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 هًاوىيِ ٭ِِٔ،

َابْ ډَثا٣ً    ثٍ اوشٚبٍار وًَٕبٍثٕىؼَ هًٗ آډئي. أه اوشٚبٍار ٕٮٓ ىٍ ؿبح ٽشبة

َابْ هابٛ    # ي ٽبٍثَىَبْ آن ىٍ كاًٌُ ACT$ 1ثٍ ىٍډبن ډجشىٓ ثَ دٌَٔٗ ي دبٔجىيْ

ٍ  ىاٍى. وًَٕبٍثٕىؼَ ٕبڃ ٭ىاًان وبٙاَ ٽشات ثبٽٕٶٕاز ي ٽابډلای ٭چمآ ثاَاْ          َب إز ثا
 ډوب٥جٕه ٭بڇ ي هبٛ َُٙر ىاٍى. 

ْ  ٍاث٦ااّ ىٍډاابوٓ دبٔااٍ ي إاابٓ ٍيان  َُٔثىاابْ  2ىٍډاابوٓ إااز. سلچٕااڄ ٽاابٍٽَى
َب  آځبَٓ، دٌَٔٗ ي اٍُٗ ٍٵشبٍىٍډبوٓ ٕىشٓ ي سلچٕڄ ٍٵشبٍ إز. اډَيٌُ ډٶبَٕڈ سًػٍ

آځابَٓ   سًػٍاوي.  َبْ ٙىبهشٓ ي ٍٵشبٍْ ډيٍن ىٍآډيٌ ٥ًٍ ٍيُاٵِين ثٍ هيډز ٍيٗ ثٍ
ُوي، ثاٍ ٥اًٍْ ٽاٍ     َب ٍا ثٍ َڈ دًٕوي ډٓ ايڅٕه ٽشبثٓ إز ٽٍ أه ٙبهٍىٍ اسبٷ ىٍډبن 
اْ أه ٽشبة اوٺلاثٓ ٍا ٍَاب   ٕبُى. ٽمشَ هًاوىيٌ ًٔز ٽَىٌ ي ىځَځًن ډَٓمّ آوُب ٍا سٺ

هًاَي ٽَى ثيين آوپٍ سٲَْٕٕ ىٍ اي دئي آډيٌ ثبٙي. هًاوىيِ أه ٽشبة هًاٌ ىٍ ُډٕىّ 
ACT ٌُٽىي ثاٍ څجاّ دَسڂابَٓ     ، اكٖبٓ ډٓ ٽبٍ ثبٙي ٔب ىٍډبوڂَْ ثبسؼَثٍ ٽبٍآډًُْ سب

وٍ اُ أه ٍي ٽٍ ؤًٖىيٌ آوؼاب ٍَابٔ٘   –آوؼب إز ٽٕٚيٌ ٙيٌ ي وبؿبٍ ثٍ أٖشبىن ىٍ 
ٽَىٌ إز، ثچپٍ ثٍ أه هب٥َ ٽٍ اُ اي هًإشٍ آوـٍ ٍا ٽٍ ډُڈ إز سؼَثٍ ٽىي، آن َڈ 

 ُډبوٓ ٽٍ دَٕ٘ ثٍ اوياُِ دبٕن اَمٕز ىاٍى.
اٍائٍ ىاىٌ ي  ACTآځبَٓ اُ ډى٪َ  سٮَٔٴ ىٹٕٺٓ اُ سًػٍآځبَٓ ىٍ اسبٷ ىٍډبن  سًػٍ
ٓ   ىَي ٽٍ  وٚبن ډٓ ٍيى.  ؿ٦ًٍ ىٍ سٮبډلار څل٪ٍ ثٍ څل٪ّ ىٍډبوڂَ ي ډَاػ٬ ثاٍ ٽابٍ ډا

ٓ   3دَىاُْ ډًٍى أه ٽشبة ٍئپَىْ ثٍ سٚوٕٜ ي ډٶًُڇ ٽىاي ٽاٍ ىٍ آن مُڇ    اٍائاٍ ډا
إز ىٍډبوڂَ اُ َٕ٭ز هًى ثپبَي ي ثب آځبَٓ ٽبډڄ ثٍ آوـٍ ىٍ كابڃ ٍم ىاىن إاز   

ي إز، ثب ىٍډبن ي ثب آوـاٍ ىٍ  ٽٍ كبٝڄ أه ٵَآٔى 4دَىاُْ ٽبٍٽَىْ سًػٍ ٽىي. ډٶًُڇ
آډًُٔڈ ٍاث٦ّ سىڂبسىڂٓ ىاٍى. ىٍ أه ٽشابة اُ َاَ ٔاټ اُ ٵَآٔىايَبْ      ٭چًڇ ٍٵشبٍْ ډٓ

ACT َبٔٓ ٽٍ ډَاػٮبن ي ىٍډبوڂَان ثاب آن ډًاػاٍ    ٕبُْ ډًٹٮٕز ثَاْ ٽمټ ثٍ ٙٶبٳ
ٓ  ډٓ هًاَاي ډٖإَ ه٦آ ي اډاه      ًٙوي، إشٶبىٌ ٙيٌ إز. أه ٽشبة اُ ىٍډبوڂَان ډا

 
1. Acceptance and Commitment Therapy 
2. functional analysis 
3. case conceptualization 
4. functional conceptualization 
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دٌَٔ اوؼبڇ ىَىاي ٽاٍ ىٍ    ٍا ٍَب ٽَىٌ ي ىٍ ٭ًٟ ٽبٍ هًى ٍا ىٍ ٵ٢بٔٓ اوٮ٦بٳ ىٍډبن
 ك٢ًٍ ىاٍوي. ACTآن سمبڇ ٵَآٔىيَبْ 

ىٽشَ ٽچِٓ ئچًٖن اُ ٥َاكبن، إبسٕي، ډلٺٺبن ي ډشٶپَان دٕٚڂبڇ ىٍ ٭چًڇ ٍٵشابٍْ  
ٝاياْ ٽِچآ إاز ٽاٍ ثاب      آځبَٓ ىٍ اسبٷ ىٍډابن   سًػٍإز.  ACTثبٵشبٍْ ي ثٍ ئٌْ 

ٍٕي. أه ٝيا َمـًن هاًى ٽِچآ    ٍْ سَيْ ىيٵَِن ًٕٙاسَ ي ٍٕبسَ ثٍ ځًٗ ډَٓمپب
إاز $َٕاِ،    ACTثو٘ إز. اي ٽٍ ٔپٓ اُ ډؤڅٶٕه ايڅٕه ٽشبة  دًٍَٙ، ډٚٶٸ ي اڅُبڇ

اٗ ٍا  َب ډٮچمٓ #، َِاٍان وٶَ ٍا آډًُٗ ىاىٌ ي سؼَثّ ٕبڃ1999إشَيٕبڃ ي ئچًٖن، 
بة ډٮچاڈ ٙامب إاز. ىٍ آن ډجبكاض     ىٍ أه ٝاٶلبر اوٮپابٓ ىاىٌ إاز. أاه ٽشا     

َبْ ُٔبىْ ثٍ اٙشَاٻ ځٌاٙشٍ ٙيٌ إز. سَٽٕات ٕاَ ي    ډَٚيكٓ ډ٦َف ٙيٌ ي ثٕى٘
 ثبٍى. ډٓ ACTىٕز ي ٹچت إز ٽٍ اُ ََ يٍٹ٘ 

َبْ  َبْ ډجشىٓ ثَ دْيَ٘ ىٍ ٍإشبْ سٮُيار اوشٚبٍار وًَٕبٍثٕىؼَ ثٍ ؿبح ٽشبة
َبْ ىٍډبن ډجشىآ   ٕچٖچٍ ٽشبةٚىُبىْ ىٍ َبْ دٕ ىٹٕٸ، ٭چمٓ ي ثبڅٕىٓ، ډب ثَ ٽچّٕ ٽشبة

ثاَ   ACTَابْ   ٭ىًان ئَإشبٍان َْٕ ٽشابة   ٽىٕڈ. ثٍ و٪بٍر ډٓثَ دٌَٔٗ ي دبٔجىيْ 
ٽىإڈ. ٕاٮٓ    َبٔٓ اٍائٍ ډٓ ؤًٖٕڈ ي ىٍ ًٍٝر څِيڇ ٍاَىمبٔٓ ډشًن دٕٚىُبىْ َٙف ډٓ

ُ      ډب ثَ أه إز ٽٍ ثب ځٚبىٌ بىاسٓ ىٕشٓ ىٍثبٍِ ډلشًا، ٭ماٸ ي َايٳ َاَ ٽشابة دٕٚاى
 ٭١ٍَ ٽىٕڈ.

 َبْ ىٍډبن ډجشىٓ ثَ دٌَٔٗ ي دبٔجىيْ: ٕچٖچٍ ٽشبة
 .اُ دبٔڂبٌ ا٥لا٭بسٓ ٽبٵٓ ي ډشىبٕت ثب ٹًر اى٭بَبٔٓ ٽٍ ىاٍوي ثَهًٍىاٍوي 

  ثٍ څلب٧ و٪َْ ډىٖؼڈ َٖشىي. آوُب ثٍ هًثٓ ثب ډيڃACT  ٍْي اًٝڃ ٍٵشب
 َُٔثىبٔٓ آن ىٍ ُډبن وڂبٍٗ ٽشبة َموًان َٖشىي.

 ٍٕبُوي. وٚيٌ ٍَىمًن ډٓ ٕمز ډٖبئڄ سؼَثٓ كڄ هًاوىيٌ ٍا ث 

 دًٙبوٓ ٱ١ََٕيٍْ وياٍوي. َبْ ډًػًى ىٍ ثبُاٍ َڈ ثب ٽشبة 

 ٓٽىىي ي  َبْ اهشٞبٝٓ اػشىبة ډٓ ډًٍى ثب ٍيٗ اُ ُثبن سوٞٞٓ ي ډٚٲچّ ث
 دٌَٔ ثبٙي. ثَ َمڂبن ځًٚىٌ ي ىٕشَٓ ACTىَىي ٽبٍ  اػبٌُ ډٓ

 مَٽِ ىاٍوي.َمًاٌٍ ثَ آوـٍ ثَاْ هًاوىيٌ ډٶٕي إز س 

 ٓٽىىي. اُ دَٕٚٵز ََؿٍ ثٕٚشَ أه كًٌُ اُ ٭چڈ كمبٔز ډ 

 ٓىَىي ٽٍ ثَاْ هًاوىيځبن ٽبٍثَى ىاٍى. ا٥لا٭بسٓ ثٍ ىٕز ډ 
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ٽىي. ٙمب َمّ آوُب ٍا ىٍ  ٍا ډىٮپٔ ډٓ ACTَبْ ػبډٮّ ثٍِٿ  أه ٍاَجَىَب اٍُٗ
ب٭ابر ثٕٚاشَ ي   أه ٽشبة هًإَي ىٔي. ٽچِٓ َمًاٌٍ وڂَان ثًى ٽٍ َمپبٍاو٘ اُ اي اٍػ

٥ًٍ ثبٙي، اډب آوُابٔٓ ٽاٍ ثاب اىثٕابر      ډشىٓ َٕٙبٍ اُ ًٙاَي سؼَثٓ ثوًاَىي. ٙبٔي أه
ىاوىي ٽٍ أه ٽشبة ثَ ٙبڅًىِ سؼَثآ إاشًاٍْ ٹاَاٍ ىاٍى ي     دْيَٚٓ آٙىبٔٓ ىاٍوي ډٓ
ىَي ٽٍ اكشمابمی ىٍ   ٍٕي أه ٽبٍ ٍا ثٍ ولًْ اوؼبڇ ډٓ َب ډٓ آوؼبٔٓ ٽٍ ثٍ ډَُ وبٙىبهشٍ

اٍائاّ   ACTَابْ   ْ ځٖشَٗ ًٙاَي سؼَثٓ إز. َيٳ اُ ؿابح ٕچٖاچٍ ٽشابة   ٍإشب
َب اُ ٥َٔاٸ   ا٥لا٭بسٓ ډٶٕي ثَاْ ډشوٞٞبن ي اٍسٺبْ سًاوبٔٓ آوُب ىٍ ٽبَ٘ ٍوغ اوٖبن

ى٭ًر ىٍډبوڂَان هلاٷ ثٍ ٵَآٔىي سيئه، ٽبٍثٖز ي اٝالاف ٍئپاَىْ ثُشاَ إاز.     
 اْ ىٔڂَ اُ أه ىٕز إز. ٽشبة كب١َ ى٭ًسىبډٍ

 احتطاْ،ثب 
 استیون سی. هیس، جورج اچ. آیفرت، و جان فورسایث
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 لذرداًٖ

 1985وڂبٍٗ أه ٽشبة ثَاْ ډه ثوٚٓ اُ ٔاټ ٵَآٔىاي ډايايڇ ثاًىٌ إاز. ىٍ ٕابڃ       
اوي ٽٍ  وُبٔز سبٍٔټ ٽَىڇ. َٕسبَٕ ډَٖٕ اٵَاىْ ثًىٌ  َٙي٫ ثٍ ثَٕين آډين اُ ٵ٢بٔٓ ثٓ

ٽٖبوٓ ٽٍ ىٍ ډه ؿِْٕ ىٔيوي ٽٍ هًىڇ ٹبىٍ ثٍ ىٔيو٘ وجًىڇ. ډبٔچڈ –اوي  ډَا ٍٙي ىاىٌ
اُ ډٮچمبوڈ، ثٍ ئٌْ إشًٕن َِٕ، څٕىيا َِٕ دبٍير، َٕڈ څٕڂچىي، ٍٔـبٍى ثبڅيٕشٓ، ىٽٖاشَ  
آډىي، ثٕڄ ٵًڅز، ئپشًٍٔب ٵًڅز ي څًئٕٔ دبٍٽَ ٕذبٕڂِاٍْ ٽىڈ. أىُب ي ثٖٕبٍْ ٽٖبن 

ٓ ىٔڂَ ثًىوي ٽٍ ډَا ثٍ ػبٔٓ ٽٍ اډَي ځأًڈ   ُ ىٍ آن َٖشڈ ٍٕبويوي. ځبَٓ ثٍ ىٔڂَان ډا
ٙاًهٓ ػابڅجٓ   –ٙٲڄ ٽىًوٓ ډه أه إز ٽٍ ىيٍ ىوٕب ٕٶَ ٽىڈ ي ثٍ ډاَىڇ ىڃ ثجابُڇ   

َإؾ سٞاًٍْ اُ ىوٕابٔٓ ٽاٍ      1985إز، اځَ ډى٪ًٍڇ ٍا ډشًػٍ ٙيٌ ثبٙإي. ىٍ ٕابڃ   
 اٽىًن ىٍ آن َٖشڈ وياٙشڈ.

