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تبى یک ًَجَاى داسیذ، ایي کتبة بشای شموب رمشٍسی ا!مال اا یمب یمک ساٌّومبی        اگش دس صًذگی»

دس ایي کتمبة،  اسائِ شذُ  "ّبی هغضی ّک"کٌٌذُ ٍ عولی دسببسُ هغض ًَجَاًبى ًَشتِ ا!ا.  !شگشم

اًذ  ّب تحق ق طشاحی شذُ کِ بش ا!بس !بل( ّیتٌذ CBTسفتبسی ) -ّبی هؤثش دسهبى شٌبختی تکٌ ک

 «تَاًٌذ ٍاقعبً بِ تغ  شات هثبا کوک کٌٌذل ٍ هی

سئ س پ ش ي اًجوي ارطشاة ٍ افیشدگی آهشیکب ٍ هذیش  ،MD سالسیدو، بث مممم

 پضشکی دس هشکض ساس

ًذل کتببی ا!ا کِ ّش ًَجَاى ٍ کیی کِ اٍ سا دٍ!ا داسد، ببیذ بخَااًگ ض ًَجَاى شوب  هغض شگفا»

دّمذ   افتمذ، اسائمِ همی    اا یب اطلاعبت هْوی دسببسُ تغ  شات هغضی کِ دس دٍساى ًَجَاًی اتفمب  همی  

 علویّبی  سٍشدّذ کِ چگًَِ اص  )ّشذاس: اتفبقبت صیبدی دس حبل سخ دادى ا!ال( ٍ بِ شوب یبد هی

CBT تبى ا!تفبدُ کٌ ذ. بشای هذیشیا احیب!بت ٍ ایجبد هعٌب دس صًذگی» 

 CBTّبی هتعذد دسببسُ  شٌبس ٍ ًَییٌذُ کتبة سٍاى ،PhD اکس،ف مارسی مممم

بی بس اسصشوٌذ ا!ال اا یب ًَبَای ي دس ایمي کتمبة، تحق قمبت دّمِ      اًگ ض ًَجَاى شوب هغض شگفا»

دّمذ سا بمِ    ّمب سخ همی   ّبی خبصی کِ دس ایي !بل گزشتِ دسببسُ هغض ًَجَاًبى ٍ تغ  شات ٍ ٍیژگی

کتمبة   يیم ادّمذ.   شکلی قببل فْن ٍ هشتبط بشای ًَجَاًبى، ٍااذیي، دسهبًگشاى ٍ هعلومبى اسائمِ همی   

اص  تَاًٌمذ  یهم  یساحت ا!ا کِ ًَجَاًبى بِ یفْن ٍ هذاخلات عول عبت قببلکبسبشپیٌذ، !ششبس اص اطلا

 .«آى ا!تفبدُ کٌٌذ

ا!تبد د!ت بس بمبا ٌی دس داًشمکذُ پضشمکی داًشمگبُ پٌیم لَاً ب ٍ       ،PhD ونتزل، امی مممم

 شذُ ٍیشایشگش چْبسدُ کتبة ٍ ب ش اص صذ هقباِ ٍ فصل کتبة بشس!ی ًَییٌذُ/

کٌٌذ،  کتببی ا!ا کِ ّش ًَجَاى ٍ کیبًی کِ بب ًَجَاًبى صًذگی هی شوباًگ ض ًَجَاى  هغض شگفا»

ًَییذ ٍ ًت جِ آى یک هٌبع قذستوٌذ ٍ  طبعی هی ببیذ آى سا بخَاًٌذل اا یب ًَبَای ي بب ٍرَح ٍ شَخ

جزاة ا!ا کِ بِ ًَجَاًبى اطلاعبت لاصم بشای دسک احیب!بتشبى ٍ عبَس هَفق اص ایي هشحلِ هْن 

دّذ تب کٌتشل  . بب آهَصش ًَجَاًبى دسببسُ هغض ًَجَاًی، اا یب بِ آًْب قذست هیدّذ سشذ سا هی

 «دّذ. ّبی خَد سا بِ د!ا بگ شًذ ٍ ابضاسّبی لاصم بشای ایي کبس سا دس اخت بسشبى قشاس هی تجشبِ

عضَ ّ ئا علوی دس هشکض هطباعبت کَدکبى ی ل ٍ دپبستوبى  ،PhD استال، شیرین مممم

پضشکی داًشگبُ ی ل؛ ّوچٌ ي دس حبل فعبا ا دس فشف لذ ٍ  اطفبل دس داًشکذُ

 ٍٍدبشیج، کٌت کا
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بشاًگ مضی   ایي کتبة هٌبعی عبای ٍ بی بس رشٍسی بشای ًَجَاًبى ا!ال دٍساى ًَجَاًی صهبى چباش»

ا!ا ٍ ایي کتبة یک ًوبی کلی اص آًچِ دس هغض ًَجَاًبى دس حبل ٍقَع ا!ا، اص احیب!بت شمذیذ  

ِ  دّذ. اا یب ًِ تٌْب دلایل ًَجَاًی سا تَر ح هی  ذُ، اسائِ هیّبی پ چ تب دٍ!تی ای اص  دّذ، بلکِ ًقشم

ّمب حشکما کٌٌمذ ٍ     کٌذ تب دس ایي !بل کٌذ کِ بِ ًَجَاًبى کوک هی سا فشاّن هی CBTّبی  هْبست

 «حتی هَفق شًَذ.

ی غلبِ بش تفکش هٌفم »شٌبس ٍ ًَییٌذُ هشتشک کتبة  سٍاى ،PhD آلوارد،. کی ماری مممم

 «آٍسی بشای کَدکبى ٍ ًَجَاًبى بشًبهِ تقَیا تبة» ٍ« بشای ًَجَاًبى

خَاّن یک ًیخِ بشای ّش ًَجَاى ٍ ٍااذیٌی کِ ًَجمَاى داسًمذ،    هي ایي کتبة سا دٍ!ا داسمل هی»

، هغض ًَجَاى ٍ علَم اعصبة پبیِ؟ چِ چ ض دیگشی ً بص داسیذ؟ تشک بمی عمبای اص   CBTداشتِ ببشن. 

 «ای ًَشتِ شذُ کِ بشای ًَجَاًبى جزاة ا!ا. ّب کِ بِ ش َُ ّب ٍ هْبست ژیحقبیق هْن، ا!تشات

 !ی پضشک کَدکبى ٍ ًَجَاًبى دس ٍاشٌگتي دی سٍاى ،MD کارتی، مک کاترین مممم

خَاٌّمذ تغ  مشات    ااعبدُ بمشای ًَجَاًمبًی ا!ما کمِ همی      اًگ ض ًَجَاى شوب هٌبعی فَ  هغض شگفا»

دسک کٌٌذ. ٍارح ا!ا کِ اا یب ًَجَاًمبى سا بمِ خمَبی دسک     کٌٌذ، اًگ ضی سا کِ تجشبِ هی شگفا

 «د. ٍاقعبً یک بشًذُ ا!البشَی اص آى بْشُ خَاّذ حکٌذ. ّش کیی کِ ایي کتبة سا بخَاًذ، بِ ً هی

ا!تبد ّوکبس کمبس اجتومبعی دس داًشمگبُ کبتَا کمب ٍ ًَییمٌذُ       ،PhD گریدی، ملیسا مممم

 «حشکا بِ جلَ اص اسصیببی»هشتشک کتبة 
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. ا!ما  کمب یآهش دس یاجتوبع سٍابط ي هتخصص يیتش هحتشم ٍ يیتش هحبَة اص یکی لرنر تیهر دکتر
 ک م ٌ کل دس !مبل  یما  ب اص ش ب کِ یخبًَادگ سٍابط ٍ صًبى یشٌب! سٍاى دس !ششٌبس یپژٍّشگش

 کبسگمبُ  دس هجمشة  یا گشداًٌذُ بشجیتِ، ی!خٌشاً شبىیا. کشد خذها شٌبس سٍاى عٌَاى بِ ٌجش هٌ
 کَدکمبى  کتمبة . ا!ا یگشید پشفشٍش یّب کتبة ٍ خشن سقص ٓیٌذیًَ ٍ دسهبًگش سٍاى ،یآهَصش

 دٍ ٍ کٌمذ  یه یصًذگ کبًضاس دس ّویششبى بب شبىیا. شذ ضُیجب ٓبشًذ خَاّششبى، یّوکبس بب شبى،یا
 .داسد پیش

 
 ا!متبد  ٍ یشٌبخت یدسهبً سفتبس یبشا بک !یِؤه س سئ شگفتبس، پ یٌذُیًَ بک،. اس تیجود دکتر

 یدسهبً شٌبخا ،یاصل هتي یٌذُیًَ اٍ. ا!ا ب لَاً پٌی داًشگبُ دس یپضشک سٍاى دس یشٌب! سٍاى یٌ ببا
 یببیم ببص سٍیکمشد  کی شبهل آى !َم شیشایٍ ٍ ا!ا، شذُ تشجوِ صببى یا ب اص ش ب بِ کِ ا!ا،
 .ا!ا
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 کوک فَری یهجوَعِ راّکارّا

 

 
ِ . داسًمذ  بص م ً سٍاى !لاها هٌببع بِ یگشید صهبى ّش اص شتش ب جَاًبى اهشٍصُ  ل، م دا ي ّوم  بم

 جمبد یا ًَجَاًبى یبشا ژُیٍ طَس بِ سا «یفَس یّا حل ساُ» یّا کتاب ی!ش جشٌ ّبسب َ ً اًتشبسات
 اًمذ،  شذُ ًَشتِ بشجیتِ هتخصصبى ٍ پضشکبى شٌب!بى، سٍاى تَ!ط کِ ّب کتبة يیا. ا!ا کشدُ
 یبمشا  یعولم  یّمب  ساّکمبس  ٍ ًکبت ٍ ّیتٌذعلوی  شَاّذ بش یهبتٌ یبسیخَد یساٌّوبّب شبهل
 ّیمتٌذ،  سٍ سٍبِ ّب آى بب ًَجَاًبى کِ یصًذگ یّب چباش ٍ سٍاى !لاها هختلف هیبئل بب هقببلِ
 ٍ تشٍهمب  خمَسدى،  اختلالات ا،یار ٍ آصاس ارطشاة، ،یافیشدگ شبهل هیبئل يیا. دٌّذ یه اسائِ

 .شَد یه ًفس عضت هشکلات
 

ِ  یّب هْبست کِ یجَاًبً کِ اًذ دادُ ًشبى قبت تحق  بدیم  تمش  يی پمب  ي !مٌ  دس سا !مبان  یا هقببلم
 ٍ جمزاة  یهحتمَا  بمب  ّمب  کتبة يیا. ٌذیب ب کٌبس هشکلات بب تَاًٌذ یه بْتش ٌذُیآ دس شًذ، گ یه

 اداهِ دس ٍ هذس!ِ خبًِ، دس تب دٌّذ یه قشاس ًَجَاًبى بس اخت دس سا ییابضاسّب ا!تفبدُ، یبشا آ!بى
 .ببشٌذ هَفق یبضسگیبا یصًذگ

 
 شمٌبس  سٍاى تَ!مط  کِ ا!ا جشٌیّاست َیً «یفَس کوک» یّا کتاب هجوَعِ اص یبخش ی!ش يیا

 يیم ا یّمب  کتبة کبهل فْش!ا هشبّذُ یبشا. ا!ا شذُ س تأ! پشٍ، ش لاسًس کَدک، هشَْس
 .ذ کٌ هشاجعِ newharbinger.com ای!ب ٍة بِ ،ی!ش
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 هقدهِ:
 راٌّوای استفادُ از هغس شوا

 

 
 
 

٦ٷڃس، ٲٳ٧ٵ اؾز ثب اڂٵ ٲٹيرٹٔ ٲٹاٞر١    قٳب ٦ٻ ثب اڂٵ ٲٛع ظٶس٪ځ ٲځ .اؾز عڃاٶ٫ ٲٛع ٶٹخٹاٴ ق٫ٟز
ؾرشځ  ٲٛع زض حب٬ سٛڃڃط ذٹز ٶ٫بټځ ثڃٷساظڂس، ثٻ پزضثبضقسٺ  ڂب ٲربٮٝ ثبقڃس؛ اٲب ا٪ط ثٻ سح٣ڃ٣بر اٶدبٰ

اظ اٶ٫ڃع ٶڃؿز. ٲٛع قٳب ثڃكشط اظ ټط ظٲبٴ زڂ٫رطڀ   سٹاٴ اٶ٧بض ٦طز ٦ٻ ٲٛع قٳب زض اڂٵ ٮحٓٻ ق٫ٟز ٲځ
قرٳب ا٦ٷرٹٴ ثررف    . اٲب ثطذلاٜ ظٲبٶځ ٦ٻ ٦ٹچ٥ ثٹزڂس، اؾز طڃڃسب ثٻ حب٬ زض حب٬ سٛ ځزٸضاٴ ٦ٹز٦

