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 نوشتۀ منصور احمدی| کتاب آداب معاشرت 

  سلام : قسوت اٍل

 کی بِ کی سلام هی کٌذ؟

 ثٻ ثعض٪شط ٦ٹچ٧شط  

 ٲبٞٹ٠ ظڂط زؾز ثٻ 

 ذبٶٱ آ٢ب ثٻ  

 ٲڃعثبٴ ٲڃٽٳبٴ ثٻ  

 حبيطڂٵ سبظٺ ٸاضز ثٻ  

ب حس اٲ٧بٴ ٶعز آقٷبڂبٴ ٸ زڂ٫طاٴ ٲشٷبؾت ثب ٶٹٔ ٲٽٳبٶځ س ټط سبظٺ ٸاضز ثٻ خٳٗځ زض اثشساء ٸضٸز ٣ٍٞ ڂ٥ ثبض ؾلاٰ ٲځ ٦ٷس ، ٸٮځ ثٗساً

 .ٸ احٹاٮذطؾځ ٲځ ٦ٷس ضٞشٻ ٸ زض ٲسر ٦ٹسبټځ ؾلاٰ

 ذساحبٞٓځ آٴ ضا ثط ؾط  زاقشٻ ثبقٷس ، ټٷ٫بٰ احٹاٮذطؾځ ٸ ؾلاٰ ثبڂس ٦لاٺ ذٹز ضا ثطزاضٶس ٸ سب ٢ج٭ اظ زض نٹضسځ ٦ٻ آ٢بڂبٴ ٦لاٺ

  .ٶ٫صاضٶس

 ٜحؿڃٷځ ڂب ؾلاٰ ذبٶٱ -نجح ثٻ ذڃط آ٢بڀ ٲحٳسڀ: ٻ ٖٷٹاٴ ٲثب٬ ث. ٲ٣بث٭ ٪ٟشٻ ٲځ قٹز زض ؾلاٰ ٦طزٴ ٲٗٳٹلاً اؾٱ َط.  

 ثٻ ٮت ثبقس ، قبڂؿشٻ ٶٳځ ثبقس ؾلاٰ ٦طزٴ زض حبٮځ ٦ٻ ؾڃ٫بض.  

 

  هعزفی: قسوت دٍم 

 کی بِ کی هعزفی هی شَد؟

 ٦ٹچ٧شط ثٻ ثعض٪شط  

ضا ثٻ قٳب ( ٦ٹچ٧شط )ٲحٳسڀ ظٺ ٲځ ٞطٲبڂڃس آ٢بڀ، اخب( ثعض٪شط)آ٢بڀ حؿڃٷځ: ٲثب٬. آٸضزٺ ٲځ قٹز ، ؾذؽ ٶبٰ ٦ٹچ٧شط اثشساء ٶبٰ ثعض٪شط

  ٲٗطٞځ ٦ٷٱ؟

 ٲٗطٞځ آ٢ب ثٻ ذبٶٱ  

 ٦ٷٱ؟ ذبٶٱ حؿڃٷځ اخبظٺ ٲځ ٞطٲبڂڃس آ٢بڀ خٳكڃسڀ ضا ثٻ قٳب ٲٗطٞځ: ٲثب٬.آ٢بڀ ٲٹضز ٶٓط اثشسا ٶبٰ ذبٶٱ ثطزٺ ٲځ قٹز ، ثٗس ٶبٰ

 

 (ثٻ آ٢ب ٲٗطٞځ ٲځ قٹز ذبٶٱ ...ضئڃؽ خٳٽٹض ، قرهڃز ټبڀ ٲصټجځ ٸ) زض حًٹض اقربل ٲٽٱ : اؾشثٷب 

 زض نٹضر ٶڃبظ ثٻ ٲٗطٞځ ، آ٢بڂبٴ ٶعز ذبٶٱ ټب ٲځ ضٸٶس ذبٶٱ ټب ضا ثطاڀ ٲٗطٞځ ٶعز آ٢بڂبٴ ٶٳځ ثطٶس ثٯ٧ٻ.  
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 ٶٳځ قٹز، ٲ٫ط اڂٷ٧ٻ ثب ذبٶٳځ ٲؿٵ سط اظ ذٹز ڂب قرهڃشځ ثٯٷس ٲطسجٻ  ذبٶٳځ ٦ٻ ٶكؿشٻ اؾز ثطاڀ ٲٗطٞځ اظ خبڀ ذٹز ثٯٷس

  .ڂٵ حبٮز ثطاڀ ؾلاٰ ٸ ٖٯڃ٥ ٸ ٲٗطٞځ اظ خبڀ ذٹز ثٯٷس ٲځ قٹززض ا ضٸثطٸ ٲځ قٹز ٦ٻ

 خبڀ ذٹز ثٯٷس قٹز ټٷ٫بٰ ٲٗطٞځ ڂ٥ زٸقڃعٺ ثٻ ثبٶٹ ، زٸقڃعٺ ثبڂس اظ.  

 ٲځ ٦ٷس ، زض ٚڃط اڂٵ نٹضر ٲٽٳبٴ ټبڂځ ٦ٻ اٸٮڃٵ ثبض ثب ڂ٧سڂ٫ط ثطذٹضز ٲځ  حشځ اٮٳ٣سٸض ٲڃعثبٴ ٲٽٳبٶٽب ضا ثٻ ڂ٧سڂ٫ط ٲٗطٞځ

  .ض نٹضسځ ٦ٻ ټٳطاټبٶځ زاقشٻ ثبقٷس، آٶٽب ضا ٶڃع ثٻ َطٜ ٲ٣بث٭ ٲٗطٞځ ٲځ ٦ٷٷسضا ٸ ز ٦ٷٷس ، ذٹز

 ، ٰټٳُطاظ ثبقٷس ٲٗطٞځ ټط ٦ساٰ ( زض نٹضر ٶٓبٲځ ثٹزٴ)قٛ٭ ، ؾٵ ٸ ڂب زضخٻ  ثطاڀ ٲٗطٞځ زٸ ٶٟط زض نٹضسځ ٦ٻ اظ ٶٓط ٲ٣ب

  .آ٢بڀ ٲحٳسڀ ، اڂٵ آ٢بڀ حؿڃٷځ اؾز: ٲثب٬.ٞط٢ځ ٶٳځ ٦ٷس ثٻ ڂ٧سڂ٫ط

 ٸاضز ٪ٟشٻ ٲځ قٹز ٸ ؾذؽ ٶبٰ ڂ٧بڂ٥ ٪طٸٺ ، ٶؿكشٻ ٸ ڂب اڂؿشبزٺ ٲٗطٞځ ٲځ ٞځ ڂ٥ ٶٟط ثٻ ڂ٥ ٪طٸٺ ، اثشساء ٶبٰ سبظٺثطاڀ ٲٗط 

  .قٹٶس

  ٟشٻ قٹز "ذٹقحبٮٱ اظ ٲلا٢بر قٳب"زض ټٷ٫بٰ ٲٗطٞځ ثٽشط اؾز خٳٯٿ٪.  

 ٦طز زض ٲٗطٞځ ثبڂس اؾبٲځ ضا ٸايح ٸ آټؿشٻ ثڃبٴ.  

 ٦طزڂس ٸ ڂب ٲُٳئٵ ٶڃؿشڃس ، ٶجبڂس اقشجبٺ سٯّٟ ٦ٷڃس ، ثٯ٧ٻ ثبڂس ذڃٯځ ؾبزٺ اظ  ضا ٞطاٲٹـ زض نٹضسځ ٦ٻ ټٷ٫بٰ ٲٗطٞځ ٶبٰ ٦ؿځ

  .ٲٗصضر ذٹاؾشٻ ٸ ٲدسزاً ٶبٰ اٸ ضا دطؾڃسٺ ، ٸ ثٻ قرم ثبٮث ٲٗطٞځ ٦ٷڃس اٸ

 ثٳبٶٷس زٺ ثب٢ځثبڂس خٯٹڀ دبڀ ذبٶٱ ټب ثٯٷس قٹٶس ٸ سب ٶكؿشٵ ذبٶٱ ټب اڂؿشب زض ٲٽٳبٶځ ټب ټٷ٫بٰ ٲٗطٞځ ، آ٢بڂبٴ زض ټط ؾٷځ.  

 ٲبزضثعض٨ ، زٸؾشٱ  ". ا٦شٟب ٦طزٺ ٸ ٲٗطٞځ ثعض٪شط زض خٳٯٻ ٲؿششط اؾز ا٪ط اذشلاٜ ؾٵ ظڂبز ثبقس، سٷٽب ثٻ ٲٗطٞځ ٦ٹچ٧شط

  ".٦ٷٱ ٞطڂس ضا ٲٗطٞځ ٲځ

 قٹز ذبٶٱ ٲدطز ثٻ ذبٶٱ ٲشبټ٭ ٲٗطٞځ ٲځ.  

 ، ټب ٲځ ثبقساحٹاٮذطؾځ ثب ثعض٪شط  ټٷ٫بٲځ ٦ٻ ثچٻ ټب ثٻ ثعض٪شط ټب ٲٗطٞځ ٲځ قٹٶس.  

 ضا ثٻ ٦بض ٶٳځ ثطز ٸٮځ ا٪ط ثرٹاټس ثٻ قرم ٶب  "آ٢ب"ٲٗطٞځ ٦ٷس ٖٷٹاٴ  ٲٹ٢ٗځ ٦ٻ ذبٶٳځ ٲځ ذٹاټس ټٳؿط ذٹز ضا ثٻ ذبٶٳف

  "ټٳؿطٰ"ٲځ ٪ٹڂس قٷبؼ ٲٗطٞځ ٦ٷس

 ضا دبڂڃٵ ٪طٞشٻ ٸ ڂ٥ ٮجرٷس ٸ س٧بٴ زازٴ ؾط ٦بٞځ ٲځ ثبقس ٲٹ٢ٕ ٲٗطٞځ ثٻ ٦ؿځ ٶجبڂس ظڂبز ذٱ قٹڂس ثٯ٧ٻ ؾط.  

 قسٺ، آٴ ضا ٲٹزثبٶٻ سص٦ط زټڃس ، ٸ ٶبٰ ڂب قٛ٭ ذٹز ضا ث٫ٹڂڃس ٪ط ټٷ٫بٰ ٲٗطٞځ ٶبٰ ڂب قٛ٭ قٳب اقشجبټبً ٪ٟشٻا.  

 حس اظ ڂ٥ ٲٽٳبٴ سٗطڂٝ ٶٳبڂس ثطاڀ ٲٗطٞځ زض ٲٽٳبٶځ ټب ، ٲڃعثبٴ ٶجبڂس ثڃف اظ.  

 ٶٻ ٲځ سٹاٶڃس آٶٽب ضا ٲٗطٞځ ٦ٷڃسٶٳځ قٹٶسٸٮځ زض ٲٽٳبٶځ ټب زٸؾشب زض ٲٽٳبٶځ ټبڀ ضؾٳځ ذسٲش٧بضاٴ ثٻ ٲڃٽٳبٶبٴ ٲٗطٞځ.  

 ٶعزڂ٥ ٸ نٳڃٳبٶٻ ثب آٶٽب ٲځ ثبقس ثٻ ٦بض ثطزٴ اؾٱ ٦ٹچ٥ اقربل ٲؿشٯعٰ ضاثُٻ ذڃٯځ.  

 دادى دست: قسوت سَم 

 (کٌذ؟ چِ کسی اٍل دست دراس هی)کی بِ کی دست هی دّذ؟ 

 ثعض٪شط ثٻ ٦ٹچ٧شط  

  (ٲؿٯح زض ٶڃطٸټبڀ) ٲبٞٹ٠ ثٻ ظڂط زؾز 

  (ٶٓبٰ ازاضڀزض )ضئڃؽ ثٻ ٲطئٹؼ 

 زؾشٽبڂف آظاز ٶڃؿز ، ٶجبڂس زؾز ذٹز ضا ثٻ ؾٹڀ اٸ زضاظ ٦ٷڃٱ سب  ټٷ٫بٲځ ٦ٻ ٦ؿځ چٷس ثؿشٻ ڂب دب٦ز زض زؾز زاضز ٸ

  .زازٴ ثؿشٻ ټب ضا ظٲڃٵ ث٫صاضز ڂب ټٳٻ ضا ثٻ ڂ٥ زؾز ڂب ظڂط ثٛ٭ ٶ٫ٻ زاضز ٲدجٹض قٹز ثطاڀ زؾز
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 ل ا٪ط اٶ٫كشطڀ زض زؾز زاقشٻ ثبقس ٸ ڂب ظٲبٴ زؾز زازٴ ضا ذهٹ ټٷ٫بٰ زؾز زازٴ ٶجبڂس زؾز َطٜ ٲ٣بث٭ ضا ٞكطز، ثٻ

  .٦طز َٹلاٶځ

 ٮعٸٲځ ٶساضزٸ ٣ٍٞ ٲځ سٹاٴ ثب ڂ٥ ٲٗصضر ذٹاټځ ذساحبٞٓځ ٦طز ټٷ٫بٰ خسا قسٴ اظ ڂ٥ خٳٕ ، زؾز زازٴ ثب ټٳٻ.  

 ضزٴ زؾز ٦ف ٶڃؿز َطٜ ٲ٣بث٭ زؾز زضاظ ٦طزٺ ٸ ظٲبٶځ ثطاڀ زض آٸ آ٢بڂبٴ ثبڂس ثسٸٴ زؾش٧ف زؾز ثسټٷس ، زض نٹضسځ ٦ٻ

  .زټٱ ثجركڃس ٦ٻ ثب زؾش٧ف زؾز ٲځ: يٳٵ ٖصض ذٹاټځ ٲبٶٗځ ٶساضز ٸ اڂٵ خٳٯٻ ٪ٟشٻ ٲځ قٹز ، زؾز زازٴ ثب زؾش٧ف

 ٞ ثبقس ٦ٻ ٲدجٹض قٹڂس زؾز ذٹز ضا ذڃٯځ زضاظ ٦ٷڃس نٯٻ آٶ٣سض ظڂبزبټٷ٫بٰ زؾز زازٴ ثب ٦ؿځ ٶجبڂس.  

 ٮجرٷس ڂب ٦ٳځ ذٱ ٦طزٴ ؾط اْٽبض ذٹقحبٮځ ٦طز ټٷ٫بٰ زؾز زازٴ ثبڂس ثٻ نٹضر قرم ٶ٫بٺ ٦طز ٸ ثب.  

 ٲٽٳبٴ سبظٺ اڀ ٸاضز ٲځ قٹز ٣ٍٞ ٲڃعثبٴ ثب اٸ زؾز ٲځ زټس ٸ ؾبڂطڂٵ ثب  ټٷ٫بٲځ ٦ٻ ٲٽٳبٶبٴ زض حب٬ ٚصا ذٹضزٴ ٲځ ثبقٷس ٸ

  .زازٴ ؾط اْٽبض آقٷبڂځ ٲځ ٦ٷٷس ٮجرٷس ٸ س٧بٴ

  بَسیذى دست : قسوت چْبرم

  ٲشساٸ٬ ثٹزٺ ٸ ټٱ ا٦ٷٹٴ زضٲٽٳبٶځ ټبڀ اقطاٞځ اڂٵ ضؾٱ دب ثط خب ٲځ  ٢سڂٱ زض ٞطاٶؿٻثٹؾڃسٴ زؾز ضؾٳځ اؾز ٦ٻ زض ظٲبٴ

  .ثٹؾڃسٴ زؾز ضٸحبٶڃٹٴ ٲشساٸ٬ ٲځ ثبقس ثبقس، يٳٷبً

 اٮجشٻ حبٮز ٸ .)ڂب ظاٶٹ ظزٴ ، زؾز ضاؾز ضا زض ؾط حس ٲچ ثٹؾٻ ٲځ ظٶٷس ٶحٹپ ثٹؾڃسٴ ثسڂٵ َطڂ١ اؾز ٦ٻ ثٗس اظ ذٱ قسٴ ٸ

 (.زټٷسٲځ  غؾز آٴ ضا اٶدبٰ

 ټٳ٧بضاٴ ٲشساٸ٬ ٶٳځ ثبقس ثٹؾڃسٴ زؾز زض ثڃٵ خٹاٶبٴ ، ټٳكب٪طزڀ ټب ٸ.  

