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‌گشان‌ٔن‌دتاب‌اص‌صتاک‌معشفٓ

 اڀ تطاڀ اذس ٬ ٸؾٹاؾځ ر اخثاضڀ ٦ٻ زٹؾٍ ٲاضڂؿا ٲاظا ٶ٫راضـ قرسٺ اؾرر، ټسڂرٻ      ٦ACTاض  ٦ساب»
 OCDاؾر. اڂرٵ ٦سراب،   ٪طڂثاٴ  تٻ زؾر( OCDاخثاضڀ )  تطاڀ ټط ٞطزڀ ٦ٻ تا اذس ٬ ٸؾٹاؾځ ر  اؾر
ضا  OCDازضڀ اظ ټاڀ ٶ ٦ٷس، ټٳٻ اَق٧ا٬ اڂٵ اذس ٬ اظ خٳٯٻ ظڂطٲدٳٹٖٻ نٹضذ ٖٳڃ١ تطضؾځ ٲځ ضا تٻ

ڀ قرهرځ  ټرا  زاؾرساٴ زټس ٸ آٶٽا ضا تا اضائٿ چٷسڂٵ ٲثا٬ اظ  قٹٶس، خٹقف ٲځ ٲځ ٦ٻ اٚٯة ٶازڂسٺ ٪طٞسٻ
ضاټ٧اضټراڂف آؾراٴ اؾرر. ترط      ٦رطزٴ  زٶثرا٬ ٦ٷس. اڂٵ ٦ساب، ٦اضتطزڀ اؾرر ٸ   تطاڀ ذٹاٶٷسٺ، زثڃڃٵ ٲځ

ڀ ترٻ ٶحرٹ  اب، قرٳا ضا  ٦ٽٵ اؾر. اڂرٵ ٦سر  ر( ټاڀ خڃكطٞسٻ ٲثسٷځ اؾر ٸ ؾطقاض اظ ذطز )ح٧ٳ ضٸـ
٪اٰ اڂٵ ٲٹيٹٔ ضا ترٻ قرٳا ٶكراٴ     تٻ نٹضذ ٦اٲ٭ ظٶس٪ځ ٦ٷڃس، ٸ ٪اٰ ذٹاټس ٦طز ٦ٻ تسٹاٶڃس تٻ ٢سضزٳٷس

 اڂٷ٧رٻ ٦ٷڃرس ٸ چرٻ    ٦اض ٲځ زضٲاٶ٫طت٫ڃطڂس. چٻ تا ڂ٥  خؽ OCD زؾرزټس ٦ٻ چ٫ٹٶٻ ظٶس٪ځ ضا اظ  ٲځ
 «اؾر. اضظقٳٷسڂساٴ اتطټؿسڃس، ذٹاٶسٴ اڂٵ ٦ساب، ٢ُٗاً  OCDتٽثٹز  تٻ زٶثا٬ذٹززاٴ 

ٖ  دکتر هاریٌا بیستریسکی  ٸ UCSF ٺزاٶكر٫ا  ٧ځخعقر  اٴٸض ٸٺ٪رط  ٹر اؾساز ٲرس
 ٧ٹؿڃع زضٲاٴ ايُطاب ؾاٶٟطاٶؿ٦قٷاؼ ٲط اٴٸض

‌
خٯرٹ زض   ظٲراٴ ترا حط٦سرځ ضٸترٻ     ٦ساتځ اضظقٳٷس تطاڀ اٞطازڀ اؾر ٦ٻ ټٱ OCDتطاڀ  ٦ACTساب ٦اض »

ٸا٢ٗراً   OCDٗٽس تٻ زٛڃڃط ظٶس٪ځ ټؿسٷس. ضټاڂځ اظ چٷ٫ا٬ ټاڂځ ٲٗٷازاض، تٻ زٶثا٬ ز ٲؿڃط ظٶس٪ځ تٻ قڃٹٺ
زض اڂرٵ ٲڃراٴ    ټا ٸ ٲكاض٦ر زض ٲساذ ذ ٲثسٷځ تط قٹاټسڀ ٦ٻ اٶداٰ زٳطڂٵ  اظ َطڂ١ ٲُاٮٗٿ اَ ٖاذ،

(، ٲٹاخٽٻ ٸ ACTخصڂط اؾر. ٲاضڂؿا ٲاظا تا زط٦ڃة زضٲاٴ ٲثسٷځ تط خصڂطـ ٸ زٗٽس ) قٹز، اٲ٧اٴ اضائٻ ٲځ
تطٶرس ٸ   ضٶح ٲرځ  OCD( ٸ زضٲاٴ ٲثسٷځ تط ق٣ٟر تطاڀ ٦ٳ٥ تٻ اٞطازڀ ٦ٻ اظ ERPخٯٹ٪ڃطڀ اظ خاؾد )
ٜ   اٞطازڀ ٦ٻ آضظٸ ٲځ خاٲرٿ ٖٳر٭ خٹقراٶسٺ     ،٦ٷٷس اظ اڂٵ اذس ٬ ضټا قٹٶس، زض اڂٵ ٦ساب، تٻ اڂرٵ ټرس

ڂ٥ اٶساظٺ ٲُاٮٗٿ اڂرٵ ٦سراب ضا   تٻ اؾر. ٲٵ اظ نٳڃٱ ٢ٯة، ټٱ تٻ ٲطاخٗاٴ ٸ ټٱ تٻ ٲسرههاٴ تاٮڃٷځ 
 «٦ٷٱ! زٹنڃٻ ٲځ

ح ڃذٯرر ٿٲررا ٲٷ٣ُررٸز زطٹثررٽت ڃرر٥ٷڃٯ٦ط ڂٲررس ر   دکتررر رٍبرریي دا. ٍا سررر 
٢ٯرة  » ڀاټر  سراب ٦ پؿرٷس ٹڂ، ٶځٯ٦ا، تطڃٟطٶڃاٮ٦ ٺاض زاٶك٫اڂ، اؾساز٧ٹؿڃؾاٶٟطاٶؿ

ACT »ڀطڃاز٪ڂ» ٸ ACT ٺآ٪ا ٻخٹج زٸظ»ساب ٦اض ٧ٳټ پؿٷسٹڂٶ ٸ« ٰٸز» 
‌
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 ٻضا ت ٺسڃچڃخ ځزضٲاٶ ٸڀاؾر؛  ٺداٰ زازاٶ ٺاٮٗاز ٠ٹٞ ڀاض٦، OCD ڀتطا ACTاض ٦ ساب٦ؿا ٲاظا زض ڂٲاض»
ٵ ڂر اؾرر. ا  ٺطز٦ر ٭ ڂ، زثرس ٺؾراز  ځظتراٶ  ٻتر  OCDزضٲراٴ   ڀس ترطا ڃٲٟ ڂځٷٳاټضا ٸ٬ ٹنٹاٮ ٭ٽؾ ځزضٲاٶ
 ٸٱ ٽرڃ ٞ ځٷڃٲسرهرم تراٮ   ڂر٥ سراب، ٲ٣اتر٭   ٦ پاٶٷرس ٹا ذٹڂ٪ ٦ٻاؾر  ٺقس ٻقسٹٶ ڀا ڃٹٺق ٻاض ت٦ ساب٦

 ٦رٻ  ځٷڃظـ تراٮ ٹآٲ ڂ٥ط ڃزض ٲؿضا قٳا  ځآضاٲ ٻت ٸضا زاضز، ا ٸٷاض ا٦ض زض ٹحً ٿزدطت ٸ ٻٶكؿس ذطزٲٷس
 ځضا تطضؾ OCD ڀاټزٹاظ ٶِٳ ځٗڃؾٸٝ ڃاض، ٦َ ساب٦ٵ ڂس. اټز ځاؾر، ٢طاض ٲ ٺاٴ قسڃقٟاٜ ت ځق٧ٯ تٻ
اؾرر. ٲرٵ    ٺقس ٻ٪طٞس ٺسڂٶاز OCD ڀاضڂزٹذ ٻٌ تٹٲطت ځكٸټاذ خػڃزضحا٬ حايط، زض ازت ٦ٻٷس ٦ ځٲ

 «   ؿسٱ.ټ  OCD ٻزضٲاٴ اٞطاز ٲثس  ت ڀتطا ځٷڃاض تاٮ٦زض اض ٦ ساب٦ٵ ڂاظ ا ٺ، ٲٷسٓط اؾسٟازٻٲكسا٢اٶ

 ځٷڃط تراٮ ڂٲرس  ٸ٪رصاض   اٴڃ، تٷتازدطتٻ ځٷڃقٷاؼ تاٮ اٴٸر ض دکتر ا یَت کاهیٌتسکی
 ؽڃخ ٺزاٶك٫ا ٹٲسٖ ځٷڃاؾساز ٶاْط تاٮ ٸ« ٲٵ OCDٲطا٢ثر اظ »ع ٦ٲط

 
ټس ٦ٻ نطٞاً تٻ قٳا آٲٹظـ زټرس  ز ٸا٢ٗځ اڂٵ ٦ساب، اڂٵ اؾر ٦ٻ ٦اضڀ ٞطازط اظ اڂٵ اٶداٰ ٲځ ٢ٹذ ٿٶ٣ُ»

OCD  ـ چڃؿر، ڂا چ٫ٹٶٻ تاڂس تط آٴ ٚٯثٻ ٦طز ر اڂٵ ٦ساب، ټٳچٷڃٵ تٻ قٳا ٦ٳ٥ ٲځ  ټرا ٸ   ٦ٷس زرا اظ اضظ
ذرٹز اؾرسٟازٺ     OCDاڀ تطاڀ زضٲراٴ   ټاڂځ ٲح٧ٱ ٸ اٶ٫ڃعٺ ٖٷٹاٴ ٮٷ٫ط٪اٺ زاٴ، تٻ ټاڀ ٲٽٱ ظٶس٪ځ ؾاڂط خٷثٻ

٦ٷس تٻ ذٹززاٴ تڃاٲٹظڂرس زرا    اض تاقس ٸ اڂٵ ٦ساب، تٻ قٳا ٦ٳ٥ ٲځزٹاٶس ٸا٢ٗاً زقٹ زضٲاٶځ ٲځ ٦ٷڃس. ٲٹاخٽٻ
زاقرسٻ تاقرڃس،    زاٴ اقسثاټاذټا ٸ ق٣ٟر تڃكسط ]ٶؿثر تٻ ذٹززاٴ[ زض تطاتط  اقسڃا٠ تڃكسطڀ تٻ زحٳ٭ چاٮف

ذٹاټڃرس ظٶرس٪ځ    ٪ٹٶٻ ٦رٻ ٲرځ   ٪صضز، آٴ ٶٓط اظ اڂٷ٧ٻ چٻ ا٧ٞاضڀ زض شټٵ قٳا ٲځ زٹاٶڃس نطٜ تٷاتطاڂٵ ٲځ
 «٦ٷڃس.

 ٸ TMSؾ ٲر  ڀاټ ح٭ ٺع ضا٦زض ٲط OCD ٿتطٶاٲٲسڂط  –ي کتر رایاى ٍیذراید
 UCSF ٧ځخعق ٺس٧اض زاٶكڂاؾساز

 
زٴ زضٲراٴ اؾرساٶساضز   ٹط تر ڂخص ځزؾسطؾ ٸ ځز اثطتركٹثٽت ڀتطا ڀا ٻٲ حٓ ط، ز ـ ٢ات٭ڃاذ ڀاټ زض ؾا٬»

 ACT، ٺٷٷرس ٦اضٸسڃتٕ اٲاظ ٲٷا ڂ٧ځز. ٹق ځٲ ٺسڃٶاٲ ERP ٦ٻ ڀا ٻاؾر: ٲساذٯ ٪طٞسٻ نٹضذ OCD ڂځَ 
ز ٹضا زض ذر  ڂځټرا  ٲؤٮٟٻٷس، اٲا ٦ ځٶٳ ٻضا اضائ OCD ٻس تڂاٲ ً خس٦ ڀطزٸڂ٧، ضٻٶٟؿ ځٞ ACTاؾر.  ٺزٹت

ا ڂر ا ټر  ح اضظـڂٲاٶٷرس زهرط   ڂځاټر  ٸڂرٻ ٲثا٬، ض ڀتاقس؛ تطا ERP پٷٷس٦ ٭ٽڃزؿ ٸٳ٭ ٧اٶس ٲٹز ځٲ ٦ٻزاضز 
 ٻس ضا ٶ٫اقرس ڃر ٲٟ ٸ ڀاضتطز٦ر اض ٦ ساب٦ ڂ٥ ؿسٷس. ٲاظاڃٶ ERP پٷسټز ٭٧ڃزك ځؾٷس ڀس، اخعاٽف زٗڂاٞعا

 ٦رٻ  ڀاٞطاز ڀتطا اضظقٳٷس ځساب، ٲٷث٦ٗٵ ڂٷس. ا٦ ځة ٲ٦ڃزط ACTٳ٭ ٧ٲ ڀټا ٲؤٮٟٻضا تا  ERP ٦ٻاؾر 
 «ٷٷس.٦ ځٵ اٞطاز ضا زضٲاٴ ٲڂا ٦ٻاؾر  ٲسرههاٶځع ڃٶ ٸتطٶس  ځضٶح ٲ OCDاظ 

زض  ٻاتؿرس ٸ ځايرُطات  ڀاټ اذس ٬ ٸ  OCDع ٦ط ٲطڂر ٲسدکتر سی. ا ک پَلارد 
 ٻخاٲٗر  ٸ ٺازٹذاٶ ٧ځخعق ٿاؾساز تاظٶكؿس ٸع، ڃئٹٮ ؾٷر ڀضٞساض ٧ځخعق ٿؾؿٹٲ

 عڃئٹٮ ؾٷر ٺزاٶك٫ا ٧ځخعق ٺس٧زض زاٶك
‌
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‌‌شگفتاسٕپ

زض  ٦رٻ  ځزٳاٰ ٲؿرائٯ  ٻٶؿثر ت»س: ٹڂ٪ ځض ٲٹَ ٵڂاٴ، اٹقاٖط خ ڂ٥ ٻز تٹذ ٿزض ٶاٲ ٥1ٯڂا ضاڂط ٲاضڂٷاڂضا
 ڂځاټ زقاٴ، ٲاٶٷس ازا٠ٹذاَط ذ ٻذ ضا تؾؤالاٵ ٦ ځ... ؾٗ  ،ض تاـٹاؾر، نث ٺٲاٶس ځتا٢ ٺٶكس ٢ٯثر، ح٭

ٴ ٹٷر ٦. اځتاقر  ٻؾرر زاقرس  ٸاٶرس، ز  ٺقرس  ٻقسٹٶ ٻ٫اٶڃاض تڃظتاٴ تؿ ٻت ٦ٻ ڂځاټ ساب٦ ٸ ٺقس ٢ٟ٭ ڀاټتا زض
 آٶٽاطزٴ ٦ ځظٶس٪ ٻ٢ازض ت ٹطا زڂز ٶساضز، ظٹخٸر ڂتطا آٶٽااٞر ڂاٴ زض٧اٲ ٦ٻا ٶثاـ، چطاټ ابٹزٶثا٬ خ ٻت
س ڂٵ. قرا ٦ر  ځا ضا ظٶرس٪ ټر  ٴ ؾؤا٬ٹٷ٦طز. ا٦ ځضا ظٶس٪ ڀعڃطچټس ڂتا ٦ٻٵ اؾر ڂ، اٻس٧ٶ ٸز. ٹت ټځاٹٶر

 ،اٞسٵ خاؾرد ڂر  ڀضا ترطا  ځلاٶٹَر  ڂځاټر ظٸض ،ٹڀقر  ځآٴ ٶٳ ٻخٹٱ ٲسټزذ ٹذ ٦ٻ ځدڂزسض ځٯ٧ق ٻتٗساً ت
 « طز.٦ ټځاٹذ ځظٶس٪

ٰ ٵ اذرس ٬ اظ  ڂر ٣رر، ا ڃؾر ٶرساضز. زضح٣ ٸؾؤالاذ ضا ز 2(OCD) ڀر اخثاض  ځاؾٹؾٸاذس ٬  ، اتٽرا
اخسٷاب اظ زطؼ،  ڀض ز ـ تطاٹٲٷٓ ٻضا ت ڀآظاز ٸؾٹاؼ،ر اؾر، ڃٷسط٬ ٦ُٗ٢ٚٯٍ زٶثا٬  ٻٶٟطذ زاضز، ت

 ڂځاټر  ٵڂرڃ تطٶس زض زاٰ آ ځٲ  اظ آٴ ضٶح ٦ٻ ڀ ضاٵ اذس ٬، اٞطازڂٷس. ا٦ ځٞسا ٲ ځكاٶڂخط ٸ، اٶعخاض ځٶاضاحس
 100ط ټر تاقرٷس. اظ   ٻزاقرس  ځٷ٧ڃط ان ً زؿا٪ ٻاٮثس  ،زاضٶس ٺٳطاټ٢ر ٹٵ ٲ٧ڃزؿ ڂكاٴتطاا ٽزٷ ٦ٻاٶساظز  ځٲ

