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 هقذهِ

خٽابٴ   ذٹزٲابٴ،  زضثابضپ  ٲاب  احؿبؾبر رٶٽب ثط ٱ،ڃؿشڃٶ ر٪بٺ ا٧ٞبضٲبٴ اظ كٻڃټٳ ټطچٷس
 . اظٶاس ٪صاض ٲځ طڃسأث ٲب ضٞشبضٶحٹپ ثط  ٵڃټٳچٷ. ا٧ٞبض ٪صاضٶس ځٲ طڃسأثپ ٲب ٷسڂرٸ  طاٲٹٴڃد

ثٻ احشٳب٬ ظڂابز ٲشٹخاٻ    س،ڃضا قطٸٔ ٦ٷ سٳطڂٵ  ٦شبة ٵڂا زاضڂس ٲُبٮٗٿ ٢هس ٦ٻ ڂځرٶدب
ثٽجاٹز   ڀثاطا  سڂا ا رٲبزٺٸ  زاضٶس سبٴ ځظٶس٪ سأثڃط ٲٷٟځ ثط سبٴ ڀا٧ٞبض ٸ ضٞشبضټب اڂس ٦ٻ قسٺ
 ٪ٹئڃٱ! ذبَط رٚبظ اڂٵ ضاٺ ثٻ قٳب سجطڂ٥ ٲځ ثٻ. ٦ٷڃس٦بضڀ  رٶٽب

اظ  ځقا٧ٯ  ،اؾاز  ٲجشٷځ ثاط رٴ ِ سٳطڂٵ   ٦شبة ٵڂا ٦ٻ (CBT) 1ڀضٞشبض ځقٷبذش زضٲبٴ
ٲٷٓاٹض سدطثاٿ    ثطاڀ ٦ٳ٥ ثاٻ اٞاطاز ثاٻ    ٦1960ٻ اظ ؾب٬  ؾزٸ٪ٹ زضٲبٴ ٲجشٷځ ثط ٪ٟز

٦ابض   ثب سٹٞڃا١ ظڂابزڀ ثاٻ     قبٴ ځظٶس٪اظ  كشطڃث زڂذٹزقبٴ ٸ ضيب زضثبضپ ثٽشط احؿبؼ
٦اٻ ثاب سٛڃڃاط ا٧ٞابض ٸ      اڂٵ اؾزضٞشبضڀ  زضٲبٴ قٷبذشځٲٟطيٿ انٯځ . ٪طٞشٻ قسٺ اؾز

 ٶٟاؽ،  س٣ٹڂز ٖاعر  سٹاٶس ثٻ بٴ ضا سٛڃڃط زټڃس. اڂٵ ٦بض ٲځس ربحؿبؾسٹاٶڃس ا ، ٲځبضٞشبضټ
. زض اڂاٵ  ٦ٳا٥ ٦ٷاس  سبٴ  ٸ سٹاٶبڂځ ضؾڃسٴ ثٻ اټساٜؾبظڀ چڃعټبڀ ٲٽٱ ظٶس٪ځ  ضٸقٵ
ٜ ثب ڂ٥ زضٲبٶ٫ط،  نحجز ٦طزٴخبڀ  ثٻ سٳطڂٵ،  ٦شبةِ ثاطاڀ ذٹزسابٴ   سابٴ ضا   ټابڀ  حاط
 رٶٽاب ٦اٻ ثًٗاځ اظ   ضا اٶدبٰ زټڃس  ذبنځ قٹڂس ٦بضټبڀ سكٹڂ١ ٲځٶٹڂؿڃس. ټٳچٷڃٵ  ٲځ

 چڃعټابڀ ثب اٲشحبٴ ٦اطزٴ   اٚٯت طسٛڃڃ ظڂطا، ٢طاض زاضٶساٲٵ قٳب  ٿاحشٳبلا  ذبضج اظ ٲٷ٣ُ
٦ٳا٥ ثڃكاشطڀ ٶڃابظ زاضڂاس،      ثاٻ  ٦ٷڃس ٦اٻ  ٲځا٪ط احؿبؼ  ،قٹز. اٮجشٻ خسڂس حبن٭ ٲځ

 ٦ٷڃس. ٲطاخٗٻزضٲبٶ٫ط ٲبټط  ڂ٥ ضٸاٴ ثٻسٹاٶڃس  ٲځ
 ټبڀ اذشلا٬زچبضِ  ٦ٳ٥ ثٻ اٞطاز ڀثطا ڀضٞشبض ځشقٷبذ زضٲبٴٲكرم قسٺ اؾز ٦ٻ 

 داؽ ټبڀ ٶبقځ اظ اؾشطؼ ټٳچٹٴ اذشلا٬ اؾاشطؼ   اذشلا٬ بز،ڃاٖش ،ځاٞؿطز٪ ،ځايُطاث
ٲٟڃاس   ضٸاٶاځ ٲكا٧لار   ؾابڂط ٸ ( OCD) اخجبضڀ ا اذشلا٬ ٸؾٹاؾځ ،(PTSDرؾڃت )اظ 

زض اڂاٵ  ڂځ ضا ټاب  ٥ڃا س٧ٷ ،٦ٷڃاس  ٸدٷدٻ ٶطٰ ٲاځ  زؾز ٲك٧لار ٵڂاظ ا ځ٧ڂ. ا٪ط ثب اؾز
َاٹض ٢ُإ،    ثاٻ  ثب اڂاٵ حاب٬،   ٪ڃطڂس ٦ٻ ٲٳ٧ٵ اؾز ثطاڀ قٳب ٲٟڃس ثبقٷس. ٦شبة ڂبز ٲځ

