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 مقدمه 1

ْ  ٚا٤ز ٚ ٞبٍر ثنَا٢ ٔنياه ر ٔٛفنك    ى٭ٛر ٍإٞٙب، ثٝ ١ىٍ ا٤ٗ وشبثـٔب  ٝ  ٘٪نب ٓ   ٤بفشن ٚ  دبٕنن ىاى٤ن
 آٟ٘نب  ٙب٤ٖنش٣ٍ  اُا سىَاٍ وٙٙني ونٝ ٘ٚنبٖ    ٞب٣٤ ٍ سب ىٍٔبٖ َى٤ٓػِئ٥بر وبف٣ ٍا ثَا٢ ى٤ٍَاٖ فَاٞٓ و

ى٤ي٠ ٔز٢ِ ػٟز كنُ ٖٔنئّٝ    ٔب ىٍ ا٤ٗ وشبثـٝ ٍٕٞٙٛىٞب٢ ٔف٣ّٞ ٍا ثَا٢ آُٔٛٗ افَاى آ٥ٕت .ىاٍ٘ي
ٝ    ٚ سٙ٪٥ٓ ٥ٞؼبٖ اٍائٝ ٣ٔ PLUS ٞنب٢ اػَا٤ن٣   ى٥ٞٓ. ا٤ٗ وشبثـٝ ٘ش٥ؼ١ سؼَث٥بر ٔنب ثنب ثَ٘بٔن

ٚ ثَ٘بٔن١  1
٣ٙ سٞبىف٣ سٕٛن٤ َٔونِ سلم٥منبر إٓن٥ت ٔزن٢ِ ٔب٘نز       آُٔب٣٤ ثب٥ِ ، وٝ ىٍ وب2ٍإز STEPاػَا٣٤ 
 س٥ٟٝ ٚ اػَا ٙي ٚ ٍٔٛى ا٤ٍُبث٣ لَاٍ ٌَفز.   3ٕب٤ٙب٢

 
ٝ  PLUS ٚ STEP ٞنب٢ اػَا٤ن٣   ثَ٘بٔٝ اُ ٔوش٢َٞ س٥١ٛلبر ا٤ٙؼب ىٍ ٔب كب٣ِ وٝ ىٍ  ىٞن٥ٓ،  ٣ٔن  اٍائن

ٛ   ا٘ؼبْ ٤بفشٝ وبُٔ ٚ ٘٪بْ ٥ٍٛ ثٝ ٍا ٞب ثَ٘بٔٝ وٝ ٥ٖ٘ز ا٤ٗ ٞيف ٟ، ىٍ اػنَا٢ ا٤نٗ   ى٥ٞي. ثّىنٝ ىٍ ٭ن
ٞب ثب٤ي ثَ ىٚ ٭َٙٞ و٥ّي٢ وٝ ىٍ َٞ ىٚ آٟ٘ب ٔٚشَن إز سَٕوِ وٙن٥ٓ. ا٤نٗ ىٚ ٭ٙٞنَ و٥ّني٢،      ثَ٘بٔٝ

   إز.آُٔٛٗ سٙ٪٥ٓ ٥ٞؼبٖ ٚ  آُٔٛٗ كُ ٖٔئّٝ
 

ى٥ٞٓ ىٍ ىٍػ١ اَٚ سٟٙب ػٟز كٕب٤ز اُ اٙوب٣ٝ إز وٝ  ىٍ ا٤ٗ وشبثـ١ ٍإٞٙب ا٥ ٭بس٣ وٝ اٍائٝ ٣ٔ
ٞب٢ ٔزن٢ِ، ٔجشٙن٣ ثنَ     سٛػ٣ٟ ىٍ ىٍٔبٖ آ٥ٕت آُٔٛٗ ٭٥ٕك؛ سوٜٞ ثب٣ٙ٥ِ لبثُٔٙي٢ اُ  ١ٕٗ ثَٟٜ

٥ٞؼب٣٘ ٚ ٙٙبهش٣ ىاٍ٘ي ٚ ىٍ كبَ كب١نَ ٔٚنزَٛ اٍائنٝ هنئبر ثنٝ افنَاى ىاٍا٢        د٥بٔيٞب٢ ٍفشب٢ٍ،
 -ونب٢ٍ ونٝ ثنٝ ىٍٔنبٖ ٭نٛاٍٟ ٍٚا٘ن٣       ثبٙٙي. ٌِا ا٤ٗ ا٥ ٭بر ثَا٢ افنَاى سنبُٜ   ٞب٢ ٔز٢ِ ٣ٔ آ٥ٕت

 دَىاُ٘ي ىٍ ٘٪َ ٌَفشٝ ٘ٚيٜ إز. ٢ ٣ٔاػشٕب٭٣ آ٥ٕت ٔزِ

 ّبٕ زٗر تقع٘ن ؼذُ اظت: اٗي کتبثچٔ ثِ ثخػ

  و٣ّ ثَ٘ب١ٔ اػَا٣٤ ٍَٚٔPLUS ثَ٘ب١ٔ اػَا٣٤ ، STEPٝآُٔٛٗ سٛػ ٚ 
 ّٝوشبثـ١ ثب٣ٙ٥ِ كُ ٖٔئ 
 ّٝوشبة وبٍ كُ ٖٔئ 
 ٖوشبثـ١ ثب٣ٙ٥ِ سٙ٪٥ٓ ٥ٞؼب 
 ٖوشبة وبٍ سٙ٪٥ٓ ٥ٞؼب 
 

1. Executive Plus program 

2. Short-term Executive Plus (STEP) program 

3. Brain Injury Research Center of Mount Sinai (BIRC-MS) 
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 د١ٙ٥ٚ٥ ثَ٘ب١ٔ اػَا٣٤ 1د٥ٕٛز :PLUSاػَا٣٤ ،STEP 

 ا٢ إز وٝ ثٝ ٘ٛ٭٣ َٕٔٚٛ ٍَٔٚ ُٔبٖ ٌَى٤نيٜ ٚ اُ ؿنبح    : ا٤ٗ د٥ٕٛز كب٢ٚ ٔمب2ِٝد٥ٕٛز
ٌٌٍى ٌِا اُ لٖٕز د٥ٕٛز وشبة كٌف ٙي، ثب ا٤ٗ ٚػٛى ٭ٙٛاٖ ٔمبِنٝ   ٣آٖ ث٥٘ اُ ٤ه ىٞٝ ٔ

 .1ٌَىى ثٝ ٔٙ٪ٍٛ آٌب٣ٞ هٛا٘ٙيٌبٖ ٚ ٍػ٫ٛ ثٝ آٖ ىٍ ٍٝٛر ٥٘بُ، ىٍ دبٍٚل٣ ًوَ ٣ٔ
 

ٝ اٌَ  ونب٢َ٥ٌٍ ا٤نٗ ٦ٔبِنت ىا٤ٍني، ٦ِفنبد ثنب ىوشنَ ٤ٚنٗ          دٔ اُ ٍَٔٚ ا٤ٗ ٦ٔبِت، ٕؤالاس٣ ىٍ ٍٔٛى ثن
 .ٌٍٛىٖٚ، ٔي٤َ َٔوِ سلم٥مبس٣ ٔب٘ز ٕب٤ٙب٢، ثَا٢ ثلض ىٍ ٍٔٛى ا٤ٗ ٫ٛ١ٛٔ سٕبٓ ث٤َ٥ٍي

