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 پیشگفتار

٪اطزز. زض  ٲاڃدزڀ تطٲاځ   2010ٲساض تٻ ضٸظڀ اظ ضٸظټاڀ ؾاا٬  ټاڀ ٲٵ زض زضٲاٴ ټڃجاٴ اٸٮڃٵ آٲٹظـ
ٲساض تطاڀ اٞؿاطز٪ځ ٦اٻ زض ؾااٮٵ     آٲٹظـِ ز٦سط ٮعٮځ ٪طڂٷثط٨ زض تاب زضٲاٴ ټڃجاٴټٳاٴ ڂ٥ جٯؿٻ 

 نٟحٻ ڂاززاقر تطزاقسٱ. 31ټٳاڂف زاٶك٫اٺ ڂٹض٤ )زٹضٶسٹ( تط٪عاض قس، ٲٵ 

 «زاٴ ضا زضتاضپ آٴ ازٟا٠ زٛڃڃط زټڃس.زٹاٶڃس احؿاؼزٹاٶڃس ازٟا٠ ضا زٛڃڃط زټڃس، اٲا ٲځٶٳځ»
 «٦ٷڃس، تاڂس تٻ آٴ ٸاضز قٹڂس.٦ٻ ٲ٧اٶځ ضا زط٤  خڃف اظ آٴ»
 «ٶٳاؾر.زضز ټٳچٹ ٢ُة»
 «اٮسڃاٰ زضز ٲٹٮٹز زجطتٿ آٴ اؾر.»

زاط تڃااٲٹظٰ.    ټا ضا ز٢ڃ١ ٶٟٽٳڃسٰ، اٲا ٦ٷج٧اٸڀ ٲطا تطاٶ٫ڃرر ٸ ٲكسا٠ قسٰ تاڃف ٲٗٷاڀ اڂٵ جٳٯٻ
ظٰ؛ آٲاٹ ٲاساض ٲاځ  ټاڀ خطقاٳاضڀ اظ اٶجٳاٵ ټڃجااٴ   چٷاٴ زضؼ٦ٻ تٻ ذٹزٰ آٲسٰ، زڂسٰ ټٱ  ټا تٗس ؾا٬

ثاٶڃٻ اظ ٸڂاسوٹڂځ ضا زض حاس ٲسضؾااٴ     ٦20ٻ  ټؿسٷس زؾر ٸ ذطزٲٷسڀ ٲساض ٪طٸٺ ٪كازٺاٶجٳٵ ټڃجاٴ
٦ٷٷاس. اٮثساٻ، زاٹجٽځ ٦اٻ     ٲاځ زٟهڃ٭ زجعڂٻ ٸ زحٯڃا٭  تڃٷٷس ٸ آٴ ضا تٻ ټاڀ خٯڃؽ ٲځتاظڂ٫طڀ ٸ ٦اضآ٪اٺ

خاطزاظز، تٯ٧اٻ ؾاطا٘    ځٲساض تٻ جعوڃاذ ضٞساض اٶؿاٴ زاضز تٻ ٖٳٯ٧طز ڂا ح٣ڃ٣ر ٖڃٷځ آٴ ٶٳزضٲاٴ ټڃجاٴ
 ضٸز.اٮسڃاِٰ ذٹز ٲځ
ٲاساض زٷٽاا ٲاس٬ ٲاؤثط تاطاڀ      اٰ زضٲاٴ ټڃجاٴ قٷاؼ ٦ٹز٤ ٸ ٶٹجٹاٴ آٲٹذسٻضٸاٴٖٷٹاٴ  تٻزض ٦اضٰ 

ٲساض تطاڀ ٶٹجٹاٶاٴ، ټٳاٶٷاس ٲاس٬ تعض٪ؿاا٬    ټاؾر. زضٲاٴ ټڃجاٴ خطزاذسٵ ؾاظٶسٺ ٸ ٲؿس٣ڃٱ تٻ ټڃجاٴ
ټاڀ آٶځ زٳط٦ع زاضز. اڂٵ  ټاڀ زرههځ تطاڀ ٦اض تا ټڃجاٴضذآٴ، تط ضاتُٻ ٸ اڂجاز ازحاز زضٲاٶځ ٸ ٲٽا

ٶٽس زا تٻ تاٮڃٷ٫ط ٦ٳ٥ ٦ٷس ٦ٻ تساٶس چاٻ ٦ااضڀ    زضٲاٴ ٶ٣كٿ ضاٺ ٲٗڃٷځ تطاڀ ٦ٳ٥ تٻ ٶٹجٹاٶاٴ خڃف ٲځ
 ضا، چطا، چٻ ظٲاٶځ، ٸ چ٣سض تاڂس اٶجاٰ زټس.

ا٢ځ ضخ زټس. تٯ٧ٻ، زٹاٶاڂځ ڂاتڃس ٦ٻ ت٫ٹڂس زض ټط جٯؿٻ تاڂس چٻ ازٟاڀ ضا ٶٳځټا ؾڃاټٻزض اڂٵ ٞه٭
قاٹز ٦اٻ زض جٯؿاٿ زضٲااٴ      تٷڃاٶځ ز٣ٹڂر ٲاځ زٹجٻ، قٷاؾاڂځ، ٸ زٗٳڃ١ زض٤ قٳا اظ ٞطآڂٷسټاڀ ټڃجاٴ

ټااڀ تااٮڃٷځ زض ٢اٮاة    ٲساض تاٻ اڂجااز َاطح ٦ٯاځ اظ زهاٳڃٱ     ٸجٹز زاضز. ضٸڂ٧طز ٶكاٶ٫طٲحٹض ټڃجاٴ
زٹاٶؿسڃس تطٸڂاس  ؾر ٦ٻ ٲځ جا زٷٽا جاڂځ اڂٵ ٪اٺجاڂڃس، آٴ ٦ٷس؛ ا٪ط اڂٵ٦ٳ٥ ٲځ« ٪اٺ ا آٴا٪ط»ټاڀ  ٪عاضٺ

