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 مترجم مقدمه

 آٗير حَاٍ َٙ سب كِ حَاٍ ػولٔ ثٖ حَاٍٗز اُ ٥لت حَاٍ سَٕز    ٥بلت ثٖ
 هَلاًب

 
َٙٗن، ثَهٖ اُ هب كوشَ ٍ ثَهٖ  هبى ىٕشوَٗ ّ٘ؼبًبر هٌفٖ هٖ ّؤ هب ثِ احش٢بٕ اًٖبى ثَىى

ث٘ٚشَ. اٗي هبٝ٘ز ٍٍاى اًٖبى إز كِ ٌّگبم سؼَثٔ ّ٘ؼبًبر هٌفنٖ سوبٗنل ثنِ اػشٌنبة د٘نيا      
وکني إنز   كٌي سب هَى ٍا اُ ّ٘ؼبًبر هٌفٖ ٍ اكٖبٕبر ًبهَٙبٌٗي ىٍ اهبى ًگبُ ىاٍى، اهب ه هٖ

ّبٕ ٍٍاًٖ  ثِ اًَا٫ ث٘وبٍٕهٍٍَ  ثِ، افَاىٕ كِ ىٍ إشفبىُ اُ اػشٌبة افَا٣ هٖ كٌٌي ٍا اٗي فَاٌٗي
 ىؿبٍ ًوبٗي. 

   ٖ ىّني كنِ ؿگًَنِ     كشبة كب١َ ثِ ٙکلٖ ثٖ٘بٍ ٕبىُ، هف٘ي ٍ كبٍثَىٕ ثِ ٙنوب آهنَُٗ هن
سؼَثنٔ كنبٍ ثنبلٌٖ٘     اػشٌبة ٍا كٌبٍ ثگٌاٍٗي ٍ هَىسبى ثِ ىٍهبًگَ اهشلالار هَى سجيٗل ٙنَٗي. 

اٌٗؼبًت ثِ ٭ٌَاى ٗك ٍٍاًٌٚبٓ، ثِ هني طبثنز كنَىُ إنز كنِ اٗني ىٍهنبى ٗکنٖ اُ ثْشنَٗي          
ُىگنٖ   ّبٕ هَػَى ثَإ اهشلالاسٖ ّوـَى اًَا٫ فَث٘نب، ا١ن٦َاة، افٖنَىگٖ ٍ ٍكٚنز     ىٍهبى

إز. حلن ًٌَٖٗيُ حلوٖ ٍٍاى ٍ ػٌاة إز ٍ اه٘يٍاٍم كِ اٗي ٕبىگٖ ٍ ػنٌاث٘ز ىٍ سَػونِ   
ؿٌٌٖ٘، ثلکِ ثَإ  كف٨ ٙيُ ثبٙي. ه٦بلٮٔ اٗي كشبة ًِ سٌْب ثَإ افَاى هجشلا ثِ اهشلالار اٗي ًِ٘

 ىٍهبًگَاى، ا٭ن اُ ٍٍاًٌٚبٕبى ٍ ٍٍاًذِٙکبى ثٖ٘بٍ هف٘ي هَاّي ثَى.  
ٙك ّ٘ؾ سَػوِ إ هبلٖ اُ اٙکبل ًٖ٘ز، اُ اًشقبىار، ًقب٣ ١نٮف ٍ د٘ٚنٌْبىاسٖ كنِ     ثٖ

َ٘اهَى هشي سَػؤ كشبة اٍائِ َٙى إشقجبل هَاّن ًوَى ٍ ثب ىٗيٓ س٤َٕ ٙوب هَاًٌيگبى ٭ِِٗ د
 هٌز دٌَٗإ ً٪َار هَاًٌيگبى گَاهٖ ّٖشن.

 
 َُّا ٍافَ

 1401 ثْبٍ
zahravafer@gmail.com 
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ِ كن ىٍهبًٖ ًَٙشِ إز -هَىىً٘ل گٍَٓ ٗك ٍاٌّوبٕ إٓبى ٍ حبثل فْن ثَإ » ٥نٍَ   ِ ىٍ آى ثن
٘ ٌٙبٕنبٖٗ،   ث٘وبٍگَى،ل اٝلٖ ىٍ كف٨ ٍفشبٍ ٭به ٭ٌَاى ثِاػشٌبة ٍا  ٕهإطَ ٍ هلکنَم   آُهنبٗ
ؿْنبٍ ًن٫َ   ثنب  ٍ هقبثلِ  سٮَٗف ٭ول٘بسٖ، سٚوٜ٘ ٖ ثَإ. اهب هْوشَ اُ ّوِ، اٍ ٍٍُٙ إزكَى

. اٗني كشنبة   سَٕن٘ن كنَىُ إنز    اثِإٍ ثَإ ىٕش٘بثٖ ثِ ٕلاهز ٍٍاى ثْشَ ٭ٌَاى ثِ ٍا اػشٌبة
ِ شَاًي ثلافبٝنلِ ٍ  ثهَاًٌيُ  إز سب ٖكبٍثَگ ٍ ػياٍل ٙبهل ٍ  ثن هٖنشقل ثنِ ىٕنشبٍٍىّبٕ     ٥نَ

 «كٌي. ىٕز د٘ياثبلٌٖ٘ ٍاحٮٖ 
ٔ ىٍ َّٕشَى، َٗسٖ ّلض إٍٍٓ  ، هيَٗ هَكِ إٓ٘ت ٍ سبةدکتز راى آچ٘زًَ -  سٖ اٗکن

ِ  ٍ ٍٍاًٌٚبٓ ثبلٌٖ٘ ٍ هلقق ىٍ ىٍهبى اهشلال إشَٓ ( ٍ ٕنبَٗ  PTSD) دٔ اُ ٕنبًل
 ًُيگٖ.اهشلالار ا٦١َاثٖ ىٍ ٥َل 

 
٘  ً٘ل گٍَٓ ٍا ثبثز سجيٗل ٙيى ؿٌنيٗي ٕنبل  هي ى» ٖ ٔ سَٕنٮ ٔ ُهٌ٘ن ىٍ  دٍّْٚن  ٍفشبٍىٍهنبً

ك٘ف٘ز ًُنيگٖ ثنَإ    طَ ىٍ كبّ٘ اػشٌبة ٍ ثْجَىإ ثٖ٘بٍ هإ هياهلِ -( TBT) 1فَاسٚوٖ٘ٞ

كنِ ثٖن٘بٍ   كشنبة   ثنِ اٗني   – ثًَي هًٍٖغ  هٚکلار ٕلاهز ٍٍاىافَاىٕ كِ اُ ٥٘ف ٍٕ٘ٮٖ اُ 
كشبة كبٍ غلجنِ ثنَ اػشٌنبة ٗنك ٍٍٗکنَى       كٌن. ز، سلٖ٘ي هٖهَة ٍ كبٍثَىٕ ًَٙشِ ٙيُ إ
اػشٌبة هنَى ٍا كنبّ٘ ىاىُ ٍ    كٌي هٖكِ ثِ ٙوب كوك  ىّي هٖٕبىُ ٍ هجشٌٖ ثَ َٙاّي ٍا اٍائِ 

 «ًُيگٖ هَى ٍا ىٍثبٍُ ٫ٍَٙ كٌ٘ي.
، ٍٍاًذِٙك، إشبى ٍٍاًٌٚبٕٖ، إشبى گٍَُ ٍٍاًذِٙکٖ ٍ ٭لَم دکتز رًذٕ هک ک٘ة -

