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فصل پنجم

آشنايي با

AutoCAD Civil 3D 2012 
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پس از پايان اين فصل هنرجو بايد در Civil 3D  بتواند : 

1- قسمتهاي مختلف محيط كار Civil 3D را بشناسد .

2- با كاربرد روبان‌هاي مختلف آشنايي كلي داشته باشد .

3- تنظيمات اوليه ضروري را انجام دهد. 

4- مختصات نقاط را فراخواني نمايد.

5- ترسيمات نقشه را انجام دهد. 

6- منحني تراز ترسيم كند و آن‌ها را ويرايش نمايد.

7- پروفيل طولي يك مسير را ترسيم كند.

هدف‌هاي رفتاري

مطالب پيش‌نياز

قبل از مطالعه اين فصل از فراگيرنده انتظار مي‌رود با مطالب زير آشنا باشد.

 AutoCAD 2012 1- آشنايي كلي با نرم افزار  

  2- آشنايي با ترسيمات پروفيل طولي و منحني‌تراز )آموخته‌هاي كتاب محاسبه و ترسيم2(
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براي ورود به Civil 3D همان‌طور كه در شكل مقابل مي بينيد ، 

 ‌Imperial وجود دارد . در Metric  و  Imperial دو گزينه

 Metric تنظيمات واحد‌ها غير متريك است، مانند اينچ و فوت . در

تنظيمات واحد‌ها متريك است، مانند متر وسانتيمتر .

در ايران چون از واحد هاي متريك استفاده مي‌شود، از مسير شكل 
مقابل به نرم افزار وارد مي‌شويم‌.

پس از ورود به نرم افزار ابتدا پنجره‌اي براي راهنمايي باز می شود 
براي  متن  يا  فيلم  به صورت  مي‌توانيد  قسمت  هر  انتخاب  با  كه 

يادگيري از آن بهره‌مند شويد‌.
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تنظيمات اوليه :
 يكي از مهمترين پنجره‌اي كه در اين نرم افزار وجود دارد‌، پنجره فضاي ابزار )‌Toolspace ( است‌. كه تمام 
تنظيمات و عمليات محيط ترسيم در آن مديريت مي‌شود‌، روي آيكن آن در روبان Home  كليك نماييد تا پنجره 

آن باز شود‌.
ايجاد و ويرايش فعاليت‌هاي نقشه برداري و  براي   Prospector نام هاي  با  اين پنجره شامل چهار سربرگ   
Settings براي تنظيمات اجراي پروژه  و Survey  براي اجرا و محاسبات نقشه برداري و Toolbox براي 

تهيه گزارش از فعاليت‌هاي انجام شده مي باشد .
با كليك روي آيكن هر سربرگ مي توان سربرگ آن را در پنجره Toolspace ايجاد و يا حذف كرد.

تفاوت محيط كاري اين نرم افزار با AutoCAD 2012 در منوها و روبان‌هاي آن است هرچند كه از امكانات 
آن نرم افزار نيز استفاده مي‌كند‌.
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براي تنظيمات اوليه ابتدا از سربرگ Settings پنجره Toolspace  روي 
 Edit Drawing راست كليك كرده سپس گزينه Drawing1 قسمت

Settings  را انتخاب مي‌نماييم تا پنجره تنظيمات باز شود‌.

پنجره تنظيمات داراي پنج سربرگ است در صفحه تنظيم واحدها و مناطق  ) Unit and Zone ( مطابق شكل 
واحد‌هاي طول و زاويه و نيز مقياس را تنظيم كرده و در قسمت مناطق ) قاچ هاي زمين ( چون براي نقشه برداري 

مناطق محدود با مختصات محلي مي‌خواهيم استفاده نماييم بدون انتخاب قاچ مانند شكل زير تنظيم مي‌نمايم‌. 
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براي تنظيم ديگر واحدها و پارامتر ها در صفحه تنظيم پارامتر‌ها ) Ambinet Settings (  مانند شكل براي مثال ف
تنظيم واحد مساحت اقدام مي‌نماييم‌.

