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 ادخ ملاک سیردت زا یرگید قیرط 
 عوضوم

 
 
 
 

 رخآ ھحفص رد تلااوس ھب باوج قیرط
 

       ۴ ھفشاکم
 تسخن ھک روپیش گناب نوچ یِادص نامھو ،دوب نامسآ رد هدوشگ یرد میور شیپ کنیا و مدرک رظن نآ زا سپ :١
 .دومن مھاوخ وت رب ،دوش عقاو دیاب یم نیا زا دعب ار ھچنآ نم و ،ایب لااب« :تفگ راب رگید ،دوب ھتفگ نخس نم اب راب
 
       ۴ ھفشاکم
 ؟تسیچ روظنم .١ ...... مد رد :٢
 ؟ھنوگچ .٢ ...... مدش حور رد 
  تشاد رارق نامسآ رد میور شیپ یتخت ناھو  
  تخت نآ ربو   
 ؟تسیچ روظنم .٣ ...... .دوب ھتسشن یسک    

 ........................................ ؟تسیچ ھیآ روظنم ...........................................
 
       ٢١ ھفشاکم
  :تفگ ھک مدینش یدنلب یادص ،تخت زاو :٣
  ،کنیا« 
 ؟تسیچ نکسم .١ ......،تسا نایمدآ اب ادخ نکسم 
 ؟تسیچ روظنم .٢ ......؛دش دھاوخ نکاس اھنآ اب واو  
 ؟تسیچ موق زا روظنم .٣ ......،دوب دنھاوخ وا موق ناشیا و   
 ؟تسیچ ادخ دوخ روظنم .۴ ......دوب دھاوخ ناشیا اب ادخ دوخ و    
 ؟لیلد ھچ ھب رارکت .۵ ...... .دوب دھاوخ ناشیا یادخ و     
 ........................................ ؟تسیچ ھیآ روظنم ...........................................  
 

 ؟دنمادک اھنآ .١ ...... اھنآ نامشچ زا ار یکشا رھ وا :۴
 ؟روطچ .٢ ...... .درک دھاوخ کاپ 
 ؟تسیچ روظنم .٣ ...... ؛دوب دھاوخن گرم رگید و  
 ؟روطچ .۴ ...... درد و نویش و متام و   
 ؟تسیچ روظنم .۵ ......،تشاد دھاوخن دوجو    
 ؟تسیچ روظنم .۶ ...... ».دش یرپس لوّا یاھزیچ اریز     
 ........................................ ؟تسیچ ھیآ روظنم ...........................................  
 

 

 

 ؟تساجک تشھب
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          ١ لامعا

  ؟ھچ ینعی دیآ امش رب .١ ...... ،دیآ امش رب سدقلا حور نوچ اما :٨
  .)١٣ :٢ نایپیلیف( ؟یتردق ھچ .٢ ...... تفای دیھاوخ تردق 
  ؟دوب میھاوخ ھچ دھاش  .۴......،دوب دیھاوخ نم نادھاش و  
 ؟تسیچ روظنم .۵...... هرماس و ھیدوھی یمامت و میلشروا رد   
  .ناھج طاقن نیرت رود ات و    
 ......  - دینک فیرعت دوخ نابز ھب ار ھیآ «
 ......  - دراد امش ھب یطبر ھچ «
 ......  - دراد امش ھب طبر ھک تسیچ «

 
         ۶ نایتنرق لوا

 ؟ تساجک دبعم .١...... تسا سدقلا حور دبعم امش ندب ھک دیناد یمن ایآ :١٩
 تسامش رد ھک 
 ،دیا ھتفای ادخ زا ار وا و  
  ؟ھچ ینعی دوخ نآ زا  .٢...... ؟دیتسین دوخ نآ زا رگید و   

  ؟اھب مادک  .٣...... ،دیا هدش هدیرخ ییاھب ھب :٢٠
  ار ادخ سپ 
 ؟تسیچ روظنم  .۴.... .دینک لیلجت دوخ ندب رد  
 ......  - دینک فیرعت دوخ نابز ھب ار ھیآ «
 ......  - دراد امش ھب یطبر ھچ «
......  - دراد امش ھب طبر ھک تسیچ «