ز. ٹقر  ځٔ ٲر ٸقرط  ځاٶٹخٹٵ اذس ٬ اظ ٶڂا  اضز،ٹزض اٚٯة ٲ ٸز ٹق ځٲثس  ٲ ٸؾٹاؼ ٻٶٟط ت 1ؾا٬،  تعض٨
٬ ٹؾرا٬ َر   10ف اظ ڃتطٶرس، تر   ځٵ اذس ٬، ضٶح ٲر ڂاظ ا ٦ٻ ڀاٞطاز ڀلاً تطاٹٔ، ٲٗٳڃٹعاٴ قڃٵ ٲڂضٚٱ ا ٻت
 ٸ ٽرٻ اخٹزضٲراٴ ٲ  ځٗٷر ڂ ڂرځ اؾرساٶساضز َ   ڀزاضا ڀضٞساض  زضٲاٴ پظٹزض ح ٦ٻضا  ځزضٲاٶ٫طاٶكس زا ٦ ځٲ
ٶرطٰ   ٻخٷدر ٸ ٵ اذرس ٬، زؾرر  ڂر تا ا ٦ٻ ځؾالاٶ ٷٷس. تعض٦٨سا ڃؿسٷس، خټط ټ( ٲاEPRاظ خاؾد ) ڀطڃ٪ٹخٯ
 ٸ ؿسٷسټٵ اذس ٬ ڂط ٶثطز تا اڃا زض٪ټ ؾا٬ آٶٽاٷس، ټز ځز ضا اظ زؾر ٲٹذ ٦ځز٦ٹ  ضاٴٸٷٷس، احسٳالاً ز٦ ځٲ
 ٸ ځٯڃا زحهڂ ځر قٛٯڃ٣ٞٹٱ، ٲٽٲ ڀٞطز ٵڃاتٍ تٸض ڀاټ ٺظٹر زض ح  ټٷ٫ٟسځ ڀاټ ٻٷڂعټاٶس ٹز ځٵ ٶثطز ٲڂا
 تاقس.  ٻزاقس آٶٽا ڀر تطا ځٮصذ تطزٴ اظ ظٶس٪ ٸر ٦حط ڀآظاز ٿزدطت ځحس

سا ڃر ض ضا خٹٲح ٽٻاخٹزضٲاٴ ٲ ٿٷڃط زض ظٲټٲسرهم ٲا ڂ٥ ٦ٻس ڂا ٺزٹت قاٶؽ ذٹـ٢سض  س قٳا آٴڂقا
 ٻس تر ڂر ا ٻاٶؿرس ٹتاقس! اٲا ا٪رط ٶس  ٺقٳا زاز ٻساب ضا ت٦ٵ ڂس اڃٷ٦ ځاض ٲ٦ ٸتا ا ٦ٻ ڀزضٲاٶ٫طس ڂس.  قاڂا ٺطز٦
ٵ ڂر ا ٻتر  زض ٶٽاڂرر،  ٸ ترٹزٺ ط ٲٷاتٕ ڂؾا زض خؿسدٹڀس ڂس، قاڃٷ٦سا ڃضا خ ځزضٲاٶ٫ط ٲٷاؾث  ززاٴ،ٹذ ڃٹپق

 
 ٶٹڂؽ ٲكٽٹض ازطڂكځ. ٰ ضٲاٴقاٖط ٸ  1

خراڀ   ترٻ « ٸؾرٹاؼ »اڀ تڃ٫اٶٻ تاقس، ٲسرطخٱ زض َرٹ٬ ٲرسٵ، اظ ٸاغپ     تطاڀ ذٹاٶٷسپ ٦ساب، ٸاغٺ OCDتازٹخٻ تٻ اڂٷ٧ٻ ٲٳ٧ٵ اؾر ٸاغپ  2
OCD   .اؾسٟازٺ ٦طزٺ اؾر 
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اظ  ٺزترا اؾرسٟا   ٸؾٹاؼتط زضٲاٴ  آٶٽاع ٦زٳط ٦ٻز زاضز ٹخٸ ڀازڂظ ڀاضڂزٹذ ڀاټ ساب٦س. ڂا ٺسڃضؾ ٦ساب
ٵ ڂر اظ ا ڀاضڃتطٶس. تؿ ځٵ اذس ٬ ضٶح ٲڂاظ ا ٦ٻاؾر  ڀاٞطاز ڀاظ خاؾد تطا ڀطڃ٪ٹخٯ ٸ ٽٻاخٹطز ٲٸڂ٧ض
س ڂر تا ٻ٢رر چر  ٸ س، آٴڂر ٭ زاض٧ٲكر  ERPاظ  ٺاؾسٟاز ٿٷڃا٪ط قٳا زض ظٲ  حا٬، ٵڂؿسٷس. تا اټ ځا ٖاٮټ ساب٦
 تطاڂسراٴ  آٶٽرا  ٻقرسٴ تر   ڂر٥ عزٶ ٦ٻس ڂسساٴ ٪طٞساض قُڂاټ زض زاٰ زطؼ ڀ٢سض ٻس تڃٷ٦ ځطز؟ ا٪ط احؿاؼ ٲ٦
طز؟ ا٪رط  ٦س ڂتا ٻ٢ٕ چٹٲ ؿسٷس، آٴټ ځاٞسٷڃٶ زاٴ زؾر ساٜټس اڃٷ٦ ځا احؿاؼ ٲڂضؾس  ځٶٓط ٲ ٻٵ ت٧طٲٳڃٚ

ا٪رط ...   ٸطز؟ ٦س ڂتا ٻس، چڂآ ځزاٴ تطٶٳ اظ زؾر ڀاض٦ ٸ ٺٱ قسڃٵ اذس ٬ زؿٯڂس زضتطاتط اڃٷ٦ ځاحؿاؼ ٲ
س ڃزاٶؿس ځ؟ ا٪ط ٲچُٹضاٶؿر زض اٶسٓاض قٳا تاقس، ٹز ځس، ٲڃٷ٦ض ٹزه آٶچٻذ، ٞطازط اظ ٸٲسٟا ځظٶس٪ ڂ٥

 ٿٳر ټ ٸزاقرر   ٺٳرطا ټ تطاڂسراٴ ضا  ڂځاټ س، ٢ُٗاً ضٶحڂز تؿاظٹذ ڀس تطاڃاٶؿسٹز ځٲ ٦ٻ ځزٸٲسٟا  ځآٴ ظٶس٪
زراٴ   ٵټش اڂٷ٧ٻضٚٱ  ٻز ا٪ط تٹق ځٲ ٻقس؟ چ ځٲ چُٹضزٶس، ٹت اضظقٳٷسس، ڂزٹت ٻذسٹاظ آٴ آٲ ٦ٻ ڂځاټعڃچ
 ٦رٻ  ڀا ٻط خٳٯر ټر ز ا٪رط  ٹق ځٲ ٻس؟ چٹڂق زاٴ ظٶس٪ځس ٲدسزاً ٖاق١ ڃاٶؿسٹز ځٲ ځٮٸز، ٹق ځٶٳ ٹڂس٪ ځٲ
ٵ ٧ٶراٲٳ  زراٴ  شټرٵ  آٶچٻ ٻسٴ تڃضؾ ڀتطا ٹخٯ ٻتٸض ٪اِٰ ڂ٥اٶؿر ٹز ځٲ ٻط خٳٯټط ٮٛر زض ټس، ڂاٶسٹذ
 زاٶؿر تاقس؟  ځٲ

س ٽر زٗ ٸطـ ڂتط خرص  ځطا زضٲاٴ ٲثسٷڂس، ظټز ځٲ ٻقٳا اضائ ٻضا ت ڀٞطز ٻاٶساظ ٲٷحهطت ساب، چكٱ٦ٵ ڂا
(ACTضا تطا )ٷس. ٦ ځاز ٲٽكٷڃقٳا خ ٻت ٸؾٹاؼزضٲاٴ  ڀACT  ،ض اؾرر  ٹٲح ٽٻاخٹزضٲاٴ ٲ ڂ٥زض ان٭
ٷس. ٦ ځضا زٶثا٬ ٲ ځانٯ ځسٜ زضٲاٶټ ٸز  ACTاؾر.  ٻر ٢طاض ٪طٞسڂضز حٳاٹٲ ځس زدطتټاٹؾٍ قٹز ٦ٻ
 ځخؿرٳاٶ احؿاؾراذ   ٸاض، احؿاؾراذ  ٧ر اٞ ٿزدطتر  ٻ٭ تر ڂر ا ٖرسٰ زٳا ڂر  ڀا ٻاخسٷاب زدطت  سٜ،ټٵ ڃٮٸا

س. ڃر ٷ٦ٲحاٞٓرر   آٶٽرا ززراٴ زضتطاترط   ٹا اظ ذڂٷسط٬ ٦ضا  آٶٽاس ڃٷ٦ ځز ـ ٲ ٻٞٗالاٶ ٦ٻزاٴ اؾر  ٻاؾسٹٶاذ
 آٶٽرا ا ٹڂر اضزاٴ اؾر، ٪٧اٞ ٻٷف قٳا ت٦اٸا ڂزاٴ  ٻاٴ ٪ٟر زدطتٹز ځا ٲڂ ځقٷاذس ځرس٫ڃآٲ  سٜ،ټٵ ڃٲٸز

 ڀاټر ثطزټاظ ضا ٺاؾرسٟاز  ٷرس ترا  ٦ ٥ٳر ٦قرٳا   ٻٷس تر ٦ ځز ـ ٲ ACTر، ڂاٽؿسٷس. زض ٶټ ځا٢ٗٸ ځ٣ڂح٣ا
 ځزض ظٶرس٪  ٹخٯ ٻتٸض ځس٦ا ر حط ټ ٵڂڃٲاٶٷس آ  س ر ڃط آٴ تاقڃٵ اؾر زض٪٧ٲٳ ٦ٻ ڂځاټ  ٷسط٦٬ پٷٷس٦ٝ ڃزًٗ
ٰ  ٻ١ تٹڂقٳا ضا زك  ACT، اڂٷ٧ٻ ٻٳټاظ  ٲٽٳسط ٸس. ڃتاق ٻزاقس  ٻٶؿرثر تر   ٹخٯر  ٻتر ٸض ڂځاټر  تطزاقسٵ ٪را
 . ٻا ٶڂتا قٳا تاقس  ٸؾٹاؼا ڂآ اڂٷ٧ٻٶٓط اظ ٜ ر نط ؾاظز ٲځ اضظقٳٷسضا  زاٴ ظٶس٪ځ ٦ٻٷس ٦ ځٲ ځٲؿائٯ

١ ڂر زراٴ ضا اظ َط  عاٴڂر ا ٖعڂ  ٺازٹذاٶ ٸ، قٳا ٺٷٷس٦طڃزض٪ ٸقٟاٜ  ځاظ ٶ٫اضق ٺساب حايط تا اؾسٟاز٦
سرط  ٦س. زڃر اتڂضا تاظ زٹذر  ٿضٞسر  اظزؾر ڀٲدسزاً آظاز ٦ٻٷس ٦ ځر ٲڂساټ ځؾٳس تٻا ټ ٵڂٵ زٳطڂسطٽت ځٲٗطٞ
 ڀاض ترطا ٧ر ٪رطٞسٵ اظ اٞ  ٻ٪ؿرٯف )ٞانرٯ   ٸطـ ڂحا٬، خصٿ ٮحٓ ټځ اظآ٪اٲاٶٷس  ڂځاټثطزټؿا ٲاظا ضاڂٲاض
 پٷٷرس ٦ ٻاض آقٟس٧س اٞڃاٶٹ١ تسڂٵ َطڂٷس زا اظ ا٦ ځٝ ٲڃنٹ١( ضا زڂح٣ا ڀخا ٻاض، ت٧اٴ اٞٹٖٷ ٻت آٶٽا پسټٲكا
 ٻتر « ٻٷر ڃاٴ ظٲٹٖٷ ٻز تٹذ» ڀاټ ٵڂس. زٳطڃٷ٦ر ڂطڂس، ٲسٹڂا ٪طٞساض قټ ٵڂڃزض زاٰ آ اڂٷ٧ٻٴ ٸززاٴ ضا تسٹذ
 ٥ٳر ٦قٳا  ٻت ٸس ڃٷ٦داز ڂا ٻاضزاٴ ٞانٯ٧اٞ ٸط ٧ٲسٟ ڂ٥اٴ ٹٖٷ ٻززاٴ تٹٵ ذڃطز زا ت٦س ټاٹذ ٥ٳ٦ا قٳ
نٹضذ اضازڀ ترطاڀ   ، ذٹززاٴ تٻٷس٦ ڀطڃ٪ ٱڃزهٳ تطاڂساٴ ٸؾٹاؼس ټڃز ٺاخاظ اڂٷ٧ٻ ڀخا ٻطز ت٦س ټاٹذ

ؾرٳر   ٻطز، تر ٦ر  ٷسټاٹة ذڃ، قٳا ضا زطٚٻساٶٽا٢ساٰ ٲسٗ ٸا ټ ر، اضظـڂاٽزضٶ ٸ. ذٹززاٴ زهٳڃٱ ت٫ڃطڂس
 ٻتر  ٸؾٹاؼر ڂطڂٲس ٦ٻس ڃٷ٦ ځظٶس٪ ٹڀٶح ٻت اڂٷ٧ٻ ڀخا ٻؿسٷس ر ت ټٱ ٽٲ تطاڂساٴا٢ٗاً ٸ ٦ٻس ٸڂتط ځٲؿائٯ
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 ٷس. ٦ ځٲ ٻسڂ٧قٳا ز
سراب ضا  ٦ٵ ڂر ا اڂٷ٧رٻ ؿر. ڃٱ آؾاٴ ٶټ ٸؾٹاؼزاقسٵ  ٻز. اٮثسٹس تټاٹاض آؾاٴ ٶر٦ٵ ڂا  س،ڃٷ٧ٶ ٺاقسثا

ؿٳاٴ زاٰ قٳا ڂٲساٰ ض ٦ٻ ڂځاټ ٵڂڃض تاَ٭ آٸزض ز اڂٷ٧ٻ ڀخا ٻس، تڂا ٺطز٦اٶسراب  زاٴ ٸؾٹاؼزضٲاٴ  ڀتطا
اض ڃتؿر  ځظٶرس٪  ڂر٥  ٸس ٹڂٲح٣ط ٪طٞسراض قر   ځظٶس٪ ڂ٥زض  ٦ٻ ڂځٷٷس، زاخا٦ ځٲ ٧ٳسطٲح ٸ ٧ٳسطضا ٲح
 ٻتؿرس  زراٴ  ظٶرس٪ځ  ڀخا ٻت ٸؾٹاؼ ٦ٻضا  ڂځاټ طز زا زا٦ٰس ټاٹذ ٥ٳ٦قٳا  ٻس، تڃتاق ٻزاقس ٺزقسٸٲحس

اٶدراٰ   ٦رٻ ٵ اؾرر  ڂر ا ٸؾرٹاؼ،  ٻاٚٯرة اٞرطاز ٲثرس  تر     ٺاقرسثا  ڀاټر  راظ تطزاق ڂ٧ځس. ڃٷ٦اؾر، ق٭ُ 
ٔ ٹير ٹٵ ٲڂر ز. اٹس تر ټر اٹذ آٶٽرا  ځٞٗٯ ځظٶس٪ ڃٹپزط اظ ق ٲطازة ؾرر ٻ، تٽٻاخٹتط ٲ ځٲثسٷ ڀاټ ٵڂزٳط

اؾر. اخسٷراب اظ   ٻٟسٽخكر آٴ ٶ ځسٞټ ٻاٮثس ٸز ر  ٹس تټاٹذ ٤ا زضزٶاټ ٵڂٵ زٳطڂؿر. اٶداٰ اڃزضؾر ٶ
ٱ ر   ڂٷراض ت٫رصاض  ٦ر ضا ڃيٗٸٵ ڂس اڂڃاڃطز. ت٦س ټاٹ٪طٞساض ذ تڃكسطب، ڃٹٲٗ ٿطذچ ڂ٥زضٲاٴ، قٳا ضا زض 

اؾرر،   ٺٝ قرس ڃنٹساب، ز٦ٵ ڂزض ا ٦ٻ ڀا ڃٹٺق ٻ٭، تڂزٳا ٸڀاظ ض ٸؾٹاؼاظ زضٲاٴ  ځطـ زضز ٶاقڂخص
س زاز. ټر اٹ٠ ذٹؾر  زراٴ  ظٶرس٪ځ  ڃرٿ اضزثاٌ ٲؤثط تا ت٣ ڀتط٢طاض ٸض ٸ، ؾطڂځقٷاٸ، ضڀؾٳر آظاز ٻقٳا ضا ت

 ڂ٧ځؾرٳر زراض   ٻا تر ڂآ ٦ٻٵ اؾر ڂا ؾؤا٬ا ٽس، زٷڂاٶسراب ٢طاض زاض ٿساب، زض ٶ٦ُ٣ ٿآٚاظ ٲُاٮٗٷدا زض ڂا
 ؟  ٹخٯ ٻتٸا ضڂطز ٦س ټڃاٹر ذ٦حط
 پس اؾرر. زضتراض  ڃر اٲ پسراب زضتراض  ٦ٵ ڂر ؿرسٷس. ا ټط ڂخرص  اٴ٧ر اٲ ٦رٻ  ڀضٹضز اٲٹزض ٲ ځ اؾرسات٦ٵ ڂا

