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 آغازينسخن 
 
. زض ضٚاٖ قٙبؾني،  ؾنز اي قٙبؾن  ضٚاٖاظ ٔٛيٖٛبر ثؿيبض ُٔطح ٚ اؾبؾي زض  "ذٛاٞي وٕبَ"

سٛاٖ ٚ ثبيس ثنٝ ينه حبِنز وبٔنُ ٚ ثنسٖٚ ٖينت        ثبٚضی اؾز ٔجٙي ثط ايٗ وٝ ٔي ذٛاٞي وٕبَ
، اٖشمبز يب ثبٚض ثٝ ايٗ ٔٛيٛٔ اؾز وٝ وبض ينب ثنبظزٜ   ذٛاٞي وٕبَزؾز يبفز. زض قىُ ٔطيي 

وٝ وبُٔ ٘يؿز، غيط لبثُ لجَٛ اؾز. چٙيٗ سفىطی ثٝ ٖٙٛاٖ يه ثبٚض ٘بؾبِٓ زض ٘ٓط  ٞط چيعی
٘بضايني ينب ٘بؾنبظٌبض    ذٛاٞنبٖ   وٕبَ بٖ ٕٔٗٛلاً ثٝ ايٗ افطاز ثٝ ٖٙٛاٖقٙبؾ ضٚاٖقٛز ٚ  ٌطفشٝ ٔي
 وٙٙس. اقبضٜ ٔي

ٚ دعقنىي   ضٚاٖٞنبی   زض ثؿيبضی اظ ٔطاػٗبٖ ثٝ ٔطاوع ٔكبٚضٜ ٚ ضٚاٖ زضٔب٘ي ٚ يب زضٔبٍ٘نبٜ 
ٞنبی اِٚينٝ ٚ ُٔنطح     ي، احؿبؼ ٖسْ ضيبيز اظ ذٛز ٚ ٖسْ لجَٛ ذٛز، اظ قنىبيز قٙبؾ ضٚاٖ

 .ؾزا
ايٗ ٖسْ لجَٛ ضيكٝ زض سٛلٗبر ٚ ا٘شٓبضار فطز اظ قرم ذٛز زاضز. ايٗ ا٘شٓبضار ٚ ٖنسْ  
ضيبيز چيؿز؟ ػٛاة ٕٔٗٛلاً ٖسْ ضيبيز يب احؿبؼ ٖسْ دصيطـ اظ ذٛز اؾنز، اظ ػّٕنٝ   

ٚ اظ اينٗ لجينُ.    "ٔٗ ثبيس ثٟشطيٗ ثبقٓ"، "ٔٗ وبُٔ ٘يؿشٓ"، "٘شٓبض ثيكشطی اظ ذٛز زاضْأٗ "
 قٛز. ُٔطح ٔي ذٛاٞي وٕبَٞب يب ٚػٛز چٙيٗ احؿبؾي، ٔٛيٛٔ  زض ايٗ ٌفشٝ

ٞبی قرهيشي ذبنني ٞؿنشٙس اظ ػّٕنٝ ػنبٜ َّجني،       ٕٔٗٛلاً زاضای ٚيػٌيذٛاٜ  وٕبَافطاز 
بيشي، سطؼ اظ ثبظ٘سٜ ثٛزٖ، سفىط ٞيچ يب ٕٞٝ چيع، سأويس ثنط  سطؼ اظ اقشجبٜ وطزٖ، سطؼ اظ ٘بضي

قٛ٘س. ايٗ سفىطار ثٝ يه چطذنٝ   ٞب ٚ ايٗ سهٛض وٝ زيٍطاٖ ثٝ ضاحشي زض وبض ٔٛفك ٔي "ثبيس"
قٛز، ظينطا ٔٗيبضٞنبی افطاَني ٕٔٗنٛلاً ٔٙؼنط ثنٝ احؿنبؼ قىؿنز، ذكنٓ،           ٔٗيٛة ٔٙؼط ٔي

 قٛز. ايُطاة، ٘بٔيسی ٚ زضٔب٘سٌي ٔي
ٌٛ٘ٝ ٚ ثسٖٚ  افطازی ٞؿشٙس وٝ ثٝ ٘حٛ ٚؾٛاؼذٛاٞبٖ  وٕبَ بٖ،قٙبؾ ضٚاٖثًٗي اظ زيسٌبٜ 

احؿبؼ ثركف يب ٌصقز ٘ؿجز ثٝ اٞساف غيط ٕٔىٗ، سحز فكبض ٚ اؾشطؼ ٞؿنشٙس ٚ اضظـ  
 ثيٙٙس. ذٛز ضا ثٝ َٛض وبُٔ زض لبِت ؾٛزٔٙسی ٚ وٕبَ ٔي

َ  ،"افطاَي ذٛاٞي وٕبَ"زض وشبثي ثب ٖٙٛاٖ  افنطازی ثنب قرهنيز    ثنٝ ٖٙنٛاٖ   ذٛاٞنبٖ   وٕنب
افنطازی ٚؾٛاؾني خقرهنيز    ذٛاٞنبٖ   وٕبَ ا٘س. اظ زيسٌبٜ ٘ٛيؿٙسٌبٖ، ٚؾٛاؾي سٛنيف قسٜ

ػجطی سفبٚر زاضز( ٞؿشٙس وٝ ثطای ٔحبفٓز اظ ذٛز ٚ إَيٙنبٖ   –ٚؾٛاؼ ثب اذشلاَ ٚؾٛاؾي 
 اظ ؾلأشي ذٛز ٘يبظ ثٝ احؿبؼ وٙشطَ زض سٕبْ اٚلبر زاض٘س.

ضا ٔٛضز ُٔبِٗٝ ٚ ثطضؾني   ذٛاٞي وٕبَٞبی ٔرشّف  ثرف ( سٗبضيف 2006ٚاؾشٛديط ٚ اسٛ خ
َ ٞبی  اظ زٚ ثٗس سكىيُ قسٜ اؾز، ٘يز ذٛاٞي وٕبَ٘س. ثٝ ٖميسٜ آ٘بٖ زلطاض زا ٝ  وٕنب ٚ   ذٛاٞب٘ن
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ٝ  ذٛاٞب٘ٝ وٕبَٞبی  . زض ايٗ ذهٛل ٘يزذٛاٞب٘ٝ وٕبَٞبی  ٍ٘طا٘ي ٞنبی ٔظجنز ٕٞنطاٜ     ثب ػٙجن
َ  ٞبی ٔٙفي ٕٞطاٞٙنس.  ثب ػٙجٝ ذٛاٞب٘ٝ وٕبَٞبی  ٞؿشٙس زض حبِي وٝ ٍ٘طا٘ي ؾنبِٓ  ذٛاٞنبٖ   وٕنب

َ  دبييٙي زاض٘س زض حبِي وٝ ذٛاٞب٘ٝ وٕبَٞبی  ثبلا ٚ ٍ٘طا٘ي ذٛاٞب٘ٝ وٕبَٞبی  ٘يز ذٛاٞنبٖ   وٕنب
 زاض٘س. ذٛاٞب٘ٝ وٕبَٞبی  ٘بؾبِٓ ٔيعاٖ ثبلايي زض ٞط زٚ ٘يز ٚ ٍ٘طا٘ي

ٖ   ذنٛاٞي  وٕبَزض ذهٛل ُّٖ ٚ ٖٛأُ ٔؤطط ثط  ٛأنُ ظيؿنز   ، ثطذني ٘منف ٚضاطنز ٚ 
وٙٙس ِٚي قٛاٞس ٔكرم ٚ ٚايحي زض ايٗ ٔٛضز ٚػٛز ٘ساضز ِٚي ٘منف   قيٕبيي ضا ُٔطح ٔي

ثبقس احشٕبلاً ينبز   ٔي ذٛاٞي وٕبَ. فطزی وٝ زاضای ٚيػٌي ؿشٙسٞيبزٌيطی ٚ ٔحيٍ ٖبُٔ انّي 
 ُ ثنٝ   ٌطفشٝ اؾز وٝ فمٍ ظٔب٘ي ثٝ ذٛز ثٟب زٞس وٝ سأييس زيٍطاٖ ضا زاقشٝ ثبقس ٚ ثٝ ٕٞيٗ زِين

زٞس ٚ سٟٙب ضاٜ ضٞبيي ٚ زفنبٔ ضا وبٔنُ ثنٛزٖ     ٘ٓطٞب ٚ ا٘شمبزار حؿبؾيز ثيف اظ حس ٘كبٖ ٔي
 زا٘س. ذٛز ٔي
ٞب سحطيه وٙنس ٚ اٍ٘ينعٜ ثنطای ٔمبٚٔنز زض     زسٛا٘س فطز ضا ثٝ ؾٛی زؾشبٚض ٔي ذٛاٞي وٕبَ

سٛا٘س ا٘نطغی   ٔي ذٛاٞي وٕبَٞبی زِؿطز وٙٙسٜ ضا فطاٞٓ وٙس. زض قىُ ٔظجز،  ثطاثط ٔٛإ٘ ٚ ػٙجٝ
ي قٙبؾن  ضٚاٖز. زض ظٔيٙٝ قٛ لاظْ ٚ ٔحطن ضا فطاٞٓ وٙس وٝ ٔٙؼط ثٝ سغييط يب ديكطفز ثعضي ٔي

ثٝ ٚاغٜ ذنٛـ ثيٙني اقنبضٜ زاضز. زض قنىُ      ذٛاٞي وٕبٌَطا، سٙٛٔ ؾبظٌبضا٘ٝ ٚ ؾبِٕي اظ  ٔظجز
َ سٛا٘س ٔرطة ٚ غيطؾنبظ٘سٜ ثبقنس.    ٔي ذٛاٞي وٕبَٔٙفي يب ٔطيي آٖ  سٛا٘نس   ئن  ذنٛاٞي  وٕنب

قىّي اظ ثٝ سٗٛيك ا٘ساذشٗ ٚ سأذيط زض وبض ثبقنس ينب ثنٝ ننٛضر ؾنطظ٘ف ذنٛز زض ّٖٕىنطز        
 ٞب. يٗيف يب ٖسْ زؾشيبثي ثٝ ذٛاؾز

سٛا٘نس   ٔي ذٛاٞي وٕبَسٛا٘ٙس اظ ايُطاة ٚ ٖعر ٘فؽ دبييٗ ض٘غ ثجط٘س.  ٔيذٛاٜ  وٕبَ افطاز
اذنشلاَ اينُطاة   ػجنطی، اذنشلاَ ذنٛضزٖ،     –ٖبُٔ ذُط ثطای اذشلاَ قرهنيز ٚؾٛاؾني   

اػشٕبٖي، اذشلاَ فٛثيبی اػشٕبٖي، اذشلاَ ثسقنىّي ثنسٖ، اٖشينبز ثنٝ ونبض، آؾنيت ثنٝ ذنٛز،         
 ٔهطف ٔٛاز ٚ افؿطزٌي ثبِيٙي ٚ ٔكىلار ػؿٕي ٚ ثيٕبضی لجّي ثبقس. ؾٛء

ثبقنس ٚ سنب وٙنٖٛ وٕشنط      يه ٔٛيٛٔ ثؿيبض ُٔطح زض ػبٔٗٝ ٔي ذٛاٞي وٕبَاظ آ٘ؼبيي وٝ 
ٓ   قنٙبؼ  ضٚاٖٝ اؾز، وشبة حبيط وٝ سٛؾٍ زٚ اططی ثٝ ايٗ ٟٔٓ دطزاذش ٞنب ؾنبضا    ثنبِيٙي، ذنب٘

وٕبِي ٚ فطٚ٘ ازضيؿي ثب زلز ٚ ْطافز سطػٕٝ قسٜ اؾز، زض زٜ فهُ زض اذشينبض ٖلالٕٙنساٖ   
َ لطاض زاضز ٚ ثٝ ٔٗطفي، قٙبذز، ُّٖ ٚ ٔكىلار افىبض  ٝ  وٕنب دنطزاظز. اينٗ اطنط اظ     ٔني  ذٛاٞب٘ن

 زض اينطاٖ ٔٙشكنط قنسٜ اؾنز. ٘ٛيؿنٙسٜ وشنبة،        ذٛاٞي وٕبَ٘رؿشيٗ آطبضی اؾز وٝ زض ظٔيٙٝ 
اؾز ٚ وّيٝ آطنبض ٚ ٔمنبلار ٚی زض ٕٞنيٗ ظٔيٙنٝ      ذٛاٞي وٕبَضظ قبفطاٖ، ٔشرهم زض ظٔيٙٝ 

اؾز. ػبِت آ٘ىٝ ٘ٛيؿٙسٜ ثب سٛػٝ ثٝ ٍ٘بضـ سرههي ٚ ونبٔلاً ّٖٕني زض ظٔيٙنٝ ضاٞجطزٞنبی     
، ثؿيبض ؾبزٜ ٚ ػصاة ثٝ ايٗ أط ؾزاقٙبذشي ضفشبضی وٝ أطٚظٜ ٍ٘طـ ُٔطح زض ضٚاٖ زضٔب٘ي 



 9      یيسخي آغاس

 

 

دطزاذشٝ اؾز. زض حميمز وشبثي اؾز وٝ ثطای وٕنه ٚ ضٞنبيي اظ اينٗ ٌٛ٘نٝ افىنبض، سٛػنٝ ٚ       
ٞبی فىطی، چٍٍٛ٘ي حُ ٔؿنأِٝ ٚ زض ٟ٘بينز    ٞبی ٔظجز ٚ چٍٍٛ٘ي سغييط قيٜٛ قٙبذز ػٙجٝ

ط ثب سٛػٝ ثٝ ايٗ زؾشيبثي ثٝ آظازی ٚ قرهيز ٞٙؼبض ٚ َجيٗي ٍ٘بقشٝ قسٜ اؾز. ُٔبِٗٝ ايٗ اط
ٖعر ٘فؽ ٚ ثط دبيٝ لبثُ لجَٛ ثٛزٖ ٚ احؿبؼ دصيطـ ٔطثٌٛ ثٝ يه ٔٛيٛٔ  ذٛاٞي وٕبَوٝ 

