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  .��گ در �	ل ا�110005 ه3ار ��2 ���	ر1 دار
0 و ���	ر ��/. ��٣٠٠,��ن و٥در ���ر�	ن، 
  

  �?�و<��� دار
�؟ >;	 در $�ا$� �:�5 �9د، 9	��اد8 و /	�(� �7
��� ه	 از �:�5 �9د و اAB	1 9	��اد8 @	ن،�@ C

5 ا	Bر 	5 ���� $DEا��:   

3
I� .?�  JK� C	رت ه	1 ز���H، >��5 در �(	<�5 ه	1 ا/�;	�B و ا�G	م �(	<�5�
ه	1 /	
0 @�
C را8 ه	1�����L 1 از ا��(;	ل د9	��	ت در ��/�ا�	نI� ن ا�5 ورزش	و/�ا�. 

  
C
��7 @���� $�ا1 وا<�: 

 .��ز��ان �9د $	>�� و ه�3H $� 9:ف 2H�� �9د ���O� J;B ا<���� 1	��D $�ا1         •

� ا
G	د         •	A� ���� Qرا��س 	?Sن ا�ن در 	�ز��ا��� �� ����. 

ا��2	د8 از /;:ت   $	 <O@ ،��VD	ن دادن �� و. �Hش ���� $� �5DU ه	1 ��ز��ا��	ن �9ب     •
��W� 5DK�".>	/ ر�Y7"، "C�  C

Z ����... و " را �;� دا�?�0 ا��@ ����$ C�2H �$ را 	I��. 

 .���� ��ز��ا��	ن ا��W	ر ��ا>�� $	>�� �رزوه	1 $��ورد8 ���8 >;	 را �ZYU از         •

� $� �\ا]ت ��OG	وا�� ��ز��ا��	ن         •�H "�	L 1�9د را $�ا ،JDE د8 ���� از	��. 


	 @	���ن ���	ر �^�ف ��دCO;�8 ا�5 روز1 از >;	 $[����      •� ��  5 �$�9��� C
ا
�؟ ا
JY��� 	I�� �$ ن	ن ��ز��@	م �^�ف �9د را $� ز$�B 5,B �� 5ف  ا��^� :ًDE 	ً�	�Sا �Hا 	
 ����

aHا>�C �ن را $� ا
�	ن $��
�� و ا
�S �O	]  ��د8 ا
� �H 5,Bا
Q �9د را $� ���	ر و �[` ��	ر
	;< 8	D�<ن ا	�

� �?	Jb را $��O@ . Qار ����O را �7ا �� �9اه�� ا	D� �� ��<	$ ��<د دا	
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	@ ���� c
 .�D	دا ��OG	و 1��I	 $�ا���V�� >�د از ا��از8 @��

�E 5رت اB�;	د $� �2`، @^;�0     •�Y@ 	$  ،ز��ان�� �
1��H و از $�C $�دن ا�?�د�H و �;�و

� ���. زا
  .�Y	وم �	ز
� ��I	 را در $�ا$� >�ا
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 .$�	��ز
� @	 از �� 2H� �$ C��I	 ��Iا���
•         �

5 ����. ��ا�e را $�دار	;S 	I�� ن ا���83 $�ه�� و از	�ز��ا��� �$. 

•     5Eف ���� و��$� . $�و
� ...، L	رf، ��8، ���;	 و$	 ��	ن $� ر���ران. $����1 را $	 ��ز��ا��	ن 

�� ��  ا@2	ق ��	ن $� �����H �Yش ده�� و از ه;� �0I @� $� ��	ن ا$�از Z�B ���� و��$
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 .دو���	ن دار
��ا
�	ن �:
0 و دو��	��         • hه�� ��S ���� �)� �<	$. 
•         � 	ًU
�� .را $� ز$	ن $�	ور
� ن��اej �9د را $�ا$� ���	ر، ��اد و ا<iV�� JO ���� و 
•         J�;U@ 	I�� �$ �9د را $� زور �
	YB ���O�. 

$��Eار ���� و $�ا�E  1ا��C ��	�. و �	ز��V�� 8^� را در 9	��اد8 وej و �0W ]زم را     •

� و E	)k	�� ��I	 ا/�ا���$ �W� در �D�	�� ت	I�D�@ ن�از  �l�L�� ��
	;�. 

 .���� amا �9ردن ه;� اAB	1 9	��اد8 را دور ه�e;/ 0(� ���� در �	B	ت          •
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��ان �H	8 $	>�� ��ز��ان �9د $	از �����7 دو�5 
	$� و �(	>�ت      •



دو���	ن ر���� S�;ً	 از �ASر وا<�
C ا
�	ن در ��3ل  در ��ر@� �� $� ��3ل. ار@D	ط $��Eار ����
1	ABا �

� و $� �ASر �	�< Co;p� ���O� 	2�اد8 ا���	9. 
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�	ن ��اه0	;� .�m�@ ����. 
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 .8 ا
� �� ���Gز�	�� �� $� �ن ا9�^	ص داد

Z ��$�	ن و د$��ا��	ن $� ��I	 ���JY ���� راه�;	
� ه	1 �9د     •�k و ارزش . را از 	وره	ن $	ا��/
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•         �
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���O�. 
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��@ ��

5 ا��ل �aه�D و ا�G	م ��اtb د	Bن را $� ر	�� ����. 
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•     ���� 5Eد ��1 �9د $��	ره	�در ر� .	

w �(�	د و  �V?;@ 	$ 5ا� CO;�  	$ 5 ��دنDU�
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•     	Y�از ا� ،�

� و ر>� /?0 و روان ��ز��ا��	ن ���	
�L e�	� �9اه�� �� �Hز��8،  دا	���m
�ً	 در �Y	J$ د
��ان /�اً�^V� ن	��و >����8 ��دن  �V?;@ �
 .$[�ه�3

•         Z
 .���� ��ز��ا��	ن را $� 9	�k ر��	ره	5DK� 1 ��	ن @��
��ز��ان �9د  در ��E(�5 ه	�U$ 1ا��، ��	ره	 و @�Q ه	1 رو�S، راه�;	 و ه;�ا8         •

��<	$. 
 .ه	�I�$ 1د8 $[�ه�3
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•     �����L در ز���� 	اد8 ه��	>�� �� 9	$ ��دا> �W� 1ه;�ار8 در  QY� ،ت	��	ل د9	(;�از ا�
 .$?�	ر �\8�IB �$ 1�@�r دار��

o    1 از�����L ر�W�� �$ ���� 5
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o    ��<	$ ��<دا C8 �9د در ذه��
�� $��ا��� در ز�	ن ه�Gم و���� ه	  @^	و
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��8 �9د را �	$” $��
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