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ییبر کارکرد اجرا یکل یمرور:1فصل

 ڊچاب  ڊفڍا ٴ ٻڍ، ڂ تّاٽ چابڊ ٌاؽڌؽ   دابپ ڍچ ف،ڍڍا ت٥ ،ڋٰڅ زفا وفؼـٴٽ ؽڌا ٨ٱف ٰفؼڄ ٿڌثڅ ا ضبٶ تبثڅ بڌآ
ثڅ ؼوات   ڊاټب ثفا ؽ،ڌؼـ ؾچٿ غڃؼ ؼاـ ڊبؼڌق ڊچب ؽڄڌتبپ اوت؟ ٌٽب ا ڋڀڃخڃاڀ ڈـؼڂ ډټٍػّ ڋتٱبڀٍ

 ڋٹڍّا ٰاڅ اق ڀٝاف تط   ؽڍا اضىابن ٰځ  ؽڌٌاب ا پ . ؽڌا ؼاـ بقڍثڅ ٰٽٯ ڀ چب آپاق  ٯڌچف ڊآڂـؼپ ڂ اخفا
ـا ؼـٮ  ٴڃڀڅ ټىابئٷ  اڌٿ. ټٿ ؽڍٰځ ڋ٠ٽٷ ڀٽ ؽڌ٘ڃـ ٰڅ ثب آپ ڋاق ڀٝف اختٽب٠ بڌ ؽڌغڃـ ؽڍٌٱىت غڃاچ

زفا؟ اق چف ؼڄ ڀڃخاڃاپ ضاؽڂؼ    ؽڍؼاڀ ڋ. ټؽڍؼاٌتڅ ثبٌ ڊثبثت اضىبن ثؽ ٿڌاق ا ىتڍٰځٻ، اټب  قٺ ڀ ڋټ
 ٯڌثب  ٱڅثٹ ؽ،ڍىتڍـڂ ڀ څټٍػُ ـڂث ډټىئٹ ٯڌٌٽب ثب  ٿ،ڌٰځځؽ. ثځبثفا ڋټٍٱٷ ـا تدفثڅ ټ ٿڍپځح ڀ٩ف چٽ

 ڊچب ټڇبـت ٷڍؼٸټىئٹڅ ثڅ  ٿڌ. اؽڍچىت اڌؽ. چىتځؽ ټڃاخڅ ڋڀڃخڃاڀ ٿڍوځ ڊ ٰڅ ؼـټٍتفٮ ؼـ ا٨فاؼ ډټىئٹ
چاب،   ټڇابـت  ٿڌا ثب ڀٽڃ ا بثځؽ،ڌثب ـٌؽ ٌٽب تٱبټٷ  ؽڌثب ڌڋٰبـٰفؼ اخفا ڊچب اوت. ټڇبـت ڌڋٰبـٰفؼ اخفا

غاڃؼ  ( ڈوبؼ بڌ ؽڄڍسڍپ) ٧ڌڂٜب ؽڍتڃاڀ ڋټ ثڇتف ؽ،ڌثفڂ ًڍپ ڋبٸٴىثكـ ٿڍثڅ وٽت وځ ٌٽب ٍتفڍثچف زڅ 
ٰاڅ   ؽڍا ثځبټ ڋـٌاؽ ؾچځا   ځاؽ ڌ٨فآ ٯڌـا  ڌڋٰبـٰفؼ اخفا چبڊ ټڇبـتتٱبټٷ  ؽڍتڃاڀ ڋ. ٌٽب ټؽڍاڀدبٺ ؼچـا 

اق  ؽڌا . ټ٥ك ٌٽب ثبؽڌفڍ٬فاـ ثٵ «ڋڂا١٬ ڊبڍؼڀ»ؼـ  ؽڍ٠جڃـ ٰځؽ تب ثتڃاڀاڌٿ ٨فاڌځؽ اق  ؽڌٌٽب ثب ڋٍبڀڍٸڃة پ
ڂ اواتؽ ٶ   ڋاوتؽ ٶ ټځٙ٭ ڊخب ثڅ ڊفڍٴ ٻڍتّٽ ڊثفاڀڃخڃاپ ا٤ٹت تڃاڀبڌڋ  فاڌټفضٹڅ ٠جڃـ ٰځؽ، ق ٿڌا

 .اوت ڋؼـڂڀ كڌ٤فاف تأثڍ تطت ،ڊاڀت٭بؼ
چاب ثاب    ټڇبـت ٿڌټفتجٗ ثڃؼپ ا ٷڍثڅ ؼٸڌڋ ٰبـٰفؼ اخفا ڊچباق ا٨فاؼ ؼـټڃـؼ ټڇبـت ڋا٘لا٠بت ثفغ 
 ٿڌا ا ـواؽ  ڋڀڃخڃاڀبپ ټجڇٻ ثڅ ڀٝف ټ مڄڌڂ ثڅاق ا٨فاؼ،  ڊبـڍثى ڊٰڅ ثفا ڊكڍاوت. ز ڊفڍبؼٴڊ ڌچب ڋڀبتڃاڀ

 ٿڌا ا اپ٨٭ؽغڃة اوت ثؽاڀڍؽ ٌڃؼ.  ڋټتڃٸؽ ڀٽ ڋؾات ڌڋٰبـٰفؼ اخفا چبڊ ټڇبـتثب  ڋٰڃؼٰ رڍاوت ٰڅ چ
  ثڅ چٽفاڄ ؼاـؼ. ـا ADDڂ  ٠ADHDلائٻ ڀڃخڃاپ ڋ قڀؽٴچب ؼـ  ټڇبـت

 ذ؟ٗا فىش وشدُ ّبٕ وبسوشد اجشاٖٗ هْبستثِ  حبل تبثِ بٗآ

پڍً غڃؼ ڂ  ثب  ؼـ ضبٶ پڍٍف٨ت چىتځؽ ڋٹڍتطّ ڊچب ڌڋتڃاڀبثب ٰڅ  ؽڍثبٌ ؽڄڌـا ؼ ڋٌٽب ڀڃخڃاڀبڀ ؽڌٌب
 ـٿڌا ا ڂا١٬اب  ڋاڀؽ. ڂٸا  ټتڃٸؽ ٌؽڄ ڌڋٰبـٰفؼ اخفا ڊچب ټڇبـت ثب چب آپٰڅ  ؽڍٰځ ڋټ تّڃق  ؼـ  .ىات ڍڀ ٘اڃ

ټفضٹاڅ اق   ٿڌا ٌاڃڀؽ. ؼـ ا  ڋآټڃغتڅ ڂ اِلاش ټا  ڋڂ ثكـٴىبٸ ڋچب ؼـ ؼڂـاپ ڀڃخڃاڀ ټڇبـت ٿڌا ٭ت،ڍض٭
 ڋتٱابټٹ  ځؽڌ٨فآ ٯڌچب ٰځتفٶ ؼاـؼ، تطت  ټڇبـت ٿڌا ٍتفڍټ٥ك ٌٽب، ٰڅ ثف ث ڋٍبڀڍپً ڍتبپ، ٬ٍف پ ڋڀؽٴق