ٓ   َمـىٕه ډبٔچڈ اُ اوشٚبٍار وًَٕبٍثٕىؼَ سٚپَ ٽا  و٪ٕاَ ي   ىڈ. ىٍ آوؼاب ىيٕاشبوٓ ثا
ٽِٓ ٹيٍىاوٓ ٽاىڈ. اي ىٍ ځَىَمابٔٓ    ثٖٕبٍ كمبٔشڂَ ىاٍڇ. ثٍ هًٞٛ ډبٔچڈ اُ ډزَ ډټ

ىٍ كبڅٓ ٽٍ اٙټ ىٍ ؿٚمبو٘ كچٺٍ  2007سبثٖشبوٓ اوؼمه ٭چًڇ ٍٵشبٍْ ثبٵشبٍْ ٕبڃ 
ُىٌ ثًى اُ ډه هًإز أه ٽشبة ٍا ثىًٖٔڈ. ډزَ ثٍ ډه ځٶز ٽٍ مُڇ وٕٖز كشٓ ٔاټ  

ماٍ ثىًٖٔااڈ، ٵٺاا٤ ٽاابٵٓ إااز ىٍ ٔاټ ١ااج٤ ٝااًر كااَٳ ثااِوڈ ي آن ٍا ثااَاْ   ٽچ
وًَٕبٍثٕىؼَ ثٶَٕشڈ. اڅجشٍ ٽشبة ثٍ أه ٙپڄ وًٙشٍ وٚي، اډب آوـٍ ډاَز ځٶاز ډاَا آُاى    

َابٔ٘ ٥آ    ځٌاٙز سب ثب ٝياْ هًىڇ ثىًٖٔڈ. َمـىٕه اُ ٽبسَٔه إشبٽَ ثَاْ دٕڂَْٕ
 ٕ ٓ   ٙ٘ ٕبڃ ځٌٙشٍ ي آٙىب ٽَىن ډه ثب سَيْ ىيٵاَن  ٽاىڈ ىٍ   ذبٕاڂِاٍڇ. اكٖابٓ ډا

 اڇ. سَيْ ىيٕز ي ثَاىٍْ َمٕٚڂٓ ٔبٵشٍ
ُٔه ثَاْ ډَُثبوٓ -سَٔه سٚپََب ٍا وظبٍ ػبن ٽبثبر آځبَٓ ٝمٕمبوٍ ىٍ ٭َّٝ سًػٍ

ٍ  ٽىڈ. ٍاَىمبٔٓ ي كمبٔش٘ ډٓ ٓ    َبْ اي ىٍ هًٞٛ ثَوبډا اڇ ي  ٍٔاِْ ٵَٝاز ډ٦بڅٮابس
ٓ ډبيواز ډبىيواب ىٍ ٽبڅٕٶَوٕاب    َٶشّ ىڅذٌَْٔ ٽٍ ثب اي ي ٕبٽٓ ٕابوشًٍڅٓ ىٍ دابٍٻ ډچا   
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ىٍٔٲ٘ ثٍ ډه  َبْ ثٓ وٕڄ ثَاْ ٽمټ وُبٔز اٍُٙمىي ثًى. ډبٔچڈ اُ ػبن ډټ ځٌٍاويڇ ثٓ
َبْ ٵچٖٶٓ ي ٭مچٓ َٙٷ ٕذبٕڂِاٍْ  اڇ ي ٕىز ىٍ ځٶشڂً ي سلډڄ دَٕاډًن ٍاث٦ّ كَٵٍ

َب َمًاٌٍ دأٌَاْ ډاه    ٽىڈ. َمـىٕه ٹيٍىان ډبٍٻ ئچٕبډِ َٖشڈ ٽٍ ىٍ ٥ًڃ أه ٕبڃ
ٍ  ACTثًى ي َمـىٕه ثََْ ٕٕچًٍٕشبٔه ٽاٍ ډاَا ياىاٍ ٽاَى ثاٍ اٍسجاب٣       آځابَٓ   ي سًػا

 سَ ثٕبوئٚڈ. ػيْ
َبْ ٵَايان ٍاځىابٍ إشًٍإاچٓ ي    َبْ ئئًٔٓ َمَاٌ أه ٽشبة ثيين ٽمټ ثو٘

سأَه ډَاسات ٕاذبٓ     دٌَٔ وجًى. اُ أه ٍي ځَڇ ىاوٚؼًٔبن ي َمپبٍاو٘ ىٍ ىوًٍ اډپبن
مـىٕه ٽبٍْ ٽًٍوٕ٘، څِٕا ډٕٚڄ ٵاًهٔ، ډاز َٕاَډه، ٽابسَٔه     هًى ٍا ثٍ ٍاځىبٍ ي َ

ًَڅز، ثىز څِڅٓ، اڅه څًٔٔ، اډٕچٓ ٕابوييُ، ٔاًآن اٙاشبٔىًاؿِ ي ثَواين ياٍى سٺائڈ      
َٙٽز ځِاٍٗ ي سًَٞٔ آځَن ثلاوايي  ٽىڈ. ١مىبی اُ ػِٓ يٍِن ي ىيٕشبن ډَُثبوڈ ىٍ  ډٓ

 ٽىڈ. ٚپَ ډٓثَىاٍْ ي ٝياثَىاٍْ س ثَاْ ډٚبٍٽز ىٍ ٽبٍَبْ ٵٕچڈٽًٍر 
مُڇ إز ٔبى ٽىڈ اُ ٽٕز ٽِچاًڇ، يٵابىاٍسَٔه َمپابٍڇ ىٍ آُډبٔٚاڂبٌ ي َمـىإه      

َب ثاٍ ډاه    ډٕٔ ٽٍ ىٍ ٥ًڃ أه ٕبڃ ىاوٚؼًٔبن ىٽشَْ ي ځَيٌ ًٕدَئْن آوؼب ىٍ ايڃ
َبٔڈ ٍا ثَ ٍئٚبن دٕبىٌ ٽىڈ. َمـىٕه اُ أمٓ ډًٍڃ، څًٍا اڅآ، ډٕڂاڄ    ٽمټ ٽَىوي أيٌ

سٔ، څِٕا ٽًٔه، ٍيويا ډَئه، ٽبسَٔه آىاډاِ، ػبوبسابن يأىٖاشبٔه،    ٍاثَسٔ، ًٕٙمب ٍاثَ
ؿبى ىٍٔټ، ػىٓ ٽٕـىِ، څِڅٓ ٍاػَُ، إاشٶبوٓ وبٕابٍ، اډٕچآ ٕابوييُ، ٍځابن إالاسَ،       

 ٽىڈ. إپبر ثشبْ، وبىٔب څًٽبٓ ي ػئيسَٔه ىيٕشڈ، څٕىيُْ ډبٍسٕه، سٚپَ ډٓ
ي ؿچٖٓ ٹيٍىاوٓ ٽىڈ ٽٍ ىٍ ىٌ ىٍ وُبٔز ډبٔچڈ اُ َمَٖڇ ىٔبوب ي ىهشَاوڈ ٕبٍا، اډب 

ٕبڃ ځٌٙشٍ ثبٍَب وجًىن ډَا ىٍ هبوٍ سؼَثٍ ٽَىوي. َٕؾ ٔټ اُ أاه ىٕاشبيٍىَب ثايين    
اْ  اْ ىڅياٍ! ...> ډَا ډَُُياٍ ثَ ىڃ هًى ثڂٌاٍ، ي َمـًن ٔبٌٍ»=ىاٙز.  ٙمب ډٮىبٔٓ ومٓ

 .«1زاْ ځٶشٍ إز: ٭ٚٸ ثٍ ُيٍډىيِْ ډَٿ إ ثَ ٕب٭ي هًٔ٘ ىٍثىي، ؿَا ٽٍ ٵَُاوٍ

  

 
 ٽشبثوبوّ ٥ًٍُْ.، سَُان، «َبْ ٕچٕمبن ٱِڃ ٱِڃ»سَػمّ اكمي ٙبډچً، ثَځَٵشٍ اُ ٽشبة  .1
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گفتبسپ٘ص

 آگبّٖ در اتبق درهبى رس٘ذم چطَر بِ تَجِ

ٍ  ٹَاٍ ثًى ىٍ ٽىٶَاؤ ثٕه 2006ىٍ ّيئّٕ  آځابَٓ ىٍ ٙاَُ ثَىڂاًٍ ىٍ يڅاِ      اڅمچچٓ سًػا
ُىٌ ثاًىڇ.   ٽبٍځبَٓ ثَځِاٍ ٽىڈ. اُ أىپٍ ډَا ثٍ ؿىٕه ډلٶچٓ ى٭ًر ٽَىٌ ثًىوي ٙڂٶز

ٽَىڇ ٵپَ ٽَىٌ ثًىڇ، اډاب واٍ   ٽبٍْ ٽٍ ډٓآځبَٓ ي  دٕ٘ اُ أه ٽىٶَاؤ ثٍ ٍاث٦ّ سًػٍ
 1ٽَىڇ ٽٍ څل٪ّ َٕٙٔه ُٔبى. ىٍ ػَٔبن ٽبٍځبٌ، ډوب٥جٕه ٍا ثَاْ اوؼبڇ سمَٔىٓ آډبىٌ ډٓ

     ٍ اْ ىيوٶاٌَ ثاَ    وبڇ ىاٍى. أه سمَٔه، ٽٍ ىٍ ٽشابة آن ٍا ډٮَٵآ هاًإَڈ ٽاَى، ډَاٹجا
ً    اْ َٕٙٔه ىٍ ُويځٓ إز. يٹشٓ ىاٙشڈ َٙٽز هب٥ٌَ ٍر ُيػآ  ٽىىايځبن ٍا ثاٍ ٝا

وٚبويڇ، ډَىْ ٍا ىٔيڇ ٽٍ ىٍ اوشُبْ ٕبڅه أٖشبىٌ ثًى. ٝجق ٽمٓ ىٔاَ ثاٍ ٽىٶاَاؤ     ډٓ
ٍٕٕيٌ ثًى. ثٍ اوشُبْ ٕبڅه ٍٵشڈ ي اُ اي ى٭ًر ٽَىڇ ثٍ ډاب ډچلاٸ ٙاًى. ٹجاًڃ وپاَى.      
ځٶز سبٌُ ثٍ اوڂچٖشبن ٍٕٕيٌ ي هٖشڂٓ ٕٶَ ىٍ سى٘ ډبويٌ إاز. اُ آوؼاب ٽاٍ ثاَاْ     

ٌ ٽڈ ىاٙشٕڈ، ثبمهٌَ ٹجًڃ ٽَى ثٍ ډب ثذًٕويى. سمَٔه ٍا اوؼابڇ  ٽىىي  ُيع آهَ ٔټ َٙٽز
 اٗ ٝلجز ٽَىٔڈ ي ثٮي اُ ٕبڅه ثَٕين ٍٵشٕڈ سب ؿِْٕ ثؤًٍڈ. ىاىٔڈ، ٽمٓ ىٍثبٌٍ

ٕالاڇ، ډاه   »َىڂبڇ َٝٳ وبَبٍ ډَى وبٙىبٓ ثٍ ٕمشڈ آډي، ثب ډه ىٕز ىاى ي ځٶز 
َابٔ٘   ٍيْ ػچي ٽشبة  ٭پٔسًاوٖشڈ ثڂًٔڈ؟ اي ٍا اُ  ؿٍ ډٓ« ُٔه َٖشڈ.-ػبن ٽبثبر

 وٚىبهشٍ ثًىڇ.
٭َٞ َمبن ٍيُ َىڂابڇ إاشَاكز واِى ػابن ا٭شاَاٳ ٽاَىڇ ځابَٓ ډاَىڇ اُ ډاه          

اڇ دبٕان ىٹٕٺآ ثاٍ     ځبٌ وشًاوٖشٍ آځبَٓ ىاٍڇ. ځٶشڈ َٕؾ دَٕىي آٔب ٕبثٺّ سمَٔه سًػٍ ډٓ
 وٖٚشڈ. ىٹٕٺٍ ٍيْ ٽًٕه ډَاٹجٍ ومٓ 45أه ٕؤاڃ ثيَڈ. آهَ ډه ََ ٍيُ ٝجق 

 
1. sweet spot 
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ٓ »ځٶشڈ  اْ ثاًى ٽاٍ ٍيْ څل٪اّ     ډى٪اًٍڇ ډَاٹجاّ ىيوٶاٌَ    .«ىڇ اډب أه ٽبٍي اوؼبڇ ډا
 «آځبَٓ َٖز؟ كبم و٪َر ؿٍٕ؟ أه سمَٔه سًػٍ»َٕٙٔه اوؼبڇ ىاىٌ ثًىٔڈ. 

