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 هقدهِ
 
 
 
 

ٚ     ٥٤ٗوتبة وٛچه، تع ٤ٗا ثطزاقتٗثب وٝ لطاض اؾت  خٟب٣٘ ٚ  ط٤قتسٜ ثتب ض٘تً، تهتب

 اضظقٕٙس٢ثٝ ثب٤س ٌفت وٝ ا٤ٗ وتبة َج٥ؼت حم٥م٣ قٕبؾت.  س،٤قٛ آٖ ٚاضز ، وّٕبت
ٚ  ا٘ؿبٖ ٔت٣  زض ٔمبُّْٔك قٕب  وٕبَٚ  تتب  قتٕب ضا  قتطا٤ٍ ٚ ضذتسازٞب٣٤ وتٝ     پتطزاظز 

ٝ  ٢بز٤ت افتطاز ظ  اِجتٝ ٥ٌطز. زض ثط ٣ٔا٘س،  قىُ زازٜخب  ثس٤ٗ زض ٔتٛضز زضز   ٣ز٘جتبَ وتتبث   ثت
ٖ ظ٘س٣ٌ وطزذٛة  ظ٘س٣ٌ وطزٖ ٚ حت٣ ٣وٝ ثٝ چٍٍٛ٘ ٣ذهٛل وتبث ثٌٝطز٘س،  ٣ٕ٘

ٚ  ضا اظ ٘عز٤ه تدطثتٝ وتطزٜ ثبقتٙس    زضزط ا٤ٙىٝ ذٛزقبٖ ٍٔ ثپطزاظز،زضز ٔعٔٗ زض وٙبض 
ٕٞتبٖ ظ٘تس٣ٌ وتٝ     .تٛا٘س ؾترت ثبقتس   ثسا٘ٙس وٝ ظ٘س٣ٌ وطزٖ ثب زضز ٚ ض٘ح چمسض ٣ٔ

ٞتٓ ٔدجٛض٘تس آٖ ضا    زضز٘تبن  اغّتت ٚ  ع٥ت ثطاٍ٘ چتبِف  ٤ٍقطاٞبؾت ٚ زض  ٔتؼّك ثٝ آٖ
ُ  ا٢ چٙت٥ٗ ظ٘تس٣ٌ  حتت٣  طز تتب  ثب٤س تتلاـ وت  ظ٘س٣ٌ وٙٙس. زضٞطنٛضت  ٚ ثتب   ضا وبٔت

 ١ِحظفمٍ زض  ثرك٣ ضيب٤تزاقتٗ چ٥ٙٗ ظ٘س٣ٌ وبُٔ ٚ  فطنتِ. ظ٘س٣ٌ وطز ،ضيب٤ت
 ١ِحظت زٞتس، قتٕب ضا ثتٝ     ٕٞطاٜ تٕط٤ٙبت٣ وٝ اضائٝ ٣ٔ ثٝپص٤ط اؾت. ا٤ٗ وتبة  حبَ أىبٖ

   وٙس. ٞب ثبظ ٣ٔ ؾ٢ٛ ز٥٘ب٢ ٕٔىٗ ثٝا٢  حبَ آٚضزٜ ٚ زض٤چٝ
ٗ  ثتب   ٘ظ٥تط قتٕب   . ٞتعاضاٖ ٘فتط  س٥ؿت٥تٟٙب ٘ ٔؿ٥ط ٤ٗوٝ زض ا ثسا٥٘س ٚ  ا٘تٛاع زضز ٔتعٔ
 س٥ت ٔف ب٤ت ٞتب ٔٙبؾتت    آٖ ٢ثتطا  ٣ٚ خطاحت  ٣پعقى ٢ٞب وٝ زضٔبٖ ٣ٔرتّف ٢ٞب م٥تكر
ٗ  ٣وبٞف اؾتطؼ ٔجتٙ ٘بْ ثٝ ٣٤ خس٤س٢ا٘س، وبٚـ ٚ ٔبخطاخٛ ٘جٛزٜ ٞ  ثط شٞت ضا  ٣1آٌتب
ػ٥ٕتك ٚ   َٛض ػٕسٜ ثٝآٌب٣ٞ  فٛا٤س ثط٘ب١ٔ وبٞف اؾتطؼ ٔجت٣ٙ ثط شٞٗ. ا٘س تربة وطزٜا٘

 ٞب ضا ثٝ ظ٘س٣ٌ ثبظٌطزا٘سٜ اؾت.   ثّٙسٔست ثٛزٜ ٚ آٖ
ٌ  ؾجه ٚ ٔطالجٝ ٤ٗتٕطٔثبث١  ثٝ ٣آٌبٞ شٞٗ ٚ  ط٤٘بپتص اختٙتبة  ا٘فتطاز٢  ٣١، خٙجت ظ٘تس
ٖ  ٣زضٚ٘ت  وتبض ا٤تٗ   وٙس. ٔطالجٝ ٣ٕ٘ خب٢ قٕب ثٝوؽ  ٥ٞچ. زاضز ٢يطٚض  ثب٤تس  ضا ذٛزتتب
ٝ  وتتبة  ٤ٗا ٞب٢ ثرف ٣تٕبٔ .س٥ا٘دبْ زٞ ٝ ٕٞتطاٜ   ثت  ،نتٛت٣  ٠قتس  ت٤ٞتسا  ٢ٞتب  ٔطالجت

