
َ ٌشایی سٞب ؿٛیٓ  ؟چٍٛ٘ٝ اص ٘فشیٗ وٕب
 

َ ٌشایی سا حفظ وٙیٓ ثذٖٚ ایٙىٝ   دس ایٗ ٘ٛؿتبس یبد ٔیٍیشیٓ چٍٛ٘ٝ اػتب٘ذاسدٞبی ثبلای وٕب
 .پیبٔذٞبی ٔٙفی آٖ سا تدشثٝ وٙیٓ
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َ ٌشایی ٖ ا٘ذاصٜ وٝ ٘ؼٕت اػت، ٔی تٛا٘ذ ثٝ ٘فشیٗ ٞٓ   وٕب ٝ ٕٞب ث
ٔب٘ٙذ ٞش ٘یشٚی ؼجیؼی، چٖٛ ثبد، آتؾ یب آة، . ثذَ ؿٛد

تصٛس وٙیذ ثبساٖ   .ثیؾ اصحذ ٞش چیضی ٔٙدش ثٝ آؿفتٍی ٔی ؿٛد
چٍٛ٘ٝ ثٝ تٕبْ ٔٛخٛات صٔیٗ حیبت تبصٜ ٔی ثخـذ، أب ٕٞیٗ  
ٝ ثبس ٔی آٚسد ٚ ثٝ د٘جبَ   ثبساٖ سحٕت اٌش ثیؾ اصحذ ثجبسد ػیُ ث

 .خٛد سدپبی ٚیشا٘ی ثدب ٔی ٌزاسد



َ ٌشایی صبدق اػت ؿٕب ٔضایبی دلیك  . ٕٞیٗ اصُ دس ٔٛسد وٕب
ٝ ؿٙبػی ٚ ٔٛفمیت سا ٔی دا٘یذ چبِؾ  . ثٛدٖ، خضئی ٍ٘شی، ٚظیف

صٔب٘ی ثٛخٛد ٔی آیذ وٝ د٘جبَ وشدٖ ایٗ ٚیظٌی ٞب ثٝ حغ سفبٜ ٚ  
تلاؽ ٔذاْٚ ثشای دسػت وشدٖ ٕٞٝ چیض ٚ . سظبیت ٔٙدش ٘ـٛد

ٝ  ثبلایی داؿتٝ ثبؿذ ٚ سٚاثػ   ثٟتشیٗ ثٛدٖ ٕٔىٗ اػت ٞضیٙ
ٝ ؼٛس ٘بخٛؿبیٙذی تحت تبثیش   ؿخصی، ػلأتی ٚ سفبٜ ؿٕب سا ث

 .لشاس دٞذ

 



َ ٌشا  ٔٗ ثب افشاد ٔٛفك صیبدی وبس وشدْ، وؼب٘ی وٝ خٛدؿبٖ سا وٕب
ٝ ٞبی ص٘ذٌی ػبِی ثبؿٙذ، دس  ٔی دا٘ٙذ ٚ تلاؽ ٔی وٙٙذ دس تٕبْ خٙج

ٗ ٞب افشاد . ص٘ذٌی، ساثؽٝ، وبس، تحصیُ، ٕٞؼشداسی ٚ ٘ظبیش آٖ ای
ٖ ٞب دس سػیذٖ ثٝ  ٜ  ثی أبٖ ؿبٖ ثٝ آ ثباػتؼذادی ٞؼتٙذ وٝ اٍ٘یض

ؿبیذ ٍ٘بٜ دیٍشاٖ ثٝ ایٗ افشاد تشع . اٞذاف ػبِی وٕه وشدٜ اػت
آٔیختٝ ثب احتشاْ ثبؿذ، أب خٛد ایٗ افشاد اص ٞش حؼی ثشای ٌفتٗ 

 !حشف داس٘ذ خض وبُٔ ثٛدٖ

 



ٝ اْ ثٝ  پغ اص ؿٙیذٖ تدشثیبت ٔشاخؼیٙی وٝ تبوٖٙٛ داؿت
َ ٌشایبٖ دسد، خؼتٍی ٚ حغ   سٚؿٙی ٔی دا٘ٓ ٔمذس اػت وٕب
ؿىؼت سا تدشثٝ وٙٙذ، چٖٛ وٕبَ دػت ٘یبفتٙی اػت ٚ ٞیچ 

 .خػ پبیب٘ی ٘ذاسد

 

 



