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مقذمٍ

 ځذٷاٹسطاد ڃزض ثبة ټ ٯٹؾشطڃؾ ٹضڂاطط سط "ځٷڂآٞط ٸاغٺ"اظ سطػٳٻ ٦شبة  ٧ؿب٬ڂثب ٪صقز 
 ځٲهاٯح  شاطا ڃدٹضاناٛط ٸ ز٦شاط ٲ   ڀٲٽاس  ٸ ټٷطٲٷسٰ ز٦شط رشٻڃټٳ٧بضاٴ ٞطټ ،ځذشقٷب

اٶؼابٰ ثطؾابٶٷس ٸ   ٻ اٲبٶز ٸ ز٢ز ث ،ٮٝ ضا ثب نحزإ٦شبة زٸٰ اظ ټٳبٴ ٲٲٹ١ٞ قسٶس 
 .سط ٦ٷٷس ځضا ٚٷ ځعٲڃذٷٹسڃټ ڀټب ظثبٴ زضٲبٴ ځٞبضؾ ڀټب ذعاٶٻ ٦شبة
 عٰڃذٷاٹس ڃثاب ټ  ڂځټاب  سٳط٦ع ثط ضاٺ حا٭ "زض ثبة  "ا٬، ټٳبٴ ػٹاة اؾزإؾ" ٦شبة

زض ٲاٹضز اؾاشٟبزٺ اظ    ځٲُبٮات ٞطاٸاٶا   ځطاٶا ڂسٹاٶس ثٻ زضٲابٶ٫طاٴ ا  ځٲ "ځقٷبذش ځزضٲبٶ
 .بٲٹظزڃث (CBH) ځعٲڃذٷٹسڃټ ځقٷبذز زضٲبٶ

ف ٸ ٶا زا ڀضٸظاٞاعٸٴ زض ٪ؿاشطـ ٲطظټاب    زڃا ٲٹ٣ٞ ڀضظٸآٲحشطٰ  ٴبٲشطػٳ ڀثطا
.زاضٰ ځٖٯٳ كشطڃث سطػٳٻ آطبض

یفیضش یدمتشػل  
ایشاى ضمیپٌَتیّ یػلو اًجويیس ّیأت هذیشُ ٍ سئ پضضل سٍاى  

 99تاتستاى 
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زض ٲؿاڃط زضؾاز   زټاس ٦اٻ    ٲاځ  ب ضاٶٟاؽ  اٶس ثٻ ٲٵ اڂٵ اَٳڃٷبٴ )اٖشٳبزثٻ ٦ٹئؿز قسٺ
ؾبٮٱ زض اٶشٓبض ټڃذٷٹسڃعٰ زضٲبٶځ قٷبذشځ اؾز. زٸؾاز زاضٰ سٳابٲځ    اڀٺآڂٷسٸ ټؿشڃٱ 

ثاٻ ٲاٵ آٲٹذشٷاس ٸ ٮاصّر     ثطاڀ آٶچاٻ  ػسا٪بٶٻ سك٧ط ٸ ؾذبؾٱ ضا  ثٻ نٹضراڂٵ اٞطاز 
ذٹاٶٷااس٪بٴ  اڂعاثاا٭ اؾاا٧بر ٸ ؾااٹ ٶبڂااز، اٰ ثذصڂطٶااس.ټااب زاقااشٻ سسضڂؿااځ ٦ااٻ ثااب آٴ

 َاٹض  ثاٻ قبڂؿاشٻ اؾاز   ٦اٻ   اٞطازڀ ټؿشٷس ٪ڃطڀ آٴ، ٦ٷٷسپ اڂٵ ٦شبة حڃٵ ق٧٭ ثطضؾځ
ټابڀ اٸٮڃاٻ    ٶٹقاشٻ  شبثځ ٦ٻ زض ؾط زاقاشٱ اظ زؾاز  . دسڂساض قسٴ ٦ز قٹزڂبٸڂػٺ اظ آٶٽب 

اٶ٫ڃعڀ ثٹز. ٦طزٶس، چڃع ثؿڃبض ق٫ٟز ټب ضا ٸاضؾځ ٸ ٸڂطاڂف ٲځ َٹض ٦ٻ آٴ ټٳبٴ
ؾؿٻ إاظ ٲ ٲٽٱ ڀاؾز ٦ٻ اظ آٚبظ ًٖٹ ثؿڃبض ثباؾشٗساز ڀاڂعاث٭ ټڃذٷٹسڃعٰ زضٲبٶ٫ط

زؾاشٹض ظثابٴ   زض٤ اٸ اظ  .زثطاڀ ٲٵ ثٹزٺ اؾ ذٹة ځزٸؾشآٴ ٸ حشّځ ثڃف اظ ٦ٹئؿز 
٦ٳا٥   برڃا ػعئ ثٻ سٹػٽفثٹز، اٲب  ٦طزٺ آظاضزټٷسٺثؿڃبض ضا ثطاڂف  ٱڂټب ٶٹقشٻ احشٳبلاً
 ثب اٶؿؼبٰ ثؿڃبض ثڃكشطڀ ػبضڀ قٹز.ٶٓطار ٲٵ ٦طز سب 

ػاصة  ذاٹز  ټابڀ   زٸضٺٲب زض ٶٓاط زاضڂاٱ ثاٻ    اؾز ٦ٻ  ڀا ٻڃضٸحاڀ اظ  ٶٳٹٶٻدڃكڃٷٿ ؾٹ 
ؾابٮ٫ځ ٲشٹػهاٻ قاس ټٟشابز      ثٹز اٲاب زض چٽا٭   زض حٹظٺ ػٷبڂځ ٲٹ١ٞ ځٸ٦ڃ٭ ٲساٞٗ. ؾٹ ٦ٷڃٱ

 زٸثب ؾٟط ثاٻ زٸض زٶڃاب ػاٹض زضآڂاس. ثٗاس اظ      سٹاٶس ٶٳځؾبز٪ځ  ؾبٖز ٦بض ؾرز زض ټٟشٻ ثٻ
اسٹثاٹؼ   زڃا ثٯٻ ٦ا  َاٹض  ټٳابٴ ػابڂځ ٦اٻ    ،ؾاب٦ٵ قاس   1ٲبڂٹض٦اب زض  ثبلأذطٺ سسضڂؽ ؾب٬
اٮجشاٻ  ثطز،  ٮصرّ ٲځ 3زضٲبٶ٫ط دبثطټٷٻڂ٥  ثٻ ٖٷٹاٴ فؾٹٲقٛ٭ ، اظ زټس ځٲٶكبٴ  2اـ ځٲؼبٶ
ثاٻ  . ٲاٵ ٶڃؿاز   ڀټاب  ٶٹقشٻ ضحٳبٶٻ ځث٦بضڂ٧بسٹض ٦كڃسٴ ڂب انلا  ٶٹقشٵ،  زض حب٬ ٦ٻ ځٸ٢ش

بثٱ، ٦ؿاځ ٦اٻ ثؿاڃبض    اٞؿط ؾبث١ دٯڃؽ ټط٪ع اٶشٓبض ٶساقشٱ ٸ٦ڃٯځ ثب چٷڃٵ ٦ٳبلاسځ ثڃا  ٖٷٹاٴ
اٶ٫ڃع اؾز. ٲٹضزاحشطاٰ ٲٵ اؾز ٸ اٸ ضا ثؿڃبض زٸؾز زاضٰ. اٸ ڂ٥ ٲٹټجز ق٫ٟز

اـ زض ٢جاب٬ ٲاٵ ثؿاڃبض ظڂابز ٸ      ٸ ثڃف اظ ټٳٻ ټٳؿطٰ ضث٧ب ٦ٻ ثطزثابضڀ  ثبلأذطٺٸ 
اظ آٴ چڃاعڀ اؾاز   ط شٲٽٳضؾس. اٸ ثطاڀ ٲٵ  ثٻ ٶٓط ٲځاظ ٲٵ ثبٸضـ ثٻ ٲٵ حشّځ ثڃكشط 

