
 
 
 

درمانیتنظیمهیجاندرروانهایتکنیک
 

 راهنمای کاربردی



 

 

5 

 

 فهرست
 11 ......................................................................................................................................... سٌذگاىیًَ ٓدسباس

 13 ..................................................................................................................................................... گفتاس صیپ

 17 .......................................................................................................... است؟ هْن جاىیّ نیتٌظ چشا: 1 فصل

 69 .......................................................................................................................................................... ست؟٘چ دبىّ٘ ن٘تٌظ

 26 ............................................................................................................................هرتلف اذتلالات زض دبىّ٘ ن٘تٌظ ًمص

 21 ..........................................................................................................................................................................تىبهل ًٗٔظط

 23 .................................................................................................................................................... هرتلف ّٕب دبىّ٘ اضظش

 29 .............................................................................................................................................. ّب دبىّ٘ ٖضٌبس ستٗظ ػصت

 66 ...................................................................................................................................................... دبى؟ّ٘ بٗ ضٌبذت: تمسم

 68 ............................................................................................................................................ تؼْس ٍ طشٗپص ثط ٖهجتٌ زضهبى

 61 ......................................................................................................................................................................... هدسز ٖبثٗاضظ

 63 ........................................................................................................................................................................... دبىّ٘ -فطا

 62 ............................................................................................................................................................... هحَضدبىّ٘ زضهبى

 69 .........................................................................................................................................................ٖ دبًّ٘ ضسى ٖاختوبػ

 86 ...........................................................................................................................................................ٖ تدطثت -فطا ٕالگَّب

 82 ............................................................................................................................................................................ٕ ط٘گ دًِ٘ت

 45 ................................................................................................................... یجاًیّ ٍاسٓ طشح دسهاى: 2 فصل

 52 ..................................................................................................................................ٖ دبًّ٘ ٍٓاض عطح ٕالگَ ٖتدطث سٗ٘تأ

 51 ..........................................................................................................................................دبىّ٘ ن٘تٌظ ٍ EST ثط ٕهطٍض

 52 ..............................................................................................................................ٖ دبًّ٘ ّٕب ٍاضُ عطح ٖٗضٌبسب:  ه٘تىٌ

 16 ..............................................................ٖ احتوبل ّٕب دبىّ٘ گطٗز اظ آًْب زازى افتطاق ٍ ّب دبىّ٘ ٖظً ثطچست: ه٘تىٌ

 15 ............................................................................................................................................... دبىّ٘ ٕثٌْدبضسبظ: ه٘تىٌ

 13 .................................................................................................. ّستٌس گصضا ّب، دبىّ٘ وِ ًىتِ يٗا ثِ ثُطزى ٖپ: ه٘تىٌ

 38 ............................................................................................................................. دبىّ٘ طشٗپص[ تلسض] صٗافعا: ه٘تىٌ

 38 ......................................................................................................................................... هرتلظ احسبسبت تحول: ه٘تىٌ

 33 ........................................................................................................................... اّساف ػٌَاى ثِ ّب دبىّ٘ ٖثطضس: ه٘تىٌ

 26 ........................................................................................................................................... دبىّ٘ ٕثطا ٕفضبسبظ: ه٘تىٌ

 26 ............................................................................................................................. ثطتط ن٘هفبّ ًطزثبى اظ ضفتي ثبلا: ه٘تىٌ

 23 ............................................................................................................................................................................ٕ ط٘گ دًِ٘ت

 89 ........................................................................................................................................ یابیاػتباس: 3 فصل

 92 .....................................................................................................................................ٖ بثٗاػتجبض ثطاثط زض همبٍهت: ه٘تىٌ

 91 .............................................................................................ٖٗاػتجبضظزا ثِ ًسجت زضزسطسبظ ّٕب پبسد ٖٗضٌبسب: ه٘تىٌ

 99 .......................................................................................................................................ٖٗاػتجبضظزا هفَْم ٖثطضس: ه٘تىٌ

 682 ................................................................................... ٖٗاػتجبضظزا ثب همبثلِ ٕثطا تط سبظگبضاًِ ٖٗضاّجُطزّب اثساع: ه٘تىٌ



 

6 

 685 ............................................................................ ثجرطٌس اػتجبض ضوب ثِ تب زاز ٕبضٗ ضا گطاىٗز تَاىٖ ه چگًَِ: ه٘تىٌ

 682 ............................................................................................................................... طتيٗذَ ٖٗاػتجبضظزا ثط غلجِ: ه٘تىٌ

 666 ....................................................................................................................... طتيٗذَ ثِ َظاًِزلس ٖاػتجبضثرط: ه٘تىٌ

 668 ................................................................................................................................... ثْتط ّٖٗبٖ زٍست ٕثطلطاض: ه٘تىٌ

 663 .........................................................................................................................................................................ٕ ط٘گ دًِ٘ت

 118 ................................................................................. آًْا ٍاصًص ٍ یجاًیّ غلط یباٍسّا ییضٌاسا: 4 فصل

 626 ..........................................................................................................................ٖ دبًّ٘ غلظ ٕثبٍضّب ٖٗضٌبسب: ه٘تىٌ

 628 ......................................................................................ٖ دبًّ٘ غلظ ٕثبٍضّب هرتلف ّٕب ذبستگبُ ٖٗضٌبسب: ه٘تىٌ

 621 .............................................................................................................. وبض٘ث ثِ بّ دبىّ٘ ٓزضثبض ٕاِ ًٗظط ٔاضائ: ه٘تىٌ

 622 ............................................................................................................................ وبض٘ث ثِ دبىّ٘ اظ ٖٗالگَ ٔاضائ: ه٘تىٌ

 666 .............................................................................................. دبىّ٘ ػولىطز ٓزضثبض وبض٘ث ثِ ّٖٗب آهَظش ٔاضائ: ه٘تىٌ

 666 ........................................................................................................................ آًْب ف٘تَص ٍ ّب دبىّ٘ ٓهطبّس: ه٘تىٌ

 661 ........................................................................................ ّب دبىّ٘ ثِ ًسجت لضبٍت اظ زٍض ثِ ٖهَضؼ[ اتربش: ]ه٘تىٌ

 662 ........................................................................... ضسُ اًدبم الساهبت ٍ السام ثِ سٗضس ل٘ه ي٘ث گصاضزى افتطاق: ه٘تىٌ

 688 .................................................................................................................... هَج صَضت ثِ دبىّ٘ وطزى تدطثِ: ه٘تىٌ

 682 ........................................................................................................................................................ دبىّ٘ ٕالمب: ه٘تىٌ

 688 ................................................................................ٖ دبًّ٘ غلظ ٕثبٍضّب آظهَزى ٕثطا ّٖٗب صٗآظهب ٖعطاح: ه٘تىٌ

 681 .......................................................................................................................................................... هتضبز السام: ه٘تىٌ

 682 .........................................................................................................................................................................ٕ ط٘گ دًِ٘ت

 150 ..................................................................................................................................... یآگاّ رّي: 5 فصل

 658 .............................................................................................................................................. ثسى (اسىي) صٗپَ: ه٘تىٌ

 659 ............................................................................................................................................. تٌفس اظ ٖآگبّ شّي: ه٘تىٌ

 616 ............................................................................ ّب دبىّ٘ ٍ افىبض بُآگ شّي طشٗپص ٕثطا ٌٖٗتوط: ٕفضبسبظ: ه٘تىٌ

 612 .....................................................................................................................................ٕ ا مِ٘زل 6 تٌفس ٕفضب: ه٘تىٌ

 636 ......................................................................................................................ٕ ا مِ٘زل 6 ٕا همبثلِ تٌفس ٕفضب: ه٘تىٌ

 632 ........................................................................................................................................... حطوت اظ ٖآگبّ شّي: ه٘تىٌ

 622 ......................................................................................................................................ٖ آگبّ شّي ثب پع ٍ تپر: ه٘تىٌ

 625 .........................................................................................................................................................................ٕ ط٘گ دًِ٘ت

 187 ......................................................................................................................... خَاست ٍ ششیپز: 6 فصل

 698 ............................................................................................................................«طشٗپص» اظ هب همصَز ٖهؼطف: ه٘تىٌ

 698 .................................................................................................................................................... ٖٗظزاٖ خَض ّن: ه٘تىٌ

 692 .............................................................................. ٖٗظزاٖ خَض ّن ٍ ذَاست پطٍضش خْت استؼبضُ اظ استفبزُ: ه٘تىٌ

 282 ...................................................................................................................................... «خٌگ سبذتي هتَلف: »ه٘تىٌ

 281 .........................................................................................................................................................................ٕ ط٘گ دًِ٘ت

 207 ...................................................................................................................... دلسَصاًِ یآهَص رّي: 7 فصل

 268 ........................................................................................................................................ «هحجت ٍ هْط» ٔهطالج: ه٘تىٌ

 265 ....................................................................................................................................... زلسَظ ذَزِ وطزى تصَض: ه٘تىٌ

 228 .............................................................................................................................................. زلسَظاًِ ًٕگبض ًبهِ: ه٘تىٌ

 228 .........................................................................................................................................................................ٕ ط٘گ دًِ٘ت



 

7 

 225 ................................................................................................................. یجاًیّ پشداصش تیتقَ: 8 فصل

 223 .........................................................................................................................................ٖ دبًّ٘ ٖآگبّ تٗتمَ: ه٘تىٌ

 262 ...........................................................................................................ٖدبًّ٘ لحبػ ثِ َّضوٌس افىبض ثجت ٔثطگ: ه٘تىٌ

 286 .........................................................................................................................................................................ٕ ط٘گ دًِ٘ت

 243 ........................................................................................................................... یضٌاخت یباصساص: 9 فصل

 285 ............................................................................................................................ احسبسبت اظ افىبض زازى افتطاق: ه٘تىٌ

 282 .........................................................................................................................................ٖ هٌف افىبض ٕثٌس زستِ: ه٘تىٌ

 258 ............................................................................................................... هضطات ٍ هٌبفغ ىوطز ي٘سٌگ -سجه: ه٘تىٌ

 256 ....................................................................................................................................................... ضَاّس ٖثطضس: ه٘تىٌ

 253 .......................................................................................................................................................... هسافغ لٍ٘و: ه٘تىٌ

 259 ............................................................................................................. ؟ٕوطزٖ ه ٕاِ ٘تَص چِ ذَز زٍست ثِ: ه٘تىٌ

 212 ........................................................................................................................................................... ٖٗظزا فبخؼِ: ه٘تىٌ

 211 ......................................................................................................................................................... ظهبى سىٗذط: ه٘تىٌ

 238 .........................................................................................................................................................................ٕ ط٘گ دًِ٘ت

 271 ........................................................................................................................... استشس کاّص: 10 فصل

 238 ................................................................................................................................ٖ ػضلاً ٓططًٍس٘پ ٖسگ٘آضه: ه٘تىٌ

 231 ..................................................................................................................................................ٖ فطاگوبٗز تٌفس: ه٘تىٌ

 239 .............................................................................................................................................ٖ ثرط آضاهص -ذَز: ه٘تىٌ

 226 ............................................................................................................... لصت ٌٖ٘ث ص٘پ ٍ ّب ت٘فؼبل ٕعٗض ثطًبهِ: ه٘تىٌ

 228 ................................................................................................................................................... ظهبى ثط تٗطٗهس: ه٘تىٌ

 223 .................................................................................................................. هثجت ٖشٌّ ٕطسبظٗتصَ ٍ ٖسگ٘آضه: ه٘تىٌ

 229 ........................................................................................................................ الىسبًسض زضاظوص ٖسگ٘آضه َٓ٘ض: ه٘تىٌ

 296 ...................................................................................... آًْب ثِ ًسجت ثَزى آگبُ شّي ثب هثجت بت٘تدطث سٗتطس: ه٘تىٌ

 295 .................................................................... سٗضس لاتٗتوب ثط ٕسَاض هَج: سٗضس لاتٗتوب ٍ ّب َّس ثب همبثلِ: ه٘تىٌ

 292 .........................................................................................................................................................................ٕ ط٘گ دًِ٘ت

 299 .................................................................................................................................. یشیگ جِیًت: 11 فصل

 305 ....................................................................................................................... شیتکث قابل یّا بشگِ :َستیپ

 395 ........................................................................................................................................................... هٌابغ

 409 ...........................................................................................................................................................ِ یًوا

 415 ...................................................................................................................................................... ًاهِ ٍاطُ

 
 





 

 

9 

 ها برگه فهرست
 

 683 ......................................................................................................................................ٖ ّٖ ل ٖدبًّ٘ ّٕب ٍاضُ عطح بس٘هم: 2-6 ثطگِ

 668 ...........................................................................................................ٖ ّٖ ل ٖبًدّ٘ ّٕب ٍاضُ عطح بس٘هم ٔگبً چْبضزُ اثؼبز: 2-2 ثطگِ

 666 ............................................................................................................................................................................. دبىّ٘ ثجت: 2-6 ثطگِ

 665 ............................................................................... وٌس تدطثِ ت٘هَلؼ يٗا زض است هوىي ٕفطز وِ ٖاحتوبل ّٖٗب دبىّ٘: 2-8 ثطگِ

 661 ............................................................................................ ّستٌس ٖؼ٘طعج٘غ هي ّٕب دبىّ٘ وِ فىط يٗا هٌبفغ ٍ هضطات: 2-5 ثطگِ

