
«3» 

 

 ٍقتی دختر شوا 
 اختلال شخصیت هرزی دارد

 هاهای ضروری برای کمک به خانوادهمهارت

 جهت مذیریت اختلال شخصیت مرزی 

 
 

 تألیف

 لدکتر دَنیل اس. لوب
   
 
 

 تزجوِ
 آ وثوقی پانته

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



«7» 

 فْرست 

 9 ........................................................................................................... یسپاسگسار

 11 ........................................................................................................ سخن مترجم

 15 ................................................................................................................... مقذمه

 23 ........................................................................ٕ هشص تٍ٘ سضذ اختلال ضخص فٗتعاس :1فصل 

 42 .................................................................. تش خاًَادُ ٕهشص ت٘اختلال ضخص شات٘تأث :2فصل 

 66 ................................................................................ٕ ٍالذگش ّٕا تش هْاست ٕا هقذهِ :3فصل 

 81 ............................................................... ذ٘کٌ ٕش٘هلَگ طتش٘ت ّٕا ة٘: اص آس1 ٔهشحل :4فصل 

 97 .................................................... ذ٘دّ اىٗسا پا ٕتَاًوٌذساصٍ  ٖ: ّوَاتستگ2 ٔهشحل :5فصل 

 115 ......................................................................................... : دسهاى ٍ تخطص3 ٔهشحل :6فصل 

 133 ................................................................................................... خاًَادُ ذٗساختاس هذ :7فصل 

 158 ..................................... ذ٘تا تِ دختشتاى کوک کٌ ذ٘اًجام دّ ذ٘تَاًٖ کِ ه ٖٗکاسّا :8فصل 

 166 .................................... ذ٘تا تِ دختشتاى کوک کٌ ذ٘اًجام دّ ذ٘تَاًٖ کِ ًو ٖٗکاسّا :9فصل 

 185 ........................................................ ضَدٖ فشصًذ ضوا ٍالذ ه ٍٖقت ،ًٖسل ي٘اثشات ت :18فصل 

 201 .................................................................................................................. منابع

 202 .................................................................................یبه فارس یسیانگل ۀنام واشه

 204 .................................................................................یسیبه انگل یفارس ۀنام واشه

 207 ...................................................................................................... از طرف ناشر

 

  



«23» 

 1فصل 

 تعاریف ٍ رشذ اختلال شخصیت هرزی

اٶځ تٟبٸت زاضٶس ظڂطا آٶٽب اٮ٫ٹڀ ٞطا٪ڃطڀ ټبڀ ضٸټبڀ قرهڃت ثب ؾبڂط اذت ٬اذت ٬
، زټٷس ٦ٻ احطڀ ٶب٦بضآٲس ثط ضٸاثٍ ثڃٵ ٞطزڀ زاضٶس. ثنٻ ټٳنڃٵ زٮڃن٭   اظ ضٞتبض ضا ٶكبٴ ٲځ

اظ احطات اذت ٬  ځزضؾت ٲؿتٯعٰ اڂٵ اؾت ٦ٻ قٳب زض٤ اڂزبز تٛڃڃطات ٲإحط زض ذبٶٹازٺ
٬ ضٸڀ ذٹز، ټٳؿنط  قرهڃت ٲطظڀ ثط زذتط ذٹز زاقتٻ ثبقڃس ٸ ثٻ تأحڃطات اڂٵ اذت 

اڂٵ، قٳب ثنطاڀ زؾنتڃبثځ ثنٻ     ثطٖ ٸٺ. ثجطڂس پځٶڃع  ٸ ؾبڂط ٞطظٶساٶتبٴ ڂب قطڂ٥ ظٶس٪ځ
٢طاض زټڃس  ٛڃڃطات زض ٲحڃٍ ارتٳبٖځ اٸ ضا ٲس ٶٓطآٲڃع ثبڂس اڂزبز تٲٹ٣ٞڃت ټبڀٲساذٯٻ

٦ٷنس. زض اڂنٵ ٞهن٭، ثنٻ احنطات      ٦ٻ زض ثڃكتط ٲٹا٢ٕ اڂٵ ٦بض، ټٳٿ ذبٶٹازٺ ضا زض٪ڃط ٲنځ 
اذت ٬ قرهڃت ٲطظڀ ثط زذتطتبٴ پطزاذتٻ ذٹاټس قس ٸ زض ٞه٭ ثٗسڀ، تأحڃطات اڂٵ 

 اذت ٬ ثط ذبٶٹازٺ تٹيڃح زازٺ ذٹاټس قس.

ٍ  اڂزبز زض ٞطز تٹاٶبڂځ قست ٲبٶٕ ثٻ اذت ٬ قرهڃت ٲطظڀ  ٸ پبڂنساض  ؾنبٮٱ،  ضٸاثن
 ٦ٻ اظ اذت ٬ قرهڃت ٲنطظڀ ټبڂځ آٲٹظڂس ترطڂتقٹز. قٳب زض اڂٵ ٞه٭ ٲځاڂٳٵ ٲځ
تٟبٸت زاضٶس. ٲب ثنٻ ثطضؾنځ    ٞطظٶسٸ ٲؿڃطټبڀ ٲتساٸ٬ ضقس  ټب رطڂبٴقٹٶس ثب ٶبقځ ٲځ

ٸ  ٦ٷٷنس ثنبظزاضڀ ٲنځ  اظ ٖٳٯ٧طز ٲٹ١ٞ ذبٶٹازٺ  اڀ ذٹاټڃٱ پطزاذت ٦ٻاٮ٫ٹټبڀ ضٞتبضڀ
ټنبڀ ثٗنسڀ،   طٸز. زض ٞهن٭ ثن ذنٍ پنڃف    آذنط  ؾنٳت ثنٻ قٹٶس ٦ٻ ذبٶٹازٺ ٲٹرت ٲځ

