
  ملاس ضرع اب
 
 يدارمیب ناهج لباقم رد لامک رادنپ

 
 رد هک مراد یگدینامه يدایز دادعت .مشاب رترب و لماک اهنیا رد مهاوخیم و مراد ینهذ دارم يدایز رادقم منهذ رد نم دیوگیم لامک رادنپ
 .منکیم يزابقشع ندوب لامک ِرکف اب طقف و ،مراد راکورس ریوصت و روصت اب شاهمه .موشیم تخبشوخ اهنآ نتشاد اب منکیم روصت منهذ
 ؟مهاوخیم ییاهزیچ هچ ملامک رادنپ رد نم .میهاوخب ینهذ دارم میرادن قح ام ینعی يدارمیب ناهج
 
 »لامک رادنپ«
 
 :یصخش لامک رادنپ

 
 .مدش فیح نم ،نم فیح میوگیم مدوخ هب شاهمه نم -1
 .مراد ندش هدید و دیجمت و فیرعت راظتنا ،منکیم هک يراک نیرتکچوک يارب نم -2
 .تابر کی نیع ،دوش ماجنا لکش نیرتهب هب و همانرب قبط دیاب نم زیچهمه -3
 .متسه درد اب هدینامه و مدیسرن میاهدارم هب نوچ ،موشیم اضرا تیمولظم سح و ندرک هلان اب نم -4
 .منک فیرعت همه يارب و دشاب ثداوح زا رپ و بلاج رایسب مایگدنز تشذگرس مراد تسود نم -5
 .منکیم تسرد هلئسم و منکیم تواضق و مریگیم مدوخ هب ار فرح نیرتکچوک هک ،مریگیم يدج ار نارگید و ار مدوخ ردقنیا نم -6
 .دنک رکشت نم زا ،متسرفیم یکی يارب ار یبلطم یتقو هک مراد راظتنا نم -7
 .کت و صاخ ،مشاب ياهگید زیچ کی دیاب نم .مشاب هتشاد نتفگ يارب یفرح ياهنیمز ره رد دیاب نم -8
 .ینزب ار فرح نلاف ای راک نلاف دیاب هک تسا مولعم بخ میوگیم نارگید هب هک ،منکیم رظنراهظا تاعوضوم هرابرد عطاق نانچ نم -9

 .موشب هتشاد تسود دهاوخیم ملد نم -10
 .دیآیم مدب مدوخ زا ،دیآیم میارب تداسح و هسیاقم رکف تقو ره نم -11
 .منکیم تملام و يریگداریا و داقتنا هنرگو ،عونمم يراک ره رد هابتشا -12
 کیدزن مراد اهنآ زا یلماک ریوصت منهذ رد هک يدارفا هب مهاوخیم )ار مدوخ منک کیچوک رگا یتح( هدش هک یقیرط ره هب ار مدوخ -13
 .مسرب میاهیگدینامه و ملامک رادنپ هب نم دنوشیم ثعاب منکیم رکف نوچ ،منک

 .دنهدن فیرعت ارم رگید مسرتیم ای ،منامب اهنت نم و دنورب مسرتیم نوچ ،متسه هیقب تسد رد کسورع لثم نم -14
 و تسا ناشیگدنز رد يدایز شمارآ و دنراد یلاع رایسب ِیگدنز ناشنادنزرف و رسمه اب هک منکیم رکف منهذ رد و منیبیم ار هیقب نم -15
 .مشاب هتشاد دیابن نم ارچ میوگیم و دنراد يدایز لوپ

 نوچ ،متسه قیلاان نم میوگیم و منکیم هسیاقم دراد یلاع رایسب داوس ای و دراد یلاع رایسب راک هک یسک اب منهذ رد ار مدوخ نم -16
 یتخبشوخ اهنیا منکیم رکف هک مه لااح و منادیم یتخبشوخ ار اهدارم نیا نتشاد ینعی .مسرب تلاامک نیا هب مناوتیمن نم منکیم رکف
 .متسه شزرایب و ناوتان نم میوگیم دعب ،مشکب تمحز شیارب متسین رضاح ،دنراد
 

 ياهشزرو مناوتب و مشاب هتشاد ملاس و یلاع رایسب ندب ،تمحز نودب دیاب نم .مشاب هتشاد ار راک نیرتهب ،تمحز نودب دیاب نم -17
 .مناوخب سرد یلاع هاگشناد کی رد ،تمحز نودب دیاب نم .مهدب ماجنا تخس

