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 مطالب فهرست

 

 о .............................................. :یگرام خواننده

 п ...................... است؟ مناسب یکس چه یبرا کتاب نیا

 п ....................................................... شگفتاریپ

 р ...................................... نوشتم؟ را کتاب نیا چرا

 с ............ ست؟یچ مشابه یهاکتاب با کتاب نیا زیتما وجه

 с ................ آورم؟یم دست به یچ کتاب نیا خواندن با

 т ........................................................ !هشدار

 у ................................. زیانگشگفت یعلم قیتحق کی

 мп ........................... گذشته یهاتیموفق یادآوری به

 му .... .میده انجام ماه کی مدت به دیبا که ینیتمار خلاصه

 му ....................................... :همم اریبس اریبس نکته
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 :خواننده گرامی

 ¹Āöýv¹ v½ ĈîĊýÿ¾¤îõv xw¤í üĉv Ăí øĉ½vÀòÅw Å ½wĊÆz

ā¹¾í)ºĉv 

 v½ ûj ÿ ºĉºývĀ· v½ xw¤í üĉv ¾ñv øĉĀÉ Ĉù ów´ÉĀ·

 )ºĉ½v¼òz ëv¾¤Év Ăz ûw£ ûw¤Åÿ¹ wz ºĉºĉ¹ ºĊæù 

Āê³ ÷wú£ ¹Āú´ù ćwéj ćv¾z ¾§v üĉv ćĀþÞù ÿ ć¹wù ç

)¢Åv ×Āæ´ù ā¹v¿ øĉ¾í 

 Ĉúý wúÉĈù Ĉõÿ ºĊÉÿ¾æz v½ xw¤í üĉv ºĊývĀ£ ûj ºĊývĀ£

)ºĉ½v¼òz ëv¾¤Év Ăz v½ 

ā¿Āùj ¿v ā¹wæ¤Åv ¿v ĈÊ¸z Ăz ¹wþ¤Åv wĉ ÿ xw¤í üĉv ćwă

)¢Åv ¹v¿j Ü{þù ¾í» wz ûj 
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 این کتاب برای چه کسی مناسب است؟

xw¤í üĉv Ă¤ÉĀý ĈýwÆí ćv¾zĈù Ăí ¢Åv āºÉ÷v½j ºþăvĀ· ûwÉ¹Ā· ¢ĊÎ¸É ºÉ½ ćÿ½ ÷v½j

Ăz¹wú¤Ýv Iºþþí ½wíć½ÿwz¹Ā· ÿ Äæý ¢úÅ Ăz ć¾¤ÊĊz ½wĊÆz ¢Ý¾Å wz ÿ Iºþþí ¢ĉĀê£ v½ ûwÉ

)ºþþí ¢í¾³ ûwÊåvºăv 

 پیشگفتار

 üùā¹v¿ øĉ¾í ¹Āú´ù āºþÆĉĀý Ăz¹wú¤Ýv ćÿ¹w« xw¤íÄæý ø¤Æă. Ĉí¹Āí ûv½ÿ¹ ÷wú£ ½¹ ¿v ÷v

Ăz¹wú¤Ýv ºĉºÉ ¹Ā{úíĈù ªý½ Äæý)÷¹¾z 

 

   ºö« wăºÍ ĂÞõwÖù wzxw¤í ĈÅwþÊývÿ½¹wú¤Ýv ÈĉvÀåv ĈÎÎ¸£ āwñ½wí üĉºþ¯ ½¹ ¢í¾É IĂz ÿ Äæý

 ćwéj ¿v ĈöÍv ûwz¿ ćwă½wþĊúÅ āºăwÊù ûv½ øĊ« ÷¹Ā· Äæý Ăz¹wú¤Ýv ÿ ć¹¾å ºÉ½ ćÿ½ ĈöĊ· ø¤ÆývĀ£

 ĈzĀ· Ăz ÿ øþí ½wí¢ĉĀê£ v½ ûj )øþí                                                                                 

Ĉù üùĈñºý¿ ½¹  ÿ āºÉ ¾¤Ąz øõw³ ø¤ÅvĀ·z ÷vĂĊÍĀ£ üĉ¾¤Ąz )øÉwz Ă¤Év¹ ¾¤ÊĊĂzw£ Ăí ćv ćv¾z ów³

āºĊþÉ ãºă üĉv Ăz ĈzwĊ¤Å¹¿v ÷v ûv½ øĊ« ûv¹w¤Åv ¹w¤Åv Ĉù Ăí ¢Åv ā¹ĀzºĉĀñ: 

 Ĉù ¾ñvĀÉ ¾¤ÊĊz IĈÉwz Ă¤Év¹ ¾¤ÊĊz ĈăvĀ· 

 

http://mahmoodkarimzadeh.com/%D9%85%D8%AD%D9%85%D9%88%D8%AF-%DA%A9%D8%B1%DB%8C%D9%85-%D8%B2%D8%A7%D8%AF%D9%87/
http://mahmoodkarimzadeh.com/%D9%85%D8%AD%D9%85%D9%88%D8%AF-%DA%A9%D8%B1%DB%8C%D9%85-%D8%B2%D8%A7%D8%AF%D9%87/
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¾ĊÆù ½¹ ü¤å¾ñ ½v¾é wz üù Üévÿ ½¹  Ăz Ĉñºý¿ ½¹ ÿ ÷¹¾z đwz v½ ¹Ā· ¡wÝĒÕv $÷ºÉ ¾¤ÊĊz ¿ÿ½ ¾ă Ç¿Āùj

)ø¤å¾ñ ½wí 

 چرا این کتاب را نوشتم؟

Ç¿Āùj üĉv Ĉùwú£ów´ÉĀ· ĈöĊ· ¹¾å Ăí ºÉ ¦Ýwz wă ûw¤Åÿ¹ Iºþí vºĊ~ ¹Ā{Ąz ½wĊÆz ø£wÕw{£½v IøÉwz ć¾£