  
1.‫Mindfulness-based‫stress‫reduction 
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ؾتىٛ٘ت   ٢ثطا وٙٙسٜ ت٤زٚؾتب٘ٝ ٚ حٕب ٢ٞب ٣٤ٚ ضإٞٙب ٞب ٢بزآٚض٤ٔٙبثغ،  ١اضائٔٙظٛض  ثٝ
ثٝ قٕب وٕه وٙس  كٟٙبز٥پ ٤ٗا ٤ٓسٚاض٥أ .ٞؿتٙسآٌب٣ٞ  شٞٗ لّٕط٢ٚزض  قٕب ف٤ٕب٥ٚ پ

ٌ   ثٝوٝ  س٤قٛ ٣ضٚ ٔٝ ضٚث ٣ؾرت ٤ٍٞب ٚ قطا وٝ ثب چبِف ٣تب ظٔب٘  ٕٝٞت  ٣٘بچتبض زض ظ٘تس
، ثبضٞتب ٚ ثبضٞتب  ٔب،  ١ثط٘بٔ و٥ٙٓ آضظٚ ٣ٔ ٕٞچ٥ٙٗ .س٥ثٝ ضاٜ ذٛز ازأٝ زٞ قٛ٘س، ٣ظبٞط ٔ
، ثٝ قٕب ٤بزآٚض٢ وٙس وتٝ  آؾبٖ اؾت بض٥ثؿ ٔأ٤ٛؼ قسٖوٝ  ٣ذهٛل زض آٖ ِحظبت ثٝ
 تط٤ٗ چ٥ع چ٥ؿت. ٟٔٓ

ٝ  ا٤ٗ اؾتوبض خٟبٖ  ٤ٗتط ؾرت ث٤ٍٛٓ،نبزلب٘ٝ  ٚ  ٤ٓبٚض٥ت ث ٢ضٚؾتٕت چ٥تع٢    ثت
ٗ ثتب ا٘دتبْ   اظ ث٥ٗ ثتطٚز.   ٞطچٝ ظٚزتطٓ ٥وٙ وٝ آضظٚ ٣ٔ ٌكٛزٜ ثبق٥ٓ فتطاض   ،وتبض  ٕٞت٥
ٕ ٚ زض آغٛـ ٌتطفتٗ   ٘ىطزٖ اظ زضز ٖ  تٕتبْ اقتىبَ    ١ب٥ٕ٘نت ، ٘بذٛقتب٤ٙس ٚ زضز٘تبن آ

ٓ ، س٥ضٚ ٞؿتت ٝ ضٚثت  ٞتب  آ٣ٖ وٝ ثتب  ٔٛا٘ؼ ضغٓ تٕب٣ٔ ػ٣ّ س٥وكف وٙ س٥تٛا٘ ٣ٔ  ٚثت٥ف  وت
ٖ . قتٕب ٚختٛز زاضز   ٣ظ٘سٌ زض ط٥٥ثٟجٛز ٚ تغ ،ضقس ٢ثطا ٣٤فًب ،ك٥ٕٝٞ َتٛض وتٝ    ٕٞتب
ٖ وتٝ   ٢ع٥ت ٞطچ تٛخٝ زاقتٗ ثٝٞب ٚ  تدطثٝ ١ٕٞ اظ اؾتمجبَ وطزٖ س،٤ز س٥ذٛاٞ زض  اوٙتٛ
ٝ  ب٤ت  ٙس٤٘بذٛقتب  ،ثبقس ٙس٤قٛز، ذٛقب ٣ٔ دبز٤ا ٣آٌبٞ  قتٕب ضا ثتطا٢  ، ٣ذٙثت  ٘ؿتجت  ثت
 .وٙس آٔبزٜ ٣ٔ ٣طضؾ٥ٕٚ غ ٣ضؾٕ ٣آٌبٞٗ شٞ ١ٔطالج ٢ٞبٗ ٤تٕط

 ٣ضٚقت  ٚٚ ٔتساْٚ   ك٥ت زل ١ٔطالجت  ٤ٗتٕطٔثبث١  ثٝ ٣آٌبٞ شٞٗ فطز٢ خٙج١أب فطاتط اظ 
ٗ   ع٥٘ اختٕبع ٘بْ ثٝ ٣ٕٟٔ بض٥ثٛزٖ، ػٙهط ثؿ ٢ثطا ٞ  ٚخٛز زاضز وٝ ثب پتطٚضـ شٞت  ٣آٌتب

 ظ٘تس،  ٞتب٣٤ وتٝ ظ٘تس٣ٌ ٔت٣     ا٤ٗ يطثٝثب ٚ  ٥ٓٞؿت ٣اختٕبػ ٣ٔب ٔٛخٛزات. ٔطتجٍ اؾت
ٌ ثتطا٢ زاقتتٗ    ٓ،٤ت زاض بظ٥ت ٘ ػ٥ٖٕٞتبٖ ا٘تساظٜ وتٝ ثتٝ اوؿت      ٚث٥ف وٓ پطٔؼٙتب ٚ   ٣ظ٘تس
ثتط   ٣ٔجتٙت  آٌتب٣ٞ  ٞب٢ شٞٗ زض ثط٘بٔٝ .٤ٓبظٔٙس٥٘اِؼٕط، ثٝ اختٕبع ٥٘ع  ٔبزاْ ثرفِ ت٤ضيب
ٝ ٞكتت   ٞتب٢  لبِتت وتلاؼ   زض چ٥ٙٗ اختٕبػ٣ ،1ٕبضؾتب٥ٖث ٝ  ٞفتت ٖ ٥ث ا٢ وت زض آٖ  ٕتبضا

