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 به نام خدا 

 آکسفورد  شادکامیپرسشنامه 

 بررساا  ار جااک    تعریفاا  باا  رساای ن جهاا  آن تبیاای  و شااکامک  
 بررساا   916  تعاا اا(  2000)  اینر.  اس   گرفت   قرار  توج    ورا   حققی 

  یلیااون  یاا   روی  ذهن    سلا    و  زن گ   از  رضکی   شکامک      ورا  ار
 اااه ی هماا  ققااکنح   ای . رسکن ن  انجکم ب  جهکن  لی  45 ار  انسکن
 شاا ه   شاا    10  تااک  صفر  ی  نمره  از  م   مران   تب یل  یکس  ق  ب   را  هک
 صاافر  ی  نمااره  و  خنثاا    باای   5  نمااره  شااکا   بسیکر  بیکنگر  10  ی  نمره  بوا 

  توساا  ماا  شاا  ایاا  نتیجاا . بااوا شااکامک   فقاا ان اهناا ه نشااکن
 قاارار   یکناا   ای  نقطاا   ار  ماا   فاارای.  بااوا  نمااره  75/6   یزان  ب   شکامک   

 اااه  نشااکن  هاا   اناا م   هااکی  رساا بر .  اس   شکا   توس   ح   ار  راگیی 
( شااکامک   عاا م) 5 از  ممتاار  و  اساا   خنثاا    یااکنگی   ی  نمااره  ماا   اس 
 .اس 

 هااکی گااروه هماا  اارناا   نیااز  ثباا  ی جنباا  ماا  هااک گاازار  گوناا  ایاا  
. اس   ش ه  بررس   نژااهک  هم   ار  و  برگرفت   ار  جنس  او  هر  از  را  سن 
 الکلاا   ویااژه   باا   بواناا    شااکامک    فکقاا    عیناا   یاا اقل  هااکی  گروه  البت 
 تااکزه بیمااکران الحاابس  ج یاا  هااکی زناا ان   یک  بیمکرستکن  ار  بستری  هکی
 نااژاای  تبعاای    سااهل   ارگیاار  م   جنوب   آفریقکی  سیکهکن  ش ه   ار کن
 البتاا . براناا   اا  ساار باا  سیکساا  ساات  تحاا  م   اانشجویکن   و  بوان 
 وجااوا شااکامک    تغیاار یبناا  ارجاا  ار ساان  و جنساایت  هااکی تفااکو 
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 ار را زیااکای ب تاا  شااور و شااکامک   جااوان  افااراا و زنااکن تربیشاا . اارا
 (. 2000   1اینر)  منن       گزار   پیر افراا و   راان بک   قکیس 

 نوسااکنک  ماا  اهاا   اا  نشااکن ایگااری ی شاا ه انجااکم هااکی پااژوه 
 نکتاا .  اساا   شاا ه  یکفاا   عمر  ی  گستره  ار  شکامک     یزان  ار  ضعیف 

 باا   ثب  ی عکطف   م    کاا    م   اس   ای   ش ه   روش   م    هم   ی
 افاازای  ساا  گاا ر بااک زن گ  از رضکی  یکب        مکه   ای  حکشی   طور
 .  من       پی ا

 ا   زناا گ   از  خااک   ای  لحظاا   ار  ولو  من    ااعک  توان   نم   انسکن   هیچ
 هماای  باارای. اساا  رساای ه خواساات   اا  چیزهااکی  آن تمااک   باا  ماا 

 عیناا   حااکا پاا  ار بکیساا  نماا  زیساات  ممکشااکا بااک  ار ماا  اساا 
 ا ااک یکف   اس  هک  وفقی  از ح  ممتری  ب  توان    .  افتکا  رضکی 

 ارج   ای   ب   م   انسکن .  بوا  قکن   و  ااش   را  رضکی   ممکل  هک  ااشت   از
 و شااکامکم انسااکن اجاارم برساا   ا  زناا گ  و  خااوا  باا   نسااب   آگکه   از

