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ٙىبٕآ ي   ىٍ ٍيان ٓىٍډابو  ْپَىَاب ٍٔي سأَه  ٹًْاُ  ٓپٔ ٓآځبَ ثَ ًَه ٍٓډبن ډجشىى
َ   أاه ٍيٗ ثاَاْ ىٍډابن   . َبْ ډَسج٤ ثب آن إاز   ٍٙشٍ ْ ٓ ٚابو ٔاواًا٫ ډوشچاٴ د  َاب
ْ دِٙپ ي ٍيان ٓٙىبهش ٍيان ْ  ٓ، ثٕمابٍ ْ اٍ ْثاَا  هٕي َمـىا  ٓدِٙاپ  َاب ٕا٦ق   سٺاب

ٓ  ثُِٖٔشٓ اٵَاىٕلاډز ي  ٘  .ٙاًى  إشٶبىٌ ډا ْ  داْيَ ٍ ي  ٍٕا ايڅ ٓسؼَثا  َاب َابْ   ٔبٵشا
ىاٍاْ اطَثوٚٓ  ٓآځبَ ثَ ًَه ٓډجشى َْب ٽٍ ىٍډبن اوي وٚبن ىاىٌ ڄٕسلچ ٵَاَبْ  دْيَ٘
أه ىٍډابن، َىاًُ وٕابُ ثاٍ     ي ٭مچپَى  زٕىٍٻ ٽبډڄ ډبَ ْډير َٖشىي، اډب ثَآ ٥ًلاو

َابْ ٕالاډز     و٪بڇ ىٍ ٓآځبَ ًَهًُٙٓ ثٕٚشَ إز. َيٳ اُ َبْ سؼَثٓ ي آډ دْيَ٘
ٽاٍ   ٕاز ثبلا زٕا ٶٕثاب ٽ  َْاب  ٽشبة اْ اُ ىاو٘ ىٍ ډؼمً٭ٍ ْ سًٕٮٍ ي ځٖشٍَٗٵشبٍ
 ډشوٞٞابن ي  چًٖٵبنٕدَىاُان، ٵٍ ٔ، و٪َدْيَٚڂَاندِٙپبن،  هٍٕا ثي سٮبډڄ ځً ي ځٶز
 ؼابى ٽىاي ي ثب٭اض   أ ډٚبيٌٍي  ٓاػشمب٭ ْ، ډيىٽبٍٓٙىبٕٓ، دِٙپ ٍيان َبْ ٍٙشٍىٍ 

َابْ   َبْ ډوشچٴ ًٙى. أه ٽشبة ثَاْ ىاوٚاؼًٔبن ىيٌٍ  ٔپذبٍؿپٓ ا٥لا٭بر ىٍ ٍٙشٍ
ٵٞڄ ٽشابة ثاَاْ   ډىبٕت إز. ََ ي سلٕٞلار سپمٕچٓ  ، ٽبٍٙىبٕٓ اٍٙيٽبٍٙىبٕٓ

 ٍٙاي ٍٵشبٍ ي  َٕٕسٲډىي ثٍ  ٽٍ ٭لاٹٍ ْثَاْ اٵَاى، اډب ډوب٥ت هبٝٓ وڂبٍٗ ٙيٌ إز
 .ډٶٕي ي ػٌاة ثبٙي سًاوي ډٓوِٕ  َٖشىي ٓٙوٞ

سًاوٕي ثٍ وٚبوٓ  آځبَٓ ډٓ َبْ ًَه ثَاْ ٽٖت ا٥لا٭بر ثٕٚشَ ىٍ ډًٍى ډؼمً٭ٍ ٽشبة
 http://www.springer.com/series/8678 َُٔ ډَاػٮٍ ٽىٕي:
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 سخه مترجم

ٽبٍَبٔٓ ثٍ ډى٪ًٍ اٵِأ٘ ٕا٦ق ٕالاډز    اډَيٌُ ىٍ ىوٕب ٝلجز اُ ٕلاډز ٍيان ي ٍاٌ
ٍ آځابَٓ   ٽٍ ًَاه ډٕبن آډيٌ إز  ٍيان ي ٙبىٽبډٓ ثٍ  ډاإطَ، سًػاٍ    اْ ٙإًٌ  ٭ىاًان  ثا

آځبَٓ وً٭ٓ سَثٕز ًَه إز  ډىيان ٍا ثٍ هًى ػچت ٽَىٌ إز. ًَه ثٖٕبٍْ اُ ٭لاٹٍ
ٽٍ ثب ثٕياٍ ٽَىن ٭ًاډچٓ ٽًؿټ ىٍ ُويځٓ، ثٕى٘ ي ٕجټ ُويځٓ ػئيْ ٍا ثَاْ ٵَى 

٥اًٍ ٽاٍ    َمابن ٵَاَڈ ٽَىٌ سب سىُب ىٍ څل٪ّ كبڃ، ُويځٓ سمبڇ ي ٽمبڃ ٍا سؼَثاٍ ٽىاي.   
ډاَيٍ هاب٥َار وبهًٙابٔىي ځٌٙاشٍ ي وڂَاوآ       اوي َبْ ٭چمٓ وٚبن ىاىٌ دْيَ٘ وشبٔغ

 ًٙى.  ىٍ ُويځٓ ٍيُډٌَ  َبْ إشَٓىٍثبٍِ آٔىيٌ ډمپه إز ډىؼَ ثٍ سلمڄ ٵٚبٍَب ي 
ُ يػاًى ىاٍى، اډاب    َبْ ډىٶٓ َٕؼبن ي سى٪ٕڈ َبْ ځًوبځًوٓ ثَاْ ډئَٔز ٍيٗ  ٔپآ ا
آډٕاِ ثاب وڂَاوآ،     ىْ ي ٽىبٍ آډين ډًٵٺٕاز ُويٌ وڂٍ ىاٙشه ٙبثَاْ  َب سَٔه ٍيٗډإطَ

ٽىي سب ثٍ ىيٍ  ٵَاى ٽمټ ډٓاٽٍ ثٍ  آځبَٓ إز ًَهىٍډبن  ا٦١َاة، اوييٌ ي اٵَٖىځٓ
ٽمټ  اٵَاى ثٍ ٓآځبَ ًَه َْب اُ ٹ٢بير ٍيْ سؼَثٕبر ُډبن كبڃ سمَٽِ ٽىىي. ډُبٍر

ٔىي، ډَُثابوٓ ي  َبْ وبهًٙب ثَ ٔبىځَْٕ ؿڂًوڂٓ دبٕن ثٍ َٕؼبن ٭لايٌ ثشًاوىي ٽىي سب ډٓ
 ٙٶٺز وٖجز ثٍ هًى ي ىٔڂَان ٍا ىٍ ُويځٓ اٵِأ٘ ىَىي.

