
«1» 

 

 

 

 

 

 

  یتْثَد تجاسب ًاهطلَب دٍساى کَدک

  یکه بز سلامت روان یپنهان دوران کودک هایسخم امیالت

 دگذاریاثز م تانیبشرگسال یو جسمان

 

 
  ،٦قطٕ، اكؿطزُ ٚ،٨٧ٛلؽ دب ؿٔج٠ ثط ػعر  ٥ٝ هسضسٜ٘س ثطا س٧خس ٥ضا١جطز١ب

  ٗسرثٜٔس ٥اثط١ب  ِط٧ٝ ز ٦دب١٨ٛ ٦ضٝاٛ ٤ايُطاة، يطث

 ٦زٝضاٙ ًٞزً ؾ٦٘ اؾشطؼ

  

 
 

 
 



 

«5» 

 فْشست هطالة
 

 
 5 ................................................................................................................................... کتاب ٖهعشف

 01 .......................................................................................................................................... ٖهعشف

 01 ................................................................................................................................. ٕسپاسگضاس

 01 ...........................................................................................................................................هقذهِ

 05 .......................................................................... ٖتجاسب ًاهطلَب دٍساى کَدک ٓدسباس 7کٗبخص 

 19 .......................................................................................................... ٦ٝ سدبضة ٛبُٗٔٞة  زٝضاٙ ًٞزً ٦اؾشطؼ ؾ٘ 1كهْ 
 33 ............................................................ اثط  ؿ٨ٖضؾبٛس؟ ٌٗبٛ ٦ت ٨ٗث٠ ثسٙ آؾ ٦چ٠ِٛٞ سدبضة ٛبُٗٔٞة زٝضاٙ ًٞزً 2كهْ 
 40 ......................................................................... ز١س٦ز ق٘ب ضا قٌْ ٨ٗش١ٜ  ٦چ٠ِٛٞ سدبضة ٛبُٗٔٞة زٝضاٙ ًٞزً 3كهْ 

 31 .............................................................................................. ٕبْبَد ّٓا دسباسحلساُ 7بخص دٍم

 61 .................................................................................................................................................................... ٥ث٢جٞز س٧ٛٞ 4كهْ 

 41 ............................................................................................................... ٖخَدهشاقبت 7بخص سَم

 74 ................................................................................................................................ س٨ٖ ٨ًٜاؾشطؼ ضا سٜظ ٦رش٨ِثطاِٛ 5كهْ 
 82 .......................................................................................................................................... س٨ٖ ٨ًٜضا سٜظ ٥دبٛبر ه١٨ٞ 6كهْ 
 91 ..................................................................................................................................................س٨اظ ٗـع ذٞز ٗطاهجز ًٜ 7كهْ 

 011 ............................................ ٖرٌّ ٕشساصٗبا تصَ ٖستن عصب٘ت س٘ت ٍ تثبٗتقَ 7بخص چْاسم

 104 ....................................................................................................................................... ٦زٓجؿشِ ٦ش١ٜ ٥طؾبظ٧سهٞ 8كهْ 
 111 ................................................................................................................................... ٦ش٧ذٞزح٘ب ٦ِش١ٜ ٥طؾبظ٧سهٞ 9كهْ 
 116 ...................................................................................................................................... ٦اًشكبك ٦ش١ٜ ٥طؾبظ٧سهٞ 10كهْ 
 121 ........................................................................................... سبٙ ٦زٝضاٙ ٛٞخٞاٛ ٥ثطا  ٦زٓجؿشِ ٦ش١ٜ ٥طؾبظ٧سهٞ 11كهْ 
 124 ............................................................................................... ٗٞاهغ زقٞاض ٥ثرف  ثطا آضاٗف ٦ش١ٜ ٥طؾبظ٧سهٞ 12كهْ 

 024 ......................................................... ضٌاٍس ضذى ٕقت هاجشا7  ساّکاسّا٘افتي حقٗ 7بخص پٌجن

 128 .................................................................................... آظاضز١ٜسٟ ٥ساز١ب٧ضٝ ٥غ ُصقش٠،  ثطا٧ٚ ٝهب٨قٜبٝض قسٙ ث 13كهْ 
 137 ....................................................................................... ٧ٚبز٨ثٜ ٥ثبٝض١ب ٥غ ُصقش٠  ث٠ ؾ٧ٞٚ ٝهب٨قٜبٝض قسٙ ث 14كهْ 

 

 



«6» 

 

 
 

 013 ....................................................................................................... ضشم ٕباصًگش 7بخص ضطن

 147 ...................................................................................................................................................... قطٕ ٝ ػعر ٛلؽ 15كهْ 
 152 ................................................................................................... س٨ًٜ ٥ٚ ضا ثبظِٛط٧ٝآس  ٥دبز قسٟ اظ ؾ٧ٞقطٕ ا 16كهْ 
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 همذهِ

ٍ  ٓٽٖوبو  ْثَا ؿىي ََ. ثبٙي ؿىٕه إز ٹَاٍ ي إز ٕوز ُٓويځ  ٍووغ  ْآٍُي ڈٔو ىاٍ ىيٕشٚوبن  ٽو
َ  ٱچجٍ وٶِٔ ا٭شمبىثٍ ڈٕسًاوٓ وم ََځِ ٍوغ  ثيين اډب ڈٕٽىٓ وم ِ . ڈٕٽىو  ٽٖوت  ٍا موبر ٔوبډلا ثو  بىٔو  ََځو

ٍ . ڈٕثبٙ يٕډٶ ڂَانٔى ي هًىډبن ْثَا ي ڈٕىَ بڇٕاڅش ؿڂًوٍ ځَٵز ڈٕووًاَ َ   ثو  ډوب  اُ ْبٍٕثٖو  كوبڃ  َو
ٍ  ٍا ْىًٙاٍ َْب ؿبڅ٘ ٓ . ڈٔو اٽوَىٌ  سؼَثو  ٓٽوًىٽ  ىيٍان ووبډ٦چًة  سؼوبٍة  اُ ٓوبٙو  ٕٓوم  إوشَ

(ACEs)  ٍځوٌاٍى ٓ ډو  َٕسوأط  ْا ػبډٮٍ ََ ثَ آٙٶشٍ  ْاهبوٍ ىٍ ُٓويځ بٔ ثبٙي ٱٶچز ي ًٕءإشٶبىٌ ؿ. 
 سًاووي ٓ ډو ٽٍ  ًٙىٓ ډ كټ اكٖبٕمبن ي ٓٙىبٕ ٖزُٔ ډٲِ  ثَ ْا ځًوٍ ثٍ  وًٚى كڄ ٕٓم إشَٓ اځَ
َ ٔى وٖڄ ثٍ ٓوٖچ اُ ٓكش ي ُٓويځ ٥ًڃ ىٍ ډبنٖٓشٔثُِ ثَ َ  ڂو  ىيٍان ووبډ٦چًة  سؼوبٍة . ثڂوٌاٍى  اطو

ٍ وٚويِ  كڄ ِٓوڂَاوٕبىځٓ سًان ثٍ  ډٓٽىيٓ ډ ؼبىٔا هًى ٓد ىٍ ٽٍ َٔٓبٓ َاؤي ىڅٕڄثٍ ٍا ٓٽًىٽ  ِٙومب
 .ىاوٖز ٓ٭مًډ ثُياٙز ټٔ

