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 مقذمه

 تًاوىذ  َاْ ضما مٓ تًاومىذْ
 تٍ کاَص استزستان کمک کىىذ

هاًىڇ، ًَاىڈ    ىٍ ډاًٍى  ٖز؟ٕؿ ٍٕيډٓ ًَىشبنثٍ  «إشَٓ»ٽٍ َىڂبڇ ٵپَ ٽَىن ىٍثبٍِ  ِْٕؿ هٕايڅ
ٽاًٗ َٖاشڈ ي ثاَأڈ ډُاڈ وٕٖاز ٽاٍ        ٍيى َٕاٯ اكٖبٓ اُ دب اٵشبىځٓ ىٍ ٽبٍڇ. ډه هٕچٓ ٕاوز  ډٓ

ٽىڈ. ٵابٍٯ اُ أىپاٍ ىٍ كابڃ كب١اَ      َبْ ُٔبىْ ٽبٍ ٽىڈ. ىٍ ٥ًڃ سٮ٦ٕلار َڈ ثٍ ٽبٍڇ ٵپَ ډٓ ٕب٭ز
ٓ   َبْ ػبڅت ؿٺيٍ ُډبوڈ دَ إز، ثٍ ثٖٕبٍْ اُ دٕٚىُبىَب ي دَيٌّ َاب( دبٕان    اُ آن سًػٍ )ٙابٔي هٕچا

 ٽىي. ىَڈ. أه ډ٫ً١ً ډًاى لاُڇ ثَاْ إشَٓ ٍا ٵَاَڈ ډٓ ډظجز ډٓ
ثبٍ ٕىڂٕىٓ إز ٽٍ ٍيْ دٚشڈ ځٌاٙشٍ ٙيٌ ثبٙي ي  ٽىڈ، َمـًن ٽًڅٍ إشَٓ ٍا ىٍ ثيوڈ كٔ ډٓ

ًٙڇ. ؿَا سب أه كي هاًىڇ   ډٓ 1ٽىڈ ؿڂًوٍ سمبڇ أه ٽبٍَب ٍا اوؼبڇ ىَڈ، ىؿبٍ ىڅٌَُ ُډبوٓ ٽٍ ٵپَ ډٓ
( ٔاب ىٍډبوايځٓ   سًوڈ َمّ أه ٽبٍَب ٍا اوؼبڇ ثايڇد  ومٓٽىڈ؟ ځبَٓ ايٹبر اكٖبٓ وبسًاوٓ ) ا ىٍځَٕ ډٍٓ
ٽىڈ، ٔب ُډبوٓ ٽٍ ٽٖٓ اُ ډاه ىٍهًإاز    ( ډٓثٔ ٽه ىٔڂٍ، ؿَا ىاٍْ أه ثلا ٍا َٕ هًىر ډٕبٍْ؟)

 ًٙڇ. ٽىي ډ٦٢َة ډٓ ػئيْ ډٓ
 ثب٭اض ډه ثب َمَٖڇ وِٕ س طَٕ ثڂاٌاٍى ي  ٦ّ ٍاثسًاوي ٍيْ  اځَ ډَاٹت وجبٙڈ، أه ٵٚبٍَبْ ٽبٍْ ډٓ

ٓ ًٙى  هًى ٕجت ډٓوًثّ  ثٍوِٕ  ٹ٢ٍٕ؛ ٽٍ أه ځَىىىاٍ ًٙى ٍياث٦مبن هيٍٙ ساَ  اي وٖجز ثٍ ډه كٖاب
ٔب ډشًػاٍ ساى٘ هًاَىاي ٙاي ٔاب       -ٍيْ ٵَُوياومبن وِٕ س طَٕ هًاَي ځٌاٙز ډٖئچٍ. اڅجشٍ ٽٍ أه ځَىى

 أىپٍ ٱٕجز ډَا ُډبوٓ ٽٍ ډٚٲًڃ ٽبٍ َٖشڈ ٍا اكٖبٓ هًاَىي ٽَى.

 ّإتَاًوٌذفزاگ٘ز بَدى اعتزط ٍ 

ثاَيُ  ٕابُْ َمـاًن ٥الاٷ، اُ ىٕاز ىاىن ٙاٲڄ،       سًاوي وبٙٓ اُ يٹب٬ٔ ډُڈ ي َٕوًٙاز  إشَٓ ډٓ
سًاوي دٕبډيَبْ ډىٶآ وابځًاٍْ ثاَ ٍيْ ػٖاڈ ي      ډَٿ ٔپٓ اُ ٭ِِٔان ثبٙي ي ډٓػَاكز، ثٕمبٍْ، ٔب 

َ سًاوي  . إشَٓ َمـىٕه ډٓثَػبْ ثڂٌاٍىثَُيُْ ًَىٓ ډب  اَمٕاز ي ػِئآ َمـاًن     اډاًٍ ٽاڈ   ثَاطا
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. أؼابى ٙاًى  ٍٔوشڂٓ اسبٷ  َڈ ٽًىٻ ي ثٍ ډير، ځَّٔ َبْ ٥ًلاوٓ َ ٽبٍ، َٕٵٍډًاػٍُ ثب سَاٵٕټ ىٍ ډٖٕ
  ثَيُ دٕيا ٽىي.ډب ٍيُډَِ سًاوي ىٍ ََ ډًٹٮٕشٓ اُ ُويځٓ  ٍ ثبڅٺًٌ ډ٥ًٓ إشَٓ ثٍ

ٓ   ،َمـىٕه ثاَاْ ډظابڃ،    ُا ٹاَاٍ ىأٍاڈ.   ډب ىٍ ډٮَٟ اوجًَٓ اُ يٹب٬ٔ ٱَٕډشَٹجٍ ٔب سؼابٍة إاشَ
يٵشاٸ   ثب أه كبڃ، ډؼجًٍ ثاًىڇ ثاٍ ٍساٸ    ؛وٶٔ َٖشڈ ثبيػًىأىپٍ ىٍ ٙٲچڈ ثٖٕبٍ دَسپبدً ي ثب ا٭شمبىثٍ

سَ أىپٍ َمَٖڇ ثٕمبٍ ٙي، هًاََڇ َڈ ثٍ هب٥َ ډشبٍٽاٍ اُ   اډًٍ ډوشچٴ ٵَُوياوڈ َڈ ثذَىاُڇ. اُ آن ډُڈ
ىٍ ٽبٍَاب ٽمپا٘   َمَٖٗ وٕبُ ثٍ ډَاٹجز ي ٍٕٕيځٓ ثٕٚشَْ ىاٙز، اُ ٥َٵٓ ىيٕاشٓ ٽاٍ ډٮماًلا     

اُأىپٍ ډشًػٍ ًٙڇ، وبځُبن هاًىڇ   ډب ٍا څٲً ٽىي. دَٕ٘بْ  ډؼجًٍ ٙي ىٍ يادٖٕه څل٪بر ثَوبډٍ ٽىڈ ډٓ
      ٓ ٙاي، ډىابث٬    ٍا ىٍ ډٕبن كؼڈ اوجًَٓ اُ إشَٓ ىٔيڇ ي َمـىبن ٽاٍ إاشَٓ ډاه ثٕٚاشَ ي ثٕٚاشَ ډا

 ٔبٵز. اْ ډه ٽبَ٘ ډٓ ډٺبثچٍ
ُا وِٕ  كًاىص إشَٓ اوجبٙشٍ ٙينٽىٕي، آٔب ډشًػٍ س طَٕ  ٥ًٍ ٽٍ ىٍ ډًٍى إشَٓ هًى ٵپَ ډٓ َمبن

ٽىٕي؟ ػبڅت إز ثياوٕي ٽٍ ََ ؿٕاِْ   آٔب ډِٕان ُٔبى ٔب اويٻ إشَٓ ىٍ ُويځٓ ٍا ډٚبَيٌ ډٓ ٙئي؟
سًاوىي ىٍ ډاب أؼابى إاشَٓ ٽىىاي ي كشآ       سًاوي ىٍ ُويځٓ ٭بډڄ إشَٓ ثبٙي؛ ؿَِٕبْ هًة ډٓ ډٓ
 ثبٙي.  سًاوي ٭بډڄ ډوٶٓ إشَٓ ٔب ٱَٷ ىٍ ٍيُډَځٓ ٙين َڈ ډٓ 1كًٝچڂٓ ثٓ

سًاوي ثَاْ ٵاَى   سپبوٓ( ډٓ ٕز )ډظڄ هبوٍُا اوٕي آوـٍ ثَاْ ٔټ وٶَ إشَٓثيَمـىٕه، ػبڅت إز 
سًاوي ٔټ وٶاَ ٍا څجَٔاِ اُ هٚاڈ ي ٭ٞاجبوٕز ٽىاي ي       ثو٘ ثبٙي. ٍاوىيځٓ ىٍ سَاٵٕټ ډٓ ىٔڂَْ څٌر

سًاوي ٵَٝز ٍا ٱىٕمز ٙمَىٌ ي اُ  ٽٍ ٙوٜ ىٔڂَْ ډٓ ثب٭ض ًٙى سمبڇ ٍيُٗ هَاة ًٙى؛ ىٍكبڅٓ
َبْ ًٝسٓ، سمبٓ ثب ٔټ ىيٕز ٔب ځًٗ ٽَىن ثٍ ٔاټ ډًٕإٺٓ    ٽَىن ثٍ ٽشبة أه ُډبن ثَاْ ځًٗ

