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 پیشگفتار مترجم

 ڊ٬افاـ ؼاـؼ، ٰبـٰفؼچاب   ڊـٌاؽ ڂ تٱبټاٷ ټ٥اك    فڍتاأث  تطات  ٌؽ  ٰڅ ثڅ ڋټڇٻ ـٌؽ ٌځبغت ڊچب اق خځجڅ ڋٱڌ
ثب٠ا    ڌڋتڃاڀاب  ٿڌا ٰځتفٶ ٨ٱف ڂ ٠ٽٷ ؼـ پبوع ثڅ اچؽا٦ اوت ڂ ا ڌڋتڃاڀب ،ڌڋاخفا ڊاوت. ٰبـٰفؼچب ڌڋاخفا

 ډچٽا  ډـڂقاڀ ڋؼـ قڀؽٴ تڍټڃ٨٭ ڊثفا ڌڋاخفا ڊٰبـٰفؼچب ـڂ ٿڌا اق ٌڃؼ؛ ڋټ١ٙڃ٦ ثڅ چؽ٦ ټ ڊثفڂق ـ٨تبـچب
 ،ڋؼچا  چٽساڃپ وابقټبپ   ڌڋټٙفش ٰافؼڄ اوات ٰاڅ ٰبـٰفؼچاب     1998 وبٶ ؼـ ڋاوت. ثبـٰٹ ڊچب ٔفڂـ اڀىبپ
 ـ  ډضب٨ٝ ،ڊكڌـ ثفڀبټڅ ،ڊفڍٴ ٻڍتّٽ  ځاؽڄ، ڌآ ڋځا ڍثً ڍاؼـاٮ قټابپ، پا   ،ڋٰځتافٶ ضفٰتا   ٷ،ڌض٩اٛ ڂ تجاؽ   ،ڊٰاب

 ڌاڋ اخفا ڊٰبـٰفؼچاب  ٿڌتاف  خٽٹاڅ ټڇاٻ   قا تڃاپ ڋټىئٹڅ ـا ټ ڂ ضٷ ڋؼـڂڀ قثبپ ،ڊثبقوبق ،ڋؾچځ ڊفڌپؿ اڀ١ٙب٦
 .ٰځځؽ ڋثڅ اڀىبپ ٰٽٯ ټ ڋچڃٌ ڊچب ڂ ٰځً ڊفڍبؼٴڌ ٧ڍڂ اڀدبٺ تٱبٸ ڋؼاڀىت ٰڅ ؼـ قڀؽٴ ڋٌځبغت ٠ّت

ڂ  ت،ڍٌػّا  ،ڋٹڍتطّا  تڍټڃ٨٭ ،ڋؾچځ ڊچب ڌڋؼـ ـٌؽ تڃاڀب ڋټڇٽ بـڍڀ٭ً ثى ڌڋاخفا ڊٰبـٰفؼچب
ڀڃخڃاڀابپ ټځداف ثاڅ     ڌڋاخفا ڊڂ ڂخڃؼ ټٍٱٷ ؼـ ٰبـٰفؼچب ٰځځؽ ڋټ ٩بڌڀڃخڃاڀبپ ا ڋاختٽب٠ ڊچب ټڇبـ 

 ؼ.ٌڃ ڋټ ڋڂ اـتجب٘ ڊټٍٱلا  ـ٨تبـ ،ڋتڃخڇ ڋث ،ڊاق خٽٹڅ پفغبٌٵف ڊا ؽڄڌ٠ؽ ىبئٷټ
 ٷڍا ٴىاتفؼڄ چٽافاڄ اوات، ثاڅ ؼٸ     ڋڂ اختٽاب٠  ڋٌځبغت ـڂاپ ،ڋخىٽبڀ فا ڍڍٰڅ ثب ت٥ ڋڀڃخڃاڀ ڈؼڂـ

 ڊٌافڂٞ ـ٨تبـچاب   ڊثافا  ڋټڇٽا  ډغڃؼ، ټفضٹ ڊڀؽاٌتٿ ڀڃخڃاپ اق ـ٨تبـچب صڍڂ ؼـٮ ِط ڊغڃؼټطڃـ
 ڊقا تڍڂ آوا  ځؽڌڀبغڃٌاب  ،ڋټځ٩ا  ڊبټاؽچب ڍاضتٽبٶ ڂ٬اڃٞ پ  ڊفڌغٙفپؿ ٿڌٌڃؼ ڂ ا ڋپفغٙف ټطىڃة ټ

ڂ  ڋڀڃخاڃاڀ  ڈؼڂـ تڍا . ثاب تڃخاڅ ثاڅ اچٽ   ؼچؽ ڋټ ًڌڀڃخڃاڀبپ ا٨كا ڊـا ثفا ڋڂ اختٽب٠ ڋاڀـڂ ،ڋخىٽبڀ
اق ٸطابٚ   ڋچىاتځؽ ڂٸا   ڌڋؼـ واٙص ثاب    ڋٰاڅ اق ٸطابٚ چڃٌا    ڋؼـ ڀڃخڃاڀبڀ ڌڋاخفا ڊڀ٭ً ٰبـٰفؼچب

اڀاڃاٞ   ڊثځاؽ  ٔٽٿ ثفٌٽفؼپ ڂ ؼوتڅ ٰتبة ٰبـآ٩ٌتڅ ڂ وفؼـٴٻ چىتځؽ، ٰتبة ضبٔف ؼـ ٬بٸت  ڋٌځبغت
ـڂ  ثاب آپ ـڂثاڅ   ڌاڋ اخفا ڊٰڅ ڀڃخڃاڀبپ ثبچڃي اټب وفؼـٴٻ ثاڅ واجت ٔا٧١ ؼـ ٰبـٰفؼچاب     ڋټٍٱلات

٨ّاٷ   9ٰتابة ثاب    ٿڌا ټتځبوت ثب چف ټٍٱٷ پفؼاغتڅ اوات. ا  ڊچب ڂ ـاچٱبـچب ضٷ ثڅ اـائڅ ـاڄ ٌڃڀؽ، ڋټ
 ؽځڀتڃا ڋټآپ  ڊڂ ٬بثٷ اخفا ڊٰبـثفؼ ڊچب ضٷ چب، ڂ ـاڄ تڍچب، ١٨بٸ ٿڌٌؽڄ اوت ٰڅ تٽف ڋ٘فاض ڊا ٴڃڀڅ ثڅ

 .ڂ ثب ثفڀبټڅ ثؽٶ ٰځؽ ف،ڌپؿ تڍتڃاڀٽځؽ، ټىئڃٸ ڊـٌؽ ثڅ ا٨فاؼ فڍثبچڃي اټب آ٩ٌتڅ ـا ؼـ ټى ٰڃؼٰبپ
ڀڃخڃاڀبپ ثبچڃي اټاب آٌا٩تڅ،    ڌڋٰبـٰفؼ اخفا ڊچب ټڇبـ  تڌضبٔف ٠لاڂڄ ثف ـٌؽ ڂ ت٭ڃ ډتفخٽ ؽڂاـٺڍاټ
ثاڅ ٰابـ    ٷڌا ٰڅ ټب تڍڂ تفث ٻڍڂ ت١ٹ ڋثػٍ تڃاپ ،ڋٌځبو ـڂاپ ڊچب ڂ ؼـټبڀٵفاپ ـٌتڅ بپ،ڌؼاڀٍدڃ ڈاوت٩بؼ ټڃـؼ
 .فؼڍثڅ ټؽاغٹڅ ؼاـڀؽ ٬فاـ ٴ بقڍڀ ڌڋاخفا ڊٰبـٰفؼچبڈ ٰڅ ؼـ ضڃق ڋثب ٰڃؼٰبپ ڂ ڀڃخڃاڀبڀ ڋڂ آټڃقٌ ڋٱڍځڍٰٹ

 یدکتز سَزا تزاس
 بپڍ٨فچځٵ ؼاڀٍٵبڄ ڋ٠ٹٽ تئڍچ ٠ٕڃ
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 مقذمه

ت١بؼٶ ؼـ  دبؼڌچب اق ا اق زبٸً ڊبـڍ. ثىؽڍچىت١٨بٸڍت ؼـ ضبٶ  ڋڂ وػت ؽڄڍسڍپ ڊبڍؼـ ؼڀ بپڀڃخڃاڀ ٌٽب
ڂ  دبڀاب ، ڍڂ چقټابپ،   تڌفڌتاب ټاؽ   ٴف٨تاڅ  ڋاختٽب٠ ڋڂ قڀؽٴ ،ثفڀبټڅ ٨ڃ٪ ڊچب تڍټؽـوڅ، ١٨بٸ ٧ڍتٱبٸ

 ڊچاب  اق ټڇبـ  ڊا ټدٽڃ٠څ ڌڋؼاـڀؽ. ٰبـٰفؼ اخفا بقڍڀ ڋټىتطٱٽ ڌڋٰبـٰفؼ اخفا چبڊ ټڇبـ اوتفن ثڅ 
ؽ. ځا ٰ ڋٰٽٯ ټ ٧ڌڂٜب ټؤثف ڊڂ اخفا ،ڊثځؽ تڌاڂٸڃ ،ڋؼچ وبقټبپ ،ڊكڌـ اوت ٰڅ ثڅ ٌٽب ؼـ ثفڀبټڅ ڋؾچځ

 ـډ ټبڀځؽ ضب٨ٝ ڋټڇٽ ڊچب ڌڋٌبټٷ تڃاڀب ڌڋاخفا ڊٰبـٰفؼچب  ڊفڌپاؿ  ٰځتافٶ ثبقؼاـڀاؽڄ، ڂ اڀ١ٙاب٦    ،ڊٰاب
 .ثبٌځؽ ڋټ ڊٔفڂـ ڋقڀؽٴـ ڂ ؼـ ټؽـوڅ، ٰب تڍټڃ٨٭ ڊچىتځؽ ٰڅ ثفا ڋٌځبغت
ڂ  ڌاڋ ٰابـٰفؼ اخفا  تڍا ٌاؽڄ اوات ٰاڅ اچٽ    ڋ٘فاضٌٽب ټبڀځؽ  ڋٰٽٯ ثڅ ڀڃخڃاڀبڀ ڊٰتبة ثفا ٿڌا

ؼـٮ ڀڍب٨تاډ غاڃؼ    ١٨ٹڋ تط٭ا٫  ڌڋثڅ تڃاڀب ڋبثڍؼوت ڊـا ثفا ڌڋٰبـٰفؼ اخفا ڊچب ټڇبـ ڋ اـت٭بڊ زٵڃڀٵ
 ڊچاب  ټڇابـ   ؽڍا ثػڃاچټٍٱٷ ؼاٌتڅ ثبٌڍؽ، زڅ  قټبپ تڌفڌټؽ بڌ ،ڊكڌـ ثفڀبټڅ ،ڋؼچ وبقټبپثب  ٰځڍؽ. زڅ
ؼچؽ تب ثاڅ   ڋـا اـائڅ ټ ڊا ڋ٠ٽٹ ڊچب ١٨بٸڍتٰتبة ثڅ ٌٽب ـاچجفؼچب ڂ  ٿڌا ؽ،ڍغڃؼ ـا ثڇجڃؼ ثجػٍ ڋٌځبغت
 .ؽڍبثڌؼوت  تبپ اچؽا٦

اټاب   ؽ،ڍا ٰځ ځابپ ڍڂ ٠ؽٺ ا٘ٽ ڀبـاضتڋغڃؼ اضىبن  ڌڋاخفا چبڊ ټڇبـ اـت٭بڊ اوت ؼـ ټڃـؼ  ټٽٱٿ
اټاب ٌاٽب    ڋ ټڃاخڅ چىاتځؽ. ټٍبثڇ ڊچب ثب زبٸًچٽبڀځؽ ٌٽب اق ڀڃخڃاڀبپ  ڊبـڍ. ثىؽڍىتڍٌٽب تځڇب ڀ ؽڍثؽاڀ
اق  ڊا ٰتابة ثاڅ ٌاٽب ٌافش غلاِاڅ      ٿڌا . اؽڍا ٤ٹجڅ ٰځ چب آپثف  ټځبوت ڌڋـاچځٽبڂ  تڌثب ضٽب ؽڍتڃاڀ ڋټ

ڂ  ڌڋبٌځبوا  ڋـڂقټافڄ، ڂ زٵاڃڀٵ   ڋثاف قڀاؽٴ   چاب  آپ فڍتأث ڋزٵڃڀٵ ،ڌڋٰبـٰفؼ اخفاڋ اوبو ڊچب ټؤٸ٩څ
 .ؼچؽ ڋاـائڅ ټ ـا ڌڋچفٴڃڀڅ ڀ٭ُ ٰبـٰفؼ اخفا ڋبثڌاـق

ـاچجفؼچاب ڂ   ٫ڌا ـا اق ٘فغاڃؼ   ڌڋٰبـٰفؼ اخفا چبڊ ټڇبـ آټڃقؼ ٰڅ زٵڃڀڅ  ڋٰتبة ضبٔف ثڅ ٌٽب ټ
 چبڊٿڌٴف٨تڅ تب ٴځدبڀؽپ تٽف ٰبـ  ٨ٹًتڇڍډ ڂ  ڊثفؼاـ بؼؼاٌتڌ. اق ؽڍؼچ ٴىتفي ټػتٹ٧ ڊچب ١٨بٸڍت

ؽ ٰافؼ  ڍا چب ـا ٧ٍٰ غڃاچ اق ثفڀبټڅ ڋ١ڍڂو ٧ڍغڃؼ، ٌٽب ٘چبڊ ـڂقټفڈ  ١٨بٸڍتؼـ  ڋآٴبچ ڂ ؾچٿ ڋثؽڀ
ُ  ڋبثڌاـقڂ  ڌڋٰتبة ٌٽب ـا ؼـ ٌځبوب ٿڌجػٍځؽ. اثتبپ ـا ثڇجڃؼ  ڋٌځبغت چبڊ ټڇبـ تڃاڀځؽ  ڋٰڅ ټ  ڀاڃا٬

 .ؼچؽ ڋاـائڅ ټ چب آپ٤ٹجڅ ثف  ڊـا ثفا ڌڋٰځؽ ڂ ڀٱب  ڂ ـاچجفؼچب ڋټ ڌڋتبپ ـاچځٽب ڌڋٰبـٰفؼ اخفا
 ڌاڋ ٰابـٰفؼ اخفا  ڊچاب  آټڃغت ٰاڅ زٵڃڀاڅ ثڇجاڃؼ ټڇابـ      ؽڍٰتبة غڃاچ ٿڌثب غڃاڀؽپ ا ،ٿڍچٽسځ

ٴف٨تڅ تب  ڋټثجت ثٵؿاـڀؽ، اق ؼاڀٍٵبڄ ڂ ت١بټلا  اختٽب٠ فڍتأثتبپ  ڋټػتٹ٧ قڀؽٴ ڊچب ثف ضڃقڄ تڃاڀځؽ ڋټ
 .اوتفن تڌفڌڂ ټؽ قټبپ تڌفڌټؽ

