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 ٽشبة أه ثو٘ ٍٕ اُ ٔټ ََ. ډٕڄ ٽىٕي هًٙمٌِ ثوِٚٓ ٍٕ ٙبڇ ٔټ ٹَاٍ إز ٽٍ ٽىٕي سًٍٞ

َ  ىٍ َبْ ٱٌا ثو٘ اُ ٔپٓ ٭ىًان ثٍ ٍا ٘ . ثڂَٕٔري  و٪ر ٘  ايڃ ثور ٍ  ٍا ٱرٌاَب  درٕ ٓ  اٍائر : ىَري  ډر
ٓ  اُ ٽچٓ ډَيٍ ٔټ ثب ٙمب. ٽىي ډٓ آډبىٌ ثٺّٕ ٙبڇ ثَاْ ٍا ٙمب ٽبڇ ٽٍ َبٔٓ أيٌ  كًُِ ٍٵشبٍىٍډربو
ٍ  سبٍٔوٓ ٍئياىَبْ ثٍ وڂبَٓ 2 ٵٞڄ ىٍ ،اىاډٍ ىٍ ي ٽىٕي ډٓ َٙي٫ 1 ٵٞڄ ىٍ ٓ  ٽر  ٍٵشبٍىٍډربو

ٓ  ؛ٽىي ډٓ ډٮَٵٓ ٍا ٍٵشبٍْ ډيڃ 3 ٵٞڄ. ىاٙز هًإَي اوي، ىاىٌ ٙپڄ ٍا ؤًه ٓ  ٔٮىر ٍ  اٝرًڅ  ٽر
 ىَي ډٓ س١ًٕق ٍا ٍٵشبٍىٍډبوٓ ىٍ ٍٵشبٍْ ډيڃ ولًِ ا٭مبڃ 4 َٖشىي. ٵٞڄ ٍٵشبٍىٍډبوٓ َُٔثىبْ

ْ  ي ٓ  ٵَآٔىريَب ْ  ىٍ ىٍځٕررَ إبٕر ٍ  5 ٵٞررڄ. ىَري  ډررٓ ٙرَف  ٍا ٍٵشبٍىٍډرربوٓ اػرَا  ثٍَٕررٓ ثر
ٓ  س١ًٕق ٍا ٍٵشبٍْ ٕىؼ٘ 6 ٵٞڄ ىٍوُبٔز،. دَىاُى ډٓ ٍٵشبٍىٍډبوٓ ٗ  ؛ىَري  ډر ْ  ٔٮىرٓ ٍي  َرب

ْ  ٍٵشبٍىٍډبوڂَان ٽٍ إبٕٓ ٘  ي ډَاػٮربن  ډٚرپلار  ىٍثربٍِ  ا٥لا٭ربر  آيٍْ ػمر٬  ثرَا  ٕرىؼ
 . ٽىىي ډٓ إشٶبىٌ ىٍډبن ىٍ َب آن دَٕٚٵز

 !ػبن وًٗ. إز ٱٌا ىٍ كبڃ اٍائٍ ايڃ ثو٘
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 هلاٍٝ

 ىبث٬ډ َْب بىىاٙزٔ
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ٍ  ثبٍ  هٕايڅ ْثَا ٓٽشبة ىٍٕ ثبُ ٽَىن َ  ٙجٍٕ ٍٵرشه ثر ايڅرٕه   ْىٍډربوڂَ ثرَا   ٍيان ىٵشر
آوـرٍ ٹرَاٍ    ثربٍِ ىٍ ٓثب اوش٪ربٍار ٽچر   ػًٔبن َڈ ىٍډبني  ٔبنىاوٚؼً َڈ. إز ډلاٹبر

َب آډرًُٗ   ثٍ آن ٖىئٌوً ٽٍ ٽىىي سًٍٞ ډٓ ؼًٔبنًٙوي. ىاوٚ ياٍى ډٓ ٶشيٕإز اسٶبٷ ث
اوش٪ربٍ ىاٍوري ىٍډربوڂَ     ٽٍ ىٍډبوٓ ٍيان ىٍ ئػي ػًٔبن ىٍٕز ډبوىي ىٍډبنهًاَي ىاى، 

 ٽىي.َب ٽمټ  ىٍ كڄ ډٚپلار ثٍ آن
ٍ  ډره ډىٶٮلاورٍ َٖرشىي.    ْىيَبٔاٱچت ٵَآ ََ ىيآډًُٗ ي ٽمټ ىٍٔبٵز   ٭ىرًان  ثر

ٍ ٕسأط ْٽرٍ ثرَا   ډٮشٺيڇ ٍٵشبٍىٍډبوڂَ ي ډيٍٓ َ ٕث َْځرٌا ٓ  نآډرًُٗ ي ٍيا  ٚرش  ،ىٍډربو
. ىٍ ډٚربٍٽز ىاٙرشٍ ثبٙرىي    ىري ٔٵَآ هٔر ٵٮبلاورٍ ىٍ ا  ئر ثبػًٔربن   ؼًٔبن ي ىٍډبنىاوٚ

ٓ  َٓبْ ىٍډبو ٍيٗ ْىٍ اوشوبة ي اػَا ػًٔبن ىٍډبن ،ٍٵشبٍىٍډبوٓ . ىٍ ٙرًوي  ىٍځَٕ ډر
 ٍا ٽشبة أه ډهي  ،ىٍځَٕ ًٙوي وٍځَٕوي ٽٍ ٵٮبلا ډٓ بىٔ ٓ ثُشَيٹشؼًٔبن آډًُٗ، ىاوٚ

 ثوٚي. اٍسٺب ډٓ ٵٮبڃ ٍا َْٕبىځٔٽٍ  اڇ وًٙشٍ اْ ًٌٕٙ ثٍ
إرز ٽرٍ    َٓبْ ډٚربٍٽش  سمَٔه ،ٍٵشبٍىٍډبوٓ ثبٍِٵٮبڃ ىٍ َْٕبىځَٔبْ  اُ ٍاٌ ٓپٔ

ىٍ اهشٕربٍ  إرشٶبىٌ ىٍ ٍٵشبٍىٍډربوٓ ٍا   ډًٍىَبْ  ي ٍيٗ ڈَٕب، ډٶبَ أيٌ ٭مچٓ ثبسؼَثّ 
َب ٍا ثبٔي  آني ځَٕوي  يٹز ُٔبىْ ومٓ َٓبْ ډٚبٍٽش سمَٔه ٓثَهٙمب ٹَاٍ هًاَي ىاى. 

َرب   َب ډ٦بڅجٓ ٍا ٽٍ ٙرمب ىٍثربٍِ آن   ىَٕي، َُٔا آناوؼبڇ  ثٕىٕي َمبن ډًٹ٬ ٽٍ ىٍ ډشه ډٓ
ثُشرَ   ؛ىاٍوي بُٕو يٹز ثٕٚشَْ  ثٍ َبْ ډٚبٍٽشٓ ثٺّٕ سمَٔه. ٕبُوي هًاوٕي ٍيٙه ډٓ ډٓ

اوؼربڇ   ٕرَِ ٵَٝرز   سًاوٕي ډٓوِٕ ثٮياً يڅٓ  ي،ٕاوؼبڇ ىَ ثلضَب ٍا ٹجڄ اُ اىاډّ  إز آن
ثٮي اُ هًاوين ٵٞرڄ اوؼربڇ    ئسَوي ي ثب ځٖشَىٌ ،َب سمَٔه ٓ، ثَهوپشّ آهَ أىپٍ .يٕىَ

َ  ثرٍ ٙرمب  ٍا  َٓبْ ډٚربٍٽش  اوؼبڇ سمَٔه ډىبٕت ُډبن هډ ؛يىَٕ  هٕ. ايڅر ځٶرز  ڈهرًا
ٍ ٕٵٺر٤ ؿىري ىٹ  أره سمرَٔه   . يٕٽبډڄ ٽى ثلضٹجڄ اُ اىاډّ  ٍا ٓډٚبٍٽش هٔسمَ ٥رًڃ   ٺر

 .يٕٚهًاَي ٽ
 

 توشٗي هـاسوتٖ

1-1 
 ؟داً٘ذ دسثبسٓ سفتبسدسهبًٖ چِ هٖ

ٙمب اُ ٍٵشبٍىٍډبوٓ ؿٺيٍ  ثَىاٙز ًَىٓ. أي ډ٦بڅجٓ ٙىٕيٌٍٵشبٍىٍډبوٓ ثبٍِ ىٍٙمب ثيين ٙټ 
اُ  ټٔر ٽمټ ٽىي. َرَ   ٕإاڃ هٔا ىٍ دبٕن ىاىن ثٍ ٙمبسًاوي ثٍ  ډٓ هٔسمَ هٔإز؟ ا ٸٕىٹ

