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 در اٍاى كَدكٖ
 كزدم.  ضاخِ گلٖ تقذٗن هٖ

 ام ٗخ سدُ است،   ّإ باغچٔ سًذگٖ  حال كِ گل
 گَٗن:  دارم  ٍ هٖ  اٗي كااا را بزهٖ

 تقذٗن بِ هادر عشٗشم،

 مهین وحیدی
 

 .س. ن     
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 س. ج٘کبسَى، اٗي كااا را بِ ً٘ل
 

 ساسٕ رفاارٕ  دٍست، ّوکار، ٍ اساادهاى در سهٌ٘ٔ فعال
 كٌ٘ن.  تقذٗن هٖ

 

داً٘ن، چزا كنِ    ّوَارُ خَد را هزَّى اٗطاى هٖ
 گزدد.  اًگارٓ اٍل٘ٔ تأل٘ف اٗي كااا بِ اٍ بزهٖ

 

پننهٍّص، بخننص ّو٘طننگٖ هننا در   اش الْننام  ٗنناد ٍ خننا زُ
 ست. فزساٖٗ ٍ كار بالٌٖ٘ قلن

 
 مؤلفان
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 از هترجن ترای چاج دٍم یادداشتی

ٓ    ٽٖبوٓ ٽٍ سَػمّ ډَا هًاويٌ ډىش٪َ ثًىڇ، ډىش٪َ و٪َِ ٽاىڈ ثٕٚاشَ    ثًىوي. اڅجشٍ ځمابن ډا
ډىش٪َ سٮَٔٴ ي سمؼٕي ثًىڇ. سٮَٔٴ ي سمؼٕي َڈ ٙيڇ، اډب ٔټ ٍيُ وٚيڇ! ؿىي ٍيُْ 

َبْ أه ٽشبة ٍا ثٍ ىيٕاز هاًثڈ ٭چآ ٵ٢ٕآ $ىاوٚاؼًْ       ٙي ٽٍ ٔپٓ اُ وٖوٍ ډٓ
٥َٵبْ ٩َُ ثاًى. ٭چآ    ىاوٚڂبٌ سَُان# سٺئڈ ٽَىٌ ثًىڇ. -ٙىبٕٓ ٕلاډز ىٽشَْ ٍيان

دَٕٓ، و٪َٗ ٍا ىٍثابٍِ سَػماّ ٽشابة ػًٔاب ٙايڇ. ىٍ       دٕٚڈ آډي. دٔ اُ ٽمٓ اكًاڃ
ىٍ «. هًاويڇ ي ٽچٓ ٱچا٤ دٕايا ٽاَىڇ   »ځٶز:  ،اْ ثَ څت ىاٙز كبڅٓ ٽٍ څجوىي ىيٕشبوٍ

٩بََڇ سٲَِٕٕ ؿىياوٓ كبٝڄ وٚي، اډب اوڂبٍ آة َٕىْ ىٍ ثب٥ىڈ ٍٔوشاٍ ثًىواي. ٩ابََڇ    
دٌَٔاْ اوشٺبى َٖشڈ، اډاب اوڂابٍ ىٍيواڈ هٕچآ ډٕبواّ هًٙآ ثاب اوشٺابى          ىاى ٽٍ وٚبن ډٓ

ىٍډابوڂَ ىٍډابن   »َبٔٓ اُ اٙشجبَبسڈ اٙبٌٍ ٽَى. ثَاْ ډظبڃ، ځٶاز   وياٙز. ٭چٓ ثٍ ومًوٍ
ىٍډبوڂَ »وٕٖز، ثچپٍ  compassionate therapist، ډٮبىڃ ىٍٕشٓ ثَاْ «ډجشىٓ ثَ ٙٶٺز

ٓ ځٶز، ډ ډٮبىڃ ىٍٕز إز. ىٍٕز ډٓ« ىڅًُٖ ٽاَىڇ ؤًٖاىيځبن ٽشابة     ه سًٍٞ ډا
ٽىىاي، ىٍډابوٓ ٽاٍ     َبْ ىٍډبنِ هًى ٍا ثب ىٍډبن ډجشىٓ ثَ ٙٶٺز ډٺبٍٖٔ ډٓ ىاٍوي ئْځٓ

 ومبٔي.  وبڇ دڄ ځٕچجَر ٍا ثٍ ًَه ډشجبىٍ ډٓ
ډشه سَػمٍ ٍا ثب ډاشه  ثبٍْ ىٔڂَ ٍٵشٍ ډَا ثَ آن ىاٙز سب  اوشٺبىَبْ ٭چٓ ٵ٢ٕٓ ٍٵشٍ
هًإشڈ ځٶشّ هٚابٔبٍ   ِ ىٔڂَْ وِٕ ثَاْ أه ٽبٍ ىاٙشڈ؛ ډٓاٝچٓ ډٺبثچٍ ٽىڈ. اڅجشٍ اوڂِٕ

ىُٕٔمٓ $ثٍ ٔبىىاٙشٓ اُ ډشَػڈ ثَاْ ؿبح ايّڃ ٍػا٫ً ٽىٕاي# ٍا ىٍ هٞاًٛ سَػماّ     
ٽمآ ٽاٍ    اٙشجبٌ دٕيا ٽَىڇ، ثٍ هًىڇ دبىاٗ ىَاڈ!  10هًىڇ اډشلبن ٽىڈ ي اځَ ٽمشَ اُ 

هًىڇ دبىاٗ ىَڈ! اٙشجبَبسڈ اُ  دٕ٘ ٍٵشڈ ىٔيڇ اوڂبٍ ثبٔي هًىڇ ٍا سىجٍٕ ٽىڈ سب أىپٍ ثٍ
   اْ!! ٙي! ٭ؼت آثَئٍِْ سؼبيُ ٽَىٌ ثًى ي ٽڈ ٽڈ ىاٙز ٍٕ ٍٹمٓ ډٓ 10٭يى 

$ٝاي ي ٙٞاز ي داىغ#     165٭جبٍر دبٔبوِٓ ثىيِ ٹجڄ ٍا ًٙهٓ ٽَىڇ! ډاه ډَسپات   
اٙشجبٌ ٙيٌ ثًىڇ، اډب ثٕٚشَ اُ أىپٍ وبٍاكز ًٙڇ، هًٙلبڃ ٙايڇ؛ هًٙالبڃ اُ أىپاٍ    

سًاوڈ ډشًػٍ اٙشجبَبسڈ ثًٚڇ. اڅجشٍ اُ هًاوىيځبنِ ؿابح ايّڃ ثبثاز    ي ډٓ اڇ دَٕٚٵز ٽَىٌ
ځًوٍ وجًى ٽاٍ   ٽىڈ. هيا ٍا ٙپَ! اٙشجبَبسڈ، ىٍ ډؼم٫ً، آن أه اٙشجبَبر ٭ٌٍهًآَ ډٓ

 څ٦مّ إبٕٓ ثٍ ډٮىب ي ډٶًُڇِ ٽشبة ثِوي.
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ي ٭لايٌ ثَ اٝلافِ ډٮىب ي ډٶًُڇِ ثَهٓ ٽچمبر، ٭جبٍار، ي ػملار، ثَهٓ ػمالار  
ٓ  دبٍاځَاٳ ؤًٖآ ٙاَا٤ٔ ثُشاَْ دٕايا ٽىىاي. ىٍ       َب ٍا اٝلاف ٽَىڇ سب اُ څلب٧ ٵبٍٕا

سَ اُ سَػمّ ؿابح ايّڃِ آن   وُبٔز، اډٕيياٍڇ سَػمّ ؿبح ىيڇِ أه اطَ ثٍ ډَاست ډ٦چًة
 ٙيٌ ثبٙي ي ثٍ ثٕبوٓ ىٔڂَ، ٽمشَ آثپٓ ي ثٕٚشَ آثياٍ ٙيٌ ثبٙي.

 سامان وًوُال

   1394ثُبٍ 
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 هترجنیادداشتی از 

 ؾط آٗس  زؾت ثِ وبضٕ ظًن وِ غهِ                         ثط ؾط آًن وِ گط ظ زؾت ثطآٗس
 حضطت حبفظ 

 
آٔب # 1ٽىًن، ىي ٕإاڃ َمًاٌٍ ډ٦َف ثًىٌ إز: $ىٍډبوٓ، سب يانٍ اُ ُډبن دٕيأ٘ ډٶًُڇ

ٍ ٍ ًٙى، أه سٲٕٕاَ ؿاَا ٔاب ؿا      اځَ ډإطَ ياٹ٬ ډٓ# 2ًٙى؟ $ ډإطَ ياٹ٬ ډٓ Xىٍډبن   ځًوا
ٓ      ؿَا ٍيانىٍ هًٞٛ أىپٍ  ؟ىځَٕ  ډٓ ًٍٝر ٽىاي،    ىٍډبوٓ ىٍ اٵاَاى سٲٕٕاَ أؼابى ډا
اُ دٚاشًاوّ دْيَٚآ ثاٍ ډٕابن      ٕوهَب ي و٪َٔبر ٵَاياوٓ يػًى ىاٍى، اډب يٹشٓ   ىٔيځبٌ

ي١ا٬   َماٍ ىٍثابٍِ  » 1ٔهٻ سًبٍثٍ ٹًڃ ډ. ځًٔي ؿِْٕ ومٓٽٖٓ  ،اٱچت ايٹبرآٔي،   ډٓ
ي١ا٬   سٲٕٕاَْ  2ٕابُٽبٍِ  «ٽىي.  آن اٹياډٓ ومٓ ٽٔ ىٍثبٍِ  اډب َٕؾ ٽىىي،  ډٓ ٍاوٓ  ٕوهًَا 
 .  #2، ٛ 2007$ٽِىٔه،  ٕز ىٍډبوٓ  دْيَ٘ ىٍ ُډٕىّ ٍيان ًَْا

ٍ ډمپه إز وٚبن ىَي ٙيِ سٞبىٵٓ  ٔټ ٽبٍآُډبٔٓ ٽىشَڃ ٍا  Xىٍډابن   ځَيَٓ ٽا
سٲٕٕاَار  هاًٗ    ىٕاز ، ځَيَٓ ٽٍ ىٍډبوٓ ىٍٔبٵز وپاَىٌ ىٍ ډٺبٍٖٔ ثب ىٍٔبٵز ٽَىٌ، 

ىٍډبن آن سٲَٕٕ،  ٭چزسًاوٕڈ ثڂًٕٔڈ ٽٍ   ، ډXٓ . ثب سإٔٔي ٙين اطَثوٚٓ ىٍډبنِٙيٌ إز
ٓ  ثب أه كبڃ، إز. ثًىٌ  ، Xىٍډابن   ؿاَا ځًٔاي ٽاٍ     آٙپبٍ ٙين ٭چز سٲَٕٕ ثٍ ډاب وما

چٍ ئأاه ډٖا   ثَاْ ثٍَٕٓځًوٍ ٍم ىاىٌ إز. ٍ ډًػجبر سٲَٕٕ ٍا ٵَاَڈ ٽَىٌ ٔب سٲَٕٕ ؿ
ٓ  3ى، اٱچت ثَ ډشٲََٕبْ ډٕبوؼٓځَٕ  ډٓ ًٍٝرځًوٍ ٍ ٽٍ سٲَٕٕ ؿ ډشٲٕاَ  ٙاًى.    سمَٽِ ډا

ٓ ي  Xډُمآ ثإه ىٍډابن     ىَي ٍياث٤ آډابٍِْ   وٚبن ډٕٓز ٽٍ  اْ  ډٕبوؼٓ ٕبٌُ  -ډاي آ دا
ٓ  ٕبُِثب أه كبڃ، يػًى ىاٍى.  -سٲَٕٕ ،ٔٮىٓ اُ سًاواي ٵَأىاي ىٹٕٺآ ٍا ٽاٍ       ډٌٽًٍ وما
ٍ »آٔاي،    اُ دٔ أه ٽبٍ ثَډٓاْ ٽٍ   ٕبٌُي. ىَي، سجٕٕه ٽى  آن سٲَٕٕ ٍم ډٓ ٥َٔٸ  «ٕابُٽب

سٲٕٕاَ  اُ ٥َٔٸ آن، ٭مالا،،  ٕز ٽٍ ىٍډبن  َب ي ٵَأىيَبٔٓ  ومًىاٍ ځبڇ وبڇ ىاٍى. أه ٕبٌُٕ
ځًواٍ ىٍډابن ثاٍ    ٍ دَىاُى ٽٍ ؿا   ډٓ چٍئډٖثٍ سجٕٕه أه سٲَٕٕ ٕبُٽبٍ  ًٙى.  ٍا ډًػت ډٓ

