
   
 

 

 َا خلاص شًٔد ضريرْ از شر غٕر
 شًد؟( )چگًوٍ وظم بٕريوٓ مىجر بٍ آرامش دريوٓ مٓ

 

 تألیف
 سيیل ّج

 

 ترجوِ

 فْیوِ قَیذل
 یٌیثبل یاسضذ سٍاًطٌبس یوبسضٌبس

 فبئسُ قَیذل
 

 ٍیراستار

 ثْساد صبدقیبى
 
 
 
 
 

  



   

«3» 

 

 فُرست
 

 5 .................................................................................................................................................. هقذهِ

 ذ٘کٌ حزف خَد ٔخاً اص سا ٕشضشٍس٘غ هَاسد: اٍل تخش

 01 .............................................................................................. د؟٘وٌٖ ه اًجبضت ّوِ  يٗا چگًَِ :1

 01 .............................................................. د؟ٗصٗثس دٍز زا ّب ٍپست خست يٗا ّٔو د٘تَاًٖ ًو چسا: 2

 42 ....................................................................................................................... د٘وٌ فىس هتفبٍت :3

 73 ..................................................................................................... د٘وٌ ٕسبش پبن زا خَد ٔخبً :4

 73 ..................................................................................... د٘وٌ ٖخبل ّب ٍپست خست اش زا تبى خبًِ :5

 ذ٘کٌ ٕساص پاک سا خَد ٖصًذگ: دٍم تخش

 31 ..................................................................................................... د٘وٌ ٕسبش پبن زا تعْداتتبى: 6

 55 .............................................................................................. د٘وٌ ٕسبش پبن زا تبىّٗبٖ دٍست: 7

 001 ...................................................................................................... د٘وٌ ٕسبش پبن زا ضغلتبى :8

 044 ................................................................................................................... اطلاعبت ٕسبش پبن: 9

 045 ........................................................................................................... ٖفاسس تِ ٖس٘اًگل ًاهٍِاطُ

 074 ........................................................................................................... ٖس٘اًگل تِ ٖفاسس ًاهٍِاطُ

 077..................................................................................................................................... سٌذًَُٗ ٓدستاس

 

  



«5» 

 مقدمٍ

 

تالا ضكس٨ٖ َثو٤ ػػ٠ٔ ت٠  ١ِٜإ ز٘اقا٥ ز٧ٞٔع٧ٞٙ نس ٥ تٜٔس٥ ق٨ٜس٧ٖ، تا  زٝ ؾاّ خ٨ف
 ٗا ٠ٛ ٗٚ  تاقس  ٦ٌ٧  ظ ٓٞ ظٕ ذا٠ٛ ض٥ٝ ظ٨ٗٚ  كسازٟ ٝ قٌؿس٠ ٛسظاض ز قس٨ٖ تث٨ٜ٨ٖ ٠ً ٝ 

 ٛسٞ ٛؿس٨ٖ چ٨ع٥ ٠ً  ٧ٚ نس ٥ تٜٔس ض  زٞغ٠٨ ًٜس خ٨س  ٨ًٜٖ.ٝ ٠ٛ ١٘ؿطٕ 

ٗاٙ ض٧رسو٠ توٞز.  ظ   ذٞ ب   زام ٤چٜس ضٝظ تؼس ٗسٞغ٠ ترك٦  ظ ؾوق قسٕ ٠ً زض ُٞق
١وا٥   ًو٠  ظ خٔو٠    حا٦ٓ ذٞ ؾس٨ٖ ٠ً ت٨ا٧س ٝ رٙ ض  تاظؾاظ٥ ًٜس. زؼ٨٘طًاض زض ٥زؼ٨٘طًاض

ز ضٛس٣ ؾوق زضؾر  ظ ز٨ط١ا٥ ٠ِٛ ٠ً ٦ٌ٧رٗس ُلر  ٛطزتاٙ  زام ظ٧طق٨طٝ ٦ٛ خا٨٧ٚ ٦ٗ
 ٠ً ١ِٜإ ذٞ ب ؾووق ض٥ٝ  ٖقاٛؽ تٞز٧ تؿ٨اض ذٞـ ٠ً–تالا٥ ؾط ٗا قٌؿس٠  ؾر 

 ١وا٥  زوام  .١وا٥ ظ٧واز٥ رٛػوا ز ض٧وس     ٝخوطذ  ذوطذ » :ٛط٧رس٠  ؾر ٝ ُلر كطٝؾطٗاٙ 
َط ح٦ ٛكوسٟ    ٝخطذ ذطذ ٧ٚ ٠٘١ تط ٥  ٛثاض ًطزٙ هس٦٘٧ زٝض٣ ٧ٌٝسٞض٧ا ظ٧طق٨طٝ ٦ٛ 

خوطذ ٝغوٞز   ُٝلر.  نلاً زض زٝض٣ ٠ٌٔٗ ٧ٌٝسٞض٧ا  ٧وٚ ١٘و٠ ذوطذ   ٦ٗزضؾر «  ؾر.
 غٞض چ٨ع١ا ٗاّ ظٗاٙ ٗاؾر. ٛس قر.  ٧ٚ

٧ٌو٦  ظ  ١وا،   ٝخوطذ  ٨ٚ ذوطذ . تو ٗؿوسوْ قوسٟ تٞزٛوس   زٝ ١ط قسٟ ٝ   خؿط١ا٧٘اٙ تعضٍ
٠ً ظَٛ ظزٕ ٝ زض ٗٞضز رٙ ؾول ّ   ٝهس٦$ض  زض  ٛثاض٥ ُص قس٠ تٞز   ٥ٖ زٝچطذ١٠ا٧خؿط

. ذٞزـ حايوط  ذلال قٕٞ ـٖ  ظ قطؿسزٞ ٛ ٝ ٦ٗ زِط لاظٗف ٛس ضًطزٕ ُلر ٠ً ز٧
توعضٍ   ٤زٝ غؼثو : ٕٞز ٧ٚ چ٨ع١ا ض  زض  ٛثاض ٠ِٛ ز قس٠ تٗٚ  #ُلر.ٛثٞز ت٨ا٧س. ت٠ ٗٚ ٦ٗ

