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 ًَٗسٌدگاى ٓدربار

ي اوٖشٕشًْ ٭چًڇ ا٭ٞبة ٙىبهشٓ ثبڅٕىٓ  ٙىبٕٓ ٭چًڇ ٍيان ٌىاوٕٚبٍ ىاوٚپي، وٕکلاس کازاوتسٔسدکتر 
رډًُٗ ثوبڅٕىٓ ي ياكوي دوْيَ٘     يْ ثَوبډٍٍ ډًوبٗ )إشَاڅٕب( إز، ػبٔٓ ٽٌ ي ىاوٚڂبَٓ ىٍ ىاوٚڂب

ٍ  ٓدْيَٚو  ٍ. يْ ىاٍاْ ٔوټ ثَوبډو  ٽىوي ٓ ٍٵشبٍىٍډبوٓ ٙىبهشٓ ٍا َيأز ډ ٍ ٵٮوبڃ إوز ٽو    ْا ثًىػو
ٍ ( ډ٦بڅٮو CBTاٵَٖىځٓ ي ىٍډبن ٙىبهشٓ ٍٵشوبٍْ ) ثَ ٌ ىٍډبن ٍا ثب سأٽٕي ئْ ٵَأىيډوشچٴ  َْب ػىجٍ

ثټ إپًلاٍ ثوَاْ سٮوبڅٓ ىٍ    ػبٌٍِٔ اُ ػمچ ْا ثٖٕبٍْ اُ ػًأِ ډٮشجَ كَٵٍِ ٽىىي بٵزٔ. يْ ىٍٽىيٓ ډ
س٤ًٕ ىٽشَ رٍين سٓ ثوټ  ٍ ثټ ثَاْ ٍٵشبٍ ىٍډبوٓ ٙىبهشٓ إز ٽّ ٙىبهز ىٍډبوٓ اُ ډًٍٕٖ ٽمټ ث

ٙىبٕوٓ إوشَاڅٕب، ٭٢وً     ٽشَ ٽبُاوشِٔٔ ٭٢وً اوؼموه ٍيان  إز. ىٌ ٙيٍ ي ىٽشَ ػًىٔز آ ثټ اٍائ
ثَاْ إشَاڅٕب إوز. يْ   IACP ٌىئ( ي ومبIACPٍيان ىٍډبوٓ ٙىبهشٓ ) ٓاڅمچچ هٕاوؼمه ثِ َٔډي ئزَٕ

 ٓاڅمچچو  هٕثو ّ ٙىبٕٓ ثبڅٕىٓ، ٙىبهز ىٍډبوٓ ي سلٺٕٺوبر اوڂچؤٕ ي ډؼچو    ٍيان ډؼچٍ ٚڂََٔأي بٍٕىٕش
ٓ  ّ ٍاث٦ٍ ٽشبة اُ ػمچ 6ډٮشجَ ي ّ ډٺبڅ 100إز ي ثٕ٘ اُ  ٙىبهز ىٍډبوٓ -ىٍډبوٓ ىٍ ىٍډوبن ٙوىبهش

 6000إز. ىٽشَ ٽوبُاوشِٔٔ ثوَاْ ثوٕ٘ اُ    ٌ ٍا ډىشَٚ ٽَى ٍٵشبٍْ ي سپبڅٕٴ ىٍ ٍٵشبٍىٍډبوٓ ٙىبهشٓ
ٌ ىاىٍ ٽٚوًٍ اٍائو   20رډًُٙوٓ ٍا ىٍ   َْوب  ي ٽبٍځبٌ ٍا سًٕٮٍ ىاىٌ CBTرډًُٙٓ  َْب ډشوٜٞ ثَوبډٍ

 إز.

ٍ ْ آمرٔکاا حرفٍضىاسٓ  ريان اوجمهعضً داتٕلًٕ، فراوک ام.  دکتر يٹوز( ىٍ  ٌ ، َمپبٍ رډًُٙٓ )دوب
ٌ دِٙوپٓ ىاوٚوڂب  ِ ىٍ ىاوٚوپي  ٓدِٙپ ي َمپبٍ ثبڅٕىٓ ٍيان دِٙپٓ َبٍياٍى ىٍ ىاوٚپيٌ ٓدِٙپ ٍيان

 َْوب  ىٍ رن ىٍډوبن ٍ ، دىٖٕچًاوٕب إز ٽو رڅىشًينٙىبٓ ثبڅٕىٓ ىٍ  دىٖٕچًاوٕب إز. يْ َمـىٕه ٔټ ٍيان
ٍ ىَيٓ ، ُيػٓ ي هبوًاىځٓ ٍا اوؼبڇ ډٵَىْ ٍ  ٌ ٥وًٍ ځٖوشَى   . ىٽشَ ىاسٕچًٕ ثو ّ ىو ُٕډ ىٍ َٕإوَ ػُوبن ى

٘ ّ ىُٕډ إز ي ىٍ ٽىيٓ ٽبٍ ډ CBTاُ ٌ ىٍډبن ٥ٕٴ يٕٕٮٓ اُ اهشلالار ثب إشٶبى َوب، رډوًُٗ    دوْيَ
ّ َٚٔو 300إز. ثٕ٘ اُ ٍ دِٙپبن ي ډشوٞٞبن ثُياٙز ٍيان ٵٮبڅٕز ىاٙش ي و٪بٍر ثَ ٍيان ْا كَٵٍ

ٍ  23 َِويٕيْ ىٍثَځ ٍ ُٕډ ٽشوبة ى ، ا١و٦َاة ي اهوشلالار ٍٵشوبٍْ ي    ٓىٍډوبو  ُيع ي هوبوًاىٌ  َْوب  ىو
ٍ  ْٙمبٍّ ٙىبٕٓ ثبڅٕىٓ ي دِٙپٓ ٹبوًوٓ إز. ىٽشَ ىاسٕچًٕ ىٍ اوؼمه سلََٔٔ ٍيان  ْا اُ ډؼلار كَٵو

ٍ ٕىٍ ُډٍ ثوَاْ ډًٵٺٕوز ثَػٖوش    بٍٕػوًأِ ثٖو  ِ ٽىىوي  بٵزٔي ىٍ ٽىيٓ ٵٮبڅٕز ډ ٙىبٕوٓ ي   نٍيا َْوب  ىو
 ىٍډبوٓ إز. ٍيان

ٽچڂوَْ، رڅجَسوب، ٽبووبىا ي ډلٺوٸ اٝوچٓ      ٌ ٙىبٕٓ ثبڅٕىٓ ىٍ ىاوٚڂب ، إشبى ٍياندکتر کٕت اس دابسًن
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اوؼموه ثُياٙوز ٍيان ٽبووبىا، ثوب سمَٽوِ ثوَ ٽوبَ٘ اووڀ ىٍ ډلوڄ ٽوبٍ إوز.            ْ ثبُ َب ًَهّ ثَوبډ
إز. ىٽشَ ىاثًٖن ثوٕ٘  ٌ ٙي ثَ اٵَٖىځٓ ډشمَٽِ CBTٙىبهشٓ ي  َْب يْ ثَ ٍيْ ډيڃ َْب دْيَ٘

إوز. يْ ٍئؤٕ ٕوبثٸ    ٌ ډىشَٚ ٽوَى  ٵٕچڈي ٔټ َْٕ  ْىْ يْ ٽشبة، ىي ى 13ي ٵٞڄ، ٍ ډٺبڅ 230اُ 
ِ ٽىىوي  بٵوز ٔإز. ىٽشَ ىاثًٖن ىٍ IACP(، رٽبىډٓ ٙىبهز ىٍډبوٓ ي CPAٙىبٕٓ ٽبوبىا ) اوؼمه ٍيان

ىٍ ٍ ثوَاْ ٕوُڈ ثَػٖوش    وبڅي َوت ِ ىيٙىبٕٓ ي ػبِٔ ٍيان ىٍ كَٵٍٍ ثَػٖش َْب ثَاْ ډٚبٍٽزٌ ػبِٔ
 اٵشوبٍار ىٔڂَ ايٕز.ٍ ، اُ ػمچCPAٙىبٕٓ اُ  ٭چڈ ٍيان

 

  



 گفتار  پ٘ش

ٍ ( ثٖٕبٍ ثباٍُٗ إز؟ ثَاْ دبٕون ثو  CBTىٍډبن ٙىبهشٓ ٍٵشبٍْ ٽبٍرډي )ٍ ىٍډبوٓ ىٍ اٍائّ ؿَا ٍاث٦
 إز. ٙيٌ ؼبڇثب سلٖٕه ىٍ أه ٽشبة اوٍ ٽ ْا ٶٍٍٕا ثٍَٕٓ ٽَى، ي٩ CBTأه ٕإاڃ، ثبٔي ډبَٕز 

CBT ٍٍا  َوب  ټٕو سپى يٕو سًاوٓ ډو ٍ ؿڂًوٍ ٙمب ثبٔي ثياوٕي ٽٍ اُ ٵىًن وٕٖز. اځَؿ ْا َٝٵبً ډؼمً٭
ٗ    ٽىٕوي )ثَهوٓ اُ رن   ْٕبُ بى٥ًٌٍٕ ډإطَ د َب ٍا ثٍ اوشوبة ٽىٕي ي رن ٍيان  َْوب  َوب اُ اووًا٫ ىٔڂوَ ٍي

ٽبٍ ثڂَٕٔي. اٵِين ثَ ٍ ٍا ث ډَاػٮٕهٙمب َمـىٕه ثبٔي  CBTٽبٍرډي ّ اوي(، ثَاْ اٍائ ٙيٌ  ىٍډبوٓ اٹشجبٓ
ٍ رن ىٍ ََ ػچٍٖ أؼبى ٽىٕي ٽ اُ ډَاػ٬ ٵَى ډىلَٞثٍي ٙىبهشٓ ىٹٕٸ  ْدَىاُ أه، ٙمب ثبٔي ٔټ ډٶًُڇ