 ااشاات  باا  انسااکن رگاا ا ماا  اساا  ایاا  حقیقاا . بااوا خواهاا  خشاانوای
. آورا اساا  باا  را شااکامک   و رضااکی   یتواناا  بکشاا   قااکن  هااکی 
 از ناااوع  شاااکامک   نهکیتاااک یاااک خوشاااب ت  ارساااطوی   تفکااار بااارخلا 

 آن  صاا ا ". عین  رضکی  احسکس" ن  اس  " ذهن   رضکی   احسکس"
 اساا  آن بر وی مرا  انبکل  یل استوار  جکن گفتکر  ار   یتوان  حت   را
 خااواهی  ماا   از  چااون   و   چناا   بااک   ار  تفکر   جرا  ب   را  ت ب  خوش   م 
 ایگااار  عباااکر  بااا . شااا  خواهااا  حاااکم   اااک بااار فلامااا  احساااکس و ااا

 یعناا . نکن  فکر ب ان م  بوا خواه  همراه فرا  بک  آنجک  ب   تک  خوشب ت 
 (.1382  اس ی )  نکن    رور خکطر  ار را آن  عین   ارضکء  ع م   وارا

 
1 Diener 
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 شاا   آنچاا  باای  را فواصاال  ای کشاا  تعریاا  باارای( 1986) 2 یکااکلوس
 شاارای   واقعیاا   و  هااک  آر ااکن  باای   فکصاال   یعن   اارا  آنچ   و  خواه     
 شاارای  و  پیشاای   شاارای   بهتااری .   یکناا   توصاای    وجااوا  انتظااکر   ورا

 و  حیطاا   اساانکاهکی  و  اارناا   ایگران  آنچ   و  اارا  ش    آنچ   واقع  
 ای  فکصاال   ای   ریاا نظ  ول   اارا  جکذب   سلی   عقل  برای  اینهک  اگرچ   فرای

 ماا   عتق ن (  1995)  3مینز  و  رای .  اه       ارائ   کن شکا   از  توصیف 
 خااو  جهاا  ار اطلاعااک  پاارااز   ار  ماا   هسااتن   مسکن   شکامکم  افراا
 پاارااز  ای گون  ب   را  اطلاعک   یعن .  اارن   سوگیری  خوشحکل   و  بین 
 براساااکس.  یشاااون   نجااار آنهاااک خوشاااحکل  بااا  مااا   یکننااا  تفسااایر و

 توانااکی  و مااکه  را تنیاا گ  ااراک شااکامک   شاا ه  انجااکم ک لعاا  طک
  5شاافرا ؛2004  4وایز  ) اه     افزای  فعکلی  و مکر برای  را  ش  
2006.) 

  یاازان یااک ارجاا  از فاارا قضااکو  باا  شااکا کن ( 1988) 6وینهااون نظاار باا 
 باا   شااکا کن   ایگاار   عبکر   ب .  شوا      اطلا   زن گ   میفی    طلوبی 

( 1378) آیزناا . باارا  اا  ل   خوا زن گ  از  چق ر  فرا   م   عنکس   ای 
 ی  عکطفاا   حاا امثر  از  ترمیباا   و  اراهااک   نهااکی  ل تهک    جموع  را  شکا کن 
 او نظاار باا . مناا   اا   عرفاا   نفاا  ی عکطفاا  حاا اقل اضااکف  باا   ثباا 
 افااراا عمو ااک آورناا   اا  بااکا ی نمااره شااکا کن   عیکرهااکی ار ماا  افااراای
 افااراا ایاا .  هسااتن   راض   اارن    وجوا   نکای  از  و  سکل   و  خوشبی   شکا 

. هسااتن  تفااکه  و صاال  ار جهااکن بااک و اانناا   اا  ارز  بااک را زناا گ 

 
2- Michalos 

3- Ryff & Keyes 

4- Wiseman 

5- Shepherd 

6- Veenhoven 
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 باا بی   ش صاایت  نظاار از اساا  ماا  آنهااک نمااره ماا  مسااکن  باارعکس
 ا نیاا  احسااکس شااکا افااراا. تضااکان  ار جهااکن بااک و  ااویوس غمگاای  
 بیشااتری   شااکرم ارج  و گیرن       تصمی   آسکنتر  من        بیشتری
 احسااکس  بیشااتر  منناا     اا   زناا گ   آنهااک  بااک  م   مسکن   ب   نسب   و  اارن 

