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 پیطگفتاس

ٍ  ٔپَىَبٍْي ٔيسَٔهو٪َٕ اُ ػي ډًٹ٬ ي ثٓ ثٍ سيئىٓ ٍ  ْډًع ًٕڇ ٍٵشنب ٌ    ثن ي  َٔٗډى٪نًٍ آډنًُٗ دن
 سَ ػًان ٕزآځبَٓ ثٍ ػمٮ ثىيْ ي ًَه دبْ

ىاوٚڂبٌ  ٙىبٕٓ دِٙپٓ ي ٍيان ٕڂبڃ، دَيٵًٍٖ ٍيان يْ. ٔىيڃُ ىٽشَ –
 ٓآځبَٓ ىٍ اٵَٖىځ ًَه ٔٺزٽشبة ٥َ ٖٔىيٌسًٍوشً ي وً

 
ٌ   ْٓ ډجشىن َنب  ىٍډنبن كب١َ اُو٪َ ٽنبٍثَى   ٽشبة ي  ٓآځنبَٓ ىٍ ډٚنپ ر ػٖنمبو    ي ًَنه  َٔٗثنَ دن
اُو٪َ ٵنَاَڈ ٽنَىن ا٥ ٭نبر ػنبډ٬،      ٽشبة ٔهٙىبهشٓ ٽًىٽبن ي وًػًاوبن ٽبډ ً ثَػٖشٍ إز. ا ٍيان

ٌ  ْٓ ډجشىَب ىٍډبنىٍ  ْځٖشَىٌ ي ٽبٍثَى آځبَبونٍ ٽًىٽنبن ي وًػًاونبن سإطَٕځنٌاٍ ي      ي ًَنه  َٔٗثَ دن
ْ  ٔهٍيُسَٔه ي ډٮشجَسَ ثٍ ْاْ يا١ق، ػبډ٬ ي ثَډجىب و٪َٕ إز. ډ٦بڅت ٽشبة ثٍ ًٌٕٙ ثٓ   ډىبث٬ ځنَىآيٍ

َنبْ   ػمٮٕنز  ْآځبَٓ ثَا ي ًَه َٔٗثَ دٌ ډجشىْٓ َب ىٍډبنٽشبة ثَ ٽبٍثَى  ٓٙيٌ إز. سمَٽِ اٝچ
   ُ ىٍ  ٕه( ي َمـىن ٕنٌَ ډنِډه ي ٱ  ْىٍىَنب  ْ،هبٛ )اُػمچٍ ٽًىٽبن ډ٦٢َة، اهنش لار ثنَين ٕنب

اُػمچٍ ډيٍٕنٍ( إنز. ىٍ ٽنڄ     ٍَٕبْ ډَاٹجز ايڅ ډٮچمبن، ډل٤ٕ ٔه،ځٖشَىٌ )ياڅي َٓبْ اػشمب٭ ُډٕىٍ
ٓ  ٕيْسمبڇ ډٖبئڄ ٽچ ٓٵَى ي ٭بڅ اْ ډىلَٞثٍ ٽشبة ثٍ ًٌٕٙ ٔها ٓ    ٍا دًٙ٘ ډن سًاوني   ىَني ي اډنَيٌُ ډن

ډشوٞٞنبن   ْٽشنبة ثنَا   ٔنه ډشوٞٞبن ٕ ډز ٍيان ٽًىٻ ثبٙي. ډ٦بڅٮنٍ ا  ْډٮشجَ ي ډُڈ ثَا ٓډىجٮ
 ٕهآځبَبوٍ ىٍ ثنبڅ  ْ ًَهَب ىٍډبنثٍ ىٍٻ ي ٽبٍثَى  ډىي ٭ ٹٍٕ ډز ٍيان ي ډشوٞٞبن ٕ ډز ٽًىٻ 

 ًٙى. ډٓ ٍٕي دْيَ٘، سًٝ
ىاوٚڂبٌ  دِٙپٓ ٽًىٻ ٙىبٕٓ ي ٍيان لاځَٽب، دَيٵًٍٖ ٍيان ڇ.ا آوز ىٽشَ –

 ٕىٓٙىبٕٓ ثبڅ ډؼچٍ ډٚبيٌٍ ي ٍيان َٔإشبٍي ي ٕبډٓډ
 

كب١نَ   ٽشنبة آځبَٓ ىٍ ٽًىٽنبن ي وًػًاونبن،    ي ًَه َْٔٗ دٌَب ىٍډبنډىي ثٍ  ٭ ٹٍ هًاوىيځبنثَاْ 
 ، ډشمَٽِ إز.كب١َ ْاٵٸ ٵپَ ْ ٽىًوٓ يىيَبٔثَ ٵَآ ٹ٦ٮبً

ٙىبٕٓ  ىٍ ځَيٌ ٍيان ٕىٓٙىبٕٓ ثبڅ دَيٵًٍٖ ٍيان ٕشب،ٽًٍد .ثَيٓ اٳ ىٽشَ –
ً  څٔ ٕٶَوٕب،ىاوٚڂبٌ ٽبڅ ٍ  ٓٽشنبة ىٍډنبن ٙنىبهش    ٖٔنىيٌ آوؼچنٔ ي و  ٍْٵشنب

 ٽًىٽبن ٓاهش لار ا٦١َاث



 ْن ي وًػًاونبن ثنَا  آځبَٓ ٽًىٽب ي ًَه َٔٗثَ دٌ ْٓ ډجشىَب ىٍډبني ځَٽً ىٍثبٍِ  ِٕوًآيٍاوٍ َ ٽشبة
ي اٍُٙمىي إز. هًاوىيځبن اُ دًٙ٘ ځٖشَىٌ ي ٽبٍثَى ه ٹبوٍ  ٔيػي َٓب ډىجٮ ي ىاوٚڂبٌ ٔبنىاوٚؼً
ىٍى ډنِډه ي   ٓ،َبْ هنبٛ )اهنش لار ا١ن٦َاث    ىٍ ػمٮٕز ٓآځبَ ي ًَه َٔٗثَ دٌ ْٓ ډجشىَب ىٍډبن
ٽبٍثَى  ْثَا ٔٓٽشبة ډجىب ٔها ي ٽَى.ىهًاَ َٓب ي ډيآٍ( ٹيٍىاو َبْ ډشٮيى )ډُيٽًىٻ ي ډل٤ٕ ٱٌَٕ(
 ي ډُڈ إز. ثي٬ٔ َبْ ٦ٍٕىٍ ك ٓي دْيَٚ ٕىٓثبڅ

هًى  ډَٽِ اٍسٺب َٔدِٙپٓ ٽًىٻ ي ډي ىٍيسَ، دَيٵًٍٖ ٍيان ٕٔىو ىٽشَ –
ي ډَٽِ  ٕمبٍٕشبنىٍ ث ٕىٓٙىبٕٓ ثبڅ ي ٍيان ْىٍ ٭چًڇ ٍٵشبٍ َٔٔشٓډي

 ٕىبسٕٓ ٕهٽًىٽبن ٕ ٓدِٙپ
 
ٌ   ْٓ ډجشىن َنب  ىٍډنبن ًٕٮٍ ىٍ س ٓډُم ځبڇ ٕٚڂبډبوٍٽشبة د أه ْ  َٔٗثنَ دن ثىنيْ ىٍ ٽًىٽنبن ي    ي دنب

اُ ثٍِځٖنبلان ثنٍ    ٔپنَى ٍي ٔنه ا اوشٺنبڃ ىٍ  ٓډٶًُډ َْب اُ ؿبڅ٘ ٕبٍْوًػًاوبن إز. ٽشبة كب١َ ثٖ
اُ ډٚنپ ر ٽًىٽنبن ي    ٕٮٍٓي ىاډىنٍ يٕن   ٕ٘. ٵًٞڃ دن ٕبُىٓ ٍا ثَػٖشٍ ډ ٔٚبنَب ٽًىٽبن ي هبوًاىٌ

ٍ    ٓٱى َٔٓب ٙبډڄ ډظبڃ ي يىىَ ٍا دًٙ٘ ډٓ ٦ٕٓډٚپ ر ډل  ٔپنَى ٍي ٔنه ا َْٕٽنبٍځ  ىٍثنبٍِ ولنًٌ ثن
ډوشچٴ ٽٍ ٹٞني ىاٍوني    َْب ٍٙشٍ ٔبناُ ډشوٞٞبن ي ىاوٚؼً ٕبٍْ. ٽشبة ډٌٽًٍ ډًٍى٭ ٹٍ ثَٖٖشىي

ي ه ٹبوٍ ځٖشَٗ ىَىني ٹنَاٍ هًاَني ځَٵنز. ثنب سًٕنٮٍ ي آُډنًىن         ٔيػي َْب ٽبٍٙبن ٍا ثٍ كًٌُ
 ٕىّكب١َ ىٍ ُډ ٔپَىَبٍْي َٕٚٵزاډپبن د ٓ،ىٍ ٭چًڇ سؼَث َٓبآځ ي ًَه َٔٗثَ دٌ ْٓ ډجشىَب ىٍډبن
 .آٔيٓ يػًى ډ ثٍ ٓٵََىڂ َٕٕارسٲ ٕىُّډىٍ  سَ، ٥٬ًٍٕ يٕ ٽًىٽبن ي ثٍ، ْ هبوًاىٌَب ىٍډبن

 ْٙىبٕٓ ىٍ ىاوٚڂبٌ ٽبڅڂَ ډ٘، دَيٵًٍٖ ٍيان ٓ.ػ ٔټاٍ ىٽشَ –

 

 



 1 بخص

 ي دزمان یابیدز ازش یمسائل اساس



 1فصل 

  بسای آگاَی ذَه ي پریسش

 !يقتطٍ: کًدکان ي وًجًاوان

 یسهسی.  استیَى
 گرکَلاری ا. 

