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 یک فصل
 

 افراد کن سي باکار 
  

 فیلیپ سی. کٌذال
 
 
 
 

 «یتجرب یّا افتِیتَسط  ذشذُییتأ یِکتاب هَرد»عبارت  در ایآ 

 ٍجَد دارد؟ یًاّواٌّگ

ايڅٍٕ  ڄٕٵَا سلچٔټ  اٍائٍ ىَي. ثُشَْ َْب ډَاٹجز ،بُډىيٕثٍ اٵَاى وٽًٙي سب  ډٓ ٕزَب بٕٓ ډيرٙى ٍيان
ٙىبهشٓ ٍا هلاٍٝ ٽنَىٌ إنز، وشنبٔغ     َبْ ډَث٣ً ثٍ اطَار ىٍډبن ٍيان ىاىٌ #1977$إمٕز ي ځلآ، 

  ٽشبة ٵَاَڈ ٽَىٌ هٕډفڅٶٙىبهشٓ ثَاْ  َبْ ٍيان اْ اُ ًٕىډىيْ ىٍډبن ٽىىيٌ ًٙاَي ٹبو٬ ڄٕٵَا سلچأه 
ٓ  َبْ ىٍډبنِ ٍيان إز. ٽبٍَبْ ٹجچٓ اطَثوٚٓ ًٌٕٙ ٽنبن ي وًػًاونبن ٍا ثبٍَنب    اهنشلالار ٽًى  ٙنىبهش

 إز. ًٍٝر ځَٵشٍٕبڃ ثبٍَب  40#. أه سلٕٔي ىٍ ډير 2017اوي $ئِٖ ي َمپبٍان،  سلٕٔي ٽَىٌ
 ٓىٍډنبو  ٍياناوي ٽنٍ آٔنب    ثًىٌ ٕفاڃدبٕن ثٍ أه  ىٍٝيىَبْ ُٔبىْ  ىٍ ٔټ ثٖشَ سبٍٔوٓ، دْيَ٘

ډ٦بڅٮّ سؼَثنٓ   1500ىاى ثٕ٘ اُ  # وٚبن2000اْ ٽًىٽبن ي وًػًاوبن ډٶٕي ثًىٌ إز ٔب وٍ؟ ٽبُٔه $برر 
َنبْ   ٍٱڈ كمبٔز اوي. ٭چٓ ٓ ٽًىٽبن ٍا سلٕٔي ٽَىٌىٍډبو ٍيان، اطَثوٚٓ اوي ډىشَٚٙيٌٺبڅٍ ر ډًٍٝ ثٍٽٍ 

سنًاوٕڈ ثنٍ    ٖشٕڈ ٽٍ ومْٓ َا ٓ ٽًىٽبن ي وًػًاوبن، ٵٮلاً ىٍ وٺ٦ٍىٍډبو ٍياندْيَٚٓ ىٍ ډًٍى اطَثوٚٓ 
# دبٕن َٝٔق ثيَٕڈ: ؿٍ و٫ً ًٌٕٙ ىٍډبوٓ، س٤ًٕ ؿٍ ٽٖٓ ي 1967# ي دبيڃ $1966ٽٕٖچَ $ ٕفاڃأه 

َنب   ٍا ثَ ىٍډبن اهشلالار ئٌْ ٽًىٽبن ي وًػًاوبن ىاٙشٍ إز؟ دْيَ٘ اطَسلز ؿٍ َٙا٦ٔٓ ثٕٚشَٔه 
ٕٺنز  اوني. ىٍ كٺ  ثًىن ٍاَجَىَبْ ىٍډبوٓ ثَاْ ډٚپلار ٍياوٓ ٽًىٽبن ي وًػًاوبن ٍا سلٕٔي ٽنَىٌ  ډفطَ

 ٽَىٌ إز. اٍائٍٍا  يٙئٌٕسلَبْ ىٍډبوٓ  َمٕه ٽشبة ډًٍىْ ًٌٕٙ

ٓ  ٤ٕ ٔبٵشٍسً يٙئٌٕسلٽشبة ډًٍىِْ »آٔب ىٍ ٭جبٍر  ٽشنبة  »وبَمنبَىڂٓ يػنًى ىاٍى؟    «َبْ سؼَثن
ٍ سًٕٝٶٓ ي  َبْ > ٔټ َْٕ اُ ػِئٕبر و٪َْ ٍا ثب ډظبڃ=اٙبٌٍ ثٍ َمٕه ٽشبة إز« ډًٍىْ  ٍيٙنىڂَاو
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ْ »ٽىي. آٔب  سَٚٔق ډٓ َبْ ىٍډبوٓ ًٌْٕٙ َب زٔډلييى ٽىبٍ ىٍ ٍ »ي « ٽشبة ډنًٍى ٓ   ٔبٵشن ٍا  «َنبْ سؼَثن
 ٺزٕكٺَمبَىڀ َٖشىي؟ ىٍ  ثبَڈَب  اُ َڈ ػيا َٖشىي؟ آٔب آن أه ىي ي ٔب سًان ىٍ ٽىبٍ َڈ ٹَاٍ ىاى ډٓ

ډًاى و٪َِْ  أه ډٶبَٕڈ ٩بََاً وبَمبَىڀ هٕچٓ َڈ َمبَىڀ َٖشىي. ٙمب ىٍ كٺٕٺز ىٍ ٵًٞڅٓ اُ ٽشبةٕ
اوي ٍا دٕنيا   ىٍډبن ٙيٌ سؼَثٍ ثىٕبنٱىٓ َمَاٌ ثب سًٕٝٴ ډًاٍى ئٌْ ٽٍ ثب إشٶبىٌ اُ ٍئپَىَبْ ٭چمِٓ 

 هًإَي ٽَى.
َٖشىي؟ ثلض ډ٫ً١ًِ ثٍ أه ډُمٓ ٵَاسنَ اُ ٩َٵٕنز    ثَهًٍىاٍ ٓسؼَث كمبٔز اُ َٔٓب ؿٍ ىٍډبن 

