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��يراند به هدف�هاى زاحد كار بتواندن اين وجو پس از گذرد هنرفتارى: انتظار مى�روهدف�هاى ر دست يابد:
ــ عو١

امل مؤثر در پيشگيرى از اختلال�هاى رو
د.ا نام ببران رتقاى بهداشت روانى و ار صيA كند.ا توسخت رم و سرصيات شخصيت�هاى مقاوــ خصو٢ ا شرح دهد.م مقابله رــ مفهو٣

٤
ــ مقابله�هاى مسأله مدار و هيجان مدار ر

ا به كار بندد. ا طبقه�بندى كند.ندگى رس�هاى ز��ــ استر٥ ست كند.ا فهرد ر خوِندگىس�هاى ز��ــ استر٦ ا تعريA كند.ت نفس رّــ عز٧
ا در سلامت و بيمارى توت�نفس رّ���ــ نقش عز٨

ضيح دهد. ا به�كار بندد.ت نفس رايش عزاه�هاى افزــ ر٩ ش�هاى افزــ رو١٠
ا انجام دهد.د رايش حمايت اجتماعى خو ا انجام دهد.س رت�هاى مقابله با استرــ مهار١١ ا انجام دهد.امسازى عضلانى رش�هاى آرــ رو١٢ ا به�كار بندد.ندگى رد در زان خوتقاى سلامت روش�هاى ارــ رو١٣ د به�كار بندد.ندگى خو مشكلات زِدنف�كرطراى برا برت حل مسأله رــ مهار١٤

±�O� ÂËUI
 Ë X�ÝdÝ ÈU¼ÅÊU��«  UO�uBš “« d¹“ œ—«u
 “« p¹ÅÂ«b� ‡‡øX

jK�ð Ë ‰d²M� ©n*«Á“—U³
 ©»

v³KÞÅrOK�ð ©ÃbNFð ©œ

≤øXÝ« Â«b� ÊU��« ‘“—« „ö
 ‡‡

v¹U³¹“ ©n*«‰uÄ ©»„—b
 ©ÃeŽ ©œÒfH�  

≥’uBš —œ d¹“ œ—«u
 “« p¹ Â«b� ‡‡øXÝ« `O×� Ã«Ëœ“« 

XÝ« X³¦
 Ë ÈœUŽ Ÿu� “« ”d²Ý« ©n*«

XÝ« X³¦
 vÝd²Ý«e¹— ©»

X�O� ”d²Ý« Ã«Ëœ“« ©Ã

XÝ« ”d²Ý« ÊËbÐ Ë »uš ÈÅÁb¹bÄ p¹ ©œ

؟ ؟ ؟ ؟ ؟ ؟ ؟؟ ؟ ؟ ؟ پيش آزمون واحد كارششم
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مقدمه
ند كهانى مىشـوىهاى جسمانى و رويادى باعث ايجاد بيمارامل زهمانطور كه گفته شد عو

ال پيش مىآيد كها با مشكل روبهرو سازد. حال اين سؤان فرد راند بهداشت رويك از آنها مىتوهر
انى وم است كه دچار آسيبهـاى روگى نامناسبى به دنيا آمد، مـحـكـوادايط خانـواگر كسى در شـر

ايط هماند به انسان كمك كند كه حتى در ايـن شـرجود دارد كه مىتـواملى واجتماعى شود يا عـو
ايط نامناسب اجتماعى،اد حتى در شرنه است كه بعضى از افراقبت كند؟ چگواند از سلامت خود مربتو

ند.گى شوندايط زاقبت كنند و مانع اثر منفى شرانند از خود بيشتر مرگى مىتواداقتصادى و خانو
سخت آشنا مىشويد.م شخصيتهاى سردر اين جا با مفهو

±‡‡∂X�ÝdÝ XOB�ý ‡‡ÅÅ

∫b�«ÅÁbLŽ XO�uBš tÝ È«—«œ œ«dJ« s¹«

±‡‡±ÅÅ‡‡∂∫jK�ð Ë ‰d²M� ”U�Š« ‡‡ÅÅÅ”U�Š« œ«dJ« s¹« 

vÖb�“ j¹«dý bM�«uðÅv
 Ë b�—«œ jK�ð œuš vÖb�“ dÐ t� bMM�Åv


vÖb�“ t� bMM�Åv
 ”U�Š« œ«dJ« “« vCFÐ ÆbMM� ‰d²M� «— œuš

Ë b�«Åf�UýbÐ ÊU�¬ ÆœuýÅv
 X¹«b¼ v��UýbÐ U¹ Ë f�Uý UÐ U¼ÅÊ¬

ö
U� X�ÝdÝ œ«dJ« Æb�dÐ gOÄ «— œuš vÖb�“ t� b�—«b�  —bSÎ

œuš vÖb�“ œuš ÊU��« t� b�bI²F
 ÊU�¬ Æb�—«œ Èd~¹œ ÈÅÁbOIŽ

v?Öb�“ —œ v¼UÖ XÝ« sJL
 Æœ“UÝÅv
 «—Œ— ÈbÐ ‚UHð« ÈœdJ 

Ê¬ r?N?
 Æb?¼œÅv
 Œ— ÈœdJ d¼ vÖb�“ —œ bÐ ‚UHð« s¹« v*Ë b¼œ

œuš vÖb�“ Ë bM� ‘öð Á—UÐËœ ÊU��« ‚UHð« s¹« “« bFÐ t� XÝ«

Ë b?O?
«ÅU?� ÊU?�?�« œu?ýÅv
 YŽUÐ v��UýbÐ tÐ œUI²Ž« ÆœdÐ uKł «—

e
— t� v*UŠ—œ Æœ—«œdÐ —UJ²AÄ Ë ‘öð “« XÝœ Ë œuý ”u¹Q


“Ëd?O?Ä ÂU?−�«dÝ bM� ‘öð t� d¼ Ë XÝ« ‘öð ¨ÊU��« XOIJu


s?¹« U?¹ b¹bI²F
 v��UýbÐ tÐ øbOM�Åv
 dJJ —uÞÅtÇ ULý ÆœuýÅv


øbýUÐ jK�
 œuš vÖb�“ j¹«dý dÐ b�«uðÅv
 ÊU��« t�

≤‡‡±‡‡∂∫Á“—U³  ‡‡ÅÅbM²�¼ Èœ«dJ« X�ÝdÝ ÈU¼ÅÊU��« 

t?� b?M?�«œÅv?
 g?*UÇ vŽu� «— vÖb�“  öJA
 UÐ ÊbýÅË—ÅtÐË— t�

—U?Çœ v?²SË U¼ÅÊU��« “« vCFÐ Æì Ë È—UOÐbÐ ¨v��UýbÐ ¨dDš

U?Ð @?M?ł t?Ð œ«d?J« s?¹« v?*Ë b?�“U?ÐÅv?
 «— œu?š b?�u?ýÅv
 qJA


Á“—U³
 vŽu� vÖb�“ t� b�—«œ œUI²Ž« ÊU�¬ Æb�Ë—Åv
 vÖb�“  öJA


øbOM�Åv
 dJJ —uÞÅtÇ ULý ÆXÝ«

¥øXÝ« È«ÅtKÐUI
 Ÿu� tÇ t*Q�
 qŠ ‡‡

r*UÝ —«b
 ÊU−O¼ ©n*«r*UÝÅÅU� —«b
 t*Q�
 ©»

r*UÝ —«b
 t*Q�
 ©Ãr*UÝÅÅU� —«b
 ÊU−O¼ ©œ

µb�
 œ«u
 tÐ ÊœdÐÅÁUMÄ Ë œUO²Ž« ‡‡ÅÅ
Ò

øXÝ« È«ÅtKÐUI
 Ÿu� tÇ —

r*UÝ —«b
 ÊU−O¼ ©n*«r*UÝU� —«b
 t*Q�
 ©»

r*UÝ —«b
 t*Q�
 ©Ãr*UÝU� —«b
 ÊU−O¼ ©œ

∂øXÝ« È«ÅtKÐUI
 Ÿu� tÇ v�öCŽ È“UÝÅÂ«—¬ ‡‡ÅÅ

r*UÝ —«b
 ÊU−O¼ ©n*«r*UÝU� —«b
 t*Q�
 ©»

r*UÝ —«b
 t*Q�
 ©Ãr*UÝU� —«b
 ÊU−O¼ ©œ
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≥‡‡±‡‡∂∫bNFð ‡‡ÅÅœuš vÖb�“ —œ X�ÝdÝ ÈU¼ÅÊU��« 

