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 گاندرتارٌ وًیسىد
 

 

الشحهیل زاًكگبُ لٌسى اؾز. اٍ زوشطای ذَز ضا زض ؾدبل   فبضؽ 1دطٍفؿَض سطی لَوط
ػضدَ گدطٍُ ػلدَم     1973زض ؾدبل  اٍ . زضیبفز ودطز  2اظ وبلج دعقىی گبیع 1972
ثِ هدسیطیز آى ثردف    1989ٍ زض ؾبل قسُ   3زاًكگبُ هشطٍدَلیشي هٌچؿشط ظیؿشی

اـ، هدسیط   ثبظًكؿدشگی  یه ؾدبل لجدل اظ   ،2005زض ؾبل زوشط لَوط هٌهَة قس. 
وِ زض حبل سسضیؽ ٍ  زض ظهبًیٍی قس.  4ػلَم ؾلاهز، قیوی ٍ ثیَلَغیزاًكىسُ 

ػٌَاى جبًكیي  د اؾشطؼ ٍ ؾلاهز ثَز، ثِ ػطٍق ٍی فیعیَلَغی للت ٍسحمیك ثط ض
زٍضُ سئدَضی، سكدریم ٍ    1985زض ؾدبل  اٍ . گطزیسهٌهَة  5دطٍفؿَض اهطیشَؼ
فطاًؿیؿىَ آهطیىب گصضاًدس.   ، ؾبى6ط فطیسهيیِؾؿِ هِؤضا زض ه Aزضهبى سیخ ضفشبضی 

ْدَض ٍ ػضدَ   بضی ضئدیؽ جو رد ػٌَاى هؼدبٍى افش  ثِزض حبل حبضط  دطٍفؿَض لَوط
 ثبقس. اًجوي هسیطیز جْبًی اؾشطؼ هی

زوشطای ذَز ضا گطفز، ّوعهبى ّن  1981وِ زض ؾبل  7زوشط اُلگب گطگؿَى 
زاًكدگبُ  سجطثی اظ  فیعیَلَغیزض ظهیٌِ ّن الشحهیل قس ٍ  اظ زاًكگبُ ٍالع فبضؽ
زاًكددگبُ ط سرهددم گطفددز ٍ ثؼددس اظ آى ثددِ ػضددَیز  هشطٍدددَلیشي هٌچؿددش
ِ      طهشطٍدَلیشي هٌچؿش ای زض ظهیٌدِ   زضآهدس. اٍ زض حدبل حبضدط هدسضؼ ثطجؿدش

 ػلدَم ؾدلاهز، قدیوی ٍ ثیَلدَغی    زاًكدىسُ  ٍ ضفشدبض اؾدز ٍ زض    فیعیَلَغی
زض ظهیٌدِ اؾدشطؼ،    ٍی ّدبی  اؾدز. سدسضیؽ، سحمیدك ٍ وشدبة     وبض ثِهكغَل 

 ٍ ؾلاهز ّؿشٌس. فیعیَلَغی
اِؾدشطؼ  "سحدز ػٌدَاى ثطًبهدِ     "نوٌدی  هدسیطیز  ضا ذَز اؾشطؼ چگًَِ"
قَز ودِ ثدط اؾدبؼ سدسضیؽ، سحمیدك ٍ سجطثیدبر زوشدط الُگدب          هی اضائِ 8"عٍای

سْیِ قسُ وِ ّسفف اضائدِ آگدبّی ٍ هدسیطیز     دطٍفؿَض سطی لَوطگطگؿَى ٍ 
ّدب اظ جولدِ    ضا زض ثؿیبضی اظ قدطوز  "اؾشطؼ ٍایع"آًْب ثطًبهِ  اؾشطؼ اؾز.

ًكبًی  سفؾی ٍ هطوع آ ثی قل، ٍؾبیل الىشطیىی فیلیخ، آی ؾی اِل، هَثبیل، ثی
ِ  دطٍفؿَض سطیاًس. زوشط اُلگب گطگؿَى ٍ  هٌچؿشط اجطا وطزُ  ،لَوط جْز هطبلؼد
 اًس. ثِ آهطیىب ٍ اضٍدب ًیع ؾفط وطزُ اؾشطؼّبی هسیطیز  سحمیمبر ٍ ثطًبهِ

عیَى ٍ ضازیدَ  یسلَ ،ّب طَض هٌظن زض ضؾبًِِ ّوچٌیي ًَیؿٌسگبى ایي وشبة ث
 وٌٌس. ثطًبهِ اجطا هی

                                                 
1.Terry Looker   2.Guy`s Hospital Medical School 
3.Manchester Metropolitan University 
4.School of Biology, Chemistry and Health Science 
5.Emeritus    6.Meyer Friedman Institute 
7.Olga Gregson   8.Stresswise 
 
 
 



 

«9» 

 گفتار پیش
 
ّدب ٍ اذدشلا ر اظ    زیس وٌشطل ًىطزى اؾشطؼ هٌجط ثِ ثؿدیبضی اظ ثیودبضی  سط ثی

سب افؿطزگی  ّبی گَاضقی، فكبض ذَى ثب ، آؾن ٍ هیگطى ذَاثی، ظذن جولِ ثی
 قَز. ٍ گطفشگی ػطٍق هی

سدَاى   هكىلار ضا ًوی لجیل ضؾیس وِ ایي ًظط هی گًَِ ثِ ایيّبی ظیبزی  ؾبل
ددصیط   فمد  اظ ططیدك ههدطا زاضٍّدب اهىدبى     زضهبى آًْب  ثب سوطیي وٌشطل وطز ٍ

 .هكىلاراؾشفبزُ اظ زاضٍّبی ظیبز ثِ اهیس ثْشط قسى  ٍالغ زض ،ذَاّس ثَز
ًشبیج سحمیمبر زضثبضٓ سي آضاهی ػویك، ذَزآگبّی ٍ دؿدرَضاًس  اهب اهطٍظُ 

زاًین ودِ ثدب سودطیي     . ّوِ هب هیّبی لجلی سغییط وٌٌس ظیؿشی ثبػث قسُ زیسگبُ
 اًسوی وِ هب ذَزآگبّی وبفی ٍ ّبی ذَز ضا وٌشطل وٌین. ظهبًی اًین ٍاوٌفسَ هی

زض ثطاثدط  سَاًین اًشربة وٌین وِ  هی هسیطیز اؾشطؼ زاقشِ ثبقین، سمطیجبً  سَاًبیی
 ظًسگی ضٍظهطُ ذَز چِ ثطذَضزی زاقشِ ثبقین. ّبیِ چبلف

زضهبًدسُ   ػٌدَاى یده ثكدطِ    سطیي ذططار اؾز اهب هب ثِ اؾشطؼ یىی اظ هْن
ّب ٍ همب ر  اگطچِ ثیكشط وشبةگصاض ثبقین.  ًین ثب ووی سوطیي ضٍی آى اثطسَا هی

هؼٌدی   چیعّدبی ثدی   "ٍایع اؾشطؼ"اهب ثطًبهِ  ،اًس ایي قیَُ ضا ثِ سهَیط وكیسُ
. ایدي  وكدس  ثِ چبلف هی ضا جَاهغ نٌؼشی ًَقشِ قسُ زضثبضُ اؾشطؼِ وِ ظیبزی

