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زادنا سپ و تخارپ تردق ‌ی‌ هسلج تمرف

. دمآرد مک کی ، متسه نم................. یگمه سلامهب

تیاعر ار توکس هسلج لوط رد افطل . دیدمآ شوخ مانمگ نادمآرد »مک زادنا سپ و تخادرپ تردق ‌ی« هسلج هب

. دییامرف

شمارآ یاعد

شمارآ یاعد ندناوخ اراب هسلج توکس هظحل دنچ زا دعب ، دیراذگب ادص یب حتلا رد ار دوخ نفلت یادص افطل

. مینک یم عورش

یم هک ار هچنآ مهد رییغت ات یتماهش مهد، رییغت مناوت یمن هک ار هچنآ مریذپب ات امرف اطع یشمارآ ادنوادخ

مناوت

نیمآ . منادب ار ود نیا توافت هک یشنیب و

: همدقم

یم‌ کارتشا هب رگیدکی اراب دوخ دیما و ورین ، هبرجت هک تسا ینادرم و نانز زا لکشتم ینمجنا مانمگ نادمآرد مک

اهنت . دنبای دوبهب یدمآرد مک اتزا دننک کمک رگیدمه وهب دنزاس فرطرب ار دوخ کرتشم لکشم دنناوتب ات دنراذگ

قیرط .امزا درادن دوجو یتیوضع قح چیه U.A .رد تسا یرابجا یدمآرد مک فقوت هب لیامت ، تیوضع طرش

. میتسه دوخ هب یکتم اضعا ‌ی هنابلطواد یاه کمک

چیه دوش. یمن ریگرد یا هشقانم چیه ورد تسین طبترم یسایس نایرج ای بهذم ، هسسوم ، نامزاس چیه U.Aاب

هب کمک و زورما یارب طقف ، یرابجا یدمآرد مک ندرک فقوتم ام یلصا فده دنک. یمن دییات ای در ار ینایرج

. دنهد ماجنا ار راک نیمه دنناوتب هک تسا نادمآرد مک‌ ریاس

تنس هدزاود و مدق هدزاود

هب دهعت و مدق هدزاود درکراک قیرط زا یدمآرد مک زا یدوبهب و رییغت هک تسا راوتسا رواب نیا ‌یامرب همانرب

دش. عادبا مانمگ یاه ‌ یلکلا طسوت ادتبا هک تساریذپ ناکما تنس هدزاود

؟ دناوخب نام یارب UAار مدق هدزاود دراد لیامت یسک هچ

مانمگ نادمآرد مک مدق هدزاود
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دوب. هدش هرادا لباقریغ نام ‌ یگدنز و میدوب زجاع يدمآرد مک لباقم رد میدرک رارقا ام -۱

. دنادرگزاب ام ارهب لقع سلاتم دناوت یم رترب يورین کی هک میدیسر رواب نیا 2-هب

. میراپسب میدرک كرد ار وا هک هنوگ نادب ، دنوادخ تبقارم ارهب دوخ یگدنز و هدارا هک میتفرگ میمصت -3

. میدرک هیهت دوخ زا هنارگوج و تسج و هناکاب یب ‌یخالایق همانزارت کی -4

. میدرک رارقا رگید ناسنا کی وهب دوخ ،هب دنوادخ ارهب نام ‌ ياهاطخ قیقد یگنوگچ -5

. دزاس فرطرب امار خالایق صقاون هیلک‌ی دنوادخ هک میدرک ادیپ لماک یگدامآ -6

. دزاس فرطرب ار نام خالایق‌ ياهدوبمک ات میتساوخ وا زا ینتورف 7-اب

. میدمآرب نآ ناربج ددص ورد میدرک هیهت ، میدوب هدناسر نایز نآ‌اه هب هک یناسک مامت زا یتسرهف -8

نیا ماجنا هک يدراوم رد رگم ، میدرک تراسخ ناربج قوف دارفا زا تشاد ناکما اجک ره رد میقتسم روط 9-هب

دنک. دراو نایز نارگید ای ناشیا هب راک

. میدرک رارقا نآ هب اروف میدوب هابتشا رد هاگ وره میداد همادا دوخ یصخش ‌ی همانزارت هیهت‌ی 10-هب

زا یهاگآ یایوج طقف و میوش رتکیدزن میدرک یم کرد دوخ هک یراگدرورپ هب میدیشوک هبقارم و اعد 11-ازهار

