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 سخه آغازیه
 
 
خًآَ  ؿىاػٓ، ومال. دس سياناػتؿىاػٓ  اص مًضًػات تؼٕاس مغشح ي اػاػٓ دس سيان "خًآَ ومال"

تًان ي تأذ تٍ ٔه حالت وامل ي تذين ػٕبة دػبت ٔا.بت. دس ؿبىل      تايسْ اػت مثىٓ تش أه وٍ مٓ
خًآَ، اػتماد ٔا تايس تٍ أه مًضًع اػت وٍ واس ٔا تاصدٌ َش چٕضْ وٍ وامل وٕؼت، غٕبش   مشضٓ ومال

ؿىاػان مؼمًلاً تٍ  ؿًد ي سيان لثًل اػت. چىٕه تفىشْ تٍ ػىًان ٔه تايس واػالم دس وظش گش.تٍ مٓلاتل 
 وىىذ. خًاَان واساضٓ ٔا واػاصگاس اؿاسٌ مٓ أه ا.شاد تٍ ػىًان ومال

پضؿببىٓ ي  َبباْ سيان دسمبباوٓ ي ٔببا دسماو بباٌدس تؼببٕاسْ اص مشاخؼببان تببٍ مشاوببض مـببايسٌ ي سيان
 .اػتَاْ ايلٍٕ ي مغشح  ذم سضأت اص خًد ي ػذم لثًل خًد، اص ؿىأتؿىاػٓ، احؼاع ػ سيان

أه ػذم لثًل سٔـٍ دس تًلؼات ي اوتظاسات .شد اص ؿخق خًد داسد. أه اوتظاسات ي ػذم سضأت 
مبه اوتظباس   "چٕؼت؟ خًاب مؼمًلاً ػذم سضأت ٔا احؼاع ػذم پبزٔشؽ اص خبًد اػبت، اص خم بٍ     

ٍ    "مه تأذ تُتشٔه تاؿم"، "وٕؼتم مه وامل"، "تٕـتشْ اص خًد داسم َبا ٔبا    ي اص أه لثٕبل. دس أبه گفتب
 ؿًد. خًآَ مغشح مٓ يخًد چىٕه احؼاػٓ، مًضًع ومال

ع ثبٓ، تبشع اص   َاْ ؿخلٕتٓ خاكٓ َؼبتىذ اص خم بٍ خباٌ    خًاٌ مؼمًلاً داساْ ئظگٓ ا.شاد ومال
َبا ي أبه   "تأذ"َمٍ چٕض، تأوٕذ تش  اؿتثاٌ وشدن، تشع اص واسضأتٓ، تشع اص تاصوذٌ تًدن، تفىش َٕچ ٔا

ٓ   تلًس وٍ دٔ شان تٍ ساحتٓ دس واس مً.ك مٓ ؿبًد،   ؿًوذ. أه تفىشات تٍ ٔه چشخٍ مؼًٕب مىدبش مب
 ؿًد. مٕذْ ي دسماوذگٓ مٓاصٔشا مؼٕاسَاْ ا.شاعٓ مؼمًلاً مىدش تٍ احؼاع ؿىؼت، خـم، اضغشاب، وا

گًوٍ ي تذين احؼاع  َؼتىذ وٍ تٍ وحً يػًاعخًاَان ا.شادْ  ؿىاػان، ومال اص دٔذگاٌ تؼضٓ سيان
تخـؾ ٔا گزؿت وؼثت تٍ اَذاف غٕشممىه، تحت .ـاس ي اػتشع َؼتىذ ي اسصؽ خبًد سا تبٍ عبًس    

 تٕىىذ. وامل دس لالة ػًدمىذْ ي ومال مٓ
خًاَان تٍ ػىبًان ا.بشادْ تبا ؿخلبٕت يػًاػبٓ       ، ومال"خًآَ ا.شاعٓ ومال"دس وتاتٓ تا ػىًان 

خًاَان ا.شادْ يػًاػٓ )ؿخلٕت يػبًاع تبا اخبت ل     اوذ. اص دٔذگاٌ ؤًؼىذگان، ومال تًكٕف ؿذٌ
خثشْ تفايت داسد( َؼتىذ وٍ تشاْ محا.ظت اص خًد ي اعمٕىان اص ػب متٓ خبًد وٕباص تبٍ      –يػًاػٓ 

 احؼاع وىتشل دس تمام ايلات داسوذ.
خًآَ سا مًسد مغالؼبٍ ي تشسػبٓ لبشاس     َاْ مخت ف ومال ( تؼاسٔف ي تخؾ6002ش ي اتً )اػتًپٕ

ٓ   َاْ ومال خًآَ اص دي تؼذ تـىٕل ؿذٌ اػت، وٕت آوان ومال وذ. تٍ ػمٕذِددا َباْ   خًاَاوبٍ  ي و شاوب
َاْ مثثبت َمبشاٌ َؼبتىذ دس حبالٓ وبٍ       خًاَاوٍ تا خىثٍ َاْ ومال خًاَاوٍ. دس أه خلًف وٕت ومال
خًاَاوبٍ تبالا ي    َاْ ومال خًاَان ػالم وٕت َاْ مىفٓ َمشاَىذ. ومال خًاَاوٍ تا خىثٍ َاْ ومال و شاوٓ
خًاَان واػالم مٕضان تبالأٓ دس َبش دي وٕبت ي     خًاَاوٍ پإٔىٓ داسوذ دس حالٓ وٍ ومال َاْ ومال و شاوٓ
 خًاَاوٍ داسوذ. َاْ ومال و شاوٓ
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أٓ سا ٕخًآَ، تشخٓ ومؾ يساثت ي ػًامل صٔؼبت ؿبٕم   ومالدس خلًف ػ ل ي ػًامل مؤثش تش 
 ،وىىذ يلٓ ؿًاَذ مـخق ي ياضحٓ دس أه مًسد يخًد وذاسد يلٓ ومؾ ٔبادگٕشْ ي محبٕظ   مغشح مٓ

تاؿذ احتمالاً ٔاد گش.تٍ اػت وٍ .مظ صماوٓ  خًآَ مٓ . .شدْ وٍ داساْ ئظگٓ ومالَؼتىذػامل اك ٓ 
سا داؿتٍ تاؿذ ي تٍ َمٕه دلٕل تٍ وظشَا ي اوتمادات حؼاػٕت تبٕؾ اص   تٍ خًد تُا دَذ وٍ تإٔٔذ دٔ شان

 داوذ. دَذ ي تىُا ساٌ سَأٓ ي د.اع سا وامل تًدن خًد مٓ حذ وـان مٓ
َا تحشٔه وىذ ي او ٕضٌ تشاْ ممايمت دس تشاتش مًاوغ دتًاوذ .شد سا تٍ ػًْ دػتايس خًآَ مٓ ومال
تًاوبذ اوبشطْ لاصم ي محبشن سا     خًآَ مٓ س ؿىل مثثت، ومالَاْ دلؼشدوىىذٌ سا .شاَم وىذ. د ي خىثٍ

گشا، تىًع ػباصگاساوٍ   مثثت ؿىاػِٓ سيان ّد. دس صمٕىؿً مٓ ،.شاَم وىذ وٍ مىدش تٍ تغٕٕش ٔا پٕـش.ت تضسي
خبًآَ   تٕىٓ اؿباسٌ داسد. دس ؿبىل مىفبٓ ٔبا مشضبٓ آن ومبال      خًؽ ِتٍ ياط خًآَ ي ػالمٓ اص ومال

تًاوذ ؿى ٓ اص تٍ تؼًٔك اوذاخته ي تبأخٕش دس وباس    خًآَ مٓ صوذٌ تاؿذ. ومالتًاوذ مخشب ي غٕشػا مٓ
 َا. تاؿذ ٔا تٍ كًست ػشصوؾ خًد دس ػم ىشد ضؼٕف ٔا ػذم دػتٕاتٓ تٍ خًاػت

ٓ  تًاوىذ اص اضغشاب ي ػضت وفغ پإٔه سوح تثشوذ. ومال خًاٌ مٓ ا.شاد ومال تًاوبذ ػامبل    خًآَ مب
خثشْ، اخت ل خًسدن، اخبت ل اضبغشاب اختمباػٓ، اخبت ل      -خغش تشاْ اخت ل ؿخلٕت يػًاػٓ

ملبشف مبًاد ي ا.ؼبشدگٓ     .ًتٕاْ اختماػٓ، اخت ل تذؿى ٓ تذن، اػتٕاد تٍ واس، آػٕة تٍ خبًد، ػبً   
 تالٕىٓ ي مـى ت خؼمٓ ي تٕماسْ لث ٓ تاؿذ.