آځبَٓ إز ٽٍ ډؼبڅٓ ٍا ثَاْ هًاوىيځبن ٵاَاَڈ   ٽشبة كب١َ ٍاَىمبْ ٭مچٓ ًَه
ٙيٌ، ىيٕشٓ ثب ُويځٓ إٝڄ هاًى ٍا   َبْ ًٽَ ٽىي سب ثب ثٍ ٽبٍځَْٕ اًٝڃ ي ډُبٍر ډٓ

ٙٶٺز ثَ ٽبَ٘ إشَٓ اهشٞبٛ ىاىٌ  َبْ اثشيأٓ، ثٍ ؿڂًوڂٓ سأطَٕ آٱبُ ٽىىي. ٵٞڄ
آځبَبوٍ ي ډٖابلڄ ډاَسج٤ ثاب ٕالاډز      ٙيٌ إز. ىٍ ايا٤ٕ ٽشبة ىٍثبٍِ ياڅيځَْ ًَه

آځابَٓ ىٍ   َابْ ًَاه   ًٙى. ٕذٔ ىٍ ډًٍى ثٍ ٽبٍځَْٕ ډُابٍر  ٍيان ٵَُويان ثلض ډٓ
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  ٓ ٙاًى.   ثُجًى ٽٕٶٕز ُويځٓ اٵَاى  ډجشلا ثٍ اهشلاڃ ايسٕٖڈ ا٥لا٭بر اٍُٙمىيْ اٍالاٍ ډا
َبْ اوشُبٔٓ ډشمَٽِ ثَ سٺًٔز ٍياث٤ ُوبًٙٔٓ، سٮبډڄ ډإطَ ثب اٵَاى ډُڈ ُوايځٓ ي   ٞڄٵ

َابْ   َاب ي ډُابٍر   ٵٞاڄ آهاَ سمأَه   ىٍ هچٸ ٍياث٤ ډظجز ي ٝمٕمٕٓ ثاب آوُبٕاز.   
 ىٍ ؿبٍؿًة ډٚبيٍِ ٭مًډٓ ثَاْ هًاوىيځبن ٵَاَڈ ٙيٌ إز.  وّ ډٶٕيْ آځبَب ًَه

سًاوي  إز، ډٓ ډٶٕيان ي ډَاػٮبن ىٍډبوڂَثَاْ ثٍ َمبن اوياٌُ ٽٍ  أه ٽشبة ّډ٦بڅٮ
ثَاْ اٵَاىْ ٽٍ ٥بڅت ثبلا ثَىن ٦ٕق ٙبىٽبډٓ، هًٙجوشٓ ي ١ٍبٔز اُ ُويځٓ َٖشىي 

آځابَٓ ىٍ أاه    ځبڇ ٵىاًن ًَاه   ثٍ َبْ ىٹٕٸ ي ځبڇ ، َُٔا ىٕشًٍاڅٮمڄوِٕ ډٶٕي ياٹ٬ ًٙى
 ٍ يان، ٕابىٌ  ٽشبة ځىؼبويٌ ٙيٌ إز. سلاٗ ډشَػمبن ثَ آن ثًىٌ ٽٍ ډشه سَػمٍ ٙايٌ 

كابڃ، سٺب١ابْ    ثجَواي. ثاب أاه    ثُاٌَ ي ىٹٕٸ ثبٙي سب هًاوىيځبن اُ هًاوين أاه ٽشابة   
ْ ي  دٕٚىُبىَبډشَػمبن اُ هًاوىيځبن أه إز ٽٍ  ىٍٔاٰ  ډشَػمابن   اُهاًى ٍا   و٪ََاب

ٓ ثبٙيؿَاٯ ٍآَ ٵَا ٍيْ ډب ىٍ آٔىيٌ َبْ آوُب  ىٔيځبٌسب  وپىىي ڈ ٕىاوا  . ىٍ آهَ، لاُڇ ډا
ٍ اوشٚبٍار اٍػمىي ثَاْ   پبٍانَماُ ډئَٔز ي  ىاوآ ٍا   ؿبح ٽشبة ٽمبڃ سٚپَ ي ٹاي
 ىاٙشٍ ثبٕٙڈ.

 
 عباس عبذاللْی

 ىاوٚڂبٌ اڅََِا                                                                        
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 گفتار شیپ

وٖاجز ثاٍ    ثُياٙاز ٍيان  ډشوٞٞابن ثاٍ   بُٕا وي  ڈٕٽىا ٓ ډ ُٓويځ ٓډب ىٍ ىيٍان ٕوش
ػاًان   َْاب  ي ا٦١َاة ىٍ وٖاڄ  ٓاٵَٖىځ ِانٕ. ډًٙى ثٕٚشَ اكٖبٓ ډٓ َبْ ٹجڄ ُډبن

 َٓب ي اوش٪ابٍار ُوايځ   ٽىىي ثب هًإشٍٓ ډ ٓٽٍ اٵَاى ٕٮ ٓ كبڅ إز. ىٍ ٘ٔىٍ كبڃ اٵِا
ثاب سًػاٍ ثاٍ    ٹَاٍ ىاٍى.  ٔٓىٍ ٦ٕق ثبلا إشَٓ ،ىئبٕٽىبٍ ث ويَٕٕىٍ كبڃ سٲ ٍٕٚٽٍ َم

لاُڇ ي كٕابسٓ   بٍٕثٖ اٵِأ٘ ٍي ثٍ ْبَُبٍٕٵ٬ و ْثَا َډإطډياهلار َٙا٤ٔ ًٽَ ٙيٌ، 
 َٖشىي.
 ٽىي.ٓ ٵَاَڈ ډ ډَاػٮبنان ي ىٍډبوڂَ ٍْا ثَا ٓډُم َْب اًٝڃ ي ډُبٍر ٓآځبَ ًَه

ٽاٍ   ٓ إز، ىٍكابڅ ٓ سٶپَ، سٮبډڄ ي ُويځ ئػي َْب ٍيٗ َْٕبىځٔىٍډبوٓ ٙبډڄ  ٍيان
ٵاَاَڈ   ٓ، سٮبډاڄ ي ُوايځ  سٶپَ ئػي َْب ٍيٗ ؼبىٔا ْډلپڈ ثَا ْبىٕثى ٓآځبَ ًَه

َ  آيٍ وجبٙي ٽاٍ اٝاًڃ ًَاه    سٮؼت ئٙب هٔثىبثَا ٽىي.ٓ ډ  ْپَىَاب ٔىٍ اٽظاَ ٍي  ٓآځاب
 ٓآځبَ ًَه ډإطَ هٔٽشبة يػًى ىاٍى ٽٍ ثٍ سمَ ْىٍډبوٓ اىٱبڇ ٙيٌ إز ي سٮياى ٍيان

ْ   ٽشابة  أاه  يػاًى ثب  اوي. ىٍډبوٓ دَىاهشٍ ىٍ ٍيان يػاًى ىاٍى ٽاٍ ثاٍ     َابْ ډلاييى
 ٍيُاواٍ ثاٍ ډشوٞٞابن   ٽاٍ  ثٖٕبٍْ اُ ډَاػٮبوٓ  ثَاْآځبَٓ  ىٌ اُ ًَهإشٶب ٓؿڂًوڂ

ٽشابة داَىاهشه ثاٍ     هٔا َايٳ ا  .ثبٙاي  ٙايٌ  ، دَىاهشٍٽىىي ډَاػٮٍ ډٓثُياٙز ٍيان 
 .ډَػٮبن إز ډوشچٴ  َْب ىٍٕآځبَٓ ىٍ ُډ اىٱبڇ ًَه ٓؿڂًوڂ
ٗ   هٔىٍ ا سًاوىاي اٝاًڃ   ٓ ډا  ډَاػٮابن ٽاٍ   ٓډوشچٶا  َْاب  ٽشبة، ډاب ىٍ ډاًٍى ٍي

ٍ  ډوشچاٴ   َْب ىٍٍٕيُډٌَ هًى ىٍ ُډ ٓىٍ ُويځ ْسَ ٽبډڄ ثٍ ٥ًٍځبَٓ ٍا آ ًَه  ثاٍ ٽاب
ٍ ٕځٖاشَىٌ ىٍ ُډ  َْبٓ ثٍ وڂَاوثب دَىاهشه ډب ٽشبة ٍا  .ڈٕٽىٓ ، ثلض ډځَٕوي ٽابَ٘   ىا
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 .ٙٶٺز ثاَ ٽابَ٘ إاشَٓ آٱابُ ٽاَىٔڈ      سأطَٕځٌاٍْ ډظجز ي ٹيٍر ٓإشَٓ، ُويځ
آځابَٓ ثاٍ    إز ٽٍ ًَه َپبٍَبٍٔٓا هٕاُ ايڅ ٓپٔٽٍ ٽبَ٘ إشَٓ  ىؼبٕزٔػبڅت ا

