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+�����,�  

 9�:�Opening Up by Writing It Down  �� #�� +�;���� ����	
�� (James W. Pennebaker) �: <�� ��:�� =

���
 � =7�>�& 4��	
�� 
� ����5���
� ����� (Joshua M. Smyth)���
 ��:�� =��6( �8 �:?��� 4��	
�� 
� ����5(
 .�

 @�� 
� 9�:� '�� �- 
 '(: -
1990  .#�� 4%5 A�� %�%B& � � ��
��� 
�� '�%�� �����& � %5 �	:�"  

 
James W. Pennebaker  
 :#�� '�� �� C��D" �6E<  

 F
%G ��»F�E6� «) .I�� F��J # (8��&Be Your Own Therapist With Words(  

 @�� 
� �L 3����� '��&%�%<2016  4%(�
 A�� �� 4��* 
� �6M� N<�" ����O �� �»� ��
�����« �" �:J��5��5. 

»� ��
 ����� «�E<�& �� �" + Expressive Writing   P$QM� '�� �� 9�:� �M$J '�� 
� �� ���< �, '������� .#��

 �L ��D" %(
�%� %���� �
�J��4
��
� �
�G��M � ���L ':5�
 ��D����B& +
��5� �
�B(, +�,B& �"� .���
�B(, +�, �

�EQ? =�"��& RS" �
�2%
� T/" U���* 4��� ���� �� V%�: , ���,>(� �� 
��5�# )5 � W�� =�XY�O +�,W
>� +�, 
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���B& �:�� �� %�5�� �:5�%
 Z���" I����8 #M�[ �� �:G� 4��2 � \�5 %�%5 F��� *� ��, 
��5� �
�B(, +�, .%�: 

B
� �:�
� �� I����8 '�� �:G� ]�ED"�E
 \� RS" �)�>([ T^$O �� ��,_ 
��-	
 =T*�>" 
�)[� `O�� #�� ')E" ��5

�� =9��Qa��:*�
�
 �� ����J���
 +�, .%
�5 ��&  

 
Joshua M. Smyt 

�L 9�:� '�� #(E,� �� #��<»� ��
�����« ��� @%� �.:D" �E6O I�
 b� �� 4��� 4%�� b� �� �
#�� 4c8 �,%M . 3,�

����� 
� �,��	
�� 3��"�L ���8 �� ��/<'d8 +�,�:[�2 R)5 �)(�4��� ��	
 � %
�4
��
� ':5�
 �� %
���B& +� 
��5� +�,

�" T: (� ��)6EO =9��J ��./� �& �:[�2 �2�� [� � 9��Qa� 3,�� �� e�
�f�� �(;g& �
�E < � �
��
 #"$� �� %
��&

#(h[�" �:* � ��E���6i5 � �6(jk& +�,. 

 '�� ��2%� ��
#���
 Z(��& �� 9�:��:[�� � �j-5 +�,4��� l6J +�;� =�E6O +�, ����	,�c8 +��� T, �� %
�

���
�" �� �
� � +��� T, =#�� %�E5�
� ����5 +�,
�	[ �� ���,
 =����5��J +��� �;m" �"� 4��� �,�
 %�,��J

%���(� �2%
� #(X(� ��./� � �
�B(,. 

 9�-:
� �
 9�:� '�� �" =������ 
�4����
�E
 ���� T�� �� �� l(G� �	,�c8 :#�� 4�"��
 �2%
� � T6O %
�(8 �� 
��
 +�

�" ��	
 '5�
 �
��� 4��� n��,�o REO b� �
��� %,�– ':5�
 – �"%
��& 
�>�� @�k& �
��
 � �E < %5��.  
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�
�-
#��� ) : Opening Up by Writing It Down 

���� �����:  

� ��
����� (Expressive Writing) ':5�
 ��D� ) ��%k" � 4�&�� F%" ��15  �?�20 =��
 
� �h(G�( 4
��
� F��� *� +


�)[� � �� +#*�
�
 F�(��B& ��4%��� %�: , p���". ��
 %�� �Y �" 4��� 4�(5 '��#X�5 �&��(;g& %
��& �� >(�
�

�E�� T: (� #��h& =9��Qa� 3,�� �6E< �� e%5�� �:5�� T < � ���
 #"$��:/� q���
 �:* � 9��J ��./� =�.  

 ✅��� � !���" #�
$: 

����� � ��	
��
  

•  I�
� ��
����� '(: -
 @�� 
� 
��1986 ��%5 �[�D" �E6O 
�Y.  

• 4
��
� �E6O l(hk& �,%M ��"� �L ��4%5 \�B
� I�.  

• 4�Y�J �� �
���
 ':5�
 C$J��4
��
� ':5�
 �� >��E:" I�
 '�� =@�ED" � ��
k� b� +� ��� �

9���� F��� *�#�� 4%5.  

%��� �&� �'(&) 

• ���.�� �� +��(
�
�%
 #�
� I
��
 �� ���� F
�/" =� ��
.  

•  �(.5 �:	(�»��J�E6O �
�"
� «�DG���(r +�,�O�� ��%� .#��  

• �L �6M� #(��f< :�
��:	8#�� l(G� F�D?�Q" � +�G �E6O +.  

*+ !�,-	�.�" 

• �" �
 �:-� ��
�� �� +���[� +���%�
�
f2 #�� %(X" 
�( � )� �
��
 +�"��& =+
�E(� =# )5 =W�

(... �  

• �
� � +��� Z���" '(�sE, �� %�
�%� %
��)B�� qh[ �� #�� �" REO �
��� I�
 '��%��.  



 

www.psynerds.com 
www.psynerd.ir 

 ������ ����	
��
 ��
��09300168425  

 

���/ !�,-.)�0
- 

4��� ��	
 F�h(hk&4�(5 �� �� %
� +»� ��
�����« �":%(	-� ��./� �
 ��� �
��" ���&  

• � 9��Qa� T^$O �2�� [�  

• 9��J #(X(�  

• 4��	
�� q(k" �� ����B	
�� +
�2���  

• #�� 4%5 �%� ��E�� T: (� ��)6EO �:* � q���
 #(X(�.  

12�)*�'�34&�$ �&�	'  

NG�� 
�( � 9�:� ��2%� ��
�" �
�J�� I�
 '�� �� ��2�E
 �� )� ���E, +��� �
 �L �(;�& � %���� �s
L .%�
�� '�� 


F
�.O %
��� ��(� �
�" :�� #�� 

• �" C��:O� ��2%� ��
�E
 
�� ���[� �E, +��� I�
 '�� �� %���%��.  

• #�� 
�%��8 �?� T�$" �L �(;g&.  

• T/"�(M�& '��&��5 �� #�� '��  =��%
 9��< �2� � ='� �%(8 �
 F��J 4�
 ='� 3��"�L �
 F��J

I�
 t����8��& RS" ���� +�, 7��	
��
 b� ��'	(:�%" = I��"L �� %D� ��� I�
� ��.  