øþí ¹w¬ĉv v½ ćºĉº« ćºùj½¹ Üzwþù ÿ øþí xw¸¤ýv ÷¹Ā· ćv¾z ć¾¤Ąz   ÿ Ã½ºù ìĉ Ăz ø¤ÆývĀ£ ÿ

Ăå¾³ ûv¾þ¸ÅĂz¹wú¤Ýv ā¿Ā³ ½¹ ćv Äæý ôĉº{£÷ĀÉ) 

 ć¹wĉ¿ ¹v¾åv Ăí ÷ºÉ Ă«Ā¤ù ºÞzĂÞùw« ½¹Ĉñºý¿ Ĉæþù Ówêý ćÿ½ ¾¤ÊĊz I¢ÆĊý xĀ· ûwÊõw³ ûwù ûwÉ

āºÉÀí¾ú¤ùĈù ć¿wz v½ Ĉýwz¾é Èêý Iºý½vºý ½ÿwz v½ ûwÉ¹Ā· Iºýv ÷ºÉ Ă«Ā¤ù ć¹wĉ¿ ¹½vĀù ½¹ Ĉ¤³ ÿ ºþþí

Ĉù ćº« yĊÅj ûwÉ¹Ā· Ăz ºþ¤Æă ć¹v¾åv ĂíºþýwÅ½  Ĉù ĈÊí¹Ā· yî£¾ù Ĉ¤³ wĉ ÿºýĀÉ) 

í ÷¹w¤åv ¾îå üĉv Ăz ºÞzĈù ĈõwÝ Ă¯ ĂĂ¤·Āùj üĉv Ăí ¹ĀÉûwù¿wÅ v½ ÷¹Ā· ćwăĂ¤Å¹ ÿ Ă¤åwĉ Iøþí ćºþz

ĈùĀz ºÞzĂz ÿ ºÉwz Ĉýv¾ĉv ĂÞùw« wz yÅwþ¤ù MwêĊé¹ Ăí øþí ć½wí $ øþí ć¿wÅôzwé ĈzĀ· ½¹ ÿ # ºÉwz v¾«v

āwñ½wí I½wþĊúÅ Ixw¤í yõwé÷½v¼òz ëv¾¤Év Ăz ĂÞùw« ¹v¾åv wz ā½ÿwÊù ÿ ĈÉ¿Āùj ćwă. 
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 های مشابه چیست؟جه تمایز این کتاب با کتابو

 
Ç¿Āùj ĂÎ¸Êù üĊõÿvĈùĀz MĒùwí yõwÖù Ăí ¢Åv üĉv üù ćwă MĒùwí ÿ ûv¾ĉv ĂÞùw« wz yÅwþ¤ù āºÉ

¢Åv ć¹¾z½wí                                                                                                             )

½¹ ówÅ ìĉ ¡ºù āwñ½wí ½¹ ć¹wĉ¿ ¹v¾åv Ă¤É¼ñā½ÿ¹ ÿ wăā¹¾í ¢í¾É üù ćwă ć¹wĉ¿ ¢{¨ù ¡v¾ĊĊâ£ ÿ ºýv

ā¹¾í āºăwÊù ¹v¾åv üĉv ½¹ v½āÀĊòýv üĉv ÿ ÷vw£ ºÉ ćv  ÿ xw¤í øþí ºĊõĀ£ ć¾¤ÊĊz ¡đĀÎ´ù)  

 آورم؟با خواندن این کتاب چی به دست می

  xw¤í üĉvмлл"  ÿ ¢Åv ć¹¾z½wíé wúÉ ĂzĈù óĀ ĈöĊ· ûw¤õw³ ĈîĊýÿ¾¤îõv xw¤í üĉv ûºývĀ· wz Ăí øă¹

 ôévº³ ºĊă¹ ÷w¬ýv v½ āºÉ¾í» üĉ½wú£ ¾ñv ÿ )¹ĀÉ ¾¤Ąz ćđwzол" Ăz¹wú¤Ýv ºÍ½¹¹ĀÉ ¢ĉĀê£ ûw¤Ææý) 

 

 

 

 

 

v½ ĈýĀ¤ýjĈù ÀþĊz5ºĉĀñ 

Ôêå ûĀ¯ ºĊþîý Ûÿ¾É v½ ć½wí ºĊ¤ÆĊý ów³¾Å ÿ ów´ÉĀ· ÿ ¹wÉ Ăí Ĉýwù¿ w£ 

 ć¹wĉ¿ ćÁ¾ýv Ĉ¤éÿ ÿ ºĉ½v¹ ć¹wĉ¿ ćÁ¾ýv IºĊ¤Æă ów´ÉĀ· ÿ ¹wÉ Ăí Ĉýwù¿

Ĉù đwz ûw¤ĉwă½wí ¢ĊæĊí ºĉ½v¹¹½v¹ ów{ý¹ Ăz v½ đwz ªĉw¤ý đwz ½wí ¢æĊí ÿ ¹ÿ½     

Ĉù ½v¾î£ Ă·¾¯ üĉv ÿ)¹ĀÉ 
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ā¹ ĂÞõwÖù ÿ ¹wĉ¿ ½wĊÆz ĈÎÎ¸£ ½wí ówÅ ÿ¹ wzĂz¹wú¤Ýv ĂþĊù¿½¹ xw¤í ºö« wă ÷ºĊÅ½ Ă¬Ċ¤ý üĉv Ăz Äæý

v Ĉîĉ ĂíĂz¹wú¤Ýv ÈĉvÀåv ćv¾z Ăí Ĉĉwă½wí ¿Ĉù ¹Ā· Äæý ¾¤Ąz ćv¾z Ăí ¢Åv üĉv øĊăºz ÷w¬ýv øĊývĀ£

