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 سخىان متخصصان، ؤًسىذگان، 

 درماوگران ي... در مًرد أه کتاب ريان

ٓ     وًٙشّ إشًٕن اَڅذَ ٽشنبثٓ ٵنًٷ   ىٍډبوٓ آځبَٓ ىٍ ٍيان ډَاٹجّ سًػٍ»  اڅٮنبىٌ، هَىډىياونٍ، ٭چمنٓ ي ٭مچن
آځبَٓ ىٍ ىٍډبن إنز ثبٔني آن ٍا ثوًاوني. أنه ٽشنبة ىٍ       إز. ََٽٖٓ ٽٍ هًاَبن ياٍى ٽَىن سًػٍ

ٓ   ىٍډبوٓ ٹَاٍ ىاٍى ي ثٍ  آځبَٓ ي ٍيان سٺب٬٥ سًػٍ ٍ     ي١ًف ٙنَف ډن آځنبَٓ ثنب    ىَني ٽنٍ ؿڂًونٍ سًػن
 «ي.ٽى ىٍډبوٓ سلاٹٓ ډٓ ٍيان

ٽشنبة سمنَٔه   ، ؤًٖنىيِ َمپنبٍ ىٍ   دکتر بابة اساتُ د دایاْ ماذیک دکتارا     -
ٽَىن  ٽبَ٘ إشَٓ، ُويځٓ ٽَىن ثب ٹچت ٽبډلاً ځًٚىٌ، آٍاڇ آځبَٓ ډجشىٓ ثَ سًػٍ

 ُىځٓ، ٽشبة ََ ٍيُ ثب ٽبَ٘ إشَٓ ډجشىٓ ثَ سًػٍ آځبَٓ   كمچّ يكٚز
 
ٽىي. أه ٽشنبة ٭چمنٓ ي ىٍ ٭نٕه     ػئيْ ډٓآځبَٓ ٍا ياٍى ٭مٸ ٭چمٓ ي ډ٦ج٫ً  أه ٽشبة آطبٍ سًػٍ»
و٪ٕنَ اَڅذنَ اُ ډنيڃ َنَڇ      ٵُڈ ي ًٕٙا إز. ډٮَٵٓ ثٓ كبڃ ٽبډلاً ٵَىْ إز، ٕجټ وًٙشه يا١ق، ٹبثڄ 

ىَي ٽٍ ؿڂًوٍ ياثٖشڂٓ ډشٺبثڄ ىٍډبوٓ ُويٌ ي هلاٹبوٍ إز. أه ٽشبة ثَاْ َنَ   آځبَٓ َٙف ډٓ سًػٍ
 «١َيٍْ إز.  آځبَٓ ٭لاٹٍ ىاٍى، ىٍډبوڂَْ ٽٍ ثٍ سًػٍ

ٓ  پبيلا کبیمًوبد کبیشىبس ایشذ پرستبیْد پرستبی دایاْ مجاً،د پرساتبی   -  بابلٕى
، ؤًٖنىيِ َمپنبٍ   دایاْ برد تخصصٓ -پزشکٓ متخصص سلامت یيان ي یيان

 ًَه آٍاڇىٍ ٽشبة 

 
ٍ ، ىٍډبوٓ آځبَٓ ىٍ ٍيان ډَاٹجّ سًػٍ» ٓ  آځنبَٓ ىٍ ٍيان  ثٍ ُٔجبٔٓ ډيڅٓ ٔپذبٍؿٍ ثَاْ اىٱبڇ سًػن  ىٍډنبو

آځنبَٓ، ثنب    َبْ اهَٕ ىٍ سًػٍ ډَاٹجٍ ي هَى ثبڅٕىٓ ٍا ثب دْيَ٘ َب سمَٔه ىَي. إشًن اَڅذَ، ٕبڃ اٍائٍ ډٓ
اْ ثَاْ ثًىن ي ٍيٙٓ ثَاْ ثٍَٕٓ ًَىٕز سَٽٕت ٽَىٌ إز. َڈ ډَاػن٬ ي   ډىِڅّ ًٌٕٙ سأٽٕي ثَ آن ثٍ 

 «.ٽىڈ ا ثٖٕبٍ سًٍٕٝ ډَٓڈ ىٍډبوڂَ، اُ أه ٽشبة ػبډ٬ ي َىَډىياوٍ ثٌَُ هًاَىي ػٖز. ډه آن ٍ
 آځبٌ آځبَٓ ي ًِٕٙ سًػٍ َىَ ي ٭چڈ سًػٍ، ؤًٖىيِ َمپبٍ شبوب شبپٕري -
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ٵُنڈ ػنبٍْ    ىٍډبوٓ ٍا ىٍ أه ٽشبة هَىډىياونٍ ي ٹبثنڄ   ىٍٻ ٭مٕٸ هًى اُ سمَٔه ي ٍيان إشًٕن اَڅذَ»
إز ي اي ثنب   َبٔ٘، ٽشبة ٍا ثَ دبّٔ سًا٬١ ي هَى ٹَاٍ ىاىٌ ٕبهشٍ إز. َٝاكز اي ىٍثبٍِ ٽٚمپ٘

ٓ     وٶنٔ ي ثٖنٕبٍ ډَُثنبن ډٖنشٺٕمبً     ثو٘، ثنب ا٭شمنبى ثنٍ     ٝيأٓ ا٥مٕىبن ٽىني.   ثنب هًاوىنيٌ ٝنلجز ډن
 «ډىي هًاَىي ٙي. ىٍډبوڂَان ثب ٕبثٺّ ډَاٹجٍ ي اٵَاى سبٌُ ٽبٍ، ََ ىي اُ أه ٽشبة ثٌَُ ٍيان

-   ٓ اڅشلٞنٕڄ اُ ډإٕٖنٍ ثَوبډنّ     ، ٵنبٍٯ ببیببیا دايوپًیتد مذدکبی اجتمابیٓ بابلٕى
ثنيسَٔه وٺٞنبن ي ػنَور ي     ِىٍډبوٓ ٽًىٻ ٕٙپبځً ي ؤًٖىي ٽبيْ ىٍ ٍيان ٍيان
اْ ٽٍ ثَاْ ٍٵشه آوُب ثٍ ىاوٚنپيٌ ٽمنټ    آډًُ آډَٔپبْ لاسٕه ي ثَوبډٍ ىاو٘ 5اډٕي: 

 (.2016ٽَى )اوشٚبٍار ىاوٚڂبٌ ٽبڅٕٶَوٕب، 

 
ثٍ ٔټ يٕٕچّ ٙىبهشٓ ٔب ٔټ سپىٕټ ٽبَ٘ إنشَٓ سجنئڄ ٙنيٌ    ىٍډبوٓ ډٮمًلاً  آځبَٓ ىٍ ٍيان سًػٍ»

سَٔه ٦ًٕف أه سمَٔه ٽُنه ٍا اُ ىٕنز ىاىٌ إنز. ىٍ أنه ُډٕىنّ       ثو٘ سَٔه ي آُاىْ إز ي ٭مٕٸ
ٍ   ٽىي ٽٍ كًٌُ ډُڈ، إشًٕن اڅذَ ډيڅٓ ثئٮٓ ډٮَٵٓ ډٓ آځنبَٓ ٍا ىٍ اٍسجنب٣    َب ي ٦ًٕف ډوشچنٴ سًػن

آځبَٓ ىٍ ىٍډنبن ٵنَاَڈ    ځبڇ ثَاْ اىٱبڇ سًػٍ ثٍ ٵُڈ ي ځبڇ  ډًُٙٓ ٹبثڄٽىي؛ َمـىٕه، آ ىٍډبوٓ اىٱبڇ ډٓ
أه ٽشنبة  ىڅٕڄ ٭مٸ ي ٽبٍثَى آن، آځبَٓ ىٍډبوڂَ إز. ثٍ  َبْ ١َيٍْ سمَٔه سًػٍ ٽىي ٽٍ اُ دبٍٔ ډٓ

 .«يا١ق إز ثو٘ ي ٽبٍ ي َڈ ىٍډبوڂَان ثبسؼَثٍ، ثٍ ٔټ ډِٕان اڅُبڇ َڈ ثَاْ ىٍډبوڂَان سبٌُ
ىٍډنبوڂَ ي ؤًٖنىيِ َمپنبٍ     ٍيان ،برٔتً پبوزد دایاْ مذیک دکتارا  دکتر گًوزالً -

 آځبَٓ ٽشبة سمَٔه سٮبىڃ َٕؼبوٓ ثَ دبّٔ سًػٍ

 
ٍ     آځبَٓ ٭مچٓ ي ثٓ ى سًػٍجٍَاَ إشًٕن اڅذَ» آځنبَٓ ٍا   و٪َْٕ ثَاْ ىٍډبوڂَاوٓ ٽنٍ ډبٔنڄ َٖنشىي سًػن

ډنه ٹًٔنبً أنه ٽشنبة ػنبډ٬ ي       ىاوٖشٍ ي ثب َٝاكز ياٍى ُويځٓ ي كَٵّ هًى ٽىىي، دئي آيٍىٌ إز.
ٍٔنِْ ٔنټ سمنَٔه     ٽىڈ. ځىؼٓ إز ثَاْ ََ ىٍډبوڂَْ ٽٍ ىٍ ػٖشؼًْ ٥نَف  ٵُڈ ٍا سًٍٕٝ ډٓ ٹبثڄ

آځنبَٓ ىاٍى ٔنب ٽٖنبوٓ ٽنٍ      اْ ثَاْ ثَځِاٍْ ىٍډبن ډجشىٓ ثَ سًػٍ آځبَٓ ٙوٞٓ إز ي ثَوبډٍ سًػٍ
 «ٽىىي. آځبَٓ ثَاْ اڅشٕبڇ ي سٲَٕٕ ٍا ٽبيٗ ډبٔڄ َٖشىي ٹيٍر ٭مٕٸ سًػٍ

دکتر جفرْ بروتلٓد دایاْ دیجاّ دکتاراْ پزشاکٓد یباً برجااتّ اوجماه        -
ٍ     پزشکٓ آمرٔکبد یيان آځنبَٓ ىٍ   َٕدَٕز ثَوبډّ ٽبَ٘ إنشَٓ ډجشىنٓ ثنَ سًػن

ؤًٖنىيِ  ي  ٕنبُْ ًَنه ډ٢ن٦َة    آٍاڇٽشنبة   ِډَٽِ ٥ت ٔپذبٍؿّ ىيٻ، ؤًٖىي
 ٕبُْ ًَه ډ٦٢َة َبْ ٍيُاوٍ ثَاْ آٍاڇ َمپبٍ ىٍ ډَاٹجٍ
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ٵُڈ ي ه٦بوبدٌَٔ ىٕشبيٍىَبْ   ٹبثڄٍاَجَى اْ اُ سٚوٕٜ ي سپىٕټ ٵَاسَ ٍٵشه؛ أه  ٽىىيٌ ثٍ ٥َُ اٹىب٫»
ٍ    اهشٕبٍ َمڂبن ٹَاٍ ډٓ ي ډبويځبٍْ ٍا ىٍ  ٽچٓ ىٍډنبوٓ   آځنبَٓ ىٍ سمنَٔه ٍيان   ىَي ٽنٍ اُ اىٱنبڇ سًػن

 «إز.  كبٝڄ ٙيٌ
ٽشبة سمَٔه ًِٕٙ  ، ؤًٖىيِ َمپبٍ ىٍدکتر ،ٔىذل يْ سگبلد دایاْ دیجّ دکترا -

 آځبٌ سًػٍ

 
څذَ سًاوٖشٍ ثب َىَډىيْ ٍٕ ىإشبن ډُڈ ٍا سجنئڄ ثنٍ ٔنټ ىإنشبن ٽىني؛ ثنب       ا! إشًٕن ؿٍ ٽشبة هًثٓ»

اٗ  آځبَٓ ٍا ثٕبن ٽَىٌ، هًاوىيٌ ٍا ىٍ ياٍى ٽَىن ؿىٕه سمَٔىٓ ىٍ ُويځٓ ػِئٕبر اَمٕز سمَٔه سًػٍ
ٍ ى َيأز ٽَىٌ ي ٕذٔ َٙف ىاىٌ ٽٍ ؿڂًوٍ ًِٕٙ ٍيان آځنبَٓ ٭منٸ ثوٚنٕيٌ ي     ٍډبوٓ ٍا ثب َىَ سًػن