 َب ٍا ثَ إبٓ و٪َ هًىسبن ډٚوٜ ٽىٕي. ثًىن آنىٍٕز ٔب ٱچ٤ ي  ي،ٍٕا ثوًاو َُٔ ػملار

 .إز َْٕبىځٙيِ ٔ اطجبر هٕٹًاو ٽبٍثَىٍِٵشبٍىٍډبوٓ  .1

 ىَي. ډٓ َٕٕاهشلاڃ ٍا سٲ ټٔ َبْ وٚبوٍ ڈ٥ًٍٕ ډٖشٺ ٍٵشبٍىٍډبوٓ ثٍ .2

ً  ىٍډربن  هٕثر  ا٭شمربى  ٹبثڄيػًى ٍاث٦ّ  ،ډإطَ ثبٙي ٍٵشبٍىٍډبوٓ أىپٍ ْثَا .3 ي ىٍډربوڂَ   ػر
 .ٖزٕو١َيٍْ 

 هٚڈ َٕيٽبٍ وياٍى.ي  ٓاٵَٖىځ َٕو٪ ،اكٖبٕبر ٖبئڄ ډَث٣ً ثٍٍٵشبٍىٍډبوٓ ثب ډ .4
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 ځَٕى. ًٍٝر ډٓاويٽٓ  ٓٽلاډسجبىڃ  ػً ىٍډبنىٍډبوڂَ ي  هٕىٍ ٍٵشبٍىٍډبوٓ ث ،ىٍ ٽڄ .5

 .ٖزٕو ػً ١َيٍْ ىٍډبن ډٚبٍٽز ،ٍٵشبٍىٍډبوٓ ىٍ زٕډًٵٺ ْثَا .6

 ًٙوي. ىٍډبن ډٓ ٍىٍ ٍٵشبٍىٍډبوٓ ىٍ ٽمشَ اُ دىغ ػچٖ ػًٔبن اٽظَ ىٍډبن .7

 .ٖزٕإشٶبىٌ و ٹبثڄ ثبيٍَبډبوىي اٵپبٍ ي  ًَٓى َْبٵَأىي َٕٕسٲ ٍْٵشبٍىٍډبوٓ ثَا .8

 ًٙى. ډإطَ ياٹ٬ ډٕٓبلان  ډظجز ىٍ ٽًىٽبن ثُشَ اُ ثٍِٿ زٔسٺً .9

 ٽىىي. ىٍىوبٻ إشٶبىٌ ډٓاوِػبٍْ ٔب َبْ  ٍٵشبٍىٍډبوٓ اُ ىٍډبن َبْ ٍيٗاُ  ْبٍٕىٍ ثٖ .10

سَٓ اُ ډربٍ#   ،ډظبڃ ٭ىًان $ثٍ َب ٵًثٓاْ ډبوىي  ډٚپلار وٖجشبً ٕبىٌ٭ميسبً ثٍ ٍٵشبٍىٍډبوٓ  .11
 دَىاُى. ډٓ# ينٕٽٚ ڂبٍٕٕ ،ډظبڃ ٭ىًان َبْ وبډ٦چًة $ثٍ ٭بىر بٔ

 ٽىي. ډٓ هٕٕاَياٳ ىٍډبن ٍا سٮ ڂَ،ٍٵشبٍىٍډبو .12

 ىٍډبن إز. زٕډٖئًڃ ډًٵٺىٍ اٝڄ  ڂٍَٵشبٍىٍډبو .13

ٓ    زْ ٭چػب ثٍَبْ اهشلاڃ ٍا  ؿًن ٍٵشبٍىٍډبوٓ وٚبوٍ .14 ٽىري،   َبْ َُٔثىربٔٓ آن ىٍډربن ډر
َبْ ىٔڂَْ أؼبى هًاَري ٙري، ُٔرَا     ًٙوي، وٚبوٍ َب كٌٳ ډٓ أىپٍ أه وٚبوٍ ډل٠ ثٍ

 َب َىًُ ىٍډبن وٚيٌ إز. ٭چز وٚبوٍ

ّ  ىٍياٹ٬،. ىَٕي سٚوٕٜ وبىٍٕز ٍا ٭جبٍار أه اُ ثٖٕبٍْ إز ډمپه ٙمب   َرب  آن َمر
ٓ  ىٍثربٍِ  ٱچ٤ ثبيٍ ٔب اٵٖبوٍ َب آن َمّ. َٖشىي وبىٍٕز ٭ميسبً  ثرب  ٙرمب  ي َٖرشىي  ٍٵشبٍىٍډربو

  .ځَٵز هًإَي ٔبى ٍا آن ىڅٕڄ ٽشبة هًاوين

  ٌستطٌٜستطٜٚ ٚ   اغطلاحبتاغطلاحبت

ْ -ٓىٍډربن ٙرىبهش  ي  ٍٵشبٍ سٲَٕٕ #،behavior therapy$ ٍٵشبٍىٍډبوٓ  يٌٕر وبډوٕرِ   ٍٵشربٍ
 هٔر ًٙوي، اډرب ا  ٹبئڄ ډٓ سمبِٔا٦ٝلاكبر  هٔا هٕايٹبر ث ځبَٓان ىٍډبوڂٍَٵشبًٍٙى.  ډٓ
ىٍ اٝررڄ ثررٍ # behavior modification$ ٍٵشرربٍ سٲٕٕررَ 1.ٖررشىيٕو إررشبوياٍى َرربِٔسمب

ډلَٻ ٽٍ  ٤ٔ# ي َٙازٔسٺً و٪ٍَٕٵشبٍ $ دٕبډيَبْ َب ىٍ آن ًٙى ٽٍ َبٔٓ ځٶشٍ ډٓ ٍيٗ
ٓ  َٕٕر سٲ ډل٦ٕٓ# ٍا َبْ ٽىىي $ډبوىي وٚبوٍ ٍا ٵَاهًاوٓ ډٍٓٵشبٍَب  كربڃ،   ثربأه . ىَىري  ډر

َ  ْثَابڇ ٭ىًان ا٦ٝلاف ٭ ثٍ ٍٵشبٍ سٲَٕٕ ايٹبر َٓځب سٮرئڄ  ٽرٍ ٍٵشبٍَرب ٍا    ٍٓيٙر  َر
ٓ اُ  پربڃ َٔبْ ٽربډلاً ٍاى  ٍيٗ ٍٓيى، اُػمچٍ ثَه ثٍ ٽبٍ ډٓ ٽىي ډٓ َربْ ډٲرِ    ػَاكر

 ٍٵشبٍىٍډبوٓ وياٍوي. َٕؾ ٍث٦ٓ ثٍٽٍ  2بثبن،ٕىٍ ث ُويٌ ډبوين آډًُٙٓ َبْ ځَٵشٍ سب ىيٌٍ
٥ًٍ هربٛ ثرٍ    ثٍ# cognitive-behavioral therapy$ سفتبسٕ-ٖدسهبى ضٌبختا٦ٝلاف 

ٓ  ثرَ ډٚرپلار ٍيان   ځٌإٍََبْ سأط ًٙى ٽٍ ٙىبهز َبٔٓ ځٶشٍ ډٓ ىٍډبن  ډبوىري $ ٙرىبهش
اْ ثرٍ   ٥ًٍ ځٖرشَىٌ  ٍٵشبٍْ ثٍ-اډَيٌُ، ىٍډبن ٙىبهشٓ .ىَىي ٍا سٲَٕٕ ډٓ #ثبيٍَباٵپبٍ ي 

َرڈ ډرياهلار ٍٵشربٍْ آٙرپبٍ ٔرب      َبٔٓ اٙبٌٍ ىاٍى ٽٍ َڈ ډياهلار ٙىبهشٓ ي  ىٍډبن
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    ٓ ٓ  3ځٕرَى.  آوـٍ ٽٍ ډمپه إز ٍٵشبٍىٍډبوٓ ٕرىشٓ وبډٕريٌ ٙرًى ٍا ىٍثَډر  ٍٵشبٍىٍډربو
كرًُِ  ثرٍ ٽرڄ   ٙربٌٍ  ا ْثرَا  ٍا آن هٕز ي ډا 4ا٦ٝلاف «سَٔه هبڅٜ»ي  هٔسَ ځٖشَىٌ

 ٽَى. ڈي ځَٵز إشٶبىٌ هًإَهًاَ بىٔٽٍ  ٓىٍډبو
 ؛ٙىبهشٓ إز ډٚپلار ٍيان ْىاٍاػًٔبن  ىٍډبنٍٵشبٍىٍډبوٓ ٽمټ ثٍ  َٓيٳ اٝچ