خڇات ٠ٽٹٱافؼ    ؽ،ڌآڂـ ڋ٨فاچٻ ټڊ ٰبـٰفؼ اخفاڌڋ چب ـٌؽ ټڇبـت ًڌا٨كا ڊٰڅ ٌٽب ثفا ڋٙڍټط اوت.
 .اوت ڊٔفڂـ ڋٹڍثڇتف تطّ

 ڌاڋ ٰبـٰفؼ اخفا ٰڅٿڌؼـ ټڃـؼ ا ؽڌثب ا٨تؽ، ڋات٩ب٪ ټ ٿڌزٵڃڀڅ ا ٻڌفڍثٵ بؼڌ ٰڅ ٿڌااق  ًڍضبٶ، پ ٿڌا ثب
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 بقڍا ڀ چب آپؼـ ټؽـوڅ ثڅ  تڍټڃ٨٭ ڊاوت ٰڅ ٌٽب ثفا ڌڋچب اِٙلاش زٵڃڀڅ ټفتجٗ ثب ټڇبـت ٿڌا ىت،ڍز
 .ٻڍٰځثط   ،اـت٭ب ؼچڍؽـٌؽ  ٿڍچب ـا ؼـ ض ټڇبـت ٿڌا ؽڍتڃاڀ ڋزٵڃڀڅ ټ ٰڅٿڌڂ ا ؽ،ڌؼاـ

 .ٌٽبوت ڋوبقټبڀ ڊچب ټڇبـت ڊوبق ځڅڍثڇؼـ  اوبوڋٴبٺ  ٯڌټڃاـؼ  ٿڌا ؼاڀىتٿ

 ؼت؟٘چ مبً٘دل ٖٗاجشا وبسوشد
 ڊـاڄ ثافا  ٿڌ. ثڇتاف ٰځڍؽ. ټ١ٙڃ٦  تبپ لاتڍتطّثڅ وٽت  وف٠ت ثڅ  تبپ ـاغڃاچٻ ؾچځ ڋټاٰځڃپ اق ٌٽب 

. ڀٽبڌڍاؽ غڃؼ ـا ټٍابچؽڄ   ڊچب ١٨بٸڍتڂ  ؽڍڀٵبڄ ٰځ ا٘فا٨تبپاوت ٰڅ ثڅ  ٿڌا ڌڋاِٷ ٰبـٰفؼ اخفا ؽپڍ٨ڇٽ
 ؽ،ڍا غڃاڀ ڋڂ ضٷ ټٍٱلات اوت. ٌٽب ٰتبة ټا  ،ڋؼچ وبقټبپٰفؼپ،  ڊكڌـ ، ثفڀبټڅبچ ١٨بٸڍتټځٝڃـ ټٿ اق 

ٌابټٷ ؼاٌاتٿ    چاب  تڍا ١٨بٸ ٿڌا اډ . چٽؽڍؼچ ڋغبڀڅ ـا اڀدبٺ ټ ڊڂ ٰبـچب ،ؽڍٰځ ڋټغڃؼ ٰبـ  ٧ڍتٱبٸ ڊـڂ
 .اوت ڋؼچ وبقټبپ١٨بٶ، ڂ ډ ضب٨ٝ ،ڊكڌـ ثفڀبټڅ

اوات. ٌاٽب اق    فټٽٱٿڍا ٤ جاب  ڌت٭ف ٵاف، ڌچاب ثاؽڂپ ڂخاڃؼ ټڇابـت ؼ     ټڇبـت ٿڌاق ا ڋٱڌؼاؼپ  ڀٍبپ
 ؽڄڍا سڍپ ڊؼٌڃاـ ڂ ٰبـچب ڊچب تڍٴؿـ اق ټڃ١٬ ڊثفا ڋدبڀڍٰځتفٶ چچبڊ  ټڇبـتټىئٹڅ ڂ  ضٷ چبڊ ټڇبـت
ٰځځؽ تب ثاڅ   ڋثڅ ٌٽب ٰٽٯ ټ ڌڋٰبـٰفؼ اخفا چبڊ ټڇبـتاوت ٰڅ  ڊكڍچٽبپ ز ٭ب ڍؼ٬ ٿڌ. اؽڍٰځ ڋټاوت٩بؼڄ 

 .ؽڍبثڌؼوت  چب آپ
 تڌفڌـا ټاؽ  تبپ ڋقڀؽٴ ٧ڌٰځځؽ ڂٜب ڋاٌبـڄ ؼاـؼ ٰڅ ثڅ ٌٽب ٰٽٯ ټ ڌڋثڅ ٠ٽٹٱفؼچب ڌڋاخفا ٰبـٰفؼ

ثاڅ   ؽپڍـوا  ڊٌٽب ثافا  ټځبثٟڂ  ڋقڀؽٴ تڌفڌټؽ ؼـثفٴڍفڀؽڈچىتځؽ ٰڅ  ڌڋځؽچبڌٰبـٰفؼچب ٨فآ ٿڌ. اڀٽبڌڍؽ
 ـ ٠ّات  ڊچاب  ټڇبـت ڊثفا فڍاِٙلاش ٨فاٴ ٯڌ، ڌڋٰبـٰفؼ اخفا ڈڂال .ثبٌځؽ ټڋچؽ٦ غبَ  ٯڌ  ،ټطاڃ

 .اوت ڋؾچځ ڂ ٰځتفٶ ڋٽڍغڃؼتځٝ ٌبټٷ

 ٖٗهْن وبسوشد اجشا ّٕب حَصُ
 .ؽڀٌڃ ڋټ ڌڋاخفا ڊچب ټڇبـت دبؼڌاټفٰك ـٌؽ ٰڃؼٰبپ ؼاڀٍٵبڄ چبـڂاـؼ، وڅ ٠ٽٹٱفؼ ټ٥ك ثب٠   ډٴ٩ت ثڅ

 :ڀؽ اقا چب ٠جبـت آپ

 (ڋ)ثبقؼاـڀؽٴ ڋڃؼٰځتفٸغ 
 (ڋ)ٌځبغت ڋؾچځ ڊفڌپؿ ڀ١ٙب٦ا 
 ٰبـڊ ډ ب٨ٝض 

ٌاٽب ضاڃٶ    ڊچب ١٨بٸڍتٰڅ تٽبٺ  ؽڍغڃاچٻ ثؽاڀ ڋټ ؽ،ڍغڃاڀ ڋټٙٹت ـا ټ ٿڌثبـ اوت ٰڅ ا ٿڍاڂٸ ڊثفا اٴف
 تؽاڂٺ ؼاـڀؽ.ټ٥ك  ڋبتڍض ڊٰبـٰفؼچب ٿڌا