 
1. Cognitive behavioral therapy 
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ټابڀ ؾالاٲز ضٸاٴ زچابض ثبقاڃس ساب اظ ٲعاڂابڀ زضٲابٴ         حشٳب  ٶجبڂس ثٻ ڂ٧اځ اظ اذاشلا٬  
ټابڀ   سٳاطڂٵ ٿ ذٹزقابٴ اظ  ضٸظاٶا  ځظٶاس٪ زض  ٦ٻ ڀ. اٞطازٲٷس قٹڂس ثٽطٺ ضٞشبضڀ قٷبذشځ

اظ ٦ابټف   ٦ٷٷس ثب ثڃكشطڂٵ ٲعاڂب ٲٹاخٻ ذٹاټٷس قس ا   ٲځزٺ اؾشٟب ڀضٞشبض ځزضٲبٴ قٷبذش
 ځزض ثًٗا  ٸا٢إ، . زض عـڃاٶ٫ٸ  ٲٷسڀ سب خطأر ٶٟؽ ٖعر ثٽجٹز سبؾُ  اؾشطؼ ٪طٞشٻ 

 ٦ٹز٦ابٴ ساب   قطٸٔ قاسٺ اؾاز  زض ٲساضؼ  ڀضٞشبض ځزضٲبٴ قٷبذشرٲٹظـ  ب،ڃاظ ٶ٣بٌ زٶ
 زڂطڂٲاس  ڂځسٹاٶاب  ،ڀ زضؾاځ ټاب  ٲٽابضر  ؾابڂط  ذٹاٶاسٴ ٸ  ځ،بيڂض ڀطڃبز٪ڂ ٲٹاظار ثٻ

 .زؾز رٸضٶس  ځ ذٹز ضا ٶڃع ثٻدبٶڃټؾلاٲز 
 ڀټاب  ٲٽبضر ٦ٻاؾز  ٲإثطاٞطاز  ڀ ثؿڃبضڀ اظثطااڂٵ زٮڃ٭  ثٻ  ڀضٞشبض  ځقٷبذش زضٲبٴ
ٲٗش٣اس  ٲٳ٧ٵ اؾز  ،ثطاڀ ٶٳٹٶٻ. زټس ثطاڀ زاقشٵ احؿبؼ ثٽشط ضا رٲٹظـ ٲځ ٦بضثطزڀ
احؿابؼ ثاسڀ ضا سدطثاٻ     داٻ ڃٶش زض ٸ اڀ ٶؿاجز ثاٻ ٲاب زاضز    ٞطزڀ ٶٓط ٲٷٟځ ٦ٻ ثبقڃٱ
 بڂا . ٶابٰ زاضز  ځذاٹاٶ  شټاٵ  ځقٷبذش ٝڂسحط ثبٸض ٵڂا ڀضٞشبض ځ. زض زضٲبٴ قٷبذش٦ٷڃٱ ٲځ

 ا٪اط » ثاطاڀ ٶٳٹٶاٻ،  ) اٞشٷاس  ٲځٲب  ڀثطااسٟب٢بر ٲٳ٧ٵ  ٵڂ٦ٻ ثسسط ٱڃٲٳ٧ٵ اؾز ٧ٞط ٦ٷ
. زض ٶساقاشٻ ثبقاڃٱ   رٴاثجابر   ڀثطا ځٯڃزٮ طا٪ ځ( حش«٦ٷڃٱ ٲځؾ٣ٹٌ  ؾٹاض ټٹادڃٳب قٹٰ،

ٶابٰ   ڀؾابظ  ٞبخٗاٻ  ٸ ڂځ٪اٹ  فڃدا  ځقٷبذش ټبڀٝ ڂسحط ٧ٞط ٵڂا ڀضٞشبض ځبٴ قٷبذشزضٲ
ساط   ڂځ ضا ثطاڀ ر٪ابٺ ټب ٲٽبضرسب  ٦ٷڃس ضا دڃسا ٲځٞطنز  ٵڂا سٳطڂٵ،  ٦شبة ٵڂ. زض ازاضٶس

قڃٹپ ٲشٟبٸسځ ضا ثطاڀ ٧ٞط ٦اطزٴ   ټبڀ قٷبذشځ ذٹزسبٴ سٳطڂٵ ٦طزٺ ٸ  قسٴ اظ سحطڂٝ
َطظ  ،ټبڀ قٷبذشځ ذٹزسبٴ ضا قٷبؾبڂځ ٸ انلاح ٦ٷڃس ا٪ط ثشٹاٶڃس سحطڂٝ. اٶشربة ٦ٷڃس

ضا ثٽجاٹز   قاٳب  ٯا١ ذُسٹاٶس  ٶٹثٿ ذٹز ٲځ ٦ٻ ثٻ ذٹاټس قس سط ٲشٗبز٬ٸ  سط قٟبٜ سبٴس٧ٟط
زازٴ رٶٽب ضا ٶساقشڃس، اقاشڃب٠ دڃاسا    اٶدبٰ پعڃاٶ٫ ٢جلا  ٦ٻ ڂځاٶدبٰ ٦بضټب ٶؿجز ثٻٸ  زټس
 .٦ٷڃس
ض ٲحاٹ   حا٭  ضاٺ، اظ اٞاطاز  ڀبضڃثؿا  ڀثطا ڀضٞشبض ځزضٲبٴ قٷبذشٲإثط ثٹزٴ  ٫طڂز ٭ڃزٮ
 اؾز ا٦ٷٹٴ ٸ ٷدبڂا زض ضٞشبض ٸس٧ٟط  ڀاٮ٫ٹټب طڃڃسٛ ثط زضٲبٴ سٳط٦ع اڂٵاؾز.  رٴ ثٹزٴ
 ٸٞها٭  احشٳابٮځ ضا حا٭   ٲكا٧لار ٸ  ٦ٳ٥ ٦ٷس احؿبؼ ثٽشطڀ زاقشٻ ثبقڃسثٻ قٳب  سب