 .  اارن   رضکی 

 و شاال ون الگااوی شااکای  پیرا ااون شاا ه ارائاا  هااکی نظریاا  و الگوهااک ار
 ار آنهااک.  یبکشاا  ز یناا  ایاا  ار نموناا   تااری   تکزه(  2004)7لیمبو یرس 

  ؤلفاا    لاایاو .  اناا   نمااواه   طرح  را  ملی ی   ؤلف   س   شکامک    توصی 
 اارا  اشااکره  ارثاا   و  ژنتیک   هکی  آ کاگ   ب   م   اس   ثکب   شروع   نقط 
 ایاا  ایگاار  بیااکن  ب .  روا      شمکر  ب   الگو  ای   ثکب   عک ل  نظر  ای   از  و

. بکشاا    اا   عوا اال  ایگاار  بااوان  صاافر  ز ااکن  ار  شکای   سط   بیکنگر  عک ل
 شاانکخت  جمعیاا   تغیرهااکی ی برگیرناا ه ار  ؤلفهااو او اای  8شاارای 

 تسااهیلا   ارآ اا   و لاسااتقلا وضااعی  توهاال  وضااعی  ساا   ناا  کن
 نظاار ایاا  از و بکشاا   اا   اا ه  و خااکنوااه و خکناا  بکفاا  و ا ککنااک 
 .  اس  برخوراار  ممتری  ثبک  از اول  عک ل  ب   نسب 

 بااا  اشاااکره مااا  اسااا 9عمااا ی هاااکی مااان   ؤلفااا  ساااو ی  و آخاااری  
 جنب   ی   هیرنگر ب  ار  و  اارا  فرا  زن گ   ه فمن   و    ار  تلا   فرآین هکی

 رفتااکری  (گاارا ممااکل و  ثباا  هااکی نگاار  ااشاات  ناا  کن) شاانکخت   هکی
 اراای هااکی خواساا  و( مااران ورز  و ایگااران باا  علاقاا  ابااراز  کنناا )
 از.   یبکشاا (  اار   عناا   ش صاا   هکی  ه    مران  انبکل  و  تعیی    کنن )

 را  شااکا  افراا  گونکگون   طکلعک   ار.    اس   تغییر  قکبل  عک ل  ای   رو   ای 
 

7- Sheldon & Lymbomirsky 

8- Circumstance 

9- Intentional activities  
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 و  نفس  عز   از  شکا  افراا:  منن       عری ت   قبیل  ای   از  هکی   ویژگ   بک
 از  یکاا   ار.  اارناا   اوساا   را  خواشکن  و  برخوراارن   بکای   خوا  ب   احترام
 لاا    بااوان  خااوا  بااک  از   اا "  نظیاار  هکی   جمل   بک  نفس  عز   هکی  آز ون
 افااراا ایاا .  هسااتن    وافاا   مک لا"   اارم  خوب   هکی  ای ه    "  و"  برم    
 نوری )منناا   اا  رفتااکر عقلایاا  و اارناا  بساایکری توجاا  اخلاقیااک  باا 

1381.) 

  مس   هر   ل ا  اس    بشر  اسکس   هیجکنک   از   یک   شکامک    م   آنجک  از
  سکاگ    ب   شکامک    تعری   ا ک.  من       تجرب   را  آن  خوا  فراخور  ب 

  وجوا   ار  عنصر  س   ب   جمهوری  متک    ار  افلاطون.  نیس   آن  تجرب 
  و   احسکسک    است ال   یک   عقل  قوه  از  عبکرتن   م    من        اشکره  انسکن
  س    ای    بی   م    اان        انسکن   از  حکلت   را  شکامک     افلاطون.  ا یکل
  زن گ   را  شکامک     ارسطو .  بکش   ااشت   وجوا   همکهنگ   و   تع ل   عنصر
  شکامک     م    عتق ن   11بنتکم   جر    و  10اک  جکن.   اان        عنوی
  تعکال   را  شکامک    12یرسک  بو و یل.  اس   ب    ل     وقکی    تع اا