ì Ë  U¹uMF� ¨Áœ«u�Uš ¨‚öš« ¨XO�U��« ¨V¼c� tÐ b�bNF²�

s?¹« È«dÐ vKO+œ ÊU�¬ t- œuýÅv� YŽUÐ œUI²Ž« Ë bNFð s¹«

tÇ tÐ œuš vÖb�“ —œ ULý ÆbMýUÐ t²ý«œ v²�ÝdÝ Ë Á“—U³� tL¼

øb¹bMÐÅÈUÄ Ë bI²F� ÈeOÇ

 ∫bOM� oOI	
±

¨b?M?�U� ôU� 
UO�uB� È«—«œ t� bO�UM�Åv� «— v���d� ÈU�ÅÊU� « œu� ·«d"« —œ UL� U$¬

ÆbO�$uM� U' s$« Å—œ «— ÊU ¬ XOF{Ë “« È«Åt�ö�

ÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆ

ÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆ

ÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆ

ÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆ

�

∫bO�œ ÂU��«

ÆbO�$uM� œUC�� ÈÅÁ˛«Ë t� X��d� ÈU�ÅÊU� « 
UO�uB� “« p$d� È«d�

bNF4Êœd�ÅÅÅÁ“—U5�jK�4 Ë ‰d�M� ”U�:«

±Æììììììììì

≤Æììììììììì

≥Æììììììììì

�

≤ÅÅ‡‡∂”d²Ý« ‡‡ÅÅË X?Ý« Á«d?L?¼ ”d²Ý« UÐ tAOL¼ vÖb�“ t- œuýÅv� t²HÖ

v?M?F?¹ ”d²Ý« bO�«œÅv� U¹¬ v+Ë ¨¯d� vMF¹ ”d²Ý« ÊËbÐ vÖb�“

v?M?F?� s¹dðÅrN� “« vJ¹ v+Ë œ—«œ vðËUH²� ÈU¼UMF� ”d²Ý« øtÇ

Ułd¼ ¨d~¹œ  —U³Ž tÐ ÆXÝ« Êbý—UÖ“UÝÅÁ—UÐËœ tÐ “UO� ¨”d²Ý«

Ë—ÅtÐË— ”d²Ý« UÐ bOýUÐ Ábý Ë—ÅtÐË— œuš vÖb�“ —œ ÈdOOGð UÐ t-

j?¹«d?ý U?Ð «— œu?š b¹UÐ ULý œułË Ë Ê«Ë— ¨r�ł «d¹“ Æb¹«ÅÁbý

Ë œu?ýÅv?� œ—«Ë —U?A?E ULý tÐ qO+œ sOL¼ tÐ Ë b¼œ oO³Dð b¹bł

U²³�� ÈÅÁ—ËœÎÈU?¼ÅÈ—U?LOÐ YŽUÐ ”d²Ý« ÆbO�«—cÖÅv� «— v²�Ý 

v²Ý—œÅtÐ bM�«u²� t- œuýÅv� Èœ«dE« —œ v�«Ë— Ë vL�ł nK²��

t?- X?Ý« È—Ëd?{ —U?O?�?Ð q?O?+œ s?O?L?¼ t?Ð Æb?M?M- tKÐUI� U¼ÅÊ¬ UÐ

Ë ÈœU?Ž v?Öb�“ —œ U¼Å”d²Ý« “« vCFÐ ÆbOÝUMAÐ «— U¼Å”d²Ý«
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XÝ« ”d²Ý« Ã«Ëœ“« r¼ t- bOM- V−Fð XÝ« sJL� Æb�«Å‰uLF�

—œ X�Jý r¼ Ë XÝ« ”d²Ý« ÁU~A�«œ tÐ œË—Ë r¼ ª‚öÞ r¼ Ë

v+UŠ—œ Êbý—U-ÅvÐ r¼ Ë XÝ« ”d²Ý« —U- tÐ ŸËdý r¼ ¨—uJM-

ö�U- U¼ Ê¬ t-ÎtÐ XÝ« d²NÐ t- vLN� ÈÅt²J� Æb�d~¹œÅp¹ œUC²� 

X³¦� r¼ bM�«uð v� U¼ ”d²Ý« t- XÝ« Ê¬ bOýUÐ t²ý«œ tłuð Ê¬

 —U³Ž bM¹Uýuš U¹ X³¦� ÈU¼ ”d²Ý« ÈÅt�uL� ÆvHM� r¼ Ë bMýUÐ

∫“« XÝ«

Ã«Ëœ“« ‡‡

b�“dE b+uð ‡‡

ÁU~A�«œ —œ v+u³X ‡‡

ì Ë —U- ŸËdý ‡‡

∫“« XÝ«  —U³Ž bM¹UýušU� U¹ vHM� ÈU¼Å”d²Ý« ÈÅt�uL�

‚öÞ ‡‡

Ê«e¹eŽ “« vJ¹  uE ‡‡

Êbý—U-ÅvÐ Ë —uJM- —œ X�Jý ‡‡

Áœ«u�Uš —œ v�UL�ł —ULOÐ ‡‡

Áœ«u�Uš —œ v�«Ë— —ULOÐ ‡‡

v+U�  öJA�Ë dIE ‡‡

 ÅXO�UF�±

∫bO�$uM� ¨b$«ÅÁb� Ë—Åt�Ë— Ê¬ U� œu� vÖb “ dO�« ÁU� —œ t� «— v$U�Å”d��«

® bM$U�u� ÈU�Å”d��«.©Å

® bM$U�u�U  ÈU�Å”d��«.©

ÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆ

ÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆ

ÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆ

ÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆ

�

Ÿ«u?�« “« d?~¹œ vJ¹e?O?�¬Åt?F?łU?E ÈU¼Å”d²Ý« ¨U¼Å”d²Ý« 

È«ÅÁ“«b�« tÐ vFO³ÞdOž Ë vFO³Þ ÈU¹öÐ Ë U¼ÅtFłUE “« vCFÐ ÆXÝ«

ÈU?¼Å”d?²?Ý« U?¼ÅÊ¬ t?Ð t?- b?M?-Åv?� œU?−?¹« d?OOGð ÊU��« vÖb�“ —œ

Ë—ÅtÐË— dOOGð UÐ «— œdE vÖb�“ q- ÊuÇ ¨œuýÅv� t²HÖ eO�¬ÅtFłUE

¨ÊUAHAð¬ ̈ qOÝ ̈ t+e+“ øb�«ÅÂ«b- U¼Å”d²Ý« s¹« bO�«œÅv� U¹¬ ÆbM-Åv�

ì Ë —«Ë¬ ◊u?I?Ý ¨·œU?B?ð ¨È“uÝÅgð¬ ¨@Mł ¨sLNÐ ◊uIÝ

XLEŽ qO+œ tÐ U¼Å”d²Ý« s¹« Æ bM²�¼ U¼Å”d²Ý« s¹« “« È«Åt�uL�

v?²?�?³?ýu?š ÈU?ł Æb?�«Å„U?�d?D?š —UO�Ð b�—«œ t- È«ÅÁœUF+«Å‚uE

ÆbM¼œÅvL� Œ— ÊU��« vÖb�“ —œ œU¹“ U¼Å”d²Ý« s¹« t- XÝUłÅÅÅÊ¬

ÈœU?¹“  b?ý t?Çd?Ö« t?- X?�?¼ r¼ Èd~¹œ ÈU¼Å”d²Ý«

v?+Ë bMM-Åv� œU−¹« ÊU��« vÖb�“  —œ vHOHš ÈU¼dOOGð Ë b�—«b�

”d?²?Ý«e?¹— ¨U?¼Å”d?²?Ý« Ÿu� s¹« tÐ ÆbM¼œÅv� Œ— Ê«Ë«dE —UO�Ð

v?Öb?�“ l¹Uý ÈU¼Å”d²Ý«e¹— øbOÝUMýÅv� «— U¼ÅÊ¬ U¹¬ ÆbM¹uÖÅv�

∫“« XÝ«  —U³Ž

tF+UD� È«dÐ VÝUM� ÈUł s²ý«b� ‡‡

ÊbOÝ—ÅtÝ—b� tÐd¹œ ‡‡
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ÊU×²
« p¹ Êœd�Å‘u
«dJ ‡‡vÝö� 

Êb�U
 Uł ”uÐuð« “« ‡‡

Æ ì Ë Áb�«ušU� ÊULNO
 ‡‡

t�Uš XŽUÝ Êb�U
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 bM¼œ v
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±‡?‡≤‡?‡∂∫”d??²?Ý« g?¼U?� ÈU?¼ÅÁu?O?ý ‡?‡ÅÅs?¹d?ðÅr?N?
 