َ ٌشایی چیؼت؟  وٕب

َ ٌشایی سا ایٍٙٛ٘ٝ تؼشیف ٔی وٙذ :  فشًٞٙ ِغت وٕب
خٛدداسی اص پزیشؽ ٞشٌٛ٘ٝ اػتب٘ذاسدی وٝ فبلذ وٕبَ »

تٕبیُ غیشٔٙؽمی ثشای »یه پظٚٞؾ آٖ سا « .ثبؿذ
«  ٔٛفمیت ثٝ ٕٞشاٜ ا٘تمبد ثیؾ اصحذ اص خٛد ٚ دیٍشاٖ

َ ٌشایی ٘یبص ثی أبٖ ثٝ ثشآٚسدٜ  .تٛصیف ٔی وٙذ وٕب
وشدٖ ا٘تظبسات دیٍشاٖ اص ؿٕب ٚ ا٘تظبساتتبٖ اص خٛدتبٖ 

 .اػت

 



اػتبد پظٚٞؾ، ػخٙشاٖ   (Brené Brown) ثِشِ٘ٝ ثشاٖٚ ثٝ ٘مُ اص
ٜ  آٔشیىبیی  :ٚ ٘ٛیؼٙذ

 
َ ٌشایی ثبؿٝ، ؿشٔؼبسی  ٚلتی » فشٔبٖ ص٘ذٌی ثٝ دػت وٕب

ٕٞیـٝ دس صٙذِی وٙبس سا٘ٙذٜ ٚ تشعِ آصاسدٞٙذٜ دس  ( خدبِت)
َ ٌشا ٞؼتٙذ ٝ خٛس   .صٙذِی ػمت ٕٞشاٜ فشد وٕب َ ٌشایی ی وٕب

ٝ ٘ظش ثشػٓ، اٌٝ ػبِی ص٘ذٌی وٙٓ، اٌٝ  ... ؼشص فىشٜ  اٌٝ ٔٗ ػبِی ث
ػبِی وبس وٙٓ ٔی تٛ٘ٓ ؿشٔؼبسی، ا٘تمبد، ػشص٘ؾ، لعبٚت یب 

َ ٌشایی  . تٕؼخش سٚ ثٝ حذالُ ثشػٛ٘ٓ یب اصؿٖٛ اختٙبة وٙٓ وٕب
ٝ خب حُٕ وٙی ثٝ  ۲۰ؿجیٝ ایٙٝ وٝ یه ػپش  تٙی سٚ ثب خٛدت ٕٞ

ِٚی حمیمت ایٙٝ وٝ ایٗ ػپش خّٛی  . ایٗ أیذ وٝ آػیت ٘جیٙی

 «..ٔی ٌیشددیذٜ ؿذٖ ٔب سٚ 



َ ٌشا ثٛدٖ ثشداسیٓ  ؟چٍٛ٘ٝ دػت اص وٕب
 

َ ٌشایی ٔبٖ سا  ثٙبثشایٗ چؽٛس ٔی تٛا٘یٓ لذست ٞبی وٕب
ثشای ٕٞیـٝ ٟٔبس وٙیٓ؟ چٍٛ٘ٝ پـتىبس، آسصٚ ٚ 

ٜ ٔبٖ سا ثذٖٚ احؼبعِ اػتشع، ٘بأیذی ٚ دسد  اٍ٘یض
ثی ٔٛسد ٚ غیشظشٚسی ٔحتشْ ؿٕبسیٓ؟ ثیبد داؿتٝ ثبؿیذ 

َ ٌشایی سا ثب   وٝ لشاس ٘یؼت ثٝ وّی لیذ خٛة ٚ ثذِ وٕب
ٜ تش ثٝ ایٗ فىش . ٞٓ ثض٘یٓ دسػٛض، ثبیذ ػٕیك تش ٚ ٌؼتشد

وٙیٓ وٝ چٍٛ٘ٝ اػتب٘ذاسد ٞبی ثبلای آٖ سا ٍ٘ٝ داسیٓ 

 .ثذٖٚ ایٙىٝ پیبٔذ ٞبی ٔٙفی آٖ سا تدشثٝ وٙیٓ

 



 
 
 
 
 
 

 :تصذیك ٔـىُ

ٜ حُ اػت «آٌبٞی» صٔب٘ی اص یه ٔشثی ؿٙیذْ وٝ .  ٘ٛد دسصذِ سا
ٚلتی آٌبٜ ثبؿیذ ٚ ثٝ ٔـىُ ص٘ذٌی تبٖ اػتشاف وٙیذ، آٖ ٔـىُ 