سهٹض ٦ٷس. ٦ٻ ثشٹاٶس

1. Mallorca
2. free bus pass looms
3. Barefoot therapist
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پيشگفتار

زٸضٺ ټابڀ  ٪ٟز ٦ٻ ٲاب ثاٻ زٶجاب٬ حًاٹضـ زض ڂ٧اځ اظ ٦الاؼ       سطڂٹض ثٻ قٳب ذٹاټس 
زض  ٲؼٯٻ ټڃذٷٹسڃعٰ زضٲبٶځٸڂطاؾشبض  ثٻ ٖٷٹاٴٲلا٢بر ٦طزڂٱ. اٸ ټٳسڂ٫ط ضا  دڃكطٞشٻ ٲٵ

ثاب زؾاش٫بٺ    ٦اٻ ٲٗٳاٹ٬ اؾاز    َاٹض  ټٳابٴ ٪صاقاز ٸ   اٶ٫ٯؿشبٴ، ثب ٲٵ ٢اطاض ٲهابحجٻ  
 .آٚبظ قس ٲب زٸؾشځ ٪ٹٶٻ ٵڂااٰ آٲس ٸ ثٻ ذبٶٻ نٹسف يجٍ

ٶبٲٻ ٲاٵ ثاٹز،   اـ زض اثشسا اٖلاٰ ڂ٥ ټٳ٧بضڀ ثب ټسٜ اٸٮڃٻ ٶٹقشٵ ظٶس٪ځٲهبحجٻ
ثرف ثاس٬  ٦ٻ زض ٖٹو ثٻ ټؼسٺ ٲبٺ ٪ٟش٫ٹ ٸ ٶٽبض ٮصّر ٦طز٧ٰٞط ٲځ ٪ٹٶٻ ٵڂاحسا٢٭ 

ڂابثٱ ٦اٻ    ، زضٲاځ ٮصّر ثركٳبٴٲٹٮٹز ػٯؿبر  ثٻ ٖٷٹاٴ 1ثٹڂٵحب٬ ثب زڂسٴ اٮ٫ٹڀ  .قس
اؾشٟبزپ ذٹثځ اظ ظٲبٴ ٦طزٺ اؾز.

ؾاٵ ثٯ٧اٻ    اظ ٶٓطسٷٽب  اظ ثؿڃبضڀ ػٽبر زٸؾشځ ٲب ڂ٥ زٸؾشځ ٚڃطٲٷشٓطٺ ثٹز. ٲب ٶٻ
ٞطزڀ ٦ٻ ټٳڃكٻ اظ اٮ٫ٹټاب   ثٻ ٖٷٹاٴ. زاضڂٱ ثؿڃبض سٟبٸرثب ڂ٧سڂ٫ط ضٸڂ٧طز ٶڃع  اظ ٶٓط
٦اٻ قرهابً    ٦لاٲځ ثاسٸٴ اڂاٵ   –ضڂعڀ ٖهجځ ٪طٞشٻ، زڂسٰ ٦ٻ ثطٶبٲٻټب ٦ٷبضٺ ٲځٸ ٶٓطڂٻ
اؾز. ٲاٵ ٲٗش٣اسٰ    قسٺ ٭ڂسجسآٴ ثٹزٺ ثبقٱ، ثٻ ٶڃطٸڀ ٲإططڀ زض زضٲبٴ  ٲُبٮٗٻٲبڂ٭ ثٻ 

ذاٹز   اٮٽاځ ٦ٻ زضٲبٴ قبٲ٭ سٛڃڃط )ټڃؼبٴ ٲٷٟځب ٸ ؾٹ٠ زازٴ ٲطاػٕ ثٻ اضسجبٌ ثب زضٸٴ 
اڀ اؾاز ٦اٻ    قاڃٹٺ  . ضٸڂ٧طز سطڂٹض ٖٳسسبً ٖٯٳځ ٸ ٦ٳشط ٲٗٷٹڀ ثٹزٺ ٸ ثٻ ٶٓاط ثبقس ځٲ

 ضٸز.ؾٹ ٲځ ػٽبٴ ثٻ آٴ
اڀ ثاط ٦شابثځ   ثٻ ٶٓطٰ ٲٳ٧ٵ اؾز ثطاڀ ثؿڃبضڀ اظ اٞطاز ٖؼڃات ثبقاس ٦اٻ ٲ٣سٲاٻ    

ٰ ٦ٷس. اٲڃسٸاضټبڀ ٪ؿشطزٺ ضا ثبټٱ ازٚبٰ ٲځټب ٸ اٮ٫ٹټبڂځ اظ حڃُٻٶٓطڂٻ ٶٹڂؿٱ ٦ٻ  ٲځ
ڂ٥ ثط زضؾشځ چڃعڀ ح١ اٶحهبضڀ ٶساضڂٱ.  ٢سض ٖب٢٭ ثبقٱ ٦ٻ ثساٶٱ ټڃچ زض اڂٵ ؾٵ آٴ

آٶچٻ زض ؾطاؾط اڂٵ ٦شبة ٲكٽٹز اؾاز ٪ؿاشطٺ ٸ غضٞابڀ زاٶاف ٶٹڂؿاٷسٺ ٸ سٹاٶابڂځ       
اؾاز ٸ   ٦ٷٷاسٺ  ٲؼابة اڀ ٲٷؿاؼٱ ٸ  ټبڀ ٪ؿاشطزٺ ثاٻ قاڃٹٺ   ٪طزآٸضڀ ٶٓطار اظ حڃُٻ

 ز!ٲٟشرطٰ ٦ٻ ثطذځ اظ آٴ ٶٓطار ٲب٬ ٲٵ اؾ
آٸضٰ ٦ٻ زض حڃٵ نطٜ ڂ٧ځ اظ ٶبټبضټب ثٻ سطڂٹض ٪ٟشٱ ٦ٻ زض اٸ ڂ٧ځ اظ ثٻ ذبَط ٲځ

زؾشبٸضزټبڀ ذٹز ثٻ  اڂٵ حٹظٺض ٞٗب٬ ز ٥ڂ ثٻ ٖٷٹاٴثڃٷٱ. ضا ٲځ ٲبٴحطٞٻ آڂٷسٺ ضټجطاٴ

1. Boynian pattern
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ٲٟشرطٰ، حب٬ ٶٹثز ڂ٥ حطٞٻ  ثٻ ٖٷٹاٴټڃذٷٹسڃعٰ زضٲبٶځ ٸ ٪ؿشطـ آٴ ٞٹاڂس اضس٣بء  زض
ټابڀ  ٶؿ٭ ػسڂس اؾز ٦ٻ اڂٵ ٦بض ضا ازاٲٻ زټاس. زض اڂاٵ ٦شابة ٖٯڃاطٚٱ ټٳاٿ سٟابٸر      

ثڃٷٱ ٦ٻ ثؿاڃبض  ٞٯؿٟځ ثڃٵ ٲٵ ٸ سطڂٹض، اقشڃب٠، ټٹـ ٸ سٳبڂ٭ ٸڀ ثطاڀ دڃكطٞز ضا ٲځ

آظاز  –ځزټس ٦ٻ ټسٞف ټٳبٴ ټسٜ ٲاٵ ڂٗٷا  دبؾر٫ٹ ذٹاټس ثٹز ٸ ثٻ ٲٵ اَٳڃٷبٴ ٲځ
 ټاب ثاطاڀ ظڂؿاشٵ زض ڂا٥ ظٶاس٪ځ      ټبڂكابٴ ٸ ٦ٳا٥ ثاٻ آٴ   ٦طزٴ ٲطزٰ اظ ٲحاسٸزڂز 