  ٥چوٞت٦  ٤تاظ٥، ًساب ًٞزًاٙ، هٔؼ تعضٍ  ؾثاب ٤هُاض ٝ ض٧ْ، زٝ غؼث ٤ِٓٞ، ٧ي غؼث
ٝٙ ذط٧وسٟ  ًٝو٠ توط ٥ زؼُو٨لاذ زض ز      ٥ها٧ن تاز٥ ٝ تٞز١ا ؾاذس٠  تط ٥ تچ٠ً٠ خسضٕ 
 ١وا  ػلاٟٝ تط  ٧ٚ ٧ٖ.ٟ تٞز ؾسلازٟ ًطز  ظ رٙ ،زٟ ؾاّ خ٨ف١ٖ   رٙ ،تاض  كوٍ ٧ي تٞز٧ٖ ٠ً
غؼثو٤  ٧ٞ، زٝ ظزٟ سط١٘ؿطٕ ًو٠ ػٌواؼ  ؾور قواْٗ  ؾو       ظ ًاض١ا٥  ٥ تعضٍ ٗػ٘ٞػ٠

ظ  ٥   ، غؼثو٠ ٖز ٛكوِا١ ١وا٥   غعٟٝ ٕ،  ٥ ػٌؽ، ٓثاؼ ػطٝؾ١٦ا رٓثِٕٞٛاز٨ٞ، ١٘چ٨ٜٚ 
١ا٥ تعضٍ  ١ا٥  ياك٦، تكواب ٝؾا٧ْ، زٝ ها٦ٓ، ٨ٓٞ ٙ ٝؿط٧ث٦  ظ ػػ٨ة ١ا٥ ١ا، ز٠ٌ ٛا٠ٗ

زؼس ز ظ٧از٥ ٝؾوا٧ْ ٛهوة چوازض، ٓوٞ ظٕ زع٨٧ٜواذ ًط٧ؿو٘ؽ ٝ... زض  زوام        ، ٢٨ٗ٘ا٦ٛ
چٞٙ ٗػثٞض قس٧ٖ   ١ا كوٍ چ٨ع١ا٦٧ تٞز ٠ً ٗٚ ت٠ ذاَط ز ضٕ ظ٧طق٨طٝ ٦ٛ تٞز. زاظٟ  ٧ٚ
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 .زا تسٞ ٜٛس ؾوق ض  زؼ٨٘ط ًٜٜس رٛػا ض  ًاٗلاً ذا٦ٓ ٨ًٜٖ

ت٨ؿور   ١ؿس٨ٖ. ًاٗلاً ٗؼ٦ٓٞ٘ذاٛٞ ز٣ ٧ي كوٍ  .٨ٛؿس٨ٖٝخطذ  ١ْ غ٘غ ًطزٙ ذطذٗا 
ٖ  ؾ٠ خؿط٧ٖ ٝ زض  ٧ٚ ذا٠ٛ ظٛس٦ُ ًطز ؾاّ ٝخوطذ   . ٗوا ١٘و٠ ٛوٞع ذوطذ    تعضٍ ًوطز٧

ضٝٛوس،    ٛس، قـْ ز ضٛس، ت٠ زؼُو٨لاذ ٗو٦   ًطزٟ ١ا٦٧ ٠ً زحه٨ْ ٗطْ ٤٘١ ذاٛٞ زٟ ،ز قس٨ٖ
ضٝٛس، غكٚ ًط٧ؿ٘ؽ ٧وا ٢٨ٗ٘وا٦ٛ ز ضٛوس،  ظ قو٨ٜسٙ ر١ٜوَ ٝ        ضزٝ ٝ غكٜٞ ضٟ ٦ٗت٠ 

 ػلا٧ن ُٞٛا٦ُٛٞ ز ضٛس. تطٛس ٝ ذٞ ٛسٙ ًساب ٓصذ ٦ٗ

ٝؾا٧ْ تؿ٨اض ظ٧واز٥  ذا٠ٛ ١ٖ  ٤زض تو٨  زام ظ٧طق٨طٝ ٦ٛ ض  ذا٦ٓ ًطز٧ٖ ك٨٘٢سٕ ٠ًٝهس٦ 
قاٙ ز قس٨ٖ، ٠ً لاظٕ ذاَط  ٧ٚ: ت٠  ٧ٖ ز قس٠  ١ا ض  ٠ِٛ رٙ زلا٧ْ ٗرسٔل٦ٝغٞز ز ضز ٠ً ت٠ 

 ؾسلازٟ ٨ًٜٖ، ٧ا تو٠  ٧وٚ    ١ا  ظ رٙٝ  ًطز١ٟا ٨ٛاظ خ٨س   ٠ً ضٝظ٥ ت٠ رٙ  ٨ٗسٝ ض تٞز٧ٖ چٞٙ
ٚ    ٛس ذس٨ٖ  حؿاؼ ُٜاٟ ٦ٗ ١ا ض  ت٨طٝٙ ٦ٗ ز٨ْٓ ٠ً  ُط رٙ رٞ ؾوس٨ٖ  ًو٠ ٛ  ًطز٧ٖ ٝ ٧وا  ٧و

 ظح٘ر ت٨ٜس ظ٧ٖ. ذٞزٗاٙ ض  ت٠ ١ا ؾاظ٥ رٙ تط ٥ خاى

 ظ٧از٥ ز ض٧س/ ١٥ا ٝخطذ ر٧ا ق٘ا ١ٖ ذطذ

ر٨٧وس ٝ ٗسٞغو٠   ٛا٢ُاٙ ت٠ ذٞز ٗو٦  قٞٛس ٝٝ ضز ظٛس٦ُ ق٘ا ٦ٗ رض ٦ٗ ١ا ت٠ ٝخطذ ذطذ
خاضٟ   ٗسلطه٠ ٝ ز٠ٌ چ٨ع١ا٥ ٝ ٦ًٔ ٛرٞض زضز ٠ت ٗوس ض ظ٧از٥ ٝؾا٧ْ تٜػْ، ق٧ٞس ٦ٗ٠ً

  ١وا ض ٝخوطذ زاٙ زض ضكس٠  ؾر،  ٗا تٜا ت٠ ١ط ز٦ٔ٨ٓ ذوطذ  ٝياع  ظ زؾر . ٧س غ٘غ ًطزٟ
 ز ض٧س. ٠ِٛ ٦ٗ

  ظ ًػا قطٝع ٨ًٜس/تا٧س زٞ ٨ٛس  ٛػإ ز٨١س ٝ  ًاض٥ ٦ٗ چ٠

 َوطظ  ٧ؼ٦ٜ  ٧ٚ  ؾر ٠ً ض٧ك٤ ٗكٌْ ض  تكٜاؾ٨س:١ا  ٝخطذ ز٦١ ذطذ ؾاٗاٙ  ن٦ٔ ٨ًٔس
ض ت٤ُ ذٞز ض  توا ٝؾوا٦ٔ٧ ًو٠ زض    ٠ ز١س ٠ً چِٞٛ .  ٧ٚ ًساب ت٠ ق٘ا زٞي٨ح ٦ٗزلٌطزاٙ

