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 پیشگفتار

، دس اتاب  دسهابى  لحظابت ثؼایبس تالحشثشاًگیض    کِ  ام ثِ ایي ًتیجِ سػیذُ ّب دس ًَل ػبل
اص  ًشدؿاذى تاشع اص سّبؿاذى ٍ   گشفتابس  هشثَى ثِ هشاجؼبًی اػت کِ ثِ ًَس ػویاق  

 اد،ثشخای افاش   دس دسدًابک  پشیـبًی ػابًفی  گًَِ  ایي .ّؼتٌذجبًت ؿشیك ػـقی خَد 
 ٍ هحشٍهیات  ػَءاػاتفبدُ خیبًات،   سّبؿاذگی،  ّوچاَى  قبثال تحوال  غیش یاحؼبػبت

ػبص ٍ  ذ ثِ هشٍس صهبى، ثِ سفتبسّبی هـکلٌتَاً ایي احؼبػبت هیکٌذ.  ّیجبًی ایجبد هی
صًذگی،  كیثِ ؿش اصحذ ؾی، حؼبػیت ثیاجتٌبث ّبی، سفتبسـیػشصًخَدهتٌبقن هبًٌذ 

ت ل ٍ دس ثذتشیي حاب  هخ ثِ هقبثلِافکبس ٍػَاػی ثشای ثْجَد یب  ًبپزیش، ػَءظي خؼتگی
 .ذًؿَتجذیل  یخَدآصاسافؼشدگی، اهٌشاة ٍ یب اهکبى ثِ 

 ایي اهش ثِ ٍیظُ ثشای کؼابًی کاِ اص دٍساى کاَدکی ثاِ هاذت ًاَ ًی هاَسد غفلات،        

کِ  - ایهقبثلِػجك  تَجْی ٍ یب ػَء اػتفبدُ قشاس گشفتِ اًذ، چبلؾ ثشاًگیضتش اػت. ثی

ؿاًَذ ؿاکل    ًیبصّابی ػابًفی حیابتی اسهابء ًوای     ٍقتی  ،اغلت دس اٍایل دٍساى سؿذ

هغض هب ػبختِ ؿذُ ٍ دس هَاجْاِ ثاب تْذیاذّبی    دس ّوگبم ثب تغییشات صیؼتی  -گیشد هی

دس ؿاشایي خبكای تجشثاِ تٌْابیی،     افشادی کِ کٌذ.  كَستی خَدکبس ػول هی ادساکی ثِ

ِ   ؿشم، ػذم کفبیت، سّبؿذگی ٍ ثای  تاش   اًاذ اص ًظاش ػابًفی ساحات     اػتوابدی ٍ...داؿات

ؿاَد کاِ    هٌجاش  ایهقبثلِػبصی ػشیغ ػجك  تَاًذ ثِ فؼبل ایي اهش هی ؿًَذ. تحشیك هی

هحؼاَة ؿاذُ ٍ حتای     ًبکبسآهذ، اکٌَى  اگشچِ دس هشاحل اٍلیِ صًذگی ػبصگبساًِ ثَدُ

دس کتابة  کٌٌذ )چٌبًکاِ ایاي هَهاَع     هَججبت احؼبع ًباهیذی دسدًبکی سا فشاّن هی

 .(ن ؿذُ اػتحبهش ثِ صیجبیی تشػی
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ام، هلاقبت ثب ؿشیك صًاذگی افاشاد    ای کِ ثب افشاد خَدؿیفتِ داؿتِ ًجق تجشثِ کبسی
هَهَع ًبهتذاٍلی ًیؼت؛ ؿشیکی کاِ هاوي حاغ      -یؼٌی افشادی سًجَس -خَدؿیفتِ 

دادى ؿاشیك فابتو ٍ    داؿتٌی ًجَدى، هذام دس هؼشم تْذیذ اص دػات  حقبست ٍ دٍػت
 ًظش ثشػذ(. حغْ جزاة ثِ اًگبس قشاس داسد )ّشچٌذ گبّی ایي اسصؽ کن

هَاجِ ؿاذُ  ًیض ثب تجشثیبت اٍلیِ اص ثذسفتبسی یب تشک تَػي ٍالذیي  ّویي فشداگش 
 هوکاي دس دٍساى ثؼذی صًاذگی   ّب ایي هَقؼیتٍ تجشثِ ثیٌی اص دػت دادى  ثبؿذ، پیؾ

ایاي  »تشع ٍ غن ٍ اًذٍُ هٌجش ؿَد:  جولِ غیشهٌٌقی اص ثبٍسّبیاػت ثِ احؼبػبت ٍ 
ؿاَد کاِ گاَیی هابدسم      فقي ثبػج تقَیت ایي ًکتِ های  …ین ٍیشاًگش اػتؿشایي ثشا
بیذ هاي  ؿا ». «ام دسػت ًجاَدُ اػات   گفت کِ ّشکبسی دس صًذگی اًجبم دادُ دسػت هی

ثاَدُ  ( نػضاٍاس تحول آى ّواِ اریات ٍ آصاس اص ػاَی خاَاّش ٍ ثاشادس )یاب ّوؼاب ً       
چَى هي ثبَّؽ ثَدم ٍ یب  یبکشدم...  ..ؿبیذ چَى اص ثشٍص احؼبػبتن جلَگیشی هیثبؿن.

