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 هقذهِ 
 
 
 

ٲٳ٧ٵ اؾز زض ٶ٫بٺ ٶرؿز اظ ضٸڀ ٦ٷد٧بٸڀ ٶٓطسبٴ ثٻ اڂٵ ٦شبة خٯبت قبسٺ ثبقبس ٸ ثبب ذٹزسببٴ      
 "!ٲٹظ ضا ثٻ ٪طزـ ثجطڂس "ثطاٶ٫ڃعڀ، ٖدڃت ٸ ؾإا٬ چٻ اؾٱ ث٫ٹڂڃس

ثرٹاټڃس اٸٮڃٵ ثبضڀ ٦ٻ ٲب ټٱ ثب اڂٵ ٖٷٹاٴ ٲٹاخٻ قسڂٱ ټٳڃٵ ٧ٞط ضا زاقبشڃٱ ٦بٻ چبطا    ضاؾشف ضا 
٧ٞبط ٦بطزڂٱ اٲبب      ٸ زض ټٷ٫بٰ سطخٳٻ حشځ ثٻ سٛڃڃط ٶبٰ ټبٱ  ٲحشٹاڀ ڂ٥ ٞٵ ثبڂس ٖٷٹاٴ ڂ٥ ٦شبة ثبقس

ٶځ ټطچ٣سض خٯٹسط ضٞشڃٱ ثڃكشط زضڂبٞشڃٱ ٦ٻ ظثبٴ َٷبظ ٸ ؾبزٺ ٦شبة زض ثڃبٴ چبضچٹة ٲجبٶځ ٶٓطڀ زضٲب
 قٷبذشځ ضٞشبضڀ ثب ٖٷٹاٴ ٦شبة ثؿڃبض ټٳ٫ٵ اؾز.

٦بٻ   ٖٷٹاٴ انٯځ ٦شبة ٸٞبزاض ثبقڃٱ، چبطا  ٲب ضا ٸازاقز ٦ٻ ثٻCBT قجبټز ٖٷٹاٴ ٦شبة ثٻ ؾبذشبض 
 ثبقٷس. ٲځ ټبڀ دڃچڃسٺ ٸ خصاة ْطاٞز اظ آڂٷس اٲب زضٸا٢ٕ دط ْبټط ؾبزٺ ٲځ ټط زٸ ثٻ

 اؾز. ٖڃبض آٮجطر اٮڃؽ ضٞشبضڀ سٳبٰ ثط٪طٞشٻ اظ ٲحشٹاڀ ڂ٧ځ اظ ٞٷٹٴ ٖٷٹاٴ ٞٹ٠
ثٷبڀ آٴ سب ثٻ اٲبطٸظ ٦بٻ ثبٻ ٖٳببضسځ      اڂٵ ٦شبة، زاؾشبٴ زضٲبٴ قٷبذشځ ضٞشبضڀ ضا اظ ٶرؿشڃٵ ؾٷ٩

ٲؿبڃط  آٴ ٮحبٵ ذٹزٲببٶځ   ٸ  ٦ٷبس  ثٻ ظثبٶځ ثؿڃبض ؾبزٺ ضٸاڂز ٲځ؛ قسٺ اؾز ٲح٧ٱ ٸ ؾبذشبضٲٷس سجسڂ٭
 .ؾبظز ٹاض ٲځآ٪بټځ اظ سبضڂرچٻ ٸ ٞٷٹٴ زضٲبٴ قٷبذشځ ضٞشبضڀ ضا ټٳ

سبضڂرچبٻ   ،ڂب٥ ضٸڂ٧بطز زضٲببٶځ    ثطاڀ اٶشرببة زضٲبٶ٫طڀ  ټطثط اڂٵ ثبٸض ټؿشڃٱ ٦ٻ ثٽشط اؾز  ٲب
اڀ  اڂبٵ ٦شببة ٶ٣كبٻ   ٦بٻ   ؛ثساٶبس  ٪ڃطڀ آٴ ضٸڂ٧طز، ؾڃط سحٹ٬ ٸ ٖٯ٭ سٛڃڃطار آٴ ضا زض٪صض ظٲبٴ ق٧٭

