
 

 

�
�

� �

� �

 

� �

 ...b����flßflë@žá����Žnîčmë�c žå����čß �ý����������îčÜ�Ó@Č�ü�g@�á�����ÜčÈ�Ûa 

s����ÛbrÛa@@Ša‡���–⁄a� �  

  

  

  
 

  

� �

� �

� �

 

 

� �

 

 

� �

� �

� �

 
  
      

 

2013< < 

 العلـــوم النفسيـــة العربيـــــة  مؤسسةإصـــدارات  
 

 

 

 

� �

� �

� �

 



 �إصدارات مؤسسة العلوم النفسية العربية

 �3العدد

� �

� �

� �

 

� �

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

� �

� �

 

 

 

 

� �
  

  

  

 

 3א��ـــ�د�:�ـــــــــــــــــ���و
ـــــــــــ����
	��ــــــــــــــــــ������ 2
 



�א	�������������������������س �

 

 ��س����������������א	�������

 

   


�	� ا��را�� 5	  

6 �
  	���� ا��را��: ����

  ���ً�� أ��� ا��را�� 7

7 )1( �  ��� ا�! ���ا

7 )2(  �
  ا���� ا�%$#�

  را()
� أه�اف ا��را�� 7

  .�	-� 	,$�+�ت ا��را�� 7

  : Flow State	234م ا�0�%/  )1( 7

 Achievementدا0)�� ا78�ز  )2( 8
motivation . 

 

  Loveا=>  )3( 8

      Psychologicalا�,2Aد ا�!4-@  )4( 9

  : Creativityا8(�اع  )5( 9

  . Happiness ا�-)�دة )6( 9

  ��د�� 	!H3 وإE�اءات ا��را�� 9

ا�%+��O ا�! �ي 4M�ه�L وJ�!K� ا��را��  : ��()� 10  

10 )1 (@)�P8ا Q4!ا� L�K ر�Rإ S /0�%ا� ���T ��(Uو  

  	�ه�� T��� ا�0�%/)  2( 13

  ا�%O�JX ا��2Wي 234Mم T��� ا�0�%/) 1- 2(  13

13 )2 -2 (���T 234مM @TY$JZا O�JX%ا�%�0/ ا�  


,2د [\ة T��� ا�%�0/؟) 3( 18Mا �	  

  	� 	��2�ت أو أ()�د 	234م T��� ا�%�0/؟)  4( 19

   

   

   

   

   

   

   


�	ـــــــــــــ������ــــــــــ�� 3���
 3א��ـــ�د�:������و��ــــــ



�א	�������������������������س �

 

19 
أ()�د T��� ا�S /0�% ^,2ر ) 4-1(

	_�A�3%!�`��^ _�3� : 
 

أ()�د ا�%�0/ و0
a� ��%�(�ت ) 4-1-1( 19
 _�A�3%!�`��^ _�3�	)1975( 

 

20 
)4 -1 -2 ( �a
أ()�د T��� ا�%�0/ و0

 _�A�3%!�  12) 1990(��%�(�ت 	�3�_ ^��`
 

21 
أ()�د T��� ا�T /0�%-> ^,2رات  )2- 4(

 .13) 1999(^!!#2م، E20�ر^@، وE�آ-2ن 
 

22 
)�د T��� ا�T /0�%-> ^,2رات أ() 4-3(

 :  14) 2004(دا���ل M2E�ن 
 

22 
)5  ( f()234م ا�%�0/ و	 g) �hY(ا�

 .ا4M�ه�L ا�-����E2�2 ا�.�ى
 

  ا�)�hY (g 	234م ا�%�0/ ودا0)�� ا78�ز  . أ 22

24 �3jا k�lا  

24 �3jة ا�m  

  ا.%��ر ا�-�2ك )1( 25

  ا�-�2ك �mة )2( 25

   -�2كا�M�(�ة o�K ا� )3( 25

   18ا�%�0/ و	234م ا=>   . ب 26


�� q\ة ا=> 26�`�0�%�Mا ��Zا��   

27 L�
�%tu أوZ و(��sات 2r ا� @,vا=> ا��  

28 Ow�x4ا� o�Kأ t4J2) <+�� ��hY.�   ا�
��A ا


@ هA�0 2� وراء ا�-)�دة وا��
�ء 28�
   ا=> ا=

29 
ا�%�0/ و	234م ا�,2Aد ا�!4-@   . ت

Flow & Psychological Resiliencey  : 
 

  : Flow & Creativityا�%�0/ و	234م ا8(�اع   . ث 30

  .ا��
�0�ت ا�z ^�-� ا8(�اع • 32

  ا�M�د�} ا�z ^�-� ا8(�اع • 32

  ا|%A)�ت ا�z ^�-� ا8(�اع • 33

  ا|�Zت ا�z ^�-� ا8(�اع • 33

�� ا�z ^�-� ا8(�اع • 33���  ا=��ة ا

  .�v,�� ا�z ^�-� ا8(�اعاw�,q{ ا� • 34

  : Flow & Happeniessا�%�0/ وا�-)�دة      . ج 36

  .��� وا�%!%�E�ت) 6( 36

37 
�Aw�h (XهL 	��4�ت 	�3�_ ) 7(

_�A�3%!�`��^ _�3�A%� `-��^ _�A�3%!�`��^   
 

  �%�رات m#�� ا�)�2م ا�!4-��: �ت	
%$4ــ 38

   