زاط اظ آٴ اؾاسٟازٺ    ٦ٷس: ټطچٻ تاڃف ضٞسڃس. ټٳاٶٷس ٲؿڃطڂاب تطاڀ زضٲاٶ٫ط ٖٳ٭ ٲځ ٸ تاڂس تٻ اڂٵ ٶحٹ ٲځ
٦اف  قٹز. اڂٵ ضٸڂ٧طز ٶكاٶ٫طٲحٹض تٻ ٲا اٶُٗااٞځ خاڃف  زط ٲځزط ٸ ٲٟه٭ ٦ٷڃس، ٶ٣كٿ ٲؿڃطزاٴ ٖطڂى
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ټااڀ تااٮڃٷځ ت٫ڃاطڂٱ.    زضٲااٶجٹڂځ ٦اٻ خاڃف ضٸڀ ٲاؾار، زهاٳڃٱ     ٦ٷس زا زض ٮحٓٻ ٸ تا ٖٷاڂر تاٻ  ٲځ
جاٹض   قاٹز ٸ ڂا٥   ؾاظڀ ٲاځ  ٲسٷاؾة ٲساض تطاڀ ټط ٶٹجٹاٴٞطزٶس ٸ زضٲاٴ ټڃجاٴ زضٲاٶجٹڂاٴ ٲٷحهطتٻ

٦ٻ ٦جا ٸ تا چٻ ٦ؿځ ټؿسڃٱ، ضاتُٻ چ٫ٹٶٻ اؾر، ٸ زضٲاٶجٹ چ٣اسض زااب   ٶڃؿر. ټٳٹاضٺ تط اؾاؼ اڂٵ
 .زاضڂٱزاضز، ٪اٰ تٗسڀ ضا تط ٲځ

ٞطؾااڂځ زض  ټاڀ زضزٶا٤ ڂا زٹاٴقٹٶس ٦ٻ زجطتٻ٢سٰ ٲځتؿڃاضڀ اظ ٶٹجٹاٶاٴ ظٲاٶځ تطاڀ زضٲاٴ خڃف
ټاڂكااٴ ضا زٛڃڃاط زټٷاس، ٲٷسٽاا حاڃٵ      زٹاٶٷس ٸا٢ٗڃر زجطتٻظٶس٪ځ زاضٶس. ح٣ڃ٣ر اڂٵ اؾر ٦ٻ آٶاٴ ٶٳځ

زؾاسرٹـ چاٻ   ٦كٷس؟ ٸ ٲٳ٧ٵ اؾار  ٦ٷٷس؟ چ٣سض ضٶج ٲځټا چٻ احؿاؾځ خڃسا ٲځڂازآٸضڀ آٴ زجطتٻ
زټس آؾاٶځ ٸ ضٸقٷځ ٶكاٴ ٲځ ٲساض تٻټاڀ زڂ٫طڀ قٹٶس؟ ٞطآڂٷس زثسڂ٭ ټڃجاٴ زض زضٲاٴ ټڃجاٴ احؿاؼ

ٶٽٷاس. ٶڃاع، اڂاٵ     قٹٶس ٸ ضٶاج ضا ٲاطټٱ ٲاځ   ټاڀ زڂ٫ط ٲځؿحط ټڃجاٴاٮټا تاَ٭ ٦ٻ چُٹض تطذځ ټڃجاٴ
 آٲٹظز.ټاڀ ٲؤثط ضا تٻ ٲا ٲځ ٪كاڂځ خطزاظـ ټڃجاٴزضٲاٴ ٞٷٹٴ ٢ٟ٭

ٸجٹڀ ٲؿڃط ٲثاتٿ ٶٹٖځ ؾڃؿسٱ ٲٗٷاڂځ تٷڃازڂٵ آٶاٴ ضا زض جؿر ٲساض تطاڀ ٶٹجٹاٶاٴ تٻټڃجاٴزضٲاٴ 
زټاس ٦اٻ ٶٹجاٹاٴ زٶڃاا ضا     ټااڂځ اظ اڂاٵ ٲاځ   ٦ٷس. ټط ټڃجاٴ ؾطٶدټاڂكاٴ ٲځ تركځ ٲسٹجٻ ټڃجاٴاٮسڃاٰ

زض  زټاس. ٲاا  ٦ٷس ٸ چ٫ٹٶٻ ذٹز ضا تطاڀ ز٧ٟط ٸ ٖٳ٭ تاٻ قاڃٹپ ذاناځ ؾااظٲاٴ ٲاځ     چ٫ٹٶٻ زجطتٻ ٲځ
اڂٱ ٶٹجٹاٶاٴ زأ٦ڃاس تاط زضٲااٶجٹٲحٹضڀ ضا اض     ٲساض تطاڀ ٶٹجٹاٶاٴ ٲسٹجٻ قسٺ ٦اضتؿر زضٲاٴ ټڃجاٴ

ؾساڂس ٦ٻ ٦ساب ٦اض ٸ ز٧ٯڃٝ ذاٶ٫ځ زض ٦اض ٶڃؿار،  ٦ٻ اڂٵ ٲٹيٹٔ ضا ٲځ ٶٽٷس. ٶٹجٹاٴ اٞعٸٴ تط آٴٲځ
ټٳٹ زضآٲسٺ اؾر ٸ  ٲساض تطاڀ ٶٹجٹاٶاٴ تٻ ق٧٭ ٞطزڀ ٸ ذالِقٹز ٦ٻ زضٲاٴ ټڃجاٴاٚٯة ٲسٹجٻ ٲځ

 زټس: اٸ ضا زض ٲط٦ع ٞطآڂٷس ٢طاض ٲځ

٦ٷڃٱ زا ٸ٢سځ ٲاٵ احؿااؼ   ٦اض زاٶڃس ٢طاض اؾر زض جٯؿٻ چٻ اڂٵ ضا زٸؾر زاضٰ ٦ٻ قٳا ٶٳځ»
ټاڀ ٲٵ اؾر ٸ اڂٵ َٹض ٶڃؿر ٦ٻ ٦ؿځ تٻ ٲٵ  ٲٽٳځ زاقسٻ تاقٱ. جٯؿٻ زضتاضپ ٲٵ ٸ احؿاؼ

 «ت٫ٹڂس چُٹض ٧ٞط ٦ٷٱ ٸ چٻ ٦اض ٦ٷٱ.