 ّب. ٍفشبٍٕ ىٍ گٍَُ-ىٍهبى ٌٙبهشٖٓ ىٍ ىاًٚگبُ هك هٖشَ ٍ ًٌَٖٗيا٭ٞبة ٍفشبٍٕ 
 
ِ بر هٌفٖ ٍا ثب ّ٘ؼبً، ٭بلٖ إز! اٗي كشبة كبٍ إٓبى» ٕ   د٘ٚنَفش  ٖ هنٍَى ٭لون  سنَٗي ٍاّکبٍّنب

 ٍٕ هَاكل ٭ولٖ ٍ هجشٌٖ ثنَ ٙنَاّي   فْن حبثلً٘ل گٍَٓ ٗك ؿبٍؿَة ىّي. ى هّٖيف حَاٍ 
. اگنَ ٙنوب آهنبىُ    ىّي ًَٙي، اٍائِ هٖ هٖاة ٍ افَٖىگٖ ثَإ غلجِ ثَ ٍفشبٍّبٖٗ كِ ثب٭ض ا٦١َ

 «كشبة ثَإ ٙوب إز. سغَ٘٘ ّٖش٘ي، اٗي
، ٍٍاًٌٚبٕٖ ثبلٌٖ٘ ٍ إنشبىٗبٍ ٭لنَم ٍٍاًٚنٌبهشٖ ىٍ ىاًٚنگبُ     دکتز هات آر. جَدا -

 .آٍكبًِآ
 
كنبهلا   ّٖنشٌي كنِ    ٖثٖن٘بٍ ٙنبٗٮ  هٚکلار  ٕبًلِا٦١َاة، هلق ٍ هَ ٍ اهشلالار هجشٌٖ ثَ »

 ٍا ٖٚنکلاس ٍاُ ٭بلٖ ثَإ غلجِ ثَ ؿٌ٘ي هٔ ًقٚٗك  كشبة كبٍ غلجِ ثَ اػشٌبة. ًَٙي بى ًوٖىٍه

 
1 Transdiagnostic behavior therapy 
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ٗ هجشٌٖ ثَ ٭لن ٍا ثِ  هْن ىٍهبًٖ ّبٕ ًَإًٍٍٓ٘ل گٍَٓ ى .ىّي هٖاٍائِ  ّنبٕ ثٖن٘بٍ    ٙنکل ٍٍ
 «اًي ىٍآٍٍىُ إز. حبثل فْوٖ كِ ثِ هَثٖ سٮَٗف ٙيُ

هيَٗ كلٌ٘٘نك ا١ن٦َاة ٍ ثْياٙنز     دٍّْ٘ ٍٔ ، إشبى ثَػٖشدکتز ى. تٖ. اشو٘ت -
 ٍفشبٍٕ ىٍ ىاًٚگبُ اٗبلشٖ فلٍَٗيا.

 
هَػنَى ثنَإ   هجشٌٖ ثَ ٙنَاّي   ٍاّکبٍّبٕ سَٗي حَٕاٗي كشبة هَاًٌيگبى ٍا هٖشق٘وب  ثِ حلت »

ٖ ّياٗز ا٦١َاة ٍ افَٖىگٖ  ِ هولنَ اُ  كٌني. اٗني كشنبة     هن ٕ  ًوًَن ٓ  ّنب سوٌَٗنبر  ٍ  هلونَ
فبٍٯ اُ ٙکلٖ كِ اٗي اػشٌبة ثنِ  جَى ٍ غلجِ ثَ اػشٌبة، هَاًٌيگبى ٍا ثَإ ًٕ إز كِ ّيفوٌي
 ؛ٙنوب إنز  ث٘ي ٍ ػيٕ ىٍٕز ىٍ ىٕشبى  اًگبٍ ٗك ىٍهبًگَ ٍاح٬. كٌي هٖ، هٖلق گَ٘ى هَى هٖ

٘   كِ ٌّگبهٖكٌي ٍ  ىٍ اٗي ٕفَ ٙوب ٍا حيم ثِ حيم ٍاٌّوبٖٗ هٖ ثَاًگ٘نِ   ثب اٗي ٍاّکبٍّنبٕ ؿنبل
 «ي.كٌ كٌ٘ي، سَٚٗقشبى هٖ اهب هإطَ كبٍ هٖ
 ، إشبىٗبٍ ٍٍاًٌٚبٕٖ ثبلٌٖ٘ ىٍ ىاًٚگبُ ًَاىا، ًٍَ.دکتز سٌ٘ت٘ا لٌکستز -

 
ٖ  هَحٮ٘نز ٥ج٘ٮٖ ثِ  ّبٕ دبٕنٍ اػشٌبة  گَٕ٘ كٌبٍُ» ٍا  ًبهَٙنبٌٗي بر ّ٘ؼبًن كنِ   ّٖنشٌي  ّنبٗ

ثنب گٌٙنز    سَاًني  هٖ ّب دبٕنث٘٘ اُ كي ثِ اٗي  سکِ٘هشٌبح٢ٖ،  ٥ٍَ ثِاگَؿِ  ،كٌٌي هٖسلَٗك 
ّبٖٗ ثَإ كنبّ٘   هْبٍراٗي كشبة ثِ ٙوب . افِاٗ٘ ىّي ٍاؿٌ٘ي ّ٘ؼبًبسٖ  ثٔسؼَاكشوبل ُهبى 

. آهَُى سَ ٍا هٖ ثو٘ ١ٍبٗز إ ثِ گًَِ بر ًبهَٙبٌٗي ٍ ًُيگّٖ٘ؼبً آهيى ثْشَ ثباػشٌبة، كٌبٍ
ًگبٙنشِ ٙنيُ   ٍٍٗکَىّنبٕ هجشٌنٖ ثنَ ٙنَاّي     إ كبٍثَىٕ، إٓبى ٍ ثَ إبٓ  اٗي كشبة ثِ َُٙ٘

 «كٌن! هٖر سَِٝ٘ ٙي هي آى ٍا ثِإز. 
كشبة  ٓ، إشبى گٍَُ ٍٍاًٌٚبٕٖ ىٍ ىاًٚگبُ ٍاٍَُٗى، ًٌَٖٗيدکتز هارت٘ي ام. آًتًَٖ -

 ّبٕ ٍفشبٍٕ ٍ ٌٙبهشٖ. ٍ ٍئ٘ٔ ٕبثق اًؼوي ىٍهبى هؼبلز ٍ ا٦١َاة اػشوب٭ٖكبٍ 
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 تزإ آلٖ ٍ ٌّزٕ
 «ًَٗسٌذُ»

 
 

 تزإ رٗحاًِ ٍ حلوا
 «هتزجن»
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 مقدمه

 رسذ، هی ًظر  تِاب هثل یک راُ حل کِ اجتٌ ٌّگاهی
 تریي هشکل شوا تاشذ هوکي است تسرگ

  آٗا اجتٌاب تشإ شوا ٗک هشکل است؟آٗا اجتٌاب تشإ شوا ٗک هشکل است؟

دَٕن٘  ؿگًَگٖ ٍٕن٘يى ثنِ اٗني    ىٍ هٍَى ىٍ اثشيا  هَاّن هٖ، ٕإالحجل اُ دبٕن ىاىى ثِ اٗي 
ٜ ٍٍاًٌٚبٓ ثبلٌٖ٘ هي ٗك  ٝلجز كٌن. َ ٍ ٗنك   هشوٞن دٍّْٚنگَ  ، هنيَٗ ٍ  إنشبى ، ىٍهنبًگ

ام، ثب اٗني   هَى كَىُٔ اٗي كَُُ اُ كَفٔ سوبم دبًِىُ ٕبل گٌٙشِ ٍا َٝف سَٕٮ .إ ّٖشن فِكَ
ام( ٕبَٗ ىٍهبًگَاى )اُ  ّيف ًْبٖٗ كِ ًشبٗغ ٍٍاًيٍهبًٖ ٍا ىٍ ث٘وبٍاى هَىم )اُ ٥َٗق كبٍ ثبلٌٖ٘

