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میخو��هید ما�� ش •����ðندگی��که�� مه���íیز •���برنا "���کا���íبر�� ک��کتا ی
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+�����مدید��به�� خو
خو���Èتعیینی�� ���• �íکتابچه��کا

�Áستند ����کی‌ها��ه �� �V�� ��)�Z�� �S(تعیینی�����Èخو مه�� محلی��برنا شو�íتی�� م میته�� ک
)�Z�™�¾�£�o�� �™�ä�™�Ù�Ä�¬�Å�‚ �ä�¬�Ë�Å���;�Ë�•�‚ �¾���� �•�ô�¬�Ý�Ë�Ù�û���� �Ë�Ä�Ä�¬�ä�ä�™�™���i�Z�� �;�� �� �j(تعیینی�����Èتی��محلی��برنامه��خو�íشو میته��م ک

�Èبرنامه��خو���í�È‌�3ها���Èخانو�����T���Èن‌که����فر�� �����������ðی مینا •�����ط ����بر�� �¾�ä�‚ ���� �‚ �¾�¬�£�Ë�Ù�Å�¬�‚ ���V�™�¤�¬�Ë�Å�‚ �¾���� �™�Å�ä�™�Ù���i�� �� �V�� �jمرکز��
ت مای ما��ح ش ���• "�‌ها ماید�����Zنها���������ðنتخا ت��می‌ن ت��می‌کنند¿���فعالی ���8لا�í�È�����í�����ðیاف ت�����Tمعلوما مای ���Z(��ح �S(تعیینی��

�Zمایی��می‌کنند �����í���Zهن �Sسیر�� ما�����í�È�����íم ش ���T���¿هند�Èئه��می‌���íمی‌کنند¿���منابع����

)�6�H�O�I���' �H�W�H�U�P�L�Q�D�W�L�R�Q���3�U�R�J�U�D�P���/�R�F�D�O���$�G�Y�L�V�R�U�\���&�R�P�P�L�W�W�H�H(تعیینی�����Èتی��محلی��برنامه��خو�íشو میته��م ک
�6�' �3�4�X�H�V�W�L�R�Q�V�# �D�O�W�D�U�H�J�L�R�Q�D�O���R�U�J

�Z�Z�Z���L�I�W�U�D�L�Q�L�Q�J�D�F�D�G�H�P�\���F�R�P����)�7�K�H���,�Q�G�H�S�H�Q�G�H�Q�W���)�D�F�L�O�L�W�D�W�R�U���7�U�D�L�Q�L�Q�J���$�F�D�G�H�P�\(ستقل�� سهیل‌کنند���3م +���ت �ðمی����مو�Èکا��

ت��تبدیل��کنید¿��� ���������íبه�����Tقعی •�‌تا �í���È���8ید��که���T�íیاها �íما��قد ش
ت_� ک���Tق ���í�È���sی ک��هد ی

���������íبه ن���í���È�����íید��که���ðندگی‌تا ما��تو��نایی����ی ش ���¿)�Z�™�¾�£�o�� �™�ä�™�Ù�Ä�¬�Å�‚ �ä�¬�Ë�Å(تعیینی�����Èخو مه�� با��برنا
���Zید�ðسا ���úت��مبد ���������íبه�����Tقعی •�‌تا شکل���Èهید���í���T[�یاها ���Èخو ‌طر�È���ðلخو�����3

�Zت��تبدیل��کنید ���������íبه�����Tقعی •�‌تا �����T�í���T�����íیاها خو�Èتا �ðندگی��

�a�©�™���,�Å�•�™�Ö�™�Å�•�™�Å�ä���#�‚ �•�¬�¾�¬�ä�‚ �ä�Ë�Ù���a�Ù�‚ �¬�Å�¬�Å�¤(ستقل�� م سهیل‌کنند���3 +���ت �ðمی����مو�Èکا�����qم�� ستی ما��کی��ه
)�� �•�‚ �•�™�Ä�û���i�,�#�a�� �j

