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 درتارٓ کتاب

 
ڂ٥ ضاټٷٳااڀ ذٹزڂااضڀ زض زؾاسطؼ اؾار ٦اٻ اظ اناٹ٬        ٚٯثٻ تط اٖسڃاز غٷؿځ٦ساب 

ؾااظ ڂاا ٶاذٹاؾاسٿ     ضٞساضزضٲاٶځ قٷاذسځ تطاڀ ٦ٳ٥ تاٻ اٞاطاز زاضاڀ اٮ٫ٹټااڀ ٲكا٧٭    
 ٦ٷس. ضٞساضټاڀ غٷؿځ اؾسٟازٺ ٲځ

 

ٶٹڂؿٷسٺ اڂٵ ٦ساب تٷڃاٶ٫صاض ٲط٦ع ٲطڂٯثاٹٴ اؾار. ٸڀ زاضاڀ ٲاسض٤     تادئوس بیرچارد

زضٲاٴ اذسلالاذ غٷؿځ قسڂس اؾار.   ز٦سطاڀ زضٲاٶځ غٷؿځ ٸ ٦اضقٷاؾځ اضقس زض ضٸاٴ
ٸڀ زاضاڀ اٖسثاضٶاٲٿ اٶػٳاٵ ضٸاٶكٷاؾاځ زضٲااٶځ ضٞسااضڀ ٸ قاٷاذسځ تطڂساٶڃاا تاٹزٺ ٸ        

 تٷڃاٶ٫صاض اٶػٳٵ زضٲاٴ اٖسڃاز غٷؿځ اغثاضڀ اؾر.
 

قڃطاظ اؾر. اٸ ٦اضقٷاؾاځ ذاٹز ضا زض    1362ٲسطغٱ ٦ساب ؾڃسٺ ٶطغؽ ٖٳطاٶځ ٲسٹٮس 
اناٟٽاٴ اذاص ٦اطزٺ ٸ ٦اضقٷاؾاځ اضقاس ضا زض ضقاسٻ        ضقسٻ ٞڃعڂا٥ زاٶكا٫اٺ ناٷٗسځ   

ٲُاٮٗاذ ظٶاٴ زض زاٶك٫اٺ اٮعټطا تٻ خاڂاٴ ضؾاٶسٺ اؾر. اٸ ناحة چٷسڂٵ ٲ٣اٮاٻ ٖٯٳاځ   
 زض حٹظٺ غٷؿڃر ٸ ذاٶٹازٺ زض ٲػلاذ ٲٗسثط زاذٯځ ٸ ذاضغځ اؾر.

 
ؾاظ ضا زض ذاٹز   ضٞساضټاڀ غٷؿځ ٲك٧٭اڂٵ ٦ساب ټٳٿ ضاټ٧اضټاڀ لاظٰ تطاڀ ٲ٣اتٯٻ تا »

ؾااظ   ظٲڃٷٻ زاضاڀ ٶ٧اذ ٦ٯڃسڀ خڃطاٲٹٴ ضٞساضټاڀ غٷؿاځ ٲكا٧٭   زاضز. ټٳچٷڃٵ زض خؽ
ټا ٸ زٹيڃحاذ ضٸقٵ  ټاڀ تؿڃاض ٲلضطڀ ټٳطاٺ تا ٲطا٬ تٹزٺ ٸ زض ازاٲٻ زٳطڂٷاذ ٸ تطٶاٲٻ

اذ اضائٻ ٦طزٺ اؾر. اڂٵ ٦ساب ضاټٷٳاڂځ ٦اٲ٭ تاا ټاسٜ ٦ٳا٥ تاٻ ٲ٣اتٯاٻ ٸ زاط٤ اضاط       
اڀ اظ ؾالاٲسځ ٸ   وٞطڂٵ، تطاڀ قطٸٔ ٸ حٟاّ حط٦ار زضغاازٺ    ضٞساضټاڀ غٷؿځ ٲك٧٭
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ټاڀ ٶاقځ اظ ضٞساضټاڀ غٷؿځ ذٹز زؾر ٸ خٷػٻ  تٽعڂؿسځ اؾر. ټط ٞطزڀ ٦ٻ تا وؾڃة
 «.اٮٗازٺ ٲٟڃس ٸ ضاټ٫كا ذٹاټس ڂاٞر ٦ٷس، ٦ساب ضا ٞٹ٠ ٶطٰ ٲځ

 ز٦سط ٲطڀ زڂٹڂچ، ضئڃؽ اٶػٳٵ خڃكطٞر 
 اٲطڂ٧ا خٷؿڃٯٹاٶڃا، اڂالاذ ٲسحسٺ ؾلاٲر غٷؿځ 

 
ز٦سط زازئٹؼ تڃطچاضز، ٲسرهم تطغؿسٿ اٖسڃاز غٷؿځ زض اٶ٫ٯؿساٴ، زاٶاف، زػطتاٻ ٸ   »

٪اصاضز ٸ   ٲساذلاذ زرههځ ذٹز ضا زض ظٲڃٷٿ اٖسڃاز تٻ ضاتُٿ غٷؿاځ تاٻ اقاسطا٤ ٲاځ    
زټاس. ٲاٵ    ٦ٷٷاسٺ تاٻ ٲاا اضائاٻ ٲاځ      چڃعټاڀ ذانځ ضا زض اڂٵ ٲطغٕ اضظقٳٷس ذٹزڂاضڀ

٦ٷٱ  چطا٦ٻ ڂ٥ ٲٷثٕ خٹڂا، وٲٹظٶسٺ ٸ زٹاٶٳٷس تطاڀ  ٿ ا٦ڃس تٻ ذٹاٶسٴ اڂٵ ٦ساب ٲځزٹنڃ
٪ط زض تٽثٹزڀ اظ اٖسڃاز غٷؿځ اؾر. اڂٵ ٦سااب ټٳاسٮځ،    زثسڂ٭ تڃٳاض تٻ ڂ٥ ذٹززضٲاٴ

اٮٗاازٺ ٸ غاصاب    زټس. اڂٵ ٲٷثٕ ذاض٠ ٲٽاضذ ٸ زض٤ ٖٳڃ١ اظ زڂس٪اٺ تڃٳاض ضا ٶكاٴ ٲځ
َطٞاٶٻ ٢طاض زاضٶاس، اٲڃاس ٸ احؿااؼ اضزثااٌ تاا       زاٶكځ تځ ټا ٸ ٦ٻ زض ؾطاؾط وٴ، زٳطڂٵ