 هًاَوي ٽوَى  ثٍ ٙمب ٽمټ  ٽبٍٽشبة  هٔإز. ا ٍٵ٬  ٹبثڄ  ٓىيٍان ٽًىٽ ٓإشَٓ ٕم هًٙجوشبوٍ
ىڅوًاَشوبن ٍا   ٓي ُوويځ  يٕو ىَ بڇٕو ٍا اڅش سوبن ٓ اُ سؼبٍة وبډ٦چًة ىيٍان ٽًىٽ ٓوبٙ ٓىٍيو َْب ُهڈ
٘  ىٍٻ ٽشوبة  هٔو ا ىٍ. إوز  سبنٖٓشٔثُِ َْٔدٌ زٕډٖئًڅ ي يٕاډ ِىٍثبٍ ٽبٍٽشبة  هٔ. ائثٖبُ -ؿوبڅ

ٍ ٔا بٵشهٔىٍ بٵز؛ٔ يٕهًاَ ثو٘بڇٕاڅش ي ٔاثًىٌ ډًاػٍ ي يَٕٖش ډًاػٍ آن ثب ٽٍٍا  ٓمبسٔوبډلا شبن َٔب  ىپو
ٔ  ٙوًى ٓډ ډًػت ٽٍ ٓچٔىلا. ثًى هًاَي ثو٘ٓ سٖچ بٍٕثٖ ىاٍى  يػًى ٍوؼشبن ْثَا ٓچٔىلا  يٕو ٽى كو

ٍ  ٙوي  يٕو هًاَ ډشًػٍ  يَٕٖش ثٍِځٖبڃ اځَ ٓكش. يٕٖشٕو ْ٭بى َٕٱ بٔ ًاؤٍى ٍ ٔځِ ٽو ٘  َْوب  ىو  ٙوٶبثو
 ٓاٝچ ٍّٚٔ ٽشمبن بٔ ځَٵشه ئٌوبىْ ػب ثٍ ٽَى هًاَي ٽمټ ٙمب ثٍ ٽبٍ ٽشبة هٔا. ىاٍى يػًى ثٖٕبٍْ

 .ٍٕٕيځٓ ٽىٕي آوُب ثٍ  دىُبوشبن َْب ُهڈ
 ٍا ثٍ ډوب  ىٍډبويٌ ٓبوٕٹَثبو اكٖبٓ سىُب َُٕو٘. ٖزٕو ځٌٙشٍ ډٚپلار َُٕو٘ ِىٍثبٍ ٽشبة هٔا

ٍ ٽَىٔڈ  ٍا ْٽبٍ ډب َّم. ٖزٕو ٙمب هًى بٔ  ىشبنٔياڅي ډبوىي ٓ ٽٖ ٹ٢بير ِىٍثبٍ َُٕو٘ ىَي؛ٓ ډ  ٽو
ٍا  ډوبن ٌِٕو اوڂ ي اووياُى ٓ ډو  َٕو ځ ٓسچوو  ىٍ ٍا ډوب  سىُب سىي َْب ٹ٢بير ي اوشٺبى. ڈٔثًى ثچي ُډبن آن ىٍ

 ْٽوٍ ثوَا   ْ إوز ئػي َْب كڄ ي ٍاٌ َبىٍٻ اكشمبڃ ِىٍثبٍ ٽبٍٽشبة  هٔ. ىٍ ٭ًٟ اٽىيٓ ډ تٔسوَ
٭موڄ   ي٥ٕوًٍ ٽوٍ اوش٪وبٍٗ ٍا ىاٙوش     آن  ٔٓسىُب اٍاىٌ ثٍ َْيٕ. اځَ ويٕٵٮبلاوٍ ىوجبڃ ٽى يٕسًاوٓ ډ ْثُجًى

 .ىاى هًاَي ٹَاٍ بٍسبنٕاهش ىٍ ٍا ْٚشَٕث بٍٕثٖ ٙٶبثو٘ َْب ىٍٔځِ ٽبٍٽشبة  هٔوپَىٌ إز  ا 
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  کاس؟کاس؟کتاب کتاب   ييٗاٗا  چشاچشا

ٍ  ڈٕٽىو ٓډ سؼَثٍ ٍا هًىډبن ٽٍ ځًوٍ آن ڈٕىاوٓ ډىٍ كبڃ كب١َ  َ  ٓٺو ٕٙوپڄ ٭م  ثو  ي ٍيان ٕولاډز  ثو
َ  ْسؼَثٍ َٝٵبً ثوب سمَٽوِ ثوَ اڅڂًَوب     هٔا َٕٕسٲ ْډؤطَ إز. سلاٗ ثَا ډبنٓٽچ ٭مچپَى   ٓٵٮچو  ْٵپو

ٍ   ْپوَى ٔإوز  ٍي  ْ لاُڇئػي پَىٔإز؛ ٍي َٕسأطٓ ٥ًٍ ډٮمًڃ ث ثٍ ىٍ ٕو٦ق   ڈٕٙوپڄ ډٖوشٺ  ٽوٍ ثو
ٍ  آډًهوز  يٕهًاَ ٽبٍٽشبة  هٔا بنٔدىُبن ځٌٙشٍ ثذَىاُى. ىٍ ػَ َْب ثٍ ُهڈ ْسَ ٸٕ٭م  ي ٍووغ  ؿڂًوو

 ي اډوه  اكٖبٓ ثٍ ىاٍى ٹَاٍ ْبٍَٕٚ ٦ٕق َُٔ ىٍ ي َىٕځٓ ډ وٚأر ٍٕايڅ َْب ٕبڃ اُ اٱچت ٽٍ ٍا َٙڇ
ٍ  ٓٽلاډو ٓ ث ٍوغ .هًإَي ىاٙزثَ دَىٌ يٕٽىٓ ډ اكٖبٓ آوـٍ اُ ٙمب. يٕٽى ڄٔسجي هًى اُ ٕٓبڅم ٍ  ٽو  ثو
 ٓىٍيوو  وٚوب٣  ثوب  ٍا اكٖبٕبر هٔا ي ىأٍي ٓډٚپچ ىپٍٔا اكٖبٓ ي ٕىَ َٕٕٗسٲ يٕثشًاو ٍٕيٓوم و٪َ
 .يٕٽىٓ ډ هٔڂِٔػب  يَٕٖش ٽٍ ٓ َمبو ثًىن ْثَا  آٍاڇ

ٍ  يٕو سًاوٓ ډو  ٓډى٦ٺو  ٥ًٍ ثٍ ٍ ٕايڅ َْب ٕبڃ دىُبن َْب ُهڈ ثُجًى ثَ ٭لايٌ ٍ  اوش٪وب ٍ  يٕثبٙو  ىاٙوش  ٽو
 ىجوَِٿ  ٔ)يِ ثوٚيٓ ډ ثُجًىٓ ٽچ ٥ًٍ ثٍ ٍا ٙمب ٓػٖم ي ٍٓياو ٕلاډز ٽبٍ ٽشبة هٔا ىٍين َْب ډُبٍر
ٍ ثٍ ي ٔآيٍٓ ډ كبڃ ُډبن ثٍ ٍا( سبن بٵشٍٔثُجًىٽٍ ٙمب سمبڇ هًىسبن )هًىِ  ٥ًٍ  َمبن(. 2013 -ٽبډوڄ  ٥وً

ٍ  ي ٽٍَٕٖش ٓٽٖبو ي هًى ٽىبٍ ىٍ ْسَٽبډڄ ٥ًٍ ثٍ ي ثَى يٕهًاَ څٌر ُٓويځ اُ ْسَ  زٕو اَم آوُوب  ثو
 .يٕىَٓ ډ

