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 سپبسگشاری
 

 

 
دڃٳٹزٴ ٲؿڃط سطجٳٿ اڂٵ ٦شبة ثٻ ٲسز ټٳطاټځ ثعض٪ٹاضاٶځ ثط ٲب ټٳٹاض ٸ زٮذاصڂط قاس ٦اٻ ٢اسضزاٶځ ٸ     

ٞاعٸٴ اؾاز. اظ ز٦شاط لازٴ ٞشاځ ٦اٻ ٸ٢از       ٪ٷجاس ا  ٲبٴ اظ آٶٽب اظ آٶچٻ زض اڂٵ ٦ٯٳبر ٲاځ ؾذبؾ٫عاضڀ
ضاټ٫كاب ثاط سطجٳاٿ ٞبضؾاځ آٴ      اڀ٪طاٶجٽبڀ ذٹز ضا ثٻ ذٹاٶاسٴ ٲٹقا٧بٞبٶٿ ٦شابة ٸ ٶٹقاشٵ ٲ٣سٲاٻ     

ٶٽبڂز ؾذبؾ٫عاضڂٱ. اظ ز٦شط سطاٶٻ ذاساٸڂطزڀ ثبثاز ٲٗطٞاځ اڂاٵ ٦شابة ٸ اظ آ٢ابڀ       اذشهبل زازٶس ثځ
اٶاسض٦بضاٴ اٶشكابضار اضجٳٷاس،    ڃٵ اظ زؾز٦ٷڃٱ. ټٳچٷدٹض ثٻ ذبَط ٸڂطاڂف ٲشٵ سك٧ط ٲځؾڃبٸـ ٶڃ٥

ٸڂػٺ ز٦شط ٲحؿٵ اضجٳٷس ٸ ذبٶٱ ٲطيڃٻ ق٧ځ، ٦ٳب٬ سك٧ط ضا زاضڂاٱ. اظ قاٳب ذٹاٶٷاسپ ٪طاٲاځ ٶڃاع       ثٻ
ثب ٲب زض ٲڃابٴ   www.mindful-life.irؾذبؾ٫عاضڂٱ ٦ٻ ثبظذٹضزټبڀ زٮؿٹظاٶٿ ذٹز ضا اظ َطڂ١ ٸثؿبڂز 

آ٪بټځ ٸ زضٲبٴ ٲجشٷځ ثط داصڂطـ  ثڃكشطڀ زض ظٲڃٷٿ سٹجٻ ټب ٸ ٲُبٮت٪صاضڂس. زض اڂٵ ٸثؿبڂز سٳطڂٵ ٲځ
زض جٽاز  ثٻ زضٲابٶ٫طاٴ ٸ ٲكابٸضاٴ   ٸ دبڂجٷسڀ زض زؾشطؼ قٳب ذٹاټس ثٹز. ثبقس ٦ٻ اڂٵ ٦شبة ٦ٳ٧ځ 

 ٖبق٣بٶٻ ثبقس.انڃ٭ ٸ حّٟ ٸ س٣ٹڂز دڃٹٶسټبڀ 

 تضٖ وطو٘شٕ، پًَ٘ذ جلالٖهش

 

  



 

«8» 

  



   

«9» 

سٹاٶس ثط ظٶس٪ځ آٶٽب ؾبڂٻ ثڃ٧ٟٷس  ٲًابٲڃٷځ   ٲځ٦ٷٷس،  ٲځزض ضٸاثٍ ذٹز دڃبزٺ ټب  ظٸ ټبڂځ ٦ٻ  ٲبڂٻ زضٸٴ»
زض اڂٵ ٦شابة جاصاة ٦اٻ     ."ټٳؿطٰ ثبڂس سٳبٰ ٶڃبظټبڀ ٲطا ثطآٸضزٺ ٦ٷس"ڂب  "٦ٷس ثبلاذطٺ سط٦ٱ ٲځ"ٲث٭ 

ټاب   ٲحاٹض، ٶٹڂؿاٷسٺ   زضٲبٶځ َطحاٹاضٺ  ( ٸ ظٸ ACTسط٦ڃجځ اؾز اظ زضٲبٴ ٲجشٷځ ثط دصڂطـ ٸ دبڂجٷسڀ )
زټٷاس   آٶٽاب قاطم ٲاځ    .ټب ضا ٦كٝ ٸ زضز حبن٭ اظ آٴ ضا زض٤ ٦ٷاڃٱ  ظٲڃٷٻ زټٷس چُٹض اڂٵ سٹيڃح ٲځ

٪ؿڃرشٻ  ټب ضا ثٻ آؾبٶځ ثٻ ضٸاثُځ اظټٱ ٲبڂٻ اڀِ ٲجشٷځ ثط اجشٷبة ضا ٦ٻ اڂٵ زضٸٴ چُٹض ضاټجطزټبڀ ٲ٣بثٯٻ
ضٞشبضڀ ثب اڂٵ ٲس٬ احؿبؼ -ٸ ټٳچٷڃٵ زضٲبٶ٫طاٴ قٷبذشځ ACTزضٲبٶ٫طاٴ  .٦ٷٷس، سٛڃڃط زټڃٱ سجسڂ٭ ٲځ

 .٦ٷٷاس  زضٲبٶځ ازٚبٰ  ټبڂكبٴ ضا زض اڂٵ ق٧٭ ٲاثط ظٸ  سٹاٶٷس ٲٽبضر ٷبڂځ ذٹاټٷس ٦طز ٸ ثٻ ضاحشځ ٲځآق
   .«٦ٷٱ ذٹاٶسٴ آٴ ضا ٲا٦ساً سٹنڃٻ ٲځ .اڂٵ ٦شبة ثٻ ٮحبِ ٲٟٽٹٲځ ٸ ٦بضثطزڀ ٪بٲځ ثٻ جٯٹ اؾز

 ACTاظ ثٷڃبٶ٫صاضاٴ  ّ٘ض، .استَ٘ سٖ دوتش -

ٸ ٞطآڂٷاسټبڀ زضٲابٴ    ACTثاطاڀ ثط٢اطاضڀ دڃٹٶاس ثاڃٵ      ٦اؽ ثڃكاشط اظ ٶٹڂؿاٷس٪بٴ اڂاٵ ٦شابة      ټڃچ»
ټابڀ ذابل    قابٴ ضا زض ٲاٹضز چابٮف    سطڂٵ قا٧٭ سرهام   آٶٽب ثٻ ٖبٮځ .اڀ قبڂؿش٫ځ ٶساضز َطحٹاضٺ

ټابڀ ٲاب ٲٗٳاٹلاً     ټب ثٻ ټط حب٬ ٦بض زقٹاضڀ اؾاز ٸ س٧ٷڃا٥   ٦بض ٦طزٴ ثب ظٸ  .٪ڃطٶس ټب ثٻ ٦بض ٲځ ظٸ 
زضٲبٶځ اؾز ٸ ټاط   ظ ټٷط ضٸڂ٧طزټبڀ ضٞشبضڀ ثبٞشبضڀ ثٻ ظٸ اڂٵ ٦شبة قبټ٧بضڀ ا .آٲڃع ٶڃؿشٷس ٲٹ٣ٞڃز

 .«اـ زاقشٻ ثبقس ثبڂس آٴ ضا زض ٦شبثربٶٻ -اـ ٶٓط اظ زڂس٪بٺ ٶٓطڀ نطٜ–زضٲبٶ٫طڀ 

ٸ  « زض ٖٯٱ قا٣ٟز  ACTضاټٷٳبڀ زضٲبٶ٫طاٴ »اظ ٶٹڂؿٷس٪بٴ ٦شبة دوتش دً٘س تِشچ،  -
 ٲحٹض ثٷڃبٶ٫صاض ٲط٦ع زضٲبٶځ ق٣ٟز

زضٲبٶځ ٸ اضسجبٌ ثسٸٴ ذكٹٶز ضا ثب ْطاٞز سط٦ڃات ٦اطزٺ ٸ    ، َطحٹاضٺACTټبڀ  اڂٵ ٦شبة سٹاٶٳٷسڀ»
ذٹاٶاسٴ آٴ اڂاٵ حاؽ     .ټب اضائاٻ ٶٳاٹزٺ اؾاز    ضٸڂ٧طز زضٲبٶځ قٟبٜ ٸ ٲٷؿجٳځ ثطاڀ ٲك٧لار ظٸ 

سٹاٶڃاس   ٦ٷس ٦ٻ ٸا٢ٗبً ٲاځ  زاٶڃس چٻ ثبڂس ث٧ٷڃس ٸ اڂٵ اَٳڃٷبٴ ضا ٞطاټٱ ٲځ زټس ٦ٻ ٲځ ٶٓڃط ضا ثٻ قٳب ٲځ ثځ
   .«ذٹز ٦ٳ٥ ٦ٷڃس  اجٗبٴثٻ ٲط

 «  ٲٽبضر ٪ٟش٫ٹڀ ثبٮڃٷځ»ڂ٧ځ اظ ٶٹڂؿٷس٪بٴ ٦شبة  دوتش هتَ٘ ٍٗلت، -

ټاب ثاطاڀ    ذبٮځ ثٹز! ضاټٷٳبڂځ جبٲٕ ٸ ثؿڃبض ٦بضثطزڀ زض ٦ٳ٥ ثٻ ظٸ  ACTجبڀ اڂٵ ٦شبة زض ٲشٹٴ »

ټاب   طحٹاضٺزض اڂٵ ٦شبة، ٲكرهبً قڃٹپ اضسجبٌ َ .ٚٯجٻ ثط ٲك٧لار ٸ ثٷب ٶٽبزٴ ضٸاثُځ ٚٷځ ٸ نٳڃٳبٶٻ

ٰ   ثب ٞطآڂٷسټبڀ ټٳجٹقځ اڀ اظ اثعاضټاب،   ٪اطزآٸضڀ ٲجٳٹٖاٻ   .ظزاڂځ، دصڂطـ ٸ ذٹزآ٪ابټځ ضا دؿاٷسڂس

زضٲبٶ٫طاٴ  ټب ٸ قطم جٯؿبر زضٲبٶځ ثبٖث قسٺ اڂٵ ٦شبة ٲٷجٗځ ٖبٮځ ثطاڀ سٳبٰ ظٸ  ټب، سٳطڂٵ س٧ٷڃ٥

ACT ٦ٷس سب ثاٻ ٦ٳا٥    ٞطاټٱ ٲځ ټبڀ ثؿڃبض ٲٟڃسڀ ثطاڂشبٴ اٲشڃبظ ٸڂػپ اڂٵ ٦شبة آٴ اؾز ٦ٻ اڂسٺ .ثبقس
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ټب ٦ٳا٥ ٦ٷڃاس زؾاز اظ ٲكابجطٺ ثطزاضٶاس ٸ       ذٹاټڃس ثٻ ظٸ  ا٪ط ٲځ .آٶٽب ضٸاثٍ ذٹز ضا ثٽجٹز ثجركڃس

   .«ٖك١ ٸضظڂسٴ ضا آٚبظ ٦ٷٷس، اڂٵ ٦شبةِ قٳب اؾز

 «  ثٻ ظثبٴ ؾبزٺ ACT»ٸ « سٯٿ قبزٲبٶځ»ټبڀ  ٶٹڂؿٷسپ ٦شبةساس ّشٗس،  -

اٶاس ساب آٶچاٻ     ضا سط٦ڃات ٦اطزٺ   ACTزضٲبٶځ ٸ  زضٲبٶځ، ظٸ  اضٺټبڂكبٴ زض َطحٹ ٦ځ سرهم ٮٹِ ٸ ٲ٥»

 ACTزض ٦بضثطز َطحاٹاضٺ ڂاب    .ټب ٶڃبظ زاقشٷس زض اڂٵ ٦شبة اضائٻ ٦ٷٷس ثطاڀ ٦بض ثب ظٸ  ACTزضٲبٶ٫طاٴ 

 .سبٴ ذبٮځ اؾاز  ٦بض ثبقڃس ٸ چٻ ٲشرههځ ٲجطة، جبڀ اڂٵ ٦شبة ٲٷؿجٱ ٸ قڃٹا زض ٦شبثربٶٻ چٻ سبظٺ

اڀ نٳڃٳبٶٻ ټؿشٷس، ڂٗٷځ ټٳٿ ٲطزٰ، ثبڂس اڂٵ ٦شابة   ب سٳبٰ ٦ؿبٶځ ٦ٻ زض٪ڃط ضاثُٻزضٲبٶ٫طاٴ ڂ ټٳٿ ظٸ 

 .«ټبڀ سجطثځ اؾز اڀ ٸ سٳطڂٵ ټبڀ ٲحبٸضٺ ضا زاقشٻ ثبقٷس، چطا ٦ٻ ؾطقبض اظ ٲثب٬

 «ACTټبڀ  ٦شبة ثعض٨ اؾشٗبضٺ»ڂ٧ځ اظ ٶٹڂؿٷس٪بٴ دوتش ج٘ل استَداسد،  -

ظڂجابڂځ زٸ ؾاٷز زضٲابٶځ ٲرشٯاٝ ڂٗٷاځ زضٲابٴ        اڂٵ ٦شابة ٦اٻ ثاطاڀ زضٲابٶ٫طاٴ ٶٹقاشٻ قاسٺ ثاٻ       »

زضٲبٶځ دسڂاس   ٪بٰ ٶڃطٸٲٷسڀ ثطاڀ ظٸ  ثٻ آٲڃعز ٸ ضٸڂ٧طز ٪بٰ ضا زضټٱ ٲځ ACT( ٸ SFTٲحٹض ) َطحٹاضٺ

اڀ ٲطسجٍ ثاب آٶٽاب ثاٻ ناٹضسځ      ٸ ضاټجطزټبڀ ٲساذٯٻ ACTٸ  SFTزض اڂٵ ٦شبة ٲٟبټڃٱ انٯځ  .آٸضز ٲځ

ټبڀ اڂٵ ٦شبة اٶجٹټځ اظ ٪ٟش٫ٹټابڀ قابڂٕ زض جٯؿابر     ٺ ؿٷسٶٹڂ .٦بضثطزڀ ٸ ٢بث٭ ٞٽٱ اضائٻ قسٺ اؾز

زضٲابٶځ ٦ابض    اٶجبٰ ٲاثط ظٸ  .اٶس سب اڂٵ ضٸڂ٧طز زضٲبٶځ جسڂس ضا ٪بٰ ثٻ ٪بٰ قطم زټٷس زضٲبٶځ ضا آٸضزٺ

ټبڀ ثبٮڃٷځ قٳب ضا ثٻ َٹض ٢بث٭ سٹجٽځ اٞاعاڂف زازٺ ٸ ثاٻ قاٳب     ثؿڃبض زقٹاضڀ اؾز  اڂٵ ٦شبة ٲٽبضر

  .«اٶس ثٽجٹز ثركڃس ټبڂځ ضا ٦ٻ زچبض ثحطاٴ قسٺ ٸ ٦ٷس ظٶس٪ځ ظ ٦ٳ٥ ٲځ

زض ز٬ اڂاٵ  »ټابڀ   ٸ اظ ٶٹڂؿٷس٪بٴ ٦شبة ACTاظ ثٷڃبٶ٫صاضاٴ  دوتش وشن استشٍسبل، -

 «ٲساذلار ٦ٹچ٥ ثطاڀ سٛڃڃطڀ ثعض٨»ٸ « ٮحٓٻ

٦ځ  (، اظ زڂسٴ ٦شبة اٸڂ٫ڃ٭ ٮٹ ٸ ٲشڃٹ ٲCFT٥ثٻ ٖٷٹاٴ زضٲبٶ٫طڀ ثب ضٸڂ٧طز زضٲبٴ ٲجشٷځ ثط ق٣ٟز )»

اڂااٵ سط٦ڃاات ٖاابٮځ اظ  .زض ظٸ  زضٲاابٶځ ثؿااڃبض ٲكااٗٹٜ قااسٰ ACTضثاابضپ ٦اابضثطز قااٟبٜ ٸ ٲاااثط ز

 ـ  آٸضز ٦اٻ زض آٴ ٲاځ   ظزا ٞطاټٱ ٲځ ثبٞشبضڀ ٲك٣ٟبٶٻ ٸ قطٰ ACTزضٲبٶځ ٸ  َطحٹاضٺ ټابڀ   ساٹاٴ ثاٻ ضٸ

 .٦ٷٷاس  ټابڀ زٮجؿاش٫ځ، اظ اڂاٵ َطڂا١ ضٸاثاٍ ٲاب ضا ٶابثٹز ٲاځ         ظڂط٦بٶٻ ٸ زضزٶب٦ځ دطزاذز ٦ٻ دٹڂابڂځ 

ټبڀ سجطثځ اؾز، زضٲابٶ٫طاٴ ضا زض قٷبؾابڂځ    ڂؿٷس٪بٴ اڂٵ ٦شبة ٦ٻ ضٸڂ٧طزقبٴ دكش٫طٰ ثٻ حٳبڂزٶٹ

ثطاڀ ٦ٳ٥  ACTآٲٹظٶس چ٫ٹٶٻ اظ ٞٷٹٴ  ټبڀ ٲطسجٍ ثب زٮجؿش٫ځ ټساڂز ٦طزٺ ٸ ثٗس ثٻ آٶٽب ٲځ َطحٹاضٺ
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اظ ٲٹاٶِٕ اٖٳب٬ِ ٪عڂٷځ ٸ ٖجٹض  اڀ، اضس٣بڀ زڂس٪بٺ آ٪بټځ، ٦بټف اجشٷبة سجطثٻ ټب زض س٣ٹڂز سٹجٻ ثٻ ظٸ 

  .«قبزسطڀ ثؿبظٶس  ټبڀ ثٽشط ٸ ظٶس٪ځ ټب اؾشٟبزٺ ٦ٷٷس سب ثشٹاٶٷس ضاثُٻ ټٳؿٹ ثب اضظـ

ټبڀ  قٷبؾځ زاٶك٫بٺ ٸاقٷ٫شٵ قط٢ځ ٸ ٶٹڂؿٷسپ ٦شبة اؾشبز ضٸاٴدوتش ساسل وَلتض،  - 
«CFT شټٵ ٲك١ٟ زض ٲسڂطڂز ذكٱ»ٸ ضاټٷٳبڀ « ثٻ ظثبٴ ؾبزٺ» 

 .٦ٷاس  ٲحٹض سط٦ڃت ٲځ ضا ثب ضٸڂ٧طز َطحٹاضٺ ACTټب  ضٲبٴ ٲك٧لار ظٸ اڂٵ ٦شبة ثب ٲٹ٣ٞڃز، ثطاڀ ز»
ثٻ  .٦ٷس اڀ ثطاڀ زضٲبٶ٫طاٴ اڂٵ اؾز ٦ٻ ثٻ ٸيٹم ثط ضٸڀ زضٲبٴ سٳط٦ع ٲځ َطحٹاضٺ ثٷسڀ ٲٟٽٹٰٲعڂز 

ټبڂځ ضا ٦ٻ ظڂطثٷبڀ ثؿاڃبضڀ اظ سٗبضيابر ټؿاشٷس قٷبؾابڂځ ٦اطزٺ ٸ       ٦ٷس َطحٹاضٺ زضٲبٶ٫طاٴ ٦ٳ٥ ٲځ
زض اڂاٵ ٦شابة،    .ٸ ٲٹاجٽٿ ټڃجبٶځ ضا ثطاڀ سؿٽڃ٭ سحٳا٭ دطڂكابٶځ ثاٻ ٦ابض ثطٶاس      ټبڀ دصڂطـ س٧ٷڃ٥

ټب ٦ٳ٥ ٦ٷٷس ثٻ جابڀ   سٹاٶٷس ثٻ ظٸ  آٲٹظٶس ٦ٻ ثٻ ٸؾڃٯٿ آٶٽب ٲځ زضٲبٶ٫طاٴ ضاټجطزټبڀ ثؿڃبض ٲٟڃسڀ ٲځ
ٶبدصڂط ثب آٶٽاب ٲٹاجاٻ قاسٺ ٸ ثاٻ ٖٷاٹاٴ جابڂ٫عڂٷځ ثاطاڀ         ټبڀ ٦ٽٷٻ ٸ اجشٷبة ٞطاض اظ ا٧ٞبض ٸ احؿبؼ

اڂٵ ٦شبة ظثبٶځ ؾبزٺ، نطڂح ٸ ٢بثا٭ ٞٽاٱ زاضز ٸ    .ټبڀ ٲكشط٤ سٳط٦ع ٦ٷٷس اڀ، ثط اضظـ جشٷبةِ سجطثٻا
ټاب، سٳطڂٷابر ٸ    ٦ابضثط٨  .زضٲابٶځ ٶڃابظ ٶاساضز    ڂاب َطحاٹاضٺ   ACTٶڃبظ زضثبضپ  ذٹاٶٷسپ آٴ ثٻ زاٶف دڃف

