




می خواهم اشرافی زندگی کنم

قوانین ارتقا به خود برتر یا اشرافی شدن

نویسنده : 

رزیتا )شهلا( انبساطی

انتشارات بامن
)با همکاری چاپ و نشر ایران(

1401



4

نام کتاب : می‌خواهم اشرافی زندگی کنم
نویسنده : رزیتا )شهلا( انبساطی

ناشر : بامن ) با همکاری سامانه اطلاع رسانی چاپ و نشر ایران ( 
صفحه آرایی، تنظیم و طرح جلد  ‌‌: پروانه مهاجر

تیراژ : 1000 جلد ‌‌
نوبت چاپ : اول – 1401  

چاپ : مد ‌‌یران
قیمت : 125000 تومان

فروش نسخه الکترونیکی - کتاب رسان :
https://chaponashr.ir/ketabresan 

‭978-600-8751-69-4 : کباش‏‏‏
تلفن مرکز پخش : 09120239255 

www. chaponashr. ir

سرشناسه : انبساطی، رزیتا‫، ‬۱۳۵۰‏-
‏عنوان و نام پديدآور : می‌خواهم اشرافی زندگی کنم : قوانین ارتقا به خود برتر یا اشرافی 

شدن/ نویسنده رزیتا) شهلا( انبساطی.
۱۴۰۱‏مشخصات نشر : بامن ) با همکاری سامانه اطلاع رسانی چاپ و نشر ایران (، ‏‫.‬

۵/۱۴‏مشخصات ظاهری : ‏‬‫۱۵۴ ص.؛ ‏‫×۵/۲۱ س‌‌م.‬
‏شابک : ‬‭978-600-8751-69-4

‏وضعیت فهرست نویسی : فیپا
‏عنوان دیگر : قوانین ارتقا به خود برتر یا اشرافی شدن.

Success                                                                                       ‏موضوع : موفقیت
 Self-actualization (Psychology)                                                      خودسازی
New thought                                                                                       تفکر نوین
Success -- Psychological aspects                  موفقیت -- جنبه‌های روان‌شناسی
Well-being                                                                                              بهزیستی

‏رده بندی کنگره : ‏‫‬‬‭BF۶۳۷
‬‭۱۵۸/۱‏رده بندی دیویی : ‏‫‬

‏شماره کتابشناسی ملی : ‬‭ ۹۱۴۵۷۶۰
‏اطلاعات رکورد کتابشناسی : فیپا



‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌5وٌن صًذگی اضشافی خَاّن هی

 ٞٽطؾز

 8 ...................................................................... ٲ٣سٲٻ -۱

‌

 23 ................................................. یاجتواػ گاُیپا‌اٍل فصل

 ۱1 .......................................................... ځاخشٳبٖ ٫بٺڂدب -2

 ۱1 ................................ځاقطاٞ ڀ َج٣ٻ بڂ ثطسط ذٹز ڀټب ځػ٪ڂٸ -1

‌

 27 ...................... (است ضذُساختِ یاًشط اص ضیچّوِ)‌دٍم فصل

 ۱7 .............................................. ٲبؾز ڀٸخٹز شار ڀاٶطغ -4

 ۱8 ..................................................... !!ضثبؾز آټٵ ٲب ثسٴ -5

 22 ................................ ٦بئٷبر ثٻ اٶؿبٴ اظ ځاضؾبٮ اضسٗبـ اٶٹأ -6

 22 ................................................................ ذٹاؾشٻ-6-۱

 2۱ .......... ځٲٷٟ بڂ اؾز ٲثجز بڂ ٦ٻ (ضٞشبض ٸ ٪ٟشبض ز،ڃٶ;ٖٳ٭) ٦بض-6-2

‌

 34 . یاضشاف‌ای خَدتشتش تِ ذىیسس‌یّاهیتىٌ ٍ يیلَاً‌سَم فصل

 24 .................ثطسط ذٹز ثٻ (*اضس٣ب ٵڃ٢ٹاٶ) اضس٣ب ڀټب ٥ڃس٧ٷ ٸ ٵڃ٢ٹاٶ-7

‌

 54 .................................. ّستٌذ َّضوٌذ وائٌات‌چْاسم فصل

 44 ................................................. ټؿشٷس ټٹقٳٷس ٦بئٷبر-8

 45 ............................................................ آة قٽبزر-8-۱

 57 ........................... ٦طثلا زض ٖجبؼ حًطر حطٰ زٸض آة بٰڃد-8-2

‌



 ٌن‌و صًذگی اضشافی خَاّن‌هی‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌6

‌اطشاف‌یسیهغٌاط ذاىیه‌یاًشط‌یدٌّذُواّص ػَاهل‌پٌجن فصل

 75............................................................................. تذى