اثشْ تٍ أه تاؿذ ي تا وىًن ومتش  خًآَ ٔه مًضًع تؼٕاس مغشح دس خامؼٍ مٓ اص آودأٓ وٍ ومال
َا ػاسا ومالٓ ي .بشيؽ ادسٔؼبٓ    ؿىاع تالٕىٓ، خاوم مُم پشداختٍ اػت، وتاب حاضش وٍ تًػظ دي سيان

تا دلت ي ظشا.ت تشخمٍ ؿذٌ اػت، دس دٌ .لل دس اختٕاس ػ لمىذان لشاس داسد ي تٍ مؼش.بٓ، ؿبىاخت،   
خًآَ  اػت وٍ دس صمٕىٍ ومال پشداصد. أه اثش اص وخؼتٕه آثاسْ خًاَاوٍ مٓ ػ ل ي مـى ت ا.ىاس ومال

 ٍْخًآَ اػبت ي و ٕب   ومال ّوتاب، سص ؿا.شان، متخلق دس صمٕى ِدس أشان مىتـش ؿذٌ اػت. ؤًؼىذ
آثاس ي ممالات يْ دس َمٕه صمٕىٍ اػت. خالة آوىٍ ؤًؼىذٌ تا تًخبٍ تبٍ و باسؽ تخللبٓ ي وبام ً      

، تؼٕاس ػادٌ ي اػتدسماوٓ غشح دس سيانساَثشدَاْ ؿىاختٓ س.تاسْ وٍ امشيصٌ و شؽ م ّػ مٓ دس صمٕى
گًوبٍ ا.ىباس،   اػت وٍ تشاْ ومبه ي سَبأٓ اص أبه    خزاب تٍ أه امش پشداختٍ اػت. دس حمٕمت وتاتٓ

َاْ .ىشْ، چ ًو ٓ حل مؼبألٍ ي دس وُأبت    َاْ مثثت ي چ ًو ٓ تغٕٕش ؿًٌٕ تًخٍ ي ؿىاخت خىثٍ
أه اثش تبا تًخبٍ تبٍ أبه وبٍ       ٌّ اػت. مغالؼس ي عثٕؼٓ و اؿتٍ ؿذدػتٕاتٓ تٍ آصادْ ي ؿخلٕت َىدا

اع پبزٔشؽ خبًد   لثبًل تبًدن ي احؼب    لاتبل  ٍوفغ ي تش پأب  ػضتمشتًط تٍ خًآَ ٔه مًضًع  ومال
ا.شاد، َم تشاْ متخللان دس أه صمٕىٍ ي َم تشاْ دسماودًٔان ي ا.بشاد ػبادْ وبٍ     ّتاؿذ، تشاْ و ٕ مٓ

 تاؿذ.سػان تًاوذ ٔاسْ ، مَٓؼتىذداساْ أه مـىل 
 دكتر بهروز بيرشك

 هيأت علوي دانشگاه علوم پزشكي تهراى وعضو 
 هركز تحقيقات بهداشت رواى
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 گفتار مترجمان بر چاپ ششمپیش
 
 

ػً خـىًدْ خبًد سا اص اػبتمثال   اْ ؿذ تا اص ٔهخًآَ تُاوٍاوتـاس مدذد وتاب غ ثٍ تش ومال
سٔم. سػبٕذن  مخاعثان اتشاص وىٕم ي اص ػًْ دٔ ش مغالثٓ سا تا خًاوىذگان محتشم دس مٕبان ت بزا  

دَىذِ ثمشتخؾ تًدن وتاب اػت؛ ا.ضين تش أه، مؤٔذ أه وىتبٍ وٕبض   وتاب تٍ چاج ؿـم وـان
خًآَ، ٔىٓ اص مـى ت ؿأغ دس أه وـًس اػبت ي أبه مًضبًع مؼبتًلٕت     َؼت وٍ ومال

 وىذ. پظيَـ شان ي دسماو شان سا ديچىذان مٓ
ٍ ؤًؼىذٌ دس أه وتاب ػ يٌ تبش پبشداخته تبٍ مؼباال پا     اْ اص خم بٍ ػًامبل دخٕبل دس    ٔب

خًآَ، تمشٔىات تؼبٕاس متىبًػٓ تبشاْ حبل أبه مـبىل اساابٍ وبشدٌ اػبت          گٕشْ ومال ؿىل
اْ وٍ خًاوىذٌ تا اودام تمشٔىات َش .لبل، تغٕٕبشات چـبم ٕشْ سا دس خبًد احؼباع       گًوٍ تٍ
خًاوبذن ي  وىذ اما ؿأان روش اػت وٍ أه وتاب، ٔه وتاب خًدٔاسْ اػت ي اگش كش.اً تبا   مٓ

اودام تمشٔىات آن، مـىل خًاوىذٌ تشعشف وـًد، تُتش اػبت اص دسمباو شان أبه حبًصٌ ومبه      
دَذ مغالؼّ أه وتاب دس وىاس مشاخؼٍ تٍ دسماو ش، اثشتخـبٓ آن سا  ت ٕشد. تدشتّ تالٕىٓ وـان مٓ

.تباسْ  س-وٍ وتاب تش پأّ سئىشد ػ مٓ ي مؤثش ؿىاختٓچىٕه، تا يخًد أهدَذ. َممٓ ا.ضأؾ
َاْ تح ٕ ٓ ي دسمبان متمشوبض تبش َٕدبان     ؿىاػان متخلق دس حًصِ دسمان وًؿتٍ ؿذٌ، سيان

(EFTٓوٕض م ) .تًاوىذ تٍ خًاوىذٌ ومه وىىذ 
دس پأان تا ػپاع اص َمشآَ مخاعثان ي َمىاسان محتشم، خًاَـمىذٔم وظشات اسصؿمىذ 

َاْ خًد تًاوٕذ پشػؾچىٕه مٓ. َمخًد سا دس ساػتاْ تُتش ؿذن تشخمٍ تا ما دس مٕان ت زاسٔذ
 خًآَ تا متشخمان مغشح ومإٔذ.سا دس صمٕىّ دسمان تالٕىٓ ومال

سارا كمالیدكتر   
Kamali.yasamin@gmail.com 

فروغ ادریسیدكتر   

Forough.edrissi@gmail.com 
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 گفتار پیش
 

 رفتاری؟ -چرا رویکرد شناختی

اوتخاب وشدٌ اػبت،   خًآَ ومالسئىشدْ وٍ أه وتاب تشاْ ومه تٍ ؿما دس غ ثٍ تش مـىل 
 وىىبذٌ  تشغٕبة ػبًدمىذ ي   تًاوذ مٓدسمان  اص أه اْ خ كٍس.تاسْ وام داسد.  -سئىشد ؿىاختٓ
ْ  تىىٕهػشْ  ٔه 0520 ي 0590 َاْ دٍَتاؿذ. دس عًل  ٓ "سمباوٓ تبٍ وبام    د َبا  "س.تاسدسمباو
 َاْ وـاوٍاص تٕه تشدن  َا آندي ئظگٓ اػاػٓ داؿتىذ. ايل أىىٍ َذف  َا تىىٕهأداد ؿذ. أه 

ْ  ػ بت تًد؛ وٍ پشداخته تبٍ   َا وـاوٍوشدن سيْ خًد  سوظٕش اضغشاب( اص عشٔك وا) تٕماسْ  َبا
.شئذ  ْ يػٕ ٍتح ٕ ٓ )وٍ تٍ  سيان، آن چىان وٍ دس سئىشد َا آن ي صٔشتىأٓ ػمٕك اْ تاسٔخچٍ

مثتىبٓ تبش ػ بم     َبا  تىىٕه. ديم أىىٍ، أه گش.ت مٓي َمىاساوؾ أداد ؿذ( مًسد تمشوض لشاس 
ْ  مىاوٕؼبم  ْ دستاسٌؿىاػان تدشتٓ سيان َاْ ٔا.تٍتًد، تٍ ػثاست دٔ ش، اص  ٔبادگٕشْ مىـبأ    َبا

وٍ س.تاسدسماوٓ دس اتتبذا ثاتبت    اْ حًصٌ. گش.ت مٓػ مٓ مًسد آصمًن لشاس  سعً گش.تٍ تًد ي تٍ
وظٕش تشع ) اختلاكٓ َاْ َشاعوشد تٕـتشٔه تأثٕش سا داسد، دسمان اخت لات اضغشاتٓ تٍ ئظٌ 

تبا   َبا  آنتاص( تبًد وبٍ دسمبان     َاْ مىانَشاػٓ )تشع اص  سمشضٓ اص حًٕاوات ٔا استفاع( ي گز
 ػىتٓ دؿًاس تًد. َاْ دسماوٓ سياناػتفادٌ اص 

