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 پ٘شگفتار

ڀ ٶٹقشٻ اؾز. آٴ ضا ثرٹاٶځ اٶ٫بض سٹ ضا ثٻ ؾٟطڀ دطسدطثٻ ا اٮٗبزٺ ٞٹ٠ اٮڃٹر ٦بٶځ ٦شبة
اڂٵ ٦شبة ٢ٯت قٳب ضا  ټؿشڃس، ٲطا٢ت ثبقڃس! ٸاضز سبظٺ ٲحٹض ح٭ ضاٺ. ا٪ط زض خٽبٴ ثطز ځٲ

، ٸ ٲٹټبڂشبٴ ضا سڂا زازٺ، اٶدبٰ سڂا سٺڂزٶڃؿشڃس، آٴ ضا  ٸاضز سبظٺسؿرڃط ذٹاټس ٦طز. اٲب ا٪ط 
 قٳبؾز. ٖؿ٭ ٲبٺ، اڂٵ ٦شبة ثٯڃٍ ٸضٸز ثٻ زٸٲڃٵ سڂا ٦طزٺزض اڂٵ ضاٺ ؾٟڃس 

ؾبزٺ اؾز، آٶ٣سض ؾبزٺ  ٲحٹض ح٭ ضاٺَٹض ٦ٻ اٮڃٹر ٦بٶځ زض اثشسا ٪ٟز، زضٲبٴ  ټٳبٴ
ضا  شنبٴ ڂټب ٵڃآؾش. ٸ ا٪ط ثب ٲُبٮٗٿ اڂٵ ٦شبة ضؾس ځٲٻ ڂبز٪ڃطڀ آٴ ثؿڃبض ؾرز ثٻ ٶٓط ٦

ځ قٹڂس. ټٳٿ شڂثب٦ٟب ٲحٹض ح٭ ضاٺزضٲبٶ٫ط  سڃسٹاٶ ځٲثبلا ثعٶڃس،  ٲحٹض ح٭ ضاٺثطاڀ زضٲبٴ 
ڂځ اظ زٶڃنبڀ ٸا٢ٗنځ زضٲنبٴ،    ټنب  ٲثب٬آٶچٻ ٶڃبظ زاضڂس زض اڂٵ ٦شبة ټؿز، زض اڂٵ ٦شبة 

. ټط س٧نطاض ٮُنٝ ذنٹزـ ضا زاضز،    اٶس قسٺڀ دڃبظ ثبضټب ٸ ثبضټب س٧طاض ټب ٻڂلاٲث٭ ٦ٷسٴ 
 .سڃزاٶؿش ځٲ٦ٻ ٢جلاً  زټس ځٲ، ٸ زض٤ خسڂسڀ اظ چڃعټبڂځ ثٽشبٴ اٶس ٲشٷٹٔ ټب ٷٻڃظٲ

؟ اٸ ٲنب  زټنس  ځٲ؟ چُٹض ثٻ دڃبظڀ ٢سڂٳځ خبٴ سبظٺ ٦ٷس ځٲاٮڃٹر چ٫ٹٶٻ اڂٵ ٦بض ضا 
. اٸ ٲنب ضا ثنب   ٱڃٷن ڃث ځٲن  اوظ زضڂچٿ چكنٱ  ضا ا ٲحٹض ح٭ ضاٺ٦ٻ خٽبٴ  ثطز ځٲضا ثٻ ؾٟطڀ 

 خودش  ڀ ټنب  ا٦شكبٜ، ثٯ٧ٻ ٲب ضا ثٻ زٶڃبڀ ٦ٷس ځٶٳزاٶف ٸ سدطثٿ چكٳ٫ڃطـ ضاټٷٳبڂځ 
ٸ ٸ٢شځ اظ زضڂچٿ چكٳبٴ اٮڃٹر ثٷ٫طڂٱ حشځ آقٷبسطڂٵ چڃعټب ټٱ زڂ٫ط  ٦ٷس ځٲضټٷٳٹز 

، قٹٶس ځٲ ٦كٝ، آق٧بض، ٸ انلاح ٲحٹض ح٭ ضاٺ. سٳبٰ ٞٷٹٴ ضٸز ځٶٳَج١ اٶشٓبضٲبٴ دڃف 
. قنٹٶس  ځٲن ٸ ثٗس ٪بټځ اؾشبزاٶٻ ٸ ٪بټځ ٶبقڃبٶٻ ٸاضز ٲطحٯٿ اخطا قسٺ ٸ ثٻ ٦بض ٪طٞشنٻ  

ضا ثنٻ ذنسٲز ٲنس٬     فڂټنب  س٪بٺڂزاٮڃٹر اڂٷٽب ضا ثطاڀ ذٹزـ ٶ٫ٻ ٶساقشٻ اؾزت ثٯ٧ٻ 
 .اٶس قسٺزضٲبٶځ ٸ ٲطاخٗبٶځ زضآٸضزٺ ٦ٻ زض اڂٵ ٦شبة ش٦ط 

ٺ اؾنز. زض ٲ٣سٲنٿ ٦شنبة اٮڃنٹر     ش٦ط ذڃط اڂٵ ٲطاخٗبٴ زض ټٳٿ ٞهٹ٬ ٦شبة آٲنس 
ٸ٢شنځ آٴ ظٸج زٞشنطٰ ضا سنط٤ ٦طزٶنس،     : »زټس ځٲاٸٮڃٵ ٲلا٢بسف ضا ثب اٸٮڃٵ ظٸج قطح 

٦نبض اٮڃنٹر ټٳنٹاضٺ ثنب    « ٖبق١ اڂٵ ٦بض قنسٰ!  ق٥ ځاٲب ث ٺ،چٻ اسٟب٢ځ اٞشبز زاٶؿشٱ ځٶٳ
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ٖك١ ثٹزٺ اؾز: ٖك١ ثٻ ٲطاخٗنبٶف ٸ ٖكن١ ثنٻ ضٸـ زضٲنبٶف. زض ٢ؿنٳز ٲنطٸض،       
اٸ احؿبؼ ح٣بضر ٦ٷس ٸٮځ اظ آٶبٴ  قٹٶس ځٲ٦ٻ ثبٖث  ٦ٷس ځٲضا ٲلا٢بر اٮڃٹر ظٸخځ 

چ٣سض زقٹاض ثٹز. ٲنبخطا اظ اڂنٵ ؾنؤا٬ قنطٸٔ قنس       سڃ٦ٷ ځٶٳٲٽبضسځ آٲٹذز ٦ٻ ثبٸض 
، ٦ٻ ڂ٧ځ اظ ؾؤالار ٦ٯڃسڀ اٮڃٹر اؾز ٸ سأثڃط چكٳ٫ڃطڀ «چُٹض ثب ټٱ آقٷب قسڂس؟»