لاُڇ إنز ٙنًاَي    كنبڃ  هٔثنبا ؛ اوني  ٙيٌ ويٌځىؼباډب ډًاٍى ډُڈ ثٍ ولً اكٖه ىٍ ٽشبة  أه ٽشبة إز
ثًىٌ ي ډًٍى سٞنئٸ   ثَهًٍىاٍاُ ٽٶبٔز ٽبٵٓ « سؼَثٍ ثىٕبن َبْ ىٍډبوِٓ ًٌٕٙ»ثَاْ ثَؿٖتِ  بُٕډًٍىو

َنبْ ىٍډنبوٓ ٍا    َبْ ٭چمٓ، ٽبٍثَى أه ًٌٕٙ ىاٍْ إز ٽٍ أٍُبثٓ ، ٙبهٜ ډٮىٓثَؿٖتٹَاٍ ځَٕوي. 
 #.2013ٽىىي $َبڅًن ي ثټ،  كمبٔز ډٓ

 #.1998ځَٕوي $ثٮي اُ ؿبډجچٔ ي َبڅًن،  ٹَاٍ ډٓ ډًٍىإشٶبىٌَبْ َُٔ  اْ ومًوٍ ثَؿٖتثَ

ٍ  زٔن ډًٍىكمبٽٍ ثنٍ ىي ٍيٗ ُٔنَ    ٙيٌ زٕسظجٓ ٽبډلاً ىٍډبو ْ ًٌٕٙٔټ  .1  ثبٙني:  ٹَاٍځَٵشن
وٖجز  ْډوشچٴ ثب ثَسَ دْيَٚڂَانٙيٌ س٤ًٕ  اوؼبڇ ِٓٶٕٽ ِٓځَيَ ؿىي ٥َفِ بٔىي اڅٴ# $

  هنًى ٍا وٚنبن ىاىٌ   ٓاطَثوٚ ؛ڂَٔىٍډبن ى ټٔ بٓ ٔٙىبهش ٍيان ْثٍ ٹَٛ ىاٍيومب، ىاٍيومب
أؼنبى   ٓٹجچن  بنىٍډن  ډٮنبىڃ  ٓؼٔوشب ،ٓٽبٵ ْثبٹيٍر آډبٍ ثب إشٶبىٌ اُ ډ٦بڅٮبرِ بٔ ي ثبٙىي

ٍ  ثٍة# $ ي ٽَىٌ ثبٙىي َ ٔ يإن٦ آُډنًىوٓ ٽنٍ ىٍ آن   -َنبْ ډ٦بڅٮنبسٓ سنټ    ْ اُ ٥نَف پٖن
ؿىٕه ډٺبٍٖٔ ٔټ ٍيٗ ډياهچٍ ثب ٍيٗ ىٔڂنَ ثنٍ اطجنبر     ْ سؼَثٓ ي َڈَب اطَثوٚٓ ٥َف

ٙيٌ  ډٚوٜٽىىيٌ  َبْ ډَاػ٬ ٍٕٕيٌ ثبٙىي. ىٍ ََ ىي ٍيٗ ډ٦بڅٮٍ ثبٖٔشٓ هٞبٜٔ ومًوٍ
 ثبٙي.  ٙيٌ زَٔياَبْ ٍاَىمب ي اُ ىٍډبوٓ إشٶبىٌ ًٙى ٽٍ س٤ًٕ ىٕشًٍاڅٮمڄ ثبٙىي

ْ كنياٹڄ ىي ډ٦بڅٮنٍ ٽنٍ ىٍ آن    اػنَا اڅٴ# ثب $ ٽٍ ىٍ آن ډفطَْ ىٍډبوٓ اكشمبلاً  ٔټ ًٌٕٙ .2
ٽىشنَڃِ ىٍ ٵَُٕنز اوش٪نبٍ     َبْ ىٍډبوٓ ٍيْ ځَيٌ آُډبٔ٘ ثٕٚنشَ اُ ځنَيٌ   ٓ ًٌٕٙاطَثوٚ
َنبْ ىٍډنبوٓ سًٕن٤ ٔنټ دْيَٚنڂَ      َنب ډنلاٻ   ياٹڄ ىي ډ٦بڅٮنٍ ٽنٍ ىٍ آن  ة# ك$ثبٙي. 

وٓ ثٍ اطجنبر  ْ ىٍډبَبلاٻډثبٙي ي ٔب سىُب ٔټ ډ٦بڅٮٍ هًة ٽٍ ىٍ آن اطَثوٚٓ  ٙيٌ زٕسظج
َنب ثنٍ اطجنبر ٍٕنٕيٌ     ع# ىٍ ىي ٔب ثٕٚشَ اُ ىي ډ٦بڅٮٍ ٽٕٶٓ ٽٍ اطَثوٚنٓ آن $ٍٕٕيٌ ثبٙي. 

ى# ٔنټ ٕنَْ ډ٦بڅٮنبر    $ ي ٍ٭بٔز وٚيٌ ثبٙني  کاهلاًَبْ ثبڅٕىٓ  ثبٙي يڅٓ وبَمڂىٓ ومًوٍ
ٓ ثٍ اطجبر ٍٕٕيٌ يڅٓ َىًُ ثٍ آن اوياٌُ ډًٍى هًث ثٍىٍډبن ډلاٻ َب  سټ آُډًىوٓ ٽٍ ىٍ آن

 ٹَاٍ ځَٕى. ډًٍىإشٶبىٌ ٙيٌ زٕسظج٭ىًان ًٌٕٙ ىٍډبوٓ  لٕٔي ٹَاٍ وڂَٵشٍ إز ٽٍ ثٍس
َبْ ُٔبى ډًٍى سلٕٔني   ىاىٌ يا٦ٍٕ ثٍ َب ٓ آناطَثوٚٽٍ َىًُ  َبْ ىٍډبن سؼَثٓ ثبلاهٌَ، ٥َف .3