‚�#����a�©�™���,�Å�•�™�Ö�™�Å�•�™�Å�ä(��متعهد��به �•�¬�¾�¬�ä�‚ �ä�Ë�Ù���a�Ù�‚ �¬�Å�¬�Å�¤���� �•�‚ �•�™�Ä�û���i�,�#�a�� �j(ستقل�� سهیل‌کنند���3م +���ت �ðمی����مو�Èکا��
)�Z�™�¾�£�o�� �™�ä�™�Ù�Ä�¬�Å�‚ �ä�¬�Ë�Å���S�Ù�Ë�¤�Ù�‚ �Ä(تعیینی�����Èبرنامه��خو���í�È���Èفر�������ðت���� مای •���ح +������Tمنابع��لا�����ðبر�� �ðمو�����• �ðسا فر��هم‌

�� �Èک��کر ���Z�™�¾�£�o(��با��کم �™�ä�™�Ù�Ä�¬�Å�‚ �ä�¬�Ë�Å(تعیینی�����Èبرنامه��خو���í�È���� شتر��©���کنندگا �����ðیم��تا�����ðسا شد���Zما����فر�������í���Èقا���í�Èمی می‌با
س �������í���Zمنعک �S���í�È���Èفر�������• •���که�����Tقعا�T�í��ًیاها ����ها �������T���Zیجا���Èپلا �Sت�� ���8ها���í�È���T©���چگونگی��هد��ی �íمها���Èیجا�����í�Èبه����نها��

���Zت��کنند مای سا�È�ð¿���ح می

ت س شد�����3 ���Èیجا�����• �íکا���" ن��کتا چر������ی
�Z�™�¾�£� �́� �™�ä�™�Ù�Ä�¬�Å�‚ �ä�¬�Ë�Å(تعیینی�����Èبرنامه��خو���" ���í�È���� سیرتا ما�����í�È�����íم ش ت��تا�� س شد�����3 ساخته�� ���• �íن��کتابچه��کا ��ی
�T�í���¿�sیاها�����Tخدماتی ک��خو��هد��کر���Èتا�����í�Èمو�����È�íهد�� ما��کم ش ن��به�� ت�������Tما���3�Èکند£�����ی مای مایی¿���ح ‚����í��)�S�Ù�Ë�¤�Ùهن �Ä
�T���• ما�����í�È�����íمر��حل��مهم��برنامه‌�íیز ش ش�� ����به���ðندگی��می��خو��هید��نیا�í���È���ðید��فکر��کنید£���هر��بخ �Èندگی��کر�ð���• که��بر��
شید£� شته��با ���È���� سیر��خو�Èتا ن��م ساخت ���• س�������Tما�Èگی��بر�� ما���Èبه��نف ������عت سا مر��هی��می‌کند��تا����ح •���ه میم‌گیر ص ت

م ستفا���3�Èکنی �����• �íن��کتابچه��کا چگونه���������ðی
�� ت��خو�Èتا سرع ش�������íبا�� ستفا���3�Èکنید£���هر��بخ ������ ���8تا سو��لا ���T���¿�8 ظریا ن����فکا�í¿���ن شت •���نو •���بر�� �íن��کتابچه��کا �������ðی
ن��کتابچه شامل��کنید£�����ی ت��می‌کنند�������íنیز�� مای ما��ح ش ���ðسانی��که���� ��¿���یا��ک ستا �T�È���¿�3�Èمی‌تو��نید��خانو�����Tش��ببرید�� پی

ت��تبدیل��کنید£� ���������íبه�����Tقعی شکل���Èهید���T�í���Tیاهایتا �����í���� ک��کند����یند‌�3تا ما��کم ش ت��تا��به�� س •�����ینجا���� �íکا

��



ت س ما ش سفر�� ���• ما •������íهن �íن��کتابچه��کا ��ی

•�����یند���3فکر��کنید •���خو���Èبر�� �T�í���T���sیاها �í�Èبا�����3�íهد��
����نیا�í���È���ðید ‌�sتا ����به����هد�� سید �í���• ت‌هایی��بر�� مای ���T���8ح میم��بگیرید��که��چه��خدما ص ت