ث٥ٕتبضاٖ ثتب   اظ  ٢ا ٌؿتتطزٜ  ف٥َ ثٝ ٞب آٖ ثط٘بٔٝ .ٚخٛز زاضزذٛز  ذٛزثٝوٙٙس،  ٣قطوت ٔ
ٝ وتٝ  قتس٤س  زضز ٔتعٔٗ   ٞتب٢  ث٥ٕتبض٢ اظ خّٕتٝ   ٞب٢ ٔرتّف، ث٥ٕبض٢ َتٛض وبٔتُ ثتٝ     ثت
 ٥ٓوٙت  ٣احؿتبؼ ٔت   ٣ٚلتت  قتٛ٘س.  ٣ا٘س، اضائٝ ٔت  اؾتب٘ساضز پبؾد ٘سازٜ ٣پعقى ٢ٞب زضٔبٖ
زاض٘س، ٔتٛخٝ  ٢ع٥ثطاٍ٘ چبِف بض٥ثؿ ٤ٍوٝ ٔب٘ٙس ذٛزٔبٖ قطا ٥ٓٞؿت اختٕبػ٣اظ  ٣ثرك
ٖ ٤اظ آ٘چتٝ وتٝ ز   ٥ٓتتٛا٘  ٣ٔت  ٗ،٤ثط ا . ػلا٥ٜٓٚؿت٥وٝ تٟٙب ٘ ٤ٓقٛ ٣ٔ ظ٘تس٣ٌ   آٖثتب   ٍتطا

  
1.‫hospital-based‫MBSR‫programs 
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پتطٚضـ ٔتساْٚ    ٣ وتٝ زض ٔؿت٥ط  ثتعضي ٚ وتٛچى   ٢ٞب ٢طٚظ٥ٚ پ آ٤ٙس ٣ٔوٙبض  ،وٙٙس ٣ٔ
  .٤ٓط٥اِٟبْ ثٍ ،آٚض٘س ثٝ زؾت ٣ٔ ٣آٌبٞ شٞٗ
ٛ ٚ  پت٥ف چٙس زٜ ؾتبَ   اظ اٚ ضازا٘كٍبٜ وٝ  اؾبت٥ساظ  ٣ى٤ اْ زض  ٣٤اظ زٚضاٖ زا٘كتد
وتبٞف   ١ثط٘بٔثٝ  فٔغع اؾترٛا٘ ٛ٘س٥لجُ اظ پ قٙبذتٓ، ٣ٔ 1فٙبٚض٢ ٔبؾبچٛؾت ١ٔٛؾؿ

ٚ آٖ  ٢آٔس تب ذٛز ضا ثتطا  آٌب٣ٞ اؾتطؼ ٔجت٣ٙ ثط شٞٗ زض  ٣َتٛلا٘  ٢ا٘تعٚا  فطؾتٛز٣ٌ 
 حتؽ  ٤ٗت ، اٞتب  وتلاؼ ٤ىت٣ اظ  زض  آٔبزٜ وٙس.، َّج٥س ٣ٔ ا٢ چ٥ٙٗ خطاح٣وٝ  ٕبضؾتب٥ٖث

وتٝ آٖ ضا   ثتٝ چ٥تع٢ تؼّتك زاض٘تس    افطاز حبيط زض اتبق  ١ٕٞاٍ٘بض وطز وٝ  ب٥ٖضا ث ػ٥ٕك
زض  ٔثُ ذٛزـ ٕبضا٥ٖث ط٤ؾب ٚلت٣ ثبٌفت وٝ  ٥ٗ. ٕٞچٙذٛا٘س ٣ٔ «2ز٤سٜ آؾ٥ت اختٕبع»

 ٝ ٖ   اتبق اؾت، ذ٣ّ٥ ث٥كتط اظ ٚلت٣ وت ٞ ا ثتب ٕٞىتبضا ، ثتٛز ػّٕت٣   ئتت ٥ـ زض خّؿتبت 
 ه٤ت ثٝ وٝ  ثٛز ٚ زض اٚاؾٍ ثط٘بٔٝ لجُ اظ آٖ ولاؼ ٝخّؿچٙس  .وٙس ٣ٔ أفاحؿبؼ آض
 اظٚ ٘بٌٟتبٖ ا٤تٗ حم٥متت تّتد ٚ ٌتصضا       ذ٥طٜ قسٜ ثٛززض ثٛؾتٖٛ  ٔتط٢ٚ قّٛؽٚاٌٗ 
ٓ  ز٤تسٜ  اختٕتبع آؾت٥ت  وٝ ٔب ٣ٍٕٞ ثرك٣ اظ ا٤تٗ   ٌصقتٝ ثٛزاـ  شٞٗ ٚ حتبلا   ٞؿتت٥

  وطز. اـ ٣ٔ زاقت ث٥بٖ
ُ     ٣٘ظط ٔ ثٝ ٗ  اختٕتبع ٚپتٙح ؾتبَ ٌصقتتٝ،     ضؾتس وتٝ زض َتَٛ چٟت ٖ  تٕتط٤  وٙٙتسٌب
 قتسٜ اؾتت.   ٤ُتجتس  ٣خٟتب٘  ا٢ٝ قتجى ضقتس وتطزٜ ٚ ثتٝ     ا٢ فعا٤ٙسَٜٛض  ثٝآٌب٣ٞ  شٞٗ
ٝ  ٚ و٥ٙس قطٚع ثٝ ذٛا٘سٖ ا٤ٗ وتبة ٣َٔٛض وٝ  ٕٞبٖ ٓ َتٛض    ثت ٝ   ٔتٙظ ، ض٤تع٢  ٚ ثتب ثط٘بٔت
ذتٛز   ١ضٚظا٘ت ثركت٣ اظ فؼب٥ِتت   ٞتب ضا   ٚ آٖ ز٥ٞتس  ٔت٣ ضا ا٘دبْ قسٜ  ت٤ٞسا ٞب٢ ٔطالجٝ
ٟٙب فطز٢ ٥٘ؿت٥س وٝ لطاض اؾتت ا٤تٗ ٔتٛاضز ضا ثتطا٢ ظ٘تس٣ٌ ٚ زضزـ      تو٥ٙس، ثسا٥٘س  ٣ٔ