تاقوس زوا   ؾاظٛسٟ ٠ً  ٥  ت٠ ق٨ٟٞ  تِٜط٧س١ا  ز ض٧س زـ٨٨ط ز٨١س ٝ تا ٧ي ِٛاٟ غس٧س ت٠ رٙ  ذس٨اض
 ١ا ض  ض١ا ٨ًٜس. رٙ تسٞ ٨ٛس ز٨٘ع ز٨١س ٝ ظ ؿ٨ط رٙ  خطذ ض ٝذطذًٜس  ت٠ ق٘ا ً٘ي 

تؼس  ظ  ٝظٗاٙ  ٗطٝض  ت٠  ٗا تٞزٛس غص ب ٝ غآة س،٨ٗل  تسس  زض ٧ٖز ض ٠ً ٦٧ع١ا٨چ كسط٨ت
٥ ١وا  ٝخطذ ذطذزثس٧ْ ت٠  ١ا رٙ .ؿسٜس٨ٛ ترف ٓصذ ٝ س٨ٗل ِط٧ز ١ا ؾاّ ٝ ١ا ٗاٟ ُصقر

 زض ض  قو٘ا  ًو٠  ١وا٦٧  ٝخوطذ  ذوطذ  ٝ ا٨ قو  ت٠ س٨ٙچؿث ٥غا٠ تقٞٛس.  ٦ٗ ٛرٞض زضز٠ ت
 ذوٞز  ١ا٥ ز قس٠ ت٠ س٨ٗل ٝ ؾاظٛسٟ  ٥ ق٨ٟٞ ت٠ س٧ط٨تِ از٧ زٞ ٨ٛس ٦ٗ، ز ضٛس ٦ٗ ٠ِٛ ُصقس٠
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 .س٨ًٜ كٌط

ًٜوس   ٗو٦  زض  ٧ٚ ًساب ٝغٞز ز ضز ٠ً تو٠ قو٘ا ً٘وي    ١ا٥ ظ٧از٥ ٝ زٞن٠٨كٜٞٙ ٌٛاذ، 
 حؿاؼ ككاض ٝ  ؾسطؼ  قس چ٠ِٛٞ ٛظٖ ت٨ط٦ٛٝ ٜٗػط ت٠ رض ٗف زض٦ٛٝ ذٞ ١س  تل٨٘٢س

ٖ  ٢ٛا٧ر ٗوٞ ضز  ض  زػطت٠ ٨ًٜس ٝ زضزط٥  ًٖ ٙ   كٌوط قو٘ا   زوط٥  ًو ز١و٦ ٝ   ض  توط ٥ ؾواٗا
ٙ ١ا $  ٧ٚغا٥ ٠ ت .ت٠ ذٞز ٗكـّٞ ًٜس ؾاظ٥ خاى  زػطتو٠ ًوطزٕ#  ًو٠ ٗوٚ ذوٞزٕ    َوٞض   ١٘وا

 حؿاؼ ًٜسطّ ت٨كسط٥ ذٞ ٨١س ًطز ٝ تط ٥ رٙ چ٨ع٥ ٠ً زض ظٛوس٦ُ ٝ هؼواً تط ٧سواٙ  ٨٘١ور     
 زاٙ ٝهر ٝ  ٛطغ٥ ت٨كسط٥ ذٞ ٨١س ز قر.قـْ ٝ ػلا٧نز،  ضزثاٌ تا ؾا٧ط  كط  ٗطْ ،ز ضز

 نوّٞ ٝ ٗط حٔو٦ ًو٠ توط ٥      ٠ً چِٞٛو٠  ز١س زٞي٨ح ٦ٗزض  ز ٠ٗ  ترف زٕٝ  ٧ٚ ًساب
ٝ ١وٖ    ١ٖ كًا٥ ذا٠ٛزٞ ٛس  ٦ٗ ،قٞز ٦َ ٦ٗ زاٙ كًا٥ ظٛس٦ُؾاظ٥  ؾازٟز٦١ ٝ  ؾاٗاٙ

ْ  ض ، زاٙ ١ا٥ ز٧ِط ظٛس٦ُ غٜث٠  َلاػواز٦ ًو٠ ًؿوة    زؼ٢وس ذ، زٝؾوساٙ، قوـْ ٝ     ٗطو
 ت٢ثٞز تركس. ،٨ًٜس ٦ٗ

 ض  زض قو٘ا  زٞ ٜٛس ٦ٗ ١ا٧ساٙز قس١٠ٖ ٗاٜٛس  زاٙٞغ٠ ذٞ ٨١س قس ٠ً زؼ٢س ذ ٝ زٝؾساٙسٗ
١ا٦٧ ض  ًو٠ ز٧ِوط    زؼ٢س ذ ٝ زٝؾس٦ ذٞ ٨١س ٦ٗ ٠ً  ُط٨ُط٧س  ٧٦ٗاز  ز ضٛس.  ٠ُِٛصقس٠ 

 ٧ٚ ًواض ض   ٛػوإ ز٨١وس.    ، تسٝٙ  حؿاؼ ُٜاٟ ًٜاض تِص ض٧س ٜسزاٙ ؾاظُاض ٨ٛؿس ظٛس٦ُ تا
هثلاً تط ٧ساٙ ٜٗاؾة تٞزٟ، ٓعٝٗاً زض حاّ حايوط ٜٗاؾوة ٨ٛؿوسٜس.      قرال ٧ا  ق٨ا٦٧ ٠ً

 ٧ٚ  ؾر ٠ً  ًٜٞٙ چ٠ زؼ٢س ذ ٢ٖٗ . ًٜس  غاظٟ ٛس٨١س ٠ً ُصقس٠، حاّ ض  ت٠ ق٘ا ز٧ٌس٠
  .ز ض٧س  ٠ً٠ِٛ  ٨ًٜس ٝ زٝؾسا٦ٛ ض  تط ٥ ذٞز  ٛسراب ٦ٗ

