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  ٖ پرساٌذ واِ    زهبًٖ از ٍالترل٘پوي، هتفىر س٘بسٖ آهرٗىابٖٗ، ها
ٖ درثبرُ فلاى هَضاَ  ًرارر را ثیَٗاذو اٍ در باَاة      گَٗاذ:   ها

داًن درثبرٓ اٗي هَضَ  چِ ًررٕ دارم، چَى ٌَّز درثابرٓ   ًوٖ»
 و1ام اٗي هَضَ  هطلجٖ ًٌَشتِ

 
 (. سَػمّ ډ٪ٶَ ٍئبٔٓ ي ډ١ٍَٕ َٙٔٮشٓ. سَُان: ثًسٕمب56ٍ(. ىٍ ىٵب٫ اُ ٔټ رډًُٗ څٕجَاڃ )ٛ 1395. ًٽَٔب، ٵَٔي )1



 

«7» 

 فْرست

 9............................................................................................................................................................. همذهِ

 19 .......................................................................................................... یدسهبًػبختبسّب ٍ ؿٌبخت :1ثخؾ 

 21 ووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووو درهبًیرم؟آٗب هي شٌبخت :1فظل 

 42 وووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووو اختلالات شخظ٘تّ ٓشٌبختى ثه درثبر ًٔررٗ :2فظل 

 61 ووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووو درهبًىٍٗىرد شٌبختدر ر درهبًى ًٔمش ول٘ذى راثط :3فظل 

 74 وووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووو شٌبختى -ّبى رفتبرىپژٍّش شٌبسى دراّوّّ٘ت رٍر :4فظل 

 87 ووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووودرهبًىدر شٌبخت سمراطى ٕببى خبلى پرسشیر :5ظل ف

 94 وووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووو هذُ است؟چِ ثر سر رفتبرگراٗى آ :6فظل 

 101 ووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووو خَد ٓداٍرى درثبر عٌَاى پ٘شٍارُ ثِ طرح :7ظل ف

 105 وووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووٖ درهبًشٌبخت ٕثرا ٖٗوبرثردّب :ٖدلجستی ذگبُٗد :8ظل ف

 131 .................................................................................................... یدسهبًؿٌبخت ٍی گَتؼکیٍ :2ثخؾ 

 133 وووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووو درهبًىثراى شٌبخت دٗذگبُ ٍٗیَتسىى: وبرثردّبٗى :9ظل ف

 153 وووووووووووووووووووووووووووووو درهبًىشذُ در شٌبختفراهَر ٍگَى درًٍى: هفَْهى ارزشوٌذ، اهبّگفت :10ظل ف

 162 وووووووووووو گ٘رى خَدپٌذارًُمش ول٘ذى گفتبر درًٍى در شىلِ: بّبًآگ ٔگفتبر درًٍى ٍ تجرث :11ظل ف

 169 .................................................................................... یدسهبًٍ ؿٌبخت یؿٌبخت یّبٌذیفشآ :3ثخؾ 

 171 وووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووو افتذ؟ٖخَة ه ّٕب اًسبى ٕثذ ثرا ّٕب چرا اتفبق :12فظل 

 185 ووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووو درهبًى افسردگىشٌبخت اًذٗشٌبوى: هفَْهى بذٗذ در :13فظل 

بذٗاذ ٍ   اًاذازّبى در افساردگى ٍ اضاطراة: چشان    هٌفاى  ّٕاب ٍارُدٗرپبى شاٌبخت  ٔهسئل :14فظل 

 207 وووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووو ّبى لذٗن هٌبلشِ

 219 ................................................................................................................ یدسهبًهغض ٍ ؿٌبخت :4ثخؾ 

 221 وووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووو ٍ شٌبخت جبى٘هغس، ّ :15ظل ف

 235 وووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووو ثِ ّذف ٖبثٗتٍ دس ٌٖٗگسًمش هغس در ّذف :16ظل ف



 

«8» 

 245 ......................................................................................................... یدسهبًٍ ؿٌبخت دبىیّ :5ثخؾ 

 247 وووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووٖ شٌبخت درهبً ٕفراسَ ّٖٗب افك ٖٗثبزگشب ٍ هضوَى:هعٌب  :17ظل ف

 265 ووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووٕ اتجرثِ – ٖشٌبخت شتيٗخَ ًٗٔرر :18ظل ف

 271 وووووٖ درهبًدر رٍاى ر٘٘تغ ٌذّٗب در فرا جبىً٘مش ّ هب: ٖثسري زًذگ بىّٗب، فرهبًرٍا جبىّ٘ :19ظل ف

 290 .................................................................................................................... ًبهۀ اًگلیؼی ثِ فبسػی ٍاطُ

 296.................................................................................................................... ثِ اًگلیؼی ًبهۀ فبسػی ٍاطُ

 

 
 



 

«9» 

 همذهِ

َ َبْ ٔبىځَْٕ ) ٍٓ و٪ٍٍَٔٵشبٍْ ىٍ ى -ٽٍ ثب ډٶبَٕڈ ي اًٝڃ ىٍډبن ٙىبهشٓاُ ُډبوٓ  ٍ  ڇسن  ِدنىؼڈ ىي
( ثب سئٍٔ ىٽشَ ډلمي١ٍنب ٭بثنيْ رٙنىب    1376ٕبڃ  ،ٙىبٕٓ ٭مًډٓ ىاوٚڂبٌ اٝٶُبن ٍيانٽبٍٙىبٕٓ 

ٓ ي اٙشٕبٷ  ٍٙيڇ، سب ثٍ اډَيُ يًٕٕ وپنَىٌ   ٍٵشنبٍْ ډنَا ٍَنب    -ٔبىځَْٕ ډٶبَٕڈ ثىٕبىٔه ىٍډبن ٙنىبهش
َبْ أنه ٍئپنَى ثٕٚنشَ رٙنىب      ڃ، سبٍٔوـٍ ي سپىٕټَب، اًٝ َب ثب ډٶبَٕڈ، ډيڃ ىٍ ٥ًڃ أه ٕبڃ .إز

 ثٍ ىوجبڃ ٔبىځَْٕ أه ٍئپَى َٖشڈ. هِٕانٙيڇ ي ډظڄ ََ وًرډًُْ َىًُ َڈ اٵشبن ي 
اڇ ٽڈ وپنَى، ثچپنٍ ثٕٚنشَ ډٚنشبٷ      َب وٍ سىُب اُ ًٍٙ ي اٙشٕبٷ ايّڅٍّٕ اُ ٙمب ؿٍ دىُبن ٽٍ ځٌٙز ٕبڃ

 ٽبٍ ثڂَٕڇ. ٚشَ ثٚىبٕڈ ي ثٍٙيڇ سب ثٍ ٹيٍ ي٬ٕ ثپًٙڈ ي أه ٍئپَى ٍا ثٕ
ډٚنننُي وٕنننِ ىٍٓ  ٵَىيٕنننٓٙىبٕنننٓ ثنننبڅٕىٓ ىٍ ىاوٚنننڂبٌ  ٽبٍٙىبٕنننٓ اٍٙننني ٍيان ِ ىٍ ىيٍ

٥ًٍ ثىٕبىٔه ي اًٝڅٓ ثب أه  ُاىٌ ځٌٍاويڇ. ىٍ أه ىٍٓ ثٍ الله ٹبٕڈ ٙىبهشٓ ٍا ثب ىٽشَ كجٕت ىٍډبوٓ ٍٵشبٍ
يڇ ٽنٍ ٔنبىځَْٕ ٔنټ ٍئپنَى     ي ولًِ ٽبٍثٖز رن رٙىب ٙيڇ. ىٍ ٥ًڃ أنه ىٍٓ ډشًػنٍ ٙن   ٍئپَى 

ډٶنبَٕڈ أنه   ًٙى، ثچپٍ ثبٖٔشٓ ثب أه ٍئپَى ُونيځٓ ٽنَى ي    ىٍډبوٓ ٵٺ٤ ىٍ ٦ٕق ىاو٘ هلاٍٝ ومٓ
 ؛ ثبٖٔشٓىٍ َڈ سىٕيٌ ًٙى. ثٍ ٭جبٍسٓ ثبٔي ٭لايٌ ثَ ىاو٘  ثب ځًٙز، دًٕز ي إشوًانٍئپَى ثبٖٔشٓ 

 ي.وڂَٗ، ډى٘، ٍيٗ ي ثٕى٘ ٙمب وِٕ ډشأطَ اُ ٍئپَىسبن ثبٙ
ٙىبٕٓ ثبڅٕىٓ ىاوٚڂبٌ ٵَىيٕٓ ډُٚي َُٔ  ٍيان ٽچٕىٕټ ىي ٕبڃ ىٍ ِ ٽبٍٙىبٕٓ اٍٙي،ىٍ َمبن ىيٍ

و٪َ ىٽشَ ٭چٓ ٝبكجٓ ىيٍِ ٽبٍيٍُْ ٍا ځٌٍاويڇ. ىٍ ٥ًڃ أه ىي ٕبڃ ثب اونًا٫ ي اٹٖنبڇ اهنشلاور ي    
بٔني ډٚنوٜ   رٙىب ٙنيڇ. اځَؿنٍ ىٍ َمنبن اثشنيا ث     ىٍ أه اهشلاور ٍٵشبٍْ -ٽبٍثَى ٍئپَى ٙىبهشٓ

ډبن ثٍِځٖبڃ إز ٔب ٽًىٻ ي وًػًان ي ثبٔي ٍيْ ٔټ اهشلاڃ ثٕٚنشَ سمَٽنِ    ٽبٍْ ٽٍ كًُِٽَىٔڈ  ډٓ
 ځَٵشٕڈ. وبډٍ ډٓ ُډٕىٍ وِٕ دبٔبن َمبنىٍ  ٽَىٔڈ ډٓ

ٍٵشبٍْ ثًىٌ  -َبْ ٙىبهشٓ َبٔڈ وًٙشه ډٺبڅٍ ىٍ كًُِ ىٍډبن َب ٔپٓ اُ ٭لاٹمىيْ ىٍ ٥ًڃ أه ٕبڃ
 إز.

