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 گفتار پیش

 زڂن ضٸا ځعٸٞطٶڃضا ثنب اؾن٧   ذٹز  ځؾلاٲز ضٸاٴ ٦ٻ زض ؾطاؾط جٽبٴ زاؾشبٴ ظٶس٪ ٲسإٞ زض جبڂ٫بٺٲٵ 
 شنبة ٦نبض  ٦ؾنلاٲز ضٸاٴ زض   ڀثٽجنٹز  ڀثنطا  ڀسڃن ٲٟ بضڃثؿ ڀاثعاضټب ٤٪طلا ٟطڃ٦ٻ جٷ زاٶٱ ځاٰ، ٲ ٦طزٺ
 ځٗٷن ڂثٽجنٹز ؾنلاٲز ضٸاٴ   : »٦ٷنس  ځٲ بٴڃاٸ زض ٦شبة ث. زټس ځاضائٻ ٲؾلاٲز ضٸاٴ  ثٽجٹزٸ  ځكڂدط ضٸاٴ
٢ٹ٬ ضا ذٹاٶسٰ، ثٻ  ٶ٣٭ ٵڂا ځٸ٢ش.« سڂا اظ زؾز زازٺ ځآٶچٻ زض ظٲبٴ ٲجبضظٺ ثب ٲك٧لار ضٸاٶ ڀطڃ٪ ثبظدؽ
ضا  اٰ ځضٸاٶن  ڀٳنبض ڃاظ زؾز زازٰ. ٢جلاً ث  ځضٸاٶ ڀٳبضڃٶبزضؾز ث زڂطڂٲس ٭ڃ٧ٞط ٦طزٰ ٦ٻ ثٻ زٮ ڂځټب ؾب٬

 .زازٰ ځذُطٶنب٤ ٢نطاض ٲن    ٍڂثنٻ زاضٸ ٶنساضٰ، ٸ ذنٹز ضا زض قنطا     ڀبظڃ٦ٻ ٶ ٦طزٰ ځازٖب ٲ ٦طزٰ، ځاٶ٧بض ٲ
 اٰ ڂځٲؿئٯٻ سٹاٶنب  ٵڂٸدٷجٻ ٶطٰ ٦ٷٱ، ٸ ا زؾز ڀسڂقس ڀبڂثبٖث قسٺ ٦ٻ ثب دبضاٶٹ ځعٸٞطٶڃثب اؾ٧ ځظٶس٪
 بضڃن زض اذشآٴ ضا  كنٻ ڃ٦نٻ ثشنٹاٶٱ ټٳ   ٦شبة ٦بضڀ ٵڃنحجز ثب زضٲبٶ٫طاٴ ٲرش٭ ٦طزٺ اؾز. چٷ ڀضا ثطا

 زاضٰ. بظڃاؾز ٦ٻ ثٻ آٴ ٶ ڀعڃټٳبٴ چ ٣بًڃزاقشٻ ثبقٱ، ز٢

 ٦ٷس، ځ٦ٻ ٲُطح ٲ ځؾإالاس .زټس ځذٹاٶٷسٺ ٢طاض ٲ بضڃزض اذش ٳبًڃزضٲبٴ ضا ٲؿش٣اظ  ځٶٹٖ ٦شبة ٦بض ٵڂا
. ټنط  ٶجنطزٺ ثنٹز   ځټب د ثٻ آٴ سط فڃ٦ٻ د زټس ځؾٹ٠ ٲ ڂځټب ٷفڃثٻ ث ځبثڃٸ زؾش ١ڃذٹاٶٷسٺ ضا ثٻ س٧ٟط ٖٳ

