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‌ايلفصل‌

‌تمشکض‌ما‌دس‌دسمانۀ‌احساسات‌ـ‌وقط

ٓ   1َٕؼابن اْ ٽاٍ   َبْ ثيوٓ ٵٮبڅٕزّ يٕٕچ َب، َمڂٓ، ثٍ َب، ََٕٙب ي اوٖبن ډبٍډًڅټ ٙاًوي ثاٍ    وبډٕايٌ ډا
ىَآ   #. أاه َٕؼبوابر ٍٵشابٍ كٕاًان ٍا ٕابُډبن     1998، 3، دبوپٖخ1872، 2. $ىاٍئهآٔىي ىٍډٓػىج٘ 

َابْ ٵِٕٔپآ ىٍ ثاين هاًى      سًاوٕڈ اُ أه ٵٮبڅٕز ٽىىي. اڅجشٍ، ثَهلاٳ هِويځبن ي دٖشبوياٍان، ډب ډٓ ډٓ
وبڇ ثڂٌأٍڈ. اُ و٪َ ًٕثْٽشًٕ، آځبٌ ٙين اُ اكٖبٕبسمبن ثاٍ ډاب كأ     4آځبٌ ًٙٔڈ ي آوُب ٍا اكٖبٕبر

اْ،  ثإه ٕاًثٌْ  ٽٍ ډجىبْ ًَٔز ډب إز. اُ و٪اَ   ،#1999، 1994ىَي $ىاډبًٕٕ،  ډٓ 5هًٔٚشهِ ػًََْ
ٓ ىَىي َمئڂَ ٍا ثٚىبٕٕڈ ي ثٍ َڈ وِىٔټ ٙأًڈ $ٽِ  اكٖبٕبر ثٍ ډب اډپبن ډٓ ، 7، وبسبوٖاًن 1996، 6چا

َبْ ډٚشَٽٓ ىاٙشٍ ثبٕٙڈ ي آوُب ٍا اُ ٍاٌ ٹًاوٕه،  ىَىي اٍُٗ ، اكٖبٕبر ثٍ ډب اډپبن ډٓىٍياٹ٬#. 1996
ٓ  ىڀ ٍا ٵَاَڈٵََ ثٕه وٖچٓىٕڈ. اكٖبٕبر اډپبن اوشٺبڃ اىٔبن ي َىَ ثٕبن ٽ ٽىىاي، ٽاٍ سًٕا٤ آن ثاب      ډا

 #.57، 2009، 9هياٍسِسًَِٙٔڈ $ و٫ً ثَٚ ډَسج٤ ډٓ 8سؼمٕٮٓ هًىآځبٌ
ٓ    ځًٔىي ؿٍ ډٓ اكٖبٕبر ٍيٗ ثىٕبىٔه ٵُڈ ىوٕب إز. آوُب ثٍ ډب ډٓ هاًإَڈ، ؿاٍ    هاًإَڈ ي ؿاٍ وما

ىډبن، او٦جبٹٓ، ٭ماڄ  هًٽىىي سب ثٍ ًٕى  ًٙى ي ؿٍ ثب٭ض ٍوغ ډب. آوُب ډب ٍا سلَٔټ ډٓ ثب٭ض څٌر ډب ډٓ
، اكٖبٕبر ثاٍ ډاب   آ دٓ ػٓ#. ډظڄ ىٕشڂبٌ 1962مبن ٍا ىٍ ُويځٓ ىوجبڃ ومبٕٔڈ $سبډپٕىِ، ٽىٕڈ ي اَياٵ

 هًإَڈ ثَئڈ ي ؿ٦ًٍ ثبٔي ثٍ آوؼب ثَٕٕڈ. ځًٔىي ٽؼب َٖشٕڈ، ٽؼب ډٓ ډٓ

 چگًَگٖ تورکس تر احساسات
ٓ   ومبْ َٕؼبوٓ، ىاوٕڈ ؿٍ اكٖبٕٓ ىأٍڈ، اُ ُويځٓ، ثيين ٹ٦ت يٹشٓ ومٓ ٽىإڈ. $ح. ٽابځچٕه،    ځٌٍ ډا

ىَآ ٽىاي،    ىٍ اهشٕابٍ ډاب ځٌاٙاشٍ إاز ٽاٍ ثاين ٍا ٕابُډبن       ٍا اكٖابٓ   ځٶشڂًْ ٙوٞٓ#. سپبډاڄْ 
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َاب إاشٶبىٌ    ځَٵشه اكٖبٕبسٚبن اُ ىٵاب٫   ثشًاوٕڈ او٦جبٹٓ ٭مڄ ٽىٕڈ. ثٕمبٍاوٓ ٽٍ ثَاْ وبىٔيٌ ٽٍ ٥ًٍْ ثٍ
ٓ   ډٓ ٓ     ٽىىي ا٥لا٭بسٓ ٍا ٽٍ اكٖبٕبر ٵاَاَڈ ډا َ  ،ىَىاي. اكٖبٕابر ي اډٕابڃ    ٽىىاي اُ ىٕاز ډا  ،ىٔڂا

#. ىٍډبن ثٍ ثٕمبٍان 2009، 1ي $ًٍٙىَ ة ي ىٵب٫ أه ٽبٍ ٍا اوؼبڇ ډٓاوڂِٕوي؛ ا٦١َا ٙبن ٍا ثَومٓ ا٭مبڃ
ثشًاوىي ثب اكٖبٕبسٚبن ډًاػاٍ ٙاًوي. ثاب     ٽٍ ٥ًٍْ ثٍَبٔٚبن هلاٛ ًٙوي،  ٽىي اُ ىٕز ىٵب٫ ٽمټ ډٓ
ػبْ َيأز  سًاوىي اكٖبٕبسٚبن ٍا، ثٍ #، آوُب ډ2000ٓ، 2$ٵًٙب "شبٍ ٽَىناكٖبٓ ٽَىن ي ٍٵ"ٵَاځَْٕ 

 ، ثٍ ٕمز ا٭مبڃ او٦جبٹٓ َيأز ٽىىي.ٱَٕ او٦جبٹَٓبْ  ٽَىن ثٍ ٕمز ىٵب٫
ٓ  ، ََ ٽٖٓ ډ٩ٓبََ ثٍ ثاٍ هاب٥َ أىپاٍ    " ،دَٕإي  ىاوي اكٖبٕبر ؿٕٖز. ٵَٟ ٽىٕي اُ ثٕمبٍْ ډا

َبْ ُٔاَ ٍا   أه هبوڈ ډمپه إز ٔپٓ اُ ځٶشٍ "ىأٍي؟ؿٍ اكٖبٕٓ ثُ٘  ،وبډِىسًن ُىٌ سً ًٍٝسشًن
 ٍ ىَي:ئسًٕٝٴ اكٖبٕ٘ اٍا ٭ىًان ثٍ

 "ٓٽَى. ٽىڈ وجبٔي أه ٽبٍٔ ډٓ اكٖبٓ ډ" 
 "ٓٽىڈ أه ٽبٍٔ ٽَى ؿًن أه ػًٍْ سَثٕز ٙيٌ. اكٖبٓ ډ" 
 "ٓيٵبٔٓ ٽَىٌ. ٽىڈ ثُڈ ثٓ اكٖبٓ ډ" 
 "ٓ3ثُ٘ َٕؾ كٖٓ وياٍڇٽىڈ  اكٖبٓ ډ." 
 "ٓڇ سَٽ٘ ٽىڈ.هًآ ٽىڈ ډ اكٖبٓ ډ" 
 ".اكٖبٓ سى٘ ىاٍڇ" 
 ".اكٖبٓ ٱڈ ىاٍڇ" 
 ".اكٖبٓ ٭ٞجبوٕز ىاٍڇ" 

ٍ  ،َب ٍا اكٖبٓ اي وٖجز ثٍ وبډِىٗ إز. ثٕبٕٔي أه دبٕن ٵٺ٤ آهَٔه ػمچٍٕ ثٍَٕآ   ،ػاِء  ػِءثا
 ٽىٕڈ سب ثٶُمٕڈ اكٖبٕبر ؿٍ َٖشىي.