ڀ زضٲنبٴ  ټنب  ٪بٰت سٳبٲځ قٹز ځٲٺ زاضز. زض ٞه٭ ثٻ ٞه٭ ٦شبة ثٻ ٲطاخٗبٴ اٮڃٹر اقبض
ثڃبٴ ٲځ قٹٶست ٸ اٮڃٹر ٶڃع چڃعټبڂځ ضا ٦ٻ اظ آٶبٴ آٲٹذشٻ اؾز ثٻ ٶٳبڂف  ٲحٹض ح٭ ضاٺ

ڂځ آٲٹظٶسٺ ټب زاؾشبٴاٮڃٹر  ٪بٺ ٪ٻ. ٲُبٮت ٸايح، نطڂح، ٸ آٲٹظٶسٺ ټؿشٷس ٸ ٪صاضز ځٲ
ٶنس٪ځ  . اٸ ٞهنٹ٬ ضا ثنب ش٦نط ٲنٹاضزڀ اظ ظ    ٦ٷنس  ځٲن اظ ظٶس٪ځ ذٹزـ ثڃبٴ  عڃاٶ٫ ز٬ٸ 

 .ضؾبٶس ځٲٲطاخٗبٶف ثٻ اسٳبٰ 
ڀ اٞنطازڀ ٦نٻ ٦نبض ظٸخنځ     ټنب  ٦شنبة ثبٖث سأؾٝ اؾز ٦ٻ اڂٵ ٦شبة زض ٞٽطؾز 

ثبقس. اڂٵ ٦شنبثځ اؾنز    ټب ٞٽطؾز٦ٻ ثبڂس زض ضأؼ  ، زضحبٮځقٹز ځٲ٦ٳشط زڂسٺ  ٦ٷٷس ځٲ
 ،ټب ظٸجثطاڀ  ٲحٹض ح٭ ضاٺزض زضٲبٴ  سٷٽب ٶٻ٦ٻ ثبڂس آٴ ضا ذٹاٶست اظ آٴ آٲٹذزت ٸ آٴ ضا 

َٹض ٦ٻ اظ قٹاټس اٲط دڃساؾز ؾٟط ا٦شكبٞځ  ثطز. ذٹقجرشبٶٻ، اڂٵ ثٻ ٦بضثطاڀ ټٳٿ اٞطاز 
ٲٷشٓنط ٲُبٮنت ثڃكنشط، ټڃدنبٴ ٸ      ٱڃسنٹاٶ  ځٲن اٮڃٹر سبظٺ قطٸٔ قسٺ اؾز، دؽ ټٷنٹظ  

 ڀ ثٗسڀ ثبقڃٱ.ټب ٦شبةڀ اٸ زض آٸضزټب زؾزڀ ثڃكشطڀ اظ ټب ٮصر
 

 کریس ایَسي
 زضٲبٶ٫ط ٸ ٶٹڂؿٷسٺ

٪صاضاٴ بٴڃثٷًٖٹ   BRIEF   ٮٷسٴ، اٶ٫ٯڃؽ 
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ٶسضر ثنب   زضٲبٶ٫ط ظٸج ٸ ذبٶٹازٺ ثب ثڃف اظ ثڃؿز ؾب٬ ؾبث٣ٻ، ثبڂس ا٢طاض ٦ٷٱ ثٻ ٖٷٹاٴ ثٻ
، ثطٰ ځٲٮصر  ټب ذبٶٹازٺ. اظ ٦ٳ٥ ثٻ اٮشڃبٰ ظزٰ ځٲٮجرٷس  اٰ ځزضٲبٶزڂسٴ ظٸخځ زض س٣ٹڂٱ 

. آٲسٶنس  ځٲط ثٻ زضٲبٴ ٲٗٳٹلاً ذڃٯځ زڂ ټب ظٸجٸٮځ ٦بض ثب ظٸج ثطاڂٱ چبٮف ثعض٪ځ ثٹز. 
، اٶساذشٷنس  ځٲضاٺ  ؾطٸنسا، ٦طزٶس ځٲثب ټٱ ٲكبخطٺ ٸ خطثحث  آٲسٶس ځٲٸ٢شځ ثٻ اڂٷدب 

ثطاڀ ازاٲنٿ   سٹاٶٷس ځٶٳ. ٲسٖځ ثٹزٶس ٦ٻ ټٱ ضا زٸؾز ٶساضٶس ڂب ظزٶس ځٲٸ ؾط ټٱ ٞطڂبز 
ثطاڂكبٴ سهٳڃٱ ث٫ڃنطٰ. ٦ٳن٥ ثنٻ آٶنبٴ      ذٹاؾشٷس ځٲسهٳڃٱ ث٫ڃطٶس. اظ ٲٵ  قبٴ ځظٶس٪

 ٲحنٹض  ح٭ ضاٺثٹزٰ ٦بض زقٹاضڀ ثٹزت چٹٴ زضٲبٶ٫طاٴ  ٲحٹض ح٭ ضاٺڀ ٲٵ ٦ٻ زضٲبٶ٫ط ثطا
اٶشٓبضاسٱ اظ آٶبٴ ثدنب ثنٹز ٸٮنځ ٲطاخٗنبٶٱ      زاٶٱ ځٲثبٸض زاضٶس ٲطاخٗبٴ ثب٦ٟبڂز ټؿشٷس. 

َٹض ثٹزٺ اؾز.  ٲٽبضر ٸ قبڂؿش٫ځ ذٹز ضا اشٖبٴ ٦ٷٷس. سب ٦ٷٹٴ اڂٵ ذٹاؾشٷس ځٶٳاٚٯت 
ڂځ اٲڃسٸاضاٶنٻ ٸ اٶ٫ڃعقنځ   ضټٷٳٹزټباؾز ٦ٻ ٦ٯٳٻ ثٻ ٦ٯٳٿ آٴ  ٦شبثځ ٶٹقشٻ اٮڃٹر ٦بٶځ

 ٦ٷنس  ځٲن ؾطٸؾبٲبٴ ثسټٷس. اڂٵ ٦شبة ٦ٳن٥   قبٴ ځظٶس٪ثطاڀ ظٸج اؾز سب ثٻ ضاثُٻ ٸ 
قنسٺ ٸ   ظزٺ قن٫ٟز ٲٹاضز اؾشثٷب اظ ؾنط ٸ ضٸڀ زٞشنط ٦بضسنبٴ ثطڂنعز َنٹضڀ ٦نٻ ظٸج       

 ثنبٸض  ط٢بثن٭ ڃٚٲث٭ خنبزٸ   ٲحٹض ح٭ ضاٺضا ٦بٸـ ٦ٷٷس. ٲكبټسٺ ٸ اٶدبٰ زضٲبٴ  قبٴ ضاثُٻ
 اؾز.
 ٦ٷنس  ځٲن ٦ٳ٥  اٶس ٦طزٺاڂٵ ٦شبة ثٻ ٦ؿبٶځ ٦ٻ ٲسر ظٲبٴ َٹلاٶځ اظزٸاج  ٖلاٸٺ ثٻ