٦ٷس. زض اڂٷػاا زٹياڃح زازٺ    زڂ٫طاٴ ضا زض خځ زؾسڃاتځ تٻ زض٤ نحڃح اظ ذٹز اڂػاز ٲځ
 «.زط ضا وٚاظ ٦ٷڃس ٦ٻ چ٫ٹٶٻ ؾٟط تٻ ؾٳر تٽثٹزڀ ٸ قطٸٔ ڂ٥ ظٶس٪ځ ؾاٮٱ قٹز ٲځ

 ٮؿٯځ تٹؾٹ٬، ٶاڂة ضئڃؽ اٶػٳٵ
 (ATSAC)ڀ اٶ٫ٯڃؽ زضٲاٴ اٖسڃاز غٷؿځ ٸ اغثاض 

 
اڂٵ ضاټٷٳاڀ ذٹزڂاضڀ ٸ ذٹز ٲطا٢ثسځ َٹلاٶځ ٲسذ زض ٲٹضز اٖسڃاز غٷؿاځ، تط٪طٞساٻ   »

ټاڀ ضٸاٶكٷاذسځ ٲطڂٯثٹٴ اؾر. تٷڃاٶ٫صاض ٲط٦ع، ز٦سط زاازئٹؼ تڃطچااضز،    اظ ٲط٦ع زضٲاٴ
ؾراٸزٳٷساٶٻ ذطز ٸ زػطتڃاذ چٷسڂٵ زټٿ ذٹز ضا تٻ اقسطا٤ ٪صاقسٻ اؾر. ٲسٵ ٦سااب  

٦ٷس. ٖالاٸٺ تاط    ټاڀ ٦اضتطزڀ ٖٯٳځ تطضؾځ ٲځ اٖسڃاز غٷؿځ ضا تا زٳط٦ع تط زٳطڂٵظٲڃٷٿ 
اٶاس،   ټاڀ ٖٳٯځ ٦ٻ تٻ ذٹتځ َطاحځ قاسٺ  اڂٵ، اڂٵ ٦ساب تا اؾسٟازٺ اظ ڂ٥ ؾطڀ زٳطڂٵ

٦ٷس ٦اٻ تؿاڃاضڀ اظ وٶٽاا     اڀ ضا زض ذٹاٶٷس٪اٴ ز٣ٹڂر ٲځ ذٹزو٪اټځ ٸ ضاټثطزټاڀ ٲ٣اتٯٻ
 ز غٷؿځ اضائٻ قسٺ زض اٶ٫ٯؿساٴ ٸ اضٸخا اؾر.ٲٷثٕ ٖٳٯڃازځ تطاڀ زضٲاٴ اٖسڃا

ټااڀ   اڂٵ اٸٮڃٵ ٲٷثٕ ذٹزڂاضڂ٫ط تطاڀ ٦ٳ٥ تٻ اٖسڃاز غٷؿځ اؾار ٦اٻ تاط ٞطٲاٹ٬    
قٷاذسځ ٸ اضظڂاتځ زضٲاٴ اؾسٹاض اؾر. اڂٵ ٲٷثٕ ٶٻ زٷٽا ٲٹضز زٹغٻ ټٳاٿ اٞاطازڀ اؾار    
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٪طاٶځ  زضٲاٴ ٦ٷٷس، تٯ٧ٻ تطاڀ زٳاٰ ٦ٻ تا ضٞساضټاڀ غٷؿځ ذاضظ اظ ٦ٷسط٬ ذٹز ٲ٣اتٯٻ ٲځ
 «.٦ٷٷس ٶڃع ٲٟڃس اؾر ٦ٻ تا وٶٽا ٦اض ٲځ

CBT٪ط  خعق٥، ٲسضؼ ٸ زضٲاٴ ٴ ز٦سط زاٰ ٸضٶط، ضٸا
1  

 تٻ ٖٷٹاٴ ضټثط زڃٱ ؾلاٲر ضٸاٴ ضٞساضڀ( ٦ٻ-)زضٲاٴ قٷاذسځ
 ٦ٷس. اٶ٫ٯؿساٴ ٞٗاٮڃر ٲځ NHS غاٲٗٻ زض تٷڃاز ٲٹزؾٯځ 

 

 
1. Cognitive Behavioral Therapy 
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 هقذهٔ هترجن

 
تٽسطڂٵ زٹنڃٝ اظ اٖسڃاز غٷؿځ اذسلاٮځ زضٸٶځ ٸ خڃكطٸٶسٺ اؾر ٦ٻ تا ا٧ٞاض ٸ اٖٳاا٬  

ٲاٶٷس زڂ٫ط اٖسڃازټا تا خڃكطٞر تڃٳاضڀ، زاأضڃط ٲٷٟاځ وٴ تاط    تطٸظ ٦طزٺ ٸ  غٷؿځاغثاضڀ 
ظٲاٴ، ٲٗسااز ٲٗٳاٹلام ٲػثاٹض اؾار     ڂاتس. تا ٪صقر  ٲٗساز ٸ اًٖاڀ ذاٶٹازٺ اٞعاڂف ٲځ

تطاڀ تطذځ اظ ٲٗساازاٴ غٷؿاځ،    ضٞساض اٖسڃازوٸض ضا قسذ تركس زا تٻ ټٳاٴ ٶساڂع تطؾس.
ٶ٫ااضڀ ڂاا ذاسٲاذ غٷؿاځ      ضٞساضټا اظ ذٹزاضياڂځ اغثاضڀ ڂا اؾسٟازپ ٪ؿسطزٺ اظ ټطظٺ

ټاڀ  ٞٗاٮڃر زٹاٶس قاٲ٭ ضٸز  اٲا تطاڀ تًٗځ زڂ٫ط، اٖسڃاز ٲځ اڀ ٞطازط ٶٳځ زٯٟٷځ ڂا ضاڂاٶٻ
ټااڀ زٯٟٷاځ ٶاخؿاٷس، وظاض غٷؿاځ      چطاٶځ، زٳااؼ  ٪طاڂځ، چكٱ ٚڃط٢اٶٹٶځ اظ ٢ثڃ٭ ٖطڂاٴ

 .٦ٹز٤ ڂا زػاٸظ تٻ ٖٷٝ تاقس
زٹاٴ اٖسڃاز غٷؿځ ضا اڂٷ٫ٹٶٻ زٗطڂٝ ٦طز: زض٪ڃط قسٴ زض اٮ٫ٹټاڀ  تا اڂٵ زٟاؾڃط ٲځ