 663 ................................................................................................ اًس وطزُ تدطثِ ضا ّٖٗب دبىّ٘ ي٘چٌ وِ ٕگطٗز افطاز ٖثطضس: 2-1 ثطگِ

 662 .............................................................................................................................................افىبض ٍ ّب، دبىّ٘ ت،٘فؼبل ٔثطًبه: 2-3 ثطگِ

 669 ............................................................................................... ّستٌس گصضا ّب دبىّ٘ وِ ثبٍض يٗا ثِ سى٘ضس هٌبفغ ٍ هضطات: 2-2 ثطگِ

 628 ................................................................................................................................................ سرت احسبسبت طشٗپص ًٓحَ: 2-9 ثطگِ

 626 .............................................................................................................................................. هرتلظ احسبسبت اظ ّٖٗب هثبل: 2-68 ثطگِ

 622 .............................................................................................................................. هرتلظ احسبسبت طشٗپص تٗهؼب ٍ بٗهعا: 2-66 ثطگِ

 626 ............................................................................................................................................هثجت ّٕب دبىّ٘ ٕخستدَ زض: 2-62 ثطگِ

 628 .......................................................................................................................................................ٖ دبًّ٘ ّسف ٔپطسطٌبه: 2-66 ثطگِ

 625 .....................................................................................................................................................ٖ ظًسگ زض ٕگطٗز ن٘هفبّ: 2-68 ثطگِ

 623 .......................................................................................................... ثبضن زاضتِ تَاًنٖ ه وِ ٕگطٗز ٖاحتوبل ّٕب دبىّ٘: 2-65 ثطگِ

 622 ....................................................................................................................................................ٖهتؼبل ّٕب اضظش ثب اضتجبط: 2-61 ثطگِ

 629 .........................................................................................................................ٖ ت٘ضرص لَت ًمبط هَضز زض VIA ٖثطضس: 2-63 ثطگِ

 668 ........................................... است ضسُ سُ٘ثرط اػتجبض هي ثِ وٌنٖ ًو احسبس بٗ  نوٌٖ ه احسبس وِ ٖهَالؼ اظ ّٖٗب هثبل: 6-6 ثطگِ

 666 .................................................................................... هي ثِ زازى پبسد ثِ اضربظ وطزى ٍازاض ٕثطا زضزسطسبظ ّٕب ضٍش: 6-2 ثطگِ

 662 ..................................................................................................................................................ٖ بثٗاػتجبض ٓزضثبض هي ٕثبٍضّب: 6-6 ثطگِ

 666 ................................................... ًساضم لطاض ٖاػتجبضثرط هَضز وٌنٖ ه احسبس وِ ٖهَالؼ ٕثطا يٗ٘پب ثِ ضٍ ىبى٘پ ه٘تىٌ: 6-8 ثطگِ

 668 ....................................................................... زّن اًدبم ًساضم، لطاض ٖاػتجبضثرط هَضز وِ ٖهَالؼ زض تَاًنٖ ه وِ ٖالساهبت: 6-5 ثطگِ

 665 ........................................................ زاز اًدبم بٗ گفت تَاىٖ ه  ،ٖاػتجبضثرط ػسم احسبس ٌّگبم زض وِ سبظگبضاًِ ٕهَاضز: 6-1 ثطگِ

 661 ...................................................................................................................................... نٗبظّبً٘ گطفتي ون زست اظ ّٖٗب هثبل: 6-3 ثطگِ

 663 ........................................................................................................................................... طتيٗذَ ثِ زلسَظاًِ ٖاػتجبضثرط: 6-2 ثطگِ

 662 .................................................................................... زاضت لطاض زٍستبى تٗحوب هَضز ٍ ثَز ٕتط س٘هف فطز تَاىٖ ه چگًَِ: 6-9 ثطگِ

 688 .............................................................................................................................................................ٖ دبًّ٘ غلظ ٕثبٍضّب: 8-6 ثطگِ

 686 .................................................................................................................................................... ّب دبىّ٘ ٓزضثبض ِٗپب كٗحمب: 8-2 ثطگِ

 682 ............................................................................................................................................... ّب دبىّ٘ ف٘تَص ٕثطا ٖٗالگَ: 8-6 ثطگِ

 686 .......................................................................................................................................................... ست؟٘چ دبىّ٘ ػولىطز: 8-8 ثطگِ

 688 ............................................................................................................................................ آًْب ف٘تَص ٍ ّب دبىّ٘ ٓهطبّس: 8-5 ثطگِ

 685 .....................................................................................................ّب دبىّ٘ ثِ ًسجت لضبٍت اظ زٍض ثِ ٖهَضؼ ربشات يٗتوط: 8-1 ثطگِ

 681 ................................................................................................................................. هَج صَضت ثِ ذَز دبىّ٘ وطزى تدطثِ: 8-3 ثطگِ

 683 ........................................................................................................................................................... دبىّ٘ ٕالمب ثجت ٔثطگ: 8-2 ثطگِ

 682 .................................................................................................................................................................... صٗآظهب ثجت ٔثطگ: 8-9 ثطگِ



 

10 

 689 ........................................................................................................................................................................... هتضبز السام: 8-68 ثطگِ

 658 ........................................................................................................................................ ضٍظاًِ ٖآگبّ شّي يٗتوط ثجت ٔثطگ: 5-6 ثطگِ

 656 ........................................................................................................................................................................... ذَاست ٔهدل: 1-6 ثطگِ

 652 ......................................................................................................................... ضٍظهطُ ٖظًسگ ٕثطا ٖٗظزاٖ خَض ّن ٌبتٗتوط: 1-2 ثطگِ

 658 ......................................................................................................................................................... اتَثَس زاذل َٕلاّبّ٘: 1-6 ثطگِ

 651 ..........................................................................................................................................«خٌگ سبذتي هتَلف» ثجت ٔثطگ: 1-8 ثطگِ

 653 ................................................... س٘ثپطس ذَزتبى اظ سٗثب هحجت، ٍ هْط يٗتوط ّٔفت يً٘رست اًدبم اظ پس وِ ّٖٗب پطسص: 3-6 ثطگِ

 652 .............................................. س٘ثپطس ذَزتبى اظ سٗثب زلسَظ، ذَزِ وطزى تصَض ّٔفت يً٘رست اًدبم اظ پس وِ ّٖٗب پطسص: 3-2 ثطگِ

 659 ....................................................................................................................................................... زلسَظاًِ -ذَز ًٕگبض ًبهِ: 3-6 ثطگِ

 616 ..............................................................................س٘ثپطس ذَزتبى اظ سٗثب  تبى،ٖ دبًّ٘ ٖآگبّ تٗتمَ ٕثطا وِ ّٖٗب پطسص: 2-6 ثطگِ

 616 ............................................................................................................ (ثلٌس ثطگِ) ٖدبًّ٘ لحبػ ثِ َّضوٌس افىبض ثجت ٔثطگ: 2-2 ثطگِ

 612 .......................................................................................................... (َتبُو ثطگِ) ٖدبًّ٘ لحبػ ثِ َّضوٌس افىبض ثجت ٔثطگ: 2-6 ثطگِ

 636 ................................................................................................................................................ احسبسبت اظ افىبض زازى افتطاق: 9-6 ثطگِ

 632 ............................................................................................................................................. ٌسٗذَزآ افىبض هرتلف ّٕب زستِ: 9-2 ثطگِ

 638 .............................................................................................................................................................. ستًَِ چْبض فىط ثطگِ :9-6 ثطگِ

 635 ......................................................................................................................................................افىبض تٗهؼب ٍ بٗهعا ٖثطضس: 9-8 ثطگِ

 631 ........................................................................................................................................... فىط هٗ ثِ هطثَط ضَاّس ٖثطضس: 9-5 ثطگِ

 633 ..................................................................................................................................................................... هسافغ لٍ٘و ثطگِ :9-1 ثطگِ

 632 ...................................................................................................................................................... ست؟٘چ هٌصفِ ئتّ٘ ًظط: 9-3 ثطگِ

 639 ..........................................................................................................................وطزمٖ ه ام زٍست يٗثْتط ثِ وِ ّٖٗبِ ٘تَص: 9-2 ثطگِ

 628 ..............................................................................................................است زضَاض هي ٕثطا ذَة ّٕبِ ٘تَص طفتيٗپص چطا: 9-9 ثطگِ

 626 ...................................................................................................................................س٘زّ لطاض َستبض٘پ ٕضٍ ثط ضا سازّبٗضٍ: 9-68 ثطگِ

 622 ....................................................................................................... زّن اًدبم تَاًنٖ ه ٌَّظ وِ ٖٗوبضّب: ًٕگط خبًجِ ّوِ: 9-66 ثطگِ

 626 ............................................................................................................................................................ٖ ظهبً تٗفَض ثط غلجِ: 9-62 ثطگِ

 628 ............................................................................................................ٖ ػضلاً ٓططًٍس٘پ ٖسگ٘آضه ٕثطا ّٖٗب زستَضالؼول: 68-6 ثطگِ

 625 ..............................................................................................................................ٖ بفطاگوٗز تٌفس ٕثطا ّٖٗب زستَضالؼول: 68-2 گِثط

 621 ...............................................................................................................................................................ٖ ثرط آضاهص -ذَز: 68-6 ثطگِ

 623 .....................................................................................ٖ ٍالؼ ٔدً٘ت ٍ لصت ٌٖ٘ث ص٘پ: ّب ت٘فؼبل ٕثطا ّٖفتگ ٕعٗض ثطًبهِ: 68-8 ثطگِ

 622 .................................................................................................................................................................. ّب تٗاٍلَ فْطست: 68-5 ثطگِ

 629 ................................................................................................................................... غِ٘ح اظ ذبضج ٕضفتبضّب صٗپب -ذَز: 68-1 ثطگِ

 698 ............................................................................................................................................................ ص٘طبپ٘پ ٕعٗض ثطًبهِ: 68-3 ثطگِ

 696 .....................................................................................................................................................................ٕوبض اّوبل ضس: 68-2 ثطگِ

 692 ................................................................................................. هثجت ٖشٌّ ٕطسبظٗتصَ اظ استفبزُ ٕثطا ّٖٗب زستَضالؼول: 68-9 ثطگِ

 696 ............................................................................................................. الىسبًسض سى٘زضاظوط َٓ٘ض ٕثطا ّٖٗب زستَضالؼول: 68-68 ثطگِ

 



 

 

11 

 دسثبسٓ ًَٗسٌذگبى

وٌڈانی آڈٍیٽا وٌ نیویوٌٺ ٌا ت٬ٍهىه وا٘دسه و أدساو    ڈؤٕٔۀ ٘نانر، ڈىیٍیر ّی لی ل.  كتز رابزت
خُ٘ٽی وانٙٽىۀ خُ٘ٽی ویڃ ټوٌنڃ وٌ نیویوٌٺ أر. او نویٕنىه یا  ٘نأی وٌ ڀٍوه ٌواڊ تاڄینی ٌواڊ
های زهٝٝدی   ٘نانسی، و اَ غډڅه ټساب وٌڈانی و ٴٍآینىهای ٌواڊ ټساب وٌ َڈینۀ ٘نانر 19ویٍأساٌ 

های وٌڈدانی و ڈدىان ذ    ٤ٍـ»، و «وٌڈانی ٰڅثه تٍ ڈٹاوڈر وٌ ٘نانر»، «وٌڈانی ر٘نان های زٽنیٻ»
هدای   $ویٍأر ووچ# و نیُ وو ټساب تا ڈها٤ة ٬اچ تا ٬نواڊ« ڈٍتو٢ ته اٴٍٕوڀی و انس لاذ ا٥٠ٍاتی

ن ، ٌئیٓ ٔاتٷ انػډهی ڄیأر. وټسٍ « ٰڅثه تٍ ناڈ یډاذ، خیٗ اَ ٰڅثۀ آنها تٍ ٘ډا»و « وٌڈاڊ نځٍانی»
وٌڈدانی أدر.    وٌڈانی ٘نانسی، و آټاوڈی ٘نانر اڄډڅڅی ٌواڊ های ٌٴساٌی و ٘نانسی، انػډن تین وٌڈاڊ

أدر.  « وٌڈانی تاتر اٌائۀ نٹٙی خایىاٌ و خیؤسه وٌ ٬ٍٜۀ ٘نانر غایُۀ آئٍوڊ ذ. تٻ»او اَ تٍنىڀاڊ 
هدای غډ٭دی    ه تا ٌٔانهوٴ٭اذ وٌ ڈٝاقث هایی آڈوَ٘ی ٌا وٌ ٍٔزأٍ غهاڊ تٍڀُاٌ ټٍوه و ته او ټاٌڀاه

 ٍ٘ټر ټٍوه أر.
 