 آٶٽرا  ٸؾٹاؼ، ٸاٶس ر   ٺزٹقٳا ت ٻخٹٲٷسٓط ز ٸ ٻز زاقسٹخٸزاٴ  ٴٸزض زض ٻكڃٳټ ٦ٻاؾر  ڂځاټ زٹاٶٳٷسڀ
٪راٰ   ڂر٥ ط تراض  ټر ز ا٪ط نطٞاً ٹق ځٲ ٻس چڃٷ٦ ځط ٲ٧س. ٞڃتاق ٸا٧ٷد٦اؾر.  ٺزٹت ٺطز٦ ځضا اظ قٳا ٲرٟ

س؟ ٹڂقر  ڂر٥ ا زض اٶسٓراض قرٳا اؾرر، ٶعز   ټ ڂ٧ځٵ ٶعزڃٳټ ٦ٻذ ٸٲسٟا ځظٶس٪ ڂ٥ ٻت ٸس ڂتطزاض ٥چ٦ٹ
 ڂځاټر  ڀاضٹزقر  ٸا ټر  زراب ٸ چڃٵ ؾٟط، خڂزض ا ٻٮثسس. اڃٷ٦ٵ ؾٟط ضا اٶسراب ڂا ٦ٻٵ اؾر ڂا تطاڂساٴٱ ظٸڂآض
 اضظقف ضا زاضز.  ځٮٸس زاقر، ټاٹز ذٹخٸ

اضز، ٸاضټر  ٧ځخعقر  ٺس٧اض زاٶكر ڂقرٷاؼ، اؾرساز   اٴٸرر ض دکتر  یسا دبلیَ. کَیي 
 (.NECOAايُطاب ) ٸ OCD ڀاٶ٫ٯٷس تطا ڃٹع ٶ٦ط ٲطڂٲس ٸاض ص٪ اٴڃتٷ
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‌
‌
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 :ٍمقذم‌

 داشته‌ٔک‌سودگٓ‌کامل‌ي‌آساد‌َمزاٌ‌

‌‌اجبارْ‌‌اختلال‌يسًاسٓ‌ـبا‌

 ٦رٻ  ځنراً ظٲراٶ  ٹٱ، ذهڂر زاض ځٲرا ؾرؤالاز   ٿٳر ټس. ڂر زاض ځؾرؤالاز  ظڂطاس ڂا ٻساب ضا تطزاقس٦ٵ ڂاحسٳالاً ا
٢سض  ٵڂؿر؟ چطا اڃٯٱ چ٧س: ٲكڃززاٴ تدطؾٹٵ اؾر اظ ذ٧ٱ. ٲٳڂتط ځضٶح ٲ ڀعڃٱ اظ چڂا زاضڂٱ ڂا ٺسڃزطؾ
ا ڂٰ؟ آٹاٶٱ اظ قطّ آٴ ذ ل قٹز ځٲ چُٹضؿسٱ؟ ټٲثس  تٻ ٸؾٹاؼ ا٢ٗاً ٸا ڂؿسٱ؟ آټٲًُطب  ٸ ځٖهث
 ٥ٳ٦ٲٵ  ٻت ٻٶٹساب چ٦٫ٵ ڂٷٱ؟ ا٦ٲهطٜ  ٸس زاضڂا تاڂٱ ٲاٶس؟ آټاٹر، ٪طٞساض ذڃيٗٸٵ ڂزض ا ٻكڃٳټ
 ٱ؟ ټساب ضا اٶداٰ ز٦ٵ ڂا ڀاټ ڃٻنٹاٶٱ زٹز ځا ٲڂطز؟ آ٦س ټاٹذ

ط ڃڃر زٛ ٻ٭ تر ڂر ٲسٳا ٸ ٸا٧ر ٷد٦ٲرا   ځٗٷڂٵ ڂا ٸتكط اؾر.  ٿط زدطتڂٶاخص ڂځخسا سٴ، ترفِڃؾؤا٬ خطؾ
َرٹض ٦رٻ    ذرٹاټڃٱ آٴ  ٲرا ٲرځ  ٱ. ڃٷر ٦ ځزط ظٶرس٪  ٻآظازاٶ ٸزط  اٲ٭٦ٱ ټڃاٹذ ځٲ اڂٷ٧ٻذاَط  ٻس تڂٱ، قاڃؿسټ
 ٱ اظ قرطّ ټڃاٹذر  ځ. ٲر ذرٹاټڃٱ  ٲځداٴ ټڃ ٸض ٹتا ق ٺٳطاټ ځظٶس٪ ڂ٥ ٵڃٳچٷټ، ذٹاټڃٱ ظٶس٪ځ ٦ٷڃٱ ٲځ
 ٻٱ. ٲرٵ تر  ٹڂا قر ټٲاٴ ض احؿاؾاذ ٸاض ٧ٵ اٞڃؾٷ٫ ڀاټطڃس، ظٶدټز ځٲا ضا ضٶح ٲ ٦ٻ ځٷڃؾٷ٫ ڀاټطڃظٶد
 ٱ.  ٹڂ٪ ځٵ ٲڂسٴ، آٞطڃخطؾ ؾؤا٬ ٸ ٸڀا٧ٷد٦ ڀ٭ قٳا تطاڂزٳا

سراب  ٦ٵ ڂر اؾرر. ا  ٺزٹٴ تر از ذؾؤالااٞسٵ خاؾدِ ڂ ڀقٳا تطا ٻت ٥ٳ٦ساب حايط ٦سٜ اظ ٶ٫اضـ ټ
ٵ ڂر س. اټڃاٹذ ځٲ ٦ٻس ڃتاق ڀآٴ ٞطز ٸس ڃٷ٦ ځس ظٶس٪ټڃاٹذ ځٲ ٦ٻ ٻٶٹ٪ ٷس آٴ٦ ځٲ ٥ٳ٦قٳا  ٻٵ تڃٳچٷټ
س. قرٳا  ٹڂا قر ټر اؾرر، ض  ٺطز٦ر ط ڃر ٪ ٵڃقرٳا ضا ظٲر   ٦رٻ  ڂځاټعڃاظ تٷس چ ٻٶٹظز چ٫ٹآٲ ځقٳا ٲ ٻساب ت٦
 ٸ ٺٷٷرس ٦ اٴٹاض ٶراز ٧ر اٞ ٻضا نرطٜ خرطزاذسٵ تر    ڀٳسط٦ظٲاٴ  ٸس ڃتاق ٻزاقس ڀزط ضاحر ځس ظٶس٪ڃاٶٹز ځٲ

اٴ قر  ؾرر ٸز تڃكرسط  ٦رٻ  ڂځاټر عڃع تط چ٦زٳط ڀضا تطا تڃكسطڀو، ظٲاٴ ٹزضٖ ٸس ڃٷ٦ ڀاخثاض ڀاټضٞساض
 ٦رٻ س ڃتاقر  ڀٷراض اٞرطاز  ٦زض  تڃكرسط  ځٗٷر ڂس: ټڃر اٹذ ځٲر  ٦رٻ س ڃتاقر  ڀس ٞطزڃاٶٹز ځس. ٲڃٷ٦س، نطٜ ڂزاض

، ٻٷر ڃٵ ظٲڂٵ اؾر زض ا٧س. ٲٳڃززاٴ تاقٹٖاق١ ذ تڃكسط ٸس ڃزط تاق زاٴ قدأ س، زض قٛ٭ڃؿسټقاٴ  ٖاق١
 ٸس ڃٷ٦س ذُط ڂر زاضؾٸا زڂاؾر. اٲا آ ڀاٲ ً ٖاز٦ٔ، ٹيٹٵ ٲڂا ٻاٮثس ٸس ڃتاق ٻزاقس ڂځاټسڂزطزٸ   ٥ق
 س؟ ڃٷ٦ضا اٲسحاٴ  ڀسڂخس ڀاټعڃچ

 ڀخرس   ڀزض ٲٗرطو ذُرط   ٸا ٿف ٲٵ آٲس. ضاتُر ڃٷاٴ خ٦ ڂٻ، ٪طځٶاٰ زاٲ ٻٲٵ ت ځاظ ٲطاخٗاٴ ٢ثٯ ڂ٧ځ
ٝ قسٴ ڃث٦اظ  ٸ٪صقر. ا ځاظ احؿاؼ ايُطاب ٲ ڂځاټض ڀف زض ز ـ تطاڂاټظٸاٚٯة ض ٸ٢طاض زاقر 

نرطٜ   ځزراٲ  ڀاٶرطغ  ٸ ظٲراٴ  تڃكرسط حكر زاقرر.  ٸ ايُطاب، ٸزض زحٳ٭ احؿاؼ ٶٟطذ  ځاٶٹٶاز ٸ
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 ٸ ٻٴ اظ ذاٶر ٸطڃر ت ٸٝ زض ڃر ث٦ترا ٲٷرا١َ    ٽرٻ اخٹع اظ ٲټڃر ٝ، خطڃر ث٦ ڀاڃاٞسٵ اقر ڂ ڀٍ تطاڃٲح ځتطضؾ
 ٺطز٦ر ٞر١ ٖٳر٭   ٹزض زضٲراٴ، ٲ  ڀ٢ث ً زاحس اٸقس.  ځٵ ٲٷا١َ ٲڂع اظ اټڃخط ڀٳؿطـ تطاټاؾر اظ ٹزضذ
احؿراؼ   ،ذقرس   ٻتر  ٸا« ؿر؟ڃزٰ چٹت ٺطز٦ف ز ـ ڂتطا٢ث ً  آٶچٻتا  ڂ٧ځٵ ڂذ اٸزٟا»س: ڃخطؾ اٸز. ٹت

 طز.   ٦ ځٲ ڀسڃٶااٲ
زٶثرا٬ آٴ اؾرر زض    ٻتر  ٦ٻضا  ڀطڃڃطز زا ز٦ٛس ټاٹذ ٥ٳ٦ ٸا ٻا تټٵ اتعاضڂا اڂزاٶٱ آ ځٶٳ»٪ٟسٱ:  ٸا ٻت
 ټځاٹضا ٶرر  ؾرؤا٬ ٵ ڂر ٢ر خاؾد اٸ چټڃ، ځٷ٧ز ـ ٶ ٻٷڃٵ ظٲڂزاٶٱ ا٪ط زض ا ځ، اٲا ٲٻا ٶڂٷس ٦داز ڂز اٹذ
 ځظٶرس٪  ڂر٥ اٞسٵ ڂر احسٳا٬  ڀتطا ڀطڂذُطخص ٻا٠ زاقسٵ تڃاقس ځٗٷڂس، ڂخس ڀعڃطزٴ چ٦اٲسحاٴ اٞر. ڂ
اض، ٲُٳرنٵ  ٦ر  ٿدر ڃطچٷس اظ ٶسټز، ٹٵ ذُط تڂطٞسٵ اڂٲكسا٠ خص ځزاٲ.« ټؿسځزٶثا٬ آٴ  ٻت ٦ٻآظاز  ٸاٲ٭ ٦
  ز.   ٹس تٽٲسٗ ٻساب، ٲكسا٢اٶ٦ٵ ڂزض ا ٺقس ٻاضائ ڀاټ ٵڂطزٴ زٳط٦اٲسحاٴ  ٻز، اٲا ٶؿثر تٹٶث

ٍ ڃ٫رط ٲحر  ڂز ٦رٻ ز ٹٵ تر ڂزض ا ٸا ڂځاټض چُٹض ٦ٻز ٹت ٺٔ ٲسٗدة قسٹيٹٵ ٲڂاظ ا ځر، زاٲڂاٽزضٶ
 ٸز ٹذر  ٻتر  تڃكرسط خرطزاذسٵ   ڀترطا  ٺآٲس زؾر ٻت ٵ ٞطنرِڂاظ ا ٸو، اٹٷس. زض٧ٖٶ ځٶف ضا تطضؾٹطاٲڃخ
ضا آٚراظ  ؾرساٴ  ٸزٗاٲ٭ تا ز ڀتط٢طاض ٸقس  ڀزط ٻذ ٢اٶ ڀاټ ٺغٸط اٶداٰ خطڃزض٪ ٸطز. ا٦ ٺٳؿطـ اؾسٟازټ
 ٦رٻ  ځطز، اٲرا ظٲراٶ  ٦ر  ځٲ ٻا ضا زدطتټعڃچ ٸاضؾځ ٦طزٴ ٻ٭ تڂزٳا ٸ ٻاؾسٹاض ٶاذ٧ٳچٷاٴ اٞټطچٷس ټطز. ٦

احؿاؾراذ   ٸاض ٧ر ط اٞڃزض٪ ٸتاقس ] ٻٵ زداضب ضا زاقسڂاٶؿر اٹز ځسط ٲٽؾر زاقر، تٸز ٦ٻقس  ڀٞطز
س ٶساقرر،  ڂر خس ڀاټر عڃطزٴ چ٦ر اٲسحاٴ  ٻس تٽزٗ ٸ ڀطڂذُطخص ٻت ځٯڂزٳا ٸز[. ا٪ط اٹٷسـ ٶكڂقاٹٶاذ

 زاز. ځضخ ٶٳ ٸا ڀتطا ځٵ ازٟا٢ڃچٷ احسٳالاً
، ٲاٶٷرس  ځٱ. احؿاؾراذ ٲٷٟر  ڃٷر ٦ ځٲر  ٻ٢اذ، زدطتٸا ټځٲا ٪ا ٿٳټ ٦ٻاؾر  ڀعڃ، چځزاٲ ڃٿٮٸا ڀسڃٶااٲ
ٱ. ټڃاٹذر  ځٲر  تڃكسط ٦ٻز ٹق ځٲ ڀضٸازآڂٲا  ٻٱ، تټڃـ زٹ٪ آٶٽا ٻؿسٷس. ا٪ط تټٷٳا ټضا ڂ٥ قثڃٻ ڀ،سڃٶااٲ
طزٴ ٦ر ذُط  ٻٶؿثر ت ٸٱ ڃتاق ٸا٧ٷد٦ٱ ڃاٶٹز ځٱ، اٲا ٲڂضٸاڃزؾر ت ٻت تڃكسطس ڂتا چُٹضٱ ڃزاٶ ځطچٷس ٶٳټ
 تاقرس.  ٤اٶس زطؾرٷا ٹز ځٲ ڀطڂٱ. ذُطخصڃتاق خصڂطا ٸس، ٲكسا٠ ڂخس ڀا ڃٹٺاٞسٵ قڂ ڀض ز ـ تطاٹٲٷٓ ٻت

اض، ٦ر ٵ ڂر س. اڃر ٷ٦ ٲرځ اٲس آٴ، اٲسحاٴ ڃٴ اَ ٔ اظ خٸضا تس ڀسڂع خسڃقٳا چ ٦ٻٵ اؾر ڂآٴ، ا ڀطا ٲٗٷاڂظ
ؿرر  ٧ٷس. احؿراؼ ق ٦داز ڂقٳا ا ڀضا تطا ڀٷسڂقاٹاحؿاؼ ٶاذ ٸز ٹق ٻاخٹؿر ٲ٧ٵ اؾر تا ق٧ٲٳ
اؾرر،   ٤زضزٶا ٿزدطت ڂ٥ع اٚٯة، ڃؿر ٶ٧طچٷس قټ ٸزٴ ٲاؾر ٹت اٶؿاٴاظ  ځٗڃَث ځ، تركځٶاضاحس ٸ

احؿاؾراذ   ٸا ټر  ؿرر ٧ٵ قڂر س اظ اڂڃر اڃٵ تڂزاضز. تٷاتطا ٺٳطاټٳاٴ ڂضا تطا اضظقٳٷسڀ ڀطڃاز٪ڂاٲا اٚٯة، 
 س زاقر!ټاٹضا ذ آٶٽاضز اظ ٹعاضاٴ ٲټ ځ،طا ظٶس٪ڂٱ، ظڃٷ٦ ٺاؾسٟاز ٺٷٷس٦ ٶاضاحر

قرٳا ضا   ٦رٻ ؿر ڃٶ ڀعڃس، چټڃز ځس اٶداٰ ٲڂٴ زاضٹٷ٦ا آٶچٻاٴ قس، ڃٱ تټ ځضز زاٲٹزض ٲ ٦ٻ ټٳاٶُٹض
س. ڃؿرس ټثا ڂظ ٸتعض٨  ځظٶس٪ ڂ٥اض زاقسٵ ٸس، تطؾاٶس. قٳا ؾعاڃؿسټآٴ  ٻسٴ تڃاٴ ضؾټاٹذ ٦ٻ ڂځخا  ٻت
قرٳا   ڀٷٳرا ټضا  ساب،٦ٵ ڂٵ اؾر، اڃس؟ ا٪ط چٷڃٷ٦ضا اٲسحاٴ  ڀسڂع خسڃچ ٸس ڃٷ٦س ذُط ڂؾر زاضٸز اڂآ

