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 مقدمه

 !وی استهْة چرا حس کٌترل هسئل

 
 
 
 ځٷڃثبٮ ؿزڂ٧ٹٮٹغڂٶٹضٸؾب ٻ٦ ٭ڃث ڀ ٲب ٲٳ٧ٵ اؾز ثطاڀ ټٳٻ ٸايح ثٻ ٶٓط ٶطؾس. ټٳ٧بض ،ٶ٫بٺ اٸ٬ زض

اياُطاة،  ٲك٧لاسځ ٶٓڃاط  ثب  سب  ؾب٬ ٪صقشٻ ثٻ ٦ٹز٦بٴ ٦ٳ٥ ٦طزٺ ځزض ؾ ؾزا ځٲٯزض ؾُح  ٲُطحځ
 ٦ٷٷاس  ٲځنحجز  ضاٰ اٸآ ٿضٸحڃزض ٲٹضز  اٚٯت . ٲطزٰٷسڂبڃ٦ٷبض ث ڀٸ ٲك٧لار ضٞشبض ڀطڃبز٪ڂاذشلالار 

اظ  ځ٧ا ڂ، PrepMatters ٪اصاض  بزڃا ثٷ عٶڃا . ٶاِس  اؾاز  ٲطا٢جٿ ٲشٗابٮځ  زض ٵڂټب سٳط اظ زټٻ ځٶبق احشٳبلا٦ًٻ 
 70ٿ زټا  ڀثاب اٶاطغ   ٴااظ ٲشٹٮاس  ځ٧ا ڂ. اٸ اؾاز زاذ٭ ٦كٹض  ځذهٹن آٲٹظـ ڀټب ٲاؾؿٻ ٵڂسط ٲٹ١ٞ

  زاضز. اقشڃب٠ ٶٟطؾٻ پ اظاٸ ثٻ اٶس٪ٹڂٷس  ٲځ٦ٻ  اؾز ځدطٸضـ ٶٹػٹاٶبٶ ٲكٛٹ٬ِٸ  اؾز ڀلازڃٲ

ٲلا٢بر  ٱڂؾرٷطاٴ ٲٽٳبٴ ثٹز زض ٲ٣بٰزٸ  ٦ٻ ټط ػبڂځ زضثٻ َٹض اسٟب٢ځ ضا  ٫طڂټٳس ،چٷس ؾب٬ ٢ج٭
 ٗابٴ ٲطاػ ټاب ٸ ضقاشٻ  ،ؾٹاث١ ثب ٸػٹز سٟبٸر زض. ٱڂ٦كٝ ٦طز ځػبٮج عڃچ ٲبٴنحجز زض آٚبظ. ٱڂ٦طز

 آٸضڀَاطظ قا٫ٟز  ثٻ  ٦بض ٵڂٸ زض ا ٱڂح٭ ٲك٧لار ٦ٹز٦بٴ ثٹز ڀزض حب٬ سلاـ ثطا ټط زٸ ،ٲبٴطبثز
 .اػاطا ټٷاط ٸ   زڂاس٪بٺ ٶِس اظ  ٸ زاز ٲځٲٹضز ثطضؾځ ٢طاض ٲٛع  ضقس زڂس٪بٺاظ ضا آٶٽب  ٭ڃ. ثٱڂٹزٲ٧ٳ٭ ټٱ ث

 ٫طڂټٳس ػٹضچڃٵ ڀټب ټٳبٶٷس س٧ٻ ٲبٴٿ٦ٻ زاٶف ٸ سؼطث ٱڂٲشٹػٻ قس ٱ،ڂ٦طز ٲځ٦ٻ نحجز َٹض  ټٳبٴ
زض حابٮځ ٦اٻ   ثبقاس  اؾاشٷٟٹضز   زاٶكا٫بٺ  زض٢جٹ٬ ٶكسٴ ٶ٫طاٴ ٶِس  ٲطاػٕ ٲٳ٧ٵ اؾز .٦ٷٷس ٲځضا ٦بٲ٭ 
 ځا٬ اؾبؾا اثاب ؾا  ڀ ٲاب  زٸ ٲاب ټاط  سٹاٶس ثٻ ٲسضؾٻ ثطٸز ڂب ٶٻ، ا ٶ٫طاٴ اڂٵ ثبقس ٦ٻ انلاً ٲځ ٭ڃث ٲطاػٕ
 زڂا ٸ اظ ٶٽب ثڃبثاس ذٹزـ ضا  زضٸٶځ پاٶ٫ڃع سب ٱڃ٦ٳ٥ ٦ٷ اٸثٻ  ٱڃسٹاٶ ٲځ: چُٹض ٱ٦ٷڃ ٲځقطٸٔ  ڂ٧ؿبٶځ
 ؟ٟبزٺ ٦ٷساؾشذٹز  پثبٮ٣ٹ ڀټب اؾشٗساز

ٸ ٶٹػٹاٶابٴ  ٦ٳ٥ ثٻ ٦ٹز٦بٴ  ٭ڃثٻ زٮضا آٶٽب  ٦ٻ ،ـعڃاٶ٫ اؾشطؼ ٸځ زض ضاثُٻ ثب ٣بسڃسح٣ ثب ٲُبٮٗٿ
 ػاٹاة اڂاٵ  ثاٻ   ،ٱڂ٦اطز  ٲاځ زٶجاب٬  قابٴ  ځٸ ؾلاٲز ضٸاٶا  ٖٳٯ٧طز ڀاطط اؾشطؼ ثط ضٸ سًٗڃٝػٽز 

ساڂز ٦ٷاڃٱ.  ټا  1ٱ ذٹزاٶ٫ڃعقاځ ٦ٹز٦بٴ ضا ثٻ ؾُح ؾابٮ  سب ٱ٦ٷڃ ٲځ. سلاـ حؽ ٦ٷشط٬: زاقشٵ ٱڂسڃضؾ
ث٫صاض ثط٪طزٰ ؾاٳز ثابظڀ ٸڂاسڂٹڂځ    »ٸ  ٪طاڂبٶٻ٦ٳب٬ ثڃٵ سلاـ ثڃف اظ حساؾز  ػبڂځ ذٹزاٶ٫ڃعقځ

ٗ  سڃا ٦ٯ ذٹزٲرشابضڀ ظاؾاز ٸ   اؾاشطؼ  بضڃثؿحؽ ٦ٷشط٬ ٦ٻ ٦ٳجٹز  ٱڂ٦كٝ ٦طز ځٸ٢ش «ذٹزٰ. ٿ سٹؾا

 
1 . Self-motivation 
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 ثاٻ قاس ٦اٻ قاطٸٔ     سڃا إڂسځ ظٲابٶ  حاسؼ  ٵڂا . اٱڃبٞشڂا   زؾاز  ځٲٽٳ عڃ٦ٻ ثٻ چ ٱڂ، ٪ٳبٴ ٦طزعـڃاٶ٫
٦اٻ   ڂځعټاب ڃثاٻ سٳابٰ چ   زض ٖٳا٭ ؾبٮٱ حؽ ٦ٷشط٬ ٦ٻ زاقشٵ  ٱڃبٞشڂٸ زض ٱڂ٦طز ڀسط ١ڃٖٳ ڀټب دػٸټف

 ٲطثٹٌ اؾز. ،ځٸ ذٹقحبٮ ځزضؾ زڃٲٹ٣ٞ ،ځٸ ضٸاٶ ځ٧ڂعڃٲبٶٷس ؾلاٲز ٞ ،ٱڃذٹاؾشځ٦ٹز٦بٴ ٲ ڀثطا

 عاٴڃا اٶاس ٦اٻ ٲ   ٪عاضـ زازٺ ٹؾشٻڃَٹض د ثٻ زاٶك٫بٺآٲٹظاٴ ٲشٹؾُٻ ٸ  ، زاٶف2002سب  1960ؾب٬  اظ
٦ٷشاط٬   عاٴڃا ٸ ٲ ٦ابټف آٶٽاب   ؾطٶٹقز ذٹز ضا ٦ٷشاط٬ ٦ٷاس#   سٹاٶس ٲځ ٞطزاڂٷ٧ٻ  $ثبٸض ثٻځ ٦ٷشط٬ زضٸٶ

اؾز.  ڂبٞشٻ اٞعاڂفزض آٶٽب # قٹز ٲځ٦ٷشط٬  ځذبضػ ڀطٸټبڃسٹؾٍ ٶٞطز ؾطٶٹقز اڂٷ٧ٻ  $ثبٸض ثٻځ طٸٶڃث
 ٣از ڃز. زض ح٣ټٳاطاٺ ثاٹزٺ اؾا    ځاياُطاة ٸ اٞؿاطز٪  ڀ ٶؿاجز ثاٻ   دصڂطڀ ثڃكاشط آؾڃتثب  طڃڃسٛ ٵڂا
زٸضاٴ ض٦اٹز   زض$ ٱڂزٸضاٴ ٢اس ٶٹػٹاٶابٴ ٸ ػٹاٶابٴ   اظ  كاشط ڃٲطسجٻ ث 8سب  5 ڀبٴ اٲطٸظػٹاٶػٹاٶبٴ ٸ ٶٹ

 آڂاب ٸا٢ٗابً   .ځ ضا زاضٶاس اذاشلا٬ اياُطاث  احشٳب٬ اثشلا ثٻ ٖلائٱ  #زٸٰ ٸ ػٷ٩ ؾطز ځػٽبٶ ػٷ٩ ،1ثعض٨
 ٿٲ٣بثٯا  ؾابظ ٸ ٦ابض  ٦اٻ   ٱڃ٦ٷا  ٲاځ  ڀٲب ٦بض بڂسط قسٺ اؾز؟  ٶؿجز ثٻ زٸضاٴ ض٦ٹز ؾرز ٦ٷٹٶځ ٍڂقطا
  ؟٦ٷس سًٗڃٝ ٲځضا  ځٗڃَج

ثٻ َٹض ٸ  ٦ٷٷس ٲځق٧ؿش٫ځ ٢سضسځ ٸ زضټٱ احؿبؼ ثځ ٸ ٶٹػٹاٶبٴ ؾبٮٱ، ٦ٹز٦بٴحؽ ٦ٷشط٬ ثسٸٴ 
ٲحطٸٰ قٹٶس، زض ٲٗطو ذُط  ٲٽٱاظ ٪طٞشٵ سهٳڃٳبر آٶٽب  . ٸ٢شځقٹٶس ٲځ٪ڃط  ٲٷٟٗ٭ ٸ ٪ٹقٻ ٲٗٳٹ٬

 ذكاٱ  ٲاسڂطڂز  زاضٸ ٸ سلاـ ثؿڃبض ثاطاڀ  2ذٹزؾطاٶٿ ٲهطٜ ځ،ذٹزسرطڂجضٞشبضټبڀ  ،ايُطاةثبلاڀ 
 ٲٗٳاٹلاً ، ٦ٷٷاس  ٲاځ قٳبضڀ ٦اٻ ٸاٮاسڂٵ ثطاڂكابٴ ٞاطاټٱ     ټبڀ ثځ . ثب ٸػٹز ٲٷبثٕ ٸ ٞطنز٪ڃطٶس ٲځ٢طاض 

ٲٷؼط ثٻ آقٟش٫ځ زضٸٶځ ذٹاټس حؽ ٦ٷشط٬ ، ٖسٰ ٸػٹز ټبٿ آٴدڃكڃٷ اظ ٶٓط . نطٜذٹضٶس ٲځق٧ؿز 
 قس.