هَیطی قفبا، ضٍقي ٍ وٌس ثلىِ س وشبة ًِ سٌْب هكىلار دیكیي ضا هططح ًوی
اؾشطؼ چیؿز ٍ چگًَِ  ضاؾشیِ ثزّس وِ  ًكبى هی ضا لبثل اجطا اظ ایي هطلت

 ذَز ثگیطین. ذسهز ثِ ضا آى ایٌىِ اؾشطؼ هب ضا اظ دبی زضآٍضز، لجل اظ ینسَاً هی
ای ّؿشٌس وِ وبضقبى ضا هی زاًٌس ٍ ثِ ذَثی  لَوط ٍ گطگؿَى افطازی حطفِ

ػگی قبذهدی ٍجدَز زاضز ودِ ایدي وشدبة ضا ثدطای       وٌٌس. اهب ٍی آى ضا اجطا هی
طدَض  ِ آًْب ث اـ. حمیمشبً ثؿیبضی اظ ذَاًٌسگبى جصاة وطزُ، هثل حؽ ّوسضزی
ثؿیبض آًْب زض ضوي اًس ٍ  وبهل ثِ ظًسگی ٍ ووه ثِ ًیبظّبی ثكطی سَجِ وطزُ

اًدس   ، آًْب ؾؼی ودطزُ ّبیی اظ ایي زؾز ثمیِ وشبة ثطػىؽِ ّؿشٌس. ًیع طجغ قَخ
 .اظ وف زازى هطبلت جلَگیطی وٌٌسوشبثكبى زض وِ 

جبلت، وبهدل ٍ هفیدس ودِ    وشبثی اؾز  "نوٌی هسیطیز ضا ذَز اؾشطؼ چگًَِ"
سدَاى اظ   چگًَِ هی"ذَاٌّس ثساًٌس  وِ هیوٌن  دیكٌْبز هیهي آى ضا ثطای وؿبًی 

 ."اؾشطؼ ثِ ًفغ ذَز اؾشفبزُ وطز
 لیسلی کنتون
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 وکتٍ مهمی ترای خًاوىدگان
 
 

 ، ذَاًٌدسگبى اؾدز  اظ زًجبل وطزى هطبلجی وِ زض ایي وشبة هططح قسُلجل لطفبً 
اظ هیعاى ؾلاهشی ذَز اطدلاع زاقدشِ ثبقدٌس ٍ زض ندَضر ّطگًَدِ       حشوبً ػعیع

قه، ثب دعقه ذَز هكَضر وٌٌس. ایي ًىشِ ثطای آى زؾشِ اظ وؿبًی وِ زچدبض  
ِ  ّیچٍ هشطجن هكىلار گطزـ ذَى ّؿشٌس ثؿیبض هْن اؾز. ًَیؿٌسگبى   گًَد

ّب ٍ اطلاػبر هططح قسُ زض ایي  ًبقی اظ گفشِ دیبهسّبیسؼْس لبًًَی ًؿجز ثِ 
 .وشبة ًساضًس
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 مقدمٍ
 
   چیست؟ "يایس استرس"

آى سٌظدین قدسُ    هسیطیز ای ثطای ایي وشبة ثِ ذبطط آگبّی اظ اؾشطؼ ٍ ثطًبهِ
ًگطز. ایي ثطًبهدِ ثدِ افدطاز     ثِ اؾشطؼ هی ظیؿشیاظ جٌجِ  "اؾشطؼ ٍایع"اؾز. 

ّبی ثس ٍ  ّبی ذَز ضا گؿشطـ زٌّس سب ثشَاًٌس جٌجِ هَظز وِ چگًَِ سَاًبییآ هی
ّبی  ًبهٌبؾت اؾشطؼ ضا ون وطزُ، جلَی اؾشطؼ ًبذَقبیٌس ضا گطفشِ ٍ اظ جٌجِ

 ایدي ثدِ   "اؾشطؼ ٍایع"ذَة ٍ هفیس اؾشطؼ اؾشفبزُ وٌٌس. دؽ زض ٍالغ ولوِ 
ثشَاًیدس اؾدشطؼ ضا   آهدَظز سدب    ّبیی ضا ثدِ قدوب هدی    هؼٌب اؾز. ایي وشبة ضٍـ

 سكریم زازُ ٍ ثب آى وٌبض آییس. 
سب وٌس  اؾز وِ ثِ قوب ووه هیّسا هب ایجبز یه ثطًبهِ ذَزآهَظ ضاحشی 

ػٌَاى اؾدشبز   ثطی اظ ػْسُ اؾشطؼ ثطآییس. ایي ثطًبهِ اظ سجطثیبر هب ثِؤطَض هِ ث
 ایدي  اؾز. سْیِ قسُ اٍ یٍ هحمك زض ظهیٌِ اؾشطؼ زض اًؿبى، ػولىطز ٍ ؾلاهش

ّدبی هدسیطیشی اؾدز ودِ زض ایدي ظهیٌدِ زض        ثط ضٍی سحمیمبر ٍ ثطًبهِ ِهطبلؼ
ِ ًیدع  قٌبذز اؾشطؼ ٍ ثطًبهِ هسیطیشی آى  ٍ آهطیىب اًجبم گطفشِ ّدبی   زض جٌجد

ایدي   ددؽ  .ضفشدِ اؾدز   ودبض  ثِ ای ّبی حطفِ هرشلف نٌؼز، سجبضر ٍ ؾبظهبى
 گیطز. ّبی ظًسگی افطاز ضا زض ثط هی سوبم جٌجِ وشبة

 

 تفايت در مًرد استرسکتاتی م

وشدبثی  "ن ثطای وشبة ػٌَاًی اًشربة وٌین، دیكٌْبز هب ایي ثَز: یذَاؾش ٍلشی هی
. اهب لؿوز اٍل ایي ػجبضر "اؾشطؼ قوب چمسض اؾز -هشفبٍر زضثبضُ اؾشطؼ 

قٌبؾدین ٍلدی هؼٌدبی زضؾدشی اظ آى      زاز وِ ولوِ اؾشطؼ ضا وبهلاً هدی  ًكبى هی
ّبی ضٍ ثِ ضقس جبهؼدِ اؾدز    وٌٌسُ ًگطاًی ؽًساضین. زض ضوي، ایي ولوِ هٌؼى

گدصاضز. زض ٍالدغ،    وِ ثط ؾلاهشی افطاز، نٌؼز، سجبضر، هكبغل ٍ جبهؼِ اثط هی
ّب آى ضا هططح  سؼطیفی وِ ضؾبًِاؾز. قسُ هؼطٍا  "21ثلای لطى "اؾشطؼ ثِ 

وٌٌدس. ّدط ّفشدِ زض     اًس ٍ هَضَػی اؾز وِ ّط ضٍظُ زضثبضُ آى ثحث هدی  وطزُ
ثیٌین ودِ ثدِ ایدي هَضدَع      ّب، هجلار هؼطٍفی ضا هی بهِ فطٍقیدیكرَاى ضٍظً

