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�ٞ��ي ٝ ث��ضٍ    �١بی  �ٞاؾ�٠ث�ٝٙ قي ١ط اٛؿبٛ� زض ظٛ��� �ٞزـ 

ٙ  ظٛ���� ثؿ�بضی زاضز �٠ ثؿ�بضی اظ ا�طاز زض �ّٞ   ی ث�٠ ث��� �٘��ٟ    ق�ب

�ٔ� ��ؿ�؟ قب�� ز��ْ ظ��بزی   �ٜ�� ٗ�. ��ط ضؾٜ� ٛ٘��ٞز  ١بی �ٞاؾ�٠

ث٠ ش١ٜ�بٙ ثطؾ� ٝ قب�� ١ٖ �١چ زٓ�ٔ� ضا �ٜٞاٙ ٛ�ٜ��� ٝ ث�ب ��ٞز ثِٞ����:     

اٗب ����� ا�ٚ اؾ�� ��٠ آ��ب    ؛ �٠٘١ قبٛؿ� اؾ� ٝ �١اض ث٢ب٠ٛ ث�بٝض� ١ب ا�ٚ

؟ ٜٗ��ٞضٕ  ا���  �طزٟثطا�� ث٢ب�� دطزا��  �بّ سبث٠زض ظٛ��� ٛ�اض�� ضا آ٠�ٛ 

ٖ  ٗ�ٗٚ ا�٘بٙ زاضٕ زض �٢بٛ� �٠ ٗب ظٛ���  دّٞ ٛ�ؿ�. نط�بًاظ ث٢ب ١ٖ  ��ٜ� 

�٠ سٞؾ� ��اٝٛ� ث�ضٍ ٝ��  ١ب�� �بٛٞٙ�بن� ٝ�ٞز زاضٛ�.  ١بی �بٜٛٞٛ٘�ی

. آضی ٗؿ�ط قٞٛ� ٗ��ك�  ٗطٝض ث�٢�٠ٖ ٝ ٗ���ط  ١بی اٛؿبٙٝ سٞؾ�  اٛ� ق�ٟ

ق�٘ب   ی زض �٢بٙ ١ؿ�� ٝ�ٞز زاضز ٝ س٢ٜب ٠����ٝ  ���بً ای �ٞاؾ��٠ٔ� ١ط 

�بٛك�ٚ ��اٝٛ�� زض ظٗ��ٚ آٙ ٗؿ��ط ضا د���ا ٝ ���       �ٜٞاٙ ث٠ا�ٚ اؾ� �٠ 

ٙ  ث�٠ ��ٞز   �١بی  �ٞاؾ��٠ �ٜ�� سب ث�٠   ثطؾ���. �ٔ�� ان�ٔ� ا���بز      ٗطٝضظٗ�ب

