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 قدرداًٖ

ام، کِ ثنِ هني آهَهشٌني    ّب ىٗيُسقيٗن ثِ سوبم هَاػٮبى ٙؼب٭ٖ کِ ىٍ اٗي ٕبل
ّبٕ هَىهٌيأً ٙنوب اٗني کشنبة ٍا    ؿِ ؿِّ٘بٖٗ ثَإ ثَٚ اهکبى ىاٍى. ٝلجز

ام ٍٗگبى، ىاٙشٌٖٙکل ىاى. سقيٗن ثِ ّوَٖ ٍ ّوَاّن، دبسٖ، ٍ ِٕ ىهشَ ىٍٕز
َأًٖ، ٍ ػَاًب. ٙوب ثَىٗي کِ هَا َٕ دب ًگِ ىاٙش٘ي ٍ َّگنبُ كَإنن دنَر    ف
 کَىٗي!ٙي هَا ّٚ٘بٍ هٖهٖ

 کَِک إشٍَٕبل

ام ىإ، فًَُياًن ٍٗگبى، اٍُا، فَأًٖ، ٍ ػَاًب هنِٖ. اه٘نيٍاٍم ثنب    سقيٗن ثِ ًَُ
سبى گبم ثَىاٍٗي ٍ ثِ ٍاُ ٍإز ّياٗز اكشَام ٍ ا٭شوبى ٍٍٕ فَٗ قَهِ ًُيگٖ

 َٗي.ٙ
 دبسَٗٚ٘ب ٍاثٌَٖ٘ى

ىاٍ اٗي اٍل٘ي کشبة هي إز ٍ اه٘يٍاٍم ثَإ سوبم کٖبًٖ کنِ ىٍ َّػنب ٭ْنيُ   
هَاّن اُ ّوکنبٍاًن کنَِک ٍ دنبسٖ    هٖئَل٘ز هَاقت ّٖشٌي هف٘ي ٍاق٬ َٙى. هٖ

الٮنبىُ سٚنکَ کنٌن. اُ هٮلونبى، إنشبىاى ًنب٩َ،       ّبٕ فنَ   هب٥َ ىاٙشي ىٍهبىثِ
کِ ؿِّ٘بٕ ُٗبىٕ ثِ هي آهَهشٌي. اُ ٕٖ٘ن٘ل٘بٕ   ّوکبٍاى، ٍ هَاػٮبًن هوًٌَن

کٌن، ٍ قيٍىاى ٕنگن، اِلا، ّٖنشن   ّب ّوَاّٖ ثب هي سٚکَ هٖهب٥َ ٕبل٭ِِٗ ثِ
هبًي؛ ٍ ثن٘٘ اُ ّونِ اُ   ٍٍٕ ثب اٍ ثيًن ٍٍٕ فَم هّٖب د٘بىٍُا٦ٕٔ ٕب٭زکِ ثِ

ٙنوٌي  ؿِ٘ ثَاٗن اٍُام اىٗز ٍ آل٘ٔ هوًٌَن، ثب ٙوب ّوِىاٙشٌٖ فًَُياى ىٍٕز
 إز.

 سَهبٓ گَٕشبٍَٕى

فنَىٕ  ّنبٕ ثن٘ي  سقيٗن ثِ ػبٕو٘ي إنشبٍ: اًنَّٕ هظجنز، کٌؼکنبٍٕ، هْنبٍر     
ّبٕ ًَٙشبٍٕ سَ ثنَى کنِ ًَٙنشي اٗني     الٮبىُ ٍ هْبٍر ً٪َ٘، ٍ ٍَٗاٗ٘ فَ  ثٖ

 ثو٘ ٍ هوکي کَى. سَ ثْشٌَٖٗ. کشبة ٍا ثَاٗوبى هَٖر
 ّؤ ًٌَٖٗيگبى



«9» 

 درتارٓ کتاب

هنير  ّبٕ کَسبُهٌي ثِ ىٍهبىکِ ٭لاقِ ACTٕ ىٍهبًگَاى ٍٍٗکَى سٌْب ثَااٗي کشبة ًِ»
هَاٌّي ىٍ کبٍ هَى ثِ کوبل ٍ اطَثوٖٚ ثٌَٕي، اُ ّٖشٌي، ثَإ ّؤ ىٍهبًگَاًٖ کِ هٖ

سَ إز. اٗي کشبةِ کوشَ ً٪َٕ ٍ ث٘ٚشَ ٭ولٖ هولَ اُ اثِاٍ ٍ فٌنَى  ًبى ٙت ّن ٍاػت
ٖ ي إنز. ٙنگفز  کَسبُ ٍلنٖ قيٍسوٌن   ACTّبٕ ػيٗي ثَإ هياهلِ ٙنَٗي کنِ   ُىُ هن

ٕ هنَى ثبفنز  اُ ػولنِ   ACTّبٕ ٕنلَآهِ٘ ٍٍٗکنَى   ؿگًَِ ػٌجِ ًباه٘نيٕ  ٍ  1اًگنبٍ
هَاّ٘ي ىٍ ُهبى کوشَ ٍ ثب ىٍهبًؼَٗنبى   کٌي. اگَ هٖٕبىگٖ ثَاٗشبى ٍٍ هٍٖا ثِ 2هلاقبًِ

 «سَٕ ثَٕ٘ي، ّو٘ي كبلا ثبٗي اٗي کشبة ٍا ثوَاً٘ي! ث٘ٚشَٕ ثِ ًشبٗغ ه٦لَة
 ٔ، ًٌَٖٗيٓ کشبة سلٔ هَٙجوشٍٍٖٓ َّٗ

ٙبى کن ٙنيُ ٍ سغ٘٘نَار هظجشنٖ ىٍ    اگَ ىًجبل ٍاّٖ ثَإ کوک ثِ هَىم ّٖش٘ي سب ًٍغ»
هَى اٗؼبى کٌٌي، اٗي کشبة ٍاُ ٍا ثِ ٙوب ًٚبى هَاّي ىاى. ؿْبٍ دَٕٖٚ کِ إشٍَٕبل، 

ٖ   ٍاثٌَٖ٘ى، ٍ گَٕشبٍَٕى ه٦َف کَىُ گنٌٍى ثنِ ٙنوب    اًي آًـِ ٍا ىٍ ًّني هَاػن٬ هن
ثنب   ACTگَ٘ى. اٗي کشبة ثب اٍائٔ ُٗجبٕ هنيل  سبى ٍا هٖگَٗي ٍ ثَإ سغَ٘٘ آًْب ىٕزٖ ه

ثٌ٘٘ ػيٗي ٍ افٍِىى ه٦بلت ًبة آى ٍا ثَإ هَاػ٬ ٍ ىٗگنَ افنَاى كب١نَ ىٍ ىٍهنبى     
 «هف٘ي ٍ اطَثو٘ کَىُ إز.