 «آځبَٓ وٕٖز، دٔ ؿٍٕ! اځٍ سًػٍ»ػبن دبٕن ىاى 
آځابَٓ سالاٗ    أه ىڅڂَډٓ اُ ػبوت ٽٖٓ ٽٍ سب أه اوياٌُ ثَاْ اٙب٭ّ ډٶًُڇ سًػٍ

ٽىي سب ډ٦بڅت أه ٽشبة ٍا ثٍ ٭ىًان  ثَأڈ ثٖٕبٍ اٍُٙمىي إز ي ىڅڈ ٍا ٹَٛ ډٓٽَىٌ 
 آځبَٓ ډٮَٵٓ ٽىڈ. َبْ سًػٍ ثوٚٓ اُ سمَٔه

آځبَٓ ىٍ اسابٷ ىٍډابن    سًػٍَيٳ أه ٽشبة آٙىب ٽَىن سً ثب ؿِْٕ إز ٽٍ آن ٍا 
َاب ي   زَب، كٖبٕٕ وڂَٗ  آځبَٓ ىٍ اسبٷ ىٍډبن ډؼمً٭ٍ وبډڈ. ثٍ ٥ًٍ هلاٍٝ، سًػٍ ډٓ

َبٔٓ إز ٽٍ َيٵ٘ اٵِأ٘ سًػٍ َٕٚبٍاوّ ىٍډبوڂَ ي ډَاػ٬ ثٍ څل٪ّ كبڃ ىٍ  سمَٔه
آځبَٓ ىٍ اسبٷ ىٍډبن، ىٕز ٽڈ ثٍ ٙپچٓ ٽٍ ډاه ىٍ أاه    ډًٹٮٕز ىٍډبوٓ إز. سًػٍ

سَْ ثٍ وبڇ ىٍډبن ډجشىٓ ثَ دأٌَٗ ي دبٔجىايْ    ٽشبة ٭١ٍَ هًاَڈ ٽَى، اُ كًُِ ي٬ٕٕ
$ACTاْ اُ ٍٵشبٍىٍډبوٓ ٙىبهشٓ إاز ٽاٍ ٍاَجَىَابْ     ٙبهٍ # ػيا وٕٖز. أه ىٍډبن

دأٌَْ   ُوي سب اوٮ٦بٳډياٍ دًٕوي ډٓ آځبَٓ ي دٌَٔٗ ٍا ثٍ ٭مڄ ډشٮُياوٍ ي اٍُٗ سًػٍ
َابْ   آځبَٓ ىٍ اسبٷ ىٍډبن َمـىإه ثاب ثٖإبٍْ اُ ٕاىز     ٍياوٓ ٍا اٵِأ٘ ىَي. سًػٍ

شجابٓ وٚايٌ# ي ثاٍ ٥اًٍ     ٔټ اُ آوُاب اٹ  ًٕ إز $ََؿىي څِيډبی اُ َٕؾ آځبَٓ َڈ سًػٍ
 ىَي. ٍا َيٳ ٹَاٍ ډٓ ACTهبٛ ٍاث٦ّ ىٍډبوٓ ىٍ 

 ٍ آځابَٓ ىٍ ډَاٹجاز ثُياٙاشٓ ىٍ وشٕؼاّ سؼَثاّ       ثٖٕبٍْ اُ دٕٚڂبډبن ٽبٍثَى سًػا
ُٔاه، ډبٍٙاب   -اوي. ٽٖبوٓ َمـاًن ػابن ٽبثابر    ډىي ٙيٌ آځبَٓ ٭لاٹٍ ٙوٞٓ ثٍ سًػٍ

اوي. آوُب ٵًأاي أاه    ا اډشلبن ٽَىٌَبْ ډشى٫ً ډَاٹجٍ ٍ َب سمَٔه څٕىُبن ي آڅه ډبٍمر ٕبڃ
اوي ثب ٕبُځبٍ ٽَىن آن ثَاْ ٽٖبوٓ ٽٍ  اوي ي ٕٮٓ ٽَىٌ َب ٍا ىٍ ُويځٓ هًى ىٔيٌ سمَٔه

 ډٚپلار ػٖمٓ ي ٍياوٓ ډوشچٴ ىاٍوي، أه ٵًأي ٍا ثٍ ډَاػٮٕه هًى ډىشٺڄ ٽىىي.
ٍ       اډب ٍاٌ ډه أه آځابَٓ اُ سجائڄ    ځًوٍ وجًى. ډٖإَ ٙوٞآ ډاه ثاٍ آډاًُٗ سًػا

َبْ ٕلاډز كبٝڄ وٚاي. ډاه    آځبَٓ ثٍ ٽبٍثَىٙبن ىٍ ډَاٹجز َبْ ٍٕمٓ سًػٍ سمَٔه
آځابَٓ ٙايڇ    آځبَٓ ثٍ ٕمز آن ٽٕٚيٌ وٚيڇ. ػٌة سًػٍ ثٍ هب٥َ إشٮياىڇ ىٍ سًػٍ

آځبَٓ ډه اُ آوؼاب ٽچٕاي هاًٍى ٽاٍ اُ ٙاىٕين ىٹٕاٸ        ؿًن ١ٮٶٓ ىاٙشڈ: سمَٔه سًػٍ
 َبْ ډَاػٮٕىڈ ٽبډلای وبسًان ثًىڇ.  كَٳ
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سًاوٕڈ ثيين ٙاىٕين ٽبډاڄ ثاٍ ځٶشڂًَبٔمابن اىاډاٍ       ٮبی ػبڅت إز ٽٍ ؿ٦ًٍ ډٓياٹ
سًاوٕڈ ثٍ آوُب ياٍى ي اُ آوُب هابٍع   هًاَىي. ډٓىَٕڈ. ثٕٚشَ ډپبڅمبر سًػٍ ؿىياوٓ ومٓ

ًٙٔڈ ي ََ اُ ځبَٓ َْٕ سپبن ىَٕڈ. كشٓ اځَ ٍَٕٙشّ ډ٫ً١ً اُ ىٕاشمبن ىٍ ثاَيى،   
َٕٔڈ. ىٍٕاز ډظاڄ ٍاوىايځٓ؛ اځاَ سمأَه ٽابٵٓ       سًاوٕڈ ثٍ َٕ٭ز آن ٍا ثٍ ىٕز ثڂ ډٓ

سًاوٕڈ سٺَٔجبی ثٍ ٥ًٍ هًىٽبٍ ي ثب ٽمٓ سًػٍ ياٍى ځٶشڂً ٙأًڈ. ٙابٔي    ىاٙشٍ ثبٕٙڈ ډٓ
اْ ٽٕچًډشََاب   اْ ٽاٍ َىڂابڇ ٍاوىايځٓ وبځُابن ډشًػاٍ ٙايٌ       سً َڈ أه سؼَثٍ ٍا ىاٙشٍ

ىٍ أاه ٵبٝاچٍ ډٚاٲًڃ     ٔب  َب ٭جًٍ ٽَىٌ اْ، ثيين أىپٍ آځبٌ ثبٙٓ اُ ٽياڇ هٕبثبن ٍاويٌ
ُوٓ، اډب ډبىاڇ ٽٍ  َب ٵٺ٤ ځبٌ ثٍ ځبٌ ثٍ سًػٍ َْٕ ډٓ اْ. ىٍ أه ډًٹٮٕز ؿٍ ٽبٍْ ثًىٌ

 دَسٓ دٕبډي ػيْ ثَأز وياٍى. اُ ػبىٌ هبٍع وٚيٌ ثبٙٓ أه كًآ
 ٍ اٗ ثٖإبٍ ثٕٚاشَ    ثب أه كبڃ، يٹشٓ أه سؼَثٍ ٍا ثب ډَاػ٬ هًى ىاٙشٍ ثبٙٓ َِٔىا

آيٍڇ ٽٍ ىٍ آن وبځُبن ثاٍ هاًىڇ    پَىوٓ ػچٖبسٓ ٍا ثٍ هب٥َ ډٓإز. ثب ي١ًكٓ ثبيٍو
ٍ   اڇ ٽٍ ٭مٕاٸ  ىٔيڇ ىٍ ډٺبثڄ ډَاػٮٓ وٖٚشٍ آډيڇ ي ډٓ ډٓ َابٔ٘ ٍا ثاَأڈ    سأَه ىٱيٱا

ٓ      ٽىي، ىٍ كبڅٓ ٽٍ ډه ډ٦چٺبی ومٓ ٵبٗ ډٓ ُواي. ا٭شاَاٳ    ىاوٖاشڈ ىٍثابٍِ ؿاٍ كاَٳ ډا
ڄ ىٍ سًػاٍ ٔپاآ اُ  اْ وٕٖاز، اډااب كٺٕٺاز ىاٍى. ځٶاشه وااياٍى ٽاٍ أاه ډٚااپ      ٕابىٌ 
َبْ اٝچٓ ډه ثٍ ٭ىًان ىٍډبوڂَ ثًى، ٔٮىٓ ٽٖٓ ٽٍ ٹَاٍ إز ځًٗ ىاىن ىٹٕاٸ   ١ٮٴ

 اٗ ثبٙي. َبْ اٝچٓ اُ ډُبٍر
اڇ؛ ىٍ ىيٍان  ٥اًٍ ثاًىٌ   ياٹٮٕز أه إز ٽٍ ډه ًَاه ٙاچًٱٓ ىاٍڇ. َمٕٚاٍ أاه    

ى٦ًٍ ٽٍ ثاٍ  ثًى ي وٕڈ ىٔڂَ ثٍ دىؼَِ ٽلآ. َمٕ  اڇ ثٍ ډٮچڈ آډًُْ، وٕمٓ اُ سًػٍ ىاو٘
ٽَىڇ ٱَٷ ىٍ أه اٵپبٍ ثًىڇ ٽٍ ٹجلای ؿٍ ٙيٌ ي ثٮيای ٹَاٍ إز ؿٍ ثًٚى.  اثََب وڂبٌ ډٓ

٭ؼٕت وجًى ٽٍ َمٕه ځَأ٘ ٍا ثب هًى ثٍ اسبٷ ىٍډبن ثٕبيٍڇ. اڅجشٍ آوٺيٍ ډُبٍر ىاٙاشڈ  
ٵُمٕيڇ ي اكٖابٓ ثايْ دٕايا     اڇ دٓ وجَوي، اډب هًىڇ ډٓ َبْ سًػٍ ٽٍ ډَاػٮٕه ثٍ يٹٶٍ

َابْ   ىڇ. ثَهلاٳ ډظبڃ ٍاوىيځٓ، أىؼاب دٕبډايَبْ ػايْ يػاًى ىاٙاز. كاَٳ      ٽَ ډٓ
 ٙىٕيڇ. ٙىٕيڇ ٔب ثيسَ اُ آن، اٝلای ومٓ وٕمٍ ډٓ ډَاػٮٕىڈ ٍا وٞٶٍ

اڇ ٍا سٲٕٕاَ ىَاڈ. ډشًػاٍ ٙايڇ اٱچات       َب ثبٍَب ثب هًى ٭ُي ٽَىڇ ٍئٍ ىٍ أه ٕبڃ
ي ٕذٔ ثب سًػٍ ثاٍ   اڇ اً٭بن ٽىڈ َبْ ٍٵشبٍْ ايٹبر ثُشَ إز ػچًْ ىٔڂَان ثٍ ١ٮٴ

آوـٍ ثَأڈ اٍُٙمىي إز ثٍ اٝلاف آوُب ثذَىاُڇ. أه ٽبٍْ إز ٽٍ ثاب ډاَاػٮٕه َاڈ    
ثجوٕٚي اډب أه ٹٖمز اُ كَٵبسً ډشًػٍ وٚيڇ ي »ځٶشڈ:  اوؼبڇ ىاىڇ. ؿِْٕ ډبوىي أه ډٓ
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ثَاڇ ډُمٍ ٽٍ كَٵبسً ىٍٕز ثٚىًڇ. اځٍ ډمپىاٍ ٽمآ ثاٍ ٭ٺات ثَځاَىٔڈ. ىيٓ ىاٍڇ      
ځٶشٓ ىيثبٌٍ سپَاٍ ٽىٓ ي اػبٌُ ثيْ ثٚىًڇ. ثٌاٍ ثٚىًڇ ساب ثشاًوڈ ٽابډلای    ؿِْٕ ٍي ٽٍ 

 «ډشًػٍ كَٵبر ثٚڈ.
ىٔيډ٘ ي ثاٍ ٍيٙاىٓ اكٖابٓ     ډٓ 1990ٔبىڇ َٖز ډَاػٮٓ ىاٙشڈ ٽٍ ايأڄ ىَّ 

