
 ای کـبػ صى صًـذگی ام ایـي ساصُب سا هی داًـغت!
 
 

 

 هشا تحغیي کي.. 1

 

هی داًن کَ ُویؾَ ثب هي هْافك ًیغتی ّ ثشخی اص تقوین ُبین سا ًوی پغٌذی، اهب ُویؾَ . 2
 تبکیذ کي کَ ػبؽمن ُغتی.

 
 عؼی کي ًیبصُبی هِن هشا ثب فذالت ثشطشف کٌی.. 3

 

 عؼی ًکي هشا تغییش دُی.هشا ُویي طْس کَ ُغتن ثپزیش ّ . 4
 

طْسی ثب هي سفتبس کي کَ احغبط کٌن ثی ُوتب ُغتن. گبُی هشدُب هثل پغشثچَ ُب هی . 5
 ؽًْذ.

 
اگش هی خْاُی ثب هي حشف ثضًی، اّل اص هي ثپشط کَ دس حبل ّ ُْای گفت ّ گْ ُغتن یب ًَ.  .6

 اگش ًیغتن، افشاس ًکي.

 
ثشین. کوی ثَ هي صهبى ثذٍ تب اص غبسم ثیشّى ثیبین؛ آًگبٍ هب هشدُب گبُی ثَ غبس خْدهبى پٌبٍ هی  .7

 خْدم ثَ عْی تْ خْاُن آهذ.
 

ّلتی گیج ّ عشدسگن ُغتن ثَ هي ًگْ چَ کبس ثبیذ ثکٌن. ّلتی دس ایي حبلت ُغتن عؼی کي ثَ . 8

 ًحْی هشا ثَ هغیش هٌبعت ثشگشداًی.
 

 ُشگض هشا ثب ؽُْش دیگشاى همبیغَ ًکي.. 9
 

هِن اعت ّ هي ثَ آى ًیبص داسم. صهبًی کَ اص کبسم سضبیت داسم، دسثبسٍ چیضُبی دیگش  کبسم ثشاین. 11
 ًیض احغبط خْثی داسم.

 

دسک کي کَ ثشای کغت آساهؼ ًیبص داسم تلْیضیْى توبؽب کٌن، ثَ خقْؿ ثشًبهَ ُبی هْسد  .11
 ػلالَ ام.

 
َ ؽًْذ، هجبدا ًبگِبى هٌفجش احغبعبتت سا ثب هي دس هیبى ثگزاس ّ اجبصٍ ًذٍ سّی ُن اًجبؽت .12

 ؽًْذ.

 
عؼی ًکي ثشای ُش کبسی کَ هی کٌن هشا عْال پیچ کٌی ّ اص هي تْضیح ثخْاُی. ثَ لضبّتن  .13

 احتشام ثگزاس.
 

 ثَ پذس ّ هبدسم ّ خبًْادٍ ام احتشام ثگزاس.. 14

 
 صهبًی کَ ػقجبًی هی ؽْم، عؼی کي فجْس ثبؽی.. 15

 
ُشگض تقْس ًکي اص لجل دسثبسٍ ُش حشفی کَ ثَ تْ هی صًن فکش کشدٍ ام. اص ایي سّ، هشا عشصًؼ  .16

 ًکي چشا حشفی صدٍ ام کَ تْ سا ػقجبًی کشدٍ اعت.
 

 ًضد خبًْادٍ خْدم ّ خبًْادٍ خْدت ّ دّعتبًن اص هي ثذ گْیی ًکي. .17

 
اس ًیغت دیگشاى اص آى هطلغ ثیؾتش هغبیلی کَ ثیي هي ّ تْ هی گزسد، هحشهبًَ اعت؛ لش. 18

 ثبؽٌذ.
 

ّلتی ثب لحي پشتْلغ حشف هی صًی، چیضی جض ایي ًوی ؽٌْم کَ ثَ اًذاصٍ کبفی هفیذ ًجْدٍ ام  .19

 ّ دس ساضی کشدى تْ ًبکبم ؽذٍ ام.
 

