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 1فصل 

 سًدگی کن استزطاٍلیي گام تِ سَی 

  ز٥ٞٓ. ٝ ٔب ٘ؿجت ثٝ اؾتطؼ ٘كبٖ ٣ٔوكس اؾتطؼ ٥٘ؿت، ثّىٝ ٚاوٙك٣ اؾت وآ٘چٝ ٔب ضا ٣ٔ

 1ٞب٘ؽ ؾ٥ّٝ

 
 

و٥ٙي لجُ اُ ا٤اٗ واٝ ىٍ اسٛثاٛٓ ثٖاشٝ ٙاٛى هاٛى ٍا ثاٝ آٖ         ٥ٍٕي ٚ ٕٮ٣ ٣ٔ ٕٙب ى٤َ ثٝ اسٛثٛٓ ٣ٔ
ٙٛى ؿ٢ِ٥ ٥ٖ٘ز ػِ ٌُ ٚ لا٢ د٥بىٜ ٍٚ وٝ ثاب كَواز اسٛثاٛٓ ثاٝ      ثَٕب٥٘ي. آٖ ؿٝ وٝ ٭ب٤ي ٕٙب ٣ٔ

ٔٗ ؿميٍ ىٕز ٚ دب ؿّفش٣ »وٙي.  ب ٤َٕٮبً ٫َٚٙ ثٝ وبٍ ٣ّٔٙٛاٍ ٕٙب دب٥ٙيٜ ٙيٜ إز. كبلا ًٞٗ ٕٙ
ثب ا٤ٗ َٕ ٚ ٬١ٚ اكٕمب٘ٝ  افشي؟ كبلا ٍ ٥ٖٓ ػ٢ّٛ ٔٚش٢َ ٖٞشٓ، ؿَا ا٤ٗ اسفبلبر ٥ٕٞٚٝ ثَا٢ ٔٗ ٣ٔ

آ٤ٍٚي ى٤َُٚ ٞٓ ٍ ٥ٔ ٕٙب ؿٙي٤ٗ ثبٍ سأو٥اي   ٚلش٣ وٝ ثٝ ٤بى ٣ٔ« ؿٝ ٚاو٣ٚٙ ثٝ ٔٗ ٘ٚبٖ هٛاٞي ىاى؟
ثَا٢ آ٤ٙي٠ َٙوز ؿمايٍ ٟٔآ إاز. ٘بٌٟابٖ ىٍى ٙاي٤ي٢ ىٍ ٔٮايٜ هاٛى        وَىٜ إز وٝ ا٤ٗ ػّٖٝ 

ٙاٛى.   و٥ٙي. ٕذٔ ًٞٗ ٕٙب ثٝ وبٍٞب٣٤ وٝ لَاٍ إز ثٮي اُ ٩َٟا٘ؼبْ ى٥ٞاي ٔٮ٦اٛف ٔا٣    اكٖبٓ ٣ٔ
اٜٚ، ٕٞـ٥ٙٗ فَأٛٗ ٘ى٥ٙي وٝ ٕٙب ؿٙياٖ ٞٓ ٚاِي ٔٛفم٣ ٥ٖ٘ش٥ي: اكشٕبلاً ٕٙب آها٤َٗ ٘فا٢َ ٖٞاش٥ي    

 ٤َ٥ٌي. ى٤َ اُ ٟٔي وٛىن سل٤ُٛ ٣ٔ وٝ ىٚثبٍٜ فَُ٘ي هٛى ٍا

ٙا٤ٛي واٝ ىٚاُىٜ    ٞب اُ ٣ٌٙٛ كٛآ هٛى ٍا دَر و٥ٙي. ٔشٛػاٝ ٔا٣   و٥ٙي ثب ث٣ٍَٕ ا٥ٕ٤ُ ٕٮ٣ ٣ٔ
و٥ٙي وٝ آ٤اب   ا٤ي! ثٝ ا٤ٗ فىَ ٣ٔ د٥غبْ ػي٤ي ىا٤ٍي ٚ ا٤ٗ ىٍ كب٣ِ إز وٝ ُٞٙٛ ثٝ ىفشَ وبٍ هٛى ٥َٕ٘يٜ