ٻ ٱ. ثا ٦ٷاڃ  ٲاځ ط ضٸڀ زٶڃبڀ اَطاٜ ذٹز زاضڂٱ احؿبؼ ثٽشطڀ ٱ اططڀ ث٦ٷڃ ٲځٲب ٸ٢شځ احؿبؼ  ٿټٳ
٦اٻ  اڂٵ  ٸػٹز ثب زټڃٱ ٲځثؿشٻ قسٴ زضة آؾبٶؿٹض ضا دڃٹؾشٻ ٞكبض ٿ دڃٹؾشٻ ز٦ٳ ذبَط ټٳڃٵ اؾز ٦ٻ

اٶؼابٰ قاس، ؾاب٦ٷبٴ     1970ثؿڃبض ٲٽٱ ٦ٻ زض ؾب٬ ٿ . ثٻ ټٳڃٵ زٮڃ٭، زض ڂ٥ ٲُبٮ٦ٗٷٷس ٳځ٦بض ٶقبٴ ا٦ظط
 ٻ آٶٽب اٖالاٰ ؾبٮٳٷساٶځ ٦ٻ ث اظٲؿئٹٮڃز زاضٶس قبٴ ځظٶس٪ ٶؿجز ثٻ٪ٟشٻ قس ب آٶٽ ؾبٮٳٷساٶځ ٦ٻ ثٻٿ ذبٶ

سهاٳڃٱ   ثٻ ټٳڃٵ ذبَط اؾز ٦ٻ ٦ٹز٦ځ ٦ٻ ذٹزـ قسٺ ثٹز ٦بض٦ٷبٴ ٲؿئٹ٬ ټؿشٷس ثڃكشط ٖٳط ٦طزٶس.
 ضٸڀ ټٱ ضٞشاٻ ٸ  ڀ ذٹاټس ثٹزسط اؾشطؼ ٦ٱ ثب ٸ سط س٧بٮڃٟف ضا اٶؼبٰ زټس $ڂب ٶسټس# ذٹقحب٬ ٪ڃطز ٲځ

 .زاقز ټساڂز ظٶس٪ځ ذٹز ذٹاټس زضثڃكشطڀ  سٹاٶبڂځ
ٲبٴ ثشٹاٶٷس زض ا٢شهبز ض٢بثشځ ػٽبٶځ قاط٦ز ٦ٷٷاس ٸ احؿابؼ ٦ٷٷاس ٦اٻ      ٦ٹز٦بٴ ذٹاټڃٱ ٲځٲب  ٿټٳ

ټاب  ذٹقحب٬ ثبقٷس ٸ سب ٲسر ذٹاټڃٱ ٲځټؿشڃٱ ٸ آٶٽب  . ٲب ٖبق١ثب ٲٹ٣ٞڃز آٴ ضا اٶؼبٰ زټٷسٷس سٹاٶ ٲځ
، ثؿاڃبضڀ اظ ٲاب   ټاب آٴاٲب ثطاڀ ضؾڃسٴ ثٻ  ،ټساٜ اضظقٳٷسٶساڂٵ ا ٿدؽ اظ ٲب ٲٹ١ٞ ٸ ٦بٲڃبة ثبقٷس. ټٳ

 اڂٱ: زض٪ڃط ٞطيڃبر اقشجبٺ قسٺ

 
 .قٹز ا٢شهبزڀ ػٽبٴ، ڂ٥ زټٻ دڃف اظ قطٸٔ ػٷ٩ ػٽبٶځ زٸٰ ٪ٟشٻ ٲځ پض٦ٹز ٪ؿشطز ثٻ .1
 ؾشطؼ ڂب زڂ٫ط قطاڂٍ ثسٸٴ سؼٹڂع دعق٥. ٲهطٜ زاضٸ ڂب ٲٹاز ثطاڀ ضټبڂځ اظ ا2



 

«11» 

ٲٳ٧ٵ اؾز ٞطظٶاس ٲاب اڂاٵ    ظثبٶٱ لا٬ : ٣ٍٞ ڂ٥ ٲؿڃط ثبضڂ٥ ثطاڀ ٲٹ٣ٞڃز ٸػٹز زاضز ٸ 1ٞطو ٚٯٍ 
٢ٳبض ثعض٪ځ اؾز ٦ٻ ثٻ آٶٽب اػبظٺ زټڃٱ ثطاڀ ذٹزقابٴ سهاٳڃٱ ث٫ڃطٶاس.    ، دؽ ٲؿڃط ضا اظ ثڃٵ ثجطز.

ٞطز ػٹاٶځ ٲٹٞا١  اڂٷ٧ٻ  ثطاڀ ٪ٹڂس ٲځاڂٵ اؾشسلا٬ ضٸڀ ٞطوِ ٦ٳجٹز اؾشٹاض قسٺ اؾز. ٞطيځ ٦ٻ 
 ز.دطزاظاڀ ٦ٻ ٲځ ٞبض٘ اظ ٲڃعاٴ ټعڂٷٻ ،ثبڂس ض٢بثز ٦ٷسٲٹا٢ٕ  ٿثبقس، زض ټٳ

زاقشٻ زض ٲسضؾٻ ٖٳٯ٧طز ذٹثځ  ثبڂس: زض نٹضسځ ٦ٻ ٞطزڀ ثرٹاټس زض ظٶس٪ځ ٲٹ١ٞ ثبقس 2ٞطو ٚٯٍ 

ڂاب ٦ابض زض    1ٸ ثؿڃبضڀ ثبظٶسٺ؛ سحهڃ٭ زض زاٶك٫بٺ ڂڃ٭ ذٹاټٷس ثٹز ځ ثطٶسٺ٦ٳ سٗساز . زض آٶؼبثبقس
ڂب زؾاز اظ سالاـ    قٹٶس ٲځټبڀ ٸضٸزڀ ضز ٲ٥ زٸٶبٮس. زض ٶشڃؼٻ، ثؿڃبضڀ اظ ٦ٹز٦بٴ ڂب زض آظٲٹٴ

 .زاضٶسثطٲځ

زٸضاٴ ٲٹ٣ٞڃاز ٸ زؾاشبٸضز ثڃكاشطڀ زض    قٹز آٶٽاب   ٲځٲبٴ ثبٖض : ٞكبض آٸضزٴ ثٻ ٞطظٶساٴ3ٞطو ٚٯٍ 
ټابڀ چڃٷاځ ٶٳاطٺ    ٦الاؼ قكاٳځ   ټابڀ ٦الاؼ قكاٱ ٲاب ثاٻ ذاٹثځِ       ثعض٪ؿبٮځ زاقشٻ ثبقٷس. ثچٻ

ضڂبيځ ٦لاؼ ٶٽٱ ضا ټاٱ ڂابز زټاڃٱ. ٪اطٞشٵ ٢جاٹٮځ زض      آٶٽب  ، دؽ اػبظٺ زټڃس ثٻاٸ٦ځ؟ ٪ڃطٶس ٳځٶ
ٶس ٱ سب ثڃكشط ڂبز ث٫ڃط٦ٷڃ ٲځسط  ټب ضا ٞكطزٺ ثچٻٿ سط قسٺ اؾز؟ اٸ٦ځ، ثطٶبٲ زاٶك٫بٺ اظ ټٳڃكٻ ؾرز

 .٦بض ٦ٷٷسٸ ثڃكشط 

ضا ټبڂٳابٴ   سط اؾز. دؽ، ٲؼجٹضڂٱ ثٻ َٹض ٲساٸٰ ثچاٻ   زڂ٫طڀ ذُطٶب٤ ظٲبٴ: ػٽبٴ اظ ټط 4ٞطو ٚٯٍ 
اقاشجبټځ   برظٶٷاس ڂاب سهاٳڃٳ   زاقشٻ ثبقڃٱ سب ٲُٳائٵ قاٹڂٱ ثاٻ ذٹزقابٴ آؾاڃت ٶٳاځ       سحز ٶٓط

 .٪ڃطٶس ٳځٶ

$ٸ ٲاب   ٞطياڃبر زضؾاز ٶڃؿاشٷس   اٶس ٦ٻ اڂٵ  اٲطٸظٺ، ثؿڃبضڀ اظ ٸاٮسڂٵ ثٻ ق٧٭ ٚطڂعڀ ٲشٹػٻ قسٺ
ٸ  اضؼ٢ؿٳشځ اظ ٦شبة ضا ثطاڀ ضز اڂٵ ٞطيڃبر اذشهبل ذٹاټڃٱ زاز#، اٲب ٸ٢شځ سٹؾٍ ټٳ٧بضاٴ، ٲاس 

ٲُٳائٵ   ذٹاټٷاس  ٲاځ ٸ زض ٶشڃؼٻ  قٹز ٲځضٶ٩  ، اڂٵ ٶ٫طـ ٦ٱ٪ڃطٶس ٲځڂب ؾبڂط ٸاٮسڂٵ سحز ٞكبض ٢طاض 
ټٳڃكاٻ   س٣طڂجابً ضڂكٻ زض سطؼ زاضز ٸ ساطؼ   . اڂٵ ٞكبض ٖٳڃ٣بًاٞشس ٳځٞطظٶسقبٴ اظ ث٣ڃٻ ٣ٖت ٶ قٹٶس ٦ٻ

 .قٹز ٲځٲٷؼط ثٻ سهٳڃٳبر ثس 
ثبقس. ٶ٣ف ٲب ثبڂس اڂاٵ  ٞٳبٴ ټٱ ٶجبڂس ټسآٶٽب  ٲبٴ ضا ٦ٷشط٬ ٦ٷڃٱ ٸ ٦ٷشط٬ڃٱ ٞطظٶساٴسٹاٶ ٳځٶ ٸا٢ٗبًٲب 

 ټابڀ ـثاط ٲجٷابڀ اضظ  ٲؿش٣ٯځ ٧ٞط ٸ ٖٳا٭ ٦ٷٷاس ساب ثشٹاٶٷاس      آٲٹظـ زټڃٱ سب ثٻ ق٧٭ِآٶٽب  ثبقس ٦ٻ ثٻ
ٲٹ٣ٞڃز ثٻ اضٲٛابٴ   ظٶس٪ځسط زض  زض ٲسضؾٻ ٸ اظ آٴ ٲٽٱثطاڀ آٶٽب ٦ٻ  ځ ذٹز ٲٗڃبضڀ زاقشٻ ثبقٷسقره
 ساب ثاٻ  ، ثبڂس ٦ٳ٥ ٦ٷڃٱ ٦ٷٷس ٲځٲ٣بٸٲز ط آٶٽب ټبڂځ ٦ٻ زض ثطاث اٶؼبٰ ٦بض ٸازاض ٦طزٴ آٶٽب ثٻػبڀ ٻ. ثآٸضز

. ټاسٜ ٲاب اڂاٵ    قاٹٶس  قٹز ټساڂز ٲځقبٴ زضٸٶځپ ٸ ثبٖض ضقس اٶ٫ڃع ٲٷسٶسټبڂځ ٦ٻ ٖلا٢ٻ چڃعؾٳز 
ثٻ ؾٳز ٲاسٮځ ٦اٻ زض آٴ ثاٻ داطٸضـ اٶ٫ڃاعـ ذاٹز        اؾزثٻ ٞكبض ٸاٮسڂٵ  ثؿشٻ اؾز سب اظ ٲسٮځ ٦ٻ
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حط٦از ٦ٷاڃٱ. اڂاٵ ټٳابٴ چڃاعڀ اؾاز ٦اٻ ٲٷٓاٹض ٲاب ضا اظ ٦اٹز٤ ٲؿاش٣٭ ٸ             قٹز ٲځ٦ٹز٤ ٲٷؼط 
 .زټس ٲځذٹزاٶ٫ڃرشٻ ٶكبٴ 

قبٴ ذٹة ثبقاس  ظٶس٪ځ ذٹاټٷس ٲځ ٱ ٦ٻ ٦ٹز٦بٴ زض ؾطقبٴ ٲٛع زاضٶس ٸ٦ٷڃ ٲځثب اڂٵ ٞطو قطٸٔ 
٦اٻ   زاٶٷاس  آٶٽب ٲاځ  ث٧ٷٷس. ذٹاټٷس ٲځثٟٽٳٷس ٦ٻ چٻ ٦بض  ذٹاټٷس ٲځٲٹا٢ٕ، ثب ٦ٳځ حٳبڂز،  ثطذځٸ زض 

ٝ   زاٶٷس ٲځنجح ظٸز ثڃساض قسٴ ٸ آٲبزٺ قسٴ ٲٽٱ اؾز.  آٶٽاب   قابٴ ٲٽاٱ اؾاز.   ٦ٻ اٶؼابٰ زازٴ س٧ابٮڃ
اڀ ثبقاٷس،  ثطاڀ ٲؿائٯٻ  س٣لاټٷس، ٸ ا٪ط زض حب٬ ضا ٶكبٴ ٶس احؿبؼحشځ ا٪ط اڂٵ  ٦ٷٷس ٲځاحؿبؼ ٞكبض 
 . ذت، ٞٹر ٸ ٞٵ ٦بض ثٻ اڂٵ ناٹضر اؾاز ٦اٻ ثاٻ    زټس ٲځضا اٞعاڂف كبٴ سٷٽب ٲ٣بٸٲشآٶٽب  ٚط ظزٴ ؾط

