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 ACT تا تشٍها دسهاى

 اص استفادُ تا جاى٘کاس تا رّي، تذى ٍ ّ ٕهتخصصاى تشا ٕساٌّوا

 تعْذ ٍ ششٗپز تش ٖهثتٌ دسهاى
 
 
 
 
 
 فیتأل
 سیّش ساس دکتش

 
 ترجمٍ

 صادُيیاه اًَشِ دکتش
 

 راظتاریي
 یالَائیب یصاّذ لَفشیً
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 ىيٕشبن ثٍ َمٍ ىاو٘ ڈٔسٺي
اوتي ي ََځتِ    ٖشبىٌٔا ٓٽٍ ىٍ ثَاثَ ډٚپلار ُويځ ٓثٍ َمٍ ٽٖبو ڈٔسٺي
 اوي وٚيٌ ڈٕسٖچ
ي ػبن هًى  يويٕػىڂ ْ٭ياڅز ي وُاى ْٽٍ ثَا ٓثٍ ډَىان ي ُوبو ڈٔسٺي

 .َب ٽَىوي اٍُٗ هٔا ٍْا ٵيا
 .اا
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ُ  ډَاٹجتز  ثٍ ٹچمَي ٓثٍِځ ٽمټ# TFACT$ 1سَيډب ثَ ډشمَٽِ سٮُي ي َٗٔدٌ ىٍډبن» اٵتَاى   وځبَبوتٍ ا
ػبډ٬  ََْٔٔ ٍئپَى .ٽٍ ثٍ ٕجپٓ ثٖٕبٍ ٹبثڄ ىٕشَٓ ي ٭مچٓ وًٙشٍ ٙيٌ إزإز  ثٍ سَيډب ډجشلا

َ    انثٍ ىٍډبوڂَ ،ډجشلا ثٍ سَيډب ډَاػٮبنثَاْ ٽبٍ ثب ٍا ځبڇ ثٍي ځبڇ دتٌَٔٗ ي   ىٍ ك٦ّٕ ىٍډتبن ډجشىتٓ ثت
 سًاوتي  ٵٺ٤ ډَٓبْ ثبڅٕىٓ إز ٽٍ  سًٍٕٝ ي ډمچً اُ وپبر ډُڈ ٽشبة. أه ٽىي٭١ٍَ ډٓ‬#ACT$ 2سٮُي

 اثشتيا ستب اوشُتب   اځتَ أته ٽشتبة ٍا اُ    . ٽبٍ ثب سَيډب ثبٙي ىٍ ُډٕىّ ثٖٕبٍ ډبََ ْىٍډبوڂَ بٍةكبٝڄ سؼ
ثتب ٹتيٍر    ٓ، ډئَٔز ي سپمٕڄ ىٍډبو٭١ٍَىيثبٍ ون ٍا ثوًاوٕي#، ىٍٻ ٽبډچٓ اُ ولًِ اځَ ثوًاوٕي $ي 

ي ٽتٍ ثتٍ أته ػبٔڂتبٌ ٭تبڅٓ      وت وياٍ َبْ ُٔبىْ يػًى ىٔيٌ هًإَي ىاٙز. ٽشبةوٕٕت ډَاػ٬ ثب ٍا ثبلا
 «.ًٙى  ډٓثٖٕبٍ سًٍٕٝ څٌا ي أه ٔپٓ اُ ووُبٕز!  ٵشٍ ثبٙىيىٕز ٔب

 ډتير ٽًسبٌډياهلار َمپبٍ  ِ، ي ؤًٖىيACT اُ ثىٕبوڂٌاٍان کرک اظتريظال، دکتر تتتت
 هٔبىٕثى ارَٕٕسٲ ىُّٕډ ىٍ

َبْ ثتبڅٕىٓ  ٍاَجَىَب ي  اُ ثٕى٘ اْ ٱىٓ ډؼمً٭ٍ إز ي ثٍ ٙير ٽبٍثَىْ ،ُٔجبثب وڂبٍٙٓ أه ٽشبة »
َبٔٓ ٍا َىڂبڇ ٽتبٍ ثتب اٙتپبڃ ډوشچتٴ سَيډتب اُ       ٩َٔٴ ي وڂَاوٓ وپبرىَي ٽٍ ثٖٕبٍْ اُ  ٍا اٍائٍ ډٓ

 سٮُتي  ي دٌَٔٗ ثَ ډجشىٓ ىٍډبنة ٽشب ٍا ون ډه ىَي. ډٓ  دًٙ٘ سٮُي ي دٌَٔٗثَ  ډجشىٓ ىٍډبن ىٔيځبٌ
ٽىىتيٌ   ىوجبڃ ٍئپَىْ ىڅًُٖاوٍ ي ىځَځًنٕلاډز ٍيان ٽٍ ثٍ ډشوٞٞبنٍاْ  ية ،ىاوڈ ډٓ سَيډب ثَاْ

َ    اڅشٕبڇ ُهتڈ  ػُزثَاْ ٽمټ ثٍ ډَاػٮبن هًى  ٓ  َتبْ ٹتئمٓ ي ىٍځٕت  بثت ٽىتًوٓ ووُتب    ٽتَىن ُوتيځ
 «.ىاوڈډٓ ١َيٍٍْا ډ٦بڅٮّ ون ، ډُڈ اُ و٪َ هًىٙبن َْب ٍيٗ

ي  ا١ت٦َاة  ْثَا َٗٔي دٌ ٓوځبَٽشبة ٽبٍ ًَه ِ، ؤًٖىيجان پی. فًرظایتدکتر  تتتت
  ٓاهشلالار ا٦١َاث ْثَاي سٮُي  َٗٔثَ دٌ ٓډجشى ىٍډبن

َبْ ډچمًٓ، ډٶٕتي  ٍاَجَىي  َبىًٖٔي ي دٕٚىُبىثي١ًف  سًاوي ثب أه ومٓ ٍآ ََٔٔثٍ ػِ  َٕـپٔ»
ډَث٣ً ثٍ سَيډب ثب ٙٶٺز،  ډٚپلار ىٍ و٫ً هًى ثَاْ ىٍډبن هٔثُشَ ،. أه ٽشبة٭١ٍَ ٽىيي ډجشپَاوٍ 

 «.ٙؼب٭ز ي اثِاٍَبْ ٭چمٓ دَٕٚٵشٍ إز

 ټٔت سبٍ ّػىجت ي  ٽىؼپبي؟ٽشبة  ِٙىبٕٓ، ي ؤًٖىي ٍيان إشبى، کاشدان .یتاد ب دکتر تتتت
  يٕٽى ىځَځًن ٍا هًى

ٍ  ي سٮُتي  َٗٔثَ دٌ ٓىٍډبن ډجشىوڂٓ ٽبٍثَى ٭٦ٶٓ ىٍ ىٍٻ ؿڂً ّأه ٽشبة وٺ٦» ثُجتًىْ دتٔ اُ    ثت
ٽىي سب  ډٓ ٭١ٍَ َبٔٓوًٙشٍَب ي  سَيډب إز. ىٍ أه ٽشبثـٍ ٍاَىمبْ ػبډ٬، ٍآ ََٔٔ ىلأڄ، سمَٔه

ٍاَىمبٔٓ ٍيٙىٓ ثَاْ ٽبٍ ډلطَ ثب ٥ٕٴ ٽبډچٓ اُ ډٚتپلار ډتَسج٤ ثتب سَيډتب ثيَتي. اُ       ،ثٍ ىٍډبوڂَان
 وبٙٓ اُ َبْ ڂٓ ځَٵشٍ سب دبٕني ځٖٖش ٙينډٕوپًة، ٽَىنكي، سؼَثّ ډؼيى، اػشىبةإَُٚبٍْ ثٕ٘

  
1. Trauma-Focused‬ACT 
2. Acceptance and Commitment Therapy 
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ډشٮتيىْ   ِكٖبٓ، ډلشَډبوٍ ي دَٕٚيوي َبْيٍٗ دٌَٔٗ ي سٮُي ډشمَٽِ ثَ سَيډب. ىٍډبن َٙڇ ي ځىبٌ
 ػُز ي سٮُي َٗٔثَ دٌ ٓىٍډبن ډجشى أه ٍاَىمب ثَاْ إشٶبىٌ اُ. ٽىي ډٓ ٵَاَڈبن َاػٮٍا ثَاْ ٽبٍ ثب ډ

 «وًٙشٍ ٙيٌ إز. ، ثب ځَډٓ ي ٙٶٺزسَيډبډجشلا ثٍ اٵَاى ثٍ  ٽمټ

ي  ٙىبٕٓ ىٍ ىاوٚڂبٌ لاسَية، ، ډيٍٓ اٍٙي ي ډئَ ٽچٕىٕټ ٍياناریک مًریط دکتر تتتت
 پًُٕٔب ْثُجًى ْي سٮُي ثَا َٗٔىٍډبن دٌ ىٍ ٽشبة َمپبٍ ِؤًٖىي

ٙىبهشٓ ىٍ دَىاهشه ثٍ سَيډتب ثٖتٕبٍ ډُتڈ     دٌَْٔ ٍيان َبْ اوٮ٦بٳ ىاوٕڈ ډُبٍر َبٕز ٽٍ ډٓ ډب ډير»
ٹتبىٍ  ٽٍ سَيډب دٌَٔٗ ي سٮُي ډشمَٽِ ثَ ىٍډبن  اُ َبٔٓ وٖوٍ سيئهٕوشٓ ثَاْ  َبْ ُډبن، اډب َٖشىي

ٍ ثبٙتي َب  أه ډُبٍر ثٍ أؼبى ْ  اُ -أتڈ. أته ٽشتبة ثتٍ دتَ ٽتَىن أته ٙتپبٳ         ، ىاٙتش ٔپتٓ اُ   ٕتً
ٽىي.  ٽمټ ډٓ -ي سٮُي َٗٔثَ دٌ ٓىٍډبن ډجشى ّػبډٮىٍډبوڂَان سَٔه  سَٔه ؤًٖىيځبن ي هلاٷ ثَػٖشٍ

 .«ٽىڈ ډٓثٖٕبٍ سًٍٕٝ  څٌا ىٍ ََ ثو٘ ؿِٕ ػئيْ ٔبى ځَٵشڈ.ه ډ

ٙىبٕتٓ ىٍ ىاوٚتڂبٌ وتًاىا،     ٍيان ىاوٚتپيِ ، إشبى ثىٕبى وًاىا ىٍ اظتیًن ظی. َیسدکتر  تتتت
 ACT  ي ډجشپَ ؛ٍوً

دتٌَْٔ  ډمچً اُ ا٦١َاة ي وٕتٕت  - ويٍ ثبٙي سًاوي ىڅٌَُ ػًاََْ ىٔڂَ اُ ٍآ ََٔٔ. ٽبٍ سَيډب ډٓ»
ٍ وٍاڇىٍډبوڂَ. ىٍ دبٔبن دبٍاځَاٳ وٱبُٔه،  ثَاْ ډشًػتٍ  ي  َبٔشتبن ٍا اكٖتبٓ هًإَتي ٽتَى    ٙين ٙتبو
سَٔه سًٕٝٴ  ؿِٕ أىؼبٕز: اُ ثُشَٔه ي ىٍ ىٕشَٓسًاوب ي ىڅًُٖ َٖشٕي. َمٍ ٓٽٍ ىٍ ىٕشبو ًٙٔي ډٓ

ٍى كشتٓ ُډتبوٓ ٽتٍ يا   ډًاػُتٍ.  ٽٍ هًإَي ٔبٵز، ستب ٕتبهز ىٹٕتٸ ٕچٖتچٍ ډَاستت       ياځبڃ دچٓو٪َّٔ 
ؿتبٍؿًثٓ ډلپتڈ ي    ٍٔٔآ ََ ًٙٔي، ثَاوڂِٕ ډبوىي هًىٽٚٓ ٔب وٕٕت اهلاٹٓ ډٓ َبْ ؿبڅ٘ كًٌُ
ٓ   سَيډتب  ّٕتبثٺ  ثتب  ډَاػٮتبن ثَاْ ٽمټ ثٍ  اْٙيٌ َبْ اطجبر ٍاَجَى ٓ    ٵتَاَڈ ډت ٽتٍ   اْ  ٽىتي ستب ُوتيځ