سٹاٶڃس سهٳڃٱ ث٫ڃطڂس ٦ٻ ٦ساٰ ٶرٹاحځ ٲٛعسربٴ    ڂ٥ ٶٹخٹاٴ، قٳب ٲځ زض ٶ٣ف. سڃټؿش طڃڃسٛ ٵڂاظ ا ځٞٗبٮ
ټب ٸ اٮ٫ٹټربڂځ ٦رٻ زڂ٫رط ثرطاڀ قرٳب ٦ربضاڂځ        سب اظ ٖبزر سڃ٦بض ٦ٷضا س٣ٹڂز ٦ٷڃس ٸ ضٸڀ ٦ساٰ ٶٹاحځ 

 ٶساضٶس، ضټب قٹڂس.
 ځقرٷبذش  ڀضٞشربض ٲٵ زاٶكٳٷس ٖٯٹٰ اٖهبة، ثڃٹٮٹغڂؿز ڂب ٲشرهم اٖهبة ٶڃؿشٱ؛ ٲٵ زضٲبٶ٫ط 

ٲٛع ٶڃؿز، ثٯ٧ٻ  پزضثبض. اڂٵ ٦شبة ضاټٷٳبڂځ س٧ٷڃ٧ځ ٦ٷس ځٲ ځظٶس٪ٸ  ٦ٷس ځ٦بض ٲب ٶٹخٹاٶبٴ ټؿشٱ ٦ٻ ث
ضاټٷٳبڀ اؾشٟبزٺ اظ ٲٛع ٶٹخٹاٴ اؾز. اڂٵ ٦شبة اثعاضڀ اؾرز ثرطاڀ ٦ٳر٥ ثرٻ قرٳب زض خٽرز زض٤       

ب ټب ضا س٣ٹڂز ٦ٷڃس( ٸ ٶ٣بٌ ٢رٹر )سر   ټب )سب ثشٹاٶڃس آٴ سبٴ، قٷبذز يٗٝ چ٫ٹٶ٫ځ ٦بض٦طز ٲٛع ٶٹخٹاٴ
زضٲربٴ  ټب آقٷب ذٹاټڃرس قرس، ثرط اؾربؼ      ٦بٲ٭ ثٻ ٦بض ثجطڂس(. اثعاضټبڂځ ٦ٻ ثب آٴ ثٻ َٹضټب ضا  ثشٹاٶڃس آٴ

 ٵڂر ا. اؾرز  طارڃڃر سٛ دربز ڂا ڀټب ثرطا  ضٸـ ٵڂاظ ٲإثطسط ځ٧ڂ‬CBTټؿشٷس ٸ  (CBT) ځقٷبذش ڀضٞشبض
 .ٲٗشجط ٸ ٸا٢ٗب  ٦بضآٲس اؾز ٣برڃضٸـ ثط اؾبؼ سح٣

ټٳرٻ  ڂبز ث٫ڃطڂس؟ قبڂس ٧ٞط ٦ٷڃس ثٻ اڂٵ ٦بض ٶڃربظڀ ٶساضڂرس. قربڂس    ‬CBTٲٛعسبٴ ٸ  پزضثبضچطا ثبڂس 
زض حب٬ حبيط ٖبٮځ ثبقس، ټڃچ ٲك٧ٯځ ٶساقشٻ ثبقڃس ٸ ٶرٹاټڃس چڃعڀ ضا زض ظٶس٪ځ ذرٹز سٛڃڃرط    عڃچ

ټب زضؾز ثٹز، قٳب ا٦ٷٹٴ زض حب٬ ذٹاٶسٴ اڂٵ ٲ٣سٲرٻ ٶجٹزڂرس. حشرځ ا٪رط ټٳرٻ       زټڃس. اٲب ا٪ط ټٳٻ اڂٵ
ثٽطٺ ثجطڂس. ظڂطا زض  CBTٲٛع ٶٹخٹاٴ ذٹز ٸ  پزضثبضسٹاٶڃس اظ ڂبز٪ڃطڀ  ټٳچٷبٴ ٲځټب زضؾز ثبقٷس،  اڂٵ

زټس. زلاڂٯځ ٸخٹز زاضٶس ٦ٻ چطا ثًٗځ چڃعټرب ثطاڂشربٴ    حب٬ حبيط اسٟب٢بر ظڂبزڀ زض ٲٛع قٳب ضخ ٲځ
اظ ٢ج٭ قرٳب ضا ذٹقرحب٬    كشطڃچطا اٞطاز ث٦ٷڃس،  ٢سض ٖٳڃ١ حؽ ٲځ ؾرز ټؿشٷس، چطا ټط چڃعڀ ضا اڂٵ

ټب ثٻ سٛڃڃطاسځ ٦رٻ ٲٛرع    ذٹاټڃس خبڂ٫بٺ ٸ اضظـ ذٹز ضا ثڃبثڃس. ټٳٻ اڂٵ ٸ چطا ٸا٢ٗب  ٲځ ٦ٷٷس ځٲ زڂاش بڂ
 ٦ٷس، ٲطثٹٌ اؾز. قٳب زض حب٬ حبيط اڂدبز ٲځ
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آڂب اٸٮڃٵ ثبضڀ ٦ٻ ثب سٯٟٵ ڂب سجٯز ذٹز ثبظڀ ٦طزڂس ضا ثرٻ ڂربز زاضڂرس؟ احشٳربلا  زض اثشرسا ثربظڀ ذرٹثځ        
آٸضزڂرس. ٲٛرع قرٳب ثرب سٳرطڂٵ،       زازڂس، ٶشڃدٻ ثٽشطڀ ثٻ زؾز ٲځ ازاٲٻ ٲځ ٦طزٴ ڀثبظٶساقشڃس؛ اٲب ا٪ط ثٻ 

قرٹڂس، ضاټجطزټربڀ    آقرٷبسط ٲرځ  ٪ڃطز. ثب سٳطڂٵ ثڃكشط، ثب ثبظڀ  ضا ڂبز ٲځ ثٽشطقسٴټبڀ لاظٰ ثطاڀ  ٲٽبضر
 .ڂبثس ٦ٷڃس ٸ احشٳبلا  اٲشڃبظسبٴ اٞعاڂف ٲځ خسڂسڀ ٦كٝ ٲځ
 .٦ٷس ٪ڃطڂٱ، ٲٛعٲبٴ سٛڃڃط ٲځ ٸ٢شځ ڂبز ٲځ
سرط   ټطچ٣سض ثڃكشط سٳطڂٵ ٦ٷڃرس، ٢رٹڀ  »٪ٟز:  ثبض ٵڃاٸٮ، 1940، زاٶكٳٷسڀ زض اٸاڂ٭ زټٿ زٸٶبٮس ټت
قبڂس اڂٵ خٳٯٻ ضا ٢جلا  قٷڃسٺ ثبقڃس، اٲب ٲٳ٧ٵ اؾز اظ ٲٷكأ آٴ اَلاٖرځ ٶساقرشٻ ثبقرڃس.    « ذٹاټڃس قس.

ټربڀ ذرٹز،    زټځ ٸ ڂربز٪ڃطڀ ٲٛرع ٖلا٢رٻ زاقرز. زض ڂ٧رځ اظ آظٲربڂف       ز٦شط ټت ثٻ چ٫ٹٶ٫ځ ؾبظٲبٴ
 ـ  اـ ظٶرس٪ځ ٦ٷٷرس. اڂرٵ    سرب ثرب ذربٶٹازٺ   ټبڀ ٶٹظاز( ضا ثٻ ذبٶرٻ آٸضز   ټب )ٲٹـ ٲٹـ ثچٻ ټربڀ   ټرب ٲرٹ

اٲرب ټٷرٹظ حڃرٹاٴ     - ذعڂسٶرس  ټبڂځ ٦ٻ زض اَطاٜ ٲدطاټبڀ ٞبيلاة ٲرځ  ٶٻ ٲٹـ - آظٲبڂك٫بټځ ثٹزٶس
 .ذبٶ٫ځ اڂسئبٮځ ثطاڀ ټٳٻ ٶجٹزٶس

ټرب   ټب ضا ثب ذبٶٹازٺ ز٦شرط ټرت ٪صضاٶسٶرس ٸ زض ذبٶرٻ اٸ آظازڀ ٖٳر٭ زاقرشٷس. آٴ       ټب ټٟشٻ ٲٹـ ثچٻ
ټرب ثربظڀ    ٸخٹ ٦ٷٷس ٸ ثرب ثچرٻ   ټب ٸ زاذ٭ ٦ٳسټب ضا خؿز ٷس اظ ټط چڃعڀ ثبلا ثطٸٶس، ظڂط ٲج٭سٹاٶؿش ٲځ

ٰ   ټب ضا ثب ٲٹـ ټب ضا ثٻ آظٲبڂك٫بٺ ذٹز ثطز ٸ آٴ ٦ٷٷس. ثٗس اظ آٴ، ز٦شط ټت ٲٹـ ٸ٢رز زض   ټبڂځ ٦رٻ سٳرب
ٕ     ټبڀ آظاز زض سكرڃم ٲؿڃطټبڀ دطدڃچ ٢ٟؽ ثٹزٶس، ٲ٣بڂؿٻ ٦طز. ٲٹـ سرط   ٸذرٱ ٸ حر٭ ٲؿربئ٭، ؾرطڂ

. ضٸـ ٸخرٹز زاقرز  سط ټؿشٷس. اڂٵ سٟبٸر ثبٸخٹز غٶشڃر٥ ٲكربثٻ    ضؾڃس ٦ٻ ثبټٹـ ثٹزٶس ٸ ثٻ ٶٓط ٲځ
ټبڀ زض ٢ٟؽ، ٲشٟبٸر ثبقرس )خٷؿرٵ ٸ ٶربر،     ټب ثبٖث قس ٦ٻ ٲٛعټبڂكبٴ ثب ٲٛعټبڀ ٲٹـ دطٸضـ آٴ

2015). 
٧ٞرط ٦ٷرڃٱ،    چڃرعڀ  پزضثربض ثطڂٱ، اڂٵ اؾز ٦ٻ ټطچ٣سض ثڃكرشط   ټت ٦ٻ سب ثٻ اٲطٸظ ثٻ ٦بض ٲځ ڂٿٶٓط

٦ٷرڃٱ. اڂرٵ    چڃعټبڀ خسڂس ٦كٝ ٦ٷڃٱ ٸ اظ ٲٛعٲبٴ اؾشٟبزٺ ٦ٷڃٱ، اضسجبَبر ثڃكشطڀ زض ٲٛعٲبٴ اڂدبز ٲځ
ټبڀ ٲٛعڀ ٲب زض حب٬ ٦بض ٦طزٴ ټؿشٷس )ظٲبٶځ ٦ٻ زض حرب٬ س٧ٟرط ٸ    ڂ٥ چڃع ذٹة اؾز. ٸ٢شځ ٶٹضٸٴ

٦ٷٷس ٸ ټٳرسڂ٫ط ضا س٣ٹڂرز    ځڂٗٷځ ثبټٱ اضسجبٌ ثط٢طاض ٲ« قٹٶس ثٻ ټٱ ٲشه٭ ٲځ»ټب  ڂبز٪ڃطڀ ټؿشڃٱ(، آٴ
ٶٹخٹاٴ، ٲٛع قٳب آٲربزٺ اڂدربز سٛڃڃرطار اؾرز؛     زض ٶ٣ف قٹڂس.  ٦ٷٷس. قٳب زض ثًٗځ چڃعټب ثٽشط ٲځ ٲځ
ؾبلاٴ سٛڃڃطدرصڂطسط اؾرز ٸ    ذٹاټس ڂبز ث٫ڃطز ٸ اضسجبَبر ضا س٣ٹڂز ٦ٷس. ٲٛع ٶٹخٹاٶبٴ اظ ٲٛع ثعض٨ ٲځ

اظحرس   ب سٳربٰ اقرشڃب٢ځ ٦رٻ زاضز، ٦ٳرځ ثرڃف     ٲٛع قٳب ٲكشب٠ سدطثٻ خٽبٴ اؾز. اڂٵ ٖبٮځ اؾز! اٲرب ثر  
اٶرس.   ٶڃبٞشٻ ٸ ثًٗرځ اظ اضسجبَربر ٸ اسهربلار ټٷرٹظ ثرٻ اسٳربٰ ٶطؾرڃسٺ        دصڂط اؾز، ٦بٲلا  س٧بٲ٭ ٸا٦ٷف

 .قٹز ٸاضز ٲځ CBTخبؾز ٦ٻ  اڂٵ
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CBT قذستوٌذ است 

 ڀضٞشربض  - ځزضٲربٴ قرٷبذش  قرٷبؼ ثطخؿرشٻ،    ، ضٸاٴث٥. ځآضٸٴ سټبڀ دٷدبٺ ٸ قهز ٲڃلازڀ،  زض زټٻ
(CBT)  اڂٵ ٲشٵ ټٳچٷبٴ ٞٗبٮڃرز   ٶ٫بضـ ظٲبٴضا اثسأ ٦طز. ز٦شط ث٥ ٦ٻ ټٷٹظ زض ٢ڃس حڃبر اؾز ٸ سب