م. یدش شیارجا تردق و دوخ یارب ‌ی‌وا هدارا

و میناسرب رگید نادمآرد مک ارهب مایپ نیا میدرک یعس مدق‌اه، نیا نتشادرب زا لصاح یناحور يرادیب 12-اب

. میروآرد ارجا هب دوخ یگدنز دراوم مامت اررد لوصا نیا

مانمگ نادمآرد مک تنس هدزاود

. دراد یگتسب مانمگ نادمآرد مک تدحو هب یصخش یدوبهب ؛ دنریگ رارق ردرأس دیاب ام کرتشم عفانم -1

نایب هورگ نادجو اررد دوخ هک نابرهم یدنوادخ دراد، دوجو ییاهن عجرم کی اهنت ام، هورگ فده اب طابترا 2-رد

. دننک یمن‌ تموکح اه ؛نآ دنشاب یم ام دامتعا دروم نارازگ تمدخ ام ناربهر دنک؛ یم

. تسا یدمآرد مک ندرک فقوتم هب لیامت ، تیوضع لاهمز‌ی اهنت -3



3

. دنراذگب رثا لک ورد رگید یاه ‌ هورگ رب هک یدراوم یانثتسا هب دشاب لقتسم دیاب هورگره -4

. تسا باذع رد زونه هک یدمآرد مک هب مایپ ندناسر دراد، یلصا فده کی طقف هورگره -5

دنک یراذگ ‌ هیامرس نآرد‌اه ای ارتیادی یجراخ نامزاس ره ای طبترم هسسؤم چیه تسیابن زگره U.A رگهو کی -6

. دزاس فرحنم دوخ یلصا فده امارزا ترهش و اسمئلمیلا،ملیک دیابن دهد، تیراع نآ‌اه U.Aارهب مان ای

. دنکن تفایرد جراخ زا یکمک و دشاب دوخ هب یکتم لا ماک تسیاب یم U.A هورگ 7-ره

ار صاخ ینادنمراک دنناوت یم‌ ام یتامدخ زکارم ،اما دنامب یقاب ‌یا هفرح ریغ هشیمه دیاب مانمگ نادمآرد مک‌ –8

. دننک مادختسا

لیکشت ییاه ‌ هتیمک و یتامدخ یاه یهأت‌ میناوت یم‌ اما دوش؛ یهدنامزاس دیابن زگره ، ناونع نیا تحت U.A-9

رد امیقتسم هک میهد

. دنتسه لوئسم دننک، یم تمدخ اه نآ هب هک یناسک ربارب

یعامتجا ثحابم هب دیابن زگره U.A مان و درادن یجراخ لئاسم دروم رد ‌یا هدیقع چیه ، مانمگ نادمآرد مک‌ -10

دوش. هدناشک

اررد دوخ یصخش یمانمگ هشیمه تسا ،املامز غیلبت ات تسا هبذاج لصا ربانب ام یمومع طباور یشم طخ -11

. مینک ظفح اه هناسر و تاعوبطم حطس

‌اه تیصخش هب ار لوصا هک تسا نیا روآدای هشیمه و دشاب یم ام یاهتنس مامت یناحور ساسا یمانمگ -12

. میهد حیجرت

یدمآرد مک یاه هناشن

مشچ دربشیپ يارب ار نامز و میزادنا یم قیوعت ،هب دنوش ماجنا دیاب هک ار يروما :ام نامز هب تبسن یتوافت 1-یب

. میرب یمن‌ راک هب دوخ فادها و زادنا

يروآدوس و هدش ام یلغش ای یگدنز تفرشیپ ثعاب دنناوت یم هک يراکفا هب يرابجا تروص :امهب راکفا رییغت -2

. مینک یمن‌ هجوت دننک، رتشیب ار نام

ار زاین نیا نانچمه ‌میا،اما هدرک تباث دوخ لغش رد ار نام یگتسیاش هچرگا :ام ندرک تباث يارب يرابجا زاین -3



4

. مییامن تباث اددجم ار دوخ شزرا هک مینک یم‌ سح

نام ‌ يارب رگید هک مینک یم‌ رارصا ییاهزیچ يرادهگن و تیکلا ردم :ام هدیاف ویب روخندرد هب لا وما هب ندیبسچ -4

. فرصم ویب هتسکش مزاول ای هنهک ياه ‌ سابل ثملا يارب ؛ دنرادن ‌يا هدیاف

نآ تیاهن ورد هدرک راک رتمک سپس ، میوش یم‌ هتسخ ، مینک یم‌ راک دایز تداع يور :امزا یگتسخ / دایز 5-تلاش

