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تف ، اټب تطڃلات ـڂضڋ آپ ثىڍبـ ثكـٲوفآ٤بق ثٹڃ٢ اٴفزڅ ثب تطڃلات خىٽڋ چٽفاڄ اوت»

ٴڍفؼ ڂ ِلاضڍت پڍؽا ڀىبپ ټڃـؼ تڃخڅ غؽاڂڀؽ ٬فاـ ټڋا اوت. ؼـ اڌٿ ټفضٹڅ اق ـٌؽ اوت ٰڅ
وت٭لاٶ ڂ آقاؼڊ ؼـ اڀتػبة، اضىبن ا ،ؼڌٵف ٰځؽ تب ټڃـؼ غٙبة اڂ ٬فاـ ٴڍفؼ. اق ٘ف٨ڋټڋ

چب ڂ ټ١ڍبـچبڌڋ اوت تب چب ڀڍبقټځؽ ثڍځًٴؿاـؼ. اڌٿ اڀتػبةاڀىبپ ټڋ چبڌڋ ـا ٨فاـڂڊثطفاپ
تڃاپ وبٸٯ ڂ ـاڄ ـڂ اڊ ٌػُ ـا ټڋزځڍٿ قټڍځڅ ڂ تڃاپ آؼټڋ ثبٌؽ. ثباڀتػبة ثف اوبن اـقي 

 .ڀبټڍؽ
اضٷ ـوڍؽپ ثڅ آپ ـا ثٍځبوؽ، وبٸٯ ؼـ وٹڃٮ غڃؼ ثبڌؽ ـاڄ ڂ ټ٭ّؽ ڂ ټځبقٶ ڂ ټف

 1«ٴبچڋ ڌبثؽ.ڂٜبڌ٧ ڂ ټڃاڀ١ڋ ـا ٰڅ ثف وف ـاڄ اڂوت ثبڌؽ آثڅ ٘ڃـ ٰڅ  چٽبپ
                                                           

 چبڊ ثٹڃ٢، ٠ڍٿ ِبؼ.ټ٭ؽټډ ٰتبة ڀبټڅ .1
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٨ّٷ »بة اچٽڍت اڌٿ تطڃلات ـڂضڋ ڂ خىٽڋ، ڂ ټ١ځڃڊ ڂ ټبؼڊ اڀٵڍكڈ تؽڂڌٿ ؼڂ ٰت
ثبٌؽ. ؼـ خٹؽ اڂٶ ثڅ ټجبضث ټبؼڊ ڂ خىٽڋ اڌٿ تطڃٶ ثكـٲ ثب ٠ځڃاپ ټڋ« 2ڂ1ٌٱڃ٨بڌڋ 

اچٻ  غڃاچڍٻ پفؼاغت.« تٱٹڍ٧»ڂ ؼـ خٹؽ ؼڂٺ ثڅ ټجبضث ټ١ځڃڊ ڂ ـڂضڋ آپ ثب ٠ځڃاپ « ثٹڃ٢»
 .چبڊ ـاڌح ټ٩ڇڃٺ ثٹڃ٢، ټىبئٷ ثڇؽاٌتڋ، ت٥ؿڌڅ ڂ پفوً ڂ پبوعټڃٔڃ٠بت خٹؽ اڂٶ ٠جبـتځؽ اق: 

ټٙبٸت ، اٸٍفڌ٧ ٨فخڅ ت١بٸڋ الله ٠دٷاوت ثب ٠ځبڌت غؽاڂڀؽ ڂ ڀٝف ٸ٧ٙ ضٕفت ِبضت اٸكټبپ اټڍؽ 
 اڌٿ ټػتّف اڌٿ ؼڂ ٰتبة ثفاڊ چٽڅ ټبؼـاپ ڂ ټفثڍبپ ٠كڌك ڂ قضٽتٱً ټ٩ڍؽ ثبٌؽ.

 
 ټفٰك تػّّڋ ڀٽبق

 1391تبثىتبپ 
 



 

 اٍل: ـصل

 
بلوغمفهوم  





 

 
 تعشٗؿ بلَغ

وت. ثؽڌڇڋ اوت ثب تڃخڅ ثڅ ت١فڌ٧ ولاټت، ثٹڃ٢ ټ١ځڋ ـوڍؽٴڋ ڂ پػتٵڋ ا ثٹڃ٢ ؼـ ٸ٥ت ثڅ

ٌڃؼ.  ـڌكڊ ټڋؼـ اث١بؼ خىٽبڀڋ، ـڂاڀڋ، ٠ب٩٘ڋ، ټ١ځڃڊ ڂ اختٽب٠ڋ ڂ ؼـ وځڍٿ ڀڃخڃاڀڋ پڋ

اڊ  وبٸٵڋ( ؼڂـڄ )ؼڄ تب ڀڃقؼڄ  تفڊ ڀىجت ثڅ ثٹڃ٢ ؼاـؼ. ڀڃخڃاڀڋؼڂـڈ ڀڃخڃاڀڋ ټ١ځبڊ ڂوڍٟ

ٌڃؼ ڂ ثب  چبڊ ؼثىتبپ ٌفڂٞ ټڋٿ وبٶا٨تؽ ڂ اق آغفڌ ثطفاڀڋ اوت ٰڅ ؼـ آپ ثٹڃ٢ ات٩ب٪ ټڋ

ٰځؽ؛ اټب ثٹڃ٢  ـڂ ټڋ چب ڂ ت٥ڍڍفات خؽڌؽ ـڂثڅت٥ڍڍفات ثبڀڃڌڅ ؼـ ثؽپ، ٨فؼ ـا ثب ڌٯ وفڊ ثطفاپ

ڂ قپ ٌؽپ اوت. ثٹڃ٢ ؼڂـڄ ثطفاڀڋ اڀت٭بٶ اق ټفضٹڅ  ټ١ځبڊ ـوڍؽپ ثڅ وٿ ـٌؽ، ټفؼ ٌؽپ  ثڅ
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ـ ټ٥ك ڂ ٤ؽؼ ثؽپ ثب٠ث ت٥ڍڍفات اڊ ٰڅ ت٥ڍڍفات تٱبټٹڋ ؼ وبٸڋ اوت؛ ؼڂـڄ ٰڃؼٰڋ ثڅ ثكـٲ

 ٌڃؼ. ـڂاڀڋ ڂ ـ٨تبـڊ ټڋ  خىٽڋ، ـڂضڋ،

 اًَاع بلَغ

 . ضشع1ٖ

ـوڍؽپ ثڅ وٿ تٱٹڍ٧ ڂ ٸكڂٺ اڀدبٺ تٱبٸڍ٧ ؼڌځڋ ؼـ اولاٺ ٰڅ ؼـ ؼغتفاپ ثب تٽبٺ ٌؽپ ڀڅ 

ا٨تؽ )ثڅ وبٶ ٌٽىڋ، ثٹڃ٢ ؼغتفاپ ڂ٬تڋ اوت ٰڅ وٿ آڀڇب ثڅ چٍت وبٶ وبٶ ٬ٽفڊ ات٩ب٪ ټڋ

 ـڂق ثفوؽ(؛ 22ڂ ڀڅ ټبڄ ڂ 



    16       فصل اول7 مفهوم بلوغ   

 

 . جٌس2ٖ

ـوڍؽپ ثڅ وٿ تڃٸڍؽ ټثٷ ڂ ٌڇڃت خځىڋ اوت ٰڅ ټڍبپ ا٨فاؼ ڂ ټٹٷ ټػتٹ٧، ټت٩بڂت اوت 

 وبٸٵڋ(؛17تب  11)ضؽڂؼاً 

 . جسو3ٖ

ٴبڀڍىٻ ٨فؼ ٰڅ ثىتڅ ثڅ ڀماؼچبڊ ټػتٹ٧ ټت٩بڂت اوت )ضؽڂؼاً   وبٸٵڋ(؛25تب  23آغفڌٿ ضؽ ـٌؽ اـ

 . عشـ4ٖ

 وبٸٵڋ(؛18ٌځبوځؽ )ؼـ ٬ڃاڀڍٿ ض٭ڃ٬ڋ  ٶ ڂ ـ٨تبـ غڃؼ ټڋـوڍؽپ ثڅ وځڋ ٰڅ ٨فؼ ـا ټىئڃٶ ا٠ٽب
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 . سٍا5ًٖ

ٰٽبٶ اـاؼڄ  چبڊ ټػتٹ٧ ټثٷ پػتٵڋ چڃي، ؼـٮ ټ٩بچڍٻ اغلا٬ڋ،  ڌ١ځڋ ٨فؼ اق ٸطبٚ خځجڅ

 آڂـڀؽ. ثڅ ـٌؽ ٰب٨ڋ ـوڍؽڄ ثبٌؽ ٰڅ ؼـِڃـت چٽبچځٵڋ، اڌٿ خڃاڀت ت١بؼٶ ٨فؼ ـا ثڅ ڂخڃؼ ټڋ

 ّإ بلَغ ًاٌّجاسٕ

 . بلَغ دٗشسس1

قټبپ ثب چٽىبلاڀً ـٌؽ ڀڍب٨تڅ اوت. ٠ٹٷ ټػتٹ٩ڋ اق ٬جڍٷ ٌٱٷ ڀڋ ٰڅ ثؽپ ٨فؼ چٻقټب

چبڊ ټػتٹ٧ ؼوتٵبڄ تځبوٹڋ ټٽٱٿ اوت ټڃخت ثٹڃ٢ ؼڌفـن ٌڃؼ ٰڅ ؼـ لڀتڍٱڋ ڂ ڀبچځدبـڊ
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اڌٿ ټڃاـؼ ثبڌؽ ثڅ پكٌٯ ټفاخ١څ ٰفؼ. ثٹڃ٢ ؼڌفـن ټٽٱٿ اوت ؼـ ؼغتف ڂ پىف اضىبن ض٭بـت 

 تڃاڀؽ ټىت٭ڍٽبً ثف ٌػّڍت ڀڃخڃاپ اثف ټځ٩ڋ ثٵؿاـؼ؛ ڋثڅ ڂخڃؼ آڂـؼ ٰڅ اڌٿ اټف ټ

 . بلَغ صٍدسس ٗا کارب2

ؼچځؽ. ٠ڃاټٷ ا٬ٹڍٽڋ ټثٷ ٴفټڋ آة  چبڊ ثٹڃ٢ قڂؼتف اق ټڃ٠ؽ غڃؼ ـا ڀٍبپ ټڋٴبچڋ ٠لاټت

تڃاڀؽ ثف اڌٿ اټف ټؤثف ثبٌؽ؛ ټثلاً ؼـ ؼغتفاپ ٬ب٠ؽٴڋ قڂؼتف اق  ڂ چڃا، ت٥ؿڌڅ ڂ ٨فچځٳ چٻ ټڋ

تف اق پىفاپ اوت ڂ ؼـ ا٤ٹت ټڃاـؼ،  ٹڃ٢ قڂؼـن ؼـ ؼغتفاپ پځح ثفاثف ٌبڌٟچٍت وبٶ ـظ ؼچؽ. ث

چبڊ تػٽؽاپ ڂ ڌب ټّف٦ ث١ٕڋ اق ؼاـڂچب ڀڍك ټٽٱٿ ٠ٹت آپ ڀبٌځبغتڅ اوت. ث١ٕڋ ثڍٽبـڊ

غڃؼ آثبـ ټځ٩ڋ ڀؽاـؼ؛ اټب اٴف ټطڍٗ غڃؼڊاوت ټڃخت ثٹڃ٢ قڂؼـن ٌڃؼ. قڂؼـوڋ ثٹڃ٢ ثڅ

چبڌڋ ٰځؽ آٸڃؼڄ ڂ ڀبوبٸٻ ثبٌؽ، ټځدف ثڅ ٴف٨تبـڊ قڀؽٴڋ ټڋ تفثڍتڋ ڂ ٨فچځٵڋ ٰڅ ڀڃخڃاپ ؼـ آپ
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تف ڀڍك ثڅ ؼٸڍٷ  ٰځؽ ڂ ؼـ ٴفڂڄ ڀڃخڃاڀبپ ټىٿ ٌڃؼ. اڂ ؼـ ٴفڂڄ چٽىٿ غڃؼ اضىبن ڀبؼاڀڋ ټڋ ټڋ

 چبڊ لاقٺ چڃڌتڋ ڂ اختٽب٠ڋ خبڌٵبچڋ ڀؽاـؼ.ڀؽاٌتٿ ټڇبـت

 عَاهل هؤثش دس صهاى بلَغ 

ڂ اقخٽٹڅ ١٨بٸڍت ٤ؽؼ تڍفڂئڍؽ ڂ ٨ڃ٪ ٰٹڍڃڊ، ٠ڃاټٷ  ؼـ ٌفڂٞ ڂ اؼاټډ ثٹڃ٢، ١٨بٸڍت ٰٹڋ ثؽپ

چبڊ ټكټٿ، ټطفٰبت ثڍځبڌڋ، ثكا٬ڋ، ٠ب٩٘ڋ ڂ اټثبٶ آڀڇب تأثڍف ؼاـڀؽ. ټفثڃٖ ثڅ ت٥ؿڌڅ، ثڍٽبـڊ

وٿ ټتڃوٗ ثٹڃ٢ ؼـ ؼغتفاپ چٍت تب چدؽڄ وبٶ اوت. ټ١ف٨ډ ٠ٽؽڄ، ڂـاثت اوت؛ ڂٸڋ ت١ؽاؼڊ 

ت٥ؿڌڅ، ولاټت ٰٹڋ، ټطٷ خ٥فا٨ڍبڌڋ، ؼـ  ٠ڃاټٷ ؼڌٵف ؼـ ٌفڂٞ ڂ ـڂڀؽ آپ ټؤثفڀؽ. ڂ١ٔڍت

 اڀؽ.ټ١فْ ڀڃـ ثڃؼپ، ڂ١ٔڍت ـڂاڀڋ، اق آپ خٽٹڅ
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ٌڃؼ؛ اټب ؼـ ؼغتفاپ ؼزبـ وڃءت٥ؿڌډ ٌؽڌؽ ؼڌفتف  ثٹڃ٢ ؼـ ؼغتفاپ زب٪ ڀىجتبً قڂؼتف ٌفڂٞ ټڋ

 ٴفؼؼ. آ٤بق ټڋ

اټب ٰځؽ؛  وٱڃڀت ؼـ ـڂوتبچب ڂ ټځب٫٘ ڀكؼڌٯ ثڅ اوتڃا ڂ اـت٩ب٠بت ٰٻ، ثٹڃ٢ ـا تىفڌٟ ټڋ

 ٰځځؽ. ؼغتفاپ وبٰٿ ټځب٫٘ ؼڂـ اق اوتڃا ڂ اـت٩ب٠بت، ثٹڃ٢ ـا ؼڌفتف تدفثڅ ټڋ

ٌڃؼ ثڅ  ؼـټدٽڃٞ، ڀىجت ثڅ زځؽ ؼچڅ ٬جٷ وٿ ثٹڃ٢ ٬ؽـڊ ٰبچً ڌب٨تڅ اوت ٰڅ تّڃـ ټڋ

تف ثبٌؽ. ٴبچڋ ثٹڃ٢ ؼـ ؼغتفاپ غڍٹڋ زب٪ ڌب ؼٸڍٷ ثڇجڃؼ ڂ١ٔڍت ت٥ؿڌڅ ڂ ٌفاڌٗ قڀؽٴڋ وبٸٻ

 ا٨تؽ. اپ ڂـقٌٱبـ ؼڌفتف ات٩ب٪ ټڋټجتلا ثڅ ؼڌبثت ڌب ؼغتف
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 ّإ بلَغ بشخٖ ٍٗژگٖ

 الؿ( اص لحاظ سٍحٖ ٍ سٍاًٖ

 . طؽ٘اى ٍ خَدهختاس1ٕ

اڂٸڍٿ ڂڌمٴڋ اڂج غڃؼټػتبـڊ ڂ ٥٘ڍبپ ڀڃخڃاپ ؼـ ـڂاثٗ غبڀڃاؼٴڋ اوت ٰڅ ثبڌؽ ټىڍف 

ِطڍطڋ ٘ڋ ٰځؽ؛ زڃپ ـٌؽ خىٽڋ ثب وف٠ت ڂ ٨ٍبـ چٽفاڄ اوت غىتٵڋ ڀبٌڋ اق آپ غڃاة 

٘ٹجؽ؛ ٸؿا ٰبٸفڊ ثڍٍتفڊ ڀڍبق ؼاـڀؽ )وڅ چكاـ(. غڃـؼپ ٤ؿا ؼـ اڌٿ  ـا ثفاڊ ڀڃخڃاپ ټڋ ثڍٍتفڊ

اڊ ؼاـؼ ڂ  ٴڍفؼ؛ ٴفزڅ ڀڃخڃاپ ؼـ اڌٿ ؼڂـڄ ؾغڍفڈ اڀفلڊ ٬بثٷ ټلاضٝڅ ؼڂـڄ ڀبټفتت ِڃـت ټڋ

ٰځؽ. ټڍكاپ ټفٲ ڂ ټڍف ؼـ اڌٿ وځڍٿ ثڅ  تطٽٷ ٴفوځٵڋ، تٍځٵڋ، ؼـؼ ڂ ثڍٽبـڊ ـا پڍؽا ټڋ

 ـوؽ.  ضؽ غڃؼ ټڋتفڌٿ  پبڌڍٿ
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ڌبثؽ. اڂ خبڌٵبڄ غڃؼ ـا  وبلاپ ٰبچً ټڋوتڍكڊ ثب ثكـٲاڂاغف ؼڂـڈ ڀڃخڃاڀڋ ټػبٸ٩ت ڂ چٻ

-ٰځؽ. ؼـضبٸڋ وبلاپ ڌٯ ـاثٙډ ټطتفټبڀډ ؼڂخبڀجڅ ثف٬فاـ ټڋ ڌبثؽ ڂ ثب ثكـٲ ټڍبپ چٽىبلاڀً ټڋ

ٍٱلات ټبٸڋ چبڊ ٥ٌٹڋ ڂ ټ آټبؼٴڋ اڀتػبة ـٌتډ تطّڍٹڋ،  ٰڅ چځڃق ؼـ ـاثٙڅ ثب خځه ټػبٸ٧، 

 چبڌڋ ؼاـؼ.ڀٵفاڀڋ

 . ضکل گ٘شٕ اعتواد بِ ًفس2

ڀ٩ه ٴڍفڊ ا٠تٽبؼثڅاق ټىبئٹڋ ٰڅ ؼـ وځڍٿ ڀڃخڃاڀڋ ڂ خڃاڀڋ ثبڌؽ ثڅ آپ تڃخڅ ؼاٌت، ٌٱٷ

 تڃاڀځؽ ڀ٭ً ثىڍبـ ټڇٽڋ ـا اڌ٩ب ٰځځؽ. اوت. ؼـ اڌٿ ټڃـؼ ا٘فا٨ڍبپ ڌٯ ڀڃخڃاپ ټڋ

ثفاڌً خؽڌؽ اوت. ثفاڊ چٽڍٿ اٰثف ٰځؽ ٰڅ  اڊ ـا تدفثڅ ټڋڌٯ ڀڃخڃاپ ت٥ڍڍفات خىٽڋ

غفڀؽ ڂ ٰبـچبڊ  ٴؿـاڀځؽ. ٸڃاقٺ اِلاش ڂ ڌب آـاڌٍڋ ټڋ ڀڃخڃاڀبپ ڂ٬ت قڌبؼڊ ـا خٹڃڊ آڌځڅ ټڋ
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ٰځؽ تب ثبقتبة ټثجتڋ اق ا٘فا٨ڍبڀً  ٬جڍٷ. ڌٯ ڀڃخڃاپ تٽبټڋ اڌٿ ٰبـچب ـا ټڋؼڌٵفڊ اقاڌٿ

زڅ ٌٱٹڋ ثڃؼڊ، ت٭فڌجبً ؼـڌب٨ت ٰځؽ. ؼـ اڌٿ وٿ اٴف اق ڌٯ ڀڃخڃاپ ثپفوڍؽ ؼڂوت ؼاٌتڋ 

 ټطبٶ اوت ڌٯ خبڊ ثؽڀً ـا ڀبٺ ڀجفؼ ٰڅ ټبڌٷ اوت ت٥ڍڍفي ثؽچؽ.

ٰځځؽ ڂ ؼـ اڌٿ ټڃـؼ  ؼـ اڌٿ وٿ غڃؼاـٔبڌڋ ـا ٌفڂٞ ټڋ چب ثڅ ؼٸڍٷ اڌځٱڅ  ث١ٕڋ اق ڀڃخڃاپ

ٌڃڀؽ. ضتڋ اق اڌځٱڅ ثڅ  تڃاڀځؽ ِطجت ٰځځؽ، ؼزبـ اضىبن ٠ؿاة ڂخؽاپ ټڋثب ٰىڋ چٻ ڀٽڋ

 ټبڀؽ.ث١ؽ چٻ ثب٬ڋ ټڋ چب  تفوځؽ ٰڅ اڌٿ تفن تب وبٶ ڀځؽ ټڋغڃؼٌبپ آوڍت ثك

 گشاٖٗ. گش3ٍُ

چبڊ چٽىٿ غڃؼ اوت. اڌٿ تفن ټ٥ٍڃٸڍت ؼڌٵف ڌٯ ڀڃخڃاپ، تفن اق ڀبچٽبچځٵڋ ثب ٴفڂڄ

ٰځځؽ ڀىجت ثڅ خځه ټڃا٫٨ ٴفاڌً  ثڍٍتف اوت؛ ټثلاً ا٨فاؼڊ ٰڅ ضه ټڋ چب  ؼـ ثفغڋ ٴفڂڄ
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ؼڂوتبڀٍبپ اڌٿ ضه ـا ڀؽاـڀؽ اضىبن ٤ڍف٘جڍ١ڋ ثڃؼپ ؼاـڀؽ، ڀڅ خځه ټػبٸ٧، ڂ زڃپ ث٭ڍډ 

 چبڊ ټكټٿ ثٍڃڀؽ. ٰځځؽ ڂ ضتڋ ټٽٱٿ اوت ؼزبـ ا٨ىفؼٴڋ ټڋ

ِطجت ٰفؼپ ڀڃخڃاپ ؼـ ټڃـؼ اضىبوبت ڂ ٠ڃا٩ً٘ ثب تڃخڅ ثڅ اڌځٱڅ ؼـ ؼڂـاپ ثفقظ ثڍٿ 

 ثفؼ وػت اوت؛ زڅ ثفوؽ ثڅ اڌځٱڅ اضىبوڋ ـا ؼـ غڃؼ پڍؽا ٰځؽ ٰڅ وف ټڋثسٵڋ ڂ ثٹڃ٢ ثڅ

 ٌڃؼ. ؼاڀؽ ؼـِڃـت ټٙفش ٰفؼڀً زڅ ثفغڃـؼڊ ثب ڂڊ ټڋڀٽڋ

تفوځؽ ٰڅ  چفاوڋ ؼاـڀؽ؛ ڌ١ځڋ ټڋاِٙلاش ضبٸت چٽدځهغّڃَ پىفچب ثڅث١ٕڋ اق ا٨فاؼ ثڅ

ٴفا ثڃؼپ ټتڇٻ ثٍڃڀؽ؛ ټثلاً ڌٯ ٰځؽ ڀٱځځؽ، ثڅ چٽدځه اٴف ټثلاً ٰبـچبڌڋ ـا ٰڅ ڌٯ ټفؼ ټڋ

-اِٙلاش ٌبظٰځؽ ڂ ثڅ ؼاٌتڅ ثبٌؽ؛ ڌب ؼ٠ڃا ټڋغڃاچؽ ثب خځه ټػبٸ٧ ـاثٙډ خځىڋ  آ٬بپىف ټڋ

 اٺ. ؼچؽ ٰڅ ثٵڃڌؽ ټٿ ټفؼ ٌؽڄ ٌڃؼ، ڌب ـ٨تبـچبڊ غٍٿ اق غڃؼي ڀٍبپ ټڋ ٌبظ ټڋثڅ
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قڀؽ؛ اټب اڌځڇب ڀٍبڀډ  چبڊ ټفؼاڀڅ چٻ ؼـ اڌٿ وٿ، ثڅ اڌٿ ټڃٔڃٞ ؼاټٿ ټڋچدڃٺ چڃـټڃپ

لاڀڅ ٨ٱف ٰفؼپ اق ټفؼاڀٵڋ ڀڍىت؛ ثٹٱڅ آـاټً ثػٍڍؽپ، تطت ٰځتفٶ ؼاٌتٿ غڃؼ ڂ ٠ب٬

غّڃِڍبتڋ اوت ٰڅ ڌٯ ټفؼ ثب تڃخڅ ثڅ ٬ڃاڊ ـڂضڋ ڂ خىٽڋ ثبلاڌڋ ٰڅ ؼاـؼ، ثبڌؽ اق آپ 

 ثفغڃـؼاـ ثبٌؽ ڂ ؼڌٵفاپ ـا چٻ ثب اوت٩بؼڄ اق آڀڇب ٰٽٯ ٰځؽ.