ورود نقاط به نرم افزار و ترسيمات ساده : 
نام                                                     به  شكل‌ها  از  يكي  نمود  وارد  افزار  نرم  اين  به  مي‌توان  مختلفي   )  Format شكل‌هاي)  به  را  نقاط   
 Z -  نقطه  Y مقدار N – نقطه X مقدار E – شماره نقطه P ( . مي باشد PENZD(space delimited(
مقدار ارتفاع نقطه – ‌D كد يا توضيحات نقاط و space delimited يعني با فاصله اين پارامتر ها از يكديگر 
جدا مي‌شوند.‌(  و شكل ديگري كه معمولاً پس از تخليه اطلاعات دستگاه‌هاي توتال استيشن وجود دارد شكل 
)PENZD(comma delimited كه بين پارامترها كاما ),( نوشته مي‌شود. براي مثال اگر نقطه شماره 102 

داراي x=45 و y=60 و z=20 و كد BM باشد در شكل space  و comma به صورت زير نوشته مي‌شود.
a)      102 45 60 20 BM                                        b)        102,45,60,20,BM         

 با توجه به آشنايي هنرجويان به Excel در صورتي‌كه محاسباتي مانند ترازيابي ، پيمايش و تاكئومتري را در اين 
نرم‌افزار انجام داده‌اند ، مختصات محاسبه شده را مي‌توان به صورت زير به  Civil 3D وارد نمود .

كروكي شكل صفحه بعد و مختصات نقاط آن‌را در Excel در نظر بگيريد‌.

ذره را تا نبود همت عالي حافظ                                  طالب چشمه خورشيد درخشان نشود 

 ))  گلبرگ‌ها  ((
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مختصات را در Excel در چهار ستون مانند شكل نوشته سپس آن‌ها را چپ چين كرده و فاصله ستون‌ها را طوري 
تنظيم مي‌كنيم كه در هر سطر بين نوشته‌هاي خانه‌ها فاصله وجود داشته باشد‌. سپس به روش زير ذخيره مي‌نماييم  
ابتدا از طريق دكمه Office گزينه Save As را انتخاب كرده و مانند شكل صفحه بعدمسير ذخيره سازي و نام 
فايل را نوشته و در قسمت Save as type  گزينه )Formatted Text (Space delimited  انتخاب كرده  و 
در پايان دكمه Save  را كليك مي‌نماييم‌. در مقابل پنجره بعدي ايجاد شده دكمه Yes  را زده و Excel را ببنديد 

و در مقابل سوال بعدي No  را انتخاب كنيد‌.
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اكنون فايل بالا كه با پسوند prn  ذخيره شده است را مي‌توان به Civil وارد كرد‌.
براي ورود اين نقاط چند روش وجود دارد از جمله : از سر برگ  Prospector پنجره Toolspace روي گزينه 

Point  راست كليك كرده و از پنجره ايجاد شده دكمه ورود نقاط )Import Points( را انتخاب مي‌كنيم‌. 
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ف  Point Creation و كليك روي گزينه  Home از روبان Points مي‌توان اين عمل را از طريق انتخاب آيكن
Tools  انجام داد. 

پس از انتخاب يكي از روش‌هاي بالا پنجره import Points  باز مي‌شود‌. ابتدا دكمه         را كليك كرده  تا 
پنجره انتخاب فايل باز شود، در اين پنجره، مسير و نام فايل را انتخاب و دكمه Open  را كليك مي‌نماييم در 
پنجره ايجاد شده قسمت Specify point file format گزينه  )PENZ(space delimited را انتخاب كرده 

سپس دكمه Ok را زده تا نقاط به نرم افزار منتقل گردند‌.
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پس از ورود نقاط ممكن است آن‌ها را در صفحه ترسيم مشاهده ننماييد‌، دكمه Pan را انتخاب و در قسمت ف
ترسيم راست كليك كرده و گزينه Zoom Extents  را كليك نماييد‌.

پس از ورود نقاط‌، تنظيمات نقاط را بايد انجام داد‌. براي اين كار مطابق شكل روي گزينه All Points از سربرگ 
Prospector راست كليك كرده و گزينه Properties را انتخاب مي‌نماييم‌. 
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ف پنجره زير باز مي‌شود‌. مطابق شكل در قسمت Point style كليك كرده تا پنجره آن باز شود در اين پنجره 
در صفحه Marker شكل نمايش نقطه را انتخاب مي‌نماييم و در صفحه Display رنگ آن‌را انتخاب كرده و 

دكمه‌هاي Apply ‌ و ok را كليك مي‌كنيم‌.