 ؾٗبزسٳٷس اؾز.
 اڂاٵ ٦شابة  زض سٹاٶڃاس  ٲځضٸقٷځ  اٰ ټطچٷس ثٻثٹزٺ اضصطڃط٪أسٲٟشرطٰ ٦ٻ ثطاڀ سطڂٹض 

 اضب ټؿشٱ.ص٪ثجڃٷڃس ٦ٻ ٲٵ سٷٽب ڂ٧ځ اظ چٷسڂٵ ٶٟط )سأطڃط
ټابڀ ٞطڂشاع دطٮاع ٸ زڂاٹ اٮٳابٴ      اڂٱ. ٲٵ ثط قابٶٻ  ثعض٪بٴ اڂؿشبزٺ ټبڀقبٶٻٲب ثط  ټٳٻ

. سطزڂاسڀ ٶاساضٰ ٦اٻ    زٸـ ذٹاټاس ٦كاڃس  ثٻ سطڂٹض ضا ثبض ټبڀ ٲٵ اڂؿشبزٺ ٸ حب٬ قبٶٻ
ټبڂځ ذٹاټس ثٹز ٦ٻ زڂ٫طاٴ ثط آٴ ثبلا ث٫ڃطٶس.قبٶٻ  ټبڀ اٸ اظ ظٲطٺ ٲٹ٢ٕ قبٶٻ ثٻ

٦ٷاس  ٲاځ ثاٻ قاٳب ٦ٳا٥     آٴ ٦ٷٱ، ٞٽاٱ ٲٟابټڃٱ   ب سٹنڃٻ ٲځٲٵ اڂٵ ٦شبة ضا ثٻ قٳ
 زضٲبٶ٫ط ثٽشطڀ قٹڂس.

 تاموال احتشام تِ ّوگاى
 گیل تَیي
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مقذمٍ

ساط  ٽب چ٫ٹٶٻ دڃف ذٹاټٷس ضٞز، ظٶس٪ځ ثؿڃبض ؾبزٺزاٶؿشڃس آٶا٪ط ٢ج٭ اظ آٚبظ ٦بضټب ٲځ
 2003ضا زض  ٞطڂٷاځ: ٖٯاٱ سٯ٣اڃٵ   ٦شابة ٸاغٺ آ ٦ٻ زض اثشسا  َٹض ٶڃؿز؟ ٸ٢شځ قس، اڂٵٲځ

اڀ ٲجشٷاځ ثاط ٣ٖبڂاسٰ زض    س٣طڂجبً ثطاڀ ٲسر ؾٻ ؾب٬ زض حب٬ ساسضڂؽ زٸضٺ ٦طزٰ ٲٷشكط 
ٶبٲڃسٰ ساب آٴ ضا اظ ٶٓاطار    1ثٹزٰ. اڂٵ ضٸڂ٧طز ضا ټڃذٷٹسڃعٰ زضٲبٶځ قٷبذشځ زضٲبٴٲٹضز 

ٕ  زض٤ اټٳڃاز  ثاط ذٯؿٿ ؾٷشځ ٸ سٯ٣اڃٵ ٲشٳابڂع ؾابذشٻ ٸ      زض ٦اٻ  اَلاٖابسځ  اظ ٲطاػا
 .٦ٷٱ ٦ڃسأس اؾز، ٲٹطط ح٭ ضاٺ ٸ ٪ڃطڀ ق٧٭

، ٲسٮځ اظ ظثبٴ ټڃذٷاٹسڃعٲځ ٦اٻ   ٦طزٲځ٦ٯڃسڀ اظ سسضڂؿٱ ضا ٲٗطٞځ  ځثركآٴ ٦شبة 
ضټابڂځ  ټبڂكابٴ  ټاب ضا اظ ٲحاسٸزڂز   اظ سهٹضار ذٹز ٲطاػٕ زض اڂؼبز ازضا٦بسځ ٦اٻ آٴ 

زض ثٻ ناٹضر ٲ٧اطض   سب٦ٷٹٴ ٦ٻ  اؾز سأطڃط زاقشٻ ڀا اٶساظٺ ثٻٸ ٦ٷس ٲځثركس اؾشٟبزٺ  ٲځ
زض ټكاز   2ټڃذٷٹسڃعٰ زضٲبٶځ ٞطٸق٫بٺ آٲبظٸٴ اٶ٫ٯؿاشبٴ  ټبڀ٦شبة سطڂٵ دطٞطٸـنسض 

ػٳٗاځ   ثاط اڂاٵ احؿابؼ    ٲٵ سأ٦ڃس ٦شبة زٮڃ٭ ٲٹ٣ٞڃزټٱ  قبڂس٪ڃطز؛ ٢طاض ؾب٬ اذڃط 
سٹاٶس ٲاإططسطڂٵ قاڃٹپ   ٶٳځزض ٲٹضز ټٳٻ  سٯ٣ڃٵثطاڀ  ٸاحس اڀقڃٹٺ٦بض٪ڃطڀ ٻث ٦ٻاؾز 
 .اؾزػصاة  ٦شبة ٖٷٹاٴسٷٽب ثط شټٵ ڂ٥ ٞطز ثبقس، ڂب قبڂس ټٱ  سأطڃط

ټابڀ ټڃذٷاٹسڃعٰ   زض ٦ابٸـ ػٷجاٻ   زڂ٫اط  ځ٪بٲ ثٻ ٖٷٹاٴ 2006زض ؾب٬  حبيط ٦شبة
سٹاٴ چٷڃٵ قاڃٹپ  ٻ چ٫ٹٶٻ ٲځزټس ٦ٶكبٴ ٲځ . اڂٵ ٦شبةزضٲبٶځ قٷبذشځ ثٻ اٶؼبٰ ضؾڃس

ازٚابٰ  زضٲابٶځ   ځچابضچٹث زض  ټط ٞطز ثٻ نٹضر ٲؼعا ٲشٷبؾت اؾز ځ ضا ٦ٻ ثطاڀسٯ٣ڃٷ
. ثٻ ٶٓاطٰ ڂا٥ سٛڃڃاط ٖٷاٹاٴ     ٦ٷساظ اٸٮڃٵ سب آذطڂٵ ػٯؿٻ ټساڂز ٲځ ضا قٳبٸ ؾبذز 

زض ثُٵ اڂاٵ چابضچٹة زضٲابٶځ ٚٷاځ ٸػاٹز      « ٸاغٺ آٞطڂٷځ»يطٸضڀ ثٹز سب ٶكبٴ زټس 
 .ٶڃؿززاقشٻ ٸ چڃعڀ ػسا اظ آٴ 
٪ابٲځ   ٹٰ ٢طاض زاقاشٻ اؾاز  زض زؾشطؼ ٖٳ دٷغ ؾب٬ ٦ٻ ثٻ ٲسرسٛڃڃط ٖٷٹاٴ ٦شبثځ 

 ػبڂ٫ابٺ  ځضاؾش ثٻا٦ٷٹٴ  آٴ ٖٷٹاٴ٦ٷٱ ٶجٹز ٦ٻ ثٻ اڂٵ آؾبٶځ ثطزاقشٻ قٹز اٲب احؿبؼ ٲځ
ټڃذٷاٹسڃعٰ زضٲابٶځ قاٷبذشځ: زض ٲاٹضز      ثاب اٶشكابض   اڀ ٦ٻ٪بٶٻ ؾطڀ ٦شت ؾٻضا زض  ذٹز

1. Cognitive Hypnotherapy 
2. British Amazon store 
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 .، دڃسا ٦طزٺ اؾاز س٧ٳڃ٭ قس 2010 زض ؾب٬ سٹاٶٱ آٴ ضا ث٧بض ثطٰ؟چڃؿز ٸ چ٫ٹٶٻ ٲځ
ثاب  ؛ زټٷاس ٲځاضائٻ ٦ٳ٥ ثٻ سٛڃڃط اٞطاز  ثطاڀ ػبٲٕ ڀټٱ ضٸڂ٧طز ټٳطاٺ ثباڂٵ ؾٻ ٦شبة 