اڂنٵ  . دنطزاظز  ځٲ ټب زڃٸ ؾذؽ ثٻ ثرف ٞٗبٮ قٹز ځقطٸٔ ٲ ؿٷسٺڂٶٹ زض ٲٹضز ځقره ځثرف ثب زاؾشبٶ
اضائنٻ   ځضٸاٶن  ڀٳنبض ڃثنب ث  ځاٸ اظ ظٶنس٪  ٿٸ سجطثن  ؿنٷسٺ ڂٶٹ ځظٶس٪ پزضثبض ځس٪بټڂؾبذشبض ثٻ ذٹاٶٷسٺ ز

 .زټس ځٲ

 ځضٸاٶن  ڀٳنبض ڃث ٖلائنٱ  ٦ٻ ځجٹاٶبٶ ٿټٳ بضڃاذش زض سڂثب ضٸاٴٸ ثٽجٹز ؾلاٲز  ځكڂدط ضٸاٴ ٦شبة ٦بض
 پذٹاٶٷنس  قنٳب،  سٸاضٰڃن اٲ. قنٹٶس  ٲٷنس  ثٽطٺ آٴ پاٮٗبز ٞٹ٠ ڀاثعاضټب اظ ثشٹاٶٷس عڃٶ ټب آٴ سب طزڃ٪ ٢طاض زاضٶس
 .سڃبثڃث ذٹز ثٽجٹز طڃٲؿ زض سڃٲٟ ځٲٷجٗ ضا ٦شبة ٵڂا ع،ڂٖع

 
 همر شلیم

   ٶڃٹڂٹض٤ ٥ڃعٸٞطٶڃاؾ٧ ٿٲإؾؿ بٶ٫صاضڃٸ ثٷ ٞٗب٬
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 مقذمٍ

 ع،ڂٖع پذٹاٶٷس

ٸ  سڂقنس  ځاٞؿنطز٪  ،ځؾنلاٲز ضٸاٴ ٲبٶٷنس اذنشلا٬ زٸ٢ُجن     ڀټنب  ؾبٮٻ، ټنعاضاٴ جنٹاٴ ثنب چنبٮف     ټط
 ځچبٮكن  ٵڃذنٹز ثنب چٷن    ظٶنس٪ځ ٶٟط زض َٹ٬  ٥ڂ. اظ ټط دٷج ٶٟط ٦ٷٷس ځٸدٷجٻ ٶطٰ ٲ زؾز ځكڂدط ضٸاٴ
 سنبٴ عاٴڂاظ ٖع ځ٧ڂ بڂٲٳ٧ٵ اؾز قٳب  س،ڃ٦شبة ټؿش ٵڂضٸ ذٹاټس قس. ا٪ط قٳب زض حب٬ ذٹاٶسٴ ا ٻضٸث
  .َٹض ٵڃ. ٲٵ ټٱ ټٳسڃآٲبض ثبق ٵڂاظ ا ځثرك

زاقشٱ ٸ دؽ اظ آٴ  ځدعق٧ ضٸاٴزض ثڃٳبضؾشبٴ قسٴ  ڀاظ ثؿشط ڀا سجطثٻ ،ځؾبٮ٫ 13زض  ف،ڃد ټب ؾب٬
اضائٻ قسٺ ٶنساضٰ.   ڀټب ثٻ ٦ٳ٥ ڀبظڃٸ ٶ ؿشٱڃٶ «ٹاٶٻڂز»ثبثز ٦ٷٱ ٦ٻ  بٶٱڃٲبٺ سلاـ ٦طزٰ ثٻ اَطاٞ ٵڂچٷس
٦نٷٱ. اٲنب    ؿنٻ ڂؾبذشٻ ثٹزٰ ٲ٣ب ځضٸاٶ ڀٳبضڃث ڀ٦ٻ زض شټٷٱ اظ ٞطز زاضا ڀطڂذٹز ضا ثب سهٹ ذٹاؾشٱ ځٶٳ
  .سڃؿشڃٶجٹزٰ، ٸ قٳب ټٱ ٶ ٹاٶٻڂاؾز ٦ٻ ٲٵ ز ٵڂا ٣زڃح٣