ذٹاټٷس ثاٻ   ذشٻ ٦ٻ ٲځٶٓڃطڀ ثطاڀ ټٳٿ زضٲبٶ٫طاٶځ ؾب اڀ ٞطاٸاٴ، اڂٵ ٦شبة ضا ٲٷجٕ ثځ ټبڀ ٲحبٸضٺ ٲثب٬
 «.ٲطاجٗبٶكبٴ ٦ٳ٥ ٦ٷٷس ظٶس٪ځ ذٹز ضا ثب سٗبضو ٦ٳشط ٸ ٚٷب ٸ ٦بٲڃبثځ ثڃكشط ؾذطڀ ٦ٷٷس

قٷبؾااځ زاٶكاا٫بٺ چااذٳٵ ٸ اظ  اؾااشبز ثبظٶكؿااشٿ ضٸاٴ آٗفررشت، .دوتررش جررَس  اچ -
 «آ٪بټځ ٸ دصڂطـ ثطاڀ ايُطاة ٦بض سٹجٻ  ٦شبة»ٶٹڂؿٷس٪بٴ 

ټاب ٦ابض    زضٲابٶ٫طاٶځ اؾاز ٦اٻ ثاب ظٸ      ڂب َطحاٹاضٺ  ACTطاٴ اڂٵ ٦شبة ٲٷجٕ اضظقٳٷسڀ ثطاڀ زضٲبٶ٫»
ٞاطزڀ ٶبؾابظ٪بض ضا زض    ټابڀ ثاڃٵ   آٲٹظز سب ثٻ قا٧٭ ٲااثطڀ اٮ٫ٹټاب ٸ ؾاج٥     اڂٵ ٲشٵ ثٻ ٲب ٲځ .٦ٷٷس ٲځ
ټبڀ ٲشٷٹٖځ ٶڃاع   ټب ٸ ٦بضثط٨ ټب، سٳطڂٵ ٖلاٸٺ ثط اڂٵ ٲثب٬ .زضٲبٶځ قٷبؾبڂځ ٦طزٺ ٸ ثٻ آٶٽب ثذطزاظڂٱ ظٸ 

ټب ضا ثٻ َاٹض ٲٗٷابزاضڀ ثاٻ ټاٱ      ثطاڀ ظٸ  ACTزضٲبٶځ ٸ  ؿٷس٪بٴ اڂٵ ٦شبة َطحٹاضٺٶٹڂ .٦ٷس اضائٻ ٲځ
 .٦بض ٸ ټٱ ثطاڀ زضٲبٶ٫طاٴ ثبسجطثٻ ٢بث٭ ٞٽٱ ٸ ؾاٹزٲٷس ثبقاس   ظٶٷس، سب ټٱ ثطاڀ زضٲبٶ٫طاٴ سبظٺ دڃٹٶس ٲځ

س ٲحٹض ٖٳ١ ثركا  ڂب َطحٹاضٺ ACTزضٲبٶځ  ټسٜ اڂٵ ٦شبة اڂٵ اؾز ٦ٻ زڂس٪بٺ زضٲبٶ٫طاٴ ضا ثٻ ظٸ 
  .«آٶٽب زض اڂٵ ظٲڃٷٻ ثڃٟعاڂس  ٸ ثٻ زاٶف ٸ ٲٽبضر

ٲسڂط ٲط٦ع زضٲبٴ ٲجشٷځ ثط ق٣ٟز  اؾاشبز ٲاسٖٹ ٦ابٮ     تِشچ، -دوتش لَسا س٘لجشاستبٗي -
دعقاا٧ځ آٮجااطر اڂٷكااشڃٵ  ضئااڃؽ ثرااف ٶڃٹڂااٹض٤ اٶجٳااٵ ٖٯااٹٰ ضٞشاابضڀ ثبٞشاابض٪طا  

ٲك١ٟ اڂابلار   قٷبؼ ٲط٦ع زضٲبٴ ؾطَبٴ اؾٯٹٴ ٦شطڂ٩ ٸ ٲسڂط اجطاڂځ ثٷڃبز شټٵ ضٸاٴ
 ٲشحسٺ
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سٹاٶس ثٻ ٲطاجٗبٶځ ٦ٻ زض ثحطاٴ ټؿشٷس ثسټس اڂاٵ   زضٲبٶ٫ط ٲځ ٦ٻ ڂ٥ ظٸ  ټبڂځ ټسڂٻڂ٧ځ اظ ثعض٪شطڂٵ »
ټبڀ ٲشٟبٸسځ اضائٻ ٦ٷاس ٦اٻ ټاط     ټب ٸ سجطثٻ اؾز ٦ٻ سٹنڃٟځ ضٸقٵ، دصڂطٞشٷځ ٸ نبز٢بٶٻ زضثبضپ زڂس٪بٺ

ټابڀ   سٹاٶٷس ثٻ ناحجز  ټب ٲځ ٪عڂٷځ، ظٸ  ثط اؾبؼ اڂٵ زڂس٪بٺ .ڂ٥ اظ ټٳؿطاٴ ٶؿجز ثٻ سٗبضو زاضٶس
 .ساط قاٹٶس   ڂ٧سڂ٫ط ٪اٹـ زټٷاس، زٸثابضٺ ثاب ټاٱ اضسجابٌ ثط٢اطاض ٦ٷٷاس ٸ زض ٶٽبڂاز ثاٻ ټاٱ ٶعزڂا٥            

–٦ٷاس   ټبڀ ټط ٞاطز زض سٗابضو ٞاطاټٱ ٲاځ     ټب ٸ سجطثٻ زضٲبٶځ ثڃٷف ٖٳڃ٣ځ ٶؿجز ثٻ زڂس٪بٺ َطحٹاضٺ

 .ټبڀ ثبٮڃٷځ ؾطثٯٷس ثڃطٸٴ آٲسٺ اؾاز  آظٲبڂف اڀ اظ آظٲٹٴ ظٲبٴ، ٦بضثؿز ثبٮڃٷځ ٸ ثٷسڀ َطحٹاضٺ ٲٟٽٹٰ
 ـ     ACTاظ ؾٹڀ زڂ٫ط، ٞطآڂٷسټبڀ انٯځ  ټاب ثاب چٷاڃٵ     ثط ثط٢اطاضڀ اضسجابٌ ٲٷُٗاٝ ٸ ټٳؿاٹ ثاب اضظ

ټابڀ حبنا٭ اظ    ٦اځ ثاب سط٦ڃات ثڃاٷف     ٮاِٹ ٸ ٲا٥   .٦ٷٷس سٳط٦ع ٲځ –زض ذٹزٲبٴ ٸ زڂ٫طاٴ–ټبڂځ  سجطثٻ
٦ٷٷس سب آٶچٻ ضا  ٸ ٲطاجٗبٶكبٴ چبضچٹثځ ٞطاټٱ ٲځ ، ثطاڀ زضٲبٶ٫طاٴACTزضٲبٶځ ثب ٞطآڂٷسټبڀ  َطحٹاضٺ

اڂاٵ ٦شابة ضاټٷٳابڂځ     .زټس زض٤ ٦اطزٺ ٸ دلٯاځ اظ زض٤ ٸ داصڂطـ ثؿابظٶس     ٦ٻ زض اٸ  سٗبضو ضخ ٲځ
٦ٷٷاس( اؾاز ٸ    زضٲبٶ٫طاٴ )ڂب زضٲبٶ٫طاٶځ ٦ٻ زض ظٲڃٷٿ ضٸاثٍ ٦بض ٲځ ٞٽٱ ثطاڀ سٳبٰ ظٸ  ٦بضثطزڀ ٸ ٢بث٭

 .«ثٯٷسٲسر آٴ ضا زضذٹاټٷس ڂبٞزٲسر ٸ  آٶٽب ثٻ ضاحشځ اضظـ ٦ٹسبٺ

زضٲابٶځ سحٯڃا٭    ضٸاٴ»زضٲبٶ٫ط، اظ ٶٹڂؿٷس٪بٴ  قٷبؼ ٸ ضٸاٴ ضٸاٴگشت َّلوي، دوتش  -
، ٲكابٸض ؾابظٲبٶځ ٲشرهام زض    OpenTeam٪صاضاٴ  ٸ اظ ثٷڃبٴ« ٦بضثطزڀ ثٻ ظثبٴ ؾبزٺ

ٌ قٷبذشځ ثطاڀ اضسجب دصڂطڀ ضٸاٴ ټبڀ سجبضڀ ثطاڀ اؾشٟبزٺ اظ زاٶف اٶُٗبٜ ٦ٳ٥ ثٻ سڃٱ
 .ٸ ٲكبض٦ز ٲاثط زض ٲؿڃط ضؾڃسٴ ثٻ ټسٜ
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زضٲابٶ٫طاٴ ٲحؿاٹة    زضٲبٶځ ڂ٥ چبٮف جسڀ ثطاڀ ضٸاٴزضٲبٶځ. ظٸ  ؾز اڂٵ ظٸ ا اڀزاؾشبٴ دڃچڃسٺ
قاٷبذشځ ٶڃؿاز  ذابٶٹازٺ ڂا٥ ٶٽابز       قٹز ٸ زٮڃٯف ټٱ دطٸايح اؾز. ذبٶٹازٺ نطٞبً ڂ٥ ٶٽبز ضٸاٴٲځ

قطٖځ، ٖطٞځ ٸ حشځ ؾڃبؾځ ٶڃع ټؿز. ذابٶٹازٺ ٲؿائٹٮڃز    قٷبذشځ، ح٣ٹ٢ځ، ا٢شهبزڀ، ٲصټجځ/ جبٲٗٻ
قاٹز. ذابٶٹازٺ زض ٦ا٭ ڂا٥     سساٸٰ ٶؿ٭ اٶؿبٴ ضا ثطٖٽسٺ زاضز ٸ ثٷبثطاڂٵ ڂ٥ ٸاحس ث٣ب ټٱ ٲحؿٹة ٲځ

ڃجاٻ  ٦ٷاس. ٶش زضثبضپ آٴ ناس٠ ٲاځ   1ټباؾز ٦ٻ سٳبٰ انٹ٬ ثڃبٴ قسٺ زض ٶٓطڂٿ ٖٳٹٲځ ؾڃؿشٱ« ؾڃؿشٱ»
٦ٷاس. آٲڃاعـ   ٲٹضز ؾڃؿشٱ ذبٶٹازٺ ټٱ ح٧ٱ ٲځ اٮص٦ط زضټبڀ ٞٹ٠اڂٷ٧ٻ سٳبٰ ٢ٹاٶڃٵ حب٦ٱ ثط زڂؿڃذٯڃٵ

س٥ اًٖبڀ ذبٶٹازٺ ثب ڂ٧سڂ٫ط ٸ ٸجٹز سٗبٲلار ؾڃؿشٳځ اظ ټبڀ قٷبذشځ، ټڃجبٶځ، ضٞشبضڀ س٥ٸڂػ٪ځ
اٴ ثؿڃبض دڃچڃاسٺ ٦اطزٺ   جٷؽ اضسجبٌ ٖبَٟځ، ٦لاٲځ ٸ ضٞشبضڀ، ٦بض ثب اڂٵ ٸاحس زضٲبٶځ ضا ثطاڀ زضٲبٶ٫ط

قٷبؾابٴ   حب٬ ثڃكشط ٶٽبزټبڀ اجشٳبٖځ، ح٣ٹ٢ځ ٸ حشځ ٶٓبٰ ؾلاٲز چكٱ اٲڃسقبٴ ثاٻ ضٸاٴ  اؾز. ثباڂٵ
ټابڀ ذابٶٹازٺ اظ جٳٯاٻ َالا٠ ٸ ذڃبٶاز ٸ ٶبضيابڂشځ ٸ       ټبڀ اذڃط ضقس ٞعاڂٷسپ آؾاڃت اؾز. زض ؾب٬

ڃبٴ ٲك٧لار ٲشٗسز ٸ ٲشٷٹٔ قٷبذشځ ضا زٸچٷساٴ ٦طزٺ اؾز. اظ ٲ ٶبؾبظ٪بضڀ، حؿبؾڃز ٲساذلار ضٸاٴ
٢اطٴ  ضؾس ٲك٧لار ټٳؿطاٴ ٸ ضٸاثٍ ظٶبقٹڂځ ٲحٹضڂز جسڀ زاضز. َځ س٣طڂجابً ٶاڃٱ  ٶٓط ٲځ ذبٶٹازٺ ثٻ

ټبڀ ثٯٷاس ٸ ٲااثطڀ زض   دطزاظاٴ، دػٸټك٫طاٴ ٸ زضٲبٶ٫طاٴ، ٪بٰقٷبؾځ ثٻ ٲسز حًٹض ٶٓطڂٻ ٪صقشٻ ضٸاٴ
ټبڀ ظٶس٪ځ ثب ضقس ا٢ساٲبر زضٲبٶځ، آؾڃتسجڃڃٵ ٸ زضٲبٴ ٲك٧لار ټٳؿطاٴ ثطزاقشٻ ٸٮځ ٪ٹڂب ټٳعٲبٴ 

ټب حب٦ځ اظ آٴ اؾز ٦ٻ ټٱ ٞطاٸاٶځ ٲكا٧لار ټٳؿاطاٴ   اٶس. آٲبضټب ٸ ٪عاضـظٶبقٹڂځ ټٱ اٞعاڂف ڂبٞشٻ
اٞعاڂف ڂبٞشٻ ٸ ټٱ سبثٯٹ ثبٮڃٷځ اڂٵ ٲك٧لار سٛڃڃطار ٲبټٹڀ اؾبؾځ زاقشٻ اؾاز. ڂ٧اځ اظ زلاڂا٭ اڂاٵ     

  ٸ سٛڃڃط ٶؿجز ذبٶٹازٺ ثب جبٲٗٻ اؾز. اٶشٓبضار ٸ سٹ٢ٗبر سحٹلار ٪ؿشطزٺ، سٛڃڃط ٶؿجز ٞطز ثب اظزٸا
ټب اظ جبٲٗٻ سٛڃڃطار اٞطاز اظ اظزٸا ، ټٳؿط، ٞطظٶس، اٶشٓبضار جبٲٗٻ اظ ذبٶٹازٺ ٸ حشځ سٹ٢ٗبر ذبٶٹازٺ

ساطڂٵ ٸياٗڃز ثاطاڀ    حاب٬ ذُطٶاب٤  سطڂٵ ٸ زضٖڃٵاٶس. ٸا٢ٗڃز اڂٵ اؾز ٦ٻ اظزٸا  ؾبٮٱاؾبؾځ ٦طزٺ
ساٹاٴ ثاٻ ٶڃبظټابڀ    ؾز. زض اظزٸا  ثٻ ثٽشطڂٵ ق٧٭ ٲٳ٧اٵ ٲاځ  ا ټبقٷبذشځ اٶؿبٴ اضيبڀ ٶڃبظټبڀ ضٸاٴ

حب٬ ڂ٥ اظزٸا  ٶبؾبٮٱ ثڃكشطڂٵ ذؿبضر ضا ټٱ ثٻ اًٖبڀ ذاٹز ٸ ټاٱ ثاٻ    ضٸاٶځ دبؾد ٪ٟز ٸ زضٖڃٵ
زاٶٷس ضٸاثٍ ظٶبقٹڂځ ؾابٮٱ ٸ ٶبؾابٮٱ   ذٹثځ ٲځ٪صاضاٴ ؾلاٲز ثٻ٦ٷس. ٲشٹٮڃبٴ ٸ ؾڃبؾزجبٲٗٻ ٸاضز ٲځ

قٷبؾځ زض اڂٵ ٲڃبٴ ٲشٷبؾت  ٦ٷٷس. ضٸاٴض اؾبؾځ زض ؾلاٲز ٸ ڂب ٖسٰ ؾلاٲز جبٲٗٻ ثبظڀ ٲځٶ٣ف ثؿڃب
ټابڀ  ټاب ٸ ٲاس٬  ثب سحٹلار ظٶس٪ځ ظٶبقٹڂځ ٸ سٛڃڃطار چٽطپ ثبٮڃٷځ ٲك٧لار ظٶبقٹڂځ، ثٻ ٲسز ٶٓطڂاٻ 

 
1. General systems theory 
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ڀ ټٳاڃٵ  سط ٸ ٦بضآٲسسطڀ ضا دڃكٷٽبز ٦طزٺ اؾز. اڂٵ ٦شبة ثطٲجٷاب اڀ ٲٷبؾتټبڀ ٲساذٯٻٶٹْٽٹض، ثطٶبٲٻ
قٹڂٱ ٦اٻ ضٸظآٲاسسطڂٵ زؾاشبٸضزټبڀ     سٛڃڃطار ٶ٫بقشٻ قسٺ اؾز. زض اڂٵ ٦شبة ثب ٲسٮځ سٯٟڃ٣ځ آقٷب ٲځ

 زضٲبٶځ ٪طٞشٻ اؾز.دبضازاڂٱ قٷبذشځ ضٞشبضڀ ضا زض ذسٲز ظٸ 

زضٲابٶځ  زټس ٦ٻ زض اثشاسا ظٸ  ٢طٴ ٪صقشٻ، ٶكبٴ ٲځزضٲبٶځ زض ثڃف اظ ٶڃٱٶ٫بټځ ثٻ ؾڃط سحٹ٬ ظٸ 
قٷبؾځ ٸ زض ز٬ ٶٽبزټبڀ ٲصټجځ ٸ ٶٽبزټبڀ آٲٹظقاځ ٸ   ضٸاٴ پازٺ زضٲبٶځ ذبض  اظ حٹظٶڃع ټٳبٶٷس ذبٶٹ

قٷبذشځ ثڃكشطڂٵ ٲٹ٣ٞڃاز ضا ظٲابٶځ ٦ؿات     ضٸاٴ ٿزضٲبٶځ ثٻ ٲثبثٻ ڂ٥ ٲ٣ٹٮدطٸضقځ ق٧٭ ٪طٞز. ظٸ 
٦طز ٦ٻ اظ ٲٟبټڃٱ ٸ اثعاضټبڀ ضٞشبضڀ ثطاڀ سجڃڃٵ ٸ سٛڃڃاط ضٞشابض ټٳؿاطاٴ اؾاشٟبزٺ ٦اطز. ثاطاڀ ؾابٮڃبٴ        

زضٲبٶځ سؿٯٍ ڂبٞز ٸ اٮجشٻ ٲٹ١ٞ ټاٱ ثاٹز. ټٷاٹظ ټاٱ ثطذاځ ٞٷاٹٴ       ظٸ  پلاٶځ ٲس٬ ضٞشبضڀ ثط حٹظَٹ
ټابڀ  زضذكس. ثاب ضقاس ٲاس٬   زضٲبٶ٫طاٴ ٲځاثساٖځ ٸ دڃكٷٽبزڀ زٸقڃعض ڂب اؾشٹاضر زض جٗجٻ اثعاض ظٸ 

ساضزټب ٸ ټاب، ثبٸضټاب، اؾاشبٶ   ٶهڃت ٶٳبٶس ٸ دطزاذشٵ ثٻ قٷبذززضٲبٶځ ټٱ اظ اڂٵ ضقس ثځقٷبذشځ، ظٸ 
ټبڀ زاضاڀ ٲك٧٭ قاس. اظ اڂاٵ ٲڃابٴ قابڂس     دطزاظڀ ٸ زضٲبٴ ظٸ ؾبڂط ٲٟبټڃٱ قٷبذشځ ثركځ اظ ٲٟٽٹٰ

زضٲابٶ٫طاٴ زاقاشٷس. ٪ابٰ ثٗاسڀ     ټبڀ دڃكٷٽبزڀ زاسڃٯڃٹ، ثب٦ٹٰ ٸ ادؿشڃٵ ثڃكشطڂٵ اثط ضا ثط٦ابض ظٸ  ٲس٬
اٴ ثاٹز. ٦ؿابٶځ ٶٓڃاط    زضٲبٶځ سٹجٻ ثٻ زٸ ٲ٣ٹٮٿ دصڂطـ ٸ ټڃجبٴ زض ضٸاثاٍ ټٳؿاط  زضٲؿڃط ضقس ظٸ 

 زضٲبٶځ ٦طزٶاس. ټبڀ ټٳعڂؿشځ ؾبٮٱ اؾز، ٸاضز ظٸ سطڂٵ ٲاٮٟٻجڃ٧ٹثؿٹٴ ٲٟٽٹٰ دصڂطـ ضا ٦ٻ اظ ٲٽٱ
ثٻ اڂٵ حٹظٺ ضؾڃسٺ اؾز. ثرف اٲڃسثرف اڂٵ ٞطاڂٷس  1٪طاڂبٶٻا٦ٷٹٴ ٶڃع ٶٹثز ثٻ ٸضٸز ٲٟبټڃٱ سجطثٻټٱ