،101ث٘ل اٍُّبًلَى، ًٌَٖٗيٓ کشبة سغَ٘٘  بة سغَ٘٘ ًُيگٖ.هير، ٍ کشٍاٌّوبٕ کَسبّٖ ثَ ىٍهبى کَسبُ   

هٌني ثنِ ىٍهنبى    هير: اٗي کشبة ثَإ ّؤ کٖبًٖ کِ ٭لاقِّٚيإٍ ثَإ ىٍهبى کَسبُ»
ٌٙبٕنٖ، ٙنَاّي   ّٖشٌي هف٘ي إز. اٗي کشبة ً٪َِٗ، ٍٍٗ« هيرکَسبُ»ُهبىِ  ثِ كٖبٓ

ٙوبٍٕ ٍا اُ ًلَٓ کونک ٕن٬َٗ ثنِ هَاػٮنبى ٍ اٗؼنبى      ّبٕ ثبلٌٖ٘ ثٖدٍّْٖٚ، ٍ هظبل
ً٪َٕ٘ ثنَ كنَُٓ ٍٕن٬٘ ىٍهنبى     اٍائِ کَىُ إز. ّوـٌ٘ي هقيهٔ ثٖسغَ٘٘ار ؿٚوگَ٘ 

 ٖ کٌني کنِ ثنبلٌ٘گَاى ثنِ     هجشٌٖ ثَ دٌَٗٗ ٍ سٮْي إز، َُٗا هفبّ٘ن ٍ فًٌَٖ ٍا اٍائِ هن
 «کٌن!ٙير سَِٝ٘ هٖ سَاًٌي ثِ کبٍ ثجٌيًي. هَاًيً٘ ٍا ثٍِاكشٖ هٖ

هيرٍ هٞبكجِ ثب ىٍهبى کَسبُ هيرّبٕ کَسبُّبٕ ىٍهبىًٌَٖٗيٓ کشبة ىکشَ هبٗکل ف. َّٗز،  

 
1. self-as-context 
2. creative hopelessness. 
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ِ ثَى: ٭ٌَاى کشبة اٙشجبُ إز. ثبٗي هٖ» ٍٍٙنٌٖ ٍ ثنيٍى اثْنبم ٍ    َّ آًـِ ثبٗي ثياً٘ي ثن
. ٍلنٖ،  غلَ ث٘بى ٙيُ إز سب ثشَاً٘ي ثب هَفق٘ز اُ دٔ سٮياى کظَٕ٘ اُ هَاػٮبى ثَث٘بٗ٘ي

ِ ًبم اٝنلٖ کشنبة   کّبٕ کَسبُ ثَإ سغَ٘٘ار ثٍِگ، هياهلِثٌ٘ن کِ سَ هٖثب سإهلٖ ث٘٘
 «سَ ٍ َٙ٘اسَ إز.ىق٘ق إز،

الوللٖ سٮبلٖ ثبلٌٖ٘، إشبى هني٭َ ٕنلاهز ٍفشنبٍ ىٍ ىاًٚنگبُ اٗبلنز       ىکشَ إکبر ى. ه٘لَ، هيَٗ هَکِ ث٘ي
 آًٍٍِٗب، ٍ ًٌَٖٗيٓ کشبة ث٘ن ٍ ثي سغَ٘٘.

اًي إ ثَإ ّؤ ىٍهبًگَاى ًَٙشِالٮبىُإشٍَٕبل، گَٕشبٍَٕى، ٍ ٍاثٌَٖ٘ى کشبة فَ »
ىّي ٍٍٗکَى هشوَکِ سب ثوَاًٌي ٍ ىٍ کبٍ ٍٍُأً هَى ثِ کبٍ ثگًَ٘ي. اٗي کشبة ًٚبى هٖ

ىق٘قبً ّوبى ؿِٕ٘ إز کِ ثٖ٘بٍٕ اُ هَىم ثَإ ثبُٗبثٖ كٔ ٕنًَُيگٖ هنَى ثنِ آى    
 «ً٘بُ ىاًٍي.

ق افَٖىگٌٖٙبٕٖ ثبلٌٖ٘ ىٍ ىاًٚگبُ آکٖفٍَى، ٍ ًٌَٖٗيٓ کشبة آگبّٖ اُ ٥َٗهبٍک ٍٗل٘بهِ، إشبى ٍٍاى  

ً٪َٕ٘ ثَإ هَاقجبى ثنبلٌٖ٘ اٍل٘نِ   هٌج٬ ثٖ ّبٕ کَسبُ ثَإ سغَ٘٘ار ثٍِگهياهلِکشبة »
هَاٌّي اُ ُهبى هَى ثب ث٘وبٍاى ث٘ٚنشَٗي ثْنَُ ٍا ثجًَني. ٍاٌّونبٖٗ ٭ولنٖ      إز کِ هٖ

ّب ٍا ّب ٍ گٍَُهلٍَ ٍ کبٍثَىٕ إز ٍ هٍَىدٍّْٖ افَاى، ٍُعثَإ ٍٍٗکَىّبٕ ث٘وبٍ
 «ىّي.اٍائِ هٖ

ىثَا آ. گَى، دِٙک، دِٙک هبًَاىُ، ٍ ًٌَٖٗيٓ ىٍم سغَ٘٘ار ٍاقٮٖ ٍفشبٍ ىٍ هَاقجز اٍل٘نِ، ثْجنَى ًشنبٗغ    
 ث٘وبٍ، ٍ افِاٗ٘ ١ٍبٗز ٙغلٖ
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 مقذمٍ

 ٍقتٖ ًتَاً٘ن هَقع٘تٖ را تغ٘٘ز دّ٘ن... ٍقت آى رس٘دُ کِ خَدهاى را تغ٘٘ز دّ٘ن.

 ٍٗکتَر فزاًکل

ى ٍ هَاػٮنبًٖ ًَٙنشِ ٙنيُ إنز کنِ ًباه٘ياًنِ سقنلا        اٗي کشبة ثَإ کوک ثِ ثبلٌ٘گَا
کٌٌنني سغ٘٘ننَار ٕنن٬َٗ ٍ ؿٚننوگَٕ٘ ىٍ ًُننيگٖ هننَى اٗؼننبى کٌٌنني. ٍقشننٖ افننَاى  هننٖ
اطَ هَى دٌَٕٗ ًياًٍي ٍ سوبٗلٖ ثِ سغَ٘٘ ٍاّجَىّبٕ ثٖ ّبٕ لاُم ٍا ثَإ اًٮ٦بف هْبٍر

ٖ   فَٕب هًٖياًٍي، لل٪بر ىَٙاٍ ًُيگٖ ثَاٗٚبى ٥بقز کٌٌني ٍ ىٍػنب   َٙى؛ ٗنب گ٘نَ هن
کٌٌي. ػبلت إز کِ ثَهٖ ىٍ هَاػِْ ثب اٗني   ًُي ٍ کبٍٕ ًوٖٙبى هًُٖي ٗب هٚک هٖ