ماهنگ ک��میکند(�����Tه •���کم ما�����í�Èبرنامه���íیز ش صی��که��به�� شخ ستقل��)#�,�(��) سهیل��کنند���3م ���8با��ت سا •���جل بر��
�3�Èک��میکند(����ما ���8کم ����خدما �È�í�Tت���� س ما�����í�Èبد ش •���که��به�� صی�����í�Èمرکز��منطقو شخ (���È���8خو کنند���3خدما

�Zشوید

ما ش ���ðکه�������• �Èفر�������T���¿�� ستا �T�È���¿�3�Èخانو�� خو�����í���Èبا�� ���• مه‌ها ک��می‌کند��برنا م ما��ک ش •���به�� �íن��کتابچه��کا ��ی
�Zید�íشتر��©���بگذ�� ت��می‌کنند��به���� مای ح

�� �È�í�Tت���� س •���بد مه��بر�� ک��برنا •��������Tیجا���Èی مه���íیز •���برنا ما��بر�� ش صی�� شخ ���• ما •������íهن �íن��کتابچه��کا ��ی
�Zمی��کند�����íک�� م ن��ک شتری ما��بی ش ت��که��به�� س ت��هایی���� مای ���T���8ح ما خد

�Áک��می‌کند م ن��ک م �����Sبه�� �S���T���,�S�S���8 سا •���چگونه�����í�Èجل �íن��کتابچه��کا ��ی

شوید\� ���3�Èما ک��می‌کند��تا���� م ما��ک ش •���به�� �íن��کتابچه��کا ��ی
سید��تا��بتو��نید •���خو�����í���Èبنوی ���T���sنیا�ðها ستفا���3�Èکنید��تا����هد�� �����• �íن��کتابچه��کا ما\������������ðی ش ���S�� �Sسه�� •���جل بر��

�Zید�íشتر��©���بگذ�� سه��به���� ��‌ها�����í�È�����íجل ��
���8خو��هید��کر���Èتا ���8خو���Èملاقا ماهنگ‌کنند���3خدما �����Sخو�È¿���با��ه �S���Èیجا�����ðما\���بعد���� ش ���,�S�Sسه�� •���جل بر��
ک��کند��تا��خیلی ما��کم ش ���,�S�Sسه�� ن��به��جل •���ممک �íن��کتابچه��کا �����í�È���8ی �S�S,���خو�����í���Èنهایی��کنید���Zمعلوما

���Z�È�Tش��بر همو���íتر��پی
سهیل ���8با��ت •���ملاقا ���Z(\���بر�� (���8 ما خد ماهنگ‌کنند���3 ستقل��)#�,�(�����Tه م سهیلگر�� ما��با��ت ش سه�� •���جل بر��
سهیل��کنند�3 •�¿���ت �íن��کتابچه��کا ستفا�����ð�����3�Èی ��\���با���� ���Z(��تا (���8 ماهنگ��کنند���3خدما ستقل��)#�,�(�����Tه کنند���3م
�í�È�����íما�� ش ک��میکند��تا�� ن��به����نها��کم ت�����Zی شناخ ما�������íبهتر��خو��هد�� ش ���8 ماهنگ��کنند���3خدما ستقل�����Tه م

�Z�È�ðسا س��می ما�������íمنعک ش ���s ما����هد�� ش ���� ����حاصل��کنند��که��پلا مینا مایی��کنند�������Tط سه�����íهن �Tپر

�� خو�Èتا خو���Èتعیینی�� مه�� خو���Èتعیینی��یا��برنا سفر +�����مدید��به�� خو

�a�Tشر ���� خو�Èتا ���3�íبا�í�Èن��چیزهایی�� شت شتر��©���گذ�� شد���3با��به���� ن‌ خو�Èتعیی ما��به���ðندگی�� ش سفر��
���È�í���È���• شتر ت��بی می ������ه ��¿��������Tنچه��کی��بر��یتا ��¿����T�íیاهایتا میدهایتا مانند���� ���¿�Èشو می‌

�í�È�����íما�� ش ���• �íن��کتابچه��کا •���کنید������ی میم‌گیر ص ����ت ک��می‌کند��تا���í�Èبا�ð���3�íندگی‌تا ما��کم ش •���به�� �íن��کتابچه��کا ��ی
�T���8 میم��بگیرید��که��چه��خدما ص ک��می‌کند��ت ما��کم ش مایی��می‌کند�����Tبه�� '����í��)�6هن برنامه��خو���Èتعیینی��)�3