ٓ  -ٓمن چ٭ٕىيٍڇ »َب اُ رٵز  وشبوٍ أه ډٺبڅٍهًٙجوشبوٍ ٔب ثيث اوني. ثنٍ ٭جنبٍسٓ     ثنًىٌ  ډجنَا  «دْيَٚن
 ؤًٖىيٌَب ثَاْ  ځًوٍ ډٺبڅٍ هًٍوي ي وٍ ثٍ ىٍى رهَر. وًٙشه أه َبٔٓ وًٙشڈ ٽٍ وٍ ثٍ ىٍى ىوٕب ډٓ ډٺبڅٍ
ٍ  اٵِأي. أه ډٺبڅٍ ٭چمٓ ٵَى ومٓ ّثٍ َمَاٌ وياٍى ي ثٍ ٍسج وبوٓي رة ٓ وٺن »ونً٭ٓ ثٕٚنشَ    َب ثن «  ي ي ثٍَٕن
ډؼچنّ ثبُسنبة   »َب اٍائٍ ىاىڇ ي ثَهنٓ وٕنِ ىٍ    َب ي ٽىٶَاؤ َب ٍا ىٍ َمبٔ٘ اوي. ثَهٓ اُ أه ډٺبڅٍ ثًىٌ
 اوي. ؿبح ٙيٌ« ٵٞچىبډّ ٕلاډز ٍيان»ي « ىاو٘
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اوني.   َب ٍا ثبُؤًٖٓ ٽَىڇ ي ثَهنٓ وٕنِ ٽمبٽنبن ىٕنز وونًٍىٌ      َب ثَهٓ اُ ډٺبڅٍ ىٍ ٥ًڃ أه ٕبڃ
َب ثٕبٵِأڈ. اډّب ىٍ ثَاثنَ أنه    َب ٍا ٍيُرډي ٽىڈ ي ډىبث٬ ػئيْ ثٍ رن ٽٍ أه ډٺبڅٍاْ َٕاٱڈ رډي  يًٍٕٕ

َنب   اٵشبىڇ ي ىٍ ؿبح ي وَٚ أه ډٺبڅٍ ډٓٽبٍْ  اَمبڃيًٍٕٕ ډٺبيډز ٽَىڇ ؿًن ثٍ اكشمبڃ ُٔبى ىٍ ىاڇ 
ي اډنّب   َاٍ ىَىني. َب ثبٖٔشٓ أه وپشٍ ٍا ډيّو٪َ ٹ دٔ هًاوىيځبن أه ډٺبڅٍ رډي. يػًى ډٓ ثٍ ثٕٚشَْسأهَٕ 

 اوي: َب ثٍ دىغ ىٕشٍ سٺٖٕڈ ٙيٌ ډٺبڅٍ .َب ثىيْ ډٺبڅٍ ىٍثبٍِ ٕبُډبن

‌درهبًٖ‌اٍّل:‌سبختبرّب‌ٍ‌ضٌبخت‌‌ثخص

ىٍډبوٓ اُ ىٔيځبٌ رٍين ثټ رٙىب هًإَڈ ٙي.  أه ثو٘ ٙ٘ ډٺبڅٍ ىاٍى. اثشيا ثب اًٝڃ كبٽڈ ثَ ٙىبهز
َنب دبٔجىني ثبٙنٕڈ سنب ثشنًاوٕڈ هًىډنبن ٍا        ثبٔي ثٍ رنثټ ا٭شٺبى ٍإن ىاٍى ٽٍ رٍين ىٌ اٝڄ ثىٕبىٔىٓ ٽٍ 

ىٍډنبوڂَ ثنياوٕڈ. أنه اٝنًڃ رن ؿىنبن اَمٕشنٓ ىاٍوني ٽنٍ ٝنلاكٕز ثنبڅٕىٓ ٵنَى ىٍ كنًُِ              ٙىبهز
ىٍډنبوٓ دَىاهشنٍ   ىيڇ ثٍ ثلض ٍاث٦ّ  ًّٙى. ىٍ ډٺبڅ ىٍډبوٓ ثب دبٔجىيْ ثٍ أه اًٝڃ ٕىؼٕيٌ ډٓ ٙىبهز

ىٍډبوٓ إنز. ىٍ أنه ډٺبڅنٍ ثنٍ سٮَٔنٴ       وبدٌَٔ ٙىبهز يٍٙهٙيٌ إز. ٍاث٦ّ ىٍډبوٓ ٔپٓ اُ اًٝڃ 
ځَْٕ ي سيايڇ ٍاث٦ّ ىٍډبوٓ اٙبٌٍ ٙيٌ إز. ىٍ ثو٘ اوشُنبٔٓ ډٺبڅنٍ ثنٍ     ٍاث٦ّ ىٍډبوٓ ، ٦ًٕف، ٙپڄ

ْ     ډ٫ً١ً ډٺبيډز ىٍ ٍاث٦ّ ىٍډبوٓ دَىاهشٍ  أڈ. ًٽَ أه وپشٍ ١َيٍْ إز ٽٍ أنه ډٺبڅنٍ ثنب َمپنبٍ
 ٙيٌ إز.ىٽشَ اوييُ وًٙشٍ  َٕٽبٍهبوڈ

ٍٵشبٍْ، دْيَ٘ رٵَٔىٓ إز. اځنَ ٔپنٓ اُ    -َبْ ډشمبِٔ ي ػٌّاة ٍئپَى ٙىبهشٓ ٔپٓ اُ ئْځٓ
ٓ   َبْ ىٍډبوَٓبْ ٍئپَى ډلاٻ ٍٵشنبٍْ اُ   -ٍا ىاډه ُىن ثٍ دْيَ٘ ىٍ و٪َ ثڂَٕٔڈ، ٍئپنَى ٙنىبهش

ٍ   ثچىي ثَٕين هًاَي رډي. ثَهٓ اُ أه دْيََٕ٘ أه ډلاٻ ٔب رُډًن ٹنَاٍ   1ٓدْيَن  َب ىٍ كنًُِ وشٕؼن
ٍٵشبٍْ -َٓبْ ٙىبهش َب ٔب سپىٕټ َب ثٍ ثٍَٕٓ ٽبٍرٔٓ ي اطَثوٚٓ ډيڃ ٭جبٍسٓ أه دْيَ٘ ځَٕوي. ثٍ ډٓ
ىيٍِ ٽبٍٙىبٕٓ اٍٙبى ٔب ىٽشَْ اوؼبڇ  ّوبډ ٭ىًان دبٔبن َب كياٹڄ ىٍ أَان ثٍ دَىاُوي. اٽظَ أه دْيَ٘ ډٓ
٘   ډٓ ٓ   َنب  ًٙوي. ثب ډ٦بڅٮّ ىٹٕٸ أنه دنْيَ ي  ٌٍيٗ ٙنىبهشٓ ٭مني   ډٚنپلار ٽنٍ   ٙنًٔڈ  ډشًػنٍ ډن

ْ   اَمٕز ٍيٗ ٙىبٕٓ ىٍ دْيَ٘»سلز ٭ىًان  اْ ىٍ أه ثو٘ ډٺبڅٍىاٍوي.  ؿٚمڂَْٕ  -َنبْ ٍٵشنبٍ
٘  أڈ سب ثشًاوٕڈ دْيَ٘ ٹَاٍ ىاىٌ« ٙىبهشٓ َنب   َبٔٓ ثب ٽٕٶٕز ي ډ٦بثٸ ثب ډٮٕبٍَبْ ٭چمٓ أه و٫ً دنْيَ

 بَبْ دْيَٚٓ يا١ق ػچًځَْٕ ٽىٕڈ.اوؼبڇ ثيَٕڈ. ٭لايٌ ثَ أه سب ػبْ ډمپه اُ سپَاٍ ه٦
ٍ    ٥ًٍ ٭نبڇ ي َنَ ٙنىبهز    َبْ ثىٕبىٔه ََ ىٍډبوڂَْ ثٍ ٔپٓ اُ ډُبٍر ٛ   ىٍډنبوڂَْ ثن  ،٥نًٍ هنب

٭جنبٍسٓ ٙنىبهز    ًٙى. ثٍ َمَاٌ ډٓ ٕٺَا٥ٓىٍډبوٓ ثب دًٖوي  ځَْ ىٍ ٙىبهز ځَْ إز. دَٕ٘ دَٕ٘
دَىاُى سب ډَاػن٬ ثشًاوني ايو     ي ډَٓبٔٓ ىٹٕٸ ي َيٵمى ثٍ ٥َف ٕإاڃٕٺَا٥ٓ ىٍډبوڂَ ىٍ ٹبڅت ځٶشڂًْ 

َب ثٍ ٕمز ٽٚٴ ډٖبئڄ ثىٕبىٔه هنًى )ډظنڄ ثبيٍَنبْ ډَٽنِْ، ٹًا٭ني ُونيځٓ،        اُ هلاڃ أه دَٕ٘
ْ  ي َٕؼبنرٵَٔه، هِاوّ ٍٵشبٍْ وبٽبٍرډي،  ډٚپڄ سٶََٖٕبْ . طبوٕنب  ډَاػن٬   ٔبثني  ىٕنز ىٍىَٕٕنبُ(   َنب
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ڇ ثو٘ ډٚپلار هًى ٍا ٽٚٴ ٽىي ي طبڅظنب  ثنَاْ   ي سياي ٕبُ، ثَاوڂِٕان رٙپبٍٕبُ،  ثشًاوي ٭ًاډڄ ُډٕىٍ
٘  ثَين ٍٵز اُ أه ډٖبئڄ سيثَْٕ ثٕىئٚي ي ٍاَپبٍْ ثٕبثي. ثٍ ځنَْ   ٭جبٍسٓ ډَاػ٬ ىٍ ٥ًڃ أه دَٕن