قٹٶس ٸ اڂٷ٧ٻ چُنٹض  بضڀ تٹيڃح زازٺ ٲځچ٫ٹٶ٫ځ تكرڃم اڂٵ اٮ٫ٹټبڀ ٶب٦بضآٲس ضٞت
 تط ٦ٳ٥ ٦ٷٷس.٦ٻ ثٻ اڂزبز ٦بض٦طز ؾبٮٱ ڂبثڃٱ زؾتآٶٽب ضا تٛڃڃط زټڃٱ تب ثٻ اٮ٫ٹټبڂځ 

 تأثٕرات تر فرزوذ: دختر مه چٍ مشکلٓ دارد؟

بؾځ زاضز، لاظٰ اؾنت ثنٻ اڂنٵ    نچنٻ احؿن   ضاؾنتځ ثنٻ س زذتط قٳب نثطاڀ اڂٷ٧ٻ زض٤ ٦ٷڃ
ټڃزنبٴ ضا ٲبٶٷنس زڂ٫نطاٴ     اذت ٬ قرهڃت ٲنطظڀ ٲجت  ثٻ اٞطاز  ٲٹيٹٔ آ٪بٺ ثبقڃس ٦ٻ
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ثنٻ  اذنت ٬ قرهنڃت ٲنطظڀ     ثٻ ٲجت  ٞطظٶس تٹؾٍ قسٺ تزطثٻټڃزبٴ  ٦ٷٷس. تزطثٻ ٶٳځ
تنط  ٶبتٹاٴٸثڃف  قٹز. ٶٹظازاٴ اٶؿبٴ ٦ٱځ زض٤ ٲځت٧بٲٯ اٶساظاظ َطڂ١ چكٱثٽتطڂٵ ٶحٹ 
تٹاٶٷنس  آٶٽنب ٶٳنځ   .قٹٶسځزڂ٫ط زض اڂٵ ٦طپ ذب٦ځ ٲتٹٮس ٲٲٹرٹزات  ټط٪ٹٶٿاظ ٶٹظازاٴ 

ٯت ثعٶٷس. ٶنٹظازاٴ اٶؿنبٴ ثنب    تٹاٶٷس ضاٺ ثطٸٶس ٸ ڂب َٚٚصاڀ ذٹز ضا ٞطاټٱ ٦ٷٷس. آٶٽب ٶٳځ
ثٻ  آٶٽب ثڃؿت ؾب٬ پؽ اظ تٹٮس ، ٲٛعآڂٷس ٸ ؾطاٶزبٰثٻ زٶڃب ٲځ ڂبٞتٻ ضقسٲٛعڀ تب حسڀ 

زاضٶنس.   اڀځځ ثؿڃبض اثتننساڂضؾننس. ٶٹظازاٴ ټٳچٷڃٵ ؾبذتبض ټڃنزبٶت٧بٲٯف ٲځ ٶٽبڂت
ټنبڀ  احؿنبؼ »ٸ « ټبڀ ذٹةؿبؼاح»٦ٷٷس: ٣ٍٞ زٸ ټڃزبٴ ضا تزطثٻ ٲځ آٶٽب زض ان٭،

 ٪طڂٻ ٦طزٴ تب ظٲبٶځ ٦ٻ ڂ٥ ٶٟط ثٻ ټب زاضٶس:ثطاڀ ٲ٣بثٯٻ ثب اڂٵ ټڃزبٴ ڀ٣ٍٞ اثعاض ٸ« ثس
ٸاٮسڂٵ ثطاڀ پبؾد ثٻ  كبٴ ثڃبڂس ٸ ثطاڀ اڂٷ٧ٻ حبٮكبٴ ثٽتط قٹز، ٦بضڀ اٶزبٰ زټس.ؾطاٚ
 قنست پطزاظٶنس تنب اظ   پنځ قنطاڂٍ ٲرتٯنٝ اٸ ٲنځ    زضڀ ٶٹظازقبٴ ثٻ ثطضؾځ پځټب٪طڂٻ

 ،زټٷنس ثٻ اٸ ٚصا ٲځ ٦ٷٷس ٸ ا٪ط تٳڃع ثٹز ثطضؾځ ٲځ ضا پٹق٧فآٶٽب اـ ث٧بټٷس. ٶبضاحتځ
ټبڀ ؾپؽ ٮجبؼ آڂٷس ٸ اظحس ثسٴ ٶٹظاز ثطٲځ تكرڃم ؾطٲب ڂب ٪طٲبڀ ثڃف زضنسزثٗس 

اڀ ٶؿنجت ثنٻ   . ٶٹظاز ټڃچ آ٪بټځتب پبڂبٴٲٷٹا٬  ٦ٷٷس ٸ ثٻ ټٳڃٵضا ٸاضؾځ ٲځ ذڃٯځ تٷ٩
، اـ تٹؾٍ ٸاٮسڂٷف ثطَطٜ ٶكنٹز ٶبضاحتځټبڀ ٸاٮسڂٷف ٶساضز ٸ ا٪ط ڂب احؿبؼٶڃبظټب 
 .ذٹاټس ٦طزټبڂف ضا ثڃكتط ٪طڂٻ
٦ٷٷنس تنب ثنطاڀ اضينبڀ     ٢بثٯڃت ثڃكتطڀ پڃسا ٲځ، ٦ٹز٦بٴ زض َځ ظٲبٴَٹضٲٗٳٹ٬  ثٻ
٦نطزٺ ٸ   تحٳ٭ٶب٦بٲځ ضا ثڃكتط ٸ ثڃكتط  ٲطٸض ثٻٵ آٶٽب ذٹز ٲٷتٓط ثٳبٶٷس، ثٷبثطاڂ ٶڃبظټبڀ

 ثنٻ  تنط َٹلاٶننځ ظٲنبٶځ  ٦ٷٷس تب ٦ؿت ذكٷٹزڀ ٸ ٮصت ضا ثنطاڀ  تٹاٶبڂځ اڂٵ ضا پڃسا ٲځ
 اظ٦ٷٷس. ضا ٞطاټٱ ٲځ تطثبحجننبت٪ٹٶٻ آٶٽب اٲ٧بٴ ضٸاثٍ ثڃنٵ ٞطزڀ  ثسڂٵ تأذڃط ثڃٷساظٶس،