   

   

   


�	ـــــــــــــ������ــــــــــ�� 4���
 3א��ـــ�د�:������و��ــــــ
 



 א	��������وמ،�א���������د،�وא	���������س:���	�������א	�د������ق

 

��ط��������������������������  

 

 

 

 

 

 

 

<íé×}]�<íéŠËÞ<íÖ^u<ÐÊ‚jÖ]
<‚uçjÖ^e<†Ã�è<“~�Ö]<ØÃŸ

<ˆéÒ�Ö^eæ<äe<ÝçÏè<^Ú<ÄÚ
<Å^Ê‚Þ÷]æ<äe<ÝçÏè<^ÛéÊ<Ý^jÖ]

<íŞ�Þù]<ç©<íèçé4 

 

 

 

 

 

Ö^u<î×n¹]<Ü×ÃjÖ]<íOptimal 

Learning <><àÚ<íÖ^u
<ïçjŠÚ<±c<îÎ†i<ˆéÒ�Ö]
<]„â<»<HÐ×Ş¹]<Ñ]†Çj‰÷]

<ÔÓ×Ûje<Äñ]†Ö]<…çÃ�Ö]
<kÞ_æ<Ôñ]�_æ<†•^£]<‚éÖ^Ï¹

Ôi]…‚Î<íÛÎ<»< <

<àÚ<ÐÊ‚jÖ]<íÖ^u<ÝçãËÚ<‚Ãè
<l]ƒ<íéqçÖçÓéŠÖ]<Üéâ^Ë¹]
<^²…<�Ö]<Híée^«ý]<°Ú^–¹]
<^ã×é×�æ<^ãµ‚Ïi<ê–Ëè
<Ñ†�æ<^â�^Ãe_<°fiæ
<íòéfÖ]<»<^ã‰^éÎæ<^â‚‘…
<Ý^Ûjâ÷]<¼é�ßi<±c<íée†ÃÖ]
<l]ƒ<^è^–ÏÖ^e<ênvfÖ]
<‹ËßÖ]<Ü×Â<íÒ†4<íÎøÃÖ]
<^Ú<…]†Îcæ<‹é‰`jÖ<êe^«ý]
<°ÓÛjÖ^e<äjéÛŠi<x’è
<íée†ÃÖ]<íé’~�×Ö<êÒç×ŠÖ] 
 

 

<�Ö]<ÐÊ‚jÖ]<íÖ^u<ì�}
<ØfÏiæ<ì^é£]<íÏÞ^ÃÚ<ê–jÏi

‚�<^â…^fjÂ]æ<^ãfÂ^’Ú<l^è
<íÛâ<˜ãßjŠi<á`e<ì†è‚q
<”†ËÒ<^ãÚ^ßjÆ]æ<íãq]ç¹]
<ð]�ù]<‚èçrjÖæ<Ü×Ãj×Ö<í×é‘_
…^ŠÚ<»<êÏi�Ö<êÞ^ŠÞý]<V
á^Šuý]<Üm<Há^Ïiý]<Üm<HˆéÛjÖ]<J 

 
 


�	ـــــــــــــ������ــــــــــ�� 38���
 3א��ـــ�د�:������و��ــــــ



��ط�������������������������� 

 

 

 

 

 

Ê‚jÖ]<íÖ^u<Øn³<îßÃ¹^e<Ð
<»<äe<Ì‘çi<ë„Ö]

<êe^«ý]<‹ËßÖ]<Ü×Â<l^ée�_
<ê×n¹]<íéÞ^ŠÞý]<ì�¤] 

Optimal Human 

Experience<<ì‚Š�]
<íéŠËßÖ]<ív’Ö]<l^é×Ÿ<î×Âù
<íË’e<ì^é£]<ì�çqæ<íée^«ý]
<�Ãi<íÖ^u<^ãÞçÓÖ<WíÚ^Â
<Ý^ã¹]<»<�†ËÖ]<ð^ßÊ
<^ãe<ÝçÏè<�Ö]<Ù^ÛÂù]æ
i]ƒ<äe<îŠßè<^⁄Ú^i<]⁄ð^ßÊ<ä
<†}û]æ<àÚˆÖ]æ<¼‰çÖ]æ 

 

 

 

 

 

<íeç×ŞÚ< íÖ^£]< å„â< áçÓi
<^ÛéÊæ< ^ãéÊ< àÛÓèæ< ^ãi]„Ö
<†‰< ì^Þ^ÃÚ< àÚ< äßÛ–ji
<íé’~�Ö]< ì�^ÃŠÖ]æ< íéâ^Ê†Ö]
<Hì^é£]<ì�çœ<Ý^ÃÖ]<Œ^Šuý]æ
<îßÃ¹]< êË–i< ^ãÞçÓÖ

ì^é£]<å„â<î×Â<íÛéÏÖ]æ<J 

<ÐÊ‚jÖ]<íÖ^u<ì�}<»<Ø‘ù]
<ØÚ^Óe<á^ŠÞý]<Ñ]†Çj‰]