 تڍا ڀڃخڃاڀابپ ثاب ټڃ٨٭   فڌٰاڅ زٵڃڀاڅ واب    ؽڌا ؼ ؽڍا غڃاچ ،ڊڂ ټٙبٸ١اب  ټاڃـؼ   ڋڂا١٬ا  ڊچب ټثبٶ ثب
 .اوت ؽڄڍـا ثڇجڃؼ ثػٍ چب آپ ڋقڀؽٴاټف  ٿڌاڀؽ ڂ زٵڃڀڅ ا ؼاؼڄ اـت٭بغڃؼ ـا  ڌڋٰبـٰفؼ اخفا ڊچب ټڇبـ 
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ٰڅ  ؽڌؼاـ ڋؼوتفو ٰتبة ٰبـڈ ٌؽ ڋٌػّ ڊچب ڂ ٰبـثفٲچب  ٰتبة ـاچځٽب، ثڅ ثػً ٿڌاوت٩بؼڄ اق ا ثب
 ڊثافا  «چاب  بؼؼاٌات ڌ»ثػاً   ٿ،ڍ. چٽسځؽڍبٶ ٰځڂ ؼڀج ڊكڌـ غڃؼ ـا ثفڀبټڅ ٍف٨تڍپ ؼچؽ ټڋثڅ ٌٽب اټٱبپ 

 .ؽڍـا ٨فاټڃي ڀٱځ چب آپڂ ثجت ټڃاـؼ ڂخڃؼ ؼاـؼ تب  ڀٵبٌتٿ
ڀڍب٨تډ غڃؼ  ١٨ٹڋ تط٭٫ ڊچب ڌڋڂ ثڅ تڃاڀب ڀٽبڌڍؽتبپ ـا ٰځتفٶ  ڋٌځبغت چبڊ ټڇبـ ٰڅ  ؽڍآټبؼڄ چىت اٴف

 .ٌٽبوت ڊٰتبة ثفا ٿڌا ؽ،ڍثفو
 ڀ٩ه ا٠تٽبؼثڅثب  ڋخڃاڀڀڃ ٌؽپ ثڅ ٷڌتجؽ فڍٰتبة، ٌٽب ؼـ ټى ٿڌا ڊخبټٟ ڂ ڀٱب  ٰبـثفؼ ٱفؼڌـڂ ثب

 .ٴف٨ت ؽڍڂ تڃاڀٽځؽ ٬فاـ غڃاچ
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 ییبز کارکزد اجزا یکل یمزير: 1فصل 

 ڊچاب  ڊفڍا ٴ ٻڍ، ڂ تّاٽ چابڊ ٌاؽڌؽ   دابپ ڍچ ف،ڍڍا ت٥ ،ڋٰڅ زفا وفؼـٴٽ ؽڌا ٨ٱف ٰفؼڄ ٿڌثڅ ا ضبٶ تبثڅ بڌآ
ثڅ ؼوات   ڊاټب ثفا ؽ،ڌؼـ ؾچٿ غڃؼ ؼاـ ڊبؼڌق ڊچب ؽڄڌتبپ اوت؟ ٌٽب ا ڋڀڃخڃاڀ ڈـؼڂ ډټٍػّ ڋتٱبڀٍ

 ڋٹڍّا ٰاڅ اق ڀٝاف تط   ؽڍا اضىابن ٰځ  ؽڌٌاب ا پ . ؽڌا ؼاـ بقڍثڅ ٰٽٯ ڀ چب آپاق  ٯڌچف ڊآڂـؼپ ڂ اخفا
ـا ؼـٮ  ٴڃڀڅ ټىابئٷ  اڌٿ. ټٿ ؽڍٰځ ڋ٠ٽٷ ڀٽ ؽڌ٘ڃـ ٰڅ ثب آپ ڋاق ڀٝف اختٽب٠ بڌ ؽڌغڃـ ؽڍٌٱىت غڃاچ

زفا؟ اق چف ؼڄ ڀڃخاڃاپ ضاؽڂؼ    ؽڍؼاڀ ڋ. ټؽڍؼاٌتڅ ثبٌ ڊثبثت اضىبن ثؽ ٿڌاق ا ىتڍٰځٻ، اټب  قٺ ڀ ڋټ
 ٯڌثب  ثٹٱڅ ؽ،ڍىتڍـڂ ڀ څټٍػُ ـڂث ډټىئٹ ٯڌٌٽب ثب  ٿ،ڌٰځځؽ. ثځبثفا ڋټٍٱٷ ـا تدفثڅ ټ ٿڍپځح ڀ٩ف چٽ

ٰبـٰفؼ  ڊچب ټڇبـ  ٷڍؼٸټىئٹڅ ثڅ  ٿڌ. ااڌؽ چىتځؽ ټڃاخڅ ڋڀڃخڃاڀ ٿڍوځ ڊ ٰڅ ؼـټٍتفٮ ؼـ ا٨فاؼ ډټىئٹ
چاب، چاف زاڅ     ټڇبـ  ٿڌثب ڀٽڃ ا بثځؽ،ڌثب ـٌؽ ٌٽب تٱبټٷ  ؽڌثب ڌڋٰبـٰفؼ اخفا ڊچب اوت. ټڇبـ  ڌڋاخفا

اڀدبٺ غڃؼ ـا ( ڈوبؼ بڌ ؽڄڍسڍپ) ٧ڌڂٜب ؽڍتڃاڀ ڋټ ثڇتف ؽ،ڌثفڂ ًڍپ ڋبٸٴىثكـ ٿڍثڅ وٽت وځ ٌٽب ٍتفڍث
 ڋٍبڀڍٰڅ ٸڃة پ ؽڍثځبټ ڋـٌؽ ؾچځ ځؽڌ٨فآ ٯڌـا  ڌڋٰبـٰفؼ اخفا چبڊ ټڇبـ تٱبټٷ  ؽڍتڃاڀ ڋٌٽب ټ. ؽڍؼچ

ټفضٹاڅ   ٿڌا اق ا ؽڌ. ټ٥ك ٌٽب ثبؽڌفڍ٬فاـ ثٵ «ڋڂا١٬ ڊبڍؼڀ»ؼـ  ؽڍ٠جڃـ ٰځؽ تب ثتڃاڀاڌٿ ٨فاڌځؽ اق  ؽڌٌٽب ثب
 ،ڊڂ اواتؽ ٶ اڀت٭ابؼ   ڋاواتؽ ٶ ټځٙ٭ا   ڊخب ثڅ ڊفڍٴ ٻڍتّٽ ڊثفاڀڃخڃاپ ا٤ٹت تڃاڀبڌڋ  فاڌ٠جڃـ ٰځؽ، ق

 .اوت ڋؼـڂڀ كڌ٤فاف تأثڍ تطت
چاب ثاب    ټڇبـ  ٿڌټفتجٗ ثڃؼپ ا ٷڍثڅ ؼٸڌڋ ٰبـٰفؼ اخفا ڊچباق ا٨فاؼ ؼـټڃـؼ ټڇبـ  ڋا٘لا٠ب  ثفغ 
 ٿڌا ا ـواؽ  ڋڀڃخڃاڀبپ ټجڇٻ ثڅ ڀٝف ټ مڄڌڂ ثڅاق ا٨فاؼ،  ڊبـڍثى ڊٰڅ ثفا ڊكڍاوت. ز ڊفڍبؼٴڊ ڌچب ڋڀبتڃاڀ

 ٿڌا ا اپ٨٭ؽغڃة اوت ثؽاڀڍؽ ٌڃؼ.  ڋټتڃٸؽ ڀٽ ڋؾات ڌڋٰبـٰفؼ اخفا چبڊ ټڇبـ ثب  ڋٰڃؼٰ رڍاوت ٰڅ چ
  ثڅ چٽفاڄ ؼاـؼ. ـا ADDڂ  ٠ADHDلائٻ ڀڃخڃاپ ڋ قڀؽٴچب ؼـ  ټڇبـ 

 ذ؟ٗا فىش وشدُ ّبٕ وبسوشد اجشاٖٗ هْبستثِ  حبل تبثِ بٗآ

پڍً غڃؼ ڂ  ثب  ؼـ ضبٶ پڍٍف٨ت چىتځؽ ڋٹڍتطّ ڊچب ڌڋتڃاڀبثب ٰڅ  ؽڍثبٌ ؽڄڌـا ؼ ڋٌٽب ڀڃخڃاڀبڀ ؽڌٌب
 ـٿڌا ا ڂا١٬اب  ڋاڀاؽ. ڂٸا   ټتڃٸؽ ٌؽڄ ڌڋٰبـٰفؼ اخفا ڊچب ټڇبـ  ثب چب آپٰڅ  ؽڍٰځ ڋټ ـتّڃ ؼـ  .ىات ڍڀ ٘اڃ
ټفضٹاڅ اق   ٿڌا ٌاڃڀؽ. ؼـ ا  ڋآټڃغتڅ ڂ اِلاش ټا  ڋڂ ثكـٴىبٸ ڋچب ؼـ ؼڂـاپ ڀڃخڃاڀ ټڇبـ  ٿڌا ٭ت،ڍض٭
 ڋتٱابټٹ  ځؽڌ٨فآ ٯڌچب ٰځتفٶ ؼاـؼ، تطت  ټڇبـ  ٿڌا ٍتفڍثټ٥ك ٌٽب، ٰڅ ثف  ڋٍبڀڍپً ڍتبپ، ٬ٍف پ ڋڀؽٴق

خڇات ٠ٽٹٱافؼ    ؽ،ڌآڂـ ڋ٨فاچٻ ټڊ ٰبـٰفؼ اخفاڌڋ چب ـٌؽ ټڇبـ  ًڌا٨كا ڊٰڅ ٌٽب ثفا ڋٙڍټط اوت.
 .اوت ڊٔفڂـ ڋٹڍثڇتف تطّ

 ڌاڋ ٰبـٰفؼ اخفا ٰڅٿڌؼـ ټڃـؼ ا ؽڌثب ا٨تؽ، ڋات٩ب٪ ټ ٿڌزٵڃڀڅ ا ٻڌفڍثٵ بؼڌ ٰڅ ٿڌااق  ًڍضبٶ، پ ٿڌا ثب
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 بقڍا ڀ چب آپؼـ ټؽـوڅ ثڅ  تڍټڃ٨٭ ڊاوت ٰڅ ٌٽب ثفا ڌڋچب اِٙلاش زٵڃڀڅ ټفتجٗ ثب ټڇبـ  ٿڌا ىت،ڍز
 .ٻڍٰځثط   ،اـت٭ب ؼچڍؽـٌؽ  ٿڍچب ـا ؼـ ض ټڇبـ  ٿڌا ؽڍتڃاڀ ڋزٵڃڀڅ ټ ٰڅٿڌڂ ا ؽ،ڌؼاـ

 .ٌٽبوت ڋوبقټبڀ ڊچب ټڇبـ  ڊوبق ځڅڍثڇؼـ  اوبوڋٴبٺ  ٯڌټڃاـؼ  ٿڌا ؼاڀىتٿ

 ؼت؟٘چ مبً٘دل ٖٗاجشا وبسوشد
 ڊـاڄ ثافا  ٿڌثڇتاف ٰځڍاؽ.  ټ١ٙاڃ٦   تابپ  لا ڍتطّثڅ وٽت  وف٠ت ثڅ تبپ ـاغڃاچٻ ؾچځ ڋټاٰځڃپ اق ٌٽب 

. ڀٽبڌڍاؽ غڃؼ ـا ټٍابچؽڄ   ڊچب ١٨بٸڍتڂ  ؽڍڀٵبڄ ٰځ ا٘فا٨تبپاوت ٰڅ ثڅ  ٿڌا ڌڋاِٷ ٰبـٰفؼ اخفا ؽپڍ٨ڇٽ
 ؽ،ڍا غڃاڀ ڋڂ ضٷ ټٍٱلا  اوت. ٌٽب ٰتبة ټا  ،ڋؼچ وبقټبپٰفؼپ،  ڊكڌـ ، ثفڀبټڅچب ١٨بٸڍتټځٝڃـ ټٿ اق 

ٌابټٷ ؼاٌاتٿ    چاب  تڍا ١٨بٸ ٿڌا اډ . چٽؽڍؼچ ڋغبڀڅ ـا اڀدبٺ ټ ڊڂ ٰبـچب ،ؽڍٰځ ڋټغڃؼ ٰبـ  ٧ڍتٱبٸ ڊـڂ
 .اوت ڋؼچ وبقټبپ١٨بٶ، ڂ ډ ضب٨ٝ ،ڊكڌـ ثفڀبټڅ

اوات. ٌاٽب اق    فټٽٱٿڍا ٤ جاب  ڌت٭ف ٵاف، ڌچاب ثاؽڂپ ڂخاڃؼ ټڇابـ  ؼ     ټڇبـ  ٿڌاق ا ڋٱڌؼاؼپ  ڀٍبپ
 ؽڄڍا سڍپ ڊؼٌڃاـ ڂ ٰبـچب ڊچب تڍٴؿـ اق ټڃ١٬ ڊثفا ڋدبڀڍٰځتفٶ چچبڊ  ټڇبـ ټىئٹڅ ڂ  ضٷ چبڊ ټڇبـ 
ٰځځؽ تب ثاڅ   ڋثڅ ٌٽب ٰٽٯ ټ ڌڋٰبـٰفؼ اخفا چبڊ ټڇبـ اوت ٰڅ  ڊكڍچٽبپ ز ٭ب ڍؼ٬ ٿڌ. اؽڍٰځ ڋټاوت٩بؼڄ 

 .ؽڍبثڌؼوت  چب آپ
 تڌفڌـا ټاؽ  تبپ ڋقڀؽٴ ٧ڌٰځځؽ ڂٜب ڋاٌبـڄ ؼاـؼ ٰڅ ثڅ ٌٽب ٰٽٯ ټ ڌڋثڅ ٠ٽٹٱفؼچب ڌڋاخفا ٰبـٰفؼ

ثاڅ   ؽپڍـوا  ڊٌٽب ثافا  ټځبثٟڂ  ڋقڀؽٴ تڌفڌټؽ ؼـثفٴڍفڀؽڈچىتځؽ ٰڅ  ڌڋځؽچبڌٰبـٰفؼچب ٨فآ ٿڌ. اڀٽبڌڍؽ
 ـ ٠ّات  ڊچاب  ټڇبـ  ڊثفا فڍاِٙلاش ٨فاٴ ٯڌ، ڌڋٰبـٰفؼ اخفا ڈڂال .ثبٌځؽ ټڋچؽ٦ غبَ  ٯڌ  ،ټطاڃ

 .اوت ڋؾچځ ڂ ٰځتفٶ ڋٽڍغڃؼتځٝ ٌبټٷ

 ٖٗهْن وبسوشد اجشا ّٕب حَصُ
 .ؽڀٌڃ ڋټ ڌڋاخفا ڊچب ټڇبـ  دبؼڌاټفٰك ـٌؽ ٰڃؼٰبپ ؼاڀٍٵبڄ چبـڂاـؼ، وڅ ٠ٽٹٱفؼ ټ٥ك ثب٠   ډٴ٩ت ثڅ