 «ىٍډبوڂَْ أه ٽشبة ١َيٍْ ي اٍُٙمىي إز. ثَاْ ََ ٍيان كٕبر ثوٚي.
 ِدکتر ئلٕبم أچ. پًلًواکٓد دایاْ دیجّ دکتراد متخصص سالامت دی واً،   -

ٍ  ، ٍئٕٔ اوؼمه ٍٵشبٍْ ىٔبثز؛ ىاوٕٚبٍ ثبڅٕىٓ ىاوٚڂبٌ ٽبڅٕٶَوٕب، ٕهدٔببت ځنً ي   ىٔن
 ٵًَٕىځٓ ىٔبثزؤًٖىيِ 

 
. اي ٽبٍ دٕـٕيِ ىٍَڈ آډٕوشه ډَاٹجّ ػبډٮٕز آن ٹَاٍ ځَٵشڈسمبډٕز ي  سلز سأطَٕڅذَ ثب هًاوين ٽشبة ا»

ٓ  ىَي ي آن ٍا ډى٦ٺٓ ي ٭مچٓ ډٓ آځبَٓ ثب ٍيوي ىٍډبوٓ ٍا اوؼبڇ ډٓ سًػٍ آيٍى  ٽىي. ډيڅٓ ٽٍ اي دئي ډن
ٍ   آځبَٓ ٍا ډىٮپٔ ډٓ سًػٍدًٔب، يا١ق ي ياثٖشٍ ثٍ اٍسجب٣ إز ي سؼٖڈ اي اُ  َنبٔٓ   ٽىي. ٥ٕنٴ ډَاٹجن

ٽٍ ىٍ ٽشبة آيٍىٌ إز ي ٭مٸ ىٍٻ ي ي١نًكٓ ٽنٍ ىٍ إنشٶبىِ آوُنب ياٍى ٽنَىٌ إنز ٍا سلٖنٕه        
ٽىڈ. ځٖشَِ ٽشبة، آن ٍا ثٍ ډىجٮٓ ١َيٍْ ثَاْ ىٍډبوڂَان ډٞممٓ ٽٍ هًاَنبن كٶن٨ ٔپذنبٍؿڂٓ     ډٓ

 «ىي، سجئڄ ٽَىٌ إز.ي ٙٶبثوٚٓ آن َٖش ډَاٹجٍ ي ٭مٸ ثوٕٚين سمَٔه هًى
ډَثٓ ىاٍاْ ځًإَىبډّ ٽبَ٘ إشَٓ ډجشىنٓ   الىب یي،وببمد مذدکبی اجتمبیٓ ببلٕىٓد -

كشنٓ  ثنًىن ) هنًة  ىٍډبوڂَ، ٕنوىَان ي ؤًٖنىيِ    ، ٍيان((MBSR آځبَٓ ثَ سًػٍ
 ثٕمبٍ َٖشٕي( ي أىؼب ثَاْ اٽىًن. ٽٍ ُٓډبو

 
ډىِڅنّ   اځَ ىٍډبوڂَان ثب سمبڇ يػًى ثنٍ   ىاٙشٍ إز ٽٍاْ ثٍ ػُبن ٭١ٍَ  اڅٮبىٌ سَٽٕت ٵًٷإشًٕن اڅذَ »

ډٶٕني هًاَني ثنًى.    ثٖنٕبٍ  اْ، ثنَاْ آوُنب    ٥ًٍ ٙوٞٓ ي كَٵٍ  ٍآَ ثَاْ ثًىن ثٍ آن ډشٮُي ًٙوي، ثٍ
 «ډىي وًٚوي؟ ؿڂًوٍ ډمپه إز ډَاػٮبن اُ آن ثٌَُ

(، ؤًٖىيِ MBSRآځبَٓ ) ، ډإٕٔ ٽبَ٘ إشَٓ ثَ ډجىبْ سًػٍت ،ٔهبجبن کبب -
 ٭ٕبٍ ُويځٓ ي ډشًػٍ كًإمبن ٙين ّ سمبڇٵبػٮ
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َبْ هنََِى ي ٽنبٍ    يٹٶٍ ىٍ ډًٍى ٕىز آځبَٓ ٙوٞٓ، سلٺٕٸ ثٓ َب سمَٔه سًػٍ ثب ٽمټ ځَٵشه اُ ىٍَ»
ٵُڈ ي َمَاٌ ثب ػِٕٔبسٓ ٍا اُ   ٙيٌ، ٹبثڄ ىٹز ثٍَٕٓ  ٍيُ، ثٍ ثٍ  اٽشٚبٵٓإشًٕن اڅذَ  ،ىٍډبوٓ ػيْ ٍيان

ىٍډبوٓ ٍا آځنبَٓ ثوٚنٕيٌ ي    سًاوىي ىٍ ٭مڄ ََ ٙپچٓ اُ ٍيان آځبَٓ ډٓ سًػٍَبْ  أىپٍ ؿڂًوٍ سمَٔه
 «.ٽىي ډٮَٵٓ ډٓ، ٱىٓ ٽىىي

ٍ   ٍاٌؤًٖنىيِ   شاىبسد  دکتر یيوبلاذ دْ. سإگ د دکتار یيان    - آځنبَٓ،   كنڄ سًػن
ٍ  ٽشنبة  ئَأٚڂَ َمپبٍ ىٍ ٓ  آځنبَٓ ي ٍيان  سًػن ٙىبٕنٓ   ي إنشبىٔبٍ ٍيان  ىٍډنبو

 بٍياٍىيٹز ىٍ ىاوٚڂبٌ دِٙپٓ َ دبٌٍ

 
 اځبَٓ ىٍ ډَاٹجّ سًػٍٽىي.  ٽٍ ىٹٕٺبً وٕبُ كَٵّ ډب ٍا ډَسٶ٬ ډٓ آٔي ثَٕين ډٓثبٍ ٽشبثٓ  يٹز ٔټ  ؿىي ََ»
 ىٍډبوڂَاناځبَٓ، أه ٽشبة  َبٕز. ثب ډًع اوَّْ ي ډلجًثٕز ډَاٹجّ سًػٍ ٔپٓ اُ آن ٽشبة ىٍډبوٓ يانٍ

چٶٕٸ ٽَىٌ ي سجنئڄ ثنٍ ػٮجنٍ اثنِاٍْ ثنَاْ      هًى س ًَٕٙبٍْ اَُب ٍا ثب  ٽىي سب أه ډُبٍر ٍا َيأز ډٓ
اْ إنز   َبْ ٽًسبٌ ٭مچٓ َٕٙبٍ اُ ٽبٍثَىَبْ ډًٙپبٵبوّ ٭مٕٸ ي وِٕ سًٍٕٝأه ٽشبة، ٽىٕڈ.  نډَاػٮب

 «.ىٍ ٽشبثوبوّ ََ ډشوٞٞٓ ػب ىاٍى ٽٍ
اٵَاى ثٍ  ٽٍ ُٓډبوَبْ  ؤًٖىيِ ٽشبة دکتر دًٔٔذ بٓ. يکالرد دایاْ دیجٍ دکتراد -

 آٔب اي اٵَٖىٌ إز ٔب ډٚپڄ ؿِٕ ىٔڂَْ إز؟ي  ٽىىي ثيْ ٍٵشبٍ ډٓ

 
ىٍډبوٓ هًى اىٱنبڇ ٽنَىٌ إنز ٔنب      آځبَٓ ٍا ثب ًِٕٙ ٍيان ىٍډبوڂَْ ٽٍ سًػٍ ثَاْ ََ ٍيان أه ٽشبة»

. سب آوؼبٔٓ ٽنٍ ډنه ا٥نلا٫ ىاٍڇ، ٽشنبثٓ ىٍ أنه      ، ١َيٍْ إزهًاَبن ي آٍُيډىي ٔټ وٺّٚ ٍاٌ إز
و٪َٕ ډ٦بڅت ٍا ٽىبٍ َڈ ځٌاٙنشٍ ثبٙني. إنشًٕن اڅذنَ ٕنٍ اڅڂنًْ        ػًى وياٍى ٽٍ ثٍ أه ًِٕٙ ثُٓډٕىٍ ي

ٙىبٕٓ ثنًىائٓ، ػىنج٘    ٙىبٕٓ ډٮبَٝ ٍا سَٽٕت ٽَىٌ إز: ًٌٕٙ ي ٍيان و٪َْ ٭ميِ ډًػًى ىٍ ٍيان
ثٖنٕبٍ  سمنبڇ آن  اډب ثٍ و٪َ ثَٕي،  ٽىىيٌىٍډبوٓ اٍسجب٥ٓ. اځَؿٍ ډمپه إز سلمٕڄ  آځبَٓ ي ٍيان سًػٍ

 .«إز ، ٹبثڄ اػَاىٍډبوٓ ػبٍْ ىٍوڀ ىٍ ًِٕٙ ٍيان هًاويوٓ إز ي ثٓ
دِٙپٓ ىاوٚنڂبٌ   إشبىٔبٍ ثو٘ ٍيانببلٕىٓد  اجتمبیٓ مذدکبی یٔچبید اف. ايیْد -

اُ  (CCT)ځً ىاوٚپيٌ دِٙپٓ ي آډًُځبٍ آډًُٗ ي سَئغ ٙٶٺز ىٍٔ ٽبڅٕٶَوٕب، ٕه
 ىاوٚڂبٌ إشىٶًٍى. (CCARE) ىيٕشٓ ي ٙٶٺز ډَٽِ آډًُٗ ي دْيَ٘ و٫ً

 
ٍ  وًٙشٍ إز َٔٓب اْ اُ ثُشَٔه ٍَىمًن إشًٕن اڅذَ ډؼمً٭ٍ» آځنبَٓ ىٍ   ٽٍ ډه ثَاْ اىٱبڇ ډَاٹجّ سًػن

ډىني   ٽنبٍ ي ثبسؼَثنٍ ٍا ثُنٌَ    ٽىىنيځبن سنبٌُ   اْ وًٙشٍ ٙيٌ إز ٽٍ ډَاٹجٍ اڇ. ثٍ ًٌٕٙ ىٍډبوٓ هًاويٌ ٍيان
ً   َبْ ُډبن ثب ډٮَٵٓ سًٍٕٝ هًاَي ٽَى. اي َڈ َنبْ ډجشىنٓ ثنَ ٙنًاَي ثنب       ٭مچٓ ١َيٍْ ي اىٱنبڇ ٙنٕ
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ٓ    سمبډٕز ثٓ ٍ     و٪َْٕ ثٍ يٕٮز ي هَى ٱَٕٽلاډٓ سمنَٔه ډَاٹجنٍ ډن ٽىىنيِ   ؤًٖني. ىٍ ډٺنبڇ ٔنټ ډَاٹجن
اُ أه  ىٍ ٽبٍڇ ثنب ډَاػٮنبن ي ىٍ آډنًُٗ ٙنبځَىان ىٍ أىپنٍ ؿڂًونٍ سمنَٔه ډَاٹجنّ          ثبسؼَثٍ، دٕ٘ 

ٍاَڂٚنبْ اي  « ََڇ»ٽىي، اُ ډيڃ  َٕؼبوٓ ٍا سظجٕز ډٓ سؼَثّىٍډبوڂَ ٩َٵٕز ډَاػٮبن ثَاْ ٙيٌ  سؼٖڈ
 «اڇ. ثٌَُ ثَىٌ

دِٙنپٓ ىٍ ىاوٚنپيٌ    إشبىٔبٍ ٍيانیيبرتب أزبرگد دایاْ دیجّ دکتراْ پزشکٓد  -
  ٗ ىٍډنبوٓ اُ ػمچنٍ ٍٵشبٍىٍډنبوٓ ىٔنبڅپشٕپٓ      ىَىنيِ ٍيان  دِٙپٓ َنبٍياٍى، آډنًُ

(DBT) َمٕبٍان ٽًىٻ ىٍ ثٕمبٍٕشبن ٽًىٽبن ٵَُوي ىٍ ثَوبډٍ  -ي ىٍډبن سٮبډڄ ياڅي
 ٽبيْ ثُٖشُه اوؼمه ي ډإّٕٖ ٍيان اڅشلٕٞڄ ي ٭٢ً ٵٮچٓ ٽبوبىا( ي ٵبٍٯ) ثُٖشُه

 
ٍ      ؛ أه ٽشنبة ونٍ   ٵُڈ  ٭بڅٓ ي ثٖٕبٍ ٹبثڄ» آځنبَٓ ىٍ ٍيٗ  سىُنب ىٍ ډنًٍى ؿڂنًوڂٓ ياٍى ٽنَىن سًػن