)اُ  ٖث٘وبٍٕنشبً  ّبٕ گٖشَىُ ىٍ ٕٖ٘شن ٥ٍَ ثِ ّبٕ ثٮيٕ ىٍهبًگَاى(، ثِ ًٖل ّبٗن ٥َٗق آهَُٗ
ًَإٍٍٓ، سلق٘ق ٍ اًشٚنبٍ )اُ   ( ٍ اُ ٥َٗقإ ّبٕ سَٕٮِ ٕ٘بٕزٍ  ػَاٖٗ هَىم٥َٗق هيَٗٗز ا

ٍ ىٍ ثَهٖ هَاحن٬   ٕفَ ثَىُ إزهظل ٗك  كبهلا  فَاٌٗي . اٗي، ثْجَى ثجوٚن(ّبٗن د٥ٍَّْ٘ٗق 
ٙز ثَى كِ هَا ٍاىا اٗي ٕفَ ،ثب اٗي كبلام.  اكٖبٓ كَىم فق٤ ثِ ثو٘ كَؿکٖ اُ كبٍ دَىاهشِ

هني ىٍ اٗني   ٔ ّب سؼَث اُ ٥َٗق اٗي كشبة هَىٗبٍٕ كِ كبٝل ٕبل اٗي ٕإال ٍا اُ ٙوب ثذَٕن ٍ
 ن.طَ ثَإ ػلَگَٕ٘ اُ اػشٌبة ٍ ٫ٍَٙ ًُيگٖ ثِ ٙوب اٍائِ ىّإٍاّٖ هُهٌِ٘ إز، 

ٕ  ث٘وبٍٕشبىٍ  ّب ثِ ىاًٚگبُّب،  ىٍ ٥َل ٕبل ىٍک  ىٍ هنٍَى  ام سنب  ٖ ى٭نَر ٙنيُ  هوشلفن  ّنب
 .ٝنلجز كنٌن  گًَنبگَى   كبٍثَى آى ىٍ اهشلالار ٍ هؼوَ٭ِ ٭لائنٓ ًلًَٖ ٍ ٍٍاًيٍهب هَىم اُ

ٕ  ٍا ثب إلاٗي ّبٗن ٝلجز. ّوِ٘ٚ ثَم هٖثٖ٘بٍ لٌر  اُ آىإز كِ  إ سؼَثِاٗي  آغنبُ   ٍاكني
 ؿقيٍ. َّ ام ٙيُهي ه٘لٖ اُ هَىم ًباه٘ي »َٙى:  ه٫ٍَٖٙ اُ ٗك ث٘وبٍ  ثب هظبلٖ ٍاٗغ كِ كٌن هٖ

فَٕبٕنز.   كبٍ ه٘لنٖ ٥بحنز  م. اٗي ٍَٙاٍى ٗك فٍَٙگبُ هَاى غٌاٖٗ  َاًنس ًوّٖن سلاٗ كٌن، 
َ   ثِاٗي هظبل آٌٙب ٙبٗي «. هؼجٍَم اُ ثَاىٍم ثوَاّن كِ ثَإ هي هَاى غٌاٖٗ سِْ٘ كٌي ثَٕني،   ً٪ن

ٖ ثبلٌٖ٘ هٚبّيُ  ثِ للب٧َُٗا ٗکٖ اُ ٭لائن ٍاٗؼٖ إز كِ  . اٗني ٭لاهنز ٙنب٬ٗ الجشنِ     كٌن٘ن  هن
ٖ  ٩بَّ ٕبىُ ثِ ٕإالٗك بى هظبل اُ اٗي ث٘وبٍ، دٔ اُ ث٘اػشٌبة إز.  هني ثنِ كنيام    »: دَٕنن  هن

ِ ٍ « هجنشلا ّٖنشن    ّب() اهشلال ِ ٕنبىُ   هوکني إنز   اگَؿن َ   ثن اُ  ىٍٕنز ىاٍم  اهنب  َٕني ث ً٪ن
اٗني  » دنٖ هٚنبثْٖ ىٍٗبفنز كنٌن...     ىٍ ّبٕ دٖ دبٕنا٭٢بٕ ّ٘ئز ٭لوٖ ٍ دِٙکبى  ىاًٚؼَٗبى،
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ِ  اهشلااٗي ثبٗي » .«افَٖىگٖ إبٕٖ إز اٗني ح٦ٮنب  اهنشلال    » «ثبٙني.  ل إشَٓ دنٔ اُ ٕنبًل
ا٭ش٘بى ثِ الکنل ٍا فَاهنَٗ   « »ً٪َ هي اهشلال ا٦١َاة اػشوب٭ٖ إز.  ثِ« » ُىگٖ إز. ٍكٚز
كٌٌنيگبى   هل٠ اٌٗکنِ ٙنَكز   ثِ«. إز دٌَٗ سلَٗكٓ اهشلال ٍٍى ٍػِ؛ ّ٘ؾ ثِ» كشٖ ٗب« ًکٌ٘ي.

كٌن كِ هني ػنَاة    كَىًي، اٗي ٍاُ ٍا فبٗ هّٖبٕ ثبلقَُ ٍا د٘يا  فَْٕز ثلٌيثبلاٖٗ اُ سٚوٜ٘
 -ٗب ىٍ ٗب ٕنِ هنٍَى اُ آًْنب   –ّبٕ دٌْ٘ٚبىٕ  سَاًي َّ ٗك اُ سٚوٜ٘ ىاًن َُٗا دبٕن هٖ ٍا ًوٖ

آًْب ٗك ٍْٗگٖ هٚشَک ىاًٍي: ٗکٖ ٔ سَٗي اهشلالار ٕلاهز ٍٍاى ّٖشٌي ٍ ّو ثبٙي. اٌْٗب ٙب٬ٗ
 آًْب اػشٌبة إز.ٔ اُ ٭لائن اٝلٖ ّو

ٖ  ُهبى ٍا َٝف ٝلجز ىٍ هٍَى ٔ ٍَٙ٭ٖ ثَإ ٕوٌبًن، ثق٘ دٔ اُ ؿٌ٘ي كنٌن كنِ    اٗني هن
ٖ اٍائنِ   ًشبٗغ ه٦بلٮبر ٍا دٚز ٕنَ ّنن  اػشٌبة كل٘ي اٗي اهشلالار إز ٍ ؿگًَِ  سنب   ىّنن  هن
ىٍ دَٕ٘ز  كٌٌي هٖ إ كِ اُ اٗي اهَ كوبٗز ٭لوٖإ اُ هقبلار  هؼوَ٭ٍِا سأٗ٘ي كٌن. ) ناى٭بّبٗ

ِ ا٦ٝلاكبر ٭لوٖ ٗنب  ثب  ٙوب ٍاىٍ اٗي كشبة  ىّن هَٖل ح اگَؿِآٍٍىُ ٙيُ إز.(  ٕ  ٗبفشن  ّنب
ٖ    ٙوب ّوِ ؿِ٘ ٍا ىٍ هٍَى سأطَ٘ هٌفٖ اهب هٖشِ ًکٌن آهبٍٕ إ كنِ ىٍٕنز    اػشٌنبة ثنَ ًُنيگ