١ا ٛس ض٧س، ًاض١ا٦٧ ٠ً ٝهس٦ تط ٥  تا رٙ قسط ٦ً زؼ٢س ذ ٝ زٝؾساٙ ظ٧از٥ ٠ً ز٧ِط ٨١چ 
خؽ ظٗاٙ رٙ ضؾ٨سٟ  ٥ ٠ً ٝغٞز ز ضز،   َلاػاز٧٦ا ت٘ثاض ٙ ُص ضٛس  ٦٘ٛزاٙ ٛلؽ ًك٨سٙ

 ؾاظ٥ ٨ًٜس ٝ كًا٥ غس٧س٥ كط ١ٖ رٝض٧س. ز٦١ ٨ًٜس، ض١ا ٨ًٜس، خاىٙ ٠ً ؾاٗا
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 بخش اٍل

 موارد غیزضزوری را اس خانۀ خود حذف کنید

ًظرتبى  ای ًذارًذ یب از در خبًِ استفبدُچیسّبیی را کِ 
 داری ًکٌیذ. زیجب ًیستٌذ ًگِ

 ٍیلیبم هَریس 
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 کىٕد؟ َمٍ اوباشت مٓ  أه چگًوٍ

دٗش ٗا  ؛است صٗادٕ دً٘ا اٗي دس چ٘ضٕ اًگاس ها، صٗاد اًثاشت تا
صٍد، چِ تِ دست ت٘اٍسٗن ٍ چِ خشج کٌ٘ن، ً٘شٍّإ خَدهاى 

تٌ٘ی٘ن کیِ اص    دّ٘ن؛ چ٘ضّإ اًذکٖ دس طث٘عت هٖ سا ّذس هٖ
اٗن، چِ هٌفعیت   دادُ ّاٗواى سا اصدست آى ها ّستٌذ؛ ها قلة

 تاسٕ!سقت

 ٍردزٍرث ٍیلیبم

ذ٦ٔ٨ َٞض  ؾر. ٨٘١ٚ زه٨واً «. ؾر ظ٧از٥ ز٨ٛا  ٧ٚ زض چ٨ع٥  ِٛاض ٗا، ظ٧از  ٛثاقر تا »
٧وٖ، ؾو٦ ز٥، ٛوٞ ض     ١ٟا٦٧ ٠ً ١طُع ٛدٞقو٨س   ظ ٗا ٝؾا٦ٔ٧ ت٨كسط  ظ ٨ٛاظٗاٙ ز ض٧ٖ. ٓثاؼ

١وا٥ ٗرسٔوق ٗطتوٌٞ تو٠ ٝؾوا٧ْ       ؾ٨ٖ ١ا، ًٜؿّٞ، زٔلٚ، ٗٞؾ٨و٦، تاظ٥نلح٤ ًاؾر، 
١وا ٝ    ٧ٖ ٝ ز٧ِط ٛروٞ ٨١ٖ ذٞ ٛوس، ضٝظٛاٗو٠    ١ا ض  ذٞ ٛسٟ ١ا٦٧ ٠ً رٙ  ٌٓسط٦ٌ٨ٛٝ، ًساب

ٖ  قوطٝع ٗوالاز٦ ٠ً زه٨ٖ٘ ز قس٨ٖ تروٞ ٨ٖٛ  ٗوا ١طُوع     ، ٝؾوا٧ْ زعئ٨ٜو٦،   قواٙ ٌٛوطز٧
هثْ ت٠ ٗا ضؾ٨سٟ، ١وس ٧ا٦٧ ًو٠ ١طُوع زٝؾور     ١ا٥  ١ا٦٧ ٠ً  ظ ٛؿْ ز ض ٦٧ظ٧ٞضرلاذ ٝ 

 ؾوسلاز٣  ٨ًٜٖ، ٝؾوا٦ٔ٧ ًو٠ هثوْ  ظ     تاظ٥ ١٦٘ٛا تا رٙ ٥ ٠ً ز٧ِط  ٛس قس٨ٖ، ٝؾا٧ْ تاظ٥
ٗػسز ٨ٛاظ ت٠ ٛظاكر ٝ زؼ٨٘ط ز ضٛس ٗطوْ ُٔوس ٙ، زاتو٠، ظوطٝف، ؾوُْ ٝ ٝؾوا٦ٔ٧ ًو٠        

 ٨ًٜٖ.  ؾسلازٟ ٦٘ٛ

 ٝخطذ. تا ٦ًٔ ذطذٗؼ٦ٓٞ٘ ١ؿس٨س  ٦ت٠ٌٔ رزٗ ٗحسٌط ٓٞ ظٕ ٗرسٔق ٨ٛؿس٨س،ق٘ا 
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١وا٥  تؿس١٠ا،  ١ا، تُط٥ ٧ي  ٛثاض ٗٞ ز ق٧ٜٞسٟ ٝ ٗٞ ز ؿص ٦٧ ز ض٧س: ه٣٦َٞ  ٛس ظ  ت٠قا٧س 
ح٘ا٦ٗ ًو٠   !قسٟ ٗاٛسٟ خط ١ا زض رٙ تاه٦ ١ا ٝ ٗاٟ ٠ً  ظ ٗٞ ز ؿص ٦٧ ٠ً ١لس٠ ٧٦رچآ !ؿص 

 ! ٧ووس ١ووا ٝ ٗووٞ ز قوو٧ٜٞس٣ ٗرسٔووق ض   ٛثاقوور ًووطزٟ    ٥  ظ ٓٞؾوو٨ٞٙ ٗػ٘ٞػوو٠زض رٙ 
١وا٥ هوس٦٘٧،    حؿواب  ١وا ٝ نوٞضذ   ١وا٥ ظ٧واز٥ غ٘وغ قوسٟ ٗطوْ ٛاٗو٠       ٝخطذ ذطذ

١ا، ً٘وس١ا،   ١ا ض  ض٥ٝ ٨ٗع١ا، ز ذْ ًات٨ٜر زؾس٦ ٠ً ٤٘١  ٧ٚ  ١ا، نٜا٧غ تاظ٥ تچ٠  ؾثاب
  ٧س. ظٝض غا ز زٟ  ت٠ ١ا هلؿ٠ًك١ٞا ٝ 

زاٙ ذ٦ٔ٨ ًٞچي  ؾر ٧ا تو٠ كًوا٥ ت٨كوسط٥ ٨ٛواظ ز ض٧وس/ تؼ٨وس        ٨ًٜس ذا٠ٛ ر٧ا كٌط ٦ٗ
ٍ   ١ا٥ ظ٧از٥ ٝخطذ ٦ٓٝ هُؼاً ق٘ا ذطذ   ؾر زوط ٝ كًوا٥ شذ٨وط٣     ز ض٧س. ذاٛو٤ توعض
# كوٍ  ٨ِٛع٣ ت٨كسط٥ تط ٥  ٛثواض  ...نٜسٝم ٝ  ١ا، ًك١ٞا، ًات٨ٜر ً٘س١ا٥ ٓثاؼ،$ ت٨كسط