 ٹَاٍ وڂَٵشٍ إز.
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ٍ  َب ٍيٗ آن ىٍياٹ٬ٽىٕڈ  ډٓ اػَااْ ٍا ٍيْ ٽًىٽبن ي وًػًاوبن  يٹشٓ ډياهچٍ  ٹنجلاً  َبٔٓ َٖشىي ٽن
. ٔپنٓ  اوني  ٽنَىٌ  ٍا ثنٍ ٙبٖٔنشڂٓ ىٍٔبٵنز    ي ډٮٺًڃ ٸٕىٹ َْبډلاٻي  «سؼَثٓ زٔډًٍىكمب»ثَؿٖت 

إز. أه ًٌٕٙ « ٙىبٕٓ سمَٔه ډجشىٓ ثَ ًٙاَي ىٍ ٍيان»ٓ، ٩ًٍُ ا٦ٝلاف ٙىبٕ ياٌّسلًلار اهَٕ ىٍ 
 ٽىي. ٕبُْ ي ډياهچٍ اىٱبڇ ډٓ ٙىبهشٓ، ډٶًُڇ ٭چڈ ي سمَٔه ٍا ثب ٭جبٍار أٍُبثٓ ٍيان

ٍ ٔټ ًٌٕٙ ىٍډبوٓ ډجشىنٓ ثنَ ٙنًاَي     1ٍٵشبٍْ-ىٍ أه ثبٵشبٍ، ىٍډبن ٙىبهشٓ ٓ  اٍائن ىَني ٽنٍ اُ    ډن
ثنَاْ   CBTَبْ ډًػًى ىٍ سلٕٔي سؼَثنٓ ٽنبٍثَى    إز. ًٙاَي ي ٔبٵشٍ ثَهًٍىاٍكمبٔز سؼَثٓ ٽبٵٓ 

ًاوٕي ىٍ أه ډنًٍى ثنٍ ډىنبث٬ ىٔڂنَ     س ٽًىٽبن ي وًػًاوبن ٵَاسَ اُ ٩َٵٕز أه ٵٞڄ َٖز يڅٓ ٙمب ډٓ
ِ ٔي؛ 2017اڅنٴ؛ ئٖنِ ي ٽنبُىٔه،     2012$ثَاْ ډظبڃ ٽىنياڃ،   ډَاػٮنٍ ٽىٕني.    #2017ي َمپنبٍان،   ٖن

ٙيٌ إز، ډًاى ډنًٍىْ ي   ٴٕسلڅٽبٍِ ثبڅٕىٓ  ّثبسؼَثډلشًاْ ئَأ٘ اهَٕ ٽشبة ٽٍ س٤ًٕ ډشوٕٞٞه 
شىنٓ ثنَ ٙنًاَي ي ثنب كمبٔنز سؼَثنٓ اٍائنٍ        َبْ ىٍډبن ډج ٕبُْ ًٌٕٙ ٍاَجَىَبْ ثبڅٕىٓ ٍا ػُز دٕبىٌ

 ىَي. ډٓ

 ًیاز بِ اطلاع از هَارد تحَلی 

، ډلاك٪نبر  اػنَا ثًى ٽنٍ ډًٹن٬    ډفطَ هًاَىيٙىبهشٓ ثَاْ ٽًىٽبن ي وًػًاوبن ُډبوٓ  َبْ ٍيان ىٍډبن
# ډٚبيٌٍ 2# َٙي٫ ىٍډبن $1َبْ ٽچٕيْ ٍا ىٍ و٪َ ىاٙشٍ ثبٕٙي: $سلًڅٓ ىٍ و٪َ ځَٵشٍ ًٙوي. أه ك٦ٍٕ

ٓ  ىٍٻ # ٦ًٕف ډشٶبير3ډىبٕت ٕه $ # ٕنجټ  5# وٺن٘ ياڅنئه ي $  4اػشمنب٭ٓ $  ي ٙىبهشٓ، َٕؼنبو
 ىٍډبوڂَ.

 ضزٍع درهبى

ٙنىبهشٓ َٖنشىي. ىٍ    ويٍر ډشٺب١ٓ ىٍٔبٵنز هنيډبر ٍيان  ثٍ ځٖبلانثٍِ ثَهلاٳٽًىٽبن ي وًػًاوبن 
ٓ  ډفٕٖنبر ډٺبثڄ ياڅئه، ډشوٕٞٞه ٽنًىٻ، ډٮچمنبن ي ٔنب ٕنبَٔ      ٽًىٽنبن ي  ډىجن٬ اٍػنب٫    ؛اػشمنب٭

إنز ٽنٍ ٽًىٽنبن ي     زٕن ثباَمكٖنبٓ ي  « يٍيى ثنٍ ىٍډنبن  »ىٍ ډَكچٍ أه ډ٫ً١ً وًػًاوبن َٖشىي. 
وًػًاوبن ډمپه إز ډٚشبٷ وجبٙىي ي ٔب وشًاوىي ډٚنپلار هنًى ٍا ٥نَف ومبٔىني. ىٍډنبوڂَان ثبٖٔنشٓ       

 ڈٕسًاوٓ ډ ٽٍ ىٍ ػچٍٖ ايڃ ٓئبڅئاآيٍوي. ٽبٍ  ثٍ يػًىَب ىٍ ػچٍٖ ىٍډبن  َٙا٦ٔٓ ٍا ػُز سَٱٕت آن
ڇ ك٢نًٍ ٵٮنبڃ ىاٙنشٍ    وًػنًان ثنَاْ ػچٖنٍ ىيّ    ٽًىٻ/»ځٌاٍْ أه ډًٍى إز ٽٍ:  اوؼبڇ ىَٕڈ َيٳ

ٽًىٻ؛ ډظڄِ ثبُْ، ٹيڇ ُىن ىٍ ډلڄ، ٝنلجز   ٕه ثبثَٹَاٍْ ٍاث٦ٍ ډشىبٕت َمـىٕه ثُشَ إز  .«ثبٙي
. ياڅنئه  ىٍ و٪َ ځَٵشٍ ًٙوي انَبْ اوشوبثٓ س٤ًٕ هًى ٽًىٻ/وًػً ىٍ ٵ٢بْ ډؼبُْ ي اوؼبڇ ٵٮبڅٕز