 ب( اص ًظش عاطفٖ

تځڇب ثڅ چب ڀڅ  ڂ پىفچب ټت٩بڂت اوت. اڌٿ ت٩بڂت چب  تطڃلات ـڂضڋ ؼـ ؼڂـاپ ثٹڃ٢ ؼـ ثڍٿ ؼغتف

ٸڍٷ ٌفاڌٗ غبڀڃاؼٴڋ ڂ ٨فچځٵڋ ڂ ت٩بڂت خبڌٵبچڋ اوت ٰڅ ڌٯ ؼغتفغبڀٻ ڂ ڌب آ٬بپىف خڃاپ ؼ

 ٌبپ چٻ چىت. چبڊ چڃـټڃڀڋؼٸڍٷ ت٩بڂتؼـ خبټ١څ ؼاـڀؽ، ثٹٱڅ ثڅ
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ؼـ اڌٿ وٿ ثڍٍتفڌٿ اٌػبِڋ ٰڅ ـڂڊ ٨فؼ ڀڃخڃاپ تأثڍف ؼاـڀؽ، ؼڂوتبپ ڂڊ چىتځؽ؛ زڃپ 

ٰځؽ، ڂ تځڇب ٰىبڀڋ ٰڅ تدفثډ چٽىبپ ؼاـڀؽ ڂ  ڀٽڋ ٰه اڂ ـا ؼـٮٰځؽ چڍر ٨فؼ ڀڃخڃاپ تّڃـ ټڋ

 ٨ڇٽځؽ. ؼٸڍٹً چٻ غڍٹڋ وبؼڄ اوت.  چٽىٿ اڂ چىتځؽ ټٍٱلات اڂ ـا ټڋ

ؼـ ڀٝف ثٵڍفڌؽ ڌٯ ٨فؼ ڀڃخڃاپ ټڃٔڃ٠ڋ ـا ثب ڂاٸؽڌٿ غڃؼ ؼـ ټڍبپ ثٵؿاـؼ؛ ټثلاً ثٵڃڌؽ 

ؽ ڂ ڌب ثب ټڍثٻ اٸ١ٽٷ ڀٍبپ ثؽچځٍٰؽ. اٴف پؽـ ڂ ټبؼـ ثلا٨بِٹڅ ٠ٱه ؼڂوتٻ ټڍثٻ وڍٵبـ ټڋ

ثفغڃـؼ ثؽڊ ثٱځځؽ ڂ ڌب ڀڃخڃاپ ـا اق ؼڌؽپ ؼڂوتً ټطفڂٺ ٰځځؽ، ثبـ ث١ؽڊ ٨فقڀؽٌبپ ضف٨ڋ ـا 

 ٰځؽ.  زځڍځڋ ؼاـؼ، ثفاڊ پؽـ ڂ ټبؼـي ثبقٴڃ ڀٽڋٰڅ ثؽاڀؽ ٠ڃا٬ت اڌٿ

ثڇتفڌٿ ـاڄ، ٴڃي ٰفؼپ ثؽڂپ ڀٝف ؼاؼپ ڂ ٬ٟٙ ٰفؼپ ِطجت ڀڃخڃاپ اوت. ث١ؽ اق آپ 

ؼـ ټڃـؼ وڍٵبـ ٍٰڍؽپ ثپفوڍؽ ڂ ث١ؽ ـاخٟ ثڅ آپ چٻ ِطجت ٰځڍؽ تب غڃؼ اڂ تڃاڀڍؽ ڀٝف اڂ ـا  ټڋ
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غڃاچؽ ثفاڊ  ثڅ اڌٿ ڀتڍدڅ ثفوؽ ٰڅ وڍٵبـ ٍٰڍؽپ ثفاڌً ٔفـ ؼاـؼ ڂ اڌٿ اڀتػبثڋ ڀڍىت ٰڅ ټڋ

غڃؼي ثٱځؽ؛ اټب اٴف وڍٵبـ ٍٰڍؽپ ـا ټطٱڃٺ ٰځڍؽ ثؽڂپ اڌځٱڅ ڀڃخڃاپ ؼلاڌٷ آپ ـا ؼـٮ ٰفؼڄ 

 اڌؽ.ق اڀدبٺ اڌٿ ٠ٽٷ ټڃ٫٨ ڀجڃؼڄثبٌؽ، ؼـ ثبقؼاـڊ ڂڊ ا

 ج( اص ًظش جسوٖ )دختشاى(

ڂ ـٌؽ آڀڇب، وفڌٟ  چب  تفتڍت ٌبټٷ خڃاڀڅ قؼپ ڀڃٮ پىتبپت٥ڍڍفات خىٽڋ ثٹڃ٢ ؼـ ؼغتفاپ ثڅ

 ٌؽپ ـٌؽ، پڍؽاڌً ټڃچبڊ ڀبضڍڅ تځبوٹڋ ڂ قڌف ث٥ٷ ڂ ٠بؼت ټبچڍبڀڅ اوت.
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 ّا. سضذ پستاى1

تب  5/7چبوت ٰڅ ټ١ٽڃلاً ؼـ وځڍٿ ثڍٿ  پ پىتبپاڂٸڍٿ ڀٍبڀډ ثٹڃ٢ ؼـ ؼغتفاپ، خڃاڀڅ قؼ

ٰځځؽ. خڃاڀڅ  ـٌؽ ټڋ چب  وبٸٵڋ پىتبپ 5/9٘ڃـ ټتڃوٗ ؼـ  ؼچؽ. اٸجتڅ ثڅ وبٸٵڋ ـڂڊ ټڋ5/12

ٌڃڀؽ. ؼـ پبڌبپ ؼڂـڈ  ؼـؼڀبٮ ڂ ضىبن ټڋ چب  ٌڃؼ. پىتبپ اق ڀڃٮ پىتبپ ٌفڂٞ ټڋ چب  قؼپ پىتبپ

ثبڌؽ ثفاڊ ؼغتفتبپ تڃٔڍص ؼچڍؽ ٰڅ  چب  ؼپ پىتبپٌڃؼ. ثب خڃاڀڅ ق ٰبټٷ ټڋ چب  ثٹڃ٢، ـٌؽ پىتبپ

ټڃخت غدبٸت اڂ ڂ غٻ  چب  ـڂؼ. ٴبچڋ ـٌؽ پىتبپ اڌٿ ؼـؼ ثب ٰبټٷ ٌؽپ ـٌؽ پىتبپ اق ثڍٿ ټڋ

ٌڃؼ ٰڅ ؼـ اڌٿ ټڃاـؼ ڀڍك ثبڌؽ ثڅ اڂ تؿٰف ثؽچڍؽ ٰڅ اڌٿ ڌٯ ټفضٹډ  ٌؽپ ثڅ وٽت خٹڃ ټڋ

ٰٽتف ټٍػُ  چب  څ ثب پڃٌڍؽپ آپ، پىتبپچبڌڋ ثفاڊ اڂ تڇڍڅ ٰځڍؽ ٰ٘جڍ١ڋ اق ـٌؽ اوت ڂ ٸجبن

 ثبٌځؽ تب اضىبن ـاضتڋ ثڍٍتفڊ ؼاٌتڅ ثبٌؽ.
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 . سضذ قذ2

ڌٱڋ اق ت٥ڍڍفات ټڇٻ ثٹڃ٢ ا٨كاڌً وف٠ت ـٌؽ خىٽڋ )خڇً ـٌؽ( اوت. ـٌؽ وفڌٟ ـا 

تڃاپ ؼڌؽ. ٬ؽ ؼغتفچب ؼـ قټبپ ثٹڃ٢، ؼـ ٘ڋ ڌٯ وبٶ، ًٌ تب ڌبقؼڄ  ِڃـت ٬ؽ ٍٰڍؽپ ټڋ ثڅ

ڂ ڌٯ وبٶ  چب  ٌڃؼ. اڌٿ ـٌؽ وفڌٟ ټ١ٽڃلاً ؼڂ وبٶ ث١ؽ اق خڃاڀڅ قؼپ پىتبپ ټتف ثڍٍتف ټڋوبڀتڋ

ا٨تؽ. ث١ؽ اق ٌفڂٞ ٠بؼت ټبچڍبڀڅ وف٠ت ـٌؽ ٬ؽ ٰځؽ ٌؽڄ  ٬جٷ اق ٌفڂٞ ٠بؼت ټبچڍبڀڅ ات٩ب٪ ټڋ

ڌبثؽ. ؼـ ټڃاـؼڊ ٰڅ ٰڃتبچڋ ٤ڍف٘جڍ١ڋ ٬ؽ ثڅ  ټتف ا٨كاڌً ڀٽڋڂ ټ١ٽڃلاً ثڍٍتف اق ًٌ وبڀتڋ

ـٌؽ ڂخڃؼ ؼاـؼ، ټفاخ١څ ثڅ ټتػُّ ٤ؽؼ ڂ ا٬ؽاټبت ؼـټبڀڋ ثبڌؽ ٬جٷ اق  ؼٸڍٷ ٰٽجڃؼ چڃـټڃپ

 ٌفڂٞ ٠بؼت ټبچڍبڀڅ اڀدبٺ ٌڃؼ.
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 . عادت هاّ٘ا3ًِ

٘ڃـ  وبٸٵڋ ڂ ثڅآغفڌٿ ټفضٹډ ثٹڃ٢، ٌفڂٞ ٠بؼت ټبچڍبڀڅ اوت ٰڅ ؼـ وٿ ڀڅ تب ٌبڀكؼڄ

بڀڅ تأثڍف ؼاـؼ. ا٨تؽ. ٠بټٷ ڂـاثت ؼـ قټبپ ٌفڂٞ ٠بؼت ټبچڍ وبٸٵڋ ات٩ب٪ ټڋټتڃوٗ ؼـ وڍكؼڄ

ٌڃؼ؛  ټ١ٽڃلاً ٠بؼت ټبچڍبڀڅ ؼغتفاپ ؼـ وځڋ ٰڅ ټبؼـٌبپ، ٠بؼت ټبچڍبڀڅ ٌؽڄ اوت، ٌفڂٞ ټڋ

اټب ثبڌؽ ؼـ ڀٝف ؼاٌت ٰڅ ٠ڃاټٷ ؼڌٵفڊ ټبڀځؽ ڂ١ٔڍت ت٥ؿڌڅ ڂ ولاټتڋ، ٌفاڌٗ خ٥فا٨ڍبڌڋ 

تفاڀڋ ټطٷ قڀؽٴڋ، تٽبن ثب ڀڃـ ڂ ٌفاڌٗ ـڂاڀڋ ڀڍك ؼـ وٿ ٌفڂٞ ٠بؼت ټبچڍبڀڅ اثف ؼاـڀؽ. ؼغ

 ٌڃڀؽ. ٰځځؽ ڂ ڌب زب٪ چىتځؽ، قڂؼتف ثبٸ٣ ټڋ ٰڅ ؼـ ټځب٫٘ ٴفٺ ڂ ڌب ڀ٭بٖ ٌڇفڊ قڀؽٴڋ ټڋ

ڂ ـڂڌً ټڃچبڊ قچبـ ؼـ  چب  چبڌڋ ټبڀځؽ ـٌؽ پىتبپثىڍبـ ٔفڂـڊ اوت ٰڅ ثب پڍؽاي ڀٍبڀڅ

ټڃـؼ ٠بؼت ټبچڍبڀڅ ثب ؼغتفتبپ ِطجت ٰځڍؽ. ټٙبٸ١بت ڀٍبپ ؼاؼڄ اوت ٰڅ ؼغتفاڀڋ ٰڅ ثؽڂپ 
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ٌڃڀؽ، ٠لاڂڄ ثف تفن ڂ ڀٵفاڀڋ ٰڅ ؼـ آپ  ـڌكڊ ٠بؼت ټبچڍبڀڅ ټڃاخڅ ټڋٹڋ ثب غڃپآٴبچڋ ٬ج

ٰځځؽ، ؼـ آڌځؽڄ ڀڍك ؼڌؽٴبڄ ټثجتڋ ڀىجت ثڅ اڌٿ ټىئٹڅ ڀؽاـڀؽ. په اق ٬جٷ ثب اڂ  قټبپ پڍؽا ټڋ

 ـڌكڊ ـا ثڅ ٌٽب ا٘لاٞ ثؽچؽ.ِطجت ٰځڍؽ ڂ اق اڂ ثػڃاچڍؽ ٰڅ اڂٸڍٿ غڃپ

ـڌكڊ ات٩ب٪ ا٨تبؼ ثڅ ؼغتفتبپ تجفڌٯ ټبڀڋ ٰڅ اڂٸڍٿ غڃپاڊ اق ٬جٷ آټبؼڄ ٰځڍؽ ڂ ق چؽڌڅ

غّڃَ ؼـ ؼغتفاڀڋ ٰڅ ؼـ وٿ پبڌڍٿ ٠بؼت ثٵڃڌڍؽ ڂ چؽڌڅ ـا ثڅ اڂ ثؽچڍؽ. ڀڃٞ ثفغڃـؼ ٌٽب ثڅ

 ٌڃؼ ؼـ پؿڌفي ټٍٱلات اڌٿ ؼڂـڄ ثىڍبـ ټؤثف اوت. ټبچڍبڀډ آڀڇب ٌفڂٞ ټڋ
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تڃخڅ ؼـ وځڍٿ ثٹڃ٢، ټىبئٷ ثڇؽاٌتڋ ـ ا٠ٻ اق ثڇؽاٌت ـڂاپ ڂ اق ڀٱبت ټڇٻ ڂ ٬بثٷ 

ثڇؽاٌت خىٻ ـ اوت. ؼـ اڌٿ ٨ّٷ ثڅ اغتّبـ ثڅ ټڇٽتفڌٿ ټىبئٷ ثڇؽاٌتڋ ټجتلاثڅ ؼغتفاپ ؼـ 

 پفؼاقڌٻ. اڌٿ وٿ ټڋ

 بْذاضت سٍاى

ثڇؽاٌت ـڂاڀڋ چٽبپ ولاټت ٨ٱف ڂ ٬ؽـت وبقٴبـڊ ٨فؼ ثب ټطڍٗ ڂ ا٘فا٨ڍبپ اوت. 

تف ٰځڍٻ تب قڀؽٴڋ ثڇتفڊ  غڃؼ ټفا٬جت ټڋ ٰځڍٻ ـڂش غڃؼ ـا ڀڍك ثبڌؽ ټ٭بڂټت ٰڅ اق خىٻ چٽسځبپ
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چب ڂ ٰځبـ آټؽپ ثب غڃؼ ڂ ؼڌٵفاپ  ؼاٌتڅ ثبٌڍٻ. اڌدبؼ ٨فِت ثفاڊ ٌٱڃ٨بڌڋ اوت١ؽاؼچب، تڃاڀبڌڋ

ڌٱڋ اق اچؽا٦ ټڇٻ ڂ اوبوڋ ثڇؽاٌت ـڂاڀڋ اوت. ؼـ اڌٿ ثػً ثڅ ثفغڋ ڀٱبت ټڇٻ ثفاڊ 

 ٰځڍٻ. ؽاپ اٌبـڄ ټڋتأټڍٿ ثڇؽاٌت ـڂاڀڋ ٨فقڀ

 ًفسًکاتٖ بشإ اـضاٗص اعتوادبِ

 . ثفاڊ اڌدبؼ ٠كت ڀ٩ه ؼـ ٨فقڀؽاڀٽبپ لاقٺ اوت آڀڇب ثؽاڀځؽ ڂ ضه ٰځځؽ ٰڅ ؼڂوتٍبپ ؼاـڌٻ؛1

 . ؼـ ثفغڃـؼ ثب ٰڃؼٰبپ ټلاڌٻ ڂ ټځٙ٭ڋ ثبٌڍٻ؛2

 . ثڅ ٨فقڀؽاڀٽبپ ٨فِت اڀتػبة ٰفؼپ ثؽچڍٻ؛3

 ڍٻ ڂ ثڅ ڀٝفچبڊ آڀڇب اضتفاٺ ثٵؿاـڌٻ؛. اخبقڈ اثفاق ڂخڃؼ ثڅ ٰڃؼٰبڀٽبپ ثؽچ4

 چبڊ ٨فقڀؽاڀٽبپ ٴڃي ؼاؼڄ، آڀڇب ـا ـاچځٽبڌڋ ٰځڍٻ؛. ثڅ ِطجت5
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 ٠ځڃاپ ڂاٸؽڌٿ ټ١ڍٿ ڀٽبڌڍٻ؛ . ڀ٭ٍٽبپ ـا ثڅ6

 . ثڅ ٨فقڀؽاڀٽبپ ٨فِت اڀؽڌٍڍؽپ ؼـثبـڈ ټىبئٷ ؼـوت ڂ ڀبؼـوت ثؽچڍٻ؛7

چبڊ ټ٩ڍؽ ؼڌٵف ـقٌڋ ڂ ٴفڂڄچبڊ ټؿچجڋ، ٨فچځٵڋ، ڂ. ٨فقڀؽاڀٽبپ ـا ثڅ ٠ٕڃڌت ؼـ ٴفڂڄ8

 تٍڃڌ٫ ڂ تف٤ڍت ٰځڍٻ؛

 ٴبڄ ڀٝفڌبت غڃؼ ـا ثڅ ٰڃؼٰبڀٽبپ تطٽڍٷ ڀٱځڍٻ؛. چڍر9

 . ٰڃؼٰبڀٽبپ ـا تطىڍٿ ٰځڍٻ؛ قڌفا تطىڍٿ ٤ؿاڊ ٠كت ڀ٩ه اوت؛10

 . ؼـ ټطؽڂؼڈ ٰبټلاً ٌػّڋ ثڅ آڀڇب آقاؼڊ اڀتػبة ؼچڍؽ؛11

 ثپفچڍكڌٻ؛ . اق ټ٭بڌىڅ ٰفؼپ ٰڃؼٰبڀٽبپ ثب چٻ ڂ ؼڌٵفاپ خؽا12ً

 چبڌٍبپ ـا؛چبڊ ٰڃؼٰبڀٽبپ ـا ټؽ ڀٝف ٬فاـ ؼچڍٻ ڀڅ ٧١ٔ. چٽڍٍڅ و١ڋ ٰځڍٻ تڃاڀٽځؽڊ13
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 چبڌٍبپ ټىئڃٸڍت ثؽچڍٻ؛. ثڅ ٰڃؼٰبڀٽبپ ؼـ ضؽ تڃاڀبڌڋ14

آټڍك ٰڃؼٮ ڂ ڀڃخڃاپ ـا ا٨كاڌً ؼچڍٻ تب اق اڌٿ ٘فڌ٫ ٠كت ڀ٩ه . تدبـة ټڃ٨٭ڍت15

 ثبلاڌڋ ؼـ اڂ ٌٱٷ ٴڍفؼ؛

 ـا ټطٱٻ، ټىتؽٶ ڂ ټځٕجٗ ثبـ آڂـڌٻ؛ . ٨فقڀؽاپ غڃؼ16

 . ثڅ ٰڃؼٰبڀٽبپ ؼـ ضؽ لاقٺ ڂ ٰب٨ڋ اخبقڈ ثبقڊ ڂ ١٨بٸڍت ثؽچڍٻ؛17

 . ٨فقڀؽاڀٽبپ ـا ثڅ ټىت٭ٷ ٌؽپ تٍڃڌ٫ ٰځڍٻ؛18

 ـڂ ـا ت٭ڃڌت ٰځڍٻ؛چبڊ اختٽب٠ڋ ٰڃؼٰبپ ٰٻ . ټڇبـت19

 . چٽڍٍڅ ؼـ ثفغڃـؼ ثب ٰڃؼٰبڀٽبپ ضبٸت پؿڌفڀؽٴڋ ؼاٌتڅ ثبٌڍٻ؛20

ڃڌٻ؛ چٽىف غڃؼ خجڇڅ . ثب21  اڊ ټتطؽ تٍٱڍٷ ؼچڍٻ ڂ چفٴك ثب ٨فقڀؽ غڃؼ ٠ٹڍڅ چٽىفټبپ ټتطؽ ڀٍ
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 . اق ڂاثىتڅ ٰفؼپ ثڍً اق ضؽ ٰڃؼٰبپ ثڅ غڃؼټبپ ثپفچڍكڌٻ؛22

 . ٰڃؼٮ ڂ ڀڃخڃاڀٽبپ ـا ثب اٸٵڃچبڊ ـ٨تبـڊ ټٙٹڃة آٌځب ٰځڍٻ؛23

 . ٰڃؼٰبپ غڃؼ ـا ثب ټڃٔڃ٠بت غفا٨ڋ ټثٷ ؼڌڃ ڂ ٤ڃٶ ڀتفوبڀڍٻ؛24

 تڃخڇڋ ثڅ ٰڃؼٮ ؼڌٵف ڀٍڃؼ؛تڃخڅ ؼاٌتڅ ثبٌڍٻ ټطجت ثڅ ڌٯ ٰڃؼٮ ټڃخت ثڋ .25

 ؼوت آڂـؼپ ڂ ٸؿت اوتط٭ب٪ ؼاٌتٿ ـا ؼـٮ ٰځځؽ؛. ثڅ ٨فقڀؽاڀٽبپ ٨فِت ؼچڍٻ تب اـقي ثڅ26

 چبڊ اضتٽبٸڋ ا٨كاڌً ؼچڍٻ؛  . تطٽٷ ٰڃؼٮ ڌب ڀڃخڃاپ ـا ثفاڊ ټڃاخڅ ٌؽپ ثب ڀبٰبټڋ27

 ِٽڍٽڋ ثفغڃـؼ ٰځڍٻ؛ . ثب ٰڃؼٰبپ غڃؼ ټثٷ ڌٯ ؼڂوت28

. تڃخڅ ؼاٌتڅ ثبٌڍٻ ٰڅ ټٍبخفات ٸ٩ٝڋ ؼـ غبڀڅ ـ ټثٷ ټٍبخفڈ پؽـ ڂ ټبؼـ ـ ؼـ ـڂضڍڅ ڂ 29

 ٌڃؼ؛ ـ٨تبـ ٰڃؼٮ ټځ١ٱه ټڋ
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-چب ڂ ت٩فڌطبت ټځبوت ؼـ قڀؽٴڋ ٰڃؼٰبپ اچٽڍت ؼچڍٻ ڂ ڀىجت ثڅ آپ ثڋ  . ثڅ وفٴفټڋ30

 تڃخڅ ڀجبٌڍٻ؛

 تٝبچفات وٙطڋ اثفاق ڀٍڃؼ؛ِڃـت  . ټطجت ټب ڀىجت ثڅ ٨فقڀؽاڀٽبپ ثڅ31

. ؼـ ټطجت ثڅ ٰڃؼٰبپ ـاڄ ا٨فاٖ ڂ ت٩فڌٗ ـا ؼـ پڍً ڀٵڍفڌٻ. ټطجت ټتڃوٗ تڃأٺ ثب 32

 تفڊ ؼاـؼ؛ِٽڍٽت اثف ٨فاڂاپ

 . چفٴك ثب ٨فقڀؽاڀٽبپ، ڀڃقاؼڂاـ ـ٨تبـ ڀٱځڍٻ؛33

 ٴبڄ ٰڃؼٰبڀٽبپ ـا ثب اٸ٭بة ڀبټځبوت ِؽا ڀكڀڍٻ؛. چڍر34

 خؽاً ثپفچڍكڌٻ؛ . اق ټىػفڄ ٰفؼپ ٨فقڀؽاڀٽبپ35

 . ؼـ پفڂـي اوت١ؽاؼچبڊ ثبٸ٭ڃڈ ٰڃؼٰبڀٽبپ خؽڌت ثڅ غفج ؼچڍٻ؛36
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 . اق ٰڃؼٰبڀٽبپ ثػڃاچڍٻ چف ـڂق ٰٽڋ ڂـقي ٰځځؽ؛37

 . ثفاڊ ضٷ ټٍٱلات غبڀڃاؼڄ ثب آڀڇب ټٍڃـت ٰځڍٻ؛38

. وفاڀدبٺ ثفاڊ آڀٱڅ ٰڃؼٰڋ ثب ٠كت ڀ٩ه ثبلا پفڂـي ؼچڍٻ، ثبڌؽ غڃؼ، ٠كت ڀ٩ه 39

 اٌتڅ ثبٌڍٻ.ٌبڌبپ تڃخڇڋ ؼ

 تؽزِٗ ٍ استشس

ٌڃڀؽ تب ثؽپ  ڂ ؼاٌتٿ ٬ځؽ ثبلا، ثب٠ث ټڋ B Complexثفغڋ اق ټڃاؼ ٤ؿاڌڋ ثب ٰٽجڃؼ ڂڌتبټڍٿ 

وڃڊ أٙفاة، ٠ّجبڀڍت ڂ اوتفن تٽبڌٷ پڍؽا ٰځؽ. ثڇتفڌٿ ٌٱٷ ت٥ؿڌڅ ثفاڊ خٹڃٴڍفڊ اق  ثڅ

 ڂ ٤لات ٰبټٷ اوت. چب  اڊ، ټّف٦ ټڍڃڄ، وجكڌدبت، ؼاڀڅزځڍٿ ټىئٹڅ
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ڂ ٤لات  چب  ٌڃؼ. ؼاڀڅ ثفاڊ ثفاڊ ٰبچً اوتفن ڂ ٠ّجبڀڍت پڍٍځڇبؼ ټڋ Bچبڊ ڍٿڂڌتبټ

 چىتځؽ. Bچبڊ  ټف٢ ڂ ټبچڋ اق ټڃاؼ ٤ؿاڌڋ ضبڂڊ ڂڌتبټڍٿ ٰبټٷ، وجكڌدبت، تػٻ

چبڊ ٠ّجڋ ٌڇفت ؼاـؼ. ٠ىٷ ڀڍك چٽڍٿ اڊ اوت ٰڅ ثڅ ؼـټبڀٵف ثڍٽبـڊ ٴفؼڂڊ تبقڄ ټڍڃڄ

تڃاپ  چبڊ ؼڌٵف ټڋ ڍىتٻ ٠ّجڋ ټ٩ڍؽ چىتځؽ. اق ټڍڃڄغبِڍت ـا ؼاـؼ. خڃ ڂ ڀبپ خڃ ڀڍك ثفاڊ و

 ٌؽڄ اٌبـڄ ٰفؼ.چبڊ غٍٯ ثڅ ټڃق، قـؼآٸڃ ڂ ټڍڃڄ

چب ثبڌؽ ٰٽتف ٌڃڀؽ ڂ  ٨فڀٵڋ، ثبؼټدبپ ڂ ٨ٹ٩ٷخبت قاڌؽ، ٌٱف، ٴڃخڅاټب ٬ڇڃڄ، ٌٱلات، اؼڂڌڅ

 ؼ.ڌب اِلاً ټڃـؼ اوت٩بؼڄ ٬فاـ ڀٵڍفڀؽ. اق ټّف٦ ټٍفڂثبت اٸٱٹڋ ڀڍك ثبڌؽ خؽاً پفچڍك ٌڃ
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 ٍسصش ٍ استشس

ڂـقي ڂ تٽفڌځبت ڂـقٌڋ ڀڍك ؼـ ٰبچً ڂ ـ٨ٟ اوتفن ڂ ٨ٍبـچبڊ ٠ّجڋ ثىڍبـ ټؤثفڀؽ. 

