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 گاندرتارٌ وًیسىد
 

 

التحهیل زاٌكگبِ لٍسي اؾت. اَ زوتطای ذوُز ضا زض ؾوب     فبضغ 1وطپطَفؿُض تطی لُ
عضوُ گوطَِ عموُن     1973زض ؾوب   اَ . زضیبفوت ووطز   2اظ وبلج پعقىی گبیع 1972
ثوّ ووسیطیت  ي ثروف     1989َ زض ؾب  قسِ   3زاٌكگبِ وتطَپُلیتً وٍچؿتط ظیؿتی

وط وٍهُة قس.  سیط اـ، وو  ثبظٌكؿوتگی  یوه ؾوب  لجول اظ    ،2005زض ؾب  زوتط لُ
غیزاٌكىسِ  وّ زض حب  توسضیؽ َ   زض ظوبٌیَی قس.  4عمُن ؾلاوت، قیىی َ ثیُلُ

غی لمت َ ز، ثّ عطَق تحمیك ثط ضَی فیعیُلُ عٍوُاي ابٌكویً    و اؾتطؼ َ ؾلاوت ثُ
زَضِ تئوُضی، تكوریم َ    1985زض ؾوب   اَ . گطزیوس وٍهُة  5پطَفؿُض اوطیتُؼ
فطاٌؿیؿىُ  وطیىوب گصضاٌوس.    ؾبي، 6ط فطیسوًیِؾؿّ وِؤضا زض و Aزضوبي تیپ ضفتبضی 

وط بضی ضئویؽ اىٓوُض َ عضوُ    رو عٍوُاي واوبَي افت   ثّزض حب  حبضط  پطَفؿُض لُ
 ثبقس. اٌجىً وسیطیت آبٌی اؾتطؼ وی

زوتطای ذُز ضا گطفت، ْىعوبي ْوه   1981وّ زض ؾب   7زوتط اُلگب گطگؿُي 
زاٌكوگبِ  ظ تجطثی ا فیعیُلُغیزض ظویٍّ ْه التحهیل قس َ  اظ زاٌكگبِ َالع فبضغ
زاٌكووگبِ ط ترهووم گطفووت َ ثاووس اظ  ي ثووّ عضووُیت  وتطَپووُلیتً وٍچؿووت
ّ     وتطَپُلیتً وٍچؿت ای زض ظویٍوّ   ط زض ووس. اَ زض حوب  حبضوط ووسضؼ ثطاؿوت

 عموُن ؾولاوت، قویىی َ ثیُلوُغی    زاٌكوىسِ  َ ضفتوبض اؾوت َ زض    فیعیُلُغی
زض ظویٍوّ اؾوتطؼ،    َی ْوبی  اؾوت. توسضیؽ، تحمیوك َ وتوبة     ووبض  ثّوكغُ  

 َ ؾلاوت ْؿتٍس. عیُلُغیفی
اِؾوتطؼ  "تحوت عٍوُاي ثطٌبووّ     "هوٍوی  ووسیطیت  ضا ذُز اؾتطؼ چگٌُّ"
"َایع

قُز ووّ ثوط اؾوبؼ توسضیؽ، تحمیوك َ تجطثیوب  زوتوط اُلگوب          وی اضائّ 8
تٓیّ قسِ وّ ْسفف اضائوّ  گوبْی َ ووسیطیت     پطَفؿُض تطی لُوطگطگؿُي َ 
ْوب اظ اىموّ    ضی اظ قوطوت ضا زض ثؿیب "اؾتطؼ َایع" ٌٓب ثطٌبوّ  اؾتطؼ اؾت.

ٌكبٌی  ؾی َ وطوع  تف ثی قل، َؾبیل الىتطیىی فیمیپ،  ی ؾی اِ ، وُثبیل، ثی
ّ  پطَفؿُض تطیاٌس. زوتط اُلگب گطگؿُي َ  وٍچؿتط ااطا وطزِ  ،لُوط آت وطبلاو
 اٌس. ثّ  وطیىب َ اضَپب ٌیع ؾفط وطزِ اؾتطؼْبی وسیطیت  تحمیمب  َ ثطٌبوّ

عیُي َ ضازیوُ  یتمُ ،ْب طُض وٍظه زض ضؾبٌّّ تبة ثْىچٍیً ٌُیؿٍسگبي ایً و
 وٍٍس. ثطٌبوّ ااطا وی

                                                 
1.Terry Looker   2.Guy`s Hospital Medical School 
3.Manchester Metropolitan University 
4.School of Biology, Chemistry and Health Science 
5.Emeritus    6.Meyer Friedman Institute 
7.Olga Gregson   8.Stresswise 
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گفتار پیش

ْوب َ اذوتلا   اظ    تطزیس وٍتط  ٌىطزي اؾتطؼ وٍجط ثّ ثؿویبضی اظ ثیىوبضی   ثی
تب افؿوطزگی   ْبی گُاضقی، فكبض ذُي ثب ،  ؾه َ ویگطي ذُاثی، ظذه اىمّ ثی

 قُز. َ گطفتگی عطَق وی
توُاي   وكىلا  ضا ٌىی لجیل ضؾیس وّ ایً ٌظط وی گٌُّ ثّ ایًْبی ظیبزی  ؾب 

پوصیط   زضوبي  ٌٓب فمو  اظ ططیوك وهوطا زاضَْوب اوىوبي      ثب تىطیً وٍتط  وطز َ
 .وكىلا اؾتفبزِ اظ زاضَْبی ظیبز ثّ اویس ثٓتط قسي  َالع زض ،ذُاْس ثُز

ٌتبیج تحمیمب  زضثبضٔ تً  ضاوی عىیك، ذُز گبْی َ پؿورُضاٌس  اوب اوطَظِ 
زاٌویه ووّ ثوب تىوطیً      . ْىّ وب ویْبی لجمی تغییط وٍٍس ؿتی ثبعث قسِ زیسگبِظی
 اٌسوی وّ وب ذُز گبْی وبفی َ ْبی ذُز ضا وٍتط  وٍیه. ظوبٌی اٌیه َاوٍفتُ وی

زض ثطاثوط  تُاٌیه اٌتربة وٍیه وّ  وی وسیطیت اؾتطؼ زاقتّ ثبقیه، تمطیجبً  تُاٌبیی
زاقتّ ثبقیه. ظٌسگی ضَظوطِ ذُز چّ ثطذُضزی ْبیِ چبلف

زضوبٌوسِ  عٍوُاي یوه ثكوطِ    تطیً ذططا  اؾت اوب وب ثّ اؾتطؼ یىی اظ وٓه
ْب َ ومب    اگطچّ ثیكتط وتبةگصاض ثبقیه.  تُاٌیه ثب وىی تىطیً ضَی  ي اثط وی

واٍوی   چیعْوبی ثوی   "َایوع  اؾتطؼ"اوب ثطٌبوّ  ،اٌس ایً قیُِ ضا ثّ تهُیط وكیسِ
. ایوً وكوس  ثّ چبلف وی ضا تی ٌُقتّ قسِاُاوع نٍا زضثبضِ اؾتطؼِ وّ ظیبزی

وٍس ثمىّ تهُیطی قفبا، ضَقً َ  وتبة ٌّ تٍٓب وكىلا  پیكیً ضا وططح ٌىی
اؾتطؼ چیؿت َ چگٌُوّ   ضاؾتیّ ثزْس وّ  ٌكبي وی ضا لبثل ااطا اظ ایً وطمت

ذُز ثگیطیه. ذسوت ثّ ضا  ي ایٍىّ اؾتطؼ وب ضا اظ پبی زض َضز، لجل اظ یهتُاٌ وی
ای ْؿتٍس وّ وبضقبي ضا وی زاٌٍس َ ثّ ذُثی  گؿُي افطازی حطفّلُوط َ گط
وٍٍس. اوب َیػگی قبذهوی َاوُز زاضز ووّ ایوً وتوبة ضا ثوطای         ي ضا ااطا وی

طوُض  ّ  ٌٓب ث اـ. حمیمتبً ثؿیبضی اظ ذُاٌٍسگبي اصاة وطزِ، وثل حؽ ْىسضزی
ثؿویبض    ٌٓبزض ضىً اٌس َ  وبول ثّ ظٌسگی َ وىه ثّ ٌیبظْبی ثكطی تُاّ وطزِ