) øĊăºz ÷w¬ýv v½ Ĉ£wùvºév ºĉwz ûwù¹Ā· ¾¤ÊĊz û¹¾í ¹wÉ ÿ ûwúõw³ û¹¾í 

  ĈîĊýÿ¾¤îõv xw¤í üĉv ½¹Ăí  ûvĀþÝ ¢´£1&3  óĀÆ íÄæý Ăz ¹wú¤Ýv ÈĉvÀåv   ć½ÿj¹¾ñ wúÉ ćv¾z

ā¹¾í )øĉv÷w¬ýv wz п ì¯Āí ½wí ā¹wÅ ÿ ¢ĉwÝ½ ÿ ûjāÀ¬Þù ºăwÉ wăĂz¹wú¤Ýv ½¹ øĊÚÝ ćv øĊăvĀ·¹Ā· Äæý

)¹Āz 

¤Év¹ ćv¾z ÿ ¾¤ÊĊz óĀ~ û¹½ÿj ¢Å¹ Ăz ÿ ºùj½¹ ÈĉvÀåv ćv¾z I ¾¤Ąz Ĉñºý¿ ìĉ èö· ćv¾z Ä~ ü

Ăå¾³ ¡wÕw{£½vĂz¹wú¤Ýv ÿ øĊþí½wí ûwù¹Ā· ćÿ½ Mwú¤³ óÿv ºĉwz ¾£ºþúÉ¿½v ÿ ćvvÀåv v½ ûwúÆæý¹ Èĉ )øĊă

yÆí wĉ ÿ ½wí ¾ă ½¹ ¡v½Āùv üĉv ÷w¬ýv ¿v ºÞzĈù ¹½vÿ Ăí ć½wíÿĈù èö· v½ ªĉw¤ý ¾¨ívº³ øĉĀÉĊþí)ø  

 

!هشدار  

 

Ç¿Āùj üĉv Ăz û¹¾îý ôúÝ ÿ û¹¾îý v¾«v ÿ ã¾Í ĂÞõwÖùĂý wă wù Ĉñºý¿ ½¹ ć¾ĊĊâ£ ®Ċă wĄþ£

Ĉù ÈĉvÀåv øă v½ wù ćwÝ¹v Ăîöz Iā¹¾îý ¹w¬ĉvûwù¿ ¢É¼ñwz ÿ ºă¹ øí wù ĈõĀúÞù ¹¾å ìĉ Ăz øí

Ĉù ôĉº{£)¢ÆĊý ć½v¼ñ¾Ċ§m£ Ì¸É ÿ Ă¤Évºý Ĉývºþ¯ ¹½ÿw¤Å¹ Ăí øĉĀÉ  ½wĊÆz ¹Ā«Āù üĉ½wú£

ā¹wÅĈù yĉ¾å v½ wù Ĉñ¹wÅ üĊúă Ăí Ĉĉw« w£ ºýv)ºă¹ 

 

 

 

 

 

 

Ç¿Āùj üĉv Ăz û¹¾îý ôúÝ ÿ û¹¾îý v¾«v ÿ ã¾Í ĂÞõwÖùĂý wăwù Ĉñºý¿ ½¹ ć¾ĊĊâ£ ®Ċă wĄþ£ 

øă v½ wù ćwÝ¹v Ăîöz Iā¹¾îý ¹w¬ĉv Ĉù ÈĉvÀåv ûwù¿ ¢É¼ñwz ÿ ºă¹øí ĈõĀúÞù ¹¾å ìĉ Ăz øí 

Ĉù ôĉº{£ )¢ÆĊý ć½v¼ñ¾Ċ§m£ Ì¸É ÿ Ă¤Évºý Ĉývºþ¯ ¹½ÿw¤Å¹ Ăí øĉĀÉ 

ā¹wÅ ½wĊÆz ¹Ā«Āù üĉ½wú£Ĉù yĉ¾å v½ wù Ĉñ¹wÅ üĊúă Ăí Ĉĉw« w£ ºýv)ºă¹ 
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Ĉù ĂĊÍĀ£ ÿ øĄù ¡wîý ÿ ºĊÉwz Ă¤Év¹ āv¾úă ć¼áwí wĉ ÿ ì¯Āí Ă¯¾¤å¹ ìĉ ĂÞõwÖù ÷wòþă Ăí øþí

þĉ½wú£ Ï¾Ý ½¹ ûĀ¯ IºĊĉwúý ¢Év¹¹wĉ ûj ½¹ v½ ºýĀÉ ÷w¬ýv ºĉwz Ăí Ĉнп  yõwÖù ¿v ºÍ½¹ ā¹ Ôêå ¢ÝwÅ

Ĉù  Ĉéwz wù üă» ½¹Ĉù ā¹¾ Å ĈÉĀùv¾å Ăz ĂĊêz ÿ ºþýwù)ºýĀÉ 

 

 

ā¹¾í ĂÞõwÖù Ĉĉw« MĒ{é v½ yõwÖù üĉv ¾ñv ºĊývĀ¸z ½wz ºþ¯ ÿ ¢é¹ wz v½ yõwÖù Mwú¤³ )¹½vºý ĈõwîÉv ®Ċă ºĉv

ûj w£ă )ºĉ¾Ċòz ½wí Ăz Ĉñºý¿ ½¹ ÿ ā¹¾í ë½¹ v½ w 

 انگیزیک تحقیق علمی شگفت

 ÷wý Ăz ĈÎ¸É ÈĊ~ ówÅ ºþ¯ûºõĀă ¡¾zv½ ¾¤í¹  Ĉ¤¸{ÉĀ· ĈÅwþÊývÿ½ ¢´£ ĈýĀĉÀĉĀö£ Ăùwý¾z ìĉ ½¹