ٙيٌ إز. ىٍ  َيأز، اٽشٚبٳ ٕٺَا٥ٓځَْ  َيٳ دَٕ٘ هًى ٍا ٵٮبڃ ٕبُى. 1سًاوي ٽبٍٽَى سبډچٓ ډٓ
ٚنبٍٽشٓ ٔنټ څل٪نٍ اُ ؿٚنڈ ٙنىبهز ىٍډنبوڂَ ىيٍ       ځَأنٓ ډ  ، اٝڄ سؼَثٍٕٺَا٥ٓځَْ  ٥ٓ دَٕ٘

ثٍ هًىډوشبٍْ ډَاػ٬ ي ا٭شٺبى ثنٍ سًاومىنيْ اي وٕنِ     اكشَاڇځَأٓ ډٚبٍٽشٓ،  ډبوي. أه اٝڄ سؼَثٍ ومٓ
 ًٙى. سچٺٓ ډٓ

ٍ      اْ ثٖٕبٍ  ىٍ ډٺبڅٍ ٘   ٵٚنَىٌ ثنٍ أنه ثلنض دَٽٚن٘ دَىاهشن ىٍ ٥نٓ  ٕنٺَا٥ٓ  ځنَْ   أنڈ. دَٕن
َبٔٓ ثنٍ   َب ٽشبة ًٙى. اځَ ؿٍ ىٍ ٥ًڃ أه ٕبڃ ډٓ سچٺُٓٔٓ ٍٵشبٍْ ډٖچڈ ي ثي -َبْ ٙىبهشٓ رډًُٗ

ٵبٍٕٓ ي اوڂچٕٖٓ ىٍ أه ُډٕىٍ ثٍ ٍٙشٍ سلََٔ ىٍرډيٌ إز. اډبّ أه ډٺبڅّ ٽًؿټ ُډبوٓ وًٙشٍ ٙي ٽنٍ  
 ٽشبة ډٖشٺچٓ ىٍ أه ُډٕىٍ يػًى وياٙز.

ٓ   ٔپٓ اُ ثلض ٓ ىٍٍٵشنبٍْ أنه إنز ٽنٍ ؿڂًونٍ ٍٵشنبٍ        -َبْ ىاٯ ي ػٌاة كنًُِ ٙنىبهش  ډنبو
ٽلإٕټ ثٍ سئٍغ ياٍى ډًع ىيڇ )ٍٵشبٍ ىٍډبوٓ ٙنىبهشٓ( ي ثٮنيَب ياٍى ډنًع ٕنًڇ )ٍٵشنبٍ ىٍډنبوٓ       

ٓ  اْ ٽٍ ىٍ ډيڃ َب ي ثب سٲَٕٕار ٭ميٌ ٓ( ٙي. ىٍ ٥ًڃ أه ٕبڃٙدٌَٔ ٍ   -َبْ ٙنىبهش يػنًى   ٍٵشنبٍْ ثن
وً٭ٓ ثبُځٚنز   اوڂبٍَبْ ډًع ًٕڇ  . ىٍ ثَهٓ اُ ډيڃٌ إزىٍډبوٓ ٽمبٽبن طبثز ثًى رډي، اًٝڃ ٍٵشبٍ

ٕنبُْ   ٍم ىاى ډظڄ ىٍډبن ډجشىٓ ثَ دٌَٔٗ ي سٮُني، ٵٮنبڃ   ،سَ، اكٕبْ ډؼيى اًٝڃ ٍٵشبٍىٍډبوٓ ٔب ىٹٕٸ
ٽنٍ ٍٵشبٍىٍډنبوٓ ثنَ ثىٕنبى      ثذنٌَٔٔڈ ىٍډبوٓ ډجشىٓ ثَ سلچٕڄ ٽبٍٽَىْ. اځَ أه ٵَٟ ٍا  ٍٵشبٍْ ي ٍيان

َىًُ َڈ  ٓي ثٍ سج٬ رن ٍٵشبٍ ىٍډبوَبْ ٍٵشبٍځَأٓ ٕبهشٍ ي دَىاهشٍ ٙيٌ إز، دٔ ٍٵشبٍځَأٓ  و٪ٍَٔ
 إز.دًٕٕشٍ بوَب ثٍ سبٍٔن  ثٕىٓ ُويٌ إز ي ثَ هلاٳ ثَهٓ اُ دٕ٘

ىٍ ډؼچننّ إننپٕىَ ٕننبڃ سًڅنني  ٔپٞننيډٕهٙىبٕننٓ رډَٔپننب ىٍ  ٍيان َّ ٍئننٕٔ ػبډٮننڂننٔىْ ٍيىٍي
Observer ٍؿٍ ثَ َٕ ٍٵشبٍځَأٓ رډيٌ إز»اْ وًٙز سلز ٭ىًان  ډٺبڅ».    ٍ ً٭ٓ ون  ٭ىًان أنه ډٺبڅنٍ ثن

ٙىبٕٓ ثٍ  ؿٍ ثَ َٕ ٍيان»سلز أه ٭ىًان ؿبح ٙي: 1987َ ىاٍى ٽٍ ىٍ ٕبڃ ىاْ اُ إپٕ اٙبٌٍ ثٍ ډٺبڅٍ
ؿًن ي ؿنَاْ   ٽىي ٽٍ ٭چَٕٱڈ دَٕٚٵز ثٓ ٍيىٔڂَ ىٍ أه ډٺبڅٍ اٙبٌٍ ډٓ «٭ىًان ٭چڈ ٍٵشبٍ رډيٌ إز؟

ٓ  ٙىبٕٓ ٙىبهشٓ ي ثَهلاٳ ثٖٕبٍْ اُ دٕ٘ ٍيان ثنٍ كٕنبر هنًى اىاډنٍ     ، ٍٵشنبٍځَأٓ ٽمبٽنبن   َنب  ثٕىن
 ىَي. ډٓ

ډئًن َٖشىي. اځَؿٍ  ٓٽىىي ثٍ ٍٵشبٍ ىٍډبو ٍٵشبٍْ ثٕ٘ اُ روـٍ ٵپَ ډٓ -ىٍډبوڂَان كًُِ ٙىبهشٓ
َبْ ُٔبىْ ثٍ ٍٵشبٍ ىٍډبوٓ ياٍى ٙيٌ إز ي هًى ٍٵشبٍىٍډنبوٓ َنڈ سٲٕٕنَار     وٺيَب  أه ٕبڃ ٥ًڃىٍ 

َنبْ ٍٵشنبٍْ، ؿنٍ     ؿنٍ ٭نبىر   ،اػ٬ سٲَٕٕ ٽىىيډَ َبْ ثىٕبىْ ىاٙشٍ إز، اډّب ىٍ وُبٔشٓ ثبٖٔشٓ ٭بىر
ٍ     ٥جٸ .َبْ َٕؼبوٓ َبْ ٙىبهشٓ ي ؿٍ ٭بىر ٭بىر اْ اُ  ىٔيځبٌ ئچٕبڇ ػٕمنِ وٕنِ ٙوٞنٕز ډؼمً٭ن
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 َب ثبٖٔشٓ سٲَٕٕ ٽىىي سب ٕبُځبٍْ ثُٕىٍ كبٝڄ ًٙى. دٔ ىٍ وُبٔز ٭بىر َب إز. ٭بىر
ياٌٍ اَمٕنز ثنبڅٕىٓ ي دْيَٚنٓ     ياٌٍ ىٍډبوٓ ػٶَْ ٔبوڀ، ډٶًُڇ ٥نَف  ثب ٍيْ ٽبٍرډين ډيڃ ٥َف

ٍٵشبٍْ، رډًُٗ ىٹٕٸ ي ٹبثڄ ىٍٻ ډٶبَٕڈ ي  -َبْ ٙىبهشٓ ثٕٚشَْ دٕيا ٽَى. ٔپٓ اُ اًٝڃ ډُّڈ ىٍډبن
ثٍ ډَاػٮبن رډنًُٗ   إشٮبٌٍياٌٍ ٍا ىٍ ٹبڅت  ثىيْ ثٍ ډَاػ٬ إز. ٽَٖٔشٕه ديٕپٓ ډٶًُڇ ٥َف ٵَډًڃ

ياٌٍ ٍا ثنٍ ډظبثنٍ ونً٭ٓ     ي رډنًُٗ ثنٍ ډَاػن٬ ٥نَف    سًاوٕڈ ىٍ ٵَرٔى ىَي. ديٕپٓ ا٭شٺبى ىاٍى ٽٍ ډٓ ډٓ
َنب ونً٭ٓ    ياٌٍ وً٭ٓ رٙنىب َٖنشىي. اوڂنبٍ ٥نَف     ىاٍيْ ثٍ َب ثب ډٶًُڇ دٕ٘ اوٖبن ىاٍيْ سچٺٓ ٽىٕڈ. دٕ٘
 ًٙوي. أه ډٺبڅٍ ٽًؿټ ي اٍُٙمىي ٍا وِٕ ىٍ أه ثو٘ ٹَاٍ ىاىٔڈ. ي ٙشبثِىٌ سچٺٓ ډٓ هبڇىاٍيْ  دٕ٘

ٍ  إز.« 1ٕبُْ ىٍين»ىٍډبوٓ، ياِّ  َبْ ٙىبهز ةَبْ ٽچٕيْ ىٍ ٽشب ٔپٓ اُ ياٌّ ٭جنبٍسٓ ٕنإاڃ    ثن
؟ ثَهٓ ډٮشٺيوني ٽنٍ ٽًىٽنبن    ځَٕى اٵَاى ؿڂًوٍ ٙپڄ ډٓأه إز و٪بڇ ثبيٍَب ٔب ٕبهشبٍَبْ ٙىبهشٓ 