ٓ  ىٍډبوڂنبٌ ٓ ثٍ ىٍډبو هبوًاىٌٍا ػُز  وًػًاوٚبنيٹشٓ ٽًىٻ ي  آيٍوني، اٱچنت ثنَ ډٚنپڄ ٽنًىٻ       ډن

  
1. Cognitive Behavioral Therapy (CBT) 
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ٽشبة#، ٽًىٻ ىٍ أنه ٙنَا٤ٔ ثنٍ     12ًٙوي $وڂبٌ ٽىٕي ثٍ ادٖشبٔه، إپچِٕوڂَ ي ٽٕڈ، ٵٞڄ  ډشمَٽِ ډٓ
ووًاَني  ؿىيان سمبٔچٓ ثٍ ك٢ًٍ ىٍ ػچٖنٍ  ي ٔب َُٕو٘ ٹَاٍ ځَٕى  ډًٍىاوشٺبىٽٍ ډمپه إز  ىڅٕڄ أه
ٔټ سپچٕٴ ډُڈ ي كٖبٓ ثَاْ ىٍډبوڂَِ هبوًاىٌ ىٍ أؼبى اٍسجب٣ َميلاوٍ ثب ٽًىٻ وٚبن ىاىن  .وياٙز

٭لاٹٍ ثٍ اٵپبٍ ي اكٖبٕبر، ثٍ كياٹڄ ٍٕبوين ُډبن ٙپبٔز ياڅئه اُ ٽًىٻ ي سٮٕنٕه اَنياٳ ډظجنز    
 .$ٙبډڄ سٲَٕٕ ىٍ هبوًاىٌ ډ٦بثٸ ډٕڄ ٽًىٻ# إز

 سي ثبسبسٕ هتٌبست  آهبدُ

ىٍ اٵنَاى   CBT اػنَا ْ ثَاْ سٖنُٕڄ  ډفطَسًاوىي ٍيٗ ډىبٕت ي  ٽىىيٌ ډٓ َبْ ػٌاة ي َٕځَڇ ٵٮبڅٕز
َب ُډٕىٍ َمپبٍْ ثٕه ډَاػ٬ ي ىٍډبوڂَ ٍا ٵَاَڈ ٕبهشٍ ي ٔبىځَْٕ ډلشنًاْ   أه ٵٮبڅٕز ثبٙىي. ٽڈ ٕه

ٓ   ٓىَٓ آځبََب ٭لايٌ ثَ ػىجٍ  ٽىىي. ثبُْ ىٍډبن ٍا سٺًٔز ډٓ ىَىني سنب اوش٪نبٍار،     ثٍ ىٍډبوڂَ اػنبٌُ ډن
ٍ    اْ ٽنًىٻ ٍا ډٚنبَيٌ ومبٔني. أنه ٵٮبڅٕنز      َبْ ډٺبثچٍ ثبيٍَب ي ډُبٍر َنبْ َىنَْ،    َنب ٙنبډڄ ثَوبډن

ثنَاْ ډظنبڃ ىٍ ثَوبډنٍ    ىٍډبوڂَان َبْ ٽبډذًٕسَْ إز.  َبْ ٍيْ سوشٍ ي ثبُْ آٵَٔىٓ، آياُ، ثبُْ وٺ٘
# اُ ٵٮبڅٕز َىنَِْ  ة 2006، اڅٴ 2006ي َيٽٍ،  ياڃٽىا٦١َاثٓ $ىٍ ىٍډبن اهشلالار  1ځٍَډٺبثچځَثٍ 

َنبٔٓ اُ   ٽمټ هًاَي ٽَى سب ٹٖنمز  ٽًىٻٽىىي. أه ٵٮبڅٕز ثٍ  س٤ًٕ ٽًىٻ إشٶبىٌ ډٓ «وٺبٙٓ ثين»
 ٙىبٕبٔٓ ٽىي. ٍا ٽىي ثين هًى ٽٍ ىٍ آن اكٖبٓ ا٦١َاة ډٓ

 ْ ډظبڃ ٔټ ثَوبډٍ ٽبډذًٕسَْ ٙنبډڄ اْ ډٮبَٝ ىٍ ٽمټ ثٍ ىٍډبن َٖشىي. ثَا ٽبډذًٕسََب، و٪بڇ ٍٕبوٍ
اْ ٽٍ اُ ا٦١َاة  ٕبڅٍ 10سب  6ډظڄ وًػًان ي ٔب ٽًىٻ اْ ٔټ ٵَى ٽڈ ٕه  بْ ډٺبثچٍَ اڅڂً، ډُبٍر 12

 #.2010ىَي $هبوب ي ٽىياڃ،  َب ٍا ٽبَ٘ ډٓ ٽىي ي ا٦١َاة آنٍا سٺًٔز ډٓ ثَىٓ ډٍوغ 

 کَدک ٍ ًَجَاى ٍ اجتوبعٖ ضٌبختٖ، ّ٘جبًٖ سطح درک

ََ ون٫ً   اػَاٽٍ ىٍ ٔټ كي وٕٖز، ثىبثَأه لاُڇ إز ػُز  ثب سًػٍ ثٍ أهٍٕ٘ ٽًىٽبن ي وًػًاوبن 
َنب ا٥لا٭نبر ٽنبٵٓ ىاٙنشٍ      ىٍ ډًٍى ٍٙي ٙىبهشٓ، َٕؼبوٓ ي اػشمب٭ٓ آن CBT اُػمچٍثَوبډٍ ىٍډبوٓ 

وجبٙي، ثنَاْ   ٵُڈ  ٹبثڄِډمپه إز ثَاْ ٽًىٽبن  ځٖبلانثٍِثَاْ  ډًٍىإشٶبىٌ ثبٕٙڈ. ثبُٕبُْ ٙىبهشٓ
ٓ ىٍ و٪نَ ځَٵشنٍ ٙنًى سنب ٔنټ      ُٕسىجډمپه إز ثبيٍ ٱچ٤ ٽًىٻ ٔب وًػًان ػىجٍ  ډظبڃ ىٍ ٔټ ٵَأىي