تب صهبًی کَ ثَ طْس هغتمین اص تْ دسخْاعت تْفیَ ًکشدٍ ام، تْفیَ ُبیی کَ دس ایي جْس  .21



 ث هی ؽْد احغبط کٌن هی خْاُی ثشای هي تؼییي تکلیف کٌی.هْالغ هی کٌی ثبػ

 
خْاُؾن اص تْ ایي اعت کَ ُشچَ سا هی خْاُی، اص هي دسخْاعت کي؛ چْى ثَ طْس غشیضی  .21

 ًیبصُبی تْ سا ثَ یبد ًوی آّسم.
 

ثَ یبد داؽتَ ثبػ کَ هي دّعت داسم کبسُبیی ؽخقی هختـ خْدم داؽتَ ثبؽن کَ تحت  .22

 ثبؽذ. اختیبس خْدم
 

هي ثیؾتش دّعت داسم کبسُبیی سا ثشایت اًجبم دُن کَ خْدم آًِب سا اًتخبة کشدٍ ثبؽن، ًَ ایي  .23
 کَ هججْس ثبؽن اًجبهؼ دُن.

 
اگش گبُی پیؼ هی آیذ کَ اص تْ فبفلَ هی گیشم ّ ثی تْجِن، خیبل ًکي تْ سا دّعت ًذاسم . 24

 ؾبس ّ تٌؼ ُغتن.ثلکَ ثی تْجِی ام ؽبیذ ًؾبًَ ایي ثبؽذ کَ تحت ف

 
اگش دس سفتبسُبیت سضبیتن تأهیي ؽْد، ُش ًْع دلخْسی ّ فؾبس ػقجی ّ تٌؼ کَ دس هي ّجْد . 25

 داسد، ًبپذیذ خْاُذ ؽذ.
 

هب هشدُب فمظ خْاُبى ساثطَ جٌغی ًیغتین ثلکَ خْاُبى ػؾك ُغتین ّ تٌِب ساُی کَ هی . 26

 تْاًین ػؾموبى سا اثشاص کٌین، ساثطَ جٌغی اعت.
 

ّلتی ثَ داؽتي ساثطَ جٌغی ثب هي اؽتیبق ًؾبى هی دُی، ایي پیبم سا ثَ هي هی سعبًی  .27
 کَ پزیشای هي ُغتی ّ ثَ هي اػتوبد داسی. ثذیي طشیك هی تْاًن احغبط لذست کٌن.

 
اگش ًتْاًن "ًَ" ثگْین احغبط هی کٌن تحت علطَ ُغتن. ّلتی آصادی "ًَ" گفتي سا داؽتَ  .28

 " گفتٌن ثیؾتش هی ؽْد.ثبؽن، احتوبل "ثلَ

 
گبُی ثب ُن جش ّ ثحث ّ دػْا هی کٌین؛ چٌیي چیضی طجیؼی اعت. اهب هشالت حشف ُبیی کَ  .29

 ثَ هي هی صًی ثبػ ّ ُشگض خیبل ًکي دیگش دّعتت ًذاسم.
 

ُوبى طْس کَ تْ ػبؽك گل گشفتي ُغتی، هي ُن دّعت داسم چٌذ عبػتی ثب دّعتبًن خْػ . 31

 ػ ثب ؽْق ّ رّق ّ اًشژی ثیؾتشی ًضد تْ ثشخْاُن گؾت.ثبؽن؛ اهب هطوئي ثب
 

لشاس ًیغت ُوَ کبسُب سا ثب ُن اًجبم ثذُین. اگش هي هی خْاُن تلْیضیْى توبؽب کٌن ّ تْ . 31
 دّعت داسی ثَ عیٌوب یب خشیذ ثشّی، ثِتش اعت ُشکذام ثَ فؼبلیت هْسد ػلالَ خْدهبى ثپشداصین.

 

 خْاى ًیغتن. پظ اگش خْاعتَ ّ ًیبصی داسی، ثَ هي ثگْ. ایي حمیمت سا ثذاى کَ هي رُي. 32
 

 گبُی ثَ طْس غیشهٌتظشٍ ثغلن کي ّ ثَ هي اثشاص ػؾك ّ ػلالَ کي.. 33
 

 ُشگض دس حیي استجبط جٌغی تحمیشم ًکي، عشصًؾن ًکي، هشا ًبتْاى ًخْاى ّ ًگْ کَ هشد ًیغتن. .34
 

چَ ؽْم ّ تْ خْاعتَ ُبی هشا ثشآّسدٍ هی داًن تْ هبدسم ًیغتی، اهب گبُی دّعت داسم ث. 35

 کٌی.
 