زضٲابٴ  ٦اٻ   ٪ڃطڂاس  ڂبز ٲځ ،سٳطڂٵ  ٦شبة ٵڂ. زض اثطؾڃس سبٴ ځظٶس٪اټساٜ ٲٽٱ  ثٻ ٦ٷڃس ٸ
ٞٽٳڃس ٦ٻ اڂٵ زضٲبٴ زض ٦ٳا٥ ثاٻ ثٽجاٹز     ٲځٸ  اؾز دصڂط اٶُٗبٜ ڀ چ٣سضضٞشبض ځقٷبذش

 سبٴ چ٣سض ٶڃطٸٲٷس اؾز. احؿبؼ ثٽعڂؿشځ
 



«15» 

 چگًَِ اس ایي کتاب توزیي استفادُ کٌین

سب ثاٻ قاٳب    ساٶ قسٺ ځ َطاح اڀ ٪ٹٶٻ سٳطڂٵ ثٻ  ٦شبةِ ٵڂا ټبڀ ٲٹخٹز زض ٵڂسٳط ٸ ٲجبحث
ا٧ٞابض ٸ   ثاب  ؾبظ ضا قٷبؾابڂځ ٦ٷڃاس ٸ رٶٽاب ضا    ٲك٧٭ ڀٸ ضٞشبضټب ځا٧ٞبض ٲٷ٦ٟٳ٥ ٦ٷٷس 

 قابڂِٕ ٲكا٧٭   ٥ڂا  ثاٻ  . ټاط ٞها٭  خابڂ٫عڂٵ ٦ٷڃاس   سط ؾبظٶسٺٸ  سط اٶٻؾبظ٪بض ڀضٞشبضټب
ٍ  یٵڂڃداب  ٶٟاؽ  ٖاعر اذشهبل زازٺ قاسٺ اؾاز ا     ٲشٟبٸر  اؾاشطؼ،  یثجابر  ځثا  ضٸاثا

 ټابڀ  ٵڂسٳاط  ٸ ټاب  ٥ڃا س٧ٷ ٸ زائٳځ ا  ټبڀ ٸٮٕی قطٰ ٸ٪ٷبٺ  احؿبؼ یذكٱ ٸايُطاة 
 .زټس ځٲ اضائٻ اڂٵ ٲؿبئ٭ثٽشط  زڂطڂٲسٻ ٦ٳ٥ ث ڀضا ثطا ځٲشٷٹٖ

زض  ٲاٷٓٱ  َاٹض  ثاٻ ضٸظاٶاٻ   ثبڂاس  ثاطز  ظٲابٴ ٲاځ   ٣اٻ ڃز٢ 30 اٮځ 10 ضا ٦ٻ ٵڂسٳطټط 
، ثط اؾز ٸ ٶڃبظ ثٻ سٳطڂٵ زاضز ظٲبٴضٞشبض  ٸ س٧ٟط اٮ٫ٹټبڀ. سٛڃڃط زټڃس اٶدبٰ سبٴ  ځظٶس٪

ز٢ڃ٣اٻ ثاٻ اٶدابٰ     30ؾز. ا٪اط ضٸظاٶاٻ   ټب سساٸٰ زض اٶدبٰ سٳطڂٵ ، ٦ٯڃس ٲٹ٣ٞڃز،ثٷبثطاڂٵ
ٲعاڂابڀ رٴ ٲٹاخاٻ    ذڃٯاځ ظٸز ثاب  اذشهابل زټڃاس،    ضٞشبضڀ ټبڀ زضٲبٴ قٷبذشځ سٳطڂٵ

 رٶٽاب ٦ٻ اٶدبٰ  خٽز اؾزاڂٵ  اظ ضٞشبضڀ قٷبذشځ زضٲبٴ ټبڀ ذٹاټڃس قس. ٲعڂز ٲٽبضر
ظٲبٴ ٸ سلاـ ثڃكشطڀ  ٻٸا٢ٕ، ټطچ . زضٶساضزض دځ زثطاڀ قٳب  خبٶجځٖٹاضو  ٪ٹٶٻ ټڃچ
سٟابٸر   ټٳابٴ اٶاساظٺ زض ثٯٷسٲاسر    ثاٻ  ،اذشهابل زټڃاس  ټب  ڂبز٪ڃطڀ اڂٵ ٲٽبضر ثٻضا 

  ثٽجٹز ذٯ١ ثٻ. ټسٜ اڂٵ اؾز: سبٴ سدطثٻ ذٹاټڃس ٦طز ثڃكشطڀ ضا زض چ٫ٹٶ٫ځ احؿبؼ
ٲحسٸزڂز ظٲبٶځ ٸ ! ثٷبثطاڂٵ ثسٸٴ سٹخٻ ٦ٷڃس اٮ٫ٹټبڀ ٢سڂٳځ س٧ٟط ٸ ضٞشبضسبٴٸ سٛڃڃط 

 ټب اؾشٟبزٺ ٦ٷڃس. رظازاٶٻ اظ اڂٵ س٧ٷڃ٥
ٲٳ٧ٵ اؾز زض٤  ظڂطا س،ڃٲُبٮٗٻ ٦ٷ ٞه٭  ثٻ  ٞه٭٦شبة ضا  اثشسا ٦ٻ ٱڃ٦ٷ ځٲ كٷٽبزڃد
 ٲرشٯٟاځ  ټبڀ زض اڂٵ ٦شبة سٳطڂٵ. سثبق ځٲُبٮت ٢جٯ رقٷبڂځ ثب ٲؿشٯعٰ ٱڃاظ ٲٟبټ ځثطذ

