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¿⁄uKÐ ¨vŽUL²ł« ‡‡ÈœUB²�« ⁄uKÐ ¨vM¼– ‡‡ ÈdJ� ⁄uKÐ ¨v�«Ë— ‡‡ vHÞUŽ ⁄uKÐ ¨©p¹˛u&u¹eO�® v*Mł ‡‡ vL*ł ⁄uKÐ ∫“« bMð—U³Ž ⁄uKÐ nK²12 œUFÐ« d~¹œ 

Æ ÆÆÆ Ë v�öš« ⁄uKÐ ¨vŽdý ⁄uKÐ ¨vKGý ‡‡ vKOB%

رشد مهارتهاى اجتماعى
vŽUL²ł« ⁄uKÐ

v?Öb?�“ b?�«t?²?Ýu?O?Ä d?~?¹b?J?¹ t?Ð gOÐ Ë rB tB —UO*Ð ÈUN�U*�« “« v¹UO�œ —œ U2 “« p¹d¼ ¨vŽUL²ł« XÝ« Èœułu2 ÊU*�«

ÆrOýUÐ t²ý«œ tDÐ«— Ê«d~¹œ UÐ d~¹œ ÈUN�UJ2 U¹ —UB jO×2 ¨vý“—Ë ¨v³¼c2 ÈUNDO×2 ¨tÝ—b2 ¨t�Uš —œ r¹d¹eÖU� U2 tL¼ ÆrOMBv2

vŽUL²ł« ⁄uKÐ “« —«œ—ušdÐ Ë r&UÝ XOB1ý p¹
¿

Æœ“«œdáÐ vŽUL²ł« jÐ«Ë— tÐ ¨Áœu/ vŽU*2 p¹dAð Ê«d~¹œ UÐ b�«u²Ð b¹UÐ 

ö³� tÇdÖ«Î® v�u�U� sÝ tÐ ÊbOÝ— UÐ ̈ tLKB vF�«Ë vMF2 tÐ ̈ ⁄uKÐ U2« ªr¹œdB u~²HÖ ULý UÐ v�«ułu� Ë ⁄uKÐ œ—u2 —œ ±∏©‰UÝ 

v?Öb?�“ b?�«u?²?Ð ÊU?*?�« t B œu?ýv?2 q?VU?Š v?²?�Ë v?F�«Ë ⁄uKÐ tJKÐ ¨œuýv/ qVUŠ q¦2 bO&uð  —b� U¹ Ë Ê“Ë Ë b� q2UB bý—

XIOIŠ —œ ìò ⁄uKÐ ∫b¹uÖv2 ÊU²*KÖ r²H¼ »UÐ—œ ÈbFÝ ÆbýUÐ bM2t�öŽ Ê«d~¹œ g¹UÝ¬ Ë ÁU�— tÐ ¨Áœu/ ‰d²MB «— ‘«vHÞUŽ

XHV s¹« Ë« —œ tB Ê¬ d¼ Ë g¹uš fH�kŠ bMÐ —œ tB výUÐ Ê¬ “« gOÐ öŽ Ëqł oŠ ÈU{— bMÐ —œ tB Ê¬ ÆfÐ Ë œ—«œ ÊUA� p¹

åÆ‘b�—ULA� m&UÐ ÊUII×2 œe� X*O� œułu2

M?Ý lDI2 d¼ —œ b�«uðv2 œd� p¹ s¹«dÐUMÐÒ⁄u?K?Ð Æœu?ý »u*×2 m&UÐ œuš sÝ È«dÐ ÁU~A�«œ ¨v¹ULM¼«— ¨ÊU²*BœuB ∫v

ö2UB eÖd¼ v&Ë rO¼«— —œ tAOL¼ U2 ÆrOýöð —œ Ê¬ ÈuÝ tÐ U2 v~L¼ tB XÝ« vÐuKD2 ‰ULBÎXÝ« sJ2 U2 “« p¹d¼ ÆrOÝ—v/ 

Ær?O?¼œv?2 t?2«œ« Èd?O?ÖœU?¹ tÐ vÖb�“ dÝ«dÝ —œ U2 ÆXÝ« t�U~âÐ U2 ‰ULŽ«  U�Ë« v¼UÖ tB rO�«œv2 U2« Æœuý ÁbO2U� m&UÐ Èœd�

ÊUÝ¬ tAOL¼ Ê«d~¹œ UÐ ‘“UÝ ÆXÝ« t²*Ð«Ë Âœd2 tÐ vÖb�“ Ë ÈdOÖœU¹ rEŽ« XL*� ÆXÝ« vÖb�“ ÈdOÖœU¹ Ë ÈdOÖœU¹ vÖb�“

“« ¨ÁœuÐ v²&U−š Ë ËdLB vCFÐ ¨b�dÐv2 !— vLOLV oO�— Ë XÝËœ 7ý«b� Ë v¹UNMð “« ÊU�«uł Ë ÊU�«ułu� “« È—UO*Ð ÆX*O�

b?Ž ªb?M?M Bv?2 v?²?Š«—U?� ”U?*Š« Ê«d~¹œ UÐ ”U9 Ë ÊœdB X³×VÒO?1?ð U?¹ v?F?�«Ë ÈU?¼œu³LB V³Ý tÐ È«ÁÒd?O?I?Š «— œuš ¨vK

vCFÐ Ë b�«VOB�rB vŽUL²ł« ‡‡ vHÞUŽ bý— “« tB bM²*¼ ̈ Ê«uł Ë dOÄ “« rŽ« Èœ«d�« tAOL¼ ŸUL²ł« —œ ‰UŠd¼ tÐ Ë b�—ULýv2

öLŽ l�«u2Îd?1?2 ÈUNOšuý U¹ Ë ÊU�¬ d1*9 ¨Ê«d~¹œ tÐ v¹UM²Ž«vÐ  —uV tÐ  U�Ë« v¼UÖ UN²¹–« s¹« Æb�—«“¬v2 «— Ê«d~¹œ Ò»



¥≥

صد     درهرواشم زكرم هب نارهت هاگشناد ىوجشناد ١٤٠ عاجرا ليلاد 

٦٧دمى تماس با مرارقرمشكل بر

٥٦تكمرويى و احساس خجالت و حقار

٣٩هاعدم اتكا به نفس و نداشتن شجاعت در كار

٣٩س از سخنگفتن در جمعتر

٢١احساس كمبود محبت

١١احساس تنهايى

٨گى و احساس زبونىادبىار

٧وحشت دائم از شكست

٦گى و نوميدىاحساس بيهود

ÈU?N¼«— tJKÐ œ—«“¬v/ o¹dÞ êO¼ tÐ «— Ê«d~¹œ UNMð t� XÝ« bM2ÁdNÐ vŽUL²ł« bý— “« tB r&UÝ XOB1ý p¹ Æœuýv2 ÂU$«

tKÐUI2 ÈUN¼«— Ë vŽUL²ł« bý— l�«u2 “« È«Á—UÄ tÐ U−M¹« —œ ÆbMBv2 tKÐUI2 UN�¬ UÐ Ë bÝUMýv2 vÐuš tÐ r¼ «— Ê«d~¹œ —«“¬ UÐ tKÐUI2

UN�¬ UÐ∫rOMBv2 Á—Uý« 

 —UIŠ Ë X�U−š ¨v¹ËdL� ”U�Š« UÐ Á“—U³�

Ðd«È Ð*OU—È «“ «�d«œ łu«Ê BLdË¹v Ë «Š*U” ŠIU—  Ë š−U&X ¹p 2AJq łbÒÈ «ÝXÆ łbË‰ “¹d «¹s Ë«�FOX —« �AUÊ

2vœ¼bÆ
¿

¿t×HV ¨åÊU�«uł Ë ÊU�«ułu� vÝUMýÊ«Ë—ò ¨ÈbLŠ« bLŠ«bOÝ d²Bœ Ï ≤±∞Æ

¿¿ œdHM²Ý« ÁU~A�«œ “« Ëœ—U³L¹“ éOKO� —u*�ËdÄ  Philip Zimbardo

“« vJ¹ Æb�uýv2 tÇUá²Ýœ Ë XŠ«—U� X&uNÝ tÐ Ê«d~¹œ UÐ œ—ušdÐ —œ Ë b�dÐv2 !— fH� tÐ œUL²Ž« œu³LB “« ËdLB œ«d�«

ÊUÝUMýÊ«Ë—
¿¿

UL²Š ̈ bO²*¼ ËdLB tB bOýUÐ bI²F2 ULý dÖ« vMF¹ ÆbMBv2 qOL% œuš tÐ œd� tB XÝ« v³*ÇdÐ v¹ËdLB XÝ« bI²F2 Î

¨VK� gáð ¨ÊœdB‚dŽ ¨Êbý ŒdÝ ¨i³� ÊUÐd{ g¹«e�« ”U*Š« —«uýœ ÈUN²OF�u2 —œ ËdLB œ«d�« ÆœdB bO¼«uš qLŽ t�u~�UL¼

∫bMýUÐ bOH2 bM�«uðv2 d¹“ ÈU¼tOVuð Ê¬ UÐ Á“—U³2 —œ Ë XÝ« ÊU2—œ qÐU� v¹ËdLB ÆbMMBv2 Á—uA&œ U¹