. اٍ ایي جولات «قشاس ثَدُ داػتبى صًذگی هي ایي ثبؿذؿبیذ  ..... چَى هي ػیٌکی ثَدم.
 گَیذ. آلَد ٍ قلت ؿکؼتِ هی سا ثب چْشُ اؿك

ایاي   اػاکیي،  هیـال دکتاش   کِ خَؿحبل ّؼتن ثؼیبسدٍػتبى ٍ ّوکبساى ػضیض، هي 
هٌذ  کیي، ّوَاسُ دسهبًگش ٍ اػتبد ػلاقِاػت. اػسا ًَؿتِ  حبهش کتبة ،دسهبًگش هـتب 

ایاي  ایاي   ،سٍؿي ٍ ظشیف یػجک ٍ اکٌَى ثب ای ثَدُ اػتُ ًشحَاسٍ هـتب  ثِ دسهبى 
دسهبى سا ثشای ثؼیبسی اص کؼبًی کِ تجشثِ ًبخَؿابیٌذ سّبؿاذگی ٍ تحوال  ثابس     سٍؽ 

 کٌذ. اًذ آؿکبس هی جذایی داؿتِ
ثاب  اختلبف دادُ اػات.   فشدی ي ثیيهؼئلِ سٍاث ثِّبی صیبدی سا  ػبل دکتش اػکیي
سٍاثاي  ثْجاَد   دس ساػاتبی دسهبًی )یك هذل دسهبًی هجتٌی ثش ؿَاّذ(  سٍیکشد ًشحَاسُ

کاِ   کٌاذ  هؼشفای های   ّابی هاَحشی   اػتشاتظی گیشد ٍ اص کلاهی كشیو ثْشُ هی، بىهشاجؼ
 ذ.ٌدّ ذ الگَّبی صًذگی هخشة سا تغییشٌتَاً هی

ّ  رّاي سػیذى ثِ هْبست ًَِ دّذ کِ چگ تَهیو هی ثب ثیبًی اػتبداًِ ًَیؼٌذُ  یآگاب
ّابی دسًٍای ٍ    تَاًاذ ؿاخق سا دس هقبثلاِ ثاب چابلؾ      ّبی تجشثی های  سٍؽثِ ّوشاُ 

ثاشای   ،ّبی ؿٌبختی ٍ سفتبسی ٍی دس اػتشاتظی خَد کوك ًوبیذ. پزیش ّبی آػیت ثخؾ
ثب  هؼلنثِ ًَس . ؿوب کٌذ ػول کٌکبؽ هی آؿکبس ػبختي احؼبػبت دسًٍی ٍ ػَگیشی 

هَاسد بت هختلف اص جولِ اسائِ ؿذُ دس هتي، ثیـتش ثب هَهَػ ّبی هَسدی وًًَِهٌبلؼِ 
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ِ ٍ  یتیکفب یث ،یاػتوبد یچَى ؿشم، ث یٍ هـتشک فشد هٌحلشثِ  آؿاٌب  یسّبؿاذگ  ٍیاظُ  ثا
هَاجاِ ّؼاتٌذ ثلکاِ     ٌشاة سّبؿذىهتٌْب ثشای افشادی کِ ثب ا لگَ ًِ. ایي اؿذخَاّیذ 

کٌٌاذ ًیاض تَكایِ     ؿذى هؼیش اؿتجبّی سا ًای های  سّب دٍساى پغ اصثشای کؼبًی کِ دس 
ٍ ًاذای   «گَیٌاذُ حقیقات  »ثْتشیي دٍػتبى ؿوب کؼبًی ّؼتٌذ کِ ثبیذ ثگَین ؿَد.  هی

 ػلاهتی ثشای ؿوب ّؼتٌذ.
 ذی تی. ثْبسیًَیؼٌذُ: ًٍ -

 LCSWسئیغ اًجوي ثیي الوللی 
 (ISSTًشحَاسُ دسهبًی )
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 مقدمه

 ایاي هَهاَع  اص  ثِ ًَس ػویاق هوکي اػت  ّؼتیذ؟ سّبؿذگیتشع اص  گشفتبسآیب ؿوب 
داؿاتِ ثبؿایذ کاِ سٍاثاي ٍ       آصاسدٌّاذُ  یاحؼبػا تٌْاب  یاب هوکاي اػات     ٍ آگبُ ثبؿیذ

تاشع اص   اثؼابد هختلاف  اجابصُ دّیاذ ثاِ     قاشاس دادُ اػات.   شیتالح سا تحات   تبى صًذگی
 .نیٌذاصیث یًگبّ ِ ٍ پبیذاس ثبؿذایجبد سٍاثي ػبؿقبً تَاًذ هبًغ هی سّبؿذگی کِ

 خَاّیاذ ؿاذ؟   ًاشد  كَست يیشایدس غ ٍ د کبهلی ثبؿیذکٌیذ ثبیذ فش آیب احؼبع هی
 خَدِآیب  ؟کٌیذ ای اجتٌبة اص تٌْب هبًذى تحول هیاحؼبػی سا ثش ػَءاػتفبدُ یبآیب اًتقبد 
ِ  ذکٌی کِ احؼبع هیدلیل ایي کٌیذ ثِ  سا پٌْبى هی تبى ٍاقؼی  یخاَث  آدم کابفی  اًاذاصُ  ثا
ذ ثِ کٌی تبى دسیبفت ًوی كَتی پؼتیب  صهبًی کِ پبػخ فَسی ثِ ًبهِ، ایویل آیب  ًیؼتیذ؟

اكشاس ثاِ اداهاِ   ، ؿوب سا داسد صهبًی کِ کؼی قلذ دٍسی اص آیب ؟ؿَیذ ؿذت ًگشاى هی
یاب  آ اٍ ایي کبس سا ثکٌذ؟ کِ ایيکٌیذ قجل اص کِ ؿوب اٍ سا تشک هی ٍ یب ایي ؟کٌیذ ساثٌِ هی