ٓ      أه ٕبٌُ ثٍ. ًٙى  سجئڄ ډٓ َبْ ډىؼَ ثٍ سٲَٕٕ،  ٍئياى ځاَْ   ٍاكشآ ثاب ډٶُاًڇ ډٕابوؼ
ٓ     ډ٦چت اهَٕسَ ٙين  ثَاْ ٍيٙه ًٙى.  بٌ ځَٵشٍ ډٓجاٙش ، آٔاي   ثٍ ډظابڅٓ ٽاٍ ىٍ اىاډاٍ ډا

                                                           
1. Mark Twain  
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. َب ډمپه إز وٺ٘ ډشٲَٕ ډٕبوؼٓ ٍا ىٍ ٵَأىي سٲَٕٕ أٶاب ٽىاي    ياٌٍ  ٙىبهزٽىٕي.  سًػٍ
ځًواٍ اسٶابٷ اٵشابىٌ    ٍ ٲَٕٕ ؿٽىي ٽٍ س  ٥ًٍ اهٜ، سجٕٕه ومٓ  ، ثٍډِثًٍ ثب أه كبڃ، ډ٦چت

َبٔٓ ثٕه سٲَٕٕ ٙىبهشٓ ي ٽبَ٘ إشَٓ ٔب ا١ا٦َاة    ځًٔي ٽٍ ؿٍ ځبڇ  ٔٮىٓ ومٓ ؛إز
 . #2007$ٽِىٔه،  ٙيٌ إزثَىاٙشٍ 

ٕاز   وَٓبْ دٓ ثَىن ثٍ ډشٲََٕبْ ډٕبوؼٓ ي ٕبُٽبٍ سٲَٕٕ، سلچٕاڄ ىٍډاب    ٔپٓ اُ ٍاٌ
ٍ »ٔاټ   أه ثبٵشبٍ، ىٍډبن ډٌٽًٍىٍ ىَىي.   هجَ ډٓ َب اُ ډإطَ ثًىن آن  ٽٍ دْيَ٘  «1ثٖاش

 .ىاٍى ٓډوشچٶا  دأٌَِ   سٶپٕټَبْ   ٔب ډإڅٶٍ ٭ىبَٝؿِْٕ ٽٍ ، ٔٮىٓ ًٙى  ىٍ و٪َ ځَٵشٍ ډٓ
ٍ   َابْ ىٍډابن     سمبڇ ډإڅٶٍ ،ثَاْ ٔټ ځَيٌ سلچٕڄ ډِثًٍىٍ  ٓ  ثاٍ ٽابٍ ځَٵشا ٙاًى، ىٍ    ډا

اځاَ   .ځَٕى  ٹَاٍ ډٓډًٍى إشٶبىٌ ًٍٝسٓ ٽٍ ثَاْ ٔټ ٔب ؿىي ځَيٌ ىٔڂَ، ثَهٓ اُ آوُب 
سٲٕٕاَ ٔاب    ،ىٍ أؼبى سٲَٕٕ ىاٍى ي ثيين آن   اْ اْ، وٺ٘ ٵِأىيٌ  وشبٔغ وٚبن ىَي ٽٍ ډإڅٶٍ

 ، اٱچات، ؿىإه ثَىاٙاز   ٔب اځَ َڈ ٍم ىَي ثٖٕبٍ وبؿِٕ إز، دْيَٚڂَ ىَي  ٍم ومٓ
َ يػًى ٔټ ډشٲٕاَ ډٕابوؼٓ ٔاب ٕابُٽبٍ سٲٕٕاَ       اُوشبٔغ ډٌٽًٍ ٽىي ٽٍ   ډٓ ٓ  هجا  ىَاي    ډا

 . #2000$ٽِىٔه، 
 ، ثٍ ٭ىبَٝ اطَځٌاٍِثبٍَب# ىٍ اطَ ثٍ ٔبىډبويوٓ هًى، 1979$ ٍاٗ، ٙبي، ي اډَْثټ، 
ٍ   ىٍډبوٓ اٙبٌٍ ٽَىٌ ٙىبهز اواي ډاياهلاسٓ ٽاٍ ٕابهشبٍَبْ       اوي. آوبن ىٍ أه ثبٌٍ وًٙاش

ٓ   ياٌٍ  ٙىبهشٓ ي ٕبهز ْ ىَاي   َبْ ثىٕبىٔه ٍا َيٳ ٹَاٍ ډا ْ  سٲٕٕاَِ  ، ٕابُٽبٍَب  ډاإطَ
ډمپه إز ٭ىبَٝ ځًوبځًوٓ ىٍ ثبُ َڈ ، ٓډيڃ ډٶًُډٓ ډٚوٞؿىٕه ثب يػًى ي. َٖشى

 .ٕز اْ  وٓ ؿىيػىجٍډِثًٍ، ىٍډب ىٍډبنِ ؿًن ي؛وٺ٘ ىاٙشٍ ثبٙ ىٍډبوٓ ٙىبهز   اطَثوٚٓ
. ىٍ س٢بى ثب ٔپئڂَ َٖاشىي َبٔٓ ٽٍ   ٵ١ٍَٕ يػًى ىاٍى، إبٕٓىٍ أه ُډٕىٍ ىي ٵ١َّٕ 

ُ     أه ٵ١ٍَٕ َابْ    # ٵ١َإّ ډُابٍر  2ٕابُْ ي $   ٵ١َإّ ٵٮابڃ   #1$: َاب ٭جابٍر إاز ا
 اْ.    ډٺبثچٍ

سٲٕٕاَ ٍا   ،اٵٖاَىٌ  ٕابُْ ىٍډبوؼًٔابن    ٵٮبڃ ثبىٍډبوٓ  ٙىبهز ،ڃثَ ډجىبْ ٵ١َّٕ ايّ
 ٍ ٙىبهز ىٍډبوڂَ ىٍډبوؼًٔابن اٵٖاَىٌ  ٕبُْ أه إز ٽ  اُ ٵٮبڃ ډَاى. ًٙى  ډًػت ډٓ

 ،ثشًاوىاي ي ٽٍ آوابن  مبٔو  ٍا سيئه ډٓ َبٔٓ  ٽىي ي ٥َف  ٍا ثٍ ىيثبٌٍ ٵٮبڃ ٙين سَٱٕت ډٓ
ډياهلار . ىيٽىسمبٓ كبٝڄ  ،َبْ ډًػًى ىٍ ډل٤ٕ  ٽىىيٌ  ثب سٺًٔزثٍ ډيى اػَاْ آوُب، 

ىٍډبوٓ، وٺٚٓ إبٕٓ ٍا ىٍ اطَثوٚٓ آن  ثَاوڂِٕاوىيٌ، هبٍٝ ىٍ ډَاكڄ آٱبُٔه ٙىبهز

                                                           
1. package  
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ځَٕواي    ىٍډبوٓ، ٔبى ډٓ ٥ٓ ٙىبهز ىٍډبوؼًٔبن اٵَٖىٌ، ،ثَ ٥جٸ ٵ١َّٕ ىيڇٽىي.   أٶب ډٓ
آوـٍ ډًػجابر سٲٕٕاَ    ،ُا ډٺبثچٍ ٽىىي. ىٍ وشٕؼٍ  اوڂِٕ ي اٵپبٍ اٵَٖىٌ  ٽٍ ثب ٍئياىَبْ ٱڈ

، ثچپاٍ ٍاَجَىَابْ   ٕبهشبٍَبْ ٙىبهشٓ ثىٕبىٔه وٕٖاز ىځَځًن ٙين ٽىي،   ٍا ٵَاَڈ ډٓ
ٓ ىٍډبوؼًٔبن أه ٍاَجَىَب ٍا ثٍ  ىٍډبوڂَ إز. ٙىبهز ډإطَ اِْ  ډٺبثچٍ اُ  ساب  ىَاي    ٔبى ډا
ٓ   ثب ٍئياىَبْ إشَٓ ثَاْ ډٺبثچٍآوُب  ٍ   ُاْ ُويځٓ ي اٵپبٍ هًىآٔىي ډىٶا  آوُاب  ٽاٍ ثا

 ىي.ًٙى، إشٶبىٌ ٽى   ډَث٣ً ډٓ
ٍٵشبٍىٍډابوٓ ٙاىبهشٓ    اِْ  سلچٕڄ ډإڅٶٍَبْ ډٌٽًٍ ىٍ دْيَٚٓ سلز ٭ىًان   ٵ١ٍَٕ

ثاٍ  ٕاز ٽاٍ    َٚٓمبن دْيَ ډى٪ًٍڇٌ ٙي. ثٍ ډلټ آُډًن ُى# 1996$ 1ثَاْ اٵَٖىځٓ
ٓ  ،ثٍ إشٶبىٌ اُ ٍئپَىْ ٽبډلا، ٍٵشبٍْډىيْ   ٭لاٹٍ اْ   ػابن سابٌُ   ،ثَاْ ىٍډبن اٵٖاَىځ

ىٍ ٵٞاڄ ٔاټ ثاب أاه     . #2008ن، ىي -نب، ډبٍساڄ، اىٔأ، ي ََډا   $ىٔمٕيػٕبن ثوٕٚي
  دْيَ٘ ثٕٚشَ آٙىب هًإَي ٙي.

%%% 
 
 

 ٗه؟ فىشٕ، وذام اًذٗطٌاوٖ ٗا ًطخَاس
، هبٍٝ اُ وا٫ً ٭چمآ   ډجيأَبْ ډىبٕت ثَاْ ياّځبن ي ا٦ٝلاكبر ُثبن   اوشوبة ډٮبىڃ

ٓ   ډشَػمبن ثًىٌ إاز.   َبْ اٝچِٓ  اُ ػمچٍ ىٱيٱٍ ،آن، َمًاٌٍ آٔاي ٽاٍ     ثبٍَاب دإ٘ ډا
ٽىي اډب ىٍ ثٕبن آن ثٍ ُثبن ٵبٍٕآ، ثاٍ ىڅٕاڄ ٵٺايان ٽچماٍ ي        ډشَػڈ ډ٦چت ٍا ىٍٻ ډٓ

ىٍ هٞاًٛ أىپاٍ   ٽىي.   لاُڇ ٔب ا٦ٝلاف ډًٍى وٕبُ، اكٖبٓ وبسًاوٓ ډٓ سَٽٕت ي سٮجَِٕ
. ثَهآ آن ٍا ثاٍ   َابْ ډشٶابيسٓ يػاًى ىاٍى     هاًٍى، ىٔايځبٌ    أه ډٖأڅٍ اُ ٽؼب آة ډٓ

ٓ    ٵبٍٕٓ ٵَٕابٔٓ   آن ٹچاڈ  ي ىٍثابٍِ  ىَىاي   ىاوٓ ي ډُبٍر ډشَػڈ ىٍ ُثبن ٵبٍٕٓ ٍث٤ ډا
ځٚبٔ٘ أاه   ثَاْ اْ  اٍُويٌوپبر څٍ ٔبى ٽَى ٽٍ سًان اُ ىي ډٺب  ٽىىي. ىٍ أه ډٕبن ډٓ  ډٓ

ٓ $ٍػ٫ً ٽىٕي ثاٍ   ٵبٔيِ اؤ ثب ُثبن ٵبٍٕٓ# 1$اوي:   ٭١ٍَ ٽَىٌ ډٖأڅٍ  ي #1386، ًٕٔاٶ
ٍ  څِيڇ اؤ ثب ُثبن ي اىة ٵبٍٕٓ ىٍ سَػمٍ $2# ٓ  $ٍػ٫ً ٽىٕي ثا ت څ ا . #1375، كٖإى

ٍ اوي   َبْ ډٌٽًٍ وًٙشٍ  ډ٦چجٓ ٍا ٽٍ آوبن ىٍ ډٺبڅٍ ثاٍ  ثُاب  اڅائه هَډٚابَٓ     ىٍ وًٙاشب
 هًإشڈ آىاډٔ وٕپاًسٕىٓ ٍا ػبوٚإه    ىٍ ډًٍى أىپٍ ډٓؿىيْ دٕ٘ » آډيٌ إز: وٕپٓ

ثٮي ثب هًى ٵپَ ٽَىڇ ٽٍ سٮجَٕ ځَىاوٓ ٽىڈ.   اٍاىٌ ځٶشڈ ثبٔي ٭بىر  ٕٕڂبٍ ٔب دٕخ ٽىڈ، ثٓ
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اڇ. اُ ٽؼب ثٍ ًَه ي ُثبن ډه ٍاٌ دٕيا ٽَىٌ إز؟   ٍا سبٽىًن ثٍ ٽبٍ وجَىٌ« ځَىاوٓ  ٭بىر»
 : #177$ٛ  «اڇ  ٵَاځَٵشٍ ٍا اُ كبٵ٨أه ٽبٍثَى ثب ٽىييٽبيْ ىٍ كبٵ٪ٍ دٓ ثَىڇ ٽٍ 