اٌوس   ،  ٌٓب ؾای ووطزِ ْبیی اظ ایً زؾت ثمیّ وتبة ثطعىؽِ ْؿتٍس. ٌیع طجع قُخ
.اظ وف زازي وطبلت امُگیطی وٍٍسزض وتبثكبي وّ 
ابلت، وبوول َ وفیوس ووّ    وتبثی اؾت  "هوٍی وسیطیت ضا ذُز اؾتطؼ چگٌُّ"

اظ  توُاي  چگٌُّ وی"ذُاٍْس ثساٌٍس  وّ ویوٍه  پیكٍٓبز ویوً  ي ضا ثطای وؿبٌی 
."اؾتطؼ ثّ ٌفع ذُز اؾتفبزِ وطز

لیسلی کنتون
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 وکتٍ مهمی ترای خًاوىدگان
 
 

 ، ذُاٌٍوسگبي اؾوت  لجل اظ زٌجب  وطزي وطبلجی وّ زض ایً وتبة وططح قسِلطفبً 
اظ ویعاي ؾلاوتی ذُز اطولا  زاقوتّ ثبقوٍس َ زض نوُض  ْطگٌُوّ       حتىبً ععیع

ؾتّ اظ وؿبٌی وّ زچوبض  قه، ثب پعقه ذُز وكُض  وٍٍس. ایً ٌىتّ ثطای  ي ز
ّ  ْیچَ وتطاه وكىلا  گطزـ ذُي ْؿتٍس ثؿیبض وٓه اؾت. ٌُیؿٍسگبي   گٌُو

ْب َ اطلاعب  وططح قسِ زض ایً  ٌبقی اظ گفتّ پیبوسْبیتآس لبٌٌُی ٌؿجت ثّ 
 .وتبة ٌساضٌس
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مقدمٍ

 چیست؟ "يایس استرس"

تٍظویه قوسِ    ي  وسیطیت ای ثطای ایً وتبة ثّ ذبطط  گبْی اظ اؾتطؼ َ ثطٌبوّ
ٌگطز. ایً ثطٌبووّ ثوّ افوطاز     ثّ اؾتطؼ وی ظیؿتیاظ اٍجّ  "اؾتطؼ َایع"اؾت. 

ْبی ثس َ  ْبی ذُز ضا گؿتطـ زٍْس تب ثتُاٌٍس اٍجّ  وُظز وّ چگٌُّ تُاٌبیی وی
ْبی  ٌبوٍبؾت اؾتطؼ ضا وه وطزِ، امُی اؾتطؼ ٌبذُقبیٍس ضا گطفتّ َ اظ اٍجّ

ً ثوّ   "اؾتطؼ َایوع "زض َالع ومىّ  ذُة َ وفیس اؾتطؼ اؾتفبزِ وٍٍس. پؽ  ایو
 ووُظز توب ثتُاٌیوس اؾوتطؼ ضا      ْبیی ضا ثوّ قوىب ووی    واٍب اؾت. ایً وتبة ضَـ

 تكریم زازِ َ ثب  ي وٍبض  ییس. 
تب وٍس  اؾت وّ ثّ قىب وىه ویْسا وب ایجبز یه ثطٌبوّ ذُز وُظ ضاحتی 

عٍُاي اؾوتبز   ثّ ثطی اظ عٓسِ اؾتطؼ ثط ییس. ایً ثطٌبوّ اظ تجطثیب  وبؤطُض وّ ث
ایوً   اؾت. تٓیّ قسِ اَ یَ وحمك زض ظویٍّ اؾتطؼ زض اٌؿبي، عىمىطز َ ؾلاوت

ّ  ّوطبلا ْوبی ووسیطیتی اؾوت ووّ زض ایوً ظویٍوّ زض        ثط ضَی تحمیمب  َ ثطٌبوو
ّ ٌیوع  قٍبذت اؾتطؼ َ ثطٌبوّ ووسیطیتی  ي   َ  وطیىب اٌجبن گطفتّ ْوبی   زض اٍجو

ایوً  پوؽ  .ضفتوّ اؾوت   ووبض  ثّ ای ْبی حطفّ ورتمف نٍات، تجبض  َ ؾبظوبي
 گیطز. ْبی ظٌسگی افطاز ضا زض ثط وی تىبن اٍجّ وتبة

کتاتی متفايت در مًرد استرس

وتوبثی  "ه ثطای وتبة عٍُاٌی اٌتربة وٍیه، پیكٍٓبز وب ایً ثُز: یذُاؾت َلتی وی
. اوب لؿىت اَ  ایً عجبض  "اؾتطؼ قىب چمسض اؾت -وتفبَ  زضثبضِ اؾتطؼ 

قٍبؾویه َلوی واٍوبی زضؾوتی اظ  ي      ّ ومىّ اؾتطؼ ضا وبولاً ووی زاز و ٌكبي وی
ْبی ضَ ثّ ضقس ابواوّ اؾوت    وٍٍسِ ٌگطاٌی ٌساضیه. زض ضىً، ایً ومىّ وٍاىؽ

گوصاضز. زض َالوع،    وّ ثط ؾلاوتی افطاز، نٍات، تجبض ، وكبغل َ ابواّ اثط وی
وططح ْب  ي ضا  تاطیفی وّ ضؾبٌّاؾت. قسِ واطَا  "21ثلای لطي "اؾتطؼ ثّ 

وٍٍوس. ْوط ْفتوّ زض     اٌس َ وُضُعی اؾت وّ ْط ضَظِ زضثبضِ  ي ثحث ووی  وطزِ
ثیٍیه ووّ ثوّ ایوً وُضوُ       ْب، وجلا  واطَفی ضا وی پیكرُاي ضَظٌبوّ فطَقی

ْوبی   عٍوُاي زض ذهوُل  ّ ْبی ترههوی، ثو   پطزاظٌس َ زض وجلا  َ ٌكطیّ وی
قُز. وسیطیتی َ تجبضتی ٌیع وجبحثی زضثبضِ اؾتطؼ وططح وی
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ْؿتیه ووّ تحمیموب  زاٌكوگبْی،     ْبیی وطَظِ قبْس افعایف ویعاي گعاضـا
  ْبیی ضا ثوط ضَی اؾوتطؼ، ؾولاوتی، ووبض َ عىمىوطز اٌجوبن       وطبلاب  َ ثطضؾی

َ ثؿیبض گؿتطزِ قوسِ َ وجولا  عمىوی اسیوس      ب اٌس. زض َالع ایً تحمیم زازِ
زاٌكوگبْی َ  ْبی  وٍٍس. وتبة ْبی ذُز ضا وٍتكط وی ُعی زض زّْ اذیط، یبفتّوتٍ

ؾوب  اذیوط وٍتكوط     20واطَفی زضثبضِ اؾتطؼ َ چگٌُگی وٍبض  وسي ثوب  ي زض  
پؽ وتبثی وتفبَ  زضثبضِ اؾتطؼ اؾت  " وُظـ وسیطیت اؾتطؼ". قسِ اؾت

 ووسیطیت  ضا ذوُز  اؾتطؼ چگٌُّ" لجمی، ٌبقط اظ وب ذُاؾت وّ ثّ ابی عٍُاي
 اض، ثؿیبض وتفبَ  اؾت.ْبی وُاُز زض ثبظ ضا اٌتربة وٍیه چُي ثب عٍُاي "هوٍی

 وب ثّ زَ زلیل ایوً وتوبة ضا ٌُقوتیه. اًَ ، َالایوت ایوً اؾوت ووّ ثیكوتطِ        
ایوه. زض َالوع    وٍیه، ذُزوبي ثطای ذُزوبي ایجبز ووطزِ  اؾتطؾی ضا وّ تجطثّ وی

توُاٌیه اؾوتطؼ ذوُز ضا ووسیطیت ووطزِ َ وٍتوط         ووی  ْؿتیه وّ فم  ذُزوبي
توُاي  وُذوت. اگوط چوّ اووطَظِ       وی ٌىبییه. وسیطیت اؾتطؼ وٓبضتی اؾت وّ