  ز کن    ی  اوره  ی    طول  ار   نف   و   ثب   هیجکن   هکی  تجرب   یکن  
 ( 1385 ا کن   سمکک )  اان     

       گفت    یزان   یک  ارج   ب   شکامک    اس    عتق (  1988)  وینهوون
.  من       قضکو   خوا  زن گ   مل   طلوبی    ی  اربکره   ش    م   شوا
   یزان   چ   ب   فرا    م   اس   نک ع  ای   ب    شکامک    ایگر  عبکر   ب 
( 2005)  همککران  و  13لیوبو یرسک  .  اارا  اوس   را  خوا   ن گ ز 

 
10- Gohn locke 

11- Jeremy bentham 

12- Lyoubomirsky 

13 Lyubomirsky 
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  بوان   اارا  نیز   و  خوش   و  شکامک    نشکط   احسکس  تجرب    را  شکامک   
  ار   ب ان   ارز   بک  و   عنک  بک  خو    را  خوا  زن گ   فرا  م   احسکس  ای 
   ی  شکامک    م    شوا       ش    تعری   ای   طب .  ان   گرفت   نظر

  تحلیل   فرا  ی   ار(  1998)14موپر  و   نواو .  اس   ارون   و  ذهن   پ ی ه
  مراه   گزار   نفس  عز   و    ثب   عکطف    را  شکا  افراا  ویژگ   تری     ه 
  شکامک     روانشنکس    نظران  ازصکح (  2001)  15وار   چنی   ه .  ان 
   از  نقل  ب )  اان       شکامک    نکپ یر  ج ای   جزء  را  نفس  عز   نیز

 (.1395 نژاا   شعکري

 

 مفهومی   تعریف

فرا  شکام   :شادکامی ی   م   ارز   ثبت   از  ق ار  اس   عبکر   ک   
برای خوا قکئل اس . ای  سکزه او جنب  اارا  یک  عوا ل عکطف  م   
هیجکن  سکیر  و  خشنوای  سرخوش    شکای   هیجکن   تجرب     نمکیکنگر 

و هستن   قلمروهکی    هکی  ثب   از  رضکی   شنکخت   ارزیکب   ایگری 
زن   م  تل   رگ   بهزیست   و  شکامک    بیکنگر  وجوا     بک  اس .  وان  

ای   شکامک   نشکن  فق ان افسراگ  نیس  بلک  نشکن اهن ه وجوا  
حکل  از  و   شمکری  پور  )عل   اس   هیجکن   ثب   و  شنکخت   هکی 

 (1378نوریکن  

 

 

 
14- Deneve & Cooper 

15- Wart 
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 عملیاتی  تعریف

  ای  کاه  29  ای  پرسشنک    از  پکس گو   م   ای  نمره    :شادکامی
 .  آورا     ب س   (O. H. I)آمسفورا

 

 ( OHI) آکسفورد شادکامی  پرسشنامه

  1989  سکل  ار  م   اس    کاه  29  اارای  آمسفورا  شکامک    پرسشنک  
(  BDI, 1976)  ب   افسراگ   پرسشنک    براسکس   و  آرگکیل   کیکل  توس  
  ای  ارج    چهکر  طی    براسکس   پرسشنک    سواا    .اس    ش ه   سکخت  
  نظری   پکی   .سنج       را  فرای    مک شکا   یزان  و     شوا  گ اری  نمره
  ای    ؛ اس   شکامک    از  مراسلن    و  آرگکیل  تعری   پرسشنک     ای 

   یکنگی     ثب     عکطف   ارج    ولف   3  شک ل  شکامک    پرسشنک   
 . بکش      نف  احسکس  ن اشت   و اوره ی  طول ار  رضکی  سط 