ثبقس،  ثطای وّيٝ افطاز، ٞٓ ثطای ٔشرههبٖ زض ايٗ ظٔيٙنٝ ٚ ٞنٓ ثنطای زضٔب٘ؼٛينبٖ ٚ      ذٛز ٔي
 سٛا٘س يبضی ضؾبٖ ثبقس. ، ٔيؿشٙسٞافطاز ٖبزی وٝ زاضای ايٗ ٔكىُ 

 
 دكتش ثْشٍص ثيشضك

 هیأت علوي داًشگاه علوم پسشكي تهراى وعضو 
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 گفتار پيش
 

 رفتاری؟ -چزا رٍیکزد ضٌاختی
ا٘شربة وطزٜ اؾنز،   ذٛاٞي وٕبَضٚيىطزی وٝ ايٗ وشبة ثطای وٕه ثٝ قٕب زض غّجٝ ثط ٔكىُ 

 وٙٙنسٜ  سطغينت ؾنٛزٔٙس ٚ   سٛا٘س ٔيزضٔبٖ  اظ ايٗ ای ذلانٝضفشبضی ٘بْ زاضز.  -ضٚيىطز قٙبذشي
 "ضفشبضزضٔنب٘ي "زضٔنب٘ي ثنٝ ٘نبْ     ٞنبی  سىٙيهؾطی  يه 1960 ٚ 1950 ٞبی زٞٝثبقس. زض ََٛ 
 ٞبی ٘كب٘ٝاظ ثيٗ ثطزٖ  ٞب آٖزٚ ٚيػٌي اؾبؾي زاقشٙس. اَٚ ايٙىٝ ٞسف  ٞب سىٙيهايؼبز قس. ايٗ 

 ٞنبی  ّٖنز ثٛز؛ ٘ٝ دطزاذشٗ ثنٝ   ٞب ٘كب٘ٝوطزٖ ضٚی ذٛز  ض٘ٓيط ايُطاة( اظ َطيك وبخ ثيٕبضی
فطٚيس  ی ٚؾيّٝسحّيّي خوٝ ثٝ  ، آٖ چٙبٖ وٝ زض ضٚيىطز ضٚاٖٞب آٖ ٚ ظيطثٙبيي ٖٕيك ای سبضيرچٝ

ٔجشٙني ثنط ّٖنٓ     ٞنب  سىٙيه. زْٚ ايٙىٝ، ايٗ ٌطفز ٔيٚ ٕٞىبضا٘ف ايؼبز قس( ٔٛضز سٕطوع لطاض 
ٓ  ی زضثنبضٜ ضٚا٘كٙبؾبٖ سؼطثي  ٞبی يبفشٝثٛز، ثٝ ٖجبضر زيٍط، اظ  ينبزٌيطی ٔٙكنأ    ٞنبی  ٔىب٘يؿن

وٝ ضفشبضزضٔب٘ي زض اثشنسا طبثنز    ای حٛظٜ. ٌطفز ٔيّٖٕي ٔٛضز آظٖٔٛ لطاض  ضَٛ ٌطفشٝ ثٛز ٚ ثٝ
٘ٓيط سطؼ خ اذشهبني ٞبی ٞطاؼوطز ثيكشطيٗ سأطيط ضا زاضز، زضٔبٖ اذشلالار ايُطاثي ثٝ ٚيػٜ 

ثنب   ٞنب  آٖٔنبٖ  ثبظ( ثنٛز ونٝ زض   ٞبی ٔىبٖٞطاؾي خسطؼ اظ  ضٔطيي اظ حيٛا٘بر يب اضسفبٔ( ٚ ٌص
 ؾٙشي زقٛاض ثٛز. ٞبی زضٔب٘ي ضٚاٖاؾشفبزٜ اظ 

ّٖيٝ ضفشبضزضٔنب٘ي   ٞبيي ٘بضيبيشيدؽ اظ يه زٚضٜ قٛض ٚ ٞيؼبٖ اِٚيٝ ٚ سٕؼيس ٚ سحؿيٗ، 
ٟٔنٓ، اينٗ ٚالٗينز     ٞبی ّٖزقطٚٔ قس. زلايُ ٔشٗسزی ثطای ايٗ اسفبق ٚػٛز زاقز. يىي اظ 

ٖخوٝ ٘مف اؾبؾي زض ض٘غ ٚ دطيكنب٘ي آ٘نبٖ زاقنز(    ثٛز وٝ ضفشبضزضٔب٘ي، ثٝ افىبض زضٚ٘ي ثيٕبضا
٘بوبضآٔسی ضفشبضزضٔب٘ي زض زضٔبٖ افؿنطزٌي ثنٝ اطجنبر ضؾنيس. زض اٚاذنط       . ثٝ ٚيػٜدطزاذز ٕ٘ي
 ٘بٔينسٜ  "زضٔنب٘ي  قٙبذز"، زضٔب٘ي ثطای افؿطزٌي ثٝ ٚػٛز آٔس وٝ 1970ٚ اٚايُ  1960 ی زٞٝ
ضا  ای ٘ٓطيٝسي.ثه ثٛز. اٚ .طٚفؿٛض آضٖٚأطيىبيي ثٝ ٘بْ د دعقه ضٚاٖٚ ديكٍبْ آٖ يه  قس ٔي

ؿطزٜ ثٛز ٚ ثط اؾنبؼ اينٗ ٘ٓطينٝ،    ؾجه سفىط افطاز اف ٌي ُٔطح وطز وٝ سأويس افؿطز ی زضثبضٜ
ضا ٘نٝ سٟٙنب    زضٔنب٘ي  ضٚاٖزضٔبٖ ػسيسی ضا اثسأ وطز. اغطاق ٘يؿز اٌط ثٍٛييٓ وبض ثه، ٔبٞيز 

 سغييط زاز. قٙبذشيٖ ضٚااظ ٔكىلار  يٚؾيٗ ی زأٙٝثطای افؿطزٌي ثّىٝ ثطای 
زضٔبٍ٘طاٖ ايؼنبز ونطزٜ ثٛز٘نس، ازغنبْ قنس ٚ       ضوٝ لجلأ ضفشب ٞبيي سىٙيهثه ثب  ٞبی سىٙيه

ثٝ ٚػٛز آٔس. اينٗ زضٔنبٖ، ٔنٛضز     CBTضٚيىطز زضٔب٘ي ػسيسی ثٝ ٘بْ ضفشبضزضٔب٘ي قٙبذشي يب 
ّٖٕي زليمي لطاض ٌطفز ٚ ٔكرم قس وٝ ثطای ثؿيبضی اظ افطاز ٔجشلا ثٝ افؿطزٌي  ٞبی ثطضؾي

أطٚظٜ ٔكرم قسٜ اؾز وٝ اٍِٛٞبی ذبل سفىط سحطيف قسٜ ٘ٝ سٟٙب ثنب   اؾز. آٔيع ٔٛفميز
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ونٝ ثنٝ    ٞنبيي  زضٔبٖٔطسجٍ اؾز ٚ  قٙبذشي ضٚاٖٚؾيٗي اظ ٔكىلار  ی زأٙٝافؿطزٌي، ثّىٝ ثب 
ثنطای   ٔنؤططی ضفشنبضی   -قنٙبذشي  ٞبی زضٔبٖ، ثؿيبض ٔؤطط٘س. زض ٘شيؼٝ دطزاظ٘س ٔيايٗ ٘ٛٔ سفىط 

 ٞنبی  ٞنطاؼ ، اينُطاة فطاٌينط،   ظزٌني  ٚحكنز اظ اذشلالار ايُطاثي، ٘ٓيط اذنشلاَ   ای زأٙٝ
 اينُطاة خ اٍ٘نبضی  ثيٕنبض  ذنٛز ػجنطی ٚ   -اذشهبني، ٞطاؼ اػشٕبٖي، اذشلالار ٚؾٛاؾني 

زاضٚ ٚ اذنشلالار ذنٛضزٖ ٔظنُ دطذنٛضی     ٘ٓيط اٖشينبز ثنٝ    ؾلأشي( ٚ ٘يع ثطای ؾبيط ٔكىلار
ضفشنبضی وبضثطزٞنبيي فطاسنط اظ اذنشلالار      -قنٙبذشي  ٞبی زضٔبٖ ُٕٔئٙبًٖهجي ثٝ ٚػٛز آٔس٘س. 

َٛض ٔؤططی ثطای وٕه ثٝ افطازی ونٝ ٔكنىُ وٙشنطَ ٚظٖ    ثٝ  ٞب زضٔبٖس. ايٗ ٘زاض قٙبذشي ضٚاٖ
ؾنيٍبض زاض٘نس ينب ثنب ٔكنىُ      ثب ٔكىلار ظ٘بقٛيي، افطازی وٝ سٕبيُ ثٝ سنطن   ٞبيي ظٚعزاض٘س، 

 ٖنعر زض زضٔنبٖ   آٔينعی  ٔٛفميز َٛض ثٝ CBT چٙيٗ ٞٓ. ضٚز ٔي، ثٝ وبض ٔٛاػٟٙسٔهطف اِىُ 
 دبييٗ وبضثطز زاضز. ٘فؽ

ٝ دنبييٗ، افنطاز ضا زض ذُنط اثنشلا ثنٝ       ٘فنؽ  ٖعر ب٘ٙس، ٔؾبظ ٔكىُ ذٛاٞي وٕبَ اظ  ای زأٙن
 ذٛاٞي وٕبَثؿيبضی اظ ٔكىلار اؾز.  ی ٘كب٘ٝ، چٙيٗ ٞٓ. زٞس ٔي لطاض قٙبذشي ضٚأٖكىلار 

ثبقس( ٕٔىٗ اؾز ثٝ ذٛزی ذٛز  ٘مم ثيٚ ثبيس وبُٔ ٚ  سٛا٘س ٔيثبٚضٞبيي ٔجٙي ثط ايٙىٝ فطز خ
ُ خ قنٛز  ٔني ٔكىُ ايؼبز وٙس أب ٚلشي ثٝ ٖٙٛاٖ ٚيػٌي ؾنبيط اذنشلالار ْنبٞط     اذنشلالار   ٔظن

َ چطا افطاز  زٞس ٔي. ايٗ وشبة سٛييح ؾبظز ٔيذٛضزٖ(، زضٔبٖ آٖ اذشلاَ ضا ديچيسٜ   ذنٛاٜ  وٕنب
َ ٔكننىلاسي وننٝ  ی زضثنبضٜ ٚ  قننٛ٘س ٔني  ، ثحننض آٚضز ٔننيثننٝ ٚػنٛز   ٞننب آٖثنطای   ذننٛاٞي وٕنب
زض وشبة حبينط، ضاٞىبضٞنبی ٚاينح ٚ لبثنُ زؾشطؾني ثنطای غّجنٝ ثنط          .ٖلاٜٚ ثط ايٗ،وٙس ٔي

 دبييٗ آٚضزٖ ؾُح ٔٗيبضٞبی فطز، ٔٗطفي قسٜ اؾز. ثسٖٚ ٔجشسی وٕبَ
سفىط، احؿبؼ ٚ ضفشبض ٔنب ونبٔلأ    ی قيٜٛزضن ايٗ ٘ىشٝ اؾز وٝ  CBTقطٚٔ ثطای  ی ٘مُٝ

ٖ  ی زضثبضٜسفىط ٔب  ی ٘حٜٛسغييط  ٚثٝ ٞٓ ٔطسجٍ اؾز  سؼطثينبر ٚ ػٟنبٖ اَنطاف ٔنب،     ، ذٛزٔنب
. ثٙبثطايٗ، ثنب وٕنه   قٛز ٔيا٘ؼبْ زٞيٓ  سٛا٘يٓ ٔياحؿبؼ ٔب ٚ آ٘چٝ وٝ  ی ٘حٜٛثبٖض سغييط زض 

ٖ  ٔيچبِف َّجيسٖ افىبض ذٛزآيٙسی وٝ زاضز، ثٝ فطز افؿطزٜ زض قٙبؾبيي ٚ ثٝ  ضاٞني ثنطای    سنٛا
ضفشنبضی   ٞنبی  دبؾدٔكبثٝ،  ضافىبض ٚ احؿبؾبر افؿطزٜ ديسا وطز. ثٝ َٛ ی چطذٝذبضع قسٖ اظ 

ٝ اظ افىبض ٚ احؿبؾبر ديچيسٜ ؾطچكٕٝ  ای ٔؼٕٖٛٝ، اظ ا٘س قسٜوٝ سجسيُ ثٝ ٖبزر  ٚ  ا٘نس  ٌطفشن
CBT  ٖثطای سحز وٙشطَ زضآٚضزٖ ضفشبض، افىبض ٚ احؿبؾبر فنطز، ثبٖنض    ای قيٜٛثب فطاٞٓ وطز

 قٛز. دصيط أىبٖوبٞف يبثٙس ٚ ؾجه ٔشفبٚسي اظ ظ٘سٌي  ٞب دبؾدوٝ ايٗ  قٛز ٔي
ٚؾنيٗي اظ اذنشلالار ٚ ٔكنىلار ايؼنبز قنسٜ       ی زأٙٝثطای  CBTٔؤطط  ٞبی زضٔبٖاٌطچٝ 

ؾشطؼ ٘يؿشٙس؛ ٚ ٍٞٙنبٔي ونٝ افنطاز    زض حبَ حبيط ثٝ َٛض ٌؿشطزٜ زض ز ٞب زضٔبٖاؾز، أب ايٗ 
ونٝ ٚينٕ ضا ثنسسط     زٞٙنس  ٔيوبضٞبيي ا٘ؼبْ  اًسٟٙبيي ثٝ ذٛزقبٖ وٕه وٙٙس، ؾٟٛ ثٝ ذٛاٞٙس ٔي



 خَاهی غلبه بز كوبل       02

 

 