هًاوتين  ىَي،  ىاٙشٍ ثبٙىي. ثَاْ ََ ٽٖٓ ٽٍ أه ٽبٍ ډُڈ ٍا اوؼبڇ ډٓ ،ون َٖشىي ّهًاَىي ي ٙبٖٔش ډٓ
 .«ډ٦چٸ إز ٓاڅِاډ أه ٽشبة

ٵَُويان ډ٦٢َة هتًى ٍا  ٽشبة  ِٙىبٓ ثبڅٕىٓ ي ؤًٖىي ، ٍيانکاری کریط مکدکتر تتتت
 . يٕٽى زٕسَث َٗٔي دٌ ٓوځبَثب ًَه

ؿڂًوڂٓ ٽمټ ثٍ اٵَاى ډجشلا ثٍ اهشلاڃ إشَٓ اوڂِٕ ىٍ ډًٍى  َبْ ٙڂٶز أه ٽشبة ډمچً اُ ٍاَىمبٔٓ»
َبْ ػئيْ ٍا ىٍ ډًٍى أه اهشلاڃ ىٍ اهشٕتبٍ ډته ٹتَاٍ ىاىٌ     َب ي ثٕى٘ ي سمَٔه ،ٕزٍ ادٔ اُ ٕبول

 .«ٽىٕي، أه ٽشبة ٍا ثوًاوٕي إز. اځَ ىٍ أه ُډٕىٍ ٽبٍ ډٓ

 ځتبڇ ثٍځبڇ وډًُٗ ىٍ َمپبٍ ِ، إشبى ىاوٚڂبٌ أبڅشٓ ًٔسب، ي ؤًٖىيتًَیگ .یمایکل پ تتتت
ACT 
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ثتٍ ُثتبوٓ إتز ٽتٍ      ّ ىٍډبن ډجشىٓ ثَ دٌَٔٗ ي سٮُي٭لاډز سؼبٍْ ٍآ ََٔٔ سًاوبٔٓ اي ىٍ سؼِٔ»
وٚبن  َاػ٬ډشوٞٞبن ثب ډ ډبََاوّ يځًْ ٍا ثب ځٶز َٔٓب ، ي أيٌثًىٌيا١ق، ٭مچٓ ي اُ و٪َ ثبڅٕىٓ ډٶٕي 

أه ٽشبة  ىٍوِٕ اُ أه ٹب٭يٌ ډٖشظىٓ وٕٖز. ؿِْٕ ٽٍ  سَيډب ډشمَٽِ ثَ ي سٮُي َٗٔدٌ ىٍډبنىَي.  ډٓ
ٍا  ي سٮُي َٗٔثَ دٌ ٓىٍډبن ډجشى َبْ ٽبٍْ ٥ًٌٍٍِٔ ٽبډڄ أه ثًى ٽٍ ؿڂًوٍ ثٍ ػچت ٽَىٍا ه سًػٍ ډ

ٌ  ٓىٍډبن ډجشى ٽىي. اځَ ثٍ ىوجبڃ ٍاَىمبٔٓ ىٍ ډًٍى ولًِ إشٶبىٌ اُ ىٍ ُډٕىّ سَيډب ثٍَٕٓ ډٓ  َٗٔثَ دت
 «.ځٌاٍى ٓ ثبٹٓ ومٓكَٵٌُ َٖشٕي، أه ٽشبة َٕؾ ىٍ أه كً ي سٮُي

ٽشتبة   ِٙىبٕٓ ىٍ ىاوٚڂبٌ ٱتَة اوڂچٖتشبن ي ؤًٖتىي    ، ډيٍٓ اٍٙي ٍيانویک ًَپر تتتت
 َٔوبدٌٙپٖز ْىاوٚؼً

ىٍ  اْ إز. ثتب ىٍډتبوڂَان ثتٍ ٍيٙتٓ ياٹٮتب       اڅٮبىٌ ٽشبة ٵًٷ ي سٮُي ډشمَٽِ ثَ سَيډب َٗٔىٍډبن دٌ»
ٽىي. أه  ثٍ ووُب ٽمټ ډٓ ، ډَاػٮبن ْثَا ثٖٕبٍ ډٶٕي ْا ثٍ ځًوٍ سَيډبىٍ ىٍٻ ي  ٽَىٌىٕشَٓ ٝلجز 

ٙتىبهشٓ ٽتبډلا  وځبَبوتٍ،     ٽٍ اُ و٪تَ ٍيان  ٽىي٭١ٍَ ډَٓب ٍا  ٍاَجَىاْ اُ اثِاٍَب ي  ٽشبة ٥ٕٴ ځٖشَىٌ
ٙىبٕتٓ ي   َبْ ٭چًڇ ا٭ٞتبة، ٍيان  ىڅًُٖاوٍ ي ډجشىٓ ثَ ًٙاَي ٭چمٓ ډلپڈ َٖشىي. أه ٽشبة ىٔيځبٌ

 ىٍډبن ډجشىٓ ثَ دٌَٔٗ ي سٮُتي  ډىٖؼڈ ؿبٍؿًة ىٍىٍډبوٓ ډجشىٓ ثَ ًٙاَي ٍا  سٮياىْ اُ اٙپبڃ ٍيان
 .«ىٍډبوڂَان إز َّم ١َيٍْ ثَاْ ٓأه ٽشبة ډىجٮ .ٽىي اىٱبڇ ډٓ

 ٙىبٕٓ ثبڅٕىٓ ىٍ ىاوٚڂبٌ اىٔىجًٍٿ ٍيانځَيٌ ، ٍئٕٔ دیًید گیلىدرز تتتت

َ ٔثتبٍ ى  ټٔ ٍٔٔآ ََ» َ   ٵُتڈ  ٹبثتڄ ػتبډ٬،   ،ْٕتبىٌ، ٽتبٍثَى   ٓٽشتبة ىٍٕت   ڂت  هٔي ډ٦تبثٸ وهت
إز. ََ  ْٽبٍ ي ثب سؼَثٍ ١َيٍان سبٌُىٍډبوڂَ ْوًٙشٍ إز ٽٍ هًاوين ون ثَا ٓ٭چم َْب َٚٵزٕد

 ٍا هًاوىيٌ ٽٍ إز غَٔب، وپبر ي ډٚپلار ٍا َب، ٽبٍثَٿ َب، إشٮبٌٍٍ َب، وًٙش ٵٞڄ َٕٙبٍ اُ ډظبڃ
َ  ٸٕت اوؼبڇ ىَي ي َتڈ ىٍٻ ٭م  ىبنَٕڈ ډياهچٍ ٍا ثب ا٥م ٽىيٓ ډ ٹبىٍ َ  ٓډجشىت  ىٍډتبن  اُ ډتيڃ  ْست  ثت
َ  ٓډجشى پَىٔٽڄ ٍي ٭١َّىٕز ويٍى. ثٍ سَيډب پَىٔي ٍي سٮُي ي َٗٔدٌ ثتٍ   ٚتَٵشٍ، ٕد ٺتبر ٕسلٺ ثت

َ ىٍ ػٮجٍ اثِاٍ َتَ   ئٽٍ ثب ١َْيٍ ٍٓإشثٍي  ٓ٭بڅ ٓډىجٮ ّډظبثٽشبة ثٍ هٔاٍُٗ ا يػتًى   ىٍډتبوڂ
 «.ئاٵِآىاٙشٍ ثبٙي، ډ

 بىَبَٕب ي ا٭شًَٓي ٔپٓ اُ ؤًٖىيځبن  ، ىاوٕٚبٍ ىاوٚڂبٌ ٹجَٓ،ماریا کارکلادکتر  تتتت

 ُډٕىّىٍ  ٽبٍثَىْ ا٥لا٭بر يا١ق اوشٺبڃ ىٍ ٙبن سًاوبٔٓ هب٥َثٍَبْ ٍآ ََٔٔ  ډه َمٍٕٚ اُ ٽشبة»
ٍ  َتڈ  ي ٽبٍ سبٌُان ىٍډبوڂَثَاْ َڈ ثٍ ٍيٙٓ ٹبثڄ ىٕشَٓ ٽٍ  ،ىٍډبن ډجشىٓ ثَ دٌَٔٗ ي سٮُي  ثبسؼَثت

ٍ   ٙتيٌ إتز   أه َتيٳ وبئتڄ  ٽىڈ. أه ٽشبة ثبٍ ىٔڂَ ثٍ  ډٶٕي إز، ٹيٍىاوٓ ډٓ اْ  ي ٙتبډڄ ډؼمً٭ت
َ  ٥ًٍٓ ډىٖتؼڈ ىٍ ډتيڅ  إز ٽٍ ثٍ هَىډىياوٍَبْ  سمَٔه َب، وپبر ي ؿٚمڂَٕ اُ ىٔيځبٌ ْ  ٵَاځٕت  ثتَا

٭مٕٸ ىٍ  ٓٽبيٙ ٽشبة ىٱبڇ ٙيٌ إز. أه# اTFACT$ ډشمَٽِ ثَ سَيډب ي سٮُي َٗٔىٍډبن دٌ ٭١َّ
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٥َاكتٓ ٙتًى، اُ    ډجشلا ثٍ سَيډتب سًاوي ثَاْ اٵَاى  ډٓ ي سٮُي َٗٔثَ دٌ ٓىٍډبن ډجشى ډًٍى أىپٍ ؿڂًوٍ
َبْ  َب ي اىٱبڇ ٕبَٔ و٪ٍَٔ َبٔٓ ثَاْ ٱچجٍ ثَ ؿبڅ٘ ٍاَجَى، ACT َبْ ډٮمًڃ ػمچٍ ٕبُځبٍْ ثب سمَٔه

 «.ٽىي ډَسج٤ ىٍ أه ُډٕىٍ، ٵَاَڈ ډٓ

ٍ ، ىاوٕٚبٍ ىاوٚتڂبٌ أتبڅشٓ ًٔستب، ي ئَإتشبٍ     مایکل لًیه دکتر تتتت  ىٍډتبن  ىٍ َتب ْ وتًوي
 سٮُي ي َٗٔدٌ

ٍ   ٽٍ ACT نىٍډبوڂَا ّثَاْ َم دٌَٔٗ ي سٮُي ډشمَٽِ ثَ سَيډبٽشبة ىٍډبن  هًاوين» ثتب   ىٍ كتبڃ ٽتب
ٍ ١َيٍْ إز. أه ٽشبة  َٖشىي، سَيډب ډجشلا ثٍ نَاػٮبډ ٍيُْ اُ ډٶتبَٕڈ و٪تَْ   دًٙ٘ دَٕٚٵشٍ ي ثت

ACT ٍْي وًوي ٓ ٓ   ىٍ. ٍآ ََځتِ  ىَتي َبْ ٭مچٓ ثَاْ ىٍډبوڂَان اٍائٍ ډت ٹبثتڄ   اٽشٚتبٳ ډ١ًتً٭
 «هًٍى. ٙپٖز ومٓ و٪َْىٕشَٓ ي ىٍ ٭ٕه كبڃ 

َمپتبٍ   ِىيثچٕه ي ؤًٖىيٽبڅغ ىاوٚڂبٌ  ىٍ ٙىبٕٓ ٍيان ِ، إشبى ىاوٚپيَیًلًئیس مک تتتت
 هًى ْثَا ْاىٍُٕډ ْ٭چًڇ ٍٵشبٍ ٍْاَىمبٽشبة 