 65 .......................... ثسٴ ؽڃٲٛٷبَ ساٴڃٲ ڀ زټٷسٺ ٦بټف ٖٹاٲ٭-9

 65 ................. ځٷڂڃدب ڀاٶطغ ٲط٦ع ؾٻ ڀټب اٶساٰ ثٻ اظ فڃث سٹخٻ_۱_9

 66 ...................................................... اظحس فڃث ذٹاة-9-2

 67 .................. ټب آٴ ڀبزآٸضڂ ثٻ ٸ ثس اذجبض ٸ ثس ذبَطار ثٻ سٹخٻ-9-1

 67 ؾٻ زٸ ٥،ڂ ڀاٶطغ ٲطا٦ع زض ڀاٶطغ ط٦طزٴڃ٪ بڂ ڀاٶطغ ٲطا٦ع اٶؿساز-9-4

‌

 :7 ....................... تذى‌دس یاًشط گاًِ 9 هشاوض یهؼشف‌ضطن فصل

 72 ........................................ ثسٴ زض ڀاٶطغ ڀ ٪بٶٻ 8 ٲطا٦ع -۱2

 7۱ .............................. (ټب چب٦طاٺ) ثسٴ زض ڀاٶطغ ٲطا٦ع ٫بٺڂخب_۱۱

 72 ....................... ځ٧ڂٹٮٹغڃث اظٶٓط ثسٴ زض ڀاٶطغ ٲطا٦ع ٦بض پٶحٹ-۱2

 71 ............................ ټب ټبٮٻ ٸ ځقٷبؾ زڃقره ٸ ځذٹزقٷبؾ_۱1

 ذبضج زض خبٶجٻ ټٳٻ ٲك٧لار ثسٴ ڀاٶطغ ٲطا٦ع زض اذشلا٬ ٸ اٶؿساز_۱4

 75 ......................................................................... !!ثسٴ

 76 ................................. اٸ٬ ڀاٶطغ ٲط٦ع ثب خبٶجٻ ټٳٻ ڂځآقٷب-۱5

 77 ....... ثسٴ ځ٧ڂٹٮٹغڃث اظٶٓط كٻڂض بڂ اٸ٬ ڀاٶطغ ٲط٦ع ثب ثٽشط ڂځآقٷب-۱6

‌

 :8 .................... تذى دس اٍل یاًشط هشوض اًسذاد ػلل‌ّفتن فصل

 82 .................................... (كٻڂض) اٸ٬ ڀاٶطغ ٲط٦ع اٶؿساز ٖٯ٭-6

 82 ........................................ ٲبزض ثب ځٲشٗبٮ ڀ ضاثُٻ ٖسٰ-۱7-۱

 82 .......... (ٲب ؿزڂظٍ ڃٲح) ٵڃظٲ ٲبزض ڀضٸ ٶٹٖف ټط اظ ځآٮٹز٪-۱7-2

 82 ........................ ٲبٴ ذبٶٹازٺ ٸ اخساز ځٲٷٟ ڀټب ٦بض ڀ٦بضٲب-۱7-1



‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌7وٌن صًذگی اضشافی خَاّن هی

 ڂځ٪طاڀٲبز س،ڂسطز ٸ ق٥ ،ڀزٮرٹض ،ځثبٞ ځٲٷٟ ٚٯٍ، ڀثبٸضټب -4- ۱7

 8۱ ................................................. ٲٗبقطر ٖسٰ ٣ٞط، ،ځاٞطاَ

 حؽ ٸ ځٳٷڂا ؿشٱڃؾ زض يٗٝ ټب، اؾشرٹاٴ ٸ ٣ٞطار ؾشٹٴ زض زضز-۱7-5

 81 ........................................................................ ڂځبڂثٹ

 84 ................................. آٴ دبزڂا ڀټب ٷٻڃظٲ ٸ ځضاٶ قٽٹر -۱7-6

‌

 98 ......... تذى اٍل یاًشط هشوض دس‌اًسذاد سفغ یّاساُ‌ّطتن فصل

 88 ..................... اٸ٬ ڀاٶطغ ٲط٦ع زض اذشلا٬ ٸ اٶؿساز ضٕٞ ڀټب ضاٺ-۱8

 88 ............................................... اؾشٟٛبض ٸ ڀؾبظ دب٤ -۱8-۱

 88 ..... (ٶٳبظ ٢بٶٹٴ) ٶٳبظ ًٻڂٞط اٶدبٰ ٸ ٲطا٢جٻ ٸ كٵڃشڂٲس ٥ڃس٧ٷ-۱8-2

 89 .................................. (ٶٳبظ ٢بٶٹٴ) ٶٳبظ ڀ ًٻڂٞط ثٻ ثبٸض-۱8-1

 ٲٹج ٸ ڀاٶطغ) ُبٴڃق ڀاثعاضټب سار،ڂسٽس ٦بضټب، اټساٜ، قٷبذز-۱8-4

 96 .............................................. آٴ ثب ٲ٣بثٯٻ ٸ (ٲرطة ٸ ځٲٷٟ

 99 ....................................................... ٲٷبؾت ٻڂسٛص-۱8-5

 ۱22 ................................ ځاٮ٧ٯ ٲكطٸثبر ٲهطٜ ٖسٰ ثبٸض_6_۱8

 ۱۱2 ............................. ٹ٪بڂ ٸضظـ ٲرهٹنب ٸضظـ سحط٤-۱8-7

 ٚٯٍ ڀثبٸضټب ثطزٴ ٵڃث اظ ٸ ڀاٶطغ ٲطا٦ع زض حڃنح ڀثبٸضټب ؾبذز-۱8-8

 ۱۱2 ..................................................................... ٵڃكڃد

 اٞطاز ڀثبٸضټب ،ڂځ٣ٞطظزا ٣ٞط، ڀثلا ثب ٲجبضظٺ ٣ٞط، ٖٹاٲ٭ ٸ ٖٹا٢ت-۱8-9

 ؾبظ، ثطٸر ٵڃ٢ٹاٶ دٹ٬، ڀ زضثبضٺ ٚٯٍ ڀټب ثبٸض ،ځٲٗٳٹٮ ٸ ثطٸسٳٷس

 ۱۱۱ ........................ ؾبظ ثطٸر ڀټب ٥ڃس٧ٷ ٸ SOS ٲس٬ ڀ٪صاض ټسٜ

 ۱15 ..................................... ځظٶس٪ ڀټبٲٽبضر آٲٹظـ-۱8-۱2



 ٌن‌و صًذگی اضشافی خَاّن‌هی‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌8