ټبڀ ٖربَٟځ ٸ   ټبڀ زضٲبٴ ؾٷشځ ضا ثٻ چبٮف ٦كڃس. اٸ ڂ٥ ٲس٬ ٖٯٳځ ثطاڀ ٲُبٮٗٻ ثڃٳبضڀ ٦ٷس، اڂسٺ ٲځ
شبٸضز زض آٴ ظٲبٴ ثؿرڃبض ٲٽرٱ   ضٸاٶځ اضائٻ زاز ٸ ثطاڀ دڃكجطز ٦بض ذٹز اظ سح٣ڃ٣بر اؾشٟبزٺ ٦طز. اڂٵ زؾ

دعق٧ځ اڂدبز ٦طز، سحؿڃٵ  قٷبؾځ ٸ ضٸاٴ ټبڀ ضٸاٴ ثٹز ٸ ز٦شط ث٥ ثٻ زٮڃ٭ سٛڃڃطار اؾبؾځ ٦ٻ زض ظٲڃٷٻ
 قٹز. ٲځ

ٲٷس ثٹز ٦ٻ چطا ٸ چ٫ٹٶرٻ اٞؿرطز٪ځ، ايرُطاة ٸ ؾربڂط اذرشلالار       ز٦شط ث٥ ثٻ اڂٵ ٲٹيٹٔ ٖلا٢ٻ
٪صاضٶس. ثطاڀ ٲثب٬، ا٪رط ٲرٵ ٧ٞرط ٦رٷٱ ٦رٻ       ٴ سأثڃط ٲځ٦ٷٷس ٸ چ٫ٹٶٻ ا٧ٞبض ٲب ثط ضٞشبضٲب ضٸاٶځ ثطٸظ ٲځ

اٰ ٸحكشٷب٤ اؾز ٸ ټط٪ع ثٽشط ٶرٹاټس قس، احشٳب٬ ظڂبزڀ ٸخٹز زاضز ٦ٻ اڂٵ ا٧ٞبض ٲرٵ ضا ثرٻ    ظٶس٪ځ
 ٶكؿشٵ ضٸڀ ٲج٭ ٸ سٳبقبڀ ٶشٟٯڃ٧ؽ ٸازاض ٦ٷٷس، ثسٸٴ اڂٷ٧ٻ ٦بضڀ اٶدبٰ زټٱ.

٢طاض ذٹاټس ٪طٞرز.   طڃسأث سحزط زټٱ، ضٞشبضٰ ٶڃع اٲب ا٪ط ثشٹاٶٱ ا٧ٞبضٰ ضا ثٻ چڃعڀ ٲثجز ٸ ٲٟڃس سٛڃڃ
زض حب٬ حبيط احؿبؼ ثسڀ زاضٰ، اٲب اڂٵ احؿبؼ ٲٹ٢شځ اؾز. ٢رجلا   »ٲثلا  ٲٳ٧ٵ اؾز ثٻ ذٹز ث٫ٹڂٱ: 

زاٶرٱ   ټٱ احؿبؼ ثسڀ زاقشٱ ٸ آٴ احؿبؼ َٹلاٶځ ٶجٹز. ا٦ٷٹٴ سٳبڂٯځ ثٻ زڂساض زٸؾشبٶٱ ٶساضٰ، اٲب ٲرځ 
ټٳچٷربٴ زضؾرز   ٦رٻ   قسٺ اڂٵ ا٧ٞبض انلاح« ؼ ثٽشطڀ ذٹاټٱ زاقز.ټب ٸ٢ز ث٫صضاٶٱ، احؿب ا٪ط ثب آٴ

ټؿشٷس، احشٳب٬ ثڃكشطڀ زاضٶس ٦ٻ ٲٵ ضا ثٻ اٶدبٰ ٦بضټبڂځ ٸازاض ٦ٷٷس ٦ٻ احؿبؼ ثٽشطڀ ثٻ ٲرٵ ثسټٷرس.   
اڂٱ: سٳبڂٯځ ثٻ اٶدبٰ ٦بضڀ ٶساضڂٱ ٦ٻ ثطاڂٳبٴ ذٹة اؾرز، اٲرب ٸ٢شرځ آٴ ضا     ثڃكشط ٲب اڂٵ سدطثٻ ضا زاقشٻ

 قٹڂٱ ٦ٻ چطا ظٸزسط اڂٵ ٦بض ضا ٶ٧طزڂٱ. ٱ، ٲشٗدت ٲځزټڃ اٶدبٰ ٲځ
ٲٛع ٸ سٹاٶبڂځ آٴ ثطاڀ سٛڃڃرط، سكررڃم زاز ٦رٻ ټطچرٻ      پزضثبضز٦شط ث٥، ثسٸٴ زاقشٵ زاٶف ٞٗٯځ 

ټب ازاٲٻ  ٦ٷٷس، احشٳب٬ ثڃكشطڀ ٸخٹز زاضز ٦ٻ ثٻ اٶدبٰ آٴ ثڃكشط ٦بضټبڂځ ضا اٶدبٰ زټڃٱ ٦ٻ سٛڃڃط اڂدبز ٲځ
ثرٻ  قٹٶس. ا٪رط ٲرب ا٧ٞبضٲربٴ ضا     ٦ٷٷس، ثٻ ټٱ ٲشه٭ ٲځ ٲځ ټٳ٧بضټبڂځ ٦ٻ ثب  ضٸٴ، ٶٹ٫طڂز ٖجبضر ثٻزټڃٱ. 
ٲطست ثٻ ا٧ٞبضڀ نحڃح ٸ ٲٟڃس سٛڃڃط زټڃٱ، زض ٶٽبڂز ٲؿڃطټبڀ ٖهجځ خسڂسڀ اڂدربز ٸ س٣ٹڂرز    َٹض
 زټٷس. ٦ٷڃٱ ٦ٻ ٲب ضا ثٻ ؾٳز احؿبؼ ثٽشط ؾٹ٠ ٲځ ٲځ

ا٧ٞبضٲربٴ ضا سٛڃڃرط زټرڃٱ، ٲٳ٧رٵ اؾرز       اٸ حشځ ٞطاسط ضٞز ٸ سٛڃڃط ضٞشبض ضا ثطضؾځ ٦طز. ا٪رط ٲرب  
ضٞشبضٲبٴ سٛڃڃط ٦ٷس، اٲب ا٪ط ضٞشبضٲبٴ ضا سٛڃڃط زټڃٱ، آڂب ا٧ٞبض ٸ احؿبؾبسٳبٴ ٶڃع سٛڃڃط ذٹاټٷس ٦طز؟ ثٯرٻ،  

خٽبٴ، چ٫ٹٶ٫ځ س٧ٟط، ٖٳٯ٧رطز ٸ احؿربؼ ٲرب زض     پزضثبضاٲ٧بٴ زاضز. اٸ ټٳچٷڃٵ زضڂبٞز ٦ٻ ٣ٖبڂس ٲب 
زټٷس. ز٦شط ث٥ ٲشٹخٻ قس ٦ٻ ا٪ط ثشرٹاٶڃٱ ا٧ٞربض ٸ ضٞشبضٲربٴ ضا سٛڃڃرط      ٢طاض ٲځ طڃسأث سحزټب ضا  ٲٹ٢ٗڃز

سٹاٶڃٱ ٣ٖبڂس ٲٷٟځ ذٹز ضا ٶڃع سٛڃڃط زټڃٱ. اڂٵ ضٸٶس سٹؾرٍ ٲٛرع ٲرب ٦رٻ چ٫رٹٶ٫ځ       زټڃٱ، زض ٶٽبڂز ٲځ
 زټس. ٪ڃطز، ضخ ٲځ ضا ڂبز ٲځ ٧ٞط٦طزٴٲشٟبٸر 
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. ٦ربض ز٦شرط   آڂرس  ثٻ قٳبض ٲځٶڃع ٖٳٯځ  ځضٸقٶڃؿز؛ ثٯ٧ٻ  ٶٓطڂٻڂ٥  سٷٽب ڀضٞشبض - ځزضٲبٴ قٷبذش
ٸذرٹڀ قرٳب ٸ ټر٥ ٲٛعسربٴ      ث٥ ثٻ سٹؾٗٻ اٶٹأ سطٞٷسټب ٸ اثعاضټبڂځ ٲٷدط قس ٦ٻ ثطاڀ ٲسڂطڂز ذٯ١

ټبڂځ ٦ٻ ثٻ قرٳب ٦ٳر٥    ٦بضثطز زاضٶس. ثطاڀ آضاٲف زض ٮحٓبر ثحطاٴ، ضاټجطزټبڂځ ٸخٹز زاضٶس، ٲٽبضر
ټربڂځ ثرطاڀ    اؾز، س٣ٹڂرز ٦ٷڃرس ٸ س٧ٷڃر٥    سٴقٝ ڃيٗٸذٹڀ ذٹز ضا ظٲبٶځ ٦ٻ زض حب٬  ٦ٷٷس ذٯ١ ٲځ

 ثط٢طاضڀ اضسجبٌ نٳڃٳبٶٻ ثب ټٳؿبلاٴ ٸ زاقشٵ احؿبؼ ثٽشط.

 چشا ایي کتاب سا ًَضتن

اٰ. اڂرٵ   ضاؾشځ ثٽشرطڂٵ قرٛ٭ زٶڃرب ضا زاقرشٻ     اٰ ٸ ثٻ ؾب٬ ثب ٶٹخٹاٶبٴ ٦بض ٦طزٺ ٸ دٷح ؿزڃثٲٵ ثٻ ٲسر 
٪رصضز،   ټب ٦ٳ٥ ٦ٷٱ سب آٶچٻ زض زضٸٶكبٴ ٲځ ثٻ آٴاٰ ٦ٻ ضٸظټبڂٱ ضا ثب ٦ٹز٦بٴ ث٫صضاٶٱ؛  ٞطنز ضا زاقشٻ

سٹاٶٷرس   ټب ٦بض ٦ٷٱ سب ثجڃٷڃٱ چ٫ٹٶرٻ ٲرځ   اٲڃسټب، سٳبڂلار ٸ ٣ٖبڂسقبٴ ڂبز ث٫ڃطٰ؛ ٸ ثب آٴ پزضثبضثكٷبؾٷس؛ 
 اٶ٫ڃع اؾز! ثب ٶٹخٹاٶبٴ ٸا٢ٗب  ټڃدبٴ ٦بض٦طزٴحؽ ثٽشطڀ زاقشٻ ثبقٷس. 

 طاڂٶساضز؛ ظ ځٲٹيٹٔ ٲك٧ٯ ٵڂ. اٲب اسڂا ٵ اٶش٣بز ٦طزٺټب، ٲٹټب ٸ ز٦ٹض زٞشط ٲ ټب اظ ٮجبؼ ثٯٻ، قٳب ثچٻ
ٸ ٲطسجٍ ٶ٫رٻ   طڃزض٪ ځٸ قٹض ٶٹخٹاٶ ڀسط اظ ټٳٻ، قٳب ٲٵ ضا ثب اٶطغ . ٲٽٱسڂڃ٪ٹ ځٲٗٳٹلا  قٳب زضؾز ٲ

 طارڃڃر سٛٸ قٷبذشٻ قٹٶس  ؾبظ ٭ٲك٧ ڀټب . ٲٵ ٶ٫طاٶٱ ٦ٻ زض ٞطټٷ٩ ٲب، ٶٹخٹاٶبٴ ثٻ ٖٷٹاٴ ثچٻسڂا زاقشٻ
 .قٹز ځٲ طڃسٟؿ ځٲٛع آٶٽب ثٻ ٖٷٹاٴ ٲك٧لار ٶٹخٹاٶ ځٗڃَج

 سٸاضٰڃر اٲ ټؿرشٷس  ثؿڃبض ٢ٹڀقٳب ټڃچ ٲك٧ٯځ ٶساضڂس. ٲٛع قٳب زض حب٬ سٛڃڃط اؾز ٸ اڂٵ سٛڃڃطار 
سرب ثرٻ    بڂآ. ٸ ٲٗٷبزاض ثبقس ٷسڂذٹقب شبٴڂ٦ٻ ثطا سڂثؿبظ ڀا ځٸ ظٶس٪ سڃ٦ٷ زڂطڂضا ٲس طارڃڃسٛ ٵڂا سڃثشٹاٶ

 ٵڂر ا س،ڃر ٦ٷ ځٲر  ځضاٶٷرس٪  ڂځزض ٲٷرب١َ ضٸؾرشب   ځٲٗٳٹلا  ٸ٢شر  س؟ڂا سٺڂثعض٨ ضا ز ڀثبز ڀټب ٵڃحب٬ سٹضث
 سڂر طڃث٫ بزڂر سرب   ٦ٷرس  ځ٦شبة ثٻ قٳب ٦ٳ٥ ٲر  ٵڂا. چطذٷس ځ٦ٻ ثب ثبز ٲ سڃٷڃث ځثعض٨ ضا ٲ سڃؾٟ ڀټب ؾبظٺ

 .سڃ٦ٷ زڂطڂٲس CBTٸ آٴ ضا ثب ٖٯٱ ٸ  سڂؾٵ ذٹز ثٽطٺ ثجط ڀچ٫ٹٶٻ اظ اٶطغ
٦ٻ ثب ٦ٹز٦بٴ ٸ ٶٹخٹاٶبٴ ٦ربض   ځٸ ثٻ ٖٷٹاٴ ٦ؿ ( اٖش٣بز زاضٰڀضٞشبض - ځزضٲبٴ قٷبذش) CBTٲٵ ثٻ 