َ       ٍيان ىٔڂنَ    ٭جنبٍر  ٖنز. ثنٍ   ىٍډبوٓ ٙمب إز، ثچپٍ ىٍ ډنًٍى ؿڂًونٍ ىٍډنبوڂَ هنًثٓ ثنًىن وٕنِ 
اْ  آځبَٓ ثيان ًٌٕٙ ٽٍ ىٍ أه ٽشبة سًٕٝٴ ٙيٌ إز، ٙپڄ هبٝٓ اُ ىٍډبن وٕٖز؛ ثچپٍ دبٍٔ سًػٍ

ا٭شمبى ثًىن، سًػٍ ثنٍ څل٪نّ كب١نَ،     ىٍډبوٓ ثٖٕبٍ هًة اُ ٹجٕڄ ٹبثڄ  ثَاْ اػِاْ إبٕٓ كبډٓ ٍيان
أه ٽشبة ثٍ آډنًُٗ دبٔنٍ ثنَاْ     ىَي. اډٕيياٍڇ ٍا سٚپٕڄ ډٓ ٽىؼپبيْ، ٙٶٺز، سًػٍ ډظجز وبډَٚي٣

 «ځَان ا١بٵٍ ًٙى.ىٍډبن ٍيان
ٍئٕٔ ي ډئَ ٭بډڄ اوؼمه ٭چًڇ اىٍاٽٓ،  دکتر کابوذیا ئتهد دایاْ دیجّ دکتراد -

ْ  ٙبٖٔشڂٓي ؤًٖىيِ َمپبٍ ىٍ ٽشبة  آځبٌ ثًىن ډبىٍ سًػٍؤًٖىيِ  ډٮىنًْ ي   َنب
 ثبڅٕىٓ ډٌَجٓ ىٍ ٍيٗ
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 مقذمٍ

ٍا  «ځىؼبوين» ّٽچم٭مياً ىٍډبوٓ إز. ډه  ىٍ ٍيان آځبَٓ ٭مچٓ ثَاْ ځىؼبوين سًػٍٍاَجَى ، أه ٽشبة
ٓ ثنٍ ٽنبٍ    «ٽنَىن  ډچلٸ» ياِّ ٍأغ ػبْ ثٍ  َ       ډن ىاٍى ي  سؼٖنڈ  ثنَڇ، ُٔنَا ځىؼبونين ىلاڅنز ١نمىٓ ثن

 آوُنب ٔنب ثنب    ٙنًى ا١نبٵٍ   َب و٪ٍَٔي  َب سپىٕټوٕٖز ٽٍ ثٍ ىٔڂَ  و٪ٍَٔٔب  سپىٕټٵٺ٤ ٔټ  آځبَٓ سًػٍ
ٵنَا   ي ىٍ ىٍين آن ډنبن  ػٖنڈ ٍا ثٍ ډٮىنبْ ياٹٮنٓ ٽچمنٍ َمنَاٌ ثنب       آځبَٓ سًػٍسَٽٕت ًٙى، ثچپٍ ډب 

ٓ  ٔبٵشنٍ   سؼٖنڈ  ٔب ًَنه  ػٖڈ-ًَهٍا ىٍ ٍيوي  آځبَٓ سًػٍسَ، ډب  ثٕبن ىٹٕٸ. ثٍ ځَٕٔڈ ډٓ  ځٕنَٔڈ ٵنَا ډن
ثنٍ   ثٕٚشَ آځبَٓ سًػٍ ډًٍى ىٍ ٍٕبوٓ ا٥لا٫ ي آډًُٗ ىٍډبوٓ ٍيان ىٍ (. 1993 )ياٍلا، سبډذًٖن ي ٍاؽ،

ّ  ىٍ ډنب  ثًىن  ؿڂًوٍ ي ثًىن  ٽٖٓ ؿٍيٕٕچّ   ٓ  ٍاث٦ن ٓ  كبٝنڄ  ىٍډنبو  ي ٽچمنبر  ٥َٔنٸ  اُ ٙنًى سنب   ډن
ٍ  ثنًىن  ډإطَثىبثَأه،  ؛هبَٛبْ  سپىٕټ ٓ  سًػن ٓ  ٍيان ىٍ آځنبَ ٍ  ،ىٍډنبو  ياٍىٽنَىن  ٝنلٕق  ډٕنِان  ثن
 .ىاٍىثٖشڂٓ  ،ىٍډبوڂَ ىٍ ډٺبڇ ډَاػٮبن ثب ٍياث٦مبن ىٍ آځبَٓ سًػٍ

ْ ْ ډوشچٴ َب ځَْٕ ىٍډبوڂَان ىٍ ػُز ډٓ ثَاْ٭مچٓ ي ٭مًٍاَجَىْ  ثب َيٳأه ٽشبة ٍا   و٪نَ
ٽىىي ي ثَاْ ٽٖبوٓ ٽنٍ ډمپنه    ډٓٽبٍ  ځًوبځًنثبڅٕىٓ  -  َبْ ٭مچٓ ىٍ ُډٕىٍثَاْ ٽٖبوٓ ٽٍ اڇ،  وڂبٙشٍ

 ىٍ ٽبٍ ثبڅٕىٓ هًى ثبٙىي. آځبَٓ سًػٍ ياٍى ٽَىنإز ډبٔڄ ثٍ 
ىٍډنبوٓ إنز ٽنٍ     ىٍ ٍيان آځبَٓ سًػٍثَاْ ٵُڈ  ٙيٌ  اىٱبڇوڂَاوٍ ي  ٍئپَى ډه ٕبهشه ډيڅٓ ٽڄ

إز ٽنٍ  آځبَٓ  سًػٍىَٓ ډيڃ ىٍ ؿُبٍ ثٮي  ٕىٕي(. ٕبُډبنٍا ثج 4وبڇ ىاٍى )ٵٞڄ  آځبَٓ سًػٍډيڃ ََڇ 
ٙنيٌ   ًٙوي( ي ىاٍاْ ٍٕ ٦ٕق اىٱبڇ ډٓىاىٌ  ومبٔ٘ىٍډبوٓ َٖشىي )ٽٍ ثب ؿُبٍ يػٍ ََڇ  ٍيان بث َسج٤ډ

ً  ىٍډبنسمَٔه ي سمَٔه  ډىِڅّ ثٍ ىٍډبوٓ اٍسجب٣ ي  ٵَأىي)سمَٔه ىٍډبوڂَ،  ٍ ٽنٍ   إنز  (ػن ٓ  سًػن  آځنبَ
 ٗ ٔبثي.دَيٍ ُبسًاوي ىٍ آو ډٓ

 اٗي وتبة هتفبٍت است؟چشا 

 :اٝچٓ ډشٶبير إز ّىٍ ؿُبٍ ُډٕى ىٍډبوٓ ٍياني  آځبَٓ سًػٍْ ىٔڂَ ډَث٣ً ثٍ َب أه ٽشبة ثب ٽشبة
ىٍډنبوٓ إنز، ونٍ ٔنټ      ډَثن٣ً ثنٍ ٍيان   ثب أىپٍ، آځبَٓ سًػٍٵَٟ اٝچٓ ٽشبة أه إز ٽٍ  .1

ٍ سؼَثٍ إنز.   بثډَسج٤ إز، ثچپٍ ٍآَ َمَاٌ ي  و٪َْ ىٔيځبٌ ي وٍ ٔټ سپىٕټ ٓ  سًػن  آځنبَ
ٽنَىٌ ي  سپىٕټ ٍا سٺًٔز  َڈ ي و٪ٍَٔ َڈ ثٍ هًى ُويځٓ إز ٽٍٔبٵشٍ  سؼٖڈځَْٕ  ٔټ ػُز
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ٍ   ثٍي  إز و٪َْٵَاسٚوٕٞٓ ي ٵَااٝڄ  ىٍ آځبَٓ سًػٍسَ،  ثوٚي. ثٍ ډٮىبْ ىٹٕٸ ٙپڄ ډٓ  ٥نً
ٍ آن ٍا ثنٍ ډَاػٮنبن هنًى     هًاٌ ؛ٍيٗ ثبڅٕىٓ ٙمبٕز ٽىىيِ سٺًٔز ډإطَ َنبْ   ٍيٗ ٭ىنًان   ثن

 ويَٕي. ، هًاٌىٍډبوٓ آډًُٗ ىَٕي

، اډٕيياٍڇ أه ٽشبة إز ٵَاو٪َْٵَاسٚوٕٞٓ ي آځبَٓ  سًػٍ ٍئپَى ډه ثٍ ٽٍ  اُ آوؼبٔٓ
ي ډىبٕت ثبٙي. اځَؿٍ  ډإطَ اْ ٭مچٓ-ځَْٕ ثبڅٕىٓ ػُزي  و٪َْثب ََ ٍئپَى  ثَاْ ىٍډبوڂَان

ٽىىني، اډنب    ىٍډبوڂَاوٓ إز ٽٍ ثب ثٕمبٍان َٕدبٔٓ ٽبٍ ډٓ ٥ت أه ٽشبة ٍيانبّ ايڃ، ډوىٍػىٍ 
ٓ، ډنيىٽبٍْ اػشمنب٭ٓ،   دِٙنپ  ٍيانٙىبٕنٓ،   ْ ٍيانَب ثو٘ثَاْ إشبىان ي ډلٺٺبن ثبڅٕىٓ ىٍ 

ي  ٽنبٍآډًُان دَٕشبٍْ، َمـىٕه َٕدَٕشبن ثنبڅٕىٓ،   ىٍډبوٓ، ٍيان ىٍډبوٓ ي هبوًاىٌ ډٚبيٌٍ، ُيع
 ىٍډبوٓ ډٶٕي هًاَي ثًى. َبْ ډوشچٴ ٍيان ٍٙشٍ ىاوٚؼًٔبن ىٽشَْ ىٍ

ٽىي سؼَثّ ٙوٞٓ ىٍډبوڂَ ي ومًىٗ ىٍ  ٕي ډٓسأٽډشٶبير ثًىن أه ٽشبة اُ أه و٪َ إز ٽٍ  .2
ْ ىٍډبوِٓ ډنًٍى إنشٶبىٌ ٔنب    َب سپىٕټ، ثيين سًػٍ ثٍ ك٢ًٍ ٙٶبثو٘ ىٍ ډٺبڇّ ىٍډبوٓ ډًاػُ

ك٢نًٍ  آځبَٓ إنز.   َبْ ډجشىٓ ثَ سًػٍ سمبڇ ىٍډبن ډإطَّٔ دبٙيٌ،  َبْ و٪َْ ډشًٍٞ ثَىاٙز
ٍ  سؼٖڈّ ومًى ډىِڅ  ثٍ، ٙٶبثو٘ آځنبَٓ ىٍډنبوڂَ ىٍ ٍاث٦نّ ىٍډنبوٓ، ٵٺن٤       ٔبٵشٍ اُ سؼَثّ سًػن

اْ ثَاْ ىٕشٕبثٓ ثٍ ىٍډبن وٕٖز، ثچپٍ هًى ىٍډبن إز؛ ثٍ َمبن اونياٌُ )ٔنب ثٕٚنشَ( اُ     يٕٕچٍ
 ىَي. ځًٔي ٔب اوؼبڇ ډٓ ډٓ ػً ىٍډبنؿِْٕ ٽٍ ىٍډبوڂَ ثٍ 

ىٍ  ػً ىٍډبنّ هًىِ سؼَثاُ اٍسجب٣ ىٍډبوٓ ي وِٕ  ػً ىٍډبنّ سؼَثك٢ًٍ ٙٶبثوِ٘ ىٍډبوڂَ، 
ٍ ډَاٹجن ىَي. اځَ آډنًُٗ ٍٕنمٓ    ي ٙپڄ ډٓ ٹَاٍ ىاىٌَٕ سأط ثبٵز ىٍډبن ٍا سلز آځنبَٓ   ّ سًػن

ٍ ډَاٹجن ٓ ٍٕنم  ّ اوؼنبڇ سؼَثن ىٍډبوڂَ،  ك٢ًٍ ٙٶبثو٘ٹٖمشٓ اُ ىٍډبن إز،  آځنبَٓ   ّ سًػن
٭مچنٓ ثنَاْ ىٍډنبوڂَان    ٍَىمنًىْ  ثىبثَأه أه ٽشبة ؛ ىَي َٕ ٹَاٍ ډٓسأط سلزػً ٍا وِٕ  ىٍډبن