 .ٻڍٌفڂٞ ٰځاوت ٰبـٰفؼ ټ٥ك ٿڍاڂٸ ٰڅ «ڋغڃؼٰځتفٸ» صڍثب تڃٔ ؽڍؼچ اخبقڄ



 21            مريری کلی بر کارکرد اجرایی 23فصل 

 

 ٖخَدوٌتشل
 ڊٌاٽب ثافا   ڌڋضڃٶ تڃاڀب ڋټ٥ك اوت. غڃؼٰځتفٸ ڊٰبـٰفؼچب ډچٽ بپڍٰبـٰفؼ اق ټ ٿڌتف حڌـا ،ڋغڃؼٰځتفٸ

. ثاڅ اچاؽا٦ ڂأاص ڂ ثٹځؽټاؽت ټتٽفٰاك اوات       ڋبثڍؼوات  ڊثافا  تبپڌچب كڄڍڂ اڀٵ دبڀبت،ڍٰځتفٶ ـ٨تبـ، چ
 ڊخاب  ثڅ ؽ،ڍٰځ ٰىتټځبوت  ڋٹڍڀٽفات تطّ ؽڍتڃاڀ ڋڀٽ ٰڅٿڌا ٷڍثڅ ؼٸ ،ؽڍچىت ؽڍڀباټ ڋ، ڂ٬تټثبٶ ٠ځڃاپ ثڅ

 تابپ  دبڀابت ڍچٰافؼپ   ڋغځثا  ڊثفا ڋٌځبغت ڋاق غڃؼٰځتفٸٌٽب زبپٹڃوبڀڅ ثب ټ١ٹٻ غڃؼ،  ڋاق قثبڀاوت٩بؼڄ 
 .ؽڍٰځ ټڋاوت٩بؼڄ  تبپ ڊـڂً ڍپ ڋٹڍتطّ تفٺ ؼـ٠ٽٹٱفؼتبپ خڇت ثڇجڃؼ 

 :اق اڀؽ ٠جبـت چىتځؽ ڋثف ٰځتفٶ ٌځبغتټتٱڋ ٰڅ  ڊٵفڌؼ حڌـا ټڃاـؼ

 تبپ ثڅ اچؽا٦ ثٹځؽټؽت ؽپڍڂ ـو ٿڍڍ١ت 
 تبپ ٍف٨تڍڂ ڀٝبـت ثف پ ڊفڍٵڍپ 
 ټبڀؽپ كڄڍب اڀٵث 
 (ڋ)ٌځبغت ڋؾچځ ڊفڌپؿ ڀ١ٙب٦ا 

 ؽ؟ڍؼچ فڍڍ٨ٱف ت٥ ڋغڃؼ ـا ثب ٰٽ ٠ٽٹڋ ا٬ؽاٺ بڌثفڀبټڅ  ؽڍتڃاڀ ڋٰڅ زٵڃڀڅ ټ ؽڌؼاـ بؼڌثڅ  بڌآ

 .چب اوت ثفڀبټڅ ؼـ پبوع ثڅ ټطفٮ ٯڌ ٻڍتځٝ بڌ فڍڍت٥ ڊٌٽب ثفا ڌڋتڃاڀب ،ڋؾچځ ڊفڌپؿ اڀ١ٙب٦

ٌاؽڄ ڂ   ٿڍاڍ ټؽـواڅ ت١  ڊٰاڅ اق واڃ   ؽڍچىت ڊچځف ٧ڍتٱٹ ٯڊ ڌـڂ ثف ٰبـ، ٌٽب ؼـ ضبٶ ټثبٶ ٠ځڃاپ ثڅ
ٰبـتابپ ـا اِالاش    ؽڌا . ٌاٽب ثب ؽڌا ؼاـ بقڍڀ ڊٍتفڍتبپ، ثڅ ـڀٳ ث ڊٰڅ ؼـ ٰبـ چځف ؽڌٌڃ ڋڀبٴڇبپ ټتڃخڅ ټ

. ؽڍا اؼاټاڅ ؼچ  تابپ  ثاڅ ١٨بٸڍات   ؽڌا ا ټتڃ٧٬ ٌاؽڄ ؼـ ٰبـتبپ ٰڅ  ڌڋڂ ثؽڂپ ٌفڂٞ ؼڂثبـڄ اق چٽبپ خب ؽڍٰځ
ؼـ  ڋفاتڍڍؼچؽ تب ت٥ ڋاخبقڄ ـا ټ ٿڌا ٍڅڍچٽٰځؽ. ټ٥ك ٌٽب  ڋ٠ٽٷ ټ ٴڃڀڅٿڌا ٭ب ڍؼ٬ ڋٌځبغت ڊفڌپؿ اڀ١ٙب٦
ٰابـ   ٿڌا اق پڍً ؼـ ټڃـؼٌبپ ٨ٱف ڀٱفؼڄ ثبٌڍؽ. اٴف ڋضتؽ،ڌڀٽب دبؼڌا ؽڌا ٰفؼڄ ڊكڌـ ٰڅ ثفڀبټڅ ڊكڍچف ز

 .ٌڃؼ ڋٌځبغتڅ ټ كڍڀ «ڂ ثؽڂپ ٨ٱف ٟڌىفڌفڍٴ ٻڍتّٽ» ٠ځڃاپ ثڅ

 :ڀؽ اقا چىتځؽ ٠جبـت ڋٌځبغت ڊفڌپؿ ثف اڀ١ٙب٦ ڋٰڅ ټتٱ حڌـا ڊچب تڍ١٨بٸ فڌوب

 تبپ ٴؿٌتڅ ڊټڃغتٿ اق اٌتجبچبت ڂ غٙبچبآ 
 طٽٷ اثڇبټبتت 
 غٙف چف ٰبـڊ، ٬جٷ اق ٌفڂٞ آپ  ٱف ٰفؼپ ؼـ ټڃـؼ ٨ 
 ضٷ ټٍٱلات ڊټػتٹ٧ ثفا ڊچب ـڂي ڋفـوث 
 ٵفاپڌؼ» ؽٴبڄڌٰبـچب اق ؼڈ ٍبچؽټ» 
 ؽڍچب ـا ثب ؼ٬ت ثىځد ځڅڌٴك ،ڊفڍٴ دڅڍجٷ اق ڀت٬ 
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 ڋثط  ٰلاو بڌؼـن  ٯڌؼـ ٘ڃٶ  ٵفڌوػځفاپ ثڅ وػځفاپ ؼ ٯڌتڃخڅ اق  فڍڍ٥ت 

 وبسٕ ٔ حبفظ
 ڋټاؽت ٰڃتابچ   ڊا٘لا٠بت ثافا ډ ١ٙ٬ ٯڌض٩ٛ ڂ اوت٩بؼڄ اق  ڊتبپ ثفا ڌڋٌٽب ټىئڃٶ تڃاڀبډ ٰبـڊ ضب٨ٝ
ڂ  ؽڍا ٰځ ڋثفـوا  چاب ـا  ځاڅ ڌثب اوت٩بؼڄ اق ا٘لا٠بت ټڃخاڃؼ  ٴك  ؼچؽ ڋټثڅ ٌٽب اټٱبپ  ٰبـڊ  ډضب٨ٝاوت. 
 ڀٽبڌڍؽ. ٿڍڍت١ ؽڍؼچ ڋټٰڅ اٰځڃپ اڀدبٺ  ڊـا ثب ٰبـ چب آپاـتجبٖ 

