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 کٌذ: گام کِ بِ ضوا کوک هٖبِاٗي کتاب، ساٌّواٖٗ است گام

 دسن جذ٤ذ٢ اص ٔؼٙب٢ اضغشاة اجتٕبػ٣ پ٥ذا و٥ٙذ. 

 ٞب٢ اجتٕبػ٣ سا وٙبس ثٍزاس٤ذ اجتٙبة اص ٔٛلؼ٥ت. 

 دس جٕغ صحجت و٥ٙذ ـ حت٣ ثب تشس ٚ  تشد٤ذ. 

 ٝوٝ دٚست داس٤ذ ٔطبسوت و٥ٙذٌٛ٘ٝ  آٖ تبٖ ٞب٢ ص٘ذ٣ٌ دس ٕٞٝ جٙج. 
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 هقدهِ

ؼـِؽ اق ثكـٴىبلاڀڋ چىشڍؽ ٰڅ اق  20اڌؽ؛ اضشٽبلاً خكء  اٴف ٌٽب اڌٿ ٰشبة ـا ثفاڊ ټٙبٸ١څ اڀشػبة ٰفؼڄ
ا٨فاؼڊ چىشڍؽ ٰڅ اق ټلا٬بر ا٨فاؼ اق # سف ثڍًؼـِؽ $ڌب  15سفوځؽ، ڌب خكء  ِطجز ٰفؼپ ؼـ خٽٟ ټڋ
ىشڍؽ! اٴف ټ٥ٍڃٶ #. ثځبثفاڌٿ ٌٽب سځڇب ڀڍ2008ٌڃڀؽ $ـاٌڃ ڂ چٽٱبـاپ،  خؽڌؽ، ؼزبـ أٙفاة ټڋ

ٌٽب ثب   غڃاچڍؽ ـأڋ ڀڍىشڍؽ، ؼـٴڍفڊ ٘ڃـ ٰڅ ټڋټٙبٸ١ډ اڌٿ ٰشبة چىشڍؽ؛ اضشٽبلاً اق قڀؽٴڋ غڃؼ آپ
سبپ ٸؿر ڀجفڌؽ. اڌٿ  چفان اخشٽب٠ڋ ثب٠ث ٌؽڄ اوز سب اق ؼڂوشبپ، ـڂاثٗ غبڀڃاؼٴڋ، ٰبـ ڂ س٩فڌص

 ٺ ؼچڍؽ؟سڃاڀڍؽ اڀدب اس٩ب٪، زٵڃڀڅ ـظ ؼاؼڄ ڂ ٌٽب ؼـ ټڃـؼ آپ زڅ ٰبـڊ ټڋ

 دٗذگاّٖ جذٗذ دس هَسد اضغشاب اجتواعٖ ٍ کوشٍٖٗ

ٰځڍٻ سب ثب ؼڌؽٴبچڋ خؽڌؽ ثڅ ؼـٮ ڂ ټ٭بثٹڅ ثب أٙفاة  ٴبٺ ثب چٻ ضفٰز ټڋ ثڅ ؼـ اڌٿ ٰشبة، ٴبٺ
ؼچڍٻ ٰڅ اضشٽبلاً ـڌٍډ ؼـؼ ڂ ـڀح ٌٽب ؼـ زڇبـ  اخشٽب٠ڋ ڂ ٰٽفڂڌڋ ڀبڌٷ ٌڃڌٻ. ټب ثڅ ٌٽب ڀٍبپ ټڋ

# سؽاڂٺ 2، «غٙف اخشٽب٠ڋ»# سڃخڅ ثڅ 1ؼچڍؽ:  اخشٽب٠ڋ اڀدبٺ ټڋچبڊ  زڍك اوز ٰڅ ؼـ ټڃ١٬ڍز
# اڌځٱڅ ثڅ خبڊ ټڃاخڇڅ ثب 4آڌځؽ ڂ  سبپ ټڋ قا ثڅ وفا٢ # اڌځٱڅ ا٨ٱبـ أٙفاة3آټڍك،  اضىبوبر أٙفاة

ٴڃڌڍٻ  ټڋ« ضبٸز اڌٽځڋ»وبقڊ  ٰځڍؽ. ثڅ اڌځڇب ١٨بٶ چبڌشبپ اخشځبة ټڋ آڀسڅ ڂا١٬بً ثفاڌشبپ ټڇٻ اوز اق سفن
ؼـ اڌٿ ٌڍڃڈ خؽڌؽ ٠ٽٷ «. ضبٸز ا٬ؽاٺ ضڍبسڋ»ٰځڍٻ؛  شڅ ڌٯ خبڌٵكڌٿ ثفاڊ آپ ثڅ ٌٽب ټ١ف٨ڋ ټڋڂ اٸج

ٰبټٷ، ضٕڃـ ؼاٌشڅ ثبٌڍؽ ڂ زٵڃڀڅ اق  ٘ڃـ ثڅچبڊ اخشٽب٠ڋ  ڌبؼ غڃاچڍؽ ٴف٨ز سب زٵڃڀڅ ؼـ ټڃ١٬ڍز
ـ ټڇٻ قاڊ غڃؼ ـچب ٌڃڌؽ ڂ ثځبثفاڌٿ ـڂڊ آڀسڅ ثفاڌشبپ ثىڍب ٌف ڀجفؼ ثب ا٨ٱبـ ڂ اضىبوبر أٙفاة

سبپ سٽفٰك ٰځڍؽ. ثڅ ٌٽب غڃاچڍٻ آټڃغز ٰڅ زٵڃڀڅ اڌٿ ٰبـچب ـا ثب  چب ڂ اچؽا٦ اوز ڌ١ځڋ اـقي
ؼـټبڀڋ خؽڌؽ ٰڅ ؼـټبپ ټجشځڋ ثف دؿڌفي ڂ س١ڇؽ $ڌب جاوش٩بؼڄ اق اِڃٶ ڂ ـاچجفؼچبڊ ڌٯ ٌڍڃڈ ـڂاپ

ACTسڋ# ٌڃڀؽ ڌ١ځڋ اَٰز ڀڅ اڊ وڋ  ، ؼ٬ز ٰځڍؽ ٰڅ اڌٿ وڅ ضف٦ ثڅ ِڃـر ڌٯ ٰٹٽڅ سٹ٩ٛ ټڋ
 #. 1999ٌڃؼ اڀدبٺ ؼچڍؽ $چڍك ڂ چٽٱبـاپ،  ڀبټڍؽڄ ټڋ

 ACTسٍٗکشد 

چؽ٦ اڌٿ ـڂڌٱفؼ، اڌٿ اوز ٰڅ ثڅ ٌٽب ٰٽٯ ٰځؽ سب ؼـضبٸڋ ٰڅ ټ٥ٍڃٶ اڀدبٺ آڀسڅ ثفاڌشبپ ټڇٻ اوز 
آټڃقؼ ٰڅ زٵڃڀڅ اڌٿ ٰبـ  ثڅ ٌٽب ټڋ ACTچىشڍؽ ثشڃاڀڍؽ ا٨ٱبـ ڂ اضىبوبر غڃؼ ـا ثجڍځڍؽ ڂ ؼـٮ ٰځڍؽ. 

آٴبچڋ اڀدبٺ ؼچڍؽ.  چب ڂ سٽفڌځبر ټفثڃ٘څ ڂ چٽسځڍٿ ـاچجفؼچبڊ ـ٨شبـڊ ڂ سڃخڅ اوش٩بؼڄ اق اوش١بـڄـا ثب 
ا٨ىفؼٴڋ،  اخشٽب٠ڋ، أٙفاة ٌبټٷ ټٍٱلار، اق ڂوڍ١ڋ ٘ڍ٧ ؼـټبپ ؼـ ACT ٰڅ اوز ٌؽڄ ټٍػُ

اڌٿ  غڃاچڍٻ ٰٽڋ ؼـ ټڃـؼ زٵڃڀٵڋ ڀٵبـي #. ؼـ اؼاټڅ ټڋ2010ؼـؼ ټكټٿ ڂ... ټاثف ثڃؼڄ اوز $ـڂڌك، 
 ٰشبة ثب ٌٽب ِطجز ٰځڍٻ.
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 کتاباٗي هس٘ش ًگاسش 

ټلا٬بر ٰفؼڌٻ، ټب ؼـ ٰٹڍځڍٯ ؼـټبپ  2004ثبـ، چٽؽڌٵف ـا ؼـ وبٶ  ټب ټاٸ٩بپ اڌٿ ٰشبة، ثفاڊ اڂٸڍٿ
ټٍٱلار أٙفاثڋ ثڍٽبـوشبپ ثب چٻ آٌځب ٌؽڌٻ. ڀبڀىڋ، زځؽ وبٸڋ ثڃؼ ٰڅ ٰبـ غڃؼ ـا ثڅ ٠ځڃاپ 

ؼاٌز، ثڅ  دكٌٱڋ ـڂاپٰبـ ؼـ قټڍځڅ  ډوبٶ وبث٭ 20ٰڅ لاپ، ثڍً اق ٌځبن، آ٤بق ٰفؼڄ ثڃؼ ؼـضبٸڋ ـڂاپ
چفضبٶ، غڍٹڋ قڂؼ ټشڃخڅ ٌؽڌٻ ٰڅ چف ؼڂ، چؽ٦  دؿڌف ڀڍىز! ثڅ ـوڍؽ ٰڅ اڌٿ س١بټٷ، اټٱبپ ڀٝف ټڋ

ٰځڍٻ، ڌ١ځڋ ٰٽٯ ثڅ ثڇجڃؼ قڀؽٴڋ ثڍٽبـاڀڋ ٰڅ ثب أٙفاة اخشٽب٠ڋ ڂ ٰٽفڂڌڋ،  ڌٱىبڀڋ ـا ؼڀجبٶ ټڋ
ِطجز ؼـ خٽٟ،  غّڃَ ثڅاي ثب أٙفاة اخشٽب٠ڋ ڂ  غب٘ف ؼـٴڍفڊ. لاپ، ثڅٴفڌجبپ چىشځؽ ثڅ ؼوز

غب٘ف اڌٿ ټٍٱٷ، ثڅ ٘فق چٽڍٍڅ ڌٯ اـسجبٖ ضىڋ ټػّڃَ ثب ثڍٽبـاڀً ؼاٌز؛ ثڍٽبـاڀڋ ٰڅ ثڅ
اي ـا ڂ٧٬  اٸشطّڍٷ ٌؽڄ ثڃؼ قڀؽٴڋٰڅ ٨بـ٢ 1996اڀٵڍكڊ، ټځكڂڊ ٌؽڄ ثڃؼڀؽ. ڀبڀىڋ اق وبٶ  ٤ٻ

 ثفؼڀؽ.   ٰفؼڄ ثڃؼ ٰڅ اق أٙفاة اخشٽب٠ڋ، ـڀح ټڋ ټٙبٸ١څ ڂ ؼـټبپ ثڍٽبـاڀڋ

ـ ـڂڌٱفؼڊ #CBTـ٨شبـڊ $غڍٹڋ قڂؼ، ث١ؽ اق اڌٿ ټلا٬بر، سّٽڍٻ ٴف٨شڍٻ ؼـ قټڍځډ ؼـټبپ ٌځبغشڋ
 # ـ ثفاڊ ٴفڂچڋ اق ثڍٽبـاپ2002ٰفؼڀؽ $چڍٽجفٲ،  ٰڅ سط٭ڍ٭بر ٨فاڂاپ اق اثفثػٍڋ آپ ضٽبڌز ټڋ

ثفؼڀؽ ثب چٻ چٽٱبـڊ ٰځڍٻ. ؼـ چٽبپ قټبپ ثڃؼ ٰڅ  ثىشفڊ ٰڅ اق ټٍٱٷ أٙفاة اخشٽب٠ڋ ـڀح ټڋ ٤ڍف
آٴبچڋ ڂ دؿڌفي ؼـ  ڂ وبڌف ـڂڌٱفؼچبڊ ټجشځڋ ثف سڃخڅ ACTچبڌڋ ټجځڋ ثف اثفثػٍڋ ـڂڌٱفؼ  قټكټڅ

٬بڀڅ ؼـ بـوڍؽ. ټٍش خٽٹڅ أٙفاة اخشٽب٠ڋ، ثڅ ٴڃي ټڋؼـټبپ س١ؽاؼڊ اق ټٍٱلار أٙفاثڋ اق
چبڊ ټځشٍف ٌؽڄ ؼـ اڌٿ قټڍځڅ ٰفؼڌٻ.  چبڊ آټڃقٌڋ اڌٿ ـڂڌٱفؼچب ٌفٰز ڂ ٌفڂٞ ثڅ ټٙبٸ١ډ ٰشبة بټڅثفڀ

ټبپ ټش٭ب٠ؽ ٌؽڌٻ ڂ سّٽڍٻ  غڍٹڋ قڂؼ ؼـ ټڃـؼ ټكاڌبڊ ثبٸ٭ڃڈ اڌٿ ـڂڌٱفؼچب ثفاڊ ؼـټبپ ټفاخ١بپ
ڋ ڂ دؿڌفي آٴبچ ؼـټبڀڋ ټجشځڋ ثف سڃخڅ ثڅ ٰبـ ثٵڍفڌٻ: ٴفڂڄآڀڇب  ٴف٨شڍٻ اڌٿ ؼـټبپ خؽڌؽ ـا ثفاڊ

$MAGT .ثفاڊ اغشلاٶ أٙفاة اخشٽب٠ڋ #MAGT  اڊ ټجشځڋ ثف  چ٩شڅ 12ؼـټبڀڋ اوزACT  ڂ ٌبټٷ
# $وٵبٶ، ڂڌٹڍبټك ڂ MBCTآٴبچڋ $ ؼـټبڀڋ ټجشځڋ ثف سڃخڅ آٴبچڋ اوز ٰڅ اق ٌځبغز چبڊ سڃخڅ سٽفڌٿ

جبن ٌؽڄ # ا٬ش1990# $ٰبثبر ـ قڌٿ، MBSRآٴبچڋ $ # ڂ ٰبچً اوشفن ټجشځڋ ثف سڃخڅ2002سڍكؼٶ، 
اوز؛ اڌٿ ؼڂ ـڂي ؼـټبڀڋ، ؼـ اؼاټڅ ؼـ خؽڂٸڋ خؽاٴبڀڅ سڃٔڍص ؼاؼڄ غڃاچځؽ ٌؽ. س٭فڌجبً دځح وبٶ 

# ڂ ؼـ 2009اڀدبٺ ؼاؼڌٻ $ٰڃٰڃڂوٱڋ، ٨ٹٽڍځٳ ڂ ـٰشڃـ،  MAGTاڊ ټ٭ؽټبسڋ ؼـ قټڍځډ  دڍً، ټٙبٸ١څ
ثىڍبـ اوشبڀؽاـؼ ثفاڊ  اڊ ڀڍك ټ٭بڌىڅ ٰفؼڌٻ ڂ اڌٿ ٌڍڃڄCBT آپ ـا ثب  ٌؽڈ سّبؼ٨ڋ ڌٯ ٰبـآقټبڌڋ ٰځشفٶ

ؼـ  MAGTچبڊ اڌٿ ټٙبٸ١څ، ثىڍبـ اټڍؽڂاـٰځځؽڄ ثڃؼ:  ثفـوڋ اثفثػٍڋ ڌٯ ؼـټبپ خؽڌؽ ثڃؼ. ڌب٨شڅ
وٱڋ ڂ چٽٱبـاپ، ڂټاثف ثڃؼ $ٰڃٰڃ CBT ڈؼـټبپ ا٨فاؼ ټجشلا ثڅ اغشلاٶ أٙفاة اخشٽب٠ڋ ثڅ اڀؽاق