آيٍىٌ ٔب ٭مٸ ثوٚىي ي ىٍٔبثىني ٽنٍ ؿڂًونٍ     ثٍ يػًىآځبَٓ هًى ٍا  ّ سًػٍډَاٹجًِٕ ٙإز سب 
َٕ ٹنَاٍ ىاىٌ ي ٽبٍآډنيْ ىٍډنبن ٍا اٵنِأ٘     سأط ىٍډبن ٍا سلز بوُآآځبَٓ ٙوٞٓ  سمَٔه سًػٍ

 ىَي. ډٓ

ډيڃ  ٽٍ ٽىي آځبَٓ ىٍ ىٍډبن ډٮَٵٓ ډٓ سًػٍ ياٍىٽَىنٙيٌ ي ػبډ٬ ثَاْ  اىٱبڇأه ٽشبة ډيڅٓ  .3
ٍ     ْ ٥جٺٍػب  ثًٍٙى ي  وبډٕيٌ ډٓ آځبَٓ ََڇ سًػٍ َنبْ ٕنىشٓ    َبْ سٚوٕٞنٓ، ٭لائنڈ ٔنب و٪َٔن

ٍ  ٽنبٍٽَى  كنًڃ  ىٍډنبوٓ،  ٙىبٕٓ ٍياونٓ ي ٍيان  ٙوٕٞز، إٕٓت ٓ  سًػن ٓ  ٍيان ىٍ آځنبَ  ىٍډنبو
 إز. ٔبٵشٍ ٕبُډبن

 ٭بډنڄ ډٚنشَٻ )ىاوپنه، ډٕچنَ،     ٭ىًان ثٍآځبَٓ  آځبَٓ، ثَاْ ٵُڈ ىٍٻ سًػٍ ډيڃ ََڇ سًػٍ
ٓ    (، ٍا2010ٌ، َبثنڄ  ي ياډذًڅي ٽىني ٽنٍ ٽبٍآډنيْ ىٍډنبن ٍا ىٍ سمنبڇ اونًا٫        َنبٔٓ دٕٚنىُبى ډن

 ثوٚي. ىٍډبوٓ اٍسٺب ډٓ ٍيان
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َمـىنٕه   سؼَثنٍ، ّ ٍاَنٓ ثنَاْ ثنًىن ي    ډىِڅن   ثٍآځبَٓ  ٕي ثٖٕبٍ ثَ سًػٍسأٽٕڄ ثٍ ىڅأه ٽشبة  .4
ًَىنٓ،   سؼَثّّ ًَىٓ، و٪َٕ سلٺٕٸ ىٍ ډًٍى ؿڂًوڂٓ أؼبى سؼَثاْ ثَاْ ثٍَٕٓ  ٭ىًان ًٌٕٙ ثٍ

َنبْ   ىځَځًوٓ ثىٕبىْ وٖنجز ثنٍ ىٔڂنَ ٙنًٌٕ     ډٮَٳآځبَٓ  ډشٶبير إز. ثئه سَسٕت، سًػٍ
بڅز ْ أىپٍ ٵٺ٤ ٔټ و٪ٍَٔ ٔب سپىٕټ، ٔب ٔټ ئْځٓ ٔب كػب  ثٍآځبَٓ  ىٍډبوٓ إز. سًػٍ ٍيان

 ډشٶبير إز. ٽبډلاً ىٍٻ ًِٕٙ ٙىبٕٓ ٔب ِ ٔټ ډٮَٵزىَىي اٍائٍىٍ ډٮىبْ ډشيايڃ آن ثبٙي، 

اُ ٵپَ ٔب ُثنبن وٕٖنز. ىٍ    ډشأطًَِٕٙ ىٍٻ سؼَثٓ، كٖٓ ي ًُٙىْ،  ډىِڅّ  ثٍآځبَٓ  سًػٍ
آځبَٓ ځبَٓ سًػٍ ډل٠ ٔب ثيين اوؼبڇ ٽبٍ إنز. ٕنٕڂڄ، ئچٕنبډِ ي سٕنِىڃ،      إٓٔه ًن، سًػٍ

ٍ آځنبَٓ   آځبَٓ، ثٍ سًػٍ ىٍډبوٓ ډجشىٓ ثَ سًػٍ ځبن ٙىبهزدئيآيٍوي كبڅنز ثنًىن   »٭ىنًان    ثن
« كبڅنز ٽنبٍٽَىْ ًَنه   » ٽىىي ٽٍ ىٍ س٢بى ثب كبڅز ثٖٕبٍ ډشيايڃ ي ٍأغ ٔٮىٓ اٙبٌٍ ډٓ« ًَه

 (.2002، 70-75ٝٶلبر إز )

 اّو٘ت توشٗي ضخػٖ دسهبًگش

ٍ  سنب  اوني  ٙنيٌ  ٓ ٥َاكن َبٔٓ ٽٍ  ثٖٕبٍْ اُ ىٍډبن ثَهلاٳ ّ ، ٙىبٕنٓ هبٝنٓ ثذَىاُوني    إٓنٕت  ثن  ډَاٹجن
ٍ يػنًىْ ي ػنبډٮٓ اُ سؼَثنّ ثٚنَٔز سًػانٍ ىاٍى؛      ْ اٝنبڅز  َب دبٍٔثٍ  آځبَٓ سًػٍ ځنَأ٘   اُػمچن
، ٕشَٕنبَڄ ي  َِٔنب  ؛2003 ،2002 ٍونغ )ډَاػٮنٍ ٙنًى ثنٍ ځًڅيٕنشٕه،     ىٍډنًٍى   هبٛ ډب ّځَٵش ٙپڄ

َ  ٩َٵٕز ثٓي ( 2005؛ ثبؿچَ، 2003ئچٖه،  هنًٔ٘، ثٕنياٍْ ي   ٓ، ٹٞني، ىٍډنبن   َمشبْ ډب ثَاْ آځنب
 ځًڅيٕنشٕه،  ؛2001؛ ډنبُيډٓ،  2013 ،2005 ،1990ُٔه،  -؛ ٽبثبر1992؛ دبوئشب، 1984آُاىْ )سَاوڂذب، 

 (.2005؛ ؿيٍين، 2005ثبؿچَ،  ؛2013

ً  ىٍ اٝڄ ٍياوٓ هبٛ  ٙىبٕٓ ْ إٕٓتػب  ثٍ ىٍډبوٓ ىٍ ٍيانآځبَٓ  سًػٍ ٽٍ ٔٓآوؼب اُ ډٓ ٍوغ ٭من
ثيين سًػٍ ثنٍ ډلشنًاْ آن    ٔزثَٕٚبهشبٍ ٍوغ  ٽٍ ٕڄىڅ ٔهثٍ اي ىَي  ډٍٓا ډًٍى ه٦بة ٹَاٍ  ٔزثَٚ

ِ  َٕٹبثنڄ ٱاُ ٍوغ ي اڅشٕبڇ ډب  ،ډب ٔبنػً ىٍډبن ٍوغ ي اڅشٕبڇ ،سَٔه ٦ٕق ىٍ ٭مٕٸ ،ػُبوٓ إز إنز   سمنبٔ
ن، ؼمنبن ثنًى  ٍو ٙبَي ، ٔٮىٓ، ٩َٵٕز ډب ثَاْ يٹًٳ ثٍ ٍوؼمبنكٺٕٺزثىبثَأه ىٍ ؛ (1999)ٕبوشَڅٓ، 
ډىج٬ ك٢ًٍ ٙٶبثو٘ ىٍ ٽبٍ ثب ډَاػٮبن إز )ځچٖمه، ىٍ وُبٔز  ،ٙين ي ٱَٷ ځَىاوينَث   ثيين ٍيْ

 (.2013؛ ځَډَ ي ٕٕڂڄ، 1999؛ ٕبوشَڅٓ، 1998

ٍ    ىٍ ډٺبڇډه سؼَثّ ثَ إبٓ  ْ َنب  سمنَٔه  ،ىٍډبوڂَ ثبڅٕىٓ، َٕدَٕز، ډنيٍٓ ي ډشوٞنٜ ډَاٹجن
ىٍ  ،ٽىىني، ثىنبثَأه   ډٓكمبٔز اُ َڈ ي ځٌاٍوي  طَٕ ډٓٔڂَ سأٔپي ، ٍيْاْ ي ٙوٞٓ كَٵٍ آځبَٓ سًػٍ

ّ ْ َنب  ٙمب سمَٔه هًاٌٖشىي. َ َٔػياوبدٌثٍ سٮجَْٕ ، اْ ٙوٞٓ ي كَٵٍَبْ  َىمًنأه ٽشبة ٍ  ډَاٹجن
ٽنبٍ   ٕٺنبً ٭مهًىسبن سمَٔه ډَاٹجٍ اوؼبڇ ىَٕي،  هًاٌهًى آډًُٗ ىَٕي،  ٔبنػً ىٍډبنٍا ثٍ  آځبَٓ سًػٍ
سمنَٔه ي ٭منٸ    ،ٹَاٍ هًاَي ىاى. ډِٕان آن ثٖشڂٓ ثٍ سٮُني ٙنمب ثنٍ ٹًا٭ني آن     َٕسأط سلزسبن ٍا  ثبڅٕىٓ
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 (.2002 ؛ ٕٕڂڄ ي ىٔڂَان،1999؛ ٕبوشَڅٓ، 2013 ،ٽبثبر ُٔهسبن ىاٍى ) ثَىاٙز سؼَثٓ

 آگبّٖ هذل ّشم تَجِ ًوبٗص

ًَىٓ ي اىٍاٽٓ إنز ٽنٍ ؿڂنًوڂٓ ٭مچپنَى     ٍاَجَىْ ٔټ ؿُبٍؿًة، ډيڃ ي  آځبَٓ سًػٍډيڃ ََڇ 
إز ي  ٙيٌ ٓ ٥َاك ٓاثِاٍ آډًُٙثب َيٳ ٽىي. ثَاْ آډًُٗ ي  ىٍډبوٓ ٍا ثٕبن ډٓ ىٍ ٍيان آځبَٓ سًػٍ

ٽىىيٌ إز. اډٕنيياٍڇ ٽنٍ ډنيڃ     ٽمټ ځٌٍى، ډٓ آځبَٓ سًػٍٍيٗ  ٔيځبٌىثَاْ ىٍٻ آوـٍ ىٍ ىٍډبن اُ 
ٓ  سًػٍػئي اوئٕٚين ثٍ  َبْ اٵٸ آځبَٓ سًػٍََڇ  ِ ىٍډنبوٓ ٍا   ىٍ ٍيان آځنبَ ي ثب٭نض اٍسٺنب    ىثَاوڂٕن
 ْ ىٍډبوٓ هلاٹبوٍ، ډبََاوٍ ي ډىلَٞ ثٍ ډًٹٮٕز ي ثبٵز ًٙى.َب دبٕن
ىٍډنبوٓ   إز ٽٍ ثب ٍيان آځبَٓ سًػٍٙبډڄ ؿُبٍ ثٮي ٔب يػٍ  آځبَٓ سًػٍهلاٍٝ ډيڃ ََڇ  ٥ًٍ  ثٍ

 ،1 َْب ٙپڄډَاػٮٍ ًٙى ثٍ ) اوي ٙيٌي ثب ؿُبٍ يػٍ ََڇ ثٍ سًَٞٔ ٽٕٚيٌ ىاٍاْ ثٕٚشَٔه اٍسجب٣ ثًىٌ 
 (.4ٵٞڄ  ىٍ 3ي  2

 آځبَٓ سًػٍ ډَاٹجّٓ ٍٕمْ َب سمَٔه .1

 َبومبي ىيٍ َب ، وڂََٗبْ ىٍيوٓ ، ٩َٵٕزَب ډُبٍر .2

 ىٍٻ ٍِيٗ ثٍَٕٓ ي سلٺٕٸ ي ولً .3

 سؼَثٍ ثب ي ډَسج٤ثًىن  ًِٕٙ .4

سًاوىي ىٍ ٍٕ ٦ٕق ډٚبٍٽز ىاٙشٍ ثبٙىي  ډٓس٤ًٕ ؿُبٍ ثٮي ََڇ  ٙيٌ اٍائٍ آځبَٓ سًػٍؿُبٍ يػٍ 
 .(4، ٵٞڄ 4اٵٺٓ ثٍ سًَٞٔ ٽٕٚيٌ ًٙوي )ٙپڄ ي ىٍ ٍٕ ثو٘ 