 :ڀؽ اقا چب ٠جبـ  آپ

 (ڋ)ثبقؼاـڀؽٴ ڋڃؼٰځتفٸغ 
 (ڋ)ٌځبغت ڋؾچځ ڊفڌپؿ ڀ١ٙب٦ا 
 ٰبـڊ ډ ب٨ٝض 

ٌاٽب ضاڃٶ    ڊچب ١٨بٸڍتٰڅ تٽبٺ  ؽڍغڃاچٻ ثؽاڀ ڋټ ؽ،ڍغڃاڀ ڋټٙٹت ـا ټ ٿڌثبـ اوت ٰڅ ا ٿڍاڂٸ ڊثفا اٴف
 تؽاڂٺ ؼاـڀؽ.ټ٥ك  ڋبتڍض ڊٰبـٰفؼچب ٿڌا

 .ٻڍٌفڂٞ ٰځاوت  ٰبـٰفؼ ټ٥ك ٿڍاڂٸ ٰڅ «ڋغڃؼٰځتفٸ» صڍثب تڃٔ ؽڍؼچ اخبقڄ
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 ٖخَدوٌتشل
 ڊٌاٽب ثافا   ڌڋضڃٶ تڃاڀب ڋټ٥ك اوت. غڃؼٰځتفٸ ڊٰبـٰفؼچب ډچٽ بپڍٰبـٰفؼ اق ټ ٿڌتف حڌـا ،ڋغڃؼٰځتفٸ

. ثاڅ اچاؽا٦ ڂأاص ڂ ثٹځؽټاؽ  ټتٽفٰاك اوات       ڋبثڍؼوات  ڊثافا  تبپڌچب كڄڍڂ اڀٵ دبڀب ،ڍٰځتفٶ ـ٨تبـ، چ
 ڊخاب  ثڅ ؽ،ڍٰځ ٰىتټځبوت  ڋٹڍڀٽفا  تطّ ؽڍتڃاڀ ڋڀٽ ٰڅٿڌا ٷڍثڅ ؼٸ ،ؽڍچىت ؽڍڀباټ ڋ، ڂ٬تټثبٶ ٠ځڃاپ ثڅ

 تابپ  دبڀاب  ڍچٰافؼپ   ڋغځثا  ڊثفا ڋٌځبغت ڋاق غڃؼٰځتفٸٌٽب زبپٹڃوبڀڅ ثب ټ١ٹٻ غڃؼ،  ڋاق قثبڀاوت٩بؼڄ 
 .ؽڍٰځ ټڋاوت٩بؼڄ  تبپ ڊـڂً ڍپ ڋٹڍتطّ تفٺ ؼـ٠ٽٹٱفؼتبپ خڇت ثڇجڃؼ 

 :اق اڀؽ ٠جبـ  چىتځؽ ڋثف ٰځتفٶ ٌځبغتټتٱڋ ٰڅ  ڊٵفڌؼ حڌـا ټڃاـؼ

 تبپ ثڅ اچؽا٦ ثٹځؽټؽ  ؽپڍڂ ـو ٿڍڍ١ت 
 تبپ ٍف٨تڍڂ ڀٝبـ  ثف پ ڊفڍٵڍپ 
 ټبڀؽپ كڄڍب اڀٵث 
 (ڋ)ٌځبغت ڋؾچځ ڊفڌپؿ ڀ١ٙب٦ا 

 ؽ؟ڍؼچ فڍڍ٨ٱف ت٥ ڋغڃؼ ـا ثب ٰٽ ٠ٽٹڋ ا٬ؽاٺ بڌثفڀبټڅ  ؽڍتڃاڀ ڋٰڅ زٵڃڀڅ ټ ؽڌؼاـ بؼڌثڅ  بڌآ

 .چب اوت ثفڀبټڅ ؼـ پبوع ثڅ ټطفٮ ٯڌ ٻڍتځٝ بڌ فڍڍت٥ ڊٌٽب ثفا ڌڋتڃاڀب ،ڋؾچځ ڊفڌپؿ اڀ١ٙب٦

ٌاؽڄ ڂ   ٿڍاڍ ټؽـواڅ ت١  ڊٰاڅ اق واڃ   ؽڍچىت ڊچځف ٧ڍتٱٹ ٯڊ ڌـڂ ثف ٰبـ، ٌٽب ؼـ ضبٶ ټثبٶ ٠ځڃاپ ثڅ
ٰبـتابپ ـا اِالاش    ؽڌا . ٌاٽب ثب ؽڌا ؼاـ بقڍڀ ڊٍتفڍتبپ، ثڅ ـڀٳ ث ڊٰڅ ؼـ ٰبـ چځف ؽڌٌڃ ڋڀبٴڇبپ ټتڃخڅ ټ

. ؽڍا اؼاټاڅ ؼچ  تابپ  ثاڅ ١٨بٸڍات   ؽڌا ا ټتڃ٧٬ ٌاؽڄ ؼـ ٰبـتبپ ٰڅ  ڌڋڂ ثؽڂپ ٌفڂٞ ؼڂثبـڄ اق چٽبپ خب ؽڍٰځ
ؼـ  ڋفاتڍڍؼچؽ تب ت٥ ڋاخبقڄ ـا ټ ٿڌا ٍڅڍچٽٰځؽ. ټ٥ك ٌٽب  ڋ٠ٽٷ ټ ٴڃڀڅٿڌا ٭ب ڍؼ٬ ڋٌځبغت ڊفڌپؿ اڀ١ٙب٦
ٰبـ  ٿڌا اق پڍً ؼـ ټڃـؼٌبپ ٨ٱف ڀٱفؼڄ ثبٌڍؽ. اٴف ڋضت ؽ،ڌڀٽب دبؼڌا ؽڌا ٰفؼڄ ڊكڌـ ٰڅ ثفڀبټڅ ڊكڍچف ز

 .ٌڃؼ ڋٌځبغتڅ ټ كڍڀ «ڂ ثؽڂپ ٨ٱف ٟڌوف ڊفڍٴ ٻڍتّٽ» ٠ځڃاپ ثڅ

 :ڀؽ اقا چىتځؽ ٠جبـ  ڋٌځبغت ڊفڌپؿ ثف اڀ١ٙب٦ ڋٰڅ ټتٱ حڌـا ڊچب تڍ١٨بٸ فڌوب

 تبپ ٴؿٌتڅ ڊغٙبچبټڃغتٿ اق اٌتجبچب  ڂ آ 
 طٽٷ اثڇبټب ت 
 غٙف چف ٰبـڊ، ٬جٷ اق ٌفڂٞ آپ  ٱف ٰفؼپ ؼـ ټڃـؼ ٨ 
 ضٷ ټٍٱلا  ڊټػتٹ٧ ثفا ڊچب ـڂي ڋفـوث 
 ٵفاپڌؼ» ؽٴبڄڌٰبـچب اق ؼڈ ٍبچؽټ» 
 ؽڍچب ـا ثب ؼ٬ت ثىځد ځڅڌٴك ،ڊفڍٴ دڅڍجٷ اق ڀت٬ 
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 ڋثط  ٰلاو بڌؼـن  ٯڌؼـ ٘ڃٶ  ٵفڌوػځفاپ ثڅ وػځفاپ ؼ ٯڌتڃخڅ اق  فڍڍ٥ت 

 وبسٕ ٔ حبفظ
 ڋټاؽ  ٰڃتابچ   ڊا٘لا٠ب  ثافا ډ ١ٙ٬ ٯڌض٩ٛ ڂ اوت٩بؼڄ اق  ڊتبپ ثفا ڌڋٌٽب ټىئڃٶ تڃاڀبډ ٰبـڊ ضب٨ٝ
ڂ  ؽڍا ٰځ ڋثفـوا  چاب ـا  ځاڅ ڌثب اوت٩بؼڄ اق ا٘لا٠ب  ټڃخاڃؼ  ٴك  ؼچؽ ڋټثڅ ٌٽب اټٱبپ  ٰبـڊ  ډضب٨ٝاوت. 
 ڀٽبڌڍؽ. ٿڍڍت١ ؽڍؼچ ڋټٰڅ اٰځڃپ اڀدبٺ  ڊـا ثب ٰبـ چب آپاـتجبٖ 

اوات٩بؼڄ   چب آپاق  ؽڍتڃاڀ ڋٰڅ ٨ڃـا  ټ ڋا٘لا٠بت ٿڌآغف ثڅ ٰځؽ ڋثڅ ٌٽب ٰٽٯ ټ ٰبـڊډ ضب٨ٝ  ٿڍچٽسځ
ٰاڅ ؼـ   ؽڌا بڂـڍتب ثڅ غاب٘ف ث  ٰځؽ ڋٌٽب ٰٽٯ ټ ڊ ثڅٰبـ ډ ضب٨ٝ، ټثبٶ ٠ځڃاپ ثڅ. ڀٽبڌڍؽ، ؼوتفوڋ پڍؽا ٰځڍؽ

ټتاؽاڂٶ ٰاڅ    ڊچاب  تڍا ١٨بٸ فڌوب. ؽڌا تبپ ـا ٰدب اڀؽاغتڅ ټؽـوڅ ٧ڍثبقٴٍت ثڅ غبڀڅ، ٰ ڊ٠دٹڅ ثفا ٿڍض
 :ڀؽ اقا ٠جبـ  چىتځؽ ٰبـڊډ ضب٨ٝثف ټتٱڋ 

 ض٩ٛ تڃخڅ ڂ تٽفٰك 
 چب ثب آپ تٹ٩ځڋ تٽبن چب په اق ٴؿٌت ټؽ پؽـ ڌب ټبؼـتبپ ٌٽبـڄ تٹ٩ٿ  ڊثڅ غب٘فوپبـ 
 ٟؽڌا٘لا٠ب  خؽ ڊثځؽ خٽ 
 ټىئٹڅ خڇت ضٷ آپ ٯڌؼـ ټڃـؼ ٱف ٰفؼپ ٨ 

 ٌٌذوٖ چگًَِ سؿذ ه ٖٗوبسوشد اجشا ّبٕ هْبست

ثڅ وٿ ثٹڃ٢، ټ٥ك ٌٽب ٌفڂٞ ثڅ  ؽپڍٌڃؼ. ثب ـو ڋٌفڂٞ ټ ڋقڀؽٴ ٷڌؼـ اڂا ،1ڌڋٰفؼ اخفاٰبـ بڌ EF ـٌؽ
 فڌچاب، ڂ واب   ڋغڃاچف ڂ ثفاؼـ، چٽٱلاوا  ٿ،ڌټبڀځؽ ټ١ٹٽبپ، ڂاٸؽ ڊٰڅ ثب ا٨فاؼ ڋچځٵبټ مڄڌڂ ثڅ، ٰځؽ ټڋـٌؽ 
 ډثاب ـاثٙا   ٽب ڍ٭ټىات  ڌاڋ ٰابـٰفؼ اخفا  اـت٭ابڊ ڂ اوابن   څڌپب ٿ،ڌ. ثځبثفاؽڍغبڀڃاؼڄ ؼـ ت١بټٷ چىت ڊا٠ٕب

ٌاٽب ثاب    ډٙا ؼچاؽ ٰاڅ ـاث   ڋاټاف ڀٍابپ ټا    ٿڌټفتجٗ اوت. ا تبپ فاټڃپڍپٌٽب ثب ثكـٴىب پ  ډڍاڂٸ ڋؼٸجىتٵ
ټاځ١ٱه   تابپ  ڌاڋ ـاثٙاڅ ؼـ ٰابـٰفؼ اخفا   ٿڌا زٵڃڀڅ ا ٰڅ ٿڌاز٭ؽـ وبٸٻ اوت ڂ  تبپ فاټڃپڍپثكـٴىب پ 

ڂ ثبثجب  چىتځؽ.  ټٿغڃؼ ؼاـڀؽ، ټ١ٽڃ   ا فاټڃپڍثب ثكـٴىب پ پ ڋٰڅ ـڂاثٗ وبٸٽ ڋغڃاچؽ ٌؽ. ڀڃخڃاڀبڀ
ٰځاؽ تاب    ڋٰٽاٯ ټا   چاب  آپڂ ٬بثاٷ ا٠تٽابؼ، ثاڅ     ځابپ ڍثكـٴىاب پ ٬بثاٷ ا٘ٽ   ڊاق وڃ تڍاضىبن اټځ ٿڌا

ٌابپ   پڍفاټاڃپ  ڊبڍا ؼڀثڅ ٍٰا٧   ڋڂ ثب آوڃؼٴ ڋـاضت ثڅؼاٌتڅ ثبٌځؽ، ڂ  ڌڋڀ٩ه ثب  ڀ٩ه ڂ ٠ك  ا٠تٽبؼثڅ
 ڀٽبڌځؽ.ضٷ ـا  ټٍٱلاتٍبپٰىت ٰځځؽ، ڂ  ڊ، آقاؼثپفؼاقڀؽ

ٰابـٰفؼ   چابڊ  ټڇابـ  ڂ  ڊ٬اڃ  ڋـٌاؽ ٠اب٩٘   ڊثافا  ڊا څڌپب ڊفڍٴ ـڂاثٗ اټٿ ثڅ ٌٱٷ ٿ،ڌثف ا ٠لاڂڄ
 ؼچځاؽ،  ڋټ اـت٭بـا  ٌبپ ڌڋاخفاٰبـٰفؼ  ڋقڀؽٴ ٷڌٰڅ ؼـ اڂا ڋٰځؽ. ڀڃخڃاڀبڀ ڋؼـ ڀڃخڃاڀبپ ٰٽٯ ټ ڌڋاخفا

 
1- Executive Function 
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 ڋتٽاب٠ ڂ اخ ڋٹڍتطّا  ڊچاب ٗ ڍؼاـڀاؽ ؼـ ټطا   ٷڌا   تٽبفواتبپ ڍؼث ڈوٿ ڂ اڀت٭بٶ ثڅ ؼڂـ ًڌثب ا٨كا ٠ٽؽتب 
 .اق غڃؼ ڀٍبپ ؼچځؽ ڌڋثب  ڋغڃؼٰځتفٸ
ٰاڅ   ڌڋٰبـچب ٍتفڍؼـ ث تبپ ڌڋٰبـٰفؼ اخفا چبڊ ټڇبـ  ؽ،ڍچىت فوتبپڍؼث ڈ٘ڃـ ٰڅ اٰځڃپ ؼـ ؼڂـ چٽبپ
اچؽا٦،  ٿڍڍؼـ ت١ٌٽب  ڌڋټٙٹڃة، تڃاڀب ڌڋثڅ ٰبـٰفؼ اخفا ڋبثڍؼوت ڊٌڃؼ. ثفا ڋټځ١ٱه ټ ؽڍؼچ ڋاڀدبٺ ټ
 ُڍڂ تػّا  ڄ،ٌاؽ  ٿڍاڍ ثاڅ اچاؽا٦ ت١   ڋبثڍؼوات  ڊثافا  بقڍا ڀټڃـؼ ٧ڌڂٜاب  ڊفڍا ٵڍپ ،قټبپ  ڋؼچ وبقټبپ
 ٍاف٨ت ڍپ ،ڋاختٽاب٠  ڋىاتٵ ڌثاب ٌب  ڌاڋ ٰابـٰفؼ اخفا  چابڊ  ټڇابـ  اوات.   ڋاٸكاټ بقڍټڃـؼڀ ڋتڌغڃؼت٭ڃ
 .( ټفتجٗ چىتځؽڋڂ خىٽ ڋ)ـڂاڀ ڋٌػّ ڋٰٹ ڋىتڌڂ ثڇك ،ڋٹڍتطّ

