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�A" ���3د-�ن: 

 :�-;��ر

��E وD8�A �� 8�ا�ت ز •"�: 

 �؟.ا8*7 � •

 �6, �8&��؟ •

 ؟��6, ?�اه� و��ادر دار •

 �ان . ��3Gم •

  �� 58%"�+ . ���3م •

  A� ���3Hم  •

• 'Iا,G ��?�6 3Jر�  

• 'Iا,G ن ��3م,� �KL  

  �,ر�0��8 . و��38م  •

 �0 در ��س. و��38م  •

  ورزش3 ��م •

   N'��3م  •

  ر�3J �6?7 و ��م  •

• O:�.75 ه��� P)رگ%�/(���-T68.� ...)58) و/

• O:�.7 ه��V P)���/�A".�-W�/78رو/�"ز-را-(..... 

• O:�. اه�,X P)���. 3,ن� .��Oف ا���G �� %3 ز-�ر در اول��� " �?� �
 ) در �?�»ت«) ��G �� �*0ف ": م(�0*�

 0 10 �� 1 *�دن و  L 7?�6,د ه� از  •

 

 

 

A 7&�G در      .�� ����::         

� "� �6, �[�") " �ح -       

)  �9 ��د����"از G;^ ?�ا�,ن -       

.را �� �ن ا�%ودم  ��3 � ��م �/���5م ��دن -        

 

 

 



 

 

 

  
�A" ن ��س اول�: 

  :�-;��ر •

• O:�.ت��V 75 ه� وا�,از+ ه� و�� P) 3 ���د-�در ادا��( 

� ه�"���ب  درس �?� 3روان ?�ا�,ن •�� ����Oز-�ر3 ا���از ���ب  �� 
 3در8

 3 ��س ���د-� �8�A �� D8�A ه� در ادا�� ��E و •

 :��� ��ر 

• ��� '  .اE8 و 

 ` . ه;�� �� ����روزه� •

 ��م �[' ه� و  �6?�� �;�وت ان ه� •

  ��+ اول �8ل��3م •

• �A 7  ا"��مO�"ان� 

� ا��1م  •:V "�3ا� 

 �ان.  ��3G م  •

  �� 58%"�+ .   ���3م    •

  a@ا��3م  •

  A� ���3Hم  •

  �,ر�0��8 . و��38م  •

  KL� �,ن��3م  •

   N'��3م  •

  ورزش��3م  •

 �. ��0�0b . و��38م  •

 �Gوف ¾ � از . �6?7 � •

)؟از �G) ^;Gوف ا&;�5              
 L1  ��  20,د ه�  از  •

 .� 7��L 8�ال".�ن �0*�" -@ا �� ��db در �A:د�8�ر

 

A 7&�G در      .�� ����::  

   ����� داد+ ه�"ا�%ا      



      "�د-.��- ���رت 
 

 �A"�ن ��س دوم:
:� -;��ر و��� ��ر  

�0 ��2-3 (� ��� ��f�ع دار"�و  ") �[�"�� ��  �ح -*V  � 
+����a .A�.��8� ( +") "� "و���ددا 7 ��.  

-*��� ����+ و�8د+ و �8�A �� D8�A ه�",ن .?�ا�,ن و �� (  

3 ا�������O' ��دن V*�0 ه� �� �0*�ت-  

  ���ب�روان ?�ا�,ن  ��� ه�-

- ��ا��ت. ���Gم ��g  دا���  

 ���?��  ,+ در ��س اول  �,ن  ��م ه�.-���ش  �6?7 و ���-
)�KLرا�-�.ا / �,ن�ا�ه�3? -G.ا��ت�- �g� م���G .ا��ت�  

 ر�N - J' ه�-ورزش ه�
...):� و�,ان"?�/ا��9ل  

-K9� وف  �:��� ���3 �6?7 �;�وت�G اه� و,X ــِ: 6,  از  اِ و 
j&��.  ـ� و + وهـ /   7 و ـ� - 

-O:�.8��Gت ا��G P3  :T*:? .�/ E�5�/ان�T�  

-� �  �%رگ�6, ����م /�6, ا��8ن  ��م /�ان  ":�� �:�ر ا. �6?�

  �8د+f�3"و ���Lت ر �%ر-��اL,اد-

  ��س اول�در ادا�� -��+ ه�- �[' ه�- ه;���و �6?�� روزه�-

:���jت د�8�ر  

-�0*V �8 ر ��دن �0*� �ز�j� �� "+,  +0*�ت داد� �.  