اوات٩بؼڄ   چب آپاق  ؽڍتڃاڀ ڋٰڅ ٨ڃـا  ټ ڋا٘لا٠بت ٿڌآغف ثڅ ٰځؽ ڋثڅ ٌٽب ٰٽٯ ټ ٰبـڊډ ضب٨ٝ  ٿڍچٽسځ
ٰاڅ ؼـ   ؽڌا بڂـڍتب ثڅ غاب٘ف ث  ٰځؽ ڋٌٽب ٰٽٯ ټ ڊ ثڅٰبـ ډ ضب٨ٝ، ټثبٶ ٠ځڃاپ ثڅ. ڀٽبڌڍؽ، ؼوتفوڋ پڍؽا ٰځڍؽ

ټتاؽاڂٶ ٰاڅ    ڊچاب  تڍا ١٨بٸ فڌوب. ؽڌا تبپ ـا ٰدب اڀؽاغتڅ ټؽـوڅ ٧ڍثبقٴٍت ثڅ غبڀڅ، ٰ ڊ٠دٹڅ ثفا ٿڍض
 :ڀؽ اقا ٠جبـت چىتځؽ  ٰبـڊډ ضب٨ٝثف ټتٱڋ 

 ض٩ٛ تڃخڅ ڂ تٽفٰك 
 چب ثب آپ تٹ٩ځڋ تٽبن چب په اق ٴؿٌت ټؽتپؽـ ڌب ټبؼـتبپ ٌٽبـڄ تٹ٩ٿ  ڊثڅ غب٘فوپبـ 
 ٟؽڌا٘لا٠بت خؽ ڊثځؽ خٽ 
 ټىئٹڅ خڇت ضٷ آپ ٯڌؼـ ټڃـؼ ٱف ٰفؼپ ٨ 

 ٌٌذوٖ چگًَِ سؿذ ه ٖٗوبسوشد اجشا ّبٕ هْبست

ثڅ وٿ ثٹڃ٢، ټ٥ك ٌاٽب ٌافڂٞ    ؽپڍٌڃؼ. ثب ـو ڋٌفڂٞ ټ ڋقڀؽٴ ٷڌؼـ اڂا ،3ڌڋٰفؼ اخفاٰبـ  بڌ EF ـٌؽ
 فڌچب، ڂ وب ڋغڃاچف ڂ ثفاؼـ، چٽٱلاو ٿ،ڌټبڀځؽ ټ١ٹٽبپ، ڂاٸؽ ڊٰڅ ثب ا٨فاؼ ڋچځٵبټ مڄڌڂ ثڅ، ٰځؽ ټڋثڅ ـٌؽ 
 ډثاب ـاثٙا   ٽب ڍ٭ټىات  ڌاڋ ٰابـٰفؼ اخفا  اـت٭ابڊ ڂ اوابن   څڌپب ٿ،ڌ. ثځبثفاؽڍغبڀڃاؼڄ ؼـ ت١بټٷ چىت ڊا٠ٕب

ٌاٽب ثاب    ډٙا ؼچاؽ ٰاڅ ـاث   ڋاټاف ڀٍابپ ټا    ٿڌټفتجٗ اوت. ا تبپ فاټڃپڍپٌٽب ثب ثكـٴىب پ  ډڍاڂٸ ڋؼٸجىتٵ
ټاځ١ٱه   تابپ  ڌاڋ ـاثٙاڅ ؼـ ٰابـٰفؼ اخفا   ٿڌا زٵڃڀڅ ا ٰڅ ٿڌاز٭ؽـ وبٸٻ اوت ڂ  تبپ فاټڃپڍپثكـٴىب پ 

ڂ ثبثجبت چىتځؽ.  ټٿغڃؼ ؼاـڀؽ، ټ١ٽڃ   ا فاټڃپڍثب ثكـٴىب پ پ ڋٰڅ ـڂاثٗ وبٸٽ ڋغڃاچؽ ٌؽ. ڀڃخڃاڀبڀ
ٰځاؽ تاب    ڋٰٽاٯ ټا   چاب  آپڂ ٬بثاٷ ا٠تٽابؼ، ثاڅ     ځابپ ڍثكـٴىاب پ ٬بثاٷ ا٘ٽ   ڊاق وڃ تڍاضىبن اټځ ٿڌا

ٌابپ   پڍفاټاڃپ  ڊبڍا ؼڀٍا٧  ثڅ ٰ ڋڂ ثب آوڃؼٴ ڋـاضت ثڅؼاٌتڅ ثبٌځؽ، ڂ  ڌڋڀ٩ه ثب  ڀ٩ه ڂ ٠كت ا٠تٽبؼثڅ
 ڀٽبڌځؽ.ـا ضٷ  ټٍٱلاتٍبپٰىت ٰځځؽ، ڂ  ڊ، آقاؼثپفؼاقڀؽ

ٰابـٰفؼ   چابڊ  ټڇابـت ڂ  ڊ٬اڃ  ڋـٌاؽ ٠اب٩٘   ڊثافا  ڊا څڌپب ڊفڍٴ ـڂاثٗ اټٿ ثڅ ٌٱٷ ٿ،ڌثف ا ٠لاڂڄ
 ؼچځاؽ،  ڋټ اـت٭بـا  ٌبپ ڌڋاخفاٰبـٰفؼ  ڋقڀؽٴ ٷڌٰڅ ؼـ اڂا ڋٰځؽ. ڀڃخڃاڀبڀ ڋؼـ ڀڃخڃاڀبپ ٰٽٯ ټ ڌڋاخفا

 
1- Executive Function 
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 ڋتٽاب٠ ڂ اخ ڋٹڍتطّا  ڊچاب ٗ ڍؼاـڀاؽ ؼـ ټطا   ٷڌا   تٽبفواتبپ ڍؼث ڈوٿ ڂ اڀت٭بٶ ثڅ ؼڂـ ًڌثب ا٨كا ٠ٽؽتب 
 .اق غڃؼ ڀٍبپ ؼچځؽ ڌڋثب  ڋغڃؼٰځتفٸ
ٰاڅ   ڌڋٰبـچب ٍتفڍؼـ ث تبپ ڌڋٰبـٰفؼ اخفا چبڊ ټڇبـت ؽ،ڍچىت فوتبپڍؼث ڈ٘ڃـ ٰڅ اٰځڃپ ؼـ ؼڂـ چٽبپ
اچؽا٦،  ٿڍڍؼـ ت١ٌٽب  ڌڋټٙٹڃة، تڃاڀب ڌڋثڅ ٰبـٰفؼ اخفا ڋبثڍؼوت ڊٌڃؼ. ثفا ڋټځ١ٱه ټ ؽڍؼچ ڋاڀدبٺ ټ
 ُڍڂ تػّا  ڄ،ٌاؽ  ٿڍاڍ ثاڅ اچاؽا٦ ت١   ڋبثڍؼوات  ڊثافا  بقڍا ڀټڃـؼ ٧ڌڂٜاب  ڊفڍا ٵڍ، پقټبپ  ڋؼچ وبقټبپ
 ٍاف٨ت ڍپ ،ڋاختٽاب٠  ڋىاتٵ ڌثاب ٌب  ڌاڋ ٰابـٰفؼ اخفا  چابڊ  ټڇابـت اوات.   ڋاٸكاټ بقڍټڃـؼڀ ڋتڌغڃؼت٭ڃ
 .( ټفتجٗ چىتځؽڋڂ خىٽ ڋ)ـڂاڀ ڋٌػّ ڋٰٹ ڋىتڌڂ ثڇك ،ڋٹڍتطّ