هًٙلبڃ َٖشىي ٽٍ أاه ؿىإه آٍاڇ ي ٽىاي ٍاوىايځٓ      اٵَاىْىٍياٹ٬، ؿىٕه  -ثو٘ إشٶبىٌ ٽىي آٍاډ٘
ٓ  َبْ ىٔڂَْ ٍا وِٕ َڈ سًاوىي ٵٮبڅٕز ٽىىي ي ډٓ ډٓ ُاْ ډُاڈ ي   ُډبن اوؼبڇ ىَىي. ىٍ ډًٍى ٭ًاډڄ إاشَ

ٓ ْ َمـًن ٥لاٷ، اُ ٹَاٍ ډٮچًڇ سى٘ ي ٽٚمپ٘ ُٔبىْ أؼا ٕبُ َٕوًٙز اځَؿاٍ ؿىإه    ٙاًى.  بى ډا
ًٙوي، ثَهٓ اٵاَاى ثاٍ آن ثاٍ    َبٔٓ ؿبڅ٘ ثَاوڂِٕ ثًىٌ ي ثب٭ض أؼبى ىٱيٱّ ًَىٓ ُٔبىْ ډٓ ٽٚمپ٘

ٍٕي ٕبَٔٔه ثب يٹ٫ً َاَ   ٽٍ ثٍ و٪َ ډٓ ٽىىي، ىٍكبڅٓ ؿٚڈ ٵَٝشٓ ثَاْ ٍٙي ػئي ي ٔبىځَْٕ وڂبٌ ډٓ
 ًٙى. ٍِٔوي ي ي١ٮٕشٚبن ثيسَ ډٓ اْ ثٕٚشَ ثٍ َڈ ډٓ بٌُإشَٓ س

 ؟يٕىَٓ ډٙمب ؿڂًوٍ وٖجز ثٍ إشَٓ ياٽى٘ وٚبن 

ٓ  زَٔٔډب ٍا ىٍ ډي سًاوي ډٓيػًى ىاٍى ٽٍ  ْئهًٙجوشبوٍ ډىبث٬ ػي ي ډًاػُاٍ ډشٶابير ثاب آن     إاشَ
َابْ   سًاوي ىٍ اواياٌُ  سًاومىي ٕبُى. ؿىبوـٍ ىٍ أه ٽشبة ډلاك٪ٍ هًإَي ٽَى، َمبو٦ًٍ ٽٍ إشَٓ ډٓ

، ثاٍ َمابن ٝاًٍر َاڈ     ثٍ َمَاٌ ىاٙاشٍ ثبٙاي  ٵَٕبٔٓ  ثٍِٿ ي ٽًؿټ ٩ًٍُ ٽَىٌ ي آطبٍ ډىٶٓ ٥بٹز
يػاًى ىاٍى ٽاٍ ٍٔٚاٍ ىٍ    ىٍيوشابن  ن ٝلجز ٽىٕڈ. ٔټ ٹايٍر وُٶشاٍ   َبٔمبسًاومىيْىٍثبٍِ سًاوٕڈ  ډٓ
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سًاوىاي   َبْ ٽًؿټ ي ثٍِٿ ٩بََ ٙيٌ ي ډٓ َب ثٍ ٙپڄ سبن ىاٍى. أه سًاومىيَْبْ ٙوٕٞشٓسًاومىيْ
 ٕاجت ٙاًوي  سًاوىي آطبٍ ٽًؿپٓ ىاٙشٍ ثبٙاىي ي   َب ډٓ آطبٍ سلًڅٓ ٍيْ ٙمب ىاٙشٍ ثبٙىي. َمـىٕه، آن

ٓ  َب وٕاِ  ىٔڂَ، سًاومىيْ نثٕب . ثٍىٕز ثٕبئٍيثٍډِأبْ ََؿىي وبډلًٖٕٓ ٍا  ٹبثچٕاز   ، َمـاًن إاشَ
وٺاب٣  . ياٹٮٕز أه إز ٽٍ ىٍ ََ َٙا٦ٔٓ )ډظجز، ډىٶٓ ٔب ډٮماًڅٓ(، ٔاټ ٕاَْ    اوجبٙشٍ ٙين، ىاٍوي

 َب ٍا ٽٚٴ ٽَىٌ ي ډًٍى إشٶبىٌ ٹَاٍ ىاى. سًان آن يػًى ىاٍى ٽٍ ډٓ ٹًر

 ؽَٗنّا ٍ هؾکلات دچار اعتزط هٖها بِ خاطز کاعتٖ

َب ي ډٚپلار س ٽٕاي ٽىإڈ. ُډابوٓ ٽاٍ ىؿابٍ      أڈ ٽٍ ٍيْ ٽبٕشٓ ٍِْٔ ٙيٌ اْ ثَوبډٍ ځًوٍ ثٍ َب ډب اوٖبن
َبْ ډاٌَجٓ ٔاب    ځَٕٔڈ، ىٔڂَان ٍا ثٍ هب٥َ ىٔيځبٌ ًٙٔڈ هٕچٓ وٖجز ثٍ هًىډبن ٕوز ډٓ اٙشجبَٓ ډٓ

ٽىإڈ   ىَٕڈ، ثٍ وٺب٣ ١ٮٴ ىٔڂَان سًػٍ ډٓ ٹَاٍ ډٓ ي ٹ٢بيرأٍُبثٓ ٙبن ثٍ ٙپڄ ډىٶٓ ډًٍى  ٕٕبٕٓ
ٽىٕڈ ٽٍ ډمپه إز ٭لاډشٓ اُ يػًى ه٦َ ثبٙىي. أه ؿِْٕ ي ثٍ ؿَِٕبْ وبٕبُځبٍ ىٍ ډل٤ٕ ىٹز ډٓ

َب ٭ىبَٝ  ًٙى. اځَؿٍ ىٍ أه ډظبڃ ٔبى ٽَىٌ ډٓ 1وڂَ ٭ىًان ىاٙشه ٔټ ًَه ډىٶٓ ثٍ اُ آن إز ٽٍ ځبَٓ
سًاوىي ثٍ ٙپڄ ؿٚمڂَْٕ ىٍ ډِٕان إشَٓ ډاب وٺا٘    ډٓ كبڃ هٕىٍ٭ٍى، اْ وِٕ يػًى ىا ډلبٵ٪ز ٽىىيٌ

 ىاٙشٍ ثبٙىي.
َب ي ډٚپلار ثٕ٘ اُ سًػٍ ٍيْ آوـٍ ٹًْ ي هًة إاز ىٍ  ٥ًٍ هلاٍٝ، سمَٽِ ٍيْ ٽبٕشٓ ثٍ

، ٔټ سٕڈ دْيَٚآ ثاٍ َٕدَٕاشٓ ٍيْ ثبيډٕٖاشَ     2000ٽىي. ثَاْ ډظبڃ، ايأڄ ىَّ  ډب إشَٓ أؼبى ډٓ
ْ  ي. آن( سٚپٕڄ 2001ٙ) ساَ إاز. ثاََمٕه     َب ثٍ ىوجبڃ ًٙاَيْ ثًىوي ٽٍ وٚبن ىَي هًة اُ ثي ٹاً

 َب ٍا ډ٦َف ٽَىوي: َب أه دَٕ٘ إبٓ، آن

 آٔب َٕؼبن   ْ َابْ ډىٶآ ډظاڄ     ساَ َٖاشىي ٔاب َٕؼابن     َبْ ډظجز َمـًن ٭ٚٸ ٔب ٹايٍىاوٓ ٹاً
 ٭ٞجبوٕز ٔب ٱڈ؟

 ؟إز ٔب ٍياث٤ ثي ي ډىٶٓ سَس طَٕ ٍياث٤ ډظجز ثٕٚشَ ي ٭مٕٸ 

  آٔب َٙا٦ٔٓ َمـًن ياڅيځَْ هًة ي ثُياٙز هًة س طَٕ ثٕٚشَْ ىاٍوي ٔب ياڅيځَْ ډىٶٓ ي
 ثُياٙز ثي؟

ثاي اُ  »اْ ٍا ٽٍ ثٍَٕٓ ٽَىوي ثٍ وشٕؼّ ٔپٖبوٓ ىٕاز ٔبٵشىاي:    ډش ٕٶبوٍ أه دْيَٚڂَان ََ ُډٕىٍ 
ٍا ٍٵشبٍسابن   بٍْ ثٕٚاشَْ ىٍ ٙامب ىاٙاشٍ ي   ډبوايځ  بىٔا ُ اكشمبڃ ثٍ٭ٞجبوٕز ي ٱڈ «. سَ إز هًة ٹًْ

دبٍؿاّ  } سَاډذاًڅٕه ثٕٚشَ اُ اكٖبٕبسٓ و٪َٕ څٌر ي ٭ٚٸ سلز س طَٕ ٹاَاٍ هًاَىاي ىاى، ؿَاٽاٍ ډظاڄ     

 
1 negativity mind-set 
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ٓ ٕبن ٽاٍ ٍيْ آن ٭مچٕابر آٽَيثبسٕاټ اوؼابڇ      ١وٕڈ ي ٽ٘ ٓ    ډا ٙاًوي ي   ىَىااي. ڇ  اُ ٙامب ىيٍ ډا
. ډاه أاه   ثبٙي ٽىىيٌ وڂَان سًاوي ډٓ ؿٖجىي. سٞئٸ أه ٹ٢ٍٕ اكٖبٕبر ډىٶٓ ډبوىي ؿٖت ثٍ ٙمب ډٓ

 ډًٍى سًػٍ ٹَاٍ ىاىوي ثبُهًٍى دْيَٚڂَان أه ٽٍ ډًاٍىْاُ  ٓپاڇ. ٔ اكٖبٓ ٍا اُ وِىٔټ څمٔ ٽَىٌ
ٓ    ډىٶٓىٍ ډٺبثڄ ثبُهًٍى  ډظجز ساًاوڈ ثاَاْ دىؼابٌ وٶاَ      إز. ډه َڈ ډبوىي ثٖٕبٍْ ىٔڂاَ اُ اٵاَاى ډا