 (wayne.gordon@mountsinai.org) 

 
1. Gordon W, Cantor J, Ashman T Brown M. Treatment of Post-TBI Executive Dysfunction Application of 

Theory to Clinical Practice. Journal Head Trauma Rehabil.2006: Vol. 21, No. 2, pp. 156–167. 

mailto:wayne.gordon@mountsinai.org
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، ثرنبمۀ PLUSثرنبمۀ اجرایی مرور کلی  2

 و آموزش توجه  STEPاجرایی 

A.  ٖٗثرًبهٔ اجراPLUS 

ثو٣ٚ ٙٙبهش٣ ػب٬ٔ ٚ ٔجشٙن٣ ثنَ ٘٪٤َنٝ إنز ونٝ ثنَ ىٍٔنبٖ         ، ٤ه ثَ٘ب١ٔ سٛاPLUSٖثَ٘ب١ٔ اػَا٣٤ 
 2010سب  2004ٞب٢  ٔٙي ٘مٜ ٭ّٕىَى اػَا٣٤ دٔ اُ آ٥ٕت ٔز٢ِ سَٚٔبس٥ه سیو٥ي ىاٍى ٚ ىٍ ٕبَ ٘٪بْ

وِ سلم٥مبر آ٥ٕت ٔز٢ِ ٔب٘ز ٕب٤ٙب٢ اػنَا ٙني. ٕنٝ ٭ٙٞنَ اٝن٣ّ ا٤نٗ ثَ٘بٔنٝ، آٔنُٛٗ         س٤ٕٛ َٔ
  ٘مٜ سٛػٝ إز. سٙ٪٥ٓ ٥ٞؼبٖ ٚ ٕٞـ٥ٙٗ ىٍٔبٖ فَى٢ ٣ٌَٞٚ كُ ٖٔئّٝ،

 
ٝ  PLUSاػَا٣٤  ٔجب٣٘ ٘٪٢َ ثَ٘ب١ٔ ٙنيٜ إنز.     ٚ اسوبً ا٤ٗ ٭ٙبَٝ هبٛ ىٍ د٥ٕٛز ا٤ٗ وشبثـٝ اٍائن

سنٛاٖ ثنٝ وْونب٢ٍ/ اهنش َ      إب٣ٕ ه ٝٝ وَى وٝ؛ ٍٞٙب٣ٔ ثٟشَ ٣ٔ سٛاٖ ىٍ ا٤ٗ اُٝ ٍا ٣ٔ ٘٪٤ٝ٤َٗ ا
وٙٙني سَٕونِ وٙن٥ٓ.     ا٢ وٝ سٛا٘ب٣٤ كُ ٖٔنئّٝ ٍا س٢نٮ٥ف ٔن٣    اػَا٣٤ دَىاهز وٝ ثَ ىٚ ٔٚىُ ا٣ّٝ
ٝ   -ٞب٢ َٔسج٤ ثب سٙ٪٥ٓ ٥ٞؼبٖ ٔٚى ر َٔث٣ٛ ثٝ سٛػٝ ٚ ىٙٛا٢ٍ ٭ٙنٛاٖ ٔنب٘ٮ٣ ثنَا٢ كنُ      ٞنَ ىٚ ثن

 .ٙٛ٘ي ٖٔئّٝ وبٍآٔي ٙٙبهشٝ ٣ٔ
 

ٞنب٣٤   ٤ٮ٣ٙ آُٔٛٗ سٛػٝ، سٙ٪٥ٓ ٥ٞؼبٖ ٚ كُ ٖٔئّٝ(، اُ ٔبَّٚ) PLUS٭ ٜٚ ثَ ٕٝ ٔؤِف١ ا٣ِّٝ اػَا٣٤ِ 
ٝ   ثوٚن٣ ٙنٙبهش٣، ٔب٘ٙني    ٞب٢ إشب٘ياٍى سٛاٖ ٙيٜ إز وٝ ىٍ ث٥ٖب٢ٍ اُ ٥َف إشفبىٜ  ا٢ ٚ  آٔنُٛٗ ٍا٤ب٘ن
ٚ ٙنٛى. ػّٖنبر ٔٚن    ونبٍ ٌَفشنٝ ٔن٣    ثٝ ػبٔٮٝ ثٝ ثو٣ٚ ثبٌُٚز ٞب٢ سٛاٖ فٮب٥ِز ػّٖنبر   ب٠ٍٚ فنَى٢ 

ىاى.  ٙبُٔ ٔٛاٍى ٟٔٓ ى٢ٍَ٤ ثنٛى ونٝ ثَ٘بٔنٝ ٍا سٚنى٥ُ ٔن٣     هب٘ٛاى٣ٌ ثب ٤ى٣ اُ وبٍوٙبٖ ٭٢ٛ ىٍ ثَ٘بٔٝ، 
ثنب ٞنَ ٤نه اُ     ٞب٢ آُٔٛٗ سٛػٝ، ٙيٜ ىٍ سٙ٪٥ٓ ٥ٞؼبٖ، كُ ٖٔئّٝ ٚ ٔؤِفٝ ٞب٢ آٔٛهشٝ  اَٝٛ ٚ ٟٔبٍر

 ثو٣ٚ ٙٙبهش٣ ٔنٍٛى إنشفبىٜ لنَاٍ ٌَفنز،     سٛاٖٞب٢ إشب٘ياٍى  ا٢ وٝ ثب ٭ٙٛاٖ ٥َف ٞب٢ ا١بفٝ ا٤ٗ ثَ٘بٔٝ
ٕنب٭ز ىٍ ٞنَ    5/3ٍُٚ ىٍ ٞفشٝ، ثٝ ٔير  5ٔبٞٝ ثٛى وٝ  ٤6ه ثَ٘ب١ٔ  PLUSاػَا٣٤ ثَ٘ب١ٔ  اىغبْ ٙي٘ي.