 گزاسد؟ٖ ه ش٘ؿوب تأث ٍٖ ؿخص ٖػلو ٖثش صًذگ ٖٗوبسوشد اجشا بٗآ
اڌاٿ  تب  بټڃقڀؽڍـا ث ڊبؼڌق ڊچب ټڇبـت ؽڌټؽـوڅ تب ؼاڀٍٵبڄ ثب ڌڋاق ؼڂـاپ اثتؽا ،ڋؼـ چف وځ آټڃقاپ ؼاڀً
ٰاڅ   اوات  ٿڌا ٭تڍ. ض٭ٌڃڀؽؼچڋ  ڂ خڇت تڌڂ ټؽـوڅ چؽا ڋؼـ قڀؽٴ ڀٽبڌځؽٰٽٯ  چب چب ثڅ آپ ټڇبـت

 ٵاف، ڌؼ ډثاڅ ټفضٹا   ڊا تبپ اق ټفضٹڅ ڂخڃؼ ؼاـڀؽ ٰڅ ثب اڀت٭بٶ ڌڋچب زبٸً ،ڋچٻ ؼـ ټؽـوڅ ڂ چٻ ؼـ قڀؽٴ
ً  ٿڌا ټ٭بثٹاڅ ثاب ا   ڊٌٽب ثفا ٴبڄ آپٌڃڀؽ.  ڋچب ثف ٌٽب آٌٱبـ ټ زبٸً ٿڌا چاب ڂ ٬ڇفټابپ ٌاؽپ  ثاڅ      زابٸ

ٰابـٰفؼ   چابڊ  ټڇابـت ثؽڂپ ٰبـثفؼ  ڋٹڍتطّ ڂ ڋقڀؽٴ ڊچب . اٴف ثب زبٸًؽڌؼاـ بقڍڀاڊ  ڊ٬ڃ چبڊ ټڇبـت
ٌاٽب   چىتځؽ ٰڅ اضتٽاب    ڊټڃاـؼ ٷڌؾ ڊچب ځڅڍقټـڂ چىتڍؽ ټٽٱٿ اوت ؼزبـ ټٍٱٷ ٌڃڌؽ.  ڌڋ ـڂثڅاخفا
 :ٌؽ ؽڍثب ټٍٱٷ ټڃاخڅ غڃاچ چب آپؼـ 

ثاڅ   ڋٰڅ ڂ٬تا  ؽڍٰځ ڋؼاؼڄ ٌؽ، ثب غڃؼ ٨ٱف ټ ڂ تٱبٸڍ٩ڋ ؼـ ټؽـوڅ ثڅ ٌٽب آټڃقي ٰڅٿڌث١ؽ اق ا :فیتکبل
ٰاڅ ثاڅ ٌاٽب آټاڃقي      ڋاق ا٘لا٠بت ٯڌ رڍچاټب ڀبٴڇبپ  ؽ،ڌؼاقثپفغڃؼ  ٧ڍثڅ تٱٹتڃاڀڍؽ  ټڋ ؽڍـو ڋټغبڀڅ 

تاب اٸكاټابت ڂ    ؽڌا ؼاـ بقڍا ا٤ٹات ثاڅ ٰٽاٯ ڀ    ٗڌٌفا ٿڌ. ٌٽب ؼـ اؽڌآڂـ ڋـا ثڅ غب٘ف ڀٽ اوت ؼاؼڄ ٌؽڄ
 ٫ڌا ـا ثاڅ ت١ڃ  ٧ڍټٽٱٿ اوت اڀدبٺ تٱٹ ٿڍ. چٽسځـٮ ڂ ثڅ ڌبؼ ثڍبڂـڌؽغڃؼ ـا ؼڂثبـڄ ؼ ٧ڍتٱٹ بتڍخكئ
ٰڅ ـڂق ث١ؽ ثب  ڋټ١ځ ٿڌثڅ ا ؽ،ڍـا تٽبٺ ٰځ تبپ ٧ڍتٱٹ ؽڍڀتڃاڀ بڌ ؽ،ڍٰبټٷ ٨فاټڃي ٰځ ٘ڃـ ثڅآپ ـا  ؽ،ڌځؽاقڍث

 .ؽڌڀبٰبټٷ ثڅ ټؽـوڅ ثفڂ ٧ڍتٱٹ

 ٨اڋ ڀ٩ىاډ   ڌڋتڃاڀب بڋ ڌىتٵڌٌبڈ ؼچځؽ ڀٽفات ڀٍبپاڌٿ آڂـ اوت، اټب ا٤ٹت  ت١دت ٿڌڍڀٽفات پب :ومزات
 ٿڍٴؿاـڀاؽ. چٽسځا   ڋټا  فڍتاأث  تابپ  ثف ڀٽافات  ،چب آپڂ اق ؼوت ؼاؼپ اڀدبٺ تٱبٸڍ٧  ؼـ فڍتأغ. ىتڍٌٽب ڀ
 .ٴؿاـؼ ڋټ فڍؼـ ټٙبٸ١څ ؼـ قټبپ ټ٭فـ، ثف ڀٽفات ٌٽب تأث ڋڀبتڃاڀ

ټٵاف   ؽ،ڍا ٰځ ڋڀٽا  بؼؼاٌتڌـا  ڊكڍـوؽ، ٌٽب ز ڋٰفؼپ ټ ڊكڌـ ڀڃثت ثڅ ثفڀبټڅ ڋڂ٬ت کزدن: یشیر ثزوبمٍ
ڂ  ؽڍا ٰځ ڋټؽت ـا ؼـٮ ڀٽ ٰڃتبڄـڌكڊ  ټڅثفڀب ڊـاچٱبـچب. ٌٽب ؽڌٌڃ ڋٰبـ ټ ٿڌٰڅ ټدجڃـ ثڅ اڀدبٺ ا ڋقټبڀ