��� � �&�5$ 6���  

:#�� ��� P�5 �� %

�� 
��M� �L �� �"%h" +�/:
� 
� 9�:� '�� ��2%� ��
 �� �"�(8  

»\�/?� 9�:� '�� T�
��%("� �"T(: (
 �5�
 u(, ZjD:" dv6." �" �"� =%5�� 3-� .�" 
�:5�
�G �"� =%�� bE� %
��& # (
 
�

%�� 4>BD" . ���B& =7��	� �
 F��J�(�� ��� � '�.«  
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 ./01: »3�*… %4�� 5� ���!« 

789 ���� �����: 

4
��
� Rj[ '���Q��
 + +�2�	[���J =�,��
 ��(" +(self-disclosure)  T < � ���
 #"$� ��" #.kM%�� .

�" w(a�& ��2%� ��
��/�8 �
��� �� %�,��" 
�)[� � F��� *� ����]$:J� � +
�E(� =7�:�� `O�� %
��&F  ��,_

�?�* 
� =��5�L ��(� ���" ':5�
 �� #.kM l��Y �� �,%5�� �:5�� �
�"
� 
�;L %
��&.  

�� :	;� <=� �&� .- �" !���" #�
$.�
�  	&? -.��� 7��� �$�� 

1- ����������� � ����  

x�
�
� F��Y�J �� \�5 =�
� =7�& RS" T/" +�,��
 ���� ��/�8 �
�� �)�y�?��>([ 
���:G� ��D� . '����
 '(�� +
��

�" RS" �
�E < z
��O 
��� #�� ')E" T(����E�� F]$:J� � l��D& =Z6G ����a =��J 
�	[ 3��>[� .T��5  �:*

+
�E(� �� #�� ')E" 4�(r � 4%D" TJ� =T�L =�
��� %�
�" '">" +�,.T��5 $:." 

2-  ������ =�����  

'�� +��� T/" @�S" �)� x
� �:/� �
 #(DG�� '�� �� �� #�� '�� T(��E& ��(��� #E(G �� ��
 b� +�	[� �:G� �:* \�

�"F��{G �� F���B" n$S" ��5�" 4%,�	" =#�� 4��� C��:O� �� +��[ 9��Qa� �� ��5  
�Y ����E6"� �" 3,�� .%���

 �
�" 
� ��2%� ��
 3-� '�� 
���"+ �" #.kM �� %���7$:J� �� T/:" �� ���  �|
 �� C��:O� �� }8?��>([ �)�y�

\�
L�,
 � �& �& �)��� �� ��D� .%5�"#[
 %,��J ��%
� �� # 
�� .#5�� +�:/� �*�
 � �E < @�* �"�  

3-  !" #!$%����& � ��'�()�  

4
��
� �:G����B& b� +#*�
�
 + #.kM 4%����" T(�� ���" ��
LT( ��
 �" bE� ��"��J ',_ �� NG�� 
��� �L �& T(

���� �
 ~�X&��"��D� e%�� % ~�X&� �L ��5 ��D" � �)X& 
�:J�� �
��. �" 
��-	
 �
 �L Z&�" ',_ =��	
 ��(� �2�%��  ��

�" '�� �L �B(:
�� ��5 9��J�:X5L +�, T(�(.�= 
��� �
�	��8 =7���� �� �  
� @$:J�>��E& .T��5  
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4- +��, -�.�&, �� �!�/� 0�&)#2����'(  

� %
��� \�B
� �	,�c8 ��2%� ��
 �� #�� 4��� ��	
 �t�
� 4��:�� 
�{* 
� C��:O� �� }8 ���[� �� +
�( ��� 
��� =�

 �
�/2�
 3,�� RS" �E�$O �&
�.O �� .%
%5 �)�y�?��>([ 7�:�� T^$O 
�� l��D& =Z6G ����a * �� 4�(r +��O #?�

.#�� 4%"L 
�  

 �
 4%�%8 '��“�68 �� C��:O� �;�C��2” (Polygraph Confession Effect) �"%�"�
.  

5- 5�6���'$�7
8% #9	: ��!  

'8 >E(< �)(�)��2%� ��
 �� �)� (���B& ������� + I��� $:�� 4
��
� �" #.kM T�L%���� . * %5 �<�:" T�L F$E

 qh[ ��
�.r � ��2 �� �5�
  �Y�J �� �
��" �� +
�( � 
� � # (
3�&p�.&
� n�M�j-" �2���
�J +�, 3�&�8 �'�%?�� � 

 �� .#�� 4%5 ��B���:G� # 
��& ���
 %
�(8 '�� x
� �
 ��&%���E�L F$E* =#[
 '(� �� I�.  

6-  #&��&� �<=�9�)Stress Interview(  

.%"L #�� �� �.?�< 
�( � �B(:
 +���� 3,�c8 
� 	��"�L���[� �� �L 
� �� %5 \�B
� � ��� *� F]��� (��8 .%5 4%

 #?�* '��
�G �)�y�?�(� F��((i&R�� �/<�&n$S" %5 �-	" 4
��
� #.kM \���, Z6G ����a�%?�� ~$Y +'  3��>[�

 ��J �� ��� �B��� Z?�< .#[�� #�� ')E" ��[ #?�* '�� 
� �� %�� �O��»# (
 T/" T���� ��a�" '�� =�
 «�?�* 
� ��

�" ��	
 �
 +���� >(� 3��"�L ���:
.��� %�:[��
� ����	,�c8 �� ��� '�� �B(:
 ��" #��
 �%:G� �:* =%��2 ',_ �

�" 
�)
�%�� �E
 ����f�� �
 #(DG�� %,��J.  

�@�0$ 789 *�&�� .- *�'�34&�$ �" A5� 7�� .�5B�� !	�'�33": 

1- �" C�j" �E < � ��,_ +y�
� =��
 ':5�%/�
%��.  

2- �" Z(�L �" #"$� �� �,��
4�&�� 
� T, e%�
�F%"%�6� T, =F%".  

3- ��/�8�� `O�� +
���" ',_ �E2
��" 3,�� �
 I����8 � #J��5 F
%G � ��5%,�.  

4-  �,��
 ��(�)�� ��':5�
 �� =#.kM F
�M( �" �E < ��./� 4�2 � 3�(� ��B�� =�
��
 
�	[ 3,�� `O����5. 
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 ./02: » �
&��� 8�
�9������ 4�
��« 

R)5 ��
��� P�5 �� Rj[ '�� I�
 3��%(8 � +�(2»� ��
�����« �"e�����8 (,��J
� Rj[ '�� 
� �� ��D" '�� �� T

 �� #[����4%,�	" @� �� �
��� �E6O b(�)& '�,C��j& =I�
 �� �)� �� � ��� %5
 �j-5 F�(��B& � �,+�,  �.:D"

���
 
�%5 R�%.& #"$� ����5.  