س اڂٵ ثٹز ٦ٻ زضٖٳ٭ ټط ٪بِٰ دڃكاطٞز ٶٓاطڀ   زضٲبٶځ قٷبذشځ ضٞشبضڀ ٲكٛٹ٬ ثٹزٶثطاڀ ٦ؿبٶځ ٦ٻ ثٻ ظٸ 
دطزاظڀ ضا آؾبٶشط ٸ جٗجٻ اثعاض زضٲبٶ٫طاٴ ضا ثعض٪شاط ٦اطز. زض ٶؿا٭ جسڂاس زضٲابٶ٫طڀ      ٸ دػٸټكځ، ٲٟٽٹٰ

زضٲبٶځ، ثٻ ٶڃبظټبڀ زضٲابٶ٫طاٴ  ټؿشڃٱ. زض اڂٵ ٶؿ٭ اظ ظٸ  2قٷبذشځ ضٞشبضڀ، ٲب قبټس ضٸڂ٧طزټبڀ سٯٟڃ٣ځ
 ز. اڂٵ ٦شبة ڂ٧ځ اظ ٲحهٹلار ټٳڃٵ ضٸڂ٧طز سٯٟڃ٣ځ اؾز.  زض اسب٠ زضٲبٴ سٹجٻ ٸڂػٺ قسٺ اؾ

ٶس اڂٵ سجطثٿ ٲكشط٤ ضا زاضٶاس ٦اٻ اظ ڂا٥ ؾاٹ زض     ا زضٲبٶځ ٲكٛٹ٬سٳبٰ ٦ؿبٶځ ٦ٻ زض ٖٳ٭ ثٻ ظٸ 
٦ٷٷاس، اظ ؾاٹڀ زڂ٫اط    ٢هٿ ظٶس٪ځ ٸ سجبضة ٦ٹز٦ځ ٸ ټٳچٷڃٵ ؾٷبضڂٹټبڀ ظٶبقٹڂځ ټٳؿطاٴ ٪ڃط ٲځ

ټابڀ ټٳؿاطاٴ زض   س ٸ زضٖڃٵ حاب٬ َطحاځ ٶاٹ ثاطاڀ ٲاطاٸزٺ     ثبڂس ٸيٗڃز ثحطاٶځ ٦ٷٹٶځ ضا سطٲڃٱ ٦ٷٷ
اڀ ضا  ټابڀ ټڃجابٶځ  ظٶس٪ځ دڃف ضٸڂكبٴ دڃكٷٽبز زازٺ ٸ آٴ ضا اجطاڂځ ٦ٷٷاس. زضٲابٶ٫طاٴ ثبڂاس ٸا٦اٷف    

اسٟب٠ ڂب ضٸڂساز اذڃط ظٶس٪ځ ظٶبقٹڂځ ٸ ڂب حشځ جطڂبٶابر اساب٠ زضٲابٴ    آٶٽب  ٲسڂطڂز ٦ٷٷس ٦ٻ ذبؾش٫بٺ
. اؾاز ڀ ٢اسڂٳځ ٞاطزڀ ٸ سبضڂرچاٿ ظٶاس٪ځ ظٶبقاٹڂځ اڂاٵ زٸ ٶٟاط        ٶڃؿز، ثٯ٧ٻ ٲطثٹٌ ثٻ ؾٷبضڂٹټب

ذٹز اٮ٫ٹټابڀ   ٿزضٲبٶ٫طاٴ ټٳچٷڃٵ ثبڂس ضٞشبضټب ٸ ضٞشبضټبڀ ٲش٣بثٯځ ضا ٲسڂطڂز ٦ٷٷس ٦ٻ ټط٦ساٰ ثٻ ٶٹث
اٶاس،  ټبڂځ ٦ٻ سب٦ٷٹٴ ثٻ ظٶس٪ځ ټٳؿطاٴ ٸاضز ٦طزٺضٚٱ آؾڃت س٧طاضڀ ذٹز٦بض سٹاٶٳٷسڀ ټؿشٷس ٦ٻ ٖٯځ

-ټٱ سساٸٰ ٲاځ  ٦ٷٷس ٸٮځ ثبظضڂعٶس ٸ ٸڂطاٴ ٲځظٶس٪ځ ظٶبقٹڂځ ٞطٸ ٲځ ٿزاٲٷ ثطټٳچٷبٴ ټٳچٹٴ ثٽٳٵ 

 ـ ڂبثٷس. زض اڂٵ ٲڃبٴ ظٸ  ټاب،  زضٲبٶ٫طاٴ ثبڂس ثٻ ٦بض قٷبؾبڂځ ٸ ثٻ چبٮف ٦كڃسٴ ثبٸضټاب، اٖش٣بزټاب، اضظ
 

1. experiential 
2. integrative 
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ٸ اٶاساظڀ  ټابڀ ټٳؿاطاٴ ٦اٻ ٲٷجاط ثاٻ ضاٺ     َٹض ٦ٯځ اٶٹأ قٷبذز ټب، اؾشبٶساضټب، اٶشٓبضار ٸ ثٻٶ٫طـ
قاٹز ټاٱ ثذطزاظٶاس. ټاٱ زض اضظڂابثځ، ټاٱ زض       ٲاځ آٶٽب  ټب ٸ ضٞشبضټبڀ ٶب٦بضآٲس زض ضٸاثٍسؿٽڃ٭ ټڃجبٴ

زضٲبٴ، ثبڂس سٳبٲځ اڂٵ ٖٹاٲ٭ ضا ٶٻ زض٦ٷابض ټاٱ ٦اٻ زض     ٿدطزاظڀ ٸ ټٱ زض َطاحځ ٸ اجطاڀ ثطٶبٲ ٲٟٽٹٰ
بٶځ ثٻ ڂ٧ځ اظ اڂٵ اثٗبز زضٲټبڀ ظٸ ټب ٸ ٲس٬سٯٟڃ١ ثب ټٱ زڂس ٸ اڂٵ ٦بض آؾبٶځ ٶڃؿز. ټطڂ٥ اظ ٶٓطڂٻ

زاٶٷس ٦ٻ ثٻ ضٸڂ٧طزڀ سٯٟڃ٣ځ ٸ ٶس ٲځا اٶس ٸٮځ آٶٽبڂځ ٦ٻ ٖٳلاً ثٻ ٦بض زضٲبٴ ٲكٛٹ٬ثٽشط ٸ ثڃكشط دطزاذشٻ
 چٷسجبٶجٻ ٶڃبظ ټؿز.  

اٶس سب ظٲبٶځ ٦ٻ ٲجبٶځ قسر ٲ٣ڃس ٸ ٲشٗٽس ٦طزٺ اظ َطٜ زڂ٫ط زضٲبٶ٫طاٴ قٷبذشځ ضٞشبضڀ، ذٹز ضا ثٻ
ثځ ٲش٣ٵ ثطاڀ اجطاڀ ڂ٥ ضٸـ زضٲابٴ ٸجاٹز ٶساقاشٻ ثبقاس، آٴ ضا زض ٦ابض      ٶٓطڀ ٢ٹڀ ٸ قٹاټس سجط

ثبٮڃٷځ ذٹز اؾشٟبزٺ ٶ٧ٷٷس. اڂٵ ٲحسٸزڂز ذٹزذٹاؾشٻ ثعض٪شطڂٵ اٲشڃابظ ٸ اٞشرابض زضٲابٶ٫طاٴ قاٷبذشځ     
ضٞشبضڀ اؾز. اڂٵ ٦شبة ثب ٮحبِ ٦طزٴ اڂٵ چبضچٹة ٖٯٳځ ٶ٫بقشٻ قسٺ اؾز. ثٷبثطاڂٵ ٦شبثځ ٦ٻ داڃف  

زضٲبٶځ اؾز ٦ٻ ثاطاڀ دطٸس٧ا٭ دڃكاٷٽبزڀ ذاٹز ټاٱ      ٸڂ٧طز ٶٹڂٵ سٯٟڃ٣ځ ثٻ ظٸ ضٸڀ قٳبؾز، ڂ٥ ض
 سجڃڃٵ ٶٓطڀ زاضز ٸ ټٱ دكشٹاٶٿ دػٸټكځ.  

ٲابٴ، ٶڃبظټابڀ    ټبڀ ٦ٹز٦ځقٹڂٱ، ٢هٻټب ٸ٢شځ ٸاضز ظٶس٪ځ ظٶبقٹڂځ ٲځجبٴ ٦لاٰ اڂٵ اؾز: ٲب آزٰ
ټبڂځ ٦ٻ قبټس ٴ، ذبَطاسٳبٴ اظ ظٸ ٲبٴ ثب ضٸاثٍ دسض ٸ ٲبزضٲبټبڀ ظڂؿشٻٲبٴ، سجطثٻ قٷبذشځ ٞطزڀ ضٸاٴ

 ٿَاٹض ٦ٯاځ سبضثرچا   ټبڀ زڂ٧شاٻ قاسٺ اظ ضؾابٶٻ ٸ ٞطټٷا٩ ٸ اجشٳابٔ ٸ ثاٻ      قبٴ ثٹزڂٱ، اضظـظٶس٪ځ
ثطڂٱ ثاٻ ذبٶاٿ جسڂاسٲبٴ. ٲاب ټٳؿاطٲبٴ ضا ٸ      ظٶڃٱ ٸ ٲځ٦ٷڃٱ، ظڂط ثٛٯٳبٴ ٲځٲبٴ ضا ټٱ ث٣چٻ ٲځ ضقسڀ

ثڃٷڃٱ. ثٷبثطاڂٵ ٸا٦ٷف ٲب ثٻ ضٞشبضټاب،  ضة ٢جٯځ ٲځٲبٴ ضا اظ دكز ٮٷع ټٳڃٵ ٶڃبظټب ٸ سجبظٶس٪ځ ظٶبقٹڂځ
ضٸظ ٶڃؿز ٸ زضٶشڃجٻ ٦بضآٲس ٶڃؿاز. ثاٻ   ٶساضز! قٟبٜ ٸ ثٻ« انبٮز»ټب ٸ ا٧ٞبض ټٳؿطٲبٴ ٶڃبظټب، ټڃجبٴ

« ثبٞشابض »ټب، ٸ ضٞشبضټبڀ ٲب قطاڂٍ اڂٷجب ٸ ا٦ٷاٹٴ ٶڃؿاز  ٦اٻ زض    ټب، ټڃجبٴ ثڃبٴ زڂ٫ط ذبؾش٫بٺ ثطزاقز
٪ڃطز. ٸا٢ٗڃز سٯاد اڂاٵ   ٷس ٦ٻ ؾبڂٿ آٴ انبٮز ضا اظ ظٶس٪ځ ا٦ٷٹٴ ٸ اڂٷجبڀ ٲب ٲځاٞشاڀ اسٟب٠ ٲځ٪صقشٻ

ذٹزـ ضا ظڂط ثٛٯف ظزٺ ٸ ثاب ذاٹز ثاٻ ظٶاس٪ځ ظٶبقاٹڂځ آٸضزٺ اؾاز.        ٿاؾز ٦ٻ ټٳؿطٲبٴ ټٱ ث٣چ
ټبڀ ڂ٧سڂ٫ط ضا ثٻ ق٧٭ دبضاظڂز زضڂبٞز زټڃٱ ٸ زضٶشڃجٻ دڃبٰثٷبثطاڂٵ اٶ٫بض ضٸڀ زٸ َٹ٬ ٲٹ  دڃبٰ ٲځ

 اٞشٱ:  . ڂبز قٗط ٲحٳٹز ٦ڃبٶٹـ ٲځ٦ٷڃٱٲځ

 غمٓ در سٕىّ درٔا وُفتٍ است
 خًاَذ تز افطاوذ تٍ ساحلکٍ مٓ

 تٕىذ کٍ ساحل صرف خفتٍ استچً مٓ

 دارد آن را تاس در دلوگٍ مٓ

 درين ساحل آضفتٍ اما

 ديسخ گطادٌ است غمٓ دٔگز درِ

 خًاَذ اس آغًش درٔاضفا مٓ

 يلٓ چًن مزدٌ تز جاْ ايفتادٌ است

 کىار َم دي سزگزدان دي غمىاک
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 دٔگز وذاروذخثز اس حال ٔک

 ٔکٓ را آرسي آب ي ٔکٓ خاک

 درٔغا عطق را تاير وذاروذ

قسٶس ٸ ٖججب ٦ٻ اڂٵ ح٧بڂز زضزٶب٤ ټٳچٷبٴ ازاٲٻ زاضز. ټٱ زض ٶؿٯځ ٦ٻ ثب ٮجبؼ ؾٟڃس ٖطٸؼ ٲځ
ٻ زاقاز ٸ ټاٱ زض ٶؿاٯځ ٦اٻ     ضٞشٷس، اڂٵ ضٸا٬ ٲٗڃٹة سب آذط ٖٳط ازاٲقٹټط ثڃطٸٴ ٲځ ٿثب ٦ٟٵ اظ ذبٶ

٦ٷٷسٺ  اٶس زض ظٶس٪ځ ظٶبقٹڂځ سٯد ٸ ٶب٦بٰثڃٷٷس ٸ سهٳڃٱ ٪طٞشٻا٦ٷٹٴ زٮڃٯځ ثطاڀ نجٹضڀ ٸ ٲساضا ٶٳځ ټٱ
ٲحاٹض  ضٸڂ٧اطز َطحاٹاضٺ  ٶٳبٶٷس، اڂٵ ضٸڂّٻ سب ظٲبٶځ ٦ٻ ثب ټٱ ټؿشٷس ازاٲٻ زاضز. ساب اڂٷجابڀ زاؾاشبٴ ضا    

طا ٦ؿځ ثٻ ٧ٞاط سٛڃڃاط اڂاٵ ٞطاڂٷاس ٚڃطاناڃ٭ ٶب٦بضآٲاس       ٦ٷس. اٲب دطؾف ٲٽٱ ثٗسڀ: چذٹثځ سجڃڃٵ ٲځ ثٻ
دبؾرځ سٳڃع ثطاڀ اڂٵ ٲٗٳب زاضز: چٹٴ سٛڃڃط زضزٶب٤ اؾاز    ACTاٞشس؟ ضٸڂ٧طز ظجطآٸض ٶڃٟشبزٺ ڂب ٶٳځ

 ـ ټابڀ  ٲاساضڀ زض اٶشرابة  نٳڃٳڃز ثب ضٶ  ٖجڃٵ اؾز  ٖك١، زضز ثٻ ټٳطاٺ زاضز  سٛڃڃط ٲؿاشٯعٰ اضظ
قٹز زض زضجٿ ٶرؿز ٸ طـ ٸ زض آٚٹـ ٪طٞشٵ ټطآٶچٻ سجطثٻ ٲځظٶس٪ځ اؾز ٸ اڂٵ ټٳٻ ٲؿشٯعٰ دصڂ

آٲاٹظز اظ  ثٻ ٲب ٲځ ACTدبڂجٷسڀ ثٻ ٶٹقشٵ ٸ اجطاڀ َطحځ ٶٹ زض ظٶس٪ځ ظٶبقٹڂځ زض زضجٿ زٸٰ اؾز. 
ساٹاٴ  ٲثبثٻ ڂ٥ ًٞڃٯز اٶؿبٶځ ڂبز ٦ٷڃٱ ٸ آٴ ضا اظ ظجط ٦كڃسٴ س٧ٟڃ٥ ٶٳبڂڃٱ. ا٦ٷٹٴ ٲاځ زضز ٦كڃسٴ ثٻ

٦طز ٦ٻ ثبلاذطٺ ثٻ چٹة جبزٸڂځ زٸقڃعض ٲجٽاع قاسٺ اؾاز. اڂاٵ زضٲابٶ٫ط       زضٲبٶ٫طڀ ضا ٲجؿٱظٸ 
اٶس ٸ ثاٻ ظٶاس٪ځ   سٹاٶس ثٻ ټٳؿطاٴ ٦ٳ٥ ٦ٷس سب زضڂبثٷس چٻ چڃعټبڂځ ضا اظ ث٣چٿ ظڂطثٛٯكبٴ زضآٸضزٺ ٲځ

سٹاٶس ثٻ ټٳؿاطاٴ  اٶس. اڂٵ زضٲبٶ٫ط ٲځقبٴ سحٳڃ٭ ٦طزٺ ٖبَٟځ جسڂسقبٴ، ټٳؿطقبٴ ٸ ضٸاثٍ ظٶبقٹڂځ
ټبڀ اناڃ٭ ضا جبٶكاڃٵ   ضٶ  ٖك١ ٸ نٳڃٳز ثب َڃت ذبَط ضا زض آٚٹـ ث٧كٷس ٸ اضظـ ٦ٳ٥ ٦ٷس سب

زټس. اڂٵ ٦شبة ټبڂكبٴ ٦ٷٷس. اڂٵ ٦شبة ټٳبٴ چٹة جبزٸ ضا ثٻ زؾشٳبٴ ٲځسجٹڂعټبڀ ٲٹظڂبٶٿ َطحٹاضٺ
ټاب،  جابڀ َطحاٹاضٺ  آٲٹظز چ٫ٹٶٻ ثٻ ټٳؿطاٴ ڂبز ثسټٷس َٹضڀ سٛڃڃط ٦ٷٷس ٦اٻ ثاٻ  زضٲبٶ٫طاٴ ٲځثٻ ظٸ 

ٶبدصڂطِ نٳڃٳز ضا ثب ٪كبز٪ځ سجطثٻ  ضٞشبضقبٴ ضا ثطاٶ٫ڃعاٶس ٸ ټساڂز ٦ٷس. چ٫ٹٶٻ زضزِ اجشٷبة ټبـاضظ
دصڂطڀ ٸ ضٞشبض ٲٷُج١ ثاب ٸا٢ٗڃاز اڂٷجاب ٸ ا٦ٷاٹٴ ظٶاس٪ځ ظٶبقاٹڂځ ضا جبٶكاڃٵ         ٦ٷٷس، چ٫ٹٶٻ اٶُٗبٜ

آٲاٹظز  ٲاځ ټبڀ ٢سڂٳځ ٦ٷٷس. اڂٵ ٦شابة ثاٻ ٲرابَجڃٵ ذاٹز     ٶبدصڂط َطحٹاضٺ ٸ اٶُٗبٜ ز٪ٱسجٹڂعټبڀ 
٦ٻ زض ازثڃبر ٲاب ٚاٱ قاڃطڂٵ ٖكا١ ٶبٲڃاسٺ      ٶبقځ اظ نٳڃٳڃز )ټٳبٴ اٸٮڃٿٶبدصڂطِ  چ٫ٹٶٻ ثڃٵ زضز ٪طڂع

ٶبقځ اظ ضٞشبضټبڀ اجشٷبثځ سٳبڂع ٢بئ٭ قٹٶس. ذٹاٶٷس٪بٴ ثب ذٹاٶسٴ اڂٵ ٦شبة ڂابز  ثبٶٹڂٿ قٹز( ٸ زضز  ٲځ
اجشٷبثځ ٦اٻ ثاطاڀ ٲحبٞٓاز اظ     ٪ڃطٶس چ٫ٹٶٻ زض اسب٠ زضٲبٴ ثطاڀ ټٳؿطاٴ سٹيڃح ثسټٷس ضٞشبضټبڀٲځ

زټٷاس ثبٖاث دسڂاس آٲاسٴ زضزټابڀ       اڀ اٶجبٰ ٲځ ټبڀ َطحٹاضٺ ذٹز زض ثطاثط زضز اٸٮڃٿ ا٧ٞبض ٸ احؿبؼ
قٹز. ٞاط٠ َاطم    ثبٶٹڂٻ ٲث٭ ثڃ٫بٶ٫ځ، ٣ٞساٴ نٳڃٳڃز، ذهٹٲز، آؾڃت، سٷٽبڂځ ٸ ٶباٲڃسڀ اظ ضاثُٻ ٲځ

زضٲبٶځ، ثٗس اظ قٷبؾبڂځ اؾز ٦ٻ زض َطحٹاضٺزضٲبٶځِ ذبٮم اڂٵ  زضٲبٴ دڃكٷٽبزڀ اڂٵ ٦شبة ثب َطحٹاضٺ