 ثفاڊ ٰبـچبڌتبپ ڀؽاـڌؽ. ڊكڌـ ثفڀبټڅ اِلا ا٤ٹت اڂ٬بت 
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 ؽ.ڌغڃؼ ؼاـ ٧ڌڂٜب ٷڍتٱٽ ڊثفا ڊٍتفڍاغتّبَ قټبپ ث بڊ ڌٰبـ اچٽبٶثڅ  ٷڌٌٽب تٽب سمبن:  تیزیمذ

اوات؛   ڊٵفڌؼ ڊتبپ خب ضڃان ؽڍؼـ ٰلان چىت ڋڂ٬ت ؽ؛ڌچب ـا ڀؽاـ ٰلان ڊٰبټٷ ثفا ڋآټبؼٴ :یآمبدگ
تافٮ غبڀاڅ    ڋآټابؼٴ  ؽ؛ڍا ٰځ ڋـا ٨فاټڃي ټ ٧ڍټؽاؼ، ٰتبة ڂ تٱٹ بڌغڃؼٰبـ  ؽ،ڌ قٺ ـا ڀؽاـ ڋټڃاؼ ؼـو

 .ؽڌـ٨تٿ ثڅ ټؽـوڅ ؼـ قټبپ ټځبوت ـا ڀؽاـ ڊثفا

 ـ ثڅ ؽڌثبټؽـوڅ  ٷڌڂوب فڌ  ڂ وبڋپٍت ٰڃٸڅ ف،ڌتطف كڍٰب٤ؿ، ټ :یدَ سبسمبن ٻ ڂ ټفتات  ٝټاځ  ټځبوات  ٘اڃ
 ثبٌځؽ.

ټاؽثف ڂ ٰابـؼاپ    ڊټڃٔڃٞ ٰڅ ټ١ٹٻ ٨افؼ  ٿڌثڅ ؼـغڃاوت ٰٽٯ، ٨٭ؽاپ ؼـٮ ا ٷڌ٠ؽٺ تٽب :یتگزیحمب
 ؽڍغڃاچ ڋچفٴك ڀٽ ؽ،ڌپفؼاق ڋؼـ قټبپ ټ٭فـ ڀٽ ٧ڍڂ ثڅ تٱبٸ ؽ،ڍغڃاڀ ڋچب ـا ثب ؼ٬ت ڀٽ اوت، ؼوتڃـاٸ١ٽٷ

 ڌؽ.فڌپؿ ڀٽڋـا آپ ؼچځؽ،   ڋٰٽٯ ټ ٍځڇبؼڍپ ٵفاپڌٰڅ ؼ ڋقټبڀ بڌ ؽڍثبٌثڅ ؼڀجبٶ ٰٽٯ 

 ٧،ڍاڀتٝبـات ټ١ٹٻ ؼـ ټڃـؼ تٱابٸ  ؽپڍڀٍځ ٧،ڍؼـ ټڃـؼ تٱبٸ ڊٔفڂـ بتڍتڃخڅ ڀٱفؼپ ثڅ خكئ :بتیجشئ
 .ؽڍؼچ ڋڀٽ ٷڍٽڌچفٴك ثڅ ټ١ٹٻ ا ؽڌؼاـ ڋوؤاٸ ڋ. ڂ٬تبتڍثؽڂپ تڃخڅ ثڅ خكئ ٟڌوف ڊفڍٴ دڅڍڂ ڀت

 ،ؽڍا ٰڅ اق ٰدب ڂ زٵڃڀاڅ ٌافڂٞ ٰځ   ثڅ ؼڀجبٶ اڌٿ ثبٌڍؽ ؽڌا٤ٹت اڂ٬بت، ٌٽب ثبشذن:  غزق در جشئیبت
 ـ تطت فاڌق ؽڌځؽاقڍث ٫ڌٰبـچب ـا ثڅ ت١ڃ ؽڌؼاـ ٷڌ. ٌٽب تٽبؽڍچىت بتڍ٤ف٪ ؼـ خكئ اقضؽً ڍث فاڌق ڂ  ٨ٍاب

ڂ ؼـ غبڀاڅ ؼ٠اڃا ڂ ټٍابخفڄ ثاب      ؛ڀٽبڌڍاؽ  ڋټ٭بڂټات ټا   ٿڌؼـ ټ٭بثٷ ٰٽٯ ڂاٸؽ ؽ،ڍچىت ٍڅڌ٤ف٪ ؼـ اڀؽ
 .ؽڍٰځ ڋـا تدفثڅ ټ ڃاؼڄغبڀ ڊا٠ٕب

 ڋـاضتا  ثاڅ  فاڌا ق ؽڍا ؼچ ڋٰبـ ـا ڀبٰبټٷ اڀدبٺ ټا  ؽ،ڌؼاـ ڋتڃخڅ ٰٽ كڍز ٯڌثڅ  قټبپ ٯڌؼـ  ڋڂ٬ت :تمزکش
ټتٽفٰك ټبڀؽپ، ڂ غڃاڀؽپ ټاؤثف   ڊثب ټٍٱلات، تلاي ثفا ٌؽپ ټڃاخڅ ٿڍٌڃؼ. چٽسځ ڋپفت ټ تبپ نضڃا
 .اوت كڍثفاڀٵ ٌٽب زبٸً ڊټتٿ ثفا ٯڌ

تبپ  ؼـ ؾچٿ ڊٌٽبـ ڋث ڊچب ؼـ خڇت چب ؽڄڌڂ ڀڃٌتٿ ا٨ٱبـتبپ. اڋ ؼچ وبقټبپؼـ  ڋؼاٌتٿ ټٍٱلات :وًشته
 ؽڌا ټٍٱٷ ؼاـ چب ؽڄڌا ڊوبق ؼـ ٩ٌب٦ ؽ،ڌؼاـ بقڍثڅ ٰٽٯ ڀ چب اِلاش ڂ ثبقوبقڊ اڌؽڄ ڊثفا ـڂڀؽ، ڋټ ًڍپ

 ِاڃـت  ثاڅ غاڃؼ ـا   ڊچاب  ؽڄڌا ؽڍتڃاڀ ڋ. ٌٽب ټؽڌؼاـ بقڍڀ ؼـ اغتڍبـتبپ اوتزڅ  اق آپ ڊٍتفڍڂ ثڅ قټبپ ث
 .ؽڌٌڃ ڋثب ټٍٱٷ ټڃاخڅ ټ چب آپاټب ؼـ ڀڃٌتٿ  ؽڍٰځ بپڍث ڋ٩ٌبچ

 ؟استمب دّ٘ذسا  ٖٗوبسوشد اجشا ّٕب هْبست ذ٘تَاًٖ هًِ چگَ
 ؽڍا تڃاڀ ڋٰڅ ټ ڌڋچب اق ـاڄ ڋؽ. ثفغڀٌڃ ٿڌتٽف فوتبپڍؼثڈ ؼـ وفاوف ؼڂـ ؽڌثب ڌڋٰبـٰفؼ اخفا چبڊ ټڇبـت