زض ش١ٚ ١ط اٛؿبٛ� ا���بز   ای دطا�ٜ�ٟا��بض  نٞضرث٠ اٛؿبٛ� �٠  ١بی �ٞاؾ�٠

ٛ�� ١٘�ٚ اؾ� �٠ ٗؿ�ط �ٔ� آٙ ضا د���ا �ٜ�� ٝ آٙ ضا ث�٠ زؾ��      قٞٛ� ٗ�

 ظ��بسط اظ ��ْ �ٜ�. ضٝظ ضٝظث٠آٝضز ٝ ظٛ��� �ٞز ضا 

ٝ��� ٝ اٛ�طغی ��ٞز ضا ن�طف      �١ب  ٗ�ر�ي زٝؾ� �٠  �ٜٞاٙ ث٠زض ا�ٜ�ب 

� زض ا��ٚ ٗؿ��ط ٗ��بٓ�� ضا    ٗ�ب٠�ٓ، س���� ٝ س�طث٠ �طزٙ �طزٟ اؾ�� ٝ ٛ��  

ث٠ ق٘ب ����اٖٛ ٛ��بر   �ٞا١ٖ ٗ��طزٟ اؾ� سب آٗٞظـ ث��ٜ�،  �صاضی ؾطٗب�٠

ث٢طٟ �ٞ���  ١ب آٙ�ٞز اظ  ١بی �ٞاؾ�٢ٗ٠٘� ضا �بزآٝض قٕٞ سب زض ٗؿ�ط �ٔ� 

�ٞا��١ �٢٘�� ��٠ ضؾ���ٙ    قٞ�� ٗ�ٝ ظٗبٛ� �٠ ثب انّٞ ا�ٚ آٗٞظـ آقٜب 



ٗك�ه� زاضز �٠ ثب��� ��� ق�ٞز ٝ     ��طآ�ٜؾ�� ٛ�ؿ� ث٠�ٔ  ١ب �ٞاؾ�٠ث٠ 

 ٗ�طٝف ١ٖ ٛ�اضز. ١بی ث٢ب٠ٛاضس�ب�� ث٠ قطا�� ٗ���� ٝ ؾب�ط 

ٙ �٠ ث٠ ق٘ب ����اٖٛ  �ٞا١ٖ ٗ�زض اث��ا  ��ٜٖ ��٠ ث�طای ���ٕ      �ب�طٛك�ب

 �١ب  �ٞاؾ�٠ظ�طا  ؛زاق�٠ ثبق�� ١ب�� �ٞاؾ�٠ثب��  ��٘بً�صاق�ٚ زض ا�ٚ ٗؿ�ط 

ط ١ؿ��ٜ� ٝ ٗ�ه��   ٗؿ��  ٗ�ه��١بی �ب ١٘�بٙ ث�٠ ���بضس� ا��١اف ق���      

ق��ْ ٝ �ِ�ِٞٛ� ٗؿ��ط ق�٘ب �ٞا��١ ث�ٞز. ثؿ��بضی اظ          ی �ٜٜ�ٟ ٗك��

ٜ� ٛ٘� ان�ً ١ب اٛؿبٙ ٝٛ� ٗ�ٝ ث٠ ��ب  �ٞا١ٜ� ٠��ٗ �٠  زاٛ . ا�ٚ �ٔ� اؾ�. ض

زاق��٠   ق��ٟ  ثٜ��ی  ظٗبٙٗك�� ٝ  �زاق�٠ ثبق�ٖ. ثب�� ��١ ای �ٞاؾ�٠ثب�� 

ق�ه��� ٗ�ب ث�طای ضؾ���ٙ ث�٠ آٙ       ��ٞض�ٔ�  ث٠ثبق�ٖ سب ا��بض ٝ ا�٘بّ ٗب ٝ 

 قٞز. ��طی ��٢ ق�ٟ ٗك�� ز���بً ١بی �ٞاؾ�٠

ا���بز   �١ب  اٛؿبٙٛ�ؿ�ٜ� �٠ زض ٗب  ١ب �ٞاؾ�٠ثب�� ث�اٛ�� �٠ ا�ٚ ا�١اف ٝ 

اِٛ��ٟ زض ق�� اؾ�. ظٗبٛ�   ی ا��بز�ٜٜ�ٟ ١ب آٙث٠�ٔ �ٔ�  �ٜٜ� ٗ�اِٛ��ٟ 

��ط �ٜ�� ��٠ ��طا    زٝثبضٟ ثب�� اظآٙ د� �ٜ�� ٗ�ضا ٗ�طح  ای �ٞاؾ�٠�٠ ١ط 

ٞ  �ٞا��١ ٗ�؟ �طا �ٞا��١ ٗ�آٙ ضا  اؾ���بزٟ؟ ��ب   ءث٠ آٙ ثطؾ��؟ آ�ب ث�طای ؾ

ٙ ثطای ��ٗ� �طزٙ ث٠ ؾ�ب�ط   ؟ ١ط����ض ���ضر �طا��� ا��١اف ٝ     �١ب  اٛؿ�ب

ث�ك�طی زض ق٘ب ا��بز �ٞا��١ ��طز.    ی ق٘ب ث�ك�ط ثبق� اِٛ��ٟ ١بی �ٞاؾ�٠

 ی ٛ��طٝی اضازٟ  ٝ ٗك��رق٘ب $اِٛ��ٟ# ثطای �٠�ٔ ثط ٗٞاٛ�  ٗٞضزٛ�بظؾٞ�� 

ق٘ب ٛ�ؿ� ث٠�ٔ ٛ�طٝی �طا�� ق٘بؾ�. �ؿ� �٠ �طا�� ث�ض�� ثطای اٛ��بٕ  

�بضی زاق�٠ ثبق� �ِِٞٛ� اٛ�بٕ آٙ ضا �ٞا�١ �ب��. ا�ٚ ضا �١ٖ ث�اٛ��� ��٠    

ظٛ��ٟ   ١ب�� اٛؿب٠�ٙ زٓ�ٔ� ثطای ظٛ��� �طزٙ ٛ�اضٛ� ٝ  ٗ�طٛ� ٗ� ١ب�� اٛؿبٙ

�٠ زٓ�ٔ� ثطای ظٛ��� �طزٙ زاضٛ�. ا�ٚ ضا ثبض١ب ث�ب �ك�٘بٙ ��ٞزٕ     ٗبٜٛ� ٗ�



ٝ�ٞز زاق�٠ ثبق�  ٗبٙ �طا��زض ٛ�طٝی  ١ب اٛؿبٙ. ا�ط �بْٗ ��ٗ� ث٠ إ ز��ٟ

. د� ١ط ���ی زٓ�ٔ� زاضز ���� ا��١اف ق�٘ب.    �ٜ� ٗ���اٝٛ� ث٠ ٗب �٘ي 

 زٓ�ْ ا�١ا��بٙ ضا �ك� �ٜ��.

اٗب س٢ٜب ٝضٝز ث٠ ٗؿ��ط  ؛ ا�� �ٟق. ق٘ب ٝاضز ٗؿ�ط �ٞ�ٖ ٗ�ث٠ ق٘ب س�ط�ي 

 سط ٢ٖٗ ٗطاست ث�٠ب�� ٛ�ؿ� ٝ ثب�� آ�بٟ ثبق�ٖ �٠ س�إٝ ٝ اؾ��بٗ� زض ٗؿ�ط 

زاق�٠ ثبق�ٖ ٝ ض١ب ٛ�ٜ��ٖ.   ٠��ٝ ث�س�ـ  ،ثب�� زض ٗؿ�ط اظ ٝضٝز ث٠ آٙ اؾ�.

زض ����� زض �بّ ؾ�ط �طزٙ  ��ط�ٖ ٗ�ثب�� ن�ٞض ثبق�ٖ. زض ٗؿ�ط �٠ �طاض 

�٠ اظ ٛبٗ�  �ٞض ١٘بٙ ١ب ٛبقٜب��١٠ؿ��ٖ. ؾطظٗ�ٚ  ١ب ٠ٛبقٜب��ث٠ ؾطظٗ�ٚ 

 ،�١ب  �طن�� زض آٙ �طاض زاضٛ� اٗب ثب�� ث��اٛ�ٖ ��٠    ١ب �بٓ�د��اؾ� ��ط١ب ٝ 

اٗ�ٚ   ی ٝ زؾ�بٝضز١ب ١ٖ زض ا�ٚ ؾطظٗ�ٚ ��بی زاضٛ�� ٝ زض ٠���ٜٗ    ١ب ٛ�٘�

�بٕ �٘ٔ� ق٘ب ضا  14 ی اٛؿبٙ ��ط ����ی ٛ�ٞا�١ ثٞز. ��بة �ب�ط ثب اضائ٠

ٝ ثب�� اضس�بی ق�� ق�٘ب زض   �ٜ� ٗ�ث�٢طی اظ �ٞزسبٙ س���ْ  ی �٠ث٠ ٛؿ

ٜٗؿ��ٖ ٝ اٛ��بٕ ٗ�ٜ�ٖ     ی . س��٢ ث٠ ٗ�ب٠��ٓ قٞز ٗ� سبٙ ظٛ���اث�بز  ی ٠٘١

 �ٞا�١ ثٞز. �بزق�ٟس٘ط�ٜبر ا�ٚ ��بة س٢ٜب ضاٟ ٠���ٛ �ط��ٚ اظ ٗ�بٓت 
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٠ ی١ب زؾ�ٞضآ�ْ٘ 54..............................................................ضٝظاٛ

54........................................................................ا��إ ی ٗط�٠ٔ
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 ��� ��ضدّ�

 ث� ا��ب�بت خَد ���� دا��ِ ثب��ذ

 