ٍ   َاػٮٕه. ٙمب َمـىٕه ثبٔي ٔټ اسلبى ىٍډبوٓ ٹًْ أؼبى ٽىٕي سوب ډو  يٕٽىٓ اٝلاف ډٍا   ْػوب  ثشًاوىوي ثو
ثوب  ٍ هًىٙوبن ىٍ ٍاث٦و   ِٙمب، ىٍثبٍِ اٵپبٍ هًىٽبٍ ىٍثبٍ ب ىاٙشهٍ ٔځٌٍاوين يٹز ٱَٕډٮمًڃ ىٍ ػچٖ

 .ومبٔىيسمَٽِ ، ٽىىيٓ ډٍ َىڂبڇ سَٻ ىٵشَ ٙمب سؼَثٍ ثَ ٍيْ ډٚپلاسٓ ٽ ي ىٍډبنٍيوي  ِٙمب، ٔب ىٍثبٍ
ٍ . ډوه ثو  رډًُڇٓ ډ ٍ ٽبٍيٍُانأؼبى ٔټ اسلبى ىٍډبوٓ هًة ث ِډه ىٍثبٍٍ أه َمبن ؿِْٕ إز ٽ

ډَاػ٬ اكٖبٓ اډىٕوز  ٍ ثبٕٙي، ث ىٍډبن ٔټ اوٖبن هًة ثب ډَاػ٬ ىٍ اسبٷٍ ډُڈ إز ٽ ڈٔځًٓ َب ډ رن
ٍٵشوبٍ ٙوًى.    ٙومب ثوب   ٕيي ىيٕوز ىاٙوش  ٔو ثًى هًى ډَاػ٬ اځٍَ ي ٽٍٕيٙٓ ٍٵشبٍ ٽىٍ َب ث ىَٕي ي ثب رن

 َاػٮٕهډ ًٙىٓ ډُڈ إز: ٵَٟ ډ ٚبنَٔب اُ ٥َٳ ىٍډبوڂَان ثَاْ ډَاػ٬ ىبوٍٕث َمـىٕه اوش٪بٍار ياٹ٬
ٍ ٕث َٖشىي ي َمـىٕه ثبٔي اوش٪بٍار ياٹ٬ ډَاػ٬َب  َمٕه ىڅٕڄ رنٍ ثىًٙاٍ َٖشىي.  ٍا ثوَاْ هوًى    ْا ىبوو

وٕٖوشڈ.   ،ٙوًى ٓ اسبٷ ډو  ىياٍٍ ٽ ََٓ ډَاػٮٍ ثبٍ، ٹبىٍ ثٍ ٽمټ ٽبٵٓ ث هٕثبٙىي. ډه، ثَاْ ووٖشٍ ىاٙش
ىٍ سًاوبٔٓ ډه  ََٽياڇٍ ٽ ًٙڇٓ ي ٔب اُ هًىڇ وباډٕي ډ َاػ٬ثبٙڈ، ٔب اُ ډٍ اځَ اوش٪بٍ هلاٳ أه ٍا ىاٙش

 .ٽىيٓ ٔټ ىٍډبن ډإطَ سياهڄ ډ ثَاْ اٍائّ
اُ اَمٕوز ثٕٚوشَْ ثَهوًٍىاٍ     ٓىٍډوبو  ّ، ٍاث٦و ٙوًى ٓ ٝلجز اُ اهشلالار ٙوٞوٕشٓ ډو   ٽٍٓ َىڂبډ

ٌ َب رٕٕت ثَٕبوىي، ٱبڅجبً َمبن ٭ٺٕي رنٍ اٵَاى ىٔڂَ ډمپه إز ثٍ ډٮشٺيوي ٽ ډَاػٮٕه ٽٍٓ . َىڂبډًٙىٓ ډ
ىٍ ٽٚٴ وبىٍٕز ثوًىن ثوبيٍ    َاػٮٕهډٍ َب إز. ٽمټ ث رن ِاوڂبٍ ٓأه وبرځبَ ىٍډبوڂَ ىاٍوي. ٍا ىٍثبٍِ

ْ . ووٖوز، ٽوبٍ   ٽىيٓ َب، ىي ٵَٝز ٍا ٵَاَڈ ډ اٍسجب٣ ٙمب ثب رن َب ىٍ ُډٕىّ رن ځٖوٕوشڂٓ اسلوبى    ثوٍ ٍي
 ىٍځَٕ ىٍډوبن ٙوًوي. ىيڇ، ٙومب    ْسَ ٥ًٍ ٽبډڄ سب ثٍ ىَيٓ ډٌ اػبُ ٍ ډَاػٮٕهي ث ٽىيٓ ىٍډبوٓ ٍا سٺًٔز ډ

 ٍياث٤ هبٛ هبٍع اُ ىٍډبن سٮمٕڈ ىَىي.ٍ اوي ث رډًهشٍٍ ٍا ٽٍ ٽمټ ٽىٕي روـ ٍ ډَاػٮٕهث يٕسًاوٓ ډ
ٍ ٌ ثوب إوشٶبى   َاػ٬ا٭شٺبىْ ډ َْب ٖشڈٕسٲَٕٕ ىٍ ٕ ٓ ځَا اُ سؼَثو ډٚوبٍٽشٓ ي ځٶشڂوًْ ٕوٺَا٥ٓ     ٔو

لٺٕوٸ  ىٍ س َاػٮٕهاُ ٔټ ٍئپَى ډٚشَٻ ثوَاْ ىٍځٕوَ ٽوَىن ډو    ٌ . ىٍ كٺٕٺز، إشٶبىبثئٓ اٵِأ٘ ډ
ثوَاْ  ٍ ډشموبِٔ ٍئپوَىْ ثوًى ٽو     َْوب ٓ ْځو ٥ًٍٔ ٽچٓ ٔپوٓ اُ ي  َب ثٍ سؼَثٓ اُ ثبيٍَبْ وبٕبُځبٍ رن
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اٝوچٓ  ّ اُ أوه ىي ػىجو  ٌ إوشٶبى  ىٍډبوٓ اٵَٖىځٓ ثٕبن ٙي. ىٍ أه ٽشبة ولًِ ثبٍ ىٍ ٙىبهز هٕووٖش
CBT ٍإز.ٌ ٽمټ ٽَىٍ دَٕٚٵز أه ٍٙشٍ ي ث ٙيٌ س١ًٕق ىاىٌ ٍٓيٙى ث 

ىٍ ډوًٍى اووًا٫    ډشوٞٞوٕه ثَاْ رډًُٗ  CBT َْب سًػُٓ اُ ٽشبة ٹبثڄ ډؼمً٭ّىٍ كبڃ كب١َ 
 ىَوي ٓ ډو ٍ ػچوً ٍا اٍائو  ٍ اهشلالار ىٍ ىٕشَٓ إز. أه ٽشبة ډپمڄ أه ػچيَب إز ي ځبڇ ډُمٓ ث

ٍ ىَيٓ ډٍ اٍائ CBTىٍډبوٓ ىٍ ٭مڄ ّ ي ثىٕبىْ ډلپڈ ثَاْ وٺ٘ ٍاث٦ٍ َُٔا دبٔ  َْوب  . ىاوٚؼًٔبن كَٵو
ّ  ىٍثبٍِ ٓأه ٽشبة ؿَِٕبْ ٵَاياو ثُياٙز ٍيان اُ ډَاػو٬ ي ىٍډوبوڂَ ىٍ ٍيان ىٍډوبوٓ     ډبَٕز ٍاث٦و

 رډًُووي ٓ َوب ډو   ي ٙوي، ُٔوَا رن  ىو ډىي هًاَ ثٌَُ وِٕ اُ ډِأبْ رنٍ َب سؼَث ثب ٕبڃ ىٍډبوڂَان. رډًُويٓ ډ
ٍا ثَاْ اٝولاف ٭موڄ ي سٺًٔوز ٍياثو٤ هوًى ثوب        َاػ٬ډشمبِٔ ىٍډبوڂَ ي ډ َْبٓ ْځٔثُشَٔه يٍ ؿڂًو

 ّ٭ىًان ٵَٝز ثَاْ ثُجًى ٍاث٦ َب ي ٵٚبٍَبْ ډًػًى ىٍ اسلبى ثٍ َاػ٬ ا٭مبڃ ٽىىي ي َمـىٕه اُ سى٘ډ
ىٍ ٽبٍ سؼَثٓ إوز،  ٍ ډُڈ، ١َيٍر سَئغ ُٕڈ ډٚبٍٽز ٵٮبلاو ٌْٔي ٽىىي. ٔټ دٕبڇ ثٍ ٌإشٶبى ٓىٍډبو
ډٚوشَٻ ثوَاْ اوؼوبڇ    ډَاػ٬ وٺ٘ اوٶٮبڅٓ وياٍوي. أه اكٖبٓ ډشٺبثڄ ي ډٖئًڅٕز ٍ ىٍډبوڂَ ي وٍ َُٔا و

 ٵَى ١َيٍْ إز. ِٽبٍ ىٍ ػچٖبر ي َمـىٕه ثٕه ػچٖبر، ىٍ ُويځٓ ٍيُډَ
ډُوڈ   َْوب ٍ ٕ، ٍيٗ ٭چمٓ ي سًڅٕوي ٵ١َو  ٽىىيٓ ٍا ثٕبن ډ ٓىٍډبو ّؤًٖىيځبن اٍُٗ ي ډبَٕز ٍاث٦

ٙوبډڄ   CBTډُوڈ   َْب . ٕبَٔ ػىجٍٽىىيٓ ي١ًف سًٕٝٴ ډ َب اُ ٥َٔٸ رُډبٔ٘ ٍا ثٍ ثبڅٕىٓ ي أٍُبثٓ رن
 ٕوبُى ٓ ثبڅٕىٓ ٍا ٹبىٍ ډو ىٍډبوڂَ  اُ دَٕ٘ س٤ًٕ ىٍډبوڂَ ي ٍئپَى رډًُٗ ٕٺَا٥ٓ إز ٽٌٍ إشٶبى

إبٕوٓ   َْوب ٓ ْځَٔب اُ يٍاَجَىاوياُ ٔب ٽٚٴ ػئيْ َيأز ٽىي. أه  ٕمز ؿٚڈٍ ٍا ث َاػٮٕهسب ډ
ٍ شىي ي ډىؼوَ ثو  ( ََٖويٕځٓ ٹَاٍ ډ َب ټٕٽٍ ىٍ سپى ٥ًٍٓ ډٖشٺٕڈ ي ٱَٕډٖشٺٕڈ )َىڂبډ ، ثٍٓىٍډبو ٍّاث٦