ٳابٴ  ڂټب قٹٶس. حشځ ا٪ط ٦ٷشاط٬ ثچاٻ   ٸ٢بڂٕٸ احشطاٰ ث٫صاضڂس سب ذٹزقبٴ ٲشٹػٻ  ثسټڃسآظازڀ ٖٳ٭ آٶٽب 
، اٲاب زض  ڃٱ٣ٍٞ اؾشطؼ ٦ٳشطڀ زاقاش  احشٳبلاًزضآٸضڂٱ،  ذٹاټڃٱ ٲځ٦ٻ ضا ثٻ ق٧ٯځ آٶٽب  دصڂط ثٹز سباٲ٧بٴ
 ذٹزقبٴ ثبقٷس. ٦ٷٷسپ ٦ٷشط٬اڂٷ٧ٻ  سب اٶس قسٺ ٦ٷشط٬ثڃكشط آٶٽب  ان٭

ټابڀ   داطزاظڂٱ ٸ سؼطثاٻ  زض اڂٵ ٦شبة ثٻ سح٣ڃ٣بر ٲٽٳځ زض ٖٯٹٰ اٖهبة ٸ ضٸاٶكٷبؾاځ ضقاس ٲاځ   
ٶٻ ڂ٥  ٦ٻ ،ضڂٱ. اٲڃس زاضڂٱ ثشٹاٶڃٱ ٲش٣بٖسسبٴ ٦ٷڃٱ٪صا ٲځ ٲبٴ اظ ٦بض ثب ٦ٹز٦بٴ ضا ثٻ اقشطا٤ٿقهز ؾبٮ

دٷاسآٲٹظ  ٿ ٱ ٦اٻ اظ ػٳٯا  ٦ٷاڃ  ٲاځ . سالاـ  ثبقاڃس ٲكبٸض ثطاڀ ٞطظٶاسسبٴ   زض ٲ٣بٰ ڂ٦٥ٻ  ،ٲسڂط ڂب ضئڃؽ
ټبڂځ ثطاڀ ٦ٳ٥ ثٻ قٳب دڃكٷٽبز ذاٹاټڃٱ ٦اطز ساب ثاٻ      اؾشٟبزٺ ٦ٷڃس. اڂسٺ سٹاٶڃس ٲځسب  «ثب ذٹزسٻسهٳڃٱ »

ټابڀ   زضٸٶځ ذٹزقبٴ ضا دڃسا ٦ٷٷس ٸ قٳب ضا زض ثطاثاط ؾڃؿاشٱ  پ ٥ ٦ٷڃس اٶ٫ڃعآٴ ثٻ ٞطظٶساٶشبٴ ٦ٳٿ ٸؾڃٯ
اڀ ٦ٻ اٚٯت زض سًبز ثب آظازڀ ٖٳ٭ ٞطظٶساٴ اؾز ضاټٷٳبڂځ ذٹاټڃٱ ٦اطز. ټٳچٷاڃٵ، ثاٻ قاٳب      آٲٹظقځ

ؾاز ٦اٻ   ا ثٽشاطڂٵ ٦ابضڀ   اڂاٵ ظڂاطا   ،حط٦ز ٦ٷڃس حًٹض ثسٸٴ ايُطاة٦ٳ٥ ذٹاټڃٱ ٦طز زض ػٽز 
ٰ  ثطاڀ ٞطظٶساٴ، سٹاٶڃس ٲځ ټابڀ ٖٳٯاځ ثاٻ قاٳب      ذبٶٹازٺ ٸ ذٹزسبٴ اٶؼبٰ زټڃس. زض اٶشٽبڀ ټط ٞه٭، ٪اب

 ضا اٶؼبٰ زټڃس.سٹاٶڃس آٶٽب  ٲځذٹاټڃٱ زاز ٦ٻ ثلاٞبنٯٻ 
قٳب ضا زض ٸيٗڃز ٶبذٹقبڂٷسڀ ٢طاض  زټڃٱ ٲځٲؿبئٯځ ٦ٻ دڃكٷٽبز اظ ثطذځ  احشٳبلا٦ًٻ  زضؾز اؾز

ثٻ قٳب احؿابؼ آضاٲاف    اڂٵ ٲؿبئ٭ آٖٱ ٦ٻ ثرف ثساٶڃسثبڂس  ، اٲب ټطچ٣سض ټٱ زڂطثبٸض ثبقڃسزټس ٲځ
ټابڂځ ٦اٻ ثاٻ ٲاب      آٴ ضا ثب ذبٶٹازٺ ٿټب ٸ ٖٯٱ دڃف ظٲڃٷثٻ ڂبز زاقشٻ ثبقڃس ٦ٻ ٸ٢شځ س٧ٷڃ٥ . ٮُٟبًزټس ٲځ

اڂٱ ٦اٻ ٦ٹز٦ابٶځ ٦اٻ ثاٻ     ٲطاػٗٻ ٦طزٶس ثٻ اقشطا٤ ٪صاقشڃٱ، ٶشبڂغ ذٹثځ ٲكبټسٺ ٦طزڂٱ. قبټس آٴ ثٹزٺ
اڂٱ  ٲش٧ٟط سجسڂ٭ قسٶس. زڂسٺ ځ٪ڃطاٶ ٶس ثٻ سهٳڃٱ٦طز ٲځٲرشٯٝ ٲ٣بٸٲز َٹض ٲساٸٰ زض ثطاثط ٲٹيٹٖبر 

اڂٱ ٦ٹز٦بٶځ ٦ٻ احؿبؼ ق٧ؿاز   زض اٲشحبٶبر ثٻ ق٧٭ ٢بث٭ سٹػٽځ ثٽجٹز ڂبٞز. زڂسٺآٶٽب  ټبڀ ٦ٻ ٶٳطٺ
اڂٱ ٦ٹز٦بٶځ ضا ٦ٻ ثطاڀ  قبٴ ضا ثط ٖٽسٺ ٪طٞشٷس. زڂسٺ٦ٷشط٬ ظٶس٪ځ ،ذٹضز٪ځ، ٶبسٹاٶځ ٸ ٶباٲڃسڀ زاقشٷس

زض اٶشٽب ٲٹ١ٞ ٸ ذٹقاحب٬ قاسٶس ٸ َاٹضڀ ثاٻ داسض ٸ ٲبزضقابٴ        ،قسٶسشطڂٵ ٦بضټب زضٲبٶسٺ ٲځ٦ٹچ٧
ٞطاټٱ آٸضزٴ احؿبؼ ذٹزٲرشبضڀ ؾابٮٱ زض ٞطظٶاساٴ ٸ   . ٦طز ٳځٶعزڂ٥ قسٶس ٦ٻ ٦ؿځ ٧ٞطـ ضا ټٱ ٶ
ساط اظ آٴ چڃاعڀ اؾاز ٦اٻ ٧ٞاطـ ضا       آؾبٴ ،دصڂط اؾز. زض ح٣ڃ٣زس٣ٹڂز اڂٵ حؽ زض ذٹزسبٴ اٲ٧بٴ

 آٴ ضا اٶؼبٰ زاز. قٹز ٲځث٫صاضڂس ثٻ قٳب ٶكبٴ زټڃٱ چُٹض . ٦ٷڃس ٲځ
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آدبضسٳابٴ   اظټاط ضٸظ   ٦ٷاس. اٸ  سحهاڃ٭ ٲاځ   ؾب٬ زٸٰ زثڃطؾاشبٴ  اڀ اؾز ٦ٻ زضؾبٮٻ 15آٲٹظ  آزاٰ زاٶف

 ثٹزػاٻ ٲٹاػاٻ  ثاب ٦ٳجاٹز   ٦ٻ  اـ،زٸٮشځ  ٿٲسضؾ ثٻ 1اـ ٸا٢ٕ زض ػٷٹة قڃ٧ب٪ٹزٸٮشځ ٸ ٶ٣ٯځ ذبٶٹازٺ
زض ٦اٻ  ذڃبثبٴ ثٹزٶاس  ٿ . سبثؿشبٴ دبضؾب٬، ثب ثطازض ثعض٪شطـ زضحب٬ ٪كز ٸ ٪صاض زض ٪ٹقضٸز ، ٲځاؾز

ڂ٥ سڃطاٶساظڀ ثطازضـ ٦كشٻ قس. حبلا سٳط٦ع ٦طزٴ زض ٲسضؾٻ ثطاڀ اٸ ؾرز قسٺ ٸ زض حٟاّ ٦اطزٴ   
ثاٻ زٞشاط ٲاسڂط     ٸ اٶٟؼابضڀ  قاسڂس ټب ثٻ ٲك٧٭ ذٹضزٺ اؾز. ټٳچٷڃٵ، اٚٯت ثٻ ذبَط ضٞشبضټبڀ  زضؼ

ٸ زض ح٣ڃ٣از ساب    ٷسټبڀ اٸ ثٻ ټڃچ ٖٷٹاٴ ذاٹة ٶڃؿاش   ذٹة ثرٹاثس ٸ ٶٳطٺ سٹاٶس ٳځ. ٶقٹز ٲځٞطؾشبزٺ 
   ٲطظ ضٞٹظٺ قسٴ ضٞشٻ اؾز.

ذهٹناځ ٲاسضٶځ زض   ٿ ٸ ثٻ ٲسضؾا  ٦ٷس ٲځچٷس ٲڃٯڃٹٴ زلاضڀ ظٶس٪ځ ٿ ؾبٮٻ زض ڂ٥ ذبٶ 15ظاضاڀ 
٦ٻ اٸ ثشٹاٶس زض دابڂڃع اٲؿاب٬ زض آظٲاٹٴ ٲ٣اسٲبسځ      . ٸاٮسڂٵ اٸ اٲڃسٸاضٶسضٸز ٲځؾځ ٸاقٷ٫شٵ زڀٿ ٶبحڃ

- اٸ ثاڃٵ سٳاطڂٵ   ،سحهڃٯځ ضا اذص ٦ٷس. ثٻ ټٳڃٵ زٮڃ٭ٿ لاظٰ ثطاڀ ٪طٞشٵ ثٹضؾڃپ ٶٳط 2اؾشٗساز سحهڃٯځ
‬Habitat for Humanityٿ ذڃطڂٿ . ټٳچٷڃٵ، زاٸَٯت ٲٹؾؿ٦ٷس ٲځټب٦ځ ذٹز ضا ثطاڀ آظٲٹٴ آٲبزٺ  ټبڀ

ٸٮاځ   ٪ڃاطز  ٲځټبڀ ذٹثځ  . ظاضا ٶٳطٺزټس ٲځضا اٶؼبٰ س٧بٮڃٟف ٖز ټب ؾٻ اٮځ چٽبض ؾب قسٺ اؾز ٸ قت
ـ ا، ثٻ زٸؾاشبٴ ٦ٷس ٲځاؾز ثب دسض ٸ ٲبزضـ سٷس نحجز  ټب ذٹاة ذٹثځ ٶساضز. اٸ ٞٽٳڃسٺ  اٸ ټٱ قت
 اؾز.   قسٺ ٖبنځ ٲ٧طضٸ اظ ؾطزضزټبڀ  ٦ٷس ٲځدطذبـ 
٦اٻ ٲؿاڃط ؾارشځ داڃف ضٸڀ     زټٷس  ٶكبٴ ٲځ٦ٻ ثبڂس ٶ٫طاٴ آزاٰ ثبقڃٱ، ظڂطا آٲبضټب  زاٶڃٱ ٲځٲب  ٿټٳ

 ؾٳځاڂٵ اؾز ٦ٻ ثبڂس ٶ٫طاٴ ظاضا ٶڃع ثبقڃٱ. ٦ٳجٹز ذٹاة ٲعٲٵ ٸ اؾشطؼ  زاٶڃٱ ٳځاٸؾز. چڃعڀ ٦ٻ ٶ
اٶساظز. ا٪ط قٳب سهاٹڂط   ؾلاٲز ٞڃعڂ٧ځ ٸ ضٸاٶځ ثٯٷسٲسر اٸ ضا ثٻ ذُط ٲځ ،زض زٸضاٴ حڃبسځ ضقس ٲٛع

