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 گفتبرپیش

ا٧ٚ ١ٞٗٞع ٝػٞى ىاٍى، ٛظَ  ١٣َ ًشبث٦ ى٤ٜ٨ٍُٗ هٖٚ، ٠ً ٥جن ُلش٠ ًَٙز آٗبُٝٙ ١ِاٍاٙ ًشبة ىٍثبٍ
هٖٚ ٍا ث٨بٙ ٨ًٜي ٧اب ٨ٌٜٛاي. آٙ ٍا ىٍى ٨ًٜاي ٧اب كَاٗٞٙا٘      ٦ً٘ ٗشلبٝر ىٍ ٍٗٞى ا٧ٚ ١ٞٗٞع ىاٍى. 

ثذ٧َ٧ٌي ٧ب ثاب س١ٞا٨ق ىاىٛا٘ اُ    ١ب ١َث٠ ث٨ِٛي. آٙ ٍا  ٙ ًبٍ ٨ًٜي ٧ب ٥ٍٝ ثبٓ٘آ٨ًٜي. ثب ٗي٧ش٨ٚٚ ٥ٍٝ 
. ؿ٨ا٥ِ ٍا دَسابة   هٚ٘شبٙ ٍا َِٕ ى٧َِاٙ هاب٦ٓ ٨ًٜاي  آٙ هلاٛ ٧ٞٙي. آٙ ػبىر ٍا ًٜبٍ ثٌِا٧ٍي ٧ب 

 ٧ب ٌٕٞر ٨ًٜي. ث٨ٌٚيٍا ك٧َبى  اكٖبٕبسشب٨ًٜٙي ٧ب ٧ي ٛلٔ ػ٨٘ن ث٨ٌٚي. 

١ب سَػ٨ق ثي٨١ي؟ ث٨ْ ٛبٓ ؿ٠ ؿ٥ِ٨ ثاَا٥   دٔ ؿَا ثب٧ي ا٧ٚ ًشبة ٍا ثَا٥ هٞاٛيٙ ثَ ٕب٧َ ًشبة
ًشابة ًابٍ ٙاٜبهش٦    ٦َٗف ًَىٙ ىاٍى ٠ً ى٧َِاٙ آٙ ٍا ٛياٍٛي؟ آ٧ب ا٧ٜؼب ؿ٨اِ ػي٧اي٥ ٝػاٞى ىاٍى؟    

 ٗشلبٝر إز. ثٌِا٧ٍي ث٠ ٙ٘ب ث٧ِٖٞ ؿَا ث٢شَ إز. ٍكشب٥ٍ ثَا٥ هٖٚ

١ب ٕبّ سؼَثا٠   إز. اٝ ٧ي ٍٝاٜٛٚبٓ ث٨ٖبٍ ٗؼَة إز ٠ً ىْٟٝ ػٜٔ ٛبٓ ااّٝ اُ ٠٘١، ث٨ْ 
ىٍ ً٘ي ث٠ اكَاى ثَا٥ ٗوبث٠ٔ ثب ٖٗبئ٦ٔ ىاٍى ًا٠ ُٛاي٦ُ آ٢ٛاب ٍا ٗوشاْ، آٙالش٠، ٗٚاٞٗ ٝ ٗـٚاٞٗ        

ا١ٝبع  ٙيٙ ث٢شَىاٛي ؿ٠ ؿ٥ِ٨ ثبػض  ىاٖٛ ٠ً اٝ ٦ٗ ٜٙبٕٖ ٝ ٦ٗ ٠ً ث٨ْ ٍا ٦ٗ ١ب إز ٕبًّٜي. ٗٚ  ٦ٗ
 ٙٞى. ٦ٗ

ٙيٟ ٝ ىٍ ىٕشَٓ إاز. ا٧اٚ ٧ٌٍٝاَى     اطجبرٛظَ سؼَث٦ ث٨ٜب٠ٛ، اُ  ٌَى ث٨ْ ًبٍثَى٥، ٝاهغىٕٝ، ٧ٍٝ
ٝ ٙ٘ب  ًشبة ًبٍ ٧ي ؿٞة ػبىٝ ٨ٖٛز١ب ىٍٗبٙ ٛياٍى. $ثب ا٧ٚ كبّ، ا٧ٚ  ١ب س٧َ٘ٚ ٧ب ٕبّ ٨ٛب٥ُ ث٠ ٗبٟ

 ِٕٗٔ ث٠ اٛؼبٕ ثَه٦ ًب١ٍب هٞا٨١ي ثٞى.#

ًٜاي ًا٠    ٦٧ٝ اػشوبى ىاٙش٠ ثبٙا٨ي. اٝ اًػابٙ ٗا٦   هٞا١ي ٠ً ث٠ ٧ي ىٍٗبٙ ػبى ٕٕٞ، ث٨ْ اُ ٙ٘ب ٦٘ٛ
سٞا٨ٛي كو٤ ؿٚ٘بٙ هٞى ٍا ثجٜي٧ي ٝ ًب٥ٍ ٨ًٜي  ىاٛي ٠ً ٙ٘ب ٦٘ٛ ٗبٛي. اٝ ٦ٗ هٖٚ ٗظْ ٧ي َُٟ ًٍٞ ٦ٗ

ًٜي $ٝ اثِا١ٍب٥ ٍٗٞى ٨ٛابُ ٍا ىٍ اهش٨ابٍ ٙا٘ب هاَاٍ      ٠ً هٖٚ ٛب٢ُبٙ اُ ث٨ٚ ثَٝى. اٝ ٙ٘ب ٍا س٧ٞٚن ٦ٗ
ا٥  ٌٍُى. اٝ ١٘ـ٨ٜٚ ٨٥اق ُٖاشَىٟ   ؿ٠ ٦ٗ ٙ٘بهٖٚ ىٍ ُٛي٦ُ د٨َاٗٞٙ ى١ي# سب ٗشٞػ٠ ث٧ٞٚي ٠ً  ٦ٗ

١ب٥ هٞى، آٛـ٠ ثاَا٥   سٞا٨ٛي آ٢ٛب ٍا ثَا٥ سٕٞؼ٠ ٢ٗبٍر ًٜي ٠ً ٦ٗ ٙيٟ ٍا ٦َٗف ٦ٗ ١ب٥ اطجبر كْ اُ ٍاٟ
 .ي٧ثجَ ًبٍ ث٥٠ هٞى، ُا ٌْٗٚٙ٘ب ٜٗبٕت إز، ىٍ ٗوبث٠ٔ ثب هٖٚ 

ٍ   ٧ا٤ دبىاٛا٘  اُ ٧َ٥ان آٙ،   اَُ ثب ا٧ٚ ًشبة ىٍٕز ًبٍ ٨ًٜاي، ؿ٢بٍٕ،  ٗجاب٦ٛ ىٍٗابٙ    ٣ًاب٦ٔٗ ىٍثاب
ٍكشب٥ٍ ث٠ ىٕز هٞا٨١ي آٍٝى  آُب٦١ اُ ٠ٛ ػبٗاْ اٝا٦ٔ هٚاٖ، ٍا١ٜ٘اب٦٧ ىٍ هٞىآُٗاب٦٧ ٝ      ٜٙبهش٦

٥ ١اب  ثَُا٠ آ٧ُٞٗي، اُ ٧َ٥ن  آٛـ٠ ٦ٗ ثَىٙ ًبٍ ث٠هٖٚ، ُٖشَٗ ٝ  ٣هٞى ىٍثبٍ سٍٞٞارا٧ٍُبث٦ ٗؼيى 
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ثاَا٥ ً٘اي ثا٠ ا٧ٌٜا٠ ىٍ ٥ا٦ ٧ابى٥َ٨ُ ىٍ ٖٗا٨َ هاٞى          ٝ ٕابهشب٥ٍ  ٕب٥ُ ٢ٗبٍرس٦ٜ٧َ٘ ٝ س٧َ٘ٚ 
 @.ُِاٍٗ د٨َٚكز٧Aي  ث٘ب٨ٛي،٧ب ث٠ ػجبٍس٦

٨ًٜي  آٛـ٠ ٍاػغ ث٠ هٖٚ ٜٙبهش٠ ٙيٟ إز $ٝ آٛـ٠ كٌَ ٦ًٗشبة ١ب ١ٖ ١ٖز. ا٧ٚ  ٝ ث٨ٚشَ اُ ا٧ٚ
$ٕا٦٘،   اِٛٔا٦ $ٗظجاز، ٕابُٛيٟ# ٝ هٚاٖ     ٥ج٨ؼ٥٦ ٢ٖٗ ٨ٗبٙ هٖٚ ١ب سلبٝر# ٝ ؿ٨ٜٚ ٨ٖٛزىا٨ٛي  ٦ٗ

ّ  1ى١ي. ٗل٢ٕٞ ثبُٕب٥ُ ٜٙبهش٦ ُا# ٍا دٞٙ٘ ٦ٗ ٌْٗٚ اُ ا٨٘١از ٝ  ٍكشاب٥ٍ  ثٜاي٥ ٙاٜبهش٦   ىٍ كَٗاٞ
ا٥  ُٞٛا٠  ًٜٜيٟ هٖٚ ث٠ ١ب٥ سل٧َي : كَآ٧ٜي ثب٥َُِٛ دبٕوشبٙ ث٠ ٗٞهؼ٨زا٥ ثَهٍٞىاٍ إز اٍُٗ ٧ْٟٝ

 س٧َٚ ٌْٙ دبٕن ى٨١ي. ١ب ث٠ ٕبُٛيٟ ٗٞهؼ٨ز آ٠ًٙ ث٠ 

ٍكشب٥ٍ إز ًا٠ سٕٞا٤ ٍٝاٛٚاٜبٓ    ٨١ؼب٦ٛثََُكش٠ اُ ٨ٕٖشٖ ىٍٗبٙ ػولا٦ٍٛكشب٥ٍ ىٍٗبٙ ٜٙبهش٦
هاّٞ اُ ك٨ٖٔاٞف ٧ٞٛاب٦ٛ     ػلاه٠ ث٨ٖب٥ٍ ث٠ ٛوْ ا٨ٓٔٙيٟ إز. ىًشَ ا٧ؼبى  ا٨ٓٔىًشَ آٓجَر  ثٜٔيآٝاُٟ

ًٜي ٧ٍٝياى١ب ٨ٖٛشٜي، ث٠ٌٔ ه٢بٝر آ٢ٛاب ىٍ   ١ب ٍا آٙلش٠ ٦ٗ آٛـ٠ ١ًٚ اٖٛبAٙهَٙ اّٝ اد٨ٌششٞٓ ىاٙز: 
١ب٥ ٙ٘ب ىٍ ٍٗٞى ٧ٍٝاياى١ب ىٍ   ٙي ٠ً ه٢بٝر ي٨هٞا١ىٍ كّٞٞ ثؼي٥ ٗشٞػ٠ @. ٧ٍٝياى١ب إزٍٗٞى 

ى٨ْٓ ه٨ِ٘ٚٚ ٙيِٙ ٙا٘ب،  ٥ٍٞ هلا٠ٝ،  ًٜي. ث٠ سؼبٗلار ٍُٝا٠ٛ ٙ٘ب ثب ى٧َِاٙ ؿويٍ سلبٝر ا٧ؼبى ٦ٗ
 ٛٞع ِٛب١شبٙ ث٠ ٖٗبئْ إز.

