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طگفتازیپ  

 
 
 
ندسټب ثدبض   ذدٹزٰ  ٲٵ ظڂطا آؾبٴ اؾز...  ٫بضڃسط٤ ؾ»: ٲٗطٸٞځ زاضز ٿػٳٯ ٵڂسٹاٲبض٤  ثعض٨ پؿٷسڂٶٹ
 ځثس ٦بض آؾبٶ ڀټبٖبزرسط٤ : ٦ٷس ځٲ بٴڃضا ث ځٲٽٳ ٣زڃح٣ َٷعآٲڃع ٿػٳٯ ٵڂا «.اٰ زازٺ٦بض ضا اٶؼبٰ  ٵڂا
 .ٱڃٶدبٲ ځٲ بزڃقٹٶس ٦ٻ آٶٽب ضا اٖشځٲ طڃ٢سضسٳٷس ٸ ٞطا٪ ١،ڃٖٳ ڀٖبزار ثٻ ٢سض ٵڂا ٧ٻڃظٲبٶ ػٺڂثٹ ؿز،ڃٶ

اظ دٷؼدطٺ شټدٷف ثدٻ     ٧جبضٺڂآٶطا ثٻ  سٹاٶسځ٦ؽ ٶٳ چڃټٖبزر ٖبزر اؾز ٸ : »سڂ٪ٹ ځٲ ٵڃچٷ ټٱ ٵڂسٹا
زازٺ ٸ اظ شټٷٳدبٴ   طڃڃد ٸ انطاض ٸ ٲطحٯٻ ثٻ ٲطحٯٻ آٶطا سٛ ڀسٹاٴ ثب دبٞكبضځدطر ٦ٷس، ثٯ٧ٻ سٷٽب ٲ طٸٴڃث
 ٖٯٳدځ  ٧دطز ڂ٦شدبة ثدب اؾدشٟبزٺ اظ ضٸ    ٵڂا ؿٷس٪بٴڂاؾز ٦ٻ ٶٹ ٦بضڀټٳبٴ  ځزضؾش ثٻ ٵڂٸ ا ٱڃ٦ٷ طٸٴڃث

 .ٱسټڃثاٶؼبٰ  آٴ ضا٦ٻ  ٦طز اټٷس٦ٳ٥ ذٹ 1(ACT)سٗٽس ٸ  طـڂثط دص ځٲجشٷ زضٲبٴِ
ACT آٴ ضا  ځاططثرك ٲٷشكطقسٺ ٿاظ ؾٻ ټعاض ٲُبٮٗ فڃضٞشبض اؾز ٦ٻ ث طڃڃسٛ ڀثطا ڀٲس٬ ٢سضسٳٷس

قدٳب ضا   ACT ٧طزڂضٸ ٸ ثب اؾشٟبزٺ اظ ټٳسلاٶٻٸ  ځآضاٲ ثٻ ٸ ٪بٰ ثٻ ٪بٰ نٹضر ثٻ٦شبة  ٵڂا .ٶسا٦طزٺ سڂڃسأ
 سدط  ځٚٷ اڀځٸ قطٸٔ ظٶس٪ بزڃ٦طزٴ ٲجبضظٺ ثب اٖش ٲشٹ٢ٝ ڀضا ٦ٻ ثطا ڂځټب ٸ سٳبٰ ٲٽبضر ٦ٷس ځٲ ڂځضاټٷٳب
ٲدٹاز ٲردسض،   ٲهدطٜ  ثدٻ   بزڃد اٖش اڂٷ٧ٻ ٲك٧٭ قٳب اظ ٶٓط نطِٜ .زټس ځآٲٹظـ ٲ س،ڂزاض بظڃسط ٶ ٸ ٦بٲ٭
 ٿٲؼٳٹٖد  ،ثبقدس  سڃد ٦دٻ ٧ٞدطـ ضا ث٧ٷ   ڀ٫دط ڂز عڃد ټدط چ  بڂٶبؾبٮٱ  ڀٚصاټب ٸ ڂب ذٹضزٴ ٫بضڃاٮ٧٭، ؾ
 ب٬،ڃد ، اٲټب ٸؾٹؾٻثٻ قٳب ٦ٳ٥ ٦ٷس سب ثط  سٹاٶس ځٲؾبزٺ اٲب ٢سضسٳٷس ٸػٹز زاضز ٦ٻ  ڀاظ اثعاضټب ځ٦ٹچ٧
 ذلا٬ ندٟحبر اڂدٵ ٦شدبة   زض  .سڃٚٯجٻ ٦ٷ قٳب ټؿشٷس «ڀټب ٖبزر» ڀطثٷبڂ٦ٻ ظ ڂځټب ذٹاؾشٻٸ  ټب س٧بٶٻ
 ٵڂد ا ثب ٦ٳد٥ قٳب ضا  ،ټؿشٷس ACT ضٸڂ٧طز ټط زٸ ٲشرهم ځ ٦ٻ٦بض٦لا ٸ ٲ٫بٴ ٦ٯ بڂقٷبؾبٴ ٲبض ضٸاٴ

ضا ث٧دبض   ٲدٹضزٶٓط ڀ اثعاضټدب  ڀٲإطط ٶحٹ٦ِٻ چ٫ٹٶٻ ثٻ  زټٷس ځٲٶكبٴ ټٳچٷڃٵ ٸ  ٦ٷٷس ځٲ ټساڂزاثعاضټب 
 ثجطڂس.

اظ اثعاضټدب ٸ   ڀبضڃثؿد  .ذٹاټڃدس قدس   ظزٺ قد٫ٟز  سڂد طڃ٪ ځٲد  بزڂ٦شبة  ٵڂ٦ٻ زض ا ٲُبٮجځاظ  احشٳبلاً
 .ثبقدٷس  ځٲد ٲطؾٹٰ  ڀټب س٪بٺڂز ثطذلاٜظڂطا  ټؿشٷس، طٲٗٳٹ٬ڃٚزض ٦شبة حبيط  ش٦طقسٺ ڀټب ڀاؾشطاسػ
سدلاـ   بڂد  ځدطسد  حدٹاؼ  ،ځكد ڂٲبٶٷس ٲظجز اٶس ،«شساٸ٬ٲ» ڀ٧طزټبڂ٦بٲلاً ثب ضٸ ټب ټب ٸ اؾشطاسػڀ اڂٵ اثعاض

ټؿشٷس، ثط  سڂ٦ٻ ػس ٴ اٶساظٺټٳبثٻ ټب  ضٸـ ٵڂاٲب ا ٷس،ٲشٟبٸس «ټب ٸؾٹؾٻٸ  اٲڃب٬ٲ٣بٸٲز زض ثطاثط » ڀثطا
ٸ ثدب  اٶدٻ  ٸؾٗځ ٦ٷڃس ثب ٶ٫طقځ ثبظ ٸ حدؽ ٦ٷؼ٧ب . ثبقٷس ځٲاؾشٹاض  ځٖٯٳ ڀټب دػٸټفاظ  ځٲح٧ٳ ٿڂدب

 ٦ٷڃس.اڂٵ ٦شبة ضا ٲُبٮٗٻ ٲٹيٹٖبر ػسڂس  ٿسؼطث ٲڃ٭ ثٻ ڂبز٪ڃطڀ ٸ
ٲشٹػٻ  ٫طڂٶٟط ز ټب ٹٴڃٯڃٲبٶٷس ٲ ثب اَٳڃٷبٴ ،سڃ٦ٷ ځٲضا سٳطڂٵ  ACT سڂػس ڀټب ٦ٻ ٲٽبضر َٹض ټٳبٴ

 ټٳچٷڃٵ ٦كدٝ ذٹاټڃدس ٦دطز    .ذٹاټٷس زاقزقٳب  ځثط ظٶس٪ ځٳڃٲظجز ٸ ٖٓ طڃسأط چٻقس ٦ٻ  سڃذٹاټ

 
1. Acceptance and Commitment Therapy 
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قٳب ضا  سٹاٶٷس ځٶٳ ٫طڂز ټب آٴ ،ٵڂثٷبثطا ،ؾلاح ٦ٷڃس زضٸٶځ ذٹز ضا ذٯِٕ ڀټب ٸؾٹؾٻ سڃسٹاٶ ځٲ٦ٻ چ٫ٹٶٻ 
ٸ سٳدبٰ ا٧ٞدبض ٸ    ځٲكد٧لار ظٶدس٪   زڂطڂٲدس  ڀثدطا  ڀثٽشدط  ڀټدب  ضاٺٶڃدع  ٸ ٷس بٶث٧ك قبٴذٹز ثٻ زٶجب٬

چ٫ٹٶدٻ   ڂدبز ذٹاټڃدس ٪طٞدز ٦دٻ     سط اظ ټٳٻ ٲٽٱ. ذٹاټڃس آٸضز زؾدز ثٻ  ټب آٴ ټٳطاٺاحؿبؾبر زضزٶب٤ 
ټٳدبٴ آزٲدځ    حدب٬  ٵڃزضٖثطاڀ ذٹزسبٴ ثؿبظڂس ٸ  ضا سطڀ ٦ٷٷسٺ اضيبٸ  سط ثرف زڂضيب ځظٶس٪ ڃسسٹاٶ ځٲ

 .سڃذٹاټ ځٲثبقڃس ٦ٻ 
 ٵڂٽشدط ث٦دٻ   ٦دٷٱ  ځٲ ١ڂ. ٲٵ قٳب ضا سكٹزاضٰسبٴ آضظٸڀ ٲٹ٣ٞڃز ضٸ زاضڂس ثطاڀ فِزض ؾٟطڀ ٦ٻ دڃ

 .ثجطڂس طڃٶٓ ځث ٲكبٸضزٸ اڂٵ  سٹػٻ ٢بث٭ِٸ ق٣ٟز  ش٦بٸر اظضا  ثٽطٺ
 ټب ٵڂثٽشطثب آضظٸڀ     

 ټطڂؽضاؼ     
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 هقدهه
 
 
 

اٮ٧د٭،  ٶٹقدڃسٴ  ؾدڃ٫بض،  ٦كدڃسٴ  ٶٓڃط اٖشڃبز ثٻ  ؾبظ ٲك٧٭ بزڃاٖش ٥ڂاظ  ڂځضټب ڀزض سلاـ ثطاقٳب  بڂآ
 ڀ٦ٻ قدٳب ضا ثدٻ ضٞشبضټدب    سڃټؿش ځزائٳ ڀا ٸؾٹؾٻ ٪ڃطزض بڂآ س؟ڃټؿشٲٹاز ٲرسض ٸ ڂب دطذٹضڀ ٲهطٜ 

 سڂد ا اٲشحبٴ ٦طزٺ سڃ٦ٻ ٧ٞطـ ضا ث٧ٷ ټط ضٸقځ بڂآ ٪طزاٶس؟ ٲځثبظ سڃٲشٹ٢ٝ ٦ٷ سڃذٹاټ ځ٦ٻ ٲ ڀبزآٸضڃاٖش
 سڂد ا قدسٺ  اٲب ٲشٹػٻ س،ڃ٦ٷ ڀطڃػٯٹ٪ ټب آٴ زض ثطاثط قسٴ سؿٯڃٱاظ  بڂٸ  ٹڂسذلال ق ټب ٸؾٹؾٻقط سب اظ 
٦دٻ اڂدٵ    ٶڃؿدشڃس ٦ؿدځ  ڂبزسبٴ ثبقس قٳب سٷٽب  ؟٪طزٶس ځثبظٲ كٻڃاظ ټٳ سط ڀ٢ٹٸ زٸثبضٺ  ضٸٶس ځٲ ټب آٴ ٦ٻ

 !ٲك٧٭ ضا زاضڂس
ٲدٹاز  ٦دٻ ٲهدطٜ    ٱڂد ا ٦طزٺ ٦بض ٶځبٲطاػٗاظ چٽ٭ ؾب٬ ثب  فڃٲؼٳٹٖبً ث ٲشرههبٴ حٹظپ زضٲبٴٲب 