Ĉù ÿv )¹¾í xw¸¤ýv ºþ¤Év¹ Ĉñ¹¾Æåv Ăí ¾æý ĂÅĈù wĉj Ăí ºývºz ¢ÅvĀ· ¡ºù ½¹ v½ ¾æý ĂÅ üĉv ºývĀ£

w´ÉĀ· Ĉăw£Āí)ºþí ó 

Ăå¾³ ºĊ£wÅv ÔÅĀ£ ā¹¾Æåv ¹v¾åv üĉv ¿v ÷vºí¾ăāwò¤Å¹ wz ÿ āwòÊýv¹ ćv ½v¾é ĂÞõwÖù ¹½Āù Ă¤å¾ÊĊ~ ćwă

ûj Àâù ĈýwÊĊ~ }¯ È¸z ¢ĊõwÞå ûvÀĊù w£ ºþ¤å¾ñ Ă¯ ¹Ā· Ăýv¿ÿ½ Ĉñºý¿ ½¹ MwêĊé¹ Ăí ¹ĀÉ Ì¸Êù wă

Ĉù Ăz¾¬£ v½ Ĉõw´ÉĀ· ÿ ć¹wÉ ûvÀĊùºþþí) 
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 ûjāwù ¿v ºÞz wăĀù wăā¿vºýv üĉv Ăz èå )ºýºÉ ć¾Ċñ 

 ¹v¾åv üĉvûjĈz ½ºéĂz ºý¹Āz ¢³v½wý ÿ ÃwÆ³vĈù Ĉ¤¸Å Ëw¸Év üĉv ºývĀ¤z ûºõĀă ¾¤í¹ Ăí ¹¾í ½ÿwz ºÉ

ûj ¿v ĈýĀĉÀĉĀö£ Ăùwý¾z üĉv ½¹ ÿv Ĉõÿ ºþí ów´ÉĀ· v½ ā¹¾Æåvwă )ºþă¹ ÷w¬ýv v½ ½wí ĂÅ Ăí ¢ÅvĀ· 

 

 

 

 

ü .تمرین بدنی انجام دهند و ورزش کنند 
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 ½wí üĉv )¢Åv Ĉñ¹¾Æåv ûwù½¹ ćv¾z ĈÞévÿ ¾ă¿¹w~ ìĉ Ç¿½ÿ ÿ Ĉýºz üĉ¾ú£ Ăí ¢Åv ā¹¾í ¢zw§ ¡wêĊê´£

 ô¨ù ¾òĉ¹ ĈĉwĊúĊÉ ¹vĀù ÿ üĊõwý½¹j ¹wĉ¿ ²É¾£ ¾Õw· ĂzĈÞĊ{Õ üĊå¾ù  Ĉ¤³v½ ¦Ýwz Ăí ¢Åv ûĀ· ½¹

Ĉù # Èùv½j $ Äîöĉ½ ¢õw³ ÿ ûºÉ ôÉ ÿ ¡ĒÒÝÆ³v üĉv Ăí ¢Åv yõw« ÿ )¹ĀÉ w£ Ĉ¤³v½ ÿ Èùv½j Ãw

¢ÝwÅ)ºýwù ºăvĀ· Ĉéwz wúÉ ûºz ½¹ Ç¿½ÿ ¿v ºÞz wă  Ä~ ā½wúÉ óĀÆ í1 Ĉýºz ë¾´£ ÿ Ç¿½ÿ )¢Åv 

                          

 5¹wĄþÊĊ~Ĉù )¢ÆĊý ü¤å½ āwòÉwz Ăz ć¿wĊý û¹¾í Ç¿½ÿ ćv¾z v½ ĈÊÊí ¡wí¾³ ć¾Å ìĉ óÀþù ½¹ ºĊývĀ£

Æúă wĉ ºý¿¾å wz wĉ ÿ ºĊă¹ ÷w¬ýv)ºĊÉwz Ă¤Év¹ ë¾´£ ÿ ºĉÿºz Ĉúí ¹Ā· ¾ 

 

دقیقه  млبرای سلامتی خودمان در روز حداقل 

 ورزش کنیم.
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ü بیست دقیقه در روز بخندند 

 

 
Ăz ¾ñv Ĉ¤³ ûºĉºþ· Ăí ¢Åv ā¹¾í ¢zw§ ¡wêĊê´£ ¦Ýwz ÿ āºÉ ĂĊ³ÿ½ ¹Ā{Ąz ¦Ýwz ºÉwz øă ĈÝĀþÎù ÿ ½ÿ¿

ĈùĈù ¹½vÿ wù ûºz Ăz üĊå½ÿºýv IÇ¿½ÿ ÿ Ĉýºz üĉ¾ú£ wz )øĊÉwz Ă¤Év¹ ĈzĀ· ÃwÆ³v w£ ¹ĀÉ ¦Ýwz Ăí ¹ĀÉ

Æ³vĈù ¾¤Ąz ÃwĈù ûĀ· ½¹ üĊýĀ£ÿ¾Å ²É¾£ ¦Ýwz üĊþ°úă ûºĉºþ· )¹ĀÉć¹wÉ ûĀù½Āă Ăí I ¹ĀÉ ½ÿj

Ăz MĒùwí ÿ ¢ÅvĈù ôúÝ Ĉñ¹¾ÆåvºÑ ā¹wù ìĉ ûvĀþÝ)ºþí 

 

āºþ· ĈöĊ· ÷¾Æúă ćv¾z yöÖù ìĉ ÜévĀù ¾¨ív )¹½v¹ ûºĉºþ· ćv¾z ĈõĀù¾å ìĉ ĈÆí¾ă MĒÍv ÿ ¢Åv ½v¹

āºþ· üù ćv¾zv¾z )¢ÆĊý ½v¹ ½¹ v½ ¢ÆĊõ üĉv üù ºĊÉwz Ă¤Év¹ ¹Ā· Ăz ËĀÎ¸ù ¢ÆĊõ ìĉ ûºĉºþ· ć