ڀ ذنٹـ ٪صقنشٻ ضا ثنٻ ڂنبز ثڃبٸضٶنس. اٮڃنٹر اظ ز٬ ٞطآڂٷنس        ټنب  ظٲنبٴ زض ضٸظټبڀ ثنس  
ضٸقځ دڃسا ٦طزٺ ٦ٻ ظٸج ڂبزقبٴ ثڃبڂس اٸٮڃٵ ثبض چٻ چڃنعڀ اظ ټٳؿطقنبٴ    ٲحٹض ح٭ ضاٺ

. ٸ٢شنځ  قنٹز  ځٲن ٲٷدنط   كنبٴ ڂټب دبٴڃټز، ٸ ټٳڃٵ ثٻ ثبظؾبظڀ ٖٹاَٝ ٸ ٦ط قبٴ خصة
ڀ زض ضٸـ ا چنٻ ڂزضاٮڃٹر ؾؤالار اڂٵ ٦شبة ضا ثب ٲٵ زض ٲڃبٴ ٪صاقنز، حنؽ ٦نطزٰ    

اظ آٴ زض ضز  سٷٽب ٶٻٸاضز آٴ قسٶس.  اٰ ځظٸخؾٹڀ آڂٷسٺ ٪كٹزٺ قس ٸ ٲطاخٗبٴ  زضٲبٶٱ ثٻ
ضا ٦نٻ زض  قبٴ ضاثُٻڂځ اظ ټب ثرفاٰ قسٶس، ثٯ٧ٻ ا٦ٷٹٴ ثب زڂسڀ خسڂس ٸ ؾطقبض اظ احشط
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ٸ  ٦ٷنبٴ  ڀقنبز ڀ زقٹاض ظٶس٪ځ زض ٦ٷبض خبزٺ خب ٪صاقشٻ ثٹزٶس، ثطٲځ زاقشٷس ٸ ټب ظٲبٴ
َٹض ٦ٻ اٮڃٹر زض  ٦ٻ ټٳبٴ ٦طزٰ ځٲض٢هبٴ ثٻ دڃف ٲځ ضٞشٷس. ٲٵ ثب ذٹقحبٮځ ٲكبټسٺ 

ز ضا ٸ سٽسڂسټب ضا ٦ٷبض ٪صاقشٻ ٸ ٪صقشٿ ذٹـ ذٹ ټب ؾطظٶف٦شبثف ٶٹقشٻ اؾز، ظٸج 
ڀ ټنب  ذٷنسٺ ڀ دنط اظ اقن٥، ٚٳ٫نڃٵ، ٸ ٶباٲڃنس ثنٻ      ټب چٽطٺ. اٶس ٪طٞشٻزٸثبضٺ زض آٚٹـ 

ٸ َنٹضڀ   ٦ٷبض ٪صاقنشٻ . ظٸج ؾذط زٞبٖځ ذٹز ضا قٹز ځٲٲحدٹة ٸ ٶ٫بٺ ثٻ ټٱ سجسڂ٭ 
 .ٷٷسڃث ځٲ٦ٻ ٪ٹڂځ اٸٮڃٵ ثبض اؾز ټٱ ضا  ٦ٷٷس ځٲثٻ ټٱ ٶ٫بٺ 

سنب   زټنس  ځٲن ٻ ظٸج ٢نطاض  اڂٵ ٦شبة قٳب ضا زض ٲؿڃط ٦بٲلاً خسڂسڀ ثنطاڀ ٦ٳن٥ ثن   
ضا ڂ٧نځ   قنبٴ  ځظٶنس٪ اظ اڂٷ٧ٻ چٻ چڃعڀ آٶبٴ ضا ثٻ زٞشط قٳب ٦كبٶسٺ اؾنز،   ٶٓط نطٜ

چٻ ضٸظڀ اؾنز،   قبٴ ځظٶس٪٦ٷٷس. زاقشٵ ضٸقځ ؾبزٺ ثطاڀ ظٸج ٦ٻ ثجڃٷٷس ثٽشطڂٵ ضٸظ 
ڂځ ضا سٽڃنٻ ٦ٷٷنس   ټب ڀسٹاٶٳٷسٞٽطؾشځ اظ نٟبر ثطخؿشٻ، ٲٷبثٕ، ٸ  ٦ٷس ځٲثٻ آٶبٴ ٦ٳ٥ 

ٍ ظٸج  ٦ٷس ځٲثبقس. اڂٵ ٦شبة ٦ٳ٥  قبٴ ټٳطاٺٶٻ ٦ٻ سب ذب ضا حٟنّ ٦ٷٷنس ٸ    قنبٴ  ضٸاثن
 زڂسٴ چٷڃٵ اسٟب٢ځ ذكٷٹزڀ قٳب ضا ثٻ ټٳطاٺ ذٹاټس زاقز.

 سنبٴ  تڃن خدنٹ٬ ټٷ٫ٟشنځ ثنٻ     ٲحٹض ح٭ ضاٺثبقس: ٢طاض ٶڃؿز ثب ضٸـ  سبٴ حٹاؼاٲب 
ٻ خٯؿنٻ  َٹض ٶڃؿز. ٲٳ٧ٵ اؾز ظٸج ثٗس اظ زٸ ڂنب ؾن   ثطٸز، حسا٢٭ زض اثشساڀ ضاٺ اڂٵ

ث٫ٹڂٷنس   سبٴ زؾززڂ٫ط ثٻ ٦ٳ٥ قٳب ٶڃبظ ٶساقشٻ ثبقٷس. ٲٳ٧ٵ اؾز ثب ٮجرٷس ٸ ٞكطزٴ 
چ٧نځ ث٧كنٷس، ٸ    اٮعحٳٻ ح١ٸا٢ٗبً ٲٹيٹٔ زڂ٫طڀ ثطاڀ ٪ٟشٵ ٶساضٶس. حشځ قبڂس ثبثز 

ٲث٭ ٲطاخٕ اٮڃٹر ٦ٻ زض اسب٠ اٶشٓبض اڂٵ ٦بض ضا ٦طزٶس، ثبٖث ذدبٮز قٳب قنٹٶس بثٯنٻ   
(. قبڂس ٸ٦لاڀ َلا٠ زڂ٫ط قٳب ضا ثٻ ٶبټبض زٖٹر ٶ٧ٷٷس. اٲنب  اڂٵ ٦شبة اڂٵ اؾز زڂ٫ط!