توس  آرجیل   کرتی  و مراسلن  سکخت     ۱۹۸۹ای  پرسشنک   ار سکل  
از طری     ش . شیوه سکخ  آن ب  ای  گون  بوا م  ای  پژوهشگران 

جملا   قیکس افسراگ  ب  را وارون  مران  و    رایزن  بک آرون ت  ب  
 کاه افزواه ش  و ار    ۲۱ب  ای      کاه  ۱۱گوی  ب  اس  آ  . سپس    ۲۱

پرسشنک   شکامک      گوی  ای   ۲۹هکی نهکی   قیکس  نهکی  بک بررس 
ار سکل (OHI) آمسفورا آ  . همچنی   ای پ ی   بع   پرسشنک      هکی 

نکم بک  و  یکف   بک  oxford happiness questionnaire تغییرات     یک 
 . نتشر ش  OHQ اختصکر
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 پایایی  و  روایی

  و   90/0  را    شنک س ر پ  آلفکی  ضری   آز وان    347  بک    (1989)  آرگکیل 
  نوربکا    آز وان   101  بک  را  87/0  آلفکی(   1990)   ونینیگبر  و  فکرنهکی 
   فرانسیس   بررس    ار   (. 1391     پور   حم ی  از   نقل  ب  )  . آوران   ب س  

   حم ی   از  نقل  ب )  .اس    آ  ه  اس    ب 92/0  مرونبکخ  آلفکی   (1998)
  از   استفکاه  بک   را   پرسشنک     پکیکی   ضری (  1384)مشکورز  (.1391   پور

      پور    حم ی  از  نقل  ب )   آورا  اس   ب    82/0  مرونبکخ  آلفکی   رو  
  و   قبول قکبل  و  نکس    را پرسشنک   روای    (1391) پور  حم ی (.1391
 . اس  مراه  ذمر  87/0 را آن پکیکی 

امتیازدهی   روش پاسخگویی و   

عبکر  چهکر گزین  ای اس  م  نمره گ اری    ۲۹   ای  آز ون شک ل
 :گزین  هکی هر عبکر  ب  ترتی  عبکر  اس  از

۳ا:                   ۲ج:             ۱ :                ۰ال :  

ره ای م  پکسخ اهن ه    توان  ار ای   ب ی  ترتی  بکاتری  نم
اس  م  بیکنگر بکاتری  ح  شکامک   بواه و   ۸۷من      قیکس مس 

اس  م   وی  نکراض  بوان آز وان  از   ۰ممتری  نمره ای   قیکس 
  ۴۲تک  ۴۰ای  آز ون بی    زن گ  وافسراگ  فرا اس . نمره بهنجکر

 .اس 

  کن    تل  ای  پرسشنک   راشمک    توانی  چن ی  بکر ار بکزه هکی ز 
ا تحکن منی . هر بکر نتیج  را  قکیس  منی   خصوصک بع  از اینک  
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برای بهبوا شکامک   خوا انجکم ااای . ای  پرسشنک   فق    اق ا کت 
 .بنکبرای  انجکم آن ز کن چن ان  نم  برا  سوال اارا   ۲۹

 

 منابع 

  و   اجتمکع   حمکی    بی   ابط     1391   .ال   ع  پور     حم ی .1
  آوج    شهرستکن  رستکنابی  اوره   آ وزان  اان   بی   ار   شکامک   

  آزاا   اانشگکه  روانشنکس   رشت    ارش   مکرشنکس   نک    پکیکن
 . هم ان  اسلا  

 . اوح ي: تهران زن گي   و شکاي  1383  .م نژاا  بهکاري .2
(. بررس  ارتبکط خواگوییهکی ارون  بک  1391نوری   رجکن . ) .3

سکزگکری اجتمکع   عکطف  و آ وزش  ار اختران پی   
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 تعالی  بسمه