 ڀٟاب ڂٸ ا ځثاسٶ  زڃٞٗبٮ فڂاٞعا ،ڂبززاقز ضٸظاٶٻ بٶٻ،ر٪بټ شټٵٲطا٢جٿ  ،٧ٞط ثجز ټٳچٹٴ
 ،ٿ ثڃكشطڀ زاقشٻ ثبقاڃس ٖلا٢ ټب سٳطڂٵاظ  ځاؾز ثٻ اٶدبٰ ثطذ. ٲٳ٧ٵ اٶس اضائٻ قسٺ ٶ٣ف
ٰ  ثساٶڃاس ساب   اٲشحبٴ ٦ٷڃس ثبض ٥ڂحسا٢٭  ضا ټب س٧ٷڃ٥ ټٳٿ ٱڃ٦ٷ ځٲ قٳب ضا سكٹڂ١اٲب    ٦اسا

 ٵڂا ټبڀ ٲٹخٹز زض سٳطڂٵاظ  ڀبضڃ٦ٻ ثؿ ٲُٳئٵ ټؿشڃٱ. سٶزاضضا  طڃسأث ټب ثڃكشطڂٵ سٳطڂٵ
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 ثؿابظڂس اثعاضڀ  خٗجٻ ټب سٳطڂٵ ٵڂا اظ سڃسٹاٶ ځٲ ؾذؽ .ثٹز سٷذٹاټ سڃٲٟ قٳب ڀثطا ٦شبة
قٹڂس، ثشٹاٶڃس ثٻ ضاحشځ  ثطاٶ٫ڃع ظٶس٪ځ ٲٹاخٻ ٲځ ٶبچبض ثب ضٸڂسازټبڀ چبٮف ٦ٻ ٸ٢شځ ثٻ 

ٸ ا٪ط ثٻ ڂ٥  اـ زټڃس ازاٲٻ، ٖلا٢ٿ ذبنځ زاضڂس سٳطڂٵثٻ ڂ٥  ا٪ط اظ رٶٽب اؾشٟبزٺ ٦ٷڃس.
سٳاطڂٵ    . ټسٜ اڂاٵ ٦شابةِ  رٴ ٶ٧ٷڃسذٹزسبٴ ضا ٲدجٹض ثٻ اٶدبٰ اڀ ٶساضڂس،  سٳطڂٵ ٖلا٢ٻ

ساب ظٲابٶځ ٦اٻ    ، اڂٵ اؾز ٦ٻ اثعاضټبڀ ٖڃٷځ ٸ ٦بضثطزڀ ٲٟڃس ضا زض اذشڃبض قٳب ٢طاض زټس
ټب ضا زاضڂس، ٦شبة ضا نٟحٻ ثٻ نٟحٻ ٸض٠ ثعٶڃاس ٸ رٶٽاب ضا    سٳبٰ س٧ٷڃ٥  ٞطنز سٳطڂٵ
 اٲشحبٴ ٦ٷڃس.

 ثٷابثطاڂٵ اؾاز،   ثط ٲبٴظ ڀضٞشبض ڀٸ اٮ٫ٹټب ځٲٷٟ ٧ٞط طڃڃ٦ٻ سٛ سڃزاقشٻ ثبق ذبَط ثٻ
ٰ  ٦اٻ ثاب   ٲٗش٣اسڂٱ ٲاب   حاب٬   ٵڂا ا . ثبثؿڃبض ٲٽٱ اؾز ٷسڂٞطا ٵڂا زضق٧ڃجبڂځ   ٵڂا ا اٶداب
 ذاٹز  ضٞشابض احؿابؼ ٸ   س٧ٟاط،  پٶحٹزض ځ ٲثجش طارڃڃٸ ؾبزٺ قبټس سٛ ٦ٹسبٺ ټبڀ سٳطڂٵ
 زڃا شټٷ سٹاٶاس  ځٲا ضٞشبضڀ چ٫ٹٶاٻ   ثڃبڂڃس ثجڃٷڃٱ ٦ٻ زضٲبٴ قٷبذشځ ثٷبثطاڂٵ،. ثٹز سڃذٹاټ
ضا ثاٻ اذشهابض ٲٗطٞاځ     CBTضا ثٽجٹز ثركاس. ثاطاڀ قاطٸٔ،     سبٴ ځظٶس٪ زڃٟڃ٦ ٸ قٳب
 ٦ٷڃٱ. ٲځ
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 (CBT) یرفتار یبا درهاى شٌاخت ییآشٌا

زټٷاس ڂاب اٶدابٰ     ضا ٦ٻ اٶدبٰ ٲاځ  ڂځٸ ٦بضټب ٦ٷٷس زضثبضپ ٲؿبئ٭ ٧ٞط ٲځ ٲطزٰ ٪ٹٶٻ ٦ٻ رٴ
اظ  ځقا٧ٯ  ڀضٞشابض  ځ. زضٲبٴ قاٷبذش ثبٮ٧ٗؽٸ  سٶزاض رٶٽب ذٯ١ثط  ظڂبزڀ طڃسأث ،زټٷس ٶٳځ
ټاب ٦ٳا٥    احؿابؼ  ثاط ا٧ٞابض ٸ ضٞشبضټاب    زض٤ چ٫ٹٶ٫ځ سأثڃطثٻ  ٦ٻاؾز  ځزضٲبٶ ضٸاٴ
 ظٲابٶځ ٦اٻ   ،٪اطزز  ثطٲاځ  ڀلازڃٲ 1960 ٿزټ ثٻ ڀضٞشبض ځزضٲبٴ قٷبذش ذٹاؾش٫بٺ. ٦ٷس ٲځ
 ـضا ٦اٻ   رٶچاٻ  ب،ڃٯٹاٶڃدٷؿا  زاٶكا٫بٺ  ٿثطخؿش دعق٥ ضٸاٴرضٸٴ ث٥  ز٦شط زضٲابٴ   ذاٹز