، ٸڀا٧ٷد٦ ٻ٭ قٳا تڂس زٳاڃس، تساٶڃٷ٦ٔ ٸززاٴ ضا قطٹؾٟط ذ اڂٷ٧ٻز. ٢ث٭ اظ ٹس تټاٹٵ ؾٟط ذڂ٬ اٹزض َ
 ؛ض زاضزٹحًر  ٳاقر  زٹخٸساٴ زض ڂاټ ٞطازط اظ زطؼ ڀعڃچ ٦ٻٵ اؾر ڂاٶ٫ط اڃزٴ، تٹس تٽٲسٗ ٸزٴ ٹت خصڂطا
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قرٳا   ٻتر  ٦رٻ اؾر  ڀعڃ، چزٹاٶٳٷسڀٵ ڂٷس. ا٦ ځٲ ځٴ قٳا ظٶس٪ٸزض ٦ٻز زاضز ٹخٸ  ڀطڂخص اٶُٗاٜٶٹٖځ 
 .٦ٷڃس اٰڃساٴ ٢ڂاټ زطؼ ڃٻٖٯ ٸس ڃٷ٦س، ذُط ڃطز، قدأ تاق٦س ټاٹذ ٥ٳ٦

  شدٖشدٖووع ع ٚٚضشضش

 ٻٶر ٹسراب، چ٫ ٦ٵ ڂر ا اڂٷ٧ٻ ٸس زاز ټڃاٹاٶداٰ ذ ٸف ضڃط خڃزض ٲؿ آٶچٻضز ٹزض ٲ ڀازڂاحسٳالاً ؾؤالاذ ظ
٢رسض   ٵڂؿر؟ چطا اڃ٭ ٲٵ چ٧س، ٲكڃٷ٦ ؾؤا٬ززاٴ ٹٵ اؾر اظ ذ٧س. ٲٳڂٷس، زاض٦ ٥ٳ٦قٳا  ٻاٶس تٹز ځٲ

 ؿسٱ؟ټ ځٖهث ٸٲًُطب 
ٷسرط٬ ٲرا ذراضج    ٦اظ  ٦رٻ ٱ ڃٷر ٦ ځٲر  ٻضا زدطت ڀازڂظ ڀاټ س. ٲا ضٶحڃك٦ ځس ضٶح ٲڂزاض ٸس اٶؿاٶڃقٳا 

٫رطاٴ، ايرُطاب   ڂاظ ز تڃكرسط اٞطاز،  ځٱ. تطذٹڂق ځٮس ٲٹٲس ځذان ڀاټ ڀطڂخص ةڃٲا تا آؾ ٿٳټ ٸؿسٷس ټ
ثاڂرس  ؿر، اٲرا ٶ ڃٶقٳا ط ڃزاٴ ز٣ه زٴٹط تڂخص ةڃاز زاضٶس. آؾڃا اٖسڂاتر ڂ٫ط، زڂز ځتطذ ٦ٻ ځ حاٮ زاضٶس، زض

س ڃر ٷ٦ٷسرط٬  ٦س ڃاٶٹز ځٶٳ ٦ٻضا  ڂځاټعڃٷس چ٦ ٥ٳ٦قٳا  ٻاٶس تٹز ځساب ٲ٦ٵ ڂس. اڂٔ ضٶح تثطٹيٹٵ ٲڂاظ ا
 س.   ټڃط زڃڃس زٛڃاٶٹز ځٲ ٦ٻضا  ڂځاټعڃچ ظٲاٴ ټٱ ٸس ڂطڂتدص

  ذ؟ذ؟٥٥ستستٞٞٔجتلا ٔجتلا   ٚسٛاسٚسٛاس  ٝٝب ضٕب ثب ضٕب ث٤٤آآ

 ڀاټر اٶدراٰ ضٞساض  ٸ ٻاؾرس ٹ ذ ٲعاحٱ ٶاذڂزٳا ٸاض ٧اٞ ٻ(، زدطتOCD) ڀر اخثاض   ځاؾٹؾٸاذس ٬ 
 ځترط ظٶرس٪   ځٲٷٟر  ڀطڃزرأث  ٸزاضز  ٻاٶعخاض ضاتُر  ٸتا ايُطاب  ٸؾٹاؼاؾر.  ڀطاض٧ز ځا خؿٳڂ ځٷټش
 ٸڀض ٸؾرٹاؼ س. ڃر ٷ٦ ٻضا زدطتر  ٸط زټر ا ڂ ڀ، ضٞساض اخثاضځاؾٹؾٸاض ٧اٞٵ اؾر ٧٪صاضز. ٲٳ ځٲ ٺظٲطّٸض

 ٦رٻ ٵ ٲٗٷرا  ڂر ا ٻٷٷرس؛ تر  ٦ ٻضا زدطتر  ڀسڂقس ڀاټ ٻاٞطاز، ٶكاٶ ځٵ اؾر تطذ٧ؾساض ٢طاض زاضز: ٲٳڃٹخ ڂ٥
، ٪ڃرطڀ  چكٱض ٹَ ٻت ٸض زاضٶس ٹقاٴ حً ځ٢اذ زض ظٶس٪ٸ، اٚٯة اٻاؾسٹٶاذ ڀاټا اخثاضڂ ذ ڂاض، زٳا٧اٞ

 ٻٷٷرس؛ تر  ٦ ٻٵ اذس ٬ ضا زدطتڂٝ اڃذٟ ڀاټ ٻٵ اؾر ٶكاٶ٧ط اٞطاز، ٲٳڂٷٷس. ؾا٦ ځس٭ ٲقاٴ ضا ٲر ځظٶس٪
 ڂر٥ زاضٶس )حرسا٢٭،   ٻازاٲ ځظٲاٶ ذٲس تطاڀ ، ٻاؾسٹٶاذ ڀطاض٧ز ڀاټضٞساض ٸ ذ ڂاض، زٳا٧اٞ ٦ٻٵ ٲٗٷا ڂا

 ٦رٻ س ؿرسٷ ټع ڃر ٶ ڀٷٷس. اٞطاز٦ ځقاٴ ضا ٲرس٭ ٲ ځظٶس٪ ڀاټ ٺظٹاظ ح ځاضز، تطذٹٵ ٲڂا ٸظ( ٸؾاٖر زض ض
ٵ ڃچٷر  اڂٷ٧ٻٴ ٸٷٷس، تس٦  ٻضا زدطت ڀا ٻاؾسٹا اٶعخاض ٶاذڂا، ايُطاب ټ ذ، اخثاضڂاض، زٳا٧ٵ اؾر ا٧ٞٲٳ
ٵ اٞرطاز،  ڂر ٵ اؾرر ا ٧ر تاقرٷس. ٲٳ  ٻقاٴ زاقرس  ځتط ظٶس٪ ځٳٽط ٲڃا زأثڂٰ ٸزسا ڀازڂظٲاٴ ظ ، ٲسذڀاضزٹٲ

طا ڂر ٷٷرس، ظ ٦ ځاٞرر ٶٳر  ڂضز اذس ٬ ٸؾٹاؾځ ر اخثراضڀ  م ڃاٲا زكر  تاقٷس، ٻضا زاقس ٸؾٹاؼ ڀاټ ٻٶكاٶ
 ٰ ٶساضٶس. ٸظ زساٸؾاٖر زض ض ڂ٥ٲسذ  ٻ، حسا٢٭ تٻاؾسٹٶاذ ڀاټاخثاض ٸ ذ ڂاض، زٳا٧اٞ

س. ڂر ٝ ٢رطاض زاض ڃر ٵ َڂا ڀدا٦زض  اڂٷ٧ٻ ٸ ٻا ٶڂس ڂزاض ٸؾٹاؼا ڂآ سڃ٣اً ٲُٳنٵ ٶثاقڃٵ اؾر ز٧٢ٲٳ
طحرا٬،  ټس. زض ڂا ٺطز٦اٞر ڂزض ځم ضؾٳڃزكر ڂ٥ ٸ  ٻٲ ٢اذ زاقس ڀا ٻٲسرهم حطٞ ڂ٥ٱ تا ټس ڂقا
ٛ  ٻاؾرس ٹاحؿاؾراذ ٶاذ  ٸاض ٧ر زاٴ ضا ترا اٞ  ٷس اضزثا٦ٌ ٥ٳ٦قٳا  ٻاٶس تٹز ځساب ٲ٦ٵ ڂا س، ټڃر ط زڃڃر زراٴ ز
 ځٔ ضا تطضؾر ٹير ٹٵ ٲڂر اذ، اڃر ٬ ترا خعئ ٸس. ٞهر٭ ا ڃٷ٦ ځزط ظٶس٪ ٺؾطظٶس ٸزط  اٲ٭٦س ڃاٶٹتس ٦ٻ ٹڀٶح ٻت
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اظ  ځضز تطذر ٹزض ٲر  ځُراٮث ؿرر. زض آٶدرا ٲ  ڃٶ ٻچر  ٸؿرر  ټ ٻچ اذس ٬ ٸؾٹاؾځ ر اخثاضڀ  ٦ٻٷس ٦ ځٲ
 ٸؾٹاؼؾساض ڃٹز زض خٹذ ٺ٫اڂٵ خاڂاٶس، تٷاتطاٹس ذټڃاٹذ ڀاخثاض ڀاټضٞساض ٸ ځاؾٹؾٸاض ٧ٵ اٞڂزط حڂضا
زض  ٸ٢راذ زض ٲرسٵ   ٸا ځاض، تطذر ٦ر  سراب ٦ٵ ڂر ا ٦رٻ س ڃتاقر  ٻزاقرس  ٻخٹز ٻس٧ٵ ٶڂا ٻطز. ت٦س ټڃاٹسا ذڃضا خ
 ٻزاقرس  ٸؾٹاؼ ٻچ ٦ٻس ڃتاق ٻزاقس ٻخٹز ٮُٟاًاٲا   ٷس،٦ ځٲ ٺاؾسٟاز« قٳا ٸؾٹاؼ»ا اظ انُ ح ټ رڃٞٗاٮ
 ٷس.  ٦ ٥ٳ٦قٳا  ٻاٶس تٹز ځاض ٲ٦ ساب٦ٵ ڂس، اڃتاق ٸؾٹاؼؾساض ڃٹخ ٸڀضنطٞاً  ٻچ ٸس ڃتاق

  ذ؟ذ؟٤ٛ٤ٛخلاظ ضخلاظ ض  ٚسٛاسٚسٛاس  ذ اص ضشّذ اص ضش٥٥ّا٘ا٘ٛٛتت  ٣٣ٔٔ  چغٛسچغٛس

٭ ڂس. زٳاڃؿسڃا ٶٽس زٷڃس، تساٶڂؾر ٶساضٸززاٴ ضا زٹذ پٷٷس٦ احؿاؾاذ ٶاضاحر ٸ٬ ٹطٲٗٳڃاض ٧ٚا٪ط اٞ
ر ڃ ر ٵ ٶڂر ضا تا ا ڀاخثاض ڀاټٵ اؾر ضٞساض٣٧ر، ٲٳڃاؾر. زضح٣ ڀاٲ ً ٖاز٦ ڀاٲط آٶٽا اظ قطّ ڂځاټض ٻت

ٵ اؾرر اٶدراٰ   ٧ر ٲٳ ٦رٻ  ځ حراٮ  ٶرس. زض ٸٵ تطڃزاٴ اظ تر  ٺٷٷس٦ احؿاؾاذ ٶاضاحر ٸاض ٧اٞ ٦ٻس ټڃاٶداٰ ز
اٚٯة  ځانٯ ڀاټ زطؼ ٸتاقٷس، اٲا احؿاؾاذ  ٻزاقس ٺٳطاټ تطاڂساٴ٢ر ضا ٹٲ ځٷ٧ڃ، زؿڀاخثاض ڀاټضٞساض
 ٪طزٶس.  ځ٫ط تاظٲڂز ق٧ٯځا ڂ ق٧٭ ڂ٥زض  اٚٯة عڃٶ ڀاخثاض ڀاټٲاٶٷس. ضٞساض ځٲ ځٳچٷاٴ تا٢ټ

 ڀٔ ظٲراٴ ٪صاقرسٵ قرٳا ترطا    ٹيٹٲ ځساب ٢طاض زاضز، تطضؾ٦ٵ ڂاض ا٦ض ٹزض زؾس ٦ٻ ڀاضزٹاظ ٲ ڂ٧ځ
طٜ اضز( ن ر ع ز٦ر آٴ زٳط ٸڀسراب ض ٦ٵ ڂا آٶچٻ ٸٰ )ٸضز زٹزاٴ اؾر. ٲ احؿاؾاذ ٸاض ٧اٞ اظ قطّ ڂځاټض

 ٺٷٷرس ٦ احؿاؾراذ ٶاضاحرر   ٸاض ٧ر ترا اٞ  ٻٶر ٹچ٫ ٦رٻ ٔ اؾرر  ٹير ٹٵ ٲڂر ا ڀطڃاز٪ڂ ڀتطا ڀاٶطغ ٸظٲاٴ 
 ڀخرا  ٻس. تر ٹڂط قڃ٪ ٵڃظٲ ٸاؾُٿ آٶٽا تٻ ڀ٦ٳسطاحسٳا٬  ٻت قاٴ قسٴ ٶٳاڂاٴ ټٷ٫اٰ ٦ٻ ٹڀٶح ٻس، تڂڃاڃٷاضت٦

س ټڃر اٹ٢رطاض ذ  ٺضاٶٷرس  ځٮٷٷس، زض نٷس٦ ځضا ٲٷحطٜ ٲ زاٴ ظٶس٪ځ ٸط قٳا ڃزاضٶس ٲؿ ٦ٻ ځازڃزاقسٵ زدطت
 س زاقر.  ټڃاٹز ذٹذ ظٲاٴ سٴ٪صضاٶ ٹپٶح ٸڀض تڃكسطڀٷسط٬ ٦ ٸ٪طٞر 
٢رطاض   ٺضز اؾرسٟاز ٹٲر  ڀا ڃٹٺق ٻلاً تٹاظ خاؾد، ٲٗٳ ڀطڃ٪ٹخٯ ٸ ٽٻاخٹز، ٲاٶٷس ٲٹخٹٲ ټاڀ اٴثط زضٲ٦ا
اؾرر، اٲرا    ځٳٽسٜ ٲټا ټ ٻف ٶكاٶټا٦ ٦ٻ ځ حاٮ ٷٷس. زض٦ ځع ٲ٦ا زٳطټ ٻف ٶكاٶټا٦ا تط ٽزٷ ٦ٻطٶس ڃ٪ ځٲ
ثرطز  ټضا اڂٷ٧رٻ  ڀخرا  ٻساب، ت٦ٵ ڂس. اڂاظ زاضڃٞطازط اظ آٴ ٶ ڀعڃچ ٻت تٯٷسٲس ذر ڃ٣ٞٹٲ ٻت ځاتڂ زؾر ڀتطا
ذرر  ٹس آٲټر اٹقرٳا ذ  ٻس، تر ټر اض قرٳا ٢رطاض ز  ڃزض اذس ڂساٴاټ ٻٶكاٶ اظ قطّ ڂځاټا ضڂٷسط٬ ٦ ڀتطا ڀ٫طڂز

ف ټا٦ر  ٦رٻ  ځس. زضحاٮڂڃاڃٷاض ت٦[ زاٴ ٺٷٷس٦ احؿاؾاذ ]ٶاضاحر ٸاض ٧ز تا اٞٹذ پظٲطٸض ځزض ظٶس٪ ٻٶٹچ٫
 ٸاٲر٭  ٦ ځظٶرس٪  ڂر٥ سراب، ترط زاقرسٵ    ٦ٵ ڂر ع ا٦ٷس زضٲاٴ اؾر، زٳطڂاظ ٞطا ځترك ٸؾٹاؼ ڀاټ ٻٶكاٶ

 اؾر.   ٸؾٹاؼ ٿتا زدطت ٺٳطاټ ٺ،ؾطظٶس

  د؟د؟ٛٛذ ثذ ث٥ٞ٥ٞااٛٛخخ  ٚسٛاسٚسٛاسلذس ٌشفتبس لذس ٌشفتبس   ٤٤ٗٗاا  ٝٝطط٥٥ٕٕٞٞب ب ٤٤آآ