تطاڀ ذاٹز  ٲساٸٰ ٸ زكسڂس قٹٶسپ ضٞساضټاڀ غٷؿځ ٦ٻ ٖٯڃطٚٱ اٞعاڂف خڃاٲسټاڀ ٲٷٟځ 
ٸ زڂ٫طاٴ، اٶػاٰ قسٺ اؾر  تٻ ٖثاضذ زڂ٫ط، ڂا٥ ٲٗسااز غٷؿاځ ٖٯڃاطٚٱ ٲٹاغٽاٻ تاا       
ذُطاذ احسٳاٮځ ؾلاٲسځ، ٲك٧لاذ ٲاٮځ، ضٸاتٍ اظ ټٱ خاقاڃسٺ ڂاا حساځ زؾاس٫ڃطڀ ٸ     

 ٲػطٰ قٷاذسٻ قسٴ، تٻ اٶػاٰ تطذځ ضٞساضټاڀ غٷؿځ ازاٲٻ ذٹاټس زاز.
قٹز ٦ٻ تٻ اٶٹأ  ساز اٞطازڀ ٲځاٞعاڂف زحطڂ٧اذ غٷؿځ زض غاٲٗٻ تاٖص اٞعاڂف زٗ

ضٞساضټاڀ ٚڃط ٲٗٳٹ٬ ڂا ٚڃط٢اٶٹٶځ غٷؿځ ٲاٶٷس ضاتُٿ غٷؿځ زٯٟٷځ، اؾسٟازٺ اظ ذسٲاذ 
وٸضٶس. ټٳچٷڃٵ تٻ زٮڃ٭ زؿاٯٍ ٸ اذسلاٮاځ    اڀ ٸ ذٹزاضياڂځ ضٸڀ ٲځ ٶ٫اضڀ ضاڂاٶٻ ټطظٺ

اظ وٶٽاا ٸ  ٦ٷس ټط ضٸظٺ زٗساز تڃكاسطڀ   ٦ٻ اڂٵ ضٞساضټا زض ظٶس٪ځ ضٸظٲطٺ اٞطاز اڂػاز ٲځ
 وڂٷس. قط٦اڂكاٴ زض غؿسػٹڀ ٦ٳ٥ تطٲځ

٦ٷس ٖٹاٲٯځ ضا ٦ٻ تاٖص اڂػاز اغثاض زض ٞطز  زازئٹؼ تڃطچاضز زض اڂٵ ٦ساب ؾٗځ ٲځ
ٸ حط٦ر اٸ تٻ ؾٳر اٶػاٰ ضٞساضټاڀ غٷؿځ قسٺ اؾر ضا تٻ ٸڀ تكٷاؾاٶس. ظٲااٶځ ٦اٻ   
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ذٹز ضا تكٷاؾس ٢ث٭ اظ اٶػااٰ وٴ ٸ حاڃٵ ٖٳا٭ ذڃٯاځ     ٞطز ٖلائٱ ٸ ٖٹاٲ٭ ضٞساض اقسثاٺ 
 زٹاٶس اظ تطٸظ وٴ غٯٹ٪ڃطڀ ٦ٷس. زط ٲځ ضاحر

اڂٵ تطٶاٲٻ تطاڀ ٦ؿاٶځ َطاحځ قسٺ اؾار ٦اٻ ټٷاٹظ وٲااز٪ځ لاظٰ تاطاڀ زضڂاٞار       
٦ٷٷاس ٦اٻ ٦ٳا٥ ٦ٳاځ زض      اڀ ضا ٶساضٶاس ٸ ڂاا زض ٲ٧ااٶځ ظٶاس٪ځ ٲاځ      ټاڀ حطٞٻ ٦ٳ٥

زضٲااٶځ ٖٳاٹٲځ ٲاٹضز اؾاسٟازٺ ٢اطاض ٪ڃاطز.        اٴزٹاٶس زض ٦ٷاض ضٸ زؾسطؾكاٴ اؾر ٸ ٲځ
ٶٹقساض خڃف ضٸ ٦ٻ زٹؾٍ ڂ٥ ٲسرهم تطغؿسٻ زض اڂٵ ظٲڃٷٻ ٶٹقسٻ قسٺ اؾر، خاڃف  
اظ قطٸٔ زٹيڃح زض ٲٹضز چطذٿ اٖسڃاز ٸ چ٫اٹٶ٫ځ زاط٤ وٴ، تڃٷكاځ زض ٲاٹضز ٲٷكاأ      

 زټس. اٖسڃاز غٷؿځ اضائٻ ٲځ
ٲٿ ٖٳٯځ ټٟسٻ تٻ ټٟسٻ تطاڀ خؽ اظ و٪اټځ اظ ٲٷكأ ضٞساضټاڀ اغثاضڀ غٷؿځ ڂ٥ تطٶا

ټاڀ ٲثؿٹَځ زض غٽر خڃك٫ڃطڀ اظ تاظ٪كار وٴ اضائاٻ    ٲ٣اتٯٻ تا اڂٵ ٖٳٯ٧طز ٸ ٲكاٸضٺ
قٹز زا تٻ ذٹاٶٷسٺ زض ضؾڃسٴ تاٻ تٽثاٹزڀ ٦ٳا٥ ٦ٷاس. زض ٶٽاڂار ٲؿاڃط ضٸقاٵ ٸ         ٲځ

اڀ ٦اٻ تاٻ وٶٽاا ڂااضڀ      تركځ ضا زض خاڃف ضٸڀ ٲٗساازاٴ غٷؿاځ ٸ اٞاطاز حطٞاٻ      و٪اټځ
 زټس. ٲځ ضؾاٶٷس، ٢طاض ٲځ

ٲلٮٝ تا ٲ٣اڂؿٿ ضٞساضټاڀ ٲرسٯٝ ٸ زٟاٸذ ٞطټٷ٫ځ ٲٹغاٹز زض غٹاٲإ ٪ٹٶاا٪ٹٴ    
ټااڀ ٲسٟااٸذ تااظ     ټا ٸ اڂاسئٹٮٹغڀ  ٲؿڃط ضٸقٷځ ضا خڃف ضٸڀ اٞطاز تا ٲصاټة، ٞطټٷ٩

 ضؾاٶس. ٦ٷس ٸ ټٳٿ اٞطاز ضا زض ٲؿڃط تٽثٹزڀ ڂاضڀ ٲځ ٲځ
ڂٵ ٦ساب تا ٶططڀ ؾاازٺ ٸ  ټاڀ ٲرسٯٟځ زض ظٲڃٷٻ اٖسڃاز غٷؿځ ٶٹقسٻ قسٺ، اٲا ا ٦ساب

ټاڀ ٦اضتطزڀ ٸ ٖٳٯځ ٸايح ٸ وؾاٴ ٲُات١ ؾٯڃ٣ٻ ٸ ٞٽٱ ټٳٿ اٞطاز زض  ٪ٹڂا ٸ ضاټٷٳاڂځ
ؾُٹح ٲرسٯٝ ٶٹقسٻ قسٺ اؾر. اٲڃسٸاضٰ زطغٳٻ اڂاٵ ٦سااب ا٢اساٲځ ٲٟڃاس زض ڂااضڀ      

 اڀ ٲُٯٹب ٸ ؾاٮٱ تاقس. ضؾاٶسٴ ٸ ٦اټف ولاٰ ٲطزٰ ؾطظٲڃٷٱ ٸ اڂػاز غاٲٗٻ
ټاڀ اضظٶسٺ  و٢اڀ ز٦سط ٲحؿٵ تسضٺ تٻ زٮڃ٭ ټٳطاټځ ٸ ضاټٷٳاڂځلاظٰ اؾر اظ غٷاب 

 ٸ اضظقٳٷسقاٴ زك٧ط ٸ ٢سضزاٶځ ٦ٷٱ.
 