. آ٘چنٝ ونٝ   ا٘س زازٜثٝ ايٗ ٚيٗيز دبؾد  ضفشبضی-اذيط، زضٔبٍ٘طاٖ قٙبذشي ٞبی ؾبَ. زض وٙس ٔي
ٖ  ٞنبی  سىٙيهايٗ اؾز وٝ لٛاٖس ٚ  ا٘س زازٜا٘ؼبْ  ٞب آٖ ضفشنبضی ضا ثنطای   -قنٙبذشي  بیٞن  زضٔنب

سب افطاز ثشٛا٘ٙنس   ا٘س وطزٜضإٞٙب اضائٝ  ٞبی وشبةضا زض  ٞب آٖٚ  ا٘س وطزٜٔكىلار ذبل، ٔكرم 
ٝ ضإٞٙب يه  ٞبی وشبةضا ثرٛا٘ٙس ٚ اؾشفبزٜ وٙٙس. ايٗ  ٞب آٖذٛزقبٖ  زضٔنب٘ي ٔنٙٓٓ ضا    ی ثط٘بٔن

وبض ٌيط٘س. ثٝ ايٗ ٚؾنيّٝ،  ضا ثٝ  ٞب آٖ ثطای غّجٝ ثط ٔكىلاسكبٖ سٛا٘ٙس ٔيوٝ افطاز  ا٘س وطزٜسٗييٗ 
زض  ای ٌؿنشطزٜ سأييس قسٜ اؾز ثنٝ َنٛض    ٞب آٖضفشبضی وٝ إٞيز  -زضٔب٘ي قٙبذشي ٞبی سىٙيه

 .ا٘س ٌطفشٝزؾشطؼ لطاض 
. ثؿيبضی اظ افنطازی  ٌيطز ٕ٘يضإٞٙب ٞطٌع ػبی ٘يبظ ثٝ زضٔبٍ٘طاٖ ضا  ٞبی وشبةاِجشٝ اؾشفبزٜ اظ 

ٝ وٝ ٔكىلار ٞيؼب٘ي ٚ ضفشبضی زاض٘س، ثٝ وٕه يه زضٔبٍ٘ط ٔبٞط ٘يبظ ذٛاٞٙنس زاقنز.     ی ٔؿنئّ
ضفشبضی، ثًٗي افنطاز ثنٝ اينٗ     -زضٔبٖ قٙبذشي ی ٌؿشطزٜ ٞبی ٔٛفميززيٍط ايٗ اؾز وٝ ّٖيطغٓ 

ٚ   ٞبی زضٔبٖٚ ثٝ ؾبيط  زٞٙس ٕ٘يزضٔبٖ ػٛاة  ػنٛز، اٌطچنٝ   ٔٛػٛز ٘يبظ ذٛاٞٙس زاقز. ثنب اينٗ 
ذنٛز لنطاض زاضز؛    ی اِٚيٝيبضی زض ٔطاحُ  زضٕٞٙبی ذٛ ٞبی وشبةاؾشفبزٜ اظ ايٗ  ی زضثبضٜدػٚٞف 

زض غّجٝ ثط ٔكىلاسكنبٖ   ٞبيي وشبةأب ٘شبيغ سبوٖٙٛ ٘كبٖ زازٜ اؾز وٝ ثطای ثؿيبضی اظ افطاز چٙيٗ 
. ٌنبٞي  وكنٙس  ٔني ٘نغ  ض ٞنب  ؾبَ، وبفي ثٛزٜ اؾز. ٔشأؾفب٘ٝ، ثؿيبضی اظ افطاز ای حطفٝثسٖٚ وٕه 

ايٙىنٝ اَٚ ذٛزقنبٖ ثنٝ سٟٙنبيي      طسٕبيّي ٘ساض٘س ونٝ زضذٛاؾنز وٕنه وٙٙنس، ٍٔن      ٞب آٖاٚلبر، 
ثطای وٙشطَ ٔكىُ ا٘ؼبْ زٞٙس. ٌبٞي ٞٓ ذٛزقبٖ ضا ثطای زضذٛاؾنز وٕنه ثؿنيبض     ٞبيي سلاـ
ـ . ثًٗي ٔٛالنٕ، ثنب ٚػنٛز سنلا    وكٙس ذؼبِز ٔي يب حشي اظ ايٙىٝ وٕه ثرٛاٞٙس ثيٙٙس ٔي٘بسٛاٖ 

ضإٞٙنبی   ٞنبی  وشبة، وٕه ٔٙبؾجي ثطای اضائٝ وطزٖ ٚػٛز ٘ساضز. ثطای ثؿيبضی اظ ايٗ افطاز، ٞب آٖ
 ثٟشط ذٛاٞس ثٛز.    ی آيٙسٜضفشبضی، قبٞطاٞي ثٝ ؾٛی  -يبضی قٙبذشي زذٛ

 
  پیتز جی. كَپز       

  0202ریدینگ،  دانشگاه
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 مقذمه
 

 تزای ضوا هٌاسة است؟آیا ایي کتاب 
اٚ "ينب   "اؾنز ذٛاٞي  وٕبَ اٚ چٝ آزْ": ٌٛيس ٔييه ٘فط  ی زضثبضٜفطزی  قٙٛيس ٔيٍٞٙبٔي وٝ 

حؿنبزر ينب    وٕني ، ايٗ حطف ٕٔىٗ اؾنز ثنب   "ا٘ؼبْ زٞس ٘مم ثيثبيس ٕٞٝ وبضٞب ضا وبُٔ ٚ 
ٚ ثنٝ ٔٗيبضٞنبی ؾنُح ثنبلا      ينبثي  زؾنز ذكٓ ٌفشٝ قٛز. اظ يه َطف، ٔب افطازی ضا وٝ ثنطای  

. اظ َطف زيٍط، اظ زؾنز وؿنب٘ي ونٝ    وٙيٓ ٔي، سحؿيٗ وٙٙس ٔيزؾشبٚضزٞبی ٖبِي ثؿيبض سلاـ 
ونٝ ثبٖنض    دطزاظ٘نس  ٔني ا٘ؼبْ زٞٙنس ٚ آ٘منسض ثنٝ ػعئينبر      ٘مم ثيانطاض زاض٘س وبضٞبيكبٖ ضا 

وبض ايبفٝ  ی ٘شيؼٝثٝ  ای ٔلاحٓٝ لبثُا٘ؼبْ يه وبض ثؿيبض ََٛ ثىكس ثسٖٚ ايٙىٝ چيع  قٛ٘س ٔي
، ثبٖض آقنفشٍي ذٛزقنبٖ   ٌيط٘س ٔي، افطازی وٝ زض ٌطٜٚ زْٚ لطاض ٔؿّٕبً. قٛيٓ ٔي ٘بأيسوٙٙس، 

ٚ ثؿنيبض   زٞٙس ٔيظيطا ثب دطزاذشٗ ثيف اظ حس ثٝ ػعئيبر وبضٞب ذٛزقبٖ ضا ٖصاة  قٛ٘س ٔي٘يع 
 ينبثي  زؾنز ثطای  ٞبيكبٖ سٛا٘بيي، اٖشٕبز ذٛز ضا ثٝ اٚلبر ٌبٞيوبضقبٖ ٞؿشٙس.  ی ٘شيؼٍٝ٘طاٖ 

اػشٕبٖي، ٌصضا٘سٖ اٚلبر فطاغز، ٚضظـ، ُٔبِٗنٝ   ٞبی ٔٛلٗيزبيغ اضظقٕٙس، چٝ زض وبض، ثٝ ٘ش
، ٌنطی  ؾنطظ٘ف -ٔٙؼط ثنٝ ذنٛز   سٛا٘س ٔيذٛاٞي  وٕبَ . ايٗ ٘ٛٔزٞٙس ٔييب ْبٞط ذٛز، اظ زؾز 

َ دبييٗ ٚ ّٖٕىطز ٔرشُ قنٛز. اٌنط    ٘فؽ ٖعر ، ٞنط ينه اظ اينٗ ديبٔنسٞب ضا زض     ذنٛاٞي  وٕنب
 ٔٙبؾت اؾز. ثطايشبٖ، دؽ ايٗ وشبة ؾزا وطزٜايؼبز  سبٖ ظ٘سٌي

ٞؿشٙس، ؾنٛزٔٙس اؾنز، ثّىنٝ ثنطای     ذٛاٜ  وٕبَايٗ وشبة ٘ٝ سٟٙب ثطای افطازی وٝ ذٛزقبٖ 
زاض٘نس ٘ينع    ثنبض  ظيبٖذٛاٞي  وٕبَ وٝ قٙبؾٙس ٔيوؿب٘ي ضا  ،وٝ زض ذب٘ٛازٜ يب زٚؾشب٘كبٖ ٞبيي آٖ

ُ ز ذٛزی ذٛثٝ ذٛاٞي  وٕبَ وبضثطز زاضز. قبيس ثٝ ايٗ زِيُ وٝ اؾنز ينب ايٙىنٝ ثنب      ؾنبظ  ٔكنى
ٔكىلار زيٍطی ٘ٓيط ايُطاة، افؿطزٌي يب ٔكىلار ذٛضزٖ ٔطسجٍ اؾز. ٔب زض اينٗ وشنبة   

فمٍ زاقشٗ ٔٗيبضٞبی ؾُح ثنبلا ٘يؿنز ثّىنٝ ثنب اينٗ      ذٛاٞي  وٕبَ ثط ايٗ ٘ىشٝ سأويس زاضيٓ وٝ
ٚ  زا٘نس  ٔني ز ذٛز ضا ثؿيبض ٚاثؿشٝ ثٝ سلاـ ٚ ٔٛفمي ٘فؽ ٖعرٔؿئّٝ ٘يع ٔطسجٍ اؾز وٝ فطز 

ٔ     وٙس ٔيثطای فطز ٔكىلار ثؿيبضی ايؼبز  َ  . ذجط ذٛة اينٗ اؾنز ونٝ اينٗ ٘نٛ ذنٛاٞي   وٕنب
 ثسٖٚ ايٙىٝ ِعٚٔبً ديكطفز قٕب ضا وبٞف زٞس، سغييط وٙس.  سٛا٘س ٔي



 

«04» 

 

 هذف اين كتاب
 

ضا  ٞبيي ضاٜاؾز؛ ؾذؽ ذٛاٞي  وٕبَ اَٚ، وٕه ثٝ قٕب زض قٙبذشٗ ی ّٚٞٝٞسف ايٗ وشبة زض 
 ی زضثنبضٜ . ثرنف اَٚ  اؾز  . ايٗ وشبة ثٝ زٚ ثرف سمؿيٓ قسٜوٙس ٔيثطای غّجٝ ثط آٖ ديكٟٙبز 

چيؿنز، چنٝ ٔكنىلاسي    ذنٛاٞي   وٕبَ ٌيطيس ٔياؾز. زض ايٗ ثرف يبز ذٛاٞي  وٕبَ قٙبذز
. يبثنس  ٔني ٚ سنساْٚ   قنٛز  ٔني ايؼبز وٙس ٚ ثب ايٗ ٚػٛز وٕبوبٖ ازأٝ يبثس ٚ چطا ايؼنبز   سٛا٘س ٔي

اؾز. ايٗ ثرف ثنٝ قنٕب وٕنه    ذٛاٞي  وٕبَ ثطای سغييط ٞبيي ضاٜيبزٌيطی  ی زضثبضٜثرف زْٚ 
، ؾٛز ٚ ظيبٖ آٖ ضا زض ٘ٓنط ثٍيطينس ٚ   ٔب٘س ٔيثبلي  سبٖ ذٛاٞي وٕبَسب ٔشٛػٝ قٛيس چطا  وٙس ٔي

ٝ ثنطای ينبزٌيطی   ضا ٔٛضز ثبظٍ٘طی لطاض زٞينس. ضاٞجطزٞنبيي ون   ذٛاٞي  وٕبَ يبز ثٍيطيس چٍٛ٘ٝ
َ قبُٔ چبِف ثب ضفشبضٞب ٚ افىبض ٔطسجٍ ثنب   وٙيٓ، ٔيسٛنيف ذٛاٞي  وٕبَ غّجٝ ثط ، ذنٛاٞي  وٕنب

ثٝ ايٗ ٔٙٓٛض ونٝ   اؾز، اضظقٕٙسيشبٖٚ ٌؿشطـ ٚ سمٛيز احؿبؼ  ٌطی ؾطظ٘ف ٔمبثّٝ ثب ذٛز
  ٖ ٘يؿنز؛   فمٍ ٔجشٙي ثط ديكطفز ٘جبقس. اِجشٝ ٞسف ايٗ ضاٞجطزٞب دبييٗ آٚضزٖ ؾنُح ٔٗيبضٞبيشنب

ٖ  وٙنٛ٘ي ٚ آيب ضاٞجطزٞنبی   ذٛاٞيس ٔيوٕه ثٝ قٕب اؾز سب ثجيٙيس اظ ظ٘سٌي چٝ ٞسف، ثّىٝ   سنب
 .قٛز ٔييب ٔبٕ٘ زؾشطؾي ثٝ اٞسافشبٖ  وٙس ٔيسلاـ ثؿيبض ثطای ديكطفز( ثٝ قٕب وٕه خ

وٝ ٔجشٙي ثط ٔٛاضزی اؾنز ونٝ ٔنب زض     وٙيٓ ٔياؾشفبزٜ  ٞبيي ٔظبَؾطسبؾط ايٗ وشبة ٔب اظ  ضز
، ُٕٔئٙبً. اٌطچٝ ايٓ وطزٜضا زضٔبٖ  ٞب آٖٔٛاػٝ قسٜ ٚ  ٞب آٖثب ذٛاٞي  وٕبَ ی زضثبضٜ ٞب ؾبَََٛ 

 ی زضثنبضٜ  ٞنب  ٔظبَايٗ  ی ٕٞٝ، أب ا٘س وطزٜاؾبٔي ٚ ثًٗي ػعئيبر زيٍط، ثٝ زِيُ ضاظزاضی سغييط 
ٜ وٙيس ٚ ٔكبٞس ٞب ٔٛلٗيزافطاز ٚالٗي اؾز؛ ٔب أيسٚاضيٓ وٝ قٕب ثبظسبة ٔكىلاسشبٖ ضا زض ايٗ 