 ٌَفشٙي.   َٞ ٞفشٝ سلز آُٔٛٗ لَاٍ ٣ٔ ٕب٭ز ى18ٍٔؼ٫ٕٛ ث٥ٕبٍاٖ،  ٙي،وٝ ىٍ ػ١ّٖ اػَا ٣ٔ
 

٣ٙ٥ِ سٞبىف٣ إز وٝ س٤ٕٛ َٔونِ سلم٥منبر ٚ آٔنُٛٗ    ٘ش٥ؼ١ ٤ه وبٍآُٔب٣٤ ثب PLUSثَ٘ب١ٔ اػَا٣٤ 
ٝ      ث٥ٕبٍاٖ آ٥ٕت ٔز٢ِثو٣ٚ ٔياه ر  سٛاٖ ٕٚن٥ّٝ ٔؤٕٖن١ ّٔن٣     ٔب٘نز ٕنب٤ٙب٢ ٝنٍٛر ٌَفشنٝ ٚ ثن

 سی٥ٔٗ ٔب٣ِ ٙيٜ إز. ثو٣ٚ ٔٮ٥ِّٛز ٚ سلم٥مبر سٛاٖ
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B.  ثرًبهٔ اجراٖٗ کَتبُ هذتPLUS :STEP 

ىٍ َٔونِ   2012-2007ا٢ ونٝ ىٍ ٕنبَ    ىاٍى. ثَ٘بٔٝ اٙبٍٜ PLUSثَ٘ب١ٔ اػَا٣٤  سَ ٙيٖ ثٝ وٛسبٜ ا٤ٗ ثَ٘بٔٝ
ػّٖبر ٔٚب٠ٍٚ فنَى٢   ٚ PLUSٚ ىٍ آٖ اػِا٢ ا٣ّٝ اػَا٣٤  سلم٥مبر آ٥ٕت ٔز٢ِ ٔب٘ز ٕب٤ٙب٢ اػَا

ٔبٞنٝ   3٭ٙٛاٖ ٤نه ثَ٘بٔن١    ا٤ٗ ثَ٘بٔٝ ثٝ .وٛسبٜ ٙي ُٝٔبٖ ثَ٘بٔ كف٨ ٙي٘ي، أب ٔير ٚ ػّٖبر هب٘ٛاى٣ٌ 
 ا٘ؼبٔي.   ٍُٚ ثٝ ٥َٛ ٣ٔ 36ٕب٭ز ىٍ ٍُٚ ٚ ىٍٔؼ٫ٕٛ  5/3ٝ، ثٝ ٔير ٍُٚ ىٍ ٞفش ٥3َاك٣ ٙي وٝ 

 
ٝ       ٝىٍ َٞ ػّٖ ٝنٍٛر   ، ٤ه ٕب٭ز ثٝ آُٔٛٗ كُ ٖٔئّٝ، ٤نه ٕنب٭ز ثنٝ آٔنُٛٗ سٙ٪ن٥ٓ ٥ٞؼنبٖ ثن

ٍٝٛر فَى٢ ٚ ٘ن٥ٓ ٕنب٭ز ثنَا٢ إنشَاكز اهشٞنبٛ ىاىٜ       ٣ٌَٞٚ، ٤ه ٕب٭ز ثٝ آُٔٛٗ سٛػٝ ثٝ
 وٙٙيٜ افِٚىٜ ٙي. ّٖبر ثب هب٘ٛاىٜ ثٝ ثَ٘ب١ٔ ٔٮَٕٛ َٙوزثَ٘بٔٝ ٚ ػ ٔٮَف٣ ٙٛى. ٭ ٜٚ ثَ ا٤ٙىٝ ٣ٔ
 

 ٙنير  ثب ا٢ ثَ٘بٔٝ ىٍ ٘بْ ا٢ وٝ طجز ثبِمٜٛ وٙٙيٌبٖ َٙوز اُ ث٥ٖب٢ٍ ثٝ دبٕن ىٍ STEP سَ وٛسبٜ ثَ٘ب١ٔ
ٕٞـٙن٥ٗ ٤نه وبٍآُٔنب٣٤    STEP  .ىاٖ٘شٙي، سٕٛٮٝ ٤بفنز  ٍا غ٥َ ٭٣ّٕ PLUS٣ٔ اػَا٢  ُٔبٖ ٔير ٚ

ْ  ٝئبر وٙشََ سلم٥مبر َٔوِ س٤ٕٛ ٝسٞبىف٣ وٙشََ ٙيٜ ثٛى و ٙنيٜ إنز ونٝ     ٔب٘ز ٕب٤ٙب٢ ا٘ؼنب
 ٙٛى. ٣ٔ سی٥ٔٗ ث٥ٕب٢ٍ اُ د٢َ٥ٍٚ٥ ٚ وٙشََ ا٢ آٖ س٤ٕٛ َٔاوِ ثٛىػٝ

C. ِآهَزغ فردٕ تَج 

، آٔنُٛٗ ثنَا٢ كنُ ٔٚنى ر سٛػنٝ      STEPاػَا٤ن٣   ثَ٘ب١ٔ ٚ PLUSىٍ َٞ ىٚ ثو٘ ثَ٘ب١ٔ اػَا٣٤ 
ٝ      س٤ٕٛ ٔٚبٍٚ ىٍ ػّٖبر فَى٢ اػَا ٙي. ونٝ سٕٛن٤    ىٍ ا٤ٗ ػّٖنبر ثَ٘بٔن١ آٔنُٛٗ فَا٤ٙني سٛػن

ٞنب٢   ى٢ ٙيٜ، ٍٔٛى إشفبىٜ لَاٍ ٌَفز. ا٤ٗ ثَ٘ب١ٔ آٔنُٛٗ سٛػنٝ ٙنبُٔ ٕن٣     س٥ٟٝ  2ٔبس٥َٚ  1ٕبِجَي
 إز. ٕب٢ُ ٚ سٮ٥ٕٓ آُٔٛٗ ٞب٢ دِٙىبٖ ىٍ ١ٙ٥ُٔ ٙو٣ٞ ٥ٙٙيا٢ٍ ٚ ىٕشٍٛاِٮُٕ

 
ُ  ٔشٙبٕت ثب ٥٘بُٞب٢ هبٛ َٙوز ٤ه ثَ٘ب١ٔ آ٣ُٙٛٔ إز وٝ ثَ٘ب١ٔ آُٔٛٗ فَا٤ٙي سٛػٝ،   وٙٙيٜ ٙنى
  ٤ٍن٢ِ  ٙيٜ ثٝ آُٔٛٗ سٛػٝ، ىٍ ٥َٛ ٔيس٣ وٝ ثَ٘بٔٝ ُٔبٖ اهشٞبٛ ىاىٜ  ٌَفشٝ إز. ىٍ ٘ش٥ؼٝ، ٔير 

وٙٙيٌبٖ ٔشفبٚر ثٛىٜ ٚ ثَا٢ َٞ وبٍآُٔٛ ٔشز٥َ إز. ا٤ٗ آٔنُٛٗ ٙنبُٔ سىنب٥ِف     ٙيٜ ىٍ ث٥ٗ َٙوز
سنٛاٖ آٔنُٛٗ ٍا    ونٝ ٔن٣    ٥ن٢ٍٛ  ٭يْ سٛػٝ إز، ثٝىٍ َِٔٙ ثَا٢ وٕه ثٝ ٙٙبٕب٣٤ ٔٚى ر هبٛ 

 ٞب٢ سٛػٝ فَى٢ سٙ٪٥ٓ وَى. ثَا٢ وٕه ثٝ ٍف٬ ؿبِ٘

 
1. Sohlberg 

2. Mateer 
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 هقذهِ

٢ِ سٛٝن٥ف  ٔزن  ٔجش  ثٝ إٓن٥ت افَاى  ٕٝ ثو٘ ثَا٢ كُ ٖٔئّٝ ٍا ىٍ آُٔٛٗ ٢ ثَ٘بٔٝ وشبثـ١ ثب٥ٍَِٙ،
 وٙي. ٣ٔ
 