�ِ هٌ�ش ثِ �زَة �زب ثزذ     �شص ���ش اػ� �ذاسد. ا�ي�َة �ب ثذ ٍخَد 

 ؿَد. ه�

 ؿ�ؼ��ش

�ؿ�ٞة  ��ضسٜ٘�سط�ٚ اث�اض�١ب ث�طای ضق�� ق�ه�� ٗ     ا�ؿبؾبر ��� اظ

�ٞ�ٜ� �٠ زض ٗؿ�ط زضؾ�� �طاض زاض�� ��ب ٠�ٛ.   قٞز: ا�ؿبؾبر ث٠ ق٘ب ٗ� ٗ�

 سؿٔ� ثط ا�ؿبؾبر �ٞز اٗطی ��بس� اؾ�. یٟ ثط ا�ٚ اؾبؼ �بز��طی ٛ�ٞ

�ٜ���، ث�ب   ضٝی اضس��بی اؾ��بٛ�اضز١بی ��ٞز س��ـ ٗ��      ��ٞض ��٠  ١٘بٙ

ٙ     �1ٞزسطز��ی �١بی  ، سطؼ، ٛباٗ���ی، ؾ�طزض�٘�، �ؿ��ِ� ٝ ���� ث��طا

ٗٞا�٠ �ٞا��١ ق�. سٞاٛب�� ق٘ب زض زضى ا�ؿبؾبر �ٞز ٝ اؾ��بزٟ  2ٝ�ٞزی

 �ٞا�١ ثٞز.ٗإ�ط ١ب ث٠ ٛ�� �ٞز سب �� ظ�بزی ثط س��� ا�١اف ق٘ب اظ آٙ

اٛ��.  ٕ �ٜ�طّ ا�ؿبؾ�بر ��ٞز ق�ؿ�� ��ٞضزٟ    ا�طاز ظ�بزی ث٠ زٓ�ْ ��

، �ٞزسطز��ی ٝ سطؼ ث�� اظ ١ط ���� ز�ِ�طی زض زٛ��ب ٜٗ��ط ث�٠      ٗ��ؾ�ب٠ٛ

ا�بظٟ ��١�ٛ �٠ ا�ؿبؾبر ٜٗ�� آضظ١ٝبی ق�٘ب ضا  ٛبثٞزی آضظ١ٝب ق�ٟ اؾ�. 

 ٛبثٞز �ٜ�.

1 self-doubt 
2 existential crises



 5�3 �َد�بى سا اس��ب دّ�ذ

 اص ا��ب�بت خَد �ب��ِ ث����ذ

ق٘ب ث�بِٛط ای �٠ ثب�� زضى �ٜ�� ا�ٚ اؾ� �٠ ا�ؿبؾبر سط�ٚ ٢ٗ٠��ٖٛ

ث�ك��  س٢ٜب ���ی �٠ ث٠ ا�ؿبؾبر ق٘ب ��ضر ٗ��ٞز ٝا��� ق٘ب ٛ�ؿ�ٜ�. 

ٙ   �ٜ���. ا ١ب ٗ�� س�٢�ٞ اؾ� �٠ ٗ��ٞف آٙ �١ب س٠��ٞ   �ؿبؾ�بس� ��٠ ث�٠ آ

ا�ٚ اٗط زض ضاث�٠ ثب ا��بض ٛ�� نبزم اؾ�.  ضٝٛ�.اظ ث�ٚ ٗ�ؾط��  ث٠قٞز،  ٛ٘�

ث�ب   ظٗ�بٛ� ��٠  ق�ٞٛ�.  ٗ�زضٝا��، ا�ؿبؾبر ق٘ب اظ ا��بض �ب ثبٝض١ب��بٙ ٛبق� 

ث�ك�ط  ١ط�٠قٞز �٠ �ٜ��، ا�ؿبؼ �بن� ا��بز ١�ٗب ١٘�ازدٜ�اضی ٗ�آٙ

 قٞز.سط ٗ�ث٠ آٙ س٠�ٞ قٞز، �ٞی

ٖ ث٠ ١٘�ٚ �ب�ط اؾ� �٠ �ب�١ ا١٘���� ��٠   اٝ�بر ا�طاز ثطای اس�ب�بر ��

١ب ١ِٜ�بٕ ث�طٝظ ا�ؿبؾ�بر    اٛ�، ١ٜٞظ ١ٖ ��٠ٜ زاضٛ�. آ١ٙب ��ْ ضخ زازٟؾبّ

�؛ سب اٛ� ٝ ا�ٚ س٘ط�� �ٞز ضا ثبض١ب ٝ ثبض١ب ��� �طز١ٟب س٘ط�� �طزٟضٝی آٙ اٛ

ث�طٝظ   ٗ���  ث١٠ب ١ب ثط�بی ٗبٛ�ٟ اؾ�. ا�ط آٙضزدب�� زض ش١ٚ آٙ �ب�� �٠

 ١ب ��ْ اظ ث�ٚ ض��٠ ثٞزٛ�.�طزٛ�، ٗ�رس�٢�ٞ ١�ٗب ث�ا�ٚ ا�ؿبؾبر ث٠ آٙ

زاضٕ. ١ط  ١ب�� اظ ا�ٚ زؾ�ٗٚ �ي ضٝـ �بل ثطای ا��ٜبة اظ ٗٞ����

��ٜٖ، ث�ب   ١ب�ٖ زض�ب�� ٗ�� ��� اظ ��بة ی ٝ�� ٛ�ط ٜٗ�� �ب ٛ�� ث�ی زضثبضٟ

ظٗبٙ ٗ٘�ٚ �ٞاؼ  سط�ٚ ؾط��ٗ�٘ط�� ٛ٘ٞزٙ س٠�ٞ �ٞز ث٠ ��� ز�ِطی زض 

�بر ضٝی ���ٜ�ٞزٕ ضا دطر ٗ� ث�� زض ٓ�ؿ�� ا��١ا�ٖ ��بض     ی �٠ٜٖ. ا�ٔت اٝ

ٛ� ٝ سٞاٛب�� �ٞز ضا ثبظٔ� ظٝز ضَٛ ٗ��، ا�ؿبؾبر ٜٗ�� �زض�٠���ٜٖٛ. ٗ�

 ز١ٜ�.ثطای ثب�� �صاق�ٚ ضز دب زض ش١ٚ ٗٚ اظ زؾ� ٗ�



��5 ثش ا�ؼبػبت �َد �ؼ�� داؿ�ِ ثبؿ�ذ��� ػ�ضدّن: 

زٝ ا�ؿبؼ  ظٗبٙ ١ٖث٠ زٝ ��� ��ط �ٜ�ٖ �ب  ظٗبٙ ١ٖسٞاٛ�ٖ ٛ٘� اظآٛ�ب�٠

آ��بزٟ  سٞاٛ� ضا�١ ��بضم ٗ��ٔ� ضا س�طث٠ �ٜ�ٖ، س٘ط�� ضٝی ��� ز�ِطی ٗ�

 ثطای ٗ�بث٠ٔ ثب ا�ؿبؾبر ٜٗ�� ثبق�.