 ز١س. ٝخطذ ت٠ ق٘ا ٦ٗ ز ض٥ ذطذ ًطزٙ ٝ ٠ِٛ

١ا  رٙ. ٨ًٜس ١ا  ياك٠ ٦ٗ ز ض٧س. ز ئ٘اً ت٠ رٙ ذط٧س. ٠ِٛ ٦ٗ ٨ًٜس. ٦ٗ ٝخطذ  ٛثاقر ٦ٗ ذطذ
 قسٟ  ؾر/  ٧س. چ٠ ظٗا٦ٛ  ٧ٚ ًاض تط ٧ساٙ ت٠  ٗط٥ ػاز٥ زثس٧ْز ض ٦ٗ ض  ١ٖ ٠ِٛ

١وا،   ًطزٛوس. ًالا١وا٥ ٗواز٥، ٓثواؼ     ُصقس٠ ت٨كسط ٗطزٕ تا ً٘ثٞز١ا٧كاٙ ظٛوس٦ُ ٗو٦   زض
رٗسٛوس تٌٔو٠ ُوط ٙ ٨ٛوع      ز٢ٜا زقٞ ض ت٠ زؾور ٗو٦   ١ا ٝ... ٠ٛ تاظ٥ ١ا،  ؾثاب ٗثٔ٘اٙ، ًساب

 ًطزٛس. ز قسٜس ٝ  ظ رٙ ٗط هثر ٦ٗ ٠ِٛ ٦ٗرٝضزٛس رٙ ض   تٞزٛس.  ُط چ٨ع٥ ض  ت٠ زؾر ٦ٗ

ًٜو٨ٖ، ٝؾوا٧ْ ٛؿوثساً     زض كط ٝ ٦ٛ ظٛس٦ُ ٗو٦  ،ٗرهٞناً زض ًكٞض١ا٥ ؿطت٦ ، ٗا  ٗطٝظٟ
 ظ چ٨ع١وا٦٧ ًو٠ ٨ٛواظ ز ض٧وٖ ٝ     خا٧وا٦ٛ  ت٦ر٧ٜس. ٜٗثغ  ٜس ٝ ض حر ت٠ زؾر ١٦ٗؿس   ضظ ٙ

ٗواٙ ض  خوط    ظٛوس٦ُ  ٝز ض٧ٖ ٝ ذا٠ٛ  ١ا ض  ٠ِٛ ٦ٗ ذٞ ٨١ٖ ز قس٠ تاق٨ٖ ز ض٧ٖ ٝ ٤٘١ رٙ ٦ٗ
ز ض٧وٖ تو٠ َوطظ چكو٨ِ٘ط٥      ضؾس ٨ٗع ٙ چ٨ع١ا٦٧ ٠ً ٗوا زض  ذس٨واض   ٨ًٜٖ. ت٠ ٛظط ٦ٗ ٦ٗ

  كسس. ٠ً ٝ هؼاً ٗسٞغ٠ ق٧ٖٞ چ٠  زلاه٦ ز ضز ٦ٗ ٧اكس٠ تسٝٙ  ٧ٚ   كع ٧ف

 ٝخطذ ظ٧از ٧ي ١ٜػاض غس٧س  ؾر. ز قسٚ ذطذ

د غ٢واٙ ٝؾوا٧ْ ٝ   ١وط غاٗؼو٤ ز٧ِوط٥ زض زواض٧     ت٨كسط  ظ ٗطٝظٟ ذاٛٞ ض١ا٥ رٗط٧ٌا٦٧ 
قٜاؾ٦ زض ز ٛكوِاٟ ًا٨ٓلط٨ٛوا    ز ضٛس.  ٧ٚ ُٗٔة ض  غاٙ رضٛٞٓس،  ؾساز  ٛؿاٙ  ٝخطذ ذطذ

 ُووطٟٝخطٝكؿووٞض رضٛٞٓووس ٝ ٧ووي  2012رٛػٔووؽ ت٨وواٙ ًووطزٟ  ؾوور. زض ؾوواّ   زض ٓووؽ
ٖ قٜاؼ ًسات٦ ض  تا ػٜٞ ٙ  قٜاؼ ٝ  ٛؿاٙ غاٗؼ٠ توط   ظٛس٦ُ زض ذا٠ٛ زض هطٙ ت٨ؿر ٝ ٧ٌو



 ّب خلاظ ضَیذ ظشٍسی اص ضش غیش      12

 

 

ٝزٝ ذواٛٞ ز٣ َثوو٤ ٗسٞؾوٍ ٝ توا زٝ ٜٗثوغ زضرٗوس زض        ؾو٦   ؾاؼ چ٢واض ؾواّ ُٗآؼو٤   
 رٛػٔؽ ٜٗسكط ًطزٛس. ٓؽ

. ًطزٛس ٦٘ٛ  ؾسلازٟ ذٞزض١ٝا٧كاٙ ًطزٙ خاضى تط ٥ ُاض غ  ظ ز٧ِط ١ا ذاٛٞ زٟچ٢اضٕ  ؾ٠
 زا» تٞزٛس  ٛثاقس٠ ١ٖ ض٥ٝ تط ض  ١ا رٙ ٠ً ٓؼازٟ ظ٧از٥ ز قسٜس  ١ا٥ كٞم ٝخطذ چٞٙ ذطذ

ْ تلا ؾوسلازٟ تط ٥ ٝؾوا٧ْ   ١وا٦٧ ًو٠  ؿٔوة غوعٝ ًالا١وا٥       ١وا٥ ظتآو٠ ٝ غؼثو٠    ، ؾوُ
 ؿص ٥ ًاك٦ تط ٥ غاٙ ؾآٖ ت٠ زض١ا ذاٛٞ زٟ «.غا تاظ قٞزقسٟ زض ذا٠ٛ ١ؿسٜس،  كط ٗٞـ