. میزاس یم‌ فقوتم ار

و میوش یم‌ بلطواد نوگانوگ ياهراک يارب فلتخم وهبدلالی يرابجا تروص هب :ام نامز نداد تسد 6-زا

. مینک یم‌ هیارا صخشم دوس نودب ، ناگیار تروص ارهب دوخ تامدخ

شاداپ شیازفا تساوخرد وزا میناد یم‌ شزرا مک ار دوخ تامدخ ‌اهو ییاناوت دوخ:ام راک نتسناد شزرا مک -7

. میراد سرت نامراک يارب تمیق رثکادح و

اهنت ،ام میشاب هتشاد ینادنمراک ای نارایتسد ، ناراکمه هک تسا رتهب رایسب دسر یم‌ رظن هب هک یماگنه : اوزنا -8

. مینک یم‌ باختنا ار ندرک راک

. میوش یم‌ یمسج ياهدرد راچد ندش، هدید ای ندرک تفرشیپزا سرت لیلد هب یهاگ : یمسج يرامیب -9

. مینک یم‌ یتحاران ساسحا ، تسا نام قح‌ ای زاین هک يزیچ تساوخرد ماگنه :ام لیلد یب مرش و هانگ ساسحا -10

یمن‌ لا بند ، دنشاب روآدوس نام ‌ يارب دنناوت یم هک ار ییاه لغش‌ ‌اهو تیعقوم ‌اه، تصرف :ام ندرکن يریگیپ -11

. مینک یمن‌ لیمکت اهار نآ اما هدرک زاغآ ار يدایز ياهراک ورپژه‌اهو .ام مینک

ثعاب هک مینک یم‌ داجیا يرورضریغ ياه يریگرد اه يرتشم و اسؤر ، امرفراک ، ناراکمه :اماب تابث زا یگتسخ -12

دوش. یم‌ میلا نارحب هبرجنم لاتو کشم ندمآ دوجوب

یدمآرد مک یاهرازبا

فحـ و نامز زا یها گآـ شیازفا يارب . میشاب هاگآ ، مینراذگ یم‌ ار نام ‌ تقو گچـهنو نیا‌هک هب دیاب :ام نامز تبث -1

. مینک یم‌ تبث ار نامز اه، نآ ققحت يارب لامز تامادقاو نام فادها يور رب زکرمت ظ

و میراذگب تکراشم ارهب دوخ دیما و ورین ، هبرجت ات مینک یم‌ تکرش U.A تاسلج رد مظنم روط :امهب تاسلج -2

. مینک کمک يدمآرد مک زا يدوبهب رد نارگید و نامدوخ هب

هتشاد لیامت و هدرکراک U.Aرد ار مدق هدزاود هک دوب میهاوخ ییامنهار لا بند هب عفالاهن :ام وجهر و امنهار -3
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دنک. تیاده ، يدوبهب اماررد هک دشاب

رواب نیا .ات میشک یم‌ تسد ، دنرادن ییاراک نام يارب رگید هک ییاهزیچ زا لومعم روط اه:امهب ییاراد زا یهاگآ -4

. مینک نیمات دوخ يارب ، میدنمزاین نادب ار هچنآ میناوت یم‌ وام تسا یناوارف زا راشرس یگدنز هک میهد شرورپ ار

نآ میناوت یم‌ هک تسا نمجنا وهب نارگید هب تمدخ قیرط .زا تسا يرورض ام يدوبهب يارب تمدخ : تمدخ -5

. مینک ظفح هدش، هداد ام هب هنادنمتواخس ار هچ

ار نام تفرشیپ ، میسیون یم‌ اهار ،نآ مینک یم‌ نییعت یفادها نام ‌ یگدنز ياه هبنج زا مادک ره يارب :ام فادها -6

. میهد یم‌ هزیاج دوخ هب نام ‌ ياهدرواتسد تباب و میریگ یم‌ هزادنا

نامدمآرد هب طوبرم لئاسم ‌ی هرابرد اه نآ اتاب مینک یم‌ رازگرب U.A ياضعا رگید اب یتاسلج :ام درکلمع تاسلج -7

دوش. نام ‌ یگدنز رد رتشیب یبایماک هب رجنم هک مینک يزیر همانرب ار یتامادقا و هدرک وگو تفگ

درکلمع و دمآرد بسک لئاسم دروم ورد میریگ یم‌ سامت نام ‌ يدرکلمع رای اب مظنم تروص :امهب يدرکلمع رای -8