ٌ   ٓىٍډبن ډجشى ٙيٌ ىٍ ُډٕىَّبْ ډىشَٚ ٽشبة» ٍ  سًٕت٤   ي سٮُتي  َٗٔثتَ دت ىڅٕتڄ ٹبثتڄ   ٍآ َتَٔٔ ثت
ٍ  . ډه ٝبىٹبوٍ ډَٖٓشىيثبڅٕىٓ ثٖٕبٍ ډًٍُٚ  اُ و٪َ ثًىنثًىن ي ډٶٕيىٕشَٓ  ىٍ ٽشتبة  سًاوڈ ثڂًٔڈ ٽت
، ٍآ اُ هًىٗ دٕٚٓ ځَٵشٍ إز. ىٍ ََ ډَكچٍ اُ ٕٶَ، ٍآ دٌَٔٗ ي سٮُي ډشمَٽِ ثَ سَيډبىٍډبن 

ٍيى،  ډٍ دٕ٘ ومٓؿِٕ ٥جٸ ثَوبسب ُډبوٓ ٽٍ َمٍ ٽىي٭١ٍَ ډٕٓوبيسمىياوٍ اٝلاكبر ي وپبر ٭مچٓ ٍا 
ىٍډبن . ىاٍى ډٓ  وڂٍ إشًاٍ ي سٮُي َٗٔثَ دٌ ٓىٍډبن ډجشى ثٍ ډب ٽمټ ٽىي ي ىٍ ٭ٕه كبڃ ډب ٍا ىٍ ٭چڈ

َتبْ   دٕـٕيځٓ ٍوغ اوٖبن ي سلاٗ ٍإشٓثٍإز ٽٍ  ٓډىج٬ ثبڅٕىٓ ډُم ي سٮُي ډشمَٽِ ثَ سَيډب َٗٔدٌ
 .«وُي ىٍډبوٓ ثٕه ٵَىْ ٍا اٍع ډٓ

ٓ  دَياوتّ ٍٕتمٓ ٍيان  ىاٍاْ ، لًرشری ت   تتتت ٓ ٙىبٕت ٓ  ثتب  ACT ، ډَثت  ؛ىايٍْ سوٞٞت
َ  ٽشبة ٽبٍ ًَهي  وًػًاوبن ْثَا ACT ٽشبة َمپبٍ ِٖىئوً ٌ  ٓوځتب  ْثتَا  َٗٔي دت

 ىاوٚڂبٌ سًٍوشً ٔبٍإشبى ٍياوپبي؛ ي ؛وًػًاوبن ا٦١َاة

ي سٮُي ډشمَٽِ  َٗٔدٌىٍډبن  ي وډًُويٌ ىٍ ډًٍى ولًِ اوؼبڇ اډَيٍُْاَىمبْ ٭بڅٓ، ػبډ٬،  ٽشبة أه»
ىٍډتبن   ، ٍئپتَى ىٍډتبن ډجشىتٓ ثتَ دتٌَٔٗ ي سٮُتي      سَ اُ َمٍ ډ٦بثٸ ثب ؿبٍؿًة ډُڈ .إز ثَ سَيډب

ي ثتَاْ سَٽٕتت ٍاَجَىَتبْ     ځتَا  ، ٽتڄ ډلتًٍ ٙوٜٓ ٥ًٍ كٖبٕثٍ ي سٮُي ډشمَٽِ ثَ سَيډب َٗٔدٌ
ي سٮُتي ډشمَٽتِ ثتَ     َٗٔىٍډبن دٌ ٍآ .إز دٌَٔاَبْ ىٍډبوٓ ډوشچٴ  ٙيٌ اُ ډيڃسؼَثٓ دٚشٕجبوٓ

ي ٕبَٔ اثِاٍَبْ ډٶٕي ثبڅٕىٓ   ، ٽبٍثَٿډشهٍا ثٍ ٍيٙٓ ثٖٕبٍ ىٍ ىٕشَٓ ي ٭مچٓ، ثب سٮياى ُٔبىْ سَيډب 
ْ  ثب َتَ ػُتز   ٓ يان ىٍ ََ ٦ٕلىٍډبوڂَٽىي. ډىجٮٓ ٭بڅٓ ثَاْ  ىٍډبوڂَ سًٕٝٴ ډٓډوًٞٛ   ځٕتَ

ْ سًاومىيٹًْ ي َبْ  كمبٔز هًاَبن ٭١َّثبٙي ٽٍ  ډٓ و٪َْ ْ  ٕتبُ ٓ   َٖتشىي  اٵتَاى ٙتبن   ٽتٍ ُوتيځ
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 .«ىٍى وبٙٓ اُ سَيډب ډلييى ٙيٌ إزىڅٕڄ  ثٍ

ٍ    ٍيان ّ، إتشبى ثبُوٖٚتش  کى ت پاکىُ ا   دکتر  تتتت ىاوٚتڂبٌ   ٙىبٕتٓ ثتبڅٕىٓ ي ٕتلاډز ى
 سَيډب بٵز١ٕ ِٽًئٕىِڅىي، ي ؤًٖىي

ډَسج٤ ثب  ِثَاْ ٽبٍ ثب سَيډب ي ډٖبئڄ دٕـٕي ٍْئپَى ىٍډبوٓ ٹيٍسمىي ي سٮُي َٗٔثَ دٌ ٓىٍډبن ډجشى»
دٕـٕتيٌ، ډٖتبئڄ َتًٔشٓ ي ٙتَڇ إتز. ٍآ َتَٔٔ سمتبڇ وهتَٔه سلٺٕٺتبر ي           ًٕځًاٍْون، ډبوىي 

َبْ دَٕٚٵشٍ ٍا ىٍ ٔټ ٽشبة ٍاَىمبْ ٽبٍثَىْ ځَىويٍْ ٽَىٌ إز ٽٍ ٽبٍثَى و٪َْ ي ٭مچتٓ   سمَٔه
١تَيٍْ   ْٽىٕي، دٔ أته هَٔتي   ٽبٍ ډٓ ّ سَيډبىاٍاْ سؼَث ډَاػٮبنون ځٖشَىٌ ي ٭مٕٸ إز. اځَ ثب 

 «.هًإَي ثًىىوجبڃ ون ثٍ ىائڈَبْ ٙمبٕز ٽٍ  ٽشبة ّثَاْ ٹٶٖ

َ  ًَه ٽبٍ ٽشبة َمپبٍ ِي ؤًٖىي ډجشىٓ ثَ ثبٵز ِډٚبيٍ ځٌاٍ، ثىٕبنجً الیًر تتتت  ي ٓوځتب
 وٶٔ٭ِر ْثَا دٌَٔٗ

ٓ     ّاُ أه ٽشبة ٕذبٕڂِاٍڇ. ٍآ ََٔٔ سًاوبٔٓ ډبََاوت  ثٖٕبٍډه » ٽتَىن  هتًى ٍا ثتَاْ ٹبثتڄ ىٕتشَ
ٍ  كٕبسٓىٍډبن  ػُز ىٍډبن ډجشىٓ ثَ دٌَٔٗ ي سٮُي ِډٶبَٕڈ دٕـٕي ٽتبٍ ثتَىٌ   ي اٱچت ډٮمبٔٓ سَيډب ثت

ىن ٭ًاډتڄ  . اٵِيإز َب اثِاٍ سبٌُ ثَاْ سمَٔه ىٌ ي َب ػِيٌ ،َب َب، إشٮبٌٍ أه ٽشبة دَ اُ سمَٔه .إز
ٓ ي  ثًىٌثَاْ ىٍٻ ىٍډبن ون ١َيٍْ  ،ٵًِٕٔڅًّٔپٓ ١َيٍْ ٽٍ اٱچت ثب سَيډب َمَاٌ َٖشىي  ځمتبن ثت

ٓ َاػٮځً ثب ډي ٽىي. ٍآ ډب ٍا اُ ٥َٔٸ ځٶز ځًَبْ ثبڅٕىٓ ٙمب ٍا ٱىٓ ډٓي ځٶز ٽىتي ي   بن ٍاَىمبٔٓ ډت
. اي ٙمب ٍا ثتب  ىَي اٍائٍ ډٓىٍ ػچٖبر ډىٚٓ  ثٍِٿاُ اَمٕز دًٕوي ٙٶٺز ي  ىٍډبوڂَ ثباٍُٙٓ ثٍ ىٍٻ
ىٍ كتبڃ  ٽىتي. اځتَ    ثَاوڂِٕ ثب ثبُډبويځبن سَيډب ٍَب ومٓ ػچٖبر ؿبڅ٘ ثَځِاٍْ سًاوبٔٓىٍ ډًٍى  سَىٔي
 .«١َيٍْ إز ٽشبةأه هًاوين ، يٕډجشلا ثٍ سَيډب َٖشبن َاػٮثب ډٽبٍ 

ٓ ، ٭٢تً اوؼمته ٭چتًڇ ٍٵشتبٍْ      . جًآن رایتدکتر ا تتتت  ٓ  ،ثتبٵش ىايٍْ  ثتب  ACT ډَثت
 ACT ّسؼَثي  ٓىٍډبن ځَيَ ْثَا ACT َْٕبىځٔٽشبة  َمپبٍ ؤًٖىيِ ي ،سوٞٞٓ

 َينٕاُ ىٍين ثٍ ث

ىٔيٌ ٽبٍ ٽىٕي ٔب وٍ، أه ٽشبة ثَاْ ٙمبٕز. ٍآ َتَٔٔ   ىٍډبوڂَ، ؿٍ ثب ثٕمبٍان وٕٕت ٍيان ىٍ وٺ٘»
ىٍډبن ډجشىٓ ثَ دٌَٔٗ ي  َبْ ٽبٍځَْٕ ډُبٍرثب ُثبن ٕبىٌ اډب ىٹٕٸ َمٕٚڂٓ هًى، ٙمب ٍا اُ ٥َٔٸ ثٍ

ثَ إتبٓ ؿُتبٍ    -ٙيٌهًثٓ ٥َاكٓٽىي. أه ډيڃ ثٍ َبْ ٕبىٌ ٔب دٕـٕيٌ ٍاَىمبٔٓ ډٓسَيډبثَاْ  سٮُي
ثب سًػتٍ   ي سٮُي َٗٔثَ دٌ ٓىٍډبن ډجشى ثٍ ٽبٍځَْٕىٍډبوڂَان ٍا سًٚٔٸ  -دٌَٔ ډياهچٍ اوٮ٦بٳ ّډَكچ

 «ٽىي.هًى ډٓ ثٍ ٕجټ ٙوٞٓ، سؼَثٍ ي هلاٹٕز

 اوب، ٕٕٖٕڄ ،، إشبى ىاوٚڂبٌ ٽًٌٍی پرظتیواو تتتت 
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 ي ٕتبىٌ  ٍيٙٓ ثٍ ٽٍ هبٛ ثبڅٕىٓ دٕـٕيِ ډ٫ً١ً ډًٍى ٍا ىٍ ٌ إز: ډبٽبٍ اوؼبڇ ىاى ىيٍآ ََٔٔ »
َب ٍا ىٍ ډًٍى ٽبٍ ثبڅٕىٓ  وډًٌُوهَٔه  َمـىٕه ي ٽىي ٍاَىمبٔٓ ډٓ ،ٙيٌ إز وًٙشٍ ػبډ٬ كبڃ ٭ٕه ىٍ

ٍ  دٌَٔٗ ي سٮُي ډشمَٽِ ثتَ سَيډتب  . ىٍډبن ىَي ډشمَٽِ ثَ سَيډب اٍائٍ ډٓ َ ثت اٗ  ٽتبٍثَى ځٖتشَىٌ   هتب٥
ىَي ي ىٍ ٭ٕه كتبڃ ٵ٢تب ي    ٹَاٍ ډٓ سبنىٍ اهشٕبٍ ٵَى إز: ؿبٍؿًثٓ ډلپڈ ثَاْ ٽبٍ ثبڅٕىٓ ډىلَٞثٍ

ٓ َاػٮدٌَٔ ؿبٍؿًة ثب ََ ٔټ اُ ډ َبٔٓ ٍا ثَاْ س٦جٕٸ اوٮ٦بٳ ٵَٝز ځتٌاٍى ي ثتَ ون    بن ٙمب ثبٹٓ ډت
هًاَتي ثتًى ٽتٍ     ٓ، ډىجت٬ اڅُتبډ  ىٍډبن ډجشىٓ ثَ دٌَٔٗ ي سٮُي ّسؼَث َاْ ىٍډبوڂَان ثبٽىي. ث ٽٕي ډٓ س