 ىَي. ډٓىٍډبوڂَ ٍا وٚبن  آځبَٓ سًػٍسمَٔه  ،دبٍٔ ي ٦ٕق دبٕٔىٓ ََڇ .1

 .ىٍډبوڂَ( آځبَٓ سًػٍىَي )َمـىٕه سمَٔه  ډٓىٍډبوٓ ٍا اٍائٍ  اٍسجب٣ٍيوي ي  ،ََڇ ډٕبو٦ٕٓق  .2

 إز. ػً ىٍډبن آځبَٓ سًػٍسمَٔه  ِىَىي اٍائٍ ،٦ٕق ثبلأٓ ََڇ .3

ډنيڃ ٍا   ػً، ىٍډبن ٓىٔيځبَ ثَاْ ىَي، ډٓىٍډبوڂَ ٍا وٚبن  اوياُ ؿٚڈسىُب  ډىٶَى، ََڇ ٽٍ ٔٓآوؼب اُ
(. ىٍ 4، ٵٞنڄ  8ََڇ ايڃ، ځٖنشَٗ ىاىڇ )ٙنپڄ    ِٽىىي ٹ٬٦ثب اٵِيىن ٔټ ََڇ ياٍيوٍ ىٍٕز ىٍ ثبلا ي 

ًَىنٓ ٍيوني ي    ٥جٕٮنز ثنٕه   ِىَىي ٽىي ٽٍ وٚبن ډٍٓا أؼبى  ْڅًُ ٔټ ،ََڇ ىئبٵشٍ ٹ٬٦  ډيڃ ځٖشَٗ
 (.4، ٵٞڄ 9ٙپڄ )ىٍډبوٓ إز  اٍسجب٣

ىٍ  آځبَٓ سًػٍ ډإطَهلاٹبوٍ ي اىٱبڇ ٓ ثَاْ ىمبٔډىج٬ ي ٍاَ ٭ىًان  ثٍسًاوي  ډٓ آځبَٓ سًػٍډيڃ ََڇ 
ٍ  اْ اُ ٦ٕنّ ځٖنشَىٌ  كَمـىٕه ىٍ  .ٹَاٍ ځَٕى إشٶبىٌ ډًٍى بنډَاػٮىٍډبن ثٖٕبٍْ اُ  ْ  ٥جٺن ْ  ثىني  َنب
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ٍ  ًِٕٙن ثٍ ٽبٍ ځَٵشٍ ٙنًى؛ سىُنب ٭منٸ    ٓ ىٍډبو ٔپَىَبٍْيسٚوٕٞٓ ي  ٓ  سًػن ىٍډنبوڂَ ي ىٍٻ   آځنبَ
 ٍا ډلييى ٽىي. آځبَٓ سًػٍسًاوي  ډٓسؼَثٓ اي 

 سئَس ولٖ

ٍ كنييى   3سنب   1 َبْ ڄٵٞ ٓ  سًػن ٓ ٍا ډٮَٵنٓ   آځنبَ ً   ىن ٽى ډن ډنًٍى   ىٍډٓ ي. ٵٞنڄ ايڃ سٞنًٍار ٭من
ٍ  اوياهشٍ ي أىپنٍ ؿنَا   آځبَٓ سًػٍوڂبَٓ ثٍ سٮبٍٔٴ ؛ ٽىي ډٓي ډَاٹجٍ ٍا آٙپبٍ  آځبَٓ سًػٍ  ي ؿڂًون

ىٍډبوٓ ي ٽنبٍ ثنبڅٕىٓ ډٶٕني     ٽىي ٽٍ ثَاْ ٍيان ډٓدٕٚىُبى  آځبَٓ سًػٍسٮَٔٶٓ اُ  ٔزوُب ىٍي  اوي ډشٶبير
، ثنٍ  وشنبٔغ ىٍډنبن   ثُجنًى يٍاْ  آځبَٓ، سًػٍاوياُى ٽٍ  ډْٓ ډوشچٶٓ َب إز. ٵٞڄ ىيڇ وڂبَٓ ثٍ ًٌٕٙ

ٓ  سًػٍډبن س٤ًٕ ٽىي. ٵٞڄ ًٕڇ ؿڂًوڂٓ ىٍ ډٓٽمټ  ىٍډبوٓ ٍيان ٓ ٍا ثٍَٕنٓ   آځنبَ ٽىني. ٵٞنڄ    ډن
 ثبٹٓ ٽشبة إز. ِؿُبٍؿًة ٕبُډبن ىَىي ٭ىًان  ثٍٽىي ٽٍ  ډٍٓا ډٮَٵٓ  آځبَٓ سًػٍؿُبٍڇ ډيڃ ََڇ 

ٍ ډيڃ ََڇ  ٦ٕ1ق  ،9سب  5 َبْ ڄٵٞ ٍ سمنَٔه  ٔٮىنٓ   آځنبَٓ،  سًػن ٓ  سًػن ٙنَف  ىٍډنبوڂَ ٍا   آځنبَ
ٍ ىٍډنبوٓ   اٍسجنب٣ ٔٮىٓ ٍيوني ي   آځبَٓ، سًػٍډيڃ ََڇ  ٦ٕ2ق  ،11 ي 10 َبْ ڄ. ٵٞىَي ډٓ  ٭ىنًان   ثن

 ػً ىٍډبنآځبَٓ  سًػ٦ٍٕق ًٕڇ سمَٔه  12ٽىي. ٵٞڄ  ډًَٓىٓ ثَاْ ىٍډبوڂَ ٍا ثٍَٕٓ  ْ ثٕهَب سمَٔه
ٓ ډٶبَٕڈ اٝچٓ ٽشبة ٍا هلاٍٝ ٽَىٌ ي ثىيْ،  ٹٖمز ػم٬ ٔزىٍوُبٽىي.  ډٓ ٽىييٽبيٍا  ډَثن٣ً   و٪َاسن
 ٽىي. ثٕبن ډٓىٍډبوٓ ي ػبډٮٍ ٍا  يانىٍ ٍ آځبَٓ سًػٍ ِثبڅٺً اٍُٗثٍ 

 توشٗي، توشٗي است للت

 وُٶشٍ« ٽبٍثَىْ»ٽچمٍ ٓ ىٍ ثَاْ ډشوٞٞبن ثبڅٕى آځبَٓ سًػٍٽبٍثَىْ ٍاَجَى ي ؿبڅ٘ وًٙشه  ىًٙاٍْ
، ىٍٻ سؼَثنٓ. وًٙنشه   ٕڈډٖنشٺ « سمَٔه» ٔٮىٓ ٽبٍثَىْډَث٣ً إز،  آځبَٓ سًػٍثٍ  ٽٍ ٔٓػبإز. سب 

 ،٭منٸ ىٍٻ سمنَٔه   ِىَىني  اوشٺبڃ ،اْ ٕىشٓ وًٙشبٍ كَٵٍىٍ ٙپڄ  ٌْٔي  ثٍ آځبَٓ، سًػٍىٍ ډًٍى سمَٔه 
 وٕٖز. ٙىبهز ٽبډڄي  ثًىنيا٦ٍٕ ٓ ث ي سؼَثٓډٖشٺٕڈ،  ٔٮىٓ
 سٶپَارثب  ٍاثبُسبة ٙوٞٓ ي  ىٍ أه ٽشبة سٞمٕڈ ځَٵشڈ ډشه آډًُٙٓ، سًٕٝٴ ثبڅٕىٓ ،ثىبثَأه 

ٍ  ىٍٻ سؼٖڈ ٽٍ ٽىڈي ٥َاكٓ هًاوىيٌ سَٽٕت  ثَاْ ، ٥ًٍْْ سؼَثَٓب ي سمَٔهٙيٌ  َيأز اُ  اْ ٔبٵشن
ٍ سمنَٔه   ىٍ ثبُسنبة . سمبڇ ډير اُ ٙمب ى٭ًر هًاَڈ ٽَى ٽٍ إشوَاع ًٙى آځبَٓ سًػٍ ٓ  سًػن  آځنبَ

سؼَثٍ ثبٕٙي، ؿىٕه ثبُسبثٓ ثٕىئٕٚي. هًاٌ ىٍډبوڂَ ډجشيْ ي هًاٌ ثبسبن  هًى ثٍ سؼبٍة ُويځٓ ي ثبڅٕىٓ
 ٽَى. سَ هًاَي ٭مٕٸ ٍا ٙمبىٍٻ 

إز سب ثٍ ٙنمب ٽمنټ ٽىني     آځبَٓ ٍٕمٓ سًػٍ ډَاٹجّْ ډشىً٭ٓ اُ َب أه ٽشبة ٙبډڄ ىٕشًٍاڅٮمڄ
ٓ  ّځٌاٍْ ي سٺًٔز ٽىٕي ٔنب ٍيٗ ډَاٹجن   ٍا دبٍٔؿُبٍؿًة سمَٔىٓ ٽٍ ٔټ  سنبن ٍا ٭منٸ ثجوٚنٕي.     ٹجچن

( ي اْ ٕٺٍىٹ 3ٔب  2 ٽًسبٌ ٔبٵشّٕبهشبٍْ َب )ډَاٹجٍ َبْ ٽًسبٌ ډَاٹجٍٔٓ ثَاْ اوًا٫ َب ىٕشًٍاڅٮمڄ ٕهَمـى
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 َنب  سمنَٔه أنه   ؛ٽىني  ډٍٓيُاوٍ( دٕٚىُبى  َبْ ٕزٵٮبڅىٍ  َٕسأطثَاْ  آځبَٓ سًػٍ) ٍٕمٓ َٕٱْ َب سمَٔه
ثَاْ سؼَثٍ ي ٍآَ ثَاْ  اْ ځَْٕ ػُز ٭ىًان  ثٍ آځبَٓ سًػٍ سؼَثّكٓ ٙيٌ سب ثٍ ٙمب ثَاْ ٵُڈ ي ٥َا

ٓ ٽىي.  ٽمټمٓ ٍٕ ډَاٹجّٔټ ٍيٗ  ٵٺ٤  وٍُويځٓ ٍيُاوٍ ي  دًٕوي ثبثًىن ي  ْ سًاوٕني   ٙمب ډن  ٍاَىمنب
ٍ    ٌ، سمنَٔه يٙن  َبْ َيأز ًٝسٓ ي وًٙشبٍْ ډَاٹجٍ  ٓسبٍومنبٔ  اَُنبْ ٽًسنبٌ ٍا    َنبْ سؼَثنٓ ي ډَاٹجن

   .ٕيومبٔ ىاوچًى اوشٚبٍار اٍػمىي

َنبْ سؼَثنٓ،    َبْ ٕبهشبٍٔبٵشٍ ي سمنَٔه  ځِاٍٗٙيٌ،  َبْ َيأز ډَاٹجٍي  ْ ډَاٹجٍَب ىٕشًٍاڅٮمڄ
ىٍٻ سؼَثٓ ډٖشٺٕڈ  ًٍٝر ثٍ  آځبَٓ سًػٍسًٕٝٶبر ثبڅٕىٓ، َمڂٓ ثَاْ ىٍٻ  ي َبْ ٙوٞٓ ىإشبن
 آځبَٓ سًػٍ سًٕٝٴ ي ٽلاډٓ سٮبٍٔٴ ،ُويٌ اْ سؼَثٍ ٭ىًان ثٍ  آځبَٓ سًػٍ ىٍٻ. ػُز اوي ٙيٌ  ډ٦َف

 «.ٽىي، هًى ډبٌ وٕٖز ډٓاوڂٚشٓ ٽٍ ثٍ ډبٌ اٙبٌٍ »ًن  ٔمٓٹياڅمظڄ  ثٍ ٹًڃ ١َةوبٽبٵٓ إز.  َٝٳ،

ٔٓ ٽٍ ىٍ أه َب سمَٔه ٕجت ٔهثيإز. اٝبڅز ىٍډبوٓ وٕبُډىي  ىٍ ٍيان آځبَٓ سًػٍ ډإطَ ياٍىٽَىن
 .ىَڈ ډٓ ٔب ىاىٌاوؼبڇ  ثٖٕبٍإز ٽٍ هًىڇ  َبٔٓ آيٍىٌ ٙيٌ سمَٔهٽشبة 

ْ أه ُډٕىنٍ ثبٙنڈ.   َب ًٖٔىيځبن ي وًٙشٍٽىڈ سب ٹيٍىان و ډٓي سلٺٕٺبر ٹجڄ إشىبى  َب ثىيٌ ثٍ وًٙشٍ
ٍ  اڅُبڇ ځَٵشٍ ي ثَاْ َمٕٚنٍ ډنئًن ي   وُبآ، اُ اڇ ٵَاځَٵشٍأه ؤًٖىيځبن ثٖٕبٍ  ډه اُ ٕذبٕنڂِاٍ   ثٖنٕب

