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 ځٸ ضٸاثٍ ٲب ضا ثٻ َٹض ٢بث٭ سٹخٽ ځظٶس٪ سٹاٶس ځٶكٹز، ٲ زڂطڂٲس ځاؾز ٦ٻ ا٪ط ثٻ زضؾش ټڃدبٶځٰ، قط»

اٲرب   ځاٚٯرت ٶربٲط    طارڃزض٤ قطٰ ٸ ٲ٣بثٯٻ ثرب سرأث   ڀثطا ځضاٺ خبٲٗ ٿٶ٣ك ،ٲش٧ٟطاٶٻ ٦شبة ٵڂٲحسٸز٦ٷس. ا
 ځزضٲربٶ ضٞشربض   ڀټرب  ٢سضسٳٷرس اظ ٲٽربضر   ڀا ٲدٳٹٖرٻ  ؿٷس٪بٴڂٶٹ. زټس ځٲب اضا ٻ ٲ ثٻ اڂٵ ټڃدبٴ٢سضسٳٷس 

ٲب ضا ثب قرطٰ ثرٻ    ٿضاثُ سٹاٶس ځاٶس ٦ٻ ٲ ٦طزٺجسڂ٭ ٸ ٢بث٭ زؾشطؼ س ځٖٳٯ ڀضا ثٻ اثعاضټب (DBT) ځ٧ڃبٮ٧شڂز
 ٲُبٮٗرٻ قرٹز چرطا ٦رٻ     اظ اثشرسا سرب اٶشٽرب    ٸ َٹض ٞٗب٬اؾز ثٻ ٦شبة ثٽشط ٵڂزټس. ا طڃڃ٪بٰ سٛثٻنٹضر ٪بٰ

زقرٹاض   ټڃدربٴ  ٵڂا ٵڃاظ ثبض ؾٷ٫ ڂځ٦ٻ ثٻ زٶجب٬ زض٤ ٸ ضټب ځټط ٦ؿ ڀثطا ضٸقٵ ٸ اٲڃسٸاض٦ٷٷسٺڀ طڃٲؿ

 .«٦بض ٪طٞشٻ قٹزآٴ ثٻ ڀټب ٥ڃز٢ز ٲُبٮٗٻ ٸ س٧ٷ ب٦شبة ث ٵڂا قٹز ځٲ ٻڃسٹن .٦ٷس ځاؾز، ٞطاټٱ ٲ

 1سٗٽرس ٸ  طـڂدرص  ځٲجشٷ زضٲبٴ ٲجش٧ط ،یتخصص یدکتزا ،شیّ. یس َىیاست (ACT)، ٸ 
2آظاز شټٵ ٦شبة پؿٷسڂٶٹ

 

آٲرٹظڀ ضا ذٯر١   ٦بض ذٹز ٦شبة ،DBTټبڀ ٦بضثطزٴ ٲٽبضراٶسڂكٳٷس، ثب ثٻٸ  سلاـدط ؿٷس٪بٴڂٶٹ ٵڂا»

چربدٳٵ ٸ  سطڂٵ ټڃدبٶبر، ڂٗٷځ قطٰ ٲشٳط٦ع اؾز. سحٳ٭سطڂٵ ٸ ٚڃط٢بث٭س ٦ٻ ثط ڂ٧ځ اظ زضزٶب٤اٶ٦طزٺ
 ٵ،ڂثرطا ٖرلاٸٺ  ٸ زټٷرس  ځاضا رٻ ٲر   ضا DBT ڀټرب  ٲٽربضر  ځٖٳٯ ڀؾبزٺ ٸ ضٸاٴ، ٦بضثطزټب ځ٪طاسع ثب ظثبٶ

ٰ  ٦بټف زض ٲطاخٗبٴ ثٻ ٦ٳ٥ ڀثطا ضا ځٷبسڂسٳط ٸ خصاة ڀټب ځبثڂذٹزاضظ ٞطاٸاٴ، ځٷڃثبٮ ڀټب ٶٳٹٶٻ  قرط
 ثرٻ  ٦شربة  ٵڂر ا چ٫ٹٶرٻ  ٷٱڃر ث ځٲر  ٦رٻ  ٵڂر ا ثرطٰ اظ  ځٲر  ٮصر ٲٵ٦ٷٷس.  ٞطاټٱ ٲځ دبٴڃټ ٵڂا اظ ضټبڂځ ٸ

 حڂسسضثٻ ٸ زټٷس ٦بټف ضا آٴ ثطاثط زض ذٹز ڀطڂدص تڃآؾ ،زض٤ ٦ٷٷس ضا قطٰ سب ٦ٷس ځٲ ٦ٳ٥ ذٹاٶٷس٪بٴ
 .«اظ ثبض اڂٵ احؿبؼ ث٧بټٷس

 اؾرشبز   ٹض٤،ڂٹڃٶ ،ڀضٞشبض ځټٳ٧بض اٶدٳٵ قٷبذش طڂٲس ،یتخصص یدکتزا ،راتَس لیج
 ڀثرطا  DBT ڀټرب ٲٽربضر  ڀضاټٷٳرب ټٳ٧بض زض ٦شربة   پؿٷسڂٸ ٶٹ LIUزض  ځقٷبؾ ضٸاٴ
 ځذٹز٦ك لارڂسٳب ثبٶٹخٹاٶبٴ  ڀثطا DBTٸ  بٴٶٹخٹاٶ

 زټرس  ځٲ اضا ٻ ضا ڀطڃٶٓ ځث اَلاٖبر ٦شبة ٵڂا. ثبقس ٦ٷٷسٺ ٞٯح اٞطاز اظ ڀبضڃثؿ ڀثطا سٹاٶس ځٲ قطٰ دبٴڃټ»

ټٳرطاٺ اؾرز.    DBT ڀټرب  ٲٽبضر اظ اؾشٟبزٺ ثب قطٰ ٲٽبض ڀثطا ڂځټب ٦بضثط٨ ٸ ځٸا٢ٗ ٸ ١ڃز٢ ڀټب ٲثب٬ ثب ٸ
اضظقٳٷس اؾز  ڀا ٻڂټس ٱ،ڂخٽبٴ زاض ٵڂزض ا ځ٫بټڂٲب خب ٿ٦ٻ ټٳ ٵڂزٸؾز زاقشٵ ذٹز ٸ زض٤ ا ڀطڃبز٪ڂ

٦رٻ ثرب قرطٰ     ځ٦ؿربٶ  ڀاؾرز ثرطا   ڀيرطٸض  ځ،٦شبة ذٹاٶسٶ ٵڂاٲُبٮٗٿ  .سزټ ځاضا ٻ ٲ ثٻ ٲب ٦شبة ٵڂ٦ٻ ا
   .«ضا زٸؾز زاضٶس ټبآٴ٦ٻ  ځ٦ؿبٶ ځسٳبٲ ڀثطا ٵڃچٷٸ ټٱ ٦ٷٷس ځٸدٷدٻ ٶطٰ ٲ زؾز

 ٿاضا ر  ثرب  ٦رٻ  ځؾربظٲبٶ  ط،ڃؾكرج  بزڃر ثٷ ؽڃٸ ض  ٪صاض بٴڃثٷ ،ځٲسز٦بض اخشٳبٖ ،یکَر يیل 
 ٦ٷس ځټب ٦ٳ٥ ٲ ثٻ ذبٶٹازٺ سڃټب ٸ اٲ ٲٽبضر

 
1. Acceptance and Commitment Therapy 
2. liberated Mind 
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 دربٴ ڃټ ٵڂر ٦رٻ ا  ځظٲربٶ  ،ػٺڂر ٸاظ اٞطاز اؾز، ثرٻ  ڀبضڃثؿ ڀثطا سٺڃچڃزضزٶب٤ ٸ د ځدبٶڃټ ٿسدطث، قطٰ»

 ڀبضڃثؿ ،ٸ ا٪طچٻ ٦ٷٷس، ځثط قطٰ سٳط٦ع ٲ ٱڃَٹض ٲؿش٣ٶسضر ثٻ. زضٲبٶ٫طاٴ ثٻٲبٶس ځٲ ځَٹض ٲساٸٰ ثب٢ ثٻ
زضٲربٴ   بٴڂر ټرب، قرطٰ حشرځ درؽ اظ دب    اظ آٴ ڀا ٖسٺ ڀثطا ،زاٶٷسضا ٲٟڃس ٲځزضٲبٴ  ځَٹض ٦ٯثٻ ٳبضاٴڃاظ ث
ٰ  ثرب  ٲٹاخٽرٻ  ڀثطا ٪بٰ ثٻ ٪بٰ ڀ٧طزڂ، چبدٳٵ ٸ ٪طاسع، ضٸDBT . ٲشرههبٴٲبٶس ځچٷبٴ دبثطخب ٲ ټٱ  قرط
 ڀټرب  سٺڂر ا ثٯ٧رٻ  ٦رطز،  ذٹاټس ٦ٳ٥ ٦ٷٷس ځٲ ٲجبضظٺ دبٴڃټ ٵڂا ثب ٦ٻ ځ٦ؿبٶ ثٻ سٷٽب ٶٻ ٦ٻ اٶس ٦طزٺ اضا ٻ
 ٻڃسٹن قسر ثٻ ٦شبة ٵڂا. ٦ٷس ځٲ ٞطاټٱ عڃٶ ټؿشٷس ٶبآقٷب قطٰ زضٲبٴ ثب ٦ٻ ځزضٲبٶ٫طاٶ ڀثطا ضا ڀسڃٲٟ
 !«قٹز ځٲ

 3 ٪رصاض  بٴڃر ثٷ ځدعقر٧  طڂٲس هتخصص، پششک ،زُیآگ شیبلEast DBT Continuum   زض
 ټبضٸاضز ځدعق٧ پزاٶك٧س زض ځدعق٧ضٸاٴ اؾشبز ٸ ٵ،ڃٮ ٲ٥ ٳبضؾشبٴڃث

زضزٶرب٤ قرطٰ اضا رٻ     ټڃدربٴ  زڂطڂ٪بٰ زض ٲٹضز ٲرس ٻث٪بٰ ڂځضاټٷٳب ،٦بض٦شبة ٵڂا زض ،دٳٵ ٸ ٪طاسعبچ»

ٲشٵ ضٸاٴ ٸ ؾبزپ اڂٵ ٦شبة، ثب ٶ٫بټځ ټٳسلاٶٻ، چبضچٹثځ ثطاڀ زض٤ ثٽشط قطٰ ٸ ٶڃرع ٶ٧ربسځ    زټٷس. ځٲ
ٖلاٸٺ ثرط آٲرٹظـ   ٦ٷس. اڂٵ ٦شبة، ٖٳٯځ زض خٽز دڃك٫ڃطڀ، ٦بټف ٸ ٦ٷبض آٲسٴ ٲؤثط ثب آٴ ٞطاټٱ ٲځ

دصڂطڀ زض ٲ٣بث٭ ټڃدبٴ قطٰ، ٲسڂطڂز احؿبؾبر زضزٶرب٤، ٲٹاخٽرٻ ثرب    ټبڂځ ثطاڀ ٦بټف آؾڃتٲٽبضر
ٞرطزڀ ٸ اٞرعاڂف   ا٧ٞبض ٲٷٟځ، سٛڃڃط سٳبڂ٭ ثٻ ضٞشبضټبڀ ٶبؾبٮٱ، ٲرسڂطڂز دڃبٲرسټبڀ آٴ ثرط ضٸاثرٍ ثرڃٵ     

شربة ضاټٷٳرب ثرطاڀ ټٳرٿ     ټبڀ ٖٳٯځ اؾز. ٲُبٮٗرٿ اڂرٵ ٦  ټبڀ ثبٮڃٷځ ٸ سٳطڂٵدصڂطـ ذٹز، قبٲ٭ ٲثب٬
 .«٦ؿبٶځ ٦ٻ زض٪ڃط ټڃدبٴ قطٰ ټؿشٷس، يطٸضڀ اؾز

   ٌقٷبؾرځ زض  اؾرشبز ثبظٶكؿرشٻ زض زاٶكر٧سپ ضٸاٴ    ، دکتنزای تخصصنی،  تَهاس آر. لین
 ثبظ٪كٹزٺ ځ٧ڃبٮ٧شڂز ځضٞشبضزضٲبٶثطڂشبٶڃب؛ ٸ ٶٹڂؿٷسپ ٦شبة  زاٶك٫بٺ ؾبٸسٽٳذشٹٴ

٦ٷرس ٦رٻ قربٲ٭ سٹيرڃحبر ٸاير  ٸ      قطٰ اضا ٻ ٲرځ  ضٸظ ٸ ٲٹضز اٶشٓبض اظ ٲٟٽٹٰاڂٵ ٦شبة، ثطضؾځ ثٻ»

اڂٵ ٦شبة، ٲٷجٗځ اضظقٳٷس ثطاڀ ټط  ټبڀ ٖٳٯځ ٸ ضاټ٧بضټبڀ ٲؤثط ثطاڀ ثٽجٹزڀ اؾز.ضٸقٵ، ضاټٷٳبڂځ
ٸ  سرط ټب اٲڃس ثٻ زاقرشٵ ظٶرس٪ځ ؾربٮٱ   ٦ؿځ اؾز ٦ٻ ثب ټڃدبٴ زضزؾطؾبظ قطٰ زضخسا٬ ټؿشٷس ٸ ثٻ آٴ

 .«زټسٲځ سط ضاثرفضيبڂز

 زڃاذرشلا٬ قرهر   زضٲبٶ٫ربٺ  ؽڃزاٶكٳٷس اضقرس ٸ ض ر   ، دکتزای تخصصی،هیيشلی هک 
 زض زاٶك٫بٺ سٹضٶشٹ ځدعق٧ضٸاٴ ٪طٸٺ زض بضڃٸ ؾلاٲز ضٸاٴ ٸ زاٶك بزڃزض ٲط٦ع اٖشڀ ٲطظ