 .ًٙويٓ ډ َاػ٬وبٕبُځبٍ إبٕٓ ډ َْب سٲَٕٕ ىٍ ثبيٍَب ي ثَىاٙز
أه ٍاَىمب ثَاْ اٹياډبر ثبڅٕىٓ ياػي ٙوَا٤ٔ َٖوشىي.    ثَاْ سُّٕ ىاثًٖني  ىاسٕچًٕ، ٔٔىٽشَ ٽبُاوشِ

ٍ  ْ ا ثبسؼَثٍ إبسٕيَب ىٍډبوڂَان، َٕدَٕشبن، دْيَٚڂَان ي  رن ٓ سلٺٕٺوبس  َْوب  َٖشىي. أه ٽشوبة ثَوبډو
ٌ َب ٍا ىٍ ياكي سلٺٕٺبر ٍٵشبٍ ىٍډوبوٓ ٙوىبهشٓ ىٍ ىاوٚوڂب    رن ډٖشٺڄ ي َمـىٕه ٽبٍ ډٚشَٻ ځٖشَىِ

إوز.  ٌ ي سپىٕټ ىٍ ٍيان ىٍډبوٓ ٍا ځٖوشَٗ ىاى ٍ ىٍٻ ډب اُ سلاٹٓ ٍاث٦ٍ ٽ – هًاويٓ ٵَاډٍا ډًوبٗ 
ٍ ٽ رډًُىٓ بن ډدِٙپٍ ٭مڄ إز، َُٔا أه اډَ ثٍ ث ٓدْيَٚ َْب بٵشٍٔأه  َيٳ ډُڈ أه ٽشبة سَػمّ

 ثَ سٮبډڄ ىٍډبوٓ ىاٍوي. ْا َب سمَٽِ ىيځبوٍ رنٍ يٵبىاٍ ثمبوىي، ىٍ كبڅٓ ٽ CBTډيڃ ٍ ثٍ ؿڂًو

 دکتز جَدیت اس. بک
 رفتاردرماوٓ ضىاختٓ بک مًسسّ

 ٓپسضک ضىاسٓ در ريان استاد بالٕىٓ ريان
 پسضکٓ پرلمه پىسٕلًاوٕا، داوطکذٌِ داوطگا
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 ٍ تشکر رٗتقد

ٱچجوٍ ثوَ    ْهًى ٍا ثٍ اٙشَاٻ ځٌاٙشىي ي ثَا برٕٽٍ سؼَث ٓىٕرن ىٕشٍ اُ ډَاػٮ ْثَا مبوٍٕٝم ٓٹيٍىاو
 اوي. ډه ثًىٌ رډًُځبٍان هٔسَ َب ثٍِٿ رن -اوي  ډٚپلار هًى ىٍ ٽىبٍ َڈ ثب ډه ٽبٍٽَىٌ

ِ ٕٽم ٓ، اډو هٕٽوَيو  ڈٕ، سو ٓىٕ، ثَى ٕو چيٕثَايوٶ پًڃٕثپَ، و ئًٔسٚپَ ٽىڈ اُ ى هًاَڈٓ ډه ډ ، ىو
، ٕبٙوب  غٕسَيٕوچ  ىيإ، څٓ، ػبن سٓ، ډز إشبٽټٔڅًيوڀ، اڅپٔ دشَ ڈٕڅمجَي، ٽ بٔډبٍ، زٔايٍ پًڃٕو
٭چًڇ  ( ىٍ ډCBTRUًّٖٕ) ٓٙىبهش ٍٓٵشبٍىٍډبو ٺبرٕاُ ياكي سلٺ ؾُٕڅىپ بٕياٽَ ي څ ڈٕ، سًٕشًٳٔ

َب  ٽمټ رن ْ، ثَابٕلا سَية( ىٍ ډچجًٍن، إشَاڅ ډًوبٗ )ي ٹجلاً ىٍ ىاوٚڂبٌ ٓىٕي ثبڅ ٓا٭ٞبة ٙىبهش
 هٔٙيٌ ىٍ ا اٍائٍ ٸٕٽشبة. سلٺ هٔٙيٌ ىٍ ا اوشوبة َْب ډٺبلار ي و٪َار ىٍ ډًٍى ٵٞڄ ٍْ ػٖشؼًى

 .اٵشبىٓ َب اسٶبٷ وم رن ْي ٵياٽبٍ ْ، َمپبٍبٷٕٽشبة ثيين اٙش

ّ  ڈٕي وو  ټٔو  ٓىاثًٖن ي إشٶبن َبٵمه ٽٍ ىٍ ٥و  زٕ، ٽًٕچٕاُ إشبىاوڈ، ٵَاوټ ىاس هَٕمـى  ىَو
 ٓاُ ٽٖوبو  هًاَڈٓ ډ هٕ. ډه َمـىٽىڈٓ اوي، سٚپَ ډ اٍائٍ ىاىٌ َْٕو٪ٓ ث ٓجبوٕي دٚش ٔٓځٌٙشٍ ٍاَىمب

ىٍ  ٓثوٍ ىٍٻ ډوه اُ ٍاث٦وّىٍډبو    CBTRUثوب   ْي َمپبٍ ڈٕرډًُٗ ډٖشٺ ٸٔكَٵٍ اُ ٥َ هٔٽٍ ىٍ ا
CBT ٌر. ٽولاٍٻ، رٍر   ئو ًٔثټ، رٍين ثټ، ى زٔ. ثټ، ػًىٓٽىڈ: رٍين س ٓاوي، ٹيٍىاو ٽمټ ٽَى

، ٓدبىٕوپ  هٕٖشٔ، ٽًَډهٕو ْ، ٽًٍَٕمٕ، ٍاثَر وُٕٓ، ٍاثَر څًَٕٕٓٔٽ ټٔٽىياڃ، ډب خٕچٕ، ٵمهٔٵَ
 (.ٓډٚبٍٽش ٔٓځَا ثَ سؼَثٍ يٕسأٽ ْثَا ٌْٔي دَٕىِ ي ډُمز ًٕوڂًٍ )ثٍ هّٕاٽچ

ثوٍ اٙوشَاٻ ځٌاٙوشه ىاوو٘ ي سوٞوٜ هوًى ىٍ        ْثب ٕذبٓ اُ َمپبٍان ىٍ َٕإَ ػُبن ثوَا 
)ػوبن   بٕٽًٍډوبن(، إوشَاڅ   يئو ، ځًڂبنٕاٍىي ٽرڅًاٍُ، اىي-)َپشًٍ ٵَوبويُ هٕډب: رٍّاوش َْبْ َمپبٍ

َ ٕلاٍوؤ، د  هٔ، ػبن ٵََبڃ، ٽبسًَوٍٕٵبٍٙ ئًٔ، ىهٔ، ٵَاوټ ىْثىز څً مِٕ، ػپهٔر ، ًْٔو ډوټ ا  شو
 ٖوب ٔ)لا ڄٔو (، ثَُڈٍٔيوبن، ىاوب ييووڀ، اڅىوًٍ يٍسُوب    هٔ، ٽًٓدًوِٵًٍى، ٍين ٍاد ٓ، ػىٓرىاڇ ډټ ٽ

 ىوڀ ٔي ٓ، ؿو ٓايئو  بنٕو ي َىڀ ٽًوڀ )س هٕ(، ؿٓپډًوًٖن، رىاڇ ٍاىيډٖ ٕٔٔبٍسٔ(، ٽبوبىا )ٽىي
 ټٔسبٕشًڇ، َىَ ڄٕپبئٕډ ،ډچيځبٍى شَٕ، دٖشىٖهَٔىپًٻ، َچه ٽَ بٔٽبڅچًٖن، ډبٍ بٕيوڀ(، ىاومبٍٻ )د

، ػبن ٕٔ، دڄ ٕبڅپًٵٖپَٔٔچمِ، ٍيوب ډبٓ ډًٍ ٓچٕ، ٍاى َچىي، اډَثَنٕٵ ٔٔ)ٽَ ٕٔ(، اوڂچىڂچٴٕس
ٍ  بٔيٕمبن )څ(، رڅىڂشًنٕشٔي ڀٔسبسب، ٽَ خٕچٕإپبر، ٵ  ًووبن ٔ(، زٔو ، اوويٍي يا مجوًٍٿ ٕڅ ىوب ٔٵُوڈ، ٽب

، مًٕٕٓوو ٔٔ، ځَځوؤًٍٔئٕووپًلإو پووًلإٓو، ٔٔيٕىٔٽىٖووشبوي ٔٔ)سًډووبٓ ٽبڅذووبٽًٱچً، څٶشووَ
ٍ  َڅىئسئًىيٍيٓ(، َچىي )رٍوًى رٍوشِ(، ا بًٕٓاُيڅٕػ ُ ٍٔ ْ)رن ډوب  َٓو  ًنٔو (، ٽٚوًٍ ٽوٌَ )  ىًڅوي
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ٓ ٕٵ چڈٕ)ځو  بٕ(، إوذبو ټدڄ ډبٍٔو َبٍَبٳ،  ٓ، ثًٍڅٖينٔا پڄٔ)ډب چىئًُٕ(، وْؿً  بلارٔو ( ي اپٖوب
، ىيٕٖپٔ، ػبن ٍهٕٽىياڃ، لاسب ډټ ځ خٕچٕػبوپً، ٵ ٓٽبلان، ٽبٍڅ زٔډشليٌ )سًډبٓ ثًٍٽًيٻ، ػًى

 (.ىِٕسبډذپ پڄٔډب

 ٓٹويٍىاو  مبوٍٕاووي، ٝوم   ثوًىٌ  زٔډلپڈ ٭ٚٸ ي كمب ّٔ، ډه اُ هبوًاىٌ ي ىيٕشبوڈ ٽٍ دببنٔىٍ دب
 .ىڈٕثٓ ٍا ىٍ ؿٚمبن سً ډ ٓٺٕٕ، ٭ٚٸ ډه، ډًًٕٵٕب. ٽىڈٓ ډ