تف غڃؼ ـا ٰځځؽ، ؼـ ٨ٍبـچبڊ ٠ّجڋ ـاضت ٴڃڌځؽ ٰىبڀڋ ٰڅ ټفتجبً ڂـقي ټڋ ٰبـٌځبوبپ ټڋ

 ٴڍفڀؽ. ٰځځؽ ڂ تّٽڍٽبت ثڇتفڊ ټڋ ٰځتفٶ ټڋ

چبڊ  پ غڃؼ ـا تځٝڍٻ ٰځؽ، ڂ وڍىتٻٌڃؼ تب ثؽپ ٨ٍبـ غڃ اڀدبٺ تٽفڌځبت ڂـقٌڋ ثب٠ث ټڋ

تڃاڀؽ ٰځتفٶ ثڇتفڊ ؼـ ٌفاڌٗ  ِڃـت ثؽپ ټڋ٠ّجڋ اوت٭بټت ثڍٍتفڊ ٰىت ٰځځؽ. په ثؽڌٿ

 ثطفاڀڋ ڂ ٨ٍبـچبڊ ـڂضڋ ؼاٌتڅ ثبٌؽ.

ٌڃؼ تب ٌػُ اق ٸطبٚ  ٘ڃـ ٰٹڋ آڀبتڃټڋ ثؽپ ثب٠ث ټڋاقوڃڌڋ، ٬ؽـتٽځؽ ٌؽپ ٠ٕلات ڂ ثڅ

 .ڀ٩ه ثڍٍتفڊ ؼاٌتڅ ثبٌؽـڂضڋ ا٠تٽبؼثڅ
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٘ڃـ ټىتٽف ڂ اقـڂڊ ثفڀبټڅ، ٬بثٹڍت ٤ٹجڅ ثف اوتفن ـا  اڀدبٺ چف ڀڃٞ ڂـقي ڂ تٽفڌځڋ، اټب ثڅ

تڃاپ ٴ٩ت ٰڅ اوتفن ـا  ٰځؽ. چفزڅ ڂـقي اوت٭بټت ثڍٍتفڊ ؼاٌتڅ ثبٌؽ، ټڋ ټٍػُ ټڋ

چبڌڋ ڀٝڍف ڌڃٴب، ٰڅ ڂـقٌڋ ـڂضڋ ـ خىٽڋ اوت، ثب ټڃٔڃٞ ؼچؽ. ڂـقي ثڍٍتف ٰبچً ټڋ

ڀڍك  Extremeچبڊ  چبڌڋ ؼڌٵف ڀٝڍف ڂـقيؼ ثڍٍتف وفڂٰبـ ؼاـڀؽ. ڂـقيڀ٩ه ڂ ا٠ت٭با٠تٽبؼثڅ

قټبپ ٰڃتبچڋ تڃاڀځؽ ٬بثٹڍت ٤ٹجڅ ثف ٨ٍبـچبڊ ـڂضڋ ـا ؼـ ټؽت خڃڌبڀڅ چىتځؽ، ټڋزڃپ ضبؼثڅ

 ا٨كاڌً ؼچځؽ.
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 اضطشابات ًَجَاًٖ

 . اضطشاب ًاضٖ اص تؽ٘٘شات جسوا1ًٖ

پؿڌفؼ. ٠ٹت اِٹڋ ڀٵفاڀڋ ؼـ ټڃـؼ ڀٱبتڋ  ټڋتؽـڌح  ت٥ڍڍفات ڀبٌڋ اق ؼڂـاپ ثٹڃ٢ ـا ڀڃخڃاپ ثڅ

چٽسڃپ قڂؼـوڋ ڂ ؼڌفـوڋ ثٹڃ٢، ڂ اضىبن غدبٸت ؼـ ټڃاخڇڅ ثب ت٥ڍڍفات خىٽبڀڋ، ٠ؽٺ آٴبچڋ، 

چبڊ ټػتٹ٧ ثٹڃ٢ ڂ ت٥ڍڍفات  آٴبچڋ ڀب٬ُ ڌب ټطؽڂؼ ڂ ڌب ا٘لا٠بت ڀبؼـوت ڀڃخڃاپ ؼـ قټڍځڅ

ڂـؼپ آٴبچڋ ڂ ثڍځً ؼ٬ڍ٫، ِطڍص ڂ خىٽبڀڋ ڀبٌڋ اق آپ اوت. ثڇتفڌٿ ـاڄ پڍٍٵڍفڊ ڀڍك ٨فاچٻ آ

٘ڃـ ټځبوت ڂ ثب ټفا٠بت  ټڃ٬ٟ اوت. ڂاٸؽڌٿ ثبڌؽ ٬جٷ اق پڍؽاڌً ٠لائٻ ثبڀڃڌډ ثٹڃ٢، ٨فؼ ـا ثڅثڅ

ٌئڃپ اغلا٬ڋ، ؼـ خفڌبپ ټىبئٹڋ اق خٽٹڅ وٿ ثٹڃ٢، ٠ڃاټٷ ټؤثف ؼـ پڍؽاڌً ثٹڃ٢ ڂ ت٥ڍڍفات 

اچٻ آڂـؼپ خڃڊ آقاؼ ڂ وبٸٻ ثبڌؽ اڌٿ خىٽبڀڋ ڂ آثبـ ـڂاڀڋ آپ ثٵؿاـڀؽ. ڂاٸؽڌٿ ڂ ټفثڍبپ ثب ٨ف
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چبڊ غڃؼ ـا ِبؼ٬بڀڅ  اټٱبپ ـا ثڅ ڀڃخڃاپ ثؽچځؽ ٰڅ وؤالات، ا٨ٱبـ، اضىبوبت ڂ اضڍبڀبً ڀٵفاڀڋ

چبڊ ټځبوت ؼـڌب٨ت ٰځؽ. ڀجبڌؽ اخبقڄ ؼاؼ تب ڀڃخڃاڀبپ ثفاڊ ڌب٨تٿ پبوع وؤالات غڃؼ  ټٙفش ڂ خڃاة

اخ١څ ٰځؽ ڂ ؼزبـ اڀطفا٦ ڂ أٙفاة ٌڃؼ. ؼـ ثڅ ٰىبڀڋ ٰڅ ِلاضڍت ڀؽاـڀؽ، اق خٽٹڅ چٽىبلاپ ټف

تڃاڀؽ ټىبئٷ ـا ضٕڃـڊ ثب ڂاٸؽڌٿ ټٙفش ٰځؽ، ثبڌؽ ټفثڍبپ ڂ اڂٸڍبڊ ټٙٹٟ ڂ  ټڃاـؼڊ ٰڅ ڀڃخڃاپ ڀٽڋ

چبڊ  چبڊ ټځبوت ڂ ثطث ټت١ڇؽ ټؽـوڅ ؼـ ضؽ ټدبق ڀڃخڃاپ ـا ـاچځٽبڌڋ ٰځځؽ ڂ ثب ټ١ف٨ڋ ٰتبة

 اچٻ آڂـڀؽ.ؼوت آڂـؼپ ا٘لا٠بت وبٸٻ ـا ٨فټ٩ڍؽ، قټڍځډ ثڅ

 . اضطشاب ٍ تشس دٍگاًِ اص استقلال ـشد2ٕ

تفڌٿ ڀڍبقچبڊ ڀڃخڃاپ، ٰىت اوت٭لاٶ اق ا٨فاؼ غبڀڃاؼڄ ڂ ؼڌٵفاپ اوت. ڌٱڋ اق ٠ٽڃټڋ

ٌڃؼ ٰڅ ؼزبـ ڀباټځڋ ٌؽڌؽ، ٠ؽٺ  ټٙبٸ١بت ڀٍبپ ؼاؼڄ ٰڅ أٙفاة ؼـ ٰىبڀڋ ثڍٍتف ؼڌؽڄ ټڋ
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بؼـ چىتځؽ. ٰىت اوت٭لاٶ ؼـ ثىڍبـڊ اق غّڃَ ټڀ٩ه ڂ ڂاثىتٵڋ ڀبوبٸٻ ثڅ ڂاٸؽڌٿ ثڅا٠تٽبؼثڅ

ٌڃؼ، تٕبؼ  ٰځؽ. اق خٽٹڅ ضبلاتڋ ٰڅ ؼـقټڍځډ ټىت٭ٷ ٌؽپ ؼڌؽڄ ټڋ ڀڃخڃاڀبپ أٙفاة اڌدبؼ ټڋ

ؼاڀؽ ٰڅ ثبڌؽ ټىت٭ٷ ٌڃؼ اق اوت٭لاٶ  غڃاچؽ ڂ ټڋ ٰڅ ټڋڂ ؼڂٴبڀٵڋ اوت؛ ڌ١ځڋ ڀڃخڃاپ ؼـضبٸڋ

ڌؽ ڂ١ٔڍتڋ ٨فاچٻ آڂـڀؽ تب ڀڃخڃاپ ثب تفوؽ. ثفاڊ خٹڃٴڍفڊ اق اڌٿ ؼڂٴبڀٵڋ، ڂاٸؽڌٿ ثب ڀڍك ټڋ

تؽـڌح ؼـِؽؼ ٰىت ڀ٩ه، اټځڍت ـڂاڀڋ ڂ خفئت تدفثڅ ٰفؼپ، ثڅؼوت آڂـؼپ ا٠تٽبؼثڅ ثڅ

اوت٭لاٶ ثفآڌځؽ. ڌٱڋ اق ؼلاڌٷ اوبوڋ ؼـ أٙفاة ڀبٌڋ اق ټىت٭ٷ ٌؽپ، ٠ؽٺ آٴبچڋ اق 

ؽ ټىئڃٸڍت ڂ ڂ١ٔڍتڋ اوت ٰڅ ڀڃخڃاپ ث١ؽ اق ټىت٭ٷ ٌؽپ پڍؽا غڃاچؽ ٰفؼ. ثڅ ڀڃخڃاپ ثبڌ

٨فِت ؼاؼ ٰڅ ؼـ ثىڍبـڊ اق اټڃـ ټفثڃٖ ثڅ غڃؼ اٜڇبـ ٠٭ڍؽڄ ٰځؽ ڂ تّٽڍٻ ثٵڍفؼ؛ ڂٸڃ اڌځٱڅ 

اٌتجبڄ ٰځؽ. ڀجبڌؽ ڀڃخڃاڀبپ ـا ثڅ وجت اٌتجبچبتٍبپ ټڃـؼ تځجڍڅ ڌب تط٭ڍف ٬فاـ ؼاؼ؛ ثٹٱڅ ثبڌؽ ثڅ 
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ڃاڀځؽ اق غٙبچبڊ ت آڀڇب اڌٿ ٨ٹى٩څ ـا آټڃغت ٰڅ قڀؽٴڋ وفاوف تلاي ڂ ټجبـقڄ اوت ڂ آڀڇب ټڋ

چبڊ ٨فؼڊ ڂخڃؼ ؼاـؼ.  چبڊ ټ٩ڍؽ ثڍبټڃقڀؽ. ؼـ ڀڍبق ڀڃخڃاڀبپ ثڅ ٰىت اوت٭لاٶ ت٩بڂت غڃؼ ؼـن

آټڍك ٰفؼ؛ قڌفا ٴبچڋ ثب٠ث ؼٸىفؼڊ، اضىبن ڀباټځڋ ڂ ثڅ چٽڍٿ ؼٸڍٷ ڀجبڌؽ آڀڇب ـا ټ٭بڌىډ ټلاټت

 ٌڃؼ. أٙفاة ټڋ

 . اضطشاب ًاضٖ اص بشٍص سـتاس پشخاضگشا3ًِ

بت ث١ٕڋ اق ڀڃخڃاڀبپ ټػبٸ٩ت ثب ا٨فاؼ ټػتٹ٧ ؼـ غبڀڅ ڂ غبـج اق آپ اوت ڌٱڋ اق غّڃِڍ

ٰځؽ. ٠ؽٺ تڃاڀبڌڋ ؼـ ٰځتفٶ ـ٨تبـ  ِڃـت پفغبٌٵفڊ ٰلاټڋ ڌب ٤ڍفٰلاټڋ ثفڂق ټڋٰڅ ٴبڄ ثڅ

٘ڃـ غلاِڅ ثبلا ثفؼپ ټڍكاپ ټ٭بڂټت ڂ  پفغبٌٵفاڀڅ ثب٠ث أٙفاة ثىڍبـڊ اق ڀڃخڃاڀبپ اوت. ثڅ

چب، اـٔبڊ ِطڍص ڀڍبقچبڊ ٰڃؼٮ، اڌدبؼ اټځڍت ـڂاڀڋ چب ڂ وػتڋبټڋتطٽٷ ٰڃؼٮ ؼـ ثفاثف ڀبٰ
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تڃاڀؽ ؼـ پڍٍٵڍفڊ ـ٨تبـ پفغبٌٵفاڀڅ ټؤثف ثبٌؽ.  ڂ ثڅ ڂخڃؼ آڂـؼپ اٸٵڃچبڊ ـ٨تبـڊ ټځبوت ټڋ

ټڃ٬ٟ اڀدبٺ ڀٍڃؼ ثبڌؽ ؼـ قټبپ ضبٶ اټٱبڀبتڋ ٨فاچٻ آڂـڌٻ ٰڅ ڀڃخڃاپ ٰٽتف اٴف اڌٿ ا٬ؽاټبت ثڅ

 قټڍځڅ ټ٩ڍؽ اوت:چبڊ قڌف ؼـاڌٿ ـڂ ٌڃؼ. تڃِڍڅاة ٰٽتفڊ ـڂثڅپفغبٌٵفڊ ٰځؽ ڂ ثب أٙف

ټڃـؼ ڂ ٤ڍفاِڃٸڋ غڃؼؼاـڊ چبڊ قڌبؼ، ثڋ ڂاٸؽڌٿ ڂ ؼڌٵفاپ ثبڌؽ تب ضؽ ټٽٱٿ اق اټفڂڀڇڋ •

 ٰځځؽ؛

ټڃـؼ ٰڅ ټ٥بڌف ثب ڀڍبق ڀڃخڃاپ ثڅ ٰىت آقاؼڊ ڂ چبڊ ثڋ اق اڌدبؼ ټٽځڃ٠ڍت ڂ ټطؽڂؼڌت •

 اوت٭لاٶ اوت غڃؼؼاـڊ ڀٽبڌځؽ.
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 اضطشاب ًاضٖ اص عذم پزٗشش ّوسالاى .4

ڀتبڌح پمڂچٍڋ ڀٍبپ ؼاؼڄ اوت ٰڅ ڀباټځڋ، ڂاثىتٵڋ ٌؽڌؽ ڂ ڀبوبٸٻ ڀڃخڃاپ ثڅ ڂاٸؽڌٿ، 

چبڊ لاقٺ ؼـ ثف٬فاـ ٰفؼپ ـڂاثٗ ٠ب٩٘ڋ، اختٽب٠ڋ ڂ اغلا٬ڋ وبٸٻ،  ڀبتڃاڀڋ ڌب ڀؽاٌتٿ ټڇبـت

ؼاة ڂ ـوڃٺ ٴڃڀبٴڃپ، چب، ڂ آ  غّڃَ ٠ؽٺ پؿڌفي اـقي ڂ ثڅ چب  ت٩بڂت ؼـ ٨فچځٳ غبڀڃاؼڄ

چبڊ ؾٰفٌؽڄ ـا  ٌڃؼ. ثفاڊ اڌځٱڅ ڀڃخڃاڀڋ ٰڅ تدفثڅ ټڃخت أٙفاة ثىڍبـڊ اق ڀڃخڃاڀبپ ټڋ

 ڀؽاٌتڅ اوت ؼزبـ أٙفاة ٌؽڌؽ ڀٍڃؼ ڂ ڌب أٙفاة اڂ اؼاټڅ پڍؽا ڀٱځؽ، ا٬ؽاټبت قڌف ټ٩ڍؽ اوت:

اڌٿ ڌٯ ؼـوتڋ ؼـٮ ٰځځؽ؛ قڌفا ڂاٸؽڌٿ ثبڌؽ ٴفاڌً ٨فقڀؽ غڃؼ ثڅ چٽىبلاپ ـا ثڅ •

 ڀڍبق ٘جڍ١ڋ اوت ٰڅ ثػڃاچؽ ټڃـؼ تڃخڅ ڂ ضٽبڌت چٽىبلاپ ٬فاـ ٴڍفؼ؛ 

ڃؼ ڂ پځڇبپ • ْ ڀٍ ڊ ڀڍك ڀٱځؽ؛ ڂاٸؽڌٿ ثب ڀڃخڃاپ ؼـ ټڃـؼ ٴكڌځً ؼڂوت تڃا٫٨ ڀٽبڌځؽ تب ؼزبـ ت١بـ  ٰبـ
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-ـڂ ٌڃڀؽ ڂ ؼـ ڂ٬ت ټځبوت، ثب ٴ٩ت٘ڃـ ټځٙ٭ڋ ثب ڀڃخڃاپ ـڂثڅ ثبڌؽ و١ڋ ٰځځؽ ثڅ •

 چب ٰځځؽ؛   لاٶ، اڂ ـا ټتڃخڅ ڀتبڌح ڀبټٙٹڃة ث١ٕڋ اق ټ١بٌفتڂٴڃڊ ټلاڌٻ ڂ اوتؽ

 ڂاٸؽڌٿ ڂ ټفثڍبپ ثفاڊ ؼڂوتبپ ڀڃخڃاپ ثبڌؽ ا٠تجبـ ڂ اضتفاٺ ٬بئٷ ثبٌځؽ؛  •

غّڃَ ؼـ ثفاثف چٽىبلاپ، اضتفاٺ ڂ  ڂاٸؽڌٿ، ټفثڍبپ ڂ ؼڌٵفاپ ثبڌؽ ؼـ چٽډ ټڃا٬ٟ ثڅ •

 ٌػّڍت ڀڃخڃاپ ـا ض٩ٛ ٰځځؽ.

 ات. عَاهل هؤثش بش اضطشاب5

چبڊ ٜبچفاً ٤ڍفټځٙ٭ڋ ڀڃخڃاڀبپ، أٙفاثڋ اوت ٰڅ اق ٠ڃاټٷ  وفزٍٽډ ثىڍبـڊ اق ڀبـاضتڋ

اڀؽ اق: ت٥ڍڍفات خىٽبڀڋ اق ٬جڍٷ ڀٵفاڀڋ اق ٌڃؼ. ثفغڋ اق اڌٿ ٠ڃاټٷ ٠جبـت ٴڃڀبٴڃپ ڀبٌڋ ټڋ

غّڃَ ؼـ ؼغتفچب، تفن ڂ غّڃَ ؼـ پىفچب، ڀٵفاڀڋ اق قڂؼـوڋ ثٹڃ٢ ثڅؼڌفـوڋ ثٹڃ٢ ثڅ
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اق ت٥ڍڍف خىٽبڀڋ ڂ ـڀح ڀبٌڋ اق ٠ؽٺ پؿڌفي ت٥ڍڍفات خىٽبڀڋ، ٠ؽٺ پؿڌفي اق  اضىبن غدبٸت

چبڊ  خبڀت چٽىبلاپ، ټىت٭ٷ ٌؽپ، ثفڂق ـ٨تبـ پفغبٌٵفاڀڅ، ٤ڍفټځٙ٭ڋ ثڃؼپ، ڀؽاٌتٿ ټڇبـت

٘ڃـ ټػتّف ث١ٕڋ اق اڌٿ  لاقٺ ثفاڊ قڀؽٴڋ، تٽبڌلات خځىڋ ڂ آ٩ٌتٵڋ ؼـ ڀ٭ً. ؼـ اڌځدب ثڅ

 ؼچڍٻ. ټڋ٠ڃاټٷ ـا ټڃـؼ ثفـوڋ ٬فاـ 

 بْذاضت جسن

ٰځڍٻ. اٴفزڅ  ؼـ اڌځدب ثڅ ثفغڋ اق ڀٱبت ټڇٻ ڂ اٸجتڅ غبَ ؼغتفاپ ؼـ اڌٿ ؼڂـاپ اٌبـڄ ټڋ

ثبٌؽ ڀڍك ؼـ ڂا٬ٟ تٱٽڍٹڋ ثفاڊ چٽڍٿ ثطث اوت ٰڅ  ټجبضث ٨ّٷ ث١ؽڊ ٰڅ پڍفاټڃپ ت٥ؿڌڅ ټڋ

 اڊ آټؽڄ اوت.  ثڅ ؼٸڍٷ ٴىتفؼٴڋ ؼـ ٨ّٷ خؽاٴبڀڅ
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 بْذاضت عادت هاّ٘اًِ

 ؼـ قټبپ ٠بؼت ټبچڍبڀڅ ثبڌؽ ـ٠بڌت ٌڃؼ:ڀٱبتڋ ٰڅ 

چبوت ڂ چٽسځڍٿ ثڃڊ ثؽڊ ڀڍك ؼاڀڍٻ ٰڅ غڃپ ڌٯ ټطڍٗ ټځبوت ثفاڊ ـٌؽ ټڍٱفڂة ټڋ

 ؼاـؼ. ثځبثفاڌٿ ټڃاـؼ قڌف ؼـ قټبپ ٠بؼت ټبچڍبڀڅ ثبڌؽ ـ٠بڌت ٌڃؼ:

. اق ڀڃاـچبڊ ثڇؽاٌتڋ اوت٩بؼڄ ٌڃؼ. ڀڃاـ ثڇؽاٌتڋ چف وڅ تب زڇبـ وب٠ت ڌٯ ثبـ ڂ ڌب ثڅ 1

 غڍه ٌؽپ ثبڌؽ ت١ڃڌٓ ٌڃؼ؛ ټطٓ

 ثب آة ڂ ِبثڃپ ٌىتڅ ٌڃؼ؛ چب  ٌڃڌڋ ڂ ت١ڃڌٓ ڀڃاـ، ؼوت. ٬جٷ ڂ ث١ؽ اق ـ٨تٿ ثڅ ؼوت2
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ٰڅ اټٱبپ اوت٩بؼڄ اق ڀڃاـ ثڇؽاٌتڋ ڂخڃؼ ڀؽاـؼ، اق پبـزډ تٽڍك ڀػڋ اوت٩بؼڄ . ؼـِڃـتڋ3