ثِ اػشٌبة دبٗبى ىّ٘ي ٍ ًُنيگٖ ٍا   سَاً٘ي هٖؿگًَِ  اٌٗکِىاٍٗي ىاٙشِ ثبٙ٘ي هَاّ٘ي آهَهز ٍ 
. ىٍ آى اٌْٗب ثب آهَٗي إلاٗي ٕوٌَاًٖ هي ثٖ٘بٍ هنَسج٤ ّٖنشٌي   ّٔوٍاح٬، آغبُ كٌ٘ي. ىٍىٍثبٍُ 

 ث٘وبٍٕ إز كِ ثَإ هَٗي هَاى غٌاٖٗىٍ هٍَى م كِ گَى هٖإلاٗي، هي ثِ ّوبى هظبل ثبلٌٖ٘ ثبُ
ٖ ىٗگنَٕ ىًجنبل    ٕإال. ثب اٗي كبل، هي هظبل ٍا ثب ثِ كوك ثَاىٍٗ ً٘بُهٌي إز ٙنوب  »: كنٌن  هن

دبٕنن ثنِ    ثَهلاف ً٪َار هوشلف ىٍ هٍَى سٚوٜ٘ ثبلقَُ، « ٌ٘يك هٖ٭لائن هَا ىٍهبى ؿگًَِ 
ٖ   ىٍ اٗبلز كِ ٌّگبهٖؿِ ىٍهبًٖ سقَٗجب  ٗکٖبى إز،  ٕإال كنٌن،   ّبٕ ٕبكل َٙحٖ ٝنلجز هن
ٙنوب  : »دبٕن، الجشِ، اٗي إزاٗي ػبٖٗ ىٍ اٗي ث٘ي، ٗب ػبٖٗ هبٍع اُ هَُ. ؿِ ٕبكل غَثٖ، ؿِ 

ثٍَى، فٍَٙگبُ هَاى غٌاٖٗ  كِ اُ ٥َٗق آًْب ثبٍّب ٍ ثبٍّب ثِىّ٘ي  ّبٖٗ ٍا ٗبى هٖ هْبٍرثِ ث٘وبٍ 
ِ سب ُهبًٖ كِ ث٘بهَُى اٗي سؼَثِ كوشَ اُ آًـِ اًش٪بٍ ىاٙز هٌفٖ ٍ ث٘ٚشَ اُ  اًش٪نبٍ ىاٙنز    آًـن

 «.َٙى هٖ ٕ٭لائن ٍ ثْجَى كبّ٘هٌؼَ ثِ اٗي كِ هظجز إز ٍ ثَ اػشٌبة هَى غلجِ كٌي 
 ٕبىُ ثبٙي. هوکي إز ثٖ٘بٍ .ّو٘ي

ّبٗشبى ٍا ث٘بث٘ي ٍ ثِ هَىسنبى   اٗي كِ دبٕن دَٕ٘ ٙوب ثِ اٗي ىل٘ل اٗي كشبة ٍا اًشوبة كَىُ
كبلا ٍحش٘ ٍٕ٘يُ إز كنِ ىٕنز اُ اػشٌنبة    اٌٗؼب ّٖشن.  ثِ ٙوب هي ثَإ كوككوك كٌ٘ي. 

 سبى ٍا آغبُ كٌ٘ي. كَىى ثَىاٍٗي ٍ ًُيگٖ

  سٍٗکشد فشاتشخ٘صٖسٍٗکشد فشاتشخ٘صٖ

ّبٖٗ كِ هوکي إز ٌّگبم ٗبىگَٕ٘ ىٍ  كشبة ٕبَٗ ا اُثٖ٘بٍٕ ٍػَى ىاٍى كِ اٗي كشبة ٍ هَاٍى
هٍَى اٍل اٗي إز كِ هي ثَإ ث٘بى، فْن ٍ ىٍهبى  كٌي. هٖ هشوبِٗ هَاًيُ ثبٙ٘ي، سبى ٭لائنهٍَى 
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ٖ »اهشلالار ٍ هٚنکلار، ٍٍٗکنَى    ٖ اٝن٦لاف  ام.  ٍا اسونبً كنَىُ  « فَاسٚو٘ٞن ثنِ   فَاسٚو٘ٞن
ِ هؼوؿٌيٗي اهشلال ٗب ٍٍٗکَىٕ اٙبٍُ ىاٍى كِ  ٍا ثنِ ٭َاهنل ٍاكنيٕ سقل٘نل      اُ ٭لائنن  إ َ٭ن

هٌلَٞا  ثَ افَٖىگٖ ٗب ّنَآ   ىٗگَ كِ هوکي إز ّبٕ كشبةهظبل، ثَ هلاف  ٭ٌَاى ثِ. ىّي هٖ
كبٍ هنَاّ٘ن گَفنز    هشوَكِ ًَٙي، هب ٍٍٗکَىٕ ٍا ثِ( PTSDٗب اهشلال إشَٓ دٔ اُ ٕبًلِ )

ٍ ّوـٌن٘ي   اُ اٗني هٚنکلار  ثِ ثٍَٕٖ ٭لائنن هٚنشَک ىٍ ّنَ ٗنك      ًٚبى ىاىُ ٙيُ إزكِ 
دَىاُى، ثنب اٗني    هٖ (ّب ٍَٕآهٚن،  ّبٕ ىٍٍُ، ُىگٖ ٍكٚزىٗگَ )كولار هٚکلار ثٖ٘بٍٕ 

 ّبٕ هَػَى ىٍ اٗي گٍَُ ٍا ثْجَى ثوٚي. ّيف كِ َّ ٗك اُ اهشلال
اًني اُ   ىّي ٭جنبٍر  اهشلالار ٗب هؼوَ٭ِ ٭لائوٖ كِ اٗي كشبة آًْب ٍا سلز دَٙ٘ حَاٍ هٖ

PTSDفَٖىگٖ إبٕٖ، اهشلال َّآ، اهشلال ا٦١َاة اػشوب٭ٖ، اهشلال ا١ن٦َاة  ، اهشلال ا
( ٍ ثٖن٘بٍٕ اُ ٭لائنن هنَسج٤ هبًٌني     OCD)ػجَٕ -ٖهبٛ، اهشلال ٍَٕإ ّبٕ َّآ ،فَاگَ٘

ٖ ، اكٖنبٓ  ُىگٖ ٍكٚزهٚن، كولار  ّبٕ ىٍٍُاهشلال هَاة،  ٖ  ثن ٖ ٗنب   كٖن ٖ  ثن ٍ  ٭لاحگن
ث٘بى ٙي، اػشٌنبة ٭لاهشنٖ إنز كنِ ىٍ اكظنَ      ٥ٍَ كِ ىٍ هظبل حجلٖ  ىٍٕز ّوبى .هِهيًگَاًٖ 

ٖ  كِ ٌّگبهٖثب اٗي كبل، اهشلالار هٚشَک إز.  هشَػنِ  ٍٍٗنن،   هب ثب سوٌَٗبر َّ فٞل د٘٘ هن
اٝنلٖ  د٘نبم  . ىٍ ٭َٟ، ًٖ٘ز ، ؿٌياى هْنهَسج٤هٚکلار هَاّ٘ي ٙي كِ ًبم اٗي اهشلالار ٍ 

ي، هَاُ اٗي ٌكوك كٌ شبىهٚکلاسثِ ٙوب ٍ  سَاًٌي هٖ كشبةهَػَى ىٍ اٗي  سوٌَٗبراٗي إز كِ 
ٍ  ٭لائنن ٙنوب ًنبم   هنَاُ   ٍ ٭لائنن اُ ٗب ؿْبٍ هؼوَ٭نِ  ثبٌٙي  ٭لائن اُ هٚکلار ٗك هؼوَ٭ِ