 .مریگب شدای عیرس دیاب نم ،دنهدیم نم هب هک یشزومآ زیچره -18
 .مشاب هتشاد تقو فلاتا دیابن مه هقیقد کی نم -19
 يزیچ هصغ درادن ناکما و دراد یگدنز رد يداش و شمارآ رایسب هک مشاب تیصخشاب مدآ کی دیاب نم هک منکیم روصت منهذ رد نم -20
 .دروخب ار

 .مشاب مظنم و بترم رایسب و مشوپب سابل یلاع رایسب دیاب نم -21
 .مرخب مدوخ يارب بوخ نیشام کی مناوتب و مشاب هتشاد لوپ يدایز رادقم دیاب نم -22
 .دشاب تلاح نیرترثوم رد و لکش نیرتهب هب دیاب میاهراک هیقب و نم ندرک شزرو و نم ندروخ اذغ -23
 .منک یگدنز مناوتیمن هنرگو ،دسانشن ار نم یسک هک منک یگدنز ییاج کی دیاب نم .منک یگدنز یلاع ياج کی رد دیاب نم -24
 .مراد تیاکش هنرگو ،دشاب یلاع دیاب منکیم یگدنز نم هک ییاج رد یعامتجا و يداصتقا عاضوا -25
 

 .دوشیم بارخ ینهذنم يوربآ و ملامک رادنپ نوچ منکیم ناهنپ نارگید زا ار ییاهزیچ کی نم -26
 .منکیم لیدبت هلئسم هب ار عوضوم نیا و دوش تحاران متسد زا یسک مراذگیمن نم -27
 

 .دربب داب ار دنتسه هاک لثم هک مایمهوت یِنهذ ياهدارم مسرتیم نوچ !؟ارچ منادیمن مه مدوخ ،مراد بارطضا و مسرتیم ًامئاد نم -28
 .منکیمن هابتشا هک نم ،دننکیم هابتشا هیقب ًاعطق ،منکیمن کش میاههتسناد و مایگدنز و مدوخ هب ًلاصا نم -29
 .منیبیمن یهاوخرذع هب يزاین نیاربانب و متسین رصقم نم منک تباث هک متسه نیا لابند هب هشیمه نم -30
 

 .دیآیم مشوخ ،دننکیم کچوک ار هیقب یلو ،یتسه صاخ وت دنیوگیم عمج رد هکنیا زا نم -31
 .متسه ریظنیب ماهفرح و لغش رد منکیم رکف نم -32
 !یمدآ بجع دنیوگیم و دننکیم هجوت نم هب همه منکیم رکف هکنیا زا مراد یسح کی هشیمه نم -33
 .موشیم هدیجنر دنشاب هتشادن رگا و ،دنشاب هتشاد نم هب تبسن صاخ تدارا و مارتحا هک مراد عقوت اهيرس کی زا نم -34
 .تسا باذج و صاخ ماهرهچ و لکیه منکیم رکف نم -35
 .منکیم دب تشادرب و موشیم تحاران ،دنک هفرس میولج یسک رگا یتح هک مساسح ردقنیا نم -36



 
 و لامک رادنپ يور زا مفرح نیمه هک یتروص رد ،مرادن لامک رادنپ نم هک مراد رارصا یلو ،هچ ینعی لامک رادنپ منادیمن ًلاصا نم -37
 .تسا منادیم

 مهدب ناشن ار نیا مهاوخیم مینیشنیم اهعمج رد مه اجره .منکیمن لمع مه دصرد کی یلو ،منزب گنشق ياهفرح مدلب طقف نم -38
 .صاخ تاملک اب

 .تسا هدش بارخ ملامک رادنپ هک منک شومارف هک مدرک لوغشم کچوک و هدوهیب ياهراک هب ار مدوخ نم -39
 منکیم رکف تقو نآ و ،مریگیم راک هب ار دشاب زاین هک یکلک و یگنرز ره ،منکیم يراک ره ماینهذ ياهدارم هب ندیسر يارب نم -40
 .منکیم مه رورغ ساسحا و ماهدرک راکش

 .منکیم راکش منکیم رکف یلو ،موشیم راکش هظحل ره نم -41
 .میوگب دیاب منیبیم یبیع ره نم -42
 .موشیم ینابصع و منکیم یکچوک ساسحا ،دنکن هجوت مفرح هب یسک رگا نم -43
 .منک هابتشا مسرتیم نم -44
 
 
 :هداوناخ رد لامک رادنپ

 
 