ځ ٦ٻ زض حب٬ خسا٬ ثب اڂرٵ  ثٻ ٦ؿ زض سلاـ ټؿشڃس سب بڂ س،ڂثطځضٶح ٲ ٭ڃزٮځث بڂاظحس فڃا٪ط اظ قطٰ ث»

 ځٲجشٷر ټربڀ  ڂب ضٸـ ثط اؾبؼ انٹ٬ ځ دڃسا ذٹاټڃس ٦طز ٦ٻٲٷبثٕ ٦ٳ، سڃ٦ٳ٥ ٦ٷ ټڃدبٴ زضزٶب٤ اؾز،
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 ځٸاير  ٸ ٖٳٯر   ڀاٹٺڃچبدٳٵ ٸ ٪طاسع ثٻ قر  ،زضذكبٴ ٸ ثؿڃبض يطٸضڀ ٦شبة ٵڂزض ا ثبقس. ثط قٹاټس
زضٲبٴ اذشلالار  ڀثطا ٦ٻ دكشٹاٶٿ سح٣ڃ٣بسځ ٚٷځ - DBT زضٲبٴ ثط٪طٞشٻ اظ ڀټبٲٽبضراظ اؾشٟبزٺ پ ٶحٹ

 .«٦ٷٷسځٲ بٴڃث قطٰ ټڃدبٴ طاٶ٫طڂٸثڃطار أضا ثطاڀ ٲجبضظٺ ثب س -ڀ زاضزضٞشبض ٸ ټڃدبٶځ

 ای تخصصنی دکتنز  ،ٌشیراب یج َیکلا، ABPP  ٸ ٖٯرٹٰ   ځدعقر٧ ضٸاٴ ٿ، اؾرشبز ثبظٶكؿرش
 Behavioral Tech, LLCٸ ٲكبٸض زض  ځزض زاٶك٫بٺ زٸ٤. ٸ ٲطث ڀاٖهبة ضٞشبض
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 31 ...................................................................... پزٗشٕ ضوا ًسثت تِ ضشمِ صٗاد کاّص ه٘ضاى آس٘ة :4فـصـل 

 31 .................................. آگاّٖ تشإ کوک تِ هذٗشٗت ّ٘جاى ضشم ّإ رّي کاس تشدى هْاست تِ :1فـصـل 
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 تشکس ٍ ٖقدزداً

ٸ زٸ  ؿرز ڃاظ ث فڃث ٱڃاظ زٸؾشبٴ، ذبٶٹازٺ ٸ ټٳ٧بضاٴ ټؿشٱ. ٲٵ ٸ ٦ ڀااٮٗبزٺ٪طٸٺ ٞٹ٠ ٲٵ ؾذبؾ٫عاض
 ڀز٦شرطا   ڀ٦ربضآٲٹظ  ڀټرب  زٸضٺ ڀ٦رٻ ټرط زٸ ثرطا    ځاظ ظٲربٶ  ٱ؛ڃقٷبؾر  ځضا ٲر  ٫طڂ٧رس ټٳؾب٬ اؾز ٦ٻ 

ٲكرشط٤ ثرب ټرٱ     ځ٣ربس ڃسح٣ ڀټرب  ٖلا٢ٻ پزضثبض ٭ڃٳڂا ١ڂَط اظ ٸ ٱڂززاٲځزضذٹاؾز  ځٷڃثبٮ ځقٷبؾ ضٸاٴ
 ٱ،ڃٷڃجڃضا ٶٳ ٫طڂټٳس بزڂظ ځٯڃ. ا٪طچٻ ذٱڂا اؾز ٦ٻ ثب ټٱ ٶٹقشٻ ځ٦شبث ٵڃټٟشٳ ٵڂ. اٱڂاضسجبٌ ثط٢طاض ٦طز

 زض ٦شبة ٵڂا. اؾز ثٹزٺ ثرف ٮصر ټٳٹاضٺ اٸ ثب ٶٹقشٵ ٸ زاٶٱ ځٲ زٸؾشبٶٱ ٵڂعسطڂٖع اظ ځ٧ڂ ضا ٱڃ٦ اٲب
 ٦بضٲربٴ  ثٻ ٸ ٱڂقس آٴ ٶٹقشٵ ثٻ ٲٹ١ٞ حب٬ټطٻث اٲب ،اظ ضاٺ ضؾڃس ٲب ڀزٸ ټط ڀثطا ڀعڃثطاٶ٫ چبٮف ظٲبٴ
ٲطاست  ذٹاټٱ ځٲ ٸ زاضٶس، زاٶؿشٱ ځٶٳ ٦ٻ اٰ ٦طزٺ ٦كٝ ضا ځزٸؾشبٶ ٪صقشٻ، ؾب٬ چٷس زض. ٦ٷٱ ځٲ اٞشربض
 بٴڃر ؾطدطؾشبٴ، ٲطث ٿټٳ اظ ٵڃچٷقبٴ اثطاظ ٦ٷٱ. ټٱزضڂٙټبڀ ثځزڂحٳب ثبثز ضا ذٹز ٳبٶٻڃنٳ ځ٢سضزاٶ
 بڂر  DBT پقربٴ ضا ټٷرٹظ ټرٱ ټرط ثربض ٦رٻ زضثربض       ڀنرسا ، ٦رٻ  ټب زض َٹ٬ ؾب٬ عٰڃاٶ٫ ق٫ٟزٲٗٯٳبٴ ٸ 

 ټٳؿرطٰ،  عڃر آٲ سٹخرٻ  ٸ زٮؿٹظاٶٻ ٪طٰ، ،ثبثز زڂحٳب. ٦ٷٱ، ٢سضزاٶځ ٲځقٷٹٰ ځٲ ؿٱ،ڂٶٹ ځٲ ځقٷبؾ ضٸاٴ
 اٰ، ذربٶٹازٺ  اظ ذرٹاټٱ ٲځ ٵڃچٷټٱ. اؾز زازٺ ٖجٹض ځظٶس٪ ڀټب تڃٶك ٸ ٞطاظ اظ ڀبضڃثؿ اظ ٲطا ٵ،ڂ٦بسط
، اٶرس ٹؾرشٻ ڃد ذبٶٹازٺ خٳٕ ثٻ ٲبٴ ځ، ٦ٻ اظ ظٲبٴ ٦شبة ٢جٯځ اؾز(چبضٮ )٦ٻ اؾٳف ٲبٴؾ٩ ٸ دؿطٰ زٸ

زاز سرب   ڀزاقشٱ، ثٻ ٲٵ آضاٲف ٸ اٶرطغ  ځ٪صضاٶسٴ ٸ٢ز ثب چبضٮ ڀ٦ٻ ثطا ځ٦ٹسبټ ڀټب ٦ٷٱ. ٸ٢ٟٻ ځ٢سضزاٶ
 .ؾطث٫صاضٰضا دكز ځبٶڂدب ٿٲطحٯ

 الکساًذر ال. چپوي 

 
 ڀټرب  ڀاٮ٧ؽ چرذٳٵ، ثبثرز ټٳ٧ربض    ،ٲكشط٦ٱ ڂؿٷسپٹٶ ٸ ټٳ٧بض ،عڂٖع ز ؾذبؾ٫عاض زٸؾزڂٶٽب ځٲٵ ث
 ـ ٸ ٪صضز ځٲ ٱڃٶٹقش ضا ځ٦شبث ټٱ ثب ٦ٻ ڀثبض ٵڂاظ آذط ځٲبٴ ټؿشٱ. چٷس ؾبٮٲساٸٰ ٰ  ٦رطزٺ  ٞطاٲرٹ  ثرٹز
 زض ٲكربثٻ  ڀټرب  دطٸغٺ ڀضٸ ڀثٗس ڀټب ڀټٳ٧بض ٲٷشٓط ٲكشب٢بٶٻٲٵ . ثطٰ ځٲ ٮصر ٷسڂٞطآ ٵڂا اظ چ٣سض ٦ٻ
 زڂٶٽب ځ٦شبة ث ٵڂثٻ ذبَط سٗٽسـ ثٻ ا ٷدطڃټبضث ٹڃٶ اٶشكبضارزض  طظڃٲ ٵڂاظ ٦بسط ٵڃچٷټٱ. ټؿشٱ ٷسٺڂآ

 آٴٲرب ثرٻ ٶٹقرشٵ     ١ڂزض سكرٹ  اـ ڀدرطٸغٺ ٸ دبٞكربض   زض اڂرٵ اٸ  ٞسا٦بضڀ٦شبة ثسٸٴ  ٵڂؾذبؾ٫عاضٰ. ا
 ٱڃسر  اظ ٯٱڂٲرب  ٵڃچٷټٱ. قسٰ ځٲ ٲحطٸٰ ٲٗٷبزاض ٸ دطثبض بضڃثؿ ڀا سدطثٻ اظ ٲٵ آٴ، ثسٸٴ. ٶجٹز طڂدص اٲ٧بٴ

  .٦ٷٱ سك٧ط ٷسڂٞطآ ٵڂا َٹ٬ زض قبٴ ڀطاؾشبضڂٸ ڀټب ٦ٳ٥ ذبَط ثٻ ٷدطڃٹټبضثڃٶ اٶشكبضار
ٰ  اٶس سٺڃثرك ٲٵ ثٻ ٦ٻ ځشڂحٳب ٸ ٖك١ سٳبٰ ثبثز اٰ ذبٶٹازٺ اظ ٵڃچٷټٱ ټٳرٻ، اظ   اظاٸ٬ . ؾذبؾر٫عاض

ٌ ڃ٢ ځثر  ٖك١ ٸ٢ٟٻ، ځث زڂحٳب ذبَط ثٻ ٹ،ڂز ٸ ٷساڃٮ ،دسض ٸ ٲبزضٰ  َرٹ٬  زض اؾشٹاضقربٴ  سڂڃر سأ ٸ سٸقرط
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ٲرٵ  . اٶرس  ٦رطزٺ  ٞرطاټٱ  ضا اٰ حطٞرٻ  زض ٲٵ ڀزؾشبٸضزټب سٳبٰ اؾبؼ ٸ ٻڂدب ټب آٴ. ٦ٷٱ ځٲ سك٧ط اٰ ځظٶس٪
 ڀٸ ٖك١، قبز ٹؾشٷسڃٲب د پ٦ٻ زض ظٲبٴ ٲٷبؾت ثٻ ذبٶٹازټؿشٱ  ځٯڃٮ ٸ ڀسڃؾ ؾذبؾ٫عاض سب اثس ٵڃچٷ ټٱ

 ځَرٹض ذربل زاضٰ ٦رٻ ټٳطاټر     ثرٻ  ڀسڃاظ ؾ ڀا ػٺڂٲب ثٻ اضٲٛبٴ آٸضزٶس. سك٧ط ٸ ڀثطا ڀبزڂٸ آضاٲف ظ
 ز،ڂر سرط ٦رطزٺ اؾرز. زض ٶٽب    ثرف ٶٹقشٵ ضا حشځ ٮصر ٷسڂٸ ٞطآ اؾز ثٹزٺٲٵ  ثطاڀ ٶٹقشٵ زض ځآٮ سٺڂا

 ذرٹاټٱ  سرب٬،  ٲرز  زٸؾرشٱ،  ٵڂثٽشط ٸ ځظٶس٪ ٥ڂقط ټٳؿط، ثٻ ٶؿجز ضا ڀؾذبؾ٫عاض ٵڂكشطڃث كٻڃټٳ
ٰ  ٦ربض  ٸ ځظٶرس٪  زض ٲرٵ  ثرٻ  ٦ٳر٥  ٸ آضاٲرف  حّٟ، ز،ڂحٳب ڀثطا ٦ٻ ڀ٦بض ټط ذبَط ثٻ زاقز،  اٶدرب

 ٲٳ٧رٵ  ضا عڃر چ ټٳٻ اـ ڀآقذع ٸ ځخؿٳ ،ځٖبَٟ طڃٶٓ ځث زڂحٳب ٸ ٲٵ اظ ٲطا٢جز ثٻ اٸ سٗٽس. زټس ځٲ
ٰ  زڂر ٶٽب ځثر . ٦ٷرس  ځٲ ثٽشط بضڃثؿ ضا اٰ ځظٶس٪ ٸ ؾبظز ځٲ  اقرشطا٤  ثرٻ  اٸ ثرب  ضا اٰ ځظٶرس٪  ٦رٻ  ؾذبؾر٫عاض
 .٪صاضٰ ځٲ

 گزتش. ال نیک 
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 هقدهِ هتسجن

ٍ  ٸ ځظٶس٪ زڃٟڃ٦ ثط آٴ ځٲٷٟ طارڃسأث ٸ قطٰ قٷبذز زڃاټٳ ثٻ ؿٷس٪بٴڂٶٹزض اڂٵ ٦شبة،   اٞرطاز  ضٸاثر
 ؾربٶحٻ،  اظ درؽ  اؾرشطؼ  اذرشلا٬  خٳٯرٻ  اظ ،ځضٸاٶر  ٲؿب ٭ اظ ڀبضڃثؿ ٦ٻ زاضٶس سڃسأ٦ ٸ ٦ٷٷس ځٲ اقبضٺ