 وٙيس. ايؼبز سبٖ ظ٘سٌيزض  اسيثٝ قٕب اٍ٘يعٜ زٞس سب سغييط ٞب آٖ٘يع زاؾشبٖ ثٟجٛزی 
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 چگونه از اين كتاب استفاده كنيذ؟
 
وٝ ٘ٝ سٟٙب ايٗ وشبة ضا ثرٛا٘يس، ثّىٝ ثًٗي اظ سىبِيفي وٝ زض ثرف زْٚ  وٙيٓ ٔيسٛنيٝ  لٛيبًٔب 

 ٞنب  ٖنبزر ٔشفبٚر ثٝ ٔٙٓٛض سغييط  ی قيٜٛديكٟٙبز قسٜ اؾز ضا ا٘ؼبْ زٞيس؛ ظيطا ا٘ؼبْ وبضٞب ثٝ 
ٚ زض ٟ٘بيز غّجٝ ثط يه ٔكىُ، ٘يبظ ثٝ سٕطيٗ زاضز. ثٟشط اؾز لجُ اظ قنطٚٔ سٕطيٙنبر ثرنف    

ٝ    زْٚ، ثرف اَٚ ضا ثرٛ َ  ا٘يس؛ سب زضن ثٟشنطی اظ ايٙىنٝ چنطا ٚ چٍٛ٘ن  سٛا٘نس  ٔني ذنٛاٞي   وٕنب
َ  يبضی ثٝ غّجٝ ثط زقٛز، زاقشٝ ثبقيس. ايٗ وشبة يه ضٚيىطز ذٛ ؾبظ ٔكىُ زاضز؛ ذنٛاٞي   وٕنب

ثب ٔكىلار قسيسی ٔٛاػٝ قسيس يب زض اػطای ثطذي اظ سغييطار ديكٟٙبز قنسٜ   ٔكرهبًأب اٌط 
يس، ديسا وطزٖ يه زضٔبٍ٘ط وٝ ثشٛا٘س ثٝ قٕب زض غّجنٝ ثنط   زض ثرف زٚ، ٖصاة ظيبزی سؼطثٝ وطز

 ثطيس ٔيضا ثٝ وبض  ٞب سىٙيه، اٌط چٙيٗ ٞٓوٕه وٙس ٕٔىٗ اؾز ؾٛزٔٙس ثبقس.  سبٖ ذٛاٞي وٕبَ
وٝ ثٝ يه زضٔبٍ٘ط ٔطاػٗنٝ   وٙيٓ ٔي، ثبظ ٞٓ ديكٟٙبز وٙٙس ٕ٘يأب زض حس ا٘شٓبضسبٖ ثٝ قٕب وٕه 

 وٙيس سب قٕب ضا زض اؾشفبزٜ اظ ايٗ وشبة ضإٞٙبيي وٙس يب زضٔبٖ ٔشفبٚسي ضا ثٝ قٕب اضائٝ وٙس.
وبٔنُ ٚ  ” ضا ثٝ َٛض قبٖ ظ٘سٌئٕىٗ اؾز سٕبْ وبضٞبی ذٛاٜ  وٕبَيه ٞكساض ٟٔٓ! افطاز 

قبُٔ سٕطيٙبر ايٗ وشنبة   سٛا٘س ٔيا٘ؼبْ زٞٙس. ثطای ثًٗي اظ ذٛا٘ٙسٌبٖ، ايٗ سٕبيُ  “٘مم ثي
وٝ زض ثيٗ ػّؿبر زضٔبٖ، زض سلاـ ثنطای ايٙىنٝ    ايٓ وطزٜوبض ذٛاٞي  وٕبَ ٘يع ثبقس. ٔب ثب افطاز

ٓ . ٔنب  وطز٘نس  ٔني  ٞنب  آٖٚلنز ننطف    ٞنب  ؾبٖزا٘ؼبْ زٞٙس  “زضؾز”سٕطيٙبر ضا  ٗ  ٞن ثنب   چٙني
 وطز٘نس  ٔني حؿبؼ چٖٛ ا ا٘ساذشٙس ٔيوٝ ٔساْ سٕطيٙبر ضا ثٝ سٗٛيك  ايٓ وطزٜوبض  ذٛاٞب٘ي وٕبَ
. ظز٘س ٕ٘يا٘ؼبْ زٞٙس، زض ٘شيؼٝ حشي زؾز ثٝ لّٓ ٚ وبغص  “٘مم ثيوبُٔ ٚ ”ضا  ٞب آٖ سٛا٘ٙس ٕ٘ي
ٗ ، قٕب ٘يع ٕٔىٗ اؾز ٍٞٙبْ وبض ثب ايٗ وشبة احؿبؼ وٙينس ونٝ   نٛضر ٕٞيٗثٝ   ٞنبی  سٕنطي

ينُ  . ثنٝ ٕٞنيٗ زِ  اينس  ٘نسازٜ ا٘ؼنبْ   “ونبفي ذنٛة   ی ا٘نساظٜ ”ٚ ثٝ  “وبُٔ”، “زضؾز”ٔرشّف ضا 
زض اثشسا سأويس وٙيٓ وٝ ضٚـ نحيح يب اقشجبٜ ذبني ثطای ا٘ؼبْ ايٗ سىبِيف ٚػنٛز   ذٛاٞيٓ ٔي

وٝ ٞنسفشبٖ   وٙيٓ ٔي!(. ثٝ قٕب سٛنيٝ قٛز ٔيثلافبنّٝ زض ايٙؼب ٚاضز  “سفىط ٕٞٝ يب ٞيچ”٘ساضز خ
ٗ وشبة ايٗ ضٚـ، ثيكشطيٗ ثبظزٜ ضا اظ اي وٙيٓ ٔيا٘ؼبْ سٕطيٙبر زض حس ٔشٛؾٍ ثبقس، ظيطا فىط 

ٓ  ٔني زاقشٝ ثبقس. ثنٝ ٖٙنٛاٖ ينه زؾنشٛضإُِٗ، ديكنٟٙبز       ثطايشبٖ ٝ ونٝ َجنك ينه     وٙني  ی ثط٘بٔن
ٞط ٞفشٝ يه فهُ ضا ثرٛا٘يس، ظٔب٘ي ضا ثٝ ذٛا٘سٖ ٚ  ٔظلاًثب ايٗ وشبة ديف ثطٚيس،  دصيط اُ٘ٗبف

فطاٌطفشٗ ُٔبِت ٞط ثرف اذشهبل زٞيس، سٕطيٙبر ضا وبُٔ وٙيس ٚ اظ آٖ فهنُ وشنبة ثنطای    
ٝ ثنطای   ثيٙب٘ٝ ٚالٕذٛزسبٖ سٗسازی ٞسف  آيٙنسٜ، زض ٘ٓنط ثٍيطينس. اٌنط ٞنط ٞفشنٝ ظٔنبٖ         ی ٞفشن

هبل زٞيس، اينٗ وبضٞنب ضا فطأنٛـ    ثطای ا٘ؼبْ سىبِيف اذش -ٖهط چٟبضقٙجٝ ٔظلاً -ٔكرهي
. ٟٔٓ اؾز وٝ ثطای ذٛزسبٖ يه ٔحسٚزيز ظٔب٘ي ثطای ذٛا٘نسٖ ٞنط فهنُ ٚ ا٘ؼنبْ     وٙيس ٕ٘ي
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سٕطيٙبر ٔكرم وٙيس. زض ََٛ ذٛا٘سٖ ايٗ وشبة، ثطذي اظ اينٗ لٛاٖنس ضا ثنٝ ذنبَط زاقنشٝ      
 ثبقيس:

 
 

 ٓٙٔ ٝٛض وٕه ثٝ قنٕب زض  سىبِيف ايٗ وشبة دبؾد نحيح يب اقشجبٜ ٘ساض٘س. ايٗ سٕطيٙبر ث
، ثٙنبثطايٗ، ٞنط   ا٘نس  قسٜفطزی قٕب َطاحي  ٞبی ٔٛلٗيزثٝ وبض ثطزٖ ٔفبٞيٓ ايٗ وشبة زض 

سٕطيٗ ثطای ٞط فطز ٔشفبٚر ثٝ ٘ٓط ذٛاٞس ضؾيس. ٞسف ايٗ اؾز وٝ قٕب ثنٝ اينٗ فىنط    
 ضا سغييط زٞيس. سبٖ ظ٘سٌيوٙيس وٝ چٍٛ٘ٝ 

 ٟٓٔ ٗ٘يؿز وٝ سب چٝ حس ايٗ سٕطيٙبر ضا ثٝ  ايٗ سبٖ ظ٘سٌي٘ىشٝ ثطای ايؼبز سغييط زض  سطي
ذٛثي ا٘ؼبْ زٞيس؛ ثّىٝ ايٗ اؾز وٝ چٝ ا٘ساظٜ زض ََٛ ضٚظ ايٗ ٔفبٞيٓ ضا سٕطيٗ ونطزٜ  

 .وٙيس ٔيٚ سغييط ضا سؼطثٝ 
 

 .گويین هي آهد به شوا خوشبرای شروع تغییر  ها
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 چیست؟ خواهی کمال

 
 
 . ٔطزْ اغّت ثنٝ وؿني  قٛز ٔيوٝ زائٕبً زض ظ٘سٌي ضٚظٔطٜ اؾشفبزٜ  اؾز  ای ٚاغٜ "ذٛاٞي وٕبَ"

 ونٝ زض سٕنبْ وبضٞنبيف ثنٝ ز٘جنبَ ثٟشنطيٗ ّٖٕىنطز ٚ زؾنشبٚضزٞب اؾنز.          ٌٛيٙس ٔيذٛاٜ  وٕبَ
ظ٘سٌي ٚػٛز زاقشٝ ثبقس. يه فطز ٕٔىنٗ اؾنز فمنٍ     ٞبی ػٙجٝزض سٕبْ  سٛا٘س ٔيذٛاٞي  وٕبَ

زض ثؿيبضی اظ  ٕٔٗٛلاًذٛاٞي  وٕبَ زض وبض؛ أب ٔظلاًثبقس، ذٛاٜ  وٕبَ اـ ظ٘سٌييه ثرف اظ  ضز
، ٚضظـ ٚ سٕطيٗ، ْبٞط فطزی ثيٗ، ٘ٓيط وبض، ُٔبِٗٝ، ضٚاثٍ قٛز ٔيظ٘سٌي فطز زيسٜ  ٞبی ػٙجٝ

ٝ شب٘ٝ، ٔٛؾنيمي،  فطز، ٚظٖ، سٕينعی، ثٟساقنز فنطزی، ضٚاثنٍ زٚؾن      فنطز، ّٖٕىنطز    ی ْبٞطذب٘ن
َ  ثجيٙيس وٝ ايٗوٝ ثطای فطز إٞيز زاضز. ثطای  ای ظٔيٙٝاػشٕبٖي: زض ٚالٕ زض ٞط  اظ ذنٛاٞي   وٕنب

 أي ثرٛا٘يس: ی زضثبضٜسأطيط ثٍصاضز، ُّٔت ظيط ضا  سبٖ ظ٘سٌيثط  سٛا٘س ٔئرشّفي  ٞبی ضاٜچٝ 

  خًاٌ یه فزد ومبل ی ومًوٍ  امی:
اؾز. اٌط زٚؾشب٘ف ضا ثطای قبْ ذٛاٜ  وٕبَ ٔیعثبٖ ذٛثی ثبقس، وٝ ایٗٚ  اـ ذبْ٘ٝبٞط  ی زضثبضٜأی 

سب ظٔب٘ی وٝ ثٝ آٖ ٔٗیبضی وٝ ذٛزـ اظ  وٙس یٔزٖٛر وطزٜ ثبقس، چٙسیٗ ؾبٖز ضا نطف سٕیع وطزٖ ذب٘ٝ 
 آٚضز یٔثٝ یبز  ،ٔثلاً .قٛز یٔ ٞب ٘ممزاضز، ثطؾس. أب حشی زض آٖ ٔٛلٕ ٞٓ ٘بٌعیط ٔشٛخٝ ثًٗی  "ثی ٘مم"

ٚ ا٘دبْ وبضٞبی ثبغچٝ  ٞب دٙدطٜوكیسٖ، ؾبییسٖ وف اسبق، سٕیع وطزٖ ٚ وٝ یه ثبض قف ؾبٖز نطف خبض
ثٝ  ٘مم یثوبٔلاً  اـ ذب٘ٝ، سب ٞب ِىٝضٚی دٙدطٜ زیس ٚ زٚثبضٜ قطٚٔ وطز ثٝ سٕیع وطزٖ ایٗ  ییٞب ِىٝوطز. ثٗس 

قبْ ٚلز وٓ آٚضز؛ ٚلشی زؾطی  یٝ یسٟ٘ٓط ثطؾس. ثٝ زِیُ نطف ظٔبٖ ثؿیبضی ثطای سٕیع وطزٖ، ٍٞٙبْ 
ثط  سٛا٘ؿز یٕ٘ ز، أی ًُٔطة قس. زض ََٛ قبْ،وٝ زضؾز وطزٜ ثٛز زض حبَ ذطاة قسٖ ثٛ

، “ٛةغصای ذ”اٚ اظ ض وٝ غصا َجك ٔٗیب وطز یٔزٚؾشب٘ف سٕطوع وٙس چٖٛ زاقز ثٝ ایٗ فىط  یٞب نحجز
؛ زض ایٗ فىط ثٛز وٝ ٟٕٔب٘ی قبْ ضا ذطاة وطزٜ وطز یٔآٔبزٜ ٘كسٜ اؾز ٚ ذٛزـ ضا ثٝ ایٗ ذبَط ؾطظ٘ف 