ٽىٕي ډه  ٵپَ ډٓ ؛ اډبىٍٔبٵز ٽىڈيوٍ ىٔيځبٌ ډظجز ي سٮَٔٴ ي ٵٺ٤ ٔټ و٪َ ډىٶٓ  ٕوىَاوٓ ٽىڈ ي ؿُڄ
َبْ أه دْيَ٘، ثبُهًٍى ډىٶٓ س طَٕ ثٕٚاشَْ ٍيْ   ٔټ ډشمَٽِ هًاَڈ ٙي؟ ثَ إبٓ ٔبٵشٍ ٍيْ ٽياڇ

يوٍ و٪َ ډظجشٓ هًإَڈ ىاٙز ٽٍ اٵاَاى ډوشچاٴ ثٕابن     ډب هًاَي ىاٙز ي ډب سًػٍ ثٖٕبٍ ٽمشَْ ثٍ ؿُڄ
 ًٙٔڈ.ٓ اوي ي ىٍ ٭ًٟ سىُب ٍيْ آن ٔټ اوشٺبى ډشمَٽِ ډ ٽَىٌ
ځَأآ   ځَأٓ ي ډىٶٓ ٽىي: ډب ثبٔي سٮبىڃ ثٕٚشَْ ثٕه ډظجز أه دْيَ٘ ٔټ وپشّ ډُڈ ٍا ثَػٖشٍ ډٓ 

ځَأآ، ىٔاين    ډظجاز  ثَػٖشٍ ٽاَىن ډًاٍى  اُ ْبٍٕٽبٍ، ىٍ ثٖ هٔاوؼبڇ ا ْثَا اٝچٓ ؿبڅ٘أؼبى ٽىٕڈ. 
 ،ٹًر ٙوٞآ هًىډابن  َٚٵز ثَ ٍيْ وٺب٣ ډجىب ٹَاٍ ىاىن ٍٙي ي دٕ، َبْ هًة ي ډظجز ىٔڂَانػىجٍ
ډشٮابىڃ ٽاَىن    َب ىٍإز. سًاومىيْ ډبن َبْ ډظجز ځٌٙشٍ ػىجٍ سًػٍ ٽَىن ثٍٹيٍىاوٓ ي سٚپَ ي  اثَاُ

ځَأٓ ثَاْ ٍٙي ثٖٕبٍ ډُڈ إاز ي ىٍ   . اځَؿٍ ك٢ًٍ ډىٶٓوٺ٘ ډفطَْ ىاٍوي ډبځَأبوّ  ځَأ٘ ډىٶٓ
 ٔز ثو٘ ٍا وبىٔيٌ ثڂَٕٔي.أه ٽشبة وِٕ ٍيْ آن س ٽٕي ٙيٌ إز، وجبٔي ډًاٍى ډ٦چًة ي ١ٍب

ثٕىبوٍ ثٍ أاه ي١اٮٕز وڂابٌ    ٥ًٍ ياٹ٬ كبڃ ثبُځَىٔڈ ثٍ ډظبڃ ثبُهًٍى ٕوىَاوٓ هًىڇ. ُډبوٓ ٽٍ ثٍ 
ًٙڇ ٽٍ ياٽى٘ ډه وبډٮٺًڃ إز، ؿَاٽٍ ؿىٕه ؿٕاِْ ثاَاْ ثٖإبٍْ اُ ٕاوىَاوبن      ٽىڈ، ډشًػٍ ډٓ ډٓ

، وٖاجز  سًٕاٮٍ ثجوٚاڈ  ځَأٓ هًىڇ ٍا  ىاٍڇ ٽٍ ثشًاوڈ ډظجزثَهًٍيوٍ ٵَٝز  ؿُڄ اُ ىَي. ډه ٍم ډٓ
َابْ ډوشچاٴ آځابٌ ٙاًڇ، ٍيْ آوـاٍ اُو٪اَ ډواب٥جٕه هاًة ثاًىٌ إاز،            ثٍ وٺب٣ ٹًسڈ اُ ىٔايځبٌ 

ثٕىڈ. أه ٹ٢إٍ إاشَٓ ثٕٚاشَْ ثاٍ ډاه ياٍى       ډه ٵٺ٤ ٥َٳ ډىٶٓ ٹ٢ٍٕ ٍا ډٓ ؛ اډبځٌاٍْ ٽىڈ َٕډبٍٔ
ٍ  اځَ ثشًاوڈ اُ»ځًٔڈ:  ٽىي، ځًٔٓ ډٓ ډٓ اْ ٔابى ثڂٕاَڇ، ٙابٔي    ؿِْٕ ٽٍ اُ و٪َ ىٔڂَْ اٙشجبٌ إز وپشا

. وشٕؼاّ اهلاٹآ أاه    «ثشًاوڈ ىٵٮّ ثٮي ٽبٍْ ٽىڈ ٽٍ ٝي ىٍ ٝي ډوب٥جٕه اُ ٕاوىَاوٕڈ ٍا١آ ثبٙاىي   
ىإشبن أه إز ٽٍ ډب ثبٔي ثٍ ََ ىي ٥َٳ ډٮبىڅٍ سًػٍ ٽىٕڈ ي ثَ َمٕه إبٓ ٔټ وٺ٦ٍ سٮبىڃ أؼابى  

 هًى ٍا ٍيْ ػبٔٓ ٹَاٍ ىَٕڈ ٽٍ اوَّْ ډظجز يػًى ىاٍى. ٽَىٌ ي ايڅًٔز ي سمَٽِ
ساَ اُ ؿٕاِْ إاز ٽاٍ ىٍ ٭ماڄ اوؼابڇ        ځَأٓ دٕ٘ ثَئاي، ٕابىٌ  كبڃ، ځٶشه أىپٍ ثب ډظجز ثبأه 
ٽىىي. ىٍ أىؼاب ثَهآ اُ    ُا يػًى ىاٍى ٽٍ هلاٳ أه ٹ٢ٍٕ ٭مڄ ډٓ ىَٕڈ. ٔټ َْٕ ٭ًاډڄ إشَٓ ډٓ

 ٌ ٙيٌ إز:دْيَٚٓ آيٍى ِٕثَاوڂ س ډڄآډبٍَبْ 

  ُ(. سٮاياى ُٔابىْ اُ   2002ٽىىي )ٽٕاِ،   ىٍٝي اُ ډَىڇ آډَٔپب اكٖبٓ ٙپًٵبٔٓ ومٓ 75ثٕ٘ ا
 ډٮىبٕاز ًٙى ي ثائه   ٽٍ وً٭ٓ إشَٓ ډلًٖة ډٓ اوي ٙيٌ 1كبڅَٓب ىؿبٍ هٖشڂٓ ي ثٓ آن
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ٽىىي؛ ثيين أىپٍ ٕا٦ق ثابلأٓ اُ ثُاَيُْ     َب ٔټ ُويځٓ َٕى ي ٔپىًاهز ٍا ىوجبڃ ډٓ ٽٍ آن
 ٙىبهشٓ ٔب اػشمب٭ٓ ٍا سؼَثٍ ٽىىي. ٍيان

 (. أاه ثائه   2013ٍواي )ځابڅًح،   َٶشبى ىٍٝي ٽبٍٽىبن آډَٔپبٔٓ وٖجز ثٍ ٽبٍٙبن اٙشٕبٷ ويا
سًاوىي دشبوٖٕڄ ٽبډڄ هًى ٍا ډلٺٸ ٽىىي. اٵَاى ثٍ ؿىائه ىڅٕاڄ    ٕز ٽٍ ثٕٚشَ ٽبٍٽىبن ومٓډٮىب

بڅٓ ثٓ اٙشٕبٷ َٖشىي، ثئه ډٮىٓ ٥ًٍ ٵٮ َب ثٍ ىَىي ي ثٖٕبٍْ اُ آن اٙشٕبٷ هًى ٍا اُ ىٕز ډٓ
ىَىي ٽٍ س طَٕ ډىٶٓ ٍيْ ٽبٍٙبن ىاٍى )ډظڄ ثاََڈ ُىن ػچٖابر    َب ٽبٍَبٔٓ ٍا اوؼبڇ ډٓ ٽٍ آن

 ٔب وياٙشه ٝياٹز ثب ٍئٕٔ(.

 ىٍٝي ډَىڇ وٖجز ثٍ سًاومىيْ يَٶز ٙٞز   ٓ ىاٍْ وياٍواي )څٕىچآ،    َبْ هاًى، آځابَٓ ډٮىا
ٓ    (. اځَ ٙوٞٓ وٖجز ثٍ أىپٍ ؿٍ ٽٖٓ 2008 ساًان   إز، آځبَٓ وياٙاشٍ ثبٙاي، ؿڂًواٍ ډا

اوش٪بٍ ىاٙز ٽٍ ثشًاوي ٍياث٤ هًثٓ ثب ىٔڂَان ثَٹَاٍ ٽىاي، ىٍ ډلا٤ٕ ٽابٍٗ ډًٵاٸ ثبٙاي ي      
      ْ ٍ   ُويځٓ هًثٓ ىاٙشٍ ثبٙي؟ ډاه اُ ٭ايڇ آځابَٓ وٖاجز ثاٍ سًاومىاي ٭ىاًان وبثٕىابٔٓ    َاب ثا

ْ ٽىڈ ي ډٮشٺيڇ ٽٍ ٝي ىٍ ٝي اٵَاى وٖجز ثاٍ سًا  َب ٔبى ډٓ سًاومىيْ َابْ هاًى وبآځابٌ     ومىاي
وٕٖاز ٔاب    آځابٌ  ،هًىَبْ  ٥ًٍ ٽبډڄ وٖجز ثٍ سًاومىيْ ٽٖٓ ثٍ (. َٕؾ2014، وٕمٕشَٖٔشىي )

 ٙىبٕي. ٽبډڄ هًىٗ ٍا ومٓ

  ُىٍ ٔااټ ډ٦بڅٮااٍ ثااَ ٍيْ َااِاٍان ٽاابٍځَ ډٚااوٜ ٙااي ٽٖاابوٓ ٽااٍ اً٭اابن ٽااَىٌ ثًىوااي ا
َبٔٚبن  َؼيٌ ثَاثَ ثٕ٘ اُ ٽٖبوٓ ٽٍ هٕچٓ ٽڈ اُ سًاومىيْ ،ٽىىي َبٔٚبن إشٶبىٌ ډٓ سًاومىيْ

كبڃ، ثٕٚشَ اٵَاى ىٍ أاه   (. ثبأه2015ٙپًٵب ٙيٌ ثًىوي )ًَن ي َمپبٍان،  ،ٽَىوي إشٶبىٌ ډٓ
 ډ٦بڅٮٍ ىٍ كبڃ ٙپًٵبٔٓ وجًىوي.