 ی خَد�ٌب�ب�� ا��َّبی ���

�ٜ��ٖ ٝ  ثب ظٛ��� �ْ٘ ٗ��  ضاث�٠ای زض ١بی ٝ�ػٟ�طوٗب ثب د�� ی ١٠٘

ٝا�ٜ� ٗب ٛؿ�� ث�٠ ����١ب�� ١ؿ��ٜ�     یٟ ٛ�ٞ یٟ �ٜٜ�ا�ٚ �ط��بر س���ٚ

�١ب ث�ط اؾ�بؼ ١٘�بٙ ا�١ِٞٓب �٘�ْ       ّا��ٜ�. ٗب ا�ٔت ؾب�٠ ثطای ٗب اس�بم ٗ�

�بث� ٗٞا�٠ �ٜ�ٖ. ٗب ثبض١ب ٝ ثبض١ب ثب ١٘بٙ ا�طاز �بث� ٝ ثب ١٘بٙ ٗك��ر  ٗ�

قٞ�ٖ �ب ٗ٘�ٚ اؾ� ١٘�ك٠ زض��ط �ؿت �ب اظ زؾ� زازٙ د�ّٞ ثبق��ٖ.   ٗ�

ضؾٜ� ٝ اظ �ٜ�طّ ٗب �بضج ١ؿ�ٜ�؛ اٗب ا�ط�٠ ا�ٚ اس�ب�بر سهبز�� ث٠ ٛ�ط ٗ�

 .ثبقٜ� ٗ�ا���بزار زضٝٛ� ٗب  ی ا�ٔت ٠���ٛ

ٗ��ٞض ٛ�ؿ���� ��٠ س�ب آ��ط �٘�ط ��ٞز ١٘بٜٛ�� ��ي          �ٞق���ب٠ٛ ق٘ب

ای �ط�� �ٜ��. ٝ���� ٛٞث�� ث�٠ س����ط ا��ٚ      ضٝی �ي �طخ زا�طٟ ١1٘ؿ�ط

 ١ب اؾ�.ضؾ�، اٝٓ�ٚ ��ٕ �ؿت آ�ب�١ ٛؿ�� ث٠ آٙا١ِٞٓبی ا���بزی ٗ�

�ي ضٝـ �بضآٗ� ��٢ اٛ�بٕ ا�ٚ �بض ثطضؾ�� ��١ِ�� ا�ؿبؾ�بر ��ٞز     

�ٜ�. ٗٞاضز ظ��ط ضا  زض ا�ٚ �بض �٘ي ٗ�ثطزاضی ضٝظا٠ٛ ث٠ ق٘ب اؾ�. �بززاق�

اظ �ٞز ثذطؾ��: ا�ٚ ٠��١ �٠ �ؿ� زاق��ٖ؟ آ��ب ا�ؿ�بؼ ٗ���� ٝ ق�بزی      

اضظ��بث�   10س�ب   1سٞاٛ�� �ٞز ضا زض ٗ���بؼ  زاق�ٖ �ب ا�ؿطزٟ ثٞزٕ؟ ��� ٗ�

 آّ.�بٓ� ا�ؿبؾ� ا��ٟ 10ث�سط�ٚ ٝ  1ثب ؛ �ٜ��

1 hamster 



 ��5 �َد�بى سا اس��ب دّ�ذ

��٠ �ؿ�� زاق��٠     ؾبِٓ� ث��ٜ�� ثب�� 10ا�ٜٞٙ، ثطای ا�٠�ٜ �ٞز ضا زض 

ضا زض  ای ا��؟ �٠ ا�ؿبؾ�بر ٜٗ���  زازٟ �6ب  5ثبق��؟ �طا ا�ٚ ٠��١ ث٠ �ٞز 

ن�ٞضر  ١ب �بض �ٜ��؟ ث�٠ سٞاٛ�� ضٝی آٙا��؟ �٠ِٛٞ ٗ�ا�ٚ ٠��١ س�طث٠ �طزٟ

ضٝظا٠ٛ �ب ��١ِ� قطٝع ث٠ ٛٞق�ٚ ا�ؿبؾبر �ٞز �ٜ��. زض ا�ٚ نٞضر قطٝع 

ن�ٞضر ٗؿ��٘ط   ٗ٘�ٚ اؾ� ث�٠ ای �ٞا��١ �طز. ق٘ب ث٠ �ك� ا١ِٞٓبی ٝ�ػٟ

ای ٛٞ�� ا�ؿبؼ سطؼ زاق�٠ ثبق�� ��ب ق�ب�� ث�ب    زض ضاث�٠ ثب ٗٞ�ٞ�بر ٝ�ػٟ

 ا�ؿطزٟ قٞ��. ضا��� ث٠اٛ��بز 

زض ضاث�٠ ثب �ٞزٕ ا�ط ثِٞ�ٖ ٗٚ ١٘�ك٠ ِٛطاٙ آ�ٜ�ٟ ثٞزٕ ٝ ث٠ ا�ٚ ���ط  

ٗٞ�� قٕٞ �ب ٠ٛ؟! ث٠ ٛ�ط ٗٚ س٘ط�� ث�ط ظٛ���� زض    سٞاٖٛ ٗ��طزٕ �٠ آ�ب ٗ�

ٙ �بّ ثب اٛ�بٕ س٘ط�ٜبر ٗطا��٠ ٝ ��ضزاٛ� ث�ك�ط ٗ��� �ٞا��١ ث�ٞز. ٗ�ٚ    ظٗب

١٘�ٜ�ٚ س٘ط�� �ٞز ضا ثط ٓصر ثطزٙ اظ ضٝٛ� �بض، ��ٜ�� ��بضی ��٠ �١ط ضٝظ     

 .�طاض زازٕ ث�ٜ� د�� ��ط�بثْ ی ز١ٖ زض ٗ�بثْ ِٛطاٛ� اظ آ�ٜ�ٟاٛ�بٕ ٗ�

�، �ٜ�� نٞضر ٗؿ�٘ط ٛٞ�� ا�ؿبؾبر ٜٗ�� ضا س�طث٠ ٗ�� ١ط ظٗبٙ �٠ ث٠

ق�ٞٛ�. ؾ�ذ�   ث٠ ا��بض ٝ ثبٝض١ب�� س٠�ٞ �ٜ�� �٠ ٜٗ�ط ث٠ ا�ٚ ا�ؿبؾبر ٗ�

ش��ط ��طز�ٖ س�ب ث�ط ا��ٚ       1ای اؾ��بزٟ �ٜ�� �٠ زض �هْ ٗط�٠ٔ 7 �طآ�ٜ�اظ 

 ثبٝض١بی ٗ��ٝز�ٜٜ�ٟ �٠�ٔ �ٜ��.

 ا��ب�بت ًب�� اص ����� ��ب اص دً�ب ا��.