ٽابَ٘ إاشَٓ    ّثَوبډ ټٔآځبَٓ ٍا ىٍ  ًَه ،ُٔه-ػبن ٽبثبر .ٽَىياٍى  ٓػًاډ٬ ٱَث
ٙىبٕآ   آځابَٓ ثاب ٍيان   ًَه .ثَى ثٍ ٽبٍىٍى ډِډه ٽبَ٘  ثٍ ډى٪ًٍٽمټ ثٍ اٵَاى  ْثَا

 ٓاٝاچ  ّآځبَٓ ىٍ َٖاش  ، ًَهياٹ٬  ىٍ ىاٍى. ٓډظجز اٍسجب٣ سىڂبسىڂ ُٓويځ ِئډظجز ي ا
 ٓپٔاٍسجب٣ وِى ٙٶٺز، ثٍ َمٕه سَسٕت ٙىبٕٓ ډظجز ٹَاٍ ىاٍى. ٍيان ْپَىَبٍٔي ٚشَٕث

. إاز  ٔٓثاًىا  ّاٹاياډبر ډَاٹجا   ٓاٝاچ  َْاب  اُ ػىجٍ ٓپٔٙىبٕٓ ډظجز ىاٍى ي  ثب ٍيان
ٍ  ٓٙٶٺش ډٚپلار ډَث٣ً ثٍ هًى ٓ ځَا ٽمابڃ  بثا  ٌْٔا ي  ثا ٽاٍ اُ   اٍسجاب٣ ىاٍى ي ٙاَڇ   ٔا

 .دَىاهزآوُب  ثٍ كڄ بنىٍ ىٍډ ئإز ٽٍ ثب ٓډ١ًً٭بر ډُم
ډب ثب ثُياٙز . ڈٔدَىآُ ډ هٔىٍ ايا٤ٕ ٽشبة، ډب ثٍ ٽًىٽبن ي ډٖبلڄ ډَث٣ً ثٍ ياڅي

آځبَٓ ثٍ ٽًىٽابن ىٍ   ٽٍ ؿڂًوٍ ًَه ڈٕٽىٓ ي ثلض ډ ڈٕٽىٓ ٽًىٽبن َٙي٫ ډي ٕلاډز 
آځابَٓ ىٍ َىڂابڇ    ًَه َْب ًٌٕٙ .ٽىي ٽمټ ډٓ ٓډِډه ٕلاډش َبْ ثٕمبٍْٽىبٍ آډين ثب 

 ئا ػي ْپَىَاب ٔٽًىٽبن وٖاجز ثاٍ ثٍِځٖابلان ثاٍ ٍي     ي سَ إز ٽًىٽبن ٕبىٌٽبٍ ثب 
هًة  َْب سًاوي ٭بىرٓ ډ ،آځبَٓ َٖشىي ي ٹَاٍ ځَٵشه ىٍ ډٮَٟ آډًُٗ ًَه دٌَٔاسَ

ُ ٓ ډا  ٖاڈ ٕٕذٔ ثٍ ايس ٵَاَڈ ٽىي. ٓ آوُبُويځ ْثَا ي ډٶٕيْ ٍ ٔي ا ڈٔداَىا ؿڂًواٍ   ىپا
ٽاٍ   ْاٵَاى ثَ ٓډُم َٕسًاوي سأطٓ ثين ډاُ  ٓآځبَٓ ډبوىي آځبَ ًَه ّٕاًٝڃ ايڅ َْٕبىځٔ

 َْٕبىځٔا اُ  ٖاڈ ٕاٵَاى ډجاشلا ثاٍ ايس  . ٽىىي ىاٙشٍ ثبٙيٓ دىؼٍ وَڇ ډ ي ىٕز ٤َٔٙا هٔثب ا
ُ ثٍ  ڂَانٔاُ هًى ي ى ٓآځبَ ٘ٔي اٵِا ٚشَٕث ْبًٍَٕٙ ِولً ٕاًى   ٓٹبثاڄ ساًػُ   ٥اَ
هًاَىاي  ٓ ٽاٍ ډا   ٓىٔياڅاي  ْآځابَٓ ٍا ثاَا   ٹيٍسمىي ًَاه  ْاثِاٍَب ٵٞڄ هٔا ثَوي.ٓ ډ

هاًى   َٓبْ ٙوٞ ډُبٍر هٕي َمـى ِٕثَاوڂ ٽبٍ ثب ٽًىٽبن ؿبڅ٘ ْثَا ْثُشَ پَىٍٔي
 ٽىي.ٓ ٵَاَڈ ډ ،ٽىىي ؼبىٔا هٔياڅي ىٍ ډٺبڇ

 يځبٌٔا آځابَٓ اُ ى  ي ًَه ٓ٭مًډ ِډٚبيٍ ٔٓ،ٍياث٤ ُوبًٙ َٽشبة ث هٔثو٘ آهَ ا
ُويځٓ إاز   ڈاٵَاى ډُ ي سٮبډڄ ثب ٍٔٓياث٤ ُوبًٙ ىٍثبٍِىي ٵٞڄ . سمَٽِ ىاٍى ډَاػ٬

ٍياثا٤ ډظجاز ي    ؼبىٔا ٓؿڂًوڂ ثبٍِىٍ ْيٕٽچ َْب ئٌَب ي ا ډُبٍر ّاٍالٽٍ ډشمَٽِ ثَ 
 .ىَاي ٓ اٍالٍ ډا  ٓ٭مًډ ِآځبَٓ ٍا ىٍ ؿبٍؿًة ډٚبيٍ ًَه، ٵٞڄ آهَ .إز زٕمٕٝم

ىٍ أاه   .ٙيٌ إاز وًٙشٍ  ډَاػ٬ ْثَا مبًٕډٖشٺ َأُ ،ډىلَٞ ثٍ ٵَى ىاٍى ْپَىٔاډب ٍي
َ  ْسٮاياى  ّٵَى ي ٕذٔ اٍالا  ٓآځبَٓ ىٍ ُويځ ىٍٻ ًَهثَ سمَٽِ اثشيا ٵٞڄ،  ي  هٔسما
 إز. ٓډُڈ ُويځ َْب ىٍ َىڂبڇ ٍٙي ډُبٍر ډَاػ٬ ٍٔٓاَىمب ْډظبڃ ثَا
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 ٍأاغ  ّډٖائچ ايڃ  ىَاي. ٓ ډا  ًواي ٕٽشبة ٍا ثاٍ َاڈ د   هٔا َْب ٵٞڄ ٓ،اٝچ ِئٍٕ ا
 ْٽاٍ ثاَا   ٓٽٖابو  ٌْٔا ي  ٍي َٖشىي، ثٍٍ آن ٍيث اُ ثب ٦ٕلٓاٵَاى  َّم ٽٍإز اػشىبة 

 ٓكچا  ډٮماًڃ ثاٍ ىٍى إاز، اډاب ٍاٌ     ٓاػشىابة دبٕاو   ٽىىاي. ٓ ىٍډبوٓ ډَاػٮٍ ډا  ٍيان
آځبَٓ ثٍ ډاب   ًَه هٔسمَ ى.سَٕبُ سًاوي يهٕڈ ډٍٓا  زٕي١ٮ اٱچتي  ٖزٕډير وٓ ٥ًلاو

اډپبن  هٔثٍ ډب ا ًٙٔڈ يثب ىٍى َمَاٌ  ڈَٕٔسلز ٵٚبٍ ٹَاٍ ثڂ ىپٍٔٽىي ثيين آ ٽمټ ډ
ً  ْىَي ٽٍ اُ اڅڂًٓ ٍا ډ  ٓىٍ ىٍٻ ؿڂاًوڂ  ډَاػٮابن ٽماټ ثاٍ    .ڈٔاػشىبة هبٍع ٙا

 ثٍ ٝاًٍر سًاوي ثٍ آوُب ٽمټ ٽىي سب ىٍٻ ٽىىي ٽٍ ؿَا اػشىبة ٓ ٭مچپَى ډٲِ ي ثين ډ
ډٲاِ ډاب ٕابهشٍ     .اطَ ىٍډبوٓ ىاٙشٍ ثبٙيسًاوي ٓ آځبَٓ ډ اٵشي ي ؿَا ًَهٓ ډپٍَ اسٶبٷ ډ