  تْشُ سا تشد؟تْشُ سا تشد؟  ييٗٗـتشـتش٘٘کاس تکاس ت  کتابکتاب  ييٗاٗا  اصاص  تَاىتَاى  ٖٖهه  چگًَِچگًَِ

. ٖوز ٕو ٓډٲِ ٙمب ٽبٵ َٕٕسٲ ْثَا ٔٓسىُب ىاو٘ ثٍ َأَب إز  ُ ي سٖچ٤ ډُبٍر هٔسمَ ِٽشبة ىٍثبٍ هٔا
 ؼوبى ٔډٺويڇ ثوَ آن ا   َْوب  ثوَ إوبٓ ډُوبٍر    ٓ. ََ ډُبٍسٽىيٓ ډ َْيٕد ٓډى٦ٺ ٓسًاڅ اُ ٽبٍٽشبة  هٔا
َ ٕث هٔو يػوًى ا  ثب  ي؛ٕاُ ٽشبة ٍا ډ٦بڅٮٍ ٽى ٓثوٚ يٕ. ډمپه إز ثوًاًَٙىٓ ډ  ٓثُوٌَ ٍا ُډوبو   هٔٚوش

ىٍ َوَ ډُوبٍر    ٓي دؤ اُ ٽٖوت سجلوَ ٽوبٵ     يٍٕا اُ اثشيا سب اوشُب ثوًاو ٽبٍٽشبة  هٔثَى ٽٍ ا يٕهًاَ
ٓ  ىٍ  َْٕثوبٍځ  ْثَا ٓډ٦بڅج هٕ. َمـىئثَي ْډُبٍر ثٮي ًْٕ ثٍ َ  وٚوبوٓ أىشَوشو ډًػوًى إوز:    ُٔو

http://www.newharbinger.com/46646. (ًٙى ډَاػٮٍ ٽشبة ْاوشُب ثٍ ٚشَٕا٥لا٭بر ث ْ)ثَا. 

  اػت؟اػت؟  ؿذُؿذُ    ٕٕتٌذتٌذ  طثقِطثقِ  چگًَِچگًَِ  کاسکاسکتاب کتاب   ييٗاٗا

ٍ  ٓٽوًىٽ  ىيٍان ووبډ٦چًة  سؼبٍة ٕٓم إشَٓ ؿ٦ًٍ ٽٍ آډًهز يٕهًاَ ټٔ ثو٘ ىٍ  ٕولاډز   ثو
 ډىبٕوت  ٍٙوي  ثٍ ٓٽًىٽ ىيٍان ىٍ ٭بٙٺبوٍ ًْويَبٕد ؿڂًوٍ ي ٍٕبويٓ ډ تٕإٓ ٙمب ٓؼبوَٕ ي ٓػٖم

 .ٽىيٓ ډ ٽمټ ډٲِ
ٍ  ىَيٓ ډ قٕس١ً 4 ٵٞڄ. ٽَى هًاَي سبن ٍٔٓاَىمب ْثُجًى ٕٶَ ىٍ ْډؤطَ ٥ًٍ ثٍ ىي ثو٘  ؿوَا  ٽو

 َٕو اه َْب ٕبڃ ىٍ ډب. ىاٍى يػًى ٓٽًىٽ ىيٍان وبډ٦چًة سؼبٍة اُ ٍَٔٓب ثٍ يٕاډ ْثَا ْبٍٕثٖ ڄٔىلا

http://www.newharbinger.com/46646
http://www.newharbinger.com/46646
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 ١َيٍر  ثٍ سًػٍ ثب َڈ ي هًىډبن سلاٗ ثب َڈ آن  ثُجًى ٓؿڂًوڂ ي ٍٕبنتٕإٓ هب٥َار ثب ٍاث٦ٍ ىٍ
 .ڈأٍځَٵش بىٔ ثٖٕبٍْ َِْبٕؿ زٕٝلاك ْىاٍا ٍيان ٕلاډز ډشوٜٞ ٽمټ ثب اډَ هٔا

َ  ْثوَا  ٍا آن ي ٽىوي ٓ ډو  زٔو سٺً ٍا ٙمب ډٲِ 7 ي 6  5 َْب ٵٞڄ . ٽىوي ٓ ډو  آډوبىٌ  ٙٶبثوٚوشبن  ٕوٶ
 سوب  آډًهوز ثٍ ٙمب هًاَوي   ٍا ْٹً ٽىىيِدَٔٚبن ؼبوبرَٕ ي إشَٓ ؿڂًوڂٓ سى٪ٕڈ 6 ي 5 َْب ٵٞڄ

 ٍا  هچوٸ  ي ٭مچپَى ډٲِ  ٕلاډز ْٕبُ ىٍٕثُ ْيَبٕٽچ 7 ٵٞڄ. ٽىي ٭مڄ هًى كبڅز هٔثُشَ ىٍ ډٲِسبن
ٓ َبْ ٕوبڅڈ ٕوٕڈ  سب ىيثبٌٍ آن ٍا ثب ٍيٗ ىاى هًاَي وٚبن ٙمب ثٍ ډٲِسبن ٬َٕٔ ْٕبُ آډبىٌ ْثَا  1ٽٚو

 .ٽىٕي
ٍ  ٽىوي ٕبُْ ډٓٙجٍٕ ٍا اْ٭بٙٺبوٍ ٓىڅجٖشڂ ًْويَبٕد  ٓ كمبٔشًَٓى َْٕبُٔسًٞ  ٍٙوي  ثب٭وض  ٽو

 هًاَوي  ٍٔٓاَىموب  ي ٔػي كمبٔشٓ سؼبٍة ٕبهشه ْثَا ٍا ٙمب 11 سب 8 َْب ٵٞڄ. ًٙىٓ ډ ډٲِ ډىبٕت
كموبٔشٓ   سؼبٍة هٔا. وياٙز يػًى ٙمب ٔٓاثشيا َْب ٕبڃ ىٍ اكشمبلاً اډب ثًى بُٕو ډًٍى ٽٍ ٓسؼبٍث ؛ٽَى
ُ ٔسًٞ سؼوبٍة  هٔا. ًٙىٵَاَڈ ډٓ هًىسبن ٓځبَ ي ڃئبئا سًَٕٞٔبُْ ډَاٹجبن اُ ايٹبر ٓځبَ  َْٕوب
ٍ  َٙي٫ ٽٍ آيٍىٓډ يػًى ثٍ ډٲِ ىٍ ٍا ْا ٕبُويٌ ٓ٭ٞج ْاڅڂًَب  ًَٓى  ّآٙوٶش  ٓ ٽٚو  ڈٕٕو  ػجوَان  ثو
 ٽموټ  ٙمب ثٍ ځَٵشٍٙپڄسبٌُ ٓ٭ٞج ََْبٕډٖ. ٽىيٓ ډ ٓٽًىٽ ىيٍان وبډ٦چًة سؼبٍة اُ ٓوبٙ ْډٲِ

 ٓځَډو ىڃ ي زٕو اډى  آٍاډ٘ ثب 12 ٵٞڄ ىٍ. يٕٽى ٭مڄ ي اكٖبٓ هًى كبڅز هٔثُشَ ىٍ ٽٍ ٽَى هًاَي
ٔٓ َوب  ډُوبٍر   ئٍيٓ ډ ٕ٘د ٽٍ ٥ًٍ  هَٕم. يٕٽىٓ ډ ىًٙاٍ سؼبٍة ِىَىي هٕسٖپ ْاڅڂً ٍٙي ثٍ َٙي٫

