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گاهی  الذیي ز

ىا است لت فسذت ی سذگی ز وفت ی سهتی   پسص ا و درتار لا یا ز ی زو  ىت ىد یو ل تای  یا و ز ی سا   

سسگشارین. اپ ض  و لاؼا اس ا اذ   ی

و  تذ گذاض رالؼل ت اساس دس ىا است، لطفا ز فسذت س ز هلا یتی  ضو ا  اس ت ی درتار ی ارسضا ض   

یا ی ى    

ذ. ىت  یو ل پسص  را  ىا ز فسذت ال اس ز  

ایذ. ت دلت  ال را ا   

ىف ویذ. ز ل ف گذض  ىا در  فسذت رد چگگی احساس ز  در 

. شتیذ ضتذر  تیي است را ز ىا تز فسذت رد ز ض در  و پسخی و ت  ا  اخ زهت ت ا
 

 
 

ط  
 

 

 
 

لات  غالة 
 

 

 
 

لات  گای 
 

 

 
 

 ت ذرت
 

 

 
 

گش  
 

 ت ؼاى  هثال
 

 رد طی ف گذض

اتیذ است تی  فسذم ت   ز
 
 

 است پسز است

ت سل دخز  ا

ه: ی فسذ   ز

س  ی

ض  ستیذ  : هادر پذر  و  ا

سل( : )رس – اه - ا پسص  ىت ز یو ل تریخ   ا



  1. سالهت جسوی
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ط لات  لات غالة  گش ت ذرت گای   در طی فت گذض 

ىیه ز د خضی  فسذم احساس   1- ز

سرد یا دل درد داضت فسذم دز  2- ز

فسذم احساس خستگی   3- ز

زو فتگی هی د  

زو   فسذم احساس د  4- ز

پ ازصی است  ز

 2. سالهت رحی
 

ط لات  لات غالة  گش ت ذرت گای   در طی فت گذض 

ضی ض   خلی دا لات ی فسذم   1- ز

 داضت

ی دزو خلی احساس   2- زفسذم ی

ذ جم  ست دارد اوری اا   

ایی هی دزو  3- زفسذم احساس 

زو  فسذم احساس زتس هی د  4- ز

ش اطوی ذاضت ی ت   ا

 3. اؼتواد ت فس
 

ط لات  لات غالة  گش ت ذرت گای   در طی فت گذض 

زو خترهی د ش افا فسذم ت   1- ز

صی راضی  ی ا مفت  2-فزسذم اس 

ی داضت ش احساس رضات  3-فزسذم اس 

س دای ب ی ات  اذ ا   فسذم ی  4- ز

 داضت

 4.خاا
 

ط لات  لات غالة  گش ت ذرت گای   در طی فت گذض 

فسذم تا ها ت ؼىا الذ ت  1- ز

ر هآذ تی   

تی در اخ داضت  2- زفسذم احساس 

حت داضتین ث  3- در اخ زج  

ه ت   4- زفسذم احساس هی دزو و ی

ن  زها  ی هی 
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ط لات  لات غالة  گش ت ذرت گای   در طی فت گذض 

و ز تسی د تص  ا سا فسذم تا   1- ز

دگز  ی ی رد ؼ   فسذم   2- ز

تص داضت سا تی تا   3-فزسذم رات 

ی ت ساز زو ا فسذم احساس هی د  4- ز

ز دارد   ا فق

 6. هذرس
 

ط لات  لات غالة  گش ت ذرت گای  فسمذ   در طی فت گذضت و ز

: تی اش  یپ دتسا ص ی  ذ ا  

لفص ی ىتا فسذم ت آسای اس ؼذ ی   1- ز

ت آهذ تی ز یپ دتسا ص ی  د  هذ   ا  ر

تی یپ دتسا ص ی  فسذم هذ ا  2- ز

ست داضت  اش را 

د ت هذ خلی هطتاق  فسمذ ی  3- ز

تی  صی دتسا دن /پ  

یص لفص  اور ی ىتا فسذم در ااجم   4- ز

د س ااجم هی دا دای ت ی  در اخ اضتثا

 7. ساالت هن
 

ط لات  لات غالة  گش ت ذرت گای  ل فت گذضت   در 

یه ش د د  زغ  لا   1-فزسمذ تذاخق

پخر س داضت )ز دای خلی ی فسمذ اض ی  2- ز

)  

ن تر فسمذ رفا ت ز حت ا و ل زثص   ت  تن ا ا ه   3- ی

حت فطار است  4-فزسمذ احساس زود و ت

یو  آراهی داضت اب ؼك  5-فزسمذ 

د یر فؼال  تسی هی دزو  تسا جغ  داد ا  6-تا ی

زیس گزی هی سد ىیذفؼ   
د 7-فزسمذ لا  ش اخق ض   فسمذ   8- ز

تی د ت  لر  یر   دا خلی ضا فسمذ ی  9- ز

ذ توش   زو

اسص زپت هی ضذ   10-فزسمذ ت آسای 

ىر  ضا فا  ز
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ذ تضذ لت دگز ا ی ی  ت   فسمذ اس  ا  11- ز

ت ز  هی د

خطز اضتثای و فسمذ ت ا ت ز ر ضمذ ا  12- هج

ثحص دزوم ی ت ثت ت ؼصا  اجام داد ا

وم ز ی د حتسی  13-فزسمذ را 

ی ى  هؼلىاو هذو ا ت اورو  14- زفسمذ ا

ى داضت تراص هطل پسا  ز

آرام  ث   فسمذ ؼصی  15- ز

پازصی  س سذ  ز فسمذ ز  16- ز

ی داضت ت ىضا  17-فزسمذ اس داضتي درد 

تی  فسمذ اجؼاو  18- ز

ع هی زود جم  اوری و   19- زفسذم در اا

فك   

زو یای هی د رضت ی احساس   20-فزسمذ تی دلل

و ز ذ گزی هی د فسمذ ت ضت  21- ز

ر در هی رفت  22-فزسمذ سزیغ اس 

ت د اس؟ ویتر  ی ا ذ  د یا هت ت  سرىا ویت ی در ا ذ لت اخز ض  فسذ او آ ز ی  8. ا

خ زی  

ذ پسخ  زیس ا لات  ا اب تل ت  رت  ذ  در  پسخ ذ زیس ا لات  ا   

ل ی

خ ت زی  جاب 

 اگز

ط لات  لات غالة  گش ت ذرت گای   در طی فت گذضت 

صی تذتز  ویتر ا تسیذ  فسذم هی ز  1- ز

ی  غگی صی و ویتر ا لد  ی ل فسذم ت   2- ز

ت لر  ز تی دا فسذم ت   3- ز

ذ تری اش غل  وی  ا

ثه  ا تری اش تا ا ل وی لد ا ی  4- ت ل

ون ز د تر هی ی  رفا

تری اش وی فسذم اس وسای و ت ا  5- ز

زو ری هی د ج هی دزوذ   

ویتری اش تؼضی خطز ا فسذم ت ا  6- ز

تی یپ دتسا ص چش را در هذ یا   ی

شا اس دست داد  

ض و ى اس ووه ا ت تطز  ا