زٓ��ْ  سٞاٙ ٛبضا�� �طزٙ ق٘ب ضا ٛ��اضز؟   ��� �١چا�� �٠ آ�ب ٠�ٞ�ٗ ق�ٟ

�ٜ�� ا�ٚ اؾ�� ��٠   ا�٠�ٜ ق٘ب زض ١ط قطا��� ا�ؿبؾبر ٜٗ�� ضا س�طث٠ ٗ�

�ٜ��. ق٘ب ٗ٘�ٚ اؾ� اظ ٛ�ط ��طی ا��ٚ  س�ؿ�ط �ٞز ضا ٛ�� ث٠ آٙ ا�ب�٠ ٗ�



��5 ثش ا�ؼبػبت �َد �ؼ�� داؿ�ِ ثبؿ�ذ��� ػ�ضدّن: 

زضى �بٗ�ْ   ��ٞض  ث�٠ ٗؿ�٠ٔ ضا زضى �ٜ��؛ اٗب ٗ٘�ٚ اؾ� د�ب١��ٗبی آٙ ضا  

.��ٜ�ٛ 

 ز����بً سٞاٙ ٛبضا��� ��طزٙ ق�٘ب ضا ٛ��اضز،      ��� �چ١ �ٞ�ٖ ٗ� ظٗبٛ� �٠

�ٜٜ��ٟ ٛ�ؿ��.   ١ط��� ٛبضا���   �ٞز �ٞزی ث٠ٝا���� اؾ�.  ��� �١چٜٗ�ٞضٕ 

�ٞض اؾ� �٠ ثب�� ثبق�. ٗ٘�ٚ اؾ��  ١٘بٙ ز���بًاؾ�. زٛ�ب  �ٞض ١٘�ٚ ز���بً

��ط �ٜ�� �٠ زٛ�ب ثب�� ٗ��بٝر ثبق�؛ اٗب ا�ط ��طاض ث�ٞز ٗ���بٝر ثبق��، د��      

ٞز. س٢ٜب ٝا���� ا�ٚ اؾ� �٠ زٛ�ب زض �بّ �ب�ط ث٠ ١٘�ٚ ق�ْ ثٗ��بٝر ٗ�

 �ٞضی �٠ ثب�� ثبق�.١٘بٙ ز���بًاؾ�، �٠ ق٘ب ث�ٞا��١ ٝ �٠ ٛ�ٞا��١. 

آٝض�� �٠ ا���ٕ ��طز ٝ���� زض ��ي     ضا ث٠ �ب�ط ٗ� 1آ�ب آٓ�� ١طظ ؾبٗط

ٗ��بٝر اظ  �بٗ�ً�طز �ٞق�بّ ثٞز؟ اٝ ضا�� ثٞز؛ ظ�طا ث�ٜك� اضزٝ�بٟ �بض ٗ�

�٢بٙ زاق� ٝ ضٝق� �بٗ�ً ٗ��بٝر ثطای س�ؿ�ط ٝ��ب�� ٝ�ك��ٜبى ث�٠ ��بض     

 ثطز.ٗ�

 ٞ ٝا��ٜ�   یٟ ا�بظٟ ز��١ س٘ط�ٜ� ثب ١ٖ زاق�٠ ثبق�ٖ. زض ١ط ٗٞ���� ٛ��

ثطای ا�٠��ٜ  »�ٜ�� �٠  ؾإاّ�ٜ��. زض٢ٛب�� اظ �ٞزسبٙ  ؾإاّٝ زٓ�ْ �ٞز ضا 

 «��١ب�� زاضٕ؟ث٠ آٙ نٞضر ٝا�ٜ� ٛكبٙ ز١ٖ ٛ�بظ ث٠ ثبٝض �٠ �

���ٞز ���ي   ی ٗٞضز�����٠: ق��٘ب ضٝظ ��ك��٠�ٜ زض د��بضى 1ٗٞ������  ·

�٠ ثب �ٞق�بٓ� ث٠ ؾ٘� �بٓ�ا��. زضض��ی �طزٟٛ�ي ظ��ب ثطٛب٠ٗ د�ي

ق�ٞز. �٠�ِٛٞ ٝا��ٜ� ٛك�بٙ     ضٝ��، ٛب�٢بٙ ثبضاٙ قطٝع ٗ�دبضى ٗ�

 ز��١؟ٗ�

1 Alice Herz Sommer 



 510 �َد�بى سا اس��ب دّ�ذ

ق٘ب زض س����ر ١ؿ��� ٝ �ي ١ٜطٜٗ� ��بثبٛ� ث٠ ق�٘ب  : 2ٗٞ����  ·

 ز��١؟�ٜ�. �٠ِٛٞ ٝا�ٜ� ٛكبٙ ٗ�ا��طاٗ� ٗ��ث

�ٜٜ��ٟ ١ؿ��ٜ�؟ ٗ٘��ٚ    �ٞز ٛبضا��� �ٞزی�ت �ب�، آ�ب ا�ٚ قطا�� ث٠

ٛ��ي ق�٘ب   ظٗبٙ د�ي ز���بًاؾ� �ه�بٛ� ق�ٟ ٝ ثبضاٙ ضا ؾطظٛ� �ٜ��؛ ظ�طا 

��ٞز آظاضز١ٜ��ٟ   ��ٞزی ، آ��ب ث�بضاٙ ث�٠   �بّ ثبا�ٚقطٝع ث٠ ثبضـ �طزٟ اؾ�. 

�ٜٜ�ٟ اؾ� �ب ٝا���� ا�ٚ اؾ� �٠ ق٘ب اؾ� �٠ ٛبضا��اؾ�؟ آ�ب ا�ٚ ثبضاٙ 

 ؟�ٜ�� ٗ��ٞز ضا ث٠ �ب�ط �ي اس�بم �بٗ�ً ����� ٛبضا�� 

ثطای ا�٠�ٜ ث٠ آٙ نٞضر ٝا�ٜ� ٛكبٙ ز١ٖ ٛ��بظ  �ٜ��:  ؾإاّاظ �ٞزسبٙ 

 ث٠ ثبٝض �٠ ���١ب�� زاضٕ؟

�ٜٜ��ٟ  ��ٞز ٛبضا���  �ٞزیآ�ب ٗٞضز ا١بٛ� �طاض �ط��ٚ سٞؾ� ق�ه� ث٠

سهٞض �ٜ�� �٠ ث٠ ظثبٙ اؾذبٛ�ب�� ث٠ ق٘ب س�١ٞٚ ق�ٟ اؾ�؛ اٗ�ب ق�٘ب   اؾ�؟ 

زاز���؟ ١ٜ�ٞظ �١ٖ ١٘��ٚ     زاٛ��. �٠ِٛٞ ٝا��ٜ� ٛك�بٙ ٗ��   آٙ ظثبٙ ضا ٛ٘�

 ٝ���� ثٞز.