 .ٽىيٓډ آډبىٌ شبنَٔبُهڈ هٕايڅ ثُجًى ي ٍٵ٬ ىٍ ٍا ٙمب آډًهز يٕهًاَ ډَكچٍ هٔا سب ٽٍ ٍا
 ُٓوويځ  ثَ ٽٍ ٍا َٕاه ِٽىىي وبٍاكز اٵپبٍ بٔ ٬ٔيٹب ؿڂًوٍ ٽٍ ځَٵز يٕهًاَ بىٔ 14 ي 13 ٵٞڄ ىٍ

ٍ  ي يٕو ٽى ٓبثٔو ٍى سوبن ٓٽًىٽ ىيٍان ْياىَبٍٔي ىٍ ځٌاٍىٓ ډ َٕسأط ٙمب ٓٽىًو  ي َٕو اه كوًاىص  ؿڂًوو
 .يٕىَ ٍٞچٕٵ ٍا ٽُىٍ َْب ُهڈ

ٍ  23 ٓاڅو  15 ٵٞوڄ . إز ٓٽًىٽ ىيٍان وبډ٦چًة سؼبٍة ثبُډبويځبن اُ ْبٍٕثٖ ٍوغ ډَٽِ َٙڇ  ثو
 هٔڂِٔػوب  ٍا آٍاڇ ٓهًٙولبڅ  ي ٓىٍيوو  زٕو اډى ؿڂًوٍ ٽٍ ىَيٓ ډ وٚبن ٙمب ثٍ ي ٍيىٓ ډ ٍوؼشبن ٭مٸ

 .يٕٽى ىٍىوبٻ َٓٙډىيځ
 َْوب  ٵٞوڄ . إوز  ْثُجًى اُ ٚشَٕث ٓكش ي ٍوغ اُ ٚشَٕث ِْٕؿ ُٓويځ اډب يٕٽٚ هًاَىي ٍوغ َمٍ

َ  ٓسلوًڅ  َْب ٍاٌ  ٙبى ي ثو٘ ز١ٍٔب ُٓويځ ؼبىٔا ْثَا 28 ٓاڅ 24 ٍ ٍا  ثُجوًى  اُ ٵَاسو  وٚوبن  ٙومب  ثو
 .ىاى هًاَي
ٍ  ٍا ٽمټ هٔٚشَٕث ٽٍ َٔٓب ډُبٍر ي اًٝڃ ىاى هًاَي ٙمب ثٍ ٍا ٵَٝز هٔا 29 ٵٞڄ زٔوُب ىٍ  ثو

 .يٕٽى  ؼبىٔا ُٓويځ ٕٶَ ٥ًڃ ىٍ شبنَٔب ډُبٍر كٶ٨ ْثَا ٥َٓك ي ئَٕثڂ و٪َ ىٍ إز ٽَىٌ ٙمب
ٍ  ٍٙوي  ثوَاْ ثٕٚوشَٔه  إز ٽٍ ٙمب  هٔډه ا هًإز ٕولاډششبن ثوٍ إوشبى ٙوٶبثو٘ ي      ډمپوه ى

ي اكٖبٓ هوًة ثوًىن    ٓىٍيو زٕٽٍ ٙبډڄ اكٖبٓ هًة وٖجز ثٍ هًى  اډى ئًٙ ڄٔسجي ٓډشوٞٞ

 
1 Wire 



 

«17» 

 ُډبن اٍُٗ ْثُجًى ىئٵَآ. يٕٽى َٝٳ ٍا لاُڇ ُډبن. إز ٽبٍٽشبة  هٔاَياٳ ا ٙيٌځٶشٍ إز. ډًاٍى
َ . ئو ثَي ٕ٘دو  هًىسبن َٕ٭ز ثب. ىاٍى ٍا ٙمب سلاٗ ي َ  اځو  سوبن ْٽوبٍ ثوَا   ٽشوبة  هٔو ا اُ ٓثوٚو  َو

 إشٶبىٌ ځَٵز يٕهًاَ بىٔ ٽٍ ٓثوٚ آٍاڇ َْب ډُبٍر اُ. ئثڂٌاٍ ٽىبٍ ٓډيس ْثَا ٍا آن  ٙي ٵَٕب ٥بٹز
َ  ىٍ ٍا ٙومب  سوب  يٕو بثٕث ْ ٍاسًاومىوي  ٍيان ٕلاډز ډشوٜٞ يٕثوًاَ ٙمب ئٙب. يٕٽى  ٓٙٶبثوٚو  ٕوٶ

 .ڈٕٽى َٙي٫ َڈ ثب ٍا ٕٶَ هٔا ئٕبٕث. ٽىي َٓمَاَ
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 کٗ تخص

 ٖکَدک دٍساى ًاهطلَب تجاسب ٓدستاس
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 ۱ فصل

  ًاهطلَب تجاسب ٍ یسو استشس

 یکَدک دٍساى

1سلمڄ  ٹبثڄ إشَٓ هًة  إشَٓ: ڈٔاٽَىٌ سؼَثٍ ٍا إشَٓ و٫ً ٍٕ ډبَمّ  ډٮمًڃ ٥ًٍ ثٍ
 إشَٓ ي 

ٓ  اډوب  ًٙى ډب اوٮ٦بٳ ي ٍٙي ٕجت سًاويٓ ډ َبإشَٓ هٔاُ ا ٔټ(. ََ 2017 ًِن ٔ)ډَټ ا 2ٕٓم  إوشَ
ٓ  وو٫ً  هٔو ا. آيٍىٓ ډ يػًى ثٍٍا  ٓوًٞٝث َْب ؿبڅ٘ ٓٽًىٽ ىيٍان ىٍ هًٞٛ ثٍ  ٕٓم  َوب إوشَ
ٍ  سًاووي ٓډو  ٓٽچ ٥ًٍ ثٍ اډب إز وبډلًٖٓ آوُب ډٕبن ډَُ ٽٍ ډٮىب هٔا ثٍ ىاٍى  ٹَاٍ ًٕشبٍٕد ټٔ ٍْي  ثو

 .ًٙى  ٴٔسٮَ ڄًٔ َٙف

 َٓډب ٓؼبوَٕ څلب٧ اُ. ٽىيٓ ډ ؼبىٔا َٔٓب ٵٚبٍ ثڂٌاٍى ؿبڅ٘  َُٔډب ٍا  ىپٍٔثيين ا هًة إش 
 ٽٍ ئَٕثڂ و٪َ ىٍ ٍا ْآډًُ ىاو٘. ڈٕٽى اسوبً ٓ ٍاىٍٕش مبرٕسٞم ڈٕچٔډب ي ڈَٕٖش ٽىشَڃ سلز

 دبٕون . ٽىوي ٓ ډ ٭مڄ ٓ٭بڅ ٓثٍِځ ّډٖبثٺ ىٍ ٽٍ ْيٍُٙپبٍ بٔ ًٙىٓډ آډبىٌ ٓډُم اډشلبن ْثَا
 .إز  ډشىبٕت إشَٓ َْب ًٍَډًن ٦ٕق ي إز ٽًسبٌ ِ ٔځَ بٔ ػىڀ إشَٓ 

 َِٓانٕو ډ ثوب  َمَاٌ  ِٔځَ بٔ ػىڀ ٓػٖمبوٙئي  َارٕٕسٲ ٙبډڄ إز ډمپهسلمڄ   ٹبثڄ إش 
ٍ  ثوين  ٕوَاوؼبڇ  كوبڃ   هٔو ا ثب. ًٙى إشَٓ َْب ًٍَډًن اُ ْسَ ځٖشَىٌ ُ  ٓٮو ٥ٕج كبڅوز  ثو  ثوب