بة غٍٯ ٌڃؼ ڂ چب په اق چف ثبـ اوت٩بؼڄ ثبڌؽ ثب آة ڂ ِبثڃپ ٌىتڅ ٌؽڄ، ؼـ آ٨تٌڃؼ. پبـزڅ

 ڌب اتڃ ٍٰڍؽڄ ٌڃؼ؛

 . ٸجبن قڌف ڀػڋ اوت٩بؼڄ ٌڃؼ؛ 4

ٌڃڌڋ ـ٨تٿ ثبڌؽ ڀبضڍډ تځبوٹڋ ٰبټلاً ٌىتڅ ٌڃؼ. ثبڂـ ٤ٹٙڋ ڂخڃؼ . ؼـ چف ثبـ ؼوت5

ٰځځؽ اٴف ؼـ قټبپ ٠بؼت ټبچڍبڀڅ ٘ڇبـت ثٵڍفڀؽ ڂ ڌب ثڅ ضٽبٺ ثفڂڀؽ،  ؼاـؼ ٰڅ ثفغڋ ٨ٱف ټڋ

تّڃـ ٰبټلاً ٤ٹٗ اوت. غڃپ، اؼـاـ ڂ ټؽ٨ڃٞ چف وڅ  ٌڃڀؽ. اڌٿ ؼزبـ ٩٠ڃڀت ڂ ڌب ڀبقاڌڋ ټڋ

-ڂٌڃڊ ڀبضڍډ تځبوٹڋ ؼـ چف قټبڀڋ ثڅچىتځؽ ڂ ٌىت چب  ټطڍٗ ټځبوت ثفاڊ ـٌؽ ټڍٱفڂة

ڂ ثڃڊ ثؽ خٹڃٴڍفڊ  چب  غّڃَ ؼـ قټبپ ٠بؼت ټبچڍبڀڅ ٔفڂـڊ اوت ڂ اق ـٌؽ ټڍٱفڂة
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بٌؽ تب آٸڃؼٴڋ ټؽ٨ڃٞ ڂٌڃڊ ڀبضڍډ تځبوٹڋ چٽڍٍڅ ثبڌؽ اق وٽت خٹڃ ثڅ ٠٭ت ثٰځؽ. ٌىت ټڋ

 ثڅ ټڇجٷ ڂ ڌب ټدفاڊ اؼـاـ ڂاـؼ ڀٍڃؼ؛

 . اوتطٽبٺ ـڂقاڀڅ ثب آة ٴفٺ ثىڍبـ ټځبوت ڂ ټ٩ڍؽ اوت؛6

. ؼـ ثفغڋ اق ؼغتفاپ ٠بؼت ټبچڍبڀڅ ثب ؼـؼچبڌڋ ؼـ ڀبضڍډ ٌٱٻ ڂ ڌب ٰٽف چٽفاڄ اوت. 7

ڌبثؽ.  ثڇجڃؼ ټڋاڌٿ ؼـؼچب ټ١ٽڃلاً ثب اوتفاضت ڂ ٴفٺ ٰفؼپ ٰٽف ثب اوت٩بؼڄ اق ٰڍىډ آة ٴفٺ 

ٴبچڋ ڀڍك ؼـؼ ٌؽڌؽ ثڃؼڄ، ثفاڊ تىٱڍٿ آپ ڀڍبق ثڅ اوت٩بؼڄ اق ؼاـڂچبڊ ټىٱٿ اوت. اڌٿ 

ؼـؼچب ثڅ ٠ٹت اڀ٭جبٔبت ٠ٕلاڀڋ ـضٻ اوت. ؼغتفاڀڋ ٰڅ ؼزبـ ؼـؼچبڊ ٌؽڌؽ ٠بؼت ټبچڍبڀڅ 

چىتځؽ، ثڇتف اوت ؼاـڂڊ ټىٱٿ ـا ٬جٷ اق ٌفڂٞ ؼـؼ ټّف٦ ٰځځؽ؛ قڌفا ثب ٌفڂٞ ؼـؼ ٰځتفٶ 

 وػت اوت. ؼـ ټڃاـؼڊ ڀڍك ؼـؼ ؼـ ضؽ ٬بثٷ تطٽٷ ڀڍىت ڂ ثبڌؽ ثڅ پكٌٯ ټفاخ١څ ٌڃؼ.آپ 
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 هَاسد ً٘اص بِ هشاجعِ بِ هتخصص

 ؼـ ټڃاـؼ قڌف ثبڌؽ ثڅ پكٌٯ ټفاخ١څ ڀٽڃؼ:

 وبٸٵڋ ٌفڂٞ ڀٍؽڄ ثبٌؽ؛اٴف ٬ب٠ؽٴڋ تب وٿ ٌبڀكؼڄ •

-تب وٿ زڇبـؼڄچبڊ قچبـ  زځبڀسڅ ٩ِبت ثبڀڃڌډ خځىڋ ټثٷ خڃاڀڅ قؼپ پىتبپ، ـڂڌً ټڃ •

 وبٸٵڋ ٌفڂٞ ڀٍؽڄ ثبٌؽ؛

 زځبڀسڅ وڅ وبٶ ث١ؽ اق خڃاڀڅ قؼپ پىتبپ ٬ب٠ؽٴڋ ات٩ب٪ ڀڍ٩تؽ؛ •

 اٴف پځح وبٶ اق ٌفڂٞ اڂٸڍٿ ٠لاټت ثٹڃ٢ ثٵؿـؼ، ڂٸڋ ٬ب٠ؽٴڋ ات٩ب٪ ڀڍ٩تؽ؛ •

 قټبپ، اغتلا٦ قڌبؼڊ ڂخڃؼ ؼاٌتڅ ثبٌؽ؛اٴف ثڍٿ ٬ؽ ڂ ڂقپ ثب وٿ چٻ •

٘ڃـ ڀبٴڇبڀڋ ـڂڌً ټڃچبڊ قثف ؼـ ڀبضڍډ چبڊ ټځٝٻ ثڅ اٴف ث١ؽ اق ثف٬فاـڊ ٬ب٠ؽٴڋ •
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چبڊ ثؽپ پڍً آڌـؽ، ټػّڃِبً اٴف اڌٿ ٠لاټت ثب ڀبټځٝٻ  ِڃـت، قڌف زبڀڅ ڌب وبڌف ٬ىٽت

 ٌؽپ ٬ب٠ؽٴڋ ڂ زب٬ڋ چٽفاڄ ٌڃؼ؛

 ؼـ قټبپ أٙفاة ڂ وؤالات ڀڃخڃاپ ڂ ڌب ڂاٸؽڌٿ. •

 





 

 :ـصل سَم
 

     

تغذیه     





 

 

 
 «المِعدَةُ بَیتُ کلِّ داءٍ، وَ الحَمِئَة رأَسُ کلِّ دوَاءٍ»: وسلم  آلهو علیه الله صلیرسول خدا 

معذه خانه و خاستگاه هز دردى است، و پزهيش و اجتناب )اس غذاهاى نامناسة و سیاده خوري( رأس و 

 3اساس هز داروى شفاتخش.

 

ٕٻ ڂ خؿة آپ اڀىبپ ثفاڊ ـٌؽ ڂ تؽاڂٺ قڀؽٴڋ ڀڍبق ثڅ ؼـڌب٨ت ټفتت ٤ؿا ؼاـؼ تب ثتڃاڀؽ ثب چ

 ٴڃڌځؽ. اڀفلڊ لاقٺ ثفاڊ اڀدبٺ ا٠ٽبٶ ضڍبتڋ ـا ثڅ ؼوت آڂـؼ؛ ثڅ اڌٿ ـڂڀؽ ت٥ؿڌڅ ټڋ

                                                           
 .108ـٰبپ الاولاٺ، َ . ا1
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ت٥ؿڌڅ ٠بټٹڋ اوت ٰڅ ت١ڍڍٿ ٰځځؽڈ ولاټت ڂ ڌب ٠ؽٺ ولاټت ٨فؼ ڌب ا٨فاؼ اوت. چؽ٦ چف 

ٌػُ اق ت٥ؿڌڅ ٨٭ٗ وڍف ٌؽپ ڀڍىت؛ ثٹٱڅ چؽ٦ اِٹڋ ت٥ؿڌڅ، تأټڍٿ ڀڍبقچبڊ ثؽپ ڂ ؼـ ڀتڍدڅ 

 چبڊ ثؽپ اوت. ڀؽاٺولاټتڋ ا

تفڌٿ ٠بټٷ ولاټت اوت،  ٘ڃـ ٰڅ ت٥ؿڌڅ ڂ ـلڌٻ ٤ؿاڌڋ ټځبوت ٔفڂـڊ اق وڃڊ ؼڌٵف چٽبپ

تفڌٿ ٠بټٷ ثفڂق ثڍٽبـڊ اوت. ؼـ ؼڂـاپ ٰڃؼٰڋ، ثڅ غّڃَ وځڍٿ  ت٥ؿڌډ ڀبوبٸٻ چٻ ټڇٻ

٘ڃـ ؼـ ؼڂـاپ ڀڃخڃاڀڋ، ثڅ ؼٸڍٷ ـٌؽ وفڌٟ، اڀىبپ ثڍً اق چف قټبپ ؼڌٵف ثڅ  ؼثىتبپ ڂ چٽڍٿ

ٴڍفڊ ڂ اٸٵڃپؿڌفڊ ٤ؿاڌڋ  چب، ؼـ اڌٿ ؼڂـاپ ٰڅ قټبپ ٌٱٷ ڌډ ټځبوت ڀڍبقټځؽ اوت. غبڀڃاؼڄت٥ؿ

تڃاڀځؽ ټڃ١٬ڍتڋ ٨فاچٻ ٰځځؽ تب ٨فقڀؽاڀٍبپ اق ـلڌٻ ٤ؿاڌڋ وبٸٻ ڂ ټتځڃٞ  ؼـ ٰڃؼٰبپ اوت، ټڋ

 ثفغڃـؼاـ ٌڃڀؽ.
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 اټڍؽ اوت ا٘لا٠بت ټڃخڃؼ ٴبټڋ چفزځؽ ٰڃتبڄ ؼــاوتبڊ ټىڍف ثفؼاٌتڅ ثبٌؽ.

 دس ّشم ؼزاٖٗتؽزِٗ 

ٌفٖ اِٹڋ ولاټت قڌىتٿ ؼاٌتٿ ت٥ؿڌډ ِطڍص اوت. ت٥ؿڌډ ِطڍص ڌ١ځڋ ـ٠بڌت ؼڂ اِٷ 

ټ١ځڋ ټّف٦ ټ٭بؼڌف ٰب٨ڋ اق ټڃاؼ ٤ؿاڌڋ، ڂ  ـڌكڊ ٤ؿاڌڋ ـڂقاڀڅ. ت١بؼٶ ثڅت١بؼٶ ڂ تځڃٞ ؼـ ثفڀبټڅ

فٺ ثبٌؽ. چ ټ١ځڋ اڀڃاٞ ټػتٹ٧ ټڃاؼ ٤ؿاڌڋ ؼـ پځح ٴفڂڄ اِٹڋ ټڃاؼ ؼـ چفٺ ٤ؿاڌڋ ټڋ تځڃٞ ثڅ

٤ؿاڌڋ اق پځح ٴفڂڄ اِٹڋ ټڃاؼ ٤ؿاڌڋ تٍٱڍٷ ٌؽڄ اوت. چفزڅ اق ثبلاڊ چفٺ ثڅ وٽت پبڌڍٿ 

ٌڃؼ ڂ ثبڌؽ ؼچځؽ، ثڍٍتف ټڋ چبڊ ٤ؿاڌڋ ثڅ غڃؼ اغتّبَ ټڋ ٌڃڌٻ ضدٽڋ ٰڅ ٴفڂڄ ڀكؼڌٯ ټڋ

ټ٭ؽاـ ټّف٦ ـڂقاڀډ آڀڇب ثڍٍتف ٌڃؼ. ؼـ چف ٴفڂڄ، ټڃاؼ ٤ؿاڌڋ اـقي ٤ؿاڌڋ ت٭فڌجبً ڌٱىبپ ؼاـڀؽ 

 خبڊ ؼڌٵفڊ اوت٩بؼڄ ٰفؼ.تڃاپ اق ڌٱڋ ثڅ ڂ ټڋ
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 گشٍُ ًاى ٍ ؼلات .1

اڌٿ ٴفڂڄ ٌبټٷ ټڃاؼڊ ټبڀځؽ اڀڃاٞ ڀبپ، ثفڀح، ټبٰبـڂڀڋ، ٴځؽٺ ڂ خڃ اوت ٰڅ ټځجٟ ټڇٻ 

چىتځؽ. چف ڂاضؽ وڇٻ اق اڌٿ ٴفڂڄ ثفاثف اوت ثب ڌٯ  Bچبڊ ٴفڂڄ  اڀفلڊ، آچٿ ڂ اڀڃاٞ ڂڌتبټڍٿ

٧ٰ ؼوت اق ڀبپ وځٵٯ، ثفثفڊ ڌب تب٨تڃپ ڂ ؼـ  ثفي وڋ ٴفټڋ اق اڀڃاٞ ڀبپ )ثڅ اڀؽاقڈ ڌٯ

ټڃـؼ ڀبپ ٸڃاي زڇبـ ٧ٰ ؼوت(، ڀ٧ّ ٸڍڃاپ ټبٰبـڂڀڋ ڌب ثفڀح غبٺ ټ١بؼٶ ڌٯ ٸڍڃاپ اق ٌٱٷ 

ٌؽڄ ًٌ تب پػتډ آڀڇب، ڀ٧ّ ٸڍڃاپ ٤لات غبٺ ټ١بؼٶ ڌٯ ٸڍڃاپ پػتډ ٤لات. ټڍكاپ تڃِڍڅ

كؼڄ ٴفٺ ٰفثڃچڍؽـات ڂ وڅ ٴفٺ ٰځځؽڈ پبڀثبٌؽ. چف ڂاضؽ اق اڌٿ ٴفڂڄ تأټڍٿ ڌبقؼڄ ڂاضؽ ټڋ

چبڊ ضبڂڊ وجڃن )ڀبپ خڃ ڂ وځٵٯ(  ثبٌؽ. ثڇتف اوت اق ڀبپپفڂتئڍٿ ثڃؼڄ، ٨ب٬ؽ زفثڋ ټڋ

ِڃـت ټػٹڃٖ  اوت٩بؼڄ ٰفؼ ڂ ثفاڊ ٰبټٷ ٰفؼپ پفڂتئڍٿ ٴفڂڄ ڀبپ ڂ ٤لات ثڇتف اوت آڀڇب ـا ثڅ

 ثب ضجڃثبت ټّف٦ ٰفؼ )٠ؽن پٹڃ، ثب٬لاپٹڃ ڂ ټبڀځؽ آڀڇب(.
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 ٍ سبضٗجات  ّاگشٍُ هَُ٘ .2

اڊ ڂ  ٨فڀٵڋ، ٨ٹ٩ٷ ؼٸٽڅچبڊ ثفٴڋ، ٴڃخڅټثٷ وجكڊ Cچبڊ ٤ځڋ اق ڂڌتبټڍٿ وجكڊ ڂ ټڍڃڄ

چبڊ قـؼ، ڀبـڀدڋ، ٬فټك،  ڂ ټڍڃڄ چب  ٌبټٷ وجكڊ Aچبڊ ٤ځڋ اق ڂڌتبټڍٿ ڂ ټڍڃڄ چب  ټفٰجبت، وجكڊ

-پڍبق، وڍت ٨فڀٵڋ، ٘بٸجڋ، قـؼآٸڃ، ٬بـذ،چبڊ ثفٴڋ ټثٷ او٩ځبج، چڃڌح، ٴڃخڅ وجك تڍفڄ، ڂ وجكڊ

 قټڍځڋ ڂ ٰبچڃ ؼـ اڌٿ ٴفڂڄ ٬فاـ ؼاـڀؽ. 

ڂ ٨ڍجف ٤ؿاڌڋ چىتځؽ. چف ڂاضؽ اق اڌٿ ٴفڂڄ ثفاثف اوت  C، ڂڌتبټڍٿ Aاڌٿ ٴفڂڄ ټځجٟ ڂڌتبټڍٿ 

ثب ڌٯ ٠ؽؼ ټڍڃڈ ټتڃوٗ، ڌٯ زڇبـٺ ټتڃوٗ، ڀ٧ّ ٸڍڃاپ ضجډ اڀٵڃـ، وڅ ٠ؽؼ قـؼآٸڃؼ، ڀ٧ّ 

ڌب ڀ٧ّ ٸڍڃاپ وجكڊ پػتڅ ڌب ڌٯ ٸڍڃاپ وجكڊ ټڍڃڄ، ڌٯ ٸڍڃاپ ٰبچڃ ڌب وجكڊ غڃـؼپ ٸڍڃاپ آة

ثبٌؽ.  ڂاضؽ ټڋ ٌؽڈ ـڂقاڀڅ وڅ تب پځحقټڍځڋ ټتڃوٗ. ټڍكاپ تڃِڍڅغبٺ غفؼٌؽڄ ڌب ڌٯ ٠ؽؼ وڍت

ٰځځؽڈ پځح ٴفٺ ٰفثڃچڍؽـات ڂ ؼڂ ٴفٺ پفڂتئڍٿ اوت. ثڇتف اوت په اق ټّف٦ چف ڂاضؽ تأټڍٿ
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چبڊ آپ  خؽا ٰفؼپ پڃوت ټڍڃڄ اق ٬فاـ ؼاؼپ آپ ؼـ ټدبڂـت چڃا غڃؼاـڊ ٌڃؼ قڌفا ڂڌتبټڍٿ

 ـڂؼ. اق ثڍٿ ټڋ Cټػّڃِبً ڂڌتبټڍٿ 

 گشٍُ ض٘ش ٍ لبٌ٘ات .3

، ټبوت، ٍٰٯ، ثىتځڋ ڂ پځڍف اوت. اٸجتڅ ؼـ ث١ٕڋ اق اڌٿ ٴفڂڄ ٌبټٷ ټڃاؼڊ ټبڀځؽ ٌڍف

، پفڂتئڍٿ 2Bؼچځؽ. اڌٿ ٴفڂڄ ثڇتفڌٿ ټځجٟ ٰٹىڍٻ، ڂڌتبټڍٿ  ټځبثٟ پځڍف ـا ؼـ ٴفڂڄ ٴڃٌت ٬فاـ ټڋ

 45چىتځؽ. چف ڂاضؽ اق اڌٿ ٴفڂڄ ثفاثف اوت ثب ڌٯ ٸڍڃاپ ٌڍف، ڌٯ ٸڍڃاپ ټبوت،  12Bڂ ڂڌتبټڍٿ 

ڍف(، ڌب ڌٯ ٸڍڃاپ ٍٰٯ پبوتڃـڌكڄ ڌب ڀ٧ّ ٸڍڃاپ ثىتځڋ. تب ٌّت ٴفٺ پځڍف )ؼڂ ٬ڃ٘ڋ ٰجفڌت پځ

ٰځځؽڈ ؼڂاقؼڄ ٴفٺ ٰفثڃچڍؽـات، ٌؽڈ ـڂقاڀڅ ؼڂ تب وڅ ڂاضؽ اوت. چف ڂاضؽ تأټڍٿټڍكاپ تڃِڍڅ

 ثبٌؽ. چٍت ٴفٺ پفڂتئڍٿ،ڂ پځح تب چٍت ٴفٺ زفثڋ ټڋ
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 گشٍُ گَضت .4

چبڊ و٩ڍؽ )ټف٢،  چبڊ ٬فټك )ٴڃو٩ځؽ ڂ ٴڃوبٸڅ(، ٴڃٌت اڌٿ ٴفڂڄ ٌبټٷ ټڃاؼڊ ټبڀځؽ ٴڃٌت

ټف٢، ضجڃثبت )ڀػڃؼ، ٸڃثڍب، ٠ؽن، ثب٬لا، ٸپڅ ټبچڋ ڂ پفڀؽٴبپ(، خٵف، ؼٶ، ٬ٹڃڄ، قثبپ ڂ ټ٥ك، تػٻ

ڂ ټبي( ڂ ټ٥كچب )ٴفؼڂ، ثبؼاٺ، ٨ځؽ٪، پىتڅ ڂ اڀڃاٞ تػٽڅ( اوت ٰڅ وفٌبـ اق پفڂتئڍٿ، ٨ى٩ف، 

اڌٿ ٴفڂڄ ٌبټٷ  ، ـڂڊ، ټځڍكڌڃٺ ڂ آچٿ چىتځؽ. چف ڂاضؽ اق1B ،3B ،6B ،12Bچبڊ ڂڌتبټڍٿ

ټف٢، ڌب ڌٯ ٸڍڃاپ ضجڃثبت ٌّت ٴفٺ ٴڃٌت ڂ ٸػٻ پػتڅ )ؼڂ ١ٙ٬ډ غڃـٌڋ(، ؼڂ ٠ؽؼ تػٻ

پػتڅ )ټ١بؼٶ ڀ٧ّ ٸڍڃاپ ضجڃثبت غبٺ( ڌب ڌٯ ٸڍڃاپ اڀڃاٞ ټ٥كچب )ٴفؼڂ، ٨ځؽ٪، ثبؼاٺ، پىتڅ ڂ 

ؽڈ چ٩ت ٰځځثبٌؽ. چف ڂاضؽ تأټڍٿ ٌؽڈ آڀڇب ـڂقاڀڅ ؼڂ تب وڅ ڂاضؽ ټڋتػٽڅ( ثڃؼڄ، ټڍكاپ تڃِڍڅ

 ٴفٺ پفڂتئڍٿ ڂ پځح ٴفٺ زفثڋ ثڃؼڄ، ٨ب٬ؽ ٰفثڃچڍؽـات اوت.
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 ّاگشٍُ چشبٖ .5

ؼٸڍٷ اڌځٱڅ اڀفلڊ چبڊ ټطٹڃٶ ؼـ زفثڋ چىتځؽ. ثڅ ٰځځؽڈ ڂڌتبټڍٿټځجٟ ټڇٻ تأټڍٿ چب  زفثڋ

ثبلا ڂ ټڃاؼ ټ٥ؿڊ اڀؽٰڋ ؼاـڀؽ، ټڍكاپ وڇٻ ـڂقاڀڅ ثفاڌٍبپ ؼـ ڀٝف ٴف٨تڅ ڀٍؽڄ اوت )ټّف٦ ثب 

چب، وفٌڍف ڂ چب، ټبڌڃڀك، اڀڃاٞ وهٴفڂڄ ٌبټٷ ٰفڄ، غبټڅ، ټبـٴبـڌٿ، اڀڃاٞ ـڂ٤ٿاضتڍبٖ(. اڌٿ 

چبڊ  چب، ڀڃٌبثڅڀجبت، ٌٱلات، ٌڍفڌځڋ٘ڃـ اڀڃاٞ آةثبٌؽ. چٽڍٿ اڊ ڂ زڍپه ټڋ پځڍف غبټڅ

پځح ٴفٺ  چب  ٴبقؼاـ، ټفثب، ٠ىٷ، لٸڅ ڂ ٌٱف خكڂ اڌٿ ٴفڂڄ چىتځؽ. چف ڂاضؽ اق اڌٿ ٴفڂڄ زفثڋ

 زفثڋ ؼاـؼ.