خبڊ ڀجفؼ ثب أٙفاة اخشٽب٠ڋ ڌبؼ  ٰځځؽٴبپ ؼـ اڌٿ ټٙبٸ١څ، ثڅ ؽڄ ٰفؼڌٻ ثىڍبـڊ اق ٌفٰزچ#. ټٍب2013
ثػٍڋ ڀڍك ؼاٌشځؽ، چٽڍٿ ټڃٔڃٞ ثب٠ث ٌؽ سب اق ٘فڌ٫  چبڊ ـٔبڌز ٴف٨شځؽ ثب آپ قڀؽٴڋ ٰځځؽ ڂ قڀؽٴڋ

ڊ ثفوبڀڍٻ. غڃٌجػشبڀڅ، ؼـ غّڃَ سف ثڍًاڀشٍبـ اڌٿ ٰشبة ٰبـ، اڌٿ ٌڍڃڈ ؼـټبڀڋ ـا ثڅ ا٘لاٞ ا٨فاؼ 
ٶ ڀڃٌشٿ اڌٿ ټ٭ؽټڅ ثڃؼڌٻ، ڀُڅ ټٙبٸ١ډ ثبٸڍځڋ ؼـ دځح ٰڅ ټ٥ٍڃ ٰبـ ؼـ اڌٿ ضڍٙڅ، سځڇب ڀڍىشڍٻ. قټبڀڋ 
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آٴبچڋ ڂ دؿڌفي ؼـ ؼـټبپ  چبڊ ټجشځڋ ثف سڃخڅ ؼاؼ ؼـټبپ ٍٰڃـ ټػشٹ٧ اڀدبٺ ٌؽڄ ثڃؼ ٰڅ ڀٍبپ ټڋ
اغشلاٶ أٙفاة اخشٽب٠ڋ، ټاثف اوز $اڌٿ ټٙبٸ١بر ؼـ ٔٽڍٽډ ٌٽبـڄ ڌٯ، ثڅ ِڃـر غلاِڅ ؾٰف 

 .اوزټب  اڀؽ#. اڌٿ ټڃٔڃٞ، ثب٠ث ٬ڃر ٬ٹت ٌؽڄ

ٌڃؼ. سلاي  ټىڍف ڀٵبـي اڌٿ ٰشبة، زڍكڊ ٨فاسف اق ٰبـچبڊ ثبٸڍځڋ ڂ سط٭ڍ٭بسڋ ټب ـا ٌبټٷ ټڋ
ٰبـ ثٵڍفڌٻ. ِبؼ٬بڀڅ  آٴبچڋ ـا ؼـ قڀؽٴڋ ٌػّڋ غڃؼ ڀڍك ثڅ  ٰفؼڌٻ سب ـاچجفؼچبڊ دؿڌفي ڂ سڃخڅ

ٰڅ ثفاڊ ټب ټ٩ڍؽ ثڃؼڀؽ،  ٘ڃـ چٽبپاټڍؽڂاـڌٻ ٌٽب چٻ ثشڃاڀڍؽ اق ټكاڌبڊ اڌٿ ـاچجفؼچبڊ ؼـټبڀڋ خؽڌؽ، 
 ټځؽ ٌڃڌؽ.  ثڇفڄ

 

# سب ضؽڂؼڊ 2002# $وٵبٶ، ڂڌٹڍبټك ڂ سڍكؼٶ، MBCT$ آٴبچڋ سڃخڅټجشځڋ ثف  ؼـټبڀڋ ٌځبغز
ٌٱٷ ٴف٨شڅ ڂ ؼـ اِٷ، ثفاڊ خٹڃٴڍفڊ اق ٠ڃؼ ټٱفـ اغشلاٶ ا٨ىفؼٴڋ اوبوڋ،  MBSRثفاوبن 

قڌبؼڊ ټڃـؼ اوش٩بؼڄ ٬فاـ ٴف٨شڅ ثفاڊ ؼـټبپ ټٍٱلار  MBCT. اق آپ قټبپ ثڅ ث١ؽ، ڄ اوزٌؽ ڌدبؼا
 #.2011، ـخڃٞ ٰځڍؽ ثڅ دبڌز ڂ چڃٴبـؼ، سف ثڍًچبڊ  اوز $ثفاڊ ټثبٶ

 

 

 

ثفاڊ  1979# ؼـ اِٷ، ؼـ وبٶ 1990# $ٰبثبر ـ قڌٿ، MBSR$ آٴبچڋ سڃخڅٰبچً اوشفن ټجشځڋ ثف 
، ڌٯ ثفڀبټڅ ثفؼڀؽ اڌدبؼ ٌؽ. اڌٿ ؼـټبپ ثڍٽبـاڀڋ ٰڅ ټٍٱٷ دكٌٱڋ ؼاٌشځؽ ڂ اق اوشفن ڀڍك ـڀح ټڋ

ټبڀځؽ  آٴبچڋ سڃخڅچبڊ ـوٽڋ  ٌڃؼ ڂ اق سٽفڌٿ اڊ اوز ٰڅ ؼـ ٬بٸت ٴفڂچڋ اخفا ټڋ چ٩شڅ چٍز
 ٤ڍفـوٽڋچبڊ  ڂ اڀدبٺ ټفا٬جڅ ؼـ ضبٸز ڀٍىشڅ ڂ ڀڍك سٽفڌٿ آٴبچبڀڅ سڃخڅاوٱٿ ثؽپ، ڌڃٴبڊ 

٬فاـ  ، سٍٱڍٷ ٌؽڄ اوز. اڌٿ ٌڍڃڄ ثفاڊ ؼـټبپ ٘ڍ٧ ڂوڍ١ڋ اق ټٍٱلار، ټڃـؼ اوش٩بؼڄآٴبچڋ سڃخڅ
ؼـ وفاوف خڇبپ ڂخڃؼ ؼاـؼ $ٰڃٸٿ،  MBSRٰٹڍځڍٯِ  500ٴف٨شڅ اوز ڂ ؼـ ضبٶ ضبٔف، ثڍً اق 

2011.#  

 اٗي کتاب دّٖ ساصهاى ًٓحَ

سڃاڀڍؽ ثب وف٠ز،  اڌٻ؛ ثځبثفاڌٿ ټڋ ٌٱٹڋ غلاِڅ ڂ ٠ٽٹڋ ثفاڊ ٌٽب ثڍبپ ٰفؼڄ ؼـټبڀڋ غڃؼ ـا ثڅ  ڈٌڍڃ
سف ڂ ټ١ځبؼاـسف ـا آ٤بق ٰځڍؽ. ٰشبة، ثڅ ؼڂ ثػً اِٹڋ، س٭ىڍٻ ٌؽڄ  ضفٰز ثڅ وٽز ڌٯ قڀؽٴڋ ٤ځڋ

ـ ٰځبـ سبپ ـا ؼ چٽډ ا٘لا٠بر»$اق ٨ّٷ اڂٶ سب ٌٍٻ# ڂ ٬ىٽز ؼڂٺ، « اِڃٶ اوبوڋ»اوز: ٬ىٽز اڂٶ، 
چبڊ چ٩شٻ ڂ چٍشٻ#. ٬ىٽز اڂٶ ٰشبة، ٌبټٷ س١بـڌ٧ اوبوڋ ڂ ڀڍك آقټڃپ اڌٿ  $٨ّٷ« چٻ ثٵؿاـڌؽ

اڊ ٰڅ  ټٽٱٿ اوز ٌٽب ـا اق ـوڍؽپ ثڅ قڀؽٴڋ« ضبٸز اڌٽځڋ» ثفاوبنټڃٔڃٞ اوز ٰڅ زٵڃڀڅ ٠ٽٷ 
اوز غڃاچڍٻ غڃاچبپ آپ چىشڍؽ ؼڂـ ٰځؽ. ث١ؽ اق آپ، ثڅ ؼڀجبٶ ٧ٍٰ آڀسڅ ڂا١٬بً ؼـ قڀؽٴڋ ثفاڌشبپ ټڇٻ 
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وبقڊ ا٨ٱبـ  قا ڂ غځثڋ ثب دؿڌفي اضىبوبر أٙفاة قټبپ چٻـ٨ز ڂ ثڅ ٌٽب ڀٍبپ غڃاچڍٻ ؼاؼ 
چبڊ  ٰځؽ سب ثف آڀسڅ ؼـ ټڃ١٬ڍز آٴبچڋ ثڅ ٌٽب ٰٽٯ ټڋ چبڊ سڃخڅ آټڍك، زٵڃڀڅ اوش٩بؼڄ اق ٌڍڃڄ أٙفاة

ؼچڍٻ  ٰځبـ چٻ ٬فاـ ټڋ چب ـا ؼـ اخشٽب٠ڋ ثفاڌشبپ ټڇٻ اوز سٽفٰك ٰځڍؽ. ؼـ ثػً ؼڂٺ، چٽډ اڌٿ ټڇبـر
« ا٬ؽاٺ ضڍبسڋ» ڈسبپ ثڅ اِٷ ٠ٽٷ ثڅ ٌڍڃ ثب ضفٰز سؽـڌدڋ ثڅ وٽز اچؽا٦ ثب اـقي قڀؽٴڋ قټبپ چٻسب 

چب ڂ  چبڊ ټڃـؼڊ، اوش١بـڄ چبڊ اخشٽب٠ڋ، ؼوز دڍؽا ٰځڍٻ. ؼـ وفاوف ٰشبة، ٌبچؽ اـائډ ټثبٶ ؼـ ټڃ١٬ڍز
چبڊ ټڃـؼ ټٙبٸ١څ ؼـ ټٙبٸ١بر ټػشٹ٧  ب ثب ٴفڂڄاق ٌڍڃڈ ؼـټبپ ټآڀڇب  سٽفڌځبسڋ غڃاچڍؽ ثڃؼ $ثىڍبـڊ اق

ٰځځؽ سب اڌٿ ـڂڌٱفؼ  اڌٻ# ٰڅ ثڅ ٌٽب ٰٽٯ ټڋ اڀؽ ڂ س١ؽاؼڊ ـا ڀڍك اغڍفاً غڃؼټبپ اثؽاٞ ٰفؼڄ ا٬شجبن ٌؽڄ
 خؽڌؽ ـا ثڅ غڃثڋ ث٩ڇٽڍؽ ڂ اخفا ٰځڍؽ.

 چگًَِ اص اٗي کتاب استفادُ کٌ٘ن؟

چبڊ ٰشبة ـا ثڅ  ٿ سڃِڍډ ټب اڌٿ اوز ٰڅ ٨ّٷچبڊ اڌٿ ٰشبة، ثب چٻ ټفسجٗ چىشځؽ ثځبثفاڌ اٰثف ٨ّٷ
ـڂڌؽ  ٰځڍؽ ڂ ثڅ دڍً ټڋ ٰڅ ٰشبة ـا ټٙبٸ١څ ټڋ ٘ڃـ چٽبپاڀؽ ټٙبٸ١څ ٰځڍؽ ڂ  اڊ ٰڅ ټفست ٌؽڄ ٌڍڃڄ

سٽفڌځبر ټفثڃ٘څ ـا ڀڍك اڀدبٺ ؼچڍؽ. ـڂي ؼڌٵف، اڌٿ اوز ٰڅ اثشؽا ٰٷ ٰشبة ـا ثؽڂپ اڀدبٺ سٽفڌځبر، 
ٙبٸ١څ ٰفؼڄ ڂ سٽفڌځبر ـا اڀدبٺ ؼچڍؽ. اٴف ثڅ ؼڀجبٶ ثفڀبټډ غبِڋ ټٙبٸ١څ ٰځڍؽ، وذه ټدؽؼاً ٰشبة ـا ټ

ؼـ دبڌبپ ټ٭ؽټډ « اڊ چ٩شڅ ثفڀبټډ دڍٍځڇبؼڊ چٍز»ڌٯ  ،ثفاڊ ټٙبٸ١ډ اڌٿ ٰشبة ڂ اڀدبٺ سٽفڌځبسً چىشڍؽ
 سڃاڀڍؽ اق آپ اوش٩بؼڄ ٰځڍؽ.  ٰشبة آڂـؼڄ ٌؽڄ اوز ٰڅ ټڋ

 پ٘ص تِ سَٕ سفش

سبپ ټطڃ  بة ـا اڀدبٺ ؼچڍؽ، أٙفاة اخشٽب٠ڋ ثڅ سؽـڌح اق قڀؽٴڋچبڊ اـائڅ ٌؽڄ ؼـ اڌٿ ٰش اٴف ـاچٱبـ
سڃاڀڍؽ آڀسڅ ـا ؼڂوز ؼاـڌؽ ڂ ٬جٷ اق اثشلا ثڅ اغشلاٶ أٙفاة اخشٽب٠ڋ ـ ؼـ اـسجبٖ ثب  غڃاچؽ ٌؽ. ټڋ

ؼاؼڌؽ ټدؽؼاً اڀدبٺ ؼچڍؽ؛ قڀؽٴڋ ٌٽب ثڅ  غبڀڃاؼڄ، ؼڂوشبپ، ؼـ ټطٷ ٰبـ، چځٵبٺ س٩فڌص ڂ... ـ اڀدبٺ ټڋ
ڂا١٬بً ثفاڌشبپ ټڇٻ اوز دڍً غڃاچؽ ـ٨ز. اٸجشڅ ثبڌؽ سڃخڅ ؼاٌشڅ ثبٌڍؽ ٰڅ ضفٰز ثڅ وڃڊ وٽشڋ ٰڅ 

سف، ڀڍبقټځؽ اڀدبٺ ا٬ؽاټبر خؽّڊ، ؼاٌشٿ دٍشٱبـ ڂ َِف٦ قټبپ اوز، ؼ٬ز  ڌٯ قڀؽٴڋ ١٨بٶ ڂ ثبڀٍبٖ
٦ اڀدبٺ اڊ ٰڅ ِف آـاټڋ ضفٰز ٰځڍؽ. ثڅ ڌبؼ ؼاٌشڅ ثبٌڍؽ چف ثبڀڍڅ اڊ ؼـ ٰبـ ڀڍىز، ده ثڅ  ٰځڍؽ ٠دٹڅ

ثفؼاٌشٿ ڌٯ ٴبٺ ثڅ وڃڊ ڌٯ قڀؽٴڋ ټ١ځبؼاـسف اوز ثٹٱڅ اچؽاڊ  سځڇب ڀڅٰځڍؽ،  سٽفڌځبر اڌٿ ٰشبة ټڋ
 ثڇب ثڅ غڃؼسبپ ڀڍك چىز.  ڌٯ چؽڌډ ٴفاپ
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 إ ّفتِتشًاهِ پ٘طٌْادٕ ّطت

 آًچِ باٗذ اًجام دّ٘ذ ضواسُ ّفتِ

1 
 صه٘ي باصٕ ٍ حالت اٗوٌٖ اضطشاب اجتواعٖ 

 .سا ٔغبِؼٝ و٥ٙذ ٚ تٕش٤ٙبتص سا ا٘جبْ د٥ٞذ دٍٚ  ٗکٞب٢  فصُ

2 

 ّا ٍ اّذاف اسصش

 سا ٔغبِؼٝ و٥ٙذ ٚ تٕش٤ٙبتص سا ا٘جبْ د٥ٞذ.  سِفصُ 

 تٛا٘ذ دس صٛست ِضْٚ، دس ٞفت١ ضطٓ اصلاح ضٛد.  ٞب ٣ٔ تزوش: جذَٚ اٞذاف ٚ اسصش

3 

 .آگاّٖ ضشٍع کٌ٘ذ با تَجِ

 د٥ٞذ.سا ٔغبِؼٝ و٥ٙذ ٚ تٕش٤ٙبتص سا ا٘جبْ  چْاسفصُ 

 دل٥مٝ ثٝ صٛست سٚصا٘ٝ تٕش٤ٗ و٥ٙذ. 10تب  5آٌب٣ٞ سا  ٌش )وٜٛ، ....( تٛجٝ ثب استفبدٜ اص تٕش٤ٗ ٤ه تص٤ٛش ٔطبٞذٜ

 .دل٥مٝ ثٝ صٛست سٚصا٘ٝ 10تب  5)ٔب٘ٙذ خٛسدٖ، د٤ذٖ، ض٥ٙذٖ ٚ...(  سٚصٔشّٜٞب٢  آٌب٣ٞ دس ٔٛسد فؼب٥ِت ا٘جبْ تٛجٝ

 دس وبسثشي ٔخصٛظ آٖ ثجت و٥ٙذ.  آٌب٣ٞ سا  ٞب٢ ٔشتجظ ثب تٛجٝ ١ٕٞ فؼب٥ِت

4 

 پزٗشش احساسات بذًٖ

٤ه جّسٝ »آٌبٞب٘ٝ سا ثٝ صٛست ٤ه سٚص دس ٥ٔبٖ ا٘جبْ د٥ٞذ، تٕش٤ٗ  تٕش٤ٗ اسىٗ ثذٖ ٚ حشوبت وطط٣ تٛجٝ
 سا ثٝ صٛست سٚصا٘ٝ ا٘جبْ د٥ٞذ.« تبٖ اضغشاة تؼّٕذ٢تجشث١ 

ٞب٢ ٔخصٛظ ثجت پز٤شش احسبسبت ثذ٣٘ استفبدٜ  تبٖ سا د٘جبَ و٥ٙذ اص وبسثشي ثشا٢ ا٤ٙىٝ ثتٛا٥٘ذ ٔس٥ش تجبسة
 و٥ٙذ.