، اػشىابة  كابڃ  هٔا ثاب ا  ٽىاي. ٽمټ  ډب ثٍ ُويٌ ډبوين ،اُ ه٦َ َْٕٙيٌ إز سب ثب ػچًځ
 ډاًاٍى اٵَاى اُ ثب٭ض ًٙى ي  ځٖشَٗ دٕيا ٽىي ىٍ اٵپبٍ ي ٍٵشبٍ ډب اُ كي ٕ٘سًاوي ثٓ ډ

 ڈٕسًاوٓ ډ آځبَٓ ًَه َْٕبىځٔثب . اػشىبة ٽىىي ي ١َيٍْ ىٍ ُويځٓ اډب لاُڇ ىئوبهًٙب
ي َٙا٤ٔ وبهًٙابٔى ي ىٍ ًٍٝر ثَيُ  ڈٔىًٙاٍ ٍا دٚز َٕ ثڂٌاٍ بٔ ىئوبهًٙب ٤َٔٙا

 .ًٙٔڈَمَاٌ ٕمبن ثب آوُب ُويځ ي ىًٙاٍ ىٍ
َب ډًٍى سًػاٍ   اُ ٵٞڄ ْبٍٕىٍ ثٖٽٍ إز  «ډٮشيڃ ٔب ډٕبوٍٍاٌ » ٔٓډٶًُڇ ثًىا ،ىيڇ

َ   ِٕثَ دََ «ډٮشيڃ ٔب ډٕبوٍٍاٌ »ٹَاٍ ځَٵشٍ إز.  ٍ ٍٕاٌ ډ ماًىن ٕي د ٤ٔاُ اٵاَا٣ ي سٶا  بوا
ْ  وًاٍي وٚا كي دبٕٔه ٥ٕاٴ  سًاوي ٓ ډظبڃ، اػشىبة ډ ثَاْ ىاٍى. يٕسأٽ  ْىٍ اوشُاب  ٵپاَ
ي اُ  ٕڈٙا اسٶابٷ ثب  ىٍ ًٍٝر ثَيُ اسٶبٷ، ىٍ ٽىابٍ آن  ڈٕهًآَ ډب ډ ثبٙي. ٥ٕٴ ڂَٔى

ىٍ ډًٍى آن وڂَاوٓ ٵپَ وپىإڈ.  اُ كي  ٕ٘ثٔب ي  ڈٕاػشىبة وپى آن اسٶبٷ ثبٍِىٍ ٓوڂَاو
 ٽىىاي  ان# اكٖبٓ ډٓىٍډبوڂَ$ي  ډَاػٮبن، ډٮمًلاً ْثب سًػٍ ثٍ اػشىبة ي وٚوًاٍ ٵپَ

اٽظَ  ىپٍٔاُ ا آځبٌ ثًىني  زٕياٹٮ هٔثَ ا يٕسأٽ ًٙوي. آځبَٓ ډًٵٸ ومٓ ًَه سمَٔهثب ٽٍ 
 إاز.  يٕا اڅٮابىٌ ډٶ  ىاٍوي، ٵًٷ ٓاكٖبٕ هٕايٹبر ؿى ٓان# ځبَىٍډبوڂَاٵَاى $اُ ػمچٍ 

 ثُشَ هًاَي ٙي. ِٕٽٍ َمٍ ؿ يٕي ثياو يٕإز ٽٍ ثٍ سلاٗ هًى اىاډٍ ىَ هٔډُڈ ا
ىٍ سؼَثّ  ډَاػ٬ٽٍ  ْا ىٍٕي ُډ ډَاػٮبنډياهچٍ ثب  ُْٕب ډشىبٕت زًٕٕڇ، ډب ثَ اَم

ٍا  «َمٍ ثَاْ ٍيٗ طبثز ټٔ» پَىٍٔي ،اُ ډياهلار ٓثَه .ڈٕٽىٓ ډ يٕىاٍى، سأٽ ٖشٍُٔ
 ثاٍ ٝاًٍر   ډَاػا٬ ي ىٍٻ َاَ   بَُبٕو ب سًػٍ ثٍث پَىٍٔي ڈٕ، اډب سى٪َويٕځٓ ډ ٕ٘ىٍ د

ٓ  ٽابٍ ثاب  ډَث٣ً ثاٍ   ټٕډظبڃ ٽلإ ټٔ سَ إز.ډإطَ ٵَى ډىلَٞثٍ إاز ٽاٍ    ډَاػٮابو
ْ  سمأَه َٙي٫ ثب  ىاٍوي.ٍا آځبَٓ  ًَه ّكياٹڄ سؼَث ٓ  ًَاه ډوشٞاَ   َاب ډبوىاي   آځابَ

َ   يٕا ډٶ ٺٍٕىٹ 2ډًٖاٻ ُىن ثٍ ډير  ّاُ سؼَث ٓآځبَ ٍ ٕىٹ 2 هٔإاز. سما ٕابىٌ،   ْا ٺا
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ٽاٍ   ٓ كابڅ  ىٍ .ډظجاز ثبٙاي   اٍْ سًاوي سؼَثا ٓ ٽبٍ ډ سبٌُډَاػٮبن  ْثَا ډٚوٜ ي يا١ق
 ډَاػٮبوٓ ْثَا ٵَٕب ثبٙي. ٥بٹز ثَاْ ډَاػٮبن ډمپه إز ،َاٹجٍډ ْا ٺٍٕىٹ 45 ٴٕسپچ

إاشٶبىٌ اُ   ٓثاٍ ؿڂاًوڂ   مبًٕسًاوي ډٖاشٺ ٓ ىاٍوي، ىٍډبن ډ ْٚشَٕآځبَٓ ث ًَه ّٽٍ سؼَث
ثٍ  ٍ ثٖش ،آځبَٓ ىٍ ىٍډبن ًَه تٕسَٽ ِ، ولًهٔا  ثَ ٭لايٌ آځبَٓ ډىشٺڄ ًٙى. اًٝڃ ًَه

ثٍِځٖابلان اوؼابڇ    ٓ٭مًډ ِډٚبيٍ بي ٔ ىٕيٽبٍ ٽ ډ٦٢َة َْب ُيعٔب ثب ٽًىٽبن أىپٍ 
ٓ ٽٍ ثَاْ ډَاػ٬ آٙىبٕز ثب اي ٝلجز ٽىٕاي ي لاُڇ  ُثبو ثب .، ډشٶبير هًاَي ثًىيٕىَ 

 بنٕا ث ْثاَا  ډَاػٮابن . ٽماټ ثاٍ   يٕإشٶبىٌ ٽىآځبَٓ  َبْ سوٞٞٓ ًَه وٕٖز اُ ياٌّ
 ًٙى.وُب  آسًاوي ثب٭ض ٽبَ٘ إشَٓ ٓ هًىٙبن ډ ُثبن ٹبثڄ ٵُڈثٍ ډ٦بڅت 
ٍ ٓ ٽشبة ٍا ثب ٙمب ثاٍ اٙاشَاٻ ډا   ډ٦بڅت أه ٽٍ  ڈٕهًٙلبڅ ډب هجاَ   هٔا ي ا ڈٔځاٌا
ي ىٍ څل٪ٍ ك٢ًٍ ىاٙشٍ ثبٙي. ثبٙي  آځبٌ ًَه َىٕثڂ بىٔشًاوي ثٽٍ ََ ٽٔ  ٓ إزهًث
 .ئڅٌر ثجَ ٽشبة هٔاهًاوين ٙمب اُ  ڈٔييإٍاډ

 آس. استفي کیپاتش
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 بر کاهش استرس و راه میان 1آگاهیرهه