ْبی ذُثی زض ووُضز اؾوتطؼ َ ووسیطیت  ي َاوُز زاضز، اووب ْىچٍوبي        ٌُقتّ
وٍیه وّ یه ثطٌبوّ ذُز وُظ وٍبؾجی وّ ثتُاي اظ  ي اؾتفبزِ ووطز، َ   احؿبؼ وی

 تُاي اظ پؽ  ي ثط وس، َاُز ٌساضز. یبز گطفت وّ اؾتطؼ چیؿت َ چگٌُّ وی
ْبی ذبنوی وثول پطؾوتبضاي،     ّ افطاز َ گطَِْبی ظیبزی آت وىه ث وتبة

ْبی زیگط چوّ  زض َالوع اؾوتطؼ     گطَِپؽ س اوب ٌوسیطاي َ وجطیبي َاُز زاض
ْبیی ٌیع َاوُز زاضٌوس ووّ ٌحوُِ      زْس. وتبة الكاب  لطاض وی تحت ْىّ افطاز ضا

زٍْوس وثول اؾوتطؼ زض     ْبی ذبل ضا تُضیح ووی  ثطذُضز ثب اؾتطؼ زض وحی 
 ْوب توب حوسی وفیوس     گیطٌس. ایً وتبة ضا ٌبزیسِ وی زیگط ْبی َ اٍجّوحی  وبض، 

ْبی ظٌسگی وب ٌفُش وطزِ اؾت پؽ ثبیوس  ي ضا   ٍس اوب اؾتطؼ زض تىبن اٍجّْؿت
، ثوط ضَی  "هوٍوی  ووسیطیت  ضا ذوُز  اؾتطؼ چگٌُّ"ثب یه زیس ومی ٌگطیؿت. 

 وٍس. تُاّ وی "تابول قىب ثب وحی  اططافتبي"َ  "ذُز"
ْبی ظیبزی  ثؿیبضی ٌیع َاُز زاضٌس وّ ٌمل لُ  ْبی وسیطیت اؾتطؼِ وتبة

وٍٍس. زضن ایوً   ضا وططح وطزِ َ وطتت ثّ وطاع تحمیمب  اٌجبن قسِ اقبضِ وی
ثؿت. پوؽ   وبض ثّتُاي  ٌٓب ضا یبز گطفت َ  ضاحتی ٌىی ْب وكىل اؾت َ ثّ وتبة
ثع ْوبی ثؿویبض َ وٍوب    ٌُقتً ایً وتبة ؾای قسِ تب اظ ثىبضگیطی ٌمول لوُ    زض
 اب  عمىی اٌجبن قسِ، ااتٍبة قُز.وطبل

ظیوبزی اظ طوطا    ْوبی  زضذُاؾتزلیل زَن ٌگبضـ ایً وتبة ایً اؾت وّ 
، زض َالع  ٌٓب اؾت قسِ "اؾتطؼ َایع"ْبی  وُظقی  وبضگبِزض وٍٍسگبي  قطوت

 گكتٍس. ثطای یبز َضی َ زاقتً یه وٍجع اطلاعبتی زٌجب  وتبة ضاٍْىب وی
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ضاحتی ثب اؾتطؼ وٍوبض   ثّ ثطذی زیگط ثّ تضؾس وّ ثاضی اظ افطاز ٌؿج ٌظط وی ثّ
ْبی ؾبذتبضی افطاز اؾت. تطثیت َ قرهویت ووب     یٍس َ ایً ثّ زلیل تفبَ  وی
 َضٌس ووّ ایوً    ْب َ اٌتظبضا  وب ضا ثُاُز وی ای، ؾبذتبض ٌگطـ طُض گؿتطزِّ ث

قُز.  فطزی وی ثّ طُض ،ْبی ظٌسگی تّْب َ ذُاؾ ذُز ثبعث وٍبض  وسي ثب چبلف
تُاٌیه اظ وعیت یبزگیطی زضثبضِ وُضُ  اؾوتطؼ َ ووسیطیت  ي    زض ایً ثیً وی

ٌیع اؾتفبزِ وٍیه. ثّ ذُز َ زیگطاي یوبز َضی وٍیوس ووّ زاقوتً اؾوتطؼ ٌكوبٌّ       
زؾوت   ثّت ثطای یٌحُِ وسیط ضاف َ یب وىه ٌرُاؾتً ٌیؿت. پؽ یبزگیطیِ

ْوبی   تُاٌوبیی  ذُاْیوس  ویتطؼ، ثّ واٍبی ایً اؾت وّ گطفتً َ وٍبض  وسي ثب اؾ
 ذُز ضا افعایف زازِ َ وبضْب ضا ثب زضایت اٌجبن زْیس.

اؾتطؼ لؿىتی اظ تغییط اؾت َ تغییط زض ظٌسگی یاٍی تٍُ . تٍوُ  چبقوٍی   
ّ ، ْب چبلفثب ذُز،  ٌبپصیطی ااتٍبةظٌسگی اؾت. تغییطا  ثّ طُض  َ  ْوب  ذُاؾوت

ّ ً ای گٌُّىطاِ زاضز. اگط یبز ثگیطیه وّ چتٓسیسْبی احتىبلی ضا ثّ ْ ، ْوب  ذُاؾوت
َ تٓسیسْب ضا زضؾت ْسایت وٍیه، ثسَي قه ظٌسگی ذُقحب ، ؾبله  ْب چبلف

َ وُفمی ضا تجطثّ ذُاْیه وطز. ثطای ایً وٍظُض ثبیس یبز ثگیطیه ووّ پبؾود ثوّ 
ثوط ؾولاوتی َ اؾوتطؼ   توثثیطا  َ وسان اؾوت  اؾتطؼ چیؿت، وٍكبء اؾتطؼ 

 چگٌُّ اؾت. عىمىطز وب
. اوطَظِ حسالل ؾوّ چٓوبضن   ثطز ویؿی ٌیؿتیس وّ اظ اؾتطؼ ضٌج قىب تٍٓب و

اظ اؾوتطؼ قوىبیت زاضٌوس َ ثؿویبضی اظ      وٍٍس ویوؿبٌی وّ ثّ پعقه وطاااّ 
وطثوُ  ثوّ اؾوتطؼ اؾوت.      ْوب  ثیىبضیپعقىبي ٌیع ثط ایً ثبَضٌس وّ علائه اوثط 

ذوتلا   وطثوُ  ثوّ اؾوتطؼ     ؾفبٌّ اغمت پعقىبي ثب ثیىبضاي ذُز زضثوبضِ ا وتث
. ثوطای وثوب ، ثؿویبضی اظ    وٍٍس ىیٌ یبثی ضیكّنحجت ٌىطزِ َ وكىلا   ٌٓب ضا 

، ایوً ووبض زض   قوٌُس  ووی ثوب لوطل َ زاضَ زضووبي     ْوب  افؿوطزگی َ  ْب اضططاة
وكىلا  ٌٓفتّ ضا زضوبي  تُاٌس ٌىی َ اوب وُلتی اؾت زْس ویاُاة  وس  وُتبِ

ْ   وٍس. وهطا الىل، ؾیگبض َ زاضَْبی س ووطز. اغموت   ٍو ورسض ٌیوع وىوه ٌرُا
 تُاٌٍوس  ویایً حمیمت  گبِ ٌیؿتٍس وّ ثب یه ضاٍْىبیی زضؾت َ وٍبؾت  اظافطاز 

تب اظ پؽ اؾتطؼ ذُز ثط یٍس. وٍٍسثّ ذُزقبي وىه 



04

سه جنبه استزس

استزس خوب
،سزٌ َیجبن

بزاوگیرتٍ، 
زر حبل پیطزفت، 

،يری ببلا بُزٌ
ذلاق،
مًفك

استزس بذ
 ،حًصلٍ بی

، استزس وبذًضبیىس،وبامیس 
 ، عملکززی بس، فطبر تحت
يری کررم، ضکسررت  بُررزٌ

ذًرزٌ، 
، سًءَبضمٍسززرز،  زاضته

 یسرررزمبذًرزگی، ريابطررر
َمرررزاٌ برررب وبرضررربیتی ي 

  اذتلاف

 استزس سضت
 ، َب سذمایجبز 
 للبی،  َبی حملٍ

 سزطبن، افسززگی، 
اذتلالات رياوی ي عصبی

های خود را به حذاکثر رساانذ  و   منابع توانایی توانیذ می "وایساسترس "با کمک 
زشت و بذ استرس کاسته، جلوی آنها را گرفته و همسمان جنباه   های جنبهاز وقوع 