ذٹاټس. اڂاٵ ٲٹياٹٔ ٶاا٪عڂط    ٦ٷس ٸ ٲكاض٦ر ٞٗا٬ اٸ ضا ٲځٲساض ٶٹجٹاٴ ضا زض٪ڃط ٲځټڃجاٴزضٲاٴ 
 ٦كس:اجسٷاب ټڃجاٶځ ضا تٻ چاٮف ٲځ

 «اٰ ؾطاؾط جٯؿٻ حٹاؾٱ خطذ قٹز.ټاڀ ٢ثٯځ آٸض ٶڃؿر ٸ ٲحا٬ اؾر ٲث٭ زضٲاٴ زضٲاٴ ٲد٬»

 ضؾس:ق٥ انڃ٭ تٻ ٶٓط ٲځٲساض تځ٪ٹڂس زضٲاٴ ټڃجاٴزض ان٭، ٶٹجٹاٴ ٲځ

قسٴ ٶڃؿر.  جاڂځ تطاڀ خٷٽاٴ زٹاٶٱ تٻ ذٹزٰ زضٸ٘ ت٫ٹڂٱ. ٸا٢ٗاً ٸ٢سځ ضٸڀ نٷسٮځ ټؿسٱ ٶٳځ»
زاٶؿسٱ ٸجٹز زاضٶس، خؽ ٢ُٗااً انٴ ذاٹزٰ ضا   ٦ٷٱ ٦ٻ ٢ثدً حسا ٶٳځ٪اٺ چڃعټاڂځ ضا احؿاؼ ٲځ

 «زطٰ. قٷاؾٱ ٸ تا ذٹزٰ ضٸضاؾرتٽسط ٲځ

ر تٽساط، ذٹزآ٪ااټځ، ٸ انااٮر تاطاڀ زضٲااٶجٹ      قٷاؼ ٦ٹز٤ ٸ ٶٹجٹاٴ زٹاٴِ ٲكاض٦زض ٲ٣اٰ ضٸاٴ
ٲساض تطاڀ ٶٹجٹاٶاٴ ضا تاط  ٲساض اؾر. ٲا زضٲاٴ ټڃجاٴاڀ تطاڀ ڂاز٪ڃطڀ زضٲاٴ ټڃجاٴ٦ٷٷسٺ زنڂ٭ ٲجاب
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ټااڀ ٦ٯڃاسڀ ضا زض   ټاا ضا ٲكااټسٺ، ٮحٓاٻ   ٲثٷاڀ زٺ ؾا٬ خػٸټف تاٮڃٷځ ا٢سثاؼ ٦طزڂٱ. ٸڂسوٹڀ جٯؿاٻ 
آٮځ ضا ضز٪ڃطڀ ٦طزڂٱ ٦ٻ تٻ ٶٹجٹاٶاٴ ٦ٳ٥ ٦طزٺ تٹزٶاس زض  ڂسٺټاڀ زضٲاٶ٫طاٴ اجٯؿٻ قٷاؾاڂځ ٸ خاؾد
 قاٴ زٛڃڃطاذ ٸا٢ٗځ تڃاٞطڂٷٷس. زجطتٿ زضٸٶځ ٸ ظٶس٪ځ

ټاڀ ٸڂػپ ٦اض تا ٦ٹز٦اٴ ٸ ٶٹجٹاٶاٴ ٲساض تطاڀ ٶٹجٹاٶاٴ ٸ ٲدحٓٻزض اڂٵ ٦ساب، ٲس٬ زضٲاٴ ټڃجاٴ
زاط ٸ ٶٓطڂاٿ زٛڃڃاط زض زضٲااٴ     ٪ؿسطزٺاڀ خٹڂا تطاڀ ٲس٬ ٪صاضڂٱ. ٞه٭ ڂ٥ ٲ٣سٲٻضا تا قٳا زض ٲڃاٴ ٲځ

ٲاساض تاطاڀ ٶٹجٹاٶااٴ اظ جٳٯاٻ     ټاڀ اناٯځ زضٲااٴ ټڃجااٴ   ٦ٷس. ٞه٭ زٸ ٦اضتؿرٲساض اضاوٻ ٲځټڃجاٴ
ټااڀ اناٯځ   ټاڀ تطاٶ٫ڃعاٶٷسٺ تطاڀ قٷاؾاڂځ ٸ قطٸٔ ٦اض تا ظذاٱ ټاڀ ټٳسنٶٻ ٸ ز٧ٯڃٝخاؾد ٦اضتؿر

ټاڀ ؾٻ ٸ چٽاض تط ٦اض تا زټس. ٞه٭ٞطظٶس ضا ٶكاٴ ٲځا ٶٹجٹاٶاٴ ڂا ټٳٹاضؾاظڀ ٲؿڃط تطاڀ زضٲاٴ ٸاٮس
ټاڀ تاٮڃٷځ ٲطزثٍ تا ٲطا٢ثاٴ زض زضٲاٴ ٶٹجٹاٶاٴ ٲسٳط٦عٶس. ټاڂځ تطاڀ ازراش زهٳڃٱٲطا٢ثاٴ انٯځ ٸ ٶ٧سٻ

ټاڀ ذاال )ٲاثدً   ٲساض تطاڀ ٶٹجٹاٶاٴ زض ظٲڃٷٿ ٶ٫طاٶځټاڀ چٽاض زا ټكر ٦اضتؿر زضٲاٴ ټڃجاٴٞه٭
ټااڀ  ټاڀ زرههځ ٸ ٶ٧سٻټاڀ ٶٓطڀ، اٶُثا٠هڃر ٲطظڀ، ٸ زطٸٲا(، ٲدحٓٻايُطاب، اٞؿطز٪ځ، قر