 ڀاٶطغ ٲط٦ع ؾٻ ڀټب اٶساٰ خب ثٻ ٶب ڀټب ذٹاؾشٻ ثٻ سٹخٻ ٖسٰ-۱8-۱۱

 ۱16 ................................................................ ثسٴ ځٷڂڃدب

 اظ ڀطڃخٯٹ٪ ڀثطا (حدبة ثٻ ثبٸض) ٲٷبؾت دٹقف ځٖٯٳ ٭ڂزلا-۱8-۱2

 ۱16 ................................................................. ځضاٶ قٽٹر

 258 ................................ نیتسل لاًَى= سؼادت هَج‌ًْن فصل

 ۱48 ......................................................... سؿٯڃٱ ٢بٶٹٴ- ۱9

 

 



‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌9وٌن صًذگی اضشافی خَاّن هی

 «هخلَلات اضشف خالك ًام تِ»

 هقذهِ -۱

 !؟٦ٷڃس ظٶس٪ځ اقطاٞځ زاضڂس زٸؾز ،زٸؾشبٴ ؾلاٰ

 !!؟؟چځ ڂٗٷځ قسٴ اقطاٞځ زاٶڃس ٲځ انلاً

 !!؟ټؿشٷس اقطاٞځ ٦ڃب قٳب ٶٓط ثٻ

 !!؟؟اقطاٞڃٻ دٹٮساضسطٺ ٣ٍٞ ٦ٻ ٦ؿځ آڂب

 !؟٦ٷٷس  ٲځ اقطاٞځ ٲب ضٸ ٢ٹاٶڃٷځ چٻ ٸ ټب ضٸـ چٻ

 ؛زاٶڃس ٲځ ٦ٻ َٹض ټٳبٴ

 .٦ٷس ظٶس٪ځ اقطاٞځ ثبڂس دؽ ،اؾز ٲرٯٹ٢بر اقطٜ اٶؿبٴ

 ،سطٲٽطثبٴ ،سطقبزاة ،سط آ٪بٺ ،سط ٦بٲ٭ ڂٗٷځ اقطاٞځ؛ ثطسط ڂب ذٹز

 سط، ثبٖعر ،سطخصاة ،سطؾبٮٱ ،سط اضازٺ ثب ،سطٲٷؿدٱ ،دٹٮساضسط ،ټٹقڃبضسط

 .ثبقس  ٲځ !!سط اقطاٞځ ثبلاذطٺ ٸ سط ځٖطٞبٶ

 ٸ ثبٮ٣ٹٺ ذٹز ٦ٻ اؾز اڂٵ ثٗسڀ ټبڀ ٦شبة ٸ ٦شبة اڂٵ زض ٲب سلاـ

 قرهڃز ٲشٗبٮځ ٲب ٦ٻ ذساٸٶس زٸؾز زاضز ثٻ آٴ(طثطس ذٹز ضا ثٻ ٲبٴ ٞٗٯځ

 .زټڃٱ اضس٣ب اقطاٞځ ڂب ذٹز ثطؾڃٱ(

 چڃؿز؟ اقطاٞځ ذٹز ذهٹنڃبر ٦ٻ ثساٶڃٱ ثبڂس اثشسا

 زاضز؟ ټبڂځ ٸڂػ٪ځ ٸ چٻ

 ضؾڃس؟ اقطاٞځ ذٹز ثٻ سٹاٴ ٲځ ٸ چ٫ٹٶٻ

 ؟اڂس ٢طاض٪طٞشٻ اڀ ضسجٻ چٻ زض ذٹزسبٴ اخشٳبٔ زض
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 !!زاضڂس؟ آٴ ثطاڀ ثٷسڀ س٣ؿڃٱ چٻ