ٍ ىٍ َب ډ١ًاً٭بسٓ َٖاشىي ٽا    ځَْٕ اُ سًاومىيْ َب ي ثٌَُ ٙپًٵبٔٓ، ىٍډبويځٓ، وبثٕىبٔٓ سًاومىيْ 
ْ     ٵٞڄ ثٍ ٵٞڄأه ٽشبة ډًٍى ثٍَٕٓ ٹَاٍ هًاَىي ځَٵز.  َبٔشابن   ثٕٚشَ دٓ هًإَاي ثاَى ٽاٍ سًاومىاي

ٍٕي ٔټ اََڇ  ىاٍوي. ثٍ و٪َ ډٓآوـٍ ثٕٚشَٔه اَمٕز ٍا ىٍ ُويځٕشبن  ًْٕ ٍٕٕين ثٍ َبٔٓ َٖشىي ثٍ ٍاٌ
بُويٌ ثإه سًػاٍ ثاٍ    سًاوي ٙمب ٍا ثٍ ٕمز أؼابى ٔاټ وٺ٦اّ سٮابىڃ ٕا      ىٍيوٓ ىٍ اهشٕبٍ ىأٍي ٽٍ ډٓ

اََډآ ٽاٍ أاه اډپابن ٍا ثاٍ ٙامب        -َب ثٍ آوـٍ ٹًْ ي ىٍٕز إز ٍَىمًن ٕبُىډٚپلار ي ٽبٕشٓ
ٍ   ډٓ ٕاًْ   ىَي ثشًاوٕي ىٍ دٔ ډٍ ي ٱجبٍ إشَٓ، ؿَِٕبْ هًة ٍا ډٚبَيٌ ٽىٕي، اََډٓ ٽٍ ٙامب ٍا ثا

 ٍاوي. ثَُيُْ ثٕٚشَ ي ثبلاسَ دٕ٘ ډٓ
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 ّإ هؾتزک اًغاىتَاًوٌذٕ

َب ي سًػُابر   ٙىبٕبن ډشًػٍ ٙيوي ٽٍ ىٍ ٥ًڃ ٹَن ځٌٙشٍ دْيَ٘ ډٕلاىْ، ٍيان 1990هَ ىَّ ىٍ ايا
َبْ ډظجاز ُوايځٓ    ٙىبٕٓ ډىٶٓ ډٮ٦ًٳ ٙيٌ ثًى سب ػىجٍ اُكي ٍيْ ډٚپلار، اهشلالار ي ٍيان ثٕ٘

ٍ ي ثَُيُْ. ىٍ آن ُډبن ٔټ دْيَٚاڂَ   1َب َمـًن وٺب٣ ٹًر، ٵ٢ٕچز ( 2000ىٔائًى ډابَُٔ )   وابڇ  ثا
َابْ ډىشٚاَ ٙايٌ ىٍ هٞاًٛ سؼابٍة َٕؼابوٓ ډظجاز )َمـاًن ٙابىٽبډٓ( ي          ثٕه دْيَ٘ٙپبٳ 
سؼبٍة َٕؼبوٓ ډىٶٓ )َمـًن ٱمڂٕىٓ، ا٦١َاة( ٍا ډلبٕجٍ ٽَى. اي  َبْ ډىشَٚ ٙيٌ ثَ ٍيْدْيَ٘

ډ٦بڅٮاٍ ٍيْ سؼابٍة    ټٔا ي ٖاز ٕثىٍٔبٵز ٽٍ ىٍاُاْ ََ ٔټ ډ٦بڅٮٍ ٍيْ سؼابٍة َٕؼابوٓ ډظجاز،    
 ٕز، ايٌد ؿٍ ٭يڇ سٮبىڅٓ ىٍ أه ُډٕىٍ يػًى ىاٍى.َٕؼبوٓ ډىٶٓ اوؼبڇ ٙيٌ ا

ځَأآ   ځَأٓ وجًى، ثچپٍ أه ثاًى ٽاٍ ډظجاز    ؿِْٕ ٽٍ لاُڇ ثًى سٲَٕٕ ٽىي كٌٳ ي ػبٔڂِٔىٓ ډىٶٓ 
ډابٍسٕه ٕاچٕڂمه.    ،٭ىًان ٔټ ٭چڈ ػبٔڂبٌ ثَاثَْ دٕيا ٽىي. دٕٚڂبڇ أه ډًع اُ سٶپَ ٽٖٓ وٕٖز ػِ ثٍ

ٙىبٕٓ آډَٔپب ٹٞي ىاٙز سلًلاسٓ ٍا ىٍ أه ُډٕىٍ أؼبى ٽىاي   اوؼمه ٍيان وبڇ هًٗ٭ىًان ٍئٕٔ اي ثٍ
(. اي دْيَٚڂَان ي ډشوٞٞابن ثُياٙاز ٍيان   1999ٙي )  ٙىبٕٓ ډظجز ي ثىبثَأه هًإشبٍ ٩ًٍُ ٍيان

ٔبثىي ٽٍ ؿڂًواٍ   سىُب ثٍ أه ثٕى٘ ىٕز َبْ ډظجز ُويځٓ ٍا ثٍَٕٓ ٽىىي ي وٍ ٍا ثٍ ؿبڅ٘ ٽٕٚي سب ػىجٍ
ثَى ٽمټ ٽَى ٽٍ ثٍ ٦ٕلٓ ثَٕي ٽٍ ىٔڂَ ډٚاپڄ ي ٍوؼآ    ثٍ ډَاػٮٓ ٽٍ اُ ډٚپچٓ ٍوغ ډٓ سًان ډٓ

سًاوٕڈ ٽمټ ٽىإڈ ساب أاه ٵاَى اُ ٭مچپاَى ډٮماًڅٓ ثاٍ        وياٙشٍ ثبٙي، ثچپٍ ثٍَٕٓ ٽىٕڈ ٽٍ ؿڂًوٍ ډٓ
 ثاٍ ٝاٶَ ٕاًٷ    -7ػبْ أىپٍ ٽٖآ ٍا اُ   ، ث10ٍسب  1ىٔڂَ، ىٍ ډٺٕبٕٓ اُ  ثٕبن ٙپًٵبٔٓ ىٕز ٔبثي. ثٍ

 ثَٕبوٕڈ؟ 10ٔب  9ثٍ  3ٔب  2سًاوٕڈ ٽٖٓ ٍا اُ  ىَٕڈ، ثبٔي ثجٕىٕڈ ٽٍ ؿ٦ًٍ ډٓ
َابْ ډظجاز،    َٕؼبنډ٦بڅٮّ اٍائٍ ٽَى ٽٍ ٙبډڄ   ٙىبٕٓ ډظجز ٍيانىّ ُٕډٕچٕڂمه ؿبٍؿًثٓ ٍا ثَاْ  

ىيٕاز   ٙىبٓ اَڄ ٭مڄ ي اوٖبن ًٙى. ىٍ َمٕه َىڂبڇ، ٔټ ٍيان َبْ ډظجز ي وُبىَبْ ډظجز ډٓ ئْځٓ
ٹَاٍ ځَٵز. اي سچٶه ٍا ثَىاٙز ي ثاب   2َبْ( ډظجز ٝٶبر )ئْځٓىّ ُٕډوٕڄ ډبًَٕٔن، سلز س طَٕ ثٍ وبڇ 

ٕچٕڂمه )ٽٍ ََځِ سب آن ُډبن ثب اي ډلاٹبر وپَىٌ ثاًى( سمابٓ ځَٵاز ي ٕاذٔ أاه ىي ثاب ٔپائڂَ        
ْ  ٽىىي ساب   َْمپبٍ ٔپئڂَثب  سًاوىي ډٓٽٍ  ثٍ أه وشٕؼٍ ٍٕٕيوي َب ىيٕز ٙيوي. آن يَ٘ ډ٦بڅٮاٍ ي دا

ثَػٖاشّ  . ٹَاٍ ٙي ٽٍ ٕچٕڂمه ػمٮآ اُ اوئٚامىيان   ثجَوي ٕ٘ډظجز ٍا د َبْ()ئْځٓ ىٍثبٍِ ٝٶبر
ّ ٕٖاّ  فډأه كًٌُ ٍا ځَى َڈ ثٕبيٍى ي ډبًَٕٔن وِٕ كمبٔز ډبڅٓ ي ٍَجَْ ٵپاَْ   هابوًاىځٓ   هَٕٔا