ٲرشٯنٝ   ٍڂثٻ قطا ځٗڃَج ڀټب ٸا٦ٷف ڂځساڃٸ ق ځاٞؿطز٪ ب،ڂنساټب، دبضاٶٹ سٴڃٲبٶٷس قٷ ڂځټب سجطثٻ
 ٵڂن اظ ٲٹاضز ٞنٹ٠ ثنٻ ا   ٥ڂټط  ٿسجطث بڂ ځضٸاٶ ڀٳبضڃ٪ٹٶب٪ٹٴ ټؿشٷس. زاقشٵ ث ځؾلاٲش ڀټب زڃٸ ٸيٗ
زٸؾنشبٴ،   زڂن حٳب .سڃذٹز زؾز ث٧كن  ڀبټبڂٸ ضؤ سټبڃاظ اٲ سڂثب بڂ سڃټؿش «ٹاٶٻڂز»٦ٻ قٳب  ؿزڃٲٗٷب ٶ

   ٦ٷس. ځټٳطاټ ڀثٽجٹز طڃقٳب ضا زض ٲؿ سٹاٶس ځزټٷس٪بٴ زضٲبٴ ٲ ذبٶٹازٺ، ٸ اضائٻ

 ڀثنط ثٽجنٹز   ځٲجشٷن  ځٲبٶٷس زضٲنبٴ قنٷبذش   ڂځټب ځزضٲبٶ ٦شبة اظ ضٸاٴ ٵڂٲطٸض قسٺ زض ا ڀټب ٲٽبضر
(
1

CT-R)، ځ٧ڃبٮ٧شڂز ځضٞشبضزضٲبٶ (2DBT) ٸ سٗٽس  طـڂٸ زضٲبٴ دص(
3

ACT )ٲٷعٮنٿ  اٶس ٦ٻ ثٻ  ٻاٮٽبٰ ٪طٞش 
 ٫نط، ڂٖجنبضر ز  ثنٻ . قنٹٶس ٲحؿنٹة ٲنځ  ٲنطسجٍ   ٍڂٸ قطا ځكڂدط ضٸاٴ ڀثط قٹاټس ثطا ځٲجشٷ ڀټب زضٲبٴ
 ٵڂن ا زټنس  ځاٶنس ٦نٻ ٶكنبٴ ٲن     اٶجنبٰ زازٺ  ځاظ زاٶكٳٷساٴ ٸ ٲشرههنبٴ ؾنلاٲز ضٸاٴ ٲُبٮٗنبس    ځ٪طٸټ
ذنبض    ٷسڂٶبذٹقنب  برڃاٞشبزٴ زض سجطث طڃسب اظ ٪ ٦ٷٷس ځذبل ٲإثط ټؿشٷس ٸ ثٻ اٞطاز ٦ٳ٥ ٲ ڀټب زضٲبٴ

   قسٺ ٸ ثٻ ؾٳز اټساٜ ذٹز حط٦ز ٦ٷٷس.

سنط اؾنز    جنصاة  سبٴ ڀضا ٦ٻ ثطا ڂځټب ٸ ثرف سڂآظازاٶٻ جٯٹ ثطٸ سڃسٹاٶ ځ٦شبة، ٲ ٵڂا ٿټٷ٫بٰ ٲُبٮٗ
 زڂسب حٳب سڃذبٶٹازٺ ٲُبٮٗٻ ٦ٷ ڀاظ اًٖب ځ٧ڂ بڂ٦شبة ضا ثب زضٲبٶ٫ط  ٵڂا سڃسٹاٶ ځٲ ٵڃټٳچٷ. سڃٲطٸض ٦ٷ

