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 ؾلاهت هؼٌَٕ

 همسهِ

َب اُ ٥َٔٸ ثبيٍَبْ ىٔىٓ ثًىٌ ي ٭ٺٕيٌ ثٍ  سَٔه سؼَثٍ دِٙپٓ ثَاْ كٶ٨ ٕلاډز اوٖبن ٹئمٓ

ىَي، َمٍٕٚ ثٕه دَٕيان اىٔبن يػًى ىاٙشٍ إز.  أه ٽٍ هيايوي )ًٌُٔ، اًٍَاډِاىا، ي....( ٙٶب ډٓ

اُ ُډبن ثٺَا٣ ثٍ ثٮي، ثٍ سئٍغ أه ثبيٍ ٍا أؼبى ٽَى ٽٍ هيايوي ٙٶب « ٭چمٓ»ِٙپٓ َٙي٫ د

ىَىيٌ ي ډىٚإ ٭چڈ دِٙپبن يكٓ اڅُٓ ي سؼبٍة دِٙپٓ إز ي ا٥جبء يٕٕچٍ سٚوٕٜ ي ىٍډبن 

ي ٍٕبوين ٙٶب ثٍ ثٕمبٍان َٖشىي. أه ثبيٍ ىٍ ا٭ٞبٍ ډوشچٴ اىاډٍ ىاٙز ي اُ ًُٔىٔبن ثٍ 

ڄ ٙي. ىٍ ىٔه ډجٕه إلاڇ وِٕ أه ثبيٍ يػًى ىاٍى ٽٍ ٙٶبْ ثٕمبٍْ اُ ډٖٕلٕبن وِٕ ډىشٺ

هيايوي إز ي ٥جٕت ډٚمًڃ ٭ىبٔبر دَيٍىځبٍ ٹَاٍ ځَٵشٍ سب ىٍ سإډٕه، كٶ٨ ي اٍسٺبء ٕلاډز 

َب ٽًٙب ثبٙي. اڅٌْ هچٺىٓ ٵًُ ُٔئه، ي اڅٌْ ًَ ٦ٔٮمىٓ ي ٖٔٺٕه، ي اًا ډ١َز ٵًُ  اوٖبن

 لٕٕه.ٔٚٶٕه، ي اڅٌْ ٔمٕشىٓ طڈ ٔ

ىَي، ي ؿًن ثٕمبٍ  اڇ ډٓ ومبٔي، آن ٽٍ ٥ٮبڇ ي آٙبډٕيوٓ )آن ٽٍ ډَا آٵَٔي دٔ َڈ اي ٍاٌ ډٓ

 .اڇ ٽىي( ثوٚي ي آن ٽٍ ډَا ثمَٕاوي ي ٕذٔ ُويٌ ًٙڇ ثُجًىڇ ډٓ

ډٕلاىْ ىٍ ٽًٍَٚبْ اٍيدبٔٓ ي  18-20ثب اٵِأ٘ ٽمٓ ي اٍسٺبء ٽٕٶٓ ٭چًڇ ي ىٍ ٹَين 

ا٭شٺبىْ ػيا ومًىوي.  -َبْ ػٖمٓ ٍا اُ ډٮىًْ سئٍغ دئيٌ ډَٔپبٔٓ، ٝبكجبن ٵچٖٶٍ ٭چڈ ثٍآ

ا٭شٺبىْ ثَاْ  -َبْ ډٮىًْ اٍسٺبء ٕلاډز ثين ي ىوٕبْ ػٖڈ ثَاْ سلٺٕٺبر ٭چمٓ ي دئيٌ

سئٍغ ٽٍ ثبيٍَبْ ٕپًلأٍٖڈ ٹيٍر ځَٵز ي  ٽچٕٖبَب ي ډَاٽِ ډٌَجٓ ىٍ و٪َ ځَٵشٍ ٙي. ثٍ

َبْ ػٖمٓ ي كبلار  ، ػيأٓ ثٕه دئيٌاڅٚٮب٫ ٹَاٍ ىاى ٵََىڀ آٽبىډٕټ ٱَثٓ ٍا سلز

ٕبڃ دٕ٘، وشبٔغ سلٺٕٺبر وٚبن ىاىوي ٽٍ ٭ًاډڄ  40سَ ٙي. اُ كييى  ا٭شٺبىْ ثٕ٘ -ډٮىًْ

َب ي دٕبډيَبْ ػٖمٓ ډبوىي ډَٿ اٍسجب٣ ىاٍوي. اُ آن ُډبن  ىٔىٓ ي ا٭شٺبىْ ثب ٙبهٜ

آيٍىٌ ٙي ٽٍ َبْ ٭چمٓ  َبْ ىٔڂَْ ىٍ سٮَٔٴ ٕلاډز ياٍى ي ثٍ سئٍغ ىٍ وًٙشٍ ٙبهٜ

 ٙىبٕٓ، ٍياوٓ ي اػشمب٭ٓ إز. ٕلاډز ي ثٕمبٍْ اوٮپبٕٓ اُىٍَڈ سىبيٙٓ ٭ًاډڄ ُٖٔز

ډٕلاىْ س٤ًٕ ډًثَٿ سلز ٭ىًان ثُِٖٔشٓ  1971ډٶًُڇ ٕلاډز ډٮىًْ ووٖشٕه ثبٍ ىٍ ٕبڃ 

ډٮىًْ ډ٦َف ځَىٔي. دٕٚىُبى ي ځىؼبوين ثٮي ٕلاډز ډٮىًْ ىٍ ډٶًُڇ ٕلاډز اُ ًْٕ ٍإڄ 

و٪َان اډَ ٕلاډز ٹَاٍ ىاى. ىٍ  ٮي ډُڈ اُ ُويځٓ ٵَىْ ي ځَيَٓ ٍا ٵَاٍيْ ٝبكتي ٭ظمبن ٔټ ث

 َبْ ډٮىًْ ډٕلاىْ، ٕبُډبن ػُبوٓ ثُياٙز ثلظٓ ٍا ٭ىًان ٽَى ٽٍ آٔب ػىجٍ 1979ٕبڃ 
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(spiritual )ٍا ثبٔي ىٍ سٮَٔٴ ٕلاډز (Health)  ومًى؟. ؿىي ٕبڃ ثٮي اٵِيىن ٕلاډز ياٍى

ډڄ اػشمب٭ٓ ٕلاډز دٕٚىُبى ٙي. ىٍ ثٍ اثٮبى ػٖمٓ، ٍياوٓ ي ٭ًا (spiritual health) ډٮىًْ

ډٮبَيٌ ٽذىُبٻ ىٍ سًٕٮٍ »دبٔٓ ىٍ َبْ ٽًٍَٚبْ اٍي َبْ آهَ ٹَن ثٕٖشڈ، ىيڅز ٕبڃ

ى ىٍ ٦ٕق ٵَىْ، هبوًاىځٓ ي ػبډٮٍ ډشٮُي ٙيوي ٽٍ ثٍ وٕبَُبْ ډٮىًْ ػًاډ٬ هً« اػشمب٭ٓ

ٞبىْ، اهلاٹٓ ي ډٮىًْ ثَاْ سًٕٮٍ اٹشَبْ هًى ٍا ثب ىٔي ٕٕبٕٓ،  سًػٍ ٽىىي ي ٕٕبٕز

 اػشمب٭ٓ ډشمَٽِ ومبٔىي.

َبْ  َب ي ډٚبيٌٍ ثؼِ ٍيان ىٍډبوٓػىجٍ ډٮىًْ ٕلاډز،   َب ىٍ دٌَٔٵشه ثب َمٍ أه دَٕٚٵز

َبْ  ٔب ثَهٓ ډجشلأبن ثٍ ثٕمبٍْ ىٔىٓ ي ډٮىًْ ىٍ ثٕمبٍاوٓ ٽٍ ىٍ اوشُبْ ُويځٓ َٖشىي ي

َبْ ٕلاډز ٭مًډٓ ي اٍسٺبء  ثَوبډٍَب ي  ځَْٕ سٞمٕڈ اڅٮلاع، ثٮي ډٮىًْ ىٍ ډجبكض ي ٝٮت

َب ي سلٺٕٺبر ٕلاډز وِٕ ًَٔيا  شٍٕلاډز ىٍ َمٍ ػُبن ډٲٶًڃ ډبويٌ إز. أه اډَ ىٍ وًٙ

اْ ٽىٶَاؤ ٕبلاوٍ اوؼمه اٍيدبٔٓ اْ ٽٍ ثَ هلاٍٝ ډٺبڅٍ 600إز، ثٍ ٥ًٍْ ٽٍ اُ ډؼمً٭ٍ 

ٺ٤ ٔټ هلاٍٝ ډٺبڅٍ ثٍ ثٮي ډٮىًٔز ى ٵډٕلاىْ إٍبڃ ٙيٌ ثً 2010ثُياٙز ٭مًډٓ ىٍ ٕبڃ 

ه ُډٕىٍ ځٖشَٗ ٔبٵشٍ ي ىٍ ىي ىٍَ ىٍ ٕلاډز دَىاهشٍ ثًى. ىٍ ٭ٕه كبڃ سلٺٕٺبر ىٍ أ

ډٮىًْ ٍا ثب  -٣ ثٕه ثبيٍَبْ ىٔىٓاڅمچچٓ اٍسجب ځٌٙشٍ ثٕ٘ اُ ىئٖز ډٺبڅٍ سلٺٕٺبسٓ ثٕه

ب ٙبډڄ ٽبَ٘ ډَٿ ي ډَٕ ي َ اٍسجب٣اوي. أه  ثُجًى ٕلاډز ػٖمٓ، اػشمب٭ٓ ي ٍياوٓ وٚبن ىاىٌ

ىٍ اٵَاىْ إز ٽٍ ثبيٍَبْ ىٔىٓ  ثٕمبٍْ، إشَٓ، َٕؼبن، اٵَٖىځٓ، هًىٽٚٓ ي ا٭شٕبى

 سَ ىاٍوي.   ډٮىًْ ٹًْ

اوي ٽٍ سٲَْٕٕ ىٍ آډًُٗ ٭چًڇ دِٙپٓ ثب سإٽٕي ثَ  َب ٕجت وٚيٌ ثب أه يػًى أه ٔبٵشٍ

ئٍ هيډبر دِٙپٓ ٍيُډٌَ ياٍى ًٙى. َبْ ډٮىًْ ىاىٌ ًٙى ي ٔب أه ثٮي ډُڈ ٕلاډز ىٍ اٍا ػىجٍ

ىٍٝي آوُب  60ٙىبٕىي ي  ځًٔىي ٽٍ هيا ٍا ډٓ ىٍٝي ډَىڇ آډَٔپب ډٓ 90-٥95ًٍ ډظبڃ اځَؿٍ  ثٍ

ىٍ ُويځٓ آوُب ثٖٕبٍ ډُڈ إز، كشٓ ىٍ ډَاٽِ ډٚبيٌٍ ىاوٚڂبَٓ « ىٔه»ىاٍوي ٽٍ  ا٩ُبٍ ډٓ

 ًٙى.  َف ډٓىٍٝي ډًاٍى اطَار ىٔه ي ډٮىًٔز ىٍ ٕلاډز اٵَاى ډ٦ 21ٵٺ٤ ىٍ 

ٍا ا١بٵٍ ٽَىٌ « ٮي ډٮىًْث»( ICD-10)َب  ثىيْ ثٕمبٍْ ٕبُډبن ػُبوٓ ثُياٙز ىٍ سٺٖٕڈ

٭جبٍر ىٔڂَ َمبن ځًوٍ ٽٍ اثٮبى ػٖمٓ، ٍياوٓ ي اػشمب٭ٓ ثُڈ اٍسجب٣ ىاٍوي ي ىٍ َڈ  إز. ثٍ

ي ځٌاٍوي، ثٮي ډٮىًْ اوٖبن ي ٕلاډز ډٮىًْ اي ثب ٕبَٔ اثٮبى ٕلاډز ىٍ اٍسجب٣  سإطَٕ ډٓ

ؿىٕه ثٮ٢ٓ  سإطَٕځٌاٍ إز، ي أه ډُڈ ثبٔي ثَاْ اٍسٺبء ٕلاډز ډًٍى سًػٍ ٹَاٍ ځَٕى. َڈ
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َبْ ٭ميٌ ىٍ ٹَن ٽىًوٓ اُ ٥َٔٸ سپىًڅًّْ ٭بٔي  اوي ٽٍ دَٕٚٵز ىاوٚمىيان ا٩ُبٍ ٽَىٌ

َبْ ډٮىًْ ايٕز، اځَ ٽبوًن سًػٍ ٭چمٓ  ًٙى ثچپٍ ډى٣ً ثٍ ٙىبهز ٭مٕٸ اوٖبن ي ػىجٍ ومٓ

« ىٍين»ثًىٌ إز، ىٍ ٹَن ثٕٖز ي ٔپڈ سًػٍ ٭چمٓ ثٍ « ډل٤ٕ هبٍع»ډٕلاىْ  ىٍ ٹَن ثٕٖشڈ

٭جبٍر ىٔڂَ ُډبوٓ هًاَي آډي ٽٍ اٽشٚبٵبر ډُڈ وٍ ىٍ ډل٦ٕٓ  اوٖبن ډٮ٦ًٳ هًاَي ثًى. ثٍ

 إز ٽٍ اوٖبن ٍا اكب٥ٍ ٽَىٌ إز ثچپٍ ىٍ ىوٕبْ ىٍين اوٖبن هًاَي ثًى.

 َبْ ځًوبځًن ډٮىًٔز ځٶز. ٕوه ډٮىًٔز ٽظَر اُ سًان ٵٺ٤ ډٓ س٦جٕٺٓ ي سبٍٔوٓ و٪َځبٌ اُ

 َبْ ىٔىٓ آٍډبن اُ ٍا هبٝٓ ٵََىڂٓ سٮبثَٕ ٽٍ ٔبٵز سًان ثٖٕبٍْ ډٓ ډٮىًٔز ي ډپبست

 ػيأٓ ػِء َب اٍُٗ ٭جبٍسٓ ثٍ ٔب ډٮىًٔبر ٔب ىَىي. اهلاٹٕبر وٚبن ډٓ َبْ ځًوبځًن ٕىز

 اهلاٹٕبر ي ډٮىًٔبر اٙب٭ٍ ٗسلا ىٍ ٽٍ اْ وٕٖز ػبډٮٍ َٕؾ ياٹ٬ ىٍ إز. ٵََىڂٓ وبدٌَٔ ََ

 ٭ىًان ثٍ ډٌَجٓ ډٖبئڄ ي ډٌَت دئيٌ ثٍ ثٍِٿ ٙىبٕبن سَ ػبډٮٍ ثٕ٘ ٥ًٍْ ٽٍ ثٍ وجبٙي.

 ډبو٬ سىُب وٍ اهلاٹٕبر ي ډٮىًٔبر يػًى اوي. َُٔا ىاٙشٍ سًػٍ ُٔبىْ اهلاٹٓ ي ډٮىًْ ډىبث٬

 ٕلاډز ي دَٕٚٵز مبڃ،ٽ اٍسٺبء ثب٭ض ثچپٍ ػبډٮٍ ٙيٌ اوللاڃ ي سجبَٓ وُبٔشبً ي ٵٖبى ٫ًٕٙ

 دَٕٚٵز ي اَياٳ ثٍ سًاوي َٙا٦ٔٓ ػبډٮٍ ډٓ ؿىٕه ىٍ ٽٍ ٙي هًاَي ػبډٮٍ اٵَاى اهلاٹٓ

 ډٮىًْ ىَي ٽٍ ٕلاډز َبْ ٕلاډز ډٮىًْ وٚبن ډٓ وبئڄ ًٙى ډَيٍْ ثَ و٪ٍَٔ هًى ډيو٪َ

 ىٵَ ىٍيوٓ وَٕيَبْ ثٕه ٍا َمبَىڀ ٍاث٦ٍ ٽٍ إز اوٖبن سپبډڄ اُ دٕـٕيٌ ډجُڈ ي ٵَآٔىيْ

 ىاٙشه ٝچق، ُويځٓ، ىٍ ًٍٝر طجبر َبْ ډوشچٴ ثٍ َبْ آن ىٍ و٪ٍَٔ ځٓئْ ثب ي ٽَىٌ ٵَاَڈ

 ٽىي، ډٓ ٍا سٮٕٕه ٵَى سمبډٕز ي ٔپذبٍؿڂٓ ٽٍ ډل٤ٕ ي ػبډٮٍ هًى، هيا، ثب وِىٔټ اٍسجب٣

 ٵََىڀ، آن ٙيٌ ٙىبهشٍ ډًأُه ٵََىڀ، ډ٦بثٸ ََ ىٍ ډٮىًْ ٭١ٍَ ٙيٌ إز. ٕلاډز

 َب ي اٍُٗ ثٍ ي إز اډَْ ىٍيوٓ ؿِْٕ ََ اُ ثٕ٘ اډَ أه ؿٍ ًٙى، ډٓ سًػٍ آن ثٍ ي سٮَٔٴ

 ي ا٭شٺبىْ دَيٍىځبٍ، اډَْ ثٍ أمبن ومًوٍ، ثَاْ ٽىي. دٕيا ډٓ اٍسجب٣ ٵََىڀ َبْ ََ آډًٌُ

 ي دٌَٔى ي ډٓ آډًُى هًى ډٓ ػبډٮٍ ٵََىڂٓ ي َبْ ىٔىٓ آډًٌُ ثب ٍا آن ٵَى ََ ٽٍ إز ىٍيوٓ

 ٔبثي. ثبُ ډٓ آن دَسً ىٍ ٍا هًى آٍاډ٘

 سٮَٔٴ ىٍ اثُبڇ ؿًن َڈ ثٖٕبٍْ ډٚپلار ٙيٌ، َبْ اوؼبڇ دْيَ٘ ٭٪ٕڈ ځٖشٌَ ٍٱڈ ٭چٓ

 ډََُبْ سجٕٕه ٭يڇ ډٖئچٍ، ثٍ ډَث٣ً إبٕٓ ډٶبَٕڈ ثَ ٽچٓ سًاٵٸ ٭يڇ ٕلاډز ډٮىًْ،

 ٕلاډز ٕىؼ٘ ػُز ډىبٕت اثِاٍَبٔٓ ثٍ ٔبثٓ ىٕز ډٮىًٔز، ٭يڇ ي ډٮىًْ ٕلاډز

 دبٔبٔٓ ي ا٭شجبٍ ٭يڇ َبْ ٕلاډز، ك٦ٍٕ ٕىؼ٘ ىٔڂَ ٕاالار، قٝلٕ ٥َاكٓ ډٮىًْ(٭يڇ
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ؿٚڈ  ثٍ ؿىبن َڈ سٮمٕڈ ٹبثڄ ٱَٕ ي َبْ ٽًؿټ ومًوٍ اُ إشٶبىٌ ي...( ي ٕىؼ٘ اثِاٍَبْ ثَهٓ

 ٕلاډز سٮَٔٴ ثٕه َبٔٓ دًٙبوٓ ٽٍ َڈ ٽَى ٵَٟ ډى٦ٺٓ ٥ًٍ ثٍ سًان هًٍى. اځَؿٍ ډٓ ډٓ

 ډشًن َب ىٍ ٽبٍځَْٕ آن ٔب ثٍ ٔپئڂَ َب ثب ن آنٙمَى ډشَاىٳ ىاٍى، يػًى ډٮىًٔز ي ډٮىًْ

 ثب ثبٙي. ډٓ ؿبڅ٘ ډًٍى ي ٙب٬ٔ َبْ اُ دئيٌ َب، آن ثٕه ٙين ٹبئڄ اٵشَاٷ ثيين كياٹڄ ډوشچٴ