 ثٹؾڃس ټط٪ع ٶجبڂس زؾز زذشطاٴ خٹاٴ ضا.  

 ٶڃؿز زض ٲدبٲٕ ٖٳٹٲځ ثٹؾڃسٴ زؾز قبڂؿشٻ. 

 کٌٌذ؟ هَقع آقبیبى جلَتز اس خبًن ّب حزکت هی چِ: قسوت پٌجن 

 زض ټٷ٫بٰ ٖجٹض اظ زضټبڀ ٪طزٸٴ ثٻ ٲٷٓٹض چطذبٶسٴ  

 ٖجٹض اظ زضټبڀ ٞٷط زاض ثٻ ٲٷٓٹض ٶ٫ٽساضڀ زض  

٪ٟشٻ ٸ زض ضا ثبظ ٦ٷس ٸ آٴ  ضا "اخبظٺ ثٟطٲبڂڃس"ڂب ٞٷط زاض ، ا٪ط ذبٶٱ خٯٹ ثٹز ، آ٢ب ثبڂس خٯٹ ضٞشٻ ٸ ٖجبضر  ثطاڀ ثبظ ٦طزٴ زض ټبڀ ٪طزٸٴ

  .ضا ٶ٫ٻ ٲځ زاضز سب ذبٶٱ زاذ٭ قٹز

 ټٷ٫بٰ ٸضٸز ثٻ ضؾشٹضاٴ  

 ٖجٹض اظ ٲڃبٴ خٳٗڃز  

 ٰ(... نٝ اسٹثٹؼ، ثبٶ٥ ٸ) حط٦ز زض نٟٹٜ  ټٷ٫ب 

 ټٷ٫بٰ ثبلا ضٞشٵ اظ دٯٻ ټب  

 ټٷ٫بٰ دبڂڃٵ آٲسٴ اظ دٯٻ ټب  

3

https://rootdma.ir/


                                      www.OnlineManagers.ir 
4 

دٯٻ ټب حشځ الاٲ٧بٴ اظ ؾ٣ٹٌ  اٶٹأ ٲسٮٽبڀ ٦ٟف ذبٶٱ ټب، آ٢ب ثبڂس زض خٯٹ حط٦ز ٦ٷس سب زض نٹضر اٞشبزٴ ذبٶٱ ټب اظ ثب سٹخٻ ثٻ ٮجبؼ ٸ

 .ٸ ذبٶٱ ٲځ سٹاٶٷس زض ٦ٷبض ټٱ حط٦ز ٦ٷٷس ٹزٴ دٯٻ ټب ، آ٢بيٳٷبً زض نٹضر دٽٵ ث. اٸ خٯٹ٪ڃطڀ ٶٳبڂس

  ثٻ ٲٷٓٹض ثبظ ٦طزٴ ضاٺ ٖجٹض ثطاڀ ذبٶٱ ټب(  ... زض ؾڃٷٳب ، سئبسط ، ؾرٷطاٶځ ټب ٸ)نٟٹٜ ٶكؿشٻ  

 (...تئبتزٍ سیٌوب ،)جلَی صفَف ًشستِ عبَر کٌین؟  چگًَِ اس:قسوت ششن 

 ٜٶكؿشٻ ، دكز ثٻ َطٜ ٦ؿبٶځ ٦ٻ ٶكؿشٻ اٶس ثب حبٮشځ ذٳڃسٺ ثٻ َطٜ خٯٹ  اٚٯت زڂسٺ قسٺ اؾز ټٷ٫بٰ ٖجٹض اظ ٲ٣بث٭ نٟٹ

ظزٴ دبټب ٲځ  زض ٶشڃدٻ زڂسڀ ٶؿجز ثٻ دبټب ٸ ٸيٗڃز ٦ؿبٶځ ٦ٻ ٶكؿشٻ اٶس ٶساضٶس ٸ ثبٖث ٲعاحٳز ٸ ٮ٫س حط٦ز ٲځ ٦ٷٷس ٸ

  .ٶكؿشٻ اٶس ثبقس قٹٶس، زض نٹضسځ ٦ٻ ٖجٹض ٦ٷٷسٺ ثبڂس نٹضسف زض حڃٵ حط٦ز ثٻ َطٜ ٦ؿبٶځ ٦ٻ

 ثطذٹضزاضٶس  ٦ٯڃؿب ټب ٸ ٲ٧بٶٽبڀ ٲصټجځ ثٻ ذبَط احشطاٰ ثٻ ٲحطاة ڂب ٢ؿٳز ټبڂځ ٦ٻ اظ احشطاٰ ذبنځ زض ٲؿبخس، : اؾشثٷب

  .ثبڂس دكز ثٻ نٟٹٜ ٶكؿشٻ حط٦ز ٦طز

 

  گُل: قسوت ّفتن 

 

  .٦طزٺ اؾزظڂجبڂځ ثٻ ثكط ذسٲز  ٪ُ٭ ٢سٲشځ ثڃف اظ اٶؿبٴ زاضز ، ثٻ َٹضڀ ٦ٻ ټعاض ټب ؾب٬ ثٻ ٖٷٹاٴ ؾٳج٭ ٖك١ ٸ

  .قٹٶس زض اڂطاٴ ٪ُ٭ ټب ثب ظڂجبڂځ ذبنځ سعڂڃٵ ٸ س٣سڂٱ ٲځ. ثطاڀ ټسڂٻ ٦طزٴ ٪ُ٭ زاضز ټط ٦كٹضڀ آزاة ٸ ضٸـ ذبنځ

 زض . ټبڀ ٪ُ٭ ثبڂس ٞطز ثبقس ، ظڂطا زض اڂٵ نٹضر آضاڂف آٶٽب ظڂجب سط ذٹاټس ثٹز ٲٗٳٹلاً ټٷ٫بٰ ټسڂٻ زازٴ ٪ُ٭ ، سٗساز قبذٻ

  .ٗساز آٴ ټب ٲُطح ٶٳځ ثبقسظڂبز ثٹزٴ ٪ُ٭ ټب ، س نٹضر

 ُ٭ ظڂبز ٸ ڂب ثٻ نٹضر ؾجس ٪ُ٭ ثعض٨ ثبقس ، ٸٮځ ٪ُ٭ زض ټط نٹضر ٸ ڂب ټط  ثٻ ٣ٖڃسٺ ثًٗځ ټب ٲٽٱ اؾز ٦ٻ سٗساز قبذٻ ټبڀ٪

  .ذبل ذٹز ضا زاضز ، حشځ ا٪ط ڂ٥ قبذٻ ثبقس سٗساز اضظـ

 طاض زاززض ٲح٭ ٲٷبؾجځ ضٸڀ ٲڃع ٢ دؽ اظ زضڂبٞز ٪ُ٭ ثبڂس آٴ ټب ضا زض ٪ٯساٴ ٸ.  

 اؾز ٲٗٳٹلاً زض ٲٹاضز ظڂط ثطزٴ ٪ُ٭ ٲشساٸ٬:  

  ٲؿبٞط سبظٺ ٸاضز .1

  خكٵ سٹٮس .2

  ٶبٲعزڀ .3

  اظزٸاج .4

  ثچٻ زاض قسٴ .5

  ذبٶٻ خسڂس .6

  ٲطاؾٱ ٖعازاضڀ .7

  ؾبٮ٫طز اظزٸاج .8
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  سطٞڃٕ .9

  اٞششبحڃٻ .10

  ... ٶٳبڂك٫بٺ ټب ٸ .11

  ّذیِ: قسوت ّشتن 

 

  .ٶڃبظڀ ثٻ ٪ٟشٵ ٦ٯٳٻ اڀ ثبقس، ٶكبٴ ٲځ زټٷس ٪٭ ټب ، ٖك١ ، ؾذبؾ٫عاضڀ ، ٖلا٢ٻ ٸ ٚٱ ٲب ضا ثځ آٶ٧ٻ

 ظڂجب سطڂٵ ټسڂٻ ٪٭ اؾز.  

 قرهځ ضا ٦ٻ ثٻ اٸ ټسڂٻ ٲځ زټڃس زض ٶٓط ث٫ڃطڂس ټسڂٻ ٶجبڂس ٪طاٴ ٢ڃٳز ثبقس ، ثٯ٧ٻ ثبڂس ؾٯڃ٣ٻ.  

 ٲٽٳبٶٽب ټسڂٻ  حًٹض آٶٽب ثبظ قسٺ ٸ سك٧ط ٪طزز ٸٮځ زض نٹضسځ ٦ٻ سٗسازڀ اظ ټسڂٻ ټبڀ آٸضزٺ قسٺ اظ َطٜ ٲٽٳبٶبٴ ، ثبڂس زض

  .٦طز ٶجبڂس ټسڂٻ ټبڀ زڂ٫طاٴ ضا زض حًٹض آٶبٴ ثبظ ٦طز، ثٯ٧ٻ ٣ٍٞ ثبڂس سك٧ط ٶڃبٸضزٶس ،

  يٳٷبً زازٴ دٹ٬ ثٻ ثچٻ ټب ثٻ .ثبڂس ثٻ سٗساز آٶٽب اؾجبة ثبظڀ سٽڃٻ ٶٳبڂڃس ثطاڀ ثچٻ ټب( اؾجبة ثبظڀ )زض نٹضر ثطزٴ ټسڂٻ

  .قبڂؿشٻ ٶٳځ ثبقس ٖٷٹاٴ ټسڂٻ

 ٖبٲ٭ ٦ٱ قسٴ ٲٗبقطر ټب ثكٹز اٴ ٢ڃٳز ثٻ ڂ٧سڂ٫ط ٲځ سٹاٶسزازٴ ټسڂٻ ټبڀ ٪ط.  

 ّب ًکبت عوذُ در هْوبًی -قسوت ًْن 

 :شًَذ هْوبًی ّب هعوَلاً بِ هٌبسبتْبی سیز تزتیب دادُ هی

  ٖطٸؾځ .1

  ؾبٮ٫طز .2

  سٹٮس .3

  قرهڃشٽبڀ زاذٯځ ٸ ذبضخځ .4

  سطٞڃٕ .5

  ثبظٶكؿش٫ځ .6

  سبظٺ ٸاضز .7

  ٞبض٘ اٮشحهڃٯځ .8

  ٲطاؾٱ ذساحبٞٓځ .9

10. ....  

 

 ·يٳٷبً ثبڂس . ثٻ ضاحشځ زض ٲٽٳبٶځ قط٦ز ٦ٷٷس ٲڃعثبٴ ثبڂس ضٸظ ٸ ؾبٖز ٲٽٳبٶځ ضا َٹضڀ زض ٶٓط ث٫ڃطز ٦ٻ ټٳٻ ٲٽٳبٶبٴ ثشٹاٶٷس

  .قٹز زٖٹر ٲٽٳبٴ ټب سٹؾٍ قرم ٲڃعثبٴ اٶدبٰ

 · ز٢ڃ٣ٻ سبذڃط زاقز 15زض ٲٽٳبٶځ ثبڂس ؾط ٸ٢ز حبيط قسٸ زض ٸيٗڃز ټبڀ ايُطاضڀ ٲځ سٹاٴ حسا٦ثط سب.  
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 · ٢جلاً اظ ٲڃعثبٴ اخبظٺ ث٫ڃطز نٹضسځ ٦ٻ ٲٽٳبٴ ثرٹاټس ڂ٧ځ اظ ا٢ٹاٰ ٸ زٸؾشبٴ ذٹز ضا ټٳطاٺ ثڃبٸضز ثبڂسزض.  

 ·ٲڃعثبٶبٴ ٦ٷبض زض ٸضٸزڀ اڂؿشبزٺ ٸ ثٻ  ظٲبٶځ ٦ٻ ثٻ ذبَط قرهځ ثٻ ذهٹل ٲٽٳبٶځ ثط٪عاض ٲڃكٹز، قرم ٲٹضز ٶٓط ټٳطاٺ

  .ٲٽٳبٶبٴ ذٹـ آٲس ٲځ ٪ٹڂٷس

 ·َصاقز ، ثٯ٧ٻ ثبڂس ٲٷشٓط قس سب ٲٽٳبٴ  ت قٳب ٣ٍٞ ڂ٥ ذبٶٱ اؾز ٶجبڂس اٸ ضا سط٤ ٦طز ٸ سٷٽبزض ٲٽٳبٶځ ٸ٢شځ ٦ٻ ٲرب٪

  .زڂ٫طڀ اظ ٲٽٳبٶٽب ټساڂز ٦ٷڃس زڂ٫طڀ ثٻ قٳب ٲٯح١ قٹز ٸ ڂب ذبٶٱ ضا ثٻ ٪طٸٺ

 :شًَذ چِ کسبًی بِ هْوبًی دعَت هی

  .اٞطازڀ ٦ٻ ڂ٧سڂ٫ط ضا سحٳ٭ ٦ٷٷس .1

  .ثبقٷس ٶساقشٻاقربنځ ٦ٻ ٢جلاً ثب ټٳسڂ٫ط زض٪ڃطڀ  .2

  .ٶ٧ٷڃس ټط٪ع اظ ظٴ ٸ قٹټطڀ ٦ٻ خسا قسٺ اٶس زٖٹر .3

  .ٶٳځ قٹٶس اٞطازڀ ٦ٻ اظ ٮحبِ ٣ٖڃسٺ ٲربٮٝ ڂ٧سڂ٫طٶس زٖٹر .4

 

 ·ٶٹضټبڀ ٚڃط ٲؿش٣ڃٱ اؾشٟبزٺ ٦طز، يٳٷبً ٲځ سٹاٴ  ؾبٮٵ ٲٽٳبٶځ ٶجبڂس ٶٹض ظڂبز زاقشٻ ثبقس ٦ٻ چكٱ ضا ذڃطٺ ٦ٷس، ثٽشط اؾز اظ

  .خبٮت ثبقٷس ٹز ٦ٻ ٦بٞځ ٸاظ قٳٕ ټبڂځ اؾشٟبزٺ ٶٳ

 ·اظ ٲسسځ ٦ٱ ٦طز حطاضر اسب٠ ٲٽٳبٶځ ثٻ ذبَط خٳٗڃز اٞعٸزٺ ٲځ قٹز، ثٽشط اؾز حطاضر اسب٠ ضا دؽ.  

 

 :کٌذ در هْوبًی ّب هیشببى ببیذ ًکبت سیز را رعبیت

  .ٶ٧ٷس اظ ٚصاټبڀ سٽڃٻ قسٺ سٗطڂٝ .1

  .ٶ٧ٷس انطاض زض ذٹضزٴ ٚصا ٸ ٶٹقبثٻ .2

  .ٶ٧ٷس ځ دط٪ڃلاؼ ټبڀ ٶٹقبثٻ ضا ذڃٯ .3

  .ٶ٧ٷس اقبضٺ اڀ ثٻ ٢ڃٳز ثطذځ اظ ا٢لاٰ ٚصا .4

 

 ·آٸض ؾطٸ ٲځ قٹٶس ٢ج٭ اظ ٚصا ٲٗٳٹلاً اٶٹأ ٶٹقڃسٶځ ، آة ٲڃٹٺ ٸ سٷ٣لار ٶٳ٧ځ ثٻ ٖٷٹاٴ اقشٽب.  

 ·قٹز زض ٲٽٳبٶځ ټبڀ ضؾٳځ ٲٗٳٹلاً اظ ذسٲش٧بض ٲطز ثطاڀ دصڂطاڂځ اؾشٟبزٺ ٲځ.  

 ·اؾشٟبزٺ ٦ٷڃس ثب قبذٻ ٦ٹسبٺ ٸ ٪ٯساٶٽبڀ ٦ٹچ٥ ثطاڀ سعڂڃٵ ٲڃع ٶبټبض ذٹضڀ اظ ٪٭ ټبڂځ.  

 ·ٶؿرٻ ٶرٹاټڃس ا٪ط زض ثڃٵ ٲٽٳبٶٽب دعق٥ ٸخٹز زاقز اظ اٸ ثطاڀ زضٲبٴ ثڃٳبضڀ ټبڂشبٴ ٦ٳ٥ ٸ.  

