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 خًاوىذگانسخىی تا 

َٛض اؾاز،  سبٖ ضا ٔرشُ وطزٜ اؾز؟ اٌط ا٤ٗظ٘س٣ٌ ٔؿبئُ ز٤ٍط٢آ٤ب غٓ، ٍ٘طا٣٘، اؾشطؼ، ايُطاة ٚ 
واٝ   زض حبَ سجس٤ُ قسٖ ثاٝ ٔىاب٣٘ اؾاز   َٛض ضٚظافعٖٚ ٕٞچٙبٖ وٝ خٟبٖ ٔب ثٝ ثسا٥٘س وٝ سٟٙب ٥٘ؿش٥س.
ضؾاٙس واٝ ثاطا٢    ٘ش٥دٝ ٔا٣  سٛا٥٘ٓ ثطا٢ آٖ ٔشهٛض ق٤ٛٓ، افطاز ثؿ٥بض٢ زاض٘س ثٝ ا٤ٗلُع٥ز وٕشط٢ ٣ٔ

ٔس٤ط٤ز افؿطز٣ٌ، ايُطاة ٚ ؾب٤ط ٔؿبئُ ٔطثٌٛ ثٝ ؾلأز ضٚاٖ ٥٘بظٔٙس وٕاه ٚ حٕب٤از ٞؿاشٙس.    
ٚ # زضٔب٣٘ عب٣ِ ثطا٢ ضٞب٣٤ اظ ا٤ٗ ٔؿبئُ ٚ ٔكىلار ثٝ حؿبة CBT٣ٔضفشبض٢ $زضٔبٖ قٙبذش٣  آ٤اس 

ٞب زض ٚ ثط ٔجٙب٢ آذط٤ٗ دػٚٞف ا٤ٗ وشبة، زوشط ٔب٤ىُ سبٔذى٥ٙع اظ ٔشرههبٖ د٥كٍبْ زض ا٤ٗ حٛظٜ زض
ثاٝ   سٛا٥٘اس آٚضز وٝ ثب اؾشفبزٜ اظ آٟ٘ب ٔا٣ ، ضٕٞٙٛزٞب٢ آؾبٖ ٚ وبضثطز٢ ثطا٢ قٕب فطاٞٓ CBT٣ٔظ١ٙ٥ٔ 

 ظ٘س٣ٌ ثطٌطز٤س ٚ احؿبؼ ثٟشط٢ ضا سدطثٝ و٥ٙس.
ا آٚض٢ زؾز د٥سوٙٙس ثٝ سبة٤بث٥س وٝ ثٝ قٕب وٕه ٣ٔا٢ ضا ٣ٔقسٜٞب٢ اثجبرزض ا٤ٗ وشبة، سى٥ٙه

ٞب٢ ظ٘س٣ٌ ٔمبثّٝ و٥ٙس، اظ افىبض ٚ احؿبؾبر زقٛاض عجٛض و٥ٙس ٚ ثٟع٤ؿاش٣  ثط ثب چبِفإَٛض ٔو٥ٙس، ثٝ
ٞب٢ ع٣ّٕ زض اذش٥بض قٕب لطاض زازٜ ٞب٣٤ ُٔبثك ثب خس٤سسط٤ٗ ٤بفشٝو٣ّ ذٛزسبٖ ضا ثٟجٛز ثجرك٥س. سٕط٤ٗ

ذٛز، ععر ٘فؽ،  قسٜ اؾز وٝ ٞسف آٟ٘ب وٕه ثٝ قٕب زض ذهٛل ٘كرٛاض فىط٢، قفمز ٘ؿجز ثٝ
ٝ   ٞب٢ اضائٟٝبضرذكٓ ٔعٔٗ ٚ . . . اؾز. ثب سٕط٤ٗ وطزٖ ٞط ٤ه اظ ٔ عاض٢ اثا قسٜ زض ا٤اٗ وشابة، خعجا

سٛا٥٘س زض ٔٛالا  ٥٘ابظ اظ آٖ اؾاشفبزٜ    ثطا٢ ثٟجٛز ؾلأز ضٚا٣٘ ذٛزسبٖ زض اذش٥بض ذٛا٥ٞس زاقز وٝ ٣ٔ
آ٤اس واٝ   ضٔابٍ٘طاٖ ثاٝ حؿابة ٔا٣    و٥ٙس. ا٤ٗ وشبة ٔٙجع٣ عب٣ِ ٞٓ ثطا٢ عْٕٛ ٔربَجبٖ ٚ ٞٓ ثاطا٢ ز 

ثشٛا٘س ٤بض٤ٍط اثط  خٕٙس زض ظ١ٙ٥ٔ سطخٕٝ ٚ اضائ١ ا٤ٗٞب٢ ٔب ٚ س٥ٓ سرهه٣ ا٘شكبضار اضا٥ٔسٚاض٤ٓ سلاـ
اٞٙاس ٌاب٣ٔ زض ضاؾاشب٢ ثٟجاٛز     ذٛزضٔبٍ٘طاٖ ٚ ضاٍٞكب٢ ٔؿبئُ ٚ ٔكىلار عع٤عا٘ا٣ ثبقاس واٝ ٔا٣    

 قبٖ ثطزاض٘س. ظ٘س٣ٌ
 

 س٘ذ ًبدر آسادصفت
 بٖٗدکتز هحوذ  ارقب
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 پیشگفتار

اظ ؾ٢ٛ دسضْ آضٖٚ س٣. ثه اضائٝ قس. اظ آٖ  1970ٚ  1960ٞب٢ # زض زCBTٝٞ$ 1ضفشبض٢زضٔبٖ قٙبذش٣
ثاٝ   ٔحاٛض ٟٔابضر ؾبظ٢ ٔٛضز٢ِ قٙبذش٣ ٚ ض٤ٚىطز٢ ؾابزٜ ٚ  ضاث١ُ زضٔب٣٘ ٥٘طٚٔٙس، ٔفْٟٛ CBTدؽ، 

قٙبذش٣ ٚ دعقى٣ زض ظٔبٖ ٚ ٔىبٖ وٙا٣٘ٛ ضا زض ثاط ٌطفشاٝ    ضٚاٖدعقى٣، ٔس٤ط٤ز ا٘ٛاع ٔكىلار ضٚاٖ
ٞاب ٞاعاض   ضفشبض٢ ثه زض دٙؿ٥ّٛا٥٘ب، وٝ دسضْ ٚ ٔٗ آٖ ضا ثٙب ٟ٘ابز٤ٓ، زٜ اؾز. زض ٔإؾؿ١ زضٔبٖ قٙبذش٣

ٔبٖ ا٤ٗ اؾز وٝ ٕٞچٙابٖ  ا٤ٓ ٚ ٔأٔٛض٤ززض ا٤ٗ ظ٥ٔٙٝ آٔٛظـ زازٜ ٔشرهم ثب٣ٙ٥ِ ضا اظ ؾطاؾط خٟبٖ
 ثٟجٛز ثجرك٥ٓ. ٚ ٘ٛآٚض٢ زض آٖ CBTخٟبٖ ضا اظ َط٤ك اضسمب٢  ظ٘س٣ٌ ٔطزْ ؾطاؾط

اؾااز ٚ زض ثط٥ٌط٘ااس٠ ثؿاا٥بض٢ اظ  CBTا٢ عااب٣ِ زض ثاابة ٔمسٔااٝ ضفشاابض٢وشاابة واابض زضٔاابٖ قااٙبذش٣
ا٢ ضا زض ذاٛز خاب٢ زازٜ   ز٥ٞٓ ٚ ٕٞچ٥ٙٗ ٔفب٥ٞٓ ٚ انَٛ و٥ّس٢ٞب٣٤ اؾز وٝ ٔب آٟ٘ب ضا آٔٛظـ ٣ٔ ٟٔبضر