 «.ٍا اٝلاف ٽىىي  َبْ ٍيكٓ ٽبٍ ډشمَٽِ ثَ وٕٕت ڂٓؿڂًو

 ىايٍْ سوٞٞٓ  ثب ACT ٙىبٓ ي ډَثٓ، ٍيانيالری کیل تتتت 

ىٍډبن  ىٍ ُډٕىّاْ  . اځَ ډيسٓ إز ٽٍ سؼَثٍإزإشبى ٽَىن ډ٦بڅت دٕـٕيٌ ىٍٻٹبثڄ ىٍ ٍآ ََٔٔ»
أه ٽشتبة  هًاَبن ٽبٍٽَىن ثب اٵَاى ىاٍاْ سؼَثّ سَيډب َٖشٕي،  ىأٍي ي اٽىًن ډجشىٓ ثَ دٌَٔٗ ي سٮُي

ثَ  ٓىٍډبن ډجشى هًإَي اُ أي ي اٽىًن ډٓ ٽبٍ ٽَىٌ ثب سؼَثّ سَيډب ىٍډبن اٵَاى ىٍإز. اځَ ٙمب ډىبٕت 
ډىبٕتت إتز. ٍآ َتَٔٔ ثتٍ ٍيٙتٓ ثٖتٕبٍ       إشٶبىٌ ٽىٕي، أه ٽشتبة ثتَاْ ٙتمب     ي سٮُي َٗٔدٌ

ٓ    دٌَٔ، ٙمب ٍا اُ ٥َٔٸ ػىجٍ ٕبهشبٍٔبٵشٍ ي ىٍ ٭ٕه كبڃ اوٮ٦بٳ  َبْ ډُڈ سَيډب ي ٙت٘ ٵَؤىتي اٝتچ

َبْ ٵَاياوتٓ   ځًيځٶزَبْ ډًٍىْ ي  ٽىي. أه ٽبٍ ثب ومًوٍ ٍاَىمبٔٓ ډٓ ي سٮُي َٗٔثَ دٌ ٓىٍډبن ډجشى
 .«ٽىيٓ ٽمټ ډٍٕٕيځٓ ثٍ ډٖبئڄ ډُڈ ىٍ ٵُمٕين ؿڂًوڂٓ ځَٕى ٽٍ ثٍ ٙمب  ػبن ډٓ

 ىايٍْ سوٞٞٓ ثب ACT ٙىبٓ ثبڅٕىٓ ي ډَثٓ ، ٍيانجکتی-یاِ شاکلیهدکتر  تتتت 

 .ٽىىي دىؼٍ وَڇ ډٓيىٕز سَيډبٔٓإز ٽٍ ثب ََ و٫ً  ډَاػٮبوٓ اٍُٙمىي ثَاْ ٓډىجٮىٕز وًٙشٍ أه »
ي ىيثتبٌٍ هًىٙتبن ٍا    َىٌكَٽز ٽ سَيډبٽىي سب ثٍ ُويځٓ هًى ثبُځَىوي، ٵَاسَ اُ  ووُب ٍا ٍاَىمبٔٓ ډٓ

ثب ٙٶٺز ي ىاو٘ ثٖٕبٍ وًٙشٍ ٙيٌ إز، ي ډمچً اُ ډىبثٮٓ إتز ٽتٍ ٝتٶلٍ ثتٍ      ٽشبة دٕيا ٽىىي. أه
سًاوي ىٍ َىڂبڇ ٽبٍ ثب ډٖبئڄ ډَث٣ً ثتٍ   ډٓ ىٍډبن ډجشىٓ ثَ دٌَٔٗ ي سٮُي ىَي ؿڂًوٍ ٝٶلٍ وٚبن ډٓ

َتبْ   ډىي ثتٍ ىٍډتبن   ٽىي، ي ٭لاٹٍ َٖشٕي ٽٍ ثب سَيډب ٽبٍ ډٓ ىٍډبوڂَْسَيډب سٶبير أؼبى ٽىي. اځَ ٙمب 
 «.ثبٔي ثوًاوٕي ٍا ډًع ًٕڇ َٖشٕي، أه ٽشبة

وًػًاوبن ډجتشلا   ْثَا ACT ٽشبة ٽبٍ ِٙىبٓ، ؤًٖىي، ٍيانپاتریشیا ای. زيریتا ايوا تتتت 
 ْډَُ زٕٙوٞ اهشلاڃ ْثَا سٮُي ي َٗٔىٍډبن دٌ يOCD  ثٍ

، ډىج٬ كٕتبسٓ ي ٭مچتٓ ىٔڂتَْ ٍا ثتَاْ     ثٍ ُثبن ٕبىٌ ACT، اٗ ثبڅٕىٓ ٽشبة ىٍ ٍإشبٍْآ ََٔٔ »
ٽبٍثَدٖتىي ي ىٍ   ٓډيڅ دٌَٔٗ ي سٮُي ډشمَٽِ ثَ سَيډب. ىٍډبن ٽَىٌ إز أؼبىسَيډب  ك٦ّٕ نىٍډبوڂَا

ٍ ْٕبُْ ډًٍى اُ ډٶًُڇ إز؛ ډيڅٓ ػبډ٬٭ٕه كبڃ  ٍٔتِْ ىٍډتبن ي ډتياهلار دٕٚتَٵشٍ اٍائتٍ       ، ثَوبډت
ىٍ ډًٍى سَيډب  ٓ٭چم َبْ دْيَ٘ وهَٔه اُډٚشٸ ٙيٌ ي  ىٍډبن ډجشىٓ ثَ دٌَٔٗ ي سٮُي ىَي ٽٍ اُ ډٓ
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ثبڅٕىٓ ٍاَىمتبٔٓ   ىاى ي ٕشيَبْٙمبٍ ي  َبْ ډًٍىْ ثٓ إز. ٍآ هًاوىيٌ ٍا اُ ٥َٔٸ ومًوٍ ثٌَُ ثَىٌ
ىٍ ٥ًڃ ډَاكڄ ىٍډبن  ډَاػ٬ثٍ ٭مڄ ٽمټ ٽىي ي ثَ أمىٓ ي سمبٔڄ  و٪َْ اًٝڃ ثَځَىانٽىي سب ثٍ  ډٓ

ٓ ، أته ٽشتبة   ػًاډ٬َب ي  س ٽٕي ٽىي. ثب سًػٍ ثٍ ٫ًٕٙ ثبلا ي س٪بََار ډشى٫ً سَيډب ىٍ ٵََىڀ  ځمتبن ثت
 «.ان اٍُٗ ُٔبىْ ىاٍىىٍډبوڂَثَاْ 

 ىايٍْ سوٞٞٓ  ثب ACT ي هبوًاىٌ ىٍډبوڂَ، ي ډَثٓ ُيع، لً لاظپريگاتً تتتت 

ثٍ ٍيٙتٓ ٕتبىٌ،    ىٍډبن ډجشىٓ ثَ دٌَٔٗ ي سٮُي ثب بٍٍآ ََٔٔ سًاوبٔٓ ٱَٕډٮمًڅٓ ثَاْ سًٕٝٴ ٽ»
ّ َبْ ٹجچٓ هًى وٚبن ىاىٌ إز، ي أه ٽشتبة ىٍ   يا١ق ي ٭مٕٸ ىاٍى. اي أه ٍا ىٍ ٽشبة ىٍډتبن   ُډٕىت

ىَي، ٽشبة ٍا ثتَاْ   اْ ډٓ ډٶًُڇ سَيډب سٮَٔٴ ځٖشَىٌاُ ىٔڂَْ إز. أه ياٹٮٕز ٽٍ اي  ّسَيډب ومًو
 .«ٕبُى ، ثٖٕبٍ ډَسج٤ ډٓډًاٍى َمٍىٍ ٽىىي، اځَ وڂًٕٔڈ  ٍياوٓ ٽبٍ ډٓاٽظَ ىٍډبوڂَاوٓ ٽٍ ثب ٍوغ 

 ٓاوٖبو ٍٵشبٍ ْاڅٶجب ي RFT وډًُٗٽشبة َمپبٍ  ِ، ؤًٖىيدکتر ویکلاض تًروکٍ تتتت 
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 هتشجن سخي
 
 
 
 

٥جتٸ ډٮمتًڃ ٽتٍ ايڃ     .ىٍډبوٓ ُيع اُ ىٔڂَ ْثب هًىڇ ځٶشڈ ډًٍى ،ُن ي ډَىْ ياٍى اسبٷ ىٍډبن ٙيوي
 ٍ ثتًىٌ، ٕتبڅ  ٍو ت  اُ ووُب ٽٍىاٍوي ٽٍ ٔپٓ  ٵَُويىي  يځٶشىووُب  .ثبٔي ا٥لا٭بسٓ ىٍ ډًٍى اٵَاى ٽٖت ٽىٕڈ

هًاَتي َتَ ٥تًٍْ     $ثب سٚپَ اُ ًَه# ي ډٓ يٵُم ه٦َ ٍا ثٍ َٕ٭ز ډَٓمٍٕٚ   . ًَهٵًر ٙيٌ إز
ياٹٮٕز  اډب ؛يىٍډبوٓ ثبٙثب هًىڇ ځٶشڈ اډٕيياٍڇ َمبن ُيع ،ئب ثب ووُب ثؼىڂ يٽى اُ ډٚپلار ٵَاٍ  ٙيٌ

ٍ ثًىوي ٽٍ ثٮي اُ كييى ٔټ ٕبڃ َىًُ وشًاوٖتشٍ ثًىوتي اُ     ىاٱئيٌ ٓووُب ياڅئى .ؿِٕ ىٔڂَْ ثًى  ٵٚتب
  .ٍاڇ ثڂَٕوي ي ىوجبڃ ٍاٌ وؼبسٓ ثًىويوٍياوٓ ډَٿ ٵَُوي 

 .يثٍِځٓ ٍا دٚز َٕ ځٌاٙشى ي ٱڈ ٽَىڇ أه ىي وٶَ ٔټ ٕبڃ دٕ٘ ؿٍ ډٚپلار ډٓ ډَيٍ ىٍ ًَىڈ
ىهشَٙتبن ٽتٍ    ٽَى. َٙي٫ ثٍ ځٶشه ىإشبن ډبىٍ ،ٽىىي ډٓ سٮَٔٴَب ٍا  ثُشَ ٍيأز ُوبن٥جٸ ډٮمًڃ ٽٍ 

ٓ  بىٍ ثَځٚز ثت  ،َمَاٌ ديٍ ثٍ َُٕٙشبن ٍٵشٍ ثًى سب ىٍ ډَإڈ هشمٓ َٙٽز ٽىىي ثتٍ  ډبٙتٕه   ياّځتًو
َتب ىٍ ىٌٍ ثتب    ي ديٍ ٕتب٭ز  يٽى ڇ ٵًر ډٓي ىٍ ىَ ًىٙ دَر ډٓثَٕين  ثٍ ٽمَثىي اُ ډبٕٙه ٭چز وجٖشه

  .ٽَىوي ډبوي. ََ ٽياڇ ثٍ وً٭ٓ هًى ٍا َُٕو٘ ډٓ وډجًلاؤ ډٓ نػٖي ٵَُويٗ ډىش٪َ ٍٕٕي
ځٶز اُ ىٔين ديٍَبٔٓ ٽٍ ثتب ٵَُوياوٚتبن    ډٓي َب وياٙز  وډي ثب هبوًاىٌيسمبٔچٓ ثٍ ٍٵز ديٍ اٝلا 

 اُ ىٔين َتَ دتيٍ ي   ىٍ ٽڄ ًى.ٙ كبڅ٘ ثي ډَٓبْ ٵَُويٗ ثٍ ٙير  اُ ىٔين َمجبُْ ي ٽىىي ثبُْ ډٓ
$هتيا ٍا   ځٶز اځَ ثبيٍَبْ ډٌَجٓ وجًى هتًى ٍا ٽٚتشٍ ثتًى    ډٓ .ٽىي كبڃ ثيْ دٕيا ډٓ ،ٵَُويْ ثب َڈ

