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 فًرْ کمک َاْ حل راٌ مجمًعٍ

 ٦اٻ  اؾاز  زٮڃا٭  ټٳاڃٵ  ثاٻ . زاضٶاس  ٶڃابظ  ضٸاٴ ؾالاٲز  ٲٷبثٕ ثٻ زڂ٫طڀ ظٲبٴ ټط اظ ثڃف اٲطٸظ ػٹاٶبٴ
 اڂاٵ . اؾاز  ٦طزٺ اڂؼبز ٶٹػٹاٶبٴ ٲرهٹل ضا ٞٹضڀ ٦ٳ٥ ټبڀ ح٭ ٲؼٳٹٖٿ ضاٺ ٶڃٹټبضثڃٷ٫ط اٶشكبضار

 قسٺ ٶٹقشٻ ثطػؿشٻ ٲشرهّهبٴ ٸ قٷبؾبٴ، دعق٧بٴ ضٸاٴ سٹؾٍ قٹاټس، ٦ٻ ثط ٲجشٷځ ذٹزآٲٹظ ټبڀ ٦شبة
ٔ  ثاب  ٲ٣بثٯاٻ  ثاطاڀ  ضا ٖٳٯځ ٦بضټبڀ ضاٺ ٸ اؾز، ٶ٧بر  ظٶاس٪ځ  ٲكا٧لار  ٸ ضٸاٴ ؾالاٲز  ٲؿابئ٭  اٶاٹا

 اضائاٻ  ٶٟاؽ  ٖعر ٲك٧لار ٸ ذٹضزٴ، سطٸٲب ذكٹٶز، اذشلالاراٞؿطز٪ځ، ايُطاة،  ٶٹػٹاٶبٴ، ٲبٶٷس
 . زټس ٲځ

 آٸضٶس ثٽشط ٲځ زؾز ثٻ زضاثشسا ضا ٲإططڀ اڀ ٲ٣بثٯٻ ټبڀ ٲٽبضر ٦ٻ ػٹاٶبٶځ ٦ٻ اٶس زازٺ ٶكبٴ ٲُبٮٗبر
 ٸؾابزٺ، اثعاضټابڀ   ػاصاة  ټبڀ ٦شبة اڂٵ. ٦ٷٷس ح٭ قبٴظٶس٪ځ ثٗسڀ ٲطاح٭ زض ضا ٲك٧لار سٹاٶٷس ٲځ

 . ٦ٷٷس ٲځ ٞطاټٱ ټب ؾبٮځ آٴ ثعض٨ سب ٸ ذبٶٻ، ٲسضؾٻ زض ٶٹػٹاٶبٴ دڃكطٞز طاڀث ضا ٶڃبظ ٲٹضز

ٍ   قاسٺ  چابح  ٶڃٹټابضثڃٷ٫ط  اٶشكابضار  زض ٦اٻ  ٞاٹضڀ  ٦ٳا٥  ټبڀ ٦شبة ٲؼٳٹٖٻ اڂٵ  اؾاز، سٹؾا
 اڂٵ ټبڀ ٦شبة ٦بٲ٭ ٮڃؿز ٲكبټسٺ ثطاڀ. اؾز قسٺ قبدڃطٸ، سأؾڃؽ ٦ٹز٤، لاضٶؽ ٲكٽٹض قٷبؼ ضٸاٴ

 .  ٞطٲبڂڃس ٲطاػٗٻ newharbinger.com ؾبڂز ثٻ ٲؼٳٹٖٻ
 

 ٶٹػٹاٶبٴ ثطاڀ اؾشطؼ اظ ضټبڂځ ټبڀضاٺ

 ايُطاة ٦بټف ثطاڀ

 ظڂؿشٵ قڃٹپ ثٽشطڂٵ ٸ اضازٺ س٣ٹڂز

 (CBT) ضٞشبضڀ قٷبذشځ ټبڀ ٲٽبضر ٦ٳ٥ ثٻ

 ثطٶكشبڂٵ ػٟطڀ ز٦شط

 ٞٹضڀ ٦ٳ٥ ٦شت

 ٶڃٹټبضثڃٷ٫ط اٶشكبضار زض چبح
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 1فصل 