 
 ثڂَىان ٭ابىر ٕب٭شٓ وبُ ډٶَډب ي 

 
 اْ  ٽٍ ثٍ دَٕٕين اٍثبة وٕبُ آډيٌ 

 
ٍ ثاٍ   -ٕبُْ ٍٵشبٍْ  ٔٮىٓ، ىٍډبن اٵَٖىځٓ ثب ٵٮبڃ -ٵٞڄ َٶز أه ٽشبة اْ   ډٖاأڅ

ىٍ و٪اَ  َبٔٓ ٽاٍ ثاَاْ آن     ٔپٓ اُ ثَاثَوُبىٌاهشٞبٛ ىاٍى.  ruminationسلز ٭ىًان 
ٕز ٽٍ ىٍ آطبٍ ٽُه ٵبٍٕٓ  اوئٚىبٽٓ اُ ػمچٍ ياّځبوٓ. إز «اوئٚىبٽٓ»، ٙيٌ ځَٵشٍ

 :ځًٔي  و٪بډٓ ډٓ ،ثَاْ ډظبڃ هًٍى.  ثٍ ؿٚڈ ډٓ
 

 ىٍ آن ٍَڂااااٌٍَبْ اوئٚااااىبٻ
 

 دَاځىيٌ ٙي ثاَ ٕاَڇ ډٲاِ دابٻ     
 

 

ٓ ٙبٖٔاشّ   ruminationاُ أه ٍي، اوشوابة آن ثاَاْ    وٚابن  ٕاز، ؿاًن    ٹيٍٙىبٕا
ٍ ٓاوٖ ؿىٕهاوي ثٍ څِيڇ   ىَي اٵَاىْ ٽٍ آن ٍا اوشوبة ٽَىٌ  ډٓ  اواي.   هاًثٓ، دآ ثاَىٌ     ، ثا

   ٍ ٍي ٙايڇ، َاڈ هًٙالبڃ ٙايڇ َاڈ        َىڂبډٓ ٽٍ ثَاْ ووٖشٕه ثبٍ ثب أاه ډٮابىڃ ٍيثا
 َبْ ُٔجاب ي دَډٲاِْ يػاًى ىاٍى؛     اٌّهًٙلبڃ اُ أىپٍ ىٍ ُثبن ٵبٍٕٓ ؿٍ ي وبٍاكز.

ٔبثٓ إشٶبىٌ ٽَى. وبٍاكز اُ أه ػُز ٽاٍ    سًان اُ آوُب ىٍ ك٦ّٕ ډٮبىڃ  َبٔٓ ٽٍ ډٓ  ياٌّ
َىًُ هٕچٓ ٽبٍ ىاٍڇ ي ثبٔي آطبٍ ٽلإٕټ ي ډٮبَٝ ٵبٍٕٓ ٍا هاًة ثواًاوڈ ساب ٍيُْ    

 ٙىبٕٓ دٕيا ٽىڈ.   ٍيان أه ٍا ثَاْ ياّځبن سوِٞٞٓ َبْ هًثٓ ډبوىي  ثشًاوڈ ډٮبىڃ
 ٱچا٤ وىًٖٔإڈِ  ٽشبة  ثَ آن ٙيڇ سب ،ثَاْ أىپٍ ٽمشَ ٱچ٤ ثىًٖٔڈٍيُْ اُ ٍيَُب، 

سٍُٕ ٽىڈ. ىَْٔ وذبٕٔي ٽٍ ؿىٕه ٽَىڇ ي هًاوايو٘ ٍا آٱابُ وماًىڇ.    ٍا  اثًاڅلٖه وؼٶٓ
ٍٕإيڇ ثاٍ    ٽاَىڇ،  ٓ ٥ًٍ ٽٍ ىاٙشڈ ٝٶلبر آن ٍا ٔپٓ دٔ اُ ىٔڂَْ ډ٦بڅٮٍ ډا   َمٕه

ٽاٍ ډٮابىڃ    اْ  ، َمابن ياٌّ شابىڇ اٵ rumination ياِّ. ٔابى  اوذٔشمىذ/ اوذٔشىاکډايهڄ  
ثاَأڈ  يٹشٓ س١ًإلبر أاه ډايهڄ ٍا هًاوايڇ      .إز٘ اوشوبة ٙيٌ ثَأ اوئٚىبٽٓ

ثٮ٢ٓ اُ ؤًٖىيځبنِ اډاَيُ  »: ثًى. ىٍ س١ًٕق ډيهڄ ډٌٽًٍ ؿىٕه آډيٌ ٕإاڃ أؼبى ٙي
 ثَوي، اډب ىٍ ډشاًن اىثآِ    ثٍ ٽبٍ ډٓ گز  اوذٔشٍي  اوذٔشىذٌي  متفکزٍا ثٍ ػبْ  اوذٔشمىذ
إاشبىڇ ٕاوز   »إاز:   «ډ٦٢َة ي وڂَان»# ثٍ ډٮىبْ مىذ  اوذٔشٍ$ٔب  اوذٔشمىذٵبٍٕٓ 

ٍِٿ اْ ٕاوز ثا    ځٚز ٽٍ كبىطٍ ډىي ٙي، ؿىبوپٍ َمّ ىثَٕان ٍا ډٺٍَّ  ٱمىبٻ ي اوئٍٚ
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ٛ $ «ثاٍ ٽابٍ ٍٵشاٍ إاز    « ثٕمىبٻ»ډٮىبْ   ... ي ځبَٓ وِٕ ثٍ #718$سبٍٔن ثُٕٺٓ،  «اٵشبى
45# . 

ٍ اْ سلز ٭ىًان   ٱلاډلٖٕه ًٕٔٶٓ وِٕ ىٍ ډٺبڅٍ ثاٍ  # 1386$ ډىاي   اوئٚمىي، اوئٚا
 ؤًٖي:  ٽىي. يْ ىٍ أه ثبٌٍ ډٓ  َمٕه ډٖأڅٍ اٙبٌٍ ډٓ

يا٦ّٕ ٽظَر إشٮمبڃ، ىځَځًن ٍ َب، ث  ډمپه إز ځٶشٍ ًٙى ډٮىٓ ٽچمبر ىٍ ٥ٓ ٹَن
ًٙى ي ثٖٕبٍٕز ٽچمبسٓ ٽٍ ىٍ ٵبٍٕٓ ٹئڈ ډٶًُډٓ ىٔڂَ ىاٙشٍ ي اډَيُ ثٍ وً٭ٓ   ډٓ

ډىشُٓ أه اٝڄ ٙبٔي ثٕٚاشَ ىٍ   ،ىٔڂَ ٍأغ إز. أه ٕوه ىٍٕز إز ي دٌَٔٵشىٓ
ُثابن ي  َبٔٓ ٝبىٷ إز ٽٍ اُ ىَُٔډبن ثٍ كٕبر هًى اىاډٍ ىاىٌ، ٔٮىآ ىٍ    ډًٍى ياٌّ

 #604$ٛ  .ٹچڈ ډَىڇ ٍياع ىاٙشٍ ي ثٍ ډَيٍ ډٮىٓ آن سٲَٕٕ ٽَىٌ إز

ٓ   ىٍ اىاډٍ ثَاْ ٍيٙه ٙين ثلض هًى ډظبڃ  ٽچماّ  آيٍى ٽاٍ ٔپآ اُ آوُاب      َبٔٓ ډا
ىٍٔاٰ ي  »ٌ ي اډَيُ ثٍ ډٮىٓ ثًى «ٍٔٚوىي»ىٍ ٹئڈ ثٍ ډٮىبْ إز. أه ٽچمٍ  «اٵًٖٓ»

ٓ َبٔٓ ٝابىٷ    ياٌّثَاْ ، ثٕٚشَ َمـىٕهأه اٝڄ ٍا، اي . إزډٮمًڃ  «كَٖر  ىاواي   ډا
ىٍ ډاًٍى  اډاب  اواي.    دٕٚىُبى ٽاَىٌ  بنٹئمٓ ي ډشَيٻ ثًىٌ ي ډٮىبْ ػئيْ ٍا ثَأٚٽٍ 

ٍ  ډىي   اوئٚمىي ي اوئٍٚ اُ ػمچاٍ ٽچمابر ٵب١الاوٍ ي هاًاٛ      و٪َٗ ؿىٕه إاز ٽا
اٝاڄ ډاٌٽًٍ ىٍ   . اُ أاه ٍي،  اوي  ٵشٍ ثًىٌ ي اهَٕا، ٍياع ٔبٵشٍَب اُ ٔبى ٍ  ٽٍ ډير َٖشىي
ثٕٚاشَ  » :ٵٕٞق ُثبن ٵبٍٕٓ آډايٌ إاز  ٔٮىٓ، ؿىبوپٍ ىٍ آطبٍ ٽىي.   ٝيٷ ومٓ بنډًٍىٙ

اوي ٽٍ ىٍ ٵپَ ي اوئٍٚ ٵَي ٍٵشٍ، ٱمڂٕه، ډ٦٢َة، وڂَان، ي سَٕابن    ځٶشٍ  ٽٖٓ ٍا ډٓ
ْ  ڄ ډٮىبٔٓ ٽٍ َىاًُ ثاَاْ اوئٚاىبٻ ٹبٔا    ثًىٌ إز، و٪َٕ  ٔٮىآ   َٖاشٕڈ ي اوئٚامىي

ٓ ، ثٍ ٵپَ ٵَي وٖٚشهاوئٚىبٽٓ ... ثىابثَأه، ډٮىآ ٽچماٍ ىٍ     ، ا٦١َاة ي ثٕڈ ي وڂَاوا
ٽىىي =ٔٮىٓ، ډشٶپَ>،   اٝڄ ي ىٍ ٭َٳ ٵٞلبْ ُثبن ٵبٍٕٓ ثب آوـٍ اډَيُ اُ آن اٍاىٌ ډٓ

   #.607 -606$ٜٝ  «ثپچٓ ٵَٷ ىاٍى
ٓ    ٕابثٸ ٕإاڅٓ ٽٍ ثَاْ ډه أؼبى ٙي أه ثًى ٽٍ ٥جٸ ډ٦بڅت   اڅاٌٽَ، آٔاب اوئٚاىبٽ

 ruminationثُشاَ إاز ثجٕىإڈ    ووٖز  ٔب هَٕ؟ إز rumination ډٮبىڃ ډىبٕجٓ ثَاْ
 ٔٮىٓ ؿٍ.

ٓ  ٌ إاز. اي ٭١ٍَ ٽاَى # 1977$ 1ٍا ٍٔذَْ ruminationايڅٕه سٮَٔٴ اُ   ځًٔاي   ډا
«rumination  ،ٕبُْ إز ٽٍ دبٕوٓ وٖاجشب، ډٮماًڃ     ي اٵَٖىٌسٶپَ سپَاًٍٙويٌ، ډٺبيڇ

                                                           
1. Repery  
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ي ٽااٍ ؿىاا -#2004$ًَٽٖاامب  -څهوااً. #1385$كمٕاايدًٍ،  «ثبٙااي  ډاآثااٍ هچااٸ ډىٶاآ 
ٓ   ٍا  rumination وِٕ -ٕز ثيٍيى كٕبر ځٶشٍ إز ٝجبكٓ ٽىاي:    أه ځًواٍ سٮَٔاٴ ډا

 «ُاب ٭لأڈ اٵَٖىځٓ ي ٭چڄ ي دٕبډيَبْ اكشمبڅٓ آو ٶپَ ډىٶٮلاوٍ ي سپَاًٍٙويٌ ىٍثبٍِس»
 intrusiveي  worryي ؿىاائه ٕاابُِ ٙااىبهشٓ ډبوىااي   ruminationثاإه . 107#ٛ $

thoughtsًَٙبٔٓ يػًى ىاٍى. ثاَاْ ډظابڃ،     سٶبيرَبْ ٹبثڄ ډلاك٪ٍ،  ٓ بو، ثب يػًى َمذ
؛ ثاٍ وٺاڄ اُ كمٕايدًٍ،    1991$دبدابځئًٍځًٕ ي يڅاِ،    ؿىٕه إز worryثب  َبٔ٘  سٶبير
1385#: 
1. worry ًٓٙى.  ثٍ ًٍٝر ٽلاډٓ ومبٔبن ډ 

2. worry .ثب ا٭مبڃ اػجبٍْ ثٕٚشَْ اٍسجب٣ ىاٍى 

3. worry ٍځٚبٔٓ اٍسجب٣ ثٕٚشَْ ىاٍى.  ثب ډٖأڅ 

4. worry ٌډُمشَٔه سٶبيس٘ ثب = ډياٍ إز  آٔىيrumination  َمٕه إز، ؿًن
rumination ٍإزډياٍ   ثٕٚشَ ځٌٙش<. 