 ٦ٷس.ٲساض ٦ٳ٥ ٲځټاڀ ټڃجاٴ٪صاضز ٦ٻ تٻ ٲكاض٦ر ٶٹجٹاٶاٴ زض ٲساذٯٻ ٖٳٯځ ضا تا قٳا زض ٲڃاٴ ٲځ
ټا ْطٞڃر خطزاظـ ټڃجاٴ ٸ ٪كٹز٪ځ ٶؿاثر تاٻ ٞطآڂٷاسټاڀ     ٸاؾُٻ تا ټڃجاٴٶٹجٹاٴ حڃٵ ٦اض تځ

ټاڀ ټڃجاٶځ، تسٸٴ زأ٦ڃاس تاط   ټا ٸ ذاَطٺ ٦ٷس. ٲكاض٦ر ٲٹٮس زض ټڃجاٴٹز اڂجاز ٲځترف ضا زض ذ اٮسڃاٰ
زٹاٶس قاٹاټسڀ اظ  زټځ ضٞساض ڂا زٛڃڃط ا٧ٞاض، ٲځتط٪طزاٶځ، ق٧٭ ٲث٭ زٹجٻ اجسٷاتځاڀ ڂا ټاڀ ٲ٣اتٯٻ ضٸـ
تاٻ زضٸٴ، ٸ  ا ضاٴ تٻ ٶٹجٹاٴ اضاوٻ ٦ٷس. اڂٵ ٶٹٖځ زٳطڂٵ زٳط٦ع، زٹجاٻ  آٸضڀ ټڃجاٶځ ٸ اٮسڃاِٰ ذٹز زاب

ټاا ڂاا ا٧ٞااض     ټا ٸ حٹاؼ اؾر. زض حاٮځ ٦ٻ ٞكاض تطاڀ زٛڃڃاط ټكاڃاضاٶٿ احؿااؼ    زڂسٴ ٦اٲ٭ احؿاؼ
 ضاٶس.زٹاٶس ٲاٶٕ ٲكاض٦ر ٲؤثط قٹز، ٚط٫٢ځ زض زجطتٻ زضٲاٴ ضا تٻ خڃف ٲځ ٲځ

 ٶٟؽ ٸ اٲڃسٲساض تطاڀ ٶٹجٹاٶاٴ اٞعاڂف اٖسٳازتٻزطڂٵ جٷثٿ ٦اضتطز زضٲاٴ ټڃجاٴترفقاڂس ضياڂر
ضٸز ٦ٹز٦اٴ ٸ ٶٹجٹاٶاٶځ ٦اٻ  تڃٷس. اٚٯة ٪ٳاٴ ٲځتٻ خڃكطٞسځ تاقس ٦ٻ زضٲاٶ٫ط زض زضٲاٶجٹڀ جٹاٴ ٲځ

ٲاساض  اٶس. زض ٖٹو، زضٲاٴ ټڃجااٴ اٶس، ڂا تطاڀ زضٲاٴ ٶاآٲازٺاٶ٫ڃعٺخڃكطٞر ؾطڂٗځ زض زضٲاٴ ٶساضٶس، تځ
تطضؾاڃٱ ٦اٻ چاٻ چڃاعڀ ٲااٶٕ      ٦ٷس اٶؿسازټاڀ ټڃجااٶځ ضا تكٷاؾاڃٱ ٸ   تطاڀ ٶٹجٹاٶاٴ ٲا ضا زطٚڃة ٲځ

قٹز. آڂا ٶٹجٹاٴ ٶ٫طاٴ اؾر ٶسٹاٶس ټڃجاٶځ ضا زحٳ٭ ٦ٷس ٦ٻ زض جٯؿٻ تاان  ټاڀ زضٲاٶځ ٲثثر ٲځ خاؾد
خصڂط ٸ زض زطؾس تا اڂٵ ٦اض آؾڃةآڂس؟ آڂا زض تطاتط ازٟا٢ځ ٦ٻ اٞسازٺ، احؿاؼ ٪ٷاٺ ڂا قطٰ زاضز؟ آڂا ٲځ ٲځ

ټاڀ قاسڂس   ټا ٸ احؿاؼ ټا تا زجطتٿ ټڃجاٴ ض قسٺ ٦ٻ زض آٴټاڂځ ٪طٞسا ٶٽاڂر زٷٽا قٹز؟ آڂا زض ٲٹ٢ٗڃر
قاٳاضڀ زض  زٹاٶس تٻ اٸ ٦ٳ٥ ٦ٷس؟ اٶؿسازټاڀ ټڃجاٶځ تاځ  ٦ؽ ٶٳځ ٦ٷٷسٺ آٲٹذسٻ اؾر ٦ٻ ټڃچ ٸ ٶازٹاٴ

قٹز. ٶٹجاٹاٴ تاسٸٴ زٹجاٻ تاٻ     ٲٷسڀ اظ زضٲاٴ ٲځ٦اض اؾر ٦ٻ ٲاٶٕ ٲكاض٦ر ٶٹجٹاٴ زض زضٲاٴ ٸ تٽطٺ
ٲاا  « زضٲاٴ ضا ټٱ اٲسحاٴ ٦طزٰ اٲا ٦اضؾاظ ٶثاٹز. »٦ٷس ٦ٻ  ٸض زضٲاٴ ضا زط٤ ٲځچٷڃٵ اٶؿسازټاڂځ تا اڂٵ تا

 قٹڂٱ.ٲساض تطاڀ ٶٹجٹاٶاٴ ٲځتطاڀ زٛڃڃط چٷڃٵ تاٸضڀ زؾر تٻ زاٲٵ زضٲاٴ ټڃجاٴ
اٶس ضٞسٻ ٶڃٱ ٢طٴ ضا نطٜ ٲُاٮٗٿ اڂٵ ٲٹيٹٔ ٦طزٺ ټٱ ترف اؾر. آٶاٴ ضٸڀٲساض اٮٽاٰجاٲٗٿ ټڃجاٴ
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ٸ٢سځ اتساساڀ ڂااز٪ڃطڀ    اٶس.٦ٷس ٸ ٲسٹٴ ٸ ٸڂسوٹټاڀ آٲٹظقځ زٹٮڃس ٦طزٺ٦اض ٲځ٦ٻ زضٲاٴ چُٹض ٸ چطا 
ٶ٣ام اظ  ٦ٷٱ ذٹز ضا زض ا٢ڃاٶٹؼ ٸؾڃٕ زاٶف زض تاب ٞطآڂٷسټاڀ زضٲاٴ ڂا ٪اصض تاځ  ټؿسڃس، خڃكٷٽاز ٲځ