وٌڈانی آڈٍیٽدا، أدساویاٌ تداڄینی     ، ڈىیٍ و ڈ٭اوڊ واقى نىڈاذ تاڄینی ڈؤٕٔۀ ٘نانر كتز  ًیس تیزچ

ڈثسنی تٍ  CBT#1ٌٴساٌی $ -ڀًاٌ و ڈىیٍ ڈٍټُ وٌڈاڊ ٘نانسی ټډٽی وانٙٽىۀ خُ٘ٽی ویڃ ټوٌنڃ، تنیاڊ
انی، اَ ا١٬ای ڈؤٔٓ و ٌئیٓ انػډن ٬څوچ ٌٴسداٌی  وٌڈ آڀاهی، ١٬و آټاوڈی ٘نانر وڄٕوَی و يهن

آوٌی  ڀًاٌاڊ و ا١٬دای هیتدر ڈدىیٍه و ٌئدیٓ تهدٗ ٴدن       تاٴساٌی $واقى نیویوٌٺ ٔیسی#، و اَ تنیاڊ
٬نواڊ یٽدی اَ نویٕدنىڀاڊ ؾندىین     ٌٴساٌی نیویوٌٺ ٔیسی أر. وټسٍ زیٍؼ ته -انػډن وٌڈاڊ ٘نانسی

هدای ڈثسندی تدٍ     هدای ڈنسٙدٍ ٘دىه وٌ َڈیندۀ وٌڈداڊ      ڈٹاڄه وٌ ڈػ ذ ڈهسڅٳ و ؾنىین ٴٝڃ اَ ټساب
ٌٴسداٌی، و نیدُ ٔده ٬ندواڊ ټسداب وٌ َڈنیدۀ        -هدای ٘دنانسی   آڀاهی، و وٌڈداڊ  وڄٕوَی، ڈثسنی تٍ يهن

اټنوڊ وٌ قداڂ اغدٍای    ، هڇهی ڄی ڂ. هډٍاه ٌاتٍذ ، و وڄٕوَی أر. وټسٍ زیٍؼ تهآڀاهی، خًیٍٖ يهن
 ـ یدٻ تٍناڈددۀ خّوهٙددی أدر ټدده تدد   واٌۀ هیػددانی و زنىٌٔددسی انٕدداڊ و  ه تٌٍٔدی نٹددٗ ن٩ٍیددۀ ٤دٍ

 ٘نانسی انسٝاٚ واٌو. خًیٍی ٌواڊ ان٭٥اٲ
 

CBT/DBT ڀدًاٌ و ڈدىیٍ ټاٌټنداڊ    ، تنیاڊًاپَلیتاًَ ا.  كتز لیشاخاًن 
وٌ نیویدوٌٺ و ڈدىٌْ تداڄینی     2

 

 

1- cognitive-behavioral therapy 

2- dialectical behavioral therapy #$ٌٴساٌوٌڈانی ویاڄٽسیٻ   
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وٌ ټٙوٌ  CBTخُ٘ٽی وانٙٽىۀ خُ٘ٽی وانٙځاه نیویوٌٺ أر. او ڈىیٍ آڈوَٖ  ټډٽی وٌ ڀٍوه ٌواڊ
اڄډڅڅدی انػډدن    و ٌئدیٓ خیٙدین ټډیسدۀ آڈدوَٖ تدین     « خٍوِۀ خیٙځیٍی اَ نووټٙی خٽدن »ؾین و وٌ 

وٌڈدانی و اَ   وٌڈانی ٘نانسی أر. وټسٍ ناخوڄیسانو، ١٬دو و ویدڅډداذ آټداوڈی ٘دنانر     اڄډڅڅی ٌواڊ تین
 .ٌٴساٌی نیویوٌٺ ٔیسی أر -ڀًاٌ انػډن وٌڈاڊ ٘نانسی ا١٬ای تنیاڊ
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 گفتبس پ٘ص

وٌڈدانی آڈٍیٽدا وٌ نیویدوٌٺ     یىۀ زلڄیٳ این ټساب، وٌ ټنٵٍانٕی تنا نهاوه ٘ى ټه وٌ ڈؤٕٔدۀ ٘دنانر  ا
هدای ڈٍتدو٢ تده     ٔیسی تٍڀُاٌ ٘ىه و ته تٌٍٔی تیډاٌاڊ انسٝاٚ وا٘ر؛ ڈا وٌ آڊ ټنٵٍانٓ، وٌ تكص

ر ٘دٍټ  CBT#1ٌٴسداٌی $  -انوا٪ ڀوناڀوڊ ڈٙٽ ذ تاڄینی خىیى آڈىه وٌ قین انػداچ وٌڈداڊ ٘دنانسی   
، ڈٙدساٸانه زډایدڃ وا٘در    واٌ تدوو  ڂ.#، ټه ڈىیٍیر آڊ ڈؤٕٔه ٌا نیُ ٬هدىه  ڂ. ټٍویڇ. یٽی اَ ڈا $ٌ. ڈی

هدای   ڀیدٍی  زواڊ اَ ٌویٽٍوهای تداڄینی یدا غهدر    تكطی ٌا خیٍاڈوڊ این ڈو٠و٪ آٰاَ ټنى ټه ؾځونه ڈی
چ تكدص وٌتداٌۀ   ن٩ٍی ڀوناڀوڊ تٍای قڃ انوا٪ ڈهسڅٵی اَ ڈٙٽ ذ أسٵاوه ټٍو. ویدىڀاه ڈدا وٌ هنځدا   

ڈ٭١ ذ تاڄینی و ڈوان٫ ڈوغوو تٍ ٍٔ ٌاه وٌڈاڊ، این توو ټه اولاً زډداڈی ٌویٽٍوهدای ن٩دٍی تایدى اَ     
زواندى   ڈىاٌی تٍنوٌواٌ تا٘نى و ضانیاً ڈكىوو ټدٍوڊ ندویٗ تده هدٍ ٌویٽدٍو وڄهدواه، ڈدی        نو٬ی ٸانوڊ
ٌٔدیى زن٩دیڇ    ن٩دٍ ڈدی   ټده تده   خًیٍی و وٌ نسیػه ټاٌآڈىی وٌڈانځٍ ٌا ڈكىوو ٔاَو. اَ آنػدایی  ان٭٥اٲ

٤وٌ ڈٙسٍٺ تا یٽىیځٍ  هیػاڊ، ڈو٠و٬ی زٽٍاٌی تٍای تیډاٌاڊ ڈا تا٘ى، ڈا تا یٽىیځٍ زواٴٷ ټٍویڇ زا ته
 هډٽاٌی ټنیڇ. ټساب قا٠ٍ نیُ ڈاقَٝڃَ هډاڊ غڅٕاذ أر.

یاتندى ټده یٽدی اَ     تددٍواَیڇ  تداڄینځٍاڊ تازػٍتده وٌڈدی    « زن٩یڇ هیػداڊ »نواهیڇ ته تٌٍٔی  ؾٍا ڈی
ا٤ ٬دی اَ   ندویٗ و تدی   هدای  انو٘اینىزٍین زػٍتیاذ تٍای تیډاٌاڊ، هډانا ڈٕسلٜڃ ٘ىڊ اَ هیػداڊ ن

   ٖ هدایی وٌؤٍٔداَ ڈانندى ٔدو       ؾځونځی ڈٹاتڅه تا ٘ىذ آنها أر. وٌ نسیػه، تٍندی تیډداٌاڊ تده ٌو
ویځٍاڊ، واتٕسځی اغثاٌڀونده تده    ټٍوڊ ی، أسٵٍاٮ ٬ډىی، ٍَٔنٗڈٍٝٲ اڄٽڃ یا ڈواو ڈهىٌ، خٍُنوٌ

قاٜدڃ ٌوی   ، نځٍاندی، و ویځدٍ ٌاهثٍُوهدای تدی    های ڈٕسهػن، نٙهواٌ ٴٽٍی ڈٙاهىۀ زٝاویٍ یا ٴیڅڇ
٘دونى ووٌی   ڈدی « های وٌؤٍٔاَ هیػاڊ»هایی ټه ٔثة ایػاو  آوٌنى. تٕیاٌی اَ تیډاٌاڊ، اَ ڈوٸ٭یر ڈی

ڈاننى، و تدىین زٍزیدة تدٍ قدٓ ناټاٌآڈدىی و اٴٕدٍوڀی ندویٗ         ڈیغُٕسه و یا ڈنٵ٭ڃ و ڈنُوی تاٸی 
اٴُاینى. تٍنی ویځٍ اَ تیډاٌاڊ، نوو یا ویځٍاڊ ٌا تاتر اقٕأاذ ندویٗ ٔدٍَنٗ ټدٍوه و ٔدثة      ڈی

ها تٍانځیهسه ٘دىه و   ٘ونى. هنځاڈی ټه هیػاڊ زٙىیى تیٙسٍ اٴٍٕوڀی یا ووٌی اَ ڈنات٫ ڈهڇ قډایسی ڈی
هدای ٘دنانسی    زٽنیٻڀیٍی اَ  ٘ونى، ڈډٽن أر تهٍه ى ټه وٌؤٍٔاَ ڈیٌٔن ته آڊ وٌغه اَ ٘ىذ ڈی

ټداٌڀیٍی   ٬د وه، تده   تیٙسٍی ایػداو ٘دوو. تده    ٔنسی تٍای تأَاَی نیُ تٕیاٌ و٘واٌ ٘ىه و ڄًا أسٍْ
های ڈواغهه $ټه ڈٕدسڅُچ وٌخدیٗ ڀدٍٴسن ٌٴساٌهدای تٍانځیُانندىۀ       زٽنیٻویّه  های ٌٴساٌی و ته زٽنیٻ

 

 

1- cognitive-behavioral therapy 
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ها ڈډٽدن أدر ٔدثة زٙدىیى تیٙدسٍ       زٽنیٻ٥ٍاب هٕسنى# نیُ ڈډٽن أر و٘واٌ تا٘ى، َیٍا این ا٠
زواندى تده    ی و زن٩یڇ آنها ڈیهای هیػان هایی تٍای زكډڃ خأم های هیػانی ٘ونى. ایػاو ٸاتڅیر آ٘ٵسځی

یاٌویی تدا نداٌاقسی ٘دىیى وٌ انسیداٌ     هایی ټه وٌ هنځاچ ٌو تیډاٌاڊ ټډٻ ټنى زا ڀٕسٍۀ ٌٴساٌها و خأم
#، ڈډٽن CBTٌٴساٌی $ -زٍ وٌڈاڊ ٘نانسی«ڈسىاوڂ»های  واٌنى ٌا ؤ٭ر تهٙنى. اڄثسه، أسٵاوه اَ ٘ٽڃ

أر ڈٕسڅُچ ٔدٍی ٘ىڊ ڈىذ َڈاڊ ناٜی تا٘ى زا هیػاڊ ٴٍوټٗ ټنى. وٌ ټساب قا٠ٍ تٍ ایدن ندو٪   
 ڈ٭١ ذ نیُ زلټیى ٘ىه أر.

اندى، واٸدٳ تدووه و     ٍاو خٍ٘ډاٌی ټه وٌ قوَۀ زن٩یڇ هیػاڊ ٴ٭اڄیر ټٍوههای اٴ ڈا ته اهډیر ز ٖ
ویّه ٌیؿاٌو لاَاٌوْ، ٌاتٍذ َاِوندٻ،   ڈىیوڊ ڈ٥اڄ٭اذ اٴٍاوی ویځٍ تٍ ٌوی ن٩ٍیۀ هیػاڊ هٕسیڇ، ته

یٍ، خیسٍ ٔاڄوُِی، ټوین اؾُٕنٍ، غوَٲ ڄىو، غٵدٍی   غیډُ ڀٍاْ، خاوڂ اټِډَن، آنسونیو واڈأیو، غاڊ و. ڈه
تٍپ، غوٌظ تونانو، ٔوَاڊ هاٌزٍ، و ٴٍانؿٕدٽو واٌلا. ڈدا تاتدر     ی، غوَٲ ٴوٌڀاْ، نانٕی آیُڊڀٍ ا.

٘ىذ ڈٍهوڊ ڈاٌ٘ا ڄینهاڊ، أسیوڊ ٺ. هایٓ، آئٍوڊ ذ. تدٻ، غداڊ    اڄځوهای تاڄینی ڈىانڅه، نوو ٌا ته
ٍ    -تٍِپ، خداڂ ڀیڅثدٍذ، غداڊ ټاتداذ     چ. ڀازډَن، آوٌیاڊ وڄُ، ڄُڄی ڀٍین او ویځدٍ  َیدن، و تٕدیاٌی اَ اٴد

زوانى قدٷ ڈ٥څدة ٌا وٌ ٸثداڂ ڈسدوڊ ٬څډدی       ٬نواڊ یٻ ٌاهنډای ټاٌتٍُوی، نډی وانیڇ. ټساب قا٠ٍ ته ڈی
هدای زهٝٝدی اوا    های ا٬ٝاب، و ویځدٍ ٌ٘دسه   خُ٘ٽی، تیډاٌی ٘نأی، ٌواڊ های ٌواڊ تاڄنىه وٌ ٌ٘سه

ڀاڊ اٌغډنى ٸٍاٌ واوه تا٘یڇ ټنى، وڄی ڈا اڈیىواٌیڇ ټه زوانٕسه تا٘یڇ ا٤ ٬ازی ټاٴی ٌا وٌ انسیاٌ نواننى
های ڈ٥ٍـ ٘ىه وٌ این ټساب ٴٍاهڇ آوٌوه تا٘دى و   زا این ا٤ ٬اذ، تاٴساٌی ٌا تٍای ڈىان ذ و انځاٌه

زٍ، قٓ ټنػٽاوی ټاٴی ٌا وٌ وغوو آناڊ تٍانځیهسه تا٘ى زا آناڊ ته غٕسػوی ڈنات٫ ویځدٍی   اَ آڊ ڈهڇ
 اَ ڈسوڊ ٬څډی تدٍواَنى.