، ثاٻ  ذٹاټڃاس ٦اطز  ٲكبټسٺ اٶ٫ڃعڀ ق٫ٟزټبڀ  بټزاؾ٧ٵ ٲٛع آزاٰ ضا زض ٦ٷبض اؾ٧ٵ ظاضا ٢طاض زټڃس، قج
 ثٻ اؾشطؼ اؾز. $ٸا٦ٷف# ذهٹل زض آٴ ٢ؿٳز اظ ٲٛع ٦ٻ قبٲ٭ ؾڃؿشٱ دبؾد

 ،ؾط ثٻ ساٹح ٞٹسجاب٬  ٿ ؾط $چٻ ثٻ زٮڃ٭ يطثٿ ټبڀ اذڃط، اظ ٸضظق٧بضاٴ آؾڃت زڂسٺ اظ ٶبحڃ زض ؾب٬

 
 اڀ ٦ٻ ثٻ زٮڃ٭ ٶطخ ثبلاڀ ػطاڂٱ قٽطر زاضز.. ٲحٯٻ1

2. PSAT 
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اڂاٱ. اٲاطٸظٺ،    ثؿڃبضڀ ڂبز ٪طٞشٻ ٦ڃٯٹ٪طٲځ زض ٞٹسجب٬ آٲطڂ٧بڂځ# ٲُبٮت 120چٻ ثٻ زٮڃ٭ ثطذٹضز ثٻ ٞطز 
ثٯٻ، اٸ زض حب٬ حبيط ثٻ ٶٓاط ذاٹة   : »زاٶڃٱاڂٵ ضا ٲځ٪ٹٶٻ ثٻ ؾط اڂٵ  زض ٲٹضز ٖٹا٢ت ثٯٷسٲسر يطثٻ

 .«اؾٱ ٞطظٶسـ ضا ثٻ ذبَط ثؿذبضز حشځ ټب ثبٖض ذٹاټس قس ٶشٹاٶس ، اٲب س٧طاض اڂٵ يطثٻضؾس ٲځ
، ثاٻ ذهاٹل زض   ٲعٲٵ٭ ٧ٞط ٦ٷڃٱ. اؾشطؼ زض ٲٹضز اؾشطؼ ٶڃع ثبڂس ثٻ ټٳڃٵ ق٧ ضؾس ٲځثٻ ٶٓط 

ثؿاڃبض  ٿ ٦ٻ ثرٹاټڃٱ ٪ڃابټځ ضا زض ڂا٥ ٦بؾا    ٲبٶس ٲځ. ٲظ٭ اڂٵ ٦ٷس ٲځٲٛع ضا سرطڂت  ٦بض٦طزبٴ، ٶٹػٹاٶ
چٷڃٵ ٦بضڀ زض زضاظٲسر ثبٖاض   ؛زاٶس ٦ٻ ټط ثبٚجبٴ ٸ ٦كبٸضظڀ اڂٵ ضا ٲځ ټٳچٷبٴ٦ٹچ٥ ضقس زټڃٱ. 

اڀ ثؿڃبض ثبلا اؾاز ٸ ٲح٣٣ابٴ    ؾشطؼ زض ټط آٲبض٪ڃطڀټبڀ ٶبقځ اظ ا . ٶطخ ثڃٳبضڀقٹز ٲځسًٗڃٝ ٪ڃبٺ 
 ٶس سب اظ زلاڂ٭ دٷٽبٶځ اٞعاڂف اذشلالار ايُطاثځ، اذشلالار ذٹضزٴ، اٞؿطز٪ځ، ؾٹءاثٻ قسر زض سلاـ

ٲاب ضا آ٪ابٺ    بٴ اٲطٸظڀ دطزٺ ثطزاضٶس. ٲبزٮڃٵ ٮٹڂٵٶٹػٹاٶاٮ٧٭ ٸ اٮ٫ٹټبڀ ذُطٶب٤ ذٹزظٶځ زض  ٲهطٜ
اڀ ٲبٶٷس ايُطاة، اذشلالار طٞٻ زض ذُط ٲك٧لار ؾلاٲز ضٸاٴ ٸڂػٺبٴ ٲٶٹػٹاٶؾبذز ٦ٻ ٦ٹز٦بٴ ٸ 

 80ڂا٥ ٶٓطؾاٷؼځ ٶكابٴ زاز ٦اٻ      اذڃاطاً ذٯ٣ځ ٸ اذشلالار ؾٹء ٲهطٜ ٲٹاز ٢طاض زاضٶس. زض ح٣ڃ٣ز، 
اٶاس زاضاڀ ؾاُح ٲلاڂاٱ ساب قاسڂسڀ اظ       ؾاڃٯڃ٧ٹٴ ٪ٟشاٻ  پ ططٸسٳٷسٶكڃٵ زضٿ آٲٹظاٴ ٲسضؾ زضنس زاٶف

زاضاڀ ؾُح ٲلاڂاٱ ساب قاسڂسڀ اظ اٞؿاطز٪ځ ټؿاشٷس. زض      آٶٽب  نس اظزض 54 ټؿشٷس. ټٳچٷڃٵ، ايُطاة
ټب زض ؾُح زٶڃبؾاز. ثاٻ ٶٓاط ٲاب، اؾاشطؼ       ح٣ڃ٣ز، اٞؿطز٪ځ زض حب٬ حبيط زٮڃ٭ قٳبضٺ ڂ٥ ٶبسٹاٶځ

ټاب   ٲكا٧ٯځ ٦اٻ زض َاٹ٬ ٶؿا٭     ،اؾاز  ا٢ٯڃٱ سٛڃڃطٿ ٲٗبز٬ اػشٳبٖځ ٲؿئٯ ٦ٹز٦بٴ ٸ ٶٹػٹاٶبٴٲعٲٵ زض 
 اؾز سب ثشٹاٴ ثط آٴ ٞبئ١ آٲس. ٖبزارٲلاحٓٻ ٸ سٛڃڃط زض  ؾبذشٻ قسٺ ٸ ٶڃبظٲٷس سلاـ ٢بث٭

ٲطثاٹٌ   ټٳاٻ چڃاع  ثاٻ  حؽ ٦ٷشط٬ : اؾزټب زاضز؟ ػٹاة اڂٵ  اڂٵٿ چٻ ضثُځ ثٻ ټٳحؽ ٦ٷشط٬ اٲب 
دبزظټط اؾشطؼ اؾز. اؾشطؼ ٶبقاٷبذشٻ، ٶبذٹاؾاشٻ ٸ سطؾاٷب٤    حؽ ٦ٷشط٬ اؾز. ثٻ ظثبٴ ؾبزٺ، زاقشٵ 

ػٷ٩ ثطاڀ ٿ ٧ځ احؿبؼ سٗبز٬ ٶساقشٵ ثبقس ڂب ثٻ ثعض٪ځ ٲؿئٯاڀ ثٻ ٦ٹچ ٲؿئٯٻ سٹاٶس ٲځاؾز. اؾشطؼ 
ټابڂځ ٦اٻ    ثطاڀ چڃاع  ټبڀ دط٦بضثطزڀؾطٸاغٺ اٶؿبٴاؾشطؼ  پٵ، زض ٲط٦ع سح٣ڃ٣بر زضثبضڃث٣بء. ؾٹٶڃب ٮٹد

 1.ح. رر.٘ اضائٻ زازٺ اؾز: ٦ٷس ٲځظا  ظٶس٪ځ ضا اؾشطؼ

 2تاسگی
 اڂس.زض ظٶس٪ځ سؼطثٻ ٶ٧طزٺ٢جلاً چڃعټبڂځ ٦ٻ 

 3تیٌی پیشغیز قاتل 
 ٶساضڂس. آٴ زاٶؿشٵ چڃعڀ ٦ٻ قٳب ټڃچ ضاټځ ثطاڀ
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    02       بٮٝؿئٚ٪ ز١ ٠٭ظاسط اؾشطؼ .0

 

 .٪ڃطز ٲځا٬ ٢طاضاٲٹضز ؾ اٶؿبٴڂ٥  زض ٲ٣بٰقٳب  قبڂؿش٫ځاٲٷڃز ڂب 

 2حس کٌتزل 
 ٦ٻ زض ٲ٣بث٭ قطاڂٍ ٦ٷشط٬ ٦ٳځ زاضڂس ڂب ټڃچ ٦ٷشطٮځ ٶساضڂس. ٦ٷڃس ٲځحؽ 

، ٲكبټسٺ قس ٸ٢شځ ثٻ ڂ٥ ٲاٹـ  دطزاذز ب ٲځټ اؾشطؼ زض ٲٹـ ثٻ ثطضؾځ اٸٮڃٻ ٦ٻ زض ڂ٥ ٲُبٮٗٿ
چطذځ زازٺ قٹز ٦ٻ ثب چطذبٶسٴ آٴ ٲٹـ زڂ٫ط قٹ٤ اٮ٧شطڂ٧ځ زضڂبٞز ٶ٧ٷس، ٲٹـ ثٻ ضاحشځ چاطخ  

اٲب ا٪ط چطخ ثطزاقشٻ قٹز، ٲٹـ اؾشطؼ قاسڂسڀ ضا   ،ظا ٶڃؿزاڂٵ ٲؿئٯٻ اؾشطؼ. ذت، چطذبٶسضا ٲځ
٦ٻ ؾاُح اؾاشطؼ ٲاٹـ     قٹز ٲځٹز ٲكبټسٺ . زض نٹضسځ ٦ٻ چطخ ثٻ ٢ٟؽ ثط٪طزاٶسٺ ق٦ٷس ٲځسؼطثٻ 

ٶڃع  ټباٶؿبٴاٮ٧شطڂ٧ځ ٶكٹز. زض  ٲبٶِٕ زازٴ قٹ٤، حشځ ا٪ط چطذبٶسٴ آٴ چطخ ٦ٷس ٲځثؿڃبض ٦بټف دڃسا 
ضا  زضٸٴ اڀ ٦ٻ ٢بزض ثبقٷس آٴ ضا ٞكبض زټٷس ٦ٻ احشٳاب٬ قاٷڃسٴ ناساڀ ٲاٹشڀ     زض نٹضر ٸػٹز ز٦ٳٻ

طڃط ٸا٢ٗاځ ٸ  إقٹز، حشاځ ا٪اط ظزٴ ز٦ٳاٻ ټاڃچ سا     ٦ٱ آٶٽب  ٲڃعاٴ اؾشطؼ زض قٹز ٲځ٦بټف زټس ثبٖض 
حاؽ ٦ٷشاط٬   زاقشٵ  ضؾس ٲځٲؿش٣ڃٳځ ضٸڀ نسا ٶساقشٻ ثبقس ٸ حشځ ا٪ط ز٦ٳٻ ضا ٞكبض ٶسټٷس! ثٻ ٶٓط 

ٸ ثاٻ    . زض ناٹضسځ ٦اٻ اٖشٳابز ٦ابٞځ ثاٻ ذاٹز      زټڃاس  اؾز ٦ٻ اټٳڃز زاضز ٶٻ آٴ چڃعڀ ٦ٻ اٶؼابٰ ٲاځ  
حاؽ ٦ٷشاط٬   ، ٦ٳجاٹز  ټف ذٹاټاس ڂبٞاز. ٲش٣ابثلاً   سبٴ ٦اب  اطط٪صاضڂشبٴ ضٸڀ ٲحڃٍ زاقشٻ ثبقڃس اؾشطؼ

 ظاسطڂٵ ٖبٲ٭ زض زٶڃب اؾز. اؾشطؼ
سٹػڃٽځ ثاطاڀ سٳڃاع ٦اطزٴ    ٖٷٹاٴ  ثٻ ڃس. ٲٳ٧ٵ اؾز اظ آٴزاٶؿش ٲځسب حسڀ اڂٵ ٲٹيٹٔ ضا  احشٳبلاً 

ٶؿاجز   ٦ٷٷس ٲځٲڃع ٦بض ذٹز ٢ج٭ اظ دطزاذشٵ ثٻ ٦بضټبڀ زقٹاض اؾشٟبزٺ ٦ٷڃس. ثڃكشط ٲطزٰ ٸ٢شځ ضاٶٷس٪ځ 
 $زض حبٮځ ٦ٻ ثط٧ٖؽ آٴ ثبڂاس ثبقاس# چاٹٴ    ٦ٷٷس ٲځاحؿبؼ اٲٷڃز ثڃكشطڀ  ٦ٷٷس ٲځځ ٦ٻ دطٸاظ ظٲبٶثٻ 