 .دنیآیمنرب ناشدوخ سِپ زا و دوشیم تخبدب ماهداوناخ مشابن نم رگا منکیم رکف نم -1
 نیاربانب و دنهدب میاهزاین يهمه رد ارم جرخ هک منادیم مدوخ قح نم .مراد ماهداوناخ هب تبسن يراکبلط سح کی هشیمه نم -2
 .منکیمن مه ناربج و ینادردق
 .مشاب هتشاد مرسمه اب کیتنامر و هناقشاع یگدنز کی دیاب نم -3
 رایسب و دراذگب تقو نم يارب رایسب دیاب نم رسمه .دنزب نم هب زیمآتبحم ياهفرح و دشاب هتشاد تسود ار نم طقف دیاب نم رسمه -4
 .دربب ترفاسم و حیرفت هب ارم و دهدب تیمها نم هب

 رییغت ار دوخ دیاب اهنآ ،دنروآیم لااب ارم ینهذنم ماهداوناخ و منکیم راک مدوخ يور مراد نم .دننک ضوع ار ناشدوخ دیاب نم هداوناخ -5
 .دنهد
 .دننک دیجمت و فیرعت و هجوت شاهمه دیاب هکلب ،دننک اقلا نم هب یشزرایب سح دیابن نارگید و ماهداوناخ -6
 
 هدرکلیصحت و بدااب دیاب نم ياههچب .دننک قرف اههچب هیقب اب و دنشاب نابزنیریش و شوگیزاب و شوهاب رایسب دیاب نم ياههچب -7
 .میشاب ياهدشهتخانش و مرتحم هداوناخ کی ام و دنشاب

 .دنرادرب نم رس زا تسد دیاب نم لیماف و ماوقا -8
 .ماهدش فیح ماهداوناخ نیا رد منکیم رکف نم -9
 

 .متسه ریگیپ یلیخ و دیهد ماجنا روطنلاف ار راک نلاف میوگب منایفارطا هب هک متسه نیا لابند شاهمه نم -10
 .منک یگدنز نم دنراذگیمن اهنیا ،مراد هچب و متسه لهاتم نوچ نم -11
 .دنراذگب مارتحا و دنهاوخب رظن نم زا و میایب باسح هب ،... و راک لحم و ناتسود و لیماف و هداوناخ رد مراد تسود نم -12
 

 .دننکن لرتنک هجو چیه هب ارم و دننکن تلاخد نم راک چیه رد ماهداوناخ هک مراد راظتنا نم -13
 .مینیبب روضح جنگ میهاوخیم همه ام هک دنیوگب ماهداوناخ هک مراد تسود نم -14
 .میتسه تتشپ ام ،نکب دهاوخیم تلد يراک ره و میراد لماک دامتعا وت هب ام هک دنیوگب نم هب ماهداوناخ مراد تسود نم -15
 .درادن یلاکشا چیه دنیوگب ماهداوناخ ،مدرک يراکبارخ و هابتشا رگا هک مراد تسود نم -16
 .موش ادج ماهداوناخ زا مراد تسود .دننک اهر ارم ماهداوناخ مراد تسود ًلاصا نم -17
 
 :تیونعم رد لامک رادنپ

 
 .منک ییاشگاضف لوا زور زا دیاب نم -1
 .متسین نم دوشیم دیکأت همانرب ره رد هک ییاهتبحص بطاخم -2
 .مراد منادیم رِادنپ نوچ مهدیمن شوگ ناتسود ياهمایپ هب نم -3
 
 .منکیم لماک ِییاشگاضف مراد هک منئمطم نم .منکیم راک تسرد مراد منئمطم و منکیمن کش دوخ ندرک راک ِشور هب ًلاصا نم -4
 نیا ،دنشاب هدرک رییغت اًمتح دیاب مه ماهداوناخ نیاربانب ،تساهدش مظنم رایسب نوریب رد میاهراک و منکیم راک مدوخ يور انلاوم اب نم -5
 .مراد لامک رادنپ نلآا بخ یلو ،مدرکیم ار اهنآ ياهراک نامه ًلابق مه مدوخ نم هک تسا یلاح رد
 .مسرب روضح هب هلاسدنچ دیاب و مدرک دوخ يور ندرک راک هب عورش روضح جنگ اب نم -6
 .مزادنیب دیاب ار تداسح لثم ییاهدرد ندروخ بآ لثم نم -7
 