آٶٽاب  سهٹضڀ ٦بٲ٭ اظ ٶؿارٻ ٦بٲا٭ قاسٺ    ، ټط ٦ساٰآضظٸ زاقشٱ ٢ج٭ اظ قطٸٔ اڂٵ حب٬ 

ظٶٱ ٦ٻ اڂٵ قاڃٹپ س٧ٳڃا٭   اٲب حسؼ ٲځ –قس ٶٳځ لاظٰسٛڃڃط ٶبٰ زڂ٫ط حسا٢٭  – زاقشٱ
ټڃچ ٶٓطڀ ٶساقشٱ ٦ٻ ټڃذٷٹسڃعٰ زضٲبٶځ قٷبذشځ سب چاٻ حاس    ٦2003بضټبؾز. زض ؾب٬ 

 ٦بض آڂس.ٻث زضٲبٴػسڂس س٧ٟط زض  ٹٺڃقسٹاٶس زض اضائٻ ٲځ
اڂس. آٶچٻ زض  ضا ذٹاٶسٺ ٸاغٺ آٞطڂٷځقٳب ٦شبة قسٺ ٦ٻ  اڂٵ ٦شبة ثط اڂٵ ٞطو ٶٹقشٻ

 ذٹاټٱ اڂٵ اؾز ٦ٻ:ٲځ اڂٷؼب

ثطاٟ ذَق اٍي٠١٘ تَق٢ٖی٠ ّكیتق اظ   ثٚ قْب مْل مِٖ اظ ّطاجغ اعلاػبت لاظُ ضا 
 م٢ٖس.مؿت  ،جبٕت ذ٘زتبٓ، ثب حساقٌ زذبٍت اظ ث٠ٖ٢ ذ٘ز إٜٓبجٜبٓ

میٚ  ضا تؼ٢٢ٔ ْٕب٢١یس   ٛبىبُاٟ اظ ّجْ٘ػٚثب ١ل ّطاجغ،  ْٛيبُ ثب پ٢كطفت زضّبٓ
 .مٖستبٓ مْل ٗ إتربة ّساذَٚ ٛبتَق٢ٔثٚ قْب زض ثٜج٘ز 

ثیطاٟ  تیب  ٢یس  مٖتٖظی٢ِ  ثٚ قْب ٕكبٓ زِٛ چغ٘ض ٕبذ٘زآىبٙ ١ل ّطاجغ ضا ّجسزاً 
ٗ ثیٚ  ث٠ٖ٢  مٖٖسٙ اظ پ٢كطفتكبٓ ضا پ٢ف ثت٘إٖس ق٘اٛس حْب١ت ١بفتٚ ٗإي٢عٙ تغ٢٢ط 

 ت٘جّٚ مٖٖس. ٜبإٓ

٦ٷڃس، چاٻ   ٲٷسڂٱ ثب سٗٳ١ ثٷ٫طڂٱ ٦ٻ قٳب چُٹض سؼطثٿ ٲطاػٕ ضا قٷبؾبڂځ ٲځ حب٬ ٖلا٢ٻ
ټاب ثاطاڀ سٛڃڃاط ٞاطاټٱ      ٵ ٢اسضر ٶٟاٹش ضا زض ٦ٳا٥ ثاٻ آٴ    اڀ ثڃكشطڂذٯؿٻ ټبڀ دسڂسٺ
ٽب ضا ثابټٱ  آٸضز ٦ٻ ثشٹاٶڃس ټٳٿ آٶٸ ثطاڀ قٳب ڂ٥ اٮ٫ٹڀ زضٲبٶځ ثٻ ٸػٹز ٲځآٸضٶس  ٲځ

سٛڃڃطاسځ ٦اٻ   ذٹز ضا ثطاڀ اٶ٧ٗبؼ ټبڀسٯ٣ڃٵ ٸ آٶ٫بٺ چُٹض -٦ٷڃسزض ڂ٥ ػٯؿٻ ازٚبٰ 
٦ٷڃاس. آٶچاٻ حاڃٵ     قاٹز سٷٓاڃٱ ٲاځ   ټب حبن٭ ٲځ آٴ ټٳ٫بٰ ثب ازاٲٿ ػٯؿبر زضٲبٶځ زض

ٮعٸٰ ٸاٶٳاٹز ٦اطزٴ ثاٻ اڂاٵ     اٰ،  ٶٹقشٵ اڂٵ ٦شبة ٶؿجز ثٻ آٴ ثؿڃبض آ٪بٺ )ټكڃبضب ثٹزٺ

:سِ گبم ٍاغُ آفطٌٖٗ ّوچٌبى ضبهل

إ اظ تجطثٔ هطاجغ ضا تغ٘٘ط زّس.هطرع ًوبٗ٘س تلم٘ي ضوب لطاض است چِ جٌجِ 1
ٖ  ِث« ذلسِ ّبٕ پسٗسُ»هؼوَلاً اغغلاح شٌّٖ )اًتربة وٌ٘س چِ فطآٌٗسّبٕ  2  ضٍز( وابض ها

 تبى حبغل گطزز.ثبٗس ثىبض ضٍز تب آى تغ٘٘ط زض ازضان هطاجغ
 اظ ًظط ولاهٖ تلم٘ي ضا ثطإ ً٘ل ثِ آى ّسف ضىل زّ٘س. 3
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ٝ   َځ ڂ٥ ٞطآڂٷس ذُځ اؾز ٦ٻ   زضٲبٴ٦ٻ  ٶ٧شٻ ثٹز ثاٻ   1آٴ قٳب ثٻ ٶطٲاځ اظ َاط  اٮا
ټبڀ  ټبڀ اقشجبٺ، ٦ٹچٻقبٲ٭ قطٸٔ زضٲبٴزاٶڃٱ ٦ٻ  ٲځ زضٸا٢ٕضٸڂس. دڃف ٲځ ثٻ 2َط  ة

ټاب ياطٸضڀ    ثطذاځ اظ آٴ  -٪طزټب ٸ اٶحطاٜ اظ ػٽبر ٪ٹٶاب٪ٹٴ اؾاز   ثؿز، ٣ٖت ثٵ
٦طزٰ ٲسٮځ ضا ثاطاڀ قاٳب قاط  زټاٱ ٦اٻ      ٲځٸ ثبټٱ ټٳذٹقبٶځ زاضٶس. ا٪ط ؾٗځ  -ثٹزٺ

ٶٹڂؿٷسٺ  ڂ٥ ٴثٻ ٖٷٹاټبڀ ٲٵ ثٻ ٶٓطٰ ٲحسٸزڂز قس ځٲټبڀ ٸا٢ٗځ  ٸذٱ قبٲ٭ اڂٵ دڃچ
  ٞاساڀ ٸياٹ  )ضٸقاٷځب    ټاب ضا ، ثٷبثطاڂٵ ٲٵ ثطذځ ٸا٢ٗڃاز ٦طزٲځٲب ضا ؾطزض٪ٱ  ټٳٻ
 . ٮُٟبً اڂٵ ضا ثٻ ذبَط زاقشٻ ثبقڃس.٦طزٰ

دبؾد ثٻ اڂاٵ ؾاإا٬ ټٳاٹاضٺ زقاٹاض     « چٷس ػٯؿٻ ثبڂس ثڃبڂٱ؟»دطؾٷس اٚٯت اظ ٲب ٲځ
زٸض قسٺ اٶؼبٲڃس ټب ثٻ َٹ٬ ٲځٞطٸڂس ٦ٻ ؾب٬زضٲبٴ ثٻ ؾج٥ ٖٳٹٰ اظ  سٯ٣ځثٹزٺ اؾز. 
اڂٵ اٲط ثٻ َٹض ٦ٯاځ ٲظجاز اؾاز     ؛سٶزاضسٛڃڃط ؾطڂٕ اٶشٓبض  اٞطاز ٦ٻ ضٸز ځٲٸ ثٻ ؾٳشځ 