ػ ٍٕ س.تاسدسمباوٓ   َأٓ واسضأتٓؿًس ي َٕدان ايلٍٕ ي تمدٕذ ي تحؼٕه،  پغ اص ٔه ديسٌ
مُبم، أبه يالؼٕبت     َاْ ػ تؿشيع ؿذ. دلأل متؼذدْ تشاْ أه اتفاق يخًد داؿت. ٔىٓ اص 

)وٍ ومؾ اػاػٓ دس سوح ي پشٔـاوٓ آوبان داؿبت(    تًد وٍ س.تاسدسماوٓ، تٍ ا.ىاس دسيوٓ تٕماسان
آمذْ س.تاسدسماوٓ دس دسمان ا.ؼبشدگٓ تبٍ اثثبات سػبٕذ. دس اياخبش      واواس . تٍ ئظٌپشداخت ومٓ
ٓ  ؿىاخت"، دسماوٓ تشاْ ا.ؼشدگٓ تٍ يخًد آمذ وٍ 0590ي ايأل  0520 ْ دٍَ  وامٕبذٌ  "دسمباو
سا  اْ وظشٍٔتٓ.ته تًد. اي .مشٔىأٓ تٍ وام پشي.ؼًس آسينآ پضؿه سياني پٕـ ام آن ٔه  ؿذ مٓ

ؼشدٌ تًد ي تبش اػباع أبه وظشٔبٍ،     ػثه تفىش ا.شاد ا. أوٕذگٓ مغشح وشد وٍ تا.ؼشد ْ دستاسٌ
ٓ  سياندسمان خذٔذْ سا اتذاع وشد. اغشاق وٕؼت اگش ت ًٕٔم واس ته، مإَت  سا وبٍ تىُبا    دسمباو

 تغٕٕش داد. ؿىاختٓ سياناص مـى ت  ٓيػٕؼ ْ دامىٍتشاْ ا.ؼشدگٓ ت ىٍ تشاْ 
دسماو شان أدباد وبشدٌ تًدوبذ، ادغبام ؿبذ ي       سوٍ لثلأ س.تا َأٓ تىىٕهته تا  َاْ تىىٕه

تٍ يخًد آمذ. أبه دسمبان، مبًسد     CBTسئىشد دسماوٓ خذٔذْ تٍ وام س.تاسدسماوٓ ؿىاختٓ ٔا 
ػ مٓ دلٕمٓ لشاس گش.ت ي مـخق ؿذ وٍ تشاْ تؼٕاسْ اص ا.شاد مثت  تٍ ا.ؼشدگٓ  َاْ تشسػٓ
تفىش تحشٔف ؿذٌ وٍ تىُا تبا  امشيصٌ مـخق ؿذٌ اػت وٍ ال ًَاْ خاف  اػت. آمٕض مً.مٕت
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ٓ  دسمانمشتثظ اػت ي  ؿىاختٓ سيانيػٕؼٓ اص مـى ت  ْ دامىٍا.ؼشدگٓ، ت ىٍ تا  وبٍ تبٍ    َبأ
ٓ  َاْ دسمان، تؼٕاس مؤثشوذ. دس وتٕدٍ پشداصوذ مٓأه وًع تفىش  ْ س.تباسْ   -ؿبىاخت تبشاْ   مبؤثش

ٓ  يحـبت اص اخت لات اضغشاتٓ، وظٕش اخبت ل   اْ دامىٍ ْ  َبشاع ٕبش،  ، اضبغشاب .شاگ صدگب  َبا
 ٓ ْ  تٕمباس  خبًد خثبشْ ي   -اختلاكٓ، َشاع اختماػٓ، اخت لات يػًاػب  اضبغشاب ) او باس

وظٕش اػتٕباد تبٍ داسي ي اخبت لات خبًسدن مثبل پشخبًسْ        ػ متٓ( ي وٕض تشاْ ػأش مـى ت
ٓ  َاْ دسمان مغمتىاًػلثٓ تٍ يخًد آمذوذ.  س.تباسْ واستشدَبأٓ .شاتبش اص اخبت لات      -ؿبىاخت

عًس مؤثشْ تشاْ ومه تٍ ا.شادْ وبٍ مـبىل وىتبشل يصن    تٍ  َا دسمانذ. أه وداس ٓؿىاخت سيان
تا مـى ت صواؿًٔٓ، ا.شادْ وٍ تمأل تٍ تبشن ػبٕ اس داسوبذ ٔبا تبا مـبىل        َأٓ صيجداسوذ، 

ٓ ، تٍ وباس  مًاخُىذملشف الىل  ٍ  CBT چىبٕه  َبم . سيد مب ْ  مً.مٕبت  عبًس  تب دس دسمبان   آمٕبض
 پإٔه واستشد داسد. وفغ ػضت

ٍ پبإٔه، ا.بشاد سا دس خغبش اتبت  تبٍ       وفبغ  ػضت اوىذ، مػاص مـىل خًآَ ومال اص  اْ دامىب
 خًآَ ومالتؼٕاسْ اص مـى ت اػت.  ْ وـاوٍ، چىٕه َم. دَذ مٓ لشاس ؿىاختٓ سيانمـى ت 

تاؿذ( ممىه اػت تٍ خًدْ خًد  ومق تٓي تأذ وامل ي  تًاوذ مٓتايسَأٓ مثىٓ تش أىىٍ .شد )
ٓ د وىذ اما يلتٓ تٍ ػىًان ئظگٓ ػبأش اخبت لات ظباَش    مـىل أدا اخبت لات   مثبل ) ؿبًد  مب

 خبًاٌ  ومبال چشا ا.شاد  دَذ مٓ. أه وتاب تًضٕح ػاصد مٓخًسدن(، دسمان آن اخت ل سا پٕچٕذٌ 
 ٓ ، تحبب  آيسد مببٓتببٍ يخبًد   َببا آنتبشاْ   خببًآَ ومبال مـببى تٓ وببٍ  ْ دستباسٌ ي  ؿببًوذ مب
 ومبال حاضش، ساَىاسَاْ ياضح ي لاتل دػتشػٓ تشاْ غ ثبٍ تبش    دس وتاب .ػ يٌ تش أه،وىذ مٓ
 پإٔه آيسدن ػغح مؼٕاسَاْ .شد، مؼش.ٓ ؿذٌ اػت. تذين مثتذْ 

تفىش، احؼاع ي س.تاس مبا وباملأ    ْ ؿًٌٕدسن أه وىتٍ اػت وٍ  CBTؿشيع تشاْ  ْ ومغٍ
تدشتٕبات ي خُبان اعبشاف مبا،     ، خًدمبان  ْ دستاسٌتفىش ما  ْ وحًٌتغٕٕش  يتٍ َم مشتثظ اػت 
. تىاتشأه، تبا ومبه   ؿًد مٓاودام دَٕم  تًاوٕم مٓاحؼاع ما ي آوچٍ وٍ  ْ وحًٌتاػ  تغٕٕش دس 

ساَبٓ تبشاْ    تبًان  مٓتٍ .شد ا.ؼشدٌ دس ؿىاػأٓ ي تٍ چالؾ ع ثٕذن ا.ىاس خًدآٔىذْ وٍ داسد، 
ْ  پاػخاتٍ، مـ سا.ىاس ي احؼاػات ا.ؼشدٌ پٕذا وشد. تٍ عً ْ چشخٍخاسج ؿذن اص  س.تباسْ   َبا

ٍ اص ا.ىاس ي احؼاػات پٕچٕذٌ ػشچـمٍ  اْ مدمًػٍ، اص اوذ ؿذٌوٍ تثذٔل تٍ ػادت  ي  اوبذ  گش.تب
CBT  تشاْ تحت وىتشل دسآيسدن س.تاس، ا.ىاس ي احؼاػات .بشد، تاػب     اْ ؿًٌٕتا .شاَم وشدن
 د.ؿً پزٔش امىانواَؾ ٔاتىذ ي ػثه متفايتٓ اص صوذگٓ  َا پاػخوٍ أه  ؿًد مٓ

يػبٕؼٓ اص اخبت لات ي مـبى ت أدباد ؿبذٌ       ْ دامىٍتشاْ  CBTمؤثش  َاْ دسماناگشچٍ 
دس حال حاضش تٍ عًس گؼتشدٌ دس دػتشع وٕؼتىذ؛ ي َى بامٓ وبٍ ا.بشاد     َا دسماناػت، اما أه 