٥ ب٨َِٛهٞىثَُ، ٗؼٖٔ، ىٍٗبَِٛ ٝ ٧ٖٜٞٛيٟ ١ٖشٖ ٠ً ثَ  ث٨٘ اُ ؿ٢ْ ٕبّ إز ٠ً ٗٚ ٧ي د١ْٝ٘

ٞ   ٝ ػَٕٝاي  ثبٓ٘ ًٞث٨يٕٙبُٛيٟ $اُ ػ٠ٔ٘ ى٤ٜ٨ٍُٗ هٖٚ# سًَِ٘ ىإٍ، اُ ١ٍُٝب٥ ثَ    ساب  ١2اب٥ ثٞثا

كَاسَ ٝ  4، د٧ٌَٗ ٝ سؼ٢ي3آُب٦١ ١ب٥ ٍكشب٥ٍ ٝ سب ٗي٧ش٨ٚٚ، ١ًٚ س٧َ٘ٚ هٞىآُب٦١  سب آُٗٞٗ ٢ٗبٍر
 ػٜٞاٙ ػ٥َٜٞ اُ سؼَث٠ ث٥َٚ ثبه٦ هٞا١ي ٗبٛي. . ثَا٥ ٗٚ ٝا١ق إز ٠ً هٖٚ ٠ٚ٨٘١ ث٠آٙ اُ

ٙا٘ب٥ٍ اُ اٝاّٞ    ٤ سؼياى اِٛٚز٨ٕٔٝ  ث٠ىا٨ٖٛ،  سٞاٙ آٛـ٠ ٍا ٠ً ىٍ ٍٗٞى هٖٚ ٦ٗ إ ٦ٗ ٗٚ ى٧ٍبكش٠
 ٨ًٔي٥ ٝٝق ًَى:

 .هٖٚ ٧ي ٨١ؼبٙ ٥ج٨ؼ٦، ػبى٥ ٝ اٖٛب٦ٛ إز، ٠ٛ ٧ي ٕجي ٍكشب٥ٍ 

 ى١اي ٗٚا٦ٌٔ ثاَا٥ كاْ      ٗش٦٦ٕٞ اُ ثَا٨ِٛوش٦ِ هٖٚ ٕبٖٓ إز  ػلاٗش٦ إز ٠ً ٛٚبٙ ٦ٗ
 ًَىٙ ٝػٞى ىاٍى.

 سٞاٛي ٧ي ه٦َ ثٍٍِ ثَا٥ ٕلاٗش٦ ثبٙي. هٖٚ ِٗٗٚ ٦ٗ 

 هٖٚ ٍا، كش٦ هجْ اُ َٙٝع ٙايٙ آٙ، هٜظا٦    ١ب٥هياىسٞا٨ٖٛ $ٝ ثب٧ي# ث٨ب٧ُٖٞٗ ٠ً اًظَ ٍ ٗب ٦ٗ
.ٖ٨ًٜ 

 
1 Cognitive restructuring 
2 Bobo dolls ( ٙيٛي ٦ٗٙ ػ٢ز سو٠٨ٔ هٖٚ إشلبىٟ ١ب٥ ثبى٥ ٠ً ١َث٠ ُى ػَٕٝي ) 
3 Mindfulness 

4 Acceptance and Commitment (ٛٞػ٦ ٧ٌٍَٝى ٍٝاٛيٍٗب٦ٛ) 
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  ٧ٖٞٙ. ١ب، ٝ ثب١ٍٝب٧٘بٙ، ه٨ِ٘ٚٚ ٦ٗ ٖٗبئْ  اكٌبٍ، اٍُٗٗب ث٠ هب٥َ ٛٞع ِٛب١٘بٙ ث٠ 

 ٙ١ب٦٧ ٠ً ثب٧ي هٖٚ هٞى ٍا اثَاُ ٨ًٜٖ، ث٢شَ إز ىٍ ػ٢ز كْ ٌْٗٚ سالاٗ ًٜا٨ٖ ٝ ٛا٠     ُٗب
 اٛشوبٕ َُكشٚ.

  ثب هٖٚ ٝػٞى ٛياٍى ٠ً ىٍ ١٘ا٤ اٝهابر ثاَا٥ ١٘ا٤      ٗيٙآ ًٜب٨١ٍؾ ٨ٕٖشٖ ٧ب ٧ٌٍَٝى٥ ثَا٥
 اكَاى ٜٗبٕت ثبٙي.

٧اب ىكشاَ طجاز ٝهاب٧غ     سٞاٛي ٛٞػ٦ ىكشَ هب٥َار  ٢ٖٗ ٧ي ًشبة ًبٍ ا٧ٚ إز ٠ً ٥٦ٗ ِٗا٧ب٦ٌ٧ اُ 
ًٜاي ساب ثا٠     ى١ي سب د٨َٚكز هٞى ٍا ىٛجبّ ٨ًٜي ٝ ٙ٘ب ٍا ٗؼجاٍٞ ٗا٦   ثبٙي ٠ً ث٠ ٙ٘ب ك٢ب٦٧ ٦ٍُٗٝا٠ٛ 

ٕإالاس٦ كٌَ ٨ًٜي ٠ً ىٍ ؿ٨َ ا٧ٚ ٍٝٞر ٌٗ٘ٚ إز اُ آ٢ٛب اػشٜبة ٨ًٜي. ١٘بٜٛي ٧ي ىكشَ هاب٥َار،  
ث٨ٜي َِٗ ا٠ٌٜ٧ ٙ٘ب ثوٞا٨١ي ٠ً ٦ًٖ آٙ ٍا ثج٨ٜي. ٙا٘ب ًابٗلا  ٗوشب٧ٍاي ًا٠      كَى ى٥َِ٧ آٙ ٍا ٦٘ٛ ٨١ؾ
 ١ب ٝ ٌٗٚلار هٞى ٍا طجز ٨ًٜي. ١ب، اكٌبٍ، سَٓ دبٕن

دبٕن ى٨١ي.  ٕإالارهٞث٦ ثٖٜؼ٨ي. س٧َ٘ٚ ٍا ًبْٗ ٨ًٜي. ث٠  ٧َ٨ُي ٍا ث٠ ٗلب٦٘٨١ ٠ً ىٍ ا٧ٜؼب ٧بى ٦ٗ
ًشبة ًبٍ اُ ٠٘١، ثب هٞىسبٙ ٝبىم ثب٨ٙي.  سَ ٢ٍٖٗ كب٠٨ٙ ٝللبر ث٨ٖ٧ٜٞي. ػب١ب٥ هب٦ٓ ٍا دَ ٨ًٜي. ى

سٞاٛي ٕلَ ٙ٘ب ٍا اُ ث٨ابٙ   ، اثِا٥ٍ هيٍسٜ٘ي ٠ً ٦ٗٙ٘ب إزٍا١ٜ٘ب٥ ه٦ؼ٦  ٍكشب٥ٍ ثَا٥ هٖٜٚٙبهش٦
اُ ا٧ٚ هب٥َ هٞىسبٙ، ا٦ِٔٛ هٖٚ ث٠ ٕ٘ز ث٨بٙ ٥ج٨ؼ٦ هٖٚ سَؿ٨ت ًٜي، ٕبهشبٍ ثي١ي، ٝ طجز ًٜي. ث٠

 ٨ًٜي.كؼبلا٠ٛ إشلبىٟ  ًبًٍشبة 
 كن ًبْٗ ٙ٘بٗٚشَى ًشبة  ٣ٍاثَر آٓجَس٦، ٧ٖٜٞٛي -
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 مقدمٍ

ًٜي، ث٠  ا٥ ا٧ؼبى ٦ٗ ٛبهٞإش٥٠ ىٍى١َٕب١ب ٛل٥َ ١ٖش٨ي ٠ً هٖٚ آ٢ٛب ثَا٧ٚبٙ  ػِء ١ٙٞ٨ٔ٨ٖٗ اَُ ٙ٘ب 
ٙايٙ ىا٧ٍاي، هٞا٨١اي ى٧اي ًا٠       اىا٠ٗ ى٨١ي. اَُ ىلا٧ْ ه٦ٔ٨ ٧ُبى٥ ثَا٥ هٚا٨ِ٘ٚ  ا٧ٚ ٗشٚ هٞاٛيٙ 

هٞا٨١ي ُٛي٦ُ  ا٧ي ٝ ٦ٗ ىاٙشٚ هٖش٠ ٙيٟ هٖٚسٞا٨ٛي آ٢ٛب ٍا ًب١٘ ى٨١ي. ٙب٧ي اُ اكٖبٓ  ؿ٠ِٛٞ ٦ٗ
ى١اي ًا٠    ى١ي. ١٘ـ٨ٜٚ ث٠ ٙ٘ب ٛٚابٙ ٗا٦   س٥َ ىاٙش٠ ثب٨ٙي. ا٧ٚ ًشبة ا٧ٚ ٗجلض ٍا ٨ِٛ دٞٙ٘ ٦ٗ آٍإ

 .ي٧ىاٍسٞا٨ٛي هٞى ٍا اُ هٖٚ ى٧َِاٙ ىٍ اٗبٙ ٠ِٛ  ٦ٗؿ٠ِٛٞ 
٨ًٜي آٙ ٧ي ٌْٗٚ  ٙٞى؟ ُٗب٦ٛ ٠ً ٙ٘ب كٌَ ٦ٗ ؿ٠ ُٗب٦ٛ هٖٚ ثَا٥ ٙ٘ب سجي٧ْ ث٠ ٧ي ٌْٗٚ ٦ٗ

ٙ  اٗب  إز.  ٙ   ا٧ٚ ٤٘١ ٗبػَا ٨ٖٛز. ىٝ ٧ب ؿٜي اهيإ دَهبَِٙا٤ٛ ٗوَةِ ٢ٗاٖ، ىٍ ٌٗاب ١اب٥   ١اب ٝ ُٗاب
 ؟ٗٞهغ اٍُٗ ث٦ٍَٕ ًَىٙ ٍا ىاٍىثٜبثَا٧ٚ هٖٚ ٙ٘ب ؿ٠ ى١ٜي٣ ٧ي آِٞ ١ٖشٜي.  ٗوشٔق، ٛٚبٙ

 ٟٞ١ِٜب٦ٗ ٠ً ث٨ٚشَ اٝهبر، ث٠ ٨ٙ ٙ ٙايٙ   ثاب٥ٍ اكٖابٓ هٚا٨ِ٘ٚ     ١ب٥ ث٨ٖب٥ٍ ٝ سب كي ٧ُاب
 ٨ًٜي ٦ٗ

 ٌُاٍى ا٥ ثَ ٨ًل٨ز ُٛي٦ُ ٙ٘ب سأط٨َ ٦ٗ ٥ٍٞ ٜٗل٦ ١ِٜب٦ٗ ٠ً ث٠ 

 ٌُاٍى ١ِٜب٦ٗ ٠ً هٖٚ ٙ٘ب ثَ ٥ٍٝ اكَاى ِٛى٧ي ث٠ ٙ٘ب سأط٨َ ٦ٗ 

سب ُٛي٦ُ ٙ٘ب ٝاُّٞٙ ٙاٞى. ا٧اٚ ه٦ا٥َ    ًبك٦ ثبٙي ٌٗ٘ٚ إز كو٤ ٧ي كبىط٤ اٛلؼب٥ٍ هٖٚ 
 إز ٠ً اٍُٗ د٥َ٨ِٚ٨ ٍا ىاٍى.

هٚاٖ  ػٜاٞاٙ   ًٜٜي ثا٠  ١ب ٍا سو٠٨ٔ ٦ٗ ىٍ ا٧ٚ ًشبة، ٗٚ ث٠ اٌٙبّ هٖٚ ٠ً ُٗبٙ، ٜٗبثغ ٝ ا٥َّٛ آىٕ
ٝ ىٍٕز ٗظْ ٧ي اِٛاْ ثاَا٥    ٨ًٜي هٖٚ ثَا٥ ٙ٘ب ٧ي ٌْٗٚ إز ًٜٖ. اَُ كٌَ ٦ٗ اٙبٍٟ ٦ٗ ا٦ِٔٛ

آٙ ُبٕ ثَىا٧ٍي؟ اَُ دبٕن ٙ٘ب ٗظجاز إاز، ٦ٗ٘ائٚ     ًب١٘ ىاىٙا٧ي سب ثَا٥  ٙ٘ب ٢َٗ إز، آ٧ب آٗبىٟ
 ١ب٥ ٧ُبى٥ ثَا٥ اٛؼبٕ ا٧ٚ ًبٍ ىا٧ٍي. ثب٨ٙي ٠ً ٍاٟ

ٙيٟ ثَ إبٓ ٛاٞػ٦ اُ   ١ب٥ اطجبر ى١ي ٠ً ؿ٠ِٛٞ ثب إشلبىٟ اُ س٨ٌٜي ا٧ٚ ًشبة ث٠ ٙ٘ب آُٗٞٗ ٦ٗ
# اُ اٌٙبّ ا٦ِٔٛ هٖٚ د٥َ٨ِٚ٨ ٨ًٜاي ٝ ٧اب آ٢ٛاب ٍا ًاب١٘     CBTٍكشب٥ٍ $ٙ ث٠ ٛبٕ ىٍٗبٙ ٜٙبهش٦ىٍٗب