 .مناوتان نم ًلاصا ای دنکیمن راک سپ ،مراد درد مه زاب ارچ سپ ،مشاب هدیسر دیاب رگید ،منکیم راک مدوخ يور تسا لاس دنچ -8
 .مظفح ار اهنیا نم ،تسین متسه هتفرشیپ هک نم يارب اهلکش تاحیضوت و همانرب يرارکت تایبا -9

 هسیاقم دناهدرک راک ناشدوخ يور اهلاس هک نارگید اب ار مدوخ شدعب ،منکیم راک مدوخ يور روضح جنگ همانرب اب تسا لاسکی نم -10
 اهيریگهزادنا نیا يهمه .منکیم یناوتان و يدیماان ساسحا هجیتن رد ؟مدرکن نم و دندرک تفرشیپ ردقنیا هیقب ارچ سپ میوگیم و منکیم



 مه یتمحز نم ایآ هک مسرپیمن مدوخ زا هزات .منکیم تواضق ار نارگید و مدوخ و مهدیم ماجنا لامک رادنپ ِینهذ مهوت نامه اب ار
 .دنشاب هدیشک تمحز یلیخ هیقب دیاش ؟موش قفوم مناوتب هک ماهدیشک
 

 رایسب و دنکیم راک دوخ يور دراد تسا لاس کی رفن کی منیبیم یلو ،منکیم راک مدوخ يور مراد هک تسا لاس جنپ نم ،سکعرب ای -11
 نآ دیاش ؟میراد ربخ نارگید نورد و یگدنز زا ام ایآ .لامک رادنپ یمهوت ياههسیاقم و یمهوت ياهتواضق مه زاب نیاربانب .هدرک تفرشیپ
 ؟مدرک یفلتتقو ای ًاعقاو مدیشک تمحز مه نم ایآ ،دشاب هدیشک يدایز تمحز صخش
 

 نم و متسین هن دیوگب وا هک ،یتسه یضار تایگدنز زا ایآ هک مشکب طسو ار ثحب نیا مهاوخیم عیرس ،منکیم تبحص یکی اب یتقو -12
 .متسه دلب نم هک منکیم روصت منهذ رد ینعی .منادیم نم هک ندرک ینس و ربح هب منک عورش عیرس

 ریثات اهنآ يور نم هزات و دنراذگن ریثات نم يور هک يروط هب ،منک ییاشگاضف اهنیرق لباقم رد مناوتب دیاب هک منکیم رکف نم -13
 .موشیم یلاخ و راتفرگ و مروخیم تسکش مه هعفد ره .مراذگب

 .يدرک تفرشیپ یلیخ وت هک دنیوگب نم هب ای ،منک سح هک مراد تسود نم -14
 

 نم يور يرثا نیرتکچوک هک منکیم زاب ار اضف و متسیایم ناشیولج هوک لثم ،دندمآ اهدرد یتقو هک منکیم روصت منهذ رد نم -15
 ،مدرک ییاشگاضف هک نم میوگیم شدعب و موشیم دارمیب و دنیآیم بترم اهدرد مینیبیم یلو .مزادنیب عیرس دیاب نیاربانب و دنشاب هتشادن
 .منکیم راک نهذ اب مراد هک منکیمن کش چیه .دمآ هرابود ارچ سپ

 
 و مراد مدوخ ِینهذ ریوصت هب نانیمطا و مریگیمن مدوخ هب لاًصا نم یلو ،دوشیم تبحص لمأت و ربص و مزح و زیهرپ درومرد همهنیا -16
 يروطنیا ارچ مسرپیمن و هدوب محلاص هب اًمتح میوگیم مدوخ اب و دوشیم یهتنم درد هب مه هشیمه .مهدیم ماجنا ممصم ار يراک ره
 .دش
 

 .منکب دیابن يراک چیه نم و دهدیم ماجنا وحن نیرتهب هب ارم ياهراک همه و هتسشن منورد رد ینهذ يادخ کی هک منکیم روصت نم -17
 رکف چیه .تسا رتهب يروجنیا اًمتح و مشکب درد نم هک هتساوخ ینهذ يادخ نآ هک منکیم رکف نوچ منکیم لمحت ار درد هقیقد ره
 .تسا محلاص هب درد نیا هک میوگیم هکلب ،مهدب مدوخ رد يرییغت نم هک هدمآ درد نیا هک منکیمن