٘  ٓٮىو ٔ ٽىىي؛ ْبٍٔ إشَٓ ډُبٍ ىٍ ٍا ٽًىٽبن ا٭شمبى ٹبثڄ ثٍِځٖبلانِ اځَ ٌْٔي ثٍ  ځَىىٓ ډ  دوٕ
 يٕو سًاوٓډو  ډظوبڃ  ْثَا. ىَيٓ ډ ٍم ْثُجًى ئآ يػًى ثٍ يأٍدب ٍٓياو بٔ ٓػٖم تٕإٓ ىپٍٔا اُ

 .آٔىيځَى َڈ ډٓ ٍهياىْ اُ دٔ ٽٍ ْاٵَاى بٔ ئَٕثڂ و٪َ ىٍ ٍا ِْٔ٭ِ ٵَى ٓٮ٥ٕج ډَٿ

 َْٓكوي  ثٍ إز ډِډه بٔ ئٙي ٵَٕب ٥بٹز بٍٕثٖ ٕٓم إش  ٍ  ٥ٓوًلاو  ٓډويس  ْثوَا  ٵوَى  ٽو
  ځوٌاٍى ٓ ډو  ٓٙىبٕو ٖوز ُٔ ي ډٲِ ثَ ٓډىٶ َٓاسٕسأط إشَٓ و٫ً هٔا. إز ٵٚبٍ  َُٔ ي «ًٙٽٍ»

 ي زٔډٮىً سپبوٍ  ٽىشَڃ ٹ٢بير  ٍياث٤   ْٽبٍ ٭مچپَى ٕلاډز  ىٍ تٔسوَ ٕجت ٽٍ  ٥ًٍْ ثٍ
ٓ ٕوم  إشَٓ َارٕسأط. ًٙىٓ ډ إشَٓ ډُبٍ ْثَا اډه  ٓثٍِځٖبڅ بةٕٱ ىٍ ٌْٔي ثٍ وٶٔ   ٭ِر

 .ًٙى ډىشٺڄ ْثٮي َْب وٖڄ ثٍ ينوٚ ٓثٍَٕ ًٍٝر ىٍ سًاويٓ ډ

 
1 Tolerable stress 
2 Toxic stress 
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 .ٍٕبويٓ ډ ُٓويځ ڄٔايا ىٍ ٕٓم إشَٓ ِىٍثبٍ ٓػبڅج دْيَ٘ ثٍ ٍا ډب ډًاٍى هٔا

  11ٖٖکَدککَدک  دٍساىدٍساى  ًاهطلَبًاهطلَب  تجاسبتجاسب  ٔٔهطالعهطالع

ٍ  دِٙوټ  ىي ًَوه  ِئُٕا ٓٽًىٽ ىيٍان وبډ٦چًة سؼبٍة ّډ٦بڅٮ  ٍٕٔئو   ٓشو ٕٵچ ىٖوىز ٔي َْوب  ووبڇ  ثو
ِ  ډلٺوٸ  آوويا   ٍاثوَر  ي بٕٶَوٕٽبڅ ڂً ٕٔىي ىٍ دَډىىشٍ ٍِٔٽب َّاوٕٚڂٕد ٥ت ىاوٚپيِ  ي َْٕٚوڂ ٕد ډَٽو

ٍ   مبٍٕث 17000 اُ ٕ٘ث ٓدِٙپ َبْدٕٕٚىٍ ڄٕسلچ ثب آوبن(. 2002  ٓشٕ)ٵچ َبٕزْ مبٍٕث ٽىشَڃ  ىٍ ٍيُاوو
 ىيٍان ووبډ٦چًة  سؼوبٍة  اُ ډوًٍى  ىٌ ډٮموًڃ  ٥ًٍ ثٍ ٽٍ ثَىوي ٓد  ٕلاډز ْوڂُياٍ ثٍِٿ ډَٽِ ټٔ

 ٓىو ٕث٘ ٕدو  ٍا ْ٭مچپوَى  ي ٓدِٙوپ   ٓٙىبهش ٍيان ډٚپلار اُ ْا ځٖشَىٌ ډِٕان  ٙيٌ  ځِاٍٗ ٓٽًىٽ
 :٭جبٍر إز اُ ٓٽًىٽ ىيٍان وبډ٦چًة ّسؼَث ىٌ. ٽىيٓ ډ

 ٍسًءاستفادٌ وًع س 
 ٖٓػى 

 ٓػٖم 

 َٕٓؼبو 

 غفلت وًع دي 

 َٕٓؼبو 

 ٓػٖم 

 واکارآمد یخاوًادگ رياتط وًع پىج 

 هٔياڅي ٔٓػيا بٔ ٥لاٷ 

 ثًىن ډبىٍهًاويٌ بٔ ډبىٍ ثب ِٕآډهًٚوز ٍٵشبٍ ٙبَي 

 ڂَٔى ډويٍ ډًاى بٔ اڅپڄ ثٍ هبوًاىٌ ْا٭٢ب اُ ٓپٔ بىٕا٭ش 

 هبوًاىٌ ْا٭٢ب اُ ٓپٔ ٓهًىٽٚ ثٍ ٘ٔځَا بٔ ٍٓياو ْمبٍٕث 

 ُويان ىٍ هبوًاىٌ ْا٭٢ب اُ ٓپٔ ثًىن 
 

 ُٓوويځ  ڄٔايا مبرٔوبډلا هٔا اُ ٓپٔ كياٹڄ ثٍِځٖبلان ًٕڇ ىي ٽٍ ثَىوي ٓد( 2014) آويا ي ٓشٕٵچ
 ٓٽٖوبو  اٽظَ: سىُبٔٓ ٍم وياىٌ إزثٍ ډٮمًڃ ٥ًٍ ثٍ ٓٽًىٽ ىيٍان وبډ٦چًة سؼبٍة. اوي ٽَىٌ سؼَثٍ ٍا
 ډظوبڃ  ْثَا. اوي ٽَىٌ سؼَثٍ ٍا آنوِٕ  ڂَٔى ثبٍ ټٔ كياٹڄ اوي  ىاٙشٍ ٍا ٓٽًىٽ ىيٍان وبډ٦چًة ّسؼَث ٽٍ

 .ثبٙي ِٕو ځًَٕءإشٶبىٌ إز ډمپه اڅپڄ ثٍ ډٮشبى ديٍ

 ٭ٶًووز  : ډبوىوي  ىاٍى  ٓځًووبځًو  ٭چوڄ  اٱچوت ( إز ډشيايڅمبن ٍّٔي ٽٍ ثٍ وً٭ٓ سٲَٕٕ) اهشلالار
 

1 Adverse Childhood experiences (ACEs) 
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ً هچوٸ  ي َوب  ّن وبٕوبڅڈ   ُٓويځ ٕجټ  ٓاػشمب٭ زٔكمب وجًى  ٕٓم ٓپِٕٔٵ ٤ٕډل  كوبڃ   هٔو ا. ثوب  يهو
ٍ  اووي ىاىٌ وٚوبن  ْثٮوي  ډ٦بڅٮوبر  اُ ْبٍٕثٖ ي آويا ي ٓشٕٵچ ٓاٝچ ّډ٦بڅٮ  ىيٍان ووبډ٦چًة  سؼوبٍة  ٽو
-ٓډ اوؼبڇ ځبڇثٍځبڇ ًٍٝر ثٍ ٍا ٽبٍ هٔا ي ٽىيٓ ډ ٓىٕث٘ ٕد ډٖشٺڄ ٥ًٍ ثٍ ٍا ْبٍٕثٖ اهشلالار ٓٽًىٽ
 اهوشلاڃ  َْٕځٙپڄ اكشمبڃ ثبٙي  ٚشَٕث ٵَى ٓٽًىٽ ىيٍان وبډ٦چًة سؼبٍة ِومَ ؿٺيٍ ََ ٓٮىٔ. ىَي