ا٘س. زض ا٤ٗ وشبة وابض،  قٙبذش٣ زض خٟبٖ سجس٤ُ وطزٜٞب٢ ضٚاٖسط٤ٗ زضٔبٖضا ثٝ ٤ى٣ اظ ٔشساَٚ CBTاؾز وٝ 
سابٖ اؾاشفبزٜ و٥ٙاس ٚ ٕٞچٙا٥ٗ     سٛا٥٘س اظ آٟ٘ب ثطا٢ آضاْ وطزٖ ؾط٤  شٞٗ ٚ ثس٤ٖبث٥س وٝ ٣ٔٞب٣٤ ضا ٣ٟٔٔبضر
ٞاب٣٤ زض   زٞٙاس. ٟٔابضر  ٞب٣٤ وٝ ٘ح٠ٛ سفىط قٕب زض ذهاٛل ض٤ٚاسازٞب٢ آظاضزٞٙاسٜ ضا سر٥٥اط ٔا٣     ٟٔبضر

ذهٛل ثٟجٛز ضٚاثٍ ٚ وبٞف ٥ٞدب٘بر قس٤س، ٔثُ ايُطاة، افؿطز٣ٌ، ٌٙابٜ ٤اب قاطْ زض اذش٥بضسابٖ لاطاض      
 سبٖ زض خٟز ٔثجز اضائٝ قسٜ اؾز.ٞب٣٤ ثطا٢ ثٟجٛز ظ٘س٣ٌٌطفشٝ اؾز. زض دب٤بٖ وشبة، ٟٔبضر

ثاطا٢ زضٔابٖ اؾاشفبزٜ و٥ٙاس. قاب٤س       ٔٙع١ِ ٔى٣ّٕسٛا٥٘س اظ ا٤ٗ وشبة وبض ثب سى٥ٝ ثط ذٛزسبٖ ٤ب ث٣ٔٝ
وٙدىابٚ ٞؿاشٙس د٥كاٟٙبز     CBTسبٖ وٝ ضاخ  ثاٝ  ثرٛا٥ٞس ا٤ٗ وشبة ضا ثٝ زٚؾشبٖ ٤ب ع٢ًٛ اظ ذب٘ٛازٜ

ٞب٣٤ ز٥ٞس ٚ ٘ح٠ٛ اثطثرك٣ آٖ ضا سٛي٥ح ز٥ٞس. فبضغ اظ ٘ٛع چبِك٣ وٝ د٥ف ضٚ زاض٤س، احشٕبلاً ٟٔبضر
واٙٓ واٝ ا٤اٗ وشابة ضا اظ اثشاسا ساب ا٘شٟاب ثرٛا٥٘اس ٚ         ٔا٣ ٤بث٥س وٝ ثطا٤شبٖ ؾٛزٔٙس ٞؿشٙس. سٛنا٥ٝ  ضا ٣ٔ
ٌطز٤س وٝ ٞب٣٤ ثط٣ٔٞب آقٙب ق٤ٛس، احشٕبلاً ثٝ ٟٔبضرٞب٢ آٖ ضا سٕط٤ٗ و٥ٙس. ٚلش٣ ثب ا٤ٗ ٟٔبضر ٟٔبضر

ٞب ثٝ افطاز وٕه زٞس وٝ ا٤ٗ ٟٔبضروٙٙس. حسٚز ٥٘ٓ لطٖ دػٚٞف ٘كبٖ ٣ٔث٥كشط٤ٗ وٕه ضا ثٝ قٕب ٣ٔ
ٞب ثٟشط٢ د٥سا وٙٙس ٚ ثٟشط ظ٘س٣ٌ وٙٙس ٚ فطنز ذٛث٣ اؾز وٝ قٕب ٥٘ع اظ ا٤ٗ ٟٔبضروٙٙس احؿبؼ ٣ٔ

سبٖ سدطثٝ و٥ٙاس، سٛنا٥ٝ   ذٛا٥ٞس احؿبؼ آضأف ٚ ثٟع٤ؿش٣ ث٥كشط٢ ضا زض ظ٘س٣ٌثٟطٜ ث٥ٍط٤س. اٌط ٣ٔ
 ٞب٢ آٖ ضا ٤بز ث٥ٍط٤س ٚ سٕط٤ٗ و٥ٙس.وٙٓ وٝ ا٤ٗ وشبة ضا ثرٛا٥٘س ٚ ٟٔبضر٣ٔ

 دکتز جَدٗت س. بک
 ضفشبض٢ ثه، ٔس٤ط ٔإؾؿ١ زضٔبٖ قٙبذش٣

 قٙبؾ٣ ثب٣ٙ٥ِ، زا٘كٍبٜ دٙؿ٥ّٛا٥٘باؾشبز ضٚاٖ

 
1. Cognitive behavior therapy 
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 مقذمٍ

قإبض٢   ٣ثٞب٢ ٥٘طٚٔٙس ٚ زض ع٥ٗ حبَ ؾبزٜ ٞؿش٥س وٝ ثٝ افطاز  ا٢ اظ ٟٔبضر قٕب زض قطف ٤بز٥ٌط٢ ٔدٕٛعٝ
قإب ضا ثٟجاٛز    ّاك ذُسٛا٘ٙس ايُطاة قٕب ضا وبٞف زٞٙاس،   ٣ٔ ٞب ٟٔبضرا٘س. ا٤ٗ  زض ؾطاؾط خٟبٖ وٕه وطزٜ

ٓ ٥ب٥٤اس ٚ  ثجركٙس، ثٝ قٕب وٕه وٙٙس اٞساف ث٥كشط٢ ضا ٔحمك و٥ٙس، ثب ز٤ٍطاٖ وٙبض ث اظ ٕٞاٝ، ظ٘اس٣ٌ    ساط  ٟٔا
# فاطا  CBTضفشابض٢ $  ٣٤ ٞؿاشٙس واٝ زض زضٔابٖ قاٙبذش٣    ٞب ٟٔبضرٞب دطثبضسط ٚ ٔعٙبزاضسط٢ ضا سدطثٝ و٥ٙس. ا٤ٗ

 ُٔطح وطز. 1960ٌٚٛ وٝ زوشط آضٖٚ س٣. ثه آٖ ضا زض ز١ٞ ٢ ٔجش٣ٙ ثط ٌفزٞب زضٔب٥ٌٖط٤س، قى٣ّ اظ  ٣ٔ
CBT  ٚ ُٔبِعاٝ   2000اؾاز واٝ زض ثا٥ف اظ     ٔحٛضٟٔبضر٘ٛع٣ ضٚاٖ زضٔب٣٘ ٔرشهط، ؾبذشبضٔٙس

خؿ٣ٕ ٚ ضٚا٣٘ ثٝ اثجبر ضؾا٥سٜ اؾاز    ٞب٢ ٥ٕبض٢ثآٖ ثطا٢ زضٔبٖ ثؿ٥بض٢ اظ  ٣اثطثركآظٔٛزٜ قسٜ ٚ 
 #.2012؛ ٞبفٕٗ، آؾٙب٣٘، ٚ٘ه، ؾ٤ٛط ٚ فبً٘، 2006$ثبسّط، چذٕٗ، فٛضٔٗ ٚ ثه، 

 سفتاسٕهذل ضٌاختٖ
CBT ٖا٘اساظز  ٣ٔا قٙبؾ٣ اؾز وٝ ثط ٔجٙب٢ فطو ث٥ٙبز٤ٗ آٖ، آ٘چٝ ٔب ضا ثٝ زضزؾط ٔس٣ِ زض حٛظ٠ ضٚا 