 ډبًَٕٔن ياٹ٬ ىٍ ٕٕىٖٕبوشٓ ٍا ثَاْ أه ٽبٍ ػچت ٽىي.
َاابْ  َااب ي دٕٚااَٵز ٪ااًٍ ٽٖاات آځاابَٓ اُ آهاأَه اوئٚااٍډى ىٍ ٥ااًڃ ٕاابڃ ايڃ َمپاابٍْ، ثااٍ 

ْ  ډبٍٔ َب ثب ىاوٚمىيان ي ٍَجَان ثه آډيٌ، آن ىٕز ثٍ َابْ ٙوٞإشٓ   َبْ ٵ٢ٕچز، وٺب٣ ٹًر ي سًاومىاي
 

1 virtues 
2 positive traits 
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ىٍٕشٓ ىٍ ډًٍى سًاوٕڈ ثٍ ډب ومٓ»ثىيْ ٍٕٕيوي ٽٍ:  ىٔياٍ ٽَىوي. ىٍ ٔپٓ اُ ػچٖبر، ا٭٢بء ثٍ أه ػم٬
ا ډب ٔټ ُثبن ډٚشَٻ ثَاْ ثَٹَاٍْ اٍسجب٣ ثب ٔپئڂَ ىٍ هًٞٛ ٝاٶبر  َُٔ ٔه دَيٌّ ٝلجز ٽىٕڈ؛ا

ىاوٚاڂبٌ ډٕٚإڂبن   ثَػٖاشّ  ٍي ٽأَٔ دٕشَٕاًن، إاشبى     اُأاه «. َبْ( ډظجز ىٍ اهشٕبٍ ويأٍڈ )ئْځٓ
يػُاّ  ىاوٚمىي اوشوبة ٙي سب ثٍ أه دَٕ٘ دبٕن ىَىاي ٽاٍ    يدىغ دىؼبٌ٭ىًان ٍَجَ سٕمٓ ډشٚپڄ اُ  ثٍ

َب ٔب ٝٶبسٓ ٽٍ ىٍين ډب يػًى ىاٍى ؿٍ َٖشىي؟ ؿٍ هًٕٞٝبسٓ  سَٔه ئْځٓ ثَسَ اوٖبوٓ ؿٕٖز؟ ډُڈ
 اٵَاى ػُبن ٔبٵز؟َمّ سًان ىٍ  ٍا ډٓ
ََٽاياڇ  ىٍثابٍِ  هًإشىي  َب ډٓ أه دْيَٚڂَان ډٚٲًڃ ډ٦بڅٮٍ ي ثٍَٕٓ ٙيوي. آن 2000ىٍ ٕبڃ  

ْ   ٢ٕچزٵىٍثبٍِ َبٔٓ ٽٍ  ، ٔب ٕبُډبنبنٕډٌَجاُ ٵٕچًٖٵبن،  َاب ي ٔاب ٝاٶبر ډظجاز     َب، اهالاٷ، سًاومىاي
َب آطبٍ ٵٕچًٖٵبن ًٔوبن ثبٕشبن )َمـًن إٍا٦ً ي اٵلا٥اًن( ٍا    آځبَٓ دٕيا ٽىىي. آن ،اوي ؿَِٕبٔٓ وًٙشٍ

اواي اُ ډٖإلٕز،    َاب ٭جابٍر   سأَه آن  اىٔبن اٝچٓ ػُابن )داىغ ساب اُ ډُاڈ    َمّ ٥ًٍ ىٹٕٸ  ډ٦بڅٮٍ ي ثٍ
َب آطبٍ ؤًٖاىيځبوٓ ډبوىاي ٙابٌ     آن ،َمـىٕهيئٕٖڈ( ٍا ثٍَٕٓ ٽَىوي. ثًىائٕٖڈ، إلاڇ، ًُٔىٔز ي َىي

ىٍثابٍِ  َاب   ٽٍ ىٍ ٥ًڃ ٹاَن  ثٍَٕٓ ومًىويٙبٍڅمبوٓ، ٕىز سًډبٓ آٽًٔىبٓ ي ثىٕبډٕه ٵَاوپچٕه ٍا وِٕ 
ځَأٓ َمـًن ډبٍْ ػابډًىا ي   اوي. آطبٍ ډشٶپَان ايڅّٕ ػَٔبن ډظجز ٵَٕبٔٓ ٽَىٌ ٹچڈ َبْ اوٖبوٓٵ٢ٕچز
َمـاًن   ىاٍويَب  ثىيْ ٵ٢ٕچز َبٔٓ ثَاْ ؿبٍؿًة َبٔٓ ٽٍ ٍيٗ ډبُڅً وِٕ ثٍَٕٓ ٙي. ٕبُډبناثَاَبڇ 

ٍي  ، اُأهٶشيٕثؿِٕ اُ ٹچڈ  هًإشىي َٕؾ َب ومٓ دٕٚبَىڂبن دَٖ ي ىهشَ، وِٕ ډًٍى ډ٦بڅٮٍ ٹَاٍ ځَٵشىي. آن
، ٹجََاب  ٕاىڀ  ، ڇ .َب }ثَاْ ىٍځٌٙاشڂبن  َٕأٓ َبٔٓ ٽٍ ىٍ ډئلٍ َب ي ٵ٢ٕچزَب كشٓ ثٍ سًاومىيْ آن

سوٕچٓ دٕٚاشبُان   -٭بډٍ ډبوىي ُثبن ىإشبوٓ ٽچٕىڂبن ىٍ ډؼمً٭ّ ٭چمٓ َبْ سجَٔټ ي كشٓ ٵََىڀ ٽبٍر
 وِٕ سًػٍ وٚبن ىاىوي. 1ٵ٢ب

ډبٍٔ ډٚاشَٻ ىٍ َماّ ډاٌاَت ي ډپبسات      آوـٍ أه دْيَٚڂَان ىٍٔبٵشىي أه إز ٽٍ ٙ٘ ثه     
 ٵچٖٶٓ اٝچٓ ي ډُڈ ىوٕب يػًى ىاٍى:

  ْ2هَىډىي
 

  3ٙؼب٭ز
 

  4اوٖبوٕز
 

  5٭ياڅز
 

  6ىاٍْ( ا٭شياڃ )هًٔٚشه
 

 
1 Star Trek 
2 Wisdom 
3 Courage 
4 Humanity 
5 Justice 
6 Temperance 
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  ٓ1سٮبڅ 

اواي )ٔٮىآ آوـاٍ     ځٌاٍْ ٙايٌ  وبڇ VIAثىيْ  ٭ىًان ٥جٺٍ َبٔٓ َٖشىي ٽٍ اٽىًن ثٍ أه ډًاٍى ٵ٢ٕچز
ٔب ډٖإَ إاز. أاه    ىٍ ُثبن لاسٕه ثٍ ډٮىٓ ٍاٌ  VIAډٮَيٳ ٙيٌ إز(.  VIAّٕٖ فډ٭ىًان  اٽىًن ثٍ

ْ  ډلاٻسٕڈ دْيَٚٓ اُ  ٓ     َبْ ٭چمٓ ډوشچٶٓ ثَاْ سٮٕٕه سًاومىاي سًاوىاي ػاِء    َابْ ٙوٞإشٓ ٽاٍ ډا
ْ إاز؟ آٔاب   َٕا ځ اواياٌُ  ٹبثاڄ اُػمچٍ أىپٍ: آٔب أه سًاومىايْ   َب ٹَاٍ ثڂَٕوي، إشٶبىٌ ٽَىوي؛ زٵ٢ٕچ

آٔاب ىٍ   اٍُٙمىي إز ي اُو٪َ اهلاٹٓ هًة إز؟ آٔب وُبىَبٔٓ يػًى ىاٍوي ٽٍ آن ٍا سًٕاٮٍ ىَىاي؟  
 ٔبثي؟ هًى سلٺٸ ډٓ هًىْ َب يػًى ىاٍى؟ آٔب ثٍ ٵََىڀسمبڇ 

َب ثًى )دابٍٻ، دشَٕاًن ي    َب ىٍ َٕإَ ٽًٍَٚب ي ٹبٌٍثوٚٓ اُ أه ٵَأىي ٙبډڄ ثٍَٕٓ سًاومىيْ
ػُبن ٕٶَ ٽَىوي سب ثب اٵَاىْ ٽٍ اٍسجاب٣  اٵشبىِ أه دْيَٚڂَان َمـىٕه ثٍ وٺب٣ ىيٍ  (.2006ٕچٕڂمه، 

ياٙشىي، ډظڄ ډٖبٔٓ اُ ٽىٕڄ ي أىًٔز اُ ځَٔىچىي ډٞبكجٍ ٽىىي )ثإٔ يآ  َبْ ػئي و ؿىياوٓ ثب سمين
َب هًإشٍ  َب ٕفاڃ ٙي ي َمـىٕه اُ آن (. اُ اٵَاى أه ػًاډ٬ ىٍ هًٞٛ أه سًاومىي2006ْي ىأىَ، 

ْ    َبْ ثبلا دبٕن ىَىي؛ َمـًن أىپاٍ آٔاب ىٍ ٵََىاڀ آن    ٙي ثٍ دَٕ٘ َاب اٍُٙامىي    َاب أاه سًاومىاي
َاب ٍا ساَئغ ٽىىاي ي ثاٍ َمإه سَسٕات. أاه         وي، آٔب وُبىَابٔٓ يػاًى ىاٍواي ٽاٍ آن    ًٙ ډلًٖة ډٓ