 ځظٶدس٪  ڀزض اٮ٫ٹټدب  ټدب  آٴ ٚدصا ثبٖدض قدسٺ اؾدز     بڂد  ؾدڃ٫بض ٲبٶٷس اٮ٧٭، ٲدٹاز ٲردسض،    ڀبزآٸضڃاٖش
ٲدب  ٴ بٲطاػٗد  ٦ٷٷدس.  ضا سؼطثٻ ځاحؿبؼ زضٲبٶس٪ ٸ ٦طزٺ طڃ٪ٲرطة  ځحش بڂ عڃاٶ٫ ٚٱ ،ثرف زڂضيب طڃٚ
ثدٻ  ظٲدبٶځ   ضا ٶٓطقدبٴ  ٲٹضز ځظٶس٪ ثٻ ڂبثځ زؾزٸ  بزآٸضڃاٖش ڀضٞشبضټب سط٤ ٿٷڃظٲ زض زڃٲٹ٣ٞ ٵڂكشطڃث

ثدٻ قدٳب   ٲدب  ٦شدبة   ٵڂد . زض اٚٯجٻ ٦ٷٷس ذٹز ڀټب ٸؾٹؾٻثط  ڀٲإطط َٹض ثٻ ٶسا ٻٶس ٦ٻ سٹاٶؿشا ٺآٸضز زؾز
 زٮردٹاٺ  ځس٪ظٶد ثدٻ   ٸ سڃد ٦ٷ زڂطڂٲدس  ٸ قٷبؾبڂځ ٲإطط َٹض ثٻذٹز ضا شټٷځ  ڀټب ٸؾٹؾٻ ٱڃ٦ٷ ځٲ٦ٳ٥ 
 .زؾز دڃسا ٶٳبڂڃس سبٴذٹز

 ست؟٘چ ٍسَسِ
 زڂاحؿدبؼ ٮدصر ٸ ضيدب    ضؾدڃسٴ ثدٻ   ٲٹاز ثب ټسٜ ځٲهطٜ ثطذ ڀثطا سڂقس ٭ڂسٳب ،ٸٮٕ بڂ ٸؾٹؾٻ

 ټدب  ڂځزاضا بر،ڃسؼطثٶؿجز ثٻ  سڂقس ٭ڂسٳبزاقشٵ  ڀثٻ ٲٗٷب ڀسط ٪ؿشطزٺ َٹض ثٻ٦ٯٳٻ  ٵڂاؾز. )ا٪طچٻ ا
 ځٲهطٞ پٲبزټط ٶٹٔ  اؾشٟبزٺ اظثٻ سٳبڂ٭  ؾٻٲٷٓٹض اظ ٸؾٹ٦شبة  ٵڂزض ااٲب  ضٸز، ځاٞطاز ثٻ ٦بض ٲ ځحش بڂ

، ؾڃ٫بضٲبٶٷس  ڀثٻ ٲٹاز بزڃاٖش ػٳٯٻ اظ بز،ڃٲك٧لار ٲطسجٍ ثب اٖش ځانٯ ڀاظ اػعا ځ٧ڂ ټب ٸؾٹؾٻ (اؾز.
ٲدب ثدٻ    سڂقدس  ٭ڂد ثب سٳب طاڂظ ؛ٶ٣ف زاضٶس ځچب٢ ڀطڃ٪ ټٳٻزض  ٵڃټٳچٷ ټب آٴ .ټؿشٷسٲرسض ٲٹاز اٮ٧٭ ٸ 
٢ٷس، ٶٳ٥  سضار،ڃ٦طثٹټ ڀزاضا ٚصاټبڀ ػٺڂٸ ثٻ) ثطاڀ ؾلاٲشځ ٲًطٶس٦ٻ اٚٯت  ځذبن ڀٚصاټبٲهطٜ 

 .ټؿشٷسثبلا( ٲطسجٍ  ځچطثٸ 
٦ٷشط٬ ٸ ٲدسڂطڂز   ثطاڀ اقربلاظ  ڀبضڃاؾز ٸ ثؿ بزڃاٞطاز ٲجشلا ثٻ اٖش ثطاڀ قبڂٕ ځٲك٧ٯ ٸؾٹؾٻ
. ٱڂد ا قدسٺ زض ٲ٣دبَٗځ اظ ظٶدس٪ځ زچدبض ٸؾٹؾدٻ      ثڃكدشط ٲدب  ٦ٻ  ؿزڃسٗؼت ٶ ڀ. ػب٦ٷٷس آٴ سلاـ ٲځ

ٗ  97سب  58 زټس ځٲٶكبٴ  ټب دػٸټف  (1997ػٷدسا٬، ػدٹڂؽ ٸ ؾدٹٮڃٹاٴ،    ) ځٖٳدٹٲ  زڃد زضندس اظ ػٳ
 ڀثدبلا  ٹٔڃقد  ضٚدٱ  ځٖٯد  .(2007ټڃد٭،  ) اٶدس  ٪دعاضـ ٦دطزٺ  زض ټٟشدٻ ضا  ٸؾٹؾٻ زٸ سب چٽبض ثبض  ٿسؼطث

ٚٯجدٻ ثدط    ثعض٪ځ ثطاڀ ٲبٶِٕٸ  ٱڃزاقشٻ ثبق سڂ٦ٻ ٶجب ڀعڃچٸ ٶبذٹاؾشٻ  ڀا سٺڂدسضا  ټب آٴ اٚٯت ټب ٸؾٹؾٻ
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 .ٱڃ٦ٷ ځٲ سلاـ ټب آٴ ٲ٣بٸٲز زض ثطاثط بڂ زڂطڂٲس ڀثطا، حب٬ ٵڂثبا. ٱڂطڃ٪ ځٲاٖشڃبز زض ٶٓط 
 ټدبڀ ٷدٻ ڂضٞشدبض ذدٹز، ٲبٶٷدس ټع    ځٲٷٟد  ڀبٲسټبڃاظ د ټؿشڃٱ، ڀ٪طٞشبض ضٞشبضټبڀ اٖشڃبز٦ٻ اظ ٲب  ڀبضڃثؿ

 زض سدلاـ ثدطاڀ   ٳچٷبٴټ حب٬ ٵڂثبا .ڃٱآ٪بټ ،ٱڂدطزاظ ځٲٳبٴ ثب زڂ٫طاٴ ٸ ضٸاثُ ځؾلاٲش ظڂبزڀ ٦ٻ زض حٹظٺ
ٲدطسجٍ ثدب آٴ    ڀټدب  ٸؾٹؾٻٸ  ڀ اٖشڃبزڀضٞشبضټب ٵڂاظ ا ڀبضڃثؿ .ٸؾٹؾٻ ټب ټؿشڃٱ ٦طزٴ ٲشٹ٢ٝ ٸ زڂطڂٲس

ٔ  ٵڂد ټٱ زاضٶدس. ا  ځػؿٳ ڀټب ػٷجٻټؿشٷس،  ځقٷبذش ضٸاٴ بزِڃاٖش ٥ڂثٻ ټٳبٴ اٶساظٺ ٦ٻ  ٞهد٭   زض ضا ٲٹيدٹ
زقدٹاض   ڀبزڃد اٖش ڀضٞشبضټدب  ټٱ ٲٽبضِ ټط٢سض سڃزاقشٻ ثبق بزڂثٻ . ٦طز ٱڃذٹاټ ځثطضؾ ڀكشطڃث ٭ڃسًٟ ثب ٥ڂ

٦كدف   ٦دٻ ٲدٹاز   ٵڂد ٲب ثدٻ ا  ځٸ ضٸاٶ ځؿٳػ بظڃضٕٞ ٶ ڀثطا ڀٲإطط ڀټب ضاٺ !سڂڃآځثبقس، قٳب اظ دؿف ثطٲ
 ڀثدطا  ٮعٸٲدبً ٦ٻ ٲب  ؿزڃٶ ٵڂضاټ٧بضټب ا ٵڂا ٞطو فڃد اٮجشٻ –زاضز ٸػٹز ٱڂزاض ټب آٴ ثٻ ٶؿجز ټٱ ځٞطاٸاٶ

 .ٱڃثسټ طڃڃضا سٛ ٲبٴ ځظٶس٪ؾج٥  بڂٸ  ٱڂزٸؾز زاض بڂ ٱڃذٹاټ ځٲآٶچٻ ضا ٦ٻ  سڂثٻ ٲٹاز ثب بظٲبٴڃ٦بټف ٶ

 ٖوٗقذ ّٕا حل ساُهطکل  /چالص
 ٸ ٶبزضؾز زاضٶس: ؾبظ ٲك٧٭زٸ ٞطو  بزڃٸ اٖش ٸؾٹؾٻ زڂطڂٲس ڀثطا ڀ ٲٹػٹز٧طزټبڂاظ ضٸ ڀبضڃثؿ

 اٖشڃبز ضا سط٤ ٦ٷڃٱ»ثشٹاٶڃٱ سب  ٱڃذلال ٦ٷ ٸؾٹؾٻذٹز ضا اظ قط  سثبڂ». 

 ٱڃاػشٷبة ٦ٷ ٸؾٹؾٻ ثٻ ؾطا٘ ٲب ثڃبڂس قٹز ځٲ٦ٻ ثبٖض  ڀعڃاظ ټط چ سثبڂ. 

 اقبضٺ ٦ٻ َٹض ټٳبٴ اٸ٬ اڂٷ٧ٻ. زټٷس ځٲٲب ضا زض ٲٗطو ق٧ؿز ٢طاض  طٲٳ٧ٵْڃٚ جبًڂس٣ط زٸ ټسِٜ ٵڂا
 -ٲٗٳٹ٬ ٸ ضٸظٲدطٺ  ڀسازټبڂضٸ ظڂطا ،اؾز طڂٶبدص اػشٷبةٸ  ځٗڃَج ڀا سٺڂدسؾٹؾٻ ڂب ٸٮٕ ٲهطٜ ٸقس، 
زقدٹاض   ٢دسض  آٴ ټب آٴ اػشٷبة اظ ڀقٹز. سلاـ ثطا ٸؾٹؾٻ ؼبزڂثبٖض ا سٹاٶس ځٲ -ٲ٧بٶځٸ ټط  ڀعڃټط چ

 ذٹاټس اٶساذز. طڃ٪ كشطڃاؾز ٦ٻ ٲب ضا ث
 اؾبؾځ طڃڃسٛ ٥ڂ ؼبزڂا ڀ٦ٻ ثطا ٱڃ٦ٷ ځٲ سڃسأ٦ ٸ ٱڂا ٪طٞشٻ فڃدضا زض  ځٲشٟبٸس ٧طزڂ٦شبة ضٸ ٵڂزض ا

آڂدب   ٱڃٷد ڃاؾز ٦دٻ ثج  ٵڂٶساضز ثٯ٧ٻ ٶ٧شٻ ٲٽٱ ا ځشڃذٹز اټٳ ڀٶكسٴ ثٻ ذٹز بڂٸؾٹؾٻ قسٴ  ځْظٶس٪زض 
ٜ  ٵڂد ثدٻ ا  سٴڃضؾد . اڂؼبز ٦ٷدڃٱ  طڃڃسٛ اضسجبٌ ٸ ازضا٤ ذٹز ٶؿجز ثٻ ٸؾٹؾٻ ٸ اٖشڃبززض  ٱڃسٹاٶ ځٲ  ټدس

 ثدٻ آٴ  ځبثڃثٯ٧دٻ زؾدش   ثٹزٴ ڂب سلاـ ثطاڀ ٸؾٹؾٻ ٶكسٴ زض ٦٭ ظٶس٪ځ ٶڃؿز ٶ٣م ځث٦بٲ٭ ٸ ٲؿشٯعٰ 
 اؾز. طڂدص اٲ٧بٴ
ضا  ٸ ٲدٹاز ٲردسض   اٮ٧د٭ ، ٚصا ٫بض،ڃؾ ٸؾٹؾٻ ٲهطٜ اظػٳٯٻ ټبڀ ٲرشٯٟځ ٸؾٹؾٻاظ ٲطزٰ  ڀبضڃثؿ

