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ؾت ٦ٻ ڂد٥ ٞدطز    تطڂٵ تجبضة ظٶس٪ځ ٦ٷٷسٺ تطڂٵ ٸ ز٪ط٪ٹٴ ؾٹءاؾتٟبزپ جٷؿځ اظ ٦ٹز٦بٴ ڂ٧ځ اظ ٲرطة
قدست ثدٻ آٴ ٶڃدبظ     ٲٳ٧ٵ اؾت اظ آٴ ضٶج ثجطز. اڂٵ ٦تبة، ضاټٷٳبڂځ ٸ پكتڃجبٶځ لاظٰ ضا ٦ٻ ثبظٲبٶدس٪بٴ ثدٻ  

قطٰ، تدطؼ، ٚدٱ ٸ ذكدٱ     ټبڂځ چٹٴ ٦ٷس. ثطاڀ اڂٵ ٲٷٓٹض، ثطاڀ ٦ٷبض آٲسٴ آٶٽب ثب ټڃجبٴ زاضٶس ٞطاټٱ ٲځ
ټبڂځ ٲٷبؾت زض ٶٓط ٪طٞتٻ اؾت. ټٳچٷڃٵ ثطاڀ ٦ٳ٥ ثٻ آٶٽب زض ٲ٣بثٯٻ ثب ٲك٧لاتځ اظ ٢جڃ٭ ٦دبثٹؼ   تٳطڂٵ

 ٦ٷٱ. ٲٵ ثٻ قست آٴ ضا تٹنڃٻ ٲځټب ٸ ضاټجطزټبڂځ اضائٻ ٦طزٺ اؾت.  ٸ ڂبزآٸضڀ ٲ٧طض حبزثٻ، تٹنڃٻ

 ٷبټځ ثځح١ »ٸ « ت٣هڃط تٹ ٶجٹز»، ٶٹڂؿٷسپ ٦تبة تًرلی اوجل٪» 

اٲڃس، اٮٽبٰ ٸ ٞطندت  ٦تبثځ ق٫ٟت اٶ٫ڃع ٸ ؾطاؾط ؾطقبض اظ  آؾڃت جٷؿځ ثطاڀ زذتطاٴ ٶٹجٹاٴ٦تبة 
ٸ تطٚڃدت، ثدٻ     ټبڀ ٲرتٯٝ قرهځ ٸ تكدٹڂ١  ٪صاضڀ تجطثٻ اؾت. اڂٵ ٦تبة ټٳطاٺ ثب اقتطا٤ڂبز٪ڃطڀ 

اظ ثبظٲبٶدس٪بٴ  ؾٹڀ ثٽجٹزڀ ٦ٳ٥ ذٹاټس ٦طز. ثدٻ ٖٷدٹاٴ ڂ٧دځ     ټط ٶٹجٹاٴ زض ټط ٶ٣ُٻ اظ ٲؿڃطـ ثٻ
زض ظٲبٶځ ٦ٻ ثٻ آٴ ٶڃبظ زاقتٱ زض زؾتطؾٱ ثٹز. ثدب    ٦طزٰ اڂٵ ٦تبة اؾتٟبزپ جٷؿځ، آضظٸ ٲځ تجبٸظ ٸ ؾٹء

اؾتٟبزپ جٷؿځ اظ ٲٵ، اڂٵ ٦تبة اٲطٸظ ثدٻ ٲدٵ    ٸجٹز ٪صقت ثڃف اظ ثڃؿت ؾب٬ اظ ظٲبٴ تجبٸظ ٸ ؾٹء
 اٴ ٦ٷٱ ٸ ثط آٶٽب ٚٯجٻ ٦ٷٱ.٦طزٰ زڂ٫ط ٸجٹز ٶساضٶس، ٖٷٹ ٦ٳ٥ ٦طز تب احؿبؾبتځ ضا ٦ٻ ٧ٞط ٲځ

  ،اؾتٟبزپ جٷؿځ ٸ ذكٹٶت ذبٶ٫ځ؛ اظ ثڃف اظ زٺ ؾب٬ تجبٸظ ٸ ؾٹء  ثٽجٹزڂبٞتٻتاویشا تاگلی 

 حبٲځ ٸ ٲسإٞ ټٳٿ ٢طثبٶڃبٴ ٸ ثٽجٹزڂبٞت٫بٴ تجبٸظ، حٳٯٿ جٷؿځ ٸ ذكٹٶت ذبٶ٫ځ؛ 

 «.٢ڃٳت ٖك١»ٶٹڂؿٷسپ ٦تبة 

ٴ ٶٹجٹاٴ ٸ ثعض٪ؿبلاٶځ اؾت ٦ٻ آٶٽب ضا پدؽ اظ  اڀ ثطاڀ زذتطا ثرف، ټسڂٻ اڂٵ ٦تبة ؾٹزٲٷس ٸ آ٪بټځ
  ٦ٷٷس. اڂٵ ٦تبة ٲٳٯٹ اظ ذطز ٲجتٷځ ثط تح٣ڃ٣بت، اثعاضټبڀ ضٸظٲطٺ، ضاټٷٳدبڂځ  آؾڃت جٷؿځ حٳبڂت ٲځ

 ٸ اظ ټٳٻ ثڃكتط اٲڃسٸاضڀ اؾت.

  ،تٛڃڃطؾبظاٴ ٞطزا»ضٸاٶكٷبؼ تحٹٮځ ٸ ٶٹڂؿٷسپ ٦تبة دکتر مریلیه پرایس میشل» 

اٶس ٸ آٴ تساض٤ ڂ٥ ضاټٷٳدبڀ   ، ٶٹڂؿٷس٪بٴ ٦بضڀ ظڂجب اٶجبٰ زازٺطاٴ ٶٹجٹاٴآؾڃت جٷؿځ زذتزض ٦تبة 
تٹاٴ آٴ ضا ثدٻ تٷٽدبڂځ    ثرف ٸ جبٲٕ ثٻ ٲٷٓٹض قٟب ٸ ثٽجٹزڀ اؾت ٦ٻ ٲځ ثرف، ٶكبٌ ټٹقٳٷساٶٻ، اٮٽبٰ

اڂدٵ ٦تدبة   ٲٵ اڂٵ ٦تدبة ضا زٸؾدت زاضٰ.   ڂب ثٻ ٖٷٹاٴ ڂ٥ ٲ٧ٳ٭ ثطاڀ زضٲبٴ اؾتٟبزٺ ٦طز. 

 ؾٹزٲٷس اؾت ٸ ٲٵ آٴ ضا ثبضټب تٹنڃٻ ذٹاټٱ ٦طز.ثرف ٸ  آضاٲف

  ،ټط٪ع ثٻ ظثبٴ ٶڃبض»اٮٳٯٯځ  ٶٹڂؿٷسپ ٦تبة پطٞطٸـ ثڃٵکاتریه مک کال» ، 

 اؾتٟبزپ جٷؿځ اظ ٦ٹز٦بٴ اٶ٫ٯؿتبٴ،  ًٖٹ ٦ٳڃتٿ ٢ًبت زاز٪بٺ ٲطزٲځ ؾٹء

 ٶٹڂؽ ضٸاٶكٷبؾځ اٲطٸظ ٸ ٸثلا٨ RAINNزٞتط ؾرٷ٫ٹڂبٴ 



 

«11» 

ټبڂځ اظ زاؾدتبٴ ذدٹز ضا ثدطاڀ ٦ٳد٥ ثدٻ       ٦ٷٱ ٦ٻ ثرف ظٶبٴ ٢ٹڀ ت٣سڂٱ ٲځ اڂٵ ٦تبة ضا ثٻ آٴ زؾتٻ اظ
اٶس. ټٳچٷڃٵ ثٻ ضڂ٫بٴ  ټبڀ جٷؿځ ټؿتٷس، ثٻ اقتطا٤ ٪صاقتٻ ٦ؿبٶځ ٦ٻ ٲبٶٷس ذٹزقبٴ ثبظٲبٶسٺ اظ آؾڃت

 ٦ٷٱ ٦ٻ زاؾتبٴ اٮٽبٰ ثرف ٸڀ ثبٖث قس اڂٵ ٦تبة ثٻ ٸا٢ٗڃت ثپڃٹٶسز. ت٣سڂٱ ٲځ

٦ٷدس ٦دٻ    ٶٓڃطٰ. حٳبڂت ٸ ٖك١ ذڃطذٹاټبٶٿ قٳب، ٲطا تكدٹڂ١ ٲدځ   ځت٣سڂٱ ثٻ ټٳؿط، پؿط ٸ زذتط ث
 ضؤڂبټبڂٱ ضا زٶجب٬ ٦ٷٱ ٸ اقتڃب٢ٱ ثطاڀ ٦ٳ٥ ثٻ زڂ٫طاٴ ضا ثٻ ح٣ڃ٣ت تجسڂ٭ ٦ٷٱ.

