
   
 
 
 
 

 کتبة کبز وگساوی بسای وًجًاوبن

 زاَبسدَبی ضىبختی زفتبزی مؤثس بسای 
 ضکسته چسخة اضطساة ي وگساوی مصمه

  



   

«5» 

 تقدیس ي تطکس

اظ ١ٕٞ ٔطث٥بٖ ٚ ٕٞىبضاٖ اضخٕٙسْ ثؿ٥بض ٔشكىطْ ثٝ ذبَط ا٤ٙىٝ ثٝ ٔٗ ٤بز زاز٘س چُٛض افطاز ٔجاش  ثاٝ   
زضٔبٖ وٙٓ؛ ٔرهٛنبً ٔطث٣ ٔٗ زض زا٘كىسٜ سحه٥ ر سى٣ّ٥ٕ  اذش لار ايُطاث٣ ضا سكر٥م زازٜ ٚ

زا٘كٍبٜ ثٛؾشٖٛ )خ٥ُ اض٘ط٤چ ٣ٔ، زٚ٘ب د٥ٙىؽ، ؾبضا ٔبس٥ؽ ٚ ز٤ٛ٤س ثبضِٛ(، ٘بْطاٖ ثؿا٥بض ٔحشاطٔٓ زض   
ََٛ آٔٛظـ زض ث٥ٕبضؾشبٖ ٣ٕٖٔٛ ٔبؾبچٛؾز ٚ ٔطث٥ب٘ٓ )ز٤ٙب ٞطقفّس ثىط ٚ اٚز ٞٙا٥ٗ( ٚ ٕٞىابضا٘ٓ   

 ٣ ضفشبض٢ وٛزوبٖ زض ث٥ٕبضؾشبٖ ٣ٕٖٔٛ ٔبؾبچٛؾز.زضٔبٖ قٙبذش ١زض ثط٘بٔ
اْ اظخّٕٝ دسض ٚ ٔبزضْ )خاط٢ ٥ٔىاٛ ٚ    ثؿ٥بض ذطؾٙسْ اظ زاقشٗ حٕب٤ز ٚ ٖكك زٚؾشبٖ ٚ ذب٘ٛازٜ

دبسط٤ك٥ب اؾىطاف(، ذٛاٞطْ )ِٛضا ٥ٔىٛ( ٚ ثطازضقٛٞطْ )وب٥ِٗ ضزٔاٗ(، ٔابزض قاٛٞطْ )خا٥ٗ اٚٞابضا(،      
اِرهٛل قٛٞطْ اؾىبر اٚٞابضا واٝ ثاطا٢     ز ٚ ٥ِ ( ٚ ٣ّٖدسضقٛٞطْ )٤ٚٗ اٚٞبضا(، زذشطا٘ٓ )ٚا٤ِٛ

 اسٕبْ ا٤ٗ دطٚغٜ ثٝ ٔٗ ظٔبٖ زاز ٚ زض ََٛ وبض ٔٗ ضا سك٤ٛك ٚ سطغ٥ت وطز.
زض آذط ؾذبؼ فطاٚاٖ زاضْ اظ ٘ٛخٛا٘بٖ ظ٤بز٢ وٝ زچبض ٍ٘طا٣٘ ثٛز٘س ٚ ٔٗ ٣َ چٙس٤ٗ ؾبَ آٟ٘ب ضا 

اْ ضا ٔس٤ٖٛ چ٥ٙٗ ٘ٛخٛا٘بٖ قادبٔ ٚ سٛإ٘ٙاس٢    شٝاضظ٤بث٣ ٚ زضٔبٖ وطزْ؛ ٔٗ اوثط چ٥عٞب٣٤ وٝ ٤بز ٌطف
 ٞؿشٓ.
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ثب ٍ٘طا٣٘ ٚ افعا٤ف ضفشبضٞب٢ ٔف٥س زض اذش٥بض ٘ٛخٛا٘بٖ  ٔمبثّٝ ثطا٢ ضا ٌبْ ثٝ ٌبْ ٣ا٤ٗ وشبة وبض ضإٞٙب٤»
ا٤ٗ وشابة اضسجابٌ ثطلاطاض واطزٜ ٚ ضاٞجطزٞاب٣٤ ٥ٖٙا٣ ثاطا٢         ٞب٢ ٔثبَثب  سٛا٘ٙس ٣ٔ. ٘ٛخٛا٘بٖ ٌصاضز ٣ٔ

. ٥ٌطز ٣ٔاخشٕب٣ٖ ٤بز  ٞب٢ ضؾب٘ٝ، ضٚاثٍ زٚؾش٣ ٚ وبض٢ إٞبَٔطثٌٛ ثٝ ٔسضؾٝ،  ٞب٢ ايُطاةٔس٤ط٤ز 
ساب ثاٝ ٔفٟاْٛ     وٙاس  ٔا٣ ، ضٚـ خصاث٣ اؾز وٝ ثٝ ٘ٛخٛا٘بٖ وٕاه  «افىبض ٘بذٛاؾشٝ»ثرف  ذهٛل ثٝ