±XÝdN� s¹« “« ÆbO¹U/ tONð bOMBv2 X&U−š U¹ v¹ËdLB ”U*Š« UN�¬ UÐ tNł«u2 —œ tB v¹UN²OF�u2 U¹ ’U1ý« “« v²ÝdN� ‡‡

ö¦2 ÆbOMB X³×V tLKB bMÇ ÈË UÐ tB bOMB —u³−2 «— œuš ÆbOMB »U1²�« bOMBv2 v¹ËdLB ”U*Š« d²LB ÈË UÐ tB «— vB1ýÎ“Ë— ̈

ÁdOž Ë tÝ—b2 œ—u2 —œ v&«RÝ ÂuÝ “Ë— ÆbOMB t�U{« Ê¬ tÐ r¼ «u¼ tÐ lł«— È«tKLł ÂËœ “Ë— ÆbOMB vÝdá&«uŠ« Ë ÂöÝ jI� ‰Ë«

XÝdN� v2UÝ« ÂU9 ÈË— Z¹—b²Ð Ë b¹ËdÐ gOÄ VOðdð sOL¼ tÐ rBrB Ë bOÝdáÐ Ë« “«ÆbO¼œ ÂU$« «— s¹d9 s¹« ¨œuš 



¥¥

≤Á—UÐ—œ œuš p¹œe� XÝËœ U¹ s¹b&«Ë UÐ ‡‡ÏU?N�¬ “« Ë bOMB X³×V bMMBv2 v¹ËdLB ”U*Š« UN�¬ UÐ tB Èœ«d�« U¹ UN²OF�u2 

ÆbMMBv2 tÇ l�«u2 s¹« —œ U¹ Ë œ«d�« s¹« UÐ œ—ušdÐ —œ bOÝdáÐ

≥v?²?ÝdÄdÝ d~¹œ ÈUN²O&UF� U¹ È“UÐ —œ «— UN�¬ U¹ Ë bO¼bÐ vVuBš ‘“u2¬ œuš “« d²�«uł œ«d�« “« v¼ËdÖ U¹ œd� tÐ ‡‡

bO²*¼ r¼ œuš “« dðs*2 U¹ s*L¼ œ«d�« UÐ tB v¹UN²OF�u2 —œ «— œuš v¹U�«uð Uð b¼œv2  √dł Ë ÊUMOLÞ« ULý tÐ —UB s¹« ÆbOMB

ÆbO¹U2“UOÐ

¥”U*Š« UN�¬ —œ tB v¹UN²OF�u2 U¹ œ«d�« tÐ lł«— ¨t²�dÖ  U�ö2 X�Ë bOMBv2 œUL²Ž« Ë« tÐ tB vLKF2 U¹ tÝ—b2 —ËUA2 “« ‡‡

Æb¹dOÖ —UJÐ œuš v¹ËdLB l�— —œ «— Ë« ÈU¼œUNMAOÄ Ë bOMB X³×V ÈË UÐ bOMBv2 v²Š«—U�

7š«b"« XÝœ Ë d%�9 ¨sO¼uð ¨v¹UM²Ž«vÐ UÐ tKÐUI�

—U²�— Ë v¹UM²Ž«vÐ o¹dÞ “« ÁUÖ bM²*O� —«œ—ušdÐ Â“ô vŽUL²ł« ‡‡ vB1ý ⁄uKÐ “« tB Èœ«d�« “« vCFÐ ¨bý Á—Uý« tJ�UMÇ

œd?�  —U?I?Š ”U?*?Š« “« v?ýU?� b?�«u?ðv?2 t?B ¨s?O ¼u?ð Ë d?O?I% Ë g�“dÝ ¨v¹UM²Ž«vÐ Æb�uýv2 Ê«d~¹œ —«“¬ Vłu2 eO2¬sO¼uð

dOI% Ë v¹UM²Ž«vÐ œ—u2 tB œ—«b� XÝËœ fBêO¼ Æœuýv2 ÂU$« Èd~¹œ —œ  —UIŠ ”U*Š« œU−¹« —uEM2 tÐ ¨býUÐ ÁbMMBdOI%

*?Š ÁœU?F?&«‚u?� v?¹U?M²Ž«vÐ tÐ X³*� m&UÐU� œd� p¹ ÆœdOÖ —«d�ÒÊ¬ t?Ð l?ł«— U?N?ðb?2 ¨œuýv2 ÁbO$— Ë bMÝdšU� —UO*Ð ÆXÝ« ”U

Á—U?Ð—œ UN²ŽUÝ Ë bA¹b�«v2ÏÆb?M B œ—ušdÐ U¼—U²�— s¹« UÐ t�u~Ç tB b�«œv2 t²�U¹bý— Ë r&UÝ XOB1ý p¹ U2« ÆbMBv2 Y×Ð Ê¬ 

s¹« tÐ Ë bMMBv2 ÈdðdÐ ”U*Š« Ê«d~¹œ 7Hý¬dÐ “« b�“«b�«v2 XÝœ ÕöDV« tÐ Ë Áœ«œ —«d� d1*9 œ—u2 «— Ê«d~¹œ tB Èœ«d�«

Ê«d?~?¹œ 7?š«b?�«X?Ýœ Ë d?1?*9 X?*¹UýU�—U²�— È«dÐ r¼ d~¹œ q¹ôœ U2« Æb�—«cÖv2 œuš  —UIŠ ”U*Š« dÐ výuÄdÝ VOðdð

∫“« bMð—U³Ž UNM¹« s¹d²&Ë«b²2 Æœ—«œ œułË

 œU*Š ‡‡

ÊU�¬ “« v¹u−2UI²�« Ë Ê«d~¹œ tO³Mð ‡‡

ÆXÝ« Ábý t²šu2¬ Á—ËU×2 Âd� p¹ Ê«uMŽ tÐ ÊU²ÝËœ sOÐ —œ U¹ Áœ«u�Uš —œ tBÈ—U²�— ¨XÝ—œU�  œUŽ ‡‡

t²*�«œU� Ë b�«t²šu2UO� «— nOD&  UÝU*Š« “«dÐ« `O×V ÈU¼ÁuOý ¨Ê«œd2 ’uB1Ð ¨’U1ý« “« vCFÐ ¨X³×2 “«dÐ« ‡‡

Æb�dOÖv2 —UJÐ œuš  UÝU*Š« ‰UI²�« È«dÐ «— —«“¬ Ë d1*9 o¹dÞ

«— U?N?�¬ Ë b?M?�e?Ð t?L?D?& Ê«d?~?¹œ  U?ÝU?*?Š« t?Ð b?M¼«ušv/ «d¹“ bMMBv/ d1*9 t²�U¹bý— Ë m&UÐ ’U1ý« ¨rO²HÖ tJ�UMÇ

“« bMð—U³Ž U¼ÁuOý s¹« “« vCFÐ ÆbM¹uÖ aÝUÄ o¹dÞ tÇ tÐ tB bM�«œv2 ¨b�dOÖ —«d� d1*9 œ—u2 tâ�UMÇ d~¹œ ÈuÝ “« Æb�—«“UOÐ∫

±¨œ—ušdÐ s¹« ÆÊbý l�«Ë d1*9 œ—u2 tÐ X³*� vHÞUŽ qLF&«fJŽ Êœ«b� ÊUA� Ë ÁbMMB Ád1*2 œd� tÐ X³*� vNłuðvÐ ‡‡

Æœ“UÝv2 ÁbMMB U{—« d²LB ÁbM¼œ —«“¬ È«dÐ «— 7š«b�«XÝœ qLŽ

≤v?²?�Ë Æb?M?M Bv?2 È—«œd?ÐÁdNÐ b¹uÖv2 Ë« tB tâ�¬ “« tJKÐ ¨bMMBv/ Y×ÐËdł ÈË UÐ Ë Áœu/ È—UJL¼ ÁbMMBd1*9 UÐ ‡‡

Á—ËU×2 tÐ ¨ÁœdB n�u²2 «— gKLŽ œ—«b� ÈdŁ« êO¼ ‘—UB tB œuýv2 tłu²2 ÁbMMBd1*9ÏÆœœdÖv2 “UÐ t�U²ÝËœ 

≥t�UBd¹“ VKD2 ‡‡ÏÆœ“UÝv2 XBUÝ «— h1ý tB bM¹uÖv2 v&œUF2 

vÐU¹ XÝËœ Ë v~"U~OÐœuš “« ¨v¹UNMð

X³×V v¹UNMð “«  —bMÐ ÊU�«ułu� ÆXÝ« t²ý«œ gOÐËrB fBd¼ tB XÝ« vÝU*Š« Ë dAÐ v2uLŽ »—U& “« vJ¹ v¹UNMð

t�öŽ œ—u2 ÈU¼œËdÝ Ë UN~M¼¬ “« È—UO*Ð —œ ¨sJO& ÆbMMBv2ÏÆXÝ« vKV« Ÿu{u2 p¹ v¹UNMð UN�¬ 

U³&Už UNMð h1ý ÆXÝ« ÊœuÐ«bł ”U*Š« v¹UNMðÎÈËeM2 U¹ Ë œdÐv2 ÁUMÄ È“«œdá&UOš tÐ d²AOÐ ªbÝdðv2 Âœd2 UÐ  dýUF2 “« 
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Alienation¿

ö¦2 ÆXÝ« vB1ý  öJA2 “« È—UO*Ð błu2 v¹UNMð Æœuýv2ÎUN²ý« Êœ«œ XÝœ “« Vłu2 XÝ« sJ2 v¹UNMð “« výU� »«dD{« 