ُ٘اي ٚ ٭َلا٣    ٥ٞي ٤ب ه٥َ؟ ٘بٌٟبٖ لّت ٕٙب سٙايسَ ٔا٣  ٞب دبٕن ى ٚلز هٛا٥ٞي ىاٙز وٝ ثٝ سٕب٣ٔ ٘بٔٝ
 ٥ٌَى. َٕى ثيٖ ٕٙب ٍا فَا ٣ٔ

آ٤ب ا٤ٗ ٔٛاٍى٢ وٝ ًوَ ٙي ثَا٢ ٕٙب آٙٙب ٥ٖ٘ز؟ كش٣ اٌَ ٕٙب ٍُٚ هٛى ٍا ثٝ ا٤اٗ ثاي٢ ٙا٫َٚ    
 

اُ ٘وٖش٥ٗ ىإ٘ٚٙيا٣٘ إز وٝ ٍاث٦ا١ ثا٥ٗ   ٞب٢ ٭٣ّٕ ىٍثب٠ٍ دي٤ي٠ إشَٓ ثٛىٜ ٚ  ٌٌاٍ دْٚٞ٘ دب٤ٝ# Selye$ ٞب٘ٔ ٥ّٕٝ 1
 ٞب ٍا ىل٥مبً سٛػ٥ٝ وَىٜ إز. إشَٓ ٚ ث٥ٕب٢ٍ
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 سٛا٥٘ي ٔٛاٍى ٔٚبث٣ٟ ٍا سؼَثٝ و٥ٙي. ٞب ٣ٔ ٘ىَىٜ ثب٥ٙي ثبُ ىٍ ثَه٣ ػٙجٝ
ا٤آ ٚ آٖ   و٥ٙي وٝ ١ٕٞ ٔب َٞ اُ ٌب٣ٞ آٖ ٍا ثاٝ ٭٥ٙاٝ ى٤ايٜ    سؼَثٝ ٣ٔىٍ ا٤ٗ ٕٙب٤ٍٛ، ٕٙب ؿ٢ِ٥ ٍا 

 ؿ٢ِ٥ ٥ٖ٘ز ػِ: ٚاوٙ٘ ثٝ إشَٓ.

  بخص اصلٖ: ًحَٓ عولکرد استرسبخص اصلٖ: ًحَٓ عولکرد استرس

ثوا٘ إاز    ٚ ٍٚا٣٘ ٔب ثٝ ٤ه ؿبِ٘ إز. آٖ دبٕو٣ ا٥ِٚٝ ٚ ٘ؼبر ٚاوٙ٘ ثٝ إشَٓ دبٕن ػ٣ٕٖ 
كشٕبلاً فَى٢ ٔٙفٮاُ، افٖاَىٜ ٚ ر٥اَ    ٙٛى. ىٍ ر٥بة إشَٓ ٔب ا وٝ ٔٛػت كَوز ػٖٓ ٚ ًٞٗ ٔب ٣ٔ

ِٔٛي هٛا٥ٞٓ ثٛى. ىٍ ٚال٬ ا٤ٗ إشَٓ وٛسبٜ ٔير ث٥ٖبٍ ٔف٥ي هٛاٞي ثٛى، ثي٤ٗ ٤َ٥ك وٝ: ثٝ ٔب وٕاه  
ا٢ وٝ ٚػاٛى ىاٍى ا٤اٗ    وٙي سَٕوِ ث٥ٚش٢َ ىاٙشٝ ثب٥ٙٓ ٚ وبٍٞب ٍا ثٝ هٛث٣ ا٘ؼبْ ى٥ٞٓ. ٔٙشٟب ٖٔئّٝ ٣ٔ

ٙٛى وٝ ٔٙؼاَ   ٘ٚٛى سجي٤ُ ثٝ إشَٓ كبى ٚ ثّٙي ٔير ٣ٔإز وٝ اٌَ ا٤ٗ إشَٓ وٛسبٜ ٔير ىٍٔبٖ 
ِ  3ٚ ا٥ٕىب 2، دَٕى1٣ٙٛى $ٕب٤ٚه ػي٢ ٣ٔٔٙف٣ ٚ   ثٝ ٭لا ٓ ٍٚا٣٘ ٚ ػ٣ٕٖ  4، ىٍ ىٕز ا٘شٚابٍ؛ ٥ٞٙا