3  �&*���3ا�"7 ا.��3��� 3/0��k6V : ه� -  

. و �9' �8�6` در V*�ت ����+���j�'Lر ��دن -  

-A., ه���ه�/»  ��«و » �3«: �8د+ ���6,�: ,���A زار/»-�+ «�و  

»H�� «H�68��/»دو����8» ا��  

�0*�ت هE ?���اد+ �8د+-  

�0*�ت �l&�O �8د+-  

�"��«و » ��«ت �;�و-«  

-�Lدر �?� �0*�"ر �db� 7/ ال�7 8��L  

 

�V��:  

� ��ان دا�� ���ز و ��m0 او �� ز��ن ��ر8����3 در �=� -�  

.��ا�6, د-�-�ن  ��,. ��� ��داد+ ه�   



 

 �A"�ن ��س 8�م
  و ���ر/��ه��/�ت� اد���� و 	������ �����رت در ��ر��د 	����� ه�

��ان� ا���"!�ا  

:� و �� ��ر�-;��ر-  

� ����+ و D8�A �� 8�ا�ت ����ط �� �ن"?�ا�,ن -�� (  

�  �ح -� �� " 'Iا,G �� د�3) روز ?A �0*V . ��8�"X�� �.lA . ��8�
  )� ���ز-�ر"��6 �� ا���Oب دا�� ���ز .( V*�3�0 در ") �[�" �

- �� ��"�L�8د+ �� ر ���� ("�Aان  و�6L �5رتL  7"���� ن�  

.� �0*�ت داد+  ,+���' ��دن V*�ت �-  

–?%�,-�ن  -��A,-�ن: �ا��ت ���G .,6 د�V ��8ت �6?�� ��م-

  ��oل از ه��,امO;0L....2�اران و--� �O�اران

  ا��8ن و��م �6, ���% ا��8ن � �6?7 ��م و ��69-

�ان" در ا3,�"� د"  O3" ��م �6, �2' ��ر-  

�. 78,ن . و ��روز و ���� از ���ر �56 8�ر3;"��9-  

�3ا�"�6,+ ا"� ��"  ��L 2 ,ن.���-  

-^;G ا�,ن )� روان " (از�ز " ?�ب دا�� ���Oز-�ر")  �9 �� ا����� �  

  f�3"اL,اد و ���Lت ر ���رت در  �6?7 -

.���j  m? �� ا�,ن �0*�ت��6"3 ��  ? �- 
:���jت د�8�ر  

  ��db، 8�ال ،�9/`،دو ��db :, در��ر��د ���Lت. �6?7  و ���-

)در ادا�� ��س دوم(E ?���اد+ ه/�l&�O /���ادف -  

-O:�.4*V د و�;� E8ا P  

...�������O و: ���53,6. �6?7 �0*�ت ���-  

3از �� �6 � ��2ور+ ا �8د+  �6?7 �;�وت �0*�ت-  

- �) V*�0" ���` ��دن �0*�ت درهE و �8?�  

 

�V��:  

� ��ان دا�� ���ز و ��m0 او �� ز��ن ��ر8����3 در �=� -�  

.��ا�6, د-�-�ن  ��,. ��� ��داد+ ه�   

 

 

 

 



 �A"�ن ��س ���رم:
  ���ر/��ه�� / �ت � �� اد���	���+���� �����رت در ��ر��د 	����� ه�-

��ان � ا���و"!�ا  

 �E.درH �;�ه/?�ا�,ن/�� �  

- �� ��"�Lر �� +���� ��� ("���، ��,b� 70Xو3 ا،�A ��� "��3  

-*j�.�0 ه�*V 'ر� E60, و در ه� "��O  

   ���ب�ه�  G(�9;^( و روان ?�ا�,ن�3ا�"��L ا�م �6,  �-

-2X .�� �0*�ت �� �Gو� �� r3ا,X �� �,ث-ص-س.( �:��� دار�(  

���رت در اL,اد �%ر-��-  

� ه�-��+– ه;�� ����رت در  �6?7 روزه�-:Vه� و ']��3ا�" ا�   

  ��س 8�م��ان و �ب ه� در ادا�� "�6, ا��8ن و �6,  ��در ا

-�6 �"3V  ا�,ن�? ��  ���j  m? �� ت�*.  