✅ 789 !���" #�
$:  

1- ��!$: >��: -,�& �&�� ?
 �� @�A 

 �,� R���� 
�1980'8 >E(< =& � �)(�3��8 b� 3E(�"�
+ #"$� %
��� �*��Y =�L n$"�� �,��4
��
� �?�m� C%, +

���B&Z(�L � �< + ����� 
� �� �"��	��8 '�� 
�%
%
�B�2.  

•  ��%*10٪  �� �:* =%
��� ��	
 �
 �:"$� F$)	" '��:	(� 4��2 '�� � %
��� #.S" ���8 �� ����B	
�� ��
@�� #5f2 ��<�~�X&� �L �� �,�,. 

� +%(6� �	� :��
 ��/�8 �"� =��� T/" �"��& b� ':5��Z(�L 
�( � ������ �� �L ':5��4%�
���� �&.  

2- ��  �:8%B<CD ��E�,�� 

'd8�j-5 �2%
� 
� I��J �)(����B& I�4
��
� ':5�
 �� +����k� +�
��
 ���,
 Z<�" �� #5�� �j-5 +�, I�

��� 4%5.  ���2 \�/?� ���B& '(E, ��#[:  

• ��4
��
� ���[� �)��� +�<�" =%��� #.kM ��J +�"��& +%� ���� %�
��&.  

• T� T, 
�� '��'"� � �M�jJ =���>,�,��	��"�L q(k" 
� \�B
� R��G T, =#�� �&.  

3-  ���/ <&��?+ ��C)��4&�$?�	�� 

����B	
�� �� 4��2 ��:  

@�� 4��2 : ��
 �, =��
 
�/�15 4
��
� =�h(G����B& +EO +�#*�
�
 n�h(%�:5�
 4%���.  

\�� 4��2 :4
��
�~�&� �� 3X� �(M�& RS" �kQ� F�O�a�" +%�:5�
 ��5.  
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� 0
��%: 

�"� %�:5�� ���2 � �:*�
�
 7� *� @�� 4��2…  

• �D<��" ��%D& =%D� 4�" 35 
�#[�� 3,�� �j
 �� �
�"
� >��" �� ��	��,.  

• %�:X2 ��5�S�� :»� �
 ~�X&� %5 `O�� ':5�
 '��T��(� 
��� �L �� � TE/X� �:/.«  

4- �� �&� D �. �3�&� A04�
 E�0��$�3" 

%5 �:[�2 ':5�
 �� %D� � R.G ���[� ��J =���� T/" 3��"�L b� 
�.  �� ��� �L �B(:
 .#5�� 4��E, �� �.?�< ���:
 ��

4
��
� ':5�
@�6� #(?�D[ 3��>[� `O�� �"��& + ��E�� +�,(T-Cells) %5. �:* �(;g& '�� %
�" �G�� %D� �:X, 35 �&.  

5-�0��$ �� ��H� �� 9��! 

�,� 
�+ ��
���J� ���%�/" �� �,��2 =�"�
�� 
� #��5 b� �� 4%5 +� ��
����� %
��� #��5.  T, 3��"�L '�� 
�

 %M
� �� � 4�B�8 �� ��� �L �B(:
 .%"L #�� �� �.?�< ���:
�L �� �Y �,7 
� %
��� �%(8 Ri5 4�"�2 �� �?�* �� �,�

�"�
�� 
������ +4%B(, qh[ 4��2 '�� 
� .%
��.
 l[�" Ri5 ���� �%(8 
� %
��� 4��)
 #��5 � ��
[� �� %M
� l[�" ���

�" � ��
����� �� ��� #(DG�� '�� +���2 C$:J� '�� � %��� �%(8 
�� %
%5%5�� p���" #(h[�" '�� �� �: 
��&.  

��2%� ��
 R(6k& '�� 3��"�L '�� �� 
 �� #�� 4����L %5 `O�� ':5�3B

 � T	J �, 
� � %��� �(6-& �
 ��5

�.*�j"\�
L +��[ =+
�� +�,4��"L � �&�� �&%���� �|
.  

6-7��ID !.��+ !�,analysis)-(Meta 

�� �)� �� #(E�� ��5�< %� ��
��2 9�:� 
�)E,  #�� �6:-" F�D?�Q"I�
 �� �
 � ��� ��
�� #�
� +
�"L +�,

�":��� ��	
 �
 ��� �
�  

• � ��
����� �" �6� #"$� � ��E�� T: (� ��)6EO ��./� =9��J ��./� =7�:�� 3,�� `O�� n�DG����5.  
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• # (
 q.&�" ���/
 #(h[�" �� n�"�>? ':5�
 \���, �:*�
�
 ��>(" �"�.  

• ��� '�� @�m� ]�* e��� 4%5 #��; T?�� ���[� 
� 
�:5�
 �(;g& :
�E(� ���[� 
� ��L V#�� �;m" T,  

789 �&� .- *�'�34&�$ !-�53J�� �&	�D: 

• }����! }���� qh[!  

•  +���20 4
��
� =�h(G����B& b� +#*�
�
 � �6& +�2%
� 
� 4%���}���� F�. 

• �" �� 
�� �,%��� �� '� �<�& � ��
 �� � =
� 
�� ��%� =�,
�XG� � ����.  
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 ./03: »;���*< �� )=�' �'« 

 ) �$�). �&��9K�$-.- #���	@D �0��$ �& �0L' ��4�  

���
 � �E6O R�]� ��
�� �� Rj[ '���" �:J��5#.kM ��� �� �����84
��
� ':5�
 �� �������B& +� +�, x�
�


�"��5 �B�" �
��
 � �E < #"$� ��./� � =�"��& ��"
� =9��Qa� 3,�� �� %
��&.  

 ✅789 !���" #�
$: 

1- �L' �� �M�NO ?��$ P� �')��)	D ?� 

• �� 
��� �,�;��* b� �� %D� �D(.Y 
�Y4
��
� %

�� R��E& b(&�"��& +%��� #.kM I�.  

• +
�E(� � ����Qa� T^$O =��5 �:[�2 R��E& '�� +�6< �2����
 +�,�" 3��>[� ��&%���.  

 b�@�S"  .#�� 4%"L 9�:� '�� 
� Z?�<�
��
�� \�
 �� �
� :[�2 
��G �6E* �
�" ��� ��� ��
�"
%
��
 b� �� bE� +�� �

 .��� �D<��"I��
�"
� �� ��� l��	& �
 �� ��<�" %���� 
�)" �
= ��<�" ':X2 
��)&  # 
��& �� %�� bE� �� ��

%�� #���%" �
 3���Qa�.  