 .ټؿشٷس ټٳطاٺ بزڂظ قطٰ احؿبؼ ثب ذٹضزٴ، اذشلالار ٸ ،ځاخشٳبٖ ايُطاة
 ثشٹاٶٷرس  ٦رٻ  اؾرز  ڂځټرب  ٲٽبضر آٲٹظـ ٸ قطٰ سط ١ڃٖٳ زض٤ ڀثطا اٞطاز ثٻ ٦ٳ٥ ٦شبة ٵڂټسٜ ا

ٝ  ڀټب ٞه٭ زض ٦شبة. زټٷس ٦بټف ضا قبٴ ځظٶس٪ ثط آٴ طڃسأث ٸ ٦ٷٷس زڂطڂٲس ضا قطٰ  ٲرٹاضز  ثرٻ  ٲرشٯر
 :دطزاظز ځٲ طڂظ

 .(1احؿبؾبر )ٞه٭  ٫طڂٸ سٟبٸر آٴ ثب ز ضٌبخت ضزم .1

 .(2)ٞه٭  قطٰ زڂطڂٲس ڀآٴ ثطا ڀ٦بضثطز ڀټب ٸ ٲٽبضر DBT ثب ییآضٌب .2

 قرٹٶس  ځقرطٰ ٲر   ثرطٸظ  ٦ٻ ثبٖث ځٖٹاٲٯ ځٸ ثطضؾ ځقره ځزض ظٶس٪ ضزم یالگَّب ییضٌبسب .3
 .(3)ٞه٭ 

 .(4ٲثجز )ٞه٭  برڃسدطث دبزڂٲطا٢جز اظ ثسٴ ٸ ا ١ڂاظ َط ضزم ثِ ًسجت یزیپذ تیآسکبّص  .4

 ځآ٪ربټ  شټرٵ  ڀټرب  ثب اؾشٟبزٺ اظ ٲٽربضر  ضزم ثب هزتجط افکبر تیزیٍ هذ یکبّص خَدلضبٍت .5
 .(5)ٞه٭ 

 (.6ٞه٭ ) سا ضزم طیضزا در هخزة یرفتبرّب اس شیپزّ .6

 .(٦7ٻ ټٳطاٺ قطٰ ټؿشٷس )ٞه٭  یکٌبر آهذى ثب افکبر هٌف .7

 .(8ٲ٣بثٯٻ ثب قطٰ )ٞه٭  ڀثطا استفبدُ اس عول هتضبد .8

 .(9قطٰ زض ضٸاثٍ ٲٽٱ )ٞه٭  طڃاظ سأث ڀطڃٸ خٯٹ٪ احسبسبت هؤثز بىیث .9

 ذٹاٶٷرس٪بٴ  ثرٻ  ٦ٻ زاضز سڃټب سأ٦ ټب ٸ ٦بضثط٨ ٶبٲٻدطؾف ،ځٖٳٯ ٷبرڂسٳط زڃاټٳ ثط ٵڃچٷټٱ ٦شبة ٵڂا
 ثرب  ٲٹاخٽرٻ  زض ،ڀكرٷٽبز ڃد ڀټب ٥ڃس٧ٷ اظ اؾشٟبزٺ ثب ٸ ثبقٷس زاقشٻ قطٰ اظ ڀثٽشط زض٤ سب ٦ٷس ځٲ ٦ٳ٥

 .ثبقٷس سط ٲٹ١ٞ احؿبؾبر ٵڂا

 ؾرٳز  ثرٻ  قرطٰ،  ٲرؤثط  زڂطڂٲرس  ٸ قٷبذز ثب سب ٦ٷس ځ٦شبة ثٻ ذٹاٶٷس٪بٴ ٦ٳ٥ ٲاڂٵ  ،ځَٹض٦ٯثٻ
 .بثٷسڂ زؾز ذٹز اظ ڀكشطڃث طـڂدص ٸ آضاٲف ثٻ ٸ ٦ٷٷس حط٦ز سط ثرف زڂضيب ٸ ٲٗٷبزاضسط ځظٶس٪
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 هقدهِ ٍ زاٌّوإ کتاب

ٲرب آٴ ضا   ٿاحشٳربلا  ټٳر  اٶؿبٴ اؾز. پ ٪بٺ ثب قطٰ زض٪ڃط ټؿشڃٱ. قطٰ خع ځ اظ ظٶس٪ځ ضٸظٲطٿ ٲب ٪ٻټٳ
ا٪ط ثطاڀ قٳب ټٱ دڃف آٲسٺ ثبقس ٦ٻ ثٻ ذبَط . ٱڃ٦ٷځاظ آٶچٻ ٧ٞط ٲ كشطڃحشځ ث سڂقب ٱ،ڂااحؿبؼ ٦طزٺ

ٶ٫طاٶځ اظ ٢ًبٸر زڂ٫طاٴ اظ نحجز ٦طزٴ زض ٲٹضز ٲٹيٹٖځ اخشٷبة ٦ٷڃس، احشٳبلا  قطٰ زض آٴ ٶ٣رف  
٬ ٲٹ٢ٗڃشځ دڃف آٲسٺ اؾز ٦ٻ ذٹاؾشٻ ثبقڃس ټٹڂز، ٖلاڂ١ ٸ ڂب ٪صقشٿ ذٹز ضا حبا٪ط سبثٻزاقشٻ اؾز. 

 ثب ٶ٫ربٺ  ذٹزٲبٴ ضااڀ ٲؿئٯٻ ځ زضثبضپٸ٢شاڂس. احؿبؼ قطٰ زاقشٻ دٷٽبٴ ٦ٷڃس، ثساٶڃس ٦ٻ احشٳبلا  سب حسڀ
زض آٴ  بڂر  ٱڃؿرش ڃذرٹة ٶ  اٶدبٰ ٦بضڀزض  ٱ،ڃټؿش« ثس»٦ٻ  ٱڂڃ٪ٹځٲثلا  ثٻ ذٹز ٲ ٱ،ڃ٦ٷځ٢ًبٸر ٲ ځٲٷٟ

قطٰ  ٵ،ڂثطاٖلاٸٺثٻ اٶساظپ زڂ٫طاٴ ذٹة ٶڃؿشڃٱ، احشٳب٬ زاضز ٦ٻ زچبض احؿبؼ قطٰ قسٺ ثبقڃٱ.  ٲٹضز
قٳب اظ آٴ ذجط ٶساضڂس سب ظٲربٶځ ٦رٻ ثرٻ     .٦ٷس ځثط قٳب ٚٯجٻ ٲ ځاؾز ٦ٻ ثٻ آضاٲ ټبڂځزؾشٻ ټڃدبٴ اظ آٴ

٦ٻ احؿربؼ ثرسثرشځ   ڂب حشځ اڂٵ سڃ٦ٷځٲ ٞطاض سبٴ، ڂب اظ ٲك٧لاراظ ٲطزٰثڃٷڃس ٦ٻ آڂڃس ٸ ٲځذٹزسبٴ ٲځ
 زاٶڃس چطا.٦ٷڃس ٸ ٶٳځٲځ

ٸدٷدرٻ  ثب قطٰ زؾرز  سبٴ٦ؿځ اظ ٖعڂعاٴ بڂ بٴذٹزساحشٳبلا   س،ڃ٦شبة ټؿش ٵڂا٪ط زض حب٬ ذٹاٶسٴ ا
اؾرز ٦رٻ ٞرطز     ټبڂځټڃدبٴ ٵڂسطاظ زضزٶب٤ ځ٧ڂ٦ٻ قطٰ زاٶڃس ٲځاؾز، احشٳبلا   ٵڃ. ا٪ط چٷس٦ٷځٶطٰ ٲ

 زڃر ٟڃسٹاٶرس ٦ ځٸ ٲرساٸٰ ثبقرس، ٲر    قٳب ثڃف اظ حس سدطثٿ احؿبؼ قطٰ زض ځسٹاٶس سدطثٻ ٦ٷس. ٸ٢شځٲ
ثٻ ټٳڃٵ زٮڃ٭ ٲب سهٳڃٱ ٪طٞشڃٱ ٦شربثځ ثٷٹڂؿرڃٱ    ٢طاض زټس. سأثڃط قسر سحزٸ ضٸاثٍ قٳب ضا ثٻ ځظٶس٪

قربٴ  زٸـسٹاٶرس ثرط ضٸڀ   زض خٽز ٦ٳ٥ ثٻ اٞطازڀ ٦ٻ زض خسا٬ ثب قطٰ ټؿشٷس سب اظ ٞكربضڀ ٦رٻ ٲرځ   
سٹاٶرس  ځچ٣رسض ٲر   ثرڃف اظ حرس   ٦ٻ ٲجبضظٺ ثب قرطِٰ  ٱڂاٲب ټط زٸ قبټس ثٹزٺ ، ضټب قٹٶس.٦ٷٷس ٲځ احؿبؼ

دٷدرٻ ٶرطٰ   ٸ٦ٻ ثب قطٰ زؾرز  ٱڂا٦بض ٦طزٺ ڀبزڂذٹز، ثب اٞطاز ظ ڀازٸضاٴ حطٞٻ زض َٹ٬ .ثبقس ٦ٷٷسٺ ٞٯح
ٍ زچبض ټڃدبٴ قطٰ ټؿشٷس ٦ٻ  ٢سضآٴ ٦ٷڃٱٲځ ټب ٦بض٦ٻ ثب آٴ ڀاٞطاز اظ ځثطذ س.ٷٷ٦ځٲ قربٴ ضا ثرب   ضٸاثر

)ٲبٶٷرس   ٦كٷسزؾز ٲځ ټب ٲٽٱ ثٹزآٴ ڀثطا ٦ٻ ٢جلا  ڂځټبزڃقط٦ز زض ٞٗبٮ اظ ،زټٷسٲځاظ زؾز  زڂ٫طاٴ
 ،زڂر ٶٽب ( ٸ زضٻٲٗر بزض خ حًرٹض  بڂر  ځٸضظقر ټربڀ  ٞٗبٮڃز اٶدبٰ ،ټبڀ اخشٳبٖځ٪طزټٳبڂځ قط٦ز زض

 بزڂر سرب  اڂٵ اؾز ٦ٻ ثرٻ ٲرطزٰ ٦ٳر٥ ٦ٷرڃٱ      ٦شبة ٵزض اڂټسٜ ٲب  ٵ،ڂثٷبثطا .قٹٶسٲځٸ اٞؿطزٺ  ڀٲٷعٸ
 قربٴ ٸخرٹز زاضز،  ڀ ٦ٻ ثرط ضٸڀ ظٶرس٪ځ  ٸ اظ ٞكبض ٷسڂبڃَٹض ٲؤثطسط ٦ٷبض ث٦ٻ چ٫ٹٶٻ ثب قطٰ ثٻ طٶسڃث٫

 .ث٧بټٷس
٦ٷربض آٲرسٴ ثرب آٴ    ٸ  زڂطڂٲرس  ڀٲؤثط ثطا ڀټب ٲٽبضرآٲٹظـ قطٰ ٸ  زض زض٦٤شبة ثٻ قٳب  ٵڂزض ا

ټرب  ٦ٷڃٱ سب قطٰ ٸ سٟبٸر آٴ ضا اظ ؾبڂط ټڃدربٴ ٦ٳ٥ ذٹاټڃٱ ٦طز. زض چٷس ٞه٭ اٸ٬ ثٻ قٳب ٦ٳ٥ ٲځ
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ټبڀ ضٞشبض زضٲربٶځ زڂربٮ٧شڃ٧ځ   ذٹاټڃٱ ٦طز ٦ٻ چ٫ٹٶٻ ٲٽبضر نحجز ازاٲٻچٷڃٵ، زض زض٤ ٦ٷڃس. ٲب ټٱ
(DBT ؛ ٮڃٷٽبٴa1993 ،2015ٲځ )        ِسٹاٶس قٳب ضا زض چڃطٺ قسٴ ثرط قرطٰ ڂربضڀ زټرس. ؾرذؽ ثرٻ ٲرطٸض

٦ٷس زض٤ ثٽشطڀ اظ اٮ٫ٹټبڀ قطٰ زض ذٹزسبٴ زاقشٻ ثبقرڃس ٸ  دطزاظڂٱ ٦ٻ ٦ٳ٥ ٲځٲځ DBTټبڀ ٲٽبضر
٦ٷس ٲٹاخٽٿ ٲؤثطسطڀ ثب قطٰ ٳ٥ ٲځچٷڃٵ ٦قٹٶس ٸ ټٱثٟٽٳڃس چٻ ٖٹاٲٯځ ثبٖث ثطٸظ قطٰ زض قٳب ٲځ

 :زاقشٻ ثبقڃس ٸ اظ ٞكبض آٴ ضٸڀ ظٶس٪ځ ذٹزسبٴ ث٧بټڃس. سب اٶشٽبڀ اڂٵ ٦شبة اٲڃسٸاضڂٱ ٦ٻ قٳب

  زؾز آٸضڂس.ٸخٹز آٲسٴ آٴ ٸ چ٫ٹٶ٫ځ سدطثٿ آٴ ثٻسطڀ اظ قطٰ، زٮڃ٭ ثٻزض٤ ٸاي 

 آڂس، ثشٹاٶڃس آٴ ضا قٷبؾبڂځ ٦ٷڃس.ٸخٹز ٲځظٲبٶځ ٦ٻ قطٰ ثٻ 

 ٦ٳشرط   ،ثرڃف اظ حرس   قرطِٰ سدطثرٿ   سبٴ ٲطا٢جز ٦ٷڃس سب ٶؿجز ثٻچُٹض اظ ذٹزسبٴ ٸ ثسٴ ثساٶڃس
 دصڂط ثبقڃس.آؾڃت

 ثرڃف اظ حرس   قرطِٰ سدطثرٿ  س سرب قرٳب ضا اظ   ڃزټ فڂاٞعا سبٴځٲثجز ضا زض ظٶس٪ برڃس سدطثڃٹاٶثش 
 .ٲحبٞٓز ٦ٷس

 سڃ٦بټف زټ ،قٹٶسځ٦ٻ اٚٯت ٲٷدط ثٻ قطٰ ٲضا  ځ اظ ذٹزسبٴٲٷٟ ڀټباٶٹأ ٢ًبٸر ٢بزض ثبقڃس. 