 سا ادأٝ د٥ٞذ. سٚصٔشّٜٞب٢  آٌب٣ٞ دس ٔٛسد فؼب٥ِت ٌش ٚ تٛجٝ ٕٞب٘ٙذ ٞفت١ سْٛ، ا٘جبْ تٕش٤ٗ تص٤ٛش ٔطبٞذٜ

5 

 صا جذا ضذى اص افکاس اضطشاب

 سا ٔغبِؼٝ و٥ٙذ ٚ تٕش٤ٙبتص سا ا٘جبْ د٥ٞذ. ضصفصُ 

جذا ضذٖ »ٞب٢ خٛد اص وبسثش٣ٌ ثب ػٙٛاٖ  ساٞجشدٞب٢ ٌسّص سا ثٝ صٛست سٚصا٘ٝ، تٕش٤ٗ و٥ٙذ )ثشا٢ ثجت فؼب٥ِت 
 استفبدٜ و٥ٙذ(.« صا اص افىبس اضغشاة

سٚص دس ٥ٔبٖ ٚ ٥٘ض آٌبٞب٘ٝ سا ثٝ صٛست ٤ه  ٕٞب٘ٙذ ٞفت١ چٟبسْ ا٘جبْ تٕش٤ٗ اسىٗ ثذٖ ٚ حشوبت وطط٣ تٛجٝ
 سا ثٝ صٛست سٚصا٘ٝ ادأٝ د٥ٞذ. « تبٖ اضغشاة تؼّٕذ٤٢ه جّسٝ تجشث١ »ا٘جبْ تٕش٤ٗ 

 دل٥مٝ دس سٚص ادأٝ د٥ٞذ.  10تب  5سا  سٚصٔشّٜٞب٢  آٌب٣ٞ دس ٔٛسد فؼب٥ِت ٕٞب٘ٙذ  ٞفت١ سْٛ، تٕش٤ٗ تٛجٝ

6 

 .تَقف کٌ٘ذ ٍ توشٗي کٌ٘ذ

 ( سا ٔٛسد ثبصث٣ٙ٥ لشاس د٥ٞذ.3-2ب٤تبٖ )تٕش٤ٗ ٞ دس صٛست ِضْٚ، وبسثشي اٞذاف ٚ اسصش

 ساٞجشدٞب٢ ٌسّص سا ثٝ صٛست سٚصا٘ٝ، تٕش٤ٗ و٥ٙذ.

سا ثٝ «  تبٖ اضغشاة تؼّٕذ٤٢ه جّسٝ تجشث١ »آٌبٞب٘ٝ، ٤ب  ٤ى٣ اص سٝ تٕش٤ٗ اسىٗ ثذٖ، حشوبت وطط٣ تٛجٝ
 صٛست سٚصا٘ٝ ا٘جبْ د٥ٞذ. 
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 دل٥مٝ دس سٚص ا٘جبْ د٥ٞذ. 10تب  5سا  سٚصٔشّٜٞب٢  آٌب٣ٞ دس ٔٛسد فؼب٥ِت تٕش٤ٗ تٛجٝ

7 

 کاسگ٘شٕ حالت اقذام ح٘اتٖ بِ

 سا ٔغبِؼٝ و٥ٙذ ٚ تٕش٤ٙبتص سا ا٘جبْ د٥ٞذ. ّفت١ٕ٥٘ اَٚ ٞفتٝ: فصُ 

 است ٔشٚس و٥ٙذ. تش ث٥صٞب٣٤ اص فصُ ٞفت سا وٝ ٥٘بصٔٙذ تٛجٝ  ١ٕ٥٘ دْٚ ٞفتٝ: ثخص

 ا٘جبْ د٥ٞذ.تٕش٤ٙبت تص٤ٛشسبص٢ ٔشثٛط ثٝ اصُ الذاْ ح٥بت٣ سا 

داد٤ذ ثٝ صٛست سٚصا٘ٝ ا٘جبْ  ٞب٢ لجُ ا٘جبْ ٣ٔ آٌب٣ٞ سا وٝ ٞفتٝ ٞب٢ تٛجٝ ثٝ ا٘تخبة خٛدتبٖ ٤ى٣ اص تٕش٤ٗ
 د٥ٞذ.  

8 

 .بِ سَٕ آٌٗذُ گام بشداسٗذ

 سا ٔغبِؼٝ و٥ٙذ. ّطتفصُ 

تبٖ  ٔٛسد اٞذاف ٞب٢ حشوت ثٝ س٢ٛ ٞذف سا دس تبٖ سا ٔٛسد ثبصث٣ٙ٥ لشاس د٥ٞذ، وبسثشي وبسثشي ا٘تخبة اٞذاف
 تى٥ُٕ و٥ٙذ. 

 و٥ٙذ ا٤جبد و٥ٙذ. ا٢ وٝ وبٔلاً اص حبِت الذاْ ح٥بت٣ استفبدٜ ٣ٔ ا٢ ثشا٢ ا٥ِٚٗ ٞفتٝ ثش٘بٔٝ

 ٚسص٢ ـ ٟٔشثب٣٘ سا ثٝ صٛست سٚصا٘ٝ ا٘جبْ د٥ٞذ. ٔشالج١ ػطك

داد٤ذ ثٝ صٛست سٚصا٘ٝ ا٘جبْ  ٞب٢ لجُ ا٘جبْ ٣ٔ آٌب٣ٞ سا وٝ ٞفتٝ ٞب٢ تٛجٝ ثٝ ا٘تخبة خٛدتبٖ ٤ى٣ اص تٕش٤ٗ
 د٥ٞذ.  
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 گفتارپیص

ـوؽ. ؼڌٵف، زٵڃڀڅ  ٰځڍٻ ٰڅ ٘فؼ اخشٽب٠ڋ، ثڅ ٨فڂي ټڋ ـوؽ ټب ؼـ ٠ّفڊ قڀؽٴڋ ټڋ ثڅ ڀٝف ټڋ
سڃاڀؽ اغفاج  چف ٰه ټڋآڀڇب  ا سڃٔڍص ؼچڍٻ ٰڅ ؼـچبڊ سٹڃڌكڌڃڀڋ ـ سڃاڀڍٻ ټطجڃثڍز ثفغڋ ثفڀبټڅ ټڋ

آڀڇب  ثڍځځؽ ٰڅ ؼـ ٌؽپ ڌٯ ٌبٴفؼ اق ٰبـي ـا ؼـ ڌٯ ٨ڍٹٻ، سٽبٌب ٰځؽ، ا٨فاؼ، ټىبث٭بر سٹڃڌكڌڃڀڋ ـا ټڋ
ٌڃؼ ٰڅ  ٌڃڀؽ، ثڅ غڃاڀځؽٴبپ خڃاپ ٴ٩شڅ ټڋ چبڊ سجٹڍ٥بسڋ آڌځؽڄ دؿڌف٨شڅ ڀٽڋ قڀبپ خڃاپ ثڅ ٠ځڃاپ ټؽٶ

ٴڍفڊ ٰځڍؽ ٰڅ اڌٿ  ٰځڍؽ، آوبپ اوز زځڍٿ ڀشڍدڅ چبڌڋ ـا سٽبٌب ټڋ شڋ زځڍٿ ثفڀبټڅاوش١ؽاؼ ڀؽاـڀؽ ڂ.... ڂ٬
ثػً اق ٘ف٦  چب، غڍٹڋ آقاـڀؽڄ ڀڍىشځؽ ڂ ث١ؽ اق ـڌػشٿ زځؽ ٬ٙفڄ اٌٯ ڂ ثڍبپ زځؽ ٰٹٽڅ آـاٺ ٘فؼٌؽپ

  اڌٿ، ثڅ ٘فؼٌؽپـڂؼ. اټب ؼـ قڀؽٴڋ ڂا١٬ڋ، دڍبټؽچبڊ أٙفاة اخشٽب٠ڋ ڂ  اق ثڍٿ ټڋآڀڇب  ټڍكثبپ، سٹػڋ
چبڌڋ ڂ٬شڋ ٰڅ ثڅ ڌٯ اغشلاٶ  اٸ١ٽف زځڍٿ ڀٵفاڀڋ ـڂؼ. ؼـڂا٬ٟ، ټڍكاپ ٌڍڃٞ ټبؼاٺ وبؼٴڋ اق ثڍٿ ڀٽڋ

چبڌڋ ؼـ قڀؽٴڋ ټفؼٺ، ټځدف ثڅ  ٨فاٴڍف زځڍٿ سفن سإثڍفٌڃڀؽ قڌبؼ اوز. ٠لاڂڄ ثف اڌٿ،  ثبٸڍځڋ سجؽڌٷ ټڋ
آٴبچڋ  ٰڅ ٰشبة ٰبـ سڃخڅ اڌځدب اوزٌڃؼ.  اڀكڂا ڂ غفڂج اق ـڂاٶ وبٸٻ قڀؽٴڋ ڂ ضٽبڌز اخشٽب٠ڋ ټڋ

آڌؽ. اڌٿ ٰشبة، سڃوٗ ؼڂ ټشػُّ ڂ  ڂ دؿڌفي ؼـ ؼـټبپ أٙفاة اخشٽب٠ڋ ڂ ٰٽفڂڌڋ ثڅ ٰبـ ټڋ
اڀؽ ڂ ؼـ  ٰفؼڄ اـائڅاوز ٰڅ ڀٵبچڋ خؽڌؽ ثفاڊ ٤ٹجڅ ثف زځڍٿ ټٍٱلاسڋ ـا  ڀڃٌشڅ ٌؽڄټط٭٫ ټبچف ثبٸڍځڋ 

چبڌڋ اق ٘فڌ٫  ټڃاخڇڅ ثب زځڍٿ سفنچبڊ غلا٬بڀڅ ڂ ٬ؽـسٽځؽڊ ثفاڊ ٰٽٯ ثڅ ټفؼٺ ثفاڊ  ڀشڍدڅ، ـڂي
چبڊ  اڀؽ. اڌٿ ٰشبة ٰبـ، ثف اڀجڃچڋ اق ڌب٨شڅ ٰفؼڄ اـائڅٌبپ  سف ٌؽپ ثڅ اچؽا٦ ثب اـقي قڀؽٴڋ ڀكؼڌٯ
سط٭ڍ٭بر دڍٍٵبټبڀډ ڀڃڌىځؽٴبپ ٰشبة ـ ټجشځڋ اوز ٰڅ اق اثفثػٍڋ ـڂڌٱفؼچبڊ  اقخٽٹڅـ  سدفثڋ
 ٰځځؽ.   فڂڌڋ ضٽبڌز ټڋآٴبچڋ ڂ دؿڌفي ؼـ ؼـټبپ أٙفاة اخشٽب٠ڋ ڂ ٰٽ سڃخڅ

ؼـ  ثفټاڂ ٰبـ اِٹڋ وبق   سڃِڍ٧ٌؽڄ اوز، ثب  ؼچڋ وبقټبپاڌٿ ٰشبة ٰڅ ثڅ غڃثڋ ڀڍك ڀٵبـي ڂ 
اڌدبؼ أٙفاة اخشٽب٠ڋ ڂ ٰٽفڂڌڋ، ڌ١ځڋ اق ض٭ڃ٪ غڃؼ ٴؿٌشٿ ثفاڊ ـوڍؽپ ثڅ اڌٽځڋ ڂ دڍبټؽچبڊ 

، اڂ ـا اق غٙفار ـڂقټفڄٌّڃؼ. اق ؼڌؽ ڌٯ ٨فؼ ټٕٙفة، ـ٨شبـچبڊ اڌٽځڋ  ڀبغڃاوشډ آپ ٌفڂٞ ټڋ
ٰځؽ اڌٿ  ٰځؽ. آڀسڅ ٰڅ ټڃاخڇڅ ثب اڌٿ ضبٸز ـا ټٍٱٷ ټڋ چبڊ اخشٽب٠ڋ ض٩ٛ ټڋ ٤ڍفٔفڂـڊ ؼـ ټڃ١٬ڍز

ثڅ ؼوز « اڌٽځڋ اڂٸڍڅ»ڌبثؽ. ټڃ٨٭ڍشڋ ٰڅ ٨فؼ اق اڌٿ ـاچجفؼ  اوز ٰڅ اڌٿ اڌٽځڋ، ثب ٌڍت سځؽڊ ا٨كاڌً ټڋ
٩بؼڄ اق آپ ـا ٰبچً ؼچؽ؛ ؼـ ڀشڍدڅ، ٨فِز ڌبؼٴڍفڊ ٌڃؼ ٰڅ ڀشڃاڀؽ ټڍكاپ ڂ ؼاټځډ اوش آڂـؼ ثب٠ث ټڋ ټڋ

ڌبثؽ،  ٌڃؼ ٰبچً ټڋ خؽڌؽ ثفاڊ سدؽڌؽڀٝف ؼـ ا٠شجبـ اڌٿ س٩ٱف ٰڅ ثب٠ث اڌدبؼ ڂ سؽاڂٺ سفن ټڋ
ٰځؽ ڂا١٬بً  اخشځبة ټڋآڀڇب  چبڊ اخشٽب٠ڋ ٰڅ ڂڊ اق سڃاڀؽ آقټبڌً ٰځؽ ٰڅ آڌب ټڃ١٬ڍز چٽسځڍٿ ٨فؼ ڀٽڋ

 غٙفڀبٮ چىشځؽ ڌب ڀڅ.

