
 لسفند  ٢٤

 تعهد به سلامت ز      خود

  ک  میر   رف  کا پا عاد   د  هی  ررزباپاپته ا ردرپا روزربا 

   رر پ رد  ررش  ررر ده م پا رورخرو  ،پا دیا ا  ،رفکارپا  ،  دپا 
 ، " اا د "  ٤ف     ،ککا   ایا  

 

ر   ل هههههههها  ریر   ب  دررا  “پ  : کاکرد  پشههههههههارک  یفهههههههه یز
 ،رگر ف ر ک م رارا دفهههههههه  رفهههههههه  و سرر

ریر روحابز  دررا  درفههههه  زپابز رفههههه  کا پشهههههک     دههههه  کابا پ    ههههه   خا پرر    روزربا رز سرر

ز   ه کم    د پکعها  کا ر   در م خا پ    ،مدهی روزربا   د ردرپا  د  هههههههههههههی  ررزباپاپ  خا ب د د

    کا در حا   هید دا  ه کمک ا  ی یادآوری

   ههههههههههههههه ج ا  راه   ها  اا
ی
ز ی  زبا  و ید کا پ افع   دراوی رر    ا دهی    م  پا رر  رری دردههههههههههههههه د

هابر کا در ار    د آپ  کا  ربمیدیگر ب  ، جر ا ک  م
ز در   ایشههرف خا ر ا ید کا رز روش    ریم م چی 

NA  خاع       خا دفه  آوردهایم رر فررپ ش ک  م 
ی
 ،د ده  یپا   باررحید پشه  کرد  خا ر   روش زبا 

پا پکعها  رفهه   کا ر   رتیکا           بی هه  گ دههکازیرر   م  پا  رری دردهای روحابز دیگر پاب ا  

 ها بی    د رر در هر پ  ع ید  ررش ک  م و هر چ ها و ه  ی  هار کها سرعه  و دههههههههههههههه     یمدههههههههههههههه  ی

 پار  فرص   ت ر کرد  رر رز پا 
ی
 د ر    عها   د رر  جایا ک  م  گی  یزبا 

خا   دراوی ب از درریم  ا کا ر    عها رپک ابز عم   رری  هی دی پا رفه   پا  گ یی رعضها  رخز  

 ها   ربابر و آفکا  ب از دررد  دری   ،آ  ، ا ردا ک  م همابگ با کا ی  دربا گ ا   رری ردا خا  ا 

ز آگا    د  رز   ،پا ید دهه  ههههههههههههههههههه های   ههعفو  و  مای    ، لاش  رری ربجاا رار درفهه   ،پا یهاربگی 

ر    ار  ه  او کا ت ما ز   ، مزبی   رری  ی    زپا ب د د
ی
رف   خا       د  هههی  ررزباپا  همگ

ز بروبا رپا دهههه  هههههههههههههههههههههههه  ری  ب ر ی  ا ا  ا رز اررب " : رعضهههها  یگ رز  ید پ ، پم   رفهههه  هرگز رز    

ز    ،در ر   صههههههه ر   " ا فعا  دههههههها  آبها رر تشههههههه  ی دهمک ا ی  خا   ر در م رم   ررزباپاب دههههههه د

 ر را دهههههههههههههه با و رز عم   ر روی آ  فرو  ابا و در ت  ا در  رفهههههههههههههه  ک  م  ا    -دو ار    - م    ربی

    آفهههههههههههههههیههههها بزب م و رح هههههههههههههههههههها   جهههههاتههههه  ب   م  پههههها رورخر ههههها پجهههههاد خههههها  ،ب ر ی ر ک ههههها  ک  م

 د  د  یو خاع   مای  پا خا  عها    ا دهی  شر و   دراوی ب  جاربا  د 

 

 ؟ کنمم نو  ل  سلامت ز      خود م لقبت  چگونه

 ؟ کنممد پیدل د م   ی که آ لزم  موقعیتآی   نو  نقش خود زل دز 

 آی  نی   دلزم ت  تعهد خود زل تجدید کنم؟

  