ٝ  " ر47ٙز قوسٜس.  ض  تطزٙ  ظ ١ط ٛٞع حازض٠ ٝ تلا٧و٦   زض تطذو٦  . ز قوسٜس ٧رچواّ   ١وا ز
 زؼس ز  ػًا٥ ذاٛٞ زٟ تٞز. ١ا٥ ٗٞغٞز زض ذا٠ٛ ت٨كسط  ظ١ا، زؼس ز ز٧ٞٔع٧ٞٙذاٛٞ زٟ

غوا٥  ٠ًطزٛس  ٗوا تو   ت٨كسط٥ ًؿة ٦ٗ " ز ض 30٦٧تا ت٠ ز٨ٛا رٗسٙ ١ط ًٞزى،  ١ا ذاٛٞ زٟ
قوس   زوط ٗو٦    حؿاؼ ضيا٧ر، هٜاػر ٝ ؾاذر ز٨ٛا٥ ت٢سط، ١طچو٠ زٝضٝتطقواٙ قؤٞؽ   

 ٗوا  ٧وٚ  كوط ز ًؿوا٦ٛ ٛثٞزٛوس ًو٠ تو٠ ز٨ٓوْ غٜوٞٙ          ًطزٛوس.    ؾسطؼ ت٨كسط٥ ض  زػطت٠ ٗو٦ 
زٛس.« ٗؼ٦ٓٞ٘»١ا٥ ١ا ذاٛٞ زٟت٠ ٧ي تطٛا٤ٗ ز٧ٞٔع٦ٛٞ٧ زػٞذ قسٟ تاقٜس. رٙ قاٙ  ٛثاقر  تٞ

زض  ِٛٔؿساٙ ٧وا ١وط ًكوٞض ؿطتو٦     ٝيغ  ٗا ر٧ا   تٞزٛس رٗط٧ٌا ؾاًٚ ١ا ذاٛٞ زٟ ١٤٘ت٠ٔ 
ًو٠ ٧وي قوطًر    ، #Dream Townقو٢ط ضی٧وا $  ، 2010/ زض ؾاّ  ؾرسلاٝذ ٗز٧ِط٥ 

١وا٦٧   تواظ٥  ١سف قٜاذر  ؾثاب تاض  زحو٨و٦   ؾر، تط٧سا٨ٛا زض تاظ٥ ز٨ٓٞسًٜٜس٣  ؾثاب
 .رؿاظ ًطزًٜٜس  ١ا تاظ٥ ٦ٗ ٠ً ًٞزًاٙ ز ضٛس ٝ  ؿٔة تا رٙ

تاظ٥ ز ضٛوس   هُؼ٠  ؾثاب 238ؾاّ،  10 ٧ٚ ُٗآؼ٠ ٛكاٙ ز ز ٠ً ًٞزًاٙ تا ٨ٗا٨ِٛٚ ؾ٦ٜ 
ٙ    ١ا زر٨٘ٚ ٦ٗ  ٗا ذاٛٞ زٟ " 5تواظ٥، ٧ؼٜو٦     ؾوثاب  12قواٙ كووٍ توا    ظٜٛوس ًو٠ كطظٛوس 

ٝ ٓس ٨ٛع ٛكاٙ ز ز ًو٠   3000ًٜٜس. ُٗآؼ٤  نٞضذ ضٝظ ٠ٛ تاظ٥ ٦ٗ ١ا٧كاٙ، ت٠ ظ٥تا  ؾثاب
١وا٥ ٧ٌٜوٞ ذس٦ تواظ٥     تواظ٥  قاٙ ز ئ٘اً تا  ؾثابًطزٛس كطظٛس ٙ ١ا كٌط ٦ٗ ت٨ف  ظ ٦٘٨ٛ  ظ رٙ

ز ٠ً  ٛسراب تط ٧كاٙ ؾرر ٦ٗتاظ٥ ؾثابًٜٜس چٞٙ  ٦ٗ  قس.١ا٧كاٙ رٛوسض ظ٧از تٞ

١وا٦٧   ٝخطذ ذطذ !ٝخطذ ظ٧از٥ ز ض٧ٖ ٗا ١ٖ ذطذ !ز ضٛس ١ا٥ ظ٧از٥ ٝخطذ ١ا ذطذ رٙ
ًو٠ ٜٗواكغ    ز١ٜس تسٝٙ  ٧ٚ ٠ً كًا، كٌط،  ٛطغ٥، ٝهر ٝ خّٞ ٗا ض  ت٠ ذٞز  ذسهال ٦ٗ

 ٝ هؼ٦  ض ئ٠ ز١ٜس.
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 خبًِ صسفبً تلٖ اش اسجبة ٍ ٍسبٗل است وِ پَضطٖ زٍٕ آى ٍخَد دازد. 
 خَزج وبزل٘ي

ت٨ٜ٨ٖ  ِٛاض ٝؾوا٦ٔ٧ ًو٠    ُطز ٨ٖٛ ٦ٗ ٝ ض٧ٝ٘اٙ ض  تط٦ٗ ق٧ٖٞ ؿاكْ ٦ٗ  ٥ٓحظ٠  ٝهس٦ ،ُاٟ
 . ٛسچٜس تط تط قس١ٟا، ً٘س١ا، ًك١ٞا،  زام ظ٧طق٨طٝ ٦ٛ، ُاض غ ٝ ... تٞزٛس  ز ذْ هلؿ٠

ض٧رس٠  ؾر ٠ً غا٦٧ تط ٥ رقودع٥ ٝغوٞز ٛوس ضز/ ر٧وا      ١ٖ هسض٥ ت٠ ر٧ا رقدعذا٠ٛ ق٘ا ت٠
زض حاّ زط٨ًوسٙ  ؾور/    زاٙ ٓثاؼ ًٜس/ ر٧ا ً٘س ض  ز٧ٞ ٠ٛ ٦ٗ ً٘ثٞز كًا زض ح٘إ، ق٘ا

زاٙ ذ٦ٔ٨ ًٞچي  ؾور ٧وا كًوا٥     ١ا ت٠ ذاَط  ٧ٚ  ؾر ٠ً ذا٠ٛ ٨ًٜس  ٧ٚ ق٘ا كٌط ٦ٗ
ٝخوطذ ض  ١طُوع ٗكوٌْ     شذ٨ط٣ ًاك٦ ٛس ض٧س/ قا٧س ق٘ا ز قوسٚ ٗووس ض ظ٧واز٥ ذوطذ    

 ٗحؿٞب ٨ٌٜٛس.