b?M?� X?E?JU?×?
 U?¼Å”d²Ý« dÐ«dÐ —œ ULý “« b�«uðÅv
 t� È«ÅÁuOý

∫“« XÝ«  —U³Ž

∫”d?²?Ý«d?Ð«dÐ —œ XËUIËœ Ê«Ë— Ë s?ð t� UłÅÊ¬ “« 

X?Ý« d?²?NÐ U¼Å”d²Ý« dÐ«dÐ —œ X
ËUI
 È«dÐ b�«ÅtJÝ p¹ ÈuÝ

ÈÅtÖdÐ “« —uEM
 s¹bÐ ÆbOM� vÖbOÝ— œuš sð tÐ r¼ Ë Ê«Ë— tÐ r¼

ÆbOM� ÁœUH²Ý« ”d²Ý« dÐ«dÐ —œ X
ËUI
 ÈULM¼«—

 ”d²Ý« dÐ«dÐ —œ X ËUI  ÈULM¼«— ÈÅtÖdÐ

±∫bOM� ‘“—Ë ‡‡r¼ Ë sð dÐ r¼ Ê«Ë«dJ X³¦
 dŁ« ‘“—Ë 

Æb¼U�Åv
 U¼Å”d²Ý« vHM
 —UŁ¬ “« Ë œ—«œ ULý Ê«Ë— dÐ

≤r?O?EMð œuš È«dÐ vL"UÝ Ë v#U� È«cž ÈÅtU½dÐ ‡‡

∫bOM�Uð—Ëd{ ̈ r*UÝ ÈÅt¹cGð ÎÈU¼«cž ÆX�O� v²LOSÅÊ«dÖ ÈÅt¹cGð 

¨”U³*U� ̈ fOÝuÝ ̈ U¼ÅvM¹dOý ̈ pHÄ ̈ fáOÇ ̈ tÐUýu� bM�U
 »–U�

ÈU?¼«c?ž Æb?O?M?� ·cŠ œuš v¹«cž ÈÅt
U�dÐ “« «— ì Ë dÖd³L¼

ÈU?¼ÅÁœ—Ë«d?J Ë dOý “« Ê¬ ÈUł tÐ Ë bO¼œ g¼U� «— v�œd�ÅŒdÝ

Ë bMS ̈ vÐdÇ ·dB
 ÆbOM� ÁœUH²Ý« Á“Uð ÈU¼ÅÁuO
 Ë U¼ÅÈe³Ý ̈ Ê¬

ÆbOýUÐ t²ý«œ vK
U� Ë Vðd
 v¹«cž ÈU¼ÅÁbŽË ÆbOM� r� «— pL�

ÆbOMJ� ‘u
«dJ «— t�U×³�

≥∫bOÐ«u*Ð v#U� ÈÅÁ“«b½« tÐ ‡‡Á“«b�« tÐ Ë vJU� »«uš 

b?�«u?ðÅv?
 »«u?š  ôU?Jý« ÆœuýÅv
 s¼– ÈU¼ËdO� b¹b−ð YŽUÐ

VÝUM
 vDO×
 —œ bOM� vFÝ ÆbýUÐ vÖœd�J« Ë »«dD{« “« výU�

ÆbOM� rEM
 «— œuš »«uš Èu~*« Ë bOÐ«u�Ð  uJÝ Ë U
œ dE� “«

¥∫b¹dO~Ð dE½ —œ œuš È«dÐ v/Uš vdÖdÝ Ë ̀ ¹dHð ‡‡

ÆbO¼œ ’UB²š« b¹—«œ XÝËœ tÇ Ê¬ tÐ «— œuš  USË« “« v�U
“

µÈb¹œ UÐ «— vÖb½“ q¹U5 Ë U¼ÅX³×/ ¨U¼Å‚UHð« ‡‡ÅÅ

∫b?O?M?� ÁU~½ X³¦U?¹ X?³?¦
  —u�ÅtÐ Ê«uðÅv
 «— vŽu{u
 d¼ 
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ÆbO�$uM� «— U�ÅÊ¬ øb$«Åt��«œ  v$U�Å”d��«e$— tÇ t��cÖ ÈÅt�H� v" —œ
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”U�Š« r¼ —uÞÅÊUL¼ ̈ bOM- ÁU~� t- vð—ud d¼ tÐ Æœd- ÁU~� vHM�

Æœd- bO¼«uš

∂∫b¹—«c~Ð —UM œuš vÖb½“ —œ «— XÐU�— ‡‡ÅÅÅÅXÐUX— vÖb�“ 

ÈÅtM×d vÖb�“ tJKÐ bM²�O� tIÐU�� VÝ« r¼ U¼ÅÊU��« ÆX�O� tIÐU�� Ë

ÆbOM- t�¹UI� ÊUðœuš UÐ jIE «— œuš ÆXÝU¼ÅqJA� UÐ Á“—U³�

∑∫b¹dO~Ð  d³Ž ”—œ œuš vÖb½“ ÈU¼ÅX"Jý “« ‡‡ÅÅ

g?�“d?Ý «— œu?š ¨U?¼ÅÁU³²ý« Ë U¼ÅX�Jý dÞUšÅtÐ t- Ê¬ ÈUł tÐ

ÆbO²EdÖ œU¹ ÈeOÇ tÇ U¼ÅÊ¬ “« bOÝdáÐ œuš “« ¨bOM-

∏∫bOM sýË— «— œuš vÖb½“ ÈU¼Å·b¼ ‡‡ÅÅÅÅÈU¼Å·b¼ 

rO�Ið  b�ÅÁUðu- Ë  b� ÊUO� ÈU¼Å·b¼ tÐ «— œuš vÖb�“ ̄ —eÐ

Æb¹uý vÖœ—ušdÝ —UÇœ dðÅr- vÖb�“ —œ Uð bOM-

π∫bO¼œ bý— d~¹œ ÈU¼ÅÊU"½« UÐ «— œuš ◊U³ð—« ‡‡ÅÅtÐ® 

Æ©bOM- tFł«d� vŽUL²ł« X¹ULŠ Y×Ð

±∞ÆbO¼œ bý— œuš —œ «— r1UÝ È tKÐUI6 ÈU¼Å —UN6 ‡‡Å

±±X?¹u?Ið œuš —œ «— ÈuMF6 Ë v³¼c6  «œUI²Ž« ‡‡

ÆbOMv³¼c�  «œUI²Ž« b¼œÅv� UMF� Ë XNł ÊU��« vÖb�“ tÐ tÇÅÊ¬ 

ÆbMÝ—Åv� ”Q¹ Ë vÇuÄ tÐ l¹dÝ ÊUL¹«ÅvÐ œ«dE« ÆXÝ« ÊUL¹« Ë

±≤È“U?ÝÅÂ«—¬ Ë t?³?�«d?6 n?K?²???6 ÈU?¼Å‘Ë— “« ‡?‡

Æb?O?M ÁœUH²Ý«ÈU?L?M?¼«— ÈÅtÖdÐ —œ v�öCŽ È“UÝÅÂ«—¬ ‘Ë— 

ÆXÝ« Ábý Áœ—Ë¬ d¹“

 v�öCŽ È“UÝÅÂ«—¬ ÈULM¼«— ÈÅtÖdÐ

±X?Š«— v?ÝU?³?+ ¨v?�ö?C?Ž È“U?ÝÅÂ«—¬ ÂU?−?�« “« q³X ‡‡

Æœ—ËUO� —UAE ULý ÊbÐ tÐ t- bOýuáÐ

≤ŸöÞ« eO� Ê«d~¹œ tÐ Ë bOýU³� v�- œË—Ë U¹ sHKð dE²M� ‡‡

Æb�uA� ‚Uð« œ—«Ë s¹dLð s¹« ÂU−�« sOŠ —œ t- bO¼œ

≥U²³�� vD¹«dý t- bOM- »U�²�« «— vXUð« ‡‡Ît²ý«œ »uKD� 

Æ ì Ë «bd Ë dÝ ¨U�œ dE� “« ∫býUÐ

¥U²³�� t- v¹Uł —œ fáÝ ‡‡ÎÈ—uÞÅÅÅtÐ bOAJÐ “«—œ XÝ« Âd� 

ÆbOýUÐ t²ý«b� œuš ÊbÐ ÈË— v+d²M- êO¼ t-

µ  b?� t?Ð «— œu?š Êb?Ð  ö?C?Ž ÁËd?Ö ÁËd?Ö ‡‡ÅÅµt?O?�UŁ  

  b� tÐ fáÝ Ë i³IM�±∞Ë ÷U³I�« ÂU~M¼ ÆbOM- j�³M� tO�UŁ 

œuš ÊbÐ —œ tE×+ Ê¬ —œ tÇÅÊ¬ tÐ jIE Ë jIE  öCŽ ◊U�³�«

ÆbOýUÐ t²ý«œ e-dLð bOM-Åv� ”U�Š«

∂j�³M� fáÝ Ë i³IM� —UÐ Ëœ «—  öCŽ “« ÁËdÖ d¼ ‡‡ÅÅ

Ë v²Š«— ¨g�«—¬ ÈÅtLK- ¨tKCŽ È“UÝÅÂ«—¬ ÂU~M¼ ÆbOM- Â«—¬ Ë

ÆbOýUÐ t²ý«œ ÊU²M¼– —œ «— ÊœuÐÅXŠ«—

∑ÆbOAJÐ oOLŽ fH� ◊U�³�« Ë ÷U³I�« —UÐ d¼ sOÐ ‡‡

∏i³IM� tKCŽ ÊUL¼ jIE —UÐ d¼ t- bOýUÐ t²ý«œ XXœ ‡‡ÅÅÅ

Æb�uý i³IM� d~¹œ  öCŽ b¹U³� Ë œuýÅv�

πb�«Å —U³Ž b�d¹cÄÅv� ◊U�³�« Ë ÷U³I�« t- ÊbÐ  öCŽ ‡‡

∫“«

Z�—¬  öCŽ ‡‡

Ë“UÐ  öCŽÅ‡‡

XÝ« dÝ d¹“ tÇÅÊ¬ tÐ dÝ Êœ«œ—UAE ‡‡

v�UAOÄ ÈË— s²š«b�«ÅsOÇ ‡‡

v�UAOÄ ÈË— Êœd-Årš« ‡‡

—UAE vL- UÐ U¼ÅrAÇ s²�Ð ‡‡

ÊU?�?�« t?- v�U�“ bM�U� v²+UŠ® vMOÐ ÈË— s²š«b�«ÅsOÇ ‡‡

©œuýÅv� gýbMÇ ÈeOÇ “«

r¼ ÈË— U¼ÅpE Êœ«œ—UAE ‡‡

bO¹uÖ v� åv¹«ò t- v�U�“ X+UŠ tÐ ÊU¼œ gA- ‡‡

«ò t- v�U�“ bM�U� ÊU¼œ Êœd-ÅtâMž ‡‡ÔbO¹uÖÅv� å

ÊœdÖ tÐ t�UÇ Êb�U³�Ç ‡‡

d~¹œÅp¹ tÐ U¼Ån²- Êœd-Åp¹œe� ‡‡

d~¹œÅp¹ tÐ Ë“UÐ Ëœ Êœd-Åp¹œe� ‡‡

fH� Êœd-Åf³Š Ë uð tÐ tMOÝ ÈÅt�HX  öCŽ ÊbOA- ‡‡

ÅfH� Êœd-Åf³Š Ë uð tÐ rJý  öCŽ ÊbOA- ‡‡

ÊËdOÐ tÐ U¼Åt−MÄ ÊbOA- Ë sO�“ ÈË— “« U¼UÄ Êœd-ÅbMKÐ ‡‡

®≤ XÝ«— ÈUÄ —UÐ ≤©éÇ ÈUÄ —UÐ 

 X?Ý«— X?Ýœ X?A?� «b²Ð«® ÊU²Ýœ Êœd-ÅXA� ‡‡≤Ë —UÐ 

 eO� éÇ XÝœ XA� fáÝ≤©—UÐ 

qš«œ tÐ U¼Åt−MÄ ÊbOA- Ë sO�“ ÈË— “« U¼UÄ Êœd-ÅbMKÐ ‡‡

®≤ XÝ«— ÈUÄ —UÐ ≤©éÇ ÈUÄ —UÐ 

±∞“« v?J?¹ b?¹«ÅÁb?O?A?- “«—œ t- ÂU~M¼ ÊUL¼ —œ fáÝ ‡‡

ÈÅtOK- b¹UÐ r�−ð s¹« —œ ÆbOM- r�−ð b¹—«œ XÝËœ t- «— ÈdþUM�

ö¦� ̈ býUÐ dOÖ—œ eO� ”«uŠÎb¹UÐ bOM-Åv� r�−ð «— U¹—œ ÁdEM� dÖ« 
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U¹—œ È«b	 ̈ bOM ”U�Š« «— U¹—œ ÈuÐ ̈ bOMO³Ð «— U¹—œ vÐ¬ @�—

bOM ”U�Š« œuš XÝuÄ ÈË— «— rO�� U¹ »¬ vJMš ̈ b¹uMAÐ «—

ö?#U b¹UÐ ÁdEM# s¹« t bOM X)œ ì ËÎÆbýUÐ g/ÐÅg#«—¬ 

±± œËbŠ “« bFÐ ‡‡µ«— È«ÅÁdEM# q#U g#«—¬ UÐ t tIO)œ 

bFÐ ̈ bO¼œ XdŠ «— œuš ÈUÄ Ë XÝœ vL Z¹—bðÅtÐ ̈ b¹œd r�−ð

ÆbOM ŸËdý «— œuš —U Ábý bMKÐ v~²�¼¬ÅtÐ bFÐ Ë bOMOAMÐ t²�¼¬

∫bO�œ a�UÄ

∫bO�œ »«u
 d�“ ÈU�Å‰«R� t�

±øbO��� v{«— œu� »«u� “« U�¬ øX�« rEM# UL% »«u� U�¬ øbO�«u�Åv# “Ë— —œ X'U� bMÇ ‡‡

≤d+ÅgO� øbOM-Åv# ÁœUH��« »–U- ÈU�«c2 “« øb�—u�Åv# «c2 l4u# t� øb�—u�Åv# t5U678 U�¬ ‡‡

øbOM-Åv# ÁœUH��« Èœ«u# tÇ “«

≥ø“Ë— —œ X'U� bMÇ ø‘“—Ë Â«b- ¨bOM-Åv# ‘“—Ë dÖ« øbOM-Åv# ‘“—Ë U�¬ ‡‡

¥øb�—«œ œu� Ê“Ë g�U- È«d� È«Åt#U5d� tÇ øuKO- bMÇ vK� A—u8 —œ øb�—«œ Ê“Ë tBU{« U�¬ ‡‡