هلاش   ، پشخاَسی تشک ؿذى، ثِ پشکابسی،   ثشای جلَگیشی اص اهٌشاة ػویق خَد اص
اص ایجبد ساثٌاِ اجتٌابة    اص سّبؿذىآیب ثِ خبًش تشع  ؟ثشیذ الکل یب هَاد هخذس پٌبُ هی

 کٌیذ؟ هی
غان ٍ اًاذٍُ،    ٌذ ؿشٍع احؼبػابت ؿاذیذی اص ؿاشم،   ًتَا ّب هی ایي افکبس ٍ ًگشاًی
تحوال   تَاًاذ غیشقبثال   ایي احؼبػبت هیهذت ٍ اهٌشاة ثبؿٌذ.  تٌْبیی، خـن ًَ ًی

ثبػج ؿَد ؿوب ثِ ًحاَی   آًْبیب ثِ حذاقل سػبًذى  آًْبثَدُ ٍ هیل ثِ خلاف ؿذى اص 
کٌیذ ٍ هوکاي   خَد سا اسصیبثی هی اکٌَى سٍاثي کشدیذ. سفتبس کٌیذ کِ دس گزؿتِ سفتبس هی

تابى   فؼلای داًیاذ ساثٌاِ    هی ٍ ذاسًذاػت احؼبع کٌیذ کِ سفتبسّبیتبى کبسکشد هٌبػجی ً
ساثٌاِ ػابلن، پبیاذاس ٍ     کٌیذ کِ داؿتي یاك  ، ؿوب احؼبع هیهٌلَة ًیؼت. دس هوي

یب هوکي اػت احؼبع کٌیذ کِ ایي ساثٌِ ًیبص ثاِ كاش     ؛ػبؿقبًِ دػت ًیبفتٌی اػت
تلاَس  هوکاي اػات   کٌن.  هي ایي هَهَع سا کبهلاً دسک هیٍقت ٍ اًشطی صیبدی داسد. 

خَد سا دس هؼشم سیؼك ؿکؼات ػابًفی   ٍ دسًتیجِ  کبفی تجشثِ داسیذ اًذاصُ کٌیذ ثِ
ًاباهٌی   ٍ ت ًذاؿتِ ؿاذى احؼبع غن، تٌْبیی، اؿتجبُ، دٍػ قشاس دّیذ. ّوِ هب دسدًبکی 
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ثِ ایي هؼٌی ًیؼت کاِ خاَد سا ػاضاٍاس ثیـاتش اص آى      لضٍهبً ایي )اهب فْوین خَة هیسا 
ؿاَد هاب    کِ یك ساثٌِ ػبلن چگًَِ ثبػج های  اًیند ثؼیبسی اص هب ًویّوچٌیي  .ثذاًین(

احؼبع دٍػت داؿتِ ؿذى، ؿبیؼاتگی، دسک، اسصؽ ٍ هحتاشم ؿاوشدُ ؿاذى داؿاتِ      
 ثبؿین.

سا کٌبس گزاؿتِ ٍ اص گزؿتِ خَد فبكلِ ثگیشیاذ   تبىش تشع ٍ ثبٍسّبیؿَد اگ چِ هی
ثاشای   یذیاذ ّابی ج  ساُ ؿَد اگاش  چِ هی ٍ ػبؿقبًِ ثؼبصیذ؟ پبیذاسیك ساثٌِ  کِ ایيتب 

سا دس سفتابسی  اگش ؿَد  چِ هی هقبثلِ ثب احؼبػبت دسدًبک ٍ افکبس هٌفی سا یبد ثگیشیذ؟
تشػایذیذ   ایذ )اهب هی کِ هٌتظشؽ ثَدُ سا ثِ داؿتي یك ساثٌِ ػبلنکِ ؿوب  پیؾ ثگیشیذ

 تش کٌذ؟ ًضدیك ّیچَقت ثِ آى ًشػیذ(

 درباره کتاب

هَهاَع   ایيایي کتبة ثشای ایي هٌظَس ًشاحی ؿذُ اػت کِ ثِ ؿوب دس فْن ٍ پزیشؽ 
ّب ٍ ثبٍسّابی ؿاوب دسثابسُ     ؿوب گٌبّکبس ٍ ػضاٍاس ػشصًؾ ًیؼتیذ یبسی دّذ. تشع کِ 

 ؿاوب  ػابلی  ثاضس  تبى ًتیجِ تجبسة دٍساى کَدکی ٍ  خَدتبى، دیگشاى ٍ جْبى پیشاهَى
ّاب ٍ تجابسة    گی ؿاوب ّؼاتٌذ کاِ ؿابهل پیابم     ثخـی اص داػتبى صًذ آًْبػت ٍ ّوِ ا

دسدًبکی اػت. هوکي اػات ثاش سٍی تجابسة دسدًابک گزؿاتِ خاَد توشکاض کٌیاذ ٍ         
 ؿاوب  احؼبع اهٌشاة ٍ تشع دس ؿوب ایجبد ؿَد؛ دسحبلی کِ گزؿتِ ؿوب ّویـاِ ثاب  

اػات کاِ گزؿاتِ سا دس     هْان  -دس سٍؿٌبیی سٍص کویي کشدُ اػت ّب یب ػبیِدس  -ػتا
هٌبػت قشاس دّیذ. یکی اص اّذا  ایي کتبة، کوك ثِ ؿوب ثاشای ایجابد    اًذاص یك چـن

