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 هترجن هقدهِ

سَٓ، َٕؼبن ٙئياً وبهًٙبٔىيْ ٽٍ ىٍ دبٕن ثٍ اىٍاٻ ه٦نَ ي سُئني ثنٍ ډنب ىٕنز      
ىَي. سبٍٔن ثَٚٔز َمٍٕٚ ٕٮٓ ٽَىٌ إز ٽنٍ ډنب ٍا ىٍ ډٺبثنڄ سنَٓ ٹنَاٍ ىَني:        ډٓ
«  ٓ َمٕٚنٍ سنَٓ ٍا ٔنټ ٱنًڃ     «. ثنَ آن ٱچجنٍ ٽىنٓ    سنًاوٓ  وشَٓ، ٙؼب٫ ثبٗ، سنً ډن

ٓ  ډٓ اونياُى ي  ىاوٖشٕڈ ٽٍ ثبٔي ٙپٖش٘ ىَٕڈ. سَٓ َمـًن ٱًڅٓ ثٺبء ډب ٍا ثٍ ه٦َ ډن
   ٓ َنبْ  ډب وبؿبٍٔڈ ثَاْ ثٺبء هًىډبن ىٕز ثٍ ٕبُيٽبٍَبْ ىٵب٭ٓ ثنِوٕڈ. ٔپنٓ اُ سنَ

ىٍ ٕن٦ق  ځَىى. سَٓ ثٍ ٙنير  إبٕٓ ٽٍ ثَاْ ثٺبء ډب َڈ اَمٕز ىاٍى، ثٍ ٍياث٤ ثَډٓ
ٽىي. ٍاث٦ٍ َمـًن ُډٕىٓ إز ٽنٍ  ٽىي ي ثٍ ىٍين ٍياث٤ ډب ٍهىٍ ډٍٓاث٦ّ ډب ٭مڄ ډٓ
ٓ  َڈ ٍٙي ي ٍٍٔٚ اٵشني ي َنڈ آٵنز ي إٓنٕت. سنَٓ ىٍ ٍاث٦نٍ،       ىاٍْ ىٍ آن اسٶنبٷ ډن

ځَٕى. ُويځٓ ٽبډڄ ډٖشچِڇ ؿِْٕ إز ٽنٍ ىٍ وٺ٦نّ   ٙؼب٭ز ُويځٓ ٽبډڄ ٍا اُ ډب ډٓ
ه٦َدنٌَْٔ  سنَٓ وَٕيَنبْ ىٍين ډنب ٍا ٕنشَين      ډٺبثڄ سَٓ ٹنَاٍ ىاٍى: ٙنؼب٭ز ي   

ٽىنٕڈ، ثنٍ ٝنًٍر آځبَبونٍ ي وبآځبَبونٍ سنلاٗ       ٽىي. ؿًن يٹشٓ ثب سَٓ ُويځٓ ډٓ ډٓ
ٽىٕڈ، ثٍ ػبْ أىپٍ ٕٮٓ ٽىنٕڈ  ثٖٕبٍْ ثَاْ اوپبٍ، َٕٽًثٓ ٔب وبىٔيٌ اوڂبٙشه سَٓ ډٓ

ن ي أه سَٓ ٍا ىٍ ىٍين هًىډبن ثٍ ٍٕمٕز ثٚىبٕٕڈ. ثَاْ ٽٚنٴ ٕنَُډٕه يػًىډنب   
َبْ ُٔنَٔه ي ٕنَىاة   َبْ يػًى ثبٔي ٙؼب٭ز ىٔين ي َٕٻ ٽٕٚين ثٍ لأٍوبٙىبهشٍ

ٍ يػًى ٍا ىاٙشٍ ثبٕٙڈ. سَٓ اوني، اډنب ىٍ   َبْ ډب ىٍ ٽًىٽٓ ثَاْ ډب ٽبٍٽَى اثٺبئٓ ىاٙنش
 ٓ ٙنًوي  ثٍِځٖبڅٓ ثٍ ػبْ أىپٍ ٽبٍا ثبٙىي، ىٹٕٺبً وبٽبٍ ٽىىيٌ َٖشىي. آوُب ډبو٬ اُ آن ډن

ٓ   ٽٍ ډب ثب ياٹٮٕز َنب،  هبڇ ي ثپَ ي ٭َٔبن يػًى ٍيثَي ًٙٔڈ. ىٍ َُٔ ػلاْ َمنّ سنَ
دٌَْٔ، ئَاوٓ، وبثًىْ ي ډنَٿ ٹنَاٍ ىاٍى. ډنَٿ سىُنب ياٹٮٕنز ډٖنچّڈ       سَٓ اُ إٕٓت

َٖشٓ إز ٽٍ َٕؾ ٕذَ ٍياوٓ ٹبىٍ ثٍ دٕٚڂَْٕ آن وٕٖز ي ىٍ وُبٔز ثبٔي ىٍ ډٺبثنڄ  
ثٍ هًٍٕٙي ًُٕان ي ډُچټ ډَٿ ٍا آوُب ٕذََب ٍا ثٍ ٽىبٍْ وُبى ي ثبٔي سبة هٌَٕ ٙين 

 ٓ ُوني. َمنّ ٍياثن٤ ٍيُْ هًاَىني ډنَى ي اُ ىٕنز       ىاٙز  ډَٿ ثٍ ٍياث٤ َڈ َٕ ډن
َنبْ ياٹٮنٓ ډًػنًى ىٍ    هًاَىي ٍٵز. ثب ٽٕٚين وٺبة ثَ ؿٌَُ ثَاْ ٭يڇ سؼَثّ سَٓ
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ًٙى. دٔ ثَاْ ُويځٓ ٽبډنڄ ي  ٍياث٤، َُٕويځٓ ي ُٖٔشه سمبڇ ي ٽمبڃ اُ ډب ځَٵشٍ ډٓ
َبٔٓ ٽنٍ ػنِء لأىٶنټ ي وبځٖٖنشىٓ     َب ٍا ثڂٚبئٕڈ ي ثب سًَٓى، ثبٔي ؿٚڈثب سمبڇ يػ

ُويځٓ َٖشىي، ٍيثَي ًٙٔڈ سب ثشًاوٕڈ ثب ىٔين سًَٞٔ ٽبډچٓ اُ يػًى، اُ ُونيځٓ ثُنَِ   
 ثٕٚشَْ ثجَٔڈ.

 احوذسضا ک٘اًٖ
  1401ثُبٍ 
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 هقدهِ

  ّبی سابطِّبی سابطِ  شٌبسبیی ٍ هذیشیت تشسشٌبسبیی ٍ هذیشیت تشس

َبٔٓ ٽٍ َمّ ډنب ىٍ ٍياثن٤ وِىٔنټ هنًى      أه ٽشبة ٍاَىمبٔٓ إز ثَاْ ٱچجٍ ثَ سَٓ
ٱچجنٍ  دَىاُى ٽٍ ډنه ىٍ ٽشنبة    ٍاث٦ٍ ډٓ-ًَه-َبْ ثين ٽىٕڈ ي ثٍ َٙف سَٓ سؼَثٍ ډٓ
ٍاث٦ٍ   اڇ. أه ٍاَىمب وٍ سىُب ؿٕٖشٓ أه َٶز سَٓ ىٍثبٍِ آوُب وًٙشٍَبْ ٍاث٦ٍ  ثَ سَٓ