٣ ٔتفبٚت٣ شٞٙ ٢ٞب حبِت» ب٤« ضٚحب٣٘ تدبضة ذبل» آٌب٣ٞ تٕط٤ٙبت شٞٗ ا٘دبْ زٞس.
وٙتس وتٝ    ث٥بٖ ٔت٣  آٌب٣ٞ شٞٗ ثّىٝ زٞٙس. ٞب ضا تط٤ٚح ٣ٕ٘ ٥٘ؿتٙس ٚ آٖ «اظ حبِت ٔؼَٕٛ

ٔب ثب ذبل اؾت ٚ  ا٢ٝ تدطث ،پب٤بٖ ث٣ ١ِحظ ٤ٗزض ا ٣ٚ ثس٘ ٣ٞط ِحظٝ ٚ ٞط حبِت شٞٙ
زاض٤ٓ، ثتٝ ظ٘تس٣ٌ ثتبظذٛا٥ٞٓ ٌكتت )ٔؼٙت٣       ذٛزا٤ٙىٝ ٞطچ٥ع لاظْ ضا زض  ثطزٖ ثٝ پ٣

 ،چبِف ان٣ّ قٕب زض َتَٛ ا٤تٗ ٔؿت٥ط    «(.ٔتؼب٣ِ»ٚ « اِت٥بْ»، «ؾلأت٣»ٞب٢  ان٣ّ ٚاغٜ
ضؾت٥سٖ ثتٝ زضن    ٝىثّ .ٚ ٤ب اظ ث٥ٗ ثطزٖ زضزتبٖ ٥٘ؿت ٥٘ؿت٥س وٝ ثٝ فطز٢ تجس٤ُ قسٖ

ؾتٛزٔٙس  ذتٛة ٚ  ٚ چمتسض   س٥ٞؿت ٣ؿوچٝ  حبيط زضحبَ اؾت وٝٔٛيٛع ا٤ٗ  وبُٔ

  
1.‫MIT 
2.‫the‫community‫of‫the‫afflicted  



 

«11» 

وؿتب٣٘ وتٝ ثتطا٢ قتٕب      ،تبٖ ثٝ ذب٘ٛازٜ ٚ ا٤س لطاض ٌطفتٝ پٛؾت ٚ خؿٓا٤ٗ زض وٝ اؾت 
  .س٤زاض تؼّك، ٚ حت٣ خٟب٣٘ ثعضٌتط ٟٔٓ ٞؿتٙس

ٖ  ،تدطثٝ و٥ٙٓ ٤ب زضز٢ ٥ٞدتب٣٘  ضا خؿٕب٣٘ ٢فطل٣ ٘ساضز زضز َتٛض وتٝ زض    ٕٞتب
قتسٜ   ب٥ٖت اظ ا٘ٛاع تطٚٔب ث ٢ثٟجٛز ٣ػٙٛاٖ زض ٔٛضز چٍٍٛ٘ ٥ٕٞٗثب  اضظقٕٙس٢ وتبة
وٝ غطق زض افىتبض ٚ ٥ٞدب٘تبت ذتٛز ٚ ثتٝ      ٣ظٔب٘ ٣حت .وٙس ثسٖ فطأٛـ ٣ٕ٘، اؾت

 ١ٌطفتٗ خٙجضا ثطا٢ ٘بز٤سٜ ٔبٖ  ػجبضت ز٤ٍط، غطق زض شٞٗ ذٛز ٞؿت٥ٓ ٚ تٕبْ تلاـ
ٖ  ٥ٞدتب٣٘  آؾت٥ت زضز ٚ  َٛض ٔؼَٕٛ ثبظ ٞٓ ثٝو٥ٙٓ،  ثس٣٘ ٣ٔ حٕتُ   ذتٛز  ضا زض ثتس

ثٝ ٥ٕٞٗ ز٥ُِ، آٌبٜ قسٖ اظ ثسٖ، قطٚع ثؿ٥بض ذٛث٣ ثتطا٢ تٕتط٤ٗ   وٓ  زؾت .٥ٓوٙ ٣ٔ
ذٛقتب٤ٙس، ٘بذٛقتب٤ٙس ٚ    ع٥ِت ٞطچ٣٤ٌٛ ثتٝ  آٔتس  آٌب٣ٞ اؾت. ا٤ٗ آٌب٣ٞ، ذٛـ شٞٗ

چتٝ ٞؿتتٙس ضا    ٚالتغ  ثٝزض آٌب٣ٞ ثطا٢ وكف ا٤ٙىٝ قبٖ  ذٙث٣ ٚ ٕٞچ٥ٙٗ ٍ٘ٝ زاقتٗ
اؾتت وتٝ ثب٤تس زض ٔمبثتُ زضز، نتسٔٝ ٚ      ، ض٤ٚىطز٢ آٌبٜ قس٥ٕٖٞٗ  قٛز. قبُٔ ٣ٔ
وٝ فمٍ ثرف  زاقتٝ ثبق٥ٓ تب ٔتٛخٝ ق٤ٛٓ قبٖ ٞب٢ تط٤ٗ ٘ٛع ، حت٣ ثب ؾرتخطاحت
 لّٕطٚ، ٕٔىٗ اؾت زضا٤ٗ  زض ؾفط ٢ثطا ٔب ٞؿتٙس.ٔرتّف  ٢ٚخٛزاثؼبز  وٛچى٣ اظ