ٕبُْ ثَهٓ ايٹبر ؿىيان ډٚوٜ  ب ٕبُيٽبٍ أه ىٍينٽىىي. اډّ ٕبُْ ډٓ و٪بڇ ثبيٍَبْ ياڅئه ٍا ىٍين
ٕنبُْ، سىجٕنٍ ي سٚنًٔٸ     دَىاُان ثَاْ أه ٕبُيٽبٍ اُ ډٶبَٕمٓ ډظنڄ سٺچٕني، ډنيڃ    اځَ ؿٍ و٪ٍَٔ ؛وٕٖز

ىٍ ٍڇ أشبڅٕب ثَإبٓ و٪َّٔ ىڅجٖشڂٓ ثنبڅٕىٓ ثنٍ    1980َبْ  ىٍ ٕبڃ 3ي څًٕسٓ 2ٽىىي. ځًئٕياوً إشٶبىٌ ډٓ
ىٍ َب ا٭شٺبى ىاٍوي ٽٍ ٕبهشبٍَبْ ٙىبهشٓ  ځَْٕ ٕبهشبٍْ ٙىبهشٓ دَىاهشىي. رن َبْ ٙپڄ ثٍَٕٓ ًٌٕٙ

ٽشبة ثٖٕبٍ ډُمّٓ ډىشٚنَ   1983ي. ځًئٕياوً ي څًٕسٓ ىٍ ٕبڃ وځَٕ ًَه اٵَاى اُ ډَٖٕ ىڅجٖشڂٓ ٙپڄ ډٓ
ٓ   »ٽَىوي سلز ٭ىًان:  ٽشنبة ثنٍ وٺن٘     ؿُنبٍڇ ىٍ ٵٞنڄ  «. 4ٵَرٔىيَبْ ٙنىبهشٓ ي اهنشلاور َٕؼنبو
ٽشنبة دبٕنوٓ   اوي. اوڂبٍ أه  ځَْٕ، سيايڇ ي ولًِ سٲَٕٕ ٕبهشبٍَبْ ٙىبهشٓ دَىاهشٍ ىڅجٖشڂٓ ىٍ ٙپڄ

 «.ىٍډبوٓ ي اهشلاور َٕؼبوٓ ٙىبهز»رٍين ثټ سلز ٭ىًان   ثًى ثٍ ٽشبة
و٪َٔننّ ىڅجٖننشڂٓ ىٍ  ا٥ُننَف إننشٶبىٌ  ياٍانٕننَىډسننًان ځًئٕننياوً ي څٕننًسٓ ٍا  ثننٍ ٭جننبٍسٓ ډننٓ

اوڂبٍ دًٕوي ثٕه و٪َّٔ ىڅجٖنشڂٓ ي   ،ياٌٍ ىٍډبوٓ ٥َف ،ٍيْ ٽبٍرډين و٪ٍَٔ ثبىٍډبوٓ سچٺٓ ٽَى.  ٙىبهز
 ٙىبهز ىٍډبوٓ ٔټ ځبڇ ػچًسَ ٍٵز.و٪َّٔ 

ٍا ىٍ ىيٍِ ٽبٍٙىبٕٓ اٍٙني وًٙنشڈ. ثنب    « ىٔيځبٌ ىڅجٖشڂٓ: ٽبٍثَىَبٔٓ ثَاْ ٙىبهز ىٍډبوٓ»ډٺبڅّ 
ٍ ثچپنٍ  ىٍډنبوٓ   ډ٦بڅٮّ ثٕٚشَ ىٔيځبٌ ىڅجٖشڂٓ ىٍ ٥ًڃ ُډبن ډشًػٍ ٙيڇ ٽٍ وٍ سىُنب ٙنىبهز   ٭جنبٍسٓ   ثن

َبْ  اٗ ٵٮبڃ وًٚى ي ُهڈ ډبن ٕٕٖشڈ ىڅجٖشڂٓىٍډبوٓ و٫ً ىڅجٖشڂٓ إز. اځَ ډَاػ٬ ىٍ ٥ًڃ ىٍ ٍيان
 اي سٲَْٕٕ ووًاَي ٽَى. َبْ ياٌٍ ٔب َمبن ٥َف َبْ ٵٮبڃ ىٍيوٓ ىٍ ډيڃ ،ىڅجٖشڂٓ اڅشٕبڇ وٕبثىي
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‌
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‌درهبًٖ‌ثخص‌دٍّم:‌ٍٗگَتسکٖ‌ٍ‌ضٌبخت

ثٍ و٪َّٔ ئڂًسٖپٓ ُډبوٓ ثٕٚشَ ٭لاٹمىي ٙيڇ ٽٍ دٓ ثَُىڇ ډٶًُڇ ځٶشبٍ ىٍيوٓ ډجىنبْ و٪َٔنّ رڅجنَر    
 ،َبْ څًٍٔب، څئًن سٕٴ، ًٕٽًڅًٳ، ډًٍٔه، َنًٿ ي ثنَٻ   ىٍ دَسً و٪ٍَٔ ثبڇ إز. څٕٔ ي ىيوبڅي ډبٔپها

 سَ ٙي. سَ ي ٽبٍثَىْ سَ، ډٚوٜ يا١ق ثَاْ ډه سئٍغ وٺ٘ ي اَمٕز ځٶشبٍ ىٍيوٓ ثٍ
َبْ ٙنىبهشٓ )ډظنڄ    ىَٓ ي سى٪ٕڈ ٍٵشبٍ وٺ٘ ىاٍى ي َڈ ىٍ سى٪ٕڈ ٵٮبڅٕز َڈ ىٍ ٙپڄ ځٶشبٍ ىٍيوٓ

ځَْٕ( ي َڈ أه ٽنٍ ځٶشنبٍىٍيوٓ ډمچنً اُ ډ٢نمًن ي رٱٚنشٍ ثنٍ        ډٖئچٍ ي سٞمٕڈ كڄكبٵ٪ٍ،  سًػٍ،
َنبْ   ٍٵشبٍْ َڈ وِٕ َنيٳ سٲٕٕنَ ٍٵشنبٍ، ٵٮبڅٕنز     -َبْ ٙىبهشٓ بٔڄ ٭ب٥ٶٓ إز. ىٍ ٵَرٔىي ىٍډبنٖډ

 َنبْ   ٙىبهشٓ ي سى٪ٕڈ َٕؼنبن إنز. دنٔ ثنٍ أنه ا٭شجنبٍ ٙنبٔي ثشنًان ٵَرٔىنيَبْ سٲٕٕنَ ىٍ ىٍډنبن           
ٍٵشبٍْ ٍا ىٍ وُبٔز ثب ډٶًُڇ ځٶشبٍىٍيوٓ سجٕٕه ٽَى. أه ثو٘ ٕنٍ ډٺبڅنٍ ىاٍى. ٥نَف ډٺبڅنّ      -ٙىبهشٓ

ىيٍِ ٽبٍٙىبٕٓ اٍٙي ثٍ ًَنىڈ ٍٕنٕي ي ىٍ    ىٍ «ىٔيځبٌ ئڂًسٖپٓ: ٽبٍثَىَبٔٓ ثَاْ ٙىبهز ىٍډبوٓ»
ٌ وًٍيدٖٕپًڅًّْ ٙىبهشٓ ٽٍ ثٍ ډىبٕت ٔپٞيډٕه ٕنبڅڂَى سًڅني څًٍٔنب ىٍ ىاوٚنڂب     ىيډٕه ٕمذًًُٔڇ

وِٕ « وًٍيدٖٕپًڅًّْ ٙىبهشٓ»ٽشبة  ىٍ ( ي ثٮيَب1381، اٍأٍ ٽَىڇ )ٕبڃ ٙياڅمچچٓ ٹِئه ثَځِاٍ  ثٕه
 ؿبح ٙي.
ىٍ دَسنً ډنًع ٕنًڇ     اډنَيٌُ ثٮيْ ثٍ وٺن٘ ي اَمٕنز ځٶشنبٍىٍيوٓ دَىاهشنٍ إنز. ٙنبٔي        ّډٺبڅ
سًاوني وٺن٘    ٍيوٓ ډًٓٙى، اډّب ياٹٮٕز رن إز ٽٍ ځٶشبٍى ثبڇ سًػٍ ډٓ ىٍډبوٓ ٽمشَ ثٍ ډيڃ ډبٔپهٍٵشبٍ

 ثٖٕبٍ ډُمٓ ىٍ ىٍډبن ىاٙشٍ ثبٙي.
ٍ  ٌځَْٕ هًىدىياٍ سًاوي ىٍ ٙپڄ ډًٍٔه ا٭شٺبى ىاٍى ٽٍ ځٶشبٍ ىٍيوٓ ډٓ  رڅٕبن اْ  وٺ٘ ثبٍُ ي ثَػٖنش

َميڅٓ ثب إشٶبىٌ اُ ځٶشنبٍ   رنأٶبء ٽىي. اي َمـىٕه ثَ أه ثبيٍ إز ٽٍ ىٍٻ ىٔيځبٌ ىٔڂَان ي ثٍ سج٬ 
 اْ اُ رڅٕبن ډًٍٔه وِٕ رډيٌ إز. ٕز. ىٍ أه ثو٘ ډٺبڅٍدٌَٔ ا ىٍيوٓ اډپبن