َابْ ٭ٺٕايسٓ يػاًى     َب، ٽًٍَٚب ي ٕٕٖشڈ ٵََىڀَمّ ځَْٕ ىٍ  ٥ًٍ ؿٚڈ َبْ ٙوٕٞشٓ ثٍ سًاومىيْ
اْ اُ هًٞٝإبر ډظجاز إاز ٽاٍ ىٍ ٕا٦ق       ٍٕي آوـٍ ىٍ كبڃ ٩ًٍُ ثًى ډؼمً٭ٍ ىاٍوي. ثٍ و٪َ ډٓ

 َب يػًى ىاٍى. ػُبن ىٍ َمّ اوٖبن
ٍ  كبٝااڄ أااه دااْيَ٘ ٕااٍ ٕاابڅٍ ٙااپڄ     َاابْ  اُ سًاومىاايْ VIAثىاايْ  ځٕااَْ و٪اابڇ ٥جٺاا

؛ 2004ثااًى )وڂاابٌ ٽىٕااي ثااٍ: ٕااچٕڂمه ي دٕشَٕااًن،   VIAٕٖااّ فډَااب سًٕاا٤  ٙوٞاإشٓ ي ٵ٢اإچز
www.viacharacter.org/www.character/strenghs.) ٍسًاوٕااي ىٍ ػااييڃ ُٔااَ ثىاايْ ٍا ډاآ أااه ٥جٺاا

ٍ سًاومىيْ اوٖبوٓ ىٍ ٙ٘ ٵ٢إچز ٽچآ    24ډٚبَيٌ ٽىٕي. ىٍ أه ػييڃ  ي سٮابٍٔٴ   ٙايٌ ْ ثىاي  ىٕاش
 ٙيٌ إز. ََٔټ ٍا وِٕ اٍائٍډَث٣ً ثٍ 

  

 
1 Transcendence 

http://www.viacharacter.org/www.character/strenghs
http://www.viacharacter.org/www.character/strenghs
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 ّاّإ ضخػ٘تٖ ٍ فض٘لتاز تَاًوٌذٕ VIAبٌذٕ طبقِ

 تؼرٗف ّإ ضخػ٘تٖ تَاًوٌذٕ تؼرٗف فض٘لت

 

 خردهٌذٕ

ٞب٢ سفىط  سٛإ٘ٙس٢

ٔحٛض وٝ ثٝ قٕب زض 

 ؾبذز زا٘ف وٕه

 وٙٙس. ٣ٔ

 1ذلال٥ز

 

ق٤ٛس. چ٥عٞب٣٤ ضا  ػٙٛاٖ ٤ه فطز ذلاق ز٤سٜ ٣ٔ ثٝ

و٥ٙس وٝ لبثُ  ٤ب ذّك ٣ٔ ز٥ٞس ث٥ٙ٥س، ا٘جبْ ٣ٔ ٣ٔ

فطز٢ ثطا٢  ٞب٢ ٔٙحهطثٝ اؾشفبزٜ ٞؿشٙس. ثٝ ضٚـ

 و٥ٙس. حُ ٔكىلار ٚ ِٔٛس ثٛزٖ فىط ٣ٔ

 

 خردهٌذٕ

 2وٙجىب٢ٚ 

 

-ٞؿش٥س، اظ چ٥عٞب٢ ثس٤غ اؾشمجبَ ٣ٔ ٢وبٚقٍط فطز

ٔٙس  ٞب ٚ ٔطزْ جس٤س ػلالٝ ٞب، ا٤سٜ و٥ٙس، ثٝ فؼب٥ِز

 ٞؿش٥س.ٞؿش٥س، ٘ؿجز ثٝ سجبضة جس٤س ٌكٛزٜ 

 

 خردهٌذٕ

 4/ سفىط ٘مبزا3ٝ٘لضبٚر 

 

ٞب٢  ٌط٢ زاض٤س. أٛض/ چ٥عٞب ضا اظ ظا٤ٚٝ شٞٗ سح٥ُّ

٥ٌط٢  ز٥ٞس. ظٚز ٘ش٥جٝ ٔرشّف ٔٛضز ثطضؾ٣ لطاض ٣ٔ

و٥ٙس ٍٞٙبْ  و٥ٙس، ثّىٝ زض ػٛو سلاـ ٣ٔ ٣ٕ٘

 چ٥ع ضا ؾجه ؾ٥ٍٙٗ و٥ٙس. ٥ٌط٢ ٕٞٝ سه٥ٕٓ

 

 خردهٌذٕ

 ٔٙس٢ ثٝ ٤بز٥ٌط٢ ػلالٝ 

 

ٞب٣٤ ضا ثطا٢ سؼ٥ٕك زا٘ف ٚ سجبضة ذٛز  ضٚـاغّت 

ٞب٢ جس٤س ٤بز٥ٌط٢  و٥ٙس. د٥ٛؾشٝ ز٘جبَ فطنز د٥سا ٣ٔ

 ٌطز٤س. سٕب٤ُ ٚ اقش٥بق ظ٤بز٢ ثٝ ذّك زا٘ف زاض٤س. ٣ٔ

 

 خردهٌذٕ

 ٣5ك٤ا٘س غضف 

 

ث٥ٙ٥س.  زض ٍ٘بٜ ثٝ أٛض ٤ب چ٥عٞب سه٤ٛط ثعضي ضا ٣ٔ

قٕب  ٘عزٞب٢ ذطزٔٙسا٘ٝ  ز٤ٍطاٖ ثطا٢ زض٤بفز ٔكبٚضٜ

سب زضن ٚ ٔؼٙب٣٤ اظ و٥ٙس  ثٝ ز٤ٍطاٖ وٕه ٣ٔ آ٤ٙس.٣ٔ

 ٥ٌط٤س. اظ اقشجبٞبر ذٛز زضؼ ٣ٔ ز٥٘ب د٥سا وٙٙس.

 

 ضجاػت

سٛإ٘ٙس٢ ٥ٞجب٣٘ ٤ب 

زاقشٗ زَ ٚ جطار 

وٙس  وٝ وٕه ٣ٔ

عٛض ػ٥ٕك ٤ه  ثٝ

ٔؿئّٝ ضا وكف وطزٜ 

 ضٚزضضٚٚ ثب ٔكىلار 

 ق٤ٛس.

 6ز٥ِط٢

 

ٞب ٚ  ثط چبِفق٤ٛس ٚ  ٞب٤شبٖ ٔٛاجٝ ٣ٔ ثب سطؼ

و٥ٙس. عطفساض حك ٚ حم٥مز ٞؿش٥س.  ٔكىلار غّجٝ ٣ٔ

 وك٥س. زض ثطاثط سٙف زض٣٘ٚ ٤ب آقفش٣ٍ دب دؽ ٣ٕ٘

 
 

 
1 Creativity 
2 Curiosity 
3 Judgment 
4 Critical Thinking 
5 Perspective 
6 Bravery 
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 تؼرٗف ّإ ضخػ٘تٖ تَاًوٌذٕ تؼرٗف فض٘لت

 

 ضجاػت

 1دكشىبض 

 

ز٥ٞس.  ظٔب٣٘ وٝ ٞسف٣ زض شٞٗ زاض٤س ثٝ ٔؿ٥ط ازأٝ ٣ٔ

وبض٢ وٝ و٥ٙس سب ثط سٕبْ ٔٛا٘غ غّجٝ و٥ٙس.  سلاـ ٣ٔ

 و٥ٙس. ا٤س ضا سٕبْ ٣ٔ آغبظ وطزٜ

 

 ضجاػت

 2نسالز 

 

ثؿ٥بض ثبلا٣٤ ٞؿش٥س.  4ٚ نسالز 3فطز٢ ثب انبِز

٥٤ٌٛس حش٣ اٌط ثٝ ضطضسبٖ ثبقس. ذٛزسبٖ  حم٥مز ضا ٣ٔ

و٥ٙس.  ا٢ ثٝ ز٤ٍطاٖ ٔؼطف٣ ٣ٔ ضا ثٝ ضٚـ نبزلب٘ٝ

 ٥ٌط٤س. ٔؿئ٥ِٛز السأبر ذٛز ضا ثط ػٟسٜ ٣ٔ

 

 ضجاػت
  5ا٥ٍ٘عٜ/ ضغجز 

 

قٛض ٚ قؼف ظ٤بز٢ ٘ؿجز ثٝ ظ٘س٣ٌ زاض٤س. ثؿ٥بض 

دطا٘طغ٢ ٚ فؼبَ ٞؿش٥س. اظ ا٘طغ٢ ذٛز سب حس ظ٤بز٢ 

 و٥ٙس.اؾشفبزٜ ٣ٔ

 

 اًساً٘ت

ا٢ وٝ ثٝ قٕب سٛإ٘ٙس٢

وٙس ثب ز٤ٍطاٖ وٕه ٣ٔ

اضسجبط ثطلطاض و٥ٙس، ثٝ 

افطاز ٌطا٤ف زاقشٝ 

ٞب ثبق٥س ٚ ثشٛا٥٘س ثب آٖ

 زٚؾز ق٤ٛس.  

 6ٚضظ٤سٖػكك 

 

و٥ٙس. ٞٓ ثٝ ثب ز٤ٍطاٖ ٌطْ ٚ ن٣ٕ٥ٕ ثطذٛضز ٣ٔ

ٚضظ٤س ٚ ٞٓ آٔبز٠ زض٤بفز ػكك اظ ز٤ٍطاٖ ػكك ٣ٔ

جب٘ت ز٤ٍطاٖ ٞؿش٥س. ثطا٢ ثطلطاض٢ ضٚاثظ ٘عز٤ه ٚ 

 ن٥ٕٕب٘ٝ ثب ز٤ٍطاٖ اضظـ لبئُ ٞؿش٥س. 