ٙ  ِٛبٟ ًَى٧ٖ ٝ ٗشٞػا٠ ػٔاز    CBTى٨١ي. ثؼي اُ ا٠ٌٜ٧ ث٠ سب٧ٍوـ٤ ٗوش٥َٞ اُ  آٙ ٙاي٧ٖ،   ٗاإطَ ثاٞى
٤ٔ٨ٕٝ ٗجبٍُٟ ثب اٌٙبّ ٗوَة هٖٚ، ٧ي ٗشوٜٞ هٞى٧اب٥ٍ   سٞاٙ ث٠ س٨١ٞق هٞا١ٖ ىاى ٠ً ؿ٠ِٛٞ ٦ٗ

ث٠ ٙ٘ب ىٍ ا٧ٚ ٨َٖٗ،  ً٘ي، ثَا٥ ىٍ ا٧ٚ ًشبة١ب٥ ٗظجز ٙي.  ٢ٗبٍرٕبهز ثَا٥  CBTىٍ إشلبىٟ اُ 
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١ب ىٍ ٝثٖب٧ز ا٧ٚ ًشابة   ٝ س٨ٌٜي ١ب اُ ا٧ٚ س٧َ٘ٚ ثَه١٦ب ٝ س٧َ٘ٚ ٗشؼيى٥ ٍا هٞا٨١ي ٧بكز.  س٨ٌٜي
$ثاَا٥ س١ٞا٨لبر ث٨ٚاشَ     http://www.newharbinger.com/44321ىٕشَٓ ١ٖشٜي،  ثَا٥ ثب٥َ٨ٍُ ىٍ

ي ٝ ٛا ٠ً ىٍ ٍٗٞى ٗٞهؼ٨ز ٙ٘ب ًبٍثَى ىاٍ ١CBTب٥  ثب اٛشوبة ٍٝٗث٠ دٚز ا٧ٚ ًشبة َٗاػؼ٠ ٨ًٜي.# 
ٕاب٧ُي، ثب١ٍٝاب٥ ٕابٖٓ    ١ٍب  ىٍٕزٛبسٞا٨ٛي ٧بى ث٧َ٨ِي ٠ً هٞى ٍا اُ ثب١ٍٝب٥  ، ١٦ٗب آٙثب س٧َ٘ٚ ًَىٙ 

ٝاٍٞر   ً٘شَ ٝ ثا٠  ٍا سؼَث٠ ٨ًٜي ٝ ُٛي٦ُ هٞى ٍا ثب هٖٚ س٥َ ٗظجزا٧ؼبى ٨ًٜي، ٨١ؼبٛبر ػي٧ي٥ ٍا 
 اىا٠ٗ ى٨١ي. دَثبٍس٥َ

  CCBBTTتبسٗخچِ هختصشٕ اص تبسٗخچِ هختصشٕ اص 

ػٜٞاٙ ٧ي ؿشَٝاّٟ ثَا٥ ٧ي ٨ٕٖشٖ ٠ً ػ٢از   ث٠ 1970ىٍ كيٝى ٕبّ  @ٍكشب٥ٍىٍٗبٙ ٜٙبهشA٦ػجبٍر 
. اُ آٙ ُٗبٙ ساب ثا٠   ا٧ؼبى ٙيٟ ثٞى، دي٧ي آٗيٜٗل٦ ٗبٜٛي هٖٚ، ا٦١َاة ٝ اكَٖى٦ُ  ١ب٥ كبٓزؿٔج٠ ثَ 

ٙ      كبّ، ٨ٔ٨ٗٞٙ إاشلبىٟ   ١CBTاب٥   اُ ٍٝٗ ٙاٜبهش٦  ١ب ٛلَ ثَا٥ ٗوبثٔا٠ ثاب سو٧َجاب  ١٘ا٤ ٗٚاٌلار ٍٝا
 ٢بٍٝاي ؿث٨٘ اُ ىٝ ١اِاٍ ٝ   ١CBTب٥ ٗشلبٝر  ٍٝٗاٗب  اٛي. اَُؿ٠ ا٧ٚ ٝاّٟ ٖٛجشب  ػي٧ي إز،  ًَىٟ

ٝ ٍٝاه٨ابٙ ثبٕاشبٙ    هيٍىاٙ ك٨ٖٔٞف ٧ٞٛاب٦ٛ، ٕاوَا٣  ٝ  ٗي٧ٞٙ CBTٕبّ إز ٠ً ٝػٞى ىاٍٛي. ىٍٗبٙ 
 ٨َُٕ. ىٍٗبَِٛاٙ ٜٙبهش٦ ٛوٖش٨ٚ ىٍ ٛظَ ٦ٗػٜٞاٙ  ث٠ ٍاآ٢ٛب إز ٠ً ٗٚ 

ُ   ، ٕوَا٣ ٧ي ٍٝٗ دَٕ٘ $ع# ٕبّ هجْ اُ ٨ٗلاى ٨ٖٗق 400كيٝى  ١يكٜ٘اي ٍا   1دبٕانِ -ُا٥َ ثاب
ػٜاٞاٙ   ٥َُ ٕوَا٦٥ ثا٠  دَٕ٘ ،ثَا٥ ً٘ي ث٠ َٗىٕ ىٍ ىٍى هٞى ٝ آُٗٞٗ ث٠ هٞى ا٧ؼبى ًَى. اَُٟٗٝ

ثبٙاي $ًالاٍى ٝ ا٧ِاٚ،     ثبٍ ٦ٗ ٧ُبٙ ثب١ٍٝب٥ ٛبىٍٕز ثَا٥ ٝإب٥ُ ٗش٦ٌ ثَ د١ْٝ٘ ٧CBTي ٍٝٗ 
ثَا٥ ًٖت ٙالبك٨ز   رٕإالاإشلبىٟ اُ  ٗظب٦ٓ اُ ٛل٣ٞ #. ىٍ ا٧ٜؼب2017  ٨ِ١َِِٜ، ًلاٍى ٝ اُبٙ، 2015

٨ًٜي ٠ً اكَاى هٞي ٝاي٠ٗ ُىٙ ثا٠ ٙا٘ب ٍا ىاٍٛاي.      كٌَ ٦ٗا٥  ٥َُ ه٨ِٜ٘ٚب٠ٛ ث٠ آٍٝىٟ ٙيٟ إز: ٙ٘ب
ًٜٜي، ٙٞا١ي ٗج٦ٜ  ىٍ ث٨ٚ ١لز ٨ٔ٨ٗبٍى آى٦ٗ ٠ً ىٍ ا٧ٚ ٣ًَ هب٦ً ُٛي٦ُ ٦ٗد٨َٕي ٠ً  ٙ٘ب اُ هٞى ٦ٗ

دبٕن ؿ٨ٖاز؟ ١ا٨ؾ ٙاٞا١ي٥    ًٜٜي ًؼبٕز؟  ىٍثب٣ٍ ٗٚ ث٠ ٌْٙ ٧ٌٖب٦ٛ كٌَ ٦ٗ ١ب آٙ ٤٘١ ثَ ا٠ٌٜ٧
 ٗج٦ٜ ثَ ا٧ٚ ٍٗٞى ٝػٞى ٛياٍى.

ٌُاٍ ػٜج٘  ٍٝاٙ ٍا ث٦ٍَٕ ًَىٛي. ىٍ اثشيا ثب ث٨ٜبٙ ٝ ٕلاٗز ٍٝاه٨بٙ ثبٕشبٙ سأط٨َ سلٌَ ثَ ٨١ؼبٛبر
ٗ # ٙاَٝع ٙاي، ُٗاب٦ٛ ًا٠     $ع# هجْ اُ ٗا٨لاى ٖٗا٨ق  ٕبّ  300كيٝى ٍٝاه٦، ٧ُٜٞ $ ١اب٥   ٍٝاه٨ابٙ ٍٝ

ٍكشب٥ٍ اثياع ًَىٛي، ٠ً اَُٟٗٝ ىٍٗبَِٛاٙ ٜٙبهش٦ ًٜٜيٟ ٛبٍاكز ٛبىٍٕزإشيلا٦ٓ ٍا ثَا٥ اٝلاف سلٌَ 
ٍٕاي ثبٕاشب٨ٛب٦ٛ ًا٠ ثا٠ ٙا٣ٞ٨ ٍٝاها٦ ُٛاي٦ُ         #. ث٠ ٛظَ ٗا٦ 2010ًٜٜي $ٍاثَسٖٞٙ،  إشلبىٟ ٦ٗآ٢ٛب اُ 
ٝ آٙالش٠   ثٍُِٜ٘اب٦٧ ٨٘از ٧ٍٝاياى١ب   ًَىٛي ىٍ ٗوب٠ٖ٧ ثب اكاَاى٥ ًا٠ سلٌاَار هاٞى ٍا ىٍثاب٣ٍ ا١      ٦ٗ
سا٥َ اُ   ًَىٛي، ث٠ آٍاٗ٘ ى٦ٍٛٝ ث٨ٚش٥َ ٨ٍٕيٟ ثٞىٛي. ثٜبثَا٧ٚ، ٍٝاه٨بٙ هبث٨ٔز سؼَث٤ ٨٥اق ٕٝا٨غ   ٦ٗ

 
1 Open-ended questioning 
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 ٨١ؼبٛبر ٍا ىاٙشٜي.
َُكشٜاي $٧َُِاٍٞ،    ىٍ ٛظاَ ٗا٦   @آ٧ٜي ه٢بٝر ٦ٗ ث٠ ىٛجبّؿ١ِ٨ب٦٧ ٠ً Aػٜٞاٙ  ٍٝاه٨بٙ ٨١ؼبٛبر ٍا ث٠

ثٍَٕا٦   ١اب  آٙٙٞٛي.  ى٧ٍبكشٜي ٠ً ٧ٍٝياى١ب آِٗب  ثبػض ا٧ؼبى ٌْٙ هب٦ٝ اُ كٌَ ٦٘ٛ ١ب آٙ. 2007،29#
 ١ب آٙٙٞى.  ٦ٗ ٨١ؼب٦ٛاكَا٣  ثَا٨ِٛوشٚ ١ب٥ اٙشجبٟ ثبػض ًَىٛي ٠ً ؿ٠ِٛٞ ثب١ٍٝب٥ ٛبىٍٕز ٝ ه٢بٝر

ٞػا٠  سٞاٜٛي ٗش ث٠ ى٧َِاٙ آُٗٞٗ ىاىٛي ٠ً ؿ٠ِٛٞ ٦ٗا٧ٚ ١ٞٗٞع ٍا ٍٗٞى ٦ٗبٓؼ٠ هَاٍ ىاىٛي ٝ ١٘ـ٨ٜٚ 
١اب٦٧ ٍا ثاَا٥ دا٧ٌَكشٚ ٛبٗلا٧٘ابر،      ٍاٟ ١اب  آ١ٍٙاب ٕابُٛي.   آ٢ٛاب  ثب١ٍٝب٥ ٛبىٍٕز ٙٞٛي ٝ هٞى ٍا اُ 

ًٜؼٌب٥ٝ هٞى ٍا ىٍثب٣ٍ ٨١ؼبٛابر ٥ج٨ؼا٦،    ١ب آ١ٙب ٝ ٖٗبئْ هبٍع اُ ًٜشَّ هٞى سؼج٠٨ ًَىٛي.  ٕوش٦
   ٙ بىٍٕاز ٝ  ًا٠ ػاب٥ٍ اُ ثب١ٍٝاب٥ ٛ    ثاَ إابٓ ٨١ؼبٛابر ٥ج٨ؼا٦     ٗبٜٛي هٖٚ ٝ ىٍثاب٣ٍ اهايإ ًاَى

ُٛاي٦ُ ًاَىٙ ٖٗائٞلا٠ٛ، ٕابىٟ ٝ ٗشٞا١اؼب٠ٛ ٍا ىٛجابّ        ١اب  آٙٛٚبٙ ىاىٛاي.   ،١ب٥ اٙشجبٟ ثٞىٛي ه٢بٝر
دِٙاٌبٙ   #. ى٧يُبٟ ٍٝاه٨بٙ ثَ كؼب٨ٓز ث٨ٖب٥ٍ اُ د١َِْٝٚاٙ، ٍٝا٧َُ2007ٍٙٞ، ٙيٟ اُ اىؿبًَٕىٛي $ ٦ٗ