 ٲب ٸ ڀ ذبٶٹازٺ ڂب اخسازٲبٴ ٸ ٲب ٦بضټبڀ (ٲب ٦بض اٮٗٳ٭ ٧ٖؽ) ٦بضٲبڀ ٸ آڂب

 !زاضز؟؟ ثڃطبس ثطسط ذٹز ثٻ ضؾڃسٴ ڂب ٶطؾڃسٴ زض ٲب ٸ زضؾز ٚٯٍ ثبٸضټبڀ

 ٦بض٦طز ٸ ثسٴ زض اٶطغڀ سٹٮڃس ٲطا٦ع ٸ اٶطغڀ ٲٹضز زض ٲرشهطڀ ؾذؽ

 سٹٮڃس ٲٹخت ٦ٻ ثسٴ ټبڀ اٶساٰ ٸ ٢ٯت ٸ ٲٛع ٦بض٦طز ٸ ټب آٴ ٞڃعڂٹٮٹغڂ٧ځ

 ضثب آټٵ ضا ٲب ٸ ثسٴ قٹٶس ٲځ ثسٴ زض اَطاٜ اٮ٧شطٸٲٛٷبَڃؿځ ٶڃطٸڀ

 اڂٵ اظ ثسٴ اضؾبٮځ اضسٗبـ اٶٹأ آٶ٫بٺ .قٹز ٲځ ٪ٟشٻ ٲُبٮجځ ،٦ٷٷس  ٲځ

 .زټڃٱ ٲځ ٢طاض ٲٹضزثطضؾځ ضا ٦بئٷبر ثٻ ٲٛٷبَڃؿځ ٲڃساٴ

 ٪طٞشٻ ضا اٲٹاج ٦بئٷبر ٦ٷڃٱ  ٲځ اضؾب٬ ټؿشځ خٽبٴ ثٻ ٦ٻ اضسٗبقځ ټط

 .زاضٶس ٸثط٪كز ضٞز حبٮز اٲٹاج طاڂظ .٪طزاٶٷس ثطٲځ ذٹزٲبٴ ثٻ

 اڀ اٮٗبزٺ ٞٹ٠ ٶشبڂح ثبظ٪كشكبٴ ٸ ٦بئٷبر ثٻ اضؾبٮځ اٲٹاج اڂٷ٧ٻ ثطاڀ

 ټؿشٷس ظڂبز ثؿڃبض ٦ٻ أٴخٽ اڂٵ ٢ٹاٶڃٵ ثب اؾز لاظٰ ،ثبقٷس زاقشٻ ٲب ثطاڀ

 ٲٹ٣ٞڃز خصة ثٻ ثؿڃبضڀ ٦ٳ٥ ټب آٴ اظ ٸ آ٪بټځ قٷبذز ظڂطا قٹڂٱ آقٷب

 .زاضز ضا ثطسطٲبٴ ذٹز ثٻ اضس٣ب ٸ

 ذسا اظ آٲسٺ٢طآٴ  زض) ذسا اظ ٦طزٴ ٸ زضذٹاؾز ٦طزٴ ضقس ثطاڀ ٲب

 (ٚبٞط ؾٹضٺ 62 آڂٻ ٮ٧ٱ اؾشدت ازٖٹٶځ ٦ٷٱ؛ اخبثز سب ٦ٷڃس زضذٹاؾز

 ضا ٶڃع ظٶس٪ځ ټبڀ چبٮف اؾز لاظٰ ذهٹل اڂٵ زض .اڂٱ قسٺ آٞطڂسٺ

 ټبڀ اٶؿبٴ سٳبٰ ثساٶڃٱ سڂثب .ثسټڃٱ ثط٧ٖؽ اضسٗبـ ټب آٴ ثٻ سب ثكٷبؾڃٱ

 دڃسا ْٽٹض ٲبٴ ظٶس٪ځ زض ٲب ضقس ٸ اضس٣ب ثطاڀ ٲب ټبڀ چبٮف ٸ اَطاٜ

 .٦ٷٷس  ٲځ

‌
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 تگیشین یاد تایذ

 خٽبٴ ڀ ذبَطٺ ثٻ ڂٳبٴټب چبٮف ح٭ ټٷ٫بٰ زض ذٹزٲبٴ اظ ظڂجبڂځ ٶ٣ف

 ټٱ ضا ټبڂځ س٧ٷڃ٥ ڂب ٢ٹاٶڃٵ سٹاٶڃٱ ٲځ ٲٷٓٹض اڂٵ ثطاڀ .٦ٷڃٱ ثجز ټؿشځ

 .ثطؾڃٱ ټسٜ ثٻ ظٸزسط سب ٦ٷڃٱ ٸيٕ ذٹزٲبٴ

 ټٹقٳٷس ٸا٢ٗبً ٦بئٷبر آڂب ٦ٻ ثڃبڂس دڃف ؾؤاٮځ ثطاڂشبٴ اڂٷدب زض قبڂس

 !!ټؿشٷس؟؟

 ٲب ضا ٦بض ٦بضٲبڀ ٸ !٦ٷٷس؟ ٲځ ضا زضڂبٞز ٲب اضؾبٮځ اضسٗبقبر

 !؟؟٪طزاٶٷس ثطٲځ

 ٲٹاظار زض ٦بئٷبر ٦ٻ َٹضڀ ثٻ .اؾز آٞطڂسٺ ٦بٲ٭ ضا خٽبٴ ذساٸٶس ثٯٻ

 ضا ذٹز ح٣ڃ٣ځ ٢سضر ٸ .زاضٶس خعا ٸ قٟب ،آٞطڂٷف ٢سضر ذسا ظڂطڂٵ ذٍ

 ٖٳ٭ ٸ ذٹز٦بض ټٹقٳٷساٶٻ ثؿڃبض ؾڃؿشٱ اڂٵ .٪ڃطٶس  ٲځ ذٹز دطٸضز٪بض اظ