. مینک نیمضت ار تیامح و موادت ، يریذپ تیلوئسم رگیدکی هب تبسن ات مینک یم‌ تبحص دوخ

دوش. یم‌ رجنم يدمآرد مک هب يراکهدب . میریگ یمن‌ ضرق زورما يارب طقف :ام تخادرپ تردق -9

U.A ياضعا رگید اب نام ‌ ياهدرکلمع ماجنا يارب رتشیب دهعت و اوزنا شهاک ، تیامح بسک يارب :ام طابترا -10

. مینک یم‌ رارقرب طابترا

یم‌ هعلا طم ار یمدق هدزاود تایرشن ، يدوبهب دنیارف و يرابجا يرامیب نیا زا نام كرد‌ یاقترا يارب :ام تایرشن -11

. مینک

يارب یتایح يرازبا لوپ هک تسا تیعقاو نیا شریذپ و هدنیآ امهب نامیا ‌ی هناشن ندرک زادنا سپ : زادنا سپ -12

ار ونآ داجیا ، دشاب نکمم نام ‌ يارب هک یسایقم ره رد زادنا سپ ‌ی همانرب کی .ام دشاب یم‌ ام یبایماک زادنا مشچ

. مینک یم‌ يریگیپ

هدننادرگ

هک یدراوم ) نتم تسه یبلطواد .ایآ دزاس یم‌ راکشآ میلا ماهبا لکش ارهب دوخ ، یدمآرد مک ام زا یرایسب دروم رد

یم ار نآ هدننادرگ ، تسین یسک رگا ؟( دناوخب نامیارب دنک)ار یم داجیا ماهبا ام میلا روما رد تاهج یضعب زا

.( دناوخ



6

دنک یم داجیا ماهبا ام میلا روما رد تاهج یضعب زا هک یدراوم

ریگلفاغ لا ماک ام دشاب راک رد تایلا ایم همیب اه، تیوضع قح اه، هرود ‌ی هنیزه : دننام مظنم یاه تخادرپ یتقو -1

. مینک یم‌ یقلت هدشن ینیب شیپ ناونع اهارهب هنیزه نیا و میوش یم‌

سپ ایزا میریگب ضرق لوپ تسا نکمم و میوش یم‌ سرتسا راچد ، رگید مظنم دراوم ای ضوبق تخادرپ ماگنه -2

نامیاهزاین ندرک هدروآرب هب تبسن ار دوخ ای میدوب هتفرگ رظن رد یرگید دصاقم یارب هک مینک تشادرب یزادنا

. میزاس تیمورحم راچد

یم‌ شاداپ دوخ هب لوپ یرابجا ندرک جرخ اب وغاًبلا میریگ یم‌ هابتشا رگیدکی اهاراب هتساوخ و اهزاین 3-ام

. میهد

شوگ تشپ ار راک نیا اما دنک مزلم ندرک زادنا سپ امارهب هک میشاب هتشاد یزادنا مشچ ای فده تسا نکمم -4

ار نامزادنا سپ یرابجا یلکش ایهب میراذگ یم‌ رانک ار نام فده دوز یلیخ و میرادن ینزاوتم درکیور . میزادنا یم‌

. مینک یم‌ یرگید یاهزیچ فرص

لوپ تسا نکمم ای دوش یم‌ عفلا ام رد یرابجا ندرک جرخ هب زاین مینک یم‌ تفایرد ار هرظتنم ریغ یغلبم یتقو -5

. میتسه یناهگان یغلبم تفایرد رظتنم نوچ مینک جرخ ار دوخ

مورحم دوخ هب رجنم تسا نکمم رما نیا . میراد رما نیا رد طارفا هب لیامت ناراکبلط هب ضرق تخادرپ ماگنه -6

نارحب نیا زا ییاهر رطا هب‌خـ نامیاه یهدب تخادرپ ضحم هب رگید فرط دوش.زا نامیاهزاین نیمأت مدع و یزاس

یاه یهدب و دوش یم یرابجا ندرک جرخ زا یدیدج رود هب رجنم نیا . مینک یم‌ یجرخلو ، شاداپ ناونع هب‌ میلا

درک. دهاوخ لیمحت ام اررب یرتشیب

دروم .رد مینک یم‌ داجیا یهدب ، یصوصخ یاه ماو اهو کناب کچ، هتسد ، یطسق یاهدیرخ زا هدافتسا 7-اماب

اه تخادرپزاب یارب دوخ میلا ناوت هب وغابلا میرادن یتسرد دروآرب میهدب ناراکبلط هب دیاب هک ییاه تخادرپ