ز٤سٌبٜ ٔب ضاخ  ثٝ ز٥٘ب٢ د٥طأٖٛ اؾز ٘ٝ ذٛز چ٥عٞب٣٤ وٝ زض آٖ ٚخٛز زاض٘س. ثب سر٥٥ط زازٖ افىبضٔابٖ  
 اؾز:ثٝ ا٤ٗ نٛضر ضفشبض٢ احؿبؼ ٚ ضفشبضٔبٖ ضا سر٥٥ط ز٥ٞٓ. ٔسَ قٙبذش٣ سٛا٥٘ٓ ٣ٔ
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 :آٚضز.  ٣ٔا زٞٙس٠ احؿبؾبر ٞؿشٙس. شٞٗ ٔب ٔساْ افىبض ٚ سهب٤ٚط٢ ثٝ ٚخاٛز  افىبض قىُ افکبر
وؿا٣ زاضز ٤ٛاقاى٣ ٚاضز ذب٘اٝ    »اٌط نسا٣٤ زض سبض٤ى٣ ثك٤ٛٙس ٚ ثب ذٛزسابٖ فىاط و٥ٙاس واٝ     

نسا٢ ثطذٛضز »، ٕٔىٗ اؾز احؿبؼ ايُطاة و٥ٙس. اظ ؾ٢ٛ ز٤ٍط، اٌط فىط و٥ٙس وٝ «قٛز ٣ٔ
، ٕٔىٗ اؾز احؿبؼ آؾٛز٣ٌ ٚ آضأف ضا سدطثاٝ و٥ٙاس. ذجاط    «ٞب٢ ثبضاٖ ثٝ ق٥كٝ اؾزلُطٜ

 سبٖ ضا سر٥٥ط ز٥ٞس.سٛا٥٘س احؿبؼذٛة ا٤ٗ اؾز وٝ ثب سر٥٥ط زازٖ فىطسبٖ ٣ٔ

 احؿبؾبر ٤ب ٥ٞدب٘ابر ثركا٣ اظ ظ٘اس٣ٌ ضٚظٔاط٠ ٔاب ٞؿاشٙس.        ّبٕ بذًٖ:احسبسبت ٍ حس
٥ٌط٘س. احؿبؾبر  ٣ٔا٥ٔسٚاض٢ ٤ب آضأف ضا زض ثط  ٥ٞدب٘بر ٔثجز ٔٛاضز٢ اظ خّٕٝ ِصر، س٥٥ٟح،

، ٞؿاشٙس.  ٞاب  زؾاز ٢ ثس٣٘ ٤ب سدبضة، ٔثُ سٙس قاسٖ ياطثبٖ لّات ٤اب ِطظ٤اسٖ      ٞب حؽقبُٔ 
قٛ٘س. آٟ٘ب سٛخٝ ٔاب ضا ثاٝ    ٣ٔوٝ ذُط احشٕب٣ِ ضا ثٝ ٔب ٞكساض  ساحؿبؾبر ٘ٛع٣ علأز ٞؿشٙ
ا٢ . احؿبؼِ ايُطاة سدطثٝ٘مم ٞؿشٙس ٣ثوٙٙس. احؿبؾبر  ٣ٔؾٕز ٔؿئّٝ ٚ حُ آٖ ٞسا٤ز 

وبٔلاً ٚالع٣ اؾز. احؿبؼ خب٢ ثحث ٘ساضز. ثب ٚخٛز ا٤ٗ، افىبض٢ وٝ احؿبؾبر ضا ثٝ ٚخاٛز  
 آٚض٘س خب٢ ثطضؾ٣ ٚ ثحث زاض٘س. ٣ٔ

 :ٞط ٥ٞدب٣٘ زاضا٢ ٌطا٤ف ضفشبض٢ ٤ب ا٥ٍ٘عـ اؾز. ٚلش٣ ًُٔطة ٞؿش٥س، ا٥ٍ٘عٜ د٥سا  رفتبرّب
و٥ٙس واٝ ثاطا٢ زفابع اظ     ٣ٔ٣ عهجب٣٘ ٞؿش٥س، ا٥ٍ٘عٜ د٥سا و٥ٙس وٝ ٔحشبٌ ٚ ٞك٥بض ثبق٥س. ٚلش ٣ٔ

و٥ٙس وٝ فعب٥ِاز وٕا٣ زاقاشٝ     ٣ٔذٛزسبٖ زؾز ثٝ عُٕ ثع٥٘س. ٚلش٣ غ٥ٍٕٗ ٞؿش٥س، ا٥ٍ٘عٜ د٥سا 
٥ط ق٤ٛس سب زٚثبضٜ ذٛزسبٖ ضا خٕ  و٥ٙس. علاٜٚ ثط ضفشبضٞاب٢ ع٥ٙا٣، ضفشبضٞاب٢    ٌ ٌٛقٝثبق٥س ٚ 

ٞب اعٕبَ فىط٢ ٞؿشٙس، ٔثُ فىط وطزٖ ضاخ  ثاٝ ٘حا٠ٛ حاُ واطزٖ     ش٣ٙٞ ٥٘ع ٚخٛز زاض٘س. ا٤ٗ
٤اس.  ا واطزٜ ٔؿئ١ّ ذبن٣ ٤ب فىط وطزٖ ٔىطض ضاخ  ثٝ نسٔٝ ٤ب سحم٥ط٢ واٝ زض ٌصقاشٝ سدطثاٝ    

َٛض ٔؿشم٥ٓ قإب ضا ثاٝ عٕاُ ٚازاض٘اس. ثاطا٢ ٔثابَ، ٚلشا٣ زض        سٛا٘ٙس ثٝ ٣ٔافعٖٚ ثط ا٤ٗ، افىبض 
، ثٝ احشٕبَ ظ٤بز وبض ٔاٛضز ٘رطسابٖ ضا ثاٝ    «زٞٓ ٣ٔ٘دبٔف ثعساً ا»سبٖ ثٝ ذٛزسبٖ ث٥٤ٍٛس وٝ  شٞٗ

 سع٤ٛك ذٛا٥ٞس ا٘ساذز.

 :ِ٣ٔا ٞب٢ ٔسَ ضا سحاز ساأث٥ط لاطاض     ٤ػ٣ٌٚسٛخٝ ٤ب آٌب٣ٞ ؾب٤ط  تَج    ٝ سابٖ  زٞاس. ٚلشا٣ سٛخا
سٛا٘اس   ٣ٔا ٔعُٛف ثٝ احؿبؼ ٤ب حؽ ثس٣٘ ذبن٣ اؾز، قسر ا٤ٗ احؿبؼ ٤اب حاؽ ثاس٣٘    

ساط ثاٝ ؾإز چ٥عٞاب٢ ز٤ٍاط ٔٙحاطف       سبٖ وٓوٝ حٛاؼافعا٤ف د٥سا وٙس؛ ثطا٢ ٔثبَ، زض قت 
سبٖ ثٝ ؾٕز فىاط٢  و٥ٙس. ٚلش٣ سٛخٝ ٣ٔقٛز، ذبضـ وٛچى٣ ضا ثب قسر ث٥كشط٢ احؿبؼ  ٣ٔ
ٝ  ٣ٔضٚز، ا٤ٗ آٌب٣ٞ  ٣ٔ سابٖ ثاط ضفشابض٢ ٔشٕطواع     سٛا٘س فطاٚا٣٘ فىط ضا افعا٤ف زٞس. ٚلش٣ سٛخا
 ٤ف ٤ب وبٞف زٞس.سٛا٘س فطاٚا٣٘ آٖ ضفشبض ضا افعا ٣ٔقٛز، ا٤ٗ آٌب٣ٞ  ٣ٔ

٥طٌصاض٢ ثط سٛخاٝ، سفىاط ٔعماَٛ ضاخا  ثاٝ      سأث٣٤ ثطا٢ ٞب ٟٔبضر٤بز٥ٌط٢  CBTاظ ا٤ٗ ضٚ، ٞسف 
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ٞب ٚ آظٔٛزٖ افىبض زض ز٥٘ب٢ ٚالع٣ ثطا٢ آٌب٣ٞ اظ زضؾز ٤اب ٘بزضؾاز ثاٛزٖ آٟ٘اب      ٥زٔٛلعض٤ٚسازٞب ٚ 
٥ٞاس زاقاز ٚ سٕب٤اُ    سط فىط و٥ٙس، احؿابؼ ثٟشاط٢ ذٛا  ٞب٢ ؾبِٓ ٥ٜٛقٚ ثٝ  سط زضؾزاؾز. ٚلش٣ وٝ 