 ریچل کاسادا لًمه

٦ٷٱ ٦ٻ ثٻ ٲٵ اٖتٳبز ٦طزٶس ٸ اجبظٺ زازٶس ثركځ اظ  قٳبضڀ ت٣سڂٱ ٲځ اڂٵ ٦تبة ضا ثٻ ظٶبٴ ٸ زذتطاٴ ثځ
 پبڂبٶځ اظ اٮٽبٰ ٸ اٲڃس اؾت. ٹڀ ثٽجٹزڀ ثبقٱ. ٲٽطثبٶځ، ټٹقٳٷسڀ ٸ ٢سضت قٳب ٲٷجٕ ثځؾ ؾٟط آٶٽب ثٻ

ٶٓڃطقبٴ ؾپبؾ٫عاضٰ. ٦ٯٳبت ٢بزض ثدٻ ثڃدبٴ    اظ ټٳؿطٰ، زذتطاٶٱ ٸ ذٹاټطٰ ثبثت حٳبڂت ٸ ٖك١ ثځ
تط ٸ ندٯ  آٲڃعتدط ثدطاڀ زذتطاٶٳدبٴ ضا      اٰ ٶؿجت ثٻ ټٳؿطٰ ٶڃؿتٷس ٦ٻ تٗٽسِ ؾبذتٵ جٽبٶځ اٲٵ ٢سضزاٶځ

ٖٳڃ٣بً ثٻ ٸاٮسڂٷٱ، ٸاؾبٶتب ٸ ضاجب ٲدسڂٹٶٱ ٦دٻ   اٸ ثطاڀ ٲٵ ثٻ ٲٗٷبڀ ټٳٻ چڃع اؾت. پصڂطٞت. ټٹقٳٷسڀ 
اظ ټٳٿ ظٶبٶځ ٦ٻ زض ظٶس٪ځ ٲدٵ   ؛ ٸاٶس اڀ اظ ق٣ٟت، حٳبڂت، ټٳسٮځ ٸ ثركف ثطاڂٱ ثٹزٺ ټٳٹاضٺ ٶٳٹٶٻ

ڃب ٲڃٯدط ٸة ٦دٻ اټٳڃدت    ټبڂٱ ؾبضٸجب ٸ ضڂٷب ٸ ٲٗٯٱ ؾب٬ زٸٲدٱ ؾدڃٷت   اٶس، اظ جٳٯٻ ذبٮٻ ثرف ثٹزٺ اٮٽبٰ
 زاٶؿت، ؾپبؾ٫عاضٰ. ثڃٷف ْطٞڃت زضٸٴ ټط ٦ٹز٤ ضا ٲځ

 شیلا راجا
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 هقذهِ

قدٹٶس. ا٪طچدٻ    ټدبڀ جٷؿدځ ٲدځ    ٲتلؾٟبٶٻ ضٸظاٶٻ زض ؾطاؾط جٽبٴ زذتطاٴ ٶٹجٹاٴ ظڂبزڀ ٢طثبٶځ آؾڃت
تٹاٶس اظ ٲڃعاٴ ثطٸظ اڂٵ ٲٹاضز ث٧بټس اٲدب ثدب تٹجدٻ ثدٻ      ټب ٲځ ا٢ساٲبت پڃك٫ڃطاٶٻ ٸ ٖٹاٲٯځ ٶٓڃط آٲٹظـ

پڃكد٫ڃطاٶٿ   اڂٷ٧ٻ ټٳٿ ٖٹاٲ٭ زض ٦ٷتط٬ اٞطاز زض ٲٗطو ذُط ٶڃؿت، حتځ زض ٦كدٹضټبڂځ ٦دٻ ا٢دساٲبت   
قٹز. اظ آٶجب ٦ٻ زض ٚبٮت  ټبڀ جٷؿځ زڂسٺ ٲځ ٪ڃطز، ثٻ زضجبتِ زضذٹض تٹجٽځ آؾڃت ٦بٞځ نٹضت ٲځ

٪دط، ضذدساز ضا ٪دعاضـ     ٲٹاضز، اٞطاز آؾڃت زڂسٺ ثٻ زلاڂٯځ ٶٓڃط حّٟ آثطٸ ڂب تٽسڂس قسٴ تٹؾٍ آؾڃت
٦ٳتدط اظ آٲدبض ٸا٢ٗدځ    ٦ٷٷس، ثٻ ټٳڃٵ زٮڃ٭ زض ټٳٿ ٦كٹضټب، ثٻ زضجبتځ آٲبضټبڀ ضؾٳځ ش٦دط قدسٺ    ٶٳځ

قدٹز ٦دٻ تٷٽدب اٸ ڂدب اٞدطاز       زڂسٺ زچبض اڂٵ تهدٹض ٶبزضؾدت    قٹز ٦ٻ ٞطز آؾڃت اؾت. اڂٵ اٲط ثبٖث ٲځ
اٞعاڂس ٸ ٞطاڂٷس ٦ٷبضآٲسٴ ثب  اٶس ٸ ټٳڃٵ اٲط ثط ٶ٫بٺ ٲٷٟځ ٞطز ثٻ ضذساز ٲځ ٲٗسٸزڀ زچبض اڂٵ حبزثٻ قسٺ

 ٶٳبڂس.  تط ٲځ تط ٸ ؾرت اڂٵ زضز ضا ؾرت
ظذٱ ڂب يطثٿ ضٸاٶدځ   قٹز ٦ٻ ثٻ آٶٽب تطٸٲب، ضٸاٴ ټبڀ قسڂس ٲحؿٹة ٲځ اؾتطؼ آؾڃت جٷؿځ جعٸ

قدٹٶس. ٪دبټځ    ټب زض َٹ٬ ظٶس٪ځ ثب تطٸٲبټبڀ ظڂبزڀ ٶٓڃط ؾڃ٭ ٸ ظٮعٮٻ ٲٹاجدٻ ٲدځ   قٹز. اٶؿبٴ ٪ٟتٻ ٲځ
اٞتدس.   زټٷس ٸ ؾلاٲت ذٹزقبٴ ثٻ آؾڃت ٲځ ٲتلؾٟبٶٻ ذبٶٻ ٸ ٦بقبٶٻ ٸ حتځ ٖعڂعاٴ ذٹز ضا اظ زؾت ٲځ

تحٳ٭ اڂٵ قطاڂٍ ثؿدڃبض ؾدرت ٸ زضزآٸض اؾدت اٲدب قدٹاټس ٪ٹڂدبڀ اڂدٵ اؾدت ٦دٻ تحٳد٭           ق٥  ثځ
اٶدس   تط اظ تحٳ٭ ٲهبئت َجڃٗځ اؾت. اٞطازڀ ٦ٻ ثب ٲهبئت ٲٹاجٻ قدسٺ  ټبڀ جٷؿځ ٪بټځ ؾرت آؾڃت

ټدبڀ ٶبزضؾدتځ    زڂسپ جٷؿځ ثب ثطزاقت زټٷس، اٲب ٲتلؾٟبٶٻ اٞطاز آؾڃت ٸ٢ٹٔ ضذساز ضا ثٻ ذٹز ٶؿجت ٶٳځ
زاٶٷس ٸ ثٻ ٸاؾُٿ اڂٵ ازضا٤ ٶبزضؾت، اضظقٳٷسڀ ذٹز ضا ظڂط ؾئٹا٬  ٪بټځ ذٹز ضا ٲ٣هط  ٲځ٦ٻ زاضٶس، 

قدٹز ثدطذلاٜ ٲهدبئت     ټب ثڃبٴ ٶكٹز ثبٖدث ٲدځ   ثطٶس. زض چٷڃٵ قطاڂُځ ا٪ط ٲؿبٮٻ ثٻ ذبَط ٶ٫طاٶځ ٲځ
زڂدسپ جٷؿدځ حٳبڂدت اجتٳدبٖځ لاظٰ ضا      ٦ٷدس، اٞدطاز آؾدڃت    ټبڀ ظڂبزڀ ضا ثؿڃج ٲځ َجڃٗځ ٦ٻ حٳبڂت

 ٪صاضز.  بٞت ٶ٧ٷٷس ٸ اڂٵ اٲط ثط تحٳ٭ ٸ ٞطاڂٷس قٟبڀ اڂٵ اٞطاز تلثڃط ٲٷٟځ ٲځزضڂ

اڀ لاظٰ اضائٻ ٶكٹز ٲٳ٧ٵ اؾت اڂٵ اٞطاز ثدب   ټبڀ حطٞٻ چٷبٶچٻ ثطاڀ اٞطاز آؾڃت زڂسپ جٷؿځ ٦ٳ٥
ټبڀ ٲٷٟځ اظ ذكدٱ ٸ ٶدبضاحتځ ٪طٞتدٻ تدب      قٷبذتځ ظڂبزڀ ٲٹاجٻ قٹٶس؛ ټڃجبٴ ٲؿبئ٭ ٸ ٲك٧لات ضٸاٴ

ټبڀ ٲٷٟځ ثؿڃبض ؾرت ثٹزٺ ٸ  آڂس ٸ ٦ٷبضآٲسٴ ثب اڂٵ ټڃجبٴ قبٴ ٲځ ٪بټځ قطٰ ٸ ٪ٷبٺ ؾطا٘ايُطاة ٸ 
پ ټدب ٸ ثبضټدب ذدبَط   ټبڀ قدجبٶٻ، ثبض  ٪ڃطز. زض َٹ٬ ضٸظ ٸ ټٳچٷڃٵ زض ٦بثٹؼ اٶطغڀ ظڂبزڀ ضا اظ آٶٽب ٲځ

ٸ ټٳچٷڃٵ قٹز. ثطاڀ پڃك٫ڃطڀ اظ احتٳب٬ ت٧طاض ضذساز  قبٴ ت٧طاض ٲځ ٹٴ زض شټٵ٪٪ٹٶبٲٷٟځ ثٻ اق٧ب٬ 
٦ٷٷدس ٸ اڂدٵ اٲدط ثبٖدث      ټبڀ ظڂبزڀ اجتٷدبة   ٦ٷٷس اظ ٲٹ٢ٗڃت ټبڀ ٲٷٟځ ؾٗځ ٲځ ثطاڀ ضټبڂځ اظ ټڃجبٴ

ظٶس٪ځ ثب آؾڃت جدسڀ ٲٹاجدٻ قدٹز. ازاٲدٿ اڂدٵ ٸيدٗڃت،        ټبڀ ٲٽٱ  قٹز ٦ٻ ٖٳٯ٧طزقبٴ زض حٹظٺ ٲځ
ؾدبظز. زض   ٲدځ ( ضا ٞدطاټٱ  PTSDاحتٳب٬ ثٻ ٸجٹز آٲسٴ ٲك٧لاتځ ٶٓڃط اذتلا٬ اؾتطؼ پؽ اظ يدطثٻ   
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ټبڀ ثٗسڀ ظٶس٪ځ ٸ حتځ ٪بټځ تدب   قٷبذتځ، احتٳب٬ زاضز زض ؾب٬ نٹضت ٖسٰ زضڂبٞت ٲساذلات ضٸاٴ
اٸاذط ٖٳط، ثدب ٲكد٧لات ضٸاٶدځ ٶٓڃدط اٞؿدطز٪ځ، ايدُطاة، ٸؾدٹاؼ ٸ ثطذدځ زڂ٫دط اظ اذدتلالات           