 ثؿڃبض ضٸقٵ ٸ ٲكرم اظ اڂٵ ٲؿڃط زض دڃف ضٸڀ زضٲبٶ٫طاٴ اڂٵ حٹظٺ ذٹاټس ٪صاقز.
ثبٻ ثطضؾبځ    آٮٳبٶځ ثب زڂس٪بټځ ٲٹق٧بٞبٶٻ زضٲبٶ٫ط ضٸاٴ ٸ ؼقٷب ضٸاٴ ٮڃٳبٴ، ثٷدبٲڃٵ ٦شبة، اڂٵ زض

 ؾطاؾبط  زض ټبب  زضٲببٶځ  ضٸاٴ سبطڂٵ  ٪ؿبشطزٺ  اظ ڂ٧ځ ٦ٻضٸڂ٧طز زضٲبٴ قٷبذشځ ضٞشبضڀ ٪ڃطڀ  ضٸٶس ق٧٭
 دطزاظز. ٲځ اؾز، خٽبٴ

 ٦ٷس: ٲُبٮٗٻ اڂٵ ٦شبة ضا ثٻ اٞطاز ظڂط سٹنڃٻ ٲځٸڀ 
 ثڃكبشطڀ  اَلاٖببر  آٴ زضثببضٺ  ذٹاټٷس ٲځ ٸ ٪ڃطٶس ٲځ ٢طاض ضٞشبضڀ قٷبذشځ زضٲبٴ سحز ٦ٻ اٞطازڀ 

 .٦ٷٷس ٦ؿت
 ټبڀ خٷجٻ اظ ثؿڃبضڀ ٦ٯځ ثط ٲطٸضڀ ذٹاټٷس ٲځ ٦ٻ زضٲبٶځ ضٸاٴ ٲجشسڂبٴ CBT ثبقٷس زاقشٻ. 

 ؾځ.قٷب ضٸاٴ ثٻ ٲٷس ٖلا٢ٻ ٸ ٲربَجڃٵ
 چڃؿز؟ زضٲبٴ قٷبذشځ ضٞشبضڀ اڂٵ اؾز ٦ٻ زضٸا٢ٕ حبلا ؾإا٬

ڀ ضٸظاٶبٻ ذبٹز    ذٹاٶسٴ اڂبٵ ٦شببة ضا ثبٻ ثطٶبٲبٻ     ٦ٻٲب اڂٵ اؾز ثطاڀ دبؾد ثٻ اڂٵ ؾٹا٬ دڃكٷٽبز 
 ايبٞٻ ٦ٷڃس.
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 هَج اٍل سفتاسدسهاًٖ
 

 ٖٗسفتاسگشا
 
 
 

ټبٱ   ضاٺ ثځ ؛اؾز ځزضٲبٶضٸاٴ ٧طزڂضٸ ٥ڂ ڀثطا ځجڃٖد ٶؿجشبً ٶبٰ «ځضٞشبضزضٲبٶ» ٦ٷٷسځٲ ٧ٞط اٞطاز ځثطذ
. ضٶح زض ځضٸاٶ ڂبضڀ سب ،اٞطاز ثسضٞشبض اؾز ڀثطا ځانلاح ڀاثطٶبٲٻثڃكشط زا٬ ثط  ضؾسځٲ ٶٓط ثٻ .ٶڃؿز
 آٶٽبب  .ضٞشبضقببٴ ٶساضٶبس   طڃڃثٻ سٛ ڀا زض اثشسا ٖلا٢ٻ ٲٗٳٹلاً ځاذشلالار ايُطاث بڂ ځاٞؿطز٪ ثٻ ٲجشلااٞطاز 

ٍ  ٲكب٧لار  ،ځظز٪ب  ٸحكز حٳلار$ قٹزثطَطٜ  كبٴٖلائٳ ذٹاټٷس ځٲ  ڀٲبٹاضز  ٸ ذبٹاة  ثبب  ٲبطسج
 !ٶجٹز ٲٳ٧ٵ اٶشربة ٵڂثٽشط احشٳبلاً ٶبٰ ٵڂا ،ٲلا٤ ثٹز خصة ٲربَت ا٪ط#. زؾز ٵڂاظا