ډوشچٴ،  ډىبث٬ ىٍ ډٮىًْ ٕلاډز ثَاْ ٙيٌ اٍائٍ ډٶبَٕڈ ػٖشؼًْ ىٍ ٵًٷ، ډٚپڄ ثٍ سًػٍ

و٪َ  ثٍ ډٖئچٍ، وٶٔ ثٍ سًػٍ ثب ومبٔبوي.ٓ ٍم ډ ثٍ هًى هًى وِٕ ډٮىًٔز ثَاْ ٙيٌ ًٽَ سٮبٍٔٴ

 إز اٹياډبسٓ ػمچٍ اُ ډٮىًٔز ُلاڃ ډىج٬ «ثَ ډجشىٓ ٭چمٓ َبْ ډشٺه دْيَ٘ ٍٕي اوؼبڇ ډٓ

 ٽىي. ٽمټ ٵًٷ ډٚپلار ثٍ ځًٔٓ ىٍ دبٕن إز ډمپه ٽٍ

 

 هفبّ٘ن ؾلاهت هؼٌَٕ

اٍ إز. ثَاْ دَىاهشه ثٍ ډٶبَٕڈ ٕـــلاډز ډٮىًْ ثٍ ٭ىًان ثٮي ؿُبٍڇ ٕلاډز ثٖٕبٍ ىًٙ

سٮَٔٴ ياكيْ يػًى وياٍى ي ٭ملاً ىًٙاٍ ثًىٌ إز ٽٍ  (spiritual health) ٕلاډز ډٮىًْ

ځَْٕ ًٙى. ثيين ٙټ ډٮىٓ ٽبډڄ  َبْ آن ډٚوٜ، سجٕٕه، سٮَٔٴ ي اوياٌُ َب ي ٙبهٜ ډاڅٶٍ

ٙين آن  َب ي ػبوٕٚه ٕلاډز ډٮىًْ ډىلَٞ ثٍ اطَ ى٭بَب ي كبلار ډٮىًْ ىٍ ثُجًىْ ثٕمبٍْ

سًان ثبيٍ ىاٙز ٽٍ ثٮي ډٮىًْ ٍيْ  َبْ ٍأغ ٥جٓ ي ٔب ٥ت ډپمڄ وٕٖز. ډٓ ْ ىٍډبنثَا

َب ي ٍٵشبٍَب سإطَٕ ٭مٕٸ ىاٍى ي ثَ ٍيْ ثًٕٕٙمٓ ي ٵًِٕٔڅًّْ  َب، اٍُٗ آځبَٓ، ثبيٍَب، وڂَٗ

 ًٙى. ځٌاٍى. أه سإطَٕ ٍيْ ٵپَ ي ثين ثٍ وبڇ ٕلاډز ډٮىًْ وبډٕيٌ ډٓ ثين سإطَٕ ډٓ

 ثٍ دَىاهشه» ډٮىًْ ٕلاډز «اُ ػبډ٬ سٮَٔٴ ٽَىن اٍائٍ ىٍ اٝچٓ بڅ٘ؿ ٍٕي، و٪َ ډٓ ثٍ

 آن اُ سلچٕچٓ سٮَٔٴ ٔټ اٍائٍ» ٕلاډز «ٽَىن  سٮَٔٴ اُ ډَاى ؿًن ثبٙي، ډٶًُڇ ډٮىًٔز

 ځًوٍ ثئه ثلض» ډٮىًٔز «ډًٍى  ىٍ اډب ًٙى، سًٕٝٴ ډٓ َبٔٓ ثب ٙبهٜ ٕلاډشٓ ثچپٍ وٕٖز،

 ي سلچٕچٓ سٮَٔٴ ٔټ اٍائٍ ډٖشچِڇ وً٭ٓ ثٍ» ٮىًٔزډ«ٽَىن  سٮَٔٴ ثچپٍ ٔبثي؛ ٕبډبن ومٓ

 ډٮىًٔز اٍسجب٣ ي ىَي دبٕن كًٌُ ىٍ أه َبْ ډوشچٶٓ دَٕ٘ ثٍ ثشًاوي ٽٍ إز آن اُ ٵچٖٶٓ

 ٔٮىٓ » ٥جٕٮز«ٍا ثب ٭بڅڈ  آن ٍاث٦ٍ ي ٽىي ٍيٙه اٍُٗ ي اهلاٷ ىٔه، ډظڄ ډٶبَٕمٓ ثب ٍا

 ٭جبٍر  ىٍ څٶ٨ ډٮىًٔز اُ اډَيُ آوـٍ .ومبٔي سجٕٕه إز، اوٖبن ډلًٖٕبر ىأٌَ ىٍ ٍا آوـٍ

 إز. Spiritualiteٔب  Spiritualityا٦ٝلاف  سَػمٍ كبٝڄ ًٙى، ډَاى ډٓ» ډٮىًْ ٕلاډز

 ډٮىبْ ( ثSpiritusٍ)إذَٔشًٓ  لاسٕه ٽچمٍ ( )ډٮىًٔز([ اSpiritualityُإذَٔـًاڅٕشٓ ]) ياٌّ
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 ٙوٞٓ دًٔب، ٍيوي ٔټ ايڅٍٕ ٥ًٍ ثٍ ي ىاٍى ډٌَت سَ اُ ي٬ٕٕ إز. ډٶًُډٓ (Breathe) سىٶٔ

 َيٳ ي ډٮىب ثَاْ سلاٗ ٙبډڄ ډٮىًٔز اثٮبى ډٮشٺيوي إز. ثَهٓ (Experiential) سؼَثٓ ي

(Meaning and purpose) ًيػًى سَ اُ ٵَا اوٖبن ثًىن ٽٍ أه )اكٖبٓ سٶًٷ ي ثَسَْ( ډظلا 

 َب( ُٕبر )ي اٍُٗاڅ ٔب ٥جٕٮز ىٔڂَان، ثٍ اسٞبڃ( Connectedness)، اسٞبڃ )إز ٕبىٌ ډبىْ

 ُويځٓ، ىٍ َيٳ ي ډٮىب ٽٍ إز كبڅٓ ىٍ أه ثبٙي. ٭ياڅز( ډٓ ي ىڅًُْٖ )٭ٚٸ، ډبوىي

 ٙمَىٌ وِٕ ډٮىًْ ٕلاډز اػِاء سَ اُ ثَ ياٹٮٕز ٔټ ي ىٔڂَان هًى، ثٍ هًىآځبَٓ، اسٞبڃ

 ي،ځٌاٍو ٝلٍ ومٓ ٍٕمٓ ډٌَت ٔټ ثَ ىاوىي، ډٮىًْ ډٓ ٍا هًى اٵَاى ٽٍ ثَهٓ ؿٍ اځَ اوي. ٙيٌ

 ػٖشؼًْ ىي ََ سؼَثٓ، ًٍٝر ثٍ ىاٍوي. دًٙبوٓ َڈ اوي ٽٍ ډٶبَٕمٓ ډٮىًٔز، ي ثًىن ډٌَجٓ

 ثًىن ډٌَجٓ وڂبٌ، أه ىٍ ثبٙىي. ٙبډڄ ډمپه إز َب ٍا اٍُٗ ي اسٞبڃ سٶًٷ، َيٳ، ي ډٮىب

 َبْ اوٖبوٓ، اٍُٗ ثٍ ٽٍ اوي ٭ًاډڄ ٵََىڂٓ سَٔه ډُڈ اُ ډٮىًٔز ي إز. ډٌَت ډٮىًٔز ٙجٍٕ

 ٙبډڄ ي ډٌَت سَ اُ ډٮىًٔز ٵَا ډٮشٺيوي ىَىي. ثَهٓ ډٮىب ډٓ ٕبهشبٍ ي سؼَثٕبر ،ٍٵشبٍَب

 أمبن اُ وبٙٓ ٍاكشٓ ي ( آٍاډSpiritual well-being٘ډٮىًْ ) ٕلاډز ؿًن َڈ ىٔڂَْ ډٶبَٕڈ

 ٽىىيٌ ډىٮپٔ ٽٍ دًٔب ي َمشب ثٓ ٍيوي ٔټ ىٍ ٵَى ٍيف س٪بََار ي سؼَثٕبر س٦بثٸ ډٮىًْ ي

 ي )هيا ٔب ٥جٕٮز ىٔڂَان، ٵَى، ٔټ )اسٞبڃ ثٍ إز، وُبٔز ثٓ ٹيٍر هيأب ٔټ ثٍ أمبن

 ٽىىي. ًٽَ ډٓ اٵٺٓ ي ٭مًىْ ثٮي ىي ډٮىًٔز ثَاْ ثبٙي. ثٮ٢ٓ اوٖبوٓ ډٓ اثٮبى َمٍ ٔپذبٍؿڂٓ

 ډىٮپٔ َڈ اٵٺٓ إز. ثٮي وُبٔز ثٓ ٹيٍر ٔټ ٔب ثب هيا اٍسجب٣ ٽىىيٌ ډىٮپٔ ٭مًىْ ثٮي

 اوٖبن سًاوبٔٓ اُ إز ٭جبٍر ٽٍ إز، اسٞبڃ ىٍيوٓ َڈ ي ٥جٕٮز ي ىٔڂَان ثٍ اسٞبڃ ٽىىيٌ

 َبْ ډوشچٴ. اوشوبة ډب ثَاْ سًاوبٔٓ ي يػًىډبن ډوشچٴ اثٮبى ٽَىن ٔپذبٍؿٍ ثَاْ

ٙىبٕي. ٍٍٔٚ  ډٮىًٔز ٔټ ځمٚيٌ ي هًإشٍ اوٖبوٓ ىٍ دُىٍ ځٕشٓ إز ٽٍ ُډبن ي ډپبن ومٓ

 ځَ ىي لأٍ إز: ٔپٓ ٩بََْ ٽٍ كپبٔزإز. ډٮىب ثٍ ډًٹٮٕشٓ اٙبٌٍ ىاٍى ٽٍ « ډٮىب»څٲًْ آن 

ثب٥ه ٔټ ثٕبن ٔب ٭مڄ وُٶشٍ إز.  إز ي ىٔڂَْ ثب٥ه إز. څٌا ډٮىب ؿِْٕ إز ٽٍ ىٍ

آن ٽىىي ي سىُب ؿِْٕ ٽٍ اُ  ثَهٓ ډشٶپَان ٱَثٓ ډبىْ ځَا ډٮىًٔز ٍا اډَْ ٩بََْ ٵَٟ ډٓ

ٔبثٓ  څٌا ثَاْ ىٕز ډىيْ إز. بٔزٽىىي اكٖبٕبر ډچمًٕٓ ډبوىي اډٕي، آٍاډ٘، ي ١ٍ ٵُڈ ډٓ

َبٔٓ ؿًن وًاهشه ي ٔب ځًٗ ٽَىن ثٍ ډًٕٕٺٓ، اوؼبڇ  ثٍ ډٮىًٔز ي ٕلاډز ډٮىًْ ٵٮبڅٕز

ٽىىي. أه اٵَاى اځَ  َبْ سميى ا٭ٞبة ي سمَٽِ ٍا سًٍٕٝ ډٓ َبْ َىَْ، يٍُٗ، سپىٕټ ٵٮبڅٕز

 ٽىىي.  چٺٓ ډَٓب س ٍا اثِاٍْ ثَاْ آٍاډ٘ اوٖبن آيٍوي آن َڈ ٕوىٓ اُ ىٔه ي ډٮىًٔز ثٍ ثٕبن ډٓ
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ي. ثب أه يػًى، اٽظَ آوبن ٽٍ ىٍ ىاوٚمىيان ٱَثٓ ډٮشٺيوي ٽٍ ىٔه ي ډٮىًٔز ٔټ ؿِٕ وٕٖشى

ىٍ  اوي. ٽىىي، ىٍ اٍسجب٣ آن ثب ثبيٍَبْ ىٔىٓ ثٍ اػمب٫ ٍٕٕيٌ ُډٕىٍ ٕلاډز ډٮىًْ سلٺٕٸ ډٓ

ٓ َمبن چٴ سٮَٔٴ ٙيٌ إز. ىٔه ٔٮىثٍ اوًا٫ ډوش« ىٔه»ډٺبلار ٭چمٓ ٍاث٦ٍ ثٕه ډٮىًٔز ي 

ي ي ٍاٌ ٍٕٕين ثٍ آن ٍا ثٍ اوٖبن ىَ ىٕشًٍاڅٮمڄ ػبډ٬ ي ٍاَىمبْ ٽبډچٓ ٽٍ َيٳ ٍا وٚبن ډٓ

هًى ځٌٙشڂٓ، ٽىشَڃ وٶٔ اډبٌٍ ٔب  آډًُى. ډٮىًٔز وِٕ ىاٍاْ اثٮبىْ ډبوىي هچًٛ، اُ ډٓ

ٽىي ٽٍ اوٖبن ىٍ س٦بثٸ  ًْ ٕٮٓ ډٓاډَٽىىيٌ ثٍ ثيْ، وٕپًٽبٍْ ي هَٕهًآَ إز. اثٮبى ډٮى

َبْ َٕؼبوٓ،  ئٌْ ىٍ ډًاٍى إشَٓ هًى ي ػُبن ي ډجياء ډشٮبڅٓ ي لأشىبَٓ َٖشٓ ثبٙي. ثٍ ثب

سَ  اٍُٗ سًػٍ ثٍ أه ثٮي ومبٔبن َب َبْ ػٖمٓ ي ٍياوٓ ي ډَٿ ي ثُجًىْ ىٍ اوٖبن ثٕمبٍْ

يٍَب، ٍٵشبٍَب ي ا٭مبڅٓ َٖشىي ٽٍ ىَىي ٽٍ: ډٮىًٔز ثب ًٙى. ثَهٓ سٮَٔٴ َُٔ ٍا اٍائٍ ډٓ ډٓ

َب  ىَىي َُٔا اوٖبن ػُبن ًٕٷ ډٓ َب ٍا ثٍ ًْٕ هيايوي ٔب وَٕيَبْ ٵًٷ ٥جٕٮٓ ىٍ اوٖبن

َب ډى٣ً ثٍ آن إز. ثب أه سٮَٔٴ  هًاَىي ثٍ ًْٕ سپبډڄ َٕٕ ٽىىي ٽٍ ډًػًىٔز آن ډٓ

ًى ىاٍى يڅٓ أه ىي ٍا اُ ٔپئڂَ دًٙبوٓ يػ اځَؿٍ ثٖٕبٍْ ٹبئچىي ثٕه څٲبر ډٮىًٔز ي ىٔه َڈ

 ىاوىي. ډشمبِٔ ډٓ

 

 ؾلاهت هؼٌَٕ زض ًگبُ اٍهبً٘ؿتٖ 

بكشٓ ٽٍ اُ ډبىٌ سٚپٕڄ ٙيٌ إز ي ىٍ وڂبٌ ډبىْ ي ايډبوٕٖشٓ، اوٖبن ډًػًىْ إز سټ ٕ

ٹٍ ثب ٭لاي سمبډٓ اكٖبٕبر ي ٭ًا٥ٴ ي كشٓ ډٖبئڄ ٍياوٓ ي ډٮىًْ ىٍ أه ىٔيځبٌ وً٭ٓ اٍسجب٣ 

ڄ ٍياوٓ: ىٍ ػٖڈ ي ٭ٞت ٍٍٔٚ ډٖبئ ٽىي. ثٍ َمٕه ىڅٕڄ ډٮشٺيوي، ثٮي ډبىْ اوٖبن دٕيا ډٓ

آٔي ثب ډٮىًٔشٓ ٽٍ ىٍ وڂبٌ ىٔىٓ  َب وُٶشٍ إز ي اځَ ٕوىٓ َڈ اُ ډٮىًٔز ثٍ ډٕبن ډٓ اوٖبن

ي  َب اڅٮمڄ ثبٙي. ىٍ أه وڂبٌ، ډٮىًٔز سىُب ٙبډڄ؛ َىؼبٍَب، ٭پٔ ډ٦َف إز ٽبډلاً ډشٶبير ډٓ

إطَٕ ٹَاٍ ىاى سب ثشًاوي ىٍ سلز سسًان ٍيان ثٕمبٍ ٍا  ځَىى ٽٍ ثب إشٶبىٌ اُ آن ډٓ ٭ىبَْٝ ډٓ

سًاوي كٺٕٺٓ ثبٙي ٔب ٱَٕكٺٕٺٓ، ٓ َبْ ػٖمٓ ډٺبيډز ٽىي. كبڃ آن ٽٍ ٭ىبَٝ ډ ډٺبثڄ ثٕمبٍْ

 إٝڄ ثبٙي ٔب ٱَٕإٝڄ، هَاٵٓ ثبٙي ٔب ٱَٕهَاٵٓ.