ّدبی   ػٌدَاى زض ذهدَل  ِ ّبی سرههی، ثد  دطزاظًس ٍ زض هجلار ٍ ًكطیِ هی
 قَز. هسیطیشی ٍ سجبضسی ًیع هجبحثی زضثبضُ اؾشطؼ هططح هی
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ّؿشین ودِ سحمیمدبر زاًكدگبّی،     ّبیی اهطٍظُ قبّس افعایف هیعاى گعاضـ
  ا ثط ضٍی اؾدشطؼ، ؾدلاهشی، ودبض ٍ ػولىدطز اًجدبم     ّبیی ض هطبلؼبر ٍ ثطضؾی

ٍ ثؿیبض گؿشطزُ قدسُ ٍ هجدلار ػلودی جسیدس      براًس. زض ٍالغ ایي سحمیم زازُ
ّبی زاًكدگبّی ٍ   وٌٌس. وشبة ّبی ذَز ضا هٌشكط هی َػی زض زِّ اذیط، یبفشِهشٌ

ؾدبل اذیدط هٌشكدط     20هؼطٍفی زضثبضُ اؾشطؼ ٍ چگًَگی وٌبض آهسى ثدب آى زض  
دؽ وشبثی هشفبٍر زضثبضُ اؾشطؼ اؾز  "آهَظـ هسیطیز اؾشطؼ". قسُ اؾز

 هدسیطیز  ضا ذدَز  اؾشطؼ چگًَِ" لجلی، ًبقط اظ هب ذَاؾز وِ ثِ جبی ػٌَاى
 ّبی هَجَز زض ثبظاض، ثؿیبض هشفبٍر اؾز. ضا اًشربة وٌین چَى ثب ػٌَاى "نوٌی

 شطِهب ثِ زٍ زلیل ایي وشدبة ضا ًَقدشین. اٍ ً، ٍالؼیدز ایدي اؾدز ودِ ثیكد       
ایدن. زض ٍالدغ    وٌین، ذَزهبى ثطای ذَزهبى ایجبز ودطزُ  اؾشطؾی ضا وِ سجطثِ هی

سدَاًین اؾدشطؼ ذدَز ضا هدسیطیز ودطزُ ٍ وٌشدطل        هی ّؿشین وِ فم  ذَزهبى
سدَاى آهَذدز. اگدط چدِ اهدطٍظُ       ًوبیین. هسیطیز اؾشطؼ هْبضسی اؾز وِ هی

ب ّوچٌدبى  ّبی ذَثی زض هدَضز اؾدشطؼ ٍ هدسیطیز آى ٍجدَز زاضز، اهد      ًَقشِ
وٌین وِ یه ثطًبهِ ذَزآهَظ هٌبؾجی وِ ثشَاى اظ آى اؾشفبزُ وطز، ٍ  احؿبؼ هی

 سَاى اظ دؽ آى ثطآهس، ٍجَز ًساضز. یبز گطفز وِ اؾشطؼ چیؿز ٍ چگًَِ هی
ّبی ذبنی هثدل دطؾدشبضاى،    ّبی ظیبزی جْز ووه ثِ افطاز ٍ گطٍُ وشبة

ّبی زیگط چدِ  زض ٍالدغ اؾدشطؼ     گطٍُدؽ س اهب ًهسیطاى ٍ هجطیبى ٍجَز زاض
ّبیی ًیع ٍجدَز زاضًدس ودِ ًحدَُ      زّس. وشبة الكؼبع لطاض هی سحز ّوِ افطاز ضا

زٌّدس هثدل اؾدشطؼ زض     ّبی ذبل ضا سَضیح هدی  ثطذَضز ثب اؾشطؼ زض هحی 
 ّدب سدب حدسی هفیدس     گیطًس. ایي وشبة ضا ًبزیسُ هی ّبی زیگط ٍ جٌجِهحی  وبض، 

ّبی ظًسگی هب ًفَش وطزُ اؾز دؽ ثبیدس آى ضا  ِ ٌس اهب اؾشطؼ زض سوبم جٌجّؿش
، ثدط ضٍی  "نوٌدی  هدسیطیز  ضا ذَز اؾشطؼ چگًَِ"ثب یه زیس ولی ًگطیؿز. 

 وٌس. سَجِ هی "سؼبهل قوب ثب هحی  اططافشبى"ٍ  "ذَز"
ّبی ظیبزی  ثؿیبضی ًیع ٍجَز زاضًس وِ ًمل لَل ّبی هسیطیز اؾشطؼِ وشبة

وٌٌس. زضن ایدي   ر اًجبم قسُ اقبضُ هیضا هططح وطزُ ٍ هطست ثِ هطجغ سحمیمب
ثؿز. ددؽ   وبض ثِسَاى آًْب ضا یبز گطفز ٍ  ضاحشی ًوی ّب هكىل اؾز ٍ ثِ وشبة
ثغ ّدبی ثؿدیبض ٍ هٌدب    ًَقشي ایي وشبة ؾؼی قسُ سب اظ ثىبضگیطی ًمل لدَل  زض
 ؼبر ػلوی اًجبم قسُ، اجشٌبة قَز.هطبل

ظیدبزی اظ طدطا    ّبی زضذَاؾززلیل زٍم ًگبضـ ایي وشبة ایي اؾز وِ 
، زض ٍالغ آًْب اؾز قسُ "اؾشطؼ ٍایع"ّبی آهَظقی  وبضگبُزض وٌٌسگبى  قطوز

 گكشٌس. ثطای یبزآٍضی ٍ زاقشي یه هٌجغ اطلاػبسی زًجبل وشبة ضاٌّوب هی
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 ت استرس ویاز دارید؟یآیا شما تٍ مدیر

 ضاحشی ثب اؾشطؼ وٌدبض  ثِ ثطذی زیگط ثِ زضؾس وِ ثؼضی اظ افطاز ًؿج ًظط هی ثِ
ّبی ؾبذشبضی افطاز اؾز. سطثیز ٍ قرهدیز هدب    آیٌس ٍ ایي ثِ زلیل سفبٍر هی
آٍضًس ودِ ایدي    ّب ٍ اًشظبضار هب ضا ثَجَز هی ای، ؾبذشبض ًگطـ طَض گؿشطزُِ ث

قَز.  فطزی هی ثِ طَض ،ّبی ظًسگی ّب ٍ ذَاؾشِ ذَز ثبػث وٌبض آهسى ثب چبلف
َضَع اؾدشطؼ ٍ هدسیطیز آى   سَاًین اظ هعیز یبزگیطی زضثبضُ ه زض ایي ثیي هی

ًیع اؾشفبزُ وٌین. ثِ ذَز ٍ زیگطاى یبزآٍضی وٌیدس ودِ زاقدشي اؾدشطؼ ًكدبًِ      
زؾدز   ثِز ثطای یًحَُ هسیط ضؼف ٍ یب ووه ًرَاؾشي ًیؿز. دؽ یبزگیطیِ

ّدبی   سَاًدبیی  ذَاّیس هیگطفشي ٍ وٌبض آهسى ثب اؾشطؼ، ثِ هؼٌبی ایي اؾز وِ 
 زضایز اًجبم زّیس. ذَز ضا افعایف زازُ ٍ وبضّب ضا ثب

اؾشطؼ لؿوشی اظ سغییط اؾز ٍ سغییط زض ظًسگی یؼٌی سٌَع. سٌدَع چبقدٌی   
ِ ، ّب چبلفثب ذَز،  ًبدصیطی اجشٌبةظًسگی اؾز. سغییطار ثِ طَض  ٍ  ّدب  ذَاؾدش