2- ��)	D �0L' �LO�/ ) �/��0�� !�&��� 

4
��
� �:G��" #.kM x�
�
� ~�X&� b� +������ n]�ED" =��� 3����:-" +�,�" ��	
 �X63���� '�� .%�,� 
� �,

�" 
��G �:�� %��:#�� ��� �
��" R"�5 �� %
�(2  

• �" '( k& �
 �& %���)�� n$S"#:"��h" �� #O�B5 �Y�J.(  

• �& �� �?%E, �"�" �D� �)
L �� %��� �
 �& %��� #��E* �)
L �� %���4�
6* �^�
� �%�,�.  

• �" #[�D" n�:G�" #X��o� ��%���.  

 �"�T/"�&�" ��"� '�� 
� �G�X&� '� �� #�� '�� %:[��" �:/� �
 �L =��<�" ':X2 l��Y �� F��J�E/[.  
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3- %.��.- �$��.- %�'�&- )-#�
�4R� �0L' !: 

•  @�� 4�2%��)}(�
�&�� �*�
 3�]�8 ��D" �� :(���(�9���� F��� *� +>�
�" �
��
 ���,
 ̀ O�� 4%5��5.  

•  \�� 4�2%��)3�(� :(:X2 I�
��(6-& qh[ �
 =���� F��J � ��%��
 �� +%�%< x
� �� �� #�� '�� 
� ' +

��� *�.  

� G��� -�'$
, : HI)»K�7=� ��2	
 «B7�% #)�� .�� �� �,�, ��N� � OP��2� �� P�&�7=� Q
$<
: �� B&� �! �R

#�,���. 

4-  �M2�) �$��$�� �" �&�� %.��.- PTSD .-�� .�B- 

���< b� ��/� ����� �� ��� ��< 
�\��:�� �� .��� 4��� #��5 4
��
� >2�,���B& �� �)� +��< x��:	*� +�, 

��� 4��)
 #.kM. � 6< 
� #X2 �
 3
�:��� 4�J]�� �:G� =�
�"
� +�)+�(2
� b� �� }8 'E5� �� b� R:G(�� = F%5

��� ���2 � %5 Z6h�". �
�	
 =��:��� ����8 �� }8 �"� �� 9��Qa� �)�y�?��>([ +�,��� 3���[.  

S��� : �.�& #�=#� B
��� #�T� P��U�V  
�
#� ��&�� ��(%,8� #�& P$: �� O$%8:,8:.  

5- �� <,�" �$�). .�� �$�TBU���& 

�" ��(� �
 ����<�" +��[ �� �:G� NG�� 
��" ~�X&� �� %���" �,%
�"��� ',_ %:[� �Y�J �� �� �6.G �
��
 �� � ��5

%5 R(Ek& �-5 �� �:X5L ',_�" 3,�� ��� 4.%���  

 ��E��  �R'=   !" #!$%����&+ #%��� ��� �!�� 

 b� �:G����B&Z(�L + ���" `O�� =%
�E� ��/�8�� ��5 �� ',_ 
�:J��4�Y�J �� ���B& '�� .%
�E�" `O�� �L +� ��5

 �� �(2
� ',_%
�E� .�" ���D& �
 �L �:G� �"��" �� ���� ��
 �" ~�X&� ��� F��((i&[� .%:  

• �" ��D" � ���� �
����5.  

• �" %
�(8 F��Y�J ���� ���
�J.  

• 4�Y�J �� =T*�>" 4�2L��J�
 �� =#��/
 
� �R��G +��" R�%.& T{,��5.  
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 �1��789 !�3�: 

-����,  �:8% �
  �R'���W
 �#X�V ���� HI) OY�%,�, ��! O�,�, ��N� ���� #!�� �Z2� OB7�% P�&�7=� �,��

�� #!$%����&B&�  !" #
�!� � O��.  
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 ./04 :»)��@�� �� �A��-
 4� %��,��� �� �
=
 )�*�����4�
��« 

(“Dealing with Chronic Health Problems Using Expressive Writing”) 

�" ��	
 ��2%� ��
 =Rj[ '�� 
� �� %�,�� ��
����� �" �
���+
�E(� �� �� +���[� �� %
��&
�" �E < '">" +�, %�

 �� ��Y�� =#��&
L =T�LHIV �" �2%
�T^$O =%���(� 
��� ��J q���5 �� �:/� �& %�� bE� %���%��� @�:�� �
 ��5  �

�2%
� #(X(�%
�.� ]�� �
 ��5.  

 ✅789 !���" #�
$: 

1- !.���� .- *�� �� *�). �;��.���� !�, 

+
�E(��
 Z6r� '">" +�,& >(
 �
 ��[ #��, � ���
 �)6� =T < qh[�" 
��G �(;g& #k%�,�.  #�� ')E" q���5 '�� 
�

%�� \�5 �� +%("��
 =�
��&�
 =T	J 7� *� 
�E(��" 
��G 
�%��8�
 #(Da� '�� 
� �� �
�
�E(� .%
�(2 � '�� Z6r� F��� *

�" 9���� �
%��. �" �&%� �
 +
�E(� #(Da� =9���� '��%��.  

2- �� �0��$ �	BU���� ��L� �$��D 

#7
8%�����:  

• ��" 4��<� ��
�E(� ���/�8 � 4%(s(8 F��� *� %,�%��� I����8 �
 ��5.  

• �2%
� �� I�(;g& � �L #6O =+
�E(� �� +�:/� x
�%��� �%(8 ��5.  

• �
���G 7� *� �:E��2%
� +�
 +�:	(� @�:�� 7� *� � %�5�� �:5�� ����%��� ��5.  

3- ���� *�.���� !). 	� ���/ #�MC�;�: 

� ����� ��� �NX�[�B
�
�� � \&� ��:  

�L .%
��� �*��Y 3��"�L b� ��%�E	
�����[� �, �� %
��� 9�-:
� �
 +#��&
L �� T�L �� ��2 �� �� �
 ���[� .%
��� $:." 4

 @�� 4��2 �"� .%� ���� ��
 �, ��
 �� F%" �� �� +
�Y %
��� ':5�
 �(6)& 4��2 �� �, �� � %
��� T( h&3  ��
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4
��
�
 ��	&��� *� +%�:5�
 +
�E(� �� #.  (%
��� \�B
� � ��
����� NG�� 
�). :�� 4��2) ���� 4��2 �)(?�* 
� (@�

4
��
��" Z6Q" �kQ� ��a�" b� +.%�:5�
  

✅ �B(:
 : 4��2� ��
����� ��D" ��./� ��
 ��)6EO 
� +
��)T�L ��
�E(� 
� ( RM�X" �
� 3,�� �)�&
L ��
�E(� 
�#� (

%
��� ��	
.  