، ٦ڃٟڃز ضٸاثٍ اٸ ٲطاػٕ، ٲك٧٭ ثٻ اٲبزاضز،  ثٻ َٹض ٦بٲ٭ ٸػٹز ؾطڂٕ سٛڃڃطاٲ٧بٴ ظڂطا 
ػٯؿابر  ٲطاػٕ ٸ سٹاٶبڂځ قٳب زض اٶشربة ضٸڂ٧طز زضؾز ثؿاش٫ځ زاضز. سٗاساز    ثبقٳب 

سرٳاڃٵ آٴ ثاطاڀ   ٦ٻ زاضز ػٯؿٿ ثٗسڀ ثؿش٫ځ ثٻ اظ ڂ٥ ػٯؿٻ  زضٲبٴټٳچٷڃٵ ثٻ ضٸٶس 
ٞٽٳڃاس  ٹٶاٻ ٲاځ  ؾاز. چ٫ ا ٸ حشځ ثبسؼطثٻ ڂ٧ځ اظ زقٹاضسطڂٵ ٦بضټب٦بض سبظٺزضٲبٶ٫طاٴ 

حا٭   ٸذٱ چڃدط دؾبز٪ځ ٪بټځ زض ٲؿڃط  ؟ ثٻقٹز ځٲ  ٦ؼب ټؿشڃس ٸ چٻ ٸ٢ز ٦بضسبٴ سٳبٰ
 قٹڂٱ. ٲك٧٭ ٲطاػٕ ٪ٱ ٲځ

ټبڀ ٲب، ػڃٵ ټبػ٧ڃٵ ثٻ ٲاٵ ٦ٳا٥ ٦اطز ساب     اٮشحهڃلاٴ ثطػؿشٿ زٸضٺ ڂ٧ځ اظ ٞبض٘
زض  ځ ثاٹز ٦اٻ  ٹثچبضچَط  ٲٵ زض ثرف  اٮٽبٰضا سٹيڃح زټٱ ٸ  ظٲبٴاڂٵ  سرٳڃٵ ٶحٹٺ

ټبڀ ٦ابضآٲٹظڀ اظ دطؾاف ثڃٳابضاٴ زض ٲاٹضز      . اٸ زض اٸٮڃٵ ٲبٺاؾز قسٺ  بٴڃثاڂٵ ٦شبة 
٦ٻ ٲجبزا ثطاڀ ٲطاػٕ اضظـ ٢بئ٭  ٶبضاحز قسٺ ٸ حشّځ ٞٽٳڃس ٦ٻ اظ سطؼ اڂٵ« چٻ ٲسهر»

٦ٷس. اٸ ٲبٶٷس ثؿاڃبضڀ اظ زضٲابٶ٫طاٴ،   ضا ٢ج٭ اظ سظجڃز ٶشڃؼٻ، ذشٱ ٲځ زضٲبٴٶكسٺ ثبقس، 
 زضٲابٴ ثاطاڀ ٸاؾاٷؼځ دڃكاطٞز    ٲطاػٕ  اظ ٶٓط زضٲبٴ ؼٻڃٶشاظ ڂبز ٶ٫طٞشٻ ثٹز ٦ٻ ټٷٹظ 

ضا ثاٻ ڂا٥ ؾاطڀ     فٸ زضٲابٶ اڀ ٲك٧ٯف ضا ح٭ سسثڃط ؾبزٺ . ٸڀ ؾذؽ ثب٦ٷساؾشٟبزٺ 
ثطٶبٲٻ ثس٬ ٦طز. ػڃٵ ٲشرهم ظاڂٳبٴ ثسٸٴ زضز اؾز ثٷبثطاڂٵ سٹيڃح اڂٵ ان٭ ثاطاڀ  

چڃعڀ ٲطاػٕ ثٻ ٪طٞز سب ٲُٳئٵ قٹز ٲكرهځ ضا زض ٶٓط ٲځ اټساٜاٸ اٸ آؾبٴ اؾز. 
زضٲابٴ ساب ظٲابٴ ٲح٣ا١ قاسٴ آٴ اټاساٜ ثاٻ َاٹ٬         ٸ ذٹاؾشٻ ضؾڃسٺ اؾاز  ٦ٻ اٸ ٲځ

1. Plan A 
2. Plan B
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. ثٷابثطاڂٵ دبؾاد   ٦طزٶسزؾز دڃسا ٲځاٜ اڂٵ اټسسط ثٻ . ثطذځ ٲطاػٗبٴ ؾطڂٕاٶؼبٲڃس ٲځ
ذٹاټڃاس لاظٰ اؾاز ڂا٥ ؾاطڀ     ػابڂځ ٦اٻ ٲاځ    قس ثطاڀ ضؾڃسٴ ثٻ ٲځ« چٻ ٲسهر؟»ثٻ 

سٹاٶڃٱ ثؿٷؼڃٱ ٦اٻ زض حاب٬    ٦بضټبڂځ ضا اٶؼبٰ زټڃس. ثب ضؾڃسٴ ثٻ ټط ٲطحٯٻ، ټٳٹاضٺ ٲځ
ٵ ٲٳ٧ٵ اؾز ٦ٷٷس، ثٷبثطاڂ دڃكطٞز ټؿشڃس. اٞطاز ٲرشٯٝ ثب ؾطٖز ٲشٟبٸر دڃكطٞز ٲځ

 ٶڃاع  ٲاٵ « .اٶساظپ زٸاٰ ٲٽٱ ٶڃؿز ثطاڀ ٲٵ ؾطٖز ثٻ»چٽبض ػٯؿٻ ڂب ثڃكشط َٹ٬ ث٧كس. 
 ثبزٸاٰ ټؿشٱ.اٲب ؾطڂٕ  ځزضٲبٶذٹاټبٴ 

آٲاٹظـ ٲاٵ   ، ثهڃطر ػڃٵ زضڂابٞشٱ  ٸاؾُٻ ثٻاڂٵ ٦شبة ثط٪طٞشٻ اظ ظٲبٶځ اؾز ٦ٻ 
. ټٷ٫ابٰ اؾاشٟبزٺ اظ   ٶ٧اطزٺ اؾاز  ټٱ ٞاطا  زضٲبٴؾبذشبض ٦بٞځ زض ٲٹضز دڃكطٞز سب٦ٷٹٴ 

ٲطاػٕ چ٣اسض ؾاطڂٕ ثاٻ    سٯ٣ڃٷبر زض ټڃذٷٹسڃعٰ ټڃچ ضاٺ ٲكرهځ ٸػٹز ٶساضز سب ثساٶڃٱ 
ثاطاڀ ساط٤   « 1ٖڃت ٸ ٶ٣م ثځ»سٯ٣ڃٷځ ػبزٸڂځ ڂ٥ ٶؿرٻ دبؾد ذٹاټس زاز. ٲٵ ثٻ  ٽبآٶ

ٰ  ضٰ. ٶٟاؽ ٸ ٚڃاطٺ اٖش٣ابزڀ ٶاسا     اٖشٳبزثاٻ اٞعاڂف ؾڃ٫بض/ ٦بټف ٸظٴ/  اظ ٲاب   ټاط ٦اسا
سٹاٴ اٶشٓبض زاقز ثطاڀ ح٭ سٳابٲځ ٲكا٧لار   ٞطز ټؿشڃٱ، ثٷبثطاڂٵ چ٫ٹٶٻ ٲځ ٲٷحهطثٻ