ظاؾاز اڂاٵ اؾاز ٦اٻ      چطا سطاٞڃ٥ اٶ٣سض اؾاشطؼ اڂٷ٧ٻ  ثڃكشطڀ زاضٶس. ڂ٥ زٮڃ٭ ثطاڀآٶٽب حؽ ٦ٷشط٬ 
 ٦بض ذبنځ زض آٴ ٲٹ٢ٗڃز اٶؼبٰ زټڃس. سٹاٶڃس ٳځٶ

سبٴ سؼطثٻ ٦اطزٺ ثبقاڃس. زض ناٹضسځ ٦اٻ     ثب ٞطظٶساٴ٢سضر ٦ٷشط٬ ضا زض ضاثُٻ قٳب ټٱ ٲٳ٧ٵ اؾز 
چڃعڀ ثبقس ٸ قٳب احؿبؼ ٦ٷڃس ٦ٻ ٦ابضڀ  زؾز آٸضزٴ ثٻثطاڀ  ػبٴ ٦ٷسٴ ٞطظٶسسبٴ ٲطڂى ڂب زض حب٬

ظا  . حشځ ٦بضټابڀ ٦ٳشاط اياُطاة   ڂبثس ٲځسبٴ ثٻ احشٳب٬ ظڂبز اٞعاڂف اظسبٴ ؾبذشٻ ٶڃؿز، ٲڃعاٴ اؾشطؼ
زض ڂا٥ ضٸڂاساز ٸضظقاځ ٸ ڂاب     پ ٖٳٯ٧طز آٶٽب اٸٮڃٵ ثبض ڂب ٲكبټس ضاٶٷس٪ځ ٞطظٶسسبٴ ثطاڀپ ٲبٶٷس ٲكبټس

ٚڃط اظ اٲڃاس   سٳبقب٪ط اؾز ٸ ثٻڂ٥ . اڂٷؼب ٶ٣ف قٳب قٹز ٲځحشځ زض ڂ٥ ثبظڀ ٲٗٳٹٮځ، ثبٖض اؾشطؼ 
 . آڂس ٳځقٳب ثطٶ ټٳٻ چڃع ٲطست ذٹاټس ثٹز ٦بض زڂ٫طڀ اظاڂٷ٧ٻ  زاقشٵ ثٻ

احؿبؼ ٦ٷڃٱ  زٸؾز زاضڂٱٲب  ٿاؾز. ټٳټب  ٴاٶؿبثرشځ  ٖبٲ٭ ذٹقحبٮځ ٸ ذٹـ ٲٽٳشطڂٵ ٖبٲٯڃز
. ثاٻ  ٦ٷاس  ٲاځ ټب ٶڃاع ناس٠    . ټٳڃٵ ٲٹيٹٔ زض ٲٹضز ثچٻثٻ زؾز ٪ڃطڂٱڃٱ ؾطٶٹقز ذٹز ضا سٹاٶ ٲځ٦ٻ 

 
1. Treat to the Ego 
2. Sense of control 
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ٸ ڂب ٦ٹز٦ځ چٽبض  «!٦ٷٱ ٲځذٹزٰ اڂٵ ٦بض ضا : »٪ٹڂس ٲځټٳڃٵ زٮڃ٭ اؾز ٦ٻ ڂ٥ ٦ٹز٤ زٸ ؾبٮٻ ثٻ قٳب 
آٶٽاب   اػبظٺ زټڃٱ ٦ابضڀ ٦اٻ ٲطثاٹٌ ثاٻ    آٶٽب  ثبڂس ثٻ دؽ،. «سٹ ضئڃؽ ٲٵ ٶڃؿشځ!: »٪ٹڂس ٲځؾبٮٻ ثٻ قٳب 

ٲٗٳٹ٬ َاٹ٬ ث٧كاس.    ظٲبٴ حشځ ا٪ط زڂطٲبٴ قسٺ ثبقس ٸ اڂٵ ٦بض زٸ ثطاثطِ ،اٶؼبٰ زټٷسذٹقبٴ اؾز ضا 
ثب اڂاٵ   ،ؾبٮٻ اؾز دٷغ اڂطاز٪ڃطسطڂٵ ضٸـ ثطاڀ ذٹضاٶسٴ ؾجعڀ ثٻ ٦ٹز٤  ټٳچٷڃٵ، آظازڀ ٖٳ٭ ٲُٳئٵ
ٳز س٣ؿڃٱ ٦طزٺ ٸ اػبظٺ زټڃس ذٹزـ اٶشرابة ٦ٷاس ٦اٻ ٦اساٰ ٶڃٳاٻ ضا      ضٸـ ٦ٻ ْطٜ اٸ ضا ثٻ زٸ ٢ؿ

ځ ٦اٻ  ظٲبٶ: ٪ٹڂس ٲځاٶ٫ڃع اؾز. اٸ  ثرٹضز. ڂ٧ځ اظ ٲطاػٗبٴ ٶِس، ٦بضا، زض اڂٵ ظٲڃٷٻ ثؿڃبض اٮٽبٰ ذٹاټس ٲځ
ځ ٦اٻ ثاٻ ٲاٵ    ظٲابٶ قسٰ. ثٷبثطاڂٵ  ٲٷعػط ٲځ «ثبڂس اڂٵ ٚصا ضا ثرٹضڀ: »٪ٟشٷس ٲځثچٻ ثٹزٰ ٸ٢شځ ٸاٮسڂٷٱ 

ضڂراشٱ. ٦ابضا   سٳابٰ ٚاصا ضا ضٸڀ ٲڃاع ٲاځ     ٶاساضڀ، ٲؼجٹضڀ ٚصاڂځ ضا ثرٹضڀ ٦ٻ ثٻ آٴ ٖلا٢ٻ  ٟشٷس٪ ٲځ

ػابڀ   ثاٻ  1اـ ثٹزٺ اؾز ظڂطا ٦ٳذطټب ضٶ٩ زٸضاٴ ٦ٹز٦ځ زٸض اظ ذبٶٻ اظ ذبَطار دط اضزٸټبڀ ٪ٹڂس ٲځ
زڀ ٖٳا٭  آظاآٶٽاب   ثاٻ ٪طٞشٷاس.  سهٳڃٱ ٶٳاځ چٻ چڃع ثرٹضٶس ڂب چٻ ٦بضڀ اٶؼبٰ زټٷس ثطاڀ اڂٷ٧ٻ ټب  ثچٻ
 .ذٹضز ٲځثب زاقشٵ اڂٵ آظازڀ ٖٳ٭ ٲؿئٹلاٶٻ ٚصا ؛ اٸ ټٱ ٶسزاز ٲځ

ٱ. ٸ٢شځ ؾٵ ٦بضا ثٻ زٸاظزٺ ؾڃعزٺ ؾبٮ٫ځ ضؾاڃس،  ٦ٷڃ ٲځ٦ٻ ٲب ظٶس٪ځ  ٷسػبڂځ ٶڃؿش حڃٝ ٦ٻ اضزٸټب
ځ قطٸٔ قاس ٦اٻ زڂ٫اطاٴ ثاٻ ٲاٵ      ظٲبٶايُطاة ٲٵ  ٦ٷٱ ٲځ٧ٞط : »٪ٹڂس ٲځ٦طز. اٸ   ايُطاة ضا سؼطثٻ

اٰ ضا ٖاٹو   ځ ٦اٻ ٲسضؾاٻ  ظٲابٶ ٰ ٦ٷشطٮځ ٶساضٰ. ٦طز ٲځاٶؼبٰ زټٱ ٸ احؿبؼ  ٦بضڀ ضا ٦ٻ چٻ ٪ٟشٷس ٲځ
ٸ ٶ٫طاٴ ا٧ٞابض زڂ٫اطاٴ زض    ٲسضؾٻ قسٶٱ ثٻ ٲحڃٍ ؾبظ٪بضٲؼجٹض ثٹزٰ ٶ٫طاٴ  ؛٦طزٰ ټٳٻ چڃع ثسسط قس

ثطاڀ اڂٵ ٦ٻ ٲؿئٹٮڃز ظٶس٪ځ ذٹزٰ ضا ثٻ ٖٽسٺ ث٫ڃاطٰ  حؽ ٦ٷشط٬ . ثطاڀ ٲٵ، زاقشٵ ثبقٱٲٹضز ذٹزٰ 
ٰ ٮصر ٲاځ  ٪صاضٶس ٲځ٪ڃطڀ ضا ثٻ ذٹزٰ ٸاٲٽٱ ثٹز. حشځ حبلا ټٱ ٸ٢شځ ٸاٮسڂٷٱ سهٳڃٱ ثؿڃبض اڂٷ٧اٻ   .ثاط

ػابڀ   ثاٻ  اٲب ا٪ط ،ذڃٯځ ٖبٮځ اؾز« ثڃبڂس اٸ٬ ٦ٳځ ثبظڀ ٦ٷڃٱ ٸ ثٗس قڃطڂٷځ ثذعڂٱ»ٲبزض زٸؾشٱ ث٫ٹڂس: 
ڂٵ نٹضر اؾز ٲاطا  ثطٶبٲٻ ثٻ ا»اٶؼبٰ زټٱ ثٻ ٲٵ ٪ٟشٻ قٹز:  ذٹاټٱ ٲځ٦بض ٻ اظ ٲٵ ثذطؾٷس ٦ٻ چاڂٷ٧ٻ 
 «٦ٷس. ٲځزڂٹاٶٻ 

ٲُٳائٵ قاٹڂس ٲڃاعاٴ    اڂٷ٧اٻ   . ثطاڀ٦ٷٷس ٲځٲبٴ سؼطثٻ اڂٵ ټٳبٴ قطاڂُځ اؾز ٦ٻ ټط ضٸظٺ ٞطظٶساٴ
زاقاشٻ  ٿ آٶٽاب  ضٸظاٶا ٿ ؾز ٶ٫بټځ ثاٻ ثطٶبٲا  ا بٶځ ٲظ٭ ٦بضا چ٣سض ٦ٱ اؾز ٦بٞځٶٹػٹاٶ٦ٷشط٬ ٦ٹز٦بٴ ٸ 

ټابڂځ ٦اٻ ذٹزقابٴ     اٶس، زض ٦ٷبض ټٳ٧لاؾاځ  زٺٲؼجٹضٶس زض ٦لاؾځ ٦ٻ ذٹزقبٴ اٶشربة ٶ٧طآٶٽب  ثبقڃس.
 آٲٹظـ ثجڃٷٷاس.  قٹٶس ٲځاٶس ؾب٦ز ثٷكڃٷٷس ٸ سٹؾٍ ٲٗٯٳبٶځ ٦ٻ ثٻ َٹض سهبزٞځ اٶشربة  اٶشربة ٶ٧طزٺ

ٶبداصڂط   ثڃٷاځ ټبڀ ٲٷٓٳځ ثبڂؿشٷس، َج١ ثطٶبٲٻ ٚصا ثرٹضٶس ٸ ٲش٧ځ ثٻ ضٞشابض داڃف   ٲؼجٹضٶس زض نٝآٶٽب 
 ثٻ زؾشكٹڂځ ثبقٷس. ټٳڃكٻ ثبڂس ثٻ ٧ٞط اڂٵ ثبقٷس ٦ٻ ٲاب چ٫ٹٶاٻ  ٲٗٯٳبٴ ثطاڀ اػبظٺ ٪طٞشٵ ثطاڀ ضٞشٵ 

قبٴ، ثٯ٧ٻ ثب اڂاٵ ٲٗڃابض   ڂب ٲڃعاٴ دڃكطٞز ٦ٷٷس ٲځسلاقځ ٦ٻ ٿ آٴ ټٱ ٶٻ ثٻ ٸؾڃٯ :ٱ٦ٷڃ ٲځضا اضظڂبثځ آٶٽب 

 
1  .campers 
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قبٴ اظ ٶٻ ثط اؾبؼ ٲڃعاٴ ٞٽٱ ضا. آٶٽب ٦ٹز٤ زڂ٫طڀ ټؿز ٦ٻ ثب ؾطٖز ثڃكشطڀ ثسٸز ڂب قٷب ٦ٷسآڂب  ٦ٻ
 ٱ.٦ٷڃ ٲځاضظڂبثځ  ٪ڃطٶس ٲځاڀ ٦ٻ  ٷبٸثځ، ٦ٻ ثب ٶٳطٺػسٸ٬ س