 ضاى هصشؾ ّش گشٍُه٘

 ټڍكاپ ټّف٦ ټدبق اق چف ٴفڂڄ ٤ؿاڌڋ ثڅ ٌفش قڌف اوت:
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  ڂاضؽ ؼـ ـڂق؛ 11تب  6ٴفڂڄ ڀبپ 

 ڂاضؽ ؼـ ـڂق؛ 5تب  3چب   ٴفڂڄ وجكڊ 

 ڂاضؽ ؼـ ـڂق؛ 4تب  2چب  ٴفڂڄ ټڍڃڄ 

  ڂاضؽ ؼـ ـڂق؛ 3تب  2ٴفڂڄ ٌڍف 

  ڂاضؽ ؼـ ـڂق. 3تب  2ٴفڂڄ ٴڃٌت 

 ّإ ؼزاٖٗ  ه٘ضاى ّش ٗک ٍاحذ گشٍُ

 ڂاضؽ اق ٴفڂڄ ڀبپ ثفاثف اوت ثب: 1

 1  ٴفٺ؛ 30ثفي ڀبپ )تب٨تڃپ، وځٵٳ، ثفثفڊ( ثڅ اڀؽاقڈ ٧ٰ ؼوت 

 2/1 ٸڍڃاپ ثفڀح پػتڅ ڌب ټبٰبـاڀڋ پػتڅ؛ 
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 4/3 .ٸڍڃاپ اق ٤لات آټبؼڈ غٍٯ 

 ڂاضؽ اق ٴفڂڄ وجكڊ ثفاثف اوت ثب: 1

 1 ( ؛ 1ٸڍڃاپ وجكڊ غبٺ غفؼٌؽڄ)ٸڍڃاپ وبلاؼ 

 2/1 .ٸڍڃاپ وجكڊ پػتڅ 

 ضؽ اق ٴفڂڄ ټڍڃڄ ثفاثف اوت ثب:ڂا 1

 1 ٠ؽؼ ټڍڃڈ ټتڃوٗ ټثٷ ڌٯ وڍت ټتڃوٗ؛ 

 4/3 ټڍڃڄ.ٸڍڃاپ آة 

 ڂاضؽ اق ٴفڂڄ ٸجځڍبت ثفاثف اوت ثب: 1

 1  ٸڍڃاپ ټبوت؛ 1ٸڍڃاپ ٌڍف ڌب 
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 2 .ٸڍڃاپ ؼڂ٢ 

 

 ڂاضؽ اق ٴفڂڄ ٴڃٌت ثفاثف اوت ثب: 1

 60 ټف٢؛ٴفٺ ٴڃٌت ڌب ڌٯ تػٻ 

 2/1 .ٸڍڃاپ ضجڃثبت پػتڅ 

 

چبڊ  ټځٝڃـ اوت ٰڅ ٌٽب ثؽاڀڍؽ آڌب ټّف٦ ـڂقاڀډ ٌٽب اق ٴفڂڄاڌٿڂاضؽچب تځڇب ثڅ ثڍبپ اڌٿ

ٰځڍؽ، په  چب ټّف٦ ټڋ  ٤ؿاڌڋ ؼـ ضؽ ټڃـؼ ڀڍبق اوت ڌب غڍف. اٴف غڍٹڋ ٰٽتف اق اڌٿ ټڍكاپ

اڊ ڀكؼڌٯ ټجتلا ثڅ ٰٽجڃؼ ټڃاؼ ٤ؿاڌڋ غڃاچڍؽ ٌؽ، ڂ اٴف غڍٹڋ ثڍٍتف ټّف٦  ټٙٽئځبً ؼـ آڌځؽڄ
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 ڂقپ ڂ زب٬ڋ ؼـ اڀتٝبـ ٌٽبوت.ٔب٨څٰځڍؽ، په ا ټڋ

ت١ڍڍٿ ټڍكاپ ؼ٬ڍ٫ اڀفلڊ ټڃـؼ ڀڍبق ڂ تځٝڍٻ ڌٯ ـلڌٻ ِطڍص ثفاوبن تٽبڌلات ڂ ٌفاڌٗ 

چبڊ ؼ٬ڍ٫ زب٬ڋ ڂ لا٤فڊ ثبڌؽ ٨فؼڊ  ٌځبن اوت، ڂ تځٝڍٻ ـلڌٻغبَ ٌٽب ثف ٠ڇؽڈڌٯ ـلڌٻ

 ِڃـت ٴڍفؼ.

 کوبَد آّي

٘ڃـ ٰٹڋ ټڃاؼ ٤ؿاڌڋ اوت. ثڅ وبقڊغڃڀڋ ڂ ٨٭ف آچٿ ٤ځڋـڂي اوبوڋ پڍٍٵڍفڊ اق ٰٻ

 ٰبـ ٴف٨تڅ ٌڃؼ: چبڊ ؾڌٷ ثبڌؽ ثڅ غڃڀڋ ڂ ٨٭ف آچٿ تڃِڍڅثفاڊ پڍٍٵڍفڊ اق ٰٻ
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)ٴڃٌت ٬فټك، ټف٢،  چب  ؼـ ثفڀبټډ ٤ؿاڌڋ ـڂقاڀڅ اق ټڃاؼ ٤ؿاڌڋ ضبڂڊ آچٿ ټثٷ اڀڃاٞ ٴڃٌت 

ٍتف اوت٩بؼڄ چبڊ وجك تڍفڄ )ٴٍځڍك ڂ خ٩١فڊ( ثڍ ټبچڋ( خٵف، ضجڃثبت )ټثٷ ٠ؽن، ٸڃثڍب( ڂ وجكڊ

 ٌڃؼ. 

اڊ، ٰٹٻ، ٴٷ ٰٹٻ( ٰڅ ضبڂڊ  ٨فڀٵڋ، ٨ٹ٩ٷ ؼٸٽڅچبڊ تبقڄ ڂ وبلاؼ )ٴڃخڅ چٽفاڄ ثب ٤ؿا، وجكڊ

 ؼچؽ، ټّف٦ ٌڃؼ.  اوت ڂ خؿة آچٿ ـا ا٨كاڌً ټڋ Cڂڌتبټڍٿ 

ڀٽٱڋ، زڍپه، ٌٱلات ڂ اـقي )پ٩ٯخبڊ اوت٩بؼڄ اق تځ٭لات ٤ؿاڌڋ ٰٻچب، ثڅڂ٠ؽڄؼـ ټڍبپ

غّڃِبً ڀبـڀٵڋ، پفت٭بٶ ڂ غٍٱجبـ )ثفٴډ چٹڃ، آٸڃ، قـؼآٸڃ، تڃت غٍٯ،  چب  ڄڀڃٌبثڅ( اق اڀڃاٞ ټڍڃ

اڀدڍف غٍٯ، ٍٰٽً، غفټب( ڂ اڀڃاٞ ټ٥كچب )ٴفؼڂ، ثبؼاٺ، ٨ځؽ٪ ڂ پىتڅ( ٰڅ اق ټځبثٟ ٤ؿاڌڋ آچٿ 

 چىتځؽ، اوت٩بؼڄ ٌڃؼ. 
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چبڊ ٴڍبچڋ ڌٯ وب٠ت ٬جٷ ڂ ڌٯ تب ؼڂ وب٠ت په اق  ٰفؼڄاق ڀڃٌڍؽپ زبڊ، ٬ڇڃڄ ڂ ؼٺ

 ؿا غڃؼؼاـڊ ٌڃؼ. ِف٦ ٤

ٌڃؼ ٬فَ آچٿ ـا ٌت ثفاڊ ٰبچً ٠ڃاـْ خبڀجڋ ڀبٌڋ اق ټّف٦ ٬فَ آچٿ، تڃِڍڅ ټڋ

 ٬جٷ اق غڃاة ڂ ڌب په اق ٤ؿا ټڍٷ ڀٽبڌځؽ.

غڃڀڋ ڂ ٨٭ف آچٿ ؼـ ؼغتفاپ ڀڃخڃاڀڋ ٰڅ ٠بؼات ټبچڍبڀډ آڀڇب ٌفڂٞ ڌٱڋ اق ٠لائٻ ثفڂق ٰٻ

 ٷ ثڅ قـؼ )ٰٹفڂقڌه( اوت.ـڌكڊ قڌبؼ ؼاـڀؽ، ـڀٳ پڃوت وجكڈ ټبڌٌؽڄ اوت ڂ غڃپ
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 تؽزِٗ دس دٍساى هذسسِ

 إً٘اصّإ تؽزِٗ

چبڊ آغف ؼثىتبپ  ِڃـت ڀىجتبً ڌٱځڃاغت اؼاټڅ ؼاـؼ ڂ وبٶ ؼـ ؼڂـاپ ؼثىتبپ ـٌؽ ٰڃؼٰبپ ثڅ

اڊ  ڂڌمڄ ؼـ ؼغتفاپ اوت. ټڍكاپ اڀفلڊ ټڃـؼ ڀڍبق ٰڃؼٰبپ ټؽـوڅټ٭بـپ ثب ٌفڂٞ خڇً ـٌؽ ثڅ

تطفٮ ڂ وف٠ت ـٌؽ ټت٩بڂت اوت. قټبڀڋ ٰڅ ثڅ ٠ٹت ٰٽجڃؼ ثڅ ؼٸڍٷ ت٩بڂت ؼـ اڀؽاقڈ ثؽپ، 

ٌڃڀؽ، اق ڂٜڍ٩ډ اِٹڋ غڃؼ ٰڅ ـٌؽ وٹڃٶ ڂ  ؼـڌب٨ت اڀفلڊ ټځبثٟ پفڂئڍځڋ ِف٦ تڃٸڍؽ اڀفلڊ ټڋ

چبڌڋ ٰڅ ثػٍڋ اق ڂ٠ؽڄٌڃؼ. ټڍبپ ټبڀځؽ ڂ ڀڇبڌتبً ـٌؽ ٰڃؼٮ ټػتٷ ټڋچبوت ثبقټڋ تفټڍٻ ثب٨ت

ټف٢، وبڀؽڂڌر ټف٢، ٰتٹت، اڀؽ اق ڀبپ ڂ تػٻ ٰځؽ ٠جبـت پفڂتئڍٿ ټڃـؼ ڀڍبق ٰڃؼٰبپ ـا تأټڍٿ ټڋ

 ٰڃٰڃچب ڂ ٌڍف ڂ ٰڍٯ.
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تفڌٿ ٰٽجڃؼ  ، ڂ ٌبڌDٟڂ  Aچبڊ  ؼـ اڌٿ وځڍٿ ٰٽجڃؼ ڂڌتبټڍٿ چب  تفڌٿ ٰٽجڃؼ ڂڌتبټڍٿ ٌبڌٟ

 ثبٌؽ.  اټلاش ټفثڃٖ ثڅ ڌؽ، آچٿ ڂ ٰٹىڍٻ ټڋ

 اّو٘ت صشؾ صبحاًِ

فڊ ٰڃؼٰبپ ڂ ڀڃخڃاڀبپ ؼاٌتڅ ثبٌؽ. تڃاڀؽ اثفچبڊ ټځ٩ڋ ثف ڌبؼٴڍ ڀػڃـؼپ ِجطبڀڅ ټڋ

ؼچؽ ا٨كاڌً ڀىجڋ ٬ځؽ غڃپ ټڃخت ثڇجڃؼ ٠ٽٹٱفؼ ټ٥كڊ ڂ ڌبؼٴڍفڊ  ټٙبٸ١بت ټػتٹ٧ ڀٍبپ ټڋ

ڌبثؽ. ڀ٭ً  ا٨كاڌً ټڋ «اوتڍٷ ٰڃٸڍٿ»ٌڃؼ. ثب ا٨كاڌً ٬ځؽ غڃپ وځتك  ٰڃؼٰبپ وځڍٿ ټؽـوڅ ټڋ

بت ـوڍؽڄ اوت ثځبثفاڌٿ ڌٱڋ ؼـ ت٭ڃڌت ضب٨ٝڅ ثڅ اثج «ڀڃـڂتفاڀىٽڍتف»٠ځڃاپ ڌٯ  اوتڍٷ ٰڃٸڍٿ ثڅ

اق ٠ٹٷ ا٨كاڌً ڌبؼٴڍفڊ ثڅ ؼڀجبٶ ثبلا ـ٨تٿ ٬ځؽ غڃپ، وبغتڅ ٌؽپ اوتڍٷ ٰڃٸڍٿ اوت. ثب ضؿ٦ 
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چبڊ ؼڌٵف  ٌڃؼ ؼـ ڂ٠ؽڄ اڊ ٰڅ ؼـ اڌٿ ڂ٠ؽڄ ؼـڌب٨ت ټڋچبڊ ٤ؿاڌڋ ټڃاؼ ټ٥ؿڊ ِجطبڀڅ اق ڂ٠ؽڄ

 ٌڃؼ.  دبؼ ټڋڂ اټلاش اڌ چب  خبڌٵكڌٿ ڀػڃاچؽ ٌؽ. ؼـڀتڍدڅ ٰٽجڃؼ ٰبٸفڊ، ڂڌتبټڍٿ

ڂ٠ؽڄ ؼـ ِجص ڂ ٠ّف ڀڍبق ٰڃؼٰبپ وځڍٿ ټؽـوڅ ٠لاڂڄ ثف وڅ ڂ٠ؽڄ ٤ؿاڊ اِٹڋ ثڅ ؼڂ ټڍبپ

وب٠ت ثفاڊ ڀٵڅ ؼاٌتٿ ٤ٹٝت ٬ځؽ غڃپ ؼـ ضؽ  6تب  4ؼاـڀؽ. ؼـ اڌٿ وځڍٿ، ٰڃؼٰبپ ثبڌؽ چف 

-٘جڍ١ڋ ٤ؿا ثػڃـڀؽ تب ١٨بٸڍت وڍىتٻ ٠ّجڋ ڂ ٠ٽٹٱفؼ ټ٥ك ؼـ ضؽ ټٙٹڃة ثب٬ڋ ثٽبڀؽ. ؼـ٠ڍٿ

ِڃـت ٴٹڍٱڃلپ ڂ آقاؼوبقڊ آپ ثڅ غڃپ ؼـ ټڃا٬ٟ  وبقڊ ٴٹڃٰك ثڅٶ، ٰجؽ ٰڅ ڂٜڍ٩ډ ؾغڍفڄضب

ٰځؽ.  ٔفڂـڊ ـا ثڅ ٠ڇؽڄ ؼاـؼ، ؼـ اڌٿ وځڍٿ تځڇب ثفاڊ ضؽڂؼ زڇبـ وب٠ت ٴٹڍٱڃلپ ؾغڍفڄ ټڋ

ڂ٠ؽڄ ټّف٦ چبڊ ثڍٍتفڊ ڀڍبق ؼاـڀؽ ڂ ثبڌؽ ؼڂ ټڍبپ ثځبثفاڌٿ ٰڃؼٰبپ ثڅ غڃـؼپ ٤ؿا ؼـ ڂ٠ؽڄ

ٰځځؽڈ زڇبـِؽ ٰبٸفڊ اڀفلڊ ڂ ڂ٠ؽڈ غڃة ثبڌؽ تأټڍٿڌٯ ټڍبپ FAOچبڊ  ن تڃِڍڅٰځځؽ. ثفاوب
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تڃاڀؽ ڀڍبقچبڊ آڀڇب ـا تأټڍٿ ٰځؽ  آټڃقاپ ثبڌؽ ثؽاڀځؽ آڀسڅ ٰڅ ټڋ پبڀكؼڄ ٴفٺ پفڂتڍئٿ ثبٌؽ. ؼاڀً

اڊ اوت ٰڅ اق  ڂ٠ؽڄاـقي ٤ؿاڌڋ ڀڍىت؛ ثٹٱڅ ټڍبپټڃاؼڊ زڃپ زڍپه، پ٩ٯ ڂ وبڌف تځ٭لات ٰٻ

 فڂڄ اِٹڋ ٤ؿاڌڋ تڇڍڅ ٌؽڄ ثبٌؽ.ڌٯ ڌب زځؽ ٴ

 إسـتاسّإ ؼلط تؽزِٗ

 خَدداسٕ اص هصشؾ ض٘ش
اڊ ثڅ  آټڃقاپ ٠لا٬څ اٴف ؼاڀًټڍكاپ ٌڍف ڂ ٸجځڍبت ؼـ وځڍٿ ټؽـوڅ ؼڂ تب وڅ ڂاضؽ اوت. 

ؼاـ ـا خبڌٵكڌٿ ٰفؼ؛ ټثلاً ټ٭ؽاـ ٰٽڋ پڃؼـ ٰبٰبئڃ )ؼـ تڃاپ ٌڍف ١٘ٻ غڃـؼپ ٌڍف وبؼڄ ڀؽاـڀؽ، ټڋ

ثبغڃـڊ ؼـ ڌٯ ٸڍڃاپ ٌڍف ڂ ڌب ٠ىٷ( ثڅ ٌڍف أب٨څ ڀٽڃؼ تب ١٘ٻ آپ ت٥ڍڍف ٰځؽ. ضؽ ڌٯ ٬ب٫ٌ ټف

تڃاپ ٌڍف ـا  ٰځؽ. ټڋ ټ٭ؽاـ قڌبؼ ٰبٰبئڃ ثڅ ٠ٹت ؼاٌتٿ اٴكالات اق خؿة ٰٹىڍٻ ٌڍف خٹڃٴڍفڊ ټڋ
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چبڊ ٌڍف ټبڀځؽ ټبوت، پځڍف ڂ  ؼـ ٬بٸت ٤ؿاچبڌڋ ټثٷ ٨فڀڋ ڂ ٌڍفثفڀح ثڅ ٰڃؼٰبپ ؼاؼ ڂ ڌب اق ٨فآڂـؼڄ

ڂ٠ؽڄ اوت٩بؼڄ ڀٽڃؼ. ا٨فاٖ ثڍً اق ضؽ ؼـ ـ ڂ٠ؽڈ ِجطبڀڅ، ڀبچبـ ڂ ٌبٺ ڌب ثىتځڋ ؼـ ټڍبپٍٰٯ ؼ

ٌڃؼ، ٰڃؼٮ ـا ؼـ ټ١فْ غٙف غڃـؼپ ٌڍف ڀڍك ثڅ ؼٸڍٷ اڌځٱڅ خبڌٵكڌٿ وبڌف ٤ؿاچبڊ اِٹڋ ټڋ

 ؼچؽ. غّڃَ ٰٽجڃؼ آچٿ ٬فاـ ټڋ اڊ ثڅ ٰٽجڃؼچبڊ ت٥ؿڌڅ

 خَدداسٕ اص هصشؾ سبضٕ
ثڅ ټبؼـاپ تڃِڍڅ  چبڊ تبقڄ ڀؽاـڀؽ. ځڍٿ تٽبڌٹڋ ثڅ ټّف٦ وجكڊټ١ٽڃلاً ٰڃؼٰبپ ؼـ اڌٿ و

چبڊ پػتڅ ټثٷ ز٥ځؽـ  ٨فڀٵڋ، ٰبچڃ، ٴٷ ٰٹٻ ڂ وجكڊچبڊ غبٺ ټثٷ چڃڌح، ٴڃخڅ ٰځڍؽ ٰڅ وجكڊ

 ڂ٠ؽڄ ثڅ ٰڃؼٰبپ ثؽچځؽ. ٠ځڃاپ ټڍبپ پػتڅ )ٸجڃ( ڀػڃؼ٨فڀٵڋ، ٸڃثڍبوجك، ٰؽڂضٹڃاڌڋ ـا ثڅ
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 خَدداسٕ اص هصشؾ گَضت

 ڂـقڀؽ. وځڍٿ ټؽـوڅ اق غڃـؼپ ٴڃٌت اټتځبٞ ټڋثفغڋ اق ٰڃؼٰبپ 

ٌؽڄ ٌڃؼ ؼـ ٤ؿاچبڌڋ ٰڅ ټڃـؼ ٠لا٬ډ ٰڃؼٮ اوت اق ٴڃٌت زفظ ثڅ ټبؼـاپ تڃِڍڅ ټڋ

  اوت٩بؼڄ ٰځځؽ.

 سٍٗٔ ضکلاتهصشؾ بٖ

اٌتڇبڌڋ ڂ وڍفڊ ٰبؾة ؼـ ٰڃؼٰبپ ٌؽڄ، آڀڇب ـڂڌډ ٌٱلات ڂ ٌڍفڌځڋ ټڃخت ثڋټّف٦ ثڋ

 ؼاـؼ. ؼـڀتڍدڅ ټڃخت اغتلاٶ ـٌؽ آڀڇب غڃاچؽ ٌؽ. ثبقټڋچبڊ اِٹڋ ٤ؿاڌڋ  ـا اق ټّف٦ ڂ٠ؽڄ

ٌڃؼ ضؽا٬ٷ، ؼـ ټځكٶ اق ڀٵڅ ؼاٌتٿ ٌٱلات ڂ ٌڍفڌځڋ غڃؼؼاـڊ ٰځځؽ. ثڅ ڂاٸؽڌٿ تڃِڍڅ ټڋ

ـا ٰبچً ؼچځؽ. اق ؼاؼپ ٌٱلات ڂ  چب  تفتڍت، ؼوتفوڋ ؼائٽڋ ٰڃؼٰبپ ثڅ اڌٿ غڃـاٰڋثؽڌٿ
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ڌٯ ثفڀبټډ ټځٝٻ، ت١ؽاؼ ٌڍفڌځڋ ڂ ٌٱلاتڋ ـا  ٠ځڃاپ خبڌكڄ غڃؼؼاـڊ ٰځځؽ ڂ ثب تځٝڍٻ ٌڍفڌځڋ ثڅ

آټڃقاپ ـا ثڅ غڃـؼپ  ٰځؽ، ٰځتفٶ ڀٽبڌځؽ. چٽسځڍٿ ؼاڀً آټڃق ؼـ ٘ڃٶ ـڂق ټّف٦ ټڋ ٰڅ ؼاڀً

ثبڌؽ ثڅ ٰڃؼٰبپ  چب  چبڊ ټ٥ؿڊ تف٤ڍت ٰځځؽ. ثفاڊ خٹڃٴڍفڊ اق غفاة ٌؽپ ؼڀؽاپ ڂ٠ؽڄ ټڍبپ

چبڊ غڃؼ ـا ثب آة ڂ  ؼڀؽاپ آټڃقي ؼاؼ ٰڅ په اق غڃـؼپ ټڃاؼ ٬ځؽڊ ڂ ٌڍفڌځڋ، ؼچبپ ڂ

 ڂٌڃ ؼچځؽ.ؼـِڃـت اټٱبپ ثب ټىڃاٮ ٌىت

 هصشؾ تٌقلات کن اسصش ؼزاٖٗ

ـڂڌڅ تڃوٗ ٰڃؼٰبپ ڂ ٘ڃـ ثڋ ټتأو٩بڀڅ ثفغڋ اق تځ٭لات تدبـڊ ټثٷ اڀڃاٞ پ٩ٯ ڂ زڍپه ثڅ

چبڊ ٤ؿاڌڋ ثڅ ؼٸڍٷ اڌدبؼ  غّڃَ ٬جٷ اق ڂ٠ؽڄ ٌڃؼ. غڃـؼپ پ٩ٯ ثڅ آټڃقاپ ټّف٦ ټڋ ؼاڀً

چبڊ اِٹڋ ٰڅ ثبڌؽ ټڃاؼ ټ٥ؿڊ ټڃـؼ ڀڍبق ثفاڊ ـٌؽ ـا  ٰڃؼٰبپ ـا اق غڃـؼپ ڂ٠ؽڄ وڍفڊ ٰبؾة
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ؼاـؼ. اق وڃڊ ؼڌٵف ڀٽٯ قڌبؼ آپ، ؾائ٭ډ ٰڃؼٮ ـا ثڅ غڃـؼپ ٤ؿاچبڊ ٌڃـ  تأټڍٿ ٰځؽ، ثبقټڋ

ڂڌمڄ چٽفاڄ ثب ٤ؿا ڀڍك ٠لاڂڄ ثف وڍفڊ ٰبؾة، خؿة ـڂڌډ ڀڃٌبثڅ، ثڅؼچؽ. ڀڃٌڍؽپ ثڋ ٠بؼت ټڋ

 ٰځؽ. ٰٹىڍٻ ـا ټػتٷ ټڋ ټڃاؼ ټ٥ؿڊ ټبڀځؽ

ٌڃؼ ٰڅ ٰڃؼٰبپ ـا ثڅ ټّف٦ تځ٭لات وځتڋ ټثٷ ڀػڃؼزڋ ڂ ٍٰٽً، ثڅ ڂاٸؽڌٿ تڃِڍڅ ټڋ

چب  ٌؽڄ، تڃت غٍٯ، اڀدڍف غٍٯ ڂ ثفٴڅٴفؼڂ، ثبؼاٺ، پىتڅ، ٴځؽٺ ثفٌتڅ، ثفڀدٯ، ٠ؽن ثفٌتڅ

 خبڊ ڀڃٌبثڅ، ؼڂ٢ ثځڃٌځؽ.تٍڃڌ٫ ٰځځؽ. چٽسځڍٿ آڀبپ ـا تف٤ڍت ٰځځؽ ٰڅ ثڅ 

 إ دٍساى بلَغتؽزِٗ ً٘اصّإ

 اڊ ٨فقڀؽاپ ـا ثڇتف ثٍځبوځؽ.ٰځؽ تب ڀڍبقچبڊ ت٥ؿڌڅآٴبچڋ اق ټڃاـؼ قڌف ثڅ ڂاٸؽڌٿ ٰٽٯ ټڋ
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ڀڍبق ثڅ اڀفلڊ ؼـ ڀڃخڃاڀبپ ثڅ ؼٸڍٷ ټت٩بڂت ثڃؼپ وف٠ت ـٌؽ ڂ ټڍكاپ ١٨بٸڍت خىٽڋ  •

ؽ پىفاپ ټت٩بڂت اوت. ڀڍبق ثڅ اڀفلڊ ؼـ پىفاپ ڀڃخڃاپ قڌبؼتف اوت؛ قڌفا ا٨كاڌً وف٠ت ـٌ

ٌڃؼ ؼـ ثفڀبټډ ٤ؿاڌڋ ـڂقاڀډ  ثڍٍتف ثڃؼڄ، ٠ٕلات آڀبپ ثڍٍتف اق ؼغتفاپ اوت. تڃِڍڅ ټڋ

اڊ ثڅ ټ٭ؽاـ ٰب٨ڋ ٴځدبڀؽڄ ٌڃؼ. ثػً ٠ٽؽڈ اڀفلڊ ټڃـؼ ڀڍبق آڀبپ ثبڌؽ اق  ڀڃخڃاڀبپ ټڃاؼ ڀٍبوتڅ

 ٘فڌ٫ اڌٿ ټڃاؼ تأټڍٿ ٌڃؼ. 