 ·طاٴ ٢ڃٳز ٸ ظڂٷز آلار ٪طاٶجٽب اؾشٟبزٺ  زض نٹضسځ ٦ٻ ٲڃعثبٴ ٸيٕ ٲبٮځ ٲٷبؾجځ ٶساقشٻ ثبقس ، ٲٽٳبٶٽب ٶجبڂس اظ ٮجبؾٽبڀ٪

  .٦ٷٷس

 ·٦طز ٲڃع ٚصا اظ ذٳڃبظٺ ٦كڃسٴ، ذبضاٶسٴ، ڂب قبٶٻ ٦طزٴ ؾط ثبڂس ذٹززاضڀ ؾط.  

 ·ٸ آٴ ضا خبثدب ٦ٷڃس ا٪ط خبڀ قٳب ٶبضاحز اؾز ، نٷسٮځ ضا ثب ثسٴ ٸ دب ثٻ ٣ٖت ٶ٧كڃس، ثٯ٧ٻ ثٯٷس قسٺ.  
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 آقبیبى لببس: قسوت دّن 

 ثب سٹخٻ ثٻ يطة اٮٳث٭ اٶ٫ٯڃؿځ:  

 

First Impression is the best (last) impression 

 .سبثڃط اؾز( آذطڂٵ)اٸٮڃٵ سبثڃط ثٽشطڂٵ"

  ْبټط ٸ ٶٹٔ ٮجبؼ ٸ ضٞشبض اٸٮڃٻ قٳب زاضز ٦ٻ اثط آٴ ثطاڀ ټٳڃكٻ ح ؿش٫ځ ثٻثٸ ٧ٖؽ اٮٗٳ٭ زڂ٫طاٴ ٶؿجز ثٻ قٳب ٢ًبٸر ّٟ

  .ٲبٶس ثب٢ځ ذٹاټس

 اظ ٮجبؾٽبڀ سڃطٺ ٶبظ٤ اؾشٟبزٺ ٲځ  ٮجبؾٽبڀ ثب ضٶ٩ سڃطٺ يرڃٱ ٸ زض سبثؿشبٴ زض ٲٽٳبٶځ ټبڀ ضؾٳځ ، آ٢بڂبٴ زض ظٲؿشبٴ اظ

  .٦ٷٷس

 ٦ٟف ثبڂس ٲك٧ځ ٸ ؾبزٺ ثبقس.  

 ٰٶكؿشٵ ؾب٠ دبڂبڀ آ٢بڂبٴ زڂسٺ ٶكٹز خٹضاة ثبڂس ٲك٧ځ ثب ؾب٠ ثٯٷس ، سب حسڀ ٦ٻ ټٷ٫ب.  

 زض نٹضسځ ٦ٻ ٮجبؼ قٳب سڃطٺ ثبقس ، ثبڂس اظ خٹضاة ؾبزپ. يطٸضڀ اؾز ٷ٫ځ زض ضٶ٫ٽبڀ ٮجبؼ ، ٦طاٸار، خٹضاة ٸ ٦ٟفټټٳب 

  .اؾشٟبزٺ ٦ٷڃس ٸ ٶجبڂس ثب ٮجبؼ سڃطٺ ، خٹضاة ؾٟڃس ثذٹقڃس سڃطٺ ٸ ٦ٟف ٲك٧ځ

 زاقشٻ ثبقس ټٷ٫بٰ اسٹ ٦طزٴ ٮجبؼ، آؾشڃٵ ٦ز ٶجبڂس ذٍ اسٹ.  

 ثبلا ظز ، ثٯ٧ٻ ثبڂس ڂ٣ٻ دڃطاټٵ قٳب اظ دكز زڂسٺ قٹز ٶجبڂس ڂ٣ٻ ٮجبؼ ضا... زض دٹقڃسٴ دبٮشٹ ، غا٦شٹ.  

 ثٯ٧ٻ ثبڂس ثٻ اٶساظٺ اڀ ثبقٷس ٦ٻ ٶكڃٳٷ٫بٺ ضا ثذٹقبٶس ب ٦ٹسبٺ ثبقٷس،٦ز ٸ غا٦ز ٶجبڂس ظڂبز ثٯٷس ٸ ڂ.  

 ٕاڂؿشبزٴ ٢ٹظ٤ دب ضا ثذٹقبٶس ٸ ٶجبڂس اٶشٽبڀ دبضچٻ قٯٹاض ق٧بٜ زاقشٻ ثبقٻ ٸ ڂب  قٯٹاض ثبڂس ثٻ اٶساظٺ ٦بٞځ ثٯٷس ثبقس ٦ٻ زض ٲٹ٢

  .٪كبز ثبقس ذڃٯځ

 ٶٹ ٢طاض ث٫ڃطزظا دبٮشٹ ثبڂس ثٻ اٶساظٺ ٦بٞځ ثٯٷس ثبقس ٦ٻ سب ظڂط.  

 ظڂط ظاٶٹ ٢طاض ٪ڃطز سب ٮجبؼ ٸضظـ ثبڂس ثٻ اٶساظٺ ٦بٞځ ثٯٷس ثبقس ٦ٻ.  

 ٖٷٹاٴ ٲثب٬ ٮجبؼ ثطاڀ سٷڃؽ ، دڃطاټٵ ؾٟڃس ، قٹضر ؾٟڃس، خٹضاة ؾٟڃس ٸ  ثٻ.ٮجبؼ ٸضظـ ثبڂس ٲشٷبؾت ثب ٶٹٔ ٸضظـ ثبقس

  (اؾشثٷب قٷب ثٻ. )ځ ٶجبڂس ٮرز ثبقڃسزض ټڃچ ڂ٥ اظ ٞٗبٮڃشٽبڀ ٸضظق. ٸظٴ زض ٶٓط ٪طٞشٻ ٲځ قٹز ٦ٟف ؾ٣ڃس ؾج٥

 اؾشٟبزٺ ٦طز، ظڂطا چٹة ٮجبؾځ ٞٯعڀ ، ٮجبؼ ضا اظ ( چٹثځ)ثبڂس اظ چٹة ٮجبؾځ  ... ثطاڀ ٶ٫ٽساضڀ ٸ ظڂجبڂځ ٦ز ، غا٦ز، ثبضاٶځ ٸ

  .ٲٗٳٹٮځ ذبضج ٲځ ٦ٷس ٞطٰ

 ٰٸ زض ٦كٹڀ ٮجبؼ ٢طاض زاز ٺ٦طز ذبضج ٲځ قٹٶس، ثٯ٧ٻ ثبڂس آٴ ټب ضا سب ٮجبؾٽبڀ دكٳځ ٶجبڂس آٸڂعاٴ قٹٶس ظڂطا اظ ٞط.  

 ٶٹٔ ٲٽٳبٶځ ٸ ٞٗبٮڃز ټبڀ اخشٳبٖځ ثبقس ٮجبؼ ٸ آضاڂف ذبٶٱ ټب ٸ آ٢بڂبٴ ثبڂس ٲشٷبؾت ثب.  

 دڃطاټٵ آ٢ب ثبڂس ؾٟڃس ثبقس.  

  آؾشڃٵ ٦ز سٹاٶس اظ ٸ ټٳڃٵ اٶساظٺ ؾط آؾشڃٵ دڃطاټٵ ٲځ اڂٷچ اظ ڂ٣ٻ ٦ز ثبلاسط ثبقس 8/1سب  4/1ڂ٣ٻ دڃطاټٵ آ٢بڂبٴ ثبڂس ثٻ اٶساظٺ 

  .ثڃطٸٴ ثبقس

 زض حًٹض ٲٽٳبٴ ټب ٲٷبؾت ٶٳځ ثبقس ثطاڀ آ٢بڂبٴ دٹقڃسٴ دڃػاٲٻ زض ذبضج اظ ٲٷع٬ ٸ ڂب.  
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  خبًن ّب لببس: قسوت یبسدّن 

 ذبٶٱ ټب ، ضٸـ ٸ ٲس٬ ذبنځ ضا ٶٳځ سٹاٴ اضاڂٻ زاز،  ٸ سٛڃڃطار زاڂٳځ ٲس٬ ټبڀ ٮجبؼ ثطاڀ ټب ثب سٹخٻ ثٻ اٶٹأ ٲرشٯٝ دبضچٻ

 ثبڂس ٲشٟبٸر ثبقس... ٲٽٳبٶځ ټبڀ ضؾٳځ، ٶڃٳٻ ضؾٳځ،٦ٹ٦ش٭، ذطڂس ٸ  بٶٱ ټب ثب سٹخٻ ثٻٸٮځ ٮجبؼ ذ

 ثبڂس ٮجبؼ ٲشٷبؾت ثب ؾٵ، ٲحڃٍ ٸ ٲٹ٢ٗڃز قرم ثبقس ٲٷٓٹض اظ ذٹة دٹقڃسٴ ، ٮجبؼ ٪طاٶ٣ڃٳز ٶڃؿز، ثٯ٧ٻ.  

 ظ َطظ ٮجبؼ دٹقڃسٴ ذبضخڃبٴ ذٹز ٮجبؼ ٲځ دٹقٷس، ثٷبثطاڂٵ س٣ٯڃس ا ٲطزٰ ټط ٦كٹض ٲشٷبؾت ثب آزاة ٸ ضؾٹٰ ٸ ؾٷز ټبڀ

  .ٶڃؿز قبڂؿشٻ

 س٣ٯڃس ٦ٷٷس ذبٶٱ ټبڀ ٲؿٵ ٶجبڂس زض دٹقڃسٴ ٮجبؼ اظ خٹاٶبٴ.  

 : کلاُ خبًن ّب

 اظ ٦لاٺ اؾشٟبزٺ ٦ٷٷس ذبٶٱ ټب زض نٹضر سٳبڂ٭ ٲځ سٹاٶٷس زض ٲٹاضز ظڂط:  

  ضؾشٹضاٴ .1

  ټش٭ .2

  ثبق٫بٺ .3

  ٦ٯڃؿب .4

  ٲٽٳبٶځ ټبڀ ٖهطاٶٻ .5

  ؾبٴ ٸ ضغٺ .6

 ٦ٷس زض ٲٽٳبٶځ اظ ٦لاٺ اؾشٟبزٺ ذبٶٱ ٲڃعثبٴ ٶجبڂس.  

 : دستکش خبًن ّب

 ٲٽٳبٴ ثبڂس ثسٸٴ زؾش٧ف ثبقس ا٪ط ذبٶٱ ٲڃعثبٴ ثسٸٴ زؾش٧ف زؾز ثسټس، ذبٶٱ.  

 اؾشٟبزٺ ٦طز ټٷ٫بٰ ذٹضزٴ ٚصا ٸ ٶٹقڃسٶځ ٶجبڂس اظ زؾش٧ف.  

 زؾش٧ف اؾشٟبزٺ ٦ٷٷس زض ٦ٯڃٻ ٞٗبٮڃشٽبڀ اخشٳبٖځ ذبٶٱ ټب ٲځ سٹاٶٷس اظ.  

 قٹز زؾش٧ف اؾشٟبزٺ ٶٳځ ټٷ٫بٰ ذطڂس اظ.  

 ٲځ ٦ٷٷس ذبٶٱ ټب ٲٗٳٹلاً زض ٲٹاضز ظڂط اظ زؾش٧ف اؾشٟبزٺ:  

  ٲٽٳبٶځ ټبڀ ضؾٳځ .1

  ثبق٫بٺ .2

  ضؾشٹضاٴ .3

  سئبسط .4

  ؾڃٷٳب .5
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  ٦ٷؿطر .6

 ٲٹضز اؾشٟبزٺ ٢طاض ٶسټٷس ٦لاٺ ټٳڃكٻ ثب زؾش٧ف ټٳطاٺ اؾز، ټط چٷس ٦ٻ آٴ ضا.  

 ٖصض ذٹاټځ ٶڃؿز ثٻ ذبٶٱ ټب ٲځ سٹاٶٷس ثب زؾش٧ف زؾز ثسټٷس ٸ ٶڃبظڀ.  

  اٮعاٲځ ٶڃؿز زاقشٵ زؾش٧ف( ٖهطاٶٻ)زض ٲٽٳبٶځ ټبڀ ذهٹنځ.  

 

 اًَاع هْوبًی ّب : قسوت دٍاسدّن

 ٲٷبؾجز ټب ثٻ قطح ظڂط ٲځ ثبقٷس ٲٽٳبٶځ ټب ثب سٹخٻ ثٻ قرهڃز ټبڀ زٖٹر قسٺ ٸ:  

  ضؾٳځ .1

  ٶڃٳٻ ضؾٳځ .2

  ٚڃط ضؾٳځ .3

 (ؾٯٝ ؾطٸڂؽ) ثٻ نٹضر ثٹٞٻ  .4

  ٦ٹ٦شِڃ٭ .5

  ثبضث٧ڃٹ .6

  اٴضؾشٹض .7

  ٲٽٳبٶځ زض ٦بٞٻ ٢ٷبزڀ .8

 ٸٮځ چڃسٴ ؾطٸڂؽ ټب ثب ڂ٧سڂ٫ط ٲشٟبٸسٷس انٹٮځ ٦ٻ ثبڂس زض ٲٽٳبٶځ ټب ضٖبڂز قٹز ڂ٧ؿبٴ اؾز.  

 

  : سزٍیس ّب در هْوبًی رسوی

  

 
 

 زؾشٳب٬ زض زاذ٭ ثك٣بة  

 چٷ٫ب٬ ټب زض ؾٳز چخ ثك٣بة  

 ٦بضزټب ٸ ٢بق١ زض ؾٳز ضاؾز ثك٣بة  

 ثك٣بة ٢طاض ٲځ ٪ڃطز ٶبٰ ٲٽٳبٴ ثطضٸڀ ٦بضر ٶٹقشٻ ٲځ قٹز ٸ زض ثبلاڀ.  

 ؾٳز ضاؾز ٢طاض ٲځ ٪ڃطز ٪ڃلاؼ ټب ثطاڀ آة ٸ ؾبڂط ٶٹقڃسٶځ ټب زض خٯٹ ٸ.  

 اڂځ زاضز ٦ٻ آٸضزٺ ٲځ قٹزثؿش٫ځ ثٻ سٗساز ٚص ثٻ َٹض ٦ٯځ سٗساز چٷ٫ب٬ ټب ، ٦بضزټب ٸ ٢بق١ ټب.  

9

https://rootdma.ir/


                                      www.OnlineManagers.ir 
11 

 ټبڀ ضؾٳځ ٶحٹپ اؾشٟبزٺ ٢بق١، چٷ٫ب٬ ټب، ٦بضزټب زض ٲٽٳبٶځ :  

 :ؾٳز چخ ثك٣بة اظ چخ ثٻ ضاؾز

  چٷ٫ب٬ ٲبټځ .1

  چٷ٫ب٬ ٪ٹقز .2

  چٷ٫ب٬ ؾبلاز .3

 :چخ ؾٳز ضاؾز ثك٣بة اظ ضاؾز ثٻ

  ٢بق١ ؾٹح ذٹضڀ .1

  چب٢ٹڀ ٲبټځ .2

  چب٢ٹڀ ٪ٹقز .3

  چب٢ٹڀ ؾبلاز .4

 ُطؼټٷ٫بٲځ ٦ٻ ٚصا ثٻ نٹضر ٦ (coarse) دؽ اظ ټط ٚصا ، ٢بق١، چٷ٫ب٬ ٸ٦بضز آٴ ضا ٲځ ثطٶس؛ ا٪ط چٻ  ؾطٸ ٲځ قٹز

  .اؾشٟبزٺ ٶكسٺ ثبقس

 ٶٳځ قٹز، ظڂطا ٦ٯڃٻ ٸؾبڂ٭ لاظٰ ( خبثٻ خب)٦ؽ زڂ٫طڀ زازٺ ٶٳځ قٹز  زض ٲٽٳبٶځ ټبڀ ضؾٳځ ټڃچ ڂ٥ اظ ا٢لاٰ ضٸڀ ٲڃع ثٻ

  .زؾشطؼ ټٳٻ ٪صاقشٻ قسٺ اؾز دڃف ثڃٷځ ٸ زض

 

  : رسوی در هْوبًی ّبی ًیوِ سزٍیس ّب

 

 زؾشٳب٬ زض ؾٳز چخ چٷ٫ب٬ ټب ٢طاض ٲځ ٪ڃطز  

 قٹز ٦ٻ ٶكبٴ  زؾز ٦بضز ٸ چٷ٫ب٬ ٪صاقشٻ ٲځ 2ٸ ٲٗٳٹلاً  ټبڀ ضؾٳځ اؾز سٗساز چٷ٫بٮٽب، ٦بضزټب ٸ ٢بق١ ٦ٳشط اظ ٲٽٳبٶځ

  .ٲځ ثبقس ٶٹٔ ٚصا 2زټٷسٺ 

 طٞشٻ ٲځ قٹز سٗساز ٪ڃلاؼ ټبڀ ٦ٳشطڀ ثطاڀ آة ٸ ٶٹقڃسٶځ زض ٶٓط٪.  