 وٕپًلآ ٽبُاوشِٔٔ -

 

ٽموټ   ْ، ثَابنٔي اٽىًن اُ ٽبڅغ ډًٍاي ُْبٕ، ٹجلاً اُ ىاوٚڂبٌ څىَِٕبوب ٽبڅ ٚڄٕاُ ډ هًاَڈٓ ډه ډ
ً ٘ ٕدو  ِىٍثبٍ يٕډٺبلار َمَاٌ ثب و٪َار ډٶ ْػٖشؼً ىّٕاي ىٍ ُډ وٖووٍ،   هٔو ا هٕووٖوش  َْوب ٔ ٔوو

ىٍ  ْي يٕو ٶثٍ هب٥َ و٪َار ډ بٕچًاوٕدىٖ ٓٙىبهش ُ َمپبٍان ٍياناُ ٕبڇ وبح ا هٕٽىڈ. َمـى ٓٹيٍىاو
٭ٚوٸ ي   ڄٕثٍ ىڅ ڈَٔب . َٕاوؼبڇ، ډه اُ َمَٖ، ٵَُويان ي وًٌڈٽىٓ ډًٍى ٵٞڄ اهلاٷ سٚپَ ٵَايان ډ

 .ٽىڈٓ ډ ٓٹيٍىاو ٓٚڂَٕم زٔكمب

 ٵَاوټ اڇ. ىاسٕچًٕ -

 

، َڇٕځٓ ٍا ٽٍ اُ رن ٍاث٦ٍ ډ َٔٓيٕي و ٓ،ي ډَاٹجز ډيايڇ َمَٖڇ، ىث زٔ٭ٚٸ، كمب هًاَڈٓ ډه ډ
ٽىڈ. ٵَُويان ي وًاىځبن ډه ي ىاو٘ رډًُان ي ٽبٍرډًُان ډه َمـىبن ډىج٬ اڅُبڇ ډه َٖشىي؛ اډب  ئٕسأ
ٽشوبة اُ   هٔو ا يياٍڇٕو : اډٽىىوي ٓ ډ بٵزٔىٍ CBTإز ٽٍ  ٓاُ ډَاػٮبو زٔكمب ْٽشبة ياٹٮبً ثَا هٔا
ٍ   سًاوىيٓ ٽىي ٽٍ ډ ٓجبوٕدٚش َب ىٍډبوڂَان ډَاٹجز ٽىي، دَيٍٗ ىَي ي اُ رن َٚٵزٕد ٍا  ْا وو٫ً ٍاث٦و

 ٵَاَڈ ٽىىي. ئهًى لاُڇ ىاٍ ٓثٍ ُويځ ينٕٽمټ ثٍ ٙمب ىٍ ٍٕ ْٽٍ ثَا

 ٽٕز آ. ىاثًٖن-
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 1فصل 

 هقدهِ

ٓ     ٭ىًان ىٍډبوڂَ اوؼبڇ ډٓ ٽبٍْ ٽٍ ډب ثٍ رٔىوي ي ٍيان هوًى ٍا    ىَٕڈ ٕوز إز. ډَىڇ ثوٍ ٕوَاٯ ډوب ډو
ٓ   َب ي ثوٍِٿ  سَٔه ٙپٖز ى٭ًاَب، ٍّٳ هٔسَٓ ًىډبوهٽىىي، ثب اٙټ ٍٔوشه  رٙپبٍ ډٓ َوبْ   سؤَه سوَ

ثٖوب ََاُځوبَٓ وٕوِ     ىَٕڈ، ؿٍ َبْ اوييٌ ي دَٔٚبوٓ ځًٗ ډٓ سىُب ثٍ ىإشبن ٽىىي. ډب وٍ هًى ٍا ثبُځً ډٓ
ٍ  َٹبثڄٕٱسَٔه ٍوغ ي ٭ٌاة  ثٍ ٵَٔبى ٕوز ٓ      سٞوً دوَىأُڈ. ىٍ سٮُوي    ډبوىوي ډوًاٍى رٕوٕت ٙوئي، ډو

ٽىٕڈ هًى ٍا ػبْ اي ٹَاٍ ىَٕڈ  ىَٕڈ ي ٽًٙ٘ ډٓ ثٍ ٵَى، ډب ثب ىڅًُْٖ ځًٗ ډٓ ّ هًى وٖجزيٵبىاٍاو
 سب ي١ٮٕز اي ٍا ثُشَ ىٍٻ ٽىٕڈ.

ٙىبٕوٓ   ي ىٍ ډًٍى رٕٕت( 1982)ډىيڅجَير، ويٍر ه٦ٓ إز  اٵشي ثٍ روـٍ ىٍ ٥جٕٮز اسٶبٷ ډٓ
  ٍ دٕـٕويٌ ٍا وموبٔ٘    اْ اُ ٭لائوڈ ثٲوَوغ ي   ٍياوٓ وِٕ َمٕه اډَ يػًى ىاٍى. ډَاػٮٕه ٱبڅجوبً ډؼمً٭و

َبْ ډوشچوٴ ډ٦بثٺوز ىاٍووي ثىوبثَأه ډوب ثوٍ        اْ ثب ډٮٕبٍَبْ سٚوٕٜ ىَىي ٽٍ ٽبډلاً ي سب اوياٌُ ډٓ
ٽىٕڈ سب أه  (. ډب ََاُځبَٓ ٽًٙ٘ ډ2014ٓؿبٍؿًثٓ ثَاْ دًٕوي ىاىن ٍئياىَب وٕبُ ىأٍڈ )َبٵمه، 

 ثٍ (CBT) 2ٍٵشبٍْ-بن ٙىبهشٓىٍډ 1٭ىًان ډشوٞٞبن دٕـٕيځٓ ٍا ىٍٻ ٽىٕڈ، كشٓ اځَ ٕٮٓ ٽىٕڈ ثٍ
ٽىٕڈ سب ٍآَ ٍا ثَاْ ډَاػ٬ ٵَاَڈ ٽىٕڈ سوب   ٽًٙ٘ هًى ٍا ډٓ َمَّبْ هًى يٵبىاٍ ثمبوٕڈ. ډب  ٍٍٔٚ

ثشًاوي اكٖبٓ ٝجَ ي ٙٶٺز وٖجز ثٍ هًى ي َمـىٕه ثوٚ٘ ىٔڂَان ٍا أؼبى ٽىي. ډب اُ ډَاػٮٕه 
ٽىىوي ٽوٍ سٲٕٕوَار ىٍ سٶپوَ، َٕؼوبن ي       ډٓاْ ٍا ٽٖت  َبْ ئٌْ َب ډُبٍر ٽىٕڈ َُٔا رن دٚشٕجبوٓ ډٓ

ىٕشٕبثٓ ثٍ اډٕيَب ي رٍُيَبْ هًى ٽىي  رډبىَِب ٍا  ىَي ي ډمپه إز رن ٍٵشبٍ ٍا سلز سأطَٕ ٹَاٍ ډٓ
؛ إوشَاوټ،  2013؛ َبٵمه، رٕمًويًٕن، ي ثوټ،  1990ي َمپبٍان،  ٕٔ؛ ىٍيث1999)ٽلاٍٻ ي ثټ، 

ٍ  ٽىٕڈ . ډب ٽًٙ٘ ډٓ(2007ي رڅًاٍُ،  ً،ٕؿ ٔ،ٕىٍيث ٍ  أه ٽبٍ ٍا ثو اْ اوؼوبڇ ىَوٕڈ ٽوٍ ثب٭وض      ځًوو
ٍ    ، ثب ئْځٓ(2009 ،ٓي ىاىڅ ٓدبىٕپ په،ٔ)ٽًثَدبٔٓ وٺب٣ ٹًر ًٙى  ٵوَى   َوب ي ثبيٍَوبْ ډىلٞوَث

َوب اكشوَاڇ ځوٌاٍى ي ډبڅپٕوز      َب ي إوشٺلاڃ رن  (، ثٍ ا2012ٍُٗډَاػٮٕه ډب ٕبُځبٍ ثبٙي )دَٕٕىِ، 
 .ډَاػ٬ ٍا ثَ ٍيوي ىٍډبوٓ دَيٍٗ ىَي
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٭ىًان ىٍډبوڂَ، ډب ىٍ اٝڄ ثَاْ ډير ُډوبن ٽًسوبَٓ ٽوٍ     اْ هًى ثٍ َبْ كَٵٍ ٕشبْ وٺ٘ىٍ ٍا 
َوب   دًٕووئڈ. ثوَاْ ؿىيٕوب٭شٓ ٽوٍ ثوب رن      َب ډٓ ډَاػٮٕه سلز ىٍډبن َٖشىي ثٍ ُويځٓ ٙوٞٓ رن

، َب ىٍ أه ػُبن اْ ثَ سؼَثٕبر رن ىَٕڈ سب سأطَٕ ځٖشَىٌ َب ډٓ َب ي ٍاَجَىَبٔٓ ثٍ رن ځٌٍاوٕڈ، أيٌ ډٓ
 كمبٔز اُ ىٔڂَان ىٍ ٍيوي ٍٙي ي سٲَٕٕ ىاٙشٍ ثبٙي. ًِٕٙدًٕويَبٔٚبن ثب ٭ِِٔاوٚبن ي 

ريٍ ٽمټ ثوٍ   ىڅٌَُ ٶّٕي٩ىاوٕڈ ٽٍ َٕؼبوبر ډَاػ٬ ځبَٓ ٙپىىيٌ إز. ډب  ٭ىًان ىٍډبوڂَ، ډٓ ثٍ 
ٕوبُْ   دؤٌَٔڈ. ډٶُوًڇ   اكٖبٕبر ي ٭ًا٥ٴ هًى ٍا ډٓ سؼَثَّب ثَاْ ٔبىځَْٕ ثُشَ، ٙىبٕبٔٓ ي  رن

َب ىٍ َىڂبڇ ډوياهلار ٽموټ ٽىوٕڈ، دٕـٕويځٓ َموَاٌ ثوب        ٽىي سب ثٍ رن ٙىبهشٓ ډًٍى ثٍ ډب ٽمټ ډٓ
يهوڈ ٙوىبهز،    (. ځٌاٍ اُ ډٖوَٕ دوَدٕؾ  2005، 1995َبْ ُويځٓ هًى ٍا ىٍٻ ٽىىي )ثټ،  ٽٚمپ٘