 تشاٖٚ ه٤ٚ تشٚدس فاوس لاي٥ض استفٗ، .آس ه٤پاتش

َبْ اهَٕ اٵِأ٘ ٔبٵشٍ ي ځَْٕ إشَٓ َٖشٕڈ. ٫ًٕٙ إشَٓ ىٍ ٕبڃ اډَيٌُ ىؿبٍ َمٍ
  ٓ ثاٍ  ٽىىاي ٽاٍ   ٔټ ًٕڇ اٵَاى، ٦ًٕف ثبلأٓ اُ إشَٓ ٍا ځِاٍٗ ٽَىٌ ي اكٖابٓ ډا

 2017ٙىبٕٓ اډَٔپاب،   هًى ثَآٔىي $اوؼمه ٍيان  سًاوىي اُ دٔ إشَٓډإطَ ومٓ ًٍٝر
َب ىاٍى ي سومٕه  #. إشَٓ سأطَٕ  ډُمٓ ىٍ يهبډز ثٕمب2012ٍْاڅٴ  ٽچَ ي َمپبٍان، 

ىڅٕڄ ٭لالڈ ي ٙپبٔبر ډَسج٤ ثاب    ثٍ دِٙپبن، ثٍ  " اُ ډَاػٮ75ًٍٙى ٽٍ ثٕ٘ اُ ُىٌ ډٓ
َابْ ثاٍِٿ ډاَسج٤ ثاب ٕالاډز       ٫ًٕٙ ثبلاْ إشَٓ، اُ ٕبُډبن ٭چز  ثٍإشَٓ إز. 

ٗ ٙاًى    ػٖڈ ي ٍيان هًإشٍ ډٓ ٍ  َابْ ىٍډابوٓ ډشىاً٭ٓ ٍا     ساب ٍي ٽابَ٘   ثاٍ ډى٪اً
َابْ ډچآ وٕاِ    ىَىيځبن ىٍ دٕمبٔ٘ ځَْٕ إشَٓ ىٍ اٵَاى دئي آيٍوي. ثٕٚشَ دبٕن َمٍ

ٍ   ٽىىي ٽٍ ثَاْ ٽابَ٘ إاشَٓ ثاٍ ٽماټ     ثٕبن ډٓ اْ  وٕابُ ىاٍواي $اوؼماه     َابْ كَٵا
ٓ     2017ٙىبٕٓ اډَٔپب،  ٍيان ٍا ثاَاْ   اڅٴ#. اٵَاى ثب ٕا٦ًف ثابلأٓ اُ إاشَٓ، ډاًاوٮ

ٓ    ډٺبثچٍ ثب إشَٓ ځِاٍٗ ډٓ آيٍ  ٽىىي ٽٍ ىاٍاْ ٥ٕاٴ ډشىاً٭ٓ اُ ٍئاياىَبْ إاشَ
اْ ثإه ُيػإه ي ډٚاپلار    ډٚپلار ډبڅٓ ي اٹشٞبىْ سب ډٖبلڄ ٍاث٦ٍ ٽٍ ٙبډڄإز 

 ًٙى. ٕلاډشٓ ډٓ
٘     هًٙجوشبوٍ، ىٍډبن َابْ  َبْ ډإطَْ ثاَاْ إاشَٓ يػاًى ىاٍى ي وشابٔغ داْيَ

آځبَٓ ىٍ ٽماټ ثاٍ اٵاَاى ثاَاْ     ٽٍ ډياهلار ډجشىٓ ثَ ًَه ٵَايان كبٽٓ اُ أه إز
ُٔاه،  -  ٽبثابر 2019ډئَٔز ي ٽبَ٘ إشَٗ اطَثو٘ َٖاشىي $ؿإه ي َمپابٍان،    

 
1. Mindfulness  



 آٌا٣ٞ تشا٢ ص٘ذ٣ٌ سٚصٔشٜ رٞٗ      ;6

 

ثبٍ ثًىن إشَٓ ثَاْ ډب ي ؿڂًوڂٓ ساأطَٕ  ډظجاز    #. َيٳ أه ٵٞڄ، سجٕٕه ُٔبن2013
بٕان ىاىن ثاٍ   آځبَٓ ثَاْ ډٺبثچٍ ثب إشَٓ إز. ثب ٔابىځَِْٕ ولاًِ ډًاػُاٍ ي د    ًَه

ساًاوٕڈ ُوايځٓ ٱىآ ي    آځبَبوٍ ي ډشٮبىڃ، ډٓاْ ًَهُاْ ُويځٓ ثٍ ًٌٕٙ٭ًاډڄ إشَٓ
 ثوٚٓ ىاٙشٍ ثبٕٙڈ. ١ٍبٔز

 گزاسد؟تش سلاهتی تأثیش هی چگًَِاستشس چیست ٍ 

َبْ ىًٙاٍ ُوايځٓ إاز   ٍي ٙين ثب ډًٹٮٕزٍ إشَٓ ٙبډڄ ٵٚبٍ ي سى٘ وبٙٓ اُ ٍيث
ٓ  #. 2017$ٕٙچيُ ي إلائؾ،  -يٹشٓ ثٍ يا٦ّٕ ډٚپلار ُويځٓ سلز إشَٓ ٹاَاٍ ډا

َبْ ىٍځَٕ ىٍ دبٕن ثاٍ  ٽىي ي ًٍَډًنٍا ٵٮبڃ ډٓ« ػىڀ ٔب ځَِٔ»ډب دبٕن   ځَٕٔڈ، ثين
ٔبثىي ي ثين ٍا ثَاْ ىٕز ُىن ثٍ اٹاياډٓ ىٍ ثَاثاَ   إشَٓ ىٍ ػَٔبن هًن اٵِأ٘ ډٓ

ويٍر وٕابُ    بْ اډَيُ، ثٍ#. ثب أه كبڃ، ىٍ ىو2004ٕٽىىي $ٕبدًڅٖپٓ، إشَٓ آډبىٌ ډٓ
ُوبن ٵَاٍ ٽىٕڈ. اځَؿاٍ دبٕان ثاٍ     ٽىٕڈ ٽٍ ثب ډٚز ثٍ ىډبٯ ٽٖٓ ثپًثٕڈ ٔب ٵَٔبىدٕيا ډٓ

ويٍر ثاَاْ ډٺبثچاٍ ثاب إاشَٓ، ثاٍ        ٕبُى، ثٍإشَٓ، ډب ٍا ثَاْ اٹياڇ ٵِٕٔپٓ ډُٕب ډٓ
ٍواي  ُا، اٱچت ډبَٕشٓ اػشمب٭ٓ ىاُوٕڈ. ىٍ ٭ًٟ، ٭ًاډڄ إشَٓاٹياڇ ٵِٕٔپٓ ىٕز ډٓ

ي دبٕن ډب سلاٗ ثَاْ ډٺبثچٍ ثٍ ٙپڄ ًَىٓ إز. اځَ ډپٍَاً ٕا٦ق ثابلاْ إاشَٓ ٍا    
  ٓ ٙاًى ٽاٍ ډمپاه إاز ثاٍ      اىٍاٻ ٽىٕڈ، دبٕن ثٍ إشَٓ ډب ثٍ ٙپچٓ ډِډه ٵٮابڃ ډا

ډٚپلار ٕلاډز ثٕبوؼبډي. ډىبث٬ ٵًِٕٔڅًّٔټ ثَاْ كٶ٨ ي سايايڇ دبٕان ثاٍ إاشَٓ     
ٕشڂبٌ ځًاٍٗ ي ٕٕٖشڈ أمىٓ ثين ډىؼَ ثاٍ  َبْ ثيوٓ ډب ډبوىي ىًٙوي، ٕٕٖشڈ ٕجت ډٓ

َب ي وِٕ  اُ ػمچٍ ډٖبلڄ ځًاٍٙٓ، وبسًاوٓ ىٍ ډٺبثچٍ ثب ثٕمبٍْ ػٖمٓ ډٚپلار ٕلاډز
ًٙوي $إشٶه، إٓاشٕه ي   ٽىىيٌ ډبوىي اٵَٖىځٓ ي ا٦١َاة  ٙىبهشٓ وبسًانډٚپلار ٍيان