َبْ ٕتُمڂٕه   ىٍ ٱڈثٍ هًىٙبن   ثٮ٢ٓ ډَاػٮبنُىن ٝيډٍډٌَجٓ ډبو٬  َبْثبيٍَمٕه ٍ ٽٙپَ ٽَىڇ 
 .....#ًٙى ډٓ

 ٽتَىڇ ٓ كٔ ډ ٓىٕٕىڂ اڇ ىٍٕىٍ ٕ .ٙيڇ ډٓ  ډىٺچتثٕٚشَ ٙي  ډ٦َف ډٓثٕٚشَ  ػِئٕبرََ ؿٍ  ،ي ډه
َبٔڈ  اٙټ . سمبڇ سلاٙڈ أه ثًى ٽٍوډيٌ ثًى# َٕاٱڈ $وٶمٕيڇ ؿٍ ٥ًٍ ػم٬ ٙيٌ ثًى ڈٔىٍ ځچً ِْٕي ؿ

ىاىن ثٍ هًىڇ اُ كٸ ،ٔبى ځَٵشٍ ثًىڇىٍډبن ډجشىٓ ثَ دٌَٔٗ ي سٮُي . اُ ََ سپىٕپٓ ٽٍ اُ يوػبٍْ وًٚ
ٽَىن ىٍځَٕ ىٍ َٕؼبن ي وَڇَبْ ثيوٓ  ٽٕٚين ثٍ ثو٘وٶٔ سب ثًى ي س ٕٔي ٱمٓ ٽٍ ىٍ ډه ٙپڄ ځَٵشٍ

ٓ  .ٽمپڈ ٽَىويَب  أه سپىٕټ ؛إشٶبىٌ ٽَىڇ ٙبنووُب ي أؼبى ٵ٢ب ىٍ ا٥َاٳ ىاوتٕڈ َتيٳ اُ ثتٕه     اډب ډت
ٓ   ٽٍ اُ ىٕز ٭مچٓ ثچپٍ ډئَٔز ووُبٕز سب ثُشَٔه ،ډبن وٕٖز َبْ ٥جٕٮٓ ثَىن َٕؼبن ٔتي  و ډبن ثتَ ډت
ىڇ ٽٍ ادٔ ثٍ هًىڇ كٸ ى !ٽٍ وٕٖشٕڈ ٕىڀَڈ وىډٕڈ ت ډب ه  ،ٔبى كَٳ إشبىڇ اٵشبىڇ اڅجشٍ اوؼبڇ ىَٕڈ.

ٓ ٵپتَ  اڅجشٍ  .ډئَٔز ٽَىڇ ون ٍا ُيىاډب  ،اٙټ ىٍ ؿٚمبوڈ ػم٬ ًٙى ي ون ٍا ومىبٻ ٽىي ٽتىڈ اځتَ   ډت
اُ ون ٥َٳ َتڈ   ٔڈ كٔ ثيْ دٕيا ٽىىي.اٍوٖٚش ٚبنٔػچً ډب ډظڄ ٕىڀ هٕچٓ ډى٦ٺٓ ٽٍ ثجٕىىي  ډَاػٮبن
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ٍ   «.ثَأٚبن ځٍَٔ ٽىٓ سب اويٌ أىُب وٕبډي»ٽَى ٽٍ  ًَىڈ ډَست َُٕوٚڈ ډٓ ٍ  اُ ًَتىڈ ثت َتبْ   هتب٥َ سًٝتٕ
 . ډٮٕبٍَبْ ٕوشڂَٕاوٍ#٥َكًاٍِ $ي ثب سٚپَ اُ  سٚپَ ٽَىڇ ډؼيى ٽَى ٽٍ ډْٓ ا َاوٍٕځ ٕوز

اُ ىٕز ىاىن ٵَُوي ٍا  ىاٯ اْ . اډٕيياٍڇ َٕؾ هبوًاىٌٽٍ أه و٫ً ډَاػٮبن ُٔبى وٕٖشىي ٙپَهيا ٍا 
ٍ   ثب ډَاػٮبوٓ ٽٍ ىاٯ ٵَُوي  سَ ٽڈاډٕيياٍڇ َمپبٍان َڈ  سؼَثٍ وپىي.  اوتي  ٔب سَيډبٔٓ دٚتز ٕتَ ځٌاٙتش
ٔتب   ،َٖتشڈ  اْ ؿىٕه ػچٍٖ سب ؿىي ٍيُ ىٍځَٕ ډه .ٕزاكؼڈ ٱڈ ىٍ ػچٍٖ ثٍ ٙير ثبلا  .ډًاػٍ ًٙوي

ٗ ٍا اٽز ثبٔي ٽبٍ  َبْ وډًٌُځَٕى اډب ٥جٸ  ڇ ٍا ډٓااوَّْ ثٕٚشَىٍ ٍيُ ٽبٍْ  ىوجتبڃ  َتب   ىٍ ػُتز اٍُ
 .ٽَى

َبْ  ٽشبة ّهًٙلبڃ اُ أىپٍ ىٍ ٽىبٍ ډ٦بڅٮ ،ىٍډبن دٌَٔٗ ي سٮُي ډشمَٽِ ثَ سَيډبٽشبة ثب ىٔين 
 ڈسًاوڈ اُ ون ثَاْ ٽمټ ثُشَ ثتٍ ډَاػٮتبو   ٹجچٓ ىٍ ډًٍى ىٍډبن سَيډب ٽشبة هًثٓ ثٍ ىٕشڈ ٍٕٕيٌ ي ډٓ

 ٍي ٙيڇ. ٍثب إشٺجبڃ هًة أٚبن ٍيث يون ٍا ثٍ ػىبة ىٽشَ اٍػمىي ىاىڇ  ّسَػم دٕٚىُبى ،ثٌَُ ثجَڇ
ىٍډتبن ډجشىتٓ ثتَ    ٹبثڄ ٵُڈ ي ػبډ٬ ډ٫ً١ً ىٍډبن سَيډب ثب ډلًٍٔتز   ،ثٕبوٓ َٕٙٔه ٍآ ََٔٔ ثب

ٍ  ٌٽمټ ٽَى. سلاٙڈ أه ثًى ثٖٕبٍثٍ ډه ٽٍ  .ٍا دًٙ٘ ىاىٌ إز دٌَٔٗ ي سٮُي ٹبثتڄ   اْ ٽٍ ثب سَػمت
ډشًػٍ ٙيڇ ووـٍ ډَاػٮبن ي ډه ىٍ اسبٷ ىٍډبن ٽٍ  ثًىثُشَٔه ثو٘ ون أه  ىا ٽىڈ.ٵُڈ كٸ ډ٦چت ٍا اَ
 ډٮشجَ ي ٭بىْ ثًىٌ إز.  سؼَثٍ ٽَىٔڈ ٽبډلا 
دٌَٔٗ ي سٮُي ډشمَٽتِ ثتَ   ىٍډبن  ٽشبة اڅپشَيوٕپٓ ح ؿُبٍ ٭ىًان اُىٍ دًٕٕز  ،ىٍ دبٔبن ٽشبة

ٵَُٕتز   ،ٓ، ډًاو٬ اٍسجتب٥ ACTهٚڈ ثب  زَٔٔډي ،ْډَاٹجٍ َمَاٌ ثب ډَُيٍُ$ َبْ سپمٕچٓ ثو٘ :سَيډب
ىاوچتًى   هًىستبن  َبْ ډَث٣ً ثٍ ََ ٵٞڄ ٍا اڇ سب ډًٚٹٓ ثبٙي ي ثو٘ ويٍىٌٍا  #«ىيٍٙين َْب كَٽز»

 وىٍٓ ون أه إز: ٌَُ ثجَٔي.ثٽىٕي ي 
Trauma-Focused ACT: The Extra Bits from the »Free Resources« page on 

http://www.ImLearningACT.com  
 َبْثٌَُ ثجَٔتي ي دٕٚتىُبى   أه ٽشبة َڈ اَُمپبٍان ي هًاوىيځبن ډلشَڇ ي ٵََٕوشٍ ٙمب  اډٕيياٍڇ

 هًى ٍا ثَاْ ډه إٍبڃ ٽىٕي. ډظڄ َمٍٕٚ ٹيٍىان َمَآَ ي دٚشٕجبوٓ اوشٚبٍار اٍػمىي َٖشڈ.
 

 زادٌهیام اوًشٍ
 ٙىبٕٓ ْ ٍياناىٽشَ

 1403ډَُ 
payeshkoodak@gmail.com 
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 ٖقذسداً
 
 
 
 

ٍ   ْاُ وبسبٙب ٓٹيٍىاو ْثَا ټٕإشوَ ٙىب ىٍ اوياُِ اڅمذ هَٔمٍ، ؿىيسَ اُ  ي ډُڈ ايڃ هتب٥َ  ډلجتًثڈ، ثت
هًإتشڈ  ٓ ٽتٍ ډت   ْډه ىٍ ٥ًڃ ؿىي ثبٍ ٸٔسًٚ ْي ثَا ٘،َٔب ي ډٚبيٌٍ ي أيٌ زٔسمبڇ ډلجز ي كمب

 ٓومپت  ڄٽبٍاډ ىزٕٙپلار څاڇ ٔٮىٓ  ُويځٓ ِىَىي اُ وؼبر ډوشچٶٓډٺبىَٔ ثٍ ډه  هًٕٙڇ $َمـى ڈٕسٖچ
 .#څل٪بر ١َيٍْ ىاىمبڇ ىٍ س

ىٍډتبن ډجشىتٓ ثتَ     ډجشپَ ِ،َٕ ًٕإش وظبٍ ٍا اڇٓ ٹيٍىاو هٔسَ ٸٕاُ ٭م ىوٕب ټ٥ٔجٸ ډٮمًڃ،  ه،َٕمـى
ىاوت٘   بنٔدبٓ ډىج٬ ث ،وٶَ . ََ ٍٕٽىڈډٓ ي ٽَٻ إشَيٕبڃ چًٖنٔي ٓاي، ٽچ َمپبٍاني دٌَٔٗ ي سٮُي 

َ  هٕاوي. ي ىٍ ٽىبٍ ون، اُ ًٕوؼب ثبسه، ٍاثت  ي اڅُبڇ ثًىٌ ٵًڅتز،   بٔت پشًٍٔي ي ىٖتًن، ٍٕاث بٕٚت ٔياڅٖتَ، دبس
 ڀ،ٕت سًَ ټٔت ي ډب ٶَر،ٔػًٍع ا ز،ٔ، ي ػبن ٵًٍٕبدٌَٔٗ ي سٮُي ډشمَٽِ ثَ سَيډبىٍډبن  ٚڂبډبنٕد
ٍ   ٓاهشلالار ا٦١َاث دٌَٔٗ ي سٮُي ډشمَٽِ ثَىٍډبن  ٚڂبډبنٕد . ډته اُ َمتّ ووُتب    ڇسٚتپَ ٵتَايان ىا

 .اڇ ځَٵشٍ بىٔ ْبىُٔ َِْبٕؿ
َتب   اُ أتيٌ  ْبٍٕٕذبٕڂِاٍڇ. ثٖ بٍٕثٖىٍډبن ډجشىٓ ثَ دٌَٔٗ ي سٮُي ثٍِځشَ  ّاُ ػبډٮ هَٕمـى ډه

، ي سبلاٍ ACBS ڄٕمٔا ٵَُٕزثًٻ، ٔ ٕٵىٍ  ACT Made Simpleځَيٌ  َْب ٝٶلبر اُ ثلض هٔىٍ ا
ٍا ه ايوب، ٽٍ ثٍ ٙتير ډت   شبُٔيٍ بٕٚٔاُ دبسَ ٌْٔيٙيٌ إز. ي ډه ثٍ ؼبىٔډه ا هٔوولا َْب ځٶشمبن ىيٌٍ

