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ٔیناٖ پَٛ ؿك عسبة ٞبی ثب٘ىی، . ٔٛفمیت افلاؿ ثیص ام آ٘ىٝ ثٝ ٔیناٖ ٞٛش آٟ٘ب ثستٍی ؿاضتٝ ثبضـ ثٝ ٔیناٖ تفىل آٟ٘ب ٚاثستٝ است

ٕٞٝ ی ٔب، ثیص ام آ٘ىٝ ؽٛؿ ٔتٛرٝ ثبضیٓ، ٔغصَٛ . ٔیناٖ ؽٛضغبِی ٚ ٔیناٖ ؽطٙٛؿی ام م٘ـٌی، ثٝ ٔیناٖ تفىل ضؾص ثستٍی ؿاكؿ

ٔغیغی وٝ ضٕب كا ؿكثلٌلفتٝ است، ٔی ؽٛاٞـ . ٔتبسفب٘ٝ، ثیطتل ایٗ تفىلات ؽلُؿ ٚ ٘بصین است، ٘ٝ ثنكي. ٞستیٓ تفىلات پیلأٖٛ ؽٛیص

» ، سل٘ٛضت تٛ ثٝ ؿست ؽٛؿت كلٓ ٕ٘ی ؽٛكؿ ٚ ایٗ«ٞلصٝ پیص آیـ ؽٛش آیـ»سقی ؿاكؿ ثٝ ضٕب اِمب وٙـ وٝ . ضٕب كا ٔغّٛة وٙـ

ٞلوس آٖ صینی است وٝ ؿك ضٕیل ٔی : أب ؿاٚٚؿ ٘جی ٔی ٌٛیـ. یت كا فلأٛش وٗپس كٚیبٞب. است وٝ علف آؽل كا ٔی م٘ـ« تمـیل

فٞٗ ثل تؾت : ٔلؿاٖ ثنكي وسب٘ی ٞستٙـ وٝ ٔی ؿا٘ٙـ ا٘ـیطٝ ٞب ثل رٟبٖ عىٓ ٔی كا٘ٙـ ٚ ٔیّتٗ ٔی ٌٛیـ: ٚ ألسٖٛ ٔی ٌٛیـ. پٙـاكؿ

. ضت ثلپب وٙـثٟطتی ام رٟٙٓ ٚ رٟٕٙی ام ثٝ  ؽٛؿ ٘طستٝ است ٚ ٔی تٛا٘ـ ؿك ؿكٖٚ ؽٛؿ

: ضٕب وٝ ؿك عبَ ٔغبِقٝ ایٗ وتبة ٞستیـ، ٘طبٖ ٔی ؿٞـ وٝ ام ؿٚ ضلط اسبس ثلای ؿكن فبیـٜ ٞبی عمیمی ایٗ وتبة ثلؽٛكؿاك ٞستیـ

ثنكي ثیٙـیطیـ تب ثنكي . اضتیبق ثلای ٔٛفمیت ثیطتل ٚ ٞٛضی وٝ ٚسیّٝ ی ٔٙبست كا ثلای وٕه ثٝ ؿكن آٖ اضتیبق ا٘تؾبة وٙـ

وطف وٙیـ وٝ . ثنكٌی ؿك ؿكآٔـ، ثنكٌی ؿك تقـاؿ آضٙبیبٖ ٚ ثنكٌی ؿك اعتلاْ. كٌیِ م٘ـٌی ؿك ؽٛضغبِی ٚ وبٔیبثی استثن. م٘ـٌی وٙیـ

. م٘ـٌی وٛتبٜ تل ام آٖ است وٝ ؿست وٓ ٌلفتٝ ضٛؿ. صٍٛ٘ٝ تفىل ضٕب ثلایتبٖ ربؿٌٚلی ٔی وٙـ

ثٝ ٔٛفمیت ؽٛؿ ایٕبٖ ؿاضتٝ ثبضیـ 

وتبة ٔمـس ٔی . اكی ام ٔٛاٞت ٕٞب٘ٙـ كفبٜ، ؽب٘ٝ ٔٙبست، تقغیلات، پیلٚمی، وبٔیبثی ٚ غیلٜ استٔٛفمیت ثٝ ٔفْٟٛ ثلؽٛكؿاكی ام ثسی

ثب آكمٚی صلف ٕ٘ی تٛا٘یـ ثٝ یه . ، اِجتٝ ثب آكمٚ ولؿٖ ٕ٘ی تٛاٖ وٛٞی كا ام رب علوت ؿاؿ«ایٕبٖ لبؿك است وٜٛ كا ام رب ثلوٙـ»ٌٛیـ

اٌل ایٕبٖ ؿاضتٝ ثبضیـ وٝ ٔٛفك ٔی ضٛیـ، عتٕبً . ٖ ٔی تٛا٘یـ وٛٞی كا ربثٝ رب وٙیـأب ثب ایٕب. ؽب٘ٝ ثنكي ٚ ؿكآٔـ ولاٖ ؿست یبثیـ

ٔٗ ام فٟـٜ ایٗ وبك ثلٔی » افتمبؿ ثٝ ایٙىٝ : ایٕبٖ ثٝ ایٗ ضىُ فُٕ ٔی وٙـ. ٘یلٚی ایٕبٖ صین سغلاٍ٘ینی ٘یست. ٔٛفك ؽٛاٞیـ ضـ

ٞلٌبٜ ثبٚك ؿاضتٝ ثبضیٓ وٝ ٔی تٛا٘یٓ وبكی كا ا٘زبْ ؿٞیٓ، . ٔی ٌقاكؿ ، لـكت، ٟٔبكت ٚ ا٘لهی لامْ كا ثلای ٔٛفمیت ؿك اؽتیبكٔبٖ«آیٓ

ایٕبٖ ضٕب ثٝ . ایٕبٖ كاسؼ، فٞٗ كا ثٝ سٕت یبفتٗ كاٜ ٞب، ٚسبیُ ٚ صٍٍٛ٘ی ٞب سٛق ٔی ؿٞـ. كٚش ا٘زبْ ؿاؿٖ آٖ وبك پیـا ٔی ضٛؿ
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ثبفج ضـ ٔب ثٝ فضب ثلٚیٓ، ایٗ ثبٚك ثٛؿ وٝ فضب كا ٔی  اصّی تلیٗ فبّٔی وٝ. تٛا٘ستٗ، افتٕبؿ ؿیٍلاٖ كا ٘ین ثٝ سٛی ضٕب رّت ٔی وٙـ

٘یلٚیی است وٝ ٕٞٝ ی ضبٞىبكٞبی اؿثی ٚ وطفیبت فّٕی لبئٓ ثٝ . ایٕبٖ ثٝ وست ٘تبیذ فبِی یه ٘یلٚی ٔغلوٝ است. تٛاٖ تسؾیل ولؿ

ٖ ؿاضتٝ ثبضیـ ٚ یمیٗ ثـا٘یـ وٝ ثٝ ٔٛفمیت ؽٛؿ ایٕب. افتمبؿ ثٝ پیلٚمی ثؾص اصّی سلضت ا٘سبٖ ٞب ٚ سبمٔبٖ ٞبی ٔٛفك است. اٚست

ٔسجت ثسیبكی ام ضىست ٞب، ثی افتمبؿی، فـْ اعٕیٙبٖ، ٌلایص ٘بؽٛؿآٌبٜ . ثی افتمبؿی یه ٘یلٚی ٔؾلة است. عتٕبً ٔٛفك ؽٛاٞیـ ضـ

یطیـ تب وبفی است تلؿیـ كا ثٝ ؽٛؿ كاٜ ؿٞیـ تب ضىست ثؾٛكیـ ٚ ثٝ پیلٚمی ثیٙـ. ثٝ ضىست ٚ ٘ـاضتٗ كغجت صٙـاٖ ثٝ پیلٚمی است

ثبیـ ثنكي ا٘ـیص ثٛؿ ٚ . ٞل ا٘سب٘ی ٔغصَٛ افىبك ؽٛیص است. ثبٚكٞب ضىُ ؿٞٙـٜ ٚ تٙؾیٓ وٙٙـٜ ی كفتبك ا٘سبٖ ٞب ٞستٙـ. ٔٛفك ضٛیـ

ثٝ ؽٛؿ . ثبٚكٞب ٚ ا٘ـیطٝ ٞب كا كٚ ثٝ كضـ تٙؾیٓ ولؿ ٚ ثب افتمبؿ كاسؼ ثٝ ٔٛفمیت، ٔٛا٘ـ كا ثٝ وٙبكی مؿ، ثبیـ ثنكي ا٘ـیطیـ ٚ ثنكي ضـ

ؿك ایٗ وبكٌبٜ . وبكٌبٞی وٝ ٞل كٚم افىبك فلاٚا٘ی تِٛیـ ٔی وٙـ. است« وبكٌبٜ فىل»فٞٗ ضٕب یه . ایٕبٖ ثیبٚكیـ تب اتفبلبت ؽٛة كػ ؿٞـ

وٝ وبك اٚ تِٛیـ فٞٙیبت ٔخجت است ٚ آلبی ٘بوبْ وٝ افىبك ٔٙفی ٔی سبمؿ ٚ ضقبك اٚ ضىست   ؿٚ ٘فل سلوبكٌل ٚرٛؿ ؿاكؿ؛ آلبی وبٔیبة

ثٝ ٞل وـاْ وبك ثیطتلی اكربؿ ؿٞیـ، اٚ كا لٛی تل ؽٛاٞیـ ولؿ ٚ ؿك ٟ٘بیت تٕبْ تِٛیـ فىل ضٕب كا تغت ٘ؾبكت ؽٛؿ ٔی . استٔی ؽٛكیـ 

ٕ٘ی تٛا٘یـ، فلضٝ اش كا ٘ـاكیـ، : صلا ثبیـ وسی ؿائٕبً ؿك ٌٛش ضٕب ثؾٛا٘ـ. وبك فبللا٘ٝ آٖ است وٝ آلبی ٘بوبْ كا اؽلاد وٙیـ. ٌیلؿ

. ضىست ٔی ؽٛكیـ

: ُ تش ًیشٍی ایواى خَد تیفضایینچگَى

تفىلی وٝ عَٛ ٔٛفمیت صلػ ٔی م٘ـ ثبفج ٔی ضٛؿ وٝ فٞٗ ٘مطٝ ٞبی ٔٛفمیت . ثٝ پیلٚمی ثیٙـیطیـ ٚ ٞلٌن ثٝ ضىست فىل ٘ىٙیـ -۱

. ضىست ٔـاكا٘ٝ ثٛؿٖ ا٘ـیطٝ ٞب، فٞٗ كا ثٝ سٛی ضىست كٕٖٞٙٛ ٔی ضٛؿ. آٔین علط وٙـ

افلاؿ ٔٛفك، آؿْ ٞبی ٔقِٕٛی . ٞلٌن ؽٛؿ كا ؿست وٓ ٍ٘یلیـ. آ٘ضٝ تصٛك ٔی وٙیـ ثٟتل ٞستیـؿائٕبً ثٝ ؽٛؿ ٌٛضنؿ وٙیـ وٝ ام  -۲

. ثٝ ٘فس ٚ ایٕبٖ ثیطتلی ثلؽٛكؿاك٘ـ ٞستٙـ وٝ ام افتٕبؿ
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. اٞـاف ثّٙـ كا ؿك ٘ؾل آٚكیـ تب ثٝ ٔٛفمیت ٞبی ثنكي ؿست یبثیـ. ثنكي ا٘ـیص ثبضیـ -۳

وٙیـ  ثب فقكتلاضی یب ثیٕبكی ضىست پقیلی ٔمبثّٝ

. ٔب ٘بْ فقكتلاضی كا ثل ایٗ ثیٕبكی ٔی ٌقاكیٓ. ٘بٔٛفك ام یه ثیٕبكی فىلی وٝ ا٘ـیطٝ ٞبی آ٘بٖ كا سلوٛة ٔی وٙـ، ك٘ذ ٔی ثل٘ـ  افلاؿ