سپس قسمت شكل برچسب) نوشته ( نقطه Point label style را مانند شكل صفحه بعد تنظيم مي‌نماييم‌.
از آنجا كه براي ترسيم نقشه فقط به شماره نقطه نياز است گزينه شماره نقطه را انتخاب مي‌نماييم‌. و در پنجره 

بعدي ديگر تنظيمات از جمله ارتفاع نوشته تنظيم مي‌گردد. 
پس از انجام تنظيمات دكمه‌هاي Apply ‌ و ok را كليك مي‌كنيم، تا تغييرات انجام شده مشاهده گردد.
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ف گروه بندي نقاط 

در نقشه‌برداري عوارض مختلفي مانند ساختمان، جدول، درخت، نقاط توپوگرافي و...  برداشت مي‌شود نقاط 
وارد شده را مي توان به گروه‌هاي مختلف تقسيم بندي نمود، در اين نرم‌افزار يكي از روش‌هاي گروه‌بندي نقاط، 

به صورت شكل زير انجام مي‌شود.
گزينه  و  كرده  راست‌كليك   Point Groups گزينه  روي   Prospectorسربرگ از   Toolspace پنجره  در 
Newرا انتخاب مي‌نماييم تا پنجره آن باز شود. ابتدا در قسمت ‌Name نامي براي گروه نقاط مي‌نويسيم ويا نام 

پيش‌فرض آن‌را مي‌پذيريم، سپس سربرگ Include را انتخاب مي‌نماييم.
در صفحه Include با توجه به روش انتخاب نقاط مربع آن‌را تيك زده تا فعال شود و سپس در پنجره آن گروه 

نقاط را مشخص مي‌نماييم.
 مثلًا براي انتخاب نقاط از شماره 15 تا 18 و 23 تا 26 ابتدا مربع With number matching  را تيك زده و 
 )Selection Set in Drawing(در پنجره مقابل آن مي‌نويسيم                      و اگر انتخاب از محيط ترسيم
كليك كنيم بايد در محيط ترسيم نقاط را انتخاب كرده و سپس اينتر نماييم تا شماره نقاط در پنجره آن نوشته شود.
اكنون مي توان ليست نقاط انتخاب شده را از طريق سربرگ Point list مشاهده كرد. پس از آن بايد دكمه‌هاي 

Apply و ‌Ok را كليك كنيم.

15 18,23 26− −

مانندتنظيماتي كه قبلًا براي All point  انجام داده‌ايم مثل شكل نقطه ورنگ و برچسب را مي‌توان براي گروه 
نقاط ايجاد شده نيز انجام داد. 
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ترسيم : ف
كمي  با  قبلي  فصل  آموخته‌هاي  از  ترسيم  براي 

تفاوت بهره مي‌گيريم. 
براي ترسيم خط، از آنجا كه مطابق كروكي برخي 
از خطوط بايد به ترتيب پشت سرهم به يكديگر 
  Home از روبان ) Line( وصل شوند‌، آيكن خط
كليك كرده و گزينه ايجاد خط با شماره نقطه و 
ترتيب آن‌را انتخاب مي‌نماييم سپس براي ترسيم 
مي‌نويسيم   4 نقطه  تا  ترتيب  به   1 نقطه  از  خط 
4 - 1 و اينتر مي‌نماييم و براي ترسيم خطوط‌، به 
ترتيب از نقطه 5 تا 10 و سپس به 5 مي‌نويسيم    

 5 - 10 , 5

نقطه‌،  با سه  دايره  ترسيم  از روش  استفاده  با  دايره  و  يكديگر وصل كرده  به  را  ديگر خطوط  ترتيب  به همين 
همان‌گونه كه در AutoCAD توضيح داده شد‌، رسم مي‌شود‌.



103

 C
iv

il 
3D

با 
ي 

ناي
آش

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
جم

 پن
صل

ف  : Civil 3D ترسيم منحني تراز در
منطقه‌اي مطابق شكل زير  شبكه بندي 10متري و ترازيابي شده است‌. و جدول نهايي آن به صورت ليستي شامل 
 prn وارد نموده و از آن فايل  Excel كد نقطه «‌، تنظيم گرديده‌. ابتدا نقاط را به – X – Y – Z – شماره نقطه‌«

تهيه كرده و سپس به Civil 3D منتقل نماييد‌. 
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براي ترسيم منحني تراز به يكي از سه روش زير ابتدا سطح منحني تراز را ايجاد مي‌نماييم‌.ف

پس از انتخاب يكي از روش‌ها پنجره زير باز مي‌شود‌. در اين پنجره در قسمت Type گزينه TINsurface را 
انتخاب كرده سپس با كليك روي قسمت نام سطح‌، نامي براي آن تايپ كرده و دكمه Ok  را مي‌زنيم‌.
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ف   Surface – S1- Definition – Point Groups مانند شكل، از مسير Toolspace در مرحله بعد از پنجره
گروه نقاط را اضافه كرده تا منحني‌ها ترسيم شوند‌.