 هدی  ڄدی  EST#1نی $وٌڈانی هیػا واٌه ی ټساب قا٠ٍ ٌا تٍ أاْ اڄځوی ٤ٍـها ڈا تٕیاٌی اَ انځاٌه
ها، ڈیڃ ته اٸدىاچ،   های ڈوغوو تین اٴٍاو اَ ن٩ٍ زٵٕیٍها، اٌَیاتی ایڇ. ٤ثٷ این اڄځو، زٵاوذ أسواٌ ٔانسه

٘ونى. تٍندی اٴدٍاو    ناڈیىه ڈی« یػانیهای ه واٌه ٤ٍـ»های آناڊ،  و ٌاهثٍُوهای ٌٴساٌی ڈٍتو٢ ته هیػاڊ
ڈ٭نی هٕسنى، زا اتدى   های آنها تی های نوو، تاوٌهایی ڈنٵی واٌنى، ڈاننى این تاوٌ ټه هیػاڊ وٌتاٌۀ هیػاڊ

آوٌنى، ڈایۀ ٍ٘ڈنىڀی هٕسنى، ٴٹ٣ ڈهسٛ نوو آنها هٕدسنى، ٸاتدڃ    یاتنى و آناڊ ٌا اَ خای وٌڈی اواڈه ڈی
ٖ   اتی نهواهنى ٘ى. این اٴٍاو تهڀاه ا٬ثساٌی تیاڊ نیٕسنى، و هیؽ هدای   اقسډاڂ تیٙسٍی ڈډٽدن أدر اَ ٌو

ٌ  ، نځٍانی، اغسنابوٌؤٍٔاَ تٍای ڈٹاتڅه $ڈاننى نٙهواٌ ٴٽٍی ی، یدا ڀٕٕدر#   ، ڈٍٝٲ اڄٽدڃ، خٍُندو
ڈنى تووه و تیٙدسٍ   نٕثر ته هیػاڊ تهٍه« زٍ ٸیان٥ثا»زٍ یا  هایی ڈطثر أسٵاوه ټننى. تٍنی ویځٍ، اَ ویىڀاه

خًیٍٖ هٕدسنى، ڈایدۀ    واٌ و ٸاتڃ های این ؤسه اَ اٴٍاو، تٍای آنها ڈ٭نی ټننى. هیػاڊ زواننى ا٬سثاٌیاتی ڈی
٘دونى. وٌ نسیػده،    ڈىذ نثووه، تڅٽه ڀدًٌا ٸڅډدىاو ڈدی    ٴٍو نیٕسنى، و ٤ولانی ٍ٘ڈنىڀی نثووه، ڈنكٍٝته

 ن اٴٍاوی ټډسٍ ڈډٽن أر اَ ٌاهثٍُوهای وٌؤٍٔاَ تٍای ڈٹاتڅه أسٵاوه ټننى.ؾنی
 ـ    هٍ یٻ اَ ٴٝڃ َ  واٌۀ هیػدانی ڈٵهدوچ   های تداڄینی، وٌ ٸاڄدة یدٻ ٤دٍ اندى. تنداتٍاین،    ی ٘دىه ٔدا
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ى زا ٌات٥دۀ ندویٗ تدا    زواننى ته تیډاٌاڊ ټډٻ ټنن # ڈی6$ٴٝڃ  نوأرو  خًیٍٖهای ڈثسنی تٍ  زٽنیٻ
 ـ      واٌه ٤ٍـ هدا ٌا   واٌه های هیػانی ڈهٍب ٌا اٜ ـ ټٍوه و یا ټډٻ ټنندى زدا ندوو تیډداٌاڊ، ایدن ٤دٍ

 تاوٌهای ٰڅ٣زواننى ته اٜ ـ آڊ ؤسه اَ  # ڈی4$ٴٝڃ  های ٌٴساٌوٌڈانی ویاڄٽسیٻ زٽنیٻاٜ ـ ټننى. 
زدٍی   های ان٥ثاٸی زواننى ڈهاٌذ ټډٻ ټننى ټه ڈوٌو زلییى تٍنی تیډاٌاڊ هٕسنى، و وٌ ٠ډن ڈی هیػانی

زوانى تده   # ڈی7ها و زن٩یڇ هیػاڊ خیٙنهاو وهنى. وٌڈاڊ ڈثسنی تٍ وڄٕوَی $ٴٝڃ  ٌا تٍای زكډڃ ناٌاقسی
ٗ هدای ندوو ٌا    تیډاٌاڊ ټډٻ ټنى زا هیػاڊ ٌ    تهٙدنى و تدىین   آٌاڈد َڈیندۀ   زٍزیدة، زػٍتیداذ ندوو و

# 5آڀداهی $ٴٝدڃ    هډین زٍزیة، يهن های هیػانی زٍٔناٺ و ڈثسنی تٍ ٍ٘چ ٌا اٜ ـ ټننى. ته واٌه ٤ٍـ
زدواڊ   ها ٌا نثایى اڄُاڈاً ټنسٍڂ یا ٍٔټوب ټدٍو، تڅٽده ڈدی    زوانى ته تیډاٌاڊ ټډٻ ټنى زا وٌیاتنى هیػاڊ ڈی

ٍتو٤ه وٌ َڈاڊ قاڂ، زكډڃ ټٍو و خًیٍ و ڈسډٍټُ وٌ هډاڊ ڄك٩ۀ ڈ آنها ٌا اَ ٤ٍیٷ تًڂ زوغهی ان٭٥اٲ
ها ٌا ڈٙاهىه  ټننى زا هیػاڊ #، تیډاٌاڊ ٌا زٙویٷ ڈی8خًیٍٴر. خٍواَٖ هیػانی و هوٖ هیػانی $ٴٝڃ 

زددٍی ؤددر یاتنددى.  ټدداٌ ڀیٍنددى زددا تدده ڈ٭ددانی ڀٕددسٍوه ټددٍوه، اَ یٽددىیځٍ اٴسددٍاٶ واوه، و آنهددا ٌا تدده
خٍواَو زا تا أسٵاوه اَ آنهدا تسدواڊ    #، ته ڈ٭ٍٴی ؾنى ڈىانڅه ڈی2# $ٴٝڃ ESTنی $وٌڈانی هیػا واٌه ٤ٍـ
# نیُ ته ٘نأایی 3$ٴٝڃ  ٤وٌ ڈٕسٹیڇ ته ڈٹاتڅه تا تاوٌهایی ڈنٵی وٌتاٌۀ هیػاڊ خٍوانر، و ا٬سثاٌیاتی ته

ن تاوٌ ټه ٴٍو تٍای ا٬سثاٌیداتی، تایدى   های لاَچ $ڈاننى ای ڈنىی اَ قډایر تاوٌهای وٌؤٍٔاَ وٌتاٌۀ تهٍه
ْ  9$ٴٝدڃ   ټنى. تأَداَی ٘دنانسی   # ټډٻ ڈیڈنى تا٘ى  ای تهٍه اَ ان٭ٽاْ وٸیٷ آینه  # و ټداهٗ أدسٍ

٤ٍیدٷ   ها و ٌاهثٍُوهایی تٍای ڈٹاتڅۀ ټاٌآڈىزٍ $نواه اَ ٤ٍیٷ زٱییٍ ٌٴساٌی و نواه اَ #، انځاٌه10$ٴٝڃ 
 ټاهنى. و٘واٌ ڈی وهنى، و تىین زٍزیة اَ ڈیُاڊ تٍوَ زػٍتیاذ هیػانی اٌَیاتی ٘نانسی# ٌا اٌائه ڈی

ی ڈوٌوی یا اټسٙاٴی ٴٍاڀیدٍ تدٍای ټسداب    ٔاَ # نو٬ی ڈٵهوچESTنی $وٌڈانی هیػا واٌه اڀٍؾه ٤ٍـ
قا٠ٍ أر، وڄی نواننىڀاڊ اٌغډنى نثایى ایدن ن٩ٍیده ٌا تدا ایدن ویدىڀاه ڈ٥اڄ٭ده ټنندى ټده اَ ٴوایدى          

ڈنى ٘ونى. تا این قاڂ، ویىڀاه ڈا آڊ أر ټه أدسٵاوه   های ڈ٥ٍـ ٘ىه وٌ ټساب تهٍه زٽنیٻټاٌڀیٍی  ته
خدٓ اَ ٘دیوۀ ویځدٍ#، ټداٌایی      زٽنیدٻ  ڀیٍی اَ یدٻ  ی ڈوٌوی $و نه ٍٜٴاً زٽیه تٍ نډونهٔاَ اَ ڈٵهوچ

ی ڈوٌوی، اڄځوهای خٍ٘دډاٌی وغدوو   ٔاَ وهى. اڀٍؾه تٍای ڈٵهوچ وٌڈاڊ ٌا وٌ اٰڅة ڈواٌو اٴُایٗ ڈی
ٌا اٌائده  #، اڄځویی یٽداٌؾه و ٴٍاڀیدٍ  ESTنی $وٌڈانی هیػا واٌه واٌنى، وڄی ویىڀاه ڈا این أر ټه ٤ٍـ

تیډداٌ و   اولاً نكوۀ اغسډا٬ی ٘دىڊ هیػدانی   زواننى  وهى وٌڈانځٍ و تیډاٌ ؾځونه ڈی وهى ټه نٙاڊ ڈی ڈی
و ضانیداً تده ؾځدونځی اٌزثدا٢      هدای تهٝدوٚ ٌا وٌٺ ټنندى،    تاوٌهای ناٚ او وٌتاٌۀ تٍنی هیػداڊ 

ٖ ها تا ٌوات٣ ٴٍوی خی تثٍنى، و ضا زنځازنٿ هیػاڊ هدای   ڄطاً تاوٌها و ٌاهثٍُوهای وٌؤٍٔاَ ڈٹاتڅده و ٌو
خدًیٍزٍ، و   اٜ ـ این ٌاهثٍُوها ٌا ڈٙهٛ ٔداَنى، و ٌات٭داً ٴٍٜدسی تدٍای زلییدى تاوٌهدای نویٙدسن       

٬ندواڊ   تده  #ESTنی $وٌڈانی هیػدا  واٌه زٍ وٌتاٌۀ هیػاڊ ٌا ٴٍاهڇ آوٌنى. ٤ٍـ ان٥ثاٸیزٍ، و  وؤسانه انٕاڊ
ټندى.   ها و اڄځوهای ڈىانڅه زٙویٷ ڈدی  ٔاَی ٔاَ و آَاو، ڈا ٌا ته أسٵاوه اَ ٔایٍ ڈٵهوچ اڄځویی یٽداٌؾه

ټننى زا ڈ٥داڄثی وٌتداٌۀ هیػداڊ     تا این وغوو، انځاٌۀ ڈٍتو٤ه آڊ أر ټه ڈىان ذ، ته تیډاٌاڊ ټډٻ ڈی
 –٘دوو   نوینی تٍای هیػداڊ ٸڅډدىاو ڈدی   ټه اڄځوی  –تیاڈوَنى و تا هیػاڊ ڈٹاتڅه ټننى، و هډین آڈوَٖ 
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 ټنى. انسیاٌازی ٌا ته تیډاٌ ا٥٬ا ڈی
ڈا اڈیىواٌیڇ ټساب قا٠ٍ، تیډاٌاڊ ٌا یاٌی وهى زا ته نوو٘اڊ ټډٻ ټننى. ڈا اي٬اڊ واٌیدڇ ټده اولاً   

هدا ٌا تٌٍٔدی    هدا و انځداٌه   زٽنیدٻ ٔداَی   های نوینی تٍای یٽداٌؾده  وٌڈانځٍاڊ ڈاهٍ و تازػٍته، ٌوٖ
زوانى تهٙدی اَ ان٥ثداٶ وٌڈدانځٍ تدا نیاَهدای       خًیٍی و آَاوی ٬ډڃ، ڈی و و ضانیاً این ان٭٥اٲنواهنى ټٍ

 تیډاٌ تا٘ى. هىٲ ڈا آڊ أر ټه هڇ ته تیډاٌاڊ نوو ټډٻ ټنیڇ و هڇ اَ آناڊ ڈ٥اڄثی ٌا تیاڈوَیڇ.
 « ؾٍا زن٩یڇ هیػاڊ ڈهڇ أر »ڀٍویڇ، ی٭نی  قاڂ ته تٌٍٔی خٍٔٗ نهٕر تاَڈی
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 1فصل 

 چشا تٌظ٘ن ّ٘جبى هْن است؟

ٖ   ټنیڇ و ڈی ها ٌا زػٍته ڈی ناڀونی اَ هیػاڊانوا٪ ڀو هډۀ ڈا هدایی ټاٌآڈدى یدا     ټو٘یڇ تا زؤدڃ تده ٌو
ټٍوڊ ا٥٠ٍاب نیٕر، تڅٽده زواندایی ڈدا وٌ     ها ڈٹاتڅه ټنیڇ. ڈٙٽڃ اٜڅی، زػٍته ناټاٌآڈى، تا این هیػاڊ

وو ٘نأایی ا٥٠ٍاب نویٗ، خًیٍٴسن آڊ، أسٵاوه اَ آڊ وٌ ٜوٌذ اڈٽاڊ، و اواڈه واوڊ ته ٬ډڅٽٍو ند 
های ڈهسڅٳ، َنىڀی ڈا نیُ ٴاٸدى ڈ٭ندی، قدٓ، ٰندا،      ٌٰڇ وغوو ا٥٠ٍاب أر. تىوڊ وغوو هیػاڊ ته