 خوب استرس را افسایش دهیذ.
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داستاوی درتارٌ فراوک

وّ قوطوتف   قطوت وطز. زضؾت زض ظوبٌی "اؾتطؼ َایع"ْبی  فطاٌه زض ولاؼ
ضا ثطای ومبثمّ ثب وكىلا  ْیجبٌی  ْبیف تلاـاضی ثُز َ  ذطیً زض حب  َاگص

 .وطز ویذُز 
، زضثبضِ ظٌسگی َ ضفتبض ذوُیف تُضویحبتی زاز:   ْب ولاؼلجل اظ قطوت زض 

ااتىبعی ٌساقتّ َ ثب وبضوٍساٌه وكوىل    وً ثّ قس  زضگیط وبضن ثُزن. فابلیت"
ووّ وبضْوبیه ضا    زازن ىوی ٌَ ااوبظِ   ؾپطزن ویوبضی ضا ثّ وؿی  ؾرتی ثّزاقته. 

ثُزن ووّ ظٌوی فٓىیوسِ،     قبٌؽ ذُـزیگطی اٌجبن زْس َ  ضاوف ٌساقته. فم  
 "زاقته. زاقتٍی زَؾتگط َ  حىبیت

 ي  َ زض ثوُز  طوُض وموی ٌوبوٍظه    ثّ"تكطیح وطز:  گٌُّ ایًظٌف ْمً، اَ ضا 
َ ثطای وؿبئل اعئی ؾطیع اظ وُضِ ثوّ  ثُز . ٌبقىیجب ظز ویَاحس ثّ ْىّ اب ؾط 

ووبضی   ای ضاٌٍوسِ . زض حیً ضاٌٍسگی، اگط وطز ىی. ثب ْیچ وؽ وساضا ٌضفت وی ضز
ثوب عىموف    ،وّ اَ ٌجبیس ایً وبض ضا اٌجبن زْس وطز ویفطاٌه فىط  َ زاز ویاٌجبن 

َ تطافیوه ایجوبز    زاقوت  ووی . حتی وبقیً ضا ٌگّ فٓىبٌس ویایً ضا ثّ  ي ضاٌٍسِ 
َ ؾوطیع   وطز ىیثیً ذطُ  ضاٌٍسگی ٌ ً ضا ثفٓىبٌس. انلاًای  ضاٌٍسِتب ثّ  وطز وی
 ."ضاٌس وی

 اـ ظٌوسگی فطاٌه فٓىیوس ووّ چموسض     ْب ولاؼوبِ قطوت زض ایً  6ثاس اظ 
َ ثوط اعهوبثه وؿوم  ْؿوته. ثوّ  ضاووی        ان قوسِ ثؿیبض  ضان "تغییط وطزِ اؾت. 

، چیعی وّ لجلاً وٍه ویذبطط وبضْبی قرهی تاطیل  ضاٌٍسگی وطزِ َ وبضن ضا ثّ
زیگطاي ضا ٌیع زض وبضْب وكبضوت زْه  وٍه وی. زض وحل وبض ؾای تبزاف ٌىیاتفبق 

َاگصاض وٍه َ لجل اظ گوطفتً تهوىیه ٌٓوبیی ثٍكویٍه َ      ْبیی وؿئُلیتَ ثّ  ٌٓب 
ضا  ْبیه تمفًوىی ضااع ثّ  ي فىط وٍه. ؾای وطزن ظَز ثّ ذبٌّ ثطگطزن َ ظٌگ 

ای  ْبی قرهی یتٌبزیسِ ثگیطن. زض وبضْبی ذبٌّ وكبضوت زاقتّ ثبقه َ وؿئُل
 ."ضا زَثبضِ ثبظٌگطی وٍه قس ویوّ لجلاً ثبعث اؾتطؾه 

ً ْمً ٌیع ایً تغییطا  ضا  ّ  ایو ٍْوُظ قوىیجبیی ظیوبزی زض    "ثیوبي ووطز:    گٌُو
اوب ٌؿجت ثّ لجل ذیمی ثٓتط قسِ َ ثطای وؿوبئل اعئوی    قُز ٌىیضفتبضـ زیسِ 
ّ وّ زیگوطاي   زْس وی . زض وحل وبضـ اابظِقُز ٌىیظَز عهجبٌی   ذهوُل  ثو

، وبض ذُزقبي ضا اٌجبن زٍْس ثسَي ایٍىّ زذبلتی زض وبض  ٌٓب ضئیؿّ  ضئیؽ ْیث
 ضان قسِ، ثویف اظ   اـ ضاٌٍسگیزاقتّ ثبقس. ثیكتط اظ لجل زض وٍع  حضُض زاضز. 

."قُز ٌىیَ ثب ضاٌٍسگبي زیگط زضگیط  وٍس ٌىیؾطعت وجبظ حطوت 
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یگطی اظ ظٌوسگی  ، فطاٌه یه قیُِ اسیس زْب ولاؼثاس اظ قطَ   یه ؾب 
، ان وطزِضا قطَ   ْب ولاؼاظ ظوبٌی وّ ایً ". اَ ثّ گطَِ گفت: وطز ویضا تجطثّ 
. َلتی ثوّ ایٍجوب  ووسن    ان قسِوّ فطز زیگطی  وٍه ویه. احؿبؼ ْؿت ثؿیبض  ضان

وبض ضا ضْب وٍه. زض حب  حبضط ؾّ ْفتّ اؾت وّ  تُاٌؿته ٌىیثُزن،  وبض ثّواتبز 
زَض اظ وبضن ْؿوته.  ایً اَلیً ثبضی اؾت وّ ؾّ ْفتّ . ثطن ویزض تاطیلا  ثؿط 
، انولاً اظ  زْوس  ووی ، یه لطاض وبضی وٓىی ضا اظ زؾت ضئیؿّ  َلتی ضئیؽ ْیث

ووّ   ووٍه  ووی ثوب اَ نوحجت    ای ؾوبظٌسِ ٌحُ  قُن زض عُو ثّ ٌىی ذُز ثیذُز 
ن وّ ثب اظ زؾوت  وطز ىیفىط ٌ َلت ْیچثب پكتىبض ثٓتطی وبض وٍس.  قُز ویثبعث 
ؾوب   وّ وً ٌؿوجت ثوّ یوه    زاٌیس ٌىی، ْىچٍبي  ضان ثبقه. قىب یطاضزازلزازي 

ّ   ِ َ ثّ ضئویؽ ْیوث  . ظوبن اوُض ضا ثّ  ٌٓب ؾپطزان قسِلجل چمسض عُو   ضئیؿو
ایً وبضْب ضا اٌجبن زْس. تىوبن تلاقوه    گصاقته ٌىیان وّ لجلاً  زازِ ْبیی وؿئُلیت

وثول   ووٍه  ووی وكوبضوت  وّ ظَز ثّ ذبٌّ ثطگطزن َ زض وبضْبی ذبٌوّ   وٍه ویضا 
ثبغجبٌی َ  وبزِ وطزي قبن لجول اظ ایٍىوّ ْموً اظ ؾوط ووبضـ ثوبظگطزز. ٌحوُِ

َ وٍبظط زَض َ ثط ضا ٌگبِ  ٌگطن وی. ثّ اططاا ضاٌه ویضاٌٍسگی ان ثٓتط قسِ،  ضان 
 ."ن وّ ثّ ایً ٌمطّ ثطؾهوطز ىیفىط ٌ َلت ْیچ. وٍه وی

یوه  گوبْی َ زاٌوف    فطاٌه ثط ایً عمیسِ اؾت وّ ٌؿجت ثوّ اؾوتطؼ ثوّ    
 زاٌس ویتب ثتُاٌس اظ عٓسِ  ي ثط یس. حب  اَ  وٍس ویضؾیسِ وّ ثّ اَ وىه  ای تبظِ