 یّاب  ٍ ٍاکاٌؾ  جبًابت یافکبس، ّ یؼٌی حَادث صًذگی پزیشؽدس ػیي جذیذ  ای ساثٌِ
 اًذ. سٍاثي ؿوب آگبّبًِ یب ًبآگبّبًِ ثب داػتبى صًذگیتبى پیًَذ خَسدُاػت.  یسفتبس

ّبیتابى   تَػي تشع کِ ایيثذٍى اػت کِ دس آى  سػیذى ثِ جبییّذ  ًْبیی کتبة، 
کٌتشل ؿَیذ ثب دیگشاى ساثٌِ ثشقشاس کٌیذ. اجبصُ دّیذ چگًَگی ایي ػفش سا ؿشح دّان.  
دس فلل اٍل ًگبُ دقیقتشی ثِ تشع اص سّبؿذگی خَاّین داؿت ٍ هوکي اػت هتَجاِ  

ّابی حبكال    دس ایي فلل ّوِ جٌجِ. ؿَیذ کِ ایي تشع دس ٍجَد ؿوب ًیض ٍجَد داسد
 ّوچٌایي چْابس ثابٍس   ؿاَد.   های اص اهٌشاة ثیَلَطیکی ثِ آگابّی آٍسدُ  ذگی سّبؿاص 

ٍ  اػتوابدی  ثی هؼشفی خَاّن کشد:اًذ  هشتجيسّبؿذگی تشع حبكل اص  بسا کِ ث هشکضی
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ایي ثبٍسّاب دس فلال   ی ّب بىداػت. ٍؿشم ًققٍ  ؿکؼت ،هحشٍهیت ػبًفی ،ثذسفتبسی
 .اًذُ ٍ دس ػشاػش کتبة آٍسدُ ؿذاٍل 

تش ثِ ثبٍسّبی هؼوَل هاشتجي   ثشای ؿٌبػبیی ٍ ًگبُ ػویق ّبیی اسصیبثیدس فلل دٍم 
 ٍ ثشسػای  ثب ّش یك اص ایي پٌج ثبٍس هشکضی خَاّین داؿت. دس فلل ػَم ثِ ؿٌبػبیی

. پاشداصین  هی کِ هؼجت سًج ثیـتش دس ؿوب ّؼتٌذ)رّي، سفتبس ٍ ساثٌِ(  ّبی هؼوَل دام
کاِ ؿابهل ثبٍسّاب ٍ    تابى   داػتبى صًذگیؿوب سا ًؼجت ثِ  ،قلذ داسین دس ایي ػِ فلل

کٌٌاذ آگابُ    سّبی هشکضی ؿوب سا تحشیك هیّبیی کِ ثبٍ ّبی سفتبسی ثِ هَقؼیت ٍاکٌؾ
 کٌین.

ّابی  صم   کاِ هْابست  ؿًَذ  هیّبیی اسائِ  توشیي ، هفبّین ٍاص فلل چْبس تب ّـت
آگبّی؛  تَجِّب ؿبهل  ذ داد. ایي توشیيٌسا آهَصؽ خَاّ داػتبًتبىثشای فبكلِ گشفتي اص 

 قاذم گزاؿاتي دس هؼایش   تَاًیاذ تغییاش دّیاذ؛ ؿٌبػابیی ٍ      سّب کشدى چیاضی کاِ ًوای   
ّبیی کِ صًذگی ؿوب سا سًٍاق خَاّاذ داد ٍ سػایذى ثاِ فْان ػویاق اص افکابس،         اسصؽ

آًْاب  ّبی جذیذ ثشای دیاذى ٍ تؼبهال ثاب     ّیجبًبت ٍ سفتبسّبیی کِ ؿبهل تَػؼِ سٍؽ
کِ اجضای هشٍسی ثاشای تَػاؼِ ٍ حفا      سا بًیّبی استج هْبست ،فلل ًْندس . اػت

ّابی چبلـای    جٌجِ ًیض ل آخشفلدس  ٍ کشد ینسٍاثي پبیذاس ٍ ػبلن ّؼتٌذ هؼشفی خَاّ
 ؿٌبػبیی خَاٌّذ ؿذ. اٍلیِ، اص جولِ ػلائن ّـذاسدٌّذُّب دس هشاحل ٌبییآؿ

 ؿافقت، هؼایش  ام کِ ؿاوب سا دس   ًشاحی کشدُ جشیبى ایي ػفش سا ًَسی ثبیذ ثگَین
ثؼیبسی اص تجشثیبت هاي  ، چشاکِ کٌن ؿوب سا دسک هی دسدهي قشاس دّن.  ػـق ٍ چبلؾ

تاَاًن ثاِ ؿاوب     ام ٍ های  هي دس ایي ػفش ثَدُ ی ایي کتبة ػجیي ؿذُ اػت.ّب ىبثب داػت
ای  ی کِ ؿوب هوکي اػت ثِ كاَست دٍسُ ّبی ؾچبلػبًفی ٍ  بى دّن کِ ًبساحتی اًویٌ

ّواِ   داسد.تحول ثٌِ ػبلن، پبیذاس ٍ ػبؿقبًِ اسصؽ ٍسدى ساآتجشثِ کٌیذ ثشای ثِ دػت 
کٌین؛ هتلػفبًِ ثبیذ ثگَین تجشثِ دسد، ثخـی اص ؿاشایي اًؼابًی هاب     هب دسد سا تجشثِ هی