َنبْ   اوي. ډجىبْ أه ډنيڃ  ىٍډبوٓ ٍياع دٕيا ٽَىٌ َبْ ځٶشڂًٔٓ ىٍ ٍيان وپشّ ػبڅت أه ٽٍ اډَيُ، ډيڃ
 ىٍ ٹبڅت ځٶشبٍ ىٍيوٓ إز. هًٔٚشهځَىى ٽٍ وً٭ٓ ځٶشڂً ثب  ٽبٍَبْ ثبهشٕه ثَډٓ ځٶشڂًٔٓ ثٍ

‌ٍ‌ضٌبخت‌درهبًٖثخص‌سَم:‌فزآٌٗذّبٕ‌ضٌبختٖ‌

ٓ   ٍئپَىَبْ دَىاُٗ ا٥لا٭نبر ىٍ ٍيان »ڃ ٽشبة ( ىٍ ٵٞڄ اي1986ّأىڂَڇ ي ٽىياڃ ) ، «ٙىبٕنٓ ثنبڅٕى
ٙىبٕنٓ ثنبڅٕىٓ ٙنىبهشٓ(     أنه ٽشنبة )ٍيان  َب ىٍ ٵٞڄ ايّڃ  ثىيْ ٽَىوي. رن ٍا سٺٖٕڈ «1ٙىبهز»ډٺًڅّ 
ٍا ثٍ ؿُبٍ ىٕشٍ  «ٙىبهز»سًان  َب ډٓ رن ىٔي٭١ٍَ ٽىىي. اُ « ٙىبهز»ثىيْ ٙيٌ اُ ډٶًُڇ  ٥جٺٍ ٥َٓك

 سٺٖٕڈ ٽَى:

 
1. Cognition  
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ي  2َنب  پٍ سيا٭ٓ ٙنىبهشٓ، ځنٌَ  جډير، ٙ )كبٵ٪ّ ثچىيډير، كبٵ٪ّ ٽًسبٌ 1ٕبهشبٍَبْ ٙىبهشٓ .1
 ىٍ كبٵ٪ٍ( 3َب ٍاث٤

 ()ىاو٘ ډٮىبٔٓ، ىاو٘ ډٺ٦ٮٓ ٔب ٍهياىْ، ثبيٍَبْ ًهَِٕ ٙيٌ 4َبْ ٙىبهشٓ ځِاٌٍ .2

 اوشٺبڃ ا٥لا٭بر( ٙىبهشٓ )سًػٍ، ٍډِځٌاٍْ، ٔبى ريٍْ 5َبْ ٭مچٕبر .3

 ثبٌٍ ٙىبٕٓ ي ثبيٍَبْ اثَاُ ٙيٌ(َب، سًٍٞار، اٵپبٍ،  )إىبىَب، سٞمٕڈ 6ډلًٞور ٙىبهشٓ .4

ٍ  ٹچمياى ډٓ "ياٌٍ ٥َف"سلز ٭ىًان ٍا َبْ ٙىبهشٓ  أىڂَاڇ ي ٽىياڃ ٕبهشبٍَب ي ځِاٌٍ ٭جنبٍسٓ   ٽىىي. ثن
 ى.َبْ ٙىبهشٓ ٍا وً٭ٓ ٵَرٔىي ٙىبهشٓ وِٕ سچٺٓ ٽَ ٙبٔي ثشًان ٭مچٕبر

ٔب ٕنجټ   7ٙىبهشٓ ډُڈ ي اطَځٌاٍ، ٕجټ إىبى بَْ ٔپٓ اُ ٭مچٕبرىاٍى.  يػًى ډٺبڅٍ ٍٕأه ثو٘ 
دٔ ثٍ أه ا٭شجبٍ اځَ اسٶبٷ وبهًٙبٔىي ي وبځًاٍْ ثنَاْ ٔنټ ٵنَى ىٍٕنز ٽنبٍ ي اهنلاٷ        سجٕٕه إز.

ٽنٍ ٕنبهشبٍ   ٍثن٤ ثنيَٕڈ. اٵنَاىْ     اٌْ دئني ثلاٵبٝچٍ ثبٔي أه اسٶنبٷ ٍا ثنٍ ډٖنئچٍ      ډلًٍ دٕ٘ ثٕبٔي؛
8٭ياڅز اوئٚٓ"ٙبن ثَ ډلًٍ  ٙىبهشٓ

"  ٓ رٔىني   دبٍٔ ځٌاٍْ ٙيٌ إز، ثب أه ٍهياى ثٍ ٕوشٓ ٽىبٍ ډن
َب ىٍٕز ٽبٍ ي هًة وجبٔي ىٍ ُونيځٓ   ؿَهي ٽٍ اوٖبن دبٙىٍ ډَُٓٔا ٕبهشبٍ ٙىبهشٓ أه اٵَاى ثَ أه 

ٽنٍ اٵنَاى ىٍٕنز ٽنبٍ ي      رُاٍْ ٍا سؼَثٍ ٽىىي. ؿىنٕه اٵنَاىْ ا٭شٺنبى ٍإنن ىاٍوني      كًاىص سچن ي ىڃ
اٍُٙمىي ثبٔي دبىاٗ ٍٵشبٍَبْ هًة ي هَٕهًاَبوٍ هًى ٍا ىٍٔبٵز ٽىىي ي اٵنَاى دچٕني ي وبثپنبٍ ثبٔني     

ډوشچنٴ   اثٮنبى ِٕاْ ٍٵشبٍَبْ اهلاٷ ٕشِٕاوٍ هًى ٍا ثجٕىىي. ىٍ ََ ًٍٝر ىٍ أه ډٺبڅنٍ ثنٍ ثٍَٕنٓ    
َنبْ ٙنىبهشٓ    ربچٕن م٭ىًان ٭ إىبى ثٍ َبْ ياٌٍ( ي ٕجټ ٭ىًان ٕبهشبٍ ٙىبهشٓ )٥َف ٭ياڅز اوئٚٓ ثٍ

 أڈ. دَىاهشٍ
ٓ   ىٍ َٙي٫ ي سيايڇ اٵٖنَىځٓ   9ډَث٣ً ثٍ وٺ٘ اوئٚىبٽٓ ىيڇډٺبڅٍ  سنًان   إنز. اوئٚنىبٽٓ ٍا ډن

ځٕنَْ   َب ثنٍ ونً٭ٓ ثب٭نض سٞنمٕڈ     وً٭ٓ ٵَرٔىي ٙىبهشٓ ىٍ و٪َ ځَٵز ٽٍ ٭لايٌ ثَ ٕبهشبٍَب ي ځِاٌٍ
دَىاهشنٍ   ُبَبْ اوئٚىبٽٓ ي سچًٔلبر ىٍډبوٓ رو ٍ ثٍ و٪ًٍَٔٙى. ىٍ أه ډٺبڅ )ډلًٞڃ ٙىبهشٓ( وِٕ ډٓ

 ٙيٌ إز.  
ٍٵشبٍْ ػٌّاة ثبٙي، ثلض أه إز  -سًاوي ثَاْ ىٍډبوڂَان كًُِ، ٙىبهشٓ ډ٫ً١ً ىٔڂَْ ٽٍ ډٓ

ٓ  ډىٶٓ  10َبْ ياٌٍ ٽٍ ؿَا ٙىبهز َ   اٵَاى ډجشلا ثٍ اهشلاور ا١ن٦َاثٓ ي اٵٖنَىځ ډٺنبيڇ   ىٍ ثَاثنَ سٲٕٕن

 
1. Cognitive structuves   

2. Nodes  
3. Linkages  
4. Cognitive propsitions  
5. Cognitive operations  
6. Cognitive products  
7. Attributiom style  

8. Tuste thinlsing  

9. Rumination  
10. Cognitions  
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َ َٖشىي ي ثٍ أه ٍ ٓ  اكشٓ ىٕز اُ َٕ ًَه ٵَى ثن ٓ  »ىٍ  2007ىاٍوني. ىٍ ٕنبڃ    ومن  «ډؼچنّ ٍٵشبٍىٍډنبو
ىًٔٔي ٽنلاٍٻ   ٍاوبډٍ  َبْ ډٮَيٳ أه ئٌْ اْ ثٍ أه ډ٫ً١ً اهشٞبٛ ىاىٌ ٙي. ٔپٓ اُ ډٺبڅٍ وبډٍ ئٌْ

  ٕنبڃ ايڃ، ثبُسنبة ىاون٘ )   َّب ٹجڄ سَػمنٍ ٽنَىڇ ي ىٍ ډؼچن    ثٍ ٍٙشٍ سلََٔ ىٍريٍى. أه ډٺبڅٍ ٍا ٕبڃ
 ( ؿبح ٙي.1385دبِٕٔ   ايڃ،  مبٍِٙ

‌ثخص‌چْبرم:‌هغش‌ٍ‌ضٌبخت‌درهبًٖ

ٓ    ثٕه ډٲِ ي ٍٵشبٍ سٮَٔٴ ٽىٕڈ، رن اځَ وًٍيدٖٕپًڅًّْ ٍا ثَاْ ٍاث٦ّ رٔني ٽنٍ    ځبٌ أه ٕنإاڃ دنٕ٘ ډن
ٓ  يٍاث٦ّ ثٕه ډٲِ ي ٙىبهز -ىٍ ډٮىبْ ٭بڇ -ىٍډبوٓ ٍاث٦ّ ثٕه ډٲِ ي ٍيان ْ  -ىٍډنبو ٛ  ىٍ ډٮىنب  -هنب
ٓ    ؿڂًوٍ إز؟ دٕيا  سًاوني ثنٍ سجٕنٕه     ٽَىن ډشىب٩َ ٵَرٔىيَبْ َٕؼبوٓ، ٙنىبهشٓ ي ٍٵشنبٍْ ىٍ ډٲنِ ډن

ٙىبهز ىٍډبوٓ ٽمټ ٽىي. اځَؿٍ سٺچٕنڄ اطَځنٌاٍْ ٙنىبهز ىٍډنبوٓ ثنٍ       ٓوًٍيدٖٕپًڅًّٔټ اطَثوٚ
سًاوي ٽمنټ اٍُٙنمىيْ ثنٍ ىٍٻ     ًٙى. اډّب ثب أه كبڃ ډٓ ځَأٓ ډلًٖة ډٓ ٦ٕق ډٲِْ وً٭ٓ ٽبَ٘

 اطَځٌاٍْ ىٍډبن ٽىي.
ب وًٙنشه  ثن ىاډبًٕٕٕنز. اي   ًًٙى، روشًوٕن  رطبٍ اي ىٍ أه ُډٕىٍ هٕچٓ إشىبى ډٓ ثٍٔپٓ اُ اٵَاىْ ٽٍ 

٘ ډٮَيٳ ٙي ي ثب رطبٍ ثٮيْ هًى سًاوٖنز  « ٵَى ي ډٲِ اوٖبن -َٕؼبن ىٽبٍر:اٙشجبٌ »ٽشبة  ْ  ثٕنى  َنب
 هًثٓ ىٍ ُډٕىٍ ثلض ډٲِ، ٙىبهز ي َٕؼبن اٍأٍ ىَي.