 ځٲٷ٣ُد  ټدب ٦دبض   . ثبڂس سٹػٻ زاقز ٦ٻ دطزاذشٵ ػسا٪بٶٻ ثٻ ټط ٦ساٰ اظ اٶٹأ اڂٵ ٸؾٹؾٻاٶسسؼطثٻ ٦طزٺ
زض ! اٲدب  بٸضزڃد زضثٲدب ضا اظ ددب    سٹاٶدس  ځٲد ٶڃع  ټب آٴ ظٲبٴ ټٱ زڂطڂٲس ڀسلاـ ثطاٸ اظ َطٜ زڂ٫ط  ٶڃؿز

 .ٸؾٹؾٻ ٲرشٯٝ اؾز ٵڂټٳعٲبٴ چٷس زڂطڂٲس ٱ،ڂزاض بظڃاظ ټٳٻ ثٻ آٴ ٶ كشطڃٲؼٳٹٔ آٶچٻ ٦ٻ ٲب ث
ټبڀ زقٹاضڀ ٦ٻ ټٳعٲدبٴ   زض ٲٹ٢ٗڃز، آٲٹذز ذٹاټڃس ٷؼبڂ٦ٻ زض ا ڂځټب ٹٺڃذٹقجرشبٶٻ انٹ٬ ٸ ق

ذلال  ٽبقٳب ٦ٳ٥ ذٹاټس ٦طز سب اظ قط آٶزچبض ٸؾٹؾٻ ثطاڀ ٲهطٜ چٷس ٲبزٺ ٲرسض قسٺ ثبقڃس، ثٻ 
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( ثٯ٧ٻ ثدب  اؾز ڀٞٹ٠ ثكط ٸ ق٫ٟز اٶ٫ڃع٦بضڀ ٦ٻ ) ټب ٸؾٹؾٻثطزٴ  ٵڃ٦بض ضا ٶٻ ثب اظ ث ٵڂا قٹڂس. اٮجشٻ
ثدٻ آٶٽدب   زض ظٶدس٪ځ  ٦دٻ   ځٲٽٳ ڀعټبڃچضٸڀ سٳط٦ع ثط  اظ َطڂ١ٸ  ټب آٴ ثطذٹضز ثب پٶحٹ طڃڃسٛ ڀطڃبز٪ڂ

 زاز. سڃاٶؼبٰ ذٹاټ ،سڂٖلا٢ٻ زاض

 ّا اسصشتش  ٖهثتٌ ٖصًذگ َٓ٘ضاًتخاب 
زض ٦دٻ   قٷبؾدٷس  ځآضاٲف ضا ٲد  ڀزٖب ٦ٷٷس، ځٶطٰ ٲ ٸدٷؼٻ زؾز ڀبزڃاٖش ڀ٦ٻ ثب اٮ٫ٹټب ځاظ ٦ؿبٶ ڀبضڃثؿ

سٛڃڃط زټٱ، قٽبٲشځ ٦ٻ  سٹاٶٱ ځٶٳسب ثذصڂطٰ آٶچٻ ضا ٦ٻ  ځ ُٖب ٞطٲبآضاٲكذساٸٶسا » :ٱڃذٹاټ ځٲآٴ اظ ذسا 
ٰ  ځبٶڃد ث ٵڂا«. ثساٶٱ زٸ ضا ٵٸ زاٶكځ ٦ٻ سٟبٸر اڂ سٹاٶٱ ځٲسٛڃڃط زټٱ آٶچٻ ضا ٦ٻ   ځاظ ظٶدس٪  ثردف  اٮٽدب

زض  سدٹاٶٱ  ځٲچ٫ٹٶٻ ؟ ٲٳ٧ٵ اؾز چُٹض٦ٻ  ٦ٷٷس ځٲسٗؼت  اٞطازاظ  ڀبضڃٸ ثؿ ٲٹاز اؾز ٜثسٸٴ ٲهط
 زټٱ؟ طڃڃضا سٛ ٢جٹ٬ ٚڃط٢بث٭ِ ٲؿبئ٭ٸ  طٰڂضا ثذص طڃڃسٛ ٢بث٭ٚڃط ٲٹيٹٖبر ځظٶس٪

 ،ٶبآقدٷب  ڀ٧دطز ڂثط٪طٞشدٻ اظ ضٸ  ڀزاز ٦ٻ ثب اؾشٟبزٺ اظ اثعاضټدب  ٱڃ٦شبة ثٻ قٳب آٲٹظـ ذٹاټ ٵڂزض ا
ٲجشٷځ  ٧طزڂضٸ ACT .٦ٷڃس ځٖٳٯ ضا بزڃٸ اٖشٸؾٹؾٻ  زڂطڂزض ضاثُٻ ثب ٲس ػٺڂٸ ثٻآضاٲف  زؾشڃبثځ ثٻ پاڂس
ٲٹضز اؾشٟبزٺ ٢طاض  بزڃاٖش اظػٳٯٻ ،ځاظ ٲك٧لار ضٸاٶ ڀا ٪ؿشطزٺ ٝڃَ زڂطڂٲس ڀثطا ٦ٻ ټبؾز اضظـثط 
ٰ  ٖٳٯ٧طز شټدٵ اٶؿدبٴ   پٶحٹ ظٲڃٷٿ٦ٻ زض  ڀا كطٞشٻڃد ټبڀ دػٸټف. ثط اؾبؼ طزڃ٪ ځٲ  ACT، ٪طٞشدٻ  اٶؼدب
زاضاڀ ٲجدبٶځ ٢دٹڀ دػٸټكدځ ثدطاڀ      ACTضٸڂ٧دطز   اؾدز.  قدسٺ  اطجبرٸ  ځٷڃزضٲبٴ ٲٹ١ٞ ثبٮضٸـ  ٥ڂ

ثدبٮڃٷځ   هبٴٲشره. ٦ٻ ٸؾٹؾٻ ٖٯز انٯځ قطٸٔ ٸ سساٸٰ اٖشڃبز اٞطاز ثبقساؾز  ڂځټب زڃٲٹ٢ٗٲسڂطڂز 
٦دٻ   اٶس ٶٳٹزٺذٯ١ ضا  ڂځټب ٸ اثعاضټب ٲٽبضر ،ٷبرڂسٳط ټب، س٪بٺڂزڂٵ ضٸڂ٧طز ثڃف اظ ؾځ ؾب٬ ٦بضثطز اثب 

 اػجدبض  بڂد ٖدبزر   اظ ؾدط ٶدٻ   ٸ ذٹز ڀټب ثط اؾبؼ اضظـذٹز ضا  پظٶس٪ځ ضٸظٲط زټس ځثٻ اٞطاز اػبظٺ ٲ
 ٦ٷٷس. ځظٶس٪

آٴ زؾدشٻ اظ   طـڂددص  پٶحدٹ  ڀطڃبز٪ڂد قسٺ اؾز:  ڀ٪صاض ٶبٰ ڀسڃ٦ٯ ثط اؾبؼ زٸ ٲٟٽٹٰ ACTضٸڂ٧طز 
٦ٻ ٲدځ سٹاٶڃدس ثدطاڀ     ثركٽبڂځټٳعٲبٴ ٲشٗٽس قسٴ ثٻ آٴ ٦ٻ ذبضع اظ ٦ٷشط٬ قٳب ټؿشٷس ٸ  ظٶس٪ځ ٲؿبڂ٭

ثٽجٹز ثركڃسٴ ثٻ ظٶس٪ځ ذٹزسبٴ سٛڃڃطقبٴ ثسټڃس. سب٦ڃس ٲځ ٦ٷڃٱ ٦ٻ ٲٹيٹٔ اڂدٵ ٦شدبة آٲدٹظـ ٶحدٹٺ     
ٶٳٹز سب زؾدز اظ ثدبظڀ ثدځ     ڃٱٳ٥ ذٹاټثٻ قٳب ٦زض اڂٷؼب ثط ٧ٖؽ  ٚٯجٻ ٦طزٴ ثط ٸؾٹؾٻ ټب ٶڃؿز ثٯ٧ٻ
 ٷ٧دٻ ڂثدسٸٴ سٹػدٻ ثدٻ ا    ٽدٹزٺ، ڃٶجدطز ث  ٵڂد ذدٹز اظ ا  ٦دطزٴ  ثب ضټدب  دبڂبٴ سلاـ ثطاڀ ٚٯجٻ ثط آٶٽب ثطزاضڂس.

٢دبزض   ٵڃ. قدٳب ټٳچٷد  سڂد طڃث٫ سدبٴ  ځزض ظٶدس٪  ځذدٹث  ٳبرڃسهٳ سڃسٹاٶ ځٲ ط،ڃذ بڂٸػٹز زاضز  ڀا ٸؾٹؾٻ
ثدٻ قدٳب    ٦ACTشبة ثب اؾشٟبزٺ اظ ضٸـ  ٵڂٲٽٱ اؾز. زض ا شبٴڂ٦ٻ ثطا سڃحط٦ز ٦ٷ ڀطڃثٹز زض ٲؿ سڃذٹاټ
 .سڂبٲٹظڃذٹز ث ځظٶس٪ طڃڃٸ سٛ ټب ٸؾٹؾٻ ثب ؾبظ٪بضڀ ڀضا ثطا ڀسڂػس ڀټب ٲٽبضرسب  ٱڃ٦ٷ ځٲ٦ٳ٥ 

ثب اؾشٟبزٺ اظ ټٳبٴ حطٸٜ ٲرٟٟځ ٦دٻ   سٹاٴ ځٲضٸڂ٧طز زضٲبٶځ( ضا ڂ٥  ٲظبثٿ ثٻ) ACTانٹ٬ اؾبؾځ 
 .٦2طزٴ ا٢ساٰٸ  1ش٦ط قس ثسڂٵ قطح ذلانٻ ٶٳٹز: دصڂطـ، اٶشربة ٲؿڃط ٢جلاً

 
1. Choose a Direction 

2. Take Action 
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 پزٗشش

ڂد٥ س٧هدٻ ٮٹٮدٻ     ثدٻ اڂدٵ ندٹضر ٦دٻ     .ټؿشڃسثبظڀ سٯٻ ټبڀ اٶ٫كشځ  زض حب٬ اٶؼب٦ٰٻ  سڃسهٹض ٦ٷ
اٶ٫كدز زؾدز ضاؾدششبٴ ضا اظ ؾدٳز      ؾذؽٸ  زٸ زؾز ذٹزسبٴ ٶ٫ٽساقشٻ اڂس بٴاٶ٫كش دلاؾشڃ٧ځ ضا ثب

ٗ  حدب٬  .چخ ضا ٶڃع اظ َطٜ چخ آٴ ثٻ زاذ٭ ٞكبض ٲدځ زټڃدس   ضاؾز ٮٹٮٻ ٸ اٶ٫كز زؾز  سڃد ٦ٷ ځؾد
اؾدز.  ٸ آؾدبٴ  ٸايد    ح٭ ضاٺ٦ٻ  ضؾس ځٲثٻ ٶٓط  .سڃث٧ك طٸٴڃث اظ زٸ َطٜ ٮٹٮٻ ثٻ ضا سبٴاٶ٫كشبٴ ذٹز

. قدٹز  ٸاضز ٲدځ  آٶٽب ضٸڀ ٞكبض ثڃكشطڀ ثط ،سڃ٦ك ځٲثڃطٸٴ ؾٳز ذٹزسبٴ ضا ثٻ  بٴټطچٻ ثڃكشط اٶ٫كشاٲب 
اڂدٵ ضٸـ ػدٹاة   اٲب  ،ث٧فثڃطٸٴ  سط ثباضازٺٸ  سط ثب٢سضر كشط،ڃثاٶ٫كشز ضا ٦ٻ  سڂ٪ٹ ځٲثٻ قٳب  شبٴشټٷ
 اڂٵ اسٟدب٠ ثدٻ   ٸ قٹز ٲځ آٶٽب ٸٴ٪طزـ ذٹٴ زض ٦بټفثبٖض زؾز اٶ٫كشبٴ  ضٸڀٮٹٮٻ ! ٞكبض زټس ځٶٳ

 زضٸٴزض  كدشط ڃث س،ڂڃد بڃث طٸٴڃد سٯٻ ث ظا سڃ٦ٷٲځ ځؾٗ كشطڃټطچٻ ثڂٗٷځ . ٦ٷس ځٲآؾڃت ٸاضز  اٶ٫كشبٴ قٳب
 .اٞشڃسځٲ طڃآٴ ٪

ڂٗٷځ اٶ٫كدشبٴ ذدٹز ضا ثڃكدشط ثدٻ      ،٦طزٴ اؾز ٖٳ٭ثط٧ٖؽ  ،ٲك٧٭ ٵڂا ح٭ ضاٺثساٶڃس ػبٮت اؾز 
! سڂد بٸضڃث طٸٴڃد اٶ٫كدشبٴ ذدٹز ضا ث   سڃد سٹاٶ ځٲٸ  قٹز ځٲ. ٶب٪ٽبٴ ٮٹٮٻ ق٭ ؾٳز زاذ٭ ٮٹٮٻ ٞكبض ثسټڃس

اڂدٵ ټٳدبٴ   . سڂا ٦طزٺ ؼبزڂحط٦ز ا ثڃكشطڀ ثطاڀ ڀٸ آظازًٞب  ،زاذ٭ٮٹٮٻ ثٻ ؾٳز  ٦طزٴ ذٱثب  زضٸا٢ٕ
 ٲٟٽٹٰ دصڂطـ اؾز.