 "ٓاػشىابة ثٕمابٍ اُ   أه اكٖبٓ وٕٖاز، ثچپاٍ ٍيٗ    "ٽَى. ٽىڈ وجبٔي أه ٽبٍٔ ډٓ اكٖبٓ ډ
ٽىي. اي ٵپاَٗ   ٵپَٗ ٍا ثٕبن ډٓ  ػبْ اكٖبٓ، ثٕمبٍ، ثٍ. 4ْٕبُىٵب٫ ٭ٺلاوٓ :اكٖبٓ إز

ٓ   ٍا اُ اكٖبٕ٘ وٖجز ثٍ وبډِىٗ اٵشَاٷ ومٓ سًاواي أاه دبٕان ٍا ثيَاي:      ىَي. ىٍډابوڂَ ډا
 ناكٖبٕشًثب ٵپَ وذًًٙوٕي،  اكٖبٕشًنُت، أه ٵپَسًوٍ، اډب ٵپَسًن اكٖبٓ وٕٖز. اځٍ هُ"

 "ؿٍٕ؟ ،وٖجز ثٍ اين، ٽٍ ُىٌ سً ًٍٝسشًن
 "ٓأه اكٖبٓ وٕٖز، ثچپٍ ىٵب٫  "ًن أه ػًٍْ سَثٕز ٙيٌ.ؿ ،ٽىڈ أه ٽبٍٔ ٽَى اكٖبٓ ډ

أىپٍ وبډِىٗ اي ٍا ُىٌ إز س١ًٕق ىَي، وٍ أىپاٍ   ىڅٕڄثٕمبٍ ٕٮٓ ىاٍى إز.  5سَاٙٓ ىڅٕڄ
٘ اٵشاَاٷ  ٕا ٍا اُ اكٖباكٖبٕ٘ وٖجز ثاٍ اي ٍا ثاٍ هاب٥َ اوؼابڇ أاه ٭ماڄ. اي س١ًإق        
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هت، أه ىڅٕڄ أىٍ ٽٍ ٙمب ٍي ُىٌ، اډاب أاه   "سًاوي أه دبٕن ٍا ثيَي:  ىَي. ىٍډبوڂَ ډٓ ومٓ
ٍ  اكٖبٕشًنٽىٍ ٽٍ  ډٮچًڇ ومٓ هاب٥َ أىپاٍ ٙامب ٍي ُىٌ، ؿٕاٍ. اځاَ ىلأاڄُ        وٖجز ثٍ اين، ثا

 "ؿٍٕ؟ ،وٖجز ثٍ اين، ٽٍ ُىٌ سً ًٍٝسشًن اكٖبٕشًنثڂٌأٍڈ ٽىبٍ، 
 "ثاب ُىن   ،اي أه اكٖبٓ وٕٖاز، ثچپاٍ ډلاَٻ إاز.     "يٵبٔٓ ٽَىٌ. ٽىڈ ثُڈ ثٓٓ اكٖبٓ ډ

اكٖبٕآ دٕايا ٽاَىٌ     ،ىٍ دبٕان  ،يٵبٔٓ ٽَىٌ إز $ډلَٻ#. ٥جٕٮشبً، ثٕمبٍ َڈ ثٍ اي ثٓ ،ثٕمبٍ
ىاواي.   يٵبٔٓ# ي اكٖبٕ٘ وٖجز ثٍ وبډِىٗ ٍا ومٓ إز. اي ٵَٷ ثٕه ډلَٻ $ٕٕچٓ، ٭مڄ ثٓ

ٓ   "دبٕن، ډلَٻ ٍا اُ اكٖبٓ اٵشاَاٷ ىَاي:   سًاوي، ثب أه  ىٍډبوڂَ ډٓ يٵابٔٓ   اڅجشاٍ! ثُشاًن ثا
   ٓ  اكٖبٕاشًن يٵابٔٓ ٽاَىٌ،    ٽَىٌ، أه ٽبٍٍٔ ٽٍ اين ثب ُىن ٙمب اوؼبڇ ىاىٌ. دٔ، كابلا ٽاٍ ثا

 "وٖجز ثٍ اين ؿٍٕ؟
 "ٓثُ٘ َٕؾ كٖٓ وياٍڇٽىڈ  اكٖبٓ ډ."     ً اػشىابة اي اُ  ِ أه اكٖابٓ وٕٖاز، ثچپاٍ ولا

ً     إز.  ،٫ اوٶٞبڃثب إشٶبىٌ اُ ىٵب ،اكٖبٕ٘ ىيٍ ِ ثٕمبٍ ډشًػاٍ سٶابير اكٖبٕا٘ ثاب ولا
 كٔ وياٙاشه "سًاوي، ثب أه دبٕن، ىٵب٫ ٍا اُ اكٖبٓ ػيا ٽىي:  ٽَىن آن وٕٖز. ىٍډبوڂَ ډٓ

ٓ      كٔ وياٙشهاكٖبٓ ٙمب وٕٖز.  ٙإي. اځاٍ    ٍيٗ اػشىابة ٙامب اُ اكٖبٕاٍ. ډىٶٞاڄ ډا
 "ٌ سً ًٍٝسشًن، ؿٍٕ؟وٖجز ثٍ اين، ٽٍ ُى اكٖبٕشًنٍٙ ثجٕىٕڈ  ډىٶٞڄ وٕٚي، ډٓ

 "ٓأه اكٖبٓ وٕٖز، ثچپاٍ ٭مچآ إاز ٽاٍ سًٕا٤       "هًاڇ سَٽ٘ ٽىڈ. ٽىڈ ډٓ اكٖبٓ ډ
آن ٍا ىاٍى، اوؼابڇ  ٘ ٍا اُ سپبوٍ، ٭مچٓ ٽاٍ ٹٞاي   ٕاي اكٖب اكٖبٕ٘ ثَاوڂٕوشٍ ٙيٌ إز.

ٍ ٽٍ ثوًأاي ساَٽ٘ ٽىٕاي.    ٵُم ٹبثڄ"ځًوٍ دبٕن ثيَي:  سًاوي أه ىَي. ىٍډبوڂَ ډٓ اٵشَاٷ ومٓ
 "ٍٙ ثوًأي سَٽ٘ ٽىٕي؟ ٍ اكٖبٕٓ وٖجز ثٍ اين ىأٍي ٽٍ ثب٭ض ډٓؿ

 ".أه اكٖبٓ وٕٖز، ثچپٍ ا٦١َاثٓ إز ٽٍ س٤ًٕ اكٖبٕ٘ سلَٔټ  "اكٖبٓ سى٘ ىاٍڇ
ٓ   اي اكٖبٕ٘ ٍا اُ ا٦١َاة اٵشَاٷ ومٓ ٙيٌ إز. سًاواي، ثاب أاه دبٕان،      ىَي. ىٍډابوڂَ ډا

وٖاجز ثاٍ اين    اكٖبٕاشًن اډب ا١ا٦َاة  أه ا٦١َاثشًوٍ، "ا٦١َاة ٍا اُ اكٖبٓ ػيا ٽىي: 
ٍ اكٖبٓٔ ثب ا٦١َاة ي سى٘ وذًًٙوٕڈ، ؿٍ اكٖبٕٓ وٖجز ثٍ اين ىأٍي ٽاٍ ٙامب   ځوٕٖز. ا

 "ٽىٍ؟ ٍي ىؿبٍ سى٘ ډٓ
 ".اي اكٖابٓ   ٱڈ اكٖبٓ إز، اډاب اكٖابٓ وٖاجز ثاٍ وابډِى وٕٖاز.       "اكٖبٓ ٱڈ ىاٍڇ

ٓ    ٷ ومٓدًٙبوي اٵشَا اٗ وٖجز ثٍ اي ٍا اُ ٱمٓ ٽٍ آن ٍا ډٓ ياٽىٚٓ سًاواي   ىَاي. ىٍډابوڂَ ډا
ثاب ٱاڈ    اكٖابٓٔ ٔپآ  أه ٱڈ ٍٔ اكٖبٍٕٕ ثٕه ٙمب ي ٙامب. اځاٍ اين   "ځًوٍ دبٕن ىَي:  أه

ىٍ أه ډًٍى،  "ٍٙ ثجٕىٕڈ ؿٍ اكٖبٕٓ وٖجز ثٍ اين ىأٍي ٽٍ ُى سً ًٍٝسشًن؟ وذًًٙوٕڈ، ډٓ
ٍ      سًاوٕڈ ٱڈ ٍا ٭ب٥ٶٍ ډٓ دًٙابوين  ىاًان ىٵاب٭ٓ ثاَاْ    ٭ اْ ىٵاب٭ٓ ډلٖاًة ٽىإڈ، ؿاًن ثا

 ٽىي. ٭مڄ ډٓ ٭ٞجبوٕز
 ".ثٍ ٵَىْ إز ٽٍ اي ٍا ُىٌ إز. ٙابٔي  وٖجز أه اكٖبٓ ثٕمبٍ  "اكٖبٓ ٭ٞجبوٕز ىاٍڇ
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. ٙبٔي اُ أىپٍ ىيثبٌٍ ىٍ آٔىايٌ ثاٍ اي وِىٔاټ    إز اي اكٖبٓ ٱڈ ٽىي ٽٍ وبډِىٗ اي ٍا ُىٌ
. ىٍ ٥جبثاز  اْ إز وٖجز ثٍ ٽٖٓ ٽاٍ اي ٍا ُىٌ  ًٙى ثشَٕي، اډب ٭ٞجبوٕز اكٖبٓ ياٽىٚٓ

ٽىىي، وٍ اكٖبٓ ياٽىٚآ ٭ٞاجبوٕز    ثبڅٕىٓ، ثٕمبٍان، اٱچت، ٱڈ ٔب ا٦١َاثٚبن ٍا سًٕٝٴ ډٓ
 ٍا.