های ڈا، و قٹدوٶ   ها، ڈ٥اڄثی ٌا وٌتاٌۀ نیاَهای ڈا، ناټاڈی ٘اوی، و اٌزثا٢ تا ویځٍاڊ نواهى توو. هیػاڊ
هدای و٘دواٌ تده ڈدا      اَ ڈوٸ٭یدر  وهنى، و انځیُۀ لاَچ ٌا تٍای ایػاو زٱییٍ و ڀٍیُ ڈا وٌ انسیاٌ ڈا ٸٍاٌ ڈی
ټنیڇ. تا این قاڂ، اٴٍاو  ڈنىی ڈی ٘ونى ټه وٌیاتیڇ وٌ ؾه ڈواٸ٭ی اقٕاْ ٠ٌایر ا٥٬ا ټٍوه و ٔثة ڈی

٘اڊ آناڊ ٌا ڈٕسلٜدڃ ټدٍوه أدر، اَ اقٕأداذ ندوو       های خٍ٘ډاٌی وغوو واٌنى ټه ڈ٭سٹىانى هیػاڊ
٘اڊ ڈان٫ اَ انػداچ ٌٴساٌهدایی    یا ا٥٠ٍاب ٍ این تاوٌانى ټه ٰڇواهډه واٌنى، و زواڊ ڈٹاتڅه نىاٌنى، َیٍا ت

٘وو. ټساب قا٠ٍ تٍای زډاڈی تاڄینځٍانی نځا٘سه ٘ىه أر ټه ته این ؤدسه اَ اٴدٍاو ټډدٻ     ټاٌآڈى ڈی
 های نوو ڈٹاتڅه ټننى. نكوی ټاٌآڈىزٍ تا هیػاڊ ټننى ته ڈی

زنهدایی،   زوانندى تده   یٻ اَ آنها نډدی  ٙٽیڃ ٘ىه ټه هیؽته ا٬سٹاو ڈا، هیػاڊ اَ ڈػډو٬ه ٴٍآینىهایی ز
هدای اٌَیداتی،    ها، ڈاننى ا٥٠ٍاب، ٘داڈڃ ڈؤڄٵده   تناڈیڇ. هیػاڊ« هیػاڊ»ٔثة ٘ونى ټه ڈا یٻ زػٍته ٌا 

، ٌٴساٌ قٍټسی، و وٌ اٰڅة ڈواٌو، ڈؤڄٵدۀ تدین   «#ټیٵیر»$یا « اقٕاْ»قٓ، ٸٝىڈنىی $وغوو هىٲ#، 
یاتیدى ټده نځدٍاڊ     ټنیى، وٌڈدی  ٌا زػٍته ڈی« ا٥٠ٍاب»ه ٘ډا تا هیػاڊ ٴٍوی هٕسنى. تناتٍاین، هنځاڈی ټ

 هٕسیى ټاٌ نوو ٌا وٌ ڈو٬ى ڈٹٌٍ انػاچ نهواهیدى واو $اٌَیداتی#، وؾداٌ اٴدُایٗ ز٭دىاو ٠دٍتاڊ ٸڅدة       
٘ویى $ٸٝىڈنىی#، اقٕاْ هوڄناټی وٌتداٌۀ َندىڀی    نوو ڈسډٍټُ ڈی های ٘ویى $قٓ#، تٍ زوانایی ڈی

٘ویى $ٌٴساٌ قٍټسی#، و ڈډٽن أر وٌ تٕدیاٌی   ٸٍاٌ ڈی زاب و تی واٌیى $اقٕاْ#، اَ ن٩ٍ غٕډی تی
زاڊ تځوییدى ټده اڈدٍوَ ٌوَ تدىی أدر $ڈؤڄٵدۀ تدین ٴدٍوی#. اَ          اَ ڈواٌو ته وؤر یا ٍ٘یٻ َنىڀی

زواننى تٌٍٔی ټنندى ټده ټدىاچ تُ٭دى ٌا تایدى وٌ        ىتُ٭ىی واٌو، وٌڈانځٍاڊ ڈیټه هیػاڊ، ڈاهیسی ؾن آنػایی
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 اندى  ټانوڊ اٜڅی ٸٍاٌ وهنى، و وٌ این ڈیاڊ، یٽی اَ ؾنىین ٌویٽٍو ڀوناڀوڊ ټه وٌ این ټساب اٌائه ٘ىه
ڊ هدا ٌا تایدى تدٍای ټدىاچ تیډداٌا      زٽنیٻتٍای ڈطاڂ، وٌڈانځٍاڊ تٍای انسهاب اینٽه ټىاچ انسهاب ټننى.  ٌا
های زهٝٝی نوو ٌا تٍ أاْ ڈٙٽڅی ټه تیډاٌ وٌ هډداڊ ڄك٩ده ڈ٥دٍـ     زواننى ڀُینه ټاٌ ڀیٍنى، ڈی ته

ټٍوه أر، تٌٍٔی ټننى. تٍای ڈطاڂ، اڀٍ ڈثاٌَۀ تیډاٌ تا قٓ تٍانځیهسځی، تیٙسٍین وٌؤٍ ٌا تٍای وی 
ْ   زٽنیٻزوانى اَ  ایػاو ټٍوه تا٘ى، وٌڈانځٍ ڈی ، زډٍینداذ زدنٵٓ#،   $ڈانندى آٌڈیدىڀی   هدای اواٌۀ أدسٍ

آڀاهی أسٵاوه ټنى. اڀدٍ   های هیػانی، یا يهن واٌه ، ٌاهثٍُوهای ڈثسنی تٍ ٤ٍـڈىانلاذ ڈثسنی تٍ خًیٍٖ
زواندى تدٍای آنٽده     ټننىه أر، وٌڈانځٍ ڈدی  تیډاٌ تا این قٓ ٌوتٍو تا٘ى ټه ڈوٸ٭یسی ناٚ، ڈٕسلٜڃ

انىاَ تیډاٌ ٸٍاٌ وهى و ته تٌٍٔی اٜلاقاذ اقسډاڄی ڈٍتو٢ تده آڊ ڈوٸ٭یدر    ٌا وٌ ؾٙڇڈٕائڃ ڈهسڅٳ 
زواندى   یا قڃ ڈٕتڅه أسٵاوه ټنى. تىین زٍزیة، زن٩یڇ هیػاڊ ڈدی  خٍأسٍْ تدٍواَو، اَ تأَاَی ٘نانسی

های هیػدانی و زكډدڃ    واٌه ـٔاَی ٌٴساٌی، ٤ٍ ٘اڈڃ تأَاَی ٘نانسی، آٌڈیىڀی، ز٭یین هىٲ یا ٴ٭اڂ
تا٘ى. ڈدا وٌ هدٍ    ا٬سثاٌیاتیهای وٌؤٍٔاَ تٍای ؤسیاتی ته  ٬وا٤ٳ، زٱییٍاذ ٌٴساٌی، و اٜلاـ زلاٖ

زواننى تٍای  ها ڈی زٽنیٻهای این ټساب، تٍای وٌڈانځٍانی ټه ٸٝى واٌنى اٌَیاتی ټننى ټىاچ  یٻ اَ ٴٝڃ
 تا٘نى، خیٙنهاوهایی ٌا اٌائه نواهیڇ واو. ها زٽنیٻټىاچ تیډاٌاڊ، تهسٍین 

٬ندواڊ تهٙدی اَ    هدا ٌا تده   ای ٤ولانی وٌ ٴڅٕٵۀ ٍٰب واٌنى. اٴ٥لا٤وڊ هیػداڊ  ها، زاٌیهؿه هیػاڊ
ٔدهوڄر   ټو٘ى وو أة ٌا زكر انسیاٌ وٌآوٌو: یٻ أة ټه تده  وانٕر ټه ڈی ٌاڊ ڈی أس٭اٌۀ یٻ اٌاته

ٍی ټده وقٙدی تدووه و ٘دایى هدڇ ن٥ٍنداٺ تا٘دى. ٴلأدٵۀ         اهڅی ٘ىه و نیاَ ته هىایر نىاٌو، و ویځ
وانٕدسنى ټده ٔدثة ڀډدٍاه ٘دىڊ       ای ڈی واٌ ڈاننى اخیٽسسوْ، ؾیؿٍو، و ٔنٽا، هیػاڊ ٌا زػٍته نویٙسن
های ڈن٥ٹی $ټه تایى هډواٌه تٍ زٝډیډاذ تٍٙ ٰڅثه وا٘سه و آنها ٌا زكر انسیاٌ وا٘دسه تا٘دنى#    زوانایی

و تٍوَ آڊ وٌ ٴٍهنٿ ٰدٍب تٕدیاٌ اٌَ٘دډنى ٸڅډدىاو ٘دىه أدر. وٌ        ٘وو. وٌ نٹ٥ۀ ڈٹاتڃ، هیػاڊ ڈی
٘دى. وٌ یٽدی اَ    هدا و ڈ٭١دلاذ ویدىه ڈدی     قٹیٹر، وٌ ڈ٭اتى نىایاڊ یوناڊ، ڀٕسٍۀ ټداڈڅی اَ هیػداڊ  

 اقسٍاڈدی تده ٌوـ وقٙدی و آَاو    ن و تدی انځا٘دس   ن٥ٍ ناویىه« 1یتاټ»ناچ  های ائوٌیدیىْ ته ناڈه نډایٗ
ویونیٕیوْ $نىای ٘دٍاب و تداٌوٌی# تیداڊ ٘دىه أدر. وٌ زډداڈی ڈدًاهة ٬ډدىۀ غهداڊ ټده تدٍ            

وٌَنى، هیػاڊ نٹٙی ڈكدوٌی ٌا ت٬ٍهدىه    ٔدأځُاٌی، وڄٕوَی، تهُر، ٬ٙٷ، و قسی ٘هوذ زلټیى ڈی
٬ٝدٍ ٌو٘دنځٍی $ټده تدٍ ٴ٥دٍذ ٤ثی٭دی و آَاو تٙدٍ، زواندایی         « قٹانیدر »واٌو. نه١ر ٌوچ، ت٬ٍڅیه 

وٌَیى# ٘وٌٖ ټٍو. وٌ  ڀٍایی، ٬ٙٷ خٍ٘وٌ، و قسی اٌَٖ ٌنع ټٙیىڊ زلټیى ڈی ، نویننلاٸیر، زهییع
هایی ټه زٝىیٷ ټننىۀ َندىڀی هٕدسنى و نیدُ     های ڈًهثی ٍ٘ٶ، ڈٽسة تووایی وٌتاٌۀ هیػاڊ ڈیاڊ ٔنر

هدای   ټنى زا ڀٕسٍۀ هیػاڊ ټنى و تىین زٍزیة ٴٍو ٌا زٙویٷ ڈی هایی ټه ڈهٍب هٕسنى، تكص ڈی هیػاڊ
٤وٌ ټاڈڃ زػٍته ټنى و وٌ ٬ین قاڂ، اَ هٍڀونه واتٕسځی تده خایدىاٌ تدووڊ هدٍ ندو٪ قاڄدر        ا تهنوو ٌ

 .هیػانی ٌها ٘وو
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 تٌظ٘ن ّ٘جاى چ٘ست؟

ټننى، اٴُایٗ ٘ىذ هیػداڊ ٌا زػٍتده نواهندى ټدٍو ټده ندوو        اٴٍاوی ټه تا زػٍتۀ خٍأسٍْ ڈٹاتڅه ڈی
تووه و ڈیُاڊ هیػاڊ ٌا تیٗ اَ خیٗ اٴُایٗ وهى. تٍای ڈطاڂ،  زوانى ٬څر ویځٍی تٍای ایػاو أسٍْ ڈی

و ا٠د٥ٍاب و نااڈیدىی و قسدی قدٓ      و نٙڇ ټنى، ٰڇ ڈٍوی ټه ٸ٫٥ یٻ ٌات٥ۀ ٜډیډانه ٌا زػٍته ڈی
ها، او ڈډٽن أر ته ٔو  ڈٝدٍٲ اڄٽدڃ یدا ڈدواو      ټنى. تا اٴُایٗ ٘ىذ این هیػاڊ ٌهایی ٌا زػٍته ڈی

تداو   نواب ٘وو، ته ٌٴساٌهای غنٕی ڈثاوٌذ وٌَو، یا ندوو ٌا تده   ی ټنى، تیٌوی آوٌوه، خٍُنوٌڈهىٌ 
ٖ    انسٹاو تځیٍو. هنځاڈی ټه هیػاڊ هدای وٌؤٍٔداَ    های ا٥٠ٍاب، ٰڇ، یا نٙڇ خىیدى آیندى، آنځداه ٌو

ٍأسٍْ وی، زٙىیى ٘دىه  زواننى ز٭یین ټننى آیا زػٍتۀ َنىڀی خ ڈٹاتڅه تا ٘ىذ آڊ هیػاڊ هٕسنى ټه ڈی
٘ونى یا نیٍ. تٍهڇ ندوٌوڊ زن٩دیڇ هیػدانی وی،     های وٌؤٍٔاَ ویځٍی اَ ڈٹاتڅه ڈنػٍ ڈی و ته ٌوٖ

اٖ اَ ناٌاقسی آویدُاڊ ٘دونى، و تده     ڈډٽن أر ٔثة ٘وو ټه او ڄة ته ٘ٽایر تځٙایى، ڄة و ڄوؾه
 های نوو ته نٙهواٌ ٴٽدٍی  ػاڊویځٍاڊ قډڅه ټٍوه و یا اَ آناڊ ووٌی ڀُینى. او ڈډٽن أر وٌتاٌۀ هی