 ق:ڀؽ اا ٠جبـت ؽڍؼچ اـت٭بچب ـا  ټڇبـت ٿڌا
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ً  ڋاچؽا٨ ؽڍتڃاڀ ڋڀڃخڃاپ، ټ ٯڌؼـ ڀ٭ً . ىتڍثكـٴىب پ ڀ ڊثفا ٨٭ٗ ،SMARTاچؽا٦   كڍا ثفاڀٵ زابٸ
ڂ غاڃؼ ـا   ڀٽبڌڍاؽ  بؼؼاٌتڌ تڍتفتـا ثڅ  چب آپتبپ،  . په اق اڀتػبة اچؽا٦ؽڍٰځ ٿڍڍـا ت١ ڋب٨تځڌ اټب ؼوت

 ؽڍا غڃؼ آ٤بق ٰځ ڌڋڀڇب چؽ٦ټ١ٱڃن اق  ٘ڃـ ثڅتڃاڀڍؽ  ټڋ. ٌٽب ؽڍثؽاڀ چب آپټىئڃٶ ڂ پبوػٵڃ ؼـ تط٭٫ 
. ڀٽبڌڍاؽ  دابؼ ڌا ڌڋثب ټفاضٷ ټػتٹ٧ ڂ ټٍػُ ثڅ وٽت ټطّڃٶ ڂ چؽ٦ ڀڇب ڊكڌـ ثفڀبټڅ ځؽڌ٨فآ ٯڌڂ 
قټابپ   ٰاڅ ٿڌا اق ا ًڍ. پؽڍؼاٌتڅ ثبٌ بقڍثڅ ٰٽٯ ڀ فتبپڍاضتٽبٶ ڂخڃؼ ؼاـؼ ٰڅ ٌٽب ؼـ ټى ٿڌٸطٝڅ ا چف

ثكـٴىب پ ټاڃـؼ   بڌ ٿڌڂاٸؽتب  ؽڍٰځ دبؼڌا ڋىڌڀڃ ڀبٺ ځؽڌ٨فآ ٯڌاق ٬جٷ  ؽڌ٨فا ثفوؽ، ٌٽب ثب ڋغڃاچ ٰٽٯ
ثڅ چؽ٦  ؽپڍـو ڊتبپ ثفا تلاي ٿڍڂ ؼـ ض ڀٽبڌځؽ ڋجبڀڍڂ پٍت ڌڋتبپ ثتڃاڀځؽ ٌٽب ـا ـاچځٽب فاټڃپڍا٠تٽبؼ پ
 .پبوػٵڃ ثبٌځؽ تبپ ثٹځؽټؽت

 ذ٘اػتفبدُ وٌش ػبصهبًگ هٗاص 

 ـ ڋث ڊچب ا خٷ چب، ڂ ٔفة عڌٰڅ ت١ڇؽات، تبـ ڊوبغتبـ ؼاٌتٿ  ډٰځاؽ،  قټا   ڊبؼآڂـڌا ـا ثاڅ ٌاٽب    ڊٌاٽب
 ڊوبق ڋتب ثڅ ٌٽب ؼـ ؼـڂڀ ؽڍټػّڃَ ٨ٱف ٰځ ڊ٬ٹٻ ڂ ٰب٤ؿ ىتٻڍو ٯڌثڅ ؼاٌتٿ  ٿڌاوت. ثځبثفا تڍټڃ٨٭

ثاڅ   بقڍا ڀڃٌتٿ ثب ؼوات ڀ  فاڌق ؽ،ڍٰځؽ تٽفٰك ؼاٌتڅ ثبٌ ڋوبغتبـوبق ثڅ ٌٽب ٰٽٯ ټ ٿڌٰٽٯ ٰځؽ. ٰبـثفؼ ا
 ڊچاب  ڊبؼآڂـڌا ٰٽاٯ ثاڅ    ڊثافا  ڋٱڍاٸٱتفڂڀ جبپڍپٍت ىتٻڍو ٯڌ٘ڃـ چٽكټبپ، ٌٽب  ثڅؼاـؼ.  تڃخڅ ڂ تٽفٰك
 تڍا وبقؼ. تفٰ ڋتبپ ټٙٹٟ ټ ـڂقاڀڅ ڊچب ٌٽب ـا ڀىجت ثڅ اڀدبٺ ت١ڇؽات ڂ ثفڀبټڅ ىتٻڍو ٿڌڂ ا ؽڌغڃؼٰبـ ؼاـ

 غڃاچځؽ ٰفؼ.ٌٽب ٰٽٯ  ڊڂـ ثڅ ضؽاٰثف ثڇفڄ ،ڋٱڍڂ اٸٱتفڂڀ ڊ٬ٹٻ ڂ ٰب٤ؿ ىتٻڍؼڂ و ٿڌا

 ذ٘وٌ يٗسا توش ًٖظبستخَد

ٌاٽب   ڊچاب  ټڇابـت  ڊثافا ـا  ڋتڃاڀځؽ ټاڃاڀ١  ڋټ اقضؽً ڍث ٧ڌڂ ڂٜب ،ڋټځ٩ چبڊ ڌڋچب، غڃؼٴڃ ت٩بچٻوڃء
 ڀٽبڌڍؽ.چب ـا ثف٘ف٦  زبٸً ٿڌتڃاڀؽ ثڅ ٌٽب ٰٽٯ ٰځؽ تب تٽبٺ ا ڋټ ڋغڃؼڀٝبـت ٿڌٰځځؽ، اټب تٽف دبؼڌا

ـا  تابپ  ڋا٨ٱابـ ټځ٩ا   ٰاڅ  ڋ. چځٵابټ ؽڍا ٌافڂٞ ٰځ  تابپ  ڌڋفثځاب ڌق ڋا٨ٱبـ ټځ٩ اق ڋثب آٴبچ ؽڍتڃاڀ ڋټ ٌٽب
ـٌاؽ   ڊچب ځڅڍٰبـ ثڅ ٌځبغت قټ ٿڌ. اؽڍځڍثج تف ڋځڍـا ٠ چب آپتب  ؽڌثفؼاـٴبٺ ثڅ ٠٭ت  ٯڌ ،ٰفؼڌؽ ڌڋٌځبوب

 ڊؽ ڂ ضابٶ ڂ چاڃا  ڍا ٨ٱاف ٰځ  ڋڀٱبت ټځ٩ا  ڊِف٨ب  ـڂ ٰڅٿڌا ڊٌٱىت. ثڅ خب ڊچب ځڅڍقټټفتجٗ اوت تب 
، ټثابٶ  ٠ځاڃاپ  ثڅ. ؽڌث١ؽ ثڇتف ٌڃ ډٰڅ ؼ١٨ ؽڍؼچ فڍڍت٥ ڌڋغڃؼ ـا ثڅ ٰبـچب ڊ٨ٱف ڊاٸٵڃ ،ڀٽبڌڍؽ دبؼڌا ڊثؽ

ـا اق ټځٝاف   كچاب ڍز ڋٰاڅ ثفغا   ؽڍا تّاڃـ ٰځ  ؽڍتڃاڀ ڋټ ؽ،ڌا ؼاٌتڅ ڋغڃؼ ثط  ټځ٩چبڊ  ڋاٴف ثب چٽٱلاو
ٰٽاٯ   ټىائٹڅ ٌاٽب ؼـ ضاٷ   ثاڅ  ٰابـ   ٿڌا . اؽڍ٨ٱف ٰځ چب آپ ؽٴبڄڌؼڂ ثڅ تدفثڅ ڂ  ؽڍځڍثج تبپڌچب ڋچٽٱلاو

 غڃاچؽ ٰفؼ.
 