٦دٻ زض ٞطټٷد٩ ٲدب     ځحٯ ضاٺ)ٸ  ڀعڂٚط ح٭ ضاٺ ٲٗٳٹلاً .٦ٷٷس ځٲٖٳ٭ اڂٵ ضٸـ ٲكبثٻ  ٶڃع ټب ٸؾٹؾٻ
٦دبض اظ ٶٓدط    ٵڂد ا . ٸا٢ٗڃز اڂٵ اؾز ثب اٶؼبٰاؾزاظ ٸؾٹؾٻ  ٪طٞشٵ ٞبنٯٻؾٗځ زض اؾز(  قسٺ زڂس٣ٹ
زض  قدسٴ  سؿٯڃٱ زض ٶٽبڂز ضؾس ځٲثٻ ٶٓط ٸ  ٸؾٹؾٻ ٪طٞشبض قٹڂسسٳبڂ٭ زاضڂس ٦ٻ زض زاٰ ٲجبضظٺ ثب  ځشټٷ
ثدٻ   ثدطاڀ ٲدب  ٲك٧لار ٸ ٶبضاحشځ ثڃكدشطڀ ضا   ٲؿئٯٻاٮجشٻ ذٹز اڂٵ  .سثبقٲجبضظٺ  آٴ سٷٽب ضاٺ ٦بټف ثطاثط
ضٸ  ٻػبڀ اػشٷبة اظ ضٸث ٻذٹاټڃس ٪طٞز ٦ٻ ث بزڂ دصڂطـ سٳطڂٷبرقٳب ثب اؾشٟبزٺ اظ  ذٹاټس آٸضز. ٸػٹز

ٕ  ضا ثذصڂطڂدس.  ټدب  آٴ ،ټدب  ٸؾٹؾٻحبن٭ اظ ٲسڂطڂز  ڀټب ڀزقٹاضقسٴ ثب  ٜ  قدٳب   زضٸا٢د ضا  ٸٮدٕ ٲهدط
 ڀټدب ثب ٸؾٹؾدٻ  سٴڃآٶ٧ٻ ٪طٞشبض ػٷ٫ ڀثؼب ځٗٷڂ .سڃ٦ٷ ځٲثبظ  ػب آٴْ ڀذٹز ثطا ځٸ زض ظٶس٪ سڂطڂدص ځٲ

 .زټس ځٲ٦طزٴ  ظٶس٪ځٸ ضٸ ثٻ ػٯٹ حط٦ز  ڀثطا ځ٦بٞٞطنز ثٻ قٳب  طـڂدص ،سڂذٹزسبٴ ثكٹ

 اًتخاب هس٘ش

 ؟ضٸ قٹڂس ٻضٸث ځزٸضاټثب  سڂٲ٧بٴ ػس ٥ڂزض ٲؿڃط ثبظزڂس اظ  اؾز ٦ٻ آٲسٺ فڃدثطاڂشبٴ  حب٬ سبثٻ بڂآ
ٲدب   ثطذٹضز ٲدإططِ  ٸاؾز  ځزٸضاټاڂٵ ثٻ  سٴڃٳبٶٷس ضؾٸٮٕ ٲهطٜ زض شټٵ ټ ؟٦ساٰ اؾزٲٷبؾت  طڃٲؿ

 .٪ڃطڀ زض ٲٹضز اٶشربة ٲؿڃط ٲٷبؾت اؾز سهٳڃٱ ټب ٸؾٹؾٻاڂٵ  زض ٲ٣بث٭
 ،سڃد ٦ٷ ځٲد ًٞب ثبظ  ټب آٴ ٸ ا٧ٞبض ٸ احؿبؾبر ٲطسجٍ ثب ټب ٸؾٹؾٻدصڂطٞشٵ ثب زض شټٵ ذٹزسبٴ  ځٸ٢ش

 سڂد ثب٦دبض   ٵڂاٶؼبٰ ا ڀ. ثطاقٹز ځٲ طسطڂدص اٲ٧بٴ٦بٲ٭ ٸ ٲٗٷبزاض  ،ځٚٷ ځظٶس٪ ٥ڂ ؼبزڂٸ ا طڃاٶشربة ٲؿ
ٜ  قدٳب ٲٽدٱ ٸ ٲٗٷدبزاض اؾدز،     ڀزض ٲٹضز آٶچٻ ثطا ١ڃ٦ٷ٧بـ ٖٳثطاڀ ضا  ځٲسس ټدب   اضظـ .سڃد ٦ٷ ندط
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 سڃد ذٹاټ ځٲد  آٴ چڃعڀ ٦ٻ ٸ سڃاٶؼبٰ زټ سڃذٹاټ ځٲثطاڀ آٶچٻ قٳب ټؿشٷس  ځ٢ٯج ڀټب ذٹاؾشٻ ٵڂسط ١ڃٖٳ
ٜ  ڀثدطا  ڀ٢سضسٳٷس ڀټب ضٸـاثعاضټب ٸ  ACT ضٸڂ٧طز .سڃثبق ثدٻ   ځزټد  ػٽدز ٸ  ټدب  اضظـ ڀؾدبظ  قدٟب
 زاضز. ټب اضظـحٹ٬ اڂٵ  ځظٶس٪

آٴ ٦دبض   ڀذدٹز ضٸ  ځ٦ٻ ا٦ٷٹٴ ٸ زض َٹ٬ ظٶس٪ ڀعچڃ –اؾز ٷسڂٞطآ ٥ڂ ټب اضظـثط  ځٲجشٷ ځِظٶس٪
 زڂطڂاٲدط زض ٲدٹضز ٲدس    ٵڃقدس ٦دٻ ټٳد    سڃد ٲشٹػٻ ذٹاټقٳب ثٹز.  سڃ٦طز ٸ ثٻ آٴ ٲشٗٽس ذٹاټ سڃذٹاټ

 بٴڂٖجٹض اظ ذٍ دب ڀاضظقٳٷس ثٻ ٲٗٷب ځِظٶس٪ ٥ڂٸ زاقشٵ  ټب ٸؾٹؾٻ زڂطڂنبز٠ اؾز. ٲس عڃٶ ٸؾٹؾٻ
 .اؾز اٮٗٳط ٲبزاٰؾٟط  ٥ڂاظ  ځثرك ٸ سٳبٰ قسٴ ثبظڀ ٶڃؿز ثٯ٧ٻ

 کشدى اقذام

 ڀ٪طٞز ٦دٻ ثدطا   سڃذٹاټ بزڂ ځقره ڀٶٳب ضاټٷٳب ٸ ٢ُت ٥ڂ ټٳبٶٷسذٹز  ڀټب اضظـثب اؾشٟبزٺ اظ 
ٜ ثٻ ؾٳز ثٽشدط قدسٴ    ځظٶس٪ طڃڃ( س2ٛذٹز ٸ ) ڀټب ٸؾٹؾٻ زڂطڂ( ٲس1)  ٵڂد . زض ا٦ٷڃدس  ڀ٪دصاض  ټدس
 زاز. سڃازاٲٻ ذٹاټ ځحؽ ٲٗٷب، ټسٜ ٸ ؾطظٶس٪ ٿسٹؾٗثٻ ټٳچٷبٴ قٳب  ٷسْڂٞطآ

 ٵڃټٳچٷد  .سقدٹڂ  ٳدځ ٶٸؾٹؾدٻ   ٫دط ڂز اٶؼبٰ سٳطڂٷبر آٴْ اڂٵ ٦شبة ٸ ٿٲُبٮٗثب ٦ٻ  ٱڃ٦ٷ ځٶٳازٖب ٲب 
ضا اظ  ٵ ٖسٰ سلاـ ثدطاڀ ضټدبڂځ  اٮجشٻ اڂ ټب ذلال ٦ٷڃٱ ٸ ٸؾٹؾٻقط اظ ثُٹض ٦ٯځ قٳب ضا  ٱڂ٢هس ٶساض

ٸ  ټؿدشٷس  ځاظ ظٶدس٪  ڀٖدبز  ځثركد  ٸؾٹؾٻ ٸ ٸٮدْٕ  ٞطاٲٹـ ٶ٧ٷڃس ٦ٻ. ٱڃزټ ځٲاٶؼبٰ  ثب آ٪بټځٸ  ٖٳس
ثدط   ټدب  ٸؾٹؾٻ ٲطا٢ت ثبقڃساٮجشٻ . سڃزاقشٻ ثبق ڀٲٗٷبزاض ٸ ځٚٷ ځظٶس٪ سڃسٹاٶ ځٲ ٸؾٹؾٻٸػٹز  ثب ځحش

 طڂٸ ؾدب  ٸؾٹؾدٻ ٲجدبضظٺ ثدب   زڂ٫دط   ،سڃ٦ٷ ځظٶس٪ ٶحٹ ٵڂثٻ ثٽشط ضٸظ ټطا٪ط . ٶكٹٶس ٲؿٯٍظٶس٪ځ قٳب 
ٕ . ٶرٹاټٷس ثدٹز ٲٽٱ  ،ضؾٷس ځثٻ ٶٓط ٲ ڀٲٽٱ ٸ يطٸض ٪ٹڂب٦ٻ  ٶبذٹقبڂٷساحؿبؾبر  ضٸڂ٧دطز ٸ   زضٸا٢د
 .ٲشٟبٸر ذٹاټس قس ٦بٲلاً ځظٶس٪ ٶ٫بٺ قٳب ثٻ

 زازٴ قدٗبض ٢هدس  اٲب ٲب  ،ضؾس ځٲثٻ ٶٓط  ځقٗبض ٖبٮ اڂٵ «سڃ٦ٷ ځظٶس٪ٲٳ٧ٵ  ٶحٹِ ٵڂضا ثٻ ثٽشط ضٸظ ټط»
ٗ   اؾدز ٦دٻ   ڂځټب ٲٽبضرثط  ځٸ ٲجشٷ ځ٦بض ٖٳٯ ټب ؾب٬ حبن٭٦شبة  ٵڂ. اٶساضڂٱ ثدٻ  ٶٳدبٴ  بزض ٦دبض ثدب ٲطاػ
احؿبؾدبر ٸ ا٧ٞدبض    طڂٸ ؾدب  ټدب  ٸؾٹؾدٻ زاز ٦ٻ چ٫ٹٶٻ اظ ٲجبضظٺ ثب  ٱڃذٹاټ بزڂ. ٲب ثٻ قٳب ٱڂا آٸضزٺ زؾز