•����ðندگی��بهتر��نیا�í���È���ðید���� ت‌هایی��بر�� مای ح

��



)�6�' خو���Èتعیینی��)�3 ش��برنامه�� ن��بخ م‌تری ما��)���3�&�3�����3�H�U�V�R�Q���&�H�Q�W�H�U�H�G���3�O�D�Q(��مه ش ص�� شخ ����مبتنی��بر�� لا پ
�• ت‌هایی��که��بر�� مای �T�í���¿�sیاها¿������Tح ���³هد�� ت س ما���� ش ���3�íبا�í�È��ًلا ت��که��کام س ک��برنامه���� ن��ی ت������ی س ��
�� سید �í���• خدماتی��بر�� خو��هید���ðندگی��کنید�����Tچه�� ����می‌�Èهد��چگونه��می‌ شا �ðندگی��بهتر��نیا�í���È���ðید�����3&����3ن
ت مای خو�����í���Èبا��ح ظر�� ک��میکند��تا���ðندگی��مو���È�íن م ما��ک ش •���به�� ک���3&����3قو ����نیا�í���È���ðید������یجا���Èی به����

سا�ðید�� ب��ب س منا

���Áت س مرکز��بر��فر���È)�3&��3(��چی مت مه�� ������برنا

�Áستند ت��ها��چه��ه مای ���T���8ح ما خد ������

)�Z�� �S(تعیینی�����Èخو مه�� شر���a�Tبا��برنا

مکی��که��نیا�í���È���ðید ت��ک •���بر��نحو�í�È���3یاف شتر ما����جا���3�ðمی‌�Èهد��کنتر���úبی ش '��6(��به�� خو���Èتعیینی��)�3 برنامه��
شید�� شته��با ���È

ک��میکند( م ما��ک ش •���که��به�� ص�����í�Èمرکز��منطقو شخ ما��) ش ���8 خدما ماهنگ��کنند���3 سنتی¿���ه م�� ست سی ���í�È
�Èن����فر�� "���میکند������ی ت����نتخا س �����3�Èلاً��تایید��کر •���قب •���که��مرکز��منطقو ����ها ت��مر�����Èیا��مکا س ���ð�������í���8لی خدما
ن ��بی �ð���� ��می‌تو��نید ��فقط ما ش �� شوند�� ��می‌ ��نامید�3 �� شندگا �Tفر�� ��یا �8 خدما �� �� ���Èهندگا �������íئه‌ ��‌ها ��مکا یا
�Èموجو���È�íبه��مو�����È�Tمولاً��محد ت��می‌کنید��مع خدماتی��که���í�Èیاف ���Tکنید�����" ت����نتخا س ����لی ������ �����íئه‌�Èهندگا

ت�� س ��

سط ���8که��تو خدما ���� م��میتو��نید�������í�����ðئه���Èهندگا ما��هنو���ðه ش •����í���Èید���� شتر •���بی "���ها ما����نتخا ش ���¿�6�' با���3
������میتو��نید مچنا ما��ه ش ستفا���3�Èکنید¿���مگر�� شد�����3ند���� •���تایید�� مرکز��منطقو

���8ببرید •���محلی��لذ ���8ها �íتجا���• ت��ها شتر��©���کنید��یا�������ðفعالی ف��ها���� صن ���í�È
�¿�3�Èخانو�� ���úمو ش ت��کند��ب مای ما��ح ش ���ðستخد������کنید��تا���� سی�������íکه��میخو��هید���� ما��میتو��نید��هر��ک ش

سایه��ها م ��¿���یا��ه ستا �T�È
ما��بهتر��کا���íمی‌کنند�� ش ���• "���کنید��که��بر�� •����������íنتخا •����Èیگر ت‌ها ت‌ها¿���یا��فعالی مای �8¿���ح خدما