ثب ذٛز د٣ ثطزٜ ٚ ٍ٘طا٣٘ ذٛز ضا ٔس٤ط٤ز وٙٙاس. ا٤اٗ ٔٙجإ خس٤اس ٚ ثؿا٥بض       آٚض ايُطاة ٞب٢ نحجز
 «.قٛز ٣ٔاو٥ساً سٛن٥ٝ  وٙٙس ٣ٔٞٓ ثطا٢ ٘ٛخٛا٘بٖ ٚ ٞٓ ثطا٢ ٔشرههب٣٘ وٝ ثب ٘ٛخٛا٘بٖ وبض  ،ٖب٣ِ

 ، اؾشبز٤بض ضٚا٘كٙبؾ٣ زا٘كٍبٜ ٣ّٔ ٤ٛ٥٘ٛضن زض زا٘كىسٜ ثطٚو٥ّٗدکتش لَسا سیگبدا

٘ٛقشٝ اؾز وٝ ثطا٢ ٞط ٘ٛخٛا٣٘ وٝ زچبض اياُطاة اؾاز ٚ    دطٔحشٛا، قفبف ٚ آؾبٖ وشبث٣خ٣ٕ٥ ٥ٔىٛ »
سدطث٣ ٔحشٛا٢ زضٔاب٣٘ زاضز واٝ ثاٝ     نٛضر ثٝ ٔشٗ وشبة٥ٗ افطاز ٔٛضز ٖ ل١ آٟ٘ب ٔف٥س ذٛاٞس ثٛز. ٕٞچٙ

ٝ . ثب٤س ثٝ ٥ٔىٛ ثٝ ذبَط ا٤اٗ وابض   وٙس ٣ٔوٕه  ٌبْ ثٝ ٌب٣ّْٕٖ ٚ  ا٢ ق٥ٜٛٔجبضظٜ ثب ايُطاة ثٝ   اـ اؾاشبزا٘
 «زاقز ضا دط وطز.سجط٤ه ٌفز وٝ ٚالٗبً قىبف ٣ٕٟٔ وٝ زض ا٤ٗ ضقشٝ ثطا٢ ا٤ٗ ٌطٜٚ ؾ٣ٙ ٚخٛز 

 سٕبْ اؾشبززاض٘س٠ وطؾ٣ اؾشبز٢ ٚ  وٛزوبٖ، ٞب٢ ث٥ٕبضؾشبٖضئ٥ؽ ا٘دٕٗ  دکتش اسیک اسٌَسک،
 زا٘كٍبٜ فّٛض٤سا٢ خٙٛث٣

 

 وٙٙاس  ٔا٣ وٝ ثاب آٟ٘اب وابض     ا٢ ثب٣ٙ٥ِا٤ٗ وشبة ٔٙج٣ٗ ثؿ٥بض ٖب٣ِ ثطا٢ ٘ٛخٛا٘بٖ ًُٔطة ٚ ٔشرههبٖ »
، ف٥ٕٟاسٖ  وٙس ٣ٔو٥ّس٢ زضٔبٖ قٙبذش٣ ضفشبض٢ ضا ٔطٚض  ٚ ضاٞجطزٞب٢ ٞب ٟٔبضر. ا٤ٗ وشبة وبض ثبقس ٣ٔ

ٗ ثب آٖ اضسجبٌ ثطلطاض وطز.  سٛاٖ ٣ٔ ضاحش٣ ثٝٔف٥س٢ زاضز وٝ  ٞب٢ ٔثبَآٖ ثؿ٥بض آؾبٖ اؾز ٚ   ٞاب٢  سٕاط٤
ٞط ثرف ذ نٝ ٚ ٞسفٕٙس ٞؿشٙس. ٤ه أش٥بظ ز٤ٍط وشابة خ٥ٕا٣ ٥ٔىاٛ ا٤اٗ اؾاز واٝ ٤اه ؾاط٢         

ٗبً سه٥ٕٓ زاضْ ا٤ٗ وشبة ُلوشبة ثٝ آٖ ايبفٝ وطزٜ اؾز. ٔٗ ٔشٗ ا٤ٙشط٘ش٣ ٥٘ع ثطا٢ سى٥ُٕ  ٞب٢ سٕط٤ٗ
 «ضا ثٝ ٔطاخٗب٘ٓ ٔٗطف٣ وٙٓ.