 قٹز ٲٳ٧ٵ اؾز لاظٰ ثبقس ٦ٻ زڂؽ ٚصا ثٻ ٶٟط ثٗسڀ زازٺ.  

 ثبڂس اظ ثٻ ٦بض ثطزٴ ٢بق١ ذٹززاضڀ ٦طز سب ٸ٢شځ ٦ٻ اؾشٟبزٺ اظ چٷ٫ب٬ اٲ٧بٴ دصڂط اؾز.  

 ڂب چٷ٫ب٬ سٹٮڃس نسا ٶ٧ٷس صاذٹضزٴ ثبڂس ؾٗځ قٹز ٢بق١ټٷ٫بٰ ٚ زض ٲٽٳبٶځ ټب.  

 ضا زض ټٹا س٧بٴ زاز ټٷ٫بٰ نحجز ٦طزٴ زض حڃٵ ٚصا ٶجبڂس چٷ٫ب٬ ٸ ٢بق١.  

 ټب اظ ٶٳ٥ ڂب ٞٯٟ٭ ضٸڀ ٚصا ٶجبڂس ذڃٯځ ٶٳ٧ساٴ ضا ثبلا ٪طٞز ٢ج٭ اظ چكڃسٴ ٸ ذٹضزٴ ٚصا ، ٲرهٹنبً زض ٲٽٳبٶځ.  

 دطاظ ٚصا ثٻ حبٮز اٶشٓبض ٶ٫ٻ زاقز ڂب چٷ٫ب٬ ضاٞطٸ ثطزٴ ٮ٣ٳٻ، ٶجبڂس ٢بق١  ٢ج٭ اظ.  

 ٸؾٍ ڂب ٣ٖت آٴ ٚصا ثبڂس اظ خٯٹڀ ثك٣بة ذٹضزٺ قٹز، ٶٻ اظ ٢ؿٳز.  
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 ټٱ آټٷ٩ ثبقڃس ذڃٯځ سٷس ڂب آټؿشٻ ٶرٹضڂس، ؾٗځ ٦ٷڃس ثب ؾبڂطڂٵ.  

 ًشستي سز هیش غذا : قسوت سیشدّن

 ٯٽبڀ ظڂط ثبقسسٹاٶس ٲبٶٷس ق٧ َطظ ٶكؿشٵ ٲٽٳبٶبٴ ٸ ذبٶٱ ٸ آ٢بڀ ٲڃعثبٴ ٲځ.  

  : 1شکل 

َٹضڀ ٦ٻ ڂ٥ آ٢ب ٸ ڂ٥ ذبٶٱ  ثبلا ٸ دبڂڃٵ ٲڃع ٶبټبض ذٹضڀ ٲ٣بث٭ ڂ٧سڂ٫ط ٢طاض ٪طٞشٻ ٸ ٲٽٳبٶبٴ زض َطٞڃٵ ٲڃع ثٻ ذبٶٱ ٸ آ٢بڀ ٲڃعثبٴ زض

 .دٽٯٹڀ ټٱ ثبقٷس ٲځ ٶكڃٷٷس

 

 
 1ق٧٭ 

 : 2شکل 

 .ٸ ٲُبث١ ق٧٭ دٽٯٹڀ ڂ٧سڂ٫ط ٲځ ٶكڃٷٷس ذبٶٱ ٸ آ٢بڀ ٲڃعثبٴ زض ٸؾٍ ٲڃط ٶبټبض ذٹضڀ ٲ٣بث٭ ڂ٧سڂ٫ط ٢طاض ٪طٞشٻ

 

 

 
 

  2ق٧٭ 

 ٲدطز ثٹزٴ آٶٽب ، ذبٶٱ ٸ آ٢بڀ ٲڃعثبٴ زض خبټبڀ ٲرشٯٝ ٲڃع ثٷكڃٷٷس ز ٲٽٳبٶٽب ، ٲشبټ٭ ڂبٲٳ٧ٵ اؾز ثب سٹخٻ ثٻ سٗسا.  

 

 چٌگبل ، کبرد ٍ قبشق ًحَُ استفبدُ اس: قسوت چْبردّن 

 ثبقس ٲساز اؾز، ثب قؿز ٸ زٸ اٶ٫كز اٸ٬ ثٻ َٹضڀ ٦ٻ ٶٹ٤ چٷ٫ب٬ ثٻ َطٜ ثبلا ٖڃٷبً ٲبٶٷس ٪طٞشٵ : طزس گزفتي چٌگبل.  

  اٶ٫كز ؾجبثٻ دكز سڃٛٻ چب٢ٹ ٢طاض ٲځ ٪ڃطز زؾشٻ ٦بضز زض ٦ٝ زؾز ٸ : کبردطزس گزفتي.  

 طٞشٵ چٷ٫ب٬ ٲځ ثبقس زض زؾز ضاؾز ٲبٶٷس : طزس گزفتي قبشق٪.  

  ًحَٓ استفبدُ

 ٔٚصاټب زض ٦كٹضټبڀ ٲرشٯٝ ٲځ ثبقس ثٻ ٦بض ثطزٴ چٷ٫ب٬، ٢بق١ ٸ ٦بضز ثب سٹخٻ ثٻ ٶٹ.  
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 زض ٲٹا٢ٗځ ٦ٻ احشڃبج ثٻ ثطڂسٴ ڂب ٢ُٗٻ ٦طزٴ ٚصا .زض زؾز ضاؾز ذٹضزٺ ٲځ قٹٶس ٬ا٦ثط ٚصاټبڀ آٲطڂ٧بڂځ ثب چٷ٫ب :آهزیکب

٦بضز ضا زض ثبلاڀ ثك٣بة ٲځ  اثشسا ٦بضز زض زؾز ضاؾز ٸ چٷ٫ب٬ زض زؾز چخ ٢طاض ٲځ ٪ڃطز ٸ دؽ اظ ٢ُٗٻ ٦طزٴ ٚصا ، ثبقس

  .ٲځ زټٷس ٪صضاٶس ٸ ٲدسزاً ثبچٷ٫ب٬ زض زؾز ضاؾز ثٻ ٚصا ذٹضزٴ ازاٲٻ

 احشڃبج ثٻ ثطڂسٴ زاضٶس، چٷ٫ب٬ زض زؾز چخ ٸ ٦بضز زض زؾز ضاؾز ٢طاض ٲځ ٪ڃطز  ض نطٜ ٚصاټبڂځ ٦ٻ ثٻ َٹض ٲساٸٰز :ارٍپب

آٲطڂ٧بڂځ ټب ، چٷ٫ب٬ زض زؾز  ثطڂسٴ ثب زؾز چخ ٲځ ذٹضٶس ٸٮځ ٚصاټبڀ ٲٗٳٹٮځ ٦ٻ احشڃبج ثٻ ثطڂسٴ ٶساضٶس، ٲبٶٷس ٸ ثٗس اظ

 .زټٷس ضاؾز ٢طاض ٪طٞشٻ ٸ ثٻ ذٹضزٴ ازاٲٻ ٲځ

 

 هیش غذا سز: قسوت پبًشدّن 

 زض ٲٽٳبٶځ ټبڀ ضؾٳځ ٦طٸ٦ځ :کزٍکی هیش غذا ( chart )  ٲڃع ٚصا ثب ٶبٰ ٲٽٳبٶبٴ ٸٲح٭ ٶكؿشٵ آٶٽب سٽڃٻ ٲڃكٹز ٸ

 .ٸضٸزڀ ٲح٭ ٲٽٳبٶځ ثٻ زڂٹاض ٶهت ٲځ قٹز ثلاٞبنٯٻ ثٗس اظ

 صاقشٻ ٲځ قٹز سب ٲح٭ ٶكؿشٵ  قٹز ٸ زض خٯٹڀ ؾطٸڂؽ ٚصا ذٹضڀ ٲكرهبر ٲٽٳبٶٽب ٶڃع ثط ضٸڀ ٦بضر ٦ٹچ٧ځ ٶٹقشٻ ٲځ٪

  .ټط ٲٽٳبٴ ٲكرم ثبقس

 نٷسٮځ ) آٶٽب ٲځ ثبقٷس زض ٶكؿشٵ ؾط ٲڃع ٦ٳ٥ ٦ٷٷس ټبڂځ ٦ٻ ؾٳز ضاؾز آ٢بڂبٴ ٢ج٭ اظ ٶكؿشٵ ؾط ٲڃع ٚصا ثبڂس ثٻ ذبٶٱ

 (.ٸ خٯٹ ث٧كٷس قبٴ ضا ثٻ ٣ٖت

 ٳز چخ ٸ ڂب ٲٽٳبٶبٴ ٶعزڂ٥ ثٻ اٸ نحجز ؾٳز ضاؾز ٸ ٪بټځ ثب ذبٶٱ ؾ آ٢ب ثبڂس ټٷ٫بٰ ٚصا ذٹضزٴ ثٻ سطسڃت س٣سٰ ثب ذبٶٱ

  .٦ٷس

 ثك٣بة ذٹز ؾبڂط ٸؾبڂ٭ ضٸڀ ٲڃع ضا ثٻ ٦ٷبض ظزٺ ٸ ڂب ضٸڀ ټٱ ٢طاض زټٷس ٲٽٳبٶبٴ ٶجبڂس ثٻ ٲٷٓٹض اڂدبز ًٞبڀ ٦بٞځ ثطاڀ.  

 ٽٳبٶبٴ ٶعزڂ٥ ٶجبڂس ثطاڀ ثطزاقشٵ آٴ ذٱ قسٺ ٸ زؾز زضاظ ٦ٷڃس، ثٯ٧ٻ اظ ٲ ا٪ط احڃبٶبً چڃعڀ لاظٰ ثٹز ٦ٻ زض زؾشطؼ قٳب ٶجٹز

  .آٴ ضا ثٻ قٳب ثسټس آٴ ثرٹاټڃس

  زؾشٳب٬ ؾٟطٺ

 ثٻ ٦ٳط قٯٹاض ٸن٭ ٶٳځ ٦ٷٷس، ثٯ٧ٻ ثبڂس ثٻ َٹض آظازاٶٻ ضٸڀ ظاٶٹ ټب دٽٵ  زؾشٳب٬ ؾٟطٺ ضا ټڃچ ٸ٢ز ثٻ ٪طزٴ ٶٳځ آٸڂعٶس ڂب

  .قٹز

 چخ ثك٣بة ٪صاقشٻ ٲځ قٹز زض ذبسٳٻ ٚصا ، زؾشٳب٬ ؾٟطٺ ثٻ َٹض ٲطست زض ؾٳز.  

  ٲچبٮٻ ٦طزٺ ٸ زاذ٭ ثك٣بة ٲځ ٪صاضٶس ٦ٻ اظ زؾشٳب٬ ٦بٚصڀ اؾشٟبزٺ قسٺ آٴ ضازض نٹضسځ.  

  :ؾٟطٺ ٲٹاضز اؾشٟبزٺ اظ زؾشٳب٬

  دب٤ ٦طزٴ زټبٴ .1

  سٳڃع ٪طزٴ زؾشٽب .2

  دب٤ ٦طزٴ زټبٴ ٢ج٭ اظ ذٹضزٴ ٶٹقڃسٶځ ټب .3

  خٯٹ٪ڃطڀ اظ ٦ثڃٝ قسٴ ٮجبؼ ټب .4
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  ؿٻ ٦طزٴ ٸ ؾطٞٻ ٦طزٴُثطاڀ ٖ .5

 ثك٣بة چڃسٺ قسٺ اٶس ٲٗٳٹلاً اظ ذبضج ثٻ زاذ٭، ڂب ثٻ ٖجبضسځ اظ زٸض ثٻ ٶعزڂ٥  ټبڂځ ٦ٻ زض َطٞڃٵ چٷ٫ب٬ ټب ، ٦بضزټب ، ٢بق١

  .ٲځ قٹٶس اؾشٟبزٺ

 ٢بق١ اؾشٟبزٺ ٦ٷڃٱ، ثب ٦ٳځ سبٲ٭ ثٻ ٲڃعثبٴ ڂب ٲٽٳبٶبٴ زڂ٫ط ٶ٫بٺ ٦طزٺ ٸ  زض نٹضسځ ٦ٻ ٶٳځ زاٶڃٱ اظ ٦ساٰ چٷ٫ب٬، ٦بضز ڂب

  .ٖٳ٭ ٲځ ٦ٷڃٱ ٲبٶٷس آٶٽب

  ٶٳبڂٷس ٶجبڂس ٢ج٭ اظ ٲڃعثبٴ قطٸٔ ثٻ نطٜ ٚصاٲٽٳبٶبٴ.  

 ضؾس ثب زؾشٳب٬ سٳڃع ٶٳځ ٦ٷٷس ، ثبڂس ثٻ ٸؾڃٯٻ دڃكرسٲز سٗٹڂى قٹز ټڃچٹ٢ز ٢بق١، چٷ٫ب٬ ٸ٦بضز ضا ٦ٻ ٦ثڃٝ ثٻ ٶٓط ٲځ.  

 خبڀ ذٹز ٢طاض زازٺ ٸ ثٻ ٲڃع چؿجڃسٺ قٹز ثٗس اظ ثٯٷس قسٴ اظ ؾط ٲڃع ٚصا ثبڂس نٷسٮځ ضا زض.  

 ٸخٹز زاضٶس ٦ٻ ٲ٣ساضڀ اظ ٸؾبڂ٭ ٸ ٲٹاز ذٹضا٦ځ ڂب ا٪ط ٸؾڃٯٻ اڀ اظ ضٸڀ  ٦ٹچ٧ځ زض ٶعزڂ٧ځ ٲڃع ٚصا ذٹضڀ ٲٗٳٹلاً ٲڃعټبڀ

  .ثطزاقشٻ ٲځ قٹز ٲٹ٢شبً ضٸڀ آٴ ٲځ ٪صاضٶس ٲڃع ٚصا ذٹضڀ

 زاذ٭ زض حبقڃٻ ؾٳز ضاؾز ثك٣بة ٢طاض زاز ثٻ َٹضڀ ٦ٻ ٮجٻ سڃع آٴ ثٻ َط ټٷ٫بٲځ ٦ٻ اظ ٦بضز اؾشٟبزٺ ٶٳځ قٹز ثبڂس آٴ ضا ٜ

  .ثبقس ټٳچٷڃٵ ٶجبڂس زؾشٻ ٦بضز ضٸڀ ٲڃع ٸ ٮجٻ آٴ ضٸڀ ثك٣بة. ٶجبڂس ٦بضز ضٸڀ ٲڃع ٪صاقشٻ قٹز .ثك٣بة ثبقس

 ثبلا ، ؾٳز چخ زاذ٭ ثك٣بة ٢طاض ٲځ زټڃٱ، ثٻ َٹضڀ ٦ٻ ٶٹ٤ چٷ٫ب٬ ثٻ  زض ٲٹا٢ٗځ ٦ٻ اظ چٷ٫ب٬ اؾشٟبزٺ ٶٳځ قٹز آٴ ضا زض

  .َطٜ دبڂڃٵ ثبقس

 ټڃچٹ٢ز ثٻ زټبٴ ثطزٺ ٶٳځ قٹز ٸ ثب آٴ ٚصا ٶٳځ ذٹضٶس اڀ ثطڂسٴ ٸ ٢ُٗٻ ٦طزٴ ٚصا اؾز ٸ٦بضز ٣ٍٞ ثط.  