 ضویذ؟می استرس دچار چرا

 ٲظا٭  ٲاٹاضزڀ  قابٲ٭  سٹاٶاس  ٲاځ  ٦اٻ  ٦ٷٷاس  ٲاځ  سؼطثٻ ٶٹػٹاٶځ زٸضاٴ زض ضا ظڂبزڀ ټبڀ ٮصّر ٲطزٰ ا٦ظط
 سٹػاّٻ  ػٯت  اظ حبن٭ سٯٹڂعڂٹٶځ، ذطؾٷسڀ ثطٶبٲٿ ذٹة ڂ٥ سٳبقبڀ ثب زٸؾشبٴ، ؾط٪طٲځ ثب زٸضټٳځ
 ٶؿاجز  ٶٓطسبٴ. ثبقس ثطآڂڃس آٴ دؽ اظ ٦طزڂس ٶٳځ ٧ٞط ٸ٢ز ټڃچ ٦ٻ دطٸغپ ٲسضؾٻ زض ٲٹ٣ٞڃزّ ٸ زڂ٫طاٴ

 ذٷاسٺ  اظ ٦ٷڃاس  ٲاځ  احؿبؼ قٳب ٸ زټس ٲځاٶؼبٰ  زاض ذٷسٺ ٦بض ڂ٥ ٖٳساً ٶٟط ڂ٥ ٦لاؼ زض ٦ٻ ظٲبٶځ ثٻ
 چٻ ضاٶٷس٪ځ ڂبز٪ڃطڀ ٸ ٲبقڃٵ ٞطٲبٴ دكز ٶكؿشٵ ثبضاٸّٮڃٵ  ٲٹضز زض ټؿشڃس، چڃؿز؟ سط٦ڃسٴ حب٬ زض

 زاضڂس؟ ٶٓطڀ

ٍ  سؼطثاٻ  َجا١  ثاط  حاب٬  اڂٵ ثب  ٸ ٞكابضټب . ٶڃؿاز  ثٯجا٭  ٸ  ٪ا٭  ټٳڃكاٻ  ٶٹػاٹاٶځ  زٸضاٴ زض قاطاڂ
 ڂا٥  ٲظ٭ ٸا٢ٗبً سٹاٶس ٲځ ظٶس٪ځ ٪بټځ ٸ ٶڃؿز قٹذځ ڂ٥ ٲبٶٷس قٹڂس ٲځ ٲٹاػٻ آٴ ثب ٦ٻ ټبڂځ اؾشطؼ

 . ثبقس ؾرز ٶجطز

 ثٗاس  ٮحٓابسځ  ٸ ټؿاشڃس  ٶ٣ُاٿ ػٽابٴ   ثابلاسطڂٵ  زض ٮحٓابسځ  ٦اٻ  ثطؾس ٶٓط ثٻ اؾز ٲٳ٧ٵ ثٷبثطاڂٵ
 ٲبٶٷاس  اٲاطٸظڀ  ػبٲٗٿ دطؾاطٖز  زض ٶٹػٹاٶځ، ٲرهٹنبً. ټؿشڃس آظاز ؾ٣ٹٌ حب٬ زض ٦ٻ ٦ٷڃس احؿبؼ

ٌ  قاڃت  نٗٹزټبڀ اظ دط ٦ٻ اؾز سطٴ ټٹاڂځ ڂ٥ ثط ؾٹاض قسٴ  اظ داط  ٸ ٦ٷٷاسٺ  زڂٹاٶاٻ  ټابڀ  زاض، ؾا٣ٹ
 آٴ ثاب  ٦اٻ  ټابڂځ  اياُطاة  ٸ ټاب، ٞكابضټب   ٲؿائٹٮڃزّ  ٦ٻ اؾز زٮڃ٭ ټٳڃٵ ثٻ. اؾز چطذف ٸ ٸسبة دڃچ