 .سڃضا اٶؼبٰ زټ اټٳڃز زاضزقٳب  ڀثطا آٶچٻٸ  اظ ضٶغ ذٹز ث٧بټڃس س،ڃزؾز ث٧كٶبذٹقبڂٷس 

 ش٘هس ٔاداه اص ص٘پ هْن ًٔکت
 اظػٳٯدٻ ) زضٲبٴ ټط ڂد٥ اظ ضٞشبضټدبڀ اٖشڃدبزڀ    ڀثطا ٱڃ٦ٷ ځٲ ١ڂقٳب ضا سكٹ ػسڀ َٹض ثٻٲب  ٦ٻ ځزضحبٮ
زض ٶ٧شدٻ ٲٽدٱ اؾدز ٦دٻ      ٵڂد سٹػٻ ثٻ ا ،٦ٷڃس٦ٳ٥ زضڂبٞز  هبٴاظ ٲشره( ٦كڃسٴ ؾڃ٫بضٸ  ذٹضزٴ ٚصا

 ځدعقد٧  ڂدځ ظزا ؾدٱ زضٲدبٴ   ٿثطٶبٲد  ٶڃبظ ثٻ زضڂبٞز احشٳبلاًاٮ٧٭ ٸ ٲٹاز ٲرسض ٲهطٜ ثٻ نٹضر اٖشڃبز 
 بظڃد ٶ)ثدٻ اٮ٧د٭ ٸ ٲدٹاز ٲردسض      ػؿدٳځ  ځٸاثؿدش٫ ٳب ٲٳ٧ٵ اؾدز  ثطاڀ سط٤ ٲٹ١ٞ ذٹاټڃس زاقز. ق

ا٪ط  ٸ سڂزاض بظڃٶ ڀكشطڃٸ ث كشطڃثٻ ٲٹاز ث ٻڃاطط اٸٮ آٸضزٴ زؾز ثٻ ڀثطا ٵڂثٷبثطا س،ڃ٦طزٺ ثبق ساڃ( دځ٧ڂعڃٞ
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سدط٤   ٖلائٱِزچبض  احشٳب٬ زاضز ،ضا ٢ُٕ ٦ٷڃسټب  ٵڃبظدڂثٷعٸز بڂ ځٹٶڃٲٹاز اٞ اٮ٧٭،ٲهطٜ  ځٶب٪ٽبٶ َٹض ثٻ
سدلاـ   ٶڃدع  ٲدٹاضز  ځثبقس. زض ثطذد ثطاڀ قٳب زقٹاض سحٳ٭ ٖلائٱ سط٤ ٲٳ٧ٵ اؾز  ذٳبضڀ( ثكٹڂس.)
 ذُطٶدب٤ ثبقدس.   سٹاٶس ځٲ( قٹز ځٲ٪ٟشٻ  detoxٲرٟٝ ثٻ آٴ  نٹضر ثٻ) ٲٷع٬زض  ڂځظزا ؾٱاٶؼبٰ  ڀثطا

 حدبئع سٹػٻ ثٻ اڂٵ ٶ٧شدٻ   زضٲبٴ ٦ٳ٥ ث٫ڃطڂس. هبٴزض اڂٵ ٞطاڂٷس اظ ٲشره٦ٷڃٱ  سأ٦ڃس ٲځ ٭ڃزٮ ٵڃثٻ ټٳ
ثٻ ٦ٳد٥   سط٤ اٸ٬ دؽ اظ ڀټب ټٟشٻزض ظڂطا  ،ٶ٧ٷڃس ڂځظزا ؾٱا٢ساٰ ثٻ  ڂځسٷٽب ثٻاؾز ٦ٻ ذٹزسبٴ اټٳڃز 

ٸ  ڀا ٦ٳد٥ حطٞدٻ  زضڂبٞدز  ٶڃدع  ٦ٳشدط   ٖلائدٱ قدسر  ثدب  ٲدٹازڀ   سط٤ ڀثطا ځزاقز. حش سڃذٹاټ بظڃٶ
ثدطاڀ   ڂځضاټٷٳدب  سٹاٶدس  ځٲد  هدبٴ اڂٵ ٦شبة زض ٦ٷبض زضڂبٞز ٦ٳ٥ اظ ٲشره قٹز. ٲځسٹنڃٻ  ځثرك سٹاٴ

 ټب زض ٲؿڃط ثٽجٹزڀ ثبقس. ٦ٳ٥ ثٻ ڂبز٪ڃطڀ ٚٯجٻ ثط ٸؾٹؾٻ

  کتاب يٗا اص استفادُ ًٓحَ
 ځظٶدس٪  ذٯد١ سدط اظ ټٳدٻ،    ٸ ٲٽٱ ټب ٸؾٹؾٻ زڂطڂٲس ڀثطاضا  ڀا٢ساٲبر ٲإططاظ ٦شبة حبيط ټط ٞه٭ 

 ڂځټدب  ٲظدب٬ ٸ ٲكبثٻ  ثب ٲك٧لارِ ٶځبٲطاػٗ ڀٲٹضز ڀټب ٲظب٬زض اڂٵ ٦شبة اظ . زټس ٲځ آٲٹظـ ٶٓط ٲٹضز
٦شبة ثٻ اڂدٵ ٶ٧شدٻ سٹػدٻ زاقدشٻ      ٿٲُبٮٗ. زض ټٷ٫بٰ قسٺ اؾزذٹزٲبٴ اؾشٟبزٺ  ځظٶس٪ ڀټب زڃاظ ٲٹ٢ٗ

 «.ټط زٸ ثب ټٱ» بڂٲ٫بٴ  ب،ڂ: ٲبض٦ٷس ځنحجز ٲ ځ٦ٻ چٻ ٦ؿ سڃثبق
اظ ټٳدٻ   سدط  ٲٽدٱ سدب ٲٟدبټڃٱ ٸ    ٦ٷدس  ځٲ٦ٳ٥ اؾز ٦ٻ ثٻ قٳب  ڂځټب ٵڂسٳطٸ  ټب اؾشٗبضٺټط ٞه٭ قبٲ٭ 

زض ضاثُدٻ ثدب   ضا  ټدب  آٴ ٸ سڂد طڃث٫ بزڂد ضا ٦شدبة   ٵڂد ا ڀټدب  آٲدٹظٺ ٲٟدبټڃٱ ٸ   .٦ٷڃدس سٳطڂٷبر ضا ثٽشدط زض٤  
 سڃد سٹاٶ ځٲد  ٵڂاؾز، ثٷدبثطا  ټب ٿ ٞه٭ڃٲطسجٍ ثب ث٣ ٵڃ. ټط ٞه٭ ٲؿش٣٭ ٸ ټٳچٷذٹز ث٧بض ثجطڂس ڀټب ٸؾٹؾٻ
 ڀبظٶڃد  ٸ ٦ٷڃدس  قدسٺ  اضائدٻ  ڀكدٷٽبزټب ڃدث٧بض ثؿدشٵ ٸ اػدطاڀ   قطٸٔ ثٻ ټط ٞه٭ ٲُبٮٗٿ دؽ اظ ثلاٞبنٯٻ 

ثدب   ظٲدبٴ  ټٱ٦شبة ٸ ٲُبٮٗٿ زض حڃٵ زٸؾز زاضٶس  ٴبٲطاػٗاظ  ڀبضڃثؿ .سڃ٦شبة ٲٷشٓط ثٳبٶ اٶشٽبڀسب  ؿزڃٶ
ذدٹز قدٳب ثٽشدط اظ ټدط ٦دؽ      ٦ٻ  َٹض ټٳبٴ. ضا ټٱ ثرٹاٶٷسٞهٹ٬ ٢جٯځ ڂب ثٗسڀ  ٱْڃٸ ٲٟبټ ټب سٺڂا ڂبز٪ڃطڀ
ضاحدز   ب٬ڃد ، ثدب ذ ٸ ٦دبضثطز ثڃكدشطڀ زاضز   ثٹزٺ اؾدز  سڃقٳب ٲٟ ڀثطا ڀعڃچٻ چ سڂقٹ ځٲٲشٹػٻ زڂ٫طڀ 

زض ندٟحٻ   .ذٹز ثٻ ٦بض ثجطڂس ٶڃبظٲشٷبؾت ثب  ضا اڂٵ اَلاٖبر ٸ ټڃسزٲُبٮت ٦شبة ضا ثب قطاڂٍ ذٹز سُجڃ١ 
اڀ اظ اثعاضټبڀ آٶلاڂٵ ضاڂ٫بٴ )قبٲ٭ ٦دبضثط٨، ػدسٸ٬ ٸ ...(    ٦شبة زض سبضٶٳبڀ اٶشكبضار اضػٳٷس ٲؼٳٹٖٻ

 ٭ڂد زض ندٹضر سٳب  .ټدب اقدبضٺ ذدٹاټڃٱ ٦دطز     ټبڀ ٲرشٯٝ اڂٵ ٦شبة ثٻ آٴ زض زؾشطؼ اؾز ٦ٻ زض ثرف
 زض زؾشطؼ ٸ آٲبزٺ ثبقٷس. اؾشٟبزٺْ ڀثطا سب سڃضا زاٶٯٹز ٦ٷ ټب آٴ ٴالاټٳڃٵ  سڃسٹاٶ ځٲ

٦ٻ  ڀا نٟحٻثب ټط  ٸ ٸا٢ٕ قٹز سڃقٳب ٲٟ ڀثطا اڂٱ ٦طزٺڀ ٦ٻ زض اڂٵ ٦شبة ٲُطح ٧طزڂضٸ ٱڂسٸاضڃاٲ
ٸ  ځظٶس٪ٲٹػت اضس٣بء ؾُ   ٦ٻ ڀٶحٹ ثٻ ،سڂٸضثڃبثٻ زؾز  ڀسڂػس ڀټب ٲٽبضرزاٶف ٸ  سڃ٦ٷ ځٲٲُبٮٗٻ 

 !ٱڃقطٸٔ ٦ٷ ٴالاټٳڃٵ  ڂڃسبڃ. ثضٞبٺ قٳب ثكٹز
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 1 فصل

 ها ٍسَسه ضٌاخت
 
 
 

، ثَزمًس. ّط ظهبى کِ هضغطة ُ ثَزّن زاز زؾز ثِ زؾزٍ اضغطاة  ذَضزى غصاهي  زض ظًسگٖ :مییا
ِ  ٍ آهدسم ٖ هزض هحل کبض اؾشطؼ زاقشن، ثِ ذبًِ  ٖ. ٍقشکِ چ٘عٕ ثرَضم قسمٖ هٍؾَؾِ قسر  ثِ  ثد

سدب ادب ن    ذدَضزم ٖ ه، غصا کطزمٖ ههكکل د٘سا  ٖ. اگط زض هحل کبض ثب کؿسب ثرَضم گكشنٖ هغصا  زًجبل
ثبفد   کبضّدب   يٗد ااظ  کدسام  چّ٘د اهدب   ،ثطزمٖ هدٌبُ ًبؾب ن  ٕغصا آضام قسى ثِ ذَضزى ٕثْشط قَز. ثطا

 .کطزمٖ ًوزضؾشٖ هسٗطٗز  ٓقَ٘اضغطاثن ضا ثِ  قز٘اق زضثطٍز.  ي٘اظ ث هي قس کِ اؾشطؼ وًٖ
 

 -اٶدس  آٲدسٺ اؾدز ٦دٻ ثدٻ ؾدطاٚف      ڂځټدب  ٸؾٹؾٻ ٝڃزض حب٬ سٹن ځٳڂا ،٦ٻ ٲلاحٓٻ ٦طزڂس َٹض ټٳبٴ
 زض شټٷشدبٴ ٦شبة  ٵڂاذٹاٶسٴ ثب  ظٲبٴ ټٱ عڃقٳب ٶ بزڂثٻ احشٳب٬ ظ. ټؿشڃس آقٷبثب آٴ ٦ٻ احشٳبلاً  ڀا سؼطثٻ