ضبٸز »ڂ ٰڃٰڃڂوٱڋ، اق ټىڍفچبڊ ا٘لا٠بر زځؽٴبڀڅ ثفاڊ ټٍػُ ٰفؼپ اڌٿ  ؼٰشف ٨ٹٽڍځٳ
چبڊ ټجشځڋ ثف سٽفٰك، چڍدبپ، ـ٨شبـ ڂ  چبڊ ټفسجٗ ثب آپ ڌ١ځڋ ڀٍبڀڅ ثب اوش٩بؼڄ اق سڃِڍ٧ ڀٍبڀڅ« اڌٽځڋ

سڃاڀځؽ ثڅ وف٠ز، ڀطڃڄ ٠ٽٹٱفؼ  چب، غڃاڀځؽٴبپ ٰشبة ټڋ ٰځځؽ؛ ثب سڃخڅ ثڅ اڌٿ ڀٍبڀڅ ٌځبغز، اوش٩بؼڄ ټڋ
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ٌبپ سٍػڍُ ؼچځؽ. ثب سڃخڅ ثڅ اڌٿ اِٷ اوبوڋ، اڌٿ ٰشبة ٰبـ، ثب  ڌٿ ضبٸز ـا ؼـ سدبـة ٌػّڋا
آٴبچڋ ڂ ؼـټبپ ټجشځڋ ثف دؿڌفي ڂ س١ڇؽ  ـاچجفؼچبڊ ؼـټبڀڋ خؽڌؽڊ ٰڅ اق ـڂڌٱفؼچبڊ سڃخڅ اـائڅ

$ACTچب،  وش١بـڄٰځؽ. ثب اوش٩بؼڄ اق ا ٰځځؽ ضٽبڌز ټڋ ٌؽڄ اوز؛ اق ا٨فاؼڊ ٰڅ آپ ـا ټٙبٸ١څ ټڋ  # ا٬شجبن
آـاټڋ ټٍشب٪ ټٍبـٰز ؼـ سٱبٸڍ٩ڋ ٰڅ اثشؽا  سدبـة خؽڌؽ، غڃاڀځؽڄ، ثڅ غڃؼڀٝبـسٵفڊچبڊ  چب، ٨فٺ سٽفڌٿ

ٌڃؼ.  ـوځؽ اټب ټىشځؽ ثڅ ا٨كاڌً ـٌؽ ڂ ٰبچً ـڀح ٨فؼ چىشځؽ ټڋ ڀٝف ټڋ ڌؽآټڍك ثڅ ؽټشٕبؼ ڂ سڇ
 ،ڀكؼڌٯ ٌڃڀؽآڀڇب  ځؽ ثڅٴڍفڀؽ ٰڅ زٵڃڀڅ ثڅ خبڊ اخشځبة اق چڍدبڀبر ڀبغڃٌبڌ غڃاڀځؽٴبپ، ڌبؼ ټڋ

ٰځځؽڄ غڃؼٌبپ  چبڊ ٰځشفٶ آټڍك غڃؼ ٨بِٹڅ ثٵڍفڀؽ ڂ زٵڃڀڅ اق ٌف ؼوشڃـاٸ١ٽٷ زٵڃڀڅ اق ا٨ٱبـ أٙفاة
ٌبپ ثب  ٴڍفڀؽ سب زٵڃڀڅ ثڅ خبڊ اق ثڍٿ ثفؼپ اڌٿ ټٍٱلار، اـسجبٖ ڌبؼ ټڋآڀڇب  ـچب ٌڃڀؽ. ؼـڀڇبڌز،

 أٙفاة اخشٽب٠ڋ ڂ ٰٽفڂڌڋ ـا س٥ڍڍف ؼچځؽ. 

چبڊ ؼ٬ڍ٫ ثڅ واالار ٠ٽٹڋ غڃاڀځؽٴبپ ؼـ ټڃـؼ  بڀجڅ ټٙبٸت ٰشبة ڂ ڀڍك اـائډ دبوعخ دڃًٌ چٽڅ
ٌؽڄ سڃوٗ ټاٸ٩بپ، ثب٠ث ٌؽڄ سب اڌٿ ٰشبة ٰبـ ثب چځفټځؽڊ سٽبٺ ثشڃاڀؽ  چبڊ اـائڅ زٵڃڀٵڋ اڀدبٺ ثفڀبټڅ

# ؼـ ؼـټبپ أٙفاة ACTآٴبچڋ ڂ ؼـټبپ ټجشځڋ ثف دؿڌفي ڂ س١ڇؽ $ اق سٽفڌځبر ټجشځڋ ثف سڃخڅ
اڊ اق  چبڊ ٰشبة، چٽفاڄ ثب غلاِڅ ٽب٠ڋ ڂ ٰٽفڂڌڋ اوش٩بؼڄ ٰځؽ. غڃاڀځؽٴبپ، اق ڀطڃڈ سؽڂڌٿ ٨ّٷاخش

ثفاڊ  غّڃَ ثڅچبڊ وبغشبـټځؽ غبڀٵڋ، ٸؿر غڃاچځؽ ثفؼ. ټڃـؼ آغف،  چبڊ ټفاخ١بپ ڂ سٽفڌٿاٜڇبـڀٝف
چبڊ ټڃخڃؼ دڍفاټڃپ سفن ڂ ٰٽفڂڌڋ ؼـ قڀؽٴڋ  ڀطڃڈ اوش٩بؼڄ اق اِڃٶ ؼـټبڀڋ ثفاڊ ټؽڌفڌز زبٸً

چبڊ ثبٸڍځڋ ثڅ  چبڊ ؼـټبڀڋ ڂ ڌب٨شڅ ، ټ٩ڍؽ غڃاچؽ ثڃؼ. ٰٽشف ٰشبة ٰبـڊ ؼـ قټڍځډ سفٰڍت ٌڍڃڄـڂقټفڄّ
ټڇٽڋ  سإثڍفٰڃڂوٱڋ، چبڊ لاپ ٨ٹٽڍځٳ ڂ ڀبڀىڋ ٰڃ ؼـ ڀشڍدڅ، سلاي ،اڀؽاقڈ اڌٿ ٰشبة، ټڃ٫٨ ثڃؼڄ اوز

 آسڋ غڃاچؽ ؼاٌز.  چبڊ وبٶؼـ ـٌشڅ ټب ؼـ 
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 تطکز ٍ قدرداًی

خبپ ٰبثبر ـ  غّڃَ ثڅآٴبچڋ ڂ دؿڌفي،  چبڊ ټجشځڋ ثف سڃخڅ دڍٍٵبټبپ ؼـ قټڍځډ ؼـټبپ اق ٰبـچبڊ
 سإثڍفټٙبٸ١بسڋ ټب، ثڅ ٌؽر سطز ڀڇبڌز وذبوٵكاـڌٻ. ٰبـچبڊ  ثڋ قڌٿ، قڌځؽٶ وٵبٶ ڂ اوشڍڃپ چڍك،

چب ڂ س١بٸڍٻ اڌٿ اوبسڍؽ، ٬فاـ ؼاٌشڅ اوز. ټدؽؼاً اق چٽٱبـڊ ؼٰشف وٵبٶ $چٽفاڄ ثب ٨فڌه  ڀٝفار، ڀڃٌشڅ
اـثبڀڃوٱڋ، وڃقاپ ڂڂؼق ڂ ټبـٮ ٸڃ#، چٽٱبـ ڂ ـاچځٽبڊ ټب ؼـ قټڍځډ ڀٵبـي اڌٿ ٰشبة ڂ چٽسځڍٿ 

چبڌڋ ٰڅ ؼـ  آټڃقي غب٘ف ثڅٰځڍٻ چٽسځڍٿ  ٱف ټڋدڍٍٵ٩شبـڊ ٰڅ ثف اڌٿ ٰشبة ڀڃٌشڅ اوز س٭ؽڌف ڂ سٍ
وذبوٵكاـڌٻ. اق ٰبـچبڊ خبپ آڀڇب  # ثڅ ټب ؼاؼڀؽ اقMBCTآٴبچڋ $ ؼـټبڀڋ ټجشځڋ ثف سڃخڅ قټڍځډ ٌځبغز
ؼـ وفسبوف خڇبپ، ثىڍبـ  ٌځبوڋ ـڂاپآٴبچڋ ثڅ خبټ١ډ دكٌٱڋ ڂ  ټ١ف٨ڋ سڃخڅ غب٘ف ثڅٰبثبر ـ قڌٿ 
چبڊ ټؿٰڃـ ؼڌؽڌٻ  چبڊ آټڃقٌڋ ؼـټبپ چبڌڋ ٰڅ اق ٘فڌ٫ ٌفٰز ؼـ ٰبـٴبڄ آټڃقي غب٘ف ثڅوذبوٵكاـڌٻ. 

اڊ ٰڅ ؼـ ضڃقڈ ؼـټبپ ټجشځڋ ثف دؿڌفي ڂ س١ڇؽ سڃوٗ  چبڊ ثفخىشڅ ټٙبٸ١ډ ٰشبة غب٘ف ثڅڂ چٽسځڍٿ 
اوشڍڃپ چڍك، ٰٹڋ ڂڌٹىڃپ ڂ ـان چفڌه ڀٵبـي ٌؽڄ ثڃؼ، ثىڍبـ  غّڃَ ثڅثكـٴبپ اڌٿ ضڃقڄ 

س٭ؽڌف ڂ سٍٱف  ACTچبڊ چٽڍٍٵڋ ڂ غفؼټځؽاڀڅ خبټ١ډ ثكـٲ  اق ضٽبڌزوذبوٵكاـڌٻ. چٽسځڍٿ 
 ٰځڍٻ.  ټڋ

اق ٘فش  ٌبپ ضٽبڌز غب٘ف ثڅغڃاچڍٻ اق آ٬بڊ ڀڍٷ ـٰشڃـ ڂ ټفٰك ا٠شڍبؼ ڂ ولاټز ـڂاپ سڃـڀشڃ  ټب ټڋ
# سٍٱف ٰځڍٻ. چٽسځڍٿ ثبڌؽ اق ثځڍبؼ MAGTآٴبچڋ ڂ دؿڌفي $ ؼـټبڀڋ ټجشځڋ ثف سڃخڅ آقټبڌٍڋ ٴفڂڄ

اڊ ٰڅ ثڅ ؼٰشف ٰڃٰڃڂوٱڋ اچؽا ٌؽ#  ٌبپ $ثڃـوڍڅ ضٽبڌز ټبٸڋ غب٘ف ثڅپ اڂڀشبـڌڃ ٰبڀبؼا ولاټز ـڂا
سٍٱف ٰځڍٻ. آ٬بڊ ټبـسڍٿ آڀشڃڀڋ ڂ ؼاڀٍٵبڄ ـاڌفوڃپ، ض٫  ټبپ ٌؽڈ سّبؼ٨ڋ ثفاڊ اڀدبٺ ٰبـآقټبڌڋ ٰځشفٶ

شڍبـ ټب ٴؿاٌشځؽ ڂ ټبپ ؼـ اغ اڊ ـا ثفاڊ اڀدبٺ ٘فش سط٭ڍ٭بسڋ اڌځٱڅ غبڀڅ غب٘ف ثڅثكـٴڋ ثڅ ٴفؼپ ټب ؼاـڀؽ 
چبڌڋ ٰڅ ؼـ ټٙبٸ١بر ثبٸڍځڋ ټب  چٽسځڍٿ اق اڌٿ ٘فش ضٽبڌز ٰفؼڀؽ. چٽسځڍٿ ثبڌؽ اق سٽبٺ آقټڃؼڀڋ

اق ِٽڍٻ ٬ٹت، سٍٱف ٰځڍٻ.  ،ٌفٰز ٰفؼڀؽ ڂ ټفاخ١بڀڋ ٰڅ ؼـ اِلاش ٌڍڃڈ ؼـټبڀڋ ثڅ ټب ٰٽٯ ٰفؼڀؽ
اڌٿ ٰشبة، ڂا١٬بً ثڅ ټب  ثىڍبـڊ اق ؼاڀٍدڃڌبپ ؼٰشف ٰڃٰڃڂوٱڋ ؼـ ټفاضٷ سط٭ڍ٫ ڂ چٽسځڍٿ ڀٵبـي

 ڀڍك س٭ؽڌف ڂ سٍٱف ٰځڍٻ. آڀڇب  ٰٽٯ ٰفؼڀؽ ٰڅ خب ؼاـؼ اق

ٌبڌىشڅ اوز اق ڀٝفار ټ٩ڍؽ ڂ ٰبـثفؼڊ ـثٱب ثٹٱڋ، دبئڃٶ ٰٹڋ، ؼاپ ٸڍڃؼ، چبـڌز ټٯ ټڍلاپ، خڍٻ 
ڀڃټڃڂوٱڋ ڂ ټڍر ڂڌځڍٯ ٰڅ ٬جٷ اق اڀشٍبـ ٰشبة ثڍبپ ٌؽ، سٍٱف ٰځڍٻ. چٽسځڍٿ اق ؼ٬ز ڀٝف آ٬بڊ خبپ 

چبڊ ؼـټبپ ټجشځڋ ثف دؿڌفي ڂ س١ڇؽ ؼـ اڀشٍبـار  وٹىڅ ٰشبة ڂڌفاڌٍٵفاپـوبڌث ڂ وبڌف ٨ڃ
ٰځڍٻ. ِٽڍٽبڀڅ اق  ٘فش اڂٸڍډ ٰشبة، س٭ؽڌف ڂ سٍٱف ټڋ ڈثبقغڃـؼچبڊ ټ٩ڍؽٌبپ ؼـثبـ غب٘ف ثڅ ڀڍڃچبـثڍځٵف

 ،ثفاڊ اڀشٍبـ اڌٿ ٰشبة، قضٽز ٍٰڍؽڀؽ ڀڍڃچبـثڍځٵفچٽٱبـڊ ڂ ِجف چٽډ ٰىبڀڋ ٰڅ ؼـ اڀشٍبـار 
ٰځڍٻ. اق آ٬بڊ خڃق٦ وڍبـڂزڋ ٰڅ  ٰبسفڌٿ ټبڌفق، چڍؽـ ٴبـڀڃق ڂ ڀٹؽا اوشفڌز، سٍٱف ټڋ غّڃَ ثڅ

 ٌؽڄ ؼـ ٨ّٷ ًٌ ـا ثڅ ټب ؼاؼڀؽ ڀڍك وذبوٵكاـڌٻ.  اخبقڈ اڀشٍبـ ؼڂ سّڃڌف اـائڅ
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ؼـڀڇبڌز، ثبڌؽ اؾ٠بپ ٰځڍٻ غڃٌطبٸڍٻ اق اڌځٱڅ چٍز وبٶ ؼڂوشبڀڅ ثب چٻ ٰبـ ٰفؼڌٻ سب ثشڃاڀڍٻ 
ٴفڌجبپ چىشځؽ  ثڅ ـ چفزځؽ ڀبزڍك ـ ؼـ قڀؽٴڋ ا٨فاؼڊ ٰڅ ثب أٙفاة اخشٽب٠ڋ ڂ ٰٽفڂڌڋ، ؼوزس٥ڍڍفڊ 

 اڌدبؼ ٰځڍٻ.