ڂځ ٦ٻ ثٻ آٶبٴ ٦ٳ٥ ٦طزڂنس زٸؾنشبٶځ زاضٶنس ٦نٻ ثنب قنٳب سٳنبؼ        ټب ظٸجٶشطؾڃس، چٹٴ 
 ٖٷنٹاٴ  ثنٻ ذٹاټٷس ٪طٞز، ٸ ٢ُٗبً آٶبٴ ټٱ ثٻ زٸؾشبٴ زڂ٫طقنبٴ ذٹاټٷنس ٪ٟنز. قنٳب     

طٸٜ ذٹاټڃس قس. ٲٗ ٦ٷس ځٲٲكبٸض اظزٸاخځ ٦ٻ ؾج٥ ٲشٟبٸسځ زاضز ٸ ٲشٟبٸر نحجز 
ٸ ذڃٯځ ظٸز ؾط قٳب ټٱ ٲبٶٷس اٮڃٹر قٯٹ٘ ذٹاټس قنس. ٸٮنځ ټٳچٷنبٴ زض آذنط ضٸظ     

ڂځ ٦ٻ ثب آٶبٴ ٦بض ٦طزڂس، ٸ قبڂس ټب ظٸج، زضؾز ٲث٭ سڃ٦ٷ ځٲزٞشط ذٹز ضا ثب ٮجرٷس سط٤ 
ضا زٸؾز زاضٰ ... زض ٸا٢ٕ، آٶبٴ ثٽشطڂٵ ٲطاخٗبٴ  ټب ظٸج٦بض ثب »حشځ ثب ذٹزسبٴ ث٫ٹڂڃس 

 .«ٲٵ ټؿشٷس
LPC ،LMFTدکتر لیٌدا هتکالف 

 

 ٶٹڂؿٷسٺ ٸ ٶٳبڂٷسپ اٶدٳٵ زضٲبٶ٫طاٴ اظزٸاج ٸ ذبٶٹازپ آٲطڂ٧ب
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 قذرداًٖ

ٸ سٹخٻ دطٸضز٪بضٰ  ټب ڂځضاټٷٳب٢ج٭ اظ اڂٷ٧ٻ حطٞځ ثعٶٱ اٸ٬ ثبڂس اظ ذسا سك٧ط ٦ٷٱ. ا٪ط 
١ ٸڂطاؾنشبض ؾنبث   . ټٳچٷنڃٵ اظ خٷڃٟنط دطڂٯنٹ،   زاز ځٶٳن ضخ  ټنب  اسٟب٠اظ اڂٵ  ٥ڂ چڃټٶجٹز 

. اظ ٶبٶؿنځ  زاٶؿز ځٲڀ اڂٵ ٦شبة ضا ټب زڃْطٞاٶشكبضار اؾذڃٷ٫ط، سك٧ط ٞطاٸاٴ زاضٰ ٦ٻ 
اڂننٵ ٦شننبة چ٣ننسض ثننطاڂٱ ٲٽننٱ ثننٹز. اظ نننجٹضڀ ٸ  ٦ننطز ځٲننټڃنن٭ ٲٳٷننٹٶٱ ٦ننٻ زض٤ 

 .٦ٷٱ ځٲثب ٲٵ َځ اڂٵ چٷس ٲبٺ ٢سضزاٶځ  شبٴڂټب نحجز
. ؾنٟط  اٰ شنٻ ٪طٞاظ اٞنطاز ثؿنڃبضڀ اٮٽنبٰ     ٶٹقنشٱ  ځٲن ڂځ ٦ٻ اڂٵ ٦شنبة ضا  ټب ؾب٬َځ 

ضا ثنطاڀ اٸٮنڃٵ ثنبض     دڃف ٸ٢شځ ٮڃٷسا ٲش٧بٮٝ ټب ؾب٬ٲٵ اظ  ٲحٹض ح٭ ضاٺا٦شكبٞځ زضٲبٴ 
آقنٷب قنسٰ.    ثنط٨  ٱڃ٦ن ٸ اڂٷؿنٹ   عضڃق ڀزٲلا٢بر ٦طزٰ، آٚبظ قس. آٴ ٲٹ٢ٕ ثب ٦بض اؾشڃٹ 

 ټنب  ؾنب٬ ٲشٹخٻ قسٰ ٦ٻ ٲٵ ټط٪ع ٲث٭ آٶبٴ ٶرٹاټٱ قس. ٲٳٷٹٶٱ ٦نٻ زض اڂنٵ    زضٶ٩ ځث
 ٵ ثٹزڀ.حٳبڂش٫ط ٸ ٲكٹ٠ ٲ

زض آذط، ؾٟطٰ ٸ دػٸټف ثطاڀ ڂبز٪ڃطڀ ثڃكشط ٲطا ثٻ ٮٷنسٴ ثنطز ٦نٻ آٶدنب ٦نطڂؽ      
ضا ٲلا٢بر ٦طزٰ. ثب ٶكؿشٵ زض اسب٠ آٲٹظقځ آٶنبٴ   اڂٹؾٵ، ټبضٸڀ ضاسٷط، ٸ اڂٹاٴ خٹضج

زٸثبضٺ ٲشٹخٻ قسٰ ٦ٻ آٶچٻ دڃف ضٸڂٱ ټؿز اثطڀ ٖٳڃ١ ٸ ټٳڃك٫ځ ثط قڃٹپ ٦بضٰ ثنب  
ثنطاڀ ٲنٵ ڂن٥ زٶڃنب اضظـ زاقنز.       قنبٴ  ځزٸؾش ٲطاخٗبٴ ذٹاټس ٪صاقز. آٲٹظـ ٸ

 ذٹاټكٳٷسٰ اڂٵ ٦شبة ضا ثطاڀ ازاڀ احشطاٰ ثٻ اڂٵ ؾٻ ثعض٪ٹاض زض ٶٓط ث٫ڃطڂس.
ڀ آقٷب قسٰ ٦ٻ ٖلاٸٺ ثط اٞطازڀ ٦ٻ زض ثبلا ش٦نط  ثعض٪ٹاضٲٵ زض اڂٵ ؾٟط ثب زٸؾشبٴ 

 ټب بٖزؾڀ حٳبڂز ٦طزٶس. ٲٵ دطزاظ سٺڂا٦طزٰ، ثب ٲٵ نحجز ٦طزٶس ٸ ٲٵ ضا زض ٞطآڂٷس 
ٸ زضثنبضپ   ٶكؿنشٱ  ځٲن  ټنب  ټش٭، زض لاثځ ظزٰ ځٲ٢سٰ  ڀ ٲبٮٳٹ، ؾٹئس، ٸ ٮٷسٴټب بثبٴڃذزض 

. اظ آزاٰ ٞطٸئطض، ؾبضا اؾٳب٤، ٸ ضاڂب ظزٰ ځٲحطٜ  ٲحٹض ح٭ ضاٺڀ ٲرشٯٝ زضٲبٴ ټب خٷجٻ
٪ب٬ ٲٳٷٹٶٱ ٦ٻ اخبظٺ زازٶس آٶبٴ ضا زٸؾز ذٹزٰ ذُبة ٦ٷٱ. اٲڃسٸاضٰ اڂٵ ٦شبة ثبٖث 

 قس ٸ قٳب ضا زض زٶجب٬ ٦طزٴ آضظٸټبڂشبٴ سطٚڃت ٦ٷس.اٞشربض قٳب ثب
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ټؿشٷس ٦ٻ ثبڂس اظ آٶبٴ ٶبٰ ثجطٰ. ا٪ط آٶبٴ ٶجٹزٶس اڂٵ ٦شنبة ټط٪نع ٶٹقنشٻ     ٫طڂٶٟط زچٷس 
ڂځ ټؿشٱ ٦ٻ ثنب ټنٱ زض   ټب ظٲبٴٲٳٷٹٶٱت ٖبق١  ٲبٴ ځزٸؾش ذبَط ثٻ. اظ ضث٧ب اٸئط قس ځٶٳ