 يػًى ٽىيٓ ډ ٓىٕث٘ ٕد ٓٽًىٽ ىيٍان وبډ٦چًة سؼبٍة آوـٍ اُ َٔٓب ومًوٍ ىؼبٔا ىٍ. ًٙىٓ ډ سَْ ٹً ِٕو
 .ىاٍى

 یپششک تیيضع 

 بٔو  وجبٙوڈ  ػٌاة اځَ» ثبٙي؛ ىٍى 1ٓهًىىٍډبو ٓوً٭ سًاويډٓ)هًٍىن  ٓؿبٹ  َ ٍ  اځو  ْٹچوي
 («ثَىاٍوي َٕڇ اُ ىٕز ڂَانٔى إز ډمپه  ٽىڈ

 2 و٫ً بثزٔى 

 (ٕپشٍ  ٓٹچج ْمبٍٕ)ث ٓ٭َيٹ-ٓٹچج ْمبٍٕث 

 ٥َٕبن 

 ىٍى 

 ْمبٍٕث څًدًٓ   2ؿىيځبوٍ سٞچت  1 و٫ً بثزٔى  ٓډٶٞچ ٖڈٕ)ٍيډبس ٓمىٔهًىا َْبْ مبٍٕث 
ٍ  ٓدًٕوش  ٍ ٕث ٔ ٔبُٔدٖوً ٍ ٕث بٻ ٕٕوچ  ٓځًاٍٙو  ْموب ٍ ٕث ٍيىٌ  ٓاڅشُوبث  ْموب  ًُ ٔووځَ ْموب

 (ٍٕايڅ ْٝٶَاي َيُٕٕ  ًٍْٔ َْب ثبٵز تٕإٓ ڂً ٕچٕشٔي

 بٔبڅْٕجَيډٕٵ 

 ډِډه ٓهٖشڂ 

 زَٕذبس 

 ٍَاٌ هًاة  ّكمچ  ٓهًاثٓ َب  ث هًاة  ٽبثًٓ ٓسىٶٖ ّ)يٹٶ هًاة اهشلالار ٓسمبډ جبًٔسٺ 
 (هًاة ىٍ هًٍىن ٱٌا هًاة  ىٍ ٍٵشه

 (ُيىٍٓ سًڅي  ٓشَٕٔا ٓډٺبٍثش َْبْ مبٍٕ)ث ٓسىبٕچ ډٚپلار 

 ډٮيٌ ُهڈ 

 ٓٙپٖشڂ 

 ٕث بٔو  6 ٓسؼوبٍة ووبډ٦چًة ىيٍان ٽوًىٽ    ِٽٍ ومَ  ٓ)َىڂبډ سَ ٽًسبٌ ٭مَ ٥ًڃ َ   ثبٙوي  ٚوش
 (ٔبثيٽبَ٘ ډٓ ٭مَ ٥ًڃ ٕبڃ 20 ټٔوِى جبًٔسٺَ

 

 
1 Self-medicate 
2 Multiple sclerosis (MS) 
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 خًد سلامت وامىاسة یاتیارس 

 ٍٓياو ٕلاډز زٕي١ٮ 

 هٕٔدب وٶٔ  ٭ِر 

 (ٓىيٹ٦ج اهشلاڃ)ٙبډڄ  ٓاٵَٖىځ 

 (ُٓىځ يكٚز اهشلاڃ)ٙبډڄ  ا٦١َاة 

 ٍٓياو ١َّث اُ دٔ إشَٓ اهشلاڃ (PTSD )يٌٕـٕد ٍٓياو ١َّث اُ دٔ إشَٓ اهشلاڃ ي 
(C-PTSD) 

 ْډَُ زٕٙوٞ اهشلاڃ 

 ٓٵٮبڅ٘ ٕث سًػٍ وٺٜ اهشلاڃ (ADHD) 

 خطز پز یرفتارَا 

 ٝوًٍر  ثٍ ډًاى ٸٔسٍِ ډًاى  ډَٞٳ اهشلالار ين ٕٽٚ ڂبٍٕ)ٕ ډًاى ډَٞٳًٕء بٔ ډَٞٳ 
 وٖووٍ   ثويين  بٔو  اووياٌُ  اُ  ٕ٘ث بٔ بىُٔ ډَٞٳ  ِْٔسؼً ْىاٍيَب اُ ًٕءإشٶبىٌ  ْئيٍ
 (ِْٔسؼً ْىاٍيَب ډَٞٳ ىٍ ٍْيبىٌُٔ

 ٍٓهًىٽٚ اٹياڇ ث 

 دبوِىٌ ٕه ىٍ ٽبډڄ ٓػىٖ ٍّاث٦ ىاٙشه ْثَا ٚشَٕث)اكشمبڃ  َىڂبڇ ُيى ٓػىٖ َْب زٕٵٮبڅ  
 (وبهًإشٍ ٓكبډچڂ  ٓوًػًاو ىٍ ٙين ياڅي ډشٮيى  ٓػىٖ َْبټَٔٙ  ٕٓبڅڂ

 ډوًٍى  ٙوبډڄ  ػَڇ  اٍسپبة بٔ ٙين ٓٹَثبو ْثَا ْٚشَٕث)اكشمبڃ  ٓمٕٝم ټَٔٙ هًٚوز 
 (ىاٍى يػًى ځَٵشه  ٹَاٍ سؼبيُ

 ٓػٖم ٓسلَٽٓ ث 

 ٍْثَِپب 

 یعملکزد وقص 

 ٘ىٍ ْػي)ډٚپلار  ٓډبڅ ي ٓٙٲچ َْب ؿبڅ  ِ  ډٚوپلار  جوز  ٕٱ ٙوٲڄ   اوؼوبڇ  بٔو  سمَٽو
 (اڅٮمَ ډبىاڇ ٽڈ ىٍآډي  ْػي ْاٹشٞبى

 كبٵ٪ٍ ىٍ اهشلاڃ 

 ډشٮيى اُىياع 

 سَ هٕٔدب لارٕسلٞ ٦ٕق 

 ّسؼَث ىٍ ٽىي؟ٓ ډ ٓىٕث٘ ٕد ٍا َب زٕډًٹٮ هٔا ٓشٕٹب٥ٮ ِانٕډ ؿٍ ثب ٓٽًىٽ ىيٍان وبډ٦چًة سؼبٍة
ٍ ثٍ ٍا ٍهياى ه٦َ ٝٶَ ِومَ ثب ٍٖٔډٺب ىٍ ٚشَٕث بٔ ؿُبٍ ِومَ ٓ ٽًىٽ ىيٍان وبډ٦چًة  ىي ډٮموًڃ  ٥وً