 .٪صاضز ٲځ ٶٳبڂف ثٻ ضا ذبٮ١ ذٯ٣ز قبټ٧بض ٲٹيٹٔ ٸ اڂٵ .٦ٷٷس ٲځ

 .دطزاذز ذٹاټٱ آة ٲٹيٹٔ ثٻ ٖٯٳځ اظٮحبِ ٲٹيٹٔ اڂٵ اثجبر ثطاڀ

 آة ٦ٷڃٱ ثبثز ا٪ط ڂبٞشٻ سك٧ڃ٭ آة اظ ٲب ٸ ثسٴ ظٲڃٵ ڀ ٦طٺ زضنس72 طاڂظ

 ضا ٲب ضٞشبض ٸ ٪ٟشبض ٸ ٶڃبر ٸ سٳبٰ .زاضٶس قٗٹض ٦بئٷبر ٦٭ ڂٗٷځ زاضز قٗٹض

 اٮٗٳ٭ ٸ ٧ٖؽ ٖٳ٭ ٢بٶٹٴ ثٻ ثب سٹخٻ ضا ٲب ٦بض ٦بضٲبڀ ٸ .قٹٶس ٲځ ٲشٹخٻ

 .٪طزاٶٷس ثطٲځ ذٹزٲبٴ ثٻ

 ټؿشځ خٽبٴ ثٻ ٲب اضؾبٮځ اضسٗبقبر سب ثبقڃٱ ٲطا٢ت ذڃٯځ ثبڂس دؽ

 ٲب ضٸح ٸ ٦بٮجس ثٻ ٖٹاٲٯځ چٻ قٹڂٱ ٲشٹخٻ ثبڂس ثٗس .ٶجبقس ٲرطة ٸ ٲٷٟځ

 ٸ ثطٶس ٲځ ثڃٵ اظ ضا ثسٴ اَطاٜ اٮ٧شطٸٲٛٷبَڃؿځ ٶڃطٸڀ ٸ ظٶٷس ٲځ آؾڃت

 .ثبقس ټب ثٽشطڂٵ خصة ٲٛٷبَڃؽ ٲب ثسٴ ٪صاضٶس ٶٳځ
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 ٸ آقٹة ثٻ ٲٷدط ټبڂځ ٞط٦بٶؽ چٻ ټؿشٷس؟ ٲرطة ټبڂځ اٶطغڀ چٻ

 ڂبثس ذٹة ؾطٶٹقز ثٻ ٲح٧ٹٰ ٲب آڂب ٸ قٹٶس؟  ٲځ ٲب اٲٹاج ضڂرش٫ځ ټٱ ثٻ

 ټؿشڃٱ؟؟

 اظ ٲٹضز چٷسڂٵ زض ثسٴ اٶطغڀ ٲط٦ع ټط ٦بٲ٭ سٹيڃحبر اظ ثٗس ؾذؽ

 طاڂظ .٦ٷڃٱ  ٲځ ثبظ٪ٹ ثطاڂشبٴ ٲط٦ع ټط ثب اضسجبٌ زض ضا ٚٯٍ ٸ زضؾز ثبٸضټبڀ

 ٲب ؾطٶٹقز زض ٸ زټس ٲځ سٛڃڃط ضا ثسٴ ؾڃؿشٱ ٖٳٯ٧طز ڀ ٲب ٶحٹٺ ثبٸضټبڀ

 .ټؿشٷس ٲٹثط ثؿڃبض

 ټبڂځ س٧ٷڃ٥ چٻ ثب ٸ چ٫ٹٶٻ ٦ٻ ٪ٟز ذٹاټڃٱ زضٶٽبڂز قٳب ثٻ ؾذؽ

 .٦ٷڃٱ سٷٓڃٱ ثطسط ذٹز ٸ ذٹقجرشځ آٶشٵ ضٸڀ ضا ذٹز ٞط٦بٶؽ سٹاٶڃٱ  ٲځ

 اثشسا ثبڂس ٸ٢ز آٴ .ثبقڃٱ ټب ثٽشطڂٵ خصة ٲٛٷبَڃؿځ ٲڃساٴ سب زض

 ثطسط ذٹز ٸ ڂبٞشٵ اضس٣ب ثطاڀ ٲٳبضؾز ٸ سٳطڂٵ ثب ؾذؽ ٦ٷڃٱ ؾبظڀ دب٤

 ٸ قڃٳڃبڂځ ،آٶبسٹٲڃ٥ اٲ٧بٶبر سٳبٰ قٳب طاڂظ .قٹڂٱ آٲبزٺ قسٴ

 زض ضا قسٴ اقطاٞځ ؾذؽ ٸ ٖطٞبٶځ ثطاڀ ٲٹضزٶڃبظ ٦ڃٽبٶځ ٸ ٞڃعڂٹٮٹغڂ٧ځ

 ذٹزٶٳبڂځ اٶشٓبض زض ٸ ٶٽٟشٻ ٸٶشبٴزض ٦ٻ ضا ٲبٸضاڂځ ثشٹاٶڃس سب اذشڃبضزاضڂس

 ټبڀ ٞط٦بٶؽ ثشٹاٶڃٱ ټٳ٫ځ ا٪ط ٪ٟز ذٹاټڃٱ آذط زض ٸ .قٹڂس ثس٬ ضا اؾز

 ٲڃساٴ ٸ زض زټڃٱ ؾٹ٠ ثٽشط خٽبٶځ ٸ زٶڃب ٲؿڃط زض ضا ٲبٴ ذٹقجرشځ

 ذٹاټڃٱ قٹڂٱ ڂ٧ذبضچٻ ثبټٱ ٸ ث٫ڃطڂٱ ٢طاض ٸاحسڀ نٯح ٸ اٲٵ ٲٛٷبَڃؿځ

 .ثڃبٸضڂٱ اضٲٛبٴ ثٻ ضا اٲٷڃز ٸ نٯح ٸ قبزڀ ٸ ظڂجبڂځ دط اظ خٽبٶځ سٹاٶؿز
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 اجتواػی پایگاُ -2