ÈdNý ¨d~¹œ ‰eM2 tÐ v&eM2 “« Êœ«œ q×2 dOOGð bM�U2 UMý¬ jO×2 “« Êbý «bł Ë v¹U−ÐUł Æœ“UÝ tMÝdÖ t²ÝuOÄ «— h1ý U¹ œuý

t?Ý—b2 tÐ È«tÝ—b2 ¨d~¹œ dNý tÐÏU?³&Už d~¹œ Î«— Ê¬ b?¹b?ł ÈU?NO²ÝËœ Ë UNÝU9 È—«d�dÐ UÐ b¹UÐ Ë œuýv2 v¹UNMð ”U*Š« YŽUÐ 

ÆXšUÝ ·dÞdÐ

Á“—U³2 —œ tJ�UMÇ Æœ“UÝ —«d�dÐ vMF2UÐ jÐ«Ë— Âœd2 UÐ t�u~Ç tB œ“u2UOÐ b¹UÐ bMBv2 v¹UNMð ”U*Š« qO&œ d¼ tÐ tBv�«ułu�

ö¦2 ¨pÇuB vÝUOI2 —œ «b²Ð« ¨bý Á—Uý« X&U−š Ë v¹ËdLB UÐÎÁ—UÐ—œ X³×V tIO�œ bMÇ UÐ Ït�öŽ œ—u2 tB vŽu{u2 ÏXÝ« ÂuLŽ 

rBrB Uð œ“UÝ d²AOÐ Ë dðv�ôuÞ «— UNÝU9 s¹« Z¹—b²Ð Ë bMB —«d�dÐ ”U9 Ê«d~¹œ UÐ ÁdOž Ë ‘“—Ë ̈ sOLKF2 ̈ tÝ—b2 ÈUN²O&UF� bM�U2

Æb¹U/ —«d�dÐ ◊U³ð—« v²Š«dÐ UN�¬ UÐ Ë bMB œUL²Ž« Ê«d~¹œ tÐ tB œ“u2UOÐ

v~�U~OÐ œu‡š “« UÐ v¹UNMð b‡�bI²F2 ÊUÝUMýÊ«Ë— “« vCFÐ
¿

«— œuš XIOIŠ —œ t�U~OÐ œuš “« œd‡� UN�¬ dE�tÐ Æœ—«œ  ËUHð 

Ë dHMð tÐ X&uN*Ð Ë 7A¹uš “« dH‡Mð tÐ «— Ë« ”U*Š« s¹« Ë bMBv2 vý“—«vÐ ”U*Š« Ë« Æœ—«b� ‰u³� «— 7A¹uš Ë ÁœdB œdÞ

¨‘œuš ÷uŽ t‡Ð Ë« vÖb�“ b‡MB —uBð h1ý tB býUÐ XKŽ s‡¹« tÐ b�«uðv2 v~�U~OÐ œuš “« Æb¼œv2 ‚uÝ Ê«d~¹œ “« —Ułe�«

Ë« dÐ tB vK2«uŽ “« p¹êO¼ dÐ b�«uðv/ tB bMBv2 —ËUÐ Ë t²AÖ ”u¹Q2 XNł s¹« “« Æœuýv2 ‰d²MB Ë Èe¹—ÕdÞ Ê«d~¹œ ÈuÝ “«

U?‡?Ð b?�«u?ðv?/ ªb?MBv2 vÇuÄ Ë v*BvÐ ”U*Š« t�U~OÐ œd� ÆbýUÐ t²ý«œ ‰d²MB b�—«cÖv2 dŁ«

Ë v?¹«b?‡?ł ”U?*?Š« œu?‡?š ÊU?‡?O�«dÞ« “« ªb‡MB—«d‡�dÐ vŽUL²ł« Ë vB1ý tDÐ«— Ê«d~¹œ

Æb‡�«œv2 Áb‡¹U�vÐ «— ‘öð ¨ÁœdB «Ëe‡�«

Ê—b?2 v?Öb?�“ Èœd?Ý Ë vÇuÄ tÐ X³*� vKLF&«fJŽ «— v~�U~OÐ œuš “« È«ÁbŽ

¨Èœ«ó�iOF³ð ¨dI� ¨Èd~¹œU2 ¨v²&«bŽvÐ ¨X�uAš ÊU�«ułu� “« È—UO*Ð È«dÐ ÆbM�«œv2

ÆXÝ« qL% qÐU�dOž bM�¬ À—«Ë tB Èd~¹œ q¹U*2 Ë ì Ë «u¼ vÖœu&¬ ¨v¹Ë—Ëœ ¨@Mł

«b¹bý UN¹—UBUDš d¹UÝ Ë q¹U*2 s¹« tÐ X³*� ÊU�«uł Ë ÊU�«ułu�Î«— UN�¬ ªbMÝU*Š 

ö?2U B œ—«œ —ËU?Ð t B vB1ý Æb�“UÝv2 ÂuJ×2 X�uAš UÐ ¨Áœu/ `O³IðÎX?% 

ÆbMBv2 «Ëe�« Ë nF{ ¨v~�U~OÐ œuš “« ¨rAš ”U*Š« XÝ« ŸUL²ł« ‰d²MB

Ë ÈœU?ý Ë« È«dÐ ÆXÝ« vMF2vÐ Ë dDš ÊËbÐ ¨@�—vÐ ¨ÊU−O¼vÐ Ë« ÈUO�œ

Æb�—«b� v2uNH2 rž

U?ð b?ýu?J?Ð b?¹U?Ð œ—«œ ÊuB2 Êbýt�U~OÐ “« «— œuš b¼«u1Ð tB Èœd�

ÆXÝ« Âœd2 UÐ ‘eO2¬ —UB s¹« ÂU$« Á«— p¹ Æœ“UÝ bMLý“—« Ë rN2 «— gOÖb�“

XÝËdÐË— UN�¬ UÐ tF2Uł tB v�«Ë«d�  öJA2 qB� Ë qŠ —œ b�«uðv2 Ë«

È—UO*Ð q¹U*2 œd~MÐ g�«dÞ« tÐ dÖ« Æb¹U/ t{dŽ «— œuš pLB

ÈœU¹“ œ«d�« Ë bMMB VKł «— gNłuð bM�«uðv2 tB b¹œ b¼«uš «—

Æb�uý bM2ÁdNÐ ÈË pLB “« bM�«uðv2 tB X�U¹ b¼«uš «—

Âœd2 UÐ œ—«b� XÝËœ œd� tB XÝ« s¹« V³Ý tÐ  —bMÐ Ê«d~¹œ “« œd� Êb¹eÖ È—Ëœ

U?Ð t?O?&Ë« b?M?¹U?ýu?šU� »—U& “« vCFÐ ÆbýUÐ t²ý«œ b�«uðv2 ÈœbF²2 q¹ôœ d2« s¹« ÆbýUÐ

Êb¹œ —«“¬ ¨b�«Áb¹eÖ È—Ëœ UN�¬ “« Ë b�—«b� œUL²Ž« Âœd2 tÐ tB vM¹b&«Ë XOÐdð Ë rOKFð ¨Ê«d~¹œ



¥∂

tB bMýUÐ vK¹ôœ tKLł“« bM�«uðv2 b�dðU�«uð Ë« “« Vð«d0 d~¹œ ÈU¼tâÐ tB s¹« tÐ œUI²Ž« U¹ Ë vBœuB ÊU2“ —œ Ê«d~¹œ “« ÊbOÝdð Ë

’U1ý« t�uÖs¹« ¨t²³&« Æœ“—Ë »UM²ł« Ê«d~¹œ UÐ  U�ö2 Ë œ—ušdÐ “« ¨vÐ—U& sOMÇ “« œuš XE�U×2 —uEM2 tÐ œd� b�uý YŽUÐ

ôUL²Š« Ë bMÝdðv2 Âœd2 “« tB bMMJ� ·«d²Ž« XÝ« sJ2ÎÆb�d²&U×ýuš UNMð Ë XÝËœ ÊËbÐ tB b�“UÝ l�U� «— œuš 

U?2 Æœ“U?Ýv?2 d?²?³&Uł «— vÖb�“ vDÐ«Ë— sOMÇ Æb‡�dÐv2  c‡& œu‡š ÊôU*L¼ UÐ v²ÝËœ “« ÊU‡²ÝdOÐœ Ê«“u2¬g�«œ d‡¦B«

KF²2 È«d‡Ð ‘ö‡ð—œ œ«d‡�« “« vCFÐ tB X*O� vJý ÆrO²*O� UNMð tB rO�«b‡Ð ¨Áœd‡B oKFð ”U*Š« r‡O¼«ušv2ÒÊœu‡Ð »u‡³×2 Ë o

Á—UÐ—œ œU¹“ v�«d~� U¹ Êœu‡Ð v²&U‡−š XKŽ t‡Ð r¼ ÊU�«u‡łu‡� “« vCFÐ ̈ sJO& ÆbMMBv2 ÈË—ÁœU‡¹“Ïs‡¹« Æb�—«b� v²ÝËœ êO¼ œu‡š 