:���jت د�8�ر  

-�9�"O:� �0 و*V l.ن� P  

-O:�.�0*V 9' �8�6` در�و ) ��75 �� ز��ن و  �j� P)POر��دن در78 
7 ����9' ه�O8 69� Eا�/�م دادن/��-%ار ��دن : 3 و ه  

�8?�� V*�0 ه�-��L60, �� ر� "mف ر��G و ���� �.7 -@ا �  

-*j�.�0 ه�*V '� �*0�  ,6� �� ,60� .  

- T6و ه*�ه  'L��)�Xف �9'(  ان �� �9' در �6, ز��ن7?�63   

-7;X 7?�6  

  ��س 8�م��l&�O در ادا�� / هE ?���اد+ /���ادف ��0*� ه�-

:D3 و �NVا�"��ر  

� ه�" و-��3ا�"  �6?7 ��م اI�ام ا-  

-�69� 7?�6  � 5u vu�6� ه���ن: م93.��م�ن.�-����- 'T6V–��"و �...  

- 

 

�V�� :  

� ��ان دا�� ���ز و ��m0 او �� ز��ن ��ر��8 در �=�-  ���- 3    

   .��ا�6, د-�-�ن  ��,. ��� ��داد+ ه�   

 

 

 

 

 



 

:E/6A ن ��س�"�A 
�:?�ا�,ن و �� �  

�ان" ا��.�NVا�) /�w�3ر��D)���8 "��ر/��هJ6/�ت.  ���رت دا�� ���ز در اد�-  

,ن �ن و D8�A �� 8�ا�ت �ن.?�ا�,ن ��� و ��* ���رت در -  

� �� ر����Lرت -�� �7  �داب ��Tرش"�� �  

-  'Iا,G 7?�6 3�� و �L�  " +,6ر ا���از ����" و �3ا�" �:� �wا (  

���رت در  اL,اد �%ر-��-  

� ه�-��+– ه;�� ����رت در  �6?7 روزه�-:Vه� و ']��3ا�" ا�   

  ��س ���رم��ان در ادا�� " ا� ���رت در �6?7  ا��8ن ه� و  ��ه�-

?�ا�,ن ��� �� ?������j  mرت در -  

:د�8�ر  

-*j�.�0 ه�*V 'ر� Eو �� ه PI�� "��O  

  �� �fب ا&*o' ه� 3"� �6-

-��9' و�Xف �ن �� ��f �� �V*� ز��ن �6?� "]O  �3)  در ادا���  

) ��س ���رم  

)��78=��   �� ا78-ر+    ��+=   را+ ( �8د+�l;O �0*�ت-  

-:O� 0�3*�ت دو:O�9ل دو��) ��دن �وع--���O0(3 و ا  

  ��س ���رم� در ادا�� �l&�O/هE ?���اد+/���ادف �0*�ت -

- 7?�6  7;X  

-��L 4 �0*�ت*V3  

  ��س ���رم � در ادا�� ," �A�,V��, ه�-

–� ":��, ��j� l0�O� .�6ر ��د+ �� �� در ��69ه�3 �6?7  �0*��-  

.D زدم" - از ?/�&7 �ب  ,م-د&E 8�?7:م. �.�:5    

-�8-�. -�.8:  ��;�وت م�3:��� و ���j69 " �6?7 �0*�ت �� د-  

 

�V��:  

� ��ان دا�� ���ز و ��m0 او �� ز��ن ��ر8����3 در �=� -�  

.��ا�6, د-�-�ن  ��,. ��� ��داد+ ه�   

 

 

 

 

 



�A" ن�E:  س��:  

� و �� ��ر�-;��ر                 

:�ان" ا��.D و�NVا�"��ر/��هJ6/ �ت .در اد�) 5��3(���رت -   

  3 �0*�ت و ا��9ل هE �69 از�در �A 7?�6ر+ ا ���رت -

  3 ا �9ر �8د+ ��ر8?�ا�,ن ���رت در روان - 

) ا�wازه��,ام"و �3ا�"�6,+ ا"  ��L و �����5رت در  G 7?�6,اI' ��م-  

:...م(3ا�6o�8ه� در ز��ن ��ر8 از�دا���� �Aر+ ا-   

س E/6A ����ان در ادا�� "���رت در  �6?7 �6, ا��8ن و �6,  �� در ا-  

�ان"� ا" ه*��,ن �6, �:�ر.���-  

  و �2'  �ن ه� در  *�ل و 6V�ب�ان " ا��ب ه���م -

�ان" ا ���w� 3Eر �����8 از � �Aر+ ا  �6?7-  

 - E��  �8د+3 اد����� ه� 

     ?�رج از ���ب �� �6?��� ��� ه� ?�ا�,ن - 

  3 از ز��ن ��ر8 �8د+��gO ا"��ر  �ح - 

� ���رت در - � �� "� ( �&�b� +���� " ح�  �"�]� ("�L7 �"� �� ر".      �
     ��Tرش 