ا٘ـ ٚ ثل٘بٔٝ ای ٞٓ ثلای كسیـٖ ثٝ ربیی ٘ـاك٘ـ ٚ ٕٞیطٝ ثلای تجلئٝ ؽٛؿ یه وتبة تٛریٟبت آٔبؿٜ یـٜٖ افلاؿ ؿك م٘ـٌی ثٝ ربیی ٘لسای

للثب٘ی ثیٕبكی فقكتلاضی ؿك آغبم ٔی ؿا٘ـ وٝ ثٟب٘ٝ اٚ وٕبثیص یه ؿكٚك است، أب ٞلصٝ ثیطتل آٖ كا تىلاك ٔی وٙـ، أل ثل ؽٛؿ اٚ . اك٘ـؿ

ثبیـ ؽٛؿ كا ؿك ثلاثل ایٗ . ٔطتجٝ ٔی ٌلؿؿ ٚ ثٟب٘ٝ ٚ ؿِیُ ٔغىٕی كا ٔی یبثـ وٝ ثٝ ٔٛرت آٖ ٘تٛا٘ستٝ است آٖ عٛك وٝ ثبیـ ٔٛفك ثبضـ

ٔؾلة تلیٗ ا٘ٛاؿ ایٗ ثیٕبكی، ثٟب٘ٝ ٞبی فمـاٖ تٙـكستی، فمـاٖ ٞٛش، فمـاٖ سٗ ٔٙبست ٚ فمـاٖ ضب٘س ٚ . ٚاوسیٙٝ وٙیـ ثیٕبكی

. الجبَ است

 : چْاس پیطٌْاد تشای هماتلِ تا تْاًِ فمذاى تٌذسستی

. تل ٔی ضٛؿتبٖ ثـٞلصٝ ثیطتل ؿكثبكٜ یه ثیٕبكی علف ثن٘یـ، عبَ. ؿكثبكٜ ثیٕبكی ٞبی ؽٛؿ صغجتی ٘ىٙیـ -۱

. ٍ٘لاٖ سلأتی ؽٛؿ ٘جبضیـ -۲

ٞبیٓ وٟٙٝ است تب ٔی ٔی ٌٛیـ، ٘بكاعت ثٛؿْ صلا وفصضلة إِخُ لـی. ؽٛضغبَ ثبضیـ وٝ تب ٕٞیٗ ا٘ـامٜ سبِٓ ٚ تٙـكست ٞستیـ -۳

. ٍٞٙبٔی وٝ صطٕٓ ثٝ آؿْ ثـٖٚ پبیی افتبؿ

م٘ـٌی كا ؿك ٚإٞٝ . آٖ كا ٞـك ٘ـٞیـ. است تب ام آٖ ِقت ثجلیـم٘ـٌی اكما٘ی ضٓ. فلسٛؿٌی ثٟتل ام ضىستٍی است: ثٝ ؽٛؿ ثٍٛییـ -۴

. ٞبی ؽٛاثیـٖ ؿك ثستل ثیٕبكی ٍ٘قكا٘یـ
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ٔب ؿك كاثغٝ ثب ٞٛش ٚ استقـاؿ ٔلتىت . ٍ٘لضی وٝ ٘سجت ثٝ ٞٛش ؽٛؿ ؿاكیـ، ثسیبك ٟٔٓ تل ام ٔیناٖ ٞٛش ضٕبست: تْاًِ فمذاى َّش

: ؿٚ اضتجبٜ اسبسی ٔی ضٛیٓ

. ٚؿ كا ؿست وٓ ٔی ٌیلیٓٞٛش ٚ استقـاؿ ػ -۱

. ؿكثبكٜ ٞٛش ٚ استقـاؿ ؿیٍلاٖ اغلاق ٔی وٙیٓ -۲

: سٝ كاٜ ثلای ام ثیٗ ثلؿٖ ثٟب٘ٝ ٞبی فمـاٖ ٞٛش

ثٝ یبؿ ؿاضتٝ ثبضیـ وٝ ٔیناٖ ٞٛش ضٕب ٞیش إٞیتی ٘ـاكؿ، ثّىٝ ٘ٛؿ . ٞیش ٚلت ؽٛؿتبٖ كا وٓ ٞٛش ٚ ؿیٍلاٖ كا ثبٞٛش تصٛك ٘ىٙیـ -۱

. ط استاستفبؿٜ ام آٖ ٞٛش ٔغل

. ٍ٘لش ٞبی ٔٗ ٟٔٓ تل ام ٞٛش ٔٗ است: كٚمی صٙـ ثبك ثٝ ؽٛؿ یبؿآٚكی وٙیـ -۲

كاٜ ٞبی ثٟتل ٚ تبمٜ تلی ثلای ا٘زبْ ؿاؿٖ وبكٞب . ثٝ یبؿ ؿاضتٝ ثبضیـ تٛا٘بیی فىل ولؿٖ ثباكمش تل ام تٛا٘بیی عفؼ ولؿٖ اعلافبت است -۳

. ثیبثیـ

: عُ ٞبی فقكتلاضی سٗ ثٝ للاك میل استكاٜ : (پیش ضذُ ام یا خیلی خَاًن)تْاًِ سي 

. ٞٙٛم رٛاٖ ٞستٓ: ثٝ ؽٛؿ ثٍٛییـ. ثیٙب٘ٝ ٘ؾل وٙیـثٝ سٗ وٙٛ٘ی ؽٛؿ ؽٛش -۱

افلاؿ سی سبِٝ ٞٙٛم ٞطتبؿ ؿكصـ ٚ پٙزبٜ سبِٝ ٞب ٞٙٛم صُٟ . عسبة وٙیـ ثلای سبم٘ـٌی ٚ فقبِیت ٞٙٛم صٝ ٔمـاك فلصت ثبلی است -۲

. فلصت ٞب ؿك اؽتیبك ؿاك٘ـ ؿكصـ فٕلضبٖ كا ثلای استفبؿٜ ام
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ایٗ علم . ؿك فٛض فىل وٙیـ ٔی ؽٛاٞٓ الاٖ ضلٚؿ وٙٓ. اربمٜ ٘ـٞیـ فٞٗ تبٖ ٔٙفی ثبمی وٙـ ٚ فىل وٙـ وٝ ؿیٍل ؿیل ضـٜ است -۳

. فىل ا٘سبٖ ٞبی ٔٛفك است

. ؿٞـصینی ثی ؿِیُ كػ ٕ٘ی. فّتی ؿاكؿ ٞل صینی: تْاًِ فمذاى ضاًس

. تٟٙب آٔبؿٌی، علط كینی ٚ تفىل ٔمـٔٝ ؽٛش الجبِی است. صینی ثٝ ٘بْ ضب٘س ٚرٛؿ ٘ـاكؿ. كیـلبٖ٘ٛ فّت ٚ ٔقَّٛ كا ثپقی -۱

. كسـٌی ٚ ام علیك ضب٘س ثٝ ٔٛفمیت ٕ٘یٞیش وس ثٝ سبؿ. ؽیبَ ثبفی ٘ىٙیـ -۲

ثٝ ؽٛؿ اعٕیٙبٖ وٙیـ ٚ تلس كا ام ٔیبٖ ثجلیـ 

ثسیبكی ام تلس ٞبی فصل ٔب، . اثتـا ٚرٛؿش كا ثپقیلیٓ ٚ ثقـ ثطٙبسیٓ تلس ٚالقیت ؿاكؿ ٚ ٔب ٔزجٛك ٞستیٓ ثلای ثٝ ما٘ٛ ؿك آٚكؿٖ آٖ،

تلس اربمٜ ٕ٘ی ؿٞـ  .تلس ؿضٕٗ ضٕبكٜ یه ٔٛفمیت است. ٍ٘لا٘ی، تٙص ٕٞٝ ام تؾیلات ٔٙفی ٘طبت ٔی ٌیل٘ـ. ٔٙطبء كٚا٘ی ؿاك٘ـ

فّت ٘بثسبٔب٘ی التصبؿی  -اٖ افتٕبؿ ثٝ ٘فسفـْ اعٕیٙبٖ ٚ فمـ -تلس. ٞبیی وٝ ثٝ آٟ٘ب كٚ آٚكؿٜ است استمجبَ وٙٙـٔلؿْ ام فلصت

افتٕبؿ : ؿك آغبم تٛرٝ ؽٛؿ كا ثٝ ایٗ اصُ ٔقغٛف ٔی وٙیٓ وٝ. تلس یه ففٛ٘ت كٚا٘ی است وٝ ثبیـ ؿكٔبٖ ضٛؿ. ثسیبكی ام ا٘سبٖ ٞبست

ؿكیبیی ثلای آٔٛمش ضٙب ثٝ ؿك ٘یلٚی . ضٛؿثٝ ٘فس ام ٔبؿك ماؿٜ ٕ٘ی ثٝ ایٗ ٔقٙب وٝ ٞیش وس ثب افتٕبؿ. ثٝ ٘فس تٕبٔبً اوتسبثی است

تب مٔب٘ی وٝ ؿست ثٝ . كا ام ثیٗ ٔی ثلؿ الـاْ ثٝ كاستی تلس میلا. ضبٖ ثٝ ؿاؽُ استؾل َٞٛ ٔی ؿٞٙـافلاؿ؛ آٟ٘ب كا ثلای صیلٌی ثل تلس

پیلٚمی ثبیـ أیـ ؿاضتٗ ؽٛؿ یه ضلٚؿ است ِٚی ثلای ثٝ صًٙ آٚكؿٖ . الـاْ ٘جلؿٜ ایٓ أیـ یبفتٗ كاٜ عُ ؿك تیلٌی پٟٙبٖ ٔی ٔب٘ـ

: ثلای غّجٝ ثل تلس ٚ وست افتٕبؿ ثٝ ٘فس ایٗ عٛك فُٕ وٙیـ. أیـ ثب فُٕ ٕٞلاٜ ٌلؿؿ

. ؿلیمبً ٔطؾص وٙیـ ام صٝ صین ٞلاس ؿاكیـ. تلس ؽٛؿ كا ٟٔبك وٙیـ -۱

. عّی ٚرٛؿ ؿاكؿثلای ٞل ٘ٛؿ تلس، كاٜ. فُٕ ثن٘یـسپس ؿست ثٝ  -۲
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. ٔصٕٓ ثبضیـ. سلیـ الـاْ وٙیـ. فمظ تلس كا ثنكي تل ٚ ٞلاس اٍ٘ینتل ٔی وٙـ ثٝ یبؿ ؿاضتٝ ثبضیـ وٝ ؿست كٚی ؿست ٌقاضتٗ

ضٕب ٞل كٚم ؿك ثب٘ه فٞٙی ؽٛؿ سپلؿٜ ٞبی فىلی ٔی . فـْ افتٕبؿ ثٝ ٘فس ؿك ثیطتل ٔٛاكؿ ثٝ استفبؿٜ ٞبی غّظ ام عبفؾٝ اكتجبط ؿاكؿ

ی وٙیـ ؿك عمیمت ام ثب٘ه عبفؾٝ ؽٛؿ ٔی پلسیـ كارـ ثٝ ایٗ ٚلتی ضٕب فىل ْ. ٌقاكیـ وٝ ٔزٕٛؿ آٟ٘ب، عبفؾٝ ضٕب كا تطىیُ ٔی ؿٞٙـ

: ثلای افنایص افتٕبؿ ثٝ ٘فس ثٝ ایٗ ؿٚ تٛصیٝ ؿك كاثغٝ ثب ثب٘ه عبفؾٝ فُٕ وٙیـ. ٔٛضٛؿ صی ٔی ؿا٘ٓ

یطٝ ٞبی افلاؿ ٔٛفك ٞیش ٌبٜ ثٝ ؽبعلات ٔٙفی ؽٛؿ كرٛؿ ٕ٘ی وٙٙـ ٚ فمظ ا٘ـ: فمط افکاس هثثت سا تِ تاًک رٌّی خَد تسپاسیذ -۱