 ٽمشَ إز. worryډير ُډبن  .5

 ثٕٚشَ إز.  worryدٌَْٔ   ٽىشَڃ .6
 

 worryوٕٖز ثٍ سٮَٔٴ آن وِٕ اٙبٌٍ ٽاىڈ:   ٕوه ثٍ ډٕبن آډي ثي worry كبڃ ٽٍ اُ
اْ اُ اٵپبٍ ي سٞبئَ إز ٽٍ ٭لايٌ ثَ ثاٍ َماَاٌ ىاٙاشه ٭ًا٥اٴ ډىٶآ، ساب         ُوؼٌَٕ

ٕز ٽاٍ  ْ ا مًىاٍ سلاٗ ًَىٓ ٵَى ثَاْ كڄ ډٖأڅٍو worryوبدٌَٔ إز.   كييىْ ٽىشَڃ
ډايَبْ ډىٶآ   آ ُوي دٓ  كبڃ، كيٓ ډٓ ثٕىٓ وياٍى ي ىٍ ٭ٕه  وشٕؼّ ډٚوٜ ي ٹبثڄ دٕ٘

، اٍسجب٣ وِىٔپآ ثاب   worryًٙى ٽٍ   ثٍ ىوجبڃ ىاٙشٍ ثبٙي. ثبڅ٦ج٬ ؿىٕه ٵَأىيْ ثب٭ض ډٓ
؛ ثٍ وٺڄ اُ 10 ، 1983ٛىدَْ، $ثَٽًئؾ، ٍاثٕىًٖن، دَيىٔىٖپٓ، ي  سَٓ ىاٙشٍ ثبٙي

ٓ ٍٕي ٽاٍ اوئ   ، ؿىٕه ثٍ و٪َ ډٓثب سًػٍ ثٍ آوـٍ ځٶشٍ ٙي .#1386اوييُ،  ډٮابىڃ   ٚاىبٽ
ډٕابن  ثٍ َمٕه ىڅٕڄ، ډاه ىٍ أاه ٽشابة اُ     .ruminationإز وٍ  worryډىبٕجٓ ثَاْ 

ٓ  -َابْ ىٔڂاَ آن    ډٮبىڃ ٍ  و ،ٔٮىا ٍ ًَىآ،   ٚاوًاٍځَْ، وٚاوًا ْ  وٚاوًا  -، ي ...ٵپاَ
 . إشٶبىٌ ٽَىڇ وٚوًاٍٵپَْ ٍا اوشوبة ي

 خشُ تػو٘ن گشفتن بطىٌنبالأ
هاًاَڈ    يٙىًىْ اهشٞبٛ ىاٍى ٔب ََ ثبٍ ډٓ  هًٍڇ ٽٍ ثٍ ځٶز  اْ ثَډٓ  ََ ثبٍ ثٍ وًٙشٍ
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ډاظلا،  ًٙى ٙوٞٓ ثٍ ٙوٜ ىٔڂَ   ځًٔڈ ډڂَ ډٓ  اْ ٍا سَػمٍ ٽىڈ دٕ٘ هًى ډٓ  ٩ٌَبډى
ٓ   ػمچٍ «أي؟    آٔب أه ٽشبة ٍا هًاويٌ»ثڂًٔي  أاه  »ٙاىًٔڈ ؿىإه إاز:      اْ ٽٍ اٱچت ډا

، وًٙاز ثبٔاي  ځًواٍ  ٍ ؿٍا يځًَب   ىٍ هًٞٛ أىپٍ ځٶز «هًوئي#؟ٽشبثً هًويْ $ٔب: 
دًٕٕاشبٍ اٵاَاىْ ؿاًن    أه  ٔټ َٕ. ىٍ ٍا ىٍ و٪َ ځَٵزو٪َٔبر سًان دًٕٕشبٍْ اُ   ډٓ

، ډَٕواي   ٍيوي ىٍ دَي ډٓ  دَويځبن ډٓىٍ ٽشبة  ٽٍ ىځَٕ  ٹَاٍ ډٓ# 1353$اثًاڅلٖه وؼٶٓ 
وي ثبٔاي َماٍ   ا#. ؿىٕه اٵَاىْ ډٮشٺي13$ٛ  «أي؟  ٽٶُٚبسبن ٍا ٽؼب ځٌاٙشٍ»: ؤًٖي  ډٓ

 ٖاشڂٓ وًٙاشٍ ٙاًى؛   ي ٽبٕاز ي ٙپ  اٵاِيى ثايين  آٔي،   يځًَب ډٓ  ياّځبوٓ ٽٍ ىٍ ځٶز
ىٍ آن . #1389$وؼٶٓ،  هًاَي ٽَىاىٍاٻ ځٶشبٍ  ٍا ثٍ ٙپڄآوُب  ،ىٍ ًَه هًى ،هًاوىيٌ
ثٍ ٙپٖشه ي  ڄٹبٍٔ ى ٽځَٕ  ْ ؿًن وؼٴ ىٍٔبثىيٍْ ٹَاٍ ډٓدًٕٕشبٍ اٵَاىأه  َٕ ىٔڂَِ

ثاٍ ؿىإه   # 1389$ َٕځٌٙز َپچجَْ ٵإه ىٍ ٽشبة  ،ثَاْ ډظبڃ. إز   اٵِيى ي ٽبٕز
. #17$ٛ  «ٽاىه؟   ىيوڈ. ايوب ؿٍ ػًٍْ هجًَٙن ډٓ  ډه ؿٍ ډٓ»: هًٍٔڈ  اْ ثَډٓ  وًٙشٍ

   ځًٔىي.  َبْ أه دًٕٕشبٍ ٹَاٍ ىاٍوي، ؿٍ ډٓ  كبڃ ثجٕىٕڈ آوبن ٽٍ ىٍ ډٕبوٍ
ثٚپىٕڈ ٔب وٚپىٕڈ: دبٕوٓ ثاٍ و٪اَ   اْ سلز ٭ىًان   ډٺبڅٍىٍ # 1386$ػً   ٭چٓ ٝچق

 :ؤًٖي  ډٓ ډىًؿَُ اوًٍ ىٍ ومبٔٚىبډّ ٭َيٕپوبوٍ

ٙبهّ ٍٕمٓ ي  ًٙى. ُثبن ځٶشبٍ هًى ثٍ ىي  ُثبن ثٍ ىي ٙبهّ ځٶشبٍ ي وًٙشبٍ سٺٖٕڈ ډٓ
ًٙى. ومًوّ ُثبن ٍٕمٓ ځٶشبٍْ $ځٶشبٍْ ډٮٕبٍ# َمبن ُثبوٓ إز   ٱٍَٕٕمٓ سٺٖٕڈ ډٓ

ثَوي. اډب ُثبن ٱٍَٕٕامٓ    ٽبٍ ډٓ  َبْ اهجبٍ ىٍ ٍاىًٔ ي سچًًِٔٔن ثٍ  ځًٔىيځبن ثَوبډٍٽٍ 
َابْ اػشماب٭ٓ     َبْ ػٲَاٵٕبٔٓ $اٝٶُبوٓ، َٕٙاُْ، ي ...# ي ځًوٍ  ځٶشبٍْ هًى ثٍ ځًوٍ

  ٘ آډاًُان ىثَٕٕاشبن، ي ...#     $ًِٕٙ كَٳ ُىن إشبىان ىاوٚڂبٌ، ٍاوىيځبن سبٽٖآ، ىاوا
ن وًٙشبٍ $ىٍ سًٕٝٴ وٍ ىٍ ىٔبڅًٿ# َمًاٌٍ ٱَٕٙپٖشٍ إز. ُثبن ًٙى. ُثب  سٺٖٕڈ ډٓ

ځٶشبٍْ ٍٕمٓ $ځٶشبٍ ډٮٕبٍ# وٕاِ ٱَٕٙپٖاشٍ إاز. هابٍع اُ أاه ىي كاًٌُ، ُثابن        
ځٶشابٍ ډٖاشٺٕڈ،    ٽاَىن .. ځًٗ ىاىن ثٍ وًٙشٍ، ىٍ ډٺبٍٖٔ ثاب ځاًٗ   . ًٙى  ٙپٖشٍ ډٓ

ًْ ُثابن ځٶشابٍ ي   َابْ ٝاَٵٓ ي ولا     سَ إز. أه ډٚپڄ ثَهبٕشٍ اُ سٶابير   ډٚپڄ
ًٍٝر وڂَٕى، ځَٕويِ دٕابڇ   -ثٍ َىڂبڇ سٲَٕٕ ٍٕبوٍ -وًٙشبٍ إز ي ؿىبوـٍ أه سجئڄ

ډاب أاه ػمچاٍ ٍا إٓابن     «. ډَىٽً ٍييوٍ ٽه ثاٌَ »ٍيٕز:   ثب وً٭ٓ اهشلاڃ $ؤًِ# ٍيثٍ
ىٍ ىٍٔبٵز ٙىٕياٍْ آن َٕؾ ډٚپچٓ ويأٍڈ. ٭چز ډٚپڄ ډب ىٍ أىؼاب   هًاوٕڈ، اډب  ومٓ

َماّ ډاب   اْ ٱَٕ اُ ػىٔ هًىٗ ثَٕبوٕڈ...   بوٍهًإَڈ دٕبډٓ ٍا ثب ٍٕ  ډٓ أه إز ٽٍ
، «هبوٍ»، «َىيياوٍ»، «وبن»ؤًٖٕڈ   ، اډب ډٓ«ډٕيين»، ي «هًوٍ»، «َىييوٍ»، «وًن»ځًٕٔڈ   ډٓ



«16» 

ياّځبوٓ إز. ىٍ ٦ٕق ولً وِٕ سٲَٕٕاسآ دٕايا ٙايٌ إاز.     أىُب سٲَٕٕار «. ډٕيان»ي 
ٓ    ٍ كپڈ ٍى ٙين اُ َٶزثَاْ طجز وبڇ، ٽٍ ى»ډظبڃ:  َاب    هًان ٍٕشڈ ثًى، ثبٔاي اُ هٕچا

ىٍ ُثبن وًٙشبٍْ، ٔټ سًٕٝٴ ډٮماًڅٓ إاز ي َإؾ     أه ػمچٍ« ٽَىٔڈ.  اڅشمبٓ ډٓ
 ٍ سٲَٕٕاسآ ىٍآوإڈ ...    اٙپبڅٓ وياٍى. اډب اځَ ثوًإَڈ آن ٍا ٙٶبَٓ ثٕبن ٽىٕڈ، وبځَِٔ ثا

ٍ  ولً ځٶشبٍ، ثَهلاٳ ولً وًٙاشبٍ، سلماڄ دأٌَٗ ٭جابٍار      َابْ ډٮش١َاّ     ٔاب ػمچا
ثٍ اكشمابڃ ٹاًْ، ىٍ ځٶشابٍ ثاٍ ٝاًٍر ُٔاَ        ٓ ٍا وياٍى. ثىبثَأه، ػمچّ ثبلا،س١ًٕل
هًان ٍٕشڈ ٍى   ٽَىٔڈ؛ ثبٔي اُ َٶز  َب ٍا ډٓ  ثَاْ طجز وبڇ ثبٔي اڅشمبِٓ هٕچٓ»آٔي:   ىٍډٓ

ٕابن  يځاً ىٍډ   ًٙى ٽٍ دبْ ځٶاز   ، ډٖأڅٍ ُډبوٓ كبى ډٓؤًٖٓ  ... ىٍ ٙپٖشٍ «ٙئڈ.  ډٓ
يځًٔٓ لاُڇ إز ثٕٚشَ ولً ٽالاڇ إاز ساب      ... آوـٍ ثَاْ وٚبن ىاىن ٽلاڇ ځٶز ثبٙي

َبْ ولً وًٙشبٍ ي ځٶشبٍ آځبٌ ثبٙي، ثاٍ    ٭جبٍر ىٔڂَ، اځَ ؤًٖىيٌ اُ سٶبير  ثٍ .ياّځبن
ثَى ٽٍ هًاوىيٌ، ثٍ َىڂبڇ هًاوين، ثٍ إٓبوٓ   َب، ولًْ ثٍ ٽبٍ ډٓ  َىڂبڇ وًٙشه ىٔبڅًٿ