وبٍ يضبغ سا تبذتش     دَىبذ  مٓواسَأٓ اودام  اًتىُأٓ تٍ خًدؿان ومه وىىذ، ػًُ تٍ خًاَىذ مٓ
. آوچٍ وبٍ  اوذ دادٌتٍ أه يضؼٕت پاػخ  س.تاسْ -اخٕش، دسماو شان ؿىاختٓ َاْ الػ. دس وىذ مٓ
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ْ  تىىٕهأه اػت وٍ لًاػذ ي  اوذ دادٌاودام  َا آن ْ  دسمبان  َبا ٓ  َبا س.تباسْ سا تبشاْ    -ؿبىاخت
تا ا.شاد تتًاوىبذ   اوذ وشدٌساَىما اسااٍ  َاْ وتابسا دس  َا آني  اوذ وشدٌمـى ت خاف، مـخق 

ٍ ساَىما ٔه  َاْ وتابسا تخًاوىذ ي اػتفادٌ وىىذ. أه  َا آنخًدؿان  دسمباوٓ مبىظم سا    ْ تشوامب
واس گٕشوذ. تٍ أه يػبٕ ٍ،  سا تٍ  َا آنتشاْ غ ثٍ تش مـى تـان  تًاوىذ مٓوٍ ا.شاد  اوذ وشدٌتؼٕٕه 
دس  اْ گؼبتشدٌ تإٔٔذ ؿذٌ اػت تبٍ عبًس    َا آنس.تاسْ وٍ اَمٕت  -دسماوٓ ؿىاختٓ َاْ تىىٕه

 .اوذ گش.تٍدػتشع لشاس 
. تؼٕاسْ اص ا.بشادْ  گٕشد ومٓساَىما َشگض خاْ وٕاص تٍ دسماو شان سا  َاْ وتابالثتٍ اػتفادٌ اص 

ٍ وٍ مـى ت َٕداوٓ ي س.تاسْ داسوذ، تٍ ومه ٔه دسماو ش ماَش وٕاص خًاَىبذ داؿبت.     ْ مؼبت 
ْ، تؼضٓ ا.بشاد تبٍ أبه    س.تاس -دسمان ؿىاختٓ ْ گؼتشدٌ َاْ مً.مٕتدٔ ش أه اػت وٍ ػ ٕشغم 

مًخًد وٕاص خًاَىذ داؿت. تبا أبه يخبًد، اگشچبٍ      َاْ دسماني تٍ ػأش  دَىذ ومٓدسمان خًاب 
خبًد لبشاس داسد؛    ْ ايلٍٕٔاسْ دس مشاحل  دسَىماْ خً َاْ وتاباػتفادٌ اص أه  ْ دستاسٌپظيَؾ 

دس غ ثٍ تش مـى تـبان   َأٓ وتاباما وتأح تاوىًن وـان دادٌ اػت وٍ تشاْ تؼٕاسْ اص ا.شاد چىٕه 
ٓ سوبح   َبا  ػال، وا.ٓ تًدٌ اػت. متأػفاوٍ، تؼٕاسْ اص ا.شاد اْ حش.ٍتذين ومه  . گبآَ  وـبىذ  مب

أىىبٍ ايل خًدؿبان تبٍ تىُبأٓ      شتمأ ٓ وذاسوذ وبٍ دسخًاػبت ومبه وىىبذ، م ب      َا آنايلات، 
ت ومبه تؼبٕاس   تشاْ وىتشل مـىل اودام دَىذ. گآَ َم خًدؿان سا تشاْ دسخًاػب  َأٓ ت ؽ
. تؼضٓ مًالبغ، تبا يخبًد تب ؽ     وـىذ خدالت مٓ ٔا حتٓ اص أىىٍ ومه تخًاَىذ تٕىىذ مٓواتًان 
ْ  وتاب، ومه مىاػثٓ تشاْ اسااٍ وشدن يخًد وذاسد. تشاْ تؼٕاسْ اص أه ا.شاد، َا آن ساَىمباْ   َبا
 تُتش خًاَذ تًد.    ْ آٔىذٌس.تاسْ، ؿاَشآَ تٍ ػًْ  -ٔاسْ ؿىاختٓ دخً
 

  پيتر جی. كوپر       
  0202ریدینگ،  دانشگاه  
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 مقذمه
 

 آیا این کتاب ترای شما مناسة است؟

اي "ٔبا   "اػبت خًآَ  ومال اي چٍ آدم": گًٔذ مٓٔه وفش  ْ دستاسٌ.شدْ  ؿىًٔذ مَٓى امٓ وٍ 
ٓ ، أه حشف ممىه اػبت تبا   "اودام دَذ ومق تٓتأذ َمٍ واسَا سا وامل ي  حؼبادت ٔبا    ومب

ٓ  دػبت خـم گفتٍ ؿًد. اص ٔه عشف، ما ا.شادْ سا وٍ تبشاْ   تبٍ مؼٕاسَباْ ػبغح تبالا ي      ٔبات
. اص عشف دٔ ش، اص دػبت وؼباوٓ وبٍ    وىٕم مٓ، تحؼٕه وىىذ مٓدػتايسدَاْ ػالٓ تؼٕاس ت ؽ 

ٓ ٍ خضإبات  اودام دَىبذ ي آومبذس تب    ومق تٓاكشاس داسوذ واسَأـان سا  وبٍ تاػب     پشداصوبذ  مب
واس اضا.ٍ  ْ وتٕدٍتٍ  اْ م حظٍ لاتلاودام ٔه واس تؼٕاس عًل تىـذ تذين أىىٍ چٕض  ؿًوذ مٓ

، تاػ  آؿبفت ٓ خًدؿبان   گٕشوذ مٓ، ا.شادْ وٍ دس گشيٌ ديم لشاس مؼ ماً. ؿًٔم مٓ واامٕذوىىذ، 
ي تؼبٕاس   دَىذ مًٓدؿان سا ػزاب صٔشا تا پشداخته تٕؾ اص حذ تٍ خضإات واسَا خ ؿًوذ مٓوٕض 

ٓ  دػبت تشاْ  َأـان تًاوأٓ، اػتماد خًد سا تٍ ايلات گآَواسؿان َؼتىذ.  ْ وتٕدٍو شان   ٔبات
اختماػٓ، گزساوذن ايلات .شاغت، يسصؽ، مغالؼبٍ   َاْ مًلؼٕتتٍ وتأح اسصؿمىذ، چٍ دس واس، 

ْ  ػبشصوؾ  -مىدش تٍ خبًد  تًاوذ مٓخًآَ  ومال . أه وًعدَىذ مٓٔا ظاَش خًد، اص دػت  ، گبش
ٓ  ومبال پإٔه ي ػم ىشد مختبل ؿبًد. اگبش     وفغ ػضت ، َبش ٔبه اص أبه پٕامبذَا سا دس     خبًاَ
 مىاػة اػت. تشأتان، پغ أه وتاب اػت وشدٌأداد  تان صوذگٓ

َؼتىذ، ػبًدمىذ اػبت، ت ىبٍ تبشاْ     خًاٌ  ومالأه وتاب وٍ تىُا تشاْ ا.شادْ وٍ خًدؿان 
داسوبذ وٕبض    تباس  صٔانخًآَ  ومال وٍ ؿىاػىذ مٓوؼاوٓ سا  ،ٌ ٔا ديػتاوـانوٍ دس خاوًاد َأٓ آن

اػبت ٔبا أىىبٍ تبا      ػباص  مـبىل خًدْ خًد تٍ خًآَ  ومال واستشد داسد. ؿأذ تٍ أه دلٕل وٍ
مـى ت دٔ شْ وظٕش اضغشاب، ا.ؼشدگٓ ٔا مـى ت خًسدن مشتثظ اػت. ما دس أبه وتباب   

.مظ داؿته مؼٕاسَاْ ػغح تبالا وٕؼبت ت ىبٍ تبا أبه      خًآَ  لوما تش أه وىتٍ تأوٕذ داسٔم وٍ
ٓ خًد سا تؼٕاس ياتؼتٍ تٍ ت ؽ ي مً.مٕبت   وفغ ػضتمؼت ٍ وٕض مشتثظ اػت وٍ .شد  ي  داوبذ  مب

خبًآَ   ومبال  . خثش خًب أبه اػبت وبٍ أبه وبًع     وىذ مٓتشاْ .شد مـى ت تؼٕاسْ أداد 
 دَذ، تغٕٕش وىذ. تذين أىىٍ لضيماً پٕـش.ت ؿما سا واَؾ  تًاوذ مٓ
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 هذف ایه کتاب
 
 