Á—U‡Ð—œ ¨bMMBv2 X³×V Ê«d‡~¹œ U‡Ð U¹ b�b�uOÄv2 Âœd‡2 “« v¼ËdÖ tÐ v²�Ë œ«d‡�«Ï tJM¹« ¨œu‡š d¼U‡þ

v¹eł q¹U*2 œ—u2 —œ U¹ Ë b�dOÖv2 ÊUAK¹u‡% —uDÇ U‡¹ ¨b‡�—«œ UN�¬ “« v²ý«œd‡Ð tÇ Ê«d~¹œ

bMMBv2 ÊULÖ Ë bMA¹b�«v2 vHM2 d‡²AOÐ ¨tJ‡M¹« tVöš ÆbMMBv2 v²Š«—U� ”U*Š« d~¹œ

ÆXý«cÖ b‡M¼«uš ÈUłd‡Ð Èb‡Ð dOŁQð Ê«d~¹œ d‡Ð tB

ÈU¼tOVuð Ë UNM¹d9 UÐ bO�«uðv2 ̈ b¹—«œ qJA2 v²ÝËœ kHŠ Ë 7�dÖ XÝËœ —œ ULý dÖ«

ÆbO¼œ g¹«e�« vŽUL²ł«  —UN2 s¹« —œ «— œuš v¹U�«uð ¨d¹“

±X³×V —œ «— Ê¬ ¨ÁœdáÝ dÞUš tÐ bOMBv2  U�ö2 tB «— vB1ý ÂU� bOMB vFÝ ‡‡

Æb¹dOÖ —UJÐ Ë« UÐ

≤Àœ«uŠ ̈ ÊULKF2 ̈ vý“—Ë ÈUN¹“UÐ ∫bMMBv2 X³×V tÇ tÐ lł«— Ê«d~¹œ bOMO³Ð ‡‡

UÐ È«tIO�œ bMÇ X³×V È«dÐ  UŽu{u2 s¹« “« r¼ ULý ì Ë Èd³š l¹U�Ë ̈ tÝ—b2

t²H¼ ¨dH� Ëœ UÐ bFÐ t²H¼ ÆbOMB ÁœUH²Ý« t²H¼ p¹  b2 tÐ Ë “Ë— —œ dH� p¹ q�«bŠ

u?~?²?HÖ dðv�ôuÞ  b2 tÐ Ë d²AOÐ œ«d�« UÐ Z¹—bð tÐ VOðdð sOL¼ tÐ Ë dH� tÝ UÐ ÂuÝ

ÆbOMB

≥U?F?�«Ë bOMBv2 X³×V Ê«d~¹œ UÐ v²�Ë ‡‡Îs?¹« —œ ÆbM¹uÖv2 tÇ tB bOýUÐ t²ý«œ tłuð 

b?O²*O� —UÇU� Ë b2¬ bM¼«uš ÊUÐ“ tÐ vFO³Þ —uÞ tÐ ÊU�¬ ÈU¼t²HÖ tÐ ULý ÈUN1ÝUÄ  —uV

ö³�ÎÆbOMB dJ� bO¹u~Ð »«uł —œ b¹UÐ tB tâ�¬ Á—UÐ—œ 

¥Ë b?O?M?O?³?Ð «— œu?š ÊU?O?�«dÞ«  UOVuBš s¹d²NÐ Uð bOMB vFÝ Ë bOA¹bMOÐ X³¦2 ¨bOýUÐ vLOLV ‡‡

ÆbOýUÐ bM2œuÝ Ë v1Ý UN�¬ tÐ X³*� œuš —«œdB Ë —U²HÖ ¨—«bMÄ —œ Uð bOýuJÐ Ë bOýUÐ ÊUÐdN2 UN�U*�« tÐ X³*�

µbOA¹bMOÐ Ê«d~¹œ tÐ bOMB vFÝ b¹“«œdÄv2 U¹ ÁbOA¹b�« œuš tÐ œU¹“ dÖ« ÆbOMB ‘u2«d� «— œuš ÆbO¹U/ tłuð Ê«d~¹œ tÐ ‡‡

ÆbOýUÐ bM2t�öŽ UN�¬ tÐ Ë b¹“«œdáÐ Ë

b−2 Ë b‡O¼œ XVd� œuš tÐ b‡¹UÐ Æb2¬ o¹U� vðœUŽ êO¼ d‡Ð Ê«u‡ðv/ Á“Ë— p¹ tB bOýU‡Ð t²ý«œ dE�—œÒÆbOMB s¹d9 t‡�«

dðg1Ð c& Ë dðXŠ«— Ê«d~¹œ U‡Ð ULý ◊U³ð—« tB b‡¹œ b‡O¼«uš d²AOÐ vŽUL²ł« ⁄uKÐ Ë bý— Ë vÐU‡¹XÝËœ ÈUNð—UN2 V*B UÐ

Æbý b¼«uš

¡UýÊ«
Ó

tK�«
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س دهمدر

٣٠ �ه   تمرين شمار      
 ·dV UÐ≥∞t−O²� ÁËdÖd¼ ¨tIO�œ Ï‰«RÝ Ëœ tÐ œuš aÝUÄ ¨Áœ«œ tz«—« «— œuš ¨q³� t*Kł ”öB “« Ã—Uš nþu2 ¨XO&UF� 

ÈUN1ÝUÄ s¹d²NÐ Ë œuýv2 ÈbMÐt³ð— UN¼ËdÖ —UB ”öB È√— UÐ Æœ—«cÖv2 ÊUO2 —œ —ËUA2 UÐ «— Ê¬ UÐ Á“—U³2 ÈUN¼«— Ë œUO²Ž« qKŽ

ÆbMMBv2 Xý«œœU¹ Ê«“u2¬g�«œ «— ‚u� ‰«RÝ Ëœ

٣١ �   تمرين شماره      
U³&Už ËdLB œd� ÆXÝ« v¹ËdLB vŽUL²ł« bý— l�«u2 “« vJ¹ tB bO�«œv2 ̈ e¹eŽ Ê«“u2¬g�«œÎvÐu1Ð ̈ œuš ‚uIŠ “« b�«uðv/ 

Æœ—«œ q?J?A?2 Ê«d?~?¹œ U?Ð g?1?ÐX?¹U?{— ◊U?³ð—« È—«d�dÐ Ë vÐU¹XÝËœ —œ Ë XÝ« Â“ô vŽUL²ł« ÈUNð—UN2 b�U� Ë« ÆbMB ŸU�œ

  b2 tÐ ¨d¹“ “u2¬g�«œ qJA2 œ—u2 —œ Ë bO¼œ qOJAð «— œuš ÈUN¼ËdÖ±∞∫b¹“«œdáÐ  —uA2 tÐ ¨tIO�œ 

t B È—u?Þ t?Ð ¨œu?ýv?2 XŠ«—U� ”—œ Êœ«œfÄ ÂU~M¼ Ë« ÆXÝ« v²&U−š —UO*Ð œuš ”öB Ê«“u2¬g�«œ lLł —œ bL×2

r¼ Ë vŽUL²ł« dE� “« r¼ d2« s¹« tB b�«œv2 Ë« Æb�UýuÄv2 «— gð—uV ÂU9 ‚dŽ  «dD� Ë bABv2 fH� v²1Ý tÐ ¨œdÄv2 g~�—

tz«—« bOH2 œUNMAOÄ tÝ q�«bŠ Ë« UÐ ÈdJHL¼ —œ Æb¹¬ ozU� qJA2 s¹« dÐ tB b¼«ušv2 Ë XÝ« hI� p¹ v~M¼d� Ë vLKŽ dE� “«

—œ ¨t²šUMý «— U¼—UB Á«— s¹d²NÐ bO�«u²Ð ULý Uð bMBv2 Xý«œœU¹ uKÐUð ÈË— dÐ «— ÁËdÖ d¼ ÈU¼tOVuð —ËUA2 ¨X�Ë ÊU¹UÄ —œ ÆbO¼œ

týuÄÏÆbOMB v�U~¹UÐ Ë Xý«œœU¹ œuš 

٣٢ �    تمرين شماره     
tÝ—b2 —ËUA2 UÐ u~²HÖ —œ ¨ÈdE� ÂËœ ‰UÝ “u2¬g�«œ ¨t�U*�«Ï∫b¹uÖv2 sOMÇ œuš 

rž— tÐ ¨‘ułdÄ vð—uV Ë ÁUðuB Èb� ¨‚UÇ v2«b�«7ý«œ VKž« tB XÝ« t²šUÝ v²ý“ d²šœ s2 “« ¨ÊUÐdN2 Ë ·uz— v&œ 

ÁdNÇ XÝ« “U²2 œdÖUý tB s¹« dÐ ÁËöŽ Âd²JÇuB d¼«uš ÆÂdOÖv2 —«d� ¨—œU2 hšôUÐ ¨Áœ«u�Uš œ«d�« d1*9 œ—u2Ïœ—«œ v¹U³¹“ 

łu?ð œ—u?2 tAOL¼ XNł s¹« “« ËÒö?V« s2 ÆXÝ« tÎt?2«œ« tÐ È«t�öŽ ÏÆ+«u?1?Ð ”—œ Â—u?³−2 Â—bÄ ”dð “« v&Ë Â—«b� qOB% 

Ðd2 Â—«œ XÝËœÒbMMBv2 g�“dÝ «d2 Vðd2 Â—œU2 Ë —bÄ Ær¹u~Ð ÊU²Ý«œ Ë rAJÐ Êuð—UB Ë výUI� U¼tâÐ È«dÐ Ë ÂuAÐ „œuBbN2 v