 حشاّځ . اؾاز  ذُط ٲٗطو زض ػبٴ ٖعڂعسبٴ ټط ٮحٓٻ ٦ٷڃس احؿبؼ ٦ٻ قٹز ٲځ ثبٖض قٹڂس ٲځ ضٸ ضٸثٻ
 ثبقاڃس. ٸٮاځ   ٶساقاشٻ  اٲڃسڀ ْبټطاً ٸ ٦ٷڃس سٽٹٔ احؿبؼظا  سٷف ټبڀ ټڃؼبٴ ذبَط ثٻ اؾز ٲٳ٧ٵ ٪بټځ
 ٶاساضز  سٗؼات  ػابڀ . قاس  ٶرٹاټڃاس  ٶباٲڃسڀ اڂٵ سؿٯڃٱ ٸ زاضڂس ثطٶٳځ ٦ٹقف ٸ سلاـ اظ زؾز ټط٪ع
 ـ. ثكاٹڂس  ٖهاجبٶځ  ڂاب  ٸ ثسټڃس زؾز اظ ضا سبٴ  احؿبؾبر ٦ٷشط٬ ٪بټځ ټٱ قٳب قبڂس  اڂاٵ  ثرشبٶاٻ  ذاٹ
 ـ قٳب ثٻ سبٴ سطٴ ټٹاڂځ ؾطٖز ٦بټف ثطاڀ ضا اڀ قسٺ اطجبر ٸ ٲٷس ٢سضر ټبڀ ضاٺ سٹاٶس ٲځ ٦شبة  آٲاٹظ
 . زټس

ٲٹ٣ٞڃزّ،  ثطاڀ ټٳڃك٫ځ ٞكبض. ٪صاضز ٲځ ٶٹػٹاٶبٴ ضٸڀ ٲٷٟځ ثؿڃبض سأطڃطڀ اؾشطؼ ٲٗٳٹلاً ٲشأؾٟبٶٻ
 اؾاز  ٲٳ٧اٵ  چٷڃٵ  ٲحجٹثڃزّ اؾز. ټٱ ثطاڀ سلاـ ڂب ٲٳ٧ٵ ٶحٹ ثٽشطڂٵ ثٻ ٦بضټب زازٴاٶؼبٰ  زض ؾٗځ

 ټاب  ټٳٿ اڂاٵ . زټڃس ٢طاض ٞكبض  سحز ضا ذٹزسبٴ قٳب ڂب زټٷس ٢طاض ٞكبض  سحز ٲؿبئٯځ زض ضا قٳب زڂ٫طاٴ
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 ثبقڃس زاقشٻ ٶٓط زڂ٫ط، زض ؾٹڀ اظ(. ٦ٷڃس ٲطاػٗٻ 2 ٞه٭ ثٻ. )ثبقس زاقشٻ ثبضڀ ظڂبٴ دڃبٲسټبڀ سٹاٶس ٲځ
 اڂاٵ  ثاٻ  اڂٵ« آڂس. ٲځ زؾز ثٻ نٗٹزټب سطڂٵ ؾرز اظ ثٗس ټب ثٽشطڂٵ: »٪ٹڂٷس ٲځ اٶ٫ڃعٺ ثب ٦ٹټٷٹضزاٴ ٦ٻ

 سٹاٶڃاس  ثڃبٲٹظڂاس، ٲاځ   سابٴ  ظٶاس٪ځ  زض ضا ظا اؾاشطؼ  ٖٹاٲا٭  ٶحاٹپ ٲاسڂطڂز   ټٷ٫بٲځ ٦ٻ ٦ٻ اؾز ٲٗٷځ
 ظٲابٶځ  حشّځ. ثبقڃس زاقشٻ آٴ ٲسڂطڂز ثٻ ٶؿجز ذٹثځ احؿبؼ ٸ ثجڃٷڃس سط نطڂح ضا ٞكبضټب ٸ ٲك٧لار