َ وَٕٕيٌ ثبٙىي ي ٔنب   ٓٙىبهش ٓٽبٵَب ډمپه إز ثٍ ٍٕ٘  ٵَٝز اٽشٚبٵٓ. ثـٍ ٽلاډنٓ وشًاوىني    اُو٪ن
ډٶٕي ي ٔب ٱَٕډٶٕي ثنًىن   سًاوىي َب ومٓ اٵپبٍ ډى٦ٺٓ ي ٔب ٱَٕډى٦ٺٓ ٍا سٚوٕٜ ىَىي. ثٍ َمٕه ٥َٔٸ آن

ډمپنه  ثٕىٓ دٕبډيَبْ اكشمنبڅٓ   اْ هًى ٍا سٚوٕٜ ىَىي. دٕ٘ اٵپبٍ ي ٔب ٱمڂٕىٓ ي ٍاَجَىَبْ ډٺبثچٍ
ثنَاْ  « ثٍِځٓ»ي « ٽًؿټ»ٵُمىي ٽٍ ٍئياىَب ٙبؤ  َب ډٓ ىًٙاٍ ثبٙي اډب آنإز ثَاْ اٵَاى ٽڈ ٕه 

ىٍ ډًٍى اكشمبڃ يٹن٫ً ٔنټ وشٕؼنٍ    « َبَٕون»آيٍْ ًٙاَي ي ثَاْ ػم٬ سًانډٓ ٍا َب‏آنيٹ٫ً ىاٍوي ي 
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ٽشبة# ٽبٍثَى أه ٵَأىي ىٍ ډًٍى سؼنبٍة سنَٓ اُ    4ٍاَىمبٔٓ ٽَى. ځًُٗ، ثَيٽچىي ي يڅىٖپٓ $ٵٞڄ 
َْ ٍا ياڅيځْ َب ٵهاوي. ثَاْ ډظبڃ ثَهٓ اُ ياڅئه  سَٚٔق ٽَىٌ ي١ًف ثٍٝيډٍ ي إٕٓت ىٍ ٽًىٽبن ٍا 

ثَوي $ثَاْ ډظبڃ اٍائٍ ىلأنڄ دٕـٕنيٌ ثنٍ ٽنًىٻ ثنَاْ       ډٓ ثٍ ٽبٍٽٍ ډىبٕت ٦ٕق سلًڅٓ ٽًىٻ وٕٖز 
ثَاْ ٍاَىمبٔٓ، أٍُنبثٓ ي ډياهچنٍ هنًى     سىُب وٍلاُڇ إز ډلاك٪بر سلًڅٓ ٍا ىٍډبوڂَ #. ىڅوًاٌٍٵشبٍ 

 12ثچپٍ ثَاْ آډًُٗ ياڅئه َڈ ىٍ و٪َ ىاٙشٍ ثبٙي $وڂبٌ ٽىٕي ثٍ ادٖشبٔه، إنپچِٕوڂَ ي ٽنٕڈ، ٵٞنڄ    
 ٽشبة#.

َ ثب  ٽىىيٓٽٍ ثب ٽًىٽبن ي وًػًاوبن ٽبٍ ډ ٓىٍډبوڂَاو ٓ  سلنًڃ  َْنب تٕٵنَاُ ي وٚن  اُ  ٓآځنب  ٥جٕٮن
 ثبٙنىي  ٜٕثيين سٚنو  ډمپه إزاډب  اويوٕبُډىي سًػٍٽٍ « ٓ ډشى٫ًډًٹش»اُ ډٖبئڄ  ْبٍٕي ثٖ ٓډٮمًڅ

سلًڅٓ ىٍ ٽبٍٽَىَبْ اػشمب٭ٓ، ىٍ سًاوبٔٓ ٙىبهشٓ ي ٔنب آځنبَٓ    . سٚوٕٜ ډٖبئڄِثَويًٕٓى ډ بٍٕثٖ
َبْ ډوشچٶنٓ ىٍ ىيٍان ٍٙني هنًى ډًاػنٍ      ٽًىٻ ثب ؿبڅ٘ سًاوي ثٍ دبٔ٘ ايڅٍٕ ډىؼَ ًٙى. َٕؼبوٓ ډٓ

 ٓي ډٖنبئڄ اػشمنب٭  سلنًڅٓ   ْبَُبٕو ًٙى. اٗ ډُڈ سچٺٓ ډٓ وًػًاوٓ ٭مچپَى سلٕٞچٓ ِٙيٌ ي ىٍ ىيٍ
ىٍ  CBT. ثَاْ ډظبڃ ډجبكنض  ًٙوي CBTاُ اَياٳ  ٓسًاوىي ثوٚٓيڇ ډي ىٍ ًٍٝر څِ بُٕىٍ ًٍٝر و

ٓ    ٖڈسٕااهشلاڃ ٥ٕٴ  ډجشلاثٍډًٍى ٽًىٽبن  ي ٽنبٍن،   ٍا ډلاك٪ٍ ٽىٕي $ډَٕبىي، ٽَاسنِ، ٵَونټ، يڅىٖنپ
$ډَٽنبىي، ٽَسنِ،    ٖڈٕاس ٴ٥ٕ اهشلاڃ ثٍ ډجشلاٽًىٽبن  ْثَا CBTثٍ ثلض  ډظبڃ ٭ىًان ثٍ ٽشبة#. 8ٵٞڄ 

 ٓػچي# ي اهنشلالار هنًٍىن $ٽنبڅجَر اويٍٕنًن، ثنًيٍُ ي څن       هٔ، ا8، ٵٞڄ ٽَؤي  ٓٵَاوټ يڅىٖپ
 .يٕػچي# ډَاػٮٍ ٽى هٔ، ا10ځَوغ، ٵٞڄ 