āºþ· yõwÖù ć½ÿj¹wĉ ÿ û¹¾í āwòý wz ÿ ÷½v¹ ¹Ā· āv¾úă øöĉwzĀùĂz ½v¹Ĉù Ĉ¤³v½)÷ºþ· 

 

мл .دقیقه در روز بخندیم 
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2 
 

 

 

ü .خودشان را وادار کنند که افکار مثبت داشته باشند 

 

Ĉù ¾îå ĈötwÆù Ăz ¢éÿ ¾ă Iā¹¾Æåv Ëw¸Év üĉv ¿v ÷vºí¾ăÅ Ăí ºý¹¾íûj ½¹ xĀ· ÃwÆ³v y{Ĉù wă ºÉ

Ĉù yÎý ¹Ā· ½wí ô´ù wĉ ÿ Ăýw· ÔĊ´ù Ăz Ĉòý½ yÆ¯¾z ìĉ¹¾íĈù ¦Ýwz ½wí üĉv )ºýwă āv½ Ăí ºÉ ć

ûj Àâù ½¹ Ĉ{ÎÝĂz wăów´ÉĀ· ôtwÆù ć½ÿj¹wĉ Ăz ĂöĊÅÿ ĈĉwĊúĊÉ ¹vĀù ²É¾£ ûj ów{ý¹ Ăz ÿ āºþþí

ć¹wÉ)¹ĀÉ ¢ĉĀê£ ½ÿj 

« ćwă½w¤å½ ¿v ÷vºí¾ă óÿv āwù ½¹Ăz ºĉº ćv¾z ā¹¾Æåv ¹v¾åv üĉv ¾·j ½¹ )¹Āz āºùj½¹ ¡¹wÝ ÿ ½wí¹Ā· ¡½ĀÍ

ā¿vºýv)ºýºÉ ā¹w¤Å¾å āwòÊýv¹ Ăz Àâù ¹º¬ù ¢ĊõwÞå ć¾Ċñ 

¢æòÉ ½wĊÆz ½wĊÆz ªĉw¤ýĂz ¹Āz ÀĊòývāwò¤Å¹ ĈÅ½¾z ćwÑwê£ ûvºþúÊýv¹ ¿v Ĉîĉ Ăí Ĉ£½ĀÍ ¾îå ÿ ¹¾í wă

Ĉùûj Ăí ¹¾íÉwz āºÉ ć¹v¾ĉv ÿ Ìêý ½w¯¹ wă)ºþ 

¢í¾É ĂÅ ¾ăĂz Ĉñ¹¾Æåv ¢õw³ ¿v āºþþíÇĀ· ÿ ¹wÉ ûwÆýv ìĉ ¡½ĀÍ ÿ ºý¹Āz āºùj½¹ üĊz

)ºý¹Āz ā¹¾í ¾ĊĊâ£ MĒùwí 
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ûj Ĉ¤éÿĈù ¢{´Í ûwÉ¹Ā· ûwĊz¾¬£ ¿v wă Ăí ¹Āz Ì¸Êù MĒùwí ºý¹¾íûj ¢ĊÎ¸É ¢Åv āºÉ ¾¤Ąz wă

ûjÿĂý wăów´ÉĀ· wĄþ£ûvĀ« Ăîöz ºý¹Āz ¾£Ĉù ¾Úý Ăz øă ¾£½ )ºýºĊÅ 

ûjĂz wă¢æòÉ ¡½ĀÍøĊÅ ćÀĊòýv)ºý¹Āz ā¹v¹ ¾ĊĊâ£ ü¤Æĉ¿ ¹wÉ ćv¾z v½ ûwÉ¹Ā· xwÎÝv ĈÊí 

 

 

üĉ¾ú£ üĉv ÷w¬ýv wz Ăí ºĊÉwz üuúÖù¹¾Æåv ¾ñv ā¹wÅ ½wĊÆz ½wĊÆz ćwăĈù ºĊ¤Æă ā Ì¸É Ăz ºĊývĀ£

 ºĉĀÉ ôĉº{£ ć¾£ ów´ÉĀ· Ĉù ºĊ¤Æă ów´ÉĀ· øă ¾ñv ÿów´ÉĀ· ĈöĊ· ºĊývĀ£ ¾£Ăz¹wú¤Ýv ÿ ºĊÉwz Äæý

)ºĊþí ¢ĉĀê£ ć¾ĊòúÊ¯ ¿¾Õ Ăz v½ ¹Ā· 

øĄù wùvĂ¤îý üĉ¾£üĉ¾ú£ üĉv Mwú¤³ Ăí ¢Åv üĉv÷w¬ýv v½ ā¹wÅ ćwă ûjÿ ºĊă¹¢Å¹ v½ wă øí

 )ºĉ¾Ċòý 

Ĉù Ăí øĊÉwz Ă¤Év¹ ¹wĉ Ăz ĂÊĊúă v½ Ĉúĉºé Ă¤æñ üĉv5ºĉĀñ 

 

           ¿ ºĊím£ ôĊõ¹āwñ½wí ½¹ Ăí ¹v¾åv ¿v ć¹vºÞ£ Ăí ¢Åv üĉv ¡wþĉ¾ú£ ÷w¬ýv ¾z ÷¹wĉ ¢í¾É üù ćwă½wþĊúÅ ÿ wă

ĈùĂz¹wú¤Ýv ¢ĉĀê£ ÷ºÝ ¿v ºþþíĈù ã¾³ ûwÊÆæýĈù ÿ ºþý¿Ăz¹wú¤Ýv ½¹ ć¾ĊĊâ£ Ăí ºþĉĀñ ¹w¬ĉv ûwÊÆæý

Ĉ¤éÿ ÿ ¢Åv āºÊýûj ¿v v½ óvoÅ üĊõÿv ĂíĈù wă¬ýv wĉ û¹v¹ ÷w¬ýv ¿v óvoÅ$ øÅ¾~ # ¡wþĉ¾ú£ û¹vºý ÷w

Ĉù Ă«Ā¤ù ÿ ¢Åv Ĉæþù ûwÊ¸Åw~ûj ¡wþĉ¾ú£ Ĉñ¹wÅ Ăí ÷ĀÉ øĊúÎ£ ûwÉ¹Ā· ÿ ¢Åv ā¹¾í āv¾úñ v½ wă

Ă¤å¾ñ)ºþăºý ÷w¬ýv v½ üĉ½wú£ Ăí ºýv 

 

 کارنیکو کردن از پر کردن است.