¨bÐ X1Ð “« v&Ë rýUÐ d*Ä s2 tB bM²ý«œ XÝËœ UN�¬ Ær²*¼ Áœ«u�Uš b�“d� sO&Ë« s2 Æbý v¼«uš U2 vÖb�“ —UÐdÝ ÁdšôUÐ uð tB

Êb�«uš ”—œ ÂU~M¼ ÆÂËdÐ tÝ—b2 tÐ b¼«ušv/ r&œ ÆbMBv2 q³� “Ë— “« dðbO2u� Ë dðœd*&œ «d2 “Ë— d¼ UN�¬ —U²�— ÆÂœuÐ d²šœ s2

—«d?� Èb?Ð l?{Ë —œ Ær?L?N?�v?/ ÈeOÇ U2« +«ušv2 «— È«tKLł —UÐ Áœ Ær²*O� ÈdOÖœU¹ Ë eBd9 tÐ —œU� Ë Âuýv2 ÁdOš v¹Uł tÐ

ÈUłvÐ  UF�uð XÝœ “« ÆÂ—«œ XÝËœ «— t�Uš jO×2 t� Ë b¹¬v2 rýuš tÝ—b2 “« t� tB r¹u~Ð rM¹b&«Ë tÐ t�u~Ç bO¹u~Ð ÆÂ«t²�dÖ

Ë v¹U³¹“ Ë v²ý“ d~2 øbMMBv2 t*¹UI2 Ê«d~¹œ UÐ «d2 Vðd2 Ë b�—«œv/dÐ s2 dÝ “« XÝœ «dÇ ÆÂ«Ábý t²*š ÊUA²Ý—œU� —UJ�« Ë UN�¬

ørMB tÇ bO¹u~Ð s2 tÐ ÆbMLN�v/ UN�¬ U2« ÆrýUÐ Â—«œ XÝËœ Âœuš Ë t²Ý«uš «bš tB tâ�¬ r¼«ušv2 s2 ÆXÝU¼tâÐ XÝœ œ«bF²Ý«

  b?2 tÐ ¨œuš ÁËdÖ —œ±∞—U?B Á«— Ëœ q?�«b?Š t?&Q?*?2 q?K?Ž tÐ tłuð UÐ Ë b¹“«œdáÐ t�U*�« qJA2 qOK% Ë t¹e& tÐ ¨tIO�œ 

Æb¹—«c~Ð ÊUO2 —œ —ËUA2 UÐ «— Ê¬ Ë bO¼œ tz«—« bOH2 Ë È—UJ²Ð«



¥∏

٣٣ �هتمرين شمار       
Æb�—«œ v~�U~OÐ Ë «Ëe�« ”U*Š« UN�¬ “« vCFÐ Ë bMMBv2 v¹UNMð ”U*Š« ÁU~NÖ ¨UN�¬ tL¼ t� dÖ« ¨ÊU�«ułu� “« È—UO*Ð

  b?2 t?Ð ¨«b²Ð«µÈ«d?Ð g?¹u?š ÁËd?Ö —œ «— œu?š ÈU?N?1?ÝU?Ä f?á?Ý Æb?O¼œ aÝUÄ d¹“ ÈUN&«RÝ tÐ Èœ«dH�« —uÞ tÐ ¨tIO�œ 

±µÆœ—«c~Ð ÊUO2 —œ ”öB Ë —ËUA2 UÐ «— ÁËdÖ Ê¬ dE�ŸULł« ÁËdÖ d¼ Èu~M1Ý X�Ë ÊU¹UÄ—œ Æb¹—«c~Ð dE�‰œU³ð Ë Y×Ð tÐ tIO�œ

ÆbOMB v�U~¹UÐ Ë Xý«œœU¹ «— Áb¹eÖdÐ ÈUN1ÝUÄ s¹d²NÐ ‰uLF2 o³Þ

±øbOMOÐv2 «Ëe�« Ë v¹UNMð sOÐ vNÐUAð ÁułË tÇ ‡‡

≤øbOMOÐv2 «Ëe�« Ë v¹UNMð sOÐ v¹UNðËUHð tÇ ‡‡

≥øb¹—«œ ÈœUNMAOÄ tÇ Ë« tÐ pLB È«dÐ ¨XÝUNMð tB b¹u~Ð ULý tÐ vÝöJL¼ p¹ dÖ« ‡‡

¥øbOMBv2 œUNMAOÄ tÇ Ë« tÐ pLB È«dÐ ¨XÝ« Ábý ÈËeM2 ÊU²�UÝöJL¼ “« vJ¹ tB b¹œdB ÊULÖ dÖ« ‡‡

t�Kł È«dÐÏ∫ÁbM¹¬ 

oOI% Ë tF&UD2 ¨u~²HÖ Ë Y×Ð o¹dÞ “« Ë bOA¹bMOÐ Áb2¬ d¹“ s¹d9 n&« bMÐ —œ tB È“u2¬g�«œ Ëœ qJA2 tÐ ¨œuš ÁËdÖ—œ

v¹UNKŠÁ«— ̈ fáÝ ÆbOÐU¹ XÝœ UN�¬ qJA2 È“UÝÁ—UÇ tÐ pLB È«dÐ sJ2 ÈœUNMAOÄ ÈU¼—UBÁ«— v2U9 tÐ Ê«d~¹œ UÐ  —uA2 U¹ Ë

t*Kł Ë bOMB »U1²�« XÝ« s¹d²NÐ ULý dE�tÐ tB «—ÏUML{ Æb¹—«c~Ð ÊUO2 —œ ”öB Ë —ËUA2 UÐ «— UN�¬ ÁbM¹¬ ÎÈU¼t²�U¹ “« È«t1*� 

ÁuOý dB– UÐ r¼ «— œuš q2UBÏt?F&UD2 ¨Ê«d~¹œ UÐ  —uA2 ¨ÁËdÖËœ —UJ�« ‰œU³ð Ë vB1ý oLFð ¨b�«uðv2 tB UNKŠÁ«— tÐ vÝd²Ýœ 

ÆbO¼œ tz«—« —ËUA2 tÐ ©lłd2  UB1A2 dB– UÐ® býUÐ ÁdOž Ë t&UI2 U¹ »U²B

∫n�«U?³?&U?ž Ë« ÆX?Ý« Èd?O?ÖÁœd?š ÁœUF&«‚u� h1ý ¨œ«œdN2 ‡‡ ÎÁœd?š Ê«d?~?¹œ  U ¼U³²ý« dÐ 

b?�«œv?2 Ë« Æb?M Bv?2 Y×?ÐËd?ł r?N2dOž Ë v¹eł q¹U*2 tÐ lł«— œuš ÊULKF2 UÐ «—UJý¬ Ë œdOÖv2

Áu×?� Ë b?�“—Ëv?2 »UM²ł« ÈË “« d~¹œ Ê«“u2¬g�«œÏ—Ë¬ÊU?¹“ g?¹«d?Ð ÊU?LKF2 UÐ Ë« —U²�— 

ÆbMB ŸËdý U−B “« Ë t�u~Ç b�«œv/ U2« b¼œ —U²�— dOOGð œ—«œ XÝËœ œ«œdN2 ÆXÝ«

øbMJÐ b¹UÐ tÇ Ë« ULý dE� tÐ

X?³?×?V b?M?KÐ Ë œuýv2 ÈœU¹“ ÊU−O¼ —UÇœ v¼ËdÖ ÈUN¦×Ð —œ Ád¼“ ‡‡

Ád¼“ Æœ—«“¬v2 «— Ê«d~¹œ Ë X*O� bM¹Uýuš ‘—U²�— s¹« tB b�«œv2 Ë« ÆbMBv2

UF�«ËÎb�«uðv/ Ë X*O� ‘œuš XÝœ tB bMBv2 dJ� U2« ÆbýUÐ sOMÇ tB b¼«ušv/ 

øbOMBv2 v¹U¼œUNMAOÄ tÇ Ë« tÐ »uKD2U�  œUŽ s¹« dOOGð È«dÐ Æb¼œ dOOGð U¹ Ë bMB ‰d²MB «— ‘—U²�— tB

∫»t*Kł Ë b¹uÖ aÝUÄ oLFð UÐ d¹“ ‰«RÝ Ëœ tÐ ̈ Èœ«dH�« —uÞ tÐ ̈ “u2¬g�«œ d¼ ‡‡ ÏÆœ“UÝ ÕdD2 —ËUA2 Ë ”öB UÐ «— Z¹U²� ÁbM¹¬ 

ôU?L?²?Š« ¨bOA¹b�«v2 t²ýcÖ ‰UÝ tÝ Ëœ vÞ qB×2 p¹ Ê«uMŽ tÐ œuš vÖb�“  «bNFð Ë gI� È«dł« tÐ v²�ËÎv¹U¼eOÇ 

ÆbO¼œ dOOGð «— UN�¬ bOK¹U2 tB X*¼

±b¹UÐ «— œuš ÈU¼—U²�— “« p¹ Â«bB “u2¬g�«œ gI� tÐ ◊uÐd2 ÈUN²O&u¾*2 Ë  «bNFð Êœ«œ ÂU$« d²NÐ È«dÐ bOMBv2 dJ� ‡‡