 #.2017ثبٍيٓ، ىْ
اْ ٽىشاَڃ ىأٍاڈ.   بن سب اواياٌُ ځٌاٍْ إشَٓ ثَ هًىډ هًٙجوشبوٍ، ډب ثَ ولًِ سأطَٕ

-سُئاي اىٍاٻ   ثٍ ًٍٝرسأطَٕ إشَٓ ثَ ٕلاډز ډب، اٍسجب٣ ثٍ أه ىاٍى ٽٍ إشَٓ ٍا 

ٽىٕڈ ٔب ؿبڅ٘. ىٍ ٔټ ډ٦بڅٮّ ډچٓ وشٕؼٍ ځَٵشٍ ٙي اٵَاىْ ٽٍ إشَٓ ٍا سُئي ٹچمياى 
ُ   سًاوىي ثٍٽىىي، ومٓډٓ يىساَ ٵاًر   هًثٓ ثب آن ډٺبثچٍ ٽىىي ي اكشمبڃ ثٕٚشَْ ىاٍى ٽاٍ 

ٍ ٽىىي، ډٓٽىىي، اډب اٵَاىْ ٽٍ إشَٓ ٍا ؿبڅ٘ ٹچمياى ډٓ هاًثٓ ثاب آن ٽىابٍ      سًاوىي ثا
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#. دْيَٚڂَان 2012ثٕبٔىي ي ډٚپلار ٕلاډز ٽمشَْ ٍا سؼَثٍ ٽىىي $ٽچَ ي َمپبٍان، 
اواي $ٕبدًڅٖاپٓ،    آيٍ كمبٔز ٽاَىٌ  ي ٵلإٶّ ډشٮيىْ اُ أيِ اىٍاٻ اُ َٙا٤ٔ إشَٓ

َبؤ ٕچٍٕ ٽٍ ىٍ ُډٕىٍ ٥ت إشَٓ دٕٚڂبڇ إز، ځٶشٍ إاز ٽاٍ    #. ثَاْ ډظبڃ،2004
سأطَٕ إشَٓ ثَ ٕلاډز ډب ثٍ ؿڂاًوڂٓ اىٍاٻ ډاب اُ آن ثٖاشڂٓ ىاٍى. ادٕپششآً ٽاٍ      

ىَي اَمٕشٓ وياٍى ي ډب ٍم ډٓ  ٵٕچًٖٵٓ ٍياٹٓ ثًى ثبيٍ ىاٙز ٽٍ آوـٍ ىٍ ُويځٓ ثَاْ
اوپڄ ي ئچٕبڇ ػٕمِ ثبيٍ ىاٙاشىي  ډ٫ً١ً ډُمشَ، اىٍاٻ ډب اُ آن اسٶبٷ إز. ئپشًٍ ٵَ

َبْ ډب ثَ ؿڂًوڂٓ سأطَٕ إاشَٓ  َبٔمبن ٍا ىأٍڈ ي وڂَٗٽٍ ډب ٹيٍر اوشوبة وڂَٗ
هاًى ٍا اُ    ساًاوٕڈ اىٍاٻ  اڅٮبىٌ أه إز ٽٍ ډب ډٓ ځٌاٍوي. هجَ ٵًٷثَ ډب اطَ ډٖشٺٕڈ ډٓ

ثاَ ُوايځٓ ډاب    ٥ًٍ ډٖشٺٕڈ اطَ إشَٓ ٍا   ُويځٓ ي َٙا٦ٔمبن سٲَٕٕ ىَٕڈ ي أه ٽبٍ ثٍ
اْ ٭ابڅٓ  آځبَٓ ٥ًًٌٍٕٙ ٽٍ ىٍ أه ٵٞڄ ثلض هًإَڈ ٽَى، ًَهىَي. َمبنسٲَٕٕ ډٓ

 ثَاْ سٲَٕٕ اىٍاٻ ډب اُ ىوٕب ي دبٕن ډب ثٍ إشَٓ إز.
ٍ ثَاْ ىٍٻ أه ډ٫ً١ً ٽٍ إشَٓ  ثاٍ ډٚاپلار ٕالاډز ػٖامٓ ډىؼاَ       ؿڂًوا

ىَي. ٍاثاَر  سٶبٹٓ ٍم ډًٓٙى، اػبٌُ ىَٕي ثجٕىٕڈ ٽٍ ىٍ ٥ًڃ دبٕن ثٍ إشَٓ ؿٍ ا ډٓ
، ثٕبن «ًٙويؿَا ځًٍهََب ُهمٓ ومٓ»# ىٍ ٽشبة ػٌاة هًى ثب وبڇ 2004ٕبدًڅٖپٓ $

ىَي. أه ٽىي ٽٍ ؿٍ ٵٮڄ ي اوٶٮلار ډُمٓ ىٍ ثين ډب َىڂبڇ دبٕن ثٍ إشَٓ ٍم ډٓډٓ
# اوشٺابڃ  2# هبٍع ٙين اوَّْ اُ ډىجا٬ ًهٕاَِ آن    1اوي اُ  ٵٮڄ ي اوٶٮلار ډُڈ ٭جبٍر

# ډوشاڄ ٙاين ٔاب ٽابَ٘ ٭مچپاَى      3َب  ثٍ ػبٔٓ ٽٍ وٕبُ إز، ثٍ ئٌْ ډبَٕـٍ اوَّْ
# اٵِأ٘ ٽابٍٽَى ًَىآ   5# ٽىي ٙين دبٕن ىٍى ي 4َبْ أمىٓ ثين ي ځًاٍٗ   ٕٕٖشڈ

ٓ       ډى٪ًٍ ډٺبثچٍ ثب ډًٹٮٕز ٽىًوٓ. ثٍ  ثٍ سًاواي دبٕاوٓ    ٥اًٍ ٽچآ، إاشَِٓ ډشٮابىڃ ډا
َبْ ُويځٓ سمَٽِ ٽىإڈ   ٽىي ثَ ډًٹٮٕز ډٓټ اڅٮبىٌ ي ٕبُځبٍاوٍ ثبٙي ٽٍ ثٍ ډب ٽم ٵًٷ

 ي ډٺبثچّ ډإطَسَْ ىاٙشٍ ثبٕٙڈ.
ٕبُى. اٵَاىْ ٽٍ كبڃ، ىٍځَْٕ ثچىيډير  دبٕن ثٍ إشَٓ، ثين ٍا ٵًَٕىٌ ډٓ ثب أه

َابْ إاشَٓ هاًى ٍا    سًاوىي دبٕنثٍ ٙپچٓ ډِډه سلز إشَٓ ٹَاٍ ىاٍوي، ََځِ ومٓ
ټ ٭مچپَىْ وبثٖابډبن ي آٙاٶشٍ ىاٍواي ي ډٖاشٮي     ٱَٕ ٵٮبڃ ٽىىي. آوُب اُ و٪َ ٵًِٕٔڅًّٔ

ثٕمبٍْ ي ډٚپلار ډِډه ٕلاډز َٖشىي. ثٕبٕٔي ثجٕىٕڈ ٽٍ ىٍ ََ ځبڇ اُ دبٕنِ إشَٕآ  
ساًاوٕڈ س١ًإق    اٵشي  ثئه سَسٕت ډٓٽٍ ثٍ ٙپڄ ډِډه سٚئي ٙيٌ إز ؿٍ اسٶبٹٓ ډٓ
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اواَّْ اُ  ىَي. ىٍ ځبڇ ووٖز، ٔٮىآ هابٍع ٽاَىن    أه اسٶبٷ ٍم ډٓ ؿڂًوٍىَٕڈ ٽٍ 
سًاوي ثٍ ډٚاپلاسٓ ىٍ ُډٕىاّ ډشبثًڅٕٖاڈ ي    ٕبُْ ډِډه إشَٓ ډٓډىج٬ ًهَِٕ آن، ٵٮبڃ

