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 مقذمٍ

ىٞا٥ٓ. ٔاٗ    ز ؿ٥ِٞب٣٤ وٝ ٥٘بُ ث٥ٚش٢َ ثٝ ٤بى٢َ٥ٌ آٟ٘ب ىاٙش٥ٓ، ثٟشَ آُٔٛٗ ٣ٔ٘مُ إ
٥ٌَ٘اي ٚ   ٞب ٙاىُ ٔا٣   ا٤ٗ ٫ٛ١ٛٔ ٍا ٍٞٙبْ ٦ٔبِٮ١ هٛىْ ىٍ ٍٔٛى ا٤ٙىٝ ؿٍٛ٘ٝ ٭بىر

ؿَا سغ٥٥َ آٟ٘ب سب ا٤ٗ كي ىٙٛاٍ إز سؼَثٝ وَىْ اا ٚ ٕٞـ٥ٙٗ ُٔب٣٘ واٝ ثاٝ ثٍَٕا٣    
 ٞب٢ ٘بٕبِٓ هٛىْ دَىاهشٓ.  آٌب٣ٞ ىٍ سغ٥٥َ ٭بىر ٘م٘ ًٞٗ

دَىاُْ ٚ ِٔا٤اب٢ ٤ُابى٢    آٌب٣ٞ ٣ٔ ٚدٙغ ٕبَ إز وٝ ثٝ س٤َٕٗ ًٞٗ ث٥٘ اُ ث٥ٖز
آٌب٣ٞ ٔٛػت آٍأ٘، دا٤ٌَٗ ٚ ٍاكشا٣ِ ث٥ٚاش٢َ     ثَا٢ ٔٗ ثٝ َٕٞاٜ ىاٙشٝ إز. ًٞٗ

٥ٍٛ ٔٛػت وبٞ٘ إشَٓ ٚ ٍ٘غ ٔٗ ٙيٜ إز. أاب ساب ٕٞا٥ٗ     ىٍ ُ٘ي٣ٌ ٔٗ ٚ ٥ٕٞٗ
ٝ  ٞب٢ هبٛ هٛىْ ث٣ ٭بىراٚاهَ ٞٓ ُٞٙٛ اُ  ٥اٍٛ ٔٮٕاَٛ ا٤اٗ ٔب٥ٞازِ      هجَ ثٛىْ )ثا

ٞب ٔٛػت ٍ٘اغ ٔاٗ    وٙٙي( ٚ ا٤ٗ ٭بىر كَوز ٣ٔ« ؿَاٯ هبٔٛٗ»ٞبٕز اا آٟ٘ب  ٭بىر
ٙي٘ي. ا٤ٗ ٫ٛ١ٛٔ ُٔب٣٘ ثَا٢ ٔٗ ٔٚوٜ ٙي وٝ ٫َٚٙ ثٝ دْٚٞ٘ ىٍ اٍسجاب٣ ثاب    ٣ٔ

واِ ٕابهز ااا ٚ ٔاٗ     ٞب ٚ ليٍر آٟ٘ب وَىْ اا ٚ وبٖ٘ٛ سٛػِٝ َٔا ثَ ىٍٚ٘ٓ ٔشَٕ ٭بىر
ٙاي٘ي.   اٍِٛٞب٢ هب٣ٝ اُ فىَ ٚ ٍفشبٍْ ٍا ى٤يْ وٝ ٔٙؼَ ثٝ إشَٓ ٚ ٌٖا٥وش٣ٍ ٔا٣  

ٞب٣٤ وٝ لاُْ إز ٝاجٍٛ ثبٙآ ااا ىٍ     ثَا٢ ٕ٘ٛ٘ٝ، ٔشٛػٝ ٙيْ وٝ ؿ٦ٍٛ ىٍ ٔٛلٮ٥ز
ٞب٢ ٘بهٛٙاب٤ٙي٢ اُ ساٙ٘،    ٞب، ٍٞٙبْ سّفٗ وَىٖ، ىٍ سَاف٥ه اا ىارٓ اكٖبٓ فٍَٚٙبٜ

ٓ  وٝ ثب فىَِ ٕفش٣ ٚ هف٣ٍ ىاٙشٓ  ٙاي ٚ ثاب    ٕٞاَاٜ ٔا٣   ثب٤ي ا٤ٗ ١ٚٮ٥ز ٍا سغ٥٥اَ ىٞا
 ىاىْ. لَا٢ٍ دبٕن ٣ٔ ث٣

٘  ٕٞـ٥ٙٗ اُ ٭بىرِ وٙبٍ ٌٌاٙشِٗ ٩ٚب٤ف ٚ ٖٔئ٥ِٛز ٞب٣٤ وٝ ثَا٤ٓ ىٙٛاٍ ٚ ؿابِ
ٙابٖ   ىاىْ، ٕٕز ثَا٥ٍِ٘ ثٛى٘ي ٚ سب ىل٥م١ ٘ٛى، ٤ٮ٣ٙ ُٔب٣٘ وٝ ثب٤ي ُٚى آٟ٘ب ٍا ا٘ؼبْ ٣ٔ

وبٍِ ٚالٮ٣ ٘جٛىْ، أب ساٙ٘ ٚ ٍَ٘ا٘ا٣ِ وٕا٣ ىٍ     َ ؿٙي ٤ه إٞبٍَفشٓ، آٌبٜ ٙيْ. ٣ٕ٘ٞ
 اٍسجب٣ ثب وبٍٞب٣٤ وٝ ثب٤ي ا٘ؼبْ ىٞٓ، ىاٙشٓ.