ث٥كشط٢ ثطا٢ ا٤دبز سر٥٥طار زض ضفشبضسبٖ د٥سا ذٛا٥ٞس وطز. سر٥٥ط زازٖ ضفشبضسبٖ ضاٜ ضا ثطا٢ سر٥٥ط ع٥ٕاك  
 آ٤س. ٣ٔوٙس. سر٥٥ط زازٖ افىبض ٘م١ُ آغبظ ثطا٢ قٕب ثٝ حؿبة  ٣ٔٚ ٔب٘سٌبض ٕٞٛاض 

 کتاب کاس
فؽ قاى٣ٕ ٤اب ٟٔابضر قٙبؾاب٣٤     اظ خّٕاٝ ٟٔابضر ساٙ    ٞاب  ٟٔبضرا٢ اظ  ا٤ٗ وشبة وبض قبُٔ ٔدٕٛعٝ

ٚ ؾذؽ زض ٍٞٙبْ  َٛض ٔىطض سٕط٤ٗ ذٛا٥ٞس وطزذُبٞب٢ سفىط اؾز وٝ آٟ٘ب ضا ٤بز ذٛا٥ٞس ٌطفز ٚ ثٝ
زٞٙاس واٝ    ٣ٔا ٕٞبٖ عٛأُ ان٣ّ ضا ٞسف لاطاض   ٞب ٟٔبضرثطٚظ ٔؿبئُ اظ آٟ٘ب اؾشفبزٜ ذٛا٥ٞس وطز. ا٤ٗ 

آٚض٘س ٚ ظ٘س٣ٌ وبُٔ ٚ ٔٛفك قإب ضا ٔرشاُ    ٣ٔٔشرههبٖ ٔعشمس٘س دط٤كب٣٘ ٥ٞدب٣٘ قٕب ضا ثٝ ٚخٛز 
احشٕبلاً ثاٝ ث٥كاشط    وٝ قٛ٘س ٣ٔثؿ٥بض ظ٤بز ٞؿشٙس، أب ثٝ زٚ زؾش١ و٣ّ سمؿ٥ٓ  CBTٞب٢  وٙٙس. ٟٔبضر ٣ٔ

 وٙٙس: ٣ٔافطاز زچبض ا٘ٛاع ٔكىلار وٕه 

 سبٖ اؾز، ٤ع٣ٙ افىبض، سٛخٝ ٚ سربٞطار زض انُ آ٘چٝ زضٖٚ ٞب ٟٔبضرا٤ٗ  درًٍٖ: ّبٕ هْبرت
ٞاب٢ زضٚ٘ا٣ قابُٔ     زٞٙاس. ٟٔابضر  س٣٘ احؿبؾبر، ٔثُ سٙف ٚ اؾاشطؼ ضا ٞاسف لاطاض ٔا٣    ث

 ٢ ثسٖ، سر٥٥ط سفىط ٚ ثٟجٛز سٛا٘ب٣٤ سٕطوع ٞؿشٙس.ؾبظ آضاْٞب٢  ٟٔبضر

 قٛ٘س. ٔكىلاس٣ ٚالعا٣   ٣ٕ٘ٔطثٌٛ  قٕب ١ٕٞ ٔكىلار ثٝ ق٠ٛ٥ فىط وطزٖ ب٘زًٍٖ: ّبٕ هْبرت
٣٤ وٝ ٔٛلع٥از ضا سر٥٥اط   ٞب ٟٔبضرث٥طٖٚ اظ ذٛزسبٖ ٚخٛز زاض٘س وٝ ثٝ ثٟشط٤ٗ ٘حٛ ثب اؾشفبزٜ اظ 

ٞاب٢ ثطلاطاض٢ اضسجابٌ قافبف،      ٞب٢ ث٥ط٣٘ٚ قابُٔ ٟٔابضر   قٛ٘س. ٟٔبضر ٣ٔزٞٙس ٔس٤ط٤ز  ٣ٔ
 ض٤ع٢ اظ لجُ، ٞؿشٙس. ثٙس٢ ٚ سمؿ٥ٓ وطزٖ وبضٞب ٤ب ثط٘بٔٝ ٤زاِٚٛ

ضا ثاٝ   ٞب فهُثٟشط اؾز وٝ زض اثشسا ١ٕٞ  لج٣ّ ٞؿشٙس، ثٙبثطا٤ٗ ٞب٢ ٟٔبضرٔجش٣ٙ ثط  ٞب ضرٟٔبثطذ٣ 
اظ ثم٥ٝ ٞؿشٙس. ا٤ٗ ذاٛة   ٔإثطسط ٞب ٟٔبضرسطس٥ت اظ اثشسا سب ا٘شٟب ثرٛا٥٘س. ٔشٛخٝ ذٛا٥ٞس قس وٝ ثطذ٣ 

واٝ ثطا٤شابٖ   ٣٤ ٞاب  ٟٔبضرضا حسالُ ٤ه ثبض أشحبٖ و٥ٙس ٚ ؾذؽ زض ذهٛل  ٞب ٟٔبضراؾز، أب ١ٕٞ 
 ٥ٌط٢ و٥ٙس. ٔٙبؾت ٞؿشٙس سه٥ٕٓ

وٕاه   ٞاب  ٟٔابضر ؾبظ٢ ٞط ٤اه اظ   ٢ ثؿ٥بض٢ اؾز وٝ ثٝ قفبفٞب ٔثبَوبض زضثط٥ٌط٘س٠  وشبةا٤ٗ 
٣٤ زض آٖ ٌٙدب٘سٜ قسٜ اؾز وٝ زض ضاؾاشب٢ ٤ابز٥ٌط٢ ٚ سٕاط٤ٗ    ٞب فطْٚ  ٞب وبضثطيوٙٙس ٚ ٕٞچ٥ٙٗ  ٣ٔ

ٝ ٞب٢ ق٥ٙساض٢  ٤ُفبٗ ُٔبِت ٚ ٕٞچ٥ٙٗ وٙٙس. ثؿ٥بض٢ اظ ا٤ ٣ٔثٝ قٕب وٕه  ٞب ٟٔبضرا٤ٗ  ثاٝ   ٞاب  ٔطالجا
 سٛا٥٘س آٟ٘ب ضا زاّ٘ٛز و٥ٙس:   ٣ٔزض زؾشطؼ لطاض زاض٘س ٚ  وشبةآزضؼ ا٤ٗ 

http://www.newharbinger.com/52021 
وٙٙس ٟٔبضر  ٣ٔؾز وٝ ثٝ قٕب وٕه ٞب٢ آظٔب٤ك٣ ا ٤ٗسٕطافعٖٚ ثط ا٤ٗ، ا٤ٗ وشبة وبض زضثط٥ٌط٘س٠ 

http://www.newharbinger.com/52021
http://www.newharbinger.com/52021
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ٝ  دطؾفٞب قبُٔ  ٤ٗسٕطَٛض وبُٔ ٤بز ث٥ٍط٤س. ٕٔىٗ اؾز وٝ ٔٛضز ٘رط ضا ثٝ  لاظ٣٤ْ ثبقاٙس واٝ   ٞاب  ٘بٔا
٣ ثبقاٙس واٝ لاظْ اؾاز ثاٝ آٟ٘اب دبؾاد ز٥ٞاس ٚ ٕٞچٙا٥ٗ         ؾاإالاس اؾز آٟ٘ب ضا سى٥ٕاُ و٥ٙاس، قابُٔ    