ؿرر.  ڃسٴ نراز٠ ٶ ڃكر ٦ضز ضٶرح  ٹٔ زض ٲر ٹير ٹٵ ٲڂاؾر، اٲا ا ځاظ ظٶس٪ ځزضز، ترك ٦ٻ ځ حاٮ زض
 ٦رٻ ٵ اؾرر  ڂر ب اٹس. اٲرا ذثرط ذر   ټڃر ز ٻايُطاب ازاٲ ٿزدطت ٸ ځاؾٹؾٸاض ٧زاقسٵ اٞ ٻٵ اؾر ت٧ٲٳ
 ڂر٥ ؾٳر زاقرسٵ   ٻقٳا ضا ت ٦ٻ ڂځاټ ڃٹٺس، قڂظٹاٲڃا ضا تټ ٻٵ زدطتڂس زٗاٲ٭ تا اڂخس ڀاټ ڃٹٺس قڃاٶٹز ځٲ
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سراب،  ٦ٵ ڂر ٷرس. ا ٦٪طٞسراض   ځظٶرساٶ  ڂ٥ٳچٷاٴ قٳا ضا ٲاٶٷس ټ اڂٷ٧ٻ ڀخا ٻتطز، ت ځف ٲڃض خٹخطق ځظٶس٪
طز زرا ترا   ٦ر س ټر اٹذ ٥ٳر ٦قرٳا   ٻزاٴ ت زداضب ٻت ڀضٞساض ٸ ځداٶټڃس ڂخس ڀاټ ظـ خاؾدٹتط آٲ ٸٺٖ 
اٶدراٰ   ڀٷس ترطا ٦ ٥ٳ٦قٳا  ٻاٶس تٹز ځٲ ټاڂساٴ اضظـ ڀسٴ نساڃس. قٷڃٷ٦زاٴ اضزثاٌ تط٢طاض  سٜ تعض٨ټ

 س.  ٹڂق ٺعڃس، تااٶ٫ڂاظ زاضڃٶ ټسٞٳٷس ٸاٲ٭ ٦ ځظٶس٪ ڂ٥ر زاقسٵ ٽخ آٶچٻ

  ذ؟ذ؟٥٥ٙٙوو  ٜٜاستفبداستفبد  ٚٚذ اص داسذ اص داس٤٤ب ثبب ثب٤٤آآ

 ٻٔ تٹيٹٵ ٲڂاؾر. ا ځقره اڀ ٻاظ آٴ، ٲؿأٮ ٺا ٖسٰ اؾسٟازڂ ٸاظ زاض ٺضز اؾسٟازٹزض ٲ ڀطڃ٪ ٱڃزهٳ
 ٻٱ زرهرم ٶرساضٰ، اٲرا تر    ټر  ٸزاض ٿٷر ڃزض ظٲ ٸؿرسٱ  ڃٶ ٥زاضز. ٲرٵ خعقر   ځزراٴ تؿرس٫   ٥خعقر  ٸقٳا 
 ٳاٴ زاضٰ. ڂا ٻاٶټآ٪ا ڀطڃ٪ ٱڃزهٳ

( ERPاظ خاؾرد )  ڀطڃ٪ٹخٯ ٸ ٽٻاخٹزضٲاٴ ٲ ٧ٻؿر، تٯڃٶ ٸزاض ٸؾٹاؼ٬ ٸٍ ا٣ر، زضٲاٴ ذڃزضح٣
ف ټا٦ر ز ضا ٹٖ ٸا ټ ٻاٞطاز، ٶكاٶ ځضز تطذٹاٶس زض ٲٹز ځٲ ڂځاٽزٷ ٻت  ERP(. 2008سع، ڃاؾٳ ٸاٞٳٵ ټاؾر )

 ٻتر زضنس اٞطاز ٲثرس    50ثاً ڂطچٷس ز٣طټؿر. ڃٶ ځا٦ٞلاً ٹٲٗٳ ڂځاٽزٷ ٻت ٸاظ زاض ٺاؾسٟاز ٦ٻ  ځحاٮ س، زضټز
 ٵڃٶٹزٸتاظخرصب ؾرط   ځاٶسررات  ڀاټر  ٺاض٦ٷٷرس ٽٲ ڀاٸټر اٞرر زاض ڂٷ٫راٰ زض ټ اذس ٬ ٸؾٹاؾځ ر اخثاضڀ، 

(SSRIsت )ٻزدطتر ٶڃرع  اذرس لاذ ضا   ٸا ټر  ٻٳچٷراٴ ٶكراٶ  ټٷٷس، اٲرا  ٦ ځٲ ٻا ضا زدطتټ ٻاظ ٶكاٶ ځز تطذٹثٽ 
ازٳراٰ   ٻتر  ځزضٲاٶٸزاض ٦ٻ ځز اذس ٬، ظٲاٶٹٵ ذُط ٖڃٳچٷټ(. 2009، ٦ځ ٥ٲ ٸض ٹٯڃع، زڃزٹٷٷس )آتطاٲ٦ ځٲ
 (.  2009، ٦ځ ٥ٲ ٸض ٹٯڃع، زڃزٹزضنس اؾر )آتطاٲ 89زا  24ثاً ڂضؾس، ز٣ط ځٲ

ا ازٟرا٠  ټر  ٻزض ٶكراٶ  تڃكرسطڀ ف ټا٦ر س، ڃر ٷ٦ ځة ٲ٦ڃزط ٸضا تا زاض ERPزضٲاٴ  ٦ٻ ځحا٬، ظٲاٶ ٵڂتا ا
ضؾرس   ځٳاٰ ٲر از ٻت ځزضٲاٶٸزاض ٦ٻ ځ، ظٲاٶتٯٷسٲس ذز زض ٹاحسٳا٬ ٖ ٸ( 2007اضاٴ، ٧ٳټ ٸضاٴ ٦ٹاٞسس ) ځٲ
 (.  2007اضاٴ، ٧ٳټ ٸضاٴ ٦ٹ؛ 2004اضاٴ، ٧ٳټ ٸٴ ٹٳدؿڃزضنس( )ؾ 12ا ٽزٷ ٻٷس )اٮثس٦ ځسا ٲڃف خټا٦ع ڃٶ

سرراب زض ٦ٵ ڂررٵ اڂررلا ٲٷرراتٕ آٴ ٻترر ځزضٲرراٶٸضز زاضٹزض ٲرر تڃكررسطؿررة اَ ٖرراذ  ٦ ڀتررطا
http://www.newharbinger.com/42891 ٗٵ، تٗرساً  ڂلا ضز ٲٷاتٕ آٴٹزض ٲ تڃكسطس. )اَ ٖاذ ڂڃٶٳا ٻٲطاخ

عاٴ ٲهطٜ ڃٲ ٸٶس ٹق ځع ٲٹڂلاً زدٹٲٗٳ ٦ٻ ڂځاټSSRIاَ ٔ اظ  ڀس قس.( تطاټاٹاٴ ذڃت ٻٵ ٲ٣سٲڃٳټزض 
زرهرم   ٸؾٹاؼزضٲاٴ  پظٹزض ح ٦ٻزاٴ  ٶر٧ٹٲح٭ ؾ ٿزض ٲٷ٣ُ ٥خعق اٴٸض ڂ٥اٞسٵ ڂٵ ڃٳچٷټ، آٶٽا
 س. ڃٷ٦ ٻٲطاخٗ  OCDاز ڃتٷ ځاٮٳٯٯ ٵڃر تڂؾا بٸ ٻتاقس، ت ٻزاقس

  ست؟ست؟٥٥اص پبسخ چاص پبسخ چ  ٢٢شش٥٥ٌٌٛٛجّجّ ٚ ٚ  ٟٟٝٝاجاجٛٛدسٔبٖ ٔدسٔبٖ ٔ

اؾرر   اذس ٬ ٸؾٹاؾرځ ر اخثراضڀ    ڀتطا ڂځزضٲاٴ اؾساٶساضز َ  ڂ٥اظ خاؾد،  ڀطڃ٪ٹخٯ ٸ ٽٻاخٹٲ
 ٸاؾرر   ٤زطؾرٷا  تطاڂسراٴ  آٶچرٻ ززاٴ تا ٹذ ځدڂزسض ٸآضاٰ  ٽٿاخٹٲ  ERP(. 2012چٷط، ڃٮ ٸا ٹٵ، ٞڂازڂ)

ٲاٶٷس اٶداٰ  ڂځاټ ز؛ خاؾدٹق ځضا قاٲ٭ ٲا ټ ٵ زطؼڂا ٻ٬ تٹٲٗٳ ڀاټ خاؾد ٻاظ اضائ ڀززاضٹحا٬، ذ ٵڃزضٖ
زٴ ٹتر  ٲرؤثط ٭ ڂر اظ زلا ڂ٧رځ ا اخسٷراب.  ڂ ځٳٷڂا ڀاټا، ضٞساضټ  ٵڂڃٲكرم، آ ڀاخثاض ڀاټاظ ضٞساض ځتطذ

ERP ز. ٹق ځس ٲڂخس ڀطڃاز٪تاٖث ڂٵ زضٲاٴ، ڂا ٦ٻٵ اؾر ڂاERP  َ ټځترا آ٪را   ٺٳرطا ټ ٸ٬ ظٲراٴ  ٹزض 
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 ٻس، تر ڃر ٷ٦ ٻخر ٹزاٴ ز احؿاؾاذ ٸاض ٧زاٴ تا اٞ اضزثاٌ ٹپٶح ٻٷس زا ت٦ ٥ٳ٦قٳا  ٻاٶس تٹز ځٲ ٻاٶټآ٪ا ٻخٹز
 ڀاٹټر اظ اٮ٫ ځس. تطذڂضا زاض ڂځاټاض٦ ٻاٶداٰ چ زٹاٶٳٷسڀا٢ٗاً ٸقٳا  اڂٷ٧ٻ ٸس اؾر ڃٲٟ ڀعڃچ ٻچ اڂٷ٧ٻ
 اظ: اٶس ٖثاضذٶس ٹق ځٲ ٻخٹاٞطاز، ٲس ٦ٻ ځدڂضا

احؿاؼ،  ٸس ڂاض قسڃٶس تؿاٹز ځزض ٮحٓاذ ايُطاب، زضز ٲراًذ. ییاحساسات، هذام درحال تغ ٍار کاف
 آٶٽرا  ٸززاٴ ٹضز ذٹزض ٲ تڃكسطڀ ڀاټعڃ، چڂساٴاټ ٻزدطت ٻزٴ ٶؿثر تٹت ٸا٧ٷد٦ٰ تاقس. اٲا تا ٸاض ٲساڃتؿ
 ځتطذر  ٸزرط   ٤زطؾرٷا  ٸزرط   ؼ، تعض٨ٹاٶڃاج ا٢ٹاحؿاؾاذ، زضؾر ٲاٶٷس اٲ ٸاض ٧اظ اٞ ځس. تطذڂظٹآٲ ځٲ
ر، ڂر اٽتاقرٷس، اٲرا زضٶ   ٻٰ زاقسٸزسا ڃٻاظ ت٣ تڃكسطٵ اؾر ٧ٲٳ ځؿسٷس. تطذټٵ ڃٳ٫ٽؾ ٦ٳسط ٸزط  ٥چ٦ٹ
 ؿسٷس. ټز٪صض ٸاحؿاؾاذ، ظ ٸاض ٧اٞ ٿٳټ

ر احؿراؼ  ڃر قرٳا ْطٞ ذ. یر ٌک یوچٌراى زًرذ   ّ ٍذ یباشر  ِداشت ااِ استَذ احساسات ًاخیاًَت یه
س ڂر ظٹاٲڃس تڃر اٶٹز ځس. ٲڂس، زاضټڃس اٶداٰ زټڃاٹذ ځضا ٲ آٶچٻحا٬[ اٶداٰ  ٵڃ]زض ٖ ٸ اتٽاٰ ٿ، زدطتځٶاضاحس
س. زض ټڃر س اٶدراٰ ز ټڃاٹذ ځضا ٲ آٶچٻا ڂس ڃا تٳاٶټ رڃ٢ٗٹ، زض ٲځتا زاقسٵ احؿاؼ ٶاضاحس ټٳعٲاٴ ضچُٹ
ترا   ،طزڃر ٪ ځطزاٴ ٢رطاض ٲر  ڃزض ٲؿر  ٦رٻ ضا  ڀط٧ر ط ٞټ ٻٶٹس زاٶؿر چ٫ټڃاٹذ ځا٦ٞٵ ڂتا زٳط ٸ٬ ظٲاٴ ٹَ
     س.  ڂطڂـ تاظ تدصٹآٚ

٭ ڂزٳا تٻ ذ ٢ڃر ٸ ضٸڂاخطزاظڀ ٵټشذ. ٌٌک یت هیذاّهاى را  اعوال آًْان، یٌکر ٍارهاى را باکاف یقتٍ
س، ٹڂر ٪ ځقٳا ٲ ٻضا ت آٶچٻس ټاٹذ ځاؾر، اظ قٳا ٲ ٺقس ڀعڂض ٻب، تطٶاٲٹذ پقٷسٸٞط ڂ٥ٲاٶٷس  ٸزاضز. ا

اڂٷ٧رٻ   ٸ ٸا ڀس اظ تراظ ڃر اٶٹز ځس ٲر ٹڂقر  ځٲر  ٻخٹا ٲسټ ٽٻاخٹٲ ٦طزٴِ ٵڂحا٬، قٳا تا زٳط ٵڂس. تا اڃٷ٦ض ٸتا
   .سٹڂق ٺآ٪اقٳا اؾر،  تاٖٳ٭  ٹپٶح اٶسراب

ٷ٫راٰ  ټس ڂر ؿرة اَ ٖراذ خس  ٦، ځزدطت ڀطڃاز٪ڂاؾر.  ځزدطت ڀطڃاز٪ڂس تط ٦ڃزأ ERPزض ؾطاؾط 
 ڂر٥ س ڂر تا چُرٹض ٷرس  ٹڂقرٳا ت٫  ٻاٞطاز تر  ځٵ اؾر تطذ٧ٲثا٬، ٲٳ ڀع اؾر. تطاڃچ ڂ٥ ٿا زدطتڂاٶداٰ 

ٰ  ٹپا٢ٗراً ٶحر  ٸس ټڃر ا ضا اٶداٰ ٶسټاض٦ٵ ڂا ٦ٻ ځس، اٲا زا ظٲاٶڃضا تطاٶ ٸزضٹا ذڂ ٻچطذٸز از ڂر قراٴ ضا   اٶدرا
 ٻس، اٲرا زدطتر  ڃٷ٦ ٤ضا زض ٸزضٹا ذڂ ٻچطذٸضاٶسٴ ز ٻٶٹٰ چ٫ٽٹٵ اؾر ٲ٧ٟٲٳ ٦ٻ ځ حاٮ س. زضڂطڃ٪ ځٶٳ
 ٷس. ٦ ځٲ ٥ٳ٦قاٴ  ڀطڃاز٪ڂقٳا زض  ٻا٢ٗاً تٸ ٦ٻا اؾر ټاض٦ٵ ڂطزٴ ا٦

س، ڃر ٷ٦زضٲاٶ٫ط نحثر  ڂ٥زاٴ تا  ٺٷٷس٦ ٷاض آٲسٴ تا زداضب ٶاضاحر٦ ٹپضز ٶحٹا زض ٲټ س ؾا٬ڃاٶٹز ځٲ
ر ٦حط ٹخٯ ٻتٸض ٻٶٹس چ٫ڂظٹاٲڃا٢ٗاً تٸس ڃاٶٹز ځٲ ٦ٻاؾر  ٺٷٷس٦ ١ زاقسٵ زداضب ٶاضاحرڂا اظ َطٽاٲا زٷ
ح ڂزرسض  ٻتر  ٦رٻ  ٳچٷاٴټس. ڃٷ٦ٔ ضا اٲسحاٴ ٹيٹٵ ٲڂززاٴ اٹس. ذڃتاق ٻٲٵ ٶساقس ڀاټ حطٜ ٻت ڀاض٦س. ڃٷ٦

س ڃتاقر  ٸا٧ر ٷد٦س، ڃٷ٦ ځٲٵ ڂضا زٳط ځتا حؽ ٶاضاحس ټځٳطاټ ٸس ڂ٪صاض ځٷاض ٲ٦ضا  زاٴ ځاؾٹؾٸ ڀاټضٞساض
ٷس ترا  ڂقرا ٹطـ احؿاؾاذ ٶاذڂا خصڂس آڃٷڃس زاقر زا تثټڃاٹٵ ٞطنر ضا ذڂاٞسس. ا ځٲ ځازٟا٢ ٻس چڃٷڃتث ٸ
 . ٻا ٶڂ اؾراضآٲس ٦ تطاڂساٴتاظ  ځقٹآٚ
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  شد؟شد؟ووذ ذ ٞاٞاٛٛخخ  ههٕٕووضٕب ضٕب   ٝٝثث  ٝٝ٘٘ٛٛتبة چٍتبة چٍووٗ ٗ ٤٤اا

ع ڃر ٶ ٸظٲراٴ حرا٬    قرٳا زض  ڀاټ ٤ٲحط ځتطضؾ ٸڀاؾر، ض ٺاٴ قسڃساب، ت٦ٵ ڂزض ا ٦ٻ ڂځاټ رڃٞٗاٮ
 ځاحؿراؼ ذؿرس٫   تطاڂسراٴ ذ قرس   ٻ، تٽٻاخٹٲ ڂ٥ٵ ڂزٳط ٦ٻ ځٷ٫اٲټ، ځا٢ٗٸ ځس زض ظٶس٪ڃاٶٹز ځٲ آٶچٻ
 آٶٽا ٦ٻٵ ٲٗٷا ڂا ٻؿسٷس؛ تټس ټاٹتط ق ځٵ ٲساذ ذ، ٲثسٷڂطز. ا٦س ټاٹع ذ٦س، زٳطټڃزاضز اٶداٰ ز ٺٳطاټ تٻ
ٰ ٹاٶدٳرٵ ٖٯر   ٸ OCD ځاٮٳٯٯر  ٵڃاز تر ڃتٷا، ڂ٧آٲط ځقٷاؾ اٴٸٲاٶٷس اٶدٳٵ ض ځقٷاذس اٴٸض ڀاټازٽؾٍ ٶٹز