ِ ي ای گًَِسْسیسّبی احشوبلی ضا ثِ ّوطاُ زاضز. اگط یبز ثگیطین وِ چ ، ّدب  ذَاؾدش
یز وٌین، ثسٍى قه ظًسگی ذَقحبل، ؾبلن ٍ سْسیسّب ضا زضؾز ّسا ّب چبلف

ٍ هَفمی ضا سجطثِ ذَاّین وطز. ثطای ایي هٌظَض ثبیس یبز ثگیطین ودِ دبؾدد ثدِ    
ثدط ؾدلاهشی ٍ   اؾدشطؼ   سدأثیطار ٍ وسام اؾدز  اؾشطؼ چیؿز، هٌكبء اؾشطؼ 

 ػولىطز هب چگًَِ اؾز.
. اهطٍظُ حسالل ؾِ چْدبضم  ثطز هیؿی ًیؿشیس وِ اظ اؾشطؼ ضًج قوب سٌْب و

اظ اؾدشطؼ قدىبیز زاضًدس ٍ ثؿدیبضی اظ      وٌٌس هیؿبًی وِ ثِ دعقه هطاجؼِ و
هطثدَ  ثدِ اؾدشطؼ اؾدز.      ّب ثیوبضیدعقىبى ًیع ثط ایي ثبٍضًس وِ ػلائن اوثط 

ؾفبًِ اغلت دعقىبى ثب ثیوبضاى ذَز زضثدبضُ اذدشلا ر هطثدَ  ثدِ اؾدشطؼ      هشأ
ل، ثؿدیبضی اظ  . ثدطای هثدب  وٌٌس ویً یبثی ضیكِنحجز ًىطزُ ٍ هكىلار آًْب ضا 

، ایدي ودبض زض   قدًَس  هدی ثدب لدطل ٍ زاضٍ زضهدبى     ّدب  افؿدطزگی ٍ  ّب اضططاة
هكىلار ًْفشِ ضا زضهبى  سَاًس ًوی ٍ اهب هَلشی اؾز زّس هیجَاة  هسر وَسبُ

 ّ س ودطز. اغلدت   ٌد وٌس. ههطا الىل، ؾیگبض ٍ زاضٍّبی هرسض ًیع ووده ًرَا
 سَاًٌس هیی زضؾز ٍ هٌبؾت ایي حمیمز آگبُ ًیؿشٌس وِ ثب یه ضاٌّوبی اظافطاز 

 سب اظ دؽ اؾشطؼ ذَز ثطآیٌس. وٌٌسثِ ذَزقبى ووه 
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 سه جنبه استرس
 

 استرس خوب
 ،زدٌ َیجان

 براوگیختٍ، 
 در حال پیشرفت، 

 ،يری بالا بُرٌ

 خلاق،
 مًفق

 
 

 
 استرس بذ

 ،حًصلٍ بی
 ، استرس واخًشایىذ،واامیذ 

 ، عملکردی بذ، فشار تحت
يری کرر ، شک ررت  بُرررٌ

 ردٌ، خً
، سًءَاضمٍسردرد،  داشته

 یسررررماخًرد ی، رياب ررر
َمرررراٌ برررا وارضرررایتی ي 

   اختلاف
 
 

 استرس زشت
 ، َا زخ ایجاد 
 قلبی،  َای حملٍ

 سرطان، اف رد ی، 
 اختلالات رياوی ي عصبی

 
 

 
 

های خود را به حذاکثر رساانذ  و   منابع توانایی توانیذ می "استرس وایس"با کمک 
ت و بذ استرس کاسته، جلوی آنها را گرفته و همسمان جنباه  زش های جنبهاز وقوع 

 خوب استرس را افسایش دهیذ.
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 داستاوی درتارٌ فراوک

وِ قطوشف  قطوز وطز. زضؾز زض ظهبًی "اؾشطؼ ٍایع"ّبی  فطاًه زض ولاؼ
ضا ثطای همبثلِ ثب هكىلار ّیجبًی  ّبیف سلاـزض حبل ٍاگصاضی ثَز ٍ آذطیي 

 .وطز هیذَز 
، زضثبضُ ظًسگی ٍ ضفشبض ذَیف سَضدیحبسی زاز:  ّب ولاؼوز زض لجل اظ قط

اجشوبػی ًساقشِ ٍ ثب وبضهٌساًن هكدىل    هي ثِ قسر زضگیط وبضم ثَزم. فؼبلیز"
ودِ وبضّدبین ضا    زازم ًودی ٍ اجدبظُ   ؾذطزم هیوبضی ضا ثِ وؿی  ؾرشی ثِزاقشن. 

یدسُ،  ثَزم ودِ ظًدی فْو   قبًؽ ذَـزیگطی اًجبم زّس ٍ آضاهف ًساقشن. فم  
 "زاقشن. زاقشٌی زٍؾزگط ٍ  حوبیز

آى  ٍ زض ثدَز  طدَض ولدی ًدبهٌظن    ثِ"سكطیح وطز:  گًَِ ایيظًف ّلي، اٍ ضا 
ٍ ثطای هؿبئل جعئی ؾطیغ اظ وَضُ ثدِ  ثَز . ًبقىیجب ظز هیٍاحس ثِ ّوِ جب ؾط 

ودبضی   ای ضاًٌدسُ . زض حیي ضاًٌسگی، اگط وطز وی. ثب ّیچ وؽ هساضا ًضفز هی زض
ثدب ػولدف    ،وِ اٍ ًجبیس ایي وبض ضا اًجبم زّس وطز هیفطاًه فىط  ٍ زاز هیاًجبم 

ٍ سطافیده ایجدبز    زاقدز  هی. حشی هبقیي ضا ًگِ فْوبًس هیایي ضا ثِ آى ضاًٌسُ 
ٍ ؾدطیغ   وطز ویي ضا ثفْوبًس. انلاً ثیي ذطَ  ضاًٌسگی ًای  ضاًٌسُسب ثِ  وطز هی
 ."ضاًس هی

 اـ ظًدسگی فْویدس ودِ چمدسض     فطاًه ّب ولاؼهبُ قطوز زض ایي  6ثؼس اظ 
ٍ ثدط اػهدبثن هؿدل  ّؿدشن. ثدِ آضاهدی        ام قدسُ ثؿیبض آضام "سغییط وطزُ اؾز. 