سًاوي ٕوز ثبٙي، َُٔا ډب ثٍ ٙىبٕبٔٓ ډٮىبٔٓ ٽٍ ثب اىٍاٻ ډَاػ٬ َموَاٌ   ٭ًا٥ٴ ي ٍٵشبٍَب ثٕٚشَ ډٓ
ٽىٕڈ اكٖبٓ  ٽٍ سلاٗ ډٓ ٽىٕڈ، ىٍكبڅٓ ٽىٕڈ ي روـٍ ٍا ٽٍ ؿٍ ؿِْٕ إز، ډَست ډٓ إز ٽمټ ډٓ

 َبْ إبٕٓ اٍسجب٣ ىٍډبوٓ َٖشىي. َب ډبىٌ ٭ىًان ىٍډبوڂَ كٶ٨ ٽىٕڈ. أه سٮبىڃ هًى ٍا ثٍ

ّ ٽٍ رٍين سٓ. ثټ ىٍ  َىڂبډٓ  ډويڃ ٙوىبهز ىٍډوبوٓ هوًى ٍا ځٖوشَٗ ىاى، ىوٕوبْ        1960 ىَو
ٓ ٍا ٽوٍ اُ اٝوًڃ إبٕوٓ ٍياوپوبيْ ډشٶوبير ثوًى ٍا       ىٍډوبو  ٍيانٍاكشٓ َٕؾ ډويڃ   ثٍٓ ىٍډبو ٍيان
ٽٍ ثټ أه أيٌ ٍا ډ٦َف ٽَى ٽٍ ٵپَ ي ٭ٺبٔي رځبَبوٍ وٺٚٓ إبٕٓ ىٍ ىٍٻ ي  دٌَٔٵز. َىڂبډٓ ومٓ

ّ ٽَى أه ډٶًُڇ دبٍٔ ي إوبٓ   (، كشٓ ٵپَ ډ1964ٓرډِٕ اٵَٖىځٓ ىاٍوي )ثټ،  ىٍډبن ډًٵٺٕز  ٵچٖوٶ
َوب ٹجوڄ اُ يػوًى     ډير 2ثًىٌ إز ٽٍ س٤ًٕ ادٕپششًٓ« ٽشبة ٍاَىمبْ ُويځٓ»ووٖشٕه  ي 1ٍياٹٓ
ٙىبهشٓ ٙىبٕبٔٓ ٙويٌ ثوًى، ىٍ وشٕؼوٍ ه٦وَ ثٍِځوٓ اُ رُاٍ ىٔوين سًٕو٤         َبْ ٍٕمٓ ٍيان ىٍډبن

ٵَاياوٓ ٍا ثَاْ سًٕٝٴ  ٍيُډَِ(. ادٕپششًٓ ٕىبًٍَٔبْ 2005َمپبٍاو٘ ٍا ثٍ ىٕز ريٍى )ٕيين، 
ّ ٌ رٍاڇ ي ډشٮبىڃ ثيين ىٍ و٪َ ځَٵشه َٙا٤ٔ ډًػًى ىٍثَ ىاٙز. اي ثٍ هوب٥َ  كٶ٨ ىٔيځب ولًِ  ځٶشو

َوب   ٽىي، ثچپٍ س٤ًٕ سٶَْٖٕ إوز ٽوٍ ثوٍ رن    اوٖبن هًى ؿَِٕب ٍا سؤَت ومٓ»هًى ډًٍُٚ إز: 
َبْ ىٍډبن ٍٵشوبٍْ ي ٙوىبهشٓ اډوَيُْ     َب َىًُ ىٍ ثٖٕبٍْ اُ ٍيٗ هًٙجوشبوٍ، أه أيٌ« ىَي. ډٓ

 اووياُِ دٌَٔوي ثوٍ َموبن    اٵشي سأطَٕ ومٓ َب اسٶبٷ ډٓ ٔه سًٍٞ ٽٍ ډَىڇ اُ روـٍ ثَاْ رنيػًى ىاٍوي. ا
إز. اڅجشٍ،  3اػجبٍْ CBT ٽىىي، ىٍ ډٕبن ډشوٕٞٞه ؤًه سٶََٖٕب ي ډٮبوٓ ٽٍ ثَاْ وشٕؼٍ سٮٕٕه ډٓ

ٽىي، َُٔا  ٙئي ىٍ ُويځٓ ثَهٓ اُ اٵَاى ٍا وٶٓ ومٓ ىڅَُِياٹٮٕز ډىٶٓ، ٔب رٕٕت وبځًاٍ ٔب  ئِاأه 
َبْ ىٍډوبوٓ ٹَاٍځَٵشوٍ إوز. سوب      دَىاُان ثٍِٿ ي ٍيٗ سلز سأطَٕ ثٖٕبٍْ اُ و٪ٍَٔ ٥CBTَاكٓ 

ٓ ىٍ و٪َ ځَٵز ٽوٍ ثوٍ ٕوبُيٽبٍَبْ    ىٍډبو ٍيانسچٶٕٺٓ اُ  ځًوّ ټٍا كشٓ ٔ CBTسًان  اْ ډٓ اوياٌُ
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 (.1988سٲَٕٕ ٍٵشبٍْ ي ٙىبهشٓ ثٖشڂٓ ىاٍى )رڅٶًٍى ي ثټ، 

دوَىاُان ي دْيَٚوڂَان ىٍ َٕإوَ ػُوبن      ٭چمٓ اٝچٓ ثټ ي َمپبٍاو٘، و٪ٍَٔٙيٌ ىٍ ٽبٍ  ثٕىٓ دٕ٘
ٍيْ،  اُأوه  .ٙىبهشٓ ثټ ٽَىوي ٙىبٕٓ ٍيان ّٔ رٕٕتو٪ََبْ هًى ي او٦جبٷ رن ثب  َٙي٫ ثٍ اوؼبڇ دْيَ٘

؛ 2009)ىاثٖوًن،  َبْ ٙوىبهشٓ ځًووبځًوٓ ثوَاْ اووًا٫ ډوشچوٴ اهوشلالار ثوبڅٕىٓ ىأٍوڈ          ډب اٽىًن ډيڃ
َبْ ٭چمٓ ثب ډًٵٺٕز ىٍ  ىاوٕڈ ٽٍ ثٖٕبٍْ اُ دَٕٚٵز . ډب َمـىٕه ډٓ(2010 مه،ٔي ٵَ ىپٍ،ٍٔا ٔ،ٔٽبُاوشِ

ِ ٥ٕوٴ  َووي ٕىٍثَځَوبْ ٍياوٚىبٕوٓ ؿىويډچٕشٓ ثوٍِٿ      َبْ دْيَ٘ ٙيٌ إز. ىاىٌ ٭مڄ ثبڅٕىٓ ځىؼبويٌ
ٓ   َبْ رډًُٗ وٚبن ډٓ اْ اُ ُډٕىٍ ځٖشَىٌ سلوز  ٽىىوي ٽوٍ    ىَي ٽٍ ثٕٚشَ ىٍډبوڂَان ٍيٙٓ ٍا ځوِاٍٗ ډو

ِ  چي،ًٕٙٵ ،ٓىٖپٕ)ايٍڅّٕ ثټ ٹَاٍځَٵشٍ إز ايڅَبْ  سأطَٕ وًٙشٍ . أوه ٕوَٕ   (2011 ٔ،َٔٙيىٍ، ي ٽوبُاوش
 (.2011ًٙى )ثټ،  ٍٵشبٍْ ٙىبٕبٔٓ ډٓ-ٓ اٽىًن سلز ٭ىًان ىٍډبن ٙىبهشٓىٍډبو ٍيانسپبډچٓ ىٍ 

ٗ   ّٔ اهشلالار ډوشچٴ ي سپىٕوټ ډب ىٍينثَ ٍيْ  CBTثٕٚشَ سمَٽِ  ز ٽوٍ  َوبٔٓ إو   َوب ٔوب ٍي
ٍ ځٕوَْ ثوټ    ثُشَٔه ٽبٍأٓ ٍا ثَاْ اٝلاف ٭لائڈ ي ٙىبٕبٔٓ ډٚپلار ىاٍوي. ډ٬١ً ِ ؿىوئه  ىٍثوب

ً َبْ  ٭ىًان سٮٕٕه ئْځٓ ثٍ ّ ىٍډبوٍٓاث٦٭ىَٞ هبٛ اُ  ، ٽمشوَ ډوًٍى سإٔٔوي ٔوب     CBTِ ٭موڄ  ولو
ډوير   بٌيثٕ٘ ٽًس سًاوىي اُ ىٍډبوٓ ٽڈ ثبُٙىبٕٓ ٹَاٍ ځَٵشٍ إز. ثټ ىٍٔبٵز ٽٍ ثٕمبٍان اٵَٖىٌ ډٓ

ډىوي ٙوًوي،    ٙوًى، ثُوٌَ   ػبْ ٝيَب ٕب٭شٓ ٽٍ ډٮمًلاً ىٍ ٍياوپبيْ ٕذَْ ډٓ ٕب٭شٍ ٔب ثٕٚشَ، ثٍ 20
اْ ىٍ ي١ٮٕز  ِ إشبىاوًٍٕٙثبٙىي ي ډياهلار ثٍ  ٵَأىيٽىىيځبن دًٔبٔٓ ىٍ أه  ٣َٙ روپٍ َٙٽز ثٍ

َ   ٵَى ډَاػ٬ سى٪ٕڈ ي أٍُبثٓ ٙوًوي   ډىلَٞثٍ ثوټ،   ٔ،ُٔاوشِ؛ ٽوب 1979 ،ْ)ثوټ، ٍاٗ، ٙوبي، ي اډو
َبْ ثىٕوبىٔه   ٭ىًان ٔپٓ اُ ػىجٍ . ثټ َمـىٕه هًى دَٕٚڂَْ ٍا ثٍ(2013 ،ٓىاثًٖن، ي ٍد ً،ٕچٕىاس