ٗ  و٣ّ ٍَٔٚ ٙبُٔ ثو٘ ٤ه ٝ  ُكن  آٔنُٛ ٝ  ٌَٚٞن٣ ا٢  ٤ٍٚىنَى  ، إنز  ٖٔنئّ  ىٍ إنشفبىٜ  ثنَا٢  ون
( س٤ٕٛ َٔوِ سلم٥مبر إٓن٥ت ٔزن٢ِ ٔب٘نز ٕنب٤ٙب٢     ٤بفشٝ سٕٛٮٝ) PLUS ٚ STEP ٞب٢ اػَا٣٤ ثَ٘بٔٝ
٢ آُٔٛٗ كُ ٖٔئّٝ ثٝ ا٭٢ب٢ ٌَٜٚ دنٙغ ٌنبْ كنُ ٖٔنئّٝ آٔنُٛٗ ىاىٜ       ثَ٘بٔٝ إز. ىٍ ٙيٜ ا٤ؼبى
SWAPS اهشٞبٍ ٙٛى وٝ ثٝ  ٣ٔ

 ٛى ٚ ٙبُٔ ٔٛاٍى ٤َُ إز:ٙ ٘ب٥ٔيٜ ٣ٔ 1

 !2آ٤ب ٔٚى٣ّ ٚػٛى ىاٍى؟ سٛلف و٥ٙي 
 3ٔٚىُ ؿ٥ٖز ٚ آ٤ب ثب٤ي ٕٮ٣ وٙٓ آٖ ٍا كُ وٙٓ؟ 
 ٜ4آٟ٘ب ؿٝ ٖٞشٙي؟ –ٞب٢ ػب٤ٍِ٤ٗ  كُ ٍا 
 ٝٔ٢ِ٤ٍ5 ٕ٘ب٥٤ي ا٘شوبة و٥ٙي ٚ ثَ٘ب 
 6اُ ثَ٘بٔٝ ٍا٣١ ٖٞش٥ي؟ اُ ٘ش٥ؼٝ ؿ٦ٍٛ؟

 
 
ٍا  SWAPSوٙٙيٌبٖ س١ٛن٥ق ىاىٜ ٚ ٔوشٞن٢َ اُ    ٔفب٥ٞٓ ٖٔئّٝ ٚ كُ ٖٔئّٝ ٍا ثٝ َٙوز ثو٘ ىٚىٍ 

 ى٥ٞٓ. َٙف ٣ٔ
 
ٚ  اُ ِلب٧ ٘لٜٛ ا٘ؼبْ ا٤ٗ وبٍ ٞٓ ٙٛى، َٙف ىاىٜ ٣ٔ SWAPS ، َٞ ٤ه اُ دٙغ َٔك3e-3aّٝ ثو٘ىٍ 

سٛا٘ٙي ثنٝ ٭ٙنٛاٖ    وٝ ا٭٢ب ٢ٍٛ٥٣ٔ  ثٝٙٛى  ٤ٙي اىغبْ ٣ٔاوٝ ؿٍٛ٘ٝ ا٤ٗ ٌبْ ىٍ ٤ه فَٞٓ اُ ا٤ٗ ِلب٧ 
  اُ آٖ إشفبىٜ وٙٙي. ر ُ٘ي٣ٌ ٍَُٜٚٔ ٔٚى كُ اثِا٢ٍ ثَا٢ 

 
٢ ػّٖٝ ٍا ثنٝ ثٍَٕن٣ سىنب٥ِف ىٍ     ٔب٘يٜ (، ثبل2٣-3ثو٘ ) SWAPSاٍائ١ آُٔٛٗ دٙغ َٔك١ّ  دٔ اُ

َ سَٕونِ   ٢ثَا بُ،٥٘ ٍٝٛر ىٍ ،ػّٖبر ٤ٗىٍ ا دَىا٤ُٓ. َِٔٙ وٝ ٔشَٕوِ ثَ ا٤ٗ دٙغ َٔكّٝ إز، ٣ٔ  ثن
ٍ   ، ٍإٞٙنب٢ ىاٍ٘ني  ب٥ُن ٘آٖ  ٤٬َٕ ٍَٔٚ  ثٝ وٙٙيٌبٖ َٙوزٍٕي  ٣وٝ ثٝ ٘٪َ ٔ ٞب٣٤ كُٜٛ  آٔنُٛٗ سىنَا

 هٛاٞي ٙي.
 
 ٙنٛ٘ي،  ٣٭٢ٛ ٔن  ي٤ػي ٢وٝ ا٭٢ب ثبٍ َٞ، ٞب٢ ثبُ ثبٙي ٍٝٛر ٌَٜٚ اػَا٢ آُٔٛٗ كُ ٖٔئّٝ ثٝ اٌَ

 
1. SWAPS 

2. STOP! Is there a problem? 

3. What is the problem, and should I try to solve it? 

4. Alternatives solutions – what are they? 

5. Pick and Plan 

6. Satisfied with the plan? With the outcome? 
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آٍٚى ونٝ   وب٢َ٥ٌٍ ا٤ٗ ٤ٍٚىَى، ا٤ٗ أىبٖ ٍا فنَاٞٓ ٔن٣   ثٝ .ي٥ٍَٔٚ وٙ ٍا 2-٦ٔ3بِت ٔٙيٍع ىٍ ثو٘ 
 َفز ٕ٘ٛىٜ ٚ ا٭٢ب٢ لي٣ٕ٤ ٥ِ٘ ٢ٍَٚٔ ثَ ٔجبكض ىاٙشٝ ثبٙٙي.َٕ٭ز د٥ٚ ا٭٢ب٢ ػي٤ي ثٝ

 
 ٍٝٛر ؿ٣ٍٍ٘ٛ آٟ٘ب، ثٝ ٞب٢ ٤َُ، د٥ٟٚٙبىٞب٢ ٔب ثَا٢ س٥١ٛق َٔاكُ ٚ لاُْ ثٝ ًوَ إز وٝ ىٍ ثو٘

  اٍائٝ هٛاٞي ٙي. ا٤شب٥ِه
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 . هرٍرٕ کلٖ ثر ثرًبهٔ آهَزغ حل هعئل1ِ ثخػ

A. ظبختبر 

٭٢ٛ ثشٛا٘ني   ٞٚز ٘فَ ثبٙٙي. ثَا٢ ا٤ٙىٝ َٞ كيالُ ٕٝ ٘فَ ٚ كياوظَٞب٢ كُ ٖٔئّٝ ثب٤ي ٙبُٔ  ٌَٜٚ
ثَ ا٤نٗ إنز   فَٟ  وشبثـٝ، ٤ٗىٍ ا ٙٛى. اُ سؼَث١ ى٤ٍَاٖ ٥ِ٘ ثَٟٜ ثجَى، اُ ٤ٍٚىَى ٣ٌَٞٚ إشفبىٜ ٣ٔ