ثبٹز ٦بٻ زض اثشبسا اظ     ڀعڃټٳبٴ چ ٣بًڃز٢قس،  ڀ٪صاض ٻڂدب ؿشٱڃزض اٸاؾٍ ٢طٴ ث ځ٦ٻ ضٞشبضزضٲبٶ ځظٲبٶ
ثٷڃبٴ ٞٯؿبٟځ آٴ ثبٻ قبٳبض     «ڂځضٞشبض٪طا»انلاح ضٞشبض.  ڀاظ ٞٷٹٴ ثطا ڀا ٲدٳٹٖٻ ؛ضؾسځٲ ٶٓط ثٻٶبٲف 
 ځانٯٿ كڂاٶسٲُطح قس.  ڀٶٓط ځؾقٷب ضٸاٴٸ ؾبذشبضق٧ٵ ٦ٻ زض چبضچٹة  ځٖٯٳ ڀ٧طزڂضٸ ضٞز؛ٲځ
. ٦بطز  سٳط٦بع  ضٞشببض ٣ٞبٍ ثبط    سڂب ثب ؛ټؿشٷس زڃاټٳځث ،ا٧ٞبض ، ٲث٭ځزضٸٶ ځحبلار ضٸاٶ ځسٳبٲ :ثٹز ٵڂا
 ٵڂب . ٲثب٭ ا سڂب آځٲب  ٶٓبط  ثٻ ځجڃٖد ٦بض زؾشٹض ځؾقٷب ضٸاٴثب  ٲطسجٍ ځٲٹيٹٖ ڀثطااڂٵ ح٧ٱ  ځضاؾش ثٻ

 ټبب  ؾشبضٺ٦ٻ  ؾزا ٷدبڂا ٶ٧شٻ اٲب .٦طز ٶرٹاټٷسټب ضا ضنس  ؾشبضٺ ٫طڂاٖلاٰ ٦ٷٷس ز قٷبؾبٴ ٽبٴڃاؾز ٦ٻ ٦
 ضنس ٦طز. شټٵ زض ٲٹخٹز ٧ٞط ٥ڂ اظ سط ٸايح سٹاٴ ځٲ ڀٶٹض ؾب٬ بضزټبڃٯڃٲ ٿٞبنٯزض  ځحش ،ضا

 ٶٓبط  زض ځٲؿببئٯ  خبع   ،٫طڂز «ځزضٸٶ» ڀټبسٺڂدس اظ ڀبضڃثؿ ٸ ب٬ڃاٲ ،ټب ځثبٞ ب٬ڃذ بټب،ڂضٸ لار،ڃسر
 ټب دػٸټف اظ ،ثٻ ټٳڃٵ زٮڃ٭ ٸ زاز قبٴ٢طاض ځثطضؾ ٲٹضز ځٷڃٖ نٹضر ثٻ٦ٻ ٲٳ٧ٵ ٶجٹز  قسٶسځٲ ٪طٞشٻ
 ٢بَٗبٶبٻ  ٸ ؾببذز  عڂٲشٳبب  ځٗب ڃٸ َج ٵڂٶبٹ  ځٖٯٳب  ٲ٣بٰ زضذٹز ضا  ڂځضٞشبض٪طا. قسٶس ځٲ ٪صاقشٻ ٦ٷبض
 ٲٹضزٖلا٢بٻ ٸ  ځاظ ٲٹيبٹٖبر انبٯ   ،ځٞطيب  ځضٸاٶب  ڀزض آٴ ؾبذشبضټب ٦ٻ ضا ڀ٪ط ٭ڃسحٯ ضٸاٴ ٧طزڂضٸ

 زضٸٴ ٲؿببئ٭  ٷبٿ ڃزضظٲٖٯبٱ   ڀطڃ٦ببض٪  ثٹز ٦ٻ ثٻ ٵڂا ڀ٪ط ٭ڃسحٯ ضز ٦طز. اؾشسلا٬ ٲٷش٣ساٴ ضٸاٴ ضا ثٹزٶس
 «خڂب اُز پ٣ٖس»ذٹاټس قس. ٲٳ٧ٵ اؾز  ځٲٷشٽ ځظٶ ثٻ ٪ٳبٶٻ ٣ٍٞاَلاٖبر ٸايح،  ڀخب ثٻټٳٹاضٺ  ،ځضٸاٶ
 ٦طز؟ اثجبسكبٴ سٹاٴځٲ چُٹض. سٶساقشٻ ثبق بڂ زاقشٻ زڃا٢ٗٸ «ځ٧ٞٷ زضٸٴ» بڂ

 ځضٸقببٷثببٻ ٸ آقبب٧بضا ٦ببٻټببب  دبؾببد ٸ ټببب ٲحببط٤ ضٸڀٲٽبببضر ذببٹز ضا  بٴڂببضٞشبض٪طا ٵڂثٷبببثطا
٦ٹچب٥   ځٸٮشب  150قٹ٤  ٥ڂ ،٫بضڃؾ سط٤ زضٲبٴزض  ٲثب٬ ڀثطا .٦طزٶس ٲشٳط٦ع ،ثٹزٶس ڀطڃ٪ اٶساظٺ ٢بث٭