 وٌ٘ن؟ ٍپشت اًببضت هٖ ّوِ خشت چگًَِ هب اٗي

توا ذط٧وس زض ؾولط، تواظ ض،     خوطذ غ٘وغ ًٜو٨ٖ/    ٝق٧ٖٞ  ٧ٚ ٠٘١ ذوطذ چُٞض ٗٞكن ٦ٗ
١وا٥  ٧ٜسطٛسو٦، ١وس ٧ا٥ ًط٧ؿو٘ؽ ٝ زٞٓوس،       ، ذط٧وس  ظ كطٝقوِاٟ  ١ا٥ ؾوط ض ٟ ٦حط غ

١وا   ٝخطذ ذطذ.  ٧ٖ ١ا٦٧ ٠ً زض٧اكر ًطزٟ چ٨ع١ا٦٧ ٠ً ت٠ ٗا ت٠  ضش ضؾ٨سٟ ٝ ٧ا ؾٞؿاز٦
 قٞٛس. َٞض غ٘غ ٦ٗ  ٧ٚ

ٙ  ٛس، ٛثٞزٟٝخطذ  ١ا٥ ٗا  ظ ١٘اٙ  ّٝ ذطذ ٝخطذ ٝ هغ ت٨كسط ذطذ زض ١وا   ت٠ٌٔ ت٨كوسط ر
 ٛس. ٟترف تٞز زض  تسس   ق٨ا٦٧ ٗل٨س، غآة، غص ب ٝ ٓصذ

ٝؾا٦ٔ٧ ٠ً ذط٧س٧ٖ ٧وا تو٠ زؾور رٝضز٧وٖ تو٠       - ١ا ١ا ٝ ؾاّ ٗا٦َٟ  -ظٗاٙ ٗطٝض   ٗا ت٠
غا٥ زضى  ٧ٚ ٗٞيٞع ٠ً ٠ تترف. ٗا  حس٥ ضؾ٨سٛس ٠ً ز٧ِط ٠ٛ ٗل٨س تٞزٛس ٝ ٠ٛ ٓصذ
١ا ض  زٝؾر ٛس ض٧ٖ، ت٠ زٛثاّ ؾاذسٚ ٧ا  ز٧ِط ت٠  ٧ٚ ٝؾا٧ْ ٨ٛاظ ٛس ض٧ٖ ٧ا تؿ٨اض٥  ظ رٙ

$هلؿ٠، ً٘س، ًكٞ، غؼث٠ ٝ نٜسٝم# ١ؿس٨ٖ. ت٠ هّٞ كوطز٥  ت٨كسط ٣ ط٨شذذط٧سٙ كًا٥ 
 .« ٧ٖ قسٟ  ٗا زض ؾطٝنس ٥ ٗهطف ذٞز ُٖ»
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 وٌ٘ن؟ چشا هب ب٘طتش اص ً٘بصهبى خوغ هٖ

ًٜو٨ٖ، زلا٧ٔو٦ ٝغوٞز     رٛچ٠ ٠ً ٨ٛاظ ز ض٧ٖ  ٛثاقر ٦ٗ تط ٥  ٧ٚ ٗٞيٞع ٠ً چط  ت٨كسط  ظ
 ز ضز:

 ٥ ٨ٛواظ ٛس قوس٠   ٝؾو٠ٔ٨   حس٦  ُط  ٩ٙ تو٠  .هحض احتیاطبرای استفادُ در آیٌذُ، 
ز ض٧ٖ تا  ٧ٚ كٌوط ًو٠ ٌٗ٘وٚ  ؾور      ذط٧ٖ ٝ ٠ِٛ ٦ٗ تاق٨ٖ، تؿ٨اض٥  ظ ٗا رٙ ض  ٦ٗ
 .ضٝظ٥ ت٠ رٙ  حس٨اظ خ٨س  ٨ًٜٖ

. ػو٨سٟ ز ض٧ٖ ٠ً  ُط  ٧ٚ ٧ا رٙ ٝؾ٠ٔ٨ ض  ترط٧ٖ حاّ ت٢سوط٥  هاى زًذگی بْبَدبرای 
ذٞ ٨١ٖ ز قر، ٓصذ ت٨كسط٥ ذٞ ٨١ٖ تطز، ت٨كسط ذوٞ ٨١ٖ ز ٛؿور، ت٢سوط ؾوطُطٕ     

 زط٥ ذٞ ٨١ٖ ز قر. ضؾ٨ٖ ٝ  حؿاؼ ُٗٔٞب ق٧ٖٞ، ت٢سط ت٠ ٛظط ٦ٗ ٦ٗ

٠ً ٧وازرٝض  ض   ساً  ضظ ٙ. ٗا ٗؼ٘ٞلاً چ٨ع١ا٥ ًٞچي ٝ ٛؿثیادگاری ٍ سَغاتیبرای 
ذوط٧ٖ ٝ ِٛو٠    ١ؿوسٜس ٗو٦   ٧٥ي ٌٗاٙ ز٧س٦ٛ، ٗٞهؼ٨ر ٝ ٧ا ٗٞكو٨ور ٝ زؾوساٝضز  

 ز ض٧ٖ. ٦ٗ

ٙ   ٠ً ٦ٗ . تا  ٧ٚکٌین کِ آى را ًیاز دارین فکر هی ١وا   ز ٨ٖٛ ذط٧سٙ ٝؾا٦ٔ٧ ًو٠ تو٠ ر
 ر٧وا  ز ٛو٨ٖ ًو٠    ٗا  ؿٔة  ٝهاذ ٛ٘و٦  ذط٧ٖ  ٦ٗ ٨ٛاظ ٛس ض٧ٖ ١سض ز زٙ خّٞ  ؾر تاظ

١وا   ١ا ٧ا حس٦ ؾاّ رط٧ٖ ٝ ٗاٟترٙ ض    ٠ٌٜ٧زا ٧ا ذ٨ط، كلاٙ ٝؾ٠ٔ٨ ؿ٨طيطٝض٥  ؾر 
 ٘اٛس.تزض ُٜػ٠، ً٘س ٝ ًك١ٞا تلا ؾسلازٟ تاه٦ 

ٖ  »زث٨ٔـاذ  ؿٔة ٗا ض  ت٠  ٧ٚ تاٝض ٠ً  ز قوس٠ تاقو٨ٖ زطؿ٨وة    « تا٧وس »ٝ « ٨ٛواظ ز ض٧و
ٗحهٞلاذ ق٧ٜٞسٟ   ٥  ظ ١ا٧٘اٙ، ت٠ ٨َق ُؿسطزٟ ٗطاّ تط ٥ ٓثاؼ  ػٜٞ ٙ ًٜٜس. ت٠ ٦ٗ