ٌَٜٚ ا١بفٝ ٙٛ٘ي ٚ ٘م٦ٝ دب٤ب٣٘ ثَ٘بٔٝ ٥ِ٘  ٍَٔٚ ثٝ  ىٍ ٣٥ ػّٖبر ٚ ثٕٝٔىٗ إز ٢ ػي٤ي، وٝ ا٭٢ب
ُ ُٔب٣٘ إز  ٝن ك٥ز ٍٕن٥يٜ    وٝ سٮياى ػّٖبر ثٝ اسٕبْ ٥ٍٕيٜ ثبٙي ٚ ٤ب ا٭٢ب٢ ٌَٜٚ ثٝ ٕن٦ل٣ ا

سٛا٘ٙي آٟ٘نب ٍا ىٍ   هٛث٣ فَاٌَفشٝ ٚ ٣ٔ  ٞب ٍا ثٝ وٙٙيٌبٖ آُٔٛٗ ثبٙٙي وٝ ثب٥ٍَِٙ ٦ٕٔئٗ ٌَىى وٝ َٙوز
 ْ ٖن٣ ىٍ ُٔنبٖ   ٤ٛ٘ ٍٚ٘ي ُ٘ي٣ٌ د٥بىٜ وٙٙي. لاُْ ثٝ ًوَ إز وٝ ثبُ ثٛىٖ ٌَٜٚ اِِا٣ٔ ٥ٖ٘ز، أب اٌَ ٘نب

 ىٍٔبٍَ٘اٖ س٥ُٟٖ هٛاٞي وَى. وٙٙيٌبٖ ٚ ٍا ثَا٢ َٙوز ٔٙبٕج٣ ا٘ؼبْ ٙٛى، ا٤ٗ وبٍ ٍٚ٘ي ا٘ؼبْ ثَ٘بٔٝ
 

ُاىا٘نٝ ىٍ  آٍا  SWAPSوٙن٥ٓ ٚ   اٙنبٍٜ ٔن٣   SWAPS٭ٙٛاٖ َٔاكُ  ٔب ثٝ ٭ُٕ د٥بىٜ ٕب٤ُٝ دٙغ َٔكّٝ ثٝ
ٍ  SWAPSو٥ٙٓ.  اٙىبَ فٮ٣ّ ٌٛ٘بٌٖٛ إشفبىٜ ٣ٔ ٚٗ فى٤َنٝ ٙنَوز وٙٙنيٌبٖ    وَىٖ ثب٤ي ثوٚن٣ اُ 

 ٙٛى.  
 

ٞنب٢   ٝنَف سىنَاٍ ٚ سم٤ٛنز سى٥ٙنه     ٔب٘نيٜ ػّٖنٝ ٍا   دٙغ َٔكّٝ، ثب٤ي ثبل٣ دٔ اُ ٔٮَف٣ َٞ ٤ه اُ
SWAPS ٚ سٮياى ػّٖبر اهشٞبٛ  وَى. ٌَٜٚ ثَا٢ ا٭٢ب٢إشفبىٜ اُ َٔاكُ  ٥ُٚ سٖٟ ٣٤آٙٙب ثٟجٛى

ٕنشَٓ ٚ ٕٞـٙن٥ٗ ٕن٦ق ٭ّٕىنَى     و ٓ، ثٖش٣ٍ ثٝ ُٔبٖ ىٍ ى َا٢ آُٔٛٗ كُ ٖٔئّٝ ىٍث ٙيٜ ىاىٜ 
سنب ا٤ٙىنٝ    آُٔٛ٘ني  ٣، ثٟشنَ ٔن  SWAPSٚالٮ٣ وٝ َٔىْ ثب ا٘ؼبْ ىٞي  ٝ ٘ٚبٖ ٣ٔسؼَثا٭٢ب٢ ٌَٜٚ ىاٍى. 

 SWAPSىٍ ٍٔٛى  سَ ىل٥ك ٞب٢ ىٕشٍٛاِٮُٕاٌَ  ٤ٗثٙبثَا ثوٛا٥ٞٓ َٝفبد ثٝ ٝلجز ٕ٘ٛىٖ ثٖٙيٜ ٕ٘ب٥٤ٓ؛

إبٕن٣ آٖ  اٝنَٛ   ٔنٍٛى س١ٛن٥ق   ىٍ ٣َا٘ىٚ ٕوٙ ب٤ ٝػّٖ ٙيٜ ثبٙي، ٤ه ٌٙؼب٘يٜ  ٢ىٍ ػّٖبر ثٮي
 وبف٣ إز.

 
ٔنٍٛى   ىٍ ٥َٛ ىٍٔنبٖ،  ػّٖبر كُ ٖٔئّٝ ىٍ سٛا٘ي ٣َٔٔك١ّ،  َٞ ق٥س١ٛ ٢ثَاٙيٜ ىٍ ٤َُ  اٍائٝ  ُثبٖ

 ،ٕ٘ب٤ٙني ٘نبْ   ون ٓ طجنز   ٢ ػي٤ي ىٍوٝ ا٭٢ب ٖبُٔ َٞ ٚ ٙٛ٘ي ٣اَٝٛ سىَاٍ ٔ ٤ٗا .َى٥لَاٍ ٌ إشفبىٜ
ٙيٜ، هٛاٞني ثنٛى. افنَاى ونبٍآُٔٛىٜ ىٍ ٌنَٜٚ اُ        ٢ ٌفشٝ ٙغ َٔكّٝ، ٔٞبىف ثب سىَاٍ دُٔبٖ ٍٚٚى آٟ٘ب

ثٝ آٟ٘ب ا٤ٗ أىبٖ ٍا هٛاٞي ىاى سنب د٥ٚنَفز    «وبٍٞب سبُٜ» ثٝٚ وٕه  ثَ٘ي د٤ٌَٗ ا٭٢ب٢ ػي٤ي ٕٛى ٣ٔ
  ثجبِٙي.هٛى  ٢ىٕشبٍٚىٞب ثٝ ٚ  ٢َ٥ٌ وَىٜ هٛى ٍا ا٘ياُٜ

 
ٝ   ٝ ا٭٢ب٢ ٌَٜٚ اُ سٮبٔ ر ىٍٙٛى، ثب٤ي اُ سؼَث٥بس٣ و ٦َٔف ٣ٌَٜٔٚ  ىٍ وٝ ٖبئ٣ّٔ ىٕنز   ون ٓ ثن
ٗ ، آٍٚ٘ني  ٣ثٝ َٕٞاٜ ٔن  ٤ب ٔٚى س٣ وٝ ا٭٢ب ىٍ ُ٘ي٣ٌ ٍَُٜٚٔ هٛى ىٍ ى٥٘ب٣٤ ٚالٮ٣ آٍٚ٘ي ٚ ٣ٔ  سنی٥ٔ
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 س٤ٕٛ ا٭٢ب ٦َٔف ٙٛى. ى٤ٍَ، ٖٔبئُ ٍٔٛى ث٣ٍَٕ ثب٤ي ٣ٍٕٞ  ٭جبٍر ؛ ثٝٙٛى
 