 ًٕڇ ډًع َْب ىٍډبن ىٍ ځٌٙشٍ َبْ ٕبڃ ٥ًڃ ىٍ ي إز اوڂِٕ ٕؼبنَ ثٖٕبٍ ػئي ْا كًٌُ آډين دئي
ْ  دٌَٔٗ ي دبْ ثَ ډجشىٓ ىٍډبن ډبوىي (2004 ِٕ،)َٙىبهشٓ  ي ٍٵشبٍْ إشَيٕنبڃ ي   ٕنِ، ( )ACTَ) ثىني

ډجشىنٓ   ٍٓډنبو  ى ز(، ٙنىبه 1993آٍډٖشَاوڀ،  ٕىُبن،( )څDBT) 1ٔبڅپشٕټى ٓ(، ٍٵشبٍىٍډبو1999 ٔچًٖن،ي
ٓ  ٽبَ٘ ي( 2002 سِٕىڃ، ي ئچٕبډِ( )ٕڂبڃ، MBCT) 2آځبَٓ ًَهثَ  ٓ  إنشَ َ  ډجشىن ٓ  ًَنه  ثن  3آځنبَ
(MBSRِٙبَي آن ثًى1994ٌ ٔه،( )ٽبثبس ) ىٍ  ٕٓىش ٍْٵشبٍ ٓ ىٍډبن ٙىبهشَبْ  ډيڃَب اُ  ٍيٗ ٔه. أڈا

ٙنيوي   ِٔ( ډشمنب ٓثيو َْب ډظڄ اٵپبٍ، اكٖبٕبر ي كٔ ٓي سؼبٍة ىٍيوىهبٛ )ډبو ٔياىَبٍْيىٍډبن 
ْ ځ َنيٳ  ْػب ، ثٍاوي ٙيٌ  ٕٴٽشبة سًٝ ٔهٽٍ ىٍ ا ٔٓاُػمچٍ آوُب َٔٗثَ دٌ ْٓ ډجشىَب ىٍډبني  ي  ٕنَ

ْ  ٔيٌ٭مچپَى دي َٕٕي ٙپڄ اٵپبٍ ي اكٖبٕبر، ثٍ ىوجبڃ سٲ ٓډلشًا، ٵَاياو َٕٕسٲ ْثَا ٕڈس ٗ ډٖشٺ  َنب
 آوُب َٖشىي. ٍْٵشبٍ َٕاري ٽبَ٘ سإط ٓىٍيو

ٽًىٽنبن ي   ْثنَا  َنب  ًٌٕٙن  ٔنه ىٍ ػُز ٽنبٍثَى ا  ٔڂَْڇ ىٍيوي ځب ٔهاٽٍ  شٕڈَٖ ٔهٙبَي ا اٽىًن
ٓ َنبْ   ٥ًٍ ځٖشَىٌ ٽشبة إز. ثٍ  َب ثَىاٙشٍ وًػًاوبن ي هبوًاىٌ ثنَ   ٓىٍ ډنًٍى ډنياه ر ډجشىن    اٝنچ

إنز   ٓٽشبث ٕهٕبڃ يػًى ىاٙشٍ إز اډب ٽشبة كب١َ ووٖش ٔهثىيْ ىٍ ثٍِځٖبلان ؿىي ي دبْ َٔٗدٌ
ٍ ُډ ٙيٌ إز. ٽبٍ ىٍ َب ىٍ ډًٍى ٽًىٽبن ي وًػًاوبن وًٙشٍ ٍيٗ ٔهٽٍ ىٍ ډًٍى ٽبٍثَى ا ٌ  ٕىن ي  َٔٗدن

 
1. Dialectical behavioral therapy 
2. Mindfulness-based cognitive therapy 

3. Mindfulness-based stress reduction 
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ډًع ًٕڇ  ٔپَىَبٍْي ْډيآٍبي ٽ ٓهًى إز. اطَثوٚ ٕزثىيْ ىٍ ٽًىٽبن َمـىبن ىٍ ىيٌٍ ٥ٶًڅ دبْ
؛ 2003ٙيٌ إنز )ثنبئَ،    اطجبر ٕٓبڅ ثٍِٿ ٕىٓاُ اهش لار ثبڅ ٕٮٓىاډىٍ يٕ ْثَا ٥ًٍٓ سؼَث ثٍ ٍْٵشبٍ

ي  ٓډ٦بڅٮننبر اطَثوٚنن ٕننَاه َْننب (. ىٍ ٕننبڃ2006ي َمپننبٍان،  ٕننِ؛ 2004َي َمپننبٍان، ځَإننمه 
ٌ  ٔپَىي اىٱبڇ ٍي ْٕبُ ډشىبٕت ْ،ٕبُ ىٍ ثبة ډشٮبىڃ ٓٙىبٕ ٍيٗ ٽًىٽنبن ي   ٓىٍ ٍٵشبٍىٍډنبو  َٔٗدن

ىٍ كبڃ اوؼبڇ َٖشىي ثچپنٍ   ٓإز ٽٍ ډ٦بڅٮبر دْيَٚ ٓډٮى ٔهسىُب ثي وٍ ٔهٙيٌ إز. ا وًػًاوبن آٱبُ
ٓ سپى ٓ،ډٶُنًډ  ٓ،٭مچ َْب ؿبڅ٘ ْكًٌُ ىٍ كبڃ آډبىٌ ٙين ثَا ٔهډٮىبٕز ٽٍ ا هٔثٍ ا ٓ ي ٵچٖنٶ  ٕپن
 ثبٔي ثٍ آوُب دَىاهشٍ ًٙى.ٽٍ  إز

هطتشنّإچالص
ٗ  كًٌُ ثٍډىي  ٭ ٹٍ ىاوٚمىيان ي ثبڅٕىڂَان ثٕه َب ؿبڅ٘ أه اُ ثَهٓ ْ  ي دنٌَٔ ْ  دنب  ثٍِځٖنبلان  ثىني
ٓ  ثبڅٕىٓ ٭چًڇ ٍٵشبٍْ،  ٙىبهشٓ َْب ىٍډبن ًٕڇ وٖڄ ٬َٕٔ سلًڃ ي ٩ًٍُ ثب. إز ډٚشَٻ ٍ  دنب  سؼَثن  ثن
 ډشوٞٞنبن  ي ىاوٚمىيان كشٓ ٔب ٙيٓ ډ ىاوٖشٍ «سؼَثٓ ٽمشَ»ىٍځٌٙشٍ  ٽٍ اْ ٦ٍٕك ځٌاٙشىي، اْ ك٦ٍٕ
 ډٮىًٔنز،  اٍُٗ، آځنبَٓ،  ًَه ثىيْ، دبْ ډٖبئڄ ثىبثَأهٽَى.  ډٓ ډلييى ٥جٕٮٓ ٭چًڇ ثٍ دَىاهشه ىٍ ٍا

٘  ىٍډنبن  ٵَآٔىي. ځٌاٙشىي ٭ٍَٝدب ثٍ  ثوٚ٘ ي ٙٶٺز ٓ  وٺن ٍ  ي ىاٍى ډلشنًا  ىٍ ډُمن  ي ډَاػن٬  ٍاث٦ن
ىٍډبن ي سإٽٕي  ٔىيىٍ ٵَا «1٭چمٓ دٕ٘» ډٶبَٕڈ ثَ سمَٽِ ځٖشَٗ ثب. إز ىٍډبن إبٕٓ ډاڅٶّ ىٍډبوڂَ

َب  ٕبڃ ٕبُډىيثٍ آوُب و ٔٓٽٍ دبٕوڂً ًٙويٓ ومبٔبن ډٓي اه ٹ ٕىٓثبڅ َْب ؿبڅ٘ ٓډؼيى ثَ ٍاث٦ٍ ىٍډبو
 .ُډبن إز

ٖػلو٘صٍخٖػلوهفاّ٘ن

٩ًٍُ ٽنَى. ځَؿنٍ ىٍ سمنبڇ ډنٌاَت      ْي ډٮىً ٓډٌَج َْب آځبَٓ اُ ٕىز ثىيْ ي ًَه دبْ ډٶبَٕڈ
ْ  ٓىاٍى اډب يا١ق إز ٽٍ سإٽٕي ډٌَت َٙٹ ٕزاَم ٓډٖبئچ ٕهؿى َ آځنبَٓ ث  ثىنيْ ي ًَنه   ثَ دنب  ٕٚنش

ْ  ٕٖنشڈ ٕ ٕبَٔي  ٕٖڈسبئًئ ٕٖڈ،. ثًىائإز َب ىًٙاٍ ٕىز ٔهثٍ ډَٽِ ا ٓ٭چڈ ٱَثياٍى ٽَىن إز.   َنب
ََؿىني   .ًٙوي لًٖة ومٓډ ٓ٭چمډٶبَٕڈ ي، وًٙ يٹشٓ ثٍ كبڃ هًى ٍَب ډَٖٓشىي ي  ٓ٭چم ٕ٘دډٚبثٍ 

ٓ  ياىاٍ ٽَىن آن ٍ   َب ثٍ ٕبهز و٪ٍَٔ َب ي ٍيٗ َب ٽٍ ډ٦بثٸ ثب ډٶبَٕجڈ ٭چمٓ ثبٙىي، ثن و٪نَ   كَډشنٓ ثن
ثنٍ   ٖڈَٕٔٝٳ ثًىا ٴٔثب سٮَٽىىي ٽٍ  اوؼبڇ ًٙى. ثَهٓ ٵپَ ډٓاْ إز ٽٍ ثبٔي  أه ي٩ٕٶٍ ٍٕي اډب ډٓ