قٙبذش٣ ضفشبض٤ٛ ٔس٤ط  زض زضٔبٖ ضٚا٘كٙبؼ وٛزوبٖ ٚ ٘ٛخٛا٘بٖ ٤ب سرهم دکتش کبتشیي ثبگش،
 دطٚغٜ ٔس٤ط٤ز ايُطاة ث٥ٕبضؾشبٖ ٔه ٥ِٗ

 

ب قٛذ٣ ٚ ؾطٌط٣ٔ، ضاٞجطزٞاب٢ قاٙبذش٣ ضفشابض٢    ، ثؿ٥بض س٥ٕع ٚ ٔٙٓٓ ٚ ثثب ضٚق٣ ذ لب٘ٝخ٣ٕ٥ ٥ٔىٛ »
ٚ ضفشبضٞب٢ ًٔط ذٛز وٝ ثبٖث ٍ٘طا٣٘ « افىبض ٘بذٛاؾشٝ»٘ٛخٛا٘بٖ ٌصاقشٝ سب ثشٛا٘ٙس ثب  بضٔإثط٢ ضا زض اذش٥

وٙٙس. ٍ٘طا٣٘ ٔعٔٗ ٘ٛخٛا٘بٖ چٝ ذف٥ف ثبقس ٚ چٝ قس٤س، ذٛا٘سٖ ا٤ٗ وشبة ٚ ا٘دبْ  ٔمبثّٝ قٛز ٣ٔٔعٔٗ 
 «ضا ثرٛا٘س! وشبث٣ اؾز وٝ ٞط ٘ٛخٛا٣٘ ثب٤س آٖ ب ٔف٥س ذٛاٞس ثٛز. ا٤ٗآٖ ثطا٢ آٟ٘ ٞب٢ سٕط٤ٗ

 ٔكشطن وشبة شٞٗٚ ٤ٛ٘ؿٙس٠  ذ٥ّح قطل٣ ضفشبضزضٔب٣٘ضٚا٘كٙبؼ ٔطوع  دکتش پبتشیشیب صٍسیتب،
 ٚ ٥ٞدب٘بر 
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 بسای خًاوىدگبن کتبة ای وبمٍمقدمٍ: 

 
وشبة وبض ٍ٘طا٣٘ ثطا٢ ٘ٛخٛا٘بٖ: ضاٞجطزٞب٢ قٙبذش٣ ضفشبض٢ ٔإثط ثطا٢ قىؿشٗ چطذ١ ايُطاة ٚ »ثٝ 

1زضٔبٖ قٙبذش٣ ضفشبض٢ )! آٔس٤س ذٛـ «ٍ٘طا٣٘ ٔعٔٗ
CBT )٣ّٕٖ اؾز واٝ ثاٝ افاطاز وٕاه      ا٢ ٘بٔٝثط

٣٤ وٝ ثطا٢ ٔمبثّٝ ثب ايُطاة ٥٘بظ زاض٘اس ضا زض ذاٛز داطٚضـ زازٜ ٚ ثاطا٢ وابٞف      ٞب ٟٔبضرسب  وٙس ٣ٔ
زؾز ثٝ سغ٥٥ط ث٣ًٗ اظ ضفشبضٞب٤كبٖ ثع٘ٙس. ا٤ٗ وشبة وابض ضاٞجطزٞاب٢    ٞب٤كبٖ ٍ٘طا٣٘قسر ٚ فطاٚا٣٘ 
چطذا١ افىابض، ٥ٞدب٘ابر، احؿبؾابر خؿا٣ٕ ٚ ضفشبضٞاب٣٤ واٝ        واٝ   زٞس ٣ٔا٢ اضائٝ قٙبذش٣ ضفشبض٢

 .قىٙس ٣ٔضا  وٙٙس ٣ٔ٘ٛخٛا٘بٖ ًُٔطة سدطثٝ 
٥س ثرٛا٥٘س أب ثاب ذٛا٘اسٖ آٖ ٔشٛخاٝ    سٛا٘ ٣ٔفهَٛ وشبة ضا ثب ٞط سطس٥ج٣ وٝ زٚؾز زاقش٥س  اٌطچٝ

اؾز. ثراف اَٚ ثاٝ قإب وٕاه     چ٥سٜ قسٜ  ٞب فٗب٥ِزوشبة ثٝ سطس٥ت ٘ٛٔ  ٞب٢ ثرفذٛا٥ٞس قس وٝ 
 ثبقاس  ٔا٣ ٚ ٖبز٢ ٍ٘طا٣٘ ثب ٘ٛٔ ٔعٔٗ وٝ وٙشطَ آٖ ثؿ٥بض ؾرز « ضٚظٔطٜ»سب ثٝ سفبٚر ث٥ٗ ٘ٛٔ  وٙس ٣ٔ

وٝ ثبٖث افعا٤ف  قٛز ٣ٔد٣ ثجط٤س. ثرف زْٚ ٚاضز ا٘ٛأ افىبض غ٥طٔف٥س٢  وٙس ٣ٔسبٖ ضا ٔرشُ ٚ ظ٘س٣ٌ
. ثراف ؾاْٛ ثاٝ قإب وٕاه      ٤ٌٛٓ ٣ٔ« ٘بذٛاؾشٝافىبض »ٔٗ ثٝ ا٤ٗ افىبض،  -ٌطزز ٣ٔايُطاة زض قٕب 