ٚلتی ٔـىُ اص یه اٍِٛی  . لذستؾ سا اص دػت ٔی دٞذ
٘بخٛدآٌبٜ ثٝ یه اٍِٛی آٌبٞب٘ٝ تجذیُ ؿٛد، فشٔبٖ ص٘ذٌیتبٖ سا  

 .دٚثبسٜ ثٝ دػت ٔی ٌیشیذ

 
 ٔـىُدسن 

 

َ ٌشای ؿٕب ٞؼتٙذ  ػؼی وٙیذ ػٛأّی سا وٝ ٔحشن ؼجیؼت وٕب
َ ٌشایی ؿٕب چیؼت؟ تلاؽ ؿٕب  . ثـٙبػیذ ٔحشن اصّی وٕب

ثؼیبسی اص افشاد ثشای سفغ ٘یبص ثٝ . ثشای وٕبَ حتٕبً دِیُ داسد
خٛد  . ػـك یب ٘ذاؿتٗ ػضت ٘فغ ثشای وبُٔ ثٛدٖ تلاؽ ٔی وٙٙذ

ٝ اْ ٘بؿی اص تشع  َ ٌشایب٘ ٔٗ دسیبفتٓ ثؼیبسی اص سفتبس ٞبی وٕب
ؼشدؿذٌی ثٛد، ٌشچٝ حبصُ ایٗ تلاؽ ٞب ٕٞبٖ ؼشدؿذٌی ثٛد 

 .وٝ ػؼی ٔی وشدْ اص آٖ اختٙبة وٙٓ
 



 ؿٙبػبیی ػٛالت

ٜ ٚسی پبییٗ، آؿفتٍی سٚاثػ، ػذْ   َ ٌشایی ٔی تٛا٘ذ ٔٛخت ثٟش وٕب
ٝ ٘فغ، اظؽشاة، افؼشدٌی ٚ فىش خٛدوـی ؿٛد ایٗ ٚیظٌی وٝ . اػتٕبد ث

ٚلتی ػٛالت . ؿبیذ تب پیؾ اص ایٗ ثٝ داؿتٙؾ افتخبس ٔی وشدیذ ٞضیٙٝ داسد
ٖ ٞب تٛخٝ وٙیذ ٔغضتبٖ ؿٕب سا ٚاداس ٔی وٙذ  َ ٌشایی سا ثـٙبػیذ ٚ ثٝ آ وٕب

 .دس خٟت سفغ ایٗ ٔـىُ الذاْ وٙیذ

 
َ ٌشایی چٍٛ٘ٝ ثش ػلأت ٚ سفبٜ ؿٕب اثش ٔی ٌزاسد؟  وٕب

آیب تب ثٝ حبَ ؿذٜ فشصت وبس خذیذی سا ثٝ خبؼش تشع 
ایٙىٝ ٔجبدا ٘تٛا٘یذ آٖ سا ػبِی ا٘دبْ دٞیذ اص دػت 

 ثذٞیذ؟
آیب خؼتدٛی وٕبَ ػجت ایدبد اصؽىبن دس سٚاثػ ؿٕب 

ؿذٜ ؿذٜ اػت؟ثب ؿشیه ػبؼفی، فشص٘ذاٖ یب دٚػتب٘تبٖ 
 اػت؟



ٔٗ ثٝ ػٙٛاٖ سٞجش ٚ ٔـبٚس تیٓ ثٝ خٛثی ٔی دا٘ٓ چٍٛ٘ٝ ایٗ ٌشایـبت 
ٜ  وبس  َ ٌشایب٘ٝ دسصٛستی وٝ ؿٙبختٝ ٚ ٔذیشیت ٘ـٛ٘ذ ٔحذٚدوٙٙذ وٕب

 .خٛاٞٙذ ؿذ

 
َ ٌشایی سا دس   ۳یه الذاْ اػبػی ایٙؼت وٝ  :پیـٟٙبد ٝ  ٔٙفی وٕب ٘تید

ٝ ٞبی وبس، ػلأت یب سٚاثػ تبٖ ؿٙبػبیی وٙیذ  .حیؽ

 

 ثپزیشیذ وٝ ؿٕب وبفی ٞؼتیذ
ٝ خبؼش تصٛسِ اؿتجبِٜ وبفی ٘جٛدٖ دس صیجبیی، تٙبػت  ثؼیبسی اص ٔشدْ ث