دَس٣ ثٛى. ٔشٛػٝ ٙايْ   ٭بىر ٙو٣ٞ وٝ ٔٚبٞيٜ وَىْ ٌَا٤٘ ٔٗ ثٝ كٛآى٤ٍَ 
ى٤يٖ، ٥ٙٙيٖ،  ٍاكش٣ َٞ ػب٣٤ وٝ لبثُ وٝ اٌَ ك٢ٍٛ آٌبٞب٘ٝ ٘ياٙشٝ ثبٙٓ، سٛػِٝ ٔٗ ثٝ

وٚي. )اغّات ا٤اٗ ٖٔائّٝ ثاَا٢ ٙا٤َه      ا٥ٍِ٘ إز ََٕن ٣ٔ دَُ ٍُق ٚ ثَق، ٤ب ٥ٞؼبٖ
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، ُٔب٣٘ وٝ ىٚ ٘ف٢َ ٔٚغَٛ آٙذ٢ِ ثاٛى٤ٓ  ٕبُ ثٛى اا ثَا٢ ٕ٘ٛ٘ٝ اْ ٍثِىب ٔٚىُ ُ٘ي٣ٌ
 ٙي.( َٕٞاْ آٔيٜ ثٛى ٔٮ٦ٛ  ٣ٔ ٚ سٛػِٝ ٔٗ ثٝ د٥ب٣ٔ وٝ ثٝ سّفٗ

ٕبُس٤َٗ ٭بىر ٙو٣ٞ ٔٗ ا٤ٗ ثٛى واٝ ٚلشا٣ سمب١ابٞب ٤اب فٚابٍٞب٢       ٙب٤ي ٔٚىُ
ؿ٦اٍٛ  افشابىْ:   ٙي٘ي ٔٗ ىٍ سفىَِ ٦٢َٔة ٚ ٍَ٘اٖ ه٤ٛ٘ ثٝ ىاْ ٔا٣  ُ٘ي٣ٌ ٤ُبى ٣ٔ

ٞب٢ ىٙاٛا٢ٍ   ا٤ٗ ٫ٛ١ٛٔ ثبٍٞب ٔٙؼَ ثٝ ىٍٜٚ ٞب ٍا ا٘ؼبْ ىٞٓ؟هٛاٞٓ ١ٕٞ ا٤ٗ وبٍ ٣ٔ
 وَىْ ثب٤ي وبٍٞب٢ ٤ُبى٢ ا٘ؼبْ ىٞٓ ٚ ُٔبٖ وبف٣ ٘ياٍْ. ٙي وٝ ثب هٛىْ فىَ ٣ٔ ٣ٔ

ٞب اا ٚ سأُٔ ىٍثب٠ٍ ا٤ٙىاٝ ؿٍٛ٘اٝ سٛاٖ٘اشٝ     آٌب٣ٞ ثَا٢ ا٤ٗ ٭بىر وب٢َ٥ٌٍ ًٞٗ ثٝ
يٖ ٚ دَُه٢ٍٛ ىٕز ثىٚآ ااا ثاٝ    ٞب٢ ٘بٕبِٓ ا٥ِٚٝ، اُ لج٥ُ ٥ٍٕبٍ و٥ٚ ثٛىْ اُ ٭بىر

 ٞب٢ غ٥َٔف٥ي ٚ ٘بهٛإشٝ ٍا ٘ٚبٖ ىاى. ٔٗ ليٍرِ آٌب٣ٞ اُ سغ٥٥َِ ٭بىر

ٞب٢ ٘بٕبِِٓ  ػب اُ ث٥ٗ ٍفشٙي ٚ سٕب٣ٔ ٭بىر ٔٙ٪ٍْٛ ا٤ٗ ٥ٖ٘ز وٝ ١ٕٞ ٔٚىلاسٓ ٤ه
ٔٗ ٘بدي٤ي ٙي٘ي. أب ٔٗ ااا اُ ٍٍٞاٌٍ سؼَثا١ ٙوٞا٣ هاٛىْ ٚ وابٍ ثاب ثٖا٥ب٢ٍ اُ         

ٞاب٢   آٌاب٣ٞ ثٟشا٤َٗ ٖٔا٥َ ثاَا٢ ٭ابىر      اْ وٝ ًٞٗ ب٣ٞ اا ٤بى ٌَفشٝآٌ وبٍآُٔٛاِٖ ًٞٗ
 سَ إز. سَ ٚ ٤ه ُ٘ي٣ٌ آُاىسَ ٚ ٍاكز ٕبِٓ

ا٘ي ٤ب ٚالٮابً ثاٝ آٟ٘اب     ٞب٣٤ ٍا ٍٙي ىاىٜ ٤ب هٛا٥ٞٓ ىاى وٝ ٘بٕبِٓ سم٤َجبً ١ٕٞ ٔب ٭بىر
ٍفشابٍ واٝ   ٕبُ٘ي. ١ٕٞ ٔب ثب اٍِٛٞب٢ سفىَ ٚ  ٭لالٝ ٘يا٤ٍٓ ٚ ٥٘بُٞب٢ ٔب ٍا ثَآٍٚىٜ ٣ٕ٘
سابٖ   سٛا٘ي وٕاه  آٌبٞب٘ٝ ٣ٔ ا٤ٓ. آٌب٣ِٞ ًٞٗ سغ٥٥َِ آٟ٘ب ٕوز إز ىٕز ثٝ ٤ٌَجبٖ ٙيٜ
س٢َ ا٤ؼبى و٥ٙي. هٛاٜ ٙإب   ٞب٢ ػي٤ي ٚ ٕبِٓ وٙي اٍِٛٞب٢ ٘بٕبِٓ ٍا ٍٞب وَىٜ ٚ ٭بىر