� NX�[� ��
]�<� ��� �HIV:  

�D?�Q"4
��
� �/��	" + b(�)& �� �� �
�
�E(� �� ��� '�� 3��"�L '�� �B(:
 .%
��� \�B
� %
��� $:." �%�� �� �� �
�
�E(� +

����� NG�� 
� .%
��� ��	
 �
 +��./� T�$O %
��� 4��X:�� � ��
 ��E�� T: (� #��h& � �2�� [� 3,�� `O�� ':5�


%5. NG�� 
� @�6� ���[� '�� ��J 
� +�,+
CDT  .��� +��./� ��	
 �� #[�� 3��>[�  

� ���& ��U�& ������� ��� �� �NX�[�:  

 %
��� $:." ��(� ��Y�� �� �� �
�
�E(� 
�4
��
� =%��� �O�E:<� #��E* 7� *� �:	(� ���[� %5 `O�� ':5�
 +

+
�E(�#*�
 ��5<��" +�:E� 9��Qa� �� � =%�
>� C�* �&%
�5 �.  

4- A5� �0
$: ��$ �. �
��� *��.- !�� �0��$-	�' 

�" %(�g& ��2%� ��
%���:  

��  
@.
�E �% OB&� ����, Q�Z�  �:8%.  

5- �0��$ V�,:  

• 3:(Da� �� �%"L 
��� 
� 
�E(� �� bE�  

• ��>
� 7� *� 3,��  

• +
�2��� �( " 
� �%� � ',_ ���� @�D[  

 �1��789 !�3�: 
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�6� " qh[ '">" +
�E(�� e# (
 �)5>8 +�" `O�� +
�E(� �, .%�� REk& �
 +���� �
��
 
�� ��[ �� ��5� �
��
 
�

 >(
 +
�E(� �� RM�*#�� T/" 4��%
� ��E, �� .� ��
����� �"T� =4��� �,�
 %
��&b.� +��� �;m" � ���>,���� �&  '��

%5�� 
���" ���5 ��[ �:G� NG�� 
� .� �
 I
�)[� � F��� *� �� %���" 
��G %�� ��(� ':5�
 � ��5��D"� �� �� � ��� 

'�� �� �)
L  7� *� �� %��� 9�6Q"@�:��  .#�� �:[�2 #�� �� �
 ��a��  
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./0 6 :»C�� )�
� ������*< )4��« 

 3h
 �� Rj[ '��»� ��
�����« �" �6i5 � �6(jk& #(h[�" � +�(2��� =>��E& =�:J��5 ��)6EO ��./� 
������8 . ':5�


4
��
���/�8 F��� *� +#*�
�
 F�G�X&� �� 4%5�" ���L �
 ',_ +�{[ =4%��� =+�(2��� +��� �
 ��,_ #([�o � %��

T(Ej& � #(G$J�" ]�� +�(2���.  

 ✅789 !���" #�
$: 

1- ��$ 	�'.- �,W�3" .�" X�Y �$��D 

�|[�* �� �, .�
�� p�.&
� %*�� �L 
� �" ��)6EO �� T(h: " 
�Y �� �� #�� �|[�* �� 3-� �L +
�� �|[�*�
 +
�� 

 .#�� �:/� �" ��)6EO T(5�� 4��� I
��8 �:/��" >i" ����<� ���
�� F
%G 3��>[� `O�� +
�� �|[�* �����5 .� �2�

',_#*�
�
 �O�a�" �(2
� ��" %5�� 4%���)n$S" �?�" ���k� �� �XY�O # )5 =>�>O W�" =��O� b�(+
�� �|[�* = 
 �

�" @�i5� � %��»�<�&« �" R:-" �"��5.  T(�� �)[ �2� �:*»�" 
�� 9�J \
��T��« }8 
� �" ',_
��-	
 @�* 
� ��("� 

4���� � #�� +�)[�" '(��8 ��"%�L.  

  �:8%= \=�@� ��Z)� ��  !" ��2	
 

4
��
� ':5�
 ���s
L + 4��� @�i	" �
 ',_ �� �� ��� ���:
�" #.%�L  

•  #?�* �� ��a�" �L»T*�>" \�/�� «�" �
�J��5.  

• C�X5 ',_�" �&�" ���L ��,_ +y�
� � ��5��5.  

• �" ':5�
 
�� b� �:*%�� bE� >��E& 3��>[� � 9��Qa� 3,�� �� %
��&.  

   



 

www.psynerds.com 
www.psynerd.ir 

 ������ ����	
��
 ��
��09300168425  

 

*�&�@J$�- ?� Z�[�: 

 
�.��� ��%�E	
�� ����B	
�� �� �,��2
� �D?�Q" +��� �
�L .%
��� 9�-:4�>
�8 F%" �� %�,%� ��k:"� �)��� �� R.G �, � �h(G

4
��
��
���
 + %�:5�� ��k:"� 4
��
� �� ���,%�:5�
. �B(:
 '�� + %
��� �
 
�� '�� �� �
���B	
�� �� ��� '�� �D?�Q"

 �� #. 
 4��2 ����B	
��@�:�� %
��� �:5��
 +>(� ��k:"� �� R.G �� %�:5�� ��"�L 
� +�:/� ��)6EO.  

��'$�7
8% Q�2C
 �� ,8�  
� #%��.%  �:8%^&�� � �ZR
 ���� #�V��: ��_) $: `��� �!,8: ,��� #!,.  

2- #.�5� .- -�N5��$�-� $ 	
LD ) �$��? !�, 

�[��� �� +�� T|�" 
�Y»� ��
�����« �" \�B
�%�,� =� �)X& �|
 �� �" #[�	(8 >(
 F
�/"%5 4%,�	" ��� �
��" .%���.  

• +
�:5�
 F
�/"�" ��./� ��5%���.  

• ���
��&T(Ej& � 
�)[� +%��
�:J�� =R(6k& 
� ��5�" ]�� +�(2.��
 

 

3- .�" 7I� .- -	�.�" 

�" =%�: , ����
 z
�D& �� 7�:�� �� �6i5 q(k" 
� �� +���[���	&��� *� ':5�
 �� %�
��& ���
��&+�,  #�� �� �
 ���

:%

��(�  

• '5�
 %��%��� �%(8 R)	" �� #. 
 +�&.  

• %��� 
��G�� ��
�)E, �� +�&�;m" p�.&
�.  

• C�X5 F�E(Ej& �:* �%
�(�� +�&.  

 �1��789 !�3�: 
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#�%  !"G8��& P�&�7=� ���@�! $%�8
$:�� ��:�, a��� @���
 � $�� Q�= �� -$:.  

Y�� ��  !" O �:8% ��#� ���&#� ,��� B�E8
 O#��8:#� -����, � O, � ���.� ,�
 O#�� �Z) B�)�b S��
 �� #%�8


#�� Q��.  
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 ./06: »�
 	��� +���� =D
 � 	�� ��E���*�« 

(“When the Body and Brain Respond”) 

�" ��
�� Rj[ '���" >i" � �%� 
� �G�X&� �� %��4
��
� �" �:G� %:[����B& +#*�
�
 � �XY�O +�,�" 4%��� T( ��


�" #.kM ��T(�� .���8 �� �6M� >��E&#�� �%� ��E�� � =+>i" =�)�y�?��>([ +�,.  