ىٵاب٭ٓ  ّ سًاوي اكٖبٕ٘ ٍا اُ ىٵب٫، ډلاَٻ، ا١ا٦َاة، سپبواٍ ٔاب ٭ب٥ٶا      َب، ثٕمبٍ ومٓ ىٍ أه ډظبڃ
ٍ اٵشَاٷ ىَي. ډب ثبٔي ثٍ ثٕمابٍان ٽماټ ٽىإڈ ساب أاه اٵشاَاٷ ٍا اوؼابڇ ىَىاي،          ً  ثا ٍ  ٥ٍْا ثشًاوىاي اُ   ٽا

 اكٖبٕبسٚبن آځبٌ ًٙوي.

 آگاّٖ از احساسات
ٽىإڈ، اثَاُٙابن ٽىإڈ ي ثاٍ      سإډاڄ سًاوٕڈ آوُب ٍا اىٍاٻ ٽىٕڈ، ىٍ آوُب  ډب ثب آځبٌ ٙين اُ اكٖبٕبسمبن ډٓ

#. ػُاز ىٕاشٕبثٓ ثاٍ أاه     1996، 1995ي َمپابٍان،   1ٕمز ا٭مبڃ ٕبڅڈ َيأشٚبن ومابٕٔڈ. $ډًوٖاه  
َب اُ آوُاب اػشىابة    ثيومبن ثٍ أه َٕؼبوبر سًػٍ ٽىٕڈ، وٍ أىپٍ ثب إشٶبىٌ اُ ىٵب٫، ثبٔي ىٍ 2وٶٔ ډٮَٵز

سلمڄ ٽىٕڈ سب ثشًاوٕڈ اكٖبٕبسمبن ٍا وبڇ ثجَٔڈ ي  ،ثٍ ډير ٽبٵٓ ،ثينىٍ َٕؼبن ٍا ّ ومبٕٔڈ. ډب ثبٔي سؼَث
 هًاَىي. ىاوىي ؿٍ ډٓ ىاوىي ؿٍ اكٖبٕٓ ىاٍوي ومٓ ثٶُمٕڈ. ثٕمبٍاوٓ ٽٍ ومٓ

ٓ  وبهًىآځبٌ ًٍٝر ثٍ. ډٲِ اكٖبٓي  َٕؼبناُ ىي ٽچمٍ إشٶبىٌ ٽَىٔڈ: ىٍ ثبلا  ٕاىؼي.   ډل٤ٕ ٍا ډا
 َٕؼابن ٽىي ٽٍ ثب ٭ىاًان   اْ ٍا سلَٔټ ډٓ َبْ ثيوٓ ٍيى ي ياٽى٘ ډٲِ ډٓ 3أه دٕٲبڇ ثٍ ٕٕٖشڈ څٕمجٕټ

اكٖابٓ  ٍا سًاوىي اُ َٕؼبوبر ثيوٓ آځبٌ ٙاًوي ي آوُاب    َب ډٓ #. اوٖبن1999ًٙوي $ىاډبًٕٕ،  ٙىبهشٍ ډٓ
 ثوًاوىي.

اواي: ٭ٞاجبوٕز، سآَ، اوِػابٍ، ٱاڈ، كٕاَر ي ٙابىْ         ٙ٘ اكٖبٓ دبٍٔ ٍا ٔبٵشٍ َٕؼبنْ ډلٺٺبنِ
#. أه اكٖبٕبر ډىلَٞ ثٍ ٵَى َٖشىي، ؿًن ثب كابلار  1962، سبډپٕىِ، 1994، 5، أِاٍى2003، 4$اٽِمبن

ْ   #، ٵٮبڅٕز2003ان، ي َمپبٍ 6چشىَ، ٽ2003ِ، 1992ىٍ َٕإَ ىوٕب $اٽِمبن،  اوٖبنِ هبٛ ؿَُ  َِابْ ئا
# ي 2003، 8وٖاًن ًِ، څ1994ِ، اٽِمبن ي ىًٔٔيًٕن 2004، 7$ىًٔٔيًٕن (ANS)هًىډوشبٍ ٕٕٖشڈ ٭ٞجٓ 

 #َبْ كَٽشآ ٵٮابڃ ٙايٌ سًٕا٤ اكٖبٕابر      ٍئٍّ$# 1986، 9ځَأ٘ ثٍ ا٭مبڃ او٦جبٹٓ هبٛ $ٵَٔؼيا
َمَاٌ ٙىبهز  ثٕٚشَ ثب يٳ َٖشىيډٮََٕؼبوبر اػشمب٭ٓ ًٙوي. ٕبَٔ اكٖبٕبر ٽٍ ثٍ وبڇ  ٙىبٕبٔٓ ډٓ

اكٖبٓ ځىابٌ  ّ ٓ هبٝٓ وياٍوي. ډب ٵٺ٤ ثٍ ٙ٘ اكٖبٓ اٝچٓ ثٍ ا١بٵهشٙىب ي ٙبهٜ ُٖٔز َٖشىي
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 يَبْ اٝچٓ سٮبٍٟ َٖشىي.ي َٙڇ هًإَڈ دَىاهز، ؿَا ٽٍ آوُب ډًڅّ
# 2# ثاٍ اكٖبٕابس٘ سًػاٍ ٽىاي، $    1أڈ، ثبٔي ثٍ ثٕمبٍ ٽماټ ٽىإڈ: $   آوـٍ سبٽىًن آډًهشٍ ثَ إبٓ

 َبْ ځَأ٘# 4# اكٖبٕبس٘ ٍا ىٍ ثين سؼَثٍ ٽىي ي $3ځٌاٍْ ٽىي، $ ، وبڇقٝل٥ًٍٕ ثٍ ،اكٖبٕبس٘ ٍا
َبٔٓ ٍا ٽٍ ډبو٬ آځبَٓ  اكٖبٕبس٘ ٍا سؼَثٍ ٽىي. ثَاْ أه ډى٪ًٍ، اي ثبٔي ا٦١َاة ي ىٵب٫ٽَىن ٭مچٓ 

 ًٙوي ثجٕىي ي اُ آوُب ٍئڂَىان ًٙى. يْ اُ اكٖبٕبس٘ ډٓ

 فظ کاًَىدػَت از احساسات: ح
ٍ  ىا سًاو ٽىٕڈ. ځبَٓ أه اكٖبٕبر ډٓ ٍيُ كٔ ډٓ ډب اكٖبٕبر ٍا ىٍ ٽڄ سؼابٍة دٕٚإه،    ي، ثٖاشٍ ثا

ٹجچٓ ه٦َوبٻ ثًىٌ إاز، ثاين ٥اًٍْ    ّ وي. اځَ ىٍ ډٕبن ځٌاٙشه اكٖبٓ ىٍ ٍاث٦ا٦١َاة ٍا ثَاوڂِٕ
إاز  ىَي ٽٍ اوڂبٍ َىاًُ َاڈ ه٦َوابٻ إاز. ثٕمابٍْ ٽاٍ ىٍ ځٌٙاشٍ ٔابى ځَٵشاٍ           ياٽى٘ وٚبن ډٓ

اكٖبٕبس٘ ٍا دىُبن ٽىي ٙبٔي اډَيُ َڈ َمٕه ٽبٍ ٍا ثپىي. ٙبٔي دىُبن ٽاَىن اكٖبٕابر ىٍ آن ُډابن    
ٓ  ي وٚبوٍٙيٌ  إز، اډب كبلا ثب٭ض ډٚپلار ډ٦َفاو٦جبٹٓ ثًىٌ  ٙاًى. ثىابثَأه، سپچٕاٴ ىٍډابن      َب ډا