 سڃ٦ٷ ڀطڃ٦ٻ چ٫ٹٶٻ اظ ٪طٞشبض قسٴ زض ا٧ٞبض ٲطسجٍ ثب قطٰ خٯٹ٪ سڂطڃ٫ث بزڂ. 

   )ٞٗبلاٶٻ اظ ضٞشبضټبڀ ٲرطة )ٲث٭ آؾڃت ظزٴ ثٻ ذٹز، ٲهطٜ ٲٹاز ڂب اخشٷبة ٦طزٴ اظ زڂ٫رطاٴ
 سٹاٶس ٲٹخت ثسسط قسٴ قطاڂٍ زض ٲٹا٢ٕ احؿبؼ قطٰ قٹز، ثذطټڃعڂس.٦ٻ ٲځ

  سڂطٞبنٯٻ ث٫ڃ ،٦ٻ اٚٯت ټٳطاٺ ثب قطٰ ټؿشٷس ځبض ٲٷ٦ٟٻ اظ ا٧ٞڂبز ث٫ڃطڂس. 

 سڂڃبڃثط ثب قطٰ زض ټٷ٫بٰ ثطٸظ آٴ ٦ٷبض ثؤَٹض ٲچ٫ٹٶٻ ثٻ سڃساٶث. 

  سبٴ ضا ٶسټڃسقطٰ زض ضٸاثٍ ٲٽٱ پ ٲساذٯٿاخبظ. 

ذٹاټڃٱ زض٤ ثٽشطڀ اظ اڂٵ ٲٹيٹٔ ثٻ قٳب ثسټڃٱ ٦ٻ ٲُبٮٗٿ اڂٵ ٦شبة ضا قطٸٔ ٦ٷڃس، ٲځ٢ج٭ اظ اڂٵ
 سٹاٶس ثطاڀ ٲسڂطڂز ٦طزٴ قطٰ ٲٟڃس ثبقس. ٲځ DBTټبڀ چ٣سض ضاڂح اؾز ٸ چطا ٲٽبضر٦ٻ قطٰ 

 چِ کساًٖ تا ضشم دس جذال ّستٌذ؟

ټربڀ  دعق٧ځ ٸخٹز ٶساضز، اٲب ثؿڃبضڀ اظ چربٮف زض انُلاح ضٸاٴ «قطٰ ٬اذشلا»ا٪طچٻ ٖٷٹاٶځ ثٻ اؾٱ 

جرشلا ثرٻ اذرشلا٬ اؾرشطؼ درؽ اظ      اٞرطاز ٲ  ٲثب٬، ڀثطاؾلاٲز ضٸاٴ ثب احؿبؼ قطٰ ظڂبز ټٳطاٺ ټؿشٷس. 
، ټڃدربٶځ ٶبقرځ اظ آٴ زض ظٲربٴ حرب٬     ټربڀ ٦كٳ٧ف بڂ٪صقشٻ  ټبڀتڃاظ آؾ اٚٯت، (PTSD) 1ؾبٶحٻ

)ٲبٶٷس نحجز ځ اخشٳبٖ ڀټبزڃاٚٯت زض ٲٹ٢ٗ ځ،ٞطاز ٲجشلا ثٻ ايُطاة اخشٳبٖٷس. ا٦ٷځاحؿبؼ قطٰ ٲ
 چٷرڃٵ اظ  ،درٻ ڃ٦ٷٷرس ٸ زض ٶش ځٲر  ح٣ربضر ( احؿربؼ قرطٰ ٸ   ٫طاٴڂٲٗبقطر ثب ز بڂذٹضزٴ  ٚصا ٦طزٴ،
 

1. post-traumatic stress disorder(PTSD) 
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قربٴ  ٸظٴ قربٴ زض٪ڃرط  شټرٵ  ٦ٻ ځ٦ؿبٶ بڂاٞطاز ٲجشلا ثٻ اذشلالار ذٹضزٴ  ٦ٷٷس.ځٲ ڀزٸض ڂځټبزڃٲٹ٢ٗ
ڀ ٦ٻ ٞطازا ٦ٷٷس.ځٲ ڀبزڂذٹز سلاـ ظ انلاح ْبټط ڀ٦كٷس ٸ ثطاځ، اٚٯت اظ ْبټط ذٹز ذدبٮز ٲاؾز

 ،ځ ټؿشٷسٸ اذشلا٬ زٸ٢ُج ځعٸٞطٶڃاؾ٧ؾلاٲز ضٸاٴ، ٲبٶٷس بڀ ټچبٮف ثٻ نٹضر خسڀ ٸ ٲساٸٰ زض٪ڃط
٦ٷس ٸ ضٞشربض  ټب ضا ٢ًبٸر ٲځخبٲٗٻ، ٲٗٳٹلا  آٴ ٦ٷٷس.ځاحؿبؼ قطٰ ٲ ځ،ٲك٧لاس زاقشٵ چٷڃٵ اظ ٚبٮجب 

ټب ظٶس(. ثڃكشط اٸ٢بر، اٞطاز اڂٵ ثطچؿتټب اَٶ٩ ٸ ثطچؿت ٲځټب زاضز )ثسڂٵ ٲٗٷب ٦ٻ ثٻ آٴٲشٟبٸسځ ثب آٴ
٦ٷٷرس. زڂ٫طاٶرځ ٦رٻ    ټبڂځ احؿبؼ قطٲٷس٪ځ ٲځثبثز زاقشٵ چٷڃٵ چبٮف٦ٷٷس ٸ ټب ضا زضٸٶځ ٲځٸ اَٶ٩

 زڃخٷؿر  بڂر  ٦ٻ چٻ ٦ؿځ ټؿشٷساڂٵ ،قبٴټٹڂزاظ ټبڀ ثٻ حبقڃٻ ضاٶسٺ قسٺ ټؿشٷس، ٲٗٳٹلا  ًٖٹ ٪طٸٺ
 ٷٻڃكر ڃد ز،ڂر ٦رٻ ټٹ  ٪ط ٞطزڀ ټؿرشڃس ٦ٷٷس. اځاحؿبؼ قطٰ ٲ قبٴ چڃؿز،٪صقشٻ بڂ ځٞطټٷ٫ زڂټٹ بڂ

ثٻ احشٳب٬ ظڂبز زچبض  س،ڂزاضسبٴ ٜاَطا اظ اٞطاز ڀبضڃٶؿجز ثٻ ثؿ ځٲشٟبٸس ڀا٢شهبز بڂ ځاخشٳبٖ ،ځٞطټٷ٫
   قٹڂس.احؿبؼ قطٲؿبضڀ ٲځ

 ّإ سفتاسدسهاًٖ دٗالکت٘کٖ؟چشا هْاست
 ٭ڃر زٮ .ٱڃ٦ٷر ځسٳط٦رع ٲر   DBT ڀټرب قرطٰ ثرط ٲٽربضر   زضٲبٴ  ڀ٦ٻ چطا ٲب ثطادطؾڃس احشٳبلا  اظ ذٹز ٲځ

ڀ اٮٗبزٺ ٢سضسٳٷسٞٹ٠س ٲ٧ٳ٭ سٹاٶځٲ DBT ڀټبٲٽبضر ثبٸض ټؿشڃٱ ٦ٻثط اڂٵ اؾز ٦ٻ ٲب  ٵڂا اـ ځانٯ
٦رٻ   ڀ٦ٳر٥ ثرٻ اٞرطاز    ڀثٻ َٹض ذبل ثطا DBTزض ٸا٢ٕ،  ٚٯجٻ ثط قطٰ ثبقس.زض قٳب  ڀټبسلاـ ثطاڀ

ڀ ٦رٻ زا ٳرب ا٢رساٰ ثرٻ ذٹز٦كرځ      : اٞرطاز ق٧٭ ٪طٞشٻ اؾرز  ،٦ٷٷسځضا سدطثٻ ٲ ځسٹخٽاٚٯت قطٰ ٢بث٭
 ، ټرسٞف ثرٹز  DBT٪ؿرشطـ  زض حرب٬   ،اؾشبز زاٶك٫بٺ ٸاقرٷ٫شٵ  ٷٽبٴ،ڃبضقب ٮ٦ٻ ز٦شط ٲ ځظٲبٶ .٦ٷٷس ٲځ

اٸ سهٳڃٱ ٪طٞز سب ٦ربضـ ضا ثرب    ٦طزٶس.ځضا سدطثٻ ٲ ڀسڂقس ځثسثرشاحؿبؼ  ثٹز ٦ٻ ڀ٦ٳ٥ ثٻ اٞطاز
ټرب ٦ربض   ٦ٷٷس، قطٸٔ ٦ٷرس. ا٪طچرٻ، ٲطاخٗربٶځ ٦رٻ ثرب آٴ     َٹض ٲساٸٰ ا٢ساٰ ثٻ ذٹز٦كځ ٲځاٞطازڀ ٦ٻ ثٻ

زض ٦طزٶرس.  ضا سدطثرٻ ٲرځ   ثرڃف اظ حرس   قرطِٰ ټب احؿبؼ شٟبٸسځ زاقشٷس، اٲب ا٦ثط آٴ٦طز، ٲك٧لار ٲ ٲځ
 ڀثرب اٞرطاز   ٦طزٴ ٦بض زض ٶشڃدٿ زټٷس، ځٲ ٭ڃضا سك٧ ٦DBTٻ  ڂځټب ضاټ٧بضټب ٸ  اظ ٲٽبضر ڀبضڃثؿ دٻ،ڃٶش

 .٦ٷٷس ځٸدٷدٻ ٶطٰ ٲاؾز ٦ٻ ثب قطٰ زؾز
ثڃكرشط زضثربضپ اڂرٵ     2قرٹز اٲرب زض ٞهر٭    اضا ٻ ٲځ DBTزض اڂٵ ٢ؿٳز اَلاٖبر ٲرشهطڀ زضثبضپ 

 :ثرف اؾز ٵڂاؾز ٦ٻ قبٲ٭ چٷس ځزضٲبٶ DBTٲٹيٹٔ نحجز ذٹاټڃٱ ٦طز. 

 )زضٲبٴ ٞطزڀ ټٟش٫ځ )ٲٗٳٹلا زض حسٸز ڂ٥ ؾبٖز 

 ټب ثٻ نٹضر ټٟش٫ځ )ٲٗٳٹلا حسٸز زٸ ؾبٖز( ٦رٻ زض آٴ ٲرطاخٗڃٵ   ڂ٥ ٪طٸٺ آٲٹظـ ٲٽبضر
دطڂكبٶځ، اثطثركځ  ، سحٳ٭2، سٷٓڃٱ ټڃدبٴ1آ٪بټځشټٵټبڂځ ٲث٭ ټبڂځ زض ظٲڃٷٻسٹاٶٷس ٲٽبضرٲځ

 ثڃٵ ٞطزڀ ڂبز ث٫ڃطٶس.

 
1. mindfulness 
2. emotion regulation 
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 ٦ربضثطزٴ  چ٫ٹٶ٫ځ ثرٻ  زض زؾشطؼ اؾز ٸ ثط خٯؿبر ٵڃث ځسٯٟٷ ڀټبسٳبؼ ڀ٦ٻ ثطا ڀزضٲبٶ٫ط
 .ٲشٳط٦ع اؾز ٦ٷبض آٲسٴ زض ظٶس٪ځ ٸا٢ٗځ ټبڀٲٽبضر

 حٳبڂرز   ضا ٫طڂ٧رس ڂ٦ٻ  ځزضٲبٶ٫طاٶ ٵڃث ځخٯؿبر ټٟش٫ ٦ٻ قبٲ٭ زضٲبٴ ڀثطا ځٳڃس ڀ٧طزڂضٸ
 . ساٶدبٰ زټٷ ذٹز طاخٗبٴٲ طاڀثضا  ٦بض ٲٳ٧ٵ ٵڂثٽشط ٦ٷٷس سبٲځ

DBT ٦بضآٲرس اؾرز   ذٹز، ٲبٶٷرس قرطٰ،   ټبڀټڃدبٴ زڂطڂ٦ٳ٥ ثٻ اٞطاز زض ٲس ڀثطا َٹض ذبلثٻ. 
ثط ؤٲرر زڂطڂٸ ٲررس٦ررطزٴ زض٤ طاخٗڃٵ ذررٹز زض ٲررثررٻ ٻ آٴ ټؿررشٷس ٦رر ثررٻ زٶجررب٬ DBTزضٲرربٶ٫طاٴ 

ټرب ثرٻ   ټب ثطاڀ دبؾد زازٴ ثٻ ټڃدبٴزضٲبٶ٫طاٴ اڂٵ ٦بض ضا ثب آٲٹظـ ٲٽبضر س.قبٴ ٦ٳ٥ ٦ٷٷ ټبڀ ټڃدبٴ
قربٴ ٲٳ٧رٵ   ټربڀ سب ثٟٽٳٷس ٦ٻ چ٫ٹٶٻ ټڃدربٴ  ٦ٷٷسزټٷس، ثٻ ٲطاخٗڃٵ ٦ٳ٥ ٲځاڀ ٲٟڃس اٶدبٰ ٲځقڃٹٺ