ؾنرتځ اڂنٵ ٲٹينٹٔ ضا     ثنٻ ٲنطظڀ   قرهنڃت  اذنت ٬  ٲجت  ثنٻ اقربل  زڂ٫ط، َطٜ
 ټٷ٫نبٲځ ٦نٻ  ضڀ زاقنت.  اٶتٓبض ٦ؿت ٦بٲطٸاڂځ ٞٹ تٹاٴ ثڃكتط اٸ٢بت ٶٳځپصڂطٶس ٦ٻ  ٲځ
 ٦ٷنس؛  اڂزبز ٲنځ  تحٳٯځ زض آٶٽبٚڃط٢بث٭ ٶبضاحتځ ټڃزبٶځ ،قٹٶس اڂٵ اذت ٬ٲځ ٶب٦بٰآٶٽب 

 ڀآٶٽنب تنب حنسٸز    ټبڀزټٷس، ټطچٷس ٸا٦ٷفضا ازاٲٻ ٲځثٷبثطاڂٵ آٶٽب رٷ٫ڃسٴ ثط يس آٴ 
ټبڂف احط٪صاض ټؿتٷس، اٲ٧بٴ زاضز ثنٻ  اؾت. ا٪ط ٦ٹز٤ ٲتٹرٻ قٹز ٦ٻ ٪طڂٻ ؾبلاٶٻثعض٨

ټب اٚٯت ثنٻ پطذبقن٫طڀ ٶؿنجت ثنٻ ٸاٮنسڂٵ تجنسڂ٭       اڂٵ ٪طڂٻ اٲبزټس ٪طڂٻ ٦طزٴ ازاٲٻ 
٦ٷنس ٦نٻ    زضپځ ٪ٳبٴ ٲځ پځ زضٶ٩ ٸ قٹٶس. ٞطظٶس ٲجت  ثٻ اذت ٬ قرهڃت ٲطظڀ ثځ ٲځ
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ذنٹز ضا ٶڃبٲٹذتنٻ اؾنت ٸ     ټنبڀ اٸ ٶحٹپ تٹرٻ ثنٻ ټڃزنبٴ  ضز؛ ظڂطا زا 1«٢طثبٶځ» ټٹڂت
ٶبذٹقنبڂٷسـ ضا اظ اٸ زٸض ٦ٷٷنس. اٸ    ټنبڀ ف اٶتٓبض زاضز ٦ٻ احؿنبؼ پڃٹؾتٻ اظ اَطاٞڃبٶ

اٶزبٰ ٶسټٷنس ثنب آٶٽنب     اڂٵ ٦بض ضازاٶس ٸ ا٪ط ٲؿئٹ٬ ٲځ ٲٹيٹٔزڂ٫طاٴ ضا ٶؿجت ثٻ اڂٵ 
اټٳڃنت ثنب   ٶبضاحتځ رعئنځ ٸ ٦نٱ  تٹاٶس ثڃٵ ٦ٷس. اٸ ټٳبٶٷس ڂ٥ ٶٹظاز، ٶٳځثسضٞتبضڀ ٲځ

، ثننطاڀ اٸ ٶننبضاحتځ ثننعض٨ ٸ پطاټٳڃننت تٳڃڃننع ٢بئنن٭ قننٹز. ټط٪ٹٶننٻ زضز ٸ ٶننبضاحتځ  
 اؾت. ٶبپصڂط تحٳ٭

٦ٻ ٸڂػ٪ځ انٯځ اذت ٬ قرهڃت ٲطظڀ اؾنت  ضقسڂبٞتٻ ٦ٳتط  اڂٵ ؾڃؿتٱ ټڃزبٶځ
ټنبڀ اڂنٵ   تطڂٵ ٶكبٶٻثٻ ثطذځ اظ اثتساڂځ ازاٲٻقٹز. زض ټبڀ ٪ٹٶب٪ٹٶځ ٶٳبڂبٴ ٲځثٻ قڃٹٺ

 قٹز.ټڃزبٶځ، اقبضٺ ٲځٖسٰ ثٯٹ٘ 

 اضطزاة جذایی

ضٸ  ټب زض ٦ٹز٦بٶځ ٦ٻ ثب ذُط اثت  ثٻ اذت ٬ قرهڃت ٲطظڀ ضٸثنٻ ڂ٧ځ اظ اٸٮڃٵ ٶكبٶٻ
َجڃٗځ اؾت ٦نٻ ٦ٹز٦نبٴ، زض ټٷ٫نبٰ     آٲڃع اؾت. اڂٵ اٲطڀټؿتٷس، ايُطاة رساڂځ اٚطا٠

تب حسٸزڀ ايُطاة ڂنب   ب ٲبزض اؾتټاٸٮڃٻ ٦ٻ زض ثڃكتط ذبٶٹازٺ 2ثؿت٫ځ رساڂځ اظ ٶٳبز ز٬
ٶبضاحتځ ضا تزطثٻ ٦ٷٷس؛ چطا٦ٻ ٦ٹز٤ ثطاڀ اٲٷڃت ذٹز ثنٻ ٸاٮنسڂٵ ٶڃنبظ زاضز ثٷنبثطاڂٵ زض     

قٹز. ثًٗنځ ٦ٹز٦نبٴ ثٗنس اظ اٸٮنڃٵ تزطثنٿ رنساڂځ اظ       ظٲبٴ رساڂځ اظ آٶٽب ٲًُطة ٲځ
ٮنسڂٵ، ثنطاڀ   َنٹض٦ٯځ ٸا  ثٻ ٸاٮسڂٵ، تٹاٶبڂځ اڂٵ ضا زاضٶس ٦ٻ ذڃٯځ ؾطڂٕ ذٹز ضا آضاٰ ٦ٷٷس.
تٹاٶٷنس ثنب   اڂنٵ ٦نبض ضا ٲنځ    اڂٷ٧ٻ ثٻ ٦ٹز٦كبٴ ٦ٳ٥ ٦ٷٷس تب ثب رساڂځ اظ آٶٽنب ٦ٷنبض ثڃبڂنس،   