. دهد یم‌ قوس نامیاهزاین نداد ششوپ یارب زیچان یاه ماو ذخا تمس هب امار غابلا رما نیا . مینک یمن‌ هجوت

دوش. یم‌ نما وان هناوتشپ نودب یاه یهدب و سرتسا داجیا ثعاب نینچمه

تسا نکمم رما نیا . مینک تخادرپ ار نامیاه یهدب میناوتب ات میریگ یم‌ شیپ رد یدایز یاه لغش 8-امغابلا

نامیاه یمرگرس و علاقی یریگیپ ، ناتسود و هداوناخ اب ندوب دوخ، زا تبقارم یارب یفاک نامز دوش ثعاب

باوج تسا نکمم ؛ دشاب یم‌ سرتسا اب هارمه حتلا نیا هک اجنآ .زا میوش هتسخ و قمر ویب میهدن صاصتخا

. میهدب یرابجا ندرک جرخ اراب دوخ ندرک راک تخس

لا صا .ای میسرب لداعت هب صوصخ نیا رد میشابن رداق و میشاب هتشاد لکشم ندرک زادنا سپ اب تسا نکمم 9-ام
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مینک یم‌ زادنا سپ مظنم روط امهب زا یضعب . مینک یم‌ زادنا سپ یطارفا و یرابجا روط ایهب مینک یمن زادنا سپ

. میوش یم‌ یزاس مورحم دوخ راچد نامیاهوزرآ و لا مآ ندرک لا بند ای اهزاین نیمأت رد تسا نکمم ،اما

.ام مینک تخادرپ ار نامیاه یهدب دیاب زونه اریز مینک زادنا سپ میناوت یمن هک میتسه رواب نیا رب 10-امغابلا

. میناد یمن‌ یدنب تیولوا دروم رد یزیچ اریز مینک عورش اجک زا میناد یمن

یم‌ ادیپ یلغش ءاقترا هک ینامز یتح میرادن لوپ یفاک ‌ی هزادنا هب تقو چیه هک مینک یم‌ ساسحا هراومه 11-ام

ره ار هفاضا رادقم نآ غاًبلا مینک یم‌ ادیپ دمآرد شیازفا هک یتقو . میروآ یم‌ تسد ارهب یدمآرد رپ لغش ای مینک

. مینک دوبمک ساسحا ، یناوارف یاج هب دوش یم ثعاب نیا . مینک یم‌ جرخ یرابجا یلکش هب هام

ای میشاب ینوریب عبانم رگید ای ناتسود ، لیماف ، هداوناخ یاضعا تیامح دروم میلا ظاحل هب تسا نکمم 12-ام

یم‌ زاب لغش یوجو تسج امارزا رما نیا . میشاب هدرک تفایرد تمارغ ای هیثرا ناونع ارهب یدایز لوپ رادقم

یم‌ سرتسا راچد یم‌دنک، ادیپ شهاک ام لا وما ای میهد یم تسد اهارزا تیامح نیا نیا‌هک ضحم .هب دراد

. میوش

همانرب نیا ندرک زادنا سپ و تخادرپ تردق یاهرازبا هک دروآ یم‌ مهارف نام یارب ار تصرف نیا UA رد یدوبهب

. مینک هدافتسا یبایماک هب ندیسر تهج ار

: مینک یم‌ هدافتسا نام یگدنز رد ندرک زادنا سپ و تخادرپ تردق یاهرازبا امزا هک یدراوم

اهو تیوضع قح ، یشزومآ یاه هرود ‌ی هنیزه ، لیاسو ریمعت : دننام مظنم یاه تخادرپ زا یتسرهف 1-ام

هدامآ لا ماک دسر یم اهنآ تخادرپ دعوم هک ینامز اذل . میراذگ یم‌ رانک لوپ اهنآ یارب و مینک یم‌ هیهت هریغ

دوب. میهاوخ

نام یگدامآ ثعاب هک میروآ مهارف یطایتحا یا هتخودنا ات مینک زادنا سپ تسا قاعلاهن هک میناد یم 2-ام

دش. دهاوخ

یتعفنم هچ اهدیرخ نیا هک میبایرد ات میهد یم نامز دوخ وهب مینک یم فقوتم ار یرابجا یاه دیرخ 3-ام

. دراد ام یارب

، هبقرتم ریغ روما : دننام ییاه هزوح . مینک یم داجیا زادنا سپ یاه باسح ، فلتخم یاه هزوح یارب 4-ام