٘وو ټه تیٗ اَ خیٗ وؾاٌ اٴٍٕوڀی،  تدٍواَو، و تٽو٘ى ته اٜڃ واٸ٭یر خی تثٍو، و هډین اڈٍ ٔثة ڈی
٤وٌ ڈوٸر ٔدثة ټداهٗ ڈیدُاڊ     های وٌؤٍٔاَ ڈٹاتڅه ڈډٽن أر ته ، و ٬ىچ زكٍٺ ٘وو. ٌوٖانُوا

٘دوو#، وڄدی    ڈدىذ ڈدی   ڈطاڂ، نو٘یىڊ اڄٽڃ ٔثة ټاهٗ ا٠د٥ٍاب وٌ ټوزداه  تٍانځیهسځی ٘ونى $تٍای 
، هدای ڈدوٸسی $خٍندوٌی، اغسنداب     قدڃ  زواننى خٓ اَ ڈىزی، ڈٹاتڅۀ هیػانی ٌا زٙىیى ټننى. ایدن ٌاه  ڈی

هدًا، هډدین    # ڈډٽن أر وٌ ټوزاه ڈىذ ڈٵیدى واٸد٫ ٘دونى؛ ڈد٫    نٙهواٌ ٴٽٍی، و ٔو  ڈٍٝٲ ڈواو
 ها ڈډٽن أر نوو ته یٻ ڈٙٽڃ زثىیڃ ٘ونى. قڃ ٌاه

ټنیڇ: و٘واٌ تدووڊ یدا    نوٌوڊ زن٩یڇ هیػاڊ $تىزن٩یډی هیػاڊ# ٌا تىین ٜوٌذ ز٭ٍیٳ ڈی ڈا تٍهڇ
ٜوٌذ زٙىیى تیٗ  زوانى ته ناڈډٽن تووڊ ڈٹاتڅه تا زػٍتۀ هیػاڊ و یا خٍواَٖ آڊ. تىزن٩یډی هیػاڊ ڈی

ٰیٍٴ٭اڂ ٘ىڊ تیٗ اَ قى هیػاڊ ز٩اهٍ ټندى. زٙدىیى تدیٗ اَ قدى هیػداڊ ٘داڈڃ       اَ قى هیػاڊ و یا 
ټنندىه، یدا    هٍڀونه اٴُایٗ وٌ ٘ىذ هیػاڊ أر ټه ٴدٍو ڈٍتو٤ده آڊ ٌا نانوأدسه، ڈدُاقڇ، ڈٕسلٜدڃ     

انځاٌو. ڈواٌوی اَ اٴُایٗ هیػاڊ ټه ٔة تٍوَ هوڂ، وهٙر، آٔیة، وقٙر، یا ندو٬ی   وٌؤٍٔاَ ڈی
ی تٍ اینٽه ٴٍو ڈٕسلٜڃ ٘ىه و وٌ زكډڃ هیػاڊ تا ڈٙٽلازی ٌوتٍو أر، وٌ ٘ونى ڈثن قٓ ٴوٌیر ڈی

ڀنػنى. ٰیٍٴ٭اڂ ٘ىڊ تیٗ اَ قى هیػاڊ، ٘اڈڃ زػٍتیداذ ڀٕٕدسی أدر، ڈانندى      ؾنین ڈ٭یاٌهایی ڈی

، یا ٌنوذ هیػانی وٌ تاٴساٌ زػٍتیدازی ټده انس٩داٌ    1ٔاَی تینی ڈكی٣، وونیڇ تینی نوو، وڀٍٔاڊ وڀٍٔاڊ
هایی نداٚ اَ هیػداڊ ٘دونى. تدٍای ڈطداڂ،       ر ٤ثی٭ی، ٔثة اقٕاْ وٌغاذ یا ٘ىذٌوو وٌ قاڄ ڈی

ټندى، تدا قٕدی اَ ٌندوذ هیػدانی خأدم        نانډی وٌ ڈواغهه تا ٌویىاوی ټه قیاذ وی ٌا زهىیى ڈدی 
ټٍوه ټه وٌ  ټنى ټه وٌ هنځاچ ڈٙاهىۀ آنؿه تٍای وی ٘ثیه یٻ ٴیڅڇ تووه، قٓ ڈی وهى و ڀُاٌٖ ڈی ڈی
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تیندی ڈكدی٣    ٘دىڊ هیػداڊ، ټده تدا وڀٍٔداڊ      ڊ و ڈٽاڊ ٸٍاٌ وا٘سه أر. این ٰیٍٴ٭اڂتُ٭ى ویځٍی اَ َڈا
٘دىڊ تدیٗ اَ    َا وانٕر. ٰیٍٴ٭داڂ  زواڊ نو٬ی خأم ناڈ٭ډوڂ ته ٌویىاوی آٔیة ٘وو ٌا ڈی ڈٙهٛ ڈی

ن أر. تا ایدن قداڂ، ڈډٽد    قى هیػاڊ، ڈان٫ اَ خٍواَٖ هیػانی ٘ىه و تهٙی اَ ٌوٖ ڈٹاتڅۀ اغسناب
هایی نیُ وغوو وا٘سه تا٘نى ټه وٌ آنها، ٰیٍٴ٭اڂ ټٍوڊ یا ٍٔټوب ټٍوڊ ڈوٸدر هیػداڊ،    أر ڈوٸ٭یر

٘دساتى،   ته ڈٹاتڅه تا آڊ ټډٻ ټنى. تٍای ڈطاڂ، اڀٍ نهٕسین ٴٍوی ټه وٌ یٻ ٴاغ٭ه، ته یاٌی ویځٍاڊ ڈدی 
٭یر ڈوٌو ن٩ٍ ڈٹاتڅه ټندى، آنځداه   ڈىذ ٍٔټوب ټنى زا تسوانى وٌ آڊ ڄك٩ه تا ڈوٸ نوو ٌا وٌ ټوزاه زٍْ
 زوانى قاڄر ان٥ثاٸی تیٙسٍی وا٘سه تا٘ى. ڈی

زوانى ٘اڈڃ هٍ نو٪ ٌاهثٍُو ڈٹاتڅه $وٌؤٍٔاَ یا ان٥ثاٸی# تا٘ى ټده ٴدٍو وٌ هنځداچ     زن٩یڇ هیػاڊ ڈی
ټنى. زوغه ته این نٽسه ڈهدڇ أدر ټده زن٩دیڇ      ٌویاٌویی تا ٘ىزی نانوأسه اَ هیػاڊ، اَ آڊ أسٵاوه ڈی

هدا ٌا ڈس٭داوڂ    زوانى هیػداڊ  یػاڊ، هډاننى یٻ زٍڈؤساذ قٵ٧ ټننىۀ ز٭اوڂ أر، تىین ڈٵهوچ ټه ڈیه
نځه واٌو زا ٴٍو تسوانى تدا آنهدا ڈٹاتڅده ټندى. اڄثسده ایدن       « ټٍوڊ ڀٕسٍۀ ٸاتڃ اواٌه»ٔانسه و آنها ٌا وٌ یٻ 

اٴٍا٤دی خیدىا   ڈډٽن أر ؾناڊ قاڄدر   –ؾه وٌ غهر اٴُایٗ و ؾه وٌ غهر ټاهٗ  –ٔاَی  ڈس٭اوڂ
ٌا خىیى آوٌو. زن٩یڇ هیػداڊ، ڈانندى هدٍ ٌوٖ    « تیٗ اَ قى ٍٔو»یا « تیٗ اَ قى ڀٍچ»ټنى ټه ڈوٸ٭یسی 

ڀونده   زوانى تدىوڊ هدیؽ   ڈٹاتڅۀ ویځٍ أر: ی٭نی ته تاٴساٌ ڈٍتو٤ه یا ڈوٸ٭یر ڈٍتو٤ه تٕسځی واٌو، و نډی
 تا٘ى.سی وٌؤٍٔاَ یا ان٥ثاٸی وا٘سه اٌزثا٤ی تا ٴٍو ڈوٌو ن٩ٍ و ڈوٸ٭یر ڈوٌو ن٩ٍ وٌ هډاڊ ڄك٩ه، ڈاهی

ټاٌڀیٍی آڊ ؤسه اَ ٌاهثٍُوهای ڈٹاتڅده ټده    ز٭ٍیٳ ٬ثاٌذ أر اَ ته  وٌ ڀٵساٌ قا٠ٍ، ان٥ثاٶ تنا ته
زدٍ ٌا ؾده    ٘ونى ټه ٬ډڅٽٍوهای ٔداَنىه  های ڈٵیىی ڈی ٔثة اٴُایٗ ٸىٌذ ٘نأایی و خٍواَٖ خأم

هدای   زٍ، اهىاٲ و نیر ڈن٩وٌ اَ ٬ډڅٽٍوهای ٔاَنىه ټننى؛ ڈىذ و ؾه وٌ تڅنىڈىذ، زٹویر ڈی وٌ ټوزاه

# هٙر ٌاهثٍُو ٌا تٍای ڈٹاتڅه 1988$ 1اٌَ٘ډنىی أر ټه ٴٍو وٌ يهن نوو واٌو. ٴوڄٽډن و لاَاٌوْ
واٌی، ٤څدة   ای $تٍای ڈطاڂ، اتٍاَ وغوو#، ٴاٜڅه ڀدٍٴسن، نویٙدسن   انى: ڈواغهه تا هیػاڊ ٘نأایی ټٍوه

ٌیدُی ٘دىه، و    ٜدوٌذ تٍناڈده   ، قڃ ڈٕتڅه تهاغسناب -ڈٕتوڄیر، ڀٍیُ های اغسډا٬ی، خًیٍٖ قډایر
 –اٌَیاتی ڈػىو ڈطثر. ڈٹاتڅه تا زػٍتیاذ، تهٙی اَ زن٩یڇ هیػاڊ أر. اڀٍ ٴٍو، تهسٍ تسوانى ڈٹاتڅه ټنى 

اتٍاَ وغوو، زؤڃ ته اٸىاڈاذ ٌٴسداٌی غهدر   های ویځٍی ڈاننى  ٌوٖقڃ ڈٕتڅه و ؾه تا ته ٌوٖ ؾه 
هدای وی نیدُ    آنځداه هیػداڊ   –ؤسیاتی ته زػٍتیازی تا خاواٖ تیٙسٍ، یا اٌَیاتی ڈػىو ڈوٸ٭یر ڈٍتو٤ده  

هدایی اَ   ټډسٍ ڈډٽن أر زٙىیى ٘ونى. ڈٕډوڈیر تا اڄٽڃ و تٍُیىڊ ا١٬ای تىڊ ندوو تدا زیدٯ، نډونده    
٤دوٌ ڈوٸدر، ٘دىذ     زواننى ته ا هیػاڊ هٕسنى. این ٌاهثٍُوها ڈیٌاهثٍُوهای ٰیٍان٥ثاٸی وٌ هنځاچ ڈٹاتڅه ت

زوانندى اهدىاٲ و    هیػاڊ ٌا ټاهٗ واوه و قسی قٓ ڀدًٌایی اَ زنىٌٔدسی ٌا ایػداو ټنندى، وڄدی نډدی      
های ڈى ن٩ٍ ٴٍو ٌا زكٹٷ تهٙنى. ٴٍٞ ڈا وٌ این ڀٵساٌ، آڊ أر ټه اٴٍاو تٕیاٌ ڈ٭ىووی تدٍ ایدن    نیر

 ٌوندى.  ٘دډاٌ ڈدی   تههایی اَ َنىڀی اٌَ٘ډنى  ٽڃ و غٍـ نویٙسن، نٙانهتاوٌ هٕسنى ټه ٔو  ڈٍٝٲ اڄ
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 هددای آٌڈیددىڀی نددٍڈٗڈددواٌو َیددٍ تا٘ددنى: زواننددى ٘دداڈڃ ڈددواٌوی ؾددوڊ  ٌاهثٍُوهددای ان٥ثدداٸی ڈددی
، خٍذ ټدٍوڊ ڈوٸدر قدواْ وٌ ڄك٩داذ تكٍاندی، وٌَٖ ټدٍوڊ، ڈدٍزث٣ ٔدانسن         تهٙی آٌاڈٗنوو

اڄٙ٭ا٪ ٸدٍاٌ واوڊ یدٻ هیػداڊ زؤد٣ هیػدانی نو٘داینىزٍ یدا         ىزٍ، زكرها ته ڈواٌوی اٌَ٘ډن هیػاڊ
هٗ، ٌوات٣ ٜډیډانۀ ڈٙسٍٺ، و ٌاهثٍُوهدای  ت های ڄًذ اٌَ٘ډنىزٍ، هو٘یاٌی آڀاهانه، خًیٍٖ، ٴ٭اڄیر

. وٌ ټنندى  هدای ٘دىیى ټډدٻ ڈدی     ویځٍی ټه ته خٍواَٖ، ڈٹاتڅه، ټاهٗ، زكډڃ، یا یداوڀیٍی اَ هیػداڊ  
های اٌَ٘ډنى واٌو نٙىه، وڄی وٌ تٍنی ڈواٌو، این اهدىاٲ   ای ته اهىاٲ و نیر یٻ اَ ڈواٌو، ڄ٥ډه هیؽ