، چیعی وِ لجلاً وٌن هیذبطط وبضّبی قرهی سؼطیل  ضاًٌسگی وطزُ ٍ وبضم ضا ثِ
زیگطاى ضا ًیع زض وبضّب هكبضوز زّن  وٌن هی. زض هحل وبض ؾؼی افشبز ًویاسفبق 

ٍاگصاض وٌن ٍ لجل اظ گدطفشي سهدوین ًْدبیی ثٌكدیٌن ٍ      یّبی هؿئَلیزٍ ثِ آًْب 
ضا  ّبین سلفيووی ضاجغ ثِ آى فىط وٌن. ؾؼی وطزم ظٍز ثِ ذبًِ ثطگطزم ٍ ظًگ 

ای  ّبی قرهی ًبزیسُ ثگیطم. زض وبضّبی ذبًِ هكبضوز زاقشِ ثبقن ٍ هؿئَلیز
 ."ضا زٍثبضُ ثبظًگطی وٌن قس هیوِ لجلاً ثبػث اؾشطؾن 
ِ  ایيطار ضا ّلي ًیع ایي سغیی ٌّدَظ قدىیجبیی ظیدبزی زض    "ثیدبى ودطز:    گًَد

اهب ًؿجز ثِ لجل ذیلی ثْشط قسُ ٍ ثطای هؿدبئل جعئدی    قَز ًویضفشبضـ زیسُ 
ِ وِ زیگدطاى   زّس هی . زض هحل وبضـ اجبظُقَز ًویظٍز ػهجبًی   ذهدَل  ثد

، وبض ذَزقبى ضا اًجبم زٌّس ثسٍى ایٌىِ زذبلشی زض وبض آًْب ضئیؿِر ضئیؽ ّیأ
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آضام قسُ، ثدیف اظ   اـ ضاًٌسگیِ ثبقس. ثیكشط اظ لجل زض هٌعل حضَض زاضز. زاقش
 ."قَز ًویٍ ثب ضاًٌسگبى زیگط زضگیط  وٌس ًویؾطػز هجبظ حطوز 

، فطاًه یه قیَُ جسیس زیگطی اظ ظًسگی ّب ولاؼثؼس اظ قطٍع  یه ؾبل
، ام زُوطضا قطٍع  ّب ولاؼاظ ظهبًی وِ ایي ". اٍ ثِ گطٍُ گفز: وطز هیضا سجطثِ 
. ٍلشی ثدِ ایٌجدب آهدسم    ام قسُوِ فطز زیگطی  وٌن هین. احؿبؼ ّؿش ثؿیبض آضام

وبض ضا ضّب وٌن. زض حبل حبضط ؾِ ّفشِ اؾز وِ  سَاًؿشن ًویثَزم،  وبض ثِهؼشبز 
زٍض اظ وبضم ّؿدشن.  . ایي اٍلیي ثبضی اؾز وِ ؾِ ّفشِ ثطم هیزض سؼطیلار ثؿط 
، اندلاً اظ  زّدس  هدی هْوی ضا اظ زؾز  ، یه لطاض وبضیضئیؿِر ٍلشی ضئیؽ ّیأ

ودِ   ودٌن  هدی ثدب اٍ ندحجز    ای ؾبظًسًُحَ  قَم زض ػَو ثِ ًوی ذَز ثیذَز 
م وِ ثب اظ زؾز وطز ویفىط ً ٍلز ّیچثب دكشىبض ثْشطی وبض وٌس.  قَز هیثبػث 
ؾدبل   وِ هي ًؿجز ثدِ یده   زاًیس ًوی، ّوچٌبى آضام ثبقن. قوب یلطاضزاززازى 

ِ ر ُ ٍ ثِ ضئدیؽ ّیدأ  ظهبم اهَض ضا ثِ آًْب ؾذطز .ام قسُلجل چمسض ػَو   ضئیؿد
ایي وبضّب ضا اًجبم زّس. سوبم سلاقدن   گصاقشن ًویام وِ لجلاً  زازُ ّبیی هؿئَلیز

هثدل   ودٌن  هدی وِ ظٍز ثِ ذبًِ ثطگطزم ٍ زض وبضّبی ذبًدِ هكدبضوز    وٌن هیضا 
َُ ثبغجبًی ٍ آهبزُ وطزى قبم لجدل اظ ایٌىدِ ّلدي اظ ؾدط ودبضـ ثدبظگطزز. ًحد       

ٍ هٌبظط زٍض ٍ ثط ضا ًگبُ  ًگطم هی. ثِ اططاا ضاًن هیضاًٌسگی ام ثْشط قسُ، آضام 
 ."م وِ ثِ ایي ًمطِ ثطؾنوطز ویفىط ً ٍلز ّیچ. وٌن هی

فطاًه ثط ایي ػمیسُ اؾز وِ ًؿجز ثِ اؾدشطؼ ثدِ یده آگدبّی ٍ زاًدف      
 زاًس هیاٍ  سب ثشَاًس اظ ػْسُ آى ثطآیس. حب  وٌس هیضؾیسُ وِ ثِ اٍ ووه  ای سبظُ

 سَاًس هی، زّس هیوِ اثطار اؾشطؼ چیؿز، ػلائن اؾشطؼ ضا زض ذَز سكریم 
وٌس ٍ زض ًْبیز لدبزض اؾدز    ثٌسی زؾشِضا  اًس قسُ اٍ ػَاهلی وِ ثبػث اؾشطؼ

ّبی دیف ضٍی ذَیف اؾشفبزُ  هٌبؾجی ثطای هَلؼیز ای همبثلِّبی  سب اظ هْبضر
 وٌس.

زض ایدي ظهیٌدِ ثدِ قدوب      سَاًدس  یه "نوٌی هسیطیز ضا ذَز اؾشطؼ چگًَِ"
ثلىِ ثِ قدوب   زّین ًویووه وٌس. هب ثطًبهِ هسیطیز اؾشطؼ ذبنی ضا سَضیح 

سدب ثشَاًیدس ثدطای ذَزسدبى      وٌدین  هیزاًف ٍ انَل وبضثطزی ذبنی ضا دیكٌْبز 
 وِ هٌبؾت ذَزسبى اؾز ضا سْیِ ٍ اجطا وٌیس. ای قیَُسهوین گطفشِ ٍ ثْشطیي 

 
 دٌ کىیدچگًوٍ از ایه کتاب استفا

همساض اؾشطؼ ذدَز   سَاًیس هیاؾز وِ  ای دطؾكٌبهِایي وشبة قبهل  بخش اول
ضا زض ظًسگی اضظیبثی وطزُ ٍ هكرم وٌیس وِ چِ همساض سحز اؾشطؼ ّؿشیس. 
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ایي دطؾكٌبهِ حشودبً دبؾدد   ثِ  ،ًىشِ هْن ایي اؾز وِ لجل اظ قطٍع ثرف زٍم
ودِ زضثدبضُ    وٌٌدس  هیا ٍازاض وِ قوب ض اًس قسُططاحی  ای گًَِثِ  ّب ؾؤالزّیس. 