 .٦ٷڃس بٞزڂزض ڀكشطڃث

 ا٪نط . ؿنز ڃقنٳب ٶ  ځدعقن٧  ضٸاٴ ٿٲساذٯن  بڂن  ځزضٲنبٴ قرهن   ٵڂ٫عڂجب٦بض  ٦شبةِ ٵڂحب٬، ا ٵڂا ثب
ثنب   ٦نٷٱ  ځٲ ٻڃقسر سٹن اٶس، ثٻ ٪صاقشٻ طڃ٦شبة ثط قٳب سأث ٵڂقسٺ زض ا  ٦ٻ ٖلائٱ ٲُطح سڃ٦ٷ ځاحؿبؼ ٲ

 
1. Recovery-Oriented Cognitive Therapy 

2. Dialectical Behavioral Therapy 
3. Acceptance Commitment Therapy 
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٦ٷٷنس   ڀثب قٳب ټٳ٧بض سٹاٶٷس ځ. آٶٽب ٲزاقشٻ ثبقڃس ٲلا٢بر سڂٲشرهم ؾلاٲز ضٸاٴ ٦ٻ ثٻ اٸ اٖشٳبز زاض
 .٦ٷٷس ځَطاح سبٴڀثطا اڀځثٽجٹز قره ٿسب ثطٶبٲ

اؾنز ٦نٻ زض    ځٗڃاؾز. َج طڂدص ؾلاٲز ضٸاٴ ٦بٲلاً اٲ٧بٴ ٲك٧لار طڂٸ ؾب ځكڂدط اظ ضٸاٴ ڀثٽجٹز
 ٿاظ ازاٲن  سڃن ذٹاټ ځ٦نٻ ٲن   سڂٸجٹز زاقشٻ ثبقس. ا٪ط زض ټط ٲطحٯٻ احؿبؼ ٦طز ڂځټب ثٽجٹز چبٮف طڃٲؿ
. سڃن ننحجز ٦ٷ  ځٮُٟنبً ٞنٹضاً ثنب ٦ؿن    . زض زؾشطؼ اؾنز  كٻڃ٦ٻ ٦ٳ٥ ټٳ سڃثساٶ س،ڂٲٷهطٜ قٹ طڃٲؿ
ؾنبٖشٻ ٸ ټٟنز ضٸظ ټٟشنٻ ٞٗنب٬      24ننٹضر   ٦نٻ ثنٻ  ضا  ځضؾبٶ اَلاٖبر سٳبؼ ذُٹٌ ٦ٳ٥ سڃسٹاٶ ځٲ

  .سڃ٦ٷ ساڃد٦شبة  ٵڂا ڀټؿشٷس، زض اٶشٽب

 جه
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1 
  ست؟٘سلاهت رٍاى چ بْبَدٕ

ثدَد.   وبسػدتبى ٘دس ث نؿدذً  ٕقجل اص ثؼتش يٗ. اؼت٘ز ٖسٍاً ٕوبس٘ث داًؼتنٖ ًو ،ٖػبلگ ۳۱دس 
َ  ذم٘د فْوٖ ًود  سا ؾٗهؼٌب داؿتن کِ ٖل٘تـخ ٖؿذى، اص عشف ٕپغ اص ثؼتش  گدش، ٗد ٍٕ اص ػد

 جدت ٘سا کِ اص هذسػدِ    ٕا دٍ ّفتِ تَاًؼتنٖ داؿتن. زگًَِ ه ؿذٗذٕ اضؼبع ؿشم ٍ خدبلت
 وبسػتبى٘ث دسؿذى  ٕثؼتش ؟نٗسفتبسم قجل اص آى زِ ثگَ سٓدسثب ؟دّن صّ٘وِ تَض ٕداؿتن ثشا