اڀ تڃٷڃس ٚط٠ ٶ٧ٷڃس. زض ٖٹو، تاا ٮحٓاٻ  َٹض ٦ٻ زض ٸڂسوٹټاڀ آٲٹظقځ ٲځٸٞه٭ ټٳاٴ ز٧اٮڃٝ تٻ ح٭
ټاڀ اٸ زٳط٦اع ٦ٷڃاس. ٞطآڂٷاس زض     ضٸڀ قٳاؾر آٚاظ ٸ تط ټڃجاٴآٴ ټؿسڃس ٸ زضٲاٶجٹڂځ ٦ٻ ضٸتٻ٦ٻ زض 

تطڂاس، ضٞسااض    ٦ٷڃس، ٦ٯٳازځ ٦اٻ تاٻ ٦ااض ٲاځ    ذٹزِ ٶاٰ زضٲاٴ ٶٽٟسٻ اؾر. ٶؿثر تٻ ٲحسٹاڂځ ٦ٻ زٹجٻ ٲځ
٪ااٺ  جاٰ زټڃس، آٴتاقڃس. اڂٵ ٦اضټا ضا اٶ هدذرس‏‏ّ٘جاىزاٴ تا حٹاؼ تسٶځ ذٹززاٴ ٚڃط٦دٲځ، ٸ ٶحٹپ اضزثاٌ

اڂس. ؾدؽ، اظ ٶ٣كٿ ضاٺِ اڂاٵ  ٲساض تا زضٲاٶجٹ ٸ تٻ ؾڃا٠ ذٹززاٴ ٪صاقسٻ٢سٰ زض ضاٺ زٳطڂٵ زضٲاٴ ټڃجاٴ
ټا زض ازاا٠ زضٲااٴ ٸ زض ٦اضزااٴ     ٦ساب ٦ٳ٥ ت٫ڃطڂس زا قٳا ضا زض ؾٟطِ قٷاذر ٢سضذ زٳط٦ع تط ټڃجاٴ

 قٳا ذٹاټس تٹز.ضاټٷٳاڂځ ٦ٷس. زضٲاٶجٹ، زض ټط ؾٷځ، تاتر اڂٵ ٦اض ٢سضزاٴ 
 ریس فريغییم
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1 
 مذار درمان هیجان

 ظارا تامپعًن ي لسلٓ ض. گرٔىثرگ

ضٸز. ٢سضذ خطزاظـ، ْطٞڃر تاظڂاتځ حاٞٓٻ، ٖٳ١  ټاڂف ٸاحس اؾطاضآٲڃعڀ تٻ قٳاض ٲځٲٛع تا خڃچڃس٪ځ
زض ٦اٹز٦ځ ٸ ٶٹجاٹاٶځ زاضز ټٳااٻ   اڀ ٦اٻ  اٮٗاازٺ آٞطڂٷاس ٸ اٮثساٻ، ضقااس ذااض٠   زجطتاٿ اٶؿااٶځ ٦اٻ ٲاځ    

اٶسڂكاٱ؛ تاا ذاٹز ٧ٞاط     زضٲاٶځ تٻ اڂٵ چڃعټا ٲاځ اٶ٫ڃعٶس. اٚٯة حڃٵ زأٲ٭ زضتاضپ زٛڃڃط زض ضٸاٴ ق٫ٟر
ؾاااظڀ شټااٵ، تڃااعاضڀ اظ ذااٹز، ايااُطاب زضزٶااا٤، ڂااا ٦ااٷٱ ٸ٢سااځ ٞااطزڀ اظ احؿاااؼ ذاااٲٹـ ٲااځ

ؾاااظڀ، ٸ ذااٹزآضاٰذااٹز، آضاٲااف ٶاقااځ اظ تااٻؾااٳر حاادٸذ ٶاقااځ اظ قاا٣ٟرخااصڂطڀ تااٻزحطڂاا٥
 ؟اٞسسزټس، ٸا٢ٗاً چٻ ازٟا٢ځ ٲځ خصڂطڀ ټڃجاٶځ ؾاٮٱِ تٗس اظ ٦اض زثسڂٯځ زٛڃڃط حاٮر ٲځ اٶُٗاٜ

زټاڃٱ.   خاصڂط زٹياڃم ٲاځ    ٲساض ضا تا انُدحاذ ٞٽٱٲا زض اڂٵ ٞه٭ ٶٓطڂٻ ٸ ٦اضتؿر زضٲاٴ ټڃجاٴ
٦ٷاڃٱ. ؾادؽ، ٢اسضڀ اظ    ٲځ ٲطٸض تٻ اذسهاضٲساض، ذاؾس٫اٺ ٸ ٲثاٶځ خػٸټكځ حاٲځ آٴ ضا زضٲاٴ ټڃجاٴ

خطزاظڂٱ ٦اٻ حاڃٵ زؿاٽڃ٭     ٪ٹڂڃٱ )تٻ ٲا اٖسٳاز ٦ٷڃس، ذاٮځ اظ ٮُٝ ٶڃؿر!( ٸ تٻ اڂٵ ٲٹيٹٔ ٲځ ٲٛع ٲځ
ٲاساض چ٫ٹٶاٻ زض   ٦ٷڃٱ زضٲااٴ ټڃجااٴ  زضٲاٶځ چٻ ٞطآڂٷسټاڀ تٷڃازڂٷځ ٦اضؾاظٶس. اقاضٺ ٲځزٛڃڃط زض ضٸاٴ