#. ثَا٢ ٔظبَ إشَٓ ىٍ ثّٙي ٔير ليٍر ىفاب٭٣ ثايٖ ٍا ىٍ ٔمبثاُ    2009، 5؛ اٍٖ٘ش2009ٗٚ ٕٞىبٍاٖ 
وٙاي. ٕٞـٙا٥ٗ ٕا٦ٛف     ٞب٢ ٚا٥ٌَىاٍ ٔا٣  ا ٖٔشٮي اثشلای ثٝ ث٥ٕب٢ٍوٙي ٚ اٖ٘بٖ ٍ ٞب س٢ٮ٥ف ٣ٔ ٭فٛ٘ز

، 8ٚ و٣ٖ٥ 7اِٚ٘، ٔه6سٛا٘ي ٭ّٕىَى كبف٪ٝ ٍا ٔوشُ وٙي $ا٤ٖٖٛ ثبلا٢ ٍٖٞٛٔٛ إشَٓ $وٍٛس٥َِٚ# ٣ٔ
ا٢، ؿابل٣، افاِا٤٘   #. ثب ٌٌٙز ُٔبٖ، إشَٓ ِٔٔٗ ٔٙؼَ ثاٝ ٔٚاىلار ٍٚىٜ  2009، 9؛ و٥ّٙجَي2009

ْ 2013ٚ ٕٞىابٍاٖ،   10ٙٛى $د٥بُااة ٚ افَٖى٣ٌ ٣ٔفٚبٍ هٖٛ، اهشلاَ ىٍ هٛ َ  11؛ ٍَٕٕاشَ ،  12ٚ ٥ّٔا
 #.2016ٚ ٕٞىبٍاٖ،  13؛ ٍى2004٣ِ

ٔٙلٙا٣  ىٞاي.   ثٝ ١ٚٛف ٚ ثٝ ٍٝٛر ىل٥ك اطَار إشَٓ ِٔٔٗ ثّٙاي ٔاير ٍا ٘ٚابٖ ٔا٣     1ٙىُ 
٘ ىٞي وٝ ٦ٕق إشَٓ َ٘ٔبَ ىٍ ٍٝٛر ٭يْ ثٟجٛى٢ ٤ب ثب٤ُبث٣ افِا٤ هبوٖش٢َ ًٍ٘ ثبلا٣٤ ٘ٚبٖ ٣ٔ

٤بثي. ٔٙل٣ٙ ٥ٕب٣ٞ وٝ ىٍ لٖٕز دب٥٤ٗ إز ٘ٚبٖ ىٞٙي٠ ا٥ٕٞز إشَاكز ٤اب ثب٤ُابث٣ إاز. اٌاَ     ٣ٔ
إشَاكز ٚ ثب٤ُبث٣ ٢َٚ٥٘ ى٣ٍ٘ٚ ٔب ثٝ ٍٝٛر َٔست ا٘ؼبْ ٥ٌَى ثٮ٥ي إز وٝ إاشَٓ َ٘ٔابَ ٔاب ثاٝ     

 ٦ٕق ٘ب٦ّٔٛث٣ ثَٕي. 

 
1 Savic 
2 Perski 
3 Osika 
4 Hains 
5 Arnsten 
6 Liston 
7 McEwen 
8 Casey 
9 Klingberg 
10 Piazza 
11 Segerstrom 
12 Miller 
13 Radley 



 19          وٓ اؾتطؼ ٣ظ٘سٌ ٢ٌبْ ثٝ ؾٛ ٥ٗاِٚ .فصل اٍل

 

ثب سمب١ب٣٤ ٍا وٝ ٦َٔف ٙيٜ  ىٞي وٝ اكٖبٓ و٥ٙي ٕٙب سٛا٘ب٣٤ ٔمبثّٝ ٚاوٙ٘ إشَٓ ُٔب٣٘ ٍم ٣ٔ
#. ٌاب٣ٞ  2007، 1ٙٛى $ث٥ىَ ٚ ىَٔٚسا٣  إز ٘يا٤ٍي. ث٥ٚشَ ٙيٖ سمب١ب ٔٙؼَ ثٝ ثَُٚ إشَٓ ِٔٔٗ ٣ٔ