ٍ وڂبٌ ډبىْ ي ايډبوٕٖشٓ ٔټ وڂبٌ ٕلاډز ډٮىًْ ثب وڂَٗ ىٔىٓ: َمبن ځًوٍ ٽٍ اٙبٌٍ ٙي ى

اٍ ىٍ اهشٕبٍ ىٍډبن ػٖمٓ ثٕمبٍان ًْ يػًى ىاٍى ي سىُب ثٍ ٭ىًان ٔټ اثِكياٹچٓ ثٍ ٕلاډز ډٮى

 ځَٕى. ٭لايٌ ثَ آن ٽٍ ډٮىًٔز ىٍ آن وڂبٌ اڅِاډبً ډىٚبء ٱَٕډبىْ ي ٹيٕٓ وياٍى ي ٙبډڄ ٹَاٍ ډٓ
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يڅٓ ىٍ وڂبٌ ىٔىٓ، ٭لايٌ ثَ آوـٍ ََ ٭ىَٞ ډٮىًْ إز ٽٍ ثشًاوي ىٍ ثُجًى ثٕمبٍان ډاطَ ثبٙي 

سَْ ٍا ٹبئڄ  سَ ي ځٖشَىٌ بٌ ي٬ٕٕثبٙي، ثَاْ ٕلاډز ډٮىًْ ػبٔڂ ىٓ ډ٦َف ډٓىٍ وڂبٌ ٱَٕىٔ

وٕٖز ي اوٖبن ٭لايٌ ثَ ػٖڈ ىاٍاْ إز. ؿًن ٕلاډز ىٍ أه وڂبٌ ٙبډڄ ٵٺ٤ ػٖڈ اوٖبوٓ 

ځَىى ٍيف َڈ ډ٠َٔ  ٽٍ ػٖڈ ډ٠َٔ ډٓثبٙي ي ٭ٺٕيٌ ىاٍوي ٽٍ َمبن ځًوٍ  ٍيف َڈ ډٓ

ثبٙي، وٶٔ  اٍي ي سؼًَِٔبْ هبٛ ډٕٓبُډىي دِٙټ ي ىًٙى ي َمبن ځًوٍ ٽٍ ىٍډبن ػٖڈ و ډٓ

 ثبٙي. ًٙى. اوٖبن وٕبُډىي دِٙټ ي ىاٍي ډٓ اوٖبن وِٕ ثٕمبٍ ٙيٌ ي وٕبُډىي ډيايا ډٓ

يوي ي ٔب وٺٍٚ ّوًڇ ًٙى ٽٍ آٔب ٽًٍَٚبٔٓ ٽٍ سًاوٖشٍ اوي ثٍ ډبٌ ثَ كبڃ أه ٕااڃ ډ٦َف ډٓ

ىًْ ٍا سٮَٔٴ ٽىىي؟ اثٮبى آن ٍا ٮسَ َٖشىي ٽٍ ٕلاډز ډ  اوٖبوٓ ٍا ډٚوٜ ٽىىي ايڅٓ

ٽبٍ  كٶ٨ ي اٍسٺبء ٕلاډز ػبډٮٍ ثٍځَْٕ ٽىىي ي وُبٔشبً أه ثٮي ډُڈ ٕلاډز ٍا ىٍ سإډٕه،  اوياٌُ

سًاوي  پڄ ډٓثَوي؟ اځَؿٍ ؿىٕه ثبيٍْ اُ ًْٕ ثَهٓ ؤًٖىيځبن ا٩ُبٍ ٙيٌ إز، ٽچٕي كڄ ډٚ

ر ىٍ اډًٍ ٵَىْ ي اػشمب٭ٓ ٍا ىًٔبىٍ ىٕز ػًاډ٬ ډٌَجٓ ثبٙي ٽٍ سجٮٕز ٽبډڄ اُ ىٔه ي ډٮ

 ىاوىي. ثَاْ ٍٕٕين ثٍ ػبډٮٍ ومًوٍ ي آٍډبوٓ ډاطَ ډٓ

 

 ؾلاهت هؼٌَٕ ثب ضٍٗىطز اؾلاهٖ

 ىيٍ ي إلاڇ ثٍ ډٮىبْ سٖچٕڈ ىٍ ثَاثَ هيايوي إز ي اُ وشبٔغ آن دٕٚڂَْٕ ٽٍ ٽَى اً٭بن ثبٔي

 ٕلاډز إلاڇ ډٶًُڇ ډٮىب، أه ىٍ سًان وبڇ ثَى. ٍياوٓ ٍا ډٓ ي ثيوٓ ُٔبن ي آٵز ََځًوٍ اُ ثًىن

ٹَآن  ٽىي. ثٕبن ډٓ ٍا اػشمب٭ٓ ي هبوًاىځٓ ٵَىْ، ٕبُْ ٕبڅڈ ٔب ي ٕلاډشٓ ځٖشَٗ ثوٚٓ،

 ثوٚٓ ٕلاډز ډٮىبْ ثَ ُٔبىْ اڅُٓ آٔبر ي ٽىي ډٮَٵٓ ډٓ ػبن ي ػٖڈ ٙٶبْ ٽشبة ٍا هًى

 ي اڅُٓ ٕبډجَاند ثَاْ ٥جٕت سمظٕڄ ىاٍى. ىلاڅز ډاډىبن ي ډَىڇ ثَاْ ٍكمز ي ي َيأز إلاڇ

 ىٍ ي ٕلاډز سلٺٸ ىٍ آوبن إبٕٓ ي٩ٕٶّ اُ ٽىبٍٔ -آڅٍ ي ٭چٍٕ الله ٝچٓ - إلاڇ دٕبډجَ ئٌْ ثٍ

 إز. ثَٚ ٍيان ي ػٖڈ ٙٶبْ

ا... ٭چُٕڈ اػمٮٕه ثٍ ٽبٍ اځَ ؿٍ ياٌّ ډٮىًٔز ىٍ ٹَآن ٽَٔڈ ي ٕىز دٕبډجَ ي ائمٍ ٝچًار 

ُثبن ٵبٍٕٓ، ياٌّ ډٮىًٔز ي ډٮىًْ ثٓ ي َڈ ىٍ وَٵشٍ، يڅٓ ىٍ اىثٕبر ډٖچمبوبن، َڈ ىٍ ُثبن ٭َ

َبْ ٭ٕىٓ ي ډٞبىٔٸ آن ٍياع ىاٙشٍ ي وِٕ څٲبر وِىٔټ آن ډبوىي ٍيكبوٓ، ٍيكبوٕز، ي ډشٲَٕ

ي وبډٕيٌ ٙيٌ إز  Spirtualityَبْ اٍيدبٔٓ ي ىٍ ثٖشَ ډٶًُډٓ ډٖٕلٓ ډٮىًٔز  إز. ىٍ ُثبن

ث٦ٍ اوٖبوٓ ثب ؿِْٕ ٱَٕ اُ ډبىٌ، سَٔه ٍا سٮَٔٴ آن ٙبډڄ ٥ٕٴ يٕٕٮٓ إز ډبوىي: ٭بڅٓ
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ػٖشؼًْ ٔټ ډٮىبْ يػًىْ، ثٮي ډشٮبڅٓ اوٖبن، و٪َار ي ٍٵشبٍَبْ ٙوٞٓ ٽٍ كٔ سٮچٸ ثٍ 

سَ اُ هًى ٍا ثٕبن ٽىي. اُ ٥َٳ ىٔڂَ ىٍ وڂبٌ ډپبست اڅُٓ ډٮىًٔز  ٔټ ثٮي ډشٮبڅٓ ٔب ؿِْٕ ٵَا

ز ي ُويځٓ، سلاٗ ٭جبٍر إز اُ: هياٙىبٕٓ، هياػًٔٓ ي هيا ډلًٍْ ثب ٙىبهز َيٳ هچٺ

ىٍ ػُز سپبډڄ ډٮىًْ ي هًىٕبُْ )ډپبٍڇ اهلاٹٓ ي ٹچت ٕچٕڈ يوٶٔ ٍا١ٓ يډ٦مئه( ي 

 اْ ثَاْ كٕبر اثيْ. اوييهشه سًٍٙ

َب  ػُز دَىاهشه ثٍ ډجبوٓ ٕلاډز ډٮىًْ ىٍ إلاڇ ثبٔي سًػٍ ٽَى ٽٍ اُ ىٔيځبٌ إلاڇ، اوٖبن

٭جبٍر ىٔڂَ  وبډلًٖٓ وِٕ َٖشىي. ثٍ ٓ ډًػًىار٭لايٌ ثَ اډًٍ ډبىْ يډلًٖٓ ٹبىٍ ثٍ ٙىبٕبٔ

ي ٭چڈ ك٢ًٍْ ي ٙىبهز َبْ ٙىبهز ډىلَٞ ثٍ كٔ ي سؼَثٍ وٕٖز ثچپٍ ًُٙى ثب٥ىٓ  ٍاٌ

ٙىبهشٓ وِٕ ىاٍاْ اٍُٗ َٖشىي. ثب دٌَٔٗ أه سٮَٔٴ ډجىبٔٓ  ٥ًٍ ٽچٓ ډٮَٵز ٭ٺلاوٓ ي ثٍ

ٹبثڄ سجٕٕه ي  ٔبثٓ ثٍ ٕٮبىر اوٖبن سًاوي يػًى هبڅٸ، ٍيف، يكٓ، ٽمبڃ اوٖبن ي ىٕز ډٓ

 ٙىبهز ثبٙي.

ا٭شٺبى ثٍ أه ٽٍ ًار هياْ ډشٮبڃ ٔپشبٕز ي َٙٔپٓ ىٍ ًار ثَاْ اي وٕٖز )سًكٕي ًاسٓ(، ي 

ًٙى ؿِْٕ ٱَٕ اُ ًار هيا وٕٖز )سًكٕي  أه ٽٍ ٝٶبسٓ ٽٍ ثٍ هياْ ډشٮبڃ وٖجز ىاىٌ ډٓ

ٔبيٍ وياٍى )سًكٕي ىَي وٕبُْ ثٍ ٽمټ ي ٔبٍ ي  ٝٶبسٓ( ي أه ٽٍ هيا ىٍ ٽبٍَبٔٓ ٽٍ اوؼبڇ ډٓ

اٵٮبڅٓ(، سًٕٝٴ هيايوي ٔڂبوٍ، ياػي َمٍ ٽمبلار، ډبڅټ، سيثَٕ ٽىىيٌ ي اىاٌٍ ٽىىيٌ َمٍ ٭بڅڈ 

اٵشي ياثٖشٍ ثٍ  ٍا ٽٍ َٕوًٙز َمٍ ډًػًىار ثٍ ىٕز ايٕز ي ََؿٍ ىٍ كبڃ َٖشٓ اسٶبٷ ډٓ

اوٖبن ثٍ ثبلاسَٔه ٔبثٓ  ومبٔبوي. اُ ىٔيځبٌ إلاڇ، َيٳ آٵَٔى٘ ػُبن، ىٕز اٍاىٌ اي إز ٍا ډٓ

سًاوي ثٍ سمبډٓ  ډَاكڄ ٽمبڃ إز ي اوٖبن ثب ٵ٦َسٓ اڅُٓ ي ثب ثَهًٍىاٍْ اُ ٽَاډز سپًٔىٓ ډٓ

اْ ٍيٙه ي  ٽمبلار ىٕز ٔبٵشىٓ ٍٕٕيٌ ي ثٍ ٽَاډز اٽشٖبثٓ وبئڄ ًٙى. أه ثبيٍ اډٕي ثٍ آٔىيٌ

إشبْ ٱبٔز ي َيٵٓ ځٌاٍى سب ثب سًػٍ ثٍ َيٵمىيْ هًى ىٍ ٍ َب ډٓ ىٍهٚبن ٍا دٕ٘ ٍيْ اوٖبن

 ٔڂبوٍ يډشٮبڅٓ كَٽز ٽىي.

اوٖبن ىاٍاْ ىي ثٮي ػٖڈ ي ٍيف إز ٔٮىٓ ٭لايٌ ثَ ثين ډبىْ، اُ ٍيكٓ ٱَٕډبىْ ثَهًٍىاٍ 

ثبٙي. ٍيف اوٖبن ىاٍاْ إشٮياىَبْ ٵَايان ي  إز ٽٍ ثب ثين ىٍ سٮبډڄ ي سإطَٕ ډشٺبثڄ ډٓ

ى اوٖبن ٍيف ػبيىاوٍ اي إز ي ُويځٓ ډشىً٭ٓ إز. اُ ىٔيځبٌ إلاڇ، اُ آوؼب ٽٍ كٺٕٺز يػً

اْ ثَاْ ُويځٓ اهَيْ ايٕز، ثبٔي َيٳ وُبٔٓ اوٖبن ډشىبٕت ثب ٽمبڃ  ىوًْٕ اوٖبن سىُب ډٺيډٍ

اٗ سٮٕٕه ًٙى ي َمٍ اَياٳ ىٔڂَ ىٍ ٍإشبْ آن ٹَاٍ ځَٕى. ثب  كٺٕٺٓ ٍيف ىٍ ػُبر ػبيىاوٍ
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َ ډشٺبثڄ ىاٍوي يڅٓ ٕلاډز ٍيف إطٕأه سٮبٍٔٴ اځَؿٍ ٕلاډز ٍيف ي ػٖڈ اوٖبن ىٍ ٔپئڂَ س

 وٖجز ثٍ ٕلاډز ػٖڈ اُ اٝبڅز ثَهًٍىاٍ إز.

وبدٌَٔ ثٍ ٽمبڃ ىاٍى ي ؿًن اُ  اُ ًْٕ ىٔڂَ اوٖبن ٽٍ ىاٍاْ كت ًار إز، ځَأ٘ َْٕٕ

اهشٕبٍ ثَهًٍىاٍ إز، ٽمبڃ يْ ىٍ ځَي اٵٮبڃ اهشٕبٍْ ايٕز. ٍيف ىاٍاْ ډَاست ځٕبَٓ، 

ډظڄ ي  ٍ ځٕبَٓ، ډبوىي ځٕبَبن ىاٍاْ ٍٙي ي ومً، سٲٌٍٔ ي سًڅٕيكًٕاوٓ ي اوٖبوٓ إز. ىٍ ډَسج

ىٍ ډَسجٍ كًٕاوٓ ډٚبثٍ كًٕاوبر سًاوبٔٓ اىٍاٻ، كت ي ثٲ٠، ٙبىْ ي څٌر، ىٍى ي ٍوغ، اډٕي ي 

ځَْٕ اُ ٹًٌ سٮٺڄ ي  سَٓ، َٕؼبن، ا٦١َاة ي آٍاډ٘ ٍا ىاٍى. اډب ىٍ ډَسجٍ اوٖبوٓ ثب ثٌَُ

سًاوي ٙىبهز آځبَبوٍ اُ ډجيا َٖشٓ، هياػًٔٓ، هيادَٕشٓ،  ډٓ َبْ اوٖبوٓ َب ي سًاوبٔٓ ځَأ٘

ه٫ً٢، سٖچٕڈ، ١ٍب، سًٽڄ ي څٌر ډىبػبر ٍا سؼَثٍ ٽىي ي آن ٍا ىٍ َمٍ ا٭مبڃ ي ٍٵشبٍ هًى ثب 

اهشٕبٍ ي آځبَٓ ومبٔبن ٕبُى. څٌا َيٳ وُبٔٓ ي ٽمبڃ ي سٮبڅٓ كٺٕٺٓ اوٖبن وِىٔټ ٙين ََؿٍ 

 سَ ثٍ هياْ ډشٮبڃ إز. ثٕ٘

ًٙى. ثئه سَسٕت، ډٮىًٔز اُ ىٔيځبٌ إلاڇ،  وبډٕيٌ ډٓ ډَسجٍ ډشٮبڅٓ ٍيف ثٮي ډٮىًْ اوٖبن أه 

سىُب ىٍ ٕبٍٔ اٍسجب٣ ثب هيايوي ي اُ ٥َٔٸ ٭جًىٔز ي دٌَٔٗ ي سٖچٕڈ ىٍ ثَاثَ ىٔه كٸ 

دٌَٔ إز. اُ أه ٍي ىٍ سٮَٔٴ ٕلاډز ډٮىًْ لاُڇ إز ثٍ ډٞياٷ ىٍٕز سٮبڅٓ ٽٍ  اډپبن

ٕلاډز »ىٍ سٮجَٕ « ډٮىًٔز»شه ثٍ هيايوي ډشٮبڃ إز اٙبٌٍ ًٙى. ىٍ ياٹ٬، َمبن سٺَة ٔبٵ

ىٍ « اػشمب٫»ي « ٕلاډز ٍياوٓ»، ٍيان ىٍ «ٕلاډز ػٖمبوٓ»ىٍ « ػٖڈ»ؿًن  ، َڈ«ډٮىًْ

ثبٖٔز ىٍ آن سٮٕٕه ځَىى  ٕبكز ي ثٖشَْ إز ٽٍ ٕلاډز ي ثٕمبٍْ ډٓ« ٕلاډز اػشمب٭ٓ»

ن ثب أه ٽٍ ٍٙيْ ىٍ ػٖڈ إز، وٚبوٍ ٕلاډز ي َمبن ځًوٍ ٽٍ ٍٙي ٱيٌ ٥َٕبوٓ ىٍ ثي

ؿًن ځَأ٘ ثٍ  ًٙى، ٍٙي ډٮىًٔز ٽبًة َڈ ػٖمبوٓ وٕٖز، ثچپٍ وً٭ٓ ثٕمبٍْ ډلًٖة ډٓ

َبْ ىٍيٱٕه وِٕ ثٕمبٍْ ډٮىًْ ي وٕبُډىي ىٍډبن إز، وٍ سٮبڅٓ كٺٕٺٓ  دَٕشٓ ي ٭َٵبن ٦ٕٙبن

 ىٍ ٕبكز ډٮىًٔز.

إز ٽٍ ٵَى َمٍ ا٭مبڅ٘ ىٍ ُويځٓ ٍا ىٍ ٍإشبْ ثَاْ ثَهًٍىاٍْ اُ ډٮىًٔز، ايڅٕه ٣َٙ آن 

ف ثبٙي. ثئُٓ إز ٽٍ َيٵٓ ياكي سى٪ٕڈ ٽىي، ثٍ ٥ًٍْ ٽٍ ٵٺ٤ ٔټ َيٳ ٱبٔٓ ثَاْ اي ډ٦َ

ًٙى. ثچپٍ َيٵٓ اُ ٩َٵٕز  ٭ىًان َيٳ ٱبٔٓ وِٕ ثٍ ډٮىبىاٍْ ُويځٓ ډىؼَ ومٓ ََ َيٵٓ ثٍ

اوٖبن ثَاْ دٕ٘ ٍٵشه ىٍ ډَاست ډٮىبىاٍ ٽَىن كٕبر ثَهًٍىاٍ إز ٽٍ ثبلاسَٔه إشٮياى 

سَٔه ډَاست ٽمبڃ اوٖبوٓ ډمپه ٍا وٚبن ىَي. ىٍ اىثٕبر ٹَآوٓ ي ډشًن إلاډٓ،  َٖشٓ ي ٭بڅٓ
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هيايوي ډشٮبڃ ثٍ ډظبثٍ ډىج٬ ي َٕؿٚمٍ يػًى َمٍ ٽمبلار إز ي وِىٔټ ٙين ثٍ اي َيٳ 

ډمپه ىٍ ډَاست ٹَة  سَٔه ٽمبڃ اوٖبوٓ وِٕ ثبلاسَٔه وٺ٦ٍ ثبٙي ٭بڅٓ اٝچٓ آٵَٔى٘ اوٖبن ډٓ

ٍيْ أه إبٓ « َٕٕ ثب٥ىٓ ي كٕبر ډٮىًْ»ثٍ هيا إز. ٭لاډٍ ٥جب٥جبئٓ ٵَډًىٌ إز: 

إشًاٍ إز ٽٍ ٽمبلار ثب٥ىٓ ي ډٺبډبر ډٮىًْ اوٖبن، ٔټ ٍٙشٍ ياٹٮٕز كٺٕٺٓ ثَٕين اُ 

ٽٍ ډ٥ًه كٕبر ډٮىًْ إز، ػُبوٓ إز « ٭بڅڈ ثب٥ه»ياٹٮٕز ٥جٕٮز ي ػَٔبن ډبىٌ إز. ي 

 «.ډبىٌ ي كٔ»سَ اُ ػُبن  سَ ي دُىبيٍ سَ ي ياٹٮٕز ىاٍ  ٕبٍ إٝڄثٖ

ډٮىًٔز ىٍ اڅُٕبر إلاډٓ ٭جبٍر إز اُ ډٮَٵز ي أمبن ثٍ ٱٕت ي سجٕٕه سًكٕيْ اُ و٪بڇ 

ٽٖٓ اځَ أه ػُبن ثٕىٓ ٍا «. ًَ الايڃ ي الاهَ ي اڅ٪بََ ي اڅجب٥ه ي ًَ ثپڄ ٙٓ ٭چٕڈ»َٖشٓ 

ٕپًوٓ ډشپٓ ثٍ ډجيؤ َٖشٓ لأِاڃ ي اثيْ إز، ََ ځًوٍ  ىاٙشٍ ثبٙي ٽٍ ََ ځًوٍ كَٽز ي

٥ًٍ إشىجب٣  ٭لايٌ اُ آٔبر ي ٍيأبر أهٍ ىَي. ث ٱڈ ي اوييٌ ي ډٚپلار ٍياوٓ ٍا ثٍ هًى ٍاٌ ومٓ

ًٙى ٽٍ ٕلاډز ډٮىًْ ا٭ڈ اُ ٕلاډز ػٖمٓ، ٍياوٓ ي اػشمب٭ٓ إز ي وٍ سىُب ىٍ ىوٕب  ډٓ

 ٽىي. بٹٓ ي آهَر وِٕ ډُٕب ډٓډٶٕي إز ثچپٍ اوٖبن ٍا ثَاْ كٕبر ث

 

 تؼطٗف ؾلاهت هؼٌَٕ

ٙىبٕٓ  سٮبٍٔٴ اٍائٍ ٙيٌ ثَاْ ٕلاډز ډٮىًْ ډجشىٓ ثَ َٖشٓ ٙىبٕٓ، اوٖبن ٙىبٕٓ، ډٮَٵز

اوي ثٍ هبڅٸ  ي ثبيٍَبْ ا٭شٺبىْ اي ثٍ ًار لأِاڃ اڅُٓ، ٍيف ي يكٓ إز. ډلٺٺٕىٓ ٽٍ ووًإشٍ

اوي  بٔىي، سٮَٔٴ ٭بډٓ اُ ٕلاډز ډٮىًْ ومًىٌٙىبهشٓ سًػٍ وم اوٖبن ي اډًٍ ٱَٕكٖٓ ي ډٮَٵز

ٽٍ ىٍ ثٖٕبٍْ اُ ډٺبلار ي ٽشت هبٍػٓ آيٍىٌ ٙيٌ ي س٤ًٕ ثَهٓ اُ ٝبكجبن اىٔبن وِٕ ثٍ 

 ٽَار ثٍ ٭ىًان ډىج٬ اٍػب٫ ىاىٌ ٙيٌ إز. أه سٮَٔٴ ثٍ َٙف َُٔ إز:

ٓ ٽٍ اُ ٕلاډز ډٮىًْ ٭جبٍر إز اُ كبڅز ا٥مٕىبن، اډىٕز، آٍاډ٘ ي ٕپًن ٹچجٓ ي ٍيك

ًٙى ي  سَ ي ډشٶبير اُ ٭ًاډڄ ډبىْ ي دَٕاډًوٓ وبٙٓ ډٓ ا٭شٺبى ي ا٭شمبى ثٍ ډىج٬ ي ٹيٍسٓ ثَ

ځَىى ي ىٍ وُبٔز ثٍ ٕلاډز ي سٮبڅٓ َمٍ  ډىيْ ي وٚب٣ ىٍيوٓ ډٓ ثب٭ض اٵِأ٘ اډٕي، ١ٍبٔز

 ٽىي. ػبوجٍ اوٖبن ي اوٖبوٕز ٽمټ ډٓ

ؿًن آٍاډ٘،  َبٔٓ َڈ ډڄ وٕٖز َُٔا ډاڅٶٍثب سًػٍ ثٍ ډجبوٓ ا٭شٺبىْ إلاډٓ ؿىٕه سٮَٔٶٓ ٽب

ډىيْ ٽٍ ٽمبثٕ٘ ىٍ كًٕاوبر وِٕ يػًى ىاٍى )ډَسجٍ كًٕاوٓ ٍيف( ي  اډٕي، ٙبىْ ي ١ٍبٔز

َبٔٓ كبٝڄ ًٙوي ٽٍ ىٍ وُبٔز، ثب ٽمبڃ  ډمپه إز ىٍ ٽًسبٌ ډير ي ثٍ ٥ًٍ وبٹٜ، ثٍ ًٌٕٙ
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َبْ اٝچٓ  ثٍ ډظبثٍ ٙبهٜ سًاوىي ثٍ ٥ًٍ ډ٦چٸ، كٺٕٺٓ اوٖبن س٢بى ىاٙشٍ ثبٙىي. څٌا ومٓ

 ٕلاډز ډٮىًْ ٹَاٍ ځَٕوي.