 ىاٙز.ٜٙبهش٦ ثٞى، سأط٨َ  ٜٙبٕب٦ٛ ٠ً سلاٙٚبٙ ثَ ث٢جٞى ٕلاٗز ٍٝاٙٝ ٍٝاٙ
هٞا٨١ي ٧بكز. ىٍ ا٧ٜؼاب ثا٠ ؿٜاي ٗاٍٞى اٙابٍٟ       ١CBTب٥ ثٞىا٦٧ ٍا ىٍ ىٍٗبٙ ٟ ٙ٘ب ١٘ـ٨ٜٚ آُٗٞ

ٖٗبئْ ٨ًٜي. ٙ٘ب  ٦ٗسَ  ٖٛجز ث٠ هٞى ٍا ػ٨٘ن ىًٍشبٙٛل٣ٞ ػٌَ٘ٔى ١ًٚ ه٧ٞ٘،  آُب٦١ اُٙٞى: ثب  ٦ٗ
٨ًٜاي. ٙا٘ب    د٧َ٧ٌي. ٙ٘ب اكٌابٍ ٗظجاز ٍا ػاب٧ِِ٧ٚ اكٌابٍ ٛبهٞٙاب٧ٜي ٗا٦       ٥ٍٞ ٠ً ١ٖشٜي، ٦ٗ ٍا ١٘بٙ

إاز. اُ ٧َ٥ان   ٥ٔجا٦ آُب١بٛا٠ ١ِ٘ابٙ     ػ٢از ٜٗلؼاز  ٨ًٜي ؿَا ٠ً ا٧ٚ ًابٍ ىٍ   ػْ٘ ٦َٗٙاكشٜ٘يا٠ٛ 
ٍٝؽ ى٨١ي. ىٜٙ٘بٙ ك٨٢ٔز ٝ ٍٝٙا٥َِٜ ى  ١ب ٍا دٍَٝٗ ٦ٗ هََِى ٝ ٙلوز ٛب٦ٙ اُ ث٨ٜ٘ٙ٘ب  ٗي٧ش٨ٚٚ،
ؿ٨اِ ىٝإ ٛاياٍى،    ٍٕبٛيٙ ث٠ ى٧َِاٙ إاز. ١ا٨ؾ    آ٨ِٗ ٝ آ٨ٕت  ك٧َجٌبٍا٠ٛ، ُثبٙ س٨١ٞٚ ٗؼبٗلارُلشٚ، 
 ًٜي. ؿ٨ِ سـ٨٨َ ٦ٗ ٠٘١ 

ٛٞٙش٠ ٙيٟ إاز#   $ع# ٕبّ هجْ اُ ٨ٗلاى ٨ٖٗق 100سب  300ٗشٞٙ ٗويٓ ثٞىاَُا٦٧ سَٝاىٟ $٠ً ث٨ٚ 
ُ  ي ث٠ هٞى ٝ ػبٗؼ٠ ١ب٥ ُٞسبٗب ثٞىا ىٍ ٍٗٞى ًب١٘ هٖٚ ثَا٥ ً٘ ث٠ آُٟٗٞ ٕا٠ َٗكٔا٠    ثاب إاشلبىٟ ا
# هٞي ىٍٕز ثاَا٥ اػشٜابة اُ هٚاٞٛز ٝ    3# ٢َٗثب٦ٛ ٝ 2# ػيٕ دبٕن ث٠ سل٧ٌَبر 1: ًٜي إشٜبى ٦ٗ

 #.2014ٍا ىاٍٛي $آ٧ٍبثٞى٧لِِٞٛ،  ٦ًٜٛٞػ٦٘ٔ  ي٨٧سأٌٛش٠ اٛشوبٕ. ا٧ٚ ٠ٕ 

داَىاُاٙ   ٍا ىٍ ًبٍ ثٖا٨ب٥ٍ اُ ىٍٗابَِٛاٙ ٝ ٛظ٧َا٠    ١CBTب٥  سٞا٨ٛي اّٝٞ ٝ ٨ٟٙٞ ٙ٘ب ١٘ـ٨ٜٚ ٦ٗ
، اكٖبٓ ًَىٙ ٝ ػْ٘ ًاَىٙ ٍا  كٌَ ًَى٥ٍٙٞ ٖٗشوْ ٛوب٣ ث٨ٚ  اٝا٧ْ سب اٝا٤ٕ هَٙ ث٨ٖشٖ ث٨بث٨ي ٠ً ث٠

ٙ  ٗٞػت ثَا٨ِٛوشٚ ٜٗؼَ ث٠ ىٍى ا٧ٚ ٖٗئ٠ٔ ٙي ٠ً سلٌَ ٜٗل٦آ٢ٛب  سلاٗث٠ ١ٖ ٗشْٞ ًَىٛي.  -٨١ؼاب

سٞا٨ٖٛ سلٌَ ٜٗل٦ ٍا اُ ٧َ٥ن ثبُآ٥ُٞٗ  ٟ إز ٝ ١٘ـ٨ٜٚ ا٠ٌٜ٧ ٗب ٦ُٜٗٛيٟ ٙي ١ب٥ ٜٗل٦ ٝ ٍكشبٍ آ٨ٕت

ٍا ثاَا٥   1ٕاب٥ُ ٍكشاب٥ٍ   ١اب٥ ٙا٦٥َ   ٍٝٗ ١اب  آٙ. #1923، 1914  ٨ٔ٧ٝبِٗ b1909ىٝثٞا، $ سـ٨٨َ ى٨١ٖ
١ٍب٦٧ هاٞى   ػ٢ز# ٝ ً٘ي ث٠ َٗىٕ 1924 ،١ب $ػِٞٛ ١َآٝ  ١ب ؿٔج٠ ثَ سَٓ ػ٢زً٘ي ث٠ ًٞىًبٙ 

 .#1949، ٕبٓشَا٧ؼبى ًَىٛي $ٍٗٞى،  ث٦ ٗٞاٛغاُ 
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١اب٥ ٜٗلا٦ ثَا٨ِِٛاٜٛاي٣ هٚاٖ ٍا سٚاو٨ٜ ىاىٟ ٝ       ٨ٛا٥َٝ ٗواَة ا٧ٍُابث٦    ٍٙش٠،د٨ِٚبٗبٙ ا٧ٚ 
#. ث٨ٖب٥ٍ اُ د٨ِٚبٗبٙ هَٙ ث٨ٖشٖ ٗشٞػا٠  1999  ثي، 1977، ا٨ٓٔ$٦َٗف ًَىٛي ١ب٦٧ ًبٍثَى٥  كْ ٍاٟ

سٞا٨ٛاي ثاب    ى ٍا سـ٨٨َ ى٨١اي ثٌٔا٠ ٗا٦   سٞا٨ٛي ثب سـ٨٨َ ٥َُ كٌَ هٞى اكٖبٓ هٞ س٢ٜب ٙ٘ب ٦ٗ ٠ٛٙيٛي ٠ً 
 ى٨١ي، ٥َُ كٌَ ٝ اكٖبٕبر هٞى ٍا ٨ِٛ سـ٨٨َ ى٨١ي. ١ب٦٧ ٠ً اٛؼبٕ ٦ٗ سـ٨٨َ كؼب٨ٓز

CBT  ١ب٥ ٗجشٜا٦ ثاَ ٙاٞا١ي ػي٧اي،      ١ب ٝ ٨ٕٖشٖ إز ٠ً ثب ػٌة س٨ٌٜي٧ي إلٜغ ُٛيٟ ٗبٜٛي

ىٍٗابٙ ٗجشٜا٦ ثاَ     ،٥MMT#1ٍٞ ٗيإٝ ىٍ كبّ ٍٙي إز. ىٍٗابٙ ؿٜايٝػ٦٢ آٍٛٞٓاي لاُاٍٝٓ $    ث٠
آُاب٦١ ٧ُٜايّ    ٍكشب٥ٍ ٗجش٦ٜ ثَ ١ًٚ# ٝ ىٍٗبٙ ٜٙبهشACT٦ٜٙبٓ إش٨ٞٙ ٨١ِ $د٧ٌَٗ ٝ سؼ٢ي ٍٝاٙ

 #MBCBTِٕبّ ٝ ػبٙ س٨ِى٧ْ $
ٙ اٗاب   ًٜٜاي،   ػْ٘ ٗا٦  CBTػيا اُ 2 ٍا ٨ٛاِ   ٨ٕCBTٖاشٖ   ث٨ٜاب

 ى١ٜي. ُٖشَٗ ٦ٗ

  CCBBTTپژٍّطٖ پژٍّطٖ   پطتَاًِپطتَاًِ

سَ ٝ ١٘ـ٨ٜٚ  ١ب٦٧ ثب ٛشب٧غ ٦ٗٔٞة ث٨٘ اُ ١َ ٧ٌٍَٝى ٍٝاٛيٍٗب٦ٛ ى٥َِ٧، ىاٍا٥ د١ْٝ٘ ،CBTىٍٗبٙ 
١ب٥ ى٧َِ ١ٖشٜي ٠ً ػ٢ز ٧ابكشٚ ا١ِٞٓاب ٝ    ٦ٗبٓؼبس٦ اُ د١ْٝ٘ ١ِب٨ٗشبآٛبٓٗشبآٛب١ِ٨ٓب٥ ث٨ٚش٥َ إز $

سجاي٧ْ  ٦ٔٝ آِٞ اٍا ث٠ ٧ي ٨ٕٖشٖ ىٍٗب٦ٛ  CBTٙٞٛي# ٠ً ا٧ٚ ٖٗئ٠ٔ  ثَىٟ ٦ٗ ًب١ٍب ث٠  ٍٝٛي١ب ىٍ ىاىٟ
ًا٠   اٛاي  ىاىٟإ ٠ً ىٍ ٗؼ٘اٞع ٛٚابٙ    ٍا ٍَٗٝ ًَىٟ CBTٗشبآٛب٨ِٓ  ٦501 ٨ٍَٕ٘ؿ٥ٍٞ  ًَىٟ إز. ٗٚ ث٠

ثَا٥ ًب١٘ هٖٚ، ا٦١َاة، اكَٖى٦ُ، اهشلاّ إشَٓ دٔ س٧َٚ دٚشٞا٤ٛ د٦ٚ١ْٝ  ه٥ٞ ٧ٍٝCBTٌَى 
-ٍٝاٙ إاشبى ٙ ١بك٘ٚ، َُا٦٧ ٍا ىاٍى. إشلب ١ب٥ هٞاة ٝ ً٘بّاُ ٕبٛل٠ ٝ ٌٗٚلار ى٧َِ ٗبٜٛي اهشلاّ

ٍا ٗاٍٞى   CBTٗشبآٛاب٨ِٓ   ٥106اٍٞ ػٔ٘ا٦    ، ثا٠ #2017ٜٙب٦ٕ ىاِٛٚبٟ ثٕٞشٞٙ $١بك٘ٚ ٝ إٓ٘ٞٛيٕٞٙ، 
ٝ إشَٓ ٦ًٔ دٚشٞا٤ٛ د٦ٚ١ْٝ ػ٢ز ًب١٘ ا٦١َاة، هٖٚ  ٦ٗCBTبٓؼ٠ هَاٍ ىاى ٝ ثَا٥ ٗياهلار 

 ٍا ٧بكز.ا٥  ًٜٜيٟ هبٛغ

  هغبلعِهغبلعِاص عشٗك اص عشٗك   سضذ وشدىسضذ وشدى
١ب ٛٚابٙ   ىٍ ػ٢ز ث٢جٞى ُٛي٦ُ هٞى إشلبىٟ ٨ًٜي؟ د١ْٝ٘ CBT ٦ٗ٣بٓؼبر هٞى ىٍثبٍسٞا٨ٛي اُ  آ٧ب ٦ٗ

١اب   ػجبٍر إز اُ إشلبىٟ اُ ًشابة  3ىٍٗب٦ٛ سٞا٨ٛي ا٧ٚ ًبٍ ٍا ث٨ٌٜي. ًشبة ٙ٘ب ٦ٗ ىٍ ٝاهغى١ٜي ٠ً  ٦ٗ
ٙ كبٓزػ٢ز ىٍٗبٙ ػٜٞاٙ ٍٝٗ ىٍٗب٦ٛ  ١ب٥ هٞى٧ب٥ٍ# ث٠ ػٜٞاٙ ٗظبّ ًشبة $ث٠ ٗاٚ  ٙاٜبهش٦.   ١اب٥ ٍٝا