øbO¼œ dOOGðÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆ 

ÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆ

≤øbOMBv2 Â«b�« t�u~Ç b¹œdB dB– vK³� ‰«RÝ —œ tB vð«dOOGð ÂU$« È«dÐ ‡‡ÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆ

ÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆ



¥π

دهمس يازدر

¿ XÝdN~¹u¼  dÐ«— (Robert J. Havighurst)

 Developmental Tasks¿¿

٣٤ �تمرين شماره        
 d¦B«bŠ  b2 tÐ¥µt*Kł nOKJð tIO�œ Ïœuš d²�œ —œ «— Z¹U²� ̈ Áœu/ ÈbMÐlLł Ë ÕdD2 ̈ tÐUA2 ÈUNM¹d9 ‰«Ë— o³Þ «— q³� 

ÆbO¹U2d� ÕöV« Ë qOLJð U¹ Xý«œœU¹

٣٥  �تمرين شماره       
  b2 tÐ p¹d¼ ̈ vJ¹vJ¹ «— s¹d9 s¹« ‰«RÝ —UNÇ ̈ ”öB Âd²×2 —ËUA2µ“u2¬g�«œ Ëœ Æœ—«cÖv2 ÈdJ� ‘—UÐ tÐ ̈ tIO�œ 

UN1ÝUÄ s¹d²NÐ Ê«“u2¬g�«œ ¨Áb2¬ XÝbÐ UN1ÝUÄ v�«Ë«d� ¨‰«RÝ d¼ ÊU¹UÄ —œ ÆbMMBv2 Xý«œœU¹ uKÐUð ÈË— dÐ «— UN1ÝUÄ f¹u�bMð

ÆbMMBv2 Xý«œœU¹ œuš d²�œ —œ «—

ÆXÝ« v~AOL¼ ·b¼ p¹ Ë« È«dÐ v²ÝËœ ÈUIÐ« Ë œU−¹« ̈ Ë— s¹« “« ÆvŽUL²ł« XÝ« Èœułu2 ÊU*�« tB bO�«œv2 ∫—ËUA2

UF¹dÝÎ∫bO¹u~Ð Ë bOMB dJ� 

±©øb¹—«œ È—UE²�« tÇ Ë« “«® øbO¼«ušv2 tÇ XÝËœ p¹ “« ‡‡

≤©øœ—«œ È—UE²�« tÇ ULý “« Ë«® øœdB bO¼«uš tz«—« tÇ XÝËœ p¹ tÐ ‡‡

≥øœ—«b� v�U²ÝËœ h1ý s¹« «dÇ bOMBv2 dJ� ÆbýUÐ t²ý«b� v�U²ÝËœ bÝ—v2 dE�tÐ tB bOMB dJ� Èœd� tÐ ‡‡

¥Áb¹bM*Ä s¹b&«Ë ŸöÞ« U¹ —uCŠ ÊËbÐ ¨v�«ułu� Ê«—Ëœ —œ ¨n&U12 fMł UÐ  dýUF2 Ë v²ÝËœ È—«d�dÐ U2 @M¼d� —œ ‡‡

øXÝ« sOMÇ «dÇ ULý dE� tÐ ÆX*O�

٣٦ �تمرين شماره        
¨ÁœdB „dð «— t�Uš tB œ—«œ dE�—œ Ë œ—«œ ÈœU¹“ qJA2 gM¹b&«Ë UÐ Êb2¬—UMB Ë ‘“UÝ —œ tB b¹uÖv2 ULý tÐ v&U*L¼ XÝËœ

ÆbOMB pLB Ë« tÐ qJA2 s¹« qŠ —œ tB b¼«ušv2 ULý tÐ Êœu/ œUL²Ž« UÐ ÈË tB b¹bI²F2 ULý ÆœËdÐ È—Ëœ dNý tÐ vÖb�“ È«dÐ

 ¨œuš ÁËdÖ UÐ±µ∫bOMB dJ� Ë bOMOAMÐ  —uA2 tÐ ¨tIO�œ 

øbO¼œ ÂU$« U¹ bO¹u~Ð bO�«uðv2 tÇ Ë« tÐ pLB—œ

UML{Î∫bOÐUOÐ v1ÝUÄ ŸULł« tÐ r¼ d¹“ d~¹œ ‰«RÝ Ëœ È«dÐ ¨

øb¼œv2 È—U¹ ULý tÐ tL¼ “« gOÐ tB bMMBv2 tÇ ¨b¹—Ë¬v2 ÈË— Ê«d~¹œ tÐ pLB È«dÐ v²�Ë ‡‡ n&«

øbMMJÐ bM�«uðv2 tÇ tÝ—b2 Ê«—ËUA2 ¨Ê«“u2¬g�«œ tÐ pLB d¦B«bŠ È«dÐ ‡‡ »

ÁuOý tÐ ¨«— œuš —uý Z¹U²�ÏÆbOMB v�U~¹UÐ Ë Xý«œœU¹ «— U¼t²�U¹ s¹d²NÐ Ë b¹—«c~Ð ÊUO2 —œ ”öB Ë —ËUA2 UÐ ¨v~AOL¼ 

٣٧ �تمرين شماره      
ÊU?ÝUMýÊ«Ë— “« vJ¹

¿

U?¹ v?K?2U?J?ð n¹UþË «— UN�¬ ÈË tB ¨nO&UJð U¹ n¹UþË ÈdÝ p¹ UÐ vÖb�“ “« tKŠd2 d¼ —œ ÊU*�« b¹uÖv2 

bý— nO&UJð
¿¿

ÁbNŽ “« h1ý dÖ« XÝ« bI²F2 Ë« ÆXÝ« tł«u2 ̈ b2U�v2 ÏX¹U{— ̈ ÈœUý “« bÐU¹ jK*ð n¹UþË s¹« dÐ Ë b¹¬dÐ nO&UJð s¹« 
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 sOMÝ® ⁄uKÐ ÈUN&UÝ È«dÐ ÈË tB XÝ« vHO&UJð d¦B« d¹“ œ—«u2 Æœuýv2 —«œ—ušdÐ Ê«d~¹œ bO¹Qð Ë±≤ Uð ±∏ÆXÝ« ÁœdB Ê«uMŽ ©v~&UÝ 

UÐ ¨fáÝ Æ©b*¹uM� tÖdÐ ÈË— dÐ «— œuš ÂU�® ÆbMB rOÝdð Ê¬ ÈË— dÐ «— d¹“ ‰Ëbł Ë œ—«œdÐ È«tÖdÐ ¨“u2¬g�«œ d¼ ‡‡n&«

® X2öŽ Êœ—«cÖ UÐ ¨œuýv2 qVUŠ v�«ułu� ÈUN&UÝ vÞ —œ n¹UþË s¹« dÐ jK*ð tJM¹« tÐ tłuð×©vKF� X�dAOÄ tB v�u²Ý —œ 

ÆbOMB vÐU¹“—« «— œuš ¨bMBv2 nOVuð d²NÐ tHOþË d¼ —œ «— ULý

ÆbýUÐ XOF�«Ë “« vBUŠ Ë oO�œ ULý vÐUOý“—« bOMB vFÝ s¹«dÐUMÐ Æb�U2v2 t�U2d×2  UŽöÞ« s¹«

                           I      خوبپيشرفت مىكندعقبماندهاست     محتاجكار است  وظاي
احراز روابط رشد يافته و جديد با همسالان خود

ايفاى نقش اجتماعى يك زن يا يك مرد
پذيرش ظاهر جسمانى و ويژگيهاى بدنى خود

كسب استقلال عاطفى از والدين و بزرگسالان ديگر
كسب اطمينان از آمادگى براى راه آينده جهت بهدست ــ

 آوردن استقلال مالى
گزينش يك شغل و آماده شدن براى آن

خواستن و كسبكردن رفتارىكه ازنظر اجتماعى موردقبول
 است

 مهارتهاى عقلانى و گسترش رفتار هوشمندانه در`توسعه
 آمادهشدن براى ازدواج و زندگى خانوادگى

گسترش مهارتها و نظرات لازم براى شهروند خوب شدن
كسب مجمـوعهاى از ارزشها (يك نظـام اخلاقى) و قوانين

شخصى براى هدايت رفتار خود

Iردي
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٢
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٤

٥

٦
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٨

٩
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ÈUCŽ« sOÐ v�œUBð —uÞ tÐ ¨ÁœdB ◊uK12 «— UN�¬ —ËUA2 ÆbO¼bÐ —ËUA2 tÐ ¨XÝ« ÂU�vÐ tB ¨«— œuš ÈU¼tÖdÐ ¨—UB ÊU¹UÄ —œ

Æœ—Ë¬v2 XÝbÐ «— Êu²Ý d¼ ÈUN1ÝUÄ v�«Ë«d� Ê«d~¹œ “« ‰«RÝ UÐ Ë œuýv2 vAM2 dH� p¹ ÁËdÖ d¼ —œ ÆbMBv2 rO*Ið UN¼ËdÖ

Uð bMBv2 Xý«œœU¹ uKÐUð ÈË— dÐ «— UN�¬ ¨—ËUA2 ÆbMBv2 ⁄öÐ« —ËUA2 tÐ «— Áb2¬ XÝbÐ ÈUNO�«Ë«d� ¨ÁËdÖ d¼ ÁbM¹U/ ‡‡ »