ٳځ ٶٓڃدط  ټدبڀ جؿد   زڂسٺ ضا ثٻ ثڃٳبضڀ قٷبذتځ ٲٹاجٻ قٹٶس ٸ حتځ اڂٵ ضذساز ٸا٦ٷف اٞطاز آؾڃت ضٸاٴ
زټس ٸ آٶٽب ثڃكدتط اظ اٞدطاز زڂ٫دط ثدب ٲكد٧لات       ٖطٸ٢ځ تحت تبثڃط ٢طاض ٲځ -ټبڀ ٢ٯجځ زڂبثت ٸ ثڃٳبضڀ

 قٹٶس.  ؾلاٲتځ ٶٓڃط چب٢ځ ٲٹاجٻ ٲځ
اٶدس ٦دٻ ٦ٳد٥     قٷبذتځ ٲتٗسزڀ پسڂدس آٲدسٺ   ټبڀ ٪صقتٻ ٲساذلات ضٸاٴ ذجط ذٹة اڂٷ٧ٻ، َځ زټٻ

ٲدست ٸ ثٯٷسٲدست    ٲؤثطڀ اظ ٲؿبئ٭ ٸ ٲك٧لات ٦ٹتدبٺ ٦ٷٷس اٞطاز آؾڃت زڂسپ جٷؿځ، ٶٻ تٷٽب ثٻ َٹض  ٲځ
ثركس ٦ٻ ثٻ ٶحٹ ٦بضآٲدسڀ ظٶدس٪ځ ٞدطزڀ     اڀ اضت٣ب ٲځ ٦ٷٷس، ثٯ٧ٻ آٶٽب ضا ثٻ ٪ٹٶٻ اڂٵ آؾڃت ضټبڂځ پڃسا 

زڂدسپ زڂ٫دط تٹاٶٳٷدس     ذٹز ضا پڃف ثجطٶس ٸ حتځ زض ٦ٳ٥ ثٻ اٞطاز زڂ٫ط جبٲٗٻ ٸ ثٻ ٸڂدػٺ اٞدطاز آؾدڃت   
قٹٶس ٸٮځ اظ آٶجدب   ٢بٮت جٯؿبت ٲكبٸضٺ ٞطزڀ ٸ ٪طٸټځ ٲتجٯځ ٲځقٹٶس. ثطذځ اظ اڂٵ ٲساذلات زض 

اڀ ٶكدٹٶس، زض ؾطاؾدط    قٹز ثطذځ اظ اٞطاز ٢بزض ثٻ زضڂبٞت ذسٲبت ٲكدبٸضٺ  ٦ٻ زلاڂ٭ ٲرتٯٟځ ثبٖث ٲځ
اڀ ثٻ اٞطاز آؾڃت زڂسپ جٷؿځ تجدسڂ٭ قدسٺ    ټبڀ ذٹزڂبض ثٻ ضٸـ ٦بضآٲسڀ زض ٦ٳ٥ حطٞٻ جٽبٴ ٦تبة

 اؾت.  
ضاټٷٳبڀ ثٽجٹزڀ اظ حٳٯدٻ ٸ  »ثب ٖٷٹاٴ ٞطٖځ « بة ٦بض ثطاڀ زذتطاٴ ٶٹجٹاٴآؾڃت جٷؿځ: ٦ت»٦تبة 

زڂسپ جٷؿځ ټؿدت. اڂدٵ    ټبڀ ثؿڃبض ٲؤثط ثطاڀ ٦ٳ٥ ثٻ اٞطاز آؾڃت ، اظ جٳٯٿ ٦تبة«ؾٹءاؾتٟبزپ جٷؿځ
ټبڀ ٶٓطڀ، ثدٻ ظثدبٶځ ؾدبزٺ ٸ ٢بثد٭ ٞٽدٱ تٹؾدٍ        ٪ڃطڀ اظ پكتٹاٶٻ ٦تبة يٳٵ حّٟ ٶ٫بٺ ٖٯٳځ ٸ ثٽطٺ

زاٶكد٫بټځ ٲحؿدٹة    ٦تدبة  ٺ اؾت ٦ٻ زض ٦ٳ٥ ثٻ اٞطاز آؾڃت زڂسپ جٷؿځ تٷٽب ڂ٥اٞطازڀ ٶٹقتٻ قس
اٶس. زض اڂٵ ٦تبة نطٞبً اٞعاڂف زاٶف ٲسٶٓط ٶجدٹزٺ ٸ اٞدطاز    ټب ثب اٞطاز آؾڃت زڂسٺ ٦بض ٦طزٺ ٶكسٺ ٸ ؾب٬

ټدبڀ ٲ٣بثٯدٿ    قٹٶس ثدٻ ندٹضت تجطثدځ ضاٺ    ټبڂځ زڂ٫ط ٢بزض ٲځ ټب ٸ ٞٗبٮڃت اظ َطڂ١ ٦بٲ٭ ٦طزٴ ٦بضثط٨
قٹز. ټٳچٷڃٵ اؾتٟبزپ  ټبڀ ٲؤثطڀ تجسڂ٭ ٲځ ټبڀ آٶٽب ثٻ ٲٽبضت ثب اڂٵ آؾڃت ضا ٞطا٪ڃطٶس ٸ آٲٹظٺ٦بضآٲس 

ٸڀ »ؾبظز ٲربَت ٦تبة زضڂبثس ٦ٻ  ظٶس٪ځ اٞطاز آؾڃت زڂسٺ، اڂٵ اٲ٧بٴ ضا ٞطاټٱ  ٲځ  ذلا٢بٶٻ اظ زاؾتبٴ
اٶدس آٴ   ٖڃٵ حب٬ تٹاٶؿدتٻ اٶس ٸ زض  تٷٽب ٶڃؿت، اٞطاز ظڂبزڀ زض ؾطاؾط جٽبٴ اڂٵ تجطثٿ زضزٶب٤ ضا زاقتٻ

 «. ٸ حتځ ضقس ثڃكتطڀ پڃسا ٦ٷٷس  ضا ثب ٲٹ٣ٞڃت پكت ؾط ٪صاقتٻ
ټب ٸ ٶ٫بضـ ثؿڃبض ذٹة ٦تبة، لاظٰ اؾت ثٻ تطجٳٿ ذدٹة آٴ تٹؾدٍ ټٳ٧دبض     زض ٦ٷبض ؾٹزٲٷسڀ

اضجٳٷس، ذبٶٱ ز٦تط ٸضٲ٣بٶځ ٸ ز٢ت ٶٓط اٶتكبضات ٸظڂٵ اضجٳٷس زض پڃكجطز اٲط چبح ٦تبة اقبضٺ ٦دطز  
قٹٶس ثب ذڃب٬ ضاحت ٸ اَٳڃٷدبٴ، اڂدٵ ٦تدبة ثدٻ ذٹاٶٷدس٪بٴ اضجٳٷدس        ځ زض ٦ٷبض ټٱ ثبٖث ٲځ٦ٻ ټٳ٫

زڂدسپ جٷؿدځ ټؿدت زض ٖدڃٵ حدب٬،       تٹنڃٻ قٹز. ا٪طچٻ ٲربَت انٯځ ٦تبة، زذتطاٴ ٶٹجٹاٴ آؾڃت
اٶس ٸ الاٴ ثب  ظا زاقتٻ تط تجبضة آؾڃت اڀ ٶٹقتٻ قسٺ اؾت ٦ٻ حتځ ا٪ط ٞطز زض ؾٷڃٵ پبڂڃٵ ٦تبة ثٻ ٪ٹٶٻ

اٶس اٲ٧بٴ ثطذدٹضزاضڀ   بض آٴ ټٳچٷبٴ زض٪ڃطٶس ٸ ڂب حتځ اٞطاز ثب ؾٷڃٵ ثبلاتط ٦ٻ تجبضة ٲكبثٽځ زاقتٻآث
ټبڀ اڂٵ ٦تبة ضا زاضٶس. اظ آٶجب ٦ٻ ٲٳ٧ٵ اؾت زذتدطاٴ ٶٹجدٹاٶځ ٦دٻ چٷدڃٵ تجدبضثځ ضا       اظ ؾٹزٲٷسڀ
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كدبٴ ؾدرت ثبقدس،    زاضٶس ثٻ زٮڃ٭ ٖسٰ اٞكبڀ ٲُٯت ثٻ اًٖبڀ ٞبٲڃ٭، تٽڃٻ ٸ اؾتٟبزٺ اظ اڂٵ ٦تبة ثطاڂ
ذطڂساضڀ اڂٵ ٦تبة تٹؾٍ ٸاٮسڂٵ ٸ زض زؾدتطؼ ٢دطاض زازٴ آٴ ثدطاڀ ٲربَجدبٴ احتٳدبٮځ آٴ ٲٟڃدس ٸ       

 يطٸضڀ ذٹاټس ثٹز.  
 دکتر حمیذ پًرشریفی

 شىاسی سلامت داوشگاٌ علًم تُسیستی ي تًاوثخشی داوشیار ريان
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 سخي ًَٗسٌذگاى

 ذٹاٶٷسپ ٖعڂع:

٦ٻ ثٻ اٶساظپ ٦دبٞځ   ٪عاضڂٱ ؾپبؼاظ قٳب ، آٚبظ ٦ٷڃٱ. «٪عاضڂٱ ؾپبؼاظ قٳب »زض اثتسا اجبظٺ زټڃس ثب جٳٯٿ 
٦دٻ   ٪عاضڂٱ ؾپبؼقجبٔ ثٹزڂس ٦ٻ اڂٵ ٦تبة ضا ثبظ ٦طزڂس ٸ اٸٮڃٵ ٪بٰ ضا ثطاڀ ثٽجٹزڀ ثطزاقتڃس. اظ قٳب 

ٶڃس اظ آٶٽب زض ظٶس٪ځ ضٸظٲطٺ ذدٹز  تٹا ټبڂځ ضا ثٻ قٳب آٲٹظـ زټڃٱ ٦ٻ ٲځ ثٻ ٲب اٖتٳبز ٦طزڂس تب ٲٽبضت
 ٪عاضڂٱ ؾپبؼټبڀ ذٹز اؾتٟبزٺ ٦ٷڃس. ثڃكتط اظ ټٳٿ اظ قٳب  ثطاڀ ٦ٷبض آٲسٴ ثب ا٧ٞبض، احؿبؾبت ٸ ټڃجبٴ

 ٦ٻ ثٻ ٲب اجبظٺ زازڂس تب ثركځ اظ ؾٟط ثٽجٹزڀ قٳب ثبقڃٱ.