 ذٹاټڃاس  ٚاطٸض  احؿابؼ ٲظجز،  ٶشبڂغ ثٻ ضؾڃسٴ زض سبٴ سٹاٶٳٷسڀ ثٻ ٶؿجز قٹز ٲځ ؾرز چڃع ټٳٻ ٦ٻ
 .  ٦طز

 چ٘ست؟ استشس

 ٲٹ٢ٗڃاّز  ڂا٥  زض ؾاطزض٪ٳځ  احؿابؼ  ثٻ ٲٗٳٹلاً اؾشطؼ زاضز، اٲّب ٸػٹز اؾشطؼ ثطاڀ ظڂبزڀ سٗبضڂٝ
 ثبٖاض  ټاب  اؾاشطؼ  اٶٹأ اظ ثًٗځ. زاضز اقبضٺ ٞكبضڀ ټط٪ٹٶٻ ڂب ؾرز ذڃٯځ ٢ٹاٶڃٵ ٸ زقٹاض، سٗٽسار

 ٞكابض   سحز ٦ٷڃس احؿبؼ ٦ٻ قٹٶس ٲځ ٲٹػت زڂ٫ط ثطذځ. اڂس قسٺ ٲؿشأن٭ ٦ٷڃس احؿبؼ ٦ٻ قٹٶس ٲځ
 حبٮاز  ڂاب  ايُطاة، ٶباٲڃسڀ، ٚٳ٫ڃٷاځ  احؿبؼ زاضڂس اؾشطؼ ٦ٻ ظٲبٶځ اؾز ٲٳ٧ٵ ڂب ٸ اڂس ٢طاض٪طٞشٻ
 ٧ٞاط  ٦ٷٷس ٲځ سؼطثٻ ٖلائٱ اڂٵ ثب ضا اؾشطؼ ٦ٻ ٶٹػٹاٶبٶځ اظ ثؿڃبضڀ ٲشأؾٟبٶٻ. ثڃبڂس سبٴؾطا٘ ٞطؾٹز٪ځ

 احؿبؾابر  اڂاٵ  ثاب  ٶٹػٹاٶابٴ  اظ ثؿڃبضڀ ح٣ڃ٣ز زض اٲّب زاضٶس ضا ټب ٶكبٶٻ اڂٵ ذٹزقبٴ ٣ٍٞ ٦ٻ ٦ٷٷس ٲځ
 . ٦ٷٷس ٲځ ٶطٰ ٸدٷؼٻ زؾز اؾشطؼ ٞكبض اظ ٶبقځ

 ثاب  ثڃكاشط  ٦ٷاس  اڂؼابز  سٹاٶاس  ٲاځ  اؾاشطؼ  ٦اٻ  احؿبؾځ ٸ ضٸحځ ٖلائٱ ػبڀ  ثٻ ٶٹػٹاٶبٴ اظ ثطذځ
 ٖلائاٱ  ؾابڂط  ڂب ق٧ٱ ؾطزضز، زضز اٚٯت اؾز ٲٳ٧ٵ ټب آٴ. ټؿشٷس آ٪بٺ آٴ ػؿٳبٶځ ٖلائٱ ٸ ټب ٸا٦ٷف
 ذاٹاټڃٱ  سٹيڃح 2 ٞه٭ زض ٦ٻ ػؿٳبٶځ ټبڀ ٸا٦ٷف اڂٵ. ٦ٷٷس سؼطثٻ ضا اؾشطؼ اظ ٶبقځ ٞكبض ٞڃعڂ٧ځ

 ظٲابٶځ  چاٻ  ٦اٻ  زټاس  اَلأ قٳب ثٻ سب ٦ٷٷس ٖٳ٭ ټكساض زټٷسٺ ټبڀ ٶكبٶٻ ٸ ٖلائٱ ٖٷٹاٴ ثٻ سٹاٶس ٲځ زاز
 . ضٸز ٶٳځ دڃف ذٹة قطاڂٍ ٸ ٶڃؿز ٲطاز ٸ١ٞ ثط اٸيبٔ ٸا٢ٗبً