ـٌؽ ثڅ پفڂتئڍٿ ڀڍبق ؼاـؼ، ٌڃؼ ڂ زڃپ ثؽپ ثفاڊ  ؼـ ؼڂـاپ ثٹڃ٢ وف٠ت ـٌؽ ثڍٍتف ټڋ •

ټف٢، ٌڍف ڂ ڀڃخڃاڀبپ ثبڌؽ ؼـ ثفڀبټډ ٤ؿاڌڋ ـڂقاڀډ غڃؼ اق ټځبثٟ پفڂتئڍٿ ضڍڃاڀڋ )ٴڃٌت، تػٻ

 ټبڀځؽ آڀڇب( ڂ پفڂتئڍٿ ٴڍبچڋ )ضجڃثبت ڂ ٤لات( ثڍٍتف اوت٩بؼڄ ڀٽبڌځؽ. 

 ڀڃخڃاڀبپ ثبڌؽ ـڂقاڀڅ اق زڇبـ ٴفڂڄ اِٹڋ ټڃاؼ ٤ؿاڌڋ اوت٩بؼڄ ڀٽبڌځؽ. •
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ڂقاڀڅ وڅ تب زڇبـ وڇٻ ٴفڂڄ ٌڍف ڂ ٸجځڍبت، ؼڂ تب وڅ وڇٻ ٴفڂڄ ٴڃٌت ڂ ټّف٦ ـ •

ڂ ًٌ تب ڌبقؼڄ وڇٻ ٴفڂڄ ڀبپ ڂ ٤لات ثفاڊ  چب  ڂ ټڍڃڄ چب  ضجڃثبت، وڅ تب پځح وڇٻ ٴفڂڄ وجكڊ

چبڊ ٤ؿاڌڋ ٬جلاً ؾٰف ٌؽڄ اوت(.  ٌڃؼ )ټ٭ؽاـ چف وڇٻ ؼـ ٬ىٽت ٴفڂڄ ڀڃخڃاڀبپ تڃِڍڅ ټڋ

ڂ٠ؽڄ ؼـ ٘ڃٶ ـڂق اوت٩بؼڄ ڀٽبڌځؽ.  ڂ٠ؽڄ ٤ؿاڊ اِٹڋ ڂ ؼڂ ټڍبپ ڀڃخڃاڀبپ ثبڌؽ چف ـڂق اق وڅ

چب تأټڍٿ ٌڃؼ. ثځبثفاڌٿ  ڂ٠ؽڄ٬ىٽتڋ اق اڀفلڊ ـڂقاڀډ ڀڃخڃاڀبپ ثبڌؽ اق ٘فڌ٫ ټّف٦ ټڍبپ

قا ثبٌځؽ ڂ چٻ ټڃاؼڊ ـا ٰڅ ثفاڊ چبڌڋ اوت٩بؼڄ ٰځځؽ ٰڅ چٻ اڀفلڊ ڂ٠ؽڄڀڃخڃاڀبپ ثبڌؽ اق ټڍبپ

چبڊ  اڀؽ اق: ټڍڃڄ چبڊ ټځبوت ٠جبـت ڂ٠ؽڄت، تأټڍٿ ڀٽبڌځؽ. ټڍبپـٌؽ ڂ ولاټت ثؽپ آڀڇب لاقٺ او

تبقڄ ڂ غٍٯ ټبڀځؽ ٍٰٽً، اڀدڍف، غفټب، پىتڅ، ثبؼاٺ ڂ ٴفؼڂ، ڀبپ ڂ پځڍف، ٰفڄ ڂ ټفثب، ڀبپ ڂ 
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ټف٢، ٌڍف ڂ ٰڍٯ، ٌڍف ڂ ثڍىٱڃڌت، ڀبپ ڂ ٰفڄ ڂ ضٹڃا ٌٱفڊ، ڀػڃؼزڋ ڂ ٍٰٽً، ٠ؽوڋ، تػٻ

 ټف٢.ټف٢ ڂ تػٻچبڊ ٰڃٰڃ،  ٌڍف ڂ ٰٹڃزڅ، وبڀؽڂڌر

 Dٰځځؽڈ ڂڌتبټڍٿ ثفاڊ ـٌؽ اوٱٹت ثؽپ لاقٺ اوت. ثځبثفاڌٿ ټځجٟ اِٹڋ تأټڍٿ Dڂڌتبټڍٿ  •

ټف٢، پځڍف ڂ ټبوت اق ټځبثٟ ٤ؿاڌڋ ثبٌؽ. خٵف، قـؼڈ تػٻ ثؽپ اڀىبپ، ڀڃـ ټىت٭ڍٻ غڃـٌڍؽ ټڋ

 چىتځؽ ٰڅ ثبڌؽ ؼـ ثفڀبټډ ٤ؿاڌڋ ـڂقاڀډ ڀڃخڃاڀبپ ٴځدبڀڍؽڄ ٌڃڀؽ.  Dڂڌتبټڍٿ 

ٌڃؼ. ڀڃخڃاڀبپ ثبڌؽ ؼـ ثفڀبټډ ٤ؿاڌڋ  ڍبق ثڅ آچٿ ؼـ ؼڂـاپ ثٹڃ٢ ؼـ چف ؼڂ خځه ثڍٍتف ټڋڀ •

ٌبپ اق ٤ؿاچبڊ ضبڂڊ آچٿ ټبڀځؽ ٴڃٌت، ټف٢، ټبچڋ، خٵف، ضجڃثبت ڂ وجكڌدبت ثفٲ ـڂقاڀڅ

-چٽفاڄ ثب ٤ؿا )ټفٰجبت، ٴڃخڅ Cوجك اوت٩بؼڄ ڀٽڃؼڄ، ڌب ثب ټّف٦ ټڃاؼ ٤ؿاڌڋ ضبڂڊ ڂڌتبټڍٿ 
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ٌڃؼ ٰڅ  ټڃخت ټڋ Cچبڊ تبقڄ( ثڅ خؿة آچٿ ٤ؿا ٰٽٯ ٰځځؽ؛ قڌفا ڂڌتبټڍٿ  ٨فڀٵڋ ڂ وجكڊ

 آچٿ ٤ؿا ثڇتف خؿة ثٍڃؼ. 

ڌبثؽ ڂ  چبڊ ثؽپ ڀڍبق ثڅ ٰٹىڍٻ ؼـ ؼڂـاپ ثٹڃ٢ ا٨كاڌً ټڋ ثڅ ؼٸڍٷ ـٌؽ وفڌٟ اوتػڃاپ •

 ٌڃؼ.  ټّف٦ ـڂقاڀڅ وڅ تب زڇبـ وڇٻ اق ٴفڂڄ ٌڍف ڂ ٸجځڍبت ثفاڊ ڀڃخڃاڀبپ تڃِڍڅ ټڋ

چبڊ ٴبقؼاـ ؼاـڀؽ.  فاپ ڂ پىفاپ ڀڃخڃاپ ا٤ٹت تٽبڌٷ قڌبؼڊ ثڅ ټّف٦ اڀڃاٞ ڀڃٌبثڅڀٱتڅ: ؼغت

تڃاڀځؽ ټڃخت ٠ؽٺ ت١بؼٶ ٰٹىڍٻ ڂ ٨ى٩ف ؼـ  ضبڂڊ ټ٭بؼڌف قڌبؼڊ ٨ى٩ف چىتځؽ ڂ ټڋ چب  اڌٿ ڀڃٌبثڅ

 ڌبثؽ. اضتٽبٶ ٰٽجڃؼ ٰٹىڍٻ ا٨كاڌً ټڋ چب  ثؽپ ثٍڃڀؽ. ثځبثفاڌٿ ؼـِڃـت ټّف٦ ټؽاڂٺ ڀڃٌبثڅ

تفڌٿ ټځبثٟ ڌؽ چىتځؽ. ټ٭ؽاـ ڌؽُ ٸجځڍبت  ـڌبڌڋ ټبڀځؽ ټبچڋ ڂ ټڍٵڃڊ آة ٌڃـ ٤ځڋ٤ؿاچبڊ ؼ •

ټف٢ ټت٥ڍف اوت ڂ ثىتٵڋ ثڅ ٨ّٷ وبٶ ڂ ټڍكاپ ڌؽ غبٰڋ ؼاـؼ ٰڅ ضڍڃاپ ؼـ آپ پفڂـي  ڂ تػٻ
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ٰڅ آة ڂ غبٮ ٍٰڃـ ټب ټڍكاپ ڌؽ ٰب٨ڋ ڀؽاـؼ ثفاڊ پڍٍٵڍفڊ ڂ ٰځتفٶ ڌب٨تڅ اوت. اقآڀدبڌڋ

 ڃؼ ڌؽ، ټّف٦ ڀٽٯ ڌؽؼاـ اٸكاټڋ اوت.اغتلالات ڀبٌڋ اق ٰٽج

 عادات بذؼزاٖٗ

 پشخَسٕ ٍ چاقٖ

٠ڃاټٷ ټت١ؽؼڊ ؼـ ثفڂق زب٬ڋ ڀ٭ً ؼاـڀؽ ٰڅ ٌبټٷ ٠ڃاټٷ لڀتڍٱڋ، ٨ڍكڌڃٸڃلڌٱڋ، ټطڍٙڋ، 

ڂ ٠ب٩٘ڋ، ـڂاڀڋ اوت. ٠بؼات ٤ؿاڌڋ غبَ اق خٽٹڅ ا٨فاٖ ؼـ ټّف٦ ټڃاؼ زفة، ٌٱلات، 

ڃاټٷ ټؤثف ؼـ ثفڂق زب٬ڋ ڀڃخڃاڀبپ اوت. ثب تڃخڅ چبڊ ٴبقؼاـ ڂ زڍپه، ڂ ٠ؽٺ تطفٮ اق ٠ ڀڃٌبثڅ

چبڊ ٬ٹجڋ ـ ٠فڂ٬ڋ، ؼڌبثت،  چبڊ ټتبثڃٸڍٯ ټبڀځؽ ثڍٽبـڊ وبق اڀڃاٞ ثڍٽبـڊثڅ اڌځٱڅ زب٬ڋ قټڍځڅ

آټڃقاپ تڃِڍڅ ٌڃؼ ٰڅ ؼـ ثفڀبټډ  ثبٌؽ، ثبڌؽ ثڅ ؼاڀً چب ټڋ  ا٨كاڌً ٨ٍبـ غڃپ ڂ اڀڃاٞ وف٘بپ
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ڂ ٴفڂڄ ټت٩ف٬څ ؼـ ضؽ ت١بؼٶ اوت٩بؼڄ ٰځځؽ. تٍڃڌ٫ ثڅ ٤ؿاڌڋ ـڂقاڀڅ اق زڇبـ ٴفڂڄ ٤ؿاڌڋ اِٹڋ 

ڂـقي ڂ تطفٮ ثؽڀڋ، ټطؽڂؼ ٰفؼپ ټّف٦ ټڃاؼ ٬ځؽڊ ټثٷ ٌٱلات ڂ ٌڍفڌځڋ، ڂ ٰٻ ٰفؼپ 

 ڂقپ ؼاـڀؽ، ټ٩ڍؽ اوت.ؼـ ڀڃخڃاڀبڀڋ ٰڅ أب٨څ چب  ټّف٦ زفثڋ

 ّإ ؼلط کٌتشل ٍصىاستفادُ اص سٍش

غّڃَ ؼـ ؼغتفاپ  ٹٗ ٰځتفٶ ڂقپ ثڅچبڊ ٤ ـ٨تبـچبڊ ٤ؿاڌڋ ټبڀځؽ ـلڌٻ ٤ؿاڌڋ ڂ ـڂي

وبٸٵڋ ثڅ ٠ٹت تڃخڅ غبَ ثڅ ڂڌمڄ ؼـ وځڍٿ زڇبـؼڄ تب ثڍىتڀڃخڃاپ ٌبڌٟ اوت. ؼغتفاپ ثڅ

ٰځځؽ. ؼـڀتڍدڅ ټڃاؼ  تځبوت اڀؽاٺ ڂ تفن اق زب٬ڋ و١ڋ ؼـ ټطؽڂؼ ٰفؼپ ٤ؿاڊ ټّف٨ڋ غڃؼ ټڋ

ٌڃؼ. ؼـڀڇبڌت، ٽڋټ٥ؿڊ ټڃـؼ ڀڍبق ثؽپ ؼـ اڌٿ ؼڂـاپ ٰڅ ثب خڇً ـٌؽ چٽفاڄ اوت، تأټڍٿ ڀ

ِڃـت اغتلاٶ ؼـ ـٌؽ ٬ؽڊ، ٰبچً ڌبؼٴڍفڊ ڂ ٰبچً تٽفٰك ضڃان، ٰٽجڃؼچبڊ  وڃءت٥ؿڌڅ ثڅ
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چبڊ ٤ؿاڌڋ ثبڌؽ ثب ٰٽٯ  ٰځؽ. ـلڌٻ ڂڌمڄ آچٿ، ـڂڊ ڂ ٰٹىڍٻ ثفڂق ټڋ ڂڌتبټڍځڋ ڂ اټلاش ثڅ

چبڊ ٠ٹٽڋ ٰبچً ڂقپ ؼـ ٘ڃٶ ڌٯ چ٩تڅ ڀڍٻ تب ڌٯ  ټتػُّ ت٥ؿڌڅ ٴف٨تڅ ٌڃؼ. ٘ج٫ ـلڌٻ

چب ـا ثڅ   ثبٌؽ. ٰبچً ڂقپ ثڍً اق ڌٯ ٰڍٹڃٴفٺ ؼـ چ٩تڅ غٙف ٰٽجڃؼ ـڌكټ٥ؿڊ فٺ ټڋٰڍٹڃٴ

 ؼڀجبٶ ؼاـؼ.

 تواٗل بِ هصشؾ ـست ـَد

چب، وڃوڍه، ٰبٸجبن ڂ چٽجفٴف، ؼـ ثڍٿ ټّف٦ ٤ؿاچبڊ ٤ڍفغبڀٵڋ ټبڀځؽ اڀڃاٞ وبڀؽڂڌر

اوت٭لاٶ غّڃَ ؼـ وځڍٿ ڀڃخڃاڀڋ ثڅ ؼٸڍٷ  ٰڃؼٰبپ وځڍٿ ټؽـوڅ ڂ ڀڃخڃاڀبپ ـاڌح اوت. ثڅ

ڌبثؽ. اڌٿ ڀڃٞ ٤ؿاچب  ټّف٦ اڌٿ ڀڃٞ ٤ؿاچب ا٨كاڌً ټڋ چب  ټبٸڋ ڂ تأثڍفپؿڌفڊ اق چٽٱلاوڋ

ڂ اوڍؽ٨ڃٸڍٯ  Cڂ  Aڂ ڂڌتبټڍٿ  Bڂڌمڄ آچٿ، ٰٹىڍٻ، ڂڌتبټڍٿ  ټ١ٽڃلاً اق ڀٝف ټڃاؼ ټ٥ؿڊ ثڅ
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٘ڃـ ټؽاڂٺ خبڌٵكڌٿ ٤ؿاچبڊ غبڀٵڋ ڂ وځتڋ ٌڃڀؽ، ثؽپ ـا ثب ٰٽجڃؼ  ٰڅ ثڅ٨٭ڍفڀؽ ڂ ؼـِڃـتڋ

وبقڀؽ. ثبڌؽ ثڅ  چبڊ ضڍبتڋ ټڃاخڅ ټڋ چب ڂ اټلاش ټڃـؼ ڀڍبق ثفاڊ تځٝڍٻ ١٨بٸڍت  ڂڌتبټڍٿ

 آټڃقاپ تڃِڍڅ ٌڃؼ ٰڅ ؼـ ټّف٦ اڌٿ ڀڃٞ ٤ؿاچب ا٨فاٖ ڀٱځځؽ. ؼاڀً

 صبحاًًِخَسدى 

ِجطبڀڅ ڀػڃـؼپ ڌٱڋ اق ټٍٱلات ٌبڌٟ ؼـ اڌٿ ؼڂـاپ اوت. ثبڌؽ ثڅ ٨فقڀؽاپ تڃِڍڅ ٰځڍؽ 

 اوت٩بؼڄ ٰځځؽ. ٰڅ اق ڂ٠ؽڈ ِجطبڀډ ټ٭ڃڊ

 



 

 ـصل چْاسم:

 
 پزسش و پاسخ 





 

 

 

وٿ ڀڃخڃاڀبڀڋ ٰڅ ؼـ تفڌٿ وؤالات ؼـثبـڈ  ؼـ اڌٿ ثػً ثڅ ٘فش ثفغڋ اق ټڇٽتفڌٿ ڂ ٌبڌٟ

 ثڅ آڀڇب غڃاچڍٻ ؼاؼ. چبڌڋ ټػتّف اټب ـ تب ضؽ اټٱبپ ـ ٰبټٷ ٬فاـ ؼاـڀؽ اٌبـڄ ٰفؼڄ ڂ پبوع ثٹڃ٢

 ساصٕ بشإ بلَغ جٌسٖ آهادُ

ارم. بب تَجِ بِ رضد فيسيكي خَبي كِ دارد، چگًَِ ٍ بب ذكر چِ ًكبتي اٍ را سبلِ ددختري ًِ

 براي دٍراى قبعدگي آهبدُ كٌن؟

. ؼـ خفڌبپ تفثڍت خځىڋ ٨فقڀؽاپ، ڂاٸؽڌٿ ڀ٭ً اوبوڋ ڂ اڂٸڍڅ ـا ثف ٠ڇؽڄ ؼاـڀؽ. پؽـ ڂ 1

ا غڍفغڃاڄ غڃؼ اڊ ٠ٽٷ ٰځځؽ ٰڅ ٨فقڀؽاپ ثڅ آڀڇب ا٠تٽبؼ ٰفؼڄ، آڀڇب ـ ٴڃڀڅټبؼـ اٴف ثتڃاڀځؽ ثڅ



        1فصل شکوفایی        63

قټڍځڅ ثب  اڀؽ. ثځبثفاڌٿ لاقٺ اوت ڂاٸؽڌٿ ـاثٙډ تځٵبتځٵڋ ؼـاڌٿثؽاڀځؽ، ثػٍڋ اق ـاڄ ـا پڍٽڃؼڄ

٨فقڀؽاڀٍبپ پؽڌؽ آڂـڀؽ تب ٨فقڀؽاپ، آڀڇب ـا ټطفٺ ـاقچبڊ غڃؼ ثؽاڀځؽ ڂ ؼـ خفڌبپ ـٌؽ، ټىبئٷ 

٨فقڀؽاڀٍبپ ثبٌځؽ تب ٨فقڀؽاپ  ؼڌٵف، ڂاٸؽڌٿ ثبڌؽ ـ٨ڍ٠٫جبـتټڃـؼ ڀڍبقٌبپ ـا اق آڀبپ ثڍبټڃقڀؽ. ثڅ

ؼچؽ ثب آڀڇب ؼـټڍبپ ٴؿاـڀؽ. ثځبثفاڌٿ  ټىبئٷ ټڃـؼ ڀٝف ڂ ات٩ب٬بتڋ ٰڅ ؼـ خفڌبپ ـڂق ثفاڌٍبپ ـظ ټڋ

ـاضتڋ ټىبئٷ ڂ ٌڃؼ ٨فقڀؽاپ ثڅ ڂخڃؼ ـاثٙډ ٠ب٩٘ڋ ڂ ڀكؼڌٯ، ڂ ِٽڍٽبڀڅ ڂ ؼڂوتبڀڅ ثب٠ث ټڋ

تفڌٿ  ضٷ ٘ٹت ٰځځؽ ڂ اڌٿ ټڇٻب ـاڄټٍٱلات ټػتٹ٧ غڃؼ ـا ثڅ ڂاٸؽڌٿ غڃؼ ټځت٭ٷ ٰفؼڄ، اق آڀڇ

ڂ ڀػىتڍٿ ٬ؽٺ ؼـ ـاڄ تفثڍت خځىڋ ٨فقڀؽاپ اوت. ٘جڍ١ڋ اوت ٰڅ اٴف زځڍٿ ـاثٙډ ٴفٺ ڂ 

ٴڃڀڅ اڊ ثڍٿ ڂاٸؽڌٿ ڂ ٨فقڀؽاپ ڀجبٌؽ، ڂ ٨فقڀؽاپ خفئت ؼـ ټڍبپ ٴؿاٌتٿ اڌٿ٠ب٩٘ڋ ڂ ؼڂوتبڀڅ

قټڍځڅ ثفغڃـؼاـ ڀجبٌځؽ، ٨ڋ ؼـاڌٿټىبئٷ ـا ثب ڂاٸؽڌٿ غڃؼ ڀؽاٌتڅ، ٬جٷ اق ثٹڃ٢ خځىڋ اق آٴبچڋ ٰب
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غّڃَ ؼغتفاپ ؼـ ڀػىتڍٿ ؼڂـڈ ثىب ثڅ وجت خڇٷ ڂ ڀبؼاڀڋ ؼزبـ أٙفاة ٌڃڀؽ )ثڅزڅ

 ٬ب٠ؽٴڋ(؛

. اٴف ٠لاڂڄ ثف ـٌؽ ٨ڍكڌٱڋ، ـٌؽ ـڂاڀڋ ٨فقڀؽتبپ ؼـ ضؽ ٬بثٷ ٬جڃٶ ثڃؼ ثڅ ؼاؼپ 2

وبٸڅ ڌٯ ؼغتف غبڀٻ ڀڅِف٦ ـٌؽ ٨ڍكڌٱڋ آڀٱڅ ثڅ قټڍځڅ ا٬ؽاٺ ٰځڍؽ؛ ڀڅ چبڊ لاقٺ ؼـاڌٿ آٴبچڋ

ؼڌٵف، ثڅ ؼٸڍٷ ٠ؽٺ ٠جبـتقټڍځڅ ثڅ ڂڊ اـائڅ ؼاؼ. ثڅاڊ ؼـاڌٿ ٴٽبپ ٌڃؼ ثبڌؽ ا٘لا٠بت ٴىتفؼڄ

تؽـڌح، ڂ ؼـ وبڌډ ـٌؽ غڃؼ ڂ ثڅآټبؼٴڋ ڀجبڌؽ غ٩تڅ ـا ثڍؽاـ ٰفؼ ڂ اِٷ ثف آپ اوت ٰڅ غڃؼثڅ

 ٰب٨ڋ ثڍؽاـ ٌڃؼ.