 ْإز ٽنٍ ٭چنڈ ثنٍ هنًى     ٓٙيو ٓٽبٍ ُډبو هٔاډَ َٝٳ و٪َ ٽَى، اډب ا هٔسًان اُ آ ٭چڈ ډ ټٔ٭ىًان 
  دَىاهز ًٙى. ْبىُٔ ىٍَِٔ ئآن ثب ًْٙى ي ثَا ٴٔهًى ډؼيى سٮَ

آځنبَٓ ثجٕىٕني. ٽنبَ٘ إنشَٓ ډجشىنٓ ثنَ       سًاوٕي ثٍ ي١ًف ىٍ سٮَٔٴ ىٹٕٸ ًَنه  أه ډٖئچٍ ٍا ډٓ
 

1. Prescientific 
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َبْ َٙٹٓ ډبوىي ډئشٕٚه ي ًٔځب ٍا ىٍ ىٍډنبن ىٍى   َبٔٓ ثًى ٽٍ ٍيٗ آځبَٓ اُ ػمچٍ ايڅٕه ثَوبډًٍَه
ًٙى، ثنَاْ   َبْ َٕإَ ىوٕب اٍائٍ ډٓ ٽٍ ىٍ ٽچٕىٕټ MBSR ٍٕي و٪َډٓ ثٍ .ٽىي ي ثٕمبٍْ اىٱبڇ ډٓ 1ډِډه

سىٓ ډٶٕي ثبٙي )ځَإنمه ي َمپنبٍان،    َبْ ٍيان ي ٙپبٔز٥ٕٴ يٕٕٮٓ اُ ډٚپ ر، اُ ػمچٍ إشَٓ 
ٓ  آځبَٓ ٍا أه، ًَه MBSRُٔه ډجشپَ-(. ػبن ٽبثبر2004 اْ  سًػنٍ ثنٍ ٙنًٌٕ   »ٽىني:   ځًوٍ سٮَٔٴ ډن

(. ډٶُننًڇ 4، ٛ 1994ُٔننه، -)ٽبثننبر «هننبٛ: اُ ٍيْ َننيٳ، ىٍ څل٪ننٍ ٵٮچننٓ  ي ثننيين ٹ٢ننبير
ٵَآٔىي ٭ميْ ډٚبَيٌ، سًٕٝٴ ي »َب إز ٽٍ ډُبٍراْ اُ  آځبَٓ ٙبډڄ ډؼمً٭ٍاُ ًَه  DBTدَىاُْ

ٓ  « ډٚبٍٽز ىٍ ياٹٮٕز ثيين ٹ٢بير، ىٍ څل٪ٍ ي َمَاٌ ثب اطَثوٚٓ )ىٔمٕنيػٕبن ي   ٙنًى  ٍا ٙنبډڄ ډن
سًػٍ ٽبډڄ ٵنَى ثنٍ سؼَثنٍ كب١نَ     »ٽىي:  (. آڅه ډبٍاڅز آن ٍا ؿىٕه سٮَٔٴ ډ230ٓ، ٛ 2003څٕىُبن، 

ٔنټ  »آځبَٓ ٍا ثنٍ ٭ىنًان   (. لاوڂَ، ًَه68، ٛ  1999، )ډبٍلار ي ٽَٖٔشچَ« ًٍٝر څل٪ٍ ثٍ څل٪ٍ ثٍ
ٽىي ٽٍ ىٍ آن ډب ثٍ ٥ًٍ ٵٮبڅٓ ىٍځَٕ ُډبن كبڃ َٖنشٕڈ ي ډشًػنٍ    دٌَٔ سًٕٝٴ ډٓ كبڅز ًَىٓ اوٮ٦بٳ
ٓ   ي وٖجز ثٍ ُډٕىٍ كٖبٓ َٖشٕڈًٙٔڈ  ؿَِٕبْ ػئيْ ډٓ ْ  . أنه ډٖنبڅٍ اُ ثن ډشمنبِٔ إنز.    2ٵپنَ

ٍٵشنبٍ ډنب ىٍ   كبٝنڄ  ٽىنٕڈ ٽنٍ    ن كبڃ ثَ إبٓ كٖٓ ٭مڄ ډٓٽٍ ډب ثٍ ػبْ ٭مڄ ثَ إبٓ ُډب ُډبوٓ»
َنبْ ػنبٔڂِٔه ٙنىبهز     أڈ ي اُ ٍيٗ ځٌٙشٍ إز، ډب ىٍ ٔټ ىٔيځبٌ ٕوز ي ٱَٕ ډىٮ٦ٴ ځَٕ اٵشبىٌ

آځنبَٓ ٍا ىٍ ىي  ( ًَنه 232، ٛ  2004(. ثٕٚبح ي َمپنبٍان ) 220، ٛ 2000)لاوڂَ، « ٱبٵڄ َٖشٕڈ
ډشمَٽِ ثبٙي، ىٍ وشٕؼٍ ٕجت  اٽىًنٽٍ ثَ سؼَثٍ  اْ ځًوٍ ثٍ هًىسى٪ٕمٓ سًػٍ( »1ٽىىي:  ثو٘ سٮَٔٴ ډٓ

ځٕنَْ هبٝنٓ وٖنجز ثنٍ      ػُز( »2؛ «ًٙى اٵِأ٘ ٙىبهز ډؼيى ٍئياىَبْ ًَىٓ ىٍ څل٪ٍ كبڃ ډٓ
 «.ًٙى ځَْٕ ٽٍ ثب ٽىؼپبيْ، ځًٚىځٓ ي دٌَٔٗ ډٚوٜ ډٓ سؼَثٕبر ٵَى ىٍ څل٪ٍ كب١َ، ػُز

٦ٕق سلچٕڄ ډشٶبير َٖشىي. آوُب ثٍ ٥ًٍ ډشىنً٭ٓ ٍيْ  آځبَٓ اُ و٪َ َبْ ډشٮيى ًَه دَىاُْ ډٶًُڇ
ٓ  َب ٔب ٍيٗ ٙىبهشٓ، وشبٔغ، سپىٕټ ٵَأىيَبْ ٍيان (. 2003ٽىىني )َٕنِ ي ئچٖنًن،     َبْ ٽچٓ سمَٽِ ډن

اوي، اٱچت هًى ا٦ٝ كبر ٭چمٓ ٵىٓ وٕٖشىي ٔب اځَ ؿىٕه  ا٦ٝ كبسٓ ٽٍ ىٍ أه سٮبٍٔٴ ځىؼبويٌ ٙيٌ
. أنه ٵَُٕنز ىڅُنٌَ آيٍ إنز ي ٙنبډڄ      وٕٖشىيسًاٵٸ  ډًٍى ډٮىبو٪َ  اُثبٙىي، ثلض ثَاوڂِٕ َٖشىي ي 

ا٦ٝ كبسٓ ډبوىي سًػٍ، َيٳ، ٹٞي، څل٪ٍ كب١َ، سؼَثٍ، كبڅنز ًَىنٓ، ٍئنياىَبْ ًَىنٓ، اٵپنبٍ،      
َب ٽبوًن ثلض ي ػياڃ ثبٙني.  سًاوي ٕبڃ اكٖبٕبر، ٹب١ٓ وجًىن ي ځًٚىځٓ إز. ََ ٔټ اُ أىُب ډٓ

٘      هٔټ سٮَٔٴ ٭چمٓ ډيٍن اُ ًَ دنٌَٔ ثبٙني ي ىٍ آن َمنٍ     آځبَٓ ٽنٍ ډجشىنٓ ثنَ ٔنټ و٪َٔنٍ آُډنبٔ
(. ثَهنٓ اُ  2002ي ډًٍى وٕبُ إز )َِٕ، وي ي ډًٍى سلٺٕٸ ٹَاٍ ثڂَٕوا٦ٝ كبر ثٍ هًثٓ سٮَٔٴ ًٙ

( اډب َمبو٦ًٍ ٽنٍ ٽشنبة كب١نَ وٚنبن هًاَني ىاى َىنًُ سًاٵنٸ        2005اوي )ٵچـَ ي َِٕ،  آوُب اٍائٍ ٙيٌ
 كبٝڄ وٚيٌ إز.  

 
1. Chronic pain  
2. Mindlessness  



 آٌب٣ٞ ثشا٢ وٛدوبٖ ٚ ٘ٛخٛا٘بٖ ٞب٢ ٔجت٣ٙ ثش پز٤شؽ ٚ رٞٗ دسٔبٖ    22

 

فشآٌٗذتشتوشوض

ٓ . ٕٖنز ٙيٌ إنز، إٓنبن و   ٓثٍ ٭چًڇ سؼَث ٔڄٽٍ ډشمب َٓڈ ُډبو آن َٕٕسٲ ٔىيثَ ٵَآ سمَٽِ  ثَإنب
 َْنب  ٙنيٌ دَيسپنڄ   ٽىشنَڃ  ٓهًث ثٍ ٕٓبڃ ځٌٙشٍ ثَ ډ٦بڅٮبر سٞبىٵ ٓىٍ ٥ًڃ ٕ ،ٱٌا ي ىاٍي ٍٔاسلبى
َ سٲ ٔىيٕجت ٱٶچز اُ ٵَآ ٔپَىٍي ٔهسإٽٕي ٙيٌ إز ي ا ٕبٍثٖ ٓاػشمب٭ ْٓ ٍياوَب ىٍډبن ٓ  ٕٕن  َُٔثىنبٔ

 ٓډيس ٕٓىش ٍْٵشبٍ ٓىٍډبن ٙىبهش َْب ىٍ ٍيٗ َٕٕسٲ ىئٵَآ َٔٓثىبٔډ٦بڅٮٍ ٭ًاډڄ ُىٍ آن ٙيٌ إز. 
( 2007)لاوڂمنًٍ ي يڃ،   ٓبوؼٕن ٭ًاډڄ ډ ڄٕٹَاٍ ځَٵشٍ إز اډب س٤ًٕ ډ٦بڅٮبر سلچ ٓإز ډًٍى ثٍَٕ