ٍ  ثنٝ  هنبٍع اُ ٌنَٜٚ    ىٍوب٢َ٥ٌٍ آٖ  ٚ ثٝ ٌبٖوٙٙي َٙوز ٣ىٍ ُ٘يٌ SWAPSإشفبىٜ اُ   ٥ٓسٮٕن  ٔٙ٪نٛ
ٝ  ثٝ فنَى   ه٤هب٘ٛاىٜ ٚ افَاى ِ٘ى ٢إز. ا٭٢ب ثب ا٥ٕٞز ب٥ٍٞب ثٖ ٟٔبٍر ِ  ت٥إٓن  ٔجنش  ثن  ي٤ن ثب ٢،ٔزن
ونٝ   ثجٙي٘ي وبٍ ثٝ ا٢ ٌٛ٘ٝ ثٍَُٜٝٚٔ  ٣ىٍ ُ٘يٌٍا ٚ إشفبىٜ اُ آٖ  ٌَفشٝ بى٤ ٍا SWAPS سب ٙٛ٘ي ك٤سٚٛ
 ٙٛى. ٚال٬ ي٥ٔف٥ِ٘  ٢ٔزِ ت٥إٓ ٔجش  ثٝفَى  ٢ثَا

B. ٍُرّجراى گر 

٤ه ٍٞجَ ٚ ٤ه ىٕش٥بٍ ٍٞجَ ثَا٢ د٥ٚجَى ػّٖبر ٥٘نبُ إنز. ٤نه     كيالَُٝف ٘٪َ اُ ا٘ياُٜ ٌَٜٚ، 
ا٢ ثب سؼَثنٝ ىاٍا٢ ٔؼنُٛ ثبٙني ٚ ى٤ٍن٢َ ونبٍآُٔٛ دنٔ اُ ٥ِٖنب٘ٔ ثبٙني          ٘فَ ثب٤ي ٔشوٜٞ كَفٝ

ثنٝ هنٛث٣ آٔنُٛٗ ى٤نيٜ     ىٕش٥بٍ ٍٞجَ ٞٓ ٕن٦ق إنشبى٢ ونٝ     ٤ه ٭ٙٛاٖ ٔظبَ، ٕٞىبٍ، ا٘شَٖ( ٚ ٤ب )ثٝ
ٌنبْ ىٍ ٖٔن٥َ    ثٝ  )سَػ٥لبد( ثبٙي. ٘م٘ ٍٞجَ ىٍ ٌَٜٚ ا٤ٗ إز وٝ ثٝ ا٭٢ب٢ ٌَٜٚ وٕه ٕ٘ٛىٜ سب ٌبْ 

ٞب٢ ٌنَٜٚ، طجنز    ٥ٌٖوش٣ٍ ٞب ٚ اُ ٞٓ ٔي٤َ٤ز آٙفش٣ٍ ٭ ٜٚ ثَ ىٍٕز كَوز وٙٙي. ٘م٘ ٕٞىبٍ ٥ِ٘
 َاكُ ٌَٜٚ إز.سبح ٚ َٙوز ىٍ سٕبْ ٔ ثَىا٢ٍ ىٍ ِخ ٍٚ٘ي ٌَٜٚ ثَ ٢ٍٚ سوشٝ، ٘ز

C.  راٌّوبٕ کلٖ ثرإ اًجبمSWAPS 

 ٙٛى: كُ ٖٔئّٝ ثٝ ٕٝ ٙىُ ثب ٥ُٔٙٝ ٦ٙٔجك ٣ٔ

  ْٞب٢ ٍٞجَ ىٍ ٌَٜٚ، ف٥١َٝ ٙيٜ ٖٔبئُ ٦َٔف سٕب    ٝ ٌ  ػنب٢  ٌَٜٚ ٥ٖ٘نز؛ ثّىنٝ ثن  ٣آٖ اُ ُ٘ني
 ٙٛى. إشفبىٜ ٣ٌَٜٔٚ  وٙٙيٌبٖ َٙوز ٣ٚالٮ

 ٚ وٝ ٤ه ٔٚىُ ثن٥ٗ فنَى٢ ٤نب     ئّٝ، ُٔب٣٘سٮ٥ٕٓ ىاىٖ كُ ٖٔ كُ ٖٔئّٝ ٚاثٖشٝ ثٝ ٥ُٔٙٝ إز
كٕب٤نز ٤نب دٚنش٥جب٣٘     SWAPSآ٤ني، اُ ٤َ٥نك إنشفبىٜ اُ     ٖٔبئُ ى٤ٍَ، ىٍ ٌَٜٚ ثٝ ٚػٛى ٣ٔ

 ٌَىى. ٣ٔ

 ّٝك٤ن اُ ٥َ آٖ ٥ٓسٮٕ ،فَٟ و٥ٙٓ سَ ثٍِي ٣ثَ٘ب١ٔ ىٍٔب٘ ه٤اُ  ٣ثوٚ ٍا اٌَ آُٔٛٗ كُ ٖٔئ 
 ٥ٌَى. ٍ ٣ٔلَا ك٤ٍٔٛى سٚٛ ٝثَ٘بٔ ٢ىٍ سٕبْ اػِا SWAPS إشفبىٜ اُ

 
 ٣ى٥اِىش٤َ٘ٚه فَْ  ب٤ٍا ىٍ لبِت وبغٌ  ٣٤، ٕٙي ٟ٘بوَىٜطجز  سبح ِخ ٍٍا ى SWAPSىٕش٥بٍ، اليأبر 

 ٌنٌاٍى  ٔٙي ثبٙني، ٔن٣   ٭٢ٛ ى٤ٍَ ٌَٜٚ وٝ ٭ لٝ ٍا ا٘ؼبْ ىاىٜ ٚ ٤ب َٞ ٣SWAPS وٝ ٙوٞ ىٍ اهش٥بٍ
ٔنب٬٘ اُ ا٤نٗ هٛاٞني ٙني ونٝ      ا٤ٗ النياْ   (.سٛاٖ ثَا٢ ؿٙي٤ٗ ٭٢ٛ ٌَٜٚ اػَا وَى ٥ٕٞٗ ٖٔئّٝ ٍا ٣ٔ)

ثنَىا٢ٍ   ٍا ا٘ؼنبْ ىٞٙني ٚ ٞنٓ ٤بىىاٙنز     SWAPSُٔبٖ ٔؼجٍٛ ثبٙٙي ٞٓ  ٍٝٛر ٞٓ  ا٭٢ب٢ ٌَٜٚ، ثٝ
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ٍ  وشنبة  ىٍ سَػ٥لنبد ) آ٤ٙيٜ ىٍ َٔاػٮٝ ثَا٢ ٍا ٙيٜ ١ج٤ SWAPS سٛا٘ٙي ٣ٔ ٌَٜٚ ا٭٢ب٢ وٙٙي. ٚ  ونب
 .وٙٙي ثب٤ٍب٣٘( هٛى
 
ٞنَ َٔكّنٝ ٍا   ) ٌَٜٚ َٔاكُ ٍا ثب ٝيا٢ ثّٙي ثوٛا٘ٙي ػّٖٝ ٍا ثٝ ا٤ٗ ٙىُ ٫َٚٙ و٥ٙي وٝ ا٭٢ب٢ َٞ