س٢ٜاب٦٧    ٍا ٍَٗٝ ًَىٕ ٠ً اًظَ آ٢ٛب ىٍ اٍسجب٣ ثب اكَاى٥ ٠ً ث٠ CBTىٍٗب٦ٛ  ًشبة ٣ٗوب٤ٓ ػ٦٘ٔ ىٍثبٍ 158
ث٢جاٞى  ٍٕاي ًا٠    ًَىٛي، ٛشب٧غ ٗظجش٦ ٍا ٛٚبٙ ىاىٛي. ث٠ ٛظَ ٗا٦  ا٥ ًبٍ ٦ٗ ٧ب ثب إشلبىٟ اُ ٍا١ٜ٘ب٦٧ كَك٠
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سٞاٛي ثَ ٧اي   ى سـ٨٨َار ىٍ ٧ي كُٟٞ ٦ٗدب٧ياٍ ثبٙي ٝ ا٧ؼب@ اُ ٧َ٥ن ٦ٗبٓؼ٠ٙلب Aس٤ٕٞ ٧ٌٍَٝى  ٧بكشٚ
  إاذ٢ٜ٨ٞٝٙ ٝ ١ٌ٘ابٍاٙ،   ٥2018ٍٞ ٦ٗٔٞث٦ سأط٨َ ثٌِاٍى $ٝٝسٞٙ ٝ ١ٌ٘بٍاٙ،  كُٟٞ َٗسج٤ ثب ٌْٗٚ ث٠

2018.# 
١اب٥   ٨ًٜي؟ ٧ٍـبٍى ٍى٧َٜ، إشبى ىاِٛٚبٟ ؿذ٘ٚ، ًشابة  ١ب٥ هٞى٧ب٥ٍ ٍا اٛشوبة ٦ٗ ؿ٠ِٛٞ ًشبة

اٛاي،   ا٥ ى٧ايٟ  ىٍ ٕا٦ق ىًشا٥َ آٗاُٞٗ كَكا٠    ٠ً  ١ٞٗٞػ٦ ٠ً س٤ٕٞ ٗشوٞٞبٙ ث٢ياٙز ٍٝاٙ-سي
١اب٥ ٙاٜبهش٦    ١ب٥ هٞى٧ب٥ٍ ٠ً ثبلاس٧َٚ ٍسج٠ ٍا ىاٙشٜي، ثَ ٍٝٗ س٠٨ٝٞ ًَى. ٍى٧َٜ ى٧ٍبكز ٠ً ًشبة

-ًشبة ًابٍ ٙاٜبهش٦  #. ًشبث٦ ٠ً ٙ٘ب ىٍ ىٕز ىا٧ٍي  2008ىاٙشٜي $ٍى٧َٜ ٝ ١ٌ٘بٍاٙ، سأ٨ًي ٍكشب٥ٍ 

 ًٜي. َآٍٝىٟ ٦ٗ، ا٧ٚ إشبٛياٍى١ب ٍا ثٍكشب٥ٍ ثَا٥ هٖٚ
ثَا٥ ٗجبٍُٟ ثاب اٙاٌبّ اِٛٔا٦     CBTىٍ ا٧ٜؼب ٙ٘ ٧ِٗز ثبٓوٟٞ َٗث٣ٞ ث٠ إشلبىٟ اُ ا٧ٚ ًشبة ًبٍ 

 هٖٚ آٍٝىٟ ٙيٟ إز:

 ٙيٟ ٍا ىٍ ٗير ُٗبٙ ٖٛجشب  ًٞسب٦١ ث٨ب٧ُٞٗي. هٞى٧ب٥ٍ اُ د٨٘ آُٗب١٘٧ب٥  ا٧يٟسٞا٨ٛي  ٙ٘ب ٦ٗ .1

اٛاي، ىٕشَٕا٦    ٙايٟ  ا٥ ٥َاكا٦  ٥اٍٞ كَكا٠   ث٠ً٠  1ٕب٥ُ ١ب٥ هٞىث٠ آُٗب٧٘ٙ٘ب ث٠ ث٨ٖب٥ٍ اُ  .2
 .ىا٧ٍي

 اٛشوبة ٨ًٜي. ٙ٘ب إزآٛـ٠ اٛؼبٕ هٞا٨١ي ىاى، ثَ إبٓ آٛـ٠ ٜٗبٕت ٗوشب٧ٍي ٙ٘ب  .3
 سٞا٨ٛي ثب َٕػز ىٓوٞاٟ هٞى ًبٍ ٨ًٜي. ٙ٘ب ٦ٗ .4
هٞا٨١اي آ٢ٛاب ٍا ٗاٍَٝ     ١ب٥ ٢ٖٗ ًشبة ٍا ١ب٧لا٧ز ًَىٟ ٝ ١َ ؿٜي ثبٍ ٦ٗ سٞا٨ٛي هٖ٘ز ٙ٘ب ٦ٗ .5

 ٨ًٜي.
ٍا ٗشٜبٕات ثاب ٗٞهؼ٨از هاٞى سـ٨٨اَ ى٨١اي ٝ اُ ٛشاب٧غ ثاَا٥ ا٧ؼابى           ١ب٘ ٧آُٗبسٞا٨ٛي  ٦ٗٙ٘ب  .6

 اٝلاكبر إشلبىٟ ٨ًٜي.

  داضتيداضتي  سضذ وشدى اص عشٗك فعبل٘تسضذ وشدى اص عشٗك فعبل٘ت

١اب٥ ػي٧اي    # ث٠ ىٕز آٍٝىٙ ا٥لاػبس٦ ٠ً ث٠ اٍسوبء ىٍى ٝ ى٧ايُبٟ 1اٛي اُ  ػجبٍر CBTىٝ ػِء ٢ٖٗ 
١ب٥ ًب١٘ هٖٚ، ٢ٖٗ إز ٠ً ٍا١جَى# س٨ٌْ٘ سٌب٨ٓق ٍكشب٥ٍ. اثشيا، ثَا٥ ٧بى٥َ٨ُ 2ًٜي، ٝ  ً٘ي ٦ٗ

 ثيا٨ٛي:

  ٝ ٌٌَُاٍى  ثَ اكٖبٕبر سأط٨َ ٦ٗ ثبٍٝ ىاٙشٚؿ٠ِٛٞ سل 

 ٌْٚٗ ٖٚى٧َِ ٗبٜٛي ا٦١َاة، هٔن ٜٗلا٦، َُٕا٦ِٜ ٝ سآَ    ُا ١َ٘اٟ ثب ٌٗٚلار  ؿ٠ِٛٞ ه
 ى١ي  ٍم ٦ٗ
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  ًب١٘ هٖٚ  ٝ هَاٍ ىاىٙٛل٣ٞ ١يف ٝ 

 سٞاٙ سلٌَ ٛب٦ٙ اُ هٖٚ ا٦ِٔٛ ٍا سٚو٨ٜ ىاى ٝ ١ِٜبٕ سؼَث٠ ا٧ٚ اكٌبٍ، آطبٍ آٙ ٍا  ؿ٠ِٛٞ ٦ٗ
 ًب١٘ ىاى.

ّ هَاٍ ىاٍٛاي ٝ  ٕب٥ُ كؼب طب٨ٛب ، ػٖٔبر س٧َ٘ٚ ٍكشب٥ٍ $سٌب٨ٓق ٍكشب٥ٍ# ىٍ هٔت ١َ ٧ٌٍَٝى هٞىث٠
ٔ #. آٓجاَر  ١2018ٖشٜي $ًبُاٛش٧ِٔ ٝ ١ٌ٘ابٍاٙ،   ١CBTب٥  ٦ٌ٧ اُ ٢ٗ٘ش٧َٚ ثو٘ ًا٠  # 1962$ آا٨

ىٍ  ١اب  ي٧ٟا اثاَا٥ آُٗاب٧٘   @ سٌب٨ٓق هاب٦ِٛ Aٙير ثَ اٛؼبٕ  ثٞى، ث٠ CBTثَا٥  ديٍث٧ٍٍِي ١٘بٜٛي 
، اكٖبٓ ًاَىٙ ٝ اٛؼابٕ ىاىٙ   كٌَ ًَى١ٙب٥ ػي٧ي  ١ب٥ ػ٦ٔ٘ سأ٨ًي ىاٙز. ىٍ ا٧ٜؼب ٙ٘ب ٨ٟٙٞ ٗل٤٨
٨ًٜي ٝ ثَ إابٓ   ٥َ٨ُ ٦ٗ ى٨١ي، اٛياُٟ ى٨١ي  ٛشب٧غ ًب١ٍب٦٧ ٠ً اٛؼبٕ ٦ٗ ٍا ٍٗٞى آُٗب٧٘ هَاٍ ٦ٗ ًب١ٍب

 د٨َٚكز ٨ًٜي؟ هَاٍ إز. ى٧َِ ؿ٠ِٛٞ ٨ًٜي ٨ًٜي، اٝلاكبس٦ ٍا اػ٘بّ ٦ٗ ثبُهٍٞى٥ ٠ً ى٧ٍبكز ٦ٗ
ٙاٜبهش٦ $سلٌاَ#، ٨١ؼاب٦ٛ $اكٖابٓ ًاَىٙ# ٝ       ١ب٥ ٙ٘ب ا٧ٚ ًشبة ًبٍ سؼب٦ٔٗ ٍا ٗ٘ٔإ اُ آُٗب٧٘

ٍٕاي،   ١ب٦٧ ٠ً ثَا٥ ٙا٘ب ٜٗبٕات ثا٠ ٛظاَ ٗا٦     ١ب# هٞا٨١ي ٧بكز. آُٗب٧٘ ٍكشب٥ٍ $اٛؼبٕ ىاىٙ كؼب٨ٓز
 س٤ٕٞ هٞىِ ٙ٘ب ١ٖشٜي. ٙي١ٟب سٌب٨ٓق ٍكشب٥ٍ اٛشوبة اٛشوبة ٨ًٜي. ا٧ٚ

٤ هٚاٖ ؿوايٍ ُٗابٙ    ثَا٥ ا٧ؼبى ٧ي سـ٨٨َ كَى٥ ٗظجز ى٨ٍُٜٗ ١CBTب٥  ٧بى٥َ٨ُ ٝ س٧َ٘ٚ ٍٝٗ
ثَى؟ ٨١ؾ هبٛٞٙ ٕلز ٝ ٕوش٦ ٝػٞى ٛياٍى. اكَاى ٗوشٔق ىٍ َٗاكْ ٗوشٔل٦ اُ سـ٨٨اَ هاَاٍ ىاٍٛاي.     ٦ٗ

 آٙ َٗسج٤ ثب١ب٥ ػِئ٦  سلبٝرٌٗٚلار ٝ ١٘ـ٨ٜٚ َٙا٤٧ ُٛي٦ُ ٗشلبٝر ١ٖشٜي. اٛٞاع ٗوشٔق هٖٚ، 
ٚ  ًا٠ ىٍ  ١ب٥ ٗوشٔق َٗث٣ٞ ث٠ آٙ، آٛويٍ ٧ُبى ١ٖاشٜي  ٝ كبٓز ىٍ ا٧اٚ ًشابة    ١اب  آ١ٙ٘ا٤   ٛظاَ ُاَكش

 هابٛ َٗثا٣ٞ ثا٠   ١اب٥   ١ب ٍا ثَ ٥جن كاُٟٞ  ٧ٞٙي ٍٝٗ ؿ٨ٌَٗ٘ٚ إز. ٙ٘ب ُب٦١ اٝهبر ٗؼجٍٞ ٦ٗ
ث٨ٚش٥َ ثَا٥ ٛٞٙشٚ ىاٙشٖ، ه٦ٔ٨ ىٕٝاز ىاٙاشٖ   ك٢ب٥ ٌْٗٚ هٖٚ س٦ج٨ن ى٨١ي. ث٠ ػٜٞاٙ ٗظبّ، اَُ 

ٟ ٨ٛ٘ا٦ اُ ُٗاب٦ٛ ًا٠ ىٍ ١لشا٠     اٛياُ ث٧ٜٖٖٞ. ثب ا٧ٚ كبّ، اَُ ث٠@ ُٝػ٨ِٚٛاع هٖٚ ٝ A ٣ك٦ٔٞ ٍا ىٍثبٍ
اكش٘ابّ   ى٨١ي، ث٠ ا٧ٚ ًشبة اهشٞبٛ ى٨١ي، ث٠ سب٧ٍن ىٍ ًبٓغ اهشٞبٛ ٦ٗٝاكي٥ ثَا٥ ٧ي ىٍٟٝ ٠ٕ 