 اؾز. ذٛضزٜ قىؿزٚ زض ٘شیدٝ یه آزْ 
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َ  .زٞنس  ٔني ضا ٘كنبٖ  ذٛاٞي  وٕبَ ٔشفبٚر ٞبی ػٙجٝايٗ ٔظبَ ثطذي اظ  قنبُٔ  ذنٛاٞي   وٕنب
 ثٝ ٔٗيبضٞبی زقٛاضی اؾز وٝ فطز ثطای ذٛزـ سٗييٗ وطزٜ اؾز يبثي زؾزسلاـ ٔساْٚ ثطای 

سٕيع زاقشٝ ثبقٓ(، ّٖيطغٓ ديبٔسٞبی ٔٙفي وٝ ايٗ ٔٗيبضٞب ثطای وبٔلاً  ی ذب٘ٝ، ٔٗ ثبيس يه ٔظلاًخ
َ  ، احؿبؼ اؾشطؼ ٚ ايُطاة(.ٔظلاًخ فطز زاضز ٘ينع   ٌنطی  ؾنطظ٘ف قنبُٔ ذنٛز   ذنٛاٞي   وٕنب

، غنصايي زضؾنز   ٔنظلاً خ يىي اظ ٔٗيبضٞبيف ٘طؾيسٜ اؾنز  ثٝ وٙس ٔي؛ ظٔب٘ي وٝ فطز فىط قٛز ٔي
ٝ ونبفي ذنٛة ٘يؿنز(. يىني اظ      ی ا٘نساظٜ ثنٝ   وٙس ٔيوطزٜ وٝ فىط  ٗ  ٔؿنئّ ٝ  ؾنبظسطي  ٞنبی  ػٙجن

ثنٝ اينٗ    ينبثي  زؾنز ذٛز ضا ثط ٔجٙبی ٔينعاٖ   ٘فؽ ٖعرايٗ اؾز وٝ ٔطزْ اغّت ذٛاٞي  وٕبَ
زؾطی ونٝ ثني ٖينت ٚ ٘منم ٘جنٛز،       ی سٟيٝ، أي ثٝ زِيُ ٔظلاًخ وٙٙس ٔئٗيبضٞبی زقٛاض سٗييٗ 

ثنٝ ٔٗيبضٞنبی    ينبثي  زؾنز (. سلاـ زائٕي ثنطای  ٌيطز ٔيزض ٘ٓط  ذٛضزٜ قىؿزذٛزـ ضا يه 
فطزی ثؿيبض زقٛاض، ثسٖٚ سٛػٝ ثٝ ٘شبيغ ٔٙفي ونٝ زاضز ٚ سٗينيٗ ٖنعر ٘فنؽ ثنط ٔجٙنبی اينٗ        

 .وٙس ٔيؾبظ٘سٜ ٔشٕبيع ذٛاٞي  وٕبَ غيطٔفيس ضا اظذٛاٞي  وٕبَ وٝ ٔٗيبضٞبؾز

 در ایي کتابخَاّی  کوال تؼزیف
 

  
 

 ، ٔٙٓٛض ايٗ اؾز:وٙيٓ ٔياقبضٜ ذٛاٞي  وٕبَ يٗ وشبة ٚلشي ثٝازض 
ثٝ آٖ ٔٗيبضٞبی زقٛاض زؾنز يبثٙنس ٚ    سٛا٘ٙس ٕ٘يوٝ  وٙٙس ٔياغّت احؿبؼ ذٛاٜ  وٕبَ افطاز

 اٚلنبر  ٌنبٞي . ٞطاؾٙس ٔياظ قىؿز  زائٕبً، وٙٙس ٔيسلاـ  ٞب آٖثٝ  يبثي زؾززض حبِي وٝ ثطای 
ضا فّغ  ٞب آٖوٝ افطاز اظ سىبِيف اػشٙبة وٙٙس چٖٛ سطؼ اظ قىؿز احشٕبِي  قٛز ٔيايٗ ثبٖض 
اغّنت اينٗ ٔٛفمينز ضا زؾنز ونٓ       يبثٙنس  ٔني حشي ٚلشي وٝ ثٝ ٔٗيبضٞبيكبٖ زؾز  وطزٜ اؾز.

زٜ اؾز، يب ٞنط فنطز زيٍنطی    وبفي ؾرز ٘جٛ ی ا٘ساظٜثٝ  ٞب آٖ، ثب ايٗ سهٛض وٝ ٞسف ٌيط٘س ٔي
. زض ينه  وٙٙنس  ٔني ا٘شرنبة   سنطی  ثعضيثٗس ٞسف  ی زفٗٝثٝ آٖ ثطؾس؛ ثٙبثطايٗ  سٛا٘ؿز ٔيٞٓ 

ؾنبَ ضا   ی ٕ٘نطٜ ٔٛضز، يىي اظ ٔطاػٗبٖ ٔب ثٝ ٘بْ ّٔيؿب، زض أشحبٖ ُٔبِٗنبر ضؾنب٘ٝ، ثنبلاسطيٗ    
ٔجشلا ثٝ اذنشلاَ ذنٛضزٖ   اٚ  وٝ ايّٕٗٔٗبٖ ثٝ زِيُ  وٝ ايٗوؿت وطز. اٚ ايٗ ٔٛفميز ضا ثب ٌفشٗ 

، فطأٛـ وطز. زض ٔظبَ زيٍنطی، ؾنٛ٘يب زض ٔؿنبثمبر اؾنىيز     ا٘س وطزٜزِؿٛظی  اـ ثطایاؾز 
ضٚی يد ديطٚظ قس. ِصر ايٗ ٔٛفميز ثطای اٚ ظٚزٌصض ثٛز ٚ ثيكشط اظ چٙس زليمٝ ََٛ ٘ىكنيس.  

ٚ سلاـ قسیس  -سحٕیّی ٞؿشٙس زوٝ ذٛ -ٖجبضر اؾز اظ سٗییٗ ٔٗیبضٞبی ثؿیبض ؾرز ذٛاٞیوٕبَ 
فطز  چٙیٗٞٓ. وٙٙسٔی، ثب ٚخٛز ٔكىلاسی وٝ ثطای فطز ایدبز ٞب آٖثٝ  یبثیزؾزثطای  ضحٕب٘ٝثیٚ 

ثٝ ایٗ  یبثیزؾزاؾبؼ ٔیعاٖ دیٍیطی ٚ  طاحؿبؼ اضظقٕٙسی ذٛز ضا سمطیجبً فمٍ ث ذٛاٜوٕبَ
 .وٙسٔیٔٗیبضٞب سٗییٗ 
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ٚ  اؾنز  ونٝ ذنٛة اؾنىيز ٘ىنطزٜ     ونطز  ٔيفىط  قرهبًچطا؟ چٖٛ ثب ٚػٛز ايٗ ٔٛفميز، اٚ 
 وٙس ٔيّٖٕىطز ذيّي ثٟشطی زاقشٝ ثبقس. ٔطاػٕ زيٍطی ثٝ ٘بْ احٕس، ٌفز وٝ فىط  سٛا٘ؿز ٔي
 سٛا٘س ٕ٘ييه ٔعيز اؾز ٚ  زٞس ٔيذٛزـ ضا ثطای ضؾيسٖ ثٝ اٞسافف سحز فكبض لطاض  وٝ ايٗ

. زضٔبٍ٘طخوٝ ذٛزـ ٕٞيكٝ ثطای ضؾنيسٖ ثنٝ   وٙٙس ٔيؾبزٜ ضا ا٘شربة  ٞبی ضاٜثفٟٕس چطا ٔطزْ 
( ثنطای ٔنسسي ٔنبر ٚ ٔجٟنٛر     وطز ٔياؾشفبزٜ  ثط ٔيبٖسب ػبيي وٝ ٕٔىٗ ثبقس اظ ضاٜ  يه ٞسف

ٗ ٚ ػبيٍعيٗ ثطای ضؾيسٖ ثٝ ٞسفشبٖ ٚػٛز زاقشٝ ثبقنس،   سط آؾبٖٔب٘سٜ ثٛز! چطا اٌط يه ضاٜ   اين
ٔجٙبی سلاـ ونطزٖ ٚ ٔٛفنك قنسٖ     ط؟ اٌط احؿبؼ اضظقٕٙسی قٕب ثوٙيس ٔيسلاـ ٚ سملا  لسض

ٞط ٔٛفميشي ضا زؾز وٓ ٌطفشنٝ   وٝ ايٗٚ ٞٓ  وٙيس ٔياؾز ٚ ٞٓ ؾطؾرشب٘ٝ اٞسافشبٖ ضا ديٍيطی 
ثنٝ   ٚالٗنبً چنٝ   احشٕنبلاً ٞؿنشيس: قنٕب    "ثنسٖٚ ثط٘نسٜ  "، زض يه ٔٛلٗيز وٙيس ٔيٚ اظ ؾط ثيطٖٚ 

 غبِجنبً اظ قىؿنز  . سطؼ وٙيس ٔئٗيبضٞبيشبٖ ثطؾيس چٝ ٘طؾيس، زض ٞط نٛضر احؿبؼ قىؿز 
 اؾز.ذٛاٞي  وٕبَ انّي ی ٞؿشٝ

 خَاّی کوالهْن  ّای جٌثِ
 انّي زاضز: ی ػٙجٝؾٝ  ذٛاٞي وٕبَ

 

 سزسًص خَدهؼیارّای دضَار ٍ 

٘يؿز، ظيطا ٕٔىٗ اؾنز آ٘چنٝ ثنطای ينه فنطز       دصيط أىبٖسٗطيف ٔٗيبضٞبی زقٛاض ثٝ ضاحشي 
زاضز، ٔٗيبضٞنبيف ثنطای ذنٛز اٚ    ذنٛاٞي   وٕبَ زقٛاض اؾز، ثطای زيٍطی ٘جبقس. أب ٚلشي فطز

ٞؿشٙس. ثٝ ٖجبضر زيٍط، ثطای فطز زقٛاض اؾز وٝ ثٝ ٔٗيبضٞبيف زؾنز يبثنس.    فطؾب َبلزثؿيبض 
ٝ زض ايٗ وشبة ايٗ اؾز ونٝ اينٗ ٔٗيبضٞنب ثنٝ     ذٛاٞي  وٕبَ زإٞي ذنٛز قنٕب سٗينيٗ     ی ٚؾنيّ
. ثنطای ٔظنبَ، زضآٔنس ؾنبلا٘ٝ     وٙيس ٔيازضان  فطؾب سٛاٖضا زقٛاض ٚ  ٞب آٖ، ؾذؽ ذٛزسبٖ قٛز ٔي

ثؿنيبض   سٛا٘نس  ٔني زيٍنط   ای ٖسٜيٛضٚ ٕٔىٗ اؾز ثطای ثطذي افطاز آؾبٖ ثبقس أب ثطای  30000
 . زقٛاض ثبقس

زؾز يبثيس يه ثرف َجيٗي ظ٘سٌي  ٞب آٖثٝ  ذٛاٞيس ٔيشٝ سٗييٗ اٞساف ٚ ٔٗيبضٞبيي وٝ اِج
ٖ  قرهيوٝ ٚلشي ثٝ ٔٗيبضٞبی  قٛز ٔي ؾبظ ٔكىُ ظٔب٘يذٛاٞي  وٕبَ اؾز. ثنٝ   ضؾنيس  ٕ٘ني  سنب

 ٔٗیبضٞبی زقٛاض ٚ ؾطظ٘ف ذٛز •

 سلاـ قسیس ثطای ضؾیسٖ ثٝ ٔٗیبضٞبی زقٛاض ثب ٚخٛز دیبٔسٞبی ٔٙفی •

 سٗییٗ اضظـ ذٛز ثط اؾبؼ ٔٗیبضٞبی ثبلا •
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ٔٙفني ظ٘نسٌي سٕطونع     ٞنبی  ػٙجٝثط  ٕٔٗٛلاًذٛاٜ  وٕبَ . افطازوٙيس ٔيقسر ذٛزسبٖ ضا ؾطظ٘ف 
ٚ ٔٛالٗي ضا ونٝ   يبثٙس ٕ٘يوٝ ثٝ ٔٗيبضٞبيكبٖ زؾز  قٛ٘س ٔي ٞبيي ٔٛلٗيزٝ ، فمٍ ٔشٛػوٙٙس ٔي

سحميط وطزٜ ٚ زائٕنبً   ٞبيكبٖ قىؿزاغّت ذٛز ضا ثٝ زِيُ  ٞب آٖ. آٚض٘س ٕ٘يثٝ يبز  ا٘س قسٜٔٛفك 
 "ينب   "زازْ ٔني ٔٗ ثبيس ايٗ وبض ضا ثٟشط ا٘ؼنبْ  " ٔظلاً. وٙٙس ٔيثب ػٕلار ا٘شمبزی ذٛز ضا ٔلأز 

 ."!احٕك " سط ؾبزٜيب ذيّي  "اْ ذٛضزٜ قىؿز، يه فطز اْ ٍ٘طفشٝ A ی ٕ٘طٜٔٗ چٖٛ زض أشحبٖ 

 تلاش ضذیذ تزای رسیذى تِ هؼیارّای دضَار تا ٍجَد پیاهذّای هٌفی
ونٝ زض حنبَ سٛننيف آٖ ٞؿنشيٓ، سنلاـ ثنطای        ؾنبظی  ٔكىُذٛاٞي  وٕبَ ٟٔٓ زيٍط ی ػٙجٝ

اظ اينٗ سنأطيطار    ٞبيي ٔظبَثب ٚػٛز ديبٔسٞبی ٔٙفي آٖ اؾز.  ثٝ ايٗ ٔٗيبضٞبی زقٛاض يبثي زؾز
 . آٔسٜ اؾز 1-1ٔٙفي زض ػسَٚ 

٘بذٛقنبيٙس ٞؿنشٙس،    ٚالٗنبً ػبِت ايٗ اؾز وٝ اٌطچٝ ثطذي اظ ايٗ ديبٔسٞب خ٘ٓيط ذؿشٍي( 
ظيطا آٖ ضا ثٝ ٖٙنٛاٖ ٔنسضوي ٚالٗني     ثط٘س ٔياظ ايٗ احؿبؼ ِصر ذٛاٜ  وٕبَ ٌبٞي اٚلبر افطاز