 تُاٌس وی، زْس ویوّ اثطا  اؾتطؼ چیؿت، علائه اؾتطؼ ضا زض ذُز تكریم 
وٍس َ زض ٌٓبیوت لوبزض اؾوت     ثٍسی زؾتّضا  اٌس قسِ اَ عُاومی وّ ثبعث اؾتطؼ

ْبی پیف ضَی ذُیف اؾتفبزِ  ٍبؾجی ثطای وُلایتو ای ومبثمّْبی  تب اظ وٓبض 
 وٍس.
زض ایوً ظویٍوّ ثوّ قوىب      تُاٌوس  ووی  "هوٍی وسیطیت ضا ذُز اؾتطؼ چگٌُّ"

ثمىّ ثوّ قوىب    زْیه ٌىیوىه وٍس. وب ثطٌبوّ وسیطیت اؾتطؼ ذبنی ضا تُضیح 
توب ثتُاٌیوس ثوطای ذُزتوبي      وٍویه  ویزاٌف َ انُ  وبضثطزی ذبنی ضا پیكٍٓبز 

وّ وٍبؾت ذُزتبي اؾت ضا تٓیّ َ ااطا وٍیس. ای قیَُِ ثٓتطیً تهىیه گطفتّ 

چگًوٍ از ایه کتاب استفادٌ کىید

ومساض اؾتطؼ ذوُز   تُاٌیس ویاؾت وّ  ای پطؾكٍبوّایً وتبة قبول  بخش اول
ضا زض ظٌسگی اضظیبثی وطزِ َ وكرم وٍیس وّ چّ ومساض تحت اؾتطؼ ْؿتیس. 

ایً پطؾكٍبوّ حتىوبً پبؾود   ثّ  ،رف زَنٌىتّ وٓه ایً اؾت وّ لجل اظ قطَ  ث
ووّ زضثوبضِ    وٍٍوس  ووی وّ قىب ضا َازاض  اٌس قسِططاحی  ای گٌُّثّ  ْب ؾؤا زْیس. 
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. وٍٍوس  ویایً وتبة ٌیع ضث  پیسا  َ ؾُن زَناؾتطؼ ثیكتط فىط وٍیس َ ثّ ثرف 
ّ ثّ قىب وىه ذُاٍْس وطز ووّ علائوه،    ْبیتبي پبؾداضظیبثی  َ وٍكوبء   ْوب  ٌكوبٌ

 ز ضا تكریم زْیس.اؾتطؼ ذُ
. زض ایوً ثروف، تاطیفوی اظ    پوطزاظز  ووی ثّ زضن وفُٓن اؾتطؼ  بخش دوم

، اؾوتفبزِ قوسِ   ٌبویه وی "تطاظَی اؾتطؼ"اؾتطؼ  وسِ َ اظ وسلی وّ وب  ي ضا 
 21وّ  یب َالابً اؾتطؼ وكىل لوطي   پطزاظیه ویثّ ثطضؾی ایً وُضُ  وب اؾت. 
ؼ ضا تُضویح ذوُاْیه زاز. پوؽ    پبؾد ثّ اؾتط ظیؿتیَ زض ازاوّ، حبلت  اؾت
. زْس ویْؿتیس، چّ تغییطاتی زض ثسٌتبي ضخ  فكبض تحتظوبٌی وّ   وُظیس ویقىب 

ووّ اؾوتطؼ    ْوبیی  ضَـَ  زْویه  ویعلائه اؿىی َ شٍْی اؾتطؼ ضا تُضیح 
زض ٌٓبیت  َ وٍیه ویوٍجط ثّ وطیضی َ عىمىطزی ضایف قُز ضا ثیبي  تُاٌس وی

 اْیه وطز.ضا قٍبؾبیی ذُ ْب اؾتطؼوٍكبء 
وّ زضن وفُٓن اؾتطؼ، عبول انومی زض ایجوبز تغییوط زض     ایه قسِوتُاّ وب 
َ ؾجه ظٌسگی اؾت وّ ثبعث ذُاْس قس اثطا  ٌبوطمُة اؾتطؼ ضا  ْب زیسگبِ

ْوبی   وبؾتّ َ اثطا  ذُة  ي ضا ثُاُز  َضز. زضن اؾتطؼ ثطای ثٓجُز وٓبض 
ذوُاْیه  ثوّ ایوً ثحوث     ایً وتبة ؾُنثب  ي ثؿیبض وٓه اؾت. زض ثرف   ومبثمّ

.پطزاذت
ووّ چگٌُوّ ثتوُاٌیه اظ عٓوسِ      وٍوس  ووی ، ایً وُضُ  ضا ثطضؾی سومبخش 
ضا چگٌُّ زض حبلت تابز  نحیح  "تطاظَی اؾتطؼ"ُثی ثط ییه َ ذ ّاؾتطؼ ث

َ افعایف وٍوبثع ؾوبظگبضی وثول تُاٌوبیی      ْب ذُاؾتّزض َالع ثب تغییط لطاض زْیه. 
، زؾوتیبثی ثوّ عوع  غیطضوطَضی ی ْب اؾتطؼ اظ ثیً ثطزي  ضان قسي، یبزگیطیِ

 تطاظَ ضا وتابز  وٍیه. تُاٌیه ویٌفؽ َ اْىیت حىبیت َ زَؾتی، 
توب ثتُاٌیوس یوه ثطٌبووّ      وٍویه  ووی ثوّ قوىب وىوه     لسن ثّ لسن، 15زض فهل 

ضا تٍظیه وٍیس، ووّ الجتوّ اطلاعوب   ي ضا ثبیوس اظ      "استرسشخصی مذیریت "
توب   وٍوس  ووی . ایً ثطٌبوّ ثّ قىب وىوه  ٌىبییس  َضی اىع ؾُن َ زَنْبی  ثرف

ی ظٌسگی ذوُیف ضا ثطضؾوی ووطزِ، اؾتطؾوی ووّ تجطثوّ ْب ذُاؾتّفكبضْب َ 
ْبی وسیطیت اؾتطؾی ضا ثطگعیٍیس وّ وٍتٓی ثوّ  ضا اضظیبثی وٍیس َ ضَـ ایس وطزِ

. ْسا ایً ثطٌبوّ، تٍظیه ٌیطَی ثسٌی ثطای افوعایف  قُز وییه ضَـ ؾُزوٍس 
 طز وبضی اؾت.ؾلاوتی، ضَاث  َ عىمى

ْوبی حطاضتوی    ووّ اظ حبلوت ؾوٍج    وٍویه  ووی آت وىه، ثّ قىب پیكٍٓبز 
ثّ قىب وىه وٍس توب  ضان   تُاٌس ویوُچه وّ ثّ زوب حؿبؼ اؾت َ  ای َؾیمّ)

اؾوتفبزِ  قوىل  پلاؾتیىی َ چؿجی لمجی ْبی گیطِثُزي ضا یبز ثگیطیس( ثّ ْىطاِ 
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ی اؾتطؼ ظای ذُز ْب ذُاؾتّ ذُاٍْس وطز تب یبز َضیٌىبییس. ایً اثعاض ثّ قىب 
ضا وبْف زْیس. 