سیذه نرجس عورانی
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 درتارٓ اٗي وتاب

ٖٷٹاٴ ڂ٥ ٲػٳٹٖٿ ذٹز ٲطا٢ثسځ تطاڀ ټط٦ؿځ ٦ٻ ٲاڂا٭ تاٻ قاطٸٔ ٲؿاڃط      اڂٵ ٦ساب تٻ
حاا٬، ټط٪ٹٶاٻ تٽثاٹزڀ اظ    تٽثٹزڀ اظ اٖسڃاز غٷؿځ تاقس، َطاحځ قسٺ اؾار. تاٻ ټاط    

ضٞساضټاڀ ٲطتٹٌ تٻ اٖسڃاز زٹؾٍ ذٹز قرم ٢ات٭ اٶػاٰ اؾر  حسځ تا زڃٳځ اظ تٽسطڂٵ 
زٹاٶڃس ذٹز ضا زٛڃڃط زټڃاس. ٸ٢ساځ اٞاطاز     ٪طاٴ غٽاٴ، قٳا زٷٽا ٞطزڀ ټؿسڃس ٦ٻ ٲځ زضٲاٴ

ٸ ٦ٷٱ ٦اٻ قاٳا تاڂاس ذٹززااٴ ترٹاټڃاس       تڃٷٱ، اڂٵ ٶ٧سٻ ضا تٻ وٶٽا ٪ٹقعز ٲځ ٲٗساز ضا ٲځ
اڀ ٦اٻ تاطاڀ اڂػااز زٛڃڃاط لاظٰ اؾار ضا زض ذاٹز        حايط تاقڃس ظٲاٴ، اٶطغڀ ٸ اٶسڂكاٻ 

زٹاٶٱ اٶػاٰ زټٱ اضائاٻ خكاسڃثاٶځ، اڂػااز تڃاٷف ٸ      ٪صاضڀ ٦ٷڃس. زٷٽا ٦اضڀ ٦ٻ ٲٵ ٲځ خاڂٻ
خاؾد تٻ ؾلالاذ اؾر. ذٹب، قاڂس ټٱ ٦ٳځ تڃكسط اظ ڂ٥ خكسڃثاٴ تاقٱ  ظڂطا احؿاؼ 

٦ٷس. اڂٵ  ٦ٷس، تٻ اٞعاڂف اٶ٫ڃعٺ ٦ٳ٥ ٲځ ٲؿڃط ټٳطاټځ ٲځاڂٷ٧ٻ قرهځ قٳا ضا زض اڂٵ 
ټااڀ ٲثسٷاځ تاط تٽثاٹزڀ زؾسطؾاځ       ٦ساب تطاڀ اٞطازڀ َطاحځ قسٺ اؾر ٦ٻ تٻ زضٲااٴ 

٦ٷٷاس ٸ تااظ تاٻ ټٳااٴ      ٶساضٶس ٸ ڂا تطاڀ ٲسذ ڂ٥ ڂا زٸ ؾا٬ ؾاڃط زضٲااٴ ضا َاځ ٲاځ    
ضا تٻ ٖٷٹاٴ ٲطاغٗٻ  ٪ط ذٹز ٸ اڂٵ ٦ساب ٪طزٶس. ٲطا تٻ ٖٷٹاٴ زضٲاٴ ٲك٧لاذ اٸٮڃٻ تطٲځ

تٻ زضٲاٴ زض ٶٓط ت٫ڃطڂس. اڂٵ ٦سااب قااٲ٭ زٳااٰ ٲاساذلاذ ڂ٧ؿااٴ تاطاڀ ضٞساضټااڀ        
زضٲااٶځ ٲطڂٯثاٹٴ    زٹاٶڃس زض تطٶاٲٻ ٪طٸټځ ٲا زض ٲط٦ع ضٸاٴ اٖسڃازوٸض غٷؿځ اؾر ٦ٻ ٲځ

ټاڀ ٞطزڀ ٲكاټسٺ ٦ٷڃس. اڂٵ ٶٹقساض ټٳاٴ ؾڃط ٲٹيٹٖځ اؾار ٦اٻ ٲاا زض     ڂا زض زضٲاٴ
٦ٷڃٱ. زٷٽا زٟاٸذ اڂٵ اؾر ٦ٻ قٳا تاڂس وٴ ضا ترٹاٶڃاس ٸ   ځ ذٹز اؾسٟازٺ ٲځتطٶاٲٻ زضٲاٶ

زٳطڂٷاذ ضا تٻ نٹضذ ٞطزڀ اٶػاٰ زټڃس. زض خاڂاٴ اڂٵ ٞه٭، تطذځ خڃكٷٽازازځ ضا اضائاٻ  
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ټاڀ خكسڃثاٶځ ٸ  زټٱ ٦ٻ ٲٳ٧ٵ اؾر تطاڀ اظ تڃٵ تطزٴ اٶعٸاڀ ٞطزڀ ٲٟڃس تاقس ٸ ضاٺ ٲځ
 ٞطاټٱ ٦ٷس. اٖسڃاز، تڃٳاضڀ ٢ُٕ اضزثاٌ اؾر ٸ ازهاا٬ خاؾر٫ٹڂځ تڃكسطڀ ضا تطاڀ قٳا 

 ٸ خڃٹؾسٵ تٻ ڂ٥ ٲٷثٕ ٢سضذ تطاڀ زٛڃڃط ٸ زحٹ٬ زض اڂٵ ٲًٗ٭ تؿڃاض تا اټٳڃر اؾر.