 ثب ا٤ٗ افىبض ٘بذٛاؾشٝ زض ذٛز دطٚضـ ز٥ٞس. ٔمبث٣٤ّٝ ضا ثطا٢ ٞب ٟٔبضرسب  وٙس ٣ٔ
و٥ٙس ساب اظ ا٤اٗ    ٥س زض ضفشبضٞب٤شبٖ ا٤دبزسٛا٘ ٣ٔوٝ  وٙس ٣ٔسٕطوع ثرف چٟبضْ ا٤ٗ وشبة ثط سغ٥٥طاس٣ 

ْ رف زؾاشٛضا٣ِّٕٗ  . ا٤ٗ ثسبٖ ضا ثٝ چبِف ثىك٥سآٚض ايُطاةَط٤ك افىبض  ٝ  ٌاب ْ  ثا زض اذش٥ابض قإب    ٌاب
سب اظ قاط ضفشبضٞاب٣٤ واٝ ٚلاز قإب ضا سّاف واطزٜ ٚ ٔابٕ٘ ا٘دابْ           وٙس ٣ٔوٝ ثٝ قٕب وٕه  ٌصاضز ٣ٔ

واٝ اظ   ٌاصاضز  ٔا٣ . ٕٞچ٥ٙٗ ا٤ٗ ثرف ضاٞجطزٞب٣٤ ضا زض اذش٥بض قإب  ، ذ ل ق٤ٛسقٛز ٣ٔوبضٞب٤شبٖ 
 .وٙشطَ و٥ٙساخشٕب٣ٖ ضا  ٞب٢ قجىٝبز٠ ٌؿشطزٜ اظ ٥س ٔٙبثٕ ضا٤ح ٍ٘طا٣٘ ٔثُ اؾشفسٛا٘ ٣َٔط٤ك آٖ 

ٖ    ) ٥ٌط٤س ٣ٔثسٖ ضا ٤بز -شٞٗ ٞب٢ سى٥ٙهزض ثرف دٙدٓ  سابٖ ضا زض حبِاز   ٔب٘ٙاس ا٤ٙىاٝ چُاٛض ثاس
واٝ ثبٖاث سم٤ٛاز ٍ٘طا٘ا٣ ٚ      ٞب٣٤ اؾشطؼقٕب ضا زض ثطاثط  دص٤ط٢ آؾ٥تآضأف لطاض ز٥ٞس( وٝ ا٤ٗ وبض 

واٝ ثاب    ا٢وٝ چُٛض ثٟجاٛز٢  زٞس ٣ٔٗ ضا ٥٘ع ثٝ قٕب ٤بز ا٤ ٕٞچ٥ٙٗ. زٞس ٣ٔ وبٞف ،قٛ٘س ٣ٔايُطاة 
 ضا حفّ و٥ٙس. ا٤س وطزٜسٕط٤ٗ ضاٞجطزٞب٢ قٙبذش٣ ضفشبض٢ ا٤ٗ وشبة وؿت 

٢ ز٤ٍاط٢ ٥٘اع   ٞاب  فٗب٥ِزٚ  ٞب سٕط٥ٗ٤س اظ َط٤ك ا٤ٙشط٘ز ثٝ سٛا٘ ٣ٔ ٔع٤ز ز٤ٍط وشبة ا٤ٗ اؾز وٝ
ضا قٙبؾاب٣٤   قٛز ٣ٔثبٖث ٍ٘طا٣٘ قٕب  زل٥مبًٝ آ٘چٝ و ٥ٌط٤س ٤٣ٔبز  ٞب سٕط٤ٗزؾشطؾ٣ د٥سا و٥ٙس. زض ا٤ٗ 

ثبقس ضا ثاٝ چابِف ثىكا٥س.     وٙٙسٜ س ٔف٥س ٚ حفبْزسٛا٘ ٣ٔوطزٜ ٚ ثبٚضٞب٢ ضا٤ح زض ٔٛضز ا٤ٙىٝ ٍ٘طا٣٘ 
. سٕاط٤ٗ ا٤ٙشط٘شا٣ ثاٝ    ٥ٌط٤اس  ٔا٣ ٕٞچ٥ٙٗ ٔس٤ط٤ز ظٔبٖ ٚ وبٞف ايُطاة ٔطثٌٛ ثٝ أشحب٘بر ضا ٤ابز  

                                                           
1. Cognitive behavioral therapy 
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 ثٝ آزضؼ ا٤ٙشط٘ش٣ ظ٤ط ٔطاخٗٝ و٥ٙس. ُِفبً. ثركس ٣ٖٕٔك  ا٤س ٌطفش٣٤ٝ وٝ زض ا٤ٗ وشبة ٤بز ٞب ٟٔبضر
http://www.newharbinger.com/35845 to download these bonus activities and exercises. 