ٕٞٝ صینٞبیی كا وٝ ثٝ ؽبعل آٟ٘ب ثبیـ . لجُ ام ؽٛاة، افىبك ٔخجت كا ثٝ ثب٘ه عبفؾٝ ؽٛؿ ثسپبكیـ. ٔخجت كا ثٝ ثب٘ه عبفؾٝ ٔی سپبك٘ـ

. ضىلٌقاك ثبضیـ ثٝ ؽبعل آٚكیـ؛ ٕٞسل، فلم٘ـاٖ، سلأتی ٚ ٔٛفمیت ٞبی ثنكي ٚ وٛصه

ٞل فىل ٔٙفی ثب یبؿآٚكی ٔىلك تمٛیت ضـٜ ٚ ثٝ یه ٞیٛلای فٞٙی تجـیُ : فمط افکاس هثثت سا اص تاًک رّي خَد تشداضت کٌیذ -۲

ٍٞٙبٔی . افىبك ٘بؽٛضبیٙـ كا ام ثب٘ه عبفؾٝ ی ؽٛؿ ثیلٖٚ ٘یبٚكیـ. ٞیٛلای فٞٙی ٘سبمیـ. ضـٜ ٚ افتٕبؿ ثٝ ٘فس ضؾص كا ؽلؿ ٔی وٙـ

اٌل ٔتٛرٝ ضـیـ وٝ . ؽبعلات ثـ كا فلأٛش وٙیـ. یـكٚی لسٕت ٞبی ؽٛة آٖ تبویـ وٗ. وٝ تزلثیبتی ام ٞل ٘ٛؿ كا ثٝ یبؿ ٔی آٚكیـ

ی ؽٛؿ كا وٙٙـٜ ٌل رّٛی افىبك ٔٙفی ٚ تغمیلا. ؿاكیـ رٙجٝ ٞبی ٔٙفی كا ٔلٚك ٔی وٙیـ، فٞٗ ؽٛؿ كا ثٝ سٛی ؿیٍلی ٔٙغلف وٙیـ

، وٝ كاٜ غّجٝ ثل آٖ ایٗ است وٓ كٚیی ٚ تلس ام ٔلؿْ ٞٓ تلس ثنكي ؿیٍلی است. ایـاٜ غّجٝ ثل تلس ثلؿاضتٝمكٌی ؿك كثٍیلیـ، لـْ ة

  :ؿٚ كاٜ ثلای یبفتٗ ؿكن صغیظ ام ٔلؿْ ؿك ایٙزب فول ضـٜ است. وٝ یبؿ ثٍیلیـ ؿكن ؿكستی ام ٔلؿْ ؿاضتٝ ثبضیـ

اَٚ ایٙىٝ ؿیٍلی آؿْ ٟٕٔی است . ؿٚ ٘ىتٝ كا ضٕٗ تٕبس ثب ٔلؿْ ٔـ ٘ؾل ؿاضتٝ ثبضیـ: ًظش هتعادلی ًسثت تِ دیگشاى پیذا کٌیذ -۱

ٞبیی ٞستٙـ ثب ِٚی رّٜٛ وٙٙـ، ِٚی آٟ٘ب ٘ین آؿْؿیٍلاٖ ٕٔىٗ است ام ِغبػ لـكت یب ٔمبْ ٔب٘ٙـ ك. یٙىٝ ضٕب ٞٓ ٟٔٓ ٞستیـٚ ؿْٚ ا

  .٘بپقیلی ٔب٘ٙـ ؽٛؿ ضٕب ٔطىلات، ؽٛاست ٞب ٚ ٔٙبفـ ٌنیل
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ایٗ ثبك اٌل وسی ثٝ ضٕب . تٙـٔلؿٔی وٝ ٔی ؽٛاٞٙـ اصغلاعبً ٘یص ثن٘ٙـ، تٟـیـتبٖ وٙٙـ وٓ ٘یس: ًگشش عاللاًِ ای اتخار کٌیذ -۲

ٞبیی ثٍقاكیـ علف ٔمبثُ ثلای پیلٚمی ؿك صٙیٗ ثلؽٛكؿ. ضٕطیلتبٖ كا غلاف وٙیـ. افلاٖ رًٙ ؿاؿ، ایٗ ؿٚ رّٕٝ وٛتبٜ كا ثٝ یبؿ ثیبٚكیـ

ؽبِی ولؿٖ فمـٜ ضبٖ ثٝ ثب ایٗ وبك فلصتی ثلای . ٞبیی ام وٛكٜ ؿك ثلٚیـ٘جبیـ ؿك ثلاثل صٙیٗ آؿْ. َ ضٛیـعّٕٝ اش كا ثىٙـ، ثقـ ثی ؽیب

. آٟ٘ب ٔی ؿٞیـ ٚ ثب ؽٛؿ ثٍٛییـ اعتٕبلاً آؿْ ؽٛش لّجی است ضبیـ ام ؿست وسی فصجب٘ی است یب ضبیـ اعسبس عمبكت ؿاكؿ

ثـیٗ تلتیت ام پـیـ آٔـٖ یه فمـٜ ٌٙبٞىبكی ٔسْٕٛ رٌّٛیلی ٔی . ٕٞیطٝ وبكٞبیی كا ا٘زبْ ؿٞیـ وٝ ٚرـا٘تبٖ ٔی ٌٛیـ ؿكست است

. وبكی یه لبٖ٘ٛ ثسیبك فّٕی ثلای وست ٔٛفمیت استؿكست. وٙیـ

ثب فلؿ ٔمبثُ ثٝ ٌلٔی ؿست ؿاؿٜ ٚ ؿست اٚ كا  -۱: اٌل ؿك ٍٞٙبْ ٔقلفی ؽٛؿتبٖ اعسبس ٘بكاعتی ٔی وٙیـ ایٗ سٝ وبك كا ا٘زبْ ؿٞیـ

. ثٍٛئیـ ام آضٙبیی ضٕب ؽٛضٛلتٓ -۳. ثٝ عٛك ٔستمیٓ ثٝ ضؾص ٔمبثُ ٍ٘بٜ وٙیـ -۲. فطبك ؿٞیـ

: ؿستٛكات افتٕبؿ ثٝ ٘فس ؽٛؿ كا ثبلا ثجلیـ ثب ایٗ

. ٕٞیطٝ ؿك كؿیف ٞبی رّٛ ثٙطیٙیـ -۱

. ٍ٘بٜ ولؿٖ ثٝ صطٓ ٞبی ؿیٍلاٖ كا تٕلیٗ وٙیـ -۲

. سلفت كاٜ كفتٗ تبٖ كا ثیست ٚ پٙذ ؿكصـ تٙـتل وٙیـ -۳

. ثّٙـ ٚ رـی علف مؿٖ كا تٕلیٗ وٙیـ -۴

. ؽٙـاٖ ثبضیـ -۵
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صٍٛ٘ٝ ثنكي ثیٙـیطیٓ 

. ثب تٕلیٗ میل لبثّیت ٞبی ٚالقی ؽٛؿ كا ثسٙزیـ. ثنكٌتلیٗ ضقف ا٘سبٖ ؿست وٓ ٌلفتٗ ؽٛؿ ثبضـضبیـ 

. پٙذ تب ام ثٟتلیٗ أتیبمات ؽٛؿ كا ثٙٛیسیـ ٔخُ تغصیلات، تزلثٝ، ٟٔبكت فٙی، لیبفٝ، ٍ٘لش، ؽب٘ٝ، ضؾصیت ٚ ؽلالیت -۱

ثب ایٗ وبك . ِٚی ام ایٗ أتیبمٞب ثٝ ا٘ـامٜ ضٕب ثلؽٛكؿاك ٘یستٙـ كا ثٙٛیسیـ ا٘ـضٙبیبٖ كا وٝ ثٝ ٔٛفمیت ٞبی ثنكيسپس سٝ ٘فل ام آ -۲

ؿك ایٙزب ثٝ یه ٘تیزٝ ٔٙغمی ٔی كسیـ وٝ ضٕب . ٔتٛرٝ ٔی ضٛیـ وٝ ثسیبكی ام افلاؿ ٔٛفك ؿست وٓ ؿك یه ٘ؾل ام ضٕب فمت ٞستٙـ

ثنكي ا٘ـیص ثٛؿٖ ثبیـ ِغبت ٚ تصبٚیل فٞٙی ٔخجت ٚ ثنكي  ثلای .ٞلٌن ؽٛؿ كا ؿست وٓ ٍ٘یلیـ. ثنكي تل ام آٖ ٞستیـ وٝ فىل ٔی وٙیـ

 .كا ؿك فٞٗ تـافی ولؿ

: چْاس ضیَُ تشای کاستشد لغات ٍ اغطلاحات تضسگ اًذیطاًِ

. ضٛؿثٟتل ام ایٗ ٕ٘یتبٖ صغٛك است؟ ثٍٛییـ ؿك رٛاة عبَ. ام فجبكات ٔخجت ٚ ضبؿی ثؾص ثلای تٛصیف اعٛاَ ؽٛؿ استفبؿٜ وٙیـ -۱

. ایٗ ضٟلت ؿٚستبٖ میبؿی كا ثٝ ؿٚكتبٖ رٕـ ٔی وٙـ. فٙٛاٖ ضؾصی وٝ ٕٞیطٝ سلم٘ـٜ است، ضٟلت پیـا وٙیـسقی وٙیـ ثٝ 

ٕٞیطٝ ؿك ٚصف تٕبٔی ؿٚستبٖ ٚ ٕٞىبكاٖ رٕلات ٔخجت . ام فجبكت ؽٛضبیٙـ ٚ ضبؿی ثؾص ثلای تٛصیف ؿیٍلاٖ استفبؿٜ وٙیـ -۲

. فبؿٜ استثٍٛییـ، ٕٞب٘ٙـ اٚ ا٘سبٖ ضلیفی است یب ؿك وبكش فٛق اَ

. صٕیٕب٘ٝ ام سل ٚ ٚضـ ؽبٞلی، وبك ٚ ٔٛفمیت ٞبی ؿیٍلاٖ تقلیف وٙیـ. ا٘ـٕٞٝ افلاؿ تطٙٝ. اٖ ؿٍِلٔی ثـٞیـثب ِغٙی ٔخجت ثٝ ؿیٍل -۳

. ٕٞیطٝ ثٍٛییـ اٚضبؿ ثل ٚفك ٔلاؿ است. ٕٞیطٝ ٘ٛیـ پیلٚمی ثـٞیـ تب ثلق ضبؿی كا ؿك ٍ٘بٜ ٞب ثجیٙیـ -۴
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ضؾص ثنكي ا٘ـیص ٕٞیطٝ ثٝ أىب٘بتی وٝ ٔی . ٚضقیت ٔٛرٛؿ كا ٘جیٙیـ، ثّىٝ أىب٘بت فلؿا كا ٞٓ ؿك ٘ؾل ثٍیلیـ تٟٙب. ثّٙـ ٘ؾل ثبضیـ

ثلای ایٙىٝ ثتٛا٘یـ لـكت ؽٛؿ كا ؿك ؿیـٖ اكمش صینٞبیی وٝ أىبٖ . تٛا٘ـ ؿك آیٙـٜ تغمك یبثـ، تٛرٝ ٔی وٙـ، اٚ اسیل مٔبٖ عبَ ٘یست

: ؿ، تٕلیٙبت میل كا ا٘زبْ ؿٞیـتغمك آٟ٘ب ٚرٛؿ ؿاكؿ، افنایص ؿٞی

اكمش ٞل صینی ٕٞب٘ٙـ مٔیٗ . ٞبیی ثبضیـ وٝ افتجبك صینٞب كا افنایص ؿٞـؿك رستزٛی ایـٜ. ی كا ثبلا ثجلیـسقی وٙیـ اكمش ٞل صین -۱

. یب ؽب٘ٝ ٘سجت ثٝ علط ٞبی استفبؿٜ ام آٖ سٙزیـٜ ٔی ضٛؿ

ؿ صٝ وبكی ٔی تٛا٘ٓ ثلای وٕه ثٝ ٔٛحل ضـٖ آٟ٘ب ا٘زبْ ثـٞٓ؟ ام ؽٛؿ ثپلسی. سقی وٙیـ اكمش آؿْ ٞب كا ثبلا ثجلیـ -۲