زض اثشسا ثاطاڀ زضٲابٴ اٞؿاطز٪ځ     ،سٹؾٗٻ ڂبٞشٻ ثٹز ٢جلا ٦ٻ  ځضٞشبضزضٲبٶ ثبٶبٲڃس  قٷبذشځ
 قس. ڀ ٲٗطٸٜضٞشبض ځقٷبذش زضٲبٴ ثٻ ؾطاٶدبٰ ٧طزڂضٸ ٵڂ. اسط٦ڃت ٦طز
 ځظٶاس٪  ڀټاب  چابٮف ثاب   ٦اٻ  ټط ٞاطزڀ  ڀطاث ڀضٞشبض ځزضٲبٴ قٷبذش اڂٷ٧ٻثط  ٖلاٸٺ
اظ  ڀقاٳبض  ڀثاطا  رٴ ځاثطثركا  ،1960 ٿزټا اظ  ،اؾاز ٲٟڃاس   ز،قاٹ  ځٲا  ٲٹاخٻضٸظٲطٺ 
 حڂاؾاز ٦اٻ ٶشاب    ثطضؾځ قاسٺ  ځٸ اٞؿطز٪ ايُطاة ټٳچٹٴؾلاٲز ضٸاٴ  ټبڀ اذشلا٬

ٕ  زضځ ا  ضٸـ زضٲبٶ ٵڂا ڀثبلا ځاثطثركحب٦ځ اظ  زض  اٶاساظپ زاضٸټاب ا     ثاٻ  اٚٯات،  ،ٸا٢ا
 ڀ ٶٳٹٶاٻ، ثاطا . سؿ٧ڃٵ ٖلائٱ ٸ اٞعاڂف ٦ڃٟڃز ظٶس٪ځ، ٮصر ٸ ضيبڂز اظ ظٶس٪ځ اؾز

ثٗاس   ٦ٻ سٷزټ ځٲ ٶكبٴ 1قٷبؾځ ثبٮڃٷځ ٲطٸضڀ ثط ضٸاٴ ٿٲدٯزض  ټبڀ ٲٷشكط قسٺ دػٸټف
 َاٹض  ثاٻ اياُطاثځ   ټابڀ  ټب زض ټٳٿ اذشلا٬ ٶطخ دبؾد ضٞشبضڀ، اظ زضڂبٞز زضٲبٴ قٷبذشځ

 اٶاس  زازٺ ٶكابٴ  ٲُبٮٗبرؾبڂط  .ڀ ثٹزٶسطڃ٫ڃدزٸضپ ثٗس اظ  6/53 ٸزضنس  5/49 ٵڃبٶ٫ڃٲ
زضناس   80 سب 70 ٸ ځاخشٳبٖ ايُطاة اذشلا٬ ثطاڀزضنس  75سب  50 ټب اظ ٶطخ دبؾد٦ٻ 
اذشلا٬  ،ٖٳسٺ ځاٞؿطز٪ زضٲبٴ ټٳچٹٴاظ ٲٹاضز  ڀبضڃ. زض ثؿٶسثٹز ٻڃاٸٮ ځذٹاث ځث ثطاڀ

ساٹاٴ   ټب ٲاځ  ثطاڀ اٞعاڂف ٶطخ دبؾد ،(OCDاخجبضڀ ) ا  اذشلا٬ ٸؾٹاؾځ ٸ ځظز٪ ٸحكز
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ؾاب٬ ثٗاس اظ    زٸ ساب  طارڃساأث سط٦ڃت ٦طز ٸ اڂٵ  ځزاضٸزضٲبٶ ثبضا  ڀضٞشبض ځزضٲبٴ قٷبذش
َٹض ذلانٻ، ثاط اؾابؼ ٶشابڂح     ثٻ ٲبٶٷس. ٲځ  ٸ ٶڃطٸٲٷس ثب٢ځ ٲٗٷبزاض زٸضپ زضٲبٴ ټٳچٷبٴ

زضٲابٶځ  ضٞشابضڀ   زضٲابٴ قاٷبذشځ   سٹاٴ ٪ٟز ثسٸٴ سطزڂاس  ٲځؾب٬ دػٸټف،  50ثڃف اظ 
 ثطاڀ زضٲبٴ ثؿڃبضڀ اظ ٲك٧لار ؾلاٲز ضٸاٴ اؾز. اثطثرف، اڂٳٵ ٸ ٲٗشجط

ضٞشبضڀ ثبڂس اٸٮڃٵ ضٸڂ٧طز زضٲبٶ٫طاٴ  زاضٶس ٦ٻ زضٲبٴ قٷبذشځ سٹا١ٞٲشرههبٴ  ا٦ثط
قابٴ ټؿاشٷس،    ٸ٪ٹ ثطاڀ ٲكا٧لار  ټبڀ ٲجشٷځ ثط ٪ٟز ثطاڀ اٞطازڀ ثبقس ٦ٻ زٶجب٬ زضٲبٴ