ټٳڃكٻ چٷڃٵ حؿاځ زاضٶاس.    ظا اؾز ٸ ثؿڃبضڀ اظ ٦ٹز٦بٴ ٦ٷٷسٺ ٸ اؾشطؼ ٶب٦بٰٶساقشٵ حؽ ٢سضر 
ث٫ٹڂڃٱ ٲؿئٹ٬ ظٶاس٪ځ ذاٹز ټؿاشٷس، اٲاب ٦ٳب٦ابٴ ثاٻ       آٶٽب  ٲٳ٧ٵ اؾز ثٻ قٹٶس ٲځ٪طچٻ ٸ٢شځ ثعض٨ 
آٶٽب  ث٫ٹڂڃٱ ٦ٻآٶٽب  دطزاظڂٱ. ڂب قبڂس ثٻټبڂكبٴ ٲځٸ زٸؾشځ  ټبڀ ثٗس اظ ٲسضؾٻ، ٞٗبٮڃز ٲسڂطڂز س٧بٮڃٝ

احؿبؼ ياٗٝ ٦ٷٷاس ٸ   آٶٽب  ٱ ٦ٻ٦ٷڃ ٲځٶڃؿشٷس ٸ ٲب ټؿشڃٱ. زض ټط نٹضر، ٲب ٦بضڀ  اٲٹضقبٴ ٲشهسڀ
 ٱ.٦ٷڃ ٲځسًٗڃٝ آٶٽب  زض ٶشڃؼٻ ٣ٍٞ ضٸاثٍ ذٹزٲبٴ ضا ثب

حاؽ ٦ٷشاط٬   اٶاس ٦اٻ   زازٺ ضاٺ زڂ٫طڀ ٶڃع ټؿز. زض َٹ٬ اڂٵ قهز ؾب٬، ٲُبٮٗبر ثؿڃبضڀ ٶكبٴ
ٲڃاعاٴ  ٲابٴ اٶشٓابض زاضڂاٱ زاضز.    ټبڀ ٲظجشځ ٦ٻ اظ ٞطظٶساٴ سٳبٲځ ذطٸػځ س٣طڂجبًاضسجبٌ سٷ٫بسٷ٫ځ ثب ؾبٮٱ 

ثب زاقشٵ ؾلاٲز ٞڃعڂ٧ځ ثٽشاط،   ټبڂٳبٴ،ظٶس٪ځ ذٹز ثب سلاـ ټساڂز ثٻ اَٳڃٷبٴ ٦ٷشط٬ ازضا٤ قسپ ٲب ڂب
زضٸٶاځ  پ ، اٶ٫ڃاع ثابلاسط ساط، ؾالاٲز ټڃؼابٶځ     ؼ ٦ٱسط، اؾشط ٲهطٜ ٲٹاز ٸ اٮ٧٭ ٦ٳشط، ظٶس٪ځ َٹلاٶځ

٦اٻ   ضؾاس  ٲځثٻ ٶٓط  .اضسجبٌ زاضزٖٯٳځ ثٽشط ٸ ٲٹ٣ٞڃز قٛٯځ ثڃكشط  ٦بض٦طزثڃكشط، سٹاٶبڂځ ٦ٷشط٬ ضٞشبض، 
٦اٻ   ذابَط  اڂاٵ  ثاٻ  ، احشٳابلاً ثاطاڀ ټٳاٻ چڃاع ذاٹة اؾاز      س٣طڂجبًاڂٵ حؽ، ٲبٶٷس ٸضظـ ٸ ذٹاة، 

  ځ اؾز.  اٶؿبٶڂ٥ ٶڃبظ ٖٳڃ١ پ زټٷس ٶكبٴ

اٶس، چٻ زض ػٷٹة ثطٸٶ٧ؽ ثعض٨ قاسٺ ثبقاٷس چاٻ زض     ٞطظٶساٴ ٲب ثطاڀ زاقشٵ ٦ٷشط٬ َطاحځ قسٺ
ضا ٲؼجاٹض ٦ٷاڃٱ   آٶٽاب   ثبٮٙ اڂٵ ٶڃؿاز ٦اٻ  ٖٷٹاٴ اٶؿبٴ  ثٻ ػٷٹثځ. ٶ٣ف ٲبپ ٸاٮځ ڂب ثڃطٲٷ٫بٰ ٸ ڂب ٦طپ زض

ب زض دڃاسا ٦اطزٴ   ٦ٳ٥ ٦ٷاڃٱ سا  آٶٽب  اڂٱ َځ ٦ٷٷس ثٯ٧ٻ ٸْڃٟٻ زاضڂٱ ثٻ ٲؿڃطڀ ضا ٦ٻ ثطاڂكبٴ سطؾڃٱ ٦طزٺ
ظٶس٪ځ ذٹز ٶڃبظ زاضٶس ٲؿڃط ذٹزقابٴ ضا  ٿ زض ازاٲآٶٽب  ٲؿڃط زضؾز ثطاڀ ذٹزقبٴ ٲٽبضر ٦ؿت ٦ٷٷس.

  ضا اٶؼبٰ زټٷس. انٹٮځانلاحبر  ثٻ نٹضر ٲؿش٣ٯځ دڃسا ٦ٷٷس ٸ

  ضطثِ ثِ ًمطٔ حسبس ثطإ فْن ثْتط استطسضطثِ ثِ ًمطٔ حسبس ثطإ فْن ثْتط استطس

ٱ ٦اٻ ٢ابزضڂٱ ٦ٹز٦ابٴ ضا اظ سٳابٲځ     ٦ٷاڃ  ٳاځ اػبظٺ زټڃس ڂ٥ چڃع ضا ضٸقٵ ٦ٷڃٱ: ټڃچ ٦ساٰ اظ ٲب ٧ٞط ٶ
اظ ثٻ َٹض ٲساٸٰ  . زض ح٣ڃ٣ز، ا٪طذٹاټڃٱ ٳځظا ٲحبٞٓز ٦ٷڃٱ ٸ زض ٸا٢ٕ اڂٵ ضا ټٱ ٶ ټبڀ اؾشطؼ سؼطثٻ

ڂبز ث٫ڃطٶس ذٹاټڃٱ آٶٽب  ٲځ. قٹز ٲځقسڂسسط آٶٽب  ٲحبٞٓز قٹز، ايُطاةظا ايُطاة قطاڂٍ زض٦ٹز٦بٴ 
سحٳ٭ ثبلاڂځ ثطاڀ اؾاشطؼ زاقاشٻ ثبقاٷس. اڂاٵ      ٸثڃبڂٷس ٦ٷبض ثب ٲٹ٣ٞڃز ظا  ٦ٻ چُٹض زض قطاڂٍ اؾشطؼ

. ا٪ط ڂ٥ ٦ٹز٤ احؿبؼ ٦ٷس ٦ٻ ٢سضر ٦ٷشط٬ ثركٷس ثٽجٹز ٲځذٹز ضا  ڀِآٸضسبةضٸقځ اؾز ٦ٻ ثب آٴ 
ساب  ٦ٻ احشٳب٬ ٦ٷشط٬ ثطاڀ اٸ ٲٽڃب ٶڃؿز، ٲٛع اٸ ٲؼٽع ذٹاټس ثٹز ځ ظا ضا زاضز، زض قطاڂُ قطاڂٍ اؾشطؼ

 ڂس. ڂٗٷځ، زض ٸا٢ٕ ٦ٹز٤ ٸا٦ؿڃٷٻ قسٺ اؾز.  اؾشطؼ ضا ح٭ ٸ ٞه٭ ٶٳب ثٽشط
ټابڂف ضا   ٦اساٰ اظ ټٳ٧لاؾاځ   ظڂطا ټڃچ ٦طز ٲځقطٸٔ ٦لاؼ ټط ضٸظ ٪طڂٻ ٿ اٸٮڃٵ ټٟش اٸاڂ٭ ثڃ٭ زض
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 :٪ٟشٷس ٲځقبٴ ټب ڂٹاق٧ځ ثٻ ٲٗٯٱ ٪ط ثٹز ٸ ٸ٢شځ ٦ٻ ؾبڂط ثچٻ حٳبڂز ٦بٲلاًقٷبذز. ٲٗٯٱ اٸ ٞطزڀ  ٶٳځ
ذٹة ذٹاټس قس. اٸ اڂٷؼاب ضا  » ٪ٟز: قٷڃس ٦ٻ ٲځ ڀ ٲٗٳٯف ضا ٲځثڃ٭ نسا «٦ٷس. ٲځضٸ اٸ ٪طڂٻ  ذبٶٱِ»

قاٷبذشٻ   قطاڂٍ ٶاب  اـ ضا زضزض ح٣ڃ٣ز ثڃ٭ ٞٽٳڃس چُٹض اؾشطؼ .«زٸؾز ذٹاټس زاقز. ٶ٫طاٴ ٶجبقڃس
ظڂاطا اٸ   ،ټب سٗٳڃٱ ڂبٞشاٻ اؾاز  اڀ ٦ٻ ڂبز ٪طٞز ٲٗٯٹٰ قس ثٻ زڂ٫ط ٲٹ٢ٗڃز ٲسڂطڂز ٦ٷس. ٲٽبضر ٲ٣بثٯٻ

ػبڀ  ثٻ اؾز. ٲٗٯٱ سهٳڃٱ زضؾشځ ٪طٞشٻ ثٹز ٦ٻ ټط٪ع ٪طڂٻ ٶ٧طزٺ ٿ زڂ٫طبقٷبذشټبڀ ٶ سب٦ٷٹٴ زض ٲحڃٍ
ذٹزـ ٲؿئٯٻ ضا ثٻ سٷٽبڂځ حا٭ ٦ٷاس، اػابظٺ     سٹاٶس ٳځزذبٮز ٦ٷس ٸ اڂٵ حؽ ضا ثٻ اٸ ثسټس ٦ٻ ٶاڂٷ٧ٻ 

 ـ ثذطزاظز. ازازٺ ثٹز ثڃ٭ ذٹزـ ثٻ ضٕٞ ٲك٧٭
 بؾبڂځ ٦طزٺ اؾز:ضقس ٦ٹز٤ قٷٿ زض ظٲڃٷ ؾٻ ٶٹٔ اؾشطؼ ضا قٹضاڀ ٲٯځ ٖٯٹٰ

زض ؾاُح ثابلا    ٖٳٯ٧اطز داصڂطڀ ٸ  اؾشطؼ ٲظجز زض ٦ٹز٦بٴ $ٸ ثعض٪ؿبلاٴ# ثبٖض ضقس، ضڂؿ٥ .1
ضا سهٹض ٦ٷڃس؛ زض اثشساڀ ٦بض ٲًاُطة ټؿاشٷس،    قٹٶس ٲځ. ٦ٹز٦بٶځ ٦ٻ ثطاڀ ثبظڀ آٲبزٺ قٹز ٲځ

ٴ ضا ڃٱ آساٹاٶ  ٲاځ . قاٹٶس  ٲاځ  ٸ ٚطٸض زڃدط اظ احؿبؼ ٲٹ٣ٞ آٸضزټبڂكبٴاٲب زض اٶشٽب ثطاڀ زؾز
ثٽشاط  احشٳاب٬   سٹاٶاس  ٲځثڃف اظ اٶساظٺ ٶجبقس  زٮٽطٺځ ٦ٻ ظٲبٶ، ټڃؼبٴ ٸ ڂب اٶشٓبض ثٷبٲڃٱ. سب زٮٽطٺ

٦اٻ   زاٶٷاس  ٲځ ٦ٷٷس ٲځ  . ٦ٹز٦بٶځ ٦ٻ اؾشطؼ ٲظجز ضا سؼطثٻاٞعاڂف زټس٦ٹز٤ ضا  قسٴ ٖٳٯ٧طز
ڂب ذڃاط. زض  ٖٳٯځ اٶؼبٰ زټٷس اڂٷ٧ٻ  ٞبض٘ اظ قٹٶس، ٲځټؿشٷس ٦ٻ ثط اٸيبٔ ٲؿٯٍ آٶٽب  زض ٶٽبڂز

ٲبٶٷاس   ثٻ اٶؼبٰ ٦بضڀ ٶڃؿشٷس ثب احشٳب٬ ثڃكشطڀ طبثز ٢سٰ ٲځ ٲؼجٹضٸا٢ٕ، ٦ٹز٦بٴ ا٪ط ثساٶٷس ٦ٻ 
 ڂبثٷس. ٸ ثٻ سٳبٰ دشبٶؿڃ٭ ذٹز زؾز ٲځ