é’~�<l^Úç¿ßÚ<íÛãÚ<»<äj
<íé’~�Ö]<å„â<^ãéÊ<hæ„i
<…^Š¹]æ<íãqç×Ö<�^ÏjÊ]<áæ�
<àÚˆ×Ö<æ_<kÎç×Ö<½^Ï‰c<ÄÚ
l^e^Š£]<àÚ 

 

 

 

 

<ÄÚ<�è^Ãjè<àÚ<l^éÖ^ÃÊ<Ø¿i
<íè…^‰<ÐÊ‚i<íÖ^u<ì�}
<‡^¨c<Üjè<á_<±c<ì‚jºæ
<ì‚¹]<kÖ^�<^ÛãÚ<íÛã¹]
<�éÃè<‚Î<^ßâæ<HíéßÚˆÖ]
<ì�}<»<^ã×Ò<äi^éu<á^ŠÞý]

ì‚u]æ<ÐÊ‚i<íÖ^u<<ï†è
<^ãe<ÐÏ¬æ<äi]ƒ<^ãéÊ
<àÚ<^ãßÚ<h†�èæ<äi^éÞ^ÓÚc
<^ãe<àè^Ãèæ<Å^jÛj‰÷]<°ÃÚ
ì^é£]<írãe<J 

 

 

 

 

 


�	ـــــــــــــ������ــــــــــ�� 39���
 3א��ـــ�د�:������و��ــــــ



 א	��������وמ،�א���������د،�وא	���������س:���	�������א	�د������ق

 

 

 

 

 

<àÚ<íéŠËÞ<íÖ^u<ì�^ÃŠÖ]
Ú<íßéÞ`ÛŞÖ]æ<íu]†Ö]<†Â^�

<^²<íÂ^ßÏÖ]æ<‹ËßÖ]<àÂ<^•†Ö]æ
<�]<g{jÒI<æ<äÞ^vf‰

±^Ãi<I<<øéÚ<†nÒ_<êâæ
<»<…]†Ûj‰÷]æ<íÚçµ‚Ö]<±c

<‚Ãiæ<÷^¶c<á^ŠÞý]<‹ËÞ
<äjÎøÂ<ï‚Ú<î×Â<]†�öÚ

äÎ‡]…æ<äÏÖ^}æ<äe†eJ 
 

 

 

 

<íéñ^ãßÖ]<íè^ÇÖ]<ì�^ÃŠÖ]<á_
<áçÃŠè<àÚ<á_æ<íéÞ^ŠÞý]<ì^év×Ö

éÖc<Ùç‘ç×Ö<^ãßÚ<h]�Î÷]æ<^ã
<á`e<…‚qù]<Üâ<^ãÏéÏ�æ

<Üãé×Â<Ð×Şè><íé×ÏÃÖ]<ëæƒ
<íèçŠÖ]healthy-minded<<<>< <

 
 

±c<†¿ßÖ]<àÓµ <íéÃÊ]�
<Øn³<^ãÞ_<î×Â<‡^¨ý]
<ç©<|^ËÓÖ]æ<êÃŠÖ]
<‡^éjÚ÷]<àÚ<°ÃÚ<ïçjŠÚ
ÑçËjÖ]<J 

 
 
 
 
<‚éÖçi<î×Â<�]†Êù]<ì…‚Î
<‚ÛjÃi<ì‚è‚¢]<…^ÓÊù]
<�Ö]<íÏe^ŠÖ]<ì�¤]<î×Â
^�<ífŠßÖ^e<ì‚Â^ÏÖ]<ØÓ�i<J

<»<ì…‚ÏÖ]<î×Â<flÜm<àÚæ
<…^ÓÊù]<å„â<“év³

4<^ãjÆ^é‘<ì�^Âcæ<oé
í×é‘_æ<íÎø}<ğ]…^ÓÊ_<xf’i 

 

 

 

 

<±c<Ø‘çjÖ]<�Ãè<Å]‚eý]
<l^ÎøÂæ<Hì‚è‚q<Ùç×u
<î×Â<�^ÛjÂ÷^e<Hí×é‘_

ì�fl‚¦<l^éŞÃŁÚJ<ÔÖƒæ
<�†ËÖ]<‹flŠvjè<á_<‚Ãe
<»<ğ̂’ÏÞ<æ_<H^Ú<í×Ó�Ú
ì†ÓËÖ]<æ_<l^Úç×Ã¹]<J 

 
 

 

 


�	ـــــــــــــ������ــــــــــ�� 40���
 3א��ـــ�د�:������و��ــــــ



� �ط��������������������������

 

 

 

 

 

 

<ÐÊ‚jÖ]<íÖ^u<íéÃ•æ<x–ji
<êe^«ý]<‹ËßÖ]<Ü×Â<»

<ì†â^¾<Øn³<íéi]ƒ<ì�~Ò
<hæ„è<^Ú‚ßÂ<ÐÏvji<íée^«c
<Ù^ÛÂù]æ<Ý^ã¹]<»<�†ËÖ]

<ìç�ßÖ]<àÚ<íÖ^4<íÞ�ÏÚ
<^�ø}<àÚ<àè^Ãè<t^ãje÷]æ

<êÖ^jÖ^eæ<ì^é£]<írãe
<ì^é£]<îßÃÚ<Ì�jÓè

^â<äi^éu<xf’iæ<íÊ�
÷^ÃŁi<á`e<ì†è‚qæ 

 