 

 اًساً٘ت
 7ٟٔطثب٣٘ 

 

ز٥ٞس. ثٝ  وبضٞب٢ ذٛة/ ذ٥ط زض حك ز٤ٍطاٖ ا٘جبْ ٣ٔ

و٥ٙس.  ٞب ٔطالجز ٣ٔ آٖز٤ٍطاٖ وٕه وطزٜ ٚ اظ 

 ضحٓ ٞؿش٥س. ثركٙسٜ ٚ زَ ؾربٚسٕٙس،

 

 اًساً٘ت

 8ٞٛـ اجشٕبػ٣ 

 

ٞب٢  سٛجٝ ظ٤بز٢ ثٝ ٘ىبر ظط٤ف اجشٕبػ٣ ٚ ٥ٞجبٖ

زا٥٘س وٝ زض  ذٛث٣ ٣ٔضؾس ثٝ ز٤ٍطاٖ زاض٤س. ثٝ ٘ظط ٣ٔ

ذٛا٥ٞس ث٥٤ٍٛس ٚ چٝ وبض٢  اجشٕبػ٣ چٝ ٣ٔٞط ٔٛلؼ٥ز 

 ذٛا٥ٞس ا٘جبْ ز٥ٞس. ٣ٔ

 

 اًػاف/ ػذالت

٤ه سٛإ٘ٙس٢ وٝ ثٝ 

وٙس  قٕب وٕه ٣ٔ

ثشٛا٥٘س ٤ه جبٔؼٝ 

سط ثؿبظ٤س ٚ ثٝ آٖ  ثعضي

 ثذ٥ٛ٘س٤س. 

 وبض س٣ٕ٥

 

ٞب ٔكبضوز ٚ  ٞب ٚ س٥ٓ ػٙٛاٖ ٤ه ػضٛ زض ٌطٜٚ ثٝ

ٞؿش٥س. و٥ٙس. ٘ؿجز ثٝ ٌطٚٞشبٖ ٚفبزاض ٕٞىبض٢ ٣ٔ

احؿبؼ سؼٟس ثبلا٣٤ ٘ؿجز ثٝ ٌطٚٞشبٖ زاض٤س. ٥ٕٞكٝ 

 ز٥ٞس. ؾٟٓ ٚ ٚظ٥ف١ ذٛز ضا ا٘جبْ ٣ٔ

 
1 Perseverance 
2 Honesty 
3 authenticity 
4 integrity 
5 zest  
6 love  
7 Kindness 
8 Social Intelligence 
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 تؼرٗف ّإ ضخػ٘تٖ تَاًوٌذٕ تؼرٗف فض٘لت

 

 

 اًػاف/ ػذالت

 

 

 ػساِز 

 

اػشمبز ضاؾر٣ ثٝ اضائٝ فطنز ثطاثط ٚ ػبزلا٘ٝ ثطا٢ ٕٞٝ 

احؿبؾبر قره٥شبٖ ض٢ٚ ز٥ٞس  جبظٜ ٣ٕ٘زاض٤س. ا

ز٤سٌبٞشبٖ زض ذهٛل ز٤ٍطاٖ سأث٥ط ثٍصاضز. سه٥ٕٓ ٚ 

ذٛا٥ٞس ثب قٕب  و٥ٙس وٝ ٣ٔ ٌٛ٘ٝ ضفشبض ٣ٔ ثب ٔطزْ ٕٞبٖ

 ضفشبض وٙٙس.

 

 

 اًػاف/ ػذالت

 

 

 

 1ضٞجط٢

 
 

سأث٥ط ٔثجش٣ ض٢ٚ وؿب٣٘ وٝ سحز ضٞجط٤شبٖ ٞؿشٙس، 

ز٥ٞس ضٞجط٢ و٥ٙس سب ا٤ٙىٝ د٥طٚ  زاض٤س. ث٥كشط سطج٥ح ٣ٔ

دص٤ط٢ ثطا٢ ٘فغ  ٔؿئ٥ِٛز٣ ٚ زٞ ؾبظٔبٖثبق٥س. زض 

 جٕؼ٣ ثؿ٥بض ػب٣ِ ٞؿش٥س.

 

اػتذال 

 دارٕ( )خَٗطتي

٤ه سٛإ٘ٙس٢ وٝ ثٝ قٕب 

زض ٔس٤ط٤ز ضشا٤ُ 

ٚ ج٥ٌّٛط٢ اظ « اذلال٣»

 وٙس. ٢ وٕه ٣ٔضٚ بز٤ٜظ

 2ثركف

 

اٌط وؿ٣ زض حك قٕب جفب وطز ثٝ آؾب٣٘ ٥ٔشٛا٥٘س اظ 

ثٝ افطاز ٤ه فطنز سبظٜ  ض٘جف ضٞب٣٤ د٥سا و٥ٙس.

ٞب٢ افطاز ضا  جٛ ٤ب زِرٛض ٥٘ؿش٥س. وبؾش٣ ز٥ٞس. ا٘شمبْ ٣ٔ

 دص٤ط٤س. ٣ٔ

 

اػتذال 

 دارٕ( )خَٗطتي

 3فطٚس٣ٙ/ سٛاضغ 

 

ز٥ٞس سب ٔٛفم٥ز ٚ زؾشبٚضزٞب٤شبٖ ذٛزقبٖ  اجبظٜ ٣ٔ

سطج٥ح  ؛ أبث٥ٙ٥س ٞب٢ ذٛزسبٖ ضا ٣ٔ حطف ثع٘ٙس. ذٛث٣

ٞب٢ ز٤ٍطاٖ ٔشٕطوع ق٤ٛس. ذٛزسبٖ  ز٥ٞس ض٢ٚ ذٛث٣ ٣ٔ

-٣ٔٞب٢ ذٛز ضا  ث٥ٙ٥س. وبؾش٣ سط اظ ز٤ٍطاٖ ٣ٕ٘ ضا ذبل

 دص٤ط٤س.

اػتذال 

 دارٕ( )خَٗطتي

 4احش٥بط/ زٚضا٘س٤ك٣ 

 

ا٢ ٔحشبط ٞؿش٥س. فطز٢ ثب ثط٘بٔٝ ٚ  عٛض ػبللا٘ٝ ثٝ

ٞب٢  قٙبؼ ٞؿش٥س. ٔطالت ٞؿش٥س ض٤ؿه ٚظ٥فٝ

٘ى٥ٙس ٤ب وبض٢ ا٘جبْ ٘س٥ٞس وٝ ثؼس ٔٛجت ٘ؿٙج٥سٜ 

 دك٥ٕب٣٘ قٛز.

اػتذال 

 دارٕ( )خَٗطتي

 5ذٛزسٙظ٣ٕ٥ 

 

ٚ ا٘ضجبع٣ ٞؿش٥س. ضشا٤ُ ٚ ػبزار ثس  ثب٘ظٓفطز ثؿ٥بض 

آضاْ ٚ ذٛ٘ؿطز  فكبض سحزو٥ٙس.  ذٛز ضا ٔس٤ط٤ز ٣ٔ

 و٥ٙس. ٞب٢ ذٛز ضا ٔس٤ط٤ز ٣ٔ ٞؿش٥س. ا٥ٍ٘عٜ ٚ ٥ٞجبٖ

 

 
1 Leadership 
2 Forgiveness 
3 Humility 
4 Prudence 
5 Self- Regulation 
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 تؼرٗف ّإ ضخػ٘تٖ تَاًوٌذٕ تؼرٗف فض٘لت

 

 تؼالٖ

سٛجٝ ثٝ / 1قٙبؾ٣ ظ٤جب٣٤ 

 ٞبٞب ٚ قٍفش٣ذٛث٣

 

ٞب٣٤ وٝ زض اعطافشبٖ ٚجٛز زاضز  ٞب ٚ ذٛث٣ ثٝ ظ٤جب٣٤

ٞب٢  سٛجٝ زاض٤س. اغّت اظ ظ٤جب٣٤، ػظٕز ٚ ذٛث٣

ق٤ٛس.  ظزٜ ٣ٔ و٥ٙس، ٥ٞجبٖ اذلال٣ وٝ ٔكبٞسٜ ٣ٔ

 ق٤ٛس. ظزٜ ٣ٔ ٔؼٕٛلاً قٍفز

 

 تؼالٖ

 2لسضقٙبؾ٣/ ؾذبؾٍعاض٢ 

 

و٥ٙس. لسض  عٛض ٔٙظٓ لسضزا٣٘ ضا سجطثٝ ٚ اثطاظ ٣ٔ ثٝ

. سٕب٤ُ س٥زا٘ ٣ٔضا  زٞس ٣ٔضخ  سبٖ ٣ظ٘سٌاسفبلبس٣ وٝ زض 

 ثرك٣آضأفزاض٤س وٝ زض ثؿ٥بض٢ اظ قطا٤ظ احؿبؼ 

 و٥ٙس.