 اخشٳبٖځ دبڂ٫بٺ اظٶٓط ضا اٞطاز ٲٗٳٹلاً ٪صقشٻ ٢طٸٴ ٖطٞبڀ ٸ ٖٯٳب اظٶٓط

 .٦طزٶس  ٲځ س٣ؿڃٱ زؾشٻ 4 ثٻ

 ؾبظ حبزثٻ .۱

 زضآٲس ٦ٱ .2

 ٖطٞبٶځ .1

 اقطاٞځ .4

 ثٷسڀ س٣ؿڃٱ ٲشًطض ٸ ځٲٗٳٹٮ ،ٖبٮځ زؾشٻ ؾٻ ثٻ ضا ټب آٴ اظ ټط٦ساٰ ٦ٻ

 اڂٵ ٸؾ٣ٱ نحز اظ ٲٵ .قسٶس  ٲځ س٣ؿڃٱ زؾشٻ۱2 ثٻ زضٶٽبڂز. ٦طزٶس  ٲځ

 ٸ ٲُبٮٗٻ اَطاٞٱ ڀ خبٲٗٻ زض ٸ٢شځ ځٸٮ .ٶڃؿشٱ ٲُٳئٵ ذڃٯځ ثٷسڀ س٣ؿڃٱ

 ټط اخشٳبٖځ زض دبڂ٫بٺ ثٷسڀ س٣ؿڃٱ چٷڃٵ زضؾشځ ٲشٹخٻ ٦ٷٱ ٲځ سح٣ڃ١

 .قٹٰ ٲځ ٞطز

 ذٹز اظ اٲٹاخځ چٻ ټب ثطسطڂٵ ثساٶڃٱ اؾز لاظٰ ثطسط ذٹز ثٻ اضس٣ب ثطاڀ

 !٦ٷٷس؟  ٲځ ؾبَٕ

 

 اؿشافی ی طثقِ یا تشتش خَد ّای ٍیظگی -3

 اظ ٞطز .٦ٷٷس ٲځ ٲٷشكط ٸ ؾٗس ؾبظٶسٺٸ  ٖبٮځ ثؿڃبض اضسٗبقځ َج٣ٻ اڂٵ

 ضٞبٺ ٸ ٞرط ثب ٸ آثطٸٲٷساٶٻ ْبټطڀ ثب ٸ اقطاٞځ ثط٦ز ،دطضٸٶ١ ظٶس٪ځ ڂ٥

 ثبلاڂځ ٲبٮځ ٸ قبٶؽ ثطٸر خصة اؾشٗساز ٪طٸٺ ٵڂا .قٹز ٲځ ثطذٹضزاض

 ٸ دڃكطٞز .قٹٶس ٲځ ٲٹ١ٞ ،ثعٶٷس زؾز ټط ٦بضڀ ثٻ ٲٗٳٹلا ٸ زاضٶس

 ،ٸ ثبلا ٲٽٱ قٛٯځ ټبڀ ٸ ٞطنز اخشٳبٖځ ثٻ خبڂ٫بٺ ضؾڃسٴ ثطاڀ ٸ ٦ٷٷس  ٲځ
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 ؾبڂطڂٵ ثٻ ٶؿجز ذٹز ٲٷهت زض ټب آٴ قسٴ قٷبذشٻ ٸثطسط ٶٳٹٶٻ ،قٽطر