سٛا٥٘س ٟٔبضر ٔٛضز ٘رط ٚ ٘ح٠ٛ ا٤دبز احؿبؼ  ٣ٔٞب٣٤ زاقشٝ ثبقٙس وٝ ثب أشحبٖ وطزٖ آٟ٘ب ثٟشط  ٥زفعبِ
 ثٟشط زض ذٛزسبٖ ضا ثف٥ٕٟس.
ضا زض لبِات ثط٘بٔا١ ٔٙؿاد٣ٕ ازغابْ و٥ٙاس ٚ       ٞاب  ٟٔبضر٥ٌط٤س وٝ ١ٕٞ ا٤ٗ  ٣ٔزض فهُ دب٤ب٣٘، ٤بز 

َٛض٢ ثٟشط ثشٛا٥٘س سٕط٤ٗ و٥ٙس؛ زض ٚال ، ٔؿئّٝ ٥ٕٞٗ اؾز. غ٥ط ٔحشُٕ اؾز وٝ فماٍ ثاب ذٛا٘اسٖ     ا٤ٗ
حؿبؼ ذ٣ّ٥ ثٟشط٢ د٥سا و٥ٙس. سر٥٥ط زازٖ اٍِٛٞب٢ فىط٢ ٚ ضفشابض٢ِ ًٔاط ٥٘بظٔٙاس سٕاط٤ٗ     ا٤ٗ وشبة ا

سٛا٥٘س احؿابؼ ثٟشاط٢    ٣ٔزل٥مٝ زض ضٚظ  30و٥ٙس. فمٍ ثب نطف  ٣ٔوٝ قٕب سهٛض  مسضٞب٘آاؾز، أب ٘ٝ 
سٛا٥٘س ث٥كشط سٕط٤ٗ و٥ٙس. سٕط٤ِٗ ث٥كشط يطض٢ ٘اساضز. زض ٚالا ، ٞاط     ٣ٔد٥سا و٥ٙس. اِجشٝ، اٌط ٔب٤ُ ٞؿش٥س 

آ٤اس. سر٥٥اط ٚالعا٣ ضا     ٣زضٔچٝ ث٥كشط سٕط٤ٗ و٥ٙس، ٟٔبضر ٔٛضز ٘رط ثٝ ٥ٔعاٖ ث٥كشط٢ ثٝ حبِز ذٛزوبض 
ٞاب٢ ثؿا٥بض٢ ضا واٝ     ناٛضر ذٛزوابض ٤ىا٣ اظ ٟٔابضر     و٥ٙس وٝ ثب سلاـ ا٘سن ٚ ثٝ ٣ٔظٔب٣٘ ٔكبٞسٜ 

 .ثجٙس٤سض ٤س ثٝ وبا آٔٛذشٝ
ذٛا٥ٞس چاٝ چ٥اع٢ ضا زض    ٣ٔذٛا٥٘س.  ٢ٔ٣ فىط و٥ٙس ثٝ ا٤ٙىٝ چطا زاض٤س ا٤ٗ وشبة ضا ا ِحرٝاوٖٙٛ، 

ذٛا٥ٞاس  ذٛا٥ٞس آٖ ضا ٔشٛلف و٥ٙس ٤ب ٔا٣  ٣ٔز٥ٞس وٝ  ٣ٔسبٖ سر٥٥ط ز٥ٞس؟ چٝ وبض٢ زاض٤س ا٘دبْ  ظ٘س٣ٌ
خٟاز  قٛ٘س ث٣ ٣ٔو٥ٙس وٝ ثبعث  ٣ٔٞب٣٤ فىط  ٥ٜٛق٢ آٖ ا٘دبْ ز٥ٞس؟ ٔعٕٛلاً ثٝ چٝ خب ثٝٔف٥سسط٢  وبض

سبٖ ٤ب ضاخ  ًُٔطة، عهجب٣٘ ٤ب ٘بضاحز ثبق٥س؟ زٚؾز زاض٤س فىطسبٖ ضاخ  ثٝ ذٛزسبٖ، ضاخ  ثٝ آ٤ٙسٜ
 سبٖ چٝ سر٥٥ط٢ وٙس؟ ثٝ افطاز حبيط زض ظ٘س٣ٌ

 . اااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااا1

   اااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااا .2

   اااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااا .3

 هخاطباى
قبُٔ زٚ ٌطٜٚ ٞؿشٙس. ٌطٜٚ اَٚ افطاز٢ ٞؿشٙس وٝ ٞٓ اوٖٙٛ  ضفشبض٢وشبة وبض زضٔبٖ قٙبذش٣ ٔربَجبٖ
ذٛاٞٙس وشبة وبض زض اذش٥ابض زاقاشٝ ثبقاٙس ساب ثاٝ آٟ٘اب زض ضاؾاشب٢         ٣ٔحًٛض زاض٘س ٚ  CBTزض فطا٤ٙس 

زض فطا٤ٙس زضٔبٖ وٕه وٙس. اٌط ٞٓ اوٖٙٛ سحز زضٔبٖ لطاض زاض٤اس   CBTٞب٢  ٤بز٥ٌط٢ ٚ سٕط٤ٗ ٟٔبضر
سبٖ ثجط٤س سب قٕب ٚ زضٔبٍ٘طسبٖ ثشٛا٥٘س ٥س، خّؿ١ ثعس ا٤ٗ وشبة وبض ضا ٕٞطاٜوٙ ٣ٔٚ ثٝ ٔشرهم ٔطاخعٝ 

 ٥ٌط٢ و٥ٙس. وٙٙسٜ ٞؿشٙس سه٥ٕٓ ٣٤ وٝ زض ٔؿ٥ط زضٔبٖ ثؿ٥بض وٕهٞب ٟٔبضرزض ذهٛل 
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ٞاب٢   ذٛاٞٙاس ذٛزقابٖ ٟٔابضر    ٣ٔا ٞؿشٙس ٚ  وٙدىبٚ CBTٌطٜٚ زْٚ افطاز٢ ٞؿشٙس وٝ ضاخ  ثٝ 
CBT سٛا٘اس ثاٝ قإب زض خٟاز     ٞب٢ ٔٛخٛز زض ا٤اٗ وشابة ٔا٣    ٤ٗ ٟٔبضرضا ٤بز ث٥ٍط٘س. سلاـ ٚ سٕط

 ٞاب  ٟٔابضر ٤بز٥ٌط٢ ٚ سٕط٤ٗ ا٤ٗ  اٌطزؾش٥بث٣ ثٝ آضأف ٚ آؾٛز٣ٌ چك٥ٍٕط وٕه وٙس. ثب ٚخٛز ا٤ٗ، 
 ضفشبض٢ اؾشفبزٜ و٥ٙس.ثطا٤شبٖ زقٛاض اؾز، اظ سدطثٝ ٚ ذسٔبر ٔشرهم زضٔبٖ قٙبذش٣

 هس٘ش پ٘ص سٍ
٤س ٚ وٕا٣ زچابض   ا ذٛا٘س٢ٜ ز٤ٍط٢ ضا ٞب وشبةثبق٥س ٤ب  وطزٜوٖٙٛ أشحبٖ ٢ ز٤ٍط٢ ضا سبٞب زضٔبٖقب٤س 
٢ ضا سدطثاٝ و٥ٙاس. ثاب    ساط  وبُٔٚ  سط ضاحز٤س اظ ا٤ٙىٝ چ٥ع٢ ثشٛا٘س ثٝ قٕب وٕه وٙس ظ٘س٣ٌ ا قس٤ٜأؼ 