اٚلبر ٕٔىٗ إز ثٝ ٘٪َ ثَٕي وٝ سمب١ب ىٍ ٤ه ى٠ٍٚ هب٣ٝ اُ ُ٘ي٣ٌ ثٝ لي٢ٍ إز واٝ هابٍع اُ   
ٞاب٢ ٔوشّفا٣ اُ    ٞب# وٝ ٘بٙا٣ اُ كاُٜٛ   ٞب $٤ب ثَه٣ اُ آٖ وٙشََ ثبٙي. ٌب٣ٞ اٚلبر ٔؼ٫ٕٛ ا٤ٗ سمب١ب

ٙٛى وٝ ٕٙب ٍٚاث٤ ىٕٚشب٘ٝ، ٍُٚٗ  وٙٙي. ا٤ٗ كبِز ٔٛػت ٣ٔ ُ٘ي٣ٌ ٖٞشٙي ٕٙب ٍا ث٥ٖبٍ فَٕٛىٜ ٣ٔ
و٥ٙاي ٔؼجاٍٛ    ٤ب كش٣ هٛاة ٍا وٙبٍ ثٌٍا٤ٍي ٚ ثٝ ا٤ٗ ٔٛاٍى $ٚالٮ٣ ٤ب ف٣١َ# ثذَىا٤ُي وٝ اكٖبٓ ٣ٔ

ٙٛى ٚ ا٤ٗ ُٔاب٣٘ إاز واٝ ٕٔىاٗ      شَٓ ىٍ ٕٙب ٣ٔثٝ ا٘ؼبْ آٖ ٖٞش٥ي. ا٤ٗ كبِز ٔٛػت افِا٤٘ إ
 ثبٍ ٙٛى. إز إشَٓ ٕٙب ِٔٔٗ ٚ ٤ُبٖ

ثبٙي، ٣ِٚ ثاٝ ٥اٍٛ وّا٣    وٙي سب كيٚى٢ ٔٙلَٞ ثٝ فَى ٣ٔآ٘ـٝ افَاى ٔوشّف ٍا ىؿبٍ إشَٓ ٣ٔ
 ٙٛ٘ي. ا٤ٗ َٙا٤٤ ٭جبٍسٙي اُ:َٙا٣٦٤ ٚػٛى ىاٍى وٝ ىٍ اوظَ افَاى ٔٙؼَ ثٝ إشَٓ ٣ٔ

 ٙٙبَٙا٤٤ ػي٤ي ٚ ٘بآ 

 ث٣ٙ٥ ٘ش٥ؼٝ ٕوز إز ٞب٣٤ وٝ س٤َٛٞ ٚا١ل٣ اُ آٖ ٘يا٤ٍٓ ٚ د٥٘ ٔٛلٮ٥ز 

 و٥ٙي ٤ُبى ساأط٥َ ٌاٌاٍ    ثَ آٖ ىا٤ٍي ٤ب اكٖبٓ ٣ٔ و٥ٙي وٙشََ و٣ٕ  ٔٛلٮ٥ز ٞب٣٤ وٝ اكٖبٓ ٣ٔ
 ٥ٖ٘شي.

 

 تفبٍت هیبى استشس کَتبُ هذت ٍ ثلٌذ هذت: 1شکل 

 

 
1 Bakker &Demerouti 
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ُا ٚػٛى ىاٍ٘ي. ثٝ ٭ٙٛاٖ ٔظبَ اهَاع ٙايٖ، اثاشلای ثاٝ    ٞب٢ إشَٓٮ٥زٞب٢ ٔشيا٣ِٚ ثَا٢ ٔٛلٔظبَ
سٛا٘ي ٔٛاٍى٢ ثبٙٙي وٝ ثٝ ١ٚٛف  ٤ه ث٥ٕب٢ٍ ِٔٔٗ، سؼَث١ ٥لاق ٚ ثٝ ى٥٘ب آٔيٖ فَُ٘ي. أب ٕٞـ٥ٙٗ ٣ٔ

ُا ٥ٖ٘شٙي، ٔب٘ٙي ا٤ٗ وٝ ثب٤ي ىٍ ٔلُ وبٍ ىٍهٞٛٛ ١ٛٔٛ٭٣ وٝ ىٍ آٖ سؼَث١ وابف٣ ٘يا٤ٍاي،    إشَٓ
 آٔبىٜ و٥ٙي.٤ه ٕوَٙا٣٘ 