 اكٖبٓ دچٕيْ، ي ثيْ ََ اُ ٍيف دبلأ٘ اڅُٓ، سٺًاْ ٽٖت هًىآځبَٓ، ډٮىًْ ٕلاډز

 ي آٍاډ٘ اكٖبٓ ډٮىب، ىٍٻ ي اي ثَاثَ ىٍ ٙپَ ي سٖچٕڈ ي سًٕڄ سًٽڄ، اڅُٓ، ثٍ ٍثًثٕز ه٫ً٢

 ي اكٖبٓ ٕبكز اوئٍٚ، ي ثٕى٘ ٕبكز ىٍ هيا ثٍ سٺَة ٍإشبْ ىٍ َيٵمىيْ ُويځٓ ي اډٕي

 ي ٝجَ هًٔ٘، هياىاىْ وَٕيْ اُ إشٶبىٌ ي هيايوي ٹيٍر ثٍ ثب سپٍٕ ٍٵشبٍ ٕبكز ي ٭ًا٥ٴ

 إز.  ٙپٕجبٔٓ

 ٕلاډز سًٕٮٍ ٍإشبْ ىٍ ػبډٮٍ ثَ ډجشىٓ ډٮىًْ ٵَاځَٕ ي َبْ دًٔب سلاٗ َمٍ ډٮىًْ ٕلاډز

 اػشمب٭ٓ ي ٙىبهشٓ ٍيان ُٖٔشٓ، ىاثٮب ٽٕٶٕز ي ٭مچپَى ٦ٕق ثبلاسَٔه ثٍ ٔبثٓ ډلًٍ، ىٕز

 اٵِأ٘ ػُز ٽًٍٚ ٕلاډز و٪بڇ ډٚشَٔبن ډٮىًْ ي ٍيكٓ ثٍ وٕبَُبْ ځًٔٓ دبٕن ي ٕلاډز

 أه ثوٚٓ سًان ي ىٍډبن ي سٚوٕٜ دٕٚڂَْٕ، َبْ ډوشچٴ ك٦ٍٕ ىٍ ُويځٓ ٽٕٶٕز ي اډٕي

 ي ٵَىْ ػٖمٓ ي ٍيكٓ ٕلاډشٓ َب ىٍ ٹجبڃ ډٖئًڅٕز َب ي سپچٕٴ اڅُبڇ ډىج٬ ٽٍ إز اٵَاى

 ثبٙي. اػشمب٭ٓ ډٓ

ويٌ ډجبوٓ ٕلاډز ډٮىًْ اُ ىٔيځبٌ سَ اٍائٍ ٙيٌ إز ٽٍ ىٍ ثَځَٕ  سَ ي ٽبډڄ  ىي سٮَٔٴ ث٤ٕٖ

َب ډًٍى  َب ي أٍُبثٓ ٍ دَٕٚىبډٍَبٔٓ ثَاْ ثٍ ٽبٍځَْٕ ى َب ي ٙبهٜ إلاڇ إز ي ډاڅٶٍ

 ځَٕى:  إشٶبىٌ ٹَاٍ ډٓ

َب ي  وبځًن، ٽٍ ىٍ آن ډشىبٕت ثب ٩َٵٕزٕلاډز ډٮىًْ ي١ٮٕشٓ إز ىاٍاْ ډَاست ځً -1

َبْ ٵَى، ثٕى٘، ځَأ٘ ي سًاوبٔٓ لاُڇ ثَاْ سٮبڅٓ ٍيف ٽٍ َمبن سٺَة ثٍ هياْ  ٹبثچٕز

٥ًٍ َمبَىڀ ي ډشٮبىڃ،  اْ ٽٍ َمٍ اډپبوبر ىٍيوٓ ثٍ ځًوٍ ثبٙي، ثٍ ډشٮبڃ إز ٵَاَڈ ډٓ

اډپبن اوشوبة، ٍٵشبٍَبْ  ٽبٍ ځَٵشٍ ًٙوي ي َمَاٌ ثب سًاوىي ىٍ ػُز َيٳ ٽچٓ ډِثًٍ ثٍ ډٓ

اهشٕبٍْ ىٍيوٓ ي ثَٕيوٓ ډشىبٕت ثب آوُب وٖجز ثٍ هيا، ٵَى، ػبډٮٍ ي ٥جٕٮز ٩ًٍُ 

 ٔبثىي. ډٓ

ٕلاډز ډٮىًْ ي١ٮٕشٓ إز َيٵمىي ي ډٮىبىاٍ اُ كٕبر اوٖبوٓ ٽٍ كبٝڄ أمبن ي ا٭شٺبى  - 2

إز. ٕلاډز ي اٍسجب٣ ٵَى ثب ٹيٍر ي ٽمبڃ لأشىبَٓ اڅُٓ ي ُويځٓ اثيْ دٔ اُ ډَٿ 

ډىيْ، ا٥مٕىبن ٹچجٓ، آٍاډ٘ ي ىاٙشه ٹچت  ډٮىًْ ډىؼَ ثٍ أؼبى وٚب٣، اډٕي، ١ٍبٔز

ٕچٕڈ ىٍ ٵَى ي ٍٕشڂبٍْ ىٍ ىوٕب ي آهَر ٙيٌ ي اٍسجب٣ دًٔبْ ډجشىٓ ثَ ډپبٍڇ اهلاٷ، 
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 ٽىي. ٭ٚٸ يډلجز ثب هًى، ىٔڂَان ي ػُبن دَٕاډًن أؼبى ډٓ

 

 هتاضتجبٌ ؾلاهت هؼٌَٕ ثب ؾبٗط اثؼبز ؾلا

ٕلاډز ډٮىًْ وِٕ ډبوىي ٕبَٔ اثٮبى ٕلاډز ىاٍاْ ىٍػبسٓ إز ىٍ ٔټ ٥ٕٴ ي٬ٕٕ ٽٍ وُبٔشبً 

ٕلاډز ډٮىًْ سبڇ ٭جبٍر إز اُ: ىاٙشه  (Optimum) اوؼبډي. ثٍ ٕلاډز ډٮىًْ ٽبډڄ ډٓ

ډٮَٵز، ثٍ ٱٕت ي سجٕٕه سًكٕيْ اُ و٪بڇ َٖشٓ ٽٍ ََځًوٍ كَٽز ي ٕپًوٓ ډشپٓ ثٍ ډجيؤ 

يْ إز ي ََ ٭ب١ٍٍ ػٖمٓ، ٍياوٓ ي اػشمب٭ٓ ىٍ ډٺبثڄ ٭٪مز اڅُٓ ي َٖشٓ لأِاڃ ي اث

ز ػٖڈ وِٕ ثبٙي. ىٍ آن كبڅ إز، ثٖٕبٍ وبؿِٕ ډٓلله َيٳ ٱبٔٓ اوٖبن ٽٍ سٺَة ثٍ ىٍځبٌ ا

ٍيى ي ډٚپلار ٩بََْ ػٖمٓ ىٍ ثَاثَ سٮبڅٓ ثَْٚ  ٥َٳ اٽمبڃ ډٓ ًٙى ي ثٍ ډ٢ملڄ ومٓ

 ًٙى. وبؿِٕ دىياٙشٍ ډٓ

َبْ دٕٚڂَْٕ ي ىٍډبوٓ  ٮىًْ وِٕ ډبوىي ٕبَٔ اثٮبى ٕلاډز ىاٍاْ ثو٘ثئُٓ إز ٕلاډز ډ

كبئِ اَمٕز ( Health promotion) إز. اطَار ٕلاډز ډٮىًْ ىٍ دٕٚڂَْٕ ي اٍسٺبء ٕلاډز

َبْ ٽًٍْٚ ١َيٍْ إز. ثَاْ  ِٕا إز ي سلاٗ ثَاْ ٙىبهز ي ثٍ ٽبٍځَْٕ آن ىٍ ثَوبډٍ ٍ ث

وشچٴ ٍٕ ثٮي ىٔڂَ ٕلاډز، ؿُبٍ ډيڃ ثَاْ اثٮبى ډوٚبن ىاىن اٍسجب٣ ٕلاډز ډٮىًْ ثب 

سَٔه يػٍ  ٍٕي ٽٍ ډيڃ ة ډىبٕت و٪َ ډٓ اوي. ثٍ ٓ آيٍىٌ ٙيٌَبٔ ٕلاډز دٕٚىُبى ٽٍ ىٍ ډيڃ

 . وٚبن ىاىن أه اٍسجب٣ ثبٙي
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َـب   َب، ځَأ٘ ثٕى٘اٵٮبڃ اهشٕبٍْ هًى ايٕز ي اُ آوؼب ٽٍ اوٖبن ثَ إبٓ  ٽمبڃ اوٖبن ىٍ ځَي

٘، ځـَأ٘ ي سًاوـبٔٓ، ډجـبىْ ٍٵشـبٍ     ٽىي ي ىٍ ياٹ٬، ٍٕ ډجـيؤ ثٕـى   َبْ هًى ٭مڄ ډٓ ي سًاوبٔٓ

سىُب ىٍ ٕبٍٔ ٕـلاډز اُ َـَ ٕـٍ ػُـز     ىَىي. ٕلاډز ډٮىًْ اوٖبن،  اهشٕبٍْ اي ٍا سٚپٕڄ ډٓ

ٕه َبْ ٕلاډز ثبٔي ثَاْ َـَ ٕـٍ ػُـز سٮٕ ـ    ًٙى ي ٙبهٜ ډٕه ډٓثٕى٘، ځَأ٘ ي سًاوبٔٓ سإ

 ًٙوي.

َـب ي   سٚپٕڄ اوٖبن اُ ىي ثٮي ٍيف ي ثـين ي ډَاسـت ي ٙـئًن ځًوـبځًن اوٖـبن، يْ ٍا اُ ٹبثچٕـز      

َب څٲً ي ثًُٕىٌ وٕٖز، ثچپٍ َمٍ  إشٮياىَبْ ډشىً٭ٓ ثَهًٍىاٍ ٕبهشٍ إز ٽٍ َٕؾ ٔټ اُ آن

ىٍ يًٝڃ اي ثٍ ٽمبڃ كٺٕٺـٓ اوٖـبن    يْ وُبىٌ ٙيٌ ي َمڂَٓب ثٍ ډٺش٢بْ كپمز اڅُٓ ىٍ  آن

سًاوىي اوٖبن ٍا ثٍ ٕٮبىر ي ٽمبڃ  ٥ًٍ ډشىبٕت ي ډشٮبىڃ ٍٙي ٔبثىي، ډٓ سإطَٕ ىاٍوي ي ؿىبوـٍ ثٍ

        ٍ ٥ـًٍ   كٺٕٺٓ ٍَىمًن ًٙوي. ثئه سَسٕت، ثـَاْ ٕـلاډز اوٖـبن، ثبٔـي َمـٍ اثٮـبى ٕـلاډز ثـ

َبْ  ډز ډٮىًْ وِٕ ثبٔي َمٍ ډاڅٶٍثَاْ سإډٕه ٕلاَمبَىڀ ىٍ و٪َ ځَٵشٍ ًٙى. اُ ًْٕ ىٔڂَ، 

 ډاطَ ىٍ ٕلاډز ډٮىًْ ثٍ ًٍٝر ډشٮبىڃ ي َمبَىڀ ٍٙي ٔبثىي.

سًاوي ثب هًىٕبُْ، سٺًٔز ٵ٢بٔڄ اهلاٹٓ ي ٍٵشبٍ ډظجز، هـًى ٍا سٮـبڅٓ ثوٚـي ٔـب ثـب       اوٖبن ډٓ

ه ثـب َمـٍ اوـًا٫    ؿىـٕ  ٍيْ ي سظجٕز ًٍأڄ اهلاٹٓ، هًى ٍا ثٍ اول٦ب٣ ثپٚبوي، اډـب اي َـڈ   ىوجبڅٍ

ٓ    ډًػًىار ىٍ اٍسجب٣ إز ي ٍٵشبٍَبٔٓ ٽٍ ىٍ اٍسجب٣ ثب آن ىَـي وٕـِ ىٍ سٮـبڅٓ ٔـب      َـب اوؼـبڇ ډـ

٭جبٍر ىٔڂَ، اوٖبن ٭لايٌ ثَ ٕبكز ٵَىْ، اٍسجـب٣ يػـًىْ ىائمـٓ ثـب      اول٦ب٣ اي سإطَٕ ىاٍوي. ثٍ

َب  ٕبَٔ وٮمز ٥ًٍْ ٽٍ سمبڇ َٖشٓ هًى ي وِٕ ډجيا َٖشٓ هًٔ٘، ٔٮىٓ هيايوي ډشٮبڃ ىاٍى، ثٍ

ؿىٕه  ٽىي ي ا٥ب٭ز ي ډٮٕٞز اي ىٍ سٮبڅٓ ٔب ٕٺ٣ً اي سإطَٕ ډٖشٺٕڈ ىاٍى. َڈ ٍا اُ اي ىٍٔبٵز ډٓ

ٓ  اوٖبن ُويځٓ اػشمب٭ٓ ىاٍى ي اُ أه ٥َٔٸ، ثب ٕبَٔ اوٖبن ٽىـي ي   َب ىٍ ػبډٮٍ ٍياث٦ٓ ثَٹَاٍ ډـ

ْ ي ډٮىًْ هًى ٍا سـإډٕه  َبْ ډبى َبْ هًى ٍا ث٥ََٳ ٽَىٌ، وٕبُډىيْ َب، ٽبٕشٓ ثب سٮبډڄ ثب آن

ٕبُى، ؿىبن ٽٍ  ٽىي ي ثئه يٕٕچٍ، ُډٕىٍ ٙپًٵبٔٓ ثٖٕبٍْ اُ إشٮياىَبْ هًى ٍا ٵَاَڈ ډٓ ډٓ

ؿىٕه اوٖبن ثب ٥جٕٮز دَٕاډًن هًى، ا٭ـڈ   سًاوي َمٕه وٺ٘ ٍا أٶب ٽىي. َڈ ثَاْ ىٔڂَان وِٕ ډٓ

َـب سـإطَٕ    طَٕ ځـٌاٍىٌ اُ آن َـب سـإ   ػبن، ځٕبَبن ي كًٕاوبر ىٍ سٮبډڄ إز ي ثـَ آن  اُ ٥جٕٮز ثٓ

سًاوي ثـَ ٕـلاډز اي    َب ډٓ دٌَٔى. و٫ً سٮبډڄ ي ٍٵشبٍ اوٖبن ثب هًى، هيا، ٥جٕٮز ي ٕبَٔ اوٖبن ډٓ
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سإطَٕ ډظجز ٔب ډىٶٓ ثڂٌاٍى ي ثئه سَسٕت، ىٍ َمٍ اثٮبى ٕلاډز، اُ ػمچـٍ ىٍ ٕـلاډز ډٮىـًْ،    

بْ ٵَىْ، اػشمـب٭ٓ ي ٥جٕٮـٓ   َ ثبٔي ثٍ ٭ًاډڄ ي َٙا٤ٔ ډاطَ ىٍ ٕلاډز ىٍ ٕبكز اڅُٓ يك٦ٍٕ

 َبْ ٕلاډز ډٮىًْ ٍا ٙىبٕبٔٓ ٽَى. َب ٙبهٜ سًػٍ ٽَى ي وِٕ ثبٔي ىٍ َمٍ أه ك٦ٍٕ

آٔي أه ځًوٍ إز ٽٍ  َبٔٓ ٽٍ اُ سٮَٔٴ ٵًٷ ثَ ډٓ سًان ٕلاډز ډٮىًْ ٍا ٕىؼٕي؟ ډاڅٶٍ آٔب ډٓ

ن ي ډل٤ٕ دَٕاډـًن ي  ثبٖٔز اوٖبن ٍا ىٍ اٍسجب٣ ثب ًار لأِاڃ اڅُٓ، ثب ىٔڂَا ٕلاډز ډٮىًْ ډٓ

َب ثبٔي ٕـلاډز ډٮىـًْ ىٍ    وِٕ ىٍ اٍسجب٣ ثب هًى اٍسٺبء ىَي )ٙپڄ ثٮي(. څٌا ثَاْ سٮٕٕه ٙبهٜ

 ؿُبٍ ُډٕىٍ َُٔ ىٍ و٪َ ځَٵشٍ ًٙى:

 اٍسجب٣ ثب ډىٚبء لأشىبَٓ َٖشٓ -1

 اٍسجب٣ ثب هًى -2

 َبْ ىٔڂَ اٍسجب٣ ثب اوٖبن -3

 اٍسجب٣ ثب ٭بڅڈ دَٕاډًن -4

َبْ ؿُبٍځبوٍ ٵًٷ ثبٔي ثـٍ َـَ ٕـٍ ك٦ٕـٍ ثٕـى٘، ځـَأ٘ ي        َ ٔټ اُ ُډٕىٍثئُٓ إز ىٍ َ

 سًاوبٔٓ سًػٍ ومًى.