ّب ٍٙي کَىُ ٍ قبىًٍي اُ هَقٮ٘ز ٭جٍَ کٌٌي. قلجبً ثبٍٍ ىاٍٗن اٗني اسفنب    ىٕز ىَٙإٍ
اًٖنبى ىٍ  سَٗي  لل٪بر ًُيگٖ ّن ٙيًٖ إز؛ هظبل کَؿنک آى کشنبة   ىٍ ٍكٚشٌبک

کشٍَ فَاًکل إز، ىٗگَ ؿِ ثَٕي ثِ لل٪نبر ٭نبىٕ ًُنيگٖ    اُ ٍٗ ٍػَٕ هٮٌبػٖز
ٍٍُهَُ. ػَقٔ سيٍٗي هيلٖ کِ سغَ٘٘ار ٬َٕٗ ٍ دبٗياٍ اٗؼبى کٌني ثنب اٗني دَٕن٘ ُىُ     

ٖ ًفَ هٌبث٬ ىًٍٍٖ هَى ٍا ثَِٙى: ؿ٦ٍَ إز کِ ٗکهٖ گ٘نَى ٍ آًـنِ ٍا اسفنب     کبٍ هن
ٖ دٌَٗى ٍ ىٍ ًُيگٖ د٘٘افشبىُ هٖ ب ّونبى هٚنکل اُ دنب    کٌني، ٍلنٖ ىٗگنَٕ ثن    ٍٍٕ هن
 آٗي؟ ىٍهٖ

فَاًکل ٙبّي ا٭وبل ٬ٌ٘ٙ ٍ ٍكٚشٌبکٖ ثَى ٍ سقلا کنَى اُ ىل ٩لنن ٍ ػٌنبٗشٖ کنِ     
ٖ  ىٗي هٮٌبٖٗ هلق کٌي. اٍ ثبٗي هٖهٖ ثٌ٘ني $ٍ  دٌَٗفز کِ َّگِ ىٍثبٍُ ّوٖنَٗ ٍا ًون

ٍاقٮبً ّن اٍ ٍا ًيٗي# ٍ ىٍ٭٘ي كنبل ثبٗني ٍاّنٖ ثنَإ سؼَثنِ ٍ اثنَاُ ٭ٚنق٘ ثنِ اٍ         
ّبٕ ٍكٚشٌبک ه٦ٌقٖ ًٖ٘ز؛ ًٖؤ اًٖنبًِٖ  ز. اٗي سَاًبٖٗ ثَإ گٌٍ اُ هَقٮ٘زٗبف هٖ

ً٪َ اُ ػْ٘ کَاًشَهٖ فِ٘ٗک إز. هف١ٍَٔ ثٌ٘بىٗي هب اٗي إز کِ َّ اًٖبًٖ، َٝف
  ٖ سَاًني ىٍٕنز ثنِ ّون٘ي ًلنَ سغ٘٘نَار        اٌٗکِ ؿقيٍ ىٍ قٮَ ؿبُ گَ٘ افشبىُ ثبٙني، هن



 ٞا٢ وٛتاٜ بشا٢ تغ٥٥شات بضسي ٔذاخّٝ      21

 

 ثٌ٘بىٌٖٗ ىٍ ًُيگٖ هَى سؼَثِ کٌي.

 ى هتوشکض هثتٌٖ تش پزٗشش ٍ تعْذ چ٘ست؟دسها

ٖ  FACTکِ اُٗي دٔ آى ٍا  1ىٍهبى هشوَکِ هجشٌٖ ثَ دٌَٗٗ ٍ سٮْي ًنبه٘ن ٍٍٗکنَى   هن
ِ  کَسبُ ٙنيٓ ىٍهنبًٖ ٭نبلٖ ٍ ىٍاُهنير     هير ػيٗيٕ إز کِ ًٖؤ فَٚىُ ٍ هلاٝن
، 1999؛ ِّ٘، إشٍَٕبل، ٍ ٍٗلٖنَى،  ACTًبم ىٍهبى هجشٌٖ ثَ دٌَٗٗ ٍ سٮْي إز $ ثِ

2911 .#FACT   آگنبّٖ إنشفبىُ   ثَإ کوک ثِ هَاػٮبى اُ ٍاّجَىّبٕ دنٌَٗٗ ٍ ًّني
ِ   کٌي سب اٍسجب٣ هَى ٍا ثب سؼبٍة ًبهَإشِ ٍ ًبٍاكزهٖ کٌٌنيُ،  کٌٌيُ هظنل افکنبٍ آٙنفش

ٕ   ّبٕ ًبهَّٗ٘ؼبى ّنبٕ ػٖنوبًٖ الش٘نبم ثجوٚني.     آٌٗي، هب٥َار ىٍىًنبک، ٗنب ث٘ونبٍ
FACT ٙ وٖٞ سلاٗ ًوٖثَإ سغَ٘٘ ثبفشبٍ اٗي سؼبٍة   ٖ هَاّني اٗني    کٌني؛ ثلکنِ، هن
ٖ  ّبٕ هٚکلاسفب  کنِ هَاػن٬   ٕبُ ٍا سغَ٘٘ ىاىُ، َٕکَة، كٌف، ٗب کٌشَل کٌني. هنبىاه
ّب، اػشٌبة اُ هب٥َار ىٍىًبک، ٗب سنلاٗ ثنَإ ػنبٗگٌِٖٗ    هٚغَل هيَٗٗز ّ٘ؼبى ىل

َىاُى. ىٍ سَاًي ثِ ً٘بُّبٕ ثلافٞل ًُيگٖ هَى ثذن افکبٍ هٌفٖ ثب افکبٍ هظجز إز، ًوٖ
ٖ  ٥ٍَ ًبهاطَٕ هٖئلًِبدٌَٗ ٙيُ ٍ ثًِش٘ؼِ، اًٮ٦بف ثنِ هَاػن٬    FACTکٌني.  گٚنبٖٗ هن

اًنياُ  آهَُى فق٤ ك٢ٍَ اٗي سؼبٍة ٍا هٚبّيُ کَىُ ٍ آًْنب ٍا ثذنٌَٗى. اٗني ؿٚنن     هٖ
ٍَٝر ّ٘ؼنبى، هنب٥َار ٍا فقن٤ ثنِ     ّب ٍا فق٤ ثِ ىّي ّ٘ؼبىػيٗي ثِ آًبى اػبُُ هٖ
 افکبٍ، ٍ كَآ ٍا كَآ ثجٌٌ٘ي ًِ ؿِ٘ ىٗگَ.ٙکل هب٥َار، افکبٍ ٍا 

ّنب ٍ  سإک٘ي آى ثَ کوک ثِ هَاػ٬ ثَإ ثَقَإٍ اٍسجب٣ ثب اٍُٗ FACTٍْٗگٖ ىٍم 
ػنبٕ سوَکنِ ثنَ    ثِ FACTّب ثبٙي. اًؼبم کبٍّبٕ هشٮْياًِ إز کِ هجشٌٖ ثَ آى اٍُٗ