. زټبس  ځ٦ببټف ٲب  ضا # دبؾد$ ؾبٖز 24 ځَ قسٺ ٲهطٜ ڀ٫بضټبڃ#، سٗساز ؾٲحط٤$ ظزٴ ٥دُزض ظٲبٴ 
شټبٵ   زضٲٳ٧بٵ اؾبز    ٷ٧ٻڂا قٹز؟ځٲ ڀزازثطٸٴثٻ چٻ  ٲٷدط ڀزاززضٸٴچٻ  ؛اؾز ٵڂا ځدطؾف اؾبؾ
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 ٧ٞبط ثطاڀ ضٞشبض٪طاڂببٴ   ٫بض،ڃسط٤ ؾ فڂزض ٲٹضز آظٲب ٲثلاً .زاضزڀ عڃٶبچ  زڃاټٳ ٟشس،ڃث ځاسٟب٢ چٻاٞطاز 
 فڂآظٲبب  ٵڃسٹاٶؿبشٷس ثبب قبط٦ز زض چٷب     چُٹضټبب  آظٲٹزٶځ دطؾف ٦ٻ  ٵڂا بڂ ،ټب قٹ٤ ٲٹضز زض ٦طزٴ
 .٪صاقشٷس «بٺڃؾٿ خٗج» ضا طڂٶبدص ٲكبټسٺ ڃٿٶبح ٵڂا ٶبٰ آٶٽب. ٶساقز ځشڃاټٳ ،٦ٷٷس ٲٹا٣ٞز ځزضزٶب٦

 
 ـټٳچبٹٴ   ځٹاٶبسڃح ڀضٸ ڂځټب فڂآظٲب اٶدبٰ ١ڂاٚٯت اظ َط ٖٯٱ ٶٹٔ ٵڂا س٧بٲب٭   ،٦جبٹسط  بڂب  ٲبٹ
 اثبعاض ټبب   ثطاڀ اڂبٵ آظٲببڂف  آٴ زٸضٺ،  بٴڂضٞشبض٪طا ٵڂاظ ٲكٽٹضسط ځ٧ڂ ٷط،ڃاؾ٧ ٥ڂ. ثٹضٸؼ ٞطزضبٞزڂ
ثب اٖٳب٬  سٹاٴ ځاؾز ٦ٻ زض آٴ ٲ ځ٢ٟؽ ٦ٹچ٧ ٷطڃاؾ٧ ٿخٗج٦طز.  اثسأ «ٷطڃاؾ٧ ٿخٗج» ٶبٰ ثٻ ضا ڀا ػٺڂٸ

 ٦بٻ ث٧كبٷس  ضا  ځ٪طٞشٷس اټطٲب  بزڂ ټبانلاح ٦طز. ٲٹـ ضا ٹاٴڃح ضٞشبضقسپ ٞطآڂٷس دبزاـ ٸ سٷجڃٻ،  ٦ٷشط٬
زض  ځ٧ب ڂٲٷدط ثٻ اٶشكبض ٲحط٤ اٮ٧شط ٦ٻضا  ڀ٫طڂاټطٰ ز بڂ ،رزڂض ځضا زض خٗجٻ ٲ آٶٽب ٿٲٹضزٖلا٢ ڀٚصا
 ڀثبطا  ځٲحط٦ ٵڃچٷ سڃسٹاٶ ځٲ ٦دب اظ ٷ٧ٻڂادطؾڃسٴ ٢ج٭ اظ حب٬ . ]1 [قس ځٲٛعقبٴ ٲ «ځذٹقحبٮ ٲط٦ع»

 ڀعټبڃچ ثٻ ضا قبٴٻٖلا٢سٳبٰ  ټب ٲٹـ ف،ڂآظٲب ٵڂا اظ  دؽچطا٦ٻ  ؛، ٲطا٢ت ثبقڃسسڃ٦ٷ ٻڃسٽ ټب اٶؿبٴ ٲٛع
ٰ  سٴڃٲكبٛٹ٬ ٦كب   ٲسر سٳبٰ ٸ زازٶس زؾز اظ ځظٶس٪ زض ٫طڂز  آٴ ثبٻ  ټبٱ  ټٷبٹظ . قبسٶس  ڀقببز  اټبط

