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 تایآ زا تشادرب

 » دینک یراذگ هرامش ار دوخ یاھ تشادرب «  
 

  ٣٠ ھینثت
 دنز یم فرح ام اب دراد ادخ .. لاح نیمھ ینعی .١    زورما دینیبب« :١۵

 یتشھب و ملاس یگدنز .٢   ،ییوکین و تایح 
 گرم و یناطیش یگدنز .٣    ار یدب و گرم 
 ھتشاذگ ام یور شیپ ادخ ار هار ود نیا .۴  .مھن یم امش ربارب رد  
 

 تسا نیا منامرف نیلوا ،متسھ وت یادخ نم رگا .۵  مھد یم نامرف امش ھب زورما اریز :١۶
 ار دوخ یادخ هوھی ھک 
 تسا ینتشاد تسود ھک یینیبب ات سانشب ار ادخ .۶   دیرادب تسود  
     وا یاھھار رد و  
 میزاس وا لثم دھاوخ یم ادخ زین ار نامراتفر .٧   دیرادرب ماگ   
    اھنامرف و   
  ضیارف و   
  ار وا نیناوق و   
 ددرگ وا نیناوق و ضیارف و نامرف قبط رب نامراتفر .٨  ،دیراد هاگن   
 تسادخ تساوخ یارجا رد یتملاس و افش .٩  دینامب هدنز ات    
 دنوشب ادخ راک دھاش نارگید ات .١٠ ،ھتشگ هدوزفا ناترامش رب و    
 ینیمزرس رد ار امش ناتیادخ هوھی     
  دیوش یم لخاد نادب شفرصت یارب ھک     
 ام قیرط زا ادخ ار ام یگدنز طیحم .١١  .دھد تکرب      
 .داد دھاوخ تکرب         
 

 تخاس فرحنم ار امش و دش داجیا ھلئسم ھک ینامز .١٢  دوش فرحنم امش لد رگا اما :١٧
   دیدرکن تعاطا نآ زا هدربن هانپ وا ملاک ھب و    دینکن تعاطا و 
 .تخاس دوخ ھٔتفیرف ار امش ناطیش ھٔسوسو ھکلب .١٣   ،هدش ھتفیرف ھکلب  
 دزاس یم دوخ لام ار امش ناطیش ،هاگنآ .١۴ ،دینک تدابع و هدجس ار ریغ نایادخ  
 

 وشب میاھفرح ھجوتم ،زادناین بقع ھب .دنک یم زورما رب دیکات زاب .١۵ منک یم ملاعا امش ھب زورما :١٨
 دوب دھاوخ امش یور شیپ رد یجیردت گرم ینعی تکلاھ .١۶  دش دیھاوخ کلاھ نیقی ھب ھک 
 هداد ادخ ھک یتایح و .١٧ ،دیرذگ یم ندرا زا شفرصت یارب ھک نیمزرس نآ رد و  
 .دماجنا یم گرم ھب هدوب ناطیش تسد رد .١٨ .تشاد دیھاوخن زارد رمع   
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 ۶ یتم

 دنتسھ ھنازور نان لابند بش و زور .١ ،دنیاھ زیچ ھنوگ نیا ھٔمھ یپ رد تسرپ تب ماوقا اریز :٣٢
  دش یھاوخ ریقف دیوگ یم ناطیش .٢ .دیراد زاین ھمھ نیدب ھک دناد یم امش ینامسآ ردپ اما 

 دزاس یم تورث ھک تسا تمکح یلو          تسخن ھکلب :٣٣
 میشاب دوخ یگدنز مامت رد ادخ یپ .٣     ادخ یھاشداپ یپ رد 
 دینک وا ملاک زا تواضق - تلادع .۴     ،دیشاب وا تلادع و 
 دناسر یم زین ار ینامسج ھنازور نان ،ادخ تایح نان .۵       زین اھنیا ھٔمھ هاگنآ  
 تسادخ رد  اھ زیچ نیا ھٔمھ ھلب .۶    .دش دھاوخ اطع امش ھب  
 ۵ یتم              
 ،نامیلح لاح ھب اشوخ :۵              
 ثاریم ھب ار نیمز نانآ اریز         
 .درب دنھاوخ          
         
 ٧ یتم

  تسا مزلا یئارگنورد .تسا ینطاب .تسین رھاظ ھب .١       دنک باطخ 'مرورس ،مرورس' ارم ھک رھ ھن« :٢١
 یسانشب ،تسوت هاشداپ ھک ار ادخ یناوتب ات .٢  ،دبای هار نامسآ یھاشداپ ھب 
 تسا نامسآ رد ھک ارم ردپ هٔدارا ھک نآ اھنت ھکلب  
 .تسین یفاک )یزاب نابز( ندروآ نابز .٣ .دروآ اج ھب   
 ١۶ لیئومس لوا     
 :تفگ ھب دنوادخ اما :٧     
 ،رگنم شدنلب تماق و امیس ھب«      
 .ما هدرک در ار وا اریز       
 ؛درگن ہیمن ناسنا نوچمھ دنوادخ        
 ،درگن یم رھاظ ھب ناسنا         
 ».لد ھب دنوادخ اما          
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 