ڂ ڌب زڍكڊ ـا اق قثبپ ؼڌٵفاپ ثٍځڃؼ، ثبڌؽ آپ اڊ ثڍ٩تؽ  ثٹڅ، پڍً اق آڀٱڅ ٨فقڀؽ ثڅ ٨ٱف ټىئٹڅ

چبڊ تؽـڌح اق اِڃٶ  اڊ وبٸٻ ڂ ثؽڂپ غٙف ثفاڌً ټٙفش ٰفؼ. ثځبثفاڌٿ ـ٠بڌت خځجڅ ٴڃڀڅـا ثڅ
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پڍٍبټؽچب ڂ ثفغڋ ڂ٬بڌٟ، ثىڍبـڊ اق  چب،  اق ٘فڌ٫ ؼـن چب  غّڃَ ٰڅ ثسڅټڇٻ اڌٿ اټف اوت؛ ثڅ

تڃاڀځؽ اق ڂخڃؼ ټ١ٹٽبپ ڂ  ټڋ چب  اق آټڃقي ټىبئٷ ـا غڃاچځؽ آټڃغت. ٸؿا ڂاٸؽڌٿ ثفاڊ ثفغڋ

ِڃـت ټفثڋ ڂ ټ١ٹٻ ثبڌؽ ټدڇك ثڅ ت١بٸڍٻ ڂ ٔڃاثٗ ټفثڍبپ اوت٩بؼڄ ٰځځؽ. ٘جڍ١ڋ اوت ؼـاڌٿ

 قټڍځڅ ثبٌؽ؛چبڊ ـڂٌٿ ڂ ٰب٨ڋ ؼـاڌٿ اغلا٬ڋ ڂ آٴبچڋ

تڃاڀؽ اڀدبٺ ٴڍفؼ.  قټڍځڅ ثڅ ؼڂ ٘فڌ٫ ټىت٭ڍٻ ڂ ٤ڍفټىت٭ڍٻ ټڋ چبڊ لاقٺ ؼـاڌٿ . آټڃقي3

-ٰځڍٻ آڀسڅ ټفثڃٖ ثڅ ؼوتڃـچب ڂ ت١بٸڍٻ ٌف٠ڋ اوت، ټثٷ آټڃقي ٤ىٷ ڂ ټبڀځؽ آپ ـا ثڅ و١ڋ

چبڊ قڌبؼ ٰڃؼٮ  ٘ڃـ ټىت٭ڍٻ ثڅ اڂ ثڍبټڃقڌٻ، ڂ ؼـ ټىبئٹڋ ٰڅ ثب٠ث تطفڌٱبت ڂ ٰځدٱبڂڊ

 ٰبـ ثځؽڌٻ.ٌڃؼ، ـڂي ٤ڍفټىت٭ڍٻ ـا ثڅ ټڋ
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 كٌيد؟ ّي را پيطٌْبد هيگَيي غير هستقين بِ كَدكبى در هَرد هسبئل جٌسي چِ را براي پبسخ

ؼـ ٌفڂٞ اضتلاٺ ثفاڊ پىفاپ ڂ ؼڂـاپ ٬ب٠ؽٴڋ ثفاڊ ؼغتفاپ اق ـڂي ٴف٨تٿ خٍٿ تٱٹڍ٧ 

٘بڂڂن ثفاڊ ؼغتف غڃؼ خٍٿ ثٹڃ٢ ٴف٨ت؛ ؼـ آپ خٍٿ ثڅ اڂ تجفڌٯ ٴ٩ت اوت٩بؼڄ ٌڃؼ. وڍؽثٿ

ٷ اڊ ؼـ ڀٝف ٴف٨ت. ؼـ آټڃقي ٤ڍفټىت٭ڍٻ ټىبئ ڂ ؼـ ض٫ اڂ ؼ٠ب ٰفؼ ڂ ضتڋ ثفاڊ اڂ ِؽ٬څ

چبڊ  تڃاپ اق ٌڍڃڄ ٰځځؽ، ټڋ چبڊ ټت١ؽؼڊ ٰڅ آڀڇب ټٙفش ټڋ خځىڋ ثڅ ٨فقڀؽاپ ڂ پبوع ثڅ پفوً

 قڌف اوت٩بؼڄ ٰفؼ:

اٸ٧( اق ٘فڌ٫ ڀٵڇؽاـڊ ضڍڃاڀبت ؼـ غبڀڅ: ڂخڃؼ ٴفثڅ ڌب ٰجڃتف ؼـ غبڀڅ تځڇب ثفاڊ ٌٱبـ 

آپ ڀڍىت ٰڅ آڀڇب ؼـ ټځكٶ تځڇب ثفاڊ  چب  ڂ ټبچڋ چب  ڀڍىت ڂ ڌب ڀٵڇؽاـڊ ټف٢ چب  ڂ پٍڅ چب  ټڃي

چبڌڋ ِڃـت ٴڍفؼ؛ ثٹٱڅ ٰڃؼٰبپ ؼـ چف ټبچڋ زځؽ تػٻ ثٵؿاـڀؽ ڂ اق اڌٿ ټطٷ ِف٨څ خڃڌڋ

 چبڊ آڀڇبوت.ڌبثځؽ ٰڅ پبوػڋ ثفاڊ ثفغڋ وؤاٶ چبڌڋ ـا ټڋضڍبت ضڍڃاڀبت خځجڅ
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اق ڀٝف ټب ڀٵڇؽاـڊ ټف٢، ٴځدٍٯ، ٰجڃتف، ٰفٺ اثفڌٍٻ ڂ ضتڋ ٴڃو٩ځؽ ؼـ غبڀڅ، ثىڍبـڊ اق 

چبڌڋ ٰڅ قؼاڌؽ. ثسڅ چب ټڋ  ٰځؽ، ڂ قاڌٽبپ ٴفثڅ ڂ ٴبڂ غڍٹڋ اق ټجڇٽبت ـا اق ؾچٿ ټڋ ټىبئٷ ـا ضٷ

 اڀؽ؛اڀؽ، قڂؼتف اق ؼڌٵف ٰڃؼٰبپ پبوع وؤالات غڃؼ ـا ڌب٨تڅؼـ ټكاـٞ ڂ ٍٰتكاـچب ثكـٲ ٌؽڄ

ة( تڃٸڍؽ ٴٷ ڂ ٴڍبڄ: ٍٰت ثؿـچب ڂ تڃٸڍؽ ٴٷ ڂ ٴڍبڄ، ڂ ـٌؽ آڀڇب چٻ ؼـن ټځبوت ڂ 

تڃاڀؽ قټڍځڅ ـا ثب قڀؽٴڋ ڂا١٬ڋ  تؽـڌح ټڋؽاپ اوت، ڂ ٰڃؼٮ ثب ټٍبچؽڈ آڀڇب ثڅټٍبثڇڋ ثفاڊ ٨فقڀ

اق خڇبت ټت١ؽؼڊ ٌجڍڅ اڀىبپ اوت ڂ ٰڃؼٮ ڂ ڀڃخڃاپ  چب  غڃؼ ټځٙج٫ وبقؼ. اڌٿ تڃٸڍؽ ټثٷ

ڂ ڀجبتبت  چب  ڂ تّبڂڌف ٴٷ چب  ٌځبوڋ ڂ ٠ٱهچبڊ قڌىت ٌڃڀؽ. ؼـن قټڍځڅ وفؼـٴٻ ڀٽڋؼـاڌٿ

 ِڃـت ٤ڍفټىت٭ڍٻ آٴبڄ غڃاچؽ وبغت؛ اق ټىبئٷ ثڅ آؼټڋ ـا ثڅ ضٷ ثىڍبـڊ
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تڃاڀؽ ټڃـؼ اوت٩بؼڄ ٬فاـ ٴڍفؼ،  قټڍځڅ ټڋچبڊ ؼڌٵفڊ ٰڅ ؼـاڌٿ چب: اق ٌڍڃڄج( ؾٰف ؼاوتبپ

تڃاڀځؽ وبغتڅ ڂ پفؼاغتڅ ٌڃڀؽ ڂ ضبڂڊ ا٘لا٠بت ڂ  چبڌڋ اوت ٰڅ ضتڋ ټڋڂ ا٨ىبڀڅ چب  ؼاوتبپ

 چبڌڋ اـائڅ ؼچځؽ.پ ڂ ڀڃخڃاڀبپ پبوعاڊ ثڃؼڄ، ثفاڊ وؤالات ټٱفـ ٰڃؼٰب ڀٱبت اـقڀؽڄ

اق قڀؽٴڋ ضڍڃاڀبت، اق اڀىبپ چب، اق ټفؼٺ ـڂقٴبـاپ ٬جٷ ٰڅ چفٰؽاٺ ؼـوڋ آټڃقڀؽڄ  چب  ؼاوتبپ

تڃاپ چٻ ا٘لا٠بتڋ ټ٩ڍؽ ؼـ اغتڍبـ ٰڃؼٰبپ ٴؿاٌت  اڀؽ. ؼـ ٬بٸت ؼاوتبپ ټڋڂ ټڃـؼ ٠لا٬ډ اڀىبپ

 ٰفؼ؛اڊ ِطڍص ا٬ځبٞ  ٴڃڀڅڂ چٻ ضه ٰځدٱبڂڊ ٰڃؼٰبپ ـا ثڅ

آڌؽ ڂ ضڍفت ڂ ت١دت ٰڃؼٰبپ ـا  اڊ ثڅ ؼڀڍب ټڋ ؼ( ټلاضٝڅ ڂٟٔ ڀڃقؼاپ: ڀڃقاؼڊ ؼـ غبڀڅ

ثڍځځؽ ڂ  ؼاٌتځڋ اوت. ٰڃؼٰبپ زٵڃڀٵڋ ت٥ؿڌډ اڂ ـا ټڋاڀٵڍكؼ ٰڅ اڂ ز٭ؽـ ٰڃزٯ ڂ ؼڂوت ثفټڋ
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ٴؿاـڀؽ ڂ ثڅ  ټځؽڊ ڂ ـ٤جتڋ پىتبپ ؼـ ؼچبڀً ټڋٰځځؽ ٰڅ ټبؼـاپ ثب زڅ ٠لا٬څ ټلاضٝڅ ټڋ

 ؼچځؽ. ټڋ ٰڃؼٮ ٌڍف

ٌڃؼ. اڂ  ؼـٔٽٿ چٽڍٿ ټفا٬جت ڂ ت٥ؿڌڅ، ؼڀڍبڌڋ اق ټىبئٷ ڂ ټٙبٸت ثڅ ٰڃؼٮ آټڃغتڅ ټڋ

ڌبثؽ ڂ اق ٰڍ٩ڍت ـٌؽ ڂ ؼڀڍبڊ غبَ قڀبپ آٴبڄ ٌؽڄ، ڂٜبڌ٧ ٤ڍفټفثڃٖ غڍٹڋ اق ټىبئٷ ـا ؼـټڋ

ڃاڀؽ ثب ت قټڍځڅ وؤالاتڋ اق ټبؼـ غڃؼ ثڅ ثپفوؽ ڂ ټبؼـ ټڋثىب ٰڃؼٮ ؼـاڌٿٌځبوؽ. زڅثڅ آڀبپ ـا ټڋ

چبڊ اڂ پبوع ٴڃڌؽ ڂ ؼـ ٔٽٿ ا٬ځبٞ اڂ، اق ؼڀڍبڊ ـضٻ ڂ چځٵبټڋ ٰڅ  ضڃِٹڅ ڂ ؼ٬ت ثڅ پفوً

تف اق آپ ثڃؼڄ ڂ ؼـ آڀدب اوت٭فاـ ؼاٌتڅ، ثطث ثڅ ټڍبپ آڂـؼ ڂ ثٵڃڌؽ ٰڅ غؽاڂڀؽ  ٩٘ٷ ثىڍبـ ٰڃزٯ

 اڂ ـا آ٨فڌؽڄ ڂ... .
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ڌب٨ت ټبؼـ ثب قـڀٵڋ ڂ اٸجتڅ و١ڋ ثف اڌٿ اوت ٰڅ ؼاټځډ وؤالات ٴىتفي ڀڍبثؽ ڂ اٴف چٻ 

ڂ ٬ؽـت غؽا،  چب  چٍڍبـڊ تڃخڅ اڂ ـا ثڅ ټىبئٷ ؼڌٵفڊ ؼـثبـڈ غؽاڂڀؽ ڂ ټڇف اڂ ڀىجت ثڅ اڀىبپ

 غٹ٭ت غڃـٌڍؽ ڂ ټبڄ ڂ وتبـٴبپ خڇت ؼچؽ؛

اڊ خؽڌؽ  ٰځؽ ٰڅ ٨فِت ڂ قټڍځڅ : ټىئٹڅ چځٵبټڋ اچٽڍت پڍؽا ټڋ چب اوت٩بؼڄ اق ٨فِتچ( 

خځڍٿ، ڌٯ قاڌٽبپ ؼـ اڀىبپ ڌب ضڍڃاڀڋ پؽڌؽ آڌؽ ڂ  پؽڌؽ آڌؽ. ټثلاً ڌٯ آثىتځڋ، ڌٯ و٭ٗ

آڌؽ ٰڅ ثىڍبـڊ اق ټجبضث  ؼوت ټڋٰځدٱبڂڊ ٰڃؼٮ ـا تطفڌٯ ٰځؽ. ؼـ زځبپ ِڃـتڋ اټٱبڀڋ ثڅ

 ټفثڃٖ ثڅ وؤالات ٰڃؼٮ پبوع ؼاؼڄ ٌڃؼ.

اٸجتڅ و١ڋ ثف اڌٿ ڀػڃاچؽ ثڃؼ ٰڃؼٮ ـا ؼاڀٍدڃڌڋ ؼـ ڀٝف آڂـڌٻ ڂ چٽډ اث١بؼ ٬ٕڍڅ ـا 

اڊ  ټفا٬جت ؼاـڌٻ ٰڅ ؼـ ؾچٿ اڂ زڍك اٌتجبچڋ ـا ټىت٭ف ڀىبقڌٻ ڂ ڌب غب٘فڄ ثٱبڂڌٻ. چٽسځڍٿ
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تف ثبٌؽ، وجت آٴبچڋ ڂٌڃ ثبٌڍٻ. ا٘لا٠بت چفزڅ ؼـوتپؽڌؽ ڀڍبڂـڌٻ ٰڅ ث١ؽچب ڀڍبقټځؽ ثڅ ٌىت

 ڀ٩ه غڃاچؽ ثڃؼ.تف اق ض٭بڌ٫ ڂ ټځب٠ت ٘جٟ ڂ ا٠تٽبؼثڅٰبټٷ

تڇڍډ ٤ؿا ڂ ڌب ـوڍؽٴڋ ثڅ ٰبـچبڊ ٴبچڋ ټبؼـ ثب ٰڃؼٮ غڃؼ تځڇبوت. وفٴفٺ ٌىتٿ ٸجبن، 

ٰځؽ. ؼـ زځڍٿ ټڃاـؼڊ ثب ٰٹٽبت  قڀؽ ڌب ثطث ټڋ غبڀڅ اوت. ثفاڊ وفٴفټڋ ٰڃؼٮ ثب اڂ ضف٦ ټڋ

 تڃاڀؽ ا٘لا٠بت ټ٩ڍؽڊ ـا ؼـ اغتڍبـ اڂ ثٵؿاـؼ. ڂ ٠جبـاتڋ ټتځبوت ټڋ

ټڃ٠ؽ ؼـ چٽڅ ضبٶ اڌٿ ڀٱتڅ ثبڌؽ ټڃـؼ تڃخڅ ڂاٸؽڌٿ ڂ ټفثڍبپ ثبٌؽ ٰڅ ا٨ٍبڊ ض٭بڌ٫ پڍً اق 

ټڃ٬ٟ وجت ثٹڃ٢ خځىڋ قڂؼـن چبڌڋ ؼـ ضڍبت ٰڃؼٰبپ غڃاچؽ ٌؽ، ڂ ثڍؽاـڊ ثڋڀٝٽڋټڃخؽ ثڋ

 اوت.
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 دل٘ل لجباصٕ کَدکاى

 آيد؟ می دًدُ ٍ لَس ببر براي تربيت بچِ هرا راٌّوبيي كٌيد. چرا بچِ لجببز ٍ يک

بڀڃاؼڄ اوت ٰڅ تفڌٿ خبڌٵبڄ ڂ غبوتٵبڄ تفثڍتڋ ٨فقڀؽ اوت. اڌٿ غ ٰبڀڃپ غبڀڃاؼڄ اڂٸڍٿ ڂ ټڇٻ

ـڌكڊ ٰځؽ. ڂ٬تڋ تڃاڀؽ ٌبٰٹډ ـڂضڋ ڂ ـڂاڀڋ ٨فقڀؽ ـا ثڅ ثڇتفڌٿ ڂ ڌب ثؽتفڌٿ ِڃـت پڋ ټڋ

اڊ ثڅ اټڃـ ټ١ځڃڊ ڂ ـڂضبڀڋ اچتٽبٺ ڂـقڀؽ، اچٷ ڀٽبق ڂ ـڂقڄ ڂ خٽب٠ت ثبٌځؽ ڂ اق ٤ڍجت ڂ  غبڀڃاؼڄ

څ پڍفڂڊ ـ٨تبـ ڂ ٰځؽ، ثؼـڂ٢، ڂ تڇٽت ڂ ثؽقثبڀڋ پفچڍك ٰځځؽ، ٨فقڀؽڊ ٰڅ ؼـ اڌٿ ټطڍٗ ـٌؽ ټڋ

اڊ ټثجت غڃاچؽ  وبقؼ. زځڍٿ ٨فقڀؽڊ ڂ٬تڋ ڂاـؼ اختٽبٞ ٌؽ، ٌبٰٹڅ ٰفؼاـ پؽـ ڂ ټبؼـ، غڃؼ ـا ټڋ

٠ځڃاپ ټڍفاثڋ ټبڀؽٴبـ ټط٩ڃٚ  آڂـؼڄ ؼـ ټطڍٗ غبڀڃاؼڄ ـا ثڅؼوتچبڊ ثڅ تڃاڀؽ اـقي ؼاٌت ڂ ټڋ

٨فقڀؽڊ ؼـ ټطڍٗ ٠ٱه اٴف ڀٵڅ ؼاـؼ ڂ ضتڋ اٸٵڃڌڋ ټځبوت ثفاڊ چؽاڌت ؼڌٵف ا٨فاؼ ٌڃؼ. ثڅ
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خبڊ ڌبؼٴڍفڊ اټڃـ ټ١ځڃڊ ڂ ټؿچجڋ اق پؽـ ڂ ټبؼـ، خځٳ ڂ ڀكاٞ، ڂ ا٨ىفؼٴڋ ڂ غبڀڃاؼڄ ثڅ

ثؽقثبڀڋ ـا ثجڍځؽ، ڂ ٌبچؽ ٰفؼاـ قٌت پؽـ ڂ ټبؼـ ڀىجت ثڅ غڃؼي ثبٌؽ، زڅ اڀتٝبـڊ اق اڌٿ ٨فؼ 

چؽ٦ ڋ، ثڋڌب٨تڅ ؼـ زځڍٿ ټطڍٙڋ، ٨فؼڊ ا٨ىفؼڄ، ڀبٰبـآټؽ، ٠ّجتڃاپ ؼاٌت؟ ٨فقڀؽ پفڂـيټڋ

 ٬ڍؽڂثځؽ غڃاچؽ ثڃؼ. ڂ ڀىجت ثڅ اڀدبٺ ټىبئٷ ؼڌځڋ ثڋ

ؼڀؽڄ اوت، زڅ ثبڌؽ  اڊ ٰڅ ؼـ ؼاغٷ ټځكٶ ٸدجبق ڂ ٸڃن، ڂ ثڅ ٬ڃٶ ټ١فڂ٦ ڌٯ اټب ؼـثبـڈ ثسڅ

ٌڃڀؽ؛ ڂٸڋ اڌٿ  ؼڀؽڄ ټڋ ٠ٽڃټبً ثڅ وجت ٘جڍ١تڋ ٰڅ ؼاـڀؽ، ٸدجبق ڂ ڌٯ چب  ٰفؼ؟ ثبڌؽ ثؽاڀڍٻ ثسڅ

٠ځڃاپ اټفڊ پبڌؽاـ  چبڊ ٨فقڀؽ ثڅ ڂزفاڊ پؽـ ڂ ټبؼـ اق ؼـغڃاوتزڃپثڋاټف ڀجبڌؽ ټځدف ثڅ ا٘ب٠ت 

چبڊ  ٌڃؼ، ثف ؼـغڃاوت ٌڃؼ، ڂ ٨فقڀؽ ثڅ ٠ٹت ا٘ٽڍځبپ غب٘ف اق اڌځٱڅ چفزڅ ثػڃاچؽ اڀدبٺ ټڋ
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غڃؼ ثڍ٩كاڌؽ. پؽـ ڂ ټبؼـ ثبڌؽ ٨ٕبڊ ټځكٶ ـا ٘ڃـڊ آټبؼڄ ٰځځؽ ٰڅ ٨فقڀؽاپ، تڃ١٬ڋ ثڍً اق اڀؽاقڄ 

 ڀؽاٌتڅ ثبٌځؽ.

ٌځبوڋ تفثڍتڋ ٨فقڀؽ ثڅ ثطثڋ ٴىتفؼڄ ڂ خبټٟ ڀڍبق ؼاـؼ ڂ اق ٘ف٨ڋ ضبٶ زڃپ ـڂاپڍٿؼـ٠

چبڊ  غّڃَ ثڅ ٰتبةتڃاپ ؼـ اڌٿ خڃاثڍڅ ثڅ تٽبٺ اث١بؼ آپ پفؼاغت، په لاقٺ اوت ؼـاڌٿ ڀٽڋ

 چبڊ آپ اوت٩بؼڄ ٰځڍؽ. چبڊ ٠ٽٹڋ ڂ ٨فٔڍڅ ټفثڃ٘څ ټفاخ١څ ڂ اق تڃِڍڅ

 ٌڃؼ: ٍځڇبؼ ټڋچب پڍقټڍځڅ ټٙبٸ١ډ اڌٿ ٰتبةؼـاڌٿ

 ٌځبوڋ تفثڍتڋ، ڀڃٌتډ ؼٰتف ٤لاټ١ٹڋ ا٨فڂق؛اڊ اق ـڂاپ . زٱڍؽڄ1

 . ـاچځٽبڊ پؽـاپ ڂ ټبؼـاپ، ثڅ ٬ٹٻ ټطٽؽ٠ٹڋ وبؼات؛2

 . ڀىٷ ڀڃغبوتڅ، ڀڃٌتډ ؼٰتف اضٽؽ ثڇٍتڋ؛3
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 چبڊ ؼٰتف ٠ٹڋ ٬بئٽڋ ؼـثبـڈ تفثڍت ٨فقڀؽ. . ٰتبة4

 بَس٘ذى دختش

 ضَد؟ می سبلِ را ببَسد. آيب پدر ًيس ضبهل هرداىگفتِ ضدُ است كِ هرد ًببيد دختر ضص

ٌڃؼ. پڍبټجف اٰفٺ)َ(  وبٸڅ ټځٟ ٰفؼڄ، ٌبټٷ پؽـ ڀٽڋـڂاڌتڋ ٰڅ اق ثڃوڍؽپ ؼغتف ًٌ

ثڃوڍؽ. ـڂاڌت ؼـ ټڃـؼ ثڃوڍؽپ ټفؼ اخځجڋ  ؼغتفي ٨ب٘ٽڅ)ن( ـا ثباڌځٱڅ ثكـٲ ٌؽڄ ثڃؼ، ټڋ

 اوت.
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 بذصباًٖ کَدکاى

زًٌد. بب ايي كَدكبى ٍ يب بب پدر ٍ  می ّبي زضت ح، حرفبعضي از كَدكبى دراثر تربيت غيرصحي

 هبدر آًبى چگًَِ برخَرد ًوبيين؟

 ٌڃؼ: پبوع اڌٿ وؤاٶ ثڅ ؼڂ ثػً ت٭ىڍٻ ټڋ

 قڀځؽ؛ چبڊ قٌت ټڋ . ثفغڃـؼ ثب ٰڃؼٰبڀڋ ٰڅ ضف1٦

 قڀځؽ. چبڊ قٌت ټڋ . ثفغڃـؼ ثب پؽـ ڂ ټبؼـ ٰڃؼٰڋ ٰڅ ضف2٦

 ؼ:ؼـ ثػً اڂٶ، ثڅ زځؽ ڀٱتڅ ثبڌؽ تڃخڅ ٌڃ

اثتؽا اق ـاڄ اٜڇبـ ټطجت ڂ ؼڂوتڋ ـ ٰڅ اڂٸڍٿ ڀڍبق ؼـڂڀڋ چف  چب  ٴڃڀڅ ثسڅ. ثبڌؽ ثب اڌٿ1

ټځؽڊ، ثب آڀبپ ؼڂوتڋ ٰڃؼٮ ڌب ڀڃخڃاڀڋ اوت ـ ڂاـؼ ٌڃڌٻ؛ ڌ١ځڋ اثتؽا ثب اثفاق ټطجت ڂ ٠لا٬څ
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تف ٌؽ ڂ اقوڃڊ ټب ٰځڍٻ. ڂ٬تڋ ٰڅ ثب آڀبپ ؼڂوت ِٽڍٽڋ ٌؽڌٻ ڂ اـتجبٖ ټب ثب آڀبپ ڀكؼڌٯ

ڂ٬ت ثب ڀّڍطت ڂ تؿٰف ڂ ثڍبپ ټ٩بوؽ ثؽقثبڀڋ آڀبپ ـا اق ٰبـ بؾثڅ ڂ ټطجت ڂ ِؽا٬ت ڌب٨تځؽ، آپخ

 قٌتٍبپ ثبقؼاـڌٻ؛

. اضڍبڊ ٌػّڍت ڂ ٰفاټت ڀ٩ه ؼـ ٰڃؼٰبپ ڂ ڀڃخڃاڀبپ ٠بټٷ ثىڍبـ ټڇٽڋ ؼـ تفثڍت آڀبپ 2

ڍف ٌػّڍت ڂ اغتلالات ـ٨تبـڊ ٰڃؼٰبپ، ثفغڃـؼ ڀبِطڍص ڂ تط٭ چب  اوت. ټځٍأ ثڍٍتف ثؽـ٨تبـڊ

ڂ  چب  ؼـ چف وځڋ ٰڅ ثبٌځؽ، ټٍٱلات ټڃخڃؼ ؼـ ـڂاثٍٙبپ ڂ اغتلاٶ چب  اڀىبڀڋ آڀبپ اوت. اڀىبپ

اـقي ٌؽپ ٌػّڍتٍبپ ٌبپ، ټ١ٽڃلاً ڀتڍدډ ٨٭ؽاپ اضتفاٺ ټت٭بثٷ ڂ ثڋچبڊ ـ٨تبـڊ ڀبچځدبـڊ

ثفٴفؼاڀڍٻ،  ـ٨تډ آڀبپ ـا ثڅ آڀڇب اوت. اٴف ټب ثتڃاڀڍٻ ثب اغلا٪ ڂ ثفغڃـؼ ِطڍص، ٌػّڍت اقثڍٿ

 وڃڊ چؽاڌت ـچځٽڃپ ٌڃڌٻ. تڃاڀڍٻ آڀبپ ـا ثڅ ټڋ
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اټب ؼـ ټڃـؼ ثفغڃـؼ ِطڍص ثب پؽـ ڂ ټبؼـ ٰڃؼٰبڀڋ ٰڅ ثؽقثبپ چىتځؽ، ثبڌؽ ڀٱبتڋ ـا ټڃـؼ 

 تڃخڅ ٬فاـ ؼچڍٻ:

. ټځٍأ ثؽقثبڀڋ ؼـ ثفغڋ ٰڃؼٰبپ، پؽـ ڌب ټبؼـ ڂ ڌب چفؼڂ، ڂ ڌب ؼڂوتبپ ٰڃزڅ ڂ ټطٹڅ اوت. 1

ڌٯ اق ټڃاـؼ اوت. اٴف ٠ٹت ثؽقثبڀڋ، پؽـ ڌب ټبؼـ اوت، ثب تڃخڍڅ قثبڀڋ ٰؽاٺثبڌؽ ثجڍځڍٻ ټځٍأ ثؽ

ٍٰؽ  آڀبپ ڂ ڀٍبپ ؼاؼپ ـاڄ ِطڍص، ثڅ آڀبپ ٴڃٌكؼ ٰځڍٻ آثبـ ثؽقثبڀڋ، ٨فقڀؽٌبپ ـا ثڅ ثڍفاچڅ ټڋ

چبڊ قٌت پفچڍك ٰځځؽ ڂ اق  ٌڃؼ. پؽـ ڂ ټبؼـچب ثبڌؽ اق ٴ٩تٿ ضف٦ ټڋ آثفڂڌڋ آڀڇب ڂ ثب٠ث ثڋ

٘ڃـ ڀبغڃؼآٴبڄ  ثبڀڋ ڂ ٴ٩تٿ اٸ٩بٚ ـٰڍٯ ؼڂـڊ ڀٽبڌځؽ تب ٨فقڀؽاڀٍبپ، اق آڀبپ، ثڅ٨طبٌڋ ڂ ثؽق

 تأثڍف ټځ٩ڋ ڀپؿڌفڀؽ؛
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تڃخڇڋ ثڅ آثبـ ټځ٩ڋ ثؽقثبڀڋ، ثب٠ث . ثىڍبـڊ اق پؽـاپ ڂ ټبؼـاپ ثفاثف تفثڍت ٤ٹٗ ڂ ثڋ2

ِلاش ٌڃڀؽ. ثځبثفاڌٿ ثبڌؽ ثب آټڃقي ِطڍص ثڅ آڀبپ، قټڍځډ ا تأثڍفٴؿاـڊ ؼـ ٨فقڀؽاڀٍبپ ټڋ

 ٨فقڀؽاپ ـا ٨فاچٻ ٰځڍٻ.