 وارتزد اٗي وتاب

اڂٵ ٦ساب زض ح٣ڃ٣ر ڂ٥ اتعاض تاظڂاتځ اؾر ٸ ٶٻ ٣ٍٞ ڂ٥ ٦سااب تاطاڀ ذٹاٶاسٴ. اڂاٵ     
DIYڂ٥ ٦ساتچٻ ضاټٷٳاڀ ٖٳٯڃازځ تطاڀ تاظڂاتځ 

اؾر ٸ تاڂس تاا وٴ ٲاٶٷاس ڂا٥ ٦سااب      1
ضاټٷٳا ضٞساض قٹز. اڂٵ ضاټٷٳاڀ ٪اٰ تٻ ٪اٰ، تطاڀ ٦ٳ٥ تٻ قٳا زض زٛڃڃط ضٞساض ذٹز، تاط  

 اڀ ؾاذسٻ قسٺ اؾر. ټٟسٻ 10اؾاؼ ڂ٥ تطٶاٲٻ تٽثٹزڀ 
اڀ  ټٟساٻ  10ترف اٸ٬ اڂٵ ٦ساب قاٲ٭ قف ٞه٭ اؾر ٦ٻ ٢ث٭ اظ قطٸٔ تطٶاٲٻ     

اٶڃس ټٳٿ وٶٽا ضا ڂ٧ثاضٺ ترٹاٶڃاس ڂاا ٲسٷاؾاة تاا ظٲااٴ زض      زٹ تاڂس ټًٱ ٸ زض٤ قٹز. ٲځ
حا٬ زٹغٻ زاقسٻ تاقاڃس ٦اٻ اڂاٵ ٶثاڂاس      زسضڂع ٲُاٮٗٻ ٦ٷڃس. تا اڂٵ زاٴ، وٶٽا ضا تٻ زؾسطؼ

٣ٍٞ ڂ٥ ذٹاٶسٴ نطٜ تاقس ٸ زض٤ ٲحسٹاڀ ټط ڂ٥ اظ وٶٽاا ٲٽاٱ اؾار. قااڂس لاظٰ     
-تٻ ٲثاحص زضٲاٴ قٷاذسځتاقس ټط٦ساٰ ضا تڃف اظ ڂ٥ تاض ترٹاٶڃس. زض اڂٵ قف ٞه٭ 

ټاڀ ٞٹ٠ َثڃٗځ، قطٰ، ٖٯٹٰ اٖهاب ٸ زٮثؿس٫ځ خطزاذسٻ  ضٞساضڀ، اٖسڃاز غٷؿځ، ٲحط٤
ضٞساضڀ، ضٸڂ٧طز انٯځ زضٲاٶځ ضا ٦اٻ اڂاٵ ٦سااب تاط     -قسٺ اؾر. ٞه٭ زضٲاٴ قٷاذسځ

٦ٷس. زض٤ اڂٵ ٲس٬ زضٲاٶځ تؿڃاض ٲٽاٱ اؾار  ظڂاطا     اؾاؼ وٴ تٷا قسٺ اؾر، زكطڂح ٲځ
تځ قٳا ٞٽٱ اڂٵ ٲس٬ ذٹاټس تٹز. ٞه٭ تٗس ٲاطٸضڀ تاط ٲٟٽاٹٰ اٖسڃااز     اؾاؼ ٦اض تاظڂا

٦ٷاس زهاٳڃٱ    غٷؿځ ٸ ٦ٳځ ټٱ زاضڂرچٿ اڂٵ ٲٟٽٹٰ اؾر. اڂٵ ٞه٭ تٻ قٳا ٦ٳ٥ ٲاځ 
زض « ټااڀ ٞاٹ٠ َثڃٗاځ    ٲحاط٤ »ت٫ڃطڂس ٦ٻ وڂا ٸا٢ٗام ٲٗساز غٷؿځ ټؿسڃس ڂا ذڃط. ٲٟٽٹٰ 

قٹز. زض  ضڀ غٷؿځ زٹيڃح زازٺ ٲځاضزثاٌ تا اؾسٟازٺ اظ اڂٷسطٶر تٻ ٖٷٹاٴ ڂ٥ ضٞساض اغثا
ٞه٭ تٗس قطٰ زٗطڂٝ قسٺ ٸ تٻ زٟهڃ٭ زٹيڃح زازٺ قسٺ اؾر. ؾدؽ ترف آٖٳځ اظ 
ٖٯٹٰ اٖهاب ٸغٹز زاضز ٦ٻ زض خكر اٖسڃاز غٷؿځ ٶٽٟسٻ اؾار. اڂاٵ تاٻ قاٳا ٦ٳا٥      

ټااڀ اقاسثاٺ ٶڃؿار.     ٦ٷس زا ٲسٹغٻ قٹڂس ٦ٻ ضٞساض اغثاضڀ قٳا ٣ٍٞ ٶاقځ اظ اٶسراب ٲځ
 

 .اؾر )ٲسطغٱ(« ذٹزذ اٶػاٰ تسٺ»تٻ ٲٗٷځ  Do it yourselfاڂٵ ٸاغٺ، ٲرٟٝ ٦ٯٳٻ  .1
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َاٹض   ضؾاس تاٻ   ٶٓاط ٲاځ   ټاڂځ ٦ٻ اقسثاٺ تاٻ  قٹز ٦ٻ چطا اٶسراب ڃح زازٺ ٲځټٳچٷڃٵ زٹي
خاڂااٴ  « ټااڀ زٮثؿاس٫ځ   ؾث٥»قٹز. ٲٟاټڃٱ ش٦طقسٺ تا زٹيڃح زض ٲٹضز  ٲطزة ز٧طاض ٲځ

اڀ ټؿسٷس ٦ٻ اظ ٶٹٔ ضٸاتٍ ٲا تاا ٲطا٢ثاٶٳااٴ ٶاقاځ قاسٺ ٸ      ڂاتس. اڂٷٽا اٮ٫ٹټاڀ اٸٮڃٻ ٲځ
 ض ٸ ٖٳ٭ ٲا ْاټط قٹٶس.زٳاڂ٭ زاضٶس ٦ٻ زض َٹ٬ ظٶس٪ځ زض ضٞسا

اڀ ضا  ټٟسٻ 10خؽ اظ ټًٱ اڂٵ ذٹاٶف ټا، قٳا ٢ازض ذٹاټڃس تٹز تطٶاٲٿ تٽثٹزڀ     
اڀ  قطٸٔ ٦ٷڃس ٦ٻ زض ٢ؿٳر زٸٰ ٦ساب وٲسٺ اؾر. ټط ٞه٭ اظ تطٶاٲٻ تاظڂاتځ تاٻ ٪ٹٶاٻ  

قٹز. لاظٰ ٶڃؿر ٦ٻ حسٳام َث١ وٴ تطٶاٲاٻ   َطاحځ قسٺ اؾر ٦ٻ َځ ڂ٥ ټٟسٻ اٶػاٰ ٲځ
ظٲاٶثٷسڀ خڃف تطٸڂس. قاڂس ترٹاټڃس ٸ٢ر تڃكسطڀ ضا تاطاڀ ڂا٥ تراف ناطٜ ٦ٷڃاس.      