تنط  ټبڀ ظٲنبٶځ َنٹلاٶځ  ٲست ذٹز آٚبظ ٦ٷٷس ٸ ؾپؽ اڂٵ ٲؿڃط ضا تب زٸضٺ ټبڀ ٦ٹتبٺ ٚڃجت
اٲب ٦ٹز٦بٶځ ٦ٻ زض ٲٗطو ذُط اثت  ثٻ اذت ٬ قرهڃت ٲطظڀ ٢نطاض زاضٶنس،    پڃف ثجطٶس؛
تٹاٶٷنس اڂنٵ   قٹٶس ٢بزض ثٻ آضاٰ ٦طزٴ ذٹز ٶڃؿتٷس ٸ حتنځ ٶٳنځ  ٸاٮسڂٷكبٴ رسا ٲځ ٸ٢تځ اظ

قبٴ ٢سٲځ ثطزاضٶنس. آٶٽنب ثنٻ     ؾبظڀ ثسټٷس تب اَطاٞڃبٴ زض رٽت آضاٰ ٞطنت ضا ثٻ ذٹزقبٴ
٦ٷٷنس. اڂنٵ   ٦طزٶكبٴ ٲ٣بٸٲت ٲځ زټٷس ٸ زض ثطاثط ت ـ زڂ٫طاٴ ثطاڀ آضاٰاٖتطاو ازاٲٻ ٲځ

٦ٷس ٦ٻ زچبض اؾتٟطا٘، ؾطزضز ڂنب ٲٗنسٺ زضز    ڀ آٶٽب ضا ٶبضاحت٢سض اؾتطؼ، ٲٳ٧ٵ اؾت ثٻ

 
1. Victim identity 
2. Attachment figure 
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قٹز ٦ٻ ٸاٮس ټط ٦بضڀ ضا ٦ٻ زض حب٬ اٶزبٰ اؾت، ٲتٹ٢ٝ ٦ٷنس ٸ  قٹٶس ٸ اٚٯت ٲٹرت ٲځ
تنٹاٴ ثنٻ   ټبڀ اذنت ٬ قرهنڃت ٲنطظڀ ٲنځ     ؾٳت ٦ٹز٤ ثطٸز. اظ ٸڂػ٪ځثٻ ثطاڀ ٦ٳ٥

ټبڀ اٸٮڃنٻ  ٦طز ٦ٻ اڂٷٽب ٶٳٹٶٻٲ٣بٸٲت زض ثطاثط رساڂځ ٸ ټٳچٷڃٵ ذكٱ ٲطتجٍ ثب آٴ اقبضٺ 
 ټؿتٷس. آٲڃع ضټبقس٪ځ زض آڂٷسٺ ټبڀ اٚطا٠ اظ تطؼ

 1تحول ًبکبهی

ٕ ٲنسڂطڂت   ٞنطز زض  ثٻ تٹاٶبڂځ« ٶب٦بٲځ تحٳ٭» ٖجبضت  اـٲٹرنٹز زض ظٶنس٪ځ   ٲٹاٶن
ٕ  اؾنت.  ٲٹضزٶڃنبظ ٶب٦نبٲځ   تحٳن٭ ، ؾُح ظڂبزڀ اظ زض ٶتڃزٻ ؛اقبضٺ زاضز  تحٳن٭  زضٸا٢ن
 اظ٢جن٭  قنٹز اٞنطاز  ؾبٮٱ اؾت ٦ٻ ثبٖنج ٲنځ   2اڀٲ٣بثٯٻ ټبڀ ؿٱٲ٧بٶڃثڃكتط  ثٷڃبزٶب٦بٲځ، 

 ازاٲنٻ زټٷنس.   ټٳچٷنبٴ ثنب پكنت٧بض    ٲٹ٣ٞڃت، ٗس اظ ٖسٰثا٢ساٰ ثٻ ټط ٦بضڀ ت٧ٟط ٦ٷٷس ٸ 
ٞطظٶساٴ ٲجت  ثنٻ اذنت ٬ قرهنڃت     .قٹزٲځ ضٞتبضټبڀ ت٧بٶكځ ٲبٶٕ اظٶب٦بٲځ،  تحٳ٭
ذهٹل آٶٽبڂځ ٦نٻ  اظ ٸاٮسڂٵ، ثٻ تٗساز ظڂبزڀ ٶب٦بٲځ ثؿڃبض پبڂڃٷځ زاضٶس. تحٳ٭ ٲطظڀ،
اظ اذت ٬ قرهڃت ٲطظڀ زاضٶس، رٽت ٦بټف تٗبضو ٸ اڂزبز ننٯح   ٲجت  ثٻ ٞطظٶساٴ
٦ٹتنبٺ آٲنسٴ زض    ټطحنب٬  ثنٻ  ٦ٷٷنس.  اؾتٟبزٺ ٲځٞطظٶساٴ ذٹز  زض ثطاثط ٦ٹتبٺ آٲسٴضٸـ 

ضا ٶب٦نبٲځ   تحٳ٭٦ٷٱ، ذُبة ٲځ( اـ)ثڃٳبضڀ 3تٛصڂٿ ټڃٹلاثطاثط زذتطتبٴ ٦ٻ ٲٵ آٴ ضا 
ٸڂنػٺ ظٲنبٶځ ننبز٠ اؾنت ٦نٻ قنٳب زض ثطاثنط        اڂٵ ٲٹينٹٔ، ثنٻ   زټس.زض اٸ ٦بټف ٲځ