ٽىڈ ايڅٕه ثٌٍ ًِٕٙ ىٍډبن اډَيُڇ ىٍ آن ُډبن دبٕٙيٌ ٙي. أه ډَاػ٬ هبومٓ ػاًان   ډٓ
ىاٍ ثاًى. اُ   ًٗ ي ثبومټ ي ىٍ ٭ٕه كبڃ ٱَٕ٭بىْ ي ډٚاپڄ ي َىَډىي ثًى. اي ثٖٕبٍ ثبَ

اٗ ثٕى٘ ثٖٕبٍ ٽمٓ ىاٙاز. يٹشآ    ََ و٪َ ٵََٕوشٍ ثًى يڅٓ وٖجز ثٍ ُويځٓ َٕؼبوٓ
ىٔايڇ ٽاٍ    ىاىڇ، ځبٌ ثٍ ځبٌ ٽًًٍْٕ ځٌٍأٓ اُ َٕؼبن ٍا ډٓ َبٔ٘ ځًٗ ډٓ ثٍ ٝلجز

ٓ اْ آة ثاَ ٕاىڂٶَٗ هٕبثابن ىٍ ٩ُاَ ىاٯ سبثٖاشبن وبدئا       ډبوىي ٹ٦اٌَ  ٙاي. اُ اي   ي ډا
 ُوڈ.  ٵُمي ىٍثبٍِ ؿٍ كَٳ ډٓ ځٶز اٝلای ومٓ ډٓ« أه ؿٍ كٖٓ ثًى؟»دَٕٕيڇ  ډٓ

ثب أه يػًى، اي ډَا ىيٕز ىاٙز ي ثَأڈ اكشَاڇ ٹبئڄ ثًى ي ثىب ثٍ ىٍهًإاز ډاه   
ځَىاوي ي ثوٚٓ ٍا ٽٍ ٽمٓ َٕؼبن ىٍ ىڅا٘ أؼابى ٽاَىٌ ثاًى      ىإشبن ٍا ثٍ ٭ٺت ثَډٓ

ثٕٚشَ ايٹبر مُڇ ثًى أه ٽبٍ ؿىئه ثبٍ سپَاٍ ًٙى. ََ ثبٍ ٽاٍ   ٽَى. ډؼيىای سٮَٔٴ ډٓ
ٙيڇ. ثٮي كَٳ  اٗ ډٓ ٍٕٕي، ډشًػٍ سٲَٕٕ ُيىځٌٍْ ىٍ ٭ب٥ٶٍ ثٍ ډ٫ً١ً ىًٙاٍْ ډٓ
ٽَى. ىٍ ثٕٚشَ ػچٖبر ثبٔي ثبٍَب ثاٍ   ٙي ي ډ٫ً١ً ٍا ٭ًٟ ډٓ ُىو٘ وبځُبن سىيسَ ډٓ

 ٽَىٔڈ. سَ كَٽز ډٓ ځٚشٕڈ ي آَٖشٍ ٭ٺت ثَډٓ
بڇ ٔبى ځَٵشٕڈ سًٹٴ ٽىٕڈ ي ثاٍ أاه وٺاب٣ ٭٦اٴ، أاه ځاٌاٍَبْ ٽًؿاټ،        َٕاوؼ

اوڂِٕ ٔابٵشٕڈ. ىٍىَابْ ُٔابىْ ٍا ٽٚاٴ      ثٕبئِٔڈ. ډب أه ځََِٔب ٍا َٕٙبٍ اُ ٱىبٔٓ ىڃ
سًاوٖاشٕڈ   –َاب  ىٍ ٽىابٍ اٙاټ  –ُىځٓ آوُب ٍا ثٍ كبٍٕٙ ٍاويٌ ثاًى. اډاب    ٽَىٔڈ ٽٍ ٙشبة

َٵز ثَٕين اُ ػچٖبر َڈ سًٹٴ ٽىي ي ثاٍ  هىيٌ، ٭ٚٸ ي ٙٶٺز ٍا َڈ ثٕبثٕڈ. اي ٔبى ځ
ٍ   أه ٙپبٳ ٓ    َب ثٕبئِى. اي ثب اڅُبڇ اُ أاه سؼَثا َابٔٓ ٽٚإي ٽاٍ ىٍ     َابْ سابٌُ وٺبٙا

ثٍ ومبٔ٘ ىٍآډي. َىًُ دًٕشَ آن ومبٔٚڂبٌ ٍا ىاٍڇ. َىاًُ  « سًٹٴ»ومبٔٚڂبَٓ ثب ٭ىًان 
 َڈ څل٪بسٓ ٽٍ ىٍ ٽىبٍ َڈ سًٹٴ ٍا آډًهشٕڈ ىٍ هب٥َڇ َٖز.

َبْ آٽبىډٕټ ي دْيَٚآ   َبْ سلٺٕٺبسٓ، ٕمز ّ ىٍډبوٓ سب ٽىًن ثًىػٍاُ آن سؼَث
وڂَڇ، َٕٕوشبوٍ ډَا اُ  ٭ٺت ډٓ َب ٽبٍځبٌ ثًىٌ ٽٍ، يٹشٓ ثٍ سبٌُ، ىاوٚؼًٔبن ثٖٕبٍ ي ىٌ

   ٍ آځابَٓ ىٍ اسابٷ ىٍډابن $وا٫ً      وبسًاوٓ ٽبډڄ ىٍ ځًٗ ىاىن ثٍ ٍٕابڅزِ آډاًُِٗ سًػا
 اوي. ٍٕبويٌډشٶبيسٓ اُ ځًٗ ىاىن ي كَٳ ُىن# 
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ٓ  َبْ ٵَاياوٓ ډًاػٍ ٙيٌ ىٍ وًٙشه ي آډًُٗ أه ډ٦بڅت ثب دَٕ٘ ٙاًى   اڇ. ؿٍ ډا
اځَ آن سًػٍ ډشمَٽِ ي ىٍ ٭ٕه كبڃ ډىٮ٦ٴ، ځًٚىٌ ي دٌَٔأٓ ٍا ٽٍ ىٍ ٝىيڅٓ ډَاٹجٍ 

ىَٕڈ ثٍ سٮبډلار هًى ثب ډَاػٮٕه، ٽبٍآډًُان ي َمپبٍاومابن ډىشٺاڄ ٽىإڈ؟     دَيٍٗ ډٓ
ًٙى؟ ثب ځٶشڂًَبْ ډٮمًڅٓ ؿاٍ ٵَٹآ هًاَىاي    ًڅٓ أؼبى ډٓىٍ أه ډپبڅمبر ؿٍ سل

 ٽَى؟
 ACTوٕٖز، ََؿىاي ثاب    ACTآځبَٓ ثوٚٓ اُ  َبْ ٍٕمٓ سًػٍ إشٶبىٌ اُ سمَٔه

    ٍ آځابَٓ ىٍ سٮبډاڄ ثاب     ډىبٵبسٓ َڈ وياٍى. أه ٽشبة ٙاَف إاشٶبىٌ اُ ٵَآٔىايَبْ سًػا
ٍى. اُ آوؼب ٽٍ آډًُٗ آځبَٓ ويا َبْ ٍٕمٓ سًػٍ ډَاػٮٕه إز ي ٽبٍ ُٔبىْ ثب سمَٔه

ىَاڈ آن ٍا ثاٍ اٵاَاى     َبٔٓ ډظڄ ډَاٹجّ وٖٚشه ىٍ سوٜٞ ډه وٕٖز، سَػٕق ډٓ سمَٔه
 سَ ثٖذبٍڇ. ٽبٍىان

ٙاىبهشٓ إاز. ٩ُاًٍ     سوٜٞ ډه سلچٕڄ ٍٵشبٍ ي ٽابٍثَى آن ىٍ ډٚاپلار ٍيان  
َبْ اهَٕ ډاَا ثاٍ سٶپاَ ٭مٕاٸ ىٍثابٍِ وٺا٘        آځبَٓ ىٍ ٕبڃ َبْ ډجشىٓ ثَ سًػٍ ٵٮبڅٕز
ىاوٖشڈ، يڅآ   ياىاٙشٍ إز. اُ َمبن اثشيا ؿَِٕبٔٓ ډٓ ACTآځبَٓ ىٍ ٵَآٔىيَبْ  سًػٍ

ٍ     سىُب أه اياهَ إز ٽٍ اكٖبٓ ډٓ آځابَٓ ٍا ىٍ   ٽىڈ وٺا٘ ٽچٕايْ ٵَآٔىايَبْ سًػا
 اڇ. ىٍٻ ٽَىٌ ACTٕبَٔ ٵَآٔىيَبْ 

ٓ  ،َىَ اوٖبن ٙيناٗ،  ٽبٍڃ ٍاػَُ ىٍ ٽشبة هًاويوٓ ٓ »ؤًٖاي   ډا سأَه   هًٞٝا
اْ ډه وٚبن ىاىٌ ٽٍ #. سؼَثّ كَٵ26ٍ، ٛ. 1995« $سَٔه ؿَِٕب َٖشىي ؿَِٕب، ٭مًډٓ

كٸ ثب اي إز. أه ٽشبة هًٞٝٓ إز. ثَاْ ډه هًٞٝٓ إز، ي اډٕيياٍڇ اػابٌُ  
ىاوڈ ٽٍ ډوب٥ت ٹاَاٍ ىاىن هًاوىايٌ، آن َاڈ ثاٍ      ىَٓ ثَاْ سً َڈ هًٞٝٓ ثبٙي. ډٓ

ٓ    ٥ًٍ ډٖشٺٕڈ، هبڅٓ اُ ډوب٥ٌَ وٕٖز. ٙبٔي اُ أىپاٍ ډٖاش   ځأًڈ   ٺٕڈ ثاب ساً ٕاوه ډا
َابْ   اكٖبٓ هًثٓ وياٙشٍ ثبٙآ. ىٍ أاه ٝاًٍر څ٦ٶابی ډاَا ثاجو٘. ثٕٚاشَ ٽشابة        

ىاوڈ ٽٍ ثٍ أه څلاه   اوي؛ ډٓ ٙىبٕٓ، اځَ وٍ َمّ آوُب، ثَاْ ٙوٜ ًٕڇ وًٙشٍ ٙيٌ ٍيان
سَ ي اڅجشٍ ٽمشَ ىٍځَٕٽىىيٌ ٭بىر ىاٍْ. اډب يٹشٓ ثب ډَاػٮٕه هًى ىٍ ٔاټ اسابٷ    ٍٕمٓ

َٝٳِ ك٢ًٍٙبن ډب ٍا ثٍ كب١اَ ثاًىن ي آځابٌ ثاًىن اُ ػبٔڂابٌ هاًى ىٍ        وٕٚىٕڈ، ډٓ
هًاوي. اډٕي ډه أه إز ٽٍ ثب ه٦بة ٹَاٍ ىاىن ډٖشٺٕڈ  اْ ٽٍ ثب آوُب ىأٍڈ ٵَاډٍٓاث٦ٍ

سً، ى٭ًسز ٽىڈ سب اُ ػبٔڂبٌ هًى ىٍ ٍاث٦ٍ ثب ډه، ثب ډ٦بڅت أه ٽشبة ي ثاب ډَاػٮٕىاز   
 سَ ًْٙ. آځبٌ
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ډَُثىيْ ٕٶز ي ٕوشٓ ثٕه ډَاػ٬ ي ىٍډبوڂَ يػًى وياٍى،  ACT ٭لايٌ ثَ أه ىٍ
ٍٕي ٽٍ ډه َڈ ډٕبن هاًىڇ ي ساً ډاَُ ډٚوٞآ ٹبئاڄ وٚاًڇ.        دٔ ثٍ و٪َ ىٍٕز ډٓ

ثَ أه ثابئٍڈ ٽاٍ َمابن ٵَآٔىايَبٔٓ ٽاٍ       ACTثٕٚشَ ډب ىٍ ػبډٮّ ٥َاكبن ډياهلار 
. َمپابٍان ډاب   سًاوي ٕي ٍاٌ ىٍډبوڂَان َڈ ثًٚى ٽىي ډٓ ثَاْ ډَاػٮٕه ډٚپڄ أؼبى ډٓ

آځبَٓ وِٕ كٖبٕٕز ډٚبثُٓ ىاٍوي. ثٍ ٭لايٌ، ډاب ډٮشٺائڈ ثُشأَه ٍاٌ     ىٍ ػبډٮّ سًػٍ
ثٍ ٭ىًان ىٍډبوڂَ أه إز ٽٍ آوُب ٍا ثٍ ډلټ سؼَثّ هاًى   ACTثَاْ ٔبىځَْٕ اًٝڃ 

 «.هًى ثٍ ٭ىًان آُډبٔٚڂبٌ»وً٭ٓ ىٔيځبٌ –ثڂٌأٍڈ 
ز آځبَبوٍ ىٍ و٪َ ثڂَٕ. اځَ اُ څله ځٶشبٍ ٍا ثٍ ٭ىًان ٔټ ١ٍبٔ اُ أه ٍي، أه دٕ٘

ٍ  ډٖشٺٕڈ ډه ډٓ َابْ ىٙاًاٍ، ؿاٍ ثاب هاًىر ي ؿاٍ ثاب         ٍوؼٓ ٔب ډبٔڄ وٕٖشٓ ثب سؼَثا
ډَاػٮٕىز، ثىٕٚىٓ، أه ٽشبة ثَاْ سً ډىبٕت وٕٖز. ثب أاه كابڃ، اځاَ ؿىاي ٝاٶلٍ      

