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 تمرین بلوغ   مت نت

ریر با  دا  ا و ر ارا و عم     شابگر خل گ و ،خا عش    أارو خا رو دا  خا سرر

 رف   
ی
 خ ش ا 

ز   "  مری  و دوربما  ، رص  "  ،۷ف      ، ا  زی  د

 

   م خا ررخ خا پ ا     ر می رخز رز پا ر ک ا  رز  عار  رر خا ف ح  ایای رفابا    دیم  پا ب

ریر با پ ل      رو خا رو دههههه یم و  رری   دپا  ی  فههههه افههههه  ر  دردههههه  م کا رز سرر
ا
ز ک  مرل     ارهی 

  
ی
رگر     یمکردی  د خا  اب رد  و یا در رار و در ربجم  ا اد     دههههههههههه  ههههههههههههههههههههههههههههههههههههههیپا ر    اب   رر در زبا 

ریی کا رپکا  دردهه  با  دهها  ا   دهها یفرصههید ا ار   پا  هابا     کردیمیر ک ا    خادهها،  پا رز هر سرر

ز پردا ا  بههههای ریجههههاد   ری جر ههههایم و هر آوردی   د  بههههاررحید پهههها رز    یمزدیرر دور  کرد یکهههها    

دع   دیگرر  خا پررفهههم  ، مرفکی تر    ،رز دوفهههید کا ب از خا آررپ  دردههه     دیم،   جات  زد 

اکردیعروش رر رد     د رر  غ ی  آیم و خعها رز یه    جها  سرر
ی
ور حضههههههههههههههه ر در  ل هههههههههههههههها همیشهههههههههههههههگ

    یمدردی

 پیههاوپهه  
ی
پهها  خههاعهه  هههای ر کمههاعیبههاه جههاری ،یمکردیه  ههای کهها پهها در  رر ر حضههههههههههههههه ر در زبهها 

ز پ   ی  رارهای   ر فههههههههههههاد   کا در ربجاا  دهههههههههههها ی در رعک اد فعا  پم   رفهههههههههههه      با  ر  خادهههههههههههه م  آپی 

ز   پهم بی ههههههههههههههههه  و رفکههار پهها هم  پهها  رری  دپهها  رر پکیههاعهها کرد    دیم کهها ه چ چی 
 
خهها آ   پ ما هها

و     رح هها  فههاز ار   د  یم  ماا   ههاپا   رری دوری گزیا  خا سرر پرر    رز   د رر   ، هی دی  علی 

    یاد گرفک م

  خا دب ای ر ررا  یشید د د و دایا هم ر   خا پرور زپا  پم   رف   مای  پا  رری رفزر    عاپ

    ر تها  ب تکها 
 
ی   ههابر ه ههههههههههههههه  م و ر    ی عه  پها رفهههههههههههههههه   آررپ  در   ههابر ههاآدا رخز رز پها ذر ها

ز دیگری رفهههههههههه   خادهههههههههها    ا     هم زی ا   ربی و ید پا خا رم  ب از درریم رپا رز  ما      و  ربزور چی 

ز رپک ا      ک  میگرف د
ا
 ،پا  خادههههها کا ت     هابر ح ر  یمگی  ییم  پا یاد  ررفکاد خا دردسر    رحکمال

د و  رری رپ      د و  ا  پابا  ر ارپا   زا رر ربجاا ده م     پا رر خا ف ی ربزور بی 

 پآ   جر ا   بی ه  م ک ههههههههههههههههههیه ه  م و چا   ک ههههههههههههههههههیختهم م چا   ک  ا یخا پا رم     ها  اا
ی
 ز ار  زر 

ز رز    ک هها یا رر  رری ر   هها   دپهها  خههادههههههههههههههه م  ی یهه  کهها رعکمههاد خهها بتس پهه   ،رفههههههههههههههههه  خهها  ههای ارهی 

  ت   آ  زد رز خا  رفهههههههههه می و ید خا آ  فهههههههههه      ک  میرز پ ا  آبها عی ر   ،ی با  دهههههههههها  ا هاپ  ع  

ی  ایمی رر  رری هاروشپا  ، م ردههههها   د رر  ب   م  ربی  ک  میو ید خا رعما    د ف ر      یم ر ی

در دب ها ا هار  ،و رر  ههابر  رری   دپها    د  ک  میرهها  ه ههههههههههههههه  م،  تهاو ب  ر   ها  شهههههههههههههههها  خهاه م 

ا کا پا در حا    ای  دههههها  خا دهی در  ها   شههههها   ، مای  پا خا ردههههها و   دپا    د    ک  می

    ری رز   د ه   م   ا خات 

  

لیط ن خوش یند زل تغییر  دیدگ همن     ل  تمرین بلوغ       ف  تم   ل  د م خود ل  شر

 . م   م مت نت  ه ه 

  