ثبظ ١ٖ ثطای ا�٠�ٜ ث٠ آٙ نٞضر ٝا�ٜ� ٛكبٙ ز���١ ٛ��بظ ث�٠ ث�بٝض ��٠      

 ���١ب�� زاض��؟

زض ثبضؾ�ٔٞٛب ث�ٞزٕ،   ؾبِٓ�  20زض اٝا�ْ  ظٗبٛ� �٠ٗٞ���� زٕٝ ثطای ٗٚ 

ضٝی زاز. �ي ١ٜطٜٗ� ��بثبٛ� اؾذبٛ�ب�� ��ْ اظ ا�٠�ٜ ث٠ ٗٚ س��١ٞٚ �ٜ�� اظ   

-��طٜٗ��طٟ ثٞز ��٠ ٛ٘��   ��ض آٙ«. آ�ب �طاٛؿٞی ١ؿ�ٖ؟»�طز �٠  ؾإاّٗٚ 

�٘ٔ� ٛكبٙ ز١ٖ. سب �ٜ��ٚ ؾب�� زض قٞى ثٞزٕ.سٞاٛؿ�ٖ ���  آ

� ث��٠ ��١بی ا�ؿبؾ��� ٗ�ب ضا ٛؿ��� ا��ٚ اٛ����بضار ٗ�ب اؾ��� ���٠ ٝا��ٜ�   

ؾ�بظ  ١ط��� ٗؿ��٠ٔ  ��ٞز   �ٞزی ث�٠ٜ�. ٝ���� ١بی ٝ�ػٟ س���ٚ ٗ� ٗٞ����
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�ٜٜ��ٟ ٛ�ؿ��؛ ���� زض    �ٞز ٛبضا���ٞزیٛ�ؿ�. زضٝا��، ٝ���� ١ط�� ث٠

ث�سط�ٚ �بٓ�. ق٘ب ثب�� ��بٝر �بل �ٞز ضا ا�ب�٠ �ٜ�� س�ب ��ي ٝ�����    

�ٜٜ�ٟ ق�ٞز. ثب��� ا���بضی زض ش�١ٚ ق�٘ب ٝ��ٞز زاق��٠ ثبق�ٜ� س�ب          ٛبضا��

سٞاٛ��� ٗ���بٝر ���ط �ٜ���؟     ا�ؿبؾبر ق٘ب ضا س�ط�ي �ٜٜ�. �ب�، آ��ب ٗ��  

 .�بٗ�ً

��ٞز ضا   ٝ��ٜ�بٗ�، -، �ي ضا١ت ثٞزا��1، س�چ �ٞآَٛ زاى1963زض ؾبّ 

سٞؾ� زٝٓ� ٝ��ٜ�بٕ �ٜ�ٞث�    ١ب ثٞزائ� ی اٝ ث٠ آظاض ٝ ق�٠�ٜ. ث٠ آس� �ك��

ٞ�� ١بّا��طاو زاق�. ضٝظٛب٠ٗ زض  ظٗ�بٛ� ��٠  اٝ : »�ٞ�� ٗ�، 2ثطاؾ�بِٕٛبض، ز�

�١بی ��ٞز ضا �ط��� ٛ��از. ١ط��� ����ی       �بّ ؾٞ��ٚ ثٞز، ١ط�� ٗب٠��١

ِٛ�� ٝ �ٞٛؿطزی �ب١طی اٝ زض س�بز ثب ا�طازی ثٞز �٠ د�طاٗٞٙ اٝ زض ��بّ  

�ٜٖ �٠ اٝ �٠ِٛٞ �ٜ�ٚ �بضی ضا اٛ��بٕ زاز؛  زضى ٛ٘� ان�ً «ثٞزٛ�. زاز١ٝٞاض

اظ زٛ��ب زاق��٠ ثبق�� ��٠ ٗ�ب       سٞاٛؿ� ١٘بٙ ثطزاق� ٝ س�ؿ�طی ضااٗب اٝ ٛ٘�

�ٞث� آٗٞظـ زازٟ ثبق�� س�ب ث�ٞاٛ�� اظ زضزی �بن�٠ٔ     اٝ ثب�� �ٞز ضا ث٠زاض�ٖ. 

 سٔ�� ١٘طاٟ اؾ�. ی ٠ثِ�طز �٠ ثب �ٜ�ٚ ٝا��

��٠، ا�ٚ ث�اٙ ٗ�ٜب ٛ�ؿ� ��٠ ق�٘ب ��طزا ث��ٝٙ ��١چ      اظ  س����طی �٠�ٛٞ  آ

ؾ� ��٠ ق�٘ب   ٗ�ٜب ٛ�� ا٠ آٙ ضٝ��از١ب اظ �ٞاة ث��اض �ٞا��١ ق�. ١ط�ٜ�، ث

�ٜ�طّ ظ�بزی ثط ���١ب�� زاض�� �٠ د�طاٗ�ٞٙ ق�٘ب زض ��بّ ٝ��ٞع ١ؿ��ٜ�.      

�١بی ��ب��� ق�٘ب ٛبق�� اظ     ٝا��ٜ� ان�ٔ� ا��ٚ اؾ��: ثؿ��بضی اظ      ی ٠��ٛ

ٞ  �طو د�� �بع اؾ��. ٛ�� س�ؿ��ط ق�٘ب ٝ    یٟ ١بی ق٘ب زض ٗٞضز �ِِٞٛ� اٝ

1 Thích Quảng Đức 
2 David Halberstam
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سٞاٜٛ�� س����ط   �١ب ٗ��  ��طو ١٘�ٜ�ٚ ا�ؿبؾبر ق٘ب زض نٞضر س���ط د��� 

.�ٜٜ� 

 و�ه ا��ب�بت ثِ ��ب یُ دسن ً�َ

س�ؿ��ط   ی �٠ ���ً ٛ�� ٗكب�١ٟ ٛ٘ٞز�ٖ، ا�ؿبؾبر ٜٗ�� ٠���ٛ �ٞض ١٘بٙ

�ٚ س�ؿ��ط ٗ���بٝر اظ ��ي ضٝ���از     . ث�ب اٛ���بة زاق�   ٗب اظ ضٝ���از١ب اؾ��  

ٖ  سٞاٛ�ٖ ٝا�ٜ� ا�ؿبؾ�  ٗ� . ١ط�ٜ��، ا��ٚ ث�٠ ٗ�ٜ�بی     �ٞز ضا س����ط ز��١

١ب ٛ�بظی ث�٠ ��ٞزظٛ�   آٙ ی طای س�طث٠ثاق��بٟ ثٞزٙ ا�ؿبؾبر ٜٗ�� ٛ�ؿ�. 