CBT ٍٽبٍځَْٕ ٕإالار ٕٺَا٥ٓ س٤ًٕ ىٍډبوڂَ ٽٍ ثٍ ٵبٝچٍ ځَٵشه، أٍُوبثٓ   ىٍ و٪َ ځَٵز ٽٍ ثب ث
ٕوبُْ ٙويٌ    ٬ ډويڃ ٽىي، ثوَاْ ډَاػو   ٽىىيٌ ٽمټ ډٓ ي ٽٖت و٪َار ػبٔڂِٔه ىٍثبٌٍ اٵپبٍ وبٍاكز

ٕوبُْ   اْ ٽوٍ ډٶُوًڇ   كبڃ، ٙوًٌٕ  . ثبأه(2014 ًٖن،ٕي س ىپٍٍٔا ،ٓدبىٕپ َثَن،ٕٵ ٔ،ٔ)ٽبُاوشِإز 
ٍ  َوبْ ډٚوبيٌٍ   ٭ىًان ؿبٍؿًثٓ ثَاْ او٦جوبٷ ډُوبٍر   ٙىبهشٓ ډًٍى ثٍ ځَأوٓ ډٚوبٍٽشٓ ي    اْ، سؼَثو

 ف وٚيٌ إز.٥ًٍ ٵَاځَٕ ىٍ ډىبث٬ دٕٕٚه ثَاْ سمَٔه ډ٦َ ٽىي، ثٍ ځٶشڂًْ ٕٺَا٥ٓ ٭مڄ ډٓ

 CBT٭ىًان ٭بډڄ سٲٕٕوَ ىٍ   ّ ىٍډبوٓ ثٍٍاث٦ډىيْ اُ  أه ٽشبة ٍاَىمبٔٓ ىٍ ډًٍى ؿڂًوڂٓ ثٌَُ 
 CBTَب ؿڂًوٍ سٲَٕٕ ىٍ ٽبٍثَىَبْ ثبڅٕىٓ ٵَأىيىَي. ډب ا٭شٺبى ىأٍڈ ٽٍ ٔبىځَْٕ أىپٍ أه  اٍائٍ ډٓ

ِ ډوإطَ اُ  إوشٶبى ىَي ٽوٍ   وٚبن ډٓي١ًف  ٍي، ٽبٍ ډب ثٍ ٽىي ثٖٕبٍ ثباٍُٗ َٖشىي. اُأه ٍا سٺًٔز ډٓ
ٓ  CBT ٍثّ إبٕٓ ثٖشڂٓ ىاٍى ٽٍ ډىؼَ ٍاث٦َبْ ٵَأىيَب ي  َب ثٍ ئْځٓ سپىٕټ ٙوًى. ډوب،    ډإطَ ډو

ؤًٖىيځبن، ىٍ ياٹ٬ ٽبٍيٍُان/ ډشوٕٞٞه ي َمـىٕه ډَثٓ ي دْيَٚڂَ َٖشٕڈ. ډب أه ٽشبة ٍا َڈ 
اوىي ٽبٍ هًى ٍا ثب ډَاػٮٕه ٱىٓ ٽىىوي. ډوب ثوب    أڈ سب ثشً ثَاْ ىاوٚؼًٔبن ي َڈ ثَاْ ىٍډبوڂَان وًٙشٍ
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َبْ ځًوبځًن ػُبن رُډوبٔ٘   َبْ هًى ٍا ىٍ ٽبٍځبٌ ّ أيٌٍٙشډشوٞٞبن أه كًٌُ ډًٍٚر ٽَىٔڈ، 
َوبٔٓ ٍا ثوَاْ    َبْ رن ىٍ ډ٦بڅٮبر سلٺٕٺبسٓ إشٶبىٌ ٽَىٔڈ. اٽىوًن، ډوب أويٌ    ٽَىٔڈ ي اُ ؿبٍؿًة

 ىَٕڈ. ډىيْ ثب ډَاػ٬ ثٍ ٙمب اٍائٍ ډٓ ثٌَُ

 ساختار وتاب
ٛ   ىٍثبٍثو٘ رٱبُٔه أه ٽشبة ٍاَىمبٔٓ  ٓ   CBT ِ ؿڂًوڂٓ ثَدوبٔٓ ٍياثو٤ هوب ىَوي. أوه    اٍائوٍ ډو

١ومىٓ ًٽَٙويٌ    ٥ًٍ ثٍٓ ثټ ىٍډبو ٍيانٙىبهشٓ ي ٕٕٖشڈ  ّٔ رٕٕت ٍيانو٪ٍََىمًىَب روـٍ ٍا ٽٍ ىٍ 
ٍ ٽىي ي ډپشًثبر دٕٚوٕه ٍا   إز، َٝٔق ډٓ ځٖوشَٗ  « 1ٔوّ ثوټ  و٪َډجشىوٓ ثوَ   »ِ ٍيٗ ىٍډوبوٓ  ىٍثوب

ٙيٌ إز ٽوٍ هوًى    ىَىي. ٹٞي ىأٍڈ ډىج٬ ډُمٓ ثَاْ ىٍډبن اٍائٍ ىَٕڈ ٽٍ ثَ إبٓ ډىبثٮٓ سيئه ډٓ
ٔ   CBTډب ىٍ ٥ًڃ ٽبٍ ثب ٍيٗ  ّ ىٍډوبوٓ ٍا  ٍاث٦و  2اُأوه دٕٚوڂٶشبٍ، ٵٞوڄ     اُ رن إشٶبىٌ ٽوَىٔڈ. دو

ٍ اْ اُ ومً ثٍ سٶٕٞڄ ريٍىٌ ٙيٌ إز، ىٍ رن ډؼمً٭ٍ 3ٽىي ٽٍ ىٍ ٵٞڄ  سٮَٔٴ ډٓ َوبْ ډوًٍىْ ٍا    وو
ٓ  ًٍٝر ثٍٽىٕڈ سب وٚبن ىَٕڈ ٽٍ ََٔټ اُ ٭ًاډڄ ٍاث٦ٍ ٽٍ  ډٮَٵٓ ډٓ ٙوًوي )و٪ٕوَ    سؼَثٓ كمبٔز ډو

سًاوىي  ريٍْ ثبُهًٍى ډَاػ٬( ؿ٦ًٍ ډٓ َميڅٓ اثَاُٙيٌ، اثَاُ سًػٍ ٔب سإٔٔي ډظجز، اسلبى ٽبٍْ ي ػم٬
ٽىي ٽٍ ؿڂًوٍ ٙمب ډمپوه إوز   ٓ ٕبُْ ٙىبهشٓ ډًٍى اٝلاف ًٙوي. أه ٽشبة ثٕبن ډ ثَ ډجىبْ ډٶًُڇ

 ىٍ رٱبُ ثَاْ سأٽٕي ٔب ٽبَ٘ اٍُٙمىيْ أه ٭ىبَٝ ثب ډَاػٮٕه وبَمٖبن، اوشوبة ٽىٕي.

ىَوي. ډوب ثوب سپٕوٍ ثوَ       ځَأٓ ډٚبٍٽشٓ ٍا اٍائٍ ډٓ ٽبٍځَْٕ سؼَثٍ سٮَٔٴ ي ٍاَىمبْ ثٍ 4ٵٞڄ  
ٓ  َب ي ډؼمً٭ٍ و٪ٍَٔ َوبْ ډَثو٣ً ثوٍ     ثٓ ىاىٌىَوٕڈ ٽوٍ ؿڂًووٍ أٍُوب     َبْ سلٺٕٺبسٓ ډٺٍَ، وٚبن ډو

ِ ىٍيوٓ ٵَى ٍا ثَاْ سٲَٕٕ، هًىډوشبٍْ، هًىٽبٍرډويْ ي هوًى ٙبٖٔوشڂٓ )دوْيَ٘     ِٕاوڂٙوٜ، 
ًٙٔڈ ٽٍ ؿڂًوٍ سًٚٔٸ  ىَي. ډب ٔبىريٍ ډٓ ( اٵِأ٘ ډ2ٓثَرډيٌ اُ ىٔيځبٌ سٮٕٕه هًى ٔب هًىډوشبٍْ

َوبْ ومبٔوبن    ثٍ اُ ئْځٓډىيْ اُ ٍيٗ ٭چمٓ ثَاْ أٍُبثٓ سؼَ ثٍ ډٚبٍٽز ٵٮبڃ ډَاػ٬ ي وِٕ ثٌَُ
 .إز CBT ّ ىٍډبوٓ ىٍٍاث٦ٙيِ 

ٽىي. ځٶشڂًْ ٕٺَا٥ٓ ٔټ ډُبٍر  ٍا ثٕبن ډٓ CBTّ ځٶشڂًْ ٕٺَا٥ٓ ىٍ ثَػٖشٽبٍثَى  5ٵٞڄ 
ثَىاٍْ اُ ٵپََوبْ ياثٖوشٍ ثوٍ وڂَاووٓ      ٽٍ ىٍ اٽشٚبٳ ډجشىٓ ثَ دَىٌ إز ي َىڂبډٓ CBTاٝچٓ ىٍ 

ٓ   ٭ىًان ٔټ سپىٕ ًٙى، ثٍ ډَاػ٬ إشٶبىٌ ډٓ ٽىوي. ډوب    ټ وَٕيډىي ثَاْ سُٖٕڄ سٲَٕٕ ٙوىبهشٓ ٭موڄ ډو
ّ ىٍػو سلز سأطَٕ ىٍډبوڂَ َٖز اډب ىٍ  ٽڈ ىٕزىَٕڈ ٽٍ  َب ٍا س١ًٕق ډٓ ؿڂًوڂٓ ىٕشٕبثٓ ثٍ ٔبٵشٍ

 َبْ هًى ډَاػ٬ إز. ووٖز ثَرٔىي ثٕى٘ ي أيٌ
 

 

1. Beckian 

2. Self determination 
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هشبٍْ َبْ ٕب ّ ىٍډبوٓ ىٍ ئْځٍٓاث٦َبْ  ىَي ٽٍ ؿڂًوٍ ئْځٓ ثو٘ ىيڇ أه ٽشبة وٚبن ډٓ
َبْ ٙىبهشٓ ي ٍٵشبٍْ  (، رُډب8٘ٔي  7(، ډياهلار ىٍ ٍإشبْ ػچٖبر )ٵٞڄ 6)ٵٞڄ  CBTّ ػچٖ