 ًقص ٍالذٗي

بن ٽنبډلاً ډٖنشٺڄ وٕٖنشىي ثبٖٔنشٓ ىٍ     وًػًاون أه كٺٕٺز ٽنٍ ٽًىٽنبن ي    اُػمچٍثَهٓ اُ ډ١ًً٭بر 
ٍ ٔنټ ډٚنبيٍ $ثنَاْ ډظنبڃ      ٭ىًان ثٍسًاوىي  س٤ًٕ ياڅئه ىٍ و٪َ ځَٵشٍ ًٙوي. ياڅئه ډٓ ياڅيځَْ  اٍائن

، ٔټ َمپبٍ $ثَاْ ډظبڃ آيٍىن ٽًىٻ ثٍ ىٍډنبن ي ٔنب ٽمنټ ثنٍ     #1ا٥لا٭بر ىٍ ډًٍى ٭لائڈ ي سؤَت
، ادٖشبٔه ة 2012آٵَٔىٓ ٽىىي $ٽىياڃ  ډَاػ٬ ىٍ ٵَأىي ىٍډبن، وٺ٘ثٍ  ْ ىٍډبوٓ# ي ٔب ٽمټَب ٵه اػَا

 ٽشبة#. 7ٍي ي څٕيڃ ٵٞڄ ٽشبة،  12، ٵٞڄ ي َمپبٍان
ٽبډلاً ثٍ و٫ً ډٚپڄ ي ٕه ٽًىٻ ياثٖنشٍ   ٽًىٽبنْ  ئٌْ CBTډبَٕز ي ډِأبْ ك٢ًٍ ياڅئه ىٍ 

َٖشىي، ٽًىٽبن  َٕاُ اثشيا ىٍځ هٔياڅي ٽٍٓ َىڂبډٽشبة#.  10ٵٞڄ  .إز $ثَاْ ډظبڃ ٽبڅجَر ي َمپبٍان
ً  ثٍ هٔياڅي ٓيٹشاډب ىٍ ډًٍى وًػًاوبن  ثجَوي ْٚشَٕسَ ډمپه إز ًٕى ث ٽًؿټ ٍ ډنى٪ڈ ىٍ ىٍډنبن   ٥ن

ٍ  ثٍ هٔياڅيآډًُٗ  .ٽىىي ډٓٽٖت  ْٚشًَٕٕى ث َبآنٽىىي، َٓٙٽز وم ىٍ ىٍډنبن   ٓاٝنچ  ْ ٭ىًان ډفڅٶن
َنب ىٍ ٵَأىني ىٍډنبن ١نَيٍْ إنز.       ؿىٕه َمَآَ آن ډًٍى ثَهٓ اُ ډٚپلار ٍٵشبٍْ ډوَة ي َڈ

َ  دٍَونڀ ػُز ىٍډنبن ا١ن٦َاة ٽنًىٻ     CBTك٢ًٍ ياڅئه ىٍ  ڂَٔى ٭جبٍر ثٍ يڅنٓ ىٍ وًػًاونبن    سن
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ٍٙني ٽنًىٻ،    ىٍثنبٌٍ َنب   َبْ ياڅنئه ىٍ ىٍډنبن، ثنب آډنًُٗ آن     سى٫ً وٺ٘ ثَهلاٳإز.  سَ ٍوڀ ٽڈ
ٍ  . ثن بٵنز ٔ ىٕنز سًان ثٍ ډِأبْ ُٔنبىْ   ډٓ اْ ډز ٍياوٓ ي ٍاَجَىَبْ ډٺبثچٍٕلا َنبْ   َاْ ډظنبڃ اٵٖنبو

بٌ ٽىٕنني ثننٍ $وڂنن «ياڅننئه ىٍ ډننًٍى ٽننًىٻ ډ٢نن٦َة ثننَه٤ِ ثَوبډننٍ آډننًُِٗ» ا١نن٦َاة ٽننًىٻ ىٍ
www.CopyingCatParents.com #سًاوي ځبڇ ايڅٍٕ ىٍ ٙىبٕبٔٓ ډٚپلار  ډٓ ٓډَاٹجز دچپبو پَىٔىٍ ٍي

 ٽًىٻ ثبٙي.

 سجک درهبًگز

٘  ثب ٽًىٽبن ي وًػًاوبن ٽبٍ ډٓيٹشٓ  CBT ىٍډبوڂَِ ٍ َنبْ ډوشچنٴ    ٽىي وٺن ، ىَىنيٌ ٜ ٕسٚنو  اُػمچن
َبْ  ٕبُْ ىٍډبن اُ ٍيٗ ، ػُز ډٶًُڇىَىيٌٜ ٕسٚو ٭ىًان ثٍ ىٍډبوڂَٽىي.  ډٚبيٍ ي ډَثٓ ٍا أٶبء ډٓ

ٍ  ىٍ ٭لاډزَبْ ؿىيځبوٍ  ؿىيځبوٍ، أٍُبثٓ َنبْ   ٽَى اي $ٽنًىٻ# ىٍ كنًٌُ  ٙىبٕٓ ثٕمبٍْ ٽًىٻ ي ٽنب
َنياٳ ىٍډنبن   ٭ىًان ډٚنبيٍ ثنب ٽًىٽنبن ي ياڅنئه ػُنز سٮٕنٕه ا       ثٍىٍډبوڂَ ٽىي.  ډوشچٴ إشٶبىٌ ډٓ

ٍ ٭ىًان ٔټ ډَثٓ، ا٥لا٭بسٓ ٍا ىٍ ډًٍى اهنشلاڃ ي ىيٌٍ ىٍډنبن    ثٍ ٽىي. َمپبٍْ ډٓ ٓ  اٍائن ٽىني. أنه    ډن
ٍ  ډفطَ ًان ډَثٓ ثَاْ ٽًىٽبن ٽڈ ٕه٭ى سًاوي ىٍ وٺ٘ ىٍډبوڂَ ثٍ ډ٫ً١ً ډٓ ٭ىنًان   ياٹ٬ ًٙى $اډب وٍ ثن