ام ؽٛؿ ثپلسیـ ألٚم صٝ وبكی ٔی تٛا٘ٓ ثلای ثباكمش تل ولؿٖ ؽٛؿْ ا٘زبْ ثـٞٓ؟ . سقی وٙیـ اكمش ؽٛؿتبٖ كا ثبلا ثجلیـ -۳

ٔیت سؾٙلا٘ی، ٕٞب٘ٙـ صبف ثیطتل ٔلؿْ ثٝ ثٟبی تٛرٝ ثیص ام عـ كٚی ٘ىبت وٛصه ٚ وٓ اٜ: ضشٍط لاصم تشای یک سخٌشاًی خَب

ْ ثبضٓ، یمٝ اْ ٔلتت ثبضـ ٚ غیلٜ؛ ام اصَٛ ثنكي ٚ ٟٔٓ یقٙی آٌبٞی ام صینی وٝ ٔی ؽٛاٞـ كارـ ثٝ آٖ علف ثن٘ـ ٚ اضتیبق  ثبیستٓ، آكا

اك٘ـ وٝ ثلای آٟ٘ب صینی ثلای ٌفتٗ ؿ. ٕٞٝ سؾٙلا٘بٖ ٔٛفك ؿك یه ٘ىتٝ ٔطتلوٙـ. ضـیـی وٝ ثلای ٌفتٗ آٖ ثٝ ٔلؿْ ؿاكؿ، ثبم ٔی ٔب٘ٙـ

. اربمٜ ٘ـٞیـ ا٘ـیطٝ ٞبی ٔٙفی ٚ ٔسبئُ پیص پبافتبؿٜ ضٕب كا ام ایلاؿ یه سؾٙلا٘ی ٔٛفك ثبم ؿاكؿ. ثیبٖ آٖ ثٝ ٔلؿْ سل ام پب ٕ٘ی ضٙبسٙـ

ؿ ِقا پیص ام آ٘ىٝ ایلا. ؟ ؿك ٘ٛؿ ٚ ٘ٝ ؿكصـ ٔٛاكؿ، ثٍٍٛٔٛٞب ثل سل ٔسبئُ ثی إٞیت كػ ٔی ؿٞـتگَ هگَّا اص کدا آغاص هی ضَد

بٔی ثن٘یـ یب وسی كا سلم٘ص وٙیـ یب ثلای ؿفبؿ ام ؽٛؿ، ضـ عّٕٝ ای تلتیت ؿٞیـ، ام ؽٛؿ ثپلسیـ آیب ٚالقبً اكمضص كا ؿاك ؿ؟ ثٍیلیـ یب اتٟ

. ؿك ثیطتل ٔٛاكؿ ٘ـاكؿ ٚ ضٕب ٔی تٛا٘یـ ام یه ؿكٌیلی ثیٟٛؿٜ ؿك أبٖ ثٕب٘یـ

صٍٛ٘ٝ ثٝ تفىل ٚ تؾیُ ؽلاق ؿست یبثٓ 

: ام ایٗ أىب٘بت ثٟلٜ ثٍیلیـ ٚ ؽلالب٘ٝ ثیٙـیطیـ. فتٗ كاٜ ٞبیی رـیـ ٚ ٔٛحل ثلای ا٘زبْ ؿاؿٖ وبكٞبتفىل ؽلاق، یقٙی یب



www.tovman.ir تو و من     

 

 

ٚلتی ایٕبٖ ثیبٚكیـ وٝ صینی ٘بٕٔىٗ است، فىلتبٖ ؿك پی ؿلایّی ٔی ٌلؿؿ وٝ . ایواى داضتِ تاضیذ کِ هی تَاًیذ هَفك ضَیذ -۱

ثٝ ؽٛؿ كاٜ ٞبی ا٘زبْ آٖ كا ٔی ضیـ وٝ ٔی تٛا٘یـ وبكی كا ا٘زبْ ؿٞیـ، فٞٗ ضٕب ؽٛؿایٗ ٔغّت كا احجبت وٙـ؛ أب ٚلتی ایٕبٖ ؿاضتٝ ثب

تٛا٘ٓ، فبیـٜ ٘ـاكؿ أتغبٖ وٙٓ كا ام فلًٞٙ ِغت ضٛؿ، ٕ٘یغیلٕٔىٗ است، ٕ٘ی. ا آسبٖ ٔی وٙـایٕبٖ ثٝ كاٜ عُ، ؿست یبثی ثٝ آٖ ك. یبثـ

. ٚ ا٘ـیطٝ ی ؽٛؿ ثیلٖٚ ثیٙـامیـ

كاٜ ٞبی رـیـ كا أتغبٖ . رستزٌٛل ثبضیـ. افىبك ٘ٛ كا پقیلا ضٛیـ. ی دست ٍ پاگیش، رّي ضوا سا فلح کٌذاخاصُ ًذّیذ سٌت ّا -۲

. ؿك ٞل وبكی وٝ ا٘زبْ ٔی ؿٞیـ پیطلٚ ثبضیـ. وٙیـ

: ٚلتی ام ؽٛؿتبٖ ٔی پلسیـ. ؟ ؽٛؿسبمی ٟ٘بیتی ٘ـاكؿچطَس هی تَاًن کاسم سا تْتش اًدام تذّن: ّش سٍص اص خَدتاى تپشسیذ -۳

. ؽٛؿتبٖ آمٔبیص وٙیـ ٚ ثجیٙیـ. صغٛك ٔی تٛا٘ٓ ایٗ وبك كا ثٟتل ا٘زبْ ثـٞٓ؟ رٛاة ٞبی ؿكست ام كاٜ ٔی كسٙـ

ثب علطِ ایٗ پلسص، فٞٗ ؽٛؿ كا ثٝ . ؟ تٛا٘بیی یه ثلؿاضت فٞٙی استچطَس هی تَاًن تیطتش کاس کٌن: اص خَدتاى تپشسیذ -۴

ویفیت ثبمؿٞی ) ثٟتل ام ٌقضتٝ وبك وٗ : كٔن تٛفیك ؿك وبك ایٗ است. ة ٚ ٔفیـی ثیبثیـفقبِیت ٚأی ؿاكیـ تب ٞٛضٕٙـا٘ٝ كاٜ ٞبی ٔٙبس

(. ٔیناٖ ثبمؿٞی ات كا ثیطتل وٗ) ٚ ثیطتل ام ٌقضتٝ وبك وٗ( ات كا ثٟتل وٗ

: ؿاضتٝ ثبضیـ ثٝ یبؿ. ثپلسیـ ٚ ثطٙٛیـ تب ٔٛاؿ ؽبٔی كا ثلای تصٕیٓ ٌیلی ٞبی ؽٛؿ ثیبثیـ. سَال کشدى ٍ ضٌیذى سا توشیي کٌیذ -۵

. ا٘سبٖ ٞبی ثنكي ٔی ضٙٛ٘ـ؛ ٚ ا٘سبٖ ٞبی وٛصه فمظ علف ٔی م٘ٙـ

ثب ٔلؿٔی ٔقبضلت وٙیـ وٝ ٔی تٛا٘ٙـ ؿك پلٚكا٘ـٖ . ؽٛؿ كا ؿك ٔقلض ٔغلن ٞبی فٞٙی للاك ؿٞیـ. دیذ خَد سا گستشش دّیذ -۶

ٞبی ٌٛ٘بٌٖٛ وٝ ٔطبغُ ٚ فلایك ارتٕبفی ٔؾتّفی ؿاك٘ـ  ثب آؿْ. ایـٜ ٞبی ٘ٛ ٚ كاٜ ٞبی رـیـ ثلای ا٘زبْ وبكٞبیتبٖ ثٝ ضٕب وٕه وٙٙـ

. عطل ٚ ٘طل وٙیـ
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ضؾصیت ضٕب تبثـ ا٘ـیطٝ ٞبی ضٕبست 

. ثبیـ ثلؽٛكؿ وٙٙـ وٙیٓفىل ٔیثب ٔب ٕٞبٖ ٌٛ٘ٝ ثلؽٛكؿ ٔی وٙٙـ وٝ . ؿیٍلاٖ ٕٞبٖ صینی كا ؿك ٔب ٔی ثیٙٙـ وٝ ٔب ؿك ؽٛؿ ٔی ثیٙیٓ

ٔٙغك . اٌل صٙیٗ فىل وٙیٓ، ؿیٍلاٖ ٞٓ ایٗ ٌٛ٘ٝ فىل ؽٛاٞٙـ ولؿ. ثلای ایٙىٝ تطؾص ؿاضتٝ ثبضیٓ، ثبیـ فىل وٙیٓ وٝ ٔتطؾص ٞستیٓ

سجت فُٕ ضٕب ٞٓ ٔتمبثلاً تقییٗ وٙٙـٜ ٚاوٙطی است وٝ ؿیٍلاٖ ٖ. فىل ضٕب فُٕ ضٕب كا تقییٗ ٔی وٙـ: ایٗ كفتبك كا ام ٘ؾل ٔی ٌقكا٘یٓ

. ٘ؾستیٗ ٔلعّٝ ثلای رّت اعتلاْ ؿیٍلاٖ آٖ است وٝ فىل وٙیـ لبثُ اعتلاْ ٞستیـ. ثٝ ضٕب ٘طبٖ ٔی ؿٞٙـ

 :ساُ ّایی کِ تاعج خلة احتشام دیگشاى هی ضَد

ام پٛضص تٗ ثٝ فٙٛاٖ ٚسیّٝ . ایٗ كٚش وٕه ٔی وٙـ وٝ ثلای ؽٛؿتبٖ اكمش ثیطتلی لبئُ ضٛیـ: خَدتاى سا هتطخع خلَُ دّیذ -

یبؿتبٖ . ؽٛؿتبٖ كا ام ؿیـٌبٜ كییس تبٖ ٚ ام ؿیـ ٕٞىبكاٖ تبٖ ثجیٙیـ. ثلای اكتمبی ضؾصیت ؽٛؿ ٚ ایزبؿ افتٕبؿ ثٝ ٘فس استفبؿٜ وٙیـ ای

. ٕٞیطٝ ثب ؽبٞل ؽٛة ام ؽب٘ٝ ؽبكد ضٛیـ. ثبضـ وٝ ؽبٞل ضٕب ٘بؽٛاستٝ علف ٔی م٘ـ

ثب ؿاؿٖ پَٛ . است، ویفیت إٞیتی ثٝ ٔلاتت ثیطتل ام وٕیت ؿاكؿ آ٘زب وٝ ؽبٞل فلؿ ٔغلط: تیطتش پَل تذّیذ ٍ کوتش چیض تخشیذ -

ؿك اٚد ٕٞبٍٞٙی ٚ میجبیی . ثیطتل، ِجبس ٞبیتبٖ ثیطتل فٕل ٔی وٙٙـ ٚ ؿیلتل ام ٔـ ٔی افتـ٘ـ ٚ ِجبس ٞبی ٔٙبست تلی ٌیل ٔی آٚكیـ

. ؽبٞل ضٛیـ تب افىبك ٚ افٕبَ ضٕب ؿك اٚد ٕٞبٍٞٙی ٚ میجبیی ثبضٙـ

اش ؿك لجَٛ ٔسئِٛیت وٝ اٚ صٍٛ٘ٝ آؿٔی است ٚ تٛا٘بئی ؿیـ ضؾص ٘سجت ثٝ وبكش ٘طبٖ ٔی ؿٞـ: اسصش لائل ضَد تشای کاس خَد -

ثلای وبكْ اكمش لبئُ . فىل وٙیـ ثلای ؽٛؿْ وسی ٞستٓ؛ ضبیستٍیِ وبُٔ ؿاكْ؛ وبكْ ؿك عـ فبِی است. ٞبی ثنكي تل ؿك صٝ عـی است