و٥ٙاي، غاَق ىٍ    و٥ٙاي، ٤ُابى وابٍ ٔا٣     و٥ٚي، ٔٙف٣ فىَ ٔا٣  و٥ٙي، ٥ٍٕبٍ ٣ٔ دَُه٢ٍٛ ٣ٔ
وٙٙي٠ ٥ٍٕٙٗ اِىاُ ٤اب ٕاب٤َ ٔاٛاى      ٤ٛٙي، ٤ب َٔٞ  ب٭٣ ٚ س٤ِ٤ّٖٛٛ ٣ٔٞب٢ اػشٕ ٍٕب٘ٝ

سبٖ هٛاٞٙي وَى هٛىسبٖ ٍا  ٙيٜ ىٍ ا٤ٗ وشبة وٕه آٌب٣ِٞ اٍارٝ ٞب٢ ًٞٗ ٖٞش٥ي، س٤َٕٗ
 سبٖ ٍا ثٟجٛى ى٥ٞي. اُ ا٤ٗ اٍِٛٞب ٍٞب ٕب٤ُي ٚ ًٞٗ ٚ لّت

ٕا٬٤َ ٤اب    ٞاب  ٤ٌٛي سغ٥٥اَِ ٭ابىر   آٌب٣ٞ، ٭لاػ٣ ٬٤َٕ ٥ٖ٘ز. َٞ و٣ٖ وٝ ٣ٔ ًٞٗ
ٖ  إٓبٖ إز ٙه ٘ى٥ٙي وٝ لٞي ف٤َت ُ    سبٖ ٍا ىاٍى. ىٍٕز ٕٞاب ٥ٌا٢َ   ٥اٍٛ واٝ ٙاى

ثَ ٚ ٥٘بُٔٙاي   وٚي، سغ٥٥َ آٟ٘ب ٞٓ ُٔبٖ ٞب اا هٛاٜ ٕبِٓ ٚ هٛاٜ ٘بٕبِٓ اا ٥َٛ ٣ٔ ٭بىر
 سلاٗ إز.

سالاٗ ٚ اٍاىٜ  آٌب٣ٞ ٤ه س٤َٕٗ إز اا س٤َِٕٗ ًٞٗ اا وٝ ٕٙب ٣٥ ُٔبٖ ثاب   ًٞٗ
ٝ آٌب٣ٞ اا  ٥ٍٛ وٝ هٛا٥ٞي ى٤ي، ًٞٗ ى٥ٞي. أب ٕٞبٖ آٖ ٍا دٍَٚٗ ٣ٔ  آٌب٣ِٞ ٞٛٙا٥بٍا٘

ٍ ٞب٢ ٘بٕب٣ِٕ إز وٝ  اُ سؼَث١ ِل٪١ كبَ اا دبى٢َُٞ ٥ج٥ٮ٣ ثَا٢ ٭بىر ٚ  ٘بٞٛٙا٥ب
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آٌاب٣ٞ ٍاٜ ٍا ثاَا٢ ٙإب ثابُ هٛاٞاي واَى، ٥ا٢ٍٛ واٝ ثشٛا٥٘اي           ٖٞشٙي. ًٞٗ هٛىوبٍ
ٞاب٣٤ ىٍ   سَ ٚ ٔف٥يسَ ٖٞشٙي. ٕذٔ، ُٔب٣٘ وٝ ا٘شوبة ثب٥ٙي وٝ ٕبِٓ ٞب٣٤ ىاٙشٝ ا٘شوبة

ٕٛ ثب ٭لا٤اك ٚالٮا٣ ٚ ث٤ِٟٖاش٣ هٛىسابٖ      اٍسجب٣ ثب ؿ٣ٍٍ٘ٛ ٭ُٕ ٚ ُ٘ي٣ٌ وَىٖ ٞٓ
 سَ ُ٘ي٣ٌ و٥ٙي.سٛا٥٘ي آُاىا٘ٝ ىاٙش٥ي، ٣ٔ

ٖ  اوٖٙٛ، ٙب٤ي ثب هٛىسبٖ فىَ و٥ٙي وٝ ٭بىر ىٞٙاي٠     ٞب٢ ٘بٕبِٓ ٤ب غ٥َٔف٥ي ٕٙب ٘ٚاب
ٞاب٢ ٘بٕابِٓ    ب٤م٣ ٟٔٓ ىٍثب٠ٍ آٖ و٣ٖ ٖٞشٙي واٝ ٙإب ٖٞاش٥ي. ُٔاب٣٘ واٝ ٭ابىر      كم

ٔٚاى٣ّ ىٍ ٔاٗ   ى٥ٞي ٕٔىٗ إز ثب هٛىسبٖ فىَ و٥ٙي واٝ   هٛىسبٖ ٍا ٔي ٘٪َ لَاٍ ٣ٔ
ٞاب٢   ا٤ي ٭بىر ٙب٤ي ٕٮ٣ وَىٜ .ٔٗ آىْ ثي٢ ٖٞش٤ٓب كش٣  ٔٗ ٭٥ت ىاٍْ، ٚػٛى ىاٍى،

ٔٞاَ    ٜ ثب٥ٙي وٝ ٕٙب ١ٮ٥ف ٤ب آى٣ٔ ثا٣ هٛىسبٖ ٍا سغ٥٥َ ى٥ٞي ٚ ثٝ ا٤ٗ ٘ش٥ؼٝ ٥ٍٕي
ٞب٢ ٘بهٛإشٝ اُ فَا٤ٙيٞب٢ ٥ج٥ٮا٣ ٘بٙا٣    ٖٞش٥ي. ثب ا٤ٗ كبَ، ٭بىر  هٍٛىٜ ٤ب ٙىٖز

٣ٔ     ٗ ٞاب٢ ٙإب ثاَا٢ ثاَآٍٚىٜ واَىِٖ       ٙٛ٘ي سب ٘مب٤ٜ ٙوٞا٥ش٣. آٟ٘اب ٘بٙا٣ اُ سالا
 ا٣ٕٙ٤.سبٖ ٖٞشٙي اا ثَا٢ ٕ٘ٛ٘ٝ، ٥٘بُ ٕٙب ثٝ ٍاكش٣ ٤ب ٥٘بُسبٖ ثٝ ا٥ٙٔز ٤ب  ٥٘بُٞب٢