 ٶٹقڃسٶځ اظ ؾٳز ضاؾز ؾِطٸ ٲځ قٹز زض ٲٽٳبٶځ ټبڀ ضؾٳځ ټٳڃكٻ ٚصا اظ ؾٳز چخ ٸ.  

 ڀ ټط ٲٽٳبٴ ؾِطٸ ٲڃكٹز ، ثٻ ٖجبضسځ ٚسا زض ثك٣بة ټب ٦كڃسٺ قسٺ ٸ خٯٹ زضٲٽٳبٶځ ټبڀ ضؾٳځ ٚصا ٲٗٳٹلاً ثٻ نٹضر ٦َُطؼ

٦بض ٲٳ٧ٵ  اڂٵ. ثٗساظ ٲسسځ ثك٣بة ټب سٹؾٍ دڃكرسٲز ټب خٳٕ قسٺ، ثك٣بة ٚساڀ زڂ٫طڀ ؾِطٸ ٲڃكٹز ٪صاقشٻ ٲڃكٹز ٸ

  .اؾز ؾٻ ثبض ڂب ثڃكشط ثؿشٻ ثٻ ٶٹٔ ٸ سٗساز ٚصا ټب س٧طاض قٹز

 .٦طز ؾشٟبزٺسٳبٰ ٲحشٹڂبر ټط ثك٣بة ذٹضزٺ ٶٳڃكٹز سب ثشٹاٴ اظ ٚصاټبڀ ثٗسڀ ٶڃع ا سٹيڃح اڂٷ٧ٻ ٲٗٳٹلاً

 زض اڂٵ نٹضر اظ چطا٘ اٮ٧ٯځ اؾشٟبزٺ ٲځ . ٲڃع ٪طٰ ٸ ڂب زضؾز قٹٶس زض ٲٽٳبٶځ ټبڀ ذهٹنځ ٲٳ٧ٵ اؾز ثًٗځ اظ ٚصا ټب ؾط

  .ٶٹٔ ٲٽٳبٶځ ټب سٗساز ٲٽٳبٶبٴ ٶجبڂس ثڃف اظ قف ٶٟط ثبقس يٳٷبً زض اڂٵ. قٹز

 كڃسٶكسٺ ، ٶجبڂس ؾڃ٫بض ٦ زض ٲٽٳبٶځ ټب زض نٹضسځ ٦ٻ ظڂط ؾڃ٫بضڀ ٪صاقشٻ.  

  غذا: قسوت شبًشدّن 

 َطٜ ٮ٣ٳٻ ٮ٣ٳٻ ثبڂس ثٻ َطٜ زټبٴ ټساڂز قٹز، ٶٻ زټبٴ ثٻ.  

 قس ټٷ٫بٰ ٚصا ذٹضزٴ ٶجبڂس ضٸڀ ٲڃع ٶبټبض ذٹضڀ ذٱ.  

 ، ثسٸٴ اؾشرٹاٴ ؾطٸ قٹز؛ زض نٹضسځ ٦ٻ ٚصا ... ٲط٘ ، ثٹ ٢ٯٳٹٴ، ٲبټځ ٸ زض ٲٽٳبٶځ ټبڀ ضؾٳځ ؾٗځ ٲځ قٹز ٪ٹقز ٪ٹؾبٮٻ

  .اؾشٟبزٺ قٹز زض خسا ٦طزٴ ٪ٹقز اظ اؾشرٹاٴ نحڃح ٶڃؿز ٸ ثبڂس ٣ٍٞ اظ ٪ٹقز ثسٸٴ اؾشرٹاٴسلاـ  اؾشرٹاٴ زاقز

 ٲؿش٣ڃٳبً ٸاضز زټبٴ قٹز ٸ ٶڃبظڀ ثٻ ٪بظ ظزٴ ٶجبقس ٮ٣ٳٻ ثبڂس ثٻ اٶساظٺ زټبٴ ثطزاقشٻ قٹز سب.  

 زټبٴ خبڂع ٶڃؿز ٶجٹز ثبڂس ذٹضزٺ قٹز ٸ ذبضج ٦طزٴ آٴ اظ ٮ٣ٳٻ اڀ ٦ٻ زض زټبٴ ٢طاض ٲځ ٪ڃطز ا٪طٲُبث١ ٲڃ٭.  
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 ذبضج ٦طز؛ زض اڂٵ حبٮز ٲځ سٹاٴ ڂ٥ خطٖٻ آة ٶٹقڃس زض نٹضسځ ٦ٻ ٮ٣ٳٻ زا٘ ثٹز ٶجبڂس آٴ ضا اظ زټبٴ.  

 ٦طزٴ ٸ ڂب ثب زټبٴ دط نحجز ٦طزٴ قبڂؿشٻ ٶڃؿز ٲٯچ ٲٯچ. ټٷ٫بٰ ٚصا ذٹضزٴ ثبڂس زټبٴ ثؿشٻ ثبقس.  

 سٳڃع ٦طز اٶ٫كشٽب ضا ٶجبڂس ٮڃؿڃس ثٯ٧ٻ ثبڂس ثب زؾشٳب٬.  

 ثٻ ٲڃعثبٴ اؾز ٸ ثٗس ؾبڂط ٲٽٳبٶبٴ ، ٲڃعثبٴ آذطڂٵ ٶٟطڀ اؾز ٦ٻ ؾِطٸ  ح١ س٣سٰ ؾِطٸ ٚصا ثب ذبٶٳځ اؾز ٦ٻ زٸضسطڂٵ ٲٽٳبٴ

  .ٲځ قٹز

 خٯٹڀ ذبٶٱ ؾٳز ضاؾز ذٹز ٪طٞشٻ سب ٚصا ثطزاضز ا٪ط ٚصا ثب زڂؽ ؾِطٸ قٹز اثشسا ثبڂس آ٢ب زڂؽ ضا.  

 ٲڃعثبٴ حشٳبً ٦ٳځ ثطزاضڂس برا٪ط ٚصاڂځ ؾِطٸ قس ٸ زٸؾز ٶساقشڃس ثٻ ذبَط ظحٳ.  

 ٶٳځ قٹز، ؾٗځ ٦ٷڃس اظ ظثبٶشبٴ ثطاڀ سٳڃع ٦طزٴ زٶساٴ ټب ٸ زټبٴ اؾشٟبزٺ  اظ ذلا٬ زٶساٴ ټڃچ ٸ٢ز زض حًٹض زڂ٫طاٴ اؾشٟبزٺ

  .٦ٷڃس

 ثٹ٢ٯٳٹٴ ٸ ٪ٹقز ثطٺ ٦ٷبض آٴ ٪صاقشٻ ٲځ قٹز ٸٮځ ؾؽ ؾبڂط ٚصاټب ضٸڀ آٴ  زض ٲٽٳبٶځ ټبڀ ٶڃٳٻ ضؾٳځ ٲٗٳٹلاً ؾؽ ثطاڀ

  .ضڂرشٻ ٲځ قٹز

 ثٻ آٴ ٶچؿجڃسٺ ثبقس ٦ٻ ٦طٺ ضا ٦ثڃٝ ٦ٷس ثطاڀ ثطزاقشٵ ٦طٺ ثب چب٢ٹ ثبڂس ز٢ز قٹز شضار ٚصا.  

 ؾٳز ضاؾز ٶٗٯج٧ځ ٢طاض ٲځ ٪ڃطز ٸ ټڃچ ٸ٢ز ٢بق١ ضٸڀ ٲڃع ٪صاقشٻ  ټٷ٫بٰ ذٹضزٴ چبڀ ڂب ٢ٽٹٺ ، ٢بق١ دؽ اظ ثٻ ټٱ ظزٴ

  .ٶٳځ قٹز

  ٸ ټڃچٹ٢ز ٲطثب ڂب غٮٻ ثٻ سٷٽبڂځ ضٸڀ ٶبٴ ٪صاقشٻ ٶٳځ قٹز ٲځ قٹٶسٲطثب ڂب غٮٻ زض ثك٣بة ٦طٺ ٸ ثب ٦طٺ ؾطٸ.  

 سٳڃع ٶٳځ ٦ٷٷس ٸٮځ زض ٲٽٳبٶځ ټبڀ ذهٹنځ ٲځ سٹاٴ ٶبٴ ضا ثب چٷ٫ب٬ ثٻ سٻ  زض ټڃچ ڂ٥ اظ ٲٽٳبٶځ ټب ثك٣بة ٚصا ضا ثب ٶبٴ

  .ثك٣بة ٦كڃس

 س٧ٻ ټبڀ ټٹڂح ، سطثچٻ، ؾب٢ٻ ټبڀ ذطز قسٺ  ٚصا ، زاٶٻ ټبڀ ظڂشٹٴ ، زض ٲٽٳبٶځ ټبڀ ٶڃٳٻ ضؾٳځ ٲٳ٧ٵ اؾز ثٻ ٖٷٹاٴ ٲعٺ

يٳٷبً ټؿشٻ زاٶٻ  .ٸ آٶٽب ضا ٲٗٳٹلاً ثب زؾز ٲځ ذٹضٶس ٸ اظ ٦بضز ٸ چٷ٫ب٬ ٸ ٢بق١ اؾشٟبزٺ ٶٳځ ٦ٷٷس ؾطٸ قٹز... ٦طٞؽ ٸ 

  .ظڂشٹٴ ثب زؾز اظ زټبٴ ٪طٞشٻ ٲځ قٹز

 ٲط٘ ثب زؾز ذٹضزٺ ٶٳځ قٹز زض ٲٽٳبٶځ ټبڀ ضؾٳځ ٸ ٶڃٳٻ ضؾٳځ ټڃچ ٢ؿٳشځ اظ.  

 قٹز ټڃچٹ٢ز آة ثٻ ٲٽٳبٶبٴ سٗبضٜ ٶٳځ.  

 زؾشٽب ټٷ٫بٰ ٚصا ذٹضزٴ ضٸڀ ٲڃع ٸ زض ٚڃط اڂٵ . ٸ ٲؿش٣ڃٱ ٲځ ٶكڃٷٷس ټٷ٫بٰ ٶكؿشٵ ؾط ٲڃع ٚصا ، ثٻ ٲڃع س٧ڃٻ ٶٳځ زټٷس

  .ٲځ ٪ڃطٶس نٹضر دبڂڃٵ ٢طاض

 دط نحجز ٶٳځ ٦ٷٷس زټبٴ ٲٹ٢ٕ ٚصا ذٹضزٴ ثبڂس ثؿشٻ ثبقس ٸ ثب زټبٴ.  

 ٦ٷٷس زض زټبٴ زاضز نحجز ٶٳځ ثب ٲٽٳبٶځ ٦ٻ ٚصا.  

 ٶجبڂس ٮ٣ٳٻ ثعض٨ زض زټبٴ ٪صاقز.  

 ثب زټبٴ دط ٶجبڂس ٶٹقڃسٶځ ٶٹقڃس.  

 سٹاٴ ثب چٷ٫ب٬ ٸ ڂب ثب زؾز ذٹضزٺ قٹز ٚصاټبڀ زضڂبڂځ ثب سٹخٻ ثٻ اٶٹأ ٲرشٯٝ آٴ ٲځ.  

 چبڀ ڂب ٢ٽٹٺ ٶٳٹزٸ ڂب ٞٷدبٴ  خٯٹڀ ٲٽٳبٴ ٪صاقشٻ ؾذؽ ا٢ساٰ ثٻ ضڂرشٵ ثطاڀ ؾطٸ چبڀ ڂب ٢ٽٹٺ ٲٳ٧ٵ اؾز ٞٷدبٴ ذبٮځ ضا

  .ٲٽٳبٶبٴ ٲځ ٪صاضٶس دط قسٺ ضا خٯٹڀ

  اؾشٟبزٺ ٦طز( ٲٹؾڃ٣ځ ثسٸٴ آٸاظ ٲٗٳٹلاً) ټٷ٫بٰ ٚصا ذٹضزٴ ثبڂس اظ ٲٹؾڃ٣ځ ٲلاڂٱ.  

 : ؾٹح
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 اؾز ؾٹح ڂ٧ځ اظ ٚصاټبڀ اٸٮڃٻ اٶؿبٴ.  

 قٳب ٲځ سٹاٶڃس آٶطا ٲبٶٷس . ٴ ؾطٸ ٲځ قٹزا٪ط ذڃٯځ ض٢ڃ١ ثبقس زض ٞٷدب .ؾٹح زض ٞٷدبٴ ، ثك٣بة ٸ ڂب ؾٹدرٹضڀ ؾطٸ ٲځ قٹز

  .قٹز ؾٹح ٲٳ٧ٵ اؾز ٢ج٭ اظ ضٞشٵ ؾط ٲڃع ٚصا ؾطٸ. ڂب ثب ٢بق١ ٲڃ٭ ٶٳبڂٷس چبڀ ثسٸٴ ٢بق١

 ٦ٻ ٢بق١ اظ ؾٳز ذٹز قرم ثٻ َطٜ ٲط٦ع ْطٜ ؾٹح آټؿشٻ  ؾٹح ټبڀ ٲٗٳٹٮځ ثب ٢بق١ ذٹضزٺ ٲځ قٹٶس، ثٻ َٹضڀ

 ٶجبڂس سٳبٰ ٢بق١ زض زټبٴ ثطزٺ قٹز ثٯ٧ٻ ؾٹح اظ دٽٯٹڀ ٢بق١ ٸاضز زټبٴ ٲځذٹضزٴ ؾٹح  ټٷ٫بٰ. حط٦ز ٦طزٺ ٸ دط ٲځ قٹز

  .قٹز

  سٹٮڃس نسا ٦طز ظزٴ آٴ ثب ٢بق١ ٶجبڂسټٱ ټٷ٫بٰ ذٹضزٴ ؾٹح ٸ ڂب ثٻ.  

 ٢طاض ٪ڃطز ثٻ َٹضڀ ٦ٻ زؾشٻ آٴ ؾٳز ضاؾز ٸ ٪ٹزڀ ٢بق١ ثٻ َطٜ ثبلا  ثٗس اظ ذٹضزٴ ؾٹح ، ٢بق١ ثبڂس زض ثك٣بة ظڂط ؾٹح

  .ثبقس

 ٦ٷٷس ح ٸ ٚصا ضازض نٹضر زا٘ ثٹزٴ ٞٹر ٶٳځؾٹ.  

 ٲځ سٹاٴ ثب زؾز چخ ْطٜ ؾٹح ضا ٦ح ٦طز ثٻ َٹضڀ ٦ٻ قڃت آٴ  زض نٹضسځ ٦ٻ ْطٜ ؾٹح ٪ٹز ٸ ؾُح ؾٹح دبڂڃٵ ثبقس

  .ٲڃ٭ ٶٳٹز ثبقس ٸ ثب ٢بق١( ثٻ َطٜ ٲربٮٝ)زٸض اظ قٳب 

 رز ثٯ٧ٻ ثبڂس خسا٪بٶٻ ذٹضز٦طزٺ ٸ ضٸڀ ؾٹح ضڂ ا٪ط ټٳطاٺ ؾٹح ثڃؿ٧ٹڂز ؾطٸ قٹز ٶجبڂس آٴ ضا ذطز.  

  : ًَشیذًی

 سٳڃع ٦طز سب شضار ٚصا زض ٮجٻ ٮڃٹاٴ ثب٢ځ ٶٳبٶس ٢ج٭ اظ ذٹضزٴ ٶٹقڃسٶځ ثبڂس زټبٴ ضا ثب زؾشٳب٬.  

 زٞٗبر ٶٹقڃس ٶٹقڃسٶځ ضا ٶجبڂس ڂ٥ خطٖٻ ؾط ٦كڃس ثٯ٧ٻ ثبڂس ثٻ.  

 ذٹضزٴ ٶٹقڃسٶځ ثبڂس ثځ نسا ثبقس.  