 اػنَا ٔٓ ٍا ثنَاْ ٔنبىځَْٕ ي   َنب  ىَي ي ٵَٝز ٭ىًان ٵَىْ ٽٍ آډًُٗ ډٓ ٔټ ډَثٓ ٱَثبڅڂَْ ثچپٍ ثٍ
ٽىي ىٍډبوڂَ ا٥لا٭نبسٓ   #. ډَثٕڂَْ ٽمټ ډ2013ٓ .، دًىڃ ي َمپبٍانة 2012ٕبُى# $ٽىياڃ  ٵَاَڈ ډٓ

ٍ  َبٔٓ ٍا ثَاْ ٔبىځَْٕ ٵَاَڈ ٕبُى، ډُبٍر‎آيٍى، ٵَٝز ثٍ ىٕزٍا  اْ ٍا آډنًُٗ ىَني ي    َبْ ډٺبثچن
َبْ ياٹٮٓ ٵَاَڈ ٕبُى. ىٍ ٍئپَىَنبْ   اْ ىٍ ډًٹٮٕز َبْ ډٺبثچٍ َبٔٓ ٍا ػُز سمَٔه ډُبٍر ٵَٝز
ياٹٮٕز إز ٽٍ ا٭٢بء ٽچٕيْ ىٍ ٔټ اسبٷ َٖشىي $وڂنبٌ ٽىٕني ثنٍ ادٖنشبٔه ي      ټٔ  هٔآ ىٍډبو هبوًاىٌ

 ٽشبة#. 12ٵٞڄ  .َمپبٍان

 برای افراد کن سي هؤثرشٌاختی  ّای رٍاى ی گَیا در درهاىّا هؤلفِ

 ْډنفطَ ثنَا   َْنب  ىٍډنبن  ٓاٝنچ  َْنب  اُ ډفڅٶٍ ْبٍٕثٖ ئى يٕهًاَ ْډًٍى ٽشبةِ ه٥ًٍٔ ٽٍ ىٍ ا بنمَ
ٍ  ،ٓډٚنپلار ډوشچنٴ اػشمنب٭   كنڄ   ْډؼيىاً ثَا ډىبٕت َْبْ ثبُوڂَثب  ٽًىٽبن ي وًػًاوبن  ،ٍْٵشنب

#. 2016 .؛ وبوڂنڄ ي َمپنبٍان  2014$وڂبٌ ٽىٕي ثٍ اََِؤَؾ ډٓ ي ؿً،  ًٙويٓ اٍائٍ ډ َٕؼبوٓي  ٓٙىبهش
 ٕه َبْ ډىبٕتِ ي إشٮبٌٍ ٽىىيٌ َٕځَڇَبْ  َبْ ثَْٞ، ٵٮبڅٕز ثٮ٢ٓ اُ ٍاَجَىَبْ إبٕٓ ډظڄ ٽمټ

ٓ    ځٖبلانثٍِٙجٍٕ ٍاَجَىَبْ َٖشىي ٽٍ ىٍ ډًٍى  ٙنًوي. سًػنٍ ىاٙنشٍ ثبٙنٕي ثَهنٓ اُ       ثپنبٍ ثنَىٌ ډن
٘ ٓ، اڅڂًثَىاٙىبهش ْثبُٕبُ ،ډفطَ، آډًُٗ ډٖئچٍ  ْ اٝچٓ ىٍډبن $ډظڄ كڄَب ډفڅٶٍ آٵَٔىنٓ،   ٍْ ي وٺن

ىٍ ډنًٍى   ٝنَٵبً اوي، اولٞبٍْ وٕٖنشىي ٽنٍ    ٓ# ٽٍ ىٍ ٽشبة سَٚٔق ٙيٌسه آٍاډَبْ ٍٵشبٍْ ي  ياثٖشڂٓ
ٓ اطنَ   ڂََٔمني ثنَ  سٮبډڄ ىاٙنشٍ ي   ڂَٔثبَڈ ىَب  هبٝٓ ثپبٍ ځَٵشٍ ًٙوي ثچپٍ آن  هٔؿىني  .ځٌاٍوني  ډن

 ْٶنب ٔي ا ًْثَىاٍاڅڂن  ،ٓٙنىبهش  َٕٕن سٲ ،ٓكڄ ډٖئچٍ، آډنًُٗ ٭نب٥ٶ   ډظبڃ ٭ىًان $ثٍ بٔىٍډبن ځً ْ ډفڅٶٍ
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 49وبض ثب افطاز ون ؾي            فصل یک:

 

 

ٵَُٕنز   هٔن ٽٍ ا يٕاډب سًػٍ ىاٙشٍ ثبٙ ٙيٌ إز ىاىٌ قٕ# س١ًسه آٍاډٓي  ٍْٵشبٍ َْبٓ وٺ٘، ياثٖشڂ
بَڈ ثپنبٍ ځَٵشنٍ   ي ث اوي ًٕشٍٕد َڈ ثٍ َبآن ثچپٍ ًٙويٓ ومػيا ي ٔب سىُب اػَا  َب ډفڅٶٍ هٔي ا ٖزٕػبډ٬ و

 .ًٙويٓ ډ

 هسئلِحل 

َ   ٥نًٍ و٪نبڇ   ٽىي ي ثٍٓډ ؼبىٔا ٚپڄډ ټٔ ٍْا ثَا ْا ثبڅٺًٌ َْب كڄ كڄ ډٖئچٍ ٍاٌ ىئٵَآ  هٔډىني ډنفطَس
ٍ #. ٍاَجَىَبْ اٝچٓ كنڄ  1971$ىِٔئٍلا ي ځًڅيٵَٔي، ٽىي ٓډ هٕٕدبٕن ٍا سٮ ثنَاْ ٽًىٽنبن ي    ډٖنئچ