 
 شدعب یلو ،تسه ماهشیمه راک نیا و منکیم ییازفاراک و مهدیم ماجنا تعاس جنپ رد ار دربیم نامز هقیقد جنپ هک يراک کی نم -18
 .متسه نهذ ِیلهاک و ربج راچد ینعی .تسا رییغت يارب قافتا نیا منکیمن رکف و هدش يروطنیا هک هتساوخ ینهذ يادخ نآ اًمتح میوگیم
 مرکف هب مهً لاصا .منیبیم ار شتکرب اًدعب شضوع ،تسا حلاص هب و هتساوخ ادخ اًمتح میوگیم ،دوش بارخ مرس يور نیمز و نامسآ رگا
 .متسه یلهاک و ربج رد نم هک دسریمن

 .دوشیم بوخ لاح نتفر نیب زا ثعاب نیمه و دنیوگیم هچ و دننکیم هچ هیقب منادب مهاوخیم ،تسا بوخ ملاح یتقو -19
 
 
 »يدارمیب ناهج«
 
 
 رد و ماهتخاس منهذ رد هک ییاهدارم زا لااب تسیل نیا هب نم هک تسانعم نیا هب يدارمیب ناهج .دندوب لامک رادنپ زا یتسیل لااب دراوم
 تسام نهذ يهتخاس هک ار یمهوت لِامک رادنپ ام هک دهدیمن هزاجا ناکفنک و اضق نوچ .موشیم دارمیب مادم و مسریمن مداد رارق مزکرم
 .میوش هدنز نامیلصا تاذ هب ام دهاوخیم راک نیا اب و ،میراد هگن ار
 
 نامروز ام ایآ ؟دوشیم هچ هجیتن نیاربانب ،دهدیمن ام هب ار راک نیا هزاجا مه یگدنز و میسرب لامک رادنپ هب دیاب هک میراد رارصا و دیکأت ام
 :دوشیم هجیتن سپ .دسریمن هن ؟دسریم اضق و یگدنز هب

 
 روصت منهذ نیمه اب و منیبیم ار هیقب و منادیم لامک رادنپ هب ار شزرا نوچ ،متسه ریقح و شزرایب و ناوتان و هضرعیب میوگیم نم -1
 .مدرکن نم یلو ،دندرک یگدنز نارگید هک منکیم سح .دنتسه لماک منکیم
 .مسرن میاهدارم هب هک دندش ثعاب اهنآ منکیم رکف نوچ .ماهداوناخ ًاصوصخ مراد هنیک و تیاکش و هلگ مدآ و ملاع زا -2
 
 هداوناخ زا اًصوصخ دایز عقوت -3
 هب دنربب نارگید رگا منکیم رکف .یشیدنایبایمک و لخب و تساسخ و تداسح .نارگید اب مدوخ لامک رادنپ تیقفوم هسیاقم :اهدرد عاونا -4
 .مشخ و سرت لثم اهدرد هیقب نینچمه و .دسریمن نم
 و تفاطل و میوشیم گنس سنج زا ،میوشیم مسج سنج زا نیاربانب .نامز ینعی مه مسج ،مسج ینعی نهذ و ،نهذ ینعی لامک رادنپ -5
 .میتسه ینارگن و ینامیشپ دننام نآ زا یشان ياهدرد و هتشذگ و هدنیآ تامهوت رد .دوریم نیب زا ام رد یمرن

 
 .... يرایشه هن ،یتینما سح هن ،یلقع هن ،یتردق هن ،یشمارآ هن نیاربانب .ربخیب نامنورد ياضف زا و میوشیم نهذ يهدرب -6
 دوب نم شزرا نیرتگرزب هک ملامک رادنپ هب نوچ ،منک رییغت مناوتیمن و متسه ناوتان نم مییوگیم .میوشیم ینهذنم یلبنت و ربج ریسا -7
 .مینیبیمن رییغت هب يزاین و مینادیم لماک ار دوخ و میدیسر دارم اتدنچ هب لاًعف ای .مدیسرن

 سنج زا ،میشاب قشع سنج زا هکنیا ياجهب .مدیسرن ملامک رادنپ ِياهدارم هب نم ارچ هک ینهذ نمشد و عناوم و لئاسم اتنارازه -8
 .میتسه گنج و هزیتس
 تاقافتا و اهمدآ هب دیما و ،تافارخ هب ندش هدیشک -9



 ماسجا يارب ندرک شزرایب ار دوخ -10
 دب سح و ندوبن یضار ،یگدنز هب لیامت مدع ،یگلصوحیب ،هودنا ،هصغ -11
 اهيرامیب عاونا هب ندش راچد -12
 .تسام روظنم هک يزیچ زا ندنام مورحم -13
 ساپس و رکشت اب
 
 ناتسزوخ زا داشرف-
 
 