ٖ ٗ ٤تٕتط  اختٕتبع  ١نت٥ٕٕب٘ ٔتساْٚ ٚ   ت٤ثٝ حٕب بظ٥٘ ٣ٔٛالؼ ٗ  وٙٙتسٌب ٞ  شٞت ٚ  ٣آٌتب
َ ذٛقتجرتب٘ٝ   .٥ٓثبقت زاقتتٝ   ذتٛز  ذب٘ٛازٜ ٚ زٚؾتبٖ ٥ٕٗٞچٙ ، ٔٙتبثغ  حبيتط  زضحتب

چ٥تع   آٌب٣ٞ زض ؾطاؾط ز٥٘ب چٙبٖ ٌؿتطزٜ ٞؿتتٙس وتٝ پ٥تسا وتطزٖ ٞت٥چ      حٕب٤ت٣ شٞٗ
لسض ضاحت ٘جٛزٜ اؾت. ا٤ٗ ٔٙبثغ حٕب٤ت٣، ٌؿتطزٜ، ٔتٙٛع ٚ زض زؾتتطؼ   ا٤ٗحبَ  تبثٝ

ٝ ٤ػُّ ض ث٥بٖٚ  ٣٤قٙبؾب زض ،٣آٌبٞ شٞٗ ك٥ػٕ ٢ٔؼٙب ٢زض ضاؾتبٞؿتٙس ٚ   ض٘تح  ٢ا كت
 ٔرتّتف ٞب ٚ اقتىبَ   زض خٙجٝ ض٘حاظ  ٣ٚالؼ اِت٥بْاظ  ت٤ٚ حٕب س، ٞط چٝ وٝ ثبققٕب
 .وٙٙس وٕه ٣ٔ ،آٖ

 وتطزِٖ  ت٤، حٕبو٥ٙٓ ٔطتجٍ ثب ٞط ٘ٛع آؾ٥ج٣ نحجت ٣ٍٔٞٙب٣ٔ وٝ زض ٔٛضز زضز 
حٕتب٤ت٣ وتٝ    اؾتت.  ٢، يتطٚض قٙبؾتس  ٔت٣ ضا  زضزفتطز   وٝ ػٙبنط ٔٙحهطثٝاختٕبػ٣ 
اوٖٙٛ  ٙتط٘ت٤ا. قٛز ٣ٕ٘ا٘دبْ  وكٛض ػ٣ٕٔٛ ١ٟ٘بزٞب ٚ خبٔؼ ،ٍطا٤ٖتٛؾٍ زٔتأؾفب٘ٝ 

وتٝ   ٣ٔٙتبثؼ ٚ اظ ٕٞتطاٜ ذتٛز زاقتتٝ     ضا اختٕبػتبت٣  ٥ٗزٞس وٝ چٙت  ٣أىبٖ ضا ٔ ٤ٗا
ٞط ظٔب٣٘ وٝ  .٤ٓٔٙس قٛ ثٟطٜ ،زٞٙس ٣اضائٝ ٔ ٔطالجٝ ٤ٗاظ تٕط ت٤حٕب ٢ثطا ٔبٖ ٕٞتب٤بٖ

 ،وطز٤تس  ٣٤ٚ تٟٙتب  ءاحؿتبؼ ا٘تعٚا   ا٤تٗ وتتبة   ٠قتس  ٞتسا٤ت  ٞب٢ ٔطالجٝح٥ٗ ا٘دبْ 
، ثٍطز٤س ٚ ثط٘س ٣ض٘ح ٔاظ چ٥عٞب٣٤ وٝ  ٔب٘ٙس ذٛز ٣اختٕبػ ز٘جبَ ثٝ وٙٓ ٣ٔ تبٖ تطغ٥ت



 

«11» 

 وٝ تٛا٥٘س اظ ٞطچ٥ع٢ اؾتفبزٜ و٥ٙس ٣ٔ .س٥زاقتٝ ثبقٔكفمب٘ٝ تؼب٣ّٔ نبزلب٘ٝ ٚ  ٞب ثب آٖ
اقتطان  ثٝضا َٛلا٣٘ ؾفط  ٤ٗا ٚ تب ثب ز٤ٍطاٖ اضتجبٌ ثطلطاض وطزٜ وٙس وٕه ٣ٔ ثٝ قٕب
آٌب٣ٞ  ٞب٢ وبٞف اؾتطؼ ٔجت٣ٙ ثط شٞٗ ٤ى٣ اظ ثط٘بٔٝتٛا٥٘س زض  ٣ٕٔٞچ٥ٙٗ . س٤ثٍصاض
اضتجتبٌ ثطلتطاض    ٌط٣ٞٚ ٔطالج١ ٚ ا٘دٕٗ ثب ٔطوعٚ ٤ب وطزٜ  تقطوحًٛض٢  ٤ب ٤ٗآ٘لا
 ؾتت وتتبة فٟط  ٤ٗت ا ا٘تٟتب٢ ضا زض  ٣ت٤حٕتب  اختٕبػتبت ٚ  اظ ٔٙبثغ ٢. ٔٗ تؼسازو٥ٙس
 .اْ وطزٜ
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 1 لـصـف
 ، زًدگٖ کٌ٘ن؟درد در کٌارچگًَِ 