ٖ  ػؿنٕب٘ي  ٞبی ٔحسٚزيزذٛزقبٖ ضا سب ٔطظ  وٝ ايٗٔجٙي ثط  ٌيط٘س ٔيزض ٘ٓط  سحنز فكنبض    قنب
. ثطای ٔظبَ، ؾٛظا٘ب ٍٞٙبٔي وٝ ٘عزيه ثٛز ثٗنس اظ سٕطيٙنبسف اظ ذؿنشٍي ثيٟنٛـ     ا٘س زازٜلطاض 

ثنيف اظ اينٗ    ٔؿنّٕبً ونٝ   ونطز  ٔني . چنٖٛ احؿنبؼ   ونطز  ٔني قٛز، ثٝ ٖ٘ٛي احؿبؼ ٔٛفمينز  
 لطاض زٞس. فكبض سحزذٛزـ ضا  سٛا٘ؿشٝ ٕ٘ي

 تؼییي ارسش خَد تز اساس هؼیارّای تالا
زاضيس، ٔبيّينس اضظقنٕٙسی ذنٛز ضا ثنط      ؾبظ ٔكىُذٛاٞي  وٕبَ اٌط قٕب ػعء افطازی ٞؿشيس وٝ

سهٛيطی  وٝ ايٗٚ ٘ٝ ثط اؾبؼ آ٘چٝ وٝ ٞؿشيس اضظيبثي وٙيس. ثٝ ػبی  زٞيس ٔياؾبؼ آ٘چٝ ا٘ؼبْ 
وبفي ذٛة ٞؿنشيس   ی ا٘ساظٜفمٍ ٍٞٙبٔي ثٝ  وٙيس ٔيط ٔٗمَٛ ٚ ٔشٗبزَ اظ ذٛز زاقشٝ ثبقيس، فى

زؾز يبثيس. ثٙبثطايٗ، سهٛيطی وٝ اظ ذٛزسبٖ  سبٖ ظ٘سٌئٟٓ  ٞبی ظٔيٙٝوٝ ثٝ ٔٗيبضٞبی ٖبِي زض 
. ثنٝ ٖٙنٛاٖ   قنٛز  ٔني ثؿيبض ٚاثؿشٝ  وٙيس ٔيسلاـ  ٞب آٖوٝ ثطای ٔٛفميز زض  ٞبيي ظٔيٙٝزاضيس ثٝ 

 ٔظبَ، ثٝ ٔٛضز ٔبيىُ سٛػٝ وٙيس.
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 عاطفی)احساسات(:
 اضغشاة )ًگشاًی، استشس(-
 افسشدگی )هثلاً احسبس ًبساحتی، خلق غوگیي(-
 

 اجتواعی:

 اًضٍای اجتوبعی-
 

 علائق هحذٍد:

سٍاثظ  دس ًتیجِ خبظ )هثلاً توشکض اغلی ثش کبس ٍ یصهیٌِتوشکض ثیطتش ٍقت فشد ثش یک -
 اجتوبعی ثسیبس کن(

)هثلاً ثیٌذًویسا هشتجظ ثب هَفقیت خَد  ّبآىکِ لزت ثخص ثِ دلیل ایي ّبیفعبلیتهحذٍد کشدى -
 (.دّذًوییب هَسیقی گَش  خَاًذًویحتی ّیچ ٍقت هجلِ 

 

 جسواًی:

 ثی خَاثی-
 احسبس خستگی ٍ کَفتگی-

 گشفتگی عضلات-

 دل دسد عػجی-
 

 شٌاختی )تفکر(:

 توشکض ضعیف-
 کبس هشتکت ضذُ است(ًطخَاس رٌّی )تفکش هذاٍم ثِ اضتجبّی کِ دس یک -

 افضایص خَد سشصًص گشی-

 عضت ًفس پبییي-
 

 رفتاری:

تب دس هَسد  دسست  خَاًذهیسا قجل اص اسسبل، ثبسّب ٍ ثبسّب  ایویلیک  چک کشدى هکشس )هثلاً-
 ثَدى آى اعویٌبى پیذا کٌذ(

 (کٌذهیٍ ٍیشایص  ًَیسذهیتکشاس تکبلیف )هثلاً فشد یک هتي سا چٌذیي ثبس -
، غشف ضص سبعت صهبى، ثشای تویض هیهَسد اِغشف صهبى صیبد ثشای اًجبم یک کبس)هثلاً دس -

 کشدى هٌضل(
 اجتٌبة اص تکبلیف-
 اًذاختي تکبلیف )اّوبل کبسی( تأخیشثِ -
 تْیِ فْشستی اص کبسّب-
 ثیص اص حذ ثب ٍجذاى ٍ هسئَلیت پزیش ثَدى-
 داضتيثیضاس ثَدى اص اتلاف ٍقت ٍ دس ًتیجِ ثیص اص حذ هطغلِ -

 یخَاّكوبلپيبهذّبی هٌفی سایج  .1-1جذٍل 
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 ببلا سطح معیبرَبی بٍ یببی دست مبىبی بز ارسضمىذی خًد ارسیببی اس ای ومًوٍ: مبیىل
ثؿیبض  ی ٙٝیظٔذٛز ضا ثط ٔجٙبی ّٖٕىطزـ زض زٚ  ٖعر ٘فؽٔبیىُ ٔسیط فطٚـ یه ثب٘ه ثعضي اؾز. اٚ 

ّٖٕىطزی  ٞب ٙٝیظٔزض ٞط یه اظ  دسض ثٛزٖ. ٔبیىُ ا٘شٓبض زاضز لطاض زازٜ اؾز: وبض ٚ اـ یظ٘سٌٟٔٓ اظ 
ٔیعاٖ ؾٛز ضا افعایف زازٜ  سب ُٕٔئٗ قٛز وٙس یٔاؾشثٙبیی زاقشٝ ثبقس. اٚ ٕٞیكٝ ؾبٖبر َٛلا٘ی وبض 

وٝ ثبیس  وٙس یٔفىط  زائٕبً. أب طزیٌ یٔاؾز ٚ اغّت ثٝ زِیُ ایٗ وبض سٛؾٍ ٔسیط ذٛز ٔٛضز سحؿیٗ لطاض 
وٝ ثٝ  وٙس یٔٚ فىط  وٙس یٔٔمبیؿٝ  ٞب ثب٘هّٖٕىطز ذٛز ضا ثب ٔسیطاٖ فطٚـ ؾبیط  اوثطاًٙس. اٚ ثٟشط وبض و

ثطای دسض ذٛة ثٛزٖ  ٗیچٙ ٞٓوبض وٙس. ٔبیىُ  سط ؾرزٔٛفك ٘یؿز، ثٙبثطایٗ ثبیس حشی  ٞب آٖ ی ا٘ساظٜ
 ی ٖدّٝ. اٚ اغّت ثب ٌصاضز یٔاضظـ ثؿیبضی لبئُ اؾز ٚ سب خبیی وٝ ثشٛا٘س ثطای فطظ٘سا٘ف ٚلز 

 ی ٖٚسٜاؾز. ثٗس اظ  فیٞب ثچٍٝٞٙبْ قبْ ثب  سب ُٕٔئٗ قٛز ٌطزز یثطٔثؿیبضی اظ ٔحُ وبضـ ثٝ ذب٘ٝ 
ٚ زیط ٚلز زض حبِی وٝ ثؿیبض ذؿشٝ اؾز ثٝ ذب٘ٝ  ٌطزز یثطٔؾبٖز ثٝ ٔحُ وبض ذٛز س غصایی ثٗس اظ ْٟط، چٙ

وبفی ٔٛفك ٘كسٜ اؾز ٚ اٌط  ی ا٘ساظٜثٝ  ٞب ٙٝیظٔوٝ زض ٞیچ یه اظ ایٗ  وٙس یٔ. اٚ اغّت احؿبؼ سیآ یٔ
وبفی  ی ا٘ساظٜثٝ  وٝ ایٗایٗ ٔؿئّٝ ضا ثٝ ٖٙٛاٖ قبٞسی ثط  ٕٔٗٛلاًوٙس  یذّم وحیىی اظ فطظ٘سا٘ف ثب اٚ 

. وٙس یٔٚ ذٛزـ ضا ثٝ ایٗ زِیُ ؾطظ٘ف  طزیٌ یٔ٘ىطزٜ ٚ دسض ثسی ثٛزٜ اؾز، زض ٘ٓط  ٞب آٖٚلز نطف 
 وٙس یٔظیطا ثب ٚخٛز سلاـ زائٕی، فىط  ٍ٘طز یٔ ذٛضزٜ قىؿزذٛز ثٝ ٖٙٛاٖ یه ٔبیىُ ثؿیبضی اٚلبر ثٝ 

لًبٚر وطزٖ  ثیٙیس ٔیوٝ  َٛض ٕٞبٖ زؾز یبثس. ذٛز اظ یه ٔسیط ٚ دسض ٖبِی ٘شٛا٘ؿشٝ ثٝ ا٘شٓبضار
ثٝ ٔٗیبضٞبیشبٖ  سٛا٘یس ٕ٘یوٝ  وٙیس ٔیٔكىلاسی ایدبز وٙس. چٖٛ فىط  سٛا٘س ٔیٔبیىُ،  ی قیٜٛذٛز ثٝ  ی زضثبضٜ

ُٔطح  سط دیفٚ ٕٞبٖ دیبٔسٞبی ٔٙفی وٝ  قٛز ٔیثطؾیس، سهٛضی وٝ اظ ذٛزسبٖ زاضیس ثٝ َٛض وّی ٔٙفی 
( وبضی إٞبَ)ٔثُ اخشٙبة،  ثبضی ظیبٖ٘ٓیط ايُطاة ٚ افؿطزٌی( ٚ ضفشبضٞبی ) قبُٔ ٖٛاَف ٔٙفی -قس
ذٛز ضا سب حس ظیبزی ثط اؾبؼ  فؽ٘ ٖعرایٗ اؾز وٝ فطز  ی ٘شیدٝ ٞب آٖ ی ٕٞٝوٝ  قٛ٘س ٔی ایدبز –

 .وٙس ٔیٞبی ؾُح ثبلا سٗییٗ ضثٝ ٔٗیب یبثی زؾزٔیعاٖ 
 

ٔكىلاسي ايؼنبز   سٛا٘س ئٔبيىُ،  ی ٜٛيقذٛز ثٝ  ی زضثبضٜلًبٚر وطزٖ  سيٙيث ئوٝ  َٛض ٕٞبٖ
ثٝ ٔٗيبضٞبيشبٖ ثطؾيس، سهٛضی وٝ اظ ذٛزسبٖ زاضيس ثنٝ َنٛض    سيسٛا٘ يٕ٘ سيوٙ ئچٖٛ فىط  وٙس.

٘ٓينط  خ قبُٔ ٖٛاَنف ٔٙفني   -ُٔطح قس سط فيدٚ ٕٞبٖ ديبٔسٞبی ٔٙفي وٝ  قٛز ئوّي ٔٙفي 
ونٝ   قنٛ٘س  ئايؼبز  –( یوبض إٞبَخٔظُ اػشٙبة،  یثبض بٖيظايُطاة ٚ افؿطزٌي( ٚ ضفشبضٞبی 

ذنٛز ضا سنب حنس ظينبزی ثنط اؾنبؼ ٔينعاٖ         ٘فنؽ ٖعر ايٗ اؾز وٝ فطز  ی ؼٝي٘ش ٞب آٖ ی ٕٞٝ
 .وٙس ئٞبی ؾُح ثبلا سٗييٗ ضثٝ ٔٗيب يبثي زؾز

 خَاّی کوالاًَاع هتفاٍت 
َ  ٌٛيٙس ٔي ٞب آٖ. ا٘س وطزٜاقبضٜ ذٛاٞي  وٕبَ ٔحممبٖ ثٝ ا٘ٛأ ٔرشّف ٝ ذنٛاٞي   وٕنب  ٞنبی  ٔؤِفن

قبُٔ سٗييٗ ٔٗيبضٞبی ؾُح ثبلا ٞٓ ذٛاٞي  وٕبَ ٔشٗسزی زاضز. ٌطٚٞي اظ دػٚٞكٍطاٖ ٔٗشمس٘س
ثطای ذٛز فطز ٚ ٞٓ ثطای زيٍطاٖ اؾز ٚ فطز ثبٚض زاضز وٝ زيٍنطاٖ ٘ينع اظ اٚ ا٘شٓنبضار ثؿنيبض     
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ٔٗيبضٞبی ذٛاٞي  وٕبَ انّي ی ٔؤِفٝوٝ  وٙٙس ٔيظيبزی زاض٘س. ٌطٜٚ زيٍطی اظ ٔحممبٖ ديكٟٙبز 
ٝ قرهي ؾُح ثنبلا ٚ ٘ينع    ٖ    ذٛزؾنطا٘ ّينطغٓ ٚػنٛز سفنبٚر زض    زض ٔمبثنُ اقنشجبٞبر اؾنز. 