 

 خودمان را وادار کنیم

 که افکار مثبت داشته باشیم. 
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Ăö~ Ĉù5ºĉĀñ 

 

 

Ăz¹wú¤Ýv ÈĉvÀåv ćv¾z Ăí ć¹½Āù üĊù½wĄ¯çĀå ÄæýĈù ôúÝ ĈõwÝ ā¹wÞõvºþí ¢ĊêåĀù û¹½ÿj ¾Õw· Ăz ćwă

)¢Åv ûwù¹Ā· Ă¤É¼ñ 

 های گذشتهبه یادآوری موفقیت

 
 ìĉĈĉĒÕ ûĀýwé Ĉù5ºĉĀñ 

 

¡¾Ċ³ ¿¾Õ Ăz Ăí Ĉĉwă½wí ¿v ĈîĉĂz¹wú¤Ýv ćÀĊòývĈù đwz v½ wù Äæý ¹¾z¢ĊêåĀù ć½ÿj¹wĉ Ăz ćwă

Ă¤É¼ñ  )¢Åv 

 z¾ù ÿ ûwÅ½ºù Ĉùwú£ Mw{ĉ¾ê£Ăz¹wú¤Ýv ûwĊĈù ĂĊÍĀ£ MvºĉºÉ v½ ûj Äæý )ºþþí 

 

 ی که فکر کنید همان خواهید شد.به هر چیز

 

 آید.چیز از تمرین کردن به دست میهمه
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Ĉù ÿ ø¤Évºý ć¹wê¤Ýv ½wí üĉv Ăz ¹wĉ¿ ÈĊ~ ówÅ ºþ¯ üù ¹Ā·Ĉù üù ø¤æñ ÿ ÷ĀÉ èåĀù āºþĉj ½¹ øăvĀ·

Ăz¹wú¤Ýv¢ĊêåĀù û¹½ÿj¹wĉ Ăz øÉwz Ă¤Év¹ Äæý)¹½v¹ øõw³ Ăz ĈÞæý Ă¯ Ă¤É¼ñ ćwă  

ÞõwÖù ÛĀÑĀù üĉv ā½wz½¹ ĈöĊ· ¾Õw· üĊúă ĂzÈýv¹ ćÿ½ ĈöĊ· v½ Çÿ½ üĉv ÿ ÷¹¾í ĂĂ¤·Āùj ÷¹Ā· ćwă

ā¹¾í û¹Āù¿j)÷v 

 

 

Ă¤ÅvĀ· ÿv ¿v ÿ ā¹Āz ºz Èõw³ ĈöĊ· ¾æý ìĉ Ăí ā¹Āz ĈÞévĀù¢ĊêåĀù Ăí ÷vĂ¤É¼ñ ćwă ¹½ÿwĊz ¹wĉ Ăz v½ Çv

 wùv¹½wñøí  ¦´z Ăùv¹v wz Ĉõÿ ÷½ÿwĊz Ç¹wĉ Ăz Ăí ÷½vºý Ĉ¤ĊêåĀù üù Ăí Ă¤æñ ÿ Ă¤å¾ñĈăv¾úă øí  ā¹¾í

āºÉ Ă«Ā¤ù ÿ ¢Åvøí Èõw³ Ăí ÷v)¢Åv āºÉ ¾¤Ąz øí 

Ăz¹wú¤Ýv Ăí ĈÎ¸ÉĈñºý¿ ½¹ Ăí ¢Åv üĉv øă ÈöĊõ¹ )¢ÆĊý xĀ· Èõw³ ¹½vºý Äæý ć¾Å ìĉ wz Çv

Èõw¯ ÿ ôtwÆùĈù ôtwÆù üĉv )¢Åv Ă«vĀù Ĉĉwă ìĉ Ăí ºÞz )ºÉwz ))) ÿ ĈÝwú¤«v IĈñ¹vĀýw· IĈöâÉ ºývĀ£

Ĉ¤¸Å ć¾Å¹Ā«ÿ Ăz Èĉv¾z wă øí ¢Åv āºùjĂ{þ« ćÿ½ Àí¾ú£ wz ÿ ¢Åv āºÉ ºz Èõw³ øí Ĉæþù ćwă

Ĉñºý¿)¢Åv ā¹Āúý ºĉºÊ£ v½ Ç¹Ā· ów³ ćºz Çv 

¢ĊêåĀù û¹½ÿj ¾Õw· Ăz āºĉwå MwêĊé¹ Ăí ºĊþí óvoÅ ºĉwÉK¢ÆĊ¯ Ă¤É¼ñ ćwă 

)¹½v¹ āºĉwå ÿ¹ ½wí üĉv 
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 5óÿv¢ĊêåĀù ć½ÿj¹wĉ Ăz wzĀù¿j ½¹ ĈõĀ{é$ ì¯Āí ºþ¯¾ă Ă¤É¼ñ ćwă ûĀù¿j wĉ ½Āîþí û

Ăz # Ĉñºþýv½Ă{þ« ćÿ½ ÿ Ă¤Év¹¾z Ĉñºý¿ Ĉæþù ôtwÆù ćÿ½ ¿v v½ ûwùÀí¾ú£ Ĉýj ½ĀÕ ¢{¨ù ćwă