ثنٻ  اڂنٵ پڃنبٰ ضا    قنٳب  ؾرت ٶ٫طٞتٵ چطا٦ٻآڂڃننس ٦ٹتبٺ ٲځ ټبڀ اٸ ثب زڂ٫طاٴثسضٞتبضڀ
ا٪ط زذتطتبٴ ثٻ اڂٵ ثنبٸض ثطؾنس    .ٶڃؿتڃسټبڂف ٶب٦بٲځ ثٻ تحٳ٭٢بزض  ضؾبٶس ٦ٻٞطظٶس ٲځ

اٶتٓنبض  زض پنځ آٴ اظ اٸ   ذنٹز  ذٹزثنٻ اٸ ضا ٶساضٶنس   ب٦نبٲځ ٶ تحٳن٭ ٦ٻ ٸاٮسڂٷف تٹاٶبڂځ 
ضا ٦ٟبڂنت ثنٹزٴ   تطؼ اظ ثنځ ، ټٳڃٵ ٲٹيٹٔ ٦ٷس. تحٳ٭ضا  ضٸز ذٹزـ ټٱ ٶب٦بٲځ ٶٳځ
ثنٻ   ٶٟؿف اٖتٳبزثٻ ظٲبٴ ثب تًٗڃٝټٱقٹز ؾجت ٲځٸ اٞعاڂس ٲځ ټبڂفثٻ ؾبڂط تطؼ ٶڃع
 ٦ٷس.ٸاثؿت٫ځ اٞطاَځ پڃسا  ٶڃع قٳب

 

 
1. Frustration tolerance 
2. Coping mechanisms 
3. Feeding the monster 
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 ضعیف 1ّوذلی

ٲجنت  ثنٻ    قبٴ ٦ٻٞطظٶس ضؾٷسثڃكتط اًٖبڀ ذبٶٹازٺ ثٻ اڂٵ ثبٸض ٲځ ٰ ضٸظڀ،ؾطاٶزب
٢بئن٭  تځ ننن آٶٽب ٸ ڂب زڂ٫طاٴ ټڃچ اټٳڃ ټبڀطاڀ احؿبؼث٬ قرهڃت ٲطظڀ اؾت اذت 
 ثڃنبٴ ٦ٷنس.   ٚڃنط ٲؿنت٣ڃٱ  َٹض ٲؿت٣ڃٱ ڂب ٲٳ٧ٵ اؾت اڂٵ ٲٹيٹٔ ضا ثٻتبٴ ٞطظٶس .ٶڃؿت
 «تنٹ چنٻ احؿبؾنځ زاضڀ   ٦نٻ   طاڂٱ ٲٽٱ ٶڃؿتان   ث»ټبڂځ ٲبٶٷس ٲؿت٣ڃٱ اٸ ٖجبضت ثڃبٴ

 ٚڃنط ٲؿنت٣ڃٱ  َٹض ثٻ احتٳب٬ زاضز ٲٷ١ُ ٞطظٶستبٴ اظ زڂ٫طاٴڀ ثځټبزضذٹاؾنت اؾت ٸ
 ٲخنبٮځ اظ ٞطظٶنسڀ  زض ظڂنط   آٶٽنب ثبقنس.   ټبڀاټٳڃننتځ اٸ ٶؿجت ثٻ احؿبؼثځ٦ٷٷسپ  ثڃبٴ

ٸ تٹرنٻ  ا ټبڀتٹاٶس ثٻ احؿبؼزض ضٸظ ٖطٸؾځ ثطازضـ ټٱ ٶٳځ ځ٦ٻ حت قٹزٲُطح ٲځ
 .ٸ ذٹزـ ضا ثب اٸ ٸ١ٞ زټس ٷس٦

 !اٰ ظزٺ ڃزبٴټ، ذڃٯځ ات ځٖطٸؾثطاڀ  :ٞطظٶس
 .ٲٵ ټٱ :ثطازض
 ٖطٸؾځ ثب ٲبقڃٵ ثڃبڀ زٶجبٮٱ؟ اظ ٢ج٭تٹٶځ ث٦ٷځ ٧ٞط ٲځ :ٞطظٶس

 ؟تٖطٸؾځ ثب ٲبقڃٵ ثڃبٰ زٶجبٮاظ ٢ج٭ :ثطازض
 .قٱذؿتٻ قسٶٱ ٶٳځزڂ٫ٻ ٲٵ ٶ٫طاٴ  َٹضڀ ڂٵاآضٺ،  :ٞطظٶس
 ٪طزڀ ذٹٶٻ؟ٸ٢ت تٹ چُٹضڀ ثطٲځاٸٴ :ثطازض

 طؾٹٶځ ذٹٶٻ.ثٲٷٹ ثبڂس ثٗس اظ ٖطٸؾځ، تٹ  :ٞطظٶس

 ؟تٹ قت ٖطٸؾځ ذٹزٰ :ثطازض
 َٹض ٶڃؿت؟ات ثبقٱ، اڂٵ ځٖطٸؾ ڀذٹاڀ ٲٵ تٹٲځتٹ  ذتُ :ٞطظٶس

اٸ ثنٻ ٶڃبظټنب ڂنب     ت ٖطٸؾنځ ٦نٻ ذنٹاټطـ زض قن    ٦ٷنس َنٹض ٧ٞنط   ثطازض اڂٵقبڂس 
ٸرنٻ   ڃچټن  ثنٻ ٸا٢ٗڃت اڂنٵ اؾنت ٦نٻ ذنٹاټطـ،     اؾت اٲب  ڃت ٶسازٺاټٳټبڂف  احؿبؼ
اٸ ثنطاڀ   چطا٦نٻ  اؾنت ٶ٧نطزٺ   تٹرٻڂب ٧ٞط  ضا زض ٶٓط ٶ٫طٞتٻ ٸ ثٻ آٶٽباٸ  ټبڀاحؿبؼ