. وٌٌس هیایي وشبة ًیع ضث  دیسا  ٍ ؾَم زٍماؾشطؼ ثیكشط فىط وٌیس ٍ ثِ ثرف 
ِ ثِ قوب ووه ذَاٌّس وطز ودِ ػلائدن،    ّبیشبى دبؾداضظیبثی  ٍ هٌكدبء   ّدب  ًكدبً

 اؾشطؼ ذَز ضا سكریم زّیس.
. زض ایدي ثردف، سؼطیفدی اظ    ددطزاظز  هدی ثِ زضن هفَْم اؾشطؼ  بخش دوم

، اؾدشفبزُ قدسُ   ًبهین هی "سطاظٍی اؾشطؼ"آهسُ ٍ اظ هسلی وِ هب آى ضا  اؾشطؼ
 21وِ آیب ٍالؼبً اؾشطؼ هكىل لطى  دطزاظین هیثِ ثطضؾی ایي هَضَع هب اؾز. 
دبؾد ثِ اؾشطؼ ضا سَضدیح ذدَاّین زاز. ددؽ     ظیؿشیٍ زض ازاهِ، حبلز  اؾز
. زّس هیًشبى ضخ ّؿشیس، چِ سغییطاسی زض ثس فكبض سحزظهبًی وِ  آهَظیس هیقوب 

ودِ اؾدشطؼ    ّدبیی  ضٍـٍ  زّدین  هیػلائن جؿوی ٍ شٌّی اؾشطؼ ضا سَضیح 
زض ًْبیز  ٍ وٌین هیهٌجط ثِ هطیضی ٍ ػولىطزی ضؼیف قَز ضا ثیبى  سَاًس هی

 ضا قٌبؾبیی ذَاّین وطز. ّب اؾشطؼهٌكبء 
وِ زضن هفَْم اؾشطؼ، ػبهل اندلی زض ایجدبز سغییدط زض     این قسُهشَجِ هب 
ٍ ؾجه ظًسگی اؾز وِ ثبػث ذَاّس قس اثطار ًبهطلَة اؾشطؼ ضا  ّب زیسگبُ

ّدبی   وبؾشِ ٍ اثطار ذَة آى ضا ثَجَز آٍضز. زضن اؾشطؼ ثطای ثْجَز هْبضر
ذدَاّین  ایي وشبة ثدِ ایدي ثحدث     ؾَمثب آى ثؿیبض هْن اؾز. زض ثرف   همبثلِ

 .دطزاذز
ػْدسُ  ودِ چگًَدِ ثشدَاًین اظ     وٌدس  هدی ، ایي هَضَع ضا ثطضؾی سومبخش 
ضا چگًَِ زض حبلز سؼبزل نحیح  "سطاظٍی اؾشطؼ"َثی ثطآیین ٍ ذ ِاؾشطؼ ث

ٍ افعایف هٌبثغ ؾدبظگبضی هثدل سَاًدبیی     ّب ذَاؾشِزض ٍالغ ثب سغییط لطاض زّین. 
، زؾدشیبثی ثدِ ػدعر    غیطضدطٍضی ی ّب اؾشطؼاظ ثیي ثطزى  آضام قسى، یبزگیطیِ

 هشؼبزل وٌین.سطاظٍ ضا  سَاًین هیًفؽ ٍ اّویز حوبیز ٍ زٍؾشی، 
سدب ثشَاًیدس یده ثطًبهدِ      وٌدین  هدی ثدِ قدوب ووده     لسم ثِ لسم، 15زض فهل 

ضا سٌظین وٌیس، وِ الجشدِ اطلاػدبر آى ضا ثبیدس اظ     "استرسشخصی مذیریت "
سدب   وٌدس  هدی ًوبییس. ایي ثطًبهِ ثِ قوب ووده   آٍضی جوغ ؾَم ٍ زٍمّبی  ثرف

شطؾدی ودِ سجطثدِ    ی ظًسگی ذدَیف ضا ثطضؾدی ودطزُ، اؾ   ّب ذَاؾشِفكبضّب ٍ 
ّبی هسیطیز اؾشطؾی ضا ثطگعیٌیس وِ هٌشْی ثِ  ضا اضظیبثی وٌیس ٍ ضٍـ ایس وطزُ

. ّسا ایي ثطًبهِ، سٌظین ًیطٍی ثسًی ثطای افدعایف  قَز هییه ضٍـ ؾَزهٌس 
 ؾلاهشی، ضٍاث  ٍ ػولىطز وبضی اؾز.
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ّدبی حطاضسدی    ودِ اظ حبلدز ؾدٌج    وٌدین  هدی جْز ووه، ثِ قوب دیكٌْبز 
ثِ قوب ووه وٌس سدب آضام   سَاًس هیَچه وِ ثِ زهب حؿبؼ اؾز ٍ و ای ٍؾیلِ)

اؾدشفبزُ   قىل دلاؾشیىی ٍ چؿجی للجی ّبی گیطُثَزى ضا یبز ثگیطیس( ثِ ّوطاُ 
ی اؾشطؼ ظای ذَز ّب ذَاؾشِذَاٌّس وطز سب  یبزآٍضیًوبییس. ایي اثعاض ثِ قوب 

 ضا وبّف زّیس. 
بؾددت اؾددز ٍ ایددي وشددبة، وودده آهَظقددی اؾددز ٍ ثددطای ّددط وؿددی هٌ

ضا ثدِ   ّدب  لؿدوز ، دؽ ثِ ًبچدبض ثؼضدی اظ   وٌس هیهَضَػبر ظیبزی ضا هططح 
. ثٌبثطایي ثطای گطفشي جعئیدبر  این كسٍُ ٍاضز جعئیبر ً این زازُاذشهبض سَضیح 

ی ّدب  اؾدشطؼ ذبل هثل  ّبی ظهیٌِزض ثؼضی اظ  ذهَل ثٍِ اطلاػبر ثیكشط، 
هطبلؼدبر  "بة ثدب ػٌدَاى   قغلی، ثِ فْطؾز هطبلجی وِ زض ثرف دبیبًی ایي وشد 

 آهسُ اؾز، هطاجؼِ وٌیس. "سىویلی
یب هَضَػبسی اؾشفبزُ قسُ سب ثشَاًس هَضَع ثحدث   ّب هثبلزض ذلال هشي اظ 
 وِىكس. چَى ایي وشبة ذَاًٌسگبى هشٌَع ثؿیبضی زاضز ثضا ثِ ذَثی ثِ سهَیط 

ّل، جٌؿیز ٍ ػَاهدل زیگدط ثدب ّدن     أاظ ًظط ًػازی، دیكیٌِ اجشوبػی، قطای  س
ظزُ قسُ ثِ ظبّط هغطضبًِ ثدِ   ّبی ًوًٍَِ  ّب هثبلهشفبٍر ّؿشٌس، هوىي اؾز 

غطضی زض گفشي آًْب ًجَزُ ٍ اهیسٍاضین وِ ذَاًٌسگبى ثدب   گًَِ ّیچًظط آیٌس اهب 
 هثجز آى ضا زض ًظط ثگیطًس. ّبی جٌجًِگبُ وٌٌس ٍ  ّب هثبلزیس ثبظ ثِ 

 

 و موفقیت خود هوشیار باشیذ سلامتی بهنسبت 

اؾز. دؽ َّقیبض ثَزى ًؿجز ثِ اؾدشطؼ ثدِ    "آگبّی"ثِ هؼٌبی  "یبضیَّق"
ثِ ایي  سَاًیس هیهؼٌبی آگبُ ثَزى ًؿجز ثِ آى اؾز. ثب آگبّی ًؿجز ثِ اؾشطؼ 

 ًیع زؾز یبثیس: ّب هْبضر

  ّب ثیوبضیوبّف ذطط 

 زاقشي ضٍاث  ذَة ذبًَازگی ٍ اجشوبػی 

 ثْجَز ػولىطز 

 ٍُضی افعایف ذلالیز ٍ ثْط 

طزى اؾشطؼ زض ًْبیز ٍظیفِ ذَزسبى ٍ زض زؾدشبى ذَزسدبى اؾدز.    هسیطیز و
 اهیسٍاضین وِ ایي وشبة ثشَاًس ثِ قوب ووه وٌس. 