µø«dÇ øbO��� X�U4— q�« U�¬ ‡‡ÅÅ

∂øsO�b� U� bO��� sO�Å‘u� vÖb5“ t� X7�5 ‡‡ÅÅ

∑øb�«ÅÁœd- sOF# «— œu� vÖb5“ ·b� ‡‡

∏ÆbOM- s�dL+ ”ö- —œ «— v5öC' È“U�ÅÂ«—¬ ‘Ë— ‡‡

�

∫”d²Ý« UÐ tKÐUI 

 —u	ÅtÐ œdB t XÝ« v¹U¼ÅXOCUFB Ë U¼—U²B— ̈ tKÐUI# “« —uEM#

b¼œ g¼U ¨œd³Ð ÊUO# “« «— ”d²Ý« Uð b¼œÅv# ÂU−�« vM¼– U¹ vKLŽ

ÈU¼ÅXOCUFB UÐ œdB  U)Ë« v¼UÖ ÆbM qL×ð «— Ê¬ Ë b¹UOÐ —UM Ê¬ UÐ U¹

“« q#U —uÞÅtÐ «— ”d²Ý« b�«uðÅv# b¼œÅv# ÂU−�« t vM¼– U¹ vKLŽ

ö?¦# ¨œd³Ð ÊUO#ÎÂU?−�« UÐ U¹ s²BdÖÅÂ«Ë UÐ œ—«œ vCU# qJA# t ÈœdB 

Æœ—«œdÐ ÊUO# “« «— œuš vCU# qJA# q#U —uÞÅtÐ b�«uðÅv# ÂËœ —U

s?¹« —œ X?ý«œd?Ð ÊU?O?# “« «— ”d?²?Ý« q?#U? —uÞÅtÐ Ê«uðÅvL� v¼UÖ

œu?š q?J?A?# “« Èb?Š Uð b¼œÅv# ÂU−�« t v¹U¼—U UÐ œdB  —u	

ö¦# ̈ b¼UÅv#Ît²ý«œ vMO~MÝ vCU# qJA# —b)ÅÊ¬ ÈœdB XÝ« sJL# 

ÆbÐU¹ g¼U ÈbŠ Uð gKJA# jIB ÂËœ —U U¹ Â«Ë s²BdÖ UÐ t býUÐ

œ«œ g?¼U? Ê«u?²�  —u	 êO¼ tÐ «— ”d²Ý« t XÝ« sJL# v¼UÖ

ÈU¼Å —UN# vD¹«dý sOMÇ —œ ̈ XÝ« Áœd  uB ÈœdB t v�U#“ bM�U#

Èu×� tÐ «— v²Š«—U� s¹« b�«u²Ð Uð bMÅv# pL h/ý tÐ È«ÅtKÐUI#

Æb¹UOÐ —UM Ê¬ UÐ Ë bM qL×ð rCUÝ

ÈU?¼Åt?K?ÐU?I?# ∫b?�«ÅÁœd? r?O?�?I?ð t?²?Ýœ Ëœ t?Ð «— U?¼Åt?K?ÐU?I#

Æ—«b#ÅtCQ�# ÈU¼ÅtKÐUI# Ë —«b#ÅÅÊU−O¼

 ∫—«bÅÅÅÅÅÅÊU−O¼ ÈU¼ÅtKÐUIU¹ ”d²Ý« p¹ UÐ t v#U~M¼ 

U¼Å”d²Ý« UÐ v¹Ë—U¹Ë— øb¹—«œ vÝU�Š« tÇ b¹uýÅv# Ë—ÅtÐË— qJA#

b�«u²� œdB dÖ« ÆXÝ« Á«dL¼ È«ÅÁbMM XŠ«—U�  UÝU�Š« UÐ tAOL¼

Æœuý v# Ë—ÅtÐË— qJA# UÐ bM —UN# v²Ý—œÅtÐ «—  UÝU�Š« s¹«

U?¼ÅÊ¬ “« ÁœUH²Ý« UÐ t bM²�¼ v¹U¼ÅtKÐUI# ¨—«b#ÅÊU−O¼ ÈU¼ÅtKÐUI#

g¼U ̈ œ—«œÅv#dÐ ÊUO# “« «— ”d²Ý« Á«dL¼ vHM# ÈU¼ÅÊU−O¼ œdB

tÐ Uł s¹« —œ Æb¹¬Åv# —UM U¼ÅÊ¬ UÐ v×O×	  —u	ÅtÐ U¹ Ë b¼œÅv#

∫œuýÅv# Á—Uý« rCUÝ —«b#ÅÊU−O¼ ÈU¼ÅtKÐUI# “« Èœ«bFð

»U² ÈÅtFCUD# ‡‡

ÊœdÅt¹dÖ q¦# rCUÝ vð—u	ÅtÐ  UÝU�Š« “«dÐ« ‡‡

ÈdM¼ ÈU¼—U ÂU−�« ‡‡

ÊœdÅ‰œ Åœ—œ ‡‡

Êbý ÅvLCUÝ —UÅ‰uGA# ‡‡

ÊœdÅUŽœ ‡‡

ÈË— ÁœUOÄ ‡‡

Êb�«ušÅÊ¬d) ‡‡

ÊœdÅv�U³žUÐ ‡‡
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ÊœdÅÅÅ—c� ‡‡

ì Ë býUÐ œdB Á«ušÅ‰œ t È—U d¼ ÂU−�« ‡‡

v�öCŽ È“UÝÅÂ«—¬ ‡‡

»uš ÈU¼“Ë— tÐ ÊœddJB ‡‡

bMÝUMýÅvL� «— rCUÝ —«b#ÅÅÅÅÅÊU−O¼ ÈU¼ÅtKÐUI# œ«dB« “« vCFÐ

vLCUÝU� ÈU¼Å‘Ë— “« b�uýÅv# Ë—ÅtÐË— vD¹«dý sOMÇ UÐ t v²)Ë Ë

∫bMMÅv# ÁœUH²Ý« qÐUI# ÈU¼Å‘Ë— bM�U#

XŽdÝ UÐ vÖbM�«— bM�U# vÖÅÅtEŠö#ÅvÐ ‡‡

—b/# œ«u# tÐ ÊœdÐÅÁUMÄ ‡‡

«Ëe�« Ë ÈdOÖÅtýuÖ ‡‡

È—UJ¼eÐ Ë Èd~ýUšdÄ ‡‡

È—UÐÅËÅbMÐÅvÐ ‡‡

Ê«d~¹œ UÐ È—U²B—ÅbÐ ‡‡

t�u�

ÁœU?H?�?�« U?�ÅÊ¬ “« b�«uP� jIB œdB dÖ« vSË b5«ÅrSU� Ab#ÅÁU+u- —œ —«b#ÅÊUTO� ÈU�ÅtK�UI# 

Æb5u%Åv# «“ÅqJA# Ë   „U5dD� —UO�� ¨f� Ë bM-

 UŽöÞ« È—Ë¬ÅlLł ‡‡

ÊœdÅtK¾�# qŠ tÐ Â«b)« ‡‡

Ê«d~¹œ “« s²BdÖÅpL ‡‡

∫“« b�«Å —U³Ž rCUÝU� —«b#ÅtCQ�# ÈU¼ÅtKÐUI# “« v¹U¼Åt�uL�

Èœ“œ tÐ Â«b)« ‡‡

q×#ÅvÐ pÇ ÊbOA tÐ Â«b)« ‡‡

Êœ«œÅÂU−�« «— È—UÅÁœ“Å»U²ý ‡‡

È—UJ¼eÐ ‡‡

v¹uÖ—Ë“ ‡‡

Ê«d~¹œ UÐ È—U²B—bÐ Ë Èd~ýUšdÄ ‡‡

∫—«bÅt�Q� ÈU¼ÅtKÐUI ÈU¼ tKÐUI# ÂU−�« UÐ t v#U~M¼ 

“« b¹UÐ ÊU#“ Ê¬ b¹UOÐ ÊËdOÐ v²Š«—U� “« X��«u²� œdB ̈ —«b#ÅÊU−O¼

“« «— ”d?²?Ý« b�«u²Ð Uð bM ÁœUH²Ý« rCUÝ —«b# ÅtCQ�# ÈU¼ÅtKÐUI#

b¼œÅv# ÂU−�« «— È—U œdB —«b#Å tCQ�# ÈU¼ÅtKÐUI# —œ Æœ—«œdÐ ÊUO#

ÈU¼ÅtKÐUI# “« v¹U¼Åt�uL� Æb¼bÐ g¼U U¹ œ—«œdÐ ÊUO# “« «— ”d²Ý« Uð

∫“« b�«Å —U³Ž rCUÝ —«b#ÅtCQ�#

ÊœddJB ‡‡

ÊœdÅÈe¹—Åt#U�dÐ ‡‡

qJA# dÐ edLð ‡‡

Ê«d~¹œ “« s²BdÖÅv¹ULM¼«— Ë  —uA# ‡‡

ÊœdÅv²Ý—œ qLŽ tÐ Â«b)« ‡‡

 ÅXO�UF�¥

ôuLF#Î∫bO��uM� U
 s�« —œ øX�« Â«b- UL% ÈU�ÅtK�UI# ¨”d��« U� Êb%ÅÅÅÅÅt
«u# ÂU~M� 

—«b#ÅÊUTO� ÈU�ÅtK�UI#

±ì ‡‡

≤ì ‡‡

≥ì ‡‡

—«b#ÅtSQ�# ÈU�ÅtK�UI#

¥ì ‡‡

µì ‡‡ÅÅ

∂ì ‡‡ÅÅ

�
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 ∫t�Q� qŠ¨rCUÝ —UO�Ð —«b#ÅtCQ�# ÈU¼ÅtKÐUI# “« vJ¹ 