َنب ٹنَاٍ    َبْ هبٝٓ ٍا ىٍ اهشٕبٍ اٵنَاى ي ُيع  پٍ سمَٔهىَي، ثچ ٍا ثٍ سٶٕٞڄ َٙف ډٓ
ٙمًڃ ؿڂًوٍ ىٍ ًَه، ػٖڈ ىَي سب ٔبى ثڂَٕوي ٽٍ أه َٶز سَٓ َمڂبوٓ ي ػُبن ډٓ

 ٽىي.  ي ٍياث٤ آوُب ٭مڄ ډٓ
ٽىڈ؛ ىإشبوٓ ىٍثبٍِ  َبْ ٍاث٦ٍ، ثب ٔټ ىإشبن ٽبٍ ٍا آٱبُ ډٓىٍ ٽشبة ٱچجٍ ثَ سَٓ

اڇ أه ثًى سنب ىٍثنبٍِ   ٵَٕب. سمبڇ ٕٮٓ ٍيُ ثٖٕبٍ ٥بٹز ٙىب ىٍ إشوَ هًىڇ ثٮي اُ ٔټ
ٽنٍ ىاٙنشڈ وٶنٔ     َبٔٓ ٽٍ ىٍ سٮياىْ اُ ٍياث٤ هًى ىاٙشڈ، ٵپَ وپىڈ. اډب ُډبوٓ وبٽبډٓ

آيٍىڇ، ثٍ ٥ًٍ ىٍىوبٽٓ  سَ ثين هًى ٍا ٽ٘ ډٓ ٽٕٚيڇ ي ثب اوَّْ ََ ؿٍ سمبڇ ٭مٕٸ ډٓ
ٙيڇ. ٩بََاً ََ ځنٌَِِ ډَثن٣ً   َبْ ډوشچٴ ثيوڈ  اْ ىٍ ٹٖمز ډشًػٍ ؿىي اوٺجبٟ ٭٢چٍ

َبٔٓ ثًى ٽٍ اهَٕاً ىٍ ٍياث٤ هًى ىاٙشڈ. ثٍ وبځبٌ دنٓ ثنَىڇ ٽنٍ ثنيوڈ      ثٍ ٔپٓ اُ ؿبڅ٘
َنبْ ډنب َمٕٚنٍ ثنب      ىاوڈ ٽٍ ًَنه  َب إز ډٓ اوڂبٍ َمٍٕٚ ثب ٍياث٦ڈ ىٍځَٕ إز. ٕبڃ

بٔني ثنٍ   هًإَڈ هًىډبن ٍا ثُشَ ثٚىبٕنٕڈ، ث اْ ىاٍوي. ي اځَ ډٓډبن دًٕوي ىيػبوجٍٍياث٤
اوي  ډبن ٙپڄ ځَٵشٍَبْ ډب إبٕبً ىٍ ٍياث٤ ٍياث٤ هًى ىٹز ثٕٚشَْ ثپىٕڈ، ؿَا ٽٍ ًَه
 ىَىي.  ي ىٍ آن ٍياث٤ وِٕ ثٍ ُويځٓ هًى اىاډٍ ډٓ

اډب آوـٍ ٽٍ سب دٕ٘ اُ ٙىب ىٍ إشوَ ثٍ آن دٓ وجَىٌ ثًىڇ، أه ثًى ٽٍ وٍ سىُب ػيأٓ 
َبْ ډب َمٍٕٚ ي ثٍ ٥ًٍ ٽبډنڄ   ًَهَب ي  ثچپٍ ػٖڈػٖڈ ي ًَه اډَْ ٕبهشڂٓ إز، 

ٓ    ډبن ىٍځَٕ َٖنشىي ثب ٍياث٤ ٽنٍ ىاٙنشڈ ىٍثنبٍِ ثَهنٓ      . ډنه ىٍ آن ثٮني اُ ٩ُنَ، ُډنبو
ُډبن ىٍ ػٖڈ هًى ىٍىَنبْ ډوشچٶنٓ ٍا سؼَثنٍ    ٽَىڇ ي َڈ اْ ٵپَ ډٓ ډٚپلار ٍاث٦ٍ
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دًٕوني  »( دٓ ثَىڇ. ثَاْ ٍاكشنٓ، اٝن٦لاف   BMR) 1ٍاث٦ٍ-ًَه-ٽَىڇ، ثٍ دًٕوي ثين ډٓ
BMR »سنَٔه ػنبٔٓ ٽنٍ     ٍاث٦ٍ، ٭مٕنٸ -ًَه-ٍا ثٍ ٭ىًان ًٍٝر ٽًسبٌ ٙيِ دًٕوي ثين
 َبْ ٍاث٦ٍ ىٍ ثين ي ًَه ډب ىٍ آوؼب ٹَاٍ ىاٍوي، ىٍٕز ٽَىڇ. سَٓ

َمنٍ، آٔنب ىٍ َٕإنَ    اٝلاً ػبْ سٮؼت ونياٍى. ثنب أنه    BMRيػًى دًٕوي ثىٕبىْ 
   ٓ آٔنب اُ ٵنَاُ ي   ٽىنٕڈ    ُويځٓ هًى، ٍياث٤ِ ىاٍاْ ٍوڀ ي ثًْ اكٖبٕنٓ ٍا سؼَثنٍ ومن

ډنبن ثنٍ   َبْ اكٖبٕٓ ٍياث٤ هًى ډ٦چ٬ وٕٖشٕڈ  َمّ ډب اُ ٥َٔٸ سمبڇ َٕؼبونبر  وٕٚت
ٍ  ٽٍ ىٍ إشوَ، وڂَاوٓ َڈ ډشٞڄ َٖشٕڈ. اډب ُډبوٓ اْ سَٕنىبٻ ٍا ثنٍ كنًآ    َبْ ٍاث٦ن

ٍاث٦نٍ، سنَٓ   -ًَنه -سَٔه دًٕوني ثنين  ػٖمٓ ىٍىوبٻ ٍث٤ ىاىڇ، ډشًػٍ ٙيڇ ٽٍ ډُڈ
َبْ ٍاث٦ٍ، ٵَاسَ اُ كي سًٍٞ ډب ثَ ػٖنڈ ي   دٓ ثَىڇ ٽٍ سَٓإز. اُ آن ُډبن ثٍ ثٮي 

 ًَه ډب سٖچ٤ ىاٍوي. 
ٽٍ ثٍ  ىٔيځبٌ ٭چڈ اډَيُ ډٚوٜ إز: ډب ډشٚپڄ اُ ػٖڈ ي ًَه َٖشٕڈ. اډب ُډبوٓ

و٪َٕ اوٖبوٓ )ًَه ي ٵپَ( ثُبْ ثٕٚشَْ ىاىٔڈ، ثٍ ُونيځٓ ػٖنمبوٓ هنًى    هّٕٞٞ ثٓ
اْ آډبىٌ، ډب ٍا اُ هًٍىن ي آٙبډٕين ٕبڅڈ ىيٍ سَْ ٽَىٔڈ. ثَاْ ډظبڃ، سُّٕ ٱٌ سًػٍ ٽڈ

َنبْ ػني ْ ثنيوٓ ي يٍُٗ     ځنَىْ ډنب ٍا اُ ٵٮبڅٕنز    ٽىي. سمبٙبْ سچًًِٔٔن ي ية ډٓ
 -أنڈ  ٽىي. اډب ٍاث٦ّ هًى ٍا ثب ثٖٕبٍْ اُ ؿَِٕنبْ ىٔڂنَ اُ ىٕنز ىاىٌ    ًَاُْ ىيٍ ډٓ