 ـ ټؿشٱ.  جٷسڂثٻ آٴ دب ٦ٷس، ځٲ ټربڀ زضٲربٶځ اؾرشٟبزٺ ٦رٷٱ.      ٲهٳٱ ټؿشٱ ٦ٻ اظ ثٽشرطڂٵ ٸ ٲرإثطسطڂٵ ضٸ
ټرب   ٲٽربضر  ڀطڃبز٪ڂر  ڀزضٲربٶ٫ط ثرطا   ٥ڂر ثرب   سڂر زاضٶس ٸ ثب بظڃٶ ځضؾٳ ڀټب اظ ٦ٹز٦بٴ ثٻ زضٲبٴ ځثطذ

سٹاٶٷرس   ٶساضٶرس ٸ ٲرځ   ضؾرٳځ ټربڀ   ثطذځ زڂ٫ط ٶڃبظڀ ثٻ زضٲبٴ اؾز. ځٗڃ٦بٲلا  َج ٵڂ٦ٷٷس ٸ ا ڀټٳ٧بض
اڂرٵ   CBTسٷٽبڂځ ڂبز ث٫ڃطٶس ٸ سٳطڂٵ ٦ٷٷس. اڂٵ ټٱ ثٻ ټٳبٴ اٶساظٺ ٖربٮځ اؾرز. ټرسٜ     ټب ضا ثٻ ٲٽبضر

اڀ زاقرشٻ   اؾز ٦ٻ قٳب زضٲبٶ٫ط ذٹزسبٴ ثبقڃس، زض ٲؿبئ٭ ثب ذٹزسبٴ نحجز ٦ٷڃس ٸ ضاټجطزټربڀ آٲربزٺ  
ٸ  سڂطڃث٫ بزڂٲدٹظ  ڀزضٲبٶ٫ط زاضا ٥ڂضا ثب  ٵڂچٻ اټب اؾشٟبزٺ ٦ٷڃس.  ټبڀ ؾرز اظ آٴ س ٦ٻ زض ظٲبٴثبقڃ
اؾز ٦رٻ ثرب ٦ٹز٦ربٴ ٦ربض      ځٲٵ ٲسس َٹض ٦ٻ اقبضٺ ٦طزٰ، ټٳبٴ ٦ٳ٥ ٦ٷس. سٹاٶس ځٲ CBT ،ڂځسٷٽب ثٻچٻ 
ٲٛرع   پزضثربض ٲب ا٦ٷٹٴ اَلاٖبر ثڃكشطڀ  اؾز. زازٺ ضخ ڀبزڂظ طارڃڃسٛ ٵ،ڂټب سٳط ٸ زض َٹ٬ زټٻ ٦ٷٱ ځٲ

٦ٷرس. ا٪رط    چطا ٸ چ٫ٹٶٻ ٦بض ٲځ زاٶڃٱ ذڃٯځ سٛڃڃط ٶ٧طزٺ، اٲب ا٦ٷٹٴ ثٽشط ٲځ CBTزاضڂٱ. خبٮت اؾز ٦ٻ 
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اٖشٳربز   ؾرب٬ ٢بثر٭   ثٻ ٦ٳ٥ ثڃكشطڀ ٶڃبظ زاضڂس، ٲك٧ٯځ ٶڃؿز. اظ ٸاٮسڂٵ، ٲكبٸض سحهڃٯځ ڂب ڂ٥ ثعض٨
 زضذٹاؾز ٦ٳ٥ ٦ٷڃس.

ظٲربٶځ اؾرز ٦رٻ ٦ٹز٦ربٴ ثٗرس اظ       - زض ٸا٢ٕ، ثٽشرطڂٵ ثررف   - ټبڀ ٦بض ٲٵ ثرفڂ٧ځ اظ ثٽشطڂٵ 
ټرب ٲٳ٧رٵ اؾرز زض اسرب٠      اٶرس. آٴ  ڂبٞشٻ ٪طزٶس سب ث٫ٹڂٷس ٦ٻ احؿبؼ ذٹثځ زاضٶس ڂب ثٽجٹز ټب ثبظٲځ ٲسر

اٶدربٰ زازڂرٱ، ثرٻ ٲرٵ      ثب ټرٱ ځ ضا ٦ٻ ټبڂٸ ٦بض طٶسڃثب ٲٵ سٳبؼ ث٫اٶشٓبض ٲٵ ثٷكڃٷٷس ڂب اظ َطڂ١ اڂٳڃ٭ 
اٶس ٦ٻ ثطاڂكبٴ ثٽشطڂٵ ٦بضاڂځ  آٸضٶس ٸ ٲٗٳٹلا  ٲٹاضزڀ ضا ڂبٞشٻ ټب ضاټجطزټب ضا ثٻ ڂبز ٲځ ٸضڀ ٦ٷٷس. آٴڂبزآ

ټرب، ٲؿرڃطټبڀ    ٪ڃطٶرس. زض َرځ ؾرب٬    ثطٶس ٸ ثب٢ځ ضا ٶبزڂسٺ ٲرځ  ٲٷٓٱ ثٻ ٦بض ٲځ ثٻ َٹضټب ضا  ضا زاضز، آٴ
٪ٹڂٷرس ٦رٻ    ثٻ ٲٵ ٲځ زټٷس ځٴ ٲٶكب ٣برڃسح٣ اٶس ټب ضا ثٻ ټٱ ٲشه٭ ٦طزٺ اٶس ٸ آٴ ٖهجځ خسڂسڀ ؾبذشٻ

CBTضٸـ ضا ثرٻ ٲرٵ ٶكربٴ     ٵڂر ا ڀاٰ، ٢رسضر ٲبٶرس٪بض   ٦ٻ ثب آٶٽب ٦ربض ٦رطزٺ   ځاٲب ٦ٹز٦بٶ، ٲإثط اؾز‬
 .زټٷس ځٲ

 چگًَگی استفادُ اص ایي کتاب

اڀ ٦ٻ ذٹاؾرشڃس ثطٸڂرس ٸ اَلاٖربسځ ٦رٻ      ټب قٳب اڂٵ اٲ٧بٴ ضا زاضڂس ٦ٻ ثٻ ټط نٟحٻ زض ثًٗځ اظ ٦شبة
. ثٻ اڂرٵ  ؿزڃټب ٶ ٦شبة اظ آٴ زؾشٻ ٦شبة ٵڂا. ٲشأؾٟبٶٻ، دڃسا ٦ٷڃساؾشٟبزٺ اؾز ضا  آؾبٶځ ٢بث٭ ٲٷ٣ُځ ٸ ثٻ

ٱ اؾرز ٦رٻ اثشرسا ذٹاٶرسٺ     ٦ٷٷس ٸ ٲٽر  ٞطاټٱ ٲځ CBTزٮڃ٭ ٦ٻ زٸ ٞه٭ اٸ٬، اَلاٖبسځ ضا زضثبضپ ٲٛع ٸ 
 ٞهر٭  ثرٻ  ٞه٭اٶس ٸ يٳٵ اڂٷ٧ٻ ٲُٳئٷب  آظاز ټؿشڃس ٦ٻ اظ ڂ٥  ټب ثط دبڂٿ ټٳسڂ٫ط اڂدبز قسٺ قٹٶس. ٞه٭

 ټب ڂب اَلاٖبر ٲطخٕ ثط٪طزڂس. زڂ٫طڀ ثطٸڂس، ٲٳ٧ٵ اؾز ٶڃبظ زاقشٻ ثبقڃس ٦ٻ ثٻ ثًٗځ اظ اڂسٺ
 بظڃر اٴ ذرٹز ٸ ٦ٷشرط٬ ٢رسضر آٴ ٶ   ٲٛع ٶٹخرٹ  زڂطڂٲس ڀ٦ٻ ثطا زټس ځٲ ځ٦شبة ثٻ قٳب اَلاٖبس ٵڂا
. ٦رٷٱ  ځٲر  ځاظ قٳب ٖصضذٹاټ ضؾس، ځؾبزٺ ثٻ ٶٓط ٲ ځٯڃٲٹاضز ذ ځا٪ط زض ثطذ، ثٻ قٳب اٶش٣ب٬ زټس. سڂزاض

ثڃٷٱ ٦ٻ ٲؿبئ٭ ضا ثرطاڀ زض٤   ٲٵ احشطاٰ ظڂبزڀ ثطاڀ ٶٹخٹاٶبٴ ٢بئ٭ ټؿشٱ، اٲب اٚٯت اٸ٢بر ذٹزٰ ضا ٲځ
ټربڀ اٸٮڃرٿ آٴ ذلانرٻ     شط ثشٹاٶٱ اَلاٖبر ضا ثٻ اڂرسٺ ٦ٷٱ. ټطچ٣سض ٦ٻ ثڃك ذٹزٰ سب حس ٲٳ٧ٵ ؾبزٺ ٲځ
 قٹز. سط ٲځ ٦ٷٱ، آٴ اَلاٖبر ٦بضثطزڀ

اَلاٖربر   ٵڂر ٲُبٮٗرٻ ا  ڀټؿشٱ ٦ٻ ثطا ځ٦شبة ؾذبؾ٫عاضٰ ٸ ٢سضزاٴ ظٲبٶ ٵڂظ قٳب ثبثز ذٹاٶسٴ اا
. ٲٵ ؾرز ٦بض ٦طزٰ سب ٲٟڃس ٸ ٦بضثطزڀ ثبقس ٸ اٲڃسٸاضٰ ٦ٻ آٴ ٶ٣ف ضا ثطاڀ قرٳب اڂٟرب   سڂا نطٜ ٦طزٺ

ټبڀ ثڃكشط زضثبضپ اڂٷ٧ٻ چٻ چڃرعڀ ضا ثرٹاٶڃرس،    ٦ٻ اظ اَلاٖبر اؾشٟبزٺ ٦طزڂس، ثطاڀ اڂسٺ ٦ٷس. زضنٹضسځ
ٲسضؾٻ  ١ڂاظ َط كشط،ڃث ڀطڃبز٪ڂ ڀثطا ڀ٫طڂضٸـ زثٻ ٲطاخٕ ش٦طقسٺ زض دكز ٦شبة ٶ٫بټځ ثڃٷساظڂس. 

. ټطچ٣رسض ٦رٻ زضثربضپ    زاضز ځقٷبؾ ٲسضؾٻ ٦لاؼ ضٸاٴ بڂ٦ٻ آ سڃذٹز ثذطؾ ځٯڃقٳبؾز؛ اظ ٲكبٸض سحه
سٹاٶڃس ٦بضټبڀ ثڃكشطڀ اٶدبٰ زټڃس ٸ  ٲٛعسبٴ، ذٹزسبٴ، ٸ چ٫ٹٶ٫ځ ٦بض٦طز ذٹزسبٴ ثڃكشط ڂبز ث٫ڃطڂس، ٲځ

  ٦ٷڃس، ثبقڃس ٸ احؿبؼ ٦ٷڃس. ٪ٹٶٻ ٦ٻ اٶشربة ٲځ آٴ
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 1 لـصـف

  …است  دیَاًِى کوی لاهغس شوا ا
 داردلی ًاشکااها 

 
 
 
 

 طڂدرص  تڃآؾ بضڃٲٛع ٶٹخٹاٶبٴ ټٱ ثؿاٮٗبزٺ ٢سضسٳٷس.  دصڂط اؾز ٸ ټٱ ٞٹ٠ ٲٛع ٶٹخٹاٶبٴ ټٱ ثؿڃبض آؾڃت
ضا  ١ڃر اظ زض٤ ٖٳ ځ٦رٻ آٶٽرب ٮحٓربس    قرٹز  ځثبٖث ٲ سٺڃچڃد تڃسط٦ ٵڂاٮٗبزٺ ٢سضسٳٷس اؾز. ا ٸ ټٱ ٞٹ٠

 ٳبٴڃظ آٶٽرب دكر  اظ ذٹز ٶكبٴ زټٷرس ٦رٻ ثرٻ ؾرطٖز ا     ڂځضٞشبضټب عڃٶ ځحب٬ ٪بټ ٵڃسدطثٻ ٦ٷٷس، اٲب زض ٖ
سٹاٶرس   سٹاٶس ٲٗبزلار دڃچڃسٺ ضڂبيځ ضا ح٭ ٦ٷس، اٲب اٚٯت ٶٳرځ  ؾبٮٻ، ٲځ ضاڂٯځ، ٶٹخٹاٴ دبٶعزٺ .قٹٶس ځٲ

ظٲربٴ ضخ   ٶٓٳرځ ټرٱ   ټبڀ زٸضاٴ ٶٹخٹاٶځ اؾز: ضقس ٸ ثرځ  ټبڂف ضا دڃسا ٦ٷس. اڂٵ ڂ٧ځ اظ چبٮف ٦ٟف
 زټٷس. ٲځ