ٗ ٞب ثٝ خٛد ػخت ٔی ٌیش٘ذ ٗ ٞب . ا٘ذاْ، ثشٚت، ٔٛفمیت ٚ أثبَ ای ای
حك ثب ایٗ صذای دسٚ٘ی ! أب حذع ثض٘یذ. صذای ٔٙتمذ دسٚ٘ی ٔبػت

ؿٕب وبفی ٞؼتیذ، حتی ثیؾ اص . ٘یؼت وٝ ثٝ ؿٕب ٔی ٌٛیذ وبفی ٘یؼتیذ
ؿٕب لایك ػـك، ؿبدی ٚ ٔٛفمیت ٞؼتیذ، صشف ٘ظش اص وبس ٞبیی ! ا٘ذاصٜ

 .وٝ ٔی وٙیذ یب ایٙىٝ تب چٝ ا٘ذاصٜ وبُٔ ٞؼتیذ
 



ؿبیذ ٕٞیٗ حبلا ثبٚس ٘ىٙیذ، أب دس ػٕك ٚخٛدتبٖ صحت ایٗ حشف ٞب سا 
َ ٌشا لجُ اص دیذِٖ  . ٔی دا٘ٓ آػبٖ ٘یؼت. تبییذ ٔی وٙیذ ثٝ ػٙٛاٖ یه وٕب

ثٝ خبی تٕشوض وشدٖ  . دسػتی ٞب، تٕبیُ داسیذ اؿتجبٞبت سا ٔٛؿىبفی وٙیذ
ٜ ایذ تصذیك وٙیذ .  سٚی اؿتجبٞبت، تٕبْ وبس ٞبیی سا وٝ دسػت ا٘دبْ داد

حذالُ لجُ اص فٟٕیذِٖ ساِٜ سػیذٖ ثٝ پیـشفت ٞبی آیٙذٜ ایٗ وبس سا ا٘دبْ 
 !دٞیذ

 
 .پیـشفت ثش وٕبَ ٔمذْ اػت :ؿؼبس خذیذ ؿٕب

 

ٞش سٚص ثٝ . لذس ٔٛفمیت ٞب، اػتؼذاد ٞب ٚ تٛا٘بیی ٞبیتبٖ سا ثذا٘یذ :پیـٟٙبد
 ۳چیضی سا یبدداؿت وٙیذ وٝ دس ا٘دبْ آٖ ٟٔبست داسیذ یب  ۳سٚص  ۳۰ٔذت 

ایٗ ٚیظٌی ٞب ٔی تٛا٘ذ ٚیظٌی ٞبی . ٚیظٌی خٛدتبٖ سا وٝ دٚػت داسیذ
 ؿخصیتی، ٘مبغ لٛت، ٔٛفمیت ٞبی سٚصا٘ٝ یب دػتبٚسد ٞبی ػٕش ؿٕب ثبؿذ



 :ثىٙیذٞش سٚص ٟ٘بیت تلاؿتبٖ سا 
ٜ اْ َ ٞب اص پذسْ خٕلات پٙذآٔٛص ثی ؿٕبسی ؿٙیذ ٗ حبَ، . دس ؼَٛ ػب ثبای

ٞش سٚص »: ثٟتشیٗ ٘صیحت اٚ وٝ ثیؾ اص ٕٞٝ ثٝ آٖ ٔتىی ٞؼتٓ ایٗ اػت
ثبس ٞب ؿذٜ ثٛد ثب پذسْ تٕبع ٔی ٌشفتٓ دسحبِی وٝ « !ٟ٘بیت تلاؿت سٚ ثىٗ

ٍ٘شاٖ اتفبلی ثٛدْ ٚ خٛدْ سا ثٝ دس ٚ دیٛاس ٔی صدْ یب ٔذاْ فىش ٔی وشدْ چٝ 
ٗ ؼٛس پیؾ ٔی سفت .تصٕیٕی ثبیذ ثٍیشْ ٝ ی ٔٗ ٚ پذسْ ای  :ٞشثبس ٔىبِٕ

 
 ٟ٘بیت تلاؿت سٚ وشدی؟: پذس

 !ثّٝ: ٔٗ
اص ایٙدب ثٝ ثؼذ دیٍٝ وٙتشَ اتفبلبت دػت تٛ . ٞشوبسی وٝ اص دػتت ثشٔیٛٔذٜ وشدی: پذس