 ڂځټدب  ٹٺڃقد اظ ثطذدځ   سب حدبلا  ثسٸٴ ق٥. ټؿشڃس عڃثطاٶ٫ ٸؾٹؾٻا٧ٞبض ثب ٦طزٴ  ٶطٰ ٸدٷؼٻ زؾززض حب٬ 
 ٸ ڂدب اٞدطازڀ ٦دٻ ثدب     سڂضٸ ځ٦ٻ ٲ ټبڂځػب ٦طزٴ ٲحسٸزثطاٶ٫ڃع،  ٸؾٹؾٻ ڀټب زڃاػشٷبة اظ ٲٹ٢ٗټٳچٹٴ 

 .سڂا ٦طزٺذٹزسبٴ اؾشٟبزٺ  ڀټب ٸؾٹؾٻثطاڀ ٦ٷشط٬  ،سڃ٦ٷ ځٲٲلا٢بر  ټب آٴ
زض اڂدٵ ٞبندٯٻ    ٦دٻ  سڃد اٲ ٵڂد ثدٻ ا ثرطڂدس   سدب ظٲدبٴ   سڃحٹاؼ ذٹز ضا دطر ٦ٷ سڂا ٦طزٺ ځؾٗ سڂقب
ضا  ټدب  آٴ ٸ ضا ؾدط٦ٹة ٦ٷڃدس   ټدب  ٸؾٹؾدٻ  سڂا ٦طزٺ سلاـ قبڂس ټٱ .اظ شټٵ قٳب ثڃطٸٴ ثطٸٶس ټب ٸؾٹؾٻ

، سڂقدٹ  ځٲذؿشٻ  ٦ٻ ځٸ٢شظڂطا  .ثبقس ٞطؾب َب٢ز سٹاٶس ځٲٸ نطٜ اٶطغڀ سلاـ  ټٳٻ ٵڂا. سڂطڃث٫ سٺڂٶبز
. قدٹڂس  ڀسڃد ٶباٲ بڂد  ذكدٱ ٸ  ،ځاحؿبؼ اٞؿدطز٪  ٸ ٲشٗب٢ت آٴ زچبض ټب ٸؾٹؾٻسؿٯڃٱ احشٳب٬ زاضز ٦ٻ 

 ڀٲبٶٷس سلاـ ثطازضؾز . ذٹاټڃس ٦طزيطض  كشطڃث س،ڃسلاـ ٦ٷ ټب ٸؾٹؾٻ٦طزٴ  ٦ٷشط٬ ڀثطا كشطڃچٻ ثطټ
 .اڂس قسٺس٣ٯت ٦طزٺ اؾز ٸ قٳب ٲح٧ٹٰ ثٻ ق٧ؿز  زازٴ ڂ٥ ثبظڀ ٦ٻ َطٜ ٲ٣بثٯشبٴ ازاٲٻ

 اٲب ضاٺ زڂ٫طڀ ټٱ ټؿز!
ٶدٹٔ   بڂد ٲدبزٺ   ٥ڂد اؾدشٟبزٺ اظ   ٻث سڂقس ٭ڃضا ٲ ٸؾٹؾٻثحض قس، ٲب ٦شبة  ٿٲ٣سٲ٦ٻ زض  َٹض ټٳبٴ

 ٿسؼطثد  اظ ٖجدبضر اؾدز  س ٦ٻ ٶاٶٹأ اٖشڃبز ڂ٥ سٗطڂٝ ٦ٯځ زاض ځَٹض٦ٯ ثٻ. ٱڃ٦ٷ ځٲ ٝڂٚصا سٗط ځذبن
 ځچطثد  ڂدب  ٶٳ٥، قد٧ط  ٦ٻ ځذبن ڀٲبٶٷس ٚصاټب ،1ٖبزر آٸض پٲبز ٥ڂٲهطٜ ثٻ  ځضٸاٶ بڂ ځػؿٳ بظڃٶ

ٸؾٹؾدٻ ٸ   ،ٱڂقدٹ  ځٲٲٗشبز  اڀ ثٻ ٲبزٺٲب  ٦ٻ ځټٷ٫بٲ. ؾڃ٫بض، اٮ٧٭ ٸ ؾبڂط ٲٹاز ٲهطٜٸ ڂب زاضٶس  ظڂبزڀ

 
1. Habit-Forming Substance 
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آٴ ثدٻ  زٸثدبضپ  ٢سضسٳٷسڀ زض ضاثُٻ ثب ٲهدطٜ   ځا٧ٞبض شټٷ بڂٸ  ٱڃ٦ٷ ځٲآٴ ضا سؼطثٻ زٸثبضپ ٲهطٜ  ٸٮٕ
 ٸؾٹؾدٻ  ٿسؼطثد اؾدز،   بزڃد اٖشزض  اڀ٦ٷٷسٺ ٵڃڃسٗ ٿهٲكر ٸؾٹؾٻ ٦ٻ ڂځآٶؼب اظ .آٸضز ځٲټؼٹٰ ٲب  ٵشټ

 ڀددٷؼٱ( ضاټٷٳدب   فڂطاڂد ٸ) فڂطاڂد ٸ ٵڂاذدشلالار ٲهدطٜ ٲدٹاز زض آذدط     ڀټدب  ٶكبٶٻڂ٧ځ اظ  ټٳبٶٷس
 ( ش٦ط قسٺ اؾز.DSM-5) 1ځاذشلالار ضٸاٶ ڀٸ آٲبض ځهڃسكر

 ٭ڂد زلا اظ ځ٧د ڂ ټدب  ٸؾٹؾدٻ  .٦ٷٷدس  ځٲاٞطاز زقٹاض  ڀضا ثطا ڀبزڃاٖش ڀضٞشبضټبسط٤  ټب ٸؾٹؾٻ اٚٯتْ
 ڀثدطا  ڂځاثعاضټدب  ،اڂٳځٲبٶٷس  ٫طاٴ،ڂاؾز ٦ٻ ثٻ قٳب ٸ ز ٵڂټسٜ ٲب ا ٵڂثٷبثطا ،ټؿشٷس اٖشڃبز ٖٹز ځانٯ
چُدٹض  ٪طٞدز ٦دٻ    سڃد ٶرٹاټ بزڂد ثبظ ټٱ قٳب  ٵڂثب ٸػٹز ا. ٱڃاضائٻ زټ ټب ٸؾٹؾٻ عڃآٲ زڃٲٹ٣ٞ زڂطڂٲس

 ـ ٵڂاٲب . زض ٖٹو، ټسٜ ؿزڃٶ طڂدص اٲ٧بٴ٦بض  ٵڂا ظڂطا ،سڂثجط ٵڃثضا اظ  ټب ٸؾٹؾٻ  ڀټدب  اؾز ٦دٻ ضٸ
٢دبزض ثبقدڃس    ظٲدبٴ  ټدٱ ، ٷسڂآ ځٲثٻ ؾطا٘ قٳب  ټب ٸؾٹؾٻ٦ٻ  ټط ظٲبٴسب  آٲٹظـ زټڃٱثٻ قٳب ضا  ڀسڂػس
 .سڃ٦ٷ ځظٶس٪ ٦ٻ زٸؾز زاضڂس َٹض آٴ

 ؟ذٗآٖ هچگًَِ ٍ کجا تِ سشاؽ ها  ،ٖک چشا، ٍسَسِ
 ٵڂد اشټٵ ٲب ٲڃدبٴ   زض َځ ظٲبٴْ ځ. ٸ٢شټؿشٷس ځُڃٲح ڀټب ٶكبٶٻٲٛع ثٻ  پقس ڀعڂض ثطٶبٲٻدبؾد  ټب ٸؾٹؾٻ
 اڂدٵ ٲدٹاز  ثدٻ   بزڃاٖش ،٦ٷس ځٲاضسجبٌ ثط٢طاض ، ٲٹاز ٲرسض ٸ اٮ٧٭ سٹسٹٴٚصا، ٲبٶٷس  ڂځټب ٲحط٤ ثبټب  ٶكبٶٻ

ثدٻ   طڂد ٲبٶٷدس ٲدٹاضز ظ   ځُڃٸ ٲح ځاػشٳبٖ ،ځقٷبذش ضٸاٴ ،ڀضٞشبض ،ظڂؿشځٖٹاٲ٭  طڃسأط ١ڂاظ َط سٹاٶس ځٲ
 :ڂسآ ٸػٹز

  بزڃاٖش ځذبٶٹاز٪ ٿؾبث٣زاقشٵ 

 زض حب٬ اٶؼبٰ ضٞشبضټبڀ اٖشڃبزڀ ټؿشٷس٦ٻ  ٫طاٴڂز سٳبقبڀ 

 ٲهطٜ آٴ ضا زاضز ٿٸؾٹؾٞطز ٦ٻ  ڀعڃچ ثٹزٴ زؾشطؼ زض 

 ټب ضؾبٶٻٸ  ځٛبسڃسجٯ ڀټب بٰڃد پٲكبټس 

 (ثٹزٴ عڃاٶ٫ ؼبٴڃټ ڀټب سؼطثٻ)ثٻ زٶجب٬  ػٹڂځ ټڃؼبٴ 

 طڂٸ ؾدب  ٵڃ٧دٹس ڃٚدصا، ٶ  ٸؾٹؾٻ ثطاڀ ٲهطٜاڂؼبز ٸػٹز زاضز ٦ٻ ٲٷؼط ثٻ  ځٖبٲ٭ ٦ٯ چٽبض ٲٗٳٹلاً
 :قٹز ځٲٲٹاز 

 ٱڃ٦ٷ ځٲ ساڃد ځ٧ڂعڃٞٲرسض ٸاثؿش٫ځ  پٲبز ٥ڂظٲبٴ ثٻ  ٲطٸض ثٻ. 

  ٦دٻ   ٦ٻ اظ ٮحبِ ضٸاٶځ ثدٻ آٴ ٖدبزر ٦ٷدڃٱ    ٱڃ٦ٷ ځٲٲرسض ضا ثٻ ٲڃعاٶځ ٲهطٜ  پٲبز ٥ڂاٚٯت(
 .(ثبټٱ ٲشٟبٸر ټؿشٷساڂٵ زٸ ټٳطاٺ ثبقس، اٲب  ځ٧ڂعڃٞ ٸاثؿش٫ځثب  سٹاٶس ځٲ
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 ثدٻ زٶجدب٬    ،ٱڃ٦ٷ ځٲذكٱ ضا سؼطثٻ  ٸ ڂب ايُطاة، ٚٱ ٶٓڃط ڀعڃثطاٶ٫ چبٮفاحؿبؾبر  ٦ٻ ځظٲبٶ
 .٦ٷڃٱسب ثٻ آضاٲف ثطؾڃٱ ٸ سؿ٧ڃٵ دڃسا  ٱڂ٪طز ځٲٲهطٜ ٲٹاز 

 ٱڂقٹ ځٲثب آٴ ٲٹاػٻ  ٦ٻ زض اػشٳبٔ ڂځټب ٶكبٶٻٸ  ټب ؾطٶدٲٹاز ٲرسض ضا زض دبؾد ثٻ  ا٦ظط اٸ٢بر 
 .٦ٷڃٱ ځٲٲهطٜ 

 ث٫صاضز. طڃٲب سأط ضٸڀ سٹاٶس ځٲ ،٦ٻ ش٦ط قس ځڂ٥ اظ ٖٹاٲٯ ٦ٻ چ٫ٹٶٻ ټط ٱڃٷڃثج سڂڃبڃثحب٬ 