ٖ ذٛاٞي  وٕبَ ٘ٓط زاض٘س وٝ ثطای ثطذي افطاز، ، ٕٞٝ زض ايٗ ٔٛضز اسفبقٞب آٖسفؿيطٞبی   ثنبض  ظينب
 ؾبِٓ ٚ ٔفيس ٔؼعا قٛز.ذٛاٞي  وٕبَ اظوبٔلاً  سٛا٘س ٔياؾز ٚ 

 1گشایی پيطشفتٍ  سبص هطکلخَاّی  كوبل تفبٍت
 ينبثي  زؾزافطاز ثطای  ی ٍٕٞٝٔط  "وٝ :  ايس دطؾيسٜايٗ وشبة اظ ذٛز  ی ُٔبِٗٝاحشٕبلاً زض ََٛ 

ثنب سٙجّني ونٝ    " ينب   "ٗ يه ثرف َجيٗي ظ٘نسٌي ٘يؿنز؟  ؟؛ آيب ايوٙٙس ٕ٘يثٝ اٞسافكبٖ سلاـ 
ٚ ديكطفز َّجي ضا ذٛاٞي  وٕبَ . ثطای ٔب ثؿيبض إٞيز زاضز وٝ سفبٚر"ديكطفز وطز سٛاٖ ٕ٘ي
 ٞنب  آٖثٝ  يبثي زؾزاض ٚ سلاـ ثطای َٛض ٚايحي ٔكرم وٙيٓ. سٗييٗ اٞساف قرهي زقٛثٝ 
ا٘ؼبْ قٛز وٝ ثطای فطز ٔظجز ثبقس. ايٗ وبض ثب احؿبؼ ٔٛفميز ٚ ضينبيز   ای قيٜٛثٝ  سٛا٘س ٔي

ونٝ ظٔنبٖ    ای ثطػؿشٝيب ٚضظقىبضاٖ  زا٘بٖ ٔٛؾيميٕٞطاٜ اؾز ٚ ديبٔسٞبی ٔٙفي وٕي زاضز. ٔظُ 
. ٔب ٔٗيبضٞنبی ؾنُح   وٙٙس ٔيثٝ ٔٗيبضٞبی زقٛاض ذٛز  يبثي زؾزثؿيبضی ضا نطف سلاـ ثطای 

ثّىنٝ   ٌيطيٓ ٕ٘ي ٘ٓط، ثٝ ٖٙٛاٖ ٔكىُ زض ضا ثطای ّٖٕىطز ضٚی نحٙٝ يب زض ٔؿبثمٝ ٞب آٖثبلای 
 اؾز. ٞب آٖايٗ ػعء يطٚضی ديكطفز 

ٞ  اؾز قسٜوٝ زض ايٗ وشبة سٛنيف  ؾبظی ٔكىُذٛاٞي  وٕبَ زض ٔمبثُ، ي ، قنبُٔ زينسٌب
ذبني  ٞبی ظٔيٙٝسب چٝ حس ٔٗشمس٘س زض  وٝ ايٗاؾبؼ  طث زاض٘سزقبٖ ذٛ ی بضٜزضثافطاز  اؾز وٝ

 زؾنز  ٞنب  آٖٚ ثٝ ٔٗيبضٞبی ثؿيبض زقٛاض ذنٛز ّٖينطغٓ ديبٔنسٞبی ٔٙفني      ا٘س وطزٜذٛة ُٖٕ 
زض ضؾنيسٖ   وٙنس  ٔني حشي قٕبسز ذٛز( ٍٞٙبٔي وٝ فطز فىط خ قسيس ٌطی ذٛزؾطظ٘ف. ا٘س يبفشٝ

اؾز. ثٙنبثطايٗ   ؾبظ ٔكىُذٛاٞي  وٕبَ ٘يع ثرف يطٚضی ،ثٝ ٔٗيبضٞبيف قىؿز ذٛضزٜ اؾز
وٝ ٍٞٙبْ اػطا ضٚی ننحٙٝ   إٞيشي ثيافشبزٜ ٚ  دب ديفاقشجبٜ  ی زضثبضٜ، ٔساْ زاٖ ٔٛؾيمياٌط آٖ 

، ذٛزـ ضا يه ٌيطز ٔئظجز ّٖٕىطزـ ضا ٘بزيسٜ  ٞبی ػٙجٝٚ  وٙس ٔئطسىت قسٜ اؾز، فىط 
ػع سٕطيٙبسي ثنطای سهنحيح   ٚ زض ٘شيؼٝ چٙس ضٚظ ٞيچ وبضی ثٝ  ٌيطز ٔيزض ٘ٓط  ذٛضزٜ قىؿز

اؾز. يب اٌط آٖ ٚضظقىبض فمٍ ثنٝ   ثبض ظيبٖذٛاٞي  وٕبَ ، ايٗزٞس ٕ٘يآٖ اقشجبٞبر ػعئي ا٘ؼبْ 
ٝ  ضؾنس  ٔيٚ ثٝ ايٗ ٘شيؼٝ  وٙس ٔئمبْ زٚٔي وٝ زض ٔؿبثمٝ وؿت وطزٜ، سٛػٝ  ينٗيف ٖٕنُ    ون

 سنط  ؾنرز ، ذيّني ثيكنشط ٚ   زيسٌي آؾيتس ثب ٚػٛز اؾز ٚ ثبي ذٛضزٜ قىؿزٚ يه فطز  وطزٜ
  ٗ َ  سٕطيٗ وٙنس، اين ٖ  سٛا٘نس  ٔني ذنٛاٞي   وٕنب ونٝ   زاٖ ٔٛؾنيمي ثبقنس. زض ٔمبثنُ، ينه     ثنبض  ظينب

َّجي زاضز ٕٔىٗ اؾز ٍٞٙبْ اػطا ضٚی ننحٙٝ اقنشجبٞبسي ٔطسىنت قنٛز ٚ النسأبر       ديكطفز

 

 

1. Healthy pursuit of excellence  
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ؿنبٖ احؿنبؼ اضظقنٕٙسی    ٞٙٛظ ٞٓ ثٝ ٖٙٛاٖ يه ا٘ ا٘ؼبْ زٞس، أب ٞب آٖٔٗمِٛي ثطای سهحيح 
ٓ ٔظجز ّٖٕىطز ذٛز ضا ٘يع ثكٙبؾس.  ٞبی ػٙجٝ سٛا٘س ٔيٚ  وٙس ٔي ٗ  ٞن ، ٚضظقنىبضی ونٝ زض   چٙني

وٝ احشٕبَ ايؼنبز   وٙس ٔئٙبؾت  ضيعی ثط٘بٔٝ، ؾذؽ ثطای زٚيسٖ، يه قٛز ٔيزْٚ ، يه ٔؿبثمٝ
قنٕٙس  ونٝ ثنٝ ٖٙنٛاٖ ينه ا٘ؿنبٖ اضظ      وٙس ٔيٚ ٞٙٛظ ٞٓ فىط  -زض آٖ وٕشط اؾز زيسٌي آؾيت
ٖ ذنٛاٞي   وٕبَ ٔظُ آٖ ٚضظقىبضی وٝٔٗيبضٞبيف  -اؾز أنب  لا اؾنز،  ؾنُح ثنب   زاضز ثنبض  ظينب

  اؾز. سط ٔشٗبزَـ ضٚيىطز
ثٝ ضاحشي ثنيٗ سنلاـ ٔٙفني ٚ ٔظجنز ثنطای       سٛاٖ ٕ٘يزض ايٙؼب لاظْ اؾز يبزآٚضی قٛز وٝ 

زض اثشنسا ٔظجنز    سٛا٘نس  ٔيفطز ثٝ ٔٗيبضٞبيف سٕبيع ايؼبز وطز. سٗييٗ ٔٗيبضٞبی زقٛاض  يبثي زؾز
. ثطای ٔظبَ ديٍيطی ٔٗيبضٞبی ؾنُح ثنبلا ثنطای ونبٞف     قٛز ٔيثبقس أب ثب ٌصقز ظٔبٖ، ٔٙفي 

ٍٞٙبٔي وٝ فطز ايبفٝ ٚظٖ ظيبزی زاضز، ؾٛزٔٙس ثبقس؛ أب اٌنط فنطز ثنٝ ز٘جنبَ آٖ      سٛا٘س ٔيٚظٖ 
ٔسضؾنٝ   ٞنسف ينه فنطز زض    ٔنظلاً . ينب  قٛ٘س ٔي ثبض ظيبٖٚظٖ ظيبزی اظ زؾز زٞس، ايٗ ٔٗيبضٞب 
أنب زض ينه    -ٚ ايٗ ٞسف زض ٔسضؾنٝ ٔٙبؾنت اؾنز    -ٕٔىٗ اؾز ذٛا٘سٖ سٕبْ ُٔبِت ثبقس

ٌفز وٝ ثطذي  سٛاٖ ٔئُٙمي ٘يؿز. دؽ  چيع ٕٞٝثبفز ٔشفبٚر، ٔظُ زا٘كٍبٜ، ا٘شٓبض ذٛا٘سٖ 
ٞطٌع ديبٔس ٔٙفي ٘ساقشٝ  ٞب آٖٔٗيبضٞبی زقٛاضی ثطای ذٛز سٗييٗ وٙٙس ٚ سلاـ  سٛا٘ٙس ٔيافطاز 
ثٝ ٔٗيبضٞبی زقٛاض ثٝ ذنٛزی ذنٛز، ثنسٖٚ     يبثي زؾزوٝ سلاـ ثطای  زا٘يٓ ٔي، چٙيٗ ٞٓ ثبقس.

ثنب   اٚلنبر  ٌنبٞي  سٛا٘نس  ٔني ثنط ٔينعاٖ ديكنطفز،     ٘فؽ ٖعرٚ ٔجشٙي وطزٖ  ٌطی ذٛزؾطظ٘ف
 ٔطسجٍ ثبقس. فطزی ثيٗايُطاة يب ٔكىلار ذٛضزٖ ٚ يب ضٚاثٍ 

 
 

  

ظيبٖ ثبض زقٛاض اؾنز. قنبيس   ذٛاٞي  وٕبَ ثطای ثؿيبضی اظ افطاز سكريم ديكطفز َّجي اظ
قٕب ٕٔىٗ اؾنز ثنٝ َنٛض     ٞب ظٔيٙٝزض ثطذي  ٔظلاًٚػٛز زاض٘س.  ظٔبٖ ٞٓثٝ ايٗ زِيُ وٝ ٞط زٚ، 

 يبثي زؾز ، سلاقشبٖ ثطایٞب ظٔيَٙٝجيٗي ثٝ ز٘جبَ ثطسطی ٚ ديكطفز ثبقيس، زض حبِي وٝ زض ؾبيط 
ٚػنٛز زاضز ونٝ    ٞنبيي  ظٔيٙٝذٛاٞس ثٛز.  ثبض ظيبٖٚ  قٛز ٔيثٝ ٔٛفميز ٔٙؼط ثٝ ٔكىلار ٟٕٔي 

ذٛاٞس ثنٛز؛ ٔظنُ    ثبض ظيبٖشاسبً  احشٕبلاًثٝ ٔٗيبضٞبی ؾُح ثبلا  يبثي زؾزسلاـ ؾطؾرشب٘ٝ ثطای 

 طلبی :ي پیطزفت ببرسیبن خًاَیومبلاغلی بیه  َبیتفبيت
ثٝ اؾز وٝ ، زیسٌبٞی وٝ افطاز اظ ذٛزقبٖ زاض٘س، ثؿیبض ٚاثؿشٝ ثٝ ایٗ ثبضظیبٖ ذٛاٞیوٕبَزض ( 1

 .ا٘سیبفشٝزؾزسب چٝ حس ثٝ ٔٗیبضٞبی زقٛاضقبٖ  ٘ٓط ذٛزقبٖ
ٔٝ ازا ٞبآٖ، افطاز دیٍیطی ٔٗیبضٞبیكبٖ ضا ثسٖٚ سٛخٝ ثٝ دیبٔسٞبی ٔٙفی ثبضظیبٖ ذٛاٞیوٕبَزض ( 2

 .زٞٙسٔی
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زض فطْ اننّي   سٛا٘س ٔيضؾيسٖ ثٝ ا٘ساْ ٚ ٚظٖ زِرٛاٜ، زض حبِي وٝ ٞط فطز فمٍ ثٝ ٔيعاٖ ا٘سوي 
ثطای فنطز زقنٛاض اؾنز اينٗ     ذٛاٞي  وٕبَ ا٘ساْ ذٛز سغييط ايؼبز وٙس. يىي اظ زلايّي وٝ سغييط

٘ٓيط ديكطفز َّجي(. أب ثب ٌصقز خ اؾز ثٛزٜؾٛزٔٙس  فثطايزض ٌصقشٝ ذٛاٞي  وٕبَ اؾز وٝ
ثنٝ   آيي ذٛز ضا اظ زؾز زازٜ اؾنز.  ضقسٜ اؾز يب زض يه ٔٛلٗيز ٔشفبٚر، وب ؾبظ ٔؿئّٝظٔبٖ 

ٖ ذنٛاٞي   وٕبَ زقٛاض اؾز ٔشٛػٝ ثطايشبٖذبَط ٕٞيٗ ديچيسٌي اؾز وٝ  زض ذٛزسنبٖ   ثنبض  ظينب
 ايٗ ٚيػٌي ضا زض قٕب ثجيٙٙس. سٛا٘ٙس ٔي سط ضاحزقٛيس، زض حبِي وٝ افطاز زٚض ٚ ثط قٕب 

 دارم؟خَاّی  کوال آیا هي
ضا اظ  1-1زاضينس، ثٟشنط اؾنز ؾنؤالار سٕنطيٗ       ثنبض  ظيبٖذٛاٞي  وٕبَ آيب وٝ ايٗثطای سكريم 
 ذٛزسبٖ ثذطؾيس.