 
 
 
 

 ٚ ...ثتب زضز  ٣مت ٤َط ثٝتبٖ  ٣ظ٘سٌ بز٤احتٕبَ ظ ، ثٝزاضزوتبة زض زؾتبٖ قٕب لطاض  ٤ٗاٌط ا
١ ثؿت٥بض  ٘ىتت اؾت، زٚ  چ٥ٙٗاٌط ٔطتجٍ ثب آٖ ػد٥ٗ قسٜ اؾت.  ٥ٞدب٣٘ض٘ح خؿ٣ٕ ٚ 

 :زاقتٝ  ثبق٥س٥ٕٞكٝ ثٝ ٤بز  وٝ ثٟتط اؾتٚخٛز زاضز  ثطا٢ قطٚع وبضٔبٖ ٔف٥س
 ٥س.ؿت٥تٟٙب ٘ اَٚ ا٤ٙىٝ

زضز ظ٘تس٣ٌ وٙت٥ٓ، آٖ    زض وٙبضتٛا٥٘ٓ ٤بز ث٥ٍط٤ٓ چٍٛ٘ٝ  ٚ زْٚ ا٤ٙىٝ ذٛقجرتب٘ٝ ٣ٔ
 ضٚز. قٛز ٚ اظ ث٥ٗ ٣ٕ٘ ٞٓ زضز٢ وٝ تٕبْ ٣ٕ٘

 ،٥ٔ1ٙٛئتت  ، ٔثتُ ضلتم  زضززض وٙتبض   ٣وٝ ظ٘سٌ ا٘س بفت٤ٝنسٞب ٞعاض ٘فط زضثّىٝ  ،ٞب زٜ
ٝ  س،٤ثٛز تبٖ ٣اتفبلبت ظ٘سٌ ٣. اٌط قٕب ٔؿئَٛ تٕبٔاؾت ٙس٤فطآ٤ه   ٤ٗت ا احتٕتبَ ظ٤تبز   ثت
ٚ  ٣ٍٛق٤ثبظ و٣ٕثٝ ا٘دبْ  ٤ُاٌط ٔبوٝ وطز٤س. اِجتٝ  ا٘تربة ٣ٕ٘ ٥سٖلهض ٢ضا ثطا ٣م٥ٔٛؾ

ٝ ٣ ظ٤جب ٚ تٛا٥٘س ضله ، ٣ٔس٥ٞؿت زض زضٖٚ ذٛز ٔساْٚ ٣اوتكبفٞب٢  آظٔب٤ف  ضا ٢تتط  آظازا٘ت
 .قٛز ٣ٔتبٖ ثب تدبضة ٘بذٛقب٤ٙس  ضاثُٝثبظؾبظ٢ ثبػث  وٝاخطا و٥ٙس  ٥٘ع ثب ٥ٕٞٗ ٔٛؾ٥م٣
وتبة  چ٥ٚخٛز ٘ساضز. ٞ ٣٤ٔبخطاخٛ ا٤ٗ ٢ثطا ٤ه ضاٜ زضؾتفمٍ وٝ  ٤ٗذجط ذٛة ا

 زض حم٥متت ، آٌبٜ قسٖ پ٥تسا و٥ٙتس   تٛا٥٘س ثطا٢ شٞٗ ضا ٣ٕ٘ ذبن٣ ٣٤زؾتٛض غصا ب٤ ٢آقپع
ٖ  ٚخٛز ٘تساضز.  وبض ثطا٢ ا٤ٗ خبٔؼ٣خٟب٣٘ ضٚـ  چ٥ٞ ٝ  ٞتب  ا٘ؿتب ٞؿتتٙس ٚ  فتطز   ٔٙحهتطث

ٞتب ٚ   ٞتب، چتبِف   ٣ثب ؾترت  ١زض ٔٛاخٟ زاقتٗ ظ٘س٣ٌ ذٛة ٢ضاٜ ذٛز ضا ثطا س٤ٞطوؽ ثب
 .بثس٥ث س،٤ٙآ ٣ٔ ف٥پ ٣زض ظ٘سٌ ٕٞٝ ٢ظٚز ثطا ب٤ ط٤وٝ ز ٘بُّٔٛث٣ض٤ٚسازٞب٢ 
ٖ   ٣فطز قٕب، اظ خّٕٝ ٔكىلات ذبنت  ٔٙحهطثٝ ١تدطث ٗ،٤ثٙبثطا ٞتب ٔٛاختٝ    وتٝ ثتب آ

  
1.‫Minuet 
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ْ  ٢ثتطا  ٣ٔتٛا٘ؼ  ،و٥ٙس ٚپٙدٝ ٘طْ ٣ٔ زؾتٚ  س٥ٞؿت ٗ  ا٘دتب ٞ  شٞت  ضٞتب٣٤ اظ زضز ٣ ٚ آٌتب
  .قٛ٘س ٣ٔ ٤ُتجس ٣آٌبٞ وبض شٞٗ ٣ثٝ ػٙبنط اؾبؾ ٣ٍٕٞ، ثّىٝ ٥٘ؿتٙس
وتٝ   ؿتت ٥٘ ٤ٗت ٞتس  ا چٖٛ  ،٘رٛاٞس زاقتٚخٛز قىؿت٣ ٍ٘طـ،  زاقتٗ ا٤ٗثب 
ٌ  ثٝ فمٍ .ذٛز ثبقس ت٥تب ٔتفبٚت اظ ٔبٞ ٥ٓٔدجٛض وٙ ب٤ ٥ٓزٞ ط٥٥ضا تغ ٢ع٥چ  بز٤ت  ٣ؾتبز
ثتب ا٤تٗ ضٚـ   تٟٙب  .٤ٍٓ٘ٝ زاض ذٛز ٣زض آٌبَٞٛض ٔتفبٚت٣  ثٝوٝ چٍٛ٘ٝ آٖ ضا  ٤ٓط٥ٌ ٣ٔ