ایووً وتووبة، وىووه  وُظقووی اؾووت َ ثووطای ْووط وؿووی وٍبؾووت اؾووت َ 
ضا ثوّ  ْوب  لؿوىت ، پؽ ثّ ٌبچوبض ثاضوی اظ   وٍس ویوُضُعب  ظیبزی ضا وططح 

. ثٍبثطایً ثطای گطفتً اعئیوب   ایه كسَِ َاضز اعئیب  ٌ ایه زازِاذتهبض تُضیح 
ی ْوب  اؾوتطؼ ذبل وثل  ْبی ظویٍّثاضی اظ  زض ذهُل ثَّ اطلاعب  ثیكتط، 

وطبلاوب  "قغمی، ثّ فٓطؾت وطبلجی وّ زض ثرف پبیبٌی ایً وتوبة ثوب عٍوُاي    
  وسِ اؾت، وطاااّ وٍیس. "تىىیمی

یب وُضُعبتی اؾتفبزِ قسِ تب ثتُاٌس وُضُ  ثحوث   ْب وثب زض ذلا  وتً اظ 
 وّثؿیبضی زاضز ىكس. چُي ایً وتبة ذُاٌٍسگبي وتٍُ  ثضا ثّ ذُثی ثّ تهُیط 

ْل، اٍؿیت َ عُاوول زیگوط ثوب ْوه     ثاظ ٌظط ٌػازی، پیكیٍّ ااتىبعی، قطای  ت
ظزِ قسِ ثّ ظبْط وغطضبٌّ ثوّ   ْبی ٌىٌَُّ  ْب وثب وتفبَ  ْؿتٍس، وىىً اؾت 

غطضی زض گفتً  ٌٓب ٌجُزِ َ اویسَاضیه وّ ذُاٌٍوسگبي ثوب    گٌُّ ْیچٌظط  یٍس اوب 
وثجت  ي ضا زض ٌظط ثگیطٌس. ْبی اٍجّ ٌگبِ وٍٍس َ ْب وثب زیس ثبظ ثّ 

و هوفقیت خود هوضیار باضیذ سلاهتی بهنسبت 

اؾت. پؽ ُْقیبض ثُزي ٌؿجت ثّ اؾوتطؼ ثوّ  " گبْی"ثّ واٍبی  "ُْقیبضی"
ثّ ایً  تُاٌیس ویواٍبی  گبِ ثُزي ٌؿجت ثّ  ي اؾت. ثب  گبْی ٌؿجت ثّ اؾتطؼ 

 ٌیع زؾت یبثیس: ْب وٓبض 

 ْب ثیىبضیوبْف ذطط
زاقتً ضَاث  ذُة ذبٌُازگی َ ااتىبعی
ثٓجُز عىمىطز
َِضی افعایف ذلالیت َ ثٓط

وسیطیت وطزي اؾتطؼ زض ٌٓبیت َظیفّ ذُزتوبي َ زض زؾوتبي ذُزتوبي اؾوت.     
 اویسَاضیه وّ ایً وتبة ثتُاٌس ثّ قىب وىه وٍس. 

وُفك ثبقیس
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بزرسی استزس ذَز
     و ٽبٱرٌ ثَىاٙرشو و ثرو   ثَاٍ دِيا ٽرَى  ډِرِا  إرشَٓ هریى  ُرټ هیىٽربٍ       

٭جبٍسَ ٍا انشوبة ٽنِري ٽرو اكٖربٓ  ٽياڇَُُ دبٕن ىىِي. ثَاٍ ىَ  ىبٍڃؤإ
اڃ ىٍ ٽبٱٌ ُبىىاٙز ٽنِي. ؤو آ  ٍا ثب ًٽَ ٙمبٍه ٕ ٽني ډَ  ٙمب ٍا ثيشَ ثِب

ض ذوًز  اظ ضفتاض َمسط یا َمکا -1
واضاحت َستیس. آیا

.ٍوُي ډَىٍ ثو # اُ ٽیٍه اڅٴ
اكٖبٓ هٚڈ ٽرَىه اډرب آ   ة#

 .ٽنِي ډٍَا َٕٽیة 
ع# اكٖبٓ نربٍاكشَ ٽرَىه اډرب    

.ٙیُي نمَهٚمڂِن 
 .ٽنِي ډَى# ځَُو 

 ٽياڇ ىِؾه# 

زض یک ضيظ کاضی تا اوثًَی اظ  -2
 ، آیاضًیس می کاضَا مًاجٍ

 اڅٴ# ډ٢ب٭ٴ ٽبٍ ٽَىه و ثِٚشَِ
 .ىىِي ډَانؼبڇ  آنيب ٍا

ة# ٽبٍىب ٍا ٍىرب ٽرَىه و ثرَاٍ    
 .ٍُُِي ډَهیى ؿبٍ 

ع# ثررِ٘ اُ سرریا  هرریى ٽرربٍ    
 .ٽنِي ډَ

ثنريٍ ٽرَىه و   ى# ٽبٍىب ٍا اڅیُز
آنيررب ٍا انؼرربڇ  سررَُن ډيررڈٵٺرر٤ 

 .ىىِي ډَ
سب ثو ٙرمب   هیاىِي ډَه# اُ ٽَٖ 
 .ٽمټ ٽني

ضز ضسن تٍ طوًض افاواقی    مًقع -3
مکاضفان ََمسط یا  اظ ای مکالمٍ

کووٍ قووواي    ضووىًیس یموو
ضاجوع توٍ ضوما     ای غیطمىصااوٍ

 ، آیاکىس می
اُن ډپبڅمو ٍا ٹ٬٦ ٽَىه و اڅٴ# 

ن٪َسب  ٍا ٍاػ٬ ثو اُرن ډی١ری٫   
 .ځیُِي ډَثو او 
نٚنِيه ځَٵشو و ثو ٍاه هریى  ة# 
 .ىىِي ډَاىاډو 
َ ثو ٍاه هیى اىاډو ع#  و  ىىِري  ډر

 .ٽنِي ډَثو اُن اسٶبٷ ٵپَ 
اډرب   ىىِي ډَثو ٍاه هیى اىاډو ى# 

 .ٽنِي ډَاهڈ 

 ضووما زض یووک فطافیووک  یووط  -4
، آیاایس کطزٌ

 .ُنِي ډَاڅٴ# ثیٷ 
ىرَ ٥ریٍ ٽرو     ٽنِي ډَة# ٕٮَ 

ٙرريه هرریى ٍا اُ اُررن سَاٵِررټ  
 .هلاٛ ٽنِي

ع# ٍاىُی  نیاٍ ُب َٕ ىٍ ٍوٙن 
 .ٽنِي ډَ

ى# ثو ٝنيڅَ سپِرو ىاىه و ٕرٮَ   
 .آٍاڇ ثبِٙي ٽنِي ډَ

ب اډرر  ىاىهه# ثررو ٝررنيڅَ سپِررو   
 .ي٭ٞجبنَ ىٖشِ
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و# هیى ٍا ډٚٲیڃ ٽربٍ ىُڂرٍَ 
 .ٽنِي ډَ

.ٍ# ډبِٙن نياٍُي

َىگام يضظش کطزن فقط تٍآیا  -5
 ؟کىیس میتطز ي تاذت فکط 

 اڅٴ# ىمِٚو
 ىب ثِٚشَ وٹزة# 

 ىب وٹزع# ثٮ٢َ 
ثربٍُ ثرو    ٭نیا  ثوى# ىَځِ  ٵٺ٤ 

 .ٽنڈ ډَآ  نڂبه 

يقتی تا کًزکان مطغًل تواظی   -6
َستیس آیا آ اَاوٍ تٍ آوُا اجاظٌ

 فا تثطوس؟ َیسز می
ىَځررِ  ؿرری  آنيررب ثبُرري اڅررٴ# 
 .ثِبډیُني

 ىب وٹزثٮ٢َ ة# 
 ثِٚشَ اوٹبرع# 
ىمِٚو ؿی  اُرن ُرټ ثربٍُ    ى# 

 .إز

کوواض  ای پووطيغٌضووما تووط ضيی  -7
. ظمان زض حوال افموام   کىیس می

است اما کاض تٍ طًض کامل فمام 
 وطسٌ، آیا

سرب   ٽنِي ډَٽبٍ  ٍوٍُ ٙجبنواڅٴ# 
 .ِيُآ  ٍا سپمِڄ نمب

ؿری  ٵپرَ  ٙیُي ډََ ة# ٭ٞج
ٽررو ىٍ اُررن ُډررب   ٽنِرري ډررَ
 .آ  ٍا سمبڇ ٽنِي سیانِي نمَ

َ ٕٮَ  ع# ٽرو آ  ٍا ىٍ   ٽنِري  ډر
ىمب  ُډب  ٽڈ ثرو ثيشرَُن وػرو    
ډمپن انؼبڇ ىىِي  ثيو  اُنپو اُ 