ٍٕاي، ثاَا٢   ا٤ٓ وٝ ثاٝ ٘٪اَ ٔا٣   آ٢ٍٚ وَىٜٞب٣٤ ٍا ػ٬ٕٔب ىٍ ا٤ٙؼب فَٟٕش٣ اُ سمب١بٞب ٚ ٔٛلٮ٥ز
ُا إز؛ ٔوٞٛٝبً اٌَ ا٤ٗ ٔٛاٍى ِٕٞٔبٖ ثب ٞٓ اسفبق افشبىٜ ثبٙٙي. آ٤ب ىٍ كابَ  ث٥ٖب٢ٍ اُ افَاى إشَٓ

و٥ٙي ٣ وٝ ىٍ كبَ كب١َ سؼَثٝ ٣ٔٞب٤كب١َ ٤ى٣ اُ ا٤ٗ ٔٛاٍى ٍا ىٍ ُ٘ي٣ٌ هٛى َٕاٯ ىا٤ٍي؟ ىٍٚ آٖ
 ه٤ ثى٥ٚي.

 َٔي ٤ى٣ اُ ا٭٢بی هب٘ٛاىٜ  
 ٔٚىلار اٍسجب٣٥، ػيا٣٤ ٚ ٥لاق 

 آُاٍ ٚ ا٤ًز ىٍ ٔلُ وبٍ

 ث٥ٕب٢ٍ هٛى ٤ب ٤ى٣ اُ ا٭٢بی هب٘ٛاىٜ

 ٚاِي ٙيٖ

 ٖٔب ُ ٕلأز ٍٚاٖ

 ٔٚىلار ػ٣ٕٖ

 ٔٚىلار ػ٣ٖٙ  

 ٥ٍٕٙٗ ثٛىٖ كؼٓ وبٍ  

 سىب٥ِف ٕوز

 ٔٚىُ ثب ٍ ٥ٔ 

 ٕبهشبٍ ىٍ ٔلُ وبٍ سغ٥٥َ

 ٔٚىُ ثب هب٘ٛاىٜ ٤ب ىٕٚشبٖ

 و٣ٚ ثٝ هب٘ٝ ػي٤ي  إجبة

 ٞب٢ ٥ٍٕٙٗ# ٔٛاػٟٝ ثب ٔٚىلار ٔب٣ِ $اُ ػّٕٝ ٚاْ

 آٙفش٣ٍ ا٭٢بی هب٘ٛاىٜ

 سَن وَىٖ هب٘ٝ س٤ٕٛ فَُ٘ي

 اكٖبٓ ٭يْ وٙشََ

 ٞب٢ ٙغ٣ّٔٞبكجٝ

 ٭يْ ىاٙشٗ ٕب٭بر وبف٣ ىٍ ٥َٛ ٍُٚ 

 ٙغُ ػي٤ي

 ٞب٢ ٘بٕٔىٗ ٤ٍٚب٣٤ٍٚ ثب ١َة الأػُ
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ٞب٢ إشَٓ ٙو٣ٞ ٕٙب ىٍ ا٤اٗ فَٟٕاز ٚػاٛى ٘اياٍى؟ ؿٙاي ىل٥ماٝ ُٔابٖ ثٌٍا٤ٍاي ٚ          ا٘ياُ آ٤ب ٍاٜ
ٞب٢ هٛى اُ فَٟٕز ٚ ٔٛاٍى ى٢ٍَ٤  سمب١بٞب٣٤ ٍا وٝ ىٍ كبَ كب١َ ثب آٖ ٔٛاػٝ ٖٞش٥ي ث٥ٖ٤ٛٙي: ٔظبَ

 ٞب ثبُ هٛا٥ٞٓ ٌٚز.وٝ ىٍ فَٟٕز ٥٘بٔيٜ إز. ثَ َٕ ا٤ٗ ٫ٛ١ٛٔ سٛلف ٘ى٥ٙي! ثٮياً ىٚثبٍٜ ثٝ آٖ
 وٙٓ: ٔٛاضز اؾتطؼ ظا٣٤ وٝ زض حبَ حبيط تدطثٝ ٣ٔ