ٴ ثدب  ٸاؾُٻ اڂدٵ ٦تدبة، قدٳب ز٬ ٸ جدطوت ذدٹز ضا ثدطاڀ ضٸثطٸقدس        ٣ٍٞ ثب تٳطڂٵ ٸ ٦بض٦طزٴ ثٻ
اضظـ ٶردٹاټڃٱ   زټدڃٱ ٦دٻ آٴ ضا ٦دٱ    زټڃس ٸ ٲب ٢ٹ٬ ٲځ تبٴ ٶكبٴ ٲځ ټب ٸ قطٰ ټب، ٶباڂٳٷځ ټب، تطؼ ذكٱ

٪ڃطڂدس   ٦دٻ ڂدبز ٲدځ    پٷساقت. ٲب قٳب ضا زض َځ اڂٵ ٲؿڃط زقٹاض اٲب اضظقٳٷس ټساڂت ذٹاټڃٱ ٦طز، چٷبٴ
اڀ ٦دٻ اظ   ثٽجٹزڂبٞتدٻ قدٹڂس،   ٢ٹڀ ثبڂؿتڃس ٸ اظ ٢طثبٶځ آؾڃت جٷؿځ ثدٹزٴ ثدٻ ڂد٥ ثٽجٹزڂبٞتدٻ تجدسڂ٭      

تدبٴ ٲٗدطٜ    ٦ٷس. قٳب ٶجبڂس اجبظٺ زټڃدس ٪صقدتٻ    تٹاٶس زضؼ ث٫ڃطز ٸ ضقس ظاڀ ذٹز ٲځ تجطثڃبت آؾڃت
 قٳب ثبقس، ثٯ٧ٻ اجبظٺ زټڃس قٳب ضا زض ٢بٮت ظٴ جٹاٴ قجبٖځ ٦ٻ ٲ٣سض اؾت ثبقڃس، ق٧٭ زټس.

ب ثطذدځ اظ تجطثڃدبت   ذدٹاټڃٱ تد   ٦ٷڃدس، اظ قدٳب ٲدځ    َٹض ٦ٻ ٲحتٹڂبت اڂٵ ٦تبة ضا تٳطڂٵ ٲځ ټٳبٴ
ذدٹاټڃٱ تدب ثدب     زقٹاضڀ ضا ٦ٻ ٲٳ٧ٵ اؾدت اظ آٴ زٸضڀ ٦ٷڃدس ٸ ث٫طڂعڂدس، ٦كدٝ ٦ٷڃدس. اظ قدٳب ٲدځ       

ټبڂځ ٸجٹز زاقتٻ ثبقس  ٦ٷڃس، ضٸثطٸ قٹڂس. ٲٳ٧ٵ اؾت ظٲبٴ ټبڂځ ٦ٻ اظ آٴ ثٻ ټط َطڂ٣ځ ٞطاض ٲځ ټڃجبٴ
تٹاٶڃس. اڂٵ ټسٜ نبز٢بٶٻ ٲبؾدت   ٲځ ، اٲب قٳب«تٹاٶٱ اڂٵ ٦بض ضا اٶجبٰ زټٱ ٲٵ ٶٳځ»٦ٻ ثب ذٹز ٧ٞط ٦ٷڃس 

ٲدب ثدٻ َدٹض    قدٳب تٷٽدب ٶڃؿدتڃس.    ٦ٻ قٳب ضا ثب زٮؿٹظڀ ٸ ق٣ٟت زض ټط ٲطحٯٻ اظ ٲؿڃط ضاټٷٳبڂځ ٦ٷدڃٱ.  
٦بض٪ڃطڀ زض ظٶدس٪ځ ضٸظٲدطٺ آٲدٹظـ ذدٹاټڃٱ زاز ٦دٻ ثبٖدث        ټبڂځ ضا ثطاڀ ثٻ پځ ثٻ قٳب ٲٽبضت زض پځ
ثدطاڀ ثطزاقدتٵ ٪دبٰ ثٗدسڀ زاقدتٻ ثبقدڃس.       قٹز احؿبؼ اٖتٳبز ثٻ ٶٟؽ ٸ اٲٷڃدت ذدبَط ثڃكدتطڀ     ٲځ

قدٹز   ٦ٻ ٢سضت ٸ تٹاٶبڂځ ذٹز ضا ثطاڀ حط٦ت ضٸ ثٻ جٯٹ ثجڃٷڃس، احؿبؼ ٢سضت قٳب ثڃكتط ٲدځ  ټٷ٫بٲځ
 تب زٸثبضٺ ٸ زٸثبضٺ آٴ ضا اٶجبٰ زټڃس.

اڂس ٦ٻ ظٶس٪ځ ٚڃط ٢بث٭ تحٳ٭ ڂب ٶباٲڃس٦ٷٷسٺ اؾت  ٲب اظ قٳب زضثبضٺ اڂٷ٧ٻ آڂب تب ثٻ حب٬ احؿبؼ ٦طزٺ
پطؾدڃٱ، زض   اڂدس، ؾدؤا٬ ٲدځ    ظزٴ ثٻ ذٹزتبٴ ضا اظ ؾدط ٪صضاٶدسٺ   ضؾبٶسٴ ٸ نسٲٻ اڂٷ٧ٻ آڂب ا٧ٞبض آؾڃت ڂب

زټڃدس   ثٹزٴ پبؾد اڂٵ ؾؤا٬ قٳب ثبڂس ٞٹضاً ٦ٳ٥ ث٫ڃطڂس. ټٳچٷڃٵ ا٪ط ٦بضټبڂځ اٶجبٰ ٲدځ  نٹضت ٲثجت
ٴ ذٹزتدبٴ زض  قٹٶس، ٲبٶٷس ٶٹقڃسٴ ٲكطٸثبت اٮ٧ٯځ، ٲهطٜ ٲٹاز ٲرسض ڂب ٢دطاضزاز  ٦ٻ ٲبٶٕ ثٽجٹزڀ ٲځ

نٹضت ثبڂس ٞٹضاً زضذٹاؾت ٦ٳ٥ ٦ٷڃس. ٲٷتٓط ٶٳبٶڃدس تدب    ٲٗطو قطاڂٍ ذُطٶب٤ ٸ پطٲربَطٺ، زض اڂٵ
ذٹاټٷس زض اڂدٵ زٸضٺ زقدٹاض ثدٻ قدٳب ٦ٳد٥       ٲطزٰ ٶ٫طاٴ قٳب ټؿتٷس ٸ ٲځ ٦ٳ٥ ذٹزـ اظ ضاٺ ثطؾس.
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تٳطڂٷدبت ٸ ؾدؤالات   ٦ٷٷس. ا٪ط ٲُٳئٵ ٶڃؿتڃس ٦ٻ ثٻ ٦ٳ٥ ثڃكتطڀ ٶڃبظ زاضڂس ڂب ذڃط، اڂٵ ٦تبة قدبٲ٭  
 ٦ٷس. ٲتٗسزڀ اؾت ٦ٻ ثٻ قٳب ثطاڀ ٪طٞتٵ اڂٵ تهٳڃٱ ٦ٳ٥ ٲځ

اڂٵ ٦تبة ثبڂس ثٻ ٖٷٹاٴ ڂ٥ ضاټٷٳبڀ ثٽجٹزڀ اؾتٟبزٺ قٹز؛ ٢هس ٲب جبڂ٫عڂٷځ آٴ ثٻ جبڀ ٲكدبٸضٺ  
 ٶڃؿت. ثٯ٧ٻ اؾتٟبزٺ اظ اڂٵ ٦تبة ټٳطاٺ ثب زضٲبٴ ٲٟڃس ذٹاټس ثٹز.

ٲبٶٷس قٳب ٶڃؿت. اٲڃسٸاضڂٱ اڂٵ ٦تبة زض ٦ٷبض زٸؾتبٴ،  ٦ؽ اڂٵ ؾٟط، ؾٟط قٳب اؾت ٸ زاؾتبٴ ټڃچ
اڀ ٦دٻ   اڀ، اثعاضټبڀ ٲٹضزٶڃبظتبٴ ضا ثطاڀ ثٽجٹزڀ ٸ اڂجبز ظٶدس٪ځ  ذبٶٹازٺ ٸ پكتڃجبٶځ ترههځ ٸ حطٞٻ

 ذٹاټڃس، ٞطاټٱ ٦ٷس. زض ح٣ڃ٣ت ٲځ

 اظ اَٳڃٷبٴ ٸ ٲٹ٣ٞڃت ؾطقبض ٸ تٹاٶٳٷس ثبقڃس.
 ریچل کاسادا لًمه ي شیلا راجا
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  1فصل 

 ضٌاختي صهاى دسٗافت کوک

  لاصم است کِ تذاً٘ذلاصم است کِ تذاً٘ذ

ثطا٢ تٛن٥ف ا٘وٛا  ثؿو٥بض٢ اظ تدوبضة    « اؾتفبز٠ خٙؿ٣ ؾٛء»ٚ « آؾ٥ت خٙؿ٣»زض ا٤ٗ وتبة اظ انُلاحبت 

. آؾو٥ت   ثبض اتفبق ث٥فتٙس ٤ب زض َوَٛ ظٔوبٖ ازأوٝ زاقوتٝ ثبقوٙس      ٕٔىٗ اؾت ٤هو٥ٙٓ. ا٤ٗ تدبضة  اؾتفبزٜ ٣ٔ

خٙؿ٣ ٕٔىٗ اؾت قبُٔ تدبٚظ خٙؿ٣ ٤ب ِٕؽ خٙؿ٣ ٘بٔٙبؾت ثبقس، ٤ب ٕٔىٗ اؾت قٕب ثطا٢ ا٘دبْ السأبت 