زٹاٶڃس تا ؾطٖسځ  ټا ضا ز٧طاض ٦ٷڃس. قٳا ٲځ ټٳچٷڃٵ ٲٳ٧ٵ اؾر ترٹاټڃس تطذځ اظ ترف
 ضؾس، ٦اض ٦ٷڃس. ٲٹيٹٖاذ زحر خٹقف تٻ قطح ظڂط اؾر: ٶٓطزاٴ ٲٷاؾة ٲځ ٦ٻ تٻ
 

 تٷسڀ : اٖس٣از زضٸٶځ ٸ نٹضذ1ټٟسٻ 
 ټا : ٸيٹح ٸ ضٸقٷځ اضظـ2ټٟسٻ  
 : خڃاٲسټاڀ ٲًط ٸ تسزطڂٵ حاٮر اڂٵ ؾٷاضڂٹ3ټٟسٻ  

 : تطٶاٲٿ غٷؿځ ٲٹ٢سځ  4ټٟسٻ 
 : ذاٶٹازپ انٯځ  5ټٟسٻ 
 : چطذٿ اٖسڃاز6ټٟسٻ 
 : ذطٸظ اظ چطذٻ7ټٟسٻ 
 : زحطڂٟاذ قٷاذسځ8ټٟسٻ 

 : زاضڂرچٿ قرهځ9ټٟسٻ 
 : خڃك٫ڃطڀ اظ ٖٹز10ټٟسٻ 

 
اٲاا   ٲٳ٧ٵ اؾر زض اڂٵ ٲطحٯاٻ تاطاڀ قاٳا ٶاوقاٷا تاقاٷس      تؿڃاضڀ اظ اڂٵ انُلاحاذ 

زٹيڃح ٪اٰ تٻ ٪اٰ زضتاضپ وٶٽا زض َٹ٬ ٦ساب تطاڀ قٳا ضاټ٫كا ذٹاټس تاٹز. اَلاٖااذ   
زٹاٶٷاس زض   ټاڂځ اؾر ٦ٻ ٲځ خڃف ظٲڃٷٻ زض ټط ټٟسٻ قاٲ٭ ٲٹيٹٖاذ ٸ ټٳچٷڃٵ زٳطڂٵ

س ټاط ټٟساٻ ظٲااٴ    زض٤ ٸ زٛڃڃط اٮ٫ٹټاڀ اٖسڃازوٸضزاٴ تاٻ قاٳا ٦ٳا٥ ٦ٷٷاس. قاٳا تاڂا      
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ٲكرهځ ضا تطاڀ اڂٵ زٳطڂٷاذ اذسهال زټڃس ٸ زٹغٻ ذٹز ضا تٻ ؾٳر اٶػاٰ ز٧ٯڃاٝ  
تطزاضڀ  ٲُٗٹٜ ٦ٷڃس. قاڂس اڂسٺ ذٹتځ تاقس ٦ٻ زض زٞسط ڂاززاقر ضٸظاٶٿ ذٹز ڂاززاقر

٦ٷڃس. اڂسپ اذسهال ڂ٥ ظٲاٴ زٸؾاٖسٻ ٲكرم زض ټط ضٸظ ټٟسٻ ٲٳ٧ٵ اؾار ٦ٳا٥   
ڂس ٦اضټاڀ تٽثٹزڀ ذٹز ضا زض ڂ٥ ًٞاڀ وضاٰ تاا حاسا٢٭   ذٹتځ تطاڀ قٳا تاقس. قٳا تا

ټاڀ ٦سثځ ٦اٻ زض ازاٲاٻ اظ قاٳا ذٹاؾاسٻ      اڂػاز ٸ٢ٟٻ اٶػاٰ زټڃس. ٖلاٸٺ تط اٶػاٰ زٳطڂٵ
قٹز، ٲٳ٧ٵ اؾر اؾسٟازٺ اظ ًٞاڀ اضائٻ قاسٺ زض اٶسٽااڀ ټاط ٞها٭ تاطاڀ ٶٹقاسٵ        ٲځ

 اڂس ٲٟڃس تاقس.  وٲٹذسٻ    ڂاززاقر قرهځ زض ٲٹضز وٶچٻ

ټاا اتعاضټااڀ ٲٟڃاسڀ تاطاڀ      اؾر. اڂٵ ؾسٹٴ «ؾسٹٴ»ٵ اڂٵ تطٶاٲٻ قاٲ٭ ڂ٥ ټٳچٷڃ
خڃكثطز زض٪ڃط قسٴ شټٵ ٸ غؿٱ قٳا زض ضٸٶس تٽثاٹزڀ ټؿاسٷس. وٶٽاا قااٲ٭ ٖثااضازځ      

َٹض ٲطزة تا ذٹززاٴ ز٧طاض ٦ٷڃس. ڂا٥ ؾاسٹٴ ٲ٣اسٲازځ زض     زٹاٶڃس تٻ ټؿسٷس ٦ٻ قٳا ٲځ
ڂ٫ط ضا ٦اٻ ټطؾاسٹٴ زض اٶسٽااڀ ڂا٥     ؾسٹٴ ز 10اٶسٽاڀ اڂٵ ٞه٭ ٸغٹز زاضز. زض ازاٲٻ 

قسٺ زض  ٦ٷٱ ؾسٹٴ ش٦ط ٞه٭ ٸ قاٲ٭ تطٶاٲٻ تاظڂاتځ اؾر، ذٹاټڃس ڂاٞر. ٲٵ خڃكٷٽاز ٲځ
ټط ٞه٭ ضا ؾٻ تاض زض ضٸظ زض َٹ٬ ټط ټٟسٻ ترٹاٶڃس: ڂ٥ تاض زض نثح، ڂ٥ تاض زض َٹ٬ 

ٹز ضٸظ ٸ ؾطاٶػاٰ تاض ؾٹٰ ٢ث٭ اظ اڂٷ٧ٻ تٻ ضذسرٹاب تطٸڂس تاا ناساڀ تٯٷاس تاطاڀ ذا     
اؾار. ټاط تااض ؾاسٹٴ ضا     « 1ٖهة ظاڂځ»ز٧طاض ٦ٷڃس. ټسٜ اظ اڂٵ ضٞساض ز٧طاضڀ اڂػاز 