١وا٥ ضِٛو٦ ٝ ؾول٨س، ٗوا٧ؼ٦ ٗرهوٞل       ٨ٛاظ ز ض٧ٖ. ٗوا٧ؼ٦ توط ٥ قؿوسٚ ٓثواؼ    
١وا٥ خكو٦٘. ظوا١ط ا ٗوا تو٠ ١٘و٠ ٛوٞع         ١ا٥ ٛاظى ٝ ٗا٧غ ز٧ِط٥ تط ٥ ٓثاؼ ٓثاؼ

توٞ ٨ٛواظ ز ض٧وٖ.    ظزٝزٙ ١وا ٝ   ٗحهٞلاذ ق٧ٜٞسٟ تط ٥ خاى ًطزٙ ُطزٝذاى، ٌٓو٠ 
٥ تط ٥ ؾوط٧ٝؽ ت٢س قوس٦، ٧ٌو٦      ق٦٧ٞ، ٗا٧غ ز٨٘عًٜٜسٟ ٗا٧ؼ٦ تط ٥ ؾ٨ٜي ظطف

 ٙ رقوودعذا٠ٛ، ٗووا٧غ ٞتوط ٥ ح٘ووإ، زٝـ ٝ ًووق ح٘ووإ، ًوق رقوودعذا٠ٛ، خ٨كوور  



 15       هَاسد غیشظشٍسی سا اص خبًۀ خَد حزف وٌیذ ثخص اٍل:

 

ق٦٧ٞ ٝ  ٓثسو٠ تو٠    ق٦٧ٞ تط ٥ ٗاق٨ٚ ظطف ق٦٧ٞ تط ٥ ظطٝف ٝ هطل ظطف ظطف
ٖ    ز ٜٗ ٗاٜٛوس   ،٤ ٝؾ٨ؼ٦  ظ ٗحهٞلاذ ق٧ٜٞسٟ تط ٥ ٛظاكر ذٞزٗواٙ ١وٖ ٨ٛواظ ز ض٧و

 كٞ ٝ...ناتٞٙ، قاٗدٞ، زؾس٘اّ ٗطَٞب، غّ قؿس

چ٠ِٛٞ تطـ تعٖٛ ٝ زٌو٠ ًوٜٖ/ چِٞٛو٠ ذوطزًٜٖ ٝ خٞؾور      برای حل هشکلات. 
ضؾس ٠ً تط ٥ ١ط ٗٞضز ٗكره٦  ظ ؿص  حس هْ ٧ي  توع ض توط ٥    ت٨ِطٕ/ ت٠ ٛظط ٦ٗ

 ـ    ـظٙ قو٨ط٦ٜ٧،  ً٘ي ت٠ قو٘ا ٝغوٞز ز ضز: توط  ـظٙ خ٨سوع ،  توط ظٙ ًٔٞچو٠،  توط
، خوٜؽ   تراضخع ؾوثع٥  ًثاب، زؾسِاٟ خرر تطٛع،  ٛثط، خطؼ ؾ٨ط،  ًٚ ؾثع٥ خٞؾر

 ٗا ر٧ا ٝ هؼاً تط ٥ رٗازٟ ًطزٙ  خا٧اٙ  ؾر  تط ٥ ز٨٘ع ًطزٙ چاه١ٞا ٝ ك٢طؾس٦ ٠ً ت٦
   ٚ ١٘و٠ ٝؾوا٧ْ ٨ٛواظ  ؾور/ زؼوس ز٥ هاتٔ٘و٠ ٝ         ٝ خرر ؿص  زض رقودعذا٠ٛ تو٠  ٧و

 زات٠، ٧ي غلر چاه٥ٞ ز٨ع رقدعذا٠ٛ ٝ زؼس ز ٦ً٘  تع ض ز٧ِوط ًواك٦  ؾور     ٗا٦١
خع ربٗطؽ  تط ٥ زرٖ ٥ ٝؾ٠ٔ٨كط٦ِٛ،  ن٦ تط ٥ تطـ ُٞغ٠تٜاتط ٧ٚ ت٠  تع ض ٗرهٞ

 / ؾر ٝ ٦ٌ٧ ز٧ِط تط ٥ تطـ رًٝٝازٝ ٨ٛاظ ٛس ض٧س. زضؾر

ٍ ٠ً طٍ ٨ًس٦ تِ زض ٨ٌٛاض ُٞئو٠  ض  ظٛوس٦ُ توا ١٘ؿوط ٝ كطظٛوس ٛف      ؾور   ٛو٧ٞؽ  ٝتولا
 ًٜس:  چ٨ٜٚ زٞن٨ق ٦ٗ  ٧ٚ

ٖ دادٗن وِ هسدم ً٘ىبزاگَئِ اًدابم   هب ّوبى وبزّبٖٗ زا اًدبم هٖ دادًاد: خاَزدى     ها
اهب هب ّو٘طاِ ثاسإ اًدابم دادى اٗاي وبزّاب ثاِ        ثبشٕ وسدى  آهَختي  سفس وسدى؛

ٍپست ث٘طتسٕ ً٘بش داضت٘ن. خ٘لٖ سبدُ است وِ ثگَٗن تفبٍت ث٘ي هسدم فم٘اس   خست
اهب حم٘مت اٗي اسات واِ هاب     ٍپست دز همبثل ًداضتي آى است؛ ٍ غٌٖ داضتي خست

هثبل اگس ً٘بشٕ داضت٘ن  تلاش   عٌَاى ثِ .لِ داضت٘نّبٕ هتفبٍتٖ ثسإ حل هسئ زٍش
 آى ٍسا٘لِ زا  واِ دز اغلات هاَازد      هابى ااابفِ وٌا٘ن    وسدٗن تب چ٘صٕ ثِ شًدگٖ هٖ
ُ    خسٗدٗن.هٖ پ٘ادا    حال  اهب هسدم ً٘ىبزاگَئِ ثب آًچِ هَخَد داضاتٌد ثاسإ هسابئل زا
اهاب    است استفبدُ واسد  آًچِ هَخَد فمس ً٘بش ثِ ًجَغ دازد تب ثتَاى اش  وسدًد. ثلِ هٖ

لحظِ وِ احسبس ووجَد وسدٗن  خَاّد ّس وًٖعىس آى دزست ً٘ست. ثسٍت اش هب 
 فسا ثگ٘سٗن. ٕچ٘ص خدٗد 
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