ٔٙبؾت اؾنز.   ثطايشبٖايٗ وشبة  احشٕبلاًزازيس،  "ثّٝ"ٚ اوظط ؾؤالار دبؾد  6اٌط ثٝ ؾؤاَ  
ٚ سنب   وٙينس  ٔني ٚلز ذٛز ضا نطف ايٗ ثط٘بٔنٝ  وبٔلاً  ثطای سغييط ٔهٕٓ ٞؿشيس؛ وٝ ايٗثب فطو 

اؾز ونٝ   ای ظٔيٙٝ. ايٗ زٞيس ٔيثرف زْٚ آٔسٜ اؾز ا٘ؼبْ  ػبيي وٝ ثشٛا٘يس، سٕطيٙبسي ضا وٝ زض
 َجيٗي ثبقس. أب ضإٞٙبيي ضا وٝ زض اثشسای ايٗ فهُ آٔسٜ اؾز، ثٝ ينبز  سٛا٘س ٔيديكطفز َّجي 

ثيبٚضيس. ايٗ وشبة ضا زض يه ؾُح ٔشٛؾٍ اؾشفبزٜ وٙيس. ظٔبٖ ٕٔٙٓي ضا زض ََٛ ٞفشٝ ثٝ ا٘ؼبْ 
َ  شيس سٕبْ سلاقشبٖ ضا ثنطای غّجنٝ ثنط   سىبِيف اذشهبل زٞيس. ٔؼجٛض ٘يؿ  ضثنٝ ونب  ذنٛاٞي   وٕنب

 .آٚضز ٔيٚ آظازی  دصيطی اُ٘ٗبفِصر،  ثطايشبٖثٍيطيس، ٕٞيٗ وٝ ثشٛا٘يس سب حسی ٔٛفك قٛيس، 
 

 

  

 

 های كاربردی ًكته

َثٝ ٔٗيبضٞبی زقٛاضی اؾنز ونٝ ذٛزسنبٖ سٗينيٗ      يبثي زؾزسلاـ ثطای  ذٛاٞي وٕب
زاضز ٚ ٘يننع سٗيننيٗ احؿننبؼ  ثطايشننبٖ ديبٔننسٞبی ٔٙفنني وننٝايننٗ ؛ ثننب ٚػننٛزايننسوننطزٜ

 ثٝ ايٗ ٔٗيبضٞب. يبثيزؾزثط ٔجٙبی ٔيعاٖ  سبٖذٛزاضظقٕٙسی
ٝاظ: ٖجبضسٙس ذٛاٞيوٕبَانّي  ٞبیػٙج 

 ٚ ٌطیذٛزؾطظ٘فسٗييٗ ٔٗيبضٞبی زقٛاض 

 ثٝ ٔٗيبضٞبی زقٛاض ثسٖٚ سٛػٝ ثٝ ديبٔسٞبی ٔٙفي آٖ يبثيزؾزازأٝ زازٖ سلاـ ثطای 

 ٖثٝ ايٗ ٔٗيبضٞب. يبثيزؾزسٗييٗ اضظقٕٙسی ذٛز ثط ٔيعا 

َونٝ قنٕب    وٙنس  ٔني ٔشفبٚر اؾز ٚ ٚلشي ايؼبز ٔكىُ  َّجي ديكطفزثب  ذٛاٞي وٕب
 ٔجٙبی ضؾيسٖ ثٝ ٔٗيبضٞبيشبٖ سٗييٗ وٙيس. طذٛز ضا ث ٘فؽ ٖعر
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 ؟داریذ ببر سیبنخًاَی  ومبل آیب ضمب وٍ ایهبزای تعییه  َبیی پزسص .1-1وبربزي 
 

 آيب ٔساْ زض سلاـ ثطای ضؾيسٖ ثٝ اٞسافشبٖ ٞؿشيس؟(1
 
 

 ؟ٞبيشبٖٔٛفميزيب ثط  وٙيسٔيسٕطوع  ٞبيشبٖؿزىقآيب قٕب ثيكشط ثط (2

 
 

 وٝ ٔٗيبضٞبيشبٖ ذيّي ؾُح ثبلا اؾز؟ ٌٛيٙس ٔيآيب زيٍطاٖ ثٝ قٕب (3

 
 

 ؟سطؾيسٔيثٝ ٔٗيبضٞبيشبٖ زؾز ٘يبثيس ذيّي  وٝايٗآيب اظ (4

 
 

 ٔظلاً؟ خوٙيسٔيثٗس، ٔٗيبضٞبی ثبلاسطی سٗييٗ  یزفٗٝاٌط ثٝ ٞسفشبٖ ثطؾيس، آيب ثطای (5
 (سطوٛسبٜزٚيسٖ زض ٔؿبثمٝ زض ظٔبٖ 

 
 

 آيب ٖعر ٘فؽ قٕب ثٝ سلاـ ٚ ٔٛفميششبٖ ثؿشٍي زاضز؟(6

 
 

 ؟وٙيسٔيثطضؾي  زٞيسٔيآيب ٔساْ ويفيز وبضٞبيي ضا وٝ ثطای ضؾيسٖ ثٝ ٞسفشبٖ ا٘ؼبْ (7

 
 

، حشي اٌط ثٝ ثٟبی اظ زؾز زازٖ وٙيسٔيسلاـ  زائٕبً ٔٗيبضٞبيشبٖثٝ  يبثيزؾزآيب ثطای (8
 ؟ثطای قٕب ٔكىلار زيٍطی ايؼبز وٙسيب  چيعٞبی زيٍطی ثبقس

 
 

سطؼ اظ قىؿز يب ٘ساقشٗ ٚلز وبفي ثطای ا٘ؼبْ يه وبض، اظ ا٘ؼبْ آٖ  ذبَط ثٝآيب (9
 ؟وٙيس ٔياػشٙبة 
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 .کنذ میایجاد خواهی  کمال سایر مشکلاتی که

 
 

 ٞنب  آٖثب َيفي اظ ٔكىلار ٔطسجٍ اؾنز ونٝ ٞنٓ ّٖنز ٚ ٞنٓ ٖبٔنُ ٍٟ٘ساض٘نسٜ         ذٛاٞي وٕبَ
زض اضسجبَٙس يب ثب ٔكىلار ذبل زيٍنطی ٔب٘ٙنس   ذٛاٞي  وٕبَ . ايٗ ٔكىلار يب ثب ذٛزثبقس ٔي

 ػجطی.-ٚ اذشلاَ ٚؾٛاؾي وبضی إٞبَايُطاة، افؿطزٌي، ٔكىلار ذٛضزٖ، 
ٚ چٝ ٔكنىلاسي  ذٛاٞي  وٕبَ ثفٟٕيس چٝ ٘ٛٔ ٔكىلاسي ثٝ وٙيس ٔيايٗ فهُ ثٝ قٕب وٕه  

 .قٛز ٔيثٝ قٕب ٔطثٌٛ 

 ضَد هی ساس هطکل تِ خَدی خَدخَاّی  کوال ٍقتی
ثبٖنض ٔكنىلار ظينبزی    ذنٛاٞي   وٕبَ زض فهُ لجُ ٘كبٖ زازيٓ، 1-1وٝ زض ػسَٚ  َٛض ٕٞبٖ

ثٝ اٞنسافشبٖ( ذؿنشٝ    يبثي زؾزس، احشٕبلاً خاظ سلاـ ثي ٚلفٝ ثطای ذٛاٞي وٕبَ. اٌط قٕب قٛز ٔي
. ثطای ٔظبَ، قٕب ّٔٗٓ ٞؿنشيس ٚ سنلاـ   ضؾيس ٔيٚ فطزی ٘ؿجشبً ذكه ٚ ٔٙعٚی ثٝ ٘ٓط  ايس قسٜ
ٚ  ٖينت  ثني سٕبينُ ثنٝ    ثٟشطيٗ ّٖٕىطز ضا زاقشٝ ثبقيس، ٕٞيٗ آٔٛظا٘شبٖ ا٘فزذٛزسبٖ ٚ  وٙيس ٔي

ثٛزٖ ٕٔىٗ اؾز ثبٖض اذشلاف ٔيبٖ قٕب ٚ قبٌطزا٘شبٖ قٛز. يب اٌط قنٕب ٔنسيط ٞؿنشيس     ٘مم
زض ٔنٛضز وبضٔٙنسا٘شبٖ    وٙينس  ٔني ٕٔىٗ اؾز ٔؿئَٛ سٗييٗ اضظقيبثي ؾبلا٘ٝ افطاز قٛيس، سنلاـ  

أب آذنط ؾنط ٔشٛػنٝ     ٔب٘يس ٔئًُطثيس ثيساض  وٝ حبِيضا زض  ٞب قتزضؾز لًبٚر وٙيس، اوظط 
. ٕٔىٗ اؾز ايس وطزُٜٖٕ ٚ ا٘شٓبض زاقشيس زض اضظقيبثي  ذٛاؾشيس ٔيوٕشط اظ حسی وٝ  قٛيس ٔي

 ٚ ػنط ثب يىنسيٍط   ا٘س قسٜوٝ سبظٜ قؿشٝ  ٞبيي ْطفقٕب ٚ ٕٞؿطسبٖ زض ٔٛضز قؿشكٛی ٔؼسز 
ْ جطيه وطيؿٕؽ ضا ثفطؾشيس چنٖٛ  س ٞبی وبضروٙيس. ٕٔىٗ اؾز ٘شٛا٘يس  ثحض ٞنط   ٘ٛيؿني  ٘نب

 ينه  قٛيسٔؼجٛض  قبيسثٝ ٔٛلٕ سىٕيُ ٘رٛاٞٙس قس.  ٚلز ٞيچوٝ  وكس ٔيََٛ  لسض آٖوساْ، 
ُ سطْ ضا  دبيبٖسىبِيف  سٛا٘يس ٕ٘يچٖٛ  ثٍيطيس ٔطذهيؾبَ اظ زا٘كٍبٞشبٖ ضا  ؛ ثنٝ  زٞينس  سحٛين
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 ينب . زٞينس آٖ ضا ا٘ؼبْ  سٛا٘يس ٔي، ثٟشط ثبقيسزاقشٝ  اذشيبضزض  ثيكشطیايٗ أيس وٝ اٌط ٔسر ظٔبٖ 
آٖ  ٘جبينس ضا ا٘ؼنبْ ثنسٞٓ،    وبض ايٗ ثبيس ؛اؾزلطاض ٌطفشٝ « ثبيسٞب»سحز ؾُّٝ  سبٖ ظ٘سٌي قبيس
. زض وٙنس  ٔني ايؼنبز  ذنٛاٞي   وٕبَ وٝاؾز  ٔكىلاسياظ  ای ٕ٘ٛ٘ٝفمٍ  ٞب ايٗضا ا٘ؼبْ ثسٞٓ.  وبض

ٝ اؾنز   "٘جبينسٞبيي ٚ  ثبيسٞب"، "ٔمطضار ٚ لٛا٘يٗ"اظ  ظ٘سا٘ئب٘ٙس ذٛاٞي  وٕبَ ٚالٕ، سٕنبْ   ون
ٗ اظ  آظازی ثنطای لنسْ قنٕب    اِٚيٗ وشبة ايٗ ذطيس. زٞس ٔيلطاض  سأطيطضا سحز  ظ٘سٌياثٗبز   اين

 .٘بٔيسيٓ "آظازی " ذبَط، فهُ آذط ضا ٕٞيٗاٖ اؾز. ثٝ ظ٘س

  ضَد هیهزتَط  دیگز هطکلاتتِ خَاّی  کوال ٍقتی
زض اضسجبٌ اؾنز. اظ ػّٕنٝ اينٗ ٔكنىلار ضاينغ       ٘يع زيٍط ٔكىلاراظ  ای زأٙٝثب  ذٛاٞي وٕبَ

 اقبضٜ وطز.زٖ ذٛضثٝ ٔكىلار زض ظٔيٙٝ ايُطاة، ذّك ٚ ذٛ، ٚ  سٛاٖ ٔي

 اضطشاة

 ٞب آٖثٝ  وٙس ٔيٚ احؿبؼ  ٌيطز ٔيذٛزـ زض ٘ٓط  ثطای ای ٌيطا٘ٝ ؾرز ٔٗيبضٞبیفطز  وٝ ٚلشي
 سٛا٘نس  ٔي ٘يعٔساْٚ آٖ  ثطضؾي يب ّٖٕىطزٜ ٔساْ زضثبض سفىط. قٛز ٔي، ٕٔٗٛلاً ًُٔطة ضؾس ٕ٘ي

فنطز   ٔٛلٗينز  ايٗ٘طؾس. زض  ٔٗيبضٞبيفثٝ  سطؾس ٔيوٝ فطز  ای ٌٛ٘ٝثٝ  ٔٙؼط ثٝ ايُطاة قٛز؛
ٓ ؛ ٘يؿنز ثرف  ضيبيز ّٖٕىطزـاطجبر وٙس  وٝاؾز  ای ٘كب٘ٝزائٕبً ز٘جبَ ٞط  ٗ  ٞن ، اٌنط  چٙني

 .قٛز ٔيٍ٘طاٖ، ًُٔطة ٚ آقفشٝ  ثؿيبضثطٚز، فطز  ديفآٞؿشٝ  وبضٞبيف
اظ اينُطاة   ذبنني ، سٙف ٚ فكنبض ثنب ا٘نٛأ    زِٛادؿي وّيثط احؿبؼ ٖلاٜٚ  ذٛاٞي وٕبَ

، ٘ينع  ػجطی - ٚؾٛاؾي قرهيزٚ اذشلاَ  ػجطی -ٚؾٛاؾي، اذشلاَ اػشٕبٖئب٘ٙس ايُطاة 
 ٔطسجٍ اؾز.

 1اجتواعیاضطراب 

ٝ ثنعضي   ٟٕٔنب٘ي  ينه ٔب٘ٙنس   ػسينس  اػشٕنبٖي  ٔٛلٗينز  ينه زض  ٚلشئب،  اوظط ٖ  ون ضا  اوظطقنب
اظ  شطثيكن  چينعی  اػشٕنبٖي ؛ أب ايُطاة قٛيٓ ٔيزچبض ٍ٘طا٘ي  وٕي ظ٘يٓ ٔي، لسْ قٙبؾيٓ ٕ٘ي

 ٞنبی  ٔٛلٗينز زضثبضٜ  زائٕي ايُطاثي ی ثطٌيط٘سٜاحؿبؼ ذؼبِز نطف اؾز. ايٗ اذشلاَ زض 
ْ زٞيس يب حطفي ٔجبزا وبضی ا٘ؼب وٝاؾز  ايٗ ی زضثبضٜ ٍ٘طا٘يآٖ  انّياؾز ٚ ٞؿشٝ  اػشٕبٖي

ٗ  ٞٓقٛيس؛  ظزٜ ذؼبِزثع٘يس وٝ زض ثطاثط زيٍطاٖ قطٔٙسٜ يب  ، اينُطاة اػشٕنبٖي، قنبُٔ    چٙني
اػشٕنبٖي زض ونبٖ٘ٛ    ٞبی ٔٛلٗيززض  وٝ ايٍٗ٘طا٘ي زض ٔٛضز ٔطوع سٛػٝ زيٍطاٖ ثٛزٖ ٚ آضظٚی 

 

 

1. social anxiety 