ُشگض خیبل ًکي هي آدم کبهل ّ ثی ًمقی ُغتن. اهب ثذاى کَ توبم عؼی ام سا هی کٌن تب  .36
 لِشهبى صًذگی ات ثبؽن.

 

ُویؾَ هشا هٌجغ آساهؼ، ؽبدی ّ عشگشهی ات ًذاى. گبُی ُن ثبیذ ثتْاًی ثشای خْدت . 37
 ؽُْشی کٌی.

 
بؽذ کَ هي ػبؽك صًی لْی ّ تْاًوٌذ ّ هغتمل ُغتن، ًَ صًی ًیبصهٌذ ّ ثَ یبد داؽتَ ث. 38

 ّاثغتَ.
 

ُشگض عکْت هشا ثَ اؽتجبٍ تفغیش ًکي. عکْتن ثَ هؼٌبی ثی تْجِی ثَ تْ ًیغت ثلکَ دسّالغ  .39

 هی خْاُن ثگْین: "ٌُْص ًوی داًن چَ ثگْین. اهب داسم دسثبسٍ اػ فکش هی کٌن."
 

ًن یب دس غبسم فشّ سفتَ ام، عؼی ًکي اص هي اًتمبد کٌی، ثَ هي ساٍ حل ّلتی دس حبل فکش کشد .41



 ًذٍ، اص هي ًخْاٍ احغبعبتن سا ثیبى کٌن، ثَ حبلن تبعف ًخْس. فمظ ثَ هي صهبى ثذٍ.

 
گبُی احغبط هی کٌی اص تْ فبفلَ گشفتَ ام. ایي اهش طجیؼی اعت چْى هي ثَ اعتملال ًیبص . 41

 ی تْ ثبصهی گشدم چْى ثَ ػؾك ّ فویویت تْ ًیبص داسم.داسم. اهب پظ اص هذتی ثَ عْ
 

 دسک کي کَ خیلی دّعت داسم گبُی ثشای ساثطَ جٌغی پیؾمذم ؽْی.. 42

 
ثشاین خیلی هِن اعت کَ ثَ لذست ّ تْاى هشداًگی ام ثبّس داؽتَ ثبؽی ّ ثذاًی کَ هی تْاًن  .43

 اص پظ هؾکلات ثشثیبین.
 

کي. ایي ثذاى هؼٌب ًیغت کَ هشا عشصًؼ ّ دس هْسدم لضبّت ثَ هي ثشای سؽذ ّ تغییش کوک  .44
 کٌی، هي صى صًذگی هی خْاُن ًَ صى ایشادگیش.

 

 ثشاین غزاُبی خْؽوضٍ دسعت کي، ثب ایي کبس ثیؾتش احغبط ػؾك هی کٌن. .45
 

ثَ هي اجبصٍ ثذٍ گبُی ثَ تٌِبیی یب ثب دّعتبًن ثَ هغبفشت ثشّم، ُوبى طْس کَ هي چٌیي  .46
 فشفتی ثَ تْ هی دُن.

 

 ّلتی ثَ ثچَ ُب ّیتبهیي هی دُی، هشا ُن فشاهْػ ًکي!. 47
 

 ثَ هي فشفت ثذٍ ػؾك ّسصیذى سا ثیبهْصم ّ دس هْسد تْ ثَ کبس ثجشم. .48
 

دسعت ًیغت ثَ هي ثگْیی هؾکلی ًذاسم ّ عپظ اص هي  ّلتی هؾکلی داسی ثَ هي ثگْ.. 49
 تْلغ داؽتَ ثبؽی حذط ثضًن هؾکلت چیغت.

 

 ُویؾَ ثبّسم کي.. 51

 هؾبّس خبًْادٍ                                                                                                   

 هحوذ سضب فٌن یبس                                                                                                

 