 گزاسد؟ٖ ه ش٘ؿوب تأث ٍٖ ؿخص ٖػلو ٖثش صًذگ ٖٗوبسوشد اجشا بٗآ
اڌاٿ  تب  بټڃقڀؽڍـا ث ڊبؼڌق ڊچب ټڇبـ  ؽڌټؽـوڅ تب ؼاڀٍٵبڄ ثب ڌڋاق ؼڂـاپ اثتؽا ،ڋؼـ چف وځ آټڃقاپ ؼاڀً
ٰاڅ   اوات  ٿڌا ٭تڍ. ض٭ٌڃڀؽؼچڋ  ڂ خڇت تڌڂ ټؽـوڅ چؽا ڋؼـ قڀؽٴ ڀٽبڌځؽٰٽٯ  چب چب ثڅ آپ ټڇبـ 

 ٵاف، ڌؼ ډثاڅ ټفضٹا   ڊا ټفضٹڅ تبپ اق ڂخڃؼ ؼاـڀؽ ٰڅ ثب اڀت٭بٶ ڌڋچب زبٸً ،ڋچٻ ؼـ ټؽـوڅ ڂ چٻ ؼـ قڀؽٴ
ً  ٿڌا ټ٭بثٹاڅ ثاب ا   ڊٌٽب ثفا ٴبڄ آپٌڃڀؽ.  ڋچب ثف ٌٽب آٌٱبـ ټ زبٸً ٿڌا چاب ڂ ٬ڇفټابپ ٌاؽپ  ثاڅ      زابٸ

ٰابـٰفؼ   چابڊ  ټڇابـ  ثؽڂپ ٰبـثفؼ  ڋٹڍتطّ ڂ ڋقڀؽٴ ڊچب . اٴف ثب زبٸًؽڌؼاـ بقڍڀاڊ  ڊ٬ڃ چبڊ ټڇبـ 
ٌاٽب   چىتځؽ ٰڅ اضتٽاب    ڊټڃاـؼ ٷڌؾ ڊچب ځڅڍقټـڂ چىتڍؽ ټٽٱٿ اوت ؼزبـ ټٍٱٷ ٌڃڌؽ.  ڌڋ ـڂثڅاخفا
 :ٌؽ ؽڍثب ټٍٱٷ ټڃاخڅ غڃاچ چب آپؼـ 

ثاڅ   ڋٰڅ ڂ٬تا  ؽڍٰځ ڋؼاؼڄ ٌؽ، ثب غڃؼ ٨ٱف ټ ڂ تٱبٸڍ٩ڋ ؼـ ټؽـوڅ ثڅ ٌٽب آټڃقي ٰڅٿڌث١ؽ اق ا :فیتکبل
ٰاڅ ثاڅ ٌاٽب آټاڃقي      ڋاق ا٘لا٠بت ٯڌ رڍچاټب ڀبٴڇبپ  ؽ،ڌؼاقثپفغڃؼ  ٧ڍثڅ تٱٹتڃاڀڍؽ  ټڋ ؽڍـو ڋټغبڀڅ 

تاب اٸكاټاب  ڂ    ؽڌا ؼاـ بقڍا ا٤ٹات ثاڅ ٰٽاٯ ڀ    ٗڌٌفا ٿڌ. ٌٽب ؼـ اؽڌآڂـ ڋـا ثڅ غب٘ف ڀٽ اوت ؼاؼڄ ٌؽڄ
 ٫ڌا ـا ثاڅ ت١ڃ  ٧ڍټٽٱٿ اوت اڀدبٺ تٱٹ ٿڍ. چٽسځـٮ ڂ ثڅ ڌبؼ ثڍبڂـڌؽغڃؼ ـا ؼڂثبـڄ ؼ ٧ڍتٱٹ ب ڍخكئ
ٰڅ ـڂق ث١ؽ ثب  ڋټ١ځ ٿڌثڅ ا ؽ،ڍـا تٽبٺ ٰځ تبپ ٧ڍتٱٹ ؽڍڀتڃاڀ بڌ ؽ،ڍٰبټٷ ٨فاټڃي ٰځ ٘ڃـ ثڅآپ ـا  ؽ،ڌځؽاقڍث

 .ؽڌڀبٰبټٷ ثڅ ټؽـوڅ ثفڂ ٧ڍتٱٹ

 ٨اڋ ڀ٩ىاډ   ڌڋتڃاڀب بڋ ڌىتٵڌٌبڈ ؼچځؽ ڀٽفا  ڀٍبپاڌٿ آڂـ اوت، اټب ا٤ٹت  ت١دت ٿڌڍڀٽفا  پب :ومزات
 ٿڍٴؿاـڀاؽ. چٽسځا   ڋټا  فڍتاأث  تابپ  ثف ڀٽافا   ،چب آپڂ اق ؼوت ؼاؼپ اڀدبٺ تٱبٸڍ٧  ؼـ فڍتأغ. ىتڍٌٽب ڀ
 .ٴؿاـؼ ڋټ فڍؼـ ټٙبٸ١څ ؼـ قټبپ ټ٭فـ، ثف ڀٽفا  ٌٽب تأث ڋڀبتڃاڀ

ټٵاف   ؽ،ڍا ٰځ ڋڀٽا  بؼؼاٌتڌـا  ڊكڍـوؽ، ٌٽب ز ڋٰفؼپ ټ ڊكڌـ ڀڃثت ثڅ ثفڀبټڅ ڋڂ٬ت کزدن: یشیر ثزوبمٍ
ڂ  ؽڍا ٰځ ڋټؽ  ـا ؼـٮ ڀٽ ٰڃتبڄـڌكڊ  ټڅثفڀب ڊ. ٌٽب ـاچٱبـچبؽڌٌڃ ڋٰبـ ټ ٿڌٰڅ ټدجڃـ ثڅ اڀدبٺ ا ڋقټبڀ

 ثفاڊ ٰبـچبڌتبپ ڀؽاـڌؽ. ڊكڌـ ثفڀبټڅ اِلا ا٤ٹت اڂ٬ب  



 آشفتٍ لبيَای کازکسد اجسا ب بسای وًجًاوان باًَش  مُازت       21

 

 ؽ.ڌغڃؼ ؼاـ ٧ڌڂٜب ٷڍتٱٽ ڊثفا ڊٍتفڍاغتّبَ قټبپ ث بڊ ڌٰبـ اچٽبٶثڅ  ٷڌٌٽب تٽب سمبن:  تیزیمذ

اوات؛   ڊٵفڌؼ ڊتبپ خب ضڃان ؽڍؼـ ٰلان چىت ڋڂ٬ت ؽ؛ڌچب ـا ڀؽاـ ٰلان ڊٰبټٷ ثفا ڋآټبؼٴ :یآمبدگ
تافٮ غبڀاڅ    ڋآټابؼٴ  ؽ؛ڍا ٰځ ڋـا ٨فاټڃي ټ ٧ڍټؽاؼ، ٰتبة ڂ تٱٹ بڌغڃؼٰبـ  ؽ،ڌ قٺ ـا ڀؽاـ ڋټڃاؼ ؼـو

 .ؽڌـ٨تٿ ثڅ ټؽـوڅ ؼـ قټبپ ټځبوت ـا ڀؽاـ ڊثفا

 ـ ثڅ ؽڌثبټؽـوڅ  ٷڌڂوب فڌ  ڂ وبڋپٍت ٰڃٸڅ ف،ڌتطف كڍٰب٤ؿ، ټ :یدَ سبسمبن ٻ ڂ ټفتات  ٝټاځ  ټځبوات  ٘اڃ
 ثبٌځؽ.

ټاؽثف ڂ ٰابـؼاپ    ڊټڃٔڃٞ ٰڅ ټ١ٹٻ ٨افؼ  ٿڌثڅ ؼـغڃاوت ٰٽٯ، ٨٭ؽاپ ؼـٮ ا ٷڌ٠ؽٺ تٽب :یتگزیحمب
 ؽڍغڃاچ ڋچفٴك ڀٽ ؽ،ڌپفؼاق ڋؼـ قټبپ ټ٭فـ ڀٽ ٧ڍڂ ثڅ تٱبٸ ؽ،ڍغڃاڀ ڋچب ـا ثب ؼ٬ت ڀٽ اوت، ؼوتڃـاٸ١ٽٷ

 ڌؽ.فڌپؿ ڀٽڋـا آپ  ؼچځؽ، ڋٰٽٯ ټ ٍځڇبؼڍپ ٵفاپڌٰڅ ؼ ڋقټبڀ بڌ ؽڍثبٌثڅ ؼڀجبٶ ٰٽٯ 

 ٧،ڍاڀتٝبـا  ټ١ٹٻ ؼـ ټڃـؼ تٱابٸ  ؽپڍڀٍځ ٧،ڍؼـ ټڃـؼ تٱبٸ ڊٔفڂـ ب ڍتڃخڅ ڀٱفؼپ ثڅ خكئ :بتیجشئ
 .ؽڍؼچ ڋڀٽ ٷڍٽڌچفٴك ثڅ ټ١ٹٻ ا ؽڌؼاـ ڋوؤاٸ ڋ. ڂ٬تب ڍثؽڂپ تڃخڅ ثڅ خكئ ٟڌوف ڊفڍٴ دڅڍڂ ڀت

 ،ؽڍا ٰڅ اق ٰدب ڂ زٵڃڀاڅ ٌافڂٞ ٰځ   ثڅ ؼڀجبٶ اڌٿ ثبٌڍؽ ؽڌا٤ٹت اڂ٬ب ، ٌٽب ثبشذن:  غزق در جشئیبت
 ـ تطت فاڌق ؽڌځؽاقڍث ٫ڌٰبـچب ـا ثڅ ت١ڃ ؽڌؼاـ ٷڌ. ٌٽب تٽبؽڍچىت ب ڍ٤ف٪ ؼـ خكئ اقضؽً ڍث فاڌق ڂ  ٨ٍاب

ڂ ؼـ غبڀاڅ ؼ٠اڃا ڂ ټٍابخفڄ ثاب      ؛ڀٽبڌڍاؽ  ڋټ٭بڂټات ټا   ٿڌؼـ ټ٭بثٷ ٰٽٯ ڂاٸؽ ؽ،ڍچىت ٍڅڌ٤ف٪ ؼـ اڀؽ
 .ؽڍٰځ ڋـا تدفثڅ ټ ڃاؼڄغبڀ ڊا٠ٕب

 ڋـاضتا  ثاڅ  فاڌا ق ؽڍا ؼچ ڋٰبـ ـا ڀبٰبټٷ اڀدبٺ ټا  ؽ،ڌؼاـ ڋتڃخڅ ٰٽ كڍز ٯڌثڅ  قټبپ ٯڌؼـ  ڋڂ٬ت :تمزکش
ټتٽفٰك ټبڀؽپ، ڂ غڃاڀؽپ ټاؤثف   ڊثب ټٍٱلا ، تلاي ثفا ٌؽپ ټڃاخڅ ٿڍٌڃؼ. چٽسځ ڋپف  ټ تبپ نضڃا
 .اوت كڍثفاڀٵ ٌٽب زبٸً ڊټتٿ ثفا ٯڌ

تبپ  ؼـ ؾچٿ ڊٌٽبـ ڋث ڊچب ؼـ خڇت چب ؽڄڌڂ ڀڃٌتٿ ا٨ٱبـتبپ. اڋ ؼچ وبقټبپؼـ  ڋؼاٌتٿ ټٍٱلات :وًشته
 ؽڌا ټٍٱٷ ؼاـ چب ؽڄڌا ڊوبق ؼـ ٩ٌب٦ ؽ،ڌؼاـ بقڍثڅ ٰٽٯ ڀ چب اِلاش ڂ ثبقوبقڊ اڌؽڄ ڊثفا ـڂڀؽ، ڋټ ًڍپ

 ِاڃـ   ثاڅ غاڃؼ ـا   ڊچاب  ؽڄڌا ؽڍتڃاڀ ڋ. ٌٽب ټؽڌؼاـ بقڍڀ ؼـ اغتڍبـتبپ اوتزڅ  اق آپ ڊٍتفڍڂ ثڅ قټبپ ث
 .ؽڌٌڃ ڋثب ټٍٱٷ ټڃاخڅ ټ چب آپاټب ؼـ ڀڃٌتٿ  ؽڍٰځ بپڍث ڋ٩ٌبچ

 ؟استمب دّ٘ذسا  ٖٗوبسوشد اجشا ّٕب هْبست ذ٘تَاًٖ هًِ چگَ
 ؽڍا تڃاڀ ڋٰڅ ټ ڌڋچب اق ـاڄ ڋؽ. ثفغڀٌڃ ٿڌتٽف فوتبپڍؼثڈ ؼـ وفاوف ؼڂـ ؽڌثب ڌڋٰبـٰفؼ اخفا چبڊ ټڇبـ 

 ق:ڀؽ اا ٠جبـ  ؽڍؼچ اـت٭بچب ـا  ټڇبـ  ٿڌا
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SMARTّذف  هٗ
 ذ٘ثبؿ داؿتِ 1

ً  ڋاچؽا٨ ؽڍتڃاڀ ڋڀڃخڃاپ، ټ ٯڌؼـ ڀ٭ً . ىتڍثكـٴىب پ ڀ ڊثفا ٨٭ٗ ،SMARTاچؽا٦   كڍا ثفاڀٵ زابٸ
ڂ غاڃؼ ـا   ڀٽبڌڍاؽ  بؼؼاٌتڌ تڍتفتـا ثڅ  چب آپتبپ،  . په اق اڀتػبة اچؽا٦ؽڍٰځ ٿڍڍـا ت١ ڋب٨تځڌ اټب ؼوت

 ؽڍا غڃؼ آ٤بق ٰځ ڌڋڀڇب چؽ٦ټ١ٱڃن اق  ٘ڃـ ثڅتڃاڀڍؽ  ټڋ. ٌٽب ؽڍثؽاڀ چب آپټىئڃٶ ڂ پبوػٵڃ ؼـ تط٭٫ 
. ڀٽبڌڍاؽ  دابؼ ڌا ڌڋثب ټفاضٷ ټػتٹ٧ ڂ ټٍػُ ثڅ وٽت ټطّڃٶ ڂ چؽ٦ ڀڇب ڊكڌـ ثفڀبټڅ ځؽڌ٨فآ ٯڌڂ 
قټابپ   ٰاڅ ٿڌا اق ا ًڍ. پؽڍؼاٌتڅ ثبٌ بقڍثڅ ٰٽٯ ڀ فتبپڍاضتٽبٶ ڂخڃؼ ؼاـؼ ٰڅ ٌٽب ؼـ ټى ٿڌٸطٝڅ ا چف