َرربٔٓ اُ ډٚررپلار  ىٍډرربوٓ ډٚررشَٻ إررز. ومًوررٍ اٙررپبڃ ٍيان َٔٽررٍ ثررب ٕررب َٓرريٵ
ډَثر٣ً  ډٚپلار  ،ْٵَى هٕډٚپلار ث ،ٓا٦١َاة، اٵَٖىځاوي اُ:  ٭جبٍرٙىبهشٓ  ٍيان

ډٚررپلار . #َبٝرريا ينٕٙررى و٪ٕررَيٱَٔررت $ ٭ؼٕررت ْي ٍٵشبٍَررب ٓٽَى ػىٖررثررٍ ٽرربٍ
، ډمپره  َٖشىي ٽىىيٌ ي وبٍاكز اوٍوبٕبُځبٍ ػً، ىٍډبن ْ ٙوٜثَا اٱچت ٙىبهشٓ ٍيان

 ،ډظبڃ ٭ىًان ي $ثٍىآُاٍويٌ ثبٙ ڂَٔاٵَاى ى ْي ي ثَاىٍا وٺ٠ ٽى ٓاػشمب٭ ْإز َىؼبٍَب
 ؿىرٕه اُ  اطَ ا٭مربڃ دَهبٙرڂَاوّ ٵَُويٙربن وبٍاكرز ٙرًوي#.      ثَډمپه إز  هٔياڅي

ٍ ٍٵشبٍ ي  ٍٓياو تٕإٓ ،َٕؼبوٓاهشلاڃ  ،ٍٓياو ْمبٍٕث٭ىًان  ثٍاٱچت  ٓډٚپلاس  وبثُىؼرب
ٽشربة، ډرب اُ اٝر٦لاكبر     هٔىاٍوي. ىٍ ا َٓب ډٶًُڇ هبٝ اُ آن ټًٔٙى ٽٍ ََ  ډٓ بىٔ

َ ٓ هىظر  ٓ  ٍيان ډٚررپڄو٪ٕرَ   سر ٓ  ٍيان بٔر  ٙررىبهشٓ اهرشلاڃ ٍيان  ،ٙرىبهش ٍٵشرربٍ  ،دِٙرپ
 ٽىٕڈ. ډٓ إشٶبىٌ ٚپڄډي  هٔآٵَ ډٚپڄ

ٗ  ،هشٓٙرىب  ٭لايٌ ثَ ىٍډبن اهرشلالار ٍيان   َْربْ ٍٵشبٍىٍډربوٓ ثرَا    اٝرًڃ ي ٍي
يٍْ  ٍيُډرٌَ ډبوىري ثُرٌَ    ٭مچپَىثُجًى  ْاُػمچٍ ثَا ًٙوي، ٓ إشٶبىٌ ډٓاَياٳ ډوشچٶ

ي  ٓمىر ٔډبوىري ه٦رَار ا   ،ٓډٺبثچرٍ ثرب ډٚرپلار اػشمرب٭     ْثَا 5؛ٽًىٻ دَيٍٗٽبٍ ي 
ً   ٽربَ٘ ٽمربڃ   ْثرَا  7؛ٓ٭مچپَى يٍُٙر  ٘ٔاٵِا ْثَا 6؛بٵزٔثبُ  بنٔځَأرٓ ىٍ ىاوٚرؼ

ٙررىبهشٓ  ي ٍيان ٓي ىٍډرربن اطررَار ػٖررم دٕٚررڂَْٕ ْي ثررَا 8؛ٓچررٕسپم لارٕسلٞرر
 9.ٓاهشلالار دِٙپ

  ست؟ست؟٥٥چچ  ضفتبضزضٔب٣٘ضفتبضزضٔب٣٘

ٍ   ثٕبن ډٍٓا ډًاٍىْ  1-1 ٓډٚبٍٽش هٔډًػًى ىٍ سمَ ٭جبٍاراځَ  ٓ  ٽىىري ٽر  ٍٵشبٍىٍډربو
يػرًى   ياكري ي ډًٍىسًاٵرٸ   ٴٔر سٮَ ؾٕډشإٔٶبوٍ، َر  ٖز؟ٕ، دٔ ٍٵشبٍىٍډبوٓ ؿوٕٖز
 ٴٔسٮَ هٔي َڈ ىٍ كبڃ سلًڃ إز، ثىبثَا اوًا٫ ډوشچٶٓ ىاٍىٍٵشبٍىٍډبوٓ َڈ  10وياٍى.

 ىًٙاٍ إز.ًٍٝر ىٹٕٸ ي ډوشَٞ  ثٍآن 

  ضفتبضزضٔب٣٘ضفتبضزضٔب٣٘  وٙٙس٠وٙٙس٠  ٛضٛػبت تؼط٤فٛضٛػبت تؼط٤فٔٔ

ٽٍ ىٍ َٖرشّ   ٽىڈ، ډ٦َف ډٍٓا  ٽىىيٌ سٮَٔٴ ٫ً١ًؿُبٍ ډ ،ٓٽچ ٴٔسٮَ ټٔ ْػب ثٍ هډ
ِ ٭چمٓ ثًىن، ٵٮبڃ ثرًىن،   ٹَاٍ ىاٍوي: ٍٵشبٍىٍډبوٓ ٓاٝچ ثرَ كربڃ ي سمَٽرِ ثرَ      سمَٽر

ثرَ ٭مچپرَى ٍٵشبٍىٍډربوٓ     َٕو٪رَ سرأط   ي اُ اوري  ډَسج١ً٤ً٭بر ثٍ َڈ ډ هٔا 11ٔبىځَْٕ.
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 ىاٍوي. َٓمذًٙبو

 ػلوٖ ثَدى

ٍا  ٓسؼَثر ي  ٸٕر ىٹ ٓبثٔر اٍُإز ٽرٍ   ٓ٭چم پَىٔسٮُي ثٍ ٍي ،ثبٍُ ٍٵشبٍىٍډبوٓ ئْځٓ
، اُػمچرٍ  ٙرًوي  ډٓ ٴٔسٮَ ٸٕىٹًٍٝر  ثٍٍىٍډبوٓ َبْ ٍٵشب سمبڇ ػىجٍ 12ًٙى. ٙبډڄ ډٓ

َربْ   دَيسپرڄ . ىٍډربن ٕىؼ٘ ي َبْ  ، اَياٳ ىٍډبن ي ٍيْٗ آډبع ثَاْ سٲٍَٕٕٵشبٍَب
ٓ  َربْ هربٛ ىٍډربن ٍا     ٍيٗ برٕٽٍ ػِئ ٓىٍډبو اُ  ْسٮرياى  ْثرَا  ىَىري  س١ًرٕق ډر

ٕبُى  َب ىٍډبوڂَان ٍا ٹبىٍ ډٓ دَيسپڄ أهإشٶبىٌ اُ  13اوي. ٙيٌ ؼبىٔا َْبْ ٍٵشبٍ ىٍډبن
َ ٔى ډظبڅٓيٌ إز. ٍٕٕاطجبر َب ثٍ  اطَثوٚٓ آنَبٔٓ إشٶبىٌ ٽىىي ٽٍ ٹجلاً  اُ ٍيٗ اُ  ڂر

ي، ىر ٽى َٕٕسٲ ئٽٍ ثب ٍٔٓٵشبٍَباُ  ٓٽمّ َبْ ځَْٕ ، ثب إشٶبىٌ اُ اوياٌُأه إز ٽٍ ىٹز
 ځَٕى. ٹَاٍ ډٓسلز و٪بٍر ي ثٮي اُ ىٍډبن  هٕٹجڄ، ك ػًٔبن ىٍډبن َٚٵزٕد

ٍ  ىٍډبن ٓاطَثوٚ ثبٍِىٍ َبْ َٕځ ؼٍٕوش ٘  غٔثرَ إربٓ وشرب    َْبْ ٍٵشرب ْ  درْيَ  َرب
 15ٓ.ٍا١ر  ػًٔبن ىٍډبن َبْ سًٕٝٴ بٔىٍډبوڂَان  َٓبْ ًَى ٹ٢بيروٍ  14،إز ٓسؼَث

ثرب   َٕر َربْ اه  ىي، ىٍ ٕربڃ ىٽ اُ آن إشٶبىٌ ډٓ ٍَٕٚم ٍٵشبٍىٍډبوڂَانٽٍ  ،إشبوياٍى هٔا
ٍ   يٕسأٽډًٍى ٙيٌ  َبْ ډئَٔز ٩ًٍُ ډَاٹجز َربْ ډَاٹجرز    إرز. ٙرَٽز   ٹرَاٍ ځَٵشر