ع زض آٴ خسڂرس ٸ زضذكربٴ اؾرز، اٲرب     ٦ٷڃس ٦ٻ ټٳرٻ چڃر   اڀ ضؤڂبڂځ ظٶس٪ځ ٲځ سهٹض ٦ٷڃس زض ذبٶٻ
قٹٶس. سٯٹڂعڂٹٴ ٸ ضاڂبٶٻ ٶٹ ټؿشٷس، اٲب ٦ربض   اٶس، اٲب ضٸقٵ ٶٳځ ټب ٶهت قسٺ ٦ٷس. چطا٘ چڃع ٦بض ٶٳځ ټڃچ
قٹز. ٲٛع ٶٹخٹاٴ ٶڃع قرجڃٻ ثرٻ اڂرٵ     زټڃس، زض ثبظ ٶٳځ ٦ٷٷس. زض ٪بضاغ ټٱ ټطچ٣سض ز٦ٳٻ ضا ٞكبض ٲځ ٶٳځ

زضنس اظ ٲٛرع ثرطاڀ ٖٳٯ٧رطز     80. زض اڂٵ ٲطحٯٻ اظ ظٶس٪ځ، سٷٽب ذبٶٻ اؾز ٦ٻ ټٷٹظ ٦بٲلا  آٲبزٺ ٶڃؿز
ٲبٶرسٺ ٶڃربظ    زضنس ثب٢ځ 20قٹڂس ثٻ آٴ  ضؾس سب ظٲبٶځ ٦ٻ ٲشٹخٻ ٲځ ٦ٻ ثٻ ٶٓط ثس ٶٳځ -٦بٲ٭ آٲبزٺ اؾز 

 (.2015زاضڂس )خٷؿٵ ٸ ٶبر، 
ٲطحٯٻ اظ ا٦ٷٹٴ، ٲٛع قٳب زض حب٬ ٪صضاٶسٴ ڂ٥ زٸضٺ ثؿڃبض ٲٽٱ اظ ثبظؾبظڀ اؾز ٸ قٳب زض اڂٵ  ټٱ

ثطڂس. زض ٶٽبڂز، اڂٵ سٛڃڃطار ثٻ ٶشبڂح ٖبٮځ ٲٷدط ذٹاټٷس قس، اٲب زض َٹ٬ اڂٵ ٞطاڂٷس،  ظٶس٪ځ ثٻ ؾط ٲځ
سٹاٶڃس ثٻ  ټب ؾبظ٪بض قٹڂس، ٲځ ټب ضا زض٤ ٦ٷڃس ٸ ثب آٴ ضٸ ذٹاټڃس قس. ا٪ط اڂٵ چبٮف ټبڂځ ضٸثٻ ثب چبٮف

ټربڂځ   ٹض ٦ٷڃس، ثٯ٧ٻ زض اڂرٵ زٸضاٴ ٲٹ٣ٞڃرز  ټبڀ زقٹاض ٶٹخٹاٶځ ٖج سٷٽب اظ ؾب٬ ذٹزسبٴ ٦ٳ٥ ٦ٷڃس سب ٶٻ
سٹاٶرس   ٶڃع ثٻ زؾز آٸضڂس. قبڂس ثبٸضـ ؾرز ثبقس ڂب قبڂس اظ ٢ج٭ اڂٵ ضا ثساٶڃس، اٲب ٶٹخٹاٴ ثٹزٴ ٲرځ 

 اٮٗبزٺ ثبقس. ٞٹ٠
اثشسا، ثڃبڂڃس ٲٛع ضا ثطضؾځ ٦ٷڃٱ: زض ٲٛع ٶٹخٹاٶبٴ، ٲبزٺ ذب٦ؿشطڀ ثڃف اظ حس ٸ ٲبزٺ ؾرٟڃس ٶب٦ربٞځ   

ٲربزٺ   ٦رٻ  ځزضحربٮ ٦ٷرس،   طڀ ټٳبٴ ؾبذشبض انٯځ ٲٛع اؾز ٦ٻ اَلاٖبر ضا شذڃطٺ ٲرځ اؾز. ٲبزٺ ذب٦ؿش
٦ٷس سرب   ٦ٷس ٸ ثٻ ټط ثرف اظ ٲٛع ٦ٳ٥ ٲځ ټبڀ ٲرشٯٝ ٲبزٺ ذب٦ؿشطڀ ضا ثٻ ټٱ ٲشه٭ ٲځ ؾٟڃس، ثرف



 شوااًگ٘س  شگفت ًَجَاىغس ه       02

 

ټرب ٸ   ټب، ٞطٸقر٫بٺ  ټبڀ زڂ٫ط اضسجبٌ ثط٢طاض ٦ٷس. سهٹض ٦ٷڃس ڂ٥ قٽط قٷبٸض زاضڂس ٦ٻ سٳبٰ ذبٶٻ ثب ثرف
ټب ٸخٹز ٶساضز. حبلا سهٹض ٦ٷڃس  اڀ ثطاڀ اضسجبٌ ثڃٵ آٴ ټب ضٸڀ آة قٷبٸض ټؿشٷس ٸ ټڃچ خبزٺ ٳبٴؾبذش

سٹاٶٷرس ثرب ټرٱ اضسجربٌ      ٦ؽ زض اڂٵ قٽط قٷب٦طزٴ ثٯس ٶڃؿز. ٶشڃدٻ؟ قٽطڀ اظ اٞطازڀ ٦رٻ ٶٳرځ   ٦ٻ ټڃچ
٦ٷٷرس ٸ زض   جبٌ ٲځټبڂځ ثؿبظڂس )آٲٹظـ قٷب ثسټڃس(، ٲطزٰ قطٸٔ ثٻ ثط٢طاضڀ اضس ثط٢طاض ٦ٷٷس. اٲب ا٪ط د٭
 ٦ٷٷس. اَطاٜ قٽط حط٦ز ٲځ

٦ٷرس ٸ ٲربزٺ    ټبڀ ٲٛع قٳب اؾز ٦ٻ اَلاٖبر ضا شذڃطٺ ٲرځ  ټب ٸ ؾبذشٳبٴ ٲبزٺ ذب٦ؿشطڀ ٲبٶٷس ذبٶٻ
ؾربظز. زاقرشٵ    ټبڀ ٲبزٺ ذب٦ؿشطڀ ضا ثٻ ټٱ ٲطسجٍ ٲځ ټبڂځ اؾز ٦ٻ ثرف ټب، ٲؿڃطټب ٸ خبزٺ ؾٟڃس، د٭

اڂٵ ز٢ڃ٣ب  ټٳبٴ چڃعڀ اؾز ٦ٻ زض حب٬ حبيط زض ٲٛع قٳب  ټب زقٹاض اؾز ٸ ټب ڂب د٭ قٽطڀ ثسٸٴ خبزٺ
ټبڂځ ٦رٻ   ټب ٸ د٭ ټبڂځ ٶڃبظ زاضڂس: خبزٺ ټبڀ ٸا٢ٗځ زاضڂس، اٲب ا٦ٷٹٴ ثٻ ٪صض٪بٺ زټس. قٳب ؾبذشٳبٴ ضخ ٲځ
 ټب ضا ثٻ ټٱ ٲشه٭ ٦ٷٷس. ثرف

ط ذٹة اڂٵ ضٸ قٹڂس. ذج ټبڂځ ضٸثٻ سب ظٲبٶځ ٦ٻ اڂٵ اضسجبَبر ضا اڂدبز ٶ٧ٷڃس، ٲٳ٧ٵ اؾز ثب چبٮف
ټرب ضا ثرطاڀ    سٹاٶڃس اڂٵ ٲؿڃطټب ضا ثؿبظڂس ٸ ٶڃبظڀ ٶڃؿز ٲٷشٓط ثٳبٶڃس سب ٦ؿځ زڂ٫ط آٴ اؾز ٦ٻ قٳب ٲځ

 قٳب ثؿبظز.
ٜ »دصڂطڀ ٖهجځ ثرف ثعض٪ځ اظ اڂٵ ضٸٶس اؾز. ثطاڀ ثڃكرشط ٲرب،    اٶُٗبٜ ثرٻ چڃرعڀ   « درصڂط  اٶُٗرب

اٲب ثطاڀ زاٶكرٳٷساٴ ٖٯرٹٰ اٖهربة،     زائٳځ ڂب حسا٢٭ ثٻ چڃعڀ اقبضٺ زاضز ٦ٻ ثبظڂبٞز آٴ زقٹاض ثبقس؛
دصڂطڀ ٲٛع نحجز  اؾز. ٸ٢شځ زاٶكٳٷساٴ ٖٯٹٰ اٖهبة زضثبضٺ اٶُٗبٜ طڃڃسٛ ٢بث٭دصڂط ثٻ ٲٗٷبڀ  اٶُٗبٜ

 ٦ٷٷس، زض ٸا٢ٕ ثٻ سٹاٶبڂځ ٲٛع ثطاڀ سٛڃڃط ذٹز اقبضٺ زاضٶس. ٲځ
اٶ٫ڃرعڀ   َرطظ قر٫ٟز  سٹاٶڃس ٲٛع ذٹز ضا سٛڃڃط زټڃس. زض حب٬ حبيط، ٲٛع قٳب ثرٻ   قٳب ٸا٢ٗب  ٲځ ثٯٻ
زټرس ٦رٻ زض زٸضاٴ    سٹاٶس سٛڃڃطار ٸا٢ٗځ اڂدبز ٦ٷس. سح٣ڃ٣بر خسڂس ٶكربٴ ٲرځ   دصڂط اؾز ٸ ٲځ اٶُٗبٜ

زضنرس اظ   33سط قٹڂس. ڂ٥ ٲُبٮٗٻ زض غٸضٶب٬ ٶڃچط ٪عاضـ ٦طزٺ اؾز ٦رٻ   سٹاٶڃس ثبټٹـ ٶٹخٹاٶځ، ٲځ
 ٵڃټٳچٷر (. 2011ٸ ټٳ٧ربضاٴ،   ڂبثٷس )ضاٲؿسٴ زؾز ٲځ IQٶٹخٹاٶبٴ زض اڂٵ زٸضٺ ثٻ ؾُٹح ثبلاسطڀ اظ 

زٸضاٴ  ڀټرب  ؿر٥ ڂض سڃر سرب ثشٹاٶ  سڃر زټ فڂزض ٲٛع ذرٹز، ٢رسضر آٴ ضا اٞرعا    ځطاسڃڃسٛ دبزڂثب ا سڃسٹاٶ ځٲ
قرٳب ا٦ٷرٹٴ ٢رسضر     .سڃسرط ٸ ٲٗٷربزاضسط زاقرشٻ ثبقر     ٦بٲر٭  ڀا ځٸ ظٶرس٪  سڃ٦ٷ ڂځضا ثٽشط قٷبؾب ځٶٹخٹاٶ
 سٹخٽځ زض اذشڃبض زاضڂس. ٢بث٭

آٶچٻ زض حرب٬   سڃ. ا٪ط ثشٹاٶاٞشس ځٲ ځ٦ٻ زض ٲٛع قٳب چٻ اسٟب٢ سڃثساٶ سڂثباظ اڂٵ ٢سضر،  اؾشٟبزٺثطاڀ 
 ساڃر سؿرٯٍ د  عڃر ټؿرشٷس ٶ  ڀطڃر ٪ ٦ٻ زض حب٬ ق٧٭ ڂځټب ثط ٢سضر سڃسٹاٶ ځٲ س،ڃ٦ٷ ڂځٸ٢ٹٔ اؾز ضا قٷبؾب

 سٹاٶڃس ٲٛعسبٴ ضا سٛڃڃط زټڃس. قٳب ڂ٥ اٶشربة زاضڂس: ٲځ .سڃ٦ٷ

 تکاهل هغض اص پطت تِ جلَ

ڂبثس. اڂٵ ٲٹيٹٔ ثؿڃبض ٲٽٱ اؾز، زضؾز اؾرز؟ چرٻ ٦ؿرځ ثرٻ      ٲٛع اٶؿبٴ اظ دكز ثٻ خٯٹ س٧بٲ٭ ٲځ
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ټبڂځ اظ ٲٛع ٦ٻ ثب سٽسڂسټب ٲٹاخٻ  چ٫ٹٶ٫ځ ضقس آٴ سٹخٻ زاضز؟ زض اڂٵ ظٲڃٷٻ، ٸا٢ٗب  اټٳڃز زاضز. ثرف
 ـ  اڀ ضقس ٲځ سط اظ ٶٹاحځ قٹٶس، ؾطڂٕ ٲځ ٷ٣ُرځ ٦ٳر٥   ټربڀ آضاٰ ٸ ٲ  ٦ٷٷس ٦ٻ ثٻ قٳب زض س٧ٟرط ثرٻ ضٸ
اؾز. زض اڂٷدب َطح ٦ٯځ  ٲبٶسٴ ظٶسٺسطڂٵ ٸْڃٟٻ ٲب،  ٸ ٲٽٱ ٵڃاٸٮ طاڂزاضز؛ ظ٦ٷٷس. اڂٵ ٲٹيٹٔ اټٳڃز  ٲځ