ى٥ٞاي واٝ ِٔا٤اب٢ ٥َ٘ٚٔٙايِ      اٌَ ثَا٢ ثَآٍٚىٜ ٕبهشٗ ٤ه ٥٘بُ، ٍفشاب٢ٍ ا٘ؼابْ ٔا٣   
ٔيس٣ ىاٍى اا ثب ٚػٛى ٔٚىلار ثّٙئيرِ آٟ٘ب اا ٕٙب اكشٕبلاً آٖ ٍفشابٍ ٍا سىاَاٍ    وٛسبٜ
ٖ ا٢ واٝ ىٍ   ا٤ٗ هب٥َ إز وٝ ًٞٗ ٕٙب ٭ٕيسبً ثاب ٘لاٜٛ    و٥ٙي. ا٤ٗ ٫ٛ١ٛٔ ثٝ ٣ٔ  اوٙاٛ

٤ إز ٚ ثٝ ا٤ٗ ٔٮٙب ٍاكش٣ِ ف٢ٍِٛ ٘بٙا٣ اُ ٍٚٙاٗ واَىٖ ٤اه     و٥ٙي َٔسج اكٖبٓ ٣ٔ
٭ٛاٍٟ ٥ٍٕبٍ ٤اب ٍُٚٗ  اُ  سَ ٥ٍٕبٍ ٤ب َِٓ ىاىٖ ٢ٍٚ ٔجُ ٚ سٕبٙب٢ س٤ِ٤ّٖٛٛ ػٌاة

    ٝ ٝاٍٛر   ٘ىَىٖ ثٝ ٥ِٔاٖ وبف٣ إز. ٍفشبٍ، ىٍ اطَ سىَاٍ ٔاٙ٪ٓ ىٍ ٙاَا٤٤ ٕٖٞابٖ، ثا
 ىٙٛاٍ هٛاٞي ثٛى.آ٤ي اا ٚ اِجشٝ سغ٥٥َِ آٖ ٞٓ  هٛىوبٍ ٚ ٘ب٥ٙٛٞبٍ ى٣ٍٔ

و٥ٙي: ىٍ ٢َ٥ٖٔ ٖٞاش٥ي واٝ    سٍٞٛ و٥ٙي ا٤ٗ ٭بىرِ ٘بٕبِٓ ٍا ىا٤ٍي وٝ ٍاٜ ٍا ٌٓ ٣ٔ
٢ٕٛ هب٘ٝ ٍا د٥ايا   ٍٕب٘ي. سى٥ّف ٕٙب ا٤ٗ إز وٝ ٍاِٜ هٛىسبٖ ثٝ ٕٙب ٍا ثٝ ٔمٞي ٣ٕ٘
ٗ    سبٖ ٞٓ سبٖ ٍا ثب لٞيٞب ٚ ٥٘بُٞب٢ ٭٥ٕك و٥ٙي اا فىَٞب ٚ ا٭ٕبَ آٌاب٣ٞ   ٕاٛ و٥ٙاي. ًٞا

آٌبٞب١٘ سٛػٝ،  ٞب٢ ًٞٗ ىٞي؛ ٟٔبٍر ٢ٕٛ هب٘ٝ ٘ٚبٖ ٣ٔ ا٭شٕبى ٚ ٦ٕٔئٗ ثٝ لبثُ ٢َ٥ٖٔ
ٞب٢ ٘بٕبِٓ هٛى ٍا ثاٝ ٍٚٙا٣ سغ٥٥اَ     سبٖ وٙٙي ٭بىر سٛا٘ٙي وٕه َٟٔثب٣٘ ٚ د٤ٌَٗ ٣ٔ

 ى٥ٞي وٝ ىٍث٥ٌََ٘ي٠ آُاى٢ ٚ آٍأ٘ ى٣ٍ٘ٚ إز.

ٞب٢ اَٚ ٚ ىْٚ(، ٔاب   ىٍ ثو٘ اَٚ )فُٞا٤ٗ وشبة ثٝ ىٚ ثو٘ سم٥ٖٓ ٙيٜ إز. 
٥ٌَ٘ي ٚ ؿَا سغ٥٥َِ آٟ٘اب   ٞب ٙىُ ٣ٔ دَىا٤ُٓ وٝ ؿٍٛ٘ٝ ٭بىر ثٝ ث٣ٍَٕ ا٤ٗ ٫ٛ١ٛٔ ٣ٔ

  ٗ آٌاب٣ٞ، ثاب سبثب٘ايٖ ٘اٍِٛ آٌاب٣ٞ ثاَ آ٘ـاٝ         ىٙٛاٍ إز. هٛا٥ٞي ى٤ي وٝ ؿٍٛ٘اٝ ًٞا
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َ  ٍٝٛر ٘ب٥ٙٛٞبٍ ىٍآٔيٜ ٚ هٛىوبٍ إز، ٣ٔ ثٝ ٝ  سٛا٘ي ٘م١ٚ ٍاِٜ ٔٙلٞا ثاَا٢   فاَى٢  ثا
ٗ ٞب٢  سغ٥٥َ ٭بىر فَاٞٓ وٙي. ٔٗ ؿٟبٍ ٫ٛ٘ ٭بىر ٍا ٦َٔف هٛاٞٓ وَى: ٭بىر  هٛإاش