ٍ َبٔٚبن إز،  ٽمټ ثٍ ثٕمبٍان ثَاْ ىٔين ي ٽىبٍ ځٌاٙشه ىٵب٫ ْ  ثا ٍ  ٥اًٍ ثاب اكٖبٕبسٚابن    ثشًاوىاي  ٽا
 ٍي ًٙوي. ٍيثٍ

ُ    هًإَڈ ډٚپلاسٓ ٍا ٽٍ ثَأٚبن ٽمټ ډٓ ثٍ أه ډى٪ًٍ، اُ ثٕمبٍ ډٓ ِ هًاَي ثٍ ډب ثڂًٔاي. ثاب اػاب
ٍ  َبٔٓ ٍا ٽٍ ثَاْ اػشىبة اُ آوُاب   ٽىٕڈ سب اكٖبٕبر اي ي ىٵب٫ اي، ٔټ ډظبڃ هبٛ ٍا ٽىپبٗ ډٓ  ثاٍ ٽاب

ىي ٽٍ اي ٍا سلٺَٕ ٽَىٌ إاز. ثاَاْ ٽىپابٗ ٔاټ     ٽ ثَى دٕيا ٽىٕڈ. ٵَٟ ٽىٕي اُ ٍئٕٖٓ ٝلجز ډٓ ډٓ
 ٓ  "وٖاجز ثاٍ ٍئٕٖاشًن، ثاَاْ ٽابٍْ ٽاٍ ٽاَىٌ، ؿاٍ اكٖبٕآ ىأٍاي؟          "دَٕإڈ،   ډًٹٮٕز هبٛ، ډا

 ًٙى. اكٖبٓ آٱبُ ډٓ نويٵَاهًاّ ، ډَكچسَسٕت أه ثٍ
ٍ َاب   ثبٔي ډياڇ ٍيْ اكٖبٓ سمَٽِ ٽىٕڈ ي، ىٍ َمٕه كبڃ، ثٍ ا٦١َاة ي ىٵب٫ ډٖإََبْ   ٭ىاًان  ثا

ًٙى. ٵَئي، ىٍ اثشايا، ٵپاَ    ډٓ "سيا٭ٓ آُاى"اٵٓ سًػٍ ٽىٕڈ. أه ثب٭ض ٽغ ٵُمٓ ٙبٔٮٓ ىٍ ډًٍى اولَ
ٓ   ډٓ ٩ابََ   وبهًىآځابٌ ٍٕاي ثڂًٔاي، اكٖبٕابر     ٽَى ٽٍ اځَ اُ ثٕمبٍ ثوًاَي آوـٍ ٍا ٽٍ ثٍ ًَاى٘ ډا

ت، ثاب  ډ١ًً٭بر ىٙاًاٍ، اٱچا   ػُز ىٍسيا٭ٓ آُاى  ػبْ ثٍٽٚٴ ٽَى ٽٍ ثٕمبٍان، اي هًاَىي ٙي. اډب، 
#. أه إز ٽٍ ډب ثبٔاي  1923ٽىىي $ٓ. ٵَئي،  اُ آوُب سيا٭ٓ ډٓٙين  ىيٍَب، ىٍ ػُز  إشٶبىٌ اُ ىٵب٫

 َبْ ثٕمبٍ اٙبٌٍ ٽىٕڈ ي آوُب ٍا ډٖييى ومبٕٔڈ. ٥ًٍ ٕبُډبن ٔبٵشٍ ثٍ ىٵب٫ ثٍ
مابٍ ثٖإبٍ   اٵشىي. َاَ ثٕ  َب َٝٵبً ٔپٓ ىي ثبٍ ىٍ ٥ًڃ ػچٍٖ اسٶبٷ ومٓ ىٍډبوڂَ ثبٔي ٵٮبڃ ثبٙي. ىٵب٫

ثجَى. ثب أه َمٍ ىٵب٫، َٕؾ و٫ً ىٕشَٕٓ ثاٍ   ثٍ ٽبٍىٵب٫  150 اْ ىٹٕٺٍ 50ّ سًاوي ىٍ ٔټ ػچٖ ډٺبيڇ ډٓ
ٍ      اْ ډمپه ووًاَي ثاًى. ىٵاب٫   ىٍډبوٓ اسلبىاكٖبٕبر ي َٕؾ  َاب ي   َاب ثب٭اض ىڅجٖاشڂٓ وابأمه، وٚابو

ٓ  َابٔٓ ٽاٍ ػچا    سټ ىٵب٫ ًٙوي. ډب ثبٔي ثب ډٖييى ٽَىن سټ ډٚپلار كب١َ ډٓ ځَٕواي   ًْ ىٍډابن ٍا ډا
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ٓ    اكٖبٕبر ثٕمبٍ، ثاَين  يٹز َٕؾٙٶٺز هًى ٍا وٚبن ىَٕڈ.  اٗ، ٍا ٹ٦ا٬ وپىٕاي.    ٍٔاِ ُوايځٓ ىٍيوا
 ٽىىي ٹ٬٦ ٽىٕي. اٗ ٍا ډٖييى ډٓ َبٔٓ ٍا ٽٍ ُويځٓ ىٍيوٓ َمٍٕٚ ىٵب٫

جٕىاي  # ٵَٷ ثٕه اكٖابٓ ي ډلاَٻ ٍا ث  1$ :أىپٍ ثٕمبٍ ثب ا٦١َاة ٔب ىٵب٫ دبٕن ىاى، ٽمټ ٽىٕي ډل٠ ثٍ
# ٵَٷ ثٕه اكٖبٓ ي ا٦١َاة ٍا ثجٕىي، ي ثٮاي، اكٖابٓ ٍا ٵَاثوًاوٕاي ٔاب     2ي، ثٮي، اكٖبٓ ٍا ٵَاثوًاوٕي، $

َ  "، ثٮي، اكٖبٓ ٍا ٵَاثوًاوٕي. َمٕٚاٍ ثاٍ   ٵَٷ ثٕه اكٖبٓ ي ىٵب٫ ٍا ثجٕىي ي# $3 اٙابٌٍ   "اولاَاٳ اُ ډٖإ
ىَىي. ثاَاْ ٽماټ    ٦١َاة ٔب ثب ىٵب٫ دبٕن ډٓٔب ثب ا ،ډٮمًلاً ،ٖبٓ ٍا ٽىپبٗ ومبٔي. ثٕمبٍانكاٽىٕي ي، ثٮي، 

ي ٽاٍ، ىٍ ٭اًٟ،   ٕا اي ى٭ًر ٽى اُ ،ٕذٔ .ًٙٔي َٽٌثٍ ثٕمبٍ، اولَاٳ ډَٖٕ ثٍ ٕمز ا٦١َاة ٔب ىٵب٫ ٍا ډش
ثاٍ   ،هٕچٓ ىٹٕاٸ  ،ٽىٕڈ ٽٍ ىٍ آن ََىيْ ډب ډٓ آٵَٔىٓ َڈٍا  ْثُشَّ ٍي ًٙى. ثب أه ٽبٍ، ٍاث٦ ثب اكٖبٕ٘ ٍيثٍ

ّ وٖجشبً ډٺبيڇ، ىٍٕاز دإ٘ اُ ډپبڅما    #َډٌٽ$ َُٔ، ٔټ ثٕمبٍ ٽىٕڈ. ىٍ ډظبڃ ثبڅٕىٓ اٗ سًػٍ ډٓ ُويځٓ ىٍيوٓ
 اٗ ٍا ىٍين ػًْ آة اوياهشٍ إز. وبډِىّْ َُٔ، ځٶشٍ إز ٽٍ وبډِىٗ ىٍ كبڅز هٚڈ كچٺ

 [.ثوًاوٕياكٖبٓ ٍا ٵَا] ثَاْ أه ٽبٍ، ؿٍ اكٖبٕٓ ثُ٘ ىأٍي؟ ىٍډبوڂَ:

ىٵاب٫:  ] هًإاز.  هًإشڈ ثَڇ ٍٕشًٍاوٓ ٽٍ اين ډٓ ٽٍ ومٓ ٵپَ ٽىڈ ٭چز أه ٽبٍٗ أه ثًى ثٕمبٍ:
 .[سَاٙٓ ىڅٕڄ
ٍ  أه ٽبٍأه ٭چشٍ، اډب ٭چز  ىٍډبوڂَ: ٭چازٔ ثڂاٌأٍڈ ٽىابٍ،     اكٖبٓ ٙمب وٖجز ثٍ اين وٕٖز. اځا
ثاٍ ىٵاب٫ اٙابٌٍ    ] ٍي اوياهز ساً ػاًة؟    ٽٍ كچٺٍ ،وٖجز ثٍ اين ؿٍٕ اكٖبٕشًنٍٙ ثجٕىٕڈ  ډٓ

ٔڂاَىان ٙاًى ي، ٕاذٔ،    ٵشَاٷ ىَٕي، ثٕمبٍ ٍا سَٱٕت ٽىٕي اُ ىٵب٫ ٍيٽىٕي، ىٵب٫ ٍا اُ اكٖبٓ ا
 .[ثوًاوٕياكٖبٓ ٍا ٵَا

 .[ىٵب٫: ډلَٻ ٍا ثب اكٖبٓ اٙشجبٌ ځَٵشٍ إز] اكٖبٓ َٕهًٍىځٓ ىاٍڇ. ثٕمبٍ:
سًن ٽَىٌ. أه ٽبٍٍٔ ٽٍ اين ٽاَىٌ. ثاَاْ أاه ٽابٍٗ ؿاٍ اكٖبٕآ        اڅجشٍ! اين َٕهًٍىٌ ىٍډبوڂَ:

ٵشاَاٷ ىَٕاي ي، ثٮاي،    ډلَٻ ٍا ډشاٌٽَ ٙأًي، ډلاَٻ ٍا اُ اكٖابٓ ا    ] ؟وٖجز ثٍ اين ىأٍي
 .[ثوًاوٕياكٖبٓ ٍا ٵَا

ٓ 1 ٍٍٕ ي ؿٓ ثبٔي ثپىٕڈ، وبٍاكاز  وٖجز ثٍ ٽڄ ډبػَا، أىپٍ ثٍ ٽؼب ډٓ ثٕمبٍ: ىٵاب٫:  ] ىيوٕاي؟  اڇ، ډا
2.اثُبڇ

 ] 
ٍ اكٖبٕٓ وٖجز ٍي اوياهز سً ػًة، ؿ ٽىٍ، ثَاْ أىپٍ كچٺٍ وبٍاكز ډجُمٍ. ډٮچًڇ ومٓ ىٍډبوڂَ:

ٵشاَاٷ  ىٵب٫ ٍا ډشٌٽَ ًٙٔي، ىٵاب٫ ٍا اُ اكٖابٓ ا  ] وٖجز ثٍ اين ؿٍٕ؟ اكٖبٕشًن ىأٍي. ٘ثُ
 .[ثوًاوٕيىَٕي ي، ثٮي، اكٖبٓ ٍا ٵَا

 [ 4.اْ ىٵب٫: ٽلاڇ ٵ١ٍَٕ] ٙيڇ. 3 ٵپَ ٽىڈ اكشمبلاً ثَآٙٶشٍثٕمبٍ: 
ىٵب٫ ٍا ډشاٌٽَ ٙأًي ي آن   ] ٔپٍٕ؟ ٽىٕي؟ ٔب ثَآٙٶشٍ َٖشٕي ٔب وٍ. ثٍ و٪َسًن ٽييڇ ٵپَ ډٓ ىٍډبوڂَ:

 

 

1- uncomfortable 2- vagueness 
 

3- irritated 4- hypothetical speech 
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 .[ثوًاوٕيٕذٔ، اكٖبٓ ٍا ٵَا .ٍا ډٖييى ٽىٕي
 .[1 ىٵب٫: وٶٓ] اكٖبٓ ٭ٞجبوٕز وياٍڇ. ثٕمبٍ:

ٓ  ډٓ ىٍډبوڂَ: ٽىاٍ ؿاٍ اكٖبٕآ ويأٍاي. اډاب، َىاًُ        ځٕي اكٖبٓ ٭ٞجبوٕز ويأٍي. أه ډٮچًڇ ډا
ػاًة، ؿاٍ اكٖبٕآ ثُا٘     ٍي اواياهز ساً    ىيوٕڈ ؿٍ اكٖبٕٓ ىأٍي. ثَاْ أىپٍ كچٺٍ ومٓ

 .[ثوًاوٕيډشٌٽَ ًٙٔي ي، ثٮي، اكٖبٓ ٍا ٵَاوٶٓ ٍا ] ىأٍي؟
٭ٞاجبوٕز ٍا ډوٶآ    ىٵاب٫: اٙاټٕ  ] اكٖبٓ ٱڈ ىاٍڇ. .[إز اٙټ ىٍ ؿٚمبو٘ ػم٬ ٙيٌ] ثٕمبٍ:

 .[ٽىي ډٓ
وٖجز ثٍ اينُ ډوٶآ ٽَىواي؟    اكٖبٕشًنيوي ي٤ٕ ي ډَب اي ٽىٕي ؿ٦ًٍ أه اٙټ ىٹز ډٓ :ىٍډبوڂَ
وبډِىْٔ دَر ٽاَى  ّ وٖجز ثٍ اين ٽٍ كچٺ اكٖبٕشًنٍٙ ثجٕىٕڈ  ثڂٌأٍڈ ٽىبٍ، ډٓ ب ٍيَ اٙټاځٍ 

٭٘ دٚاز ٽىاي ي، ثٮاي،    ٽىٕاي ثاٍ ىٵاب    َٱٕات ًٙٔي، ثٕمبٍ ٍا س َٽٌىٵب٫ ٍا ډش] سً ػًة ؿٍٕ؟
 [.ثوًاوٕياكٖبٓ ٍا ٵَا

 [.2ػبٔٓ ىٵب٫: ػبثٍ] ٭ٕىپُڈ ُىڇ ُډٕه ي ٙپٖشڈ. ثٕمبٍ:
 ٽبٍْ وپَىٌ ثًى، ٽَىٌ ثًى؟ اډب ٭ٕىټ ٽٍ ثب ٙمب ىٍډبوڂَ:

 وٍ. ثٕمبٍ:
ثاٍ ىٵاب٫   ] وٖاجز ثاٍ وابډِىسًن ؿٕاٍ؟     اكٖبٕشًنَِٕ ٭ٕىټ هبڅٓ وپىٕي،  اكٖبٕشًنُاځٍ  ىٍډبوڂَ:
ػبٔٓ اٙبٌٍ ٽىٕي ي اُ ثٕمابٍ ى٭اًر ٽىٕاي ٽاٍ ثاٍ ىٵاب٭٘ دٚاز ٽىاي ي، ىٍ ٭اًٟ، ثاب            ػبثٍ

 .[ٍي ًٙى ثٍ اكٖبٕ٘ ٍي
ٓ  ّ دأ، ياٍى ډَكچا   .ٖبٕ٘ ٍا سًٕٝٴ ٽىاي سًاوي اك ثٕمبٍ ډٓ] اڇ. ٭ٞجبوٓ ثٕمبٍ: ٙأًڈ ي   ثٮاي ډا

 [ٽىٕي؟ ٵِٕٔپٓ، سً ثيوشًن ؿ٦ًٍ سؼَثٍ ډٓ ًٍٝر ثٍأه هٚڈٔ، "دَٕٕڈ،  ډٓ
ٓ   ،ٽىٕڈ ي ، ثٍ ىٵب٫ ٔب ا٦١َاة ثٕمبٍ اٙبٌٍ ډََٓ ثبٍ ٙأًڈ. ثىابثَأه،    ٕذٔ، ثَ اكٖبٓ ډشمَٽاِ ډا

ٓ    َيٳ وٕٖز. ٵَاهًاوين ثٍ اْ ثٓ ٵَاهًاوين اكٖبٓ ډياهچٍ َابْ ثٕمابٍ ٍا    ىَاي دبٕان   ډاب اډپابن ډا
 .ىاٍىىٍډبن  وٕبُ ثٍثياوٕڈ ٽٍ ؿٍ ؿِْٕ  ثٖىؼٕڈ ي

 ثٕبٕٔي ثَهٓ اُ اٙشجبَبر ٙب٬ٔ ىٍډبوڂَان ىٍ أه ډَكچٍ ٍا ډَيٍ ٽىٕڈ.