ٍ ٔثٍ دَىاهز َِ ڄٔٙيٌ ٵٺ٤ ډب ډئَٔز ٽرٍ ٕربثٺّ    َٖرشىي َربٔٓ   ىٍډربن  ٍيانثرَاْ   ىر
اُ  ْبٍٕي ي ثٖر وىاٍ ػً ىٍډبنٙيِ  دِٙپٓ ٙىبهشٍ اهشلاڃ ٍيان ىٍډبن آډِْٕ ىٍ ډًٵٺٕز

ٗ  َٖشىي،َب  آن ٓلَٕبْ سَػ ىٍډبن ٵَُٕز ىٍ َْبْ ٍٵشبٍ ىٍډبن َربْ   ؿًن أره ٍي
 .اوي څلب٧ سؼَثٓ سإٔٔي ٙيٌ ثٍ ىٍډبوٓ

 فؼبل ثَدى

ٍ   ٽبَ٘ ډٚپلار هًى ْثَا ػًٔبن ىٍډبن ،ىٍ ٍٵشبٍىٍډبوٓ  ٓاٹرياډبر هبٝر   ىٕرز ثر
كَٳ ٵٺ٤ ثبٍِ ډٚپلار هًىٙبن ىٍ ىپٍٔا ْػب ثٍ ػًٔبن ىٍډبن ،ىٔڂَ ٭جبٍر ىي. ثٍُو ډٓ

$ډبوىري   ٓىٍډربن ٽلاډر  ىَىي. ٍٵشبٍىٍډربوٓ ثرَهلاٳ    اوؼبڇ ډٓ ْٽبٍ َب آن ثبٍِ، ىٍثِوىي
ٓ  ٭مرڄ وً٭ٓ # ْډلًٍ ډَاػ٬ىٍډبن  بٔسلچٕچٓ  ٍيان ٓ  ٍيان ىٍإرز.   ىٍډربو ْ  ىٍډربو  َرب

َ  ي ػً ىٍډبن ثٕه ٍاث٦ّ ي ځٶشڂً ٽلاډٓ، ٍ  ىٍډربوڂ ٓ  اثرِا َربْ   ٽرٍ سپىٕرټ   إرز  اٝرچ
ً  ىٍډربن  هٕثر  ځٶشڂً ،ىٍډبوٓ ٭مڄًٙوي. ىٍ  آن اػَا ډٓ ٸٔاُ ٥َ ٓىٍډبو ي ىٍډربوڂَ   ػر

إرز ٽرٍ    ٙبډڄ سپبڅٕٶٓ اٝڄىٍډبن ىٍ  هٔ. اًٙى ډٓاوؼبڇ سجبىڃ ا٥لا٭بر  ْ٭ميسبً ثَا
 ْٶرب ٔا اُ: اوري  ٭جبٍر ٓىٍ ػچٖبر ىٍډبو َبٔٓ اُ سپبڅٕٴ ومًوٍىَي.  اوؼبڇ ډٓ ػً ىٍډبن
ٍ   ډُربٍر  هٔسمَ ه،ٔآٵَ ډٚپڄ َبْ ډًٹٮٕز وٺ٘ ْ  سؼٖرڈ ډًٹٮٕرز  ي  ،َربْ ډٺبثچر  َرب

ٓ  . ومًوٍا٦١َاة ثب ٵٮبڃ آٍډٕيځٓ ٭٢لاوٓ ثَاْ ډٺبثچّ زىٍ كبڅ ڂِٕاو ا٦١َاة  اُ َربٔ
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ٓ  اوؼربڇ  ىٍډربن  ػچٖبر اُ هبٍع ىٍ ػًٔبن ىٍډبن ٽٍ ٽبٍَبٔٓ : اُ اوري  ٭جربٍر  ىَىري  ډر
 سمرَٔه  ي هًىٙبن ٍيُډَِ َبْ ٵٮبڅٕز ٥ًڃ ىٍ هًى آٵَٔه ډٚپڄ ٍٵشبٍَبْ ثَ و٪بٍر
 . اْ ډٺبثچٍ َبْ ډُبٍر اُ إشٶبىٌ

ىَىري،   َبْ ٍيُډَِ هًى اوؼبڇ ډٓ ىٍ ډل٤ٕ ػًٔبن ىٍډبناْ ٽٍ  ئٌْ ٓىٍډبو سپبڅٕٴ
ٖ  ف٘تکبل ٓ  يٌٕر وبډ #homework assignments$ خابًگ ثور٘  . أره سپربڅٕٴ   ٙرًى  ډر

ي اوؼبڇ سپبڅٕٴ اٱچت ثرب دٕبډريَبْ ثُشرَْ َمرَاٌ      16َٖشىي،وبدٌَٔ ٍٵشبٍىٍډبوٓ  ػيأٓ
 ډٚرپڄ  :ٕربىٌ إرز   ػرً،  ىٍډربن  ٓٮر َٕربْ ٥ج  ىٍډبن ىٍ ډلر٤ٕ  ْډى٦ٸ اػَا 17إز.
ٓ  ىٍډبن، اي ٍيُډَِ ُويځٓ ىٍ ، ٔٮىٓياٵش ډٓ اسٶبٷٽٍ  ٔٓػب ىٍ َمبن ػً ىٍډبن . ٙرًى  ډر

ىٍ ٥رًڃ   اٵشربىٌ   اسٶبٷ َارٕٕي ٽٍ سٲىَ ډٍٓا اٵِأ٘  اكشمبڃ هٔا «ثٍ هبوٍىٍډبن  ثَُىن»
 18.يىر بثٔاىاډرٍ  وٕرِ  ىٍډربن   بنٔر درٔ اُ دب  ي ًويډىشٺرڄ ٙر  ػرً   ىٍډبن ٓثٍ ُويځ ،ىٍډبن

ثرٍ ٽًىٽربن ي وًػًاوربن ىٍ ػچٖربر      ،١ٓرياػشمب٭  ْډظبڃ، ىٍ ىٍډبن ٍٵشبٍَب ٭ىًان ثٍ
اسٶربٷ   ٓىٍډبن ُډبو ډُڈ ًٙى؛ اډب ثو٘ َبْ كڄ ډٖئچٍ آډًُٗ ىاىٌ ډٓ ډُبٍر ٓ،ىٍډبو

ډظبڃ،  ٭ىًان ثٍ 19.ٽىىي هٔډيٍٍٕ سمَ بَٔب ٍا ىٍ هبوٍ  ډُبٍر هٔا ػًٔبن ىٍډبناٵشي ٽٍ  ډٓ
 ْثرَا  ٓثرب ػچٖربر ىٍډربو    َمبَىرڀ  اِْ ډياهلار ډيٍٍٕىَىي ٽٍ  َب وٚبن ډٓ دْيَ٘

 22َربْ ډورَة،  ٍٵشبٍ 21،نوًػًاوب ٓاٵَٖىځ 20،اهشلالار سًػٍ و٪َٕ ٓډٚپلار ډوشچٶ
 َٖشىي. يٕډٶ 24ٓي ؿبٹ 23ْ،ٹچيٍ

   ٓ ٽىىري، ُٔرَا سٮرياى ػچٖربر ٍا ٽربَ٘       سپبڅٕٴ ثٍ ٽبٍأٓ ٍٵشبٍىٍډربوٓ ٽمرټ ډر
ٓ  ىَىي ي يٹز ى ډٓ ٙرًى، ي ٽرڄ ٥رًڃ ډرير ىٍډربن ٍا ٽًسربٌ        ٍډبوڂَ ٽمشَ ځَٵشرٍ ډر
ُډربن   ڄٕر َرڈ ثرٍ ىڅ   ثياوىري؛ ٍا ٕوز  ٴٕډمپه إز سپبڅػًٔبن  ىٍډبن ٕبُوي. اډب ډٓ

ٽٍ  ،ډيٍٍٕ ٴٕثب سپبڅ ٓاٍسجب٣ ډىٶ ڄٕسًاوي ٹبثڄ سًػٍ ثبٙي، ي َڈ ثٍ ىڅٓ ٽٍ ډ بُٕډًٍىو
َ » ٭ىرًاوٓ ىٔڂرَ ډبوىري   ثب هبٍع اُ ػچٍٖ  ٴٕسپبڅثٍ أه ىڅٕڄ اُ ډمپه إز  ىٍ  هٔسمر