ُ  ًَهِ ډب ثب ٍياث٤ ډُڈ َٕؼبوٓ -ولًِ اٍسجب٣ سىڂبسىڀ ثين ځنَ   ٔنټ ىٍډنبن   ډنبن. اځنَ ا
ياٹٮٕز ىاٍى، ٍياث٤ ډَىڇ ثَ ػٖڈ »ىَي:  ډبٕبّيٍ ثذَٕٕي، ٹ٦ٮبً أه دبٕن ٍا ثٍ ٙمب ډٓ

ٓ  -ي ًَه آوُب سٖچ٤ ىاٍى ٙنبن دنٕ٘ ډنه     ََ ٍيُ ٽٍ ډَىڇ ىاٍوي ىٍثبٍِ اسٶبٹبر ُونيځ
 «ٽىڈ. ٽىىي، ډه آن ٍا ثب سمبڇ يػًىڇ كٔ ډٓ ځچٍ ي ٙپبٔز ډٓ
ً ٹچمياى ٽىٕڈ، ٩بََاً اُ سًػٍ څل٪ٍ ثنٍ څل٪نٍ   هًإَڈ هًىډبن ٍا سَٕ ډب ؿًن ومٓ
ډنبن ىاٍوني، ٱٶچنز     َبْ َٕؼبوٓ ثب ىٔڂَان ؿٍ سبطَٕ ٭مٕٺٓ ىٍ ُويځٓثٍ أىپٍ ىٍځَْٕ

ٙنًى ي ډ٢نَار    ډبن أؼبى ډٓ ىَٕڈ ثٍ ډِٕان سَٕٓ ٽٍ ىٍ اطَ ٍياث٤ ٽىٕڈ. سَػٕق ډٓډٓ
 ډبن سًػٍ وپىٕڈ. َبْسَٓ

سَ،  إز سب ىٍ ًَه، ػٖڈ ي ٍاث٦ّ هًى ُويٌ َب أه ٽشبة ىٍثبٍِ ٽٚمپ٘ ډب اوٖبن
هًاَىي اُ َّٙ سَٓ  َب سىُب ثَاْ اٵَاى سًَٕ ٽٍ ډٓ سَ ثبٕٙڈ. أه سمَٔه سَ ي ٕبڅڈ ډَُثبن

 
1  . Body-mind-relationship 
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  ٓ  -َنب وٕٖنز   هًى هلاٛ ًٙوي وٕٖز ي كشٓ أه ٽشبة ىٍ ىٍػّ ايڃ ىٍ ډنًٍى سنَ
   ْ ٓ  ثچپٍ ىٍثبٍِ أه إز ٽٍ ؿڂًوٍ ثب ٔبىځَْٕ ولنًِ ٙىبٕنبٔٓ ي آُاىٕنبُ َنبْ   سنَ

 ثو٘ ٍا ٙپڄ ىَٕڈ. ىاٍ ي ١ٍبٔز ٍاث٦ّ هًى ىٍ ُويځٓ ٍيُډٌَ، ٍياث٤ ٝمٕمٓ ډٮىٓ
  ٍ ٍ  ډه ثَ أه ثبيٍ َٖشڈ ٽٍ َٶز سنَٓ ٍاث٦ن َنبْ   آٍاډنٓ ي ثنٍ ٙنًٌٕ   اِْ ډُچنټ ثن

َبْ سَٕىبٽٓ ٽنٍ ىٍ ٍياثن٤ هنًى ىٍ ځنٌٍ      ٽىىي. سؼَثٍ ډوشچٶٓ ُويځٓ ډب ٍا ډوشڄ ډٓ
طَٕ ٭مٕٺٓ ثَ سٶپَ، كَٽز ي ولنًِ ٍٵشنبٍ ډنب ىٍ ٍياثن٤     أڈ، سب ُډبن ثب آوُب ډًاػٍ ٙيٌ

اْ اوي. ثَاْ أىپٍ ثٕ٘ اُ أه ٙمب ٍا ډىش٪َ وڂٌاٍڇ، َٶز سَٓ ٍاث٦ٍ ډبن ىاٙشٍ ٝمٕمٓ
 ٽىڈ: ٙمًڃ ٍا ىٍ أىؼب ًٽَ ډَٓمڂبوٓ ي ػُبن

 سَٓ اُ سىُبٔٓ؛ .1

 سَٓ اُ ثَٹَاٍْ دًٕوي ثب ىٔڂَان؛ .2

 ٙبن َٖشٕڈ؛سَٓ اُ ٍَبٙيځٓ س٤ًٕ ٽٖبوٓ ٽٍ ٭بٙٸ .3

 سَٓ اُ ٭يڇ اثَاُ ٽبډڄ هًى؛ .4

 سَٓ اُ ىٔيٌ وٚين، ثٍ ٍٕمٕز ٙىبهشٍ وٚين ي سبٕٔي ىٔڂَان؛ .5

 سَٓ اُ ٙپٖز ي ډًٵٺٕز ىٍ ٍياث٤ ٍٹبثشٓ؛ ي .6

 سَٓ اُ َُٕويځٓ ٽبډڄ. .7

   ٓ َنبْ  أه ٽشبة ثب أه َيٳ ٥َاكٓ ٙيٌ إز سب وٍ سىُب ثٍ ٙمب ٽمنټ ٽىني سنَ
َنبْ ډىٺنج٠ ٽنَىن ي آُاىٕنبُْ      پٍ ٙنًٌٕ ٙوٞٓ هًى ٍا ٙىبٕبٔٓ ي څمٔ ٽىٕي، ثچ

ځٌاٍوي ٍا وٕنِ   ثبٍْ ٽٍ ثَ ػٖڈ، ًَه ي ٍياث٤ ٙمب سبطَٕ ډُٓاْ ډَٿ َبْ إشَٓ سى٘
اوي سب وٚبن ىَىي ٽٍ  اْ ٥َاكٓ ٙيٌ َبْ أه ٽشبة ثٍ ځًوٍ ىَي. سمَٔهثٍ ٙمب وٚبن ډٓ

ْ  ؿڂًوٍ ََ ٍيُ ثٍ يا٦ّٕ ا٦١َاة، سى٘ ي إشَٓ ثب٭ز ٙپڄ ٕمنبٍْ  ٭لائنڈ ث  ځٕنَ
ٓ      ػٖمٓ ي ًَىٓ ىٍ هًى ډٓ اوياُوني ي ٕنَاوؼبڇ    ًٙٔڈ ٽٍ ُونيځٓ ډنب ٍا ثنٍ ه٦نَ ډن

ٍ ٽىىي. أه سمَٔىبر اٹياډبر هًىَيأز ٕلاډز ي ٥ًڃ ٭مَ ډب ٍا سُئي ډٓ اْ ٍا ځَاون
ٓ   سَ اُ سَٓ ٽىىي ٽٍ ډىؼَ ثٍ آځبَٓ ځٖشَىٌ ډٚوٜ ډٓ ٙنًى ٽنٍ ىٍ    َبْ هبډًٙنٓ ډن
ٓ  َ ډوَثٓ َٖشىي. إشٶبىٌ اُ أه سمَٔهاٍسجب٣ ىاٍاْ سبطٕ-ًَه-دًٕوي ثين -َب ثب٭ض ډن

 ٽىىيٌ ٱچجٍ ٽىٕي.   ىاٍسَ ي ٍياث٤ ا١ٍب ًٙوي ثَ ډًاو٬ ىٍيوٓ ثَ َٕ ٍاٌ ُويځٓ ډٮىٓ
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َب ي ٍياث٤، ًٍٝر  َب، ىيٕشٓ ٽىٕڈ ٽٍ ثٍ ٭ٚٸ، هبوًاىٌ اْ ُويځٓ ډٓ ىٍ ػبډٮٍ 1ډب
سبً ثٍ ٥َٷ ډوشچنٴ ثب٭نض   ٽىٕڈ ٽٍ ٍياث٤ هًة ًا ىَي. اډب ثٍ ويٍر ٹجًڃ ډٓ آٍډبوٓ ډٓ