�بع ضا ث�سط ٗ�ٛ�ؿ�  �ٜ�.. ا�ٚ ٛٞع ض��بض اٝ

١ب ضا ٛبز��ٟ �ط��٠ �ب ���� ث�ط   ٛ�ب�� اظ ا�ؿبؾبر ٜٗ�� ا��ٜبة �طز، آٙ

١ب �بٓت ق�. زضٝا��، ا��ٚ ٛ�ٞع ا�ؿبؾ�بر ثٜ�ب ث�٠ �ٜ���ٚ زٓ��ْ ٗ����         آٙ

 ١ؿ�ٜ�:

�زِ دس دسٍى   �ٌٌذ �ب ثبٍسّبی اك�� ساثِ ؿوب �وک ه�ا�ؼبػبت  ·

ٙ  �َد داس�ذ� ؿٌبػب�� �ٌ�ذ. ٛ��� ث��بٙ ق��،     ����ً ��٠  ��ٞض   ١٘�ب

 �ثبٝض�١ب�  ی ٠ا��بض ق٘ب ا�ٔ�ت ٛ����   ٝ ا�ؿبؼ س�ؿ�ط �ي ��ط اؾ�

 انٔ� اؾ� �٠ زض ٝ�ٞز ق٘ب ١ؿ�ٜ�.

١ط ث�بض   دٌّذ.ّب�� سا ثشای سؿذ ثِ ؿوب �ـبى ه�ا�ؼبػبت �شك� ·

ا��ٚ اؾ��    ی ٠سطؼ ٛكبٛسطؾ��، ث�اٛ�� �٠ ا�ٚ �٠ اظ اٛ�بٕ �بضی ٗ�

ای ث�طای ��طٝج اظ   ٛب٠�ٗ . سطؼ ا�ٔت ز�ٞر�٠ ثب�� آٙ ضا اٛ�بٕ ز��١

ٝ���� ث�ب ٝ��ٞز    اٗٚ ٝ �ك� �ط��� ٝا���� ��ٞز اؾ��.     ی ٠ٜٗ��

ّ  ث�٠ ز���١،  ا�ؿبؼ سطؼ ��بضی ضا اٛ��بٕ ٗ��    ا�ؿ�بؼ   �ٞضٗ�٘�ٞ
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س�ط اظ ٗٞا�٠�٢ ث�ب    ث��ٓصر ��� �١چسؿ��ٚ ٝ �طٝض �ٞا��١ زاق�. 

���طٗ٘�ٚ اؾ��.   �ٜ���   ٗ�� ضی ٛ�ؿ� �٠ ٝا��بً ��ط سطؼ ٝ اٛ�بٕ �ب

�ٜ�� ٝ زٛ��بی �����ی اظ    ا�ٚ ؾ�ؿ�ٖ ثبٝض ��ٔ� ق٘ب ضا ٗ��ٓ�ّ ٗ�� 

 ز�١.ث٠ ق٘ب ٛكبٙ ٗ� اٗ�بٛبر ضا

 �َد ثشداس�زذ.  �5ٌٌذ �ب دػ� اص هٌ��ا�ؼبػبت ثِ ؿوب �وک ه� ·

قٞ�� ٝ ٛ�بظ ث٠ ز�بع ضا زض ٝ�ٞز �ٞز ا�ؿ�بؼ  �١ٗط ثبض �٠ س�ط�ي 

�ٜ��، ا�ٚ ا��٘بّ ٝ�ٞز زاضز �٠ ٜٗ�� ٗبٛ� ضاٟ ق٘ب ق�ٟ اؾ��.  ٗ�

��طا س�ب ا��ٚ اٛ��اظٟ ز��ب�� �٘�ْ        :ضا اظ ��ٞز ثذطؾ���   ؾإا�را�ٚ 

 �ٜٖ؟ ٗٚ زض س�ـ ثطای ز�بع اظ �٠ ���ی ١ؿ�ٖ؟ ٗ�

ثبٝض�١بی ان�ٔ� اؾ�� ��٠      یٟ ای ثطای ٗكب�١ٛب٠ٗا�ؿبؾبر ق٘ب ز�ٞر

ز١ٜ�� س�ب   �طن��� ٗ��  بؾبر ث٠ ق٘ب ق٘ب زض ضاث�٠ ثب �ٞز ٝ زٛ�ب زاض��. ا�ؿ

ٙ  ؾ��إا��١ّب ضا ٗ��ٞضز ثطضؾ��� ٝ  آٙ ��١ب ����� اظ ���طاض ز����١. ١٘�ٜ���ٚ، آ

��ضسٜ٘�سط�ٚ اث�اض١ب�� ١ؿ�ٜ� �٠ ق٘ب ثطای ضق� ق�ه� ��ٞز زض ا����بض   

��٠   آٛ��ب ز�� ٗكب�١ٟ �طزٟ ٝ سب ١ب ضا ث٠. ا�٘�ٜبٙ �بنْ �ٜ�� �٠ آٙزاض��

�ٗ ��  ١ب �بز ثِ�ط��.اظ آٙ سٞاٛ

 آگبّ�/ ��ا�جِ رّ������ 

�ٜ� س�ب آ��ب�١ ث�ك��طی    ٝ ٗطا��٠ ث٠ ق٘ب �٘ي ٗ� 2آ�ب�١ ش١ٚس٘ط�ٚ 

١ب �بن٠ٔ ثِ�ط��. ٗٚ ث�٠  اظ آٙ س�ض�� ث٠ٛؿ�� ث٠ ا�ؿبؾبر �ٞز د��ا �طزٟ ٝ 

س٘ط�ٜ� ثطای ٗطا��٠ زاق�٠ ثبق�؛ ��� ا�ط ثبٝض  ��٘بً�ٜٖ �٠ ق٘ب سٞن�٠ ٗ�

1 ego 
2 mindfulness
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زاضای ٗ����   ���ضی  ث�٠ ٛ�ؿ�. ٗطا���٠  زاض�� �٠ ٗطا��٠ �ٜ�اٙ ٜٗبؾت ق٘ب 

ٗ�ٚ زض   اظآٛ�ب�١٠ب ٛ�بظٜٗ� �ي ��بة �بْٗ اؾ�. اؾ� �٠ ثطضؾ� �بْٗ آٙ

ٖ ا�ٜ�ب ٛ٘� س�ط�ٚ ٗ�ا��بی   سٞاٖٛ �ٜ�ٚ �بضی اٛ�بٕ ز١ٖ، ث�ب��� ِٛب�١ ث٠ �٢ٗ

 آٙ زاق�٠ ثبق�ٖ.