 ✅789 !���" #�
$: 

1-  �4�$ �3,W \ 9 E�0��$ —-.�- ��4� 	]� 

4
��
� 4��� ':5�
 �:*�" F��� *� +%
��& �6E< �� %5�� �:5�� +���� F��;�:  

• %�� T(|�& �
 Z6G ����a  

• �	[%,� 3,�� �
 ��J 
  

• %,� 3��>[� �
 ��E�� T: (� #(?�D[  

#� ��(% ����� P��2� �� c�NT�� �$� #�N
 $!,— #� �$�� ����� K�7=� HI) �%#� S��� \! B%$� �Z2� O#��,��'.  

2- <,)(��
&^�C�&��9 !�, 

4
��
� ���[� �:G��" ��� *� ��%��
 b� +%� ��
 �" �
 �%� 
� �G�X&� ��V%,�  

•  #�� ')E" �|k? 
�%
�5 #*�
�
 �� %�� ~�O ��[ $S" ��5 �-	" #�� ')E" �L �
%� #"$O . ����a

.6G3 ���� ]��.  

• F%"��
� 
� �"� �" �((i& #(Da�� %�� ���8�L ���:�� +�,�" 3,�� �,%����" '(� �� l��D& .�a � ��
 ���

�"�� +��O #?�* �� Z6G.���2  

 #�
� #(Da� '��I�
� RS" #�� �" 
�	[ �E�+�G %D� �"� =�
�L�" F�&%��.  
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3- �H� ��C�M9 .- 	��HD 

 bE� ��')�� #(?�D[ >i"  ��"� 
�4
��
� ':5�
F��� *� + � #�� 4%5 �-	" � #�� 4%5 ��
��((i& �� � �&��

�" 4%,�	" >i" 
�:#�� ��� �
��" R"�5 F��((i& '�� .��5  

• 4
��
� ':5�
 F��� *� + >i" �XY�O �*��
 #(?�D[)%�("L RS"]�( �" 3,�� �
%,�.  

• F��� *� 4
��
� ':5�
  F�
�B(, T(|�& � ���� I����8 �� p���" �*��
)3(8 �	G %�
�"�
�	(8( 
 @�D[ �

�"%��. 

 V# (� >i" 
� F��((i& '�� ��D" �"� �:G� �� #�� '�� �L ��D" 4��� ���� ��&��� *��E6� �
 ��E�" 
��T(��=  �� >i"

�L =�
�B(, 3���� +�<�" #���%" � R(6k& �
 �,%��.  

4- A��8D ) ���_3D-�Y <&��9�� ;3� !	�' 

 �� +���� ���:
 �� %D� ���[����� ��
�� 4�
�L #�� ��:�� %�&
�.O %
�  

• \�
L�" �&%
�5.  

• �" �:/�%
�(�� T(Ej& %�
��&.  

• �" 7� *� �%

�� +�:	(� @�:�� ��J �2%
� �� %���.  

5- �� 	��HD A, �. �3�&� A04�
 E�0��$�,- 

 �� %5 �:X2 T, $.G@�6� #(?�D[ � ��%D& 3��>[� `O�� ':5�
 ��E�� +�,)@�6� %�
�" +�,T( �" F
%G n$EO �� ��5

�" �((i& �
 ��E�� T: (� .%,��B(:
 �
�" 
� ��E�� T: (� F
%G 3��>[� +':5�
 �� }8 ��
�E(� 
�.O ��:#�� ��� F  

•  �"�� �:E��"%

�J.  

• TJ�N��� ��	��,�" ��./� �&%���.  

• +
�E(� ����� 
�\��h" ������ +�,�" �&%
�5.  
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6- <3"�)*�	T$ ��C)� !�,�304�$ %�33" 

+
�� �)�>([ 3�& �� =b5� =�:*�
�
 7� *� ':5�
 \���, �2�:   

• #�� �D(.Y =I�.
 ����
.  

• TJ� RS"�?� #�� 4��E, �
� �� �,�2 e#�� ����� x�8#�� 4%���.  

• �" ���B& +�:/� 7� *� n]�ED" +%D� +�,��
 
���5.  

 �1��789 !�3�: 

-����,  �:8%#� ��'�, \! �� �$� � @d� eB7�% ��Z)  
��
 ?
 HI) OP�&�7=� �$��.  

#� $�
��)  
����
 � 5,�N
 O����� B�& �� �� @d� ���V�& #�= � #��
� \�7�& O#<9� \�7�& $%�8
� B
�$! \$�.  
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 ./07 :» 4� ��� �'�����4�
�� �
 �� ��� ��
����;�
�« 

�" ���8 3��8 '�� �� Rj[ '��4
��
� ':5�
 �� �:	(� +���[� ��
 �� �� %,�F��� *� +4�/� ��5�" %�"5 
� � %
�

�
�� �
 �(;g& '��:	(� I�
 '�� �Q���5 ��.  

 ✅789 !���" #�
$: 

1- ��$ `
�� *�4
& ��,�3,- 

� ��
����� 4��%
� b� �� �
 �"� =#�� %(X" �E, +���. ��
 �
�" '�� 
��" P�Q" �
 3��8 '�� ��2%� �" �D� � %��� %���

.%�,� 9��< �L ��  

��  �:8% �� f� ,��)� #V�� ��ABR.: ��U#� ���� �@�.%�#X�= �, O$%8: ��#�% ���W
 ����d
 g�! �.
, #V��h$���  

2- �� -�
 	0J�� �$�4" �BU�$	� 

� +���[� �" +�:	(� ���:�� %
�� 

• ���B&Z(�L �� 
��5� +�:5�f2 �� #	8 �
 ���� %
��� ���, �4��)
 I����8 �
 �L ���J%
�.  

• �" 9���� �
 ��J F��� *� n]�ED"T� �� %���C�*%
�.  

• 4
��
��� n$.G ���B& �L +4��)
 #.kM R"�� � ��� F
�M%
�.  

•  #�� ���� 
� �((i& +��* ��5
�:5�
%���� ��D" � 3�(� �� =C�M F��� *� �� n$S".  

#� ���W
 ���(�� 5���� K�7=� � OY�, O����� O �:8% �72E $�A �� $N� i2j� ,��)�  
�$���.  

3- �� -�
 	0�" �$�4" �BU�$	� 

�" �:E� ��� ':5�
 �� +���[��� %
��  
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•  n$.G4
��
� �,
��4��� #.kM ������ �� ��%��
 �L +4��& >(� � %
��E
 #�� �� ':5�
 �� +�%

�L.  

• �
���G �� +�)[ 
��-	
 +��� ':5�
 ���" 4��X:�� \��%" +���%���.  

• l(EO F��� *� �
�� � %�
�E� �kQ� F�(^>< �(2
� %

�� R��E&%
�	
 �&.  