واٝ زض ا٤اٗ وشابة ٌٙدب٘اسٜ     CBT ٞاب٢  ٚخٛز ا٤ٗ، ز٣ّ٥ِ ثطا٢ احؿبؼ ا٥ٔسٚاض٢ ٚخٛز زاضز. ٟٔابضر 
٤اس،  ا واطزٜ سابٖ سدطثاٝ   ٢ زقٛاض٢ وٝ زض ظ٘س٣ٌٞب ِحرٝٞؿشٙس. فبضغ اظ غ٘ش٥ه قٕب ٤ب لسضسٕٙس  ا٘س قسٜ
ضا ثطا٢ ٔس٤ط٤ز دط٤كب٣٘، ثٟجاٛز ضٚاثاٍ، ٚ زض ٌاصض ظٔابٖ ثاطا٢ زٌطٌاٖٛ واطزٖ         ٞب ٟٔبضرسٛا٥٘س  ٣ٔ

 سبٖ ٤بز ث٥ٍط٤س.ظ٘س٣ٌ
ا٤اٗ  « قاٛز.  ٤ٔ٣ه ؾفط َٛلا٣٘ ثب ا٥ِٚٗ لسْ قطٚع »ا٤س وٝ  ٥سٜقٙچ٣ٙ٥ ضا  إِثُ يطةاحشٕبلاً ا٤ٗ 

ا٘ساظز: ٟٔٓ ٥٘ؿز وٝ سر٥٥ط چمسض ؾبزٜ ٤ب زقٛاض ثبقس،  ٣ٔخّٕٝ ٔب ضا ٤بز ٚالع٥ش٣ اؾبؾ٣ ضاخ  ثٝ سر٥٥ط 
قٛز. ٔؿ٥ط د٥ف ضٚ ذٛا٘اسٖ اِٚا٥ٗ نافحٝ اؾاز،      ٣ٔٔؿ٥ط د٥ف ضٚ ثب ا٥ِٚٗ لسْ ٤ب ا٥ِٚٗ الساْ قطٚع 

ٞب٢ ثعس٢ ٚ ثعاس٢. ٔؿا٥ط دا٥ف ضٚ     ٚ ٟٔبضر ٞب نفحَٝٛض  ٥ٕٞٗ٥ٗ ٟٔبضر اؾز، ٚ سٕط٤ٗ وطزٖ اِٚ
 ا٤ٗ اؾز: ٞط ظٔبٖ ٤ه لسْ وٛچه.

‌
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‌1ل‌ـصـف

 َای اوگیسش مُارت

ٔحٛض اؾز $ٚاؾطٔٗ ٚ ٚاؾطٔٗ، ا٥ٍ٘عـ سٕب٤ُ ثٝ قطٚع وطزٖ، ازأٝ زازٖ ٤ب ٔشٛلف وطزٖ ضفشبض ٞسف
سٛا٘س ٞط ضٚظ ٤ب ٞاط   ٣ٔ#. ثٝ عجبضر ز٤ٍط، ا٥ٍ٘عـ سٕب٤ُ ثٝ الساْ زض خٟز سر٥٥ط اؾز. ا٥ٍ٘عـ 2020

ٜ ا٤اٗ سر٥٥اط افاعا٤ف ض٤اشٓ ٚضظـ     زل٥مٝ سر٥٥ط وٙس. ا٥ٍ٘عـ ثطا٢ ٞط سر٥٥ط ضفشبض٢ يطٚض٢ اؾز، ذٛا
٢ ثعس اظ قبْ، ذٛاٜ ٔبٞط قسٖ زض يطثٝ ظزٖ ثب دكز ضاوز زض ثبظ٢ ٞب اؾٙهوطزٖ، ذٛاٜ حصف وطزٖ 

 ثبقس. CBTٞب٢  س٥ٙؽ ٤ب ٤بزٌطفشٗ ٚ سٕط٤ٗ وطزٖ ٟٔبضر
آ٤ٙس چٖٛ ٔعُٛف ثٝ ٔٛا٘ا  زضٚ٘ا٣ زض    ٣ٔثٝ حؿبة  زض٣٘ٚ ٞب٢ ٟٔبضرٞب٢ ا٥ٍ٘عـ خعء  ٟٔبضر
ٔحٛض ٞؿشٙس، ٤ع٣ٙ ٔعُٛف ثٝ افىبض ٚ احؿبؾبس٣ وٝ ثط سٕب٤ُ قٕب ثٝ الساْ زض خٟز ض ٞسفٔؿ٥ط ضفشب

ؾبظ٢ ٔثُ سٛاٖ ثٝ ظٔب٣٘ اقبضٜ وطز وٝ لطاض ثٛزٜ ٘ٛع٣ ٟٔبضر آضاٌْصاض٘س. ثطا٢ ٔثبَ، ٣ٔ ٥ٔ٣ط سأثسر٥٥ط 
٣ّ وابض زاضْ. ثعاساً   الاٖ ذ٥»ضٚ٘س٠ عًلار ضا سٕط٤ٗ و٥ٙس، أب ثب ذٛزسبٖ فىط وطز٤س وٝ ؾبظ٢ د٥فآضاْ

 «زٞٓ.ا٘دبٔف ٣ٔ

 ّإ اًگ٘ضش هْن ّستٌذ؟ چشا هْاست
ٞب٢ افعا٤ف ٚ حفظ  سر٥٥ط ع٥ٕك ٚ ٔب٘سٌبض ؾفط آؾبٖ ٚ ٔؿشم٣ٕ٥ ٥٘ؿز. ثٝ ٥ٕٞٗ ز٥ُِ اؾز وٝ ٟٔبضر

 ٞب٢ ا٥ٍ٘عـ اؾشفبزٜ ذٛا٥ٞس وطز: ا٥ٍ٘عـ يطٚض٢ ٞؿشٙس. قٕب زض ا٤ٗ فهُ ثٝ زٚ ٔٙرٛض اظ ٟٔبضر

 ِ٣٤ واٝ زض ظ٘اس٣ٌ ٤ابز    ٞاب  ٟٔابضر زضؾز ٕٞب٘ٙس ث٥كشط  :ّب هْبرتٗبدگ٘زٕ ٍ توزٗي  هٌظَر ب
٣٤ ٚخٛز ذٛاٞاس زاقاز   ٞب ِحرٝؾٛاض٢، سب٤خ وطزٖ ٤ب د٥سا وطزٖ زٚؾز، ٤س، زٚچطذٝا ٌطفشٝ

سٛا٥٘س ثٝ ٞسف ٔٛضز ٘رطسبٖ زؾاز د٥اسا و٥ٙاس ٤اب      ٣ٔو٥ٙس وٝ آ٤ب  ٣ٔوٝ زض آٟ٘ب ثب ذٛزسبٖ فىط 
زض ا٤ٗ وشبة ٥٘ع اظ ا٤ٗ لبئسٜ ٔؿشث٣ٙ ٥٘ؿز. سٕاط٤ٗ   CBTٞب٢  ٤ٗ ٟٔبضرذ٥ط. ٤بز٥ٌط٢ ٚ سٕط

 وٙس ث٥كشط ٚ ث٥كشط سٕط٤ٗ و٥ٙس. ٣ٔثٝ ٔثبث١ و٥ّس ٚ ا٥ٍ٘عـ ٥٘ع ٟٔبضس٣ اؾز وٝ ثٝ قٕب وٕه 

 ِٞاب٢   قب٤س سٕط٤ٗ وطزٖ ٥ٞچ ٤اه اظ ٟٔابضر   رٍ ضذى بب احسبسبت ًبخَضبٌٗذ:هٌظَر رٍبِ ب
CBT ٝقسٖ ثاب احؿبؾابر ٤اب ٥ٞدب٘ابر ٘بذٛقاب٤ٙس ٘جبقاس. ذاٛاٜ        ضزقٛاضسط اظ ٟٔبضر ضٚث ٚ
سابٖ،  سبٖ ثبقس، ذٛاٜ د٥سا وطزٖ زٚؾشبٖ ث٥كشط ٤اب ثابلا ثاطزٖ ا٘اطغ٢    سبٖ زفبع وطزٖ اظ حك ٞسف

ٞاب٢   يطٚض٢ اؾز وٝ زض ٍٞٙبْ احؿابؼ واطزٖ ٥ٞدب٘ابر ٘بذٛقاب٤ٙس ٤اب زضز٘ابن، ٟٔابضر       
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ٝ  ٣ٔس٤ُ قسٜ ضا ثٝ وبض ثجٙس٤س. ا٥ٍ٘عـ ثٝ سٕب٤ُ سجفطا٥ٌط٢ ضٚ قاسٖ ثاب   قٛز ٚ سٕب٤ُ و٥ّس ضٚثا
 احؿبؾبر ٘بذٛقب٤ٙس اؾز.