 آٸضڀسابة ثبٖاض   سٹاٶاس  ٲاځ ، ٶڃع ٲسر ثبقسټبڀ ظٲبٶځ ٦ٹسبٺزٸضٺ ا٪ط زضاؾشطؼ ٢بث٭ سحٳ٭،  .2
طڀ ثبڂس ٸػٹز زاقاشٻ ثبقاٷس ثٯ٧اٻ ٦ٹز٦ابٴ ټاٱ ثبڂاس       ٪ ، ٶٻ سٷٽب ثعض٪ؿبلاٴ حٳبڂزبًقٹز. اؾبؾ
زاقشٻ ثبقٷس. ثٻ َٹض ٲظب٬، ٞطو ٦ٷڃس ٦ٹز٦ځ قابټس ػاط ٸ    ضا ٲ٣بثٯٻ ٸ ثٽجٹزڀ ظٲبٴٞطنز ٸ 

 ټطزض يٳٵ ٸ  ٦ٷٷس ٲځثب اٸ نحجز  ٸاٮسڂٷفاٲب  ،زض ٞطآڂٷس َلا٠ اؾز ٸاٮسڂٷفثحض ٞطاٸاٴ 
زاضز ٸ اڂاٵ اؾاشطؼ ڂا٥     ظٲابٴ ز ٲؼبزٮٻ ٸ ٦كٳ٧ف ٶساضٶس. اڂٵ ٦اٹز٤ ثاطاڀ ثٽجاٹ    ټٱ قت

زٸضاٶاځ ثبقاس ٦اٻ ٦اٹز٤      سٹاٶاس  ٲځ ٢بث٭ سحٳ٭زڂ٫ط اؾشطؼ ٿ اؾز. ٶٳٹٶ ٢بث٭ سحٳ٭اؾشطؼ 
؛ اٮجشٻ ثٻ قطَځ ٦اٻ اڂاٵ زٸضاٴ َاٹلاٶځ ٸ    ٪ڃطز ٲځسٹؾٍ زڂ٫ط ٦ٹز٦بٴ ٲٹضز اشڂز ٸ آظاض ٢طاض 

٢بثا٭   ؾاشطؼ ٲ٧طض ٶجٹزٺ ٸ ٦ٹز٤ سٹؾٍ ثعض٪ؿبلاٴ زٮؿٹظ ٲٹضز حٳبڂز ٢اطاض ٪طٞشاٻ ثبقاس. ا   
ٲط٨ ڂ٧ځ اظ اًٖبڀ ذابٶٹازٺ ثبقاس. زض ڂا٥ سح٣ڃا١ ٲٽاٱ ٸ سبطڃط٪اصاض،        سٹاٶس ٲځحشځ  سحٳ٭

ٶاس $٦اٻ اڂاٵ ٦ابض     ٦طز ٲځز٢ڃ٣ٻ اظ ٲبزضقبٴ ػسا  15ټب ضا ضٸظاٶٻ ثٻ ٲسر  ٲٹـ  زاٶكؼٹڂبٴ ثچٻ
ٸ  ٸ ٲبزضټب ثاب ٮڃؿاڃسٴ   س٪طزاٶسٶ ضا ثٻ ٲبزضقبٴ ثط ٲځآٶٽب  ظا ثٹز# ٸ ؾذؽ ټب اؾشطؼ ثطاڀ ٲٹـ
اٸ٬ ظٶاس٪ځ ثچاٻ   ٿ ٶاس. زاٶكاؼٹڂبٴ اڂاٵ ٦ابض ضا زض زٸ ټٟشا     ٦طز ٲځدصڂطاڂځ آٶٽب  اظ  سڃٳبض ٦طزٴ

ټبڂځ ٦ٻ زض ٦ٹز٦ځ زض زٸضاٴ ٦ٹسبټځ ػسا قسٺ ثٹزٶس زض ثعض٪ؿابٮځ   ټب اٶؼبٰ زازٶس. ٲٹـ ٲٹـ
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ٶاس.  زاز ٲاځ ټبڂځ ٦ٻ ټٳڃكٻ زض ٢ٟؽ ٸ زض ٦ٷبض ٲبزضقبٴ ثٹزٶس ٶكابٴ   اؾش٣بٲز ثڃكشطڀ اظ ٲٹـ
ظڂاطا ثاٻ ؾارشځ سحاز      ،ٶبٲڃسٶاس  ٲاځ  «٦بٮڃٟطٶڃبڂځ ذٹٶؿطزټبڀ  ٲٹـ» ټب ضا بٴ اڂٵ ٲٹـٲح٣٣

٦ٻ زض ٲٹا٢ٗځ ٶٓڃط اڂاٵ ٲٛاع ثاطاڀ ٲ٣بثٯاٻ      ثٹزثٻ اڂٵ ذبَط  احشٳبلاً٪طٞشٷس ٦ٻ  اؾشطؼ ٢طاض ٲځ
 .٦ٷس ٲځضڂعڀ ټبڀ اؾش٣بٲز ضا دځ ٸ اڂٵ قطَځ قسٴ دبڂٻ قٹز ٲځ قطَځ

ؾڃؿاشٱ اؾاشطؼ زض ٚڃابة حٳبڂاز      ٸ ٲ٧اطض  ٲسرلاٶځَٹ ؾٳځ ثٻ ٲٗٷبڀ ٞٗب٬ قسٴ  اؾشطؼ .3
ڂب حبز اؾز، ٲبٶٷس ٢طثبٶځ سؼبٸظ قسٴ، ٸ ڂاب   قٹز: ثٻ زٸ نٹضر ٶٳبڂبٴ ٲځ اؾز. اؾشطؼِ ؾٳځ

ظا، ثعض٪ؿابلاٴ  . زض اڂٵ قاطاڂٍ اؾاشطؼ  اٞشس ٲځضٸظ اسٟب٠  ټطٲعٲٵ ٦ٻ زض اڂٵ نٹضر اؾشطؼ 
٤ اظ ٶٓط سحٹٮځ سٹاٶبڂځ سحٳا٭ آٴ ضا  ٪طڀ ٶڃع ٸػٹز ٶساضٶس ٦ٻ ثشٹاٶٷس ٲؿبئٯځ ٦ٻ ٦ٹزحٳبڂز

ټاڃچ سؿاٯُځ    اٞشس ٲځ٦ٻ زض ثطاثط اسٟب٢بسځ ٦ٻ  ٦ٷس ٲځٶساضٶس ضا ثٻ حسا٢٭ ثطؾبٶٷس. ٦ٹز٤ سهٹض 
ثطاڀ ٦ٳا٥ ٸػاٹز ٶاساضز ٸ ټاڃچ      دكشڃجبٶځ ٸ ٶڃطٸڀ سؿ٧ڃٵ ٲٹ٢زټڃچ  ضؾس ٲځ ٶساضز. ثٻ ٶٓط

بضڀ اظ ٦ٹز٦بٴ اٲاطٸظڀ  اؾز ٦ٻ ثؿڃ ػبڂځ ټٳبٴ اٶشٽبڂځ زض سهٹض ٦ٹز٤ ٲكرم ٶڃؿز. اڂٵ
زض ٲٗطو ذُط ثبقٷس، چٻ ٲبٶٷس ظاضا ثٻ ٶٓط ثطؾٷس  ، چٻ ٲبٶٷس آزاٰ ثسڂٽشب٦ًٷٷس ٲځزض آٴ ظٶس٪ځ 

ٸ ثاٻ   ٦ٷاس  ٳاځ زٶڃبڀ ٸا٢ٗاځ ٶ پ ثٽشط اظ ٲٗٳٹ٬ زاضٶس. اؾشطؼ ؾٳځ ٦ٹز٦بٴ ضا آٲبز ٦بض٦طزڀ٦ٻ 
 ـ اٶؼبٿ . ث٫صاضڂس ثٻ ٲُبٮٗضؾبٶس ٲځزض ق٧ٹٞب قسٴ آؾڃت آٶٽب  سٹاٶبڂځ ټاب   ٰ قسٺ زض ٲاٹضز ٲاٹ

ز٢ڃ٣ٻ ثٻ ٲسر ؾٻ ؾابٖز زض ضٸظ اظ ٲابزض ذاٹز ػاسا      15ػبڀ ٻټب ث ٲٹـ  ثبظ٪طزڂٱ. ٸ٢شځ ثچٻ
قسٶس، ټڃچ سٗابٲٯځ   ظا ثٹز ٦ٻ ٸ٢شځ ثٻ ٲبزضقبٴ ثط٪طزاٶسٺ ٲځ آٶ٣سض اؾشطؼٿ آٶٽب قسٶس، سؼطث ٲځ

 .قسٶس زچبض اؾشطؼ ٲځ ضاحشځزض ثب٢ځ ظٶس٪ځ ذٹز ثٻ ٸ  ثب ٲبزضقبٴ ٶساقشٷس

٪اصاضڀ ٦ٷڃاس ٸ اظ ٶاٹٔ ثاس آٴ      ؾاطٲبڂٻ  ٢بث٭ سحٳا٭ ثط ضٸڀ اؾشطؼ ٲظجز ڂب  سٹاٶڃس ٲځدؽ چُٹض 
٦ٹز٦ابٴ ثاطاڀ ثٽجاٹز اسٟب٢ابر      ذٹززاضڀ ٦ٷڃس؟ زض سئٹضڀ آؾبٴ اؾز اٲب زض اػطا ٶڃبظ ثٻ ٲٽابضر زاضز: 

قاٹٶس ٸ   ٶڃبظ زاضٶس سٹؾاٍ ثعض٪ؿابلاٴ اَطاٞكابٴ حٳبڂاز    آٶٽب  زاضٶس. ټٳچٷڃٵ، ظٲبٴظا ٶڃبظ ثٻ  اؾشطؼ
 زاقشٻ ثبقٷس.حؽ ٦ٷشط٬ قبٴ ٶؿجز ثٻ ظٶس٪ځ

  ّوِ چ٘ع زض هغع ضوبستّوِ چ٘ع زض هغع ضوبست

ثطاڀ زض٤ چ٫ٹٶ٫ځ اڂٵ ٦بض، زاٶؿشٵ ڂ٥ ؾطڀ ٶ٧بر زض ٲاٹضز ٖٳٯ٧اطز ٲٛاع ٲٟڃاس اؾاز. زض ٮحٓابر       
ذٹزٶبثبٸضڀ قسڂس، ٞٽٳڃسٴ ٖٳٯ٧طز ٲٛع ثٻ ٦ٹز٦بٴ ٦ٳ٥ ذٹاټس ٦طز ٲشٹػٻ قٹٶس ٦ٻ ثڃكاشط ضٞشابض آٶٽاب    

. ٦ٹز٦بٴ اٲاطٸظڀ ذاٹضپ س٧ٷٹٮاٹغڀ ټؿاشٷس، اٲاب س٣طڂجابً چڃاعڀ زض ٲاٹضز         قرهڃشځٻ اؾز ٸ ٶ قڃٳڃبڂځ
زاٶٷس. اٲڃسٸاضڂٱ ٦ٻ قٷبذز ٦ٳځ اظ ٖٯاٱِ ٲٛاع زض سٹياڃح ثؿاڃبضڀ اظ      اٞعاض ٲٛعقبٴ ٶٳځ اٞعاض ٸ ٶطٰ ؾرز

طز زاٶٷس ٖٳٯ٧ا  ٦ٷڃٱ ٦ٳ٥ ٦ٷس. آٴ زؾشٻ اظ اٞطازڀ ٦ٻ ٲځ ا٧ٞبض ٸ احؿبؾبسځ ٦ٻ ټٳٿ ٲب ثٻ ؾرشځ ٦ٷشط٬ ٲځ
 دطزاظڂٱ ٲؼجٹض ثٻ سحٳ٭ ٲب ټؿشٷس.ټبڀ ٲٛع ٲځ ٲٛع چ٫ٹٶٻ اؾز سب ظٲبٶځ ٦ٻ ثٻ سطؾڃٱ دڃچ ٸ ٲٽطٺ
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 .دَذ مٓرا وشان  کىىذ مَٓاْ مغش کٍ کىتزل تکاوٍ ي استزس را تىظٕم  سٍ مًرد اس مُمتزٔه بخش 1شکل 