ىاوٕڈ ٽٍ ثَٹَاٍْ ٍياثن٤ هنًة ٽنبٍْ     ًٙوي. ثيسَ أىپٍ، َمّ ډب ډٓ ثَيُ ډٚپلاسٓ ډٓ
ثون٘  ىًٙاٍ ي كٶ٨ آوُب ىًٙاٍسَ إز. ٕبڅڈ ي ٹجَاٷ ثًىن، سؼبٍة ٙوٞٓ ١ٍبٔز

ثو٘ ډلًٞڃ ٙؼب٭ز ډَىڇ ىٍ ثَٹَاٍْ اٍسجنب٣ ي ىٍ ډٕنبن ځٌاٙنشه     ي ٍياث٤ ُويځٓ
پئڂَ ثٍ ٥ًٍ ډٖشمَ إز. ىٍ وشٕؼٍ، ٔبىځَِْٕ ثب َڈ ثًىن، ثب َنڈ  ٝبىٹبوّ سؼبٍة ثب ٔ

هىئين ي ثبُْ ٽَىن، ي وِٕ ٔبىځَْٕ ٝنلجز ػنيْ ثنب ٔپنئڂَ ىٍ ډنًٍى سؼنبٍة       
َبْ ػئي ثب َڈ اىٱنبڇ  سًاوىيىٍ ثبٍيٍٕبُْ ًٌٕٙٙوٞٓ ي ٵَٝز ىيثبٍِ ُويځٓ، ډٓ

 ًٙوي. 
ٓ  ىٍ څٕٖزِ ؿَِٕبٔٓ ٽٍ ډَىڇ اُ ٍياث٤ ٝمٕمٓ هًى ډٓ ثٕىنٕڈ   هًاَىي، ثٍ ويٍر ډن

ٽٍ ىٍ ثبلاْ څٕٖز هًإشّ ډَىڇ أه ثبٙي ٽٍ ثٍ ىوجبڃ ٽٖٓ ثبٙىي ٽٍ هًاَبن ىٍاٵشبىن 
ثب ډٚپلار ډَث٣ً ثٍ دًٕوي ثبٙي، ٽٖٓ ٽٍ ثوًاَي ىٍځَْٕ هنًى ٍا كٶن٨ ٽىني ي ثنٍ     

اْ ٝبىٹبوٍ، ثبُ ي ٱَٕسُبػمٓ ىٍثبٍِ ډٚپلار ُويځٓ ثلض ٽىي، ٔب ٽٖٓ ٽنٍ ثنٍ    ًٌٕٙ
ََ ىي ٥َٳ ىٍ ٔټ ٍاث٦ٍ ډشٮُي ثبٙي. ډب ډٮمًلاً ايڅٕه سپچٕٴ ٙوٞٓ هًى ىٍ  ٭لأٸ

ىاوٕڈ ٽٍ َمٍٕٚ ىٹز ٽىٕڈ ٽٍ ٥َٳ ډٺبثڄ ؿٍ اكٖبٕنٓ اُ ډنب ي   ٔټ ٍاث٦ٍ ٍا أه ومٓ

ٔ   سَٔه ډشوٜٞ أه ٍاث٦ٍ ىاٍى. ٔپٓ اُ ثٍِٿ ، هنب٥َ  2َبْ ٍاث٦ٍ، َبٍئنڄ َىنئٍپ
ٔبٵشه ثُشنَٔه ٙنَٔټ وٕٖنز، ثچپنٍ أنه       سَٔه ؿِٕ ىٍ ٔټ ٍاث٦ٍ ٽىي ٽٍ ډُڈ وٚبن ډٓ

 (. 2003إز ٽٍ ٔبى ثڂَٕٔڈ ؿڂًوٍ ثُشَٔه َٙٔټ ثبٕٙڈ )َىئٍپٔ ي َبوز، 
ٓ    ډب ىًٙاٍْ ځٕنَٔڈ،   َبْ ډيايڇ ي ٽبٍ ٕوزِ أؼبى ٍياث٤ ا١ٍنبٽىىيٌ ٍا وبىٔنيٌ ډن

 ٓ سَٕنٕڈ اُ أىپنٍ ىٍ ٵَأىني أؼنبى ٍاث٦نٍ، هنًى ٍا ٕنذَ ثنلا ٽىنٕڈ ي           ؿَاٽٍ ثٖٕبٍ ډن
ىاٍ ًٙى. اځَؿٍ دٌَٔٗ آن ثَاْ ډب ثٖنٕبٍ ىٙنًاٍ إنز، اډنب ىٍ      ډبن ػَٔلٍاكٖبٕبر

ىاٍ ٙنين   َب ي ډٚپلار ُويځٓ اډَيُْ، سَٓ ٙئي اُ ػَٔلٍ َُٔػلاْ َمّ إشَٓ
َب ٍا  ٽىٕڈ سب سَٓ ډبن س٤ًٕ ىٔڂَان ٹَاٍ ىاٍى. اځَؿٍ سمبڇ سلاٗ هًى ٍا ډٓاكٖبٕبر

اْ ي وبځُبوٓ َمنَاٌ ثنب اٵپنبٍ ي     َبْ څل٪ٍ ثٍ ٵَاډًٙٓ ثٖذبٍٔڈ، اډب ََ ٍيُ ىؿبٍ سى٘

 
َب ډَث٣ً ثٍ ٵََىڀ ي ػبډٮّ هًىِ ؤًٖنىيِ  ثبٙي ي أه ځٶشٍؤًٖىيِ ٽشبة ډٓ« ډه ٔب ډب». ىٍ ٽڄ ٽشبة ډى٦ًٍ اُ 1
 ثبٙي )ڇ(ډٓ

2. Harville Hendrix 
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هًإَڈ سَٓ ٍا اُ هنًى   ىَٕڈ ي ډٓ ًٙٔڈ. اځَ ثٍ هًى اَمٕز ډٓ سٞبئَ آُاٍىَىيٌ ډٓ
ځٌٍى سًػٍ ٽىنٕڈ، ىٍ أنه ٝنًٍر     اٍسجب٣ ډٓ-ًَه-ىيٍ ٽىٕڈ ي ثٍ آوـٍ ىٍ دًٕوي ثين

ٓ  ىٹز اْ ي وبځُبوٓ إشٶبىٌ ٽىٕڈ سب ثٍ َبْ څل٪ٍ سًاوٕڈ اُ أه ٵَٝز ډٓ سنَٔه   ثٍ ىٍيون
 اْ ُويځٓ هًى وڂبٌ ٽىٕڈ.  َبْ ٍاث٦ٍ سَٓ

آځبَٓ ٍيُاٵِين ډه ىٍ أه ثبٌٍ ٽٍ َمّ ډنب اُ آٍُىٌ ٙنين ىٍ ٔنټ ٍاث٦نٍ سنَٓ      
ٓ  ىأٍڈ، ډه ٍا ثَاوڂٕوز سب أه ٽشبة ٍا ثىًٖٔڈ. ډه ٕبڃ َنبْ هنًى    َب ثٍ ډ٦بڅٮّ سنَ

