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گاهی  الذیي ز

ىا است قت فسذت ی سذگی ز کفت ی سهتی   تر لا پسص ا ک در ا یا ز ی ک  ز ت ىد ک یو ل ت  ز ا یا ک ی ی سا   

شرین. سسگا پ ا ض  و قعا اس ا اذ  ی  گذاض 

و  تذ ل رالع ت اساس دس طلفا ز  ، ىا است فسذت هلاس ز یتی  ضو ا  اس ت ی درتار ی ارسضا ض یا  ى ی  

ذ. ت  ک یو ل پسص  را  ىا ز فسذت ال اس ز  

ایذ. ت دقت  ال را ا   

کف کیذ. ز ل ف گذض  ىا در  فسذت رد چگگی احساس ز  در 

. شتیذ ضتذر  ت است را ز یز ىا تی فسذت رد ز ض در  و   خ ا  ه زت  ط      پ اس خی  ک ت ظز ا
 

 
 

ط  
 

 

 
 

قات  غالة 
 

 

 
 

قات  گای 
 

 

 
 

 ت ذرت
 

 

 
 

گش  
 

 ت عاى 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  ت ز ک یو ل تریخ   ا



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

یه زک د خضی  فسذم احساس   1- ز

سرد یا دل درد داضت فسذم دز  2- ز

فسذم احساس خستگی   3- ز

ک ز فتگی هی د  

ک   فسذم احساس دز  4- ز

پ ازصی است  ز

 2. سالهت رحی
 

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

ضی ض   خلی دا قات ی فسذم   1- ز

 داضت

ک ی دز خلی احساس  فسذم ی  2- ز

ذ کری ااجم  ست دارد ا   

ک ایی هی دز فسذم احساس   3- ز

ک  فسذم احساس زتس هی دز  4- ز

ش اطوی ذاضت ی ت   ا

 3. اعتواد ت فس
 

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

ک خترهی دز ش افا فسذم ت   1- ز

صی راضی  ی ا فت ق  2-فزسذم اس 

ی ت ش احساس رضا فسذم اس   3- ز

 داضت

ب اذ ا  ظزات  فسذم ی  4- ز

س داضت دای  ی

 4.خاا
 

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

اى الذ ت فسذم تا ها 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 دزک ک ی

ن  زها  ی هی 



عای طا اجتو   5. ارتث
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ط قات  قات غالة  گش ت ذرت گای   در طی فت گذض 

تص سا کرایی را  تا  فسذم ا  1- ز

 اجام داد

دگز  ی ی رد    فسذم   2- ز

تص سا تی تا  فسذم رات   3- ز

 داضت

ی ت ساز ک ا ز فسذم احساس هی د  4- ز

ز دارد   ا فق

 6. هذرس
 

ط قات  قات غالة  گش ت ذرت گای  فسذم در   در طی فت گذضت ک ز

:  هذرس 

ی ف کتل ا ذ ی  فسذم ت آسای اس   1- ز

ت هآذ سر اش ز  هذ

ت ز ذ د صی لت فسذم اس درس ا  2- ز

ذ اش گزىا  رد   3- زفسذم در 

ی تذ  فسذم گزاى    4- ز

ت  7. آیا فزس ضوا چذ قت اخیز در تیوارستاى ت یا هذت طالی تیوار ت اس؟

 خیز

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 قات  قات 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 قر  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

کن ز د تر هی ی  رفا

ویتری اش فسذم اس کسای ک ت ا  5- ز

ک ز ری هی د کذ   ز ج هی د  

ویتری اش تعضی خطز ا فسذم ت ا  6- ز

سر اس دست داد )ت چش را در هذ  ی

ت.( ع افدا یص ةق هل اس درس  اى اث  

ض و کک ا ک اس و ت تطز  ا