 زضٲابٶځ  ټابڀ ضٸاٴ  ٦ٻ اڂٵ زضٲبٴ ثاڃف اظ ؾابڂط قا٧٭   زټٷس  ظڂطا قٹاټسِ ثڃكشط ٶكبٴ ٲځ
ٸ٪اٹ، زضٲابٴ    ټبڀ ٲجشٷځ ثاط ٪ٟاز   اثطثرف اؾز. ثطذلاٜ ثطذځ اظ ؾبڂط اق٧ب٬ زضٲبٴ

اؾز. زض ٖڃٵ حب٬ ٦ٻ اؾشثٷبئبسځ ٸخاٹز زاضٶاس،    ٲٷس  ٲسر ٸ ټسٜ ضٞشبضڀ ٦ٹسبٺ قٷبذشځ
خٯؿاٻ ٸ ټاط    20اٮاځ   12ضٞشبضڀ ثٻ ٲسر  ثؿڃبضڀ اظ ٲطزٰ ثب زضٲبٶ٫طاٴِ زضٲبٴ قٷبذشځ

٦ٷٷاس. زضٲابٴ    ٲبټاٻ ٲلا٢ابر ٲاځ    5زض ڂ٥ زٸضپ ؾٻ اٮځ ز٢ڃ٣ٻ، س٣طڂجب   45ٲسر  ټٟشٻ ثٻ
ثب ټسٜ ٦ٳا٥ ثاٻ ٦ؿات    قٳب ٞشبضڀ ٖٳسسب  ثٻ اڂٷدب ٸ ا٦ٷٹٴ ٲشٳط٦ع اؾز ٸ ض قٷبذشځ

٦ٷڃاس. زض   سط، اټساٜ ٖڃٷځ ٸ ٦ابضثطزڀ سٗڃاڃٵ ٲاځ    ثرف احؿبؼ ثٽشط ٸ ظٶس٪ځ ضيبڂز
ڀ س٧ٟط ٲٷٟاځ  ټبڀ خسڂسڀ ثطاڀ سٛڃڃط اٮ٫ٹټب ضٞشبضڀ ثط ڂبز٪ڃطڀ ٲٽبضر زضٲبٴ قٷبذشځ

 قٹز. ؾبظ خٽز ثٽجٹز ذٯ١ ٸ ٦ڃٟڃز ظٶس٪ځ سأ٦ڃس ٲځ ٸ ضٞشبضټبڀ ٲك٧٭
 ـ       زڂاسٺ زض حاٹظپ زضٲابٴ     زض ثطذځ ٲاٹاضز، ٲٟڃاس اؾاز ٦اٻ ثاب زضٲابٶ٫طڀ رٲاٹظ

زضٲبٶځ ټساڂز ٦ٷس. ثب اڂٵ حاب٬، زض   ٦ٷڃس سب قٳب ضا زض َځ ٞطاڂٷسِ زڂساضضٞشبضڀ  قٷبذشځ
ٞطز )ڂٗٷځ، اٶ٫ڃعٺ ٸ سٗٽس( ثاٻ اٶدابٰ    سٳبڂ٭ثٻ ثؿڃبضڀ اظ ٲٹاضز، ٲٹ٣ٞڃز زضٲبٴ ثؿش٫ځ 

ٖٷاٹاٴ   سٳاطڂٵ ثاٻ    سٹاٶڃس اظ اڂٵ ٦شابة  زاضز. زض ٶشڃدٻ، قٳب ٲځ بټ ٻټب زض ثڃٵ خٯؿ سٳطڂٵ
ٲٷجٗځ ٲؿش٣٭ اؾشٟبزٺ ٦ٷڃس ڂب زض نٹضسځ ٦ٻ سحز زضٲبٴ ٢طاض زاضڂس اظ رٴ ثاطاڀ اٶدابٰ   

ضٞشابضڀ   ٖٷهط زضٲبٴ قٷبذشځسطڂٵ  ثجطڂس. زض ټط نٹضر، قبڂس ٢ٹڀ  ثٽطٺ« س٧ٯڃٝ ذبٶٻ»
ضٞشبضڀ  ټبڀ زضٲبٴ قٷبذشځ ټبؾز ٸ ثٗس اظ اڂٷ٧ٻ ٲٽبضر اذشهبل ظٲبٴ ثٻ اٶدبٰ سٳطڂٵ

سٷٽابڂځ اٖشٳابز     ضا ڂبز ٪طٞشڃس ٸ سٹؾٗٻ زازڂس، اڂٵ اٲ٧بٴ ثطاڀ قٳب ٞطاټٱ اؾاز ساب ثاٻ   
 زؾز رٸضڂس. سبٴ ضا ثٻ ټبڀ رسځ ظٶس٪ځ ٶٟؽ لاظٰ ثطاڀ ٲسڂطڂز چبٮف ثٻ
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 کٌذ؟ رفتاری چگًَِ کار هی تیدرهاى ضٌاخ

ضٞشبضڀ ثٻ اثعاضټبڀ ٖٳٯځ ثطاڀ ٦ٳ٥ ثٻ سٛڃڃط ا٧ٞابض ٸ   ٦ٻ ش٦ط قس، زضٲبٴ قٷبذشځ َٹض  ټٳبٴ
٦ٷاس اظ   ٲاځ  ټبڀ دڃچڃسٺ ٦بض ٦ٷڃس. اڂٵ زضٲبٴ ثٻ قٳب ٦ٳ٥ ضٞشبضټب ٲدٽع اؾز سب ضٸڀ ټڃدبٴ
٦ٻ ٢جلا  ر٪بٺ ٶجٹزڂس. زض ٖڃٵ حب٬، اڂٵ زضٲابٴ ثاٻ قاٳب     اٮ٫ٹټبڀ س٧ٟط ٸ ضٞشبضسبٴ ر٪بٺ قٹڂس