4- �J=�	]� .- .�0��$ aN
 < $ 

&R(6k�" ��	
 �
��� +�,%,�:  

• �
�	
 
�:5�
 ���� 
� �((i&#�� l[�" I����8 +.  

• 4y�� �� 4��X:�� RS" ���,»\��� x
� =T:J�"L =\%(E/[« ��	
4%�,�#�� ��,_ \�B 
� � ��D" �� �%(�
 +.  

• %5�� %(X" 
�:5�
 �� �
�� +�:E� @�E:*� =%5�� R(6k& ��%� N��G� �(M�& qh[ �2�.  

5- �0��$ !�	� b
�3� \&�	� ) *��? 

��"�#�� T/" +%��:  

• Z(�L �:* �� %5�.
 %(X" ':5�
 #�� ')E" �"��& b� �� }8 ��� �6(J %5�� ��)#�� 4��& TJ� ���, ���(.  

• �. 
 �2��"L �� ��� ���5 �:G� #�� �:/� �
 ���
 +���+
�� #&��� *� �� �%5 �
.  

• g& F��{G ��%� � \�
L ='"� �Q(k"�" ����� %�� �
 ':5�
 �(;%��.  

6- ��	@D*�'�34&�$ �8=� !�, 

'd8�" %(�g& #(E�� � �)(��L �� %���4
�� �� 
�.O +��� ':5�
 �� T, ��5��J �,4��� 4��X:�� �2%
� #-� +�,%
�=  �"�

T/"���B& �� ���� ��D" � R"g& =C�M ':5�
 �� �&#��,.  

 �1��789 !�3�: 
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#7
8%����� #� ?�� �,��)� �� ��(��P�&�7=� �� ��E�8� #',��� �� $��-����, �8�! O$%��, �� ��:� �� k�R
� �� � #7

-,�Z% B<CD�� � O$%�\V� ���Z
 �% $��7! ��N� 5�<%,�!.  

#��:8% O�lm�  �:8%#� #
�!� � ���� �� O��D ,�, �� �� 8
 �� B&,��.  
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 ./08: »� �� )�
� �
H��* � ��… ��I  J�KE��;H��*« 

1- !	'�J9� ) .�0��$ .- bO�=� < $  

�" ��
�� ��2%� ��
 =Rj[ '�� 
�4
��
� �:G� �� %������B& +�" �XY�O +�,�" #.kM �� T( ��
(�� � � �� =T

»ZY�-" «V#��" �8 lEO �� �
��� =ZY�-" �?�(J �� �DG�� 
�{* �)��� � ':5�
 �;� � =#G�%M =F��� *� I���

�" �(;g&�
�f2V  

 ✅789 !���" #�
$: 

 �	(E, ':5�
 » 9�QJ ��� � «�" \�B
���5.  �� �?�(J �.Y�-" =',_ 
� n]�ED" =� ���� F��J +��� qh[ �2� �:*

+
�� �DG��:  

• �#��� b  

• ��
�"
� b�  

•  �:*»4%��L ��JF�« 

�$�2� �&�� :»� �
� � iU�	O ��� #� P��_T��$  �� �
� h�� @�A ��! �� B&� ���
� \
8.�h«  

2- �� �B E���� �M2�) bO�=� �02)U-�� 

�:5�
 � � #�� 
��G �� �
�%� �2� %
��-� �
 F�)��:�� �� ��
�"
� n$S"(#�� ')E" =:  

• ��� +
� 
����J  

• ��� �)[ ������ F��{G � �:5�
 �,�o �� �:	(�  

• �DG�� F��� *� �:E�
 F���� �	[� �  

• �B(:
 
� :�" 3,�� ':5�
 �E("�& �;�%���.  
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3- ���8Y �0��$ #.�2 

u(, �� �
�%� �:G��:5�
 }��E
 �
 F�%
��J:  

• �" �,
� ��
  

• �" ���(� �
 ��/�8 F��� *�+>�
  

• �" +��� 3h
 �:E�C�* �� ����	(6� +�,�" +��
�  

• �" R�%.& ':5�
 �(6-& � ����5��J �?�J %����[ �� ��5�
��
  

4- !�	� �0��$ �02)»!	T&- «�� ��L�-�� 

 � � �� 9�QJ ':5�
 F�G�� �,�2)#�� �� d#��� �� 
%8 �� �"�
 n$S"�:[
( `O��:  

• C�X5F��� *� +��� �".��5  

• �" ���� �|[�*�%J �� �%(	-���5. 

�" F�G�X&� '�� :�<�& %:[��:��X
 �
 �"�
 �L >2�, �2� �:*.  

4- ��3,W bO�=: »%�3&+ -�Y« 

•  +��� �� #�� %(X" �,�2»%��L ��J4F�« � ����.  

• \�
L 4%��L 
� �
 F��J �� 
��
�T?�� =�&RG�O �� �&�" �&#X2 �� �� +
�� �]� �� � =��(��" �2����.  

• #/< =%("� `O�� 
�� '�����B& �:/� I����8 � =#.S" +�(2�" �,��5.  

5- -�J$ ���2 E�3,W �bO�=� ����� b2�	� 

',_ 
� �2��:5�
 � � ��� 
�j& F��{G �
 F���� %,��J F� 
�" �((i& #.S" ���:.%��  

• ��� �,��J ~��M �:E�  
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• �" 3,�� ':5�
 �
��
 �(;g& �%���  

6- *�'�34&�$ ����D:  

�
��% �
 �n��� ���� �% Of
8�� P,8V ���� �$���.  

 

 �1��789 !�3�: 

•  �� #�� �: ��� '�� �� n�%�%5 ':5�
 �(;g&«�" �� +���V� ��
»  

• �� � ~��M =���L �
��:� �2�
�:5�
 =� ���� F��{G %5 %,��J ����5��J � �X5 %�"��(
 
�>�� �� R�%.&.  

• u(, =ZY�-" '��:/� �,�2 #�� }�— F��J qh[.  
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 ./09: »�
 5@� �
 �� ���M' �����%���I ���HN�� )�;H�4��� 
���� � 
�« 

(“How Does Writing Help Us Secure a Healthier and Happier Future?”) 

�& ��2%� ��
 =Rj[ '�� 
��" w(a �� %�,�� ��
����� �
4%��L ':J�� +��� �)6� =�:5f2 �
� �� ���,
 +��� �/�& +�

T?��'5�
 =�&#�� �;m" >(
 �&%�E[%, � �&.  

�" ':5�
T(Ej& %�� bE� �" �� =�
��(� ���(� ���
 �� �
 �" %
��&
 4%��L �� %("� � @�:�� 7� *� � T��(�� +�:/� +�, �

%,� 3��>[�.  