 

 تَسًتَ، تَسًتَ، اًُتبسَٗ FRCPC. فلوٌ٘گ، داًطگبُ ا طاىدکتش 

 دکتش ًبًسٖ ل. کَکٍَسکٖ، داًطگبُ ٍٗلفشد لَسٗش، ٍاتشلَ، اًُتبسَٗ
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 «هعزفی کتاب»

. ٰٽفڂڌڋ ڂ أٙفاة اخشٽب٠ڋ، ټب ـا ثڅ ڀٵبڄ ٰځڍؽ ـڂڊ ڌع زٍٻ ڌٯ ټفثڋ ثكـٲ اوٱڋ څث ـا اڌٿ ٰشبة»
دڍىز ـا ټطب٨ٛ  ډثځبثفاڌٿ ثبڌؽ ټطٱٻ، ټڍٹ ،ؼچؽ ، چٷُ ټڋـڂڊ ڌع اخشٽب٠ڋ دڍىز اوٱڋ ډوٽز ٸج
. اڌٿ ٰشبة، ؼوز ٌٽب ـا ڂخڃؼ ڀؽاـؼ ڀٍبٖ ڂ ١٨بٸڍزټځؽڊ اق  اټٱبپ ثڇفڄ ،زځڍٿ ڂ١ٔڍشڋؼـ ثٵڍفڌؽ. 

ٰبټٷ  ٘ڃـ ثڅٰڅ  س١بؼٶ غڃؼ ـا ض٩ٛ ٰځڍؽ ڂ ؼـضبٸڋ ؼچؽ زٵڃڀڅ ؼـ اڌٿ دڍىز، ٴڍفؼ ڂ ثڅ ٌٽب ڌبؼ ټڋ ټڋ
غىشڅ  آپقاڊ  أٙفاة ډځڍؽ. آڌب اق قڀؽٴڋ ؼـ ٸجاڀشػبة ٰ ـاټىڍف غڃؼ  ،ټ٥ٍڃٶ ١٨بٸڍز اخشٽب٠ڋ چىشڍؽ

 «. ؼـ ؼوز ثٵڍفڌؽ ټطب٨ٛ دڍىز ثفؼاـڌؽ ڂ ثڅ خبڊ آپ، اڌٿ ٰشبة ـا ډټڍٹاڌؽ؟ ؼوز غڃؼ ـا اق  ٌؽڄ

کتبة  ٍٓ ًَٗسٌذ َاداداًطگبُ ًِ ضٌبسٖ سٍاىاستبد  ،دکتش استَ٘ى س. ّ٘ض -
  1«تبى بپشداصٗذ اص رّي خَد خبسج ضَٗذ ٍ بِ صًذگٖ»

خؽڌؽڊ ثفاڊ  ڈ. ؼـ اڌٿ ٰشبة، ٌڍڃثبٌؽ ټڋ ٰبـثفؼڊغڃثڋ ڀٵبـي ٌؽڄ ڂ  اڌٿ، ٰشبثڋ اوز ٰڅ ثڅ»
 ٰشبة بپٸ٩اچبڊ ؼ٬ڍ٫ دمڂچٍڋ اڀدبٺ ٌؽڄ سڃوٗ ټ ڌب٨شڅ ثفاوبنټ٭بثٹڅ ثب أٙفاة اخشٽب٠ڋ ڂ ٰٽفڂڌڋ 

ىبڀڋ اوز ٰڅ أٙفاة ـا ؼـ ڂ وبڌف ټط٭٭بپ، سڃِڍ٧ ٌؽڄ اوز. اڌٿ ٰشبة، ڌٯ ټځجٟ ٠بٸڋ ثفاڊ ٰ
 .«ٰځٻ اڌٿ ٰشبة ـا سڃِڍڅ ټڋ ډٌؽر، ټٙبٸ١  ثڅ ٰځځؽ. ټٿ چبڊ اخشٽب٠ڋ سدفثڅ ټڋ ټڃ١٬ڍز

إ  حشفِ ضٌبسٖ سٍاى هؤسسِت هذٗشُ أعضَ ّ٘ ،دکتش هبست٘ي م. آًتًَٖ -
کتبة کبس کوشٍٖٗ » ٓداًطگبُ ساٗشسَى ٍ ًَٗسٌذ ضٌبسٖ سٍاىاستبد آهشٗکب، 

 « ٍ اضغشاة اجتوبعٖ

ثفاڊ چف ٰىڋ ٰڅ اق أٙفاة اخشٽب٠ڋ ڂ ٰٽفڂڌڋ،  ،اڌٿ ٰشبة ٰڅ ثڅ قڌجبڌڋ ڀٵبـي ٌؽڄ اوز»
آڀڇب  ڀؽ ڂ ٰشبةاق اڌٿ ټٍٱلار ؼاـ اڊ څچٽؽلاڀ. ڀڃڌىځؽٴبپ، ؼـٮ ٠ٽڍ٫ ڂ ثفؼ ټ٩ڍؽ غڃاچؽ ثڃؼ ټڋ ـڀح

اڀؽ ڂ اق  غڃثڋ، سڃٔڍص ؼاؼڄ ٌؽڄ  ثڅآڀڇب  ډڋ ٰڅ چٽچبڊ خبٸت ڂ ټ٩ڍؽ اوز، سٽفڌځبس وفٌبـ اق سٽفڌٿ
 «. چىشځؽ ثفغڃـؼاـ ڀڍك غڃثڋ ؼچڋ وبقټبپ

کتبة  ٌٓذداًطگبُ کٌتبکٖ ٍ ًَٗس ضٌبسٖ سٍاىاستبد  ،دکتش سٍت ببئش -
   «آگبّٖ ٍ پزٗشش دس هشاجعبى تَجِاسصٗببٖ فشاٌٗذّبٕ »

٨ٹٽڍځٳ ڂ ڀبڀىڋ ٰڃٰڃڂوٱڋ، ڌٯ ـاچځٽبڊ ٠بٸڋ ثفاڊ و٩ف اق أٙفاة ثڅ آـاټً، اق ڀٵفاڀڋ  لاپ»
چبڊ خؽڌؽ، ؼزبـ  چبڊ اخشٽب٠ڋ ڂ ټڃ١٬ڍز ٰىبڀڋ ٰڅ چځٵبٺ ټڃاخڇڅ ثب ١٨بٸڍزثفاڊ  ـا ثڅ آوڃؼٴڋ

                                                           

 چٽٱبـاپ سفخٽڅ ٌؽڄ اوز. ٺسڃوٗ اثفاچڍٽڋ ڂ « چبڊ ؾچٿ ڌب ـاڄ قڀؽٴڋ؟ ؼاٺ»ثب ٠ځڃاپ  1392. اڌٿ ٰشبة، وبٶ 1
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چبڊ ؼ٬ڍ٫  بر ٰبـثفؼڊ ثبٸڍځڋ ڂ دمڂچًټٙبٸ١ . اڌٿ ـاچځٽب، ټجشځڋ ثفاڀؽ ٨فاچٻ ٰفؼڄ ،ٌڃڀؽ اوشفن ټڋ
ڀٵبـي ٌؽڄ اوز. اڌٿ ٰشبة، ڌٯ ـاچځٽبڊ  ـڂاپ،اڊ ثبق ڂ  آٴبچڋ ثڅ ٌڍڃڄ سڃخڅـڂڊ  ٌؽڄ  اڀدبٺ

ـ ٰٽفڂڌڋأٙفاة اخشٽب٠ڋ ڂ  غّڃَ ثڅـ فاڊ ٰىبڀڋ اوز ٰڅ ثب أٙفاةٰبـثفؼڊ ث
ڂ  سڃاڀځؽ آـاټً ؼـڂڀڋ اڌٿ ٰشبة ټڋ ډبثفاڌٿ ثب ټٙبٸ١ڂ غڃاچبپ ـچبڌڋ اق آپ چىشځؽ. ثځ اڀؽ ٴفڌجبپ ثڅ ؼوز

ـا ثڅ ؼوز آڂـڀؽ ڂ اق اڌٿ ثڅ ث١ؽ ثب آـاټً قڀؽٴڋ ٰځځؽ.  ثڍٿ ٨فؼڊچبڊ  لاقٺ ؼـ ټڃ١٬ڍز ڀ٩ه ا٠شٽبؼثڅ
ـا ثڅ  آٴبچڋ سڃخڅټٙبٸ١بر  ڈٌؽ ٱڅ ټكاڌبڊ اثجبراڌځ غب٘ف ثڅڃڌىځؽٴبپ اڌٿ ٰشبة، سجفڌٯ ٴ٩ز ثبڌؽ ثڅ ڀ

چبڊ ٠ٹٽڋ ڂ دڍٍځڇبؼار  ڌب٨شڅ ڈٌؽ اق ټكاڌبڊ اثجبرقڌبؼڊ ڀؽ. ثځبثفاڌٿ ١ٙ٬بً ا٨فاؼ ا ڄقڀؽٴڋ ټب ڂاـؼ ٰفؼ
 . «ټځؽ غڃاچځؽ ٌؽ ثڇفڄٰبـثفؼڊ اڌٿ ٰشبة، 

رّي، استبد ببلٌٖ٘  دٗذِ هؤسسِهذٗش اجشاٖٗ  ،س٘گل دکتش داً٘ل ج. -
رّي، ساٌّوبٕ  دٗذِ»کتبة  ٍٓ ًَٗسٌذ UCLAداًطکذُ پضضکٖ داًطگبُ 

  «آگبٍُ هغض  ب٘ي فشدٕٖ عصبٖ سضٌب صٗست ج٘بٖ

ٌځبغشڋ ټكټٿ  سفڌٿ ټٍٱلار ـڂاپ ڊ ـا ثفاڊ ټ٭بثٹڅ ثب ڌٱڋ اق ـاڌحچبڊ ثىڍبـ ټ٩ڍؽ اڌٿ ٰشبة، ٌڍڃڄ»
خبڊ سلاي ثفاڊ ټؽڌفڌز ڌب څ غڃاچځؽ ث ڀڃڌىځؽٴبپ اڌٿ ٰشبة اق ټب ټڋ څ ٰفؼڄ اوز.ئاٰځځؽڄ، اـ ڂ ڀبسڃاپ

ثڅ  ڀٵفٌڋ ثبق ڂ دؿڌفابپ ثڅ اڌٿ ټٍٱٷ ـا ٠ڃْ ٰځڍٻ ڂ ثب ټ أٙفاة اخشٽب٠ڋ، ڀڃٞ ڀٵبڄ ـچبڌڋ اق ٌفّ
چبڊ اخشٽب٠ڋ،  ـ٤ٻ ڂخڃؼ سفؼڌؽ ڂ چفان سڃاڀؽ ثڅ قڀؽ ٰڅ زٵڃڀڅ ڌٯ ڀ٩ف ټڋآټڃ ثڅ ټب ټڋآڀڇب  ،آپ ثځٵفڌٻ

څ ٌؽڄ ؼـ اڌٿ ٰشبة ئچبڊ اـا ثڍځً غب٘ف ثڅضفٰز ٰځؽ. ١ٙ٬بً  ؼاـ چؽ٦ثڅ وٽز ڌٯ قڀؽٴڋ ثبټ١ځب ڂ 
 . «آپ وڃؼ غڃاچځؽ ثفؼ ډټٙبٸ١ٰبـ، ا٨فاؼ قڌبؼڊ اق 

 ٓداًطگبُ جَسج ه٘سَى ٍ ًَٗسٌذ ضٌبسٖ سٍاىاستبدٗبس  دکتش تبد کبضذاى، -
 « بخص سضبٗتدٌّذُ ٗک صًذگٖ  کٌجکبٍ؟ کطف عٌبصش تطک٘ل»کتبة 

ڂ ټفاضٹڋ ـا ثفاڊ ټ٭بثٹڅ ثب  اڀؽ ٰبـ ٴف٨شڅ  دفثڅ ڂ سػُّ غڃؼ ـا ثڅٴبپ اڌٿ ٰشبة، سڀڃڌىځؽ»
٨ٱف آڀڇب  ثڅ غڃثڋ ؼـ ټڃـؼ اڀؽ ٰڅ چبڊ ټػشٹ٧، ٘فاضڋ ٰفؼڄ ٰٽفڂڌڋ ؼـ ټڃ١٬ڍزٙفاة اخشٽب٠ڋ ڂ أ

ثب ټڇبـر  آٴبچڋ سڃخڅبڀڋ ټجشځڋ ثف دؿڌفي ڂ س١ڇؽ ڂ چبڊ ؼـټبڀڋ غبَ ـڂڌٱفؼ ؼـټ ٌؽڄ اوز. سٱځڍٯ
ٴبٺ ؼـ ټىڍفڊ  ثڅ ڂ ٴبٺ سؽـڌح ثڅ، غڃاڀځؽڄ ٰشبة، اڀؽ؛ ؼـ ڀشڍدڅ چبڊ ٠ٽٹڋ سجؽڌٷ ٌؽڄ ټٷ، ثڅ سٽفڌٿٰب

 . «اڊ خؽڌؽ ثځٵفؼ ڍڃڄسڃاڀؽ ثڅ أٙفاثً ثب ٌ ، ټڋؼـڀڇبڌزٰځؽ ٰڅ  ز ټڋضفٰ

کٖ استبد هوتبص ببصًطستِ داًطکذُ پضضدکتش سٗچبسد پ. سٌَٗسَى،  -
کتبة کبس کوشٍٖٗ ٍ » ٓهستش ٍ ًَٗسٌذ گشٍت داًطگبُ هک .هبٗکل ج. د

 «اضغشاة اجتوبعٖ
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اٺ ؼاپ ڂ ؼڂوشبپ  غڃاچف ؼڂوز ؼاٌشځڋ ڌ٣ چٽىفٺ ټڍر،ؼـ اڌٿ ٰشبة، ثؽڂپ ضٽبڌز ڂ ٫ٍ٠ ثڋ ١ٙ٬بً
اق وبڌف ؼڂوشبپ ڂ ا٠ٕبڊ  ٌؽ. چٽسځڍٿ ثبڌؽ ڀٵبـي ڀٽڋ ٴبڄ چڍرفقا، ٠كڌكٺ چبـڌز، سبٺ، ٴبڌٷ ڂ س

سط٭ڍ٫  اڌٿ ٰڅ ٥ٌٷ ٠بٸڋ غڃؼ ـا ـچب ٰفؼٺ ڂ ؼڂ وبٶ اق ٠ٽفٺ ـا ِف٦ غب٘ف ثڅ ٴبڄ چڍراٺ ٰڅ  غبڀڃاؼڄ
ټدؽؼاً  ڂ ٰىبڀڋ ٰڅ ؼـ اڌٿ ټؽر ِجف ٰفؼڀؽ سب ثشڃاڀٻؽ فؼڄ ڀٵف٨شځڌٿ ٰشبة ٰفؼٺ، ثف ټٿ غُڀٵبـي ا ڂ

قڌٿ ڂ وبٰڋ  ـ  غڃاچٻ اق خبپ ٰبثبر وذفڊ ٰځٻ، ثىڍبـ سٍٱف ٰځٻ. ټڋآڀڇب  اڂ٬بر ثباـقٌٻ ـا ثب
 آٴبچڋ سڃخڅٰبچً اوشفن ټجشځڋ ثف  ڈـڂق ٩زآټڃقٌڋ چ ڈاٸ١بؼ ڈ ٨ڃ٪وبڀشڃـٸڋ، ٰڅ ؼـ ٘ڃٶ ڌٯ ؼڂـ

$MBSR ـا ثڅ ټٿ ټ١ف٨ڋ ٰفؼڀؽ  آٴبچڋ سڃخڅ 1998ڀڍڃڌفڂٮ ؼـ لڂئٿ  اټُٵب، ٌڇف ـاڌځجٯ ټاوىڅ# ؼـ
قڌٿ، ټبـٮ سڍكؼٶ ڂ ٰفڌىشڍځب ٨ٹؽټٿ ـ چبڊ غفؼټځؽاڀڅ خبپ ٰبثبر  چٽسځڍٿ ثبڌؽ اق آټڃقيسٍٱف ٰځٻ. 