٪بټځ اٸ٢بر ٲٳ٧ٵ اؾز ٶڃابظ ثبقاس   ٸػٹز زاقشٻ ثبقس؟  ٸاحس ٲشٷبؾت ثب ټٳٻ ځحٯ ضاٺ
زض دبؾاد ثاٻ سٛڃڃطاساځ ٦اٻ زض ٲطاػإ       زض ڂ٥ ػٯؿٻ ٸ زض ڂ٥ ټٟشٻ َط  قسٺ٦ٯٳبر 
اٶساظپ ٦بٞځ  ٪طچٻ ا٪ط اظ ظثبٶكبٴ زض ؾُح ثٻا، سٛڃڃط ڂبثٷسثٗسڀ  ػٯؿٻزض اٶس ٦طزٺاڂؼبز 
حط٦ز ثاٻ   ازاٲٻڂبثڃس ٦ٻ ٶبذٹزآ٪بټكبٴ ػٽز  ٦طزٺ ثبقڃس، زضٲځاظ اثٽبٰ اؾشٟبزٺ  ڂځثبلا

 زټس.طٞز، ثٻ اٶُجب٠ ثب ٖجبضار قٳب ازاٲٻ ٲځؾٳز دڃك
سٷٽب ڂ٥ اٮ٫ٹڀ سٯ٣ڃٷځ ثطاڀ ح٭ ٲك٧ٯكبٴ ٦بٞځ ذٹاټاس ثاٹز،   َط  ثٷبثطاڂٵ ٪بټځ 

چبضچٹثځ ثطاڀ دڃ٫ڃطڀ ٶڃؿز ٦بٞځ ځ سٯ٣ڃٷ اٮ٫ٹڀ آٴټبڂځ ٦ٻ اٲب ٖب٢لاٶٻ اؾز زض ظٲبٴ
 زاقشٻ ثبقڃٱ.

نُلاحبر زض ازاٲٿ ٦شبة زض چابضچٹة  قٹٶس )سٳبٰ اٲطاح٭ زض ازاٲٻ ٶكبٴ زازٺ ٲځ
  قٹٶسب: قط  زازٺ ٲځ

آٸضڂاس.  ؾبٖشٻ، اَلاٖبر اثشساڂځ ضا ثٻ زؾز ٲځ ڂ٥ ػٯؿٻ٪بټځ اٸ٢بر سٷٽب زض ڂ٥ 
آٸضڂس، ٪بټځ  ز٢ڃ٣ٻ سٳبٲځ اَلاٖبر ٲٹضزٶڃبظسبٴ ضا ثٻ زؾز ٲځ 20ټب ْطٜ ثًٗځ ٸ٢ز

، اڂٵ ٲطحٯاٻ ٦ٯڃاس   ٲسر ظٲبٴٶٓط اظ  ټٱ ٲٳ٧ٵ اؾز چٷسڂٵ ػٯؿٻ َٹ٬ ث٧كس. نطٜ
ٶٓط ضٸقٷځ ضاػٕ ثٻ ثبڂس ٲٹ٣ٞڃز قٳبؾز. قٳب ٢ج٭ اظ اؾشٟبزٺ اظ ڂ٥ ٲساذٯٻ ڂب سٯ٣ڃٵ 

1. perfect
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. ٖلاٲاز + ثاطاڀ ٶكابٴ    ذٹاټڃس قاس   + 4+ ٸ  3ػٯؿبر  قٳب ٲشٹػٻآٴ زاقشٻ ثبقڃس. 
زازٴ اڂٵ اؾز ٦ٻ ٸا٢ٗبً ټط ڂ٥ اظ اڂٵ ػٯؿبر ٲٳ٧ٵ اؾز ثڃف اظ چٷسڂٵ ػٯؿاٻ ثاٻ   

آٚابظ قاٹز.    3ٲٳ٧اٵ اؾاز زض اٶشٽابڀ ٲطاحا٭ ٪ابٰ       4ټبڀ ٪بٰ  ٸ ٲإٮٟٻ ٷؼبٲسڃث٬ َٹ
ثاسٸٴ ټاڃچ س٧ٟاط ٸ ذلا٢ڃشاځ     ثشاٹاٴ  چڃعڀ ٶڃؿز ٦اٻ   زضٲبٴَٹض ٦ٻ ٢جلاً ٪ٟشٱ،  ټٳبٴ

انٹٮځ  ټبڀ انٹٮځ آذط ٶكبٴ زټٷسٺاڂٵ ٪بٰ ثٷبثطاڂٵ، ٲطاح٭ آٴ ضا ثٻ سطسڃت ٲؼعا ٦طز
ٲطاحٯاځ  ثاٻ ټاڃچ ٸػاٻ    ثبڂس آٶٽب ضا زٶجب٬ ٦اطز ٸ   ٲطاػٕټؿشٷس ٦ٻ ثب سٹػٻ ثٻ دڃكطٞز 

آٴ چٽبض ٲطحٯٻ ضا ثب ڂا٥ ٲطاػإ    ڂٱ٦شبة ٢هس زاضزض اڂٵ  .ٶڃؿشٷسطبثز ٸ ڂب سٛڃڃطدصڂط 
اٸ ضا زٶجب٬ ذٹاټڃٱ ٦اطز ٸ ثاطاڀ سٹياڃح     زضٲبٴ. ٲب زٸضپ ٦ٷڃٱٞطيځ ثٻ ٶبٰ ټٯٵ زٶجب٬ 

ټبڂځ ذٹاټڃٱ زاقز. زټس ٪بټځ اٸ٢بر ٲ٧ض٣ٖبڂسڀ ٦ٻ ظڂطثٷبڀ سٯ٣ڃٵ ٲب ضا سك٧ڃ٭ ٲځ
ټاب زض ػطڂابٴ ٶٓاطار، ثطذاځ ضا زض دڃٹؾاز      طڀ اظ اٞعاڂف اڂٵ ٲ٧ضػٯٹ٪ڃٲٷٓٹض ثٻ 

٦ٷاڃٱ، زض آٴ ټٷ٫ابٰ، اَلاٖابر    اٰ. زض ٦شبة ؾٹهٰ، ټٯٵ ضا زٸثابضٺ ٲلا٢ابر ٲاځ    ٪ٷؼبٶسٺ
٪ڃاطڂٱ ساب ٲاب ضا زض ػطڂابٴ اٶشرابة ٲاساذلار ٸ       قسٺ زض اڂٷؼب ضا ثٻ ٦بض ٲاځ  اؾشرطاع
 ټب ضاټٷٳبڂځ ٶٳبڂس.س٧ٷڃ٥

زاؾاشبٴ قاڃٹاسطڂٵ اثاعاض سٹياڃح       قاٹز، ز ثؿڃبض ٪ٟشٻ ٲاځ َٹض ٦ٻ زض اڂٵ ٲٹض ټٳبٴ
 آٸضز: ٲًٳٹٴ ٦شبة ضا ٞطاټٱ ٲځ
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راٌّوا

جلسۀ اٍل:

 ،ثااب  ضٌبساابٖٗ ٍیااؼ٘ت هطااىل هطاجااغ
تفبزُ اظ سئَالات هحتَاٖٗ، سابذتبضٕ اس

ٍ فطآٌٗسٕ

  ِضٌبسبٖٗ ٍیؼ٘ت حل هطىل هطاجغ ثا
ووااه تطااطٗی ًت٘جاأ هااَضز اًتظاابض ٍ  

ٖ پا٘ص  ذتضاٌب سغی ػػت ٕط٘وبضگ ثِ
ضٍ

تثثیت

+:3 جلسِ 

  ذاَز ضا زض  هطاجؼابى   سٌجص اٌٗىِ آٗاب
.ثٌٌ٘سهٖحبل پ٘ططفت 

  اگط  ٖ ثٌٌ٘اس  ذَز ضا زض حبل پ٘طاطفت ها
زض  وابض ثطٗاس.  ِاضتجبط ضا ث –الگَٕ تغ٘٘ط

غَضت هٌبست ثَزى، هساذلات ث٘طتطٕ 
 ضا زض ًظط ثگ٘طٗس.