ازاٲٻ ثسٺ! خؿڃ٧ب قذطز سٹ ثٽشنطڂٵ  . ثٻ دػٸټكز ٱڃظٶ ځٲحطٜ  ٲبٴ ٲطاخٗبٴٲٹضز ٦بض ثب 
ڀ، اڂنٵ ٦شنبة ٦بٲن٭    ٦نطز  ځٶٳن ڀ ٸ ٲنطا حٳبڂنز   ٦طز ځٶٳټؿشځ! ا٪ط زض ٦ٷبض ٲٵ ٦بض 

 ټؿشٱ! ٲبٴ ڀثٗسڀ ټب ڀټٳ٧بض. ٲكشب٢بٶٻ ٲٷشٓط قس ځٶٳ
ذُبة ثٻ ټٳؿط ٖعڂعٰ. سٹ ثٽشطڂٵ اسٟب٠ ظٶس٪ځ ٲٵ ټؿشځ. قبڂس ٲٵ سب اڄٴ ثٽشطڂٵ 

. ٦نٷٱ  ځٲڀ ثٽشط ثطاڀ ټط زٸڂٳبٴ سلاـ ا ٷسٺڂآثب ټسٜ ټٳؿط ثطاڀ سٹ ٶجٹزٰ، اٲب ټط ضٸظ 
ٖكن١ سٹؾنز ٦نٻ     ذنبَط  ثٻثطاڂٱ اضظـ ثؿڃبض زاضز ٸ ح٣ڃ٣شبً  ٱڂټب سلاـحٳبڂز سٹ اظ 

 ځ زاضٰ!آٮ سٺڂاٸ  رؤیاییظٶس٪ځ 
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 هقذهِ

 اظ آى حتٖ لثل اظ آًکِ آى ضا زاضتِ تاضن، تطزى لصتتصَض ذَزم زض حال ذَضزى پٌ٘ط خسٗس ٍ »
 «زّسٖ هت ٗافتٌص سَق هطا تِ سو 

 زکتط اسپٌسط خاًسي

زض شټنٷٱ ٶ٣نف ٪طٞنز.    قنسٶٱ  ٧ٞط ٶٹقشٵ اڂٵ ٦شبة ٲسر ٦ٹسبټځ دنؽ اظ زضٲنبٶ٫ط   
ٸ زڂ٫نط سدٳنلار    ،ذٹقحب٬ ثٹزٰ ٦ٻ ؾطاٶدبٰ نبحت ٲُت قرهځ، ٦بضر ٸڂعڂنز 

 كنبٴ ڂټب ټنب ٸ ذنبٶٹازٺ   ثچنٻ  ثنٻ ٦نٻ   ٦طزٰ ځؾبظٲبٶځ ٦بض ٲ ٲطثٹٌ ثٻ ٦بضٰ قسٺ ثٹزٰ. زض
٪صضاٶنسٺ ثنٹزٰ،    ځؾبظٲبٶچٷڃٵ ٲٵ زٸضپ آٲٹظـ ٖٳٯځ ذٹز ضا زض  چٹٴ ، ٸسٶسڃضؾ ځٲ

 زڂطڀ ٶذبڂڃس. قٹض ٸ اقشڃب٠ثٹز. اٲب اڂٵ  آ٬ سٺڂاڂٵ قٛ٭ خسڂس ثطاڀ ٲٵ ا
. ثنٻ اڂنٵ   قنس  ځٲطثٹٌ ثٻ ٲطاخٗبٴ ٲطخٹٖځ ٲسڂطڂز ٲن  ؾبظٲبٴ خسڂس اٲٹضزض اڂٵ 
٦نٻ ٦نساٰ    ٞنز ٪ط ځٸ سهنٳڃٱ ٲن   ٦نطزٺ ثطضؾځ  ضا ټب سٳبؼٲؿئٹ٬ دصڂطـ نٹضر ٦ٻ 

. زض ڂ٧نځ اظ ضٸظټنبڀ اٸ٬ ٦نبضٰ زض آٴ    اظ ټٳٻ ثٽشط اؾززضٲبٶ٫ط ثطاڀ ٲطاخٗبٴ خسڂس 
زضٲنبٴ   ٦بضثؿنز ؾبظٲبٴ، ٲطاخٕ ٲطخٹٖځ ضا دنصڂطٞشٱ ٦نٻ ثبٖنث قنس ثنطاڀ ټٳڃكنٻ       

 سٛڃڃط زټٱ. زض آڂٷسٺ زاقشٻ ثبقٱ،٦ٻ ٲٳ٧ٵ ثٹز  ځٲحٹض ضا ثطاڀ ٲطاخٗبٴ ذبن ح٭ ضاٺ
ٲطثٹٌ ٞٽٳڃسٰ  سب اڂٷ٧ٻ تقسٰ ظزٺ دبٴڃخٕ ٲطخٹٖځ ټٲطا ٶرؿشڃٵاظ زڂسٴ ٞطٰ  اٸ٬

ثٻ ڂ٥ ظٸج ثٹز. ٧ٞط ٦طزٰ اقشجبټځ نٹضر ٪طٞشٻ اؾز. ثطاڀ اڂٷ٧ٻ ٲٵ ټڃچ سٳبڂٯځ ثٻ 
ټب ٶساقشٱ. ڂ٧ځ اظ زلاڂٯځ ٦ٻ اڂٵ ٦نبض ضا دصڂطٞشنٻ ثنٹزٰ اڂنٵ ثنٹز ٦نٻ اڂنٵ         ٦بض ثب ظٸج

ٲؿنئٹ٬ ٹز. ٲهنطاٶٻ اظ  ثٻ ٲٵ اضخبٔ قنسٺ ثن   ځاقشجبټ حشٳبًټب ثٹز.  ؾبظٲبٴ ٲرشم ثچٻ
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ذٹاټف ٦طزٰ آٴ ظٸج ضا ثٻ زضٲبٶ٫ط زڂ٫طڀ اضخنبٔ زټنس. اٸ ٪ٟنز ٦نٻ ظٸج      دصڂطـ
ٲٵ سٷٽب ٦بضٲٷنس ٲنطز آٴ ؾنبظٲبٴ ثنٹزٰ، آٴ      چٹٴاٶس ٸ  ٲطز ضا ٦طزٺ زضذٹاؾز زضٲبٶ٫ط

اظ ڂب ٦بض خسڂنسٰ ضا   ثطؾٱ ٶٓط ثٻآزٰ زُ٪ٳځ  ذٹاؾشٱ ځظٸج ثٻ ٲٵ اضخبٔ قسٺ ثٹزٶس. ٶٳ
 .اٶساذز ځٲ٦ٻ آضاٲكف ٲطا ثٻ ٸحكز  ثٻ زٞشطٰ ثط٪كشٱ ، دؽزؾز ثسټٱ