زاضز ٸ زٗٽاس   ٦ٷس ٦ٻ قٳا ضا زض حاٮر تاظڂاتځ ٶ٫ٻ ٲځ ذٹاٶڃس، زض ٲٛع اضطڀ اڂػاز ٲځ ٲځ
زط اظ وٶٽا اؾاسٟازٺ   ټاڂځ ٦ٻ خڃف زٹاٶڃس تط٪طزڂس ٸ ؾسٹٴ ٦ٷس. ٲځ تٻ تٽثٹزڀ ضا ز٣ٹڂر ٲځ

ذٹاٶځ ٦ٷڃس ٸ حسٳام اڂٵ ٖٳ٭ ضا ٲٟڃاس ذٹاټڃاس ڂاٞار. زض ٢ؿاٳر ؾاٹٰ      اڂس ضا تاظ ٦طزٺ
٦ساب ٶڃع چٽاض ٲٹيٹٔ غاٶثځ ٲٹضز تطضؾځ ٢طاض ٪طٞسٻ ٦ٻ تطاڀ ٪ؿسطـ زاٶف ٸ زض٤ 

اٶس. ٞه٭ اٸ٬ زض ضاتُٻ تا اڂٷسطٶر ٸ ضٞساضټاڀ اغثاضڀ  قٳا اظ اٖسڃاز غٷؿځ َطاحځ قسٺ
ٲسٗاضٜ ٸ زڂ٫طڀ زض ٲٹضز تطذځ اظ غٷؿځ اؾر. زض ازاٲٻ، ٞهٯځ اظ اٮ٫ٹټاڀ غٷؿځ ٶا

زض ٶٽاڂار، ڂا٥   قاٹز.   ٲك٧لازځ ٦ٻ ٲٳ٧ٵ اؾر تا اٖسڃاز غٷؿځ ټٳطاٺ تاقس، زٶثا٬ ٲځ

 
1 .neurogenesisټاڀ ٖهاثځ غسڂاس زض ٲٛاع     زټٷس ؾٯٹ٬ : ٖهة ظاڂځ. زح٣ڃ٣اذ ڂ٥ زټٻ اذڃط ٶكاٴ ٲځ

ټااڀ غسڂاس زض ٲٛاع تاطاڀ زضٲااٴ اٞؿاطز٪ځ،        قٹٶس ٸزٹٮڃس ؾٯٹ٬ اٞطاز تعض٪ؿا٬ ٶڃع زٹٮڃس ٸ تاظزٹٮڃس ٲځ
 ٲٽٱ ټؿسٷس )ٲسطغٱ(.اٞعاڂف ذٯ١ ٸ ذٹ، حاٞٓٻ، ڂاز٪ڃطڀ ٸ ٖٹاَٝ 
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ټاڀ ٲٹغٹز تطاڀ اضزثاٌ تا زڂ٫طاٶځ ٦اٻ تاا ټٳاڃٵ ٲكا٧٭      ټا ٸ ٲ٧اٴ َطح ٦ٯځ اظ ٪طٸٺ
  .٦ٷٷس ٸغٹز زاضز زؾر ٸ خٷػٻ ٶطٰ ٲځ

 سخٌٖ در تاب دٍسَگزاٖٗ

ض اڂٵ ٲطحٯٻ، تاڂس زٸؾٹ٪طاڂځ ضا زض ٶٓط ت٫ڃطڂٱ. ټٳٿ ٲا زض ٲٹضز ٦ٷاض ٪صاقاسٵ ڂا٥   ز
٪ڃط ټؿسڃٱ. اظ اڂاٵ   ٲازپ اٖسڃازوٸض ڂا ڂ٥ ٞٗاٮڃر اٖسڃازوٸض تا ڂ٥ احؿاؼ زٸ٪اٶٻ ٪طڂثاٴ

ذٹاټڃس اظ چڃعڀ ٦ٻ تؿڃاض ټڃػاٴ اٶ٫ڃع اؾر، زؾار ت٧كاڃس ٸ چٷاڃٵ     ٪صقسٻ، چطا ٲځ
٦ٷڃس؟ خاؾد زض خڃاٲسټاڀ ضٞساضڀ ٖٳ٭ قٳا  ٲحؿٹب ٲځٖٳٯځ ضا تطاڀ ذٹز ڂ٥ خازاـ 

ضؾس ٸ خاؽ   ٶٓط ٲځ ٶٽٟسٻ اؾر. زض اتسساڀ ضاٺ، زؾر ٦كڃسٴ اظ ٖٳ٭ ٚڃط ٢ات٭ زحٳ٭ تٻ
قاٳا احسٳاالام اظ   « چطا زٸتاضٺ اڂاٵ ٦ااض ضا ٦اطزٰ؟   »خطؾڃس:  اظ ټط تاض احسٳالام اظ ذٹز ٲځ

ٵ اؾار ٲسٹغاٻ قاٹڂس ٦اٻ اڂاٵ      اڂس. ٲٳ٧ اڂسو٪اٺ تٹزٺ ٖٹا٢ة ٲٷٟځ ٖٳٯځ ٦ٻ اٶػاٰ زازٺ
ضٸز.  وڂس ٸ ٲاځ  ضٞساض تطاڀ ضٸاتٍ قٳا زٽسڂسوٲڃع اؾر. تا اٖسڃاز غٷؿځ، ٲڃ٭ تٻ زط٤ ٲځ

زض ترف تٗسڀ اڂٵ ٦ساب زضتاضپ چطذٿ اٖسڃاز اَلاٖاذ تڃكسطڀ تٻ قاٳا اضائاٻ ذٹاټاس    
قس  اٲا زض حا٬ حايط اڂٵ ٲٽٱ اؾر ٦ٻ زض٤ ٦ٷاڃٱ ٦اٻ زٸؾاٹ٪طاڂځ اظ ڂا٥ چطذاٻ      

نُلاحځ ٦اٻ ٲاا تاطاڀ زٹناڃٝ اٶػااٰ      ا « )ٶٳاڂځ ٦ٷف»ٷس: ټطچٻ تٻ اٶػاٰ ٦ خڃطٸڀ ٲځ
زط تاقڃس، ٖعٰ قٳا تطاڀ زٹ٢ٝ ٦ٳساط   ٶعزڂ٥ (٦ٷڃٱ ضٞساضټاڀ غٷؿځ اغثاضڀ اؾسٟازٺ ٲځ

 پٸ خؽ اظ وٴ، ټط چٻ ٲسذ ظٲاٴ ٦ٳسطڀ اظ ظٲاٴ اغاطا ٪صقاسٻ تاقاس، اضاز   ذٹاټس تٹز  
ٵ زهاٳڃٱ تاٻ زٹ٢اٝ تلاٞاناٯٻ خاؽ اظ      تٷااتطاڂ . زاضڂاس  ڀ تط اٶػاٰ ٶاسازٴ ٖٳا٭   تڃكسط
اٞعاڂف ٲځ ڂاتس ٸ ؾدؽ تا َځ ٦طزٴ ٲؿڃط ذٹز زض چطذٻ تٻ ؾٳر ٢ؿٳر  ٶٳاڂځ ٦ٷف

  .زٸؾٹ٪طاڂځ غعء َثڃٗځ اٖسڃااز اؾار   .ٲحٹ ٲځ قٹز ٶٳاڂځ اڂٵ ٖعٰ غسڀ ٦ٷفتٗسڀ 
 ٣ٍٞ وٴ ضا تدصڂطڂس.