سا  َأٓ ساٌاػت؛ ػپغ خًآَ  ومال ايل، ومه تٍ ؿما دس ؿىاخته ْ يَ ٍَذف أه وتاب دس 
 ْ دستباسٌ . تخبؾ ايل  اػت  . أه وتاب تٍ دي تخؾ تمؼٕم ؿذٌوىذ مٓتشاْ غ ثٍ تش آن پٕـىُاد 

چٕؼبت، چبٍ مـبى تٓ    خبًآَ   ومال گٕشٔذ مٓاػت. دس أه تخؾ ٔاد خًآَ  ومال ؿىاخت
ٓ أداد وىذ ي تا أه يخًد وماوان ادامٍ ٔاتذ ي چشا أدباد   تًاوذ مٓ ٓ ي تبذايم   ؿبًد  مب . ٔاتبذ  مب

اػت. أه تخؾ تبٍ ؿبما ومبه    خًآَ  ومال تشاْ تغٕٕش َأٓ سأٌادگٕشْ  ْ دستاسٌتخؾ ديم 
، ػًد ي صٔان آن سا دس وظبش ت ٕشٔبذ ي   ماوذ مٓتالٓ  تان آَخً ومالتا متًخٍ ؿًٔذ چشا  وىذ مٓ

سا مًسد تاصو شْ لشاس دَٕبذ. ساَثشدَبأٓ وبٍ تبشاْ ٔبادگٕشْ      خًآَ  ومال ٔاد ت ٕشٔذ چ ًوٍ
ٓ  ومبال ؿامل چالؾ تا س.تاسَا ي ا.ىاس مشتثظ تبا   وىٕم، مٓتًكٕف خًآَ  ومال غ ثٍ تش ، خبًاَ

تٍ أه مىظًس وبٍ   اػت، اسصؿمىذٔتانتمًٔت احؼاع ي گؼتشؽ ي  گشْ ػشصوؾ ممات ٍ تا خًد
.مظ مثتىٓ تش پٕـش.ت وثاؿذ. الثتٍ َذف أه ساَثشدَا پإٔه آيسدن ػبغح مؼٕاسَأتبان وٕؼبت؛    

ٓ ي آٔا ساَثشدَباْ   خًإَذ مٓومه تٍ ؿما اػت تا تثٕىٕذ اص صوذگٓ چٍ َذف، ت ىٍ   تبان  وىبًو
 .ؿًد مٓا ماوغ دػتشػٓ تٍ اَذا.تان ٔ وىذ مٓت ؽ تؼٕاس تشاْ پٕـش.ت( تٍ ؿما ومه )

وٍ مثتىٓ تش مًاسدْ اػبت وبٍ مبا دس     وىٕم مٓاػتفادٌ  َأٓ مثالػشتاػش أه وتاب ما اص  سد
، مغمتىاً. اگشچٍ أم وشدٌسا دسمان  َا آنمًاخٍ ؿذٌ ي  َا آنتا خًآَ  ومال ْ دستاسٌ َا ػالعًل 

 ْ دستباسٌ  َبا  مثالأه  ْ َمٍ، اما اوذ وشدٌاػامٓ ي تؼضٓ خضإات دٔ ش، تٍ دلٕل ساصداسْ تغٕٕش 
مـاَذٌ وىٕذ ي  َا مًلؼٕتا.شاد يالؼٓ اػت؛ ما امٕذياسٔم وٍ ؿما تاصتاب مـى تتان سا دس أه 

 .وىٕذ أداد تان صوذگٓدس  اتٓتٍ ؿما او ٕضٌ دَذ تا تغٕٕش َا آنوٕض داػتان تُثًدْ 
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 چگووه از ایه کتاب استفاده کىیذ؟
 
 
وٍ وٍ تىُا أه وتاب سا تخًاوٕذ، ت ىٍ تؼضٓ اص تىالٕفٓ وٍ دس تخؾ ديم  وىٕم مٓتًكٍٕ  لًٔاًما 

 َبا  ػبادت متفايت تٍ مىظًس تغٕٕش  ْ ؿًٌٕپٕـىُاد ؿذٌ اػت سا اودام دَٕذ؛ صٔشا اودام واسَا تٍ 
غ ثٍ تش ٔه مـىل، وٕاص تٍ تمشٔه داسد. تُتش اػت لثل اص ؿبشيع تمشٔىبات تخبؾ     ي دس وُأت

    ٍ ٓ خبًآَ   ومبال  ديم، تخؾ ايل سا تخًاوٕذ؛ تا دسن تُتبشْ اص أىىبٍ چبشا ي چ ًوب  تًاوبذ  مب
داسد؛ خبًآَ   ومبال  ٔاسْ تٍ غ ثٍ تش دؿًد، داؿتٍ تاؿٕذ. أه وتاب ٔه سئىشد خً ػاص مـىل
ت ؿذٔذْ مًاخٍ ؿذٔذ ٔا دس اخشاْ تشخٓ اص تغٕٕشات پٕـىُاد ؿبذٌ  تا مـى  مـخلاًاما اگش 

دس تخؾ دي، ػزاب صٔادْ تدشتٍ وشدٔذ، پٕذا وشدن ٔه دسماو ش وٍ تتًاوذ تٍ ؿما دس غ ثبٍ تبش   
 تشٔذ مٓسا تٍ واس  َا تىىٕه، اگش چىٕه َمومه وىذ ممىه اػت ػًدمىذ تاؿذ.  تان خًآَ ومال

وٍ تٍ ٔه دسماو ش مشاخؼبٍ   وىٕم مٓ، تاص َم پٕـىُاد وىىذ ومٓمه اما دس حذ اوتظاستان تٍ ؿما و
 وىٕذ تا ؿما سا دس اػتفادٌ اص أه وتاب ساَىمأٓ وىذ ٔا دسمان متفايتٓ سا تٍ ؿما اسااٍ وىذ.

وامبل ي  ” سا تٍ عًس ؿان صوذگٓممىه اػت تمام واسَاْ خًاٌ  ومالٔه َـذاس مُم! ا.شاد 
ؿامل تمشٔىات أه وتباب   تًاوذ مٓاودام دَىذ. تشاْ تؼضٓ اص خًاوىذگان، أه تمأل  “ومق تٓ

وٍ دس تٕه خ ؼات دسمان، دس ت ؽ تبشاْ أىىبٍ    أم وشدٌواس خًآَ  ومال وٕض تاؿذ. ما تا ا.شاد
ٓ  َبا  آنيلبت كبشف    َبا  ػاػتاودام دَىذ  “دسػت”تمشٔىات سا  تبا   چىبٕه  َبم . مبا  وشدوبذ  مب

ٓ چًن احؼاع  اوذاختىذ مٓوٍ مذام تمشٔىات سا تٍ تؼًٔك  أم وشدٌس وا خًاَاوٓ ومال  وشدوبذ  مب
. صدوذ ومٓاودام دَىذ، دس وتٕدٍ حتٓ دػت تٍ ل م ي واغز  “ومق تٓوامل ي ”سا  َا آن تًاوىذ ومٓ
ْ  تمبشٔه ، ؿما وٕض ممىه اػت َى ام واس تا أه وتاب احؼاع وىٕبذ وبٍ   كًست َمٕهتٍ   َبا

. تبٍ َمبٕه دلٕبل    أبذ  وبذادٌ اودبام   “وبا.ٓ خبًب   ْ اوبذاصٌ ”ي تٍ  “ملوا”، “دسػت”مخت ف سا 
دس اتتذا تأوٕذ وىٕم وٍ سيؽ كحٕح ٔا اؿتثاٌ خاكٓ تشاْ اودام أه تىالٕف يخبًد   خًإَم مٓ

وٍ َبذ.تان   وىٕم مٓ!(. تٍ ؿما تًكٍٕ ؿًد مٓت .اك ٍ دس أىدا ياسد  “تفىش َمٍ ٔا َٕچ”وذاسد )
أه سيؽ، تٕـتشٔه تاصدٌ سا اص أه وتاب  وىٕم مٓظ تاؿذ، صٔشا .ىش اودام تمشٔىات دس حذ متًػ

ٓ داؿتٍ تاؿذ. تبٍ ػىبًان ٔبه دػبتًسالؼمل، پٕـبىُاد       تشأتان ٍ وبٍ عثبك ٔبه     وىبٕم  مب  ْ تشوامب
َش َفتٍ ٔه .لل سا تخًاوٕذ، صماوٓ سا تٍ خًاوذن ي  مث ًتا أه وتاب پٕؾ تشئذ،  پزٔش اوؼغاف