 هٛا٘ي(.   ٤ه ٘فَ ٣ٔ
 

 ٙٛى، ٔليٚى٤ز ُٔب٣٘ ثب٤ي ا٭ٕبَ ٙٛى: ىٍ ٌَٜٚ اػَا ٣ٔ SWAPSوٝ  ٍٞٙب٣ٔ

  ْىل٥مٝ 15.......2 ٚ 1ٌب 

  ْىل٥مٝ 15.........3ٌب 

  ْىل٥مٝ 10......4ٌب 

 ْىل٥مٝ 5........ 5 ٌب 
 

ٝ ، وبٍ ثنَىٜ ٙنٛى   ثٝ سَ ٕبىٜٔٚى ر  ٢سٛا٘ي ثَا ٣ٔ، «SWAPS ٣ٙ٥ٔ»، ثب ٭ٙٛاٖ ٢SWAPS  ه ٝٝ   ثن
 وٙٙيٌبٖ ثب دٙغ َٔكّٝ آٙٙب ٙي٘ي. َٙوز اُ ا٤ٙىٝ دٔ  ٤ْٜٚ
 

ٞنب٢ ٍٍ٘ن٣ ٔوشّنف     اُ ٔب٤ّنه  ىاىٜ ٙٛى. ٤ٌَٜ٘ٚ ٕ٘ب ٢ثَاسوشٝ  ٢ثَ ٍٚ ي٤ثب SWAPSسٕبْ َٔاكُ 
ٝ  َٔك١ّ ى٤ٍَ إشفبىٜ و٥ٙي. اُ ثٝ   ثَا٢ وٕه ثٝ ٍٚٙٗ وَىٖ سٕب٤ِ ث٥ٗ آٟ٘ب ٚ ا٘شمبَ اُ ٤ه َٔكّٝ  سوشن

ا٢ ثَا٢ وٕه ٕ٘ٛىٖ ثٝ كبف٪ٝ ٚ ثبُث٣ٙ٥  ٭ٙٛاٖ ٥ّٕٚٝ . سوشٝ اغّت ثٝي٥إشفبىٜ وٙوبٍ اثِاٍ ٭ٙٛاٖ ٤ه  ثٝ
 ٌَىى. ٙيٜ إشفبىٜ ٣ٔ آ٘ـٝ ىٍ سوشٝ طجز 

 
ثٝ آ٘ـٝ ىٍ ٌَٜٚ ثوٛا٥ٞي وٝ ٖ٘جز  ا٢ وٝ ٔٚزَٛ آٖ ٖٞش٥ي، س٥١ٛق ى٥ٞي ٚ اُ ٥ٕٞٚٝ ىٍ ٍٔٛى َٔكّٝ

اوٖٙٛ، ٔب ىٍ كبَ كَونز ثنٝ َٔكّن١ ٕنْٛ       )ثَا٢ ٔظبَ، َٞ َٔكّٝ لَاٍ إز ا٘ؼبْ ٙٛى س٥١ٛق ىٞٙي
 و٥ٙٓ؟(. وبٍ ٣ٔ س٢َ، ٔب ىٍ َٔك١ّ ٕٝ ؿٝ ٖٞش٥ٓ.

 
 ٝٚ٥ٕٞSWAPS سبٖ ىؿبٍ ٔٚىُ ٙني، ث٥٤ٍٛني: ٔؼجنٍْٛ ؿٙني      ٍا َٕٔٚك لَاٍ ى٥ٞي. ٔظ د اٌَ ٔب٤ّه
ٍا ثَا٢ ٥ٕٞٗ ٔٚىُ ثٝ ونبٍ   SWAPSوٙي، ٕذٔ ثب وٕه ٌَٜٚ،  بٍ ٣ٕ٘اْ و ا٢ ٔىض وٙٓ. ٔب٤ّه ِل٪ٝ

ٞب ٤ب ٔٚى ر ثن٥ٗ ا٭٢نب٢    ٤ْٜٚ ى٢َ٥ٌٍ ثج٤َي. ٥ٕٞٗ أَ ىٍ ٍٔٛى سٕبْ ٔٚى ر ٔٛػٛى ىٍ ٌَٜٚ، ثٝ 
ٙٛى. ثب٤ني ٭ن ٜٚ ثنَ ا٤ٙىنٝ ىٍ ٔنٍٛى       ٌَٜٚ ثب ٤ىي٤ٍَ ٚ ٤ب ث٥ٗ ا٭٢ب٢ ٌَٜٚ ٚ ٍٞجَاٖ ٌَٜٚ ا٭ٕبَ ٣ٔ

 و٥ٙي، ثٝ آٖ ٭ُٕ ٥ِ٘ ثٕٙب٥٤ي. ز ٣ٔٝلج SWAPSلٛا٭ي 
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D. ًِتورٗي در خب 

 وٙٙيٌبٖ ٦ٔبِت ٔنٍٛى ثلنض ىٍ ػّٖنٝ ٚ     ( َٙوز1ٙيٜ:  ٘٪َ ٌَفشٝ  ٞب٢ ىٍ س٤َٗ س٤َٕٗ ا٣ّٝ
َ  ( ا2ُ ٍا ثٍَٕن٣ وٙٙني.   وشبة وبٍ ٍإٞٙب٢ كُ ٖٔئّٝ لَاٍ ىاٍى ٕٞـ٥ٙٗ ٦ٔبِج٣ وٝ ىٍ  ٤ٗسٕن

ٟ٘ب ث٥ٗ ػّٖبر ثب سٛلنف ٔٛاػنٝ ٙني٘ي ٍا طجنز     ٚ ِل٪بس٣ ٍا وٝ آ !إشفبىٜ وٙٙي 1«طجز سٛلف»
 ٕ٘ب٤ٙي.

 وٙٙيٌبٖ ثَ وٝ َٙوز ٍٞٙب٣ٔ « ٖ ٖٔن٤ّ ٙني٘ي، ثب٤ني ثن٥ٗ سٚنى٥ُ ػّٖنبر ٤نه         «سٛلف ونَى
SWAPS ٝوشنبة   ٢44  وٙٙيٌبٖ، ٝفلٝ ٭ٙٛاٖ س٤َٕٗ ىٍ َِٔٙ سى٥ُٕ وٙٙي. ثٝ َٕٞاٜ َٙوز ٍا ث

 ٚػٛى ىاٍى، ٍَٔٚ و٥ٙي. SWAPSٙيٜ اُ   ٢ سى٥ُٕ ٤ه ٕ٘ٛ٘ٝ آٖ  وبٍ كُ ٖٔئّٝ ٍا وٝ ىٍ

 ّٖٝ٢ ٣ٌَٞٚ، دٔ اُ اِٚن٥ٗ ٤نب ىٚٔن٥ٗ ػّٖنٝ، ٤ىن٣ اُ ا٭٢نب، ثب٤ني         ثَا٢ َٞ ػSWAPS ُا 
سٛا٘ني ثنٍِي ٤نب وٛؿنه      ا٢ وٝ اه٥َاد سؼَثٝ ٕ٘ٛىٜ ٍا ثٝ ٌَٜٚ اٍائٝ ثيٞي. ا٤ٗ ٔٚىُ ٣ٔ ٖٔئّٝ