مٍ ٽَىٔڈ ي ىٍ أه ثو٘ )ډٲِ ي ٙىبهز ىٍډبوٓ( ٹَاٍ ىاىٔنڈ. أنه   َبْ اي ٍا سَػ ٔپٓ اُ ډٞبكجٍ
 ( اوشوبة ٙيٌ إز.ىًٔٔي ٽًَه ٙىبٕبن )اطَ ٙىبٕٓ ٍيان ډٞبكجٍ اُ ٽشبة ٍيان

ځِٔىٓ إز. اٵنَاى   ٽىي ثلض َيٳ ثب ډٲِ اٍسجب٣ دٕيا ډٓىٍډبوٓ  ډ٫ً١ً ىٔڂَْ ٽٍ ىٍ ٥ٓ ٙىبهز
ٔنبثٓ   اوي ٔب ډَٖٕ ىٕنز  ٙبن وَٕٕيٌ ٽىىي ؿًن ثٍ اَياٳ ډٓايٹبر ثٍ أه ىڅٕڄ ثَاْ ىٍډبن ډَاػٮٍ  ځبَٓ

ٽىىي ٔنب ثنٍ    ٔبثٓ ثٍ َيٳ ٽمبٽبن ٔب ٵٚبٍْ ډٓ ثٍ اَياٳ ٍا ثچي وٕٖشىي ٔب ثَ ډَٖٕ ٙپٖز هًٍىٌ ىٕز
ٽىىي. دٔ ؿٍ ثوًإَڈ ي ٔنب وونًإَڈ ُونيځٓ     ٭مٕٺٓ ٍا سؼَثٍ ډٓ  اډبّ وب١ٍبٔشٓ ،اوي اَياٳ هًى ٍٕٕيٌ
ثٍ ىٍډبوڂَ ثٍ وً٭ٓ ىٍځَٕ َيٳ ي َيٳ ځِٔىٓ ثًىٌ إز. ىٍ اثشياْ ىٍډنبن ي ىٍ   اٵَاى ٹجڄ اُ ډَاػٮٍ

ٔنبثٓ   ځِٔىٓ ػئي ي سُٖٕڄ ىٕز ٥ًڃ ىٍډبن وِٕ ٙىبهز ىٍډبوڂَ ډياڇ ثٍ وٺي ي ثٍَٕٓ اَياٳ، َيٳ
    ٓ سًاوني ىٍ ډٲنِ    ثٍ اَياٳ ػئي ډٚٲًڃ إز، كبڃ ٕإاڃ أه إز ٽٍ ډ١ًً٭ٓ ثنٍ أنه اَمٕنز ډن

ىاٙشٍ ثبٙي؟ ىٍ ډٺبڅّ ىيڇ أه ثو٘ ثٍ وٺن٘ ٕنبهشبٍَب ي ٭مچپَىَنبْ ډٲنِْ ىٍ     ډشىب٩ََبْ هبٝٓ 
 ځِٔىٓ اٙبٌٍ ٙيٌ إز. َيٳ

شڂًْ ٕٺَا٥ٓ ځٶ ياٍىٙبن  َبْ دٔ ثٍ أه ا٭شجبٍ ُډبوٓ ٽٍ ىٍ ٥ًڃ ىٍډبن ثب ډَاػٮبن ثَ َٕ َيٳ
 اويأُڈ. ٍاٌ ډَٓبْ ػئيْ ٍا ىٍ ډٲِ  ٽىٕڈ ي ٵٮبڅٕز ډٲِْ ٍا ىٕز ٽبٍْ ډًٓٙٔڈ اوڂبٍ ٭مچپَىَبْ 
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‌درهبًٖ‌ثخص‌پٌجن:‌ّ٘جبى‌ٍ‌ضٌبخت

أه ډ٫ً١ً ډ٦َف ثنًىٌ إنز ٽنٍ ػبٔڂنبٌ َٕؼنبن ىٍ      اُ ُډبن ٍيْ ٽبٍ رډين ٙىبهز ىٍډبوٓ َمٍٕٚ 
   ٓ سنًان ثنٍ سٲٕٕنَ     ٙىبهز ىٍډبوٓ ٽؼبٕز؟ رٔب ىٍ ٙىبهز ىٍډبوٓ َٝٵب  ثب سٲَٕٕ ثبيٍَنب ي ٍٵشبٍَنب ډن

 أه ثو٘ ٍٕ ډٺبڅٍ ىاٍى. َب ىٕز ٔبٵز؟ ىٍ ٍ ٦ٕق َٕؼبنډٮىبىاٍْ ى
 َبْ ػئني ٵَإنًْ ٙنىبهز ىٍډنبوٓ( ثنٍ ٥نَف و٪َٔنّ         ډٺبڅٍ ايڃ )ډٮىب يډ٢مًن: ثبُځٚبٔٓ اٵٸ

دَىاُى. أه و٪ٍَٔ ٍا سِٕىٔڄ ي ثَوبٍى ډ٦َف ٽَىوني. ىٍ أنه و٪َٔنٍ     َبْ ٙىبهشٓ ډشٮبډڄ ډٓ َُٔ ٕٕٖشڈ
( ؿڂًونٍ ىٍ سٮبډنڄ ٹنَاٍ    ډ٢نمًن وٓ )ا٭شٺبى ثَ أه إز ٽٍ ثبيٍَبْ ٭ٺلاوٓ )ډٮىب( ثب ثبيٍَبْ َٕؼنب 

َنبٔٓ ډظنڄ    ٽىي ي ا٭شٺبى ىاٍى ٽٍ ثب سپىٕټ ځَٕوي. رٍين ثټ سٶبير ثٕه أه ىي ثبيٍ ٍا ٽمّٓ سچٺٓ ډٓ ډٓ
ثٖنز ٙنىبهز ٕنَى ي ٙنىبهز ىاٯ      اُ ثه سًان ډٓډياٵ٬  يٽٕڄ  ب سپىٕټَٕٔؼبوٓ  -ٓأٶبْ وٺ٘ ډى٦ٺ

ٽىي( ٍَبٔٓ ػٖز. اډّب سِٕىٔڄ ثَ أه  َٕؾ سٲَْٕٕ ومٓاڇ  اٍُٙٓ وٕٖشڈ يڅٓ اكٖبٕٓ ىاوڈ ٽٍ رىڇ ثٓ )ډٓ
  ٓ ٘    ثبيٍ إز ٽٍ سٶبير ثٕه أه ىي و٫ً ثبيٍ ٽٕٶٓ إز ي ثبيٍَبْ ١نمىٓ ٍا ومن َنبْ   سنًان ثنب ؿنبڅ

ٍ   ىاى َُٔا أه ثبيٍَب هبٕشڂبٌ ثيوٓ ىاٍوي. دٔ ثبٖٔشٓ اُ سپىٕټ ٽلاډٓ سٲَٕٕ ٓ  َنبْ سًػن ثنَاْ   1رځنبَ
 يٍَب إشٶبىٌ ٽَى.ډٮًٕة ثيوٓ أه ثب كچٺّ ٙپٖشه

ه شسًان ثٍ ىٍٻ ٵَرٔىي سٲَٕٕ ىٍ ٙىبهز ىٍډبوٓ ٽمټ ٽىي، و٪َّٔ هًٔٚن  َبٔٓ ٽٍ ډٓ ٔپٓ اُ و٪ٍَٔ
اْ إز. أه و٪ٍَٔ ٍا ٕٕمًٍ ادٖشبٔه اٍأٍ ٽَىٌ إز. ىٍ أه و٪َٔنٍ ٵنَٟ ثنَ أنه      سؼَثٍ -ٙىبهشٓ

وٕنبُ ثبٖٔنشٓ ثشًاوىني ىٍ ډٖنَٕ     َب ؿُبٍ وٕبُ ثىٕبىٔه ىاٍوني ي ثنَاْ ا١ٍنبء أنه ؿُنبٍ       إز ٽٍ اوٖبن
سٮنبىڃ ثنٕه    ،سٶپَٕبُويٌ ٔب ٍاَڂٚب كَٽز ٽىىي. وُډّ كَٽز ىٍ ډَٖٕ سٶپنَْ ٕنبُويٌ ٔنب ٍاَڂٚنب    

 ًٍٝر هٕچٓ هلاٍٝ اٍأٍ ٙيٌ إز. اْ إز. أه ډٺبڅٍ ثٍ دَىاُٗ ٭ٺلاوٓ ي سؼَثٍ ٕٕٖشڈ
ډمپنه إنز ىٍ اثشنيا أنه     ځٌاٍ ىٍډبن َٕؼبن ډلًٍ، إنز.   ثَٿ، ثىٕبن ځَٔه اُ څٖچٓډٺبڅٍ ثٮيْ 