ٍ      ډِاكمز ډَا ثذٌَْٔ، أه ٽشبة ډٓ َابْ   سًاوي ىٍ ٽىابٍ سٮچٕمابر ډَٕاًډٓ ٽاٍ ٹٶٖا
 اوي، وً٭ٓ ٔبىځَْٕ سؼَثٓ ثبٙي. ار ٍا دَ ٽَىٌٍ ٽشبثوبو

ار ٍا ثٍ څًف ٵَٚىِ َمَاٌ أاه ٽشابة ػچات     دٕ٘ اُ َٙي٫ ثلض اػبٌُ ثيٌ سًػٍ
ٽىڈ. أه څًف ٵَٚىٌ ٙبډڄ ئئًَبٔٓ إز ٽٍ ثَهٓ اُ ډ٦بڅجٓ ٍا ٽٍ ىٍ اىاډٍ هاًآَ  

. ثاَاْ ٙاَف   اڇ ىَي. ىٍ ػبْ ػبْ ٽشبة ثٍ أه ئئًَب اٙبٌٍ ٽاَىٌ  هًاوي ومبٔ٘ ډٓ
 سَْ ىٍثبٍِ ډلشًاْ أه څًف ي ولًِ إشٶبىٌ اُ آن، ثٍ دًٕٕز اڅٴ ډَاػٮٍ ٽه. ډٶٞڄ

اُ َمّ ډَاػٮٕىٓ ٽٍ ىٍ ډَٖٕ ٔبىځَْٕ ډه ٍوغ ٽٕٚيوي ي ثٍ ډه ىٍ ٔبٵشه ٍاَاڈ ىٍ  
ىاٍ ػًىٔاز ًٕڅٖاجٓ َٖاشڈ ٽاٍ      اسبٷ ىٍډبن ٔبٍْ ٍٕبويوي، ٕذبٕڂِاٍڇ. َمـىٕه ياڇ

ٵَاَڈ ٽَى ي ثب٭ض ٙي ىٍ ػبٔڂابَٓ ٹاَاٍ    2006ًٍ ىٍ ٕبڃ ډٺيډبر ك٢ًٍ ډَا ثٍ ثىڂ
آځبَٓ ثًى. اُ ُډبن ٽبٍځبٌ ثىڂاًٍ،   ي سًػٍ ACTاٗ اوئٕٚين ػيْ ثٍ  ثڂَٕڇ ٽٍ مُډٍ

ثب سمَٽاِ ثاَ ُډابن كابڃ      ACTآځبَٓ ي َمـىٕه ډٶبَٕڈ  ًَه ډه َٕإَ ىٍځَٕ سًػٍ
اواي، ىٍٕاز    ٽاَىٌ   زَبْ ډه ٙاَٽ  ثًىٌ إز. اٵَاىْ ٽٍ ىٍ ىي ٕبڃ ځٌٙشٍ ىٍ ٽبٍځبٌ

اوي. ډئًن َمّ آوُاب َٖاشڈ ي اډٕايياٍڇ     ډبوىي ډَاػٮٕىڈ، ثوٚٓ اُ ٵَآٔىي ٍٙي ډه ثًىٌ
 أه ٽشبة ؿِْٕ ىاٙشٍ ثبٙي ٽٍ ثوٚٓ اُ ثَىثبٍْ آوُب ٍا ػجَان ٽىي.
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َابْ   ٙىبٕٓ ثٖٕبٍ ٙوٞٓ إز. اډٕيياٍڇ ىٍ أاه ٵٞاڄ ي ٵٞاڄ    ثَىاٙز ډه اُ ٍيان
اْ ډٚاشَٻ ي   ٙىبٕٓ ثَاْ سً َڈ ٙوٞٓ ًٙى. ثٍ ا٭شٺبى ډه ٍوغ دئايٌ  ثٮي، أه ٍيان

َب إز ي اځَ ثاٍ هاًى ٵَٝاز ىَإڈ ساب ثاب ډَُثابوٓ ثاب          ٙمًڃ ډٕبن َمّ اوٖبن ػُبن
وً٭ابن هاًى ٍا ثٚاىًٔڈ.     سًاوٕڈ وياْ ٹچجٓ َاڈ  ٕڈ، ىٍ أه هچًر ډٓهًىډبن هچًر ٽى

ٙىٕين وياْ ىٍيوٓ ىٔڂَان ډُڈ إز يڅٓ سمبڇ ډبػَا وٕٖز. ثب أاه كابڃ، ثاٍ ٭ىاًان     
اْ ٽٍ ىٍ آن ډَاػٮٕه ي ډاب ثشاًاوٕڈ ثاب ٔپائڂَ ٽابٍ       ٹيڇ ايڃ، ٔٮىٓ ٵَاَڈ ٽَىن ُډٕىٍ

 ٽىٕڈ، اَمٕز ىاٍى.
ٽىاي، ُډابن ُٔابىْ     اُ ٵَاځَٕ ثًىن ٍوغ ثَْٚ كپبٔز ډَٓبْ ٵَاياوٓ  ثب أىپٍ ىاىٌ
ٙىبٕٓ ثبڅٕىٓ سؼَثٓ ثٍ آن دٓ ثجَى. ؿَا؟ ثٍ ځمابن ډاه ډٚاشَٻ ثاًىن      ځٌٙز سب ٍيان

اٗ ٽىٕڈ، ځاڈ   ثىيْ ٽىٕڈ ىٍ آوُب ٥جٺٍ َب ي ډٺًمسٓ ٽٍ ٕٮٓ ډٓ ٍوغ اوٖبن ىٍ ٕبّٔ ىٕشٍ
 ٓ ٓ ٙاًى ثاٍ ډا    ٙيٌ إز. ىٔيځبَٓ ٽٍ ىٍ أه ٽشبة أه ډ٦َف ډا ٓ  ب ډا ساًان  ځًٔاي ډا

ثٕىٕڈ ډب ٍا سٲَٕٕ  َبْ سٚوٕٞٓ وڂَٖٔز ي اػبٌُ ىاى آوـٍ ډٓ اْ ثٍ ٵَإًْ ډٺًڅٍ څل٪ٍ
 ىَي. 

 سَْ ىاٍوي: ډبوىي ثٖٕبٍْ اُ ډٖبئڄ، أىؼب َڈ ٙب٭َان وڂبٌ ٍيٙه
 پ٥ص اظ آ٘ىٝ ثسا٣٘ ٟٔطثب٣٘ حم٥م٣ چ٥ست

 ثب٤س چ٥عٞب٣٤ ضا اظ زست زازٜ ثبض٣،
 وطزٜ ثبض٣ وٝ زض ٤ه چطٓ ثط ٞٓ ظزٖثب٤س آ٤ٙسٜ ضا ِٕس 

 ضٛز.ض٤ع٘س ٔحٛ ٣ٕٔٞچٖٛ ٕ٘ى٣ وٝ زض ضٛضثب ٣ٔ
 ٞطآ٘چٝ وٝ ثساٖ آ٤ٚرتٝ ثٛز٢

 ٞطآ٘چٝ وٝ ضٕطزٜ ٚ ٔدسّا٘ٝ ٍ٘بٞص زاضتٝ ثٛز٢،
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 ثب٤س اظ زست ثطٚز تب ثسا٣٘
 ٞب ذفتٝ است. ٞب٢ ٟٔطثب٣٘ چٝ ثس٥بض ذطاثٝزض زأبٖ سطظ٥ٔٗ
 . . . . . . . . . . . . . 

 ضا ثطٙبس٣ –تط٤ِٗ ٤ٛٙٔبت ذٛزا٤ٗ غضف–پ٥ص اظ آ٘ىٝ ٟٔطثب٣٘ 
 ز٤ساض وطزٜ ثبض٣. –ز٤ٍط حم٥مت غضف ٚخٛزت–ثب٤س ثب ض٘ح 

 ثب٤س ثب ض٘ح ث٥ساض ض٢ٛ.
 ثب آٖ سرٗ ث٣٤ٍٛ تب ظٔب٣٘ وٝ غسا٤ت

 ٞب٢ ػبِٓ ضا ث٥بثس سط ٘د تٕبْ ٔحٙت
 ٚ ثج٣ٙ٥ وٝ چٝ ا٘ساظٜ ػظ٥ٓ است ثط لبٔت ٔب 

  ا٤ٗ خب١ٔ ض٘ح.
 (.14-14، 4411« )ٟٔطثب٣٘»٣ٔٛ٥٘ ضٟبة ٘ب٢، ـ 

أاڈ،   ٍٱڈ وٕز هَْٕ ٽٍ ىأٍڈ، اُ ٭٪مز ػبډّ ٍوغ ٱبٵڄ ٙيٌ ٽىڈ ٭چٓ اكٖبٓ ډٓ
ٍوؼٓ ٽٍ َمَاٌ ډَاػٮٕه ىٍٕز دٕ٘ ٍئمبن إز. أه ٱٶچز َڈ ثَاْ ډب ي َڈ ثَاْ 

َمَاٌ  هډٽىڈ سب ىٍ ثو٘ ثٮيْ ٕٶَ ثب  آوُب ځَان سمبڇ ٙيٌ إز. دٔ سً ٍا ى٭ًر ډٓ
اواياُْ   َابٔٓ َٖاز ثاب ؿٚاڈ     ىَڈ ٽٍ ىٍ أه ٕٶَ سًٹٶڂبٌ ًْٙ. دٕٚبدٕ٘ َٚياٍ ډٓ
 اُ ٍوغ.  ي٬ٕٕ ي ىٍ ٭ٕه كبڃ آٽىيٌ

چَىٍچشإسًجبطشحق٘قتبٖ

َاب سابة سلماڄ ُٔابىِْ ياٹٮٕاز ٍا      دَويٌ ځٶز: ثَئي! ثَئي! ثَئاي! اوٖابن  
 .1وياٍوي

 #.176ٛ. ، 1991« $ثَوز وًٍسًن»سٓ. آ. اڅًٕر،  -

يڅاآ ډااب ډشوٞٞاابن ٕاالاډز ٍيان، ؿٺاايٍ سلمااڄ ياٹٮٕااز ٍا ىأٍااڈ؟ ٙاا٫ًٕ    
ٽىىيٌ إز. اځَ ََ ډٺًڅّ سٚوٕٞٓ ٍا ػياځبوٍ  دِٙپٓ ځمَاٌ َبْ هبٛ ٍيان سٚوٕٜ

ٓ    ٙبن وٖجشبی وبىٍ ثٍ و٪َ ډٓ ىٍ و٪َ ثڂَٕٔڈ، ٫ًٕٙ َابْ   ٍٕي. ىٍ ٔاټ ومًواٍ اُ اډَٔپابٔ

 
 ، وَٚ ٵپَ ٍيُ.«ؿُبٍ ٽًاٍسز»سَػمّ ډَُىاى ٝميْ، ثَځَٵشٍ اُ ٽشبة  .1
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ىٍٝاي سٚاوٕٜ    8/2ډبٍَ سىُب  ټ ثبُِ ىياُىٌسًان اوش٪بٍ ىاٙز ىٍ ٔ ٕبڅٍ، ډٓ 54-50
ىٍٝي سٚوٕٜ  5/2ىٍٝي سٚوٕٜ اهشلاڃ ا٦١َاة ٵَاځَٕ، ي  1/3ياثٖشڂٓ ثٍ ډًاى، 

#. اكشمابڃ اوايٻ ثاَيُ أاه     1994هأًٓ ىٍٔبٵاز ٽىىاي $ٽٖاچَ ي َمپابٍان،       اٵَٖىٌ
اهشلامر ثَأمبن وً٭ٓ كبّٕٙ اډه أؼبى ٽَىٌ إز. ٽمٕبة ثًىوٚبن ډٕبن ډاب ي ٍواغ،   

   ٍ َابْ سٚوٕٞآ ډٶابَٕمٓ وٖاجشبی      ډٕبن ٭ِِٔاومبن ي ٍوغ، ٵبٝچٍ اوياهشاٍ إاز. ډٺًڅا
 اوشِا٭ٓ ي ٱَٕٙوٞٓ َٖشىي.