خٙؿ٣ ذبن٣ اظ ض٢ٚ تطؼ تحت فكبض لطاض ٌطفتٝ ثبق٥س. ١ٕٞ ا٘ٛا  تدبٚظٞب٢ خٙؿ٣، قوبُٔ اؾوتفبزٜ اظ ظٚض   

ز٤سٜ اغّت ٞٓ زض ََٛ حبزثوٝ ٚ ٞوٓ پوؽ اظ آٖ احؿوبؼ قوطْ، توطؼ، ذكوٓ ٚ        أب فطز آؾ٥ت ٣ ٥٘ؿت،ثس٘

  وٙس. زضٔب٘س٣ٌ ٣ٔ

 

  داستاى هيداستاى هي

آٸضٰ ٦دٻ   ثٻ ذدبَط ٲدځ  ٲٵ پؽ اظ تجبٸظ جٷؿځ ذڃٯځ ٲٷعٸڀ قسٺ ثٹزٰ. : اٲڃٯځاظ ظثبٴ 
٦دطزٰ، اٶ٫دبض ٦دٻ ذدٹزٰ ضا اظ ذدبضب اظ ثدسٶٱ تٳبقدب         حؿځ ٸ ٦طذتځ ٲدځ  احؿبؼ ثځ

تٹاٶؿت ٸا٢ٗبً زض٤ ٦ٷس ٦ٻ چدٻ اتٟدب٢ځ ثدطاڀ     ٦ؽ ٶٳځ ٦طزٰ ټڃچ ٦طزٰ. احؿبؼ ٲځ ٲځ
تٹاٶؿتٱ ٚصا  ذٹاؾت اٶجبٰ زټٱ ذٹاثڃسٴ ثٹز. ٶٳځ تٷٽب ٦بضڀ ٦ٻ زٮٱ ٲځٲٵ اٞتبزٺ اؾت. 

زاٶؿتٱ ٦ٻ  ٦ڃٯٹ ٸظٴ اظ زؾت زازٰ. ٲځ 10ظٲبٴ ثؿڃبض ٦ٹتبټځ حسٸز  زض ٲست ثرٹضٰ ٸ
زاٶؿتٷس ٦ٻ چ٫ٹٶدٻ ثدٻ   تٹاٶٱ ثب اڂٵ ٸيٕ ازاٲٻ زټٱ ٸ ذبٶٹازٺ ٸ زٸؾتبٶٱ ٶٳځ زڂ٫ط ٶٳځ

ثٻ ٦ؿځ احتڃبب زاقتٱ ٦ٻ ثساٶس چ٫ٹٶٻ ٪طڂع قسٺ ثٹزٰ.  ٖهجبٶځ ٸ ٲطزٰٲٵ ٦ٳ٥ ٦ٷٷس. 
سٸٴ اڂٷ٧ٻ اظ پب زض ثڃبڂٱ، اظ زضز ٖجٹض ٦ٷٱ. اڂٵ زضزٰ ضا اٮتڃبٰ ثركس ٸ ثٻ ٲٵ ٦ٳ٥ ٦ٷس ث

ثطاڀ ٲٵ ڂٗٷځ ڂبٞتٵ زضٲبٶ٫ط ٲٷبؾت، زاضٸڀ ٲٷبؾدت ٸ اٞدطاز ٲٷبؾدجځ ٦دٻ زض اَدطاٞٱ      
 .ثبقٷس

اڂس ٞطاتط اظ آٴ اؾت ٦ٻ ذٹزتبٴ ثٻ تٷٽدبڂځ   ٲٳ٧ٵ اؾت احؿبؼ ٦ٷڃس آؾڃت جٷؿځ ٦ٻ قٳب تجطثٻ ٦طزٺ
ڃس ٦ٻ آڂب ثٻ ٦ٳ٥ ثڃكتطڀ ٶڃبظ زاضڂس ڂب ذڃدط. ٲٳ٧دٵ اؾدت    ثتٹاٶڃس اظ پؽ آٴ ثطآڂڃس. قبڂس ٲُٳئٵ ٶجبق

احؿبؼ ٦ٷڃس ٦ٻ ا٪ط اظ ٲطزٰ زضذٹاؾت ٦ٳ٥ ٦ٷڃس، آٶٽب ٧ٞط ٦ٷٷس ٦ٻ قٳب يدٗڃٝ ټؿدتڃس، ڂدب قدبڂس     
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اڂدٵ  تط زض ٲدٹضز ضٸاثدٍ جٷؿدځ ندحجت ٦ٷڃدس.       ظزٺ ټؿتڃس ٦ٻ ثتٹاٶڃس ثب ڂ٥ ثعض٨ ثڃف اظ آٴ ذجبٮت
٦طزٴ زض ٲدٹضز احؿبؾدبت ثدب ڂد٥ ٚطڂجدٻ آؾدبٴ ٶڃؿدت، اٲدب          نحجتاحؿبؾبت ٦بٲلاً َجڃٗځ ټؿتٷس. 

 ٦ٷٷس تب اظ اڂٵ تجطثٿ آظاضزټٷسٺ ٖجٹض ٦ٷڃس. اڀ ټؿتٷس ٦ٻ ثٻ قٳب ٦ٳ٥ ٲځ زڂسٺ ٲترههبٴ آٲٹظـ

اٶس ٦ٻ ثٻ قٳب ٦ٳ٥ ٦ٷٷس تب ثب آؾٹز٪ځ ثب تجبضة زضزٶب٤ ذٹز ٦ٷدبض ثڃبڂڃدس.    ٲكبٸضاٴ آٲٹظـ زڂسٺ
زټٷدس ٸ ثدٻ قدٳب زض ٲدسڂطڂت ا٧ٞدبض ٸ       اڀ ضا ثٻ قٳب آٲٹظـ ٲدځ  ڀ ٲ٣بثٯٻټب تط اظ ټٳٻ، آٶٽب ٲٽبضت ٲٽٱ

تدط ٸ   ٶٟدؽ  ٦ٷس ٦ٻ ثٻ ظٶځ ثب اٖتٳبزثٻ ټب ثٻ قٳب ٦ٳ٥ ٲځ ٦ٷٷس. اڂٵ ٲٽبضت ظا ٦ٳ٥ ٲځ ټبڀ آؾڃت ټڃجبٴ
 تط تجسڂ٭ قٹڂس. ٢ٹڀ

  ساٌّواساٌّوا

 ٦ٷس ٖلاٲت ثعٶڃس. ٠ ٲځټبڂځ ضا ٦ٻ زض ٲٹضز قٳب نس ٞٽطؾت ظڂط ضا ٲطٸض ٦ٷڃس ٸ ټط٦ساٰ اظ ٖلائٱ ٸ ٶكبٶٻ

  دسهاى تِ فْشست ٍاسسٖ ً٘اص داسد.دسهاى تِ فْشست ٍاسسٖ ً٘اص داسد.

 وحًِ کىارآمذن

 ٶكسٺ، ٶٹقدڃسٴ اٮ٧د٭ ڂدب     زض٪ڃط ضٞتبضټبڀ ٶبؾبٮٱ ٸ پطذُط، ٲبٶٷس زاقتٵ ضاثُٿ جٷؿځ ٲحبٞٓت
 ٲهطٜ ٲٹاز ٲرسض ټؿتٱ.

 اٰ. اٰ ڂب اظ زؾت زازٺ اذڃطاً ٸظٴ ظڂبزڀ ايبٞٻ ٦طزٺ 

 ځ ا٪ط ظڂبز ٚصا ٶرٹضزٺ ثبقٱ.٦ٷٱ، حت اٚٯت ٚصا ضا اظ ذٹزٰ زضڂٙ ٲځ 

 ٦دٷٱ، ڂدب اظ    ٦ٷٱ، ثڃف اظ حس ٸضظـ ٲځ اٸ٢بت پؽ اظ ٚصاذٹضزٴ ثٻ َٹض ٖٳس اؾتٟطا٘ ٲځ ٪بټځ
ټبڀ اٞطاَدځ ضا ثدطاڀ جٯدٹ٪ڃطڀ اظ اٞدعاڂف ٸظٴ ثدٻ ٦دبض        ٦ٷٱ ڂب ؾبڂط ضٸـ ټب اؾتٟبزٺ ٲځ ٲٯڃٵ
 ثطٰ. ٲځ

 َای ريساوٍ فعالیت

 ټبڀ ضٸظٲطپ ٲٵ تساذ٭ پڃسا ٦ٷس.  ثٻ ٖٷدٹاٴ ٲثدب٬،    ڃتذڃٯځ ٶ٫طاٴ ټؿتٱ ٦ٻ اڂٵ ضٸڂساز ثب ٞٗبٮ
 ضٞتٵ ثٻ ٲسضؾٻ، ضٞتٵ ثٻ ؾط٦بض ڂب ثٹزٴ ثب زٸؾتبٴ(

 َاَیجان

 .ا٦ثط اٸ٢بت ٚٳ٫ڃٷٱ 

 ثطٰ. ثطزٰ زڂ٫ط ٮصت ٶٳځ اظ اٶجبٰ ٦بضټبڂځ ٦ٻ ٢جلاً ٮصت ٲځ 

 .ا٦ثط اٸ٢بت ٖهجبٶځ ټؿتٱ 



    01       قٙبذتٗ ظٔبٖ زض٤بفت وٕه :1فصل 

 

 ٦ٷٱ ٦ٻ ټڃچ اٲڃسڀ ٸجٹز ٶساضز. اٚٯت احؿبؼ ٲځ 

  زټٱ. اٰ ضا اظ زؾت ٲځ ٦ٷتط٬ حبلات ذٯ٣ځاٚٯت 

 ريابط

 ڃطٰ. اڀ ٢طاض زاضٰ ٦ٻ اظ ٮحبِ ٖبَٟځ، جؿٳبٶځ ڂب جٷؿځ ٲٹضز ؾٹءاؾتٟبزٺ ٢طاض ٲځ زض ضاثُٻ٪ 

 ټبڀ پبڂساض ٶساضٰ. ضٸٶس ٸ ٲٵ زٸؾتځ آڂٷس ٸ ٲځ ٦ٷٱ ٲطزٰ زض ظٶس٪ځ ٲٵ ٲځ احؿبؼ ٲځ 

 .ثطاڀ ٲٵ اٖتٳبز٦طزٴ ثٻ ٲطزٰ زقٹاض اؾت 

 تٹاٶٱ ثب ٦ؿځ زٸؾت قٹٰ ڂب زٸؾتبٶٱ ضا  ٶٓط زڂ٫طاٴ زض ٲٹضز ذٹزٰ ټؿتٱ ٦ٻ ٶٳځ ٢سض ٶ٫طاٴ آٴ
 حّٟ ٦ٷٱ.