شَلٖ ثنَ آغنبُ   ّب ثَ ثبُٗبثٖ ک٘ف٘ز ه٦لَة ًُيگٖ سوَکِ ىاٍى. ؿَى هب کٌ کٌشَل ّ٘ؼبى
ّب، افکبٍ، هب٥َار ىٍىًبک، ٗب ث٘وبٍٕ ػٖوبًٖ ًياٍٗن، ثبٗي اًنَّٕ هنَى ٍا ثنَ    ّ٘ؼبى

ثنِ اًؼنبم    سٮْني سَاً٘ن کٌشَل کٌ٘ن: ٗٮٌٖ ٍفشبٍهنبى. اٝن٦لاف   ؿِّ٘بٖٗ ثگٌاٍٗن کِ هٖ
 گَىى.ٗبفشٌٖ ثَهٖ دٌَٗ، ٍ سٮو٘نهياٍ، اًٮ٦بفکبٍّبٕ اٍُٗ

 

 
1. Focused acceptance and commitment therapy (FACT) 
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 ٕ تطشپزٗشهذل ٗکپاسچٔ سًج ٍ اًعغاف

ّبٖٗ سيٍٗي ٙيُ کنِ ًٚنبى   اٗي إز کِ ثَهجٌبٕ دٍّْ٘ FACTفَى ٍْٗگٖ هٌلَٞثِ
ٙوبٍٕ اُ فَآٌٗيّبٕ ًٌّنٖ قبىًٍني ًٍنغ ٍ َٕهَٙنٖ ثٚنَ ٍا      ىٌّي سٮياى اًگٚز هٖ

کٌ٘ن ٍ اٙى ثِ اٗي ثٖنٌيُ  س١َ٘ق ىٌّي. ىٍ اىاهٔ کشبة اٗي فَآٌٗيّب ٍا ث٘ٚشَ ثٍَٕٖ هٖ
َٖٙ ِٕ ثُٮي إبٕٖ ىاًٍي: آگبّٖ ىٍلل٪نِ، گٚنَىگٖ   کٌ٘ن کِ ّن ًٍغ ٍ ّن َٕههٖ

آٙکبٍا ثبٍٍ  FACTهياٍ. ّبٕ اًٍُٖٗجز ثِ سؼَث٘بر ٙوٖٞ، ٍ هٚبٍکز ىٍ فٮبل٘ز
ً٪َ اُ ٫ًَ آى، ًش٘ؼٔ ًقٜ ٗک ٗب ؿٌني هنٍَى اُ اٗني    ّبٕ اًٖبى، َٝف ًٍغ ّؤىاٍى 

ٍٕ، اهنشلال،  ٍٍٗکَىٕ فَاسٚوٖ٘ٞ إز؛ ىٍهبىِ ث٘وب FACTفَآٌٗيّب إز. اٗي ٗٮٌٖ 
سَاً٘ي آى ٍا ثَإ هقبثلِ ثب سوبم هٚکلار ثِ کنبٍ ثگَ٘ٗني.   ٗب هَقٮ٘ز هبٖٝ ًٖ٘ز. هٖ

سَاًي ثيٍى سقلا ٗب كبلز ىفب٭ٖ هٖنشق٘وبً سؼنبٍة   هظلاً، فَىٕ ٍا ىٍ ً٪َ ثگَ٘ٗي کِ هٖ
سَاًي ّن ىٍ كبل ًُنيگٖ  ُهبى هٖآٌٗي ٍا سؼَثِ کٌي؛ کٖٖ کِ ّنآٌٗي ٍ ًبهَٗهَٗ

ًَٙي آگبُ إز؛ کٖنٖ کنِ   ّبٕ هَٗٚشٌٖ کِ هب٬ً اقيام ٕبًُيُ هٖاُ ٍٍاٗزکٌي ٍ ّن 
گٚبٖٗ ّب هٖئلِسَاًي ىٍ ٍإشبٕ ّو٘ي اٍُٗاٗ اٍسجب٣ ىاٍى ٍ هّٖبٕ ًُيگٖ ثب اٍُٗ

 ىاً٘ن!کٌي. آٗب َّگِ ؿٌ٘ي کٖٖ ٍا ىٍ ىٍهبى هَاّ٘ي ىٗي؟ هب کِ ثٮ٘ي هٖ

 FACTضَاّذ هَجَد تشإ 

، ىٍهنبى هجشٌنٖ ثنَ دنٌَٗٗ ٍ     1هَاى ٍ هيهبر ٕلاهز ٍٍاى اهَ٘اً هإٖٔ َٕءهَٞف
ثَاًنز،  هٮَفٖ کَىُ إز. هٍٍَ ػيٗنيٕ $لنَٗي، ّ٘لنيُ    2ثٌ٘بىسٮْي ٍا ىٍهبًٖ دٍّْ٘

ل٘ل٘ٔ، ٍ ِّ٘، َُٗ ؿبح# ؿْل دٍّْ٘ ٍا ىٍثبٍٓ اٗي ٍٍٗکَى ٗبفشِ إز کنِ ه٘نبًگ٘ي   
# 2010ٗگنَٕ $ٍٍٗنِ،   # ثَىُ إز. هنٍٍَ ى 93/0سب  47/0$ث٘ي  =١70/0dَٗت اطَ آًْب 

کبٍآُهنبٖٗ   18ًفنَ؛   605ٌٙبٕنٖ ثنبلٌٖ٘ $سٮنياى ًوًَنِ     دٍّْنٖ ىٍثنبٍٓ ٍٍاى  ًش٘ؼِ 25
دنٍّْ٘   16ًفنَ؛   1224ٌٙبٕٖ ٕلاهز $سٮياى ًوًَنِ  هٍَى ىٍثبٍٓ ٍٍاى 27سٞبىفٖ#، 
ًُنٖ، ٍٙني   ٌٙبٕٖ ٍٍُٗ، اًن   ّبٕ ىٗگَٕ ؿَى ٍٍاىهٍَى ىٍ ُهٌِ٘ 14سٞبىفٖ#، ٍ 

دٍّْ٘ سٞنبىفٖ# ٗبفنز. ١نَٗت اطنَ      14ًفَ؛  555$سٮياى ًوًَِ  إ، ٍ ٗبىگَٕ٘كَفِ
 
1. Substance Abuse and Mental Health Services Administration 
2. evidence-based 
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؛ 2006ثَى $ِّ٘، لَهب، ثبًي، هبٕنَىا، ٍ ل٘لن٘ٔ،    65/0ّب كيٍى گٍَّٖ ّؤ دٍّْ٘ ث٘ي
ثنَإ   ACT#. ّوـٌ٘ي، 2009؛ دَل، 2009؛ دبٍٍُ، ٍٍىٌٗ ، ٍ اهلکبهخ، 2008إٍُز، 