 س:٦ٷڃ ٲٛع ضا ٲكبټسٺ ٲځ

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 يرطثبٴ  ٲبٶٷرس  ظٶرس٪ځ،  اؾبؾځ ٖٳٯ٧طزټبڀ اٶدبٰ ٲؿئٹ٬ ؾبذشبضټبڂځ ٦ٻ زاضز ٢طاض اڀ ٶ٣ُٻ زض ٲٛع 
 .زاضٶس ٸخٹز سٷٟؽ، ٸ ٢ٯت

 ٸ اؾرز  «٦ٹچر٥  ٲٛرع » ٲٗٷبڀ ثٻ ٲرچٻ لاسڃٵ، ظثبٴ زض. زاضز ٢طاض ٲرچٻ ٶبحڃٻ، اڂٵ ثبلاڀ ضؾزز 
 ضا زؾششبٴ ٸ٢شځ. اؾز حط٦بر ټٳبټٷ٫ځ ٲؿئٹ٬ ٖٳسسب  ٲرچٻ. زاضز ظڂبزڀ اټٳڃز ٦ٹچ٥ ٲٛع اڂٵ
 ٦ربض  حرب٬  زض ٞٗرب٬  َٹض ثٻ قٳب ٲرچٻ قٹڂس، ٲځ زٸچطذٻ ؾٹاض ڂب ٦ٷڃس ٲځ زضاظ چڃعڀ ٪طٞشٵ ثطاڀ
 .زاضز ٶ٫ٻ ٲشٗبز٬ ٸ ټٳبټٷ٩ ضا حط٦بسشبٴ سب اؾز

 ٢رطاض  ځبٶڃٲٛعٲ زض ټڃذٹ٦بٲذٹؼ ٸ آٲڃ٫سالا. قٹز ٲځ سط خبٮت قٳب ٲٛع ،ځبٶڃٲٛعٲ ؾٳز ثٻ حط٦ز ثب 
 احؿبؾربر،  زض ٲٛرع  ټربڀ  ثررف  اڂرٵ . ټؿرشٷس  ٮڃٳجڃر٥  ؾڃؿرشٱ  ٶبٰ ثٻ ؾڃؿشٳځ اظ ثركځ ٸ زاضٶس

 ٦شبة اڂٵ زض ٲٹضزثحث انٯځ ٖٹاٲ٭ اظ ڂ٧ځ ٮڃٳجڃ٥ ؾڃؿشٱ. زاضٶس ٶ٣ف اڂٳٷځ ٸ حبٞٓٻ ټب، ٸا٦ٷف
 .اؾز
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ټبڀ ثؿڃبض ثڃكشطڀ زض ٲٛع قرٳب ٸخرٹز زاضز،    دطزاظڂٱ )زض ٸا٢ٕ ثرف ٲځ ځكبٶڃد فڃدا٦ٷٹٴ ثٻ ٢كط 
ثؿڃبض ٲٽٱ اؾز. اڂٷدب خربڂځ   PFCڂب  ځكبٶڃد فڃد٦ٷٱ(. ٢كط  ټبڀ انٯځ اقبضٺ ٲځ اٲب ٲٵ ٣ٍٞ ثٻ ثرف

اٞشرس.   ، ح٭ ٲؿئٯٻ ٸ ؾبڂط ٖٳٯ٧طزټبڀ ٲٽٱ ٲٛعڀ اسٟب٠ ٲځاؾز ٦ٻ اؾشسلا٬، ٲٷ١ُ، دطزاظـ احؿبؾبر
٦ٷڃٱ ٸ زضثبضٺ خبڂ٫بٺ ٸ اټٳڃز ذٹز  ضا دطزاظـ ٲځ ضٸاثُٳبٴټب ٸ  ټٳچٷڃٵ اڂٷدب خبڂځ اؾز ٦ٻ ٸا٦ٷف

 ٦ٷڃٱ. زض خٽبٴ ٧ٞط ٲځ
ڂبثٷرس.   ټبڀ دبڂٻ ٸ حٟبْشځ ٲٛع اثشسا س٧بٲ٭ ٲځ س٧بٲ٭ ٲٛع اظ دكز ثٻ خٯٹ ثٻ اڂٵ ٲٗٷبؾز ٦ٻ ثرف

ټرب ضا ثرٻ حر٭ ٲؿربئ٭      ٦ٻ ٦كٝ سٽسڂسټب ٸ ٸا٦رٷف ثرٻ آٴ   بٞشٻڂ س٧بٲ٭اڀ  ٪ٹٶٻ ، ٲٛع ٲب ثٻ٫طڂز ٖجبضر ثٻ
٦ٷرڃٱ، اڂرٵ ٲٹيرٹٔ     ټب زض ټعاضاٴ ؾب٬ دڃف ٧ٞرط ٲرځ   زټس. ٸ٢شځ ثٻ چ٫ٹٶ٫ځ ظٶس٪ځ اٶؿبٴ اٸٮٹڂز ٲځ

زاقرز ٸ   ضؾس. زض آٴ ظٲبٴ، سٹاٶبڂځ اٶدبٰ ٖٳٯڃبر دڃچڃرسٺ ضڂبيرځ اټٳڃرز ٦ٳشرطڀ     ٲٷ٣ُځ ثٻ ٶٓط ٲځ
سط ثٹز. ټٷٹظ ټٱ ٶڃبظ زاضڂٱ سٽسڂسټب ضا قٷبؾبڂځ ٦ٷڃٱ ٸ ذٹز ضا اڂٳٵ ٶ٫رٻ زاضڂرٱ،    حّٟ اڂٳٷځ ذٹز ٲٽٱ

 ټب ثسٸٴ اؾشطؼ ٸ ايُطاة ٸا٦ٷف ٶكبٴ زټڃٱ. اٲب ا٦ٷٹٴ ثبڂس ثٻ ٲٹ٢ٗڃز
ذُرطار ٚڃرط    پزضثربض اڂٵ اٲ٧بٴ ضا ٞرطاټٱ ٦رطزٺ اؾرز. زڂ٫رط ٶڃربظڀ ٶڃؿرز        PFCضقس ٸ س٧بٲ٭ 

 ټبڂٳبٴ اؾشٟبزٺ ٦ٷڃٱ. ذٹز ثطاڀ ٦ٷشط٬ ٸا٦ٷف PFCسٹاٶڃٱ اظ  ڂبز ٲًُطة قٹڂٱ ظڂطا ٲځسٽسڂسآٲڃع ظ

 اتتذا ایوٌی

٦طزٶرس ٸ سٹؾرٍ حڃٹاٶربر ٸحكرځ قر٧بض       ټب زض ؾبٸاٶب ظٶرس٪ځ ٲرځ   زض زٸضاٴ ثبؾشبٴ، ظٲبٶځ ٦ٻ اٶؿبٴ
ثجرط ٲٹاخرٻ    ټبڀ ٲٛع ثطاڀ قٷبؾبڂځ سٽسڂسټب ثؿڃبض حڃبسځ ثٹزٶس. اٲب ٸ٢شځ ثب ڂ٥ قسٶس، ثطذځ ثرف ٲځ
 ټبڀ ٲرشٯٝ ٞطاض ٶساضڂس؛ سٷٽب ثبڂس ثسٸڂس. قٹڂس، ٶڃبظڀ ثٻ ثطضؾځ ضاٺ ٲځ

قرٹڂس؛ اٲرب ثركرځ اظ ٲٛرع قرٳب ٦رٻ        ضٸ ٶٳرځ  ٸحف، احشٳبلا  ثب ثجطټب ضٸثرٻ  اٲطٸظٺ، ٲ٫ط زض ڂ٥ ثب٘
٦ٷس، ڂٗٷځ آٲڃ٫سالا، ټٳچٷبٴ ٞٗب٬ اؾز ٸ قٳب ضا زض ثطاثط ټط چڃعڀ ٦رٻ حرؽ    سٽسڂسټب ضا قٷبؾبڂځ ٲځ

 ٦ٷس. ٦ٷس، ٲحبٞٓز ٲځ ُط ضا اٮ٣ب ٲځذ
قٹز ٦ٻ زض ٲٹاخٽرٻ   ٦ٷس. اڂٵ ثرف اظ ٲٛع ثبٖث ٲځ آٲڃ٫سالا ٶ٣ف ٲٽٳځ زض زٸضاٴ ٶٹخٹاٶځ اڂٟب ٲځ

ثٻ ٞطاض، ٣ٍٞ ٸا٦ٷف ٶكربٴ زټڃرس. ا٪رط اڂرٵ ڂر٥ ٞرڃٯٱ ثرٹز، آٲڃ٫رسالا ٲبٶٷرس           ٧ٞط٦طزٴثب ذُط، ثسٸٴ 
َرٹض   زټس. اٲب ټٳبٴ اڀ اظ ذٹز ٶكبٴ ٲځ ٚڃطٖب٢لاٶٻ اثط٢ٽطٲبٶځ اؾز ٦ٻ ثٻ زلاڂٯځ ٞبؾس قسٺ ٸ ضٞشبضټبڀ

٦ٷس سب ثٻ ٲؿڃط زضؾرز ثربظ٪طزز،    قٹز ٸ ثٻ اٸ ٦ٳ٥ ٲځ ټب، ٦ؿځ ٲشٹخٻ ٲك٧٭ اثط٢ٽطٲبٴ ٲځ ٦ٻ زض ٞڃٯٱ
 سٹاٶڃٱ ثب ٦ٳځ زاٶف ٸ سلاـ، ثٻ ڂ٥ دبڂبٴ ذٹـ ثطؾڃٱ. ٲب ٶڃع ٲځ

ض ٸا٢رٕ زٸ آٲڃ٫رسالا ٸخرٹز زاضز.    قٹز، اٲب ز نٹضر ڂ٥ ثرف ٲٷٟطز اظ ٲٛع قٷبذشٻ ٲځ آٲڃ٫سالا ثٻ
 قرسٴ  ر٧رٹة ڃٲٲ٣بثٯٻ، ٪طڂع ڂب ټبڀ  نٹضر ٸا٦ٷف ثٻ٦ٻ  اڂٵ ؾبذشبضټب ثطاڀ ٸا٦ٷف اٶؿبٴ ثٻ سٽسڂسار

زټٷس ٦ٻ ٲب ثب ذُط ڂب سٽسڂسڀ خسڀ  ټب ظٲبٶځ ضخ ٲځ قٹٶس، ثؿڃبض حڃبسځ ټؿشٷس. اڂٵ ٸا٦ٷف قٷبذشٻ ٲځ
آڂس ڂب زض آؾشبٶٻ اٲشحبٴ ٶٽبڂځ ٢طاض زاضڂرٱ ٦رٻ ثرطاڀ     قٹڂٱ، ٲثلا  ٸ٢شځ ٲبقڃٷځ ثٻ ؾٳز ٲب ٲځ ٲٹاخٻ ٲځ
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ضڂرعڀ ثرطاڀ ٮجربؼ     ٲبٴ ثؿڃبض ٲٽٱ اؾز. زض اڂٵ ٮحٓبر، ٲٛع ٲب ثٻ ح٭ ٲؿبئ٭ ضڂبيرځ ڂرب ثطٶبٲرٻ    ٶٳطٺ
 اـ ٲحبٞٓز اظ ٲبؾز. دٹقڃسٴ زض ٲسضؾٻ سٹخٽځ ٶساضز؛ ثٯ٧ٻ ټسٜ انٯځ

زټٷس ٲب زض ذُط ټؿشڃٱ. ٢ٯت  ٦ٻ ٶكبٴ ٲځ٦ٷس  ټبڂځ اضؾب٬ ٲځ قٹز ٸ دڃبٰ ثٷبثطاڂٵ، آٲڃ٫سالا ٞٗب٬ ٲځ
ټبڂٳبٴ ضا ثب  ٦كڃٱ سب ضڂٻ سطڀ ٲځ ټبڀ ٖٳڃ١ قٹز، ٶٟؽ سذس، ذٹٴ ثٻ ًٖلار ٲب ٞطؾشبزٺ ٲځ سط ٲځ ٲب ؾطڂٕ

ټرب ٸ   آٸضڀ ثڃكشط آٲبزٺ قٹڂٱ. ٲٳ٧ٵ اؾز ٲشٹخرٻ ٮرطظـ زؾرز    ا٦ؿڃػٴ دط ٦ٷڃٱ ٸ ثطاڀ اٶطغڀ ٸ سبة
ثربـ ثبقرٷس ٸ ٪رٹاضـ ٲرب ٦ٷرس       قٹٶس سب زض حبٮرز آٲربزٺ   ثبظٸټبڂٳبٴ قٹڂٱ؛ ظڂطا ًٖلار ٲٷ٣جى ٲځ

نرٹضر ذٹز٦ربض ضخ    ٦ٷرس. سٳربٰ اڂرٵ ٞطاڂٷرسټب ثرٻ      قٹز؛ ظڂطا ثسٴ ثط ضٸڀ ٲٹاضز حڃبسځ سٳط٦ع ٲرځ  ٲځ
 زټٷس؛ ٸا٦ٷكځ ذٹز٦بض اظ ؾٹڀ ٲٛع ثٻ ذُط قٷبؾبڂځ قسٺ. ٲځ

آٴ ثرٻ   ڀټرب  ٦رٻ ٸا٦رٷف   ٱڃزټ طڃڃسٛ ڀا ٲٛع ذٹز ضا ثٻ ٪ٹٶٻ ٱڃسٹاٶ ځٸخٹز زاضٶس ٦ٻ ٲ ڂځټب اٲب ضٸـ
ټب ٸ ضاټجطزټبڂځ ضا ثٻ قٳب آٲٹظـ  اڂٵ ٦شبة ٲٽبضر ٸ ټسٞٳٷس قٹٶس. كٳٷساٶٻڂذٹز٦بض ثٹزٴ، اٶس ڀخب
 ثڃٷځ ذٹز، ٦ٷشط٬ ثڃكشطڀ زاقشٻ ثبقڃس. دڃف زټس سب ثط ٲٛع ٶٹخٹاٴ ظڂجب اٲب ٚڃط٢بث٭ ٲځ

سٹاٶڃرس   ٻ اظ ظٶس٪ځ، قٳب ٶٳځ٪ڃطز. زض آٴ ٲطحٯ َٹض ٦بٲ٭ زض ٲبٺ ټكشٱ ثبضزاضڀ ق٧٭ ٲځ آٲڃ٫سالا ثٻ
سٹاٶڃس ثٻ ڂ٥ سٽسڂس ٸا٦ٷف ٶكبٴ زټڃرس. سٹاٶربڂځ    نحجز ٦ٷڃس، ثرٷسڂس ڂب ؾ٩ ذٹز ضا ثكٷبؾڃس، اٲب ٲځ

٦رٻ   زټرس  ٢سض اټٳڃز زاضز ٦ٻ ٲٛع ٲب سٹؾٗٻ آٴ ضا زض اٸٮٹڂرز ٢رطاض ٲرځ    ثٻ سٽسڂس آٴ زازٴ ٶكبٴٸا٦ٷف 
 اٚٯت اٸ٢بر ڂ٥ چڃع ٸا٢ٗب  ذٹة اؾز.