زض٪ڃط ټؿاشٷس: ؾڃؿاشٱ ٦ٷشاط٬ اػطاڂاځ،     ؾبٮٱ حؽ ٦ٷشط٬ چٽبض ؾڃؿشٱ انٯځ ٲٛع زض ضقس ٸ حّٟ 
اؾشطاحز. ث٫صاضڂاس ثاٻ ناٹضر ذلاناٻ      ٸيٗڃزؾڃؿشٱ دبؾد ثٻ اؾشطؼ، ؾڃؿشٱ اٶ٫ڃعـ ٸ ؾڃؿشٱ 

  .زټٷس ٲځ٦بضڀ اٶؼبٰ  چٻآٶٽب  سٹيڃح زټڃٱ ٦ٻ ټط ٦ساٰ اظ

  ذلجبى )س٘ستن وٌتطل اجطاٖٗ(ذلجبى )س٘ستن وٌتطل اجطاٖٗ(

ضڂاعڀ،   ، ٲ٣اطڀ ثاطاڀ ثطٶبٲاٻ   قاٹز  ٲځدڃكبٶځ ازاضٺ  ؾڃؿشٱ ٦ٷشط٬ اػطاڂځ ثٻ َٹض ٖٳسٺ سٹؾٍ ٢كط دڃف
زټځ، ٦ٷشط٬ س٧بٶٻ ٸ ٢ًبٸر. ٸ٢شځ آضاٰ ٸ آؾٹزٺ ټؿشڃٱ ٸ قطاڂٍ سحز ٦ٷشط٬ ٲب ٢اطاض زاضز، ڂاب   ظٲبٴؾب

زټځ ٸ سٷٓڃٱ ٲٛع اؾاز. زض   دڃكبٶځ زض حب٬ ٶٓبضر، ٶٓٱ ثٻ ٖجبضسځ ٸ٢شځ ثب ٣ٖ٭ ؾٯڃٱ ټؿشڃٱ، ٢كط دڃف
سٹؾاٍ سؼطثڃابر ٲرشٯاٝ ظٶاس٪ځ سحاز       ٲب سب چٻ حاس اڂٷ٧ٻ  ح٣ڃ٣ز، ٲشٛڃط انٯځ زض ٲكرم ٦طزٴ

دڃكابٶځ ذاٹز ضا ٲؿاٯٍ ٸ نابحت اذشڃابض       ٪ڃطڂٱ اڂٵ اؾز ٦ٻ سب چٻ ٲ٣ساض ٢كط داڃف  اؾشطؼ ٢طاض ٲځ
 .  ڃٱثجڃٷ

زضؾاز ٸ  »ثاٻ سط٦ڃات   اڂٷ٧اٻ   قٷبذشٻ قسٺ اؾز، ثٻ زٮڃا٭  «ٲٛع ٿسٗبز٬ ثٽڃٷ ٿٶ٣ُ»دڃكبٶځ  ٢كط دڃف

ططڀ ا، ٶڃبظ زاضز سب ثٻ ق٧٭ ٲ1ٶٟطڂٵ زٸدبٲڃٵ ٸ ٶٹضادځټبڀ ٖهجځِ اٶش٣ب٬ زټٷسٺ  اظ ٲٹاز قڃٳڃبڂځ، «ز٢ڃ٣ځ
. اٶ٫ڃرش٫اځ، اؾاشطؼ   قٹز ٲځاٲب اظ آٴ َطٜ ثٻ آؾبٶځ سٹؾٍ اؾشطؼ اظ ٲؿڃط ذٹز ٲٷحطٜ  ،ٖٳ٭ ٦ٷس

ټبڀ ٖهجځ ضا اٞعاڂف زټٷسٺٲڃعاٴ اڂٵ اٶش٣ب٬ سٹاٶٷس ٲځػعئځ پ ټبڀ سؼطثٻ ٶكس ذٟڃٝ، ټڃؼبٴ ڂب ٸحكز
٦ٳجاٹز ذاٹاة ڂاب     زض ٲ٣بثا٭، . قاٹز  ٲاځ ساط   ٢اٹڀ  ٖٳٯ٧طزسط ٸ  ط ٸايحزټٷس ٦ٻ ثبٖض سٳط٦ع ثٽشط، س٧ٟ

 
1 norepinephrine 
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زض ٶٽبڂاز ثبٖاض    ٦اٻ  ٦ٷاس  ٲځٶٟطڂٵ  دڃكبٶځ ضا ٚط٠ زض زٸدبٲڃٵ ٸ ٶٹضادځ اظ حس، ٢كط دڃف اؾشطؼ ثڃف
ڂبز ث٫ڃطز ڂب زضؾز ٧ٞط ٦ٷس،  سٹاٶس ٳځ. زض اڂٵ قطاڂٍ، ٲٛع ثٻ آؾبٶځ ٶقٹز ٲځذطٸع اظ ٲؿڃط انٯځ آٴ 

دڃكبٶځ اظ ٲؿڃط ذٹز ذابضع قاٹز    ٪طزڂٱ. ٸ٢شځ ٢كط دڃفثٻ آٴ ثبظ ٲځ ٭ ټٟشٱ ٲؼسزاًاڀ ٦ٻ زض ٞه ٶ٧شٻ
 قٳب ثب احشٳب٬ ثڃكشطڀ سهٳڃٳبر س٧بٶكځ ٸ احٳ٣بٶٻ ذٹاټڃس ٪طٞز.

  ضىبضچِٖ ض٘ط )س٘ستن پبسد ثِ استطس(ضىبضچِٖ ض٘ط )س٘ستن پبسد ثِ استطس(

ڂا٥  ٿ ٦ٻ قٳب ثب ذُط قسڂسڀ ٶٓڃاط حٳٯا   ٪ڃطز ٲځځ ٲؿئٹٮڃز ضا ثط ٖٽسٺ ظٲبٶؾڃؿشٱ دبؾد ثٻ اؾشطؼ 
زاقشٻ ثبقڃس. اڂٵ ؾڃؿشٱ ثطاڀ اڂاٵ َطاحاځ    ڂ٥ سٽسڂس ضاضٸ ثبقڃس ڂب حشځ سهٹض  ضٸثٻ ق٧بضچځٹاٴ حڃ

زض ثطاثط آؾڃت ٢طڂت اٮٹ٢ٹٔ ٲحبٞٓز ٦ٷس. ټٳچٷڃٵ اػعاڀ اڂٵ ؾڃؿاشٱ ضا ثبزاٲاٻ،   ضا قٳب  قسٺ اؾز سب
 .زټٷس ٲځ٦ٯڃٹڀ سك٧ڃ٭  ټڃذٹٞڃع ٸ ٞٹ٠ زٚسٸ  ټڃذٹسبلاٲٹؼ، ټڃذٹ٦بٲخ

اظـ ټڃؼبٶبر اٸٮڃٻ ٸ ٢ؿٳز ٦ٯڃسڀ ٲٛع زض ؾڃؿشٱ سكرڃم سٽسڂس اؾز ٦اٻ ثاٻ   ثبزاٲٻ، ٲط٦ع دطز
 ٦ٷاس  ٲځ، ثٯ٧ٻ احؿبؼ ٪ڃطز ٳځثبزاٲٻ آ٪بټبٶٻ سهٳڃٱ ٶ قسر ثٻ سطؼ، ذكٱ ٸ ايُطاة حؿبؼ اؾز.

. ٸ٢شځ ٞطز سحز اؾشطؼ ثبلاؾز، ثبزاٲٻ حب٦ٱ اؾز. زض ح٧ٳطاٶځ ثبزاٲٻ، ضٞشابض  زټس ٲځٸ ٸا٦ٷف ٶكبٴ 
ٲابٴ ٲاب ضا   ځ ٦ٻ ذٹڀ حڃاٹاٶځ ظٲبٶ ٶبدصڂط ٸ ٪بټځ دطذبق٫طاٶٻ اؾز. ٸا٦ٷكځ، اٶُٗبٜ ٲب ثڃكشط سساٞٗځ،

 ،٦ٷاس  ٲاځ آٲابزٺ   ټابڀ ٲبقاڃٵ  ٶٹض چطا٘ٸ ڂب ٲڃر٧ٹة قسٴ ٲبٶٷس آټٹڂځ زض  ٞطاض ٦طزٴ ،ػٷ٫ڃسٴ ثطاڀ
 .ٱڂثط٪طز ٲبٴڀعڂٚط بڂ ځٖبزس ڀثٻ اٮ٫ٹټب ٲبڂٯڃٱ

ٞطؾاشس. زض انا٭، اڂاٵ    ټڃذٹٞڃع ٲځپ ٲٹؼ ٸ ٚسؾڃ٫ٷبٮځ ثٻ ټڃذٹسبلا ،٦ٷس ٸ٢شځ ثبزاٲٻ سٽسڂسڀ حؽ 
. ٦ٷاس  ٲاځ سطقاح   ٵڃاؾاز ٦اٻ آزضٶابٮ    ڀٹڃ٦ٯ ٞٹ٠ پ٦طزٴ ٚس ساضڃث ڀآقٟشٻ ثطا ځسٯٟٷ ڀثبظ ٥ڂ ؾڃ٫ٷب٬

آزضٶبٮڃٵ ټٳبٴ ټٹضٲٹٶځ اؾز ٦ٻ ا٪ط ٞطظٶسٲبٴ ظڂط ٲبقڃٷځ ٪طٞشبض قس، سٹاٶبڂځ ثٯٷس ٦طزٴ آٴ ٲبقڃٵ ضا 
٦اٻ زض   ځټٷ٫ابٲ . زټاس  ٲځٲب ضخ ٿ سط اظ ٧ٞط آ٪بټبٶ بڀ ٚطڂعڀ ؾطڂٕټ ټكساضپ . سٹاٮځ دڃچڃسزټس ٲځثٻ ٲب 

، ثٻ ڂ٥ دبؾد اؾشطؾځ ٶڃطٸٲٷس ٶڃابظ زاضڂاٱ. ث٣ابڀ ٲاب قابڂس ٸاثؿاشٻ ثاٻ ؾاطٖز         ٱڃټؿش سڂٲٗطو سٽس
ظا زض قاطاڂٍ اؾاشطؼ   ٶشاٹاٶڃٱ اڀ ق٧٭ زازٺ اؾاز ٦اٻ    ٸ س٧بٲ٭ ٲب ضا ثٻ ٪ٹٶٻ ٲبٴ ثبقسٚطڂعڀ ٖٳٯ٧طز

 زضؾز ٸ ٸايح ٧ٞط ٦ٷڃٱ.
 ڀثاٻ زٶجاب٬ آٴ ثٽجاٹز    ٦اٻ  اؾزاؾشطؼ  ڀټبزض ټٹضٲٹٴ ٕڂؾط بضڃثؿ ڀاػط٢ٻ، ؾد اؾشطؼ ؾبٮٱدب
ثاٻ ؾاطٖز ضخ ٶسټاس. ا٪اط اؾاشطؼ       ڀثٽجٹز٦ٻ  آڂس ٲځځ ثٻ ٸػٹز ظٲبٶ. ٲك٧٭ ٪ڃطز ٲځنٹضر  ٕڂؾط

ٸ ٲبٶٷس  قٹزٲځسطڀ ٸاضز ٖٳ٭  ٞٹ٠ ٦ٯڃٹڀ ثب سطقح ټٹضٲٹٴ ٦ٹضسڃعٸ٬ ثب ؾطٖز ٦ٱپ َٹلاٶځ قٹز، ٚس
. ا٪ط ٪ٹضذطڀ سٹؾٍ قاڃط ٲاٹضز حٳٯاٻ ٢اطاض     ٦ٷس ٲځثطاڀ ٶجطز ثٯٷسٲسر زض ٲڃساٴ ػٷ٩ ٖٳ٭  اضسكځ

٪اطزز. زض ٲ٣بثا٭،    ز٢ڃ٣اٻ ثاٻ ؾاُح ٶطٲاب٬ ثطٲاځ      45٪ڃطز ٸ ٶؼبر دڃسا ٦ٷس ٲڃعاٴ ٦ٹضسڃعٸ٬ اٸ ثٗاس اظ  
ٵ ٲٹياٹٔ  ټب حّٟ ٦ٷٷس. اڂا  ټب ٸ حشځ ٲبٺ ټب، ټٟشٻ ڀ ٦ٹضسڃعٸ٬ ضا ثطاڀ ضٸظ ٷس ؾُح ثبلاسٹاٶ ټب ٲځ اٶؿبٴ