اػت. اهب هي قلذ داسم دس حز ِ ایي سًج، ؿوب سا یبسی دّن. ایي فشآیٌذ ؿبهل آگابّی  
 .ب خَدتبى ٍ دیگشاى ثبؿذآغبصگش ساثٌۀ ػبؿقبًۀ ؿوب ثٍ تغییش اػت. اهیذٍاسم ایي 

ایاذ،   کٌیاذ دچابس چابلؾ ؿاذُ     ایي ػفش ًیبص ثِ توشیي داسد. دس هَاقؼی احؼبع هی
تابى ؿاکل    کِ اص اسصیبثی افکبس، ّیجبًبت ٍ سفتبسّبیتبى ػاَا تی دس رّاي   ٍیظُ صهبًی ثِ
تش ؿذى ّش چِ ثیـتش ؿوب ثِ سٍاثاي   ّبی هَجَد دس کتبة ثشای ًضدیك گیشد. توشیي هی
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ّاب دس   اًذ. ثٌبثشایي ثِ یك دفتشچِ یبدداؿت ثشای کبهل کاشدى تواشیي   ًشاحی ؿذُػبلن 
 هؼیش پیـشفت ًیبص داسیذ. ػِ گضیٌِ پیؾ سٍی ؿوب ٍجَد داسًذ:

( دػتشػاای آًلایااي ثااِ دفتشچااِ یبدداؿاات دس 2)یبدداؿاات  ( خشیااذ یااك دفتشچاا1ِ)
( 3)یب یك دفتشچِ یبدداؿات اص ػابیت دیگاش     www.michelleskeen.com  ػبیت ٍة

تْیاِ ؿاذُ    www.lovemedonntleaveme.comهَجَد دس ػبیت  ا  دی پیداًلَد فبیل 
ثش سٍی هَهَع هاَسد ًظاش کواك     ؿوب ثشای ّش توشیي. قٌؼبً ًَؿتي ثِ افضایؾ توشکض

خَاّذ کشد ٍ فشكتی ثِ ؿوب خَاّذ داد تب ثش سٍی الگَّبی سفتبسی خَد توشکض کٌیاذ؛  
کٌاذ ٍ هؼایش پیـاشفت ؿاوب سا ًـابى       ّبیتبى سا هاٌؼکغ های   ّب ٍ تجشثِ ًَؿتيْ اسصؽ

 دّذ. هی
هوکي اػت دس ًَل ایي ػفش گشفتبس لحظبتی ؿَیذ کِ ؿوب سا دس گزؿتِ دسدًابک  

ّبیی ًیبص داسیذ کِ هؼایش ػافش سا ثاشای خاَد یابدآٍسی کٌیاذ؛        ثشد؛ دس چٌیي صهبىفشٍ 
کٌیاذ ٍ پیـاشفتتبى سا    گشدیذ ٍ ثِ چیضّبیی کِ ًَؿاتیذ ًگابُ های    ثٌبثشایي ثِ ػقت ثشهی

 گیشیذ. جـي هی

 
 

http://www.michelleskeen.com/
http://www.lovemedonntleaveme.com/
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 فصل اٍل

 !رهایم نکن

 رهاشدگیترس از 

، زاؾاتبٶځ ٦اٻ زض ؾطاؾاط    ٦ٷٷاس  ٲاځ ٲاب ضا ذٯا١   ظٶاس٪ځ  زاؾتبٴ ٦ٹز٦ځ تزبضة زٸضاٴ 
ٲُبٮٗٻ اڂٵ ٦تابة ضا ثاٻ اڂاٵ زٮڃا٭ اٶترابة       احتٳبلاًذٹاټس قس.  اٶساظ َٷڃٵ ٲبٴ ظٶس٪ځ

. ثٻ اڂاٵ ٲٗٷاځ ٦اٻ    ثٹزٺ اؾت تبٴ ظٶس٪ځ٦ٻ تزطثٻ ضټبقس٪ځ ثركځ اظ زاؾتبٴ اڂس  ٦طزٺ
 ،ڂب زٸؾات ٶعزڂا٥ قاٳب   ٴ پسض، ٲبزض، زاڂٻ، ثطازض، ذٹاټط ټٳچٹاٞطاز ٲٽٱ ظٶس٪ځ قٳب 

ٶبپبڂااساض ٸ  آٶٽاابحًااٹض اٶااس؛  ثااٹزٺَااٹلاٶځ اظ قااٳب زٸض   ټاابڀ زٸضٺاٚٯاات ثااطاڀ  
 اؾات؛  قاطاڂٍ ثاٹزٺ   اؾابؼ  ثاط ٶؿجت ثٻ قٳب  آٶٽبڂب حتځ ٖك١ ثٹزٺ  ثڃٷځ پڃف ٚڃط٢بث٭

ٖعڂٳت ٦طزٺ ٻ ربڀ زٸض ٦ٻ ث اڂٵڂب  اٶس؛ ٪صاقتٻٸ قٳب ضا تٷٽب قسٺ  ضاثُٻ آٶٽب ثب قٳب ٢ُٕ
زٸضاٴ ضقس قٳب زض ڂ٥ پطٸضق٫بٺ ڂاب  ثٻ اڂٵ تطتڃت ٸ ڂب زاض ٞبٶځ ضا ٸزأ ٪ٟتٻ ثبقٷس ٸ 

اٖتڃابز ثاٻ    تبٴ ٸاٮسڂٵ. حتځ ٲٳ٧ٵ اؾت ٸاٮس ڂب ؾپطڀ قسٺ ثبقساَٟب٬  زاضڀ ٶ٫ٻٲطا٦ع 
زاڂٻ ڂب پطؾتبض قٳب، زض٪ڃط اذتلالات ضٸاٶځ ثٹزٺ  ٦ٻ اڂٵٸ ڂب  اٶس زاقتٻاٮ٧٭ ڂب ٲٹاز ٲرسض 