ٲك٧٭ اڂٵ ثٹز ٦ٻ ٲٵ ثب ٦بض ٦طزٴ ثب ظٸج ضاحنز ٶجنٹزٰ. ثنب اڂٷ٧نٻ زض زٸضپ ٞنٹ٠      
ٮڃؿننبٶؽ آٲننٹظـ ٦ننبٞځ زڂننسٺ ثننٹزٰ، زٸضپ آٲننٹظـ ٖٳٯننځ ذننٹز ضا ثننب ٶٹخٹاٶننبٴ ٸ  

 ڀټنب  حن٭  ضاٺ ټب ٶساقشٱ. ٪صضاٶسٺ ثٹزٰ. ٲٵ ټڃچ آٲبز٪ځ ثطاڀ ٦بض ثب ظٸج كبٴڂټب ذبٶٹازٺ
٦ٻ ثشٹاٶٱ اڂٵ ظٸج ضا ثٻ قرهنځ ذنبضج اظ اڂنٵ ؾنبظٲبٴ      ثٻ شټٷٱ ذُٹض ٦طزٲرشٯٟځ 

اظ َنطٜ   ٲحسٸز ثٹز. ٱڂټب اٶشربة ثٹزضاڂ٫بٴ ٲب اضخبٔ زټٱ، اٲب ثٻ اڂٵ ذبَط ٦ٻ زضٲبٴ 
 سنٹاٶٱ  ځ٦بضٞطٲبڀ خسڂسٰ ٧ٞط ٦ٷس ٲٵ نلاحڃز لاظٰ ضا ٶساضٰ ڂب ٶٳن  ذٹاؾشٱ ځزڂ٫ط ٶٳ

ٸ  اٞطازٲٵ ثب  زازٰ ٦ٻٲسڂطڂز ٦ٷٱ. دؽ ثٻ ذٹزٰ ٢ٹر ٢ٯت ٸ اٶ٫ڃعٺ  ضاټٱ ضا ٲٹاٶٕ ؾط
ټٳچٷنڃٵ   .ساضزٶن  ٦بض ٦طزٺ ثٹزٰ، دؽ اڂٵ ٲٹضز سٟبٸسځ ثب ٲٹاضز زڂ٫ط ٲرشٯٝ ڀټب ٪طٸٺ

 ٲطثٹٌ ثٻ ٦بض ظٸخځ ضا ٦نٻ اظ ظثنبٴ زضٲنبٶ٫طاٴ زڂ٫نط     سطؾٷب٤ ڀټب ؾٗځ ٦طزٰ زاؾشبٴ
ڃٱ س٣سڂط قسٰ. ثب آٴ ظٸج سٳبؼ ٪طٞشٱ ٸ قٷڃسٺ ثٹزٰ، اظ شټٷٱ ثڃطٸٴ ٦ٷٱ. ؾطاٶدبٰ سؿٯ

 ٢طاض ٲلا٢بسځ ضا سٷٓڃٱ ٦طزٰ.
آٴ  . ننبز٢بٶٻ ث٫نٹڂٱ اظ  ٦طزٰ ځقٳبضـ ٲ٧ٗٹؼ ٲ ضا خٯؿٿ زضٲبٴسب  ٲبٶسٺضٸظټبڀ 

سهٳڃٱ ٪طٞشٱ سٳبٰ سلاقٱ ضا ث٧ٷٱ سب ثشنٹاٶٱ   قسٴ آٴ ضٸظ سط ٥ڂٶعز ثبخٯؿٻ ثڃٱ زاقشٱ. 
آقنٷب  ٲحنٹض   حن٭  زضٲنبٴ ضاٺ ٲطا ثنب  شبزٰ ٦ٻ ټؿشٱ. ثب اؾاٶشربة ثٽشطڂٵ  ٦ٻ ٲٵثبثز ٦ٷٱ 

ضا ثب اٸ زض ٲڃبٴ ٪صاقشٱ. ٲث٭ ټٳڃكٻ ثٻ ٲٵ ٦ٳ٥  ٱڂټب ځثٹز ٲلا٢بر ٦طزٰ ٸ ٶ٫طاٶ ٦طزٺ
ٻ ضؾڃسٰ داظ ٦بض ظٸخځ زٮٽطٺ زاقشٻ اؾز. ثٻ اڂٵ ٶشڃ اٸاڂ٭٦طز، اٲب اٸ ټٱ ا٢طاض ٦طز ٦ٻ 

 ڀټنب  ټنب ٸ ٲ٣بٮنٻ   ٦شنبة  حشٳنبً  ٪ٟنشٱ اؾنز.   آٴ ثنبضپ زض ٲُبٮٗٻ٦ٻ سٷٽب اٲڃس ثب٢ځ ٲبٶسٺ، 
ٸخنٹز زاضز. اٮجشنٻ ٦نٻ     ځزضٲنبٶ  ٲحٹض زض ظٸج ح٭ ٞٷٹٴ ضاٺ ڀ ضاخٕ ثٻ ٦بضثؿزقٳبض ځث

سٹاٶؿشٱ چٷس ٲ٣بٮٻ دڃسا ٦ٷٱ ٸ آٴ ٦ٹٺ ٖٓڃٳځ اظ اَلاٖنبر ٦نٻ    ٣ٍَٞٹض ٶجٹز ٸ ٲٵ  اڂٵ
ٲبٴ ٸڂػپ زضثبڂس قرهځ، ٦شبثځ »ٶساقز. ثٻ اؾشبزٰ ٪ٟشٱ ذبضخځ ٸخٹز  ٦طزٰ ځسهٹض ٲ

ضٸظڀ اڂٵ ٦بض  رقبڂس ذٹزذسا ضا چٻ زڂسڀ، »اٸ ٪ٟز  «ثٷٹڂؿس. 1ځٲحٹض ظٸخ ح٭ ضاٺ
دنؽ اظ زڂنساض اٸٮنڃٵ ظٸج   . اٲنب آٶچنٻ   ٦ٷنس  ځاقشجبٺ ٲ ق٥ ٶساقشٱآٴ ٲٹ٢ٕ  «ضا ٦طزڀ.