ٚػ٢ٛ غٌا، ٥ٙٛ٘يٖ، ٍاث٦ا١ ػٖٙا٣ ٤اب ٕاب٤َ ؿ٥ِٞاب٢ ٦ّٔاٛة؛        اا ٕٕٚٛٝ ٤ب ػٖز
ساَ ٤اب    اا ث٣ٍَٕ اُ ػب٘ات سؼَثا١ ٙإب ٚ ؿ٥ا٢ِ واٝ ػاٌاة       دَس٣ كٛآٞب٢  ٭بىر
ااا   ٔمبٚٔز وَىٖٞب٢  ب س٤ِ٤ّٖٛٛ؛ ٭بىرا٥ٍِ٘سَ إز، اُ لج٥ُ ٍٕب١٘ اػشٕب٭٣ ٤ ٥ٞؼبٖ

ٞب٢  ىا٥٘ي؛ ٚ ٭بىر سلاٗ ثَا٢ فبّٝٝ ٌَفشٗ اُ ؿ٢ِ٥ وٝ آٖ ٍا ٘بهٛٙب٤ٙي ٤ب ىٙٛاٍ ٣ٔ
 اا اكٖبٓ إشَٓ، ٥ٕٞٚٝ ىٍ كبَ كَوز، ل٬٦ اٍسجب٣ ثب ِل٪١ كبَ. ا٘ؼبْ ىاىٖ

ٔٙ٪ٍٛ سغ٥٥َ اٍِٛٞب٢  ٞب ٌبْ ٘وٖز إز. ثٝ ٢َ٥ٌ ٭بىر ٙٙبهز ٔغِ ٚ ٘ل٠ٛ ٙىُ
سبٖ ٍا س٤َٕٗ ى٥ٞي سب اٍِٛٞب٢ غ٥َٔف٥ي  ٍٝٛر ٞيفٕٙي ًٞٗ ٍفشب٢ٍ طبثز، لاُْ إز ثٝ

ثوا٘ ٍا داٍَٚٗ    ٞب٢ ُ٘ي٣ٌ ٤َ٥ٌي ٭بىر فىَ ٚ ٍفشبٍ ٍا ٍٞب وٙي ىٍ ٭٥ٗ كبَ ٤بى ٣ٔ
ٗ       ى٥ٞي. ثَا٢ ا٤ٗ ٔٙ٪ٍٛ، فُٞ ٗ   ٞب٢ ٕاْٛ ساب ٟ٘آ ثاٝ اٍارا١ سٕا٤َ آٌاب٣ٞ ٚ   ٞاب٢ ًٞا

ٞب٢ ٘بٕبِٓ ٍا ٍٞب و٥ٙي،  سب ثٝ ٕٙب وٕه وٙٙي ٭بىرٙيٜ َٔث٣ٛ إز  ٞب٢ ٞيا٤ز َٔالجٝ
ٞب٣٤ ٍا وٝ ِٔا٤ب٢ ث٥ٚش٢َ ىاٍ٘ي داٍَٚٗ ى٥ٞاي، ٙابىوب٣ٔ هٛىسابٖ ٍا افاِا٤٘       ٭بىر

   ٗ آٌاب٣ٞ ثاٝ ٔاير ثا٥٘ اُ      ى٥ٞي ٚ ثب إٓٛى٣ٌِ ث٥ٚش٢َ ُ٘ي٣ٌ و٥ٙاي. آٌُٔٛابٍاِٖ ًٞا
ٝ   ٞب دَىاهشٝ ٞب ٚ َٔالجٝ ى٤ٖٚز ٕبَ ثٝ ث٣ٍَٕ ا٤ٗ س٤َٕٗ لايٍر آٟ٘اب ىٍ    ا٘اي ٚ ٔشٛػا
ٞب٢ اه٥َ ٭ّْٛ ا٭ٞبة آ٘ـاٝ آٌُٔٛابٍاِٖ    ا٘ي. ٤بفشٝ كٕب٤ز اُ ٙبىوب٣ٔ ٚ ث٤ِٟٖش٣ ٙيٜ

ٗ  ا٘ي، سأ٥٤ي ٣ٔ آٌب٣ٞ ٔيسٟبٕز ٙٙبهشٝ ًٞٗ آٌاب٣ٞ سغ٥٥اَار ٔظجشا٣ ىٍ ٔغاِ      وٙٙي: ًٞا
 وٙي. وٙي ٚ اُ ٕلأز ٣ًٙٞ ٚ ٭ب٥ف٣ ٥ِ٘ كٕب٤ز ٣ٔ ا٤ؼبى ٣ٔ

ٞب٢ ٘بٕبِٓ  ٥ٞٓ دَىاهز وٝ ؿٍٛ٘ٝ ٭بىرىٍ فُٞ ىٞٓ ثٝ ث٣ٍَٕ ا٤ٗ ٫ٛ١ٛٔ هٛا
ٗ  فَى٢ ٙٛ٘ي ٚ ػٟز ثٝ سٛا٘ٙي ٔٙؼَ ثٝ ٔٚىلار ث٥ٗ ىٍ ٍاث٦ٝ ٣ٔ آٌاب٣ٞ   وب٢َ٥ٌٍ ًٞا
ٗ    ٞب٢ ٕٙب، ثٝ ثَه٣ اُ س٤َٕٗ ثَا٢ اٍسجب٣ ٞاب٣٤ اُ   ٞب اٙبٍٜ هاٛا٥ٞٓ واَى. ٕاذٔ ٍٚ
ٝ  ٞب٢ ػٕٮ٣ ٤ُبٖ سغ٥٥َ ٭بىر ٍ   ثو٘ ٚ ثبٍٚٞب٣٤ وٝ ٕٔىٗ إز ثا  ٝاٍٛر ٘بٞٚا٥بٍ ى