ټرب ٲٹاخرٻ ټؿرشڃٱ، زڂ٫رط      ٕ ظٶس٪ځ زض ٖهط حبيط ٸ سٽسڂسټبڂځ ٦ٻ ا٦ٷٹٴ ثب آٴټبڀ ؾطڂ دڃكطٞز
ٲبٶٷس سٽسڂسټبڀ ق٧بضچڃبٴ زض زٸضاٴ ٪صقشٻ ٶڃؿشٷس. اٲب آٲڃ٫سالا ٲب ټٳچٷبٴ ثٻ ضقس ذٹز سب ظٲبٴ سٹٮرس  

ذٹاټس اظ ٲب ٲحبٞٓز ٦ٷس. ٲشأؾٟبٶٻ، اڂرٵ ٲحبٞٓرز قربٲ٭ ٲرٹاضزڀ ٲبٶٷرس       زټس ٸ ټٳچٷبٴ ٲځ ازاٲٻ ٲځ
قرٹز. آٲڃ٫رسالا    ټبڀ خبٲٕ ڂب ٶ٫طاٶځ اظ ٢ًبٸر زٸؾشبٴ ٲځ بر ثعض٨، س٧بٮڃٝ ٶب٪ٽبٶځ، ؾرٷطاٶځاٲشحبٶ

ټبڀ س٧ٟرطڀ ٸ ثڃكرشط    قٹز ٦ٳشط اظ ٲٽبضر زټس ٦ٻ ثبٖث ٲځ اڀ ٸا٦ٷف ٶكبٴ ٲځ ٪ٹٶٻ ثٻ اڂٵ ضٸڂسازټب ثٻ
 ټبڀ ٚڃطؾٹزٲٷس اؾشٟبزٺ ٦ٷڃٱ. اظ ٸا٦ٷف

ټربڀ ٦ربٮدف ٲٟڃرس     ثرطاڀ ثطٶبٲرٻ   APؼ سبضڂد آٲٹظ ٦لاؼ زټٱ، سهٳڃٱ ٪طٞز ٦ٻ زض ٦ِٯځ، زاٶف
ټب ٸ  اـ ثطاڀ حّٟ سبضڂد ٦ٷٷسٺ ثٹز، حبٞٓٻ ذٹاټس ثٹز. اٲب اٸ اظ سبضڂد ٲشٷٟط ثٹز. ثٻ ٶٓطـ سبضڂد ذؿشٻ

ؾطٖز ٪صقز ٸ ثرٻ ؾرب٬ زٸٰ    قس. ظٲبٴ ثٻ ټب ٢ٹڀ ٶجٹز ٸ زض ٲٹضز اٲشحبٶبر ثؿڃبض ٲًُطة ٲځ خٷ٩
٦ٯځ ثڃساض زض ضذشررٹاة زضاظ ٦كرڃسٺ ثرٹز ٸ ٶ٫رطاٴ ثرٹز. اٸ      ضؾڃس.  APزاٶك٫بٺ ٸ قت ٢ج٭ اظ اٲشحبٴ 

زاٶس، چٻ چڃعټبڀ زڂ٫طڀ ضا ثبڂرس ٲُبٮٗرٻ    ٦طز ٦ٻ چ٣سض ٶٳځ سٹاٶؿز ثرٹاثس ٸ ٲساٰ ثٻ اڂٵ ٧ٞط ٲځ ٶٳځ
 ټب ٸ زاٶكف ٶب٢م اؾز. ٦طز ٸ چ٣سض ٲٽبضر ٲځ

چڃعڀ ثٻ ڂبز  ، ټڃچٸ٢شځ ثٻ ٲح٭ اٲشحبٴ ضؾڃس ٸ ثبلاذطٺ ٸض٢ٿ آظٲٹٴ ز٢ڃ٣ب  زض ٲ٣بثٯف ٢طاض ٪طٞز
ٮطظڂرس ٸ زضز   ظز، زؾشبٶف ٦ٳځ ٲرځ  آٸضز. ټڃچ. اٸ ٣ٍٞ ثٻ ٸض٢ٿ آظٲٹٴ ذڃطٺ قس. ٢ٯجف سٷسسط ٲځ ٶٳځ
نٹضر  ٦طز ٸ ؾُح سطؼ اٸ ضا ثٻ اـ قطٸٔ قس. آٲڃ٫سالا اٸ ثطاڀ ٲحبٞٓز اظ اٸ ؾرز ٦بض ٲځ ٲٗسٺ
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حط٦رز ٲبٶرسٴ ثرطاڀ     ڂب ثرځ  طزٴ٦ ٲ٣بثٯٻ٦طز. آٲڃ٫سالا اٸ ضا آٲبزٺ زٸڂسٴ،  ڂ٥ سٽسڂس خسڀ سٟؿڃط ٲځ
اٸ ثبڂس  -زاقز. ٲشأؾٟبٶٻ، اڂٵ ز٢ڃ٣ب  ثط٧ٖؽ ٸا٦ٷكځ ثٹز ٦ٻ ٦ٯځ ٶڃبظ زاقز  اخشٷبة اظ ذُط ٶ٫ٻ ٲځ

٦طز ٸ سٳبٰ سلاـ ذٹز ضا ثرطاڀ دبؾرر٫ٹڂځ ثرٻ     ٲبٶس، ثٻ سطسڃت ثط ضٸڀ ټط ؾإا٬ سٳط٦ع ٲځ آضاٰ ٲځ
زض ٸا٦رٷف ٲًرُطثبٶٻ اٸ    ڀا ثطخؿرشٻ  ٶ٣رف ٦ٯرځ  ثڃٷڃس، آٲڃ٫سالا  َٹض ٦ٻ ٲځ زاز. ټٳبٴ ټب اٶدبٰ ٲځ آٴ

 زاقز.
ضؾس ٦ٻ اڂٵ ٸيٗڃز چٷساٴ ټٱ ثس ٶڃؿز، اٲب ؾڃؿرشٱ ٦كرٝ سٽسڂرس قرٳب سٷٽرب ٖربٲٯځ        ثٻ ٶٓط ٲځ

ټبڀ ذبنځ ٶڃرع زض زٸضاٴ ٶٹخرٹاٶځ زض ٲٛرع قرٳب آظاز      ٦ٷس. ټٹضٲٹٴ ٪ط ٲځ ٶڃؿز ٦ٻ ٲٛعسبٴ ضا ٸا٦ٷف
اؾز قٳب ضا ثٻ ؾٳز ضٞشبضټربڂځ ټرساڂز ٦ٷٷرس ٦رٻ زض     قٹٶس ٦ٻ سأثڃط ظڂبزڀ ثط قٳب زاضٶس ٸ ٲٳ٧ٵ  ٲځ

زټٷس ٸ اٸيبٔ ضا  دصڂطڀ ٲٛع قٳب ضا اٞعاڂف ٲځ اڂٵ زٸضٺ چٷساٴ ٲٟڃس ٶجبقٷس. اڂٵ ٲٹاز قڃٳڃبڂځ، ٸا٦ٷف
 ٦ٷٷس. سط ٲځ حشځ دڃچڃسٺ

 اًذ کشدُ تیضشٍع تِ فعال ییایویهَاد ض

ټرب ٲٷشٓرط    ٶ٣رف زض زٸضاٴ ثٯرٹ٘، ٲرسر    اڂس ٦ٻ ثرطاڀ اڂٟربڀ   ټبڂځ زض ثسٶشبٴ ٲشٹٮس قسٺ قٳب ثب ټٹضٲٹٴ
ټرب زض ثرسٴ قرٳب     اٞشٷس ٸ ؾُٹح آٴ ټب ثٻ خطڂبٴ ٲځ قٹز، اڂٵ ټٹضٲٹٴ اٶس. ټٷ٫بٲځ ٦ٻ ثٯٹ٘ آٚبظ ٲځ ثٹزٺ
ټرب ٚرط٠    ټب ٲٹاخٻ ٶكسٺ ثرٹز ٸ ٶب٪ٽربٴ زض آٴ   ڂبثس. ٲٛع قٳب سب٦ٷٹٴ ثب اڂٵ ټٹضٲٹٴ قسر اٞعاڂف ٲځ ثٻ
ؾطٖز ٸاضز ثرسٴ   ټب ثٻ قٹز، اڂٵ ټٹضٲٹٴ اظ ذٹاة ثڃساض ٲځ قٹز؛ ٲبٶٷس ذطؾځ ٦ٻ ثب نساڀ ٶب٪ٽبٶځ ٲځ

 ٦ٷٷس. ټبڂځ اڂدبز ٲځ قٹٶس ٸ آقٟش٫ځ قٳب ٲځ

٦ٷڃرس. سهرٹض ٦ٷڃرس ثرٻ ڂر٥       ټب ثؿڃبض ٢ٹڀ اؾز ٸ قٳب ٢ُٗب  ٶشبڂح آٴ ضا حؽ ٲځ سأثڃط اڂٵ ټٹضٲٹٴ
خرب   اٸ ټٳرٻ قرٹز.   ؾبٮٻ ڂ٥ ٞٷدبٴ ٢ٽٹٺ اؾذطؾٹ ثسټڃس؛ ٦ٹز٤ ثڃچربضٺ اظ ٦ٷشرط٬ ذربضج ٲرځ     ٦ٹز٤ ؾٻ

 َرٹض  ټٳڃٵ ٶڃع قٳب ثطاڀ ٲشأؾٟبٶٻ،. زټس ازاٲٻ ٶشٹاٶس زڂ٫ط ٦ٻ ظٲبٶځ سب …زٸز ٸ احؿبؼ ذٹثځ زاضز ٲځ
 ـ ٶڃرع  قٳب ٲٛع ثطز، ٲځ ؾط ثٻ ٦بٞئڃٵ اظ ٶبقځ ټبڀ ٶكڃت ٸ ٞطاظ زض ٦ٻ ٦ٹز٦ځ ٲبٶٷس زضؾز. اؾز  سرلا
 سٛڃڃرطار  اڂرٵ  ثرٻ  ٦رطزٴ  ٖبزر ٲشأؾٟبٶٻ،. ثڃبٲٹظز ضا ټب ټٹضٲٹٴ ټدٹٰ اڂٵ ٲسڂطڂز چ٫ٹٶ٫ځ سب ٦ٷس ٲځ

 سط ذٹاټڃس ثٹز. ٶٓٱ ثځ ٸ ٖهجبٶځ سط ؾطڂٕ دصڂطسط، ٸا٦ٷف احشٳبلا  ٲسر اڂٵ زض ٸ ثطز ٲځ ظٲبٴ
ټب ٦بٞځ ٶڃؿشٷس، سٛڃڃطار زڂ٫طڀ ٶڃع زض ٲٹاز قڃٳڃبڂځ ٲٛع قٳب ضخ  ا٪ط ثٻ ٶٓط ثطؾس ٦ٻ اڂٵ ټٹضٲٹٴ

٘  ٲځ ٸذرٹڀ قرٳب ٦ٳر٥     ثرٻ ٲرسڂطڂز احؿبؾربر ٸ ذٯر١     زټس. ثطذځ اظ ٲٹاز قڃٳڃبڂځ ٦ٻ ٢ج٭ اظ ثٯرٹ
 ضؾس، اٲب ٸا٢ٗڃز زاضز. ڂبثٷس. اڂٵ ٸيٗڃز ٶبٖبزلاٶٻ ثٻ ٶٓط ٲځ َٹض ٲٹ٢ز ٦بټف ٲځ ٦طزٶس، ثٻ ٲځ