 
1. Couple solution-focuced therapy 
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 .زاز زض ٲؿڃط ٶٹقشٵ اڂٵ ٦شبة ٢طاضطا اسٟب٠ اٞشبز ٲٲطاخٗٱ  
٫نصاضٰ ٸ ٣ٞنٍ ثنٻ    ، ٖٽس ثؿشٱ سٳبٰ ٧ٞط ٸ ذڃبلاسٱ ضا ٦ٷنبض ث ضؾڃسٶسٸ٢شځ آٴ ظٸج 

ضٖكنٻ ثنط اٶنساٲٱ     ضاٺ ؾبٮٵ اٶشٓبض سب اسب٢ٱ زڂسٰزض  آٶچٻٲشٳط٦ع قٹٰ. اٲب  آٶبٴ٦ٳ٥ ثٻ 
اسنب٠ اٶشٓنبض ٶكؿنشٻ     ڀ اظا ٪ٹقنٻ ټطڂن٥ زض  ثٹزٶنس ٸ   ؾبٮٻ ځؾ حسٸز. ټط زٸ اٶساذز
ضا ثٻ زٞشطٰ ضاټٷٳنبڂځ ٦نطزٰ،    آٶبٴ ٸ٢شځٶ٫بټځ ٮجطڂع اظ ذكٱ ثط چٽطٺ زاقشٷس.  ٸثٹزٶس، 

ثٻ  ثٹزٶكؿشٷس قٹټط زض ٲٹضز آٶچٻ ثبٖث قسٺ  سبضز ٸ ثس٬ ٶكس.  قبٴ ٵڃث ڀا ٻټڃچ ٦ٯٳ
ثٻ  سٹاٶؿز ځثب ٲطز زڂ٫طڀ زض اضسجبٌ ثٹز ٸ اٸ زڂ٫ط ٶٳ ذبٶٱ ز.اسٹيڃح ز ثڃبڂٷسٲكبٸضٺ 

ټٳؿطـ زؾشطؾځ زاقشٻ ثبقس سنب ثشٹاٶنس اٸ    ڀټب ٭ڃٳڂثٻ ا ذٹاؾز ځاٖشٳبز ٦ٷس. ٲ ظٶف
ثنٻ ټٳنبٴ ٶؿنجز     ذنبٶٱ ټنٱ  . سڂن ثبض ځٲن ؾط ٸ ضٸڂف ٖهجبٶڃز اظ . ث٫ڃطزٶٓط  ضا سحز

ثنٻ   ف ضاضٲنع ٖجنٹض اڂٳنڃٯ    ٪ٟز ٦ٻ چنطا ضا سٹيڃح زاز ٸ  ٦بضـٶبضاحز ثٹز. اٸ زٮڃ٭ 
ثحثنځ   اظ، قبڂس آٶ٣نسض  ضا ٪ٟشٱ اٰ ڀثٗسچٻ قس خٳٯٿ  زاٶٱ ځٶٳٸا٢ٗبً  .زټس ځقٹټطـ ٶٳ

چڃنعڀ   ٦طزٰ ځٲ٦بضټبڂځ ٦ٻ  .ٱڂ٪ٹ ځچٻ ٲ سٰڃٞٽٳ ځ٦ٻ دڃف آٲسٺ ثٹز آقٟشٻ ثٹزٰ ٦ٻ ٶٳ
دبٶعزٺ ز٢ڃ٣ٻ اظ خٯؿنٻ ٪صقنشٻ    . س٣طڂجبًزازٰ ځٲٶجٹز ٦ٻ زض خٯؿبر ٖبزڀ اظ ذٹزٰ ٶكبٴ 

ٲڃسٸاضڂنس اظ  ا»ٲحٹض ضا ٶذطؾڃسٺ ثٹزٰ ٦ٻ  ح٭ ؾؤا٬ زضٲبٴ ضاٺ ٵڂسط ثٹز ٸٮځ ٲٵ ټٷٹظ ٲٽٱ
٦ٷشط٬ خٯؿٻ اظ زؾز  ٦طزٰ ځاحؿبؼ ٲ «چٻ خڃعڀ ٖبڂسسبٴ قٹز؟آٲسٴ ثٻ اڂٵ خٯؿبر 

چ٫ٹٶنٻ ثنب ټنٱ آقنٷب     »ثٗنس دطؾنڃسٰ    .سڂآ ځٸ ټڃچ ٦بضڀ اظ زؾشٱ ثط ٶٳ ٲٵ ذبضج قسٺ
 «قسڂس؟
 ٮجرٷنس ٪ٟنز   ثنب قٹ٦ٻ قسٰ. خٹ اسب٠ زض ڂ٥ آٴ سٛڃڃط ٦طز. قٹټط  ٸا٦ٷف ظٸج اظ

ذٷسڂسٶس، ٸ زټبٴ ٲنٵ اظ سٗدنت   ټط زٸ ثٯٷسثٯٷس  ؾذؽ «ڂب ذٹزٰ ث٫ٹڂٱ؟ ڂځ٪ٹ ځٲ سٹ»
ځ ثٻ ظٸج ٦نبٲلاً ٲشٟنبٸس   ز٢ڃ٣ٻ آٶبٴ چٻ قس، ٣ٍٞ زض ٖطو چٷس زاٶٱ ځٶٳثبظ ٲبٶسٺ ثٹز. 

ٲجٽٱ ثٹز، ؾٗځ ٦طزٰ اظ اڂنٵ سٛڃڃنط ٶب٪ٽنبٶځ     ٱسٛڃڃط ثطاڂ زٮڃ٭سجسڂ٭ قسٶس. ٪طچٻ ټٷٹظ 
 ٶٽبڂز اؾشٟبزٺ ضا ثجطٰ.

اظ ٦بض ٦طزٴ ثب ټٱ ضڂس اٲڃسٸا»٦طزٰ:  آٶبٴٲحٹض اظ  ح٭ ؾؤالار ضاٺ ثٻ دطؾڃسٴقطٸٔ 
ڂٵ اسب٠ ثڃطٸٴ ث٫صاضڂنس اظ ٦دنب ٲشٹخنٻ    ٸ٢شځ دبڂشبٴ ضا اظ ا« »چٻ چڃعڀ ٖبڂسٲبٴ قٹز؟،

زض ټٳؿطسبٴ ٲشٹخنٻ چنٻ سٛڃڃنط ضٞشنبضڀ     »ٸ « ؟،ٱڂا ٦طزٺذٹاټڃس قس ٦ٻ ٲٹ٣ٞڃشځ ٦ؿت 
ٶٹثنز   قنٹټط ثنٻ  ظٴ ٸ ٸ اٲڃسٸاض٦ٷٷسٺ ثنٹز.   ،ٲٟڃس، ضٸقٵ كبٴڂټب خٹاة «ذٹاټڃس قس؟

 دنؽ  ثٻ ٶٓطٰ آٲنس . ٦طزٶس ځسٹنڃٝ ٲ ڀطڃٶٓ ځث ٦ٯٳبرټٱ ضا ثب ت اٚٯت زازٶس ځخٹاة ٲ
. اٸٮنڃٵ ثنبض  سٶسڃقٷ ځٲاظ زټبٴ ټٳؿطقبٴ سٗطڂٝ ٸ سٳدڃس ٦ٻ  ثٹزاٸٮڃٵ ثبض  ټب اظ ٲسر
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. سڂثبض ځٲ قبٴ ضاثُٻثٹز ٦ٻ دؽ اظ آٴ اسٟب٠ ٦ٻ ثبٖث قس ثٻ ٲكبٸضٺ ثڃبڂٷس ٶٹض اٲڃسڀ ثٻ 
چنٻ ٦نبض    ثٗنس دطؾڃسٰ اٶشٓبض زاضز قنٹټطـ سنب ټٟشنٿ     ظٴٲبٶسپ خٯؿٻ اظ ز٢بڂ١ ثب٢ځ زض