 ًاکاهٖ در فراخَاًذى احساس
ٍ  "ٹٕٸ ٍيْ اكٖبٓ ياٽىٚٓ، ثذَٕٕي، ثَاْ سمَٽِ ى ٓ ٍي ىيٍ اواياهز، ؿاٍ اكٖبٕا    ثَاْ أىپاٍ كچٺا

 "وٖجز ثٍ اين ىأٍي؟
 سًاوىي ٽبوًن سًػٍ سإطَٕځٌاٍْ ٵَاَڈ ٽىىي. ىٹز ٽىٕي ٽٍ ؿ٦ًٍ ي ؿَا ٕاالار َُٔ ومٓ

 

 

1- negation 2- displacement 
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 "ىٍډبوڂَ ٍيْ ٔټ اكٖابٓ هابٛ سمَٽاِ وپاَى. ثٕمابٍ       "اكٖبٕبسشًن ىٍ أه ډًٍى ؿٍٕ؟
 سًاوي ثٍ ثٕمبٍ وٚبن ىَي ٽٍ ٱاڈ  . اډب ىٍډبوڂَ ومٓ"ډ٦٢َة"ٔب  "ٱمڂٕه"سًاوٖز ثڂًٔي  ډٓ

أىپٍ ىٹٕٺبً ډلاَٻ ٍا ًٽاَ    ػبْ ثٍدًٙبوي. ىٍډبوڂَ،  اكٖبٓ ياٽىٚٓ ٭ٞجبوٕز ٍا ډٓ ؿ٦ًٍ
 #."ىٍ أه ډًٍى"ُوي $ #، ډجُڈ كَٳ ډٓ"ٍي اوياهز سً ػًة ثَاْ أىپٍ كچٺٍ"ٽىي $

 "ٔب "ٱڈ"، "٭ٞجبوٕز" ،سًاوي ثڂًٔي أه ٕااڃ اهشٞبٝٓ وٕٖز. ثٕمبٍ ډٓ "ؿٍٕ؟ اكٖبٕشًن 
ٓ   سًاوي دبٕن ٕااڃ ىٍډبوڂَ ثبٙي. دَِٕ٘ ډٓٽٍ ََٽياڇ  ،"ا٦١َاة" سًاوٖاز   هٕچٓ ثُشاَ ډا

ٍ   اكٖبٕشًنثَاْ اوياهشه كچٺٍ سً ػًة، "أه ثبٙي:  ٍيْ اكٖابٓ   "ٕاٍ؟ ؿاين  وٖاجز ثا
 ياٽىٚٓ سمَٽِ ٽىٕي.

 "اڅجشٍ ٽٍ اي اكٖبٕٓ ىاٍى. وذَٕٕي "وٍ"سًاوي ثڂًٔي  ثٕمبٍ ډٓ "ىٍ أه ډًٍى اكٖبٕٓ ىأٍي؟ .
 "وٖجز ثٍ اين ؿٍٕ؟ اكٖبٕشًنثَاْ اوياهشه كچٺٍ سً ػًة، "ثذَٕٕي، اكٖبٕٓ ىاٍى. آٔب 

 "اٵپبٍسًن ىٍ أه ډًٍى ؿٍٕ؟"  ٓ ٽىاي ساب، ثاب إاشٶبىٌ اُ ىٵاب٫       أه دَٕ٘ ثٕمبٍ ٍا ى٭ًر ډا
 ، ىٍ ډًٍى اٵپبٍٗ ٝلجز ٽىي، وٍ اكٖبٕبس٘.ٕبُْ ٭ٺلاوٓ

 "ُوآ ٽىاي.    ٶَ ىٔڂَ ځمبوٍٽىي ىٍ ډًٍى ٔټ و  ىٍډبوڂَ اُ ثٕمبٍ ى٭ًر ډٓ "ؿَا أه ٽبٍٔ ٽَى؟
ٽٍ ثٍ ىٔڂَان ٵَاٵپىٓ ٽىي، وٍ أىپٍ ثَ اكٖبٕابس٘ ډشمَٽاِ    هًاوي ٵَاډٓأه دَٕ٘ ثٕمبٍ ٍا 

 ًٙى.
 "وٍ اكٖبٓ ٍا.هًاوي ٵَاډٓأه ٕااڃ ډجُڈ ٵپَ ٍا  "؟ٍډًوډٓ ؿٓ ډظڄ ، 
 "ىٍ اين ډًٍى ؿٍ اكٖبٕٓ ىأٍي؟"      ٓ سًاواي ثاب اكٖابٓ،     أه ٕاااڃ ډاجُڈ إاز. ثٕمابٍ ډا

ثب اكٖبٕٓ ٽاٍ اُ   سب اة ٔب ىٵب٫ دبٕن ځًٔي، اډب ٙمب ٹبىٍ ووًإَي ٙي ثٍ اي ٽمټ ٽىٕيا٦١َ
 ٍي ًٙى. ٽىي ٍيثٍ آن اػشىبة ډٓ

 "هًاَي اُ ُډبن كبڃ ٵبٝچٍ ثڂٕاَى   أه دَٕ٘ اُ ثٕمبٍ ډٓ "اين ډًٹ٬ ؿٍ اكٖبٕٓ ىاٙشٕي؟
ډلَٻ ٍا ثٍ ٕي. څل٪ٍ، سمَٽِ ٽى َمٕهي ىٍ ډًٍى ځٌٙشٍ ٵپَ ٽىي. ٍيْ اكٖبٕبر ثٕمبٍ، ىٍ 

ثاَاْ اواياهشه كچٺاٍ ساً ػاًة، ؿاٍ       "سب اكٖبٕ٘، كبلا، ثَاوڂٕوشٍ ٙاًى:  ٔبىٗ ثٕبئٍي 
 "اكٖبٕٓ ثُ٘ ىأٍي؟

 فراخَاًذى احساسات
ٓ  اځَ ثٕمبٍ ثب ا٦١َاة ي ىٵب٫ دبٕن ىاى، ډإًٔٓ وًٚٔي. أه دبٕن ٽىىاي ؿاٍ ؿٕاِ ٍا ثبٔاي      َب ډٮچًڇ ډا

ىٕاي ي، ٕاذٔ،   ، ثٍ ا٦١َاة ٔب ىٵب٫ اٙابٌٍ ٽ ََ ثبٍكي. اُ٘ اُكي ٔب ىٵب٫ ثٕ ا٦١َاة ثٕ٘ ىٍډبن ٽىٕڈ:
ٓ ثوًاوٕي. ثٕمابٍ،  ىيثبٌٍ اكٖبٓ ٍا ٵَا ٍ  ىٍكابڅ ٍ    ٽا َابْ وبٙآ اُ ا١ا٦َاة     ىؿابٍ ډٚاپلار ي وٚابو

اڅٮابىٌ إاز!    آٔي. دٔ، ٩بََ ٙين آوُب ىٍ ىٍډابن ٵاًٷ   كي إز، وِى ٙمب ډٓاُ ٔب ىٵب٫ ثٕ٘ اُكي ثٕ٘
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 ٭چڄ ډٚپلاس٘ ٱچجٍ ٽىي. ٽمټ ٽىٕي سب ٵًٍاً ثَسًاوٕي ثٍ ثٕمبٍ  كبلا، ٙمب ډٓ
ىٵاب٫ ډٖاييى ٙاًى.     ٔاب ا٦١َاة ّ يٕٕچ سًاوي ثٍ ن اكٖبٓ ٍٕ ډَكچٍ ىاٍى ٽٍ ََٽياڇ ډٓويٵَاهًا

# اكٖابٓ ٍا  2ځاٌاٍْ ٽىاي، $    # اكٖابٓ ٍا وابڇ  1َمٍٕٚ أه سًاڅٓ ٍا ىوجبڃ ٽىٕي: ثٍ ثٕمبٍ ٽمټ ٽىٕي $
 # سپبوٍ ٍا سؼَثٍ ٽىي.3سؼَثٍ ٽىي ي $

َبْ  ډمپه إز ثٕمبٍ اُ ىٵب٫ "وٖجز ثٍ اين ؿٍٕ؟ اكٖبٕشًن" گزاسی احساس(: یک )ًامۀ حلهش
اٙابٌٍ ٽىٕاي ي،   ُٔبىْ إشٶبىٌ ٽىي سب اُ ا٩ُبٍ ٽَىن اكٖبٕ٘ اػشىبة ومبٔي. ََ ثبٍ، ثاٍ ىٵاب٫   

ځًٔي ؿٍ اكٖبٕآ   ٭مبڃ ىٵب٭ٓ، ثٕمبٍ َٕاوؼبڇ ډٓثوًاوٕي. ثٮي اُ ٽمٓ إَذٔ، اكٖبٓ ٍا ٵَا
 ًٙٔڈ. ثٮي ډّٓ ثٮي، ياٍى ډَكچىاٍى. 