٦ٷاس ٸ  ٷس تطاڀ زٛڃڃط ټڃجاٴ تا ټڃجاٴ اؾسٟازٺ ٲاځ ټاڀ آٚاظڂٵ، ٲڃاٶځ ٸ خاڂاٶځ زضٲاٴ اظ قف ٞطآڂٲطحٯٻ
ټا  ٦ٷڃٱ اٮ٫ٹټاڀ ټڃجاٶځ ٢سڂٳځ ٸ ٲؿسٸزقسٺ ضا تاظٶٹڂؿځ ٦ٷس زا احؿاؼچُٹض تٻ زضٲاٶجٹ ٦ٳ٥ ٲځ

ٖٯاٱ ضا تاٻ   « ٦ادضا »تاقس. زض ٶٽاڂر، تا ٲاٹضز   زُات١ زاقسٻ« جا ٸ ا٦ٷٹٴ اڂٵ»ټاڂځ تڃاٞطڂٷس ٦ٻ تا ٸ خاؾد
ټاا تاا آٶااٴ    ؾر ٦ٻ َځ ؾا٬ضٲاٶجٹڀ ذڃاٮځ ٸ زط٦ڃثځ اظ زضٲاٶجٹڂاٴ ٸا٢ٗځظٶڃٱ. ٦دضا زٖٳ٭ ٪طٺ ٲځ

زاط تاٻ   زضٲااٶځ ضا زض٤ ٦ٷاڃٱ، ضاحار    اڂٱ. ٲٗس٣سڂٱ ٸ٢ساځ ٞطآڂٷاسټاڀ اؾاؾاځ زٛڃڃاط زض ضٸاٴ    ٦اض ٦طزٺ
 ٦ٯځ زضتاضپ ټٳڃٵ اؾر. قٹڂٱ ٸ اڂٵ ٞه٭ تٻزضٲاٶ٫طڀ ٲٷُٗٝ ٸ ٲؤثط زثسڂ٭ ٲځ

 ّب پژٍّصّب ٍ  هذار: خبستگبُدرهبى ّ٘دبى

ټاڀ زضٲااٶځ خڃكاڃٵ تاساٶڃٱ، ثٳاطپ زضٲااٴ زضٲااٶجٹٲحٹض ضاجاطظ        ٲساض ضا ٞطظٶس ٲس٬ا٪ط زضٲاٴ ټڃجاٴ
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( اؾر 1951؛ خطٮع ٸ ټٳ٧اضاٴ، 1996زضٲاٶځ خطٮع )جٷسٮڃٵ، ( ٸ ٪كساٮر1996؛ جٷسٮڃٵ، 1957)ضاجطظ، 
اٴ ٦اٻ ز٦ساط ٮعٮاځ    ټاڀ ټط زٸ ٲاس٬ ضا ٪اطز آٸضزٺ اؾار. اڂاٵ زضٲا     ٦ٻ زط٦ڃثځ ٢ٹڀ اظ تٽسطڂٵ ٸڂػ٪ځ

زاسٸڂٵ ٦طزٶاس )٪طڂٷثاط٨ ٸ     1970ضا ضاڂاؽ ٸ ز٦ساط ضاتاطذ اٮڃاٹذ زض آٚااظ زټاٿ       ٹ٪طڂٷثط٨، ز٦سط ٮ
(، اظ ز٬ اڂٵ خطؾف خػٸټكځ تٷڃازڀ ق٧ٟر ٦ٻ چاٻ چڃاعڀ   2021؛ اٮڃٹذ ٸ ٪طڂٷثط٨، 1996ټٳ٧اضاٴ، 
چاٻ ٸ٢ار   »ؾر ٦اٻ  ٦ٷس؛ اڂٵ خطؾف ٲُطح اټاڀ ٢ٹڀ ضا اظ ٶساڂج زضٲاٴ يٗڃٝ ٲسٳاڂع ٲځ ٶساڂج زضٲاٴ

ٲحٹض اؾاسٟازٺ ٦طزٶاس   ټاڀ زضٲاٴ زضٲاٶجٹ خػٸټك٫طاٴ اظ ٸڂسوٹ ٸ ٲسٵ جٯؿٻ« زضٲاٴ ٲؤثط اؾر ٸ چطا؟
ؾُط ؾرٷاٴ زضٲاٶ٫ط ٸ زضٲاٶجٹ ٲكسا٠ قٷاؾاڂځ اٮ٫ٹټاڀ تڃٵ زضٲااٶ٫ط ٸ زضٲااٶجٹ    تٻ ٸ اظ زحٯڃ٭ ؾُط

اڀ زټٻ خاػٸټف ٲجساٶاٻ زض جٳٯاٻ    ٦طز. ٶساڂج چٷستڃٷځ ٲځتٹزٶس ٦ٻ ٶساڂج ٲثثر ٸ ٲٷٟځ زضٲاٴ ضا خڃف
 قٹز:خڃچڃسٺ ذدنٻ ٲځ

  تشرًگ٘ختِٲسٹؾٍ زا قسڂسڀ ٦ٻ زض جٯؿٿ زضٲاٴ  ّإ‏ّ٘جاى
 قٹزټا زأٲ٭ ٲځ ٸ زض ؾُم ٖٳڃ١ زجطتٻ ٸ زضتاضپ آٴ

 اڀ ټٳٷٹا ٸ ټٳسنٶٻ  زا زض تاٞرِ ضاتُٻ
 ٸ تا ٶٹٖځ ازحاز زضٲاٶځ ٲٷاؾة

  حاظشٸ تٻ ٲسز زضٲاٶ٫طڀ 
 اظ آٴ تٻ زؾر آڂس، فْن‏سٍرٗتٖٶٹٖځ 
 زټس. ترف ضا ٶٹڂس ٲځاڀ اٮسڃاٰٶسڃجٻ٦ٻ 

(2019)٪طڂٷثط٨ ٸ ٸاضٸاض،   

زټڃٱ، تاڂس ٪ٟر ٦ٻ چٷس زټٻ تٗس، زض حاٮځ ٦ٻ ازاٲٿ ٞه٭ ضا تٻ ضٲع٪كاڂځ اڂٵ جٳٯٻ اذسهال ٲځ
ٶځ ٸاؾاُٻ تاٻ زجطتاٿ ټڃجاا    اڀ زثسڂ٭ قس ٦ٻ زض خطزاذر تځزازٺخؽٲساض تٻ زضٲاٴ آظٲٹٴزضٲاٴ ټڃجاٴ