 زڂ٫ط ثبڂس اظ قؿز ٸ زٸ اٶ٫كز زؾز ضاؾز اؾشٟبزٺ ٦طز ٸ ٶجبڂس اظ سٳبٰ  ط ٶٹقڃسٶځثطاڀ ثطزاقشٵ ٮڃٹاٴ آة ذٹضڀ ٸ ڂب ټ

  .زؾز اؾشٟبزٺ ٦طز اٶ٫كشبٴ ٸ ٦ٝ

 

 : ًبى

 ٢ُٗبر زٮرٹاٺ س٣ؿڃٱ ٶٳٹز ٶبٴ ثٻ ټط ق٧٭ ٸ ٶٹٔ ضا ثبڂس ثب اٶ٫كشبٴ زؾز ثٻ.  

 ثٻ سٳبٰ ٶبٴ ٦طٺ ٲبٮڃسٺ ٶٳځ قٹز ، . ٣بة ٢طاض زازٲبٮڃس ، ثٯ٧ٻ ثبڂس آٴ ضا زض ثك ٶبٴ ضا ٶجبڂس زض زؾز ٶ٫ٻ زاقز ٸ ضٸڀ آٴ ٦طٺ

  .ثٻ آٴ س٧ٻ اڀ ٦طٺ ٲځ ٲبٮڃٱ ٦ٻ ثطاڀ ذٹضزٴ اٶشربة ٦طزڂٱ ٣ٍٞ

 ، ٦ڃ٥ ٸ ثلا٬ ثبڂس اظ چب٢ٹ اؾشٟبزٺ ٦طز، اٲب ثطاڀ ؾجعڂدبر ٸ ؾبڂط ٚصاټب اظ  ثطاڀ ٲبٮڃسٴ ٦طٺ ضٸڀ ٶبٴ، ٶبٴ سؿُز ، ثڃؿ٧ٹڂز

  .اؾشٟبزٺ ٲځ قٹز چٷ٫ب٬
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 ٞ زٸټٷ٫بٰ ٲبٮڃسٴ ٦طٺ ضٸڀ آٴ ثب چب٢ٹ ، آٴ ٢ؿٳشځ ٦ٻ ٲځ ذٹاټڃس  ٣ٍ زض ٲٽٳبٶځ ټبڀ ٚڃط ضؾٳځ ؾطٸ ٲڃكٹثلا٬ درشٻ

  .ٲڃكٹز ٸ ثٻ سٳبٰ ثلا٬ ٦طٺ ٶٳځ ٲبٮٷس، ظڂطا ٲٳ٧ٵ اؾز ٦طٺ چ٧ٻ ٦ٷس ثرٹضڂس ٦طٺ ٲبٮڃسٺ

 

 

 : سبلاد

 اظ اسٳبٰ ، ْطٜ ؾبلاز ثطزٺ ٲځ قٹز ټط ٲٽٳبٴ ٪صاقشٻ قسٺ ٸ ثٗس ا٪ط ؾبلاز ثٻ ٖٷٹاٴ ڂ٥ دطؼ ٚصا ؾطٸ ٲځ قٹز خٯٹڀ.  

 زض ؾٳز چخ خٯٹڀ ثك٣بة ٪صاقشٻ ٲڃكٹز ا٪ط ؾبلاز ثب ٚصا ؾطٸ ٲځ قٹز، ْطٜ ؾبلاز ټط ٦ؽ.  

 ٦بټٹ ٦ٻ ٦بټٹڀ آٴ ذطز ٶكسٺ ثبقس، زض اڂٵ نٹضر ثب چٷ٫ب٬ ٸ چب٢ٹ ثٻ  ؾبلاز ټٳڃكٻ ثب چٷ٫ب٬ ذٹضزٺ ٲڃكٹز، ٲ٫ط ؾبلاز

  .ٺ ٲڃكٹزٸ ثب چٷ٫ب٬ ذٹضز ٢ُٗبر ٦ٹچ٥ س٣ؿڃٱ

 

 :سیب سهیٌی

 ثطاڀ ذٹضزٴ آٴ ق٧بٞځ زض . ٞٹڂ٭ درشٻ قسٺ ٸ ټٳبٶُٹض ؾطٸ ٲځ قٹز زض ٲٽٳبٶځ ټبڀ ضؾٳځ ٸ ٶڃٳٻ ضؾٳځ ؾڃت ظٲڃٷځ زض

 ثب ٦طٺ ڂب ؾؽ ثٻ َٹضڀ ٦ٻ ؾڃت ظٲڃٷځ زض زؾز چخ ٸ چٷ٫ب٬ زض زؾز ضاؾز ٲځ ثبقس ٲڃ٭ ٲځ ثبلاڀ ؾڃت ظٲڃٷځ زازٺ

  .قٹز

 ؾطٸٲڃكٹز، زض اڂٵ نٹضر آٴ ضا ثب چب٢ٹ ثٻ ٢ُٗبر ٦ٹچ٥ س٣ؿڃٱ ٦طزٺ  ٴ ٞٹڂ٭ ثبقس، ثب دٹؾززض نٹضسځ ٦ٻ ؾڃت ظٲڃٷځ ثسٸ

  .ٲځ ذٹضٶس ٸ ٲٗٳٹلاً ثب دٹؾز

 ؾڃت ظٲڃٷځ ضا ټڃچٹ٢ز ثطاڀ ذٹضزٴ ٮٻ ٶٳځ ٦ٷٷس.  

 س٣ؿڃٱ ٦طزٺ ٸ ذٹضزٺ، ٶجبڂس آٴ ضا ٪بظ ظز ؾڃت ظٲڃٷځ ؾطخ قسٺ ضا ثب چٷ٫ب٬ ثٻ ٢ُٗبر ٦ٹچ٥.  

 

 : دسز

 :هیَُ -1

 ثب ٦بضز ٸ چٷ٫ب٬ ٲځ ذٹضٶس اضٸدبڂځ ټب ٲڃٹٺ ضا دٹؾز ٦ٷسٺ ٸ زض ٢ُٗبر ٦ٹچ٥.  

 ،زض ٲٽٳبٶځ . ثٯ٧ٻ چٽبض ٢ؿٳز ٦طزٺ ٸ ثب زؾز ڂب ٦بضز ٸ چٷ٫ب٬ ٲځ ذٹضٶس آٲطڂ٧بڂځ ټب ثًٗځ اظ ٲڃٹٺ ټب ضا دٹؾز ٶٳځ ٦ٷٷس

  .چٷ٫ب٬ اؾشٟبزٺ ٲځ ٦ٷٷس ټبڀ ضؾٳځ ٣ٍٞ اظ
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  ذٹضزٴ ٶهٝ ٦طز، زض نٹضر ٮعٸٰ ټؿشٻ آٴ ټب ضا ثب اٶ٫كز ٸ ڂب چٷ٫ب٬ اظ  ٶجبڂس ثطاڀٲڃٹٺ ټبڂځ ضا ٦ٻ ټؿشٻ ٦ٹچ٥ زاضٶس

  .قٹز زټبٴ ٪طٞشٻ ٲځ

 ثب ٢بق١ ذٹضزٺ ٲځ قٹٶس ٸ ټط٪ع آٴ ټب ضا ٶٳځ ٞكبضٶس دطس٣ب٬ ٸ ٪طڂخ ٞطٸر ثٻ نٹضر ٶڃٳٻ ؾطٸ ٲځ قٹٶس ٸ.  

 ثٻ ٢ُٗبر ٦ٹچ٥ س٣ؿڃٱ ٲځ قٹٶس ٮعٸٰ ثب ٦بضز ٸ چٷ٫ب٬ ٲڃٹٺ ټبڀ ذك٥ ثب زؾز ذٹضزٺ ٲڃكٹٶس ٸ زض نٹضر.  

 ...ٍ کیک ٍ بستٌی -2

 ثؿشٷځ ثٻ سٷٽبڂځ ثب ٢بق١ ذٹضزٺ ٲڃكٹز.  

 ثؿشٷځ ثٻ ټٳطاٺ ٦ڃ٥ ضا ثب چٷ٫ب٬ ٲځ ذٹضٶس.  

 

 

 پبیبى هْوبًی: قسوت ّفذّن 

 : پبیبى هْوبًی

 ، ضاؾز ذٹز ٦ٳ٥ ٲځ ٦ٷٷس ٸ  آ٢بڂبٴ ثٯٷس ٲځ قٹٶس ٸ ثٻ ذبٶٳٽبڀ ؾٳز زض ذبسٳٻ ٚصا ٸ٢شځ ٲڃعثبٴ اظ خبڀ ذٹز ثٯٷس قس

  .٦كڃسٺ سب ثٯٷس قٹٶس نٷسٮځ ټب ضا ٣ٖت

 نٹضر ٪ڃطز ٸ ذساحبٞٓځ ثبڂس ٲرشهط ثبقس ٸ زض چٷڃٵ ٲٹ٢ٗڃشځ ذبٶٱ زض  سط٤ ٲٽٳبٶځ ثبڂس ثٻ ٲٹ٢ٕ ٸ يٳٵ سك٧ط اظ ٲڃعثبٴ

  .٦ٷس خٯٹ حط٦ز ٲځ

 ثسض٢ٻ ٲځ ٦ٷٷس ٲڃعثبٶٽب ٲٗٳٹلاً ٲٽٳبٴ ضا سب زض ذطٸخځ ؾبٮٵ.  

 ٲٽٳبٶځ ثط٪عاض قسٺ ثبڂس ٲٷشٓط ثٹز سب قرم ٲٹضز ٶٓط ٲٽٳبٶځ ضا  ٽٳبٶځ زض نٹضسځ ٦ٻ ثطاڀ قرم ثٻ ذهٹنځزض دبڂبٴ ٲ

  .ٲٽٳبٶٽب ذساحبٞٓځ ٦ٷٷس سط٤ ٦ٷس ٸ ؾذؽ ؾبڂط

 ٲځ ...( ٲبٶٷس ٲدطزڂٵ ٸ) ٶٳځ سٹاٶٷس ٲش٣بثلاً ٲڃعثبٴ ټب ضا زٖٹر ٦ٷٷس  ٸ ثٻ ټط زٮڃٯځ اقربنځ ٦ٻ ثٻ ٲٽٳبٶځ زٖٹر ٲځ قٹٶس

  .ثطاڀ آٶٽب ٞطؾشبز زض ضؾشٹضاٴ ، ؾڃٷٳب ، ٸ ڂب ٦ٷؿطر زٖٹر ٦طز ٸ ڂب ڂ٥ ڂبززاقز سك٧ط، ٪٭ ٸ ڂب ڂ٥ ټسڂٻ آٶٽب ضا سٹاٴ

 ذبضج قسٴ اظ ٲٷع٬ ثبڂس اٶدبٰ قٹز ذساحبٞٓځ ټٷ٫بٰ قت ثبڂس ٲرشهط ثٹزٺ ٸ ٢ج٭ اظ.  

 ڂ٫ط سٯٟٷځ ٸ ڂب ثب ٞطؾشبزٴ ٪٭ ٸ ڂب ثب ٞطؾشبزٴ ثبڂس ثٗس اظ زٸ ڂب ؾٻ ضٸظ ز زض دبڂبٴ ٲٽٳبٶځ يٳٵ سك٧ط اظ آ٢ب ٸ ذبٶٱ ٲڃعثبٴ

  .، ٲدسزاً اظ ٲڃعثبٴ سك٧ط ٦طز ٦بضر سك٧ط
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  رستَراى - قسوت ّجذّن

 

 رستَراى

 ضظضٸ ٲځ قٹز ٲٗٳٹلاً ثب سٹخٻ ثٻ سٗساز ٲٽٳبٶٽب، سٯٟٷځ ٲڃعڀ.  

 ضذش٧ٵ سحٹڂ٭ ٲځ زټس ٲبٶشٹڀ ذبٶٱ ٦ٳ٥ ٲځ ٦ٷس ٸ آٴ ضا ثٻ دؽ اظ ٸضٸز ثٻ ضؾشٹضاٴ آ٢ب زض زض آٸضزٴ دبٮشٹ ڂب.  

 آ٢ب . ثٻ ٲڃع ٚصا زض خٯٹ حط٦ز ٦طزٺ ٸ ؾذؽ ذبٶٱ ٸ ثٗس آ٢ب حط٦ز ٲځ ٦ٷس ثٗس اظ ٸضٸزثٻ ضؾشٹضاٴ ، ٪بضؾٹٴ ثطاڀ ټساڂز قٳب

  .ذبٶٱ زض خبثدبڂځ نٷسٮځ ٦ٳ٥ ٲځ ٦ٷس ٸ ٪بټځ اڂٵ ٖٳ٭ سٹؾٍ ٪بضؾٹٴ اٶدبٰ ٲڃكٹز ثبڂس زض ٶكؿشٵ

 ٲځ ٶكڃٷٷس ، زض نٹضسڃ٧ٻ ٲڃع ثعض٨ ثبقس، دٽٯٹڀ ڂ٧سڂ٫ط ٲځ ٶكڃٷٷس ضٸثطٸڀ ټٱ زض نٹضر ٦ٹچ٥ ثٹزٴ ٲڃع ، ذبٶٱ ٸ آ٢ب.  

 ټٳطاٺ زاضز ضٸڀ ٲڃع ٶٳځ ٪صاضز ، ثٯ٧ٻ ثبڂس اظ نٷسٮځ ايبٞځ ٲٹخٹز اؾشٟبزٺ  زض ضؾشٹضاٴ ذبٶٱ ٦ڃٝ ٸ زؾش٧ف ڂب ثؿشٻ اڀ ٦ٻ

  .٦ٷس

 زذشط ضا ثٻ ٦بض ثطز/ٹٴ اؾشٟبزٺ ٦طز ٸ ٶجبڂس ٦ٯٳبر دؿط٪بضؾٹٴ ڂب ذبٶٱ ٪بضؾ ثطاڀ ؾٟبضـ ٚصا زض ضؾشٹضاٴ ثبڂس اظ ٖجبضر آ٢بڀ.  

 ٦ٷس ٪بضؾٹٴ ټٷ٫بٰ آٸضزٴ ٚصا اثشسا ثطاڀ ذبٶٱ ؾطٸ ٲځ.  

 سٳڃع ٶجٹز ، ٶجبڂس ثب زؾشٳب٬ ضٸڀ ٲڃع آٴ ټب ضا سٳڃع ٦طز ، ثٯ٧ٻ ثبڂس اظ ٪بضؾٹٴ زض نٹضسځ ٦ٻ ثٻ ٶٓط قٳب ٢بق١ ، چٷ٫ب٬ ٸ ٦بضز 

  .ثرٹاټڃس ٦ٻ آٶٽب ضا سٗٹڂى ٦ٷس

 زض ضؾشٹضاٴ ٲځ سٹاٴ ٲط٘ ضا ثب زؾز ذٹضز.  

 اظ ٚصا ټب ثب زؾز ذٹضزٺ ٲځ قٹٶس زض ذبسٳٻ ٚصا ڂ٥ ٦بؾٻ ٦ٹچ٥ آة  زض ضؾشٹضاٴ ٸ ڂب زض ٲٽٳبٶځ ټبڀ ٚڃط ضؾٳځ ٦ٻ ثًٗځ

ثبڂس سٹخٻ  يٳٷبً. سطـ زاذ٭ آٴ ثب زؾشٳب٬ ايبٞځ آٸضزٺ ٲځ قٹز سب ټط ٦ؽ اٶ٫كشبٴ ذٹز ضا ثكٹڂس ٪طٰ ثب ڂ٥ ثطـ ٮڃٳٹ

  .٦ٹچ٥ قؿشكٹ ٲځ زټٷس قز ٦ٻ ټط زٸ زؾز ثب ټٱ قؿشٻ ٶٳځ قٹز ، ٣ٍٞ اٶ٫كشبٴ ضا زض زاذ٭ ٦بؾٻزا

 ٲسر ٦ٹسبټځ ضؾشٹضاٴ ضا سط٤ ٦طز دؽ اظ نطٜ ٚصا زض ضؾشٹضاٴ قبڂؿشٻ اؾز ٦ٻ ثٗس اظ.  

 دبٰ ٲځ قٹزاٞشبز ٶجبڂس آٴ ضا ثطزاقز، اڂٵ ٦بض سٹؾٍ دڃكرسٲز اٶ زض ضؾشٹضاٴ ا٪ط ٢بق١ ، چٷ٫ب٬ ، ٦بضز ضٸڀ ٲڃع.  