آٲٹظٶرس ٦رٻ چ٫ٹٶرٻ ضٸاثرٍ     ټب ضا ثٻ ثڃطاټٻ ث٧كبٶس، ٸ ثرٻ ٲرطاخٗڃٵ ٲرځ   ټب ٦ٳ٥ ٦ٷس ڂب آٴاؾز ثٻ آٴ
٦ٷٷرس، اظ سكرسڂس   ټبڀ قسڂس ٸ زضزٶرب٦ځ ضا سدطثرٻ ٲرځ   سطڀ اڂدبز ٦ٷٷس ٸ حشځ ظٲبٶځ ٦ٻ ټڃدبٴٲٗٷبزاض
ٸ ٲسر ٦ٹسبٺ DBT ٧طزڂضٸ زټسځٸخٹز زاضز ٦ٻ ٶكبٴ ٲ ڀقٹاټسظا اخشٷبة ٦ٷٷس. ټبڀ اؾشطؼٲٹ٢ٗڃز
اظ  ځ٧ر ڂزض  .(2005)ضڂرعٸڀ ٸ ٮڃٷٽربٴ،    ثبقرس ٲرځ  سڃٲٟ قطٰ ڀثطا َٹض ذبلثٻ ٸ ٲحٹض اؾز ٲٽبضر
٦ٻ زض آٴ  ځ، اذشلاٮBPD) 1ٲطظڀ زڃقره اذشلا٬دٷح ظٴ ثب  ٷٻ،ڃظٲ ٵڂٲُبٮٗبر اٶدبٰ قسٺ زض ا ٲٗسٸز

 زضٲربٴ  ٦طزٶس. بٞزڂزض DBTثط  ځزضٲبٴ ٲجشٷ ٿټكز سب زٺ خٯؿ ،(٦ٷٷس ځاٞطاز اٚٯت احؿبؼ ذدبٮز ٲ
 ٵڂر ا .2شًربز زاز: ٖٳ٭ ٲ ٱڃ٦شبة ثٻ قٳب آٲٹظـ ذٹاټ ٵڂا ٿاؾز ٦ٻ زض ازاٲ ڂځټب اظ ٲٽبضر ځ٧ڂقبٲ٭ 

ٖٳٯځ اؾز ثط٧ٖؽ آٶچٻ ٦ٻ زٸؾز زاضڂس زض ٲٹ٢ٕ احؿبؼ قرطٰ اٶدربٰ   ٲٽبضر اؾبؾب  ٲؿشٯعٰ اٶدبٰ 
 ٫رطاٴ ڂاظ ز بڂزاضٶس ذٹز ضا دٷٽبٴ ٦ٷٷس  ٭ڂ٦ٷٷس، سٳبځاحؿبؼ قطٰ ٲ ځٲثب٬، ٲطزٰ اٚٯت ٸ٢ش زټڃس. ثطاڀ

 اؾز ٦ٻ ٲٹاضزڀ ٶؿجز ثٻثٹزٴ  دصڂطاٶُٗبٜٸ  ٫طاٴڂزثب  ٲلا٢بر ٦طزٴقبٲ٭  ٲشًبزٖٳ٭  ٦ٷٷس. ڀزٸض
قرسٺ قرط٦ز    ڀعڂر ضٲُبٮٗٻ زض سٳبٰ خٯؿربر ثطٶبٲرٻ   ٵڂاٞطاز زض ا ٿټٳ .سڃ٦ك ځټب ذدبٮز ٲاظ آٴ قٳب

 ٵڂر ٶرس. ا اززضـ ضا ٪رعا  سدطثٻ قرسٺ  قطٰزض ٲڃعاٴ ٦بټف  ٵڃچٷس ٸ ټٱٶٳٹزٶ ٭ڃ٦طزٶس ٸ زضٲبٴ ضا س٧ٳ
زضٲربٴ  ٥ ڂر  ضؾرس ٦رٻ  ځحب٬، ثٻ ٶٓط ٲر ٵڂثبا .زاضز ڀكشطڃث ٣برڃسح٣ ٦ٻ ٶڃبظ ثٻ ٦ٹچ٥ ثٹز ٿٲُبٮ٥ٗ ڂ

 ذرٹاټڃٱ زاز، ٦ٻ ثرٻ قرٳب آٲرٹظـ    اؾز  ٢DBTسضسٳٷس  ٲٽبضرچٷس اظ  ځ٧ڂ ٣ٍٞ ٲسر ٦ٻ قبٲ٭٦ٹسبٺ
 .ٲؤثط ثبقسقطٰ ثط ٲڃعاٴ سدطثٿ احؿبؼ سٹاٶس ځٲ

 چگًَِ اص اٗي کتاب استفادُ کٌ٘ذ؟
ثبقرس.   ذٹاٶرسٴ آٴ اظ اثشرسا سرب اٶشٽرب    ثطٸڂرس،   درڃف  ٦شربة ثب ٲُبٮت  ٦ٻڀ اڂٵضاٺ ثطا ٵڂسسطڃاحشٳبلا  ٲٟ

سرط اظ   آؾربٴ پ اؾرشٟبز  ثرطاڀ ٲح٧رٱ  ثؿرشطڀ  ٸ  ٦ٷٷرس  ځزض ٲٹضز قطٰ اضا ٻ ٲ ڀا ٷٻڃظٲ فڃد اٸ٬، ڀټب ٞه٭
ٰ   اظ ٢ج٭ اَلاٖبر ٦ربٞځ ا٪ط  .ٷسٷ٦ ځٲ ضا ٞطاټٱ ټبڀ ثٗسڀ ٲٹضز ثحث زض ٞه٭ټب ٲٽبضر ، زض ٲرٹضز قرط

 
1. Borderline Personality Disorder 
2. opposite action 
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٦رٻ   ټربڂځ ٲشٳط٦رع قرٹڂس   ٞه٭ ضٸڀ سڃاؾز ثرٹاټ ٲٳ٧ٵ ،سبٴ زاضڂسذٹز ٰ زضقط ڀټب ٸ ٶكبٶٻ اٮ٫ٹټب
ټرط ٞهر٭    اڀ اظذلانرٻ زض ازاٲرٻ،  . ٪ڃطزڂځ اؾز ٦ٻ ثڃكشطڂٵ ٶڃبظ قٳب ضا زضثطٲځټب ٲٽبضر زضثط٪ڃطٶسپ

 .٦ٷسب زض اٶشربة ضٸـ ٲُبٮٗٿ ٦شبة ٦ٳ٥ ٲځثٻ قٳآٲسٺ اؾز ٦ٻ 

   ٲرشٯرٝ قرطٰ    ڀاخرعا ٸ ثرطٸظ آٴ   ٭ڃزٮ ،زض ٲٹضز قطٰ ځقٷبؾضٸاٴ پآٶچٻ ضا ٦ٻ حٹظ 1ٞه٭
 .٪ڃطززضثطٲځ ،زاٶس ځٲ

  اڀ اظ ذلانٻ 2ٞه٭DBT ټب دطزاذشٻ ذٹاټس قرس اضا رٻ   ټبڂځ ٦ٻ زض اڂٵ ٦شبة ثٻ آٴٸ ٲٽبضر
 زټس.ٲځ

  ټبڂځ ضا ٦ٻ ٲٷدرط ثرٻ ثرطٸظ    ٦ٷس ٦ٻ چ٫ٹٶٻ اٮ٫ٹټبڀ قطٰ ٸ ٶڃع سدطثٻثٻ قٳب ٦ٳ٥ ٲځ 3ٞه٭
 قٷبؾبڂځ ٸ زض٤ ٦ٷڃس. قٹز،احؿبؼ قطٰ زض قٳب ٲځ

  دصڂطڀ قٳب ضا ٶؿجز ثٻ احؿبؼ قطٰ ظڂربز اظ َطڂر١   دطزاظز ٦ٻ آؾڃتټبڂځ ٲځٻ ضٸـث 4ٞه٭
 زټس.سبٴ ٦بټف ٲځټبڀ ٲثجز زض ظٶس٪ځٲطا٢جز ٦طزٴ اظ ثسٴ ذٹز ٸ ثبلا ثطزٴ سدطثٻ

  آ٪ربټځ زض  ټبڀ شټٵسٹاٶڃس ثب اؾشٟبزٺ اظ ٲٽبضر٦ٻ چ٫ٹٶٻ قٳب ٲځثٻ سٹنڃٝ اڂٵ 5ٞه٭DBT 
ټبڂځ ٦ٻ ٚبٮجب ٲٷدط ثٻ اڂدبز احؿبؼ قطٰ ٸ اٞشبزٴ زض سٯٿ ا٧ٞبض ځثطاڀ ٦بټف اٶٹأ ذٹز٢ًبٸس

 قٹز، ثٻ ذٹز ٦ٳ٥ ٦ٷڃس.ٲطسجٍ ثب قطٰ ٲځ

  اخشٷربة اظ ا٢رساٰ ٖٳٯرځ ثرٻ     ټبڂځ اذشهبل ڂبٞشٻ اؾز ٦ٻ ثٻ قٳب ثطاڀ ٖسٰثٻ ٲٽبضر 6ٞه٭
 ٦ٷس.  ظا ٦ٳ٥ ٲځټبڀ زقٹاض ٸ اؾشطؼټٷ٫بٰ قطٰ ٸ ثسسط ٦طزٴ ٲٹ٢ٗڃز

  ٦ٷٷرسپ آٴ  س٣ٹڂرز ٸ  ټٳطاٺ ثٹزٺ ٦ٻ اٚٯت ثب قطٰضا  ځثب ا٧ٞبض ٲٷٟ ٦ٷبضآٲسٴ ڀټب ٲٽبضر 7ٞه٭
 .٦ٷس ځٲطٸض ٲاؾز، 

  ثرط٧ٖؽ آٶچرٻ قرطٰ ثرٻ قرٳب       ٖٳر٭ ٦رطزٴ   بڂ شًبزاؾشٟبزٺ اظ ٲٽبضر ٖٳ٭ ٲپ ثط ٶحٹ 8ٞه٭
 ٦ٳ٥ ثٻ ٦بټف قطٰ سٳط٦ع زاضز. ڀثطا سڂ٪ٹ ځٲ

  ٲبٶٕ زض ضٸاثٍ  دبزڂا ڀثٻ قطٰ ثطا ٲدب٬ ٶسازٴ ٸ ټبټڃدبٴٲؤثط  بٴڃث ڀضا ثطا ڂځټب ضٸـ 9ٞه٭
 .زټس ځٲٹضز ثحث ٢طاض ٲ ،ٲٽٱ

 زض  ضا ٸ قرٳب  سزټځٲ٢طاض  ځٷڃثبظثٲٹضز ٦شبة ضا  ٵڂا ڀټب ٸ ٲٽبضر ټب سٺڂاظ ا ڀبضڃٞه٭ آذط ثؿ
، سڃر اظ قرطٰ ازاٲرٻ زټ   ڀٖبض ځٶس٪ظ ؾبذشٵ ٲؿڃط ذٹز زضٸ ثٻ  دڃف ثطٸڂسچ٫ٹٶٻ ٦ٻ ٲٹضز اڂٵ
 .٦ٷس ځٲ ڂځضاټٷٳب

زض ٲٹضز ذٹز  ځثٻ ؾؤالاس٧ٞط ٦ٷڃس ٸ زاقز ٦ٻ  سڃٞطنز ذٹاټ س،ڃذٹاٶځ٦شبة ضا ٲاڂٵ َٹض ٦ٻ ټٳبٴ
 ځثطذٶڃع ٸ  سڃ٦ٷ ٭ڃضا س٧ٳ سڃٲٟ ڀټبٸ ٦بضثط٨ټب ضا اٶدبٰ زازٺ ٵڂسٳط س،ڃدبؾد زټسبٴ قرهځ برڃٸ سدطث

 ڀټرب ثرطا  ټرب ٸ ٦ربضثط٨  ٵڂاظ سٳط ڀبضڃٸ ثؿ ټبځ سٳطڂٵنٹسټبڀ ٞبڂ٭ .سڃضا اٶدبٰ زټ ضاټجطزڀاظ ا٢ساٲبر 
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 برڃر خع  ڀ. ثرطا http://www.newharbinger.com/49616 ٦شبة ٲٹخٹز اؾرز:  ٵڂا زڂؾبزاٶٯٹز زض ٸة
 .سڃ٦شبة ٲطاخٗٻ ٦ٷ ٵڂا خٯس دكز ٲٹضز، ثٻ ٵڂزض ا كشطڃث

قطٰ ذٹز زض  ثطاڀ ٲسڂطڂز ث٫ٷدبٶڃس،ذٹز  پضٸظٲط ځزض ظٶس٪ ضا ٦شبة ٵڂا ڀټب٦ٻ ٲٽبضر ځټٷ٫بٲ
احؿربؼ   سڃر سٹاٶ ځٲر  ٵڃچٷر ټرٱ  .ذٹاټڃس زاقز ٪ڃطڀ اظ سكسڂس آٴ، ٲٹ٣ٞڃز ثڃكشطڀٸ خٯٹ ظٲبٴ ثطٸظ
 ځسٟبٸر ثعض٪ سٹاٶس ځٲؤثط قطٰ ٲ زڂطڂ. زض٤ ٸ ٲسسڃذٹز ضا ٦بټف زټ ځآٴ ثط ظٶس٪ طڃٸ سأث ځقطٲٷس٪
 ځٸ ظٶرس٪  سڂقرٹ   ٥ڂر ٶعز سربٴ ٱ٦ٷس ٸ ثٻ قٳب ٦ٳ٥ ٦ٷس ثٻ اټرساٜ ٲٽر   دبزڂٸ ضٸاثٍ قٳب ا ځزض ظٶس٪
 ڀاحشٳربلا  احؿربؼ ثٽشرط    ،ضټرب قرٹڂس   ثڃف اظ حس اظ قطِٰ ٦ٱ٦ٱ ځٸ٢ش ٵ،ڂثطاٖلاٸٺ .سڂثؿبظ ڀٲٗٷبزاض
 .٦طز سڃذٹاټڀ ضا سدطثٻ كشطڃآضاٲف ث ٭ حؽزاقز ٸ زض ٦ سڃذٹاټ