ٵِٕٔپٓ، ساً ثايوشًن    ًٍٝر ثٍ#، ب ٍٔ اكٖبٓ ىٔڂَُٔ$ أه ٭ٞجبوٕزٔ" احساس(:ۀ دٍ )تجشتۀ هشحل
َبْ ُٔبىْ إشٶبىٌ ٽىاي ساب ا٩ُابٍ وپىاي ٽاٍ       ډمپه إز ثٕمبٍ اُ ىٵب٫ "ٽىٕي؟ ؿ٦ًٍ كٔ ډٓ

، ثٍ ىٵب٫ اٙبٌٍ ٽىٕي، ثبٍََ ٽىي.  ًٍٝر ٵِٕٔپٓ، ىٍ ثيو٘ سؼَثٍ ډٓ ؿ٦ًٍ أه ٭ٞجبوٕز ٍا، ثٍ
ٵِٕٔپٓ، سً ثيوشًن ؿ٦اًٍ   ًٍٝر ثٍ، ٭ٞجبوٕزٔأه "ثوًاوٕي: اكٖبٕ٘ ٍا ٵَاّ سؼَث ي، ٕذٔ،
ٽىي ٽٍ ؿ٦ًٍ ٭ٞاجبوٕش٘   ا٭لاڇ ډٓ ىٍوُبٔز٭مبڃ ىٵب٭ٓ ثٕٚشَ، ثٕمبٍ دٔ اُ اَ "ٽىٕي؟ سؼَثٍ ډٓ

 ًٙٔڈ. ډٓثٮيْ ّ ٽىي. ٕذٔ، ياٍى ډَكچ ٵِٕٔپٓ، ىٍ ثيو٘ سؼَثٍ ډٓ ًٍٝر ثٍٍا، 
ٍ  " "اْ ٽٍ ثب أه هٚڈ َمَاَاٍ ؿٕاٍ؟   سپبوٍ" تکاًِ(:ۀ سِ )تجشتۀ هشحل ٍ ٍي،  أاه سپبوا  ٝاًٍر  ثا

اْ ٍا ٽٍ ثب اكٖبٕ٘ َمَاٌ  سپبوٍّ ٙبٔي ثٕمبٍ سؼَث "ٽىٕي؟ ٵِٕٔپٓ، سً ثيوشًن ؿ٦ًٍ سؼَثٍ ډٓ
ٍ  "إز اُ هًى ىيٍ ٽىي. ثٍ ََ ىٵب٫ اٙبٌٍ ٽىٕي ي، ٕاذٔ، ثذَٕإي:    ٍ ٍي،  أاه سپبوا  ٝاًٍر  ثا

ٵِٕٔپآ،   ٝاًٍر  ثٍاٗ ٍا،  يٹشٓ ثٕمبٍ ثشًاوي سپبوٍ "ٽىٕي؟ ٵِٕٔپٓ، سً ثيوشًن ؿ٦ًٍ سؼَثٍ ډٓ
 إز. وبهًىآځبٌوٶًً ثٍ ِ ىٍ ثيو٘ سؼَثٍ ٽىي، آډبى

 فراخَاًذى احساساتٔ اضطراب ح٘ي هرحل
ْ إز. س١ًٕق ډوشَّٞ ىَي، اډب ثلض ا٦١َاة َڈ ٙبٖٔش ب ٍا سٚپٕڄ ډٓډ ٽبٍِ ٭ميَب  اٙبٌٍ ثٍ ىٵب٫

٘  وبهًىآځبٌىَي اكٖبٕبر  ا٦١َاة ٭لاډز هًثٓ إز ٽٍ وٚبن ډٓ اواي. ٵَاځٕاَْ ىٍ     ىٍ كبڃ اٵاِأ
اْ اُ ا٦١َاة ٍا سلمڄ ٽىٕڈ. اځَ ا٦١َاة هٕچٓ  وٕبُډىي آن إز ٽٍ ٦ٕق ثُٕىٍ ،ٍٙي ډى٪ًٍ ثٍ ،ىٍډبن

شٓ ا٦١َاة ىٍ ٕا٦ق  ًٙى. يٹ سًاوي ىٍٕز ٽبٍ ٽىي ي ٔبىځَْٕ ػئي ٱَٕډمپه ډٓ ثبلا ثبٙي، ډٲِ ومٓ
ٙاًى ي ا١ا٦َاة ٍا ىٍ    ٍي ډٓ ٽىي ٍيثٍ آڃ ٔبىځَْٕ ثبٙي، ثٕمبٍ ثب آوـٍ ٽٍ ډٮمًلاً اُ آن اػشىبة ډٓ أيٌ

 ىٍ ډًٍى ا٦١َاة ډَاػٮٍ ٽىٕي.# 2ٽىي. $ثٍ ٵٞڄ  ٭٢لار ډو٤٦ سؼَثٍ ډٓ
ُ  يٹشٓ ا٦١َاة هٕچٓ دبٕٔه إز، ثٕمبٍ ىاٍى اُ اكٖبٕبس٘ اػشىبة ډٓ مٕاي ٽاٍ   ٽىي. اي ووًاَاي ٵ

ٽىىي ثٍ ثٕمبٍان  دََِٕ ډٓ آيٍ ا٦١َاةاوڂِٕى. ىٍډبوڂَاوٓ ٽٍ اُ ډ١ًً٭بر  ؿٍ ؿِْٕ ا٦١َاث٘ ٍا ثَډٓ
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 سٖچ٤ ثَ ډٚپلاسٚبن، اُ آوُب اػشىبة ٽىىي. ػبْ ثٍٽىىي سب،  ٽمټ ډٓ
ٓ   وبهًىآځبٌَب اكٖبٕبر  ٵَاهًاوين اكٖبٕبر ي اٙبٌٍ ثٍ ىٵب٫ ٽىاي، ٽاٍ ا١ا٦َاة     ٍا سلَٔاټ ډا

 سٚئياوڂِٕى. آٌ ٽٕٚين ي ٕٶز ٽَىن ٭٢لار ٭لاډز  # ثَډٓا ىٍ ٭٢لار اٍاىْ $ډو٤٦ٍ وبهًىآځبٌ
ا٦١َاة  سٚئيٽَىٌ إز. أه   اػشىبة ډٓ ُباكٖبٕبر وبهًىآځبَٓ إز ٽٍ ثٕمبٍ ډٮمًلاً اُ آو ٔبٵشه

َهًٍى ٽىٕاي ي،  ىٍ ٭٢لار ډو٤٦ ٭لاډز دَٕٚٵز إز، وٍ ثب٭ض وڂَاوٓ. ثب ا٦١َاة ثٍ ډظبثٍ ىٵب٫ ث
 ثوًاوٕي.ٔ، اكٖبٓ ٍا ٵَإذ

 ؿٍ اكٖبٕٓ ثٍ اين ىأٍي؟ ،ُى ٙمب ٍيهب٥َ أىپٍ  ثٍ ىٍډبوڂَ:
 .[ا٦١َاة ىٍ ٭٢لار ډو٤٦] .اكٖبٓ سى٘ ىاٍڇ ثٕمبٍ:

ثاٍ  ] ٍٙ ثجٕىٕڈ اكٖبٓ َُٔٗ ؿٕاٍ؟  ا٦١َاةٔ ٽىبٍ ثِوٕڈ، ډّٓ أه ا٦١َاثشًوٍ. اځٍ أه لأىٍډبوڂَ: 
 .[ثوًاوٕيٕذٔ، اكٖبٓ ٍا ٵَا اٙبٌٍ ٽىٕي ي،ا٦١َاة، ثٍ ډظبثٍ ىٵب٫، 

 

ىٍ ٭٢لار ډو٤٦ ٍا ثَاوڂِٕى ىٍ ډَٖٕ ىٍٕز ٹَاٍ ىاٍى: ثاٍ   وبهًىآځبٌٽٍ ا٦١َاة  اْ     ډياهچٍََ 
وبډٕڈ. اځَ ا٦١َاة ىٍ  ډٓ 1وبهًىآځبٌ ىَٓ َٚياٍا٦١َاة دٔ اُ ډياهچٍ ٍا  سٚئيٕمز اكٖبٕبر. 