 

 هَفك ثبقیس
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بزرسی استزس ذَز
     و ٽبٱرٌ ثَىاٙرشو و ثرو   ثَاٍ دِيا ٽرَى  ډِرِا  إرشَٓ هریى  ُرټ هیىٽربٍ       

٭جبٍسَ ٍا انشوبة ٽنِري ٽرو اكٖربٓ  ٽياڇَُُ دبٕن ىىِي. ثَاٍ ىَ  ىبٍڃؤإ
اڃ ىٍ ٽبٱٌ ُبىىاٙز ٽنِي. ؤو آ  ٍا ثب ًٽَ ٙمبٍه ٕ ٽني ډَ  ٙمب ٍا ثيشَ ثِب

ض ذوًز  اظ ضفتاض َمسط یا َمکا -1
واضاحت َستیس. آیا

.ٍوُي ډَىٍ ثو # اُ ٽیٍه اڅٴ
اكٖبٓ هٚڈ ٽرَىه اډرب آ   ة#

 .ٽنِي ډٍَا َٕٽیة 
ع# اكٖبٓ نربٍاكشَ ٽرَىه اډرب    

.ٙیُي نمَهٚمڂِن 
 .ٽنِي ډَى# ځَُو 

 ٽياڇ ىِؾه# 

زض یک ضيظ کاضی تا اوثًَی اظ  -2
 ، آیاضًیس می کاضَا مًاجٍ

 اڅٴ# ډ٢ب٭ٴ ٽبٍ ٽَىه و ثِٚشَِ
 .ىىِي ډَانؼبڇ  آنيب ٍا

ة# ٽبٍىب ٍا ٍىرب ٽرَىه و ثرَاٍ    
 .ٍُُِي ډَهیى ؿبٍ 

ع# ثررِ٘ اُ سرریا  هرریى ٽرربٍ    
 .ٽنِي ډَ

ثنريٍ ٽرَىه و   ى# ٽبٍىب ٍا اڅیُز
آنيررب ٍا انؼرربڇ  سررَُن ډيررڈٵٺرر٤ 

 .ىىِي ډَ
سب ثو ٙرمب   هیاىِي ډَه# اُ ٽَٖ 
 .ٽمټ ٽني

ضز ضسن تٍ طوًض افاواقی    مًقع -3
مکاضفان ََمسط یا  اظ ای مکالمٍ

کووٍ قووواي    ضووىًیس یموو
ضاجوع توٍ ضوما     ای غیطمىصااوٍ

 ، آیاکىس می
اُن ډپبڅمو ٍا ٹ٬٦ ٽَىه و اڅٴ# 

ن٪َسب  ٍا ٍاػ٬ ثو اُرن ډی١ری٫   
 .ځیُِي ډَثو او 
نٚنِيه ځَٵشو و ثو ٍاه هریى  ة# 
 .ىىِي ډَاىاډو 
َ ثو ٍاه هیى اىاډو ع#  و  ىىِري  ډر

 .ٽنِي ډَثو اُن اسٶبٷ ٵپَ 
اډرب   ىىِي ډَثو ٍاه هیى اىاډو ى# 

 .ٽنِي ډَاهڈ 

 ضووما زض یووک فطافیووک  یووط  -4
، آیاایس کطزٌ

 .ُنِي ډَاڅٴ# ثیٷ 
ىرَ ٥ریٍ ٽرو     ٽنِي ډَة# ٕٮَ 

ٙرريه هرریى ٍا اُ اُررن سَاٵِررټ  
 .هلاٛ ٽنِي

ع# ٍاىُی  نیاٍ ُب َٕ ىٍ ٍوٙن 
 .ٽنِي ډَ

ى# ثو ٝنيڅَ سپِرو ىاىه و ٕرٮَ   
 .آٍاڇ ثبِٙي ٽنِي ډَ

ب اډرر  ىاىهه# ثررو ٝررنيڅَ سپِررو   
 .ي٭ٞجبنَ ىٖشِ
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و# هیى ٍا ډٚٲیڃ ٽربٍ ىُڂرٍَ 
 .ٽنِي ډَ

.ٍ# ډبِٙن نياٍُي

َىگام يضظش کطزن فقط تٍآیا  -5
 ؟کىیس میتطز ي تاذت فکط 

 اڅٴ# ىمِٚو
 ىب ثِٚشَ وٹزة# 

 ىب وٹزع# ثٮ٢َ 
ثربٍُ ثرو    ٭نیا  ثوى# ىَځِ  ٵٺ٤ 

 .ٽنڈ ډَآ  نڂبه 

يقتی تا کًزکان مطغًل تواظی   -6
َستیس آیا آ اَاوٍ تٍ آوُا اجاظٌ

 فا تثطوس؟ َیسز می
ىَځررِ  ؿرری  آنيررب ثبُرري اڅررٴ# 
 .ثِبډیُني

 ىب وٹزثٮ٢َ ة# 
 ثِٚشَ اوٹبرع# 
ىمِٚو ؿی  اُرن ُرټ ثربٍُ    ى# 

 .إز

کوواض  ای پووطيغٌضووما تووط ضيی  -7
. ظمان زض حوال افموام   کىیس می

است اما کاض تٍ طًض کامل فمام 
 وطسٌ، آیا

سرب   ٽنِي ډَٽبٍ  ٍوٍُ ٙجبنواڅٴ# 
 .ِيُآ  ٍا سپمِڄ نمب

ؿری  ٵپرَ  ٙیُي ډََ ة# ٭ٞج
ٽررو ىٍ اُررن ُډررب   ٽنِرري ډررَ
 .آ  ٍا سمبڇ ٽنِي سیانِي نمَ

َ ٕٮَ  ع# ٽرو آ  ٍا ىٍ   ٽنِري  ډر
ىمب  ُډب  ٽڈ ثرو ثيشرَُن وػرو    
ډمپن انؼبڇ ىىِي  ثيو  اُنپو اُ 

 .هیاة هیى ثِنِي

کاض اٌ  /زفتطکاض افاق/ ،ضرصی -8
 ي يسایل/ کىس میضما ضا مطفة 

اتعاضَووا ضا زض جووای ا وو ی   
 ، آیا صاضز ومیذًزضان 

  اڅٴ# ػبٍ ىرَ وٕرِچو ٍا نٚرب   
ٽرررو  هیاىِررري ډرررَىاىه و اُ او 

ىٍ ىمرب  ډپرب     وٕبُڄ ٍا ىٹِٺرب  
 .ثڂٌاٍى
ٮي اُ اُنپرو او ٍٵرز سمربڇ    ثة# 

وٕبُڄ ٍا ثو َٕ ػبٍ اوڃ هریى  
 .ځَىانِي ډَثَ 
ػب ٙي  وٕبُڄ ثَاُشب  و ث ػبع#

ٽرو ثرو    ځٌاٍُري  ډَو  ډيڈ نِٖز
 .ىمب  ٝیٍر ثبٹَ ثمبنني

ت وعزیکتووان اظ ضووما  زيسوو -9
کوٍ وروط ذوًز ضا     ذًاَوس  می

 اش فوواظٌزضتوواضٌ فووعایه افوواق 
 تگًییس،  

هریة   اڅٴ# ثو ن٪َ ٙرمب اٝرلا   
.ځیُِي مَن ؿِِ هبَٝاډب  نِٖز

هریة   ة# ثو ن٪رَ ٙرمب اٝرلا    
ثٖررِبٍ  ځیُِرري ډررَنِٖررز اډررب  

 .٭بڅِٖز
هرریة  ع# ثررو ن٪ررَ ٙررمب اٝررلا 

هریة آ  ٍا   ىبٍ ػنجونِٖز اډب 
 .ٽنِي ډَډ٦َف 
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هرریة  ب اٝررلا ثررو ن٪ررَ ٙررمى# 
ٍَ ثرو او  نِٖز اډب دِٚرنيبى ثيشر  