–. اٗي ٍٍٗکنَى  كَىُ ثبٌٙيهٚکلاسٖ اٗؼبى  سبى ًُيگٖٗب فق٤ ىٍ  سٮَٗف هٚوٖٞ ىاٙشِ ثبٌٙي

 ثبٗي ثِ ٙوب كوك كٌي. -ثِ ٙکلٖ فَاسٚوٖ٘ٞ

  ّاّا  إ دس هَسد داستاىإ دس هَسد داستاى  ًکتًِکتِ

ثنِ اٙنشَاک   ثنب ٙنوب   ٍا  ّبٕ ٕبَٗٗي اُ ىإشبى ّبٖٗ حٖوزهظبل  ٭ٌَاى ثِ، هي كشبةىٍ ٥َل اٗي 
. ىإنشبى آًْنب ثنِ    ام كَىُّب ثب آًْب كبٍ  ّب ثَ إبٓ ث٘وبٍاًٖ إز كِ ٥ٖ ٕبل . اٗي هظبلگٌاٍم هٖ

ثنب   ّنَ ٗنك اُ آًْنب   ىإشبى ىإشبى ٙوب ٍ ىٍٕز هظل ىإشبى ٙوب، كِ  ّوبى اًياُُ ٍاحٮٖ إز
 ٍ كنَىُ إنز    ٙبى سياهل هٖ ًُيگٖ ّبٕ ُهٌِ٘ىٍ ثٖ٘بٍٕ اُ َٙى كِ  ه٫ٍَٖٙ  ٕ٭لائن ىَٙاٍ

ٔ آًْب سٞو٘ن گَفشٌي كِ ثَإ ٭لائن هَى ىٍهبًٖ د٘يا كٌٌي، ىٍٕز ّوبى كبٍٕ كِ ٙوب ثب ه٦بلٮن 
ىٍ ثٖن٘بٍٕ اُ  آًْنب  ثَهٖ كبٍّبٕ ٕوز،  اُ ٥َٗقثب گٌٙز ُهبى ٍ ىّ٘ي.  اٗي كشبة اًؼبم هٖ

ٍ  ّنب  فٮبل٘نز ًُيگٖ هَى، هبًٌي ٍٍاث٤ اػشوب٭ٖ، ٍٍاث٤ ٭بٙقبًِ، سلٞن٘لار، ٙنغل،    ّبٕ ٌُِ٘ه
ٖ . اًي كَىٍُا سؼَثِ  ّبٖٗ دَ٘ٚفز، وٮٖ٭لاٗق اٍحبر فَاغز ٍ هٚبٍكز ػ ِ  ٌّگنبه ىٍ ّونبى   كن

ٖ ٍ كبٍّنبٕ هَث٥َنِ ٍا ثنِ اسونبم      كٌ٘ي هَٖ٘ هَا ىًجبل هٖ كنِ ّونبى    ، ا٥وٌ٘نبى ىاٍم ٍٕنبً٘ي  هن
هٌ٪ٍَ ٍاٌّوبٖٗ ٙوب ٍ اٗؼبى اًگ٘نُِ ىٍ   ثِ ٍا ىٍ ًُيگٖ هَى سؼَثِ هَاّ٘ي كَى. هيّب  دَ٘ٚفز
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 كٌن. ّبٕ هَث٣َ ثِ ث٘وبٍاى ٍا ًقل هٖ ٥َل هَٖ٘، ىإشبى

  چگًَِ ت٘شتشٗي تْشُ سا اص اٗي کتاب تثشٗذچگًَِ ت٘شتشٗي تْشُ سا اص اٗي کتاب تثشٗذ

 اُثنبلٌٖ٘، آهَُٙنٖ، اىإٍ ٍ دٍّْٚنٖ هني     سؼَث٘نبر  كِ گفشن، اٗي كشبة ثَ إبٓ  ٥ٍَ ّوبى
 اُ هنبٛ، اٗني كشنبة    ٥ٍَ ثِ. ًَٙشِ ٙيُ إز ٕلاهز ٍٍاى هَث٣َ ثِهبًٖ ثَإ ٭لائن يٍٍٍاً

ٖ ٙيُ إز:  ثَگَفشِ ام كَىُگٌٙشِ اٗؼبى  ٔكِ ٥ٖ ىّ ىٍهبًٖ  .(TBT)1ٍفشبٍىٍهبًٖ فَاسٚو٘ٞن
آى كونٖ ثنب ّنن فنَ      ٔ اٍائن ٓ ًلَىٍ  هَىٗبٍٕ ّبٕ كشبةٍاٌّوبٕ ىٍهبى ٍ  ّبٕ كشبثـِ اگَؿِ
ٍ ٍفشبٍىٍهنبًٖ فَاسٚو٘ٞنٖ   َّ ىٍ إز. ّن ثَإ َٗثٌبٕ ُٗکٖبًٖ ى ىٍهبًٖ ٍٍٗکَ اهب كٌٌي هٖ

هنَى   ّبٕ اػشٌبةي ؿگًَِ ًهَاًٌيگبى ث٘بهَُ ّن ثَإ اٗي كشبة، ه٫َ١َ هٚشَک اٗي إز كِ
ٍ ، ثنِ ؿنبل٘ ثکٚنٌي ٍ هشَحنف كٌٌني. اٗني كشنبة        ثفْوٌني ، كٌٌني  ٍا ٌٙبٕبٖٗ ىح٘نق   اُ ٕنبهشب
ٔ ه٦بلٮن ٥ٖ ؿٌيٗي ثَإ ٝيّب ث٘وبٍ هإطَ ثَىى آى  كِ كٌي دٍَٕ٘ هٖ سٚوٖ٘ٞفَاٍفشبٍىٍهبًٖ 

اگَ اٗي كشبة ٍا فٞل ثِ فٞل ىًجبل كٌ٘ي ٍ سوٌَٗبر هَث٣َ ثِ ّنَ  . إزًٚبى ىاىُ ٙيُ  ٭لوٖ
ىٍ ٭لائنن هنَى   هٚنبثْٖ ٍا   ثْجَىكبهل كٌ٘ي، ثبٗي  ٍا -ّب فٞلثِ هَٞٛ سوٌَٗبر ث٘ي - فٞل

. سکَاٍ كنَىم اٗي سبك٘ي ٍا ٭ويا  فٞل ٍا كبهل كٌ٘ي. هي َّ ث٘ي سوٌَٗبر ٍُْٗ اگَ  ثِ ؛سؼَثِ كٌ٘ي
إ كِ ىاٍٗن  ىٍ ٥َل ػلِٖٗك ٕب٭ز  إ ّفشِاگَ »گَٗن  كِ َّ ػلِٖ ثِ ث٘وبٍاًن هٖ ٥ٍَ ّوبى

إ. ىٍ ٭َٟ، ثبٗي سوٌَٗبر ٍا ىٍ ٕب٭بر ثن٘ي ػلٖنبر    اٙشِ ثبٖٙ، ٌَّ ًکَىُاكٖبٓ ثْشَٕ ى
اٗي كشنبة   ّبٕ فٞل ٍحشٖ«. ثْشَٕ ىٕز د٘يا كٌٖاًؼبم ىّٖ سب َّ ٕب٭ز اُ َّ ّفشِ ثِ كٔ 

. هي اٗني  كٌي هٖىٍ هٍَى ٙوب ًِ٘ ٝي  ّو٘ي ػولِ ، ىّ٘ي هٍٖا اًؼبم  ّب سوَٗيٍ  هَاً٘ي هٍٖا 
ٖ  ُ اُ كبٍآهي ٍ ٕبىٔ ٗك اٍائ ٭ٌَاى ثِكشبة ٍا  ًَٙنشن كنِ هَاًٌنيگبى     ٍفشبٍىٍهنبًٖ فَاسٚو٘ٞن