اڇ. ثٍ ٭ىًان ٔټ ىٍډبوڂَ،  ٽىىي، دَىاهشٍ ځًوٍ ٽٍ ىٍ ٍياث٤ اٝچٓ ٍيُډَِ ډه ٭مڄ ډٓ آن
اڇ. اٽىنًن   َبْ دىُبن ثٖٕبٍْ اُ ډَىڇ ځًٗ ٽَىٌ سَٓاْ، ثٍ  ىٍ ٥ٓ ٔټ ٭مَ ٽبٍ كَٵٍ

 ؤًٖڈ.  اڇ ثَاْ ٙمب ډٓ ؿٍ ٽٍ آډًهشٍ ىٍثبٍِ آن
سنَٔه   ثٍ ىٍين ٭ؼٕت -اډٕيياٍڇ اُ أه ٽشبة ثَاْ ٕٶَ ثٍ ىٍين هًى إشٶبىٌ ٽىٕي

ٽىىي. اډٕيياٍڇ  َبْ وبډٮٺًڃ ٽٍ ىٍ آوُب ثين، ًَه ي ٍاث٦ٍ ثب سَٓ ٍاث٦ٍ ثَٹَاٍ ډٓ ډپبن
 -َبْ دىُبن ٭مٕٸ ثنَ دًٕوني ثنين   ى اػبُِ اٵِأ٘ آځبَٓ اُ ؿڂًوڂٓ سبطَٕ سَٓثٍ هً
ٍاث٦ٍ ثيَٕي. ََؿٍ ثٕٚشَ ثوًإَي ٽٍ اثٮبى سَٕبوىيِ دىُبن هًى ٍا ثٚىبٕٕي، ثُشَ -ًَه

هًإَي ثًى. ٕبڅڈ ي ٹجَاٷ ثًىن وشٕؼّ ٙىبهز ََؿنٍ ثٕٚنشَ اُ هًىډنبن إنز ي ونٍ      
سَٓ ثو٘ ډُمٓ اُ ُٖٔشه اوٖبوٓ ٍيُډنٌَ وٕٖنز.   وشٕؼّ ياومًى ثٍ وشَٕٕين ٔب أىپٍ 

 اډٕيياٍڇ اُ أه ٽشبة څٌر ي ثَُِ ٭٪ٕمٓ ثجَٔي.
 ّجض لاسًس
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 فصل اٍل

 ًحَٓ عولکرد ّفت ترس هْلک
 در رٍاتط ًسدٗک ها

ٽىي، هًاٌ اُ آن آځبَٓ ىاٙشٍ ثبٕٙڈ ٙمبٍْ ُويځٓ ډب ٍا ٽىشَڃ ډَٓبْ ثٓسَٓ ثٍ ًٌٕٙ

ٓ  ٔب وياٙشٍ ثبٕٙڈ. اُ آٱبُ ىيٍان ٽًىٽٓ ي ىٍ َٕإنَ ٕنبڃ   ٓ  1َنبْ سپنًٔى ډنبن  ُونيځ
ومبٕٔڈ. َمِډبن ثب اٵِأ٘ ىٍٻ َبْ سَٕىبٻ اسوبً ډَٓبٔٓ ٍا وٖجز ثٍ ډًٹٮٕزياٽى٘
ٓ َب، أه سَٓډًٹٮٕزډب اُ  ٽىىني. ډنب ُاىِ ٭نبىر َٖنشٕڈ ي ىٍ ٥نًڃ      َب ثٕٚشَ ٍٙي ډن

ٽىٕڈ. ايڅٕه ُويځٓ ثٍ ٍٙي اولَاٵبر ي سلَٔٶبر َٕؼبوٓ ىيٍان ٽًىٽٓ هًى ٽمټ ډٓ
َب وٖجز ثٍ سَٓ، ثٍ ُويځٓ ٵٮچٓ ډب اوشٺبڃ ٔبٵشنٍ ي ولنًِ ٽنبٍٽَى ي ثَٹنَاٍْ     ياٽى٘

َبْ ُويځٓ ثٍ ډب آډنًُٗ  ىَي. اُ ايڅٕه ٕبڃډٓ اٍسجب٣ ډب ثب ىٔڂَان ٍا سلز سبطَٕ ٹَاٍ
ٓ    »ًٙى: ىاىٌ ډٓ ٓ وشَٓ، سً ثٕ٘ اُ كي وٖجز ثٍ أه ډًٹٮٕنز ياٽنى٘ وٚنبن ډن ، «ىَن

 ثىنبثَأه، ثنٍ ُيىْ ٔنبى    «. اٗ ٽنه ٙؼب٫ ثبٗ، ډظڄ ٔټ ٵَى ثنبڅٰ ٍٵشنبٍ ٽنه، ٽىشنَڃ    »
بډٓ ٽٍ ىٔڂَ ډبن ٍا َٕٽًة ٽىٕڈ. اډب َىڂَبْځَٕٔڈ ٽٍ كشٓ آځبَٓ اُ اٽظَٔز سَٓډٓ

َنبْ  سًاوٕڈ ثٕه ه٦َار ياٹٮٓ اډَيُ ي ٭نبىر ډبن آځبٌ وٕٖشٕڈ، ومَٓبْوٖجز ثٍ سَٓ

ٓ  َنبْ ٹنئمٓ ٍا ثبُسنبة   هًىٽبٍ ٹئمٓ سمِٕ ٹبئڄ ًٙٔڈ. ډه أه ٭نبىر    2َنبْ سنَ
ٓ   ٽىڈ. أه ثبُسبةځٌاٍْ ډٓوبڇ ٽىنٕڈ،  َبْ سَٕٓ ٽٍ آوُب ٍا ىٍ ىيٍان ٽنًىٽٓ هچنٸ ډن

اٍسجنب٣ ثنٍ ٝنًٍر هًىٽنبٍ     -ًَنه  -ډب ي ىٍ دًٕٕشڂٓ ثٕه ثين هبٍع اُ ىأَِ آځبَٓ
 ٽىىي.  ٭مڄ ډٓ

 
1. Formative years 
2. Fear reflexes 
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ٙبٔي اُ هًى ثذَٕٕڈ ؿَا َىڂبډٓ ٽٍ َٕؾ ىڅٕڄ ػٖنمبوٓ آٙنپبٍْ يػنًى ونياٍى،     
ډبن سؼَثٍ ډٓ ٽىٕڈ. ثٍ ويٍر َبْ هبٝٓ اُ ثينَب ي ىٍىَبْ ډيايډٓ ٍا ىٍ ثو٘سى٘
َبٔٓ ثنياوٕڈ  وٚبوڂبن ډَث٣ً ثٍ ثبُسبة سََٓب ٍا اٵشي ٽٍ أه وبٍاكشٓډبن اسٶبٷ ډٓثَاْ

ٽٍ ىٍ ثين ډب يػًى ىاٍوي. ٙبٔي سٮؼت ٽىٕڈ ٽٍ ؿَا ډياڇ َمٕه ډٚپلار ډٚنبثٍ ٍا ىٍ  
ٽىٕڈ. ډلشمڄ وٕٖز ٽٍ ثٍ ًٍٝر ډِډه ي ٭بىسٓ سَٓ ىاٙنشٍ  ٍياث٤ ډوشچٴ سؼَثٍ ډٓ

ډنبن  ياث٤ ٵٮچٓثبٕٙڈ ي أه سَٓ ١َيٍسبً ثبُسبثٓ اُ ځٌٙشّ ډب ثبٙي ي ىٍ وشٕؼٍ ثشًاوي ٍ
 ٍا ٭ٺٕڈ ٕبُى. 