»آنان كه وقتشان پايان يافت مهلت‌می خواهند، و آنان كه مهلت دارند كوتاهي مي‌ورزند‌.« 
» نهج البلاغه / حكمت 285 «

 هر لحظه گنج بزرگي است‌. گنجتان را به آساني از دست ندهيد‌.

»كه زمان به خاطر هيچ كس منتظر نمي‌ماند.«  

 ))  گلبرگ‌ها  ((
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تنظيمات منحني تراز‌: ف
 Surface Properties روي نام سطح راست كليك كرده و گزينه Toolspace براي انجام تنظيمات در پنجره
را انتخاب مي‌نماييم يا مانند شكل روبان  Surface  را ايجاد كرده و از آن آيكن Surface Properties را 

انتخاب ميكنيم‌.

پنجره زير باز مي‌شود‌. قسمت مشخص شده در شكل را كليك نماييد‌.
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ف پنجره Surface Style  باز مي‌شود‌. اين پنجره داراي ده سربرگ است كه دو قسمت آن را توضيح مي‌دهيم‌.
در برگه Display مي‌توان مشخص نمود چه مواردي با چه رنگي نمايش داده شود‌. اين موارد شامل نمايش 
نقاط‌، مثلث بندي‌، خط محدوده‌، منحني هاي فرعي و اصلي و .... مي‌باشد‌. مطابق شكل مي‌توانيد تنظيمات لازم 

را انجام دهيد .

براي كسب موفقيت واقعي در زندگي، بايد با توكل به خدا و ايمان راسخ به او، هم در زبان و هم در عمل 
با مطالعه  و تمرين، توانمندي‌هاي خود را در مديريت‌ها بالا ببريم‌. اين مديريت‌ها عبارتند از: 

   * مديريت زمان 
   * مديريت هيجانات 

   * مديريت افكارمزاحم 
   * مديريت ارتباط و مهارت‌هاي دوست‌يابي 

   * مديريت حواس پنجگانه
   * و...

 ))  گلبرگ‌ها  ((
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در برگه Contours مي توانيد فاصله منحني هاي تراز و ميزان نرمي آنها را معين نماييد . در مثال مطرح شده ف
اگر بخواهيم فاصله منحني ها را 20 سانتيمتري ) 0/2 متري ( نماييم مانند شكل اين فاصله را از 2 متر به 0/2 

متري تبديل مي كنيم .

مديريت هيجانات :
در زندگي روزمره‌ي خود‌، همواره با حوادث و اتفاقات مختلفي مواجه و يا از وقوع آن‌ها مطلع مي‌شويم 
كه هر يك از آن‌ها احساسات يا هيجاناتي را در ما پديد مي‌آورند كه در شكل دادن رفتارهاي ما تاثير 
گذارند. مهارت مديريت هيجانات‌، فرد را قادر مي‌سازد تا هيجان‌ها را در خود و ديگران تشخيص داده‌، 
نحوه‌ي تاثير آن‌ها را بر رفتار بداند و بتواند واكنش مناسبي به هيجان‌هاي مختلف نشان دهد‌. از ويژگي 
از دقت كافي برخوردار  پاسخ‌هاي عقلي عمل مي‌كنند‌، ولي  از  پاسخ‌هاي هيجاني آن است كه سريعتر 
نيستند‌. پس در حالات هيجاني شديد نياز است كه تصميم نگيريم چون تابع احساسات منفي خواهيم شد 

وصبور باشيم .          چنانچه حضرت علي ) ع ( نيز در غررالحكم مي‌فرمايند : 
» صبر مايه كمك و مدد در هر كاري است و سعه  صدر ) صبر و تحمل ( ابزار رياست است‌. «