Ĉñºý¿Ĉù Àí¾ú£ ûwùøĊþí) 

  Ĉù wù ĂúăĂí øĊýv¹ ¾ñv Ĉù Ç¾¤Æñ wù Ĉñºý¿ ½¹ ÀĊ¯ ûj øĊþí Àí¾ú£ ćÀĊ¯ ¾ă ćÿ½)ºzwĉ 

ā½» Ĉò°z ûv½ÿ¹ ºÉwz ûw£¹wĉ ¾ñv $áwí ćÿ½ v½ üĊzĈù Àí¾ú¤ù ¼Ĉù Ăòý ÿ øĉ¹¾í ¦Ýwz ½wí üĉv ÿ øĊ¤Év¹

Ĉù ¼áwí ûºýv¿ĀÅĈñºý¿ ¢{¨ù ¡wîý ćÿ½ û¹¾í Àí¾ú£ wz Ä~ #)ºÉ Ç¾¤Æñ wù Ĉñºý¿ ¢{¨ù ¢úÆé Iûwù

Ĉù vºĊ~)ºþí 

 ¹½v¹ Ăí ć¾òĉ¹ øĄù āºĉwåÀâù ìĊ{úĊõ ø¤ÆĊÅ ć½v¹¾zĀòõv  )¢Åwù 

í ¹½v¹ ¹Ā«ÿ ìĊ{úĊõ ø¤ÆĊÅ ÷wý Ăz Ĉ¤úÆé wù Àâù ½¹ øĊúÞ£ ÿ ć½v¹¾zĀòõv ÿ û¹¾í Ĉ í ûj ½wí Ă

¢ĊêåĀù ćÿ½ wù Ĉ¤éÿ Ăí ¡½ĀÍ üĉv Ăz ¢Åv û¹v¹Ă¤É¼ñ ćwă Ăùv¹v ½wí üĉv Ăz ÿ øĊþí Àí¾ú£ ûwù

Ĉù ć½v¹¾zĀòõv ìĊ{úĊõ ø¤ÆĊÅ øĊăºzĈù Ă¬Ċ¤ý ÿ ºþí¢ĊêåĀù Ă¤É¼ñ½¹ ûĀ¯ Ăí ¹¾Ċñ v½ Ĉĉwă

ā¹¾í yÆív ½ÿºêù üù ćv¾z ½wí üĉv øă āºþĉj ½¹ ÷vĈù  ÿ ¢Å¢ĊêåĀù øývĀ£ Ăz v½ ć¾¤ÊĊz ćwă

 )÷½ÿwĊz ¢Å¹Ĉñ¹wÅ üĊúă Ăz 

Ăz ÿ  øĊÉw{ý yév¾ù ¾ñv Ăí ¢Åv üĉv yõw« Ă¤îýĈæþù ćÿ½ wù Àí¾ú£ ¢{¨ù ¡wîý ćw« ¢õw³ üĉv ½¹ ºÉwz wă

¢Å¹ wù ½¾Ñ Ăz ìĊ{úĊõ ø¤ÆĊÅĂzĈù ½wíĈù Ă¬Ċ¤ý ÿ ¹ĀÉ¢ÆîÉ  Ă¤É¼ñ½¹ ûĀ¯ Ăí ¹¾Ċñā¹½Ā· ÿ ÷v

 ¹½vĀùĂ¤Év¹ ć¹wĉ¿ ĈæþùĈù ¢ÆîÉ øă āºþĉj ½¹ Mw¤ÞĊ{Õ ÷vĈù x¼« v½ ć¾¤ÊĊz Ĉæþù ¹½vĀù ÿ ÷½Ā· øþí

āÀĊòýv Ăí ¢Åv ôĊõ¹ üĉv ĂzĈúý Ĉéwz wù ćv¾z ćvĂz¹wú¤Ýv ÿ ºýwùĈù ĈÉĒ¤ù wù Äæý)¹ĀÉ 

 

 

 

 

 



 کپسول اعتماد به نفس  1 + 3 

 WWW.MahmoodKarimzadeh.com 1

7 
 

 

ûv½ øĊ« ĈùºĉĀñ5  

 

 

 

¿5Ă¤É¼ñ ćwă ¢ĊêåĀù Ăz û¹¾í ¾îå ćv¾z yÅwþù ûwù 

р دقیقه اول: صبح بلافاصله بعد از بیدار شدن از خواب 

р ها قبل از به خواب رفتندقیقه دوم: شب 

Ĉù ¾£¾ĉ¼~½ÿwz wù āwñj¹Ā·wý ¾ĊúÑ ûwù¿ ÿ¹ üĉv ½¹Ĉù ½ÿwz wù ÿ ¹ĀÉĈù ÿ øĊþíÈõw¯ ¹Ā«ÿwz Ăí øĉ¾ĉ¼~ ÿ wă

ĂöuÆùĈñºý¿ ½¹ ĈĉwăĂz ¡¹wÝ ÿ øĊ¤Æă ĈêåĀù Ì¸É ¿wz ûwù Ç½ÿ¾~ ¹Ā· ½¹ v½ û¹Āz èåĀù ¾îæ£ 

Ĉù)øĊă¹ )øĊă¹ ÷w¬ýv øă ¿ÿ½ ¿v Ĉýwù¿ ¾ă ½¹ v½ üĉ¾ú£ üĉv Ăí øĊývĀ£ Ĉù Ă¤{õv 

 ÷w¬ýv ¿ÿ½¾ă ÿ āwù ìĉ ¡ºù Ăz v½ üĉ½wú£ üĉv Mwú¤³ Ăí ¢Åv üĉv üĉ¾ú£ üĉv ÷w¬ýv ½¹ øĄù Ă¤îý

)øĊăºz 

 

