
  

ٍلتي ثِ صداي تٌفظ خوَ    اسيز وفسُاي خًد تاشيذ: -1

فىز هي وٌيد ، ٍلتي صداي آهد ٍ رفت آى را هي ؽوٌَدد ،  

 آراهؼ هي دبثيد.

 ٍعوتي ثوب افوزا ي ووِ     خاب كىيذ: ديست خًب اوت -2

ّيجبًي ّغتٌد ثغيبر عخت اعوت ٍ اوبّي ثب وي ادجوب      

فؾبر  صجي  ر ؽوب هي ؽوَ . اس عوَي  د وز  ٍعوتي ثوب      

آرام ، ااز حتي ثزاي وَتبّتزدي لحظوب  ّون ثبؽود ،    افزا  

 ؽوب را آرام خَاّد وز .

ثِ ّز جبدي وِ  :َميشٍ دٌ دقيقٍ سيدتز حزكت كىيذ -3

هي خَاّيد ثزٍدد ،  ُ  ليمِ سٍ تز حزوت وٌيد . ثوب ادوي   

ٍ ًوِ  اوبر فؾوبر  صوجي هوي       وبر ًِ هججَردد جلِ وٌيد

ثوب  ُ  ليموِ    ؽَدد. ثعلاٍُ ااز ّوِ ايش خَة پيؼ ثزٍ  ،

سٍ تز رعيدى فزصت خَثي ثزاي اعتزاحت لجو  اس ؽوزٍ    

 وبر ثعدي خَاّيد  اؽت.

ً زاًوي ثغويبري اس آ هْوب اس    تٍ يقتش وگزان شًيذ:   -4

اتفبلبتي اعت ووِ  ر آدٌودُ لوزار اعوت ثيفتود. هخصَصوب        

ايشّبدي وِ ووتز اتفبق هوي افتود عوعي وٌيود ثوِ حوب        

 اعت. ثيٌددؾيد ، آدٌدُ راوغي ًدددُ 

دىوي اس هْوتوزدي   تٍ مسائل كًچك تًجهٍ ونىيهذ:    -5

هْبرتْب  ر آرام ثَ ى ، فىز ًىز ى ثِ هغبئ  وَاه اعوت.  

 ؽوز ى توبم هغبئ  اعت. ٍهيي هْبر  ،وَاه 

ااز ثتَاًيد ابي ًعٌوب را جوبد شدي   چاي وعىا تىًشيذ:  -6

ًَؽيدًيْبي تحزده وٌٌدُ اي هث  لَُْ دب اوبي وٌيود ،   

 دى ؽوب اٌد ثزاثز خَاّد ؽد.لدر  آرام هبً

ااز هي خَاّيد ضويز ًبخَ آابُ  آرامش را تپذيزيذ: -7

خَ  را ثزاي ادجب  حظ آراهؼ فزدت  ّيد ، ادي جولوِ را  

هي ّز لحظِ احغبط آراهؼ ثيؾوتزي  »ثبرّب تىزار وٌيد: 

 «هي وٌن.

اس فزصت اعتفب ُ وٌيد ٍ هَّبي وغي را تزس تشويذ:  -8

ْتوز اس آى ، هَّوبي خوَ  را ثوزط     ثزط ثشًيد ٍ دب حتوي ث 

ثشًيد ٍ دب اس وظ  د ز ثخَاّيد وِ  رعوت ، آرام ٍ  ويوك   

ادي وبر را اًجبم  ّد. ادي  و  ثِ اٌددي ًمطِ آراهؼ  ر 

 پيغبم هي فزعتد ٍ تىزار آى ثب ي آراهؼ هي ؽَ .ثدى 

ثبستبة ؽٌبعبى  ميودُ  ارًود ووِ    : كفش مىاسة تپًشيذ -9

  هي ؽَ . طجيعي اعت ووِ ااوز   آراهؼ ٍالعي اس پبّب ؽزٍ

  ِ اصولا  وفوؼ    پب  ر وفؼ راحت ثبؽد ، هث  ادي اعوت وو

 ًپَؽيدُ ادد ٍ ّويي هغألِ ثب ي آراهؼ هي ؽَ .

تووزدي وٌيود ووِ    در َمٍ چيش تٍ دوثال تُتزيه تاشيذ:  -11

ٍ  ر ؽزادط اًَباَى ثِ  ًجب  ثْتوزدي ثبؽويد.   ٍجَ  هز م 

ُ عب ُ هثجت ثوَ ى ،  ثب ادي وبر هتَجِ هي ؽَدد وِ ادي را

هثجت ثيٌي را تمَدت هي وٌد ٍ ّز  ٍ آًْب ثِ آراهؼ هٌجز 

 خَاّد ؽد.

آٌّ ْوبي هلادون ٍ    تٍ آَىگُهاي آرا  وهًك كىيهذ:    -11

وٌٌدُ ّغتٌد. ثزاي ّويؾِ اس ادوي آٌّ ْوب   لالائيْبي آرام 

  ر لحظب  عىَ  خَ  اعتفب ُ وٌيد.

مبدك ٍ  ر پؾيوبى ؽدى اس ح وذشتٍ را دير تزيشيذ: -12

ٍلبدع اذؽتِ ،  لاد  هٌطمي ٍجَ  ًدار  سدزا اذؽتِ رفتِ 

ٍ  د ز ٍجَ  ًدار  ٍ تٌْب خبطزُ آى ثوِ جوب هبًودُ اعوت.     