 ✅�
$789 !���" #: 

1- %�3&+ �0Y�
 E�0�e' f?�-	� 

4
��
� �:G����B& b� +�" x�
�
� +�" �:/� �
 �L � � ��
�
�%
 �L 
��-	
 �� +��(
 ���� ',_ =�E/[. {[ '�� +�

�" 4��<� �& �� %�%< �
��
%,�:  

• C%,��� ���D& 4��& +�,  

• T(Ej&C�X5 +�(2�5�� �:5�� +�&  

• 4%��L +�
 =�:5f2 +�< �� � ��� >��E& 

2- !��+.�"-�Y ) Z	03" PR <&��9� 

 �� +���[�� ��
����� 4��� \�B
��&%" �� %D� n]�ED" =%
�:  

• �" 7� *��2%
� %���#�� ��5��J @�:�� 
� ��5  

• ���
��& �� �:	(����k� �� 
�.O +��� ��5�" ��E:O� �,%���  

• %

�� ���� �
���G 7� *� �:E�  
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3- �'�$? �� *-�- �3M� ) �0��$ 

• ���B& �:G��� =� ���� �
 �2%
� 4%����8 +�,�" ��
%&�L '(� �
��&��� 
��G�� p�.&
� �,.  

• �" `O�� ���� p�.&
� '���2%
� ��5%��� �|
 �� �&
����D" F�.  

• Z(�L F
%G =%
�5 4��E, ��D" �� �:G� =�6& N��G� �:*+���" #�� �� �
 ��5%�,�.  

4- %�3&+ �R�	O !�	� �0��$ 

7
8%�����# #����� $:�� ���@�� $%�8
:  

• I�
� ���� '5�
#��,  

• %�%< �( " '((D&  

• 4%��L T B&�" �� +�+�� � �,��J  
 

!-�53J�� �&	�D: 

• �- 
 '��:/� =4%��L @�� b� 
� �)��� 4
��
� }���� ��
 ����� %,��J �
��� F��J +.  

• �" �2%
� 
�Q�V4��� �((i& ���,>(� �� V+
�� � * �� V���  

5- Z�[�&�,�M2�) #�	��HD ?� � 

-����, �� �,��)�K�
 ���&�8V O�!��:8% -$�
� �� B<7% ��:��Z)� � �!$%�:  

• 4��� REO �:/� F$(jk& � q���
 =Ri5 9�-:
� 
�%
�.  

• 4%5 4%�� �:.S" F��(;g& �6(jk& #[�	(8 � 4%��L %"L
� 
� �:*.  

6- A5� !.)+-�& a&: �4�$ )-�� E�0��$ 

• � ��
����� �"h
 %
��&����8 �
 =%5�� ���5 �Q.  
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• #�� %�"��(
 
�( � =%5�� %/D& � =R"g& =\�%G� �� 4��E, �2�.  

• �2%
� 
� +�((i& � � ���� qh[ �2� �"���� %,��J ��%k" I�(;g& =�,%
 F�.  

 �1��789 !�3�: 

4%��L � �:5f2 ��(" #�� �68 =':5�
.  

& �
 4%��L � =��� ��D" �
 �,�
� =� ���� #G�%M �� �2��" R�%.& 
�:5�
 =���E
 
�j�2%
� �*��Y 
�>�� �� ��5.  

�" �&4%��L 4%� ��
 �
��& �5�� F�— 4y�� @� ��+�� � �
 F�( " =�,.  
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 ./010: »P@()���:  ���M'�����4�
�� ����4 �� ��)
Q� ��� �� R�« 

 �
��� �)��� +��� #�� +���
�� +�E�,�
 b� =�
���8 Rj[ '��� ��
����� 4�"��
 �2%
� 
� �
�� F�4�(5" +� '"� =�;m

C�QD
� �+�(�� 
�� �� ��f8 .�" ��/�	(8 �
 +
�:5�
 '��E& �� �X6:-" @�)5� � =T/" F�)
 =@�M� ��2%� ��
%���.  

✅ ./0 )��A� R�&�: 

1-  �&�� ��$��2 !�	��4&�$?�	��: 

• 4
��
� }�����"�� �& 
� ��� *� n�DG�� �� +>(� +�>(�
�  

• 15  �&20  }���� ��
 
� �h(G�—  +���3  �&5 �8�(8 ��
  

• }���� qh[ =')
 +��
��� =')
 �G�&  

• I�.
 
�:5�
 ���.�� �� ���� 
�:�� =b.� ����
  

• �" =+%5 #*�
�
 �6(J �2�':5�
 �� ��� z�O �
 ��a�" �
��& ��� �G�:" �
  

2- �� �. �&�,��B �BU�4&�3� �$��D 

• ���B&Z(�L +�,b(&�"��& �� ��  

• R* F��� *�#(DG�" �� ���[� �� #. 
 4%	
�,  

• �r%r��2���
�J �� +��D" =�:��, +�,  

• �,%���& � W
>� F�E(Ej&  

• 4%��L � �,���
4%�� +@L  

3- .�0��$ \�I� A�_3D 

• �� � '"� ��)"'� 9�-:
� #E*�>"  

•  '�EQ"�:5�
 �� I���" �
�"�k" #��,%
�"  
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• #�� n�k(<�&���& �� }��
 @�:(B���(r +�{[ 
� 4%5)�%< R��[ �� ���:[� RS"(  

4-  U���� �0��- �&�� !.�_0$� �B 

•  +�5 #*�
�
 �� �&��� *� �|k? 
� #�� ')E"— #�� �D(.Y '��  

• #5�� �,��J 3"�
L � ��,_ P�a� =�).� 7� *� ��
 %�� �� %D� n]�ED"  

• #�� �DG�� � 
�%��8 �L F%"%�6� �;� �"� =��)
 }* +
�[ +�((i& #�� ')E" 

5- �0��$ �&�T&�� Z�
��: 

�" =#�� 
��5� #���� �:�� ':5�
 �2�'�� �
��&��� ��k:"� �
 �,:  

• �"�
 ':5�
�E
 @��
� >2�, �� +���5  

•  '(� W�?��� ':5�
«����� ��J»  �«4%��L �� x��� ��J»  

• � � F��J +�%M q.a�L �� ���� I�2 }�  

• 4
��
� ':5�
 }�� � F��� *� �5�h
 �� �*��YI�  

6-  �$��? �B�4&�$?�	�� U�,�$ 6�@$� �. 

• +
�%
 �6��h" ���& � �: , �"��& �
��k� �6*�" 
� ���, �:G�  

• �" 7� *� �2��" ��[ �
� 
� �
 �& =\�(:?� +�< �� ':5�
 ������  

•  ��[ �� # (8��& �� #�� �:/� F
�M '�� 
��[�*��� F
�	" +�  

7- *�'�34&�$ ?� !���" -�53J�� a&: 

� ��
����� �� �
 �
�� �)6� =�DQG �
�"
� �- 
 ����O'(.� �
��
 +������ � =���� ��D" =+�����J 
�>�� ����O.  
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