ډ٫ً١ً  هٍٕٔي آ وٚيٌ إز. هًٙجوشبوٍ ثٍ و٪َ وم زٔ( كمب2006ي َمپبٍان،  بنٕؼٕمٔ)ى ْا څٶٍاي ډ
 ٓ( اډب كنًٌُ سؼَثن  2006ي َمپبٍان،  ِٕٝبىٷ ثبٙي )َ ٍْٵشبٍ ٓٙىبهش َْب ىٍډبنوٖڄ ًٕڇ  ًٍىىٍ ډ

 .ٖزٍٕاكز و ػِء ثٍ ٽڄ َْبىئٵَآ َْٕځ َمـىبن ثب ػُز ٓىٕىاو٘ ثبڅ

دسهاًٖساتطِ

 يػنًى  ثَىاٙنز  أنه  ايٹبر ثَهٓ. إز ٙيٌٓ ډٚبثٍ آوـٍ ډ٦َف ډٖبئچىَىيٌ  وٚبن ىٍډبوٓ ٍاث٦ٍ
ٍ  أنه  اډنب ( 2001)َنًٍار،   إنز  َمجٖشٍ ثبڅٕىٓ وشٕؼّ ثب ىٍډبوٓ اسلبى ٽٍ ىاٍى ٵُنڈ  ثنٍ ډٮىنبْ    ػمچن

ثنَ  آُډبٔٚنٓ  ٽنبٍ  َُٔ اوؼبڇ  ٔڄىلا ىب ثَ(. ث2007 ِٕ،ي َ ًَٕٕن)د وٕٖز ىٍډبوٓ اٍسجب٣ ؿڂًوڂٓ اٍسٺب
ي اٝ ف آن  ْدَىاُ ٕىؼ٘ آن، ډٶًُڇ ٓ،ٍاث٦ٍ ىٍډبو ٔٴإز: سٮَثًىٌ ډَاػ٬ آَٖشٍ -اٍسجب٣ ىٍډبوڂَ

 ًٙى. ٍاث٦ٍ ډٚپڄ كڄ ومٓ ٔها ٕزىًٙاٍ إز ي َٝٵبً ثب اً٭بن ثٍ اَم

فشدهٌحصشتِّإچالص

ْ  ثٍ ٽبٍ ْدْيَٚڂَ ثَا ٔب ٕىٓډشوٜٞ ثبڅ ٔټ َبْ ؿبڅ٘ ثىنيْ ثنب    ثَىن ىٍډبن ډجشىٓ ثَ دٌَٔٗ ي دنب
ٗ    ٔنه ؿبڅ٘ آٙپبٍ ا ٔټَيٳ إز.  ٕزٽًىٽبن ډىلَٞاً ډَث٣ً ثٍ ػمٮ َنبْ   إنز ٽنٍ ؿڂًونٍ ٍي

َ    ْا ځًوٍ آځبَٓ ٍا ثٍ ي ًَه َٔٗدٌ ډ١ًن٫ً   ٔنه ٵٞنڄ ٍا ثنٍ ا   ٔهؿىني  ٔڈ ډشىبٕت ثب ٕه ثنٍ ٽنبٍ ثجن
ثٍ  ٕبٕٔيث يػًى ٔهٽَى. ثبا ٔٓٽٍ ثشًان آوُب ٍا ٙىبٕب َٖشىيسَ اُ آن  ډٚپ ر وبډلًٖٓ ٔه. ادَىأُڈٓ ډ

 .ٔڈي ډٖبئڄ ډَسج٤ ثب ىٍډبن ٽًىٽبن ي وًػًاوبن ثذَىاُ ٓي ٭مچ ًُٓډډٶ َْب ؿبڅ٘ ٔهاُ ا ْسٮياى

٘ذوٌٗداداخَاّ٘ذٖآًچِهتضؼ٘ف

ٓ  ٕٴسٶپنَ ٍا س٢نٮ   ًٌٕٙن  ٔب ُٓثبو ٕهاُ ٹًاو ٓٱچجٍ اوًا٫ هبٝ َٔٗي دٌ آځبَٓ ًَه ٽىني. كنڄ    ډن
َ  َْنب  إنز. ىٍياٹن٬ آوُنب ٕنجټ     ٓٹ٢بيس ٓي كبڅز ًَى ٔىيٌډٖئچٍ ډٮمًڃ اوٖبن ډشمَٽِ ثَ آ  ْسٶپن

ډىؼَ ثٍ ٹ٢بير ي اػشىبة اُ اٵپبٍ ي  ْسٶپَ ٭بى ٔىيآځبَٓ ثٍ ىوجبڃ ډُبٍ آوُب إز. ٵَآ َٖشىي ٽٍ ًَه
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ډٺبثچٍ ثب  ْثىيْ ثَا ي دبْ َٔٗدٌ َُٔاىاٍى  ٕزاَم ٕبٍثٖ ٔىيٵَآ ٔها ٔهًٙى، ثىبثَا اكٖبٕبر ىًٙاٍ ډٓ
 إز. ٙيٌٓ ٥َاك آن

ي ٹًا٭ني   ٕهٽىىي ثٍ إنشوَاع ٹنًاو   آوُب َٙي٫ ډٓ ٽىىي، ٽًىٽبن َٙي٫ ثٍ ٝلجز ٽَىن ډٓ ٽٍ ٕهَم
ډٮچمنبن،   ٔه،ىاٍوي )ډبوىي ياڅي هًى ٓاػشمب٭-ٓٽٍ ثب ػبډٮٍ ٽ ډ ٓسٮبډ س ياُ سؼبٍة  ٓاوشِا٭ ٔب ٕىٓ٭

ْ ي د ٔىنيٌ ىاٍوي سنب ىٍثنبٍِ آ   ٕبُ(. آوُب وََٕبَمٖبلان ي َمٚ ٍٵشبٍٙنبن ٵپنَ ٽىىني ي     ٓاكشمنبڅ  ٕبډنيَب
 ٕهٕنى  ْثنَا  ٕهاُ ٹًا٭ي ي ٹنًاو  ٕبٍْٽىىي. ثٖ ٍٍٖٔا ډٺب ٔياىَبٍي ْٔځٓي ٓي ٹ٢بيس ٕچًٍٓٝر سلچ ثٍ

ٌ   َنبْ ًَنه   ٽٍ سپىٕټ ٓإبٓ ُډبو ٕهي ٕبُځبٍاوٍ َٖشىي. ثَ َم ْډيٍٍٕ ١َيٍ ٍا  َٔٗآځنبَٓ ي دن
 سلًڃ ٕزډظبڃ ثب سًػٍ ثٍ اَم ٭ىًان . ثٍيىآٔٓ يػًى ډ ثٍ ٓهبٝ َْب ٽىٕڈ ؿبڅ٘ ډٓ ٓٽًىٽبن ٥َاك ْثَا
ٍ  ٓٽنٍ ثنٍ ٹًا٭ني ٽ ډن     ٕڈي ؿڂًوٍ ثٍ ٽًىٽنبن آډنًُٗ ىَن    ٖٓئچٍ ؿٍ ُډبوكڄ ډ ٔىيَبْٵَآ ٥نًٍ   ثن

ډوشچنٴ   ٤ٔي ٙنَا  َنب  ٤ٕآوُب ىٍ ډلن  َبْ ٕزٽًىٽبن ي ډًٵٺ ْډٖبئڄ ثَا ٔهدبٕن ىَىي  ا َٔدٌ اوٮ٦بٳ
ٍٙي  ٍٕىٍ ډير ايڅ ٌْٔي ثٍ« ٽىشَڃ ُثبن»آډًُٗ ثٍ ٽًىٽبن ىٍ ډًٍى  ٓاكشمبڅ ٕبډيَبَْٖشىي. د ٓؿبڅٚ

ٽًىٽنبن،   َْب ثَا ثبيػًى اػَا سپىٕټ ٕهي َمـى ىاوٕڈٓ ٕاالار ٍا وم ٔه  ډب َىًُ ػًاة اُثبن ؿٖز
ٓ  ٕڄٹج ٔههًاَي ثًى. ا ٔىيٕاالار وبهًٙب ٔهځَٵشه ا ٔيٌوبى ٵُنڈ   ٍْا ثنَا  ٓسًاوىني ٵَٝنش   ٕاالار ډن
َنب ٽنٍ َنڈ ىٍ ٽىشنَڃ      سپىٕټ ْٕبُ ډى٪ًٍ ډشٮبىڃ ٵَاَڈ ٽىىي. ثٍ ْو٪َ ْي ٕبهشبٍَب ٔىيَبٵَآ سَ ٕٸ٭م
َ  ٔها سَ ٕٸٵُڈ ٭م ٕبُډىي، وًٙويٓ ي َڈ ډُبٍ ډ أؼبى ٓٽ ډ هنًى   ْهنًى  ٍٽنٍ سٶپنَ ثن    ٖنشٕڈ ډٖنئچٍ 

 ٽىي  ؿڂًوٍ ٽبٍ ډٓ
 ْثَا آځبَٓ ًَه ٽٍ ثَىٓ ډ ٵَي ٵپَ ثٍ ٍا ډب « ٔٓ ىاٍىثًىا٥جٕٮز  ٕڀ ٔټ آٔب» ٽًآن ُن ځٶشٍ أه
آځنبَٓ   ٽبډنڄ آځنبَٓ ي ًَنه    ّډًػًى ثيين ٽ ڇ ومًون  ٔټؿَاٽٍ  ٕٖز،و ٓثَىن ٽىشَڃ ٙىبهش ٕهاُ ث