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 سپ 

 ؟تسام رد تشھب
 

 ھک لاح
 تسھ امش رد سدقلا حور

 تسھ امش تسد رد ادخ ملاک و
  ار دوخ یصخش تشادرب دوخ ھک رتھب ھچ

 .دینک تفایرد ادخ زا 
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 ؟
  اما

 تسام نورد تشھب ھک لاح
 مینک یمن ساسحا ار نآ ارچ

 
 
 
 

\ 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
         ١۶ انحوی

  متفگ امش ھب ار اھنیا :٣٣
 ؟ھچ ینعی . . . ١ نم رد ات 
 ؟تسا ھنوگچ شمارآ . . . ٢ .دیشاب ھتشاد شمارآ  
 ؟تسا تمحز مادک روظنم . . . ٣ ؛دوب دھاوخ تمحز امش یارب ایند رد   
 ؟ دوش یم یوق ھنوگچ لد . . . ۴  دیراد یوق لْد امّا    
 ؟تسیچ روظنم . . . ۵ .ما هدمآ بلاغ ایند رب نم اریز     
 

تشھب

 

     ۵ انحوی لوا
  میتسھ ادخ زا ھک میناد یم ام :١٩

  ریرش نآ رد ایند یمامت و 
 .تسا هدیمل  
 

 

 

تشھب  
سدقلا حور  

منھج  

منھج منھج   
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         ١ بوقعی

 ؟دنک یم تبحص یناسک ھچ اب . . . ١ ،نم ناردارب یا :٢
 ؟یچ ینعی نوگانوگ . . . ٢  ،دیوش یم ور ھبور نوگانوگ یاھشیامزآ اب هاگ رھ 
 ؟ارچ . . . ٣ یداش لامک ار نآ  
 ؟ھچ ینعی دیراگنیب ... .۵ ؟ تسیچ یارب بجعت تملاع . . .۴ !دیراگنیب  
 ؟دیراگنیب لیلد ھچ ھب .۶              

  ؟دیناد یم اجک زا . . . ١ دیناد یم اریز :٣
 ؟تسیچ روظنم . . . ٢ ،اھشیامزآ ھٔتوب زا امش نامیا نتشذگ 
 ؟تسیچ یرادیاپ رگید یناعم . . . ٣ .دروآ یم راب ھب یرادیاپ  
 

 ؟دسر یم لامک ھب ینامز ھچ . . . ١ دناسر لامک ھب ار دوخ راک یرادیاپ دیراذگب اما :۴
 ؟ھچ ینعی غلاب . . . ٢ غلاب ات 
 ؟تسیچ لماک زا روظنم . . . ٣ دیوش لماک و 

 
 
 

\ 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

تشھب

  دھاوخ یم ادخ
  میئآ بلاغ

 

 

     ٣۴ رومزم
  دینیبب و دیشچب :٨
 ؛تسوکین دنوادخ ھک 
  ھک نآ لاح ھب اشوخ  
 .دریگ هانپ وا رد   
 

 
تشھب  

سدقلا حور  

منھج  

منھج منھج   
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 ؟
 ؟...... تسیچ امش درد

 ؟........هدش امش “یگدنز راب” ھک تسیچ
 .دیراذگب نایم رد ادخ اب

 
 ............. ؟روطچ ..............

 
 .دشاب یم هریغ و هریغ و ،مشخ ،یگدرسفا ... امش ھلئسم

 .دشاب یم دراوم نآ زا کی رھ ھب طوبرم ھک دیوشب یتایآ یایوج تنرتنیا رد
 

     لاثم    
 

 یگدرسفا
 دیئامن ریسفت زج رد و لک رد ار تایآ زا کی رھ
 ٨ :٣١ ھینثت
 ۵ :٣ لاثما
 ١٨ :٣۴ رومزم
 ۴ :٢٣ رومزم
 * 
 * 
 * 

http://www.moshaveremasihi.com/files/Depression.pdf 
 
 
 مشخ

 دینک ادیپ ار تایآ
 * 
 * 
 * 
 
 دینک زاب ار کی رھ و
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 لایناد شیامزآ ھٔتوب

 
 
 
 

 

اسیلک مداخ و شیشک رظن ریز  

 
 