 

 

 

<ØÚ^ÃÖ]<ÐÊ‚jÖ]<íÖ^u<Øn³
<îßÃ¹]<àèçÓi<»<Ü‰^£]
<ð^Ë•cæ<ì^é£]<àÚ<Í‚�]æ

<^ãé×Â<íÛéÏÖ]æ<ïˆÇ¹]
<�è^Ãjè<àÚ<ÄÊ�<êÖ^jÖ^eæ
<±c<Øe<Å]‚eý]<±c<^ãÃÚ

<Å]‚eý]<l^é×Ÿ<î×Â_
êÞ^ŠÞý]<J< <

 

<Ü×Â<Ù^¥<»<áç×Ú^ÃÖ]<Ì’è
<Ü×ÃÖ]<]„â<êe^«ý]<‹ËßÖ]

<íÞ`e<>…�<àÚ^ÓÚ<íÊ^Ò<í‰]
<í‰]…�<H†�fÖ]<ï‚Ö<ìçÏÖ]
<†�fÖ]<íè^Îæ<äÞ`�<àÚ<^Ú<ØÒ
<àm]†e<»<ÅçÎçÖ]<àÚ
<íéŠËßÖ]<l^e]†Ş•÷]
<±c<íÊ^•c<HíéÒç×ŠÖ]æ
<ØÚ]çÃÖ]<ØÒ<í‰]…�
<HíéÂ^Ûjq÷]<Híè�†ËÖ]
<ì^é£]<ØÃŸ<�Ö]<íéÃÛj�]æ
÷^ÃŁi<á`e<ì†è‚q<íéÞ^ŠÞý]<> 

 

 

 

< <
<<<<‹ËßÖ]<Ü×Â<x×Ş’Úæ

Â<í×¿Ú<êe^«ý]<í‰]…‚Ö<íÚ^
<l^ÛŠÖ]<Híée^«ý]<l÷^ÃËÞ÷]

<Híé’~�×Ö<íée^«ý]æ<l^Š‰öÚ
<l^Š‰öÚ<ë_<°ÓÛjÖ]
<Ìé¾çi<àÚ<á^ŠÞý]<°Ó³
<äi^éÞ^ÓÚcæ<äi^Î^�<ØéÃËiæ
írjßÚæ<íòÞ^â<ì^éu<�éÃÖ<J 

 

 

 

 

 

 

 


�	ـــــــــــــ������ــــــــــ�� 41���
 3א��ـــ�د�:������و��ــــــ



 	��������وמ،�א���������د،�وא	���������سא:���	�������א	�د������ق

 

 

 

 

 

 

 

<^ßÃÊ‚i<�Ö]<íŞ�Þù]æ
<íÂçßjÚ<íèçé£]æ<ÐÊ‚jÖ]<å^Ÿ^e

ì�nÒæ<J<ìð]†Î<áçÓi<‚ÏÊ
<h^ÃÖù]<í‰…^º<Hh^jÒ

<p‚vjÖ]<�†¥<æ_<Híé•^è†Ö]
Ðè‚‘<ÄÚ<J 

 

 

 

 

 

<<ìç�ßÖ^e<Œ^Šuý]<á_
<t^ãje÷]æEcstasy<<àÛ–jè

<^Þù]<�çéÎ<æ_<¼e]ç•<‡æ^Ÿ
_<�çéÎ<àÚ<�ŠßÖ]<…†vjÖ]<ë

<‡æ^Ÿ<±c<íÊ^•c<Há^ŠÞý]<^Þ_
<íè�^ÃÖ]<íéÚçéÖ]<ì^é£]<°iæ…

<Ñ†�<tçÖçÖæ<g×Şjè<^º
<ì^éu<íŞ�Þ_æ<íÂçßjÚ<ì^éu

íè†mJ 
 

 

 

<ÐÊ‚jÖ]<íÖ^u<><áçÓè<á_
<^ğÎ†ÇjŠÚ<æ_<^ğ¥‚ßÚ<ð†¹]
<àÚ<^Ú<½^�Þ<»<íÚ^i<ì…ç’e
<Häi]ƒ<»<½^�ßÖ]<ÔÖƒ<Øq_

¹]<^ãéÊ<êŠßè<íÖ^u<êâæ<ð†
<°e<àÚ<àÚˆÖ]<†è^Şjèæ<Häi]ƒ
<Häe<äßÚ<…çÃ�<áæ�<äè‚è
<ÐÊ‚i<æ_<êÖ^ji<p‚¬æ
<ØÒæ<ØÃÊ<ØÓÖ<êñ^Ï×i
<»<�ÓËi<ØÒæ<íÒ†u
<ð†¹]<á`Ò<…^ŠÚ<ì‚uæ
íéÏé‰çÚ<íÂçŞÏÚ<ÍˆÃè 

 

 

 

 

<íéi^éu<íŞ�Þ_<»<^ßq^Ú‚Þ^e
<^⁄‰^Šuc<^ßè‚Ö<‚Öçjè<írãfÚ
<»<ÜãŠè<^º<^•†Ö^e<^⁄èçÎ
<ì�^ÃŠÖ^e<^ß‰^Šuc<Üé¿Ãi