ظٰ ثطاڀ ٲطا٢جت اظ قٳب ثٹزٺ اؾت؛ ڂاب  ٸ ٞب٢س نلاحڃت لا ثڃٷځ پڃف ٚڃط٢بث٭ٸ  حجبت ثځٸ 
. اٶس ثڃف اظ اٶساظٺ اظ قٳب ٲطا٢جت ٦طزٺڂب  اٶس قسٺاظ ټٱ رسا  ٷتبٴڂٸاٮس زض زٸضاٴ ٦ٹز٦ځ

زض قاٳب   تٹاٶاس  ٲاځ اڂٵ ؾٷبضڂٹټب، ثب ټط ڂ٥ اظ  ب، تزبضة ٸ ٲحڃٍ ٦ٹز٦ځ قٳټطحب٬ ثٻ
 ضټبقس٪ځ ضا اڂزبز ٦ٷس. زض ٶٽبڂتتٷٽبڂځ ٸ احؿبؼ 
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زض ڂ٣اڃٵ   َاٹض  ثب زڂ٫طاٴ زاضز. ثٻ ٲب ث٣بڀ ٲب زض ثسٸ تٹٮس ٸ ٦ٹز٦ځ، ثؿت٫ځ ثٻ پڃٹٶس
 ٲابٴ ثاٻ اضٲٛابٴ ثڃابٸضز ٸ     بڂت ضا ثاطاڀ تب اٲٷڃت ٸ حٳ زاقتڃٱ ثٻ ٲطا٢ت ٶڃبظاڂٵ زٸضاٴ 

اؾات؛ ثاٻ    ڂ٥ تطؼ ٲٷ٣ُځ زض رٽات پبؾاد ثاٻ ث٣اب     ،ٴ اڂٵ اضتجبٌتطؼ اظ زؾت زاز
 َٹضڀ ٦ٻ ث٣بڀ ٶٹظازاٴ ٸ ٦ٹز٦بٴ ثٻ اڂٵ اضتجبٌ ثؿت٫ځ زاضز.

احؿابؼ قاٳب    نٹضت اڂٵ، زض قٳب اؾتا٪ط تطؼ اظ ضټبقس٪ځ ثركځ اظ زاؾتبٴ 
٦اٻ ا٧ٞابض ٸ ټڃزبٶابت قاٳب ضا ټاساڂت      اڀ اؾات   ټٳبٶٷس احؿبؼ ثٻ زاٰ اٞتبزٴ زض تٯٻ

ذاٹز   ټٳچٷڃٵ ٲٳ٧ٵ اؾت احؿبؼ ٦ٷڃس زض زضٸٴ چطذٻ ثبظذٹضزټبڀ ضٞتبضڀِ. ٦ٷس ٲځ
ا٧ٞبض ٸ ټڃزبٶبت ٲٷٟځ اظ ذاٹز ٶكابٴ    زضٶتڃزٻ٦ٻ  ڀ. ضٞتبضټبڀ ذٹز٦بضاڂس قسٺ٪طٞتبض 

 .٦ٷس ٲځ، تطؼ اظ ضټبقس٪ځ ضا زض قٳب آق٧بض زټڃس ٲځ
ٍ     ځؾابٮځ ٲزاصٸة ضٸاثُا    ثعض٨ٲٳ٧ٵ اؾت زض زٸضاٴ  ٸ  قاٹڂس ٦اٻ ٲكابثٻ ضٸاثا

٦اٻ   قاٹڂس  ٲځ. آڂب قٳب رصة ٦ؿبٶځ اڂس ٦طزٺاؾت ٦ٻ زض زٸضاٴ ٦ٹز٦ځ تزطثٻ  قطاڂُځ
، ٦ٷٷاس  ٲاځ ، ثاب قاٳب ٶبؾابظ٪بضٶس، اظ قاٳب ؾٹءاؾاتٟبزٺ      ٦ٷٷس ٲځٶ٧ٹټف  ڂبقٳب ضا َطز 

 ٦ٻ َٹضڀ ثٻټؿتٷس ٲعاد ، زٲسٲځ اٶس ٖلا٢ٻ ثځ، اظ قٳب زٸضٶس، ثٻ قٳب اٶس ثڃٷځ پڃف ٚڃط٢بث٭
زض چٷاڃٵ   ٦اٻ  ٸ٢تاځ ؟ ٦ٷٷاس  ٲاځ قٳب ٶؿجت ثٻ ذٹزتبٴ اڂزابز   احؿبؼ ٶبذٹقبڂٷسڀ زض

احؿابؼ   زټاس؟  ٲاځ چٻ احؿبؾځ ثٻ قٳب زؾات   ٪ڃطڂس ٲځپطاؾتطؾځ ٢طاض  ټبڀ ٲٹ٢ٗڃت
حؿځ )ثطاڀ  ثځٶڃبظ، ٲٽطثبٶځ، ذكٱ، احؿبؼ ٪ٷبٺ، اٶت٣بز ڂب ٦ٷتط٬؟ احؿبؼ َطز، اٶعٸا، 

ب٬ ثاب ذطڂاس ٦اطزٴ،    (، پطت ٦طزٴ حٹاؼ )ثطاڀ ٲخپطذٹضڀاٮ٧٭، ٲهطٜ ٲخب٬ ثب زاضٸ، 
ا٧ٞابض ٸ ضٞتبضټابڀ    ،پطڂكبٶځ؟ ثبٸضټابڀ ٲط٦اعڀ ثاب ټڃزبٶابت     بڂ( ضٸاثٍ رٷؿځ، ٢ٳبض