ٽشنبة   ٔنبُىَڈ  ثنَٿ ىٍ ٵٞنڄ   ىٍډبوٓ اويٽٓ سٮؼت ثَاوڂِٕ ثبٙي. ځَٔه ٙىبهز ٓ ىٍثبٍِډٺبڅٍ ىٍ ٽشبث
َبٔٓ  سًان سپىٕټ ډ٦چت اٙبٌٍ ٽَىٌ إز ٽٍ ډٓثٍ أه « َب ىٍ ٍٵشبٍ ىٍډبوٓ ٙىبهشٓ دَىاهشه ثٍ َٕؼبن»

 ؿٍ ٽَى.ىٍډبن ډشمَٽِ ثََٕؼبن ٍا ىٍ ٍٵشبٍ ىٍډبوٓ ٙىبهشٓ ٔپذبٍ
اْ ٌ ىٍ ډٺبڅّ ځَٔه ثَٿ ؿىئه ثبٍ اٙبٌٍ ٙيٌ إز ٽٍ ىٍ ىٔيځبٌ ٙىبهز ىٍډبوٓ، َٕؼبن ٍا دئني 

ٍ    وڂَوي. ثٍ دٔ ٙىبهشٓ ډٓ يػنًى   ٭جبٍسٓ اي ا٭شٺبى ىاٍى ٽٍ َٕؼبن ٔب اكٖبٓ ثٮي اُ ٵپَ ٔنب اوئٚنٍ ثن
٭چمنٓ ي   دٕٕٚىّثَ ًٙاَي ي  ٽَىڇ ثٍ و٪َڇ ٍٕٕي ٽٍ ډجشىٓ رٔي. َمبن ُډبن ٽٍ أه ډٺبڅٍ ٍا سَػمٍ ډٓ ډٓ

َنبْ ٔنټ    أه ًٕءسٶبَڈ ثذَىاُڇ. اوڂبٍ ځَٔه ثَٿ َىًُ َڈ ثٍ ىٔنيځبٌ  وٺيسبٍٔوٓ ٙىبهز ىٍډبوٓ ثٍ 
ثنب  ٦ٕلٓ ٍاث٦ّ ثٕه َٕؼبن ي ٙىبهز ا٭شٺبى ىاٍى )ډظڄ ىٔيځبٌ رڅجَر اڅٕٔ(. ياٹٮٕنز أنه إنز ٽنٍ     

ٔڄ ي ثَوبٍى ي ىٔيځبٌ دبيٍ ي ىځبٌ سَِٕٕؼبن )ډظڄ ىٔيَبْ ؿىي٦ٕلٓ ٙىبهز ي  ٍيْ ٽبٍ رډين ىٔيځبٌ

 
1. Mindfulness  
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َبْ ٔټ ٦ٕلٓ يٵنبىاٍ ثمنبوٕڈ ي هًىډنبن ٍا اُ     سَ اُ رن إز ٽٍ ثٍ ىٔيځبٌ ٘( ډ٫ً١ً دٕـٕيٌٕڂچڅاى
ىٍ ٽشبة ٙىبهشٓ ىٍډبوٓ اٵَٖىځٓ ٽٍ  رٍيندًٔبٔٓ ي ُٔجبٔٓ ٍاث٦ّ ثٕه ٙىبهز ي َٕؼبن ډلَيڇ ٽىٕڈ. 

ٽىي ٽٍ ډِٕان سٲَٕٕ ىٍ ٕبهشبٍ ٙنىبهشٓ ډَاػن٬    ډٓ ؿبح ي ډىشَٚ ٙي ثٍ َٝاكز اٙبٌٍ 1979ىٍ ٕبڃ 
 ثٖشڂٓ ثٍ ډِٕان ٭ًا٥ٶٓ ىاٍى ٽٍ ىٍ ػچٍٖ ىٍډبن دَىاُٗ ٽَىٌ إز.

ٙيٌ إشٶبىٌ  (1976)ثټ   «اهشلاور َٕؼبوٓ ي ٙىبهز ىٍډبوٓ»ىٍ ډىبث٬ ډٺبڅّ ځَٔه ثَٿ ثٍ ٽشبة 
 ځًٔي: ة ډٓىٍ َمٕه ٽشبإز، اډبّ اوڂبٍ أه ٽشبة ىٹٕٸ ډ٦بڅٮٍ وٚيٌ َُٔا ثټ 

ّبٕ ّ٘جبًٖ واِ عبهال ثلافظال     ًجبٗذ هب را از اّو٘ت ٍاوٌش ]در شٌبخت درهبًٖ[تأو٘ذ ثر هفَْم تفىر 
ّابٕ فارد ثتاَاً٘ن ثاِ      ٍارُ غبفل وٌذو ثلىِ هٌرَر اٗي است وِ از طرٗك شٌبخت  شًَذ، آشفتیٖ تلمٖ هٖ

 (و204ّبٕ اٍ پٖ ثجرٗن )ص  ّ٘جبى

 ٍ اٙبٌٍ ٽىڈ:اډّب ىٍ دبٔبن ثبٖٔشٓ ثٍ ؿىي وپش
اډٕيياٍڇ أه ٽشبة ثشًاوي ثٍ اٵِأ٘ ثٕى٘ ، ىٍٻ ي ٭مٸ ثوٕٚين ثٍ ًَه هًاوىيځبن اويٽٓ ٽمټ 

َب ٍا ىٍ دَسً ىاو٘ ٍيُرډي وٺي ٽَى ٔب ډؼيىا  ثٍ ٍٙنشّ سلَٔنَ ريٍى.    سًان أه ډٺبڅٍ ٽىي. ثيين ٙټ ډٓ
 َب ثٍ سٮًٔٸ ثٕٶشي. أه ٽبٍ ډيّر ځَٵشبٍ ًٙڇ ي ٽبٍْ اَمبڃَمبن ځًوٍ ٽٍ اٙبٌٍ ٙي سَٕٕيڇ ٽٍ ىٍ ىاڇ 
ٔبى ىاى سنب ُډنبوٓ ىٍثنبٍِ    ډه وُبٔز ٕذبٕڂِاٍڇ ٽٍ ثٍ  ُاىٌ ثٓ اُ إشبى ځَاډٓ ػىبة رٹبْ ىٽشَ ٹبٕڈ

 .ڇا ډ٦چت ٍا ىٍٕز دَىاُٗ وپَىٌ  ٽٍ رن ، ځً أهڈي وىًٖٔ ڇىٕز وڂَٕډٶًُڇ ٹچڈ ثٍ ٔټ 
   ُ ٌ ىاىوني ىي ډٺبڅنٍ ٍا ٽنٍ ىٍ ٵٞنچىبډّ     اُ ػىبة رٹبْ ىٽشَ كمٕي ٔٮٺًثٓ وِٕ ٕذبٕنڂِاٍڇ ٽنٍ اػنب

ٕلاډز ٍيان ؿبح ٙيٌ ثًى ىٍ أه ٽشبة ثبُ وَٚ ًٙوي. اُ َمپبٍ ځَاډٓ ػىبة رٹبْ دًٍٔنب كٕنيٍْ   
َ  ٽمټ ثٍِځنٓ ٽَىوني سنب ډ٦بڅنت ٔپيٕنز      َب ي ٕذبٕڂِاٍڇ ٽٍ ثب هًاوين ىٹٕٸ أه ډٺبڅٍ نوِٕ ډمىً  سن
 سَ ؿبح ًٙوي. ٱچ٤ سَ ي ٽڈ ډٖىؼڈ

ٽىڈ ٽٍ ىٍ ٥ًڃ اوؼبڇ أه ٽبٍ ٝنجًٍْ ثنٍ    وُبٔز سٚپَ ډٓ اڇ وِٕ ثٓ شَ وبُوٕهاُ َمَٖ ځَاډٓ ي ىه
 هَع ىاىوي ي َمَآَ ٽَىوي.

 ٍ َنب ثنَ ٭ُنيِ ؤًٖنىيٌ/ډشَػڈ إنز. ډنب ٍا اُ        ثب أه كبڃ ََ ځًوٍ اٙشجبٌ، وٺي ي أَاى ثٍ أه ډٺبڅن
  وٕٞت وڂٌأٍي. وٺيَبْ هًى ثٓ
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 1 شـخـب

 درهبًٖ سبختبرّب ٍ ضٌبخت

 ىٍډبوڂَڇ؟رٔب ډه ٙىبهز :1ٵٞڄ 
  اهشلاور ٙوٕٞزّ ِٙىبهشى ثټ ىٍثبٍ ّو٪َٔ :2ٵٞڄ 
 ىٍډبوىىٍ ٍئپَى ٙىبهز ىٍډبوى ّوٺ٘ ٽچٕيى ٍاث٦ :3ٵٞڄ 
  ٙىبهشى -َبى ٍٵشبٍىدْيَ٘ ٙىبٕى ىٍاَمّٕزّ ٍيٗ :4ٵٞڄ 
  ىٍډبوىىٍ ٙىبهز ٕٺَا٥ى ْػبى هبڅى دَٕٚڂَ :5ٵٞڄ 
  ٍ ثَ َٕ ٍٵشبٍځَأى رډيٌ إز؟ؿ :6ٵٞڄ 
  هًى ِىايٍى ىٍثبٍ ٭ىًان دٕ٘ياٌٍ ثٍ ٥َف :7ٵٞڄ 
  ٓىٍډبوٙىبهز ْثَا ٔٓٽبٍثَىَب :ٓىڅجٖشڂ يځبٌٔى :8ٵٞڄ 
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 1 لـصـف