اٶرس.   ٻ٢طاض ٪طٞس ځتطضؾ ٸ ٻضز ٲُاٮٗٹ، ٲڀضذ اٶحهاضٹن ٻتط ٲح٣٣اٴ ٲؿس٣٭، ت ٸٺ، ٖ ٪طا تاٞر ڀضٞساض
ا ايرُطاب،  ڂر  ٸؾرٹاؼ ترا   ٦رٻ  ڀاظ اٞرطاز  ڀاضڃتؿر  ٻتر  ٥ٳر ٦ٵ ٲرساذ ذ زض  ڂر ا ٦ٻاؾر  ٺثاتر قس
 اؾر.    ٺزٹ١ٞ تٹٷٷس، ٲ٦ ځٶطٰ ٲ ٻخٷدٸ زؾر
( MSC) ٻاٶټآ٪ا ٻخٹز زِٹذ ٻاظ ق٣ٟر ت ٻساب، تط٪طٞس٦ٵ ڂزض ا ٺقس ٻاضائ ڀاټ رڃ، ٞٗاٮERPتط  ٸٺٖ 

 زِٹذر  ٻؿرسٷس. قر٣ٟر تر   ټز( ٹقر  ځر زٯّٟ ٲر ٦ضذ اَٹن ٻت ٦ٻ ACTس )ٽزٗ ٸطـ ڂتط خص ځزضٲاٴ ٲثسٷ ٸ
اض، ٲاٶٷس احؿراؼ  ٹٷ٫اٰ زاقسٵ زداضب زقټززاٴ، ٹذ ٻخاؾد ت ڀضا تطا ڀسڂخس ڀاټ ڃٹٺق  ،ٻاٶټآ٪ا ٻخٹز
٫طاٴ ضخ ڂز ٻق٣ٟر ٶؿثر ت ٸز ٹذ ٻ١ ق٣ٟر تڂٵ ازٟا٠ اظ َطڂذر، اٹس آٲټاٹذ اٶس٣از اظ ذٹزا ڂطٰ ق
اض، ٧ر اٞ ٿزدطتر  ٻزراٴ تر   ٭ڂر س، زٳاٽر زٗ ٸطـ ڂترط خرص   ځ١ زضٲراٴ ٲثسٷر  ڂٵ، اظ َطڂتط ا ٸٺس زاز. ٖ ټاٹذ

اؾرر،  ٱ ٽر ٲ تطاڂساٴ آٶچٻ ٻس ٶؿثر تٽزٗ ٸ ځظٶس٪ ٻضا زض ٢اٮة ذسٲر ت ځاحؿاؾاذ تسٶ ٸاحؿاؾاذ 
 طز.  ٦س ټڃاٹكٝ ذ٦

  ست؟ست؟٥٥ذ چذ چٟٟتؼتؼ  ٚٚشش شش ٤٤ثش پزثش پز  ٣٣دسٔبٖ ٔجتٙدسٔبٖ ٔجتٙ

داز قرس، زضحرا٬   ڂع اټڃٴ ڃٹسط اؾس٦ؾٍ زٹز 1980 ټٿ(، زض زACTس )ٽزٗ ٸطـ ڂتط خص ځزضٲاٴ ٲثسٷ
ا ڂ٧ر آٲط ځقٷاؾر  اٴٸؾٍ اٶدٳرٵ ض ٹز  OCD ڀس تطاټاٹتط ق ځٵ ٲثسٷڂزٳط ڂ٥اٴ ٹٖٷ ٻٵ زضٲاٴ تڂحايط، ا

 ٺاٶساظ ٻٵ زضٲاٴ تڂا ٦ٻ ٺ اؾرٲكرم قس ٸ( 2019، ځٷڃتاٮ ځقٷاؾ اٴٸض ٻ)خاٲٗ ٺقس ٻر قٷاذسڃضؾٳ ٻت
ERP   (. اٞطاز، اٚٯرة  2012اضاٴ، ٧ٳټ ٸ ٤؛ آض2018اضاٴ، ٧ٳټ ٸ٩ ٹټڃٲؤثط اؾر )ز ٸؾٹاؼزض زضٲاٴ

 ٸاؾرر   ځظٶرس٪  ڀترطا  ڀا ڃٹٺق ٧ٻتٯ  ،ځزضٲاٶ ٿٲساذٯ ڂ٥ا ٽزٷ ٻٶ ٦ٻٶس ٹق ځٲ  ACTٵ ٖٯر، خصب ڂا ٻت
 س تاقس. ڃٱ، ٲٟڂاٴ زاضٸض ؾ ٲر ٿٷڃزض ظٲ ځ ز٧ٲك ٦ٻاظ ٲا  ٻزؾس آٴ ڀاٶس تطاٹز ځٲ ٺػٸڂضذ ٹن ٻت

خاؾرد   ٹپضز ٶحٹزض ٲ تڃكسطڀ ڀطڂخص اٶُٗاٜ ٸ ټځٷس آ٪ا٦ ٥ٳ٦قٳا  ٻت ٦ٻٵ اؾر ڂا ،ACTسٜ ټ
 ٻتر  ACT ڀاټ ٵڂس. زٳطڃٷ٦سا ڃزاٴ خ طزٴ٦اٶسراب ضٞساض  ٹپر، ٶحڂاٽزضٶ ٸزاٴ  احؿاؾاذ ٸاض ٧اٞ ٻزازٴ ت

 ٸ ځر ظٶرس٪ ڃر ٦ٟڃعـ، ڃر ا، اٶ٫ټر  ٵڂٵ زٳرط ڂخطزاظز. ا ځس ٲټز ځٲا ٲٗٷا ٲ ځظٶس٪ ٻت آٶچٻ ٿٷڃظٲـ زض ٸا٦
 ٷس:٦ ځٲ ځ، تطضؾځط انٯڃ١ قف ٲؿڂا ضا اظ َطټ ٻف ٶكاٶټا٦

 خصڂطـ 

 ؿ٭ قٷاذسځ٪ 

 ټا اضظـ 
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 ٖٳ٭ ٲسٗٽساٶٻ 

 ٮحٓٿ حا٬ 

 ٖٷٹاٴ ظٲڃٷٻ ذٹز تٻ 

طز زرا  ٦ر ٷرس  ټاٹذ ٥ٳر ٦قرٳا   ٻتر  ٸؿرسٷس  ټ ٻرسڃآٲ ٱټ، زضڀ، زض نٟحاذ تٗسځانٯ ڀاټطڃٵ ٲؿڂا
زٶثرا٬   ٻتر  ٸس قرس  ټر اٹط ٶرڃر ٪ ٵڃ، ظٲر ځزض ظٶس٪ اتٽاٰط ڃزأث زحر ٦ٻ ڀٞطز ځٗٷڂس ر  ٹڂطزط قڂخص اٶُٗاٜ
اظ  ٺز. ترا اؾرسٟاز  ٹس تر ټر اٹطزٴ ذ٦ر ضقس  ٸزٴ ٹقدأ ت ڀتطا ځاٴ ٞطنسٹٖٷ ٻع، تڃتطاٶ٫ چاٮف ڀاټ ٻزدطت
 ڂسراٴ ظا احؿاؾراذ ايرُطاب   ٸاض ٧طازط اظ اٞٞ ځٯڃس ذٹڂق ځٲ ٻخٹساب، ٲس٦ٵ ڂزض ا ٺقس ٻاضائ ڀاټثطزټضا
 س. ڃؿسټ

اؾرر، اٲرا    ٺقرس  ځتطٶس، َطاحر  ځضٶح ٲ ٸؾٹاؼاظ  ٦ٻ ڀاٞطاز ٻت ٥ٳ٦ ڀساب تطا٦ٵ ڂا ٦ٻ ځ حاٮ زض
اظ  ڂ٧رځ ، ٲرط٨  ٸؾرٹاؼ  ڀاټر  ٻ٭ ٶكراٶ ڃر اظ ٢ث ڀاضٹزقر  ٿط زدطتر ټر ترا   ٽرٻ اخٹٲ ڀاٶس قٳا ضا تطاٹز ځٲ
 ٥ٳر ٦قرٳا   ٻتر  ٻخاضچ ڂ٥ ٹڀٵ اٮ٫ڂٷس. ا٦ ٺ، آٲازڀط٫ڂع زڃط چټا ڂ ځ ذ قٛٯ٧زاٴ، َ ٠، ٲك عاٴڂٖع
 اڂٷٽرا  ٿٳر ټس. ڃ، قردأ تاقر  ڀطڂذُطخص ٸ ڂساٴاټ تا زطؼ ٽٻاخٹٷ٫اٰ ٲټ ٻٶٹس چ٫ڂطڃاز ت٫ڂطز، ٦س ټاٹذ
 ٺٲٗٷازاض، ؾط ضا ڀا ڃٹٺق ٻطزٴ ت٦ ځٷ٫اٰ ظٶس٪ټ ٦ٻاؾر  ڀعڃطچټ ٻزدطت ٻا٠ قٳا تڃاقس ٸ٭ ڂاظٲٷس زٳاڃٶ

 ز.  ٹق ځقٳا ؾثع ٲ

  د؟د؟ٛٛذ ثذ ث٥ٞ٥ٞااٛٛبس خبس خوو  ا٤ٗا٤ٗ  ا٘جبْا٘جبْ  ٝٝب لبدس ثب لبدس ث٤٤آآ

س ڃتاقر  ٺطز٧ر اض ضا اٲسحراٴ ٶ ٦ٵ ڂا ٦ٻ ځظٲاٶ س، اٲا زاڃؿسټاض ٦ٵ ڂاٶداٰ ا ٻا٢ٗاً ٢ازض تٸض زاضٰ قٳا ٸتا
س ٪طٞسراض  ڃر س تساٶڂس، تاڃ١ٞ تاقٹٲ اڂٷ٧ٻ ڀز. تطاٹس تټاٹاض، آؾاٴ ٶر٦ٵ ڂا  س زاٶؿر. ٢ُٗاًټڃاٹضا ٶر ٻدڃٶس
ض ٹس نرث ڂٱ. تاڂاظ زاضڃآٴ ٶ ٻ٢اذ تٸا ټځٲا ٪ا ٿٳټ ٦ٻاؾر  ڀعڃ، چ٥ٳ٦اؾر ٹزضذ اڂٷ٧ٻ ٸس قس ټڃاٹذ
 ڀترطا  ځس تا اذسهرال ظٲراٶ  ڂقٳا تا ٸاٮٗٳط اؾر  ٲازاٰ ڀٷسڂاض، ٞطا٦ٵ ڂطا اڂس، ظڃٷ٦ٵ ڂع زٳطڃزٴ ضا ٶٹت

 س. ټڃر ٢طاض زٹڂٮٸززاٴ ضا زض اٹطزٴ، ٲطا٢ثر اظ ذ٦ٵ ڂزٳط

    ههٕٕوواست است ٛٛٗ: دسخٗ: دسخ٤٤تٕشتٕش

ٷڃس! ثطذٹضزاضڀ اظ حٳبڂت ڂ٥ زٸؾت، ڂ٧یځ اظ اًٖیبڀ ذیبٶٹازٺ ڂیب ڂی٥      ټط٪بٺ ٪طٞتبض قُسڂس، زضذٹاؾت ٦ٳ٥ ٦

ټٳڃٵ حبلا ٞٽطؾتځ اظ ؾٻ ٶٟط اظ اٞطازڀ ٦یٻ   ٮُٟبًاڀ، احتٳب٬ ٲٹ٣ٞڃت قٳب ضا اٞعاڂف ذٹاټس زاز.  ٲترهم حطٞٻ

 تٹاٶٷس زض َځ اڂٵ ٞطاڂٷس اظ قٳب حٳبڂت ٦ٷٷس، آٲبزٺ ٦ٷڃس.  ٲځ

زټڃس ٸ اڂٷ٧ٻ آٶٽب  ٦بضڀ زاضڂس اٶدبٰ ٲځ ثٻ آٶٽب اَلأ زټڃس چٻ  ڃ٭ قس،٦ٷٷس٪بٴ، ت٧ٳ ظٲبٶځ ٦ٻ اڂٵ ٞٽطؾت حٳبڂت

. آٶچیٻ اظ  ، اظ آٶٽب ٦ٳ٥ ٶ٫ڃطڂیس ثطاڀ ٦ؿت اَٳڃٷبٴ ٲدسز ثبقڃس تٹاٶٷس ثٻ قٳب ٦ٳ٥ ٦ٷٷس. اٲب ٲٹاْت چ٫ٹٶٻ ٲځ
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]ثطاڀ ڂس اظ قٳب تبٴ ضا ٦بټف زټس، ثٯ٧ٻ اڂٵ زضذٹاؾت ٦ٳ٥ ثب ذٹاټڃس ثطاڂتبٴ اٶدبٰ زټٷس، ٶجبڂس ايُطاة آٶٽب ٲځ

قیٳب ضا زض آٚیٹـ   »تٹاٶٷیس   حٳبڂت ٦ٷس. ثٻ اڂٵ ٧ٞط ٦ٷڃس ٦ٻ آٶٽب ټٷ٫بٰ زضز، چُیٹض ٲیځ  تبٴ[  ٲٹاخٽٻ ثب ايُطاة

 خبڀ اڂٷ٧ٻ زضز ضا اظ ثڃٵ ثجطٶس.  ، ثٻ«ث٫ڃطٶس

ٲٳ٧ٵ اؾر تا ٲٟاټڃٳځ ٦رٻ زض اڂرٵ ٦سراب، تڃراٴ قرسٺ        اٞطازڀ ٦ٻ ٢طاض اؾر اظ قٳا حٳاڂر ٦ٷٷس،
آٶٽرا    نرٹضذ ذرال ترٻ    اقسٻ تاقٷس، تٷاتطاڂٵ آٶچٻ ٲٽٱ اؾر، اڂٵ اؾر ٦ٻ ز٢ڃ٣راً ٸ ترٻ  اؾر آقٷاڂځ ٶس

سڂس، تٻ چرٻ ٦ٳ٧رځ اظ َرطٜ    زاٴ ٪طٞساض قُ ٦ٷڃس زض زاٰ ا٧ٞاض ٸ احؿاؾاذ ت٫ٹڂڃس ظٲاٶځ ٦ٻ احؿاؼ ٲځ
قرسٺ  آٶٽا ٶڃاظ زاضڂس. زض اڂٷدا تطذځ ٖثاضاذ ٲٟڃس ٦ٻ ٲٳ٧ٵ اؾر ترٹاټڃس تٻ آٶٽا خڃكٷٽاز زټڃرس، اضائرٻ   

 اؾر:
 «٦ٷٱ. اٸ٢اذ، احؿاؼ ايُطاب ٲځ ٲسأؾٟٱ ٦ٻ احؿاؼ ايُطاب زاضڂس. ٲٵ ٶڃع ٪اټځ»
زاٴ اظ چڃؿر؟ آڂا زٳاڂ٭ زاضڂس، اتٽاٰ ٸ احؿاؼ  قٷڃسٰ ٦ٻ احؿاؼ ايُطاب زاضڂس. تڃكسطڂٵ زطؼ»

 «ٶاضاحسځ ضا تا زٳطڂٵ ڂ٥ ٲٹاخٽٻ، زدطتٻ ٦ٷڃس؟
ٲرسذ ضا ترطاڀ ڂر٥ ظٶرس٪ځ      اضاحسځ ٦ٹزراٺ زاٶٱ ؾرر اؾر. اٲا آڂا زٳاڂر٭ زاضڂرس احؿراؼ ٶر     ٲځ»

 «تٯٷسٲس ذ، زدطتٻ ٦ٷڃس؟
چڃعڀ ٶڃاظ  ٲطا٢ثر ٦طزٴ اظ ذٹزٲاٴ، ٦اض ؾرسځ اؾر. تطاڀ ٲطا٢ثر اظ ذٹززاٴ زض تٯٷسٲس ذ تٻ چٻ»

 «زاضڂس؟ آڂا اڂٵ، ټٳؿٹ تا خصڂطٞسٵ اتٽاٰ ٸ احؿاؼ ٶاضاحسځ زض ظٲاٴ حا٬ اؾر؟
ٰ    ذؿس٫ځ ظڂاز زض قٳا ٲځا٪ط زٳطڂٵ ڂ٥ ٲٹاخٽٻ، تاٖث اڂداز احؿاؼ »   قٹز، ا٦ٷرٹٴ تاڂرس اظ ٦رسا

 «اؾسٟازٺ ٦ٷڃس؟ زٳطڂٵ ق٣ٟر تٻ ذٹز
 «زاٶٱ ؾرر اؾر. ٸٮځ زض ٦ٷاضذ ټؿسٱ. ٲځ»