َبْ هبسمٍ ىاىن ٍياث٤ ىٍډبوٓ ي ٵَأىي( ي 10اْ )سپبڅٕٴ( )ٵٞڄ  ػچٍٖ -(، ډياهلار ثٕه 9)ٵٞڄ 
رن ِ ىَىوي  ڄٕسٚوپ ّ ىٍډوبوٓ ٍا ثوٍ اػوِاْ    ٍاث٦و إز. ډب   ٙيٌ ( ػبٕب11ُْدٕٚڂَْٕ اُ ٭ًى )ٵٞڄ 

ً ِ سٮبډڄ ي َمذًٙبوٓ أه ٭ىبَٝ ي َمـىوٕه  ًٕٙسٺٖٕڈ ٽَىٌ ي  َوب ىٍ ثَاثوَ    ِ ٹوَاٍ ځوَٵشه رن  ولو
ٽىٕڈ. أه ثٕبوبر دٕـٕيځٓ  ٕبُْ ٙىبهشٓ ډًٍى ٍيٙه ډٓ څل٪ٍ ٍا ثب ٍاَىمبٔٓ ډٶًُڇ ثٍ وًٕبوبر څل٪ٍ

ىٍ كبڃ ػىج٘ ّ ٭ىبَٝ َمٽىي ي ٵ٢بٔٓ ٍا ثَاْ ىٍ و٪َ ځَٵشه  ٍا سإٔٔي ډٓ CBTډًاػٍُ ىٍډبوٓ ىٍ 
 ٽىي. ي ډشٺب٬٥ ىٍ ََڅل٪ٍ اُ ُډبن ٵَاَڈ ډٓ

ّ ىٍډوبوٓ ثوب اٝوًڃ اهلاٹوٓ ي أمىوٓ ٽوبٍ ٍا وٚوبن        ٍاث٦ثو٘ ًٕڇ ي دبٔبوٓ ٽشبة، َمجٖشڂٓ 
(، ٙىبٕبٔٓ ي ډئَٔز اٵپبٍ ي اكٖبٕبر هًى ىٍډبوڂَ ىٍ ٍإشبْ ػچٖبر )ٵٞڄ 12ىَي )ٵٞڄ  ډٓ
َوب ي   ٥ًٍ ډإطَ ىٍ ٽبٍ ثب ُيػٕه، هبوًاىٌ سًاوي ثٍ ٍ ډَٓبْ ډٚبثٍ ىٍ ٍاث٦ ( ي أىپٍ ؿڂًوٍ ډُبٍر13

ٽٍ  ( ډًٍى إشٶبىٌ ٹَاٍ ځَٕى. ىٍكبڅ15ٓ( ي َمـىٕه ىٍ ٽًىٽبن ي وًػًاوبن )ٵٞڄ 14َب )ٵٞڄ  ځَيٌ
ٽىٕڈ، ډ١ًً٭بر ډًػًى ىٍ سٶپَ ډب سوب كوي ُٔوبىْ     َبْ ٹجچٓ ٽشبة اٙبٌٍ ډٓ ډب ََاُځبَٓ ثٍ ٵٞڄ

 ًٍٝر ه٦ٓ اوؼبڇ ًٙى. ىَىي ٽٍ ځَىٗ ډًاى ثٍ ي ىٕشًٍ ډٓ ډبوىي ډشًاڅٓ ثبٹٓ ډٓ ًٍٝر ثٍ

ٓ  أه ٽشبة ثَاْ ډشوٞٞبن ثُياٙز ٍيان ىٍ سمبڇ ډَاكڄ ٙٲچٓ رن هًاَىوي ٔوبىځَْٕ    َب ٽٍ ډو
ٽٍ أه ٽشوبة   ٙيٌ إز. ىٍكبڅٓ ٱىٓ ٽىىي، ىٍ و٪َ ځَٵشٍ  CBTّ ٍاث٦ٍ ىٍ ثَػٖشهًى ٍا اُ ٭ىبَٝ 

ډمپوه إوز ٍيْ ٽبٱوٌ ٕوبىٌ ثوٍ و٪وَ ثَٕوىي، يڅوٓ         ىَي ٽوٍ   َبْ ٍيٙىٓ ٍا وٚبن ډٓ ؿبٍؿًة
َب ىٍ ٭موڄ ډٮموًلاً دٕـٕويٌ إوز. سٖوچ٤ ثوَ أوه ٭ىبٝوَ ثوَاْ ىٍٻ           ډىيْ اُ أه ؿبٍؿًة ثٌَُ

ىَي ٽٍ سلاٹوٓ ٍاث٦وٍ ي    دٌَٔ ٍا اٍائٍ ډٓ ٓ ٱىٓ ي اوٮ٦بٳىٍډبو ٍيانٔټ ٕٕٖشڈ  CBT ٍٽَبٔٓ  ٍيٗ
ٽىٕڈ ٽوٍ ٙومب ىٍٽوٓ ثىٕوبىْ اُ      اډّ ٽبٍ، سًٍٞ ډٓځَٕى، رډبٍْ كٕبسٓ إز. ثب اى سپىٕټ ٍا ىٍ ثَ ډٓ

 ىڂَانٕثبڅ ٍْاَىمب َْب ٽشبة ٸٔاُ ٥َ سًانٓ )ډٕبُْ ٙىبهشٓ ډًٍى ىأٍي  ىٔيځبٌ ي ؿبٍؿًة ډٶًُڇ
. ډوب  (2017؛ ىاثًٖن ي ىاثٖوًن،  2005٭ىًان ډظبڃ، ثټ،  ثٍ ىٕز ريٍى، ثٍ إز رن ٍا ٽٍ ډىشَٚ ٙيٌ

 ٓ ي  CBTبن أوه ػچوي ثَهوٓ اُ ىاوو٘ ٍياوٚىبٕوٓ،      ٽىوٕڈ ٽوٍ ثٕٚوشَ هًاوىويځ     َمـىٕه ٵَٟ ډو
ٓ  َبْ اٝچٓ ثبڅٕىٓ ډبوىي ډٶًُڇ ډُبٍر ٽىوٕڈ   ٕبُْ ٙىبهشٓ ډًٍى ٍا ىاٍوي. ډب ثٍ هًاوىيځبن سًٍٕٝ ډو

ٍا  (2011؛ َوبٵمه،  2010؛ ثبسچَ، ٵىوڄ، ي َوبٽمه،   2011؛ ثټ، 2014)ثبٍڅً،  CBTٍاَىمبَبْ ػبډ٬ 
 ٍا ىٍ و٪َ ثڂَٕوي. CBTاُ ډياهلار هبٛ ثَاْ ٍَىمًى ىٹٕٸ ىٍ ډًٍى ًِٕٙ إشٶبىٌ 
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 َاْ غلاحٕت ضثىٍ
« ٝولاكٕز »ٝلاكٕز ىاٍى ي وياٍى، َمَاٌ ثب سٮوبٍٔٴ ډوشچوٴ    CBTٓ ثٍ ډٶًُڇ روـٍ ىٍ ٵَاياوسًػٍ 

ٓ   ٵَأىي. أه (2014 ،ٓي ٍد ىڀ،َٕٔاٙى ىُبڇ،ٔلا ،ٓ؛ إجًٍلاس2013 ًډه،ٕ)وٙيٌ إز  سًاووي   سٮَٔوٴ ډو
 ٍاٍائو هًإَڈ ىٍ  َب ٍا ثَاْ ىٍډبوڂَان ئٍُيٌ أؼبى ٽىي َُٔا ډب ډٓ ٦١َاةي ثَهٓ اُ ا ٵُڈ ٹبثڄسىٚٓ 
CBT َهًىډبن اٍائهًإَڈ اُ رُاىْ إشٶبىٌ ىٍ ٕجټ  ىَىيٌ، ډٓ ٭ىًان ٔبٍْ كبڃ، ثٍ ثبٕٙڈ. ىٍ٭ٕه ډإط ّ

كبڃ، أه رُاىْ ډمپه إز ََاُځبَٓ ٝياٹز  ٽٍ ىٍثَځَٕويِ ډى٘ ي ػٌاثٕز إز څٌر ثجَٔڈ. ثبأه
 .جبر ٽبٍ ډب ٍا ثٍ ه٦َ ثٕىياُىي ط

ٙيٌ إوز، أوه اٝو٦لاف هوًى ثٕوبوڂَ       اهشٞبٛ ىاىٌ« ٝلاكٕز»ػيا اُ ډٮىبْ ٵَىْ ٽٍ ثٍ ډٶًُڇ 
ٓ    ثىيْ ٝلاكٕز سًػٍ ډٓ ٥ًٍ ډًَٕڇ ٽمشَ ثٍ سمبِٔ ىٍػٍ اٵَا٣ إز ي ثٍ ٽىوٕڈ ٽوٍ    ًٙى. ډوب دٕٚوىُبى ډو
اْ ثٍ ػچّٖ ىٔڂَ ي اُ سٮبډوڄ ډَاػٮوٓ   ٍ ثُشَٔه ئْځٓ ٕٕبڅٓ إز ٽٍ اُ ػچٖ CBTػبوجّ  ٝلاكٕز َمٍ

     ٍ ثىويْ ٙوىبهز    ثب ډَاػٮٓ ىٔڂَ ډشٶبير إز. ٔپٓ اُ ډٮٕبٍَبْ ډُوڈ ٝولاكٕز ىٍډوبوڂَ ډٺٕوبٓ ٍسجو
ٓ   ( إز ٽٍ أه ٕٕبڅٕز ٍا ث1980ٍىٍډبوٓ )ٔبوڀ ي ثټ،  1ٽىوي.  ًٍٝر ػچٍٖ ثٍ ػچٍٖ أٍُوبثٓ ډو

CTRS 
ٍ      (www.academyofct.org)اٽىًن س٤ًٕ رٽبىډٓ ٙىبهز ىٍډبوٓ  ٭ىوًان   ثوٍ سٞؤًت ٍٕوٕيٌ إوز ي ثو