 تاساًذٗطٖرضذ خَد 

ټااڀ غٷؿاځ ٶاذٹاؾاسٻ ضا خكار ؾاط      ذٹاټڃس ضٞساض ذٹز ضا زٛڃڃط زټڃس ٸ ضٞساض ا٪ط ٲځ
تركاځ اظ   تاظاٶسڂكاځ ذاٹز  ٸغٹز وٸضڂس.  ضا زض ذٹز تٻ« تاظاٶسڂكځذٹز »ت٫صاضڂس، تاڂس 
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زاٹاٴ   زٹاٶس ت٣ڃٻ ذٹز ضا ٲكاټسٺ ٦ٷس. اظ اڂٵ ٲكاټساذ اؾار ٦اٻ ٲاځ    ذٹز اؾر ٦ٻ ٲځ
اڀ َطاحځ قسٺ اؾر ٦ٻ زٳطڂٷازځ ضا تاٻ   زٛڃڃطازځ زض ذٹز اڂػاز ٦طز. اڂٵ ٦ساب تٻ ٪ٹٶٻ

زض ٸغٹززاٴ ٦ٳ٥ ذٹاټس ٦طز. تٻ ٖٷاٹاٴ   تاظاٶسڂكځزټس ٦ٻ تٻ ضقس ذٹز  قٳا اضائٻ ٲځ
زٹاٶٱ  قسڂس زاضڂٱ. زض َٹ٬ زضٲاٴ، ٲځٶازٹاٴ ٦ٷٷسپ اؼ ٸ ٲطا٬، ڂ٥ تڃٳاض تا حٳلاذ  ټط

تثڃٷٱ ٦ٻ اٸ ٸ٢سځ قطٸٔ تٻ نحثر زض ٲٹضز تسزطڂٵ ازٟا٢ااذ ٸ ذااَطاذ زضٸٴ شټاٷف    
٦ٷس  اڂٵ ڂازوٸضڀ شټٷځ زض ٲٹضز احؿاؾاذ تس تطٸظ تڃطٸٶځ ٸ اضط ضٸاٶځ قسڂسڀ تاٻ   ٲځ

٣سض ح٣ڃط تٹزٺ اؾار، تاٖاص   زٶثا٬ زاضز . ٶكرٹاض ٲساٸٰ اٸ زض ٲٹضز تس تٹزٴ ٸ اڂٷ٧ٻ چ
زاط ٸ   خطؾٱ، ٸاياح  قٹز اڂٵ حاٮر زض اٸ ز٣ٹڂر قٹز. ٸ٢سځ اظ اٸ زض ٲٹضز وڂٷسٺ ٲځ ٲځ

٦ٷس. تٻ ٸياٹح ضاتُاٿ ٲؿاس٣ڃٳځ تاڃٵ      زط ٸ تا ضٸحڃٻ تٽسطڀ قطٸٔ تٻ نحثر ٲځ ضٸقٵ
تاٻ ضٸقاٷځ   وٶچٻ اٸ زض حا٬ ٧ٞط ٦طزٴ اؾر ٸ تطٸظ حاالاذ ذٯ٣اځ ٸڀ ٸغاٹز زاضز.    

ټط چٻ ظٲاٴ تڃكسطڀ ضا نطٜ ٶ٫طاٶځ زض ٲٹضز احؿاؼ تاس   ٔ قس ٦ٻ،ٲسٹغٻ اڂٵ ٲٹيٹ
. زض ٖٹو ټطچٻ تڃكسط ٸ٢ر ذٹز ضا تطاڀ تطٶاٲاٻ ضڂاعڀ ٸ زػؿاٱ    ٦ٷس، تسزط ٲځ قٹز

تڃٷځ تڃكسطڀ ذٹاټس ٦طز. ٸْڃٟاٻ ٲاٵ اڂاٵ تاٹز ٦اٻ اڂاٵ        وڂٷسٺ ت٫صاضز، احؿاؼ ذٹـ
، تركاځ اظ  تاظاٶسڂكاځ  ٲٹيٹٔ ضا زض ٲط٦ع زٹغٻ اٸ ٢طاض زټٱ. تا اؾسٟازٺ اظ ضٸـ ذاٹز 

َاٹض   زٹاٶس اٸ ضا تٻ زٹاٶس زض ذاضظ اظ ذٹز تاڂؿسس ٸ ذٹز زضٸٶځ ضا تثڃٷس، ٲځ ذٹز ٦ٻ ٲځ
ٲؿس٣٭ تٻ ٶسڃػٻ ٲُٯٹب تطؾاٶس  تٷاتطاڂٵ ٸْڃٟٻ قٳا اڂٵ اؾر ٦اٻ زض زض٤ ذٹززااٴ ٸ   

ٶحٹپ ٦ااض٦طز   1.1.1تڃٷف لاظٰ ٶؿثر تٻ اٮ٫ٹټاڀ ضٞساضڀ ذٹز ذٹب ٖٳ٭ ٦ٷڃس. ق٧٭ 
َٹض ٦ٻ زض ٞه٭ تٗس ٲكااټسٺ ذٹاټڃاس ٦اطز، اڂاٵ ٲٽٳساطڂٵ       زټس. ټٳاٴ ٶكاٴ ٲځوٴ ضا 

زٹاٶڃٱ تا ٲكاټسٺ ذٹز ٸ شټٷڃار ٲسٟااٸذ،    ضٞساضڀ اؾر: ٲا ٲځ -ٸڂػ٪ځ زضٲاٴ قٷاذسځ
وٲسٺ اظ اڂٵ ٞطاڂٷس، زػعڂٻ ٸ زحٯڃا٭ زضؾار    زؾر ضٞساض ذٹز ضا زٛڃڃط زټڃٱ ٸ تا تڃٷف تٻ

 ٱ.ضا تط ضٞساضټاڀ وڂٷسٺ ذٹز اٖٳا٬ ٦ٷڃ
 
 
 
 
 