ف اوذفڌز ـاٮ ؼـ ٌڇف ڂڂؼٰف ٰبٸڍ٩ڃـڀڍب ؼـ ؼوبټج ډټفا٬جڅ ٰڅ ؼـ ټفٰك ټفا٬ج ڈـڂق  څڀُ ڈڌٯ ؼڂـ غب٘ف ثڅ
 غب٘ف ثڅاُٸىڃپ  اٸ١بؼڄ ٠بٸڋ ڌڃٴبڊ غڃؼٺ آ٬بڊ ټبـ خڍٿسٍٱف ٰځٻ. اق ټفثڋ ٨ڃ٪ ،ثفٴكاـ ٌؽ 2009وبٶ 

ؼڂ وبٶ آغف ٰڅ  غّڃَ ثڅوبٶ ٴؿٌشڅ  13ؼـ ٘ڃٶ  ڂ ټفا٬جڅ دؿڌفڊ اڀ١ٙب٦ ډچبڌڋ ٰڅ ؼـ قټڍځ آټڃقي
چبڊ  ٰلان غب٘ف ثڅق آ٬بڊ ثفاڌبپ ټڃـڊ چٽسځڍٿ ا ڀڍبق ؼاٌشٻ ثڅ ټٿ ؼاؼ وذبوٵكاـٺ.آڀڇب  ٌؽر ثڅثڅ

ٰڅ ثڅ ټٿ ٰٽٯ ٰفؼ  «سځٝڍٻ ضبٸز $دڃقڌٍٿ# ثؽپ اق ٘فڌ٫ ًٍٰ ڂ س٭ڃڌز» ډاي ؼـ قټڍځ اٸ١بؼڄ٨ڃ٪
دؽؼاً سځٝڍٻ ٰځٻ س٭ؽڌف ڂ ٰٹڍؽ ؼـ ضبٸز غٽڍؽڄ، ټ چب ٰبـ ثب ٩ِطڅ ثشڃاڀٻ ڂ١ٔڍز ثؽڀٻ ـا ده اق وب٠ز

 ضٽبڌز غب٘ف ثڅڊ اُڀشبـڌڃ بـاق ؼڂوشبپ ڂ چٽٱبـاڀٻ ؼـ اڀدٽٿ ٠ٹڃٺ ـ٨شبـڊ ثب٨شٰځٻ.  سٍٱف ټڋ
ؼـ آغف ثبڌؽ اـٺ. كٌبپ اق چؽ٦ اـقٌٽځؽ ټٿ ڌ١ځڋ ڀٵبـي اڌٿ ٰشبة، ثىڍبـ ټٽځڃپ ڂ وذبوٵ ؼـڌ٣ ثڋ
ڀفٺ  ڂدځدڅ ؼوزڂ ټٍٱلار غبَ غڃؼٌبپ  ټىبئٷڂڌمڄ اق ثڍٽبـاڀٻ ٰڅ چٽڃاـڄ ثب اڌځٱڅ ثب  ٘ڃـ ثڅ

اق اڌځٱڅ سٍٱف ٰځٻ.  ڀڍك ٰفؼڀؽ ڌز ټڋچبڌٻ ضٽب ؼاؼڀؽ ڂ اق ڀڃٌشڅ ٰفؼڀؽ ټفا ټڃـؼ سٍڃڌ٫ ٬فاـ ټڋ ټڋ
 سبپ چىشڍؽ غڃٌطبٸٻ. چبڊ ڂا١٬ڋ قڀؽٴڋ ټش١ڇؽاڀڅ ثڅ ؼڀجبٶ اـقي

 اى ط -

ؼـ ٘ڃٶ ڀٵبـي اڌٿ ٰشبة، غؽاڂڀؽ ڌٯ خ٩ز دىف ثڅ ټٿ ٠ٙب ٰفؼ، اٸٱه ڂ اڀؽـڌڃ. چٽفاڄ ثب 
ثڃؼڀؽ. ثبڌؽ اق چٽىفٺ ڀڃٌشٻ  ثف آڀسڅ ټڋ سف ثڍًػً ټٿ ؼـ سٽفٰك ث اٸڇبٺآڀڇب  ٌبپ، اَثڋ، غڃاچف ؼڂ وبٸڅ

، چٽىفٺ چٽڃاـڄ اق ثب ڂخڃؼ ؼاٌشٿ وڅ ٨فقڀؽ قڌف وڅ وبٶ. سٍٱف ٰځٻ چبڌً سٽبٺ ضٽبڌز غب٘ف ثڅ، خڍٻ
ٸڃثب ڂ ثفاؼـٺ ڊ ضٽبڌز ٰفؼڄ اوز. چٽسځڍٿ ثبڌؽ اق دؽـ ڂ ټبؼـٺ، ـڌىشڃ ڂ خؽّ ٘ڃـ ثڅاٺ،  ټٿ ڂ ضف٨څ

ثب آڀڇب  چبڌڋ ٰڅ ڂڌمڄ اق قټبپ ٘ڃـ ثڅٻ. ٰځ ٬ؽـؼاڀڋ ٌبپ، ؼـڌ٣ چبڊ ثڋ چب ڂ ضٽبڌز ٰٽٯ ډثبثڋ ثفاڊ چٽ
 اـٺ. كچبڌٍبپ ِف٦ ٰفؼڀؽ سب ټٿ ثشڃاڀٻ ـڂڊ ڀٵبـي اڌٿ ٰشبة، سٽفٰك ٰځٻ وذبوٵ قاؼڄ چب ڂ غڃاچف ڀڃڄ

        ًبًسٖ -
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 اٍل فصل

 تعزیف اضطزاب اجتواعی ٍ کوزٍیی

ثڃؼڄ  ٴفڌجبپ ثڅ ؼوزـڄ ثب ٰٽفڂڌڋ، اآڂـؼ چٽڃ بـټځؽڊ اوز ٰڅ اق ڂ٬شڋ ثڅ ڌبؼ ټڋٰ ډوبٸ 30اټڍٹڋ، قپ 
ڂ ڀٵفاپ اوز ٰځؽ  ټڋ سځًچب، اضىبن أٙفاة ڂ  ٤فڌجڅ غّڃَ ثڅ ،اڂ ؼـ ضٕڃـ اٰثف ا٨فاؼ اوز.
ٺ ڀٵفاپ اوز ؼڌٵفاپ ٨ٱف ٰځځؽ آؼ ،ٿ غب٘فڀؽاٌشڅ ثبٌؽ ثڅ چٽڍڍك خبٸجڋ ثفاڊ ٴ٩شٿ ز ټجبؼا
ٰځؽ غڃؼ ـا  ڂ و١ڋ ټڋ ٰفؼڄچبڊ ٨فؼڊ  اڀدبٺ وفٴفټڋ اڊ اوز. ا٤ٹت اڂ٬بر، غڃؼ ـا ؼـٴڍف ٰځځؽڄ ٰىٷ

غڃاچؽ ثب  ٰڅ ڂا١٬بً ټڋاوز ؼڄ ڂ ټشڃخڅ ٌؽڄ غڍفاً ثڅ ٌؽر اضىبن سځڇبڌڋ ٰفا ٰځؽ. ټ٥ٍڃٶثڅ ٰبـ 
ڂ ثشڃاڀؽ اـسجبٖ ثڇشفڊ ثب ڊ ؼاٌشڅ ثبٌؽ سف ثڍًؼڂوشبپ ڌ١ځڋ  اـسجبٖ ثف٬فاـ ٰځؽ سف ثڍً، ؼڌٵفاپ
چبڊ چځفڊ ڂ ٠ٱبوڋ،  ثب ٌفٰز ؼـ ٰلان چب ڂ چٽٱبـاڀً ثف٬فاـ ٰځؽ. اټڍٹڋ سلاي ٰفؼڄ اوز چٽىبڌڅ

فاڀً ٤فڌجڅ چىشځؽ، اڂ ـا ضبٔ ډٰلاوڋ ٰڅ چٽ ؼـثب ا٨فاؼ خؽڌؽڊ آٌځب ٌڃؼ اټب ٨ٱف ټ١ف٨ڋ غڃؼي 
١ٔڍ٧ ڌب  ڋ٨ٱف ٰځځؽ ڂڊ اڀىبڀ ًؼ، ث١ؽ اق ٌځڍؽپ ِؽاڊ ٸفقاڀ. ڀٵفاپ اوز ڀٱځؽ ا٨فاؼچؽ آقاـ ټڋ

ثڅ ٸفقي ؼوشبڀً  سفوؽ اټب ټڋثڅ ٠ٕڃڌز ڌٯ ثبٌٵبڄ ڂـقٌڋ ؼـآڌؽ وز. اڂ ؼڂوز ؼاـؼ ٤ڍف٠بؼڊ ا
ڇبڌڋ ڂ ؼڌٵفاپ اق اڂ ثذفوځؽ آڌب ټٍٱٹڋ ؼاـؼ، ڂ ؼـ اڌٿ ِڃـر، اضىبن سځ ٬ؽـڊ ټٍڇڃؼ ثبٌؽ ٰڅ

چب ـا اڀدبٺ ڀؽچؽ. اټڍٹڋ، ثىڍبـ ڀباټڍؽ اوز ڂ  ڌٯ اق اڌٿ ١٨بٸڍز ؼچؽ چڍر سفخڍص ټڋ اڂٰځؽ.  ٌفټىبـڊ
 .ـا ثڇشف ٰځؽاڂٔبٞ  سڃاڀؽ ټڋ ؼاڀؽ زٵڃڀڅ ـأڋ ڀڍىز ڂ ڀٽڋ اي ١٨ٹڋ  قڀؽٴڋ ڈاق ٌڍڃ

ؽ ؼـ خٽٟ ِطجز ڍسفو اڌځٱڅ ټڋ غب٘ف ثڅ ز ټؽڌفڌز ٌفٰز ؼـآټؽڄ اوز، اڂٽَثڅ وِ خٯ، اغڍفاً
ٌؽر اق دؿڌفي اڌٿ ټىئڃٸڍز، اٰفاڄ ؼاٌز.   ثبٌؽ، ثڅ خؽڌؽ ڂڊ ټڋوِٽز  ډلاقټ ،ٰځؽ ڂ اٸجشڅ اڌٿ ٰبـ
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ؼـ خٽٟ، ثفاڌً  خٯ اق ڀٝف ثف٬فاـڊ اـسجبٖ اخشٽب٠ڋ ثب ؼڌٵفاپ زځؽاپ ټٍٱٹڋ ڀؽاـؼ اټب ِطجز
ٰلان چ٩شٻ  آټڃق ؼاڀًٴفؼؼ ٰڅ ڂڊ  ټڋ اڌٿ سفن، ثڅ قټبڀڋ ثف ډوبث٭ ،وزا ب٨فو ثىڍبـ وػز ڂ ٘ب٬ز

ٰڅ ث١ؽ اق ثڍبپ اڂٸڍٿ غٗ اق آڂـؼ  ټڋ غب٘ف ثڅثىڍبـ ثؽ ٠ٽٷ ٰفؼ. اڂ ن، ثڃؼ ڂ ټڃ٬ٟ وػځفاڀڋ ؼـ ٰلا
اڌً ڌب٨شڅ ثڃؼ ڂ اضىبن چبڌً اضىبن ٰفؼ ٰڅ ټ٥كي دڃذ ٌؽڄ، ٔفثبپ ٬ٹجً ثڅ ٌؽر ا٨ك ِطجز

ـخبٞ ؼاؼ. اڂ اټؽـوڅ دكٌٯ ٰفؼ. ثڅ ټ١ٹٽً ٴ٩ز ٰڅ ضبٸً غڃة ڀڍىز ڂ ټ١ٹٻ اڂ ـا ثڅ  وفٴڍدڅ ټڋ
غځؽڀؽ ڂ اڂ ـا ټىػفڄ  چبڌً ثڅ اڂ ټڋ ځٵبٺ سفٮ ٰلان ثجڍځؽ چٽٱلاوڋثڃؼ سڃاڀىشڅ اوز چټٙٽئٿ 

چٻ   ؼزبـ أٙفاة ٌڃؼ ڂ اڂٔبٞ ـا ثڅ اق آپ قټبپ ثڅ ث١ؽ، ؼائٽبً ڀٵفاپ اوز ڀٱځؽ ټدؽؼاًٰځځؽ.  ټڋ
وٻ اق اڌځٱڅ ؼـ ټفا ٰځؽ. اڂ ٟ، ثڅ چف ٬ڍٽشڋ ٰڅ ٌؽڄ اخشځبة ټڋثفڌكؼ؛ ثځبثفاڌٿ اق ِطجز ٰفؼپ ؼـ خٽ

آټؽ ثٵڃڌؽ اخشځبة ٰفؼ ڂ ؼـ ټفاوٻ اقؼڂاج غڃؼي ڀڍك چفخب لاقٺ  ي ثڅ ټڍڇٽبڀبپ غڃي٠فڂوڋ ثفاؼـ
٥ٌٹڋ ـا اڀشػبة ٰفؼ ٰڅ  ،چٻ ؼـڀڇبڌزدفؼاغز ڂ  سځڇب چٽىفي ثڅ اڌفاؼ وػٿ ټڋ ِطجز ٰځؽ ثڃؼ

 چبڊ ٰبـڊ ڀجبٌؽ.  جز ٰفؼپ ؼـ خٽٟ ڂ ٌفٰز ؼـ ټلا٬برڀڍبقټځؽ ِط

ي ؼـ ټڃـؼ ا ـئڍهٍٰؽ ثب  چؽ اټب غدبٸز ټڋڋ خؽڌؽي اوش٩١ب ؼغڃاچؽ اق دىز ٥ٌٹ اڂ ټڋ
 رٽز خؽڌؽي ثبڌؽ خٹىبؼـ ضبٶ ضبٔف، خٯ ؼـ وِِطجز ٰځؽ.  ٴڍفي ٌؽڄ أٙفاثڋ ٰڅ ٴفڌجبپ

. چف ؼچؽڅ ئـا اـا ڊ ٌفٰزچب اـٌؽ ٌفٰز ڂ ڀڍك ټٍشفڌبپ، ثفڀبټڅچ٩شٵڋ ـا اؼاـڄ ٰځؽ ڂ ثفاڊ ټؽڌفاپ 
اڌٿ س٩ٱفار  ،ٌڃؼ ٌؽر آ٩ٌشڅ ټڋ  ؾچځً ثڅٰځؽ  چبڊ خؽڌؽ، ٨ٱف ټڋ ؼـ ټڃـؼ اڌٿ ټىئڃٸڍزټڃ٬ٟ، 
، سڇڋ غڃاچؽ ٌؽ، ٔفثبپ ٬ٹجٻ ا٨كاڌً دڍؽا زڍك چٽڅاق: ؾچځٻ ټڃ٬ٟ ِطجز، اق  اڀؽ ٠جبـروبق  آ٩ٌشڅ

أٙفاة چٽٱبـاڀٻ ټشڃخڅ غڃاچځؽ ٌؽ ٰڅ  ډچٽ ،غڃاچؽ ٰفؼ ڂ ڀػڃاچٻ سڃاڀىز ِطجز ٰځٻ، ؼـ ڀشڍدڅ
ٌؽڀڋ ڀڍىشځؽ. ؼـ ضبٶ   چب، سٽبٺ ـوڍؽ اڌٿ ڀٵفاڀڋ ټڋ٨ٱف ٰځځؽ ټٍٱٹڋ ؼاـٺ. ثڅ ڀٝف  ڂ ټٽٱٿ اوز ؼاـٺ