ٲجنت  ثنٻ اذنت ٬    ٞطظٶنساٶځ ٦نٻ    ٶساضز. اٶ٫بض ثطازضـ ټڃچ احؿبؾځچٷڃٵ اؾت ٦ٻ اڂٵ
 تزطثنٻ  3ڃنعاضڀ ث ذنٹز ٸ  2ځذٹززٸؾنت  ثڃٵ رٷ٫ځ ٲساٸٰ كبٴ، زضٸٶاٶسقرهڃت ٲطظڀ

 
1. Empathy 
2. Self-love 
3. Self-hate 
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اٶس؛ ثطاڀ ٲخنب٬،  ٦ٷٷس ٸ آٶٽب ثطاڀ زؾتڃبثځ ثٻ احؿبؼ اضظقٳٷسڀ ثٻ اٞطاز زڂ٫ط ٲت٧ځٲځ
 ٸ 1ضٸٶس. زض ٖٳن٭، اڂنٵ ذٹزٲحنٹضڀ   زٶجب٬ ٦ؿت اَٳڃٷبٴ ذبَط اظ ؾٹڀ زڂ٫طاٴ ٲځثٻ

ظٶنساٴ ٲجنت  ثنٻ اڂنٵ     ٞطٸثڃف ثطاڀ زڂ٫طاٴ آق٧بض اؾت. ڂت، ٦ٱضؤ٢بث٭ ٣ٞساٴ ټٳسٮځ
 ٪طڀ، ثڃكنتط زڂ٫ط ضا رٹڂب قٹٶس اٲب آٶٽب اٚٯت ثٻ پطؾفحب٬ اٞطاز اذت ٬ ٲٳ٧ٵ اؾت 

ٕ     ځٸا٢ٗحب٬  ٖ ٢ٻ زاضٶس تب اڂٷ٧ٻ ثرٹاټٷس ټنبڀ  پبؾند  قنبٴ ضا ثساٶٷنس. زض ثڃكنتط ٲٹا٢ن
زض ٲخب٬ ظڂنط، ٞطظٶنس ٲجنت  ثنٻ اذنت ٬       ٦ٷس.اڂٵ ٢ُٕ اضتجبٌ ضا آق٧بض ٲځت٧ٳڃٯځ آٶٽب، 

زض اثتسا ٪ٹڂس. آٲس ٲځ، ذٹـقرهڃت ٲطظڀ ثٻ ٸاٮسڂٵ ذٹز ټٷ٫بٰ ضؾڃسٶكبٴ ثٻ ٲٷع٬
 ٲٷس اؾت حب٬ ٸاٮسڂٷف ضا ثساٶس.ٖ ٢ٻ، آڂس ٦ٻ زذتطَٹض ثٻ ٶٓط ٲځاڂٵ

 ؟ثٻ ذٹٶٻ ذٹـ اٸٲسڂس! حبٮتٹٴ چُٹضٺ ٞطظٶس
 ٭ قسڂٱ.اٰ. تٹ ٞطٸز٪بٺ ؾٻ ؾبٖت ٲُٗٻٲٵ ٦ٻ ذڃٯځ ذؿت ٲبزض:
ذبَط اذت ٜ ؾنبٖت  ثٗسـ ټٱ ٶٹثتِ ثٻ ټٱ ذٹضز٪ځ ظٲبٴ ذٹاة ثٻ پسض:

ٲٷ٣ُنٻ   4اٸٶٱ تنٹ   ،ٰ تٹ ټٹاپڃٳب ثٹزڂٱٸؾبٖت ٲسا 13. ٦كٹضټب قس ثڃٵ
 ٰ!اٻذؿت قستٲٵ ٦ٻ ثٻ  ،ټبڀ ٲرتٯٝظٲبٴثب 

تٹٶٻ ٲٷٹ ثب ٲبقنڃٵ ثنٻ ٲط٦نع ذطڂنس     اظ قٳبټب ٲځ ذتُ حبلا ڂ٧ځ ذٹثٻ، :ٞطظٶس
 ثٷسٶس ثڃبز زٶجبٮٱ؟٦ٻ ٲځ 10ثطؾٹٶٻ ٸ ثٗسقٱ ؾبٖت 

ثنٻ ذبٶنٻ    َنٹلاٶځ  ڀا٦ٷٹٴ اظ ؾنٟط سڂٵ ټٱنٸاٮ ٦ٻ سنزاٶٲځ زذتط ،ٸ٪ٹ ٪ٟت اڂٵ زض
 ؾنپؽ  .زټٷنس پبؾد ٲځ ضٸقٷځ ثٻ٦ٷس ٸ ٸاٮسڂٵ ٶڃع پطؾځ ٲځاٶس، اظ آٶٽب احٹا٬تٻننثبظ٪ك
حبٮكنبٴ   ضٸقنٷځ  ثٻ  ثب اڂٷ٧ٻٸ  ٪ڃطز ټبڀ آٶٽب ضا ٶبزڂسٺ ٲځ٪ٟتٻ ٦ٯځ ثٻ اٸ ضؾس ٲځ ٶٓط ثٻ

 آٶٽنب ټنبڀ  احؿبؼ ٸرٻ ڃچټ ثٻاٸ ٦ٷس. ب اٸ زضذٹاؾتځ ٚڃطٲٷ٣ُځ ٲځضا تٹنڃٝ ٦طزٶس اٲ
 ٻ اؾت.ٶٓط ٶ٫طٞت زض ضا

اؾنتٟبزٺ  ضؾس زذتطتبٴ اظ ټٳسٮځ ثٻ ٶٓط ٲځ ثبقڃس ٦ٻ قسٺٲتٹرٿ ٲٹا٢ٗځ قٳب قبڂس 
ڂ٧نځ اظ   ٢نطاض زټنس.   ٲنٹضز اٶت٣نبز قنسڂس    ٸ پڃسا ٦ٷس ٦ٷس تب ٶ٣بٌ يٗٝ اَطاٞڃبٴ ضاٲځ