 

 
 

 ػلأت ٔؼٙٛی ٚ استجبط ثب خذاٚ٘ذ استجبط ا٘ؼبٖ ثب دیٍشاٖ ٚ رٟبٖ پیشأٖٛ -2ؿٕبی ؿٕبسٜ 
 

ٍ    ٕلاډز ډٮىًْ ٵَىْ ي اػشمب٭ٓ، ثٍ ٕىؼ٘ ٕـِأٓ   ئٌْ ىٍ ػبډٮٍ إـلاډٓ، ىاٍاْ اَمٕـز ثـ

ٽبٍ ځَٵشٍ ًٙى. ١َيٍْ إز ٽـٍ اثِاٍَـبْ    سًاوي ىٍ ػُز اٍسٺبء ٕلاډز ډٮىًْ ثٍ َا ډٓإز ُٔ

ډشٶبيسٓ ثَاْ أٍُبثٓ ٕلاډز ډٮىًْ ىٍ و٪َ ځَٵشٍ ٙيٌ ي ىٍ ػُز سپمٕڄ ي وِٕ ٕىؼ٘ ٍيأٓ 
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785 
 َب ډمبٍٕز ًٙى. ي دبٔبٔٓ آن

ٵـًٷ،  َبْ ٕـىؼ٘ ٕـلاډز ډٮىـًْ دَٕٚـىبډٍ إـز ٽـٍ ثبٔـي ىٍ ؿُـبٍ ُډٕىـٍ           ٔپٓ اُ اثِاٍ

 َبْ ډىبٕجٓ ىٍ ٍٕ ډى٪َ ثٕى٘، ځَأ٘ ي ٍٵشبٍ ٥َاكٓ ځَىى. ٙبهٜ

 

 پطؾكٌبهِ ؾلاهت هؼٌَٕ 

 َـبٔٓ ٽـٍ ثـَ ډجىـبْ سٮَٔـٴ ٭ـبڇ ٕـلاډز ډٮىـًْ إـز ثـٍ هـبڅٸ اوٖـبن ي اډـًٍ               دَٕٚىبډٍ

َبْ ډوشچـٴ سـيئه ٙـيٌ ي ىٍ ىٕـشَٓ      اوي ي ثٍ ځًوٍ ٙىبهشٓ سًػٍ وپَىٌ ٱَٕكٖٓ ي ډٮَٵز

َبٔٓ ٍا ثَإبٓ ا٭شٺبىار اىٔبن ډٖـٕلٓ، ُٔـًىْ ي    ىٔبن اڅُٓ وِٕ دَٕٚىبډٍإز. ډٮشٺيان ثٍ ا

َبْ ډٚبثُٓ وِٕ ىٍ ٽًٍَٚبْ إلاډٓ ي ډىؼمچٍ أـَان ډـًٍى    اوي ي دَٕٚىبډٍ ثًىائٓ سٍُٕ ٽَىٌ

 اوي. إشٶبىٌ ٹَاٍ ځَٵشٍ

ٵََىڂٖشبن ٭چًڇ دِٙـپٓ ػمُـًٍْ إـلاډٓ أـَان ثَإـبٓ سٮَٔـٴ ثٖـ٤ٕ ي ٽـبډچٓ ٽـٍ ىٍ          

ثبٙـي، اٹـياڇ ثـٍ ٥َاكـٓ دَٕٚـىبډٍ ػـبډ٬        يٌ ډجبوٓ ٕلاډز ډٮىًْ اُ ىٔيځبٌ إلاڇ ډٓثَځَٕو

ځٕـَْ اُ ډٶـبَٕڈ    ٕلاډز ډٮىًْ ومًىٌ إز. دٔ اُ سلچٕڄ ي اٍائٍ سٮبٍٔٴ ٭مچٓ ي ٹبثـڄ اوـياٌُ  

َبْ ډًٍى و٪َ سيئه، ي ٍيأـٓ ٝـًٍْ، ٍيأـٓ ډلشـًا، سٮٕـٕه       ٕبهشبٍْ ٕلاډز ډٮىًْ، ځًٍٔ

ثٕىٓ أٍُبثٓ ي وُبٔشبً طجبر دَٕٚىبډٍ سٮٕـٕه   ٔبثٓ ٍيأٓ ٕبٌُ ي ٍيأٓ دَٕ٘مبَىڂٓ ىٍيوٓ، اٍُ

اٍسجـب٣ ثـب   »َب ىٍ دبٔبن ََ ډَكچـٍ سلچٕـڄ ي ثـبُوڂَْ ٙـيوي. ىٍ أـه دَٕٚـىبډٍ        ځَىٔي. ځًٍٔ

ٕـٍ ډٶُـًڇ سجٕـٕه ٽىىـيٌ ٕـلاډز ډٮىـًْ       « اٍسجب٣ ثب دَٕاډًن»ي « اٍسجب٣ ثب هًى»، «هيايوي

ْ اُ ډشًن ي ډىبث٬ ډٮشجَ إشوَاع ځَىٔيوي. ډشٲََٕبْ ډـًٍى و٪ـَ   َٖشىي ٽٍ ٥ٓ ډ٦بڅٮبر و٪َ

و٪َ سٮٕٕه ځَىٔي ي ىٍ ََ ٍٕ و٫ً اٍسجب٣، ََ ٔټ اُ ٕـٍ ډلـًٍ    ثب ډًٍٚر اٵَاى هجٌَ ي ٝبكت

 ثٕى٘، ځَأ٘ ي ٍٵشبٍ سٮَٔٴ ٙي.

ٓ   ثٍ سًاوـي   ٽبٍځَْٕ دَٕٚىبډٍ ٵًٷ ىٍ ډ٦بڅٮبر ډٕياوٓ ثَاْ ٕىؼ٘ ٕلاډز ډٮىًْ ػبډٮـٍ ډـ

ٹًر ي ١ٮٴ ىٍ ََ ٔټ اُ ٍٕ ډلًٍ ٍا ډٚوٜ ٽَىٌ، ػُز ډياهلار ػمٮٕشٓ ي ٔبٵَىْ وٺب٣ 

 ثَاْ اٍسٺبء ٕلاډز ډٮىًْ ډًٍى إشٶبىٌ ٹَاٍ ځَٕى.
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 ثِ وبضگ٘طٕ ؾلاهت هؼٌَٕ زض ؾلاهت خبهؼِ

 ٽىي: ىٔيځبٌ ډٮىًْ اُ ؿُبٍ ٥َٔٸ ٍيْ ٕلاډز ػٖمٓ، ٍياوٓ ي اػشمب٭ٓ سإطَٕ ډٓ

ٕبُْ ډٖـئًڅٕز دـٌَْٔ ٙـوٜ ىٍ     ي ىٔىٓ ي ډٮىًٔز ډًػت ٵٮبڃٓ: سٮٍُٵشبٍَبْ ثُياٙش -1

ًٙى، ٽٍ اطـَار ػٖـمبوٓ ي ٍياوـٓ ٍا وٕـِ ثـٍ هـًى ا١ـبٵٍ         ُډٕىٍ اًٝڃ ي ثبيٍَبْ ىٔىٓ ډٓ

 اْ سًٍٕٝ ٙيٌ ىٍ اىٔبن. ٽىي. ډبوىي ٍٵشبٍَبْ سٲٌٍٔ ډٓ

بٔـز  كمبٔز اػشمب٭ٓ: اوؼبڇ ډىبٕټ ىٔىٓ ي ډٮىًْ سًٍٕٝ ٙيٌ ىٍ ىٔه ډًػت اٵِأ٘ كم -2

َـبْ اػشمـب٭ٓ ٕـلاډز ٙـىبهشٍ ٙـيٌ       اػشمب٭ٓ ٙيٌ ٽٍ ډاڅٶّ اهَٕ ٔپٓ اُ سٮٕٕه ٽىىيٌ

إز. ىٔه سٮبډلار اػشمب٭ٓ ٍا اٵِأ٘ ىاىٌ ي كمبٔز اػشمب٭ٓ ٍا ثٍ ٭ىًان ٔټ ډىج٬ اٍسٺبء 

َبْ ٹچجـٓ ي   دٌَْٔ ثٕمبٍْ وٺ٘ كمبٔز اػشمب٭ٓ ىٍ ٽبَ٘ ياٽى٘آيٍى.  ٕلاډز ٵَاَڈ ډٓ

ْ دٔ اُ كمچٍ ٹچجٓ ي ٽبَ٘ ٕبَٔ ٭ًاډـڄ ه٦ـَ ي اُ ػمچـٍ ٽـبَ٘     ٭َيٹٓ، سُٖٕڄ ثُجًى

إشَٓ سإطَٕ ډظجز ىاٍى. كمبٔز اػشمب٭ٓ ثب اٵِأ٘ ډِٕان ٍَبٔٓ اُ اوًا٫ ډوشچٴ ٕـ٥َبن  

 ٍاث٦ٍ ىاٍى.

ٕبٔپًوًٍيٵًِٕٔڅًّٔټ: اكٖبٓ ١ٍبٔز وبٙٓ اُ ىٔيځبٌ ډٮىًْ اُ ٥َٔٸ وًٍيدذشٕيَبْ دٕبڇ  - 3

َبْ ثين ډبوىي ٹچت ي ٭َيٷ، ٕٕٖشڈ أمىٓ ي... سـإطَٕ سٺًٔـز    َب ي اٍځبن ٍٕبن ٍيْ ٕٕٖشڈ

 ٽىىيٌ ىاٍى.

 اطَار ډبٵًٷ ٥جٕٮٓ ٽٍ ثَاْ اوٖبن وبٙىبهشٍ ډبويٌ إز. -4

سَ ثٕمبٍْ، ٽـبَ٘    وشٕؼٍ أه سإطَٕار دٕٚڂَْٕ اُ ثٕمبٍْ، اٵِأ٘ سلمڄ ثٕمبٍْ، ثُجًى ٬َٕٔ

ٍ سلٺٕٺبر ډوشچٴ أـه ډٖـئچٍ ٍا وٚـبن    ثبٙي ٽ ډِٕان إشٶبىٌ اُ هيډبر ثُياٙشٓ، ىٍډبوٓ ډٓ

 ىاىٌ إز.

اوي اطَار ىٍډـبوٓ   بډٮٍ ډىشَٚ ٙيٌسَ ډٺبلاسٓ ٽٍ ىٍ ىي ىٍَ ځٌٙشٍ ىٍ اٍسجب٣ ثب ٕلاډز ػ ثٕ٘

ثٍ ئٌْ ثٕمبٍان ډجـشلا ثـٍ اډـَاٟ     َب ي ي ثُجًى ثوٕٚين ي١ٮٕز ثٕمبٍان ثٖشَْ ىٍ ثٕمبٍٕشبن

سـَ   اوي. آوـٍ ٽـڈ  ْ ٍا ځِاٍٗ ٽَىٌىٌ ي اطَار ډٶٕيٹچجٓ، ٥َٕبوٓ ي ٍياوٓ ٍا ډًٍى ثٍَٕٓ ٹَاٍ ىا

           ٍ ئـٌْ ىٍ   ډًٍى سًػـٍ ٹـَاٍ ځَٵشـٍ إـز اطـَار ٕـلاډز ډٮىـًْ ىٍ اٍسٺـبء ٕـلاډز ػبډٮـٍ ثـ

 إز.  (Primary) ي ايڅٍٕ (Primordial) َبْ اثشيأٓ دٕٚڂَْٕ
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 ّبٕ هُبلؼبت ٗبفتِ

 شٞبٍ ٭جبٍسىي اُ:َبْ ډ٦بڅٮبر ځٌٙشٍ ثب سًػٍ ثٍ ؿُبٍ ٦ٕق دٕٚڂَْٕ ثٍ اه ٔبٵشٍ

 

 اثتساٖٗ پ٘كگ٘طٕ -2

ډمپه إز ّوشٕپٓ ٔب ډل٦ٕٓ ثبٙىي. ٽىي  اْ ٽٍ ٕلاډز ٵَى ي ػبډٮٍ ٍا سُئي ډٓ ٭ًاډڄ ٭ميٌ

ٕټ ډًػًى وٕٖز. آٔب ُډٕىـٍ ّوشٕپـٓ   ا٥لا٭بر ىٹٕٺٓ ىٍ ډًٍى اٍسجب٣ ثٕه ٕلاډز ډٮىًْ ي ّوش

يػًى ىاٍى؟ ثـٍ ٭جـبٍر ىٔڂـَ آٔـب      جَٓبْ ډٮىًْ/ ډٌَ ثَاْ ځَأ٘ اٵَاى ثٍ ا٭شٺبىار ي ٵٮبڅٕز

اٙشٍ إز؟ ىاوٚـمىيان ٱَثـٓ ىٍ أـه    اكٖبٓ ډٮىًٔز ي ډٌَجٓ ٙين اُ اثشيا ىٍ اٵَاى يػًى ى

َـب ٍا ثـب ٵ٦ـَر دـبٻ ي      ي َمٍ اوٖـبن ډًٍى َٕىٍځڈ َٖشىي. يڅٓ و٪َ إلاڇ أه إز ٽٍ هيايو

يػـًى ىاٍى. ثـيين    َب ىٍ َمٍ اوٖبنډًكي هچٸ ٽَىٌ إز ي څٌا ُډٕىٍ ډٮىًٔز ي ډٌَجٓ ٙين 

 ِٕأٓ ىاٍى. ٙټ ٭ًاډڄ ډل٦ٕٓ ىٍ ػبډٮٍ ي هبوًاىٌ ىٍ ډٮىًْ، ډٌَجٓ ٙين اٵَاى سإطَٕ ثٍ

ډـبىٍ ي   اوي ٽـٍ ډٮىـًْ/ ډـٌَجٓ ثـًىن دـيٍ ي      اُ ٥َٳ ىٔڂَ ډٺبلار ٭چمٓ ًٙاَيْ وٚبن وياىٌ

ٍ  َب ډىشٺڄ ډٓ اػياى ثٍ آن ٍ  ًٙى ي اٽظَ ىاوٚمىياوٓ ٽـ ٸ َـبْ ٕـلاډز ډٮىـًْ سلٺٕ ـ    ىٍ ُډٕىـ

أـه وٕٖـز ٽـٍ ٕـبُيٽبٍ      ٽىىي ٽٍ ثٍ َٕؾ يػـٍ و٪َٙـبن   ٽىىي اُ هًى ٕچت ډٖئًڅٕز ډٓ ډٓ

ٕلاډز يػًى ىاٍى. څٌا ثـَاْ ثٍَٕـٓ   اْ ثَاْ اٍسجب٣ ثٕه ي١ٮٕز ډٮىًْ/ ډٌَجٓ ي  اڅٮبىٌ هبٍٷ

ٙىبٕـٓ، اػشمـب٭ٓ، ٍٵشـبٍْ ي     ر ٍيانَبْ ډٮمًڅٓ ٭چًڇ ثَاْ سٮٕـٕه اطـَا   ؿىٕه اٍسجب٥ٓ ٍيٗ

٭ب ي سًػٍ هـبٛ  ٽىىي. ثئُٓ إز ډٌاَت اڅُٓ ي ثٍ ئٌْ إلاڇ سإطَٕار ى ٍ ډّٓوشٕپٓ ٍا سًٕٝ

 ىاوي. دَيٍىځبٍ ٍا ىٍ ي١ٮٕز ډٮىًْ ي ٕلاډز ٵَى ډاطَ ډٓ

ڈ سـَْ اولَاٵـبر اػشمـب٭ٓ، ا٭شٕـبى،     سَ ډ٦بڅٮبر، ىٍ اٵَاى ډٮىًْ/ ډٌَجٓ ثٍ ډٕـِان ٽ ـ  ىٍ ثٕ٘

ٍ ىڅٕڄ هًٕٞٝبسٓ إز ٽٍ ډٮىًٔـز ي  ًٙى. أه سإطَٕ ډظجز ث ػىبٔز، ٥لاٷ ي ػيأٓ ىٔيٌ ډٓ

َـب ٝـياٹز، هچـًٛ، ٭ٶـً، ٹىب٭ـز،       آن سـَٔه  ٽىي ٽـٍ ډُـڈ   َب أؼبى ډٓ ډٌَجٓ ٙين ىٍ اوٖبن

ٕٝبسٓ إز ٽـٍ ثـٍ اٍسٺـبء اٍسجب٥ـبر     ىاٍْ، ٝجَ، اوٖبوٕز، سًا٬١ ي ٕبَٔ هًٞ ثوٚ٘، هًىوڂٍ

اُ اٵَاى ىٔڂَ إز.  سَ ډٌَجٓ ثًٕ٘ٙى. اكٖبٓ ٕبڅڈ ثًىن ىٍ اٵَاى ډٮىًْ/  اػشمب٭ٓ ډىؼَ ډٓ

اوي ٽـٍ ډٮىـًْ/    ىٍٝي ځِاٍٗ ومًىٌ 58اوي  اْ ٽٍ أه ډٺًڅٍ ٍا ثٍَٕٓ ٽَىٌ ډ٦بڅٮٍ 50اُ ډٕبن 

َب اٵَاى ډٮىـًْ/   ىٍٝي ځِاٍٗ 10سَْ َمَاٌ إز. ىٍ  ډٌَجٓ ثًىن ثب اكٖبٓ ٕبڅڈ ثًىن ثٕ٘
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ؿىـٕه   إـز. َـڈ  اوي ي ىٍ ثٺٍٕ سإطَْٕ ډٚبَيٌ وٚيٌ  سَْ ىاٙشٍ ډٌَجٓ اكٖبٓ ٕبڅڈ ثًىن ٽڈ

ٍا ىٍ اٵَاى ډٮىًْ/   (Well-being) اْ ٽٍ اكٖبٓ هًة ثًىن ډٺبڅٍ 326اٽظَٔز ٹَٔت ثٍ اسٶبٷ 

َـبْ ٕـلاډز اػشمـب٭ٓ     اوي. ٕبَٔ ٙبهٜ اوي ٍاث٦ٍ ډظجشٓ ٍا ځِاٍٗ ومًىٌ ډٌَجٓ ډ٦بڅٮٍ ٽَىٌ

ٽـٍ   بډٮٍـين، ا٥مٕىـبن ي ا٭شمـبى ثـٕه اٵـَاى ػ ـ    ـشچت ٙ ــٮٍ، ىاي٥ـَْٕ ػبډـډبوىي ډِٕان ىٍځ

Social Capital َٓبْ اػشمب٭ٓ ًٙى يوِٕ كمبٔز وبډٕيٌ ډ (Social support)    /ًْىٍ اٵـَاى ډٮىـ

 سَ اُ ٕبَٔ اٵَاى إز. ډٌَجٓ ثٕ٘

سَ ىٍ ُډٕىٍ اٍسجـب٣ ٕـلاډز ډٮىـًْ ي دٕٚـڂٕٓ      ثئُٓ إز ٵ٢بْ ُٔبىْ ثَاْ ډ٦بڅٮبر ثٕ٘

   َ اى ثـب ىٍػـبر ډوشچـٴ ٕـلاډز     اثشيأٓ ي اٍسٺبء ٕلاډز ػبډٮٍ يػًى ىاٍى ٽـٍ اوؼـبڇ آن ىٍ اٵـ

 ډٮىًْ ١َيٍْ إز.