ساٞػ٦٢ هٞا٨١اي ىاٙاز. آُٗاب٧٘ ٨ًٜاي. ُٗاب٦ٛ ًا٠ ثا٠ ًشابة           هبثْ ٗظجز٧ُبى ىٍ ؿ٢بٍ ٗبٟ د٨َٚكز 
 .سَ ٨ًٜي ى٨١ي، ٥جن آٙ ث٨ٚشَ ٧ب ًٖ ٦ٗاهشٞبٛ 

  11سلظ ثش خَدسلظ ثش خَدٖٗ ثشإ تٖٗ ثشإ تشّبشّب٘٘هسهس

ًٜشاَّ ىٍ   ٥ هبثاْ  ياى١ب٧ٍٝثَ هٞىسبٙ ٝ ١٘ـ٨ٜٚ  س٤ٖٔا٥ اُ  ث٨ٜب٠ٛ س٤ٖٔ ثَ هٞى ىٍ ىاٙشٚ كٔ ٝاهغ
١اب٥ ٍُٝٗاَٟ ٝ ٢ٗاٖ ُٛاي٦ُ، ثا٠       ؿبٓ٘ ٨ٍٕي٦ُ ث٠سٞا٨ٛي اُ ٧َ٥ن  ٙٞى. ٙ٘ب ٦ٗ ا٥َاكشبٙ هلا٠ٝ ٦ٗ

ٙ ثب ٌٗٚلار ٝ ىٛجابّ  ٗوبث٠ٔ ١ب٥ هٞى ىٍ  ٨ِٗاٙ ٧ُبى٥ ىٍ ٍٗٞى سٞاٛب٦٧ ١اب٥ ٗظجاز ٧ابى     كَٝاز  ًاَى
ساٞاٙ   ث٧َ٨ِي. سـ٨٨َ كَى٥ ٧ي كَآ٧ٜي، ٝ ٠ٛ ٧ي ٧ٍٝياى، س٤ٖٔ ثَ هٞى إز. ٧بى٥َ٨ُ ا٠ٌٜ٧ ؿ٠ِٛٞ ٗا٦ 

 
1 Pathways to self-mastery 



 

«25» 

اٛيا٣ُ ١َ ٍٝٗ ى٥َِ٧ ثاَا٥ كًَاز     ا٥ِ٨ِٛ ث٠ ٥ٍٞ ِٙلز هٖٚ ٨ٍٕي٦ُ ًَى، ث٠ٍٗٞى  ث٦ اٌٙبّث٠ 
ٍ    اٝا٦ٔ ٠ٕ ٗلاٍٞ  ٗش٦ٌ ثَ هٞى ث٠ ٕ٘ز س٤ٖٔ ثَ هٞى هٞة إز. س٤ٖٔ ثَ   ٣ثاَا٥ ٧ابى٥َ٨ُ ىٍثاب

٥ اٝا٦ٔ  ٗل١ٍٞبا٧ٚ . ٕب٥ُ ٍٝٗ ثيِٝٙ ٌٖٙز، ٍٝٗ ثيِٝٙ ٗلاٗز ًَىٙ ٝ ٍٝٗ آٗبىٟإز:  1هٞى
ٝ إشلبىٟ اُ آ٢ٛب ثَا٥ ٗجابٍُٟ ثاب هٚاٖ     ٥ سـ٨٨َ ٜٙبهش٦، ٨١ؼب٦ٛ ٝ ٍكشب٥ٌٍَى١ب٧ٍٝاُ َٗك٠ٔ سٕٞؼ٤ 
 ًٜٜي. ا٦ِٔٛ ك٘ب٧ز ٦ٗ

  سٍش ثذٍىِ ضىستسٍش ثذٍىِ ضىست

 َُ ٧ي س٨٢ْٖػٜٞاٙ  ًٜٜي ٝ ث٠ ث٨ٜب٠ٛ ىٍ َٗاػؼ٨ٚ هٞى ً٘ي ٦ٗ ث٠ اٍسوبء آُب٦١ ٝاهغ ٗإطَىٍٗبَِٛاٙ 
ثَا٥ ؿٔج٠ ثَ اٌَٙبّ ا٦ِٔٛ هٚاٖ اُ ١٘ا٨ٚ   سٞا٨ٛي  ٙ٘ب ٦ًٜٜٗي.  ػْ٘ ٦ٗ ًبٍآٗيثَا٥ اهياٗبر  ٗٚٞمٝ 

ٗلٍٞ د٥َٝ٨ ٨ًٜي. ثب ا٧ٚ كبّ، ا٧ٚ ًبٍ ٨ٛبُ ثا٠ سٕٞاؼ٠ ىاىٙ ىاٛا٘ ٝ آُٗاب٧٘      ػْ٘-ى٦١ آُب٦١ ػ٢ز
 ثذَىا٧ُٖ.آٙ ث٨ب٨٧ي ىٍ ٤ٔ١ٝ ثؼي ث٠ ١ب ىاٍى.  كْ ًَىٙ ٍاٟ

هٞا٨١اي ثا٠ ىٕاز آ٧ٍٝاي، ثاب       ٌٖٙز ثو٦ٚ اُ ُٛي٦ُ إز. ٌٗ٘ٚ إز ٛشٞا٨ٛي ٙـ٦ٔ ًا٠ ٗا٦  
ٚ    ٦٧ هٞى هَاٍ ٗلاهبر ثٌِا٧ٍي ٧ب ىٍ ٧اي آُٗاٞٙ ٍٝٝى  ب٧ٍؤٙوٜ  ؿٜا٨ٚ   ٥ هجاّٞ ٙا٧ٞي. د٨بٗاي ا٧ا
ثابُ هٞا٨١اي ُٚاز ٝ    ث٠ ١ٝاؼ٨ز هجٔا٦   ٙ٘ب  ٍٝى ٠ً اكش٘بّ ١٦ٖٗشٜي   ٢ٗٔيٛيٍر  ١ب٦٧ ث٠ ٌٖٙز

. ا٧ٚ ٧ي كَآ٧ٜي ٧بى٥َ٨ُ إز. ٧ي ٧ٌٍَٝى هٞا٨١ي ًَىىٝثبٍٟ ١٘بٙ ٍٝٗ ٧ب ٍٝٗ ى٥َِ٧ ٍا اٗشلبٙ 
٥َ إز. ٝهش٦ ٙ٘ب ٧ي ٧ٌٍَٝى ١ب٦٧ ثَا٥ ٧بى٨ُ ػٜٞاٙ كَٝز ١ب ث٠ ثيِٝٙ ٌٖٙز ٙبْٗ ى٧يٙ ٌٖٙز

ى٨١اي   ث٧َي، ٙ٘ب ا٧ٚ ًبٍ ٍا اٛؼبٕ ٦ٗ ١ب٥ هٞى ثَا٥ س٤ٖٔ ثَ هٞى ث٠ ًبٍ ٦ٗ ثيِٝٙ ٌٖٙز ٍا ىٍ سلاٗ
سٞا٨ٛي د٨ٚاَكز ٨ًٜاي. ٙا٘ب     ٨ٖٛز ٝ ؿ٠ِٛٞ ٦ٗاطٌَُاٍ ، ؿ٠ ؿ٥ِ٨ اطٌَُاٍ إزسب ى٧ٍبث٨ي ؿ٠ ؿ٥ِ٨ 

. ٨ًٜي ه٢بٝر ٦٘ٛ ٥ٍٞ ٦ًٔ ث٨ًٜ٠ي. ٙ٘ب هٞى ٍا  ٌُا٧ٍي ٝ آُٗب٧٘ ٦ٗ ًلاٟ ىاٜٛٚ٘ي٥ هٞى ٍا ثَ َٕ ٦ٗ
 ١ٍب ًَى٠ًٙ ثَا٥ ًب١٘ ىاىٙ ٧ب  ث٧َي ٨ًٜي. ٙ٘ب د٦ ٦ٗ ٝ ٛشب٧غ ٍا ه٢بٝر ٦ٗ ٜي١ب٧كَآٙ٘ب ىٍ ػٟٞ، 

 .ًبٍآٗيسَ إزهٞى اُ اٌَٙبّ ا٦ِٔٛ هٖٚ، ؿ٠ ؿ٥ِ٨ ثَا٥ ٙ٘ب 

ًا٠ اُ اٝ دَٕا٨يٛي    ٍا ىٍ هٞٞٛ اهشَاػبر هٞى ث٨بٙ ًاَى. ١ِٜاب٦ٗ   ى٧يُبٟ سٞٗبٓ اى٧ٖٞٙ ا٧ٚ
ث٠ ٙاٌْ  اى٧ٖٞٙ سٞاٖٛز ا٧ٚ ٠٘١ ٌٖٙز ٍا ثَا٥ ٧بكشٚ ٧ي ٍٙش٠ ثَا٥ لاٗذ٦ سلْ٘ ًٜي،  ؿ٠ِٛٞ ٦ٗ
 ًَى، ًٚق ًَىٟ إز. ا٥ دبٕن ىاى. اٝ ُلز آٛـ٠ ٍا ٠ً ًبٍ ٦٘ٛ ؿ٨َٜٗشظَٟ

  22سٍش ثذٍى هلاهت وشدىسٍش ثذٍى هلاهت وشدى
٥ هٞى٦٧ٍٝ دبٍى ٙيٟ ثَهاٍٞى ٨ًٜاي، ٙا٘ب ٗوٞاَ ١ٖاش٨ي ٝ      ١َب٨ُِٔ اُ اَُ ٙ٘ب اُ ًٜبٍ ث٠ ٦ٌ٧

ٗبٛاي،   ىٍ ا٧اٚ ٕا٦ق ثابه٦ ٗا٦     ٗوَٞ ىاٖٛش١ٚ٘ـ٨ٜٚ ٖٗئّٞ دَىاهز ٤ٜ٧ِ١ سؼ٨َ٘ ٨َُِٔ ١ٖش٨ي. اَُ 
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ُٔا٠   اكاَاى َُكز. ثب ا٧ٚ كبّ، اؿٔت اٝهبر  ٥ كبْٝ اُ هٖٚ هَاٍ ٦ٗبٗي١ب٨دث٧َٚز ً٘شَ سلز سأط٨َ 
ًٜٜي. ىٍ ا٧ٚ ًشبة، ٙ٘ب  ٛ٘ب٦٧ ٦ٗ ٝ ٗلٌٕٞ ًَىٙ ى٧َِاٙ ثٍٍِ ٚٗوَٞ ىاٖٛشاُ ٧َ٥ن  ًَىٙ ٗؼوّٞ ٍا

 اكَا٦٥ د٨٘ ثج٧َي. ٗوَٞ ىاٖٛشٚسٞا٨ٛي ػلا٧ن ٝ كوٞم ٗظجز هٞى ٍا ثيٝٙ  هٞا٨١ي ى٧ي ٠ً ؿ٠ِٛٞ ٦ٗ

  11سبصٕسبصٕ  سٍش آهبدُسٍش آهبدُ

ى١ي.  ١ب٥ ٧ُبى٥ ٍا ىٍ ٥ّٞ ُٛي٦ُ دٍَٝٗ ٦ٗ ٧ي ١َٜٜٗي، ٌٗب٨ٛي، ٗؼٖٔ ٧ب ٗي٧َ ثَػٖش٠ ٢ٗبٍر
ٙبْٗ س٘ا٧َٚ ١ًٜا٦   آ٢ٛب ٙ٘ب٥ٍ س٧َ٘ٚ ىاٍى ٠ً ث٨ٚشَِ  ١ب٥ ث٦ ٕبػز٨ٛبُ ث٠  ١ب ىاىٙ ا٧ٚ ٢ٗبٍرسٕٞؼ٠ 

١ب٥ ٍكشب٥ٍ ث٠ ٌْٙ ٧ي ٨ٝوْ ػٖ٘ب٦ٛ آ٨ٗوش٠ ٙيٟ إاز. آٗابى٦ُ ١ًٜا٦ ثاَا٥      إز ٠ً ثب ٢ٗبٍر
١ب٥ ػ٦ٜ٨ ثَا٥  ىٍ هبٓت س٨ًَت ٍٝٗ ١ب ٢ٗبٍرٗوبث٠ٔ ثب هٖٚ ٨ِٛ ٨ٛبُٜٗي ُٗبٙ، س٧َ٘ٚ ٝ دٍَٝٗ ىاىٙ 