 ثٹزٶس، ٶسازٺ بٴڂدب فڂآظٲب آٴ ثٻ زاٶكٳٷساٴ ا٪ط ٦ٻ ٦ٷٱ ايبٞٻ ضا ٣زڃح٣ ٵڂا سڂث٫صاض دؽ س؟ڂٲٷس ٖلا٢ٻ
 .طٶسڃثٳ ځ٪طؾٷ٫ اظ ټب ٲٹـ آٴ ثٹز ٲٳ٧ٵ
 ڀټبب  بٞشبٻ ڂ ڀطڃ٦بض٪ ثٻ ڀټب سٺڂا. زجٹٶ ځزضٲبٶ ضٸاٴ اظ ڀسڂخس ق٧٭ دبزڂا ڂځضٞشبض٪طا ٿثطٶبٲ ،اثشسا اظ
ثبب اؾبشٟبزٺ اظ    ٷطڃزٸٰ، اؾب٧  ځزض َبٹ٬ خٷب٩ خٽببٶ    ٲثبب٬  ڀثطا. قسٶس ځٲرشٯٟ ڀطټبڃٲؿ ٸاضز ،ځٖٯٳ

 ٵڂب ثبٹز. ا  قبٹٶسٺ  زڂټبسا  ڀټبب  ثٳبت  طٲٗٳبٹ٬ ڃٚ ڀضس٣بسلاـ ثطاڀ ازض حب٬  سٺ،ڂز آٲٹظـ ڀ٦جٹسطټب
ثبب   ڀا بٶبٻ ڂضا ڀثببظ  ٥ڂب  اٶدبٰٲبٶٷس  زاقشٷس ٟٻڃٸْ ٸ قسٶس ځٲ زازٺ خبزضٸٴ ثٳت  «ځاسب٧٢»دطٶس٪بٴ زض 
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 ثبب  ضا آٴ ٸ ٱڃسٷٓب  ضا ثٳت دطٸاظ طڃٲؿ ظزٴ، ٶٹ٤ ٵڂا ثٹز ٢طاض .ثعٶٷس ٶٹ٤ فڂٶٳب نٟحٻ ڀضٸٲٷ٣بضقبٴ 
ثبٻ   ځٶٓببٲ  ٫بٴڂ حب٬ ٵڂا ثب ټساڂز ٦ٷس. ،ثٹز زقٳٵ ځٶبٸ خٷ٫ حبًڃسطخ٦ٻ  ټسٜ ؾٳز ثٻ ٷسٺڂٞعا ځز٢ش
 ڀاخجببض  آٶٽبب اظ  ٥ڂب  چڃټب ټبٱ   اؾببؼ  ٵټٳڃ ثط .زاقشٷس ځاٖشٳبز ٦ٳ دط اظ  سٺڃدٹق سِڂخس ڀاًٖب ٵڂا

 .]2[٦ٷٷس ٟٻڃٸْ اٶدبٰ ڀاٶشحبض زڂٲأٲٹض ٵڂا زضٶساقشٷس 
 

 
 اٶشكببض ذكبٱ   ٵڂب ٢طاض ٪طٞز. ٖٯبز ا  ځٖٳٹٲ پ٪ؿشطز ٵڃټسٜ ذكٱ ٸ سٹټ ٷطڃاؾ٧ 1945 ؾب٬ زض
 كبطٞشٻ ڃد ذبٹاة سرز ځٶٹٖ اثسأ ٵڂا. ثٹز ٲٗطٸٜ ڀا ضٸظٶبٲٻزض  سـڂخس اثسأ ٸ اٸ ٲٹضز زض ڀا ٲ٣بٮٻ

ٸ  ٻڂب سٽٹ ؿبشٱ ڃؾ نبسا،  ٦ببټف  ڀثبطا  ځثعض٪ب  ڀا كبٻ ڃق ٹاضڂب ٲبٶٷبس ز  ،ځايببٞ  ڀټبب  ٷبٻ ڂټٳطاٺ ثبب ٪ع 
 ٵڂب ٢هبسـ ا  .ثٹز ؾبذشٻ زثِٹضا زذشطـ ڀثطا ضا زؾش٫بٺ ٵڂا ٷطڃاؾ٧. ثٹزٸ ضَٹثز  زٲب ڀټب ٦ٷٷسٺ ٱڃسٷٓ