َبْ ډؼِا ٍا ٽىبٍ ثڂٌأٍڈ، سٞأًَ ٽابډلای ډشٶابيسٓ هاًإَڈ      اْ ډٺًڅٍ اډب اځَ څل٪ٍ
ىٕشىبډّ # ډَيٍْ ثَ سىُب ؿُبٍىٌ ډٺًڅٍ اُ 1994ىٔي. ىٍ ډ٦بڅٮّ ٵًٷ $ٽٖچَ ي َمپبٍان، 

ىٍٝاي ثٍِځٖابمن    29# وٚبن ىاى ثإ٘ اُ  DSM$سٚوٕٞٓ ي آډبٍْ اهشلامر ٍياوٓ 
َبْ ٽبٵٓ ٍا ثَاْ ىٍٔبٵز سٚوٕٜ ىٕاز   ٕبڅٍ ٩َٳ ىياُىٌ ډبٌ ځٌٙشٍ وٚبوٍ 54-50

ٕابڅٍ   15-24اوي. أه ٍٹڈ ثَاْ وًػًاوبن  ىاٙشٍ Iدِٙپٓ ىٍ ډلًٍ  ٽڈ ٔټ اهشلاڃ ٍيان
َ  »ٔه ومًوّ ثبڅٕىٓ ٔب اٵَاى ٽىڈ، ا ىٍٝي ثًى. سپَاٍ ډٓ 34 وجاًى. ٵٺا٤   « ىٍ ډٮاَٟ ه٦ا

 اْ ډٮَٳِ ػبډٮٍ ثًى. ومًوٍ
ٽىاي. أىُاب ٵٺا٤     كشٓ َمٕه آډبٍَب َڈ ٵٺ٤ ثوٚٓ اُ ٹّٞ ٍوغ اوٖبن ٍا ثبُځً ډٓ

ىَىاي. أاه اٍٹابڇ ٙابډڄ      ٍا دًٙ٘ ډٓ DSMىٍ  Iَب اهشلاڃ ډلًٍ  ؿُبٍىٌ ډًٍى اُ ىٌ
ٓ وٕٖااز. َمـىاإه ٙاابډڄ   IIاهااشلامر ډلااًٍ   ْ  اَٙااپبڃ ثاا َاابْ  ٙاامبٍ ٕاابُځبٍ

ځًٔي ؿىي وٶاَ ىٍ   وٕٖز. أه آډبٍَب ثٍ ډب ومٓ –DSMىٍ  Vٽيَبْ –يدبٙپٖشٍ  ىٕز
ٓ   اُىياع ٽىىاي. ٔاب    َبْ َٕٙبٍ اُ ٍوؼ٘ ٔب ٙبٔي هبڅٓ اُ ََځًوٍ اكٖبٕٓ ُوايځٓ ډا

ٔبثىاي ٔاب ٹابىٍ وٕٖاشىي ثاب       ډٮىٓ ډٓ ىَىي ؿىي ىٍٝي اُ اٵَاى ٙٲڄ هًى ٍا ثٓ وٚبن ومٓ
 هًى اٍسجب٣ ثَٹَاٍ ٽىىي. ٵَُوي

ځَٕى. آٔب ٽٖآ ٍا ٽاٍ ثٕٚاشَ     ٍا ىٍ ثَ ومٓ 1أه ا٭ياى ي اٍٹبڇ َمـىٕه ډًاٍى ډَُْ
اٗ ٍا ثٍ سمابڇ ٔاب سٺَٔجابی     ٽىي، ٭لاٹٍ ايٹبر ٍيُ ي سٺَٔجبی ََ ٍيُ اكٖبٓ اٵَٖىځٓ ډٓ

ٽىي ي اوَّْ وياٍى ثبٔي اُ أه آډابٍ   اٍُٙٓ ډٓ َب اُ ىٕز ىاىٌ، اكٖبٓ ثٓ سمبڇ ٵٮبڅٕز
بثَأه سٚاوٕٜ اٵٖاَىځٓ   ٽىبٍ ځٌاٙز، سىُب ثَاْ أىپٍ دىؼمٕه وٚبوٍ ٍا وياٙشٍ ي ثىا 

 
1. subclinical 
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ىٍٔبٵز وپَىٌ إز؟ آٔب ٽٖٓ ٽٍ ؿُبٍ وٚبوٍ ىاٍى ثب ٽٖٓ ٽٍ َاَ داىغ وٚابوٍ ٍا ىاٍى    
 ډبَٕشبی ډشٶبير إز؟

ثَاْ أىپٍ ډ٫ً١ً ثَأز ثُشَ ػب ثٕبٵشي، ثٍ ډًاٍىْ ٽاٍ َاَ ٍيُ ىٍ ا٥اَاٳ هاًى     
َ ثڂَٕ. يٹشآ  ثٕىٓ َُٔ و٪ ار ډٓ ثٕىٓ سًػٍ ٽه. اٵَاىْ ٍا ٽٍ ىٍ ډلڄ ٽبٍ ٔب ُويځٓ ډٓ

ار ثٍ ؿَُِ ٭بثَٔه ډٮ٦ًٳ ًٙى. ډَىډٓ ٍا ٽاٍ   ُوٓ، اػبٌُ ثيٌ سًػٍ ىٍ هٕبثبن ٹيڇ ډٓ
ځٌٍوي ثٚمبٍ: ٔټ، ىي، ٍٕ، ٔاټ، ىي، ٕاٍ. آځابٌ ثابٗ ٽاٍ ٥جاٸ ثَهآ         اُ ٽىبٍر ډٓ

ٽىي.  َب، اُ كبم سب ٕبڃ ثٮي اُ ََ ٍٕ وٶَ ٔپٓ سٚوٕٜ اهشلاڃ ٍياوٓ ىٍٔبٵز ډٓ ډلاٻ
ٍ ثٕٚشَ ايٹبر ثٍ و٪َ ډٓ ٍٕي آوُب ډٚپچٓ وياٍوي. ىٍ ډًٍى هاًى  َمـىٕه سًػٍ ٽه ٽ

 سً ؿ٦ًٍ؟
اٹياڇ ثٍ هًىٽٚٓ ي اٵپبٍ هًىٽٚٓ ومبْ ىٔڂاَْ اُ ٍواغ ثٚاَ ٍا ثاَ ډاب آٙاپبٍ       

وٶاَ   100.000اْ وٖجشبی وابىٍ إاز. ىٍ أابمر ډشلايٌ اُ َاَ       ٽىي. هًىٽٚٓ دئيٌ ډٓ
ٝايڇ ىٍٝاي    ن ىٔڂَ، وِىٔټ ثاٍ ٔاټ  ًٙوي. ثٍ ثٕب وٶَ ډًٵٸ ثٍ هًىٽٚٓ ډٓ 11سٺَٔجبی 

ډَٿ ي ډَٕ ػمٮٕز ٭ماًډٓ ىٍ اطاَ هًىٽٚآ إاز $ډَاٽاِ ٽىشاَڃ ي دٕٚاڂَْٕ اُ        
# وِىٔاټ  2005ثٕمبٍْ، ثيين سبٍٔن#. ثب أه كبڃ، ىٍ ٔټ ډ٦بڅٮٍ $ؿبٔچِ ي إشَيٕابڃ،  

اْ ثًىٌ ٽٍ ىٍ آن ثاٍ ٥اًٍ    اْ ىيَٶشٍ ىٍٝي اُ اٵَاى ٭بىْ ځِاٍٗ ٽَىوي ٽٍ ثبٌُ 20ثٍ 
اواي. َمـىإه    َبْ اػَاْ آن، ىاٙشٍ ٵپبٍ هًىٽٚٓ، ٙبډڄ ٥َف ٔټ وٺٍٚ ي ٍاٌػيْ ا

ىٍٝي ىٔڂَ اُ َمٕه ومًوٍ اٵپبٍ هًىٽٚٓ ىاٙشىي، اډب ٥َف ډٚوٞٓ ثاَاْ آن ىٍ   20
ىَي وِىٔټ ثٍ وٕمٓ اُ أه ځَيٌ اكشمبمی ثٍ ٹيٍْ ٍواغ   و٪َ وڂَٵشٍ ثًىوي. أه وٚبن ډٓ

آن ثٍ ٥ًٍ ػيْ ثٍ ٵپَ هبسمٍ ىاىن ثٍ ُوايځٓ هاًى   اوي ٽٍ ثَاْ دبٔبن ىاىن ثٍ  ثَىٌ ډٓ
سًاوي ډٮابوٓ $ثٖإبٍ#    اوي. ثٍ و٪َڇ ؿىيان وبثؼب وٕٖز اځَ سًٍٞ ٽىٕڈ أه آډبٍ ډٓ اٵشبىٌ

 سَْ ىاٙشٍ ثبٙي.  ځٖشَىٌ
٥اًٍ ثَىاٙاز ٽاَى ٽاٍ وٕمآ اُ       سًان أاه  َمّ أىُب ثَاْ سً ؿٍ ډٮىبٔٓ ىاٍى؟ ډٓ

اواي، ٔاب    اُ ُويځٓ هًى ؿىبن ىٍىډىي ي ډلًٔٓ ٙيٌَبٔٓ  ٙىبٕٓ ىٍ ثٍََ اٵَاىْ ٽٍ ډٓ
ٍيُْ هًاَىي ٙي، ٽٍ ځِٔىّ ډَٿ ثَأٚبن ثُشَ اُ اىاډّ كٕبر إز. اډاب ىٍ أاه ثابٌٍ    
ؿِْٕ ثٍ سً هًاَىي ځٶز؟ وٍ. اُ ََ ٝي وٶَ وٍ سىُب وٕمٓ اُ آوُب، ثچپٍ كشٓ ٔاټ وٶاَ   

بٍ، ٽالآ ىٍٓ،  اٗ ٝلجز ٽىاي. آوُاب ثاٍ ٕاَ ٽا      اْ ىٍثبٌٍ ًٙى ٽچمٍ َڈ كب١َ ومٓ
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ٓ    آٔىي. سً كبڅٚبن ٍا ډٓ ػچّٖ ىٍډبن ٔب َٕ ډِٕ وبَبٍهًٍْ ډٓ ځًٔىاي   دَٕآ ي آوُاب ډا
 هًثىي.

  ٓ ٓ   يٹشٓ ثٍ هًىٽٚٓ ثٍ ٭ىًان آډبٍ ي اٍٹبډٓ ډجُڈ وڂابٌ ډا ه٦اَ ثاٍ و٪اَ     ٽىإڈ، ثا
ىَي، كاَٳ ُىن اُ  ٍٕي. كشٓ ُډبوٓ ٽٍ هًىٽٚٓ ىٍ ٔټ َٙٽز ٔب ډيٍٍٕ ٍم ډٓ ډٓ

ٽىىيٌ، اډب ٹبثڄ سلماڄ إاز. ىٍ    ٞٞبن ٕلاډز ٍيان، ََؿىي وڂَانآن ثَاْ ثٕٚشَ ډشو
اٵشي. يٹشٓ ىٍ َُٙ ٔب ډلڄ ٽابٍ هاًى هجاَْ     ١مه هًىٽٚٓ ډًٵٸ ثٍ ويٍر اسٶبٷ ډٓ

 ٕذبٍٔڈ. ٙىًٔڈ، هٕچٓ ُيى آن ٍا ثٍ ىٕز ٵَاډًٙٓ ډٓ ىٍ أه ثبٌٍ ډٓ
ْ ثاٍ  اٹٮبی ىٹز ٽه: أىپٍ وٕمٓ اُ ډَىڇ ىٍ ٥ًڃ ُوايځٓ هاًى ثاٍ ٥اًٍ ػاي     ياډب 

اوئٚىي ؿٍ اٙبٍاسٓ ثٍ َمَاٌ ىاٍى. هًة ىٹز ٽه ٽٍ أه ډ١ًا٫ً   ځَْ ډٓ هًىئَان
ٓ   ىٍ ډًٍى ؿٍ ٽٖٓ إز. ىٍ ٥ًڃ ٍيُ ََ ثبٍ ثب ٽٖٓ ٕالاڇ ي اكاًاڃ   ٽىآ،   دَٕآ ډا

اْ ىٍوڀ ٽه ي ثبُ ىٍ ىڅز ثٚمبٍ: ٔټ، ىي، ٔټ، ىي، ٔټ، ىي. ثٍ هًىر ٵَٝز  څل٪ٍ
ڂبٌ ٽه. اػبٌُ ثيٌ كَٕر ٽىٓ. مُڇ وٕٖز ثَأ٘ سلډڄ ي ډٚبَيٌ ثيٌ ي ثٍ ؿٚمبوٚبن و

ٵٺا٤ سًٹاٴ ٽاه ي ثٕبوائ٘. ىٍ ػچٖاّ ٽابٍْ، ډُمابوٓ هابوًاىځٓ ٔاب          ٽبٍْ ثپىٓ. 
ځَىَمبٔٓ ثٮيْ اوؼمه ايڅٕب ي ډَثٕبن، ثڂٌاٍ ؿٚامبوز ىيٍ ساب ىيٍ اسابٷ ٕإَ ٽىىاي.      