ٍا ثوًاوٕني   بوُن آَنب ي ډٺنبلار    ٽنىڈ ٽشنبة   ډٓإشبىان ي ډٮچمبن هًىڇ. سًٍٕٝ  هًٞٛ  ثٍ ؛َٖشڈ بوُآ
 (.ډىبث٬)ډَاػٮٍ ثٍ 

ٙمب ٍا ثڂَٕى. أؼبى ىٍٻ ٭مٕٸ  آځبَٓ سًػٍ ډَاٹجّسًاوي ػبْ سمَٔه  مٓ، ىٍٻ ًَىٓ ؤها يػًى ثب
َ  يمٓ اُ ٥َٔٸ سمَٔه ٍٕن  آځبَٓ سًػٍي سؼَثٓ اُ  ٕنذٔ اىٱنبڇ سمنَٔه ىٍ ُونيځٓ ٍيُډنٌَ       ،ډٖنشم

 هنًى َنَ ىٍډنبوڂَْ إنز ٽنٍ      ٍّيُاون ي ٭مڄ، ؿبڅ٘ َمٕٚڂٓ ي  ِٕآډ ٙٶٺز٭ىًان ىٍٻ ٭بٹلاوٍ،   ثٍ
 ىٍ ٍيٗ ثبڅٕىٓ إز. آځبَٓ سًػٍاىٱبڇ  ٕشبٍهًا

 ٗي وتبةاسبس ا

ي  ، ًنْ آډَٔپبٕٔٓبوببٙوٞٓ ىٍ ٙبډجُبلا، ئذ آځبَٓ سًػٍٕبڃ سمَٔه ډَاٹجٍ ي  35أه ٽشبة كبٝڄ 
ىٍ ډنياهلار ډجشىنٓ ثنَ     ٍا ډشوٜٞ ٕلاډز ٍيان 2000ډه كييى  ،٭لايٌ ثٍسجشٓ إز.  ٓثًىائٕىز 
ٓ  سًػٍ آځبَٓ ي ياٍىٽَىن سًػٍ ىٍډنبوٓ   ٕنبڃ ٍيان  30. ثنٕ٘ اُ  اڇ آډنًُٗ ىاىٌ ىٍډنبوٓ   ىٍ ٍيان آځنبَ

( ىٍ ثٍِځٖنبلان  ٱبڅجبًَب ) ي ځَيٌ َب َب، هبوًاىٌ اڇ ي ثب اٵَاى، ُيع ٍا ثٍ ٽبٍ ثٖشٍ آځبَٓ سًػٍثو٘  آځبَٓ
ٍ  اٍُئپَىَبْ و٪نَْ ډوشچنٴ،    ٦ّٕك ٓ  ٍيان، ٓءٙن  ٍياثن٤ ٍئپَىَنبْ   ػمچن هنًى، ىٍډنبن    ٙىبٕن

ٍ ځَا اوٖنبن َجنَىْ، ٕنبهشبٍْ ي   ْ ٍاَب ٙىبهشٓ ي ٕٕٖشڈ ٓ ٍٵشبٍىٍډبو، ًَٓىٕهث و٪ٍَٔٵَىْ،  ثٕه  -ٔبون
 .اڇ ٽبٍٽَىٌ ْٕبهشبٍ -يػًىْ ي ٍيأٓ
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 هَاسد هف٘ذٕ وِ لجل اص ضشٍع ثبٗذ ثِ خبعش ثسپبسٗن

ٍ ډبوىي ٙىب، إپٓ ٔب وًاهشه ٔټ اثِاٍ ډًٕنٕٺٓ،   ٓ  سًػن ٔنب ىٍٻ   ػٖنڈ -ٙنپچٓ اُ ىاون٘ ًَنه    آځنبَ
 ،ٔبٵشٍ سَ ًَه سؼٖڈ ٔب ثٍ ډٮىبْ ىٹٕٸ ، َُٔا ػٖڈٵَاځَٵزًَىٓ ٍا  آنسًان  مٓو َٝٵبًٔبٵشٍ إز.  سؼٖڈ

ىٍ  ُونيٌ  َّمـًن ٔنټ سؼَثن   آن ٍا. ثبٔي ځَٕىٵَا آځبَٓ ٍا ، سًػٍډٖشٺٕڈ ي سمَٔه سؼَثّثبٔي اُ ٥َٔٸ 
 ،٭مٸ ثجوٕٚي ي ىٍ ٥ًڃ ُډنبن اُ ٥َٔنٸ سپنَاٍ ي سمنَٔه     ٍا هًى ّسؼَث ٕذٔي  «اكٖبٓ ٽىٕي»ثين 

 ځٖشَٗ ىَٕي. ٍا َبٔشبن ډُبٍر
َبٔٓ اُ ثًىن ي ياثٖشٍ ثٍ سؼَثٍ إز ٽنٍ ډمپنه    ٙبډڄ ٍاٌ ٔبٵشٍ، سؼٖڈىٍٻ  ٭ىًان  ثٍ آځبَٓ سًػٍ

ٗ   ْډٶٕي َبْآٔي دٕٚىُبى ډٓإز وبآٙىب ي سبٌُ ثبٙي. آوـٍ ىٍ اىاډٍ  َنبْ ثنًىن    ي ٍاٌ َنب  ىٍثنبٌٍ وڂنَ
 إز.

 اًجام ًسازى

 اْ ٽٍ ٍِْٔ ثَوبډٍٽٍ ٍٹبثشٓ إز )كشٓ ثب هًىسبن( ي  ٔبىځَْٕ ٔټ ډُبٍر يٍُٙٓ ٔب اػَأٓ ثَهلاٳ
آځنبَٓ ىٍ   سؼَثّآځبَٓ وٕبُډىي ځًٚىځٓ ثٍ  سًػٍؿَهي، سمَٔه  ډٓكًڃ سلاٗ ثَاْ ثُجًى ي ډًٵٺٕز 

« ىاىن اوؼنبڇ  »ٙين ٔب  وبئڄآيٍىن،  ثٍ ىٕز سلاٗ ثَاْ ٍَبٔٓ ،آډِْٕ إز ٽٍ ثٍ ولً سىبٹ٠ څل٪ٍَ َ
 ًِٕٙن  إنز؛  ًَنه  ىاىن ڇ اوؼنب  ډَٕنًڇ  ِوٕبُډىي سٲَٕٕ اُ ًٕٙ آځبَٓ سًػٍ ،ىٍ ٭ًٟ ََ ؿِْٕ إز.

 ّ څل٪ن  ََ سؼَثّدٌَٔا ثًىن ثٍ  ،وياىن اوؼبڇ َِيٳ ډلًٍ ي اٵشبىن ىٍ ًٕٙي  ډيايڇ سلاٗ ي َٕٕوشٓ
 ثٮي اُ ىٔڂَْ. اْ څل٪ٍ، يٹ٫ً

ٍ   اوؼبڇ  (، ډنئَان  2015اْ )ډنبډٶًٍى،   وياىن ٙجٍٕ ٽبٍْ وپَىن وٕٖز. ثَ٭پٔ، يٍُٙنپبٍان كَٵن
(، 2015(، ډٮچمنبن )ػىٕىڂنِ،   2011)ٽٕنًا،   يٽنلا (، 1999، دِٙنپبن )ٕنبوشَڃ،   (2008 َٙٽز )ٽبٍيڃ،

ٍ ي ٵٮنبلان   (2014دًلاٻ، دنييلا ي ٕنٕڂڄ،    ؛2013؛ ځَډَ ي ٕٕڂڄ، 2006ىٍډبوڂَان )ثٕه،  ْ  كَٵن  َنب
ٍ  ىٔڂَ، هًاَىي ىٔي ٽٍ  ٓ  سمَٔه ډٖنشمَ سًػن ٓ   آوُنب ٭مچپنَى   آځنبَ ٙنبن ٍا اٍسٺنب    ي َمـىنٕه ٕنلاډش

ٽنَىن   ٽنبٍ إنز. ثنٍ ډٮىنٓ ٍَنب       وپَىن ثنَ ٍيْ َنيٳ ٔنټ     ن ثٍ ډٮىٓ سمَٽِثوٚي. اوؼبڇ وياى ډٓ
ٍ   ي ىٔڂَ اٵپبٍ ډَث٣ً ثٍ آٔىيٌ ٔب َب ، ىڅًادَٖٓب وڂَاوٓ ٽنَىن سمنبڇ    كًاىص ځٌٙشٍ ي ىٍ ٭نًٟ سؼَثن

 .إزثب سمبڇ كًآ ًَٕٙبٍ  ،اْ ٽٍ ىٍ آن َٖشٕي ٽمبڃ څل٪ٍي
ٕبُْ ٵنَىْ ي ٵََىڂنٓ إنز. ىٍ     اُ ٥َٙٓٽَىن  ْ اُ ډب أه ډ٫ً١ً ډٖشچِڇ َٕدٕـٓثَاْ ثٖٕبٍ

 و٪َ  اُٹجًڃ ي ك٢ًٍ ىٍ ََ څل٪ٍ إز، كشٓ څل٪بسٓ ٽٍ  ٔبىځَٵشهوياىن ثٍ ډٮىٓ  ىٍډبوٓ اوؼبڇ  ٍيان
ٛ   ٹ٢بير ډَٚي٣ ٔب سلاٗ ثَاْ ډشمَٽِ ٽىىيٌ َٖشىي، ثيين  ٭ب٥ٶٓ ىٍىوبٻ ي وبٍاكز   ٙين ٔنب هنلا

وـٖجٕين  ثٍ ډٮىٓ ٭يڇ ٹ٢بير ٭مٕٸ ٥َٙٓ ي هًىٽبٍ ي ٱبڅجبًىٍ َٙا٤ٔ ٭مچٓ أه  .ٙين اُ آن څل٪ٍ
 إز. ىٍ كٕه يٹ٫ً وبهًٙبٔىي سؼَثّثٍ 
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إنز ي   ٵبٔنيٌ ٓ ثن َمٍٕٚ اُ دٕ٘ اسٶبٷ اٵشبىٌ إز، سلاٗ ثَاْ سٲٕٕنَ آن   كبڃ ّڅل٪ ٽٍ ٔٓآوؼب اُ
ٓ ٙټ ډًػنت ٍونغ    كب١َ ثٓ ّڅل٪ سؼَثّډجبٌٍُ ثب   ٕٺنبً ىٹكب١نَ ٍا  ّ څل٪ن ٙنًى. اځنَ ډنب ثشنًاوٕڈ      ډن

سَ ىٍٻ ٽنَىٌ   ثٕٚشَْ آن ٍا يا١ق اكشمبڃ  ثٍىَي، ٹجًڃ ي ىٍٔبٵز ٽىٕڈ،  ډٓٽٍ هًى ٍا ثَيُ  ځًوٍ مبنَ
 ىَٕڈ. ډٓثٮيْ ثب ډُبٍر دبٕن  ّي ىٍ څل٪

 فمظ تگَ آضٕ

، ثنٍ كبڅنز   ثٍ دبٔنبن ٍٕنبوين  ، سٲَٕٕ ٔب ثُجًى سلاٗ ثَاْ ي ٹ٢بير كبڅز ،ىاىن اوؼبڇ اُ كبڅز  اوشٺبڃ
آځبَٓ اُ څل٪ّ كبڃ ثيين ٹ٢بير ي َٝٵبً اػبٌُ ي ډؼنبڃ ثنًىن ىاىن، ډُنبٍر ي    ؛ ٔٮىٓ كبڅز «ثًىن»

َ ؿِْٕ ٙجٍٕ )ثب  ٕهَمـى يٽٍ ډلًٞڃ سٮُي ٹًْ ي سمَٔه ډى٪ڈ  ٩َٵٕشٓ ىٍيوٓ إز ثڂنًٔڈ(   روػن
ىٍ أنه څل٪نٍ،   ٍا ثيين ٙن٣َ   سبنٓ ُويځٽٚي سب  ډٓٙمب ٍا ثٍ ؿبڅ٘  آځبَٓ، سًػٍإز. سمَٔه  ٭ٚٸ