œæíéŠËßÖ]<^ßi^éu<ì�ç<J 
 

 

 


�	ـــــــــــــ������ــــــــــ�� 42���
 3א��ـــ�د�:������و��ــــــ



��ط�������������������������� 

 

 

 

 

<îßÃ¹^e<ÐÊ‚jÖ]<íÖ^u<Øn³
<»<äe<Ì‘çi<ë„Ö]

<êe^«ý]<‹ËßÖ]<Ü×Â<l^ée�_
<ê×n¹]<íéÞ^ŠÞý]<ì�¤] 

Optimal Human 

Experience<<ì‚Š�]
×Âù<íéŠËßÖ]<ív’Ö]<l^é×Ÿ<î

<íË’e<ì^é£]<ì�çqæ<íée^«ý]
<�Ãi<íÖ^u<^ãÞçÓÖ<WíÚ^Â
<Ý^ã¹]<»<�†ËÖ]<ð^ßÊ
<^ãe<ÝçÏè<�Ö]<Ù^ÛÂù]æ

<äi]ƒ<äe<îŠßè<^⁄Ú^i<]⁄ð^ßÊ
<ØÒ<†}û]æ<àÚˆÖ]æ<¼‰çÖ]æ

<àÚ<íÖ^u<»<äe<êÞ`Ò<†}û]
<ðê�<ØÓe<êÂç×Ö<h^éÆ
<æ_<Ý^ã¹]<å„â<]‚Â<†}a

ØÒ<áçÓè<á_<î×Â<Ù^ÛÂù]<
<ìç�ßÖ]<àÚ<íÖ^4<^⁄Þ�ÏÚ<ÔÖƒ
<�â„Ö]<ð^Ë’Ö]æ<t^ãje÷]æ
<íÚ]æ‚¹]<å^Ÿ^e<äÖ<ÄÊ]‚Ö]
<íè^ãÞ<»<Ø’éÖ<ì†e^n¹]æ

<àÚ<êÞ^ŠÞc<Å]‚ec<±c<†Úù]
<ì^Þ^Ã¹]<äéÊ<áçÓi<‚è†Ê<ÅçÞ
<ëù<…^¿jÞ]<áæ�<^ãe<^⁄fu†Ú

ÅçÞ<ë_<àÚ<ˆèˆÃi 

<Œ^ßÖ]<Ü¿ÃÚ<äq]çè<]ƒ^¹
<ÜãŠËÞ_<äéqçi<»<l^eçÃ‘

<íŞ�Þ_<ç©<^•†Ö]<Ü�<g×Ÿ
<î×Â<áç×–Ëèæ<Hì�^ÃŠÖ]æ
<ì�øfÖ]æ<ÙçÛ¤]æ<Œç×¢]<ÔÖƒ
<‚qçè<H[áçèˆËé×jÖ]<Ý^Ú_
<í‰^Ú<íq^u<Ù^£]<íÃéfŞe
<íÚæ^Ï¹]<î×Â<g×Çj×Ö
<ï†}_<íŞ�Þ_<ØÃËÖ<íéñ‚f¹]
íéÖ^ÃÊ<†nÒ_<J< <

 

 

 

 

 

 

<ÐÊ‚jÖ]<ì�ā<‚’Ïè
<�Ö]<íéŠËßÖ]<l^fu^’¹]
<�è^Ãjè<^Ú‚ßÂ<ð†¹]<h^jßi

<HÐÊ‚i<íÖ^u<ÄÚ<^Ú<^⁄fÖ^Ææ
<l^fu^’¹]<å„â<áçÓi
<ìç�ßÖ^e<…çÃ�Ö]<Ùçu<ì…ç×fjÚ
<íÚ^jÖ]<ì�^ÃŠÖ]æ<t^ãje÷]æ

ÏÖ]æ<ì…]‚¢^e<Œ^Šuý]æ<íÛé
íé×}]‚Ö]<l^e^mý]æ<íé’~�Ö] 

 
< <
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<æ_<Ù^ÃËÞ]<�†¥<‹éÖ<g£]
<÷æ_<çâ<Øe<Há]‚qæ<æ_<íË�^Â
<HÕç×‰æ<å^Ÿ]æ<íéÞ<l]„Ö^eæ
<ÔÖƒ<çâ<êÏéÏ£]<g£]æ
<†}û]<»<ï†è<ë„Ö]

<á_<áæ�<Häi]„Ö<g¬<^’~�
<í×é‰æ<æ_<ì]�_<äßÚ<„~jè

<äÖçéÚ<ð^•…c<æ_<äjéÞ^Þ_<Å^f�ý
<íéi]„Ö] 

 

 

 

<Œ^Šuc<^ãÛéÛ‘<»<íf�]
ÛéÏÖ^e<ïçÎ<íéÏéÏ£]<í

<^‘ç’}<Hï†�fÖ]<“~�×Ö
<ØÚ]çÃÖ]<˜Ãe<ðêŸ<°u

<�‚ãjÊ<íé×}]‚Ö]<æ_<íéq…^¤]
<íf�]<ärji<Üm<àÚæ<íÛéÏÖ]<Ô×i

<Ô×i<ƒ^ÏÞc<ç©<^ãjÃéfŞe
^ãjÞ^é‘<î×Â<ØÛÃÖ]<æ_<íÛéÏÖ] 

. 