            سلام با  محترم،  اسخگویپ 

  تنظی    تحقیقکت   مکر  ی    نظور  ب    ااری   اختیکر  ار  م   ای  پرسشنک  
   حر کن    شمک  اظهکرا    و  هک  پکسخ  ملی   اس   ب یه .  اس   گرای ه
  و  گیرا       قرار  استفکاه   را  و   آ کری  ارقکم  قکل    ار  صرفک    و   ش ه  تلق 
  شمک   صحي   پکس گوی   ش    ب ون.  بکش   نم   نکم   ذمر  ب    زینیک

  از   نهکیتک  .  ش   خواه    حکضر   تحقی   از   حکصل  نتکیج  ارست     وج  
 .                                               نمکی      را تشکر ممکل  حضرتعکل   صمیمکن   همککری

 

 : تحقيق عه جام  هاي   ويژگي  به مربوط  سوالات

      توهل        را ج :  توهل وضعی  -1

              لیسکنس         ایپل   فو           ایپل :  تحصیلا -2
    امتری              لیسکنس فو 

                       سکل  31-40  بی                            ممتر   و  سکل  30:   س   -3
   بیشتر  و سکل 41

                  سکل                    20-10سکل   10  از  ممتر:      خ  سکبق   -4
  بیشتر  و سکل 20
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 oxford شادکامی  پرسشنامه

  
رای

 

0  1  2  3  

1 
  احسکس (ال 

 . من   نم  شکای
  نسبتک (  

  شکای  احسکس 
 . من     

  خیل  (ج 
 . هست  شکا

  ح  از بی  (ا 
 . شکام

 

2 

  ب  نسب ال (  
  خوشبی  آین ه
 . نیست 

  ب  نسب (    
  خوشبی  آین ه
 .  هست

  احسکسج(   
  کن   ی

  ای آین ه
  نوی ب  

  انتظکر ار
 . اس    

  احسکسا(   
  زن گ   یکن  
  ا ی ی از سرشکر
 . اارم رو پی 

 

3 

  ارال (  
  هیچ از حقیق 
  ام زن گ  جنب 
 . نیست  راض 

  از بعض  از (   
  هکی  جنب 
  راض  ام زن گ 
 . هست 

 ازج(   
  از بسیکری
  کی ه جنب 
  ام زن گ 
  رضکی 
 . اارم

  جنب  هم   ازا(   
  ام زن گ   هکی
 .ام راض  مک لا

 

4 

  احسکسال (  
  منترل  یکن  
  بر چن ان 
 . ن ارم ام زن گ 

  احسکس (   
  ان ازه تک  یکن  
  ام زن گ  بر ای

 . اارم  منترل

  احسکسج(   
   یکن  
  بیشتر 
  بر اوقک 
  ام زن گ 

  احسکسا(   
  تمکم  بر  یکن  

  زن گ  هکی   نبج
 .الرم  منترل ام
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 . اارم  منترل

5 

  احسکسال (  
  زن گ   یکن  
  رضکی  چن ان
 . نیس   ب  

  احسکس (   
  زن گ   یکن  
  ب     رضکی 
 . اس 

  احسکسج(   
   یکن  
  بسیکر
  رضکی 
  ب  
 . اس 

  احسکسا(   
  بسیکر   یکن  
  ب     رضکی 
 . اس 

 

6 

 خوام ازال (  
  راض  چن ان
 . نیست 

  آنچ   از (   
  احسکس هست 
 .  یکن   ی رضک

  آنچ  ازج(   
  هست 

  یل خ
  احسکس 
  رضکی 
 .  یکن 

  آنچ   ازا(   
  ش ی ا  هست 
  رضکی  احسکس 
 .  یکن 

 

7 

  بر  هرگزال (  
  روی ااهکی

  خوب  اثر زن گ 
 . نمیگ ارم

  بر  ن ر   ب  (   
  روی ااهکی

  اثرخو  زن گ 
 .  یگ ارم

   عمواج(   
  بر

  روی ااهکی
  اثر زن گ 
 خو 

 .  یگ ارم

  ر ب همیش ا(   
  روی ااهکی

  خو  اثر زن گ 
 .  ارم یگ 

 

8 

  زن گ  بکال (  
 . آی       منکر

      نظر از (   
  خو  زن گ 
 . اس 

  نظر ازج(   
  زن گ      

  خو  خیل 
 . اس 

  عکش     ا(   
 . هست    زن گ 

 