ٍا اثاياع   @ًبٍاس٠ A٦ٜ١ًٗٚ ػجبٍر  كَآ٧ٜيثَا٥ س٨ٝٞق ا٧ٚ  سلٌَ ثب اهياٗبر َٗسج٤ ثب كْ ٖٗئ٠ٔ إز.
ًَىٕ. ٌٛش٤ ا٦ٔٝ ا٧ٚ إز ٠ً ٧ٌٍَٝى١ب٥ ٗشٜبٕت ثب ٙو٨ٞز ٝ ٗٞهؼ٨ز هٞىسبٙ ٍا ٗاٍٞى آُٗاب٧٘   

 @.ٙ إزد٥َ٨ِٚ٨ ث٢شَ اُ ىٍٗبA: ث٠ هّٞ ٗؼَٝفهَاٍ ى٨١ي. 
٦٥ ؿٜي٧ٚ ١ِاٍ ٕبّ ٌُٙش٠، ث٨ٖب٥ٍ اُ اكَاى هَىٜٗي ٗشٞػ٠ ه٦اَار كاَى٥، اػش٘ابػ٦ ٝ ٕالاٗش٦     

اهجب٦ٓ ٗب إز ًا٠ اٛي٧ٚاٜ٘ياٙ ٗؼبٝاَ     هٞٗ ا٧ٚ اُ ٙيٟ ثٞىٛي. اكَا٦٥ٝ  اُكي٘ ٨ثهٖٚ ٝ دَهب٥َِٙ 
آ٢ٛاب  ثَها٦ اُ  اٍٛي. ٕبُ ىٍ اهش٨بٍ ى ١ب٦٧ ٍا ثَا٥ ؿٔج٠ ثَ هٖٚ ٌْٗٚ كْ كٌَ ث٨ٖب٥ٍ ىا٧ٍٖ ٠ً ٍاٟهٞٗ

ٍا ىٍ ا٧اٚ ًشابة، اُ ػ٘ٔا٠ ىٍ    آ٢ٛب سٞا٨ٛي  ٠ً ٙ٘ب ٦ٗ اٛي ًَىٟا٧ٚ ًشبة ٦َٗف ثَا٥ ثَس٧َٚ ٌٛبر هٞى ٍا 
 ا٥ اُ ٌٛبر ٠ً ٙبْٗ ١ٞٗٞػبر ٗوشٔق َٗث٣ٞ ث٠ هٖٚ ١ٖشٜي، ث٨بث٨ي.   ػب٦٧ ٠ً ٗؼ٘ٞػ12٠كْٞ 

  چِ چ٘ضٕ ثشإ ضوب هٌبست است؟چِ چ٘ضٕ ثشإ ضوب هٌبست است؟

ٙٞى ٝ آٛـ٠ ىٍ ٧ي ٗٞهؼ٨ز ثَا٥ ٙا٘ب ٜٗبٕات إاز ٌٗ٘اٚ      ١ب ٦٘ٛ آىٕ ٧ي ٕب٧ِ د٨َا١ٚ اٛياُٟ ٤٘١
كَى٥ د٨َا١ٜا٦ ثاب ٧اي ٕاب٧ِ ٝاكاي ثاَا٥ ١٘ا٠ ٍا         ٨١ؾإز ىٍ ٗٞهؼ٨ش٦ ى٧َِ ثَا٧شبٙ ٜٗبٕت ٛجبٙي. 

ٚ      دٞٙي ٝ ٧ب ٧ي ٍَٛ ٝ ٥َف ١ٖ٘بٙ ثَا٥ ١٘ا٠ ٍا ساَػ٨ق ٛ٘ا٦    ٦٘ٛ ١اب   ى١اي. ثاب ٝػاٞى ا٧اٚ، د٨اَا١
ٚ  ٥CBT ًب١٘ هٖٚ ٌَى١ب١ٍٝ٧ب٥ ٗٚش٦ًَ ىاٍٛي ٝ  ٦ُْ٧ٝ ٥اٍٞ ١ٖاشٜي. ثؼ٢ا٦ اُ آ٢ٛاب ىٍ      ١ٖ ا٧ا

٧اي ٍُٝ  ١ًٜٞاٍٞى٥ ىٍ  ثٜٔي ثاَا٥   ًٜٜي، ىٍٕز ٗظْ ٧ي د٨َا١ٚ إٓش٨ٚ ١ب ث٢شَ ػْ٘ ٦ٗ ثَه٦ ٗٞهؼ٨ز
 ىاٍ ثَا٥ ٧ي ٢ٗ٘ب٦ٛ ٦ٍٕ٘. َٕى ٝ ٧ي د٨َا١ٚ ى٠ً٘
ثؼ٢ا٦ اُ آ٢ٛاب ٌٗ٘اٚ إاز      ١ب ٍاٟ ثَا٥ ؿٔج٠ ثَ هٖٚ ا٦ِٔٛ هٞا٨١ي ٧بكز. ىٍ ا٧ٚ ًشبة، ٙ٘ب ىٟ

ا٧ؼبى ًٜٜي. ثب ا٧ٚ كبّ، ٧ي سـ٨٨َ سلبٝر ٦ً٘ ٦ ىاٙش٠ ثبٜٙي. ثَه٦ ى٧َِ ٌٗ٘ٚ إز سٞػ٢  هبثْسأط٨َ 
ىٍ ًٜبٍ سـ٨٨اَار   ١ب آٙٙٞٛي.  سـ٨٨َار ًٞؿي ٧ُبى٥ ١ٖشٜي ٠ً ػ٘غ ٦ًٗٞؿي، سـ٥َ٨٨ ٛبؿ٨ِ ٨ٖٛز. 
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ي. ١٘ـ٨ٜٚ، ث٠ هاب٥َ ىاٙاش٠ ثبٙا٨ي ًا٠     ثَا٥ د٨َٚكز ١ٖشٜٙيٟ  َُىآ٥ٍٝ سأط٧َ٨ي ثٍُِشَ، ثو٦ٚ اُ 
٧ُبى٥ اُ ا٧ٚ ٍٝٛي ث٠ آٗبى٦ُ ٝ هيٍر ا٨ِِٟٛ ثٖاش٦ِ  ًٜٜي. ٨ِٗاٙ  سـ٨٨َ ١٦ٖٗ  ٍٝٛي ٗشلبٝس٦ اُاكَاى ثب 

ى١اي. ثَها٦ ثاب ٕاَػز ساي٧ٍؼ٦ دا٨٘        ٥ّٞ ٨َٖٗ ٍم ٦ٗىٍ  ١ب ىٍػبُى١ٙب ٝ  ػ١٘٢ب،  ىاٍى. ٓـِٗ
 ٍٝٛي. ًٜٜي ٝ ثؼيا  آ١ٖش٠ ٝ د٨ٕٞش٠ د٨٘ ٦ٗ كًَز ٦ٗ ٛب٢ُب٦ٍٛٝٛي. ثَه٦ ى٧َِ ىٍ َٙٝع ثب ػ٦ٚ٢  ٦ٗ

٧َ٨ُاي  ًا٠ ىٍ ا٧اٚ ٗاٍٞى،      ١ِٜب٦ٗ ٠ً ٙ٘ب س٨ٖ٘ٞ هٞى ٍا ثَا٥ ث٠ اٛؼبٕ ٍٕبٛيٙ ًب٥ٍ ٢ٗاٖ ٗا٦  
ػب هٞا٨١اي ٧بكاز    ًٜٜي، ىٍ ٠٘١ ك٘ب٧ز ٦ٗ ١ب٦٧ ٠ً اُ آٙ ٜٗبكغ ا٧ي٥‌ٟ هٖٚ إز،ُا ت٨إًٓب١٘ آطبٍ 
٘  ٥ اُ ٍاٟا ٗؼ٘ٞػ٧٠ب  ٗوبث٠ٜٔب٥ ٕٜؼ٘ ثَا٥ ٗج ٧ي#. ىٍ ٢ٛب٧ز، ٙ٘ب 1909$دب٧ٞر،  ٙايٟ   ١ب٥ آُٗاب٧

. اٛاي  ٙايٟ ىه٨وب  ٜٗبٕت هٞىسابٙ ا٧ؼابى   هٞا٨١ي ىاٙز ٠ً ثَا٥ ػ٥َ٨ُٞٔ ٝ ٗجبٍُٟ ثب ٌٗٚلار هٖٚ، 
٧بث٨ي، ٌٗ٘ٚ إاز ثا٠ ىٕاشبٍٝى١ب٥     ١ب٦٧ ٠ً ثَا٧شبٙ ٜٗبٕت إز س٤ٖٔ ٦ٗ ٥ٍٞ ٠ً ٙ٘ب ث٠ ٍٝٗ ١٘بٙ

ى١ٜي، اؿٔت آ٢ٛب ثاب ًاب١٘ ىٍ    ١ب ٍم ٦ٗ #. ُٗب٦ٛ ٠ً ا٧ٚ ػ2005٘٢اٙ، ٛب٢ُب٦ٛ ث٨َٕي $سَٜ ٝ ١ٌ٘بٍ
ثاَا٥ ًاب١٘   ١اب٦٧   ا٧يٟ#. ٗٚ ا٧ٚ ًشبة ٍا ٗ٘ٔإ اُ 2020اٍٛي $٧ٝيٗٚ ٝ ١ٌ٘بٍاٙ، ى اٍسجب٣سلٌَ ٜٗل٦ 
 .إ ًَىٟسلٌَ ٜٗل٦ 

 ُٛي٦ُ ١ٖش٨ي. ثاَا٥ ١ب٥  آةٙ٘ب ٛبهيا٥ِ ًٚش٦ هٞىسبٙ ١ٖش٨ي ٠ً ىٍ كبّ ١يا٧ز ٨َٖٗ هٞى ىٍ 
٥ ٧ُبى٥ ٍا اٛؼابٕ ى٨١اي.   ًب١ٍبس٢ٜب٦٧  سٞا٨ٛي ث٠ ٙ٘ب ٦ٗ  سَ، ٝ ٗظجز ٙبىسَسَ،  ١ب٥ ٕبٖٓكًَز ىٍ ػ٢ز

س٢ٜب٦٧ اٛؼبٕ ى٨١اي.   ٍا ث٠ ًب١ٍبثب ا٧ٚ كبّ، اَُ ىؿبٍ ٧ي ثلَاٙ هٖٚ ػي٥ ٙي٧ي، ٗؼجٍٞ ٨ٖٛش٨ي ٤٘١ 
ى اٙابٍٟ ًٜاي ٝ   ١اب٥ ه٦َٛاب   ثا٠ آة  ٧اي كَٗبٛاي٣ ثٜايٍُبٟ   ٗظاْ   سٞاٛي ٦ٗ CBT ٧٣ي ٗٚبٍٝ ىٍ كُٞ

ٗٚـّٞ ًبٍ ٥ٍٝ هٖٚ ثب ٧اي ٗٚابٍٝ    اًٜٞٙ ١ٖؿ٦ِِٛٞ ػجٍٞ اُ ٗٞاٛغ ٍا ث٠ ٙ٘ب ٛٚبٙ ى١ي. اَُ ٙ٘ب 
ثا٠ ٜٗظاٍٞ ك٘ب٧از ٝ ٕاَػز     ٍكشاب٥ٍ ثاَا٥ هٚاٖ    ًشبة ًبٍ ٜٙبهش٦سٞا٨ٛي اُ  ٗشوٜٞ ١ٖش٨ي، ٦ٗ

 ثو٨ٚيٙ ث٠ د٨َٚكز هٞى إشلبىٟ ٨ًٜي.
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٨ُاَى.   ٍٝٞر ٛب٦ٗٔٞث٦ ٍٗٞى اٛشوبى هَاٍ ٗا٦  ٥ ٗوَة ثَا٥ دَهب٥َِٙ، ث٠ا ٗوي٠ٗػٜٞاٙ  هٖٚ اؿٔت ث٠
ٜٙب٦ٕ ثٞى، ى٧يُبٟ ٗشلبٝس٦ ىاٙز. اٝ هٖٚ ٍا ا٧ِٜٞٛا٠  كَى٧ٍي س٦ٖ٧َ ٠ً اُ ا٨ٓٝٚ د٨ِٚبٗبٙ ىٍ ٍٝاٙ