 .٘یؼت
 

ٜ ای ثٝ ٘ظش ٔی سػذ ٝ  ػبد ایٙؽٛس ٘یؼت؟ أب اٌش ثٝ آٖ فىش وٙیذ، سٚؽ لذستٕٙذی . ٔىبِٕ
َ ٌشاییؼت ٜ ٌیشی اص وٕب ٚلتی ٟ٘بیت تلاؿتبٖ سا ثىٙیذ ٔی تٛا٘یذ یه ٘فغ . ثشای وٙبس

پغ خبی ٞیچ ٍ٘شا٘ی . ساحت ثىـیذ ثب ػّٓ ثٝ ایٙىٝ ٞشوبسی وٝ ٔی تٛا٘ؼتیذ ا٘دبْ دادیذ
ٝ  ثؼذ ثٟتش اص لجُ ػُٕ وٙیذ ٚ احتٕبلاً  . ٚ پـیٕب٘ی ٘یؼت اِجتٝ ٕٔىٗ اػت ثخٛاٞیذ دفؼ

ٝ ٞبیی ٞٓ ثشای پیـشفت ٚخٛد داسد ٓ اوٖٙٛ افتبدٜ تغییش   .صٔیٙ ؿٕب ٕ٘ی تٛا٘یذ اتفبلی وٝ ٞ
 وٙیذ ثٝ خبیی ٕ٘ی سػیذدٞیذ، پغ اٌش ا٘شطیتبٖ سا صشف خٛدخٛسی ٚ ٍ٘شا٘ی 



ثبس دیٍش وٝ دسحبَ ػشص٘ؾ خٛدتبٖ ثشای ٘بوبُٔ ثٛدٖ ٌفتٝ یب ػّٕتبٖ ٞؼتیذ اص   :پیـٟٙبد
 :خٛدتبٖ ثپشػیذ

 
ٝ ٞبْ ٟ٘بیت تلاؿٓ سٚ ٘ىشدْ؟» ٝ ٞب ٚ دا٘ؼت ٝ  پشؼٙیٗ  « آیب ٔٗ ثب تٛخٝ ثٝ داؿت اٌش پبػخ ؿٕب یه ثّ

ٜ  سٞب ؿذٖ ثٝ خٛدتبٖ دٞیذ، ثٝ حشوت ادأٝ دٞیذ ٚ اص صٔبٖ ٚ ا٘شطی تبٖ ثشای ثٟتش   اػت، پغ اخبص
ٝ ی ثؼذی اػتفبدٜ وٙیذ  .وشدٖ اٚظبع دس تدشث

 
َ ٌشایی خبیٍضیٗ ا٘تخبة وٙیذ  ثشای وٕب

ٓ تش ٚ دػت یبفتٙی تشی خبیٍضیٗ وٙیذ ٜ  . وٕبَ سا ثب ٞذف ٟٔ ٝ  ٔٗ ٚ یىی اص دٚػتب٘ٓ سا دسثبس ٔىبِٕ
 .دختشْ وٝ یه طیٕٙبػت ٔٛفك ٚ سلبثت خٛػت دس٘ظش ثٍیشیذ

 تٛ إِپیه ٞٓ ؿشوت ٔی وٙٝ؟: دٚػتٓ 

ٗٔ :ٝ٘! 

 پغ چشا ایٟٕٙٝ اص ٚلتؾ سٚ صشف ثبؿٍبٜ سفتٗ ٔی وٙٝ؟: دٚػتٓ

 .، چٖٛ ػبؿك ایٗ ٚسصؿٝ:ٔٗ

 آسٜ، أب اٌٝ لشاس ٘یؼت ثشٜ إِپیه پغ چشا ٚلت ٚ پِٛؾ سٚ ٞذس ٔیذٜ؟: دٚػتٓ

 خت تٛ ؿشوت خٛدتٛ اداسٜ ٔی وٙی، ٍٔٝ ٘ٝ؟: ٔٗ

 



 
 
 
 
 
 