وّیـی وٝ كاٍٞطبی ؽٛاستٝ ٞبی ضٕبست، تفىل ٔخجتی است وٝ . ایـیل ٔٛفمیت للاك ؿاؿٜاٌل ایٗ عٛك فىل وٙیـ، ؽٛؿ كا ؿك ٔس. ٞستٓ

ضؾصی وٝ فىل ٔی وٙـ وبكش ؿاكای إٞیت است، اضبكات . ضٕب ٕٞبٖ آؿٔی ٞستیـ وٝ ؿك فىل ؽٛؿ تصٛك ٔی وٙیـ. ٘سجت ثٝ ؽٛؿ ؿاكیـ

تلفیـ ثیطتل، پَٛ ثیطتل، تطؾص ثیطتل ٚ ؽٛضغبِی : ٞتل یقٙیفٞٙی ؽبصی كا ؿك ٔٛكؿ ا٘زبْ ٞلصٝ ثٟتل وبكش ؿكیبفت ٔی وٙـ ٚ وبك ة
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ؿٚ . علم فىلی وٝ ٘سجت ثٝ ضغُ ؽٛؿ ؿاكیٓ، تقییٗ وٙٙـٜ علم فىلی است وٝ میلؿستبٖ ٔبٖ ٘سجت ثٝ وبكضبٖ پیـا ؽٛاٞٙـ ولؿ. ثیطتل

: پیطٟٙبؿ ثلای تطٛیك ولؿٖ ؿیٍلاٖ ثٝ ا٘زبْ وبك ثیطتل

. ثٍٙلیـ، تب میلؿستبٖ تبٖ ٞٓ ؿیـ ؿكستی ٘سجت ثٝ وبكضبٖ پیـا وٙٙـ ٕٞیطٝ وبكتبٖ كا ثب ٍ٘لش ٔخجتی -۱

ْ وٝ : ٞل كٚم ام ؽٛؿ ثپلسیـ -۲ آیب تٕبْ فبؿات ٔٗ ثٝ ٌٛ٘ٝ ای ٞستٙـ وٝ ام ؿیـٖ آٟ٘ب میلؿستب٘ٓ ؽٛضغبَ ضٛ٘ـ ٚ ضبیستٍی آٖ كا ؿاك

سلٔطك ؿیٍلاٖ للاك ٌیلْ؟ 

ؽٛؿآماكی ٞبی . ؽٛؿستبیی ٞبی وٕبَ ٌلایب٘ٝ كا تٕلیٗ وٙیـ: اًگیضُ تذّیذ سٍصی چٌذ تاس تا اًذیطِ ّای ًیشٍتخص تِ خَدتاى -

ؽٛؿتبٖ كا ثٟتل ام ایٟٙب فلض وٙیـ تب ثٟتل ام ایٟٙب . ضٕب ٕٞبٖ وسی ٞستیـ وٝ ؿك فىل ؽٛؿ تصٛك ٔی وٙیـ. تغمیلوٙٙـٜ كا وٙبك ثٍقاكیـ

ثٙٛیسیـ ٚ ٞل كٚم ؿك ؽّٛت ثب صـای ثّٙـ ثؾٛا٘یـ ٚ كٚمی صٙـ  ٘مبط لٛت ؽٛؿ كا. یه آٌٟی تجّیغبتی ؿك ٚصف ؽٛؿتبٖ ثٙٛیسیـ. ثبضیـ

. آٖ كا تىلاك وٙیـ  ثبك آٌٟی كا ؿك ؿَ تبٖ ثؾٛا٘یـ ٚ لجُ ام ٞل وبكی وٝ ٘یبم ثٝ ضٟبٔت ؿاكؿ،

ؽص ام ؽٛؿ ثپلسیـ آیب ایٗ ضیٜٛ ای است وٝ یه ا٘سبٖ ٔتص: تفکش خَد سا دست تالا تگیشیذ ٍ هاًٌذ افشاد هتطخع فکش کٌیذ -

: ثلای ا٘زبْ صٙیٗ وبكی ا٘تؾبة ٔی وٙـ؟ ایٗ صٙـ وّٕٝ كا ام یبؿ ٘جلیـ

ؽبٞل ضٕب ثب ضٕب ٚ ؿیٍلاٖ . ایٗ ثٝ ضٕب وٕه ٔی وٙـ تب ٔب٘ٙـ افلاؿ ٔتطؾص فىل وٙیـ. ؽبٞل یه فلؿ ٔتطؾص كا ؿاضتٝ ثبضیـ -۱

. علف ٔی م٘ـ

. ق ثیطتلی ؿك وبك پیـا وٙیـایٗ ثبفج ٔی ضٛؿ ٞل كٚم تٛفی. وبكتبٖ كا ثب إٞیت تّمی وٙیـ -۲

. كٚمی صٙـ ثبك ثب ا٘ـیطٝ ٞبی ٔخجت ثٝ ؽٛؿ ؿَ ٚ رلات ؿٞیـ -۳
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. آیب ایٗ علم فىلِ یه ا٘سبٖ ٔتطؾص است؟ ٚ سپس ام رٛاة ؽٛؿ پیلٚی وٙیـ: ؿك تٕبْ ٔٛلقیت ٞبی م٘ـٌی ام ؽٛؿ ثپلسیـ -۴

ثل ٔغیظ اعلاف ؽٛؿ ٔسّظ ضٛیـ، ؿكرٝ ی یه ثبضیـ 

غقای فٞٗ ٔغیظ . ثٝ ٕٞیٗ تلتیت، فىل ٞٓ ٔتطىُ ام ٔٛاؿ ٔصلفی ؽٛؿ است. ٜ ٔصلف ٔی وٙـ تطىیُ ضـٜ استثـٖ ام غقاٞبیی ن

٘ٛؿ غقایی وٝ فٞٗ ٔصلف ٔی وٙـ، تقییٗ . ٕٞٝ آٖ صینٞبیی وٝ ضٕیل آٌبٜ ٚ ٘بؽٛؿآٌبٜ ٔب كا تغت تبحیل للاك ٔی ؿٞـ. اعلاف است

ِٚی . ٔب ٚاكث استقـاؿٞبی ثبِمٜٛ ای ٞستیٓ وٝ ثبیـ آٟ٘ب كا ثٝ فقُ ؿكآٚكیٓ ٞل یه ام. وٙٙـٜ ضؾصیت، فبؿت ٞب ٚ ٍ٘لش ٞبی ٔبست

فٞٗ ٔٙقىس وٙٙـٜ . ایٙىٝ صٝ ٔمـاك ام آٖ استقـاؿٞب كا پلٚكش ؿٞیٓ ٚ صٍٛ٘ٝ، ثستٍی ثٝ غقایی ؿاكؿ وٝ فٞٗ ٔب ام آٖ تغقیٝ ٔی وٙـ

ٞبی ٔٙفی ٔب كا ٚاؿاك ثٝ ٔٙفی ثبفی ٔی وٙـ ٚ ٕٞٙطیٙی ثب ٔقبضلت ثب آؿْ . صینٞبیی است وٝ ام ٔغیظ اعلاف ؽٛؿ ؿكیبفت ولؿٜ است

ام علف ؿیٍل، ٔقبضلت ثب ٔلؿٔی وٝ افىبك ثنكي ؿاك٘ـ سغظ فىل ٔب كا ثبلا . آؿْ ٞبی ٔجتقَ، فبؿت ٞبی ٔجتقَ ؿك ٔب ثٝ ٚرٛؿ ٔی آٚكؿ

میبؿی ٘تیزٝ ی ٔغیظ كٚا٘ی ضٕبست ٚ ٞلصٝ ألٚم ٞستیـ، ضؾصیت ضٕب، آكمٚٞبیتبٖ، ٔٛلقیت فقّی تبٖ ؿك م٘ـٌی، تب عـ . ٔی ثلؿ

اوٖٙٛ ثجیٙیٓ صٝ وبكی ا٘زبْ ؿٞیٓ تب . آ٘ضٝ وٝ یه، پٙذ یب ؿٜ سبَ ؿیٍل ؽٛاٞیـ ثٛؿ، تملیجبً تٕبٔبً ثٝ ٔغیظ آیٙـٜ ی ضٕب ثستٍی ؿاكؿ

: آیٙـٜ ثلایٕبٖ كضبیت ثٝ ثبك آٚكؿ

اِٚیٗ ٔب٘ـ ؿك ٔسیل ٔٛفمیت ٞبی صطٍٕیل، . اد تثشیذعادات ٍ ًگشش ّای گزضتِ سا اص ی. صًذگی سا اص ًَ ضشٍع کٌیذ: لذم اٍل

یبؿتبٖ ثبضـ ٔلؿٔی وٝ ثلایتبٖ آیٝ یبس ٔی ؽٛا٘ٙـ، ؽٛؿضبٖ تملیجبً ٕٞیطٝ افلاؿ . اعسبس فـْ ؿستلسی ثٝ پیلٚمی ٞبی ثنكي است

. وبٔلاً ٔلالت ثبضیـ. فلاؿ ٔب٘ٙـ سٓ است٘ؾلات ایٗ ا. ا٘ـ یب ؿك سغظ پبییٙی للاك ؿاك٘ـٟ٘ب ام ِغبػ وبكآیی ثسیبك ٔقِٕٛی٘بٔٛفمی ٞستٙـ، آ

اعٕیٙبٖ عبصُ وٙیـ وٝ رنٚ ٌلٚٞی ٞستیـ وٝ علم فىل ؽٛة . اربمٜ ٘ـٞیـ ٘مطٝ ٞبیتبٖ كا ثلای كسیـٖ ثٝ ٔٛفمیت، ٘مص ثل آة وٙٙـ

وٝ ام اٚ كإٞٙبیی ٔی یه ٞطـاك ٟٔٓ؛ ٘سجت ثٝ وسی . علم فىل ٔب ام ٌلٚٞی وٝ ؿك آٖ ٞستیٓ، تبحیل ٔستمیٓ ٔی پقیلؿ. ٚ ؿكستی ؿاك٘ـ

. ایٗ لبٖ٘ٛ كا ثپقیلیـ وٝ ثبیـ ام افلاؿ ٚاكؿ كإٞٙبیی ؽٛاست. ؽٛاٞیـ، ؿلیك ثبضیـ

: صٙـ كٚش سبؿٜ ثلای ثٟتل ولؿٖ رٛ اكتجبعی
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. ؿٚستبٖ رـیـ پیـا وٙیـ، ثٝ سبمٔبٖ ٞبی رـیـ ّٔغك ضٛیـ. ثب ٌلٜٚ ٞبی رـیـ كفت ٚ آٔـ وٙیـ -۱

. ؽلات ضبٖ ثب ٘ؾلات ضٕب ٔتفبٚت استؿٚستب٘ی كا ثلٌنیٙیـ وٝ ٖ -۲

ؿٚستب٘ی وٝ ثٝ كاستی ٔی ؽٛاٞٙـ ٔٛفمیت ضٕب كا . ؿٚستب٘ی كا ثلٌنیٙیـ وٝ ٚكای ٔسبئُ پیص پبافتبؿٜ ٚ ثی إٞیت فىل ٔی وٙٙـ -۳

. ثجیٙٙـ

 :اتی تِ هَفمیت تِ خذهت گیشیذیهحیط اطشاف خَد سا تشای دست

اش سبؽتٝ ٔی ضٛؿ، فىل ٞٓ ام فٛأّی وٝ ؿك سبؽت سبٖ ام غقاٞبی ٔصلفیٚك وٝ ثـٖ اٖطٕٞبٖ . ٘سجت ثٝ ٔغیظ ؽٛؿ ٞٛضیبك ثبضیـ -۱

. آٖ ؿؽیُ ٞستٙـ تطىیُ ٔی ضٛؿ

ٔلؿْ  -ٞبی سلوٛثٍلٚاربمٜ ٘ـٞیـ ٘یل. ٔغیظ ؽٛؿ كا ثٝ ٌٛ٘ٝ ای تغت اؽتیبك ؿكآٚكیـ وٝ ؿك رٟت ٔٙبفـ تبٖ وبك وٙـ ٘ٝ ثٝ ضلكتبٖ -۲