 رعيددد هي تَاًيد ثِ آراهؼ ثزعيد.ٍلتي ثِ ادي ثبٍر 

آراهووؼ را اس وَ وووبى : اس كًدكههان درس تگيزيههذ -13

 ، ثجيٌيووود ا ًَوووِ آًْوووب  رعوووت  ر ّووووبى   ثيبهَسدووود

 وووِ ّغوووتٌد سًووداي هوووي وٌٌوود ٍ لوووذ      لحظووِ اي 

 هي ثزًد. ٍاًوَ  وٌيد ، ؽوب ّن هي تَاًيد هث  آًْب ثبؽيد.

افىبر آراهي  اؽوتِ ثبؽويد ، هٌوب ز     آرا  فنز كىيذ: -14

آراهي را ًمبؽي وٌيد. صوداّبي آراهوي را ثوِ دوب  آٍردود ٍ      

 ثجيٌيد اِ احغبعي پيدا هي وٌيد.

ًظويْبي فيشدىي ثي  ريخت ي پاشُا را مزتة كىيذ: -15 

، تٌؾْبي هَجَ   ر سًداي را افشادؼ هي  ّود. ردخوت ٍ   

 پبؽْب را هزتت وٌيد تب ثِ آراهؼ ثزعيد.

لطوزُ رٍنوي    3تپاشهيذ:  عطز شنًفٍ َاي پزتقال  -16

ؽىَفِ پزتمب  را ثِ ده فٌجبى آة هعودًي اضوبفِ وٌيود ،    

آراهؼ ًيبس  اردود ، ثوب   حبلا ّز ئمت احغبط وز دد وِ ثِ 

   بػ اس ادي آة  ر اطزاف خَ  ثپبؽيد.   ده  طزپ



  

ده احغبط ثود  هٌتم  وز ى َمان لحظٍ تثخشيذ:  -17

ثِ ده ًفز  د ز ، ثزاي ؽخص فزعتٌدُ سدبًجبرتز اعوت توب   

ايزًدُ ثِ خبطز خَ تبى ّز اوِ سٍ توز ، حتوي  ر ّووبى     

  جخؾيد.لحظِ اٌبّىبر را ث

ابّي سهبًي فزا هي رعد وِ احغوبط  در را تثىذيذ:  -18

ي وٌيد ثبدد اس ّووِ هشاحوتْوب  ٍر ثبؽويدٍ ثوِ ًيبسّوب ٍ      ه

عوب ت ،   1هغئَليتْبي خَ  فىز وٌيد.  عوت وون رٍسي   

 تٌْب ثِ اتبلي ثزٍدد ٍ  ر را ثِ رٍي خَ  ثجٌددد.

ايبّبى اس ده طوزف اوغويضى    شُزتان را سثش كىيذ: -19

تَليوود هووي وٌٌوود ٍ اس طووزف  د ووز  ي اوغوويد وووزثي ٍ  

ة هووي وٌٌوود.  ر هحوو  وووبر ٍ آلَ ايْووبي هحوويط را جووذ

ً ِ  اردد تب اوغيضى ثيؾتزي  ردبفوت  سًداي خَ  ايبّي 

وٌيد. ّز اِ اوغويضى ثيؾوتزي ثوِ ؽووب ثزعود ، آراهتوز       

   خَاّيد ؽد.

عىَ   صبرُ آراهوؼ اعوت.    تٍ سنًت وًك كىيذ: -21

ثبدد ثداًيد وِ ثب سٍر ًوي تَاى آى را ادجب  وز . هي تَاًيود  

را ثپذدزدد. اهب ااز ثِ عىَ  اَػ  سهبًي وِ فزا رعيد، آى

 ّيد، دعٌي ثِ راعتي اَػ  ّيود آى را  ر جبّوبدي هوي    

دبثيد وِ اًتظبرػ را ًداردد. ثِ تٌْب ايشي وِ ًيبس  اردود ،  

  ووي توزوش اعت.

آدب تب وٌَى هتَجِ ؽودُ   ساعت مچي دستتان ونىيذ: -21

 ادووود ووووِ ٍلتوووي عوووب ت هتوووي را اس  عوووتتبى ثوووبس    

ر احغبط آراهوؼ هوي وٌيودر ّوز اٌود      هي وٌيد، اِ لد

ٍلت دىجبر عب تتبى را ثوبس وٌيود ٍ خوَ  را اس فؾوبر سهوبى      

   ًجب   ّيد.

ت ٍ غو اً ؾت ؽ تٍ اوگشتان خًد استزاحت دَيذ: -22

ت غًَن اً ؾتْبي ده  عتتبى راثِ آراهي رٍي اً ؾت ؽ

 عوووت  د زتوووبى ث ذاردووود. ٍلتوووي ثووويي ٍ اً ؾوووتْبي 

زار ؽود ، ثوِ هود     اً ؾتْبدتبى ده تووبط عوطحي ثزلو   

ؽصت ثبًيِ ٍ آرام آرام ًفوظ ثىؾويد ٍ ث ذاردود ،آراهوؼ     

 ٍجَ  ؽوب را  ر ثزايز .

 لثاسُاي سفيذ تپًشيذ. -23

دىوي اس راّْوبي   : استفادٌ كىيذ« رس»اس ريغه ول  -24

لذتجخؾي وِ آراهؼ ادجب  هي وٌد ، هبعبص  ا ى اعت. ثوب  

تَاًيود   افشٍ ى همدار ووي رٍني ا  رس ثِ رٍني هبعبص هي

 ادي تبثيز را  ٍ ثزاثز وٌيد.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 محمًدي واَيذ:  تىظيم ي تُيٍ

تاليىي ارشذرياوشىاسي كارشىاسي  

 رياوشىاختي خذمات مزكش ي  مشايرٌ َستٍ

 آتادان پششني علً  داوشنذٌ

 1آسًدوي خاطز 