ما ش ک��می��کند�����Tچگونه��به�� م ما��ک ش سی��به�� •���بر����ینکه��چه��ک شتر ما��کنتر���ú�Tبی ش ت��که�� س ن��معنی���� ن��به����ی ��ی
شد�� شته��با ���È�����íن��نتیجه�� ما��بهتری ش ���• •�����یجا���Èکنید��که��بر�� ما��می‌تو��نید��برنامه‌�� ش ک��می��کند¿����í���Èید���� م ک

�Áت س '��6(��چی خو���Èتعیینی��)�3 مه�� ������برنا

�� ما���ð���í�Èندگی���ð�T�íمر‌�3تا ش ستند��که��به�� ���8چیزهایی��ه ما خد
�í�Èما�� ش شد��که��به�� سی��با ن��می‌تو��ند��ک ک��می‌کنند������ی م ک
•���جدید��یا���Èمی‌گیر�È¿���یا ‌�8ها �íک��می‌کند¿���مها م ��نجا����کا���íک

ت��می‌کند�� شرک ���8می‌برید�� ��‌ها��لذ �����ðت‌هایی��که���� ���í�Èفعالی
�� سید �í���í�Èما�� ش ستند��که��به�� •���ه �Èت‌ها��چیزها��یا����فر�� مای ح
�¿�� ستا �T�È�� ��می‌تو��ند ن ����ی ��می‌کنند�� ک م ��ک �� ‌�sتا ����هد�� به
ن ن��بهتری شت ���È���• شد��که��بر�� صی��با خا سایل�� �T���3یا���Èخانو��

�ðندگی��به����نها��نیا�í���È���ðید��

ت��تا س مد�����3 ف���� •������Tتعا�íی ���8کلید لاحا صط خی���� •�¿��������í�Èینجا��بر �íن��کتابچه��کا شر�����a�Tی ���ðقبل����
خو���Èبهتر���í�È©���کنی سفر�� ���a�Tشر م�������íهنگا���� مه ���8 ظریا ک��کند��ن م ما��ک ش به��

�Áت س ����چی لا ������طر���šیا��پ
�í�È�����È�í�Tخو��هید���� ت�� س �Èبه�������í���� •���نیا�í���È���ðید�����Tچگونه���� ������ینکه��چه��چیز مید •���فه ت��بر�� س شی���� �T�í���� لا ک��پ ی
�s ک��می‌کنند��به����هد�� م ما��ک ش ت��که��به�� س ت‌هایی���� مای ���T���8ح خدما شامل�� ما�� ش ���� لا خو���Èتعیینی¿���پ برنامه��
خو�����í���Èبگذ���íنید�����Tچه خو��هید���ðندگی�� ����می‌�Èهد��که��چگونه��می‌ شا ن��ن مچنی سید����ه خو���Èبر ���• �T�í���Tیاها

شحا���úمی‌کند�� خو �����íما�� ش ���• چیز

��



�Áت س �T�í���T���sیاها��چی ��£�����هد��

����کا���íکنید£� �����• ت��بیا�í�Tید��یا��بر�� س ����بد ما��میخو��هید���ð���í�Èندگی��تا ش ت��که�� س ���sچیزهایی���� ��هد��
�� شد ستقل‌تر�� شنایی��با����فر�����Èجدید¿���یا��م ظیفه¿����� �Tن�� ���8جدید¿���گرفت �íمها���• ن��می‌تو��ند��یا�Èگیر ��ی

����برمید���íید£� •���تا ����به���T�íیاها سید �í���• ما��بر�� ش ت��که�� س ساً��مر��حلی���� سا �����s شد£�����هد�� با

ما ش شد��که�� ن��میتو��ند��جایی��با ستند£�����ی •�����یند���3ه ما��بر�� ش ���Â�íبز���• ما����میدها ش �����• �T�íیاها
ما����مید�í���Tید ش سرگر����کنند���3که�� ���• ظیفه��که��میخو��هید¿���یا��چیزها �T���aندگی��کنید¿���نو�ðمیخو��هید��

•���جدید£��� •���چیز ����یا��یا�Èگیر �Èسفر��کر ��نجا�����Èهید¿���مانند��

�Èخو���• �T�í���T���sیاها ����به����هد�� سید �í���• ت‌هایی��خو��هد��بو���Èکه��بر�� مای ���T���8ح شامل��خدما ما�� ش برنامه��
نیا�í���È���ðید£�

�Áت س •���)�5�H�J�L�R�Q�D�O���&�H�Q�W�H�U(��چی منطقه‌�� مرکز�� ������

�8 خدما ک��می‌کند�� م ت��ک •���معلولی ���í���È���Èت��که��به����فر�� س •���جایی���� مرکز��منطقه‌��
�• ت��کنند�������í�Èکلیفو�íنیا��������مرکز��منطقو ت‌هایی�������íکه��نیا�í���È���ðند���í�Èیاف مای ���Tح
�¿�aصر ���¿�• ت���Ëهنی¿���فلج��مغز •���معلولی ���í���Èکه�����• �Èها��به����فر��‌�� �����È�í���È���Èجو�T

ک��می‌کنند�� م ستند��ک ��‌کنند���3ه شر��یط��ناتو�� سایر�� ���T���¿تیز���T��

خو���Èتعیینی ک��می‌گیرید¿���می‌تو��نید��به��برنامه�� م •���ک لا�ð����ًمرکز��منطقو ��گر��قب
شید�� شته��با ���È���Èخو ���8 خدما •���بر�� شتر بپیوندید��تا��کنتر���ú�Tبی

���Áت س •���)���,�3�3�����Q�G�L�Y�L�G�X�D�O���3�U�R�J�U�D�P���3�O�D�Q,�(��چی �Èمه����نفر�� ����برنا لا ������پ
ت�����ðمانی��که س �����• ما��با��مرکز��منطقه‌�� ش می�� س �í���� لا •���)�3�3,�(��پ �Èگر��������نفر���Tپر���� لا پ
ما ش ���s شامل����هد�� ���,�3�3�����Èشو ما��می‌ ش ���,�3�3���ðشی���� شد¿���بخ ���3�Èما����ما ش ���3�&�3
ما ش ت��که��به�� س ������ لا ن��پ ما������ی ش •�����یند���3 ما��بر�� ش ما¿��È���Tید�� ش ���8 خدما ���¿�È�Èمیگر

����کنید�� ���8مو���È�íنیا���ðتا خدما ت�� شر���a�Tبه���í�Èیاف ��جا���3�ðمیدهد��تا��

�Áت س ستقل��)(�,�(��چی م سهیل��کنند���3 ک��ت ������ی
ک��می‌کند�� م ����ک ما�������í�Èیجا���Èبرنامه‌تا ش ت��که��به�� س سی���� ستقل��)(�,�(��ک سهیلگر��م ت
ما ش ���• م‌ها می ص صل��می‌کنند��که��ت ����حا مینا +���می‌�Èهند¿�����ط ما��گو ش ��‌ها��به�� ��
مایی��می‌کنند������نها��با خو���Èتعیینی�����íهن ما�����í�È�����íفر��یند�� ش ���T���¿شوند ���3�Èمر ش محتر����
ما ش ���� لا شو���T���Èپ شنید���3می ما�� ش ���• صد�� ن��گر�Èند��که�� مئ ما��کا���íمیکنند��تا��مط ش

���È�ðسا س��می ما��میخو��هید��منعک ش •��������íکه�� چیز

شر���a�Tبرنامه��خو���Èتعیینی��¿����� ���• بر��
�È���8خو ماهنگ‌کنند���3خدما ���Z¿���با��ه �Sسه��معرفی����لز��می��برنامه�� ت‌نا�������í�Èجل •���ثب بر��

���Zبگیرید���� ما ت
��

م_� شر���a�Tکنی ���• �íن��کتابچه��کا ما��‌�3�Èید_���بیایید��با����ی ما���� ش حالا��
��



مه��چیز ه
ن م ���3�ê�çب�ê�é

�Òت�� س ���Òشما �Ò�3�íبا�í�È�Òًکاملا�Òش ن�Òبخ ��ی
�o�Òسند شنا شما�Ò���í�Òبهتر�Òب �Òتا�Òمیکند�Òک شما�Òکم �Ò�s ن�Òبه���Òفر�����Ò�Èطر�� ��ی
علاقه‌ها¿��Òعد���Òعلاقه‌ها¿����Òینکه�Òچگونه�í���Òتبا�Ò�Oبرقر���Ò�íمیکنید¿����Ò�T�Òینکه
شحالی ت�Ò�T�Òخو صؤنی ���Òم سا شما���Òح �Òتا�Ò�È�Èمیگر�Òب سب �Ò�• چه�Òچیز

ک�Òمی‌کند�Òتا�Òبهتر�Òبفهمند�Òچگونه ن�Òمو���Ò�È�íبه�Òهمه�Òکم ن���Òی ست کنید�����È�Òن
ت�Òکنند�� شما�Òحمای �Ò�ð���Òشکل �Òن به�Òبهتری

��



م ست ن��ه م ن�� ��ی

ضافه��کنید��یا صویر��خو�������í���Èینجا���� ت
�
����بگویید کمی���í�Èبا���3�íخو�Èتا

��



ت�� س ���B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�Bن�� م نا����

�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B����صد����کنید ���íمر������ینطو م�� ترجیح��می‌�Èه

���B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�������ðتند�����íم��عبا میرهایی��که��ترجیح��می‌�Èه ض

م�� ست ساله��ه �B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�Bن���� م

����م میکن ن���ðندگی�� م جاییکه��
شهر( ن�����B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B���í�È)منطقهٔ‌��یا�� م

�ðندگی��می��کنم����

����م ن��با����فر���ð���Èیر���ðندگی��می��کن م

���í�Èما������������������
���íپد������������������

�� �������B�B�B�B�Bخو��هر�� ���í�Èبر�����B�B�B�B�Bن�� ������������������خو��هر�����Tبر�����í�Èم
ن ������������������فامیل��م

�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B����ک��هم����تاقی ������������������ی
�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�����������������������Èیگر

�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B����ن م ظیفه�� �Tب�� مکت

�Áت س ن��کی م ���� ما صلی��ت ص���� شخ

�� ما سی��ت ن��باید��با��چه��ک ت���í�Èبا���3�íم ���8نیا���ðبه��صحب �íصو���í�È���Èفر����
)�Á�• ص���Èیگر شخ ��¿���یا�� ما¿���پد���T���íما���í�Èتا ش (���Áبگیرند

�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B����نا��

�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B������ ما���3�íتلیفو ش

�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B����میل ��ی

�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B����ن •���با��م �Tت�� سب ن

ن م ���3�íبا�í�È

��



���Oتبا�í�����• +���بر�� �T�íن�� بهتری
�Áت س ن��چی م با��

��ت س ن���� م •������íتبا���Oبا�� شیو���3بر�� ن�� ن��بهتری ��ی

ما������نهاییکه��قابل��تطبیق ت��کنم����)ت ����صحب +��������í���Èبا���Èیگر�� ن��خو چگونه��م

"���کنید( ت���������íنتخا س ��

ستفا���3�Èمی‌کنم ظی���� ن�����í�����ðتبا���Oلف ������������م

ستفا���3�Èمی‌کنم �����• �íشتا ن�����í�����ðتبا���Oنو ������������م

ستفا���3�Èمی‌کنم �����8 ���íشا صویرها��یا���� ن�������ðت ������������م

ستفا���3�Èمیکنم سیله�����íتباطی���� �Tک�� ن�������ðی ������������م

ستفا���3�Èمی‌کنم �����3�íشا ������ ن�����ð���ðبا ������������م

�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�����������������Èیگر

�8 •������íتباطا ن��بر�� م لاقه�� ����مو���È�íع ما �ð
��ن�����í�Èمو���Ë���È�íیل�����íتبا���Oبرقر�����íکنند ن��ترجیح��میدهم��که��مر�����Èبا��م م

������������صبح
ظهر ���ðبعد����������������

شا�� ������������
������������

�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B����ن ������������بی
������������

�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B���������������Èیگر

��



ن ��فر���Ò�Èمهم�ð�Ò�í�È�Òندگی�Òم
�Zک��می��کنند ما��کم ش +���ها��به�� �T�í���ð�����• �íسیا ما��به��ب ش مر�ð���í�È�����Èندگی��

ما��با ش سایه��ها¿���یا��حتی��مر�����Èکه�� م ��¿���ه ستا �T�È���¿�3�Èنها��میتو��نند��خانو����
�í�Èتا�����Èک��خو��هد��کر ما��کم ش ن��صفحه��به�� شند�����Zی ��نها��کا���íمیکنید��با

ما ش ���ðینکه��چگونه����نها���������Tستند�� ما��مهم��ه ش ���• شخاصی��که��بر�� �����È�íمو
�Zت��میکنند��فکر��کنید مای ح

����



ن��کی�� م م���ð���í�Èندگی�� مه ���Èفر����
�Áستند ها��ه

��ن م ���3�Èخانو��
�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B����نا��
�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B����نا��

�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B����نا��

�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B����نا��

�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B����نا��

��ن م ���� ستا �T�È
�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B����نا��

�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B����نا��

�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B����نا��

��ن م ���• سایه��ها م ه

�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B����نا��

�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B����نا��

�����T�íب��می‌ مکت م��یا��به�� ��‌ها��کا���íمی‌کن •���که��با���� �Èفر����

�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B����نا��

�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B����نا��

��م���Èیگر مه ���Èفر����

�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B����نا��

�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B����نا��

��ن م ���• منطقو مرکز�� ماهنگ��کنند���3 ه

�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B����نا��

����



ن��کتابچه ������ی �Èپر��کر���í�Èن�� م سی��به�� چه��ک
�Áک��می‌کند م •���ک �íکا

���� نا

��ت سب ���íبطه��یا��ن

�Áک��می‌کند م م��ک می ص ن��ت ن�����í�Èگرفت م سی��به�� چه��ک

���Áک��می��کند م ن��ک م م��به�� مه ���• •���ها م��گیر می ص سی�����í�Èت چه��ک
�����8 ماهنگ‌کنند���3خدما ستقل¿���ه سهیل‌گر��م ��¿���ت ستا �T�È���¿�3�Èخانو�����• ضا ������ع�úمثا���• بر��

����نا��

�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B

���� ما ���8ت صا شخ م

�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B

��ت سب ���íبطه��یا��ن

�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B

����
�Á���í���Èک�� م ماتی��نیا���ðبه��ک می ص ن��به��چه��نو���aت م

شیم��یا��چه��بخو�íیم( صامیم�����ð�T�íنه��)مانند����ینکه��چه��بپو ت
ن‌که��کجا���ðندگی��یا��کا���íکنم( •���مهم���ðندگی��)مانند����ی میم‌ها ص ت

)�úپو���s صر •���یا��م •���مالی��)مانند��بو�Èجه‌بند میم‌ها ص ت

��������
�Áشو�� ت�� مای •���ح م��گیر می ص ����ت ما �ð���í�Èم�� میخو��ه چگونه��

�" ن����نتخا سی��که��به��م شد�3¿���ک ���3�È���Èضیح�� •���تو ن��گزینه��ها شت ���È���¿چیزها���È�íمو���í�È���� �Èت��کر ����صحب�úمثا���íبطو(
•���میکند( �í�T���Èیا�����íن�� م

�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B

�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B

����



�Áمی��کند���úشحا خو مر���� ���• چه��چیز

�3�ðما����جا ش ش��به�� ن��بخ ت_�����ی س م���� ما��مه ش شی�� خو
ما ش ���� شی�����Tهیجا خو می‌�Èهد��چیزهایی�������íکه��باعث��

مند��کد���� مه��بفه سا�ðید��تا��ه ک�� شری شوند¿��� می‌
ما�������íبهتر ش ��‌ها���ðندگی�� ت‌ها¿�����فر�����T���Èمکا فعالی

�ðشتر���� خو��هد��کر���Èتا��بی ک�� م ما��ک ش م�� ن��به��تی سا�ðند�����Zی می‌
�Z�È�ðسا شامل�� ���� ����تا لا ت�����í�È�����íپ •���مثب ن��چیزها ��ی
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