 .هیاة هیى ثِنِي

کاض اٌ  /زفتطکاض افاق/ ،ضرصی -8
 ي يسایل/ کىس میضما ضا مطفة 

اتعاضَووا ضا زض جووای ا وو ی   
 ، آیا صاضز ومیذًزضان 

  اڅٴ# ػبٍ ىرَ وٕرِچو ٍا نٚرب   
ٽرررو  هیاىِررري ډرررَىاىه و اُ او 

ىٍ ىمرب  ډپرب     وٕبُڄ ٍا ىٹِٺرب  
 .ثڂٌاٍى
ٮي اُ اُنپرو او ٍٵرز سمربڇ    ثة# 

وٕبُڄ ٍا ثو َٕ ػبٍ اوڃ هریى  
 .ځَىانِي ډَثَ 
ػب ٙي  وٕبُڄ ثَاُشب  و ث ػبع#

ٽرو ثرو    ځٌاٍُري  ډَو  ډيڈ نِٖز
 .ىمب  ٝیٍر ثبٹَ ثمبنني

ت وعزیکتووان اظ ضووما  زيسوو -9
کوٍ وروط ذوًز ضا     ذًاَوس  می

 اش فوواظٌزضتوواضٌ فووعایه افوواق 
 تگًییس،  

هریة   اڅٴ# ثو ن٪َ ٙرمب اٝرلا   
.ځیُِي مَن ؿِِ هبَٝاډب  نِٖز

هریة   ة# ثو ن٪رَ ٙرمب اٝرلا    
ثٖررِبٍ  ځیُِرري ډررَنِٖررز اډررب  

 .٭بڅِٖز
هرریة  ع# ثررو ن٪ررَ ٙررمب اٝررلا 

هریة آ  ٍا   ىبٍ ػنجونِٖز اډب 
 .ٽنِي ډَډ٦َف 
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هرریة  ب اٝررلا ثررو ن٪ررَ ٙررمى# 
ٍَ ثرو او  نِٖز اډب دِٚرنيبى ثيشر  

 .ىىِي ډَ

، زَیس میيقتی کاضی ضا اوجام  -10
 آیا

ٽرو   ٽنِي ډَٽبٍ  اٍ ځینواڅٴ# ثو 
 .ثيشَُن نشِؼو ٍا ىاٙشو ثبٙي

 ٽنِري  ډَسمبڇ سلاٗ هیى ٍا ة# 
اډب اځَ ثيشَُن نشِؼو ٍا نياٙرز   

 .ٙیُي نمَنبٍاكز 
ٽررو سمرربڇ   ٽنِرري ډررَٵپررَ ع# 

َ ٍا ٽرو انؼربڇ    ٽبٍىبَُ  ىىِري  ډر
 .ٕزا ٭بڅَ

ىس َسوت  ذاوًازٌ ضما معتوط   -11
چًن ظمان کموی ضا توا آوُوا    

، آیا صضاویس می
اڅٴ# نبٍاكز ىٖشِي اډب ٽبٍٍ اُ 

 .آُي نمَىٕز ٙمب ثَ 
سرب  ٽربٍ   ة# ىٍ ُډب  إرشَاكز 

سب ثشیانِي ُډبنَ ٍا ثب آنيب  ٽنِي ډَ
 .ثبِٙي

ع# ثِٚشَ ٍوٍ ٽبٍىبُشب  ډشمَٽِ 
 .ٙیُي ډَ
 ٽررو اٝررلا  ٙرریُي ډررَډشیػررو  ى#

 .اني نپَىههبنیاىه ٙمب ا٭شَاٟ 
درِ٘   اٍ ځینوه# ٽبٍىبُشب  ٍا ثو 

شَ ثرب آنيرب   ٚر سب ثشیانِي ثِ ثَُي ډَ
 .ىمَاه ٙیُي

ورط ضما زضتاضٌ یک تعساظظُط  -12
 ایسٌ آل چیست؟

ىٍ ػٚنَ ثٍِٿ ىمَاه ثرب  اڅٴ# 
ىبٍ ثِٖبٍو نیِٙينَ ىب هیٍاٽَ
 .نِيٽ َٙٽز
٭لاٹو هیى  ثو ٽبٍىبٍ ډیٍىة# 

 .ذَىاُُيثو ىمَٖسب  
 .ثب هیىسب  سنيب ثبِٙيع# 
سرب  ثَاٍ ٙبڇ ىٍ ٽنبٍ ىوٕشب ى# 

 .ثبِٙي
 .ىٍ ٽنبٍ هبنیاىه ثبِٙيه# 

 .و# ډٚٲیڃ ٽبٍ ثبِٙي

ظیوط   َوای   عیىٍکسام یک اظ  -13
؟کىىس میحالا  ضما ضا تاظ ً 

اڅٴ# نبهن ػیُي 
ة# ډَسررت اكٖرربٓ هٖررشڂَ 

 ٽَى 
ڂِن ع# ثيو  انؼبڇ كَٽبر ٕرن 
 اكٖبٓ سنڂَ نٶٔ ٽَى 

ى# ثب انڂٚشب  هیى ١َة ځَٵشن
ه# ثيو  ىِؾ ىڅِچَ ٭َٷ ٽَى 

 ٹَاٍٍ ثَو# 
ٍ# ثب َٕ و ىٕز كَٳ ُى 

ٽياڇ ىِؾڃ# 

ضوج کسام یک اظ مًاضز ظیط اظ  -14
؟تطیس می

 اڅٴ# َٕىٍى
ة# ځَٵشڂَ ٭٢لار

 ع# ُجیٕز
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ى# إيبڃ
ه# ٽڈ ٙي  اٙشيب
و# اٵِاُ٘ اٙشيب

 ٽياڇ ىِؾٍ# 

َای ظیط کوسام ضا زض  التاظ ح -15
یووک موواٌ  صضووتٍ فجطتووٍ

 ؟ایس کطزٌ
ځَُرو ُرب سمبُرڄ ثرو ځَُرو      اڅٴ# 
ٽَى 
 ٭يڇ سمَٽِة# 
ٽرو   اٍ ػمچرو ٽَى   ٵَاډیٗع# 
 ِيُثڂی هیإشِي ډَ
ٽو ٙمب  اٍ اٵشبىهډیاٍى دِ٘ دب ى# 

ٽنني ډٍَا ثَآٙٶشو 
ځٍَِ سٞمِڈ٭يڇ ه# 
 اكٖبٓ سَٓو# 
ٽٖرَ ٽرو    نياٙرشن اكٖبٓ ٍ# 

 ب او ٝلجز ٽنِيثشیانِي ث
ڃ# سمبڇ نپَى  ُټ ٽبٍ و َٙو٫ 

 ٽبٍٍ ىُڂَ
ٽياڇ ىِؾ# ڇ

سال  صضوتٍ توا کوسام     زض یک -16
یووک اظ مووًاضز ظیووط ضيتووطي   

 ؟ایس ضسٌ
ُټ ثِمربٍٍ ػريٍ ثرَاٍ اڅٴ# 

 هیى ُب ُپَ اُ نِىُپبنشب 
 ډٚپلار ثب هبنیاىهة# 
 ډٚپلار ډبڅَع# 
 ٽياڇ ىِؾى# 

مصووطس سوویگاض ضووما چقووسض  -17
 است؟

 اڅٴ# اٝلا 
 ُټ سب ىه ٭يىة# 

ع# ُبُىه سب ثِٖز ٭يى
ى# ثِٖز و ُټ و ثِٚشَ

مصطس الکل ضما چقسض است؟ -18
 اڅٴ# اٝلا 

 ة# ُټ سب ىو څِیا 
 ع# ٕو سب دنغ څِیا 

ى# ٙ٘ څِیا  ُب ثِٚشَ

        َووایچووٍ مقووساض وًضوویسوی  -19
ی...( )قُووًٌ، چووا  زاضکووافنیه
 ؟کىیس میاستاازٌ 

 اڅٴ# اٝلا 
 ة# ُټ سب ىو ٵنؼب 

 دنغ ٵنؼب  ع# ٕو سب
ى# ٙ٘ ٵنؼب  ُب ثِٚشَ

چىس سالتان است؟ -20
ُب ٽمشَ 18اڅٴ# 
 25سب  19ة# 
 39سب  26ع# 
 65سب  40ى# 
 ُب ثبلاسَ 66ه# 