ػدخت   تدشؽ ٍ  ّدب سٍؽّدب،   هتؼذد، دسهبى ّٕب ق٘اص تـخ ٖعَلاً هؼ٘شٕآ بص  ٖپضؿکسٍاى
آى سا ن، کدٌ  فٗد كشفبً فقذاى ػشئدن تؼش  ٌکِٗا ٕخَد سا ثِ خب ٕثْجَد هيثْجَد هي ثَد.  ٕثشا
زدِ سٍاثدظ، ؿد ل، سؿدذ      -سا داسد  ت٘اّو يٗـتش٘ث ٗنثِ آًسِ ثشا ذى٘سػ ٕثشا ًِفؼبلا ٖتشؿ
ؿذى،  ٕ. سٍص ثؼذ اص ثؼتشنٌ٘ثٖ ػشهت سٍاى ه ّٕبٕوبس٘ثداؿتي  س نٖ ػل – ٕؿبد بٗ ٖؿخل
 .ؿذهوکي ثب ٖضتزٌ٘ي ز٘ضٕ  کشدمٖ ًو تلَس

 
 سڃثبقن  سٺڃقنٷ  قبح ځ. ٲٳ٧ٵ اؾز زض ٦بٞسڂا اؾز ٦ٻ اظ زؾز زازٺ ڀعڃچ ثبظ٪طزاٶسٴ ڀٲٗٷب ٻث ڀثٽجٹز

زٸضاٴ كٷبؾنڃس ٦نٻ زض   ث٦ٷٷس، ڂب قبڂس ٦ؿځ ضا  ا٢شهبزڀ ٦كٹض نحجز ٲځ «ثٽجٹز»زض ٲٹضز  ځبٶڂ٦ٻ ٲكشط
٦ٻ  چڃعټبڂځ اؾز٪ڃطڀ  ؾلاٲز ضٸاٴ ثٻ ٲٗٷبڀ ثبظدؽ ثٽجٹزاظ اذشلا٬ ؾٹء ٲهطٜ ٲٹاز اؾز.  «ثٽجٹز»

 .ټبڀ ذٹز اؾز اضظـ ؾٹڀاڂس ٸ حط٦ز ثٻ  ټٷ٫بٰ ٲجبضظٺ ثب ٲك٧لار ضٸاٶځ اظ زؾز زازٺ

 كنشط ڃث ڀٲشٟبٸر اؾز. ثطا ځ٦ؿ ټط زضٲبٴِضٸٶس . ق٧٭ زټسثٽجٹز ذٹز ضا  طڃٲؿ سٹاٶس ځٲ ڀټط ٞطز
ثبظ٪كنز ثنٻ    ټنب،  ځزٸؾنش  ڀثبظؾنبظ  ذنٹاٺ  ،اؾز ځثب ظٶس٪ٺ اضسجبٌ زٸثبض ڀثط٢طاضقبٲ٭  ڀاٞطاز، ثٽجٹز
ؾنلاٲز  ٖلائنٱ   ٲنسڂطڂز  ڀثٻ ٲٗٷنب  سٹاٶس ځٲثٽجٹزڀ  ٵڃ. ټٳچٷسٳط٦ع ٲجسز ثط اټساٜ ثبقس بڂٲسضؾٻ، 

 ٵڂن ثب اقٹز. ځٲ قٳب ڀټب ٭ڃثٻ دشبٶؿ سٴڃٸ ضؾ ځٮصر ثطزٴ ٦بٲ٭ اظ ظٶس٪ٲبٶٕ ٖلائٱ  اڂٵضٸاٴ ثبقس ٦ٻ 
ثٽجنٹز  ٞطاڂٷنس  سٳط٦نع  . سڃثبقن  «ئنٱ ثسٸٴ ٖلا»٦بٲلاً  ؿزڃلاظٰ ٶ ڀثٽجٹز طڃ٢طاض زاقشٵ زض ٲؿ ڀثطاحب٬، 

حط٦ز ثٻ ؾٳز سجبضة ٲثجز اؾز، ٶٻ نطٞبً سلاـ  ڀثطا ڂځټب ضاٺ بٞشٵڂٸ  ڀؾبظ٪بض ڀطڃبز٪ڂثط  كشطڃث
  .ځٲٷٟ ڀټب حصٜ سٳبٰ جٷجٻ ڀثطا