 ثڅ چٻ ثفڌكؼ: زڍك چٽڅڅ ڀٱځؽ، سفوؽ ٰ ڂ اڂ اق اڌٿ ټڋٴؿاـڀؽ  ثڅ اڂ اضشفاٺ ټڋچٽٱبـاپ خٯ  ډضبٔف، چٽ
خٯ ټشڃخڅ غڃاچځؽ ٌؽ ٰڅ اڂ ِلاضڍز ڂ ٩ٰبڌز لاقٺ ثفاڊ اڀدبٺ ٥ٌٷ خؽڌؽي ـا ڀؽاـؼ. آڀڇب 
 ځبـ ثڍبڌؽ. ؼاڀؽ ثب اڌٿ ڀ٭ً خؽڌؽ زٵڃڀڅ ٰ ڀٽڋ

اة اخشٽب٠ڋ ڂ ٰٽفڂڌڋ ـا ؼاوشبپ قڀؽٴڋ اټڍٹڋ ڂ خٯ، ؼاوشبپ قڀؽٴڋ ا٨فاؼڊ اوز ٰڅ أٙف
 ټٍٱلاسڋ ٰڅ ؼـ اؼاټڅ س١فڌ٧ غڃاچځؽ ٌؽ. ،ٰځځؽ سدفثڅ ټڋ

 کوشٍٖٗ ٍ اضغشاب اجتواعٖ

 اضىبن أٙفاة،چب،  ٤فڌجڅ غّڃَ ثڅٵبٺ س١بټٷ ثب ؼڌٵفاپ ٰٽفڂڌڋ ثڅ ڂ١ٔڍشڋ اٌبـڄ ؼاـؼ ٰڅ ٨فؼ، چځ
اوز ٰڅ ٰٽفڂڌڋ ـا ڀڍك  سفڊ أٙفاة اخشٽب٠ڋ، اِٙلاش ٴىشفؼڄ. ٰځؽ قؼٴڋ ټڋ ٠ّجڋ ثڃؼپ ڂ غدبٸز

ٴڍفؼ  ٬فاـ ټڋ ؼـ ټ١فْ ؼڌؽ ؼڌٵفاپٰڅ چځٵبټڋ ،چٽسځڍٿ ٨فؼ ټجشلا ثڅ أٙفاة اخشٽب٠ڋ .ٴڍفؼ ؼـ ثفټڋ
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 ڌٯ ډئـاچځٵبٺ ٤ؿا غڃـؼپ# ڌب چځٵبٺ اڀدبٺ ٰبـڊ ؼـ ضٕڃـ ؼڌٵفاپ $ثفاڊ ټثبٶ، ا ،$ثفاڊ ټثبٶ
ڂ اڀدبٺ ٰبـڊ ټ٭بثٷ آڀڇب  ٬فاـ ٴف٨شٿ ؼـ ټ١فْ ؼڌؽٰځؽ. س١بټٷ ثب ؼڌٵفاپ،  وػځفاڀڋ# اضىبن سفن ټڋ

اؼ ټجشلا ثڅ أٙفاة اخشٽب٠ڋ، ؼـؼوف وبق ؼڌٵفاپ، وڅ ڀڃٞ ټڃ١٬ڍز اخشٽب٠ڋ چىشځؽ ٰڅ ثفاڊ ا٨ف
اٌبـڄ ٌؽ اضىبن  آڀڇب چبڌڋ ٰڅ ثڅ ؼـ ټڃ١٬ڍز ،ټجشلا ثڅ أٙفاة اخشٽب٠ڋٌڃڀؽ. ا٨فاؼ ٰٽفڂ ڂ  ټڋ

 ڂ ڀڍك آڀسڅ ټٽٱٿ اوز اس٩ب٪ ثڍ٩شؽ غب٘ف ثڅاڌٿ اضىبوبر،  ٰځځؽ. ثڃؼپ ڂ أٙفاة ٌؽڌؽ ټڋ  ٠ّجڋ
سفوځؽ  ټڋآڀڇب  اڌځٱڅ غّڃَ ثڅ ،ٌڃڀؽ اڌدبؼ ټڋ چب اق دڍبټؽچبڊ ضٕڃـ ؼـ اڌٿ ټڃ١٬ڍز سفن غب٘ف ثڅ

چبڌٍبپ ڌب ڀبسڃاڀڋ ؼـ دُفٰفؼپ  ِطجز ډ$ټبڀځؽ ٨فاټڃي ٰفؼپ اؼاټ ٠ٽٹڋ اڀدبٺ ؼچځؽټجبؼا ضف٨ڋ ثكڀځؽ ڌب 
وفظ  ټثٷڋ ڌچب چبڊ أٙفاة $ڀٍبڀڅ څڀٍبڀآڀڇب  .ؼٌبپ ٌڃ ٌفټىبـڊٰڅ ثب٠ث  ٸڍڃاپ آة ثفاڊ ؼڌٵفاپ#

اپ، ٰځځؽ سڃوٗ ؼڌٵف چٽسځڍٿ ٨ٱف ټڋآڀڇب  ؼچځؽ، ټڋ ڀٍبپڂ ٸفقي اڀؽاٺ# ـا اق غڃؼ ٌؽپ، ٠ف٪ ٰفؼپ 
ڌف ڀٝف ؼاـڀؽ $ثفاڊ ټثبٶ، ـا قآڀڇب  ثب ضىبوڍز قڌبؼڊفڀؽ ڂ ؼڌٵفاپ ٴڍ ټڃـؼ ٬ٕبڂر ڂ اڀش٭بؼ ٬فاـ ټڋ

قڀځؽ#.  ټڋآڀڇب  ثڅـا ٩ٰبڌز، ١ٔڍ٧ ڂ...  دب زٹ٩شڋ، ثڋڂ ٬جڍٷ ؼوزچبڌڋ اق  ٰځځؽ ؼڌٵفاپ ثفزىت ٨ٱف ټڋ
ثڅ  اڂ ـاؼڌٵفاپ  ٰفؼ ټٽٱٿ اوز ڋ اق اڌٿ ټڃٔڃٞ ثڃؼ ٰڅ ڂڊ ٨ٱف ټڋٰٽفڂڌڋ ؼـ اټڍٹڋ ڀبٌ ځٍإؼڌؽڌٻ ټ

. خٯ ڀڍك ؼائٽبً ڀٵفاپ اوز ٰڅ ټجبؼا ؼـ ڀٝف ثٵڍفڀؽ ٤ڍف٠بؼڊ١ٔڍ٧ ڂ ڌب  ٰځځؽڄ، ٠ځڃاپ آؼټڋ ٰىٷ
اڂ زځڍٿ ٰځؽ ڂ ؼـ ڀشڍدڅ، ؼڌٵفاپ ؼـ ټڃـؼ  ٰبـڊ غفاةوػځفاڀڋ،  ئډأٙفاثً چځٵبٺ اـا غب٘ف ثڅ

٬ٕبڂر ٰځځؽ ٰڅ اڂ ٸڍب٬ز اڌٿ دىز ټؽڌفڌشڋ خؽڌؽ ـا ڀؽاـؼ. خكئڍبر غبَ دڍبټؽچبڊ سفوځبٮ 
 ډچٽ»ضبٶ، ثڅ ٬ڃٶ ټ١فڂ٦  اټب ثب اڌٿ ،ٰځؽ ثڅ ٌػُ ؼڌٵف ثىڍبـ ٨ف٪ ټڋ ق ٌػّڋأٙفاة اخشٽب٠ڋ ا

چبڊ اخشٽب٠ڋ اڌٿ اوز ٰڅ ڀٱځؽ  چٽڅ سفن ډسڃاپ ٴ٩ز ٰڅ غلاِ ڂ ټڋ «ٌڃڀؽ چب ثڅ ـڂٺ غشٻ ټڋ خبؼڄ
 ٨فؼ ؼـ زٍٻ ؼڌٵفاپ، ض٭ڍف خٹڃڄ ٰځؽ. 

ٌػّڋ ثڅ چبڊ سفوځبٮ اخشٽب٠ڋ ڀڍك اق  ټڃ١٬ڍز ډڂ أٙفاة اخشٽب٠ڋ ڂ ؼاټځٌؽر ٰٽفڂڌڋ 
ز ڂ ٰٽفڂڌڋ چب، ٰٽڋ اضىبن غدبٸ ر اوز. ثفغڋ ا٨فاؼ ؼـ ضٕڃـ ٤فڌجڅٌػُ ؼڌٵف ثىڍبـ ټش٩بڂ

اضىبن  ،ڃڀؽ ثڅ ٌؽرٌ ټڃاخڅ ټڋآڀڇب  ا٨فاؼڊ ٰڅ ثب ډٵف، ؼـ ضٕڃـ چٽٰڅ ثفغڋ ؼڌ ؼـضبٸڋٰځځؽ  ټڋ
 ز ؼـثفغڋ اق ا٨فاؼ، سځڇب ؼـ ڌٯ ټڃ١٬ڍز اخشٽب٠ڋ $ټبڀځؽ ِطجٰځځؽ.  قؼٴڋ ټڋ ٰٽفڂڌڋ ڂ غدبٸز

 ډٰڅ ټٽٱٿ اوز ٨فؼ ؼڌٵفڊ، ؼـ چٽ ٌڃڀؽ، ؼـضبٸڋ ضٕڃـ خٽٟ# ؼزبـ اضىبن أٙفاة ټڋ
ڂڀؽ قڀؽٴڋ ٌٽب ـا چبڊ اخشٽب٠ڋ، ـ ٿ اضىبوڋ دڍؽا ٰځؽ. ټڃ١٬ڋ ٰڅ سفنچبڊ اخشٽب٠ڋ، زځڍ ټڃ١٬ڍز

ٌځبغشڋ ثڅ ڀبٺ اغشلاٶ أٙفاة  ڃ٠ڋ اغشلاٶ ـڂاپڀ  ٌٽب ثڅ سڃاڀڍٻ ثٵڃڌڍٻ ټڋ ،ٰځځؽ ڂا١٬بً ټػشٷ ټڋ
 اڌؽ.  ټجشلا ٌؽڄ اخشٽب٠ڋ

 اختلال اضغشاب اجتواعٖ

ٌڃؼ، اِٙلاضڋ اوز ٰڅ سڃوٗ  ڀبٺ چفان اخشٽب٠ڋ ڀڍك ٌځبغشڅ ټڋ اغشلاٶ أٙفاة اخشٽب٠ڋ ٰڅ ثب
ٴڍفؼ. دځح ټلاٮ سٍػڍّڋ اڌٿ اغشلاٶ ٰڅ اق زڇبـټڍٿ  ټڃـؼ اوش٩بؼڄ ٬فاـ ټڋ ؼـټبڀٵفاپ ټط٭٭ڍٿ ڂ
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ا٬شجبن ٌؽڄ اوز  #DSM-IV-TR$ سٍػڍّڋ اغشلالار ـڂاڀڋـاچځٽبڊ آټبـڊ ڂ  ڈٌؽڀٝفڀىػڅ سدؽڌؽ
ثفغڋ اق اِٙلاضبر ټفسجٗ ثب ٌڃؼ. $ ؼـ اؼاټڅ ثڍبپ ټڋ# 456 .، 2004َآټفڌٱب،  دكٌٱڋ ـڂاپ$اڀدٽٿ 

 چبڊ سٍػڍّڋ اڌٿ اغشلاٶ ؼـ ٰڃؼٰبپ، ضؿ٦ ٌؽڄ اوز#. ڂڌمٴڋ

 تشإ تطخ٘ع اختلال اضغشاب اجتواعٖ DSM-IV-TR ّإ هلاک

 ٨فؼ ثب ا٨فاؼڊ آڀڇب  ١ڍز اخشٽب٠ڋ ڌب ٠ٽٹٱفؼڊ ٰڅ ؼـئٻ ٨فؼ اق ڌٯ ڌب زځؽ ټڃ٬سفن ثبـق ڂ ؼا
٬فاـ ٴڍفؼ. ٨فؼ  چب ټڃـؼ ٰځدٱبڂڊ ؼڌٵفاپ ٌڃؼ ڌب اضشٽبٶ ؼاـؼ ؼـ آپ ټڃ١٬ڍز ټڃاخڅ ټڋ ٤فڌجڅ

بڊ أٙفاة ـا ڀٍبپ ؼچؽ# ٰڅ چ سفوؽ ؼـ ټ٭بثٷ ؼڌٵفاپ ثڅ ڀطڃڊ ٠ٽٷ ٰځؽ $ڀٍبڀڅ ټڋ
 آڂـ ثبٌؽ...  ڂ غدبٸز آټڍكسط٭ڍف

  ٬فاـ ٴف٨شٿ ؼـ ټڃ١٬ڍز اخشٽب٠ڋ سفوځبٮ، س٭فڌجبً چٽڍٍڅ أٙفاة ـا ثفاڊ ٨فؼ ثڅ ؼڀجبٶ ؼاـؼ
ڀٍبپ ؼچؽ.... $ؼـ ٬ٽىز ث١ؽڊ ثڅ اڌٿ  چفان ډٰڅ ټٽٱٿ اوز غڃؼي ـا ؼـ ٬بٸت ڌٯ ضٽٹ

 ټڃٔڃٞ اٌبـڄ غڃاچڍٻ ٰفؼ#.