 

 

 

 

 

 

<ÝçãË²<ÐÊ‚jÖ]<ÝçãËÚ<¼fi†è
<Ø–Êù]<æ_<î×n¹]<ì�¤]
Optimal Experience<
<ð†¹]<Œ^Šuc<�Ãiæ<á`e

<æ_<ÄÚ<ÐÊ]çj×Ö<íf‰^ßÚ<äi]…^ãÚ
<�Ö]<l^è‚vjÖ]<íãq]çÚ
<HÍ‚ã×Ö<äãqçi<»<ä•�Ãi
<^²<ØÃËÖ]<Ý^¿ßÖ<å…^ŠÚ<»æ
<àñ]†Î<æ_<l^è�^â<äÖ<†Ëè
<ì�çq<ï‚¹<íè�^�…c
<íãq]çÚ<»<äiøÂ^Ëi<æ_<äñ]�_
l^è‚vjÖ]<å„â<J 

 

 

 

 

<�Ö]<gÞ]ç¢]<˜Ãe<Õ^ßâ
<àÚæ<‡^¨ý]<Õç×‰<^ãe<ˆéÛjè
<gÞ]ç¢]<Üâ_<°e<

…^éj}÷] Choice < <
ì‚�Ö] <Intensity  

ì†e^n¹] Presistence  
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<�Ö]<êâ<g£]<ì�}<á_
<êñ^ãÞøÖ]<Äe^ŞÖ]<àÂ<Ì�Ói
<†ã¿i<^ãÞù<ï†�fÖ]<�’Û×Ö
<Ùçã�]<êË¤]<gÞ^¢]<ÔÖƒ

�†ËÖ]<íé’~�<àÚ.< <
< <
 

<<g£]<á_<»<Ô�<àÚ<‹éÖæ
<î’Î_<±c<íée^«]<í×é–Ê
<l^fmc<å†âçq<»<äÞù<‚u
<�^Óè<÷<çãÊ<Hð^ßeæ<ð^éucæ
<æ_<Ô×ÛjÖ]<»<ífÆ†Ö]<Í†Ãè
<î×Â<ì†ŞéŠÖ]<ç©<ÅæˆßÖ]

ë…^nèc<gu<äÞù<†}û]. 
 

 

< <
<êâ<g�]<àñ^ÓÖ]<íÛãÚ

<á^éÓÖ]<š^ãßj‰]<î×Â<ØÛÃÖ]
<àÚ<hçf�]<àñ^Ó×Ö<êÎø}ù]
<Øn¹]<ïçjŠÚ<±c<äÃÊ…<Øq_

<±c<äe<Ùç‘çÖ]æ<î×Âù]
<l‚fi<�Ö]<^é×ÃÖ]<ì…ç’Ö]
íè]‚fÖ]<„ßÚ<g�]<àñ^Ó×ÖJ< <

<á_<àÓµ<÷<êÏéÏ£]<g£]æ
íé×ÛÂ<àÚ<ç×−<<æ_<ÐÏ�

<ØÂ^ËjÖ]<]„â<�Â<Üji<Ù^ÛjÒ]
°je^vj¹]<°i�]…ý]<°e<ê£] 

<í×é‘_<ì�}<g£]<ì�}
<àÚ<ØÃÊ<g£^Ê<Hì‚è†Ê
<äÞù<êÖ^ÃjÖ]<æ_<‡æ^rjÖ]<Ù^ÃÊ_
<�]‚jÚ]<íé×ÛÂ<î×Â<ëçŞßè
<íéi]„Ö]<ì�~×Ö<Äé‰çi<æ_
ê’~�Ö]<á]‚qçÖ]æ .< <

 

 

 

 

<<xÛŠè<ê’~�Ö]<g£]
<á`e<íè�†ËÖ]<íé’~�×Ö

â^ßÃÚ<Ì�jÓi<êi]„Ö]<^
†}û]<“~�<». 

 

< <
 

 

<l]ˆéº<Üâ_<àÚ>g£]<ì�}<>
<°’~�Ö]<°e<Ð×¡<^ãÞ_
<ÅçÞ<àÚ<^éÎø}_<]flçq<°e^vj¹]
<íËÖù]<çq<çâæ<÷_<H”^}
<�†¥<g£]<‹é×Ê<HÜâ^ËjÖ]æ
<æ_<êq…^}<Ì�^Ãi
<íÛé·<íÎøÂ<çâ<Øe<HêvŞ‰
<æ_<Ù^ÃjÊ]<ØÒ<^ãÃÚ<¼ÏŠè
Ì×Ói 
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<ÐÊ‚jÖ]<íÖ^u<°e<íÎøÃÖ]
<ì�}æ<äéÖc<…^�¹]<îßÃ¹^e

<h†Î_<Ðe^ŠÖ]<îßÃ¹^e<g£]
<íéÊç’Ö]<Øâ_<äéÛŠè<^Ú<±c

><Ý^ÏÚ†ÓćŠÖ]<><Ł†Óć‰<äÞ_<÷c
Şe<äfu^’i<Å]æ<íé×ÏÂ<íÞ^

<íÛã¹]<ÄÚ<‚uçjÖ]<àÚ<ØÃŸ
<äi]„Ö<]⁄�ç’ÏÚæ<^⁄éÂ]æ<]⁄‚uçi 

 