 ؛ٲ٣بٮبٻ ٖٷبٹاٴ   حبب٬  ٵڂب ا ثبب ٦ٷس ٸ اظ ثبٹزٴ زض آٴ ٮبصر ثجبطز.     ځثٹز ٦ٻ زذشطـ زض آٴ احؿبؼ ضاحش
 ټبسٞف  اظ ځ٦ٷٷسٺ ٸ ٲرطث خٗجٻ، ثطزاقز ٪ٳطاٺ ٵڂٸ ٧ٖؽ زذشط ٦ٹچ٧ف زضٸٴ ا ،«خٗجٻ زض ځ٦ٹز٦»

 ثبٹزٺ  اٶؿبٴ ٥ڂ پاٶساظ ثٻزض ح٣ڃ٣ز خٗجٻ  ٵڂا اثٗبز ٷ٧ٻڂا ؛درف قس ڀا ٗٻڂقب ؾطٖزثٻ. ضا ٲٹخت قس
آٴ ٲبٹضز آظاض   زض ځكب٫بټ ڂٲبٹـ آظٲب  ٥ڂب ٲثب٭   ځذشقٷب ضٸاٴ ڀټب فڂآظٲب ڀثطا ٶٹا ځ٦ٹز٤ ث ٸ اؾز

٪ٳببٴ   قبسٶس. دطا٦ٷبسٺ   ڀكبشط ڃث ٗبرڂقبب ثبعض٨ قبس،    ٷطڃزذشط اؾ٧ ځ. ٸ٢شٻ اؾز٪طٞش ځٲ ٢طاضدسضـ 
اظ دبسضـ ثبٻ    ،قبسٺ  ٧ٹظڂزچبض ؾب اـ، ځزٸضاٴ ٦ٹز٦ زض ضحٳبٶٻ ځث ڀټب فڂآظٲبزٮڃ٭ زثِٹضا ثٻ  ضٞز ځٲ
 ٻش٦كب ـ ضا ٪ٯٹٮبٻ ذبٹز   ٥ڃثب قبٯ  ٷ٩ڃثٹٮ ڀٲط٦ع ثبظ ٥ڂزض  زڂزضٶٽب ٸ ٦طزٺ زڂق٧ب ڀثسضٞشبض ٭ڃزٮ

 ٵڂب اظا دبؽ  ٦بٻ  ټب ٲدجٹض اؾز ثب آٴ زاؾشبٴ زاضز، ټٷٹظ ټٱ ؾب٬ 60 ٦ٻ ا٦ٷٹٴثٹظاٴ  ٷطڃزثِٹضا اؾ٧اؾز. 
 . ]3[ٶطٰ ٦ٷس ٸدٷدٻ زؾز س،ٷچطذ ځٲ زټبٴثٻزټبٴټٳچٷبٴ  ؾب٬ ټٳٻ
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«15» 

 ک٘کلاس ٕساصٖ ضشط
 
 
 
 ڀبزڂظ سٹخٻ «٥ڃ٦لاؾ ڀؾبظ ځقطَ»ٶبٰ  ثٻ ځذهٹنٻث ڀِطڃبز٪ڂ ؿٱڃٲ٧بٶ ،ځٶضٞشبضزضٲب ڃٿاٸٮٲطاح٭  زض
زټببٴ  ؾ٩ دبٸٮٝ اؾز.  ٦ٷٷسٺ ځسساٖ ،ڀطڃبز٪ڂ پٹڃق ٵڂا اٞطاز اظ ڀبضڃثؿ ڀثطا. ٦طز ٲُٗٹٜ ذٹز ثٻ ضا
نبسا   ثبٻ  اٸ ڀٸ٢ز ٚبصا  كٻڃټٳ ظٶ٩ چطا٦ٻ ؛٦طز ځٲ سطقح ثعا٠ ظٶ٩، ڀنسا سٴڃقٷ ټٷ٫بٰؾ٩  ٵڂا

 :اؾز قطح ٵڂا ثٻ ٥ڃ٦لاؾ ڀؾبظ ځقطَ ضٸا٬. آٲس ځزضٲ
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 هی وِ ضَد یه اقشتزضح ت اس لثل هَجة «هحزن تِ عٌَاى» غذا ،یساس یاس آغاس رًٍد ضزط صیپ

 است. «یزضزطیغ ٍاوٌص» هی تشاق تزضح ٍ است «یزضزطیغ هحزن» هی. غذا استٍاوٌص 
 
 

  