اگَؿنِ،   .ًوبٌٗني ٍ سکو٘نل  إٓنبًٖ آى ٍا ىًجنبل    ٍَٝر هٖشقل ٍ سٌْب ٍ ثِ سَاًٌي هَىٙبى ثِ هٖ
ٗنك هنشي   ٔ اُ اٗي ً٪َ هشفبٍر إز كِ اٍائن  كشبة ثب َٙكز ىٍ ػلٖبر ىٍهبًٖ ّفشگٖٔ ه٦بلٮ

سَ اُ آى دن٘٘ ثًٍَني كنِ     حبثل فْن ٍ كبٍآهي هوکي إز هٌؼَ ثِ اٗي َٙى كِ هَاًٌيگبى ٬َٕٗ
ِ   هٖهي ٙوب ٍا سَٚٗق ثب اٗي اٍٝبف، ثشَاًٌي ٗك ىٍهبى كبهل ٍا سؼَثِ كٌٌي.  سوٌَٗنبر   كنٌن كن

سوٌَٗنبر  ٍا ىٍثبٍُ ثوَاً٘ي ٍ سکَاٍ كٌ٘ي سب ُهبًٖ كِ اكٖبٓ كٌ٘ي اٗني   كشبة اٍائِ ٙيُ ىٍ اٗي
ٕنَ   اٗي كشنبة  ٔ ٙوب ٍا ثِ ه٦بلٮاٍل ٔ إز كِ ىٍ ٍّل ٙيُ ٖ٭لائو ؿٚوگَ٘كبّ٘  هَػت
 .كٌن هًِٖ٘ ثِ ٙوب ٗبىإٍٍٓ  ّبٕ كشبة ًکشِ ٍا ىٍ فٞلاٗي اًي.  ىاىُ

ٗب حٞي ٫ٍَٙ آى ٍا ىاٍٗي، اٗي  كٌ٘ي هٖ٭لاٍُ ثَ اٗي، اگَ ىٍ كبل كب١َ ثب ٗك ىٍهبًگَ كبٍ 
. هلجَث٘نز ٍفشبٍىٍهنبًٖ   هف٘ني ٍاحن٬ ٙنَى    ٗك ّوَاُ ٭بلٖ ثَإ ىٍهنبى  ٭ٌَاى ثِ سَاًي هٖكشبة 

 
1 transdiagnostic behavior therapy 
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ٙنيُ  كِ س٤َٕ ه٦بلٮبر هٌشَٚ ٥ٍَ ّوبىفَاسٚوٖ٘ٞ ىٍ ث٘ي ىٍهبًگَاى ىٍ كبل افِاٗ٘ إز، 
، ًٚنبى  اٍائنِ ىّنن  ّبٖٗ كِ اُ هي هَإشِ ٙيُ إز  ىٍ هٍَى آى ٍ ّوـٌ٘ي گفشگَّب ٍ آهَُٗ

اٗي كشبة ٍا ثٌَٖٗن(. اٗي كشبة  ُ إز كِ)ٍ اٗي ٍاحٮ٘ز كِ اُ هي هَإشِ ٙي ىاىُ ٙيُ إز
ٍ  ٍا ثِ ّوَاُ ثَگَِٙاّي  ٗك ٕبهشبٍ هجشٌٖ ثَ سَاًي هٖ سوٌَٗنبسٖ كنِ ىٍ آى اٍائنِ     ّبٕ ٍاٌّونب 
إز، ثَإ ػلٖبر ىٍهبًٖ ٙوب فَاّن كٌي. اگَؿِ ثَإ هَفق٘ز ىٍ إشفبىُ اُ اٗي كشنبة   ٙيُ
ىاٙشي كٖٖ كِ ثِ اٍ دبٕن ىّ٘ي ٍ د٘ٚنَفز ٙنوب ٍا    اهب ّ٘ؾ ٍػِ ثِ ٗك ىٍهبًگَ ً٘بُ ًٖ٘ز ثِ

)ٍ آى ٙوٜ  ً٘بُ ىاًٍي سفبٍر اٗؼبى كٌي ؿٌ٘ي ؿِٕ٘ثَإ كٖبًٖ كِ ثِ  سَاًي ثٍَٕٖ كٌي، هٖ
 ىٍٕز ٝو٘وٖ ثبٙي(.ٗك هبًَاىُ ٗب ٗکٖ اُ ا٭٢بٕ ىٍهبًگَ، ّوَٖ،  سَاًي هٖ

 كٌ٘ن! آهبىُ ّٖش٘ي  ٫ٍَٙ هٖ
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 اولۀ هفت

 اجتٌاتی کِ هَجةۀ ّیجاًات هٌفی ٍ چرخ
 شَد را شٌاسایی کٌیذ ًشیٌی شوا هی عقة

 
. فَحنٖ  اٗي كشبة ٍا آغبُ كَىٗي سب ثِ ىٍک ثْشَٕ اُ اٗي ثَٕ٘ي كِ ؿَا اكٖبٓ هنَثٖ ًياٍٗني  

ّبٕ ٍٍُهَُ ثبٙني، ًگَاًنٖ ٍ    اًگِ٘گٖ ًٖجز ثِ فٮبل٘ز اكٖبٓ غن ٍ ثٖ كٌي اٗي اكٖبٓ، ًوٖ
إ ًٖنجز ثنِ سقَٗجنب  ّنَ      ّبٕ هبٛ، ٗب هٚن فِاٌٗيُ ا٦١َاة اُ ٍحب٬ٗ آٌٗيُ، سَٓ اُ هَحٮ٘ز

ة سبى ٙوب ٍا ثنِ اًشونبة اٗني كشنب     گَ٘ى، اكشوبلا  ّ٘ؼبًبر هٌفٖ ؿِٕ٘ كِ ىٍ هَٖ٘ ٙوب حَاٍ هٖ
ٖ   اًي. ٌّگبهٖ َٕ  ىاىُ ٖ     كِ اٗي ٕفَ ىٍهبًٖ ٍا ٙن٫ٍَ هن كٌ٘ني اٗني    كٌ٘ني، اكشونبلا  اكٖنبٓ هن

كٌٌي اهب لٍِهٖ ًياٍى كِ گوبى كٌ٘ي ثَإ ّوِ٘ٚ ىٍ اٗي  فَٕب ّٖشٌي ٍ سغَ٘٘ ًوٖ ّ٘ؼبًبر ٥بحز
بًنبر  ّ٘ؼٔ اٗي. ٙوب اٗي حيٍر ٍا ىاٍٗي كِ سغَ٘٘ كٌ٘ي ٍ هَىسبى ٍا اُ ؿَه ّ٘ؼبًبر گَ٘ افشبىُ

 ىٍىًبک ٍ اػشٌبة ٍّب ٕبُٗي.
هنَاّ٘ن ثفْون٘ن    ثب ٫ٍَٙ اٗي ّفشِ، ٙوب ىٍ هٍَى ّ٘ؼبًبر هَى ث٘ٚشَ هَاّ٘ي آهَهز. هٖ
ثفْون٘ن اٗني    سنب كٌبٍ كٚ٘يى اُ ًُيگٖ ٍ هٌٍِٕ كَىى هَىسبى سب ؿِ كي هقَٞ ٍاحٮنٖ إنز   

ٚنشَ ىٍ هنٍَى   كٌني. اه٘نيٍاٍم ثنب كٖنت ا٥لا٭نبر ث٘      ٍٍٗکَى ؿِ اكٖبٕٖ ٍا ىٍ ٙوب اٗؼبى هٖ
ّ٘ؼبًبر غلجِ كٌ٘ي ٍ ٫ٍَٙ ثنِ ثبًَُٖٗنٖ ىإنشبى هنَى      ثشَاً٘ي ثَ اٗي ّبٗشبى، هَىسبى ٍ اًگُِ٘