 ذٌّوشاُ تاض جسواًٖ ٖ( ٍاتستگ)اػت٘ادهوکي است تا  ّا ٍسَسِ

 ٸاثؿش٫ځ ػؿٳبٶځ اڀ ٦ٻ ٲب ثٻ ٲبزٺ ٷسڂآ ځٲثٻ ٸػٹز  ځظٲبٶ ثڃكشط ټب ٸؾٹؾٻ ڃٵ ٶ٧شٻ اڂٵ اؾز ٦ٻاٸٮ
ٸ ٢ٷدس(   ځاظ چطثد  ؾطقدبض  ڀٚدصاټب  ػٺڂٸ ثٻٸ ٚصا ) ټب، اٮ٧٭، ٲرسضسٹسٹٴٲبٶٷس  ڀ. ٲٹازدڃسا ٦طزٺ ثبقڃٱ
زض ٲٛع ٲدب   ڂځبڃٳڃق ڀټب ضؾبٴ بٰڃد ٵڂٷس. اٷضا آظاز ٦ ځٖهج ڀټب زټٷسٺ اٶش٣ب٬سب  ٦ٷٷس ځٲ ٥ڂثسٴ ٲب ضا سحط

اظ  ځ٧ڂ. ٦ٷٷس ځٲٖٳ٭  ڂبز٪ڃطڀ ڀټب ٫ٷب٬ڃؾ نٹضر ثٻ٦ٻ  ٦ٷٷس ځٲاڂؼبز  ثرف ٮصر راحؿبؾب ؾطڀ ڂ٥
ثدٻ ٲدب   زاضز ٸ  ٲٛدع ددبزاـ   ؿشٱڃزض ؾ ڀسڃ٦ٯ ځٶ٣ك ٵڃزٸدبٲ اؾز. ٵڃزٸدبٲ ځٖهج ڀټب زټٷسٺ اٶش٣ب٬ ٵڂا

 ثردف  ٮصر٦ٻ ػبٮت ٸ  ٦ٷڃٱضا زٶجب٬  ڂځعټبڃٸ چ ٱڃسٳط٦ع ٦ٷ ٱ،ڃ٦ٷ ڀعڂض ثطٶبٲٻ ٱ،ڃ٧ٞط ٦ٷ ٦ٷس ځٲ٦ٳ٥ 
، اٮ٧د٭ ٸ  سٹسدٹٴ ٚدصا،   بٶٷدس ٲ ڀٲدٹاز  ٲهطٜټٷ٫بٰ  زض ٷسڂذٹقب ٿثٻ ٖٯز اڂؼبز سؼطث ٵڃ. زٸدبٲټؿشٷس
اٮ٧د٭ زض   ٫بض،ڃزض ؾد  ٵڃ٧دٹس ڃٲبزٺ )ٶ ٲهطٜ ثڃٵٲٛع ٲب  .اؾز بزڃاٖش ؼبزڂزض ا ځبسڃػعء ح ٥ڂ ٲرسضټب

 ذدٹز  ڀذٹز ثٻ ٲٹضزٶٓط پٲبز اظ آٴ ثٻ ثٗس. ٦ٷس ځٲٶبقځ اظ آٴ اضسجبٌ ثط٢طاض ( ٸ احؿبؼ ذٹة ځسٶڃٶٹق
 .قٹز ځٲثطاڀ ٲهطٜ ٲ٣ساض ثڃكشطڀ اظ آٴ  –ٸؾٹؾٻ -سڂقس بضڃثؿ ٭ڃٲ اڂؼبز ثبٖض
 ڂځبڃٳڃقد  برجڃٲٛع ٸ سط٦ ؾبذشبض زض سٛڃڃطاڂؼبز ٲهطٜ ٲ٧طض ٲٹاز ثبٖض  ظٲبٴ ٪صقز ثبٸ  ٲطٸض ثٻ
ٚدصا،   ٲطسجٍ ثدب  سهبٸڂطزازٴ  ٶكبٴثب  ٖٯٳځْ ٲُبٮٗبر حبن٭ اظ ثط اؾبؼ قٹاټسٲظب٬،  ثطاڀقٹز.  ٲځ آٴ
 .٦ٷس ٲځاٞعاڂف دڃسا  ټب آٴ ٞٗبٮڃز ٲٛع زْشباٞطاز ٲٗثٻ  ٲٹاز بڂاٮ٧٭  ٫بض،ڃؾ

ٲهطٜ  ٦ٻ ځزضنٹضس ٱ،ڃقسٺ ثبق ثٻ آٴ ٸاثؿشٻٲهطٜ ٦طزٺ ٸ  ځٲسر َٹلاٶ ڀضا ثطاٲرسض  پٲبز ا٪ط
 ڀټبٶكبٶٻ) ځاٶٹأ احؿبؾبر ثسٶ طڃٶٓ ځٖلائٳ، قٹڂٱٖلائٱ سط٤ زچبض ٲٳ٧ٵ اؾز  ٦ٷڃٱآٴ ضا ٲشٹ٢ٝ 

 ڂد٥ ٶدد  ( ٸ ا٧ٞدبض ) ڀ٢دطاض  ځث ،ڀطڂدص ٥ڂسحط) ټڃؼبٶبر(، ټب زؾزقجٻ آٶٟٹلاٶعا، حبٮز سٽٹٔ، ٮطظـ 

ٲرسض ٸ ٲسر ظٲدبٶځ   پاڂٵ ٖلائٱ ثؿشٻ ثٻ ٶٹٔ ٲبز .زاضٰ( بظڃاؾز ٦ٻ زض حب٬ حبيط ٶ ڀعڃسٷٽب چ ٫بضڃؾ

 َدځ ٞطز ٲٗشدبز زض   زض ثطذځ ٲٹاضز ا٪ط اظ ذٟڃٝ سب قسڂس ٲشٛڃط ثبقس. سٹاٶس ځٲ ٱڂاثٻ آٴ ٸاثؿشٻ ثٹزٺ٦ٻ 
زض ٲٗطو ذُدط   اـ ؾلاٲشځ احشٳب٬ زاضز ،سحز زضٲبٴ ٸ ٶٓبضر ٲٷبؾت ٢طاض ٶساقشٻ ثبقس سط٤ْ زٸضاٴ

ذُطٶدب٤  ثدطاڀ ٞدطز    سٹاٶس ځٲسكٷغ قٹز ٦ٻ  ثبٖض اڂؼبزٲظب٬، سط٤ اٮ٧٭ ٲٳ٧ٵ اؾز  طاڀث. ٢طاض ٪ڃطز

 طڂؾدب  بڂاٮ٧٭  سڂ، ا٪ط ٢هس زاضٱڃ٦ٷ ځٲ سڃسأ٦ زٸثبضٺ. اؾز ٲٽٱ ځدعق٧ ٿٲساذٯٲٹاضز  ٪ٹٶٻ ٵڂازض  .ثبقس
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 ڀا ٪ٹٶدٻ  ثدٻ ٸ  ٲكدٹضر  اڂدٵ حدٹظٺ   هبٴٲشره اػطاڀ آٴ ثب پٶحٹزض ضاثُٻ ثب  ،سط٤ ٦ٷڃسضا  ٲٹاز ٲرسض

 ٦ٻ اٶؼبٰ اڂٵ ٦بض ذُطڀ ثطاڀ قٳب ٶساقشٻ ثبقس. ٦ٷڃس ڀعڂض ثطٶبٲٻ
 ٵڂد ا طارڃ٦دٻ سدبط   ڂځ٦ٷس، اؾشٟبزٺ اظ زاضٸټبځٲ ؼبزڂا ځػؿٳبٶ ځآٶ٧ٻ ٲهطٜ ٲٹاز، ٸاثؿش٫ثٻ زٮڃ٭ 

 طاڀثد  ثبقس.ځٸ اططثرف ٲ سڃٸؾٹؾٻ ٲٟ زڂطڂٲس ڀ٦ٷس ثطاځٲٹاز ضا زض ٲٛع ٞطز ٲهطٜ ٦ٷٷسٺ ٲؿسٸز ٲ
 ڀ. زاضٸټدب زټٷس ځٲضا ٦بټف  ځٹٶڃثٻ ٲٹاز اٞ ٭ڃٲ ٲإطط َٹض ثٻٸ ٲشبزٸٴ  ٵڃٲبٶٷس ثٹدطٶٹضٞ ڂځٲظب٬، زاضٸټب
اڂٵ ٲٹاز ٸ ٖلائٱ سط٤  ٸؾٹؾٻقسر  سٹاٶٷس ځٲٶڃع  ټب ٮٹظاٶغٸ  ٵڃ٧ٹسڃٶ ڀټب ٲبٶٷس چؿت برڃسط٤ زذبٶ

 ٦دٻ زاقدشٻ ثبقدٷس     ڀ٢دٹ  پاضاز ٢دسض  آٴ سڂد ٦ٻ ثب ٦ٷٷس ځٲٲطزٰ ٧ٞط ثطذځ اظ اٸ٢بر  ځ٪بټ ضا ٦بټف زټٷس.
 ٱڃذدٹاټ   ڃسٹيد  كدشط ڃٲدٹضز ث  ٵڂزض ا ڀظٸز ثٻ) ٲٹاز ضا سط٤ ٦ٷٷس ځ٦ٳ٥ دعق٧زضڂبٞز ثسٸٴ ثشٹاٶٷس 
اڂٵ ٞطنز ضا ثطاڀ قدٳب   سٹاٶس ځٲاؾشٟبزٺ اظ زاضٸټبڀ زضٲبٴ اٖشڃبز ثبڂس ثٻ اڂٵ ٶ٧شٻ سٹػٻ ٦طز ٦ٻ زاز(. 
ثدٻ قدٳب    زٸثدبضٺ ٲسڂطڂز ٦ٷڃس.  ڀٲإططسطثٽشط ٸ  ٿثٻ ٪ٹٶ٦ٻ ڂبز ث٫ڃطڂس چ٫ٹٶٻ اٖشڃبز ذٹز ضا  ٦ٷسٞطاټٱ 
ٲٹػدٹز   ڀټدب  ٹٺڃقٸ  ټب ٷٻڂ٪ع پزضثبض زضٲبٴ اٖشڃبز هبٴٲشرهثب  ثطاڀ ا٢ساٰ ثٻ سط٤ ٲٹاز ٱڃ٦ٷ ځٲ ٻڃسٹن
 .سڃ٦ٷ ٲكٹضر زضٲبٴثطاڀ 
ثدٻ آٴ   ٸؾٹؾٻ زڂطڂٲس ڀټؿشٷس ٦ٻ ثطا ڀعڃزاضٸټب سٷٽب چ ٱڃ٦ٷ ٧ٞط اقشجبٺ  ثٻ ٲٳ٧ٵ اؾز حب٬ ٵڂثبا

زاقشٻ ثبقٷس،  ٸؾٹؾٻزض ٦بټف قسر  ځٶ٣ف ٲٽٳ سٹاٶٷس ځٲزاضٸټب لاظٰ ثٻ سٹيڃ  اؾز ٦ٻ . ٱڂزاض بظڃٶ
 بزڂد اؾز ٦ٻ  ٲٽٱ. ثٻ ؾطا٘ ٲب ذٹاټٷس آٲس ثبظټٱ ټب ٸؾٹؾٻزاز،  ٱڃذٹاټ  ڃ٦ٻ سٹي ڀ٫طڂز ٭ڂاٲب ثٻ زلا

 سڂد ػس ڀا ٲ٣بثٯدٻ  ڀټدب  ڀاؾدشطاسػ اثعاضټدب ٸ  اؾدشٟبزٺ اظ  چ٫ٹٶٻ ثب  ،نطٜ ثٻ زاضٸ ڀاس٧ب ڀػب ثٻ سڂطڃث٫
 .سڃ٦ٷ زڂطڂٲسضا  ټب ٸؾٹؾٻ