ضٸاٴ ؾنلاٲز  ثحنطاٴ   زچنبض  بڂ اؾز  زازٺ قسٺ مڃسكرثطاڀ قٳب  ٴضٸاؾلاٲز  ڀٳبضڃث اذڃطاًا٪ط 
زاقنشٻ   سڃ. ٮُٟبً اٲزقٹاض ثبقس قٳب ځٞٗٯ زڃثب ٸا٢ٗٸ ٲشٟبٸر  ثٽشط ڀا ٷسٺڂسجؿٱ آٲٳ٧ٵ اؾز  س،ڂا سٺق
 عڃن قنٳب ٶ  ،اٶنس  بٞشنٻ ڂثٽجنٹز   ،ځكن ڂدط اظ جٳٯنٻ ضٸاٴ  ،ضٸاٴ ټنبڀ ؾنلاٲز  ثڃٳبضڀٶٟط اظ  ټب ٹٴڃٯڃٲ .سڃثبق
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 ځثٻ ذٹزسنبٴ ثؿنش٫   سهٳڃٱ ٵڂچ٫ٹٶٻ ثبقس؛ ا سڂقٳب ثب ڀ٦ٻ ثٽجٹز سڂث٫ٹ سٹاٶس ځٶٳ ٦ؽ چڃ. ټسڃسٹاٶ ځٲ
ثنب  ٳنبلاً   ٲٳ٧نٵ اؾنز  ٸ احش    ڀثٽجنٹز  ٶؿجز ثنٻ قٳب  س٪بٺڂٸجٹز ٶساضز. ز «اقشجبټځ»دبؾد  چڃزاضز. ټ
 ځٸ ذٹة اؾز. ٦ٳ ځٗڃَج سٛڃڃط ٵڂ٦ٷس. ا طڃڃسٛ، سڃ٦ٷ ځثٻ جٯٹ حط٦ز ٲضٸ َٹض ٦ٻ  ټٳبٴظٲبٴ  ٪صقز

 سڃسأٲ٭ ٦ٷ س،ڂذٹز آضظٸ زاض ڀثٽجٹز ڀآٶچٻ ثطا پزضثبض ڀثٗس ٿنٟح زض سب سڂٸ٢ز ث٫صاض

 چ٘ست؟ ٕتْثَد تشإ سس٘ذى تِ اه٘ذّإ ضوا

 

 .سڃٖلاٲز ثعٶ ڀثٽجٹز ڀذٹز ضا ثطا اٲڃسټبڀ

 

 ٿ ذٹززض٤ ثٽشط سجطث □

 اضسجبٌ ٲجسز ثب زٸؾشبٴ □

 ضٸاٴؾلاٲز  ٖلائٱ٦بټف سأثڃط  □

 كشطڃث ڀاحؿبؼ قبز □

 ٫طاٴڂاٖشجبض ٸ احشطاٰ ز ڂبثځثبظ □

 احشطاٰ ثٻ ذٹز ڀثبظؾبظ □

 ځٯڃٸ سحه ځاټساٜ قٛٯ ڀآٲبزٺ قسٴ ثطا □

 ضٸاٴسٳط٦ع ثط ؾلاٲز اظ  ٞطاسط ځزض ظٶس٪ اټساٞځزاقشٵ  □

 ٿ ذٹزسجطث طـڂدص □

 ڀ قسڂس سطٸٲبسأثڃط ضٸاٶځ اظ ڀ ثٽجٹز □

  ٲٗٷب ٸ ټسٜ ثڃكشط زض ظٶس٪ځ احؿبؼ □

 بٸضز ثڃكشطزؾشٲٹ٣ٞڃز ٸ احؿبؼ  □

 
 س؟ڂذٹز زاض ڀثٽجٹز ڀثطا ڀ٫طڂاټساٜ ز چٻ
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