 سطڂٵ ڂب ٪طاٴ سطڂٵ ٚصا ضا ؾٟبضـ زټڃس ، ثٯ٧ٻ حبٮز سٗبز٬ ضا حّٟ ٦ٷڃس ،  ا٪ط زض ضؾشٹضاٴ ٲٽٳبٴ ثٹزڂس ، ؾٗځ ٶ٧ٷڃس اضظاٴ

  .ٲڃعثبٴ ذٹز ٚصاټبڀ زڂ٫طڀ ؾٟبضـ زټس ٲ٫ط اڂٷ٧ٻ
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 قسٺ ٸ سٗبضٜ ٲځ ٦ٷس ، ٸٮځ آقٷب ؾط ٲڃع آٲس، آ٢ب اظ خبڀ ذٹز ثٯٷس  ٸ٢شځ آ٢ب ٸ ذبٶٳځ زض ضؾشٹضاٴ ٶكؿشٷس ٸ ا٪ط آ٢بڂځ

  .يطٸضسځ ٶساضز ثطذبؾشٵ ذبٶٱ

 ٰ٦ٹسبٺ ثب س٧بٴ زازٴ زؾز ٦بٞځ اؾز زض ضؾشٹضاٴ ټٷ٫بٰ ثطذٹضز ثب ڂ٥ زٸؾز ، ڂ٥ ؾلا.  

 : بزای احضبر پیشخذهت

 ا٪ط ٶعزڂ٥ ثبقس ، اٸ ضا آټؿشٻ نسا ٲځ ٦ٷڃٱ.  

 ذٹز ٲځ ؾبظڂٱ ا٪ط زٸض ثبقس ، ثب ثٯٷس ٦طزٴ زؾز اٸ ضا ٲشٹخٻ.  

 ثٟطؾشس ظ دڃكرسٲز زڂ٫طڀ ٲځ ذٹاټڃٱ ٦ٻ اٸ ضا ؾط ٲڃع ٲبا.  

 قبڂؿشٻ ٶڃؿز ظزٴ ٢بق١ ڂب چٷ٫ب٬ ٮت ثك٣بة ثطاڀ احًبض دڃكرسٲز.  

 

 ،زض نٹضسځ ٦ٻ سٗساز ٶٟطار ظڂبز ثبقس ، دڃكرسٲز . آ٢ب زؾشٹض ٚصا ضا ٲځ زټس زض ٲٹ٢ٕ ؾٟبضـ ٚصا ، ذبٶٱ ٶٓطـ ضا ثٻ آ٢ب ٪ٟشٻ

  .ط ڂ٥ اظ خٳٯٻ ذبٶٱ ټب ث٫ڃطززؾشٹض ٚصا ضا زض ټ ٲځ سٹاٶس

 ، ٲٗٳٹلاً دبٶعزٺ زضنس ٲجٯٙ نٹضر حؿبة ثٻ ٖٷٹاٴ اٶٗبٰ زض زاذ٭ ثك٣بة ثٻ  زض ذبسٳٻ ٚصا، ټٷ٫بٰ سط٤ ضؾشٹضاٴ ، يٳٵ سك٧ط

٦ٳشط اؾز ٸ چٷبٶچٻ  ثٻ َٹض ٦ٯځ زض نٹضسځ ٦ٻ ؾطٸڂؽ زض نٹضسحؿبة ٲٷٓٹض قسٺ ثبقس ، ٲڃعاٴ اٶٗبٰ. ٲڃكٹز ٪بضؾٹٴ زازٺ

  .ڂځ ٦بٲ٭ ضايځ ثٹزڂس، اٶٗبٰ ثڃكشطڀ زازٺ ٲځ قٹزاظ دصڂطا

 

  گفتگَ -ًَسدّن  قسوت

 

 

 

 : گفتگَ

 ٖبٲڃبٶٻ اؾشٟبزٺ ٶٳځ قٹز ټٷ٫بٰ ٪ٟش٫ٹ زض ٲٽٳبٶځ ټب اظ ٦ٯٳبر ٸ ٖجبضار.  

 ٶٳٹز ټڃچٹ٢ز ٶجبڂس ؾٗځ زض سحٳڃ٭ ٣ٖبڂس قرهځ ذٹز.  

 صټجځ قس، ثٯ٧ٻ اظ خطڂبٶبر ٦ٯځ ضٸظٲطٺ ، ټٷط ٸ ازثڃبر نحجز ، ٶػازڀ ٸ ٲ زض ٲٽٳبٶځ ټب ٶجبڂس ٸاضز ثحثٽبڀ ؾڃبؾځ ، ا٢شهبزڀ

  .ٶٳٹز

 ټٷ٫بٰ نحجز ٦طزٴ سُٵ نسا ٶجبڂس ثٯٷس ثبقس.  
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 قبڂؿشٻ ٶڃؿز زض حڃٵ ٪ٟش٫ٹ ثڃٵ زٸ ٶٟط نحجز ٦طز.  

 ط زٸ ضا ٲربَت آٶٽب اڂؿشبز، ثٯ٧ٻ ثبڂس ضٸثطٸڀ زٸ ذبٶٱ ٢طاض ٪ڃطز سب ثشٹاٶس ټ ٸ٢شځ آ٢بڂځ ثب زٸ ذبٶٱ نحجز ٲځ ٦ٷس، ٶجبڂس ثڃٵ

  .زټس ٢طاض

 ڂ٧ځ اظ قطاڂٍ ذٹة ٲش٧ٯٱ ذٹة، ٦ٱ حطٜ ثٹزٴ اؾز.  

 ،ثٯ٧ٻ ثب َطح چٷس ؾٹا٬ ؾبزٺ ٸ خبٮت زڂ٫طاٴ ضا ثط ؾط ؾرٵ ثڃبضڂس ټڃچٹ٢ز ؾٗځ ٶ٧ٷڃس ضقشٻ ؾرٵ ضا ثٻ زؾز ث٫ڃطڂس.  

 ثبڂس قٷٹٶسٺ ذٹة ټٱ ثبقس زض ٪ٟش٫ٹ ثبڂس زض ٶٓط زاقز ٦ٻ ڂ٥ ٪ٹڂٷسٺ ذٹة.  

 جبڂس دٷس آٲڃع ثبقس٪ٟش٫ٹ ټب ٶ.  

 ٶكبٶٻ ذٹزٶٳبڂځ اؾز ثٻ ٦بض ثطزٴ ٦ٯٳبر ذبضخځ زض ٲٹا٢ٕ ٚڃط يطٸضڀ.  

 ټٳڃكٻ ٪ٟشبض َطٜ ٲ٣بث٭ ضا ثب ٮجرٷس دصڂطا ثبقڃس.  

 قسوت بیستن

 

 

 دادُ هی شَد؟ بِ چِ کسبًی اًعبم

 نٹضسحؿبة ٚصا ٲٗٳٹلاً دبٶعزٺ زضنس: ثٻ ٪بضؾٹٴ زض ضؾشٹضاٴ.  

 ٦طزٺ ٸ چٳساٶٽب ڂب ٦ڃٝ زؾشځ قٳب ضا حٳ٭ ٲځ ٦ٷس ضا ثٻ اسب٢شبٴ ضاټٷٳبڂځ ثٻ دڃكرسٲز ټش٭ ٦ٻ قٳب.  

  ٢ُبض ټساڂز ٦طزٺ ٸ چٳساٶٽبڀ قٳب ضا حٳ٭ ٲځ ٦ٷس ٦ٻ قٳب ضا ثٻ ٦ٹدٻ 1ثٻ دڃكرسٲز ٢ُبضټبڀ زضخٻ.  

 زضنس دٹ٬ آضاڂف 15ٲٗٳٹلاً : ثٻ آضاڂك٫ط.  

 ط٤ ٲٷع٬ زض نٹضر زاقشٵ ذسٲش٧بض لاظٰ اؾز ثٻ ذسٲش٧بض ټٷ٫بٰ س زض نٹضسځ ٦ٻ قت زض ٲٷعٮځ ٲٽٳبٴ ثٹزڂس ، يٳٵ سك٧ط

  .ٶجبڂس زض حًٹض ٲڃعثبٴ اٶدبٰ قٹز اٶٗبٰ ثسټڃس ٸ اڂٵ ٦بض

 زازٴ اٶٗبٰ ټٳڃكٻ ثبڂس ثب سك٧ط ټٳطاٺ ثبقس.  

 ٸؾطٸڂؿځ ثبقس ٦ٻ زض اذشڃبضسبٴ ٢طاض زازٺ قسٺ اؾز ثٻ َٹض ٦ٯځ ٲ٣ساض اٶٗبٰ ثبڂس ٲشٷبؾت ثب ذسٲز.  
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  هعذرت خَاّی : قسوت بیست ٍ یکن

 

  هعذرت خَاّی

 ٸضٸز ثٻ َطٜ ٲڃعثبٴ ضٞشٻ ٸ اظ آٶٽب ٖصض ذٹاټځ ٦ٷڃس زض نٹضسځ ٦ٻ ثٻ ٲٽٳبٶځ زڂط ضؾڃسڂس ، ثبڂس ثٻ ٲحى.  

 ٲڃك٧ٷڃس، ثبڂس ثٗساً ثطاڀ خبڂ٫عڂٷځ آٴ ا٢ساٰ ٶٳبڂڃس ٸ زض نٹضسځ ٦ٻ ثب ث٣ڃٻ  ٸ٢شځ ثٻ ڂ٥ ٲٽٳبٶځ ثٻ َٹض ٚڃط ٖٳس چڃعڀ ضا

  .ٳبټٷ٩ ٶجبقٻ ٸ ثب ٞطؾشبزٴ ٪٭ ٸ ڂبززاقز اظ ٲڃعثبٴ ٲٗصضر ذٹاټځ ٦ٷڃسٲٹضز ٶٓط ټ اقڃب

 اخشٷبة ٶبدصڂط ثٹز ، ثبڂس ٞٹضاً ثب سٯٟٵ يٳٵ ش٦ط ... ٸ ټب، ٢طاض ٲلا٢بر ټب زض نٹضسځ ٦ٻ سبذڃط ڂب ٖسٰ قط٦ز قٳب زض ٦ٳڃؿڃٹٴ

قط٦ز ٶ٧طزٴ ضا سٹيڃح  ثب ڂبززاقشځ ٖٯز زض نٹضر ٖسٰ ثط٢طاضڀ سٯٟٵ ثبڂس ٞٹضاً. آٴ ، ٖصض ذٹاټځ ثٻ ٖٳ٭ آٸضز ٲبٶٕ ٸ ٖٯز

  .زټڃس

 ٞٹضاً ٖصض ذٹاټځ ٦ٷڃس ا٪ٻ ثٻ ٦ؿځ سٷٻ ظزڂس ، ڂب دبڀ ٦ؿځ ضا ٮ٫س ٦طزڂس ،.  

 ذٹاټځ ٦ٷڃس ټٷ٫بٲځ ٦ٻ قٳبضٺ سٯٟٵ اقشجبٺ ٪طٞشڃس ، ثبڂس ٖصض.  

  هکبتببت -ٍ دٍم  قسوت بیست

 

 

 : هکبتببت

 :ٲ٧بسجبر ٲٹضز ٶٓط اڂٵ ثحث

 زٖٹر ثٻ ٲٽٳبٶځ  

 سجطڂ٥  

 سؿٯڃز  

 دبؾد ثٻ ؾٻ ٲٹضز ثبلا  

 ڂبززاقز سك٧ط  

 

 يٳٷبً ٦بضسٽبڂځ ثطاڀ ٲٷبؾجشٽبڀ ش٦ط قسٺ . ڂب ٦بضر ٞطؾشبزٺ قٹز ٲ٧بسجبر ٲٳ٧ٵ اؾز ثٻ نٹضر زؾز ٶٹقشٻ ٸٮځ ذلانٻ ٸ

  .سٹاٴ آٶٽب ضا اؾشٟبزٺ ٦طز ثبلا ٲٹخٹز اؾز ٦ٻ ٲځ
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 ٲٽٳبٶبٴ ظٲبٴ خٹاة زازٴ آٴ ضا زاقشٻ ثبقٷس قٹز سب ٶبٲٻ زؾز ٶٹقشٻ ڂب ٦بضر ثبڂس ثٻ ٲٹ٢ٕ ٞطؾشبزٺ.  

 قٹز ٪بټځ يطٸضڀ اؾز ثٻ خبڀ ٲ٧بسجٻ اظ سٯٟٵ اؾشٟبزٺ.  

 ،ؾبٖز ثب ٶبٲٻ زؾز ٶٹقشٻ دبؾد زټس 24٪ڃطٶسٺ ٶبٲٻ ثبڂس زض ٲسر  ظٲبٶځ ٦ٻ ثب ٶبٲٻ زؾز ٶٹقشٻ ٦ؿځ زٖٹر ٲځ قٹز.  

 ، زلاڂ٭ ظڂط ضا زض دبؾد ٶبٲٻ ش٦ط ٦ٷڃس ثبڂس ڂ٧ځ اظ زض نٹضسځ ٦ٻ اٲ٧بٴ قط٦ز زض ٲٽٳبٶځ ضا ٶساضڂس:  

 ثطٶبٲٻ ٲؿبٞطر  

 زض٪ڃطڀ ٢جٯځ  

 زض٪ڃطڀ زض ازاضٺ، ٲبٲٹضڂز ٸ....  

 

 سٹاٶڃس ثب ٦بضر دبؾد ثسټڃس زض نٹضسځ ٦ٻ قٳب ثب ٦بضر زٖٹر ٲځ قٹڂس ، ٲځ.  

 سِ قسوت بیست ٍ

  سیٌوب ، تئبتز ، کٌسزت

 ز ٲځ ٦ٷس ٸ ذبٶٱ ثبڂس اٸ٬ ثٷكڃٷس، زض نٹضسځ ٦ٻ ضاټٷٳب ٸخٹز ٶساقز، ټساڂ زض ؾڃٷٳب ڂب سئبسط ضاټٷٳب قٳبض ا ثٻ ٲح٭ ٶكؿشٵ

  .٦طزٺ ٸ ثٗس اظ ٲكرم قسٴ خب، ٦ٷبض ضٞشٻ سب اٸ٬ ذبٶٱ ثٷكڃٷس آ٢ب خٯٹ حط٦ز

 اظ قطٸٔ ثطٶبٲٻ زض ؾبٮٵ حبيط ثبقٷس زض ٚڃط اڂٵ نٹضر ٲعاحٳز ټبڂځ  قط٦ز ٦ٷٷس٪بٴ زض ؾڃٷٳب ، سئبسط ، ٦ٷؿطر ثبڂس ٢ج٭

  .ٲٹ٢ٕ ٶكؿشٵ اڂدبز ٲځ ٶٳبڂٷس زضثطاڀ زڂ٫طاٴ 

 ذٹززاضڀ قٹز اظ ذٹضزٴ اٚصڂٻ ٸ سٷ٣لار ثٻ ذهٹل آخڃ٭ ثبڂس.  

 ٦طزٴ زض ٲٹضز ټٷطدڃكٻ ټب ٲدبظ ٶٳځ ثبقس نحجز ٦طزٴ ثب نساڀ ثٯٷس، ذٷسڂسٴ ٸ اْٽبض ٶٓط.  

 ٹڀ ٚطڂجٻ ټب ٶجبقٷس٪طٸٺ ثبڂس آ٢بڂبٴ ثٷكڃٷٷس ، سب ذبٶٱ ټب دٽٯ ا٪ط ٪طٸټځ ثٻ ؾڃٷٳب ڂب سئبسط ٲځ ضٸٶس ، َطٞڃٵ.  

 

 ،آ٢ب ثبڂس ثبڂؿشس سب ذبٶٱ اظ ٲ٣بث٭ اٸ ٖجٹض ٦ٷس ٸ٢شځ ذبٶٳځ ثرٹاټس اظ خٯٹڀ آ٢بڀ ٶكؿشٻ ث٫صضز.  