ثكـٴىب پ ټاڃـؼ   بڌ ٿڌڂاٸؽتب  ؽڍٰځ دبؼڌا ڋىڌڀڃ ڀبٺ ځؽڌ٨فآ ٯڌاق ٬جٷ  ؽڌ٨فا ثفوؽ، ٌٽب ثب ڋغڃاچ ٰٽٯ
ثڅ چؽ٦  ؽپڍـو ڊتبپ ثفا تلاي ٿڍڂ ؼـ ض ڀٽبڌځؽ ڋجبڀڍڂ پٍت ڌڋتبپ ثتڃاڀځؽ ٌٽب ـا ـاچځٽب فاټڃپڍا٠تٽبؼ پ
 .پبوػٵڃ ثبٌځؽ تبپ ثٹځؽټؽ 

 ذ٘اػتفبدُ وٌش ػبصهبًگ هٗاص 

 ـ ڋث ڊچب ا خٷ چب، ڂ ٔفة عڌٰڅ ت١ڇؽا ، تبـ ڊوبغتبـ ؼاٌتٿ  ډٰځاؽ،  قټا   ڊبؼآڂـڌا ـا ثاڅ ٌاٽب    ڊٌاٽب
 ڊوبق ڋتب ثڅ ٌٽب ؼـ ؼـڂڀ ؽڍټػّڃَ ٨ٱف ٰځ ڊ٬ٹٻ ڂ ٰب٤ؿ ىتٻڍو ٯڌثڅ ؼاٌتٿ  ٿڌاوت. ثځبثفا تڍټڃ٨٭

ثاڅ   بقڍا ڀڃٌتٿ ثب ؼوات ڀ  فاڌق ؽ،ڍٰځؽ تٽفٰك ؼاٌتڅ ثبٌ ڋوبغتبـوبق ثڅ ٌٽب ٰٽٯ ټ ٿڌٰٽٯ ٰځؽ. ٰبـثفؼ ا
 ڊچاب  ڊبؼآڂـڌا ٰٽاٯ ثاڅ    ڊثافا  ڋٱڍاٸٱتفڂڀ جبپڍپٍت ىتٻڍو ٯڌ٘ڃـ چٽكټبپ، ٌٽب  ثڅؼاـؼ.  تڃخڅ ڂ تٽفٰك

 تڍا وبقؼ. تفٰ ڋتبپ ټٙٹٟ ټ ـڂقاڀڅ ڊچب ٌٽب ـا ڀىجت ثڅ اڀدبٺ ت١ڇؽا  ڂ ثفڀبټڅ ىتٻڍو ٿڌڂ ا ؽڌٰبـ ؼاـغڃؼ
 غڃاچځؽ ٰفؼ.ٌٽب ٰٽٯ  ڊڂـ ثڅ ضؽاٰثف ثڇفڄ ،ڋٱڍڂ اٸٱتفڂڀ ڊ٬ٹٻ ڂ ٰب٤ؿ ىتٻڍؼڂ و ٿڌا

 ذ٘وٌ يٗسا توش ًٖظبستخَد

ٌاٽب   ڊچاب  ټڇابـ   ڊثافا ـا  ڋټاڃاڀ١ تڃاڀځؽ  ڋټ اقضؽً ڍث ٧ڌڂ ڂٜب ،ڋټځ٩ چبڊ ڌڋچب، غڃؼٴڃ ت٩بچٻوڃء
 ڀٽبڌڍؽ.چب ـا ثف٘ف٦  زبٸً ٿڌتڃاڀؽ ثڅ ٌٽب ٰٽٯ ٰځؽ تب تٽبٺ ا ڋټ ڋغڃؼڀٝبـت ٿڌٰځځؽ، اټب تٽف دبؼڌا

ـا  تابپ  ڋا٨ٱابـ ټځ٩ا   ٰاڅ  ڋ. چځٵابټ ؽڍا ٌافڂٞ ٰځ  تابپ  ڌڋفثځاب ڌق ڋا٨ٱبـ ټځ٩ اق ڋثب آٴبچ ؽڍتڃاڀ ڋټ ٌٽب
ـٌاؽ   ڊچب ځڅڍٰبـ ثڅ ٌځبغت قټ ٿڌ. اؽڍځڍثج تف ڋځڍـا ٠ چب آپتب  ؽڌثفؼاـٴبٺ ثڅ ٠٭ت  ٯڌ ،ٰفؼڌؽ ڌڋٌځبوب

 ڊؽ ڂ ضابٶ ڂ چاڃا  ڍا ٨ٱاف ٰځ  ڋڀٱب  ټځ٩ا  ڊِف٨ب  ـڂ ٰڅٿڌا ڊٌٱىت. ثڅ خب ڊچب ځڅڍقټټفتجٗ اوت تب 
، ټثابٶ  ٠ځاڃاپ  ثڅ. ؽڌث١ؽ ثڇتف ٌڃ ډٰڅ ؼ١٨ ؽڍؼچ فڍڍت٥ ڌڋغڃؼ ـا ثڅ ٰبـچب ڊ٨ٱف ڊاٸٵڃ ،ڀٽبڌڍؽ دبؼڌا ڊثؽ

ـا اق ټځٝاف   كچاب ڍز ڋٰاڅ ثفغا   ؽڍا تّاڃـ ٰځ  ؽڍتڃاڀ ڋټ ؽ،ڌا ؼاٌتڅ ڋثط  ټځ٩غڃؼ چبڊ  ڋاٴف ثب چٽٱلاو
ٰٽاٯ   ټىائٹڅ ٌاٽب ؼـ ضاٷ   ثاڅ  ٰابـ   ٿڌا . اؽڍ٨ٱف ٰځ چب آپ ؽٴبڄڌؼڂ ثڅ تدفثڅ ڂ  ؽڍځڍثج تبپڌچب ڋچٽٱلاو

 غڃاچؽ ٰفؼ.
 

1- Specific & Measurable & Achievable & Realistic & Time-bound Goals 
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ؼـ خڇت ٌاځبغت ټڃاڀاٟ    تبپڌچب تلايتب اق  ؽڍڀٝف ؼاٌتڅ ثبٌ فڌـا ق تبپغڃؼ ؽڍتڃاڀ ڋٌٽب ټ ٿڍچٽسځ
ٰځځؽ،  ڋضڃان ٌٽب ـا پف  ټ ڋـاضت ثڅٰڅ  ڌڋكچبڍٌؽپ ؼـ ز فڍ. اٴف ؼائٽب  ثب ؼـٴؽڌټٙٹٟ ٌڃ تبپ ڊٍفڂڍپ

تٽفٰك غاڃؼ ـا ثاف    ؽڍتب ثتڃاڀ ٰځبـ ثٵؿاـڌؽ ـا ڋپفت ٠ڃاټٷ ضڃان ٿڌثلا٨بِٹڅ ا ؽ،ڌٌڃ ڋغبـج ټ فڍاق ټى
 آڀسڅ ثبڌؽ ثڅ آپ تڃخڅ ٰځڍؽ، ض٩ٛ ڀٽبڌڍؽ.

 ذ٘صحجت وٌ ٖهشث هٗثب 

 ؽڍا تڃاڀ ڋٌٽب ڀٽ ٿڍا٨تبؼ. چٽسځ ځؽڂ ثلا٨بِٹڅ ات٩ب٪ ڀػڃاچ ىتڍڀ ڋآڀ ڌڋٰبـٰفؼ اخفا ڊچب ټڇبـ اـت٭بڊ 
. ٰځځاؽ  ڋٰٽاٯ ټا  تبپ  ڋڀڃخڃاڀ ڈتف ٌؽپ و٩ف ؼڂـ اٸٵڃچب ثڅ آوبپ ڌڋ. ـاچځٽبؽڍاڀدبٺ ؼچ ڌڋتځڇب ثڅـا  چب آپ
ټٙبٸ١اڅ   بڌا ثٹځؽټاؽ    ٧ڍتٱابٸ  ڊغڃؼ ـا ثافا  ٱفؼڌتڃاڀځؽ ثڅ ٌٽب ٰٽٯ ٰځځؽ تب ـڂ ڋ، اٸٵڃچب ټچفضبٶ ثڅ
 ڋٰځځؽ، ڂ ٌٽب ـا ؼـ ٬جابٶ اچاؽا٨   ڋتبپ ټ ٰٽٯ ؽڌؼاـ ٍف٨تڍثڅ پ بقڍٰڅ ٌٽب ڀ ڌڋچب ځڅڍؼـ قټ ،ڀٽبڌڍؽ ٻڍتځٝ

 .ٰځځؽ ڋپبوػٵڃ ټ ؽڌا ٰفؼڄ ٿڍڍغڃؼ ت١ ڊٰڅ ثفا
چاب   ټڇابـ   ٿڌڀڃخڃاپ چٽسځبپ اؼاټڅ غڃاچځؽ ؼاٌت ڂ ا ڌڋاخفاٰبـٰفؼ  ڊچب ټڇبـ  غلاِڅ، ٘ڃـ ثڅ

 تابپ  ځاؽڄ ڌاچاؽا٦، ڂ ڀٵابڄ ثاڅ آ    ڊفڍا ٵڍڂ پ ٿڍڍت١ ،ڊت٩ٱف اڀت٭بؼ ڊچب ٭لاٶ، ثڇجڃؼ ټڇبـ ٰىت اوت ڊثفا
ڂ  ٿڌڀڃخڃاڀبپ )ڂاٸاؽ  ڋٌڃڀؽ، ثكـٴىب پ قڀؽٴ ڋ٘ڃـ ٰڅ ڀڃخڃاڀبپ ثبٸ٣ ڂ ثكـٲ ټ چىتځؽ. چٽبپ ڊٔفڂـ

 .ټڇٻ ڂ  قٺ چىتځؽ ڌڋٰبـٰفؼ اخفا چبڊ ټڇبـ ڂ ض٩ٛ ڊ ٴىتفي ثفا( ڊثكـٴىب پ ٔفڂـ فڌوب

 ٕذ٘ول ًىبت
ڈ ٌاؽ   ټٙافش  ڀٱاب   ثڅ ٌٽب ټطؽڂؼ ڊچب آټڃغتڅ ٱٿڍٸ ؽ،ڌا ـا آټڃغتڅ ٷڌټڃاـؼ ؾ ډ٨ّٷ، ٌٽب چٽ ٿڌا ؼـ

 :ىتڍڀؾڌٷ 

 ٰٰٽاٯ   تابپ  ڋقڀاؽٴ  ٧ڌڂٜاب  تڌفڌاٌبـڄ ؼاـؼ ٰڅ ثڅ ٌٽب ؼـ ټؽ ڌڋثڅ ٰبـٰفؼچب ،ڌڋبـٰفؼ اخفا
 .ځؽځٰ ڋټ
 ثڅ اچؽا٦  ڋبثڍؼوت ڊغڃؼ ثفا ڊچب ڂ تٱبڀڅ دبڀب ،ڍٰځتفٶ ـ٨تبـ، چ ڊٌٽب ثفا ڌڋتڃاڀب ،ڋڃؼٰځتفٸغ

 .٩ٌب٦ ڂ ثٹځؽټؽ  اوت
 تابپ ؼـ پبواع ثاڅ     ثفڀبټڅ ٻڍتځٝ بڌثفڀبټڅ  ٯڌ فڍڍت٥ ڊٌٽب ثفا ڌڋٌبټٷ تڃاڀب ڋؾچځ ڊفڌپؿ ڀ١ٙب٦ا

 .چب اوت ټطفٮ
 بـڍا ٰاڅ ؼـ اغت  ڋؼچؽ ثب اوات٩بؼڄ اق ا٘لا٠ابت   ڋثڅ ٌٽب اټٱبپ ټ فاڌق ،اوت ڊٔفڂـ ٰبـڊ  ډب٨ٝض 

 ؽڍا ؼچ ڋٰڅ ؼـ ضبٶ ضبٔف اڀدابٺ ټا   ڊـا ثب ٰبـ چب ڂ اـتجبٖ آپ ؽڍغڃؼ ـا ثىځد ڊچب ځڅڌٴك ؽڌؼاـ
 ڀٽبڌڍؽ. ٿڍڍت١
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٨افؼ ثاڅ    ڋقڀاؽٴ  ڊچاب  ـا ؼـ تٽبٺ ٠فِاڅ  ڊؽڌخؽ ڊچب تڍاوت ٰڅ اڀتٝبـا  ڂ ټىئڃٸ ڊا ؼڂـڄ ڋڀڃخڃاڀ
 دابؼ ڌغاڃؼ ڂ ا  تڌا وابغتٿ چڃ  ڊچاب ثافا   وبٶ ٿڌاق ا ،ڋڀڃخڃاڀډ ټفضٹ. ټ١ٽڃ   ا٨فاؼ ؼـ آڂـؼ ڋڂخڃؼ ټ

اق ٌاٽب   ٰاڅ اوات   ڊا ټفضٹاڅ  ٿڌا ا ،ٵفڌؼ ٠جبـ  ثڅٰځځؽ.  ڋاوت٩بؼڄ ټ ڋوبٸٻ ؼـ ثكـٴىبٸ ڋضفٰتڊ چب څڌپب
اڌٿ اـتجب٘ب  ٰڅ  ثف٬فاـ ڀٽبڌڍؽ ڊڂ ـڂاثٗ ٬ؽـتٽځؽ ؽڍغڃؼ ـا ٴىتفي ؼچ ڋٌػّ تڌـڂؼ چڃ ڋاڀتٝبـ ټ

 ؼ.ٌڃ ڋټځت٭ٷ ټ ڋثڅ ثكـٴىبٸ
اق ټ٥ك ٰاڅ   ڌڋچب ٰځؽ. ثػً ڋـٌؽ ټ كڍټ٥ك ٌٽب ڀ، غڃؼ ڊچب تڌچب، ڂ چڃ ؽٴبڄڌچب، ؼ ٴىتفي اـقي ثب

 ځاؽ ڌ٨فآ ٿڌا ا ثڇجڃؼڀاؽ. ؼـ ضابٶ   كڍا چىتځؽ ڀ ڋدبڀڍچ ڊځؽچبڌڂ ٨فآ ،ڊفڍٴ ٻڍټىئڃٶ تڃخڅ، اوتؽ ٶ، تّٽ
چٽافاڄ ثاب    ڋڃخاڃاڀ ڀاٺ ڂ ؼـ ٘اڃٶ ؼڂـاپ   ؼاؼڄ صڍؼـ ټڃـؼي تڃٔ ٬جلا  اوت ٰڅ «ڌڋٰبـٰفؼ اخفا»چٽبپ 
 ٿڌا ا ٰاڅ  ڋچځٵابټ ٌاڃؼ.   ڋؼڀجابٶ ټا   حڌا ـا ڋاختٽب٠ ڊثب ٨ٍبـچب كڍآټ ـ٨تبـ ټػب٘فڄ بڋ ڌتٱبڀٍ ٽب ڍتّٽ
غاڃؼ،   ٿڌڂاٸاؽ  بڋ ڌا ټفثثب ٰٽٯ  ؽ،ڌـا ؼـٮ ٰفؼ ڌڋټٍٱلا  ٰبـٰفؼ اخفا حڌؼـ ټ٥ك ڂ ٠ٹٷ ـا فا ڍڍت٥