 

 پ٘كگ٘طٕ اٍلِ٘ -3

اڅٞلٍ سًٍٕٝ ي اُ ٍٵشبٍَبٔٓ ٽٍ ه٦َ اكشمبڅٓ ثَاْ اوٖبن  ډٌاَت اڅُٓ دَٕيان هًى ٍا ثٍ كٶ٨ 

 (Risk Factors)اوي. ډ٦بڅٮبسٓ ٽٍ اطَار ډٮىًْ/ ډٌَجٓ ثًىن ٍا ثَ ٭ًاډڄ ه٦َ ىاٍوي، ډى٬ ٽَىٌ

 ًٙى: َٙف َُٔ هلاٍٝ ډٓ ثٍ اوي َب ثٍَٕٓ ٽَىٌ ثٕمبٍْ

 :ٝاْ ٽٍ اٍسجب٣ ثٕه ډٮىًْ، ډٌَجٓ ثًىن ي ٍّٔڈ ٱٌأٓ ٕـبڅڈ ٍا ثٍَٕـٓ    ډ٦بڅٮٍ 21اُ  تغزی

اوي ٽـٍ اٍسجـب٣ ډظجشـٓ ثـٕه أـه ىي يػـًى ىاٍى. څـٌا اٽظَٔـز          ىٍٝي وٚبن ىاىٌ 62اوي،  ٽَىٌ

َ، ٕـجِٔؼبر ٕـجِ،   سـَْ اُ ٵٕج ـ  اوي ٽٍ اٵَاى ډٮىًْ، ډٌَجٓ ىٍٔبٵز ثٕ٘ ډ٦بڅٮبر وٚبن ىاىٌ

ْ   ډًٌٕ ٓ  (Fast Food) َب ي ډبَٓ ىاٍوي ي ىٍٔبٵز ٽڈ سَْ اُ ٱٌاَبْ كب١ـَ ي ٵـًٍ َـب   ي ؿَثـ

 سَْ ٍا ىاٍوي. ىاٙشٍ، ىٍ ٽڄ سٲٌٍٔ ٕبڅڈ

 :سٺَٔجب ىي ًٕڇ ډٺبلاسٓ ٽٍ اٍسجب٣ ډٮىـًْ/ ډـٌَجٓ ثـًىن ي ٵٮبڅٕـز ثـيوٓ ٍا       فؼبِیت ثذ٘ی

 NHANESاوـي أـه اٍسجـب٣ ىٍ ډ٦بڅٮـٍ ثـٍِٿ       ىٌاوي اٍسجب٣ ډظجشٓ ٍا ځِاٍٗ ٽَ ثٍَٕٓ ٽَىٌ

 آډَٔپب وِٕ ډٚبَيٌ ٙيٌ إز.

 :ډ٦بڅٮٍ، اٍسجب٣ ډٮىًْ/ ډٌَجٓ ثًىن ي إشٮمبڃ ىهبوٕـبر   137وِىٔټ ثٍ  اػتیبد ثٝ ػیٍبس

اوي. ثئُٓ إز ٽٍ أه اډـَ ثـب    َب اٍسجب٣ ډىٶٓ ٍا ځِاٍٗ ٽَىٌ ىٍٝي آن 90ي   ٍا ثٍَٕٓ ٽَىٌ

َـبْ ډٲـِْ ي    َب، ٵٚبٍهًن، ٕپشٍ ًٍْٔ، ٥َٕبن ٍٍٔ، اوًا٫ ٥َٕبن َبْ ډِډه ٽبَ٘ ثٕمبٍْ
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 ثبٙي.   َبْ ٹچجٓ َمَاٌ ډٓ ٹچجٓ ي ثٕمبٍْ

  :ٍٖٕـي ٽـٍ    ٽىىي، ثٍ و٪َ ډٓ سَْ ډَٞٳ ډٓ اځَؿٍ اٵَاى ډٮىًْ/ ډٌَجٓ ٱٌاْ ٕبڅڈٚصٖ ثذ

ٖـشٺٕمٓ  َب اٍسجب٣ ډ ىٍٝي آن 39ډٺبڅٍ،  36سَ إز. اُ ډٕبن  َب اكشمبلاً ثٕ٘ ډَٞٳ ٱٌاْ آن

اوي ٽٍ ډٮىًْ/ ډٌَجٓ ثًىن ثب يُن ٽـڈ   ىٍٝي وٚبن ىاىٌ 19ىَي ي  سَ وٚبن ډٓ ٍا ثب يُن ثٕ٘

 سَْ َمَاٌ إز.

  :ْثٕ٘ اُ وٕمٓ اُ ډٺبلاسٓ ٽٍ اٍسجب٣ ثٕه ډٮىًْ/ ډٌَجٓ ثـًىن ي ٽچٖـشَيڃ   وّؼتشَٚ ػش

ډٺـبلار ٱچ٪ـز   ىٍٝي  13اوي ي ٵٺ٤ ىٍ  اوي اٍسجب٣ ډٮپًٕٓ ٍا وٚبن ىاىٌ َٕڇ ٍا ثٍَٕٓ ٽَىٌ

 سَ اُ اٵَاى ىٔڂَ ثًىٌ إز. ٽچٖشَيڃ َٕڇ ىٍ اٵَاى ډٌَجٓ ثبلا

 ٖ80كييى : ػلأت سٚا  ٌ َجٓ ثـًىن ي ٕـلاډز   ىٍٝي ډٺبلاسٓ ٽٍ ىٍ اٍسجب٣ ثٕه ډٮىًْ/ ډـ

ز ډٮىًْ ثَ ٕـلاډز  اوي. سإطَٕ ٕلاډ أه اٍسجب٣ ٍا ثب ٕلاډز ٍيان ثٍَٕٓ ٽَىٌإز   ډىشَٚ ٙيٌ

 ٓ ٘ سًاوـي   ٍياوٓ ډـ َ  ثـٕ ٓ   سـ ُ  اُ ٕـلاډز ػٖـم ٍ     ثبٙـي.  َـبْ   ٔـَا ډٮىـًْ/ ډـٌَجٓ ثـًىن ُډٕىـ

ٓ    اػشمب٭ٓ ي  ٙىبٕٓ، ٍيان اډٕـي،  ىَـي. اكٖـبٓ هـًة ثـًىن،      ٍٵشبٍْ ٍا سلـز سـإطَٕ ٹـَاٍ ډـ

ٍ      وڂـَْ، َيٵمىـيْ، اٍاىٌ    ډظجـز  اُ ىاٍْ ي ثٖــٕبٍْ  ٹـًْ، اكٖـبٓ ٽىشـَڃ ىاٙـشه، هـًى وڂـ

 اوي. ډٺـبلار  ٕبَٔ اٵَاى ځِاٍٗ ٙيٌډٮىًْ/ ډٌَجٓ ثُشَ اُ هًٕٞٝبر ٙوٕٞشٓ ٵَىْ ىٍ اٵَاى 

َـب   ٓ ثًىن ډ٦بڅٮٍ ٽَىٌ ي اٽظَ آنٍا ىٍ اٵَاى ډٮىًْ/ ډٌَجَبْ ډوشچٴ  ُٔبىْ س٦بثٸ ثب إشَٓ

  اوي. ٽَىٌثٸ ثُشَْ اُ ٕبَٔ اٵَاى ٍا ځِاٍٗ س٦ب

 

 پ٘كگ٘طٕ ثبًَِٗ ٍ ثبلثِ٘ -4

َبْ ٍياوٓ ي ػٖمٓ ْ اوي ٽٍ َمٍ ٭ًاډڄ ه٦َ ثٕمبٍ ىٍ ىٍَ ځٌٙشٍ ډٺبلار ډشٮيىْ وٚبن ىاىٌ

سَ اُ اٵَاى ىٔڂَ إز. څٌا ثب سًػـٍ ثـٍ اطـَار اػشمـب٭ٓ ي اٍسجب٥ـبر       ىٍ اٵَاى ډٮىًْ/ ډٌَجٓ ٽڈ

َب ىٍ أه اٵـَاى   ًٙى ٽٍ اثشلاْ ثٍ ثٕمبٍْ ځَيَٓ ٽٍ ىٍ أه اٵَاى يػًى ىاٍى، أه ٥ًٍ ٵَٟ ډٓ

 اوي. ٍٕبويٌ سَ اُ اٵَاى ىٔڂَ ثبٙي. ډ٦بڅٮبر ډوشچٶٓ أه ٵ١ٍَٕ ٍا ثٍ اطجبر ٽڈ

 :٭ىًان ٙـيٌ ثـًى ٽـٍ اكٖـبٓ ځىـبٌ ىٍ اٵـَاى ډٮىـًْ/         َب ٹجڄ أه ٥ًٍ ٕبڃ ثیٕبسی سٚا٘ی

ډٌَجٓ ډمپه إز ثب٭ض اٵِأ٘ اهشلالار ٍياوٓ ي ثـٍ هٞـًٛ اٵٖـَىځٓ ثبٙـي يڅـٓ وشـبٔغ       
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ډٺبڅـٍ ٽـٍ اٍسجـب٣ اٵٖـَىځٓ ي ډٮىـًْ /       444اوـي. اُ   ډ٦بڅٮبر أه و٪َ ٍا ثٍ ٥ًٍ ٽچٓ ٍى ٽَىٌ

ىٍٝـي اٍسجـب٣ ډظجـز ٍا     6َب اٍسجب٣ ډىٶٓ ي ٵٺ٤  ىٍٝي آن 61اوي  ثًىن ٍا ثٍَٕٓ ٽَىٌ ډٌَجٓ

سَ اُ ٕبَٔ  اوي ٽٍ اٵَاىْ ٽٍ ډٮىًْ/ ډٌَجٓ َٖشىي ٽڈ اوي. ډ٦بڅٮبر ُٔبىْ وٚبن ىاىٌ وٚبن ىاىٌ

اوؼبڇ  (Anxiety) َبٔٓ ٽٍ ىٍ اٍسجب٣ ثب ا٦١َاة سَ ثٍَٕٓ ٽىىي. ثٕ٘ اٵَاى ثٍ هًىٽٚٓ اٹياڇ ډٓ

ؿىٕه وٚبن ىاىٌ ٙيٌ  اوي. َڈ اوي اٍسجب٣ ډىٶٓ ثٕه ا٦١َاة ي ډٮىًْ/ ډٌَجٓ ثًىن ٍا ٔبٵشٍ يٌٙ

 ٽىىي. سَ ثٍ ډًاى اٵًٕوٓ ا٭شٕبى دٕيا ډٓ إز ٽٍ اٵَاى ډٮىًْ/ ډٌَجٓ ٽڈ

 ثب سًػٍ ثٍ أه ٽٍ ٭ًاډڄ ه٦َ ثٕمبٍْ ٞبی ػشٚلی لّت: ثیٕبسی   ٓ َـبْ   َبْ ٹچجـٓ ي إـشَ

سـَ اُ   َب ىٍ ؿىٕه اٵَاىْ ثـٍ ډَاسـت ٽـڈ    سَ إز، أه ثٕمبٍْ ٽڈ ډٌَجٍٓياوٓ ىٍ اٵَاى ډٮىًْ/ 

اوي، ٍاث٦ٍ أـه   ىٍٝي ٽچٍٕ ډ٦بڅٮبسٓ ٽٍ أه اٍسجب٣ ٍا ثٍَٕٓ ٽَىٌ 63ًٙى.  اٵَاى ىٔڂَ ىٔيٌ ډٓ

ؿىٕه ٍاث٦ٍ ډظجشٓ ثـٕه ډٮىـًْ/ ډـٌَجٓ ثـًىن ي دٕبډـيَبْ       اوي. َڈ ىي ٍا ډىٶٓ ځِاٍٗ ومًىٌ

ي ٵٕجَٔىًّن ځـِاٍٗ   CRPچت ي وِٕ ٽبَ٘ ډشٲََٕبْ اڅشُبثٓ ډبوىي ډٶٕي دٔ اُ ٭مڄ ػَاكٓ ٹ

 ٙيٌ إز.

 :ٖٛاوي ٽٍ ٵٚبٍهًن ىٍ اٵَاىْ ٽٍ ثٕ٘ اٽظَ ډ٦بڅٮبر وٚبن ىاىٌ پشفـبسی خ  ٍ َـبْ   سَ ػىجـ

سَ اُ اٵَاىىٔڂَ إز ي أـه اٵـَاى ثُشـَ ثـٍ ىاٍيَـب دبٕـن        ډٮىًٔز ي ډٌَجٓ ثًىن ٍا ىاٍوي دبٕٔه

 ىَىي. ډٓ

  سَ ډ٦بڅٮبر ىٍ ٍاث٦ٍ ثب ثٕمبٍْ ثٕ٘ بی ػشٚلی ٔغض:ٞ ثیٕبی   ٍ َـبْ   َبْ ٭َيٹٓ ډٲـِ ي ٕـپش

 سَ اُ ٕبَٔ اٵَاى إز. َب ىٍ اٵَاى ډٮىًْ/ ډٌَجٓ ٽڈ اوي ٽٍ أه ثٕمبٍْ ډٲِْ وٚبن ىاىٌ

 :ثٕ٘ اُ وٕمٓ اُ ډ٦بڅٮبسٓ ٽٍ اٍسجب٣ ثٕه ٵٮبڅٕز ًَىٓ ي ډٮىًْ/ ډٌَجٓ ثًىن ٍا  فشأٛؿی

اوـي ٽـٍ    اوـي، ځـِاٍٗ ومـًىٌ    ي ؿٍ ىٍ ثٕمبٍان ډجشلا ثٍ ٵَاډًٙٓ ثٍَٕٓ ٽـَىٌ  ؿٍ ىٍ اٵَاى ٕبڅڈ

 اٍسجب٣ ډٖشٺٕمٓ ثٕه ٵٮبڅٕز ًَىٓ ي ډٮىًْ/ ډٌَجٓ ثًىن يػًى ىاٍى.

 :ٖاوي ٽٍ اٵَاى ډٮىـًْ/ ډـٌَجٓ ډٺبيډـز ثـٕ٘ سـَْ       ډ٦بڅٮبر وٚبن ىاىٌ فؼبِیت ایٕٙی ثذ

َب وٖجز ثٍ ٕبَٔ اٵَاى ثُشـَ   أمىٓ ثين آنَبْ ٭ٶًوٓ ىاٍوي ي ٵٮبڅٕز ٕٕٖشڈ  وٖجز ثٍ ثٕمبٍْ

 ىَي. دبٕن ډٓ

 :وٶـَٔه   َبْ إشَٕٓ ډبوىي ٽًٍسِٕيڃ، ادٓ اٍسجب٣ ډظجشٓ ثٕه ًٍَډًن غذد ٔتشؿحٝ داخّی
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790 

790 
وٶَٔه ي ثٍ ٥ًٍ ٽچٓ ٵٮبڅٕز ٕٕٖشڈ آوييٽَٔه ثب ډٮىًْ/ ډٌَجٓ ثـًىن ځـِاٍٗ ٙـيٌ     ي وًٍادٓ

 إز.

 ٖاوي ٽٍ ه٦َ ٥َٕبن ىٍ اٵَاى ډٮىًْ/ ډٌَجٓ ثٍ ډَاست  سَ ډ٦بڅٮبر وٚبن ىاىٌ ثٕ٘ ٞب: ػشعب

سَ اُ اٵَاى ىٔڂَ إز. ثَهٓ اُ أه ٽبَ٘ ٥َٕبن ٍا ثبٔي ثٍ ٭چز ٽـڈ ډٞـَٳ ٽـَىن اڅپـڄ،      ٽڈ

 َبْ ٱَٕياځَٕ ىٍ اٵَاى ډٮىًْ/ ډٌَجٓ ىاوٖز.  ٕٕڂبٍ ي ٽبَ٘ ٕبَٔ ٭ًاډڄ ه٦َ ثٕمبٍْ

 :ډٌَجٓ ثب ٽبَ٘ ىٍى َمَاٌ إز. اُ ىَىي ٽٍ سٺًٔز ډٮى سَ ډ٦بڅٮبر وٚبن ډٓ ثٕ٘ دسد /ًْ

   ْ َـبْ   أه و٫ً ىٍډبن ىٍ ثُجًىْ ىٍى ي ډٚپلار ػٖمبوٓ اٵَاىْ ٽٍ ډجشلا ثـٍ ډٕڂـَن، ثٕمـبٍ

 ًٙى. ډٶٞچٓ ي ٔب ٥َٕبن َٖشىي إشٶبىٌ ډٓ

 :اوـي،   ډ٦بڅٮٍ ٽٍ اٍسجب٣ ډَٿ ي ډٮىًْ/ ډٌَجٓ ثًىن ٍا ثٍَٕٓ ٽـَىٌ  121اُ ثٕه  ٔشي ٚٔیش

ن ىاىوي ٽٍ ىٍػبر ثُشَ ډٮىًْ/ ډٌَجٓ ثًىن ٭بډچٓ إز ٽـٍ ٥ـًڃ ٭مـَ    َب وٚب ىٍٝي آن 68

َـب   اوي. ىٍ آن سَ ٍا وٚبن ىاىٌ ىٍٝي ډ٦بڅٮبر ٥ًڃ ٭مَ ٽڈ 5ٽىي ي ٵٺ٤  ثٕىٓ ډٓ سَ ٍا دٕ٘ ثٕ٘

ىٍٝـي اٵـِأ٘ ٥ـًڃ ٭مـَ      37ٽىىي ثٍ ٥ـًٍ ډشًٕـ٤    سَ َٙٽز ډٓ ٽٍ ىٍ ډَإڈ ډٌَجٓ ثٕ٘

َـب ئـب اطـَار     ِأ٘ اُ اطَار ٽبَ٘ ٽچٖشَيڃ إـشبسٕه اٵِأ٘ ځِاٍٗ ٙيٌ إز. أه ىٍٝي اٵ

 سَ إز. َبْ ٹچجٓ ثٕ٘ ٵٮبڅٕز ثيوٓ ىٍ ٥ًڃ ٭مَ ثٕمبٍان دٔ اُ ٕپشٍ

 

 ازغبم ؾلاهت هؼٌَٕ زض ًظبم اضائِ ذسهبت ؾلاهت

ىلأڄ ُٔبىْ يػًى ىاٍى ٽٍ اىٱبڇ ٕلاډز ډٮىًْ ىٍ اٍائٍ هـيډبر ثُياٙـشٓ ىٍډـبوٓ ٍا اڅِاډـٓ     

سٶبيسٓ  َب ثَإبٓ ثٓ ِْٔ ثَاْ ؿىٕه اىٱبډٓ ىٍ ٽًٍَٚبٔٓ ٽٍ ٹبوًن إبٕٓ آنٍ ىاٍى. ثَوبډٍ ډٓ

ثٍ يكياوٕز ي ثبيٍَبْ ډٌَجٓ ثىب ٙيٌ ثٖٕبٍ ىًٙاٍ ي وبٽبډڄ إز ي ډىلَٞ ثٍ اىٱـبڇ ٕـلاډز   

ٓ  ډٮىًْ ىٍ اډًٍ ثبڅٕىٓ ثٕمبٍان ثٖشَْ ي ثٍ ئٌْ ثٕمبٍان ٝٮت ٙـًى. ىلأـڄ اىٱـبڇ ٍا     اڅٮلاع ډـ

 َُٔ هلاٍٝ ٽَى: ًٍٝر سًان ثٍ ډٓ

1-   ٜ َـبْ دٕٚـڂَْٕ اثشـيأٓ ي     ثب سًػٍ ثٍ اطَار ډٶٕي ډٮىًْ/ ډٌَجٓ ثًىن ىٍ ثُجـًى ٙـبه

 دٕٚڂَْٕ ايڅٍٕ، ١َيٍْ إز سمُٕياسٓ اسوبً ًٙى ٽٍ اٍسٺبء ٕلاډز ػبډٮٍ ٍا ٕجت ځَىى.