، ىٍ آٱنًٗ ثپٚنٕي، څنٌر ثجَٔني ي ٭ٚنٸ      ْ ٽٍ ثبٔي َمنًاٌٍ ُونيځٓ ٽىٕني   ا څل٪ٍىٍٕز كبلا ي سىُب 
آځبَٓ سمَٔه كب١َ  سًػٍسبن إز.  ثٍ ُويځٓ ځٶشه ثيين ٣َٙ آٍْ ًِٕٙ آځبَٓ سًػٍثًٍُٔي. سمَٔه 

ٍ  ي ثٍ أه ىڅٕڄ ٽٍ آن سىُب ُويځٓ َٝٵبًََ څل٪ٍ ثب آٱًٗ ثبُ إز،  ىٍ ثَاثَ ٙين  اْ إنز   سىُب څل٪ن
 وٕي سبٽىًن ىاٙشٍ ثبٕٙي.سًا ډٓٽٍ 

ٙنَا٤ٔ   ٹٕي ي ٙن٣َ ٓ ثٽٕٚين ي ٭ٚٸ ئٍُين  ٔبن، ىٍ آٱًٗػً ىٍډبنثَاْ ىٍډبوڂَان ي َمـىٕه 
، إٓبن وٕٖز. وٕبُډىي سمَٽِ، ي١نًف آځنبَٓ ي   ُٖٔشٍ سؼَثّياٹٮٕز  ّڅل٪  ثٍ  څل٪ٍاوٖبن ىٍ آٙٶشڂٓ 

ّ ىاٍْ إنز. سمنَٔه    اكٖبٕبر ي هًٔٚشه ٓىَ هًىو٪ڈ٩َٵٕز سلمڄ آٙٶشڂٓ،  ٍ  ډَاٹجن ٓ  سًػن  آځنبَ
 ٽىي. ډٓي سٺًٔز  ىاىٌ ٍا سًٕٮٍ َب ي ٩َٵٕز َب ډُبٍري ىٔڂَ  ًٽَٙيٌډًاٍى 

 اص٘ل تاق٘س

ٍ  ډإطَ ياٍىٽَىن ډى٪ًٍ ثٍٙمب،  ډَاٹجّي  آځبَٓ سًػٍسَ ًٽَ ٙي، سمَٔه  ٽٍ دٕ٘ ٥ًٍ َمبن ٓ  سًػن  آځنبَ
ٓ  سًػٍ َاٹجّډ َيأزاځَ آډًُٗ ي  هًٞٝبًسبن إز.  ىٍ ٽبٍ ثبڅٕىٓ ٍ  آځنبَ ٓ ّ ډياهچن ٭ىنًان   ثن  ،ىٍډنبو

ٽىىيٌ  ، هٖشٍي وِٕ ىًٙاٍ سأطَٕ ثَاْ ٙمب ي ډَاػٮبوشبن، ثٓډمپه إز  ،سبن وبٙٓ وًٚى اُ سؼَثٍ ٕمبًډٖشٺ
 ثبٙي.ٽىىيٌ  ي ٔب ځٕغ

َ  ٍا ٽىٕني  ډٓآوـٍ سؼٖڈ ٙمب  ،آځبَٓ سًػٍىٍ   ٍ  اُ ډنإطَس ٓ  آوـن . هًإَني ىاى آډنًُٗ  ځًٕٔني،   ډن
ّ ثپَ  ّاثشيا وٕبُډىي ٽٚٴ ٽَاو آځبَٓ، سًػٍػُز اوؼبڇ سمَٔه ىٔڂَان ٔٓ ىمبٍاَ ثٖنٕبٍ   ډٖنشٺٕڈِ  سؼَثن

ٍ بدٌو ٴيٝ إبٕبًكٖبٓ، ٩َٔٴ، ٙڂٶز ي  ثنيين ؿىنٕه    ٹنَاٍ ىاٍى؛ ىٍين هًىسنبن   ىٍ َْٔ إز ٽن
اوڂٕنِ ٙوٞنٓ ډَاػٮنٍ ٽىٕني ثنٍ       إز. ثَاْ ىٔين ځِاٍٗ ډچمًٓ ي ٙڂٶز سأطَٕٓ ثٽٚٶٓ، آډًُٗ 

ٓ  (54-61، ٝٶلبر 2002) ِٕىڃسډِ ي چٕبٔي ٕٕڂڄ، ٍٵشنبٍْ ي   -سب ثجٕىٕي ؿڂًوٍ ٍٕ ٍياوٚىبٓ ٙنىبهش
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ثنٍ وشنبٔغ ډٚنبثٍ     ،ٽٍ ډشٮُي ثٍ سلٺٕٺبر ثنبڅٕىٓ ډٖنشىي ي سؼَثنٓ َٖنشىي     ػُبن ډًٍُٚډلٺٺبن ثبڅٕىٓ 
 اوي. ٍٕٕيٌ

 زض زضٍى ذَز تواً٘س

ٓ  سًػٍثب  ٓسبُځ  ثٍهًاَڈ هًاوىيځبوٓ ٽٍ  مٓو يػٍ  ٕؾَ  ثٍ ٓ آٙنىب   آځنبَ ٙنًوي ٍا وٖنجز ثنٍ ٙنَي٫      ډن
هًاَڈ اَمٕنز كٕنبسٓ ىٍين هنًى     ډٓ َٝٵبًىٍ ٽبٍ ثبڅٕىٓ ىڅَٖى ٽىڈ.  آځبَٓ سًػٍ ياٍىٽَىن ډَاٹجٍ ٔب

ٍ  سؼَثٓ ىٍ ٽبٍ هًى ِثىيْ ًٕٙ ؛ اَمٕز ًٍٝرډبوين ٍا ډىشٺڄ ٽىڈ هًاونين ٔنټ وًٙنشٍ ٔنب      ْػنب   ثن
 .اوي ٍ ٥ٓ آډًُٗ ٙىٕيٌسپَاٍ ؿِْٕ ٽٍ ى ٔب( أه ٽشبةكشٓ )آډًُٗ اُ ٔټ ٽشبة 

ٗ  َنب  ډى٪ًٍڇ أه وٕٖز ٽٍ ٽشنبة  ٍ  .ډٶٕني وٕٖنشىي   َنب  ي آډنًُ ٛ اډنب   ،ٽنٍ َٖنشىي   اڅجشن  ىٍ هٞنً
 ياٍى ٽنَىن  ّ آٱبُ ثبٙىي، ُٔنَا ىٍٻ ًَىنٓ ٝنَٳ وبٽنبٵٓ إنز.     وٺ٦ ٵٺ٤سًاوىي  آځبَٓ آوُب ډٓ سًػٍ
ٵَاسَ اُ ىاون٘ ًَىنٓ ٝنَٳ     اْ إز ٽٍ سؼَثٓ ٔبٵشّ سؼٖڈىٍډبوٓ ډٖشچِڇ ىٍٻ  آځبَٓ ىٍ ٍيان سًػٍ

سىُب ثنب سمنَٔه   ىٍٽٓ ٽٍ آځبَٓ ٍا اُ ىٍين ثٍ ثَٕين ىٍٻ ٽىٕي؛  سًػٍإز. ىٍ ډٮىبْ كٺٕٺٓ ٙمب ثبٔي 
 ًٙى. هًىسبن كبٝڄ ډٓس٤ًٕ  آځبَٓ سًػٍ ډَاٹجّډى٪ڈ 

ّ  «ىٍٻ ىٍين ثٍ ثٕنَين » ْثَا ٍاَىمبٔٓ ٭ىًان ثٍ سًاوٕي أه ٽشبة ٍا  ډٓٙمب  ٍ  ډَاٹجن آځنبَٓ ي   سًػن
ٍ  ّاځَ ډَاٹجن  ىٍ و٪َ ثڂَٕٔي. ،ثٍ وٶ٬ ډَاػٮبن هًىٓ، ىٍډبو ىٍٻِ أه َْٕٽبٍځ ثًٍوڂٓ ؿڂ ٓ  سًػن  آځنبَ

 سمنَٔه ٙنًِٕ  ځنٌاٍْ، ثٖن٤ ي إنشمَاٍ ٔنټ      ثٍ ٙمب ىٍ دبٍٔ سًاويٓ ډثَاْ ٙمب ػئي إز أه ٽشبة 
اډٕيياٍْ إز ٽٍ ٽشبة ٍا  َّٖشٕي، ډبٔ آځبَٓ سًػٍ ّثبسؼَثٽمټ ٽىي. اځَ ٙمب ٔټ ډشوٜٞ ٍيُاوٍ 

ٍ  ډَاٹجّثوٕٚين ٍيٗ هًى ي ىٍٻ سؼَثٓ  اڇ ٽٍ ثٍ ٙمب ىٍ ځٖشَٗ ي ٭مٸ ٥ًٍْ وڂبٙشٍ ٓ  سًػن  آځنبَ
ٓ  سًػٍٍيٗ  ياٍى ٽَىنٽمټ ٽىي. اډٕيياٍڇ ٽٍ ٽشبة ىٍ وڂبَٓ سبٌُ ثٍ  ً ىٍ ٽنبٍ ثنبڅٕىٓ ي    آځنبَ  ِولن

 .ٔبٍْ ٍٕبويثٍ وٶ٬ ډَاػٮبوشبن  آځبَٓ سًػٍاوؼبڇ 
ىٍډبوٓ وٕبُډىي سؼٖڈ إنز. ٵٺن٤ آوـنٍ اُ ىٍين ثنٍ ثٕنَين       ىٍ ٍيان آځبَٓ سًػٍ ډإطَ ياٍى ٽَىن

ي اُ سنلاٗ ثنَاْ    أي سبن ځَٵشٍ ٔبٵشٍ سؼٖڈ ىٍٻ ي هًى سمَٔه اََُ آوـٍ ٽٍ  ىَٕي، آډًٍُٗا  ىاوٕي ډٓ
ىاوٕي هًىىاٍْ ٽىٕي. اځَ ىٍ ىٍين هًى ثمبوٕي ىٍٕنز ٭منڄ هًإَني     ٔب آډًُٗ آوـٍ ومٓ ياٍى ٽَىن
ٵٺ٤ َمبن ډٺياٍ ٽڈ ٍا سؼٖڈ ٽَىٌ ي آډًُٗ ىَٕي. ډ٦مئه ثبٕٙي ٽٍ آن ډٺياٍ  ،ىاوٕي ٓ ډٓٽمٽَى. اځَ 

 هًاَي ثًى. ٹٜآن وب اُ ٽبٵٓ إز ي ډٺياٍ ثٕٚشَ

 آگاّٖ ذَز ضا ثثت ٍ ٗاززاقت وٌ٘س تَجِ هطالثٔتوطٗي 

ډٶٕني إنز.   ثٖنٕبٍ  هنًى  ىٍ كٕه هًاوين ٽشبة، ثَاْ سٺًٔنز   آځبَٓ سًػٍ ډَاٹجّٓ ٍٕمطجز سمَٔه 
سأډلار هنًى  َبْ سؼَثٓ ي وِٕ  سمَٔه ٙيٌ ي سٶپَار َيأزٽىڈ سؼبٍة ډَث٣ً ثٍ  َمـىٕه سًٍٕٝ ډٓ
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اُ ٔٓ َب ومًوٍ ىاٍاْ اڅٴ، ّطجز ٽىٕي. ١مٕم آځبَٓ ٍا سًػٍاْ  ي كَٵٍ ٓٙوٞ سمَٔهسؼبٍة  ىٍ ډًٍى
ٍ  ٍٕٓمْ سمَٔه َب إز. ىٕشًٍاڅٮمڄ آځبَٓ سًػٍطجز ي ١ج٤ سمَٔه  ىٵشَؿٍ ي  6ٍا ىٍ ٵٞنڄ   ډَاٹجن

ْ ٝنًسٓ  َنب  ٍا َمٍ ػبْ ٽشبة دٕيا هًإَي ٽَى. ٵبٔڄ ٔبٵشٍٕبهشبٍ سٶپَارْ سؼَثٓ ي َب ىٔڂَ سمَٔه
ىٍ  َنب  ْ ٹبثڄ ىاوچًى طجز ي ١نج٤ سمنَٔه  َب ْ سؼَثٓ ي وٖوٍَب ي سمَٔه ٍٕٓمْ َب ٹبثڄ ىاوچًى ډَاٹجٍ