ىٞا٥ٓ. ٔاب    ٞب٢ هبٛ ىٍ ػبٔٮٝ ػٌة وٙا٥ٓ ٔاي ٘٪اَ لاَاٍ ٔا٣      لبِتِ ٭٢ٛ٢ اُ ٌَٜٚ
آٌاب٣ٞ ىٍ   ٔبٖ ٍا ثب ٘ىبس٣ ثَا٢ سي٤ٚٗ ٤ه س٤َٕٗ ٔٙ٪ٓ َٔالجٝ ٚ ا٘ؼبْ ًٞٗ ٢َ٥ٌ ٘ش٥ؼٝ

 و٥ٙٓ. دب٤ب٣٘ ٦َٔف ٣ٔ  ُ٘ي٣ٌ ٍُٚا٘ٝ ىٍ لبِت ٕوٗ

ٞب٢  ٭بىر»ٔٗ اُ ا٦ٝلاف کاز زفتِ دز کتاب حاضس:  ًکاتٖ دز ازتثاط تا شتاى تِ
واٙٓ، ٤ُاَا ثَؿٖات ُىٖ ثاٝ اٍِا٣٤ٛ اُ فىاَ ٤اب ٭ٕاُ          ىٍ ا٤ٗ وشبة إشفبىٜ ٣ٕ٘« ثي
ٕز واٝ ثب٤اي اُ    ىٞٙي٠ ؿ٢ِ٥ ٥ٍٛ ٔٮَٕٛ ثٝ آٖ طجبر ثو٥ٚيٜ ٚ ٘ٚبٖ ثٝ« ثي»ٍٝٛر  ثٝ
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 َٙ آٖ هلاٛ ٙي ٤ب آٖ ٍا اُ هٛىٔبٖ ىٍٚ ٕب٤ُٓ.

ٙابٖ ثَؿٖات ثا٥ِ٘ٓ. اٌاَ ٤اه       ٞب ٍا ثَ إبٓ د٥بٔيٞب٢ ٭بىرٔف٥يسَ آٖ إز وٝ 
٥ٍٛ وٝ ىٍ ٍٔٛى ٥ٍٕبٍ و٥ٚيٖ ٤ب ا٭ش٥بى ثٝ اِىُ ٤ب ٔٛاى  ٙٛى، آٖ ٭بىر ٔٙؼَ ثٝ ٤ُبٖ ٣ٔ

ٖ »٭جبٍر إاز اُ  « ثي»ٔويٍ ٙبٞي ٖٞش٥ٓ، ا٦ٝلاف ثٟش٢َ اُ  اٌاَ ٤اه   « ثوا٘.  ٤ُاب
     ٖ ىٍ ٔاٍٛى إاشَٓ ٚ   ٥اٍٛ واٝ    ٭بىر د٥بٔيٞب٢ ٕالأش٣ ٔٙفا٣ ىٍ دا٣ ىاٍى ااا ٕٞاب

اٌاَ ٤اه   « ٘بٕبِٓ.»٭جبٍر إز اُ « ثي»وٙٙي اا ا٦ٝلاف ثٟش٢َ اُ  ا٦١َاة، ٝيق ٣ٔ
ثو٘ ٤ب ٘بٕابِٓ ٥ٖ٘از، أاب ىٍ ٍإاشب٢      ٍِٚٗ ٣ٍٚ٥ِٕٞ سفىَ ٤ب ٭ُٕ وَىٖ ِِٚٔبً ٤ُبٖ
 إز.« ٘بهٛإشٝ»٤ب « غ٥َٔف٥ي« »ثي،»اٞيا  ٤ب لٞيٞب٢ ٕٙب ٥ٖ٘ز، ا٦ٝلاف ثٟشَ اُ 

ٝ  ٣ٔ  ٕب ى٭ٛرآٌب٣ٞ اُ ٙ ًٞٗ سابٖ ٍا ثاٝ آ٘ـاٝ     وٙي سب ثب َٟٔثب٣٘ ٚ وٙؼىب٢ٚ سٛػا
ٞب٢ ثي٣٘ اا ٔٮ٦ٛ  و٥ٙاي   ٞب، اكٖبٓ ٞب، ا٥ٔبَ، سىب٘ٝ و٥ٙي اا فىَٞب، ٥ٞؼبٖ سؼَثٝ ٣ٔ

٥ٖ٘شٙي، ثّىٝ ىٍ ٭ٟٛ غ٥َٙو٣ٞ ٚ ٌٌٍا « ثي»٤ب « هٛة»ٞب ًاسبً  ٚ ثج٥ٙ٥ي وٝ ا٤ٗ دي٤يٜ
٘   ٖٞشٙي. ٫ٛ١ٛٔ و٥ّي٢ ثَا٢ ٤بفشٗ آُاى٢  ِ  ىٍ ٥ٔب٘ا١ سؼابٍة ؿابِ ٍ  ثَا٥ٍ٘ا  ،ٚ ىٙاٛا

سأ٥ٔٗ آٟ٘ب ثب د٤ٌَٗ ٚ ٙفمز إز. س٥ٝٛف ٭ابىس٣ واٝ ىٕٚاز ىا٤ٍاي سغ٥٥اَ ى٥ٞاي       
ٝ »٤اب  « غ٥َٔف٥ي،« »ثو٘، ٤ُبٖ« »٘بٕبِٓ،»ٍٝٛر  ثٝ اُ ٤اه ٍاث٦ا١ َٟٔثب٘ب٘اٝ ٚ    « ٘بهٛإاش

 غ٥َل٢بٚس٣ ثب سؼَث١ ٕٙب كٕب٤ز هٛاٞي وَى.