ربارب رد .ام میراد یم هگن رگیدکی زا یادج ار اهزادنا سپ نیا . هریغو لات مجت لات، یطعت ، یگتشنزاب ، شزومآ
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. مینک یم‌ تمواقم رگید هزوح یارب هزوح کی باسح زا تشادرب هسوسو راشف

سپ و جرخ باختنا دروم ورد مینک یم گنرد دوش. یم نام یگدنز دراو هک یلوپ یارب میرازگساپس 5-ام

. میروآ یم‌ لمعب تقد نامزادنا

اراب نامیاهزاین ، ناراکبلط هب یهدب تخادرپزاب همانرب داجیا زا لبق . مینک یمن‌ داجیا نماان یاه یهدب 6-ام

. میراذگ یم‌ نایم رد دوخ یامنهار و لمع و مادقا هورگ ، یدرکلمع رای

ار یرتشیب یبایماک دوش یم ثعاب رما نیا . میهد یم‌ صاصتخا نامدمآرد و جراخم تبث ارهب ینامز 7-ام

. تسا یدنمناوت هیام‌ی ، حوضو هک میسر یم کرد نیا .امهب مینک هبرجت

مینک یم‌ اماتلاش میشاب هتشاد رتشیب دمآرد یـاب لغش ای یفا ـ ضا یلغش میریگب مـ یمصت تسا نکمم 8-ام

‌اه یمرگرس و علاقی یریگیپ و ناتسود و هداوناخ اب طابترا دوخ، زا تبقارم یاه هزوح هب یفا کـ نامز

. میهد صاصتخا

. دنشاب ریذپ شجنس و هنایارگ عقاو ، زادنا سپ یارب نام ‌ یراذگ فده هک میوش یم‌ دهعتم 9-ام

گـ هک میسر یم‌ کرد نیا .هب میریگ یمن مک تسد ار کچوک بمـغلا دروم رد یتح زادنا سپ تردق زگر 10-هـ

دوش. ثعاب ار موادت دناوت یم‌ کـ چوک یاه ما

دوش. یم‌ ایهم نام ‌ یارب زیچ همه و تسا یناوارف زا راشرس یگدنز هک میراد نامیا 11-ام

تسا نکمم . میوش یمن‌ هتسباو اهنآ هب یلو مینک یم‌ ینادردق نارگید زا میلا یایاده تباب ام هچرگ -12

نآ، زا لبق اما میراذگب رانک ار زادنا سپ ، یشزومآ ‌ی هرود کی رد مان تبث ریظن ییاهراک یارب میریگب میمصت

. دیراذگب نایمرد UA یاضعا رگید و امنهار لمع، و مادقا هورگ ، یدرکلمع رای اراب عوضوم

هسلج تمرف و زکرمت

( زادنا سپ و تخادرپ تردق )UA یدوبهب یاهرازبا نینچمه و میلا ماهبا داجیا امرب لیامت رب هسلج نیا زکرمت

. دشاب یم‌

دوش. یم‌ هدناوخ UA هب طوبرم یاه هیع وطالا متفه تنس هقیقد زا30 دعب

ینایاپ ـهق یقد جنپ دوش.رد یم‌ هداد صا ـ صتخا اضعا نیب سامت هرامش لدابت یارب مه ینامز ، هسلج مامتا زا لبق

. مینک یم‌ تکراشم هتفه ای زور لوط رد یدمآرد مک رب هبلغ یارب نام یاه‌ لمع و قاـماد دروم رد رصتخم روط هب‌
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هسلج لوصا

یا هنوگ هب هک نابرهم یدنوادخ دراد، دوجو ییاهن عجرم کی طقف ام، هورگ فده اب طابترا مود:«رد تنس قبط

تموکح اهنآ . دنتسه ام دامتعا دروم نارازگتمدخ ام ناربهر . دیامن یم‌ نایب ام یهورگ نادجو رد ار دوخ نکمم

«. دننک یمن‌

: دییامرف تیاعر ار ریز هدش هتفریذپ یاه لمعلا روتسد ، هسلج توکس ظفح یارب افطل

هب ام اراب دوخ ناکم و کچوک مسا اراب دوخ مان لیامت تروص رد امش اب یسرتسد و طابترا لیهست تهج

. دیراذگب کارتشا

و مییامن یمن هراشا نارگید مان ای هتفگ هب تکراشم ماگنه ورد هدومنن عطق ار رگیدکی تبحص تکراشم لوط رد