   ّسف تلمٌ٘بت ذاَز ضا   چٌ٘ي ً٘ستاگط
ّاب  تؼسٗل ًوَزُ ٍ ثِ استفبزُ اظ تىٌ٘اه 

تغ٘٘اط الگإَ هطاىل ازاهاِ      ثِ هٌظَض
زّ٘س. آى لسض ازاهاِ زّ٘اس تاب هَفم٘ات     

 حبغل ضَز.

ًتیجِ:

+:4 جلسِ 

    ضا  هثجات  ٌّٕگبهٖ واِ هطاجاغ تغ٘٘اط
ذ٘ل وٌ٘س بٖٗ ضا زّتجسن وٌستجطثِ هٖ

ٕ   وِ آهابزُ اًتظابض هثجات    شّاي ضا ثاطا
 .وٌس هٖ

  واِ هطاجاغ احسابس   ٌّگبهٖ ضا زضهبى 
ثِ ٍ  ٗب اّسافص( ضس٘سُّسفص )ثِ وطز 

هاساٍم  إ ضسس وِ پ٘ططفت ضًٍِٗظط هٖ
 .سپبٗبى زّ٘ ٗبفتِ ٍ ذَزجَش

ارائِ

جلسۀ دٍم:

  ثٌاسٕ  چابضچَة  ثطإ تىٌ٘ىٖاًتربة
هحتَإ هطىل ٗب تغ٘٘ط سابذتبض  هجسز 

 ّب()ٗب تطو٘جٖ اظ اٗي ىآ ٗب لغغ فطآٌٗس

 ِاعلاػبت ط٘وبضگ ث ٕ ِ اٍل ثاطإ  جلسا
تلمٌٖ٘ واِ هَجات تَج اِ  ٖالگَٗ اٗجبز
ثِ هطىل ٍ تَجِ ث٘طتط ثِ  هطاجغ ووتط
ضَز. هٖثٌٖ٘ ٍیؼ٘ت زلرَاّطبى پ٘ص
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 ساطڂٵ  ثاعض٨ سطڂٵ ؾبذشٳبٴ ازاضڀ ػٽبٴ ضا ؾبذشٷس. آٴ ؾبذشٳبٴ ٲٽٷسؾبٴ دڃكطٞشٻ
 حب٬ ٵڂا . ثبثٹزثطذٹضزاض ٷٹٮٹغڀ س٧ سطڂٵاظ دڃكطٞشٻسؼٽڃعار آٴ ؾبذشٳبٴ زض ػٽبٴ ٸ 

قاٹز،  ز٦ٳٿ ؾڃؿشٱ سٽٹڂٿ ټٹا ضٸقٵ ٲاځ   زټس،اڀ ضخ ٲځؾبٶحٻشٳبٴ ذؾبټٷ٫بٰ اٞششب  
سٹاٶاس ثاٻ   ٶٳاځ اڂٵ ؾڃؿشٱ اٞشس! ؾبذشٳبٴ ثسٸٴ  ټڃچ اسٟب٢ځ ٶٳځٸ  ٶ٧طزٺ ٦بضؾڃؿشٱ اٲب 

ٲٳ٧اٵ اؾاز ثاٻ     ٦ٻ آٸضٶسزؾز ٶٳځټڃچ دٹٮځ ثٻ ؾبظٶس٪بٴ آٴ ٞطٸـ ضٸز ٸ ثٷبثطاڂٵ 
سٹاٶٷس زضڂبثٷس ٦ؼبڀ ٦بض اقشجبٺ ثاٹزٺ  ٸضق٧ؿش٫ځ ٲبٮځ ٲٷؼط قٹز. ٲٽٷسؾبٴ انٯځ ٶٳځ

 –ظٶٷاس  ٲاځ  ٸ نٟٹٜ َٹڂ٭ ٦بضقٷبؼ ٸ ٲكبٸضاٴ ټٳ٫ځ زضٲبٶسٺ ؾط س٧بٴ زازٺ ٸ ٢سٰ
اڀ زض ثطٶساقاز. ؾاطاٶؼبٰ   اٲب ټڃچ ٶشڃؼاٻ  ثٻ ٲٽٷسؾبٴ دطزاذز قس ٶڃع ٲجبٮٛځ ټٷ٫ٟز

 ٸ آذطڂٵ ٶٟاط زض ٮڃؿاز  ثطٸٶس ضٸظٶبٲٻ  ڀټبؾطا٘ آ٪ٽځثٻ  اٞشٷس ٦ٻثٻ اڂٵ ٧ٞط ٲځټب  آٴ
 :ڂبثٷسٲځضاڂ٫بٴ  ټبڀسجٯڃٙ ٢ؿٳز اظضا 

 ٦كځ ٸ ٪طٲبڂكځ ثب ٲٵ سٳبؼ ث٫ڃطڂس.ثطاڀ ټط ٶٹٔ ٲك٧٭ ٮٹٮٻ

ط اظ ؾاٷف ثاٻ ٶٓاط    سا ٲؿٵحشځ دڃطٲطزڀ ٦ٻ زض ٶٽبڂز ٶبچبض ٢طاض ٪صاقشٻ قس ٸ  ثٻ
زض حبٮځ ٦ٻ  ٦بضٞطٲبڂبٴ٦طز حبيط قس. اثعاضـ ضا حٳ٭ ٲځ  ػٗجٻ ثٻ ظحٳزٸ ضؾڃس ٲځ

ثاٻ   ضاؾاز  ٥ڂضا اٸ زاضقبٴ ثٻ ٮجبؼ دڃطٲطز ؾبڂڃسٺ ٶكٹز، ٲبض٤ټبڀ ٲطا٢ت ثٹزٶس ٮجبؼ
قاسٺ   ټاٱ اٶجبقاشٻ   ٦كځ ضٸڀ ثعض٨ ػبڂځ ٦ٻ ټٳٿ ٲهبٮح ٮٹٮٻ ځاسب٢بٴ ٸ ثٻ زاذ٭ ؾبذشٳ

ثٹز ثطزٶس. دڃطٲطز اظآٶؼب ثٻ ٸؾٍ اسب٠ ضٞز ٸ ٣ٍٞ آٶؼاب اڂؿاشبز، ٪اٹـ زاز...ٸ ٪اٹـ     
قابٴ ؾاط   حٹناٯٻ   ٪صاضاٴ ټٱ ٪ٹـ زازٶس اٲب ٶشٹاٶؿشٷس چڃاعڀ ثكاٷٹٶس ٸ  زاز. ؾطٲبڂٻ 

ڂا٥    ضا ثط ظٲاڃٵ ٪صاقاز ٸ اظ زاذا٭ آٴ    ضٞز. زض ټٳڃٵ ٸ٢ز، ٶب٪ٽبٴ، دڃطٲطز ٦ڃٟف
زض ٦اٻ  اټٳڃز ثاط ضٸڀ زڂاٹاض ضٞاز    ثځ اڀچٻڂزضچ٧ف ٦ٹچ٥ ثطزاقز. اٸ ثٻ ؾٳز 

 آٴ يطثٻ ظز.ثٻ ثبض ٲح٧ٱ  ٸ ڂ٥ ټب ثٹزْبټط ٲبٶٷس ٲبث٣ځ زضڂچٻ
ناساڀ  ٸ  ذشٳبٴ ظٶسٺ قس، ټٹا ثٻ ػطڂبٴ اٞشبزاٮٗبزٺ ثٹز. ٶب٪ٽبٴ ٦٭ ؾب سأطڃطـ ٞٹ٠