يػاٍ    ن ٍا ثٍ ًٍٝر ځٶشابٍْ ثوًاواي. ثاَ٭پٔ، ولاً وًٙاشبٍ ٍا ثاٍ َإؾ       سًاوي آ  ډٓ
بثاڄ سجائڄ ثاٍ اڅڂاًْ     سًان ىٍ هًاوين ثٍ ولً ځٶشبٍْ سجئڄ ٽَى. اڅڂًْ اىثٓ ٹ  ومٓ

٥ًٍْ ٽٍ ٙپڄ ٕىشٓ ٽچماٍ ٍا    ډلبيٌٍ وٕٖز ... ٙپٖشه ٽچمبر، ىٍ ٦ٕق كياٹڄ، ثٍ
يځًَب، اٙاپبڅٓ واياٍى، اډاب      ىځَځًن وپىي ي ٵٺ٤ َٕووٓ ثبٙي ثَاْ وٚبن ىاىن ځٶز
ز، ثچپٍ ډوڄ هًاواين َاڈ   ٙپٖشه ثٕ٘ اُ كي ٽچمبر وٍ سىُب ٽمپٓ ثٍ هًاوىيٌ وٕٖ

  #12-10ٜٝ $ .هًاَي ثًى

 :ؤًٖي  ٭چز ډٖأڅّ اهَٕ ډٓ ىٍثبٍِ# 1386$ػً   ٝچق

ٍٕي ٽٍ ډب   أه ډٚپڄ ثب كبٵ٪ّ ثَْٞ ډب اُ ٽچمبر ي ٭جبٍار َٕيٽبٍ ىاٍى. ثٍ و٪َ ډٓ
ي ١ج٤ ٽچمبر ىي و٫ً كبٵ٪ٍ ىأٍڈ: كبٵ٪ّ ٕمٮٓ ي كبٵ٪اّ ثٞاَْ. َاَ    ثَاْ طجز 

ٽىي   اولَاٵٓ اُ ًٍٝر ىٔياٍْ ٽچمبر ډب ٍا اُ ىٍٔبٵز ي دَىاُٗ ډٮىبٔٓ آوُب ىيٍ ډٓ
... ثٍ ٭جبٍر ىٔڂَ، ثَاْ ډب ٕوز إز ٽٍ ثب ىٔين ٽچمبر ٕمٕشً، ًٙئَ، ٝجڂب، ... ثٍ 

  #14$ٛ  .ٶشٕڈځبٌ، ... ثٕ  ار ٍا، ًََٙ، ٝجق  ٔبى ُٕمٍٕ

ٓ      # 1390$ُاى   ٵَُاوٍ ٵاَف  ٓ   وٕاِ و٪اَْ ډٚابثٍ أاه ٍا ٭١َاٍ ډا ؤًٖاي:    ىاٍى ي ډا
ډشَػماابن ... ؿىاابن ثىًٖٔااىي ٽااٍ َمااّ هًاوىاايځبن ٵبٍٕاآ ُثاابن $اَااڈ اُ سَُاواآ ي »

ٱَٕسَُاوٓ# ثشًاوىي، ثٍ َٕ٭ز ي ثاٍ ىٍٕاشٓ، ډٮىاب ٍا ىٍٔبثىاي. هًاواين سَٽٕجآ ؿاًن        
ىًٙاٍ إز ُٔاَا أاه سَٽٕات ثاب أاه اډالا ثاَاْ        «# زيٹش٘ إ»$ثٍ ػبْ « يهشِ٘»

   .#84$ٛ  «ثٖٕبٍْ اُ هًاوىيځبن وبډأوًٓ إز
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ٍاڅٌٽَ، ٵٺ٤ ثٍ ډٺبڅّ  ػً ىٍ هًٞٛ ډٖأڅّ ٕبثٸ  ٝچق ٽىي. أاه ډٖاأڅٍ     ثٖىيٌ ومٓ ډِثً
اٝاًڃ  سلز ٭ىًان ٍا ، ٽشبثٓ 1391ٕبڃ ثٮي، ٔٮىٓ  5ٹيٍْ ثَاْ اي كبئِ اَمٕز إز ٽٍ   ثٍ

ثاٍ ُٔاًٍ ؿابح آٍإاشٍ      يځًَبْ ىإاشبن   َب ىٍ ځٶز  ؤًٖٓ: ٍاَىمبْ ٙپٖشه ياٌّ  ٙپٖشٍ
ٓ   ىاٍى ي آن ٍا ٍاَىمبْ ٙپٖشٍ  اْ ٍا ٭١ٍَ ډٓ  ٹب٭يٌىٍ أه ٽشبة ٽىي.   ډٓ هًاواي.    ؤًٖٓ ډا

 :ثَ ډجىبْ آنوبڇ ىاٍى.  «ٽبَ٘ سٮياى َؼب» أه ٹب٭يٌ

ْ يځًَب ٙپٖشٍ   سًان ىٍ ځٶز  َبٔٓ ٍا ډٓ  ٵٺ٤ ياٌّ ٙابن، ىٍ    وًٙز ٽٍ ًٍٝر ځٶشابٍ
ران، لاوٍ، َبْ   ډٺبٍٖٔ ثب ًٍٝر وًٙشبٍْ، َؼبْ ٽمشَْ ىاٙشٍ ثبٙي. ثَاْ ډظبڃ، ياٌّ

ٓ    ، ؿٍ ىٍ وًٙشبٍ ي ؿٍ ىٍ ځٶشبٍ، سٮياى ثو٘ي مٕذان ٽىاي؛ ثىابثَأه،     َبٙبن سٲٕٕاَ وما
َابْ ثابلا     اٌّاډب ياِّ َىيياوٍ ثب يوًٙز.  رين، لًوٍ، ي مٕذينوجبٔي آوُب ٍا ثٍ ًٍٝر 

# ي hen-de-va-neٵااَٷ ىاٍى. ٝااًٍر وًٙااشبٍْ أااه ياٌّ ىاٍاْ ؿُاابٍ ثواا٘ $ 
. ىٍ وشٕؼاٍ، ثبٔاي ٙپٖاشٍ    #hen-du-neًٍٝر ځٶشبٍْ آن ىاٍاْ ٍٕ ثو٘ إاز $ 

َؼابٔٓ ٵبٍٕآ، ډبوىاي ډبٕاز،       َبْ ساټ   ٕبهشبٍ َؼبٔٓ ثَهٓ اُ ياٌّ وًٙشٍ ًٙى ...
ډًٞر، ي ىي ٝابډز ... وپشاّ ډُاڈ     ٍإز، ... سٚپٕڄ ٙيٌ إز اُ ٔټ ٝبډز، ٔټ

ٓ   ځًوٍ ياٌّ  ىٍثبٌٍ أه ٙاًى. ثاٍ     َب أه إز ٽٍ ٝبډز آهَ آوُب ثٖٕبٍ ١ٮٕٴ سچٶ٨ ډا
ؤًٖٓ آوُب وٕٖز. ثٍ ٭جبٍر ىٔڂاَ، َإؾ هًاوىايِ      َمٕه ىڅٕڄ، َٕؾ څِيډٓ ثٍ ٙپٖشٍ

... ٽىي   مٓوٱچ٨ٕ سچٶ٨ « هًٍڇ  ډه ََ ٍيُ ډبٕز ډٓ»ٍا ىٍ ػمچّ « ر»ډشٮبٍٵٓ كَٳ 
َابْ ساټ َؼابٔٓ وٕٖاز. أاه وا٫ً         ٙبٔبن ًٽَ إز ٽٍ أه ٕبهشبٍ ډىلَٞ ثٍ ياٌّ

كشٓ ٔاټ ػمچاٍ ثبٙاي.    َبْ ىي ٔب ٍٕ َؼبٔٓ ي   َؼبَب ډمپه إز ثو٘ دبٔبوٓ ياٌّ
 #9ي  8ٜٝ ، 1391ػً،   ٝچق$

يٙىًىَبٔٓ ٍا ٽٍ ىٍ أاه اطاَ ثإه ىٍډابوڂَ ي ىٍډابوؼً        ځٶز اڇ  ډه وِٕ ٕٮٓ ٽَىٌ
 َى، ثٍ ډيى ٹب٭يِ ډٌٽًٍ، ثٍ ٍٙشّ سلََٔ ىٍآيٍى.ځٕ  ًٍٝر ډٓ

يځًَاب يػاًى     ډ٫ً١ً ىٔڂَْ وِٕ ىٍ هًٞٛ وًٙشه ځٶاز  ٍٵز،  ىاٙز ٔبىڇ ډٓ
ثَاْ ٍيٙه ٙين أه ډ١ًا٫ً ثُشاَ إاز ډظابڅٓ ثٕابيٍڇ. ىٍ      إز.  «څله»ىاٍى ي آن 

  ٍ ثاٍ ؿىإه    17، سَػماّ وؼاٴ ىٍٔبثىايٍْ، ىٍ ٝاٶلّ     #1362$ ٽشبة يىا٫ ثاب إاچل
 هًٍٔڈ:  ځٶشبٍَبٔٓ ثَډٓ

. َمٕه ډٕيڇ ثز ٍي ٗ ٍ وٖو ٍٔ؟ ډه ْ ٌ هًاوي ٍي «هًٻ ٕٕبٌ»ٕشًان ځٶز: ٽشبة  -
  لاډٌَت ٽَى. ډىًٽشبة ثًى ٽٍ 
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 ٙمب ىٍ ياٹ٬ ىيٕز ويأٍي. ٍا. أه ٽشبة إزٽٕٚ٘ ځٶز: ٽشبة ٽظٕٴ ي دٖشٓ  -

 ي:  ځًٔ  ؿىٕىٓ ډٓ  ىٍ سجٕٕه سَػمّ أه# 1370$وؼٴ ىٍٔبثىيٍْ 

ًٕاى   ُوىي ي آىڇ ٍيٕشبٔٓ ثٓ  َبْ ډوشچٴ كَٳ ډٓ  َبْ ډشٶبير ٥جٮب، ثٍ ُثبن  ٙوٕٞز
ي ډٮچڈ اىثٕبر ي ٭بڅڈ ٍيكبوٓ ي ډُىيٓ ىاوٚڂبٌٕ ىٔيٌ، ُثبوٚابن َاڈ اُ كٕاض ىأاَِ     

ٽىي ... ډشَػڈ ثبٔاي    ي َڈ اُ كٕض سأڅٕٴ ٽلاڇ ٵَٷ ډٓ -ثب ياّځبن، ثٍ ا٦ٝلاف -څٲبر
 .ٍا كٔ ٽىي. ي طبوٕب، و٪َٕٙبن ٍا ىٍ سَػمّ هًىٗ ثاٍ يػاًى آيٍى  َب   ايلا، أه سٶبير

 ٛ$157# 

   .ٍا ٍ٭بٔز ٽىڈ وپشٍاڇ سب أه   ٕز اډب ٕٮٓ هًى ٍا ٽَىٌ ٽبٍ ٕوشٓ

%%% 
 Behavioral Activation for Depression: A Clinician’s Guide٭ىًان اٝاچٓ ٽشابة   
ٓ    ٕبُْ ٍٵشبٍْ ثاَاْ اٵٖاَىځٓ:    ٵٮبڃ»إز ٽٍ سَػمّ آن   «ٍاَىمابْ ډشوٞاٜ ثابڅٕى

ىٍډبن اٵٖاَىځٓ ثاب   ». ثب أه كبڃ، ىٍ ٽشبة كب١َ سَػٕق ىاىڇ ٽٍ ٭ىًان ٽشبة ٍا إز
 ثڂٌاٍڇ.  «ومبْ ٽبٍثَىْ ثَاْ ډشوٞٞبن ثبڅٕىٓ ٕبُْ ٍٵشبٍْ: ٍاٌ  ٵٮبڃ

ٓ      #1391$ هٚبٔبٍ ىُٕٔمٓ ، اُ ػمچٍ ډشَػمابن ي ئَإاشبٍان ثَػٖاشّ آطابٍ ٵچٖاٶ
ځًٔڈ ََٽٔ اځَ   ډه ىٍ ډًٍى سَػمّ هًىڇ َمٍٕٚ ډٓ» :ځًٔي  ډٓ هبٍٝ ٵچٖٶّ ٕٕبٕٓ،

ډاه   كابڃ #. 22$ٛ  «ىَڈ  ٽمشَ اُ ىٌ اٙشجبٌ ىٍ ٽشبة ډه دٕيا ثپىي، ډه ثٍ اي ػبٌِٔ ډٓ
ٍ ااډٕيياٍىٍ ََ كبڃ،  ثبٔي ؿٍ ٭يىْ ثڂًٔڈ!ٽبٍڇ   ٽٍ سبٌُ  -ىاٙاشٍ ثبٙاي   اڇ آة  ڇ سَػما

ثٍ ٹًڃ ثُب  اڅئه هَډٚبَٓ سَػمٍ ثٍ ه٤ ٵبٍٕآ   -  وٍ اُ و٫ً آثپٓ اڅجشٍ اُ و٫ً آثياٍ
ٹيٍْ وجبٙاي ٽاٍ ثب٭اض ٙاًى     ٍ ىَي ث  وجبٙي، َمـىٕه، ثًْ سَػمٍ ويَي ٔب اځَ َڈ ډٓ

 ٽشبة ٍا ثجىئي ي ىٔڂَ ثٍ َٕاٱ٘ وَئي.
ىٍ دبٔبن ػب ىاٍى اُ ىٽشَ ٕٕي ٭چٓ ډلمي ډًًْٕ ٽٍ ىٍ سَػماّ أاه اطاَ ثىايٌ ٍا     

ر اٍػمىي ٽاٍ اډپابن ؿابح ي وٚاَ آن ٍا ډٕٖاَ وماًى،       ٔبٍْ ٽَىوي، َمـىٕه، اوشٚبٍا
 ٕذبٕڂِاٍْ ٽىڈ.