إنز.   ٕني ډٶ ٕنًان آځنبَٓ ونًُاى ي ك   ډٕنبن  ډٚنشَٻ سٶپَ  ٔيػي ًٌٕآډًهشه ٙ ْإز. ىٍ ٭ًٟ، ثَا
ٓ سَ سٶپَ سلچ َبْ ډشيايڃ آځبَٓ ٍا ثب ٍيٗ ٕٶٕزي ٽ ٔهسمَ ٔهإز ٽٍ ا ١َيٍْ . ٕڈډ٦بثٺنز ىَن   ٕچن

سٶپَ(  ًٌٕ)ٙ ٓٽَى سب كبڅز ًَى ٔؼبىا اْ بوٍبْ ٽًىٻ ىيٕشَ ٍيٗ ٔيَيٳ ثب ٔهډلٺٸ ٕبهشه ا ْثَا
ٌ   . آډًُٗ ًَنه ٕڈٹَاٍ ىَ ٦ٍٕٓا سلز ٽىشَڃ ثُشَ ډل ٍ  ٔني ثنٍ ٽًىٽنبن ثب   َٔٗآځنبَٓ ي دن ٍ  ثن  ْا ځًون

 ٕنيا د ْوٚنًى. ثنَا   ٔؼنبى ا٥َاٳ ٽًىٽبن ا ٤ٕثب ډل ٓسٮبډڄ ٽ ډ َبْ ًٌٕٙ ٕهسب سٮبٍٟ ث ٔبثيځٖشَٗ 
ٽٍ ٽبٍ ثب ٽًىٽنبن اكشمنبلاً    ٍٕيٓ و٪َډ ثٍ ٔه،؛ ثىبثَإڈثياو ٕٚشَآځبَٓ ث ىٍثبٍِ ًَه ٔيسٮبىڃ ثب ٔهٽَىن ا
 ٕهإز ٽنٍ ايڅن   َْٕىوجبڃ ډٖ ثٍٽىًن ا ٓي كش ٕبيٍىيػًى ث آځبَٓ ثٍ ٍا ىٍ كًٌُ ًَه ٓ٭چم ّٔو٪َ ٔټ
 ٙي. ٔؼبىٕبڃ ا ثٍِٿ ٓىٍډبو نيٕٕچّ ډشوٞٞبن ي ډلٺٺبن ٍيا ثبٍ ثٍ

 دّن یه اًجام زا آًچِ ًِ یددّ اًجامگَین  هی زا آًچِ

هنًة   ىن،ُ إٓنٕت  ٕٺنبً ىَي ٽنٍ ٭م  ١مىبً آډًُٗ ډٓ ٔب ٔلبًٽىٕڈ ٽٍ َٝ ډٓ ُٓويځ ْا ىٍ ػبډٮٍ ډب
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 هًاَىني ٓ ًٙى. ىٍياٹ٬ ثٍِځٖبلان اُ ٽًىٽبن ډن  ډٓ ٍٕسًٝ ٕؼبناٱچت اثَاُ َ ٓ،. ىٍ ٵََىڀ ٱَثٕٖزو
ثنٍ ٽنًىٻ    ًْٙى. ثَاْ ډظبڃ ياڅني  ٽبٍ ؿڂًوٍ اوؼبڇ ډٓ ٔها ىيىاوٓ ٍا اوؼبڇ ىَىي ٽٍ هًى آوُب وم ْٽبٍ

 ٓوبٍاكش ٔينى ثب ډه ؿًن»ځًٔي  ثٍ ٽًىٻ ډٓ٭م ً ٭جبٍر  ٔه. ا«ٽه سمبڇ ٍاٽَىن  ٍٔځَ»ځًٔي  هًى ډٓ
. «سًاوڈ هًىڇ ٍا ٽىشَڃ ٽىڈ سً هًىر ٍا ٽىشَڃ ٽه ؿًن ډه ومٓ ٕٖشڈ،هًى و ٓسً ٹبىٍ ثٍ ٽىشَڃ وبٍاكش

ٓ  اػشىبة َبْ ٕبڇد ي ٽىىي َٕٽًة ٍا هًى ثبٙىي، ٕبٽزځَٕوي  ډٓ ٔبى َٙا٦ٔٓ ؿىٕه ىٍٽًىٽبن   َٕؼنبو
 َٖنشىي،  هًى َٕؼبوبر ٽَىن ډلييى ٔب اػشىبة كبڃ ىٍ ٽٍ ٽًىٽبوٓ ،. ډشإٕٶبوٍٽىىي ىٍيوٓ ٍا ٽىشَڃ ي
َ  هنًى  ياڅنئه  اُ ٕٓبڅ ثٍِٿ ىٍ ٍ   ٓ. ىٍياٹن٬ يٹشن  ثنًى  ووًاَىني  ثُشن ٍ ډنب ثنٍ سب هنًى   ٓٙوٞن  ٔوـن
ٕنبڃ(   ثب ډظنبڃ ثنٍِٿ   ٔب ٕمبً)ډٖشٺ ٔڈځَٵشٍ ثًى ٔبى٭ىًان ٽًىٻ  ثٍ ٽبْٗ ٽىٕڈ ٽٍ ا آٍُي ډٓ ځَىٔڈ،ٓ ثَډ

 ٕٖزډُڈ و ٔڈ،اُ سؼبٍة هًى دىُبن ًٙ ٕٖزو ٕبُْثًىن هًة إز ي و دٌَٔ ٕتي إٓ ٔينى ٕتٽٍ إٓ
 .ٕٖشٕڈډب ىٍ ىٍى ي ٍوغ هًى سىُب و ٔىپٍثبٙىي ي ا سلمڄ َٕٹبثڄسؼبٍة ىٍىوبٻ ي ٱ ٔهؿٺيٍ ا
َ   ٙنًوي ٓ ډن  ياٍى ٓٵََىڂ َْب ثٍ ثبٵز آځبَٓ ًَهي  َٔٗدٌ يٹشٓ ٓ ٽنٍ اُ ٽىشنَڃ   ٔنز كمب ٕؼنبو

اُ ثٍِځٖنبلان   ٕبٍٍْا ىٍٕز اوؼبڇ ىَىي ٽٍ ثٖن  ؿِْٕځَٕوي ٽٍ ؿڂًوٍ  ډٓ ٔبىٽىىي، ٽًىٽبن إبٕبً  ډٓ
إنز  ي اػنَا وجبٙني، ډمپنه     َٔٔزٹبثڄ ډني  ٓىٍٕش ثٍ ٔها اځَؿڂًوٍ اوؼبڇ ىَىي.  ىاوىيٓ وم ٤ٕآن ډل

 ٕؼبونبر َ هًاَىني ٓ اُ ثٍِځٖبلان اُ آوُنب ډن   ٓٽىىي ثَاْ ډظبڃ ثٮ٢ ٔبٵزىٍ ډشٮب١ٍٓ َبْ ٕبڇٽًىٽبن د
ٓ َ اثَاُثٍِځٖبلان  َٔٽٍ ٕب هًى ٍا َٕٽًة ٽىىي ىٍكبڅٓ ٓ  ٍٍٕا سًٝن  ٕؼنبو َ   ډن  ٕنڄ ىڅ منٕه ٽىىني. ثنٍ 

 َىڂنبڇ . ثبٙني  ػيا سًاوي ومٓ ىٍډبوٓ ٍاث٦ٍ اُ ٔبٕبڃ  ثٍِٿىٍډبوٓ  ٍياني وًػًان اُ  ٽًىٻ ىٍډبوٓ ٍيان
ي  ٔڂبنَنب، ډنيآٍ، َمٖنب    ډظنڄ هنبوًاىٌ   ٓاػشمنب٭  ْىٍ و٪َ ځَٵشه ثبٵز َنب  ،سََب ػًان ثب ٽَىن ٽبٍ

 ٔنه ٙنَي٫ ٙنًى، اډنب ا    ٓسًاوي ىٍين ٍاث٦ٍ ىٍډنبو  ډٓ ٔىيٵَآ ٔهػًاډ٬ ي ډياهچٍ ىٍ آن ١َيٍر ىاٍى. ا
 ٍٍٕوغ ثنَىن ٙنج   ٕٺبً٭م ىاوٕڈٓ ٽٍ ډ ٕڈٽى ٔٸيإز ٽٍ سٞ ٽىىيٌ ٕٕه٭ىًان ىٍډبوڂَان سٮ ډب ثٍ ْډٖئچٍ ثَا

ُ  ٽنبٍ،  أه اوؼبڇ ثيين. ٕڈٽى ْٙىبهشٓ هًى ٍا اڅڂًٕبُ ىٍى ٍيان َٔٗدٌ ي آځبَٓ ًَهي  ٕٖزؿ  َىنً
 .شٕڈَٖ «ىَڈٓ وٍ آوـٍ ٍا اوؼبڇ ډ ٕيځًٔڈ اوؼبڇ ىَ آوـٍ ٍا ډٓ»اُ  ٔڂَْى ِٕاوڂ ٱڈ ومًوّ أؼبى كبڃ ىٍ

 داًد یًو ًفس یک آًچِ هَزد دزسؤال 

ٓ سًٕنٮٍ   كًٌُ ىٍكبڃ ٔټ آځبَٓ ًَهي  َٔٗدٌ أٍُبثٓ ي ىٍ كنبڃ كب١نَ ىاډىنٍ     إنز  دْيَٚن
( ي 2004 َمپنبٍان  ًإشَإنبڅ  ٕنِ، ، 2004َ آڅنه  ي إنمٕز  ثنبَٔ، ثٍِځٖنبلان )  ْثَا اثِاٍَباُ  ٕٮٓيٕ