  اص ٔٙبثغ ثشخظاص ٔٙبثغ ثشخظ  ٜٜاستفبداستفبد

 ڀاټر  ٵڂزٳرط  ٸٲٷراتٕ   ڀ، زٗرساز ځتط ٲسٵ انٯ ٸٺساب ٖ ٦ٵ ڂٱ، اڃٷ٦ ٥ٳ٦قٳا  ٻت تڃكسط اڂٷ٧ٻ ڀتطا
ٵ ڂر ا ٻٔ تر ٹؿسٷس. ترا ضخر  ټز ٹخٹٲ http://www.newharbinger.com/42891ر ڂزض ؾا ٦ٻزاضز  ځخاٶث
٭ ڂر ضذ ٞاٹنر  ٻتر  ٦رٻ ضا  ڂځاټر  ٵڂزٳرط  ٸا ټر  اضتط٦٨ر س ڃاٶٹز ځٲ تڃكسطؿة اَ ٖاذ ٦تط  ٸٺر، ٖ ڂؾا
 س.  ڃٷ٦ ٺاؾسٟاز آٶٽااظ  تاضټا ٸ ٺسټؿسٷس ٲكاټز ٹزاٶٯ اٜ ٢ات٭ ڀز ځخ

  ببٞٞ  ٤٤ٗٗصجش دس ا٘جبْ تٕشصجش دس ا٘جبْ تٕش

زرا   ٻٲعضٖ ټاڀ ضؾسٹضاٴضا زض  [«fast foodزض ٲ٣ات٭  slow food] ٰ آضا ڀٚصا»انُ ح   ٴ،ٹٷ٦س زاڂقا
ضز ٹٔ زض ٲر ٹير ٹٵ ٲڃٳر ټس زاضٶرس.  ٦ڃر ر، زأڃر ٳ٦ ڀخرا  ٻر تر ڃ٦ٟڃتط  ټا اٴضٹٵ ضؾسڂس؛ اڃتاق ٺسڃقٷ 1عڃٲ

ٵ ڂر ( اؾرر: ا slow medicine) ٻؿرس ټٵ، َرة آ ڂٱ ٲهسا٠ زاضز. اټساب ٦ٵ ڂزض ا ٺٲساذ ذ ٲُطح قس
 

 ٷٷس. ٦ٰ ټاڂځ ټؿسٷس ٦ٻ ٚصاټاڀ ٲحٯځ ضا تٻ ٲكسطڂاٴ ذٹز ٖطيٻ ٲځ ضؾسٹضاٴ farm to tableټاڀ  ضؾسٹضاٴ 1
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زض  اڂٷ٧رٻ  ٸ زراٴ  ظٶس٪ځر ڃ٦ٟڃع تط ٦زٳط ځٗٷڂٵ ڂا ٸكس ٦ ځ٬ ٲٹس، َڂر زاضؾٸز آٶچٻاظ  تڃكسطزضٲاٴ، 
 طز. ٦س ټڃاٹذ ځظٶس٪ ٻٶٹچ٫ تٯٷسٲس ذ

  ٤٤ٗٗصٔبٖ تٕشصٔبٖ تٕش  ٢٢ضض٤٤سس  ٝٝثش٘بٔثش٘بٔ

ط ټ ٺ٫اڂز. خاٹاٶداٰ ق ڃٹٺچٷس ق ٻاٶس تٹز ځٲ زاٴ ظٶس٪ځساب زض ٦ٵ ڂزض ا ٺقس ٻاضائ ڀاټ اضذٽازٚاٰ ٲ
ززراٴ  ٹس، اظ ذڂر ٷساظڃت ڀازٽكرٷ ڃخ ٿٵ تطٶاٲر ڂر ا ٻت ټځٶ٫ا ُٟاًٮٵ ڂذ اؾر، تٷاتطاٸاض ٲسٟا٦ٔ ٸٞطز، زض قط

 س.  ڃٷ٦ٔ ٸٳاٶدا قطټاظ  ٸس ڂزاض ڀاض٦ ٻاٶداٰ چ ٻ٭ تڂزٳا تڃكسطس ڃتدطؾ

 ٺقرس  رڂساټر ٲطا٢ثٿ  ڂ٥ ٻـ زازٴ تٹاٶس قاٲ٭ ٪ٹز ځاض ٲ٦ٵ ڂ. اِقیست دقیتا ب ٍ: دّیآ اِ جَي تیتور
تاقرس.   نٹضذ ضٸظاٶٻ ٻ تٻاٶټآ٪ا ٻخٹر زڃٞٗاٮ ڂ٥اٰ ا اٶدڂز ٹذ ٻق٣ٟر ت ٿا ٲطا٢ثڂٵ تسٴ ٧اؾ ڂ٥ٲاٶٷس 

س ٢ثر٭ اظ  ڂٵ ضا تٗساً قاڂٵ زٳطڃٲٸؾدؽ ز ٸحاً زض نثح ڃس، زطخڃٷ٦ٔ ٸٵ قطڂزٳط ڂ٥ ڀظٸس تا ضڃاٶٹز ځٲ
 س.ڃٷ٦ ٻز اياٞٹذ ڀاټ ٵڂزٳط ٻاب تٹذ

اظ ٲٷراتٕ   ٺساب، اؾسٟاز٦ٵ ڂاٶسٴ اٹاٶس قاٲ٭ ذٹز ځضز ٲٹٵ ٲڂ. اِقیدق ُ: پاًسدا در هَرد ٍسَاسریاد ی
 ٸؾرٹاؼ  ځزاؾساٶ ڀاټ ؿر٦خاز ٻـ زازٴ تٹٲاٶٷس ٪ ٸؾٹاؼ٫ط ٲطزثٍ تا ڂط ٲُٯة زټ ځا تطضؾڂتطذٍ 

اؾرر   ٸؾٹاؼ ٻاٞطاز ٲثس  ت ٻت ځترك اٰٽاٮ ٸظـ ٹآٲ آٶٽاسٜ ټ ٦ٻ ځا٢ٗٸ ټاڀ زاؾساٴ ٻٖٹٲدٳ ځٗٷڂر 
 ڀاټر زچراض ضٞساض   اڂٷدا س زضڃاْة تاقٹز. ٲٹس تټاٹذ ٸؾٹاؼضز ٹزض ٲ ڀطڃاز٪ڂع ٲٷاتٕ تط ٦ر تاقس. زٳط

 س.     ٹڂٶك ٸؾٹاؼضز ٹ١ زض ٲڃزح٣ ٸاٶسٴ ٹٲطزثٍ تا ذ ڀاخثاض

اض قرٳا  ڃر ، زض اذسٽٻاخٹٲ ځٵ اؾاؾڂزٳط ڀازڂزٗساز ظ 11. زض ٞه٭ ِقی: شصت دقِْاجَه یزهاى رسو
 ڀاټر  ٵ زاقرسٵ احؿراؼ  ڂزٳرط  ڀترطا  ځاٴ ٞطنرس ٹٖٷر  ٻضا تر  ځضؾٳ ٽٿاخٹٲ  ٞٗ ًس ٪طٞر. اٲا ټاٹ٢طاض ذ
س. اظ قرٳا  ڂر طڃاٲر٭ زض ٶٓرط ت٫  ٦ضذ ٹنر  ٻطزٴ تر ٦ر  ځظٶرس٪  ٸ ڀطڃاز٪ڂر سٜ ټتا  اتٽاٰ، ٸ ٺٷٷس٦ ٶاضاحر
ط قرسٴ زض  ڃر زض٪ ڀٱ تطاټس: ڂٷاض ت٫صاض٦اض ٦ٵ ڂاٶداٰ ا ڀؾاٖر ظٲاٴ تطا ڂ٥س قس زا ټاٹاؾر ذٹزضذ
[ ځح ]٢ثٯڂضا ڀاټ اظ خاؾد ٺٴ اؾسٟازٸتس ٻاٮثس  ،ٻ٣ڃز٢ 45زا  30ٲسذ  ٻس، تڃزطؾ ځاظ آٴ ٲ ٦ٻ ڀاض٦ط ټاٶداٰ 
 ڀٵ ترطا ڂاظ ؾرؤالاذ، ٢ثر٭ اظ زٳرط    ځتطذر  ٻخاؾد تر  ڀٱ تطاټ ٸ ٽٻاخٹٵ ٲڂا تٗس اظ ظٲاٴ زٳطڂ٬ ٹزض َ
ر ٹڂر ض ز٣ٹٲٷٓر  ٻ، تر ٽرٻ اخٹتٗرس اظ ٲ  ٸس ٪ٟرر  ټڃر اٹذ ٽٻاخٹ٬ ٲٹزض َ آٶچٻاٴ ڃر تٽقٳا خ ڂځٷٳاټضا
ضز ٹز زازٴ زض ٲضٹتاظذ ٸ[ ڃساٴٷټش ڀاټٷسڂطزٴ ؾطٖر ]ٞطا٦آضاٰ  ڀسٴ تطاڃخطؾ ؾؤا١٬ ڂاظ َط ڀطڃاز٪ڂ

 س.    ڂاـ قُس ٻخٹٲس آٶچٻ

زراٴ اظ   ٻظاٶر ٸزدراضب ض  ٻٌ تر ٹ٬ ٲطتر ٸخرس  ڂ٥٭ ڃٳ٧اض، قاٲ٭ ز٦ٵ ڂ. اِقیدق ُ: پاًسدیسَیً ادداشتی
 ڂر٥  ڀٵ ظٲراٴ ترطا  ڂر طز. ا٦ر س ټڃر اٹٰ آٚراظ ذ ٹقٳا اٶدراٰ آٴ ضا زض ٞهر٭ ؾر    ٦ٻز ٹس تټاٹذ ٸؾٹاؼ

 ز.ٹق ځٲ ٺس قس، اؾسٟازټاٹٔ ذٸب، قطسا٦ٵ ڂتٗساً زض ا ٦ٻر ڃٞٗاٮ ٲٷسؾاذساض ځؿٹڂٶ اززاقرڂ
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  ذ داضت؟ذ داضت؟٥ٞ٥ٞااٛٛبص خبص خ٥٥٘٘  ٢٢ٍشٍش٤٤ض دض د٥٥چچ  ٝٝچچ

 ڀاټر  ٵڂاظ زٳرط  ځتطذر  ٸ ټځآ٪را  ٻخر ٹز ڀاټر  ٵڂاٶدراٰ زٳرط   ڀترطا  ځنر ٹذه ٸاٴ آضاٰ ٧ٲ ڂ٥ ٻت
 ٦رٻ س ڃر ٷ٦ ڂځزراٴ قٷاؾرا   ٻضا زض ذاٶر  ڂځز ًٞاٹق ځاؾر ٲٹس زاقر. اظ قٳا زضذټڃاٹاظ ذڃزاٴ ٶ ٽٻاخٹٲ

 ٦ٻٵ اؾر ڂآ٬، ا ٺسڂس. حاٮر اڂطڃ٢طاض ٪ ٻا ٶكؿسڂ ٺسڃر ٮٳڃيٗٸ ڂ٥ا زض خ س آٴڃاٶٹتس ٸتاقس  ځنٹذه
 تاقس.   ٻز زاقسٹخٸزاٴ  اب ضٞسٵٹذ ٻناً ا٪ط احسٳا٬ تٹزاٴ ٶثاقس، ذه ابٹذ ، زررڂځٵ ًٞاڃچٷ

زض  ٦رٻ ضا  ڀا ٽرٻ اخٹٲ ڀاټر  ٵڂزٳط زاس ڃٷ٦ ڂځضا قٷاؾا ڀا ٽٻاخٹاضز ٲٹس زاقر ٲټڃاٹاظ ذڃٵ ٶڃٳچٷټ
 ٻٌ تر ٹٲطتر  ڀاټر  ٽرٻ اخٹٲ ڀترطا  ٸزضٹذر  ڂر٥ اٶرس  ٹز ځضز ٲٹٵ ٲڂس. اټڃٶس اٶداٰ زٹق ځآٚاظ ٲ 11ٞه٭ 
اظ اترعاضآلاذ   ٺا اؾرسٟاز ڂر سٴ ڂر ة زڃزطؼ اظ آؾر  ٻٌ تٹٲطت ڀاټ ٽٻاخٹٲ ڀتطا ځچڃاظ ٢ ٺ، اؾسٟازځضاٶٷس٪
ٱ ڃزٷٓ ڀا ٻف، تطٶاٲڃز اظ خٹق ځاؾر ٲٹتاقس. اظ قٳا زضذ ځز٪ٹآٮ ٻٌ تٹٲطت ڀاټ ٽٻاخٹٲ ڀتطا ڀاض٦عڃزٳ
ضز ٹاضز ٲر ٹطزٴ ٲ٦ ٺآٲاز ٻاتس ٶڂاذسهال  ڀا ٽٻاخٹٲ ڀاټ ٵڂاٶداٰ زٳط ٻزاٴ نطٞاً ت ٵڂظٲاٴ زٳط ٦ٻس ڃٷ٦
 اظ. ڃٶ

س ټڃر اٹاظ ذڃر ٱ ٶٹڂز٣ ڂ٥ع ڃٶ ٸ ٻظاٶٸض ڀاټ اززاقرڂ ٵقسٹٶ ڀاض تطا٦زٹذ ٸاززاقر ڂ ٻزٞسطچ ڂ٥ ٻت
ع ڃٶ ځٷٷس. تطذ٦ ٺسٟازز زاضز اؾٹخٸقاٴ  ٺٳطاټزٯٟٵ  ٸڀض ٦ٻ ځٳٹڂؾر زاضٶس اظ ز٣ٸاٞطاز ز ځزاقر. تطذ

  ٦رٻ س ڃر ٷ٦ضا اٶسرراب   ڀعڃر ٷرس. چ ڂٶٳا ٺاؾرسٟاز  ڀعڂر ض ٻتطٶاٲ ڀتطا ڀاٚص٦ ڀاټ ٱٹڂٷس اظ ز٣ټز ځح ٲڃزطخ
 زط اؾر.  ضاحر تطاڂساٴضذ ٲٷٓٱ ٹن ٻآٴ ت ٻت ځزؾسطؾ

ٲاٶٷرس   ټځآ٪را  ٻخر ٹز ڀاټر  ٵڂزٳط ٻٌ تٹٲطت ڀاټ كٵڃ٧ڃاخٯ ځز تطذٹق ځاؾر ٲٹاحسٳاڄً اظ قٳا زضذ
Headspace ، Insight Timerا ڂCalm ٵ ٧اؾ ڀاټ ٵڂأ زٳطٹس اٶڃاٶٹتس آٶٽااظ  ٺس زا تا اؾسٟازڃٷ٦ز ٹضا زاٶٯ

زاٴ  ٻظاٶٸض ٿٲطا٢ث ڀاټ ٵڂاظ زٳط ځترك ٻاٶٷس تٹز ځٲ اڂٷٽاس. ټڃز ضا اٶداٰ زٹذ ٻق٣ٟر ت ڀاټ ٻا ٲطا٢ثڂتسٴ 
س، ڃٷ٦ٶاٰ  ثثر ټځآ٪ا ٻخٹؼ ز ٦ ڂ٥ا زض ټ ٻٵ تطٶاٲڂاظ ا ٺاؾسٟاز ڀخا ٻس تڃاٶٹز ځٵ ٲڃٳچٷټٶس. ٹ٭ قڂزثس
 س.  ټڃاٶداٰ ز 5ضا اظ ٞه٭  ټځآ٪ا ٻخٹٵ زڂزٳط ڂ٥ا ڂس ڂٶسڃٹتد ټځآ٪ا ٻخٹز ڀاټ اظ اٶدٳٵ ڂ٧ځ ٻت

 ٻ، ٲُاٮٗر ټځآ٪را  ٻخر ٹٵ زڂاٴ قس )زٳرط ٹ٢ث ً ٖٷ ٦ٻز ٹق ځٲ ڀاضزٹٲ ٻٳټٵ قٳا قاٲ٭ ڂ٭ ظٲاٴ زٳط٦
تاقرس،   تڃكسطس ڃؿسټ  ط آٴڃٴ زض٪ٹٷ٦ا ٦ٻ ځط٢سض اخسٷاتټ(. ځؿٹڂٶ اززاقرڂ ٸ ځضؾٳ ٽٿاخٹطزٴ، ظٲاٴ ٲ٦

س زاقرر. زض  ټڃر اٹاظ ذڃطزٴ ٶ٦ٵ ڂزٳط ڀضا تطا تڃكسطڀٵ ظٲاٴ ڂتٷاتطا ٸز ٹس تټاٹسزط ذڂقس ڂساٴاټ ٻٶكاٶ
 اؾر. ٺقس ٻاضائ ڀازٽكٷڃضاٮٗٳ٭ خٹزؾس ڂ٥، اڂٷدا