ٓ  َب ي اوؼمه إشبوياٍىَبْ ډًٞة ثٖٕبٍْ اُ ٕبُډبن -2 ن ٽىـي ٽـٍ اٍائـٍ ٽىىـيځب     َب ٍا ډچِڇ ډـ

َـبْ ىٔىـٓ، ثبيٍَـب ي سَػٕلـبر اٵـَاى ػبډٮـٍ ي        هيډبر ٕلاډز ثٍ ډٖبئڄ ٵََىڂٓ، اٍُٗ
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ٓ  ثٕمبٍان اكشَاڇ ثڂٌٍاوي. اځَ آن َـب ٍا   سًاوىـي آن  َب اُ ثبيٍَبْ اٵَاى ا٥لا٫ وياٙشٍ ثبٙىي ومـ

 ډلشَڇ ثياٍوي.

ْ ثٖٕبٍْ اُ ثٕمبٍان ا٭شٺبىار ډٮىًْ/ ډٌَجٓ ىاٍوي ي وٕبَُبْ ډٮىًْ ډَسج٤ ثب ث -3 َـبْ   ٕمـبٍ

 ٽىىي. ػٖمٓ ي ٍياوٓ ٍا اكٖبٓ ډٓ

 ٽىي. َب ٽمټ ډٓ ډَاست ډٮىًْ/ډٌَجٓ ثَ سًاوبٔٓ اٵَاى ثَاْ س٦بثٸ ثب إشَٓ ي ثٕمبٍْ -4

َـب ډٲـبَٔر ىاٙـشٍ     ثبيٍَبْ ډٮىًْ/ ډٌَجٓ ثٕمبٍان ډمپه إز ثب اٹياډبر ىٍډبوٓ ثَاْ آن -5

 ډٚپڄ ٍيثَي ٽىي. ثبٙي. څٌا َمَآَ ي ثٍ ٽبٍځَْٕ اٹياډبر ىٍډبوٓ ٍا ثب

سإطَٕ ډٮىًْ/ ډٌَجٓ ثًىن ثَ اطَار ىٍډبوٓ ٙىبهشٍ ٙيٌ إز ي دٕبډي ډٮبڅؼـبر ثٕمـبٍْ ٍا    -6

 ىَي. اڅٚٮب٫ ٹَاٍ ډٓ سلز

سًاوي ثَ سٞمٕمبر دِٙپٓ اي ىٍ ډًٍى ىاٍيَـبْ   ثبيٍَبْ ډٮىًْ/ ډٌَجٓ هًى دِٙټ َڈ ډٓ -7

 اطَ ثڂٌٍى.١ي ىٍى، ٕٺ٤، ياٽٖٕىبًٕٕن، ػچًځَْٕ اُ ثبٍىاٍْ ي... 

َـبٔٓ ٽـٍ ثٕمـبٍ دـٔ اُ سـَهٕٜ اُ       ډٮىًْ/ ډٌَجٓ ثًىن هبوًاىٌ ي ػبډٮٍ ىٍ و٫ً كمبٔـز  -8

 ځٌاٍى. ثٕمبٍٕشبن ي ىٍ ډىِڃ هًاَي ىاٙز سإطَٕ ډٓ

ٍ      سلٺٕٺبر وٚبن ىاىٌ -9 َـبْ   اوي ٽٍ ٭يڇ سًػٍ ثٍ وٕبَُبْ ډٮىـًْ اٵـَاى ٕـجت اٵـِأ٘ َِٔىـ

 ًٙى. ډٓئٌْ ىٍ ډَاكڄ اوشُبْ ُويځٓ  ىٍډبوٓ، ثٍ

 

 ًگبضٕ زض حُِ٘ ؾلاهت هؼٌَٕ ّب ٍ آٌٗسُ چبلف

٭ىًان ٔپٓ اُ اثٮبى ؿُبٍځبوٍ ٕلاډز ثبٔي ىٍ اٍسٺبء ٕلاډز ػبډٮٍ ډـيو٪َ  ٍ ثٮي ٕلاډز ډٮىًْ ث

 ٍ ْ  ٹَاٍ ځَٵشٍ ي ىٍ آډًُٗ، دْيَ٘ ي اٍائٍ هيډبر ثُياٙشٓ ىٍډبوٓ ثٍ ٽبٍ ٍيى. ثَوبډـ َـب ي   ٍٔـِ

اڅمظـڄ ٽٚـًٍ اوڂچٖـشبن ىٍ     ْ ډوشچٴ َٙي٫ ٙيٌ إز. ٵَٓبٔٓ ىٍ أه ُډٕىٍ ىٍ ٽًٍَٚب سلاٗ

 َبْ هًى إز. كبڃ إشبوياٍىٕبُْ هيډبر ٕلاډز ډٮىًْ ىٍ ثٕمبٍٕشبن

 ثبٙي: َبْ إشبوياٍىٕبُْ ٽًٍٚ ىٍ أه ُډٕىٍ ٙبډڄ ډًاٍى َُٔ ډٓ ك٦ٍٕ

َ     اٍسٺبء ٕلاډز: -1  ىٍ ٽًٍٚ أَان ٽٍ ٹبوًن إبٕٓ آن ثَإبٓ ثبيٍَـبْ اڅُـٓ ي ىٔىـٓ ډٖـشٺ

إز، اىٱبڇ ٕلاډز ډٮىًْ ثٍ ډى٪ًٍ اٍسٺبء ٕلاډز ػبډٮٍ ي دٕٚـڂَْٕ اثشـيأٓ ي ايڅٕـٍ اُ    

َبٔٓ وٕبُ ثٍ ثٍَٕٓ ػبډٮٍ سًٕـ٤ كـًٌُ،    ايڅًٔز هبٝٓ ثَهًٍىاٍ إز. ولًٌ ؿىٕه ٵٮبڅٕز
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َبْ ثُياٙز ىٍډبن ي آډـًُٗ دِٙـپٓ، آډـًُٗ ي دـَيٍٗ، سلٺٕٺـبر ي       َب، يُاٍر ىاوٚڂبٌ

َـبْ ٭مـًډٓ ىاٍى. سٮٕـٕه ٽمجًىَـب ي وٕبَُـبْ       ٝيا ي ٕٕمب ي ٍٕبوٍٵىبيٍْ ي اٍٙبى ي وِٕ 

َبْ اٍسجب٣ ثب هيا، اٍسجب٣ ثب هًى ي اٍسجب٣ ثـب   ثٕى٘، وڂَٗ ي ٭مچپَى اٵَاى ػبډٮٍ ىٍ ُډٕىٍ

 َبْ اىٱبڇ ډٚوٜ ومبٔي. ٍِْٔ سًاوي وٕبَُبْ ٭ميٌ ٍا ثَاْ ثَوبډٍ ٕبَٔٔه ي ډل٤ٕ ډٓ

ٽٍ ثب اٍسٺبء ٕـلاډز اُ   :(Primordial and primary prevention) دٕٚڂَْٕ اثشيأٓ ي ايڅٍٕ

 ٓ ٽىىـي، ثبٔـي ثـٕ٘ اُ َـَ ؿٕـِ ډـًٍى و٪ـَ         ثَيُ ٭لأڈ ه٦َ ي ٭لأڈ ثٕمبٍْ ػچًځَْٕ ډـ

ځٌاٍان اډَ ٕلاډز ٹَاٍ ځَٕى. سلٺٕٺـبر ي ا٥لا٭ـبر ىٍ أـه ډـًٍى ىٍ      ٍِٔان ي ٕٕبٕز ثَوبډٍ

ٍسجـب٣ ثـب ٕـلاډز ډٮىـًْ ىٍ     ځـَان ىٍ ا  سَ سلاٗ دْيَ٘ ٦ٕق ػُبوٓ ډلييى إز ي ثٕ٘

َبْ طبؤًٍ ي طبڅظٍٕ ثًىٌ إز. څٌا ٥َاكٓ ي اػَاْ سلٺٕٺـبر ډـَسج٤ ثـب ٵََىـڀ      دٕٚڂَْٕ

 إلاډٓ أَاوٓ ىٍ ٽًٍٚ ١َيٍْ إز.

ٍ  ثلض ٕلاډز ډٮىًْ ډٓ آډًُٗ دِٙپٓ: -2 َـبْ ٭چـًڇ    ثبٖٔز ىٍ ثَوبډّ ىٍٕٓ آډًُٙٓ ٍٙـش

ؿىـٕه   ولً ډىبٕـت سـئٍٔ ٙـًى. َـڈ     َبْ و٪َْ ي ٭مچٓ آن ثٍ دِٙپٓ ياٍى ًٙى ي ػىجٍ

 َبْ آډًُٗ ډيايڇ ٝبكجبن كَٳ دِٙپٓ ځىؼبويٌ ًٙى. ډجبكض ٕلاډز ډٮىًْ ىٍ ثَوبډٍ

َ  ډٮىًْ، ٕلاډز ثيين ٽٍ إز آن ثٕبوڂَ ډ٦بڅٮبرثَهٓ  ٓ  ٍيان ُٖٔـشٓ،  اثٮـبى  ىٔڂـ  ي ٙـىبهش

 ُ أه ػُـز ا ي ثَٕي هًى ٩َٵٕز كياٽظَ ثٍ ٔب ثبٙي ىاٙشٍ ىٍٕز سًاوي ٭مچپَى اػشمب٭ٓ ومٓ

ٓ  ثَوبډٍ ثبُوڂَْ ثًى. ثىبثَأه ووًاَي ٔبثٓ ٹبثڄ ىٕز ُويځٓ، ٽٕٶٕز ٦ٕق ثبلاسَٔه  َبْ آډًُٙـ

ځـٌاٍان   ٕٕبٕـز  ي ډئَان ىٱيٱٍ ٽٍ ډٮىًْ ٕلاډز َبْ آډًُٗ ثَوبډٍ َب ثب ىيثبٌٍ آن سيئه ي

 إز.  لاُڇ ي دٖىئيٌ اډَْ َٖز وِٕ آډًُٙٓ

ٍ  إـز.  ډىبٕـت  ىٍٕٓ ٍِْٔ ثَوبډٍ ىيوٕبُډ آډًُٗ ىٍ ډٮىًْ ٕلاډز ثٍ سًػٍ ٓ  ثَوبډـ  آډًُٙـ

 ٽىىيٌ ٵَاَڈ ي إز َبْ آډًُٙٓ ثَوبډٍ ي ډلشًا ٥َٔٸ اُ ډٮىًٔز ډٶبَٕڈ ډىشٺڄ ٽىىيٌ ډٮىًْ

َ  ٭لايٌ ي ثًىٌ ُويځٓ ٽَىن ىاٍ ډٮىٓ ي سَ آځبَٓ ثبلا ٦ًٕف ثٍ وٕڄ ُډٕىٍ ٓ  ثـ ٍ  ډى٦ٺـ  آيٍىن ثـب

ٓ   سـَ ٍا  َثبٍدٔ َ يس  اكٖبٓ ٭مٕٸ ثٍ آوبن ٔبٵشه ىٕز ٵَاځَٕان، ٍ  ٽىـي.  ٵـَاَڈ ډـ ٓ  ثَوبډـ  آډًُٙـ

ٍ  آډًُٙٓ وٕٖـز  ډلشًاْ ىٍٻ اْ ثَاْ يٕٕچٍ سىُب ډٮىًْ ٓ  ثچپـ ُ  ٵـَا  كَٽشـ  ي إـشيلاڃ  سـَ ا

 ځَٕى. ًٍٝر ډٓ هلاڃ آډًُٗ ىٍ ډٮمًلاً ٽٍ إز يٍُْ اوئٍٚ ي َبْ سلچٕچٓ ًٌٕٙ

ٓ  آډًُٗ ي ډبنىٍ ثُياٙز يُاٍر دِٙپٓ ٭چًڇ آډًُٙٓ و٪بڇ وًٕبُْ ي سلًڃ ٕىي ىٍ  دِٙـپ
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  إز: ٙيٌ اٙبٌٍ َُٔ ثٍ ډًاٍى

 ثٍ ا٭شمبى ىاٍاْ سًاوب، هلاٷ، هَىډىي، َبٔٓ اوٖبن سَثٕز ثبٙي. ٕبُْ اوٖبن ٽبٍهبوٍ ثبٔي ىاوٚڂبٌ

 ثَاْ ٍيٙه ي ٭چمٓ ٽبٍَبْ ثبٙي. ٍاٌ ثبٔي ډب ٭بڅٓ آډًُٗ و٪بڇ و٪َ ډًٍى وٺيدٌَٔ ي آُاىٌ وٶٔ،

 سٮٕٕه ثب سب ثبٙي، وٕبُ ډٓ َب ډًٍى ٕبَٔ سًاومىيْ ٽٖت ؿًن َبْ ډٮىًْ َڈ سًاومىيْ أه ٽٖت

ٓ  اَـياٳ  ٍ  ي ىٹٕـٸ  آډًُٙـ ٗ  اُ إـشٶبىٌ  ثـب  ٍٔـِْ ډىبٕـت   ثَوبډـ ْ  آډـًُ  اٍسٺـبء  ٝـلٕق  َـب

 ٭چـًڇ  آډًُٙٓ و٪بڇ وًٕبُْ ي اًٝڃ سلًڃ ىٍ ډمپه ځَىى. دٕ٘ اُ ثٕ٘ َبْ ډٮىًْ سًاومىيْ

  إز: ٙيٌ اٙبٌٍ ًٔڄ ډًاٍى ثٍ وِٕ ٽًٍٚ دِٙپٓ

 اڅُٓ، ١ٍبٔز ػُز ىٍ ا٭مبڃ ي اهلاٛ ډلًٍْ هيا 

  ٍاوٖبوٓ، ٕبكبر ٭مًڇ ثٍ سًػٍ اوٖبوٓ، ٽَاډز ثٍ سًػ  

 ،ْٕبكز ډبى  

 ډٮىًْ ٕبكز.  

ٍ  آډًُٗ دِٙپٓ اډَ ځٌاٍان ٕٕبٕز ي اويٍٽبٍان ىٕز ًْٕ اُ َبْ ىٍٕشٓ ڇ ځب أه ثىبثَ  ٽٚـً

 إز. ٙيٌ ثَىاٙشٍ ډٮىًْ ٕلاډز آډًُٗ سٮبڅٓ ي ٍٙي ػُز ىٍ

ٗ  ىٍ إـز  لاُڇ دِٙپٓ، آډًُٗ و٪بڇ ؿبٍؿًة ىٍ ٓ  آډـًُ  ٭چـًڇ  ىاوٚـؼًٔبن  و٪ـَْ،  ي ثـبڅٕى

ٓ  ٭ىًان ثٍ ډٮىًْ ٕلاډز ډٺًڅٍ ثب دَٕشبٍْ ي دِٙپٓ ىاوٚؼًٔبن ئٌْ دِٙپٓ ثٍ  اثٮـبى  اُ ٔپـ

ً  ثٍ وٖجز سَْ ػبډ٬ وڂبٌ سب ٽىىي دٕيا ثٕٚشَْ آٙىبٔٓ ُويځٓ اُ ي ١ٍبٔز ٕلاډز ډُڈ  ډـيىػ

ٓ   ٽَاډز كٶ٨ ىٍ ٕبٍٔ ثشًاوىي ي ىيثبٙ ىاٙشٍ ْ َـب  ډَاٹجـز  ي هـيډبر  اهلاٹـٓ،  ي َـبْ اوٖـبو

ْ  ىٍ ډٮىًْ ثٮي اَمٕز ثٍ سًػٍ ىَىي. ثب اٍائٍ آوبن ثٍ ٍا سَْ ډىبٕت سَ ي ٽبډڄ  څـِيڇ  ي دَٕـشبٍ

ٍ  ثٍ ډٮىًْ ډَاٹجز اٍائٍ َب ثَاْ آن ٽَىن آډبىٌ ػُز دَٕشبٍْ ىاوٚؼًٔبن ثٍ آن آډًُٗ  ثٕمـب

ٍ  ځـَىى  دٕٚىُبى ډٓ ٍياوٓ، ي ػٖمٓ زډَاٹج ٽىبٍ ىٍ ْ  ٽـ  ي ډٮىًٔـز  ډـًٍى  ىٍٕـٓ ىٍ  ډلشـًا

 ٹجڄ ثٖشَ ٕبُْ ٵََىڂٓ ػُز ثئه ًٙى. ځىؼبويٌ دَٕشبٍْ آډًُٗ ثَوبډٍ ىٍ ډٮىًْ ډَاٹجز

 ٍٕي. و٪َ ډٓ ثٍ ١َيٍْ اډَْ ىٍٕٓ ډلشًاْ سٍُٕ اُ

 ثب َُٔ ٕاالار ثٍ يثبٔ ىٍٕٓ ٍِٔان ثَوبډٍ ډَاٹجز، ي ىٍډبن كًٌُ ىٍ ډٮىًٔز آډًُٗ هًٞٛ ىٍ

 ىَىي: دبٕن ىٹز

 ىاوٚؼًٔبن دِٙپٓ ثٍ ځَيٌ ډٮىًٔز آډًُٗ ١َيٍر ډٖبئچٓ ؿٍ ؿٕٖز؟ آډًُٙٓ وٕبُ -اڅٴ
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 ډَاٹجـز  ي ىٍډـبن  ىٍ اُډٮىًٔز اثٮبىْ ؿٍ ؿٕٖز؟ ډٮىًٔز اُ ډى٪ًٍ ٽىي؟ ډٚوٜ ډٓ ٍا

 إز؟ بنٔپٖ ثٕمبٍان سمبڇ ىٍ ىٍډبن ثَ ډاطَ ډٮىًْ وٕبَُبْ آٔب ىاٍوي؟ ثٕٚشَْ سإطَٕ

 ٽـياڇ  سَٔه ډلشـًا  ډىبٕت ثٕمبٍان، ډٮىًْ وٕبَُبْ ٍٵ٬ ثَاْ ؿٕٖز؟ آډًُٙٓ ډلشًاْ -ة

 يػـًى  ػئـي  ډ٦بڅت ثٍ وٕبُ ٔب ي ٽىىي؟ ٽٶبٔز ډٓ ُډٕىٍ أه ىٍ ىٔىٓ َبْ ٔبٵشٍ آٔب إز؟

َ  ډ٦بڅـت  اُ سـًان  ٔب ډٓ ي ىاٍى يػًى ثًډٓ ډٮىًٔز ډلشًاْ ثٍ وٕبُ أَان ىٍ آٔب ىاٍى؟  ٕـبٔ

 ٽَى؟ ب إشٶبىٌَ ٵََىڀ

ٝبكجبن كَٳ  ثٍ ډٮىًٔز آډًُٗ ثَاْ سَٔه ٍيٗ ډىبٕت إز؟ ٽياڇ َبْ آډًُٙٓ ٍيٗ -ع

 َبْ ؤًه ٍيٗ ثٍ وٕبُ ٔب ٽىىيي ٽٶبٔز ډٓ َبْ ٕىشٓ ٍيٗ آٔب إز؟ ٽياڇ دِٙپٓ ىٍ أَان

 َٖشىي؟ ٽٖبوٓ ؿٍ ډٮىًٔز آډًُٗ ثَاْ اٵَاى ثُشَٔه إز؟

ٍ  ًٍٝر ډٮىًْ سٲَٕٕار اُ ؿڂًوٍ ى؟ځَٕ ًٍٝر ؿڂًوٍ آډًُٙٓ إٍُٙبثٓ -ى اٍائـٍ   ىٍ ځَٵشـ

 ًٙى؟ كبٝڄ ا٥مٕىبن هيډبر ثُياٙشٓ ىٍډبوٓ

ٍ  ډٮىًٔـز  ي اهلاٷ ع( اٍائٍ هيډبر ثُياٙز ىٍډبوٓ: ٍ٭بٔز ٛ  ثـ  ي دِٙـپبن  سًٕـ٤  هٞـً