قووطاض ماقووا  مُمووی سووا ت  -21
  ثح زاضیس، آیا 9:30

اڅٴ# ٙت ٍا نویاثِريه و ثرو آ  
 .ٽنِي ډَٵپَ 
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ة# هیة إشَاكز ٽرَىه و ثرب   
 ٙریُي  ډَآٍاډ٘ اُ هیاة ثِياٍ 

 .ٽنِي ډَثو آ  نِِ ٵپَ اډب 
هرریة إررشَاكز ٽررَىه اډررب ع# 
ثچنري ٙري  نڂرَا  آ      ډلر٠  ثو

 .ىٖشِي

یکی اظ وعزیکوان ضوما فوً      -22
کطزٌ، زضست است کٍ واضاحت 

 َستیس يلی آیا
 اڅررٴ# ثررِ٘ اُ انررياُه ٱمڂررِن 

 سیاني نمَِي ؿی  ىِؾ ٽٔ ىٖش
 .ػبٍ هبڅَ او ٍا دَ ٽني

 ة# ثرررِ٘ اُ انرررياُه ٱمڂرررِن
 ٝررلا ؿرری  ُنرريځَ ا ِي ىٖررش

 .ډنٞٶبنو نِٖز
 دٌَُُي ډٍَا  آډيه دِ٘ع# اسٶبٷ 
ثو ُنيځَ ٭ربىٍ  ٽنِي ډَو ٕٮَ 
 .ثبُځَىُي

تا مطکل تعض ی ضيتطي َستیس،  -23
 آیا

اڅٴ# ډیٹٮِز ٍا ىوثبٍه اٍُُربثَ 
َ َىه و ٕٮَ ٽ كچرَ ٍاه ٽنِري  ډر

  .ثَاٍ آ  ثِبثِي

ة# ىٍثبٍه اُن ډٚپڄ ثب ىمٖرَ  
َ ب ىوٕششب  ٝرلجز  ُ و  ٽنِري  ډر

ثرَاٍ آ  ٍاه كرڄ    يٽنِ ډَٕٮَ 
 .ډنبٕجَ دِيا ٽنِي

 .ٽنِي ډَع# ډٚپڄ ٍا انپبٍ 
ى# ىٍثبٍه آ  نبٍاكز ىٖشِي وڅَ 

 .ٽنِي مَثَاٍ كڄ آ  اٹياډَ ن

آذطیه لثرىس ضما چوٍ ظمواوی    -24
 تًز؟

 اڅٴ# اډَوُ  
 ة# ىَُوُ

ع# ىٶشو ځٌٙشو
 نياٍڇ ُبىثو ى# 

آذوطیه تواضی کووٍ َمسوط یووا     -25
 ایوس  کطزٌفان ضا فحسیه تزيس

ی تًز؟چٍ ظماو
 اڅٴ# اډَوُ  
 ة# ىَُوُ

ع# ىٶشو ځٌٙشو
 .نياٍڇ ُبىثو ى# 
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اډشِبُ ىَ ػیاثَ ٍا نیٙشو و ىٍ نيبُز آنيب ٍا ثب ىڈ ػم٬ ثِنِي.

1ه;  0ى;  3ع;  0ة; 0اڅٴ;  .1
2ه;  3ى;  1ع;  0ة; 1اڅٴ;  .2
 1ى;  0ع;  3ة; 0اڅٴ;  .3
 0ه;  3ى;  2ع;  0ة; 0اڅٴ;  .4

 1ٍ;  2و;
3ى;  2ع;  1ة; 0اڅٴ;  .5
3ى;  2ع;  1ة; 0اڅٴ;  .6
 3ع;  0ة; 0اڅٴ;  .7
 3ع;  0ة; 0اڅٴ;  .8
1ى;  3ع;  0ة; 0اڅٴ;  .9
0ع; 3ة; 0اڅٴ;  .10
 3ه;  0ى;  0ع;  0ة; 0اڅٴ;  .11
0و; 2ه; 1ى; 0ع; 3ة; 1اڅٴ;  .12
 0و; 0ه; 0ى; 0ع; 0ة; 0اڅٴ;  .13

1ڃ; 0ٍ;

  0و; 0ه; 0ى; 0ع; 0ة; 0اڅٴ;  .14
;ٍ1 

  0و; 0ه; 0ى; 0ع; 0ة; 0اڅٴ;  .15
 1ڇ; 0ڃ;  0ٍ;

2ى;  0ع;  0ة;  0اڅٴ;  .16
0ى;  0ع;  1ة;  3اڅٴ;  .17
0ى;  1ع;  2ة;  3اڅٴ;  .18
0ى;  1ع;  2ة;  3اڅٴ;  .19
3ه;  2ى;  1ع;  0ة;  0اڅٴ;  .20
 3ع;  1ة;  0اڅٴ;  .21
 3ع;  0ة;  0اڅٴ;  .22
 0ى;  0ع;  3ة;  2ٴ;اڅ  .23
 0ى;  1ع;  2ة;  3اڅٴ;  .24
 0ى;  1ع;  2ة;  3اڅٴ;  .25
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٦ٕق إشَٓ ٙرمب دربُِن إرز. ٭لابرڈ ثٖرِبٍ ٽمرَ اُ :  51 - 68ومطٌ 
. ډٮشبى ثو ٽبٍ نِٖرشِي. سِرخ ٍٵشربٍٍ ٙرمب اُ ٙیى ډَإشَٓ ىٍ ٙمب ىُيه 

   شَٓ ٱچجو ٽنِي.ثَ إ سیانِي ډَإز و ىٍ ډؼمی٫ ثو هیثَ   Bنی٫

٦ٕق إشَٓ ٙمب ډشی٤ٕ إز. ٭لابمرَ اُ إرشَٓ ىٍ   :  33 - 50ومطٌ 
. ډٮشبى ثو ٽبٍ نِٖشِي اډب سیػو ُُبىٍ ثو آ  ىاٍُري. سِرخ   ٙیى ډَٙمب ىُيه 

.آُِي ډَهٶِٴ إز و ىٍ ډؼمی٫ ثب إشَٓ ٽنبٍ  Aٍٵشبٍٍ ٙمب اُ نی٫ 

شَٓ ثِٖبٍٍ ىٍ ٦ٕق إشَٓ ىٍ ٙمب ثبلا إز. ٭لابڈ إ: 16 - 32ومطٌ 
A. سٺَُجب  ډٮشبى ثو ٽبٍ ىٖشِي. سِخ ٍٵشبٍٍ ٙرمب اُ نری٫   ٙیى ډَٙمب ىُيه 

إشَٓ ٍا ثو هیثَ ٽنشَڃ ٽنِي. سیانِي ډَډشی٤ٕ إز و 
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إز. ٭لابڈ إشَٓ ثو و١یف  ثبلا ثِٖبٍ ٙمب ىٍ ٦ٕق إشَٓ :0 -15 ومطٌ
ٍٵشربٍٍ ٙرمب    . ٽبډلا  ډٮشبى ثو ٽبٍ ىٖشِي. سِرخ ٙیى ډَىٍ ٍٵشبٍ ٙمب ىُيه 

 ثیىه و سیانبَُ ٙمب ىٍ ٽنشَڃ إشَٓ ثِٖبٍ ١ٮِٴ إز. Aثيو  ٙټ 

نمَار ٦ٕق إشَٓ ٙمب ثَ إبٓ ډی١ی٭بر اٝچَ ډ٦َف ٙريه ىٍ اُرن   
. ىٍ كِن ثٍََٕ ډیاٍى َُُ ىٍ ىنڂربڇ ډ٦بڅٮرو اُرن    ٙیى ډَٽشبة ٕنؼِيه 

 ٽشبة  نمَه هیى ٍا ثو هب٥َ ىاٙشو ثبِٙي.

 ىبٍ إشَٓ٭لاډز 

 ٍنی٫ سِخ ٍٵشب ٍA 

 ٍىُيځبه ٙمب نٖجز ثو ٽب 

 َىُيځبه ٙمب نٖجز ثو ُنيځ 

 َِٙیه ُنيځ 
 

 
 