 

 

 

<íÞæ†¹]<ÝçãËÚ<êÏj×èæ
<»<êqçÖçÓéŠÖ]<å^ßÃ²

<íÞæ†¹]<ÝçãË²<ÐÊ‚jÖ]<ì�}
<êÞ^ŠÞý]<Å]‚eý]<ì�}<»
<íÞæ†¹^e<Í†Ãè<^Ú<í‘^}æ
<íéËéÓjÖ]<íÞæ†¹]æ<íéñ^Ï×jÖ]

<l^ÞçÓÚ<Üâ_<‚u`Ò
<»<íéÂ]‚eý]<ì†â^¿Ö]

^â‚Ãe<<t^jßÖ^e<Ð×Ãj¹]
<êÂ]‚eý] 

<°e<H<�ù]æ<ì„×Ö]<°e<ÄÛ«<g£]
<ì�^ÃŠÖ]<°e<H<h]„ÃÖ]æ<ìç�ßÖ]
<»<^Ú<grÂ_<^²…æ<Hð^Ï�Ö]æ
<íßéÃÚ<íq…�<È×fè<°u<äÞ_<g£]
<á_<‚¨<HêÞ]‚qçÖ]<ÐÛÃÖ]<àÚ
<á_<á n̂f×è<÷<„ñ‚ßÂ<…æ†ŠÖ]æ<�ù]
<á_<»<gfŠÖ]<çâ<]„âæ<Ĥ èçjŠè
<xf’è<‚Î<°f�]<h]„Â

‚’Ú<á_<^ÛÒ<HÜ�<ì�^Ã‰<…
<�_<…‚’Ú<xf’i<‚Î<Üãi�^Ã‰
Ü� 
 

 

 

 

 

<<ç×¡<÷<g£]<ì�}<kÞ^Ò<]ƒcæ
<�ù]<]„ãÊ<Hh]„Âæ<�_<àÚ
<àÛnÖ]<^Ûâ<h]„ÃÖ]<Õ]ƒæ
<àÚ<°fvÛ×Ö<‚e÷<ë„Ö]<Àâ f̂Ö]
<Ô×i<î×Â<Ùç’v×Ö<åçÃÊ‚è<á_
<H<íÒ…^�¹]<àÚ< é̂×ÃÖ]<íq…‚Ö]
<ì é̂u<ïç‰<g£]<ì é̂u<kŠéÖæ
»<ð†¹]<^ãé–Ïè<íéuæ…<

^Ú<î×Â<Í†ÃjÖ]<<^Ïu<†è‚q<çâ
<ì é̂u<^ãÞ_<îßÂ_<HíÊ†Ã¹^e
<á^ŠÞý]<^ãéÊ<Ð¤×Ãjè<íÒ…^�Ú
á^ŠÞý]<»<^Ú<ÄÊ…_æ<î�`e . 
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<‚qçè<�Ö]<l^ÃÛj�]
^Êæ<í×ñ^â<ì†Êæ<^ãè‚Ö<˜ñ

<íé×ÏÃÖ]æ<íè�^¹]<íÎ^ŞÖ]<»
<íéÛßi<î×Â<ğ÷^fÎc<†nÒ_

<àÚ<äe<ìæ^Ëu<†nÒ_æ<Å]‚eý]
<ØÒ<Œ†Ói<�Ö]<l^ÃÛj�]
<î×Â<ð^ÏfÖ]<�†�<^ãjÎ^�

ì^é£]<‚éÎ<J 
 

 

 

 

<ÜéÏÖ]<�Çi<�Ö]<l^ÃÛj�]
<»<l]‚è‚Ÿ<p‚�æ

<ì†£]<íè…^rjÖ]<l^è�^’jÎ÷]
<†nÒ_<l^ÃÛj¥<íuçjË¹]
æ<Å]‚eý]<î×Â<^⁄–è†�<†nÒ_

<l^ÃÛj�]<àÚ<äe<^⁄féu†i
<íÏ×ŞÚ<ì…ç’e<¼fi†i<�Ö]
<ÀÊ^�æ<Í]†Âù]æ<‚éÖ^ÏjÖ^e
<‚éÂæ<êÖ^£]<Ä•çÖ]<î×Â

<ä×Ó�e<ÄÎ]çÖ]<t^jÞc
ÀÊ^�]<ë‚é×ÏjÖ]<J 

 

 

><°e<ØÂ^ËjÖ]<àÚ<sjßè<Å]‚eý]
†‘^ßÂ<ímøm<àÛ–jè<Ý^¿Þ<V

<î×Â<ëçj�<�Ö]<íÊ^ÏnÖ]
<“~�Ö]<HíèˆÚ†Ö]<‚Â]çÏÖ]
»<ì‚q<p‚¬<ë„Ö]<
<á]‚éÚæ<HëˆÚ†Ö]<Ù^�]
<áçÒ…‚è<àè„Ö]<ð]�¤]
<Äe^ŞÖ]<áçÛéÏèæ
ë‚è‚rjÖ]<J>< <