 ))  گلبرگ‌ها  ((
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ف

پس از انجام تنظيمات دكمه هاي Apply  و Ok را كليك كرده و به پنجره قبلي بر مي‌گرديم و در اين پنجره نيز 
آن دكمه‌ها را كليك كرده تا تغييرات انجام شده مشاهده گردد‌.
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در اين شكل  منحني ترازهايي خارج از محدوده زمين نيز ترسيم شده كه بايد حذف شود ونيز ممكن است در ف
داخل محدوده نيز ساختماني وجود داشته باشد كه بايد منحني هاي داخل آن پاك شود‌. و همچنين اگر خطوط 

آبراه يا يال و يا هر نوع شكستگي در منطقه داشته باشيم بايد ويرايش‌هاي لازم را انجام دهيم‌.
 به اين منظور ابتدا با استفاده از ابزار ترسيم پلي لاين) Polyline   ( خطوط و محدوده‌هاي بالا را  مانند شكل 

ترسيم مي‌نماييم‌. 

 Boundaries گزينه محدوده يا Surface و يا روبان Toolspace براي ويرايش منحني تراز منطقه‌، ابتدا از پنجره
انتخاب میک نیم تا پنجره مربوطه باز شود‌.
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ف

در پنجره ايجاد شده ابتدا نامي براي آن مي‌نويسيم سپس نوع محدوده را انتخاب مي‌كنيم )‌براي محدوده اطراف 
گزينه Outer و براي محدوده ساختمانها يا محدوده بدون منحني تراز گزينه Hide انتخاب مي‌شود ( و پنجره را 

Ok  مي‌نماييم‌، سپس با ماوس روي خطوط موضوع كليك و اينتر مي‌كنيم‌. تغييرات لازم انجام مي‌پذيرد.

براي خطوط شكستگي)‌Breaklines ( مثل آبراه ها و يال‌ها‌، مانند خطوط محدوده Boundaries عمل مي‌شود 
با اين تفاوت كه به جاي گزينه Boundaries گزينه Breaklines انتخاب مي‌گردد‌.
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برچسب گذاري روي منحني‌ها :ف

براي نمايش ارتفاع منحني‌ها مطابق شكل زير روي نام سطح راست كليك وگزينه Add Labl را كليك مي‌كنيم، 
 Contour-single‍ گزينهLabel typeو در قسمت  Surface گزينه Feature در پنجره ايجاد شده در قسمت
انتخاب مي‌گردد. چون معمولاً روي منحني‌هاي اصلي ارتفاع نوشته مي‌شود، قسمت مربوط به منحني‌هاي فرعي را 
  Add و براي تنظيمات برچسب مانند اندازه و رنگ نوشته‌ها مانند شكل عمل كرده و در پايان دكمه None روي

را زده و سپس روي منحني‌هاي اصلي در جاهاي مناسب كليك مي نماييم.   
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ف

ترسيم پروفيل طولي : 

در Excel براي ترسيم پروفيل طولي نياز به دو ستون كيلومتراژ و ارتفاع نقاط بود‌. يكي از روش‌هاي ترسيم 
 Notepad ترسيم از روي فايل نقاط است براي اين روش بايد ابتدا در نرم افزار Civil 3D پروفيل طولي در
كيلو متراژ و ارتفاع هر نقطه را در يك سطر با فاصله نوشت و آن‌را ذخيره كرد‌. اگر ترازيابي در Excel  حل شده 
باشد ابتدا در يك صفحه آن‌، در دو ستون كيلو متراژ و ارتفاع را نوشته سپس فايل prn تهيه نماييد اين فايل را 

مي‌توانيد در Notepad باز كنید و مجدداً با فرمت txt با نامي ديگر ذخيره نمایید‌.
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ف

پس از تهيه فايل در Civil 3D ابتدا خطي به طول مسير پروفيل ترسيم مي‌نماييم . ) مثلًا براي پروفيل 1 به طول 
150 متر و براي پروفيل 3 به طول 100 متر (‌. سپس خط ترسيم شده را بايد به عنوان مسير معرفي كرد‌، براي اين 
منظور از آيكن Alignment در روبان Home  گزينه Create Alignment From Objects را كليك 

ميكنيم و يا از منوي Alignmentگزينه Create Alignment From Polyline انتخاب مي‌شود‌.