. فىل ضىست ثیٙـام٘ـضٕب كا ثٝ  -ٔٙفی ٚ ٔبیٛس وٙٙـٜ

آٟ٘ب كا ام ایٗ ِقت . ٔلؿْ عسٛؿ ؿٚست ؿاك٘ـ مٔیٗ ؽٛكؿٖ ضٕب كا ثجیٙٙـ. اربمٜ ٘ـٞیـ ٔلؿْ وٛصه ا٘ـیص ضٕب كا فمت ٍ٘ٝ ؿاك٘ـ -۳

. ٔغلْٚ وٙیـ

. آیٙـٜ ی ضٕب ٟٔٓ است. ام ٔلؿْ ٔٛفك كإٞٙبیی ثؾٛاٞیـ -۴

. وبكٞبی ٞیزبٖ اٍ٘ین ٚ ٘ٛ كا تزلثٝ وٙیـ. رـیـ كفت ٚ آٔـ وٙیـ ثب ٌلٜٚ ٞبی. ثٝ ؽٛؿتبٖ استلاعت كٚعی فلاٚاٖ ثـٞیـ -۵

. كارـ ثٝ ٔلؿْ علف ثن٘یـ ِٚی ؿك ٔٛضـ ٔخجت للاك ثٍیلیـ. ام غیجت ؿٚكی وٙیـ. سْٕٛ فىلی كا ام ٔغیظ ؽٛؿ ثٝ ؿٚك افىٙیـ -۶
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ٔبْ وبكٞب، امرّٕٝ ؽلیـٞب ٚ استفبؿٜ ام ؽـٔبت ایٗ لبٖ٘ٛ اكمضٕٙـ كا ؿك ت .ؿك ٞل وبكی وٝ ا٘زبْ ٔی ؿٞیـ ؿكرٝ یه ٚ ثٟتلیٗ ثبضیـ -۷

. تبٖ ٌلاٖ تٕبْ ٔی ضٛؿاٌل رن ایٗ فُٕ وٙیـ ثلای. ثٝ وبك ثجٙـیـ

ام ٍ٘لش ٞبی ؽٛؿ، عبٔیبٖ سلسؾتی ثسبمیـ 

ٍ٘لش ٞبی صغیظ، ٔٛفمیت ضٕب كا ؿك وبك ثب ٔلؿْ تضٕیٗ ٔی وٙٙـ؛ ثٝ ضٕب تٛا٘بیی كٞجل ضـٖ ٔی ؿٞٙـ؛ ٍ٘لش ٞبی ٔخجت تٕبْ 

: ایٗ سٝ ٍ٘لش كا ؿك ؽٛؿ تمٛیت وٙیـ. ٌلؿا٘ٙـٔی ٔٛلقیت ٞب كا ثٝ سٛؿ ضٕب ثل

سٝ صین . ایـ، عبصُ ٔی ضٛ٘ـضٛك ٚ ضٛلی وٝ ام آٖ ٔبیٝ ٌقاضتٝ٘تبیذ ثٝ ٘سجت . ًگشش فعال تَدى سا دس خَد تمَیت کٌیذ -الف

: ؿاكؿ ٔی تٛا٘ـ ضٕب كا ثٝ علوت ٚا

ایـ، ؿك آٖ وبٚش ولؿٜ ٚ ام ٔسبئُ ٔلثٛط ثٝ آٖ ٚرٝ ٔی ضٛیـ وٝ ثٝ صینی ثی فلالٝٔتٚلتی . ؿك ٞل صین فٕیك تل وبٚش وٙیـ -۱

. ایٗ آغبم پیـایص ضٛك ٚ ضٛق است. آٌبٞی ثیطتلی پیـا وٙیـ

ِجؾٙـتبٖ، ؿست ؿاؿٖ تبٖ، علف مؿٖ تبٖ ٚ عتی كاٜ كفتٗ تبٖ ثب ٘طبط : ؿك ٞل صینی وٝ ٔلثٛط ثٝ ضٕبست سلم٘ـٌی ایزبؿ وٙیـ -۲

. ثبضیـ

. ٞیش وس تب ثٝ عبَ ثب ٘مُ اؽجبك ثـ، وبك ٔخجتی ا٘زبْ ٘ـاؿٜ است. پیه ؽٛش ؽجل ثبضیـ -۳

ٚلتی ثٝ ٔلؿْ اعسبس اكمضٕٙـ ثٛؿٖ ٔی ؿٞیـ، ثیطتل ثٝ ضٕب ؽـٔت . ًگشش اسصش دادى تِ افشاد سا دس خَد تِ ٍخَد آٍسیذ -ب

: اضـ وٝ ایٗ وبكٞب كا ا٘زبْ ثـٞیـیبؿتبٖ ة. ٔی وٙٙـ ٚ ؽٛؿ ضٕب ٞٓ ثیطتل اعسبس اكمضٕٙـ ثٛؿٖ ٔی وٙیـ

. وبكی وٙیـ وٝ ٔلؿْ اعسبس اكمش ٚ إٞیت وٙٙـ. ؿك تٕبْ ٔٛلقیت ٞب لـكضٙبسی كا فلأٛش ٘ىٙیـ -۱

. ٔلؿْ كا ثٝ ٘بْ ضبٖ ٔؾبعت للاك ؿٞیـ -۲
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. ام آٟ٘ب استفبؿٜ وٙیـ. افتؾبكات كا لجضٝ ٘ىٙیـ -۳

ایٗ لبٖ٘ٛ كا ؿك ٞل . ٚ ثجیٙیـ وٝ پَٛ صٍٛ٘ٝ ؽٛؿش ام ؿ٘جبَ ٔی آیـ یت کٌیذًگشش اٍلَیت دس اسائِ ی خذهات سا دس خَد تمَ -ج

. ثلای ٔلؿْ ثیطتل ام عـ ا٘تؾبكضبٖ وبك ا٘زبْ ؿٞیـ. وبكی وٝ ا٘زبْ ٔی ؿٞیـ كفبیت وٙیـ

ٔلؿْ كا ؿٚست ؿاضتٝ ثبضیـ 

 :ایي اغَل سا تِ کاس تثٌذیذ

ایٗ وبك عٕبیت آ٘بٖ كا . عٛكی كفتبك وٙیـ وٝ ٔلؿْ ؿٚست ؿاك٘ـ. ؿْ ثبضیـٔغجٛة ٔل. ثبَ تل وٙیـؽٛؿ كا ثلای اٚد ٌلفتٗ سجه -اِف

. رّت ٔی وٙـ ٚ ثٝ ثل٘بٔٝ ای وٝ ثلای ٔٛفمیت ؿاكیـ، ٘یلٚی تبمٜ ای ٔی ؿٞـ

كا اعٕیٙبٖ عبصُ وٙیـ وٝ اسٓ علف ٔمبثُ . ؽٛؿتبٖ كا ؿك تٕبْ ٔٛلقیت ٞب ثٝ افلاؿ ٔقلفی وٙیـ. ؿك ایزبؿ كفبلت ٞب پیطمـْ ضٛیـ -ة

ضبٖ، یبؿؿاضت ٞبی ثلای ؿٚستبٖ رـیـی وٝ ٔی ؽٛاٞیـ ثطٙبسیـ. ایـ ٚ اٚ ٞٓ اسٓ ضٕب كا ؿكست فٟٕیـٜ استؿكست ٔتٛرٝ ضـٜ

. ؿٚستب٘ٝ ای ثفلستیـ

تٝ ثٝ یبؿ ؿاضتٝ ثبضیـ افلاؿ عك ٘ـاك٘ـ ثب یىـیٍل تفبٚت ؿاش. ام ٞیش وس تٛلـ ٘ـاضتٝ ثبضیـ وبُٔ ثبضـ. تفبٚت ٞبی فلؿی كا ثپقیلیـ -ح

. سقی ٘ىٙیـ ٘مص یه ٔصّظ كا ثبمی وٙیـ. ثبضٙـ

ؿك پی ؽصٛصیبت ؿٚست ؿاضتٙی ٚ لبثُ ستبیصِ افلاؿ ثبضیـ، ٘ٝ ٘ىبت . پیبْ ٞبی ایستٍبٜ ؽٛش ثیٙی كا كٚی ٔٛد ٔخجت ثٍیلیـ -ت

ْ ؿك فٞٗ ؿاضتٝ ثبضیـ ٚ ٘تبیذ تصٛك ٔخجتی ام ٔلؿ. اربمٜ ٘ـٞیـ ؿیٍلاٖ افىبك ضٕب كا ؿك ٔٛكؿ ٔلؿْ تغت تبحیل للاك ؿٞٙـ. ٘بپسٙـ آٟ٘ب

. ٔخجتی ثٍیلیـ
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ٜ ثٝ ؿیٍلاٖ اربمٜ ؿٞیـ وٝ ؿكثبك. ؿیٍلاٖ كا تطٛیك ثٝ صغجت وٙیـ. ٔب٘ٙـ افلاؿ ٔٛفك فُٕ وٙیـ. ٞٙل ؿكست ضٙیـٖ كا تٕلیٗ وٙیـ -ث

. ٞبیطبٖ ثلای ضٕب علف ثن٘ٙـی ؿیـٌبٜ ٞب، ٍ٘لش ٞب ٚ ٔٛفمیت

. ایٗ وبك ٔلؿْ كا ضبؿ ٔی وٙـ ٚ ؿك ؽٛؿتبٖ ٞٓ ٔٛحل ٚالـ ٔی ضٛؿ. یت وٙیـٕٞیطٝ آؿاة فلؿی ٚ ارتٕبفی كا كفب -د

ثٝ یبؿ ؿاضتٝ ثبضیـ، علم فىلی وٝ ٘سجت ثٝ ضىست . ٍٞٙبٔی وٝ ٔب٘قی سل كاٜ ٔٛفمیت تبٖ للاك ٔی ٌیلؿ، ؿیٍلاٖ كا سلم٘ص ٘ىٙیـ -س

. ا ٚرٛؿ ؿاكؿؿاكیـ، تقییٗ وٙٙـٜ ی ٔـت مٔب٘ی است وٝ ثیٗ ضىست فقّی ٚ پیلٚمی ثقـی ضٓ

علوت كا ثٝ صٛكت فبؿت ؿكآٚكیـ 

: ایي ًکات کلیذی سا سعایت کٌیذ

. فقبَ ثبضیـ؛ الـاْ ثٝ وبك وٙیـ؛ اُٞ فُٕ ثبضیـ، ٘ٝ ٌلیناٖ ام آٖ -۱

مٔبٖ ٕٞیطٝ ٔٛا٘ـ ٚ ٔطىلات آیٙـٜ كا ؿك ٘ؾل ؿاضتٝ ٚ آٔبؿٜ ثبضیـ وٝ ٞل . ضٛؿمیلا ٞیش ٚلت ٕ٘ی. ضبؿ ٔسبفـ ضٛؿصجل ٘ىٙیـ تب اٚ -۲

. ثل سل كاٜ تبٖ للاك ٌلفتٙـ، ثب آٟ٘ب ٔمبثّٝ وٙیـ

آٟ٘ب مٔب٘ی اكمش پیـا ٔی وٙٙـ وٝ كٚیطبٖ وبكی صٛكت . تٛا٘ٙـ ثٝ تٟٙبیی ٔٛرت ٔٛفمیت ضٛ٘ـیبؿ ؿاضتٝ ثبضیـ وٝ ایـٜ ٞب ٕ٘ی ثٝ -۳

. ٌیلؿ

تلس تبٖ . ی وٝ ٚعطت ؿاكیـ، ٕٞبٖ كا ا٘زبْ ؿٞیـام ٞل وبك. ام علوت ثلای ثلعلف ولؿٖ تلس ٚ ایزبؿ افتٕبؿ ثٝ ٘فس استفبؿٜ وٙیـ -۴