 بٍ خًد  افکار آسیب

 .ٰثٻ َٹض ٲساٸٰ ا٧ٞبضڀ پڃطاٲٹٴ ٲط٨ ٸ ذٹز٦كځ زاض 

 ظاڀ ذُطٶدب٤ ثدٻ ذدٹزٰ    اٰ ثب ثطڂسٴ، ؾٹظاٶسٴ ڂب اٶٹأ زڂ٫طڀ اظ ضٞتبضټدبڀ آؾدڃت   ؾٗځ ٦طزٺ
 آؾڃت ثطؾبٶٱ.

 اٰ. ثٻ ذٹز٦كځ ٦طزٺ ا٢ساٰ ڂب تٽسڂس 

 سا خاطزات آسیب

 قٹز  ثطاڀ ٲثب٬، تٳط٦ع٦طزٴ زض ٲسضؾٻ ڂب  اٰ ٲځجٷؿځ ٲٵ ٲبٶٕ ظٶس٪ځ ضٸظٲطٺ ذبَطات آؾڃت
 ؾبظـ ثب زڂ٫طاٴ.(

 اٰ ٲطا اظ پبڀ زضآٸضز. ٶ٫طاٶٱ ٦ٻ ذبَطات ٲطثٹٌ ثٻ آؾڃت جٷؿځ 

 ټبڀ ٲ٧طض زض ٲٹضز آٴ اتٟب٠ جٷؿځ زاضٰ. ٦بثٹؼ 

 ٦ٷٱ ټٳبٴ اتٟدب٠ ثدطاڂٱ    اٶساظز، احؿبؼ ٲځ اٰ ٲځ ڀ ٲطا ڂبز آؾڃت جٷؿځاٸ٢بت، ٸ٢تځ چڃع ٪بټځ
 قٹز.زٸثبضٺ ظٶسٺ ٲځ

 ټدبڀ جؿدٳبٶځ ٲبٶٷدس تٷ٫دځ ٶٟدؽ،       ثٻ ټٷ٫بٰ ٧ٞط ٦طزٴ زض ٲٹضز اتٟب٠ ضخ زازٺ، ٖلائٱ ٸ ٶكبٶٻ
 ٦ٷٱ. ؾط٪ڃجٻ ڂب تٷسڀ يطثبٴ ٢ٯت ضا تجطثٻ ٲځ

 اٰ. جسا قسٺ٦ٷٱ اظ ٸا٢ٗڃت  ټبڂځ ٸجٹز زاضز ٦ٻ احؿبؼ ٲځظٲبٴ 

 اٶساظٶدس، ظٲدبٴ ٸ اٶدطغڀ ظڂدبزڀ     ټبڂځ ٦ٻ ٲطا ثٻ ڂبز آٴ اتٟدب٠ ٲدځ  ثطاڀ اجتٷبة اظ اٞطاز ٸ ٲ٧بٴ
 ٦ٷٱ. نطٜ ٲځ

 _____ټبڀ ٲكرم قسٺ:  تٗساز پبؾد
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ضؾبٴ، ٲهطٜ ٲٹاز ٲرسض ڂب ٲهطٜ اٮ٧٭ ضا ټبڀ ا٧ٞبض ذٹز٦كځ، ضٞتبض ذٹزآؾڃت ا٪ط ټط٦ساٰ اظ ٪عڂٷٻ
اڀ ټؿتڃس ٦ٻ ٲدٹضز ؾٹءاؾدتٟبزٺ    اڂس، ٮُٟبً ٞٹضڀ ٦ٳ٥ ث٫ڃطڂس. ا٪ط زض حب٬ حبيط زض ضاثُٻ ٖلاٲت ظزٺ
اڂس، ٮُٟدبً   ټب ضا ٖلاٲت ظزٺ ٪ڃطڂس، ٮُٟبً ثطاڀ ٦ٳ٥ تٳبؼ ث٫ڃطڂس. ټٳچٷڃٵ ا٪ط ټط٦ساٰ اظ ٪عڂٷٻ ٢طاض ٲځ

ذٹاټٷس ثٻ قدٳب ٦ٳد٥    ٲطزٰ ثٻ قٳب تٹجٻ زاضٶس ٸ ٲځٻ ثبقڃس. زضڂبٞت ٦ٳ٥ ترههځ ضا ٲس ٶٓط زاقت
ا٪ط ثب ڂ٥ زضٲبٶ٫ط ٲكٛٹ٬ ثٻ ٦بض ټؿتڃس، ٮُٟبً اڂٵ ٞٗبٮڃت ضا زض جٯؿٿ ثٗسڀ ټٳطاٺ ثب ذٹز ثجطڂس ٦ٷٷس. 

 تبٴ ثب زضٲبٶ٫ط ذٹز نحجت ٦ٷڃس. ټبڀ ٸ زض ٲٹضز پبؾد

  ّإ افضٍدُّإ افضٍدُ  فعال٘تفعال٘ت

 ٴ ٲعاڂبڀ ثؿڃبضڀ زاضز.تب ٦طزٴ ثب ڂ٥ ٲترهم زض ٲٹضز تجبضة نحجت

 تٹاٶس ثٻ قٳب ٦ٳ٥ ٦ٷس زض: ٲكبٸضٺ ٲځ

 .زاقتٵ احؿبؼ ثٽتط زض ٲٹضز ذٹزتبٴ 

 .٦ٷبض آٲسٴ ثب ٪صقتٿ ذٹز 

 .زاقتٵ احؿبؼ ٶعزڂ٧ځ ثڃكتط ثٻ زڂ٫طاٴ 

 .٦بټف اؾتطؼ ٸ ايُطاة 

 .ثبظڂبثځ ٦ٷتط٬ ٸ ٢سضت قرهځ 

 ثٻ ؾؤالات ظڂط پبؾد زټڃس.

قٹز ٦ٻ زضٲبٴ ضا اٲتحبٴ ٦ٷڃس؟ ثطاڀ ٲثب٬، آڂدب   ٲبٶٕ قٳب ٲځا٪ط تحت زضٲبٴ ٶڃؿتڃس، چٻ چڃعڀ  .1
تطؾڃس ٦ٻ زض ٲٹضز آٴ اتٟب٠ نحجت ٦ٷڃس، ڂدب اظ آٶچدٻ اتٟدب٠ اٞتدبزٺ اؾدت، احؿدبؼ قدطٰ         ٲځ
 ٦ٷڃس؟ ٲځ

________________________________________________________ 

________________________________________________________ 

________________________________________________________ 

 

 تٹاٶؿت ثٻ قٳب ٦ٳ٥ ٦ٷس؟ ا٪ط ٶ٫طاٴ ٲٹاضز ش٦ط قسٺ زض ثبلا ٶجٹزڂس، چ٫ٹٶٻ زضٲبٴ ٲځ .2

________________________________________________________ 
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________________________________________________________ 

________________________________________________________ 

٪ڃطڂدس ٦دٻ ثدٻ قدٳب      ٦ٷڃس، چٻ چڃعټبڂځ ڂبز ٲځ ا٪ط زض حب٬ حبيط ثٻ ڂ٥ ٲترهم ٲطاجٗٻ ٲځ .3
 تبٴ ٦ٷبض ثڃبڂڃس؟ ٦ٷس ثٽتط ثب ٪صقتٻ ٦ٳ٥ ٲځ

________________________________________________________ 

________________________________________________________ 

________________________________________________________ 

 
زڂدسٺ زض ظٲڃٷدٿ ؾٹءاؾدتٟبزپ    ا٪ط قٳب تحت زضٲبٴ ٶڃؿتڃس ٸ ؾٗځ زاضڂس ڂ٥ ٲترهم آٲٹظـ .4

( 123( ڂدب اٸضغاٶدؽ اجتٳدبٖځ     1480تٯٟٷځ ثٽعڂؿتځ   جٷؿځ ثڃبثڃس، اظ َطڂ١ تٳبؼ ثب ٲكبٸضپ
قدٹز.( ٦بض٦ٷدبٴ ثدٻ قدٳب      ا٢ساٰ ٦ٷڃس  ٦ٻ زض آٴ ٲكبٸضٺ ثٻ نٹضت ٲحطٲبٶٻ ٸ ضاڂ٫بٴ اضائدٻ ٲدځ  

زټٷدس. ٶدبٰ ٸ اَلاٖدبت تٳدبؼ      ٦ٷٷس ڂ٥ ٲكبٸض پڃسا ٦ٷڃس ٸ ثٻ ؾؤالات قٳب پبؾد ٲځ ٦ٳ٥ ٲځ
 ٲط٦ع ٲحٯځ ذٹز ضا زض ظڂط ٞٽطؾت ٦ٷڃس.

________________________________________________________ 

________________________________________________________ 

________________________________________________________ 

  تخشتخش  عثاسات الْامعثاسات الْام

 «ثطٶس.تٹ قبڂؿتٿ ٖك١ ٸ تٹجٻ ٸ قٟب ټؿتځ. اٞطازڀ ضا پڃسا ٦ٵ ٦ٻ تٹ ضا ثبلا ٲځ»اٲڃٯځ: 
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 اص کجا کوک تگ٘شٗن

 

  لاصم است کِ تذاً٘ذلاصم است کِ تذاً٘ذ

ٕٔىٗ و٥ٙس، ٕٔىٗ اؾت احؿبؼ زضٔب٘س٣ٌ، ٞطاؼ ٚ تطؼ زاقتٝ ثبق٥س.  وٝ آؾ٥ت خٙؿ٣ ضا تدطثٝ ٣ٔ ٍٞٙب٣ٔ

ٞوب٢ ٔتعوسز٢ ثوٝ َوٛض ٤ٚوػٜ       ذٛقجرتب٘ٝ ؾبظٔبٖاؾت ٘سا٥٘س اظ چٝ وؿ٣ ٚ ٤ب اظ ودب زضذٛاؾت وٕه و٥ٙس. 