 .ضازاضٶس آٲبض ثڃكشطڂٵ

 ٶڃع ٲبٸضاءاٮُجڃٗٻ ٸ اٲٹض ٸ ٖطٞبٴ ٲٗٷٹڂبر خصة زض ٢سضر َج٣ٻ اڂٵ 

 سٳبٰ اٶ٫بض .زاضٶس سٹؤٲبٴ ضا ٸ ٲٗٷٹڀ ٲبزڀ ٸ قبٶؽ ټؿشٷس اٸ٬ ضسجٻ زض

 ڂب ٪طٞشبضڀ ټط٦دب ٸ ټؿشٷس ټب اڂٵ ثٻ ضؾبٶځ ٸ ٦ٳ٥ زض ذسٲز ٦بئٷبر

 ٸ زاضٶس ضؾبٴ ٦ٳ٥ زؾز ٶٟط چٷس ټٳڃكٻ آڂس دڃف ثطاڂكبٴ اڀ ٲؿئٯٻ

 .ٲبٶٷس زضٶٳځ زض ظٶس٪ځ ٸ٢ز ټڃچ

 ٖطٞبٶځ قبٲ٭ ٦ٻ ټؿشٷس اخشٳبٖځ دبڂ٫بٺ زڂ٫ط َج٣بر زض ٦ٻ اٞطازڀ اٲب

 ؾبَٕ ذٹز اظ ٦ٻ اٲٹاخځ ٸ اضسٗبـ ثبقٷس؛ ٲځ ؾبظ حبزثٻ ٸ زضآٲس ٦ٱ ٸ

 سٷٽب ٶٻ زڂ٫ط َج٣بر ٸ زض .ثٹز ذٹاټٷس سط يٗڃٝ ٸ يٗڃٝ ٲطاست ثٻ ٦ٷٷس  ٲځ

 آؾڃت ٶڃع زڂ٫طاٴ ثٻ اؾز ٲٳ٧ٵ ثٯ٧ٻ ظٶٷس ٲځ آؾڃت ذٹز ثٻ اٞطاز اڂٵ

 .ثطؾبٶٷس

 ٢طٸٴ زض اٞطاز اخشٳبٖځ دبڂ٫بٺ ٸ ٲٹ٢ٗڃز قٷبذشٵ ٸ زاٶؿشٵ اٮجشٻ

ثب  ... ٸ اؾٳب ٸ اثدس اٖساز ٸ ٖٯٱ ٲثلاً ذبل ٖٯٹٲځ سٹؾٍ ٪صقشٻ

 نحڃح ٸ ٲٷ٣ُځ ٶٓط ثٻ ٦ٻ اؾز ٪طٞشٻ  ٲځ اٶدبٰ اڀ ٸڂػٺ ٲحبؾجبر

 .اؾز آٲسٺ  ٲځ

 ڂب ټؿشٷس ؾطٶٹقز اڂٵ ثٻ اثسڀ ٲح٧ٹٰ يٗڃٝ اضسٗبـ اٞطاز ثب آڂب ٸٮځ

 ذٹز آٴ ثٻ سب ٦ٷٷس سٷٓڃٱ خسڂسسطڀ اٲٹاج ضٸڀ ضا ذٹز اضسٗبـ سٹاٶٷس  ٲځ

 ثطؾٷس؟ اقطاٞځ ڂب ثطسط

 اٮٽځ دبزاـ قبڂس ڂب قبٶؽ خجط ڂب ثٻ ٶڃع اقطاٞځ اضسٗبـ ثب اٞطاز آڂب

 !!؟؟اٶس قسٺ ٲح٧ٹٰ
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 ثٳبٶٷس؟؟ ثب٢ځ اضسٗبـ اڂٵ زض سٹاٶٷس ٲځ ټٳڃكٻ آڂبٸ  

 ؟اڂس ٢طاض٪طٞشٻ اڀ َج٣ٻ چٻ زض ذٹزسبٴ ٶٓط ثٻ قٳب

 !!ثطؾڃس؟ اقطاٞڃشبٴ ذٹز ثٻ ٦ٻ ټؿشڃس ٲٷس ٖلا٢ٻ ٲٵ ٲث٭ قٳب ټٱ آڂب
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 اػت ؿذُ ػاختِ اًشطی اص چیض ّوِ
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 هاػت ٍجَدی رات ًشطیا -4

 اٶطغڀ اظ چڃع ټٳٻ ٦ٻ اٶس ضؾڃسٺ ٶشڃدٻ اڂٵ ثٻ زاٶكٳٷساٴ اٲطٸظٺ

 اٶطغڀ ڀ قسٺ ٲشطا٦ٱ ٲب ق٧٭ ٲبزڀ ثسٴ حشځ ٸ اؾز قسٺ سك٧ڃ٭

 !!!ثبقس ٲځ

 ٶبٰ ثٻ ضڂعسطڀ شضار اظ ټب اسٱ ٦ٻ؛ قٹڂٱ ٲځ ٲشٹخٻ ٦ٹاٶشٱ ٞڃعڂ٥ زض

 ث٫ڃطڂٱ ٶٓط زض ٲؿش٣٭ ضا شضٺ ټط اڂٷ٧ٻ خبڀ ثٻ. اٶس ڂبٞشٻ سك٧ڃ٭ ٦ٹاٶشٱ

 .زاضٶس ٲٹخځ حط٦ز ٦ٻ قٹٶس ٲځ بٴڂٶٳب (ضڂؿٳبٴ) ظٶدڃطٺ ڂ٥ نٹضر ثٻ

 (ضڂؿٳبٴ ٶٓطڂٻ)

 حب٬ زض ٲشطا٦ٱ اثط ثٻ قجڃٻ ٦ٹاٶشٳځ اظٶٓط ٲب ثسٴ ٦ٻ ث٫ٹڂڃٱ ا٪ط

 !!اڂٱ ٶ٧طزٺ اٚطا٠ ؾزثبلا ؾطٖز ثب چطذڃسٴ

 ثڃٷڃس؟؟ ٲځ چٻ ثچطذبٶڃس ًٞب زض ضا ظٶدڃطڀ قٳب

 !!ٲؿشح٧ٱ زڂٹاض ڂ٥

 !!!ٲشطا٦ٱ اٶطغڀ اظ دط اڂؿز ځاٲٹاخ ؟؟اؾز سٹذبٮځ اڀ دٷجٻ ٦ٻ زضحبٮځ

 خٓبٲسٙٓپً سَحؿٕٓجٔٽٓب اٮْدِجٓب٬َ ٦ٻ؛ٸسَٓطَى اؾز آٲسٺ ٶٳ٭ ؾٹضٺ 88 ڀ آڂٻ زض

 ثِٳٓب ذَجِڃطٌ إٶَِّٻٔ ۚ   قَځٕءٚ ٦ُ٭َّ ؤس٣ََْٵَ اٮصَّٙڀ اٮٯَّٻٙ نٔٷْٕٓ ۚ   اٮؿّٓحٓبةِ ٲٓطَّ سَٳٔطُّ ٸٓټځٙٓ