 !آسٜ: دٚػتٓ

ٜ تشیٗ ؿشوت تٛ صٙؼت خٛدتٖٛ ثـٝ؟: ٔٗ ٝ ؿذ  آیب ؿشوت تٛ ٕ٘ی خٛاد ثٟتشیٗ ٚ ؿٙبخت

 .تٛ وٝ ٔی دٚ٘ی ٔب یٝ ؿشوت وٛچیىیٓ! ٘ٝ اِجتٝ وٝ ٘ٝ: دٚػتٓ

 اٌٝ ایٙٛ ٔیذٚ٘ی، پغ اصلا چشا ایٗ ؿشوت وٛچیه سٚ ػشپب ٍ٘ٝ داؿتی؟: ٔٗ

 
آیب ایٗ ؼشص . ایٙدب ثٛد وٝ دٚػتٓ ٔتٛخٝ اؿتجبٞؾ ؿذ، أب ٔٗ ٍ٘شاٖ ٔٙؽك اٚ ؿذْ

ٖ ٔبٖ اػت؟  ثشخٛسد ٔب ثب ػلایك فشص٘ذا

 
َ ٌشایی فىش وٙیذ :پیـٟٙبد ؿبیذ ثتٛا٘یذ آٖ سا ثب ٟٔشثب٘ی، . ثٝ یه خبیٍضیٗ ٟٔٓ ثشای وٕب

 .ؿبدی، سظبیت، ٔـبسوت یب ػـك خبیٍضیٗ وٙیذ

 ؿىؼت سا دس آغٛؽ ثٍیشیذ 

ٜ ایذ وٝ اص ؿىؼت ٞبیـبٖ ثٝ   ٖ ٞبی ثیـٕبس افشاد ٔٛفمی سا ؿٙیذ ؿبیذ ؿٕب ٞٓ داػتب
ٜ ا٘ذ ٝ  وب٘ضاع  . ػٙٛاٖ ٌبٔی ثشای سػیذٖ ثٝ ٔٛفمیت اػتفبدٜ وشد ٚاِت دیض٘ی اص سٚص٘بٔ

فبلذ تخیُ اػت ٚ ٞیچ  »ػیتی اػتبس اخشاج ؿذ، چٖٛ ػشدثیش آٖ احؼبع وشد دیض٘ی 
ٜ  خٛثی ٘ذاسد : ثٝ اُپشا ٚیٙفشی ٌفتٙذ ٔٙبػت تّٛیضیٖٛ ٘یؼت ٚ، أب ٔبیىُ خٛسدٖ. «ایذ

ٝ ایِ خٛدْ ثیؾ اص » ثبصی سٚ  ۳۰۰تمشیجبً . پشتبة سٚ اص دػت دادْ ۹۰۰۰ٔٗ دس دٚساٖ حشف
تٛ  . ثیؼت ٚ ؿؾ ثبس ثٝ ٔٗ اػتٕبد وشدٖ وٝ پشتبة ٞبْ ثٝ ٌُ ٔیـیٙٝ ٚ ٘ـذ. ثبختٓ

 «ٞؼتٓثٝ ٕٞیٗ دِیُ الاٖ آدْ ٔٛفمی  .ص٘ذٌی ثبس ٞب ٚ ثبس ٞب ؿىؼت خٛسدْ
 



ٔٛفك تشیٗ سٞجشاٖ، وبسآفشیٙبٖ ٚ ٚسصؿىبساٖ ٘خجٝ ثٝ ؿٕب  
اِجتٝ اص  . خٛاٞٙذ ٌفت وٝ ؿىؼت ثبػث ٔٛفمیت ؿبٖ ؿذٜ اػت

ٖ تش  « ؿىؼت سا دس آغٛؽ ثٍیشیذ»حك ٍ٘زسیٓ ٌفتٗ ایٙىٝ  آػب
 .اص ا٘دبْ آٖ اػت

 

 
ٜ ای وبس ٔی وشدْ تب  ُ ٞبیٓ ثؼذ اص اتٕبْ وبِح سٚی پشٚط دس یىی اص ٘خؼتیٗ ؿغ

ٝ ای وٙٓ وٝ دس ػبخت آٖ ٔـبسوت داؿتٓ .  افشاد ثیـتشی سا خزة ثش٘بٔ
ٜ ایؼت ٚ ٔب ٔی تٛا٘یٓ ثٝ ساحتی ٔشدْ سا خزة   ٔتمبػذ ؿذٜ ثٛدْ وبس فٛق اِؼبد

ٔٗ ثشای ثٝ ٘تیدٝ سػب٘ذٖ وبسْ ٚلت، پَٛ ٚ ا٘شطی صشف وشدْ، . ثش٘بٔٝ وٙیٓ
دسٟ٘بیت، احؼبع خدبِت ٚ ؿىؼت ثٝ ػشاغٓ . أب تبثیش ثؼیبس وٕی داؿت