ٸ سٗاسڂ٭ َطحاٹاضپ ٶب٦بضآٲاس     1ټب اظ ٞٷٹٴ ٲرشٯٝ قٷبذشځ ثطاڀ اڂجبز َطحٹاضپ ٲشٹاظٴ ٦ٷٷسٺَطحٹاضٺ
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قٹز. زضٲبٶ٫ط ثٗس اظ اٶجبٰ اڂٵ سٛڃڃطار زض ؾُح قٷبذز، سٛڃڃطار ټڃجبٶځ ثب اؾاشٟبزٺ اظ  اٸٮڃٻ اٶجبٰ ٲځ
ټبڀ ظٶس٪ځ ٞطز زٶجب٬ ٵ اٮ٫ٹټبڀ ضٞشبضڀ ٶب٦بضآٲس ضا زض سٳبٲځ ٖطنٻ٪طاڂبٶٻ ٸ ؾذؽ ق٧ؿشٞٷٹٴ سجطثٻ

ٖٷٹاٴ ٦ؿاځ ٦اٻ ظڂاط ثابض ؾاٷبضڂٹټبڀ اضسجابٌ        ٦ٷس. زض اڂٵ ٲڃبٴ ضاثُٿ زضٲبٶځ ٸ قرم زضٲبٶ٫ط ثٻٲځ
٦ٷٷاس. اٲاب زض ٲاس٬    ضٸز، ٶ٣ف ٲحٹضڀ ضا زض ٞطاڂٷس زضٲبٴ اڂٟب ٲځذبؾز ٲطاجٕ ٶٳځٞطزڀ َطحٹاضٺ ثڃٵ

ټبڂځ اؾاز ٦اٻ   زض ظٲبٴآٶٽب  ټب، ټسٜ ٪طٞشٵ ٲچڀ اڂٵ ٦شبة، ثٗس اظ قٷبؾبڂځ َطحٹاضٺسٯٟڃ٣ځ دڃكٷٽبز
ټب زضزٶب٤ اؾز ٸ چٹٴ ٲب ثٯس ٶڃؿاشڃٱ چ٫ٹٶاٻ   ٦ٷٷس. سجطثٿ َطحٹاضٺٲٹشڂبٶٻ ضاثُٿ ټٳؿطاٴ ضا آٮٹزٺ ٲځ
ځ، اٶؿابٴ  ٦ٷڃٱ ٦ٻ اڂٵ زضز ضا سجطثٻ ٶ٧ٷڃٱ  ٚبٞ٭ اظ اڂٵ ٦ٻ ضقس، سٗابٮ ثب زضز ظٶس٪ځ ٦ٷڃٱ، ټط ٦بضڀ ٲځ

٪ڃاطڂٱ  ثٹزٴ، ثبٮڃسٴ ٸ ... ټٳٻ ٸ ټٳٻ زض ٪طٸ زضز ٦كڃسٴ اؾز. زض اڂاٵ دطٸس٧ا٭ سٯٟڃ٣اځ، ٲاب ڂابز ٲاځ      
اڀ، ضاثُاٿ جسڂاسڀ ثاب اڂاٵ زضز ثط٢اطاض      چ٫ٹٶٻ ثٻ ټٳؿطاٴ ڂبز ثسټڃٱ ثٻ جبڀ اجشٷبة اظ زضز َطحٹاضٺ

  ټاب َطحاٹاضٺ آٶٽاب   بٺ، زضزټابڂځ ٦اٻ ذبؾاش٫   ٦ACTٷٷس  ثٻ ثڃبٶځ، چ٫ٹٶٻ ثب زضز زٸؾز قٹٶس. ثٻ ظثابٴ  
آٶٽب  ضا ثٽجٹز ثركڃس، انلام ٦طز ڂب سؿ٧ڃٵ زاز.آٶٽب  سٹاٴ ټؿشٷس. ٶٳځسٳڃع ڂب زضزِ اٸٮڃٻ ټؿشٷس، زضزټبڀ 

آٸضٶس. ضقس ٸ ثبٮڃاسٴ ٲؿاشٯعٰ ز٬ ثاٻ     ٶبدصڂط ظٶسٺ ثٹزٴ ٸ ضاثُٻ زاقشٵ ؾط ثطٲځ ثٻ ٖٷٹاٴ ثرف اجشٷبة
آٲاٹظڂٱ چ٫ٹٶاٻ ثاٻ    . ثب ذٹاٶسٴ اڂٵ ٦شابة ٲاځ  زضڂب ظزٴ، ظحٳز ٦كڃسٴ ٸ زض ٶشڃجٻ زضز ٦كڃسٴ اؾز

ظٶس٪ځ ذاٹز ضا آظاز ؾابظٶس ٸ    ٿټبڀ زڂ٧شٻ قسٺ سٹؾٍ َطحٹاضٺ ٸ سبضڂرچټٳؿطاٴ ڂبز ثسټڃٱ اظ ٦ٯڃكٻ
ټابڂځ ٦اٻ ٲاب ضا ثاٻ     ټبڀ انڃ٭ ٸ ضاؾشڃٵ  اضظـٶكإر ٪طٞشٻ اظ اضظـ «َطحځ»زضاٶساظٶس   «َطحځ ٶٹ»

 ـ ذٯ٣ز ٲشٳبڂع ٲځ ٿڂبٞشسط ٸ س٧بٲ٭ ٶبٖٷٹاٴ اٶؿبٴ اظ اٶٹأ ثسٸڀ  پٲ٣ٟاٹز  ٿټاب حٯ٣ا  ٦ٷس. سٹجاٻ ثاٻ اضظ
ثٻ اٮ٫ٹڀ ٶٓطڀ ٸ ٦بضثطزڀ ٲساذلار ثبٮڃٷځ ايبٞٻ قاس. ثاٻ    ACTزضٲبٶځ ثٹز ٦ٻ ثٻ ٲڃٳٷز ٸجٹز  ضٸاٴ
ذٹاټڃٱ زض اڂٵ جٽبٴ چ٫ٹٶٻ  سطڂٵ سٳبڂلار ٲب ټؿشٷس، اڂٷ٧ٻ ٲځ ټب ثڃبٶ٫ط ٖٳڃ١ اضظـ»ټٳڃٵ ٦شبة  ٿ٪ٟش

ټڃٱ چُٹض ضٞشبض ٦ٷڃٱ ٸ ثب زڂ٫طاٴ سٗبٲ٭ زاقشٻ ثبقڃٱ، چٻ چڃعڀ ثڃكشطڂٵ اټٳڃاز  ذٹا اٶؿبٶځ ثبقڃٱ، ٲځ
ضاټٷٳبڀ ٲب زض ضٸاثُٳبٴ ټؿشٷس ٸ اٖٳب٬ ٲب آٶٽب  ذٹاټڃٱ دبڀ چٻ چڃعټبڂځ ثبڂؿشڃٱ. ضا ثطاڂٳبٴ زاضز ٸ ٲځ

 «زټٷس آضظٸ زاضڂٱ چ٫ٹٶٻ ټٳؿطڀ ثبقڃٱ. ٶكبٴ ٲځآٶٽب  اٶ٫ڃعٶس. ضا ثطٲځ
قٹز. اثشسا ټٳؿطاٴ ضا اظ ڂٹ٘ ثٷاس٪ځ  سط ٲځ زضٲبٶځ ضٸقٵڂٵ ٦شبة ثطاڀ ظٸ ا٦ٷٹٴ َطم دڃكٷٽبزڀ ا

زضز اٸٮڃاٻ ٸ سٳڃاع ٸ ٞاطاض ٶ٧اطزٴ اظ آٴ ضا      ٿجؿابضر سجطثا  آٶٽاب   اڂاٱ، ثاٻ  ټبڂكبٴ آظاز ٦اطزٺ  َطحٹاضٺ
ثڃابٲٹظڂٱ ټٳاسڂ٫ط ضا زض ثبٞشابض اڂٷجاب ٸ     آٶٽاب   ذٹاټڃٱ ثاٻ اڂٱ ٸ ا٦ٷٹٴ سڃٳځ زٸٶٟطٺ زاضڂٱ ٦ٻ ٲځ آٲٹذشٻ

ٶٻ ثطٲجٷبڀ زٞابٔ اظ ذٹزقابٴ زض    ،ټبڂكبٴ ثب ټٱ ٲطاٸزٺ ٦ٷٷسٹٴ ٦كٝ ٸ سجطثٻ ٦ٷٷس ٸ ثطٲجٷبڀ اضظـا٦ٷ
 ـ َطحاٹاضٺ. اٶ٫ابض ٦شابة ٲاځ     ثطاثط زقٳٵ ٞطيځ )ټٳؿط( ثطاٶ٫ڃاعاٴِ  شابض  ٲاساض ٸ ضٞ ٪ٹڂاس ضٞشابض اضظ

ٶٓطڂاٻ   قاٹٶس. اڂاٵ سٯٟڃا١ ظڂجابڂځ اظ زٸ    ذبؾز ٲشًبز ټٱ ټؿشٷس ٸ ٲبٶٕ اٶشربة ڂ٧سڂ٫ط ٲځ َطحٹاضٺ
٦ٹقڃٱ ٸٮځ زض اڂٵ ٲس٬ زضٲبٶځ ذبٮم ٲب ثٗس اظ قٷبؾبڂځ َطحٹاضٺ زض سٗسڂ٭ آٴ ٲځاؾز. زض َطحٹاضٺ

ٞاطز ثاب    ٿټب، ضاثُا جبڀ سٛڃڃط َطحٹاضٺ ٻقٹز ٦ٻ ثسٯٟڃ٣ځ، ثٗس اظ قٷبؾبڂځ َطحٹاضٺ اظ ٞٷٹٶځ اؾشٟبزٺ ٲځ
ظزاڂځ ڂٗٷځ سٹجاٻ ثاٻ    ټٳجٹقځشس. اٞظزاڂځ اسٟب٠ ٲځظثبٴ ٞٷځ، ټٳجٹقځ ثٻ زټٷس.َطحٹاضٺ ضا سٛڃڃط ٲځ

جابڀ سٛڃڃاط ا٧ٞابض. ڂ٧اځ اظ      ا٧ٞبض، ثطچؿت ظزٴ ثٻ ا٧ٞبض، ٞبنٯٻ ٪طٞشٵ اظ ا٧ٞبض ٸ ضټب ٦طزٴ ا٧ٞبض ثاٻ 
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ټابڀ ٶٹآٸضاٶاٻ ٸ   ؾاز. زض اڂاٵ ٦شابة ثراف    ا ٲس٬ سٯٟڃ٣ځ دڃكٷٽبزڀ ٦شبة ټٳڃٷجب ٿټبڀ ذلا٢بٶثرف
ټابڀ  ، سٳاطڂٵ آ٪ابټځ  سٹجاٻ سجطثاٻ ٸ سٳاطڂٵ   زڂ٫طڀ ټٱ ذٹاټڃس زڂس. اؾشٟبزٺ اظ ټٳؿط ثاطاڀ   ٿذلا٢بٶ
ذبؾاز  جبڀ زضٲبٶ٫ط ثطاڀ ق٧ؿشٵ اٮ٫ٹټبڀ ضٞشبضڀ َطحٹاضٺ ٻ٪طاڂبٶٻ، اؾشٟبزٺ اظ ټٳؿط ثسجطثٻ پزٸٶٟط

 ٲٷٓاٹض سُجڃا١   ټبڀ َطحاٹاضٺ ثاٻ  قسٺ زض اڂٵ ٦شبة ټؿشٷس. سٛڃڃط دطؾكٷبٲٻ اظ جٳٯٻ ٞٷٹٴ جصاة ٲٗطٞځ
زضٲبٶځ ثاطاڀ ټٳؿاطاٴ ثاٹزٺ ٦اٻ زض      طاڀ اؾشٟبزٺ اظ َطحٹاضٺاڀ جبٮت ثثب ظٶس٪ځ ظٶبقٹڂځ ټٱ اڂسٺآٶٽب 

 ټب ٲٗطٞځ قسٺ اؾز.اڂٵ ٦شبة ټٳڃٵ اثعاض ثطاڀ قٷبؾبڂځ َطحٹاضٺ
زض اڂٵ ٦شبة ثب چٻ ضٸٶسڀ ٲٹاجٻ ذٹاټڃس قس؟ ٶٹڂؿٷس٪بٴ اڂٵ ٦شابة ضا ثاب ڂا٥ اؾاشسلا٬ ٶٓاطڀ      

س ٸ ؾاذؽ ثاب قاٹاټس دػٸټكاځ     اٶا قبٴ قطٸٔ ٦طزٺ زضٲبٶځ سٯٟڃ٣ځ دڃكٷٽبزڀ ٿ٢ٹڀ زض حٳبڂز اظ ثطٶبٲ
زضٲبٶځ س٣طڂجبً ٲجشٷځ ثط قٹاټس ضٸثطٸ ټؿشٷس. زض ٞهاٹ٬   ٿؾبظٶس ٦ٻ ثب ڂ٥ ثطٶبٲذٹاٶٷس٪بٴ ضا ٲُٳئٵ ٲځ

ؾاز  ا ٸٮځ جصاثڃز ٦شبة اڂٷجاب  ،قٹڂساٸٮڃٻ ثب ٲٟبټڃٱ اڂٵ ٲس٬ سٯٟڃ٣ځ زضؾُح ٶٓطڀ ٸ سجڃڃٷځ آقٷب ٲځ
٦ٷاس.  ذٹاٶٷسٺ ضا ثب ٞٷٹٴ ثؿڃبض ٦بضثطزڀ آقٷب ٲاځ  ٦ٷس. ٦شبة زض ٞهٹ٬ ثٗسڀ٦ٻ ثٻ اڂٵ ؾُح ثؿٷسٺ ٶٳځ

ټبڀ ٲطثٹَاٻ  قسٺ، ٞٷٹٴ ٦بضثطزڀ ټٳطاٺ ثب ٦بضثط٨ ټبڀ ٲٗطٞځس٥ ٲٟبټڃٱ، ضاټجطزټب، ٸ سب٦شڃ٥ثطاڀ س٥
ټابڀ ثابٮڃٷځ اظ ٦ابضثطز آٴ ضا زض ؾطاؾاط ٦شابة      ٸ حشځ زؾشٹضاٮٗٳ٭ اؾشٟبزٺ اظ ټط ٞٵ ٸ ټٳچٷڃٵ ٲثاب٬ 

قاسٺ زض ٦شابة زض ٢بٮات ڂا٥ دطٸس٧ا٭       ٳبٲځ ضاټجطزټب ٸ ٞٷاٹٴ ٲٗطٞاځ  شبة سذٹاټڃٱ زڂس. زض اٸاذط ٦
٦ٷاس. زض اٶشٽابڀ   ٪بٰ آٸضزٺ قسٺ ٦ٻ س٧ٯڃٝ زضٲبٶ٫ط ضا زض ضٸٶس دڃكجطز جٯؿبر زضٲبٴ ضٸقٵ ٲاځ  ثٻ ٪بٰ
ټب ٸ دطٸس٧ٯځ ٲٗطٞځ دػٸټف ٿټب، ذلانټب، دطؾكٷبٲٻټبڀ آذط اڂٵ ٦شبة ٦بضثط٨ټب ٸ زض دڃٹؾزٞه٭

ؾبظٶس. ثب اڂاٵ حاب٬ ثبڂاس ټكاساض ثاسټٱ ٦اٻ       ز ٦شبة زض ٖٳ٭ ضا ؾبزٺ ٸ ٲڃؿط ٲځقسٺ ٦ٻ ٖٳلاً ٦بضثؿ
ٿ ٲاثط ٸ ٲٟڃس اظ اڂٵ ٦شبة ٲؿشٯعٰ سؿٯٍ ٢جٯځ ذٹاٶٷسٺ ثٻ ٶٓطڂٻ ٸ ٞٷاٹٴ ٲساذٯاٻ زض ؾاٻ ٲ٣ٹٮا     پاؾشٟبز
ثٻ ق٧٭ ٲؿش٣٭ اظ ټاٱ اؾاز. ذٹاٶٷاس٪بٶځ ٦اٻ      ACTزضٲبٶځ، ٸ زضٲبٶځ قٷبذشځ ضٞشبضڀ، َطحٹاضٺظٸ 
زضٲبٶځ ضا زض ٖٳا٭ زاضٶاس اظ اڂاٵ ٦شابة ثؿاڃبض ٮاصر ذٹاټٷاس ثاطز ٸ جاٹاة ثؿاڃبضڀ اظ           ظٸ  ٿسجطث

ضڂعڀ زضٲبٴ ضا زض اڂاٵ ٦شابة ذٹاټٷاس    ټبڀ ذٹز ټٷ٫بٰ ثطٶبٲٻټبڀ ذٹز زض اسب٠ زضٲبٴ ٸ چبٮف دطؾف
زضٲبٶځ ضا ٶساضٶس يٳٵ اڂٷ٧ٻ ټٷ٫ابٰ ذٹاٶاسٴ ٦شابة ثؿاڃبض      ٦بض ظٸ  ٿڂبٞز ٸ ثط٧ٖؽ ٦ؿبٶځ ٦ٻ سجطث

ٖٳٯاځ اظ آٴ زض   پټٷس ثطز ٸ ثب ٲشٵ ٦شبة ثٻ ذٹثځ اضسجبٌ ثط٢طاض ذٹاټٷس ٦طز، ٢بزض ثاٻ اؾاشٟبز  ٮصر ذٹا
قٹز ثٗاس اظ آقاٷبڂځ ثاب ٲجابٶځ ٸ اناٹ٬      اسب٠ زضٲبٴ ٶرٹاټٷس ثٹز. ثٻ اڂٵ زؾشٻ اظ ذٹاٶٷس٪بٴ سٹنڃٻ ٲځ

 پٶڃز اؾشٟبزضا ثٻ ثبض زڂ٫ط اڂٵ ٦شبةٞٷٹٴ آٶٽب، ڂ٥ ٿٸ سٳطڂٵ اٸٮڃ ACTزضٲبٶځ ٸ زضٲبٶځ، َطحٹاضٺظٸ 
 ثبٮڃٷځ ثرٹاٶٷس. ڂ٣ڃٵ زاضٰ ثب اٶجبٰ اڂٵ سٹنڃٻ زٸثبض ٸ ثٻ زٸ ق٧٭ ٲشٟبٸر اظ ٦شبة ٮصر ذٹاټٷس ثطز. 

ټٳ٧بضاٴ ٶكط اضجٳٷس سٳبٰ دڃٹٶس جلاٮځ ٸ ٲطسًځ ٦كٳڃطڀ ٸ  بٴٲبڂٯٱ اڂٵ ٲ٣سٲٻ ضا ثب سك٧ط اظ آ٢بڂ
اٶسض٦بضاٴ ضا زض ؾُط ؾُط س٥ زؾزس٥ ٿؿٹظاٶ٦طزٰ، سٗٽس زٮاٸٮڃٻ ضا ٲُبٮٗٻ ٲځ ٿ٦ٷٱ. ټٷ٫بٲځ ٦ٻ ٶؿر

ذٹة زض اٶشربة ٲٷبثٕ ثطاڀ سطجٳٻ  ٿزڂسٰ. اٲڃسٸاضٰ اڂٵ ڂبضاٴ ٶكط ټٳچٷبٴ ثب ټٳڃٵ ؾٯڃ٣اڂٵ ٦شبة ٲځ
 ثٻ ظثبٴ ٞبضؾځ، ٦بض ذٹز ضا ازاٲٻ زټٷس. 