 َْنب  ؿبڅ٘( ىٍ ىٕشَٓ إز. ثجٕىٕي ٍا ٽشبة أه 3 ٵٞڄ ثبَٔ، لاډجَر، ځَٔپً،ډيٍٍٕ ) ٕهٽًىٽبن ٕى
 َنبدپٕىِ،  إنمٕز،  ثنبَٔ، ) ىاٍى يػنًى  ٕىؼٓ هًى اُ إشٶبىٌ ثب آځبَٓ ًَه َبْ ًٌٕٙ ٔبثٓىٍ اٍُ ٔبىُْ

ٓ  ثنب  ىاٙشهَٕيٽبٍ  َىڂبڇ ايٹبر اٱچت َب، ؿبڅ٘ أه ٽٍ( 2006 ،سًوٓ ٘  ٽًىٽنبو ٍ  ٔبثىني ٓ ډن  اٵنِأ  ٽن
ٍ  هنًى  ىٍيوٓ سؼبٍة اُ ىٍٕشٓ َْب سًاوىي ځِاٍٗ ومٓ ٔب ثوًاوىيسًاوىي  ومٓ . ىٍ آن ُډنبن،  ىَىني  اٍائن
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ٌ  ٔىيَبْٵَآ َْٕځ اوياٌُ ٕىؼٓ، هًى ٕبةٱ ىٍ ٽٍ ډب ؿڂًوٍ ٕٖزډٚوٜ و ٓ  ًَنه ي  َٔٗدن  ىٍ آځنبَ
 . ٽىٕڈ آٱبُ ٍا ٽًىٽبن

ٽنبٍ ثنب   . ىَني ٓ ډنب ٹنَاٍ ډن    بٍٍٕا ىٍ اهش ٓډٚپڄ ٵَٝز ډُم هٔا ،ٓىٕىـىٔا َْب ؿبڅ٘ َٔډٚبثٍ ٕب
هًاَني ٽنَى ٽنٍ     ٔؼنبى ا آځبَٓ، ًَه ٔىيَبْډىبٕت ٵَآ ٔبثٓاٍُ ٔيځبٌځٖشَٗ ى ٍْا ثَا ٕىٍٽًىٽبن ُډ
ٕنىؼٓ اُ ٽًىٽنبن    هنًى  ْٕىؼٓ ثَيى. يا١ق إنز ٽنٍ سٺب١نب    كًٌُ ٵَاسَ اُ هًى ٔهًٙى ا ثب٭ض ډٓ

ٽٍ ؿڂًوٍ  ىاويٓ كًٌُ وم ٔههًاَي ىاٙز. ا ْډلييى زىٶٮډآوُب،  ٓٽًؿټ ىٍثبٍِ كبلار ًَى ٕچٓه
َنبْ   ٍيٗ ٔنب ثياوني ٽنٍ آ   ٔني كنًٌُ ثب  ٔه. إَىثڂ ٔبى ٔيډب ثبٽىي، ا ٔبثٓاٍُ ْاُو٪َ ٍٵشبٍ ٍا آځبَٓ ًَه

 .َٖشىي ډٶٕي ي ٕىبنا٥م ٹبثڄ ٽًىٽبن، ىٍ آځبَٓ ًَه ٔبثٓىٍ اٍُ ٖٔشٓ٭ٞت ُ
 ٽًىٽنبن،  أٍُبثٓ ډٖبئڄ. ثوٚيٓ ډ ٭مٸ ٵَآٔىيَب أه ُٖٔشٓ َبْ ٍٔلا اُ ٍا ډب ىٍٻ ٕٓاالاس ؿىٕه

ٓ  ًَنه ٽنٍ ؿڂًونٍ    َٕٔڈثڂ ٔبى ٔيثَاْ ډظبڃ ډب ثب. ثَىٓ ډ يسلچٕڄ ٍٔسؼِ ډوشچٴ ٦ًٕف ثٍ ٍا ډب  ٍا آځنبَ
ٍ  ثڂَٕٔڈ ٔبى ثبٔي ډب. ٽىٕڈ أٍُبثٓډٮچڈ -آډًُ ىاو٘ ي ٵَُوي -ياڅي ٍياث٤ ثبٵز ىٍين ْ   ٽن  ٵَُوني دنَيٍ
ٓ  ًَهي  َٔٗٽٍ دٌ ٕڈاځَ ٹٞي ىاٙشٍ ثبٙ ؿٕٖز  ٙجٍٕ ٍٵشبٍْ آځبَبوٍ آډًُٗ ٔب آځبَبوٍ ىٍ  ٍا آځنبَ
ٍ  ٵَآٔىني  أه ٽٍ ٽىٕڈ سٮَٔٴ ثبٔي ٽىٕڈ، اىٱبڇسَ  ثٍِٿ ػًاډ٬ يَب  ٽ ٓ  ٽىنٕڈ  سٮٕنٕه  ي ؿٕٖنز  ٙنجٕ
ډپنٍَاً   ډٖنبئڄ  أنه . ٽىنٕڈ  َْٕځ اوياٌُ سَ ٬ٕيٕ ٵََىڂٓ اػشمب٭ٓ َبْ ثبٵز َٕسبَٕ ىٍ ٍاآوُب  ؿڂًوٍ
 .ٙي هًاَي څلب٧ َُٕويځٓ ثوٚ٘، هًى، ثٍ ٙٶٺز َمـًن ډَسج٤ َْب ٕبٌُ ىٍډًٍى

 تس آگاُ فسٌّگ یک ایجاد

ٌ  ىٍډنبن ًٙى.  َٙي٫ ډٓ ٕىٓثٍِځٖبلان ثب سمَٽِ ثَ ډٖبئڄ ثبڅ آځبَٓ ًَهي  َٔٗدٌ ىٍډبن ي  َٔٗدن
 ي ا٦١َاة ىٍى، ثَاْ آځبَٓ ًَهي  َٔٗ. اځَ دٌىَي ډٓ وٚبن ٍا ٵَآٔىيَب َمبن ٽًىٽبن ىٍ آځبَٓ ًَه

اُ وٶَ  ٔټ ٕٖزډُڈ و ي.ٽى َْٕاُ ډٚپ ر ٽًىٽبن ػچًځ سًاوي ډٓ ًٙى، ثَىٌ ٽبٍٍ ث ٽًىٽبن اٵَٖىځٓ
 ٔؼنبى سنَ ا  ٵََىڀ آځبٌ ٔټٕز ٽٍ ؿڂًوٍ ا ٔه، اثوٚيٓ ډ ٔبنٽىي، ثچپٍ آوـٍ ثٍ ػيڃ دب ٽؼب َٙي٫ ډٓ

ٓ  ًَنه ىٍ  ٔؼبىٙنيٌ َب ي ډٖنبئڄ ا  ٍيٗ ډلييى ٙين ٔينى .إز ٥جٕٮٓ ٔىيٵَآ ٍٕٽٍ ٙج ٕڈٽى  ي آځنبَ
 ىًٙاٍ إز. ٕىٕټثٍ ٽچ َٔٗدٌ

ٓ    اْ ډ ثٍِځٖبلان ثٍ ًٌٕٙ ٓٵََىڂ ډٖبئڄ ػىجنٍ   ٔنټ  ٔنه ٽىني. ا  ٲ١َبوٍ ٽبٍ ثنب ٽنًىٻ ٍا ىٙنًاٍ ډن
ىٙنًاٍ   ٓٵََىڂن  َٕٕسٲ َٔٔزي ډي ٓٽًىٽبن إز. ٥َاك ثب آځبَٓ ًَهي  َٔٗدٌىٍډبن اُ  اوڂِٕ ٕؼبنَ

ُ  ٕٖنز )ډُنڈ و  ٓىٍډبو َبْ ٍيان اُ ٍيٗ ْا ډؼمً٭ٍ ٕؾىاٍى ٽٍ َ َْٕإز اډب سإط إنشٶبىٌ   ٔنبى ؿٺنيٍ 
ثچپٍ سمَٽِ ٽَىن ثَ إنشٮياى   وٕٖز ػئيْ ؿِٕ ىٍثبٍِډٖئچٍ  ٔىؼب،ا. ىٍ ٽىىي أؼبىسًاوىي  ًٙوي( ومٓ

وٺن٘ ي   ٕىٓىاٍى. ٭چًڇ ثبڅ ٕزاَم ٓٵََىڂ َٕٕسإطَٕ ځٌاٙشه ثَ سٲ ْثَا ٓسؼَث ٕىٓ٭چًڇ ثبڅ اوپبٍ َٕٹبثڄٱ
ْ  ډٖنبئڄ  اُ ځٶشڂً ًٙى ډٓ ثب٭ض ډپبڅمٍ، ثٍ ٝيا أه اٵِيىنىٍ ٵََىڀ ىاٍوي.  ٓډُم ْٝيا ٍ  ډٮىنً  ثن
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اٵنٸ  ډ١ًنً٭بر،   ٔنه ا ٍؤٓىٍ  ٖٔشبىن. ثب أبثي ځٖشَٗ آډًُٗ ي سىيٍٕشٓ ٓ،ٕ ډش ثٍ ډَث٣ً ډٖبئڄ
 ثبٙي.َٕٕيٌ و ٔىؼباثٍ اځَ َىًُ  ٓإز كش ٔزٍئ ٹبثڄځٖشَىٌ  ٓٵََىڂ َبسٕٕٲس