 ٓ ْ  ثڂٌاٍ ىٍ أه ياٹٮٕز ٱَٷ ًٙوي ٽٍ وِىٔټ ثٍ وٕمٓ اُ ٽٖبوٓ ٽٍ ډا أاه   ثٕىآ ٍيُ
ٓ      –ٽىىي  ٙت سَِٕ ٍيف ٍا سؼَثٍ ډٓ آٔىاي ي   ي ثٍ اكشمبڃ ثٖإبٍ ُٔابى ٵاَىا ٕاَ ٽابٍ ډا

 إز.« هًة»ځًٔىي كبڅٚبن  ډٓ
اْ ىٍوڀ ٽه  كشٓ أه ډظبڃ َڈ ُٔبىٌ اوشِا٭ٓ ثًى. ؿىي ثَاىٍ ي هًاََ ىاٍْ؟ څل٪ٍ

ي ؿٚمبوز ٍا ثجىي. ؿَُِ آوُب ٍا ډؼٖڈ ٽه ي ىٍ ىڅز إمٚابن ٍا ُډِډاٍ ٽاه. ي ثابٍ     
َاب وڂابٌ    ساًاوٓ ىٍ كابڅٓ ٽاٍ ثاٍ آن ؿٚاڈ      ىٔڂَ ثٚمبٍ: ٔټ، ىي، ٔټ، ىي. ثجٕه آٔب ډٓ

 ٍا ثٕبثٓ؟  –ثًىن« هًة»ٔٮىٓ ىٍٕز وٺ٦ّ ډٺبثڄ  –َبٔٓ اُ أه ٍوغ  ٽىٓ، َٕون ډٓ
ىٍٕز ىٍ َمٕه –آٔب ٵَُويْ ىاٍْ؟ ٔټ، ىي، ٔټ، ىي. سًػٍ ٽه–اُ أه َڈ ثيسَ 

َب ثَىاٍڇ ي ثٍ ډ٫ً١ً ثٮيْ ثذَىاُڇ.  كَٳهًاَي ىٕز اُ أه  ؿٺيٍ ىڅز ډٓ  –څل٪ٍ
ٓ  سًان ٙب٬ٔ ي ىٍ َمٕه ٭يڇ دٌَٔٗ، ډٓ هاًإَڈ    سَٔه دبٕن اوٖبن ثٍ ٍوغ ٍا ىٔي. ډب ډا

آن ٍا اُ هًى ىيٍ وڂٍ ىأٍڈ ٔب اٝلای وڂُ٘ ويأٍڈ. ىٍ أه سلاٗ ثَاْ ٍى ٽاَىن ٍواغ   
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َا دبٕن هًىٽبٍ ثاٍ  سًان ىٔي ٽٍ ؿ َب ٍا ىٔي، ډٓ سًان ډىٚل سمبڇ آن ٕپًر َمـىٕه ډٓ
 «.هًثڈ»أه إز ٽٍ « كبڅز ؿ٦ًٌٍ؟»ٕؤاڃ 

اْ؟ ي كابڃ هاًىر ؿ٦اًٍ     َبْ سٌَٕ ٍا اُ َٕ ځٌٍاويٌ هًىر ؿ٦ًٍ؟ آٔب آن ٙت
 اْ؟ إز؟ آٔب ثٍ ٽٖٓ ؿِْٕ ىٍ أه ثبٌٍ ځٶشٍ

 ٓ ٽاَىڇ، ډاَى ػاًاوٓ اُ ډٕابن      ٔټ ثبٍ ىٍ كبڅٓ ٽٍ أه ډ٫ً١ً ٍا ىٍ ػبٔٓ اٍائٍ ډا
ٍٙ ىٕاز اُ أاه ډظابمْ ٙوٞآ      ډٓ»بڅشٓ ثَاٵَيهشٍ ځٶز ػمٮٕز ثَهبٕز ي ثب ك

ڇ اٵپبٍ هًىٽٚٓ ىاٌٍ. اځَ أه  هًاڇ ثٍ أه ٵپَ ٽىڈ ٽٍ ثـٍ ُن ثَىأٍه؟ ومٓ َڈ ثٍ كبڃ
 «ٍٙ ډ٦چجً ٵُمٕي. ٽبٍي وپىٕه ثُشَ ډٓ

اْ ډٺبثڄ ٝي وٶَ ډوب٥ت ُثبوڈ ثىي آډي. ىٔڂَ ډظبڃ ٙوٞٓ  ډه ٕبٽز ٙيڇ. څل٪ٍ
دَوايٌ ځٶاز:   »ځٌٙاز:   ٍ ډياڇ أه ٹ٦ٮٍ اُ ٙٮَ اڅًٕر اُ َٕڇ ډٓوِىڇ. اډب ىٍ آن څل٪

ىاواڈ ىٍٻ   ثٮٕي ډٓ« َب سبة سلمڄ ُٔبىِْ ياٹٮٕز ٍا وياٍوي.ثَئي! ثَئي! ثَئي! اوٖبن
دٌَٔ ثبٙي، اډاب ثايين ٙاټ     َبْ ٙوٞٓ اډپبن ځٖشَىځٓ ٍوغ ثَْٚ ثيين آيٍىن ډظبڃ

ْ اوشِا٭ٓ ثبٙي، ؿِْٕ ډَث٣ً ثٍ هًإَڈ ٍوغ ؿِٕ سَ إز. ډب ډَٞاوٍ ډٓ سلمچ٘ إٓبن
اڅمظاڄ ًٔوابوٓ،    ٽٖٓ ىٔڂَ، ػبٔٓ ىٔڂَ، ٔب ىٕز ٽڈ يٹشٓ ىٔڂَ. ثاٍ ٹاًڃ ٔاټ ١اَة    

 ٙبوٖٓ ٔٮىٓ يٹشٓ ٽٍ سَٕ ثٍ ىٔڂَْ ثوًٍى. هًٗ
آن ٍيُ ٕبٽز ثًىڇ، اډب ٽبډلای اُ َِٔىّ أه ٕپًر آځبٌ ٙيڇ. ډه ٙوٞبی أه َِٔىٍ 

ٙامبٍْ ٽاٍ    ن ٽبٍځبٌ ثًىوي. ىٍ ياٹ٬ اٵَاى ثٍٓا دَىاهشڈ. َمٕى٦ًٍ َمّ ٽٖبوٓ ٽٍ ىٍ آ
    ٓ ٽىىاي، ىٍ آن څل٪ابر ٕبُٙاپبٍْ ثُابٔٓ ٍا      ََ ٍيُ ىٍ ډًاػٍُ ثاب ٍواغ ٕاپًر ډا

ځًواٍ إاز ٽاٍ ډاب ي ثاَاىٍان، هاًاََان، ىيٕاشبن ي ثچاٍ، كشآ           دَىاُوي. ؿَا أاه  ډٓ
   َ ماّ ډاب   ٵَُوياومبن، كشمبی ٍوغ هًإَڈ ثَى ي اكشمبمی ىٍ أه ٍوغ سىُاب هاًإَڈ ثاًى؟ 

ٽىإڈ؛   ډٖئًڅٕڈ ي سًاوبٔٓ ي ٩َٵٕز دبٕن ىاىن ىأٍڈ. اډب ىٍ ډًٍى ٍوغ هًى ٕپًر ډٓ
ځبٌ ثٍ ٙپچٓ ٩َٔٴ ي ځبَٓ وٍ ؿىيان ثب ٩َاٵز، ىٍ ډٖپًر وڂٍ ىاٙاشه ٍواغِ هاًى    

 ًٙٔڈ. ٹٖڈ ډٓ َڈ
هًٞٛ ځَأ٘ ثٍ هًىٽٚٓ، ځبَٓ ثب ډَاػٮبوڈ ثاٍ   ىٍ َىڂبڇ ٝلجز اُ ٍوغ ي ثٍ

 ٙمَڇ: ٔټ، ىي، ٔټ، ىي، ٔټ، ىي. ثب آوُب ډٓ ٍيڇ ي ٍيْ ډٓ دٕبىٌ
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 «أه ٔپٓ؟ ي أه ٔپٓ؟ ٙبٔيڇ اين.»
ٍ         ثٮ٢ٓ ايٹبر اُ آوُب ډٓ اواي.   دَٕاڈ ٍواغ هاًى ٍا ثاب ؿاٍ ٽٖآ ىٍ ډٕابن ځٌاٙاش

ٓ «. ٽٔ َٕؾ»ىَىي  ثٕٚشَٙبن دبٕن ډٓ ځأًڈ   ي ډه ثب اٙبٍِ َٕ ثٍ ډَىډٓ ٽٍ ٙمَىٔڈ ډا
 «.ايوب َڈ َمٕى٦ًٍ»

ٓ  ٍا ثب ٽٖٓ ىٍ ډٕبن ځٌاٙشٍ ٙبن اځَ ثڂًٔىي ٍوغ « وشٕؼاٍ ؿآ ثاًى؟   »دَٕاڈ   اوي، ډا
ىَىي اٱچت ؿِْٕ ٙجٍٕ ثٍ ٕپشّ وبٹٜ ىٍ ٵَى ٙىًويٌ إز. أه ياٽى٘ دبٕوٓ ٽٍ ډٓ

 ثٕٚشَ ايٹبر كشٓ ىٍ ډًٍى ډشوٞٞبن ٕلاډز ٍيان َڈ ٝبىٷ إز.
ِوىاي.  ٽىڈ ثَٕين ثَيوي ي ٍوغ هًى ٍا ػبٍ ث ىڈ سًٍٕٝ ومٕٓاٙشجبٌ وپه! ډه ثٍ ډَاػٮ

ثَوي سمَٔىٓ إاز   أه سلډڄ ىٍثبٍِ ٵَاياوٓ اٵَاىْ ٽٍ ََ ٍيُ ىٍ ٕپًر هًى ٍوغ ډٓ
ثاٍ   ،ثَاْ ٵُڈ ثُشَ، وٍ سؼًِْٔ ثَاْ اٹياډبر ثٮيْ. اكٖبٓ اػجبٍ ثَاْ ثٕبن ٽَىن َڈ

اوياُِ اػجبٍ ثَاْ ٕبٽز ډبوين ىٍىَٕٕبُ إز. أه سمَٔه ٵَٝشٓ إاز ساب ثاب ٍواغ     
 ّ آن ىٕشمبن ثٕبٔي.َمَاٌ ًٙٔڈ ي اوياُِ ػبډ

ثٍ ٭ىًان ډشوٜٞ، أه وپشٍ ثَأمبن ؿاٍ ډٮىابٔٓ ىاٍى ٽاٍ وابىٍ ثاًىن ساټ ساټ        
دِٙپٓ َٝٵبی ٔټ كٺّ اىٍاٽٓ إز؟ وشٕؼّ وڂَٖٔشه ثٍ ػبډّ ځٚبى  َبْ ٍيان سٚوٕٜ

َبْ ٭بڅڈ   َٕون سمبڇ ډلىز»ٍوغ ثَْٚ ثٍ ٭ىًان َِاٍ ٍٙشّ ػيا اُ َڈ ؿٕٖز؟ أىپٍ 
اْ ٍا ٽٍ ثاٍ ساه ډاب، ډَاػا٬ ي ىٍډابوڂَ،       ٕز؟ أىپٍ ٭٪مز ػبډٍثٍ ؿٍ ډٮىب« ٍا ثٕبثٕڈ

 ثبٵشٍ ٙيٌ ٭مٕٺبی ىٍٻ ٽىٕڈ، ؿٍ ډٮىبٔٓ ىاٍى؟
ٙاًى اځاَ ثاٍ ٍواغ ٍي      هًاَڈ ډَٖٕ ىٔڂَْ ٍا ډٮَٵٓ ٽىڈ. ؿٍ ډٓ ىٍ أه ٽشبة ډٓ

سأَه   ٽىٕڈ ي أه ٍي ٽَىن ثٍ ډب اػبٌُ ىَي ىٍ ٽىابٍ ډاَاػٮٕه هاًى ثىٚإىٕڈ ي ٭مٕاٸ     
سمبڇ ي ٽمبڃ ثٚىًٔڈ؟ ىٍ ياٹ٬، ثٕ٘ اُ آوپٍ ثٍ ٍوغ اػبٌُ ىَإڈ وِىٔاټ    ىٍىَبٔٚبن ٍا

ًٙى، مُڇ إز ثٍ هًىډبن اػبٌُ ىَٕڈ ثجٕىٕڈ َمٕه كبم َڈ ؿٺيٍ وِىٔټ إاز! آٔاب   
ډبن، هًىډبن ي ٽٖبوٓ ٽٍ ىيٕشٚبن ىأٍاڈ، ثاٍ َمابن     سًاوٕڈ ډل٠ هب٥َ ډَاػٮٕه ډٓ

ٽىٕڈ، اػابٌُ ىَإڈ ك٢اًٍ ىاٙاشٍ     ٓ ٥َٔٺٓ ٽٍ ىٍ ډٖپًر ځٌاٙشه ٍوغ ثب َڈ سجبوٓ ډ
 ثبٙي؟
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 توزٗي: آغَش گطَدى بِ رًج
 

ذػٛظ ا٤ٗ ٚالؼ٥ت وٝ  چٙس زل٥مٝ ثٝ آٔبضٞب٣٤ وٝ زض ثبلا ذٛا٘س٢ تٛخٝ وٗ، ثٝ
ا٤ٓ وٝ ثٝ طٛض خس٢ ثٝ  ٘عز٤ه ثٝ ٣ٕ٥٘ اظ ٔب ثٝ لسض٢ ثب ض٘ح ٚ زضٔب٘س٣ٌ آضٙب ثٛزٜ

ز٣ٞ،  ٕٞچٙب٘ىٝ ا٤ٗ تٕط٤ٗ سبزٜ ضا ا٘دبْ ٣ٔا٤ٓ.  ٔبٖ فىط وطزٜ پب٤بٖ زازٖ ثٝ ظ٘س٣ٌ
آٔبضٞب ضا زض شٞٙت زاضتٝ ثبش. پ٥ص اظ ضطٚع، ضا٣ٞ ثطا٢ ثجت ظٔبٖ ذٛز پ٥سا وٗ، 

زل٥مٝ  4سٙح ز٤د٥تبَ. ثٝ ٞط ٤ه اظ سٙبض٤ٛٞب٢ ظ٤ط حسٚز  ٔثلاً سبػت ٔچ٣ ٤ب ظٔبٖ
ثف٣ٕٟ، اذتػبظ ثسٜ. فمط ثب ٞط ضرع ٕٞطاٜ ضٛ؛ اخبظٜ ثسٜ ثبضس. سؼ٣ ٘ىٗ اٚ ضا 

ٔطىّص ضا حُ و٣ٙ ٤ب ثب اٚ ٕٞسضز٢ و٣ٙ. فمط اظ ٚخٛزش آٌبٜ ثبش؛ ثٍصاض ثٝ تٛ 
٘عز٤ه ضٛز. ٚلت٣ ٤ه سٙبض٤ٛ ضا تٕبْ وطز٢، چطٕب٘ت ضا ثبظ وٗ ٚ چٙس ٘فس ثىص. 