ٓ  ي ثٕمبٍان ډِٕان ١ٍبٔز ىٍ ډاطَ سَٔه ٭ًاډڄ ډُڈ اُ دَٕشبٍان َ  ىٍډـبن  كشـ ْ  ډـاط  ثٕمـبٍ

َ  ٽڄ ٔټ اوٖبن ٙىبٕبن، ٍيان اُ ثٖٕبٍْ ىٔيځبٌ ثًى. اُ َب هًاَي آن ٓ  أـه  إز. ثـ  إـب

 ىٍ ٽى٘ ٔټ ٭ىًان ثٍ ثٕمبٍْ ىاٍى. اځَ ٹَاٍ اي يػًىْ سمبڇ اثٮبى سإطَٕ سلز اوٖبن ٽى٘

ٓ  ٍياوـٓ،  ُٖٔـشٓ،  اثٮـبى  سإطَٕ ٽى٘ سلز أه ٽٍ إز ثئُٓ ًٙى، ځَٵشٍ و٪َ  ي اػشمـب٭

 ىٍثبٌٍ لاُڇ ډُبٍر ي ىاو٘ ثَ ٕلاډز ٭لايٌ اويٍٽبٍ ىٕز اٵَاى ىاٍى. ثىبثَأه، ٹَاٍ اي ډٮىًْ

 ىاٍوي. وٕبُ وِٕ ثٕمبٍان ډٮىًْ ډٖبئڄ ُډٕىٍ ىٍ ىٹٕٸ ا٥لا٭بر ثٍ ػٖڈ،

ٍ  ډىؼَ ٽٍ اڅٮلاع ٝٮت ٔب ي ډِډه َبْ ثٕمبٍْ ثَيُ َىڂبڇ ثٍ ُ  ثـ ٓ  كبڅـز  ثـَي  ٭ـيڇ  ي دَٔٚـبو

 ي ٍيكٓ ډٚبيٍ ٔټ ٭ىًانٍ ث دِٙټ ي دَٕشبٍ ځَىى ډٓ ثٕمبٍ ىٍ اٵَٖىځٓ ي ياٹٮٓ ا٭شمبى، سَٓ

 ډٮىًْ ي ىٔىٓ ٭ٺبٔي ثٍ اكشَاڇ ي دٌَٔٗ ٍيى. ثٍ ٙمبٍ ډٓ ثَاْ ثٕمبٍان ٽمټ ثُشَٔه ډٮىًْ،

 ي ىاٙز هًاَي آوبن ثُجًى ىٍ ِٕأٓ ثٍ سإطَٕ َب ىٍ ىٍډبن، ٭ٺبٔي آن َمٕه اُ إشٶبىٌ ي ثٕمبٍان

ْ  اُ ومبٔىـي  ٚـًٍر ډ اي ثـب  أـه ډـًاٍى   ىٍ سب ىَي ډٓ اػبٌُ ثٕمبٍان ثٍ ٽٍ دَٕشبٍْ ٍ  ٕـً  ثٕمـب

 ًٙى. ٙىبهشٍ ډٓ اډٕي ډىج٬ ٔټ ٭ىًان ثٍ

ْ  َمًاٌٍ ثٕمبٍان َب ثَاْ ٽبٍثَىن آن ثٍ ي ډٌَجٓ ٭ٺبٔي اثَاُ ٓ   اډـَ ٓ  ډُـڈ سچٺـ ٔـټ   ځـَىى.  ډـ
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 سجـئڄ  هًى ثٕمبٍ، ثٍ ىاىن اَمٕز ي ٝلٕق اٍسجب٣ اوئٕٚين، ىٍٕز ثب ډبََ دِٙټ ٔب دَٕشبٍ

ٓ  ډاطَوي ثٕمبٍ ٙين اډٕيياٍ ىٍ ٽٍ ٍا ډٖبئچٓ سًاويٓ ي ډ ٙيٌ يْ ثَاْ اډٕي ثٍ ډىج٬  ي ٙىبٕـبٔ

 و٪َ ىٍ ثب َب ٽًٕٙي. ٙوٞٓ آن وَٕيْ سٺًٔز ىٍ ٍيكٓ ډَاٹجز ثب سًان ٽىي. ثىبثَأه ډٓ سٺًٔز

ْ  ي ٍيكٓ وٕبَُبْ ثٍ ثٖٕبٍ سًػٍ ډىبٵ٬ ځَٵشه ٓ  كـَٳ ځـَيٌ   ثٕمـبٍان،  ډٮىـً  وٕبُډىـي  دِٙـپ

ٗ  ُٔـَا  ثبٙي َبْ ډٮمًڃ ډٓ زډَاٹج اٍائٍ ولًٌ ىٍ ډؼيى ثبُوڂَْ  َـبْ ػٖـمٓ،   ډَاٹجـز  آډـًُ

َـبْ   ډَاٹجـز  اٍسٺـبء  ثـب  ثبٔي ي وٕٖز ډَاٹجشٓ ثٕمبٍان وٕبَُبْ َمٍ ځًْ دبٕن اػشمب٭ٓ، ٍياوٓ،

 ثٕ٘ ٍا اوٖبوٓ ٍٵ٬ٕ ػبٔڂبٌ ٕلاډز يْ اٍسٺبء ي ثُجًى ثٍ ٽمټ ١مه ثٕمبٍ، اُ ٍيكٓ ي ډٮىًْ

 ثوٚي. سًٕٮٍ دٕ٘ اُ

ٓ  ي ٭چمٓ سلاٗ سمبڇ ٽبٍځَْٕ ثٍ ر١َيٍ ثٍ ٭مٕٸ ا٭شٺبى  اٍاىٌ كـبڃ  ٭ـٕه  ىٍ ي ډمپـه  سؼَثـ

ٓ  ػٖـشه،  إـشٮبوز  ډَكچٍ ََ ىٍ ي ىٔين اڅو٦بة ٵٞڄ ٭ىًان ٍا ثٍ اڅُٓ ٜ  ئْځـ  ٔـټ  ډٚـو

 ٍِْٔ ثَوبډٍ ي كَٽز ځًوٍ ََ ىٍ څٌا إز. إلاډٓ ډٮبٍٳ ثَ ډجشىٓ ډپشت دِٙپٓ ٔبٵشٍ سَثٕز

٭َٝـٍ   ياٍى هـيډبر  ي دْيَٚٓ آډًُٙٓ، اثٮبى ىٍ دِٙپٓ ډٖشلپمٓ، ىاو٘ ځبٌ سپٍٕ ؿىٕه ثب

 ًْٕ ثٍ دَياُْ ٕپًْ ػبډٮٍ، ي ٵَى دِٙپٓ وٕبُ ثٍ ځًٔٓ ثَ دبٕن ٭لايٌ آن، ٱبٔز ىٍ ي ًٙى ډٓ

َ  اىاْ ي ي٩ٕٶٍ اوؼبڇ اُ دِٙپٓ كَٳ هب٥َ ٝبكجبن آٍاډ٘ ډبٍٔ ي دَيٍىځبٍ ٹَة ډٺبڇ ٍ  ٙـپ  ثـ

 إز.  ثٍِٿ هيايوي

ىٍ دَيويٌ ثٕمبٍان ځىؼبويٌ ًٙى ي ْ/ ډٌَجٓ ثًىن ثٕمبٍان ثبٔي اْ اُ سبٍٔوـٍ ډٮىً اهٌ هلاٍٝ

كَٳ دِٙپٓ ىٍ أه ډًٍى ىاىٌ ًٙى. َبْ ١َيٍْ ثٍ دِٙپبن، دَٕشبٍان ي ٕبَٔ ٝبكجبن  آډًُٗ

َمبَىڂٓ ثٕه ٽبىٍ دِٙپٓ ي ډجچٲـٕه  ثئُٓ إز ػُز ٍٵ٬ وٕبَُبْ ډٮىًْ/ ډٌَجٓ ثٕمبٍان، 

 ىٍډبوٓ ١َيٍْ إز( ٽبٍٕبُ هًاَي ثًى.  ډٌَجٓ )ٽٍ ك٢ًٍٙبن ىٍ ډَاٽِ ثُياٙشٓ 

َـب   َبْ ډوشچٴ ٕلاډز ډٮىًْ س٤ًٕ دْيَٚـپيٌ  وٕبُ ُٔبىْ إز ٽٍ ػىجٍ ى( دْيَ٘ دِٙپٓ:

ٍ »ٽچٍٕ ډ٦بڅجٓ ٽٍ ىٍ ٹٖمز  ي ډَاٽِ سلٺٕٺبسٓ ډًٍى سلٺٕٸ ٹَاٍ ځَٕى. سٺَٔجبً ٽـبٍځَْٕ   ثـ

٘  يٍىٌ ٙيٌ إز ډَثآىٍ أه وًٙشبٍ « ٕلاډز ډٮىًْ ىٍ ٕلاډز ػبډٮٍ َـبْ   ٣ً ثـٍ دـْيَ

َبْ ډٚبثٍ اُ ٽًٍَٚبْ إـلاډٓ   ډَٔپب إز ي وشبٔغ دْيَ٘آئٌْ ٽًٍٚ  ٽًٍَٚبْ ٱَثٓ ثٍ

 ثٖٕبٍ اويٻ إز.
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 گ٘طٕ ًت٘دِ

٭ىًان ثٮي ؿُبٍڇ ٕلاډز ډًٍى ٹجًڃ ٕـبُډبن ػُـبوٓ ثُياٙـز ي ٽٚـًٍَبْ      ٕلاډز ډٮىًْ ثٍ

٘  ٽبٍځَْٕ أه ثٮي اٍ ځَٵشٍ، يڅٓ سجٕٕه ډٶبَٕڈ ي ثٍ٭٢ً آن ٹَ سـَْ   ٕلاډز وٕبُډىي سلاٗ ثـٕ

ىٍ ػًاډ٬ ډوشچٴ إز. ٙبٔبن ًٽَ إز ٽٍ اَمٕز ئٌْ ثٮي ٕلاډز اٍسٺبء اوٖبوٕز اوٖـبن ٽـٍ   

شٕؼٍ اٝچٓ آن وِٕ ٍٕـشڂبٍْ ىوٕـب ي   َيٳ اُ هچٺز ايٕز ثب سٖچٕڈ ىٍ ډٺبثڄ هيايوي إز ٽٍ و

ىَي. څٌا ثلـض   ډَٓ ٕلاډز ٍا دًٙ٘ آهَر إز. ثب أه يػًى، ٕلاډز ډٮىًْ ََ ٍٕ ثٮي ىٔڂ

َبْ ٵَاياوـٓ ىٍ   إز، دْيَ٘ىٍ ډًٍى ىٔه، ډٮىًٔز ي ٕلاډز ثٍ َٕ٭ز ىٍ كبڃ ٍٙي ي سًٕٮٍ 

ٓ    أه ُډٕىٍ اوؼبڇ ٙيٌ إز ي ىٔه ي ډٮىًٔز ثـٍ سـئٍغ يا   ٙـًى.   ٍى اٍائـٍ هـيډبر ٕـلاډز ډـ

ٍ         ثٍ ئـٌْ ثٕمـبٍان    ٽبٍځَْٕ ي اىٱـبڇ ٕـلاډز ډٮىـًْ ىٍ هـيډبر ٕـلاډز، هـيډبر ثـبڅٕىٓ ثـ

آوــٍ وٕـبُ ثـٍ    سَ إز. ثـب أـه يػـًى،      ٍِْٔ آن سب كييىْ إٓبن سَ ي ثَوبډٍ  ډشيايڃاڅٮلاع  ٝٮت

هًاَي ثـًى، اىٱـبڇ ٕـلاډز    سَْ َمَاٌ  سَ ىاٍى ي اوؼبڇ ان وِٕ ثب اٙپبلار ثٕ٘  ىٹٕٸٍِْٔ  ثَوبډٍ

يٍيى آن ىٍ آډـًُٗ ځـَيٌ    دٕٚڂَْٕ اثشيأٓ ي ايڅٍٕ ثـَاْ اٍسٺـبء ٕـلاډز ػبډٮـٍ ي    ډٮىًْ ىٍ 

ٓ    َب ي ثَوبډٍ ىاوٚڂبٌٙپٓ ىٍ دِ ٖـز ثـب   ثبٔ َبْ آډًُٗ ډيايڇ إز. ٝبكجبن كـَٳ دِٙـپٓ ډـ

ډبر ٕلاډز آٙـىبٔٓ  ٽبٍځَْٕ ٕلاډز ډٮىًْ ىٍ و٪بڇ اٍائٍ هي ىلأڄ ي ولًٌ ثٍډٶبَٕڈ، اطَار ي 

َـب ىٍ ٝـًٍسٓ    بٍان آنثبيٍ ثَٕىي ٽٍ كٶ٨، سإډٕه ي اٍسٺبء ٕلاډز ػبډٮٍ ي ثٕم ـىاٙشٍ ي ثٍ أه 

و٪ـَ  ٽچٍٕ اثٮبى ډوشچٴ ٕلاډز ا٭ڈ اُ ػٖمٓ، ٍياوٓ، اػشمب٭ٓ ي ډٮىًْ ٍا ډًٍى ٽٍ  ٽبډڄ إز

 ٹَاٍ ىَىي.  
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 هٌبثغ

 .81سب  78ٹَآن ٽَٔڈ،ًٌٍٕ إَا، آٔبر  -1

َبْ ٕلاډز ډٮىًْ ي ٕلاډز ٍيكٓ، ؿپٕيٌ ډٺـبلار   ٥بََْ ڇ، ٵشلٮچٓ ثٕڂٓ ٓ. ډَيٍْ ثَ و٪ٍَٔ -2

 .1389ٹڈ، َمبٔ٘ ډچٓ ٕلاډز ډٮىًْ ي سٮمٕٸ سَثٕز إلاډٓ، 

ٍ  َب، دْيَ٘ اډٕيياٍْ ٓ. ٕلاډز ډٮىًْ، ډٶبَٕڈ ي ؿبڅ٘ -3 ، ٕـبڃ  1387اْ ٹـَآن،   َبْ ډٕبن ٍٙـش

.ىډبٍْ، ثُِاى. ٕلاډز ډٮىًْ. اوشٚبٍار ٥ـت ي ػبډٮـٍ، سُـَان، ؿـبح ايڃ،     17-5ايڃ، ٙمبٌٍ ايڃ، 

 .1388ُډٖشبن 

 .1388ىډبٍْ ة. ٕلاډز ډٮىًْ. اوشٚبٍار ٥ت ي ػبډٮٍ، سَُان، ؿبح ايڃ، ُډٖشبن  -4

ٍاى ڇ، اثَإَمٓ ڇ ن، اٽجـَْ لاٽـٍ ڇ. ثٍَٕـٓ     ٭جبٕٓ ڇ، ٙمٖٓ ٽًٙپٓ ا، اثًاڅٺبٕمٓ ڇ ع، وبَْٝ -5

 ٓ إـلاډٓ دٕٚـَٵز ىٍ    -ډٶًُڇ ي ډجبوٓ و٪َْ ٕلاډز ډٮىًْ ي ػبٔڂبٌ آن ىٍ ٥َاكٓ اڅڂًْ أَاوـ

٭ٍَٝ ٕلاډز. ځِاٍٗ دبٔبوٓ ٥َف دْيَ٘، ٵََىڂٖشبن ٭چـًڇ دِٙـپٓ ػمُـًٍْ إـلاډٓ أـَان،      

1392. 

ٍ  "ػٖشبٍْ ىٍ ٕـلاډز ډٮىـًْ   "ډٞجبف، ياٽبيْ ډٶًُډٓ ډٮىًٔز. -6 َـبْ َمـبٔ٘    ، ډؼمً٭ـٍ ډٺبڅـ

اْ ثَ ٕلاډز ډٮىًْ، ٵََىڂٖشبن ٭چـًڇ دِٙـپٓ ػمُـًٍْ إـلاډٓ أـَان، ؿـبح ډإٖـٍ         ډٺيډٍ

 .1389اوشٚبٍار وَِز، 

آډـًُٗ،  ډٞجبف ِٔىْ، ډؼشجٓ ي َمپبٍان. ډجبوٓ ي سٮَٔٴ ٕلاډز ډٮىًْ اُ ىٔيځبٌ إلاڇ، ډإٍٖ  -7

 .1392دْيَ٘ اډبڇ همٕىٓ )ٌٍ(، 

 .1354ډٺبڅٍ ىٔڂَ، ٹڈ، اوشٚبٍار س٬ٕٚ،  22ىٍ ډٮىًٔز س٬ٕٚ ي  "ډٮىًٔز س٬ٕٚ"٥جب٥جبئٓ ڇ ف.  -8

ْ   "ٕـبُْ ډٶُـًڇ ډٮىًٔـز ىٍ ٕـلاډز.      ثًاڅَُْ ع. ١َيٍر وُبىٔىٍ -9 ، "ػٖـشبٍْ ىٍ ٕـلاډز ډٮىـً

٭چًڇ دِٙپٓ ػمًٍُْ إلاډٓ  اْ ثَ ٕلاډز ډٮىًْ، ٵََىڂٖشبن َبْ َمبٔ٘ ډٺيډٍ ډؼمً٭ٍ ډٺبڅٍ

 .1389أَان، ؿبح ډإٍٖ اوشٚبٍار وَِز، 

، ٕـبڃ ؿُـبٍڇ،   1389ډلٺٸ ىاډبى ڇ. ډٺًډبر ډٮىًْ ٕلاډز ىٍ اڅُٕبر إلاډٓ، اهلاٷ دِٙپٓ،  -10

 .64-53، 14ٙمبٌٍ 

ٍ  "ػٖشبٍْ ىٍ ٕلاډز ډٮىًْ"٭ِِْٔ ٳ. ٕلاډز ډٮىًْ ؿٕٖز؟  -11 َـبْ َمـبٔ٘    ډؼمً٭ٍ ډٺبڅـ

ىًْ، ٵََىڂٖشبن ٭چًڇ دِٙپٓ ػمُـًٍْ إـلاډٓ أـَان، ؿـبح ډإٖـٍ      اْ ثَ ٕلاډز ډٮ ډٺيډٍ

 .1389اوشٚبٍار وَِز 

ْ   "ډلٺٸ ىاډبى ڇ. ؿٕٖشٓ ډٮىًٔز ىٍ اڅُٕبر إـلاډٓ،   -12 ډؼمً٭ـٍ   "ػٖـشبٍْ ىٍ ٕـلاډز ډٮىـً
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اْ ثَ ٕلاډز ډٮىًْ، ٵََىڂٖشبن ٭چًڇ دِٙپٓ ػمًٍُْ إلاډٓ أَان،  َبْ َمبٔ٘ ډٺيډٍ ډٺبڅٍ

 .1389اوشٚبٍار وَِز،  ؿبح ډإٍٖ

ٍ  َب. دْيَ٘ اډٕيياٍْ ٓ. ٕلاډز ډٮىًْ، ډٶبَٕڈ ي ؿبڅ٘ -13 اْ ٹَآوـٓ. ٕـبڃ ايڃ،    َبْ ډٕبن ٍٙـش

 .1387، 17-5ٙمبٌٍ ايڃ، 

 .30ٹَآن ډؼٕي، ًٌٍٕ ٍيڇ، آٍٔ  -14

ْ  "اٝٶُبوٓ ڇ ڇ. ػىجٍ ډٮىًْ ٕلاډز ي ٕلاډز ډٮىًْ.  -15 . ډؼمً٭ـٍ  "ػٖشبٍْ ىٍ ٕـلاډز ډٮىـً

ْ ثَ ٕلاډز ډٮىًْ. ٵََىڂٖشبن ٭چًڇ دِٙپٓ ػمًٍُْ إلاډٓ أَان، ا َبْ َمبٔ٘ ډٺيډٍ ډٺبڅٍ
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