
 را� ه�� ���د�� و 
	��� ذه��
 

�� ��"! �  ، ��� ���ن �� روان، ه�� 
�� رو 
� ن�ُ� #$ ����%""  
 

 

   :,"�ب �*�ان�( - ١

ه% ه�"! . ���1�2 ,! 
�,��ن در ��رد �ن ا�104 ن(ا3"�(. ,"��� �� ���1�2 ,��0ً �(�(. �- ,"�ب ان"*�ب ,��(
,��(، �<=! �! ا�� ه>! ن�3% و  �� ا�� ,�ر ن! 
�;� ورزش ��. ��3(در �- ���2ع �(�( ,�ر��3س و خ�%5 

  .,��( ,��( ,>- �� ه���Bن �A(ا ن>� ن����(� ا�%ان� ه@ ,! ��زار� �%ا� ?%وش ,"�ب

  :��ز� ,��(  -٢

�(ول )�(ول ا1(اد(س�دو,� . ه��J را �! ا�"�Iن �GHارد ��ز� را� ����ر خ��� �%ا� ��F 3>�س� ,! �;�رت ،

�ان�( �!  �3ن(، �� ه� �! و?�ر ��?� �� ه�� ا$="%ون�=� ,! ا�� روزه� در �����5N=� ، O;�� رو��- و ��ز�,<>�ت

ا$5"! . ه� خ�د�3ن ه@ ن��1 
�%�S ه�"�( � ا�� ��ز .
�ن ,>- ,��( ه�� ��F 3>� و 
	��� ح�? !Q��P ر?"� �;�رت
 .ه� ن! س��U ��1( د�T	! �� �ن;� و �T�GHران�(، �%�( ,! روز ه� ��B"%�� س�د را �� ز��ن� 3>� از ا�� ��ز�


�ن اس"��د� ,��(  - ٣ W$�*� از دس�:  

  .ه% از ��ه� �- روز را �! اس"��د� از دس� �*�$�"�ن اخ"�Yص ده�( 

ا�% راس� دس� ه�"�( 
0ش ,��( ,<�( را �� دس� ZU . ا�% ZU دس� ه�"�( �� دس� راس""�ن در را ��ز ,��(

�ن را� ,�ر س�د� ��1\ ��ه>�� . �]%خ�ن�(�F� ا�[�د ,�( �3د �)�)�
�ن ��5(�( . ه��  ZU ن را در دس��
س��1 


� ��د
�ن �>�ن( ,! از دس� �*�$�"�ن اس"��د� ,��(. 

  :,<>�ت انH<��� ح�_ ,��(  - ^

�(�( ,<>�ت روز O5T را �%ور ن>��� `,<>! �(�( ح�_ ,��( و ه% روز O5T از ح�_  `ا�% روز�  � !<>, ��Iن !� )
,! cA از ��( روز �%ور ,<>�ت 5T<� و اح��س ��د��%� �ن;� ,! در ا�� ص�رت �! ح�?Q! � �<�( �(ت سa%د� 
 !� )N� ر زد� �3د و روزه����, O5T�� د و در ا�� ص�رت س%� ,<>�ت��ار �ن ه� ن*�اه( %=
3(� اس� ن��ز� �! 

,<>! �� دان(  ٠٠^`ن انH<��� ن>� دان�"! ا,��ن ,<>�ت A O5T%داخ"! �3د e%ف �(ت س! س�ل ,�� ,! اص0 ز��
ح�_ ,%دن . ,<>! در ��Iورات خ�د اس"��د� �� ن>���(  ٠٠٠`���( �! خ�4% دا�3 ,! انH<��� ز��ن�ن 
�;� از 

�(�( ��د ��H%�(. ,<>�ت 
>%�� خ�<� خ��� �%ا� ��F اس� !<>, g�A ه% روز.   