ٞاب ٍا وابٚٗ و٥ٙاي ٚ ثاَا٢ هٛىسابٖ       ٚ س٤َٕٗ ٞب وٙٓ ا٤ٗ ٟٔبٍر اُ ٕٙب ى٭ٛر ٣ٔ
 وبٍ ثجٙي٤ي.       ثٝ
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 1 فصل

 َا ضىاخت عادت

 و٥ٙٓ.  ٣ٔ ق٤ٛٓ وٝ ٔساْ تىطاض ٔب تجس٤ُ ثٝ چ٥ع٢ ٣ٔ
 ــ قٖٛ وب٢ٚ، ٤ٛ٘ؿٙس٠ وتبة ٞفت ػبزت ٘ٛخٛا٘بٖ ٔٛفك

اٗ ىٍ اطاَ   ٤َ٥ٌاي واٝ ُ٘اي٣ٌ    ٕٙب اكشٕبلاً هٛىسبٖ ٍا ٔٛػاٛى٢ ٦ٙٔما٣ ىٍ ٘٪اَ ٔا٣    
و٥ٙاي ؿ٥اِِ ٙا٣ٙ٤َ٥     ٙٛى. ُٔب٣٘ وٝ ا٘شوبة ٣ٔ ٞب ٚ لٞيٞب ٞيا٤ز ٣ٔ ٞب، ثَ٘بٔٝ س٥ٕٞٓ

وبٍسبٖ ا٘شوبة   ا ثَا٢ ٍفشٗ ثٝ ٔلُسبٖ ٍا ث٣ٍَٕ و٥ٙي، ٤ب ٥َٖٔ هب٣ٝ ٍ ثو٤ٍٛي، ا٥ٕ٤ُ
 و٥ٙي. ٥ٍٛ فىَ ٣ٔ ا٤ي اا ٤ب ا٤ٗ ا٢ ىاٙشٝ و٥ٙي ٤َُا ا٘شوبةِ آٌبٞب٘ٝ و٥ٙي، ؿ٥ٙٗ وب٢ٍ ٣ٔ

ى٥ٞاي   ُىٜ ٤ٛٙي وٝ ثيا٥٘ي سم٤َجبً ٣ٕ٥٘ اُ اٚلبر، آ٘ـٝ ٕٙب ا٘ؼابْ ٔا٣   ٙب٤ي ٍٙفز
ا٤اي. دْٚٞٚاٍَاٖ    ى٥ٞي ٤ُاَا آٖ ٍا لاجلاً ىٍ ٙاَا٤٤ ٔٚابث٣ٟ ا٘ؼابْ ىاىٜ      فم٤ ا٘ؼبْ ٣ٔ

٥ٍٛ ٔٮٕاَٛ ٞاَ ٍُٚ ىٍ ٕٞابٖ     ْٕٛ سب ٣ٕ٥٘ اُ سٕب٣ٔ ٍفشبٍٞب ثٝ ا٘ي وٝ ث٥ٗ ٤ه ى٤ٍبفشٝ
 (.1286،  ٛ. 2002ٙٛ٘ي )ٚٚى، و٥ٗ ٚ وب٣ٙ،  سىَاٍ ٣ٔٔىبٖ 

ٞب، ا٤ٙىٝ ؿَا سغ٥٥َ آٟ٘ب ىٙاٛاٍ إاز ٚ ٙاٙبهزِ     ٢َ٥ٌ ٭بىر ىٍن ؿ٣ٍٍ٘ٛ ٙىُ
٤بث٣ ثاٝ آُاى٢ ٚ آٍأا٘ ث٥ٚاشَ     ٓ ثَا٢ ىٕزٞب٢ ثبِمٜٛ ثَا٢ سغ٥٥َ آٟ٘ب، ٌب٣ٔ ٟٔ ٍٚٗ

سبٖ ٍا ثَ آٟ٘اب   ٞب ٍا ث٥ٚشَ ثٚٙب٥ٕي ٚ َٞ ؿٝ ث٥ٚشَ ٍِ٘ٛ آٌب٣ٞ إز. َٞ ؿميٍ وٝ ٭بىر
سابٖ هٛاٞٙاي ثاٛى.     ٞب٢ س٤َٗ اٍُٗ ٕٛ ثب ٭٥ٕك ثشبثب٥٘ي، سٛإ٘ٙيسَ ٙيٜ ٚ اَ٭ٕبَ ٕٙب ٞٓ

 سٛا٘ي ٔٙجٮ٣ اُ آُاى٢ ٚ ليٍر ثبٙي.   ا٤ٗ سٛا٘ب٣٤ ٣ٔ

‌َا‌چٍ‌َستىذ؟‌عادت

ٝ    ٭بىر ا٘اي. آٟ٘اب ؿ٥ِٞاب٣٤     ٞب، ٍفشبٍٞب٣٤ ٖٞشٙي وٝ ىٍ اطَ سىَاٍ ٣٥ ُٔابٖ ٍٙاي ٤بفشا
ى٥ٞاي.   ٍٝٛر هٛىوبٍ ا٘ؼابْ ٔا٣   ا٤ي ٚ اوٖٙٛ آٟ٘ب ٍا ثٝ ٖٞشٙي وٝ ٕٙب اغّت ا٘ؼبْ ىاىٜ

 ٕبَ د٥٘ ٘ٛٙز: ٥ّ٤ٚ125بْ ػ٥ِِِٕ ف٥ّٖٛ ، 
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   ٝ ٥اٍٛ ٔٮٕاَٛ هاٛىٗ ٍا     ٌَٞٛ٘ٝ سٛا٣ِ اُ ٭ُٕ ٣ًٙٞ وٝ ىارٓ سىاَاٍ ٙاٛى ثا
ٝ   آٍٚى؛ ٢ٍٛ٥ وٝ ٔشٛػاٝ ٔا٣   ٍٝٛر ىار٣ٕ ى٣ٍٔ ثٝ ٝاٍٛر هٛىوابٍ    ٙا٤ٛٓ ثا