 طؼن اًگ٘ضش

ذٛا٥٘س. ا٤ٗ ا٥ِٚٗ لسْ اؾاز ٚ ثؿا٥بض عاب٣ِ     ٣ٔا٤س ٚ زاض٤س فهُ اَٚ آٖ ضا قٕب ا٤ٗ وشبة ضا س٥ٟٝ وطزٜ
قٛز، سر٥٥ط ٔب٘سٌبض ٔؿشّعْ دكاشىبض ٚ دكاشىبض    ٣ٔاؾز. زض ع٥ٗ حبَ، اٌطچٝ سر٥٥ط ثب ا٥ِٚٗ لسْ قطٚع 

ْ ٔٙرٛض چك٥سٖ ٥ٔعاٖ زقٛاض٢ ا٥ٍ٘عٜ زازٖ ثاٝ ذٛزسابٖ خٟاز     ٔؿشّعْ ا٥ٍ٘عـ اؾز. ثٝ چ٥اع٢،   ا٘داب
 حش٣ اٌط آٖ چ٥ع ؾبزٜ ثبقس، اظ وبضثطي َعٓ ا٥ٍ٘عـ اؾشفبزٜ و٥ٙس.

 روش کار

٥س: زض ََٛ ٤ه ٞفشاٝ، ٞاط   ، ا٤ٗ ٞسف ضا ثطا٢ ذٛزسبٖ سع٥٥ٗ وٙچك٥سٖ َعٓ ا٥ٍ٘عـٔٙرٛض  ثٝ .1
س٥ٞاس،  ٤٘ه خب ثٙك٥ٙ٥س ٚ ٥ٞچ وابض٢ ا٘دابْ ٘س٥ٞاس. ٔٛؾا٥م٣ ٌاٛـ       زل٥مٝ ضٚظ ثٝ ٔسر دٙح

فماٍ ثب٤اس زض   . ى٥ٙس، ٔطالجٝ ا٘دابْ ٘س٥ٞاس، ٚ ٞا٥چ وابض ز٤ٍاط٢     ٘ ٔطٚض٢ اخشٕبع٣ ضا ٞب قجىٝ
 ؾىٛر ٚ ثٝ سٟٙب٣٤ ثٙك٥ٙ٥س.

 وابضثطي دٙح زل٥مٝ، سدطث١ ذٛزسابٖ ضا زض   ؾٙح ضا ض٢ٚ دٙح زل٥مٝ سٙر٥ٓ و٥ٙس. دؽ اظ دب٤بٖ ظٔبٖ .2
سبٖ ضا زض آٖ ضٚظ ٥٘ع ثجز و٥ٙاس.  َعٓ ا٥ٍ٘عـ ثجز و٥ٙس. اٌط ا٤ٗ سٕط٤ٗ ضا ا٘دبْ ٘ساز٤س، سدطثٝ

ا٤ٗ سّف واطزٖ  »٤ب « زٞٓ ٣ٔثعساً ا٘دبٔف »ٞب افىبض $ثطا٢ ٔثبَ، ٤ٗاسٛخٝ و٥ٙس.  ٔٛا٘  زض٣٘ٚثٝ 
، ثطآقفش٣ٍ ٤ب غ٣ٙ٥ٍٕ# ٞؿاشٙس واٝ ثطٚظقابٖ    ٚ احؿبؾبس٣ $ثطا٢ ٔثبَ، ايُطاة«# ٚلز اؾز

٥٘اع   ٔٛا٘ا  ث٥طٚ٘ا٣  قٛز وٝ ا٘دبْ زازٖ سٕط٤ٗ زض آٖ ضٚظ ثطا٤شبٖ زقٛاض قاٛز. قاب٤س    ٣ٔثبعث 
 وبض ٣ٕٟٔضاٞشبٖ ضا ؾس وٙٙس $ثطا٢ ٔثبَ، ٘شٛا٘ؿش٥س ٔىبٖ آضا٣ٔ ثطا٢ ا٤ٗ دٙح زل٥مٝ د٥سا و٥ٙس ٤ب 

 آٖ ضٚ ثٝ دب٤بٖ ثٛز#. ٚلززاقش٥س وٝ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 ضفتبضٕ وتبة وبض زضهبى قٌبذتٖ       24

 

 کبسثشگ ثجت طؼن اًگ٘ضش

)دٍس  آى سا اًجبم دادٗذ؟ صهبى سٍص

 تبى خط ثکط٘ذ( پبسخ

چِ  ث٘شًٍٍٖ  دسًٍٖاگش اًجبم ًذادٗذ، چشا؟ هَاًغ 

 ثَدًذ؟

  ذ٘ط ثلِ  قٌجِ

  ذ٘ط ثلِ  ٗىكٌجِ

  ذ٘ط ثلِ  زٍقٌجِ

  ذ٘ط ثلِ  قٌجِ ؾِ

  ذ٘ط ثلِ  چْبضقٌجِ

  ذ٘ط ثلِ  قٌجِ پٌذ

  ذ٘ط ثلِ  روؼِ
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٤س سٛن٥ف و٥ٙس. ٔٛا٘  زض٣٘ٚ ٚ ث٥ط٣٘ٚ ٘كؿاشٗ ثاٝ ٔاسر    ا ٌطفشٝسبٖ فطا ٥عـاٍ٘آ٘چٝ ضا وٝ ضاخ  ثٝ  
 دٙح زل٥مٝ زض ٞط ضٚظ، چٝ ثٛز٘س؟ آ٤ب چ٥ع٢ قٕب ضا زض ا٤ٗ سٕط٤ٗ ٔشعدت وطز؟

 ااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااا

 ااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااا

 ااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااا

 ااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااا

 ااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااا

 ااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااا

 ااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااا

 هْاست: تؼ٘٘ي اّذاف

آ٤س چٖٛ َجك سعط٤ف، ا٥ٍ٘عـ ثاط افاعا٤ف ٚ    ٣ٔٞب٢ ا٥ٍ٘عـ ثٝ حؿبة  سع٥٥ٗ اٞساف ٤ى٣ اظ ٟٔبضر
لجاُ اظ قاطٚع ؾافط،     GPSٔحٛض ٔشٕطوع اؾز. زضؾز ٔثُ ٚاضز وطزٖ ٔمهسسبٖ ثاٝ  حفظ ضفشبض ٞسف
وٙٙس واٝ   ٣٤ٔ٣ $چطذف ثٝ چخ، چطذف ثٝ ضاؾز،  ٔؿشم٥ٓ ثٝ د٥ف# ضا سٛن٥ف ٞب ٌبْاٞساف قفبف 

ضؾ٥س. ثطا٢ ٔثبَ، اٌط وبٞف احؿابؼ اياُطاة ثطا٤شابٖ ثاٝ      ٣ٔثب د٥ط٢ٚ اظ آٟ٘ب ثٝ ٔمهس ٔٛضز ٘رطسبٖ 
ب ثٝ ٥ٔعاٖ ث٥كشط٢ ثب افاطاز٢ واٝ   ز٥ٞس؟ آ٤ ٣ٔٔعٙب٢ ٔٛفم٥زِ ث٥كشط٢ ثبقس، آٍ٘بٜ چٝ وبض ٔشفبٚس٣ ا٘دبْ 