$وربثَىٌ ٍورغ    ثيين ىٍى، ثريين ٕرًى  »ثب ٭ىًان  ْا څٮٍ. ډ٦بوبڇ ثَىٌ ًٙى« ٓياٹٮ ُٓويځ
ٍ  ٓاٵَٖىٌ اُ ىٍډبن ٙرىبهش  ػًٔبن ىٍډبن برٕ: سؼَثًٙى# ځىغ ډَٕٖ ومٓ وٚربن   «ٍْٵشرب

 25ٽىىي. ٭ىًان ٔټ ؿبڅ٘ ثٍِٿ سچٺٓ ډٓ ػًٔبن سپبڅٕٴ هبوٍ ٍا ثٍ ىٍډبنىاى ٽٍ 
اٙبٌٍ ثرٍ   ْثَا #in life ډٮبىڃ لاسٕه ؛ ا٦ٝلافin vivo$ ٖ ٍاقعٖدس صًذگ لافِا٦ٝ

ٓ  َبْ ىٍډبو ٍيٗ آن ىٕشٍ اُ ً  ىٍډربن  ٓٮر ٥ٕج ٤ٕٽرٍ ىٍ ډلر   ٍيى ٓ ثٍ ٽربٍ ډر اػرَا   ػر
 ُٔرَ اػرَا ٽرَى:   اُ ٍٕ ٍيٗ  ٓپٔسًان ثٍ  ډَٓبِْ ىٍ ُويځٓ ياٹٮٓ ٍا  ىٍډبني. وًٙ ډٓ

ٍيٗ  هٔر ٽبٍ ٽىي. ا اي ٓٮ٥ٕج ٤ٕىٍ ډل ػً ىٍډبنثب  مبًٕايڃ، ىٍډبوڂَ ډمپه إز ډٖشٺ
ٓ   ٵٺ٤ ځبَٓ هٔإز ي ثىبثَا ىٍٔدََِ ،ىٍډبوڂَان ُډبنِ ثٍ څلب٧ ٙرًى.   ايٹبر إرشٶبىٌ ډر

 ډٮچمربن# ٍا  ي َمٖرَان  ه،ٔډبوىري ياڅري  $ ػً ىٍډبن ُٓويځ سًاوي اٵَاى ىيڇ، ىٍډبوڂَ ډٓ
ٍ  َب ٽىىيٌ سٺًٔز ډىبٕت اٍائّ ثب ډظلاً ىَي سبآډًُٗ  ٕرًڇ،   26.ٽىىري  ٽمرټ  اي ډربن ىٍ ثر
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ْ  ثرب  ػًٔبن ىٍډبن ْ  ىٕرشًٍاڅٮمڄ  اػرَا ٓ  َرب ٓ  ثرب  ىٍډربو  ىٍډربوڂَ،  و٪ربٍر  ي ٍاَىمربٔ
ٽرٍ   ْاٵرَاى  ه،ٔثىربثَا  27.ٽىىري  ٭مرڄ  هرًى  سٲَٕٕ َبْ ٭بډڄ ٭ىًان ثٍ هًىٙبن سًاوىي ډٓ

 ٽٍ ًٙى ډٓ ٙبډڄ وِٕ ٍا اٵَاىْ ثچپٍ ٍٵشبٍىٍډبوڂَانسىُب  ىٍډبن َٖشىي، وٍ ْډٖئًڃ اػَا
 هًىِ سَ ډُڈ َمٍ اُ ي ډٮچمبن ىيٕشبن، ثٖشڂبن، اُػمچٍ َٖشىي، سٲَٕٕ َبْ ٭بډڄ ٭ىًان ثٍ

 .ػًٔبن ىٍډبن
 کاشد ٗسٍ اُ اْ ومًوٍ ٽىىي، هًى ٭مڄ ډٓ َٕٕسٲْ َب ٭ىًان ٭بډڄ ثٍ ػًٔبن ىٍډبن أىپٍ
ٓ  #self-control approach$ ٖخَدکٌتشل ىَري ٽرٍ ډٮمرًلاً ىٍ ٍٵشبٍىٍډربوٓ      ٍا وٚبن ډر

ٓ   ومًوٍ 28ًٙى. إشٶبىٌ ډٓ َربْ هربٛ ٽرٍ هرًىٽىشَڅٓ ٍا ٙربډڄ       َربٔٓ اُ ٍٵشبٍىٍډربو
#، ي آډًُِٗ ثٍ هًى 7#، هًىسٺًٔشٓ $ٵٞڄ 17اوي اُ: هًىو٪بٍسٓ $ٵٞڄ  ًٙى ٭جبٍر ډٓ

ٌ ١رَيٍْ  َبْ هًىٽىشَڅٓ ثَاْ ٭مچپَى ډٖشٺڄِ ٍيُډَ #. ډُبٍر14ىٕشًٍ ىاىن $ٵٞڄ 
َربْ ٍٙريْ، ٍٵشبٍَربْ آډربع      َب ثَاْ اٵَاى ثب وبسًاوٓ َٖشىي ي ثٍ أه ىڅٕڄ أه ډُبٍر

 29ًٙوي. ډلًٖة ډٓ
 ىٍ َٕٕر سٲ زٕډٖرئًڅ درٌَٔٗ  ډُرڈ ىاٍوري. ايڃ،    زٍٕٔ ډِ هًىٽىشَڅٓ ْپَىَبٍٔي
ٓ  ىٍډبنىيڇ،  30.ًٙى ډٓ ډلًٖة ٙوٞٓ سًاومىيٕبُْ هًٔ٘، ُويځٓ ٽرٍ ىٍ   ػًٔربو

ٓ   ارَٕٕر سٲ أه ُٔبى اكشمبڃ ىاٍوي، ثٍ ٓهًى وٺ٘ ډُم ٍْٵشبٍَب َٕٕسٲ ٽىىري.   ٍا كٶر٨ ډر
ٽىىي ډمپره إرز    ډٓ يإٽٍ ىٍ ثَهًٍى ثب ډٚپلار هًى ډُبٍر د ػًٔبوٓ ىٍډبنًٕڇ، 

ٍا هرًىٽىشَڅٓ   پَىٍٔي أه اډَٽٍ  31ىي،ٔبٕٽىبٍ ث هًىىيِ ٔسىُبٔٓ ثب ډٚپلار آ ثشًاوىي ثٍ
 ى.ٕبُ َٝٵٍ ډٓ ثٍ ډٺَين ىٍاُډيرىٍ 

 وشوض ثش حبلت

ٽىىري ٽرٍ ډٚرپلار     ٵَٟ ډٓ ٍٵشبٍىٍډبوڂَانكبڃ كب١َ إز.  ثَسمَٽِ ٍٵشبٍىٍډبوٓ 
 هٔر . ثرَ ا َٖشىي ٓ ٵٮچ ٤َٔٙا َٕي، سلز سأطاٵش ډٓ اسٶبٷٽٍ ىٍ كبڃ كب١َ  ػًٔبن ىٍډبن

 ٤ٔٙرَا  ْػرب  ثٍ ػً ىٍډبن ډٚپلار ډإطَ ىٍ٭ًاډڄ  بٵشهٔ ْثَاْ ٍٵشبٍٕىؼ٘ إبٓ، 
 َٕٕر سٲ َْبْ ٍٵشبٍىٍډربوٓ ثرَا   ، ٍيٗثىبثَأهډشمَٽِ إز؛  ايثَ َٙا٤ٔ ٽىًوٓ  ٍځٌٙش

ثرب اورًا٫    يٕر سأٽ هٔا ي.وًٙ ثَىٌ ډٓ ٽبٍ  ثٍػً  ىٍډبن ْثَ ٍٵشبٍَب َځٌإٍسأط ِٓ٭ًاډڄ ٵٮچ
ٓ  ،سلچٕچٓ ٍيان َبْ ىٍډبن و٪َٕ ،ىٍډبوٓ ٍيان ڂَٔى  ٭ًاډرڄ  سرَٔه  ىري ډُرڈ  ىٽ ٽٍ ٵَٟ ډر

 ىٍ س٢بى إز. ،اوي ٙيٌياٹ٬  ىٍ ځٌٙشٍ ػًٔبن ىٍډبنډٚپلار  ځٌاٍ ثََٕسأط

 توشوض ثش ٗبدگ٘شٕ

ٓ  ٴٔإز ٽٍ ٍٵشبٍىٍډبوٓ ٍا سٮَ ٓډ١ًً٭آهَٔه  َْٕبىځٔثَ  يٕسأٽ ٽىري ي آن ٍا اُ   ډر
 ىاٍاْ اَمٕرز اُ ٍٕ ػىجّ ډوشچرٴ   َْٕبىځٕٔبُى.  ډٓ ِٔډشمب َبٓ ىٍډبو ٍيان ڂَٔاوًا٫ ى
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اٵرَاى   آٵرَٔه  ډٚپڄ ٍْٵشبٍَب ثٕٚشَ إز ٽٍثَ أه ثبيٍ  ْ، ډيڃ ٍٵشبٍأىپٍ إز. ايڃ
ٓ  ثرٍ يػررًى  َْٕبىځٔر  ٸٔر اُ ٥َ ٭مريسبً  ٓ  آٔ ډر  .بثىررئٓ ډر  َٕٕر ٙرًوي ي سٲ  ىري، كٶر٨ ډرر