 .ٰفؼ ؽڍغڃاچ دبؼڌغڃؼ ا ڋقڀؽٴ ڊچب ځڅڍؼـ تٽبٺ قټ تڍٰٽٯ ثڅ ټڃ٨٭ ڊـا ثفا ڌڋـاچٱبـچب

 ؼت؟٘چ گشٗد ٖٗاجشا وبسوشد
اوات.   ڋـٌاؽ ؾچځا   ڈفڀاؽ ڍؼـثفٴ ڌڋاخفاغلاِڅ ثط  ٰفؼٺ، ٰبـٰفؼ  ٘ڃـ ثڅٰڅ ؼـ ٨ّٷ ٬جٷ  ٘ڃـ چٽبپ

 ڋاوت ٰڅ ثفغ ٿڌاټف ا ٿڌثڃؼپ ا ڋبتڍض ٷڍـٌؽ ٰځؽ. ؼٸ ڋـڂؼ ټ٥ك ٌٽب ؼـ ٘ڃٶ ؼڂـاپ ڀڃخڃاڀ ڋاڀتٝبـ ټ
 بڌا چاب   ڌڋتڃاڀاب  ڋثڅ ثفغا اڌٿ ڂٜبڌ٧ ٰڅ اٸجتڅ  ؽ،ڍاڀدبٺ ؼچ ڌڋتځڇب ثڅ ؽڌڂخڃؼ ؼاـڀؽ ٰڅ ٌٽب ثب ٧ڌاق ڂٜب
 تځڇاب   ڀاڅ  ؽڌٰفؼ ڌڋٰبـٰفؼ اخفااـت٭بڊ  قټبپ غڃؼ ـا ِف٦ ڋڂ٬ت ٿ،ڌؼاـڀؽ. ثځبثفا بقڍغبَ ڀ ڊچب ټڇبـ 

 ڋثٹٱاڅ ثاڅ ثكـٴىابٸ    ؽ،ڌڍا بڍٰڅ ؼـ ا٘فا٦ ٌٽب ڂخڃؼ ؼاـؼ ٰځابـ ث  ڊكڍثڃؼ ثب ؼاڀً ڂ چف ز ؽڍ٬بؼـ غڃاچ
ټىابئٷ   ؼپضاٷ ٰاف   ڊغاڃؼ ثافا   چابڊ  ټڇبـ اق  ٍڅڍڂ ټؽثف اوت ڂ چٽ ٰبـڄ چٽڅٌؽ ٰڅ  ؽڍغڃاچ ٷڌتجؽ

 .ٰځؽ ڋاوت٩بؼڄ ټ

 ؟ِچ شگٗد

ا٨تؽ ڂ ټىئڃٶ ت٩ٱف وٙص ثاب ،   ڋٰڅ ؼـ ټ٥ك ات٩ب٪ ټ ٻڍځڍث ڋټ ڋؾچځ ڊځؽڌ٨فآټبڀځؽ  ثڅـا  ڌڋٰبـٰفؼ اخفا ټب
 ؼچځاؽ  ڋثاڅ ټاب اخابقڄ ټا     ڌاڋ ټافتجٗ ثاب ٰابـٰفؼ اخفا    ڊچب اوت. ټڇبـ  ڋدبڀڍچ ٻڍڂ تځٝ ،ڊفڍٴ ٻڍتّٽ
 ٿ،ڍ. چٽسځا ڀٽابڌڍٻ ٰابـ غابَ ض٩اٛ     ٯڊ ڌا ـڂټبپ ـا  ڂ تڃخڅ ٻڍٰځ تڌفڌټبپ ـا ټؽ ڋدبڀڍچ ڊچب پبوع

اق ټ٥ك ٰڅ  ڌڋچب ثػً چؽ٦ ٴفڄ غڃـؼڄ اوت. ٿڍڍڂ ت١ كي،ڍاڀٵ ،ڊكڌـ ثب ثفڀبټڅ ٌؽ  ثڅ ڌڋٰبـٰفؼ اخفا
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 .ٰځځؽ ڋـٌؽ ڀٽ ڋچىتځؽ، ؼـ ؼڂـاپ ڀڃخڃاڀ ځؽچبڌ٨فآ ٿڌټىئڃٶ ا

 وٌذ؟ٖ ه شًَ٘٘جَاى چگًَِ تغ هغض
 ٰاڅ  ڋؼـضابٸ ڀٍبپ ؼاؼڄ اوات   ٭ب ڍتط٭ ٰځؽ. ڋټ فڍڍثٹٱڅ ت٥ ىت،ڍٰڅ ټ٥ك ٌٽب ـاٰؽ ڀ ؽڍثؽاڀ ؽڌضتٽب   ثبا

ضبٶ ثبٸ٣ ٌؽپ اوت ڂ  چځڃق ؼـټ٥ك ـوؽ،  ڋټ ڋثٹڃ٢ ثڅ وٙڃش ثكـٴىبٸ ټفضٹډاق ضدٻ ټ٥ك اق  ڊټ٭ؽاـ
َ  ثاڅ ٌاڃؼ،   ڋٌٽب ٰبـآټؽتف ټ ڋوبٸٵ 20ډتب اڂاوٗ ؼچ ڂ  ١ابٶ ٨ ډٰاڅ ِاطجت اق ضب٨ٝا    ڋقټابڀ  غّاڃ

٬ٍاف  ؼـ اڌاٿ ؼڂـڈ واځڋ   ٌاٽب چٽافاڄ اوات.    ڊ فڍا ٴ ٻڍتّٽ تڍٜف٨ٌڃؼ ٰڅ ثب  ڋټ ڋتڃخڇ چبڊ ټڇبـ 
اق ټ٥اك، ټىائڃٶ    ڌڋچب ؼـ ثػً ب٨تڅڌثڇجڃؼڊ چب پبوعټؽاڂٺ ؼـ ضبٶ ـٌؽ اوت ڂ  ٘ڃـ ثڅٰڅ  ڋٍبڀڍپً ڍپ

ٰڅ ټ٥اك ڀڃخاڃاپ اق واف     ڋفاتڍڍت٥ ٿڌاق ا ڊبـڍثى ٻڌڍاوت ثٵڃ ڋٰب٨ ٿ،ڌچىتځؽ. ثځبثفا ڋدبڀڍچ ڊچب پبوع
 ڀٽبڌځؽ.ٯ ٰٽ ڊفڌپؿ ىٯڌڂ ـ ڌڋخڃ ټٽٱٿ اوت ثڅ ٠بؼا  پبؼاي، ٴؿـاڀؽڄ

 ٖٗوبسوشد اجشا ۷ك٘ػو ٖثشسػ

 بصداسًذُث وٌتشل .۱

ٰبـٰفؼچاب ؼاـؼ. ٰځتافٶ    ډؼـ چٽا  ڋڀ٭اً ټڇٽا   فاڌا ق ٻ،ڍاثتؽا ثب ٰځتفٶ ثبقؼاـڀاؽڄ ٌافڂٞ ٰځا    ؽڍؼچ اخبقڄ
 ؽڍا اڀدابٺ ؼچ  ڋؼـ قټابپ ڂ ټٱابپ غبِا    ؽڌٰڅ ڀجب ڌڋټتڃ٧٬ ٰفؼپ ٰبـچب ڊٌٽب ثفا ڌڋثبقؼاـڀؽڄ ثڅ تڃاڀب

ؼـ زاڅ   ځاؽ ڌتاب ثاڅ ٌاٽب ثٵڃ    ؽڍا ٰځ څڍا غاڃؼ تٱ  ٿڌثاڅ ڂاٸاؽ   ؽڌثب ؽ،ڌٌڃ ڋثكـٲ ټ ڋٌڃؼ. ڂ٬ت ڋټفثڃٖ ټ
ڀڃخڃاڀابپ   ډٰڅ زافا ؼـ خٍاٿ تڃٸاؽ، چٽا     ؽڌا ٨ٱف ٰفؼڄ بڌ. آؽڍاڀدبٺ ؼچ ؽڌـا ڀجب ڊٰبـ زڅ ،ڌڋچب تڍټڃ١٬

ڀ٩ف  ٯڌڂ ٤ؿا ثػڃـڀؽ، اټب ٨٭ٗ  ځؽڌبڍث ڊ٤ؿاغڃـ كڍټوف  ؽڌثب ڋٰڅ زڅ قټبڀ ؼاڀځؽ ڋټ خٍٿ آپ ضبٔف ؼـ
ٞ اټ ڊ٤ِؿاغڃـ كڍڂ اق ـ٨تٿ ثڅ ټ ـ٬ّؽ ڋټ بڌ پفؼ ڋټچٽسځبپ  چب آپ بپڍټؼـ  تاڃاڀٻ   ڋټاٿ ټا   ٰځاؽ؟  ڋټا  تځاب

ؼاڀاؽ زاڅ    ڋ ٰاڅ ڀٽاڋ  ڀڃخڃاڀ ٿڌاوت ٰڅ ا ٷڍؼٸ ٿڌـ٨تبـ ثڅ ا ٿڌټىئٹڅ اـتجبٖ ثف٬فاـ ٰځٻ. ا ٿڌٌػّب  ثب ا
ـا  ڋفاتڍڍآپ ت٥ ٍڅڍچٽ ڊ٨فؼ ٿڍؼاـؼ. زځ ڋ٩ڍ١ٔ ڋٰځتفٶ ثبقؼاـڀؽٴقټبڀڋ ثبڌؽ وف ټڍك ٤ؿاغڃـڊ ثبٌؽ، 

ؼچاؽ. ټٽٱاٿ اوات     ڋثڅ آپ ڂاٰځً ڀٍبپ ڀٽ بڌٌڃؼ  ڋڀٽ ـظ ؼچځؽ، ټتڃخڅ قټبپ ٯڌـڂؼ ؼـ  ڋٰڅ اڀتٝبـ ټ
 ڋضتا  بڌا قؼپ چىاتځؽ،   بؼڌا ؼـ ضابٶ ٨ف  ٰځځاؽ،  ڋـا ٬ٟٙ ټ ٵفاپڌٰڅ ضف٦ ؼ ؽڍځڍـا ثج ث١ؽچب زځڍٿ ا٨فاؼڊ

 .ـڂڀؽ ڋٰڅ ټ١ٹٻ ؼـ ٰلان ضٕڃـ ؼاـؼ، وف ٰلان ڀٽ ڋقټبڀ

 ٖخَدًظبست .۲

٘ڃـ ٰاڅ   اوت. چٽبپ ٵفڌـ٨تبـتبپ ثف ٌػُ ؼ بڌا٠ٽبٶ  فڍتأث ڈق ڀطڃٌٽب ا ڋټفثڃٖ ثڅ آٴبچ ڋغڃؼڀٝبـت
اق ٸطابٚ   ڋغڃؼآٴابچ  ڊڀڃخڃاڀابپ ؼاـا  ٿ،ڌټڇٻ اوت. ثځبثفا ڋټڇبـ  اختٽب٠ ٯڌ ڋغڃؼڀٝبـت ؼاڀڍؽ، ڋټ

ثاب   بڌا ؼچاؽ   ڋـا آقاـ ټا  ٵفاپڌؼ ڋـاضت ثڅ ڊكڍؼاڀځؽ زڅ ز ڋڀٽ چب آپ فاڌقٰځځؽ،  ڋټ ڊبؼڌتلاي ق ڋاختٽب٠
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 .ٰځؽ ڋټػبٸ٩ت ټ چب آپ

 ٖؿٌبخت ٕشٗپز . اًؼطبف۳

 ڌڋثڅ تڃاڀب ڋٌځبغت ڊفڌپؿ اڀ١ٙب٦. ؽڍڀبټ كڍخڇت ڀ فڍڍت٥ بڌاڀت٭بٶ  ٯڌ تڃاپ ڋـا ټ ڋٌځبغت ڊفڌپؿ اڀ١ٙب٦
غاڃؼ ـا   ډثفڀبټا  ؽڍتڃاڀ ڋاٌبـڄ ؼاـؼ. ٌٽب ټ ٵفڌؼ تڍثڅ ټڃ١٬ تڍټڃ١٬ ٯڌاق  فڍڍت٥ بڌڋ ڌخبثدب ڊٌٽب ثفا

 ڋڀڃخڃاڀابڀ ٰبـ ؼڌٵف خبثدب ٌاڃڌؽ.   ثڅاق ڌٯ ٰبـ ٰڅ  ؽڍـا ؼاٌتڅ ثبٌ ڌڋتڃاڀب ٿڌا بڌ ؽڍؼچ فڍڍت٥ ڋـاضت ثڅ
، ټٽٱاٿ  ټثابٶ  ٠ځاڃاپ  ثاڅ چىتځؽ.  ٧ڍ١ٔ ؼـ ضٷ ټىبئٷچىتځؽ، ا٤ٹت  جبپڌٴف ثڅ ؼوت فڍڍڂ ت٥ اڀت٭بٶٰڅ ثب 

ثاف تابثٹڃڊ   آڀساڅ ٰاڅ   ټ١ٹٻ ٴڃي ؼچؽ،  ڊچب اڀتٝبـ ڂخڃؼ ؼاٌتڅ ثبٌؽ ٰڅ ثڅ ِطجت ٿڌاوت اق ٰڃؼٮ ا
 ٿڌا ثپفواؽ. اڀدابٺ ا   وؤاٶـڂٌٿ ٌؽپ ټىبئٷ  ڊفا، ڂ ثثفؼاـڊ ٰځؽ ڌبؼؼاٌتـا ڀڃٌتڅ ٌؽڄ اوت  ٰلان

 ڊثځاؽ  تڌا ؼاـؼ ٰڅ اٸجتڅ ثڅ آټاڃقي ٌاٽب خڇات اڂٸڃ    ڊبؼڌق ڊفڌپؿ ثڅ اڀ١ٙب٦ بقڍٰڃؼٮ، ڀ ڊٰبـ اق وڃ
 .ٌڃؼ ڋا٘لا٠ب  ټفثڃٖ ټ ٿڌتف ټڇٻ

 ٖجبً٘وٌتشل ّ. ۴

 ڋ ڂ٬تا ټٱابپ ڂ قټابپ ثػّاڃَ اوات.      ٯڌا غبَ  دبڀب ڍچ ٻڍتځٝ ڊٌٽب ثفا ڌڋتڃاڀب ،ڋدبڀڍچ ٰځتفٶ
ؼاـؼ ٰاڅ ثاب    ڊاقضاؽ ً ڍثا ڂاٰاځً   بڌټٱفـ  ڊچب تڍؼاـؼ، ټ١ٽڃ   ٠ّجبڀ ڋ٩ڍ١ٔ ڋدبڀڍڀڃخڃاپ ٰځتفٶ چ