 ��ا�جِ

 ز�١.اؾ�طؼ ٝ ا��طاة ضا �ب�١ ٗ� ·

 ز�١.�ب�ؿ�طی ضا زض ٗ�� ا��ا�� ٗ� ی ٗ��اٙ �ٔ�� ٗبزٟ ·

 ز�١.ق٘ب ضا ا��ا�� ٗ� 2ٝ ١ٞـ ��١بٛ� 1آٝضی��ضر ش١ٜ�، سبة ·

 ث�ك�.�بز��طی ٝ �ب��٠ ضا ث�٢ٞز ٗ� ·

 ث�ك�.ضا ث�٢ٞز ٗ� �3ٞزآ�ب�١ ·

 ز�١.�ٔ�� ٝ ؾ��٠ ضا �ب�١ ٗ� ١بی ث�٘بضی��ط  ·

ز���٠  �5ٜ�� �٠ زٝؾ� زاض�� ٗطا��٠ �ٜ��؟ �طا ثب آ�ب ا�ٙ ا�ؿبؼ ٛ٘�

 �ٜ��.زض ضٝظ قطٝع ٛ٘�

 ّبی سٍصاًِد��َسا�ؼ��

 نٞضر ضٝظا٠ٛ س�طاض �ٜ��:١بی ظ�ط ضا ث٠زؾ�ٞضآ�ْ٘

 ٕ.ٗٚ �بٗ�ً ثط ا�ؿبؾبر �ٞز �ٜ�طّ زاض ·

1 resilience 
2 emotional intelligence 
3 self-awareness
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·  ٙ �١ب، س٘�بٕ   ٗٚ �طاسط اظ ا�ؿبؾبر �ٞز ١ؿ�ٖ ٝ ثب �بن٠ٔ ��ط��ٚ اظ آ

ٞٛ� ٗ�ٛبد���  ؾط�� ث٠ا�ؿبؾبر ٜٗ��   .ق

سؿٔ� ثط ا�ؿبؾبر ��ٞز ث�٠ ���بة ٗ�ٚ      ی ٛ�ٟٞسط ثطای �بز��طی ز���

ِٛ�طی ٝ  سؿٔ� ثط ا�ؿبؾبر �ٞز: �ي ضا١ٜ٘بی �٘ٔ� ثطای �٠�ٔ ث�ط ٜٗ���  »

 ٗطا��٠ �ٜ��.« ٗ��ط�� ث�٢ط ا�ؿبؾبر �ٞز

 گبم ػ���

. ث�ط  �13ٜ� ز���٠ ضا نطف �ْ س٘ط�ٚ ٗطث٠�ٞ زض ��بة س٘ط�ٚ �ٜ��� $ 

 ا�ؿبؾبر �ٞز سؿٔ� د��ا �ٜ��#.
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اص ����� خَد ��ا�ج� وٌ�ذ.. 12

 ضغ�ٖ �صا��

ث�طای اضس��بی    آ�ٜ��ٟ ضٝظ  30سٞاٛ�� زض ای ضا �٠ ٗ��بض١بی ؾبزٟ��� اظ 

ٛٞق���ٙ  ؾ�� ؾ�ٗ�� �ٞز اٛ��بٕ ز���١ �بززاق�� �ٜ��� $ث�طای ٠�ٛٞ٘ٛ،       

 #.ٛٞقبث٠ ضا ٗ�ٞ�� �ٜ�� ٝ ث٠ �بی آٙ آة ثٜٞق��

..........................................................................................................................  

..........................................................................................................................  

..........................................................................................................................  

 ٝضظـ �طزٙ

ضٝظ آ�ٜ��ٟ ث�طای ٝضظـ    30سٞاٛ��� زض  ای ضا �٠ ٗ���� اظ �بض١بی ؾبزٟ

 #.ضٝیز���٠ د�بزٟ ١30ط ضٝظ �طزٙ اٛ�بٕ ز��١ �بززاق� �ٜ�� $ثطای ٠ٛٞ٘ٛ، 

..........................................................................................................................  

..........................................................................................................................  

..........................................................................................................................  

ث� ا��ب�بت خَد ���� �َ�ذ.. 13

 ��� اظ زٝ ��بٓ�� ظ�ط ضا اٛ��بة �ٜ��:

ثٜك��ٜ��، �ك�٘بٙ ��ٞز ضا    . ���٠ ٗطا��٠ ضا قطٝع �ٜ��� ز 5ٗطا��٠:  ·

�١ب��  ضٝی ٛ�� �ٞز س٘ط�� �ٜ���. زض ن�ٞضر س٘ب��ْ ���بة     ،ثؿ�٠

ٗ���ی زض ا�ٚ ظ٠ٜ�ٗ �ط��اضی �ٜ��؛ اٗب ظ�بز �ٞز ضا زض��ط ��ئ�بر 



 �20 �َد�بى سا اس��ب دّ�ذ

 ق��ٟ  اضائ�٠  تسٞاٛ�� ثب �ٞاٛ�ٙ ٗ�بٓ. ق٘ب ٗ�ٛ�ٜ��. ��� قطٝع �ٜ��

 زض ا�ٜ�ب قطٝع �ٜ�� �ب ث٠ زٛ�بّ ٜٗبث� آٛ��ٚ ز�ِطی ثبق��.

 �بززاق� ضٝظا٠ٛ: زض دب�بٙ ١ط ٠��١ ·

 �٠ �ؿ� زاض��؟ 10سب  1ث٠ �ٞزسبٙ اٗ��بظ ز��١. زض ٗ��بؼ  ·

 زٓ�ْ زازٙ آٙ اٗ��بظ ث٠ �ٞز ضا ثٜٞ�ؿ��. ·

��٢ ث�٢ٞز قطا�� ضٝ��� ��ٞز زض ��ّٞ ٠���١ ���� زٝ ٗ�ٞضز اظ        ·

 �بززاق� �ٜ��. سٞاٛ�� اٛ�بٕ ز��١ �ب ٗ�ٞ�� �ٜ���بض١ب�� ضا �٠ ٗ�

ضٝظا٠ٛ  ١بی �بززاق�اؾ��بزٟ اظ  یٟ ی ��ٖ ض١ٝٚ ضا زض ضاث�٠ ثب ٛ�ٞٝ��ئٞ

نٞضر آٛ��ٚ ١بی ث�ك�ط ٛ�� ث٠ٝ��ئٞز���٠#. ثطای س٘بقبی  47س٘بقب �ٜ�� $

 �ٞ �ٜ��.ٝ�ؿ�
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��� اظ س٘ط�ٜبر ���ضزاٛ� / ���١ٞٗ زاٛؿ��ٚ ضٝظا٠�ٛ ضا زض ظ��ط اٛ���بة       

:��ٜ� 

 .١ؿ��� زض �ي ز��ط ثٜٞ�ؿ��١ب ��ضزاٙ ثبث� آٙ ٗٞضزی ضا �٠ 3 ·

 .�ٚ �ٜ����ضزاٛ� ضا س٘ط ی ٗطا��٠ ·

ٌ ث٠ آ١َٜ · ضٝی ا�ؿبؾ�بر ��ٞة س٘ط���     ،آٝض ��ٞـ زازٟ ١بی ٛك�ب

.��ٜ� 

١ط ضٝظ �ي ضٝ��از ضا ٛ�٘� ث�اٛ�� $�صای �ٞز، اس��ب�� ��٠ ضخ زازٟ    ·

 اؾ� ٝ...#.

 نٞضر سهبز�� �ي �ٞث� �ٜ��.١ط ضٝظ ث٠ ·
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