ٽبٍ ٍا ثٍ ډه  هٔډُڈ اٍإشٓ ثٍ َْب اُ ػىجٍ ٓٽٍ ثَه ،ٓي ٽچًىر ٵًڅ ،ٽَى ٸٔسًٚثٍ وًٙشه أه ٽشبة 
 ٽىڈ.ْ ډٓٽَى، ٕذبٕڂِاٍ ْبىوئٍ

َ  -ٽىٕڈ سٚپَ ډٓ بٍٕثٖ‬ New Harbinger ىٍ ڈٕىٍ ډَكچّ ثٮي، اُ ٽڄ س ډتز   َ،ٔډتب  هٔاُ ػمچٍ ٽتبس
 ٓٽبٕت  ،ٓبٍىڅٔت  ِإت ځتبوشَ، څ  ِإت څ ،ًُْٕا، ٽبٍن َبستبي  ٕٔاويًٍٕن، ووبڅ هٔاٍ ټ،ٔىٍ ٓٽچىٖ ،ٓٽډټ

سمبڇ ستلاٗ،   ْثَا -ضٔٙبح، ي ٽبڅت ثپً ٓمٔا ڄ،ٕځ پَاعٔي ٔ،ًٔٔى ًٖنٔياسَُ، ډي ٚڄٕإشًٕڄ، ډ
 .اوي ٽشبة اوؼبڇ ىاىٌ هٔا ثَاْٽٍ  ٓي سًػُ ډَاٹجز
ثچىتي ډته اُ    ْثب ٝيا ىؼبٔىٍ ا هٔډًٵٸ َٖشىي، ثىبثَا َْب ځمىبڇ ٽشبة ٍٕٚٹَُډبوبن َم ،َإشبٍانٔي
ٍ ٔي ثَاْ هٍٔيوب ثَوٚشب ّٹَُډبوبو َْب سلاٗ ٓ  ٓٹتيٍىاو  ْ أته ٽشتبة  َإتشب ٽتٍ دتٔ اُ ٽتبٍ    $ ٽتىڈ  ډت

 .#ډؼيى ثب اي هًٙلبڃ ٙيڇ ْ، اُ َمپبٍٕبىٌ ُثبن ثٍ ACT ىيڇ َ٘ٔأىٍهٚبو٘ ىٍ ي
ٍ  ٓ اُمٕػبڇ ٭٪ ،َ اُ ثٺٍٕس ٕزاَم وٍ ٽڈ ٙټثٓىٍ وهَ، اډب  ي ٍ  ٍا ْٕذبٕتڂِا ِ  پتڄ ٔډب وظتب  ثَٽچمىت

 ڈٕ٭٪ت  َٕي ٽمټ ي ست ط  ي،ٔػي ََْبٕىٍ ډٖ ډه كَٽز ْډٖشمَ اي ثَا ٸٔي سًٚ زٔكمب ْ، ثَاٽىڈډٓ
 .ي ثُشَ ئػي ٓډًاى وډًُٙ ؼبىٔاي ىٍ ا
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  تعُد ي زشیپذ درمان»
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 1 لـصـف
 ّإ هتعذد تشٍها ًقاب

 
 
 
 
إز. اُ أه ٽچمبر ثبٕشبوٓ، َتڈ   «ٍيف» ثَاْ لاسٕه ّٽچم «1ٍيان»ي  ،«ُهڈ» ثَاْ ًٔوبوٓ ّٽچم «سَيډب»

ٽىٕڈ. ثٍ و٪تَ   ٍا ىٍٔبٵز ډٓ «ُهڈ ٍيف» ّي َڈ ا٦ٝلاف ٙب٭َاو «ٙىبهشٓ ٍيان سَيډبْ »ا٦ٝلاف ثبڅٕىٓ 
، ثُشتَ ثٕتبن   يػتًى ىاٍى ىٍ سَيډتب   ٥ًٍ ډٮمتًڃ ثٍٽٍ ٍا ٍٕي ٽٍ ا٦ٝلاف اهَٕ، اوييٌ ي ٍوغ ٭مٕٺٓ  ډٓ
سًاوي ثَ ََ ثوت٘ اُ ُوتيځٓ    ډٓ -، ٍياوٓ ٔب ٍيكَٕٓؼبوٓػٖمٓ،  -َب ٽىي. ىٍى وبٙٓ اُ أه ُهڈ ډٓ

ٓ اكٖبٓ  ؛ٙيٌډشلاٙٓ بْىوٕ  ٽىىيٌ إز: ىٔيځبٌ اوٖبن س طَٕ ثڂٌاٍى، ي دٕبډي ون اٱچت ئَان  ځٖتٕوشڂ
 .اىاډٍ ىاٍى أه ٵَُٕز َمـىبن ٔب ډٮىب؛ ي ،ىاىن ا٭شمبى، اډىٕزهًى؛ اُ ىٕز اُ

ٍ  ي ٓٽًىٽ ىيٍان اُ سَيډب ،ٓثَه ْي. ثَاوًٙ ؼبىٔا ٓډمپه إز ىٍ ََ ٕى ٍٓيك َْبُهڈ  ثت
 ْبٕٽٍ ىو اٵشيٓ وم اسٶبٷ ِْٕؿ ٓثٍِځٖبڅ سب ڂَانٔى ْ. ثَاًٙىٓ ډَٕدَٕز َٙي٫  ثي ډَاٹجبن ىٕز

َ  سًاوىتي ٓ ي، ډت ىت اٵشٓ ډت  اسٶتبٷ  ُٓوتيځ  ډوَة ْياىَبٍٔي هٔٽٍ ا َٓىڂبډ اډبووُب ٍا اُ َڈ ثذبٙي.   ثت
 ٓكشت  ٍيان ٕلاډز ،ٓػٖمبو ٕلاډز ،ٓډبڅ اډًٍ ٵَاٱز، ايٹبر ٽبٍ، ٍياث٤،: ثڂٌاٍوي َٕس ط ِٕؿ َمٍ

 . ٕبهشبٍ ډٲِ
 ٍٓيكت  َْتب ُهتڈ  هٔاُ ا ْاثب ََ ػىجٍډب ثٍ ٙير #، ACT$ ي سٮُي َٗٔدٌ ثَ ٓډجشى ىٍ ىٍډبن

 ثين ي ٓپًٔڅًِّٕٔٵ َْب، ياٽىَ٘ب ڄٕډ، ٓثيو َْب كٔ، هب٥َار، َب ؼبنََٕب، ٙىبهز: ڈٕٽىٓٽبٍ ډ
َ  ِٕثَاوڂؿبڅ٘ ٙير ثٍ ٍا ٽبٍ هٔايٹبر آځبَ اډب. ٓػٖمبو اٵپتبٍ ي   وتبهًاٌ  هتًاٌ . بٵتز ٔ ڈٕهتًا

ٓ  بٔت  ٱتڈ  ا٦١َاة، ئي: ٙبىٽىٓډ ټٔاكٖبٕبر ىٍىوبٻ ډب ٍا سلَ  بٔت  ٓٽتبډ وب ئٙتب  ؛ځىتبٌ  اكٖتب
هتًى ػتب ثتبُ     ٓوتبٍاكش  ْثتَا  ٓ. اډتب يٹشت  ْځَ ٹ٢بير هًى بٔ هًى ثٍ ٙټ ،ٓوڂَاو ئٙب ؛ْيٕوباډ

 ٓډپتبو  -ڈٕٽىت  ؼبىٔا ٓډٺيٕ ٓىٍډبو ْٵ٢ب ڈٕسًاوٓ ډ ي ڈَٕٔځٓ اُ ٭مٸ ٙٶٺز هًى ثٌَُ ډ ڈ،ٕٽىٓ ډ
 ٓىَىتي، ُوتيځ   بڇٕهًى ٍا اڅش ّځٌٙش ڈٕٽى ٽمټ ووُب ثٍ سب ڈٕٖشٔآٽٍ ىٍ ون ىٍ ٽىبٍ ډَاػٮبن هًى ډ

ٓ   هٔثىبثَا -ثٖبُوي ْئػي ِىئوي  بثىئهًى ٍا ثبُ  بٍٕثٖت ُا إتز، اډتب   ٽبٍ ډب اځَؿٍ اٱچتت إتشَ
 .إز اٍُٙمىي

  
1. psyche 
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 تشٍها چ٘ست؟
ٍ  يٍ إز، ىٍ كبڅٓو  سب كييىْ سٮؼت وٕتبن إتز،    ٽٍ ٔبٵشه سٮَٔٶٓ اُ اهشلاڃ إشَٓ دتٔ اُ ٕتبول

ٓ ډتب  َمڂتٓ  ٔبٵشه سٮَٔٴ ٍيٙىٓ اُ سَيډب ىًٙاٍ إز. ثىبثَأه ثَاْ ا٥مٕىبن اُ أىپٍ  اُ  ىٍٻ ډٚتبثُ
« ثُشتَٔه »ٔتب  « ىٍٕز»هًىڇ ٍا ثٍ اٙشَاٻ ثڂٌاٍڇ. $أه سٮَٔٴ  سٮَٔٴهًاَڈ  ، ډٓىأٍڈ أه ا٦ٝلاف

 .#هًٍى ډٓاَياٳ ډب  ثٍ ىٍىوٕٖز؛ ٵٺ٤ سٮَٔٶٓ إز ٽٍ ډ٦مئىڈ 
ٔتب  ٔب ٍياوٓ ياٹٮتٓ   ػٖمٓسًػُٓ اُ وٕٕت ٍئياىْ إز ٽٍ ٙبډڄ ډِٕان ٹبثڄ «ُا ٕٕتو ٍئياى»
ؿِٕ اُ ٕٺ٤ ػىٕه  َمٍ ٙبډڄ سًاوي إز. أه ډٓ هًى ٔب ىٔڂَان وٕٕت ػيْ ٹَاٍ ځَٵشهسُئي ډًٍى 

ي  ٙتين ډؼتَيف اُ سٞبىٳ،  ؛ځَٵشٍ سب هًٚوز، سؼبيُ، ي ٙپىؼٍ ثلأباُ ٥لاٷ، ډَٿ ي  ؛ځَٵشٍ سب ٹشڄ
ٙتبډڄ كتًاىطٓ    ډمپته إتز  . َمـىٕه ثبٙي َبْ دِٙپٓ ٔب ػَاكٓ ثَاْ ووُب ځَٵشٍ سب ىٍډبن  ثٕمبٍْ

 َٖتشىي ٔب ٙبَي ا٭متبڅٓ   ،يًٙوٓ ډاُ ون  ػچًځَْٕىٍ وبٽبڇ  ٔب ه٦ب ثٍ اوؼبڇ ياىاٍثبٙي ٽٍ ىٍ ون اٵَاى 
 .ثبٙي ٙبن ٹًاوٕه اهلاٹٓ وبٹ٠ ٔب ىٍ س٢بى ثب ٽٍ

 :ٙبډڄ ډًاٍى َُٔ إز «سَيډب بث سج٤ډَاهشلاڃ »

 ُاتٕوٕ َْبياىٍٔي ڈَٕډٖشٺٕٱ بٔ ڈٕډٖشٺ ّسؼَث .1

 سؼَثٍ ون ثٍ ٓپًٔڅًِّٕٔٵ ي ٓٙىبهش ،ٓؼبوَٕ ِٽىىيوبٍاكز َْبياٽى٘ .2

 ٽىىيٌ  وبٍاكزَبْ  طَ ثب ياٽى٘لىٍ ٽىبٍ وډين ډ ٵَى ٓوبسًاو .3

 ؛إتز « سَيډتب  ډَسج٤ ثب اهشلاڃ»ٽىڈ، ډوٶٴ  إشٶبىٌ ډٓ« سَيډب» ّٽچمىٍ أه ٽشبة، ََ ُډبن ٽٍ اُ 
ٍ  ٽچٓ ثَاْ سٮياى ُٔبىْ اُ ډٚپلار وبٙٓ اُ سَيډب، اُ ػمچٍ ٓا٦ٝلاك ، اهشلاڃ إشَٓ دٔ اُ ٕتبول