 تکٌیکی هسائل

ٗ َب ىٍډبناُ  ثٖٕبٍْ ٩بََاًدسهبى:  یىپبسچگی ٌ   ْ ثٍِځٖبلان ٽنٍ اُ ٍي ٓ  ًَنه ي  ََٔٗنبْ دن  آځنبَ
٭ىًان  ثٍ َٔٓب ٍيٗ ؿىٕه ىٍكبڅٓ ٽٍ ،(1994 ٔهُ-ٽبثبر) َٖشىي هًىٽٶبٔٓ ي ډٖشٺڄ ،ٽىىي ډٓ إشٶبىٌ
ٓ  ٕٓىش َْبْ ٍٵشبٍ ٍيٗ ثٍ اهشٞب٥ًٍٓٝ  ثٍ ٓ،اُ ډيڃ ٽچ ٓٹٖمش ِ )َ ٙنًوي  ډَث٣ً ډن ي َمپنبٍان   ٕن
ٌ   ؿڂًوٍ ٍيٗ َٕٔڈثڂ ٔبى ٔڈىاٍ ٕبُثب ٽًىٽبن، ډب و ٕىٓىٍ ٽبٍ ثبڅيا١ق إز ٽٍ (. 1999 ي  ََٗٔنبْ دن
٘  . ٽىٕڈ اىٱبڇ ٽًىٻ ډًػًى َْب ىٍډبن ثب ٍا آځبَٓ ًَه َ   َمـىبن ډب ٙنبَي ػىنج اىٱنبڇ   َنبٔٓ ىٍ ډٖنٕ
ٓ  ًَنه َبْ ٽًىٽبن ي وًػًاوبن اُ ػمچٍ اىٱبڇ دنٌَٔٗ،   ثَوبډٍ ي آډنًُٗ ياڅنئه ٔنب دنٌَٔٗ،      آځنبَ
ډٖنئچٍ ىٍ   . أنه َٖنشٕڈ  َنب  ي آډًُٗ ډُنبٍر  آځبَٓ ًَهٔب دٌَٔٗ،  1ځبَٓ ي ډئَٔز ياثٖشڂٓآ ًَه
ٓ  ٝنيٷ  َنڈ ٕبڃ  ثٍِٿ دٌَٔٗ ي آځبَٓ ًَهډًٍى  َ  َمنٍ أنه َنب ثنب     يٽىني   ډن ٍ  ٔپنئڂ  ي َنب  و٪َٔن
 ٽىىي. ډٓ أؼبى ٍا سَ ٔپذبٍؿٍ َبْْ ٵىبّيٍ

 
ډياهچنٍ ٕنًٷ    ٔيَبْ ػي ٍيٗ ىڂَان ي دْيَٚڂَان ٍا ثٍڅٕبثٽبٍ ثب ٽًىٽبن،  :هذاخلِ جذیذّبی  سٍش
ٹٞنٍ   ٔنب  ٽنَىن  ثبُْ ډظڄ ٽًىٽبن ډىبٕتَبْ  ٍيٗ ثب آځبَٓ ًَهي  ََٔٗبْ دٌ ٍيٗاهَٕا ىَي.  ډٓ

ٍ  ٽًىٽبن، ثب ثبڅٕىٓ اثشپبٍار أه. ىٍ وشٕؼٍ ځًٔٓ ډًٍى إشٶبىٌ ٹَاٍ ډٓ ځَٕوي  ىاوٚنمىيان  ډٚبَيِ أىپن
ٓ  ئنئًٔٓ،  َبْْ ثبُ ثب ثبٍ ايڅٕه ثَاْ ثبڅٕىٓ سؼَثٓ ٍ  هًاونين،  آياُ ٽنَىن،  وٺبٙن ٍ ... ي ومبٔٚنىبډ  ٽنب

ثٍَٕنٓ ٹنَاٍ وڂَٕوني، أنه ٽنبٍ       ډن ٻ  اثشنيا َبْ ٭چمنٓ اُ   اځَ اٍُٗ .ٕٖزو سًٍٞ اُ ٵَاسَ ،ٽىىي ډٓ
 سًاوي كًٌُ ډب ٍا ځٖشَٗ ىَي.  ډٓ

 
ػُنز،   ٕهىاٍوي. ثٍ َمن  ٕٮٓي ٽبٍثَى يٕ سإطَٕ آځبَٓ ًَهي  َٔٗدٌ َبْ ٍيٗ :ّب سٍش ٍ ّب جوعیت

ي ٽنٍ  ون يػًى ىاٍ َٓبْ هبٝ ػمٮٕز ٔبٕااڃ ٽٍ آ ٔههًى ٍا اُ اًَه ډٮمًلاً  ٕىڂَاندْيَٚڂَان ي ثبڅ
ٓ ، وبډىبٕت ثبٙي ٔبآوُب ډىبٕت  َْب ثَا ٍيٗ ٔها ډٖنبئڄ   ٓثٮ٢ن  ٔيٙنب  ٕىٓ،ٽىىني. اُڅلنب٧ ثنبڅ    ىيٍ ډن

ثنٍ اهنش ڃ    . ثنَاْ ډظنبڃ، ٽنًىٻ ډجنش     دًٙٓ ٽَى ؿٚڈ وشًان اُ آوُب ىٍ ډًٍى ٽًىٽبن سَ ثبٙىي ي يا١ق
 ْډىنِي  ٽًىٻ اُ ؿٚمڂ٥ًٍَْٕ  ثٍ ،ٽىي ٘ ډٓؿبڅهًى  ٕؼبوٓؿڂًوٍ ثب ىٍى َ ٔىپٍٕچًٻ، ثَ إبٓ ا

 ٕزثٍ اهش ڃ ٕچًٻ ډمپه إز ډَاػ٬ ٹيٍر ٍا ٕنَُو٘ ٽىني، اُ ډٖنئًڅ    ډشٶبير إز. ٽًىٻ ډجش 
ٓ َبْ  اٍُٗډىِيْ ډٮمًلا  ٽًىٻډُڈ ٍا وٺ٠ ٽىي.  ٓاػشمب٭ ْٵَاٍ ٽىي ي ٹَاٍىاىَب ٓٙوٞ  ٙوٞن
 

1. Contingency management  
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ٗ  ٓ. كشآيٍىثٍ ىٕز  ٍا هًى ُٓويځ ډُڈ ثٍِځٖبلان ٕيإٔس سب ىَي ډٓ سٲَٕٕ ٍا هًى ډُڈ َنبْ   اځنَ ٍي
ثَهنٓ  اُ  ٕڈإز ٽٍ ثشنًاو  ٕياػَا ًٙوي، ثٮ ٙپڄ ٔټٽًىٻ، ثٍ  ىيىٍ ډًٍى ََ  َٔٗدٌ ي آځبَٓ ًَه

٭ٕه كبڃ ثَ  ىٍ كبڅٓ ٽٍ ىٍ ٕڈٽى ٔؼبىا ْثُشَ ٓٽ ډ ثوٚٓ ؿڂًوٍ و٪ڈٕڈ ډظڄ أىپٍ ډٖبئڄ اػشىبة ٽى
 آځبَٓ ًَهي  َٔٗ، ىٍٻ ډب اُ دٌٔڈًٙ ٌََٕب ؿ ؿبڅ٘ ٔهثَ ا ٓ. يٹشٽىٕڈ ٽٕي ډٓياٹٮٕز ٽ ډٓ ٽمشَ سإ

 هًاَي ٙي. ٱىٓ

وتاباٗيساختاسٍاّذاف

ډيٍٕنٍ،   ٓ،َنبْ دِٙنپ   ٽنًىٻ ي وًػنًان ىٍ ډًٹٮٕنز    ٕنز ػمٮ ْثنَا ىٍډبن كب١َ ثَ ٽبٍثَى  ٽشبة
 ٵٞڄ  ،أه ډ١ًً٭بر ډشمَٽِ إزثَ ثٍ ٥ًٍ ٭ميٌ . ٹٖمز ايڃ ٽشبة ىاٍىسمَٽِ  ْي ٵَى ٓهبوًاىځ
ٓ  ًَنه  َبْْ اُ ٵىبّيٍ ىٍ ډًٍى ثٮ٢ٓ سَ ډٶٞڄ ىٔيځبَٓ ىيڇ ٗ  ي آځنبَ ٍ  دنٌَٔ  ٽًىٽنبن  ډنًٍى  ىٍ ٽن
ٍ  ډَث٣ً ثٍ ډٖبئڄ ًٕڇ ٵٞڄ ٽىي ي َٖشىي أؼبى ډٓسًٕٮٍ  ىٍكبڃ ي ٙيٌٓ ثٍَٕ ٓ  ثن ْ  أٍُنبث  ٵَآٔىنيَب

ىٍ  ىٍډنبن  ٽنبٍثَى  ْثنَا  ٓي ٭ٺ و ٓسوٞٞ ثٖشَْ ٔه،آٱبُ َْب ٵٞڄ ٔه. ادَىاُى ډٓ ػًاوبن ډَسج٤ ثب
 ٽىىي.   ٽشبة ٵَاَڈ ډٓ َبْ ٍٕ ثو٘ثٺ

ٽىي:  ډٓ َٓبْ ځًوبځًن ثٍَٕ ػمٮٕز ٍْا ثَا َٔٗدٌ ي آځبَٓ ًَهَبْ  ٹٖمز ىيڇ، ٽبٍثَى ٍيٗ
MBCT ا٦١َاة،  ْثَاACT ىٍى ا٥ٶبڃ،  ْثَاDBT  وًػًاونبن ډجنش    ْثنَا   ٓ ُ   ثنٍ ئْځن  ْ،َنبْ ډنَ
MBSR آوُب ٔهٕبڃ ي ياڅي 6سب  4ٽًىٽبن  ْثَا ،ACT ٓٽًىٽ ٕبُْٓ َيوٕاهش لار ث ْثَا  ٌ  َٔٗي دن