 ، ا٪ط ثٻ زٸؾشځ ثطذٹضزڂس ، ثٻ ڂ٥ ؾلاٰ ٦ٹسبٺ ثب ثٯٷس ٦طزٴ زؾز ثطاڀ اٸ ا٦شٟب زض ٲٹ٢ٕ ٸضٸز ٸ ذطٸج اظ ؾبٮٵ ؾڃٷٳب ڂب سئبسط 

  .٦ٷڃس
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  چْبر قسوت بیست ٍ

 : ٌبٍیيع

 ازاڀ احشطاٰ قٷٹٶسٺ ، ٦ٯٳبسځ ڂب ٖجبضاسځ ٪ٟشٻ قٹز ٸؾذؽ ٲُٯجځ ٦ٻ  اٚٯت ټٷ٫بٰ نحجز ٦طزٴ لاظٰ اؾز ثطاڀ خٯت سٹخٻ ڂب

  : ٲشساٸٮشطڂٵ ٖٷبٸڂٵ ٖجبضسٷس اظ. ٪طزز ٲٹضز ٶٓط اؾز ثڃبٴ

 ...ؾٟڃط/ ٶرؿز ٸظڂط/ خٷبة آ٢بڀ ضڂڃؽ خٳٽٹض  -

 آ٢ب -

 ؿشٻثٻ ٸظضاڀ قبٚ٭ ٸ ثبظٶك: آ٢بڀ ٸظڂط  -

  .ضٸؾبڀ قٹضاټب ، ٸ ٦ٯڃٻ اٞطازڀ ٦ٻ ٸاثؿشٻ ثٻ زٸٮز ټؿشٷس ضٸؾبڀ ٲدٯؽ ،: آ٢بڀ ضڂڃؽ  -

  قٽطزاض قبٚ٭ ٸ ثبظٶكؿشٻ ثٻ: آ٢بڀ قٽطزاض -

 دسض ضٸحبٶځ -

 (ؾذٽجس -ؾطٮك٫ط –ؾطسڃخ )سڃٳؿبض  -

 آ٢بڀ ز٦شط -

  آ٢بڀ ٢بيځ -

  خٷبة اؾشبز -

 خٷبة ؾطټٷ٩ -

 ، ؾطٸاٴ خٷبة ؾط٪طز -

 شٹاٴؾط٦بض ؾ -

 آ٢بڀ ٲٗٯٱ -

 آ٢بڀ دٯڃؽ -

 ( زٸقڃعٺ ، ٸڂب ٦ؿځ ٦ٻ ٶٳځ زاٶڃٱ ٲشبټ٭ اؾز ڂب ٲدطز ثٻ ذبٶٱ،) ذبٶٱ  -

 ذبٶٱ ٲٗٯٱ -

 دطؾشبض ذبٶٱ -

  ذبٶٱ ٞطٸقٷسٺ -

  آ٢بڀ ضاٶٷسٺ -

 آ٢بڀ ٪بضؾٹٴ/ ذبٶٱ  -

 

  کبرت ٍیشیت -ٍ پٌجن  قسوت بیست

 

  کبرت ٍیشیت
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  ٲٹ٢ٗڃشٽبڀ ٲرشٯٝ ٲٹضز اؾشٟبزٺ ٢طاض ٲځ ٪ڃطز اؾز ٸ زضزاقشٵ ٦بضر ٸڂعڂز ثطاڀ ټط ٦ؿځ يطٸضڀ:  

 ټٳطاٺ ٪٭ -

  ټٳطاٺ ټسڂٻ -

 زض سجطڂ٥ ڂب سؿٯڃز -

  .ٶجٹزٴ ٲلا٢بر قٹٶسٺ ٦ٻ ٦بضر اظ ق٧بٜ زض ثٻ زاذ٭ ٲٷع٬ اٶساذشٻ ٲڃكٹز -

 سك٧ط ثطاڀ -

  ؾبٶشڃٳشط اؾز 5×9اٶساظٺ اؾشبٶساضز ٦بضر .  

 يٳٷبً ٲځ سٹاٴ ٦بضر ضا ضٶ٩ ٦ِطٰ ضٸقٵ ٶڃع . ؾٟڃس ٸ ٶٹقشٻ ؾڃبٺ اؾشٟبزٺ ٦طز س اظ ٦بٚصضٶ٩ ٦بضر ٶجبڂس اٮٹاٴ ثبقس، ثٯ٧ٻ ثبڂ

  .٦طز اؾشٟبزٺ

 

 :ًَشتِ ّبی رٍی کبرت

 .ٲڃكٹز ٲكرهبر ٦بٲ٭ زض ٸؾٍ ٦بضر ٶٹقشٻ(اٮٝ

  .ضاؾز ٶٹقشٻ قٹز ٲٳ٧ٵ اؾز ٖلاٸٺ ثط ٲكرهبر ٦بٲ٭ ، قٛ٭ نبحت ٦بضر ٶڃع زض دبڂڃٵ ٸ ؾٳز( ة

  . رهبر ذٹز ٸ ذبٶٱ زض ٸؾٍ ٦بضر ٶٹقشٻ قٹزٲٳ٧ٵ اؾز ٲك( ج

 ٞطؾشبزٺ قٹز ، ٖجبضر ٲرشهطڀ ضٸڀ آٴ ٶٹقشٻ ٲڃكٹز سب ٪ڃطٶسٺ ثساٶس ٦ٻ  زض نٹضسځ ٦ٻ ٦بضر ثطاڀ سجطڂ٥ ، سؿٯڃز ڂب سك٧ط

  .ٲٷٓٹضڀ ٞطؾشبزٺ قسٺ اؾز ٦بضر ثٻ چٻ

  هجبهع عوَهی -ٍ ششن  قسوت بیست

 

  : هجبهع عوَهی

 اٶشٓبض ، زض نٹضسځ ٦ٻ ٦ٳجٹز خب ثطاڀ ٶكؿشٵ ٸخٹز زاقز ، آ٢بڂبٴ ثبڂس  سٹثٹؼ ، ٲشطٸ ٸ ؾبٮٷٽبڀزض ٲدبٲٕ ٖٳٹٲځ ٲبٶٷس ا

  .ضا ثٻ ٲؿٵ ټب ٲځ زټٷس ذبٶٱ ټب ثسټٷس ، ثٻ َٹض ٦ٯځ ثسٸٴ سٹخٻ ثٻ ذبٶٱ ڂب آ٢ب ثٹزٴ ، خٹاٶٽب خبڀ ذٹز خبڀ ذٹز ضا ثٻ

 ثب ذبٶٱ ٲؿٵ سط اؾز ثسټس ، ح١ س٣سٰ زض نٹضسځ ٦ٻ آ٢ب ثرٹاټس خبڀ ذٹز ضا ثٻ ذبٶٳځ .  

 ثبڂس دؽ اظ ٖجٹض ذٹز زض ضا ٶ٫ٻ زاضز سب ٶٟط...( ٲٗٳٹلاً ٞٷطزاض، ٪طزٸٴ، ٲٗٳٹٮځ ٸ) ټٷ٫بٰ ٸضٸز ٸ ذطٸج آ٢ب ڂب ذبٶٱ اظ ټط زضڀ 

  .ثٗسڀ ثب زض سهبزٰ ٶ٧ٷس
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 ذبٶٳٽبڀ ٲؿٵ ، زض ٦ٯڃٻ ٪طٞشٻ ٸ آ٢بڂبٴ ثبڂس ثٻ ٦ٯڃٻ ذبٶٱ ټب ثٻ ذهٹل  احشطاٰ ثٻ ذبٶٱ ټب اظ ٢طٸٴ ٸؾُځ ٲٹضز سٹخٻ ٢طاض

  .اخشٳبٖځ ٦ٳ٥ ٶٳبڂٷس ٞٗبٮڃشٽبڀ

 ضا ثب اؾٱ ٦ٹچ٥ ذُبة ٲځ ٦ٷس ، ظڂط زؾز ٶجبڂس ضڂڃؽ ضا ثب اؾٱ ٦ٹچ٥  ظٲبٶځ ٦ٻ ضڂڃؽ ، ٲسڂط ڂب ٲب ٞٹ٠ ، ظڂط زؾز ذٹز

  .نسا ٦ٷس

 قڃت ظڂبز، ثطڂس٪ځ، )ڀ ضاؾز آ٢ب حط٦ز ٦ٷٷس، ٸٮځ زض حبٮز ايُطاض ټٷ٫بٰ حط٦ز زض ذڃبثبٴ ، ٲٗٹلاً ذبٶٱ ټب ثبڂس ؾٳز

  . احشٳب٬ ظٲڃٵ ذٹضزٴ ذبٶٱ ثبقس، آ٢ب ثبڂس اظ ؾٳز ضاؾز ذبٶٱ حط٦ز ٦ٷس ٦ٻ...( دطس٫بٺ ٸ

 ز ٸ ټٷ٫بٰ دڃبزٺ قسٴ آ٢ب ظٸزسط دبڂڃٵ ٲڃبز سب زض نٹضر ٮعٸٰ ثٻ اٸ ٹٲځ ق ٲٹ٢ٕ ؾٹاض قسٴ اسٹثٹؼ ڂب سب٦ؿځ ذبٶٱ ظٸزسط ؾٹاض

  .٦ٳ٥ ٦ٷس

 اؾز ٢ؿٳز زاذ٭ نٷسٮځ ثٻ ذبٶٱ ٸا٪صاض قٹز ٲځ قٹٶس ، ثٽشط ٸ٢شځ ذبٶٱ ٸآ٢بڂځ ٸاضز اسٹثٹؼ.  

 سب٦ؿځ ، ٶجبڂس ٲعاحٳز ثطاڀ زڂ٫طاٴ اڂدبز قٹز زض نٹضر ذٹاٶسٴ ضٸظٶبٲٻ ڂب ٲدٯٻ زض اسٹثٹؼ ڂب.  

 ز يٳٷبً چشط ثبڂس َٹضڀ اؾشٟبزٺ قٹ.٦ٷٷس ، چشط ثبڂس سٹؾٍ آ٢ب حٳ٭ قٹز زض ٲٹ٢ٕ ثبضٶس٪ځ ٸ٢شځ آ٢ب ٸ ذبٶٱ ثب چشط حط٦ز ٲځ

  .ٲعاحٳز اڂدبز ٶ٧ٷس ٦ٻ ثطاڀ زڂ٫طاٴ

 ٰٖجٹض اظ ٖطو ذڃبثبٴ ټب اٮعاٲځ اؾز ٦ٳ٥ ثٻ ضٸقٷسلاٴ ، ٦ٹز٦بٴ ، ٲؿٵ ټب زض ټٷ٫ب.  

 ذبٶٱ ٲؿٷځ ضا ثٻ اؾٱ ٦ٹچ٥ نسا ٦ٷس ثطاڀ زذشط ڂب دؿط خٹاٴ قبڂؿشٻ ٶڃؿز ٦ٻ آ٢ب ڂب.  

 ذڃبثبٴ ڂب خٹڀ آة قبڂؿشٻ ٶٳځ ثبقسزض .... ق٧لار ٸ  ضڂرشٵ دٹؾز ٲڃٹٺ، ٦بٚص دبضٺ ، دب٦ز ؾڃ٫بض، ٦بٚص.  

 حط٦شٷس ، ٶجبڂس ٦ٷبض ټٱ ٢طاض ٪ڃطٶس ٸ ؾس ٲٗجط ٶٳبڂٷس ٸ٢شځ چٷس ٶٟط ثب ټٱ زض دڃبزٺ ضٸ ڂب ٦ٹچٻ زض حب٬.  

  سك٧ط ٦طز اظ زڂ٫طاٴ، ثبڂس... ثٗس اظ دطؾڃسٴ آزضؼ، ؾبٖز ٸ.  

 س زؾز ڂ٧سڂ٫ط ضا ث٫ڃطٶس ٸٮځ زض ٲٹاضز ظڂط ذبٶٱ ثبظٸڀ حط٦ز ٲځ ٦ٷٷس ، ٶجبڂ ظٲبٶځ ٦ٻ ذبٶٱ ٸ آ٢ب زض ذڃبثبٴ ڂب اٶٓبض ٖٳٹٲځ

  :٪ڃطز آ٢ب ضا ٲځ

 (ذٹضزٴ ثطاڀ خٯٹ٪ڃطڀ اظ ٮڃع) ڂرجٷساٴ قسڂس  -

 خٳٗڃز ٲٷب١َ دط -

 ضاٺ ٸخٹز ٲٹاٶٕ زض ٲؿڃط -

 ٻ ٢ج٭ اظ ٲٹٖس زض نٹضسځ ٦ٻ ثب ذبٶٳځ ٢طاض زاضڂس ، ثبڂس چٷس ز٢ڃ٣.آٶدب ثبقڃس ا٪ط ثب ٦ؿځ ٲلا٢بر زاقشٻ ثبقڃس ، ثبڂس ؾط ٸ٢ز

  .آٶدب ثبقڃس ٢طاض
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 زض آذط قت ذٹززاضڀ ٶٳبڂڃس ثٻ ذهٹل... اظ ثٯٷس ٦طزٴ نساڀ سٯٹڂعڂٹٴ ، ضازڂٹٸ.  

 قٳب ٸاضز قس ، حشځ الاٲ٧بٴ ثب چٷس قبذٻ ٪٭ ثٻ زڂسٶف ثطٸڂس ٸ اَلاٖبر  ا٪ط ټٳؿبڂٻ خسڂسڀ ثٻ ٲحٯٻ ڂب آدبضسٳبٴ ٲؿ٧ٹٶځ

  .ٲحٯٻ ذٹز ضا ثٻ اٸ ثسټڃس لاظٰ زضثبضٺ

 ٶجبڂس ثب اٶ٫كز ثٻ اٸ اقبضٺ ٦طز ٲدبٲٕ ٖٳٹٲځ ټٷ٫بٰ نحجز ٦طزٴ اظ قرم ثبٮثځ زض.  

 اؾز، آ٢ب ثبڂس زض حٳ٭ آٴ ٦ٳ٥ ٦ٷس، ٸٮځ زض حٳ٭ ٦ڃٝ زؾشځ ٸ زؾش٧ف  زض نٹضسځ ٦ٻ ذبٶٳځ آقٷب زاضاڀ چٳساٴ ڂب ثؿشٻ

  .٦ٷس ثٻ ذبٶٱ ٦ٳ٥ ٶٳځ

 س، ٶجبڂس ثب اٸ ٸاضز نحجز قٹز ، ثٯ٧ٻ ثبڂس اظ آٴ ٲح٭ زٸض قٹزذبٶٳځ ٲځ زټ ظٲبٶځ ٦ٻ زض اسٹثٹؼ ڂب ٲشطٸ ، آ٢ب خبڂف ضا ثٻ.  

 آذطڂٵ ٦ؿځ اؾز ٦ٻ ؾٹاض ٲځ قٹز ، ٸ ثٗس اظ ضؾڃسٴ ثٻ ٲ٣هس ثبڂس  ټٷ٫بٲځ ٦ٻ ٲځ ذٹاټڃس ثب اسٹٲجڃٯځ حط٦ز ٦ٷڃس، آ٢ب

  .دڃبزٺ ٲځ قٹز اٸٮڃٵ ٦ؿځ ثبقس ٦ٻ

 حشځ ا٪ط ذبٶٱ ضاٶٷس٪ځ ٦ٷسثبظ ٦ٷس ،  ټٷ٫بٰ سٹ٢ٝ اسٹٲجڃ٭ ، آ٢ب ثبڂس زض ضا ثطاڀ ذبٶٱ.  

 ٦ٷس ، ثبڂس ؾٳز چخ اٸ ٢طاض ٪ڃطز ټٷ٫بٲځ ٦ٻ قرهځ ثب ضڂڃؽ ڂب ٲبٞٹ٠ ذٹز نحجز ٲځ.  

 ثٯٻ  -ثٯٻ آ٢ب: ثٯ٧ٻ ثبڂس ث٫ٹڂڃس. ٲٷٟځ زټڃس ، ٶجبڂس اظ ثٯٻ ٸ ذڃط اؾشٟبزٺ ٦طز ظٲبٶځ ٦ٻ ٲځ ذٹاټڃس ثٻ ٲبٞٹ٠ ذٹز خٹاة ٲثجز ڂب

  .ذڃط ذبٶٱ –ذڃط آ٢ب  – ذبٶٱ
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