ٲساض ٶكاٴ زازٺ اؾر زض ذٯ١ زٛڃڃطاذ زضٲاٶځ خاڂساض زض قٹز. زضٲاٴ ټڃجاٴزضٲاٶجٹڂاٴ ؾطآٲس زٯ٣ځ ٲځ
(، اياُطاب ٞطا٪ڃاط )زڃٳاٹن٤ ٸ    2017؛ قااټاض ٸ ټٳ٧ااضاٴ،   2013اٮسڃاٰ ايُطاب اجسٳاٖځ )اٮڃاٹذ،  

ٯااسٲٵ ٸ ؛ ٪2013(، اٞؿااطز٪ځ )اٮڃااٹذ ٸ ټٳ٧اااضاٴ، 2017؛ ٸازؿااٹٴ ٸ ٪طڂٷثااط٨، 2018اٮااٹاٶځ،  ٲاا٥
(، ٸ 2010اا ٮوٹٶاٻ،   ٸڂٹ ٸ خاؾا٧ا٬  (، زطٸٲاڀ ٦ٹز٦ځ )خاڀ2003؛ ٸازؿٹٴ ٸ ټٳ٧اضاٴ، 2006ټٳ٧اضاٴ، 
 ( ٲؤثط تٹزٺ اؾر.2019ټاڀ ذٹضزٴ )زاٮٽاٶسځ ٸ نٞطاٶؽ، اذسد٬

 ّب پزداخت؟ چزا ثبٗذ ثِ ّ٘دبى

 حقاٗق جالب دربارٓ هغس
مٕلٕـارد عصـة دارد    121مغـس دـذيد   اوذ پصيَان تخمٕه زدٌ مغس ما تعٕار پٕچٕذٌ اظت. عصة

ْ ظًم َمّ ظتارٌ ( کٍ معادل ٔک2121)داوط،  (! 2113ظـت )يئتـک،    َاْ کُکشان راٌ شـٕر
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(، ي َـر  2121َا دارد )داوط، َر رشتّ عصثٓ )وًرين( تٕه َفت تا دٌ َسار پًٕوذ تا ظأر وًرين
فقـ  ٔـک له ـٍ تصـًرغ     (. 2113شًد )ترٔاوت، تار در ثاوٍٕ فعال مٓ 211تا  111وًرين تٕه 

 کىٕذ!  

 
٦ٷٷاس، ا٦ثاط زضٲاٶجٹڂااٴ زض ٦ااض ٲاا ٪اعاضـ       ټا ضا زهاسڂ١ ٶٳاځ   ټا ٲحٹضڂر ټڃجاٴ ٪طچٻ ټٳٿ زضٲاٴ

اڀ، اقااضٺ ذاٹاټڃٱ ٦اطز ٦اٻ      ؾااٮٻ  16تسڀ زاضٶس. زض اڂٵ ٞه٭ تٻ ٲٹضز ٦دضا، زذسط  رحسدا ‏٦طزٶس  ٲځ
پ ٲسضؾٻ ٸ زٸؾساٶف تا ٦ٯڃٷڃ٥ زٳااؼ  ٲازضـ خؽ اظ چٷس ٲاٺ ز٣د تطاڀ ٲسڂطڂر ايُطاب ٦دضا زضتاض

قاس ٶ٫اطاٴ تاٹز    ټا زٖٹذ ٲاځ ٪طٞر. ٦دضا چٷس زٸؾر نٳڃٳځ زاقر ٸ ٸ٢سځ تٻ ٲٽٳاٶځ ڂا زٸضټٳځ
ٲثازا ٦ؿځ ٸا٢ٗاً ٶرٹاټس اٸ تٻ ٲٽٳاٶځ تطٸز ٸ اٸ احؿاؼ حٳا٢ار ٦ٷاس. تٷاا تاط ٪اعاضـ ٲاازض اٚٯاة        

ضٞسٵ اذسهاال   قسٴ تطاڀ تڃطٸٴ تٻ آٲازٺ ټاڀ َٹنٶځؾاظڀ ٦دضا تطاڂف زقٹاض اؾر، ظڂطا ؾاٖر آضاٰ
قٹز. زٷٽا زٮڃ٭ حًاٹض زض  ټاڂځ ټٳطاٺ اؾر ٦ٻ زض خځ ذٹززطزڂسڀ ؾطاظڂط ٲځزټس ٦ٻ اٚٯة تا اق٥ٲځ

 تٽسطڀ زاقسٻ تاقس. رحسا زضٲاٴ تطاڀ ٦دضا آٴ تٹز ٦ٻ 
طاذ ٦ٷاڃٱ ٦اٻ زض خاؾاد تاٻ زٛڃڃا     ذٹز٦اضڀ ٲٗطٞځ ٲاځ  آق٧اضؾاظٲا زض اڂٵ ٞه٭ ټڃجاٴ ضا ٞطآڂٷس 
ټاا  ټاڀ ٖهاثځ ٸ ټٹضٲاٹٴ  زټٷسٺزټس. اڂٵ ٞطآڂٷسټا ٦ٻ تا ٲڃعاٴ اٶس٣ا٬ٲحڃُځ زض ؾڃؿسٱ ٖهثځ ضخ ٲځ

ټا، جطڂاٴ ذاٹٴ، حاٞٓاٻ، زٹجاٻ، ٸ اٮ٫ٹټااڀ     (، تط زٷٟؽ، اٶ٣ثاو ًٖٯٻ1998زٸ، قٹٶس )ٮځزٗسڂ٭ ٲځ
 ټاڀ ظڂط ضا زاضڂٱ:طتٻ٪ڃطز، زج(. ٲثدً ٸ٢سځ زطؼ ٲا ضا ٞطا ٲځ1994٪صاضٶس )ٮٹٶؿٹٴ،  ٧ٞطڀ ٲا اثط ٲځ