 زذتنطڀ ٲجنت    ثطاڀ ٲخب٬، .اؾت 2«ٶٳ٥ ضٸڀ ظذٱ پبقڃسٴ»ټبڀ ضاڂذ اظ اڂٵ ٶٹٔ ق٧٭

 
1. Self-absorption 
2. Rubbing it in 
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ثطاڀ اؾترساٰ  تبظ٪ځ ثٻزاٶس ثطازضـ قرهڃت ٲطظڀ ضا زض ٶٓط ث٫ڃطڂس ٦ٻ ٲځ اذت ٬ ثٻ
 ٪ٹڂنس ٲځ چڃعڀ ٲبٶٷس اڂٵ رٳٯٻ ٶباٲڃسڀڂب  ثبذكٱ ذٹاټط اؾت. ٶكسٺ پصڂطٞتٻ زض قٛٯځ

 ٸا٢ٗنځ  ټٳنسٮځ تٹاٴ ثنٻ اڂنٵ    َٹض٦ٯځ ٶٳځ ثٻ«. ربڀ تٗزت ٶڃؿت ٦ٻ اؾترساٰ ٶكسڀ»
، زض ثطٸز زڂ٫طڀ قرم ټبڀټڃزبٴ زض٤ زٶجب٬ ٞطز ثٻ ربڀ اڂٷ٧ٻزض قطاڂُځ ٦ٻ  ٪ٟت

 ټٳنبٴ ٦ٷس ٸ ڂب آٶزبڂځ ٦ٻ ٞطز ٪ٳبٴ ٲځ 1زټس ٖٹو آٴ ٲٹيٹٔ ضا ثٻ ذٹز اٸ ٶؿجت ٲځ
ثنب اڂنٵ   ذنٹاټط،  . قنٹز ٲنځ  ٶڃنع  زڂ٫طاٴ آظاض ٲٹرت زټس،ٲځ آظاض ضا ذٹزـ ٦ٻ چڃعڀ

اٸ ٦ٷنس؛  ټٳسٮځ ٶٳنځ  ٲٹيٹٔ ٦ٻ ثطازضـ زضثبضپ ٖسٰ پصڂطـ قٛٯځ چٻ احؿبؾځ زاضز،
پصڂطٞتنٻ   احؿبؾنځ ضا زاضز ٦نٻ ذنٹز اٸ ا٪نط زض قنٛٯځ      ٦ٷس ٦ٻ ثطازضـ ټٳبٴٲځ ٪ٳبٴ
 ٦طز.قس، تزطثٻ ٲځ ٶٳځ

 ضا زڂ٫نطاٴ  ټنبڀ احؿنبؼ  زض٤ ټٳنسٮځ،  زازٴ ٶكنبٴ  زذتطتنبٴ زض  يٗڃٝ تٹاٶبڂځ
اڂٵ َجڃٗځ اؾت ٦ٻ اٞطاز ثرٹاټٷس تٹؾٍ اقربنځ ٦نٻ ثطاڂكنبٴ    .٦ٷسٲځ زقٹاض ثطاڂف
ذنٹز  ټبڀ ٦ٷٷس تب احؿبؼثسڂٵ ٲٷٓٹض آٶٽب ت ـ چكٳ٫ڃطڀ ٲځاٶس، زض٤ قٹٶس ٸ ٲٽٱ

اڂٷ٧ٻ زذتطتبٴ ثنب قنٳب ټٳنسٮځ زاقنتٻ ثبقنس       اٲب ت ـ ثطاڀ ضا ثٻ زڂ٫طاٴ ٲٷت٣٭ ٦ٷٷس؛
 ثطاثنط  زض اذنت ٬ قرهنڃت ٲنطظڀ    ثنٻ  ٲجنت   اٞطاز ٸا٢ٕ، زضذٹاټس ثٹز. حٳط زض٦٭ ثځ
ت ـ ثطاڀ اٶزبٰ اڂنٵ  ٲٹا٢ٕ ثڃكتط زض  ٸ ٷس٦ٷٲځ ٲ٣بٸٲت زڂ٫طاٴ ټبڀاحؿبؼ قٷبذت

زذتطتنبٴ زضثنبضپ احؿبؾنتبٴ     ثنٻ  ٸ٢تځ ثٷبثطاڂٵ، قٹز؛ټب ٲځ٦بض ٲٹرت اٞعاڂف تٗبضو
 پنؽ  تنٹ!  ټنبڀ احؿبؼ» ٲخ٭اڀ ٦ٷٷسٺٲٷعرط ټبڀپبؾد اؾت ٲٳ٧ٵ زذتطتبٴ ٪ٹڂڃس،ٲځ

 ټنبڀ  پبؾند  ڂنب  «زڀٶٳنځ  اټٳڃنت  ٲنٵ  ټنبڀ احؿنبؼ  تنٹ ثنٻ   ؟چنځ  ٲنٵ  ټبڀاحؿبؼ
 «قځ؟چطا ٲطز ٶٳځ ، تٹقسزاض ٦ٹچ٧ت رطڂحٻ ټبڀاحؿبؼ ٸاڀ،» ٲبٶٷس ٲڃعڀتٳؿرطآ
 .ثسټس

احتڃنبد زاضز زض ٲط٦نع تٹرنٻ     ٲجت  ثٻ اذت ٬ قرهڃت ٲطظڀ اظ آٶزبڂځ ٦ٻ ٞطظٶس
، چطا٦ٻ ٢جٹ٬ ٦نطزٴ  ٦ٷسزڂ٫طاٴ ٲ٣بٸٲت ٲځ ټبڀثٷبثطاڂٵ زض ثطاثط پصڂطـ احؿبؼ ثبقس

ټنط حنب٬    قنٹز. ثنٻ   ٣بضت زضٸٴ ذٹزـ ٲځټبڀ اَطاٞڃبٴ ثبٖج اڂزبز حؽ حاحؿبؼ
ټنبڂف زض اضت٣نبڀ   قنٹز ٦نٻ ٢بثٯڃنت   ٲنځ ثبٖج زڂ٫طاٴ  ټبڀارتٷبة اظ پصڂطـ احؿبؼ