٣بٶٻ ٦اٻ  ٸ قٳب ضا اظ زاقتٵ ڂ٥ ضاثُٻ ؾبٮٱ ٸ ٖبق اٶساظٶس ٲځ، قٳب ضا ثٻ زاٰ ضؾبٴ آؾڃت
 .٦ٷٷس ٲځزٸض  ٲكتب٠ ٸ ؾعاٸاض آٴ ټؿتڃس

اڂاٵ  ٲطحٯاٻ ثاٻ ثڃاطٸٴ اظ    ڂا٥   ثب آٴ، زض ازاٲٻ، ٢سٰ زض ؾٟطڀ ذٹاټڃس ٪صاقت ٦ٻ
 ټبڀ زضزٶاب٤، اظ زاؾتبٴزٸض قسٴ  تٹاٶبڂځ ،ق٥ ثځ ذٹاټڃس قس؛ټساڂت  زاؾتبٴ زضزٶب٤

ټب ٸ  آ٪بټځ ثٻ ٲٹ٢ٗڃتټٳڃٵ تطؼ اظ ضټبقس٪ځ )ٸ زڂ٫ط ثبٸضټبڀ ٲط٦عڀ(، اٶت٣ب٬  ٞٽٱ
 تزطثاٻ ا٧ٞبض ٲٷٟځ ثسٸٴ ٢ًابٸت ٸ ٦ٷتاط٬ ٸ    پ، ٲكبټسضٸاثٍ ٲحط٤ ثبٸضټبڀ ٲط٦عڀ

ټٳچٷاڃٵ ثاب   ضا ٶڃع ٦ؿت ذٹاټڃس ٦اطز.   ثط اؾبؼ آٶٽبټڃزبٶبت ٲٷٟځ ثسٸٴ ٖٳ٭ ٦طزٴ 
ټب ٸ  ٲٽبضت سڃتٹاٶٲځ ،اڀ ثطاڀ ضٞتبضټبڀ ٦بضآٲس ٺاٶ٫ڃع ٖٷٹاٴ ثٻ ذٹزټبڀ  اضظـ قٷبذت
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 تبٴ ضا ٶؿجت ثٻ ذٹز ٸ زڂ٫طاٴ تٛڃڃط ٸ ٶ٫بٺ ٦ؿت ٦ٷڃسضا ٶڃع  ڀاثعاضټبڀ اضتجبَځ رسڂس
 پبڂساض ٸ ٖبق٣بٶٻ زاقتٻ ثبقڃس. ؾبٮٱ، زټڃس تب ثتٹاٶڃس ضٸاثٍ

ضاټٷٳب، قاٳب ضا ثاٻ اڂاٵ ؾاٟط ذٹزآ٪ابټځ، ذٹزقٷبؾاځ، ذٹزڂابضڀ ٸ         ٖٷٹاٴ ثٻٲٵ 
تب زض اڂٵ ؾٟط، ټط رابڂځ ٦اٻ لاظٰ ثبقاس ثاب      زټٱ ٲځٸ ٢ٹ٬  ٦ٷٱ ٲځذٹززٸؾتځ زٖٹت 

 ثٻ رٯٹ ؾٹ٠ زټٱ. آٶڃسقبڂؿتٻ  چٻآٴ، قٳب ضا ثطاڀ ضؾڃسٴ ثٻ ټٳسٮځزض٤ ٸ 

 گیشی تشس اص سَاضذگی مشاحل ضکل
قٳب تٷٓڃٱ ٸ َطاحځ قاسٺ اؾات. زاؾاتبٴ     اڂٵ ٲطحٯٻ، اظ َطڂ١ ٖٹاٲٯځ ذبضد اظ ٦ٷتط٬ِ

 آٶٽاب اؾت ٦اٻ ثاب   ٖٹاٲٯځ  )ٸ زڂ٫ط ثبٸضټبڀ ٲط٦عڀ( ٶتڃزٻ ٖٹاٲ٭ ٲحڃُځ ڂب ضټبقس٪ځ
 ڂا٥ ٦اٹز٤ْ   ٖٷاٹاٴ  ثاٻ ٖٹاٲٯځ ټؿاتٷس ٦اٻ قاٳب     ټب اڂٵ .ٸذٹ( اڂس )ٲخ٭ ذٯ١ قسٺٲتٹٮس 

 ڂبٞتاٻ  هٹض ٦ٷڃس ټٳڃٵ ثبٸضټبڀ قا٧٭ ضا ٦ٷتط٬ ٦ٷڃس. حب٬ ٲٳ٧ٵ اؾت ت آٶٽبتٹاٶڃس  ٶٳځ
ٸ ٲحڃٍ(، زض ٦ٷتط٬ قٳب ټؿتٷس. ثٻ احتٳاب٬ ظڂابز،    ٸذٹ ذٯ١) ٶتڃزٻ اڂٵ ٖٹاٲ٭ ٖٷٹاٴ ثٻ

ټڃزبٶابت   ٲبٶڃس ٲځتٽسڂسڀ اظ ربٶت ٦ؿځ ثطاڀ تط٤ قٳب ٸرٹز زاضز ڂب تٷٽب  ٦ٻ ظٲبٶځ
ٞاطز  ٶبت ٲٳ٧ٵ اؾت احؿابؼ ذكاٱ ٶؿاجت ثاٻ     . اڂٵ ټڃزب٦ٷڃس ٲځتزطثٻ ٶڃع ٲٷٟځ ضا 
ٸ ا٦ٷاٹٴ   ٦اطزٺ  ٲاځ ٶؿجت ثٻ ٦ؿځ ٦ٻ اظ قاٳب حٳبڂات    ٶبپصڂط، احؿبؼ ؾٹ٨ زؾتطؼ