 دوتش لادى فتٖ
 قٷبؼ ثبٮڃٷځ ضٸاٴ
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 پیطگفتبر

 :ثب َم وگزیسته
َب رياثط عبضقبوۀ مجتىی ثز ارسش  

ٖك١، ثٻ ڂ٧سڂ٫ط ذڃطٺ قسٴ ٶڃؿز، ثب ټٱ ثٻ ڂ٥ ؾاٹ ٶ٫طڂؿاشٵ   »آٶشٹاٴ زٸ ؾٷز اِ٪عٸدطڀ ٪ٟشٻ اؾز 
، ثطاڀ اضس٣ابڀ  ټب زضٲبٴ ٲجشٷځ ثط دصڂطـ ٸ دبڂجٷسڀ ثطاڀ ظٸ ٦ځ زض ٦شبة  اٸڂ٫ڃ٭ ٮٹِ ٸ ٲشڃٹ ٲ٥ .«اؾز

قاسٺ   بضڀ َطاحاځ ثٽعڂؿشځ ٲطاجٗبٴ اٮ٫ٹټبڀ ټڃجبٶځ ٸ قٷبذشځ ثٷبقسٺ زض ٦ٹز٦ځ ضا ثب ٲساذلار ضٞشا 
آٸضٶاس ٦اٻ ټاسٜ آٴ     ٦ٷٷس ٸ دطٸس٧ٯاځ ٞاطاټٱ ٲاځ    قٷبذشځ سط٦ڃت ٲځ دصڂطڀ ضٸاٴ ثطاڀ س٣ٹڂز اٶُٗبٜ

 ـ ټابڀ   زض اڂاٵ زضٲابٴِ ٸڂاػپ ظٸ     .ټاب اؾاز   اضس٣بڀ ؾطظٶس٪ځ ٸ ظڂؿشٵ ضٸاثٍ ٖبق٣بٶٿ ٲجشٷځ ثاط اضظ
( ٶاٻ  ACTٸ دبڂجٷسڀ ) زضٲبٶځ ثب زضٲبٴ ٲجشٷځ ثط دصڂطـ ٲش٣بيځ ٲكبٸضٺ، ټسٜ انٯځ اظ ازٚبٰ َطحٹاضٺ

    ٰ ثٷاسڀ ٦ٷاڃٱ، ثٯ٧اٻ     سٷٽب اڂٵ اؾز ٦ٻ ثٻ ؾطٖز ٸ ٸيٹم ثشٹاٶڃٱ ٲكا٧لار آٶٽاب ضا ٲكارم ٸ ٲٟٽاٹ
قابٴ ضا ثڃكاشط ٦ٷٷاس ساب ثشٹاٶٷاس زض       قٷبذشځ ٸ ضٞشبضڀ دصڂطڀ ضٸاٴ ذٹاټڃٱ ثٻ آٶٽب ٦ٳ٥ ٦ٷڃٱ اٶُٗبٜ ٲځ

ٶكابٴ زټٷاس، ثطاؾابؼ      فؾبظقابٴ ٸا٦اٷ   ټابڀ ٲكا٧٭   قبٴ ثٻ جبڀ آٶ٧ٻ سحاز ساإثڃط َطحاٹاضٺ    ضاثُٻ
٦ٷاس ساب    ټاب ضا ټاساڂز ٲاځ    زض ٶٽبڂز، اڂاٵ ٦شابة ظٸ    .قبٴ زؾز ثٻ اٶشربة ثعٶٷس ټبڀ قرهځ اضظـ
 .سطڀ ثٷب ٦ٷٷس ٦ٻ ضڂكٻ زض ٮحٓٿ حب٬ ٸ اٲڃس ثٻ آڂٷسٺ زاضز ټبڀ ٶڃطٸٲٷسسط ٸ ؾبٮٱ ضاثُٻ

ر اؾاز اظ  ټابڀ زٸضاٴ ٦اٹز٦ځ ٖجابض    زټٷاس ٦اٻ ڂابز٪ڃطڀ    ٦ځ ٸ ٮٹِ زض اڂٵ ٦شبة سٹياڃح ٲاځ   ٲ٥
٪صاضٶاس  ثاب اڂاٵ حاب٬ حشاځ ا٪اط اڂاٵ ٞطآڂٷاسټب          ٦ٻ ثط ضٞشبض ساإثڃط ٲاځ    ٞطآڂٷسټبڀ قٷبذشځ ٸ ټڃجبٶځ

ټبڀ قٷبحشځ ٸ ټڃجبٶځ ضا ثبظؾابظڀ   ؾبظ ثبقٷس، ثطاڀ ثٽجٹز ٖٳٯ٧طز ؾبٮٱ لاظٰ ٶڃؿز ذٹزِ سجطثٻ ٲك٧٭
كٷبؾاڃٱ ٸ َاٹضڀ ثاٻ آٶٽاب     سٹاٶڃٱ ثب آٶٽب ٲٹاجٻ قٹڂٱ، آٶٽب ضا ثٻ ضؾٳڃز ث زض ٖٹو ٲځ .ڂب حصٜ ٦ٷڃٱ

ټاب زض   اڂٵ ٦ابض ثاٻ ٲٗٷاځ داصڂطـ ا٧ٞابض ٸ ټڃجابٴ       .دبؾد ثسټڃٱ ٦ٻ ثبٖث ضقسِ اٞطاز زضٸٴ ضاثُٻ قٹز
ټب زض قٷبؾبڂځ اٮ٫ٹټبڀ ڂبز٪ڃطڀ ٦ٻ ثاٻ ٲكا٧لار    ٦ٳ٥ ثٻ ظٸ  .ٞطزڀ اؾز ٞطزڀ ٸ ثڃٵ ؾُٹم زضٸٴ

سطڀ اظ ٖٳٯ٧طز ضاثُٻ،  ظٲڃٷٿ ثعض٨ظٶس ٸ ټٳچٷڃٵ آ٪بٺ قسٴ اظ آٶٽب ٸ حًٹض زاقشٵ زض  سٗبٲٯځ زاٲٵ ٲځ
ټب ٲٷجاط   ثب اؾشٟبزٺ اظ اڂٵ ٲساذٯٿ ڂ٧ذبضچٻ، ثؿشطڀ ٲٷبؾت ثطاڀ اٖٳبٮځ اؾز ٦ٻ ثٻ اضسجبٌ زٮرٹاٺ ظٸ 

 .قٹز  اضسجبَځ ٦ٻ ؾطقبض اظ سٗٯ١ زاقشٵ ٸ ٖك١ ثبقس ٲځ
ض آٴ ثاب  ، قٳب ضا ثٻ ؾاٟطڀ ذٹاټاس ثاطز ٦اٻ ز    ټب ٲجشٷځ ثط دصڂطـ ٸ دبڂجٷسڀ ثطاڀ ظٸ   زضٲبٴ٦شبة 

ظزاڂاځ،   ڂٗٷاځ داصڂطـ، ټٳجٹقاځ    ACTاڀ زض قف ٞطآڂٷس انٯځ  ثٷسڀ َطحٹاضٺ ازٚبٰ زضٲبٴ ٸ ٲٟٽٹٰ
ټٳچٷاڃٵ قاٳب    .قٹڂس ټب ٸ ٖٳ٭ ٲشٗٽساٶٻ، آقٷب ٲځ ؾبظڀ اضظـ ٮحٓٿ حب٬، ذٹز ثٻ ٖٷٹاٴ ظٲڃٷٻ، ضٸقٵ
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اٶاس ضاټٷٳابڂځ    ټبڂځ ٦ٻ زچبض ٦كٳ٧ف قسٺ ٦بض٪ڃطڀ اڂٵ ٲس٬ ڂ٧ذبضچٻ ثطاڀ ٶجبر ضاثُٿ ظٸ  ضا زض ثٻ
ٰ   .٦ٷس ٲځ آٲاٹظز ساب ضٞشبضټابڀ اجشٷابثځ      اڀ ضا ثاٻ قاٳب ٲاځ    ثٷاسڀ َطحاٹاضٺ   ټٳچٷڃٵ اڂٵ ٦شابة ٲٟٽاٹ

ثڃٷاځ ٦اطزٺ ٸ    ټب ٸ ٲساذٯٿ زضٲابٶځ دسڂاس ثڃبڂاس داڃف     ؾبظڀ ضا ٦ٻ ٲٳ٧ٵ اؾز زض سٗبٲلار ظٸ  ٲك٧٭
طسڃات اظ س٧اطاض اڂاٵ    ټب ضا ټساڂز ٦ٷڃس سب اظ اٮ٫ٹټابڀ ضٞشابض ٶب٦بضآٲاس آ٪ابٺ ٪طزٶاس ٸ ثاٻ اڂاٵ س        ظٸ 
ټاب   ټب، اضظـ آڂس ٦ٻ ثٻ جبڀ َطحٹاضٺ قٟب زض ضاثُٻ ټٷ٫بٲځ دسڂس ٲځ .ټبڀ ضٞشبضڀ دڃك٫ڃطڀ ٦ٷڃس چطذٻ

  .ضٞشبض ضا ثطاٶ٫ڃعاٶٷس
ؾذؽ  .٦ٷٷس ټب آٚبظ ٲځ اڀ زض سٗبٲلار ظٸ  ثٷسڀ َطحٹاضٺ ٦ځ اڂٵ ٦شبة ضا ثب ٦بضثطز ٲٟٽٹٰ ٮٹِ ٸ ٲ٥

ٞاطزڀ ٸ دبؾاد ثاٻ     زټس ثطاڀ سٹيڃح ضٸڂسازټبڀ ثاڃٵ  ٞشبضڀ ثٻ ٲب ٲځاظ زض٦ځ ٦ٻ اڂٵ ٦بض اظ اٮ٫ٹټبڀ ض
ؾبظڀ َطحاٹاضٺ   زض ازاٲٻ اجشٷبة اظ ٞٗب٬ .٦ٷٷس اؾشٟبزٺ ٲځ« چطا اڂٵ اسٟب٠ ثڃٵ ٲب اٞشبز؟»ؾاالاسځ اظ ٢جڃ٭ 
ټابڂځ ٧ٞاط ٦ٷڃاس ٦اٻ اٞاطاز اظ َطڂا١ آٴ ٸ ثاط اؾابؼ          ذٹاټٷس ثٻ ضاٺ آٶٽب اظ قٳب ٲځ .٦ٷٷس ضا ثطضؾځ ٲځ

ٶٓط اظ ٖٯز ٸا٢ٗاځ آٶٽاب،    ټبڂځ ٦ٻ نطٜ زاؾشبٴ .ؾبظٶس اڀ ٦ٻ زاضٶس زضثبضپ ذٹزقبٴ زاؾشبٴ ٲځ  ٻسبضڂرچ
ٲثلاً ٦ؿځ ٦ٻ ثب دسض ڂب ٲبزضڀ اٞؿطزٺ ثعض٨ قسٺ، ٲٳ٧ٵ اؾز  .قٹٶس ثٻ ضٸاثٍ ٖٯز ٸ ٲٗٯٹٮځ ٲٷجط ٲځ

ٹز اڂاٵ اؾاز   قا  زض اڂٵ ٲٹضز زاؾشبٶځ ٦ٻ احشٳبلاً آق٧بض ٲځ .َطحٹاضپ ٲحطٸٲڃز ټڃجبٶځ ضا ق٧٭ زټس
ٶ٫بٺ ٦طزٴ ثٻ ضاثُٻ اظ زضڂچٿ اڂٵ  .سٹاٶس ٶڃبظټبڀ ټڃجبٶځ اٸ ضا ثطآٸضزٺ ٦ٷس ٦ٻ ټٳؿط اڂٵ ٞطز ټط٪ع ٶٳځ

سٹاٶس سجطثٿ ٸا٢ٗځ ٞطز ضا سحطڂٝ ٦ٷس ٸ ثبٖث سٟؿڃط اقشجبٺ اٸ اظ ضٞشبضټابڀ ټٳؿاطـ ٸ زض    زاؾشبٴ ٲځ
، چ٫اٹٶ٫ځ اضظڂابثځ ٸ زض٤   ٶٹڂؿاٷس٪بٴ زض ثراف ثٗاسڀ اڂاٵ ٦شابة      .ٶشڃجٻ اذِالا٬ زض ضاثُاٻ قاٹز   

ؾبظڀ ضا اضائٻ  ټبڀ ٲك٧٭ زټٷس ٸ ضٸـ ؾبظٲبٶسټځ زاؾشبٴ ټبڀ ٲلطاجٕ ٸ ټٳؿطـ ضا ٶكبٴ ٲځ َطحٹاضٺ
٦ٷٷس ٦ٻ ثط سٗبٲلار ٖبق٣بٶٻ سإثڃط ٲٷٟځ زاضٶس سب ثب اڂٵ ؾبظٲبٶسټځ ٦بض ٦طزٴ ثط ضٸڀ آٶٽب ضا سؿاٽڃ٭   ٲځ
٦ٷٷاس، ٲاٹضز ثطضؾاځ ٢اطاض      ضا سٷٓاڃٱ ٸ ٲاسڂطڂز ٲاځ    ټاب  اڀ ضا ٦ٻ َطحٹاضٺ آٶ٫بٺ ضٞشبضټبڀ ٲ٣بثٯٻ .٦ٷٷس
ؾذؽ قٳب ضا  .ټبڀ ٲٷٟځ ٲكرم ٪طزز زټٷس سب ٶحٹپ ٲكبض٦ز آٶٽب زض چطذٿ س٣ٹڂز ٸ حّٟ دٹڂبڂځ ٲځ

ټب  ٦بض ثط ضٸڀ ٦ٷشط٬ِ  ؾبظڀ اضظـ دطزاذشٵ ثٻ ضٸقٵ :٦ٷٷس ټساڂز ٲځ ACTزض ثٻ ٦بض٪ڃطڀ ٞطآڂٷسټبڀ 
٪عڂٷاځ ثاٻ ٖٷاٹاٴ     ظزاڂاځ ٸ زڂاس٪بٺ   كاٷٽبزِ داصڂطـ، ټٳجٹقاځ   ټبڀ زضٸٶځ ثٻ ٲثبثٻ ٲك٧٭  ٸ دڃ سجطثٻ

آٶ٫بٺ ثب ټسٜ ثٷب ٦طزٴ ضٸاثٍ ؾبٮٱ زض ٮحٓٿ حب٬، ضٞشبضټبڀ ٲشٗٽساٶٿ ټساڂز قسٺ ثاٻ   .جبڂ٫عڂٵِ ٦ٷشط٬
  .٦ٷٷس ټب ضا اضائٻ ٲځ ٸؾڃٯٿ اضظـ

ځ ٖلاٸٺ ثط اڂٵ، اَلاٖبسځ ثٻ زؾز ذٹاټڃس آٸضز ٦ٻ ټاٱ ثٷڃابزڂٵ ټؿاشٷس ٸ ټاٱ ٲٹياٹٖبر ٞٗٯا       
 .اٶاس  ٦ٷس حٳبڂز ٦اطزٺ  اڀ ٦ٻ اڂٵ ٦شبة اضائٻ ٲځ ټبڀ سجطثځ اظ ٲساذٯٻ زازٺ .زټٷس ٲطاجٗبٴ ضا دٹقف ٲځ
ثاطاڀ ٦ٳا٥ ثاٻ ٦ابضثطز آؾابٴ اڂاٵ        .ټبڀ ٦شبة آٲسٺ اؾاز  ټب زض ڂ٧ځ اظ دڃٹؾز جعئڃبر اڂٵ دػٸټف

اڀ اجطاڀ  ٲطحٯٻ ټكز ټب ثٻ ٖلاٸپ ٞطآڂٷس ټب ٸ سٳطڂٵ ٲساذٯٻ زض زضٲبٴ، اٶجٹټځ اظ ٲٹاضز ثبٮڃٷځ، ٦بضثط٨
اٶاس ٦اٻ ثاطاڀ ٦ابض ثابٮڃٷځ       زض ٶٽبڂز، ٶٹڂؿٷس٪بٴ ٦شبة ضا َٹضڀ ٶٹقاشٻ  .آٴ زض ٦شبة آٸضزٺ قسٺ اؾز

   .سٹاٶڃس نساڀ ڂ٥ زضٲبٶ٫ط ٲك١ٟ ضا ثكٷٹڂس ٲٷبؾت ثبقس ٸ زض ؾطسبؾط آٴ ٲځ
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ثاځ ٸ ٲاز ضا   ٦ځ ڂب اَ ٪ٹڂٱ ٦ٻ ٲٵ ٦بضِ ز٦شط ٮٹ ٸ ٲ٥ اڀ قرهځ اقبضٺ ٦ٷٱ، ٲځ ا٪ط ثرٹاټٱ ثٻ ٶ٧شٻ 
ټبڂځ زاضٶس ٦اٻ ثاب    آٶٽب زضٲبٶ٫طاٴ ٲشٗٽسڀ ټؿشٷس ٦ٻ اقشڃب٢ځ ٸا٢ٗځ ٸ ٖٳڃ١ ثطاڀ ٦ٳ٥ ثٻ ظٸ  .اٰ زڂسٺ

ټب ثجڃٷٷاس ٸ ثاب    ٦ٷٷس سب ټٳؿطاٶكبٴ ضا ٞطاسط اظ زاؾشبٴ آٶٽب ثٻ ٲطاجٗبٶكبٴ ٦ٳ٥ ٲځ .آٶٽب زض سٳبؼ ټؿشٷس
٦ٷس ساب اظ   اڂٵ ٦شبة قٳب ضا ضاټٷٳبڂځ ٲځ .سقبٴ ضا ضقس زټٷ ټب، ٸ ثب ٖك١ ضٸاثٍ دصڂطڀ ٸ اضظـ اٶُٗبٜ

ACT  اڀ ضا ثطاڀ ؾبظٲبٴ زازٴ ٸ زض٤ اٮ٫ٹټبڀ  ثٷسڀ َطحٹاضٺ ټب اؾشٟبزٺ ٦ٷڃس ٸ ٲٟٽٹٰ ثطاڀ ٦بض ثب ظٸ
ٸ ثطاؾابؼ  « ثاب ټاٱ ثاٻ ڂا٥ ؾاٹ ثٷ٫طٶاس      »ټب ٦ٳ٥ ٦ٷڃس  ضٞشبضڀ ثٻ ٦بض ٪ڃطڂس ٸ ثٻ اڂٵ سطسڃت ثٻ ظٸ 

  .ټبڂكبٴ، ضٸاثُځ ؾبٮٱ ثٷب ٦ٷٷس اضظـ

 ٍالسش .دوتش ساث٘ي دٕ -
 آ٪بټځ قاٳب ضا   چ٫ٹٶٻ دصڂطـ ٸ سٹجٻ :ټٳؿطاٴ ټٹقڃبض»اظ ٶٹڂؿٷس٪بٴ ٦شبة 

 ضاټٷٳبڀ سٳطڂٵ :ACTڂبز٪ڃطڀ »ٸ ٦شبة « 1ضؾبٶس ٲځذٹاټڃس  ثٻ ٖك٣ځ ٦ٻ ٲځ
 «ټبڀ زضٲبٴ ٲجشٷځ ثط دصڂطـ ٸ دبڂجٷسڀ ٲٽبضر

 ٟطٶڃب، ثط٦ٯځ  زاٶك٫بٺ ٦بٮڃPTSDذسٲبر ٲكبٸضپ سطٸٲب ٸ ظٶس٪ځ  ٲط٦ع ٲٯځ 
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 مقذمٍ

اڀ  ټاڃچ ضاثُاٻ   .ٶبدصڂطڀ ثٻ ټٳطاٺ زاضٶس ٦ٻ ذبنڃز شاساځِ ناٳڃٳڃز اؾاز    ضٸاثٍ ٖبَٟځ، زضز اجشٷبة
سٹاٶڃٱ اظ زضز ٶاب٪عڂطڀ ٦اٻ زض ټٷ٫ابٰ جاساڂځ، سٷٽابڂځ،       ثسٸٴ چبٮف ٶڃؿز، اٲب زض ضٸاثٍ ٖبق٣بٶٻ ٶٳځ

ثاطاڀ ټٳاڃٵ، ٲكاشب٢ڃٱ ثاٻ ٸناب٬       .اض ٦ٷاڃٱ آڂس ٞاط  ق٧ؿش٫ځ، ٶباٲٷځ ٸ ٢ُٕ ضاثُٻ دسڂس ٲځ ٶباٲڃسڀ، ز٬
ٲابٴ   سطؾڃٱ َطز قٹڂٱ، ضټب قٹڂٱ، ٞطزڂز ټٳؿطٲبٴ ثطؾڃٱ ٸ اٸ ٲب ضا ثجڃٷس ٸ ثذصڂطز، ٸ زض ٖڃٵ حب٬ ٲځ

   .ضا اظ زؾز ثسټڃٱ ڂب ٢ًبٸر قٹڂٱ
سطؾڃٱ، زض ٖاڃٵ حاب٬ ٦اٻ ٲجاصٸة اضسجابٌ       اظ آٶجب ٦ٻ ټٱ سكٷٿ نٳڃٳڃز ټؿشڃٱ ٸ ټٱ اظ آٴ ٲځ 
سٳط٦ع اڂٵ ٦شبة ثط اڂٵ اؾاز ٦اٻ ڂابز     .٦ٷڃٱ سب اظ ذٹزٲبٴ ٲحبٞٓز ٦ٷڃٱ اظ آٴ ٞطاض ٲځقٹڂٱ، ٲساٰ  ٲځ

ٶبداصڂطِ ناٳڃٳز ضا ٲكابټسٺ     ث٫ڃطڂٱ ثسٸٴ اڂٷ٧ٻ اظ ضاټجطزټبڀ ٸڂطاٶ٫ط ضاثُٻ اؾشٟبزٺ ٦ٷڃٱ، زضزِ اجشٷبة
   .٦طزٺ ٸ ثب آٴ ٲٹاجٻ قٹڂٱ