1- Specific & Measurable & Achievable & Realistic & Time-bound Goals 
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ؼـ خڇت ٌاځبغت ټڃاڀاٟ    تبپڌچب تلايتب اق  ؽڍڀٝف ؼاٌتڅ ثبٌ فڌـا ق تبپغڃؼ ؽڍتڃاڀ ڋٌٽب ټ ٿڍچٽسځ
ٰځځؽ،  ڋضڃان ٌٽب ـا پفت ټ ڋـاضت ثڅٰڅ  ڌڋكچبڍٌؽپ ؼـ ز فڍ. اٴف ؼائٽب  ثب ؼـٴؽڌټٙٹٟ ٌڃ تبپ ڊٍفڂڍپ

تٽفٰك غاڃؼ ـا ثاف    ؽڍتب ثتڃاڀ ٰځبـ ثٵؿاـڌؽ ـا ڋپفت ٠ڃاټٷ ضڃان ٿڌثلا٨بِٹڅ ا ؽ،ڌٌڃ ڋغبـج ټ فڍاق ټى
 ڀٽبڌڍؽ. آڀسڅ ثبڌؽ ثڅ آپ تڃخڅ ٰځڍؽ، ض٩ٛ

 ذ٘صحجت وٌ ٖهشث هٗثب 

 ؽڍا تڃاڀ ڋٌٽب ڀٽ ٿڍا٨تبؼ. چٽسځ ځؽڂ ثلا٨بِٹڅ ات٩ب٪ ڀػڃاچ ىتڍڀ ڋآڀ ڌڋٰبـٰفؼ اخفا ڊچب ټڇبـتاـت٭بڊ 
. ٰځځاؽ  ڋٰٽاٯ ټا  تبپ  ڋڀڃخڃاڀ ڈتف ٌؽپ و٩ف ؼڂـ اٸٵڃچب ثڅ آوبپ ڌڋ. ـاچځٽبؽڍاڀدبٺ ؼچ ڌڋتځڇب ثڅـا  چب آپ
ټٙبٸ١اڅ   بڌا ثٹځؽټاؽت   ٧ڍتٱابٸ  ڊغڃؼ ـا ثافا  ٱفؼڌٰٽٯ ٰځځؽ تب ـڂتڃاڀځؽ ثڅ ٌٽب  ڋ، اٸٵڃچب ټچفضبٶ ثڅ
 ڋٰځځؽ، ڂ ٌٽب ـا ؼـ ٬جابٶ اچاؽا٨   ڋتبپ ټ ٰٽٯ ؽڌؼاـ ٍف٨تڍثڅ پ بقڍٰڅ ٌٽب ڀ ڌڋچب ځڅڍؼـ قټ ،ڀٽبڌڍؽ ٻڍتځٝ

 .ٰځځؽ ڋپبوػٵڃ ټ ؽڌا ٰفؼڄ ٿڍڍغڃؼ ت١ ڊٰڅ ثفا
چاب   ټڇبـت ٿڌڀڃخڃاپ چٽسځبپ اؼاټڅ غڃاچځؽ ؼاٌت ڂ ا ڌڋ اخفاٰبـٰفؼ  ڊچب ټڇبـت غلاِڅ، ٘ڃـ ثڅ

 تابپ  ځاؽڄ ڌاچاؽا٦، ڂ ڀٵابڄ ثاڅ آ    ڊفڍا ٵڍڂ پ ٿڍڍت١ ،ڊت٩ٱف اڀت٭بؼ ڊچب ٰىت اوت٭لاٶ، ثڇجڃؼ ټڇبـت ڊثفا
ڂ  ٿڌڀڃخڃاڀبپ )ڂاٸاؽ  ڋٌڃڀؽ، ثكـٴىب پ قڀؽٴ ڋ٘ڃـ ٰڅ ڀڃخڃاڀبپ ثبٸ٣ ڂ ثكـٲ ټ چىتځؽ. چٽبپ ڊٔفڂـ

 .ټڇٻ ڂ  قٺ چىتځؽ ڌڋٰبـٰفؼ اخفا چبڊ ټڇبـتڂ ض٩ٛ ىتفي ڊ ٴثفا( ڊثكـٴىب پ ٔفڂـ فڌوب

 ٕذ٘ول ًىبت
ڈ ٌاؽ   ټٙافش  ڀٱابت  ثڅ ٌٽب ټطؽڂؼ ڊچب آټڃغتڅ ٱٿڍٸ ؽ،ڌا ـا آټڃغتڅ ٷڌټڃاـؼ ؾ ډ٨ّٷ، ٌٽب چٽ ٿڌا ؼـ

 :ىتڍڀؾڌٷ 

 ٰٰٽاٯ   تابپ  ڋقڀاؽٴ  ٧ڌڂٜاب  تڌفڌاٌبـڄ ؼاـؼ ٰڅ ثڅ ٌٽب ؼـ ټؽ ڌڋثڅ ٰبـٰفؼچب ،ڌڋبـٰفؼ اخفا
 .ځؽځٰ ڋټ
 ثڅ اچؽا٦  ڋبثڍؼوت ڊغڃؼ ثفا ڊچب ڂ تٱبڀڅ دبڀبت،ڍٰځتفٶ ـ٨تبـ، چ ڊٌٽب ثفا ڌڋتڃاڀب ،ڋڃؼٰځتفٸغ

 .٩ٌب٦ ڂ ثٹځؽټؽت اوت
 تابپ ؼـ پبواع ثاڅ     ثفڀبټڅ ٻڍتځٝ بڌثفڀبټڅ  ٯڌ فڍڍت٥ ڊٌٽب ثفا ڌڋٌبټٷ تڃاڀب ڋؾچځ ڊفڌپؿ ڀ١ٙب٦ا

 .چب اوت ټطفٮ
 بـڍا ٰاڅ ؼـ اغت  ڋثب اوات٩بؼڄ اق ا٘لا٠ابت  ؼچؽ  ڋثڅ ٌٽب اټٱبپ ټ فاڌق ،اوت ڊٔفڂـ ٰبـڊ  ډب٨ٝض 

 ؽڍا ؼچ ڋٰڅ ؼـ ضبٶ ضبٔف اڀدابٺ ټا   ڊـا ثب ٰبـ چب ڂ اـتجبٖ آپ ؽڍغڃؼ ـا ثىځد ڊچب ځڅڌٴك ؽڌؼاـ
 ڀٽبڌڍؽ. ٿڍڍت١