_____________________________________________________________ 

_____________________________________________________________ 

_____________________________________________________________ 

_____________________________________________________________ 

  علائن هعوَل استشسعلائن هعوَل استشس

$َٔثا٣ٛ ثاٝ ثايٖ#،      ٞب٢ ػٖا٣ٕ  ٙٛ٘ي وٝ ٭جبٍسٙي اُ: كٔ ٭لا ٓ إشَٓ ثٝ ؿٟبٍ ىٕشٝ سم٥ٖٓ ٣ٔ
سفىَ $ى٤يٌبٜ#، ٥ٞؼب٘بر $َٔث٣ٛ ثٝ هّك ٚ هٛ# ٚ ا٭ٕبَ $َٔث٣ٛ ثٝ ٍفشبٍ#. ٚػاٛى ٭لا آ ىٍ ثا٥٘ اُ    

ٞب ٭بى٢ إز. فَٟٕش٣ وٝ ىٍ ٤ًُ آٔيٜ إز ٥جمبر َٔث٣ٛ ثٝ ٭لا ٓ ٙاب٬٤ إاشَٓ    ا٤ٗ ىٕش٤ٝى٣ اُ 
و٥ٙاي ىٍ  ٥ٍٛ ٔٮَٕٛ سؼَثٝ ٣ٔ ٍا وٝ ثٝ  ىٞي. ا٤ٗ ٔٛاٍى ٍا ىٍ هٛى ث٣ٍَٕ و٥ٙي. اٌَ ٭لا ٣ٕ ٍا ٘ٚبٖ ٣ٔ

 ا٤ٗ فَٟٕز ٥ٖ٘ز آٖ ٍا ا١بفٝ و٥ٙي.

 دیذگبُ ّبی فیضیکی( بذى )ًطبًِ
 ٣ٌَٕٕىٍ ٔٚىلار هٛاة

 ث٥ٍب٣ٍ٘، وٙبٍٜ ٢َ٥ٌ َٕ ىٍى
 ٔٚىُ ىٍ ٍٞب وَىٖ وبٍ ىَ ىٍى

 ٔٚىُ ىٍ ا٤ِٛٚز ثٙي٢ سذ٘ لّت
 ٔٚىُ سَٕوِ سٙ٘ ٭٢لا٣٘

 فَأٛٗ وب٢ٍ ىٍى
 ى٤ي س٣ّ٘ٛ، ى٤يٌبٜ ٔليٚى هٚى٣ ىٞبٖ

  ٘بسٛا٣٘ ػ٣ٖٙ/ ٥ُٔ ػ٣ٖٙ وٓ
  ٥ٌَٕؼٝ

  ث٣ لَا٢ٍ، ىٕز ٚ دب ؿّفش٣ٍ
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 ثذن: خلق ٍ خَ