. ثلعلف ٔی ضٛؿ أتغبٖ وٙیـ ٚ ثجیٙیـ

الـاْ وٙیـ، ثىبٚیـ، آٖ ٚلت ٔی ثیٙیـ . صجل ٘ىٙیـ ؽلالیت ضٕب كا علوت ؿٞیـ. ثٝ یبكیِ علوت، ٔٛتٛك فٞٗ ؽٛؿ كا ثٝ وبك ثیٙـامیـ -۵

. وٝ ؽٛؿتبٖ ؽلالیت تبٖ كا ثٝ علوت ؿكآٚكؿٜ ایـ
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ام آٖ ؿستٝ . فلؿا، ٞفتٝ ثقـ، ثقـاً ٚ ِغبت ٔطبثٝ آٖ، اغّت ٔتلاؿف وّٕٝ ضىست ٚ ٔٛوَٛ ثٝ ٞلٌن است. مٔبٖ عبَ فىل وٙیـ ثلعست -۶

. افلاؿی ثبضیـ وٝ ٔی ٌٛیٙـ ثبیـ ٕٞیٗ الاٖ ضلٚؿ وٙٓ

. ا ضلٚؿ وٙیـثٝ ربیِ آٖ، وبك ك. ٚلت ؽٛؿ كا ثلای ایزبؿ آٔبؿٌی ؿك وبك تّف ٘ىٙیـ. ثلافبصّٝ، ؿست ثٝ وبك ضٛؿ -۷

٘طبٖ ؿٞیـ وٝ ثلای فُٕ ولؿٖ تٛا٘بیی ٚ . لبعقب٘ٝ وبكٞب كا ا٘زبْ ؿٞیـ، ٕٞیطٝ ؿاٚعّت ثبضیـ. پیطتبم ثبضیـ. پیطمـْ ضٛیـ -۸

. ثّٙـپلٚامیِ ثسیبك ؿاكیـ

صٍٛ٘ٝ ام ضىست پیلٚمی ثسبمیٓ 

ٔٛا٘ـ، ٘بتٛا٘ی ٞب، ؿِسلؿی ٞب ٚ ؿیٍل ضلایظ ٘ٛٔیـوٙٙـٜ تفبٚتی وٝ ثیٗ ٔٛفمیت ٚ ضىست ٚرٛؿ ؿاكؿ، ؿك ٍ٘لضی است وٝ افلاؿ ٘سجت ثٝ 

. ؿاك٘ـ

 :پٌح ساٌّوایی کِ تِ ضوا کوک هی کٌذ اص ضکست پیشٍصی تساصیذ

ٍٞٙبٔی وٝ ٔغّٛة ٔی ضٛیـ، ؿكسی ثٍیلیـ ٚ ثٝ لصـ . ٔٛا٘ـ كا ٔغبِقٝ وٙیـ تب ثتٛا٘یـ ٔسیل ؽٛؿ كا ثٝ سٛی پیلٚمی ٕٞٛاك وٙیـ -اِف

. ثقـ ثٝ كاٜ ؽٛؿ اؿأٝ ؿٞیـ پیلٚم ضـٖ ؿك ٔلتجٝ

. فیٛة ٚ ضقف ٞبی ؽٛؿ كا پیـا وٙیـ ٚ سپس ؿك پی اصلاط آٟ٘ب ثلآییـ. ضٟبٔت آٖ كا ؿاضتٝ ثبضیـ وٝ ٔٙتمـ سبم٘ـٜ ؽٛؿتبٖ ثبضیـ -ة

ا ٔمصل ؿا٘ستٗ الجبَ ام یبؿ ٘جلیـ وٝ ة. ٞل یه ام ٔٛا٘ـ كا ٔٛكؿ ثلكسی للاك ؿٞیـ ٚ اضىبلات كا پیـا وٙیـ. ضب٘س ؽٛؿ كا ٔغىْٛ ٘ىٙیـ -ح

. ؽٛؿ ثٝ ٞیش یه ام ٞـف ٞبیتبٖ ٕ٘ی كسیـ

كاٜ ٞبی . ثٝ ٞـف ؽٛؿ ٚفبؿاك ثٕب٘یـ؛ ِٚی ثٝ ؽبعل ؿكٔب٘ـٌی ٚ ثیضبكٌی سل ؽٛؿ كا ثٝ ؿیٛاك ٘ىٛثیـ. پطتىبك كا ثب آمٔبیص تلویت وٙیـ -ت

. رـیـ كا أتغبٖ وٙیـ
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رٙجٝ ٞبی ٔخجت كا ثجیٙیـ ٚ . آٖ كٚی ؽٛة كا پیـا وٙیـ. ٚی ؽٛة ؿاكؿثٝ ؽبعل ؿاضتٝ ثبضیـ وٝ ٞل ٚضقیتی ٔب٘ٙـ سىٝ یه ك -ث

. ٘ٛٔیـی كا ام ؽٛؿ ؿٚك وٙیـ

ٞـف ٞب كا ٔغّٕی ثلای تقبِی ؽٛؿ للاك ؿٞیـ 

: اکٌَى تایذ دست تِ کاس ضَیذ ٍ ایي اغَل هَفمیت سا تِ کاس تثٌذیذ

. وٝ ؿٚست ؿاكیـ ؿٜ سبَ ثقـ ام ؽٛؿ ؿاضتٝ ثبضیـ، تلسیٓ وٙیـام ٞٓ اوٖٙٛ تصٛیلی كا . ٔمصـ ٚ ٞـف ؽٛؿ كا ؿلیمبً ٔطؾص وٙیـ -۱

اٞـافی كا وٝ ٔی ؽٛاٞیـ ؿك ٔیـاٖ . م٘ـٌی ضٕب إٞیتی ثیص ام ٚاٌقاك ولؿٖ آٖ ثٝ ثؾت ٚ الجبَ ؿاكؿ. ٘مطٝ ؿٜ سبِٝ ؽٛؿ كا ثٙٛیسیـ -۲

. وبك، ؽب٘ٝ ٚ ارتٕبؿ ثٝ ؿست آٚكیـ، كٚی وبغق ثیبٚكیـ

ثلای آ٘ىٝ ا٘لهی ثیطتلی ثلای وبك پیـا وٙیـ، ثلای آ٘ىٝ وبكٞب كا ثٝ ا٘زبْ ثلسب٘یـ ٚ ؿك ٟ٘بیت، . ایتبٖ وٙیـٜؽٛؿ كا تسّیٓ ؽٛاستٝ -۳

. ثلای آ٘ىٝ عقٓ ٚالقی م٘ـٌی كا ؿكیبثیـ، اٞـافی تقییٗ وٙیـ

ْ ٞبی ؿكستی وٝ تصٕیٍٞٙبٔی وٝ ؿك ٞـف ؽٛؿ عُ ٔی ضٛیـ، ؿك ٔی یبثیـ . غلینیتبٖ ثبضـ اربمٜ ؿٞیـ ٞـف ٟ٘بییِ ضٕب ٞـایتٍل -۴

. ٌیلیـآٖ ٔی ثلای كسیـٖ ثٝ

ٞل وبكی وٝ ا٘زبْ ٔی ؿٞیـ، ٞل صمـك ٞٓ ثی اكمش ثٝ ٘ؾل كسـ، آٖ كا ثٝ ٔٙنِٝ ٌبٔی ثٝ سٛی : ٞـف ؽٛؿ كا ٌبْ ثٝ ٌبْ پیص ثجلیـ -۵

. ٔمصـ ٟ٘بیی ؽٛؿ تّمی وٙیـ

. حٕل ٔی ؿٞـتلاشِ كٚم ثٝ كٚم است وٝ . اٞـاف سی كٚمٜ ی ؽٛؿ كا پی كینی وٙیـ -۶

تغییل ٔسیل تٟٙب ثٝ ٔقٙبی یه كاٜ ؿیٍل است ٚ ٞلٌن ٘جبیـ ثٝ ٔقٙبی صلف ٘ؾل ولؿٖ ام ٞـف اصّی تّمی . آٔبؿٜ تغییل ٔسیل ثبضیـ -۷

. ضٛؿ
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كٚی تغصیلات ٚ ٔغلن ٞبی . صینٞبیی ثؾلیـ وٝ لـكت فىلی ٚ وبكآیی ضٕب كا افنایص ثـٞـ. كٚی ؽٛؿتبٖ سلٔبیٝ ٌقاكی وٙیـ -۸

. ٔبیٝ ٌقاكی وٙیـفىلی سل

ٖ صٍٛ٘ٝ ٔی ا٘ـیطٙـ  كٞجلا

: تشای آًکِ سّثش هَفك تشی تاضیذ، ایي چْاس اغل سّثشی سا تِ کاس گیشیذ

اٌل یبؿ ثٍیلیـ وٝ ٔسبئُ كا ام ؿكیضٝ صطٓ . تا افشادی کِ هی خَاّیذ تحت ًفَر خَد دسآٍسیذ، تثادل آسا ٍ اًذیطِ کٌیذ -۱

پیص ام آ٘ىٝ الـأی ا٘زبْ ؿٞیـ، ام ؽٛؿ . ٟ٘ب كا ٚاؿاكیـ وٝ وبكٞبی ٔٛكؿ ٘ؾل ضٕب كا ا٘زبْ ؿٞٙـؿیٍلاٖ ثجیٙیـ، ثٝ كاعتی ٔی تٛا٘یـ آ

اٌل ثٝ ربی اٚ ثٛؿْ، ؿكثبكٜ ایٗ لضیٝ صٝ ٘ؾلی ؿاضتٓ؟ : ثپلسیـ

ِٝ صیست؟ ؿك ا٘سب٘ی تلیٗ ضیٜٛ ثلؽٛكؿ ثب ایٗ ٔسئ: ام ؽٛؿ ثپلسیـ. دس هٌاسثات خَد تا دیگشاى اص لاًَى اًساًیت پیشٍی کٌیذ -۲

ٕٞبٖ كفتبكی كا ثب ٔلؿْ پیص ثٍیلیـ وٝ تلریظ ٔی ؿٞیـ ضؾص . وّیٝ وبكٞبی ؽٛؿ، ٘طبٖ ؿٞیـ وٝ ٔلؿْ كا ؿك اِٚٛیت للاك ٔی ؿٞیـ

. ام ایٗ وبك ثٟلٜ ؽٛاٞیـ ٌلفت. ؿیٍلی ثب ؽٛؿتبٖ ا٘زبْ ؿٞـ

ؿك تٕبْ وبكٞبیی وٝ ا٘زبْ ٔی ؿٞیـ، ثٝ . تِ هَفمیت تیٌذیطیذ، تِ هَفمیت ایواى داضتِ تاضیذ ٍ تشای هَفمیت تکَضیذ -۳

ثبیـ اعٕیٙبٖ یبثیـ وٝ ٘سؾٝ . پس ام ٔـتی، وبكٔٙـاٖ تجـیُ ثٝ كٚ٘ٛضت ٞبی وپی ضـٜ كییس ؽٛؿ ٔی ضٛ٘ـ. ٔقیبكٞبی فبِی ثیٙـیطیـ

ٔٛكؿ ٘ؾل ثبضـ، ٔٗ ثب  ؿك ؽب٘ٝ، ؿك وبك، ؿك م٘ـٌی ارتٕبفی ٚ ٞل ربی ؿیٍل، اٌل پیطلفت: ثٝ ؽٛؿ ثٍٛییـ. اصُ اكمش تىخیل ضـٖ ؿاكؿ

. تٕبْ ٚرٛؿ آٖ كا ٔی پقیلْ ٚ ؿك ؽـٔت آٖ ؽٛاٞٓ ثٛؿ

ٔٙـ، ٘تیزٝ ا٘نٚای رٟت .فشغتی سا تِ گفت ٍ ضٌَد تا خَد اختػاظ دّیذ ٍ لذست رٌّی خاسق العادُ خَد سا هْاس کٌیذ -۴