ضا ٞطاٲٹـ ٦اطزٺ  ذٹز ٮجبؼ  حبلا ٦ٻ –. ڂ٧ځ اظ ٦بضٞطٲبڂبٴ ثرف آٴ َٷڃٵ ا٧ٞٷسقبزڀ

اٸ حاڃٵ قاٷڃسٴ   « اڀ ٶبثٛٻسٹ  -ثؿڃبض ٲشك٧طڂٱ، »ضا ثٻ ٪طٲځ ٞكطز،  دڃطٲطز زؾز –ثٹز
 ٦ٷس. ضا سط٤ ٲځ آضاٲځ آٶؼب ټبڀ ٲكبثٻ زض ٪ٹقف، ثٻسٗطڂٝ
 س٧اٻ ٦بٚاص ٲچبٮاٻ     اـدؿاشځ ثبظ ٦طزٴ ناٷسٸ٠  ټٷ٫بٰ ثٗس ٦بضدطزاظ ٲبٮځ  ټٟشٻزٸ 
قاسٺ ثاٹز،    ٶٹقاشٻ ضٸڀ آٴ ثاب ٲاساز    ٦اٻ  ٦ف ٮٹٮٻنٹضسحؿبة  ٦ٷس، ٲځ دڃسا  اڀ ضاقسٺ
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اٸ »٪ٹڂاس  سٺ ٸ ٲاځ ٦بضدطزاظ ٲبٮځ ثطآقٟشٻ قا  «.ؾځ ټعاض دٹٶس قسٺ اضائٻؾطٸڂؽ  ټعڂٷٻ»
حاطٜ ايابٞځ   ٢سض دٹ٬ َٯت ٦ٷس؟  سٹاٶس آٴثڃف اظ دبٶعزٺ ز٢ڃ٣ٻ اڂٷؼب ٶجٹزٺ، چُٹض ٲځ

 ٶٹڂؿس:٦ف ٲځاڀ ثطاڀ ٮٹٮٻٸ ٶبٲٻ «ظٶس؟ٲځ

 آقبٟ ػع١ع،

جعئ٢یبت  نی٘ضت اّنیبٓ   زض مْبً احتطاُ ٕؿجت ثیٚ فیبمت٘ض اذ٢طتیبٓ، ٍغ یبً      ثب 
 .سّب٢١ن٘ضتحؿبة ذ٘ز ضا ثٚ ت ن٢ل ػٖ٘آ ث ط

 اضازتْٖس...

ضؾس. زٸثبضٺ اظ ثٻ نٷسٸ٠ دؿشځ ٦بضدطزاظ ٲبٮځ ٲځ ڀزڂ٫ط ٿٲچبٮس٧ٻ ٦بٚص   ثٗس ټٟشٻزٸ 
 ٦ف اؾز. ػبٶت ٮٹٮٻ

 آقبٟ ػع١ع،
ٚ ثیٚ قیْب   اؾت مٚ ذسّبت٠ مْبً احتطاُ ٕؿجت ثٚ زضذ٘اؾت قْب، ا١ٔ قطح  ثب  اضائی

 :زازُ
 پٕ٘س. 29995مٚ ثٚ مجب ضطثٚ ثعِٕ...  ؾت بزٙ اظ چنف، پٖج پٕ٘س. زإؿتٔ ا١ٔا

 زض ٦٭، اڂٵ ٦شبة زض ٲٹضز اڂٵ اؾز ٦ٻ ڂبز ث٫ڃطڂٱ ثبڂس ثٻ ٦ؼب يطثٻ ثعٶڃٱ.



 1تخص 

یابیجهت

راٌّوا

جلسۀ اٍل:

 ،اساتفبزُ اظ  ثاب   ضٌبسبٖٗ ٍیؼ٘ت هطىل هطاجغ
ٌٗسٕسئَالات هحتَاٖٗ، سبذتبضٕ ٍ فطآ

   ضٌبسبٖٗ ٍیؼ٘ت حل هطىل هطاجغ ثِ وواه
ساغی   ٕط٘وابضگ  ثِتططٗی ًت٘جٔ هَضز اًتظبض ٍ 

ٖ پ٘ص ضٍذتضٌبػػت
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 1فصل 

 شريع

٦طز ٸ ٲُٳئٵ ٶجٹزٰ اٸٮڃٵ ثبض ثٹز ٦ٻ ٲطاػٗٻ ٲځ ثٹز. ؾبٖز ڂبظزٺ ٲٵ پ٦ٷٷس ٲطاػٕټٯٵ 
ذٹاټس سب زض آٴ ذهٹل ثٻ اٸ ٦ٳا٥ ٦اٷٱ، ٣ٞاٍ دكاز سٯٟاٵ ڂا٥ ؾاطڀ        ٦ٻ چٻ ٲځ

ڂ٧ځ زڂ٫ط اظ ٲطاػٗبٴ  ٻڃسٹن٪ٟز. اٸ ثٻ  1٪ڃط اٞشبزٴ احؿبؼ ٲٹضز٦ٯځ زض ټبڀ حطٜ
ػٗابٴ ضا ثطضؾاځ   ظزٺ ثٹز ٸ ٲٵ ٲٗٳٹلاً ٢ج٭ اظ ٲلا٢بسٳبٴ ٦ٳشاط )سٯٟٷاځب ٲطا   ثٻ ٲٵ ظٶ٩

٦ٷاس،  ٶكاڃٷس، اٲاب اظ ضاحشاځ آٴ اؾاشٟبزٺ ٶٳاځ     ٲځ زضٲبٴ٦ٷٱ. اٸ آٲسٺ ٸ ضٸڀ نٷسٮځ ٲځ
آضاٰ ٦طزٴ ذاٹزٰ ٸ   ٶكڃٷس، اٶ٫بض ٦ٻ آٲبزٺ اؾز سب اظ زض ذبضع قٹز. ٲٵ ثطاڀ اـ ٲځ ٮجٻ

 اظثڃٷاځ ثاٹز. ٖهاجڃز ٸ اٲڃاسٸاضڀ.      اٸ نحجز ٦ٹسبټځ ٦طزٰ. ًٞبڀ زضٲبٶځ ٢بث٭ دڃف
ټؿاشڃٱ.   ؾط٪طزاٴٲب زض آٴ  ټٳٻآڂب آٴ چڃعڀ ٶڃؿز ٦ٻ   ؟ٗسب ثبڂس چ٧بض ٦ٷٱ)ثٻ ث ٷؼبڂا

ضا ثاٻ ض٢ام سكاجڃٻ     زضٲبٴٸػٹز زاقشٻ ٸ ا٪ط  زضٲبٴاڂٵ قٳبضڀ زض ٲؿڃط  احشٳبلار ثځ
ثاٻ  ذٹاټاس. ثاطاڀ ٲاب     ٶٟط ٲځ ب زٸاڂٵ ض٢م)ثٹز، ظڂطا ٲځ ٦2طزڂٱ قجڃٻ ض٢م سبٶ٫ٹ ٲځ

 اػشٷابة آٴ ثاط ٲؿاڃط    ڀط٪اصاض ڃسأط سب ثشاٹاٶڃٱ اظ ساضز زضٲبٶ٫ط ټڃچ ضاټځ ٸػٹز ٶ ٖٷٹاٴ
ٰ   ثٗاس ) . ثڃبڂڃس ثط ضٸڀ ټٯٷځ ٦ٻ ٪ٟشٱ سٳط٦ع ٦ٷڃٱ. ٲب ٦ٳځ ٦ٷڃٱ ساط   ڂاب ا٪اط ٦شابة ضا آضا

 ٪طزڂٱ. ثرٹاٶڃس ذڃٯځ ثٗسسطب ثٻ آٴ ثطٲځ
زضٲابٶ٫ط، ازضا٤ ٲطاػإ اظ ٲكا٧٭ ضا اظ     ثٻ ٖٷاٹاٴ ثٹزٴ ٲك٧٭، ٲب  شټٷځثٻ ذبَط 

ثڃ٭ ټبزؾٵ اٸټابٮٵ   ٪ٟشٻزټڃٱ. ثٻ  ٢طاض زازٺ ٸ ق٧٭ ٲځ سأطڃطٞطآڂٷس ٲهبحجٻ سحز آٚبظ 
 ٸ ٲڃك٭ ٸٶڃطزڂٹؼ:

1. feeling stuck
2. tango 