 ىاٍٗن. ىٍ ٥َل اٗي كشبة ثَهٖ ٌ٘ي. اٗي اٍل٘ي گبم هْوٖ إز كِك
هَاّ٘ي ثِ هَاًيى اىاهنِ ىّ٘ني،    كٌن. اهب اگَ هٖ ٍٕي  هي اٗي ٥ٍَ فکَ ًوٖ ً٪َ هٖ  إٓبى ثِ
 ِ هإطَ هَاّي ثَى.ىّن ك حَل هٖ

  شٌاختي ّ٘جاًات خَدتاىشٌاختي ّ٘جاًات خَدتاى

اٗني. اكٌنَى    ثگٌاٍٗي اثشيا اُ ٙوب سٚکَ كٌن كِ ثِ اٗي كشبة فَٝشٖ ثَإ هإطَ ٍاحن٬ ٙنيى ىاىُ  
ُهبى ٗبىگَٕ٘ ث٘ٚشَ ىٍ هٍَى ىً٘بٕ ا٥َافشبى إز. ىً٘بٖٗ كِ ثن٘٘ اُ ّونِ ًگنَاى آى ّٖنش٘ن،     

إنز كنِ ٙنوب اٗني كشنبة ٍا اًشونبة        اٍل اٗني ٔ ىً٘بٕ ّ٘ؼبًبر ٙوب إز؛ ىل٘ل آى ىٍ ٍّلن 
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 اٗي. كَىُ
هَاّن فَْٕشٖ اُ ّ٘ؼبًبر ٍ ٭لائن ٍاٗؼٖ ٍا كِ ىٍ افنَاىٕ كنِ هظنل ٙنوب افٖنَىگٖ،       هٖ

ٖ   ٍ َٙا٤ٗ هَث٣َ ثِ إشَٓ ٍا سؼَثِ هٖ PTSDا٦١َاة،  ٙنَى، ًٚنبًشبى ىّنن.     كٌٌي ٗبفنز هن
ٖ كنِ ٙنوب اغلنت اٍحنبر اٗني      كٌٌي اهب ٍحشن  افَاى َّاُگبّٖ اٗي ٭لائن ٍا سؼَثِ هٖٔ اگَؿِ ّو

٭ٌَاى هظبل، گَؿِ اٗي كبهلا  حبثل ىٍک إنز   هوکي إز ثِ ىٍهبى ً٘بُ ثبٙي. ثِ ٭لائن ٍا ىاٍٗي،
كِ دٔ اُ ا٥لا٫ اُ هَگ ٗکٖ اُ ا٭٢بٕ هبًَاىُ، اُ ىٕنز ىاىى ٙنغل ٗنب دبٗنبى ىاىى ثنِ ٗنك       

ُ اٍحنبر ٍٍُ ٍ ىٍ ٥نَل   َٙى كِ ثن٘٘ اُ ً٘ونٖ ا   كٌٌيُ هٖ ٍاث٦ِ، غوگ٘ي َٙٗي اهب ُهبًٖ ًگَاى
ٙبٗي اكٖبٓ كٌ٘ي  ٍحفِ غوگ٘ي ثبٙ٘ي. ؿٌي هبُ، فبٍٯ اُ اهجبٍ ٍ كَاىص هَة ٍ ثي ٍٍُاًِ، ثٖ

إ  كِ اًگبٍ إٓوبى ػْبى ٙوب ّوِ٘ٚ ؿٌ٘ي دَٙ٘يُ اُ اثَّبٕ سَُ٘ ثَىُ إز. اٌْٗب اثَّبٕ س٘نَُ 
شِ ثبٌٙي. اٗي اثَّبٕ سَُ٘ ًٖ٘شٌي كِ فق٤ حجل اُ ثبٍاى ٥َفبًٖ ٗب دٔ اُ غٍَة آفشبة ٍػَى ىاٙ

 ّوِ٘ٚ ٍػَى ىاًٍي.
حجل اُ اٌٗکِ فَْٕز ٍا هٍٍَ كٌ٘ن، ثِ اٗي ىٍ ٕإال فکَ كٌ٘ي ٍ دبٕن هَىسنبى ٍا ىٍ ػنبٕ   

 هبلٖ ثٌَٖٗ٘ي.

 زضغس اظ اٚلبت. و٥ٙس؟ ............. چمسض اظ اٚلبت ٥ٞجب٘بت ٔٙف٣ ضا احسبس ٣ٔ .1

ٞدب٣٤          و٥ٙدس ٚ ٤دب ٌطفتدبض ٍ٘طا٘د٣     ػج٣ ضدسٖ ٔد٣  چٙس ضٚظ زض ٞفتٝ احسبس غٓ ٚ ا٘سٜٚ، ذطٓ، ٤ب ػ .2

 ضٚظ زض ٞفتٝ. ض٤ٛس؟ ...................... ثسٖٚ ز٥ُِ ٔطرع ٣ٔ

ثْشَ إز كوٖ ثِ اٗي هٖنئلِ فکنَ كٌ٘ني ٍ اكٖنبٓ هنَى ٍا ىٍ هنٍَى اٌٗکنِ ؿقنيٍ اٗني          
« ُ اٍحبرىٍٝي ا 50ث٘٘ اُ »دبٕن ٙوب  ّ٘ؼبًبر ثَ ًُيگٖ ٙوب سٖل٤ ىاًٍي طجز كٌ٘ي. اهب اگَ

اًي كِ اُ ٥َٗق اٗي كشبة ثِ ىًجبل كوك  سبى هَػت ٙيُ ثَى، ّ٘ؼبًبر هٌفٖ« ٍٍُ ىٍ ّفشِ 4»ٗب 
 ثَث٘بٗ٘ي. ٭يى ىح٘ق ؿٌياى هْن ًٖ٘ز.
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اًي،  كٌٌيُ ٙيُ گٌٙز ُهبى ًگَاى ثبكٌ٘ي  كٌ٘ي ٍ اكٖبٓ هٖ ىٍٍ ٭لائن ٗب ّ٘ؼبًبسٖ كِ سؼَثِ هٖ
 ٤ ثکٚ٘ي.ه

 

 افسطز٣ٌ / غٓ

 و٠ٓ ا٥ٍ٘ع

 وبٞص ا٘طغ٢

 وٕجٛز ٥ُٔ

 اضظش ثٛزٖ ث٣

 احسبس ٌٙبٜ ث٥ص اظ حس

 حٕلات اؾكطاة

 افىبض آس٥ت ضسب٘سٖ ثٝ ز٤ٍطاٖ

 ذٛاة ٔرتُ

 افعا٤ص اضتٟب

 وبٞص اضتٟب

 افىبض آس٥ت ضسب٘سٖ ثٝ ذٛز

 ظز٣ٌ )پب٥٘ه( ٚحطت

 ٘بضاحت٠ ٔؼس

 حبِت تٟٛع

 تٙص ػؿلا٣٘

 ؾؼف

 تٕطوع ؾؼ٥ف

 طىلات حبفظٝٔ

 ؾطثبٖ لّت سط٤غ

 احسبس ؾؼف

 تطس اظ...........