 حشکت کشدى تِ سوت جلَ
زاٶرڃٱ ضا ثرب قرٳب    ٲرځ ٲٹثط ثرب آٴ  ٹپ ٦ٷبض آٲسٴ زض ٲٹضز قطٰ ٸ ٶحضا ٦ٻ آٶچٻ  اقشڃب٠ ظڂبزڀ زاضڂٱ سبٲب 

ثبقرس ٸ   عڃر ثطاٶ٫سٹاٶرس چربٮف  ځچ٣سض ٲ ثڃف اظ حس ٦ٻ ٲجبضظٺ ثب قطِٰ ٱڂاٲب قبټس ثٹزٺث٫صاضڂٱ. زضٲڃبٴ
، زاضٶرس  بظڃر ٶثرٻ آٴ  زضزٶرب٤   ټڃدبٴ ٵڂاظ ا ڂځضټب ڀ٦ٻ ٲطزٰ ثطا ڂځټبثٻ آٲٹظـ ٲٽبضر ذٹز ضا ٶؿجز

چ٫ٹٶرٻ ثرب    ٦رٻ ٲطاخٗڃٵ زاضڂٱ، ثطاڀ اڂرٵ زض آٲٹظـ ثٻ  زټٻ سدطثٻ ٵڂچٷس ٵڃچٷٲب ټٱزاٶڃٱ. ٲشٗٽس ٲځ
اؾشٟبزٺ اظ آٶچرٻ زض   ڀاٮٗبزٺ ثطا ٞٹ٠اؾز  ځ٦شبة ٞطنش ٵڂا ٸ آٴ ضا ٦بټف زټٷس. ٷسڂبڃقطٰ ذٹز ٦ٷبض ث

 طـڂدرص  زؾز ڂبٞشٵ ثٻاظ قطٰ ٸ  ضټب قسٴ ڀ٦ٳ٥ ثٻ ٲطزٰ ثطا ڀثطا، ٱڂا ذٹز آٲٹذشٻ ڀا حطٞٻ ځظٶس٪
 ٦ٻاڂٵ اظ ځ اؾز٦بٲٯ زض٤زاقشٵ  ،ٲٹثطسط ثب قطٰ پ ٦ٷبض آٲسٴٶحٹ ڀطڃبز٪ڂ ثطاڀ ٢سٰ ٵڃاٸٮ .ذٹز كشطڃث

 .ٱڃ٦ٷځآٴ نحجز ٲ پزضثبض 1اؾز ٦ٻ زض ٞه٭  ڀعڃچټٳبٴ  ٵڂ. اسڂآځٸخٹز ٲٻٸ چطا ث ؿزڃقطٰ چ
 ثطٸڂٱ ٸ قطٸٔ ٦ٷڃٱ! .1
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 1فـصـل 
  د٘تداً آى هٌشأ ٍ شسم دزتازٓ دٗتا آًچِ ّس

نربز٠   ټرٱ  ٷدرب ڂان٭ ا اڂٵ. سڃآٴ ٲك٧٭ ضا زض٤ ٦ٷ سڂثب س،ڃضا ثطَطٜ ٦ٷ ځٲك٧ٯ سڃثشٹاٶ ٦ٻٵڂاظ ا٢ج٭ 
ٲٽرٱ اؾرز ٦رٻ     س،ڂبٲٹظڃضا ث ثڃف اظ حس ٸ ٦ٷبض آٲسٴ ثب قطِٰ زڂطڂٲس پٶحٹ سڃثشٹاٶ ٦ٻٵڂ٢ج٭ اظ ا اؾز.
قرطٰ  ٸض قرسٴ  قٗٯٻٸ  دبزڂثبٖث ا ٖبٲٯځزاضز ٸ چٻ  ټبټڃدبٴ طڂثب ؾب ځچٻ سٟبٸس ؿز،ڃقطٰ چ سڃثساٶ
ٞهر٭، قرٳب    ٵڂا بٴڂزاز. زض دب ٱڃثٻ قٳب آٲٹظـ ذٹاټ ٞه٭ ٵڂزض ااڂٵ ټٳبٴ چڃعڀ اؾز ٦ٻ  قٹز.ځٲ
 .آٴ زاقشٻ ثبقڃس ؾطچكٳٿقطٰ ٸ اظ  ڀزض٤ ثٽشط سڂثب

 ضشم چ٘ست؟
ثرٻ   ٦رٻ ٵڂر حب٬، ٢ج٭ اظ اڂٵقٹز. ثباځٶٓط٪طٞشٻ ٲ ذٹزآ٪بٺ زض ٸ ٷسڂٶبذٹقب ټڃدبٶځ َٹض ذلانٻ، قطٰثٻ

 .٦رٻ ټڃدربٴ چڃؿرز   ڃ  ز٢ڃ١ ٲٗٷبڀ قطٰ ثذطزاظڂٱ لاظٰ اؾز ٦ٻ زض٤ زضؾشځ زاقشٻ ثبقڃٱ اظ اڂرٵ سٹي
ثرٻ اڂرٵ زٶڃرب    ٦رٻ   ڀاټؿرشٷس. اظ ٮحٓرٻ   ځخٽبٶ ټبټڃدبٴاؾز ٦ٻ  ٵڂا سڃ٦ٻ ٲٽٱ اؾز ثساٶ ڀعڃچ ٵڃاٸٮ

اظ خٳٯٻ ذكرٱ،   ټبټڃدبٴاظ  ځٟڃضا زاضٶس ٦ٻ َ زڃْطٞ ٵڂبؾط خٽبٴ اسټب زض ؾطاٶؿبٴٿ ټٳ ،٪صاضڂٱ دبٲځ
 ٭ڃر زٮ اڂرٵ اظ اٶؿبٴ ثرٹزٴ ټؿرشٷس    ځثرك ټب،ټڃدبٴ سٗدت ٸ اٶعخبض ضا سدطثٻ ٦ٷٷس. ،ڀسطؼ، ٚٱ، قبز

 ټؿز.ټب زاقشٵ آٴٸخٹز  ڀثطا ځذٹث بضڃثؿ
ٲرٹاضز،   كرشط ڃزض ث .سڃ٦ٷ سهٹض ذٹز ځظٶس٪ ڀضاټٷٳب ٲثبثٿثٻ ضا ذٹز  ټبڀټڃدبٴ سڃسٹاٶځٲ ،زض ٸا٢ٕ

 اَرطاٜ قرٳب   ڀبڃر ٸ زٶ ٫طڂ، اٞطاز زسبٴاَلاٖبر ٲٽٱ زض ٲٹضز ذٹزٞطاټٱ آٸضزٴ  سٹاٶٷس زضټب ٲځټڃدبٴ
٦رٻ   ڂځټبزڃچ٫ٹٶٻ ثٻ ٲٹ٢ٗ سڃسٹاٶٷس ثٻ قٳب ٦ٳ٥ ٦ٷٷس سب ثٟٽٳځٲ ټبټڃدبٴ .اڀ زاقشٻ ثبقٷسٶ٣ف ٸڂػٺ
ثرٻ   بظڃر ٸ ثرٻ قرٳب زض ٲرٹضز ٶ    سڃر ٸا٦ٷف ٶكبٴ زټٲؤثط َٹض ثٻ ٷسڂآځٸخٹز ٲقٳب ثٻپ ضٸظٲط ځزض ظٶس٪

س ٸ ٷ٦ٷځٲ ځضٸاثٍ ٲب ضا ٚٷ ٵڃچٷټٱټب ټڃدبٴزټٷس. ٲځټكساض  ظاآؾڃت ڀټب زڃذٹز زض ٲٹ٢ٗ ٢جز اظٲطا
 .ٱڃټب ضا زض٤ ٦ٷٸ آٴ ٱڃټب اضسجبٌ ثط٢طاض ٦ٷثب آٴ ٱ،ڃ٦ٷ ځ٧ڂاحؿبؼ ٶعز ٫طاٴڂٷس ثب زٷ٦ځٲثٻ ٲب ٦ٳ٥ 

 ثرطاڀ ٪طٞرز.   ٸ ؾبظ٪بض زضٶٓرط  سڃسٹاٴ ٲٟځٲ سڃ٦ٷځضا ٦ٻ سدطثٻ ٲ ټبڂځټڃدبٴ كشطڃث ٭،ڂزلا ٵڂثٻ ا
 سڃر ذٹاټځٲ بڂ سڂزاض بظڃ٦ٻ ٶ ٲٹيٹٖځ اٲ٧بٴ زؾشطؾځ ثٻ ٦ٻ سڂٲٳ٧ٵ اؾز ثٻ قٳب ث٫ٹ زڃٲثب٬، ٖهجبٶ
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ٿ . ٚٱ ٸ اٶسٸٺ ٲٳ٧ٵ اؾز ٶكبٶاؾز ٢طاض٪طٞشٻ ح٣ٹ٠ قٳب ٲٹضز سٗطو ځٶٹٖثٻ ٦ٻٵڂا بٸخٹز ٶساضز، ڂ
. سرطؼ  سڂر ااظ زؾرز زازٺ  ثرٹز، ٲٽٱ  سبٴڀضا ٦ٻ ثطا ڀعڃچ بڂ سڂاضا سدطثٻ ٦طزٺ ځثبقس ٦ٻ قٳب ثبذش ٵڂا

ٲٳ٧رٵ اؾرز    ڀقبز .سڃضا سط٤ ٦ٷ سب ٲح٭ ثبقس ٸ قٳب ضا ٸازاض ٦ٷس سڂٲٳ٧ٵ اؾز ٖلاٲز ذُط ٸ سٽس
 ټرب ټڃدربٴ  ٵڂر اٿ ټٳ قٳب اضظقٳٷس ٸ ٲٗٷبزاض اؾز. ڀ٦ٻ ثطا سڃټؿش ځشڃثبقس ٦ٻ قٳب زض ٲٹ٢ٗ ٵڂا ٿٶكبٶ

  ٦ٷس. زڂقٳب ضا ټسا ڀسٹاٶس ضٞشبضټبځزټٷس ٦ٻ ٲځضا اضا ٻ ٲ ځاَلاٖبر ٲٽٳ
ٜ ٦ٷٷرس ٲشٟربٸر اؾرز. اٸلا    ځ٦رٻ اٞرطاز سدطثرٻ ٲر     ټربڂځ ټڃدربٴ  كشطڃحب٬، قطٰ ثب ثٵڂثبا  ، ثرطذلا
اؾز ٦ٻ اظ ثسٸ سٹٮس ٸخٹز ٶساضز  ټبڂځټڃدبٴاظ ٲدٳٹٖٻ  ځ٧ڂقطٰ  ٱ،ڂ٦ٻ زض ثبلا ش٦ط ٦طز ټبڂځ ټڃدبٴ

زض ثرسٸ   ټرب ټڃدبٴاظ  ځثطذ . اڂٵ ٶ٧شٻ ٦ٻ٪ڃطز آٶٽب ق٧٭ ٲځزض ٦ٱ ٦ٱ ،ظٲبٴ ثب ثبلا ضٞشٵ ؾٵټٱ اٞطاز ٸ
زض ټب ٸخرٹز زاضٶرس ٦رٻ ثٗرس     ظڂربزڀ  ټبڀټڃدبٴ. ؿزڃٶټب آٴ ٲٟڃس ٶجٹزٴ ٲٗٷبڀسٹٮس ٸخٹز ٶساضٶس، ثٻ 

٦ٷٷس. ځٲبٶٷس احؿبؼ ٪ٷبٺ، ذدبٮز ٸ ٚطٸض ضا زٶجب٬ ٲ ځحب٬ اټساٜ ٲٽٳٵڃٖضٸ ز ٦ٷٷس ْٽٹض ٲځ ځظٶس٪
ٸ  ځټٱ ثٻ ذٹزآ٪بټ طاڂقٹٶس، ظځزضٶٓط٪طٞشٻ ٲ ذٹزآ٪بٺ ڀټبدبٴڃټ ق٧٭ ټب ثٻطٰ، اڂٵ ټڃدبٴٳبٶٷس قټ

ذٹزآ٪ربٺ   ٷسڂٶبذٹقرب  ټربڀ ټڃدربٴ (. 1989 ،ٸ ټٳ٧بضاٴ ؽڃزاضٶس )ٮٹ  بظڃذٹز ٶ ځبثڂاضظ ڂځټٱ ثٻ سٹاٶب
 ځبثڂر اضظ ځذرٹز ضا ٲٷٟر   ځقره ڀټبځػ٪ڂٸ بڂٸ/ ضٞشبض٦ٻ اٞطاز ذٹز،  قٹٶسْبټط ٲځ ځظٲبٶ ذهٹل ثٻ

س٧بٲر٭   ځثٗرسا زض ظٶرس٪   ټرب ټڃدربٴ ٶرٹٔ   ٵڂر اؾز ٦ٻ ا ٭ڃزٮ ٵڃ(. ثٻ ټٳ2012 ځ،ؿڂٸ سط ځ٦ٷٷس )سبٶ٫ٷ
قر٧٭  ټرب  ثب ضقس آٴټٳعٲبٴ  قبٴضٞشبض ځبثڂسأٲ٭ ٸ اضظ ڂځذٹز ٸ سٹاٶباٞطاز ٶؿجز ثٻ  ټڃدبٴ - ڂبثٷس ٲځ
٦رٻ   ٸخرٹز زاضز ذٹزآ٪بٺ  ٷسڂٶبذٹقب ټبڀټڃدبٴ طڂقطٰ ٸ ؾب ٵڃث ځٲٽٳ ڀټبسٟبٸرحب٬، ٵڂ. ثبا٪ڃطزٲځ