 10ٵٞنڄ   ،ٽشبة ي ٽنبڅجَر ي َمپنبٍان   9وًػًاوبن $وڂبٌ ٽىٕي ثٍ آوبٕشًدًڅًٓ، ايٍيٽٍ ي ثَاْ، ٵٞڄ 
ي  #1998ي َنًىٓ،   ٔٔٵنبى  يډه،ٔن ، ٵَ$ونِي  ځٖنبلان ثٍَِبٔٓ َٖشىي ٽٍ ىٍ ډًٍى  ٽشبة# ٭مًډبً َمبن

َ  ټٔن ثنب  ي. اٵنَاى ٽنڈ ٕنه    ٙنًو  ٽشبة# َڈ ثپبٍ ثَىٌ ډٓ 12هبوًاىٌ $ادٖشبٔه ي َمپبٍان، ٵٞڄ   ْٕن
ٍ َبْ كنڄ   . ځبڇٽىىيٓ َب ډَاػٮٍ ډډٚپڄ ثٍ آن ټٔ ډًاػٍُ ثبٽٍ ىٍ َىڂبڇ  ًٙويٓ ډَاكڄ آٙىب ډ  ډٖنئچ
ثبٙىي. ثَاْ ډظبڃ ىٍ ىٍډنبنِ دَهبٙنڂَْ ثنٍ     ٙيٌ ىٍٕز 1َٕياٌّ ًٍٝر ثٍډمپه َٖز ثَاْ ٽًىٽبن 

ٍا ثپبٍ ثجنَ $وچٖنًن ي    طاعَه ْ هًى ٍا كٶ٨ ٽه ي َٕياٌّهًوَٖىًٙى  ٽًىٻ ي ٔب وًػًان ځٶشٍ ډٓ
سًاوٓ اوؼبڇ ىَٓ  ٍا ٽٍ ډٓ آوـٍ: ٽه َٓك٥: ٍيْ ډٚپڄ $آځبَٓ اُ ډًٹٮٕز#؛ ٽه پضډ#. 2008ٵٕىؾ، 
منڄ  ٭كڄ َٖز $اوشوبة ٥َكٓ ثَاْ اٹياڇ#؛  ثُشَٔه ٍاٌ آوـٍٍُٔبثٓ ٽه: ا ْ ډوشچٴ#؛َب كڄ ٍاٌ $اٍائٍ

 ٓ#.بثٔن هًىاٍُإنز؟ $  ٙنيٌ  اوؼنبڇ اٽى٘ وٚبن ثيٌ: ٽٍ آٔب ٽبٍ ي اْ؛ ٽه: ٍيْ ٥َكٓ ٽٍ اوشوبة ٽَىٌ
ٍ َنبْ كنڄ    اوًا٫ ډشى٫ً ځنبڇ َبْ ىٍډبوٓ ثب سًػٍ ثٍ و٫ً هبٛ اهشلاڃ، اُ  ٕبَٔ ًٌٕٙ إنشٶبىٌ   ْ ډٖنئچ

سنب   ٽىني ٓ ثٍ ٽًىٻ ٽمټ ډن  ىٍډبوڂَ ىٍ اثشيا .ٽىىيٓ ډ ڈٕاهشلاڃ هبٛ سى٪ ټٔ َْب ٍا ثَاي آن ٽىىيٓ ډ
ٽًىٽنبن ي  ٥نًٍ ٽنٍ    ٙنيٌ ٍا دنَىاُٗ ٽىني. َمنبن     اوشونبة  ٍْاَجَىَب ؼٍٕي وش اٍائٍ ىَي َٔٓب كڄ ٍاٌ

ٵپنَ ٽنَىن    ،ثَويٓ ډډوشچٴ ثپبٍ  َْب زٕي آن ٍا ىٍ ډًٹٮ ٽىىيٓ ډٍا سپَاٍ  ئچٍكڄ ډٖ ىئوًػًاوبن ٵَا
َ    ىئٌهًاَىي ځَٵز ي ډٖبئڄ هًى ٍا ىٍ آ بىٍٔا  إنپچَيىٍ،   -ْثُشَ كڄ هًاَىي ٽنَى $ځنًُٗ، ٵلاون

 #. 2006ډبٍي ي ٽبډذشًن، 
ػًاوبن ىاٍاْ ډٚنپلار ٕنلاډز   ٽًىٽبن ي وً َبْ ډوشچٴ ىٍ ىٍډبنِ ىٍ ٽىبٍ ٕبَٔ ًٌٕٙ كڄ ډٖئچٍ

ٍ  ًٙى. ٽًىٻ ثب ډٚپڄ دَهبٙڂَْ  ډٓ ثپبٍ ځَٵشٍ ٍياوٓ ٍ  ثبيٍ ىاٍى ٽٍ ٍٵشنبٍ دَهبٙنڂَاو اْ  اٗ يٕنٕچ
#. ثو٘ ډُڈ سَٱٕت ٽًىٽبن دَهبٙڂَ 1994إز $لاؿمه ي ىيىع،  ىڅوًاَ٘ػُز ٍٕٕين ثٍ َيٳ 

َنب ثنب    َب ىٍ سٚوٕٜ ډِأب ي ډٮبٔت ٥َفِ ثبڅٺًٌ اٹياڇ ي اوشوبة ٔپنٓ اُ آن  ، ٽمټ ثٍ آنډٖئچٍىٍ كڄ 
؛ ډٕشـنڄ، دنبٍاىٔىٓ ي   2011ٽبډبٍځً، -إز $وڂبٌ ٽىٕي ثٍ لاؿمه، دبيڃ، ثبٽٖمَٕ ي ػٕمىِ ٕبډيدثُشَٔه 

 بٔن  يَډًڅن ٕٱ كنڄ  ٍاٌ ټٔثبڅٺًٌ  ْبٔډشٮبىڃ إز ٽٍ ډِا پَىٍٔي ټٔكڄ ډٖئچٍ ٽشبة#.  6لاؿمه ٵٞڄ 
ىٍډبوڂَ ىٍ كڄ ډٖئچٍ سؼَثنٍ ٽنًىٽٓ    .ٽىيٓ ډ ٸٍٔا سٞي سَ ډىبٕت كڄ ٍاٌ ْبٔډِا هٕي َمـى َٓ٭مچٕٱ
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