Ăz¹wú¤Ýv Ăz ĈzwĊ¤Å¹ ćv¾z Ăz Ĉñºý¿ ½¹ ÿ øĉ¾Ċòz ¹wĉ ¾¤ÊĊz ÿ øĊþí½wí ûwù¹Ā· ćÿ½ ¾¤ÊĊz ºĉwz ¾£đwz Äæý

)øĉºþ{z ½wí 

 

کاری شود ولی ما برای محکمار جدید تبدیل به عادت مییک روز یک رفت нмمعمولاً در طول 

 گیریم.یک ماه را برای انجام این تمرین در نظر می

 یک چهره عبوس اتفاقی به این شکل درنیامده است بلکه در اثر

 گرفته است.ها است که این چهره شکلتفکرات منفی و تداوم آن 

 

 دقیقه را به فکر کردن млهرروز حدود 

 های گذشته خودمان اختصاص دهیم.به موفقیت
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 نکته بسیار بسیار مهم:

Ăz¹wú¤Ýv )¢Åv û¹½Ā· v¼á ô¨ù MwêĊé¹ Äæý 

v¼á ¾òĉ¹ Ăí øĊĉĀòz ÿ øĉ½Ā¸z v¼á ¾ĊÅ āºÝÿ ìĉ wù Ăí ¹½v¹ ûwîùv wĉj Ĉúý )¢Åv Ĉæþù xvĀ« MwúöÆù )øĉ½Ā· 

Ăz¹wú¤Ýv ¢ĉĀê£ ÿ ¢·wÅ ćv¾zĂz¿ÿ½ ºĉwz øă Äæý ÿ ĈÎ¸É ºÉ½ ćÿ½ ÿ øĉ¾{z ¾£đwz v½ ûwù¹Ā· ¡wÝĒÕv ¿ÿ½

Ăz¹wú¤Ýv )øĊþí½wí ûwúÆæý 

Ă°ýj ½¹ xw¤í 4 óĀÆ í ¹wú¤Ýv Ăz Äæý ºĉºývĀ· 'āºĉÀñ ćv ¿v ¦³w{ù ÿ üĉ¾ú£ ćwă Ătv½v āºÉ ½¹  

 پولادین نفس به اعتماد غیرحضوری و رایگان ئوییوید دوره

 ¢Åv) ā½ÿ¹ ćv Ăí ½¹ ûj Ĉù ºĉ¿Āùj ĂýĀò¯ wz ÷w¬ýv ćwă½wí ā¹wÅ ÿ ā¾ù¿ÿ½ Ăz ½ÿ¾ù ¹wú¤Ýv Ăz Äæý ¹Ā· v½ 

ÈĉvÀåv ºĊă¹ ÿ Ĉ¤ĊÎ¸É þĉ¹đĀ~Ĉ Ăz ¢Å¹ ºĉ½ÿwĊz) ôùwÉ ć¹¾z½wí ÿ ºþúÉ¿½v ā½ÿ¹ üĉv 

 

 خلاصه تمارینی که باید به مدت یک ماه انجام دهیم.

 .دقیقه ورزش کنیم 11در روز حداقل  برای سلامتی خودمان -1

 های بسیار ساده در منزل () ورزش

 ده دقیقه در روز بخندیم. -2

 آور (های کمدی موردعلاقه و یا مسائل خنده) با نگاه کردن به فیلم

 ان را وادار کنیم که افکار مثبت داشته باشیم.خودم - 3

 های گذشته خودماندقیقه را به فکر کردن به موفقیت11هرروز حدود  - 4

 اختصاص دهیم.
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 11 āw£Āí ĈĉĀĉºĉÿ ôĉwå v¢Å  óĀÕ ÿ ¹ÿº³ ā½ÿ¹¢ÝwÅ ìĉ )¢Åv 
 های دوره:سرفصل

 نحوه استفاده از دوره  :11فایل شماره  

 کند.کپسولی که معجزه می  : 11فایل شماره  

 ای در خیابان با دستمزد ناچیزیک نوازنده حرفه : 12فایل شماره 

 های افرادعلت اصلی تمام بدبختی : 13فایل شماره 

 مشکلات شمارا حل خواهد کرد. %51ای که نکته  : 14فایل شماره 

 دکمه خلق نتایج دلخواه : 15فایل شماره 

 پذیر و سازگارانسان ماشینی انعطاف : 10فایل شماره 

 داستان زندگی من  : 10شماره  فایل

 های بدن ماها و الکترونمیلیون کیلووات انرژی در اتم 11 : 10فایل شماره 

  دقیقه 2حال بد در   : 10فایل شماره 

 دقیقه  2حال خوب فقط در   :11فایل شماره 

     بندی دورهجمع  : 11فایل شماره 

ºĊþí ìĊöí ¾ĉ¿ ìþĊõ ćÿ½ ºþúÉ¿½v ā½ÿ¹ üĉv ¹Āöýv¹ ćv¾z5 

 

WWW.MahmoodKarimzadeh.com/Fc 

 

 

http://www.mahmoodkarimzadeh.com/Fc
http://www.mahmoodkarimzadeh.com/Fc
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Ăz ĕvwÉ ûvÿ ÷½v¹ ûw¤¤Åÿ¹ ĈöĊ·½¹ ć¹ÿ¿ ½wþĊúÅwă āwñ½wí ÿćwă ĈÉ¿Āùj÷v  ¡wéĒù v½wúÉ

)¹¾í øăvĀ·  

                                   @Mahmood_Karimzadeh 

 

 گردآورنده:                                                        

 نفسبهکتاب جادوی اعتمادمحمود کریم زاده نویسنده 

 

https://t.me/Mahmood_Karimzadeh
https://t.me/Mahmood_Karimzadeh
https://www.instagram.com/mahmood_karimzadeh
https://goo.gl/pKG9ci