 —UN#J?H?ð vŽu� ‘Ë— s¹« ÆXÝ« tCQ�# qŠ Òdv?IDM# Ë rEM# 

U?Ð t? v?#U?~?M?¼ U?L?ý ¨v²Ý«— ÆXÝ« vÖb�“  öJA# qŠ È«dÐ

“« U¹¬ øbOMÅv# qŠ «— qJA# Ê¬ t�u~Ç b¹uýÅv# Ë—ÅtÐË— vKJA#

—œ øbO¼œ v# ÂU−�« È—U tFCUD# Ë dJB ÊËbÐ U¹¬ øbOMÅv# —«dB Ê¬

t?CQ?�?# q?Š  —UN# Æb¹uýÅv# UMý¬ tCQ�# qŠ  —UN# UÐ Uł s¹«

 È«—«œµ∫XÝ« d¹“ ÈÅtKŠd# 

±∫bO¼œ dOOGð qJA� tÐ X³�� «— œuš ‘d~� ‡‡Âœd# vCFÐ 

j?I?B U?¹ b?�u?ýÅv?L?� Ë—ÅÅt?ÐË— qJA# UÐ Èu) œ«dB« bMMÅv# —uBð

—œ q?JA# t bO�«bÐ Æb�uýÅv# qJA# —UÇœ —U ÁU³²ý« ÈU¼ÅÂœ¬

v?Öb?�“ —œ U?¼ÅÂœ¬ ÈÅt?L?¼ Ë X?Ý« vFO³Þ vÖb�“q?J?A?# UÐ œuš 

Æb�uýÅv# Ë—ÅtÐË—

≤∫bOM� n¹dFð «— qJA� ‡‡qJA# U# t bM¹uÖÅv# U¼ÅvCFÐ 

q?J?A?# n¹dFð s¹« ÆvKOB×ð U¹ vÖœ«u�Uš qJA# U¹ r¹—«œ vCU#

h/A# Ê¬ ÈUł tÐ ÆXÝ« vK vKOš ÊuÇ ø«dÇ ÆXÝ« ÁU³²ý«

U?I?O)œ ULý qJA# t bOMÎö?¦# ÆX�OÇ Îb?O?¹u~Ð t Ê¬ ÈUł tÐ 

U?I?O?)œ ¨v?Öœ«u?�U?š qJA#Îq?J?A?# Ÿu?� t?Ç t? b?O?M? h/A# 

ÆvÖœ«u�Uš

≥«b?O?Ä q?ŠÅÁ«— b?O?�«u?ðÅv?� t� UłÅÊ¬ Uð œuš qJA� È«dÐ ‡‡

∫bOM�ÈU¼ÅqŠÅÁ«— tÐ jIB «— œuš s¼– ÆbÐ Ë »uš ÈU¼ÅqŠÅÁ«— 

b?¹—«c?~Ð “UÐ «— œuš s¼– dÖ« ÊuÇ ø«dÇ ÆbOMJ� ·uDF# »uš

Æb¹¬Åv# ULý s¼– tÐ Èd²NÐ Ë dðÅgOÐ ÈU¼ÅqŠÅÁ«—

¥∫bOM� vÝ—dÐ «— U¼ÅqŠÅÁ«— “« p¹ d¼ X³2UŽ Ë b�UOÄ ‡‡“« 

dJHð s¹« ÆœuýÅv# tÇ X)Ë Ê¬ rMJÐ «— —U s¹« dÖ« bOÝdáÐ œuš

«— Ê¬ ÈÅt−O²� bO�«u²Ð bOMJÐ È—U t Ê¬ “« q³) Uð bMÅv# pL

Æb¹uA� v�ULOAÄ —UÇœ t−O²�—œ Ë bOM vMOÐÅgOÄ

µÈÅt?�U?�d?Ð ¨b?O?M� »U8²�« «— VÝUM� ÈU¼ÅqŠÅÁ«— “« vJ¹ ‡‡ÅÅ

∫b?O?M?� «d?ł« «— Ê¬ fáÝ ¨bOM� h8A� «— Ê¬ v¹«dł«s?¹d?²NÐ dÖ« 

Æœ—«b� È«ÅÁb¹UB bOMJ� «dł« vCË bOM «bOÄ «— UO�œ qŠÅÁ«—

≥‡‡∂Ê«Ë— X�öÝ bOK�Å ÁUý ∫fH� Å eŽ ‡‡ÅÅ

ö³) t—uÞÅÊUL¼ÎvÝUÝ« Ë rCUÝ ÈU¼“UO� “« vJ¹ bý t²HÖ 

t?Ð Ê«d?~¹œ t XÝ« rN# UNMðÅt� ÆXÝ« Â«d²Š« tÐ “UO� ¨v�U��« d¼

È«d?Ð e?O?� œd?B t? XÝ« vÝUÝ«  —UO�Ð tJKÐ b�—«c~Ð Â«d²Š« œdB

ÊU?�?�« t vý“—« Ë Â«d²Š« tÐ ÆbýUÐ q¹U) ‘“—« Ë Â«d²Š« œuš

eŽ XÝ« q¹U) œuš È«dÐÒÆœuýÅv# t²HÖ fH�  

X?Ý« d?²?N?Ð b?¹u?ý U?Mý¬ fH�  eŽ UÐ dðÅgOÐ t Ê¬ È«dÐ

∫XÝ« XL�) Ëœ q#Uý fH�  eŽ t bO�«bÐ

±v?ðU?O?	u?B?š t?Ç s# t Ê¬ vMF¹ Ær²�¼ s# tÇ Ê¬ ‡‡

ö?¦?# Ær?²?�O Ë Â—«œÎ ¨r?²?�?¼ v?M?O?�?Š ÈÅt�«dð s# ±¥¨Â«Åt?CUÝ 

“«dOý —œ ÆÂ—«œ d¼«uš Ë —œ«dÐ Ëœ ̈ g�«œ—U ÈÅt²ý— “u#¬ÅÅg�«œ

Æì Ë rMÅv# vÖb�“

≤œuš œdB t XÝ« È—«eÖÅ‘“—« ÈÅtKŠd# ÂËœ XL�) ‡‡

Â—«œ t? v?ðU?O?	uBš s¹« UÐ s# U¹¬ t bMÅv# È—«eÖ ‘“—« «—

ö?¦?# øt?� U¹ r²�¼ »ušÎ“u?#¬Åg?�«œ ¨v?MO�Š ÈÅt�«dð s# t s¹« 

Ë —œ«d?Ð Ëœ t? s?¹« øb?Ð U?¹ X?Ý« »u?š r?²�¼ g�«œ—U ÈÅt²ý—

r?M?Åv?# v?Öb�“ “«dOý —œ t s¹« øbÐ U¹ XÝ« »uš Â—«œ d¼«uš

Æ ì Ë øbÐ U¹ XÝ« »uš

œu??š  U??O?	u?B?š “« U?�«u?ð Ë Èu?) ¨r?CU?Ý ÈU?¼ÅÊU?�?�«

t?Ð t? v?Ð«u?ł ¨b?MMÅv# vÐU¹“—« «— œuš t v#U~M¼ Ë b�«Åv{«—

ÆrÐuš s# t XÝ« Ê¬ bM¼œÅv# œuš

t�u�

rN# œu� “« œ«dB« È—«eÖÅ‘“—« Ë ”U�a« X�« Áœ«œ ÊUA5 AUIOI6+ÒÆX�« Èd~�œ eOÇ d� “« d+Å

rN#ÒrN# ÆÂ—«œ v+UO8uB� tÇ s# t- X�O5 Ê¬ Ò
ÅÅÆr%U� v{«— Âœu� AUO8uB� “« s# t- X�« 
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eŽ t Èœ«dB«Ò«— œu?š t v#U~M¼ b�—«œ vHOF{ fH�Å  

s?¹« È«—«œ s?# t? s?¹« t?� ªb?M?¹u?ÖÅv?# œu?š t?Ð bMMÅv# vÐU¹“—«

Èd~¹œ  UO	uBš b¹UÐ s# tJKÐ ̈ X�O� »uš r²�¼  UO	uBš

X?)Ë Ê¬ Âœu?Ð Èd?~¹œ  UO	uBš È«—«œ s# dÖ« ÆrýUÐ t²ý«œ

 U?O?	u?B?š t? Ê¬ qOCœ tÐ d{UŠ j¹«dý —œ Ë ÂœuÐ bMLý“—«

t?Ç U?L?ý øX?�?O?Ç U?L?ý d?E?� Ær²�O� bMLý“—« Â—«b� «— v	Uš

U?Ð d?ðÅg?OÐ v¹UMý¬ È«dÐ øbO�«œÅv# ÈbMLý“—« „ö# «— v¹U¼eOÇ

«— åÈb?M?L?ý“—« Ë s?#ò X?O?CU?F?B ÈÅt?ÖdÐ ÈbMLý“—« ÈU¼Å„ö#

ÆbOM qOLJð

bO�œ ÂU��«

åÈbML%“—« Ë s#ò XOSUFB ÈÅtÖd�

øX�« d�“ œ—«u# “« p� Â«b- t� ÊU�5« ‘“—« UL% dE5 t�

v�U7�“ ‡‡

AËdg ‡‡

vKOB6+ „—b# ‡‡

AdN% ‡‡

»u� ÈÅÁœ«u5U� ‡‡

Èu4 v'UL�
« ◊U7+—« ‡‡

œU�“ ÊU�UM%¬ Ë ÊU��Ëœ s�%«œ ‡‡

U7�“ Â«b5« ‡‡

Ã«Ëœ“« ‡‡

vSU' qG% Ë —U- ‡‡

ÂUI# Ë X�Ä ‡‡

�

t�u�

X�« sJL# ÆX�O5 ÊU�5« ÈbML%“—« „ö# Ë —UOF# ôU� œ—«u# “« p�ÅêO� bO%U� t�%«œ œU� t� 

TF+Òv5U�5« d� ÆX�« bML%“—« X�« ÊU�5« t- Ê¬ qOSœ t� ÊU�5« ÆX�« sOL� XOF4«Ë vSË bOM- V

�?a t?- Ê¬ ÊËb?� ¨X?�« v8U� ‘“—« Ë  X#da È«—«œÒ„—b?# È«—«œ ¨Â«b?5«Å‘u?� ¨b?ML+Ëdg ¨U7�“ v

Æb%U� ì Ë vSU' qG% ¨’U� È«ÅÁœ«u5U� È«—«œ ¨ôU� vKOB6+

eŽ bOM œËb×# œ—«u# s¹« tÐ «— œuš ‘“—« dÖ«ÒfH�  

¨U?³?¹“ ¨—u?N?A?# ÈU?¼ÅÊU?�?�« È—UO�Ð Æb¹«ÅÁœ«œ XÝœ “« «— œuš

Æb�—«œ vHOF{ fH�  eŽ t bM²�¼ ì Ë vKOB×ð „—b# È«—«œ

Â«d²Š«Ë ‘“—« bO²�¼ tÇ ÅÊ¬d¼ tÐ t bOÝdÐ v¹Uł tÐ XÝ« Ê¬ rN#

‘“—« Ë Â«d²Š« o¹ô bO²�¼ t tÇÅÅÊ¬ÅÅd¼ È«dÐ «— œuš Æb¹—«c~Ð

XCuN ̈ È—ULOÐ ̈ ·œUBð dŁ« dÐ v¹U³¹“ ‰U¦# Ê«uMŽ tÐ ø«dÇ ÆbO�«bÐ

UÐ r¼ ÊU��« ‘“—« U¹¬  —u	 s¹« —œ ÆœË—Åv# sOÐ “« ì Ë sÝ

—uA p¹ “« vKOB×ð „—b# ‘“—« ÆœË—Åv# sOÐ “« q#«uŽ s¹«

È—u?A? —œ r?¼ œd?B ‘“—« U?¹¬ X?Ý«  ËU?H²# d~¹œ È—uA tÐ

øœuýÅv#  ËUH²# d~¹œ
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¨ ËdŁ ¨v¹U³¹“ qO*œ tÐ «— œuš Ê«e¹eŽ Ë Áœ«u�Uš ULý U¹¬