  ٍطا٣٘ايُطاة، ٘

           احؿبؼ ٌٙبٜ، قطٔٙس٣ٌ

                       تر٥ّٝ ٥ٞدب٣٘

  احؿبؼ غ٣ٙ٥ٍٕ

 دیذگبٌ: ػهجب٥٘ت

  ذؿت٣ٍ

  ٌط٤ٝ وطزٖ

  حؽ قسٖ ٚ وطذت٣ث٣

  سفتبس                                                                              

  تلاـ ثطا٢ ٔٛثط ثٛزٖ

 خلق ي خً: ٥ٕكٝ ػدّٝ زاقتٗٞ

  اؾتطاحت ٘ىطزٖ

  ؾط٤غ غصا ذٛضزٖ

  ٞسف چطذ٥سٖ ث٣

  وبضٞب ضا زٚثبضٜ ا٘دبْ زازٖ

  خعئ٥بت ضا ثب ٚؾٛاؼ وٙتطَ وطزٖ

 رفتبر: ػسْ تٛخٝ ٚ ٌٛـ ٘ىطزٖ ثٝ ز٤ٍطاٖ

  ذٛضزٖ پص٤ط ثٛزٖ ظ٤بز اظ حس لؿٓتحط٤ه

  ٚ اِىُ ٔمبثّٝ ثب ٔؿبئُ ثب وٕه ٌطفتٗ اظ ٔٛاز ٔرسض

  ذٛض٢ ٤ب پطذٛض٢ افطا٣َوٓ

  سوت ث٘وبسٕسوت ث٘وبسٕ  هبسپ٘چ استشس ثِهبسپ٘چ استشس ثِ

ٞب٢ إشَٓ ٢ٍٛ٥ سىبُٔ ٤بفشٝ إز وٝ ثَا٢ اٖ٘بٖ ٔف٥ي إاز. ثاٝ ٭ٙاٛاٖ ٔظابَ     ىٍ اُٝ ٚاوٙ٘
ٙاٛى واٝ ثشاٛا٥٘ٓ ٙابْ      ٥ُ٘ٓ؛ ٚاوٙ٘ إاشَٓ ٔٛػات ٔا٣   ٕبٚا٘ب٢ آف٤َمب دَٕٝ ٣ٔىٙز ُٔب٣٘ وٝ ىٍ 

اُ افاَاى ىٍ    بْ هٛى هٍٛىٜ ٤ٛٙٓ. ٚا١ق إز وٝ أاَُٜٚ سٮاياى وٕا٣   ثو٤ٍٛٓ ثٝ ػب٢ ا٤ٙىٝ س٤ٕٛ ٙ
ُ٘ي٣ٌ ٠ٍَُٔٚ هٛى ثب ؿ٥ٙٗ َٙا٤٤ َٔي ٚ ُ٘ي٣ٌ ٍٚثَٚ ٖٞشٙي. ثب ا٤اٗ ٚػاٛى، ٞٙاُٛ ٞآ إاشَٓ      
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ٞب ٍا ثٝ ٔيٍٕٝ ثَٕب٥٘ٓ ٤ب ٚلش٣ وٝ  سٛا٘ي ثب سَٙق آىٍ٘ب٥ِٗ ثٝ ٔب سٛػٝ ٚ سَٕوِ لاُْ ٍا ثيٞي وٝ ثـٝ ٣ٔ
و٥ٙٓ ِٕٞٔبٖ كٛإٕبٖ ثٝ فَُ٘ي ى٤ٍَٔبٖ ثبٙي وٝ وٕا٥ٗ ثَىاٙاشٝ   ىن هٛى ٍا سٙ٘ ٣ٔإٓش٥ٗ ِجبٓ وٛ

 إز سب ؿبل٢ٛ س٥ِ ٍا اُ ٢ٍٚ ٥ِٔ ثَىاٍى! 

سٛا٘ي ثَا٢ سَٕوِ، ا٢َّ٘ ٚ سٛػٝ ٔب ٔف٥ي ٚال٬ ٙٛى.  أَُٜٚ ٔٚىُ ٚػٛى إشَٓ ٥ٖ٘ز، ؿَاوٝ ٣ٔ
ٙاٛى، ٚ ثاٝ ٘اٛ٭٣     سَ ٣ٔ ثي ٚ د٥ٕٛشٝ ل٤٢ٛب ٙٛى وٝ ثَا٢ ٔير ٥ٛلا٣٘ اىأٝ ٣ٔ ٔٚىُ ُٔب٣٘ ا٤ؼبى ٣ٔ

 وٚب٘ي. و٣ٚٚ ٌَا٣ٚ٘ إز وٝ وُ ثيٖ ٚ سٛا٘ب٣٤ ٕٙب ٍا ثَا٢ ٭ّٕىَى ٝل٥ق ثٝ ىاهُ ٤ه كفَٜ ٣ٔ
 سٛا٘ي ثٝ سي٤ٍغ ٕبهشٝ ٙٛى:   ٍكٕب٘ٝ ٣ٔ ث٥ب٥٤ي ثج٥ٙ٥ٓ وٝ ؿٍٛ٘ٝ ا٤ٗ ٔبٍد٥ؾ إشَٓ ث٣
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  ٔبضپ٥چ اؾتطؼ آ٘دلأبضپ٥چ اؾتطؼ آ٘دلاهثبل: هثبل: 

 ٍ ٍٔٛى آ٘ؼلا ث٥بٖ هٛاٞي ٙي. ا٤ٗ ٔبٍد٥ؾ إشَٓ اٚ إز.ىٍ دب٤بٖ فُٞ ٦ٔبِت ٤ُبى٢ ى