 .ڀؽاـؼ ڋټٍٱٷ چٽػڃاڀ ڈاڀؽاق

 وبسٕٔ حبفظ. ۵

 بڌٰځځؽ  ڋغڃؼ ـا ٨فاټڃي ټ ډ٩ڍؼاـڀؽ، ا٤ٹت ڂٜ ڋ٩ڍ١ٔ ٰبـڊ ډ ضب٨ٰٝڅ  ڋڀڃخڃاڀبڀ ،ڋ٠ٹٽ ٗڍټط ٯڌؼـ
 ـ ڊثافا  ڋؾچځ ڌڋاق تڃاڀب ڋټ٭ؽاـ ٰٽ ،ٰبـڊډ ضب٨ٌٝڃڀؽ.  ڋټ حڍٴ ؽڄڍسڍپ ڊچب تڍؼـ ټڃـؼ ټڃ١٬  ڊڀٵڇاؽا
ڂ  ڊا فضٹاڅ زځؽټ ڋؼچ خڇت ڊ١٨بٶ ثفا  ډٰبـ اوت. ضب٨ٝ ٯڌاڀدبٺ  ڊؼـ ؾچٿ ٌٽب ثفا ڋا٘لا٠ب  اوبو

 .اوت ڊقټبپ غبَ ٔفڂـ ٯڌٌٽب ؼـ  ډض٩ٛ تڃخ

 ٖدّ ػبصهبى .۶

ټثبٶ، اٴاف ؼـ   ڊتبپ اوت. ثفا ڊڂ ټڃاؼ ٰبـ ،اثكاـ ٷ،ڌڂوب ڋبثڌـؼ ڊٌٽب ثفا ڌڋؼـ ټڃـؼ تڃاڀب ،ڋؼچ وبقټبپ
اضتٽاب     ؽ،ڍا ڀٱځ ؽاڍا اټب ٰتابة ټاڃـؼڀٝف ـا پ   ؽڌؼاؼڄ ٌڃؼ ڂ ثڅ غبڀڅ ثفٴفؼ ڋٰتبث ٧ڍټؽـوڅ ثڅ ٌٽب تٱٹ

ڂ  ڋڀٝٽا  ڋثب٠ا  ثا   ٧ڍٔا١  ڋوابقټبڀ  چبڊ ټڇبـ . ؼـ غبڀڅ، ؼاٌتٿ ؽڌؼاـ ڋ٩ڍ١ٔ ڋوبقټبڀ ڊچب ټڇبـ 
 ؼ.ٌڃ ڋچب ټ اق ټڃٔڃٞ ڊبـڍڂ اق ؼوت ؼاؼپ ثى ڊثبق ڊ٨ٕبچب ڋآ٩ٌتٵ

 



 آشفتٍ لبيَای کازکسد اجسا ب بسای وًجًاوان باًَش  مُازت       11

 

 سٗضٕ ثشًبهِ .۷

اوات.   تاڋ آ ڊچاب  ڂ غڃاواتڅ  چاب  تڍا ١٨بٸ تڌفڌټؽڂ  ځؽڄ،ڌ٨ٱف ٰفؼپ ثڅ آ ڊٌٽب ثفا ڌڋتڃاڀب ،ـڌكڊ ثفڀبټڅ
 ٌؽڄ ټٍػُ ثڅ اچؽا٦  ڋبثڍؼوت ڊثفا بقڍټڃـؼڀ ڊچب ٴبٺ فڍاچؽا٦ ڂ تؽث ٿڍڍت١ ڊثفا ،ڊكڌـ ټڇبـ  ثفڀبټڅ

 .ټڇٻ اوت
ثب ټٍاٱٷ ټڃاخاڅ غڃاچڍاؽ ٌاؽ.     قټبپ   ټؽڌفڌتؼـ ټڃـؼ  ؽ،ڌؼاـ ڋ٩ڍ١ٔ ڊكڌـ ثفڀبټڅ ڊـاچجفؼچب اٴف

 ٸًاـواب ثڅ ڌٯ ڀٍفڌڅ  ؽ،ڍـا ٌفڂٞ ٰځ آپ ؽڍثػڃاچ ٰڅٿڌپفڂلڄ ـا ؼـوت ٬جٷ اق ا ٯڌٌٽب ټٽٱٿ اوت 
 .ؽڌا ـا ؼـٮ ڀٱفؼڄ بقڍټڃـؼڀڊ كڌـ ثفڀبټڅ ڊـاچجفؼچبٰڅ  ٷڍؼٸ ٿڌِف٨ب  ثڅ ا ؽ؛ڍٰځ

 سٍصهشُ چگًَِ ثِ ّن هشتجط ّؼتٌذ؟ ٖصًذگ ّبٕ هْبستٍ  ٖٗاجشا وبسوشد
 ڊفڍبؼٴڌا ٌاٽب،   ڊاوات. ثافا   ڌاڋ ٰابـٰفؼ اخفا  ڊٌٽب ٌبټٷ ـ٨تبـچاب  ډـڂقاڀقڀؽٴڋ  چبڊ ټڇبـ  ٍتفڍث

چىاتځؽ ٰاڅ ثاڅ     ڌڋچب ٠بؼ  څڍاڂٸ ڊبقچبڍڀ ٿڌ. اٌڃؼ ڋآ٤بق ټ څڍاڂٸ ڊبقچبڍـڂقټفڄ ثب ڀ ڋقڀؽٴ ڊچب ټڇبـ 
 ؽټبڀځا  ڋغابڀٵ  ڊڂ ٰبـچاب  ت،ڍا آة، اټځ ؽپڍڀڃٌا  ؽپ،ڍث٭ب ٌبټٷ ٸجبن پڃٌ ڋاوبو ڊبـچبڍٌٽب ؼـ ـ٨ٟ ڀ

 .ٌٽب چىتځؽډ ڍاڂٸ ڊبقچبڍټڃاـؼ تطت پڃًٌ ڀ ٿڌاډ ٰځځؽ. چٽ ڋڀٝب٨ت ڂ ٌىتٿ ٰٽٯ ټ

 :آڂـؼڄ ٌؽڄ اوت ؾڌٷ ؼـ ٍیايلڊ بقچبڍڀ ٿڌااق  ڋثفغ

 ڊثځاؽ  ٨ڇفوات ڌاب  ټؽـوڅ،  ٧ڍتٱبٸ اڀدبٺ ٌٽب، ټبڀځؽ ڋچ٩تٵ ډثفڀبټ ڊ ثفاڊكڌـ ٌبټٷ ثفڀبټڅ :ریشی ثزوبمٍ
 ڌڋ.٤ؿا ټڃاؼ ؽڌغف

، تاب  ٜافڂ٦  ٌىاتٿ  غبڀاڅ،  ډـڂقاڀا  ڊٰبـچب ڋؼچ وبقټبپ ټبڀځؽ ڋوبقټبڀ چبڊ ټڇبـ ٌبټٷ : یدَ سبسمبن
 .تبپ اوت ٷڌچب، ڂ ټفتت ٰفؼپ ڂوب ٰفؼپ ٸجبن

ؼاؼپ ثاڅ   ثفغبواتڅ اق آټاڃقي  قټابپ    ټؽڌفڌتاوت. قټبپ   ټؽڌفڌتڈ ٌبټٷ آټڃقي ڀطڃ سمبن:  تیزیمذ
 ـ  ؽڍٰځ ٫ڌٰڅ غڃؼ ـا تٍڃ ٿڌغڃاة اوت ڂ ا چځٵبٺبپ ِجص ڂ قټ ڊچب غڃؼتبپ ؼـ ټڃـؼ ـڂاٶ  ڊتب چاف ٰاب

 .ؽڍثفوبڀ بپڌثڅ پب ڋؼـ قټبپ ټٍػّ ؽڍٰځ ڋـا ٰڅ ٌفڂٞ ټ

 .تبپ اوت ـڂقاڀڅ ڊچب ثفڀبټڅ فڍڍت٥ ڊثفاڊ فڌپؿ اڀ١ٙب٦ ڊچب ټڇبـ  دبؼڌٌبټٷ ا :یزیپذ اوعطبف

 ثاب  بڌا تابپ  غڃؼؼاؼپ ثاڅ  ثب آټڃقي  ،ڋؼـ ؼڂـاپ ڀڃخڃاڀ ٰبـڊډ ضب٨ٝ دبؼڌا مسئلٍ: ي حل کبریۀ حبفظ
ٌاڃؼ. ٌاٽب    ڋخبټ١څ ضبِاٷ ټا   ڋاوبو ٿڍڂ ٬ڃاڀ ڋٌػّ تڍآټڃقي وبؼڄ ؼـ ټڃـؼ اټځ ڊآټبؼڄ ثڃؼپ ثفا

 ټتٱڋ ثبٌڍؽ.تبپ  خبټ١څبئٷ ټى ضٷ ثفاڊتبپ  تب ثڅ ؼاڀً ؽڍثڅ غڃؼتبپ ٰٽٯ ٰځ ؽڍتڃاڀ ڋټ

چاب ڂ   زٵڃڀاڅ تٱبڀاڅ   ؽڌا فڍثٵ بؼڌا تاب  ٌاڃؼ   ټاڋ ٌبټٷ ٰٽٯ ثڅ غڃؼتابپ   ي کىتزل تکبوٍ: یجبویَ کىتزل
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 .ؼـ ټڃـؼ اڀتػبة ٤ؿا غّڃَ ثڅ ؽ،ڍـا ٰځتفٶ ٰځتبپ  دبڀب ڍچ

 ِٗثبًَ ٕبصّبً٘

 كڍا ڀ ڊا څڌثبڀڃ ڊبقچبڍ، ڀؼچځؽ ټڋٌٽب ـظ  ډـڂقاڀ ڋقڀؽٴ ڋاوبو چبڊ ټڇبـ ٰڅ ثف اوبن  ڋٍف٨تڍاق پ خؽا
ثڇجاڃؼ   تابپ  ـڂقاڀاڅ  ڋقڀاؽٴ  ډڍاڂٸ ڊچب ٘ڃـ ٰڅ ټڇبـ  . چٽبپٻڌفڍؼـ ڀٝف ثٵـا  چب آپ ؽڌثبڂخڃؼ ؼاـڀؽ ٰڅ 

 ڊبقچاب ڍـ٨ٟ ڀ چبڊ ټڇبـ . ؽڍؼچ ڋغڃؼ ثىٗ ټ ډڌثبڀڃ ڊبقچبڍـ٨ٟ ڀ ڊثفا كڍـا ڀ ڌڋچب ٌٽب ټڇبـ  بثځؽ،ڌ ڋټ
ٰافؼپ، غڃاڀاؽپ    ڋـاڀځؽٴ ،ڋ٠ٽڃټ ڊچب اتڃثڃنڂڀ٭ٷ ) ضٽٷ ٷڌاوت٩بؼڄ اق ڂوب فڍڀٝ ڊټڃاـؼٌبټٷ  څڌثبڀڃ

ثڃؼخاڅ، ڂ   تڌفڌټاؽ  ،ڋاڀاؽاق ټابٸ   )پاه  ڋٌػّا  ڋاټڃـ ټبٸ ڊچب (، ټڇبـ چب ڀ٭ٍڅ٠لائٻ ـاڄ ڂ  فڍڂ ت٩ى
 .٥ٌٷ( چىاتځؽ  ڊڂ خىتدڃ ،ڊا آټڃقي ضف٨څ ،چؽ٦ ٿڍڍ)ت١ ڋ٥ٌٹ ـڌكڊ ثفڀبټڅ(، ڂ څڍاڂٸ ڊٴؿاـ څڌوفټب
 خڇات غڃؼ  ڊچب ټڇبـ  ٴىتفي ڊثفا ڋڀڃخڃاڀؼڂـڈ ڂخڃؼ ؼاـڀؽ ٰڅ ٌٽب ؼـ  ڌڋچب ځڅڍقټ ٷڌثػً ؾ ؼـ

 .ؽڌؼاـ بقڍڀ چب آپتبپ ثڅ  څڌثبڀڃ ڊبقچبڍثفآڂـؼڄ ٰفؼپ ڀ

زٵڃڀاڅ ؼاڀاً    ؽڍا تب ثؽاڀ تبپ،ٿڌاق ڂاٸؽٴف٨تٿ  ٰٽٯ ؽڌٌبټفثڃٖ ثڅ ٰٽٯ ٴف٨تٿ اوت،  فعبل:ۀ حبفظ
 ڋاټاڃـ ټابٸ   تڌټبڀځاؽ چاؽا   ڊ. ټاڃاـؼ ؽڌا ثڅ ٰبـ ثجف ا٘فا٨تبپثڅ ؼوت آڂـؼپ ټڃاـؼ  ڊغڃؼ ـا ثفا ڋ٠ٽڃټ
 ڋ.٠ٽڃټ ڂڀ٭ٷ ضٽٷ ٷڌڂ اوت٩بؼڄ اق ڂوب ڋٌػّ

 ڋاق اغتّبَ قټبپ ٰاب٨  ًڍث ڊثځؽ ڂ ثڃؼخڅ ڂڀ٭ٷ ضٽٷ ڊچب ثب ثفڀبټڅ ڊوبقٴبـ ڊفڍبؼٴڌ :سمبن  تیزیمذ
تابپ، تاب    پض٩اٛ قټاب   ڊغڃؼ ـا ثافا  تڍٜف٨ ؽڌ. ٌٽب ثباوت ثفڀبټڅ ٯڌټت١ؽؼ ؼـ  ڊچب و٩ف ثڅ ټٱبپ ڊثفا

 .ؽڍؼچ ًڌا٨كا ؽڌٴؿاـ ڋڂ٬ت ټ ڊكڍچف ز ڊٰڅ ثفا ڋچځٵبټ

چؽ٦ ثڅ چاؽ٦   ٯڌٌٽب ـا اق اټف  ٿڌاټت١ؽؼ اوت تب  ڊچب ځڅڌٴك ٿڍاق ث ڊفڍٴ ٻڍٌبټٷ تّٽ :یشیر ثزوبمٍ
 .ثفوبڀؽ ٵفڌؼ

 ڋٌا٥ٷ ڂ قڀاؽٴ   ڊاچاؽا٦ ثافا   ٿڍاڍ اڀؽاق ٰفؼپ ڂ تڃوا١څ ڂ ت١  ثڅ چؽ٦ په ؽپڍـو ڊثفا :یخًدوظبرت
 .ؽڍثبٌ جځؽڌٰفؼڄ ڂ ثڅ آپ پب څڍتڇ ڊا تبپ، ثڃؼخڅ ڋٌػّ