پس از آن روي خط ترسيم شده كليك كرده و دو بار اينتر مي‌نماييم‌. تا پنجره بعدي باز شود‌. در اين پنجره نامي 
براي مسير انتخاب كرده و آن‌را Ok مي‌نماييم‌.
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ف يك  صورت  به  شده  مشخص  مسير 
شد‌.  خواهد  مشاهده  رنگ  سبز  خط 
پس از مشاهده مسير بايد فايل پروفيل 
به نرم افزار منتقل شود براي اين كار 
 Home Profile در روبان  از آيكن 
 Create Profile from file گزينه
را  فايل  نام  و  مسير  سپس  كليك،  را 
كليك  را   Open دكمه  و  مشخص 

مي‌نماييم‌. 

پنجره مقابل باز خواهد شد، 
و  كرده  انتخاب  نامي  پنجره  اين  در 

سپس دكمه Ok  را كليك مي‌نماييم.
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اكنون براي ترسيم پروفيل اين مسير از آيكن Profile View در روبان Home گزينه Creat Profile View  ف
را كليك كرده و در پنجره ايجاد شده نامي براي آن نوشته‌، سپس دكمه  Creat Profile View   را كليك 

مي‌نماييم‌. 

در پايان با ماوس نقطه‌اي را براي ترسيم در محيط ترسيم كليك كرده تا پروفيل ترسيم شده مشاهده گردد‌.
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ف       براي تنظيم مقياس و انتخاب لايه‌ها و تغيير رنگ آن‌ها، روي شبكه پروفيل راست كليك كرده و گزينه   
Edit Profile View Style را انتخاب مي‌نماييم. در پنجره ايجاد شده در سربرگ Graph مقياس‌هاي طولي 

و ارتفاعي و نيز در سربرگ Display رنگ و لايه‌ها تنظيم و انتخاب مي‌شوند.
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تمرين :ف
1- مختصات كروكي زير را به civil 3D منتقل كرده سپس آن‌را ترسيم نماييد .

2- ابعاد شبكه زير 20 متري مي‌باشد . مختصات نقاط آن‌را تنظيم و سپس به Civil 3D انتقال داده و منحني‌هاي 
يك متري آن‌را ترسيم نماييد‌.)راهنمايي: ابتدا براي يكي از نقاط مختصاتي به دلخواه در نظر گرفته و سپس باتوجه 

به ابعاد شبكه مختصات نقاط ديگر را به‌دست آوريد.(
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ف 3 - ابعاد شبكه زير 50 متري مي‌باشد . مختصات نقاط آن‌را تنظيم و سپس به Civil 3D انتقال داده و منحني‌هاي 
يك متري آن‌را ترسيم نماييد‌.

4- منحني تراز يك متري نقاط زير را ترسيم نماييد سپس محدوده ها و آبراه‌هايي براي آن به دلخواه ترسيم نموده 
و ويرايش لازم را انجام دهيد‌.
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5- در جداول زير كيلو متراژ و ارتفاع نقاط درج شده است . براي هريك پروفيل طولي ترسيم نماييد‌.ف

مديريت افكار مزاحم :
 

گاهي اوقات‌، اتفاق مي‌افتد كه شما در حال مطالعه يا انجام تكليفي هستيد كه نياز به تمركز 
دارد ولي مرتب‌، افكار و تصاوير مزاحم به سراغ‌تان مي‌آيند و مانع تمركز شما مي‌شوند‌. شما 
تلاش فراواني مي‌كنيد كه آن‌ها را از ذهن خود بيرون كنيد ولي موفق به رها شدن از آن‌ها 
نمي‌شويد‌. چرا كه افكار مزاحم‌، در اثر فرار و مقاومت ذهن ما‌، تقويت مي‌شوند و بيشتر به 
ما هجوم مي‌آورند‌. در اين مواقع‌، پيشنهاد مي‌شود كه از روش "زمان مواجهه" استفاده كنيد‌. 
منظور از زمان مواجهه‌، اختصاص دادن زماني براي مواجه شدن با افكاري است كه گاه به 
گاه به سراغ‌تان مي‌آيند و تمركزتان را به هم مي‌زنند‌. اين روش به شما پيشنهاد مي‌كند جهت 
مديريت و كنترل افكار مزاحم‌، آن‌ها را يادداشت كرده و به آن‌ها وقت دهيد و فقط در همان 
چارچوب زماني خاص به آن‌ها رسيدگي كرده و اجازه ندهيد در زمان‌هاي ديگر آن افكار 

مزاحم، شما را مديريت كنند‌.
الهي به فكرم عطا كن‌، تو نوري                       كه محصول فكرم دعاي تو باشد 

 ))  گلبرگ‌ها  ((