َ  َٶوز  ٘ٔاٵوِا )ثوب   ٓاڅپچو  اٵَاى ْثَا ه٦َ هٔا ٓكش. ىَيٓ ډ ٘ٔاٵِا ډَسجٍ دىغ سب ٍ  اٹوياڇ (  ْثَاثو  ثو
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 ي َْٕبىځٔو  ډٚپلار ي( ْثَاثَ ىياُىٌ ٘ٔاٵِا)ثب  ٓهًىٽٚ
 ػمچٍ اُ ٓډٚپلاس ډبوىي ْثَاثَ 33 كييى ٘ٔاٵِا)ثب  ٍْٵشبٍ
ٍ  اٱچت ٽٍ ٓٵٮبڅٕ٘ث/سًػٍ وٺٜ  ٓىيٹ٦جو  اهوشلاڃ  اٙوشجبٌ  ثو
 ىيٍان ووبډ٦چًة  سؼبٍة. إز ثبلاسَ( ًٙىٓ ډ ىاىٌ ٜٕسٚو
 ىاٍى. ْثَاثَ يثٍٕٕ٘بوٓ ٽڈتٕإٓ سًاوبٔٓ  اٵَاى ٓٽًىٽ

 :إز ٙيٌ ډىؼَ َُٔ غٔوشب ثٍ ٓٽًىٽ ىيٍان وبډ٦چًة ّسؼَث دْيَ٘

 اُ ٵوبٍٯ  ډوَٿ   ٭چڄ ّثَػٖش ّځبو ىٌ ډًاٍى اُ ډًٍى َٶز ْثَا  ٓٽًىٽ ىيٍان وبډ٦چًة سؼبٍة 
 .َٖشىي ْا ىئٌٵِا ه٦َٕبُ ٭ًاډڄ لار ٕسلٞ ي ډَاٹجز ثٍ ٓىٕشَٕ وْاى  ىٍآډي 

 ٍا ىٍىي سىُوب   ىَوي ٓ وم بڇٕاڅش ٍا ٓٽًىٽ ىيٍان وبډ٦چًة سؼبٍة ثب ډَسج٤ َْب ُهڈ اٱچت ُډبن 
 .ٽىيٓډ دىُبن

 ٍٽٍ ُٓډبو ٌْٔي ثٍ ؛إز ىًٙاٍسَ آن ىٍٻ ىَي  ٍم ُيىسَ ٓٽًىٽ ىيٍان وبډ٦چًة ّسؼَث ََؿ 
 .جبٙيو َمَاٌ ا٭شمبى ٹبثڄ ثٍِځٖبڃ زٔكمب ثب

 ًٍٝس ىٍ  ٍا آس٘ وٍ ڈٔثَٓډ هٕث اُ ٍا ىيى اهشلالار  ٭لائڈ ثٍ دَىاهشه ثب اٱچت ډب ٓ  ٍ  لاُڇ ٽو
 .إز ٓٽًىٽ ىيٍان وبډ٦چًة سؼبٍة َمبن ٽٍ ڈٕبثٔ  ىٕز آوُب ْا ٍٍٚٔ ىڅٕڄثٍ إز

 َ٘لارٕسلٞو  ثوب  يدًٕوز  ٕ)ٕٶ ثوًى  ډلوييى  ثبلاثٍٍي ډش٤ًٕ اٵَاى ٥ّجٺ ثٍ ٚشَٕث ٓاٝچ دْي 
َ  َْب ځَيٌ ْثَا بډيَبٕد ي ٤َٔٙا(. ٕلاډز ّمٕث ي هًة ډٚبٱڄ ثب َمَاٌ  ٓىاوٚڂبَ َ  دو  ه٦و

 .إز ثيسَ ُويان ي ٓو٪بډ ز ٕاٹچ  َُْٙ َ ٕٵٺ َْب ځَيٌ ډظڄ
 

ٍ  آن ثوب  ٽٍ ٽىٕڈډٓ ىٍٻ ٍا َٔٓبؿبڅ٘ كبڃ ىَي؛ٓ آډبٍ ي اٍٹبڇ ثٍ ډب َٚياٍ ډ هٔا  ڈ َٕٖوش  ٍيٍيثو
ٓ  ٓٽًىٽ ىيٍان وبډ٦چًة سؼبٍة َبْاطَ ثب ډٺبثچٍ ْثَاٽٍ  ڈٕىاوٓ ډ ْ  سوًاوٕڈ  ډو ثٖوٕبٍْ اوؼوبڇ    ٽبٍَوب

ٍ . ڈٕٽى َٙي٫ هًىسبن ٓٽًىٽ ىيٍان وبډ٦چًة ّسؼَث اُ ٓآځبَ ٘ٔاٵِا ثب ئٕبٕث .ىَٕڈ  اَْمـىٕه وٖوو
 ىٕشَٓ إز. ىٍ http://www.newharbinger.com/46646 ٓىشَوشٔا ٓىٍ وٚبو ثَٿٽبٍ هٔا اُ

  ست؟ست؟٘٘چچ  ضواضوا  ٖٖکَدککَدک  دٍساىدٍساى  ًاهطلَبًاهطلَب  ٔٔتجشبتجشب  ًٓٓوشًوش

 اه ساٗبر  ث ب  س٨  سٞاٛ ٦ٗ ٧ٚثٜبثطا ًٜس، ٦ٗ س٧س٢س ضا سبٙ ٦ؾلاٗش اؾز ٠ً س٨ٗل ١٦٧ب ذُط اظ ٦آُب١ ٥ثطا ًبضثطٍ ٧ٚا

 ػلاٗ ز  ثب زاضز ٗهسام ق٘ب ٤٨اٝٓ ٦ظٛسُ ثب اضسجبٌ زض ٠ً ضا ٥ا ٧٠ُٜع ثرف ١ط زض. س٨ًٜ ٝكهْحْ ضا آ٢ٛب ٦ٜٗبؾج

 .س٨ًٜ ٗكرم ط٨ذ ب٧ ٦ثٔ

 :سب٦ٙؾبِٓ  ١دسٟ سٞٓس اظ د٨ف
 

ي  طث٤ ضٝاٛ  ٦ ا٨ٓٝ  ٤ زٝضاٙ ً  ٞز٦ً   

ٌٗ٘ٚ اؾ ز د٢ٜ بٙ ق ٞز اٗ ب ث طا٥      

 .ُكزآظاضٗبٙ ثبظذٞا١س 

  خ٨٘ع ُبضثط٧ٜٞ-

http://www.newharbinger.com/46646
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 ش٘خ ٖبل 

 ...اؿٔتذبٛٞازٟ  ٥زض اػًب ٥ِط٧قرم ثعضُؿبّ ز ب٧ ٧ٚاظ ٝآس ٧ٌ٦ ب٧. آ1

 ًطز؟ ٦ٗ طسب٨ٙسحو ب٧ ٦احشطاٗ ٦ث ٚ،٨س١ٞ ُلز، ٦ٗ ٛبؾعا ق٘ب ث٠

 ب٧

 ؟ثشطؾ٨س س٨ٜ٨ثج ٦خؿ٘ ت٨آؾ ٠ٌٜ٧ا اظ قٞز ثبػث ٠ً ًطز ٦ٗ ضكشبض ٥َٞض

  

 ...اؿٔتذبٛٞازٟ  ٥زض اػًب ٥ِط٧قرم ثعضُؿبّ ز ب٧ ٧ٚاظ ٝآس ٧ٌ٦ ب٧. آ2

 ًطز؟ ٦ٗ دطسبة َطكشبٙ ث٠ ٥ع٨چ ب٧ ظز ٦ٗ ٨ٔ٦ؾ ٝ چَٜ زاز، ٦ٗ ١ْ ضا ق٘ب

 ب٧

 س؟٨ثبق س٧ٟز  ت٨آؾ ب٧ س٧قٞ ٦ق٘ب ضا ًشي ظزٟ اؾز ٠ً ظذ٘ ٥َٞض حبّ  ث٠ سب

  