ٽٍ ٦ًٕف اوًٖڅٕه ي ځچًٽِ سى٪إڈ وٕٖاشىي. ىٍ ځابڇ ىيڇ، ٔٮىآ      ىٔبثز ډىؼَ ًٙى، ؿَا
ٔبثاي.  اوشٺبڃ اوَّْ ثٍ ػبٔٓ ٽٍ وٕبُ إز، ٵٚبٍ هًن ىٍ وشٕؼّ ه٦َ ثٕمبٍْ اٵِأ٘ ډٓ

ٗ   ٓمىٔا َْب ٖشڈٕٽبَ٘ ٭مچپَى ٕ بٔٙين  ډوشڄىٍ ځبڇ ًٕڇ،  ، ډمپاه  ثاين ي ځاًاٍ
إز ډب ٍا ډٖشٮي ثٕمبٍْ ٽىي. ىٍ ځبڇ ؿُبٍڇ، ٽىي ٙين دبٕن ىٍى ٕجت كٖبٕٕز ثاٍ  

ًٙى. ىٍ ځبڇ داىؼڈ، إاشَٓ ډاِډه ثاب ٽابَ٘ ٽابٍٽَى       َبْ إشَٓ ډِډه ډٓډًٹٮٕز
 سَ كبٵ٪ٍ اٍسجب٣ ىاٍى.ٍياوٓ ىٍ ٥ًڃ ُډبن ي ٭مچپَى  ١ٮٕٴ

 تش کاّص استشس یاىساُ ه

ځاٌاٍْ  آيٍ إاز. ٭چاز وابڇ    إشَٓ ٕبڅڈ، دبٕوٓ ډشٮبىڃ ٔب ډشًاُن ثٍ َٙا٤ٔ إشَٓ
أه إز ٽٍ ٕلاډشٓ اٱچت ډٖشچِڇ سًاُن ثٕه ىي كي وُابٔٓ ىٍځٕاَْ   « ُويځٓ ډشٮبىڃ»

آځابَٓ ي  #. ثَاْ ىٍٻ أه ډ٫ً١ً ٽٍ ؿَا ًَه2019إز $ثَٔشًن،  2ي اػشىبة 1ډٶ٣َ
ٽبَ٘ إشَٓ ي ډئَٔز إشَٓ َٖشىي، ٹٞي  پَىَبْ ٽبٍآډي ىٍُويځٓ ډشٮبىڃ، ٍئ

ىأٍڈ ٵًِٕٔڅًّْ َُٔثىبٔٓ دبٕن ثٍ إشَٓ ٍا س١ًٕق ىَٕڈ. ىٍ ياٹ٬، ځابڇ ووٖاز ىٍ   
، ىٍٻ ؿڂًوڂٓ ٭مچپَى دبٕن ثٍ إشَٓ إاز. ثاَاْ   ىاٙشه إشَٓ ٕبڅڈ ىٍ ُويځٓ

ٔاب ٽابٍٽَى أمىآ ي    ُويٌ ډبوين ي ٽبډٕبثٓ، ثبٔي ثإه وٕبَُابْ ىٍيوآ ډبوىاي ځاًاٍٗ      
َبْ ىًٙاٍ ُويځٓ سٮبىڃ ثَٹَاٍ َبْ ثَٕيوٓ ډبوىي ثَهًٍى ثب ىٔڂَان ٔب ډًٹٮٕزهًإشٍ

ٓ َاڈ »ٙىبٕآ، اٝا٦لاف    #. ىٍ ُٖٔز2004ٽىٕڈ $ٕبدًڅٖپٓ،  ثاَاْ سٮَٔاٴ    3«أٖاشبٔ
َبْ ٵًِٕٔڅًّٔټ ډبوىي ىٍػّ كَاٍر ثين، لاُڇ إز ٍيى، ٔٮىٓ دبٍاډشَډٓ ثٍ ٽبٍسٮبىڃ 

ډىّ ډٚوٞٓ كٶ٨ ًٙوي سب ثين ٭مچپَىْ ٕبڅڈ ىاٙشٍ ثبٙي. ډاب ثاَاْ ىاٙاشه    ٽٍ ىٍ ىا
َ  ٽبٍٽَىْ ٕبڅڈ ثٍ سٮبىڅٓ ثٕه وٕبَُبْ ىٍيوٓ ي ىٍهًإز   َبْ ثَٕيوٓ وٕبُ ىأٍاڈ. َا

َبْ ډل٦ٕآ ډبوىاي ډٺبثچاٍ ثاب ىٔڂاَان ٔاب       ؿٍ اوَّْ ثٕٚشَْ ىٍ ثَهًٍى ثب ىٍهًإز
ثَاْ وٕبَُبْ ىٍيوٓ ډبوىي ځاًاٍٗ ي   ٽىٕڈ، اوَّْ ٽمشََْبْ ُويځٓ ډَٞٳ ډًٹٮٕز

 
1. Over-Engagement 
2. Avoidance 
3. Homeostasis 
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 ٽبٍٽَى أمىٓ هًإَڈ ىاٙز.
ٽىي. َيٳ ًٍٝر ډشٮبىڃ، ډب ٍا ثٍ وپشّ ډُمٓ ٍَىمًن ډٓ  سًاُن ٕبڅڈ ي ُٖٔشه ثٍ

اُ ٽبَ٘ إشَٓ ي ډئَٔز آن، ثٍ ٝٶَ ٍٕابوين إاشَٓ وٕٖاز، ثچپاٍ ٍٕإين ثاٍ       
ىيٌ هًاَي ثًى. ثَ إبٓ ٽى سٮبىڅٓ ٕبڅڈ ي ٙبىډبوٍ إز. ىٍ ياٹ٬، وياٙشه إشَٓ ٽٖڄ

#، ثُشَٔه ٭مچپاَى ډاب ُډابوٓ    1908 ىاىًٕن، ي َٽٔٔىاىًٕن $ -َٽٔٔډٮَيٳ  ٹبوًن
هٕچآ ُٔابى    ٍم هًاَي ىاى ٽٍ ٦ٕق ډشًٕا٦ٓ اُ إاشَٓ ٍا ىاٙاشٍ ثبٙإڈ. إاشَِٓ     

هٕچآ   ًٙى. اُ ًْٕ ىٔڂَ إشَِٓډىؼَ ډٓ سَ ٽىىيٌ إز ي ثٍ ٭مچپَى ١ٮٕٴ س٢ٮٕٴ
سَ َمَاٌ إز، ؿَا ٽٍ ډب ياٹٮبً ىٍ ٽبٍْ ٽٍ ىٍ كبڃ اوؼابډ٘  ٕٴٽڈ وِٕ ثب ٭مچپَى ١ٮ
آيٍ ثبٙاي، اډاب ٙابىډبوٓ ي هًٙاجوشٓ كبٝاڄ      ًٙٔڈ. ٙبٔي سٮؼات  َٖشٕڈ، ىٍځَٕ ومٓ

 سمَٽِ ٽبډڄ ىٍ څل٪ّ كبڃ ي سؼَثّ كي ډش٦ًٕٓ اُ إشَٓ إز.
 َبًٍَْډًن»وپشّ ډُڈ ىٔڂَ أه إز ٽٍ اٵَاى اٱچت ثَىاٙز اٙشجبَٓ اُ ا٦ٝلاف 

ٓ ىاٍوي. ا٦ٝلاف ًٍَډًن« إشَٓ سٞاًٍ ٽىىاي أاه     َبْ إشَٓ ٕجت ٙيٌ ٽٍ ثَها
ًٙوي. أه سٞاًٍ ثاٍ أاه ثابيٍ ٱچا٤ ډىؼاَ       َب سىُب ىٍ ډًاٹ٬ إشَٓ آُاى ډًٍَٓډًن