 

 تؼالٖ

 3ا٥ٔس 

 

 ضاث٣ٙ٥ ٞؿش٥س ٚ ا٘شظبض ٚلٛع چ٥عٞب٢ ذٛة  فطز ذٛـ

آ٤ٙس٠ ٔثجز ا٤ٕبٖ زاض٤س ٚ ثط اؾبؼ آٖ . ثٝ ٤ه س٤زاض

سٛا٥٘س ثطا٢ ضؾ٥سٖ ثٝ  ٣ٔو٥ٙس.  ٥ز ٣ٔوبض ٚ فؼبِ

 ٞب٢ ٔرشّف فىط و٥ٙس. اٞسافشبٖ ثٝ ق٥ٜٛ

 

 تؼالٖ

 4عجؼ٣ قٛخ 

 

عجؼ٣ ٞؿش٥س، ػبقك ا٤ٗ ٞؿش٥س وٝ  فطز ؾطظ٘سٜ ٚ قٛخ

عجؼ٣ وٕه  ِجرٙس ثط ِت ز٤ٍطاٖ ث٥بٚض٤س. احؿبؼ قٛخ

ز٤ٍطاٖ اضسجبط ن٥ٕٕب٘ٝ ٚ ٘عز٤ه وٙس ثشٛا٥٘س ثب  ٣ٔ

سٛا٥٘س اظ قطا٤ظ ؾرز ٚ زقٛاض ثب  ثطلطاض و٥ٙس. ٣ٔ

 ذٛث٣ ٌصض و٥ٙس. قٛذ٣ ٚ ذٙسٜ ثٝ

 

 تؼالٖ

5ٔؼ٤ٛٙز 
 

 

ثب حؿ٣ اظ ٔؼٙبزاض٢ ٚ ٞسف آغكشٝ قسٜ ظ٘س٥ٌشبٖ 

و٥ٙس ثب چ٥ع٢ فطاسط اظ ذٛزسبٖ زض  اؾز. احؿبؼ ٣ٔ

وٙس اظ ا٤ٙىٝ چٝ  ٣ٔاضسجبط ٞؿش٥س. ا٤ٕب٘شبٖ، قٕب ضا آٌبٜ 

عٛض  وؿ٣ ٞؿش٥س ٚ وجب٢ جٟبٖ ٞؿش٣ لطاض زاض٤س. ثٝ

ٞب٢ ٔؼ٢ٛٙ ٤ب ٔصٞج٣  ٔٙظٓ ٔكغَٛ ا٘جبْ فؼب٥ِز

 ٞؿش٥س.

 
ثىيْ أه إز ٽٍ ثَاْ ايڅٕه ثبٍ إز ٽٍ ىٍ سبٍٔن ػُابن ٔاټ    سًػٍ ي ډُڈ أه ٥جٺٍ ػبڅتوپشّ  

ٔاټ ُثابن ډٚاشَٻ     -َبْ ٙوٕٞشٓ دئايٌ آډايٌ إاز   ُثبن ډٚشَٻ ثَاْ ٝلجز ىٍ ډًٍى سًاومىيْ
َاب ١اَيٍْ    اوٖابن َماّ  َبْ ډظجشٓ ٽاٍ ثاَاْ    ي إشٶبىٌ اُ ئْځٓ دْيَ٘ثىٕبىٔه ثَاْ ىٍٻ، ٽبيٗ، 

 َٖشىي.

 
1 Appreciation of Beauty 
2 Gratitude 
3 Hope 
4 Humor 
5 Spirituality 
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 ّإ ؽخق٘تٖ ؽَدتَاًذ باػث بزٍس تَاًوٌذٕاعتزط هٖ

ٙوٕٞشٓ ثو٘ ډظجاز   َبَْبْ ٙوٕٞشٓ ثٕىيأُڈ. سًاومىيْ ا٦ٝلاف سًاومىيْ سَْ ثٍ ثٕبٕٔي وڂبٌ ىٹٕٸ
ٽىىاي ثاٍ وشابٔغ ډظجاز      ٽىىي ؿٍ ٽٖٓ َٖشٕي ي ٽمټ ډٓ ىَىي ٽٍ سٮٕٕه ډٓٙوٕٞز ٙمب ٍا سٚپٕڄ ډٓ

ُډابوٓ ٽاٍ ىٍ ثُشأَه     -ىَىي َب ثُشَٔه ؿِْٕ ٽٍ ىٍ ٙمب يػًى ىاٍى ٍا سٚپٕڄ ډٓ ىٕز دٕيا ٽىٕي. آن
ي ٍوؼآ ىأٍاي ي ډٲچاًة    آٔي. ُډبوٓ ٽٍ ىٍى  َبْ ٙوٕٞشٓ ثٍ ٽمټ ٙمب ډٓ كبڅز َٖشٕي، سًاومىيْ

ٍ     أي، ثب ډٚپلار َٕؼبوٓ ٍيثَي ٙيٌ إشَٓ ٙيٌ سابن ىؿابٍ ٽٚامپ٘     أي، ٔب ثاب ٙاوٜ ډاًٍى ٭لاٹا
 سًاوي ثَيُ دٕيا ٽىي. ثٍ أه ٍٕ ډظبڃ سًػٍ ٽىٕي: َبْ ٙوٕٞشٓ ډٓ أي؛ سًاومىيْ ٙيٌ

 ٍٔػٕپًة ثٍ هب٥َ ٍي  َ اٍ َبْ ػئيْ ٽٍ سٕڈ ٵَيٗ اػَا ٽَىٌ ثًى سلز إشَٓ ٙئيْ ٹا
ثٍ ََٔټ اُ ا٭٢بْ سٕڈ ىٕشًٍ ىاىٌ ثاًى ساب آوؼاب ٽاٍ ډمپاه إاز،        ٵَيٗ ځَٵشٍ ثًى. ډئَ

َبْ  ډلًٞلار ثٕٚشَْ ثٶَيٙىي ي وشبٔغ ٽبٍ وِٕ دبٔبن ٍََيُ ثَاْ َمٍ إٍبڃ ًٙى. َڈ سٕمٓ
ٍ   ػٕپًة ٍٹبثز ثبلأٓ ثب ٔپئڂَ ىاٙشىي ي ََٽٖٓ سلاٗ ډٓ اْ ٽاٍ   ٽَى ثب ََ سَٵىاي ي كٕچا

ُډبن ثب اٵاِأ٘ ٍٹبثاز، ثَهآ     ٵَيٗ ٍا ىاٙشٍ ثبٙي. ػٕپًة ډشًػٍ ٙي ٽٍ َڈٙيٌ ثُشَٔه 
ځَٕوي. أه ٹ٢إٍ ثاٍ    اوي ي اُ ىٔڂَ ا٭٢بء ٵبٝچٍ ډٓاْ دٕيا ٽَىٌا٭٢بْ سٕڈ ٍٵشبٍ ٱَٕىيٕشبوٍ

اٵِأ٘ سى٘ ىٍ ډل٤ٕ ٽبٍ ډىؼَ ٙيٌ ثًى. ثٮ٢ٓ ٍيَُب، ػٕپًة اُ ٍٵشه ثٍ ډلڄ ٽبٍ ََآ 
اي ثٍ كيْ ُٔبى ٙيٌ ثًى ٽٍ ثٍ ىوجابڃ   . إشَٓثٔ إز ىٔڂَٽَى، ىاٙز. اي ثب هًىٗ ٵپَ 

اُأااه اٹااياڇ، اي سٞاامٕڈ ځَٵااز اُ سًاومىاايْ ثَسااَ هااًى، ٔٮىاآ  ٽاابٍ ػئاايْ اٵشاابى. داإ٘
اٗ ىٍ ډل٤ٕ ٽبٍ إشٶبىٌ ٽىي. ثَاْ ػٕپًة، أه ٽبٍ ثاٍ ډٮىابْ دَٕإين ٕافاڃ ي      ٽىؼپبيْ

َبٔٓ ٍا ډ٦َف وپىي ٽاٍ  اي ډَاٹت ثًى دَٕ٘ ى.َبٔ٘ ثً اثَاُ ٭لاٹٍ ٍإشٕه وٖجز ثٍ َڈ سٕمٓ
  ٘ ىٍثابٍِ  َابْ ٭ماًډٓ   ا٭٢بْ سٕڈ ځمبن ٽىىي اي ىوجبڃ ډىٶٮز هًىٗ إز؛ ثىابثَأه، دَٕا

ٓ  َب ي ٭لأٸ آن َبْ آهَ َٶشٍ، َٕځَډٓ ُويځٓ َمـًن ثَوبډٍ دَٕإي. أاه ٍئپاَى ثاٍ      َب ډا
ْ سٕڈ يٹاز ثٕٚاشَْ ٍا ثابَڈ    سَ ي ثبُسَ ٽمټ ٽَى. ىٍ وشٕؼٍ، ا٭٢ب أؼبى ٔټ ډل٤ٕ ىيٕشبوٍ

َبْ إشَاكز ي وبَبٍ. ثئه سَسٕت سى٘ ي إشَٓ ٵاَيٽ٘ ٽاَى.    ځٌٍاويوي؛ اُػمچٍ ُډبن ډٓ
ثبهاز،  -ػبْ ٍئپَى ثَى ٵَډب ثًى، أه ٍٹبثز ثٍ اځَؿٍ ډ٫ً١ً ٍٹبثز َمـىبن ىٍ ٵ٢ب كپڈ

 سجئڄ ٙي. ٽىىيٌ َٕځَڇي  آډِٕثٍ ډ١ًً٭ٓ ٥ىِ

 ٓٽَى ََ كًٕان ٱَٕ اَچٓ ي ُهمٓ ٽاٍ ٕاَ ٍاَا٘ ثاًى ٍا      ډٕپب ُډبوٓ ٽٍ ٽًىٻ ثًى ٕٮٓ ډ
َبْ ډى٦ٺّ هاًى ٍا   وؼبر ىَي. اي َمّ ا٥لا٭بر سمبٓ ډَاٽِ وڂُياٍْ كًٕاوبر ي ىاډذِٙپٓ

ٓ  اُ ََٔټ اُ آن ىٍ ډًاٹ٬ څِيڇ ىاوٖز ي ډٓ ٽاَى. ځابَٓ ايٹابر اُ ډٖإَ هاًى       َب إشٶبىٌ ډا
ٓ ٙي ي ثٍ كًٕاوبسٓ ٽٍ ثٍ و٪َ إٕٓت ىٔيٌ ثً هبٍع ډٓ ٽاَى، و٪ٕاَ دَوايځبوٓ ٽاٍ      ىوي ٽمټ ډا