ٺ زاضز، ٪صقاشٿ ٲٷحهاط ثاٻ ٞاطز ٸ     ټب ثٻ ټٳطا ټطچٷس ضٸاثُٻ ٖبق٣بٶٻ زضز ٲكشط٦ځ ثطاڀ ټٳٿ اٶؿبٴ
اڂاٵ   .زټاس  سجطثٿ ظٶس٪ځ ټط ظٸ  ٶڃع ثبٸضټب ٸ اٶشٓبضار ٲٷٟځ ذبنځ ضا ٶؿاجز ثاٻ ضاثُاٻ قا٧٭ ٲاځ     

ټؿشٷس، ٲٟٽٹٲځ ٦ٻ ثب ٖٷبٸڂٵ ٲرشٯٝ س٣طڂجبً زض سٳبٰ ضٸڂ٧طزټبڀ زضٲبٶځ ټبڀ ضاثُٻ  َطحٹاضٺاٶشٓبضار، 
ضٞشابضڀ  - زضٲابٶځ قاٷبذشځ   (، ظٸ EFCTساض )ٲا  زضٲابٶځ ټڃجابٴ   اڂٳب٪ٹزضٲبٶځ ضاثُاٻ، ظٸ   .ٸجٹز زاضز
ټااب  زضٲاابٶځ ثااٻ ضٸـ ٪اابسٳٵ ټٳااٻ ضٸڀ اڂااٵ ٶ٧شااٻ سٹاٞاا١ زاضٶااس ٦ااٻ ظٸ  ( ٸ ظٸ CBCTدڃكااطٞشٻ )
ټٳچٷڃٵ سٹا١ٞ زاضٶس ٦اٻ   .ټبڀ زٸضاٴ ٦ٹز٦ځ اؾز ټبڂځ شټٷځ اظ ضاثُٻ زاضٶس ٦ٻ حبن٭ سجطثٻ ثبظٶٳبڂځ

ٲؿٳٹٲځ ضا ق٧٭ زټٷس ٦ٻ ټؿشٿ انٯځ دطڂكبٶځ  ټبڀ شټٷځ ٲٳ٧ٵ اؾز اٶشٓبضار ثطذځ اظ اڂٵ ثبظٶٳبڂځ
   .ضاثُٻ اؾز

ٶبٲٷس ٦ٻ ٶبقاځ اظ ذكاٹٶز    ٲځټبڀ زٮجؿش٫ځ  ظذٱټبڀ ٶبؾبظ٪بض ضا  ، َطحٹاضٺEFCTثطاڀ ٲثب٬ زض  
ټب اٶشٓبضار اٞطاز ضا زضثبضپ آٶچٻ ضخ ذٹاټاس زاز ٸ چ٫اٹٶ٫ځ دبؾاد     اڂٵ ظذٱ .زض اضسجبٌ اٶؿبٶځ ټؿشٷس
ټابڀ   جطاحاز ٦ٷس ٦اٻ   اڂٳب٪ٹزضٲبٶځ ضاثُٻ ٞطو ٲځ .(2004ټٷس )جبٶؿٹٴ، ز آٶٽب ضا ثٻ ضٸاثٍ ق٧٭ ٲځ

سٹاٶس ٶٹٔ ټٳؿطڀ ضا ٦اٻ ٞاطز اٶشرابة ذٹاټاس ٦اطز ٸ       ټبڀ ٶبؾبظ٪بض( ٲځ )َطحٹاضٺقٷبذشځ اٸٮڃٻ  ضٸاٴ
٪اابسٳٵ انااُلام  .(2006ثڃٷااځ ٸ سٗڃااڃٵ ٦ٷااس )ٮٹ٦ااٻ،  ټاابڀ دطڂكاابٶځ ضاثُااٻ ضا دااڃف ټٳچٷااڃٵ ظٲڃٷااٻ

ثطز ٸ آٶٽب ضا ثٻ ٖٷٹاٴ ضٸڂسازټبڀ زضزٶب٤ ٪صقشٻ  ټب ثٻ ٦بض ٲځ ضا ثطاڀ َطحٹاضٺټبڀ دبڂساض  دصڂطڀ آؾڃت
٦ٯِڃاط،   ٦ٷس )٪ابسٳٵ ٸ زڀ  ټب ٸ سٗبٲلار ضاثُٿ ظٸجڃٵ ازاٲٻ زاضز سٗطڂٝ ٲځ ٦ٻ سإثڃطقبٴ ثط ا٧ٞبض، ټڃجبٴ

ټاب   ٦ٷس، س٧ٯڃٝ اناٯځ اڂاٵ اؾاز ٦اٻ ثاٻ ظٸ       ( ثڃبٴ ٲځ2008َٹض ٦ٻ ٪ٹضٲٵ ) ، آٴCBCTزض  .(2001
ټاب   اڂٵ َطحاٹاضٺ  .ٲكبټسٺ ٸ اضظڂبثځ ٦ٷٷس  ټبڂځ ضا ٦ٻ اظ ضٸاثٍ ٪صقشٻ ق٧٭ ٪طٞشٻ ٳ٥ ٦ٷڃٱ َطحٹاضٺ٦



 

«24» 

قابٴ ضا اظ ذالا٬ آٶٽاب     ټب ٸ ضذسازټبڀ ضاثُٿ ٞٗٯځ قٹٶس ٦ٻ ټط ڂ٥ اظ ټٳؿطاٴ سٗبضو ټبڂځ ٲځ  زضڂچٻ
  .ثڃٷس ٲځ

 ّب تعزٗف طزحَارُ

 .ٲٗٷاب ثسټاس ٸ ثاڃٵ آٶٽاب اضسجابٌ ثط٢اطاض ٦ٷاس       شټٵ ؾبذشٻ قسٺ اؾز ٦ٻ زاؾشبٴ ذٯ١ ٦ٷس، ثٻ ضذسازټب 
ټابڀ ٖهاجځ    آٶٽب قج٧ٻ .(٦1991ځ ٸ ٞبٶڃٷ٩،  ټبڂځ زضثبضپ ذٹز ٸ ضٸاثٍ ټؿشٷس )ٲ٥ ټب زاؾشبٴ َطحٹاضٺ

ټابڀ ثكاطڀ ضا زض ٲٹاجٽاٻ ثاب      ثڃٷځ ټب ٸ دڃف ټبڀ اضسجبَځ ټؿشٷس ٦ٻ ثٷڃبٴ اٶشٓبضار، سطؼ اظ چبضچٹة
ٞاطزڀ ٸ   اضٺ ؾبذشبضڀ قٷبذشځ ثاطاڀ سٹياڃح ضٸڂاسازټبڀ ثاڃٵ    ثٷبثطاڂٵ َطحٹ .زټٷس ضٸڂسازټب ق٧٭ ٲځ

٦ٷٷاس ثاٻ ؾاٻ ؾااا٬      ټب ٦ٳ٥ ٲځ ټب ثٻ ظٸ  َطحٹاضٺ .٦ٷس ثڃٷځ ضٸڂسازټبڀ احشٳبٮځ آڂٷسٺ ٞطاټٱ ٲځ دڃف
اٞشس؟ ثٗس اظ اڂٵ چاٻ ذٹاټاس قاس؟ زض     اٞشس؟ چطا اڂٵ اسٟب٠ ٲځ ثڃٵ ٲب چٻ اسٟب٢ځ ٲځ :زضٸٶځ دبؾد زټٷس
زټٷس ٸ ثٻ قٷبؾبڂځ آٶٽاب ٦ٳا٥    ټب ضا سٹيڃح ٲځ آٶٽب سٽسڂس .اضظـ ث٣ب ثطذٹضزاضٶسټب اظ  ٶشڃجٻ، َطحٹاضٺ

ټبڀ  ٦ٷٷس دبؾد ثڃٷځ سٽسڂسټبڀ آسځ ضا ٲٳ٧ٵ ؾبذشٻ ٸ ثٻ ټٳؿطاٴ ٦ٳ٥ ٲځ ثٻ ٖلاٸٺ، آٶٽب دڃف .٦ٷٷس ٲځ
   .لاظٰ ثطاڀ ٲحبٞٓز اظ ذٹز ضا آٲبزٺ ٦ٷٷس )َطحٹاضپ ضٞشبضڀ اجشٷبثځ(

زاض  ټبڀ ٲؿئٯٻ ټبڀ ظٸ  َطحٹاضٺ .٦ٻ ٲحهٹ٬ شټٵ ټؿشٷس، ٶٻ ٸا٢ٗڃزټب اڂٵ اؾز  ٲك٧٭ َطحٹاضٺ
اٚٯت ؾٹ٪ڃطڀ ٲٷٟځ زاضٶس، ثب زضز ټڃجابٶځ ظڂابزڀ ټٳاطاٺ ټؿاشٷس ٸ ضاټجطزټابڀ اجشٷابثځ ٲرطثاځ ضا        

ثطاڀ ٶٳٹٶٻ ټٳؿطڀ ثب َطحٹاضپ ضټبقس٪ځ ٲٳ٧ٵ اؾز اْٽبضٶٓط اٶش٣ابزڀِ ٦اٹچ٧ځ    .٦ٷٷس اٶساظڀ ٲځ ضاٺ
ثٗس ٲٳ٧ٵ اؾز سطؼ قاسڂسڀ احؿابؼ ٦ٷاس ٸ ثاٻ      .قس٪ځ احشٳبٮځ سٟؿڃط ٦ٷسضا ثٻ ٖٷٹاٴ َطز ٸ ضټب
  .٪ڃطڀ ڂب چؿجڃسٴ قٹز ټبڂف زض٪ڃط ضٞشبضټبڀ اجشٷبثځ ٶبؾبظ٪بض ٲبٶٷس ٪ٹقٻ ذبَط اجشٷبة اظ ټڃجبٴ

 ّب بب طزحَارُ ACTتلف٘ك 

اڂاٵ اٮ٫ٹټابڀ   اڂٱ سب ثٻ زضٲبٶ٫طاٴ ٦ٳ٥ ٦ٷاڃٱ   ټب ٪ٷجبٶسٺ ثطاڀ ظٸ  ACTټب ضا زض دطٸس٧٭  ٲب َطحٹاضٺ
ټب ضا انالام   اڂٵ ٶڃؿز ٦ٻ َطحٹاضٺ ACTزضٲبٶځ ٲجشٷځ ثط  ټسٜ ظٸ  .ٶبؾبظ٪بض ضا ثٽشط سكرڃم زټٷس

ټب ٦ٳ٥ ٦ٷاس ٸ٢شاځ    ذٹاټس ثٻ زضٲبٶ٫طاٴ ٸ ظٸ  ٦ٷس ڂب نحز ٸ ؾ٣ٱ آٶٽب ضا ثٻ چبٮف ث٧كس، ثٯ٧ٻ ٲځ
شبضټبڀ اجشٷبثځ ٶبؾبظ٪بض ضا ثجڃٷٷس آڂس آٶٽب ضا قٷبؾبڂځ ٦ٷٷس، ضٞ اڀ دسڂس ٲځ  ټبڀ َطحٹاضٺ ثبٸضټب ٸ ټڃجبٴ
قٷبؾابڂځ اڂاٵ    .ټب اؾشٟبزٺ ٦ٷٷاس  ټبڀ جبڂ٫عڂٵ ٲجشٷځ ثط اضظـ ثطاڀ س٣ٹڂز دبؾد ACTٸ اظ ٞطآڂٷسټبڀ 

ټابڀ ثطذبؾاشٻ اظ    ٦ٷاس ا٧ٞابض ٸ ټڃجابٴ    ټاب ٦ٳا٥ ٲاځ    ٲبڂٻ ٸ اٮ٫ٹټبڀ ثعض٨، زض ٶٽبڂز ثاٻ ظٸ   زضٸٴ
  .ٶ٧ٷٷسټب ضا ٲكبټسٺ ٦ٷٷس اٲب ثط اؾبؼ آٶٽب ٖٳ٭  َطحٹاضٺ

اڀ ساب   دصڂطڀ ضٞشبضڀ زض ٲٹاجٽٻ ثب زضز اؾز، ظڂطا ا٧ٞبض ٸ ٖٹاَٝ َطحٹاضٺ ټسٜ، س٣ٹڂزِ اٶُٗبٜ
زضٲابٴ ٲجشٷاځ ثاط    َٹض ٦ٻ ټڃع زض ٦شبة  ټٳبٴ .سٹاٴ آٶٽب ضا اظ ثڃٵ ثطز حس ظڂبزڀ ٶب٪عڂطٶس ٸ احشٳبلاً ٶٳځ

جؿاشجٹڀ  »٪ٹڂاس   ( ٲځ6ل ٦2012ځ، ٮٹِ ٸ اؾ٧ڃٵ،  )ٲ٥ٞطزڀ  دصڂطـ ٸ دبڂجٷسڀ ثطاڀ ٲك٧لار ثڃٵ
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٦ٷس ثب ٶبټٳجٹقځ ٸ ټٹقاڃبضڀ ثڃكاشطڀ ثاٻ ضٞشابض      ټب> ثٻ ٲطاجٗبٴ ٦ٳ٥ ٲځ اٮ٫ٹټبڀ ثعض٪شط =َطحٹاضٺ
  .«ؾبظز ذٹز ٶ٫بٺ ٦ٷٷس ٸ اڂٵ ٦بض آٶٽب ضا ثطاڀ ذٯ١ اَق٧ب٬ سبظپ اٶُجب٠ سٹاٶٳٷس ٲځ

زضز ٦ٷااس ثااڃٵ  اڀ اڂااٵ اؾااز ٦ااٻ ثااٻ زضٲاابٶ٫طاٴ ٦ٳاا٥ ٲااځ  ثٷااسڀ َطحااٹاضٺ ٲعڂااز زٸٰ ٲٟٽااٹٰ
ټاب،   زض ٲاٹضز ظٸ   .ٶبقځ اظ ضٞشبضټابڀ اجشٷابثځ سٳابڂع ٢بئا٭ قاٹٶس     ثبٶٹڂٿ ٸ زضز  اٸٮڃٻٶبدصڂطِ(  )اجشٷبة

اڀ اٶجابٰ   ټبڀ َطحٹاضٺ ضٞشبضټبڀ اجشٷبثځ ٦ٻ ثطاڀ ٲحبٞٓز اظ ذٹز زض ثطاثط زضز اٸٮڃٿ ا٧ٞبض ٸ احؿبؼ
هاٹٲز، آؾاڃت، سٷٽابڂځ ٸ    زټٷس ثبٖث دسڂس آٲسٴ زضزټبڀ ثبٶٹڂٻ ٲث٭ ثڃ٫بٶ٫ځ، ٣ٞساٴ نٳڃٳڃز، ذ ٲځ

   .قٹز ٶباٲڃسڀ اظ ضاثُٻ ٲځ
ٞطآڂٷاسټبڀ   .٦ٷس اڀ اڂٵ اؾز ٦ٻ ثٻ ٸيٹم ضٸڀ زضٲبٴ سٳط٦ع ٲځ ثٷسڀ َطحٹاضٺ ٲعڂز زڂ٫ط ٲٟٽٹٰ

ACT ظزاڂځ ثٻ جبڀ زضز ثبٶٹڂٻ )ثڃ٫بٶ٫ځ، ذهٹٲز ٸ آؾڃجځ ٦ٻ  آ٪بټځ، ٲٹاجٽٻ ٸ ټٳجٹقځ ٶٓڃط سٹجٻ
ضا  – ا٧ٞابض ٸ ٖٹاَاٝ ٶبقاځ اظ َطحاٹاضٺ    –جشٷبة اظ زضزِ اٸٮڃٻ ٶشڃجٿ اجشٷبة ٶبؾبظ٪بض ټؿشٷس(، ټٳٻ، ا

ټاب ٲابٶٕ    ا٧ٞابض ٸ ٖٹاَاٝ ثطذبؾاشٻ اظ َطحاٹاضٺ     .ثطاڀ اڂٵ ٦بض زٮڃٯځ ٸجٹز زاضز .زټٷس ټسٜ ٢طاض ٲځ
ټب لاجطٰ زضزِ  حط٦ز ثٻ ؾٳز اضظـ .ټب اؾز دصڂط ٸ ټٳؿٹ ثب اضظـ ٞطزڀ اٶُٗبٜ انٯځ ضٞشبضټبڀ ثڃٵ

ټابڀ   زضٲبٶځ ثبڂس ضٸڀ ٲٹاجٽٻ ثب اڂٵ ا٧ٞبض ٸ احؿبؼ زض ٶشڃجٻ، سٳط٦ع ظٸ  .ڃعزاٶ٫ اڀ ضا ثطٲځ َطحٹاضٺ
  .زاض ثبقس، ٶٻ ٞطاض اظ آٶٽب ٶبدصڂط ٸ ضڂكٻ اجشٷبة

ټابڀ اجشٷابثځ    ٦ٷاس ضٞشابض   اڀ اڂٵ اؾز ٦ٻ ثٻ زضٲبٶ٫طاٴ ٦ٳ٥ ٲاځ  ثٷسڀ َطحٹاضٺ ٲعڂز آذط ٲٟٽٹٰ
ٞطآڂٷاس   .ٽشاط سكارڃم زازٺ ٸ سٹناڃٝ ٦ٷٷاس    زټاس ث  ټب ضا ٦ٻ زض جٯؿٿ زضٲبٴ ضخ ٲځ ٶبقځ اظ َطحٹاضٺ

ٞطزڀ ضا ټٷ٫ابٰ   ٦ٷس ثٽشط ثشٹاٶٷس ٞطآڂٷسټبڀ ثڃٵ سكرڃم ز٢ڃ١ ضٞشبضټبڀ اجشٷبثځ ثٻ زضٲبٶ٫طاٴ ٦ٳ٥ ٲځ
اڀ ثٻ زضٲبٶ٫طاٴ  ثٷسڀ َطحٹاضٺ ٲٟٽٹٰ .ضٸڀ زازٴ قٷبؾبڂځ ٦ٷٷس ٸ ظثبٶځ ثطاڀ سٹنڃٝ آٶٽب زاقشٻ ثبقٷس

٦ساٰ ضٞشبض اجشٷبثځ اٶجبٰ ذٹاټاس قاس، ظڂاطا ټاط َطحاٹاضپ ٲٗاڃٵ        ثڃٷځ ٦ٷٷس احشٳبلاً ٦ٷس دڃف ٦ٳ٥ ٲځ
اٖشٳبزڀ/ثاسضٞشبضڀ   ټابڀ ثاځ   ثطاڀ ٲثب٬ ټٳؿطاٶځ ٦اٻ زاضاڀ َطحاٹاضٺ   .اڀ ذبنځ زاضز ټبڀ ٲ٣بثٯٻ دبؾد

ظزٴ زاضٶس، ټٳؿطاٴ ثب َطحٹاضپ ٢طثبٶځ ٦طزٴِ ذاٹز ٪اطاڂف ثاٻ ؾطؾاذطز٪ځ ٸ       ټؿشٷس ٪طاڂف ثٻ اسٽبٰ
قٹٶس ڂب سهٳڃٳبر ڂ٥ َطٞاٻ   اٴ ثب َطحٹاضپ اؾشح٣ب٠ ٲٗٳٹلاً ذكٳ٫ڃٵ ٲځسؿٯڃٱ قسٴ زاضٶس ٸ ټٳؿط

٦ٷاس   ټب ثٻ زضٲبٶ٫طاٴ ٦ٳ٥ ٲځ ٲشٳط٦ع ٲبٶسٴ ثط ضٞشبضټبڀ اجشٷبثځ ٸ ٲرطةِ ٶبقځ اظ َطحٹاضٺ .٪ڃطٶس ٲځ
   .سط ثبقٷس سب ٶؿجز ثٻ آٶچٻ زض اسب٠ زضٲبٴ زض جؿشجٹڂف ټؿشٷس، حؿبؼ

ٞاطزڀ ٸڂاػپ ڂا٥ ظٸ  ٸ     ٦ٷٷس سب ثشٹاٶڃٱ چطذٿ ثاڃٵ  طاټٱ ٲځاڀ ٞ ټب ٶ٣كٻ ثٻ َٹض ذلانٻ، َطحٹاضٺ
اڀ، ضاټجطزټبڀ اجشٷبة  زضزِ َطحٹاضٺ–اڂٵ چطذٻ  .ضٸـ سساٸٰ آٴ ضا ثٻ ضٸقٷځ ٸ ؾطڂٕ سٹنڃٝ ٦ٷڃٱ

ثٷسڀ ثٻ اڂٵ  ق٧٭ ثٷڃبزڀ ٲٟٽٹٰ .٦ٷس ثركس ٸ ٖٳڃ١ ٲځ ټب ضا سساٸٰ ٲځ ٲك٧لار ظٸ  –اظ آٴ، زضز ثڃكشط
   :نٹضر اؾز