 
ٗ     سٟٙب٣٤ ثٝ ضا ٞب سٕط٤ٗا٤ٗ  سٛا٘ٙس ٣ٔثؿ٥بض٢ اظ ٘ٛخٛا٘بٖ  قابٖ ا٘دابْ زٞٙاس.    ٤اب ثاب حٕب٤از ٚاِاس٤

٤ه ٔشرهام ؾا ٔز ضٚاٖ    سٗبُٔ ثبزض  ٞب سٕط٤ٗا٤ٗ اظ  زٞٙس ٥٘٣ٔع سطخ٥ح  ث٣ًٗ اظ آٟ٘ب ٚخٛز ثبا٤ٗ
 قب٤ؿشٝ ٔثُ ٔٛاضز ظ٤ط اؾشفبزٜ وٙٙس:

 

 واٝ   -اذش لار ايُطاث٣ ثبقس ٔجش  ثٝبض٢ ٘ٛخٛا٘بٖ شزضٔبٍ٘ط٢ وٝ ٔشرهم زضٔبٖ قٙبذش٣ ضف
 ثبقس. هدعق ضٚا٤ٖب  زضٔبٍ٘ط وبضس ٤ه زوشط ضٚا٘كٙبؼ ٤ب ٔكبٚض، سٛا٘ ٣ٔا٤ٗ زضٔبٍ٘ط 

 ( وٝ ثشٛا٘س سكر٥م زٞس وٝ زاضٚ ثاٝ وابٞف اياُطاة     دعقه ضٚاٖدعقه ،)٤ب دعقه ٣ٕٖٔٛ
 ز ٤ب ٘ٝ.طقٕب وٕه ذٛاٞس و

  ٞب٣٤ ٔٛل٥ٗز٤ب ٤ه ٔكبٚض ٤ب ضٚا٘كٙبؼ ٔسضؾٝ وٝ ثشٛا٘س ثٝ قٕب وٕه وٙس ا٤ٗ ضاٞجطزٞب ضا زض 
 ثٝ وبض ثجط٤س. آ٤س ٣ٔوٝ زض ٔسضؾٝ ٤ب ثب ٕٞؿبلاٖ د٥ف 

 

ٕٔىٗ اؾز ثٝ وٕه ٤ب حٕب٤ز ث٥كشط ا٤ٗ افطاز ٥٘بظ زاقشٝ ثبق٥س ثب ٚاِس٤ٗ، ٔكبٚض  و٥ٙس ٣ٔاٌط فىط 
سطس٥ت زٞٙس وٝ ُٕٔئٗ ق٤ٛس وٕى٣  ا٢ ٘بٔٝثط سٛا٘ٙس ٣ٔآٟ٘ب  -سبٖ نحجز و٥ٙس٣ٕٖٔٛٔسضؾٝ ٤ب دعقه 

 وٝ ٥٘بظ زاض٤س ضا زض٤بفز ذٛا٥ٞس وطز.
سابٖ  بْ ضا ثاطا٢ قىؿاشٗ چطذا١ ٍ٘طا٘ا٣    . اِٚا٥ٗ ٌا  ٥٤ٌٛٓ ٣ٔثبثز قطٚٔ ا٤ٗ وشبة ثٝ قٕب سجط٤ه 

 ثطزاقش٥س!
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1 
 ؟ضًد میسبش وگساوی چیست ي چٍ شمبوی مطکل

 تایذ تذاویذ آوچٍ

ٙاسٜ  فىط٢ اؾز واٝ ض٢ٚ چ٥عٞاب٣٤ واٝ زض آ٤    فطا٤ٙس٤ه  ٍ٘طا٣٘. قٛز ٣ٔٞطوؿ٣ ٌب٣ٞ اٚلبر ٍ٘طاٖ 
اغّت زض ٔٛضز ا٤ٗ اؾز وٝ ٤ه ٔٛل٥ٗز زض آ٤ٙسٜ ثاٝ چاٝ    فطا٤ٙسا٤ٗ  ؛وٙس ٣ٕٔطوع اسفبق ذٛاٞس افشبز س

. ٍ٘طا٣٘ سب حسٚز٢ ثٝ ٔب زض آٔابزٜ قاسٖ ٚ د٥اسا    (قىُ ثس آٖ ٔرهٛنبً) ثبقسٕٔىٗ اؾز  ٞب٣٤ قىُ
ٗ  ا٤ٗ. وٙس ٣ٔثطا٢ ٔكى س٣ وٝ ٕٔىٗ اؾز د٥ف آ٤س وٕه  حُ ضاٜوطزٖ  اؾاز واٝ افاطاز ٚلشا٣      چٙا٥
. ثطا٢ ٔثبَ اٌط زض چٙس٤ٗ آٚضز٘س ٣ٔز٥ُِ ذٛث٣ ثطا٢ ٍ٘طا٣٘ ٚخٛز زاضز ثٝ ٍ٘طا٣٘ ض٢ٚ  چ٥ٙٗ ث٥ٙٙس ٣ٔ

، ٕٔىٗ اؾز زض ٔٛضز أشحب٣٘ وٝ فاطزا زاض٤اس ٥٘اع ٍ٘اطاٖ     ا٤س ٌطفشٝأشحبٖ ض٤بي٣ اذ٥ط ٕ٘طار دب٣ٙ٥٤ 
 ثبق٥س.سبٖ زض ث٥ٕبضؾشبٖ ثبقس، ٕٔىٗ اؾز زض ٔٛضز ؾ ٔش٣ اٚ زض آ٤ٙسٜ ٍ٘طاٖ ثبق٥س؛ اٌط دسضثعضي