 .زٛڃڃطاذ ٞڃعڂٹٮٹغڂ٥ زض تسٴ: اٞعاڂف يطتاٴ ٢ٯة ٸ زٷٟؽ؛ زٗطڂ١ ڂا ٮطظـ 
 ضؾڃٱ ٦ٻ ٲحڃٍ اٲٵ ٶڃؿر ڂا زٹاٴ ٲ٣اتٯٻ ٶساضڂٱ.زط تٻ اڂٵ تاٸض ٲځ زٛڃڃط زض اٮ٫ٹڀ ا٧ٞاض: تڃف 
 ټااڂځ اظ  حٓٻؾاز٪ځ ٮ خاڂڃٱ؛ تٻټاڀ ذُط ضا زض ٲحڃٍ ٲځزٛڃڃط زض ازضا٤ ٸ حاٞٓٿ زض زؾسطؼ: ٶكاٶٻ

 آٸضڂٱ ٦ٻ زطؾڃسٺ تٹزڂٱ.٪صقسٻ ضا تٻ ڂاز ٲځ
 زاضز اٲٷڃر تجٹڂڃٱ.زٛڃڃط زض اٶ٫ڃعـ ٸ ا٢ساٰ: ٲا ضا ٸاٲځ 

تڃٷڃاس. تاڂاس تاٻ اڂاٵ     ټا ٸ زُٵ ناساڀ اٞاطاز ٲاځ   زضٲاٶ٫ط اٚٯة آثاض اڂٵ زٛڃڃطاذ ضا زض ازاټا، حط٦ر
تاا   ټااڀ اٸ٬  زټٷس. ٲثدً زض ټٳاٴ جٯؿاٻ زٛڃڃطاذ زٹجٻ ٦طز، ظڂطا ٲا ضا تٻ ٢ٯة زجطتٿ زضٲاٶجٹ ؾٹ٠ ٲځ

زٸظز ٸ ظٶس زُٵ نساڂف آضاٰ اؾر، تاٻ ظٲاڃٵ چكاٱ ٲاځ    ٦دضا ٲسٹجٻ قسڂٱ ٸ٢سځ اظ ذٹزـ حطٜ ٲځ
 تاض اؾر.اٚٯة چكٳاٶف اق٥

 ّبٕ ّ٘دبًٖطزح

چٻ زض تاسٴ ٸ شټاٵ    تطاڀ اقاضٺ تٻ زجطتٿ ٦ٯځ حاٮر ټڃجاٶځ ذال ٸ آٴ« 1َطح ټڃجاٶځ»ٲا اظ ٖثاضذ 
 

1. emotion scheme 
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خٷج ٲؤٮٟٿ ٦ٯڃسڀ خطزاظـ َاطح   1-1(. ق٧٭ ٦2021ٷڃٱ )اٮڃٹذ ٸ ٪طڂٷثط٨، ٹز، اؾسٟازٺ ٲځقٞٗا٬ ٲځ
ټااڀ ٪ٹٶاا٪ٹٴ َاطح    زاٹاٴ تاا ٦ااٸـ جٷثاٻ    ٦كس ٦ٻ زض ٦دضا زڂسڂٱ. ٲځټڃجاٶځ قطٰ ضا تٻ زهٹڂط ٲځ

 ټاڂف تثركس. زطڀ تٻ ټڃجاٴ ټڃجاٶځ تٻ زضٲاٶجٹ ٦ٳ٥ ٦طز ٖٳ١ تڃف

 هطلتردگ٘زٕ ّ٘دبى ثزإ رس٘ذى ثِ اصل 

خڃچڃسٺ ٦ٳا٥   ټاڀ زضزٶا٤ زضٲاٶجٹ تٻ اٮسڃاٰ ٸ زثسڂ٭ ٞطآڂٷسټاڀ ټڃجاٶځ زضټٱ ضؾڃسٴ تٻ ټؿسٿ احؿاؼ
 اٞسس.ټاڂځ ٦ٻ زض ٲٛع حڃٵ زضٲاٴ ٲځ٦ٷس. اظ ٦جا اڂٵ ضا ٲسٹجٻ قٹڂٱ؟ تا زض٤ ازٟا٠ ٲځ

ٱ ٦ٷاڃ ټاؾر. ٸ٢سځ ٦ٳ٥ ٲځزضٲاٴ زضتاضپ ٦ٳ٥ تٻ ڂاز٪ڃطڀ ؾڃؿسٱ ٖهثځ ٸ ذٯ١ ٸ اندح ذاَطٺ
زط تطز، ؾطڂٕټا ضا زاب آٸضز، ٸ تٻ جاڂځ تطٸز ٦ٻ ټڃجاٴ اٸ ضا ٲځ ټاڂف آ٪اٺ قٹز، آٴ زضٲاٶجٹ اظ ټڃجاٴ

قٹڂٱ ٦ٻ زضٲاٶجٹ ضا تٻ ازا٠ زضٲاٴ ٦كاٶسٺ اؾر. ڂ٧ځ اظ ٞطآڂٷاسټاڀ ٲاطزثٍ تاا    ٲسٹجٻ ان٭ ٲُٯثځ ٲځ
 اڂٵ ٲٹيٹٔ حاٞٓٿ ٸاتؿسٻ تٻ حاٮر اؾر.  

ټاڀ ظڂازڀ ٲٷسكط قسٺ اؾر. ٸ٢سځ ټڃجااٴ قاسڂسڀ    خػٸټف 1حاٮرزضتاضپ خسڂسپ حاٞٓٿ ٸاتؿسٻ تٻ 
 ټااڂځ ټاڂځ ضا اظ ٪صقسٻ تٻ ڂاز آٸضڂٱ ٦ٻ چٷاٴ احؿااؼ زط احسٳا٬ زاضز ذاَطٺ ٦ٷڃٱ، تڃفضا احؿاؼ ٲځ

 ناحثر « ٶٳااڀ زضز ٢ُاة »ضٸڀ اظ ٲساض زض تاب زٶثاٮٻ(. زضٲاٶ٫ط ټڃجاٴ1994زاقسڃٱ )اڂچ ٸ ټٳ٧اضاٴ، 
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1. state-dependant memory 