. مینک یمن‌ تکراشم نارگید تکراشم یور

. دنشاب دوخ نفورکیم ندوب ادص یب‌ تیعضو بقارم دننک یمن‌ تبحص یتقو میدنمشهاوخ اضعا زا نونکا

؟ تسا تمدخ نیا ماجنا هب رضاح یسک هچ . میراد زاین راد هگن تقو امهب تکراشم لیهست یارب

. دشاب یم‌ هقیقد ود زا دعب یا هقیقد کی عالام کی اب هقیقد هس ات تکراشم نامز رثکادح

مامتا هب ار دوخ تکراشم هقیقد هس سار و دییامن ینادردق و رکشت یو زا راد هگن تقو نامز عالام اب افطل

. دیناسرب

: نیدراو هزات هب ییوگدمآ شوخ

ینادردق اجنیا رد ناشروضح وزا مییوگب دمآ شوخ هسلج رد نیدراو هزات هب میهاوخ یم‌ ، هسلج عورش زا لبق

جـ هب هک میدقتعم ،ام دیتسه ـیرا بجا دمآرد مک کی دینک یم رکف و دیراد یدمآرد مک لکشم مه امش رگا . مینک

دنک. کمک امش هب دناوت یم‌ هـ مانرب نیا و دیا هدمآ یتسرد یا

تکراشم یاضعا ریاس اب دیناوتب ات دینک تکرش رمتسم تروص هب هسلج شش رد لقادح هک دوش یم‌ داهنشیپ

رگید اب سامت و تیاس بو هدهاشم ، تایرشن هعلا‌ی طم واب دیوش انشآ UA میهافم واب دینامب طابترا رد هدننک

. دیریگارف همانرب دروم رد یرتشیب یاهزیچ ، اضعا

لحم ، دیلیام رگا ،و دیامن یفرعم ار دوخ کچوک مان اب طقف لیامت تروص رد دهاوخب هک تسه یدراو هزات ایآ

. مییوگب دمآ شوخ امش اتهب دیسیونب مه ار نات یگدنز
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دنک؟ یناسر تمدخ نیدراو هزات هب وگدمآ شوخ ناونع هب هسلج نایاپ زا سپ دراد لیامت یسک هچ

تکراشم توعد

؟ دراد تکراشم هب لیامت یسک هچ

ناگدننک تکراشم همه مان . دینک رکشت وا زا مان رکذ دعب،اب رفن تکراشم هب توعد زا لبق درف ره تکراشم زا (دعب

رکشت اهنآ اهزا سامت هرامش ندرک لدبو در عورش زا لبق اهو تکراشم نایاپ رد دیناوتب ات دینک تشاد دای ار

. دینک

اه: هیع طالا ندناوخ و متفه تنس یارب نامز هقیقد 30

‌ هنابلطواد یاه کمک قیرط .امزا درادن دوجو یتیوضع قح چیه UA .رد تسا هدیسر متفه تنس هب تبون نونکا

هنیزه ،و تیاس بو تیریدم ،UA تایرشن پاچ یارب : میراد ییاه هنیزه ام اما . میتسه دوخ هب یکتم اضعا ی

رد یتامدخ یاه تایه هب یکینورتکلا تخادر پ قیرط زا دیناوت یم . یمومع تامدخ هتیمک طسوت هدش فرص یاه

ریز: سردآ U.Aهب تیاس بو‌

www.underearnersanonymous.org

(دک10163)هب کرویوین رد هرامش (U.A)1839هب یکینورتکلا یتسپ قودنص سردآ هب لیمیا لا سرا قیرط ایزا

. دینک کمک ناگدنیامن تایه

ارچ دیدرگ زاب تاسلج هب هرابود ، دیزادرپب یغلبم چیه دیناوت یمن رگا و دیزادرپب تسا نات ناوت رد ردقچ ره افطل

. تسا نات لوپ زا رتمهم رایسب ام یارب امش روضح هک

[ مرکشتم دندرک یناسر طالاع هک یناسکزا ؟[ دراد دوجو UAاب طبترم یا هیع طالا ایآ

: تکراشم هب تشگزاب

سپ و تخادرپ تردق » تلفمپ رب هسلج نیا زکرمت . میراد تصرف تکراشم یارب هقیقد ............ دودح زونه

دیناوت یم‌ زین دوخ یدمآرد مک هب طوبرم لئاسم ریاس دروم ،رد دینک یم‌ زاین ساسحا رگا هتبلا . دشاب یم‌ « زادنا

؟ دراد تکراشم هب لیامت یسک هچ . دیشاب هتشاد تکراشم

: هقیقد زا55 دعب تکراشم تقو نایاپ
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دندرک تکراشم هک یناسک همه‌ی زا اجنیا رد . میتشاد رایتخا رد تکراشم یارب ام هک دوب یتقو مامت نیا

ییوگدمآ شوخ یارب وزا..................... ندناوخ ماجنا یارب وزا................ راد هگن تقو یارب وزا..........