  

  


�ن Ghا �*�ر�( - `�F� ا�%�:  

 !� �<3 �F���%U ه�� س�$@ ن��ز دارد .�h�5ر، دان! رو=Bو ا�� دس"!  ه�� ��ه�، خ��ه�� ��GF و رو�h ز�"�ن 
  .ه�� ا�53ع A �)3%ه�� ,��( ردن ا�� ��ن! Ghاه� و از خ�ردن U%��.3%وع ,��( �! خ�. از Ghاه� ه�"�(

i – )��=�1دت ,��( ,! �1دت ن:  


� ,! �� ,�B ه���Bن را دوس� دارن(؛ و�T اh<# �%دم �1دت�I�%�
ا�� . ه� ادا�! �A(ا ,��( 
�ان�( 
� س��1 ه� و 

 O�)5��N�54 ! دوم ان��ن 3(، د��F� %H �%ا� ان[�م �ن ان%ژ� ن>� ���U ���%س�زان( ه.  

�� �NT�1دت ا�% وا ��>�ن( �ان ��
�ن �F� )ز ,��( و . ه��"�ن ��5رز� ,��( خ�اه���ن �
 W$�*� دس� ��دره� را 

   



 O5T ن را�

�ن از خ�اب ��(ار �3د و دو��ر� دن�� را ���5( ه>! ا�� ,�ره� ��1\ ��. از Ghا �*�ر�(دس%�F� �3د. 

  :ه�� �"��وت �%و�( از را� - ٧

ه�� روزان! ��1\ ��  ه>�� 
U�, %��F- در �1دت.خ�اه�( �%و�( از راه� �"��وت و �(�( �%و�( �! ه% ,[� ,! ��

�ن در �A(ا ,%دن ���%ه� �F� %ا���3د )�, ��%<
ر?"�( �! س�� د�H%  ا�% ه>�B! از �- س>� خ����ن را� �� .

 .3=�( ان[�م ده�( ه�� روزان! 3>� را �� ه�� �(�( ��3( و خ0ص! ه% ,�ر� ,! �1دت وارد ��Fز�. خ����ن �%ود�

٨ -  )��, #�, )�)�  :�- �;�رت 

�� \1�� )�)�
�ن ه@  �� ا�� ,�ر ح�?Q!. >� �! ,�ر ���"(ه�� �*"<�� از ��F 3 �3د �*J ��د��%� �- �;�رت ,�ر� 
  .,�( ,�ره�� �"��وت ان[�م ده�( ��%�( ,! �! 3>� ,>- �� ه�� �(�(� ��د �� �3د، 3>� �;�رت وارد ��ز� ��

٩ - )��, !�;
  :?;%س� 

از ه>! ?;%س"� . ,�( ��ارد �*"<W را �! ه@ ��Aن( ده�( 
;�! ?;%س� �! 3>� ,>- ��. ان( ا$�Nد� ه� خ�رق ?;%س�
  .ا�( رو� ,�Gh ���ور�( ن�م ه>! Ghاه��� را ,! 
�,��ن �BU(�. ا�( 
;�! ,��( ه��� ,! �! �ن;� س�% ,%د� �=�ن

)��, !�;

� ح�?Q!. از �;"%�� ه(ا���� ,! 
� �! ح�ل در��?� ,%د�( ?;%س�  )��, !�;

�ن  ه% روز �- ?;%س� 
?;%س� 
;�! ,��( ا�� �(ون �ن �! . ه� 
=�! ن=��( � ?;%س�3*@ �*�رد ا�� ح�اس"�ن ه@ �>r ��3( ,! خ�<� �! ا�

 .رس�( خ%�(�( ?;%س� را وT"� اس"��د� ,��( ,! ه% U! �! ذه�"�ن ��. خ%�( �%و�(

�(�( �A(ا ,��( - ١٠ S�%�
 -�:  

در  1=�س� �� دور��� د�[�"�ل، ن	��3، س�ز زدن، رو�3 �(�(. �- �;�رت �(�( �A(ا ,��( ,! ز��د ه@ �%ان ن3�5(
  .ه�� خ��� �%ا� 3>� ���3( 
�ان�( ����! ن�3"� ��

  

  

ه% �s<�5 ,! �� خ�ان�( خ�ب ?=% ,��(، و �! ا�� A%سJ ه� �Aس  ده�(  در ا�"(ا در ��رد : 

 در ��رد ا�� ���2ع U! �� دان@؟ -

 ���U !U �� خ�اه@ ��د ��H%م؟ -

     )��, ��Hن r�%ه� و ��1و�� س%"�
 در 3%وع �N$�s! ا�"(ا �- ن��H ا�>�$� �! �"� ���ن(از�(، �! 