ي ٚ ىٍ ٍٝٛس٣ ٍا آٔبىٜ ٚ اٍائٝ ٕ٘ب٤ SWAPSثبٙي. سى٥ّف ثٝ ٙوٜ ٔٮ٣ٙ٥ ىاىٜ هٛاٞي ٙي سب 
ٔظبَ ثٝ ى٥ُِ ث٥ٕب٢ٍ، ٘شٛاٖ٘نز ك٢نٍٛ ٤بثني، ٕنب٤َ      ٭ٙٛاٖ  ثٝ َٞ ى٣ّ٥ِ ثٝ وٝ ٙوٜ ٍٔٛى ٘٪َ

 ٢ ٔٚىُ ثبٙٙي. ٢ اٍائٝ ا٭٢ب ثب٤ي آٔبىٜ

 ثب هٛى ث٥بٍٚ٘ني سنب    ا٘ي ىٍ َٞ ػّٖٝ، سى٥ّف٣ ٍا وٝ ثٝ آٟ٘ب ٔلَٛ ٙيٜ ٍا وٙٙيٌبٖ ٩ٛٔف َٙوز
ػّٖٝ( ٚ ثبُهٍٛى٢ اُ سىب٥ِف ٍا  ىٍ هبٍع اُ) ىس٤ٕٛ ٔشوٜٞ ثب٣ٙ٥ِ ٍٔٛى ث٣ٍَٕ لَاٍ ٥ٌَ

 ى٤ٍبفز وٙٙي.

 ٌَٝٞب٢  ا٭٢ب٢ ٌَٜٚ ثب٤ي س٤ٛٚك ٙٛ٘ي وٝ ثSWAPS ٖى٣ٞ وٙٙي ٚ آٟ٘نب ٍا ىٍ وشنبة    ٍا ٕبُٔب
٢ هٛى ًه٥َٜ وٙٙي. ثب٤ي َٔسجبد ثٝ آٟ٘ب ٤بىآ٢ٍٚ ٕ٘ٛى وٝ ثَا٢ ٚفك ىاىٖ هنٛى ثنب    وبٍ كُ ٖٔئّٝ
ٗ  ٤َٕSWAPSٗ وٙٙي وٝ ىفٮبر ث٥ٚش٢َ س ا٤ٗ ٔٛاٍى، ثٝ  ٙنبٖ ًه٥نَٜ ٌنَىى سنب ثشٛا٘ني       ىٍ ًٞن

 SWAPSٔظنبَ، ٤نه    ٭ٙٛاٖ ثٝ)٭ٙٛاٖ ٥َك٣ ثَا٢ كُ ٖٔبئُ آ٤ٙيٜ ٍٔٛى إشفبىٜ لَاٍ ىٞٙي  ثٝ
 (.٤ٛٙي هبٍع آٖ اُ آ٤ٍُٚ َٞ وٝ و٥ٙي س٥ٟٝ ٔب٥ِبس٣

E .ٍظبٗل هَردً٘بز 

ٝ كنُ   بٍة وٖ٘وٝ اُ وشب ه٤ ي٤ثب ،وٙٙيٌبٖ ىٍ آُٔٛٗ كُ ٖٔئّٝ َٙوزثٝ   (44/35 برٝنفل ) ٖٔنئّ
هٛاٞني ثنٛى. ٕٞـٙن٥ٗ     ٢SWAPS ٥َبى٤ٌن وٕنه ثنٝ آٟ٘نب ىٍ     ٢لاُْ ثنَا  ٦ٔبِت ٢ٙٛى وٝ كبٚ ٝاٍائ

 
1 .Stop logsىل٥منبد  ىا٘ٙي. ا٤ٙؼنب ٥٘نِ ٔٙ٪نٍٛ اُ ا٤نٗ وّٕنٝ آٖ إنز ون        ٥ٌَ ٣ٔ ٞب ا٤ٗ ٚاّٜ ٍا ٔشَىاف ثب ٥ُٕ ُثبٖ : ا٣ٖ٥ٍّ٘ ٝ

 آٍٚى، ىٍ ٕٞبٖ ِل٪ٝ، سٛلف و٥ٙي. وٝ ٖٔئّٝ ٤ب ٔٚى٣ّ ٔب٘ٙي ٥ُٕ ثٝ ٕٙب ٞؼْٛ ٣ٔ ُٔب٣٘
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ِ  SWAPSٞب٢  ٥َٛ ا٥ِٚٗ ػّٖبر، وبٍر وٙٙيٌبٖ ثب٤ي ىٍ َٙوز ٞب٢ ٍا فَاٞٓ وٙٙي ٚ آٟ٘ب ٍا ىٍ ٕنب٤
٭ٙنٛاٖ ٤نبىآٍٚ دنٙغ     شٛا٘ٙي اُ آٟ٘ب ثٝ)ٕٝ ىٍ ىٚ ا٤ٙؾ ٤ب ٞٚز ٚ ٥٘ٓ ىٍ دٙغ ٚ ٥٘ٓ ٕب٘ش٣( ثَٗ ىٞٙي سب ث

ثب٤ي ثٝ ٔٙ٪ٍٛ َٔاػٮٝ إٓبٖ ثٝ آٖ ٥ٕٞٚٝ َٕٞاٜ ا٭٢نب ثبٙني.    SWAPSٞب٢  إشفبىٜ وٙٙي. وبٍر َٔك١ّ
٤وـبَ، ىٍة ٍٚٚى٢، ٝفلٝ وبٔذ٥ٛسَ ٤ب دٚز سّفنٗ ٚ غ٥نَٜ    ٢ٍٚ ىٍة سٛاٖ وبٍر ٍا ثَ ٕٞـ٥ٙٗ ٣ٔ

 ثبٙي. ٢٣ٔ ثٮي لبثُ ٔٚبٞيٜ  ٞب ىٍ ٝفلٝ ؿٖجب٘ي. ٔشٗ وبٍر
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 1: هبًتراظَاپطّبٕ  کبرت

 ٚػٛى ىاٍى؟ ٣سٛلف وَىٖ! آ٤ب ٔٚىّ
 ؟ٔٚىُ ؿ٥ٖز ٚ آ٤ب ثب٤ي ٕٮ٣ وٙٓ آٖ ٍا كُ وٙٓ

 ؿٝ ٖٞشٙي؟ آٟ٘ب – ٤ٍِ٤ٗػب ٞب٢ كُ ٍاٜ
 ٢ِ٤ٍ ٕ٘ب٥٤ي. ا٘شوبة و٥ٙي ٚ ثَ٘بٔٝ

 ثَ٘بٔٝ ٍا٣١ ٖٞش٥ي؟ اُ ٘ش٥ؼٝ ؿ٦ٍٛ؟ اُ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

1.:Mantra ُثنٝ ٔٮٙنب٢ آُاى ٙنيٖ إنز.     "سنَا  "ثٝ ٔٮٙب٢ فىَ ٚ "ٔبٖ "وٝ  ٙيٜ إز ا٤ٗ وّٕٝ اُ ىٚ ػِٔبٖ ٚ سَا سٚى٥
 ٙٛى. ٙيٜ ٘ٛ٭٣ ٔب٘شَا ٔلٖٛة ٣ٔ سى٥ٙه ٕٛادَٔ ٔٮَف٣