 ضًَذٖ هاٗجاد ٍسَسِ  تاػج سفتاسّإ ًاضٖ اص ػادت

 ځٖهدج  ڀټب زټٷسٺ اٶش٣ب٬ٞٗبٮڃز ٲطسجٍ ثب  ذٹقبڂٷسثب احؿبؾبر  ،اقڃبءٸ  ټب ٲ٧بٴثڃٵ اٞطاز  شټٵزض 
ضا ثدب   ذٹقدبڂٷس احؿبؾدبر   طزڃد ٪ ځٲد  بزڂد ٦دٻ ٲٛدع    ځ. ظٲدبٶ قدٹز  ځٲثط٢طاض  سساٖځ ٵڃٲبٶٷس زٸدبٲٲٛع 
. قدٹز  ځٲد  اڂؼدبز ٸؾٹؾدٻ  ٲٷؼط ثٻ  ٷسڂٞطآ ٵڂٲطسجٍ ٦ٷس، ا ٱڂا ٦طزٺ٦ٻ زض آٴ ٲٹاز ٲهطٜ  ڂځټب زڃٲٹ٢ٗ
 ٱ،ڂذدٹض  ځٚدصا ٲد  ثبضټب اٚٯت زض ذلا٬ ضٸظ ٲب  اڂٷ٧ٻ ػٺڂٸ ثٻ ،سٷاٞش ځٲاسٟب٠  ٦طار ثٻ ټب ٸؾٹؾٻ ٪ٹٶٻ ٵڂا
 .ٱڃ٦ٷ ځٸ ثبضټب اظ ٲٹاز ٲرسض اؾشٟبزٺ ٲ ٱڃٶٹق ځاٮ٧٭ ٲ ٱ،ڃ٦ك ځٲ ٫بضڃؾ

ٲدب   ؟سڂد ا ٦طزٺضا ٲڃ٭ ق٧لار  ځُڂٸ زض چٻ قطا ؟سڂا ذٹضزٺذٹز ق٧لار  ځچٷس ثبض زض َٹ٬ ظٶس٪
 پٸٖدس  اٶشٽدبڀ  ٲ٧طض زض َٹض ثٻ. حبلا ا٪ط ٱڂذٹض ځٲ ڂځٚصا پٸٖسٸ زض دبڂبٴ زؾط  ثطاڀاٚٯت ق٧لار ضا 

ثبقدس.   ټط ظٲبٴ ٚصا سٳبٰ قس، ٲٷشٓدط قد٧لار  ٦ٻ  طزڃ٪ ځٲڂبز شټٵ قٳب  س،ڂذٹز ق٧لار ثرٹض ڂځٚصا
 ٵڂٸ٢ز ذٹضزٴ ق٧لار اؾز! ٸ ادؽ  ،اٰ ٲٵ قبٰ ضا سٳبٰ ٦طزٺ احؿبؼ ٦ٷڃس قٹز ځثبٖض ٲدسڂسٺ  ٵڂا

 .زاقشٻ ثبقڃسق٧لار  ٸؾٹؾٻ ٲهطٜقٳب  قٹز ځٲٲٹػت  زڃٸيٗ
 ټدب  اڂدٵ  ځٸ٢ش «.ثرف اؾز ٮصر ظٲبٴ ټٱ ٦كڃسٴ ؾڃ٫بض ٢ٽٹٺ ٸ سٴڃٶٹق»: ٷسڂ٪ٹ ځٲاٚٯت  ټب ڀ٫بضڃؾ



 61           ّب ضٌبخت ٍسَسِ :6فصل           

 

 س،ڃثٷٹقد  ٫بضڃ٢ٽدٹٺ ثدسٸٴ ؾد    ٥ڂد . ؾذؽ ا٪ط ٦ٷس ځٲ ٫بضڃ٢ٽٹٺ ثب ؾ ٹٶسڃػٟز قسٶس، شټٵ قطٸٔ ثٻ د
ٸ  ڂځسٷٽدب  ثٻ ٽٹٺ٢ سٴڃٶٹق ث٧كڃس ٸ٪طٶٻټٱ  ٫بضڃؾ ٥ڂ پ٢ٽٹټٳطاٺ  سڂ٦ٻ ثبشبٴ ثٻ قٳب ذٹاټس ٪ٟز شټٷ

شټدٵ ثدٻ قدٳب     ضا ثٻ قٳب ٶرٹاټس زاز ٸ ٮصسځ اظ آٴ ٶرٹاټڃس ثطز. ځاحؿبؼ ذٹث ٫بضڃؾ٦طزٴ  زٸزثسٸٴ 
 حؽ ذٹثځ ثٻ قٳب ذٹاټس زاز. ٫بضڃؾ ٦كڃسٴ٦ٱ اؾز ٸ  ڀعڃچڂ٥ ٦ٻ  سڂ٪ٹ ځٲ

ٸؾٹؾدٻ  ٣بثد٭ِ  زض ٲاؾز. ٲب اٚٯدت   ٦بض زقٹاضڀ ټب ٸؾٹؾٻ ٵڂ٦ٷبض ظزٴ ا بڂ ٪طٞشٵ ٶبزڂسٺ ځَٹض٦ٯ ثٻ
ثدب   ذدٹز  ثطذدٹضز  پٶحدٹ  ٱڃسدٹاٶ  ځٲد  ٲدب زاضز.  بظڃد ٶ ڀبزڂد ثٻ سلاـ ظ آٴ ٲجبضظٺ ثب طاڂظ ،ٱڂقٹ ځٲ ٱڃسؿٯ

ٲظب٬،  ثطاڀ. ٱڃث٧بټ ټب ٖبزرٲطسجٍ ثب  ڀټب ٸؾٹؾٻٸ زض َٹ٬ ظٲبٴ اظ قسر  ٱڃزټ طڃڃضا سٛ ٳبٴڂټب ٖبزر
ٸٮدٕ ٸ ٸؾٹؾدٻ قد٧لار زض     ٶٽبڂز زضٸ  ظٲبٴ ٲطٸض  ثٻ س،ڃضا ٲشٹ٢ٝ ٦ٷثٗس اظ قبٰ ا٪ط ذٹضزٴ ق٧لار 

ٸ ثدب   س ٦دطز ٷد ازاٲٻ دڃسا ٶرٹاټ كٻڃټٳ ڀثطا ټب ٸؾٹؾٻذبَط زاقشٻ ثبقڃس ٦ٻ  ثٻضٞز.  ٹاټسذ ٵڃاظ ثقٳب 
 ٵڂثٽشط ا زڂطڂٲس ڀثطا ڂځٲب ثٻ قٳب ضاټ٧بضټب ٦شبةْ ٵڂ. زض ا٦بؾشٻ ذٹاټس قس ټب آٴ ٪صض ظٲبٴ اظ قسر

 ځ، آٲدبز٪ ٷدس ڂآ ځٲد ثدٻ ؾدطا٘ قدٳب    ٲرشٯدٝ   ڀټب زڃٗٲٹ٦٢ٻ زض  ټط ظٲبٴسب  ٱڃزټ ځٲآٲٹظـ  ټب ٸؾٹؾٻ
 .سڃزاقشٻ ثبق ټب آٴ ٲ٣بثٯٻ ثب ڀثطا ڀكشطڃث

 ذٌکٌٖ ه کٗسا تحش ٍسَسِ ّ٘جاًات ضذٗذ

ٞدڃٯٱ زچدبض    قرهدڃز  ٦ٻ ځټٷ٫بٲ سڂا قسٺٲشٹػٻ  احشٳبلا٢ًسڂٳځ ضا سٳبقب ٦طزٺ ثبقڃس  ڀټب ٯٱڃٞا٪ط 
 اظ ڂدبز٪ڃطڀ  .٦ٷدس  ځٲد اٮ٧د٭   سٴڃٶٹق بڂ ٫بضڃؾ٦كڃسٴ ثٻ  قطٸٔ ،قٹز ځٲز ڃٖهجبٶ بڂ، اؾشطؼ ځٶبضاحش

 سدب  ٷدس ٷ٦ ٲدځ  ٦ٳد٥  ٲدب  ثٻ ٦ٻټؿشٷس  ټبڂځ ضاٺ ٸذُب آظٲٹٴ ٸ ټب آٴ ټبڀ سٹنڃٻ قٷڃسٴ ،زڂ٫طاٴ سؼطثڃبر
ٜ ثدب   ظٲدبٴ  ټٱ اڂٱ آٲٹذشٻ ٲ٣بَٗځ اظ ظٶس٪ځزض  .ث٫ڃطڂٱ ڂبز ضا ذٹز احؿبؾبر ثب آٲسٴ ٦ٷبض پٶحٹ  ٲهدط

 ٲٳ٧دٵ اؾدز   ٵڂثٷدبثطا  ،٦ٷڃٱ ٲځضا سؼطثٻ  ځثرهٹنټڃؼبٶبر  ذبلْټبڀ ٲٹاز ٲرسض ٸ ڂب ٲهطٜ ٚصا
ٲحدى   ثدٻ  ٸ قدسڂس قدٹڂٱ   ٸؾٹؾدٻ زچدبض   ځٞؿطز٪ا بڂ زڃاحؿبؼ اؾشطؼ، ايُطاة، ٖهجبٶ ثبټٳطاٺ 

 اڂٵ .ٱڃزټ اڂٵ حبٮز ضا ثٻ ٦بټف اؾشطؼ ٸ ايُطاة ٶؿجز  ٸ ضټبڂځ ٦ٷڃٱاحؿبؼ  ٲرسضْ پٲهطٜ ٲبز
اٚٯدت   ،ٱڃ٦ٷ ځٲاحؿبؼ اؾشطؼ  ٦ٻ ځټٷ٫بٲ. سٷاٞش ځٲثطاڀ ٲب اسٟب٠  زٞٗبر ثٻزض َٹ٬ ظٶس٪ځ  ټب زڃٲٹ٢ٗ

 بڂد اٮ٧د٭   سٴڃٶٹقد  ،٦كدڃسٴ  ؾدڃ٫بض  ،ذدٹضزٴ  ٚدصا : زټٷس ٲځ٦ٻ ثٻ ٲب آضاٲف  ٱڂضٸ ځٲثٻ ؾطا٘ چڃعټبڂځ 
 ثبٖدض اڂؼدبز   سٹاٶٷدس  ځٲد ٸ ا٧ٞدبض   ثٻ ذدبَط زاقدشٻ ثبقدڃس ٦دٻ ټڃؼبٶدبر     . ځحڂٲٹاز ٲرسض سٟطٲهطٜ 
 باٮ٧د٭ ڂد   سٴڃٶٹقد  ٫بض،ڃؾد ٦كڃسٴ  ،ٚصا ذٹضزٴٲص٦ٹض ) ٦بضټبڀ اٶؼبٰقٹٶس.  سڂقس بضڃثؿ ڀټب ٸؾٹؾٻ
، اٲدب  احؿبؼ ذٹثځ ذٹاټڃٱ زاقدز  ٲٹ٢شبً ٸ سٷ٦ٷ ځٲٲب ضا آضاٰ  ځٲسر ٦ٹسبټ ڀثطا( ٲٹاز ٲرسضٲهطٜ 
احؿدبؼ  سدب   ٱڂ٪دطز  ځٲد  ٫بضڃؾد  بڂد ثٻ زٶجب٬ ٚصا، ٲٹاز ٲرسض  زٸثبضٺٸ ٲب  ٪طزٶس ځثطٲ ٶبچبض ثٻ ټب ٸؾٹؾٻ
 .قٹز ځٲٲساٰ س٧طاض  چطذٻٸ اڂٵ  ٱڃزاقشٻ ثبق ڀثٽشط

اؾدشٟبزٺ   ڀا ٲبزٺټڃچ اظ  ځٲسر َٹلاٶ ڀا٪ط ثطا ځ، حشقٹٶس ځٲْبټط  زٸثبضٺ ټب ٸؾٹؾٻاٸ٢بر  ځ٪بټ
ٸؾٹؾدٻ قدسڂسڀ   آٴ  ثدٻ زٶجدب٬  ٸ  ثٻ قٳب ثطؾس ڀذجط ثسٶب٪ٽبٴ ٲظب٬، ٲٳ٧ٵ اؾز  ڀثطا ڃٱ.ٶ٧طزٺ ثبق