 .«غڃاچځؽ ٴڃڀڅ ٰڅ آڀڇب ټڋ ٴڃڀڅ ٰڅ ڂاٸؽڌٿ چىتځؽ غڃاچځؽ ٌؽ؛ ڀڅ آپ ٨فقڀؽاپ آپ»

 ًحَٓ بشخَسد با ـشصًذاى بالػ

 اًد چيست؟هسئَليت هب در برخَرد بب فرزًداًي كِ بِ سي بلَغ رسيدُ

ڌٿ ڀڍفڂ اق اثتؽاڊ تڃٸؽ، ثؽڂپ تفؼڌؽ، ڌٱڋ اق ڀڍفڂټځؽتفڌٿ ٤فاڌك اڀىبڀڋ، ڀڍفڂڊ خځىڋ اوت. ا

چبڊ ثٹڃ٢،  ِڃـت ڀڇ٩تڅ ؼـ ڂخڃؼ آؼټڋ ثڅ ڂؼڌ١څ ڀڇبؼڄ ٌؽڄ اوت. ٨فؼ تب قټبپ ٜڇڃـ خڃاڀڅ ثڅ

ټطٓ ٌفڂٞ ؼڂـاپ ٴؿاـؼ؛ اټب ثڅ تطفٰڋ ـا اق ڀٝف خځىڋ پٍت وف ټڋ چٽسځبپ ؼڂـاپ آـاٺ ڂ ثڋ
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ټڋ ڂخڃؼ ڀڃخڃاپ ـا ؼـثف ـ٨تڅ، تٽبـوؽ ڂ ـ٨تڅ آـاٺ ثڍؽاـڊ ڂ ٌٱ٩تٵڋ آپ ٨فا ټڋڀڃخڃاڀڋ، آـاٺ

ٰڅ ڀڃخڃاپ، غڃؼ ـا ؼـ زځٵبٶ  اڊ ٴڃڀڅ ؼچؽ؛ ثڅ ٴڍفؼ ڂ قڌف تأثڍفات وځٵڍٿ ڂ ٌؽڌؽ غڃؼ ٬فاـ ټڋ ټڋ

 ٰځؽ. ؼ٨بٞ ڂ ڀبتڃاپ ڂ آپ ـا غبـج اق اـاؼڄ ڂ ا٬تؽاـ ٌػّڋ اضىبن ټڋ ٬ڃڊ اڌٿ ٤فڌكڄ، ت٭فڌجبً ثڋ

ٱلاتڋ تڃأٺ اوت. ٌٱڃ٨بڌڋ اڌٿ ڀبغڃاڄ ثب ټٍثڅ چٽڍٿ ؼٸڍٷ ٜڇڃـ ڂ ثفڂق اڌٿ ٤فڌكڄ غڃاڄ 

ٌڃؼ ڂ په اق ټؽتڋ، ت٭فڌجبً ټبٸٯ  تؽـڌح ثب چكاـاپ تّڃـ ڂ اضىبن ؼڌٵف چٽفاڄ ټڋ٤فڌكڄ، ثڅ

 ٴفؼؼ. اِٹڋ ڂخڃؼ آؼټڋ ټڋ

ڌبثؽ ٰڅ آټڍػتڅ ثب ڀڃ٠ڋ  ڀڃخڃاپ، ؼـ اثتؽا اضىبن ڀبٌځبغتڅ ڂ ټفټڃقڊ ؼـ ڂخڃؼ غڃڌً ټڋ 

 ٰځؽ: تؽـڌح ٘ڋ ټڋـا ثڅټطجت ڂ ٠لا٬څ ثڅ ؼڌٵفاپ اوت ڂ زځؽ ټفضٹڅ 
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ٌڃؼ ڂ اڌٿ آ٤بق تڃخڅ ڂ  . ؼـ ټفضٹډ اڂٶ: اثتؽا تڃخڅ ڀڃخڃاپ ثڅ ڂٟٔ ثؽپ، ټ١ٙڃ٦ ټڋ1 

 ٠لا٬څ ثڅ اټڃـ خځىڋ اوت؛

ٌڃؼ ڂ  . ؼـ ټفضٹډ ؼڂٺ، تڃخڅ ڂ ٠لا٬ډ ٬ٹجڋ ثب ټڍٷ ٌؽڌؽ، ڂ ثب ٠ب٩٘څ ڂ ټطجت چٽفاڄ ټڋ2 

 ٰځؽ؛ اِٙلاش ټبچڍت ٠ب٩٘ڋ پڍؽا ټڋثڅ

٘ڃـ ټ٭ؽټبتڋ ٫ٍ٠ ڂ ٠لا٬ډ  ٌڃؼ ڂ ثڅ  وڃٺ، ٠لا٬څ ثڅ خځه ټػبٸ٧ ثڍٍتف ټڋ. ؼـ ټفضٹډ 3 

٘ڃـ اغُ ټڃـؼ  آڀڇب، ټٽٱٿ اوت چفٰىڋ ـا چؽ٦ ٬فاـ ؼچؽ؛ ٸؿا زځؽڌٿ ڀ٩ف ټٽٱٿ اوت ثڅ

 ٠لا٬ډ ڀڃخڃاپ ڂا٬ٟ ٌڃڀؽ؛

. ؼـ ټفضٹډ زڇبـٺ، ٠لا٬ډ ټ١ٙڃ٦ ثڅ زځؽ ڀ٩ف، ت٥ڍڍف خڇت ؼاؼڄ ڂ ثڅ خبڀت ڌٯ ڀ٩ف اق 4 

تف اق غڃؼ ڀڃخڃاپ ثبٌؽ ڂ  ٌڃؼ. اڌٿ ٨فؼ ټٽٱٿ اوت ٬ؽـڊ ټىٿ چؽاڌت ټڋ خځه ټػبٸ٧
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 غڃاچؽ ټڃـؼ پٍتڍجبڀڋ ڌٯ ٨فؼ ضبټڋ ٬فاـ ٴڍفؼ؛ ڀڃخڃاپ، اضتٽبلاً ثب اڌٿ ٌڍڃڄ ټڋ

ٌڃؼ ٰڅ  . ؼـ ټفضٹډ پځدٻ، ڀڃخڃاپ، ت٥ڍڍف ٠٭ڍؽڄ ؼاؼڄ ڂ ټتڃخڅ ٨فؼڊ اق خځه ټػبٸ٧ ټڋ5 

 تځبوت ڀىجڋ ثب اڂ ؼاٌتڅ ثبٌؽ.

ؼاڀځؽ: ٫ٍ٠ ٠ب٩٘ڋ )ټٹٱڃتڋ(  ٌځبوبپ، ٫ٍ٠ ڂ ٠لا٬ډ خڃاڀبپ ـا ثف ؼڂ ڀڃٞ ټڋق ـڂاپثفغڋ ا 

ؼاڀځؽ ٰڅ خڃاپ ثڅ ٘ف٦  اڊ ټڋ ڂ ٫ٍ٠ ٌڇڃاڀڋ، ڂ ټځٝڃـ اق ٫ٍ٠ ټٹٱڃتڋ ـا ټطجت ڂ ٠لا٬څ

ٰځځؽ. ؼـ اڌٿ ټفضٹڅ،  ت١جڍف ټڋ «٫ٍ٠ پبٮ»ٰځؽ ڂ ٴبچڋ چٻ خڃاڀبپ اق آپ ثڅ  ټ٭بثٷ اضىبن ټڋ

ٌڇڃاڀڋ ڀؽاـؼ؛ ثٹٱڅ ثب ڀڃ٠ڋ تٽدڍؽ ڂ تطىڍٿ ڂ اضىبن ٨ؽاٰبـڊ تڃأٺ  ٫ٍ٠ خځجډ خىٽبڀڋ ڂ

ٌؽت پفچڍك ؼاـؼ ٰڅ اڌٿ ڀڃٞ اضىبن ـا ثب ثفزىت ٠لا٬ډ خځىڋ، آٸڃؼڄ ٰځؽ ڂ اوت، ڂ خڃاپ ثڅ

 «چبڊ ا٨لا٘ڃڀڋ ٫ٍ٠»چب ـا   اڌٿ ڀڃٞ ٴفاڌً «ټڃـڌه ؼثه»ٰځؽ.  اق آپ، ثڅ ٫ٍ٠ آوٽبڀڋ ڌبؼ ټڋ
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ؼاڀؽ. ؼـ ټفضٹډ ٫ٍ٠ ٌڇڃاڀڋ ٰڅ ثڅ ؼڀجبٶ  آټڍك ټڋاضىبوبت ټطجتڀبټؽ ڂ آپ ـا ټٍتٽٷ ثف  ټڋ

ٌڃؼ ڂ  ټځؽ ټڋڌبثؽ، خڃاپ ثڍٍتف ثڅ ټىبئٷ تڃأٺ ثب ٸؿت ٠لا٬څ ٫ٍ٠ ٠ب٩٘ڋ ثفڂق ڂ ٜڇڃـ ټڋ

 اڀؽڌٍؽ. چبڊ ټٙٹڃة ـا ثڍبثؽ، ثڅ اقؼڂاج ټڋ زځبڀسڅ ؼـ ٘ف٦ ټ٭بثٷ، ڂڌمٴڋ

 ّإ جلَگ٘شٕ اص تْ٘٘ج جٌسٖ ـشصًذاى سٍش

 كبرّب ٍ تدابيري براي حفبظت غريسي جَاًبى پيطٌْبد ًوبييد.لطفبً راّ

. آٌځبڌڋ ڂ تڃخڍڅ ڀڃخڃاڀبپ ڂ خڃاڀبپ ثب ت٥ڍڍف ڂ تطڃلات ٤فڌكڊ آڀبپ، ٠لاڂڄ ثف اڌځٱڅ 1

ٌبپ ڀڍك  تڃاڀؽ ؼـ خڇت آـاټً ؼـڂڀڋ ڀٽبڌؽ، ټڋ ڂٜبڌ٧ غبَ اڌٿ وځڍٿ ـا ثڅ آڀبپ ڌبؼآڂـڊ ټڋ

 ټؤثف ثبٌؽ؛
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ټڃ٬ٟ ڂ ِطڍص اـٔب ٌڃؼ، ٩ڇڍٻ ڀٽبڌڍٻ ٰڅ چف ټڍٷ قټبڀڋ ٰڅ ثڅ. زځبڀسڅ ثڅ ڀىٷ خڃاپ، ت2

ٌبپ،  اڌٻ ؼـ خڇت ټّڃڀڍت اغلا٬ڋ ڀٽبڌؽ، تڃاڀىتڅ ټڃخجبت و١بؼت ڂ ٌبؼٰبټڋ آڀبپ ـا ٨فاچٻ ټڋ

 ٴبټڋ ټؤثف ثفؼاـڌٻ؛ 

ؼچؽ  . ثفغڃـؼاـڊ ڀڃخڃاڀبپ ڂ خڃاڀبپ اق ڌٯ ڀٝبٺ اغلا٬ڋ ڂ ٨ٱفڊ ٤ځڋ ثڅ آڀبپ ڌبـڊ ټڋ3

 وبت غڃڌً ـا ٰځتفٶ ڀٽڃؼڄ، ثف آڀڇب ٨بئ٫ آڌځؽ؛ٰڅ ثتڃاڀځؽ اضىب

تڃاڀؽ خڃاڀبپ ـا ؼـ  ؼاـڊ، ڂ آټڃقي ٰبـ ټؽاڂٺ ڂ قڀؽٴڋ وبٸٻ، ټڋ. ت٭ڃڌت اـاؼڄ ڂ غڃڌٍتٿ4

 اڊ ٬فاـ ؼچؽ. ٨فچځٳ اولاټڋ، تڃاپ لاقٺ ـا ثفاڊ اـائډ زځڍٿ غؽټبتڋ ؼاـؼ؛ ټىڍف ټٙٹڃة ڂ ثبٸځؽڄ

چب ڂ اڀت٭بٶ  ڀىٷ خڃاپ، ټبڀٟ ثؽآټڃقڊ ڂٴڃ ثبچبڊ ثطث ڂ ٴ٩ت . تفتڍت ؼاؼپ ٨فِت5

 ٌڃؼ؛ ا٘لا٠بت ٤ٹٗ ثڅ آڀبپ ټڋ
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قڌىتڋ ڂ ضؿ٦ ٌفاڌٗ ڂ تٍفڌ٩بت ٤ڍفٔفڂـڊ، ـاڄ ـا ثفاڊ اقؼڂاج . ثب ت٭ڃڌت ٨فچځٳ وبؼڄ6

 ٴڃڀڅ تٕٽڍٿ ڀٽبڌڍٻ؛ڀىٷ خڃاپ، چٽڃاـ ٰځڍٻ ڂ ولاټت اغلا٬ڋ ڀىٷ آڌځؽڄ ـا ثؽڌٿ

ڀډ ڀڃخڃاپ ڂ خڃاپ، ټفا٬جت ٤ڍفټٹٽڃن ؼاٌتڅ چبڊ غبڀڃاؼٴڋ ڂ ـڂاثٗ ؼڂوتب . ؼـ ټ١بٌفت7

 ٴڃڌؽ: وبق اوت ٰڅ و١ؽڊ ټڋثبٌڍٻ ڂ ثؽاڀڍٻ ٰڅ ٌٱىتٿ ضفڌٻ ؼـ اڌٿ ـڂاثٗ ټٍٱٷ

 ثڅ ڀبټطفټبپ ٴڃ ٨فاتف ڀٍڍٿ  پىف زڃپ ق ؼڄ ثف ٴؿٌتً وځڍٿ 

 1ٰڅ تب زٍٻ ثفچٻ قڀڋ غبڀڅ وڃغت   ثف پځجڅ آتً ڀٍبڌؽ ٨فڂغت 

                                                           
 .ؼـ ٠بٸٻ تفثڍت :ثبة چ٩تٻ، ثڃوتبپ ،و١ؽڊ. 1
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 آضٌاٖٗ با هسائل جٌسٖ

 ّبيطبى رٍش تَليد هثل راخصَظ هَقعي كِ در كتبةريک ًطدى ًَجَاًبى بِهٌظَر تحبِ

 خَاًٌد، چِ پيطٌْبدي داريد؟ می

چبڊ ؼـوڋ ڂ زڅ اق  ٌڃؼ، زڅ اق ٘فڌ٫ ٰتبة ڀبغڃاڄ ثب ټىبئٷ خځىڋ آٌځب ټڋڀڃخڃاپ غڃاڄ

سڅ ټڇٻ ـا اق اڌٿ ټىبئٷ ؼڂـ ڀٵڅ ؼاٌت. آڀ تڃاپ آڀڇب  ڂٴڃ ثب ؼڂوتبپ. ثځبثفاڌٿ ڀٽڋ٘فڌ٫ ٴ٩ت

اوت، ـاچځٽبڌڋ اڂٸڍب ڂ ټفثڍبپ اق ـاڄ ثڍبپ ا٘لا٠بت ؼـوت ڂ خبټٟ ؼـثبـڈ تطڃلات ؼڂـڈ ثٹڃ٢ 

 اوت.
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تڃاڀؽ ڀڃخڃاڀبپ ـا ثڅ ا٘لا٠بت ڀب٬ُ ڂ ڀبؼـوت ٴفاڌً ؼاؼڄ،  اڀٵبـڊ ټڋچفٴڃڀڅ وڇٷ

ـڂ وبقؼ. ٠ڃاټٹڋ ٰڅ ؼـ تطفڌٯ ڀٍؽپ ؼـڀڇبڌت آڀبپ ـا ثب ټٍٱلات خىٽڋ ڂ ـڂاڀڋ ـڂثڅ

 اڀؽ اق: بپ ټؤثف اوت، ٠جبـتڀڃخڃاڀ

 . اڌدبؼ ـڂاثٗ ٴفٺ ڂ ٠ٽڍ٫ ثب ٨فقڀؽ؛1

. ض٩بٜت اټڃـ قڀبٌڃڌڋ: ڂاٸؽڌٿ ټطٷ غڃاة غڃؼ ـا اق ټطٷ غڃاة ٨فقڀؽاپ خؽا ٰځځؽ. ثىتف 2

قا ټبڀځؽ ٸجبن تځٳ پڃٌڍؽپ ڂ غڃاة ٨فقڀؽاپ ڀڃخڃاپ غڃؼ ـا ڀڍك خؽا ڀٽبڌځؽ ڂ اق ٠ڃاټٷ تطفڌٯ

ٰځځؽڄ پفچڍك ٰځځؽ. ثىتف غڃاة ڀڃخڃاپ ڀجبڌؽ غڍٹڋ ٴفٺ ڂ تطفڌٯ ڂٴڃچبڊڌب آـاڌً ٤ٹڍٛ ڂ ٴ٩ت

قټبڀڋ ثڅ ـغتػڃاة ثفڂڀؽ ٰڅ ٰبټلاً غىتڅ ڂ آټبؼڈ  چب  ڀفٺ ثبٌؽ. ڀڃخڃاڀبپ ـا ثبڌؽ ٠بؼت ؼاؼ تب ٌت

 ټطٓ ثڍؽاـ ٌؽپ اق ثىتف ثفغڍكڀؽ ڂ ؼـ ثىتف ڀٽبڀځؽ؛غڃاة چىتځؽ ڂ چف ثبټؽاؼ ثڅ
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ٰبـ ٴف٨تٿ چبڊ ٰځتفٶ ٤فڌكڈ خځىڋ ڀڃخڃاڀبپ، ثڅ ـاڄ. پف ٰفؼپ اڂ٬بت ٨فا٤ت: ڌٱڋ اق 3

چبڊ آڀبپ ڂ پف ٰفؼپ اڂ٬بت ٨فا٤ت اوت. ڂاٸؽڌٿ ٨فقڀؽاپ غڃؼ ـا ثڅ  ڂ تڃاڀبڌڋ چب  چب، اڀؽڌٍڅؼوت

چبڊ ټثجت ڂ ټبڀځؽ  ؼڂقڊ، ٰبـچبڊ ؼوتڋ، وفٴفټڋـڂڊ آڂـؼپ ثڅ اټڃـ چځفڊ ټبڀځؽ غڍب٘ڋ، ٴٷ

 آڀڇب تٍڃڌ٫ ٰځځؽ؛

اقآڀدبٰڅ ڀ٩ڃؾپؿڌفڊ ڀڃخڃاڀبپ اق ؼڂوتبپ ڂ چٽىبلاپ ثڍً اق وبڌف . ټفا٬جت ڂ ٰځتفٶ: 4

چب، ټ١ڍبـچبڊ اڀتػبة ؼڂوت غڃة ڂ غٙفچبڊ ڀبٌڋ اق چبوت، ڂاٸؽڌٿ ثبڌؽ ؼـقټڍځډ ؼڂوتڋ ٴفڂڄ

ڂٴڃ ثځٍڍځځؽ ڂ ؾچٿ آڀبپ ـا ثڅ ٌڍڃڈ ټځبوجڋ چبڊ آٸڃؼڄ ڂ ڀبثبة، ثب ڀڃخڃاڀبپ ثڅ ٴ٩ت ټ١بٌفت

ثبـڄ ٩٤ٹت ڂ آټؽڂٌؽ ٨فقڀؽاڀٍبپ ـا قڌف ڀٝف ؼاٌتڅ ثبٌځؽ ڂ ؼـاڌٿ ټتڃخڅ وبقڀؽ. ڀڍك اـتجب٘بت ڂ

 تىبټص ڀٱځځؽ.
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چبڊ ؼـوڋ ثف ٠ڇؽڈ ټ١ٹٽبپ اوت، ڂ ڂاٸؽڌٿ ؼـ  زٵڃڀٵڋ آټڃقي ڂ ڌبؼ ؼاؼپ ټٙبٸت ٰتبة

ټڇٻ اوت؛  اڌٿ ټڃاـؼ زځؽاپ ڀ٭ٍڋ ڀؽاـڀؽ. ؼـ اڌٿ ټڃاـؼ ټفا٬جت ټ١ٹٻ ڂ زٵڃڀٵڋ ڌبؼ ؼاؼپ آڀڇب 

ڍځډ ِٽڍٽبڀڅ ڂ ـاضتڋ ؼـڂپ غبڀڃاؼڄ اڌدبؼ ٰځځؽ تب ٨فقڀؽاپ ثتڃاڀځؽ ټٙبٸت ڂ اټب ڂاٸؽڌٿ ثبڌؽ قټ

ٴڍفؼ، ثب ڂاٸؽڌٿ  ٌٱٷ ټڋ چبڌڋ ـا ٰڅ اقـڂڊ ٰځدٱبڂڊ ؼـ ؾچٿ آڀڇب آټؽڄ، ڌب پفوًټىبئٹڋ پڍً

ٰځځؽڄ ؼـڌب٨ت ڀٽبڌځؽ. ؼـ اڌٿ ټڃاـؼ ثبڌؽ اق ڂ ا٨فاؼ ڀكؼڌٯ غبڀڃاؼڄ ټٙفش ٰځځؽ ڂ خڃاة ٬بڀٟ

 ټٽځڃ٠ڍت ټٙٹ٫ اق ڌبؼٴڍفڊ ڂ اـٔبڊ ضه ٰځدٱبڂڊ خٹڃٴڍفڊ ٌڃؼ. ضىبوڍت ثڍدب ڂ
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