t?J?K?Ð ¨t?� t?� X?Ý« r?K?�
 øb¹—«œ XÝËœ ì Ë vKOB×ð „—b


tÐ ÊU��« t� bOM� —ËUÐ fÄ ÆÊUýœuš È«dÐ Ë bM²�¼ tâ�¬Åd¼ È«dÐ

ÆXÝ« ‘“—«ÅUÐ Ë Âd²×
 g�œuÐ ÅÊU��« qO*œ

L¼«
Ò

e?Ž XOÒÁœ«œ ÊU?A�  UIOI×ð t� XÝUł Ê¬ “« fH�Å  

Ë Â«d??²??Š« ”U??�??Š« t?�ÅÊ¬ È«d?Ð U?¼ÅÊU?�?�« “« v?C?F?Ð t?� X?Ý«

ÈU?¼—U?²?J— t?Ð XÝœ bMýUÐ t²ý«œ ÊUýœuš ÈÅÁ—UÐ—œ ÈbMLý“—«

∫bOM� XSœ ‰U¦
 s¹« tÐ t�uL� Ê«uMŽÅtÐ b�«ÅÁœ“ vL*UÝU�

Èb?M?L?ý“—« ”U?�Š« t� Ê¬ È«dÐ Xý«œ œUI²Ž« v¹US¬ 

t?� Ê¬ È«d?Ð Ë« Æv?ýU?Ð t²ý«œ ÈœU¹“  ËdŁ Ë ‰uÄ b¹UÐ jIJ vM�

b¹œ v²SË Ë œuÐ Êö� ‰uÄ ‰U³�œ tÐ œ—Ë¬ XÝœÅtÐ «— Ê«d~¹œ Â«d²Š«

“« ÁœUH²Ý« UÐ œd� vFÝ œ—Ë¬ XÝœÅtÐ «—ÅÊ¬ r*UÝ Á«— “« b�«uðÅvL�

sOL¼ tÐ Æœ—Ë¬ XÝœÅtÐ  ËdŁ ©q×
ÅvÐ® t�«u²AÄ ÊËbÐ ÈU¼ÅpÇ

g�«—UJ³KÞ Ë ÊUO�Uý t� bý Ê¬ t−O²� Ë œd� —U� s¹« tÐ ŸËdý qO*œ

U²¹UN� ¨Áb
¬dÐ Ë« ÈułÅËÅX�ł tÐ v
UE²�« ÈËdO� pL� UÐÎ“« fÄ 

X��«u²� UNMðÅt� Ë« Æb�œd� Ê«b�“ ÈÅt�«Ë— Ë dO~²Ýœ «— Ë« ÈdOÖÅvÄ

œe� «— œuš Â«d²Š« tJKÐ œ—Ë¬ XÝœÅtÐ vý“—« Ë Â«d²Š« Á«— s¹« “«

ÆœU²J« Ê«b�“ tÐ Ë œ«œ XÝœ “« eO� ÊU¹UMý¬ Ë Áœ«u�Uš

Â«d²Š« œuš tÐ b�«u²Ð œdJ dÖ« t� XÝ« Áœ«œ ÊUA�  UIOI×ð

t?Ð b?ýU?Ð q?¹U?S ‘“—« Ë X?
d?Š X?�?¼ t?ÇÅÊ¬d¼ È«dÐ Ë œ—«c~Ð

ÆXJU¹ b¼«uš XÝœ Ê«Ë— X
öÝ ÈôUÐ ÕuDÝ

ÈU??L??M??¼«— ÈÅt??Öd??Ð “« œu??š f??H?�  e?Ž g?¹«e?J« È«d?Ð

∫bOM� ÁœUH²Ý« åfH�  eŽ g¹«eJ« ÈU¼Å‘Ë—ò

±‡‡≥ÅÅ‡‡∂ eŽ g¹«eP« ÈU¼Å‘Ë—ò ÈULM¼«— ÈÅtÖdÐ ‡‡ÅÅ

åfH1

±«— ◊U³ð—« s¹« Ë bOM� d²NÐ Áœ«u�Uš UÐ «— œuš ◊U³ð—« ‡‡

ÈbMLý“—« ”U�Š« Áœ«u�Uš UÐ ÂdÖ vDÐ«Ë— s²ý«œ ÆbO¼œ g¹«eJ«

Æb¼œÅv
 Èd²NÐ

≤t?Ð Æb?O?ýU?Ð t?²ý«œ ÈœU¹“ vŽUL²ł« jÐ«Ë— bOM� vFÝ ‡‡

s?²?ý«œ Æb?O?ýU?Ð t?²?ý«œ Èd?ðœU¹“ ÊU²ÝËœ bOM� vFÝ XKŽ sOL¼

U?Ð »u?š  U?SË« Êb�«—cÖ Ë ÊU²ÝËœ UÐ t�ULOL� Ë ÂdÖ  UÞU³ð—«

Æb¼œÅv
 Èd²NÐ ”U�Š« ÊU��« tÐ ÊU�¬

≥ÆbOM� sOOFð «— œuš  b
Å bMKÐ Ë  b
 ÅÁUðu� ÈU¼Å·b¼ ‡‡

Æœuý ÊU��« —œ Èd²NÐ  UÝU�Š« YŽUÐ b�«uðÅv
 U¼Å·b¼ tÐ vÐUO²Ýœ

¥p¹ UNMð ÆbO²�¼ œdJ tÐÅ dB×M
 vð«œułu
 t� bO�«bÐ ‡‡

UL²Š Ë XÝULý bM�U
 ÊUNł —œ dH�Î·b¼ ULý gM¹dJ¬ “« b�Ë«bš 

ÆbO¼œ XOL¼« œdJ tÐÅ dB×M
 œułu
 s¹« tÐ fÄ Æœ—«œ v�Uš

µÈ«d?Ð Èu?M?F
 Ë vH�KJ ¨v�U��« ÈU¼u~*« bOM� vFÝ ‡‡ÅÅ

ÆbOM� ÈËdOÄ U¼ÅÊ¬ “« vÖb�“ dO�
 —œ bO�«u²Ð Uð bOýUÐ t²ý«œ œuš

∂ÆbOM� X¹uIð œuš —œ «— vÝUMýœuš ÈU¼Å —UN
 ‡‡ÅÅ

∑U¹ bOM� ·dÞdÐ «— U¼ÅÊ¬ Ë bOÝUMAÐ «— œuš ÈU¼ÅnF{ ‡‡

ÆbO¹UOÐ —UM� U¼ÅÊ¬ UÐ

∏ÆbOÝUMAÐ «— œuš sÝU×
 Ë  uS ◊UI� ‡‡ÅÅÅ

π«— U?L?ý  U?O�uBš q� Èd~¹œ œdJ t� bOM� —uBð ‡‡

«— œd?J s?¹« t?� œ—«œ v?K?O?*œ t?Ç Æb?O?ÝU?MýÅv
 «— Ë« ULý Ë œ—«œ

ÆbO�«bÐ ‘“—«ÅÅvÐ

‘“—«ÅvÐ t� Â«ÅÁœd� tÇ d~
 bOÝdáÐ œuš “«  USË« v¼UÖ

œU?�?J U¹ Â—b�
 œ«u
 vâSUÇUS ¨rKðUS ¨Â«ÅÁœd� X¹UMł U¹¬ ÆrýUÐ

È«d?Ð b?�Ë«b?š t� bOýUÐ t²ý«œ œU¹ tÐ ÅørýUÐ ‘“—« vÐ t� Â«ÅÁœd�

—œ r¼ Ê«—UJ²¹UMłÆXÝ« t²ý«cÖ “UÐ «— tÐuð 

¥‡‡∂vŽUL²ł« X¹ULŠ ‡‡ÅÅ

X?¹U?L?Š ¨Ê«Ë— X?ý«b?N?Ð —œ dŁR
 Ë rN
 q
«uŽ “« vJ¹

¨Â«d²Š« Ê«eO
 “« XÝ«  —U³Ž vŽUL²ł« X¹ULŠ ÆXÝ« vŽUL²ł«

Èœ«dJ« ÆrOM�Åv
 XJU¹—œ Ê«d~¹œ “« t� v²³S«d
 Ë tłuð ¨XOL¼«

Ë Ê«Ë— d?ðÅg?O?Ð X?
öÝ “« b�—«œ ÈdðÅgOÐ vŽUL²ł« X¹ULŠ t�

øXÝ« t�u~Ç ULý vŽUL²ł« X¹ULŠ XOF{Ë Æb�—«œ—ušdÐ r�ł

œd?J t?� X?Ý« Ê¬ v?ŽU?L?²?ł« X¹ULŠ tÐ vÐUO²Ýœ ÈU¼ÅÁ«— “« vJ¹

U?L?K?�?
 Æb?ýU?Ð v?ŽUL²ł« ÈU¼Å —UN
 È«—«œÎ«Ëe?�« —œ t� ÈœdJ 

X?¹U?L?Š “« ¨b?M?�Åv?L?� —«d?Sd?Ð vÞU³ð—« Ê«d~¹œ UÐ Ë XÝ« t²�A�

X¹ULŠ g¹«eJ« —uEM
 tÐ œuýÅvL� —«œ—ušdÐ eO� v�«bMÇ vŽUL²ł«

ÆbOM� ÁœUH²Ý« vŽUL²ł«  UÞU³ð—« ÈULM¼«— ÈÅtÖdÐ “« vŽUL²ł«

±‡‡¥ÅÅ‡‡∂∫vŽUL²ł«  UÞU³ð—« ÈULM¼«— ÈÅtÖdÐ ‡‡Å

±ÈU?¼ÅX?O?*U?F?J bM�U
 vŽUL²ł« nK²�
 ÈU¼ÅXO*UFJ —œ ‡‡