ٍٵشبٍَب  ٓثٮ٢ َأُ اويْ َٕبىځٔٽٍ َمّ ٍٵشبٍَب إبٕبً سبث٬  ٖشىيٍٕٵشبٍىٍډبوڂَان ډٮشٺي و
َ  ثربأه  ؛يور ځَٕ ډٓشٓ ٹَاٍ ُٖٔ٭ًاډڄ يٍاطز ي  َٕٙير سلز سأط ثٍ َمرّ   جربً ٔيػرًى، سٺ

 ثبٙىي. ٙىبهشٓ َبْ ُٖٔز ډإڅٶٍ ْاځَ ىاٍا ٓكش ،ويدٌَٔ ډٓ َٕسأط َْٕبىځاُ ٍٔٵشبٍَب 

ي ٽرٍ ىٍ  ٽى ډٓ ٵَاَڈ ػًٔبن ىٍډبن ثَاٍْا  َْٕبىځٔ، ٍٵشبٍىٍډبوٓ سؼبٍة أىپٍ ىيڇ
ٍ  ٓمٔٹري  ٍْٵشبٍَب هٔڂِٔ$ٕبُځبٍاوٍ# ػب ئػي ْآن ٍٵشبٍَب ٓ اوٍ$وبٕربُځب ٙرًوي؛   # ډر

ىٍ ٍٵشبٍىٍډبوٓ يػًى ىاٍى ي ٍٵشبٍىٍډربوڂَان اٱچرت    ْٹً ٓآډًُٙډإڅٶّ  ټٔ ه،ٔثىبثَا
 ٽىىي. ډٓ ٭مڄ٭ىًان ډٮچڈ  ثٍ

ٍ  َْرب  ىٍډبن ٓثَه ّ، سًٕٮأىپٍ ًٕڇ  ٓثرَ اٝرًڃ إبٕر    ٓىٍ اٝرڄ ډجشىر   ٍْٵشرب
 ْ# اٱچت ثرَا بډچٓي ٭ ټٕٕبُْ ٽلإ $ډبوىي ٥َٙٓ َْٕبىځَٔبْ  ثًى ي و٪ٍَٔ َْٕبىځٔ
 ٍيوي. ًٙوي، ثٍ ٽبٍ ډٓ ډإطَ ياٹ٬ ډٍٓډبوٓ َبْ ٍٵشبٍى ؿَا ٍيٗ ىپٍٔا جٕٕهس

  ضفتبضزضٔب٣٘ضفتبضزضٔب٣٘  ٞب٢ ٔطتطنٞب٢ ٔطتطن  ٤ٚػ٤ٚ٣ٌػ٣ٌ

ٙرَف ىاىٌ ٙري،   ىٍ ٝرٶلبر ٹجچرٓ   ٍٵشبٍىٍډبوٓ ٽٍ  ٽىىيِ سٮَٔٴ ١ًً٭بر٭لايٌ ثَ ډ
ْ  ٙرپڄ  َٔآن اُ ٕب ِٔډٚشَٻ ٍٵشبٍىٍډبوٓ ثٍ سمب ْٓځٔؿُبٍ ي ىٍډربوٓ ٽمرټ    ٍيان َرب

 ٽًسبٌ ثًىن. ي َٓبْ ىٍډبو ځبڇ، ثٖشٍ ثٍ ځبڇ َٚٵزٕد ،ٙيٌ ٕبُْ ىٍډبن ٙوٞٓ :ٽىىي ډٓ

 ؿذُ ػبصٕ ؿخصٖزضٔبٖ 

٘ ي  َٓبْ ىٍډربو  ٍيٗ ،ىٍ ٍٵشبٍىٍډبوٓ هربٛ  إرشبوياٍى ډشىبٕرت ثرب ډٚرپڄ      ٕرىؼ
ٓ   ډٚرپڄ  هٔر آ ٽٍ هبٝ ٤َٔٙا ،ىٍډبوؼًٔبن ٓ ي  اٵشري  اسٶربٷ ډر ْ  ئْځر  ٓٙوٞر  َرب

ثَاْ  سمبڇ ډٺب٬٥ ٕىٓىٍ  زٔسٺًاُ اٝڄ ډظبڃ،  ٭ىًان ثٍ 32ًٙوي. ػًٔبن ٥َاكٓ ډٓ ىٍډبن
ٍ   كربڃ،   ثبأهًٙى؛  إشٶبىٌ ډٕٓبُځبٍاوٍ  ٍْٵشبٍَبػًٔبن ىٍ  ىٍځَْٕ ىٍډبن  ثرب سًػرٍ ثر

ٓ ډمپره  ٵََىڂر  ًَٔزاُػمچٍ  ٙىبهشٓ زٕ٭ًاډڄ ػمٮ ٕبَٔ هٕي َمـى ػً ىٍډبنٕه 
ٍ  َٕر ډظربڃ، دى  ٭ىًان ثٍ .ٓ إشٶبىٌ ًٙىٽىىيِ هبٛ ډشٶبيس سٺًٔزاُ  إز اْ ډمپره   هبډر

 ټٔ ْٽٍ ثَا ٽىىيٌ ثبٙي ىٍكبڅٓ سٺًٔز ْ،ًُىٔ ٔٓپبٕٔبڅّ آډَ 3ٽًىٻ  ټٔ ْإز ثَا
 ډمپره إرز   –سىري   ْا ٽچڈ ٽٌَ ْٱٌا ټٔ - ٓمـٕٽْ، ا ٽٌَ ٔٓپبٔآډَ ٕبڅّ 3ٽًىٻ 
 .ثبٙيٽىىيٌ  سٺًٔز

 گبم ثِ گبم ـشفت٘پ

إٓربن ثرٍ    ، اُيٌٕـٕي اُ ٕبىٌ ثٍ د بثئٓ ډسيايڇ  ځبڇ ثٍ دَٕٚٵز ځبڇ اٱچت ثبٍٵشبٍىٍډبوٓ 
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َ   ٭ىًان . ثٍٍيى ثٕٚشَ دٕ٘ ډٓ ئٽمشَ ثٍ سُي ئاُ سُي بىًٙاٍ، ٔ ٽرٍ اُ   ْډظبڃ، ثرٍ ىهشر
آډرًُٗ  ٥رٓ ډَاكچرٓ    - زٔي سٺً اڅڂًثَىاٍْ ٸٔاُ ٥َ - ثًى َٕځ ځًٍٙٓ و٪َ اػشمب٭

ٗ ثرب   َ٘مٖربلاو  ك٢ًٍىٍ اثشيا : ىٍ سٮبډڄ ثَٹَاٍ ٽىي ٘ثب َمٖبلاو سب ىاىٌ ٙي  هرًى
آٱربُ  ٍا هرًىٗ   ٘ثب َمٖبلاو ْثبُ زٔٽىي ي ىٍوُب ُْثب ٘ثب َمٖبلاو ثٮيٽىي،  ْثبُ

ٓ   ْډَى ،َمـىٕه ٽىي. ٍ   ٽٍ اُ اٍسٶرب٫ ډر ٍ  سَٕرٕي ثر ٍ   سرئٍغ ى ډٮرَٟ   ٥رًڃ ىٍډربن ى
ْ     اٍسٶب٭بر ثبلاسَ ٹَاٍ ځَٵز ي  ي  ٙري ٙرَي٫   هُٕډر  أره اٍسٶرب٫ اُ ٵبٝرچّ ورٕڈ ډشرَ

 .بٵز٥ٔجٺٍ هبسمٍ  10ٕبهشمبن  ټٔ ْثبلا وُبٔز ىٍىٍ

 ّٖبٕ دسهبً ثؼتِ

 ٖثستٔ دسهبً ټٔر ٍ ىؿىي ٍيٗ ٍٵشبٍىٍډبوٓ  بٔىي اٱچت  ىٍډبن ٓاطَثوٚ ٘ٔاٵِا ْثَا
$treatment packageتٕسَٽ # ثب َڈ  ٓ اُ  ْبٍٕ٭مرڄ ډٚربثٍ ىٍډربن ثٖر     هٔر ٙرًوي. ا  ډر