  ٍ اثت٤، اٵٖتَىځٓ، اهتشلالار ا١ت٦َاثٓ، اهتشلالار      يډٚپلار ډًاى ډويٍ ي اڅپڄ، ډٖبئڄ ډَثت٣ً ثتٍ 
      ٓ ، دَهبٙتڂَْ ي  ٙوٕٞشٓ، اهشلالار هًاة، وٕتٕت اهلاٹتٓ، ٕتىيٍڇ ىٍى ډتِډه، ډٚتپلار ػىٖت

ٍٕبوين ثٍ هًى، هًىٽٚٓ، ٱڈ دٕـٕيٌ، اهشلالار ىڅجٖشڂٓ، سپبوٚتڂَْ ي ٱٕتٌَ. $ىٍ    هًٚوز، وٕٕت
س٪تبََار  ىٔڂَ ثٖٕبٍْ اُ سٚوٕٜ ىٍ ډٺبٍٖٔ ثب  اهشلاڃ إشَٓ دٔ اُ ٕبولٍ ياٹ٬، سٚوٕٜ يا١ق

 .#اٵشي ويٍر اسٶبٷ ډٓثٍسَيډب 
ًٙى ي ثٍ ىٕز ٓ ډيٵًن ډ ٺب ٕډبوي، ٭مٓ ووُب دىُبن ډ َٔٓثىبُٔ وـٍٔډٚپلار، سبٍ هٔاُ ا ْبٍٕىٍ ثٖ

ثتٍِٿ# ٔتب    اُْ وٕٕت$ياٽىٚٓ ثٍ ٔټ ٍئياى « ٕبىٌ»ي اځَؿٍ ډب اُ سَيډبْ  ًٙى. ٕٓذَىٌ ډ ٓٵَاډًٙ
٥ًلاوٓ ٽٍ اٱچت اُ ىيٍان ٽًىٽٓ ٙتَي٫   اٌْىيٍىٍ  ُاوٕٕتٍئياى  ؿىي$ډَث٣ً ثٍ « دٕـٕيٌ»سَيډبْ 

. ثتب أته كتبڃ، َتَ     يويػًى ىاٍ ْ وِٕڂَٔىي ٹ٦ت اوًا٫ ډوشچٴ ى هٔا هٕثٽىٕڈ،  ٝلجز ډٓ #يوًٙ ډٓ
ٍ  ثٍؿٺيٍ َڈ ٽٍ سَيډب ٕبىٌ ٔب دٕـٕيٌ ثبٙي، َمٍٕٚ ٙبډڄ ٍٕ ػَٔبن اُ ٭لائڈ إز ٽٍ  ډتيايڇ ىٍ   ٥تً

 :ىاهڄ ي هبٍع اُ ٔپئڂَ ػَٔبن ىاٍوي
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 اُ ػمچتٍ  ٍا ثتٍ ٥تَٷ ډوشچتٴ     ُاتٕوٕت  ْياىَبٔت : اٵتَاى ٍي ُاتٕوٕ ْياىَبٔډؼيى ٍي ّسؼَث
 .ٽىىيٓډِاكڈ سؼَثٍ ډ َْب ؼبنَٕي  ٙىبهزي  ،ْٵپَ ٽبثًٓ، ثبُځٚز ثٍ ځٌٙشٍ، وٚوًاٍ

 ثٍ ػچًسَا٦ٝلاكبر ٍا  هٔ: آوشڂٕاوڂ ثَ ٽڈ ي ٓوشڂٕاوڂ ثَ٘ ٕث ٹ٦ت ىي ٍ  ٓثٍَٕت  ٸٕت ٭م ٥تً
، ىٍ «ٓوشڂٕثَاوڂ٘ ٕث» ْػببن، ثٍَاػٮىاٍڇ. ثب ډٍا ٕبىٌ وڂٍ ُبوو يٕاػبٌُ ىَ اٽىًن ؛هًاَڈ ٽَى

ٌ ټٔت سلَ ز،ٕٽتٍ ثب٭تض ٭ٞتجبو    ڈٕٽىت ٓ ډٝلجز  «ِٔځَ بٔكبڅز ػىڀ »ډًٍى   ستَٓ،  ،َْٔدت
 ت،ٕت سَس هًٕٙى. ثٍ َمت ٓډ ٴ١ٕٮ سمَٽِ ي ينٕكي، ډٚپڄ ىٍ هًاثإُ٘ث ْبٍَٕٚ ا٦١َاة،

: ڈٕٽىت ٓ ٝتلجز ډت  « اُ ٽتبٍ اٵشتبىن   بٔت  ٙينوپًةٕډكبڅز » ِىٍثبٍ ،«ٓوشڂٕاوڂثَ ٽڈ» ْػب ثٍ
 َْتب  ي كبڅتز  ٓؼتبو َٕ ٓٽَهشت  ،ٓكٖت ٓ ث ،ٓكبڅٓ ث ،ٓسٶبيسٓ ثين ٽٍ ث ٓهبډًٙ ي ٓكَٽشٓ ث

 .ٽىيٓ ډ زٍٔا سٺً ٍ ٔسؼِ

 اوٮ٦تبٳ  ّسًٕتٮ  سٮُي ي َٗٔدٌ ثَ ٓډجشى ىٍډبن ٓٽچ َيٳ: ٓٙىبهشٍيان َْٔوبدٌاوٮ٦بٳ ٌ  َْٔدت
 ؛ڈٕىَٓ ډٽٍ اوؼبڇ  ْ، سمَٽِ ي ډٚبٍٽز ىٍ ٽبٍكبڃ ّىٍ څل٪ ك٢ًٍ ٔٓإز: سًاوب ٓٙىبهش ٍيان

 ڈٕاػتبٌُ ىَت   هتًى  َْتب  ؼتبن َٕي  ٙتىبهز ثتٍ   ،ڈٕثبٙت  ځًٚىٌهًى  سؼبٍة ٥ًٍْ ٽبډڄ ٍيثٍ
ٍ . ڈ٥ًٍٕ ډًطَ ٭متڄ ٽىت  ثٍ مبنَٔب اٍُٗ زٔي ثب َيا ؛ثبٙىي ،َٖشىي څل٪ٍ هٔٽٍ ىٍ اځًوٍ  َمبن  ثت

 «.يٕډُڈ إز اوؼبڇ ىَ ٍا ي ووـٍ يٕثبٙ ځًٚىٌ ي،ٕىاٙشٍ ثبٙك٢ًٍ  څل٪ٍ ىٍ»سَ: ٕبىٌ بنٕث

 :ًٙى ډًاٍى َُٔ هلاٍٝ ډٓ ىٍ ٙىبهشٓ ٍيان  وبدٌَْٔاوٮ٦بٳ ٔىيوٵَ ډىٶٓ ّػىج

 َتب ي   ياٌٍاُ ػمچٍ اٵپبٍ، سٞبئَ، هب٥َار، ٥َف -َبْ ډب ٙىبهشٓ $ٙىبهز ػًٙٓ َڈ
 #ثَ وځبَٓ ي ا٭مبڃ ډب سٖچ٤ ىاٍوي -ثىٕبىٔهثبيٍَبْ 

  َتب  َٕؼتبن َتب،   ْ $سلاٗ ډيايڇ ثَاْ اػشىتبة ٔتب ٍَتبٔٓ اُ ٙتىبهز    اٍ اػشىبة سؼَث ،
 #ٕبُ إز كشٓ ُډبوٓ ٽٍ اوؼبڇ أه ٽبٍ ډٚپڄ -ي هب٥َار وبهًإشٍ َبْ ثيوٓ كٔ

  ُووُب ٔب ٹ٬٦ اٍسجب٣ ثب نډب ْ اٝچَٓب اٍُٗ$٭يڇ ي١ًف ىٍ ډًٍى  َب اٍُٗىيٍْ ا# 

 ي، ډبوىتي  ىت ٽى ډير ُويځٓ ٍا ثيسَ ډٓثچىيٽٍ ىٍ  وبډلطَ$اڅڂًَبْ ٍٵشبٍْ  ٭مڄ وبٽبٍوډي
 #كي اُ ډًاى ډويٍاُثٕ٘ ِإشٶبىځَْٕ اػشمب٭ٓ، وٕٕت ثٍ هًى، ي  ٽىبٌٍ

 دَستٓ، ػتيأٓ، ي ٹ٦ت٬ اٍسجتب٣ ثتب اٵپتبٍ ي        كبڃ $كًآ ّىاىن سمبٓ ثب څل٪اُ ىٕز
 #اكٖبٕبر

وبدتتٌَْٔ  ثَاوڂٕوشڂتتٓ ي اوٮ٦تتبٳَتتبْ  ٹ٦تتتډؼتتيى سَيډتتب،  سؼَثتتّ - اُ ٭لائتتڈ ػَٔتتبنأتته ٕتتٍ 
ٽىىتي ي ثب٭تض    ئڂَ ٍا سٺًٔز ډٓٔپٙمبٍْ  ثٓ ِدٕـٕيَبْ ٗ ي ثٍ ٍي ٙشٍَمذًٙبوٓ ىا - ٙىبهشٓ ٍيان

 .ًٙوي اْ اُ ډٖبئڄ ثبڅٕىٓ ډٓ أؼبى ٥ٕٴ ځٖشَىٌ
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 چ٘ست؟ پزٗشش ٍ تؼْذ هتوشکض تش تشٍهادسهاى 
ٛ    ٍٓ ٔټ دَيسپڄ ي وٍ ىٍډتبو و #TFACT$ي سٮُي ډشمَٽِ ثَ سَيډب  َٗٔدٌىٍډبن   ثتَاْ اهتشلاڃ هتب
ٍ    ،ډجشىٓ ثتَ ٙتٶٺز   ٍْئپَىثچپٍ  .ٕبولٍاهشلاڃ إشَٓ دٔ اُ  ، ډبوىيإز اُ  ثتب ډلًٍٔتز ډًاػُت
: ٔٓسَيډبا٥لا٭بر $اڅٴ#  َب إز: ٙبډڄ أه ثو٘ يإز  ىٍډبن ډجشىٓ ثَ دٌَٔٗ ي سٮُي اوؼبڇ ٥َٔٸ

ّ ياځتبڃ،   دچٓ و٪ََّٔبْ ډَسج٤ ډبوىي ٭چڈ سپبډچٓ،  ٹچمَي سپٍٕ ثَثب  ّ ىڅجٖتشڂٓ، ي   و٪َٔت ٔتبىځَْٕ   و٪َٔت
ٓ  ډَسج٤: ٔٓسَيډب ٓوځبَ$ة#  ؛ثبُىاٍويٌ ي $ع#  ؛ثب وٺ٘ اكشمبڅٓ سَيډب ىٍ ٥ٕٴ يٕٕٮٓ اُ ډٖبئڄ ثتبڅٕى

 .وځبَٓ ًَه ّډَاٹجئٌْ ْ، ثٍاٍ وٖجز ثٍ ه٦َار ٽبٍ سؼَث ٕبٍْ: َٚٔٓسَيډب ٕزكٖبٕ
ىٍ َڈ سىٕيٌ إز ٽتٍ ثتَاْ سمتبڇ ډٖتبئڄ      ّىاٍاْ ٍٕ ٍٙش ي سٮُي ډشمَٽِ ثَ سَيډب َٗٔىٍډبن دٌ

 .كبڃ، ٙٶبْ ځٌٙشٍ ي ٕبهشه ؤىيٌُډبن سَيډب ٽبٍثَى ىاٍى: ُويځٓ ىٍ  َسج٤ ثبډ

ٍ  إتز ي سٮُي ډشمَٽِ ثَ سَيډتب   َٗٔىٍډبن دٌ اُ ٽبٍ ډب ىٍ ثو٘ ثٍِځٓأه  دس صهاى حال. یصًذگ  ٽت
 ډبوين إز؛ ي ډشمَٽِڅل٪ّ كبڃ  ثَٹَاٍْ اٍسجب٣ ثبىٍ ٔبىځَْٕ ؿڂًوڂٓ بن َاػٮأه ٙبډڄ ٽمټ ثٍ ډ