ٝ ، آٟ٘ب زض ٔٛضز ثؿا٥بض٢ اظ  قٛ٘س ٣ٍٔ٘طاٖ  اظحس ث٥فاظ ؾ٢ٛ ز٤ٍط ثطذ٣ افطاز  ٔرشّاف   ٞاب٢  خٙجا
زض ٔاٛضز   ٞب ٍ٘طا٣٘، چ٥ع٢ فطاسط اظ ٍ٘طا٣٘ ٣ِٕٛٗٔ ٚ ٔف٥س. اوثط اٚلبر ا٤ٗ قٛ٘س ٣ٍٔ٘طاٖ  قبٖ ظ٘س٣ٌ
ط افاطاز ٍ٘اطاٖ ٕٔىاٗ    ٤ب فطز وٙشط٣ِ ض٢ٚ آٖ ٘ساضز. زض ٔٛاضز ز٤ٍا  زٞس ٣ٕاؾز وٝ ضخ ٘ ٞب٣٤ ٔٛل٥ٗز

٘جبقس فىاط وٙٙاس،    وٙشطَ لبثُزض آ٤ٙس٠ ثؿ٥بض زٚض وٝ ٕٔىٗ اؾز  ٞب٣٤ اسفبق ثبض ٔكمزاؾز ثٝ خعئ٥بر 
 .زٞس ٣ٔفمٍ ظٔبٖ ٚ ا٘طغ٢ فطز ضا ثٝ ٞسض  ٞب ٍ٘طا٣٘ثطا٢ آٟ٘ب ٘ساضز. ا٤ٗ  ا٢ فب٤س٥ٜٞچ  وٝ سمط٤جبً
 ٞاب٢  ٕ٘اطٜ ضا زض ٘ٓط ث٥ٍط٤س. اٚ افشربضار ٚ آٔٛظ ؾبَ زْٚ زث٥طؾشبٖ اؾز وٝ زا٘ف ؾبِٝ دب٘عزٜؾبضا 

. اٚ ذ٣ّ٥ زاضز ن٣ٕ٥ٕٚ چٙس٤ٗ زٚؾز  وٙس ٣ٔ، زض س٥ٓ فٛسجبَ ثبظ٢ آٚضز ٣ٔذٛث٣ زض و ؼ ثٝ زؾز 
ؾبضا ثؿ٥بض٢ اظ اٚلابر ٍ٘اطاٖ ا٤اٗ     ٚخٛز ثبا٤ٗ. وٙس ٣ٔسطـ ؾط ذٛة ثب دسض ٚ ٔبزض ٚ ذٛاٞط وٛچه

قبٖ ؾرز س ـ وطزٜ اؾاز ضا  وٝ ثطا٢ ثٝ زؾز آٚضزٖ اؾز وٝ ٘ىٙس اٚيبٔ ثٝ ٞٓ ثط٤عز ٚ چ٥عٞب٣٤
دب٣ٙ٥٤ ث٥ٍطز، ٔٛل٥ٗز ذاٛز ضا زض سا٥ٓ فٛسجابَ اظ     ٞب٢ ٕ٘طٜاظ زؾز ثسٞس. اٚ ٍ٘طاٖ ا٤ٗ اؾز وٝ ٘ىٙس 
اٚ ث٥كشط اظ چ٥ع٢ وٝ ٥٘ابظ اؾاز ثاطا٢ ُٔبِٗاٝ ٚلاز       زض٘ش٥دٝزؾز ثسٞس ٚ زٚؾشبٖ ذٛز ضا ثط٘دب٘س. 

اظ اٚ ا٘شٓبض زاضز ٞؿز ٤اب ٘اٝ ٚ اغّات     اـ ٔطث٣وٝ آ٤ب چ٥ع٢ وٝ  دطؾس ٣ٔ اـ ٔطث٣اظ  زائٕبً، ٌصاضز ٣ٔ
ذؿاش٣ٍ  »آ٤ب اظ اٚ ٘بضاحز ٞؿشٙس ٤ب ذ٥ط. ؾبضا اوثاط اٚلابر اظ احؿابؼ     دطؾس ٣ٔاٚلبر اظ زٚؾشب٘ف 



 کتبة کبض ًگطاًی ثطای ًَخَاًبى       16

 

 قىب٤ز زاضز ٚ زچبض زضز ٔٗسٜ اؾز وٝ ض٢ٚ اقشٟب٢ اٚ ٥٘ع اثط ٌصاقشٝ اؾز.« ٔفطٌ
، وٙاس  ٔا٣ ظ٤بز ٚ قس٤س٢ زاض٘س ٚ ا٤ٗ ٍ٘طا٣٘ ظ٘س٣ٌ آٟ٘ب ضا ٔرشاُ  ثطذ٣ افطاز ٔثُ ؾبضا وٝ ٍ٘طا٣٘ 
 ٞاب  ٤ٚػٌا٣ . اذش َ ايُطاة فطا٥ٌاط زض ٘ٛخٛا٘ابٖ ثاب ا٤اٗ     زاض٘س٥ٗٔبضٞب٢ اذش َ ايُطاة فطا٥ٌط ضا 