 ؟دندرک یم راکچ شتآ نایم نانآ
 ؟درک یم راکچ ادخ
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 اھ شامزآ ھٔتوب
 ادخ ملاک و سدقلا حور هٔزجعم

 
 

 ھتفھ
 ٣  ٢  ١  ۴             ۵       
  و لماک   زوریپ      یرادیاپ     ١۵   یرادیاپ   ١٠    یرادیاپ    ٠   یرادیاپ         
 رادیاپ               

 
             

 

 ھتفھ رھ                    
  ھیآ ۴ ای ٣             
 دننک ریسفت ار دنشاب یم عوضوم ھب طوبرم ھک یتایآ لک زا  
 
 ھتفھ نایم          
 

 )شتسرپ حور جیورت یارب( شتسرپ مداخ            
 )یگدنز رد ادخ تساوخ ماجنا یارب( اعد مداخ  
 دنریگ یم سامت وا اب   
 

 لاثم
 
 
 
 

 

      ١٠ نایتنرق  لوا
 ؟تسیچ شیامزآ -١ .... .دشابن رشب بسانم ھک هدماین امش رب یشیامزآ چیھ :١٣

 ؟یچ ھب نیما -٢ ؛تسا نیما ادخ و 
 ؟دھد یمن هزاجا یک ھب -٣ دھد یمن هزاجا وا  
 ؟ناوت دح ات ارچ -۴ ،دیوش هدومزآ دوخ ناوت زا شیب   
 شیامزآ هارمھ ھکلب    
 ؟تسا مادک زیرگ هار دزاس یم مھارف زین یزیرگ هار    
 ؟یچ لمحت بات .دیشاب ھتشاد ار شلمحت بات ات     
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       لاثم     
 ییاضرا دوخ اب هزرابم

 

 ردپ ششخب بلط         رفص   ١   یراددوخ راب نیلوا
 
 )دیھاوخ یم ھچ امش دنادب دھاوخ یم یلو ،دناد یم وا ھتبلا( لیلد ھچ ھب :دسرپ یم ردپ
 

 نک مکمک .مریگب ار مدوخ یولج متسناوتن :دیئوگ یم امش
 

 ردپ ششخب بلط           ھقیقد ١٠    ٢  یراددوخ راب نیمود
 
 )دیھاوخ یم ھچ امش دنادب دھاوخ یم یلو ،دناد یم وا ھتبلا( لیلد ھچ ھب :دسرپ یم ردپ
 

 میھاوخ یم تردق .متفرگ ار مدوخ یولج یمک :دیئوگ یم امش
 

 ردپ ششخب بلط      ھقیقد ١۵    ٣   یراددوخ راب نیموس
 
 )دیھاوخ یم ھچ امش دنادب دھاوخ یم یلو ،دناد یم وا ھتبلا( لیلد ھچ ھب :دسرپ یم ردپ
 

 شاب نم اب .منک راکیچ مدیمھف لااح :دیئوگ یم امش
 

 یراذگرکش      زور مامت         ۴      یراددوخ راب نیمراھچ
 
 

 ادخ تبحم
 لامک ھب ات        راب ٧٠ برض ٧

 
 
 

       ١ بوقعی
  یرادیاپ دیراذگب اما :۴
 ؟دسر یم لامک ھب ھنوگچ .....١ دناسر لامک ھب ار دوخ راک 
 ؟تخانش ناوت یم ھنوگچ ار غلاب ....٢ غلاب ات  
 ؟تسیچ روظنم .٣  دیوش لماک و  
 ؟میشاب ھتشادن مک زیچ ھمھ رد روظنم ایآ .۴ .دیشاب ھتشادن مک یزیچ و     

 .دینک ریسفت هاتوک دوخ نابز ھب ار ھیآ .۵    
 ؟دراد امش اب یطبر ھچ ھیآ نیا .۶  

 ؟دراد امش ھب طبر یعوضوم ھچ .٧  
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 رخآ رد

 