ثب  ؛ٍا ثٍ أىؼب ي اٽىًن ثَځَىاوىي ٙبن ي سًػٍ اوياهشٍځَٕ  اوي ځٖٖشٍ ٙيٌػيا ٔب  ٽٍٍٓا ىٍ كبڅ ٙبنهًى
 ٽىىتيٌ ي ٽتڈ ثَاوڂٕوشڂتٓ     وتبسًان  ثتَ ثَاوڂٕوشڂتٓ    ؛ثب ون ٍاكز ثبٙىيي  َىٌاٍسجب٣ ثَٹَاٍ ٽ هًىثين 
هتًى ٍا   ثٍ ثٍ ىٍى ٙٶٺز ؛ ىٍ دبٕنًٙوي ٍَب ىًٙاٍ َْب َٕؼبني   ٙىبهز ثىيِ؛ اُ ٱچجٍ ٽىىي ٽىىيٌ ٵچغ

سًٹتٴ ىٍ ځٌٙتشٍ ي وڂَاوتٓ ىٍ ډتًٍى     ثٍ شمَٽِ ي ىٍځَٕ ًٙوي؛ ډ ىٍ كبڃ اوؼبڇٍيْ ٽبٍ  ؛يىسمَٔه ٽى
هتًى   ًػٍس ىٍ ًٍٝر څِيڇ؛ دٕيا ٽىىي ٓىٕشَٕ ډىٮ٦ٴ ي ٔپذبٍؿٍ اُ هًى ٓ؛ ثٍ كٖدبٔبن ىَىي ؤىيٌ

ٍا  ىٍډتبن ډجشىتٓ ثتَ دتٌَٔٗ ي سٮُتي     َمًٖ ثب  سى٪ٕڈ َٕؼبن  ؛ىَىي ډلييى، ځٖشَٗ، كٶ٨ ٔب سٲَٕٕ ٍا
اٍسجب٣ ثَٹَاٍ  هًى َْب اٍُٗثب  ؛ٽىىيٹيٍىاوٓ  ووُباُ ي څٌر ثجَوي  ٔىيبهًٙ َبٍْسؼَث اُ؛ ٽىىي سمَٔه

َتب   ٙتبډڄ وډتًُٗ ډُتبٍر   ىٍ ًٍٝر څتِيڇ  ي. َمـىٕه ىووُب ٭مڄ ٽى ُويځٓ ي ثَ إبٓثب ووُب ، َىٌٽ
 .إز َب اٍُُٗويځٓ ډجشىٓ ثَ  ډَٕٖٽَىنَبْ ٹب٥ٮٕز ي اٍسجب٣# ثَاْ  ډُبٍر ډبوىي$

ٓ  ىَٓ ؿڂًوڂٓ ٙپڄبن َاػٮثب ډ َمَاٌ ىٍ أىؼب ډب .گزشتِ یشفا  اٵپبٍ، اكٖبٕبر ي ٍٵشبٍَتبْ ٵٮچت
ثب  َمَاٌ َْب َٕؼبني  ډلًٍَبْ ځٌٙشٍ ٙىبهز ٥ًٍَ ٵٮبڃ ثي ثٍ ٽىٕڈثٍَٕٓ ډٓووُب ٍا  س٤ًٕ ځٌٙشّ

، ثوٚت٘ ي ٕتًځًاٍْ   ُاوٕتٕت هب٥َار ثب ډًاػٍُ ، «ىٍينٽًىٻ » ثب ٽىٕڈ. أه ٙبډڄ ٽبٍٓ ووُب ٽبٍ ډ
 .إز

٭ًى، ثتَاْ   دٕٚڂَْٕ اَُبْ  ، اُ ػمچٍ ٥َفَب اٍُٗأىؼب ډب اُ سٮٕٕه َيٳ ډجشىٓ ثَ ىٍ  .ٌذُیساختي آ
وڃ، َتيٳ ډتب    ٽىٕڈ. ىٍ كبڅز أيٌ ٍِْٔ ي وډبىځٓ ثَاْ ؤىيٌ إشٶبىٌ ډٓ ثَوبډٍ ػُزبن َاػٮٽمټ ثٍ ډ

َبْ ځٌٙشٍ، ي إتشٶبىٌ اُ   َبْ ډظجز اُ ٥َٔٸ ډٕٞجز إز: ٍٙي ي سٲَٕٕ ثٍ ٍيٗ «سَيډبٍٙي دٔ اُ »
 .اْ ثُشَ وډيٌ ىٍ أه ډَٖٕ، ثَاْ ٕبهشه ؤىيٌ  ىٕز وٺب٣ ٹًر، ثٕى٘ ي هَى ثٍ
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 استفادُ کٌ٘ن؟ پزٗشش ٍ تؼْذ هتوشکض تش تشٍهادسهاى  چشا اص
ٓ  ډٕلاىْ َٚشبى ّىَىٍډبن دٌَٔٗ ي سٮُي ىٍ ايا٤ٕ  ٙىبٕتٓ ىٍ   َٕتِ، إتشبى ٍيان   .س٤ًٕ إشًٕن ٕت

، ٽتَٻ إشَيٕتبڃ ي ٽچتٓ    َمپبٍ يْس٤ًٕ ىي ثىٕبوڂٌاٍ  ٕذٔوًاىا، أؼبى ٙي ي أبڅز ىاوٚڂبٌ ٍوً، 
ٽبٍوُډتبٔٓ   600اُ ػمچٍ ثتٕ٘ اُ   -ٙيٌډىشَٚ ّډ٦بڅٮ 3000ئچًٖن سًٕٮٍ ٔبٵز. اُ ون ُډبن، ثٕ٘ اُ 

 اْ اُ ډٖبئڄ ثبڅٕىٓ، اُ ٍا ثب ٥ٕٴ ځٖشَىٌ ىٓ ثَ دٌَٔٗ ي سٮُيىٍډبن ډجش اطَثوٚٓ -ٙيٌ ٽىشَڃ  سٞبىٵٓ
ي ىٍى ډِډه َٙڇ ، اٵَٖىځٓ ي اهشلالار ا٦١َاثٓ ځَٵشٍ سب ډَٞٳ ډًاى، اهشلاڃ إشَٓ دٔ اُ ٕبولٍ

ً   اوي وٚبن ىاىٌ ؛ څًډتب ي  2020؛ ځلإتشَ ي َمپتبٍان،   2017؛ لاوتڀ ي َمپتبٍان،   2016، ٍڃ$ثتًڅِ ي ډت
 #.2012َمپبٍان، 
ُ وپتبر ٹبثتڄ   ٙتبډڄ  ٕبُډبن ثُياٙز ػُبوٓ سلٺٕٺبر اهَٕ ثَهٓ  ، 2016إتز. اُ ٕتبڃ    ٓستًػ

ٌ   ٓىٍډبن ډجشى َبْثَوبډٍ ٕٓبُډبن ثُياٙز ػُبو َتبْ دىبَىتيځبن ىٍ    ٍا ىٍ ٽمتخ  ي سٮُتي  َٗٔثتَ دت
 ډؼچتتّ ون ىٍ ِٙتتيٽىشتتَڃ سٞتتبىٵٓ ايڅتتٕه ٽبٍوُډتتبٔٓ 2020َٕسبٕتتَ ػُتتبن اػتتَا ٽتتَىٌ ي ىٍ ٕتتبڃ 

The Lancet ٽىىتيځبن ُن  ٙتَٽز  .. وشتبٔغ ؿٚتمڂَٕ ثتًى   #2020$سًڃ ي َمپتبٍان،   ډىشَٚ ٙيٌ إز
َبْ ډپٍَ ػىٖتٓ ي َمـىتٕه    ثًىوي. اٽظَ ووُب هًٚوز ًٕٔٓىان ىٍ اٍىيځبٌ دىبَىيځبن ايځبويا ػىًة

دىبَىيٌ ٍا سؼَثٍ ٽَىٌ ثًىوي. ثتب أته    250،000يكٚز ػىڀ ي إشَٓ ډيايڇ ُويځٓ ىٍ اٍىيځبَٓ ثب 
ځتَان   س٤ًٕ سٖتُٕڄ ٽٍ  ،ځَيَٓ ًٍٝرثٍ ي سٮُي َٗٔثَ دٌ ٓىٍډبن ډجشى اػَاْ ب ىٌ ٕب٭زكبڃ، سىُ

 .ٙي ډىؼَ ي اٵَٖىځٓ إشَٓ دٔ اُ ٕبولٍ سًػُٓ ىٍاوؼبڇ ٙي، ثٍ ٽبَ٘ ٹبثڄ ٱَٕډشوٜٞ
ُ    َبْ ډجشىٓ ثَ دْيَ٘ثب أه كبڃ، ػيا اُ  ىٍډتبن   ًٙاَي، ؿىي ىڅٕڄ هًة ىٔڂتَ ثتَاْ إتشٶبىٌ ا

 .سَيډب يػًى ىاٍى ډَسج٤ ثبثَاْ ډٖبئڄ  ي سٮُيډجشىٓ ثَ دٌَٔٗ 

ډجشىتٓ ثتَ سٮتياى     يٵَاسٚوٕٞٓ  ٓډيڅ دٌَٔٗ ي سٮُي ډشمَٽِ ثَ سَيډبىٍډبن  .یصیفشاتشخ یکشدیسٍ
ٜ  ّدتٌَْٔ اُ ون ثتَاْ َمت    ٥ًٍ اوٮ٦تبٳ ثٍ ٕڈسًاو ٽٍ ډٓ إز ٽمٓ اُ ٵَؤىيَبْ اٝچٓ َتب ىٍ   سٚتوٕ

ثتَاْ  . ىتٕڈ إتشٶبىٌ ٽ  جًىاُ ػمچٍ اهشلالار َم #،DSM$ ٍاَىمبْ سٚوٕٞٓ ي وډبٍْ اهشلالار ٍياوٓ
ٍ  ا٭شٕبى ثٍي  إشَٓ دٔ اُ ٕبولٍىٍى ډِډه،  ډجشلا ثٍ ډَاػ٬سًاوٕڈ ثب  ، ډٓډظبڃ ٥تًٍ  اڅپڄ ٽبٍ ٽىٕڈ ي ثت

َتيٳ   ىٍډبن ډجشىٓ ثَ دٌَٔٗ ي سٮُي أه ډٖبئڄ ٍا ثب إشٶبىٌ اُ َمبن ؿىي ٵَؤىي اٝچٓ َّمِډبن َم
ْ  ثتًىن ٙتب٬ٔ  يسَيډب ډوشچٴ ثَيُ  َبْ ًٌٕٙٹَاٍ ىَٕڈ. ثب سًػٍ ثٍ  سىت٫ً  ، ؿىتٕه  جتًى َتبْ َم  ثٕمتبٍ

 .ډٶٕي إز ٭مچپَىْ

َ  ډىِڅّثٍ ډًاػٍُ سپىٕټ ىٍډبن دٌَٔٗ ي سٮُي ډشمَٽِ ثَ سَيډب ىٍ .هَاجِْبش  یهبتٌ یکشدیسٍ  ْ٭ىٞت
ٍ  »ډٮىبْ ثَٹَاٍْ سمبٓ ٭ميْ ثب إبٕب  ثٍ ډًاػٍُاٝچٓ إز. ىٍ ا٦ٝلاف اٵَاى ٭بىْ،   «ډتًاٍى ىٙتًا

 يىت سًاوٓ ډت  «ډًاٍى ىًٙاٍ»ثٍ ون إز. ىٍ ثين ډب،  ىاىن دبٕن َبْ ػئي ي ډٶٕيسَ  ثَاْ ٔبىځَْٕ ٍيٗ
ٔ َب،  ٙبډڄ هب٥َار، اٵپبٍ، سٞبئَ، اكٖبٕبر، سپبوٍ ٓ   كت ٓ ، َتب  َٕؼتبن ، اډٕتبڃ،  َتبْ ثتيو ي  ٽَهشت