 فاڌا ق ،ؽڍا ؼچآپ ـا تڃوا١څ   ؽڌا اوت ٰاڅ ثب  ڋټڇٽ ڊچب اق ضڃقڄ ٵفڌؼ ڋٱڌ كڍڀٰځتفٶ تڃخڅ  تًجٍ: کىتزل
 بڌا  ٿ،ڍثاب ټبٌا   ڋ، ـاڀځاؽٴ واڃاـڊ  اوت٩بؼڄ اق ؼڂزفغاڅ ب ث ثبڌؽٌٽب اوت، ٰڅ  ډٰځتفٶ تڃخ دبؼڌټىتٹكٺ ا

 ٌڃؼ. اخفا ڋټطٹ ٗڍټط ٯڌؼـ  بؼڄڍضفٰت ؼـ غٙڃٖ ٠بثف پ

 ڊا ټفضٹاڅ تف ڂ اڀدبٺ چف  ؽڄڍسڍپ ڊچب اق ـڂاٶ ڊفڂڍپ ڊټفثڃٖ ثڅ آټڃقي ؼاؼپ ثڅ غڃؼ ثفا بر:ک یآغبسگز
 ڊٍاتف ڍقټابپ ث  ،ثاڅ آپ چاؽ٦   ؽپڍٌڃؼ ٰڅ ټٽٱٿ اوت ـو ڋټ چؽ٨تبپثڅ  ٌٽب ؽپڍاوت ٰڅ ټځدف ثڅ ـو

 ٯڌا ؼـ  فيڌپاؿ ، ثڇب ٴفاپ ڊٰب  ٯڌ ؽڌغف ڊثفاپڃٶ اڀؽاق ٰفؼپ  ٌبټٷ په ڊثځؽ ؼوتڅ ٿڌ٘ڃٶ ثٱٍؽ. ا
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 ڌڋتڃاڀاب  تڌټځبوت ڂ ؼـ ڀڇب ـڌكڊ ثفڀبټڅثڅ  بقڍټڃاـؼ ڀ ٿڌا ډ٥ٌٷ ٌٽب اوت. چٽ ٿڍؼاڀٍٵبڄ، ڂ ٰىت اڂٸ
 .ٰبـ ؼاـؼ ڊاوت٩بؼڄ اق ټ٥كتبپ خڇت آ٤بقٴف ڊٌٽب ثفا

 فٍٗ ًظبست ثش ٍظب، ٕضٗس ّذف، ثشًبهِ ي٘٘تؼ
ثاف   ڋټجتځا  تڍا چاف ١٨بٸ  ڊثافا  ڋٽڍِطجت ٰځٻ. غڃؼتځٝ ڋٽڍغڃاچٻ ؼـ ټڃـؼ غڃؼتځٝ ڋټ ٬ىٽت ٿڌا ؼـ

 چابڊ  ټڇابـ  ـ٨تابـ،   فڍڍڂ ت٥ ٍف٨تڍڀٝبـ  ثف پ ،ـڌكڊ ثفڀبټڅاچؽا٦ ڂ  ڌڋاوت. ٌځبوب ڊٔفڂـ ،چؽ٦
 .چىتځؽ ڋغڃؼتځٝٽ ٿڌتٽف ڊثفا ڋاوبو

 ؟اػتچگًَِ  ٖو٘خَدتٌظؿشٍع 

 .ذیمتمرکز کى یزیر بروامه ىذیفرآ برخًد را  رهه

 ڊ. اوبوب ، اچاؽا٦ ٌاٽب ثافا   ؽڌآپ ـا ؼاـٌڃؼ ٰڅ ٬ّؽ اڀدبٺ  ڋغبَ ټفثڃٖ ټ ڊٰبـ ڌڋاټف ثڅ ٌځبوب ٿڌا
ڊ ثافا  ـ ـڌاكڊ   ٘افش اق ڀڃخڃاڀابپ،   ڋثفغ ڊ. ثفاڀؽا ڀٍؽڄ ٿڍڍت١ ٵفاپڌڂ تڃوٗ ؼ چىتځؽغڃؼتبپ ټ١ځبؼاـ 

 ٯڊ ثافاڊ ڌا  كڌا ـ ثفڀبټاڅ  ٵافاپ، ڌؼ ڊثبٌؽ. اټب ثافا  ػتڅڍغڃؼاڀٵ ڊټٽٱٿ اوت اټف فوتبپڍؼث ډثفڀبټ ٯڌ
ټتٽفٰاك   ڊكڌا ـ ثفڀبټاڅ  ځاؽ ڌ٨فآثفؾچاٿ غاڃؼ ـا    ؽڌا ثفوؽ. ثبتف ثڅ ڀٝف  ټٽٱٿ اوت ټڇٻ ڋاختٽب٠ ؽاؼڌـڂ

 ڀٽبڌڍؽ.
ثاڅ   ڊبقڍا ٰاځٻ ڀ  ڋاټب ٨ٱف ڀٽا  ؽ،ڍـا اڀدبٺ ؼچ ٰبـ ٿڌا ؽڌزٵڃڀڅ ثب ؽڍؼاڀٻ ٰڅ ٌٽب ټٽٱٿ اوت ڀؽاڀ ڋټ

 ڊثافا  ـڌاكڊ  ثفڀبټڅټبڀځؽ  ؽ،ڍٌفڂٞ ٰځ ڋبثڍؼوت ٬بثٷوبؼڄ ڂ  ڊكڍثب ز ؽڌ. ٌٽب ثبؽڍؼاٌتڅ ثبٌ ڋٌفڂٞ ثكـٴ
 .ؽڌٰڃزٯ ثػف كڍز ٯڌ ؽڍثتڃاڀثب اڀدبٺ اڌٿ ٰبـ پڃٶ تب  ٰفؼپ اڀؽاق په

 ذیداشته باش ریزی بروامهبه اهذاف خًد  ذنیرس یبرا

ثاڅ   ؽپڍـوا  ڊٰاڅ ثافا   آڀساڅ ڂ ؼـ ټڃـؼ  ؽڍٰځ ڌڋټؽ  غڃؼ ـا ٌځبوب اچؽا٦ ثٹځؽټؽ  ڂ ٰڃتبڄ ؽڌثب ٌٽب
 ڋڂـقٌ ڋٌٽب ؼـ ټىبث٭ب  ٬ڇفټبڀ ٴفڂڄؽڍغڃاچ ټڋ، اٴف ټثبٶ ٠ځڃاپ ثڅ. ؽڍ٨ٱف ٰځ ؽڍاڀدبٺ ؼچ ؽڌثب اچؽا٨تبپ

 تڃاڀځاؽ  ڋزٵڃڀڅ ټا ٰڅ  ڂ اڌٿ ؼ؟بټڃقڍـا ث ڋچبڌ ټڇبـ زڅ  ؽڌثب تبپ ٴفڂڄ ؽڍثفڀؽڄ ٌڃؼ، اثتؽا  قٺ اوت ثؽاڀ
ڂ  ؽڍا ٰځ ڌڋـا ٌځبواب  ځاؽ ڌبڍث ًڍٰڅ ټٽٱٿ اوات پا   ڌڋچب اق زبٸً ڋٰځځؽ؟ ثفغ ٿڌچب ـا تٽف ټڇبـ  ٿڌا

 ڀٽبڌڍؽ. ـڌكڊ ثفڀبټڅثڅ  ٫ڌـا تٍڃ تبپ ٴفڂڄ

 یدر مًرد مسائل بزرگ اجتماع بحث

ټثاٷ ٌاٽب ٨ٍابـقا ڂ     ڋڀڃخڃاڀابڀ  ڊتڃاڀځؽ ثافا  ڋټ ڊفڍڂ ؼـٴ ڌڋقڂـٴڃ بڌ ،ڋغبڀٽبڀ ڋث ،ڋغبڀٵ غٍڃڀت
. ثطا  ؼـ ټاڃـؼ   ؽڍؼچ اڀدبٺ ؽڍثتڃاڀٰڅ  ؽڍٰځ ڌڋـا ٌځبوب ڋا٬ؽاټب  ټٍػّ ؽڌثب ٿ،ڌخؿاة ثبٌځؽ. ثځبثفا
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 .چب اوت ضٷ اق ـاڄ ڋٱڌ ،ڋټىبئٷ اختٽب٠

 ذیرفتار خًد وظارت کى بر

 ؽڌا ا ٰافؼڄ  ـڌاكڊ  ثفڀبټاڅ  آڀسڅؼـ ضبٶ اڀدبٺ  بڌڂ آ ؽڌا ٰفؼڄاڊ  ڊكڌـ ٰڅ زڅ ثفڀبټڅٰځڍؽ ټٍػُ  ؽڌٌٽب ثب
 ڊكڌا ـ ثفڀبټاڅ  ًڌثفااوت ٰڅ ټٿ  ڊچٽبپ ٰبـ ٿڌا بڌآ»: ؽڍٌفڂٞ ٰځ وؤاٶ ٿڌثب ا ؽڍتڃاڀ ڋ. ټفڍغ بڌ ؽڍچىت
ـڂي ـا ؼـ  ٿڌٰڅ ا ڋچځٵبټ «وت؟ٰفؼڄ ا فڍڍت٥ ڊكڍز بڌآؼچٻ؟  ڋٰبـ ـا اڀدبٺ ټ ٿڌاٺ؟ اٴف ڀڅ، زفا ا ٰفؼڄ

 ٿڍٰٽٯ ٰځاؽ. چٽسځا   ڋڂ تٱبڀٍ فټڃٸؽڍا٬ؽاټب  ٤ ڌڋتڃاڀؽ ثڅ ٌٽب ؼـ ٌځبوب ڋـاڄ ټ ٿڌا ؽ،ڌفڍٴ ڋټ ًڍپ
 .ؽڍڂ اق ٰځتفٶ غڃؼتبپ آٴبڄ ثبٌ ؽڍٰڅ ټتٽفٰك ثٽبڀ ٰځؽ ڋـاڄ ثڅ ٌٽب ٰٽٯ ټ ٿڌا

 یخًدوظارت یبرا ییابزارها

ٰځٻ ثڇتف اوت اٰځڃپ ثاڅ ٌاٽب    ڋاٺ. ٨ٱف ټ ِطجت ٰفؼڄ ڋاڀدبٺ غڃؼڀٝبـت ڋزٵڃڀٵتف ؼـ ټڃـؼ ً ڍپ ټٿ
 .ٰځٻ ڋټ١ف٨ تبپ ڋؼـ خڇت ٰٽٯ ثڅ ثڇجڃؼ غڃؼڀٝبـت ڌڋاثكاـچب

 ییخًدگً

تاب ا٨ٱابـ ڂ ا٠ٽابٶ غاڃؼ ـا ثاڅ       ڀٽبڌڍؽاق آپ اوت٩بؼڄ  ؽڍتڃاڀ ڋاوت ٰڅ ټ ڊاثكاـ ٬ؽـتٽځؽ ٯڌ ڌڋغڃؼٴڃ
اڂ٬اب ، زځاٳ    ڋٌڃڀؽ. ٴبچ ڋپفاٰځؽڄ ټڃاـڄ چٽ چب آپ ىتځؽ،ڍچٽىڃ ڀ ٍڅڍ. ا٨ٱبـ چٽؽڌبڂـڍث ڋوٙص آٴبچ
 ؽڍا تڃاڀ ڋٌاٽب ټا   ،ڌڋٌاڃؼ. ثاب غڃؼٴاڃ    ڋٌاٽب ؼٌاڃاـ ټا    ڊثفا ثڅ ٠ٽٷ ؼـآڂـؼپ آپ٨ٱف ڂ  ٯڌقؼپ ثڅ 

 ڋڂ٬تا . ؽڍا ٴاؿـؼ، ټٱا  ٰځ   ڋټ ا٘فا٨تبپؼـ  آڀسڅاق  ڋؾچځ ڋ٩ڍٴكاـي تڃِ ٯڊ ڌثفا ڊا ؼڂـڄ ِڃـ  ثڅ
 دابؼ ڌٌٱىات ـا ا  دبڀاب  ڍچ بڌا  ؽڌٌاؽ  ڋچب اضىبوب  ټځ٩ا  تڍآپ ټڃ١٬ٰڅ  ځؽڌآ ڋټ ًڍپ ڌڋچب تڍټڃ١٬

 ـ ڊ٨ٱاف  ڊثڅ ٌٽب ٰٽٯ ٰځؽ تب اٸٵڃچب تڃاڀؽ ڋټ ڌڋغڃؼٴڃ ٰځځؽ، ڋټ  ڌڋـا ٌځبواب  ؽٰځځاؽڄ ڌتڇؽ ڊڂ ـ٨تاب
 ڀٽبڌڍؽ.

 ؽ؟ڍٰځ ڋا٬ؽاٺ ټ ڌڋٌٽب زٵڃڀڅ ؼـ ټڃـؼ غڃؼٴڃ ٿ،ڌثځبثفا

 .ذ٘وٌ كٗسا تـَهحَس سؿذ اػت وِ  ٕا َٖٗدگَ. خ۱

 ٿڌا ا ؽڌا ڂ چفٴاك ڀجب  بټڃقڀاؽ ڍث ڌڋچاب  تڃاڀځاؽ ثاڅ ٌاٽب ؼـن    ڋټ ڋټځ٩ ب ڍتدفث ؽڍٰڅ ثؽاڀ ؽڌفڍثٵ بؼڌ ؽڌثب
 ڋ، قټابڀ ټثابٶ  ٠ځاڃاپ  ثڅٌڃڀؽ.  فڍٌٽب ت٩ى ڊچب ڌڋؼـ ټڃـؼ تڃاڀب ڌڋڀڇب ڊؼاڂـً ڍپ ٠ځڃاپ ثڅ ڋټځ٩ ب ڍتدفث
 ٴافڂڄ  ڊا٠ٕاب  فڌبوا  بڌثڅ ٌٽب  ڌڋٰځؽ، غڃؼٴڃ ڋ٠ٽٷ ټ ٧ڍ١ٔ ،ڊا ـ٬بثت ټجبضثڅ ڌٯٌٽب ؼـ  ٴفڂڄٰڅ 

 ڊا٠ٕاب  فڌواب  بڌا ڂ ٌاٽب   ؽڍا ؼچ ڋآپ ټجبضثڅ ـا اق ؼوت ټ ڋٰڅ زڅ قټبڀ ؽڌفڍٰځؽ تب ؼـ ڀٝف ثٵ ڋٰٽٯ ټ
ـ٨تٿ ثڅ ټجبضثڅ  ڊـاڄ ثفا ٿڌٰبـ ثڇتف ٿڌ. اؼچڍؽ ټڋثڇجڃؼ اڀدبٺ  ڊـا ثفا ڌڋٰبـچب  زڅث١ؽ  ډؼ١٨ ڊثفا ٴفڂڄ

 .ـا ڀؽاـؼ تڍټڃ٨٭ ڊاٺ ثفٌٽب ټڇبـ   ق ٴفڂڄٰڅ  ثڅ اڌٿ ثبڂـ ثفوڍؽ ٰڅٿڌا ڊاوت ثڅ خب