 ... حبّ  ث٠ سب اؾزسط  ٠ً حساهْ دٜح ؾبّ اظ ق٘ب ثعضٍ ٦قره ب٧ثعضُؿبّ  ب٧. آ3

 ٓ٘ ؽ  ع٨  آٗ ق٢ٞر ٥ا ٠ُٛٞ ث٠ ضا ثسٛكبٙاؾز  ًطزٟ ٗدجٞضسبٙ ب٧ ًطزٟ ٛٞاظـ ب٧ ٓ٘ؽ ضا ق٘ب
 س؟٨ًٜ

 ب٧

ثطهطاض ًٜس ٧ب ا٧ٚ ػ٘ ْ ضا   ٜب٧ّٝاغ ب٧ ٥ٗوؼس ،٦ز١بٛ ٦خٜؿ ٤ضاثُ ق٘ب ثب اؾز ٠ً زاقش٠ ههس
 ؟اٛدبٕ زازٟ ثبقس

  

 ...س٧ًطز ٦احؿبؼ ٗ اؿٔت ب٧. آ4

 س؟١٨ؿش ذبل ب٧ ٢ٖٗ ق٘ب ًٜس ٦ٛ٘ كٌط ب٧ ٛساضز زٝؾششبٙ سبٙ ذبٛٞازٟ زض ًؽ چ١٨

 ب٧

 ضا ِط٧ٌ س ٧ ب٧   ًٜٜ س  ٦ٛ٘   ١ٖ ث٠ ٧ٌ٦ٛعز احؿبؼ ؿشٜس،٨ٛ ِط٧ٌس٧ ٗطاهت سبٙ ذبٛٞازٟ ٥اػًب
 ًٜٜس؟ ٦ٛ٘ ز٧ح٘ب

  

 ...س٧ًطز ٦احؿبؼ ٗ اؿٔت ب٧. آ5

 ضا ٦ًؿ   ٝ س٨ثذٞق   ق٨  ًث ١٥ ب  ٓج بؼ  س٧ثٞز ٗدجٞض س،٨ٛساقش ذٞضزٙ ٥ثطا ٦ًبك ٣اٛساظ ث٠ ؿصا
 ًٜس؟ ٗطاهجز ق٘ب اظ ٠ً س٨ٛساقش

 ب٧

 ب٧ ٗؿز بض٨ثؿ س،٨ًٜ ٗطاخؼ٠ دعقي ث٠ س٨زاقش لاظٕ ٠ً ٦ظٗبٛ ب٧ ق٘ب اظ ٗطاهجز ٥ثطا ٜشب٧ٙٝآس
 ثٞزٛس؟ ٛكئ٠

  

   ؟اٛسقسٟ خسا ١ٖ اظ ب٧ ُطكش٠ َلام ًٜٞٙسب ٜشب٧ٙٝآس ب٧آ. 6
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 ش٘خ ٖبل 

 :ضا ق٘ب ٣ذٞاٛسٗبزض ب٧ ٗبزض ٦ًؿ ب٧آ. 7

 ًطز؟ ٦ٗ بةث٠ ؾ٘ز اٝ دطس ٥ع٨چ ب٧ٝ  ظز ٦ٗ ٨ٔ٦ؾ ٝچَٜ  زاز، ١٦ْ ٗ اؿٔت

 ب٧

 ضا اٝ ؾرز اخؿبٕ ٝ ٗكز ثب ب٧ ُطكز ٦ٗ ُبظ ضا اٝ ظز، ٦ٗ ِٓس اٝ ث٠ اٝهبر اؿٔت ب٧ اٝهبر ٦ثؼً
 ظز؟ ٦ٗ

 ب٧

 ًطز؟ ٦ٗ س٧س٢س چبهٞ ب٧ اؾٔح٠ ثب ضا اٝ ب٧ ظز٦ٗ ًشي و٨٠زه چٜس ٦َ ٌٗطض َٞضث٠ حبّ سبث٠

  

   ًطز؟٦ٗ ٗهطف ٗرسض ٗٞاز ب٧ ثٞز ٦آٌٔ ب٧ ذٞاضٗكطٝة ٠ً س٧ًطز ٦ظٛسُ ٦ًؿ ثب ق٘ب ب٧آ. 8

 ٦ذٞزًك ث٠ اهسإ ب٧ ٟ ثٞز ٦ضٝاٛ اذشلالار ِط٧ز ب٧ ٦اكؿطزُ ث٠ ٗجشلا سبٙ ذبٛٞازٟ ػ٥ًٞ اظ ب٧آ. 9
 ؟ اؾز ًطزٟ

  

   اؾز؟ ضكش٠ ظٛساٙ ث٠ ذبٛٞاز٦ٌ٧ٟ اظ اػًب٥  ب٧آ. 10

   .ق٘بؾز ٦ٛبُٗٔٞة زٝضاٙ ًٞزً ٤سدطث ٤دطؾكٜبٗ ٣ٛ٘ط« ث٠ٔ» ١٥ب دبؾد ٗد٘ٞع

 .عمًم دستزس در. یکًدک ديران وامطلًب ۀتجزب ۀپزسشىام اس اقتباسبا 

  ٖٖکَدککَدک  دٍساىدٍساى  ًاهطلَبًاهطلَب  تجاسبتجاسب  گشگشٗٗدد

ٍ  ٬ٔٙب ٓٽًىٽ ىيٍان وبډ٦چًة سؼبٍةډٕبن سمبڇ  اُ ٓاٝچ دْيَ٘ ْ  ٽو َ  ٽىىويځبن  ٙوَٽز  اُ ٕوً  ٹٚو
 ٓكوبڅ  ىٍ ؛ىاووي ډَسج٤ ډٓ ٕٓلاډش ىيبٔوبهًٙ غٔوشب ثبٍا  ډًٍى ىٌ سىُب إز ٙيٌ ځِاٍٗ ػبډٮٍ ډش٤ًٕ

ٍ  ثٍ ٕلاډز ثَ ٍا َْځٌإٍسأط ثبڅٺًٌ ٔٓسًاوب ِٕو ٓٽًىٽ ىيٍان وبډ٦چًة سؼبٍة اُ ْڂَٔى ډًاٍى ٽٍ  ٥وً
ٍ  ٓكش ئٙب ي إز سَوبډلًٖٓ ڂَٔى ٓثٮ٢ اډبٙپبٍ إز آَډًاٍى  ٓثٮ٢ .ىاٍى يأٍدب ٍ  آځبَبوو بى ٔو  ثو

 ىيٍان ووبډ٦چًة  ډًَٕڇ سؼبٍة ٍٕيٓډ و٪َ ثٍ ٽٍ ىَيٓډ ډ٫ً١ً هٔا اُ هجَ ٍٕايڅ غٔوشب .وًٚى آيٍىٌ
ٍ  ٽٍ َٔٓب إشَٓ ثٍ وٖجز ٓهبوًاىځ ُْا إشَٓ ٭ًاډڄ ثٍ ډَث٣ً ِٓٽًىٽ ٍ  ػبډٮو  ٽىوي ٓ ډو  ياٍى ډوب  ثو

َ ُٔ بٕٓو ډٺ. ځوٌاٍى ٓ ډو  ډب ٭مچپَى ي ٕلاډز ٍْي ْٚشَٕث َارٕسأط َ ٔى اُ ٍا ٙومب  َٓآځوب  سؼوبٍة  ڂو
ٗ  ثڂوٌاٍى  َٕسوأط  سبنٖٓشٔثُِ ثَ إز ډمپه ٽٍ ٓٽًىٽ ىيٍان وبډ٦چًة َمـىوٕه  . ىاى هًاَوي  ځٖوشَ
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