اظ شټٵ ټڃدبٶځ ذٹز )ٸ ؾاذؽ   ذٹز  ٦ٷس اظ َطڂ١ ڂبز٪ڃطڀِ خسا ٦طزٴ شټٵ ٲٷ٣ُځ ٦ٳ٥ ٲځ
سط٦ڃت ٦طزٴ رٶٽب( ضٸڀ اڂدبز سٛڃڃط سٳط٦ع ٦ٷڃس ٸ ټٳچٷڃٵ ڂبز ث٫ڃطڂس ٦ٻ اٮ٫ٹټابڀ ضٞشابضڀ   

. زټاس  ضخ ٶٳاځ َاٹض قاٽٹزڀ    ، اڂٵ اسٟب٠ ثٻٸخٹز ثڃبٸضڂس. ثطاڀ ثطذځ اظ اٞطاز خسڂسڀ ضا ثٻ 
ټبؾاز ٸ ٲبٶٷاس    ضٞشبضڀ، ضٸڂ٧طزڀ ٲجشٷځ ثاط ٲٽابضر   ذبَط زاقشٻ ثبقڃس ٦ٻ زضٲبٴ قٷبذشځ ثٻ

 ڂبز٪ڃطڀ ټط ٲٽبضر خسڂس، سؿٯٍ ڂبٞشٵ ضٸڀ رٶٽب ثٻ ظٲبٴ ٸ سٳطڂٵ ٶڃبظ زاضز.

ضٞشابضڀ   زض ٲٹضز زضٲابٴ قاٷبذشځ   اڀ ٦ٻ ٢ج٭ اظ اڂٷ٧ٻ خٯٹسط ثطٸڂٱ، ثڃبڂڃس زٸ اٞؿبٶٻ
 ٸخٹز زاضٶس، ضز ٦ٷڃٱ:

اڂٵ زضٲابٴ زضثابضپ س٧ٟاط ٲٷ٣ُاځ      اًذیطی ًیست.  سفتاسی هثثت دسهاى ضٌاختی .1
َٹض ثٷڃبزڂٵ رٴ ضا  زټٷس. ٲب ثبڂس ثٻ اؾز. ٪بټځ زض ظٶس٪ځ اسٟب٢بر ٲثجز ضخ ٶٳځ

 چاطا چڃعڀ ٦ٻ ٲثجز ٶڃؿاز ٸ اڂٷ٧اٻ    ثب ٸخٹزثذصڂطڂٱ ٸ ؾذؽ سهٳڃٱ ث٫ڃطڂٱ 
 ٱ.ٲثجز ٶڃؿز، چٻ ٦بض ٦ٷڃ

 تاى سا ًادیذُ تگیشیذ. آهَصد کِ احساسات سفتاسی تِ ضوا ًوی دسهاى ضٌاختی .2
سبٴ اؾز! ثب اڂٵ حب٬، ثط اڂٵ اٲط سأ٦ڃاس   ضٞشبضڀ زضثبضپ احؿبؾبر زضٲبٴ قٷبذشځ

اضٶاس ٸ   ٪اص  احؿبؾبر چ٫ٹٶاٻ ثاط ا٧ٞابض ٸ ضٞشبضسابٴ ساأثڃط ٲاځ       ثساٶڃسزاضز ٦ٻ 
احؿبؾابر، سٳط٦اع ثاط ا٧ٞابض ٸ     ساطڂٵ ضاٺ ثاطاڀ ساأثڃط ثاط      ثبٮ٧ٗؽ، ظڂطا رؾبٴ

 سبٴ اؾز. اٖٳب٬

س٧ٟط زضثبضپ چڃعټب  ٦ٷس ٦ٻ اٚٯت چ٫ٹٶٻ ڃٵ دڃكٷٽبز ٲځضٞشبضڀ ټٳچٷ زضٲبٴ قٷبذشځ
سبٴ ثب قٳب سٳبؼ  . ٞطو ٦ٷڃس اظ اڂٷ٧ٻ زٸؾزاؾشسلا٬ ټڃدبٶځثب ذُب ټٳطاٺ اؾز ٲبٶٷس 

اظ زؾاز  سبٴ  ؾز٧ٞط ٦ٷڃس ٦ٻ زٸ قبڂسسبٴ ضا ٶساز ٖهجبٶځ قسڂس.  ٶ٫طٞز ڂب خٹاة دڃبٰ
ٸا٢ٗب  چٻ احؿبؾاځ زاضز، قاٳب ثاب اڂاٵ     سبٴ  زاٶڃس زٸؾز قٳب ٖهجبٶځ اؾز. ټطچٷس ٶٳځ
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ٶكابٴ  ٸا٦اٷف  ټڃدابٶځ  ناٹضر   ثاٻ سبٴ اظ زؾز قاٳب ٖهاجبٶځ اؾاز     ثبٸض ٦ٻ زٸؾز
ټبڀ اٸ دبؾد ٶسټڃس. ٲكا٧٭   زٸضڀ ٦ٷڃس ڂب ثٻ سٳبؼسبٴ  زټڃس. ٲٳ٧ٵ اؾز اظ زٸؾز ٲځ

ناز اضظڂابثځ زضؾاشځ ڂاب ٶبزضؾاشځ ا٧ٞبضسابٴ ضا دڃاسا        زض اڂٷدب اڂٵ اؾز ٦ٻ ټط٪اع ٞط 
ٜ سبٴ ثٻ زلاڂٯځ اظ زؾز قٳب ٖهجبٶځ اؾاز رٴ ضا   ٦ٷڃس ٦ٻ ا٪ط ٸا٢ٗب  زٸؾز ٶٳځ  ثطَاط