���رت در اL,اد �%ر-��- -   

� ه�-��+– ه;�� ����رت در  �6?7 روزه�-:Vه� و ']��3ا�" ا�   

   
- 

  
 

 

�V��:8ر��� ��ان دا�� ���ز و ��m0 او �� ز��ن ����3 در �=� -�  

.��ا�6, د-�-�ن  ��,. ��� ��داد+ ه�   
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  ا78؟3���ر��ب ا&%ا�) "��ا وV�د 
 

 اه*.7 ���ر��ب دا���� ه�:
 

 

:���ر��ب �� �6=�ر                     

  7" در ��ر و �� �2,ود`. و ��� �=E/�د "                   ا

 

 

1- �32X . r ���ز ����6") ز"�8?�  

��ز-�رو ���:PO  ,ن 7�V ���زش ��ا-2  

  در ���زش  3�T�8./�د A"    ا

� "�*) در -3���"�b� �db� ("53�A ز و�a� " ز��� rd8 �3ن در ه�  

� ه� " و �*�3' در ا���Oب ��اد ���ز .���-4  

5-�b� 7 وIن .ا�8;�د+ از و� E  

6-���.�A ن�ن ه�دور+ "' در �ز��  

7-���.@A در '",V زان�دا�� �� ����"�6 � �� ,"305I 3�� �?  ا�,ن و   

� ��س �8�6` �� ��ان او..  در �39��ر8    �� �� ز��ن    

  ر�4 ا ��jت ?�د� ?�د و رو ��ن ��ا��3" ارز-8

  �� 6L�ان ���ز-�ر 3) ��ر �O[[" � ارا~� -9

        %+ در ./�د ا�T" ا� A,رو ��دره� ��ا� ��ا ��ر� �ح ��2�ا     (
) .���ن    

. ا�78ن �fور ��Tرش ���ب دا���� �� ��ا-10  
 

 

 

 

 



 :��O 8�م

 �3+ ��د��ن دو ز���"و.  �ز��ن ه� از ��س اول �� 8�م��*��� 

 

 دوT�;- ����8� �/�د ��K" �� دا�� ���ز �� ا�� �[�رت -;��ر"��� ز
 .:�د.�

 

�A ن����3د-�ن " �ز�: 
 :3 ;�ه

��E وD8�A �� 8�ا�ت ز •"�: 

 �؟.ا8*7 � •

 �6, �8&��؟ •

 ؟��6, ?�اه� و��ادر دار •

 �ان را �T���3G .م •

 . را �T��� 58%"�+ . ���3م •

  &�5س را �T���3م  •

•  ��?�6 3Jر�  

  KL� �,ن را �T���3م  •

  �,ر�0��8 .��م �8 و8 •

 �0 در ��س.��م �8 و8 •

  ��10 1 *�دن L,د ه� از  •

 5 ��� را �� ���ان داد+ ه�. �� ��3�m0�� �� �V دا�� ���ز �� ز��ن ��ر8
 .% ��ن ا�%ود.را �.....) L/�*L*�(�و�,ان:"� ��م ?�"و .� داد"��م ا�%ا

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



  ��س اول�ن" ��Aز��ن

���    . ���O �� ��  �د��� رو:  D"��ر   :                               '.   ��م و 

                       

  

 . ا78ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  �� Eِ8اِ •

 

• �َ � .E&َ�8 ه7�َ ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 

• �ِ  � .�Eَ�هَ ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ �سِـ�0

 

 .موَرَ 3 � 3��ر8 �8 ,رِ �� َ� ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــِـ�� روز •

 

 . ا78 ـــــــــــــــــــــ�ا  هَــــــــــــــــــ�َـ['  در  •

 

   ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ �['���+ ه� •

 .��6,هَ   ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ   وـــــــــــ ــــــــــــــــــــــــــ ـــــــ، ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 

• �A"�َ7ِOا78ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ�ان  " ا  . 

•  

�" E��A ا •� Jو ر� �j� ان را�. 

 

   ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ و  ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ�ان "�� ا دو َ Eِ8اِ •
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� � را Vَـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ��8ل �ن هَ.�ا�"ا •:3- .�َ,�. 
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