 میشاب ھتشاد دایب
 دراذگ یمن اھنت ار ام تقو چیھ ادخ

 
       اما       

 
        )میدق ھمجرت( ۴ نایسسفا

 ار ادخ سودق حور :٣٠
 ؟“وا” ھب دیوگ یم ارچ .....١ وا ھب ھک 

 ؟ھچ ینعی یراگتسر زور ....٢ یراگتسر زور ات     
 ؟ھچ ینعی موتخم .....٣  ،دیا هدش موتخم  
 ؟تسیچ نآ تبقاع .......۵ ؟دوش یم نوزحم ینامز ھچ حور .....۴ .دیزاسم نوزحم        
 .دینک ریسفت هاتوک دوخ نابز ھب ار ھیآ .۶    

 ؟دراد امش اب یطبر ھچ ھیآ نیا .٧  
 ؟دراد امش ھب طبر یعوضوم ھچ .٨  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
* 
* 
* 
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 دینک تشاددای ریز ھٔنوگب ار دوخ یاھ تشادرب
 لاثم

 
        ١٧ انحوی

 ؟تخانش ناوت یم ھنوگچ ار تقیقح ...١ تقیقح رد ار نانآ :١٧
 ؟ھچ ینعی سیدقت ....٢ ؛نک سیدقت 
 ؟دماجنا یم سیدقت ھب ھنوگچ ملاک ....٣ تسا تقیقح وت ملاک       
 .دینک ریسفت هاتوک دوخ نابز ھب ار ھیآ .۴  

 ؟دراد امش اب یطبر ھچ ھیآ نیا .۵  
 ؟دراد امش ھب طبر یعوضوم ھچ .۶  
  
        ١٧ :١٧ انحوی

 رھ نورد سدقلا حور .تسین یکی ھمھ یارب ملاک زا تشادرب اما .تسادخ ملاک رد اھنت تقیقح .١
 ام ٧٠ X ٧ .دیشک تسد دیابن هدشن تفایرد ھک ینامز ات و ،دشاب وگباوج دیاب ھک تسا رادنامیا
 .دنک یم تیادھ زین ھنوگنیا ار

 سیدقت ،سیدقت ،سیدقت دیاب ام ھجیتن رد و ،مسودق ،سودق ،سودق نم دیامرف یم شدوخ ادخ .٢
 ھچنآ اب قباطم رگا .میتسین ادخ ناب هزابرد ام .هدشن هدرپس ام ھب ندش سیدقت هار اما .میوشب

 تقونآ ،میرادب رودب ار دوخ یناسنا بتاکم و ضیارف زا و ،میورب شیپ ھتفگ شملاک رد ادخ
 کمک ھب زاینً لاومعم راک نیا اما .میا هداد ماجنا ار ادخ تساوخ ھک میشاب ھتشاد نانیمطا میناوتیم
 .دراد نیمداخ یریگیپ و

 نامھ هار .تسا رون نم یاھھار یارب و ،غارچ نم یاھیاپ یارب وت ملاک ١٠۵ :١١٩ رومزم .٣
 زا تشادرب اما .دھد یم ناشن ار هار ھظحل رھ ھک تسا ملاک سپ .تسا ھنازور یگدنز تاظحل
  .میراپسب تسا رادنامیا نورد ھک سدقلا حور تسد رد دیاب ار ملاک

 دننام ار اھنآ ردپ دھاوخ یم .دنروآ یم نامیا ھک یناسک یارب تسا حیسم یسیع یاعد نیا .۴
 .دمان یم تقیقح ساسأو ھیاپ ار ملاکو .دیامن سودق شدوخ

 ھک دشاب یسک رگا .دوشب سیدقت ادخ قیرط زا دھاوخن ھک تسیک .دراد نم اب طبر ھک ھتبلا .۵
  .موش یم رکشتم رایسب ،دنک کمک هار نیا رد ارم دناوتب

 مناد یمن یلو ،مرادن تسودً لاسا ھک مدش هدیشک یبناج ھب نم .ھیسنج ھٔطبار نم عوضوم .۶
  .موش اھر شتسد زا روطچ

 
 

 ،دوش یم هدیشک شلاچ ھب رادنامیا رھ رد سدقلا حور ھک تسا ھنوگنیا
 .درک دنھاوخ وگزاب ار ناشدوخ یصخش لئاسم )دوز ای رید(ً اتیاھن و

 تایآ یمامت و ،دراد ار دوخ ھب طوبرم تایآ یدروم رھ اما
 .دنوش ھتفرگ رظن رد دیاب

 