 .ىىِي ډَ

، زَیس میيقتی کاضی ضا اوجام  -10
 آیا

ٽرو   ٽنِي ډَٽبٍ  اٍ ځینواڅٴ# ثو 
 .ثيشَُن نشِؼو ٍا ىاٙشو ثبٙي

 ٽنِري  ډَسمبڇ سلاٗ هیى ٍا ة# 
اډب اځَ ثيشَُن نشِؼو ٍا نياٙرز   

 .ٙیُي نمَنبٍاكز 
ٽررو سمرربڇ   ٽنِرري ډررَٵپررَ ع# 

َ ٍا ٽرو انؼربڇ    ٽبٍىبَُ  ىىِري  ډر
 .ٕزا ٭بڅَ

ىس َسوت  ذاوًازٌ ضما معتوط   -11
چًن ظمان کموی ضا توا آوُوا    

، آیا صضاویس می
اڅٴ# نبٍاكز ىٖشِي اډب ٽبٍٍ اُ 

 .آُي نمَىٕز ٙمب ثَ 
سرب  ٽربٍ   ة# ىٍ ُډب  إرشَاكز 

سب ثشیانِي ُډبنَ ٍا ثب آنيب  ٽنِي ډَ
 .ثبِٙي

ع# ثِٚشَ ٍوٍ ٽبٍىبُشب  ډشمَٽِ 
 .ٙیُي ډَ
 ٽررو اٝررلا  ٙرریُي ډررَډشیػررو  ى#

 .اني نپَىههبنیاىه ٙمب ا٭شَاٟ 
درِ٘   اٍ ځینوه# ٽبٍىبُشب  ٍا ثو 

شَ ثرب آنيرب   ٚر سب ثشیانِي ثِ ثَُي ډَ
 .ىمَاه ٙیُي

ورط ضما زضتاضٌ یک تعساظظُط  -12
 ایسٌ آل چیست؟

ىٍ ػٚنَ ثٍِٿ ىمَاه ثرب  اڅٴ# 
ىبٍ ثِٖبٍو نیِٙينَ ىب هیٍاٽَ
 .نِيٽ َٙٽز
٭لاٹو هیى  ثو ٽبٍىبٍ ډیٍىة# 

 .ذَىاُُيثو ىمَٖسب  
 .ثب هیىسب  سنيب ثبِٙيع# 
سرب  ثَاٍ ٙبڇ ىٍ ٽنبٍ ىوٕشب ى# 

 .ثبِٙي
 .ىٍ ٽنبٍ هبنیاىه ثبِٙيه# 

 .و# ډٚٲیڃ ٽبٍ ثبِٙي

ظیوط   َوای   عیىٍکسام یک اظ  -13
؟کىىس میحالا  ضما ضا تاظ ً 

اڅٴ# نبهن ػیُي 
ة# ډَسررت اكٖرربٓ هٖررشڂَ 

 ٽَى 
ڂِن ع# ثيو  انؼبڇ كَٽبر ٕرن 
 اكٖبٓ سنڂَ نٶٔ ٽَى 

ى# ثب انڂٚشب  هیى ١َة ځَٵشن
ه# ثيو  ىِؾ ىڅِچَ ٭َٷ ٽَى 

 ٹَاٍٍ ثَو# 
ٍ# ثب َٕ و ىٕز كَٳ ُى 

ٽياڇ ىِؾڃ# 

ضوج کسام یک اظ مًاضز ظیط اظ  -14
؟تطیس می

 اڅٴ# َٕىٍى
ة# ځَٵشڂَ ٭٢لار

 ع# ُجیٕز
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ى# إيبڃ
ه# ٽڈ ٙي  اٙشيب
و# اٵِاُ٘ اٙشيب

 ٽياڇ ىِؾٍ# 

َای ظیط کوسام ضا زض  التاظ ح -15
یووک موواٌ  صضووتٍ فجطتووٍ

 ؟ایس کطزٌ
ځَُرو ُرب سمبُرڄ ثرو ځَُرو      اڅٴ# 
ٽَى 
 ٭يڇ سمَٽِة# 
ٽرو   اٍ ػمچرو ٽَى   ٵَاډیٗع# 
 ِيُثڂی هیإشِي ډَ
ٽو ٙمب  اٍ اٵشبىهډیاٍى دِ٘ دب ى# 

ٽنني ډٍَا ثَآٙٶشو 
ځٍَِ سٞمِڈ٭يڇ ه# 
 اكٖبٓ سَٓو# 
ٽٖرَ ٽرو    نياٙرشن اكٖبٓ ٍ# 

 ب او ٝلجز ٽنِيثشیانِي ث
ڃ# سمبڇ نپَى  ُټ ٽبٍ و َٙو٫ 

 ٽبٍٍ ىُڂَ
ٽياڇ ىِؾ# ڇ

سال  صضوتٍ توا کوسام     زض یک -16
یووک اظ مووًاضز ظیووط ضيتووطي   

 ؟ایس ضسٌ
ُټ ثِمربٍٍ ػريٍ ثرَاٍ اڅٴ# 

 هیى ُب ُپَ اُ نِىُپبنشب 
 ډٚپلار ثب هبنیاىهة# 
 ډٚپلار ډبڅَع# 
 ٽياڇ ىِؾى# 

مصووطس سوویگاض ضووما چقووسض  -17
 است؟

 اڅٴ# اٝلا 
 ُټ سب ىه ٭يىة# 

ع# ُبُىه سب ثِٖز ٭يى
ى# ثِٖز و ُټ و ثِٚشَ

مصطس الکل ضما چقسض است؟ -18
 اڅٴ# اٝلا 

 ة# ُټ سب ىو څِیا 
 ع# ٕو سب دنغ څِیا 

ى# ٙ٘ څِیا  ُب ثِٚشَ

        َووایچووٍ مقووساض وًضوویسوی  -19
ی...( )قُووًٌ، چووا  زاضکووافنیه
 ؟کىیس میاستاازٌ 

 اڅٴ# اٝلا 
 ة# ُټ سب ىو ٵنؼب 

 دنغ ٵنؼب  ع# ٕو سب
ى# ٙ٘ ٵنؼب  ُب ثِٚشَ

چىس سالتان است؟ -20
ُب ٽمشَ 18اڅٴ# 
 25سب  19ة# 
 39سب  26ع# 
 65سب  40ى# 
 ُب ثبلاسَ 66ه# 

قووطاض ماقووا  مُمووی سووا ت  -21
  ثح زاضیس، آیا 9:30

اڅٴ# ٙت ٍا نویاثِريه و ثرو آ  
 .ٽنِي ډَٵپَ 




