از این حالت خارج 

  شوید و انرژي خود را بازیابی کنید 

  انرژي فکري: 
ید کارهاي نمی توانهستید زمانی که ذهن شما خسته است و در گیر مشکلات روزمره 
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کاهش میابد براي این مواقع  تصمیم هایی که می گیریدو کیفیت  بزرگ انجام دهید
لازم است که ذهن خود را آزاد سازید و از الان انجه که درست است را انجام دهید 
شما کار را درست انجام دهید و روند پیشرفت را به خدا بسپارید انگاه خواهید دید که 
چگونه ذهن شما رها می شود هر هنگام که احساس کردید دیگر نمی توانید تصمیم 

د و ذهن شما قفل شده است بهتر است یک دفترچه یادداشت بردارید و انچه بگیر
موجب نگرانی شما است را یادداشت و ان سوالهایی که در این حیطه براي شما پیش 

که ذهن شما چقدر راحت و اسوده می شود و دید می آید را بنویسید آنگاه خواهید 
  جاي گرفته واکنش نشان نمی دهد دیگر نسبت به سوالات وابهاماتی که در ذهن شما 

ذهن انسان از سه مغز تشکیل شده است مغز عاطفی ، مغز منطقی و مغز خزنده که 
هر کدام وظیفه اي دارند هنگامی که بحث عشق و دوست داشتن و تنفر پیش می آید 
ذهن عاطفی یا احساسی شما درگیر می شود خصوصیات این ذهن خیلی حساس و 

ایلی به شنیدن حرفهاي طولانی ندارد اما ذهن منطقی که موجب زود رنج و اینکه تم
پردازش می شود تحلیل هاي آمار می باشد و هر کاري شما بخواهید انجام دهید در 
ذهن تحلیل می کند مثلا می خواهید بدون لهجه صحبت کنید ذهن منطقی می 

شار باشد گویدخب کسی که می خواهد بعنوان راهنماي گردشگري مورد توجه همه اق
امر موجب پیشرفت این الخصوص در جوامع رسمی باید بدون لهجه سخن بگوید و 

شما می شود موافق است اما ذهن خزنده همیشه در حال بررسی این می باشد که 
حالت امنیتی خود را حفظ کند تا یک ذره احساس خطر کند که قرار است تغییري 

و همین امر موجب می شود که مخالف در او بوجود آید سریعا واکنش نشان می دهد 
عملکرد شما باشد و همیشه راه حل هایی جلوي شما می گذارد که نه اینکار رو بکنی 
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اینجوري می شه مثلا شما بعنوان راهنما باید بتوانی با توریست انگلیسی زبان ارتباط 
ین تو که زبانت خوب نیست بش ،برقرار کنی او به شما می گوید آخه چه کاریه این

زبان بخون بعد اون موقع برو با توریست ارتباط برقرار کن و اینکه به شما تاکید می 
ارتباط برقرار کنی و سالها شما را  نمی توانیکند اگه بري ممکن خیت بشی و دیگه 

  به بهانه مختلف از تغییراتی که می خواهید صورت بدهید باز می دارد 

  : 4در لحظه عجایل 
هر هنگام که احساس کردید مغز خزنده خیلی به شما گیر می دهد و نمی گذارد 

چی میشه و  ماگه من این کار رو بکن بزنیداقدامی را انجام دهید سریعا به خود نهیب 
  روسیاهی که چیزي نیست پس سریعا اقدام کنید از اگه انجام ندم چی می شه بالاتر 

ه خزنده آنها اجازه ابراز وجود به آنها را اشخاصی که خیلی خجالت می کشند مغزند
نمی دهد بهتر است که یک حرکتی انجام دهید و خجالت را شکست دهید کار بسیار 
دشواري است ببیند از چه چیزهایی خجالت می کشید آن را بنویسد و هر روز 
برعکس آن را انجام دهید یا ببینید بدترین کار چه چیز می تواند باشد آن را انجام 
دهید مطمنا دفعه بعد که خواستید اقدامی انجام دهید ذهن شما به شما می گوید 
انجام بده دیگه بدتر از اون دفعه که نبود اگر احساس می کنید که نمی توانید انجام 
دهید با من تماس بگیرید تا من به شما کمک کنم و پیگیر کار شما باشم تا این اقدام 

  خزنده خود را از حالت سکون خارج سازید را انجام دهید و بتوانید ذهن 

  : 5در لحظه عجایل 
زانو بزنید و بگویید  يبراي اینکه ذهنتون را فعال نگه دارید دو دست را بالا آورده و رو
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یک سپس دست راست را بالا آورده بشکن بزنید وبگویید دو و باز دست چپ را بالا 
این بار دست چپ را بالا آورده بشکن آورده و بگویید سه و این حرکت را تکرارکنید و 

انجام  20این عمل را تا عدد  3بزنید و بگوید دو و سپس راست بالابیاوردید و بگویید 
  دهید 

  انرژي روحیه :
زمانی که شما بعنوان راهنما از انرژي بالایی برخوردار باشید بالطبع دوستان و گروه 
شما نیز از شما انرژي می گیرند و حس خوبی به آنها منتقل می شود و زمانی که 
انرژي شما تحلیل می رود از چهره شما و نحوه برخورد شما کاملا مشهود می باشد 

کنید به صورت مستمر و یه ربع استراحت  دقیقه کار 90روز بهتر است در طول 
هفته یک روز را به خود اختصاص دهید و فقط استراحت داشته باشید و در طول 

و در هر فصل یک مسافرت یک کنید یا به تفریحاتی بپردازید که به آن علاقه دارید 
هفته اي بروید و اگه همیشه راهنما بودید به خودتون مرخصی بدید که یه هفته 

ست باشید و از تجربیات دوستانتون استفاده کنید و آنها هضم تجربه نمایید به توری
این صورت که هرکاري که از نظر شما ناخوشایند آمد براي خود یادداشت کنید که 
من اینکار را خواهم کرد و هرکاري که خوشتان امد الگو برداري کنید و آن را 

  یادداشت کنید تا از آن استفاده کنید 
رتی که شما سطح انرژي خودتان را بالا نگه دارید عملکرد شما افزایش پیدا می در صو

کند و یک راهنماي گردشگري قبل از هر چیزي باید به کارش عشق بورزد و همه 
کارها را با عشق و علاقه انجام دهد حتی اگر کسی شما را سرزنش داد که جرا باید 

به این فرد این باشد که من خودم را  اینقدر واسه مسافر انرزي بگذارید پاسخ شما
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جاي می گذارم و دوست دارم طوري با من رفتار شود که خودم با دیگران رفتار می 
کنم . هر از گاهی دیدن کلیپ هاي انگیزشی نیز مفید و مثمر ثمر واقع می شود 
درصورتی که شما دوست داشته باشید که همیشه از بقیه متمایز باشید شروع به 

یده هاي خود کنید حتی اگر آن ایده بسیار کوچک باشد ولی شما بنویسید تا نوشتن ا
مسیر عصبی در ذهن شما شکل بگیرد و نحوه اجراي آن را بلند جلوي آیینه براي 
خود توضیح دهید اینکار باعث می شود تا ایرادات کار را پیدا کنید و بتوانید اجرایتان 

  را بهتر و بهتر کنید . 
  

  با آرزوي موفقیت 

  پایان
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