  
 سامان وًوُال

 دْيٌ  ٍيان
Nonahal.Saman@gmail.com    
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 ًَیسٌذگاى هعرفی

ي دِٙاپٓ    ي ٍيان٭چاًڇ ٍٵشابٍْ    ىاوٚاپيِ  ىاوٚإبٍ ثابڅٕىِٓ   دکتز کزٔستًفز آر. مارتل
هًٞٝآ   ٽچٕىٕټ ىٍ ٕٕبسڄ إز. ،ىٍ ٕٕبسڄ ،ىاوٚڂبٌ يإٙىڂشه ٙىبِٕٓ  ىاوٚپيِ ٍيان

 ډَٔپاابِٔٓاثااَى  اُ ٙىبٕاآ ٍٵشاابٍْ  ٙىبٕاآ ثاابڅٕىٓ ي ٍيان  ٍياناي ىٍ ُډٕىااّ  .ىاٍىوٕااِ 
 آٽابىډِٓ  ٭٢ً َٕئز ډإٕٖابن . ىٍٔبٵز ٽَىٌ إز َى سوٞٞٓثٔ،  اْ    كَٵٍ ٙىبِٕٓ  ٍيان

 ډٚاشَٻ ثاًىٌ   ؤًٖىيِ ىٍ سأڅٕٴ ؿُبٍ ٽشبة٭لايٌ ثَ أىپٍ  .َٖزوِٕ  ىٍډبوٓ ٙىبهز
 َابْ ٽابٍثَىِْ    اٵٖاَىځٓ ي ٕابَٔ كاًٌُ   ثاَاْ  َابْ ٍٵشابٍْ     ىٍډابن  ىٍ كًُِ إز،

ٔ  ْاٍَٵشبٍىٍډبوٓ ٙىبهشٓ ث ػمچٍٍٵشبٍىٍډبوٓ ٙىبهشٓ اُ  ثابُ، دٖاَان    ىهشَان َمؼاى
ٍَجَ ي ډايٍٓ  اي  ٍٕبويٌ إز. ٥ج٬َب، ډ٦بڅت ٵَاياوٓ ٍا ثٍ   ػىٖٕشٓثبُ، ي ىي َمؼىٔ

ٍا وٕاِ ىٍ  ٙاىبٓ ډمشابُ     ٍيان ػابِِٔ ىٍ ك٦ّٕ ٽبٍْ هًى إز.  اڅمچچٓ ثٕه َبْ  ٽبٍځبٌ
 ٙىبٕٓ أبڅز يإٙىڂشه ىٍٔبٵز ٽَىٌ إز.    اوؼمه ٍياناُ  2004ٕبڃ 

ٍ ىٍ  ،ىاوٚاڂبٌ ٽچاًٍاىي   ٙىبٕآِ   ٍيان إشبىٔبٍ دکتز سًوا دٔمٕذجٕان إاز. ىٍ   ،ثًڅاي
ٓ  ،ُوابن  ٓ، ثاب سمَٽاِ ئاٌْ ثاَ ثُياٙاز ٍيانِ     ىٍډبن ي دٕٚڂَْٕ اُ اٵَٖىځ ك٦ّٕ  ٥ا

ىٍډبن ي دٕٚاڂَْٕ اُ اٵٖاَىځٓ ثاب    دَىاُى. ىٍ   ثبٍىاٍْ ي دٔ اُ ُأمبن، ثٍ دْيَ٘ ډٓ
 إز. ٔپٓ اُ ډشوٞٞبن ثَػٖشٍ ٓ، ډشوٞٞإشٶبىٌ اُ ٍئپَىَبْ ٙىبهشٓ ي ٍٵشبٍْ

ٕز ي ىٍ أه كًٌُ ډ٦بڅت ٵَاياوآ ٍا   # ثَاْ اٵَٖىځBAٕٓبُْ ٍٵشبٍْ $  ٵٮبڃ اٝچِٓ
اُ  ،ٱًٍ ي سٮماٸ  ډجشىٓ ثَ برسمَٔى ىٍ ٽبٍثٖز ثبڅٕىِٓىٌ إز. ًٍُٔ ؿبح آٍإشٍ ٽَثٍ 

ىٍ ك٦ّٕ  اڅمچچٓ ثٕه َبْ  َٓ، سوٜٞ ىاٍى ي ٍَجَ ي ډيٍٓ ٽبٍځبٌآځب  ًَه ٹجٕڄ ډَاٹجّ
 إز.  ٽبٍْ هًى 

 ىاوٚااؼًٔبنِ َٕٓدَٕااش ،ثاابڅٕىٓٙىبٕاآ  ٍيان ىٍ ډٺاابڇ إااشبى نيد -ناريت َزمرر دکتررز
اٵِين ثاَ أاه،   . ىاوٚڂبٌ يإٙىڂشه ثَ ٭ُيٌ ىاٍى ٙىبِٕٓ  ىاوٚپيِ ٍيانٍا ىٍ اٍٙي  ٽبٍٙىبٕٓ
ثاٍِٿ ثاَاْ    ثابڅٕىِٓ ٽبٍآُډابٔٓ  ي ؿىاي  ٍ ؿىائه  ى .ٽچٕىٕټ هًٞٝٓ وٕاِ ىاٍى ىٍ ٕٕبسڄ 

ٓ ٕبُْ ٍٵشبٍْ ي ٍٵشبٍ  ٵٮبڃ ػمچٍاُ  ،َبْ ٍٵشبٍْ  ىٍډبن ، ىٍډابوڂَ ډلٺاٸ   ىٍډبوٓ ىٔابڅپشٕپ
ىٌ إز ٣ ثٍ أه ىٍډبن  ي ٽبٍځبٌ ،ثً ِ َب ٍا ىٍ ٕ  َبْ ډَثً اٍ َسبَٕ أبلار ډشليٌ ي ٽبوبىا ثَځا

 اٝاچِٓ  ډشوٞٞبني ثب  ىَي  ډٚبيٌٍ ډٓ ،ىٍډبن َبْ اٙب٭ّ  دْيَ٘ ىٍ ُډٕىَّمـىٕه، . ٽىي  ډٓ
 ٽىي.  ىٍډبن َمپبٍْ ډٓ دْيَ٘، آډًُٗ، ي سيئهِ ىٍ ك٦ّٕ ،ٕبُْ ٍٵشبٍْ  ٵٮبڃ
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 قذرداًی

ٝاَٳ سُٕاٍ ي اوشٚابٍ    ٍا ثُابْ هاًى    ځَانيٹز  ي ٽَىويٽٍ ثٍِځًاٍْ    ٽٖبوٓ َمٍاُ 
 وُبٔز ٕذبٕڂِأٍڈ.   ثٓ، ومًىويأه ٽشبة  ؿٍ ثُشَََِ

$داْيَ٘   َبْ اٵَٖىځٓ اوؼبڇ ٙي  ىٍډبن ىٍثبٍِىاوٚڂبٌ يإٙىڂشه  ٓ ٽٍ ىٍدْيَٚ
ْ  BAٕابُْ ٍٵشابٍْ $    دَىاُْ ډب اُ ٵٮبڃ  ُاىځبٌ ډٶًُڇ ،ٕٕبسڄ# ٽاٍ ىٍ آن   # ثاًى. اٵاَاى
ّ  ك٢ًٍ ىاٙشىي، ثٍ ډظبثٍ اثِاٍْ  دْيَ٘ ځٌٙاشٍ   ثَاْ َيأز سٶپَ ډب ىٍ َٕسبٕاَ ىَا

آن دأ ىٍډبوٚابن   ٓ ٽٍ اُ بوؼًٔىٍډبوي  ډِثًٍ ٽىىيځبن دْيَِ٘ زَٙٽ ٽچّٕ اوي. اُ  ثًىٌ
ډب  ثوِ٘  اڅُبڇثٍ هَع ىاىوي،  نبآو ذبٕڂِأٍڈ. ٵياٽبٍْ ي سلاٙٓ ٽٍ، ٍٕا ثَ٭ُيٌ ىاٙشٕڈ

ډاٌٽًٍ،   دْيَِ٘ ډلٺٺبن. اُ إزي ثٍ آن ٙپڄ ىاىٌ ٕبُْ ٍٵشبٍْ ثًىٌ   ىٍ ُډٕىّ ٵٮبڃ
 ٕاض څىجَٿ، ىٽشَ إاشًٕن ى. ًَڅاًن، ىٽشاَ ٽ   ًي َمپبٍاومبن، ىٽشَ ٍاثَر ع. ٽ ىيٕشبن

ىٔٔ، ي ىٽشَ ىًٔٔاي ڃ. ىاواَ،   ، ىٽشَ ډبٔپڄ اْ. ا1ٙمبڅٕىڀآ. ىاثًٖن، ىٽشَ ٽبٍن ة. 
ٽٍ ىٍ ډجبكاض آډابٍْ اُ ػمچاٍ وًاثاٰ     ، 2حًىٽشَ ٍاثَر ځبڅاُ وُبٔز ٕذبٕڂِأٍڈ.   ثٓ
. ىٍ وُبٔاز، ثبٔاي   ٽمبڃ سٚپَ ٍا ىأٍڈ ،اٗ  ٝمٕمبوٍ   ثٍ ٕجت َمپبٍٍْيى،   ٙمبٍ ډٓ  ثٍ

ومابْ ډاب ثاًىٌ     ثوا٘ ي ٍاٌ   څُابڇ ، ااُ ثٖٕبٍْ ػُابر  ،بٍٙب څٕىُبنىٽشَ ډاً٭بن ٽىٕڈ ٽٍ 
 ىٍډبوٓ ثًىوي ي ؿاٍ َىڂابډٓ ٽاٍ دٚاز ډٕاِِ       ؿٍ َىڂبډٓ ٽٍ ډٚٲًڃ ٍيانإز. أٚبن 

ٓ    ىٍثبٍِثب ډب ٙبن   ٱٌاهًٍْ ىٍ  َابْ ٭مٕٺآ ٍا    اوڂابٌٍ ځٶشىاي،    ٍٵشبٍىٍډابوٓ ٕاوه ډا
اُ َٕ څ٦ٴ ثب ډب ثٍ ؿبڅ٘  ىاىوي ي  ٹَاٍ ىٍ اهشٕبٍډبن  آنَبْ   و٪ٍَٔ ي سپىٕټهًٞٛ 

ٽبٍډبن دب . َمـىٕه، ثٖٕبٍ ډٚشبٷ ثًىوي ٽٍ ٍا ٭ًٟ ٽىٕڈډبن ٵپَ ٥َُهًإشىي سب   ثَډٓ
 . دىياٙشىي ؛ ؿًن آن ٍا اډَ ډُمٓ ډٓثڂَٕى

ٍ هًى    َب ثب َمپبٍان ي ىيٕشبنِ  ځًَبٔٓ ٽٍ ٥ٓ ٕبڃي  ثٖٕبٍْ اُ ځٶز أاڈ وٕاِ     ىاٙاش
، ىٽشَ ئَػٕىٕب ٍاسَ هبٍٝ ؛ٌ إز٭مٸ ثوٕٚيٕبُْ ٍٵشبٍْ   ُ ٵٮبڃا ىٍٽمبنسٶپَ ي  ثٍ