 ؼاڀؽ ٰڅ سفوً ثڍً اق ضؽ ڂ ٤ڍفټځٙ٭ڋ اوز.... ٨فؼ ټڋ 

 ٰځؽ ڌب اڌځٱڅ  چبڊ اخشٽب٠ڋ سفوځبٮ ڌب ٠ٽٹٱفؼڊ، اخشځبة ټڋ ـ ؼـ ټڃ١٬ڍز٨فؼ اق ضٕڃ
 چب ثب سفن ڂ أٙفاة ٌؽڌؽ چٽفاڄ اوز.  ضٕڃـي ؼـ اڌٿ ټڃ١٬ڍز

 ًڂ ٠ٽٹٱفؼڊ،  چبڊ اخشٽب٠ڋ ثڍځڋ أٙفاة ڂ ڀبـاضشڋ اق ضٕڃـ ؼـ ټڃ١٬ڍز اخشځبة، دڍ
ڋ $ڌب سطّڍٹڋ#، اـسجب٘بر ٨فؼ، ٠ٽٹٱفؼ ٥ٌٹ ڈچبڊ ـڂقټف اڊ ؼـ ١٨بٸڍز دفڌٍبڀڋ ٬بثٷ ټلاضٝڅ

ؼاٌشٿ اڌٿ  غب٘ف ثڅڂخڃؼ آڂـؼڄ اوز، چٽسځڍٿ غڃؼ ٨فؼ څ اي، ث چبڊ اخشٽب٠ڋ ڂ ١٨بٸڍز
 ٰځؽ. اغشلاٶ، ڀبـاضشڋ ثبـقڊ ـا سدفثڅ ټڋ

 

 ډضٽٹ»ٻ أٙفاثڋ، غڃؼي ـا ثڅ ٌٱٷ ڌٯ ئڄ ؼڂ، ٠ځڃاپ ٌؽ ٰڅ ټٽٱٿ اوز ٠لاـؼـ ټلاٮ ٌٽب
 ؼـ اڌٿ ٬ىٽز، اڌٿ ټڃٔڃٞ ـا سڃٔڍص غڃاچڍٻ ؼاؼ. ،ڀٍبپ ؼچؽ« چفان

 ّشاس ٔحول

ٌبټٷ ضؽا٬ٷ،  ٌڃؼ ڂ وف٠ز اڌدبؼ ټڋ  ة ٌؽڌؽ اوز ٰڅ ثڅأٙفا ډاڊ اق سدفث چفان، ؼڂـڄ ډضٽٹ
آټفڌٱب،  دكٌٱڋ ـڂاپ$اڀدٽٿ  ا٬شجبن ٌؽڄ اوز DSM-IV-TRچبڊ قڌف ٰڅ اق  زڇبـ ټڃـؼ اق ڀٍبڀڅ
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 س١فڌ٫ 

 ٸفقي اڀؽاٺ 

 آټؽپ ڀ٩ه   اضىبن سځٵڋ ڌب ثځؽ 

 اضىبن غ٩ٵڋ 

 وڍځڅ ډاضىبن ؼـؼ ڌب ڀبـاضشڋ ؼـ ٩٬ى 

 ٌٱٻ ډاضىبن ؼـؼ ڌب ڀبـاضشڋ ؼـ ڀبضڍ 

 ُضبٸڋوف ڂ ٧١ٔ ڂ ثڋ ڋٱاضىبن وفٴڍدڅ، ٠ؽٺ س١بؼٶ، وج 

 ٴىىشٵڋ ٌػّڍز ټىع ڂا١٬ڍز، اقچٻ 

 ؼاؼپ ٰځشفٶ  ؼوزٌؽپ ڌب اق  سفن اق ؼڌڃاڀڅ 

 ټڃـ ٌؽپ ثؽپ#دبـاوشكڊ $اضىبن ٰفغشڋ ڂ ټڃـ 

  اضىبن وفؼڊ ڌب ؼا٤ڋ ثؽپ 

 

ثڍڃٸڃلڌٱڋ ثؽپ چىشځؽ ٰڅ ؼـ ټشػّّبپ ثف اڌٿ ثبڂـڀؽ ٰڅ ضٽلار چفان، ثػٍڋ اق وڍىشٻ ؼ٨ب٠ڋ 
 ڋ، ا٠ٕبڊٌڍفچب، ټبـچبڊ وٽّ ډچب ثفاڊ دبوع ثڅ اڀڃٞ غٙفاسڋ $ثفاڊ ټثبٶ، ضٽٹ چب ڂ وبڌف ٴڃڀڅ اڀىبپ

اڌدبؼ  ،ټبڀؽپ چىشځؽ  ضفٰز ٨فاـ ڌب ثڋچبڊ ٨ڃـڊ، ټبڀځؽ ټجبـقڄ،  ؼٌٽٿ ڂ...# ٰڅ ڀڍبقټځؽ دبوع ډجڍٹ٬
ؼچؽ سب ثشڃاڀؽ ثڅ ٠ٕلار  جٟ آپ، ټڍكاپ سځ٩ه# ـا ا٨كاڌً ټڋثڅ س اڀؽ. اڌٿ وڍىشٻ، ٔفثبپ ٬ٹت $ڂ ٌؽڄ

ثفاڊ اڀدبٺ ٠ٕلار ـا  ، چٽسځڍٿ٨فاچٻ ٰځؽآڀڇب  ڂ اٰىڍمپ لاقٺ ـا ثفاڊ ١٨بٸڍزـوبڀڋ ٰځؽ  ثؽپ، غڃپ
ؼچؽ سب ثؽپ، غځٯ ٌڃؼ $ڂ اٴف ؼوز  ؽ، ټڍكاپ س١فڌ٫ ثؽپ ـا ا٨كاڌً ټڋٰځ ا٠ٽبٶ لاقٺ، ټځ٭جٓ ټڋ

ثؽپ وبقڊ  ڀڍك ٰبـچبڊ ؼڌٵفڊ ثڅ ټځٝڃـ آټبؼڄؼٌٽٿ ثڅ اڂ ثفوؽ ثؽڀً ٸڍك ثبٌؽ سب ڀشڃاڀؽ اڂ ـا ثٵڍفؼ# ڂ 
غٙف »ٯ اخشٽب٠ڋ، ؼـ ټ١فْ ڌ أٙفاةټجشلا ثڅ ؼچؽ. ڂ٬شڋ ا٨فاؼ  ثفاڊ ټڃاخڅ ثب غٙف، اڀدبٺ ټڋ

اٸڃ٬ڃٞ ثڅ ڀٝف ٴڍفڀؽ ـ ڂ٬شڋ ڌٯ دڍبټؽ سفوځبٮ ټبڀځؽ اضىبن غدبٸز، ٬فڌت ثبٸ٭ڃڄ، ٬فاـ ټڋ« اخشٽب٠ڋ
ؼچؽ، ؼ٬ڍ٭بً ټبڀځؽ آڀسڅ  ڂاٰځً ڀٍبپ ټڋ ،اڀؽ ـا ؼڌؽڄؼ٬ڍ٭بً ټبڀځؽ ټڃ١٬ڋ ٰڅ ڌٯ ٌڍف آڀڇب  ـوؽ ـ ثؽپ ټڋ

ة# لاپ $ڌٱڋ اق ڀڃڌىځؽٴبپ ٰشبّڍٹڋ اق غڃؼ ڀٍبپ ؼاؼ. چ٩شٻ سط ډخٯ ؼـ چځٵبٺ وػځفاڀڋ ؼـ دبڌ
اڂ آټبؼٴڋ  ؼاؼڀؽ ٰڅ ټڃ١٬ڋ ـظ ټڋآڀڇب  ډچٽ ،ثڃؼچب سدفثڅ ٰفؼڄ  چفان ـا ثفاڊ وبٶ ډس١ؽاؼڊ ضٽٹ

ٴڍفڊ ؼـ  ؼـ ٴفڂڄ، ِطجز ٰځؽ. چځٵبٺ ٤ب٨ٷ ٌؽ اق ڂڊ غڃاوشڅ ټڋ وػځفاڀڋ ؼـ خٽٟ ـا ڀؽاٌز اټب
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 ،غبـج ٌڃؼ اوز اق وڍځڅغڃ ڌب٨ز ٴڃڌڋ ٬ٹجً ټڋ كاڌً ټڋٙڋ، ٔفثبپ ٬ٹجً ثڅ ٌؽر ا٨زځڍٿ ٌفاڌ
 ثىز ڀ٭ً ټڋڀبټٙٹڃة اق غڃؼي ؼـ ؾچځً  غبٸڋ اوز ڂ سّڃڌفڊ ٰفؼ ٰڅ ؾچځً غبٸڋِ اضىبن ټڋ

ٰځؽ.  دب ٌٱىشڅ ِطجز ټڋ ڂ ڃـر ؼوزثڅ ِؼاـؼ ـ ؼچبڀً ثبقټبڀؽڄ ڂ ضف٨ڋ ثفاڊ ٴ٩شٿ ڀؽاـؼ ڌب اڌځٱڅ 
ٰځځؽ ڂ  ثڅ ټڋخىٽبڀڋ أٙفاة ٰٽشفڊ ـا سدفچبڊ  ٌڃڀؽ ڀٍبڀڅ ټڋ أٙفاة اخشٽب٠ڋ ټجشلاثڅ  ا٨فاؼڊ ٰڅ

 ،لار چفان ـ ثفغڃـؼاـ اوزاق ٌؽر ٰٽشفڊ ـ ؼـ ټ٭بڌىڅ ثب ټجشلاڌبپ ثڅ ضٽآڀڇب  چبڊ ٔٽځبً ڀٍبڀڅ
 ٰځځؽ.  چبڌڋ ـا سدفثڅ ڀٽڋ څٰڅ ټفؼٺ ٠بؼڊ، زځڍٿ ڀٍبڀ ؼـضبٸڋ

اق ڌٯ ټڃ١٬ڍز ، ٰځڍؽ سدفثڅ ټڋ ـاڌب چف ؼڄ ڀٍبڀڅ  خىٽبڀڋ ډڀٝف اق اڌځٱڅ ٌٽب ڌٯ ڀٍبڀ  ِف٦
اخشٽب٠ڋ ـا  چبڊ سٍػڍّڋ اغشلاٶ أٙفاة ټلاٮ ډؼاـڌؽ ڌب زځؽڌٿ ټڃ١٬ڍز، چٽاخشٽب٠ڋ، چفان 
 ـاچجفؼچبڊ ټڃـؼ ثطث ؼـ اڌٿ ٰشبة، ثفاڊ ٰٽٯ ثڅ ٌٽب وڃؼټځؽ غڃاچؽ ثڃؼ.  ،ـاآڀڇب  ؼاـڌؽ ڌب ثفغڋ اق

 چبڊ ڄ ؼچڍؽ سب ثڅ اڀڃاٞ ټڃ١٬ڍزاخبقث١ؽ اق آڀٱڅ ثب ثفغڋ اق اِٙلاضبر، آٌځب ٌؽڌؽ  اٰځڃپ،
 ثڍځؽاقڌٻ.ڀٵبچڋ  ٌڃؼ ټڋ سبپ أٙفاةثب٠ث اخشٽب٠ڋ ٰڅ 

 ضًَذ هٌجش تِ تشٍص اضغشاب اجتواعٖ هٖ ّاٖٗ کِ قع٘تهَ

ٽب٠ڋ ثڅ زځؽ قڌفټدٽڃ٠څ چبڊ اخش سفن اق ټڃ١٬ڍز ،ٰڅ ٬جلاً ؼـ اڌٿ ٨ّٷ، ټٍبچؽڄ ٰفؼڌؽ ٘ڃـ چٽبپ
ؼڌٵفاپ ڂ اڀدبٺ  ٬فاـ ٴف٨شٿ ؼـ ټ١فْ ؼڌؽاق: سفن اق س١بټٷ ثب ؼڌٵفاپ،  اڀؽ ٠جبـرٌڃؼ ٰڅ  س٭ىڍٻ ټڋ

ثب چٻ چٽذڃٌڋ ڀڍك ؼاـڀؽ ڂ ثځبثفاڌٿ ټٽٱٿ اوز  چب ٘ج٭څ٠ٽٹڋ ؼـ ضٕڃـ ؼڌٵفاپ. ؼ٬ز ٰځڍؽ ٰڅ اڌٿ 
 خبڊ ثٵڍفڀؽ.  چبڊ اخشٽب٠ڋ، ؼـ ثڍً اق ڌٯ ٴفڂڄ ثفغڋ اق ټڃ١٬ڍز

 ّاٖٗ کِ هستلضم تعاهل تا دٗگشاى است هَقع٘ت

لاً ؼـ ٘ڃٶ ـڂق ثفاڊ ټب اس٩ب٪ ټ١ٽڃ ،چبڌڋ ٰڅ ڀڍبقټځؽ س١بټٷ اخشٽب٠ڋ ڌب ٴ٩شٵڃ ثب ؼڌٵفاپ اوز ټڃ١٬ڍز
چٽٱبـاپ،  چبڊ ٠ٽڃټڋ. ٴ٩شٵڃ ثب چبڊ اخشٽب٠ڋ ڂ ټٱبپ غبڀڅ، ټؽـوڅ، ټطٷ ٰبـ، ٴفؼچٽبڌڋ ا٨شؽ: ؼـ ټڋ

چبڌڋ اق  ڌٯ ټڇٽبڀڋ، چٽڅ ټثبٶٌبح، دفوڍؽپ ڌٯ آؼـن ڂ ٌفٰز ؼـ  و٩بـي ڌٯ ٬ڇڃڄ ؼـ ٰب٨ڋ
ثفؼڄ ثبٌڍؽ ٰڅ ټڍكاپ   ٠ڋ اوز. ټٽٱٿ اوز ثڅ اڌٿ ڀٱشڅ دڋچبڌڋ چىشځؽ ٰڅ ڀڍبقټځؽ س١بټٷ اخشٽب ټڃ١٬ڍز

، ڀ٭ً ٌٽب ؼـ ټٱبٸٽڅ سبپ زڅ ٰىڋ ثبٌؽ ٰٽفڂڌڋ ٌٽب ثىشٵڋ ثڅ اڌٿ ؼاـؼ ٰڅ چځٵبٺ ٴ٩شٵڃ، ٘ف٦ ټ٭بثٷ
ٌڃؼ. ڌٯ ـاڄ ثفاڊ  ټڋ ١بټٷ ڌب ٴ٩شٵڃ ثب ؼڌٵفاپ ټٙفشزڅ ثبٌؽ ڂ ټڃاـؼ غبَ ؼڌٵفڊ ٰڅ چځٵبٺ س

 اٶ قڌفاس١بټٷ اخشٽب٠ڋ چىشځؽ اڌٿ اوز ٰڅ ثڅ ؼڂ وچبڌڋ ٰڅ ټىشٹكٺ  چبڊ ټڃ١٬ڍز ٌځبوبڌڋ ڂڌمٴڋ
 ثځؽڊ ٰځڍؽ: ـا خٽٟآڀڇب  دبوع ؼچڍؽ ڂ وذه



 29       تؼش٤ف اضغشاة اجتٕبػ٣ ٚ وٕش٣٤ٚ -اٍلفصل    

 

ٰځڍؽ؟  ِطجز ټڋٰىڋ  ثب زڅؼاـڌؽ ٌڃڌؽ،  ـ ٘ڃٶ ڌٯ ټٱبٸٽڅ، ؼزبـ أٙفاة ټڋٰڅ ؼ چځٵبټڋ -1
 ٰؽاٺ اق ټڃاـؼ قڌف ـا ٰڅ ثفاڊ ٌٽب ټّؽا٪ ؼاـؼ ٠لاټز ثكڀڍؽ:سبپ ٰڍىز؟# چف  $٘ف٦ ټ٭بثٷ

 چب .............. ٤فثڍڅ 

 چب .............. چٽىبڌڅ 

 .............. ا٬ڃاٺ 

 .............. ؼڂوشبپ 

 .............. ا٠ٕبڊ غبڀڃاؼڄ 

 .............. چٽٱبـاپ 

 .............. چٽىف ڌب ڀبټكؼ 

 َـئڍه، اوشبؼ، دكٌٯ، ا٨ىف دٹڍه ڂ...# ..............فاخٟ ٬ؽـر $ثفاڊ ټثبٶ، ټ 

 .............. ٨فڂٌځؽڄ 

 .............. ڌٯ ڀ٩ف 

 .............. ٴفڂچڋ اق ټفؼٺ 

 .............. وبڌف ټڃاـؼ 

ٌڃڌؽ، ڀ٭ً ٌٽب ؼـ ٴ٩شٵڃ زڍىز؟ $چځٵبٺ ٴ٩شٵڃ ټ٥ٍڃٶ اڀدبٺ زڅ  چځٵبټڋ ٰڅ ؼزبـ أٙفاة ټڋ -2
 اق ټڃاـؼ قڌف ـا ٰڅ ثفاڊ ٌٽب ټّؽا٪ ؼاـؼ ٠لاټز ثكڀڍؽ:چف ٰؽاٺ  ٰبـڊ چىشڍؽ؟#

  ټٍبـٰز ؼاـڌؽ ..............ٴ٩شٵڃڊ ٰڃسبڄؼـ ڌٯ ، 

 .............. آ٤بقٴف ٴ٩شٵڃ چىشڍؽ 

 ٰځڍؽ .............. ٴ٩شٵڃ ـا چؽاڌز ټڋ 

 ؼچڍؽ .............. ثڅ ٴ٩شٵڃ دبڌبپ ټڋ 

 ؼچڍؽ  ؼ غڃؼسبپ، ا٘لا٠بسڋ ثڅ ؼڌٵفاپ ټڋؼـ ټڃـ.............. 

 ٰځڍؽ .............. ڀٝف ڌب ټػبٸ٩ز غڃؼ ـا ثڍبپ ټڋ 