ٓ  ًٍَډاًن »ًٙى ٽٍ ثَاْ ٍٕٕين ثٍ آٍاډ٘ ي ٙبىْ، ثبٔاي   ډٓ ٍا ٽابَ٘  « َابْ إاشَ
ثبٙاي. ثاب   « إشَٓ ًٍَډًن»٥ًٍ ئٌْ   ىَٕڈ. َٕؾ ًٍَډًوٓ ىٍ ثين يػًى وياٍى ٽٍ ثٍ

ٙاًى#، اطاَ إبٕآ ىٍ    َبْ ٽًٍسِٕيڃ ي آىٍوبڅٕه $ادٕىٶَٔه َڈ وبډٕيٌ ډٓأىپٍ ًٍَډًن
سأَه ٍيَُابْ ډاب وٕاِ ىٍ هاًن ػَٔابن ىاٍواي.        دبٕن ثٍ إشَٓ ىاٍوي، كشٓ ىٍ آٍاڇ

ثاٍ   ٕان دب آڃئٌا ثوٕ٘بُ# إز ٽٍ  ي ٽًٍسِٕيڃ إبٕبً ًٍَډًن ډشبثًڅٕٖڈ $ٔب ًٕهز
ىَي، َُٔا ٙبډڄ سى٪ٕڈ اوَّْ إز. كشٓ ُډبوٓ ٽٍ سلز إشَٓ إشَٓ ٍا سٚپٕڄ ډٓ
َبْ ډب وِٕ ٽًٍسِٕيڃ ػَٔبن ىاٍى. آىٍوبڅٕه ثو٘ ډُمآ اُ ٕٕٖاشڈ   ٹَاٍ ويأٍڈ ىٍ ٍٿ

ٽىاي، اډاب ُډابوٓ َاڈ ٽاٍ سلاز       ٭ٞجٓ ٕمذبسٕټ إز ٽٍ اوَّْ ٍا ىٍ ثين سى٪ٕڈ ډٓ
ٓ   ًٍَډًن»ػبْ اُ ثٕه ثَىن   ىاٍى. ثٍإشَٓ ٹَاٍ ويأٍڈ ىٍ هًن يػًى  ، «َابْ إاشَ

َبْ ىٍځَٕ ىٍ ډشبثًڅٕٖڈ ي سى٪ٕڈ اوَّْ وٕبُ ىأٍڈ. ډٺبثچّ ډب ثٍ سًاُن ٕبڅمٓ اُ ًٍَډًن
ٕبڅڈ، َيٵ٘ كٌٳ إشَٓ ٔب اػشىبة اُ آن وٕٖاز، ثچپاٍ َايٳ ؿابڅ٘ ي ىٍځٕاَْ      

 آيٍ إز. ٕبڅڈ ثب َٙا٤ٔ إشَٓ
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 کٌٌذُ تاضذ؟ دس صهیٌۀ استشس کوک تَاًذهی چگًَِآگاّی چیست ٍ رّي

ٓ آځبَٓ ٙبډڄ ثًىن ىٍ څل٪ّ كبڃ، ثٍ ًًٌَٕٙه ، ثاب آځابَٓ ي   1اْ دٌَٔا ي ٱَٕ ٹ٢ابيس
سًػاٍ  »ُٔه أه كبڅاز ٍا   -#. ٽبثبر2013ُٔه،  -سؼَثّ ٽىًوٓ إز $ٽبثبر 2دٌَٔٗ
َبْ ٍأغ ثٍ إشَٓ ٙابډڄ ياٽاى٘   #. دبٕن145: 2013ُٔه،  -وبډي $ٽبثبر ډٓ« آځبَبوٍ

ٍ ډٶَ ٓ   ٣ ٔب اػشىبة ي وذٌَٔٵشه َٙا٤ٔ ىًٙاٍ، ىٍىوبٻ ي هٖاش ُاْ ٵٮچآ   ٽىىايِ إاشَ
ٽىٕڈ ي ىٍ ځٌٙشٍ، آٔىايٌ ٔاب   إز. ثَاْ َمٕه ًَه هًى ٍا ثَ ػبْ ىٔڂَْ ډشمَٽِ ډٓ

كابڃ ثاٍ ٭ىاًان دبٕان ثاٍ       ثَٔڈ. ثاب أاه  َٕ ډٓ  ىٍ ٔټ ىوٕبْ هٕبڅٓ ىيٍ اُ ياٹٮٕز ثٍ
َْ وٕٖشىي ي ډمپه إز إشَٓ ډب ٍا اُ أه َاڈ  اْ ډإطَبْ ډٺبثچٍإشَٓ، أىُب ٍيٗ

ٍي ٙين ثب ډٚاپلار ُوايځٓ اػشىابة ئٍُاڈ.      ًٙوي اُ ٍيثٍ ثٕٚشَ ٽىىي، َُٔا ٕجت ډٓ
آځبَبواٍ ثاٍ إاشَٓ    اْ ډشٮبىڃ ي ًَاه ياٽى٘ ډٶ٣َ ٔب اػشىبة، ثٍ ًٌٕٙ ثٍ ػبْيٹشٓ 
َ ىَٕڈ، ٭ملاً ثَهلاٳ دبٕن ثٍ إشَٓ ٭مڄ ډٓدبٕن  ٓ ي دأٌَٗ  ٽىٕڈ. َمٕه ٽٍ آځاب

ىَٕڈ سب ډإطَسَ ډٺبثچٍ هًى ٍا اُ إشَٓ اٵِأ٘ ىَٕڈ، هًى ٍا ىٍ ي١ٮٕشٓ ثُشَ ٹَاٍ ډٓ
ٓ  ٽىٕڈ ي دبٕن إشَٓ هاًى ٍا ٽابَ٘    ٽَٕاًڃ،    2019 ي َمپابٍان،  هٕ$ؿا ىَإڈ   ډا

 .#2018، ي َمپبٍان ٓىيٕٕ  څ2014ثَاين، ي  ٓىيٕٕ، څبلًٕدبٽ
 ىٍ 3«سٖاچٕڈ ٙاين  » ثٍ ډٮىبْ  ىًوٓسًٍٞ اٙشجبٌ ٍأغ أه إز ٽٍ دٌَٔٗ َٙا٤ٔ ٽ

آځبٌ ثًىن  ثٍ ډٮىبْثَاثَ ډٚپلار ُويځٓ إز  اډب دٌَٔٗ ثٍ أه ډٮىب وٕٖز. دٌَٔٗ 
اٽىًن ىٍ كابڃ ٍم ىاىن إاز. اځاَ ډاًٍىْ      ي دٌَٔا ثًىن ىٍ ثَاثَ اډًٍْ إز ٽٍ َڈ

ْ  سًاوٕڈ اُ أه آځبَٓ ثاَاْ سٞامٕڈ  ُا ىٍ كبڃ يٹ٫ً إز، ډٓ ډىٶٓ ي إٕٓت ْ  ځٕاَ  َاب
آځبَبوٍ إشٶبىٌ ٽىٕڈ سب ثُشَٔه دبٕن ٍا ثاٍ ډًٹٮٕاز  دإ٘ ٍي ىاٙاشٍ ثبٙإڈ. يٹشآ اُ       

ُوٕڈ، ٽمشَ ٹبىٍ هًإَڈ ثًى ثٍ ٙپچٓ ٝلٕق أٍُابثٓ ٽىإڈ   دٌَٔٗ ياٹٮٕز َٕ ثبُ ډٓ
هلاٳ ٭ٺڄ ٕچٕڈ ثٍ و٪اَ    اْ ًٕىډىي ثيَٕڈ. ډمپه إز ثَي دبٕن ډىبٕجٓ ٍا ثٍ ًٌٕٙ
 ڇِ َٙي٫ سٲَٕٕ إز.ثَٕي، اډب دٌَٔٗ، ايڅٕه ځب

اْ ثَاْ اٍسجب٣ ثَٹَاٍ ٽاَىن  َٕيٽبٍ ىاٍى، ًٌٕٙ ثب ٵَأىي ډلشًا ثٍ ػبْآځبَٓ ًَه

 
1. Nonjudgmental 
2. Accepting 
3. Giving in 