ضٸسرشځ  ذٹاټس ځ٪ٟز اظ ټٳؿطـ ٲ .قبٴ اٶدبٰ زټس جٹز ضاثُٻثطاڀ ثٽ ځټطچٷس ٦ٹچ٧
سٹينڃح   ثڃكنشط اظ اٸ ذٹاؾنشٱ   دنؽ ٚڃطٲٷشٓطٺ ثٹز،  ٱ. اڂٵ خٹاة ثطاڂضا ضٸڀ اٸ ث٧كس

 ـَنطٜ ثنبلاڀ ؾنط    دبڂڃٵ دبڀ اٸ ثٻ آضاٲځ اظ ٦ٻ ثٻ ٶٹ ڀټب ٲلاٞٻ ثٹڀ ٮُڃٝزټس. ٪ٟز 
ټبؾز ٦ٻ  قٹټطـ ؾب٬ ثرف اؾز، اٲب ثرف ٸ آضاٲف ثؿڃبض ٮصر سڂآ ځثٻ حط٦ز زض ٲ

 ـاڂٵ ٦بض ضا ثطاڀ اٸ اٶدبٰ ٶسازٺ اؾز. ٢ج٭ اظ اڂٷ٧ٻ اظ قٹټط ثذطؾٱ اٶشٓبض زاضز ټٳؿط
قبٴ اٶدبٰ زټنس، اٸ ٢جنٹ٬ ٦نطز ٦نٻ اٶشٓنبض       ټطچٷس ٦ٹچ٥ ثطاڀ ثٽجٹز ضاثُٻ ڀچٻ ٦بض

 ذٹاؾنشٷس  ثٗنس « .اٶدنبٲف زټنٱ   سنٹاٶٱ  ځاؾز، ٲ ځ٦بض آؾبٶ»ټٳؿطـ ضا ثطآٸضزٺ ٦ٷس، 
 سٷٓڃٱ ٦ٷٱ. كبٴثطاڂخٯؿٿ زڂ٫طڀ 

اٲنب   ،چنٻ اسٟنب٢ځ اٞشنبز    زاٶؿنشٱ  ځٸ٢شځ آٴ ظٸج زٞشطٰ ضا سط٤ ٦طزٶس، ٲٵ ټٷنٹظ ٶٳن  
ٲكشب٢بٶٻ ٲٷشٓط خٯؿٿ  ځ ثطاڂٱ خبٮت ثٹز ٦ٻ٦بض ظٸخ آٶ٣سض. اڂٵ ٦بض قسٰ ٖبق١ ق٥ ځث

٧ٞط ٦طزٰ ثب ٦نساٰ ظٸج   ٰضٞشٱ. ثب ذٹز ثٗسڀ ثٹزٰ. اٲب ٸ٢شځ آٴ ضٸظ ضؾڃس، ثٻ ٧ٞط ٞطٸ
ضا سط٤ ٦طزٶس ڂب آٴ ظٸج ٖهجبٶځ ٦نٻ زض اسنب٠    ٦ٰٻ زٞشط ځظٸج ذٷساٶ :قٹٰ ځضٸ ٲ ضٸثٻ

ٰ  ڀټب بززاقزڂ ٲطٸضاٶشٓبض زڂسٰ. ٲكٛٹ٬  سٳنبؼ ٪طٞنز ٸ    ٦نٻ ٲٷكنځ   خٯؿٿ اٸ٬ ثنٹز
ٳبؼ ٪طٞز ٦نٻ ڂنبزآٸضڀ   سثطاڀ ثبض زٸٰ  ٿ ثٗسظٸج آٲسٶس. ٸ٢شځ ٦ٳشط اظ زٸ ز٢ڃ٣ ٪ٟز
سٗدت ٦طزٰ. چٷس ز٢ڃ٣ٻ ثٗس ثطاڀ  فًُطث، اظ ضٞشبض ٲاٶشٓبض ٲٷشٓطٶسزض ؾبٮٵ  آٶبٴ٦ٷس 

ثڃكشط ق٥ ٦نطزٰ ٸ ٲُٳنئٵ قنسٰ اسٟنب٢ځ ضخ زازٺ      ثبض ٵڂؾٹٰ ثٻ زٞشطٰ آٲس، اڂبزآٸضڀ 
ظڂبزڀ ثنب ټنٱ ٲٽطثنبٴ    ظٸج  زڂسٰٸ٢شځ ثٻ اسب٠ اٶشٓبض ضٞشٱ، ثٯٻ اسٟب٢ځ اٞشبزٺ ثٹز. اؾز. 

 .٦ٷٷس ځٶٳقسٺ ٸ ضٖبڂز خٳٕ ضا ټٱ 
ٰ ضا اظ ټٱ خسا  آٶبٴاٶس. ثبلاذطٺ  زاقشٻ ځبٸسټٟشٿ ٲشٟ حشٳبً ثب ذٹزٰ ٧ٞط ٦طزٰ ٸ  ٦نطز

ضا  ڀا اٮٗنبزٺ  زٸ ټٟشنٿ ٞنٹ٠   ثبٸض ٦ٷٱ. ټط قٷٹٰ ځآٶچٻ ٲ سٹاٶؿشٱ ځ. ٸا٢ٗبً ٶٳثطزٰثٻ زٞشطٰ 
زض ٲٹضز سٛڃڃطار  آٶبٴاؾز. اظ  قبٴ اڂٵ خٯؿٻ آذطڂٵ خٯؿٻ ٪ٟشٷسؾذطڀ ٦طزٺ ثٹزٶس ٸ 

 ظٴثنٻ ټٳؿنطـ اٖشٳنبز ٦ٷنس ٸ     ثبڂس زٸثنبضٺ   ٦ٷس ځؾؤا٬ ٦طزٰ. قٹټط ٪ٟز احؿبؼ ٲ
٣ٍٞ زض٪ڃط اڂنٵ ثنٹز ٦نٻ اڂنٵ      ٲٵ زٸثبضٺ ٖبق١ قسٺ اؾز. شټٵ ٦ٷس ځ٪ٟز احؿبؼ ٲ

ضا  اڂنٵ سٛڃڃنطار  اٶس؟ دطؾنڃسٰ چ٫ٹٶنٻ    سٛڃڃط ٦طزٺ ٢سض اڂٵظٸج چ٫ٹٶٻ ْطٜ ڂ٥ ټٟشٻ 
نجح ضٸظ ثٗس اظ خٯؿٿ اٸ٬، ٢ج٭ اظ ضٞشٵ ثٻ ؾط ٦نبض   ٲسڂطڂز ٦طزٶس. قٹټط ٪ٟز ز٢ڃ٣بً