زټڃاس ٸ ثبٸضټاب ٸ اٮ٫ٹټابڀ ضٞشابضڀ      ٦ٷڃس. زض ٶشڃدٻ، ٞطنز ڂبز٪ڃطڀ ضا اظ زؾاز ٲاځ  
 ڂبثٷس. ټٳچٷبٴ سساٸٰ ٲځ سبٴؾبظ ٲك٧٭

ټابڀ قاٷبذشځ ضا قٷبؾابڂځ     رٲٹظز چ٫ٹٶٻ سحطڂٝ ٲځضٞشبضڀ ثٻ قٳب  زضٲبٴ قٷبذشځ
 چبٮف ث٧كڃس ٸ ؾذؽ زض نٹضر ٶبزضؾاز  ضا ثٻ سبٴ  ٦ٷڃس، زضؾشځ ڂب ٶبزضؾشځ ثبٸضټبڀ

زټڃس. ثطاڀ اٶدبٰ اڂٵ ٦بض ٲٟڃس اؾز ٦ٻ ٧ٞطسبٴ ضا ثجز ٦ٷڃس. ا٪ط ثب  قبٴسٛڃڃط ،رٶٽب ثٹزٴ
س ا٧ٞابض ذٹزرڂٷاسسبٴ ضا   ذٹاټٷا  ٦ٷڃس، رٶٽاب اظ قاٳب ٲاځ    ضٞشبضڀ ٦بض ٲځ زضٲبٶ٫ط قٷبذشځ

ٝ «( اظ زؾز ٲٵ ٖهجبٶځ اؾزاٰ  زٸؾز»ثٷٹڂؿڃس )زض اڂٵ ٶٳٹٶٻ،  ټابڀ   ٸ ؾذؽ سحطڂا
قٷبذشځ ٦ٻ ٲٳ٧ٵ اؾز ضٸڀ اڂٵ ٧ٞط سأثڃط ث٫صاضٶس ٸ قٹاټس ٲٹا١ٞ ڂب ٲربٮٝ ثاب اڂاٵ   

 (.٦ٷڃٱ ٲځ٧ٞط ضا قٷبؾبڂځ ٦ٷڃس )زض ازاٲٻ ثٻ ثط٪ٿ ثجز ٧ٞط اقبضٺ 
سٹاٴ سكرڃم زاز ٦اٻ چاٻ    ؾرشځ ٲځ سكسڂس قٹز، ثٻ ظٲبٶځ ٦ٻ ثبض ټڃدبٶځ ٲٹ٢ٗڃز

قسٺ اؾز. ثب اڂٵ حب٬، ا٪اط ثشٹاٶڃاس ڂا٥ ٪ابٰ ثاٻ       چڃعڀ ٸا٢ٗڃز ٸ چٻ چڃعڀ سحطڂٝ
ثطضؾځ ٦ٷڃس، ٲٳ٧ٵ اؾز ٲشٹخٻ قٹڂس ٦ٻ  سطڀ َٹض ز٢ڃ١ ٣ٖت ثطزاضڂس ٸ ا٧ٞبضسبٴ ضا ثٻ

سبٴ اظ زؾز قاٳب ٖهاجبٶځ اؾاز ڂاب ٶاٻ، چاٹٴ اظ اٸ ؾاإا٬         زاٶڃس رڂب زٸؾز ٸا٢ٗب  ٶٳځ
اڂس. ثسٸٴ اڂٷ٧ٻ ثذطؾڃس،  قسٺ« ذٹاٶځ شټٵ» اڂس. ٲٳ٧ٵ اؾز ٲشٹخٻ قٹڂس ٦ٻ ٚط٠ِ ٶ٧طزٺ

سٹاٶڃاس شټاٵ    س، چطا ٦اٻ ٶٳاځ  ٷ٦ٷ ثٻ چٻ چڃعڀ ٧ٞط ٲځ اٴسٹاٶڃس ثساٶڃس ٦ٻ زڂ٫ط قٳب ٶٳځ
ضا ثرٹاٶڃس. ثٗس اظ اڂٷ٧ٻ سحطڂٝ قٷبذشځ ٲٹخٹز زض ٧ٞطسابٴ ضا قٷبؾابڂځ ٦طزڂاس،     رٶٽب
ٕ  ٲځ ڃٷبٶاٻ  ث سٹاٶڃس ٧ٞطسبٴ ضا انلاح ٦ٷڃس )ڂٗٷځ، رٴ ضا ثٻ ڂ٥ ٧ٞط ٲشٗبز٬، ٲٷ٣ُځ ٸ ٸا٢ا

اٶسڂكاځ ٶڃؿاز. زض اڂٷداب     ذبَط زاقشٻ ثبقڃس، اڂٵ ٦بض ٲشطازٜ ثاب ٲثجاز   سٛڃڃط زټڃس(. ثٻ
نٹضر ٖڃٷځ ٸ ز٢ڃ١ ٧ٞط ٦ٷڃس ٸ قبڂس  اؾز ٦ٻ سب حس اٲ٧بٴ زضثبضپ چڃعټب ثٻ ټسٜ اڂٵ

حشځ ثرٹاټڃس خٽز سأڂڃس ڂب ضز ٦طزٴ ا٧ٞبضسبٴ، رٶٽب ضا زض زٶڃبڀ ٸا٢ٗځ ثڃبظٲبڂڃسی ثاطاڀ  
 ثذطؾڃس ٦ٻ رڂب اظ زؾز قٳب ٖهجبٶځ اؾز ڂب ٶٻ.سبٴ  سٹاٶڃس اظ زٸؾز ٶٳٹٶٻ، ٲځ