Æœuý h1A2 bÝ—v2 dE�tÐ dðqJA2 tL¼ “« tB vH¹UþË VOðdð s¹bÐ

 “« f?Ä Ë b?M?MBv2 ÈdJHL¼ d~¹bJ¹ UÐ d¹“ ÈUN&«RÝ tÐ aÝUÄ 7�U¹ —œ UN¼ËdÖ ÈUCŽ« ¨s¹d9 “« XL*� s¹« —œµ¨tIO�œ 

Æœuý Xý«œœU¹ Ë h1A2 U¼—UBÁ«— Uð b�—«cÖv2 ÊUO2—œ ”öB —ËUA2 UÐ «— œuš ÈUN1ÝUÄ

±tÇ ̈ d~¹œ  —U³Ž tÐ øœdB b¹UÐ v¹U¼—UB tÇ ©s¹d9 s¹« ‰Ë« XL*� —œ Ábý h1A2® qJA2 n¹UþË dÐ 7�U¹ jK*ð È«dÐ ‡‡

øbMBv2 pLB ÊU�«ułu� tÐ nO&UJð s¹« “«dŠ« —œ vðU2«b�«

≤K*ð Ë X�dAOÄ “« l�U2 v¹U¼eOÇ tÇ ‡‡Òøb�uýv2 n¹UþË s¹« dÐ j

t¹dE� ‡‡ ÃÏÁb�—«œdÐ —œ bý— nO&UJð ÏV*B —œ ‰UJý« YŽUÐ VÝUM2 sÝ —œ nO&UJð s¹« “«dŠ« —œ X*Jý tB XÝ« ÁbOIŽ s¹« 

 ÁËdÖ d¼ ÆbýUÐ Ê¬ b¹R2 Ë bMB sýË— «— Ÿu{u2 s¹« tB bO�eÐ v&U¦2 bO�«uðv2 Æœuýv2 ÈbFÐ nO&UJðµ«— t−O²� Ë bMB dJ� tIO�œ 

Æb¹U/ ⁄öÐ« —ËUA2 Ë ”öB tÐ
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t�Kł È«dÐÏ∫ÁbM¹¬ 

vH¹UþË s¹d²LN2 “« vJ¹ ÆbOMB v�U~¹UÐ œuš È«dÐ r¼ «— È«t1*� Ë bO¼bÐ —ËUA2 tÐ È«t1*� ÆbO¼œ aÝUÄ «— d¹“ ÈUN&«RÝ

ÆXÝ« Ê¬ È«dÐ Êbý ÁœU2¬ Ë t�dŠ p¹ gM¹eÖ Ábý dB– ÊU�«ułu� È«dÐ tB

±øXÝ« rN2 tHOþË s¹« «dÇ ‡‡

≤øXÝ« ÁœdB pLB ULý tÐ tHOþË s¹« ÂU$« —œ tB b¹«Áœ“ XÝœ v¹UN²O&UF� tÇ tÐ ÊuMBUð ‡‡

≥øbOýUÐ ÁbMMB pLB Ë bOH2 tHOþË s¹« È«dÐ Êbý ÁœU2¬ —œ tB œ«œ ÂU$« Ê«uðv2 v¹U¼—UB tÇ ‡‡

عادات و مهارتهاى مطالعه
راه صحيح مطالعه و پيشرفت در يادگيرى

ÁeO~"«Ï∫bO¼œ g¹«e<« «— œuš ÈdOÖœU¹ 

B×2 d¼ tB bÝ—v2 dE� tÐÒtF&UD2 ÈUNð—UN2 Ë  «œUŽ býUÐ q¹U2 v�U²ÝdOÐœ qÏtBs¹« rž—tÐ l�«Ë—œ U2« ÆbA1Ð œu³NÐ «— œuš 

v¹ułÁ—UÇ dJ� tÐ ÊU�¬ “« ÈœËbF2 UNMð ¨b�—«œv2 “«dÐ«  U�U×²2« —œ oO�uð ÂbŽ “« «— œuš v�«d~� Ë »«dD{« Ê«“u2¬g�«œ VKž«

ÆbM²*¼ œuš ÈdOÖœU¹ Ë tF&UD2 ÈUNð—UN2 Ë  «œUŽ œu³NÐ œbV—œ Ë

p¹êO¼ —œ t²³&« Æb¼œv2 g¹«e�« «— vKOB% v¼œ“UÐ ̈ tF&UD2 ÈUNýË— Ë ÊuM� “« ÁœUH²Ý« tB b¼œv2 ÊUA� oOI% ÈU¼t²�U¹

OI�u2 V*B È«dÐ v�UÝ¬ Á«— êO¼ XIOIŠ —œ Æœ—«b� œułË v¹ËœUł Ë d×Ý UNýË— Ë ÊuM� s¹« “«Òœd� dÖ« ¨sJO& Æœ—«b� œułË X

ôuLF2 bM¹¬—œ Ë« È—UB ÈUNðœUŽ  —uV tÐ tB È—uÞ ¨œdOÖ —UJÐ «— UNýË— s¹«Î¨d²LB gýuB UÐ ¨«d¹“ ÆœdOÖv2 ‘«œUÄ vÐuš tÐ 

tF&UD2 “« ªœdOÖv2 œU¹ Èd²AOÐ VKD2ÏÁd/ Ë œdÐv2  c& œuš ÏÆbMBv2 V*B Èd²AOÐ 
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“« »u?š Ê«“u?2¬g?�«œ t B b ¼œv2 ÊUA� oOI% tJKÐ ªX*O� œËœd2 U¹ nOF{ Ê«“u2¬g�«œ È«dÐ jI� ¨tF&UD2 ÈUNð—UN2

»uš ÈUNýË— œdÐ—UB o¹dÞ “« Ê¬ g¹«e�« ‰UL²Š« býUÐ tÇd¼ ULý ‰bF2 ¨s¹«dÐUMÐ Æb�dÐv2 ÁœUH²Ý« d²AOÐ UNð—UN2 s¹« ÈdOÖ—UJÐ

∫bMBv2 pLB  U�U×²2« —œ d²AOÐ oO�uð Ë ÈdOÖœU¹ —œ ULý tÐ tB XÝ« vðUJ� d¹“ ÈU¼tOVuð Æœ—«œ œułË tF&UD2

 vŽu{u2 d¼ ÈdOÖœU¹ È«dÐ bOMB vFÝ ‡‡bOM� œU−¹« ÁeO~"« œuš —œXÝ« vMF2 s¹bÐ s¹« Ë XÝ« ‘öð ÂeK²*2 ¨tF&UD2Æ

U¹ ‘Ë— êO¼ býUÐ t²ý«b� ÈdOÖœU¹ tÐ q¹U9 È“u2¬g�«œ dÖ« Æœ—«œ ‰Ëc³2 «— Â“ô gýuB tB býUÐ ‚U²A2 v�UB bŠ tÐ b¹UÐ œd� tB

ÁeO~�« dOOGð U¹ œU−¹« tÇdÖ« ÆœuÐ b¼«u1� dŁR2 Ê«bMÇ ÈœUNMAOÄÏXÝ« vKJA2 —UB X*O� Ë« »uKD2 tB vŽu{u2 ÈdOÖœU¹ È«dÐ œd� 

ÁeO~�« tB t�u~�UL¼ ÆbýUÐv2 vKLŽ sJO&ÏÈ«dÐ b�«uðv2 r¼ ULý dðdÐ ÈUN�b¼ ¨XÝ« v²2öÝ V*B —«uÖU� Ë aKð ÈU¼Ë—«œ Êœ—uš 

U?L?ý t?Ð t?MO2“ s¹« —œ bM�«u²Ð r¼ g1Ð s¹« ÈUN&«RÝ Ë UNM¹d9 XÝ« bO2« ÆbMB œU−¹« ÁeO~�« —«uÖU� Ë X1Ý  UŽu{u2 ÈdOÖœU¹

ÆbMMB pLB

t?F�UD�  «œUŽ ‡‡ÏÆb?OM� rOEMð Ë `O×Bð ¨vÝ—dÐ «— œuš t?F&UD2  «œUŽ œ—u2 —œ Ábý ÂU$«  UIOI% ÏÊ«“u2¬g�«œ 

∫XÝUN�¬ ÈdOÖœU¹ Ë X�dAOÄ l�U2 t&Q*2 tÝ tB b¼œv2 ÊUA� v¼U~A�«œ Ë v�U²ÝdOÐœ

±ÆbMMBv/ tF&UD2 b¹UÐ tB Á“«b�« Ê¬ ©

≤ÆbMMBv2 nKð «— X�Ë d~¹œ Ÿu{u2 tÐ vŽu{u2 “« 7�— UÐ ©

≥Æb�—«œ qJA2 —UJÐ ŸËdý Ë 7*A� —œ ©

tF�UD� È«dÐ ‡‡ÏÆbOýUÐ t²ý«œ t�U"dÐ œuš t?2U�dÐ —œ »uš “u2¬g�«œ p¹ Ï’UB²š« tF&UD2 tÐ «— vMOF2  U�Ë« œu‡š 

t?F?&UD2 X�Ë tB XÝ« s‡¹« tF&UD2 ÊU2“ Èe¹—t2U�dÐ —œ »uš Êu�U‡� p¹ Æb‡¼œv2Ï—«d?� Ê¬ ”öB XŽUÝ p¹œe� «— ”—œ p¹ 

tÇd¼ ”öB “« bFÐ b‡O�«uðv2 U2« ÆbýU³� d*O2 tAOL¼ —UB s‡¹« b¹Uý œuýv2 qOJAð “Ë— d¼ UNÝöB d¦B« tB ÊU²ÝdOÐœ —œ ÆbO¼œ