سٚصی وٝ غشق دِؼٛصی ثٝ حبَ خٛدْ . ٔٗ ؿشوت ٚ خٛدْ سا ٘بأیذ وشدْ. آٔذ
! تشِیؼی»: اٚ ٌفت. ثٛدْ ثب اػتبدْ تٕبع ٌشفتٓ ٚ ٔبخشا سا ثشای اٚ تؼشیف وشدْ

اص آٖ سٚص ثٝ ثؼذ ٕٞیٗ یه خّٕٝ دس « .ؿىؼت یه سٚیذادٜ، ٘ٝ یه ؿخص
ٜ  ٌٛؽ ٔٗ ؿذ  .ؼَٛ ص٘ذٌی وبسی آٚیض

 



اٌش ؿٕب دس حبَ سؿذ ٚ تلاؽ ٞؼتیذ ٔٙتظش ؿىؼت ٞبی صیبدی دس 
ا٘تظبس داؿتٝ ثبؿیذ اؿتجبٜ وٙیذ، ٌٙذ ثض٘یذ ٚ دیٍشاٖ سا  .ص٘ذٌیتبٖ ثبؿیذ

ٚلتی ٔشتىت ایٗ اؿتجبٞبت ؿذیذ ثٝ یبد ثیبٚسیذ وٝ ؿٕب . ٘بأیذ وٙیذ

ٜ ایذ، أب خٛد اؿتجبٜ ٘یؼتیذ  .اؿتجبٜ وشد

 وبػتی ٞبیتبٖ سا خـٗ ثٍیشیذ 
 

ثضسي تشیٗ ٘مؽٝ ظؼف ؿٕب دسٚالغ ثضسي تشیٗ ٘مؽٝ لٛت ؿٕب ثبؿذ چؽٛس؟ اٌش  اٌش 
 ٘بٔلایٕبت ؿٕب ثٝ ٘فغ ؿٕب ثبؿذ چؽٛس؟

 
«  ثیٙذیـیذ ٚ ثشٚتٕٙذ ؿٛیذ»٘بپّئٖٛ ٞیُ دس یىی اص ٔؼشٚف تشیٗ آثبس خٛد ثٝ ٘بْ 

٘بپّئٖٛ ثبٚس داؿت ٘بؿٙٛایی  . اص پؼش خٛد ثِِّش ٔی ٌٛیذ وٝ ٘بؿٙٛای ٔبدسصاد ثٛد
اٚ ػمیذٜ داؿت ٞش ٔـمتی ثب خٛد ثزس ٔٛفمیت ثٝ . پؼشؽ داسایی ثباسصؿی اػت

٘بپّئٖٛ ٕ٘ی دا٘ؼت ٘بؿٙٛایی پؼشؽ لشاس اػت چٍٛ٘ٝ ثٝ داسایی . ٕٞشاٜ داسد
ایٕبٖ اٚ ػشا٘دبْ ٘تیدٝ داد ٚ  . ثباسصؽ اٚ تجذیُ ؿٛد، فمػ ثٝ فىشؽ ایٕبٖ داؿت

اٚ ثٝ ؿٙٛایی دػت یبفت ٚ  . پؼشؽ یه ص٘ذٌی ثبٚس٘ىشد٘ی ٚ ٔٛفك سا تدشثٝ وشد
ٓ ؿٙٛایبٖ ؿذ ٚ تٛا٘ؼت ثش   ٔبٔٛسیت ص٘ذٌی اؽ أیذ دادٖ ٚ وٕه ثٝ ٘بؿٙٛایبٖ ٚ و

ٖ ٞب ا٘ؼبٖ اثش ثٍزاسد  .ص٘ذٌی ٔیّیٛ
 



 
 

 ٌبْ ثٝ ػمت ثشٚیذیه 
َ ٌشایی ثش ؿٕب ٔؼّػ ؿٛد ٚ ؿٕب ٔتٛخٝ ٘جبؿیذ صٔبٖ، پَٛ ٚ  ایٗ احتٕبَ ٚخٛد داسد وٝ وٕب

ثشای ٔمبثّٝ ثب ایٗ دیذٌبٜ  .ا٘شطی تبٖ سا صشف چیضی ٔی وٙیذ وٝ اصلاً ٘یبصی ثٝ وٕبَ ٘ذاسد
ٜ ای ٚخٛد داسد ٜ ٞبی اثجبت ؿذ  :سا