œUOŽ« ̈ v³¼c
dOž Ë v³¼c
 rÝ«d
 ̈ vKO
UJ ÈU¼Åv�ULNO
 ̈ t
U�dÐ ‚uJ

ÆbOM� X�dý ì Ë U¼ÅsAł Ë
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انتقاى بهداشت روانى و ارش�هاى پيشگيرى از اختلال�هاى روشناسايى رو اده:انى در خانوبهداشت رو
≤ÆbOM —«d)dÐ ◊U³ð—« nK²/# œ«dB« UÐ ‡‡

≥ÆbOýUÐ t²ý«œ ÈœU¹“ ÊU²ÝËœ bOM vFÝ ‡‡

¥Æb?¹u?ý Âb)ÅgOÄ b¹UÐ U¼Åv²ÝËœ œU−¹« È«dÐ t bO�«bÐ ‡‡

U?¼ÅÊ¬ U?Ð ◊U?³?ð—« È—«d?)d?Ð tÐ q¹U# t bO¼œ ÊUA� Ê«d~¹œ tÐ vMF¹

“UÐ «— ÊU�¬ UÐ v¹UMý¬ »UÐ ¨bO�eÐ bM/³C ¨bOM ÁU~� U¼ÅÊ¬ tÐ ÆbO²�¼

ÆbOM

µbM²�O� q#U ULý bM�U# eO� d~¹œ ÈU¼ÅÊU��« t bO�«bÐ ‡‡ÅÅ

qJA# d~¹œ ÈU¼ÅÊU��« UÐ œ—«u# vCFÐ —œ t XÝ« vFO³Þ s¹«dÐUMÐ

ÆXÝ« vFO³Þ s¹« Ë bOM «bOÄ

∂ÁœUÝ ÊUÐ“ UÐ b¹œd «bOÄ qJA# Ê«d~¹œ UÐ t v#U~M¼ ‡‡ÅÅ

qJA# Ë bOM X³×	 U¼ÅÊ¬ UÐ Â«—¬ s×C UÐ Ë t¹UM Ë tMFÞ  ÊËbÐ Ë

Ê«d~¹œ bOMJ� X³×	 qJA# Ê¬ ÈÅÁ—UÐ—œ dÖ« Æb¹—«c~Ð ÊUO# —œ «—

Æb�uýÅvL� ULý v²Š«—U� tłu²#

∑vLCUÝU� œUNMAOÄ vŽUL²ł«  UÞU³ð—« —œ XÝ« sJL# ‡‡

¨b?O?−?M?�?Ð «— ÈœU?N?M?A?O?Ä U¹ v³KD# d¼ s¹«dÐUMÐ œuAÐ ULý tÐ r¼

v?¼U?Ö Æb?O?M? Â«b?)« Ê¬ ÈÅÁ—UÐ—œ fáÝ Ë bOM tFCUD# Ë vÐU¹“—«

ÆbM¼bÐ vLCUÝU� œUNMAOÄ ÁU³²ý« tÐ XÝ« sJL# r¼ rCUÝ œ«dB« v²Š

∏bO²�O� q¹U# t tÇÅÊ¬ U¹ rCUÝU� ÈU¼œUNMAOÄ qÐUI# —œ ‡‡ÅÅÅ

XÝ« v� d¼ Ë ULý oŠ s¹« Æåt�ò bO¹u~Ð vÖœUÝÅtÐ bO¼bÐ ÂU−�«

b²B«Åv# Uł Ê«d~¹œ È«dÐ vðb# “« bFÐ ÆbM XHCU/#  U)Ë« v¼UÖ t

U?Lz«œ dÖ« ÆbO²�¼ vK)UŽ Ë lÞU) ÊU��« ULý tÎÈœU?NMAOÄ d¼ tÐ 

œu?š “« U?L?ý t? b�dOÖÅv# œU¹ Ê«d~¹œ bOM XIB«u#Ë bO¹u~Ð tKÐ

Æb�e¹—Åv# t#U�dÐ ULý È«dÐ t b�«ÅÊ«d~¹œ Ë b¹—«b� ÈeOÇ

πÆb?O?ýUÐ t²ý«œ ÈœbF²# Ë nK²/# ÊU²ÝËœ bOM vFÝ ‡‡

ö?¦?# ¨b?OýUÐ t²ý«œ ÈœU¹“ vÞU³ð—« ÈU¼Åtýuš vMF¹Ît?ýuš p¹ 

t?ýu?š p?¹ ¨v?�U?²?Ýd?O?Ðœ ÊU?²?ÝËœ t?ýuš p¹ ¨qO#UB ÈU¼ÅtâÐ

Ë ÊUœu ÈdJB ‘—ËdÄ Êu�U ÊU²ÝËœ týuš p¹ ¨ÊU~¹U�L¼

Ë b?O?MOÐÅv# ‘“—Ë ”ö —œ t v�U²ÝËœ týuš p¹ ¨ÊU�«ułu�

¨b?¹œd? «b?O?Ä q?JA# U¼Åtýuš s¹« “« vJ¹ UÐ dÖ« ÊuÇ ø«dÇ ì

UNMð Ë bOM —«d)dÐ ◊U³ð—« U¼ÅÊ¬ UÐ t bOýUÐ t²ý«œ Èd~¹œ ÊU²ÝËœ

øb¹—«œ vÞU³ð—« ÈÅtýuš bMÇ ULý v²Ý«—ÅÅÅtÐ ÆbOýU³�

 ÅXO�UF�µ

ÆbOM- hPA# «— œu� vpU7+—« ÈU�Åt%u�
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انتقاى بهداشت روانى و ارش�هاى پيشگيرى از اختلال�هاى روشناسايى رو اده:انى در خانوبهداشت رو

چكيده
اقبت از خود استفاده مى�شـود، روش�هـاىاى مريكى از مهم�ترين فعاليت�هايـى كـه بـر

گى، استفاده از مقابلـه�هـاىنـدس�هاى زتقاى سلامت روان است. كاهـش اسـتـرى و ارپيشگيـر
تقاىايش و ارگى، روش�هاى افزندس�ها و مشكـلات زاى رويارويى با استرسالم و مناسب بر

اه�هاى دستيابى به حمايت�هاى اجتماعى از روش�هايى اسـت كـه بـه سـلامـتسلامت روان، ر
ى از اختلالات كمك شايانى مى�كند.روان و پيشگير

احد كار ششم پايانى نظرى وِمونآز
ا تعريF كنيد.سخت رــ خصوصيات انسان�هاى سر١
ا نام ببريد.ــ سه عامل از عوامل مؤثر بر بهداشت روان ر٢
ا تشريح كنيد.ــ مقابله�هاى مسأله �مدار و هيجان�����مدار ر٣
ا بنويسيد.ــ اصول حل مسأله ر٤
ا تعريF كنيد.ت�نفس ر��ــ عز٥
ا توضيح دهيد.اه�هاى دستيابى به حمايت اجتماعى ر��ــ ر٦

احد كار ششممون پايانى عملى و آز
س�هايى كه طى شش ماه گذشته داشته�انداد خانواده�ى خود مصاحبه كنيد. از استربا افر

ت زير طبقه�بندى كنيد:ا به�صورس�ها رسيد. سپس استربپر
س�هاىاى استرسيد برس. سپس از آن�ها بپرس�هاى فاجعه�آميز، معمول و ريز�استراستر

ا به دو دسته�ى كلىاه�هاى مقابله�اى آن�ها رده اند؟ راه�هاى مقابله اى استفاده كرخود از چه ر
تا به�صـورمسأله�����مدار و مقابله����مدار و سالم يا ناسالم طبقه�بندى كنيد. نتـايـج تـحـقـيـق خـود ر

ايه دهيد.ش ارارگز
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