 ا٪نط  حتنځ  ٲٷبؾنت،  ٲساذٯنٿ  ثنسٸٴ  ،ؾبٮځ ثعض٨ زضاڀ ٦ٻ  ٪ٹٶٻ ثٻټٳسٮځ ٲحسٸز قٹز؛ 
 

1. Self- reference 
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 ذٹاټنس  ٲٹارنٻ  چكنٳ٫ڃطڀ  تٲكن٧   ب٦ٷس ثبظټٱ ث ټٳسٮځ زڂ٫طاٴثب  ثرٹاټس ذٹزـ
 .قس

 افسزدگی

اذنت ٬ قرهنڃت ٲنطظڀ، ثؿنڃبض      ٲجنت  ثنٻ  احتٳب٬ زاضز ٸيٗڃت ټڃزنبٶځ اٞنطاز   
َنٹض  زڂ٫طاٴ، ثنٻ َٯجځ اظ اَٳڃٷبٴټبڀ ٖزٹلاٶٻ ثطاڀ ٚڃطٖبزڀ ثبقس. ٲٳ٧ٵ اؾت ت ـ

ثننٹزٴ تؿنن٧ڃٵ زټننس اٲننب  ٲٷٟننٹض ٸ ظٶٷننسٺ ٲٹ٢ننت آٶٽننب ضا زض ثطاثننط تننطؼ ٶبقننځ اظ  
آٴ ظٲنبٴ   اٲڃسڀ حتٳځ اؾت.٦ٻ ٶب زاض اؾت٢سضڀ ازاٲٻ ټبڀ آٶٽب اظ زڂ٫طاٴ ثٻ زضذٹاؾت

 ٲجت  ثنٻ  اؾت ٞطز ٲٳ٧ٵ -زټس ضخ ٲځ ثڃكتط ٲٹا٢ٕ ٦ٻ-پڃٹٶسزثٻ ٸ٢ٹٔ ٲځ اتٟب٠ اڂٵ ٦ٻ
 ٦نٻ زض آٶزنب ذنٹز    ځتنبضڂ٧  ثؿنڃبض  ضٸاٶځ ٸيٗڃت زض اذت ٬ قرهڃت ٲطظڀ، ٶب٪ٽبٴ

ٸ  2ظٶنځ ٸض قٹز. اڂٷزنب اؾنت ٦نٻ ذُنط ذٹزآؾنڃت     ٦ٷس، ٚٹَٻٲځتزطثٻ  ضا 1اٶعربضڀ
 ټبڀ ټڃزبٶځ قسڂس،ضؾس. اڂٵ ٶٹؾبٴ ٲڃبٴ حبٮتځ ثٻ ثبلاتطڂٵ ؾُح ٲٳ٧ٵ ٲځذٹز٦ك

، ثٻ اڂٵ ٲٗٷنب ٦نٻ   اؾت 3زټٷسپ ٲبټڃت ٲزعاڀ قرهڃت اٸ ٸ زض٤ قرم اظ ذٹز ٶكبٴ
چنٻ ٦ؿنځ اؾنت؛     ڂن٥ ٞنطز   زض ٲ٣بٰاڂٷ٧ٻ اٸ ٲٹضز زض  ٸ ثبٸضټبڂف ټب٧ٞطټب، احؿبؼ

زض٤  اڂنٵ  ٦ٷس.ـ ضا تٹنڃٝ ٲځاٸ ثٻ چٻ ٶحٹ ذٹز َٹض ذ نٻ ثڃبٶ٫ط اڂٵ اؾت ٦ٻ ثٻ
 ٲنطٸض ظٲنبٴ   ټٳنڃٵ حنؽ ثنٻ    ٦نٻ  قنٹز  ٲځ حؽ پٹچځ ، ثبٖجذٹز پطا٦ٷسپ قرم اظ

٦ٻ اذت ٬ قرهڃت ٲطظڀ، ٲٹرت  . اظآٶزبڂځثبقساٞؿطز٪ځ  ټبڀ آٚبظ٪ط زٸضٺ تٹاٶس ٲځ
آٴ چڃعڀ ٦نٻ  ٦ٷٷس ٸ ٟت ٶٳځنٲربٮ اٸقٹز، ٸ٢تځ زڂ٫طاٴ ثب ٟٻ ڂب ذُٯ١ ٲځنحجبتځ ٖبَثځ

آٴ زټنس. ٸ٢تنځ اٸ   زاقتٷځ ثٹزٴ ٲنځ  ٪صاضٶس ثٻ اٸ حؽ زٸؾتزض اذتڃبضـ ٲځٶڃبظ زاضز 
٦ٷس. اڂٵ حنؽ ضا  ٲځ احؿبؼ ٶٟطت اظ ذٹز ضا آٸضز،ذٹاټس ثٻ زؾت ٶٳځٲځ چڃعڀ ٦ٻ
 اـٶكنبٶٻ  ٦ٻ اٞؿطز٪ځ ٶٹٔ زټس. اڂٵ٦ٻ اٶ٫بض زاضز ذٹزـ ضا اظ زؾت ٲځ زټسثٻ اٸ ٲځ

 ز.اٶ٫ڃعظٶس ثطٲځزضٲبٶننس٪ځ ضا زض ٞط حؽ پٹچځ اؾت، احؿبؼ
ثبقس. اڂنٵ   ځ ثؿڃبض ٚڃطٖبزڀڂټبفننؾبظ ٸا٦ٷزضٲبٶس٪ځ ٲٳ٧ٵ اؾت ظٲڃٷٻ احؿبؼ

آٶٽنب ثڃكنتط ثنٻ ڂ٧نځ اظ اڂنٵ زٸ      ټبڀ ٲرتٯٟځ زضثڃبڂٷس اٲب تٹاٶٷس ثٻ ق٧٭ټب ٲځفنٸا٦ٷ
 

1. Self- loathing 
2. Self- harm 
3. Sense of self 