زض ٔٛضز زٚ ٤ب ثا٥ف   وٙشطَ غ٥طلبثُ( ٍ٘طا٣٘ ظ٤بز )زض اوثط ضٚظٞب(، ٌؿشطزٜ ٚ سمط٤جبً 1: )قٛز ٣ٔٔكرم 
( ٤اه ٤اب چٙاس    2(؛ )خب٣٘ ثطا٢ ٔثبَ، ٔسضؾٝ، ضٚاثٍ زٚؾشب٘ٝ، ؾ ٔش٣ ٚ ا٥ٙٔز) ظ٘س٣ٌ اظ زٚ حٛظٜ اظ

ٚ سٕطواع داب٥٤ٗ؛ ٚ    داص٤ط٢  سحط٤اه ، ؾطزضز، ٔكى ر ذٛاة، لطاض٢ ث٣٘كب١٘ خؿ٣ٕ ٤ب قٙبذش٣، ٔثُ 
ٝ ٚ  ٞب ٍ٘طا٣٘(. ٕٞچ٥ٙٗ 2013آٔط٤ىب،  دعقى٣ ضٚاٖ)ا٘دٕٗ  ٔبٞٝ قف( ََٛ زٚض٠ حسالُ 3)  ٞاب٢  ٘كاب٘

؛ ثطا٢ ٔثبَ ٔكىُ زض ضفشٗ ثٝ ٔسضؾٝ وٙٙس ٣ٔقٙبذش٣ سب حسٚز ظ٤بز٢ زض ظ٘س٣ٌ اذش َ ا٤دبز خؿ٣ٕ/
ثب زٚؾشبٖ ٚلز وابف٣   ٌصضا٣٘ ٚلزثٛزٖ ٍ٘طا٣٘، فطز ثطا٢  ٥ٌط ٚلز٤ب ا٘دبْ سىب٥ِف، ٤ب ا٤ٙىٝ ثٝ ذبَط 

 ٘ساقشٝ ثبقس.
  ثاٝ اذاش َ اياُطاة    ؾٝ زضنس اظ ٘ٛخٛا٘بٖ آٔط٤ىب٣٤ )ؾ٥ٙٗ ؾ٥عزٜ سب ٞداسٜ ؾابَ( ٔجاش    سمط٤جبً

ا٤اٗ   ٞاب٢  ٔا ن  سٛا٘اس  ٢٣ٕ٘ غ٥طٔف٥س٢ زاض٘س وٝ ٞب ٍ٘طا٣٘فطا٥ٌط ٞؿشٙس، اٌطچٝ ثؿ٥بض٢ اظ ٘ٛخٛا٘بٖ 
آٟ٘ب٣٤ وٝ ٔؿاشٗس ٍ٘طا٘ا٣ ٚ اؾاشطؼ ٞؿاشٙس أاب       ٔث ً؛ (2014اذش َ ضا دط وٙس )ثطقشب٤ٗ ٚ ٕٞىبضاٖ، 

سساذُ د٥سا ٘ىطزٜ اؾاز. ا٤اٗ وشابة وابض      قبٖ اخشٕب٣ٍٖ٘طا٣٘ آٟ٘ب ثب ّٖٕىطزقبٖ زض ٔسضؾٝ ٤ب ضٚاثٍ 
ضاٞجطزٞاب٢ ٔف٥اس٢ ثاطا٢ ٔاس٤ط٤ز      ذٛاٞٙاس  ٔا٣ ٚ  ثط٘اس  ٔا٣ ثطا٢ ٘ٛخٛا٘ب٣٘ اؾز وٝ اظ ٍ٘طا٣٘ ض٘ح 

 ث٥ٍط٘س، چٝ زچبض اذش َ ايُطاة فطا٥ٌط ثبقٙس ٚ چٝ ٘جبقٙس. زايُطاة ٤ب

 تایذ اوجام دَیذ آوچٍ

ٔٛافمٓ ٤ب  ٞب٢ ٌع٤ٙٝاظ ذٛا٘سٖ ٖجبضار ظ٤ط زٚض ؟ ثٗس آ٤س ٣ٔ حؿبة ثٍٝ٘طا٣٘ ثطا٢ قٕب ٤ه ٔكىُ  آ٤ب
 ٔٛافك ٥٘ؿشٓ ذٍ ثىك٥س:

 هَافق ًیستن هَافقن .ًگطاى ّستن ام ظًسگیزض هَضز چیعّبی هرتلف ظیبزی زض 

   .ًیبظ ًگطاى ّستن اظحس ثیص گَیٌس هیزیگطاى ثِ هي 

   .اکثط ضٍظّب زض هَضز چیعی ًگطاى ّستن

   .طاین سرت استث ّب ًگطاًیاظ ایي  زست کطیسى

   .ام ثَزًُگطاى  زائوبًزض حساقل ضص هبُ گصضتِ 
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   .زّس هیین یک یب چٌس سبػت اظ ضٍظم ضا ثِ ّسض ّب ًگطاًی