ٍم ىٍى ا٥فبل، ؿبقٖ، ٕ٘گبٍ ثٖ٘بٍٕ اُ هٚکلار غٌَٕ٘شٖ ً٪َ٘ ٫َٝ، ىٍى هِهي، ٌٕيٍ
ٙننبهل  ACTّننبٕ کٚنن٘يى، ٍ ىٗبثننز ً٘ننِ کننبٍثَى ىاٙننشِ إننز. ثٖنن٘بٍٕ اُ دننٍّْ٘

ٖ  هياهلِ ٙنَى $ٙنبٗي ىٍ سنب ؿْنبٍ ػلٖنِ ىٍهنبى، ٗنب کبٍگنبُ         ّبٕ کَسبُ ٍ هليٍى هن
ّبٕ فٚنَىٓ اٗني ٍٍٗکنَى    ٍٍُُ#. اٗي كق٘قز کِ كشٖ هياهلِ آهَُٖٙ ً٘ن ٗب ٗک ٍٍاًٖ
 ٙي. FACTدبٗيإٍ اٗؼبى کٌي ٭بهل کل٘يٕ سيٍٗي هيل  سَاًي ًشبٗغًِ٘ هٖ

إ إز کنِ دنٔ اُ اًشٚنبٍٗ ىٍ    سٌْب ىٍهبى فَٚىُ FACTىاً٘ن، سب آًؼب کِ هب هٖ
ٙنيُ ه٦بلٮنِ ٙني $إشٍَٕنبل، ّ٘نِ،      ٥ٍَ کٌشنَل ٕٖ٘شن اٍائٔ هيهبر ٕلاهز ٍٍاى ثِ

 FACTهنَُٗ  #. اٗي دٍّْ٘ ٗک گٍَُ اُ ىٍهنبًگَاى ٍا کنِ آ  1998ثَگبى، ٍ ٍٍهبًَ، 
هنير  هلٍَ کَسنبُ كلىٗيُ ثَىًي ثب ىٍهبًگَاى ىٗگَٕ هقبِٖٗ کَى کِ ٥جق ٍٍٗکَى ٍاُ

آهنيُ اُ ًوًَنٔ ثنٍِگ    ىٕنز # آهَُٗ ىٗيُ ثَىًي. سلل٘ل ا٥لا٭بر ث1985ٍِِٙ٘، $ىٕ
هلنٍَ ٍا گَفشٌني،   كنل ّوبى ًشبٗغ ىٍهنبًگَاى ٍاُ  FACTهَاػٮبى ًٚبى ىاى ىٍهبًگَاى 

# ١ٍبٗز هَاػٮبى اُ آًبى ث٘ٚنشَ  2وگَٕ٘ ٍِٗٗ کوشَٕ ىاٙشٌي، $هِ٘اى ؿٚ# ث1ٍِلٖ $
# هَاػٮنبى ٍا کوشنَ   4# ىٍهبى ٍا ثب سَافق هشقبثل ثب هَاػ٬ ثِ دبٗبى ٍٕنبًيًي، ٍ $ 3ثَى، $

ِ ثَإ اٍُٗبثٖ ٍ ىٍهبى ٍٍاى ٥نٍَ هشَٕن٤ ؿْنبٍ ػلٖنِ     دِٙکٖ اٍػب٫ ىاىًي. َّىٍ ثن
 ىٍهبى ىاٙشٌي.

 دسهاى ًَپاٖٗ است؟ FACTچشا 

ّبٕ فَٚىُ اًؼبم ٙيُ إنز،  ّبٕ کوٖ ىٍ ُهٌ٘ٔ ىٍهبىسب کٌَى ًَإٍٍٓ 1980اٍاهَ  اُ
ٍ دٍّْ٘ کوٖ ىٍثبٍٓ اطَثوٖٚ آى ٍٍٗکَىّبٕ ػيٗني ٙنيُ إنز. ىٍ كنبل كب١نَ      

ٖ     ٗک اُ ٍٍٗکَىّبٕ کَسبُ ّ٘ؾ سنَاى  هنير هَػنَى ىٍ هؼوَ٭نٔ ٕنلاهز ٍٍاى ٍا ًون
ٖ     ُهنبى، ىً٘نبٕ هَاقجنز   ثٌ٘بى ىٍ ً٪َ گَفنز. ّنن   دٍّْ٘ کٌني.  ٕنلاهز ً٘نِ سغ٘٘نَ هن
هنير ٍ  ّبٕ ٕلاهز ٍٍاى ٍ ٕلاهز ٍفشنبٍ ثنبلٌ٘گَاًٖ ثنب ٍٍٗکَىّنبٕ کَسنبُ      هإِٖ
آٗي کِ ّبٕ فَٚىُ هّٖب ىٍ قبلت ىٕشٍَالٮولهَاٌّي. اغلت اٗي ىٍهبىثٌ٘بى هٖ دٍّْ٘
َٙى ثنيٍى سغ٘٘نَ ىٍ ًشنبٗغ    ٙبى کبٍ ك٢َر ف٘ل إز. اُ ىٍهبًگَاى هَإشِ هٖاًؼبم
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بى ٍا ىٍ ػلٖبر کوشَٕ ىٍهبى کٌٌي. اٗني ىٍهَإنز ىٍهنبًگَاى هٮبٝنَ ٍا ىٍ     هَاػٮ
٘ هَقٮ٘ز ىَٙإٍ قَاٍ هٖ ثٌ٘نبى ٍ ٍقنز    ىّي. ىٕشٍَالٮول ٥َل ٍ ىٍاُ ىٍهبى دنٍّْ

ثٌ٘نبى ًٖنجز ثنِ    کن! ؿِٕ٘ کِ لاُم ىاٍٗن ٍٍٗکَىٕ ٕبىُ، ٗکذبٍؿِ، ثبطجبر، ٍ دٍّْ٘
ُ ثگنٌاٍى اٝنَل هٚنبثِ ىٍهنبًٖ ٍا ثنَإ      سغَ٘٘ ٍفشبٍ ثَٚ إز کِ ىٕز ىٍهبًگَ ٍا ثب

 هَاّ٘ن.ىق٘قبً آى ؿِٕ٘ إز کِ هٖ FACTاًَا٫ ٍ اقٖبم هٚکلار ثِ کبٍ ثجٌيى. 