 
تـخیص دٞیذ ٘یبص چیؼت ٚ چٝ چیضی ٚالؼبً اص  .ٔتٙبػت ثب إٞیت وبس ا٘شطی ٔصشف وٙیذ

ٝ ای وٝ دس آٖ . إٞیت ثشخٛسداس اػت ٜ  ٘ضِٚی ٔی ٌٛیٙذ، ٘مؽ دس التصبد ثٝ ایٗ سٚیىشد لبٖ٘ٛ ثبصد
ٝ ٌزاسی ؿذٜ اػت  .ػؽح ػٛد یب ٔٙفؼت ثذػت آٔذٜ وٕتش اص ٔمذاس پَٛ یب ا٘شطی ػشٔبی

  
چشا ثیـتش : تٙبلط ا٘تخبة»ثَشی ؿٛآستغ دس وتبة خٛد  .وشدٖ سا یبد ثٍیشیذفذا 

ٜ ػبصی « وٕتش اػت ٝ خبی حذاوثشػبصی  ( ٔتمبػذ ؿذٖ ثٝ حذالُ)اص لذست ثؼٙذ ث
ٓ ٞب سا ثٍیش٘ذ دسحبِی وٝ ثشای  . ٔی ٌٛیذ حذاوثشػبص ٞب ٔی خٛاٞٙذ ػبِی تشیٗ تصٕی

ٜ ػبص ٞب  ٝ لذس خٛة ثؼٙذ سظبیت ثخؾ اػت، چٖٛ ٔی دا٘ٙذ ٞیچ ٚلت ٞیچ  وبفیثٛدٖ ث
تصٕیٕی ػبِی ٚ ثی ٘مص ٘یؼت، پغ ثٝ د٘جبَ تصٕیٕی ٞؼتٙذ وٝ ثیـتشِ ٘یبصٞبیـبٖ  

ٜ ػبصی سا خبیٍضیٗ حذاوثشػبصی وٙیذ ٔی تٛا٘یذ ثب  . سا ثشآٚسدٜ وٙذ ٚلتی ثؼٙذ
 .پـیٕب٘ی وٕتش تصٕیٕبت ثٟتش ٚ ػشیغ تشی ثٍیشیذ

 



ٔذیتیـٗ ثٝ  .ٚلتی دػت تبٖ اص ٕٞٝ خب وٛتبٜ اػت ٔشالجٝ وٙیذ
ثب ٔشالجٝ  . دِیُ خٛثی ٞٓ داسد. دٚای ٞش دسدی تجذیُ ؿذٜ اػت

افىبستبٖ سا آساْ ٔی وٙیذ، ثش تشع ٚ اظؽشاة غّجٝ ٔی وٙیذ ٚ  
ػىٛتی سا خّك ٔی وٙیذ وٝ ثٝ ؿٕب أىبٖ اسصیبثی خٛد ٚالؼیتبٖ  

ٝ  ؿٕب سا آساْ  . سا ٔی دٞذ َ ٌشایب٘ ثٝ صثبٖ ػبدٜ ٔشالجٝ تٕبیلات وٕب
ٗ تبٖ سا ثٝ حبِت   ٔی وٙذ ٚ اص ثبس ٍ٘شا٘ی ٞبیتبٖ ٔی وبٞذ تب رٞ

 .تؼبدَ ػبِٓ ثبص ٌشدا٘ذ

 

 



 
 

  ٝ  ٔب دس حبَ پیـشفت ٞؼتیٕٓٞ

ٕٞیٗ حمیمت وٝ ٔب ا٘ؼب٘یٓ ثبثت ٔی وٙذ ٕ٘ی تٛا٘یٓ وبُٔ ثبؿیٓ ٚ ٕٞیـٝ 
ٕٞیـٝ خبیی ثشای پیـشفت،  . دائٓ ٞؼتیٓ( دٌشٌٛ٘ی)دس حبَ فشٌـت 

ٔب٘ٙذ ػیؼیفٛع وٝ ثٝ ػٙٛاٖ ٔدبصات ػًٙ . اؿتجبٜ ٚ یبدٌیشی ٚخٛد داسد
ثضسٌی سا تب ٘ضدیه لّٝ حُٕ ٔی وشد ٚ ػًٙ دٚثبسٜ ثٝ پبییٗ وٜٛ ٔی غّتیذ 

َ ٌشایی ٞٓ پبیبٖ ٘ذاسد  .ٚ ایٗ چشخٝ تب اثذ ثشای اٚ ادأٝ داؿت، وٕب
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