 ثبقس.زقٹاضسط ٲؤثط آٴ  زڂطڂٲسحب٬ زضٖڃٵسط، ٸ زضزٶب٤ ثبقس ٸ ٶڃع سڃ٦ٳشط ٲٟ قطٰقٹز ثبٖث ٲځ
قرطٰ ٸ   ٵڃثر  ڀټرب  سٟربٸر  سڂڃر بڃث ؿز،ڃٶ سڃٸ چطا ٲٟ ؿزڃچ ٣ب ڃقطٰ ز٢ ٦ٻٵڂ٦ٳ٥ ثٻ زض٤ ا ڀثطا

 سدطثرٻ   ځظٲربٶ  ټرب، ټڃدربٴ  ٵڂر ا ڀٸټط ز ،اقبضٺ ٦طزڂٱ َٹض ٦ٻ ٢جلا ټٳبٴ .ٱڂطڃ٪ٷبٺ ضا زضٶٓطث٫احؿبؼ 
ٸ  ځ)سربٶ٫ٷ  ٦ٷٷرس ځٲر  ځبثڂاضظ ځضٞشبض ذٹز ضا ٲٷٟ بڂذٹز قرهڃز  ڀټباظ خٷجٻ ځثطذ اٞطاز٦ٻ  قٹٶس ځٲ
حطٞرځ   بڂ سڂااؾز ٦ٻ اٶدبٰ زازٺ ځذبن ڀاظ ٦بضټب ځٲٷٟ ځبثڂاظ اضظ ځاحؿبؼ ٪ٷبٺ ٶبق (.2012 ځؿڂسط

 بزڂر سربٴ ٞط اظ زٸؾشبٴ ځ٧ڂٸ ؾط  سبٴ ضا اظ زؾز ثسټڃس٦ٷشط٬ ثطاڀ ٲثب٬، ا٪ط .اڂساؾز ٦ٻ ثٻ ظثبٴ آٸضزٺ
سٹاٶس ټڃدربٴ ٲٟڃرس ٸ ٦بضآٲرسڀ    زض اڂٵ قطاڂٍ احؿبؼ ٪ٷبٺ ٲځ .سڃٲٳ٧ٵ اؾز احؿبؼ ٪ٷبٺ ٦ٷ ،ثعٶڃس

ذٹاټڃرس ثبقرڃس،   قرهرڃشځ ٦رٻ قرٳب ٲرځ     ٦ٻ اڂٵ ضٞشبضسبٴ نحڃ  ٶڃؿرز ٸ ثرب   ٪ٹڂسثبقس. ثٻ قٳب ٲځ
 عٺڃر ٸ ثرٻ قرٳب اٶ٫   سڃر ضٞشبض اخشٷبة ٦ٷ ٵڂاظ ا ٷسٺڂقٹز ٦ٻ زض آځٲ احؿبؼ ٪ٷبٺ ثبٖثټٳبټٷ٫ځ ٶساضز. 

ځ ٲبٶٷرس ٖرصضذٹاټ  ثبقس، ثب ضٞشبضټربڂځ  سبٴ ٸاضز قسٺ ضا ٦ٻ ٲٳ٧ٵ اؾز ثٻ ضاثُٻ ڂځټبتڃزټس سب آؾځٲ
 .سڃ٦ٷ ٱڃاظ زٸؾز ذٹز، سطٲ ٦طزٴ

 ٵڂٸ ا -ث٫ڃطز ؾطچكٳٻ «٦٭»زض ٢بٮت اظ ذٹز  ځٲٷٟ ڀټبځبثڂاظ اضظ سٳبڂ٭ زاضز قطٰ ،اظ ؾٹڀ زڂ٫ط
اؾبؾب  زض قٳب ٦ٻ  سڂ٪ٹځقطٰ ثٻ قٳب ٲ .ؿزڃٶ سڃٲٟ ،زټسځ٦ٻ قطٰ اضا ٻ ٲ ځاؾز ٦ٻ اَلاٖبس ځثساٴ ٲٗٷ
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 سڃر ٦ٻ ټط٪ع ٲٟ ځاَلاٖبس - سڃؿشڃ٢جٹ٬ ٶ٢بث٭ سڃَٹض ٦ٻ ټؿشآٴ بڂ س،ڃټؿش قٳب ٲ٣هط ،ٶ٣هځ ٸخٹز زاضز
 ٦رٻ  زض قرٳب ٸخرٹز زاضز   ځ٦ٻ شاسرب  ٲكر٧ٯ   زټس اڂٵ اؾز ځقطٰ ثٻ قٳب ٲ ځ ٦ٻبٲڃد ٵ،ڂثطاٖلاٸٺ !ؿشٷسڃٶ
٦رٻ ٞرطز    سڃر ٦ٷځا٪ط ٧ٞط ٲ - سڃزض ٲٹضز آٴ ٧ٞط ٦ٷ ؾبظ قٹز. ٲك٧٭ ڀضٞشبضټبزازٴ  طڃڃٲبٶٕ سٛ سٹاٶس ځٲ
ٲٳ٧ٵ اؾرز احؿربؼ    ؿز،ڃ٦ٻ زضؾز ٶ سڃزټځضا اٶدبٰ ٲ ڂځاٸ٢بر ٦بضټب ځ٦ٻ ٪بټ سڃټؿش ڀاؿشٻڂقب

ا٪رط ٧ٞرط    اٲرب . سڃر ٦ربض ٦ٷ  سڂر ٦ٻ زٸؾرز ٶساض  ڂځضٞشبضټب طڃڃسٛ ڀ٦ٻ ضٸ سڃزاقشٻ ثبق عٺڃٸ اٶ٫ سڃ٪ٷبٺ ٦ٷ
 سٹاٴ اڂٵ ٸيرٗڃز ضا سٛڃڃرط زاز.  ؾرشځ ٲځزض آٴ نٹضر ثٻ ،قٳب ٦لا  آزٰ ٸحكشٷب٦ځ ټؿشڃس٦ٻ  سڃ٦ٷ ځٲ
 اؾز. ٽٹزٺڃضٞشبضسبٴ ث طڃڃسٛ سلاـ ثطاڀ دصڂطڂس ٦ٻثٻ ضاحشځ ٲځ س،ڃ٦ٷځاحؿبؼ قطٰ ٲ ځٸ٢ش

٦رٻ چرٻ    سڃر زټ مڃٸ سكرر  ٪ٷبٺ س٧ٟڃ٥ ٦ٷڃرس اظ احؿبؼ ٦ٷس قطٰ ضا ځثٻ قٳب ٦ٳ٥ ٲ طڂخسٸ٬ ظ
زاٶٯررٹز زض  ڀقررطٰ اؾررز. )خررسٸ٬ ثررطا    ،سڃرر٦ٷځ٦ررٻ سدطثررٻ ٲرر   ځذٹزآ٪رربټ ټڃدرربٴ ځظٲرربٶ

http://www.newharbinger.com/49616 .ٲٹخٹز اؾز) 
 

 تفکیک ششم اص احساس گٌاُ 1-1جذٍل 

، وٙ ذ ٣ٔ   ٣بث٤  اسص ٔٙف٣ سفتبسؽ سا ب٤ؿخق خٛد  ٚلت٣ٞؼتٙذ وٝ  ٣خٛدآٌبٞ ٙذ٤٘بخٛؿب ٞب٥ٞ٢جبٖؿشْ ٚ ٌٙبٜ ٞش دٚ 
دا٘ٙ ذ،  ٞب سا ٔؼ بدَ ٞ ٓ ٔ ٣   ٚ آٖ وٙٙذ٣اػتفبدٜ ٔ ٍش٤ىذ٤ ٢ثٝ جب سا اكغلاحبت ٤ٗٔشدْ اغّت ا ،اٌشچٝ .ؿٛ٘ذا٤جبد ٣ٔ

 تٛا٘ ذ ث ٝ ؿ ٕب دس   ٣ج ذَٚ ٔ    ٤ٗٞب ٚجٛد داسد. اثش آٖٔؤ ت٤ش٤ٔذ ٢ٞبساٞىبس ٥٘ض ٚ ٞب٥ٞجبٖ ٤ٗا ٥ٗث ٣ٟٕٔ ٢ٞبتفبٚت
 .دٚ وٕه وٙذ ٤ٗا ق٥تـخ

 کٌیذ؟ّای هٌفی اس خَد هیچِ ارسیابی

 احساس گٌاُ شزم

 خٛدْ

 ٔٗ و٥ؼتٓ؟

ٞب٢ ٤ٛٞت ٔٗ )ٔثُ ٤ٛٞت اخلال٣، جٙؼ٣ ثشخ٣ اص جٙجٝ
 ٚ جٙؼ٥ت٣(

 حشف٣ وٝ ثٝ ٤ه ٘فش صدْ

 وبس٢ وٝ ا٘جبْ دادْ

 ٤ى٣ اص سفتبسٞب٢ ٔٗ

 ٞب٢ ٤ٗٔى٣ اص ػُٕ

 دٌّذ؟اطلاعاتی هیّا بِ هي چِ ایي ّیجاى

 احساس گٌاُ شزم

 ٔٗ آدْ ٚحـتٙبو٣ ٞؼتٓ.

 ٤ه ٔـى٣ّ دس ٔٗ ٚجٛد داسد.

 ٔٗ دس خٛدْ ٘مق داسْ ٚ ٔملش ٞؼتٓ.

 ٔٗ آدْ اسصؿٕٙذ٢ ٥٘ؼتٓ.

 ٔٗ ؿب٤ؼت١ اتفبلبت خٛة ٥٘ؼتٓ.

 ٔٗ وبس اؿتجب٣ٞ ا٘جبْ دادْ.

 ٔٗ ثٝ وؼ٣ وٝ دٚػتؾ داسْ آػ٥ت صدْ.

 وٙٓ.ثبؿٓ ػُٕ ٣ٕ٘خٛاٞذ ٔٗ آٖ عٛس٢ وٝ دِٓ ٣ٔ
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 کٌذ؟ یٍادار ه یاطلاعات شوا را بِ اًجام چِ کار يیا

 احساس گٌاُ شزم

 ٞب٣٤ دٚس٢ وشدٖٞب ٚ آدْاص چ٥ٙٗ ٔٛلؼ٥ت
 پٟٙبٖ ؿذٖ
 تٛجٝ ٘ىشدٖ

 آػ٥ت صدٖ ثٝ خٛد ٤ب تٙج٥ٝ وشدٖ خٛد
 ػشوٛفت صدٖ ثٝ خٛد ٤ب لضبٚت وشدٖ خٛد

 ججشاٖ وشدٖ ٤ب ػزسخٛا٣ٞ وشدٖ
 آٔذٜ پ٥ؾ ٚضؼ٥ت اؿتجبٜ ٤ب دسػت وشدٖتلح٥ح 

 تمبضب٢ ثخـؾ وشدٖ
 دس ٔٛسد خٛد تٛض٥ح دادٖ

 
ثرٻ  ٸڂػ٪رځ   ٵڂا زاضز. ځاخشٳبٖاٚٯت ڂ٥ ٲؤٮٟٿ اؾز ٦ٻ  ٵڂقطٰ ا ڀسڃ٦ٯ ڀټبځػ٪ڂاظ ٸ ٫طڂز ځ٧ڂ

 ټبڀټڃدبٴ ٱ،ڂَٹض ٦ٻ ٢جلا  اقبضٺ ٦طزټٳبٴ ذٹزآ٪بٺ اؾز. ټڃدبٶځ ٦ٻ قطٰقٹز ځٲطثٹٌ ٲ زڃٸا٢ٗ ٵڂا
ټٷدبضټرب ٸ   بڂر  ٫رطاٴ ڂذٹز ثب زٿ ؿڂٲ٣ب ڀ٦ٻ اٚٯت ثٻ ٲٗٷب ټؿشٷس ځبثڂاضظذٹز ڂځسٹاٶب ٲٷسبظڃذٹزآ٪بٺ ٶ

ٖ ٿ ٲؤٮ٥ٟ ڂ سٹاٶس ځقطٰ اٚٯت ٲ ٭،ڃزٮٵڃټٳثٻ اؾز. ځاٶشٓبضار اخشٳبٖ ، ثرٻ اڂرٵ   زاقرشٻ ثبقرس   ځاخشٳرب
 سڃر ٦ٷ ځا٪رط ٧ٞرط ٲر    .زټٷرس  ځٸ ثٻ ٲب دبؾرد ٲر   ٦ٷٷس ځچ٫ٹٶٻ ٲب ضا زض٤ ٲ ٫طاٴڂز ٱڃ٦ٷ ځ٧ط ٲٞ ٲٗٷځ ٦ٻ

 حشٳربلا  ا ٦ٷٷرس،  ځقٳب ضا َطز ٲ بڂ طٶس،ڂدص ځٶٳ سڃَٹض ٦ٻ ټؿشقٳب ضا آٴ ٦ٷٷس، ځقٳب ضا ٢ًبٸر ٲ ٫طاٴڂز
 .سڃ٦ٷٲځقطٰ ضا سدطثٻ 

 ّإ ضشمدسک هؤلفِ
 سٺڃظٲبٴ آٴ ضؾر  س،ڂ٦طز ساڃد ټبټڃدبٴ طڂقطٰ ٸ سٟبٸر آٴ ثب ؾب اظ ٲبټڃز ټڃدبٴ ڀثٽشط زض٤ا٦ٷٹٴ ٦ٻ 