 دستاسٓ کتاب

ّبٕ ٗک سب ٕنِ#، ىٍکنٖ اُ هبٕنشگبُ،    $فٞل هيرّبٕ کَسبُاَٝل هياهلِثو٘ ٗک، 
ِ  إ اُ ىٍهبى فَٚىُ ثِ ٙوب هّٖبٕ إبٕٖ، ٍ اٍُٗبثٍْٖٗگٖ ؿ٦نٍَ هنَىم    ىّني؛ اٌٗکن

 ٖ افشٌني؛ ٍ اٌٗکنِ ؿ٦نٍَ    ثبٍّب ٍ ثبٍّب ىٍ سلٔ کبٍثٖز الگَّبٕ ٍفشبٍٕ ًبکبٍآهي گَ٘ هن
 دٌَٕٗ لاُم ثَإ اٗؼبى سغَ٘٘ار ثٌ٘بىٗي ٍا ىٍ هَى اٗؼبى کٌٌي. اًٮ٦بف

ٖ  ىٍ فٞل ٗک ًگبّٖ ثَ ىٍهبى کَسبُ کٌن٘ن اکظنَ هَاػٮنبى    هير ىاٍٗن ٍ اً٭نبى هن
ٖ هير ٍا ثَإ كّبٕ کَسبُ ىٍهبى ٘  ل هٚکلار هَى سَػ٘ق هن ّنبٖٗ ٍا  ىٌّني. دنٍّْ

ىٍثبٍٓ سَػ٘ق هَاػٮبى، ًلَٓ إشفبىٓ هَاػٮنبى اُ ىٍهنبى، الگَّنبٕ سغ٘٘نَ ىٍ ىٍهنبى،      
هير ثَإ هٚکلار ٗکٖبى، ٍ ديٗنيٓ سغ٘٘نَار ٕن٬َٗ    هقبٖٗٔ ىٍهبى ثلٌيهير ثب کَسبُ

ّنبٕ  اُ ىٍهنبى  ّبٕ هَػنَى کٌ٘ن. ّوـٌ٘ي، اٍُٗبثٖىٍ ػلٖبر اٍل٘ٔ ىٍهبى ٍا هٍٍَ هٖ
کٌ٘ن. فٞل ٍا ثب هٍٍَٕ ثَ هٖبئل هَقشٖ هير ٍ ٍٍٗکَىّبٕ غبلت ٍا سَٝ٘ف هٖکَسبُ

 ثَٗن.هير ثِ دبٗبى هٖىٍ ىٍهبى کَسبُ
ىٍ فٞل ىٍ، اٗي دَٕ٘ ٍا کنِ افنَاى ؿ٦نٍَ گَفشنبٍ الگَّنبٕ ٍفشنبٍٕ ًبکبٍآهني        

بٍؿَة ٍ ً٪َٗنٔ ؿن   FACTّنبٕ إبٕنٖ ٍٍٗکنَى    کٌ٘ن. هف١ًٍََِٙي ثٍَٕٖ هٖ هٖ
کٌ٘ن کِ ٍٍٗکَىٕ ػيٗي ثِ ُثبى ٍ سفکَ ثَٚ إز. قٞيهبى اٗني   اٍسجب٥ٖ ٍا هٮَفٖ هٖ
گ٘نَى کنِ هٌؼنَ ثنِ     ّبٕ ثَٚ اُ ّوبى فَآٌٗيّبٕ ُثبًٖ ًٚإر هٖإز ًٚبى ىّ٘ن ًٍغ

کٌ٘ن کِ سب كي َٙى. ىٍ هيل ًّي ٍا هٮَفٖ هٖ آٍٍىّبٕ اًٖبًٖ ًِ٘ هٖ سَٗي ىٕزثٍِگ
 گٚب ٍ ًّي هَىهٌي.اًي: ًّي هٖئلًٍِغ ٍ َٕهَٖٙ اًٖبى سَس٘ت هٖئَلُٗبىٕ ٍ ثِ

ٖ ىٍ فٞل ِٕ، اٗيُ کٌن٘ن. ّوـٌن٘ي،   ّب ٍ اَٝل اٗؼبى سغَ٘٘ار ثٌ٘بىٗي ٍا هٮَفٖ هن
دنٌَٕٗ  ّبٕ لاُم ثنَإ افنِاٗ٘ اًٮ٦نبف   ؿ٦ٍَ هْبٍر FACTگَٗ٘ن کِ ىٍهبًگَاى  هٖ
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 ىّي.ىّٖ کَىُ ٍ آهَُٗ هٍٍٖاًٖ اًٖبى ٍا َٕهٚق
ّبٕ ؿْبٍ سب $فٞل هير ٍ هشوَکِّبٕ کَسبُّبٕ ىٍهبىِاٍّب ٍ ٍٍٗاثثو٘ ىٍم، 

ٖ      ٙ٘#، هٞبكجٔ ثبٕبهشبٍ ٍا ًٚبى هٖ کٌني ٍ  ىّي کِ ثنِ هلنق ثبفشنبٍ سغ٘٘نَ کونک هن
کٌي سنب هياهلنٔ ٕن٬َٗ ٍ اطَثوٚنٖ ثنَإ      هٞبكجِ ٍ اثِاٍّب ٍ فٌَى ٌٕؼٖٚ ٍا ٍٍ هٖ

ٍگَّنبٕ ىٍهنبًٖ   ٖ ٍ گفزهٚکل هَاػ٬ اًؼبم ىّ٘ي. ىٍ َٕسبَٕ اٗي ثو٘ هٍَىدٍّْ
 اٗن سب اَٝل ٍ ٍاّجَىّبٕ کل٘يٕ ٍا ثَػٖشِ کٌ٘ن.ٍا آٍٍىُ

آهَُٗي کِ هَاػ٬ ٍا اُ ٌِّٗنٔ  ىٍ فٞل ؿْبٍ، هؼوَ٭ٔ فٌَى هٞبكجٔ هشوَکِ ٍا هٖ
ٖ گِاف ؿٖج٘يى ثِ ٍاّجَىّبٕ اػشٌبثٖ ًبکبٍآهي هلاٛ هٖ آهَُٗني ؿ٦نٍَ ثنب    کٌي. هن

اٗ اٍ ٍا ثِ سغَ٘٘ سَغ٘ت کٌ٘ي سب ثجٌ٘ني هٖنَ٘   ًيگٍٖاىاٍکَىى هَاػ٬ ثِ اٍُٗبثٖ هَٖ٘ ُ
 اٗ ّوَٖ إز ٗب ًِ.ّبٕ ٙوٖٞاٗ ثب اًٍُُٗيگٖ

ّنبٕ  دٌَٕٗ اٍائنِ ىاىُ ٍ هَقٮ٘نز  ىٍ فٞل دٌغ، ؿٌي اثِاٍ ٍا ثَإ ٌٕؼ٘ اًٮ٦بف
کٌ٘ن. ّوـٌ٘ي، ٍٍٙنٖ ٍا ثنَإ   هير ٍا سلل٘ل هّٖبٕ کَسبُهَػَى ثَإ اًؼبم هياهلِ

کٌ٘ن کِ ثِ هيى آى سٞو٘ن ثگَ٘ٗي کِٖ، کؼب، اًشوبة ىٍهبًٖ هٮَفٖ هٖسلل٘ل هٍَىٕ ٍ 
 ٍ ؿ٦ٍَ هياهلِ کٌ٘ي.