  ټبڀ ٶبؾبظ٪بض اثشساڂځ، زضزڀ  َطحٹاضٺ .ټب ټؿشٷس ضٺ ٲؿشٗس ٞٗب٬ قسٴ َطحٹاضٺټب ټٳٹا ظٸ
  .٦ٷٷس ٶبدصڂط زض ضٸاثٍ اڂجبز ٲځ اٸٮڃٻ ٸ اجشٷبة
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 ټب ثطاڀ ٲحبٞٓز اظ  ټبڀ اجشٷبثځ ٲرطة ٸ اٮ٫ٹټبڂځ اؾز ٦ٻ ظٸ  ٦ػ٦بضڀ ضاثُٻ، ٶشڃجٿ دبؾد
  .٪ڃطٶس اڀ ثٻ ٦بض ٲځ ذٹزقبٴ زض ثطاثط زضزِ َطحٹاضٺ

 اٲب زض  .اٶس اٶس، زض اثشسا ؾبظ٪بضاٶٻ ثٹزٺ ټبڀ اجشٷبثځ ٦ٻ زض اٸاڂ٭ ٦ٹز٦ځ آٲٹذشٻ قسٺ ؾداڂٵ دب
  .قٹز ټب ٲځ اڀ، ثس٬ ثٻ ضڂكٿ آقٟش٫ځ ظٸ  حب٬ حبيط سلاـ ثطاڀ اجشٷبة اظ زضزِ َطحٹاضٺ

  زضٲبٶځ ٲجشٷځ ثط  ټسٜ ظٸACT ټب ضا سٛڃڃط  اڂٵ ٶڃؿز ٦ٻ ثبٸضټبڀ ثٷڃبزڀ، ا٧ٞبض ڂب احؿبؼ
  .اڀ، ضٞشبضقبٴ ضا سٛڃڃط زټٷس ذٹاټس ثٻ ټٳؿطاٴ ٦ٳ٥ ٦ٷس ثب ٸجٹز زضزِ َطحٹاضٺ ٧ٻ ٲځزټس، ثٯ

 ّب بزإ سٍج ACTهذاخلات 

ټبڀ ٶبؾبظ٪بض ٦ٻ قٷبؾبڂځ قسٶس، دؽ اظ آٴ، ٞطآڂٷاس   ټب ٸ ضٞشبضټبڀ اجشٷبة ٶبقځ اظ َطحٹاضٺ َطحٹاضٺ
ټابڂځ ٦اٻ زض    ٦ٷڃٱ ثٻ ضٸـ سكٹڂ١ ٲځزض اڂٵ ٞطآڂٷس ټٳؿطاٴ ضا  .اؾز ACTزضٲبٶځ ٦بٲلاً ٲجشٷځ ثط  ظٸ 

  :اڀ ق٧٭ زټٷس آڂس ضاثُٿ جسڂسڀ ثب زضزِ َطحٹاضٺ ازاٲٻ ٲځ

 ظزاڂځ ٦ٷٷس  ټب ضا ټٹقڃبضاٶٻ ٲكبټسٺ ٦طزٺ ٸ ٶؿجز ثٻ آٶٽب ټٳجٹقځ اظ َطحٹاضٺ  ا٧ٞبض ثطذبؾشٻ
  .)اظ آٶٽب ٞبنٯٻ ث٫ڃطٶس(

 آٶٽب ٲٹاجٻ قٹٶس ټب ضا ټٹقڃبضاٶٻ ٲكبټسٺ ٦ٷٷس ٸ ثب ٖٹاَٝ ثطذبؾشٻ اظ َطحٹاضٺ. 

 اڀ اجشٷبة ٦ٷٷس، ثڃبٲٹظٶس ٦ٻ آٴ  اڀ ٶبؾبظ٪بض اظ زضزِ َطحٹاضٺ ثٻ جبڀ آٶ٧ٻ ثب ضاټجطزټبڀ ٲ٣بثٯٻ
  .ضا ثذصڂطٶس ٸ زض آٚٹـ ث٫ڃطٶس

 ټب ضا ثٻ ٖٷٹاٴ جبڂ٫عڂٷځ ثطاڀ اجشٷبة ثطذبؾشٻ اظ َطحٹاضٺ قٷبؾبڂځ  ضٞشبضټبڀ ټٳؿٹ ثب اضظـ
  .سبظٺ ٲشٗٽس ؾبظٶس ٦ٷٷس ٸ ذٹزقبٴ ضا ثٻ اڂٵ ضٞشبضټبڀ

 آڂس، ټٹقڃبضاٶٻ ٶؿجز ثٻ ح١ اٶشربة ذٹز آ٪بٺ ثبقٷس ٸ  اڀ دسڂس ٲځ اڀ ٦ٻ زضزِ َطحٹاضٺ ٮحٓٻ
  .ټب ضا اٶشربة ٦ٷٷس ټب، ٖٳ٭ ثط اؾبؼ اضظـ ثٻ جبڀ اجشٷبة اظ سجطثٻ

  ثڃبٲٹظٶس ٦ٻ زض ضاثُٿ ظٸجځ، ٮحٓٻ ثٻ ٮحٓٻ، ٲڃبٴ اجشٷبة ٸ ٲكبض٦ز س٧ٟڃ٥ ٢بئ٭ قسٺ ٸ
اڀ(  اضسجبَځ ذٹز ضا س٣ٹڂز ٦ٷٷس سب ثشٹاٶٷس زض ٲٹاجٽٻ ثب زضز ټڃجبٶځ )َطحٹاضٺ ٲٽبضسٽبڀ

  .ٲكبض٦ز ذٹز ضا حّٟ ٦ٷٷس

  ACTدرهبًٖ هبتٌٖ بز  پطتَأً تجزبٖ سٍج

)ثاب اؾاشٟبزٺ اظ    ACT( اثطثركاځ  ٦2012اځ، ٮاِٹ ٸ اؾا٧ڃٵ،       ٲا٥ 2011ټبڀ اڂٵ ٦شابة )ٮاِٹ،    ٶٹڂؿٷسٺ
قاسٺ ثاب    ڂ٥ ٦بضآظٲابڂځ سهابزٞځ ٦ٷشاط٬    .اٶس ٞطزڀ آظٲٹزٺ ٧لار ثڃٵاڀ( ضا ثط ٲك ثٷسڀ َطحٹاضٺ ٲٟٽٹٰ

٦ٹټٵ ثطاثاط   d( ثٻ ٖٷٹاٴ ٲشٛڃط ٸاثؿشٻ، اٶساظپ اثط ثعض٨ )IIP-64) 1ٞطزڀ اؾشٟبزٺ اظ ؾڃبټٿ ٲك٧لار ثڃٵ
 

1. Inventory of Interpersonal Problems 
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 .ټب آٲبزٺ ٦طزٶاس  ٦ځ اڂٵ ٲساذٯٻ ضا ثطاڀ ٦بض ثب ظٸ  ٮٹِ ٸ ٲ٥ .ثٻ زٶجب٬ زاقز ACT( ثطاڀ ٲساذٯٿ 23/1

-IIPٞاطزڀ )  (، ؾڃبټٿ ٲك٧لار ثاڃٵ RAS) 1قسٺ ثب ٲ٣ڃبؼ ؾٷجف ضاثُٻ آظٲبڂځ سهبزٞځ ٦ٷشط٬ڂ٥ ٦بض

٦اٹټٵ   d( ثٻ ٖٷٹاٴ ٲشٛڃطټبڀ ٸاثؿشٻ، اٶساظپ اثطټبڀ ٲشٹؾٍ سب ثاعض٨ ) EQ) 2ټب ( ٸ دطؾكٷبٲٿ سجطثٻ64

ثاطاڀ   .ټابڀ زضٲابٴ ٸ ٦ٷشاط٬ ٶكابٴ زاز     ټبڀ ٲٗٷبزاضڀ ضا ثڃٵ ٪طٸٺ ( ٸ سٟبٸر05/1ٸ  71/0، 94/0ثطاثط 
زض ظٲبٴ اٶشكابض اڂاٵ ٦شابة جعئڃابر اڂاٵ       .آ٪بټځ اظ جعئڃبر اڂٵ ٲُبٮٗٻ ثٻ دڃٹؾز اٮٝ ٲطاجٗٻ ٦ٷڃس

   .ٲُبٮٗٻ ټٷٹظ سحز ثطضؾځ ثٹز

 
1. Relationship Assessment Scale 
2 .Experiences Questionnaire 
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 1فصل 

 ضًد َب آغبس می آوجب کٍ تعبرضبت سيج

 ٞاطزڀ  اڀ ظڂطثٷابڀ سٗبضيابر ثاڃٵ    ټب ٸ ضاټجطزټبڀ اجشٷابة َطحاٹاضٺ   سجطثٿ ٲب ٶكبٴ زازٺ ٦ٻ َطحٹاضٺ
٪ڃطٶاس ٸ   آٶٽب زض ٦ٹز٦ځ ق٧٭ ٲځ .ټبڀ ٶبؾبظ٪بض ثطاڀ ضٸاثٍ ٲبٶٷس ثٳت ؾبٖشځ ټؿشٷس َطحٹاضٺ .ټؿشٷس

ټاب اظ ذاٹز ٸ زڂ٫اطاٴ     اڂاٵ َطحاٹاضٺ   .قٹٶس ظاڀ ٞٗٯځ ٞٗب٬ ٲځ ثب سٽسڂسټب، اذشلاٞبر ٸ ٖٹاٲ٭ اؾشطؼ
ځ ضا ثطاڀ اجشٷبة اظ زضزِ اڀ ٶبؾبظ٪بض، اٮ٫ٹټبڂ ټبڀ ٲ٣بثٯٻ ٦ٷٷس ٸ ثٻ ٸؾڃٯٿ دبؾد اٶشٓبضار ٲٷٟځ اڂجبز ٲځ

 .(2012اؾ٧ڃٵ،  .٦ځ، ٮٹِ ؾبظٶس )ٲ٥ اڀ ٲځ َطحٹاضٺ

 فزدٕ ّبٕ ب٘ي طزحَارُ

ټابڀ   اڂٱ ٦ٻ ثبٸضټبڀ ټٳؿطاٴ ٸ دبؾد ( زٺ َطحٹاضٺ ضا قٷبؾبڂځ ٦طزٺ1999ٲب اظ ٞٽطؾز جِٟطڀ ڂبٶ٩ )
زض اٸاڂا٭ ضاثُاٻ،    .ٷٷس٦ ټب ضا سكسڂس ٲځ زټٷس ٸ زضز ٸ ٶبؾبظ٪بضڀ ٲعٲٵ ظٸ  آٶٽب ضا ثٻ ڂ٧سڂ٫ط ق٧٭ ٲځ

اٲب ثب ٪صقز ظٲابٴ   .ټب اٚٯت زض حبٮز ٶٽٟشٻ ٸ ٚڃطٞٗب٬ ټؿشٷس ڂٗٷځ ضٸظټبڀ قبز ٸ ضٲبٶشڃ٥، َطحٹاضٺ
ذٹضزٺ ثاطاڀ ثاطآٸضزٺ ٦اطزٴ     ٸ ضاټجطزټبڀ آظاضٶسٺ ٸ اٚٯت ق٧ؿز–ٶكسٺ  ٶڃبظټبڀ ٲشٗبضو ٸ ثطآٸضزٺ

ڃجٻ اڂٵ ثبٸضټبڀ ٖٳڃا١ ثاٻ َاٹض ٲطسات     زض ٶش .ثركس ټبڀ ٢سڂٳځ جبٴِ سبظٺ ٲځ ثٻ َطحٹاضٺ –اڂٵ ٶڃبظټب
ټابڀ   زض ٞها٭ ثٗاس جعئڃابر َطحاٹاضٺ     .ظٶٷاس  قٹٶس ٸ زضز ټڃجبٶځ ٖٓڃٳاځ ضا ض٢اٱ ٲاځ    ثطاٶ٫ڃرشٻ ٲځ

ٞٗلاً ثڃبڂڃس ٶ٫بټځ ثٻ ڂ٥ ٶٳٹٶٻ اظ ٞطآڂٷس  .زټڃٱ ضا قطم ٲځ –ټبڀ ٶبقځ اظ آٶٽب ٸ ټڃجبٴ–ٞطزڀ ٲٽٱ  ثڃٵ
  .ؾبظڀ َطحٹاضٺ ثڃٷساظڂٱ ٞٗب٬

 هثال

اٸ ثطاڀ ضؾڃسٴ ثٻ  .سبظ٪ځ ٦بضـ ضا ثٻ ٖٷٹاٴ دطؾشبض زض ثڃٳبضؾشبٴ زاٶك٫بٺ آٚبظ ٦طزٺ اؾزضجڃٷب ثٻ 
٦طز اؾبسڃسـ اظ اٸ زاضٶاس زض٪ڃاطڀ    اڂٵ جبڂ٫بٺ ؾرز سلاـ ٦طزٺ  اظ جٳٯٻ ثب اٶش٣بزټبڂځ ٦ٻ سهٹض ٲځ

ڂب « س ثٹزٴث»ټبڀ  احؿبؼ .٦ٷس سٹنڃٝ ٲځ« ٪ٯٹٮٻ ذٹضزٴ»اٸ اٶش٣بزټب ضا ٲبٶٷس  .شټٷځ ظڂبزڀ زاقشٻ اؾز
  .آٸضٶس ثٻ ضاحشځ اٸ ضا اظ دب زضٲځ« ثٻ اٶساظپ ٦بٞځ ذٹة ٶجٹزٴ»
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ټط چ٣سضٰ ٦اٻ سالاـ   »٪ٹڂس  اـ ثٻ ذبَط ضٞشبضټبڀ دسضـ اؾز ٸ ٲځ دصڂطڀ ٦ٷس آؾڃت اٸ ٧ٞط ٲځ
دسضٰ اٶ٫بض  .زڂس ٸ٢ز چڃع ذٹثځ سٹڀ ٲٵ ٶٳځ آٸضزٰ، ثبظٰ ټڃچ ٦طزٰ ٸ ټط چڃعڀ ټٱ ٦ٻ ثٻ زؾز ٲځ ٲځ

   .«سٹٶؿز ٦طٰ ضٸ سٹڀ ؾڃت ثجڃٷٻ ؽ زاقز ٸ ټٳڃكٻ ٲځزڂس اقٗٿ اڂ٧
آٶٽب ثٻ قاسر ٲجاصٸة    .ضجڃٷب ؾب٬ ؾٹٰ زاٶك٫بٺ ثٹز ٦ٻ ثب آٶشٹٶځ، ٲٽبجطڀ اظ ٞطاٶؿٻ، اظزٸا  ٦طز

ټاب   زضؼ .ثطزٶاس  قبٴ ٮصر ٲځ ٲبٶسپ زاٶك٧سٺ ضا اظ ضاثُٿ دطقٹض ٸ اقشڃب٠ ټبڀ ثب٢ځ ثٹزٶس ٸ ؾب٬  ټٱ قسٺ
ټاب   اٸ ذٹزـ ضا ظڂط ٦شابة  .قٷبؾځ ٶٳطپ ٦ٳځ ٪طٞشٻ ثٹز زض زضؼ ظڂؿزثطاڀ ضجڃٷب ؾرز قسٺ ثٹز ٸ 

   .قبٴ ق٧بڂز زاقز زٞٵ ٦طزٺ ثٹز ٸ آٶشٹٶځ اظ ٦ٳجٹز نٳڃٳڃز زض ضاثُٻ
ذڃٯاځ   .٦اطزٰ حا١ زاضٺ   احؿابؼ ٲاځ   .زٰ ٪ٟز ضٲبٶشڃ٥ ٶڃؿشٱ  ثٽف اټٳڃز ٶٳځ آٶشٹٶځ ثٻ ٲٵ ٲځ»
ټطچځ ثڃكشط  .ٲٹٴ ذطاة ثكٻ سٰ ٦ٻ ٶ٧ٷٻ ضاثُٻسطؾڃسٰ ٦ٻ ٶ٧ٷٻ اٲشحبٶبٰ ضٸ ذطاة ٦ٷٱ، ثٗسـ سطؾڃ ٲځ

  .«٪ڃط قسٰ دؽ ضٞشٱ سٹ لا٤ ذٹزٰ ٸ ٪ٹقٻ .زاز ٦طز، احؿبؼ ثسسطڀ ثٻ ٲٵ زؾز ٲځ ق٧بڂز ٲځ
ذٹاٶاَس ٸ ٲاسٖځ    ٲځ« ټڃجبٴِ ٲٵ ثسٰ»اٸ آٴ ضا  .ذٹز اؾٱ ٪صاقشٻ اؾز  اڀ ضجڃٷب ضٸڀ زضزِ َطحٹاضٺ

 .٦طز اٸ ټٳبٴ حؿځ ضا زض اٸ ظٶسٺ ٦ٷس ٦ٻ دسضـ ٲځسٹاٶس ثب ٦ٹچ٧شطڂٵ زضذٹاؾز اظ  اؾز آٶشٹٶځ ٲځ

 درد ًبضٖ اس طزحَارُ

اٶاس، ثاٻ ذاٹزڀ ذاٹز      ذبؾز( ټطچٷس زضزٶاب٤ -ټبڀ َطحٹاضٺ ټب )ټڃجبٴ ټبڀ ٶبقځ اظ َطحٹاضٺ ټڃجبٴ
اقاشجبٺ   .٦ٷاس  آٶٽب ظٲڃٵ حبنٯرڃعڀ ټؿشٷس ٦ٻ ثصض جساڂځ زض آٴ ضقس ٲاځ  .ټب ٶڃؿشٷس ٖبٲ٭ جساڂځ ظٸ 

ټبڀ ٲٷٟاځ ثؿاڃبض ٞطا٪ڃاط     َطحٹاضٺ .ټب ٸ زضز ٶبقځ اظ آٶٽب ثبڂس سٛڃڃط ٦ٷٷس َطحٹاضٺاؾز ٦ٻ سهٹض ٦ٷڃٱ 
ضا  2انلام آٶٽب ٦بض ثؿڃبض زقاٹاضڀ اؾاز )ٞها٭     .ټؿشٷس ٸ ثٻ زضجبر ٲرشٯٝ زض ټٳٻ حًٹض زاضٶس

ټاب ضا ث٫ڃاطز ڂاب حشاځ زضزِ      زضٲبٶځ اڂٵ ٶڃؿز ٦ٻ جٯاٹڀ سحطڂا٥ قاسٴ َطحاٹاضٺ     ټسٜ ظٸ  .ثجڃٷڃس(
قابٴ ٸ   .ا ٦ٱ ٦ٷس، ثٯ٧ٻ اڂٵ اؾز ٦ٻ ٶحٹپ دبؾد زازٴ ټٳؿطاٴ ثٻ اڂٵ زضز ضا سٛڃڃاط زټاس  اڀ ض َطحٹاضٺ

   .٦ٷس اـ اڂٵ ٲٹيٹٔ ضا ضٸقٵ ٲځ زاؾشبٴ ظٶس٪ځ

 هثال

آضاٰ  ٦طز ٸ ٣ٍٞ ٸ٢شځ ٦اٻ ضاثُاٿ ٶعزڂا٥ ٸ ٖٳڃ٣اځ زاقاز،      قبٴ ثڃكشط ٖٳطـ احؿبؼ سٷٽبڂځ ٲځ
٪ٟاز   ٸ٢شځ قبٴ اظ اڂاٵ ٲاځ   .٪ٟز ٳڃٳڃز دبؾد ٲځآٶڃشب، ټٳؿط زٸٲف، زض اثشسا ثٻ ٶڃبظ اٸ ثٻ ن .قس ٲځ

ساٹجٽځ ٲابزض ٸ ٲاط٨    ټابڀ ٶبقاځ اظ ثاځ   اـ اٸ ضا سط٤ ٦طزٺ ٸ ثب اڂٵ ٦بض ظذاٱ ٦ٻ چُٹض ټٳؿط ٢جٯځ
 ٦طز.ټب ثب اٸ ټٳسضزڀ ٲځظٸزټٷ٫بٲف ثط اثط ؾطَبٴ ضا سبظٺ ٦طزٺ ثٹز، ؾبٖز

سطؾٱ ٦ؿابڂځ ٦اٻ ثاطاٰ     ٲځ .٦ٷٱ ذٹة ٶڃؿشٱ احؿبؼ ٲځ»اڂٵ اؾز ٦ٻ   ٪ٹڂس ٲك٧٭ انٯځ قبٴ ٲځ
ذٹاؾشٱ ټٳٿ ٦بضټاب ضٸ ثاب ټاٱ     اٸٴ ثٗس اظ ٲسسځ اظ اڂٷ٧ٻ ٲځ .ٲٽٱ ټؿشٵ، حشځ آٶڃشب، ثٻ ٲٵ اټٳڃز ٶسٴ
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ٕ     .اٶجبٰ ثسڂٱ آظضزٺ قس اـ ٦اٷٱ ٦اٻ ثاٻ     ټٳڃٷُٹض اظ اڂٷ٧ٻ ٸ٢شځ ٲبزضـ ٲطڂى ثاٹز ؾاٗځ ٦اطزٰ ٢ابٶ
 « .ٖڃبزسف ٶطٺ