 .(2017ي ىاثًٖن،  ًوٍٕٵبٍٙ شًن،ٕٽچ ٔ،ٔ)ٽبُاوشِځَٕى  يٕٕچّ اٝچٓ اٍائّ ډيٍٻ ډًٍى إشٶبىٌ ٹَاٍ ډٓ

ىٍډبوڂَ -ٙيٌ ىٍ أه ٽشبة، ٍٵشبٍَبْ ئِْ ىٍډبوڂَ ٔب سٮبډلار ډَاػ٬ َبْ ٙبٖٔشڂٓ اٍائٍ ٙجپٍ
ىٍ ٭ىبَٝ ٍاث٦ّ ىٍډبوٓ ٹوَاٍ  « سَ دبٕٔه»ي « ثبلاسَ»كٕز َب ثَاْ سٮٕٕه ٝلا ٍا ىٍ اڅڂًٔٓ اُ ؿبٍؿًة

ِ اَياٵٓ ځًٔب ىٍ ثَاثَ اوشٺوبڃ ٝولاكٕز ثوبلاسَ ٔوب     َويٕىٍثَځّ ووٖز ىٍػَب ىٍ  ىَي. أه ٙجپٍ ډٓ
ډظبڃ، ثوب وًٙوشه    ٭ىًان ٭ىًان ؿبٍؿًثٓ ثَاْ ثبُثٕىٓ ػچٍٖ )ثٍ سًاوىي ثٍ سَ إز، اډب َمـىٕه ډٓ دبٕٔه
َوب   اُ ځٶشڂًَب ٔب اڅڂًَبْ سٮبډڄ ثَ ٍيْ ٙجپٍ، ډشىبٕوت ثوب ػبٔڂوبَٓ ٽوٍ رن    ْ ډَث٥ًٍ َب ٹًڃ وٺڄ

َوب ىٍ َٕإوَ أوه ٽشوبة إوشٶبىٌ       ځًوٍ ىاٍثٖوز أويٌ   اوي( ډًٍى إشٶبىٌ ٹَاٍ ځَٕوي. أه ٹَاٍځَٵشٍ
 سًاوىي ُډٕىّ ډٶٕيْ ثَاْ رډًُٗ، و٪بٍر ي سأډڄ ىٍ هًى ٵَاَڈ ٽىي. هًاَىي ٙي ي ډٓ

 2رزْي-اوذٔطٓ ي خًدتاز-خًد
سٺًٔوز ٽىىوي.    CBT٭ىًان ىٍډبوڂَ  سًاوىي ٔبىځَْٕ ي َمـىٕه دَٕٚٵز ٙمب ٍا ثٍ َبْ هًى يٍُْ ډٓ ٵٮبڅٕز

ٓ   ٍا ىٍ َٕإَ ٽشبة اٍائٍ ډٓ ثبُاوئٚٓ-هًىَبْ  ٍي، ډب ٵَٝز اُأه ٽىوٕڈ سوب ىٍ    ىَٕڈ. ډب اُ ٙمب ى٭وًر ډو
َ  ٽىٕي، ٕإالاسٓ ٍا أؼبى ٽىٕوي ي أويٌ   سؼَثٕبر هًى سأډڄ جَىَوبْ وؤًه ٍا رُډوبٔ٘ ٽىٕوي، ثىوبثَأه      َوب ي ٍا

 

 

1. Cognitive Therapy Rating Scale 

2. self-reflection and self-practice 
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 ىَٕي، سًڅٕي ٽىٕي. ثڂَٕٔي ي ډٶبَٕڈ هًى ٍا ثَاْ هيډبسٓ ٽٍ ثٍ ډَاػٮٕه اٍائٍ ډٓ ؼٍٕوشسًاوٕي  ډٓ

ْ ثَاْ ٵبٝچٍ ځَٵشه ي سأډڄ ىٍ سؼَثٕبر ي اڅڂًَبْ ٙوىبهشٓ، ٭وب٥ٶٓ،   ٵَأىي ثبُاوئٚٓ-هًى
ً ْ إز ا ٭ىًان ٵَىْ كَٵٍ ٵًِٕٔڅًّٔپٓ ي ٍٵشبٍْ هًى ثٍ َ   شٔ،ٔسوًا  ،ْ)ثىز څو  ،َْوبًٍَٳ ي دو

سًاوي رډًُويٌ ثبٙي ي َمـىٕه س١ًٕلبسٓ ٍا اٍائٍ ىَي  ډٓ ثبُاوئٚٓ-هًى. (2015 ه،ٕډټ ځ ;2015
أوي ٽبٍٽىٕوي    َب ثب ډَاػٮٕه ٕىڂَثىيْ ٽَىٌ َبْ ځًوبځًوٓ ٽٍ ىٍ رن ٔب ثٍ ٙمب ٽمټ ٽىي سب ىٍ ُډٕىٍ

 CBTاْ وٕٖز. ىٍ ياٹ٬، ډيسٓ إز ٽٍ ثوٚٓ اُ  ِ سبٌُأي ثبُاوئٚٓ-هًى(. ىٍ ياٹ٬، 2011)ثټ، 
. ٙومب ثبٔوي هوًى ٍا ىٍٻ ٽىٕوي ي ىٍٔبثٕوي ٽوٍ       (2007 ٔ،ٔ٭ىًان ډظبڃ، َبًٍَٳ ي ٽبُاوشِ )ثٍإز 

ٓ   َبْ ىٍډوبوٓ ٍاٌ ٵَأىوي ؿڂًوٍ اٵپبٍ ي اكٖبٕبر ٙمب ىٍ  -هوًى كوبڃ،   ٙوًوي. ىٍ٭وٕه   اووياُْ ډو
اىٍاٻ ډٶًُډٓ إز ٽٍ َمٍٕٚ ىٍځَٕ دَٕٚٵز إز ي  ٽىي سب ىٍٔبثٕي ٽٍ ثٍ ٙمب ٽمټ ډٓ ثبُاوئٚٓ

َبْ ثٍِٿ وٺ٘ ىٍډبوڂَ أه إز ٽٍ اٱچوت اُ   ٽٚي. ٔپٓ اُ ثَسَْ سپمٕڄ رن ثٍ ٔټ ٭مَ ٥ًڃ ډٓ
 ًٙى. َب ٱىٓ ډٓ َبْ ثي٬ٔ ي ثٕى٘ رن ځَٕى ي ثب هًىٽبيْ، ىٔيځبٌ ٥َٔٸ ٍٙي ډَاػ٬ هًى ٔبى ډٓ

اُكي َٖشٕڈ ي كشٓ ډمپه إز  كٖبٕبسٓ ثًىن ثَٕ٘مّ ډب اوٖبن َٖشٕڈ! ثٖٕبٍْ اُ ډب ډٖشٮي ا
ځًووٍ إوز ٽوٍ ځوبَٓ ايٹوبر ١وٮٕٴ ي        ٓ ثبٙوٕڈ. َٖوشٓ اوٖوبن أوه    َډى٦ٺٕٱځبَٓ ايٹبر ٽمٓ 

، َيٳ ډب أه وٕٖز ٽٍ ډَاػٮٕه ډب ٽبډلاً ډى٦ٺٓ ثبٙوىي. َمـىوٕه وجبٔوي    CBTدٌَٔ ثبٙي. ىٍ  رٕٕت
ڈ. ىٍ كٺٕٺز، إشٶبىٌ اُ ٱَأِ ٔب َٕؼبووبر  ٭ىًان ىٍډبوڂَ ىٍ ايڅًٔز ٹَاٍ ثيَٕ َيٳ هًىډبن ٍا ثٍ

سًاوىي ډب ٍا سَٱٕوت ٽىىوي    َمٍٕٚ ثب اهشلاڃ ٭مچپَى َمَاٌ وٕٖز؛ اډب َٕؼبوبر ٙئي ٔب وبٽبٍرډي ډٓ
ي و٪بٍر ثذَىأُڈ، ٔب كشٓ ولًِ ثَهًٍى ثب ٥َٵٓ ٍا ٽٍ ُوويځٓ   ثبُاوئٚٓ-هًىٽٍ ثٍ هًى يٍُْ، 

 ثٍ ډب سلمٕڄ ٽَىٌ سٲَٕٕ ىَٕڈ.

-هًىّ أه ٽشبة، اُ ووٖشٕه سمَٔه ډ٦بڅٮٽىٕڈ ٽٍ ىٍ َىڂبڇ  أه ىلأڄ، ډب اُ ٙمب ى٭ًر ډٓ سمبډٓ ثٍ
ٍ       ثبُاوئٚٓ اْ هوًى   ىٍ َُٔ، ثَاْ سأډڄ ىٍ اٵپبٍ، ثبيٍَوب، اكٖبٕوبر ي ٍٵشبٍَوبْ هوًى ىٍ وٺو٘ كَٵو

ٕبيٍووي ٽوٍ   ډمپه إز ډًاٍىْ ٍا ثوٍ هوب٥َ ٙومب ث    َب هٔسمَ٭ىًان ىٍډبوڂَ إشٶبىٌ ٽىٕي. ثَهٓ اُ أه  ثٍ
أي. ډ٦مئه ثبٕٙي ٽوٍ سىُوب وٕٖوشٕي. ىٍ سؼَثوٍ، ډوب       َب ٍا سإٔٔي وپَىٌ أي ٔب رن َب رځبَٓ وياٙشٍ اُ رن سَ٘ ٕد

أوڈ ٽوٍ أوه     أڈ ي ډٚبَيٌ ٽوَىٌ  هًى ثًىٌ CBTاْ ىٍ وب٩َان  ياٌٍ اْ ي ٕبهشبٍ ٥َف ٙبَي ََ ثبيٍ َٖشٍ
ٍ    ؿٚمڂَْٕ ثَهًٍىاٍ ثًىٌ دٌَْٔ ٙبن، اُ اوٮ٦بٳ دٌَْٔ ىٍډبوڂَان ىٍ ُډبن رٕٕت وًثوّ   اوي. أوه ٍيووي، ثو

 ٙيٌ إز. CBTَب ثٍ اطَثوٚٓ  هًى، ثب٭ض سٺًٔز ٽبٍ ډب ي َمـىٕه وب٩َان ډب ي ثبيٍ رن

 

 