�ن ���3س� و ��U !Uه��� 
�ز�� دارد و ا�� ,! %Q! ن��5 $�s� !U !, )��3 �� !�در ا�� ص�رت �"�  

 درu ,<� 3>� از ���2ع ���U ؟

در �%ح<! �N( �%ا� ه% �*J از �OY? #$�s خ�ان(� 3(� خ0ص! ه��� 
;�! و �ن ه� را دس"! ��(� ,��(.از ,�B(ن 


�ان�( اس"��د� ,��(. ا�� ,�ر در �%ور دو��ر�  �� #$�s� ذه�� در خ0ص! ن���� !B	ن -� !�;
ن>�دار و �Uرت و 

)�, �� -<, �<3 !� #$�s� �.  



در �%ح<! �s� ،)N<�5 را ,! �"��! نB(�( دو��ر� �*�ان�( و س�N ,��( از ,"�ب ه�، ا�=�ن�ت و ,��ن� ,! ا�104
� در 

 )�%�H� -<, )و (ا�� ز���! دارن @>N� ،(اول در ه% ...) درس �ز��ن، س� د�، س�����! c=1 ه� و ن>�داره� و 

)��, !��
 OY? .)ده� v�5<� خ�د رT ! دان�"! ه���را ,! ��د �%?"! ا�(  �w�5ح�.  

?%ض ,��(  �N( از خ�ان(ن دx�T و ,���s� ،O$# را س�ز��ن(ه� و دس"! ��(� ,��( و �=�5ر �%ا� خ�د 
�S�2 ده�( .

�%ا� ا��=! ��s$# را ?%ا��ش ن=��( �� 
�ان�(، در ذه� خ�د �- س��ر�� . �� خ�اه�( �ن را �! ,�� ��د ده�(

.�ن]! را ,! خ�ان(� ا�( �%ور ,��( . ���ز�(  

:ن="! ,<�(� در �N$�s! درس 
�ر�   


�ر�  س�s� )��, �N$# را در ذه� خ�د 
[�@ و �� ز��ن خ�د  !N$�s� ن ,��(در���و .  )�B=� ا�	ن>�دار رو� � -�

.ه% �I5\ را رو� �ن ��ددا�3 ,��( و �%احO و ا
���Tت �%��4! را �! ص�رت ن="! در �ن ������(   

�%ا� ��د��%� اس���، ا��,�، دور� ه�� 
�ر�*� ر�� �Gار� ,��( و از 
%,�# ا�"(ا� اس���، ,<>! ,<�(� �(�(� را 

 )������.  

�s� ا?�� ن="! ,<�(� در%F�:$N! درس   

)��, {*B� و ن>�دار !B	�5 را ,! �� خ�ان�( رو� ن>s� %و ه )�B=� !B	ا?�� ن%F� !N$�s� %ا��دا3"� ,%� . 


[�@ ,%دن ��s$�5 ,! �� خ�اه�( در ��د��%� �! 3>� ,>- �� . �F%ا?���� و ن	B! در ه��Hم �N$�s! 2%ور� اس�

 )�,.   

�">��1ن="! ,<�(� در �N$�s! درس ��N$�sت ا  


x>N دارن( �
درس 1<�م ا�">��1 ز���! را �%ا� ,�# �;�رت ه� . ه>! �%دم در ,%� ز��� �! �- �%و� �� ��س��

و زن(�� ا�">��1 در �%و� ه� �*�Yص در �(ارس ?%اه@ �� ,�(      وا��NT ه�� روز�%� زن(�� اس"��د� ,��( و 

 . �s<�5 را ,! �� خ�ان�( �! وا��NT ه� ر�v ده�(

 

 