 .٘ونى ها قسی تیٗ اَ خیٗ زلییى ڈی و نیر

 ًقص تٌظ٘ن ّ٘جاى دس اختلالات هختلف

وٌ ٔاڄیاڊ انیٍ، زوغهی ٌوَاٴُوڊ نٕثر ته نٹدٗ خدٍواَٖ و زن٩دیڇ هیػدانی وٌ اندوا٪ ڀونداڀونی اَ       
وٌ قین ڈواغهده،  « واٌۀ زٍْ ٤ٍـ»ٔاَی  انسلالاذ ڈ٭٥وٲ ٘ىه أر. خٍواَٖ هیػانی اَ ٤ٍیٷ ٴ٭اڂ

، 1تداٌڄو، آڄدن، و ټوئیدر   $نٹدٗ واٌو  های انسٝاٜی و هٍ یٻ اَ انسلالاذ ا٥٠ٍاتی  وٌ وٌڈاڊ هٍاْ

ٌا ٴدٍاهڇ   ٔداَی زدٍْ وٌ وٌڈداڊ هدٍاْ انسٝاٜدی، اڈٽداڊ آڊ       . ٴ٭اڂ#1986، 2ٴوآ و ټوَاٺ ؛2004
ای ٜوٌذ ڀیٍنى. وٌ قٹیٹدر،   هایی غىیى وٌ قین وٌڈاڊ ڈواغهه آوٌو ټه یاوڀیٍی غىیى و زىا٬ی ڈی

های غىیدى   ای ڄ٥ډه َوه و ڈان٫ اَ ایػاو زىا٬ی زوانى ته وٌڈاڊ ڈواغهه تهٗ ڈی أسٵاوه اَ واٌوهای آٌاچ
ټٍوڊ ته اقٕأازی زٍٔناٺ ٘وو. اڀٍ ٴٍوی ڈواغهه ٌا نو٬ی ٬اوذ ټٍوڊ ته ڈكٍٺ $و اَ غډڅه ٬اوذ 

ٔاَی زٍْ یٻ ٬اڈدڃ زػٍتدی ڈهدڇ وٌ     آینى# ٸڅډىاو ټنى، آنځاه ٴ٭اڂ هډٍاه ڈواغهۀ اوڄیه خىیى ڈی ټه ته
تدٍُوڊ تده ایدن     ٘وو. این یاوڀیٍی غىیى، ٘اڈڃ خی یاوڀیٍی غىیى أر ټه اَ ٤ٍیٷ ڈواغهه قاٜڃ ڈی

و ضانیداً  « ټندى  تیندی ڈدی   خیٗ»٘ىذ هیػاڊ  نٽسه أر ټه اولاً ڈكٍٺ زٍٔناٺ، نو٬ی ٴٍاَ و ٴٍوو ٌا وٌ
زنهایی زٍٔناٺ نیٕر. اقٕأاذ ٘ىیى، ٸاتڃ زكډڃ هٕسنى، َیٍا ٘ىذ آنهدا وٌ   نوو ٘ىذ هیػاڊ، ته

 یاتى. نهایر ټاهٗ ڈی

نیُ نٹٗ واٌو. اڈٍوَه اندسلاڂ ا٠د٥ٍاتی    GAD#3زن٩یڇ هیػاڊ وٌ وٌڈاڊ انسلاڂ ا٥٠ٍاتی ٴٍاڀیٍ $
٘دوو ټده تدا نځٍاندی تدیٗ اَ قدى و اٴدُایٗ تٍانځیهسځدی          ٍ ڀٍٴسده ڈدی  ٴٍاڀیٍ ٬ډىزاً انسلاڄی وٌن٩د 
#. اڀٍؾه نځٍانی تیٗ اَ قى، واٌای 2000خُ٘ٽی آڈٍیٽا،  ٘وو $انػډن ٌواڊ زنٽٍو٘نانسی ڈٙهٛ ڈی

یاٴسۀ ڈثسنی تٍ ڈٙدٽڃ، و ٬واڈدڃ    های خٍ٘ډاٌی أر $ڈاننى ٬ىچ زكډڃ زٍویى، ٌاهثٍُوهای ټاهٗ ڈؤڄٵه
ٔاَی نځٍانی  هیػانی، نو٬ی ڈؤڄٵۀ ټڅیىی وٌ ٴ٭اڂ انى ټه اغسناب ځٍاڊ وٌیاٴسهٴٍا٘نانسی#، وڄی خّوهٙ

 

 

1- Choate 

2- Kozak 
3- generalized anxiety disorder 



 یدسهاً دس سٍاى جاىیّ نیتٌظ یّا کیتکٌ 22
 

 

هډدین زٍزیدة، خّوهٙدځٍاڊ نٙداڊ      #. ته2004، 1ٌوو $توٌټووٺِ، آڄٽائین، و تهِاٌ ٘ډاٌ ڈی و زىاوچ آڊ ته
یا قاڂ# نو٬ی ٘دیوۀ ٘دنانسی خٍڈهدا٤ٍه    $اٴٽاٌ ڈنٵی زٽٍاٌی وٌتاٌۀ ڀً٘سه  انى ټه نٙهواٌ ٴٽٍی واوه

٬نواڊ نو٬ی ٌاهثٍُو تٍای اغسنداب   #، و وٌ ٠ډن ته2000، 2هوټٕډا -تٍای اتسلا ته اٴٍٕوڀی تووه $نوڄن

ٖ این ا #. هیُ و هډٽاٌاڊ2006، 3ی ٘ىه أر $ټٍیة، ڈوڄىَ، و ټاٌزٍٔاَ هیػانی یا زػٍتی نیُ ڈٵهوچ
نّندىی   ی، ٴٍآینىی أر ټه َیٍتنای قالاذ ڀوناڀونی اَ ٌواڊسنى ټه اغسناب زػٍتا نٽسه ٌا ڈ٥ٍـ ټٍوه

#. اٴٍاوی ټه ته اغسناب هیػدانی یدا   1996، 4ٌوو $هیُ، ویڅٕوڊ، ڀیٵوٌو، ٴوڄر، و أسٍؤاڂ ٘ډاٌ ڈی ته
٘دنانسی   ٘ونى، ڈډٽن أر وٌ ڈ٭ٍٞ ن٥ٍ تیٙسٍی اَ ن٩ٍ اتسلا ته ڈٙدٽلاذ ٌواڊ  ی ڈسؤڃ ڈیسزػٍت
خٍواَندى،   های ناٚ ته ٔدٍټوب هیػداڊ ڈدی    وا٘سه تا٘نى؛ تا این قاڂ، آناڊ ټه وٌ تٍنی ڈوٸ٭یرٸٍاٌ 

تا هیػاڊ تدٍواَنى. تدٍای ڈطداڂ، ٔدٍټوب هیػداڊ، ټده ندو٬ی        زٍ ته ڈٹاتڅه نكوی ان٥ثاٸی ڈډٽن أر ته
٬نواڊ یٻ ٬اڈڃ ن٥ٍٔاَ تٍای ڈٙٽلاذ نا٘دی اَ اٴدُایٗ هیػداڊ ٘نأدایی      اغسناب هیػانی أر، ته

هدای ڈنٵدی    انى زا نو٪ ناٜی اَ هیػداڊ ٌا ٔدٍټوب ټنندى، هیػداڊ     ٘ىه أر. اٴٍاوی ټه آڈوَٖ ویىه
ْ   تیٙسٍی ٌا ڀُاٌٖ ټٍوه ٘دنانسی   ٌواڊ انى. وٌ نٹ٥ۀ ڈٹاتڃ، خّوهٙځٍاڊ اتٍاَ هیػاڊ ٌا تا تهثدوو أدسٍ

هدا وٌ ٤دوڂ    ه ڈدٍوٌ هیػداڊ  ن٩ٍاڊ تٍ این تداوٌ هٕدسنى ټد    نكوی ټه تٍنی ٜاقة انى، ته ڈٍزث٣ وانٕسه
٘ونى ټه ٌویىاوها ڈٵهوچ تیٙسٍی خیىا ټننى، و ٘ایى تده آنداڊ ټډدٻ ټندى زدا       ای اَ َڈاڊ، ٔثة ڈی ووٌه

 ؛2009، 5زػٍتۀ ڈوٌو ن٩ٍ و هیػاڊ ڈٍتو٢ ته آڊ ٌا تهسٍ خٍواَٖ ټننى $واڄځڅدیٗ، یندى، ٘دوایٌُ، و واڊ   

ٔداَی، اتدٍاَ، و انىیٙدیىڊ تده      یٹر، ٍٜٴاً ٴ٭داڂ #. وٌ قٹ1996، 7تیٽٍ و ٴٍانٕیٓ خنه ؛1997، 6تیٽٍ خنه
ای ټده وٌ اتسدىای اڈدٍ،     تهٗ تٍای اٴٍٕوڀی وا٘سه تا٘نى. اٴٍاو اٴٕدٍوه  زواننى اضٍازی زٕٽین  هیػاڊ ڈی

ٜوٌذ  ای ته هٵسه 6غایځاه تالازٍی ٌا وٌ ڈٹیأی اَ ٍٔټوب هیػانی وا٘سنى، اَ ٴوایى یٻ ووٌه وٌڈاڊ 
ڈنى ٘ىنى؛ این وٌڈاڊ، ٔثة ټداهٗ ٬لایدڇ اٴٕدٍوڀی     های نوو تهٍه اڊنو٘سن ڈ٥اڄثی غهر اتٍاَ هیػ

#. تا این قاڂ، وٌ یٻ ڈ٥اڄ٭ه، اضٍتهٙی ٍٔټوب هیػانی 2006تیٽٍ،  ، و خنه8آناڊ ٘ىه توو $ڀوٌزنٍ، ٌوو
ٖ     وٌ ټاهٗ اضٍاذ نا٘ی اَ ڈٙاهىۀ ٴیڅڇ ویىئویی یٻ ٌویىاو آٔیة  ٌٔداڊ، تیٙدسٍ اَ اضٍتهٙدی خدًیٍ

ٗ تو ای ویځدٍ، ٔدٍټوب    #/ اَ ایدن ڀً٘دسه وٌ ڈ٥اڄ٭ده   2009، 9وه أر $واڊ، تیڅوزی، ڈوٌٴی، و واڄځڅدی
 

 

1- Behar  
2- Nolen-Hoeksema 
3- Carter 

4- Strosahl 
5- Dunn 

6- Pennebaker 

7- Francis 

8- Rude  
9- Dalgleish 



 23  هْن است؟ جاىیّ نیچشا تٌظ -1فصل  
 

 

٬لاوه، اٴٍاوی ټه  #. ته2009، 1ی نىا٘سه أر $ؾدډن، ٌوَنساڂ، و ڄیونٿهیػانی هیؽ اٌزثا٤ی تا خٍُنوٌ

اندى ټده    وٌ ٌوۀ تالایی ٸٍاٌ وا٘سنى، ڀدُاٌٖ ټدٍوه   BPD#2$ های انسلاڂ ٘هٝیر ڈٍَی اَ ن٩ٍ ویّڀی

#. آنؿه ٌو٘ن 2009و هډٽاٌاڊ،  3$ؾدډن« ٌوَ تهسٍی وا٘سه تا٘نى»ٍٔټوب هیػاڊ ڈوغة ٘ىه أر 
ڀونه ڈ٭یاٌ ڈ٥څٹی وغوو نىاٌو. ٍٔټوب ټٍوڊ ڀاهی ڈٵیدى واٸد٫    أر، وٌ ڈٹوڄۀ خٍواَٖ هیػانی، هیؽ

 آوٌو. ڈی ٘وو و ڀاهی نیُ ڈٙٽلازی ٌا خىیى ڈی
زوانندى وٌ نسیػدۀ ٬واڈدڃ ڈس٭دىوی ایػداو ٘دونى $ڈانندى نووانځداٌه،          ڈی اڀٍؾه انسلالاذ نوٌوڊ

ای وغدوو واٌندى ټده     ٸاتدڃ ڈلاق٩ده   ٘واهىٴٍوی، و انسلالاذ ٬ا٤ٵه#، وڄی  ڀٍایی، ڈٙٽلاذ تین ټډاڂ
نكوی ټه وٌ ڈدواٌو خیؿیدىه    ٬هىه واٌو، تهوهنى زن٩یڇ هیػاڊ نٹٙی ؾٙډځیٍ ٌا وٌ این ڈیاڊ تٍ نٙاڊ ڈی

ڈٵیدى واٸد٫   « 4زٍازٙهیٝی»٘ونى#، ٌاهثٍُو وٌڈانی  $ټه تا زٍټیثی اَ ٬واڈڃ ن٥ٍٔاَ ڈُتوٌ ڈٙهٛ ڈی

#. تهٙدی اَ ٌاهثدٍُو وٌڈدانی    2003، 6ٴیثٍتدٍڊ، ټدوخٍ، و ٘داٴٍاڊ    ؛2009و هډٽاٌاڊ،  5٘وو $ٴیٍتٍڊ ڈی
ڊ تٍای ټډٻ ته آڊ ؤسه اَ تیډاٌاڊ أر ټده تده   های زن٩یڇ هیػا زٽنیٻوه اَ زٍازٙهیٝی، هډانا أسٵا

ی، أسٵٍاٮ ٬ډىی، نو٘یىڊ اڄٽڃ، تٍیىڊ ا١٬ای تدىڊ ندوو#   های وٌؤٍٔاَ ڈٹاتڅه $ڈاننى خٍُنوٌ ٌوٖ
زوانندى انػداچ    های نوو ؾه اٸىاچ ویځٍی ڈی واننى ټه تٍای تٍنوٌو تا هیػاڊ ٘ونى، َیٍا نډی ڈسؤڃ ڈی