  .سڃسٳط٦ع ٦ٷ ،زټٷس ځٲ ٭ڃ٦ٻ قطٰ ضا سك٧ ځٲرشٯٟ ڀاؾز ٦ٻ ثط اخعا
قرٷبذشځ   اٶرس: قرسٺ  ٭ڃاظ ؾرٻ خرعم ٲرشٯرٝ سكر٧     ټبٿ ټڃدبٴ٦ٻ ټٳ سڃقطٸٔ، ٲٽٱ اؾز ثساٶ ڀثطا

زټس(، ٸ ضٞشبضڀ )ضٞشربضڀ  سبٴ دبؾد ٲځاڀ ٦ٻ ثسٴ٦ٷٷس(، خؿٳځ )قڃٹٺسبٴ ٖجٹض ٲځ)ا٧ٞبضڀ ٦ٻ اظ شټٵ
 ځقرٷبذش ٿ ٲؤٮٟر . ٱڂطڃٲثب٬ زضٶٓطث٫ ثطاڀذكٱ ضا  سڂڃبڃثٳبڂ٭ ثٻ اٶدبٰ آٴ زاضڂس(. زټڃس ڂب س٦ٻ اٶدبٰ ٲځ

! ڀثرس  قبٶؽٖدت  !اٞشبزځٲاسٟب٠  اڂٵ ٲٵ ڀثطا سڂٶجب ٦ٻٲث٭ اڂٵ ثبقس ڀذكٱ ٲٳ٧ٵ اؾز قبٲ٭ ا٧ٞبض
٪رطٺ   ڀټرب احؿبؼ ذكٱ اٚٯت ثب يرطثبٴ ٢ٯرت، ٲكرز    ،خؿٳځزض ؾُ   ٶبٖبزلاٶٻ اؾز! ځٯڃذ ٵڂا بڂ

 بزڂر ٞط ٲڃ٭ ثرٻ  ذكٱ ٲٳ٧ٵ اؾز قبٲ٭ ڀضٞشبضٿ ٲؤٮٟ ٥ٞ ؾٟز ټٳطاٺ اؾز. بڂ٦طزٺ، ًٖلار ٲٷ٣جى 
 ثبقس. ځقره بڂ قڃئځٲكز ظزٴ ثٻ  بڂ مبڃاق ٦طزٴ ظزٴ، دطسبة

٦رٻ ٚبٮجرب  ٲشٹخرٻ آٴ     ڀ اؾرز عڃر چ ٵڃاٸٮر ټب، ټب، احؿبؾبر ثسٶځ ټٳطاٺ ثب آٴزض ٲٹضز ؾبڂط ټڃدبٴ
 ظٶرس،  ځسبٴ سٷس ٲر ٦ٻ ٢ٯت ٺ ثبقڃسسٲٳ٧ٵ اؾز ٲشٹخٻ ق ،ٻ ٦ٷڃسضا سدطث ثطاڀ ٲثب٬، ا٪ط سطؼقٹڂس.  ٲځ
 ،زض ذٹز قسٺ ثبقڃساحؿبؾبر  ٵڂا ٲشٹخٻ . ا٪ط٦ٷڃسٲځ ٻآقٹثاحؿبؼ ز٬اؾز ٸ  قسٺ سبٴ ذك٥زټبٴ

 ٪ڃطڂس ٦ٻ زض حب٬ سدطثٿ ټڃدبٴ سطؼ ټؿشڃس.احشٳبلا  ٶشڃدٻ ٲځ
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 ضشم ٖضٌاخت ٔهؤلف

٦رٻ ثرٻ ظٸزڀ ثرٻ آٴ    زاضز ) عڃر ٶٿ خؿرٳځ  ٲؤٮ٥ٟ ڂ ٪طچٻ قطٰٲشٟبٸر اؾز. ا ځحب٬ قطٰ ٦ٳٵڂثبا
اؾرز ٦رٻ اٞرطاز اثشرسا ٲشٹخرٻ آٴ       ڀعڃر ٲٗٳٹلا  ټٳربٴ چ ټڃدبٴ  ٵڂا ځقٷبذش ٿ(، ٲؤٮٟذٹاټڃٱ دطزاذز

 ڀټرب  ٦ٻ قطٰ ٲٗٳٹلا  اظ ٢ًربٸر  ڂځخبَٹضذبل، اظ آٴثٻ ٶكبٶ٫ط ٸخٹز قطٰ اؾز. ٵڂقٹٶس ٸ ثٽشط ځٲ
ٶرٹٔ   ٵڂر قرٹز، ا ځٲر  ځٶبقثٹزٴ ٢جٹ٬ ط٢بث٭ڃٚ ځثٻ ٶٹٖ بڂ ٲ٣هطثس، ٶب٢م،  ٲث٭زض ٲٹضز ذٹزسبٴ  ځٲٷٟ

 ٵ،ڂثرطا ٖلاٸٺ زضحب٬ خسا٬ ټؿشڃس. ثبقٷس ٦ٻ قٳب ثب قطٰ ڂځټبٶكبٶٻ ٵڂسطاظ ٸاي  ځ٧ڂسٹاٶٷس ځا٧ٞبض ٲ
ټؿرشٷس )ٸ   مڃسكرر ٢بثر٭  ځضاحشر زضزٶب٤ ٸ ٢سضسٳٷس ټؿشٷس، اٚٯت ثرٻ  بضڃا٧ٞبض ثؿ ٵڂ٦ٻ ا ڂځخباظ آٴ
٦رٻ ثرب احؿربؼ قرطٰ ټٳرطاٺ       ڀا٧ٞربض  ٵڂسطحڂاظ ضا ځثطذ خبٵڂټب ؾرز اؾز!(. زض ا٪طٞشٵ آٴسٺڂٶبز

 آٸضزٺ قسٺ اؾز: ،ټؿشٷس

 .ٲك٧ٯځ زض ٲٵ ٸخٹز زاضز 

  ٲٵ ٸخٹز زاضز زڂاظ ټٹ ځثرك بڂٲٵ  زڃزض ٲٹضز قرهٲك٧ٯځ. 

  ٶڃؿشٷس.٢جٹ٬ ٢بث٭ٲٵ  ڀضٞشبضټب بڂا٧ٞبض، احؿبؾبر 

 .ٲٵ آزٰ ثسڀ ټؿشٱ 

 ٦بٞځ ذٹة ٶڃؿشٱ. ٲٵ ثٻ اٶساظپ 

 .ٰٲٵ ثٻ ٶحٹڀ اڂطاز زاض 

  اظ زڂ٫طاٴ ٦ٳشطٰ.ٲٵ 

 .ٲٵ دصڂطٞشٷځ ٶڃؿشٱ 

 .ٰٲٵ قبڂؿشٻ ٶڃؿشٱ ٸ ٮڃب٢ز چڃعټبڀ ذٹة ضا ٶساض 

 هؤلفٔ جسوٖ ضشم

قرطٰ ثرب    ٶجبقس. سكرڃم آٴ اظ زڂ٫ط ټڃدبٶبر ؾبز٪ځثٻ قطٰ، ٲٳ٧ٵ اؾز ٿ خؿٳځٮٟؤٲسكرڃم 
اؾز  ځرش٫ڃثطاٶ٫ فڂاحؿبؾبر قبٲ٭ اٞعا ٵڂاظ ا ځثطذ ټٳطاٺ اؾز. ثسٶځاظ احؿبؾبر  ځٗڃٸؾ ٝڃَ

زض ٢ٟؿٻ  ځٸ ٪طٲب، ؾٟش ځٲبٶٷس احؿبؼ ثطاٞطٸذش٫ س،ڃ٦ٷ ځسطؼ سدطثٻ ٲ بڂ٦ٻ زض ټٷ٫بٰ احؿبؼ ذكٱ 
 ڂځټرب آٴ ٻڃقرج  كرشط ڃ٦ٻ ټٳطاٺ ثرب قرطٰ ټؿرشٷس، ث    ځاحؿبؾبس طڂحب٬، ؾبٵڂثبا ٸ ٲك٧٭ زض سٷٟؽ. ٷٻڃؾ

 ٵڂسط حڂاظ ضا ځثطذ ټبٵڂزضز ٲٗسٺ. ا بڂس، ٲبٶٷس احؿبؼ ٚط٠ قسٴ ټؿشٷس ٦ٻ ټٳطاٺ ثب ٚٱ ٸ اٶسٸٺ ټؿشٷ
 :آڂٷسٲځټؿشٷس ٦ٻ ټٳطاٺ ثب قطٰ  ځاحؿبؾبس

 احؿبؼ ٚط٠ قسٴ 
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 ٲٗسٺ احؿبؼ ؾٷ٫ڃٷځ زض  

 زض نٹضر ځثطاٞطٸذش٫ بڂ ٪طٲب احؿبؼ 

 ذٹز پزض ٲٗس ڀٳبضڃاحؿبؼ ث 

 ځسٹٶٯ سڂز 

 ځاحؿبؼ ذ٫ٟ  

 ٲك٧٭ زض سٷٟؽ 

 ٷٻڃزض ٢ٟؿٻ ؾ ځؾٟش 

  سٽٹٔحبٮز 

 زض اٶساٰ قٳب ځٷڃؾٷ٫ 

 ضشم ٕسفتاس ٔلفؤه

 سڂر زٸؾز زاض ٦ٻ ټٷ٫بٰ سدطثٿ قطٰاؾز  ڂځاؾز، ٦ٻ قبٲ٭ ٦بضټب ڀضٞشبضٿ قطٰ، ٲؤٮٟ ڂځٶٽبٿ ٲؤٮٟ
٦ٻ ټٷ٫بٰ احؿربؼ قرطٰ    ٱڃقطٸٔ ٦ٷ ڂځثب ٦بضټب سڂڃبڃث .سڃزټځٸا٢ٗب  اٶدبٰ ٲ قٳب آٶچٻٶڃع ٸ  سڃاٶدبٰ زټ

ټبڀ انرٯځ ټرط ټڃدربٶځ،    ڂ٧ځ اظ ٲؤٮٟٻ .ٷسڂ٪ٹځٲ 1ثٻ ٖٳ٭ سڂقس ٭ڃٲ ثٻ آٴ. سڃاٶدبٰ زټ سڂزٸؾز زاض
زض ظٲربٴ   ٭ٖٳر  ٲڃ٭ قسڂس ثٻ ٵڂسطٲشساٸ٬آڂس. ٸخٹز ٲځاؾز ٦ٻ ټٳطاٺ آٴ ټڃدبٴ ثٻ ٲڃ٭ قسڂس ثٻ ٖٳ٭

 .اؾرز اٶش٣ربز اظ ذرٹز    بڂذٹز ثٻ  ؾط٦ٹٞز ظزٴ بڂذٹز،  ٻڃاخشٷبة، سٷج بڂدٷٽبٴ ٦طزٴ  ڀثطا سٳبڂ٭، قطٰ
اڀ ٶساضز، اٲب زض ٲٹا٢ٗځ ٦رٻ زض  ٞبڂسٺٲٗٳٹلا   ٻټبڀ قسڂس ٸ اٞؿبض ٪ؿڃرشٲڃ٭ ٵڂثٻ ا ٦طزٴ ٖٳ٭ ،٪طچٻا

. ٶٓطثڃبڂرس ٣رځ ثرٻ  ٲٷُقٹڂس، چٷڃٵ ٦بضټبڂځ ٲٳ٧ٵ اؾز اثط ٢ًبٸر ٦طزٴ ذٹز زچبض احؿبؼ قطٰ ٲځ
 ځٲٷ٣ُر  ٫رطاٴ ڂاظ ز ڀزٸض بڂر ذرٹز   ٻڃر سٷج س،ڃر ٦ٷ ځبثڂ٢جٹ٬ اضظط٢بث٭ڃا٪ط ذٹز ضا ٸحكشٷب٤، ٶب٢م ٸ ٚ

ٲڃ٭ قرسڂس   بڂټب ځٶٹٔ ذٹز ٢ًبٸس ٵڂ٦ٻ ا ٱڃ٦ٷځٲب ٧ٞط ٶٳ -٦ٻ  َٹض ٸاي  ثبڂس ث٫ٹڂڃٱثٻ ذٹاټس ثٹز.
ټب ٸ ٖٳٯ٧طز  ٢ًبٸراڂٵ ٶٹٔ ٦بټف  ڀټب ضا ثطا ٦شبة اٶٹأ ٲٽبضر ٵڂٸ ا ټؿشٷس سڃٲٟ ٸ اٞطاَځ ثٻ ٖٳ٭

 اؾرز ٦رٻ   ځ٤ قرطٰ، ٲٷ٣ُر  ٶٓط زض، اظ ٶ٣ُٻاٲبثٻ قٳب آٲٹظـ ذٹاټس زاز.  زض ظٲبٴ سدطثٿ قطٰ،ٲؤثطسط 
ټربڀ  ٲڃر٭ اظ  ځثطذر  خبٵڂزض اټٳطاٺ ثبقس.  ځٲٷٟ ڀټبځبثڂذٹزاضظٲڃ٭ قسڂس ثٻ ٖٳ٭ ثب ټڃدبٴ ٶبقځ اظ 

 :آٸضزٺ قسٺ اؾز ،قطٰ زض ظٲبٴ ذبل قسڂس ثٻ ٖٳٯځ

  زٸضڀ ٦ٷڃس. بڂ ڀطڃ٪٦ٷبضٺ ٫طاٴڂ، اظ زقٹڂسدٷٽبٴ 

 .نٹضر ذٹز ضا ثذٹقبٶڃس 

 
1. action urge 