ٽمټ اُ ډٚپ ر ثب  يٕٕٮٓٽَىن ىاډىٍ  ىٍډبنًٙى.  ىٍ وًػًان إشٶبىٌ ډٓ ٓثين ي ٕ ډش َٔسًٞ ْثَا
 ٭نًٟ،  ىٍ. ثبٙي ٽبډڄ ي ػبډ٬ ٽشبة ٹَاٍ وٕٖز ٽشبة كب١َ ٔټ. إز ىًٙاٍ آځبَٓ، ًَهي  َٔٗدٌ

ٍ  إز َٔٓب ډظبڃ اُ ٽبٵٓ ىاډىٍ ٽَىن ٵَاَڈ ډب ٹٞي ٍ  دْيَٚنڂَان  ي ٽنبٍآډًُان  ىاوٚنؼًٔبن،  ٽن  ػٖنً
٘  أه ثب ډًاػٍُ ثَاْ ثَٕاسي ي ډمپه َبْ ؿبڅ٘ اُ آځبَٓ ثب ثشًاوىي  اډشلنبن  ٍا َنب  ٍيٗ أنه  َنب،  ؿنبڅ
 .  ٽىىي

ٌ   ثٍ أه ډٖبڅٍ ډٓ دَىاُىٹٖمز ًٕڇ ٽشبة  ٓ  ًَنه ي  َٔٗٽٍ ؿڂًونٍ دن  يَنب   ثنٍ ډًٹٮٕنز   آځنبَ
ٓ  ډيآٍ ځٖشَٗ ايڅٍٕ ي ډَاٹجز ياڅئه، آډًُٗ َْب ثَوبډٍ: اُػمچٍ ػئي َبْ ثبٵز ٍ . يىن ٔبث ډن  ډٚنبث
ٍ  إنز  َٔٓب ډظبڃ ي ٽبٵٓ ډلشًاْ ٽَىن أه ٹٖمز وِٕ ٵَاَڈ َيٳ ٽشبة، أه ىيڇ ثو٘  هًاوىنيٌ  ٽن
ِ  ثنب . ىَني  س٦جٕنٸ  هنًى  َْنب  دْيَ٘ ي ٍاَپبٍَب ثب ٍا َب ٍيٗ أهثٍ ًُٕڅز  ثشًاوي َ  سمَٽن  ثبٵنز  ثن

ٓ  ي دْيَٚڂَان اډٕييأٍڈ سَ، ځٖشَىٌ اػشمب٭ٓ ٵََىڂٓ ٍ  ٽنبٍآډًُاو ْ  كنبڃ  ىٍ ٽن  َنب  ٍيٗ أنه  اػنَا
   .ٽىٕڈ سًٚٔٸسَ  ثٍِٿ َبْ ٕبٓډٺ ىٍ سٲَٕٕ ٕمز ثٍ كَٽزثَاْ  ٍا َٖشىي

 ُډنبن  َمنبن  أنه  ي ٽىىني  أؼنبى  ٵنَايان ٕااڃ  دبٕن، ْػب ثٍ أه ٵًٞڃ ٽٍ ىأٍڈ اوش٪بٍ ٔز،ىٍوُب
 ؿنَا ، ٽىي ٙڂٶشٓ أؼبى ډٓ كٔ ٔټ ٽشبة أه. ًٙى ډٓ ډشًڅي ػئي كًٌُ ٔټ ٽٍ إز اوڂِْٕ ٕؼبنَ
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ٓ  ًَنه ي  َٔٗدٌ َبْ ٍيٗؿڂًوٍ  ٽٍ إز ډ٦چت أه ٔبىځَٵشهىٍ كبڃ  ٍٓٙشٍ ٭چم ٔهٽٍ ا  ٍا آځنبَ
ٍ  ٓثٍِځٖنبلاو  ياوني   وڂَان ٽًىٽبن ىٍثبٍِ ٽٍ ٓثٍِځٖبلاو ٽًىٽبن، وٕبَُبْ ٽَىن ثَآيٍىٌ ثَاْ ثٮنياً   ٽن
 ىَي. ٕٸهًاَىي ٙي، س٦ج وڂَان

هٌاتغ
Baer, R. A. (2003). Mindfulness training as a clinical intervention: A conceptual and empirical review. Clinical 

Psychology: Science and Practice, 10, 125–143. 
Baer, R. A., Smith, G. T., & Allen, K. B. (2004). Assessment of mindfulness by self- report: The Kentucky 

Inventory of Mindfulness Skills. Assessment, 11, 191–206. 

Baer, R. A., Smith, G. T., Hopkins, J., Krietemeyer, J., & Toney, L. (2006). Using self- report assessment methods 
to explore facets of mindfulness. Assessment, 13, 27–45. 

Bishop, S. R., Lau, M., Shapiro, S., Carlson, L., Anderson, N. D., Carmody, J., et al. (2004). Mindfulness: A 

proposed operational definition. Clinical Psychology: Science and Practice, 11(3), 230–241. 
Dimidjian, S. D., Hollon, S. D., Dobson, K. S., Schmaling, K. B., Kohlenberg, R. J., Addis, M. E., et al. (2006). 

Randomized trial of behavioral activation, cognitive therapy, and antidepressant medication in the acute 

treatment of adults with major depression. Journal of Consulting and Clinical Psychology, 74(4), 658–670. 
Dimidjian, S. D., & Linehan, M. M. (2003). Mindfulness practice. In W. O’Donohue, J. Fisher, & S. Hayes (Eds.), 

Cognitive behavior therapy: Applying empirically supported techniques in your practice (pp. 229–237). New 

York: Wiley. 
Fletcher, L., & Hayes, S. C. (2005). Relational frame theory, acceptance and commit- ment therapy, and a 

functional analytic definition of mindfulness. Journal of Rational Emotive and Cognitive Behavioral Therapy, 

23, 315–336. 
Germer, C. K., Siegel, R. D., & Fulton, P. R. (Eds.). (2005). Mindfulness and psycho- therapy. New York: 

Guilford. 

Greco, L. A., Lambert, W., & Baer, R. A. (in press). Psychological inflexibility in child- hood and adolescence: 
Development and evaluation of the Avoidance and Fusion Questionnaire for Youth. Psychological 

Assessment. 

Grossman, P., Neimann, L., Schmidt, S., & Walach, H. (2004). Mindfulness-based stress reduction and health 
benefits: A meta-analysis. Journal of Psychosomatic Research, 57, 35–43. 

Hayes, S. C. (2002). Buddhism and acceptance and commitment therapy. Cognitive and Behavioral Practice, 9, 

58–66. 
Hayes, S. C. (2004). Acceptance and commitment therapy, relational frame theory, and the third wave of 

behavioral and cognitive therapies. Behavior Therapy, 35, 639–665. Hayes, S. C., Follette, V. M., & Linehan, 

M. M. (Eds.). (2004). Mindfulness and accep- tance: Expanding the cognitive behavioral tradition. New 

York: Guilford. 

Hayes, S. C., Luoma, J., Bond, F., Masuda, A., & Lillis, J. (2006). Acceptance and com- mitment therapy: Model, 

processes, and outcomes. Behaviour Research and Therapy, 44, 1–25. 
Hayes, S. C., Masuda, A., Bissett, R., Luoma, J., & Guerrero, L. F. (2004). DBT, FAP, and ACT: How empirically 

oriented are the new behavior therapy technologies? Behavior Therapy, 35, 35–54. 

Hayes, S. C., Strosahl, K. D., & Wilson, K. G. (1999). Acceptance and commitment therapy: An experiential 
approach to behavior change. New York: Guilford. 

Hayes, S. C., Strosahl, K. D., Wilson, K. G., Bissett, R. T., Pistorello, J., Toarmino, D., et al. (2004). Measuring 

experiential avoidance: A preliminary test of a working model. The Psychological Record, 54, 553–578. 
Hayes, S. C., & Wilson, K. G. (2003). Mindfulness: Method and process. Clinical Psychology: Science and 

Practice, 10, 161–165. 

Horvath, A. O. (2001). The alliance. Psychotherapy: Theory, Research, Practice, Training, 38, 365–372. 
Kabat-Zinn, J. (1994). Wherever you go, there you are: Mindfulness meditation in everyday life. New York: 

Hyperion. 

Langer, E. J. (2000). Mindful learning. Current Directions in Psychological Science, 9, 220–223. 

Linehan, M. M., Armstrong, H. E., Suarez, A., Allmon, D., & Heard, H. L. (1991). Cognitive-behavioral treatment 

of chronically parasuicidal borderline patients. Archives of General Psychiatry, 48, 1060–1064. 



 29      آٌب٣ٞ ثشا٢ وٛدوبٖ ٚ  ٘ٛخٛاٖ پز٤شؽ ٚ رٞٗ :1فصل 

 

Linehan, M. M., Heard, H. L., & Armstrong, H. E. (1993). Naturalistic follow-up of a behavioral treatment for 
chronically parasuicidal borderline patients. Archives of General Psychiatry, 50, 971–974. 

Longmore, R. J., & Worrell, M. (2007). Do we need to challenge thoughts in cognitive behavior therapy? Clinical 

Psychology Review, 27, 173–187. 
Marlatt, G. A., & Kristeller, J. L. (1999). Mindfulness and meditation. In W. R. Miller (Ed.), Integrating 

spirituality into treatment (pp. 67–84). Washington, DC: American Psychological Association. 

Pierson, H., & Hayes, S. C. (2007). Using acceptance and commitment therapy to empower the therapeutic 
relationship. In P. Gilbert & R. Leahy (Eds.), the therapeutic relationship in cognitive behavior therapy (pp. 

205–228). London: Routledge. 
Segal, Z. V., Williams, J. M. G., & Teasdale, J. D. (2002). Mindfulness-based cognitive therapy for depression: A 

new approach to preventing relapse. New York: Guilford. 