 ٓ ؿنَا أىٺنيٍ   »دَٕنٕڈ ٽنٍ   ََ ؿىي يٹز ٔپجبٍ ىٍ ډًٹٮٕشٓ ډٚوٜ اُ هًىډبن ډن
اڇ  أه ډًٹٮٕز ياٹٮبً ډٮىبْ هبٝٓ ُىٌ ٙيٌاڇ ي ىٍ ٍاث٦ٍ ثب أه ډًٹٮٕز َٕؼبن٭ٞجٓ

ٍ « ثَأڈ وياٍى. أه ډًٹٮٕز وجبٔي سب أه كي ډَا آٙٶشٍ ي وبٍاكز ٽىي  ْ ااځَ ثَاْ څل٪ن
ٍ     اْ اُ ډًٹٮٕزسًٹٴ ٽىٕڈ، اډپبن ىاٍى ٝلىٍ  َنبْ ىٍىونبٻ ي وبٍاكنز ٽىىنيِ ځٌٙنش
ډبن ډٚبَيٌ ومبٕٔڈ. َيٳ ثبُسنبة سنَٓ ډلبٵ٪نز اُ ډنب     )ثٕى٘( ٍا ىٍ ػچًْ ؿٚمبن

ثبٙي: دًٕوي ُىن سؼَثٕبر ىٍىوبٻ ځٌٙنشٍ ثنٍ ٔپنئڂَ ي َٚنياٍ ىاىن وٖنجز ثنٍ       ډٓ
سَِٓ ثبٹٕمبويٌ اُ ځٌٙشٍ اٱچت ثب ثٍ ىٕز  َبْه٦َار ثبڅٺًٌ ىٍ ُډبن كبڃ. اډب ثبُسبة
َبْ سَٓ ىٍ ُډبوٓ ٽٍ ٽىىي. اډپبن ىاٍى ثبُسبةځَٵشه سٞمٕمبر ډب ثَ ٭چٍٕ ډب ٭مڄ ډٓ

َنبْ سنَٓ اُ   َٕؾ ه٦َْ يػًى وياٍى ثٍ ډب ٭لاډز ه٦َ ثيَىي. اډپنبن ىاٍى ثبُسنبة  
ن ٥َٔٸ ډشمَٽِ ومًىن سًػنٍ ډنب ثنَ ٍيْ ؿٕنِْ ٽنٍ هنبٍع اُ يػنًى ډبٕنز ي اُ آ        
 يكٚز ىأٍڈ، ىٍ ثَاثَ آځبٌ ٙين ډب اُ ثَهٓ اُ ه٦َار ىٍيوٓ، ډًاوٮٓ أؼبى ومبٔي. 

 ډه ٹٞي ىاٍڇ ىٍ ډنًٍى َٶنز سنَٓ ډُچنټ ٝنلجز ٽنىڈ، ُٔنَا أنه َٶنز ون٫ً           
ٓ  ٍيويٌ ي ئَانسَٓ ډًاو٬ دَٕ٘بْ ثبُسبة ٽىىني .  ځَْ ٍا ىٍ ُويځٓ َمّ ډب أؼنبى ډن

لييى ٽَىٌ ي ٩َٵٕز ډب ثَاْ ىاٙشه ٍياث٤ ر ٍا ثٍ ٙير ډآوُب ُويځٓ ٽبډڄ ي دَكَاٍ
َنبْ ځًونبځًن   سًاوىي ځبَٓ ثٍ ٙنًٌٕ َب ډٓ٭لايٌ، أه سَٓىَىي. ثٍډًٵٸ ٍا ٽبَ٘ ډٓ

َنبْ ډَثن٣ً ثنٍ    َب، ثٕمبٍَْب )٥َٕبنثَاْ ډب ٽٚىيٌ ثبٙىي. سٺَٔجبً ٵَآٔىي سمبڇ ثٕمبٍْ
ٍ      ٙنن٘  َننب، ػڂننَ، دًٕننز ي   َننب ي ځننَىٗ هننًن، ډٚننپلار ډننَسج٤ ثننب ٽچٕنن
اْ، ا٭شٕبىَبْ ډوشچٴ، اهشلالار هًٍىن، اهشلالار ٍياوٓ، اْ ي ٍيىٌَبْ ډٮيٌثٕمبٍْ
َنبْ  َبْ ٭ٶًوٓ ي اهشلالار َٕٙشٓ ي ّوشٕپٓ( ثٍ ٙير سلنز سنبطَٕ ثبُسنبة   ثٕمبٍْ
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٘ ثبٙي؛ أه ثبُسبةسَٓ ډٓ  َنبْ ډنِډه ي اڅڂًَنبْ إنشَٓ ډىؼنَ      َبْ سَٓ ثٍ سنى
ثٖٕبٍْ )اځَ وٍ اٽظَٔز( اُ ډَىڇ ىٍ وُبٔز ثنٍ  ًٙوي. ٱَٕډٮٺًڃ وٕٖز ٽٍ ٵپَ ٽىٕڈ ډٓ

ډير ي وٚبوڂبن سَٓ، أؼبى ٙنيٌ  ډَٕوي ٽٍ اُ ٥َٔٸ إشَٓ ثچىيَبٔٓ ډٓهب٥َ ثٕمبٍْ
اْ اُ ثنٍ َنڈ   ًٙوي. ٭چڈ دِٙپٓ ىٍ ٥ًڃ ىَنّ ځٌٙنشٍ آځنبَٓ ٵِآٔىنيٌ    سَ ډٓٔب يهٕڈ

چٓ اٵَاى ثنَ ٍيْ  اوي، اډب َىًُ سبطَٕ ٭مٕٸ ٍياث٤ ٵٮدًٕٕشڂٓ ًَه ي ثين ٍا ٽٖت ٽَىٌ
 ٕلاډز ي ٥ًڃ ٭مَ آوُب ثٍ ٥ًٍ ٭مًډٓ ډًٍى سٞئٸ ٹَاٍ وڂَٵشٍ إز.  

ْ َبْ سنَٓ ي أؼنبى اهنشلاڃ ىٍ ٵٮبڅٕنز    ډب ډٮمًلاً اُ ثَيُ ٍيُاوّ ثبُسبة ډنبن  َنب
ٽىٕڈ، ىاوٕڈ ٽٍ سى٘، وبآٍاډٓ ي ٵٚبٍ ٍياوٓ ٍا سؼَثٍ ډٓس٤ًٕ آوُب آځبَٓ ويأٍڈ. ډب ډٓ

ُب آځبَٓ ونيأٍڈ. َمـىنٕه َمٕٚنٍ اُ دٕبډنيَبْ )ٹٕمنز( ُونيځٓ       اډب ٱبڅجبً اُ ٭چز آو
ډبن آځبٌ وٕٖشٕڈ. َىڂبډٓ ٽٍ َمٍ ؿِٕ ىٍ ػنبْ هنًى ٹنَاٍ    ٵِٕٔپٓ، َٕؼبوٓ ي اٍسجب٥ٓ

ًٙى، أه ٍيويِ ىَٕڈ، اډب ُډبوٓ ٽٍ اي١ب٫ يهٕڈ ډٓىاٍى، ثٍ كَٽز ٍي ثٍ ػچً اىاډٍ ډٓ
 ًٙى.ٍي ثٍ دَٕٚٵز ډوشڄ ډٓ
ٓ  اځَ ٹٞي ىأٍڈ ثَاْ  َنبْ ٵنَىْ ثنَ ٍيْ ُونيځٓ هنًى      ىٍٻ سبطَٕ ٽٚىيِ سنَ

ًٌٕٙ ٓ َنبْ ډشنيايڃ ىٍ ثنٕه سمنبڇ اٵنَاى      َبٔٓ ٍا ثٕبثٕڈ، ثٍ ٔټ وٺّٚ ٽچٓ اُ اوًا٫ سنَ
وٕبُډىي َٖشٕڈ. َٶز سَٓ ډُچټ اُ َٶز و٫ً ډشٶبير اُ سؼَثٕبر اٍسجب٥ٓ َٕؿٚنمٍ  