 ٻٟسټ ڂ٥٭ ؾاٖر زض ٽخٷح زا چ ٸؿر ڃت ذ:یار شذیبس ااِّ ًشاً

 ٻٟسټ ڂ٥ؾاٖر زض  ځا ؾز ٺخاٶعز ذ:یشذ ااِّ ًشاً
 ٻٟسټ ڂ٥ؾاٖر زض  ٺزا خاٶعز ٺزسط: َهت ااِّ ًشاً
 ٻٟسټ ڂ٥ؾاٖر زض  ٺخٷح زا زف: یخف ااِّ ًشاً
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س ټڃاٹ٢ازض ذ ٦ٻ١ اؾر ڂٵ َطڂززاٴ اؾر. اظ اٹطزٴ اظ ذ٦، ٲطا٢ثر ځقٳا زض ظٶس٪ ٿٟڃْٸٵ ٲٽٳسطڂ
 ڀظٲراٴ ٪صاقرسٵ ترطا    ځٗٷر ڂٵ ڂر س. اڃٷ٦ ځس٪ڃر زاضٶس، ضؾڃٳټا تطاڂساٴ ٦ٻ ڂځاټعڃچ ٸط اٞطاز ڂؾا ٻز تٹت

س، ڃس تاقر ټڃر اٹذ ځٲر  آٶچرٻ   ٻقرٳا ضا تر   ٸز ٹقر  ځخة ضقسزاٴ ٲر ٹ[ ٲٺقس ٻاضائ ڀاټ ٵڂا ]زٳطټاض٦اٶداٰ 
ٱ، زض ٹڂزض ز٣ر  ٸط زټر اض ضا ترا ٢رطاض زازٴ   ٦ر ٵ ڂر ا ٸززراٴ  ٹذ ٦ٻٴ ظٲاٴ آٴ اؾر ٹٷ٦ٷس. ا٦ ځزط ٲ ڂ٥ٶعز
 س.  ټڃر ٢طاض زٹڂٮٸا

ذ ذ ٥ٞ٥ٞشاس دشاس دٓ لٓ ل٤ٛ٤ٛبس سا دس تمبس سا دس تمووٗ ٗ ٤٤ٗ: اٗ: ا٤٤تٕشتٕش   

حبلا ٲكرم ٦ٷڃس تٳبڂ٭ زاضڂس چٷس ؾبٖت زض ټٟتٻ ضا ثطاڀ اڂٵ تٳطڂٵ اذتهبل زټڃس. ٲٳ٧ٵ اؾت زض آٚبظ  ټٳڃٵ

ظٲیبٴ ظڂیبزڀ اؾیت ٦یٻ      اڂٷٽب احتٳبلاً ٲیست  ٿثرٹاټڃس ظٲبٴ ثڃكتطڀ ضا ثطاڀ اٶدبٰ اڂٵ ٦بض نطٜ ٦ٷڃس. ثٗس اظ ټٳ

ظٲبٴ ثڃكتطڀ ضا ثطاڀ تٛڃڃط اڂٵ ٖبزت نطٜ ٦ٷڃس. ثب پط ٦یطزٴ  زض٪ڃط اختٷبة ټؿتڃس ٸ ثٷبثطاڂٵ زض اثتساڀ ٦بض ثبڂس 

 خبڀ ذبٮځ، ڂ٥ تٗٽس ثطاڀ ذٹزتبٴ اڂدبز ٦ٷڃس:

 «اذتهبل ذٹاټٱ زاز.  ٲٵ ټط ټٟتٻ، ........... ؾبٖت ضا ثطاڀ اٶدبٰ اڂٵ تٳطڂٵ،»

 قٹز:  بڀ ظڂط ضا قبٲ٭ ٲځټ ټبڀ ضٸظاٶٻ اؾتٟبزٺ ٦ٷڃس. ت٣ٹڂٱ قٳب تٳطڂٵ ضڂعڀ تٳطڂٵ اظ ت٣ٹڂٱ ظڂط ثطاڀ آٚبظ ثطٶبٲٻ

 آ٪بټځ )زٸ تب ثڃؿت ز٢ڃ٣ٻ( تٳطڂٵ تٹخٻ .1

 )پبٶعزٺ ز٢ڃ٣ٻ( ٸؾٹاؼ پڂبز٪ڃطڀ زضثبض .2

 ٲست پٷح ضٸظ زض ټٟتٻ( ٸپٷح ز٢ڃ٣ٻ، ثٻ ضؾٳځ )حسا٢٭، چٽ٭ ٿظٲبٴ ٲٹاخٽ .3

 قٳب ٲتٹؾٍ ڂب قسڂس ټؿتٷس، ثٽتط اؾت ظٲبٴ پڃكٷٽبزڀ ثبلا ضا اٞعاڂف زټڃس.  ٸؾٹاؼټبڀ  ا٪ط ٶكبٶٻ

 ٶٹڂؿځ )پبٶعزٺ ز٢ڃ٣ٻ( قتڂبززا .4

 

 ٍخمع ٍضىب پىح ٍاضضىبُچ ٍضىبٍ س ٍضىبيز ٍضىب یه ٍضىب 
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        صبح 00

        صبح 00

        صبح 01

        طُبعساظظ 0

        طُبعساظظ 1

        طُبعساظظ 2

        طُظظبعسا 3

        طُبعساظظ 4

        طُبعساظظ 5

        طُبعساظظ 6

        طُبعساظظ 7

        طُبعساظظ 8

        طُبعساظظ 00

            
٦ٷڃس اڂٵ ثطٶبٲٻ، قٳب ضا ذؿتٻ  ثبلا ثطاڀ قٳب ٦بضاڂځ زاضز ٦ٻ ثؿڃبض ٖبٮځ! اٲب ا٪ط احؿبؼ ٲځ پقس ا٪ط ٢بٮت اضائٻ

ٯځ ؾبزٺ، آٶچٻ ضا تٳبڂ٭ زاضڂس اٶدبٰ زټڃس اٶتربة ٦طزٺ ٸ ٦بض ذٹز ضا آٚبظ ٦ٷڃس. اڂٷ٧ٻ ٲطا٢جت ٦یطزٴ اظ  ٦ٷس، ذڃ ٲځ
نیٹضت َجڃٗیځ،    ثیٻ  ،ټیبڀ ثڃكیتط   ٲطٸض ظٲبٴ ٸ اٶدبٰ تٳطڂٵ ذٹزتبٴ ضا اٶتربة ٦ٷڃس ذٹز ڂ٥ تٗٽس ثعض٨ اؾت. ثٻ

 تیبٴ  ٸؾیٹاؼ قٹٶس ذٹاټڃس ٦یطز. ټط٪یبٺ    ٲځ َٹض ٦ٻ زض ظٶس٪ځ ضٸظٲطٺ آق٧بض تبٴ آٴ قطٸٔ ثٻ ٦ٷبض آٲسٴ ثب تدبضة
 ذٹزـ ضا ٶكبٴ زاز، ثساٶڃس اڂٵ ٞطنتځ اؾت ثطاڀ ٦ٷد٧بٸ قسٴ، تٳطڂٵ ٦طزٴ قدبٖت ٸ ڂبز٪ڃطڀ. 

 

  ختختٛٛذ آٔذ آ٥ٞ٥ٞٔااٛٛخخ  آ٘چٝآ٘چٝ

س. ټز ځ٭ ٲ٧ضا ق ڀٞه٭ تٗس ڀاٹط ٞه٭، ٲحسټ ڀاٹٲحس ٦ٻاؾر  ٺقس ټځز ؾاظٲاٴ ٹڀٶح ٻساب، ت٦ٵ ڂا
 ٺٱ قرس ڃزٷٓر  ٦ٻ ڀا ڃٹٺق  ٻآٴ ضا ت ٦ٻس تطز ټڃاٹساب ذ٦ٵ ڂضا اظ ا ٺٵ اؾسٟازڂتڃكسط ځٵ احسٳالاً ظٲاٶڂتٷاتطا

 س. ڃٷ٦ ٻاؾر ٲُاٮٗ
 ذر، ٖثاضذ اؾر اظ:ٹس آٲټڃاٹساب ذ٦ٵ ڂزض ا آٶچٻ
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 ٦ؿة اَ ٖاذ ٦ٯځّ زض ٲٹضز ٸؾٹاؼ قاٲ٭ آقٷاڂځ تا اٶٹأ ٸؾٹاؼ ٸ اق٧َا٬ ٲرسٯٝ زضٲاٴ آٴ  

 ض ٸؾٹاؼ چڃؿرآقٷاڂځ تا اڂٵ ٲٹيٹٔ ٦ٻ ٶ٣ف ٦ٷسط٬ ٦طزٴ ز 

 چ٫ٹٶٻ تا ا٧ٞاضزاٴ ٲٹاخٻ قٹڂس 

 آ٪اټځ ضا زٳطڂٵ ٦ٷڃس چ٫ٹٶٻ خصڂطـ ٸ زٹخٻ 

 چ٫ٹٶٻ ضٞساضټاڀ ٶا٦اضآٲس ضا قٷاؾاڂځ ٦ٷڃس 

 ټاڂساٴ ضا قٷاؾاڂځ ٦طزٺ ٸ آٶٽا ضا ٸاضز ٖطنٿ ظٶس٪ځ ٦ٷڃس چ٫ٹٶٻ اضظـ 

 ٰٖثٹض ٦ٷڃسخٯٹ زض ظٶس٪ځ[  ؾاضڀ، ذٹزاٶس٣از٪طڀ ٸ ؾاڂط ٲٹاٶٕ ]حط٦ر ضٸتٻ چ٫ٹٶٻ اظ قط 

 چ٫ٹٶٻ اٲٹض زقٹاضڀ ٲاٶٷس زطؼ، اتٽاٰ ٸ ايُطاب ضا تا آٚٹـ تاظ تدصڂطڂس 

 ټاڂساٴ ضا ټسٜ ٢رطاض زټرس ٸ ټٳؿرٹ ترا      اڀ ضا اٶسراب ٦ٷڃس ٦ٻ زطؼ ټاڀ ٲٹاخٽٻ چ٫ٹٶٻ زٳطڂٵ
 ټاڂساٴ ٶڃع تاقس اضظـ

 ټاڀ ٲٷاؾة ٲٹاخٽٻ ضا اٶداٰ زټڃس ٸ زائٳاً آٶٽا ضا زٶثا٬ ٦ٷڃس چ٫ٹٶٻ زٳطڂٵ 

 قٹڂس، چٻ ٦اضڀ اٶداٰ زټڃس ټاڀ ]ٸؾٹاؼ[ زض ظٶس٪ځ ضٸظٲطٺّ ٲٹاخٻ ٲځ ٦ٻ تا ٲحط٤ ظٲاٶځ 

 ٸؾرٹاؼ   زاٴ چٻ ٶ٣كځ زاضٶس ٸ ٶ٣ف آٶٽا زض ]٦ٳ٥ تٻ ٲرسڂطڂر[  ذاٶٹازٺ ٸ زٸؾساٴ زض ظٶس٪ځ
 قٳا چڃؿر

 

٪طٞسراض قرسٴ ضا    پٷٷرس ٦ احؿاؼ ٞٯح ٸٲا زطؼ  ٿٳټ ٦ٻٷٱ ٦ ڀضٸازآڂقٳا  ٻضا ت ٻس٧ٵ ٶڂٱ اټاٹذ ځٲ
ٲرٵ اؾرر.    ڀاټر  زرطؼ  پسڂڃر ساب، ظا٦ٵ ڂٱ. اڂطڃ٪ ځٲ ٸ ٻ٢طاض ٪طٞس ټځضا ٸٲا ؾط ز ٿٳټٱ. ڃٷ٦ ځٲ ٻزدطت
اض ٧ر اٞ ٸ ځط ٶثرطز ترا ٶ٫طاٶر   ڃر اٰ زض٪ ځ٢راذ ظٶرس٪  ٸا تڃكسطؿسٱ، اٲا زض ڃٶٸؾٹاؼ  ٻٲثس  تزٰ ٹطچٷس ذټ
اظ  تطذرځ تاٖرث اظ زؾرر زازٴ    ٸ ٺقرس  ڀسڂر ززطزٹخرة ذ ٹاٶرس ٲ ٹز ځاض ٲر ٧ر ٵ اٞڂاٰ. ا ٺزٹت ځاؾٹؾٸ
 ڂر٥  ځز. حسر ٹقاٴ زاضٰ قر  ؾرٸز ٦ٻ ڀٷاض اٞطاز٦ض ٢ٯة زض ٹزٴ تا حًٹٲاٶٷس ت ځٱ ظٶس٪ٽٲ ڀاټ ٻٓٮح

 ځاٶر ٸحكرر ٞطا ٸ ٸساب، ايُطاب ٦ ڂ٥قسٵ ٹؿٱ. ٶٹڂتٷ ځسات٦اٶٱ ٹتس ضٸظ ڂ٥طزٰ ٦ ځط ٶٳ٧ٱ ٞټزضنس 
ٲرٵ   ٻتر ٷٱ ٲرساٰ زاضز  ټر ؿرٱ، ش ٹڂٶ ځضا ٲ ٻٵ ٲ٣سٲڂا ڀتٷس زاضٰ خٳٕ ٦ٻالاٴ  ځزاضز. حس ٺٳطاټز ٹضا تا ذ

ؿسٷس، ٢ُٗاً اظ ٲرٵ  ټاَطاٞٱ  ٦ٻ ڀاٞطاز ٿٳټ ٸآٲس  ټځاٹساب تطٶر٦ٵ ڂ٭ ٶ٫اضـ اڃٳ٧ز پسٽس اظ ٖٹڂ٪ ځٲ
اض ضا ٦ٵ ڂذُط اٶداٰ ا ٸزٰ ظحٳر زازٰ ٹذ ٻ٢سض ت ٵڂٷس چطا ٲٵ اٹڂ٪ ځز ٲٹتا ذ آٶٽاٷس قس. ټاٹس ذڃٶااٲ
اضـ ٢رطاض  ڃر زض اذس ٦رٻ ضا  ځٵ ٞطنرس ڃچٷ ځؿس٫ڂقا ٸؿر ڃـ ٶټٹتا ٸٷس ٪ٟر اټاٹطٞسٱ؟ احسٳالاً ذڂخص
 ځط ظٶرس٪ ڃٷٷرس. ٲرٵ زض ٲؿر   ٦سراب ضا ٶ٫راضـ   ٦ٵ ڂر اٶٷرس ا ٹز ځسط اظ ٲٵ ٲٽ٫طاٴ، تڂاؾر ٶساضز. ز ٻ٪طٞس
اٰ  ځزٰ ٞطٲاٴ ظٶس٪ٹس ذڂتا ٸٷٱ ٦اضٰ ٢٧سٱ ضا نطٜ اٞٸاضظـ ٶساضز  ٦ٻاٰ  ٻذسٹاٰ آٲ ڀا ٻحطٞ ځ ٸقره
 ت٫صاضٰ.  ٤اقسطا ٻضا تا قٳا ت ٻٵ زدطتڂاٶٱ اٹاضٰ تسٸسڃطٰ. اٲڃزؾر ت٫ ٻضا ت

س ڂر زاض ٦رٻ س ڃؿرس ڃا قرٳا ٶ ٽس زٷڃتاق ٻاز زاقسڂ ٻس، تٸڂض ځٲ خڃفساب ٦ٵ ڂا ٿط ٲُاٮٗڃزض ٲؿ ٦ٻ ٳچٷاٴټ
 ځضزٴ، تركر ٹٵ ذر ڃطا ظٲر ڂر اؾر، ظ ڀٖاز ڀط اٲطڃٵ ٲؿڂضزٴ زض اٹؿر ذ٧ٵ قڃٳچٷټس، ڃك٦ ځضٶح ٲ
 زٴ اؾر. ٹت اٶؿاٴاظ  ڀٖاز
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د داسد؟د داسد؟ٛٛججٚٚذٖ ذٖ ٥٥ططووس٘ج س٘ج   ٢٢ثشاثشا  ٣٣ب٘ب٤٤٘ب پبب پب٤٤تأُٔ: آتأُٔ: آ   

 ڀسٴ ثیطا ڃكی ٦، ضٶح ځظٶس٪ ٦ٻس ڂزاض ٻٔ، ثبظ ٶ٫ٹيٹٵ ٲڂطـ اڂپص ٻٶؿجت ث ٺاضٹٳټز ضا ٹٵ ذټس، شڂ٭ زاضڂا٪ط تٳب

ٴ اٶدبٰ ٸثس ڀٞطز ځٗٷڂ) ٥چ٦ٹ ځظٶس٪ ڂ٥س ټڃاٹذ ځب ٲڂس: آڃزتبٴ ثپطؾٹز، پؽ اظ ذٹق ځضا قبٲ٭ ٲ ټب اٶؿبٴ ٿٳټ

 ٸٱ ٽی ٲ ڀبټی  تڃثب اٶدبٰ ٞٗبٮ ڀٞطز ځٗٷڂثعض٨ ) ځس٪ظٶ ڂ٥ب ڂثب زضز  ٺٳطاټ( ځٱ زض ظٶس٪ٽٲ ٸٲٗٷبزاض  ڀبټ تڃٞٗبٮ

 س؟    ڃثبق ٻزاقت ثب زضز ٺٳطاټ( ځٲٗٷبزاض زض ظٶس٪