ÂU?$« ”öB ŸËd?ý “« q?³?� «— v?�b?�«u?š nO&UJð fáÝ Ë bOÐUOÐ vÝöB ÈUNM¹d9 ÂU$« Ë UN²ý«œœU‡¹ —Ëd2 È«dÐ v²Vd� dðœË“

ÆbO¼œ

ÆbOM� Èe¹—t�U"dÐ tKHU< UÐ Ë ÁUðu� «— tF�UD�  b� ‡‡tF&UD2 ÏU2Ëe& œU¹“ Î“« vCFÐ Æœuýv/ d²AOÐ Ád/ V*B Vłu2 

tF&UD2 tB UN�¬ “« b�«ÁœdB tF&UD2 t²H¼ —œ XŽUÝ ZMÄË vÝ “« gOÐ tB v�U¹u−A�«œ bM¼œv2 ÊUA�  UIOI%Ï  «d/ b�«t²ý«œ Èd²LB
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tF&UD2 È«dÐ fBd¼ tB v²�Ë —«bI2 tÇdÖ« Æb�«t²�dÖ Èd²LBÏö2UB È«t&Q*2 bMB ·dV b¹UÐ vÝ—œ Ÿu{u2 p¹ ÎtÐ Ë XÝ« Èœd� 

t?F&UD2  «œUŽ U¹ UNýË— Æœ—«œ v~²*Ð Ë« È«dÐ ”—œ Ê¬ v�UÝ¬ Ë È—«uýœÏt?F&UD2 ÆXÝ« vLN2 q2UŽ r¼ h1ý ÏUÐ Ë  b2ÁUðuB 

ö¦2 Æb¼œv2 g¹«e�« «— ÈdOÖœU¹ Ê«eO2 Ë Ábý vM¼– v~²*š l�U2 ¨tKVU�ÎtF&UD2 ÊU2“ dÖ« Ï «— a¹—Uð ±µv&Ë b¹dO~Ð dE�—œ tIO�œ 

UL²ŠÎ s¹« —œ ±µtF&UD2 ÈbFÐ XÐu� Ë tF&UD2 s¹« sOÐ —œ Èd~¹œ XO&UF� U¹ ‘“—Ë ̈ XŠ«d²Ý« tKŠd2 p¹ bFÐ Ë bOMB —UB tIO�œ Ïa¹—Uð 

ÆœuÐ b¼«uš d²AOÐ ULý v¼œ“UÐ ¨bO¼œ —«d�

Æb¹“«œdáÐ —UJÐ ”«uŠ e�d9 UÐ ‡‡tF&UD2 È«dÐ tB «— v²�Ë Ï¨U¹ƒ— —œ 7�—Ëd� Ë v�U³&UOš tÐ b¹«t²�dÖ dE�—œ vVUš ”—œ 

dDš s¹d²Ö—eÐ X�Ë ·öð« s¹« ÆbO¼b� —b¼ d~¹œ ÈU¼—UB Ë Êœ“  dÇ ̈ Êœ—uš «cž ̈ Èd~¹œ È«dÐ ÊU²Ý«œ qI� ̈ ÊU²ÝËœ tÐ Êœ“sHKð

tF&UD2ÏtOVuð ÊUL¼ bOH2 ‘Ë— p¹ ÆbOMB ·dÞdÐ «— Ê¬ —UJ²AÄ Ë X�œ UÐ XÝ« s¹« ULý qJA2 dÖ« ÆXÝ« bM2œuÝ ÏÁUðuB vMF¹ vK³� 

«— Èd?ðv?�ôu?Þ ÊU?2“ t?B s?¹« ÷u?Ž tÐ ¨d~¹œ  —U³Ž tÐ ÆXÝ« ÊœdB—UB ÁœdA� Ë ”«uŠ eBd9 UÐ U2« tF&UD2 ÊU2“ 7�dÖ dE�—œ

ÆbOMB —UB X1Ý ¨œuš ”«uŠ 7šUÝ eBdL²2 UÐ ¨ÁUðuB v�U2“ qV«u� È«dÐ XÝ« d²NÐ ¨bOMB nKð «— Ê¬ Ë ÁœdB Èe¹—t2U�dÐ

XKŽ bO²*O� ”«uŠ eBd9 tÐ —œU� dÖ« Æd²NÐ ÈdOÖœU¹ —uEM2 tÐ v�«Ë— Ë vM¼– È«u� È—Ë¬lLł Ë ZO*Ð ∫vMF¹ ”«uŠ eBd9

∫bOMB u−²*ł d¹“ v�«Ë— U¹ vL*ł qzU*2 —œ «—

tÐd{ tÐ d−M2 tB È«t{—UŽ t�uÖd¼ ‡‡ÏÆbýUÐ Ábý vM¼– vÖb�U2VIŽ Ë ÈeG2 

∫bM�U2 ©X�uHŽ Vð® XÝ« Vð UN�¬ X2öŽ s¹d²LN2 tB v�uHŽ ÈUN¹—ULOÐ ‡‡

©v�UO2 XOðË«® v�UO2 ‘uÖ X�uHŽ

©vł—Uš XOðË«® vł—Uš ‘uÖ X�uHŽ

X¹“uMOÝ

©X¹ó�—ô® pÝËdš

Êœ—u1� t�U×³V Ë v~MÝdÖ ‡‡

—UB tÐ X³ž— Ë ÁeO~�« ÂbŽ ‡‡

tÝ—b2 U¹ t�Uš jO×2 —œ v�«Ë— XOM2« ÂbŽ ‡‡

ŁQð ‡‡Òs¹d¹UÝ Ë s¹b&«Ë »uKD2U� Ë t�U¼UÖ¬U�—U²�— “« výU� vŠË—  «d

U¹ƒ— —œ 7�—Ëd� Ë È“«œdá&UOš ‡‡

Æb¹dO~Ð dE"—œ tF�UD� È«dÐ v²ÐUŁ Ë sOF� q×� ‡‡tÐ Ë bOýUÐ XŠ«— bO�«u²Ð tB XÝ« v¹Uł tF&UD2 È«dÐ ÊUJ2 s¹d²NÐ 
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v?�U?ð« U?¹ Ë b?M²*¼ tF&UD2 ‰uGA2 Ê¬ —œ tL¼ tB Â«—¬ È«t�U1ÐU²B —œ eO2 p¹ XAÄ ÆbO¼b� XÝœ “« «— œuš ”«uŠ eBd9 v�UÝ¬

t?2U?�d?Ð g1Ä ‰UŠ —œ u¹œ«— U¹ Êu¹e¹uKð tB v�Uð« —œ tF&UD2 U¹ d²*Ð —œ ÊbOÐ«uš ÆXÝ« tF&UD2 ÊUJ2 s¹d²NÐ ÁdEM2‘uš Ë sýË—

“« tAOL¼ bO�«u²Ð tB bOMB «bOÄ v²ÐUŁ ÈUł t�U1ÐU²B U¹ Ë tÝ—b2 ¨‰eM2 —œ XÝ« d²NÐ ÆœdB b¼«uš q²12 «— ULý ”«uŠ eBd9 XÝ«

Æb¼UBv2 ULý v¹¬—UB Ë ”«uŠ eBd9 “« 7š«œdÄ tF&UD2 tÐ d~¹œ vK×2 —œ —UÐd¼ Ë Êœ«œ Uł dOOGð —dJ2 ÆbOMB ÁœUH²Ý« Ê¬

tF�UD� ‘Ë— ‡‡Ï SQ3R¿

ÆbOM� ÊU×²�« «— tKŠd2 ZMÄ Ï∫“« bMð—U³Ž ‘Ë— s¹« 

± ‡‡S(Survey)ÆbO�«u1Ð «— qB� d¼ V&UD2 ”uz— U¹ vKB s¹ËUMŽ «b²Ð« ÆV&UD2 ”uz— vÝ—dÐ U¹ —Ëd2 

≤ ‡‡Q(Question)d?O?ž —œ Æb?O?¼œ a?ÝU?Ä «— U?N?�¬ t?B b?O?ýu?J?Ð œ—«œ v?¹U?N&«RÝ ULý tF&UD2 œ—u2 qB� tâ�UMÇ ÆgÝdÄ 

ÆbOMB ÕdÞ «— v¹UN&«RÝ ÊUðœuš ¨V&UD2 ”uz— tÐ tłuð UÐ ¨bOMB vFÝ  —uVs¹«

≥ ‡‡R(Read) �bÐ ÆÊb�«ušÒ«— vK³� ÈUN&«RÝ bOMB vFÝ Ë bO�«u1Ð ì Ë dOÝUHð ¨U¼—«œu/ ¨UN&Ëbł tÐ tłuð UÐ ¨«— 72 X

“« b?¹Ë—v?2 g?O?Ä t B Z?¹—b²Ð tB býUÐv2 s¹« ÂeK²*2 Ë XÝ«  ËUH²2 ÊU2— p¹ Êb�«uš UÐ vÝ—œ »U²B p¹ Êb�«uš ÆbO¼œ aÝUÄ
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