ٙابٔي ډياهچاٍ ثاَ اكٖبٕابر ډشمَٽاِ       ؛زثين اٵِأ٘ وٕبٵز، ډياهچٍ اكٖبٕبر ٍا سلَٔټ وپَىٌ إ
 وبهًىآځبٌډٶٕيْ ثبٔي اكٖبٕبر ي ا٦١َاة ّ وٕٖز ٔب ىٵب٫ اٙشجبٌ ٍا ه٦بة ٹَاٍ ىاىٌ إز. ََ ډياهچ

 َٔټ ٽىي.لٍا س
ىٍ ىٍډابن ثُجاًى هًاَىاي ٔبٵاز.       اوي ثٕمبٍاوٓ ٽٍ ثَاْ ٍٕٕين ثٍ اَياٵٚبن ډٚشبٷ سلمڄ ا٦١َاة

وياٍوي ثُجًى ووًاَىي ٔبٵز. ډب ثبٔي وٚبن ىَٕڈ ٽٍ ؿ٦ًٍ اػشىابة  ثٕمبٍاوٓ ٽٍ ډٕچٓ ثٍ سلمڄ ا٦١َاة 
َبٔٚبن ١ئز دٕيا  ځٌاٍى. ٕذٔ، آوُب ثب ىٵب٫ ن ٍا وبٽبڇ ډٓ ٚبٽٚي ي اَياٵ ډٓ ىٍثىياُ ا٦١َاة آوُب ٍا 

 ٽىىي.  ډٓ
 ٕز. ٽىىيٌ أه هٕچٓ وبٍاكز ثٕمبٍ:

ٙائي. اډاب    ٍي ډٓ ثٍ َب دٕ٘ ثبَبٗ ٍي ڃٽىٍ. يځَوٍ، ٕب ٩بََاً، أه ٭ٞجبوٕز وبٍاكششًن ډٓ ىٍډبوڂَ:
 اٵشٍ؟ ٽىٍ اػشىبة ٽىٕي، أىؼب ؿٍ اسٶبٹٓ ډٓ ډٓ وبٍاكششًنػًٍ اُ أه ٭ٞجبوٕشٓ ٽٍ  اځٍ َمٕه

 ٙڈ. ٵپَ ٽىڈ ثُشَ ومٓ ثٕمبٍ:
ٓ سًوٕي اُ ؿِْٕ ٽٍ وبٍاكشش ٽىٕڈ. ډٓىٍٕشٍ. ثبٔي اوشوبة  ىٍډبوڂَ: ٽىاٍ اػشىابة ٽىٕاي ي أاه      ًن ډا
ٍ  يٽىٍ ٍ ًن ډٓسًوٕي ثب ؿِْٕ ٽٍ وبٍاكشش ٔب ډٓ شٍ ثبٕٙي،ىاٙ َب ٍي وٚبوٍ ٍي ثٚإي ي ثشًوٕاي ثاٍ     ثا
 شًوٍ؟ٽىٕي ٽييڇ ٔپٓ ثٍ وٶٮ ٕي. ٵپَ ډًٓن ثَٕاَياٵش

 ٍي ثٚڈ. ثٍ ٵپَ ٽىڈ ډؼجًٍڇ ثب أه ٭ٞجبوٕز ٍي ثٕمبٍ:
ٍ    ششًن ډٓثبُ َڈ اُ أه ٭ٞجبوٕشٓ ٽٍ وبٍاكسًوٕي  اوشوبة ثب ٙمبٕز. ډٓ .ډؼجًٍ وٕٖشٕي ىٍډبوڂَ:  ٽىا
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 اػشىبة ٽىٕي ي كٸ ىأٍي أه ٽبٍٔ ثپىٕي.
 ڈ أه ػًٍْ اىاډٍ ثيڇ.سًو اډب ومٓ ثٕمبٍ:

ثب اػشىابة اُ َاَ ؿٕاِْ ٽاٍ     ، ٽَىٔيٝلٕق وٕٖز. ثٕٖز ٕبڅٍ ٽٍ َمٕه ػًٍْ ُويځٓ  ىٍډبوڂَ:
ٓ  ٔي وشٕؼٍ ډٓهًا ٥ًٍْ ٽٍ ډٓ ٽىٍ، ي اځٍ ىاٌٍ اين ًن ډٓوبٍاكشش ىاډاٍ  سًوٕاي َمإه ٽابٍٔ ا    ىٌ، ډا
 ثئي.

 ډ٫ً١ً َمٕىٍ. ىٔڂٍ ٵبٔيٌ وياٌٍ. ثٕمبٍ:
 

ٍا   ٹجڄ اُ أىپٍ ثَئڈ َٕاٯ ٍيوًٙز ػچٖبر ثبڅٕىٓ، ثٕبٕٔي اَياٳ ي اًٝڃ ٵَاهًاوين اكٖبٕابر 
اػشىابة   ٹجلاً ٍي ٙين ثب اكٖبٕبرِ ډَيٍ ٽىٕڈ. َيٳ اُ ٵَاهًاوين اكٖبٕبر ٽمټ ثٍ ثٕمبٍ ثَاْ ٍيثٍ

َب إشٶبىٌ ٽىاي.   ډؼجًٍ وجبٙي ثَاْ اػشىبة اُ آوُب اُ ا٦١َاة ي ىٵب٫آوُبٕز، ٥ًٍْ ٽٍ ّ ٙيٌ ي سؼَث
اٗ ث٥ََٳ  َب ي ډٚپلار ٵٮچٓ َبٔ٘ ثَ ٭چٍٕ اكٖبٕبر إشٶبىٌ وپَى، وٚبوٍ اُ ىٵب٫ ،ىٔڂَ   ،ٽٍ اي   يٹشٓ

 ٽىٕڈ: هًاَىي ٙي. ثَاْ ىٕشٕبثٓ ثٍ أه َيٳ، ډب ٍٕ اٝڄ ٍا ىوجبڃ ډٓ
كي اُ # اځَ ثٕمبٍ ثب ا٦١َاة ث2ٕٕ٘ي، $ىاى، اكٖبٓ ٍا ٽىپبٗ ٽىاځَ ثٕمبٍ ثب اكٖبٓ ػًاة    $1#

# اځَ ثٕمبٍ ثب ىٵاب٫ ػاًاة   3ػًاة ىاى، ا٦١َاة ٍا سى٪ٕڈ ٽىٕي ي، ٕذٔ، اكٖبٓ ٍا ٽىپبٗ ومبٕٔي، $
ّ ىاى، ثٍ اي ٽمټ ٽىٕي ىٵب٫ ٍا ثجٕىي ي اُ آن ىٕاز ثاَىاٍى ي، ٕاذٔ، اكٖابٓ ٍا ٽىپابٗ ٽىٕاي. َما       

ثٮيْ ٙامب  ّ ٕي سب ثجٕىٕي ٽٍ اكٖبٓ إز ٔب ا٦١َاة ٔب ىٵب٫. أه دبٕن ډياهچَبْ ثٕمبٍ ٍا ثٖىؼ دبٕن
 ٍا سٮٕٕه هًاَي ٽَى.

 ىَىي. اكٖبٕبسٚبن ٍا ٽىپبٗ ٽىٕي. ثب اكٖبٕبر دبٕن ډٓ ډٺبيډز ٽڈثٕمبٍان 
ا سى٪ٕڈ ٽىٕي ي، ٕاذٔ،  كي ٍاُ ىَىي. ا٦١َاة ثٕ٘ كي دبٕن ډٓاُ ثب ا٦١َاة ثٕ٘ 1ثٕمبٍان ٙپىىيٌ

ٓ     سٚبنٍيْ اكٖبٕب ىَىاي. ثاٍ أاه     سمَٽِ ومبٕٔي. ثٕمبٍان وٖجشبّ ډٺبيڇ ي ثٖٕبٍ ډٺبيڇ ثب ىٵاب٫ دبٕان ډا
َبٔٚبن ٍا ثجٕىىي ي اُ آوُب ىٕز ثَىاٍوي ي، ٕذٔ، ثَ اكٖبٕابر سمَٽاِ ٽىٕاي.     ثٕمبٍان ٽمټ ٽىٕي ىٵب٫

 سًػٍ ٽىٕي. 1-1ډياهچٍ ثٍ ٙپڄ  ڇَىڂب   ىٍ   اٝچّٓ ثَاْ ٵُڈ أه ٍٕ ځِٔى
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