
 شهریوز  ۸

 لز ی  ی   دق نه خود لز ش

 پا در ر   رر  پ فی  یگ رز رپ ز  ،ررزیاب  صاد ابا   د 

  ایا 
ی
   رف  زبا 

 ،  اا چهار٤ف     ، ککا   ایا

 

و  خها رهارکرد  هاا چههار   همهاب  ر     رحکمها خها  ،ک  میکها سرر
 
زیهاد ب رربد در پ رد آ  درریم کها ر تها ها

 ،آور ه ههههههههههه  ا    هههههههههههکج گرربا یشهههههههههههید رلما  ر    اا در ب     د دتهر        هم پث   بی ههههههههههه 

ز آ ری       دپا   ررزباپا،  ر لا د  و  خا دهههه ا     ،رلما  هم   ه ههههکا رصهههه  رفهههه   پا صههههاد ابا سرر

 ک هههههیآیا ر   هما      راری کا رکیً پا     رز  ا  دا   جر ا رمی در آ  پ رد درد  م  ک  می  د  

 یم  کردیررر فی    بز رز رو هاپا بی   کا  رری 

   رفههههههههههههه می  ه  ای کا خا  اا چهار 
 
   پا ر ررر ریمکرد    ا حاودی  ر روی صهههههههههههههار   خا   د رار    یری ا

یم کهها خهها گی  یدر  ههاا خعههای یههاد    کهها در  رر ر رعک ههاد   د عهها زیم و ب ههاز خهها رمهه  درریم  ریمکرد 

   د خاز   ایشههههههههههههههههههههههههههههههههههههرف ع رپ  کا پا رر رز 
ی
درزیم  پا  درر یدر زبا   ،ی   د رز دیگرر هاربج با  یی

ا   ک  میرر د افابر    ،  د و رز  ها زپا فا     هههی رفکارهای  ،یما ها ر   ،پا خا رح ا  گ ا  و سرر

ز   ر  ردرد  یم و   ههههههههههههههه هه  خهها دیگرر  ربجههااردهههههههههههههههها  آزررهههابر کهها پک مهه ، یمهها هههاررخ ههاو  یم و هم  

    ک  میررزهایما  ب ا  

ز   رارکرد  اا چهار پ ه   دیگری رر هم خا   د دررد کا   ،همچ   
ا
پ ک ر  رری پا    رحکمال  رفه ،  یی 

ی    ههم  رفهه    رری پا   ههکج  در ار   ر فهه  یما   رری     رز پا ر    هادردههکاآدههکار کرد   

 پا  ررحکید رفهه   ا ر   ا خ  ره م   ههعفبیا  
ی
پا خایا   ررزباپارپا    ب   م  های پث     د رر ویژ 

 ی پا ی  رپر  هادردهههههکادهههههاپ  هما   ههههه صههههه ا  دروبز پا خادههههها  فههههه ج   
ا
وری در پ هههههی    راپل  ز

  ایا  
ی
با   ،رفههههه   پا  زا رفههههه  خارب م چا   ههههه صههههه ا  پثیید درریم کا  ر آبها   افزر  م  پا زبا 

درزیم کا خایا رز سرر  ی پ هز ها   اآب ا فیر خا   د یم    لا  دا ری  یی

 کا خا پا در رفهههههکمررر ر   فرآ  ا رم   ،خا  اا چهار و  اا د   ،  دررزیاب  صهههههاد ابا و دهههههجاعابا پا 

، پا ب او خا رتگ ها رف رفکاد    رری پا    پ هههههههههههرافرری ر تا ابد کا در دورر      د د  می ماا بک ا  ی

کا آبچا رر کا رک    در   میگی  ی  پا یاد  آ  ا ییم کا در  هی دی هم خا سررگ پا ربارز ی  رفکارهابر و 

خها ر   رهار پها خها   د و روش    پکمها ز ک  م ،ا گ یه ی خها پها  پها ذه رز آبچها  ،رفهههههههههههههههه ور عی پ رد پها 

  ایا  
ی
ی ا ار    پا زبا  و  پعرا پا  ،پا، خاع  آگاو پا رفههههههههههههه  گ دهههههههههههههکا    ک  میرعکماد  یشهههههههههههههید

 بی   و  ررر بی   دیگر پا رر ک ید  ک ا  

 

 من متعهد  ستم که  ،ب شم مهم نیست که دز   ل ک زک د کدلم قدم

 من نی   به شه مت دلزم  . ت   د لمک ن   دق نه   ک مر به خودم نگ ه کنم

 م پ  زش د م   آنه  ی که تلاش  خول م  ی ل  خودم که   قسمت ت   

 . کم نگ کنم زل   زسی کنم  کنمم

  