، وٌ ڈ٥ثو٬اذ#. اَ این ڀً٘سه، زن٩یڇ هیػداڊ  7هی ڄیَویٿ و  ؛2009، 2003وهنى $ٴیٍتٍڊ و هډٽاٌاڊ، 

، 8٘وو $ڀوخسا، َاناٌی، ٌوَنسداڂ، ڈدانؿینی، ؾیدوِنُ، و ڄیدنؽ     ٔثة اٜلاـ ٍ٘چ و انسلالاذ نوٌوڊ ڈی

# ڈٙدهٛ ٘دىه   2007$ 9هوټٕډا، أسایٓ، ویدى، و توهدوڊ   -٤وٌ ټه وٌ ڈ٥اڄ٭اذ نوڄن #. هډاڊ2008
زوانندى اَ آڊ أدسٵاوه    ٌاهثٍُو ویځٍی أر ټه اٴٍاو وؾاٌ اندسلالاذ ندوٌوڊ ڈدی    أر، نٙهواٌ ٴٽٍی

 ټننى.
زوانى ٔدثة ټداهٗ ټداٌایی ٴدٍو وٌ تٍٸدٍاٌی اٌزثدا٢ ٘دوو. وٌ یدٻ ڈ٥اڄ٭ده،           ٍٔټوب هیػاڊ ڈی

های ندوو ٌا   ڈوَٖ ویىه توونى زا وٌ هنځاچ تكص وٌتاٌۀ ڈو٠و٬ی و٘واٌ، هیػاڊټننىڀانی ټه آ ٍ٘ټر
٬دلاوه،   ٍٔټوب ټننى، وؾاٌ اٴُایٗ ٴٙاٌ ندوڊ و ټداهٗ ټداٌایی تٍٸدٍاٌی اٌزثدا٢ ٘دىه تووندى. تده        

هدا ٌا   ټو٘دیىنى هیػداڊ   ټننىڀانی ټه ڈو٨ٳ توونى ته ٔهناڊ اٴٍاوی ڀدوٖ ٴدٍا وهندى ټده ڈدی      ٍ٘ټر
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 #.2003و هډٽاٌاڊ،  1اٴُایٗ ٴٙاٌ نوڊ ٘ىه توونى $ایی. اِی. تازڅٍٍٔټوب ټننى نیُ وؾاٌ 
ټه وٌتاٌۀ اتٍاَ هیػاڊ و زػٍتدۀ آڊ واٌندى، تدا یٽدىیځٍ ڈسٵداوذ      « هایی ٴڅٕٵه»اٴٍاو ڈهسڅٳ اَ ن٩ٍ 

های هیػانی ٌا ٘نأایی ټٍو ټه تٍ نكدوۀ   وٌڈانی، انوا٪ ڀوناڀونی اَ ٴڅٕٵه وٌ َنا٘ویی 2هٕسنى. ڀازډن
ڀًاٌندى. تدىین زٍزیدة، تٍندی      وهی اٴٍاو ته قاڄر هیػانی هډٍٕ نوو زلضیٍ ڈی تی، و خأمزٵٽٍ، اٌَیا

اٌَٖ وانٕسن آڊ  ا٬سنایی یا قسی تی هډٍٕاڊ هیػاڊ ٌا تاٌی تٍ ووٖ ٸڅډىاو ټٍوه و تناتٍاین اَ ٘یوۀ تی
و زدٍ ٘دىڊ تده هډٕدٍ ندوو       ټننى. تٍنی ویځٍ، ڈډٽن أر هیػاڊ ٌا ٴٍٜسی تٍای نُویٻ أسٵاوه ڈی

#. زن٩دیڇ هیػداڊ، تهٙدی اَ    1997، 3٘نانر تهسٍ او و یاٌی واوڊ وی تىاننى $ڀدازډن، ټدازُ، و هدووڊ   
٘دىڀی   نكوی ټه وٌ اٴٍاو نٙډځین اٰڅة اٴُایٗ ٘ىیىی وٌ قدٓ ٴ٭داڂ   ٌوو، ته ٘ډاٌ ڈی نیُ ته نٙڇ

هدای تٍٸدٍاٌی    زٽنیدٻ ، های ٰیٍان٥ثداٸی  هډٍاه ڀٕسٍۀ ټاڈڅی اَ اٌَیاتی $ز٭ىاو نثٟ، زنٗ غٕډانی# ته

#. وٌ قٹیٹدر،  1975، 5نوواټدو  ؛2007، 4ڀیؤده و زاٴٍِیر ٘وو $وی اٌزثا٢، و اٸىاڈاذ ٴیُیٽی ویىه ڈی
« وٸدر أدسٍاقر  »ټننىه تا٘ى ټه ڀداهی   ٸىٌی ڈٕسلٜڃ ٘ىذ هیػاڊ ڈډٽن أر تٍای تٍنی اٴٍاو ته

زن٩دیڇ هیػداڊ، َڈیندۀ ٌٴسداٌ     ندوٌوڊ   ای أدر. وٌ نهایدر، تدٍهڇ    نووانځیهسه، نهٕسین اٸىاچ ڈىانڅه
ټداٌ   نووآٔیثی أر؛ نووآٔیثی، اٰڅة ٌٴساٌی تا زٹویر ڈنٵی أر ټه تٍای ټاهٗ هیػاڊ ٘دىیى تده  

ا ٘ىه، ٘ىذ هیػدانی ڈنٵدی   ه #. این نووآٔیثی، ٔثة آَاؤاَی انىوٌٴین2008، 6٘وو $ناٺ ڀٍٴسه ڈی
 وهى. ر ټاهٗ ڈی٤وٌ ڈوٸ ا٥٠ٍاب و اٴٍٕوڀی ٌا ته

ندوٌوڊ زن٩دیڇ هیػداڊ وٌ یدٻ      زٍین ڈ٥اڄ٭ه ټه تٍ نٹٗ تٍهڇ ٘ایى تسواڊ ڀٵر ټه نهٕسین و غاڈ٫

تدٍ ٌوی نكدوۀ ایػداو اندسلاڂ      7انسلاڂ تاڄینی ناٚ زلټیى وٌَیىه أر، ڈ٥اڄ٭ۀ ن٩دٍی ندانڇ ڄینهداڊ   
َ  # وٌ ڈٵهوچa1993 ،b1993# تووه تا٘ى. ڄینهاڊ $BPD$ ٘هٝیر ڈٍَی ٌا انسلاڄدی   BPDی ندوو،  ٔدا

٘نانسی نٕدثر تده    خًیٍی َیٕر وانٕر ټه اَ ز٭اڈڃ آٔیة نوٌوڊ ٴٍاڀیٍ زن٩یڇ هیػاڊ ڈی ٘اڈڃ تٍهڇ
ټنندىه   ، واٌای ٔه ویّڀی ز٭یدین ا٬سثاٌَواڀیٍو. این ڈكی٣  ڈٍاٸثر نٙلذ ڈیا٬سثاٌَوا ها و ڈكی٣  هیػاڊ

خدًیٍ   ا٬سنا، ته ټووټی ټده اَ ن٩دٍ هیػدانی آٔدیة     انسٹاوی، زنثیهی، یا تی ای تا ٘یوهأر. نهٕر آنٽه، 
نكوی  ټنى. ووچ آنٽه، ته خًیٍی هیػانی این ټووٺ ٌا زٙىیى ڈی أر، خأم واوه و تىین زٍزیة، آٔیة

قڃ ټنى. ٔوچ آنٽه،  ٜوٌذ ڈسناوب زٹویر ڈی آ٘ٵسه ته ز٩اهٍاذ ٘ىیى هیػانی خأم واوه و آنها ٌا ته
های لاَچ تدٍای زن٩دیڇ    زوانى ڈهاٌذ نډی ا٬سثاٌَواانځاٌو. وٌ نسیػه، ڈكی٣  ڈٕتڅه ٌا تیٗ اَ قى ٔاوه ڈی
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خًیٍ أر، ڈډٽن أر  های ٘ىیى ٌا آڈوَٖ وهى. تىین زٍزیة، ٴٍوی ټه اَ ن٩ٍ هیػانی آٔیة هیػاڊ
ی، و ڈٍٝٲ ڈٹاویٍ تدیٗ  ته ٌاهثٍُوهای ٰیٍز٥اتٹی زن٩یڇ هیػاڊ ڈاننى تٍُیىڊ ا١٬ای تىڊ نوو، خٍُنوٌ

هیػدانی،   ها یا ټاهٗ ٘ىذ آنها أسٵاوه ټنى. اغسنداب  اَ هیػاڊ ٬نواڊ ٌو٘ی تٍای ڀٍیُ اَ قى ڈواو ته
ټنى. او وٌ قٹیٹر وغده ڈٙهٝدۀ ٴدٍو وؾداٌ      ایٵا ڈی BPDی ڄینهاڊ اَ ٔاَ نٹٙی ڈكوٌی ٌا وٌ ڈٵهوچ

BPD  اَ هیػاڊ، زدا قدىی اَ اٌَیداتی     وانى. ا٬سٹاو تٍ این أر ټه زٍْ ڈی« اتسلا ته هٍاْ هیػانی»ٌا
 ڀیٍو. ڈنٵی زػٍتۀ هیػانی نٙلذ ڈی

انسلاڄی وٌ زن٩یڇ هیػاڊ، ویّڀی ٌویٽٍو وٌڈانی وی یا هډداڊ  ٬نواڊ  ته BPDی ڄینهاڊ اَ ٔاَ ڈٵهوچ

، ندو٬ی وٌڈداڊ   a1993 ،b1993 .#DBTٔداَو $ڄینهداڊ،    ٌا ڈٙهٛ ڈی DBT#1$ ٌٴساٌوٌڈانی ویاڄٽسیٻ
ٖ    زٽنیدٻ آڀاهی أر ټه زواَنی ٌا تین أدسٵاوه اَ   ٌٴساٌی ڈثسنی تٍ يهن تٍٸدٍاٌ   هدای زٱییدٍ و خدًیٍ

َ  ٘دٍـ َیدٍ ڈٵهدوچ    زن٩یڇ هیػداڊ تده   ،DBTٔاَو. وٌ ؾاٌؾوب  ڈی ای اَ  ی ٘دىه أدر: ڈػډو٬ده   ٔدا
ی، و ا ها، ټنسدٍڂ ٌٴساٌهدای زٽانده    های ان٥ثاٸی، و اَ غډڅه زوانایی ٘نأایی هیػاڊ، وٌٺ هیػاڊ ڈهاٌذ

ی. یٽدی اَ  هدای هیػدان   هدای ڈٍتو٤ده غهدر زن٩دیڇ خأدم      ٌاهثٍُوهای ان٥ثاٸی وٌ ڈوٸ٭یدر أسٵاوه اَ 
هدا   اَ هیػداڊ  نوو و اغسناب های أأی وٌڈاڊ، هډانا یاٌی واوڊ تیډاٌاڊ وٌ غهر ٰڅثه تٍ زٍْ تهٗ

 أر. و نیُ اٴُایٗ ٸىٌذ خًیٍٖ زػٍتیاذ هیػانی
نكوی ٴُاینىه وٌ قاڂ ڀٕسٍٖ هٕسنى زدا تسوانندى    نّنىی ته ٌٴساٌی ٌواڊ -اڈٍوَه، اڄځوهای ٘نانسی

انىاَهای ڈهسڅٳ زن٩یڇ هیػاڊ تا٘نى. خّوهٙدځٍاڊ ڈ٭سٹىاندى نٹدایٛ ڈهسڅدٳ وٌ زن٩دیڇ       تیانځٍ ؾٙڇ
خدٓ اَ ٔدانكه    و انسلاڂ أسٍْ واوای اَ انسلالاذ تاڄینی و اَ غډڅه ٔو  ڈٍٝٲ ڈ هیػاڊ، وٌ ڀٕسٍه

$PTSD#2 نوٌوڊ  اٖ اڄځویی اَ تٍهڇ و هډٽاٌاڊ 4# ڈنین2006، 3نٹٗ واٌنى $ټڅوئیسٍه، ټوهن، و ټوئنن
اندى اَ اٴدُایٗ    انى ټه وٌ آڊ، وغوه ڈٙهٝۀ این انسلاڂ ٬ثاٌذ اتىا٪ ټٍوه GADزن٩یڇ هیػاڊ ٌا تٍای 

ٗ  ها، وٌٺ ناټاٴی هیػاڊ ٘ىذ هیػاڊ خدًیٍی ڈنٵدی نٕدثر تده قاڄدر هیػدانی ندویٗ، و         ها، واټدن

ڈندین، زدوٌٺ،    ؛2002، 5تدٍِپ، زدوٌٺ، و ٴٍٔدٽو    های ٰیٍان٥ثاٸی تٍای اواٌۀ هیػاڊ $ڈنین، هدایڇ  خأم

ٔداَی   یٽٕداڊ  ای ٌا زىوین ټٍوه و ته # ن٩ٍیه2004اٖ $ #. تاٌو و هډٽاٌاڊ2004، 6تٍپ، و ټاٌڈین هایڇ
 انى. تٍ أاْ ن٩ٍیۀ زن٩یڇ هیػاڊ خٍوانسه وٌڈاڊ انسلالاذ نڅٹی و ا٥٠ٍاتی

وٌ َڈیندۀ خدٍواَٖ هیػداڊ وٌ     خّوهٙځٍاڊ وٌ ڈ٥اڄ٭اذ انیٍ نوو، ته تٌٍٔدی اندسلالاذ اٴسٍاٸدی   
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