  ٖ ِ     ىٍ فٞل ٙ٘، ًٚنبى هن هنير  ّنبٕ کَسنبُ  ىّن٘ن ؿ٦نٍَ ثنب إنشفبىُ اُ هياهلن
دٌَٕٗ ٍٍاًٖ اٗؼبى کٌن٘ن. ٍاّجَىّنبٕ ثنبلٌٖ٘ هبٝنٖ ٍا ثنَإ اٗؼنبى آگنبّٖ،         اًٮ٦بف

دنٌَٕٗ اُ  ثَإ اٗؼبى اًٮ٦بف FACTکٌ٘ن. گَٚىگٖ، ٍ هٚبٍکز ىٍ ًُيگٖ ثٍَٕٖ هٖ
گَ٘ى. هٍَىدٍّْٖ کبٍثٖز اٗي ّبٕ آُهبٖٗٚ هٖشق٘ن کوک هٖإشٮبٍُ، ق٘بٓ، ٍ سوَٗي

 ىّي.ٍاّجَىّب ٍا ىٍ ىٍهبى ًٚبى هٖ
ٍا ثنَإ کَىکنبى ٍ    FACT#، کبٍثٖنز  10سب  7ّبٕ $فٞل هٍَىدٍّْٖثو٘ ِٕ، 

ى $فٞل ّٚز#، اهشلال إشَٓ دنٔ  کٌٌيگبى هَاّب $فٞل ّفز#، َٕءهَٞفهبًَاىُ
ىّي. ىٍ َّ اُ إٓ٘ت $فٞل ًِ#، ٍ ٕبلوٌياى ىاٍإ هٚکلار هلقٖ $فٞل ىُ# ًٚبى هٖ

ثَإ اًَا٫ هٚکلار ٗنک هنٍَىدٍّْٖ اُ کنبٍ     FACTفٞل ثَإ ًٚبى ىاىى کبٍثٖز 
        ِ ّنب ٍ ث٘نبى   ثبلٌٖ٘ ٍاقٮٖ اٍائنِ ٙنيُ إنز. ثنَإ ًونبٗ٘ ؿگنًَگٖ سنيٍٗي هياهلن

ّنبٕ  ّبٕ ىٍهبًٖ آهيُ إز. ىٍ دبٗبى َّ فٞل، ىٕشٍَالٮول ٖ ىٗبلَگٍگَٕ ثبلٌ٘ گفز
 کلٖ ثَإ ىٍهبى افَاى ىاٍإ ّوبى هٚکل آهيُ إز.
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#، کبٍثٖنز  12ٍ  11ّنبٕ  ّنب $فٞنل  ّنب ٍ گنٍَُ  ثنَإ ٍُع  FACTثو٘ ؿْبٍ، 
FACT کٌي. ثنبُّن ثنَإ ث٘نبى    ىٍهبًٖ ٍ ىٍهبى گٍَّٖ ٗب کلإٖ ٭١َِ هٍٖا ىٍ ٍُع

النٌکَ  ّنبٕ فنَ   ثنَإ َّٗنک اُ هَقٮ٘نز    FACTٍ ىٍهنبى اُ ٥َٗنق   ًلَٓ ٕنٌؼ٘  
 اٗن. هٍَىدٍّْٖ آٍٍىُ

 سخي پاٗاًٖ

دنٌَٕٗ هَاػٮنبى سنيٍٗي    اٗي کشبة ثَإ کوک هشوَکِ ٍ ٗکذبٍؿِ ثِ افِاٗ٘ اًٮ٦نبف 
گبم ٍٍ ثِ ٭قنت ٍفشنِ ٍ   کبٍُ ّٖش٘ي، دٔ هٚشب  ثبٙ٘ي کِ ٗکٙيُ إز. اگَ ٍاقٮبً اٗي

ّب ٍ ًقن٘ هَىسنبى   هٚشَک ٍ اٍُٙوٌي ىٍثبٍٓ ًلَٓ سغَ٘٘ اًٖبى ّبٕ ًگبّٖ ثِ هف١ٍَِ
٭ٌَاى ٗبٍٗگَ ىٍ اٗي فَآٌٗي ث٘بًياُٗي. ٙبٗي ً٪َسبى ىٍثبٍٓ اٌٗکِ افَاى ؿ٦نٍَ گَفشنبٍ   ثِ

ًَٙي ٭َٟ َٙى. ٙبٗي ثبٗي ث٘ٚشَ ثِ هٚکلار کلٖ ثٚنَ   الگَّبٕ ٍفشبٍٕ ًبکبٍآهي هٖ
ّنبٕ ثٚنَ   اّ٘ن ثب ىٗني ٭قنبثٖ ثنِ هَقٮ٘نز    هٍَ ىل٘ل ٫َ٘ٙ آًْب ث٘بًيٗٚ٘ي. اُ ٙوب هٖ

سَاً٘ي سَ ًٍغ ثَٚ ٍا ثجٌ٘٘ي ٍ ث٘بهَُٗي ثَإ آًـْکٌ٘ي، هٖکِ سََٞٗ ثٍِگثٌگَٗي. ّو٘ي
ٍاّجَىّبٕ قيٍسوٌيسَٕ اسونبً کٌ٘ني. اه٘نيٍاٍٗن ٙنوب ً٘نِ هبًٌني هنب اٗني ٍٍٗکنَى ٍا          

 ٍّبکٌٌيُ، قَٕ، ٍ ًَٗيثو٘ ث٘بث٘ي.
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 1فصل 

 مذت مريرْ مختصر بر درمان کًتاٌ

 دٍم چزا.کطد؛ ٍلٖ افکار دستدٍم آدم را ًوّٖا، ٗادتاى تاضد س٘گار دستتچِ

 جَرج ّزهش

کٌ٘ي، ٙبٗي ّنن  هير ه٦بلٮِ هٖٙبٗي اٗي کشبة اٍل٘ي کشبثٖ ثبٙي کِ ىٍثبٍٓ ىٍهبى کَسبُ
گ٘نَٕ هؼنيى#    گَٕ٘ $ٗب ػْنز ٍا ثب ػْزدٌؼبّو٘ي. ىٍ َّ كبل، هف٘يسَ ىٗيٗن ثلض 
# 1هنير ٙن٫ٍَ کٌن٘ن. ىٍ اٗني فٞنل: $     کلٖ ًٖجز ثِ ً٪َِٗ ٍ ٭ول ىٍ ىٍهنبى کَسنبُ  

َٙى ٍ ؿِ ىٍهنبًٖ  هير هلَٖة هٖىّ٘ن کِ ؿِ ىٍهبًٖ کَسبُ ؿبٍؿَثٖ کلٖ اٍائِ هٖ
 ّب ٍ سٍَٞار غل٤ ٍاٗغ ىٍثبٍٓ ًلَٓ سغَ٘٘ افَاى، ؿگًَگٖ اٗؼبى# ثَهٖ ا2ٍَُ٦ًِٕ. $