.شاگش.ته مغالة َش تخؾ اختلاف دَٕذ، تمشٔىات سا وامل وىٕذ ي اص آن .لبل وتباب تبشاْ    
ٍ تبشاْ   تٕىاوٍ يالغخًدتان تؼذادْ َذف  آٔىبذٌ، دس وظبش ت ٕشٔبذ. اگبش َبش َفتبٍ صمبان         ْ َفتب
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لاف دَٕذ، أبه واسَبا سا .شامبًؽ    تشاْ اودام تىالٕف اخت -ػلش چُاسؿىثٍ مث ً -مـخلٓ
. مُم اػت وٍ تشاْ خًدتان ٔه محذيدٔت صماوٓ تشاْ خًاوبذن َبش .لبل ي اودبام     وىٕذ ومٓ

تمشٔىات مـخق وىٕذ. دس عًل خًاوذن أه وتاب، تشخٓ اص أبه لًاػبذ سا تبٍ خباعش داؿبتٍ      
 تاؿٕذ:

 
 

 ًس ومه تٍ ؿبما دس  تىالٕف أه وتاب پاػخ كحٕح ٔا اؿتثاٌ وذاسوذ. أه تمشٔىات تٍ مىظ
، تىباتشأه، َبش   اوبذ  ؿذٌ.شدْ ؿما عشاحٓ  َاْ مًلؼٕتتٍ واس تشدن مفإَم أه وتاب دس 

تمشٔه تشاْ َش .شد متفايت تٍ وظش خًاَذ سػٕذ. َذف أه اػت وٍ ؿما تبٍ أبه .ىبش    
 سا تغٕٕش دَٕذ. تان صوذگٓوىٕذ وٍ چ ًوٍ 

 أه وٕؼت وٍ تا چٍ حذ أه تمشٔىات سا تٍ  تان صوذگٓوىتٍ تشاْ أداد تغٕٕش دس  تشٔه مُم
خًتٓ اودام دَٕذ؛ ت ىٍ أه اػت وٍ چٍ اوذاصٌ دس عًل سيص أه مفإَم سا تمشٔه وبشدٌ  

 .وىٕذ مٓي تغٕٕش سا تدشتٍ 

 

 .گویين هي آهد به شوا خوشبرای شروع تغيير  ها
 



 

 

 

 

 بخش اول

 خَاّي كوالشٌاخت 
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 چيست؟ خَاّي كوال

 
 
 . ٔطزْ اغّة تتٝ وؿت٣  قٛز ٣ٔوٝ زاإاً زض ظ٘س٣ٌ ضٚظٔطٜ اؾسفازٜ  اؾر  ا٢ ٚاغٜ "ذٛا٣ٞ وٕاَ"

 وتٝ زض زٕتاْ واضٞتا٤ف تتٝ ز٘ثتاَ تٟستط٤ٗ ّٖٕىتطز ٚ زؾتساٚضزٞا اؾتر.          ٤ٌٛٙس ٣ٔذٛاٜ  وٕاَ
ظ٘س٣ٌ ٚغٛز زاقسٝ تاقس. ٤ه فطز ٕٔىتٗ اؾتر فمتٍ     ٞا٢ غٙثٝزض زٕاْ  زٛا٘س ٣ٔذٛا٣ٞ  وٕاَ

زض تؿ٥اض٢ اظ  ٕٔٗٛلاًذٛا٣ٞ  وٕاَ زض واضم أا ٔطلاًتاقس، ذٛاٜ  وٕاَ اـ ظ٘س٤٣ٌه ترف اظ  ضز
، ٚضظـ ٚ زٕط٤ٗ، ْاٞط فطز٢ ت٥ٗ، ٥ٓ٘ط واض، ُٔاِٗٝ، ضٚاتٍ قٛز ٣ٔظ٘س٣ٌ فطز ز٤سٜ  ٞا٢ غٙثٝ

ٝ سا٘ٝ، ٔٛؾت٥م٣،  فطز، ٚظٖ، ز٥ٕتع٢، تٟساقتر فتطز٢، ضٚاتتٍ زٚؾت      فتطز، ّٖٕىتطز    ٢ ْاٞطذا٘ت
َ  تث٥ٙ٥س وٝ ا٤ٗوٝ تطا٢ فطز ا٥ٕٞر زاضز. تطا٢  ا٢ ظ٥ٔٙٝاغسٕا٣ٖ: زض ٚالٕ زض ٞط  اظ ذتٛا٣ٞ   وٕتا

 ا٣ٔ ترٛا٥٘س: ٢ زضتاضٜزأض٥ط تٍصاضز، ُّٔة ظ٤ط ضا  زاٖ ظ٘س٣ٌتط  زٛا٘س ٣ٔٔرسّف٣  ٞا٢ ضاٜچٝ 

  خَاُ یه فزد ووبل ی ًوًَِ  اهی:

َ  ٔیعباٖ ذوٛبی باقوس    وٝ ایٗٚ  اـ ذاْ٘ٝاٞط  ی زضباضٜأی  اؾو.  اٌوط زٚؾوشا٘ف ضا بوطای قواْ      ذوٛاٜ   وٕوا
وٝ بٝ آٖ ٔٗیاضی وٝ ذوٛزـ اظ   تا ظٔا٘ی وٙس یٔزٖٛت وطزٜ باقس  چٙسیٗ ؾاٖ. ضا نطف تٕیع وطزٖ ذا٘ٝ 

 آٚضز یٔو بوٝ یواز     ٔثلاً  قٛز یٔ ٞا ٘ممزاضز  بطؾس  أا حشی زض آٖ ٔٛلٕ ٞٓ ٘اٌعیط ٔشٛخٝ بًٗی  "٘مم بی"
ٚ ا٘دواْ واضٞوای باه وٝ     ٞوا  پٙدطٜوكیسٖ  ؾاییسٖ وف اتاق  تٕیع وطزٖ ٚ وٝ یه باض قف ؾاٖ. نطف خاض

بوٝ   ٘مم یبوألاً  اـ ذا٘ٝ  تا ٞا ِىٝضٚی پٙدطٜ زیس ٚ زٚباضٜ قطٚٔ وطز بٝ تٕیع وطزٖ ایٗ  ییٞا ِىٝوطز  بٗس 
قاْ ٚل. وٓ آٚضز؛ ٚلشوی زؾوطی    یٝ یتٟ٘ٓط بطؾس  بٝ زِیُ نطف ظٔاٖ بؿیاضی بطای تٕیع وطزٖ  ٍٞٙاْ 

بووط  تٛا٘ؿوو. یٕ٘وو ز  أووی ًٔووُط  قووس  زض َووَٛ قوواْ وووٝ زضؾوو. وووطزٜ بووٛز زض حوواَ ذووطا  قووسٖ بووٛ
  “ٛ هوصای ذو  ”اٚ اظ ض وٝ هصا َبوك ٔٗیوا   وطز یٔزٚؾشا٘ف تٕطوع وٙس چٖٛ زاق. بٝ ایٗ فىط  یٞا نحب.

؛ زض ایٗ فىط بٛز وٝ ٟٕٔا٘ی قاْ ضا ذطا  ووطزٜ  وطز یٔآٔازٜ ٘كسٜ اؾ. ٚ ذٛزـ ضا بٝ ایٗ ذاَط ؾطظ٘ف 
 اؾ.  ذٛضزٜ قىؿ.ٚ زض ٘شیدٝ یه آزْ 
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َ  .زٞتس  ٔت٣ ضا ٘كتاٖ  ذٛا٣ٞ  وٕاَ ٔسفاٚذ ٞا٢ غٙثٝا٤ٗ ٔطاَ تطذ٣ اظ  قتأُ  ذتٛا٣ٞ   وٕتا
 تٝ ٥ٗٔاضٞا٢ زقٛاض٢ اؾر وٝ فطز تطا٢ ذٛزـ ز٥٥ٗٗ وطزٜ اؾر ٤ات٣ زؾرزلاـ ٔساْٚ تطا٢ 

ز٥ٕع زاقسٝ تاقٓ#، ٥ّٖطغٓ خ٥أسٞا٢ ٔٙف٣ وٝ ا٤ٗ ٥ٗٔاضٞا تطا٢ وألاً  ٢ ذا٘ٝ، ٔٗ تا٤س ٤ه ٔطلاً$
َ  ، احؿاؼ اؾسطؼ ٚ ايُطاب#.ٔطلاً$ فطز زاضز ٥٘تع   ٌتط٢  ؾتطظ٘ف قتأُ ذتٛز   ذتٛا٣ٞ   وٕتا

، غتصا٣٤ زضؾتر   ٔتطلاً $ ٤ى٣ اظ ٥ٗٔاضٞا٤ف ٘طؾ٥سٜ اؾتر  تٝ وٙس ٣ٔم ظٔا٣٘ وٝ فطز فىط قٛز ٣ٔ
ٝ وتاف٣ ذتٛب ٥٘ؿتر#. ٤ىت٣ اظ      ٢ ا٘تساظٜ تتٝ   وٙس ٣ٔوطزٜ وٝ فىط  ٗ  ٔؿتتّ ٝ  ؾتاظزط٤  ٞتا٢  غٙثت