 س.ٙوٙ ط٥٥تغ َٛض ػ٥ٕم٣ ثٝس ٙتٛا٘ ٣ثب آٖ ٔٔب   ١ضاثُٚ  ٝتدطثاؾت وٝ 
 

 ٖداؿتي صًذگ ٕساُ خَد سا ثشا ذٗفشد ّؼتٌذ ٍ ّشوغ ثب ّب هٌحلشثِ اًؼبى
صٍد  بٗ شٗوِ د ًٖبهغلَث ٕذادّبّٗب ٍ سٍ چبلؾ ّب،ٖ ثب ػخت ٔخَة دس هَاخْ

 .بثذ٘ث ٌذ،ٗآٖ ه ؾ٘پ ّٖوِ دس صًذگ ٕثشا

 قذرت تًجٍ
ثبقتس،   كتتط ٥وٙٙتسٜ ث  ٘بضاحتت  1ٞتب٢  حتؽ س ٞتط چتٝ قتست    ٙت زٞ ٣٘كبٖ ٔت  ٞب پػٚٞف
 .تتط ٞؿتتٙس   زٞٙتسٜ  تؿى٥ٗ ،ٌطزا٣٘طث تٛخٝ٘ؿجت ثٝ ضاٞجطزٞب٢  تط قسٖ آٌبٜ ٢ضاٞجطزٞب
 ٌطزا٣٘ اظ آٖ اؾت. آٚضزٖ ثٝ زضز، ثؿ٥بض ٔلثطتط اظ ض٢ٚ ض٢ٚ

زض ََٛ ٞب  آٖ .ا٘س ذٛث٣ تدطثٝ وطزٜ ثٝٔٛيٛع ضا  ٤ٗا ا٢ اؾتمبٔت٣ حطفٝٚضظقىبضاٖ 
 .٥ٌط٘تس  ٔت٣ ٘ظط  ط٤ِحظٝ ظ ثٝ ذٛز ضا ِحظٝ ٣حؿ ١تدطث َٛض ٔؼَٕٛ ثٝ ،ٚ ٔؿبثمٝ ٤ٗتٕط

 ١ثط٘بٔت زضز ٔعٔٗ وٝ  ٕبضا٥ٖث زض ٔٛضز اتفبق ٥ٗس وٝ ٕٞٙزٞ ٣٘كبٖ ٔ ٥ٙ٣ثبِ ٞب٢ پػٚٞف
آٌتبٜ  . ذٛقجرتب٘ٝ وٙس نسق ٣ٔ ا٘س، ضا زض٤بفت وطزٜ آٌب٣ٞ شٞٗوبٞف اؾتطؼ ٔجت٣ٙ ثط 

 تٛاٖ ٤بز ٌطفت. ٣ اؾت وٝ ٣ٟٔٔبضت ،زضز قسٖ اظ

  
ٝ   حٛاؼ پٙح ب٤ ٣ثس٘ ٢ٞب حؽ ٢ثٝ ٔؼٙب« حؽ» ٠. زض ؾطاؾط وتبة ٚاغ1  ٠وتبض ثتطزٜ قتسٜ اؾتت وتٝ ثتب ٚاغ       ٌب٘تٝ ثت
ثٛزٜ ٚ  ٣ٚ اضظق ٣شٞٙ بفت٤زض ىب،٤آٔط ٣قٙبؾ ا٘دٕٗ ضٚاٖ ١٘بٔ ِغت ف٤َجك تؼط ،«احؿبؼ»تفبٚت زاضز. « احؿبؼ»

ٔثبَ حتؽ   ٢ثطا قٛز؛ ٣ضا قبُٔ ٔ ٣ثس٘ ٢ٞب حؽ ٥ٗٔرتّف، اظ خّٕٝ ٕٞ بت٥ثطچؿت شٞٗ ٔب ثٝ تدطث مت٥زض حم
 ٢وكتف زض فتطز   ٥ٗوٙتس، أتب ٕٞت    دبز٤ا ٢ٙس٤احؿبؼ ٘بذٛقب ٢ٕٔىٗ اؾت زض فطز «٥ٝٙؾ ١وكف زض لفؿ» ٣ثس٘

اظ  ٣ثركت  ٤ٗت ٚ ا قتٛ٘س  ٣ٔ ت٤تمٛ ٤ٓٞبٝ ٤ذٛة اؾت. ض»ٚ احؿبؼ قٛز:  ط٥تفؿ ٌٛ٘ٝٗ ٤ا بز٤احتٕبَ ظ ٚضظقىبض، ثٝ
 زاقتٝ ثبقس. ْ. ٢ٚ احؿبؼ ثٟتط« اؾت ٤ٗتٕط
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 يريد تٍ رقص
 وتبض  قتطٚع ٚخٛز ا٥ٍ٘عٜ زض قٕب ثطا٢ زٞٙس٠  ٘كبٖ ،ا٤س وٝ ا٤ٗ وتبة ضا ت٥ٟٝ وطزٜ ٥ٕٗٞ
ٗ  پ٥فوٝ  ٢ٍط٤ز ٢ٞب ٤ٌٝٙعاحتٕبَ ظ٤بز  ثٝ. اؾت ٣زضٚ٘ فمتٍ   ،ا٤تس  وتطزٜ أتحتبٖ   اظ ا٤ت
ٌ  ٣٤ٚ تٛا٘تب  ت٥ف٥و ٢ وٝ زاض٤ساٌط زضز ا٘س. ثٛزٜ س٥ٔف ٢تبحس ٖ  ٣ظ٘تس ٝ ضا  وتطز َتٛض   ثت
ثطا٢  ٣وبف ٠ع٥اٍَ٘ٛض وٝ زٚؾت زاض٤س ظ٘س٣ٌ و٥ٙس،  آٖاضز صٌ ٔرتُ وطزٜ ٚ ٣ٕ٘ ٢خس
 .ضا زاض٤س وطزٖ قطٚع