 آوُنب ډًاػنٍ   ځَٕوي ٽٍ ډب ىٍ ٥ًڃ َٶز ډَكچّ ډوشچنٴ ٍٙنيْ ىيٍان ٽنًىٽٓ ثنب     ډٓ
سًاوىي ثٍ ٭ىًان ډٮجَ اٝنچٓ آٱنبُ ٕنٶَ    ًٙٔڈ. ََ ٽياڇ اُ أه َٶز سَٓ ډُچټ ډٓډٓ

ٵَىْ ٙمب ىٍ و٪َ ځَٵشٍ ًٙوي: ٕٶَْ ثٍ ىٍين آوـٍ ٽٍ ٙمب ٍا اُ سجئڄ ٙين ثنٍ ٵنَى   
سبن، اوؼبڇ ىاىن اوًا٫ ٽبٍَب ي ؿَِٕبْ ډًٍى ٭لاٹٍ، ي ىيٕز ىاٙنشه ي ىيٕنز   ىڅوًاٌ

ىاٍى. ََ ٽياڇ اُ أه َٶز سنَٓ ډُچنټ ډنبو٬ څنٌر ثنَىن ٙنمب اُ       ىاٙشٍ ٙين ثبُ ډٓ
ًٙوي؛ څٌسٓ ٽٍ ٙمب ثٍ ٭ىًان ډًػًىْ اوٖبوٓ، ُويٌ ي ٕلاډشٓ، ډًٵٺٕز ي ٙبىٽبډٓ ډٓ
 ىاٍاْ كٕبر ٙبٖٔشّ آن َٖشٕي.

َبْ سَٓ ٵَىْ ثب ثٍ هَع ىاىن ٙؼب٭ز، اٍاىٌ ي ځٌٍ ُډبن، ولًِ ٭مچپَى ثبُسبة
ْ    هًى ٍا ٔبى هًإَي ځَٵز ي دنٌَٔ هًاَني ٙني. ٕنذٔ ىٍ     سنبن اډپنبن  أنه ٽنبٍ ثنَا

ػبٔڂبَٓ ٹَاٍ هًإَي ځَٵز ٽٍ ٹيٍر وبسًان ٽىىيِ آوُب ٍا ډلييى ٽنَىٌ، ثٖنٕبٍْ اُ   
سنَْ سجنئڄ   ٵٚبٍَبْ ٍياوٓ أؼبى ٙيٌ س٤ًٕ آوُب ٍا كٌٳ ومًىٌ ي ثٍ وَٕيْ هنلاٷ 
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شٶبىٌ ٽىٕني. ډنب ىٍ   سًاوٕي اُ أه وَٕيْ هلاٷ ىٍ ػُز ٽبډڄ ُويځٓ ٽَىن إومبٕٔي. ډٓ
ٓ  ٵٞڄ ىَنٕڈ.  َبْ ثٮيْ ثٍ سٶٕٞڄ أه َٶز و٫ً سَٓ ډُچټ ٍا ډًٍى ثٍَٕٓ ٹنَاٍ ډن

َب ثٍ َمبن و٪ڈ ي سَسٕجٓ إز ٽٍ ٽًىٻ ىٍ ٵَآٔىي ٍٙي، ٔټ ثٍ ٔټ ثنب آوُنب   أه سَٓ
 ًٙى. ثٍ ٥ًٍ هلاٍٝ َٶز سَٓ ډٌٽًٍ ثٍ َٙف َُٔ َٖشىي: ډًاػٍ ډٓ

  چبست خلاصِ: ّفت تشس هْلک چبست خلاصِ: ّفت تشس هْلک 

ډبن اُ سىُبٔٓ: ډب اُ أىپٍ ىٍ اٍسجب٣ وجبٕٙڈ ي ٵَىْ ٍا وٕبثٕڈ ٽٍ ثٍ وٕبَُبْسَٓ  .1
دبٕن ىَي، يكٚز ىأٍڈ. ډب اُ وبىٔيٌ ځَٵشٍ ٙين، سىُب ډبوين ي اَمٕنز ٹبئنڄ   

ٓ     وٚين ثَاْ  ٽىنٕڈ ٽنٍ ىوٕنب ثنٍ     ډبن سَٓ ىأٍنڈ. ىٍ أنه ٙنَا٤ٔ اكٖنبٓ ډن
 ٽَىن ؿٕٖز   ىَي. ثىبثَأه ٵبٔيِ ُويځٓ ډبن دبٕن ومٓوٕبَُبْ

سَٓ اُ ثَٹَاٍْ دًٕوي ثب ىٔڂَان: ثىب ثٍ سؼَثٕنبر سَٕنىبٻ ي ىٍىآيٍ ځٌٙنشٍ،     .2
       ٓ ٍٕني.  ثَٹَاٍْ اٍسجب٣ َٕؼبوٓ ي ٝنمٕمبوٍ ثنب ىٔڂنَان ه٦َونبٻ ثنٍ و٪نَ ډن

سؼَثٕبر ُويځٓ ثب٭ض أؼبى أه كٔ ىٍ ډب ٙيٌ ٽٍ ىوٕب ډپبن اډىٓ وٕٖز. ډنب  
ځٕنَْ  ٍْ اٍسجب٣ ثب ىٔڂنَان ٽىنبٌٍ  اُ إٕٓت ىٔين سَٓ ىأٍڈ، ثىبثَأه اُ ثَٹَا

 ٽىٕڈ.  ډٓ

سَٓ اُ ٍَب ٙيځٓ: دٔ اُ ثَٹَاٍْ اٍسجب٣ َٕؼبوٓ ٔب دًٕوي هًٍىن ثنب ٵنَىْ    .3
ىٔڂَ، اُ ٍَب ٙين ثب وٕبَُبْ هًىډبن ٔب ثچٮٕيٌ ٙين س٤ًٕ ٵَىْ ىٔڂَ سنَٓ  

ا٭شمنبى وجنًىٌ ي   ٽىنٕڈ ٽنٍ ىوٕنب ډپنبوٓ ٹبثنڄ     ىأٍڈ. ىٍ ََ ىي ډًٍى اكٖبٓ ډٓ
ٽىٕڈ. سلز أنه ٙنَا٤ٔ اډپنبن    ُويځٓ ډٓ 1ه٦َ ٍَبٙيځٓ َٕؼبوَٓمًاٌٍ ثب 

ډٖنشٺڄ ثنيڃ ٙنًٔڈ؛ اڅجشنٍ     ىاٍى ثٍ ٵَىْ سبث٬ ي ياثٖشٍ ٔب أىپٍ ثٍ ٔټ ٵَى ٵًٷ
ډٖشٺڄ( وٕنِ ډلشمنڄ   سجئڄ ٙين ثٍ سَٽٕجٓ اُ أه ىي ٙوٕٞز )ياثٖشٍ ي ٵًٷ

 ثبٙي.  ډٓ

اْ ٽنٍ ډٺجنًڃ ىٔڂنَان    هب٥َ اثَاُ هًى ثٍ ًٌَٕٙمّ ډب ثٍتشس اص ابشاص ٍجَد:  .4

 
1. Emotional abandonment 
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أڈ. ثىبثَأه، اډپبن ىاٍى ٔبى ثڂَٕٔڈ وجًىٌ، ٥َى ي ٙبٔي كشٓ سىجٍٕ ٍا سؼَثٍ ٽَىٌ
 ْ ډنبن ىٍ ٍياث٦نٓ ٽنٍ    ٽٍ اُ اثَاُ هًى سَٓ ىاٙشٍ ثبٕٙڈ ي اػبٌُ ىَٕڈ وٕبَُنب