تتٝ ا٤تٗ    ٤تات٣  زؾتر ذٛز ضا تط ٔثٙا٢ ٥ٔتعاٖ   ٘فؽ ٖعذا٤ٗ اؾر وٝ ٔطزْ اغّة ذٛا٣ٞ  وٕاَ
زؾط٢ وتٝ تت٣ ٥ٖتة ٚ ٘متم ٘ثتٛز،       ٢ ز٥ٟٝ، ا٣ٔ تٝ ز٥ُِ ٔطلاً$ وٙٙس ٥ٗٔ٣ٔاضٞا٢ زقٛاض ز٥٥ٗٗ 

تتٝ ٥ٗٔاضٞتا٢    ٤تات٣  زؾتر #. زلاـ زاا٣ٕ تتطا٢  ٥ٌطز ٣ٔزض ٘ٓط  ذٛضزٜ قىؿرذٛزـ ضا ٤ه 
فطز٢ تؿ٥اض زقٛاض، تسٖٚ زٛغٝ تٝ ٘سا٤ع ٔٙف٣ وتٝ زاضز ٚ ز٥ٗت٥ٗ ٖتعذ ٘فتؽ تتط ٔثٙتا٢ ا٤تٗ        

 .وٙس ٣ٔؾاظ٘سٜ ٔسٕا٤ع ذٛا٣ٞ  وٕاَ غ٥طٔف٥س ضا اظذٛا٣ٞ  وٕاَ وٝ ٥ٗٔاضٞاؾر

 در ایي کتبةخَاّی  کوبل تؼزیف
 

  
 

 ، ٔٙٓٛض ا٤ٗ اؾر:و٥ٙٓ ٣ٔاقاضٜ ذٛا٣ٞ  وٕاَ ٤ٗ وساب ٚلس٣ تٝازض 
تٝ آٖ ٥ٗٔاضٞا٢ زقٛاض زؾتر ٤اتٙتس ٚ    زٛا٘ٙس ٣ٕ٘وٝ  وٙٙس ٣ٔاغّة احؿاؼ ذٛاٜ  وٕاَ افطاز

 اٚلتاذ  ٌتا٣ٞ . ٞطاؾٙس ٣ٔاظ قىؿر  زاإاً، وٙٙس ٣ٔزلاـ  ٞا آٖتٝ  ٤ات٣ زؾرزض حا٣ِ وٝ تطا٢ 
ضا فّع  ٞا آٖوٝ افطاز اظ زىا٥ِف اغسٙاب وٙٙس چٖٛ زطؼ اظ قىؿر احسٕا٣ِ  قٛز ٣ٔا٤ٗ تاٖص 
اغّتة ا٤تٗ ٔٛفم٥تر ضا زؾتر وتٓ       ٤اتٙتس  ٔت٣ حس٣ ٚلس٣ وٝ تٝ ٥ٗٔاضٞا٤كاٖ زؾر  وطزٜ اؾر.

زٜ اؾر، ٤ا ٞتط فتطز ز٤ٍتط٢    واف٣ ؾرر ٘ثٛ ٢ ا٘ساظٜتٝ  ٞا آٖ، تا ا٤ٗ زهٛض وٝ ٞسف ٥ٌط٘س ٣ٔ
. زض ٤ته  وٙٙتس  ٔت٣ ا٘سرتاب   زتط٢  تعضيتٗس ٞسف  ٢ زفٗٝتٝ آٖ تطؾسم تٙاتطا٤ٗ  زٛا٘ؿر ٣ٔٞٓ 

ؾتاَ ضا   ٢ ٕ٘تطٜ ٔٛضز، ٤ى٣ اظ ٔطاغٗاٖ ٔا تٝ ٘اْ ٥ّٔؿا، زض أسحاٖ ُٔاِٗتاذ ضؾتا٘ٝ، تتالازط٤ٗ    
ٔثسلا تٝ اذتسلاَ ذتٛضزٖ   اٚ  وٝ ا٤ّٕٗٔٗاٖ تٝ ز٥ُِ  وٝ ا٤ٗوؿة وطز. اٚ ا٤ٗ ٔٛفم٥ر ضا تا ٌفسٗ 

، فطأٛـ وطز. زض ٔطاَ ز٤ٍتط٢، ؾت٥٘ٛا زض ٔؿتاتماذ اؾتى٥ر     ا٘س وطزٜزِؿٛظ٢  اـ تطا٢اؾر 
ض٢ٚ ٤د خ٥طٚظ قس. ِصذ ا٤ٗ ٔٛفم٥ر تطا٢ اٚ ظٚزٌصض تٛز ٚ ت٥كسط اظ چٙس زل٥مٝ ََٛ ٘ىكت٥س.  

ٚ تلاـ قسیس  -تحٕیّی ٞؿشٙس زوٝ ذٛ -ٖباضت اؾ. اظ تٗییٗ ٔٗیاضٞای بؿیاض ؾر. ذٛاٞیوٕاَ
فطز  چٙیٗٞٓ  وٙٙسٔی  با ٚخٛز ٔكىلاتی وٝ بطای فطز ایداز ٞا آٖبٝ  یابیزؾ.بطای  ضحٕا٘ٝبیٚ 

بٝ ایٗ  یابیزؾ.اؾاؼ ٔیعاٖ پیٍیطی ٚ  طاحؿاؼ اضظقٕٙسی ذٛز ضا تمطیباً فمٍ ب ذٛاٜوٕاَ
  وٙسٔیٔٗیاضٞا تٗییٗ 
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ٚ  اؾتر  وتٝ ذتٛب اؾتى٥ر ٘ىتطزٜ     وتطز  ٣ٔفىط  قرهاًچطا؟ چٖٛ تا ٚغٛز ا٤ٗ ٔٛفم٥ر، اٚ 
 وٙس ٣ّٖٕٔىطز ذ٣ّ٥ تٟسط٢ زاقسٝ تاقس. ٔطاغٕ ز٤ٍط٢ تٝ ٘اْ احٕس، ٌفر وٝ فىط  زٛا٘ؿر ٣ٔ
 زٛا٘س ٤٣ٕ٘ه ٔع٤ر اؾر ٚ  زٞس ٣ٔذٛزـ ضا تطا٢ ضؾ٥سٖ تٝ اٞسافف زحر فكاض لطاض  وٝ ا٤ٗ

. زضٔاٍ٘ط$وٝ ذٛزـ ٥ٕٞكٝ تطا٢ ضؾت٥سٖ تتٝ   وٙٙس ٣ٔؾازٜ ضا ا٘سراب  ٞا٢ ضاٜتفٟٕس چطا ٔطزْ 
# تتطا٢ ٔتسز٣ ٔتاذ ٚ ٔثٟتٛذ     وطز ٣ٔاؾسفازٜ  تط ٥ٔاٖزا غا٣٤ وٝ ٕٔىٗ تاقس اظ ضاٜ  ٤ه ٞسف

ٗ ٚ غا٤ٍع٤ٗ تطا٢ ضؾ٥سٖ تٝ ٞسفساٖ ٚغٛز زاقسٝ تاقتس،   زط آؾأٖا٘سٜ تٛز! چطا اٌط ٤ه ضاٜ   ا٤ت
ٔثٙا٢ زلاـ وتطزٖ ٚ ٔٛفتك قتسٖ     ط؟ اٌط احؿاؼ اضظقٕٙس٢ قٕا تو٥ٙس ٣ٔزلاـ ٚ زملا  لسض

ٞط ٔٛفم٥س٣ ضا زؾر وٓ ٌطفستٝ   وٝ ا٤ٗٚ ٞٓ  و٥ٙس ٣ٔاؾر ٚ ٞٓ ؾطؾرسا٘ٝ اٞسافساٖ ضا خ٥ٍ٥ط٢ 
تتٝ   ٚالٗتاً چتٝ   احسٕتالاً ٞؿتس٥س: قتٕا    "تتسٖٚ تط٘تسٜ  "، زض ٤ه ٔٛل٥ٗر و٥ٙس ٣ٔٚ اظ ؾط ت٥طٖٚ 

 غاِثتاً اظ قىؿتر  . زطؼ و٥ٙس ٥ٗٔ٣ٔاضٞا٤ساٖ تطؾ٥س چٝ ٘طؾ٥س، زض ٞط نٛضذ احؿاؼ قىؿر 
 اؾر.ذٛا٣ٞ  وٕاَ ان٣ّ ٢ ٞؿسٝ