 

 

 

 

<†Šéiæ<¼�ßi<�Ö]<l^Ê^ÏnÖ]
<l^Ê^ÏnÖ]<Ô×i<êâ<Å]‚eý]
<l^Úç×Ã¹]<^ãéÊ<áˆ¡<�Ö]
<†nÒ_<íÏéÎ�<íÏè†Şe<^⁄è�^Ú
<Ô×i<êâæ<H^⁄éâ^Ë�<^ã×ÏÞ<àÚ
<†Êçiæ<|^ji<�Ö]<l^Úç×Ã¹]
<àÓµæ<ÄÛj�]<ð^–Â_<ØÓÖ

’¬<á_<ð^–Â_<ØÒ<^ãé×Â<Ø
<íè†‰<áçÓi<á_<áæ�<ÄÛj�]
<ì†‘^Î<áçÓi<á_<áæ�<æ_
ÄÛj�]<àÚ<Øé×Î<†ËÞ<î×Â 
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<g×Şjè<äjÃéfŞe<Å]‚eý]
ù]æ<�’Ö]<Øèç�<Ý]ˆjÖ÷]æ<ì^Þ
ï‚¹]<J<Å‚f¹]<ÿá_<^ÛÒ

<êâæ<Hì†�^~¹]<±c<Øéµ
<‚Â^Ši<í‰æ…‚Ú<ì†�^§
<±c<Ø‘çjÖ]<»<Å‚f¹]
<î¿�<l^q^jÞæ<…^ÓÊ_
Œ^ßÖ]<h^rÂcæ<†è‚Ïje 

 

 

<l÷÷‚Ö]<^ße<ê–Ëi<÷_
<ÐÊ‚jÖ]<íÖ^uæ<ì�¤<íè†¿ßÖ]

<±c<äe<kË‘æ<ë„Ö]<çvßÖ^e
<Üé×ÃjÖ]<Ü¿Þ<í×Óéâ<ì�^Âc

Ü¿Þæ<Ü×ÃjÖ]æ<<�^�…ý]<Èé‘æ
<äqæ<î×Â<êŠËßÖ]<tøÃÖ]æ

<^ãi^Ï×ŞßÚ<oéu<àÚ<‚è‚vjÖ]
[^ãi]ð]†qcæ<^ãi^è^Ææ<= 

 

 

<…̂fjÂ÷]<ì�^Âý<áæû]<áa<Ý^Ú_
<‹ËßÖ]<Ü×Â<»<íée†ÃÖ]<í‰…‚Û×Ö

<Ùø}<àÚ<ÐÊ‚jÖ]<ì�}æ<íÖ̂u<Øé‘j̀e
<�è‚Ö]<‹v×Ö<êê«ý]<Ìé¾çjÖ]
<†Óć‰<íÖ̂u<»<ØnÛj¹]<Ìâ†¹]

<»<äÞ̂eæƒæ<á^ŠÞý]<Ð£]<ÜéÎ
<ì…öe<ð^q†Ö]<xf’éÖ<ÙÛ̂¢]æ<�¤]æ

[í‰…‚¹]<å„â<l]…]‚Úæ 

<†‰_<»<áç�éÃè<àè„Ö]<�]†Êù]
<»<ì†Êææ<˜ñ^Ê<^ãe<‚qçè
<^ãßÓ³<l^éÞ^ÓÚý]æ<íÎ^ŞÖ]
<î×Â<^ãñ^ße_<˜è†�<àÚ
<Å]‚eý]æ<Ùç–ËÖ]æ<Í^�Ój‰÷]
<]çÞçÓè<áù<ğ÷^Ûju]<†nÒ_
<Üâ‚�…<í×u†Ú<»<°Â‚fÚ
è„Ö]<�]†Êù]<àÚ<†nÒ_<à

<ë`e<Üjãi<÷<†‰_<»<áç�éÃè
<íé�éÃ¹]<…çÚù]<ïç‰<ðê�
íè�^ÃÖ]<íéi^é£]<J 

 

 

 

<íé×e^ÏÖ]<‡ˆÃjiæ<�]�ˆi
<Ý]�u÷]<Äé�è<^Ú‚ßÂ<Å]‚eþÖ
<ì†‰ù]<Ø}]�<†è‚ÏjÖ]æ
<ì†‰ù]<àÛniæ<…‚Ïi<^Ú‚ßÂæ
Ü×ÃjÖ]<íéÛâ_æ<íÛéÎ<J 

 

 

<gÖæ<ì…öe<æ_<†âçq<ác
<…^ÓÊù]<Õ]…�c<Å]‚eý]
<ì…‚Îæ<ì‚é¢]<ì‚è‚¢]
<^ãe<ÔŠÛjÖ]<î×Â<ð†¹]
<Øâ^Ÿæ<^ãi…ç×eæ<^ãfè„ãiæ
<ì‚ñ^Ê<ØÎù]<ï†}ù]<…^ÓÊù]
íéÛâ_<ØÎù]æ<<J
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<Ü×Â<ð^ŞÃÖ<êÚø‰ý]æ<êe†ÃÖ]<Øé‘`jÖ]<l]çÂ�

H†‘^Ã¹]<‹ËßÖ]  
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