ىَني سنب   ٽىٕڈ ٽٍ ىوٕب ثٍ ډب اػبٌُ ومٓومبٕٔڈ آٙپبٍ ًٙوي. اكٖبٓ ډٓثَٹَاٍ ډٓ
ىډبن )هًى ثًىن ثٍ ًٍٝر ياٹٮٓ( ٍا ثٍ ومبٔ٘ ثڂنٌأٍڈ.  ٙوٕٞز ياٹٮٓ هً

ٽىنٕڈ: اډپنبن ىاٍى ثنٍ ٥نًٍ     سلز أه َٙا٤ٔ هًىډبن ٍا ثٍ ؿىي ًٌٕٙ اثَاُ ډٓ
-ځَْٕ ومبٕٔڈ، اډپبن ىاٍى اُ ٥َٔٸ سمبٔلار اوشٺنبڇ َب ٽىبٌٍٽبډڄ اُ أه ډًٹٮٕز

َنبْ  ىٌ اُ ٙنًٌٕ ػًٔبوّ ٙئي هًىډبن ٍا اثِاٍ ٽىٕڈ ٔب أىپٍ اډپبن ىاٍى ثب إشٶب
 دَهبٙڂَاوٍ ثب ىٔڂَان اٍسجب٣ ثَٹَاٍ ٽىٕڈ.  -ډىٶٮلاوٍ

َىڂنبډٓ ٽنٍ   : 1تشس اص فقذاى تصذٗق اجتواعٖ ٗا بِ سسو٘ت شٌاختِ ًشذى .5
ٽىٕڈ، ثنب اكٖنبٓ ىٔنيٌ    ډبن ٍا ىٍٔبٵز ومٓدٌَٔٗ ي سبٕٔي ډًٍى وٕبُ ىٍ ٍياث٤

ٖشٕڈ، سىُب ځٌاٙشٍ وٚين ٔب ډًٍى سٞئٸ ٹَاٍ وڂَٵشه وبٙٓ اُ ٵَىْ ٽٍ ياٹٮبً َ
ډنبن ډنًٍى   آٔي ٽٍ ىٍ ٍياث٤ًٙٔڈ. ٕذٔ أه سَٓ ىٍ ىٍين ډب ثٍ يػًى ډٓډٓ

سبٕٔي ي سٞئٸ ٹَاٍ ووًإَڈ ځَٵز. ٔب أىپنٍ اځنَ ٵنَىِ ډنًٍى اوش٪نبٍ ىٔڂنَان       
سَٕٕڈ ٽٍ ډًٍى اكشَاڇ ٹنَاٍ وڂٕنَٔڈ ي   هًاَىي ثبٕٙڈ( وجبٕٙڈ، ډٓ)ٵَىْ ٽٍ ډٓ

اډپبن ىاٍى ثَاْ أؼبى اكٖبٓ ىٔنيٌ ٙنين ي   ٽٖٓ ډب ٍا ىيٕز وياٙشٍ ثبٙي. 
ډًٍى سٞئٸ ٹَاٍ ځَٵشه، ثٍ ًٍٝر ډيايڇ ٽبٍ ٽىٕڈ ٔب أىپٍ اكشمنبلاً ٱنَٷِ ىٍ   

 هٚڈ، سلٺَٕ ي َٙډىيځٓ، وباډٕي ٙيٌ ي ٽبٍ هًى ٍا ٍَب ومبٕٔڈ. 

ًٙٔڈ، َىڂبډٓ ٽٍ ٭بٙٸ َٖشٕڈ ي ىؿبٍ ٵٺيان ډٓتشس اص شکست ٍ هَفق٘ت:  .6
هًٍٔڈ، اډپبن ىاٍى اُ ځٚنًىن ډؼنيى   ڈ ي ٙپٖز ډٓٽىَٕىڂبډٓ ٽٍ سلاٗ ډٓ

آډِٕ ىٍىوبٻ سَٓ ىاٙشٍ ثبٙنٕڈ. َىڂنبډٓ ٽنٍ    هًىډبن ثٍ ٍيْ سؼَثٕبر ٍٹبثز
ٍ     ډًٵٸ ٔب ثَويٌ ډٓ ٓ ًٙٔڈ )ٽنٍ اكشمنبلاً ٵنَى ىٔڂنَْ َِٔىن دنَىاُى ي  اٗ ٍا ډن

هًٍى( اډپبن ىاٍى اكٖبٓ ځىبٌ ٍا سؼَثٍ ٽَىٌ ي اُ ډٺبثچٍ ثنٍ ډظنڄ   ٙپٖز ډٓ
وٕٚىٓ ٽىٕڈ، ىٍ وشٕؼٍ ځَٕٔڈ ٽٍ ىٍ ٭ٚٸ ي ُويځٓ ٭ٺتثىبثَأه، ٔبى ډٓ ثشَٕٕڈ.

 
1 . Recognition 
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هَٔڈ. اډپبن ىاٍى اكٖبٓ ٽىٕڈ ٽٍ ىوٕب ه٦َ ٙپٖز ٔب ډًٵٺٕز ٍا ثٍ ػبن ومٓ
ىَي ٽٍ ثٍ ًٍٝر ٽبډڄ ي ياٹٮٓ ُويځٓ ٽىٕڈ. ٔب أىپنٍ اډپنبن   ثٍ ډب اػبٌُ ومٓ

 ثبٕٙڈ.  ىاٍى اكٖبٓ ځىبٌ ٽىٕڈ ي اُ كٔ ٽبډڄ ثًىن سَٓ ىاٙشٍ 

هب٥َ، اوَّْ هلاٷ ي څٌر ُويځٓ ٽَىن ثنٍ   اوجٖب٣تشس اص سشصًذگٖ کاهل:  .7
َبْ هبوًاىٌ، ٙٲڄ، ډٌَت، ٵََىڀ ي ػبډٮٍ ىٍ وبدٌَْٔ ثب هًإش٥ًٍٍ اػشىبة
َب أڈ ٽٍ ثبٔي ثٍ ٹٕمز َمىًأٓ ثب هًإشٍثبٙي. ډب ثئه ثبيٍ ٍٕٕيٌسٮبٍٟ ډٓ

ىٕڈ، هًى ٍا اُ َُٕويځٓ ٽبډڄ ډلَيڇ ٽي اوش٪بٍار ىوٕبٔٓ ٽٍ ىٍ آن ُويځٓ ډٓ
-ىَي ٽٍ ٔټ ُويځٓ ٽبډلاً څنٌر ٽىٕڈ ٽٍ ىوٕب ثٍ ډب اػبٌُ ومٓٽىٕڈ. اكٖبٓ ډٓ

ثو٘ ي دَكَاٍار ىاٙشٍ ثبٕٙڈ. ثٍ ػبْ أىپٍ سمبڇ يػًى هًىډبن ٍا ياٍى ىوٕب 
ومًىٌ ي ثب اوَّْ ٽبډڄ ُويځٓ ٽنَىٌ ي ٕنَُويٌ ثبٙنٕڈ، سٖنچٕڈ ٙنيٌ، ډٺُنًٍ       

 َبْ ډشلَٻ ٹَاٍ ثڂَٕٔڈ. ًٙٔڈ ي ٔب ىٍ ػَځّ ډَىٌډجشٌڃ ډٓ َمىًأٓ ٭بىْ ي