ت پ٥سا وٙٙس ٚ ٕٞچٙبٖ ووٝ  ز٤س٠ خٙؿ٣ وٕه وٙٙس وٝ ثٝ ٔسز ٚ پكت٥جب٣٘ زؾ ا٘س تب ثٝ افطاز آؾ٥ت َطاح٣ قسٜ

 زٞٙس. ٤بثٙس، ٕٞس٤ٍط ضا ٥٘ع ضقس ثٟجٛز ٣ٔ

 

  داستاى هيداستاى هي

زض ثڃٳبضؾتبٴ اٞطاز ظڂبزڀ ضا، اظ پطؾتبضاٴ ٪طٞتٻ تب ثبظپطؼ، زڂسٰ. اٖت٣بز : ضڂ٫بٴاظ ظثبٴ 
ڂبثځ ثٻ ٦ٳ٥ ٲٹضز ٶڃدبظٰ ثدطاڀ پڃكدطٸڀ     زاضٰ ٦ٻ اڂٵ اٞطاز، اٸٮڃٵ ٪بٰ زض جطڂبٴ زؾت

آٸضٰ ٦ٻ  ٸ حٳبڂتځ ضا اظ ذٹز ٶكبٴ زازٶس ٦ٻ ثساٴ ٶڃبظ زاقتٱ. ثٻ ڂبز ٲځثٹزٶس. آٶٽب زض٤ 
اٞؿطاٴ، ٦بضتځ اظ ٲط٦ع ٲحٯځ ثحطاٴ تجبٸظ ثٻ زؾت ٲٵ زازٶس. تٷٽب چٷس ضٸظ پؽ اظ آٴ 

تطؾدڃسٰ   ، ٪طز ظٶبٶځ ٶكؿتٻ ثٹزٰ ٦ٻ ټٳٻ زاؾتبٶځ قجڃٻ ثٻ ٲٵ زاقتٷس. اظ اڂدٵ ٲدځ   حبزثٻ
٦طزٴ  چٻ اتٟب٢ځ ثطاڂٱ اٞتبزٺ ثٹز. ٖلاٸٺ ثط اڂٵ نحجت٦ٻ ٲججٹض ثٹزٰ ثٻ ټٳٻ ث٫ٹڂٱ ٦ٻ 

زض ڂ٥ ٲحڃٍ ٪طٸټځ ؾرت ثٹز، اٲب زض ح٣ڃ٣ت، ٪طٸٺ ظٶبٴ ز٢ڃ٣بً ټٳبٴ ٶڃطٸڂځ ثٹز ٦ٻ 
 ثساٴ ٶڃبظ زاقتٱ تب ثتٹاٶٱ زاؾتبٶٱ ضا ثبظ٪ٹ ٦ٷٱ.

 
٦ٷٷدس، ٲبٶٷدس    ٲځټبڀ ؾٹءاؾتٟبزپ جٷؿځ اٶٹأ ٪ٹٶب٪ٹٶځ اظ ٲٷبثٕ ٸ اٲ٧بٶبت ضا ٖطيٻ  ثؿڃبضڀ اظ ؾبظٲبٴ

 ڂبثځ ثٻ ٲٹاضز ظڂط: پكتڃجبٶځ ثطاڀ زؾت

 زڂسٺ زض حٹظپ آؾڃت جٷؿځ زض ٲٷ٣ُٿ ذٹزتبٴ. ٪ط آٲٹظـ ڂ٥ زضٲبٴ 

 .ڂ٥ ٪طٸٺ حٳبڂتځ زض ظٲڃٷٿ ؾٹءاؾتٟبزپ جٷؿځ تب ثب زڂ٫طاٴ اضتجبٌ ثط٢طاض ٦ٷڃس 

 ٦ٻ زض ٲٗطو ذُط ٢طاض زاقتٻ ثبقڃس. ڂ٥ ٲ٧بٴ اٲٵ ثطاڀ ا٢بٲت قٳب، زض نٹضتځ 
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  ٸ٦ڃ٭ ٲترهم آؾڃت جٷؿځ تب ثٻ قٳب ٦ٳ٥ ٦ٷس زضٲدٹضز ا٢دساٰ ڂدب ٖدسٰ ا٢دساٰ ٢دبٶٹٶځ       ڂ٥
 ٪ڃطڀ ٦ٷڃس. تهٳڃٱ

ټبڀ ٲٷ٣ُٿ ذٹز آقٷبڂځ ٶساضڂس، ٮُٟبً ظٲبٶځ ضا نطٜ قٷبؾبڂځ آٶٽب ٦ٷڃس ٸ اظ آٶٽدب ٦ٳد٥    ا٪ط ثب ؾبظٲبٴ
 ث٫ڃطڂس.

  ساٌّواساٌّوا

ا٪دط ٲُٳدئٵ   ٷؿدځ ضا قٷبؾدبڂځ ٦ٷڃدس.    ټبڀ ٲطتجٍ ثب ؾٹءاؾتٟبزپ ج٦ٷڃس، ؾبظٲبٴ ٦ٻ ظٶس٪ځ ٲځ زض جبڂځ
ڂدب  « ٲٷبثٕ حٳبڂتځ ٢طثبٶڃبٴ تجدبٸظ جٷؿدځ  »نٹضت آٶلاڂٵ ٖجبضت  ٶڃؿتڃس ٦ٻ اظ ٦جب ثبڂس قطٸٔ ٦ٷڃس، ثٻ

ټدبڂځ   ضا جؿتجٹ ٦ٷڃس. ټٳچٷڃٵ زض پبڂبٴ ٦تدبة ٞٽطؾدتځ اظ ؾدبظٲبٴ   « ټبڀ حٳبڂتځ تجبٸظ جٷؿځ ٪طٸٺ»
تدبٴ اذتهدبل    ٹءاؾتٟبزپ جٷؿځ ٸ زٞبٔ اظ ح٣دٹ٠ تٽڃٻ قسٺ اؾت ٦ٻ ثٻ اٞعاڂف آ٪بټځ قٳب زض ظٲڃٷٿ ؾ

 اٶس. زازٺ قسٺ

 ټط ٸاحس زض ٲٷ٣ُٿ ذٹز ضا ٞٽطؾت ٦ٷڃس. ٶبٰ ٸ اَلاٖبت تٳبؼ

_____________________________________________________________ 

_____________________________________________________________ 

_____________________________________________________________ 

_____________________________________________________________ 

_____________________________________________________________ 

_____________________________________________________________ 

  إ افضٍدُإ افضٍدُّّ  فعال٘تفعال٘ت

تٹاٶٷس زض ذهٹل آٶٽب ثٻ قٳب ٦ٳ٥ ٦ٷٷس  ٲبٶٷس پڃدسا٦طزٴ ڂد٥    ټبڀ ٲحٯځ ٲځ ؾٻ ٲٹضز ضا ٦ٻ ؾبظٲبٴ
 ٪طٸٺ پكتڃجبٶځ ڂب ٦ؿځ ٦ٻ زض ٮحٓبت زقٹاض ثتٹاٶڃس ثٻ اٸ زؾتطؾځ زاقتٻ ثبقڃس( ٞٽطؾت ٦ٷڃس:

1. _______________________________________________________ 

_______________________________________________________ 

_______________________________________________________ 
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2. _______________________________________________________ 

_______________________________________________________ 

_______________________________________________________ 

3. _______________________________________________________ 

_______________________________________________________ 

_______________________________________________________ 

  تخشتخش  عثاسات الْامعثاسات الْام

 «ڂبثځ. نحجت ٦ٷځ، ثڃكتط قٟب ٲځ٦ٯٳبت، ٢سضت تٹ ثطاڀ قٟبؾت. ټطچٻ ثٯٷستط »ضڂ٫بٴ: 
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 طشح اٗوٌٖ ضخصٖ

  لاصم است کِ تذاً٘ذلاصم است کِ تذاً٘ذ

وٙوس   ضا٣ٞ اؾت وٝ ثٝ قٕب وٕه ٔو٣ تبٖ ثبقس. ا٤دبز ٤ه َطح ا٣ٕٙ٤ قره٣  ا٣ٕٙ٤ قٕب ٥ٕٞكٝ ثب٤س ا٤ِٛٚت

ٞب، افطاز ٚ  وٙس تب ٔىبٖ ا٥ٙٔت و٥ٙس. َطح ا٣ٕٙ٤ ٤ه زؾتٛضوبض ٔرتم قٕب اؾت وٝ ثٝ قٕب وٕه ٣ٔاحؿبؼ 

 وٙٙس. ٔٛاضز٢ ضا قٙبؾب٣٤ و٥ٙس وٝ زض پ٥كجطز ا٤ٗ ؾفط ثٝ قٕب وٕه ٣ٔ

  داستاى هيداستاى هي

٦ٻ ؾدڃعزٺ ؾدبٮٻ ثدٹزٰ، ثدب زٸؾدتٱ زض ذبٶدٿ پؿدطٖٳٹڂف ٢دطاض          ټٷ٫بٲځاظ ظثبٴ آٲبٶسا: 
ٲدبٴ ثدٻ جكدٷٹاضٺ ثدطٸڂٱ، آٶجدب       اڂٵ ثٹز ٦ٻ ٢ج٭ اظ اڂٷ٧ٻ ثب زٸؾدتبٴ ٪صاقتڃٱ. ثطٶبٲٿ ٲب 

ڂ٧سڂ٫ط ضا ثجڃٷڃٱ. ٢ج٭ اظ ضٞتٵ، ثطاڀ اؾتٟبزٺ اظ ؾطٸڂؽ ثٽساقتځ ثدٻ َج٣دٿ ثدبلا ضٞدتٱ.     
پؿطٖٳٹڀ زٸؾتٱ ٦ٻ ٶٹظزٺ ؾبٮٻ ثٹز، زض ؾطٸڂؽ ثٽساقتځ ثٻ ٲٵ تجبٸظ جٷؿدځ ٦دطز.   