 

13 

 

9 
  واق  ارال (  
  علاق   ایگران ب 
 . ن ارم ای

  ممکبی   (   
  ایگران ب 

 . اارم علاق 

  خیل ج(   
  ایگران ب 
 . اارم ق لاع

  ب   ش ی اا(    
  علاق  انایگر 
 اارم 

 

10 

  تصمی ال (  
  برای  گیری
 . اس   شکل 

  تصمی  (   
  برای  گیری
  آسکن  نسبتک
 . اس 

  ارج(   
   وارا بیشتر 
  تصمی 
  برای  گیری
  آسکن  نسبتک
 . اس 

  راحت   ب ا(   
  نوع  هر   یتوان 
 . بگیرم تصمیم  

 

11 

  شروعال (  
  برای  هرمکری
 . اس   شکل 

  شروع  (   
  برای  مکرهک 
  نآسک  نسبتک
 . اس 

  شروعج(   
  برای  مکرهک 
  آسکن
 . اس 

  احسکسا(   
   یتوان    یکن  
  بر را هرمکری
 . بگیرم عه ه 

 

12 

  هنگکمال (  
  از بی ارش ن

  بن ر  خوا 
  احسکس 
 .  یکن   خستگ 

  گکه گ   (   
  خوا  از وقت 
  بی ار

   یشوم احسکس 
  خستگ  رف 

 .  یکن 

   عمواج(   
  از وقت 
  بی ار وا خ

   یشوم
  احسکس 

  ستگ خ رف 
 .  یکن 

  همیش  ا(  
  خوا  از وقت 
  بی ار

   یشوم احسکس 
  خستگ  رف 

 .  یکن 

 

13 
  احسکسال (  

  هیچ    یکن  ب 
 و توان وج 

  احسکس (   
  ان ازه تک  یکن  
  نیرو  و توان ای

  احسکسج(   
   یکن  
  از سرشکر

  ساحسک ا(   
  ان ازه  یکن  ب 

  نیرو و توان
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  نیرو و توان . اارم . ن ارم  نیروی 
 . هست 

 . اارم

14 

  احسکس  ال (
  زیبک  چیز  یکن  

  ار قشنگ  و
 . ن ارا  وجوا انیک

  بعض  (   
  را انیک  چیزهکی

  قشنگ  و زیبک
 .  یبین 

  بسیکری ج(   
  چیزهکی از

  زیبک  را انیک
  قشنگ و

 .  یبین 

  انیک  هم  ا(   
  و  زیبک برای 
  جلوه قشنگ
 .  یکن 

 

15 

  احسکسال (  
  ذهن     یکن

 . نیس  هوشیکر 

  ساحسک  (   
  لحکظ از  یکن  
  ذهن 

 . هوشیکرم

 ج(   
  احسکس 
 از  یکن  
  ذهن  لحکظ 
  بسیکر

 . هوشیکرم

  احسکس  ا(   
  لحکظ از  یکن  
  مک لا  ذهن 

 . هوشیکرم

 

16 

  احسکسال (  
  و سلا ت  
  تن رست  
 .  یکن 

  ممکبی   (   
  احسکس 
  و سلا ت  
  تن رست  
 .  یکن 

  بسیکرج(   
  احسکس 
  و   سلا ت 

  تن رست  
 .  یکن 

  مک لا ا(   
  سلا ت  احسکس 

  تن رست  و
 .  یکن 

 

17 

  ب  نسب ال (  
  چن ان ایگران
  احسکس 
  صمیمی 
 . نمیکن 

  ب  نسب  (   
  تک ایگران
  ح وای
  احسکس 
  صمیمی 

  نسب ج(   
  ایگران ب 

  خیل 
  احسکس 
  صمیمی 

  هم   ب ا(   
  عش  هک   انسکن
 .  یورزم
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 .  یکن  .  یکن 