 وٙس٢ / سطآس٣ٍٕ٥

 ٚاضس٣ وطزٖ

 ٍ٘طاٖ ثٛزٖ

 افىبض ٔؿكطثب٘ٝ

 سطزضز / ٥ٍٔطٖ

 احسبس فٛض٤ت ثطا٢ ضفتٗاسٟبَ/

 سط٥ٌجٝ

 ٞب ٚسٛاس

 اججبضٞب

 پص٤ط٢ تحط٤ه

 ذطٓ

 ٘با٥ٔس٢

 زاز ظزٖ

 غسٔٝ ظزٖ ثٝ اض٥ب

 ضطْ

 ظز٣ٌ ذجبِت

 ِىٙت ظثبٖ

 ظاجتٙبة ا

 ضسٖ اٍ٘طتبٖ زست سٛظٖ سٛظٖ

 زازٖ ضً٘ پط٤س٣ٌ/اظزست ضً٘

 حسبس٥ت ثٝ ٘ٛض

 حسبس٥ت ثٝ غسا

 ػسْ ِصت ثطزٖ

 حس٣ ث٣

 احسبس احت٥بـ

 احسبس ثلا٢ لط٤ت اِٛلٛع

 ِطظ

 ٌطٌطفت٣ٍ

 احسبس وطذت٣

 احسبس ذف٣ٍ

 ت٣ٍٙ ٘فس

 تؼط٤ك

 ٞب٢ ػػج٣ ت٥ه

 ض٤ٛس ضاحت٣ ذستٝ ٣ٔ ثٝ

 لطاض٢ ث٣

 ضه

 احتىبض

 ظا ٞب٢ استطس تفطاض اظ ٔٛلؼ٥

 وبثٛس

 ثبظٌطت ثٝ ٌصضتٝ

 ذبقطات ٔعاحٓ

 ٌط٤ٝ وطزٖ

 پطش

 احسبس غ٥طٚالؼ٣ ثٛزٖ

 احسبس ٥ٌج٣

 حطوت وٙس

 
 



 04        س٥وٙ ٣٤ضا ضٙبسب ضٛز ٣ضٕب ٔ ٥ٙ٣٘ط وٝ ٔٛجت ػمت ٣اجتٙبث ١ٚ چطذ ٣ٔٙف جب٘بت2ٞ٥ هفته اول

 

‬________________________________ :ػلائٓ ز٤ٍط٢ وٝ ٕٔىٗ است ٔطبٞسٜ و٥ٙس

_________________________________________________________‬

 

٤ كٚ٘يُ ثبٙ٘ي ؿِ ثٖ٘بٍٕ اُ ٭لائن ٍا، ٙنوب ثنِ اٗني ىل٘نل اٗني      ؿِ ىٍٍ ٗك ٭لاهز ٍا ه
ُٗنبىٕ إٓنوبى   ٓ كٌ٘ي. اثَّبٕ سَ٘ كٌ٘ي كِ ّ٘ؼبًبر هٌفٖ ُٗبىٕ ٍا سؼَثِ هٖ كشبة ٍا ه٦بلٮِ هٖ
اًي ٍ ىٍٕز هظل اثَّب، ّ٘ؼبًبر هٌفٖ ٍ ٭لائن هَث٣َ ثِ آًْب ًِ٘ گَاٗ٘ ىاًٍني   ٙوب ٍا فَاگَفشِ

ّن ثذًَ٘يًي. هوکي إز هشَػِ ٙنَٗي كنِ ىٍ فَْٕنز ثنبلا، ىٍٍ      كِ ىٍٍ ّن ػو٬ ًَٙي ٍ ثِ
اٗي، ٗب ٙبٗي هؼوَ٭ِ ٭لائن هبٖٝ ٍا ثب ّن سؼَثِ كٌ٘ني.   ؿٌي ٭لاهز ٙجِ٘ ثِ ّن ٍا ه٤ كٚ٘يُ

دَىاُٗني، اٗني هؼوَ٭نِ اُ ٭لائنن اّو٘نز ث٘ٚنشَٕ د٘نيا         ٥ٍَ كِ ثِ ه٦بلٮِ اٗي كشبة هٖ ّو٘ي
٥ٍَ هٮوَل ثِ اٗي هٮٌٖ إز كنِ   كٌ٘ي، ثِ َُ٘ ٍا هٚبّيُ هٖإ اُ اثَّبٕ س كٌٌي. اگَ هؼوَ٭ِ هٖ

٥َفبى ىٍ َٙف ٍح٫َ إز. ّو٘ي اهَ ىٍ هٍَى اٗي ٭لائن ًِ٘ ٝبى  إز. اگَ ٭لائنن ٙنوب ىٍ   
     ٖ  سَاً٘ني اُ اٗني ٭لائنن    كبل آغبُ ٙيى إز، اػشٌبة ًِ٘ اكشونبلا  ىٍ ٙنَف ٍحن٫َ إنز ٍ هن

َىى ًٖجز ثِ ٍح٫َ اػشٌبة ٍ د٘ٚنگَٕ٘ كنَىى   ّٚياٍ ثَإ گَٗ ثِ ًُگ ثٔ ٭ٌَاى ٗك ًٚبً ثِ
 اُ ثيسَ ٙيى ٥َفبى إشفبىُ كٌ٘ي.

‬_________________________________ و٥ٙس؟ وساْ ػلأت )ٞب( ضا ث٥طتط تجطثٝ ٣ٔ

_________________________________________________________‬

  دس جست ٍ جَٕ الگَّاٖٗ دس اتشّادس جست ٍ جَٕ الگَّاٖٗ دس اتشّا

هَى ٭لائن ثذَىاُٗن ٍ ثِ ىًجنبل الگَّنبٕ هَػنَى ىٍ آًْنب ثگنَىٗن.       ث٘بٗ٘ي اكٌَى ثِ هٚوٞبر
 ٥ٍَ هٮونَل اُ اٝن٦لاكبر ٭ونَهٖ هبًٌني افٖنَىگٖ،      ٌّگبم ثلض ىٍهٍَى ّ٘ؼبًبر هٌفٖ، ثِ

ّبٖٗ كِ ٭لائنن   َٙى. ثب اٗي كبل، هب حٞي ىاٍٗن ثب سَٝ٘ف هإلفِ ا٦١َاة ٍ إشَٓ إشفبىُ هٖ
 سَ كٌ٘ن. ٍٗن سب فْن ٍ ىٍ ًْبٗز ىٍهبى آًْب ٍا إٓبىىٌّي، ٗك گبم فَاسَ ثَ ٍا سٚک٘ل هٖ

هنَٗ ٗنك ّ٘ؼنبى     اهَ٘ كنِ ىٕنز  ٓ اثشيا ثب ٗك هظبل ٫ٍَٙ هَاّ٘ن كَى. ل٦فب  ثِ ٗك ىٍٍ
افَٖىگٖ ٗب هٚنن  ٓ ا٦١َاة، ىٍٍٔ اٗي فکَ كٌ٘ي، هبًٌي ٗك كول ٥ٍَ هبٛ ٙيٗي ٙيُ هٌفٖ ثِ

ٙي ٗك ٍٍُ ٍاحٮب  ثي، ٗب ُهبًٖ كنِ ٗنك هجنَ    سَ ثب اٗي. ٙبٗي ٍاكز ًبگْبًٖ كِ اهَ٘ا  سؼَثِ كَىُ
اٗني ٍا   الَح٫َ ه٦ل٬ ٙيُ ُإ حَٗت اٗي، ٗب ٍحشٖ كِ اُ ٗك ٍٍٗياى إشَٓ ٍكٚشٌبک ىٍٗبفز كَىُ

ثِ هب٥َ ث٘بٍٍٗي. ثِ ٍٍُٕ فکَ كٌ٘ي كِ اثَّبٕ سبٍٗك ىٍ سونبم ٥نَل ٍٍُ ثنبلإ ٕنَسبى ثنبحٖ      
 هبًيًي.

 