ٞٗرب٬، سٗرساز ظڂربزڀ     ثڃبڂڃس اڂٵ ٲٹيٹٔ ضا ذلانٻ ٦ٷڃٱ: زض اڂٵ ٲطحٯٻ، ٲب ثرب ڂر٥ آٲڃ٫رسا٬ ثرڃف    
ضٸ  ټبڀ ٖهجځ ضٸثٻ زټٷسٺ ٳڃبڂځ زڂ٫ط ثٻ ٶبٰ اٶش٣ب٦٬ٷٷسٺ احؿبؾبر ٸ حبلا ڂ٥ ٖبٲ٭ قڃ ټٹضٲٹٴ سحطڂ٥

 ټؿشڃٱ.
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زټٷس ثرب ڂ٧رسڂ٫ط    ټبڀ ٲٛعڀ قٳب اٲ٧بٴ ٲځ اڀ ټؿشٷس ٦ٻ ثٻ ؾٯٹ٬ ٲٹاز قڃٳڃبڂځټبڀ ٖهجځ  زټٷسٺ اٶش٣ب٬
س سرب  ٦ٷٷر  ټبڀ ٲٛعڀ قٳب ضا سحطڂ٥ ٲځ اضسجبٌ ثط٢طاض ٦ٷٷس. اڂٵ ٲٹاز قڃٳڃبڂځ ثب ؾطٖز ٸ اٶطغڀ ٶٹضٸٴ

)ًٞبڀ ذبٮځ  ؾڃٷبدؽټب دڃبٰ قڃٳڃبڂځ ضا اظ ٲڃبٴ  ټب ثطؾبٶٷس. زض اڂٵ ٲطحٯٻ، آٴ ټب ضا ثٻ اٶشٽبڀ ؾٯٹ٬ دڃبٰ
ټررب،  زټٷررسٺ ٞطؾررشٷس. اڂررٵ اٶش٣ررب٬ ټرربڀ ٖهررجځ زض َررطٜ زڂ٫ررط ٲررځ زټٷررسٺ ټررب( ثررٻ اٶش٣ررب٬ ثررڃٵ ٶررٹضٸٴ

 ٪طټبڀ ٲإثط زض ٲٛع قٳب ټؿشٷس. ټبڀ ؾطڂٕ ٸ اضسجبٌ ٦ٷٷسٺ حط٦ز
ټرب ضا   ٦ٷرس. اٸ آٴ  ټبڀ ٖهجځ اظ ٢ڃبؼ ظڂط اؾرشٟبزٺ ٲرځ   زټٷسٺ طٶز ثطاڀ سٹنڃٝ اٶش٣ب٬ٲح١٣ زڂٵ ث

٦ٷٷرس   ٦ٷس. اڂٵ خٷ٫بٸضاٴ زض ٲؿڃطټبڂځ ثب ټٱ ض٢بثز ٲځ ٲبٶٷس خٷ٫بٸضاٴ ٢سڂٳځ ثط دكز اؾت سهٹض ٲځ
 ضٸ ټبڀ ٲ٧ربٶځ ضٸثرٻ   ٦ٷٷس اَلاٖبر ضا ثٻ ؾبڂط اًٖبڀ اضسف ذٹز ثطؾبٶٷس، اٲب ثب ٲحسٸزڂز ٸ ؾٗځ ٲځ

ټرب   قٹٶس؛ ثٷربثطاڂٵ، آٴ  ټبڀ سٷ٩ ٸ ٖٳڃ١ ٪طٞشبض ٲځ ټب ٸ زضٺ ټؿشٷس. خٷ٫بٸضاٴ ؾٹاض ثط اؾت زض نرطٺ
زضٺ ثٻ خبڂځ دطسبة ٦ٷٷس ٦ٻ ؾرطثبظ ثٗرسڀ ٲٷشٓرط     َطٜ ٥ڂاظثبڂس دڃٛبٰ ضا ثٻ ڂ٥ ٦ٳبٴ ثجٷسٶس ٸ آٴ ضا 

 (.2018اؾز سب آٴ ضا ثطزاضز ٸ ثٻ ٲٹ٢ٗڃز ثٗسڀ اٶش٣ب٬ زټس )ثطٶز، 
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زټٷسٺ ٖهجځ، ٶ٣ف ٲٽٳځ زض اڂدبز حرؽ ذرٹة زض قرٳب زاضز. اڂرٵ      ڂ٥ اٶش٣ب٬ زضخبڂ٫بٺ، زٸدبٲڃٵ
قٹز ٦ٻ دؽ اظ اٶدبٰ ٦بضټبڂځ ٦ٻ ثطاڂشبٴ ٲٟڃس اؾز، احؿبؼ ذٹقربڂٷسڀ زاقرشٻ ثبقرڃس.     ٲبزٺ ثبٖث ٲځ
ؾررز ضا ثرٻ   قٹز ڂب ٸ٢شرځ ڂر٥ درطٸغٺ     ٶٹقڃس، زٸدبٲڃٵ سطقح ٲځ اڂس ٸ آة ٲځ ٸ٢شځ سكٷٻ ثطاڀ ٶٳٹٶٻ،
زټس. زٸدبٲڃٵ ٲبٶٷس زٸؾشځ اؾز ٦ٻ قرٳب ضا سكرٹڂ١    ضؾبٶڃس، زٸدبٲڃٵ ثٻ قٳب حؽ ضيبڂز ٲځ دبڂبٴ ٲځ

قٹز؛ ثٷربثطاڂٵ، اڂرٵ    خب ثرٹضڂس ټٱ زٸدبٲڃٵ سطقح ٲځ ٦ٷس. اٮجشٻ، ا٪ط زٸاظزٺ زٸٶبر ضا ڂ٥ ٸ سحطڂ٥ ٲځ
 اٖشٳبز ٶڃؿز. زٸؾز ټٳڃكٻ ٢بث٭

قررٳب زض ثرربلاسطڂٵ ٲڃررعاٴ ذررٹز ٢ررطاض زاضز، اٲررب اظ ؾررٵ زض زٸضاٴ ثٯررٹ٘، ؾررُح زٸدرربٲڃٵ زض ثررسٴ 
 2013اڀ زض زاٶك٫بٺ ٦طٶ٭ زض ؾب٬  ڂبثس. ز٦شط لاضٶؽ اقشبڂٷجط٨ زض ثطٶبٲٻ ؾبٮ٫ځ ثٻ ثٗس ٦بټف ٲځ ټٟسٺ

ؾربٮ٫ځ(   اڀ زض ظٶس٪ځ ثٻ اٶساظپ اٸاڂ٭ سب اٸاؾٍ ثٯٹ٘ )ؾٷڃٵ چٽربضزٺ سرب ټٟرسٺ    ٖٷٹاٴ ٦طز ٦ٻ ټڃچ زٸضٺ
ټبڂشربٴ ضا   ٢رسضڀ ٞٗرب٬ ټؿرشٷس ٦رٻ سدطثرٻ      ٷڃٵ، حؿ٫طټبڀ زٸدبٲڃٵ قٳب ثرٻ آٸض ٶڃؿز. زض اڂٵ ؾ ٶكبٌ

ټبڂځ ټؿشڃس ٦رٻ حرؽ ذرٹثځ ثرٻ قرٳب ثسټٷرس.        زټٷس ٸ قٳب ثٻ زٶجب٬ سدطثٻ سأثڃط ٢طاض ٲځ قسر سحز ثٻ
 سطڂٵ ظٲبٴ اؾز. ٲشأؾٟبٶٻ، ثٻ ټٳڃٵ زٮڃ٭، اڂٵ زٸضٺ اظ ظٶس٪ځ قٳب دطٲربَطٺ

 فڂاٞرعا  س،ڂر خس ڀاٶدربٰ ٦بضټرب   ڀاؾز ٦ٻ قٳب ثطا ٵڂا ځخبٮت زٸضاٴ ٶٹخٹاٶ ڀټب اظ سٷب٢ى ځ٧ڂ
 سڂر خس برڃر سدطث ڀٸخرٹ  ثٻ خؿرز  ٭ڂسٳب ٫ط،ڂثٻ ٖجبضر ز س،ڃ٦ٷ ځٲ بٞزڂزض ٵڃزض ؾُح زٸدبٲ ڀكشطڃث
ټرب   اڂٵ ثٻ اڂٵ ٲٗٷبؾز ٦ٻ ثطاڀ ٦بضټبڀ ضٸظٲطٺ ٸ ٲٗٳٹٮځ ٦رٻ ٸا٢ٗرب  ٶڃربظ ثرٻ اٶدربٰ آٴ      .قٹز ځٲ كشطڃث

٦ٷڃرس؛ اٲرب    ضاحشځ احؿبؼ ذؿش٫ځ ٲځ ٦ٷڃس ٸ ثٻ ٦ٳشطڀ زضڂبٞز ٲځ زاضڂس )ٲث٭ س٧بٮڃٝ(، ٶڃطٸڀ س٣ٹڂشځ
َرٹض٦ٯځ،   ٦ٷڃس. ثرٻ  اڀ اٶدبٰ زټڃس، ٲڃعاٴ ثڃكشطڀ اظ زٸدبٲڃٵ زضڂبٞز ٲځ ا٪ط ٦بض ٚڃطٖب٢لاٶٻ ٸ دطٲربَطٺ

ٰ  ټربڀ  ٞٗبٮڃرز ٸ س٣ٹڂز ٲٷٟځ ثڃكشطڀ ثرطاڀ   ٸْبڂٝ يطٸضڀس٣ٹڂز ٲثجز ٦ٳشطڀ ثطاڀ  ٦ٷٷرسٺ   ؾرط٪ط
ٗ  ٵڂااڂٵ ٸيٗڃز ٶبذٹقبڂٷس اؾز؛ (. 2013، ٦ٷڃس )ؾڃ٫٭ زضڂبٞز ٲځ  طاڂر اؾرز، ظ  ٷسڂٶبذٹقرب  زڃٸير

ٸ  ځ٦رٻ احؿربؼ قربزاث    ٪رطزز  ځٲر  ڂځټرب  ټب ٸ ٲ٧بٴ اؾز ٸ ثٻ زٶجب٬ ضاٺ ڀٞٹض زڂٲٛع قٳب ثٻ زٶجب٬ س٣ٹ
 .بٸضٶسڃٶكبٌ ضا ثٻ اضٲٛبٴ ث

آٲڃع اؾز؛ ظڂطا ٲٛع قٳب سٳبڂ٭ زاضز ٦رٻ احؿبؾربر ٲثجرز ثڃكرشطڀ ضا      اڂٵ زٸضٺ اظ ظٶس٪ځ ٲربَطٺ
ٶؿجز ثٻ ټٳڃكٻ سدطثٻ ٦ٷس. اڂٵ سٳبڂ٭ قٳب ضا ثٻ ؾٳز خؿشدٹڀ ټڃدبٶربر خسڂرس ٸ ٲشٟربٸر ؾرٹ٠     

ز. قرٹ  زټڃس، ٲڃعاٴ ظڂبزڀ زٸدبٲڃٵ زض ٲٛعسبٴ سطقح ٲرځ  آٸض اٶدبٰ ٲځ زټس ٸ ظٲبٶځ ٦ٻ ٦بضټبڀ ٶكبٌ ٲځ
ذربَط   ٶڃبٞشرٻ اؾرز )قرٽط قرٷبٸض ضا ثرٻ      ذٹثځ سٹؾرٗٻ  ( قٳب ثٻPFCٲٛع ) ځكبٶڃد فڃدظٲبٴ، ثرف  ټٱ

قٹز. ٲٛع قرٳب ثرٻ زٮڃر٭ سطقرح ظڂربز       ثڃبٸضڂس(، ثٷبثطاڂٵ ٲٛع قٳب زض ٦ٷشط٬ احؿبؾبر زچبض ٲك٧٭ ٲځ
اٶ٫ڃع ضا  ټبڀ ق٫ٟز اڀ زاضز، اٲب ثبڂس ثٻ ڂبز زاقشٻ ثبقڃس ٦ٻ ٸ٢شځ اڂٵ سدطثٻ اٮٗبزٺ زٸدبٲڃٵ، احؿبؼ ٞٹ٠

زټڃس ٧ٞط ٦ٷڃس ٸ ٲُٳئٵ قٹڂس ٦ٻ ٲٷ٣ُځ اؾز؛ ٪ٟشٵ اڂرٵ   ٦ٷڃس، ثبڂس آ٪بټبٶٻ ثٻ آٶچٻ اٶدبٰ ٲځ حؽ ٲځ
 سط اظ اٶدبٰ آٴ اؾز. ٦بض ټٳڃكٻ آؾبٴ

زټٷرسٺ ٲٽرٱ زڂ٫رطڀ ٦رٻ زض      ټبڀ ٖهجځ زض ٲٛع قٳب اؾز. اٶش٣رب٬  زټٷسٺ زٸدبٲڃٵ سٷٽب ڂ٧ځ اظ اٶش٣ب٬