زض لبِتت  ٣ آٌبٞ شٞٗ ١ٔطالجٔٙظٓ  ٤ٗاقبضٜ ثٝ تٕط ٢ثطا «٣وبض زضٚ٘»ٔٗ اظ انُلاح 
٘كؿتتٗ ثتط   ٕٞبٖ ا٘ساظٜ وٝ  ثٝ آٌب٣ٞ شٞٗوٙٓ. زض ٚالغ  ٣اؾتفبزٜ ٔوبٞف اؾتطؼ  ١ثط٘بٔ

زض وتبض زضٚ٘ت٣   لسْ ثٛزٖ  ثبثتضؾس، وبض وطزٖ ٚ  ٘ظط ٣ٔ ثٝ ِت خ٢ٛ ٚ ٌصض ػٕط ز٤سٖ
ٗ  ١زض٤چچٝ اظ . اؾت آٌتب٣ٞ قت٤ٛس، ثتٝ ٔتبخطاخ٣٤ٛ      ػّٓ ٚ چٝ اظ زض تدطثٝ ٚاضز شٞت

 قس. ذٛاٞس  اِؼٕط تجس٤ُ خصاة ٔبزاْ
 

 اػت. ٖگشدإً هؤثشتش اص سٍ بس٘ثؼ آٍسدىٕ سٍ

 
ٖ  ضلمٚ قسٜ خب٢ ذٛز ثّٙس اظ ؾطا٘دبْ ٔب ا٤ٗ اؾت وٝ ذٛاؾت١   ،ضا قتطٚع و٥ٙتس   تتب
ظ٘تس٣ٌ   ضلمِزضٞطنٛضت ا٤ٗ ، ٤ب ٘ٝ ا٘تربة وطزٜ ثبق٥سقٕب  ا٤ٗ ٔٛؾ٥م٣ ضا ٟٔٓ ٥٘ؿت
تٛا٘تس ثتٝ    فطنت٣ اؾتت وتٝ ٔت٣   آٌب٣ٞ  شٞٗ. اؾت ٣٤ٔبخطاخٛٚ  ف٤آظٔب ظٔبٖ ٞٓ ثٛزٜ ٚ

 و٥ٙس. تجس٤ُ ظ٘س٣ٌ ٥ٌط٢ِ ثبظپؽ ضا ثٝ ٔبخطاخ٣٤ِٛ ػٕطتبٖضٚظٞب٢ ثم١٥  قٕب وٕه وٙس
ٝ ٤ٍٔط ا ،ٚخٛز ٘ساضز چ٥عٞب٣٤ ٕٔىٗ اؾت، ا٤ٙىٝ چٝزا٘ؿتٗ  ٢ثطا ٣ضاٞ چ٥ٞٚ   ٙىت

ثٝ ا٤ٗ ٔؿت٥ط ٔتؼٟتس    ،لّت ٥ٓاظ نٕ ٥ٓتٛا٘ ٣خب وٝ ٔ زض ٞط ِحظٝ ٚ زض ََٛ ظٔبٖ تب آٖ
ٝ   ثٝ ٙى٤ٝثسٖٚ ا ،ٚ ثٝ ذٛزٔبٖ آٌب٣ٞ شٞٗثٝ  س٤ثب ٍط،٤ز ٣ػجبضت . ثٝ ثٕب٥٘ٓ ا٢  ز٘جتبَ ٘ت٥دت
افتطاز   ٢ثتطا  .افتس ٣ٔ ٣چٝ اتفبل ٥ٙ٥ٓٚ ثج ز٥ٞٓٔٙهفب٘ٝ  ٣فطنتآَ ثبق٥ٓ،  ذٛاٜ ٤ب ا٤سٜ زَ

، ؾى٢ٛ پطتبث٣ ٞكت ٞفتٝ ٣ظٔب٘ ٠ثبظ ٕبضؾتبٖ،٥زض ث وبٞف اؾتطؼ ١ثط٘بٔوٙٙس٠  قطوت
ٓ  زؾتت  آٌب٣ٞ شٞٗقطٚع  وٙس. اِؼٕط تجس٤ُ ٣ٔ آٌب٣ٞ ضا ثٝ تٕط٤ٗ ٔبزاْ شٞٗ اؾت وٝ  وت

ٝ  ذٛاٞتس زاز ضا ثٝ قتٕب  اَ لؾپبؾد ا٤ٗ ، ٣چبضچٛة ظٔب٘ ا٤ٗ ثب ٝ  وت ٝ  ٚالتغ  ثت ز٘جتبَ   ثت
 ٕٞطاٜ آٖ ٞؿت٥س. ٠قس ٞسا٤تٞب٢ ٝ چ٥ع٢ زض ا٤ٗ وتبة ٚ ٔطالج چٝ