کست  هثلاًکبضّبیی اًدبم زّن کِ ٍاقؼبً ًیبظی ثِ اًدبم آًْب ًیست،  ضَز هیین ثبػث ّب ًگطاًی
لعٍم، خستدَ زض ایٌتطًت ثطای کست  ساظح ثیصسى ًاطویٌبى اظ ذبًَازُ ٍ زٍستبًن، زضس ذَا

 اطلاػبتی زض هَضز ًگطاًی ٍ هَاضزی اظ ایي قجیل.
  

س ضبهل هؼسُ زضز یب سطزضز، تَاً هیٍقتی ًگطاى ّستن، احسبس خسوی ذَثی ًساضم )کِ 
 .هطکلات ذَاة یب کبّص اًطغی یب هطکل زض توطکع ثبضس(

  

 ضا ثكٕبض٤س. ا٤س وك٥سٜوٝ زٚض آٖ ذٍ « ٔٛافمٓ» ٞب٢ ٌع٤ٙٝسٗساز 
 .آ٤س ٣ٕاٌط نفط ثبقس، ٍ٘طا٣٘ ٔكىُ ثعض٣ٌ ثطا٢ قٕب ثٝ قٕبض ٘

ٝ اٌط ٤ه سب چٟبض ثبقس ٍ٘طا٣٘ ٕٔىٗ اؾز ثطا٢ قٕب ٔكاى س٣   آٚضز واٝ ثاب اؾاشفبزٜ اظ     ٚخاٛز  ثا
 آٟ٘ب ضا ثطَطف وطز. سٛاٖ ٣ٔضاٞجطزٞب٢ ا٤ٗ وشبة 

ا٤ٗ وشبة وبض ثٝ قٕب وٕه ذٛاٞس وطز اؾز.  ؾبظ ٔكىُاٌط دٙح ٤ب ث٥كشط اظ دٙح اؾز ٍ٘طا٣٘ قٕب 
ز٤ٍاط٢ اظ ؾا٢ٛ    ٞاب٢  وٕاه ثاٝ   احشٕبلاًسبٖ دطٚضـ ز٥ٞس، أب ضاٞجطزٞب٣٤ ضا ثطا٢ ٔس٤ط٤ز ٍ٘طا٣٘سب 

 ٥٘ع ٥٘بظ زاض٤س. دعقه ضٚأٖكبٚض ٔسضؾٝ، زضٔبٍ٘ط ٤ب 

 یذ اوجام دَیذتًاو میی کٍ کارَای دیگر

ا٤دبز وطزٜ اؾاز. فٟطؾاز ظ٤اط ثاٝ قإب وٕاه       زض ٘ٓط ث٥ٍط٤س ٍ٘طا٣٘ چُٛض زض ظ٘س٣ٌ قٕب اذش َ 
ٖ  ظ٘اس٣ٌ ٤اب   وٙاس  ٔا٣ سب ٔكرم و٥ٙس وٝ ٍ٘طا٣٘ سب چٝ ا٘ساظٜ ٚلز ٚ ا٘طغ٢ قٕب ضا سّف  وٙس ٣ٔ ضا  ساب

 .وٙس ٣ٔٔرشّف 
 ٍ٘طا٣٘ ثبٖث قسٜ ٔٗ ...

 ضا ؾط ٔٛلٕ ا٘دبْ زٞٓ. اْ ٔسضؾٝوٙٓ ٤ب ٘شٛا٘ٓ سىب٥ِف  وبض٢ إٞبَ
 ٚلز ثٍصاضْ اْ ٔسضؾ٢ٝ سىب٥ِف ث٥ف اظ آٖ چ٥ع٢ وٝ لاظْ اؾز ثطا

زض و ؼ، ضفشٗ ثٝ وبف١ زا٘كاٍبٜ   وٙفطا٘ؽ٣ٙ٥ٗٔ زض ٔسضؾٝ اخشٙبة وٙٓ )ٔثُ اضائٝ  ٞب٣٤ ٔٛل٥ٗزاظ 
 ٤ب زضذٛاؾز وٕه وطزٖ(.

 ضفشٗ ثٝ ٔسضؾٝ اخشٙبة وٙٓ خ٣ٕٗ زؾشٝاظ 
 ؾإاَ ثذطؾٓ ٤ب زضذٛاؾز وٕه وٙٓ. ٞب٤ٓ ّٔٗٓاظ  ،٥٘بظ اظحس ث٥ف
 بض ٤ب ٔكبٚض ٔسضؾٝ ثطْٚ.ثٝ ؾطا٘ ث٥ٟ زائٕبً

 «.س٣ٟ قسٖ وٙٓ»٤ب  ظز٣ٌ ٚحكزاحؿبؼ  زٞٓ ٣ٔٚلش٣ أشحبٖ 