ټؿاتڃس، احؿابؼ   ٦ؿاځ   ٲٷاس ، احؿبؼ قطٰ ظٲبٶځ ٦اٻ ٶڃبظ ٖعڂٳت ٦طزٺزٸضڀ  ربڀ ثٻ
ٸ تاطؼ اظ ٸاضز قاسٴ زض    قاٹڂس  ٲاځ ظٲبٶځ ٦ٻ ثاب اثٽبٲابت ضٸثاطٸ     ايُطاة ٸ ٶ٫طاٶځ

. ٲٳ٧ٵ اؾت اظ چٷاڃٵ احؿبؾابت ٸ   قٹڂس ثبقٷس زض آٴ َطز ٲځڃٵ زاضڂس ٦ٻ ڂ٣ اڀ ضاثُٻ
ؾطقات ٸ  ٸؾاڃٗځ ثاٻ    َاٹض  ثاٻ  تٹاٶٷاس  ٲاځ ټڃزبٶبتځ ٲًُطة قٹڂس. احؿبؾبت قاٳب  

تطؼ اظ ضټبقاس٪ځ   ٪ڃطڀ ٸ ضقسٞطاڂٷس ق٧٭ٸ٢تځ ثٻ )قٳب ٶؿجت زازٺ قٹٶس.  پطٸضـ
ثؿات٫ځ   ؾاج٥ ز٬  ٷاٿ ظٲڃتٹاٶڃٱ تٳابڂع ؾطقات ٸ پاطٸضـ ضا زض     ٦ٷڃٱ، ثٽتط ٲځ ٶ٫بٺ ٲځ
 زضڂبثڃٱ.
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 تستگی دل ّای سثک

زض  اضتجبَځ قاٳب  ټبڀ ؾج٦٥ٹز٦ځ ثٽتطڂٵ پڃك٫ٹڀ  زٸضاٴزض  ثؿت٫ځ ز٬ ټبڀ ؾج٥
زض َاٹ٬   تبٴ انٯځقٳب ثب ٲطا٢ت  ٿقٷبؾبڂځ ضاثُ ،تبٴ ټؿتٷس. زض ان٭ ؾبٮځ ثعض٨ضٸاثٍ 

زټڃس ثط . اربظٺ تبٴ ذٹاټس قسټبڀ ضاثُٿ ٞٗٯځٲٷزط ثٻ زض٤ ثٽتط چبٮفضقس،  ټبڀ ؾب٬
 :ٱڃزاقتٻ ثبق ځٶ٫بټ (1998ثؿت٫ځ )٦بضٴ،  ز٬ؾٻ ؾج٥ 

 ایوي تستگی دل

 ٦ٷڃس: ثؿت٫ځ اڂٳٵ ثطاڀ ڂ٥ ٦ٹز٤ قجڃٻ ټٳبٴ چڃعڀ اؾت ٦ٻ تهٹض ٲځ ؾج٥ ز٬

 زاٶس ٲطا٢ت اٸ ثطاڂف ضاحتځ ٸ آؾبڂف ثٻ ټٳطاٺ زاضز ٸ احؿبؼ اٸ  ٦ٹز٤ ٲځ
٪ڃاطز اٸ   ٲٹ٢ٗڃت ٲًُطة ٢طاض ٲاځ ظٲبٶځ ٦ٻ زض ڂ٥  ٦ٷس؛ زضٶتڃزٻ ضا ثٽتط ٲځ

 ٦ٷس. ضا رؿتزٹ ٲځ

 .٦ٹز٤ ٲُٳئٵ اؾت ٦ٻ ٲطا٢جف ټٳڃكٻ ثطاڀ اٸ زضزؾتطؼ اؾت 

 قٹز. ٦ٷس پطڂكبٴ ٲځ اٸ ضا تط٤ ٲځ ظٲبٶځ ٦ٻ ٲطا٢ت 

 قٹز. ظزٺ ٲځ ٪طزز، ٦ٹز٤ ټڃزبٴ ظٲبٶځ ٦ٻ ٲطا٢ت ثٗس اظ ٲستځ ثبظٲځ 

   ٸ آؾابڂف  اـ، احؿابؼ پاصڂطـ    ٦ٹز٤ ثب زض آٚٹـ ٪طٞتٵ ٲطا٢ات اناٯځ
 ٦ٷس. ٲځ

 اٸ٦بٲلاً َجڃٗاځ اؾات، اٲاب ٲطا٢ات      ،ٹؾٍ ٲطا٢تتط٤ اٸ ت زضٶتڃزٻٶبضاحتځ ٦ٹز٤ 
ثٷبثطاڂٵ ٦ٹز٤ احؿبؾابتځ ټٳچاٹٴ   زاضز؛   -ځزبٶڃٸ ټ ځ٧ڂعڃٞ -حجبتټٳڃكٻ ټؿت ٸ 

 تحات ٲطا٢جات  اڂٳاٵ   ثؿتٻ ز٬اٲٷڃت، اضتجبٌ ٸ اڂٳٷځ ضا تزطثٻ ذٹاټس ٦طز. ڂ٥ ٦ٹز٤ 
 .ٸ ټٳڃك٫ځ اؾت اٖتٳبز ٢بث٭ٸ  اٶٹ ټٱ٦ٻ ثب احؿبؾبتف  ثٹزٺ ٦ؿځ