ثٝ ایٗ ٔٙؾٛك، ٞل كٚم . غّی ٔـؿ ثٍیلیـٞبیی ثلای ٔطىلات ضؾصی ٚ شی رٛضص لـكت ؽلاق ٚ یبفتٗ كاٜ عُام آٖ، ثلا. ثؾص است
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ثب ؽٛؿتبٖ ٔقاولٜ ٚ ٔطٛكت . ام ضیٜٛ تفىلی وٝ تٕبْ كٞجلاٖ ثنكي ؿاك٘ـ، استفبؿٜ وٙیـ. ٔـتی كا صلفبً ثلای تفىل، ؿك تٟٙبیی ثٍقكا٘یـ

. وٙیـ

 :چگًَِ اص خادٍی تضسگ اًذیطی دس تحشاًی تشیي لحظات صًذگی استفادُ کٌین

ٕٞٝ رب ٔلؿٔب٘ی ؽٛاٞبٖ : هشدهاى فشٍهایِ ٍ پست، هی خَاٌّذ ضوا سا ّواًٌذ خَد کٌٌذ، تضسگ تیٌذیطیذٌّگاهی کِ  -الف

ْ ؿاضتٝ آٟ٘ب ٔی ؽٛاٞٙـ ؿصبك ثـثؾتی ضٛیـ، یب ٔٛكؿ سلم٘ص ٚ تٛثیؼ للاك ٌیلیـ ِٚی اٌل ایٗ ٘ىبت كا پیص صص. ضىست ضٕب ٞستٙـ

: ؿتٛا٘ٙـ وبكی ام پیص ثجلٖثبضیـ، صٙیٗ افلاؿی، ٕ٘ی

. ؿكٌیلی ثب افلاؿ فلٚٔبیٝ ضٕب كا تب سغظ آ٘بٖ فلٚ ٔی آٚكؿ. ثُلؿ ضٕب ثستٝ ثٝ آٖ است وٝ ثب افلاؿ پست ٚ وٛصه، ؿكٌیل ٔجبكمٜ ٘طٛیـ -۱

. ثنكٌی ؽٛؿ كا عفؼ وٙیـ

. ٕٞٝ ایٟٙب ٘طبٍ٘ل كضـ ضٕبست. ؿك ا٘تؾبك ٘یص ٚ وٙبیٝ ٚ ضلثٝ ثبضیـ -۲

آٖ لـك ثنكي ضٛیـ وٝ ؿك ثلاثل . ثنكي ثبضیـ ٚ ثلای آ٘بٖ ؿِسٛمی وٙیـ. م ِغبػ كٚا٘ی ثیٕبك٘ـثٝ ؽٛؿ یبؿآٚكی وٙیـ وٝ ٟٔبرٕبٖ، ا -۳

. عّٕٝ ٞبی ٔلؿْ فلٚٔبیٝ، ایٕٙی عبصُ وٙیـ

ثٝ یبؿ ؿاضتٝ ثبضیـ؛ اٌل فىل . ٌّگاهی کِ احساس ضعف ًفس ٍ عذم کفایت تش ٍخَدتاى سایِ هی افکٌذ، تضسگ تیٌذیطیذ -ب

اٌل ؽٛؿ كا ٘بلایك ٔی ؿا٘یـ، ٘بلایك ٞستیـ ٚ اٌل ؽٛؿ كا یه آؿْ ٔقِٕٛی ٚ ثی اكمش ٔی . ٘سبٖ ضقیفی ٞستیـٔی وٙیـ ضقیف ٞستیـ، ا

: وٛصه ثیٙی كا، سلوٛة وٙیـ ثب تٛصیٝ ٞبی میل ایٗ تٕبیلات عجیقی ثٝ ؽٛؿ. ؿا٘یـ، فلؿی ٔقِٕٛی ٚ فبلـ اكمش ؽٛاٞیـ ثٛؿ

ؽبٞل ضٕب، ٌلصٝ ٔسئّٝ ای ثیلٚ٘ی است، ِٚی تبحیل . اعسبس تطؾص وٙیـ ؽبٞل ٔتطؾص ثبفج ٔی ضٛؿ وٝ. ٔتطؾص ثٝ ٘ؾل آییـ -۱

. میبؿی كٚی اعسبسبت ؿكٚ٘ی ضٕب ؿاكؿ
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. یه آٌٟی ثلای ٔقلفی اكمش ٚ ضؾصیت ؽٛؿ تٙؾیٓ وٙیـ ٚ ام آٖ استفبؿٜ وٙیـ. ٘ؾل ؽٛؿ كا تٟٙب ثل كٚی أتیبمات تبٖ ٔقغٛف وٙیـ -۲

. ٘مبط لٛت ٚ رٙجٝ ٞبی ٔخجت ؽٛؿ كا ثطٙبسیـ. ؿیبؿ ثٍیلیـ وٝ ثٝ ؽٛؿتبٖ لـكت كٚعی ثـٞی

تٛرٝ ؿاضتٝ ثبضیـ وٝ ٞل یه ام افلاؿ، تٟٙب یه ا٘سبٖ است، ٘ٝ ثیطتل ٚ ٘ٝ وٕتل؛ ثٙبثلایٗ، . ٔلؿْ كا ؿك ؿٚكٕ٘بی صغیغی للاك ؿٞیـ -۳

. صلا ثبیـ ام آ٘بٖ ثتلسیـ؟ آٖ لـك ثنكي ثیٙـیطیـ وٝ ؿكیبثیـ صمـك ؽٛة ٚ اكمضٕٙـ ٞستیـ

ام ایٗ علیك ؿك ثلاثل ٚسٛسٝ ثٍٍٛٔٛ یب . گاهی کِ دسگیش تحج یا هطاخشُ غیشلاتل اختٌاتی هی ضَیذ، تضسگ تیٌذیطیذّي -ج

: ؿفٛا ٔمبٚٔت وٙیـ

آیب ٚالقبً، صٙیٗ صینی اكمش ثغج ٚ رـَ ؿاكؿ؟ : ام ؽٛؿ ثپلسیـ -۱

ی است، ٞیش ثل٘ـٜ ای  -۲ آٖ لـك ثنكي ثیٙـیطیـ وٝ ؿكیبثیـ ثب ثغج، . ٘ـاكؿثٝ ؽٛؿتبٖ یبؿآٚكی وٙیـ وٝ ؿفٛا ٔب٘ٙـ یه رًٙ اتٕ

. ٔطبرلٜ، ٞیبٞٛ ٚ ویٙٝ رٛیی ثٝ ربیی ٕ٘ی كسیـ

أىبٖ ٘ـاكؿ ثـٖٚ ٔٛا٘ـ ٚ ٔطىلات ثٝ ٔٛفمیت ٞبی ثنكي ثلسیـ، . ٌّگاهی کِ احساس ضکست هی کٌیذ، تضسگ تیٌذیطیذ -ت

. كي ا٘ـیطبٖ، ثـیٗ ٌٛ٘ٝ ؿك ثلاثل ٔٛا٘ـ ٚاوٙص ٘طبٖ ٔی ؿٞٙـثن. ِٚی ٔی تٛا٘یـ ٔبثمی فٕل ؽٛؿ كا ثـٖٚ اعسبس ضىست ثٍقكا٘یـ

آٖ كا ٔٛكؿ ثلكسی للاك ٔی ؿٞٙـ، ام آٖ ثٝ ٔٙؾٛك پیطلفت ؽٛؿ . ٔب٘ـ كا تزلثٝ آٔٛم٘ـٜ ای تّمی ٔی وٙٙـ ٚ ام آٖ ؿكس ٔی ٌیل٘ـ -۱

. استفبؿٜ ٔی وٙٙـ ٚ ام ٞل ٔب٘قی ٘ىتٝ ای ٔی ٌیل٘ـ

آٖ . وٙٙـ، ؿك صٛكت ضىست فمت ٌلؿ ٔی وٙٙـ ٚ سلم٘ـٜ ٚ تبمٜ ٘فس، ام كاٜ رـیـی ٚاكؿ ٔی ضٛ٘ـ ٔـاٚٔت كا ثب آمٔبیص تّفیك ٔی -۲

. لـك ثنكي ثیٙـیطیـ وٝ ؿكیبثیـ ضىست، تٟٙب یه ثلؿاضت فٞٙی است ٚ ٘ٝ صین ثیطتل
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اٚ ثب ٔٗ كفتبك : ٔب٘ٙـ ا٘ـیطٝ ٞبی ٔٙفی ٚ پیص پب افتبؿٜ ای. گشایذ، تضسگ تیٌذیطیذاهی کِ هٌاسثات عاطفی تِ سشدی هیٌّگ -ث

ٍٞٙبٔی وٝ ؿك ٔمِٛٝ . ثـی ولؿ، پس ٔٗ ٞٓ تلافی ٔی وٙٓ، فطك كا ٔی وطـ ٚ ٔغجتی كا وٝ ٔی تٛا٘ـ ام آِٖ ضٕب ثبضـ، ٘بثٛؿ ٔی وٙـ

. فطك ٔطىّی پیص ٔی آیـ، ایٗ وبكٞب كا ا٘زبْ ؿٞیـ

ثٝ  -أٛك رنئی كا ثٝ ٕٞبٖ ربیی وٝ ثبیـ . ویٝ وٙیـكٚی ثنكي تلیٗ لبثّیت ٞبی وسی وٝ ٔی ؽٛاٞیـ ؿٚست تبٖ ؿاضتٝ ثبضـ، ت -۱

. ؿكرٝ ؿْٚ إٞیت، اكربؿ ؿٞیـ

. آٖ لـك ثنكي ثیٙـیطیـ وٝ عقٓ ِقت م٘ـٌی م٘بضٛیی كا ثضطـ. اغّت اٚلبت، وبك ؽبصی ثلای ٕٞسل ؽٛؿ ا٘زبْ ؿٞیـ -۲

ؿك ٞل وبكی وٝ ا٘زبْ ٔی . ًذیطیذٌّگاهی کِ احساس هی کٌیذ پیطشفت ضوا دس ضغل تاى تِ کٌذی هی گشایذ، تضسگ تی -ج

ثلای افنایص ویفیت ٚ : ؿٞیـ ٚ ؿك ٞل ضغّی وٝ فقبِیت ٔی وٙیـ، عمٛق ثبلا ٚ تطؾص ؿك آٖ وبك، ام یه فبُٔ سلصطٕٝ ٔی ٌیل٘ـ

ٖ ٘غٛ ٕٔىٗ، ا٘زبْ وبكٞب ثٝ ثٟتلی. ٔی تٛا٘ٓ وبكْ كا ثٟتل ام ایٗ ا٘زبْ ثـٞٓ: ثٝ ؽٛؿ ثٍٛییـ. وٕیت ثبمؿٞی ایٗ ٘ىبت كا كفبیت وٙیـ

ؿك ایٗ ؿ٘یب ٞیش صین ٚرٛؿ ٘ـاكؿ وٝ ثٝ ثٟتلیٗ صٛكت ٕٔىٗ ا٘زبْ . رب ثلای ا٘زبْ ثٟتل وبكٞب میبؿ است. ٔسئّٝ ای ؿست ٘یبفتٙی ٘یست

یطٝ وٝ ثب ایٗ ا٘ـ. ضـٜ ثبضـ ٚ ٞل مٔبٖ وٝ ثیٙـیطیـ؛ ٔی تٛا٘ٓ وبك كا ثٟتل ام ایٗ ا٘زبْ ؿٞٓ، كاٜ ٞبی ثٟتل ا٘زبْ ؿاؿِٖ آٖ پیـا ٔی ضٛؿ

آٖ لـك ثنكي ثیٙـیطیـ وٝ ؿكیبثیـ، اٌل اكائٝ ؽـٔبت كا ؿك اِٚٛیت للاك . ٔی تٛا٘ٓ ثٟتل ام ایٗ وبك وٙٓ؛ سٛیش لـكت ؽلاق مؿٜ ٔی ضٛؿ

. ا٘سبٖ ؽلؿٔٙـ، فلٔب٘لٚای فٞٗ ؽٛیص است ٚ ا٘سبٖ ثی ؽلؿ ثٙـٜ آٖ. ؿٞیـ، پَٛ ؽٛؿ ثٝ ؽٛؿ ام پی ٔی آیـ

 