 سپس سطاؽ ٔٛضز ثؼس٢ ثطٚ.
ض٢ٚ، شٞٙت ثٝ ٔؼ٣ٙ ٚالؼ٣ وّٕٝ ضَْ  ٞطساض: ٞطچٝ زض سٙبض٤ٛٞب خّٛتط ٣ٔ

اظ آٟ٘ب فطاض٢ زٞس. ٞط ثبض ا٤ٗ وبض ضا وطز، ثطا٢ تلاضص اظ اٚ تطىط  وٙس تب تٛ ضا ٣ٔ
 ات ضا ثٝ سٙبض٤ٛ ثبظٌطزاٖ. وٗ ٚ ثٝ آضا٣ٔ تٛخٝ

زض ٚضؼ٥ت٣ ضاحت ض٢ٚ غٙس٣ِ ثٙط٥ٗ. چطٕب٘ت ضا ثجٙس ٚ چٙس ٘فس آضاْ ٚ 
 ػ٥ٕك ثىص.

ضرػ٣ ضا ثٝ شٞٗ ث٥بٚض وٝ آضٙب٣٤ و٣ٕ ثب اٚ زاض٢. وس٣ وٝ اٚ ضا   .4
٤ى٣ اظ الٛاْ زٚض، –اش چٙساٖ ثبذجط ٥٘ست٣  ب اظ زاستبٖ ظ٘س٣ٌضٙبس٣ أ ٣ٔ

، ٤ب زٚستِ زٚستت. تػٛض وٗ تٟٙب زض اتبل٣  ث٣ٙ٥ ٕٞىبض٢ وٝ ٌبٜ ثٝ ٌبٜ ٣ٔ
٘طستٝ ٚ غطق ا٘سٜٚ است. تدسٓ وٗ ثٝ تبظ٣ٌ ذجط اظ زست زازٖ ٤ى٣ اظ 

ات ض٢ٚ غٛضت اٚ لطاض ٥ٌطز. ثٝ   ػع٤عا٘ص ضا ض٥ٙسٜ است. ثٍصاض آٌب٣ٞ
ث٣ٙ٥؟ ٤ب ِطظض٣؟ ٘فس٣ وٝ  اش زلت وٗ. آ٤ب اضى٣ ٣ٔ ئ٥بت چٟطٜخع

ات اخبظٜ  ثط٤سٜ ٚ سطح٣ است؟ آ٤ب ٔٛٞب٤ص پط٤طبٖ است؟ ثٝ آٌب٣ٞ ثط٤سٜ
ثسٜ ٔب٘ٙس آة ثط ض٢ٚ اٚ خبض٢ ضٛز، ٚ ثسٖٚ ا٤ٙىٝ وبض٢ ثى٣ٙ فمط غٓ ٚ 

 ا٘سٚٞص ضا احسبس وٗ، تب ظٔب٣٘ وٝ ٚلت ثٝ پب٤بٖ ثطسس.

زٚست غ٣ٕ٥ٕ، ذٛاٞط ٤ب –حبلا ضرػ٣ ضا تػٛض وٗ وٝ زٚستص زاض٢   .4
  وٙٙسٜ زست ثٝ ٌط٤جبٖ ثطازض، ٕٞسط ٤ب فطظ٘س. تػٛض وٗ ثب احسبس٣ زضٔب٘سٜ

تٛا٘س احسبس٣ اظ ٘با٥ٔس٢  ضسٜ ٚ ثٝ زضز ٚ ض٘د٣ ػظ٥ٓ ٔجتلا ضسٜ است. ٣ٔ
، ات ثط ثسٖ فطسب ٤ب ذط٣ٕ ضس٤س ثبضس. ثٍصاض تٛخٝػ٥ٕك، اضططاث٣ طبلت
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زستبٖ ٚ غٛضتص ثّغعز. ض٘ح خب٘ىبٜ ضا زض چطٕب٘ص ثج٥ٗ. تٛخٝ وٗ چطٛض 
طجؼ٣، سطظ٘س٣ٌ ٚ ٘طبط٣ وٝ زض اٚ سطاؽ زاضت٣ اظ ث٥ٗ ضفتٝ است. اٚ  ضٛخ

ٌطت٣ٍ ٚ  ٌب٣ٞ ٘ساضز، ٚ احسبس ٌٓ ضا تدسٓ وٗ وٝ تٟٙب٢ تٟٙب است، تى٥ٝ
ثٝ آضا٣ٔ ٞطٌٛ٘ٝ  ات وبٔلاً ثط اٚ ٔتٕطوع ضسٜ، وٙس. ثب ا٤ٙىٝ آٌب٣ٞ ث٥ٍب٣ٍ٘ ٣ٔ

٥ُٔ ثٝ ٘عز٤ه ضسٖ ثٝ اٚ ضا ضٞب وٗ. فمط اخبظٜ ثسٜ اظ زضز ٚ ض٘دص آٌبٜ 
 ثبض٣، تب ظٔب٣٘ وٝ سٝ زل٥مٝ تٕبْ ضٛز.

ز٣ٞ، ٔثُ ٤ه ٔطاخغ؛  زض ٟ٘ب٤ت، ضرػ٣ ضا تدسٓ وٗ وٝ ثٝ اٚ ا٥ٕٞت ٣ٔ  .4
وس٣ وٝ زٚست زاض٢ وٕىص و٣ٙ أب أىبٖ وٕه سط٤غ ٤ب اغٛلاً أىبٖ 

ٝ اٚ فطاٞٓ ٥٘ست. تػٛض وٗ تٟٙب زض اتبل٣ تبض٤ه ٘طستٝ است. ٥ٞچ وٕى٣ ث
ا٢ سطز ٚ  تٛا٣٘ زض غٛضتص اضازٜ ثطز، تدسٓ وٗ وٝ ٣ٔ ٞطچٙس ػ٥ٕمبً ض٘ح ٣ٔ

ٔػٕٓ ضا ثج٣ٙ٥. ثٝ آٞست٣ٍ ٚ آضا٣ٔ اظ ا٤ٗ ٚالؼ٥ت آٌبٜ ضٛ وٝ زاض٢ اٚ ضا 
ٛا٘س ت ث٣ٙ٥. ٥ٞچ حطف ٚ ػ٣ّٕ اظ خب٘ت تٛ ٣ٕ٘ اش ٣ٔ زض آذط٤ٗ ضٚظ ظ٘س٣ٌ

ٞب٢ سبَ لجُ آغبظ ضسٜ ٚ اوٖٙٛ ثٝ آذط ذٛز  ٔب٘غ اظ خط٤ب٣٘ ضٛز وٝ سبَ
ضسس. ز٤ٍط چ٥ع٢ ثطا٢ حُ وطزٖ، ضا٣ٞ ثطا٢ ٤بفتٗ، پطٚتى٣ّ ثطا٢ ز٘جبَ  ٣ٔ

وطزٖ ٚ ٔس٥ط٢ ثطا٢ أتحبٖ وطزٖ ثبل٣ ٕ٘ب٘سٜ است. فمط ثٝ ذٛزت اخبظٜ 
ات ثٝ چٝ چ٥ع اٚ  ٞب ٔطبٞسٜ و٣ٙ. ثج٥ٗ تٛخٝ ثسٜ اٚ ضا زض ا٤ٗ آذط٤ٗ سبػت

زٞس؟ آ٤ب  ضٛز، ٚ ٕٞچ٥ٙٗ آٌبٜ ثبش وٝ چٝ حس٣ ثٝ تٛ زست ٣ٔ خّت ٣ٔ
زٚست زاض٢ ذٛزت ضا ثٝ اٚ ثطسب٣٘؟ آ٤ب ٔب٣ّ٤ ثسا٣٘ چٝ ثط سط اٚ آٔسٜ 

تٛا٣٘ فمط  و٣ٙ ضٚ ثٍطزا٣٘ ٚ ثٍط٤ع٢؟ تب خب٣٤ وٝ ٣ٔ است؟ آ٤ب سؼ٣ ٣ٔ
ظٔب٣٘ وٝ ٚلت ثٝ پب٤بٖ ٌط ا٤ٗ ضرع ثبش، آضاْ ٚ ثب حضٛض وبُٔ، تب  ٔطبٞسٜ

 ثطسس.
 

چشااصسًجآگبُضَٗن؟

دَٕىي ؿَا ثبٔي يٹز هًى ٍا ثٍ آځابَٓ اُ ځٖاشَىځٓ ٍواغ ثڂاٌٍاوٕڈ.      ځبَٓ اُ ډه ډٓ
اڅجشٍ ٽٍ َٖز! ثٖٕبٍ َڈ « آٔب سلاٗ ثَاْ ٽڈ ٽَىن ٍوغ ٥جٕٮٓ وٕٖز؟»دَٕىي  ډَىڇ ډٓ

  ٍ اْ ٍا  ٥جٕٮٓ إز. ثَاْ ٕڂٓ ٽٍ ثب اسًډًثٕڄ سٞبىٳ ٽَىٌ َڈ ٥جٕٮٓ إز ٽاٍ ٱَٔجا
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ٽىي ثٍ ډ٦ت ىاډذِٙپٓ  ځبُ ځَٵشه ثٍ ٕڀ ٽمټ ومٓٽٍ ثٍ ٽمپ٘ آډيٌ ځبُ ثڂَٕى. اډب 
 ثَٕي.

ٽىىاي ي   َبٔٓ َٖشىي ٽٍ ثٍ ډب كمچٍ ډٓ ُډبوٓ ٽٍ ډىج٬ ٍوغ ډب ََٕٙب ي ثجََب ي هَٓ
اُ –هًٍوي، اػشىبة ٽبډلای ٕبُځبٍاوٍ إز. اډاب دٕبډاي اػشىابة اُ ٍواغ ٍياوآ       ډب ٍا ډٓ

ډٖشچِڇ اػشىابة اُ ٵاَى    ؿٕٖز؟ اځَ اػشىبة اُ ٍوغ  –هؼبڅز، اُ ًٕځًاٍْ، اُ سَٓ
ٍوؼًٍ ثبٙي ؿٍ؟ ثٍ ٭ىًان ىٍډبوڂَ، ثبٔي اُ هًىډبن ثذَٕٕڈ اځَ َمَآَ ثب ٍوغ ٽماټ  

 ٽىي ثب ډَاػٮٕىڈ َمَاٌ ًٙڇ، آٔب كب١َڇ ثب ٍوغ ثمبوڈ؟
اْ ثب ٍوغ دٕيا ٽىٕڈ. كشآ ٹٞايڇ أاه     ٹٞيڇ أه وٕٖز ٽٍ ډٚٲچّ ًَىٓ ثٕمبٍځًوٍ

هًاَڈ ثڂًٔڈ ډبىاڇ ٽاٍ ډاب سلماڄ ٍواغ ٍا     ٕڈ. ډٓوٕٖز ٽٍ ُډبن ُٔبىْ ٍا ثب آن ثڂٌٍاو
وياٙشٍ ثبٕٙڈ، آځبٌ ٔب وبآځبٌ ډؼجًٍٔڈ َڈ ىٍ ډَاػٮٕه ي َڈ ىٍ هًىډبن اُ آن ٍيځاَىان  

 ثبٕٙڈ. َمبو٦ًٍ ٽٍ ٕجبٕشٕه ډًٍ ځٶشٍ:

 وذٌَٔٵشه سٺئَ ډٚشَٻ
 ٕبُى.ډب ٍا اُ َڈ ثٕڂبوٍ ډٓ

 آٍْ ځٶشه ثٍ أه سٺئَ ډٚشَٻ، ىٍ ثٖشَ ٭ٚٸ،
 ٕبُى ٽٍ َمٍ اُ ٔټ دٕپَ ياكي َٖشٕڈ. ډٓآٙپبٍ 

 #.94، 1985ٕجبٕشٕه ډًٍ $ –

ځَىاوٕڈ، اُ ٕبَٔ ؿَِٕبْ ٱىٓ ي ډشىً٭ٓ ٽٍ اُ ٍواغ ػياوٚايوٓ    يٹشٓ اُ ٍوغ ٍيډٓ
  ٓ ٗ  َٖشىي ډلاَيڇ ډا ْ  َاب ي إٓإت   ٙأًڈ. اٍُ َاب َاَ ىي اُ ٔاټ ؿٚامٍ آة      دأٌَ

اْ وڂابٌ ٽاه. ثجإه آٔاب      ىٔايٌ هًٍوي. ىٍ ُويځٓ هًىر ثٍ ډًاٍىْ ٽٍ ٭مٕٺبی إٕٓت  ډٓ
اوي. هٕبوشٓ ٽاٍ ډىؼاَ ثاٍ ػايأٓ ٙاي آوٺايٍَب        سمبڇ آوُب ثب اٍُٙٓ ډُڈ اٍسجب٣ وياٙشٍ

ثًى اځَ ا٭شمبى ي ٭ٚٸ َمَٖر ثَأز اٍُٗ وياٙز. سمٖاوَ ٽًىٽابن    آُاٍىَىيٌ ومٓ
سًاوٖشٍ أًشز ٽىي ډڂَ آوپاٍ ډٮبٙاَر ي اكشاَاڇ ي كَډاز ىيٕاشبوز       ىٍ ډيٍٍٕ ومٓ

ُى اځَ ٭ٚٸ ي ٭لاٹاّ ياٵاَْ    مىي ثًىٌ ثبٙي. ډَٿ ډبىٍر ثٍ سً إٕٓت ومٓثَأز اٍُٙ
 ىاٙشٓ. ثٍ اي ومٓ