18 

   شتگ  ازال (  
  هکی  خکطره
  زیکای خو 
 . ن ارم

  گ شت  از (   
  خکطره چن 
 . اارم خو 

  بیشترج(   
  هکی  خکطره
     گ شت  
  خو 
 . هستن 

  خکطره تمکما(   
      گ شت   هکی
 . هستن  خو 

 

19 

  هرگزال (  
  و شور  حکل 
 . ن ارم  شو 

  بعض  (   
  اارای هک وق 
  شو   و شور

 . هست 

  بیشترج(   
  هک وق 
  شو   و شور
 . اارم

  همیش ا(   
  و شور اارای
 . ست ه   شو 

 

20 

  آنچ   بی ال (  
  ااشت  اوس 
  و ب ه   انجکم
  انجکم آنچ 
  ام فکصل  اااه
 . هس  ای

  از بعض  (   
  م   چیزهکی 

   ی کست  انجکم
 . ام اااه

  بسیکری ج(   
  چیزهکی  از
  م 

   ی کست 
  اااه  انجکم
 .ام

  همیش ا(   
  و شور اارای
 . هست   شو 

 

21 

    اننمیتوال (  
  خیل  را وقت 
  تنظی  خو 
 .  من

  هان از  تک (   
  را وقت  ای

  تنظی  خو 
 .  یکن 

   یتوان ج(   
 را وقت 
  خو  خیل 
 . من   تنظی 

   یتوان ا(   
  برای را وقت 

     م  هرمکری
  خواه  اختصک 

 . اه 

 

22 
  بک  بوان ازال (  
  ل    ایگران

  از گکه  (   
  ایگران بک بوان

  عموا  ج(  
  بک بوان از

  از ش همی ا(   
  ایگران بک بوان
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  ل    ایگران .  یبرم ل   .  یبرم
 .  یبرم

 .  یبرم ل  

23 

 اثرخوب ال (  
 ایگران بر

 . نمیگ ارم

  اثر گکه  (   
  ایگران  بر خوب 

 .  یگ ارم

   عمواج(   
  بر خوب  اثر

  ایگران
 .  یگ ارم

  اثر همیش ا(   
  ایگران  بر خوب 

 .  یگ ارم

 

24 

  زن گ  ارال (  
  کص  خ ه  
 . ن ارم

  ام زن گ  (   
  ای  ان ازه تک

  و اار   عنک
   ن   ه  
 . اس 

  زن گ ج(   
 از پر ام

  و  عنک
 . اس  ه  

  زن گ  مل ا(   
  و اار   عنک    

 . اس   ه فمن 

 

25 

    ال (  
  و تعه  احسکس 
  چن ان  فعکلی 
 . نمیکن 

  گکه  (   
  و تعه  احسکس 
 .  یکن   فعکلی 

  غکلبک ج(   
  احسکس 
  و تعه 

  فعکلی 
 . یکن  

  همیش ا(   
  و تعه  احسکس 
 .  یکن   فعکلی 

 

26 

 فکرال (  
  جکی انیک  یکن  
 . نیس  خوب 

   یکن    فکر (   
  وبی  م   انیک
  خوب  جکی
 . اس 

  فکر ج(   
  انیک  یکن  
  وبی  م 
  خیل  جکی
 . اس  خوب 

   یکن    فکرا(   
  عکل   جکی انیک
 . اس 

 

27 
  ن ر  ب ال (  
 .  ی ن م

  زیکا (   
 .  ی ن م

  بسیکر(  ج 
  زیکا

  ار  همیش ا(   
  ی نخن  حکل
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 هست   .  ی ن م

28 
  آامال (  
 . نیست  ج اب 

  نسبتک (   
 . هست  ج ا 

  ج ا ج(   
 . هست 

  ان ازه  ب  ا(   
 . هست  ج ا 

 

29 

  نظر ب ال (  
  چیز هیچ     

  وجوا جکلب 
 . ن ارا 

  بعض  (   
  جکل   را چیزهک
 .  یبین 

  بیشترج(   
  را چیزهک
  جکل 
 .  یبین 

     نظر  ب ا(   
  چیزهک هم 
 . ان  ل جک

 

  

 

 