. دیداد تمدخ تصرف نم هب هک نونمم و دمآرد مک کی متسه نم............. منک. یم رکشت نیدراو هزات هب

هدرکن عالام یسک زونه رگا . دینک رکشت زین وا زا دوب هدش بلطواد نادراو هزات هب ییوگدمآ شوخ یارب یسک (رگا

؟) دریگب هدهع هب‌ هسلج نایاپ زا دعب ار نادراو هزات هب ییوگدمآ شوخ تمدخ دراد لیامت یسک هچ : دیسرپب دوب،

: یتساوخرد یاه هرامش

عالا طابترا یرارقرب تهج ‌ نفلت هرامش لدابت یارب ار دوخ تساوخرد ، هسلج نتسب و لمع و مادقا تکراشم زا لبق

مان افطل ، دیریگب سامت دیا هدینش ار شتکراشم زورما ‌ی هسلج رد هک یصخش اب دیهاوخ یم امش رگا . مینک یم‌ م

نآلانی هسلج رد شمارآ یاعد ندناوخ زا دعب ات ناکما تروص رد میهاوخب وا اتامزا دینزب ادص الان نیمه ار وا

. دنامب

( دیسیونب ار یتساوخرد ومان هرامش هدننک تساوخرد صخش (مان

لمع و مادقا تکراشم

رب هبلغ یارب ، میهد ماجنا هتفه نیا ای زورما میراد دصق هک ار یتامادقا زا یخرب دروم رد خلاهص روط هب نونکا

دروم رد دراد تسود یسک هچ . تشاد میهاوخ تکراشم دوخ یونعم و میلا تعاطتسا شیازفا و یدمآرد مک

دنک؟ تکراشم دوخ تامادقا

هسلج نتسب

دیدینش هک ییاهزیچ . دندرک تکراشم ار نآ هک تسا یدارفا هب طوبرم افرص دش نایب اج نیا هک یدیاقع نایاپ رد

دوش. هتشاذگ مارتحا اهنآ هب دامتعا یانبم رب دیاب و دنا هدش هتفگ دامتعا یانبم رب

، دینک بذج ار دش هتفگ هک یبلا طم دیهاوخ یم رگا . میرب یمن نوریب ناکم نیا ارزا میدینش اج نیا هک هچ نآ

.اب دینک زاغآ ار دوخ یگدنز رییغت و دیبای تسد دوخ لات کشم ندرک هرادا شور زا یرتهب کرد هب تسیاب یم

یثیدح و فرح و تبیغ چیه دیراذگب ، دییامن فرطرب اج نیمه رد ار دوخ یصخش لئاسم ، دینک تبحص رگیدکی

. دشاب نام نیب تیمیمص و کرد و قشع اهنت هکلب ، میشاب هتشادن رگیدکی زا یداقتنا ای
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. دییامن یرای امار شمارآ یاعد ندناوخ ورد هدومن زاب ار دوخ نفورکیم دنراد یهارمه هب لیامت هک یناسک افطل

: شمارآ یاعد

مناوت یم‌ هک ار هچنآ مهد رییغت ات یتماهش مهد، رییغت مناوت یمن‌ هک ار هچنآ مریذپب ات امرف اطع یشمارآ ادنوادخ

نیمآ . منادب ار ود نیا توافت هک یشنیب و

: هرامش لدابت

و یمارآ هب راب کی ار دوخ ‌ی هرامش افطل . تسا هدیسر ارف یتساوخرد یاه نفلت هرامش یراذگ کارتشا نامز نونکا

یاه هرامش همه ات دینک رارکت ار نیا ). تسا هدش تساوخرد امش هرامش ،..... یاقآ / مناخ ، ادتبا .رد دییوگب حضاو

(. دنوش تفایرد یتساوخرد

منک. یم رارکت ار ددع ره ونم

( دینک تشاددای ار ددع (ره

همه! زا نونمم

: نیدراو هزات هب ییوگدمآ شوخ

. مراپس یم‌ وگدمآ شوخ ارهب.............، هسلج نونکا

: شیاریو

1400 دنفسا