 اظ ٦ٻ ٦ٷڃس ٶٳځ احؿبؼ اٚٯت آڂب. ث٫صاضز سأطڃط ٲب ثط ٶڃع زڂ٫طڀ ٲرشٯٝ ټبڀ ضاٺ اظ سٹاٶس ٲځ اؾشطؼ
 ػابڀ  ثاط  ٲ٧ٗٹؾاځ  اطاط  اؾاشطؼ  ټٱ قبڂس اٮجشٻ اڂس؟ قسٺ ٞطؾٹزٺ ٸ ذؿشٻ ػؿٳبٶځ ڂب ٸ احؿبؾځ ٶٓط

 قاٳب  ٦اٻ  قاٹز  ثبٖض ټٱ قبڂس. ثبقڃس زاقشٻ ظڂبزڀ اٶطغڀ ٸ ټكڃبضڀ احؿبؼ ٦ٻ قٹز ثبٖض ٸ ث٫صاضز
 ثرٹاټڃس قٹز ثبٖض ټٱ قبڂس ڂب ٸ ٦ٷڃس نحجز اؾز زازٺ آظاض ضا قٳب ٦ٻ زضثبضپ چڃعڀ ٦ٷڃس دڃسا سٳبڂ٭
 حًاٹض  انالاً  ٦اٻ  ثبقاڃس  ٲبڂا٭  اؾاز  ٲٳ٧اٵ  ټٱ ٪بټځ. ٦ٷڃس ؾ٧ٹر اٞطاز ټٳٿ ثب ټٳٻ چڃع ثٻ ٶؿجز
 ڂاب  ٸ ٦ٷڃس زضزٸز٬ زڂ٫طاٴ ثب اؾز ٲٳ٧ٵ ڂب ٸ چطذڃس ٲځ ذٹز زٸض ؾط٪طزاٴ ټٱ قبڂس ڂب ثبقڃس ٶساقشٻ
 اؾاشطؼ  ٦اٻ  زاضز ٸػٹز ظڂبزڀ ټبڀ ضاٺ ٦ٻ ثساٶڃس ٣ٍٞ. ثبڂؿشڃس ذٹزسبٴ دبڀ ضٸڀ ٦ٻ ثرٹاټڃس ټٱ قبڂس

 . زټس ٢طاض سأطڃط سحز ضا قٳب سٹاٶس ٲځ

٘  ٲشٟبٸسځٲسّر  ٸ قسّر ثب سٹاٶس ٲځ اؾشطؼ ثساٶڃس ٦ٻ اؾز ٲٽٱ چٷڃٵ  ټٱ  ٲٳ٧اٵ . ثڃبڂاس  قاٳب  ؾاطا
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 ثاٻ  ٸ ضٸز ٲاځ  داڃف  زضزؾاط  ثاځ  ٶؿجشبً ټب ټٟشٻ اظ ثًٗځ حشّځ ڂب ضٸظټب ثطذځ ٦ٻ ثبقڃس ٦طزٺ ز٢زّ اؾز
 ٸ ثٳبٶڃاس  ضذشراٹاة  زض ثڃكشط زټڃس ٲځ سطػڃح ضٸظټب ثًٗځ َطٞځ اظ. ٦ٷڃس ٲځ اؾشطؼ احؿبؼ ٶسضر
 .  ثڃبڂڃس ٦ٷبض ٪صضز ٲځ سبٴزٶڃبڀ زض ٦ٻ ټٳٿ چڃعټبڂځ ثب سب ٦ٷڃس سٳبقب ضا ٲٹضز ٖلا٢ٿ ذٹز ټبڀ ثطٶبٲٻ