َ ق٤ٛس؟ وٕشط  ٣ٔقٙبؾ٥س ٞٓ نحجز  ٣ٕ٘ذٛث٣  ثٝ و٥ٙاس؟ اٌاط ٔٛفم٥از ضا زض وابٞف      ٣ٔا ٢ وابض  إٞاب
ؾبظز؟ آ٤ب ثٝ ز٥ُِ احؿبؼ  ٣ٔسبٖ ٕ٘ب٤بٖ احؿبؼ ٌٙبٜ ثسا٥٘س، چ٥ٙٗ چ٥ع٢ چٍٛ٘ٝ ذٛزـ ضا زض ظ٘س٣ٌ

ز٥ٞاس؟ آ٤اب چ٥اع     ٣ٔث٥٤ٍٛس ثٝ آٟ٘ب دبؾد ٔثجز  ٘ٝ ٞب زضذٛاؾزٌٙبٜ ٘بق٣ اظ ٘ٝ ٌفشٗ، ث٥كشط اظ آ٘چٝ ثٝ 
ٔٛخت آٖ احؿبؼ  و٥ٙس وٝ ا٤ٗ وبض ِٚرطخ٣ اؾز ٚ ثٝ ٣ٔذط٤س حش٣ ٚلش٣ وٝ احؿبؼ  ٣ٔل٥ٕش٣ ٌطاٖ
 و٥ٙس؟ ٣ٌٔٙبٜ 

#. اٞساف٣ واٝ زل٥اك   ٥ٌ1981ط٢ ثبقٙس $زٚضاٖ، ثٟشط٤ٗ اٞساف، اٞساف٣ ٞؿشٙس وٝ زل٥ك ٚ لبثُ ا٘ساظٜ
ض٤ٚاس ٚ چاٝ    ٣ٔا ض٤ٚس، چٍٛ٘ٝ ثٝ آ٘دب  ٤ٌٛٔ٣ٙس وٝ زاض٤س ثٝ ودب  ٣ٔس ثٝ قٕب ٥ط٢ ٞؿشٌٙ ا٘ساظٜٚ لبثُ 

٥ٌط٢ ٔعٕٛلاً ٤ه ٞاسف ضفشابض٢ اؾاز چاٖٛ     ا٤س. ٤ه ٞسف ذبل ٚ لبثُ ا٘ساظٜ ٥سٜضؾٔٛل  ثٝ آ٘دب 
ز٥ٞاس ٚ آ٘چاٝ ا٘دابْ     ٣ٔا ثٟشط٤ٗ ٔلان ٔحمك قسٖ ٤ب ٘كسٖ ٞسف ا٤ٗ اؾز وٝ ثٝ آ٘چٝ زاض٤اس ا٘دابْ   

 سٛخٝ و٥ٙس: ٞب ٔثبَس. ثٝ ا٤ٗ ز٥ٞس ٍ٘بٜ و٥ٙ ٣ٕ٘

  :٣ٔذٛاٞٓ ثٝ چٝ چ٥ع٢ زؾز د٥سا وٙٓ ٤ب ٣ٔ»اظ ذٛزسبٖ ثذطؾ٥س   ٝ َاٛض  ذٛاٞٓ چٝ چ٥اع٢ ضا ثا
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زٚؾاز زاضْ چاٝ سفابٚس٣ زض عٕاُ ٤اب      « »ٞب٢ ذبن٣؟ ٥زٔٛلعٔشفبٚس٣ ٔس٤ط٤ز وٙٓ ٚ زض چٝ 
٢ ث٥كاشط٢  ظٚض خطئاز ثطا٢ ٔثبَ، اٌط ٞسف و٣ّ قٕب ا٤اٗ ثبقاس واٝ    « ضفشبض ذٛزْ ا٤دبز وٙٓ؟

ناحجز  »سٛا٘ٙس قبُٔ ا٤ٗ ٔاٛاضز ثبقاٙس:    ٥ٔ٣ط٢ ٚ زل٥ك قٕب ٌ ا٘ساظٜزاقشٝ ثبق٥س، اٞساف لبثُ 
ٖ ثاطا٢ اٚ  رط ٔب٘اس خب٢ ٔٙش د٥كٟٙبز زازٖ ف٣ّٕ٥ ثٝ زٚؾشٓ ثٝ»٤ب « وطزٖ ثب ضئ٥ؿٓ ضاخ  ثٝ سطف٥ 

 «.٥ٌط٢ زض ا٤ٗ ذهٛل خٟز سه٥ٕٓ

  :زٞآ ا٤دابز    ٣ٔا ٥اط٢ زض آ٘چاٝ زاضْ ا٘دابْ    اٌط ٞسفٓ ٔحمك قٛز، چاٝ سر٥ »اظ ذٛزسبٖ ثذطؾ٥س
ثطا٢ ٔثابَ، اٌاط ٞاسف    « قٛز؟ ٣ٔٞب ا٤دبز  ٥زٔٛلع٤ٓ ثٝ ٞب ٚاوٙفچٝ سفبٚس٣ زض »٤ب « قٛز؟ ٣ٔ

زض »٥اط٢ قإب   ٌ ا٘اساظٜ ثبقس، ٕٔىٗ اؾز وٝ ٞسف زل٥ك ٚ لبثاُ   سبٖ٘فؽ ععرو٣ّ قٕب ثٟجٛز 
٤ب لطاض ٌصاقاشٗ ثاب افاطاز ٔٛفاك ٔثاُ      »٤ب « زض ا٤ٗ ٞفشٝ ثب ٕٞىبضا٘ٓ ٥ٔٓبٖ ٌصاقشٗ زؾشبٚضزٞب٤

 ثبقس.« ذٛزْ

  :ثطا٢ ٔثبَ، اٌط « اْ چٝ سر٥٥ط٢ ذٛاٞس وطز؟ ٣ظ٘سٌاٌط ٞسفٓ ضا ٔحمك وٙٓ، »اظ ذٛزسبٖ ثذطؾ٥س
سٛا٘اس   ٣ٔا ٥ٌط٢ ٚ زل٥ك قإب  ٞسف و٣ّ قٕب وبٞف احؿبؼ افؿطز٣ٌ ثبقس، ٞسف لبثُ ا٘ساظٜ

ٚضظـ وطزٖ زٚ ثبض زض ٞفشٝ ٚ ٞاط  »٤ب « ضفشٗ ثب زٚؾشبٖ زض ضٚظ آذط ٞط ٞفشٝ ث٥طٖٚ»ا٤ٗ ثبقس: 
 «.ثبض ثٝ ٔسر ث٥ؿز زل٥مٝ

ٚ لبثاُ   زل٥اك وابضثطي اٞاساف   ثٝ ٕ٘ٛ٘ٝ وبضثطي ٍ٘بٜ و٥ٙس ٚ ؾذؽ اٞساف ذٛزسبٖ ضا ثب اؾشفبزٜ اظ 
 ٔكرم و٥ٙس. ٥ٌط٢ا٘ساظٜ

 روش کار

٥ٌاط٢،  ثط حؿت اٞساف زل٥ك، لبثُ ا٘اساظٜ ثب ٤ه ٞسف و٣ّ قطٚع و٥ٙس، أب ا٤ٗ ٞسف و٣ّ ضا  .1
٣ ضا وٝ زض ا٤اٗ ذهاٛل   ؾإالاسثبظٍ٘ط٢ و٥ٙس. ٤بزسبٖ ثبقس  ٔسر وٛسبٜٔسر ٚ  ٥بٖٔثّٙسٔسر، 

 وٙٙس اظ ذٛزسبٖ ثذطؾ٥س. ٣ٔثٝ قٕب وٕه 

 سط ق٤ٛس. ٤ه٘عزسبٖ سٛا٥٘س ثٝ اٞساف ٣ٌٔبْ وٛچى٣ ضا سٛن٥ف و٥ٙس وٝ أطٚظ ثب ثطزاقشٗ آٖ  .2

 
 

  



 12            ّبٕ اًگ٘عـ هْبضت 26فػل 

 

  