ْ   لأِاڃ ٽٍ ډىج٬ ن، ىٽشاَ ىًٔٔاي   ٕاز. ىٽشاَ ٽأَٔ ىي    كمبٔز، ىيٕاشٓ، ي هَىډىاي
ثاب ډاب ىٍ هٞاًٛ    ، ي ىٽشَ ٕبويٍا ٽابٵمه،  ىي، ىٽشَ ٕبٍا څ3ٔمٴاډبٍٽچٓ، ىٽشَ څٕىيا ى
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 ،هًىٙابن ثياوىاي  ي ثايين أىپاٍ    َبْ ػبڅجٓ ٽَىواي   ثلض َبْ ٍٵشبٍْ  و٪ٍَٔ ي سپىٕټ
ثاٍ   ACTIVATE ٕاَياِّ  سيئه ىي. اوڂبٍِىاٙشځَْٕ أه ٽشبة   ىٍ ٙپڄوٺ٘ ثِٖأٓ 
، ثاًى  ٕبُْ ٍٵشبٍْ  ٵٮبڃ ٽٍ ىٍثبٍِ ٥َف دْيَٚٓ ځَىى. اي ىٍ ؿىي  ثَډٓ أٍټ ييىٽبٻ

 . وِٕ ثًى َب  ، ډٖئًڃ َمبَىڂٓٽَىٵَاياوٓ پٍ ٽمټ ٭لايٌ ثَ أى
ُ  -، ىٽشَ سٕىب دٕشمهثبڅٕىٓ ډشوٞٞبني ډلٺٺبن  ٍُڅٕىاي  ي ًئڄ َابثچٓ،  ٕابډ  ،1ياځاَ

شٍ ٙبٖٔا  ىڅٕاڄ ي ثاٍ َمإه    ډاب ٽٚإيوي   وُبِٔٓ ؤًِٔ   ىٕشٓ ثٍ َٕ ي ٍيْ دٕ٘، 2ٍٽبِٔ
 3ڃىا ٓثَػٖشٍ، ىٽشَ ػاًاو  ډشوٞٞبن ثبڅٕىِٓدْيَبن ي   َب َٖشىي. ىاو٘  سَٔه ٕذبٓ  ځَڇ

أه ٽشبة ٍا ثب ا٥مٕىبن ٽبډڄ ثشًاوٕڈ  سب، ثبُهًٍىَبٔٓ ثٍ ډب ىاىوي 4ٕجَٔىټي ىٽشَ آوب ُي
 .  آډبىٌ ٽىٕڈ

ځٕچٶاًٍى  اوشٚابٍار  اُ ا٭٢بْ  سىٓ ؿىيىاوٕڈ ثٍ ُٕڈ ډُڈ   ثَ هًى لاُڇ ډٓ َمـىٕه
َ    ٓځًسبواي اُ ػإڈ وا   ا ٭جابٍر . أه اٵاَاى  اً٭بن ٽىٕڈ ، 5، ئَإاشبٍ اٍٙاي؛ ػإه ٽٕٖاچ
ٓ  ِ؛ ي څًئًٍْٕٝ -ُثبوٓ ئَإشبٍ، 6ٍٔىڀ؛ ٽچٓ ٽٓ. يأبٍئَإشبٍ ، ئَإاشبٍ  7ٵبٍٽاب

هًى  ٍا هًاويوي ي أٍُبثٓ ډىشٺياوّأه ٽشبة  څّٕايّ ؤًِٔ     ٥َف ي دٕ٘ نبآو. څٕيسً اٍٙيِ
 .َٖشىي ٹيٍٙىبٕٓ ٙبٖٔشّ ،ٕڄ. ثٍ َمٕه ىڅ٭١ٍَ ىاٙشىيٍا 

 َمپابٍِْ  ، يىٹز و٪َكمبٔز،  ٕجت ثٍاُ ډبٍٻ اْ. ئچٕبډِ  ډه .ارتلکزٔستًفز آر. م
 ثاب ډشه ٽشبة ٍا  ٕز. اي ؤًٖىيِ ُثَىٕشٓ . ډبٍٻٽىڈ  ٗ سٚپَ ي ٹيٍىاوٓ ډٓا  ٝمٕمبوٍ

٘    ىٹاز  َ  ،آنَابْ    هًاواي ي ىٍ هٞاًٛ ثٖاإبٍْ اُ ثوا  اْ ىاى.  ار ٽبٍٙىبٕاابوٍو٪ا
، دڄ ډبٍسڄ، اڇ  ځَاډٓ، ي ثَاىٍ ٍٽمه ي آوٕشب ثًٍځًً، ٽبسَٔه ثڇ٭ِِٔ هًاََانَمـىٕه اُ 

 . أه ٽشبة، ٕذبٕڂِاٍڇ اكڄ سيئهِډَ كمبٔز ي ثَىثبٍْ ىٍ سمبډِٓ ٕجت  ثٍ
ٍ  ناُ ؿبٻ لاوڂايي ډه  .سًوا دٔمٕذجٕان ٓ   ٕاجت   ثا ىٍ ُوايځٓ،   اٗ  َمَاَآ َمٕٚاڂ

   ي ا٭شٺابى ٍإانِ   كي ي كَٞ  ثَٓبْ   كمبٔز .، ي سَثٕز ٵَُويان، ٕذبٕڂِاٍڇ٭ٚٸ، ٽبٍ
. ىاٙاز ځٕاَْ آن    ىٍ ٙپڄثِٖأٓ  وٺ٘، أه ٽشبة ٕبُِْ  آډبىٌىٍ هًٞٛ اَمٕز  اي

يْ ثاب ډٕاَاصِ وٕاڄ     دًٕوي؛ ٕذبٕڂِاٍڇَبٔ٘   ىڅڂَډٓ ٕجت  َمـىٕه اُ ئَػٕىٕب ٍاسَ ثٍ
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ثاَ أاه    اُ ٕاًْ ىٔڂاَ،  ، َُٔٽٓ، ي إاشٺبډش٘،    ي هَىډىيْ ، اُ ٔټ ًٕ،جًٖن>پػٕ=
ٽمابڃ  ىٔمٕيػٕبن،  -وب لاوڂيين، َٕاُ ىهشَڇبن، . ىٍ دبٍٔ إزځٌاٙشٙڂَٵٓ  اطَٽشبة 

ډمپه ثًىنِ ََ ٽابٍْ ٍا ثاٍ    ،اٗ  َمٕٚڂٓ ي َُٕويځِٓ ًٍٙ ي وٚب٣ٽٍ  سٚپَ ٍا ىاٍڇ
 .  ًٙى  ٔبىآيٍ ډٓډب 

ٍ  ٕجت  ن، ثٍٖٔشًٵَ ىي، ٽَاُ َمَٖڇ ډه .نيد -ناريت َزم  ٭١َّ و٪َار ٽبٍٙىبٕابو
ن، ب، اىياٍى ََډا اُ ثاَاىٍڇ . وُبٔز ٕذبٕاڂِاٍڇ   ٍ ي ډپٍَٗ، ثَٓبْ ًَٙمىياو  ي ًٙهٓ

ٕابُْ    ىٍ هًٞٛ ٵٮبڃ يځًَبٔٓ ٽٍ سب ىَٔيٹز  ځٶزٍ ي ىڅًُٖاو َبْ  كمبٔز ٕجت  ثٍ
ٍ  ىڅٕاڄ أه ثٍ ، اِڅٓ، اُ ىهشَڇدبٔبن، . ىٍ َڈ ىاٙشٕڈ، ٽمبڃ سٚپَ ٍا ىاٍڇثب  ٍٵشبٍْ  ٍىّ ٽا
 يا وُبٔز ٕذبٕڂِاٍڇ.  ثٓسلمڄ ٽَى،  ،«ٽبٍْ ډٚٲچّ» ثٍ ٭چز َبٔ٘ ٍا  ىٍهًإز ډپٍَِ

   .ًٙى ٍا َمًاٌٍ ثٍ ډب ٔبىآيٍ ډٓ ََ څل٪ٍ اَمٕز
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 دیثاچِ

ډشوٞٞابن  ٽبٍثَىْ ثَاْ : ٍاَىمبْ ٕبُْ ٍٵشبٍْ  ٵٮبڃ ثب اٵَٖىځٓ ىٍډبن َيٳ ٽشبة
ٓ  -ٙبن  ځَْٕ و٪َْ  زٵبٍٯ اُ ٕم -بڅٕىٓ، ډؼُِ ٽَىن ډشوٞٞبن ثثبڅٕىٓ ٕاز   ثٍ ىاوٚا

أاه   ىاٍوي. ؤًٖىيځبنِ ٓ ثٍ آنډجَډوٕبُ  ،#BAٍٵشبٍْ $ٕبُْ   ٽبٍځَْٕ ٵٮبڃ  ٽٍ ثَاْ ثٍ
ٽشابثٓ   اواي؛   ٍا سأڅٕٴ ٽَىٌ دَډٲِْاوي ي ٽشبة   هًثٓ وبٔڄ آډيٌ  ثٍ ډٌٽًٍٽشبة ثٍ َيٳ 

ثاَاْ  َاب َاڈ    أاه سپىٕاټ   ډٮَٵٓ ٙيٌ إز. آنىٍ  َبْ ٍٵشبٍْ  ثٖٕبٍْ اُ سپىٕټ ٽٍ
   .ثٕمبٍاو٘ي َڈ ثَاْ  ډٶٕي إزٕبُْ ٍٵشبٍْ   ىٍډبوڂَ ٵٮبڃ
ٍ  ،ڂٕٓابهشبٍٔبٵش  ډٕاِان ثب سًػٍ ثٍ  ٍا، ٙىبهشٓ  َبْ ٍيان  اځَ ىٍډبن  ٍْيْ دًٕٕاشب

َابْ    ىٍډابن ٽٍ ډَث٣ً ثاٍ   ٍىځَأ٘ ىا ٓٹ٦ج ثٍ ٕمزبُْ ٍٵشبٍْ ٕ  ، ٵٮبڃٵَٟ ٽىٕڈ
ثاٍ اػاَا   ٵاَى ثٕمابٍان     . ثب أه كبڃ، ثبٔي ډشىبٕت ثب وٕبَُبْ ډىلَٞثٍإز ٕبهشبٍٔبٵشٍ

ْ   اوٮ٦بٳٕبُْ ٍٵشبٍْ ثبٔي   ٵٮبڃ . ىٍډبوڂَىٍآٔي ثابلأٓ ىاٙاشٍ ثبٙاي ي َماًاٌٍ      دأٌَ
 ويَبٍْيثٖٕبٍْ اُ َبٕز ٽٍ   ثٍ ٕجت َمٕه ئْځٓ. ثِوي   ىٕز ثٍ وًآيٍْ ي آُډبٔ٘

ْ اَاڄ   ،ٵٮبڃ ثاًىن . إزاڅٮبىٌ ډٶٕي  يٌ ىٍ أه ٽشبة ٵًٷسًٕٝٴ ٙ ، ي ثاًىن  َمپابٍ
ٓ  ،ٹ٢بير وپَىن ْ     ٵٮابڃ  َابْ ىٍډابوڂَِ     اُ ػمچٍ ئْځا ٕاز ٽاٍ ثاَاْ     ٕابُْ ٍٵشابٍ

أه هًٞٛ ډه وِٕ ثاب آوابن    ىٍ. وياىاٍثَهًٍاْ   اَمٕز ئٌْاُ ؤًٖىيځبن أه ٽشبة 
   وٕٖز!ٽٍ  ؿًة هٚټٕبُْ ٍٵشبٍْ   ٵٮبڃ ىٍډبوڂَ ډإطَِ ڇ؛ا ډًاٵٸ

ٍ َابْ    ٕبُْ ٍٵشبٍْ وٍ سىُاب سپىٕاټ    ىٍ ٵٮبڃ ٍ  ډبوىاي ٵاَىْ $   ډىلٞاَث ِْ ٍٔا   ثَوبډا
ٍ  َابْ ثٖإبٍْ $اُ ٹجٕاڄ     ، ثچپٍ سپىٕټَب# يػًى ىاٍى  ٵٮبڅٕز ٍٵشبٍَابْ  ځٚابٔٓ،    ډٖاأڅ
# يػًى ىاٍى ٽاٍ  ي سمَٽِ ثَ اػشىبة ي دٕٚڂَْٕ اُ ٭ًى ،ىٍ و٪َ ځَٵشه اٵپبٍ ٕبُ  ډٖأڅٍ

 . وِٕ يػًى ىاٍىٍٵشبٍْ  -َبْ ٙىبهشٓ  ٕبَٔ ىٍډبن ىٍ
٥اًٍ يا١اق ي     شبٍْ، ََ ٵٞڄ ثٍٕبُْ ٍٵ  ٵٮبڃ اُ ىٍ أه سًٕٝٴ ځٖشَىٌ ي ډٶٞڄ