 اڂاٵ  ظڂاطا  ٦ٷڃس ٲځ سؼطثٻ ضا اؾشطؼ چ٫ٹٶٻ ٦ٻ ٶڃؿز ٲٽٱ ٦ٻ اؾز اڂٵ ث٫ٹڂٱ زاضٰ ؾٗځ ٲٵ چٻ آٴ
ٍ  قسٺ اٶؼبٰ ٲُبٮٗبر. اؾز ٶٹػٹاٶبٴ ا٦ظط ثطاڀ ثعض٨ چبٮف ڂ٥  آٲطڂ٧اب  قٷبؾاځ  ضٸاٴ اٶؼٳاٵ  سٹؾا

 حشاّځ  ٸ ٦ٷس ٲځ ض٢بثز ؾبلاٴ ثعض٨ ثب ٶٹػٹاٶبٴ اؾشطؼ ؾُح ٲشٹؾٍ ثٻ َٹض ٦ٻ زضڂبٞز( 2014ثشٹٴ، )
 . ٪ڃطٶس ٲځ ٢طاض اؾشطؼ ٞكبض سحز ثڃكشط ٶٹػٹاٶبٴ سحهڃٯځ ؾب٬ َځ زض

 ثاب  ٸ ث٫ڃطڂاس  ڂابز  سٹاٶڃاس  ٲاځ  ٦ٻ زاضز ٸػٹز آؾبٶځ ٸ ؾطڂٕ ٦بضټبڀ ضاٺ ٦ٻ اؾز اڂٵ ذٹة ذجط اٲّب
 ثابض  ٦طزڂاس  ٦بضټاب  آٴ ضاٺ اظ اؾاشٟبزٺ  ثاٻ  قطٸٔ ٦ٻ ظٲبٶځ زض ٸ ٦ٷڃس ٲسڂطڂز ضا ذٹز اؾشطؼ ټب آٴ ٦ٳ٥

 ذٹاټڃاس  سٳط٦اع  ټب ّٞٗبٮڃز زڂ٫ط ٸ ٲسضؾٻ س٧بٮڃٝ ضٸڀ ثٽشط ٸ ٦طز ذٹاټڃس حٳ٭ ذٹزسبٴ ثب ضا ٦ٳشطڀ
 . زاقز ذٹاټڃس ٶڃع ثڃكشطڀ قبزڀ احؿبؼ ٶٽبڂز زض ٸ ٦طز

 استشس تطخ٘ص

. قٹڂس ٲځ اؾشطؼ ٲٹاػٻ ثب ظڂبزڀ ٲٹا٢ٕ ٦ٻ اؾز ٪ٹٶٻ اٲطٸظٺ، اڂٵ دط اظ سٷف زٶڃبڀ زض ٶٹػٹاٶځ زٸضاٴ
 ڂ٧ځ ثب اؾز ٲٳ٧ٵ حبيط حب٬ زض. ثٹز ذٹاټس قٳب سهٹّض حس اظ ثڃكشط احشٳبلاً اؾشطؼ اڂٵ ٲڃعاٴ حشّځ

 . ثبقڃس زاقشٻ ؾطٸ٦بض( ٶ٫طاٶځ ٸ ٶباٲڃسڀ، ٞكبض) ٲٹاضز اڂٵ ټٳٻ ڂب

 زض ٸ ٸ٢از  دابضٺ  قاٛ٭  ٲسضؾٻ، زض اظ ثٗس ټبڀ ّٞٗبٮڃز ٲسضؾٻ، زض حڃٵ زض ػسڀ ٞكبض احؿبؼ ·
 .  زٸؾشبٴ ثب ٲٗبقطر

 .  ٪طٞشٵ ٢طاض ذٹة ٶٳطار سحز ٞكبض ·

 . قسٴ سٽسڂس ٖلاٸٺ ثٻ ٸ قسٴ سح٣ڃط( ثبقس «قٹذځ ٣ٍٞ» ا٪ط حشّځ) قسٴ ٲؿرطٺ ·

 .  ؾٽٹڀ ڂب ٖٳسڀ َٹض ثٻسبٴ  ؾبلاٴ ټٱ ٪طٞشٵ اظ ٞبنٯٻ ·

 ټٹڂاز  ڂاب  ٶػازڀ، ٲاصټت  ػٷؿځ، ټٹڂز قرهځ، ٪طاڂف ٖلاڂ١ زٮڃ٭ ثٻ َطزقس٪ځ احؿبؼ ·
 .  ػٷؿځ