جٹزڀ ٸ ثبظ٪كت زٸثدبضٺ ثدٻ اجتٳدبٔ ضا    ٦ٻ ثٽ ټٷ٫بٲځټٳٻ چڃع ذڃٯځ ؾطڂٕ اتٟب٠ اٞتبز. 
قطٸٔ ٦طزٰ، َطح اڂٳٷځ قرهځ ٲرهٹل ثٻ ذٹزٰ ضا ثٻ ٖٷدٹاٴ ڂد٥ ضاټجدطز ثدطاڀ     

ټبڂٱ ٸ اڂجبز احؿبؼ آضاٲف زض ذٹزٰ اجدطا ٦دطزٰ. زض َدطح ٲدٵ ڂد٥       ؾط٦ٹة تطؼ
٦ٻ ا٪ط ثرٹاټٱ ثٻ ذبٶٿ ٦ؿدځ  ٦طزٰ  . اَٳڃٷبٴ حبن٭ ٲځ٪طٸٺ زٸؾتځ زض ٶٓط ٪طٞتٻ قس

زاٶؿدتٱ ٦دٻ ا٪دط زٸثدبضٺ      ٢ڃ٣بً ثساٶٱ ٦ٻ چٻ ٦ؿځ آٶجب اؾت. ټٳچٷدڃٵ ٲدځ  ثطٸٰ اظ ٢ج٭ ز
ذٹزٰ ضا زض ٲٗطو ذُط زڂسٰ چٻ ٦بضڀ اٶجبٰ زټٱ. زاقتٵ َطح ثٻ ٲٵ ٦ٳ٥ ٦دطز تدب   

 ثٹزٴ ٦ٷٱ ٸ اٖتٳبز ثٻ ٶٟؽ ٸ اٲٷڃت ذبَط ثڃكتطڀ زاقتٻ ثبقٱ. ٦ٳتط احؿبؼ ٢طثبٶځ
 

ٳب ٪طٞتٻ قسٺ اؾت ٦ٻ زض ٸجٹز زڂ٫طاٴ َجڃٗځ زڂسپ جٷؿځ، چڃعڀ اظ ٸجٹز قثٻ ٖٷٹاٴ ڂ٥ ٞطز آؾڃت
ذٹاټڃٱ تب ثطذدځ   ټبڀ اڂٵ ٦تبة اظ قٳب ٲځ ٸ ثسڂٽځ اؾت ٸ آٴ احؿبؼ اٲٷڃت قٳب اؾت. زض َځ زٸضٺ

٦ٷٷسٺ ٸ زضزٶب٤ ضا ٦كٝ ٦ٷڃس. ثؿڃبض حبئع اټٳڃت اؾت ٦دٻ ڂد٥ َدطح     ټبڀ حؿبؼ، ٶبضاحت اظ تجطثٻ
٦دٻ ٢دسٰ زض جدبزپ     ٲٹاضزڀ ضا قٷبؾدبڂځ ٦ٷڃدس ٦دٻ ټٷ٫دبٲځ    ټب ٸ  اڂٳٷځ زاقتٻ ثبقڃس ٸ زض آٴ اٞطاز، ٲ٧بٴ

 ٪صاضڂس ثٻ قٳب ثطاڀ ٲ٣بثٯٻ ٸ ٦ٷبضآٲسٴ ثب ٲؿبئ٭ ٦ٳ٥ ٦ٷٷس. ثٽجٹزڀ ٲځ
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 قٹٶس. ټب، اقڃب ٸ ٲٷبثٕ ٲځ ټبڀ اڂٳٷځ قبٲ٭ قٷبؾبڂځ اٞطاز، ٲ٧بٴ َطح

    اٞطازڀ ٦ٻ ثٻ آٶٽب اٖتٳبز زاضڂس، ٲبٶٷس ذبٶٹازٺ، زٸؾتبٴ، ٲٗٯٳبٴ، ٲطثڃبٴ ٸ ٲكبٸضاٴ: ا٪دط ٲُٳدئٵ
تٹاٶڃس ثٻ آٶٽب اٖتٳبز ٦ٷڃس ڂب ذڃط، ثٻ چ٫ٹٶ٫ځ ٸا٦ٷف آٶٽب زض ٪صقدتٻ ٧ٞدط ٦ٷڃدس،     ٶڃؿتڃس ٦ٻ ٲځ

 آڂدب آٶٽدب زض٤ ٸ  ٦طزڂدس.   ٦ٻ قٳب ڂب ٞطز زڂ٫طڀ ٮحٓبت ؾرت ٸ زقٹاضڀ ضا ؾدپطڀ ٲدځ   ظٲبٶځ
 ا٪ط چٷڃٵ اؾت، ثٻ اڂٵ اٞطاز ٲٳ٧ٵ اؾت ثتٹاٶڃس اٖتٳبز ٦ٷڃس.ٲلاڂٳت اظ ذٹز ٶكبٴ زازٶس؟ 

 

 ٦ٷڃس، ٲبٶٷدس ذبٶدٻ، ٲسضؾدٻ ٸ ٲحد٭ ٦دبض: زض اڂدٵ        ټبڂځ ٦ٻ ظٲبٴ ظڂبزڀ زض آٶجب نطٜ ٲځ ٲ٧بٴ
٦ٷڃس ثٻ  ٦ٻ احؿبؼ تطؼ، ايُطاة ٸ ڂب ذُط ٲځ ټب ٲٷب١َ اٲٵ ضا ٲكرم ٦ٷڃس تب ټٷ٫بٲځ ٲ٧بٴ

٦ٷڃدس؟ اتدب٠    ڂس. ثطاڀ ٲثب٬، ٸ٢تځ زض ذبٶٻ ټؿتڃس، زض ٦جب احؿبؼ اٲٷڃت ثڃكدتطڀ ٲدځ  آٶجب ثطٸ
٦ٻ زض ٦ٷبض زڂ٫طاٴ ټؿتڃس؟ آڂب زض ٲسضؾٻ اظ ضٞتٵ ثٻ زٞتط ٲكبٸض  ذٹزتبٴ، اتب٠ پصڂطاڂځ ڂب ظٲبٶځ

 ٦ٷڃس؟ ټبڀ ٲ٣طضقسٺ احؿبؼ ضاحتځ ٲځ تبٴ زض ظٲبٴ ڂب اتب٠ ٲٗٯٱ ٲٹضز ٖلا٢ٻ
 

 ٦ٷڃس تدب احؿدبؼ اٲٷڃدت ثڃكدتطڀ     تٹاٶڃس اٶجبٰ زټڃس ڂب ذٹزتبٴ ضا ثب آٴ ؾط٪طٰ  ٦بضټبڂځ ٦ٻ ٲځ
زاقتٻ ثبقڃس: ثٻ َٹض ٲثب٬ آڂب ٸ٢تځ ٶبضاحت ټؿتڃس ڂ٥ حڃٹاٴ ٖطٸؾ٧ځ ٦دٻ زض زٸضاٴ ٦دٹز٦ځ   

زټٷسپ ذبَطات ذٹقبڂٷس ثبقس، ڂب قځء ٦ٹچ٧ځ ٦ٻ ٖبَٟځ ٸ زٸؾت زاقتڃس، تهٹڂطڀ ٦ٻ ٶكبٴ
زازٴ آٴ ثٻ قٳب زض ٦ٷبضآٲدسٴ   ٦طزٴ ذٹز زاضڂس؟ آڂب ٦بضڀ ټؿت ٦ٻ اٶجبٰ ثطاڀ آضاٰٲٗٷٹڀ ثبقس 

٦طزٴ ڂب  ٦طزٴ، ثبظڀ زازٴ ثٻ ٲٹؾڃ٣ځ، ٶٹقتٵ، ٶ٣بقځ تبٴ ٦ٳ٥ ٦ٷس، ٲبٶٷس ٪ٹـ ثب زضز ٸ ٶبضاحتځ
 ٦طزٴ؟ ٲُبٮٗٻ

 

 ثدطاڀ   تدبٴ  ثطاڀ ٲثب٬، آڂدب ثدٻ تٯٟدٵ   تبٴ ثٻ آٶٽب ٶڃبظ پڃسا ذٹاټڃس ٦طز:  ٲٷبثٗځ ٦ٻ ثطاڀ َطح
تٳبؼ ثب ڂ٥ زٸؾت ڂب ًٖٹ ذبٶٹازٺ ٶڃبظ ذٹاټڃس زاقت؟ آڂب قٳب ثٻ ڂد٥ ٪دطٸٺ زٸؾدتځ    

ټب ثڃبڂٷس ٸ ثطٸٶس؟ آڂدب   ٶڃبظ ذٹاټڃس زاقت تب زٸؾتبٶځ زاقتٻ ثبقڃس ٦ٻ ټٳطاٺ قٳب ثٻ ٦لاؼ
ثرف ڂب ڂ٥ قځء ٦ٹچ٥ ٲٗٷٹڀ ثٻ قدٳب ٦ٳد٥    ٢ٹٮځ اٮٽبٰ زټٷسٺ ٲبٶٷس ٶ٣٭ چڃعڀ تؿ٧ڃٵ

تطڂٵ ٮحٓبت ذٹز احؿدبؼ آضاٲدف ٸ اٲڃدسٸاضڀ ثڃكدتطڀ      ٬ ؾرتذٹاټس ٦طز ٦ٻ زض َٹ
 زاقتٻ ثبقڃس؟

  ساٌّواساٌّوا

تٹاٶڃس َطح اڂٳٷځ ٲرهدٹل   تبٴ ثٻ چٻ ٲٗٷبؾت. ٲځ ثطاڀ« احؿبؼ اٲٷڃت»زاٶڃس  قٳب تٷٽب ٦ؿځ ټؿتڃس ٦ٻ ٲځ
 ٦ٷڃس. ثٻ ذٹزتبٴ ضا َج١ ٞطٰ ظڂط زضؾت ٦ٷڃس تب اَٳڃٷبٴ حبن٭ ٦ٷڃس ٦ٻ احؿبؼ اٲٷڃت ٸ اڂٳٷځ ٲځ

 
 