ضؾس ذڃٯځ اظ ٦بضټبڀ  ٦ٷس ٸ ثٻ ٶٓط ٲځ سٹنڃٝ ٲځ اـ ضا ثٻ ق٧٭ِ ذبٮځ ثٹزٴ اڀ قبٴ زضزِ َطحٹاضٺ
سٹاٶس اظ ٶٓط ټڃجبٶځ ظٶسٺ  ثب اڂٵ ٸجٹز، ثبٸض ثٷڃبزڀ ثٻ اڂٷ٧ٻ ثٻ سٷٽبڂځ ٶٳځ .اٶ٫ڃعز آٶڃشب، اڂٵ زضز ضا ثطٲځ

 .آڂس، ٲٷكإ ٲك٧لار اڂٵ ظٸ  ٶڃؿز ټبڀ ٣ٞساٴ اضسجبٌ ثٻ ٸجٹز ٲځ ثٳبٶس ٸ ذبٮځ ثٹزٶځ ٦ٻ ټٳطاٺ زٸضٺ
   .سٷٽب قطٸٔ ٲبجطا اؾز .ز اٸ اؾز، ٶ٣ُٿ يٗٝ اٸ اؾزاڂٵ ٣ٍٞ ٲٷكإ زض

اؾز ٦ٻ قبٴ زض دبؾاد   ٦بضټبڂځقٹز،  چڃعڀ ٦ٻ ٲٹجت احؿبؼ ثڃ٫بٶ٫ځ ضٸظاٞعٸٴ قبٴ ٸ آٶڃشب ٲځ
ټٳاٿ اڂٷٽاب ثبٖاث     .چؿاجس  ټبڀ ٶبثجب زاضز ٸ ثٻ آٶڃشاب ٲاځ   قٹز، سٹ٢ٕ اٸ ذكٳ٫ڃٵ ٲځ .٦ٷس ثٻ اڂٵ زضز ٲځ

٪ڃاطز ٸ   آٴ ٸ٢ز اؾز ٦ٻ آٶڃشب اظ اٸ ٦ٷبضٺ ٲاځ  .٦طز ثب اٸ اظزٸا  ٶٳځقٹز ٪بټځ آٶڃشب آضظٸ ٦ٷس ټط٪ع  ٲځ
  .٦ٷس حؽ ذبٮځ ثٹزٴ قبٴ ضا ثسسط ٲځ

 إ إ طزحَارُ رفتبرّبٕ همببلِ

زضزِ  .٦ٷاس، ٶاٻ َطحاٹاضٺ    َٹض ٦ٻ زض ٲٹضز قبٴ ٸ آٶڃشب زڂسڂٱ، ضٞشبض اؾز ٦اٻ ضاثُاٻ ضا ٶابثٹز ٲاځ     ټٳبٴ
ټب اظ آٶچٻ ټٳؿطاٴ زض ٸا٦ٷف ثاٻ زضز   اٲب ضاثُٻ .ڂس ټٱ ټؿزاٚٯت قس .اڀ ٦بٲلاً ٸا٢ٗځ اؾز َطحٹاضٺ
  .دصڂطٶس ٶٻ اظ ذٹز زضز ټبڀ ٶبؾبظ٪بض ثطاڀ ٲ٣بثٯٻ، سإثڃط ٲځ زټٷس، ڂٗٷځ ضاٺ اٶجبٰ ٲځ

ٞٗاب٬   –سٹاٶس اظ ذٹزـ ٲطا٢جز ٦ٷاس  اڂٷ٧ٻ ٶٳځا   سٹجٻ ٦ٷڃس ٸ٢شځ سطؼ ثطذبؾشٻ اظ َطحٹاضپ قبٴ
ضٸز ٸ قبٴ احؿابؼ   ٪ڃطز( ڂب ثٻ ظاز٪بټف ٲځ قٹز )ٞبنٯٻ ٲځ ظضزٺ ٲځآٶڃشب آ .اٞشس قٹز چٻ اسٟب٢ځ ٲځ ٲځ

سٹاٶس زض ٲٹضز اڂٵ زضز ثٻ زازـ ثطؾاس    ٪ٹڂس ٣ٍٞ آٶڃشب ٲځ اڂٵ َطحٹاضٺ ثٻ قبٴ ٲځ .٦ٷس ذبٮځ ثٹزٴ ٲځ
ټبڀ ضٞشبضڀ اٸ اڂٵ اؾاز ٦اٻ ثاٻ اٲڃاس ٸازاض ٦اطزٴ آٶڃشاب ثاٻ         دبؾد .آڂس ذٹزـ ٦بضڀ اظ زؾشف ثطٶٳځ

–اڀ قبٴ اؾاز   اڂٵ ضٞشبضټبڀ ٲ٣بثٯٻ .چؿجس قٹز ٸ ثٻ اٸ ٲځ قٹز، دطسٹ٢ٕ ٲځ ٖهجبٶځ ٲځٶعزڂ٧ځِ ثڃكشط 

   .٦ٷس ثجبر ٲځ قبٴ ضا ثځ ٦ٻ ضاثُٻ –اڀ ٶٻ َطحٹاضٺ ڂب زضزِ َطحٹاضٺ
زټٷس )اجشٷابة   ٶبدصڂطڀ ضا ق٧٭  اڀِ اٶُٗبٜ ټبڀ ٲ٣بثٯٻ ټب قبڂٕ اؾز ٦ٻ اٮ٫ٹټب ٸ دبؾد زض ٲڃبٴ ظٸ 

اڂاٵ   .قاٹز  ټاب ٸ اٶشٓابضار ٢اسڂٳځ سٛصڂاٻ ٲاځ      ثڃٷځ ټب، دڃف اڀ( ٦ٻ اظ زاؾشبٴ طثٻاظ سجطثٻ ڂب اجشٷبةِ سج
ٞطزڀ سؿ٧ڃٵ ٲٹ٢شځ اؾز اٲب زض ثٯٷسٲسر ثاٻ ضاثُاٻ آؾاڃت     ټبڀ ثڃٵ اڀ ثطاڀ دطڂكبٶځ ټبڀ ٲ٣بثٯٻ دبؾد
٪ڃاطڀ ٦اطزٴ، حٳٯاٻ     اڀ ٲبٶٷس چؿاجڃسٴ، ٦ٷابضٺ   ټب ٖجبضسٷس اظ ضٞشبضټبڀ اجشٷبة سجطثٻ اڂٵ دبؾد .ظٶس ٲځ
   .زٴ، اَٳڃٷبٴ َٯجځ، زٞبٔ ٦طزٴ، سٹيڃح زازٴ، ٦ٷشط٬ ٦طزٴ ڂب سٹ٢ٕ زاقشٵ٦ط
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ACT بٌذٕ هَرد هفَْم :درهبًٖ بزإ سٍج 

ټبڀ ټط ڂا٥ اظ زٸ   ټب ٸ دبؾد قسٴ ٲش٣بث٭ َطحٹاضٺ  ثٷسڀ ٲٹضز ڂٗٷځ سكرڃم زټڃٱ چُٹض ٞٗب٬ ٲٟٽٹٰ
زضٲابٶځ ثاٻ    ثاطاڀ ظٸ   ACTثٷاسڀ   ٖٷبنط انٯځ ٲٟٽٹٰ .قٹز َطٜ ثبٖث سساٸٰ چطذٿ اضسجبَځ آٶٽب ٲځ

 :٢طاض ظڂط اؾز

ثڃكشط ٲب ڂ٧ځ ڂب چٷس سب اظ اڂٵ  .ٞطزڀِ ٲٷٟځ سبضٸدٹز ټٹقڃبضڀ ثكط ټؿشٷس ټبڀ ثڃٵ َطحٹاضٺ .1
 .قٹٶس ٶكسٺ ٞٗب٬ ٲځ ټب، سٗبضيبر ڂب ٶڃبظټبڀ ثطآٸضزٺ ٸؾڃٯٿ سٽسڂس ثبٸضټبڀ ثٷڃبزڀ زاضڂٱ ٦ٻ ثٻ 

ثٻ ظثبٴ  .ٶبدصڂط زض ضاثُٻ ټؿشٷس ظاڀ اجشٷبة ټب ٸ زضزڀ ٦ٻ ثب ذٹز زاضٶس ٖٹاٲ٭ اؾشطؼ َطحٹاضٺ
ACTسٹاٴ آٶٽب ضا ثٽجٹز ثركڃس، انلام ٦طز ڂب  ٶٳځ .ټؿشٷسسٳڃع ڂب زضزِ اٸٮڃٻ ټب، زضزِ  ، َطحٹاضٺ

  .آٸضٶس ٶبدصڂط ظٶسٺ ثٹزٴ ٸ ضاثُٻ زاقشٵ ؾط ثطٲځ آٶٽب ثٻ ٖٷٹاٴ ثرف اجشٷبة .سؿ٧ڃٵ زاز

)ثٻ آٶٽب زټس  زټبڀ اجشٷبة اظ زضز ؾٹ٠ ٲځاڀ، ټٳؿطاٴ ضا ثٻ ؾٹڀ ضاټجط زضزِ َطحٹاضٺ .2
ضا ثجڃٷڃس( ٦ٻ ز٢ڃ٣بً ثط ؾبظٸ٦بض ٞطاسكرڃهځ  3ٞه٭  .٪ٹڂڃٱ اڀ ٲځ اڀ َطحٹاضٺ ضٞشبضټبڀ ٲ٣بثٯٻ

اظ زڂس٪بٺ  .(2012قٹز )ټڃع، اؾشطٸؾب٬ ٸ ٸڂٯؿٹٴ،  اڀ، ٲٷُج١ ٲځ انٯځ، ڂٗٷځ اجشٷبةِ سجطثٻ
ACT  ِٲبٶٷس  .اؾز ٦ثڃٝ ڂب زضزِ ثبٶٹڂٻ زضزِ –اڀ زٮڃ٭ انٯځ ضٶ  ثكط اؾز  سجطثٻ اجشٷبة

آٶچٻ ثٻ  .اڀ ٶڃع ٶشڃجٿ ٧ٖؽ زاضٶس اڀ َطحٹاضٺ ثؿڃبضڀ اظ ضاټجطزټبڀ اجشٷبثځ، ضٞشبضټبڀ ٲ٣بثٯٻ
ثبظ ټٱ  .٦بضز قٹز، ثصض آؾڃت ٸ ٢ُٕ اٲڃس ضا ٲځ ٶڃز سؿ٧ڃٵ زضز زض ضٸاثٍ نٳڃٳبٶٻ اٶجبٰ ٲځ

٦ٷس ٶٻ  اڀ( اؾز ٦ٻ ٲك٧٭ زضؾز ٲځ طحٹاضٺضٞشبض )اجشٷبة اظ زضز ڂب ٲ٣بثٯٿ َ :٦ٷڃٱ س٧طاض ٲځ
  .(اٸٮڃٻذٹزِ َطحٹاضٺ )زضز 

اڀ( آظاضٶسٺ ټؿشٷس، س٣ٹڂز ٲش٣بث٭ ضا ٦بټف  )اجشٷبةِ سجطثٻ 1اڀ اڀ َطحٹاضٺ ضٞشبضټبڀ ٲ٣بثٯٻ .3
اڀ ثب  اڀ َطحٹاضٺ ضٞشبضټبڀ ٲ٣بثٯٻ .٦ٷٷس زټٷس، سٹاٶبڂځ ح٭ ٲؿئٯٻ ضا ٦ٱ ٸ ضاثُٻ ضا ٲؿٳٹٰ ٲځ ٲځ

٪طاٶٻ ټؿشٷس ٢هس زاضٶس ثٻ قطڂ٥ ضاثُٻ ٞكبض ثڃبٸضٶس  ظا ڂب حڃٯٻ جطزټبڂځ ٦ٻ آؾڃتاؾشٟبزٺ اظ ضاټ
سط قسٴ ضاثُٻ  ٶبدصڂطقبٴ زضزٶب٤ سب ضٞشبضټبڀ ٲحط٤ َطحٹاضٺ ضا ٲشٹ٢ٝ ٦ٷس، اٲب دڃبٲس اجشٷبة

سطڀ  ڂبثس، ضاثُٻ س٣ٹڂز ٲثجز ٦ٱ ټبڀ ٲٷٟځ ثڃٵ ټٳؿطاٴ اٞعاڂف ٲځ ټٷ٫بٲځ ٦ٻ سجطثٻ .اؾز
زض ٶشڃجٻ،  .قٹز سطڀ حبن٭ ٲځ ټبڀ ح٭ ٲؿئٯٻ( ٦ٱ ٸ زض آٴ سٹا٣ٞبر )سهٳڃٱ٦ٷس  ٞطاټٱ ٲځ

  .ڂبثس ټبڀ ظٸجځ اٞعاڂف ٲځ سٗبضو، اذشلاٜ ٸ آؾڃت

  .اڀ( ټسٜ زضٲبٴ ټؿشٷس اڀ )اجشٷبة سجطثٻ اڀ َطحٹاضٺ ضٞشبضټبڀ ٲ٣بثٯٻ .4

 
1. schema coping behaviors 
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 کٌ٘ن؟  إ چِ  بب دردِ طزحَارُ

اڀ ٢بثا٭ ٦ٷشاط٬    سٹاٴ ازٖب ٦طز ٦اٻ زضزِ َطحاٹاضٺ   ٲځ ACTاظ زڂس٪بٺ  .قٹڂٱ ٦ٻ ث٫ٹڂڃٱ ټڃچ ٸؾٹؾٻ ٲځ
اڀ  اٲب ثب اڂٷ٧ٻ زضزِ َطحاٹاضٺ  .سٹاٴ ثب آٴ ٦طز سٹاٴ آٴ ضا سٛڃڃط زاز  ٦بضڀ ٶٳځ ٶڃؿز ٸ ثٻ ټٳڃٵ زٮڃ٭ ٶٳځ

 .٦ٷس، ضاثُٿ ٲب ثب َطحٹاضٺ ثٻ َطظ چكٳ٫ڃطڀ ٢بث٭ سٛڃڃط اؾاز  ٦ٷس ڂب انلاً سٛڃڃط ٶٳځ ثٻ ؾرشځ سٛڃڃط ٲځ
ټابڀ ٲاطسجٍ ثاب     اڀ ٦ٻ ثب ا٧ٞابض ٸ احؿابؼ   اڀ زاضڂٱ ڂٗٷځ سٛڃڃط ٶحٹٺ ٻ ثب زضزِ َطحٹاضٺاڀ ٦ سٛڃڃط ضاثُٻ
٦ٷڃٱ ٸ اڂٵ اظ َطڂ١ اٞعاڂف سٳبڂ٭ ٸ دصڂطـ ٶؿجز ثٻ ٖٹاَٝ ثطذبؾاشٻ   ٲبٴ اضسجبٌ ثط٢طاض ٲځ َطحٹاضٺ

٪اصاضڀ  ٰ قٷبؾابڂځ ٸ ٶاب   .قٹز ټبڀ ثطذبؾشٻ اظ آٴ ٲڃؿط ٲځ اظ َطحٹاضٺ ٸ اڂجبز ٞبنٯٻ ثب ا٧ٞبض ٸ زاؾشبٴ
قٹز اظ ا٧ٞابض ٞبناٯٻ ث٫ڃاطڂٱ ٸ     اڂٵ ٦بض ثبٖث ٲځ .( اؾز6ظزاڂځ )ٞه٭  َطحٹاضٺ، ق٧ٯځ اظ ټٳجٹقځ
٦ٻ َطحٹاضٺ، زاؾشبٶځ زضثبضپ جٽبٴ اؾز ٦ٻ زض زټس  سٹيڃح ٲځاڂٵ ٦بض  .ثبٸضدصڂطڀ آٶٽب ضا ٦بټف زټڃٱ

ټٳچٷاڃٵ زضزِ   .قاس سط ٸ چٷسٸجٽځ ثعض٪ؿابٮځ ٶجب  اڂٱ ٸ ٲٳ٧ٵ اؾز ٲٷبؾت جٽبٴ ثعض٨ ٦ٹز٦ځ آٲٹذشٻ
زټس  چڃعڀ ٦ٻ ثب ا٧ٞبض ٲطسجٍ اؾز ٶٻ ثاب   جٯٹٺ ٲځٲحهٹ٬ جبٶجځ اڂٵ زاؾشبٴ اڀ ضا ثٻ ٖٷٹاٴ  َطحٹاضٺ
٦ٷاس حبٮاز    ټب ٦ٳ٥ ٲځ ثطز، ثٻ ظٸ  اڀ ضا اظ ثڃٵ ٶٳځ ثٷبثطاڂٵ ثب اڂٷ٧ٻ اڂٵ زضٲبٴ زضزِ َطحٹاضٺ .ٸا٢ٗڃز
شبٴ ٞبناٯٻ ث٫ڃطٶاس  ٦ابضڀ ٦اٻ ثاٻ آٶٽاب اجابظٺ        سطڀ ٶؿجز ثٻ زضز ټڃجبٶځ اذشڃبض ٦ٷٷس ٸ اظ زاؾ ٲك٣ٟبٶٻ

  .دصڂطسطڀ ثسټٷس ټبڀ اٶُٗبٜ قبٴ دبؾد زټس زض ضاثُٻ ٲځ
ACT  ټب ثٻ جبڀ ا٧ٞبض ٸ ثبٸضټبڀ ټٳؿطاٴ، ضٞشبضټبڀ اجشٷبثځ آٶٽب ضا ټسٜ زضٲابٴ ٢اطاض    ثطاڀ ظٸ

٦ٷٷس،  ٹٶس ٸ سٛڃڃط ٲځق زټس ٦ٻ ثٻ آؾبٶځ زڂسٺ ٲځ زټس ٸ ثٻ زضٲبٶ٫طاٴ اثعاضټبڂځ ثطاڀ سٛڃڃط اٲٹضڀ ٲځ ٲځ
   .ٲبٴ ڂٗٷځ ٶحٹپ ضٞشبض ٲب ٶؿجز ثٻ قطڂ٥ ٖبَٟځ

ACT ّذف درهبى :ّب بزإ سٍج 

دصڂطڀ ضٸاٶځ ٸ ضٞشبضڀ ذاٹز ضا س٣ٹڂاز    ټب ٦ٳ٥ ٦ٷڃٱ اٶُٗبٜ ټسٜ انٯځ زضٲبٴ اڂٵ اؾز ٦ٻ ثٻ ظٸ 
ٵ ٦ابض اظ َطڂا١   اڂا  .ټب، ضٞشبضټبڀ ٲاثط ضا اٶشرابة ٦ٷٷاس   ٦ٷٷس سب ثشٹاٶٷس زض ٮحٓبر ٞٗب٬ قسٴ َطحٹاضٺ

ظزاڂځ قٷبذشځ، ذٹز ثاٻ   ټب، اٖٳب٬ ٲشٗٽساٶٻ، ټٳجٹقځ اضظـ :٪ڃطز نٹضر ٲځ ACTقف ٞطآڂٷس انٯځ 
ټابڂځ ټؿاشٷس ٦اٻ ثاٻ اٞاعاڂف       اڂٵ قاف ٞطآڂٷاس ٲٽابضر    .ٖٷٹاٴ ظٲڃٷٻ، سٳبؼ ثب ٮحٓٿ حب٬ ٸ دصڂطـ

  .قٹٶس اڀ ٲٷجط ٲځ دصڂطڀ ضٞشبضڀ ٸ ٦بټف اجشٷبةِ سجطثٻ اٶُٗبٜ

ذٹاټٷس چُٹض  ٦ٷس ضٸقٵ ؾبظٶس ٦ٻ ٲځ ټب ٦ٳ٥ ٲځ ټب ثٻ ظٸ  ڂځ اضظـقٷبؾب :ّب اسصش .1
اڀ ټؿشٷس قبٲ٭ آٶچٻ ټط ڂ٥ اظ ټٳؿطاٴ ثٻ  قسٺ ټب ٲؿڃطټبڀ اٶشربة اضظـ .ټٳؿطڀ ثبقٷس
ؾبظڀ  ضٸقٵ .ذٹاټس زض ضاثُٻ ثٳبٶس ٸ آٶچٻ ثڃكشطڂٵ اټٳڃز ضا ثطاڂف زاضز ذبَطـ ٲځ