َرربْ  ثٕمرربٍْ ْي يٍُٗ ثررَا ٔٓٱررٌا ڈٔررىاٍي، ٍّ تٕررسَٽ ٓ و٪ٕررَډٚررپلار دِٙررپ
 ٭َيٹٓ إز. ٹچجٓ

َ » إرشيلاڃ  ثب ٵَىْ ايلاً،ىي وپشّ ډُڈ يػًى ىاٍى.  َٓبْ ىٍډبو ثٖشٍ ثبٍِىٍ ٍ  َر  ؿر
اُ  ٍٓيٗ ىٍډربو  ؿىري  بٔر ىي  تٕر ډمپه إز اوش٪بٍ ىاٙشٍ ثبٙري ٽرٍ سَٽ   «ثُشَ ثٕٚشَ،

 33.ٖرز ٥ًٍٕ و أه ٍٕٚثبٙي، اډب َم ػً ًٕىډىيسَ ىٍډبن ْثَا ٍٓيٗ ىٍډبو ٽبٍثَى ٔټ
ٍ  ََٓآ اػشمرب٭  ي اػجبٍْ -يًٕإٓاهشلاڃ  ىٍډبوٓ ثَاْ ډًاػٍُ ،ډظبڃ ثَاْ اورياُِ   ثر

ْ ٽٍ  إز، ىٍكبڅٓ ډإطَ ٍْٵشبٍٓ َبْ ٙىبهش ثب ىٍډبن ىٍډبوٓ ډًاػٍُ تٕسَٽ َ  ثرَا  ٕربٔ
ْ  ىٍډبن اُ ٍٵشبٍْ-ٙىبهشٓ ىٍډبن َبْ ثٖشٍ ا٦١َاثٓ، اهشلالار ٓ  َرب  34.ډإطَسَوري  سپر

 كبڃ ثبأهثبٙىي،  سپَٓبْ  ىٍډبن اُ ډإطَسَ سًاوىي ډٓ َٓبْ ىٍډبو ، اځَؿٍ ثٖشٍأىپٍ ىيڇ
 35.ٽىي سَٓ ډمپه إز ىٍډبن ٍا ٥ًلاو ٓجٕسَٽَبْ  ىٍډبن

 ٓ. يٹشر اوري  # سجرئڄ ٙريٌ  normثٍ َىؼبٍ $اډَيٌُ ىٍ ٍٵشبٍىٍډبوٓ  َٓبْ ىٍډبو ثٖشٍ
 أه وپشرٍ ٍا ډُڈ إز ، ٽىٕي ډٓ 6هبٛ ىٍ ٵٞڄ ٍٵشبٍْ َبْ  َٙي٫ ثٍ هًاوين ىٍډبن

 ًٍٓٝر ػياځبوٍ ډٮَٵ ثٍ ٍٵشبٍْ َبْ ىٍډبنْ، َٕبىځٔ ڄٕسُٖ ْ. ثَايٕىاٙشٍ ثبٙ ٍ ٔبىث
ْ  ىٍډبن ثب أىپٍ اُ ثٮي ًٙوي. ډٓ ٛ  َرب ٍ  ثربٍِ ىٍٙرئي،   آٙرىب  هرب  َٓربْ ىٍډربو   ثٖرش

 هًإَي ٽَى. ، ا٥لا٭بر ثٕٚشَْ ٽٖتهبٛ َٓبْ ىٍډبو ٍيٗ

 وَتبُ ثَدى

ْ ىٔڂرَ  َرب  اُ ىٍډربن  ْبٍٕثٖر  ىٍ ډٺبٍٖٔ ثرب ٥ًٍٽچٓ  ٍٵشبٍىٍډبوٓ وٖجشبً ٽًسبٌ إز، ثٍ
 ٽبٍثَىاُ  ٓوبٙ يىْاډَ سب كي هٔاوٕبُ إز.  ْي اٱچت ُډبن ٽڄ ٽمشَ ٓر ىٍډبوػچٖب

َ  أره  اډرب  ؛إرز  ٭بڇ ٥ًٍ ثٍ هًىٽىشَڅٓ پَى٥ًٍٔ هبٛ ي ٍي ثٍ هبوڂٓ ٴٕسپبڅ  ٍا اډر
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ٍ  ىاى وٖجز َب ىٍډبن ٹبثچٕز ثٍ ٭ميسبً سًان ډٓ ٓ  ٭ًاډرڄ  ٽر  ډٚرپلار  أؼبىٽىىريٌ  اٝرچ
 . ىَىي ډٓ ٹَاٍ َيٳ ٍا ػً ىٍډبن

. ډٮمرًلاً َرَ ؿرٍ    ډًٍىثٍَٕٓ ډشٶربير إرز  ډٚپڄ سًػٍ ثٍ ىٍډبن ثب  ِىيٍ ٥ًڃ
ٓ  ِٕر ىٍډربن و ُډربن   ډرير ثبٙري،   يسَٔسَ ي ٙري  دٕـٕيٌ ٚپڄډ . سرَ هًاَري ثرًى    ٥رًلاو

 ْسٮياى ٕب٭بر ډًٍىوٕبُ ثرَا  هٕبوڂٕوٚبن ىاى ٽٍ ډ ٔبثٓ ٔټ دْيَ٘ ُډٕىٍډظبڃ،  ٭ىًان ثٍ
ٓ  4/13وٓ ٍٵشبٍىٍډب إشٶبىٌ اُ هبٛ ثب َبْ سَٓىٍډبن  اهرشلاڃ   ْٽرٍ ثرَا   ثًى، ىٍكربڅ

ْ ډرير ىٍډربن   ٥رًڃ   36.ثرًى  4/46 #دٕـٕيٌ وٖجشبً ډٚپڄ ٔټ$اػجبٍْ  -يًٕإٓ  ثرَا
 8َبْ ٍٵشبٍْ ثرٕه   . ىٍ ٽڄ، اٽظَ ىٍډبنډشٶبير إز وٍِٕٵشبٍىٍډبوٓ هبٛ َبْ  ٍيٗ

ٓ  ٽٍ وٖجز ثٍ ٕبَٔ اوًا٫ ٍيان 37ػچٍٖ ىٍډبوٓ وٕبُ ىاٍوي، 20سب  َرب ٽربډلاً ٽًسربٌ     ىٍډربو
 إز.   

  زض ضفتبضزضٔب٣٘زض ضفتبضزضٔب٣٘خٛ خٛ   زضٔبٖزضٔبٖ--زضٔبٍ٘طزضٔبٍ٘ط  ١١ضاثطضاثط

ً  ىٍډربن ىٍډبوڂَ ي  هٍٕاث٦ّ ث ٓ  ٍيانسمربڇ  ىٍ  ػر ٓ ي ىٍ  38،َرب ډُرڈ إرز    ىٍډربو  ثَهر
ٍ  هٔا ،سَٔه ٭بډڄ إز. ىٍ ٍٵشبٍىٍډبوٓ ډُڈ، َب ىٍډبوٓ ٍيان ٍ  لاُڇ ٙر٣َ  ٍاث٦ر  ، يڅرٓ ور

ٛ  ٵىرًن  ي 39ٙرًى،  آډِٕ ىٍ و٪َ ځَٵشٍ ډٓ ثَاْ ىٍډبن ډًٵٺٕزٓ، ٽبٵ ٓ  هرب  ٍٵشبٍىٍډربو
ٓ  ډلٖرًة  ىٍډربن  اطَثوٚٓ اٝچٓ ٭بډڄ ٍ  ػبڅرت  40.ٙرًوي  ډر ىٍ  ػًٔربن  ىٍډربن ، أىپر

ىَىي  وٖجز ػً ىٍډبن-ثٍ ٍاث٦ّ ىٍډبوڂَ ٚشَٕهًى ٍا ث ثُجًىٍْٵشبٍىٍډبوٓ ډمپه إز 
ً  ىٍډربن ٍٵشبٍىٍډبوڂَ، ٍاث٦ّ ىٍډربوڂَ ي   يځبٌٔيػًى، اُ ى ثبأه 41.ىٍډبن َبْ ًٌٕٙ سب  ػر

 إز. ٓ ٹبثڄ ٹٕبٓىٍ ػَاك ًُٕٓٙوٺ٘ ثثب 

ٓ  ٓ٭مرڄ ػَاكر   َْاٍ أه ىڅٕڄ ث. . ثٙوٞٓ .   َٓربْ هبٝر   ٍيٗٽرٍ  ٍيى  ډر
سلرز   ئَب، ٵَى ثب ٍيٗ هٔاوؼبڇ ا ْي. ثَاواوؼبڇ ًٙ لاُڇ إزيػًى ىاٍى ٽٍ 