#. ٗٚاٌْ  1986، 47@ $آُٗٞٗ ١يا٧ز ٙٞى ٝ ٠ٛ ا٠ٌٜ٧ اُ ث٨ٚ ثَٝى اُ ٧َ٥ن٦٧َٝ٨ٛ ٠ً ثب٧ي : Aىاٖٛز ٦ٗ
 اُ آٙ ٢ٛلش٠ إز. ٕٞءإشلبىٟهٖٚ ىٍ 

ًاٞى٦ً ٍا ثا٠    ث٨ٜ٨ي ًا٠  ث٨ب٨٧ي ثب ١ٖ ث٠ ىٝ ٗظبّ اُ هٖٚ ث٧َِٜٖ. ىٍ ٗظبّ اّٝ، ٙ٘ب ديٍ ٧ب ٗبى٥ٍ ٦ٗ
  ى١اي. ىٍ ٗظابّ ىٕٝ،   ث٠ ٙ٘ب ىٕز ٦ٗ ًٜٜيٟ ٗلبكظزُٜٛي ٝ ٧ي كٔ هٖٚ  هب٥َ ٠٧َُ ًَىٙ ًشي ٦ٗ

َُى٧ي ٠ً سو٨َٞ ٍا ث٠ َُىٙ اٝ ث٨بٛيا٧ُي ٝ هٚاوَٗ ثا٠ داب     ٨ًٜي، ىٛجبّ ٦ًٖ ٦ٗ ٍا ُٖ ٦ٗ يسب٨ًٙٔٙ٘ب 
هٖٚ ٥ج٨ؼ٦ . ىٍ ٧ي ٥ٍٝ ٠ٌٕ ٙ٘ب ىٍ ٛظَ ث٧َ٨ِيػٜٞاٙ ىٝ ٥ٍٝ ٧ي ٠ٌٕ  ا٧ٚ ىٝ ٗظبّ ٍا ث٠ ٨ًٜي. ٦ٗ

ػايآش٦   ٙيٟ ىٍ ٗوبثْ ٧ي س٢ي٧ي إز، ٨١ؼب٦ٛ ٛب٦ٗٔٞة ىٍ ٗوبثْ ث٦ ٕبُٗبٛي٦١ ٦ث٨ٜ٨ي ٠ً ٧َٝ٨ٛ ٍا ٦ٗ
٥ ٍكشب١ٍاب ١ب إز ٝ ٧ي ٛٞع ث٨بِٙ س٤ٖٔ إز. ٙ٘ب هٖٚ ٥ج٨ؼا٦ ٍا ثاَا٥ ًٜشاَّ ًاَىٙ      اٛٞبك٦ ٝ ث٦

ج٨ؼ٦، ٙ٘ب ٨ٛبُ ث٠ ًٔ٘بر ٛيا٧ٍي. هٚاٖ ٥ج٨ؼا٦   ى٨١ي. ثَا٥ ث٨بٙ هٖٚ ٥ ٛب٦ٗٔٞة كَى ى٥َِ٧ ٛٚبٙ ٦ٗ
ٕبّ إز ٠ً ٝػٞى ىاٍى  ٧ؼ٦ٜ هجْ اُ ىٍٝاٙ د٨يا٧٘ ُثبٙ آ٠ِٛٞٛ ٠ً ٗب اٗاَُٝ آٙ ٍا  ١ِاٍ  200ث٨٘ اُ 

ًٜي،  هَاٍ ىاٍى. ا٧ٚ ٌْٙ اُ هٖٚ ٗبٜٛي ٧ي اِْٛ ػْ٘ ٦ٗ هٖٚ ا٦ِٔٛ، ٥ٍٝ٠ٌٕ ى٧َِ ٜٙب٨ٕٖ. ىٍ  ٦ٗ
 ياى٧ٍٝهٖٚ دبٕو٦ هٞىًبٍ ث٠ ٧ي اُ ثَى. ا٧ٚ ٛٞع  ب ٍا اُ ث٨ٚ ٦ٗٙ٘ ٝ ٨١ؼب٦ٍٛٝا٦ٛ ٥ٍٞ٥ ٠ً ٜٗبثغ 

ٝ ٧اب ١اَ ٗاٍٞى ٗظجاز ى٧ِا٥َ اٍسجاب٣        ٦ىٕٝشا٧ؼبى ٍٝاث٤ ٗبٛيٙ، ٌٙٞكب٦٧،  ُٛيٟٗلَى إز ٠ً ثب 
 ؿٜيا٦ٛ ٛياٍى.

٨ًٜي، ػب٦٧ ًا٠   ؿ٠ِٛٞ هٞى ٍا اُ هٖٚ ا٦ِٔٛ ١ٍب ثٖب٧ُي؟ ٙ٘ب ٕلَ هٞى ٍا ىٍ ا٧ٚ كْٞ آؿبُ ٦ٗ
 دَىا٧ُٖ: ى ٧َُ ٦ٗٗب ث٠ ٗٞاٍ

  ٗاٍٞى ًابٍثَى    ١ب٦٧ ٠ً ىٍ ػ٢ز ًب١٘ هٚاٖ ثا٦   ٧ب سٕٞؼ٤ ٢ٗبٍر ث٢جٞى٧ي ٛظَٕٜؼ٦ ثَا٥
 ي،ٛىاٍ

 ،ٖٚ٠ُٛ ػبْٗ َٗسج٤ ثب ه 
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  ٝإز آ٢ٛبؿ٢بٍ ١يف ا٦ٔٝ ٠ً هٖٚ ىٍ هيٗز ، 

 ٟا٥ ىٍ ػ٢از ٢ٗابٍ    ٙايٟ ١ب٥ اٗشلبٙ ١ب٦٧ ثَا٥ ٨ٍٕي٦ُ ث٠ ٗٞاهغ ا٦١َا٥ٍ هٖٚ ٝ ٍاٟ كْ ٍا
ُٜٛي٣ هٖٚ هجْ اُ ا٠ٌٜ٧ ٠٘١ ؿ٨ِ اُ ًٜشَّ هبٍع ٙٞى، ٠ً ٙبْٗ ٠ٕ ٕا٦ق  آ٨ٕت ًَىٙ اٌٙبّ

 ٙٞى. ا٦ٔٝ ثَا٥ سـ٨٨َ ٦ٗ

 :ى٧ي ٦ٗؿ٨ٜٚ  ٜٙبٓ اٝا٧ْ هَٙ ث٨ٖشٖ هٖٚ ٍا ا٧ٚ٧ي ٍٝاٙ

٦ٌٔٚٗ ٠ً ىٍ هٞٞٛ هٖٚ ٝػٞى ىاٍى ٠ٛ ىٍ ٗٞػٞى٧از آٙ، ثٌٔا٠ ىٍ ٗٚاٌلار َٗثا٣ٞ ثا٠ ًٜشاَّ       
ىٍٕاش٦   ٜٗبٕج٘، ٢ٛلش٠ إز  ساب ُٗاب٦ٛ ًا٠ هٚاٖ ثا٠      ًبًٍَىآٙ ث٠  ٗليٝى ًَىًَٙىٙ ٝ ١يا٧ز آٙ ٝ 

 #.1902، 253-252$٦ًٓٞ،  ًٜي. اٖٛبٙ ٝاٍى ٦ٗ  ٢ٜٗج٤ ٛٚٞى، آجش٠ ٠ً اهشلاّ ٝ ىٍى ٍا ث٠ ُٛي٦ُ ٍٝا٦ٛ

إز. ا٧ٚ ٨١ؼبٙ اؿٔت آ٢ٛب  ٧ِِٚس٨َثَاِٛ ثلضس٧َٚ ٝ  ٗوشٔق، هٖٚ د٨ـ٨يٟ ا٦ٔٝاُ ٨ٗبٙ ٨١ؼبٛبر 
دَهب٥َِٙ، اٍػبة، هٚٞٛز، هٞٞٗز، ٕاٞء   ث٠ ث٠ هب٥َ س٘ب٧ْث٨ٚشَ س٧َٚ إز ٝ ا٧ٚ ٖٗئ٠ٔ  ٗوٞف

 ٥ٍٞ ٗؼّ٘ٞ ١َ٘اٟ آٙ إز. ٨ٛز ٝ ٍكشبٍ ٧ب ُلشبٍ ٛبهٞٙب٧ٜي٥ إز ٠ً ث٠

سٕٞا٤ اٛؼ٘اٚ    2017دَٕا٦ إاشَٓ ًا٠ ىٍ ٕابّ      كَاٝا٦ٛ هٖٚ ؿ٠ ٨ِٗاٙ إاز؟ ىٍ ٧اي ١٘ا٠   
ػٜاٞاٙ   د٥َ٧ٌ ٝ هٖٚ ٛب٦ٙ اُ إشَٓ ٍا ثا٠  ى١ٜيُبٙ سل٧َي دبٕن ٪٧35ٌب اٛؼبٕ ٙي، ٍٝاٜٛٚب٦ٕ آَٗ

ك٧َابى  اهياٗبر دَهبَِٙا٠ٛ اُ ػ٠ٔ٘ كٍٞاٙ هٖٚ ٝ  ١ب آٙ ٪٧8/7ي ٌْٗٚ ُِاٍٗ ًَىٛي، ىٍ كب٦ٓ ٠ً 
 #.2015دَسبة ا٨ٙب ٍا ُِاٍٗ ًَىٛي $اًُٞىا ٝ ١ٌ٘بٍاٙ،  ٝ ، ًشي ُىُٙىٙ

اُ ا٧ٌٜا٠ ؿا٠ ًاب٥ٍ     ىٍآٍٝى٨ًٜٙي ث٠ ٕاَ   ٕز، اُ ًؼب َٙٝع ٦ٗا ٌْٗٚاَُ هٖٚ ثَا٥ ٙ٘ب ٧ي 
١ب٥ ٢ٗبٍس٦ ٠ً ثَا٥ ؿٔج٠ ثاَ   سٞاٛي ث٠ ٜٙبٕب٦٧ ٠ٜ٨ُٗ آٙ ث٨ٌٜي؟ دَٕٜٚب٤ٗ هٖٚ ٧َُ ٦ٗ ٣سٞا٨ٛي ىٍثبٍ ٦ٗ

سٞا٨ٛاي ا٧اٚ دَٕٚاٜب٠ٗ ٍا اُ ٧َ٥ان      $ٙا٘ب ١٘ـٜا٨ٚ ٗا٦   . ًٜاي هٖٚ ا٦ِٔٛ ًبٍثَى ىاٍٛي، ث٠ ٙ٘ب ً٘ي 
 ٨ًٜي#. ثب‌٥َ٨ٍُ،.http://www.newharbinger.com/44321ث٠ ٛٚب٦ٛ  ٚ ًشبة،ٝثٖب٧ز َٗث٣ٞ ث٠ ا٧
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آٛـ٠ ٙ٘ب ىٍ ا٧اٚ   ٣ىٍثبٍاٗب  ى١ي،  هٖٚ ٍا دٞٙ٘ ٦٘ٛ ىٍى هبث٥ْ ١ب ػٜج٠ثب ا٠ٌٜ٧ ا٧ٚ دَٕٜٚب٠ٗ ٤٘١ 
٥ٍٝ  س١ًَِ٘ب٥ ٢ٖٗ ٍا ثَا٥  ًٜي سب ػٜج٠ ٥ٍٞ ث٠ ٙ٘ب ً٘ي ٦ٗ ًشبة هٞا٨١ي ٧بكز ًبٍثَى ىاٍى ٝ ٨٘١ٚ

 ٜٙبٕب٦٧ ٨ًٜي.آ٢ٛب 
هٞا٨١اي ىٍ آٙ   ٍٕي ٙابْٗ ٢ٗابٍس٦ إاز ًا٠ ٗا٦      ٦ٗ ٛظَا٥ ٍا ى٧ي٧ي ٠ً ث٠  : اَُ ُِاٍٟدستَرکار

١ب٦٧ اُ ًشبة ٍا هٞا٨١ي ٧بكاز   ٧ي س٨ي ث٨ِٛي. ىٍ ٕشٞٙ ّٕٕٞ، ٙ٘ب كْٞ@ ثA٠ٔد٨َٚكز ٨ًٜي، ىٍ ٕشٞٙ 
 ًٜي. ١ب٥ َٗسج٤ اٙبٍٟ ٦ٗ ٠ً ث٠ ٢ٗبٍر

http://www.newharbinger.com/44321