 .إز ٓىٕشَٕ  ٹبثڄ اوشٚبٍار اٍػمىي ْومبسبٍ

 آگبّٖ تَجًَِٗذ توشٗي 

ٍ  ډَاٹجّسَٔه ؤًي  ٍّٳ ،اډٕيياٍڇ ىٍ أه ٽشبة ٔزوُب ىٍ ٓ  سًػن ىٔنين  » ٔٓسًاونب ٍا ډىشٺنڄ ٽنىڈ:    آځنبَ
ٔ  ًٍٝر  ثٍ« ىٍين  ٽنبډلاً هنًىْ ي   ثنٍ    هنًى  َْنب  اڅٮمنڄ  سؼَثٓ ي ىٍٻ أىپٍ ؿڂًوٍ اُ ٥َٔٸ ٭پن
ٔ٘، ٍونغ  َنب  ي ٙبىْ َب څٌروبدٌَٔ ُويځٓ ي وِٕ ثٍ   ثٍ دَٔٚبوٓ ي ىٍى اػشىبة ٕبُځبٍاوٍوبي  ٙيٌٓ ٥َٙ

 آځبَٓ سًػٍٽىٕڈ. َمـىٕه اډٕيياٍڇ وٚبن ىَڈ ٽٍ ؿڂًوٍ سمَٔه  ډٓثَاْ هًى ي ىٔڂَان أؼبى  ډًٍىٓ ث
ٍ  ٕبُ ثنَاْ دبٕنن  و ډًٍىَبْ  سًاوي ثٍ ډب ي ډَاػٮبن ىٍ أؼبى ٩َٵٕز ډٓ سنَ ثنٍ څنٌر ي ىٍى     ىاىن ډبََاون

اٵِأ٘ ٝچق، ٙنبىْ، ٵنَف ي   ثٍ  كبڃ ٕهىٍ٭ ،ثٍ ٽبٕشه ي اػشىبة اُ ٍوغ ٔزىٍوُب ُويځٓ ٽمټ ٽىي ي
 ًٙى. ډىؼَآٍاډ٘ 

ٍ  ،1993) ځچيٕشٕه ػًُٳ ،آډَٔپبٔٓ ثًىائٓ ډًٍُٚ ډٮچڈ ٹًڃ ثٍ ٍ  سمنَٔه ( 9 ٝنٶل  آځنبَٓ،  سًػن
ٍ إنز  څل٪ٍ َمٕه ىٍ آُاىْ ًْٕ  ثٍ ثٕياٍْ آځبَٓ سًػٍ ٍيٗ ډبَٕز. إز آُاىْ سمَٔه  اْ ؛ څل٪ن

 .وبډٚوٜ ي ىيٍ آٔىيِ ىٍ آُاىْ سمَٔه وٍ إز، ډًػًى ي ىٕشَٓ ىٍ َمٍٕٚ ٽٍ
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 1فصل 

 آگآَ چٍ َست ي چٍ وٕست؟ مراقبّ تًجٍ

٥ًٍ اهشٞبٝنٓ ىاٍوني     آځبَٓ، ثٍ ٥ًٍٽچٓ ي سًػٍ  ثٖٕبٍْ اُ اٵَاى سًٍٞ ثىٕبىْ اٙشجبَٓ ىٍ ډًٍى ډَاٹجٍ، ثٍ
ٍ     ٭بډٍ، ٍٕبوٍ ََىڀٽٍ ٱبڅجبً ثَځَٵشٍ اُ ٵ آځنبَٓ،   َبْ ػمٮٓ ي سؼبٍة ٙوٞنٓ إنز. ىٍ آډنًُٗ سًػن

ىاوڈ. ٕذٔ ډنبٔچڈ ثنب س١ًنٕق ي ٙنَف      آځبَٓ ثب ا٦ٝلاكبر ثٖٕبٍ ٕبىٌ ٍا ډٶٕي ډٓ سٮَٔٴ ډَاٹجٍ ي سًػٍ
 َبْ ډَث٣ً ثٍ آن ٍا وٚبن ىَڈ. دبٔڂٓ اٵٖبوٍ آځبَٓ ؿٍ َٖز ي ؿٍ وٕٖز، ثٓ أىپٍ سًػٍ

 تؼشٗف هشالجِ

َ  ّٽىشَڃ ٭ميْ سًػٍ اُ ٔټ څل٪ٍ ثٍ څل٪» سٮَٔٴ ٕبىٌ اُ ډَاٹجٍٔټ  إنز )ٽنًسِ، ثَٖٔنىپً،     «ىٔڂن
كشٓ ثَاْ ٔټ ٔنب ىي   ،آځبَبوٍ سمَٽِ هًى ٍا ٍيْ ََ ؿِٕ هبٛ كبڃ سب ثٍ (. اځَ 2، ٛ.1985ثىٖبن، 

 ،ىوٕنب  ثنٍِٿ  َبْ ډٌَجٓ إٓٔه ډَاٹجَّبْ ډوشچٴ  ٍيٗثٕٚشَ أي.  ډَاٹجٍ اوؼبڇ ىاىٌ أي، ٽَىٌىٹٕٺٍ كٶ٨ 
. ٝنٶلبر  1988ځچمنه،  )َبْ آځبَٓ  َبْ سمَٽِ ي سمَٔه ثىيْ اٝچٓ َٖشىي: سمَٔه ډ٦بثٸ ثب ىي ٥جٺٍ

 سٞنًَٔ،  ى٭نب،  ٔنټ  ډظنڄ  هبٛ ءٙٓ ٔټ ٍيْ سًػٍ ٽَىن ډٮ٦ًٳ ٙبډڄ ،سمَٽِ َبْ سمَٔه .(38-7
 ءٙٓ ػچت ٽبډلاً سًػٍ ٽٍ ىَٕڈ ډٓ اػبٌَُب  ؛ ىٍ أه سمَٔهإز ٭جبٍر ٔټ ٔب ٽچمٍ ٝيا، ٙم٬، ٙٮچّ

ٍ  سٺًٔنز  ثَاْ سىُب  وٍ سمَٽِ َبْ سمَٔه. ىًٙ ډٓ ثَٕين آځبَٓ اُ ،ىٔڂَْ ؿِٕ ََ ي ًٙى ٽبوًوٓ  ،سًػن
َ  ي هًٙٓ كبلار أؼبى ي اوَّْ اٵِأ٘ وڂَاوٓ، ٽبَ٘ ًَه، سظجٕز آٍاډ٘، ثَاْ ثچپٍ  كنبلار  ىٔڂن

 .َٖشىي ډٶٕي ًَٕٙبٍْ ٱَٕډٮمًڃ
اْ ٽٍ دٕ٘  كبڃ إز ي اػبٌُ ىَٕڈ ََ څل٪ٍ څل٪ّ سؼَثّٙبډڄ ٭٦ٴ سًػٍ ثٍ  َبْ آځبَٓ سمَٔه

ِ   ثٍ ؿِٕ اُ سًػٍ  َمٍٽَىن  ػبْ هبٍع  ثٍ ثىبثَأه  آٔي، هًى ٽبوًن سًػٍ ثبٙي؛ ډٓ ٓ  ػن ٽنبوًوٓ،   ء ٙن
سَ، ځٖشَٗ آځبَٓ ثنَاْ   ىٹٕٸ ٔټ ٽڄ ٔب ثٍ ډٮىبْ ٭ىًان  ثٍ ،آځبَٓ ٙبډڄ سمَٽِ ٍيْ څل٪ٍ َبْ سمَٔه

ٓ  ىٍ كبڅٓ ََ څل٪ٍ إز؛سؼَثٍ ىٍ  ىاډىّسمبڇ  ىٍثَځَٵشه  ّ. ډَاٹجن ٙنًى  ٽٍ َٕؾ ؿِٕ ىٔڂَْ هبٍع ومن
، ثيين ٹ٢بير ياٽىٚٓ ٔب سلاٗ ثَاْ سٲٕٕنَ  آٔي اْ ٽٍ دٕ٘ ډٓ آځبَٓ ډٖشچِڇ آځبَٓ اُ ََ څل٪ٍ سًػٍ
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 څل٪ٍ إز.
اُ  ػِء هبٝٓثبٔي اػبٌُ ىاى ٽٍ  اډب ثَاْ ٍٕٕين ثٍ آن ،ډُڈ إز آځبَٓ سًػٍ ّىٍ ډَاٹج وِٕ سمَٽِ

 كٔ سىٶٔ، ٔب ََ كٔ ىٔڂَْ اُ ثين ٔب ٔټ ٝيا( ىٍ ٽبوًن اٝچٓ سًػنٍ ٔنب ډَٽنِِ    ډظلاً) كبڃ ّڅل٪
ي  ٍٵنز  سمبڇ ٭ىبَٝ ىٔڂَ ىٍ ُډٕىٍ ٔب ا٥َاٳ ډٕنيان ىٍ   إز ٽٍ  ځَٕى ي أه ىٍكبڅٓ ٹَاٍډٕيان آځبَٓ 

ٍ  ځنَٵش  آٱًٗ ډٖشچِڇ ىٍٔبٵز، دٌَٔٗ ي ىٍ  آځبَٓ سًػٍثىبثَأه سمَٔه  ؛ثبٙىي آډي  إنز،  ه َنَ څل٪ن
ْ   ٽىي، ثيين هنبٍع  ډٓ ومبٔبنثٍ َمبن ًٍٝسٓ ٽٍ هًى ٍا ىٍ آځبَٓ  ىٹٕٺبً . سًػنٍ آځنبَٓ   ٽنَىن ؿٕنِ

 څل٪ٍ إز. ََ آځبَٓ ثٍ ٥َٷ ډوشچٴ ىٍ ٽبٍځَْٕ ثٍډٖشچِڇ 
إبٓ ثًىن ثٮ٢نٓ اُ   ثڂًٔڈ، اػبٌُ ىَٕي اثشيا ثٓ آځبَٓ ډًٍى سًػٍٹجڄ اُ أىپٍ ډ٦چت ثٕٚشَْ ىٍ 

 ؿٍ ؿِْٕ وٕٖز، آٙپبٍ ٽىٕڈ. آځبَٓ سًػٍَبْ ډٮمًڃ ي سٶپَار ٱچ٤ ٍا ثب ٍيٙه ٽَىن أىپٍ  اٵٖبوٍ
 

 آځبَٓ ؿٍ ؿِْٕ وٕٖز: سًػٍ

 آگبَٓ ٔک تکىٕک آیمٕذگٓ وٕات. تًجٍ ·

 آگبَٓ وٍ وبلتٓ ا، آیامش است ي وٍ وبلتٓ ا، خلاٍ. تًجٍ ·

 «.وبلت»است ي وٍ «  صفت»آگبَٓ دی معىبْ معمًل آند وٍ  تًجٍ ·

 کردن رَه ا، افکبی وٕات. آگبَٓ پبک ي خبلٓ تًجٍ ·

 آگبَٓ وًیٓ فکرکردن ي فکر وکردن وٕات. تًجٍ ·

 شذن وٕات.  کردن ي وبئ  آگبَٓ َذفٓ براْ تلاش تًجٍ ·

ب( ٔب َر وبلت ٔاب  آگبَٓ وٕب،مىذ چُبی،اوً وشاته دی يضعٕت لًتًس )وبلتٓ ا، ًٔگ تًجٍ ·
 ژست دٔگرْ وٕات.

 ً٘ؿت آضه٘سگٖ تىٌ٘ه ٗه آگاّٖ تَجِ

ٓ  سًػٍ ډَاٹجّ ىٍثبٍِسَٔه سٶپَ اٙشجبٌ  ٙبٔي ٙب٬ٔ آٍډٕنيځٓ ٵنَٟ    سپىٕنټ أنه إنز ٽنٍ ٔنټ      آځنبَ
سًاوني ډىؼنَ ثنٍ     ډٓ آځبَٓ سًػٍ ډَاٹجّإز، َُٔا  ىٍٻ ٹبثڄ ىٍډبوٓ أه ډٖئچٍ  ًٙى. اُ ىٔيځبٌ ٍيان ډٓ

ٍ   آځبَٓ سًػٍ ّډَاٹج َبْ سپىٕټثٮ٢ٓ  َمـىٕهًٙى.  ٓثوٚ دبٕن آٍاډ٘ ْ  سپىٕنټ  ىٍ ٩نبََ ٙنجٕ  َنب
َبْ  ، اُ ٹجٕڄ آٍډٕيځٓ سئٍؼٓ، آډًُٗ هًىٽبٍ، َٕذىًسِٕڇ، سمَٔهٍٵشبٍْ-ٙىبهشٕٓبُْ ډٮَيٳ  آٍاڇ

 .ٙيٌ َٖشىي َيأزسىٶٔ ي سًَٕٞٔبُْ 