 خَاّی کوبلهْن  ّبی جٌجِ

 ان٣ّ زاضز: ٢ غٙثٝؾٝ  ذٛا٣ٞ وٕاَ

 

 سزسًص خَدهؼیبرّبی دضَار ٍ 

٥٘ؿر، ظ٤طا ٕٔىٗ اؾتر آ٘چتٝ تتطا٢ ٤ته فتطز       خص٤ط أىاٖزٗط٤ف ٥ٗٔاضٞا٢ زقٛاض تٝ ضاحس٣ 
زاضز، ٥ٗٔاضٞتا٤ف تتطا٢ ذتٛز اٚ    ذتٛا٣ٞ   وٕاَ زقٛاض اؾر، تطا٢ ز٤ٍط٢ ٘ثاقس. أا ٚلس٣ فطز

ٞؿسٙس. تٝ ٖثاضذ ز٤ٍط، تطا٢ فطز زقٛاض اؾر وٝ تٝ ٥ٗٔاضٞا٤ف زؾتر ٤اتتس.    فطؾا َالرتؿ٥اض 
ٝ زض ا٤ٗ وساب ا٤ٗ اؾر وتٝ ا٤تٗ ٥ٗٔاضٞتا تتٝ     ذٛا٣ٞ  وٕاَ را٥ٕٞ ذتٛز قتٕا ز٥ٗت٥ٗ     ٢ ٚؾت٥ّ
 30. تطا٢ ٔطاَ، زضآٔس ؾتالا٘ٝ  و٥ٙس ٣ٔازضان  فطؾا زٛاٖضا زقٛاض ٚ  ٞا آٖ، ؾدؽ ذٛززاٖ قٛز ٣ٔ

تؿ٥اض زقٛاض  زٛا٘س ٣ٔز٤ٍط  ا٢ ٖس٤ٜٛضٚ ٕٔىٗ اؾر تطا٢ تطذ٣ افطاز آؾاٖ تاقس أا تطا٢ ٞعاض 
 .  تاقس
زؾر ٤ات٥س ٤ه ترف َث٣ٗ٥ ظ٘س٣ٌ  ٞا آٖتٝ  ذٛا٥ٞس ٣ِٔثسٝ ز٥٥ٗٗ اٞساف ٚ ٥ٗٔاضٞا٣٤ وٝ ا
ٖ  قره٣وٝ ٚلس٣ تٝ ٥ٗٔاضٞا٢  قٛز ٣ٔ ؾاظ ٔكىُ ظٔا٣٘ذٛا٣ٞ  وٕاَ اؾر. تتٝ   ضؾت٥س  ٕ٘ت٣  زتا

 ٔٗیاضٞای زقٛاض ٚ ؾطظ٘ف ذٛز •

 تلاـ قسیس بطای ضؾیسٖ بٝ ٔٗیاضٞای زقٛاض با ٚخٛز پیأسٞای ٔٙفی •

 تٗییٗ اضظـ ذٛز بط اؾاؼ ٔٗیاضٞای بالا •
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ٔٙفت٣ ظ٘تس٣ٌ زٕطوتع     ٞتا٢  غٙثٝتط  ٕٔٗٛلاًذٛاٜ  وٕاَ . افطازو٥ٙس ٣ٔقسذ ذٛززاٖ ضا ؾطظ٘ف 
ٚ ٔٛال٣ٗ ضا وتٝ   ٤اتٙس ٣ٕ٘وٝ تٝ ٥ٗٔاضٞا٤كاٖ زؾر  قٛ٘س ٣ٔ ٞا٣٤ ٔٛل٥ٗر، فمٍ ٔسٛغٝ وٙٙس ٣ٔ

زحم٥ط وطزٜ ٚ زاإتاً   ٞا٤كاٖ قىؿراغّة ذٛز ضا تٝ ز٥ُِ  ٞا آٖ. آٚض٘س ٣ٕ٘تٝ ٤از  ا٘س قسٜٔٛفك 
 "٤تا   "زازْ ٔت٣ ٔٗ تا٤س ا٤ٗ واض ضا تٟسط ا٘ػتاْ  " ٔطلاً. وٙٙس ٣ٔتا غٕلاذ ا٘سماز٢ ذٛز ضا ٔلأر 

 ."!احٕك " زط ؾاز٤ٜا ذ٣ّ٥  "اْ ذٛضزٜ قىؿر، ٤ه فطز اْ ٍ٘طفسٝ A ٢ ٕ٘طٜٔٗ چٖٛ زض أسحاٖ 

 تلاش ضذیذ ثزای رسیذى ثِ هؼیبرّبی دضَار ثب ٍجَد پیبهذّبی هٌفی

وتٝ زض حتاَ زٛنت٥ف آٖ ٞؿتس٥ٓ، زتلاـ تتطا٢        ؾتاظ٢  ٔكىُذٛا٣ٞ  وٕاَ ٟٔٓ ز٤ٍط ٢ غٙثٝ
اظ ا٤تٗ زتأض٥طاذ    ٞا٣٤ ٔطاَغٛز خ٥أسٞا٢ ٔٙف٣ آٖ اؾر. تٝ ا٤ٗ ٥ٗٔاضٞا٢ زقٛاض تا ٚ ٤ات٣ زؾر

 . آٔسٜ اؾر 1-1ٔٙف٣ زض غسَٚ 
٘اذٛقتا٤ٙس ٞؿتسٙس،    ٚالٗتاً غاِة ا٤ٗ اؾر وٝ اٌطچٝ تطذ٣ اظ ا٤ٗ خ٥أسٞا $٥ٓ٘ط ذؿس٣ٍ# 

ظ٤طا آٖ ضا تٝ ٖٙتٛاٖ ٔتسضو٣ ٚالٗت٣     تط٘س ٣ٔاظ ا٤ٗ احؿاؼ ِصذ ذٛاٜ  وٕاَ ٌا٣ٞ اٚلاذ افطاز
ٖ  غؿتٕا٣٘  ٞا٢ ٔحسٚز٤رذٛزقاٖ ضا زا ٔطظ  وٝ ا٤ٗٔث٣ٙ تط  س٥ٌط٘ ٣ٔزض ٘ٓط  زحتر فكتاض    قتا

. تطا٢ ٔطاَ، ؾٛظا٘ا ٍٞٙا٣ٔ وٝ ٘عز٤ه تٛز تٗتس اظ زٕط٤ٙتازف اظ ذؿتس٣ٍ ت٥ٟتٛـ     ا٘س زازٜلطاض 
تت٥ف اظ ا٤تٗ    ٔؿتّٕاً وتٝ   وتطز  ٔت٣ . چتٖٛ احؿتاؼ   وتطز  ٔت٣ قٛز، تٝ ٣ٖٛ٘ احؿاؼ ٔٛفم٥تر  

 لطاض زٞس. فكاض زحرذٛزـ ضا  زٛا٘ؿسٝ ٣ٕ٘

 تؼییي ارسش خَد ثز اسبس هؼیبرّبی ثبلا

زاض٤س، ٔا٥ّ٤تس اضظقتٕٙس٢ ذتٛز ضا تتط      ؾاظ ٔكىُذٛا٣ٞ  وٕاَ اٌط قٕا غع  افطاز٢ ٞؿس٥س وٝ
زه٤ٛط٢  وٝ ا٤ٗٚ ٘ٝ تط اؾاؼ آ٘چٝ وٝ ٞؿس٥س اضظ٤ات٣ و٥ٙس. تٝ غا٢  ز٥ٞس ٣ٔاؾاؼ آ٘چٝ ا٘ػاْ 

واف٣ ذٛب ٞؿتس٥س   ٢ ا٘ساظٜفمٍ ٍٞٙا٣ٔ تٝ  و٥ٙس ٣ٔٔٗمَٛ ٚ ٔسٗازَ اظ ذٛز زاقسٝ تاق٥س، فىط 
زؾر ٤ات٥س. تٙاتطا٤ٗ، زه٤ٛط٢ وٝ اظ ذٛززاٖ  زاٖ ظ٘س٣ٌٟٔٓ  ٞا٢ ظ٥ٔٙٝوٝ تٝ ٥ٗٔاضٞا٢ ٖا٣ِ زض 

. تتٝ ٖٙتٛاٖ   قتٛز  ٔت٣ تؿ٥اض ٚاتؿسٝ  و٥ٙس ٣ٔزلاـ  ٞا آٖوٝ تطا٢ ٔٛفم٥ر زض  ٞا٣٤ ظ٥ٔٙٝزاض٤س تٝ 
 ٔطاَ، تٝ ٔٛضز ٔا٤ىُ زٛغٝ و٥ٙس.
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