 ٍٵشبٍَبْ ډوشچٶٓي  دَىاُى  ډٓ ىٍډبن ئِْ َبْ   ؿبڅ٘، ډٚپلار، ي ډٖبئڄثٍ ډٚوٜ، 
 ،أه ډؼچاي  وڂبٍويځبن. ًويٙ  ډٓ ٔىي ىٍډبنثب٭ض سُٖٕڄ ٵَا ٽٍ اكشمبلا،ىَي   َٙف ډٍٓا 

وي ثىيا ثٖٕبٍ دبْ ٍئپَىأه ثٍ  َٖشىي. آوبن ٕبُْ ٍٵشبٍْ  ٵٮبڃٙيِ   ٙىبهشٍډشوٞٞبن 
ثابڅٕىٓ،  دْيَٚاڂَ ي ډشوٞاٜ    ىٍ ډٺبڇَڈ  ، آناڅٌٽَ ْ ٕبثٸَب  سپىٕټ ىٍ إشٶبىٌ اُ ي
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  .اوي  ػبْ ځٌاٙشٍ  ٍا اُ هًى ثَ ٽبٍوبډّ ثٖٕبٍ هًثٓ 
ٍ    ٕبُْ ٍٵشبٍْ  ٵٮبڃ ٽبٍثَىَبْ ثبڅٺًِ ثٍ أه ٽشبة ٍاٹمبن ػاِ    ثَاْ اٵاَاىْ ٽاٍ ثا
ډجشلا ثاٍ   نِٓ ي ډَاٹجز اُ ٽُىٖبلاَبْ ػٖم  $اُ ٹجٕڄ ثٕمبٍْډٖبئڄ ىٔڂَْ  اٵَٖىځٓ ثب
ٓ . اواي   اٙبٍِ ډوشَْٞ ٽاَىٌ ، ٽىىي  ي دىؼٍ وَڇ ډٓوِٕ ىٕز ُياڃ ٭ٺڄ#  ٕاز ٽاٍ    ثائُ

ډوشچاٴ   # ډشوٞٞابن ثابڅٕىِٓ  1: $كبئِ اَمٕز إزىٍ أه ىي ُډٕىٍ َبْ ٵَىْ   سٶبير
ىٍډبن أه ثب ؿٍ ٽٕٶٕشٓ ثٍ # ثٕمبٍان 2ي $ آيٍوي  ىٍډٓاػَا  ثب ؿٍ ٽٕٶٕشٓ ثٍىٍډبن ٍا أه 

ډاًٍى  ثبٔاي   َبْ آسٓ  دْيَ٘ىٍ ٽٍ  ٕز ٹبثڄ ثلظٓ أىُب اُ ػمچٍ ډٖبئڄ. ىَىي  دبٕن ډٓ
 .ويَثٍَٕٓ ٹَاٍ ځٕ

ْ    ٵٮابڃ ثاَاْ   ثبٽٶبٔز ډبوڂَانِىٍسَثٕز  كب١َ، ٽشبةِ َيٳ اُ  ٕاز.  ٕابُْ ٍٵشابٍ
 ٶبىٌ ٽىىاي. ثاب أاه كابڃ،    إاش ٥اًٍ ډاإطَْ     ثٍ سًاوىي اُ آن ډٓډشوٞٞبن ثبڅٕىٓ  ًٕٔٓ،

َايٳ اُ  ٽٍ  إشٶبىٌ ٽىىي َٓبٔ  ٌ ىيٍِْ اطَډىي ٕىؼ٘سًاوىي اُ آن ثَاْ   دْيَٚڂَان ډٓ
ّ   ثىايٌ . ٕاز  َبْ ىٍډبوڂَْ ىَٓ ي دَيٍٗ ډُبٍر ثَځِأٍٚبن، ٙپڄ هاًى اُ   ثاٍ وًثا

 ٽىڈ.   سٚپَ ي ٹيٍىاوٓ ډٓ ،لاُډٓ ؿىٕه ډىج٬ِ سأڅٕٴِ ىڅٕڄ   ؤًٖىيځبن أه ٽشبة ثٍ
 

 دکتر پیتر ام. لًیىسًن

 آٍٔڂبنىاوٚڂبٌ 
 آٍٔڂبن، ًٔػٕه
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 گفتار  پیش

ثبٔپائڂَ ٕاَ   َبٕز ٽاٍ    ٕبڃُب آو. اوي    ىي ٍآَ ٹَاٍ ځَٵشٍثبڅٕىٓ ثَ َٕ  ي ٽبٍدْيَ٘ 
ٓ  اوشٺابى  ثٍ ىٔيِ. ډشوٞٞبن ثبڅٕىٓ ثٍ دْيَٚڂَان اٱچت ػىڀ ىاٍوي اُ  نبوڂَواي. آوا    ډا

، اثاَاُ  واياٍى  ىٍ ىوٕبْ ياٹٮٓ ثبڅٕىٓ ٽبٍ ٍث٤ ؿىياوٓ ثٍ ْ ثبڅٕىَٓب  دْيَ٘ٱبڅت  أىپٍ
ٛ   ډشوٞٞبن ثبڅٕىٓ ٽىىي.   ډٓ وڂَاوٓ َابٔٓ ٽاٍ ثب٭اض      ډلاييىٔز  واٍ سىُاب ىٍ هٞاً

ٍا دٕايا ٽىىاي،    ًٍْ ډِثا َاب   دْيََ٘ٙٽز ىٍ  بن اػبُِؼًٔىٍډبوثَهٓ اُ  ٵٺ٤ًٙى  ٓ ډ
ىٍ ٝيى ىٍډابن  بوٓ ٽٍ ؼًٔىٍډبوثب  ډٌٽًٍ بنِؼًٔىٍډبو   ٙجبَزِ ډِٕان ثچپٍ ىٍ هًٞٛ

ٓ ، آٔىي  ثَډٓ ٽاٍ آٔاب    ىاٍىٕاإاڃ  ػابْ  ثَأٚابن  . َمـىإه  ىَىاي   ثبوڀ ا٭شَاٟ َٕ ډا
ډل٦ٕآ   ىاٍى؛ ٙبن   دَإشَٓاٍسجب٥ٓ ثب ډل٤ٕ ٽبٍِْ  َب  دْيَ٘أه َبْ كبٝڄ اُ   ٔبٵشٍ
ٍ  اُ ٔاټ   ،ٽٍ ٍ  ٓ َابٔ   ډابََ ٙاين ىٍ ىٍډابن    ٕاً، هًإاشب ٓ   اُ ٕاز ٽا  دٚاشًاوّ سؼَثا

آن  ،بنؼًٔا ىٍډبوثاٍ اوجآًَ اُ    ٍٕبوٓ  هًإشبٍ هيډبر اُ ًْٕ ىٔڂَ، ،ي وياثَهًٍىاٍ
 .إزٽڈ  ُډبن ي َٝٳ َِٔىّ ىٍ كياٹڄَِڈ 

ْ دًٕوي سٺًٔزاىاډٍ هًاَي ٔبٵز، لاُڇ إز ثٍ  َمـىبن ډٌٽًٍَبْ   ؿٍ ؿبڅ٘اځَ
ٍ  ثذاَىأُڈ  . أااه ٽشابة ٍا ثاب سًػاٍ ثااٍ    ثَٹاَاٍ إاز  ثإه داْيَ٘ ي ٽاابٍ ثابڅٕىٓ     ٽا

ٽٍ ىٍ ىوٕابْ ياٹٮآ ثاٍ ٽابٍ ثابڅٕىٓ ډٚاٲًڃ        ثٍ ٍٙشٍ سلََٔ ىٍآيٍىٔڈ ْىٍډبوڂَ  ٍيان
ثب٭اض ٙايٌ   ، أاڈ   اوؼابڇ ىاىٌ ٕبڃ ځٌٙشٍ  10ٽٍ ٥ٓ    ثبڅٕىٓ َب ي ٽبٍَبْ  . دْيَ٘إز

َابْ    كب١َ ثبُسبة سلاٗ ډؼچي. ثًٚىن ٵپَ ي ًٽَډبسمبڇ  ٕبُْ ٍٵشبٍْ  ٵٮبڃإز ٽٍ 
ٍث٤ دٕايا   ىٍډبوڂَان ٍيانٕز ٽٍ وٍ سىُب ثٍ ٽبٍ  َبٔٓ  اىٱبڇ أه سؼبٍة ىٍ ًٌٕٙثَاْ ډب 
 ډٶٕي وِٕ هًاَي ثًى.  ٽىي، ثچپٍ ثَأٚبن  ډٓ

أاڈ. أاه     ٍا ډٮَٵآ ٽاَىٌ  ٕبُْ ٍٵشبٍْ   ٵٮبڃ اٝڄِ 10ٍي ىأٍي،    ىٍ ٽشبثٓ ٽٍ دٕ٘
ٍ    اًٝڃ ٕ ومابْ   ٍاٌ ٭الايٌ ثاَ أىپا ثاٍ سًٝإٴ    ،َسبٕاَ ىٍډابن إاز   ىٍډابوڂَان ىٍ 

ٽاٍ   أاڈ   ٓ ٍا ٵَاَڈ ٽَىٌَبٔ  . ثَځٍځَٕوي  ثٍ ٽبٍ ډٓ نبآوٽٍ  دَىاُى  ډٍٓاَجَىَبْ ثىٕبىٔىٓ 
. ىٍ َٕسبَٕ سپچٕٴ هبوڂٓ إشٶبىٌ ٽىىي سٮٕٕهَِىڂبڇ ُب اُ آوسًاوىي   ډشوٞٞبن ثبڅٕىٓ ډٓ
َابْ ډاًٍىْ ٽاٍ ډجشىآ ثاَ ٔاب ثَځَٵشاٍ اُ          ثبڅٕىٓ ٍا ىٍ ٹبڅت ډظابڃ ٽشبة، ٍاَجَىَبْ 

سٲٕٕاَ ٔبٵشاٍ    آوابن كٶ٨ ٍاُىاٍْ، وابڇ   ثَاْ ،اڅجشٍأڈ $  ، ثٕبن ٽَىٌٕز بن ياٹٮٓؼًٔىٍډبو
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٘  ډًاػٍ ٙاًوي،  ىٍډبوڂَان ثب آن ٽٍ ډمپه إزٍا ٓ إز#. ډٖبئچ ٓ    دإ أاڈ،    ٽاَىٌ  ثٕىا
اَجَىَاب َماًاٌٍ ډاإطَ    ٍأه ٽٍ  ىاوٕڈ  اڅجشٍ، ډٓ. أڈ  ٍي ٙيٌ ٍ ُب ٍيثؿًن هًىډبن وِٕ ثب آو

مبن ه٦بَبٔ. ثبٙي ډٖبئڄ َمٍئٓ ثَاْ وًٙياٍ ٓ يػًى وياٍى ٽٍى ي ىٍډبوًٙ  ياٹ٬ ومٓ
 سؼبٍة كبٝڄ اُأڈ اُ  ثب٭ض ٙي ٽٍ ثبٍَب ي ثبٍَب وباډٕي ًٙٔڈ؛ ثب أه كبڃ، ٕٮٓ ٽَىٌ

ٓ َىڂبډٓ ٽٍ ىٍډبن ثٍ هًثٓ دٕ ؿٍٔڈ ااډٕيياٍ ٕڈ.إشٶبىٌ ٽى ىٍ أه ډؼچي آوُب ٍيى   ٘ ډا
ٓ ٽاٍ أاه ٽشابة ٍا    ، ثٍ ىٍى ىٍډابوڂَاو ىًٙ  دٕيا ډٓ ؿٍ َىڂبډٓ ٽٍ َٕ ي ٽچّ ډٖبئڄي 
 ثبڅٕىٓډل٤ٕ أڈ سب ىٍ ٙپبٵٓ ٽٍ ثٕه ډل٤ٕ ىاوٚڂبَٓ ي   . ډشٮُي ٙيٌثوًٍى هًاوىي،  ډٓ

 ٽااٍ ثااَاْ ډشوٞٞاابن ي كب١ااَ ٽشاابةٔڈ ايػااًى ىاٍى، دٔچاآ اكااياص ٽىاإڈ. اډٕاايياٍ
ډ١ًاً٭ٓ   ٵٺا٤ ٕبُْ ٍٵشبٍْ   ٵٮبڃ ٕجت هَٕ ًٙى سب دْيَبن وڂبٙشٍ ٙيٌ إز،  ىاو٘

 ،ثٍ ډيى آن ،ٽٍ ثٖٕبٍْ اُ ىٍډبوڂَان ثبٙي، ثچپٍ ٍئپَىْ آسٓ وجبٙي َبْ ثَاْ دْيَ٘
  .ثَاْ هًى ثٖبُوي ٓثوٚ  ي دبىاٗ دَثبٍځٓ ُويسب  ٽمټ ومبٔىي بن اٵَٖىٌؼًٔىٍډبوثٍ 