      ٖ # سبٍٗوـنٔ  3کٌن٘ن. $ سغَ٘٘ ىٍ ىٍهنبى، ٍ اًش٪نبٍار هَاػٮنبى اُ ىٍهنبى ٍا ثٍَٕنٖ هن
هير ٍ سکبهنل اٗني ىٍهنبى سنب اهنٍَُ اٍائنِ        هوشَٕٞ ىٍثبٍٓ هٌٚإ ػٌج٘ ىٍهبى کَسبُ

کٌ٘ن کِ هٌؼَ ثِ ٭يم دٌَٗٗ ىٍهبى  # ىٕز آهَ، هٖبئل هْوٖ ٍا هٍٍَ ه4ٖىّ٘ن. $ هٖ
ى ٙيُ إز. اگَ ىٍ اًشْبٕ اٗي فٞنل اكٖنبٓ   هير اُ ٥َف ػبهٮٔ ٕلاهز ٍٍاکَسبُ

هير ّٖش٘ي، ّبٕ کَسبُ ث٘ٚشَ ىٍ ُهٌ٘ٔ سئٍَٕ ٍ ٭ولٖ ىٍهبى هٌي ثِ ه٦بلٮٔکَىٗي ٭لاقِ
؛ اٍُّنبًلَى ٍ ٌٍَٗنن ىٗنَٗٔ،    2009، 2001هٌبث٬ هف٘يٕ ىٍ ؿٌشِ ىاٍٗن $هظنل َّٗنز،   

2003.# 

 تعشٗف دسهاى کَتاُ هذت: کِ چٌذاى ّن سادُ ً٘ست

إنز. ُٗنَا   هنير  ىٍهنبى کَسنبُ   ّب ثب آى هَاػِ ثَىٗن سٮَٗفهٖ کِ هيرهٚکل هفَْ
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ّب ىٍثبٍ سلل٘لگَٕ کِ هَاػ٬ ٍا ٕبلهير ىٍ َّ ًگبّٖ هشفبٍر إز. ثَإ ٍٍاى کَسبُ
َٙى. ىٍ ٍاق٬ ثٖن٘بٍٕ اُ  هير سلقٖ هٖٕبل کَسبُهير ٗکثٌ٘ي، ىٗيى اٍ ثِىٍ ّفشِ هٖ

ّنبٕ  ىاٍإ دٍَسکنل « هنير دَٖٗٚ کَسبٍٍُاى ّبٕىٍهبى»ٙيُ ىٍ ُهٌ٘ٔ ه٦بلٮبر ؿبح
 کٌني. ن ٍفشبٍٕ سؼبٍُ هّٖبٕ ٌٙبهشٖإ ّٖشٌي کِ اُ كياکظَ ػلٖبر ىٍهبى ػلِٖ 20

ٖ    16ثَإ ىٍهبًگَ ٌٙبهشٖ کِ ث٘وبٍ افٖنَىُ ٍا   کٌني، ّٚنز ػلٖنِ    ػلٖنِ ىٍهنبى هن
ّٖنز   هير ؿٌيٗي ا٦ٝلافسَ آًکِ ثَإ ىٍهبى کَسبُکٌٌيُهوشَٞ ٍ کَسبُ إز. گ٘غ

، ىٍهبى ثنب هلنيٍىٗز   1هير ًَٙي: ىٍهبى ٍاّجَىٕ کَسبُگبُ ػبٕ ّن إشفبىُ هٖکِ گِ
. ثٌنبثَاٗي، ٍٍإ  5هير، ٍ هياهلٔ کَسب4ُ، ىٍهبى ثب اطَثوٖٚ ُهب3ًٖ، ىٍهبى کَسب2ُُهبًٖ

قلوکنبٍٕ اُ اٝن٦لاكبر ثنَإ سٮَٗنف آى     هير، آٗ ٙلِىَٙإٍ سٮَٗف ٍآّ کَسبُ
 کٌي.٘غ هٍٖػَى ىاٍى کِ آىم ٍا گ

اطَثوٚنٖ  ٕنبُٕ کٌن٘ن. ىٍهنبى ثنب     ث٘بٗ٘ي اٗي هفَْم ٍا ثب ثٍَٕٖ هٖئلٔ ُهبى ٙفبف
ٍٍٗکَىٕ إز کِ ىٍ آى سإک٘ي ثَ ىٕش٘بثٖ ثِ كياکظَ ثَُْ ىٍ َّ ػلٖنٔ ىٍهنبى    ُهبًٖ

ػلِٖ كياکظَ اطَ ثنبلٌٖ٘   12ٍا٦ٕٔ اٗي إز. اگَ هَاػٮٖ ىٍاُىُ ثبٍ ٍِٗٗز ٙيُ ٍ ثِ
ى اطَثوٖٚ ُهبًٖ ىاٙشِ إز. اُ َٕٕ ىٗگنَ اگنَ ثٚنَى ثنَإ     كبٝل ٙيُ ثبٙي ىٍهب

هٚکل هٚبثِ فق٤ ىٍ ٭َٟ ؿْبٍ ػلِٖ ثِ ّوبى هِ٘اى اطَثوٖٚ ٍٕ٘ي، ىٗگنَ ىٍهنبى   
ىٍهنبى ثنب   إ ىٍ هقبِٖٗ ثنب اٗني ىٍهنبى اطَثوٚنٖ ُهنبًٖ ًوَاّني ىاٙنز.        ػلِٖ 12

ًْب سٮياى ػلٖبرِ َٙى کِ ىٍ آّبٖٗ ا٥لا  هٖثِ ىٍهبى ىٍهبى کَسبٍُ  هليٍىٗز ُهبًٖ
إ ىٍ ثًَبهٔ ىٍهبى ٍػَى ىاٍى؛ هظل ّٚنز ػلٖنِ هياهلنٔ    ٙيُسٮ٘٘ي هليٍى ٍ اُد٘٘

هٮونَلاً ثنِ    هير کَسبُ ّبٕهياهلِگٚبٖٗ فَىٕ. ّبٕ هٖئلِگٍَّٖ ثَإ اٗؼبى هْبٍر
إ ٍ ثَإ ثٍَٕٖ ٍفشبٍّبٕ دَه٦نَ هظنل ٕ٘گبٍکٚن٘يى،    ّبٕ ٗک ٗب ىٍ ػلِٖدٍَسکل
َٙى. اٗي ٫ًَ ىٍهبى اغلت ىٍ هَاکِ هَاقجنز  هَٞف هَاى ا٥لا  هٖهَإٍ، ٗب هٍَٚة

ِ  ّبٕ هيَٗٗز ثلَاى، ٍ کلاً هَقٮ٘نز ّب، ٗب ثًَبهِّب، ًُياىاٍل٘ٔ ث٘وبٍٕشبى کنبٍ  ّنبٖٗ ثن
 ٍٍى کِ اهکبى هلاقبر هَاػ٬ اُ ً٪َ ُهبًٖ ثٖ٘بٍ هليٍى إز.هٖ

 
1. brief strategic therapy 
2. time-limited therapy 
3. short-term therapy 
4. time-effective therapy 
5. brief intervention 