ٖٔشٮي فىَ وَىٖ، اكٖبٓ، ٤ب ٭٣ّٕ ٖٞش٥ٓ وٝ لجلاً ثَا٢ فىَ واَىٖ، اكٖابٓ   
ٌٛ٘ٝ ٞاي    وَىٖ، ٤ب ٭ُٕ وَىٖ ىٍ َٙا٤٤ ٔٚبثٝ ثب آٟ٘ب آٙٙب ثٛى٤ٓ، ثيٖٚ ٥ٞؾ

 (.  112، ٛ. 1890، ث٣ٙ٥ ٘شب٤غ )ػ٥ِِٕ لج٣ِّ آٌبٞب٘ٝ ٤ب د٥٘
 

وٙٙي: سىاَاٍ ٤اه ٭ٕاُ ىٍ     ٞب ٍا سب٥٤ي ٣ٔ ٭ّْٛ ٤ٛ٘ٗ، ا٩ٟبٍ٘٪َ ػ٥ِِٕ ىٍثب٠ٍ ٭بىر
ٞب٢ ثبفشب٢ٍ )ُٔابٖ، ٔىابٖ،    ٙٛى وٝ ثب ٘ٚب٘ٝ ثبفزِ ٔٚبثٝ، ٣٥ ُٔبٖ، ٔٙؼَ ثٝ ٍفشب٢ٍ ٣ٔ

ثاٝ  ٙٛ٘ي سب ثب لٞيِ آٌبٞب٘ٝ. ثٝ ٤ه ٔٮٙب، ٍفشبٍ ث٥ٚشَ سجي٤ُ  ٞب ٚ غ٥َٜ( فٮبَ ٣ٔ اكٖبٓ
ٙٛى اا ثبُسبث٣ وٝ اُ ٤َ٥ك ٔىب٣٘ وٝ ىٍ آٖ ٖٞاش٥ي، ا٤ٙىاٝ ؿاٝ ُٔاب٣٘      ٤ه ثبُسبة ٣ٔ

و٥ٙي، ثَا٥ٍ٘وشاٝ   إز، فَى٢ وٝ ىٍ وٙبٍ ٕٙبٕز، ؿٝ اكٖب٣ٕ ىا٤ٍي، ٤ب آ٘ـٝ فىَ ٣ٔ
ٝ   ٙٛى. ثٝ ٣ٔ ٝاٍٛر هٛىوابٍ    ٭جبٍس٣ ى٤ٍَ، ُٔب٣٘ وٝ َٙا٤٤ ٔشٙبٕت إز ٭ّٕا٣ ٍا ثا

ٍفشبٍ ى٤ٍَ ٖٔشم٥ٓ ثب لٞيٞب٢ ٕٙب ٤ب ٞي  اٝا٣ّ ٙإب   ى٥ٞي. ىٍ ا٤ٗ ٘م٦ٝ،  ا٘ؼبْ ٣ٔ
ا٥لا٫ ٖٞش٥ي ٤ب آٌب٣ِٞ و٣ٕ اُ ى٥ُِ آٖ ٍفشبٍ ىا٤ٍي ٚ ٙب٤ي اٝالاً   َٔسج٤ ٥ٖ٘ز. ٕٙب ث٣
 ى٥ٞي آٌبٜ ٘جب٥ٙي. اٍ٘بٍ وٝ ىٍ كبِز هّجبِٖ هٛىوبٍ لَاٍ ىا٤ٍي.   اُ آ٘ـٝ ا٘ؼبْ ٣ٔ
ٙيٜ ٥ٖ٘شٙي. ؿبٍِِ  يٜ ٚ سل٤َفوٙٙ ٞب ىٍ ٔياٍٞب٢ سىب٣ّٔ ٔب ؿ٢ِ٥ ٌَٕاٜ أب ٭بىر

ليٍر ٭ابىر: ؿاَا وبٍٞاب٣٤ ٍا ىٍ ُ٘اي٣ٌ ٚ وابٍ      ، ٤ٖٛ٘ٙي٠ وشبة دَفَٚٗ 1ى٥ًٞٚ
ٔبٖ اػابُٜ   ىا٘ي، وٝ ثٝ ًٞٗ ٞب ٍا ٍٚٗ ٔغِ ثَا٢ كف٨ ا٢َّ٘ ٣ٔ ٭بىر، 2ى٥ٞٓا٘ؼبْ ٣ٔ

 ى٥ٞٓ ث٥ٚشَِ اٚلبر وٕشَ فٮب٥ِز ىاٙشٝ ٚ ثٝ ِٔا٤ب٢ سىب٣ّٔ اٙبٍٜ ىاٍى: ٣ٔ
 

سا٢َ ٥٘ابُ ىاٍى،    وبٍآٔي ٥٘بُ ثٝ ف٢اب٢ وٕشا٢َ ىاٍى، ثاٝ ٕاَِ وٛؿاه     ٤ه ٔغِِ 
ٙٛى ٚ ىٍ ٘ش٥ؼٝ ٔٙؼَ ثٝ َٔي وٕشَ ٘اُٛاى ٚ ٔابىٍ    سَ ثـٝ ٣ٔ ٔٛػت سِٛي إٓبٖ

ىٞي اُ فىَ واَىِٖ ٔاياْٚ ثاٝ     ٙٛى. ٕٞـ٥ٙٗ ٤ه ٔغِِ وبٍآٔي ثٝ ٔب اػبُٜ ٣ٔ ٣ٔ
ٍفشبٍٞب٢ إب٣ٕ، اُ لج٥اُ ٍاٜ ٍفاشٗ ٚ ا٘شوابة ؿ٥ا٢ِ ثاَا٢ هاٍٛىٖ ىٕاز        

 
1.‬Duhigg 
2.‬The Power of Habit: Why We Do What We Do in Life and Business 