 .  اػشٳبٖځ ټبڀ قج٧ٻ ڂب ح٣ڃ٣ځ ًٞبڀ زض اػشٳبٖځ اضسجبَبر ٶكڃت ٸ ٞطاظ ·

 «زاقشٷځ زٸؾز ٸ ثبحب٬» سٹاٶؿشڃس ٲځ ٦بـ ث٫ٹڂڃس ذٹز ثب قبڂس. )زڂ٫طاٴ ٲ٣بث٭ زض ثٹزٴ ٲٗصّة ·
 (ثطؾڃس ٶٓط ثٻ ثرف آضاٲف ٸ
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 حشاّځ . ٦ٷڃس احؿبؼ ضا آٴ ٸا٢ٗبً سٹاٶڃس ٲځ قٹٶس ٲځ ٖٳ٭ ٸاضز ثٻ ؾطٖز ظا اؾشطؼ ٖٹاٲ٭ ٦ٻ ظٲبٶځ
 ؾٵ ټٱ اظ ټط٦ساٰ ٦ٻ ثعٶڃس حسؼ سٹاٶڃس ٲځ ز٢ڃ٣بً ٦ٻ زاضز ٸػٹز ټٱ ٲٹا٢ٗځ ٦ٻ ثجٷسٰ قطٌ حبيطٰ ٲٵ
 اؾز ٲٳ٧ٵ ټؿشڃس سٟبٸر ثځ ٲؿبئ٭ اڂٵ ثٻ ٶؿجز ا٪ط. ٦ٷٷس ٲځ نحجز چڃعڀ چٻ ٲٹضز زض سبٴ ؾبلاٴ ٸ

 .  ثڃبڂڃس ٦ٷبض ټب ټٳٿ آٴ ثب ټٳڃكٻ سٹاٶڃس ٲځ ٦ٻ اڂس آٲسٺ ثبض ٞكبضټبڂځ سحز
 
 

 دیگران نظرات

ٝ  وٝ ٤ٌٛٙس ٣ٔ ٔٗ ثٝ زاضْ اؾتطؼ ٤ٌٛٓ ٣ٔ ٚاِس٤ٙٓ ثٝ وٝ ثبض ٞط» سبلهۺ ٤١بکی،  ٗ  ثه  ا٤ه
 قهٛز  ٔه٣  ثبػهج  فمٍ قبٖنحجت ا٤ٗ. ا٘ساظْ ٣ٔ تؼ٤ٛك ثٝ ضا تىب٥ِفٓا٘زبْ  وٝ اؾت ز٥ُِ
 «!قٛز ث٥كتط اؾتطؾٓ وٝ

 «.٥٘ؿتٓ ػب٣ِ وٝ ٞؿتٓ ٔٗ فمٍ ا٤ٗ ٚ ٞؿتٙس ٘ظ٥ط ث٣ ذ٣ّ٥ ثم٥ٝ» سبلهۺ ٤١شبًیس، 

ٗ  ثٝ ٔساْ ٔٗ ٔطث٣» سبلهۺ ٤١کرت،  ٗ  پهسض  ٚ آٚضز ٔه٣  فكهبض  ٔه ٓ  ٔه ْ  ٞه ٗ  ٔهسا  ٕٞه٥
ٗ . وٙهس  ٣ٔ وٕه ٔٗ ثٝ وٝ وٙٙس ٣ٔ فىط ٚ ظ٘س ٣ٔ ضا ٔعذطف ٞب٢ حطف ٝ  ضفهت ٗ  ثه  تٕهط٤
ٓ  وٓ ٚالغ زض. ٥٘ؿت رصاة ٚ وٙٙسٜ ؾطٌطْ ٞطٌع ز٤ٍط ُ   ٚالؼهب   زاضز وه  ٚ غ٥طلبثهُ تحٕله