 سَْٟٗٯُٓٹٴَ

 ،دٷساضڀ ٲځحط٦ز  ثځ (ذٹز خبڀ زض) ضا ټب آٴ (ٸ) ثڃٷځ  ٲځ ضا ټب ٦ٹٺ

 ټط (آٞطڂٷف) ٦ٻ ذساؾز آٞطڂٷف .٦ٷٷس  ٲځ ٪صض اثط ٲبٶٷس ټب آٴ ٦ٻ زضحبٮځ

 آ٪بٺ ،زټڃس  ٲځ اٶدبٰ آٶچٻ ثٻ اٸ ڂ٣ڃٷبً ؛اؾز ٦طزٺ اؾشٹاض ٸ ٲح٧ٱ ضا چڃعڀ

 .اؾز
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 !!ػتستا آّي ها تذى -5

 زض اٮ٧شطٸٲٛٷبَڃؿځ ٲڃساٴ زاضاڀ ټب اٶؿبٴ ٦ٻ اٶس ڂبٞشٻزض زاٶكٳٷساٴ

 زض) .٦ٷس ٲځ ٲب زض٤ ٢ٯت اٲب ٦ٷس ٲځ ٧ٞط ٲب ٲٛع !!!ټؿشٷس ثسٴ اَطاٜ

 (حح ؾٹضٺ 46 آڂٻ !!.٦ٷسٶٳځ اٶسڂكٻ ڂشبٴټب ٢ٯت آڂب ؛قسٺ ٪ٟشٻ٢طآٴ 

 اضسٗبـ زاضاڀ اٶطغڀ ټط ٸ ٦ٷس  ٲځ سٹٮڃس اٶطغڀ ڂ٥ ٲٛع زض ٧ٞط ټط

 اٮ٧شطڂ٧ځ ثبض ٦ٻ ټؿشٷس ذبنځ ٞط٦بٶؽ زاضاڀ اضسٗبقبر اڂٵ ٸ ټؿز

 .زاضٶس

 زاضز ٲٛٷبَڃؿځ ثبض ٦ٻ ٦ٷس  ٲځ سٹٮڃس اٶطغڀ ٢ٯت زض حؿځ ڂب زض٤ ټط

 .ټؿشٷس ذبنځ ٞط٦بٶؽ زاضاڀ اضسٗبقبر اڂٵ ٸ ټؿشٷس اضسٗبـ زاضاڀ ٦ٻ

 ٶڃطٸڀ ٢ٯت؛ زض ٲب احؿبؾبر ٸ اٮ٧شطڂ٧ځ ٶڃطٸڀ ٲب؛ زض ٲٛع ا٧ٞبض 

زض  زضٲدٳٹٔ ثسٴ زض اٶطغڀ ٲطا٦ع 8 ثب ټٳطاٺ ٦ٻ ٦ٷٷس ٲځ سٹٮڃس ٲٛٷبَڃؿځ

 ٪ڃطڀ اٶساظٺ ٢بث٭ ٦ٻ ٦ٷٷس ٲځ اڂدبز اٮ٧شطٸٲٛٷبَڃؿځ ٶڃطٸڀ ثسٴ اَطاٜ

 ټب اٶطغڀ ټٳٻ ٲبٶٷس اٶطغڀ اڂٵ ٸ اؾز اٶطغڀ زاضاڀ ٲڃساٴٸ اڂٵ  ثبقس ٲځ

 ٪ڃطڀ اٶساظٺ ٸ ٢بث٭ ټؿشٷس اَلاٖبر زاضاڀ اٲٹاج ٸ ټؿشٷس اٲٹاج زاضاڀ

 .ثبقٷس ٲځ
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 ټط ٸ اضسٗبـ ټؿشٷس ذبنځ ٞط٦بٶؽ ثب اضسٗبـ زاضاڀ ثسٴ اَطاٜ اٲٹاج

 !!!اؾز ٲشٟبٸر زڂ٫ط ٞطز ثب ٞطز

 ٸ ثبقس ٪صاض سبثڃط چڃع ټٳٻ ٸ ٦ؽ ټٳٻ ثٻ سٹاٶس ٲځ اٲٹاج اڂٵ اضسٗبقبر

 .زاز اٶش٣ب٬ ٪صاضڀ اقشطا٤ ثب ضا اٲٹاج اَلاٖبر سٹاٴ ٲځ حشځ

 ذبنځ ٲٹج ضٸڀ ضا اٲٹاج ٞط٦بٶؽ سٹاٶڃس ٲځ ضازڂٹ دڃچ دڃچبٶسٴ ثب قٳب

 .ثجطڂس ثٽطٺ آٴ اظ نٹر ثب قٷڃسٴ ضا اٲٹاج ضٸڀ اَلاٖبر ٸ ٦طزٺ سٷٓڃٱ

 ثطاڀ ټٱ ٸ ټبڂٳبٴ ذٹاؾشٻ خصة ثطاڀ ټٱ سٹاٶڃٱ ٲځ ٶڃع ټب اٶؿبٴ ٲب

 اٲٹاج ثب ٦ٻ ٦ٷڃٱ سٷٓڃٱ َٹضڀ ضا اٲٹاخٳبٴ سٷٓڃٱ دڃچذٹزثطسطضؾڃسٴ ثٻ 

 .ڂبثڃٱ اضس٣ب ڂبٸ زضڂبٞز ضا ٸ آٴ قسٺ ٞط٦بٶؽ ټٱ ذٹزثطسط ذٹاؾشٻ ڂب

 .٪طزز ثطٲځ ذٹزٲبٴ ثٻ زٸثبضٺ ٦ٷڃٱ ٲځ اضؾب٬ ٦ٻ اٲٹاخځ

 .زاضز ضا ٸثط٪كز ضٞز حبٮز ٦ٻ اؾز اٲٹاج ذبنڃز اڂٵ