ٍا  ٓ[َبْ ػَاكر  ٍيٗ ٓٮى]ٔآوـٍ ياٹٮبً ډُڈ إز  ًُٕٓٙث ؛َىٕٹَاٍ ځ ًُٕٓٙث
 ًُٓٙر ٕثٓ ىٍ ُډٕىّ ډٚپچ ٓ،٭مڄ ػَاك هٕكبڃ، اځَ ىٍ ك ثبأه ٽىي. ډٓ ڄٕسُٖ

. . .  ثرًىن  هرًة . . .  تٕسَس هٕ. ثٍ َمځَٕى ٹَاٍ ډٓ زٔايڅًآن ىٍ ، اسٶبٷ اٵشي
ٓ  إز. ثيين آن ٓبسٕي اٱچت ك ١َْيٍ [ػً ىٍډبن-ىٍډبوڂَ ٍاث٦ّ] سًاوٕري   ومر

42.يٕاىاډٍ ىَ
 

ػًٔربن ثرَ وشربٔغ     ٙپٓ يػًى وياٍى ٽٍ َميڅٓ ثٕه ٍٵشبٍىٍډبوڂَ ي ىٍډبن ثىبثَأه،
ثور٘ ثرَ ىٍډربن     ىٍ ٔټ ډ٦بڅٮٍ ىٍثربٍِ اطرَار ٍاث٦رٍ ىٍډربن     43ځٌاٍى. ىٍډبن سأطَٕ ډٓ

ىٍډربن   44ٍٵشربٍْ ي ىٍډربن كمربٔشٓ ډٺبٖٔرٍ ٙريوي.     -اٵَٖىځٓ ډِډه، ىٍډبن ٙىبهشٓ
ػً ٭بډڄ اٝرچٓ   ىٍډبن-٦ّ ىٍډبوڂَډلًٍْ ثًى ٽٍ ىٍ آن ٍاث كمبٔشٓ ٙجٍٕ ىٍډبن ډَاػ٬
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ثور٘ ىٍ   ٽىي. ػبڅت أىپٍ، ٍاث٦رّ ىٍډربن   ًٙى ٽٍ اطَثوٚٓ ىٍډبن ٍا سجٕٕه ډٓ سچٺٓ ډٓ
    سَْ ىاٙز.    ٍٵشبٍْ ثب وشبٔغ ىٍډبن اٍسجب٣ ٹًْ-ىٍډبن ٙىبهشٓ

ٍ  َٓبْ ىٍډبو ٍيٗ ْاػَا ػً ىٍډبن-ٍاث٦ّ ىٍډبوڂَ ،ىٍ ٍٵشبٍىٍډبوٓ  هبٛ اُػمچر
ً  ؛زٕر ثٍ ډًٵٺ يٕي اډ ػً ىٍډبنظجز اوش٪بٍار ډ ٘ٔاٵِا ً  ىٍډربن  ٸٔسٚر اوؼربڇ   ْثرَا  ػر
 ؼربى ٔٽرٍ ىٍ ىٍډربن ا   ٓٱچجٍ ثرَ ډرًاوٮ   ؛دٌَْٔ إز ٍٖٔټ ډٖشچِڇٽٍ  هبوڂٓ ٴٕسپبڅ
 ٘ٔ؛ ي اٵرِا ػًٔربن  سًٕر٤ ىٍډربن   ٓىٍډبوَبْ  ٍ٭بٔز ىٕشًٍاڅٮمڄ ڇ٭يډبوىي ًٙوي  ډٓ

 45ٽىي. ډٓ ڄٍٕا ثٍ ٥َٷ ډوشچٴ سُٖ ىٍډبوڂَ ئٕي سأ سلٖٕه سًان
ً  ىٍډربن ىٍډربوڂَ ي   هٕثر  َمپبٍْ ٓ  ػر  46.َربْ ثربٍُ ٍٵشبٍىٍډربوٓ إرز     اُ ئْځر

ٓ    ػًٔبن ثب ىٍډبن ٍٵشبٍىٍډبوڂَان سوٜٞ هًى ٍا َرب ثرٍ    آنځٌاٍوري سرب    ثرٍ اٙرشَاٻ ډر
ٍ  ًٙوي. سٞمٕڈ سجئڄ آځبٌ ىٍ ىٍډبن هًى َمَاَبن ٗ  ثربٍِ ځٕرَْ ى َربْ   اَرياٳ ي ٍي

ىٍثربٍِ   ٓا٥لا٭ربس  ،ٍٵشبٍىٍډربوڂَان ډظربڃ،   ٭ىًان ًٙى. ثٍ ٥ًٍ ډٚشَٻ اوؼبڇ ډٓ ثٍ ٓىٍډبو
ٓ  َٓبْ ىٍډبو ځِٔىٍ ډىبٕرت ي   َٓربْ ىٍډربو   اُ ٍيٗ ټٔر َرَ   اڅِاډربر  ،ٽىىري  اٍائٍ ډر

ٓ   #َب دْيَ٘ َبْ ٔبٵشٍ$ثب سًػٍ ثٍ  َب ٍا اُ آن ټََٔ  ٓاطَثوٚ ثٮري  . ىَىري  س١ًرٕق ډر
 ٙربن ٓ ٙوٞر  لربر ٕي سَػ بَُرب ٕډشىبٕت ثب و ىٍډبنِ و٫ً ثبٍِسًاوىي ىٍ ډٓ ػًٔبن ىٍډبن
 .َويٕثڂ ڈٕسٞم

  ضفتبضزضٔب٣٘ضفتبضزضٔب٣٘  ا٘ٛاع ٔرتّفا٘ٛاع ٔرتّف

ٓ   ٖرز ٕو ْياكري  ټٍٕٵشبٍىٍډبوٓ سپى ٍ  –. اورًا٫ ډوشچرٴ ٍٵشبٍىٍډربو َ  ٭جربٍر  ثر  ،ىٔڂر
ي  ٽىىيٌ سٮَٔٴ ١ًً٭برډ يا٦ّٕ ثٍ َب ىٍډبن هٔيػًى ىاٍى. ا –ثٖٕبٍْ َبْ ٍٵشبٍىٍډبوٓ

ٍ ٔ ثلرض ٙري،  ٽٍ ٹجلاً  ٓډٚشَٽَبْ  ئْځٓ ٓ  پذبٍؿر ٍ ٙرًوي.   ډر ْ  ومًور اورًا٫   َٔر ُ َرب
ٗ   ىٍ آنَبٔٓ ٽٍ  ٵٞڄ ؛ىَىي َبْ ٍٵشبٍىٍډبوٓ ډًػًى ٍا وٚبن ډٓ ٍيٗ َرب   َرب أره ٍي

 ًٽَ ٙيٌ إز.دَاوشِ ىاهڄ ىٍ  ،ًٙوي ډٓ ٓډٮَٵ ٥ًٍ ډٶٞڄ ثٍ
 اُ اوؼبڇ سپبڅٕٴ ىٍٕرٓ هٕچرٓ ډشىٶرَ    ڈ #: ٔټ ىهشَ دبّٔ دىؼ7$ٵٞڄ  سٺًٔز ډظجز

ىاى، اي  ًى ي يٹز هٕچٓ ٽمشَْ وٖجز ثٍ آوـٍ ډًٍىوٕبُ ثًى ثَاْ آن اهشٞبٛ ډٓث
   ٓ ٽرَى. ىٍډربوڂَ    سب ډير ٽًسبَٓ ٹجڄ اُ ُډبن هًاة اُ اوؼبڇ أه ٽربٍ اػشىربة ډر

دٕٚىُبى ٽَى ٽٍ ياڅئى٘ اي ٍا ياىاٍ ٽىىي ثب َٝٳ يٹز ډىبٕت ثَاْ اوؼبڇ سپبڅٕٴ 
ٓ َبْ ډًٍى٭لاٹّ ٭َٞ ٍا ثٍ ى ىٍٕٓ، ٵٮبڅٕز ٙري   ٕز آيٍى. ثٍ ىهشَ اػبٌُ ىاىٌ ډر

 ٍ اْ ثذرَىاُى، ٵرٕچڈ سمبٙرب     ٵٺ٤ ثٮي اُ سمبڇ ٙين سپبڅٕٶ٘ ثٍ ثبُْ ډًٍى٭لاٹٍ ٍأبور
 ٽىي، إىټ ثوًٍى، ي ثب ډبىٍثٍِٿ ځخ ثِوي.

 ٔٓپرب ٔآډَ ثرب اٽظَٔرزِ   َٕرشبنِ ٕىث ټ#: ىٍ ٔر 14$ٵٞڄ  آډًُِٗ ثٍ هًى ىٕشًٍ ىاىن 