 «.قٛز ٣ٔ ٔعذطف

 «.ٞؿتٓ ػهج٣ ٚ ٍ٘طاٖ، ٘با٥ٔس ظٔبٖ ٞٓ ٔٗ» سبلهۺ ٤۹تبی،  

ٝ  ضا ظ٤بز ٕٞٝ فكبض ا٤ٗ ٚلت٣ ثىكٓ ٘فؽ تٛا٘ٓ ٣ٕ٘ وٝ اٍ٘بض» سبلهۺ ٤١گری،  ٗ  ثه  ٚاضز ٔه
 «.وٙٙس ٣ٔ

 اظ ٤ىه٣  اٌط ٚ قٛز ٣ٔ ا٘جبقتٝ ٔٗ ض٢ٚ ٕٞٝ فكبضٞب اٍ٘بض ٞب ٚلت ثؼ٣ً» سبلهۺ ٤١داًی، 
 «.ض٤عز فط٣ٔٚ ٞب ١ٕٞ آٖ ثّغعز ٞب آٖ

 
ٰ  ا٪ط ٲٗٳٹلاً اؾز. اٲّب ثٹزٺ چ٫ٹٶٻ ټب آٴ ثطاڀ اؾشطؼ ٦ٻ زټٷس سٹيڃح سٹاٶؿشٷس ٶٹػٹاٶبٴ اڂٵ  ٲاطز

 چاٻ  ز٢ڃ٣بً ڂب زاضٶس اؾشطؼ ٢سضچٻ  ٦ٻ قٹٶس ٶٳځ ٲشٹػّٻ ثبقٷس ٶڃبٲٹذشٻ ضا اؾشطؼ ثطٸظ ٲرشٯٝ ټبڀ ضاٺ
 ٲٳ٧ٵ ٦ٻ ٖبَٟځ ټبڀ حبٮز ظڂط ٦ٯٳبر سٳبٰ ٦ٻ ثساٶڃس ٣ٍٞ. اؾز زازٺ ٢طاض ٞكبض  سحز ضا ټب آٴ چڃعڀ
ٔ  ٦ٷس ٦ٳ٥ قٳب ثٻ سٹاٶس ٲځ اڂٵ. ٦ٷٷس ٲځ سٹنڃٝ ضا ثبقس ٲطسجٍ اؾشطؼ ثب اؾز  ضا ذاٹز  اؾاشطؼ  ٶاٹ

 . ٦ٷڃس آٴ ٲٹضز زض ٦طزٴ نحجز ٸ ٦طزٴ ٧ٞط ثٻ قطٸٔ ٸ ٦طزٺ قٷبؾبڂځ
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 اضظـ ثځ

 ذؿشٻ

 ٸذڃٱ

 ٖهجبٶځ

 ضٶؼڃسٺ

 دطسٷف

 ٲشكٷغ

 سجبټځ

 ٶباٲڃس

 ٶ٫طاٴ

 ٚٳ٫ڃٵ

 ٲأڂٹؼ

 حٹنٯٻ ثځ

 سطزڂس

 ٦لاٞٻ

 ظزٺ ذؼبٮز

 ٶبضاحز

 ؾبض قطٰ

 آقٟشٻ

 ؾطزض٪ٱ

 ظزٺ ټڃؼبٴ

 سٷٟط

 قٹضٺ ز٬

 ؾطثبض

 ظزٺ ثٽز

 
 ثابلا  زض ٦اٻ  ظاڂاځ  اؾاشطؼ  ٖٹاٲا٭  اظ ثطذاځ  ثاب  ضٞاز  ٲځ زثڃطؾشبٴ ثٻ ضاټٷٳبڂځ اظ ٦ٹضڀ ٦ٻ ظٲبٶځ

 . ٦طز ٲځ ٶطٰ ٸدٷؼٻ زؾز اؾز ش٦طقسٺ

 