 درهبًگرم؟آٗب هي ضٌبخت

 چک٘ذُ

سؼَثى  ّٙىبهشى، دٚشًاوَبى ىٍډبن اهشلاور ٍيان٭ىًان ٔپى اُ ډيڃىٍډبوى ثٍٙىبهز
ىٍډبوى ثٍ ٭ًاډڄ ُٔبىى ثٖشڂى ىاٍى ٽنٍ ٔپنى   ٔى ي اطَثوٚى ٙىبهزادَثبٍى ىاٍى. ٽبٍ

ىٍډنبوى ٹچمنياى ٽنَى.    ثىيى ثٍ اًٝڃ ثىٕبىٔه ٙنىبهز ا ثبٖٔشى دبىاُ أه ٭ًاډڄ ډُڈّ ٍ
إبٓ اًٝڃ هبّٝى ثىب ٙيٌ إز ٽٍ أه اًٝڃ، ٍاَىمبى ٕنىؼ٘،   ىٍډبوى ثَٙىبهز
ً ايٹبر أه اًٝڃ ٕبىٌ اوڂبٙشٍ ډىځَٕوي. ځبَىي ډياهچٍ ٹَاٍ ډى ثىيىٵَډًڃ ى، ىٍ ٙن

سٮُّي ي اػَاى أه اًٝڃ إز.  ىٍډبوڂَان ډى٣ً ثًٍٍٝسى ٽٍ ٝلاكٕزّ ثبڅٕىى ٙىبهز
ًٙى ي َنيٳ اُ أنه ٽنبٍ،    ىٍډبوى دَىاهشٍ ډىىٍ أه ٵٞڄ ثٍ ىٌ اٝڄ ثىٕبىٔه ٙىبهز

ثىنيى ثنٍ أنه اٝنًڃ اُ     اٵِأى ثَاى دبىًٕ ي اوڂٌِٕ ٙٶّبٵٕزّ ي ىٹزّ أه اًٝڃ اُ ٔټ
 ًٕى ىٔڂَ إز.

 
ىٍډنبوى وٕنِ ثىنب ثنٍ ډٶنبَٕڈ      ي. ٙنىبهز ٽىىىٍډبوى اُ اًٝڃ هبّٝى سجٮٕزّ ډىٍيان َبْ و٪بڇََٽياڇ اُ 

ىٕنز   ٓٙىبهشى ثٍ سيئه اًٝڅؿڂًوڂى َٙي٫ ي سيايڇ ډٚپلار ٍيان ِدَىاُى ىٍثبٍٵچٖٶى ي و٪ٍَّٔ
ٍ٭بٔنز روُبٕنز.    ثٍ ىٍډبوڂَى ثَاى اوؼبڇ ىٹٕٸ ي ٭مچى أه ٍئپَى، ډٖشچِڇُىٌ إز ٽٍ ََ ٙىبهز

َبى ىٍډبوى ٍا ي، اډّب ٙبٔي ثشًان ثَهى اُ ٙپٖزډمپه إز ىٍ وڂبٌ ايّڃ أه اًٝڃ ٕبىٌ ثٍ و٪َ ثَٕى
( ډٮشٺي إز ٽنٍ اځنَ ىٍ   1386َمٕه اًٝڃ ٍث٤ ىاٍى. څُٕى ) ّاوئٚى ىٍ ُډٕىاوڂبٍى ٔب ُٕڄثٍ وبىٔيٌ

ىٍډبوى ثب ډٚپڄ ډًاػٍ ٙئي ٔب ثٍ ٭جبٍر ثُشَ اځَ ثٕمبٍ، ډٺبيډز ُٔنبىى وٚنبن   ٵَأىي اػَاى ٙىبهز
ن ٍٵشنبٍى ډٺبيډنز ثٕمنبٍ، ثنٍ أنه ډٖنئچٍ       ٓ َُٔثىبَبى ٙىبهش ِسأډڄّ ىٍثبٍ اوئٚى يىاى، ٹجڄ اُ دٕـٕيٌ

 أي ٔب وٍ.ىٍډبوى ٍا ٍ٭بٔز ٽَىٌٙىبهز ّثٕىئٕٚي ٽٍ رٔب اًٝڃ ايّڅّٕ
 ّاوڂبٍى ىٍ ُډٕىاوي ٽٍ ُٕڄىٍډبوى ىٍ ًار هًى اُ اًٝڅى ثَهبٕشٍَبى ٙىبهزٍاَجَىَب ي سپىٕټ

٫ َنب ي ٍاَجَىَنبى ډشىنًّ   ٍٱڈ ىٍ ىٕز ىاٙشه سپىٕنټ ثٍٽٍ  ٍ٭بٔز أه اًٝڃ ډمپه إز ثب٭ض ځَىى
ىٍډبوڂَان سىُب ثٍ وشًان ځََى اُ ډٚپلار ثٕمبٍ ثبُ ٽَى. ٙبٔي ثٍ َمٕه ىڅٕڄ إز ٽٍ ثَهى اُ ٙىبهز
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ىَىني؛ ىٍ كنبڅى ٽنٍ اُ    ىٍډبوڂَان ٹَاٍ ډنى ٙىبهزِ َب، وبڇ هًىٙبن ٍا ىٍ ُډََّٝٳ ثچي ثًىن سپىٕټ
 ٽىىي.جٮٕزّ ومىاًٝڃ أه ٍيٗ ىٍډبوى س

 درهبًىضٌبخت‌ٔگبً‌اصَل‌دُ

ىٍډبوى، ىٌ اٝڄ إبٕى ىاٍى ٽٍ ثبٖٔشى أه اًٝڃ ( ډٮشٺيوي ٽٍ ٙىبهز1985ثَٿ )ثټ، اډَى ي ځَٔه
 اوي اُ:ٍا ىٍ ٽبٍ ثبڅٕىى ثب ثٕمبٍان څلب٧ ٽَى. أه اًٝڃ ٭جبٍر

 وى إز.َبى َٕؼبٙىبهشى ثَاى اهشلاڃٽبٍځَٕى ډيڃىٍډبوى ډجشىى ثَ ثٍٙىبهز .1
 ډىي إز.ډيّر ي ُډبنىٍډبوى، ٽًسبٌٙىبهز .2
 ىٍډبوى اطَثو٘ إز.ىٍډبوى ٕبڅڈ، ٣َٙ وُڇ ثَاى ٙىبهز ٍّاث٦ .3
 ىٍډبوڂَ ي ثٕمبٍ إز. ّٔبٍاوىٍډبن، وٕبُډىي سلاٗ َڈ .4
 ٍٕ ىاٍى.َبى ٕٺَا٥ى سپّثٍ ٍيٗ٭ميسب  ىٍډبوى ٙىبهز .5
 ډىي إز.ىٍډبوى، ٕبهشبٍډىي ي ػُزٙىبهز .6
 ډلًٍ إز. بوى، ډٖئچٍىٍډٙىبهز .7
 ىٍډبوى ډجشىى ثَ ډيڃ رډًُٙى إز.ٙىبهز .8
 اوي.ٍِٔى ٙيٌإبٓ ٍيٗ إشٺَأى دبٍٔ ىٍډبوى ثَ َبى ٙىبهزو٪ٍَّٔ ي سپىٕټ .9
 ًٙوي.ىٍډبوى ډلًٖة ډىاٝچى ٙىبهز ّسپبڅٕٴ هبوڂى، ډٚوّٞ .10

 دَىأُڈ.ٵٞڄ ثٍ ََ ٽياڇ اُ أه اًٝڃ ډى ّىٍ اىاډ

‌كبرگ٘زى‌هجتٌى‌ثز‌ثِدرهبًى‌ضٌبخت:‌اصل‌اٍّل
‌.ّبى‌ّ٘جبًى‌استضٌبختى‌ثزاى‌اختلالهذل

ٕبُى ي ىٍډبن ډٚپلار َٕؼنبوى  َبى ٙىبهشى ثَاى ډٶًُڇىٍډبوڂَان ثبٖٔشى ثب إشٶبىٌ اُ ډيڃٙىبهز
ىٍډبوى إز، اډنّب وشًاوني ثنب    ٽبٍځَٕى ٍيٗ ٙىبهز ىٍډبوڂَى ډي٭ّى ثٍثٕمبٍان اٹياڇ ٽىىي. اځَ ٙىبهز

ٕبُى ي سٲٕٕنَار ٍا سجٕنٕه   َبى ٙىبهشى، ډٚپڄ ثٕمبٍاو٘ ٍا ډٶًُڇبَٕڈ ي اٝلاكبر ډيڃإشٶبىٌ اُ ډٶ
ىٍډبوى ٱبٵڄ إز. َب ٍا ثچي إز، اډّب اُ اٝڄ ايّڃ ٙىبهزٽٍ سپىٕټ ځَٕى ٹَاٍ ډٓٽٖبوى  ِٽىي، ىٍ ُډَّ

، ىٍډنبوڂَٗ  ىٍډبوڂَ ډَاػٮٍ ٽىي٭ىًان ډظبڃ اځَ ثٕمبٍى ثب ډٚپڄ اهشلاڃ ا٦١َاة ٵَاځَٕ ثٍ ٙىبهزثٍ
َبى ٙىبهشى ا٦١َاة ٵَاځَٕ إشٶبىٌ ثىيى ي ٥َف ىٍډبن أه ثٕمبٍ اُ ډيڃثبٖٔشى ثَاى ٕىؼ٘، ٵَډًڃ

ثنَٿ،  ٭ىًان ډظبڃ ٍػ٫ً ٽىٕي ثٍ َٕڈَبى ىٍډبوى اډَيٌُ ثٍ ٹيٍى ُٔبى ٙيٌ إز )ثٍٽىي. سى٫ً أه ډيڃ
اڅنٴ(   :ٽٍ ىي ٍاٌ ىٍ دٕ٘ ثڂَٕىىٍډبوڂَ ثبٖٔشى هًىٗ ٍا ډچِڇ ٽىي ( ٽٍ ٙىبهز2004سًٍٻ ي ډىٕه، 

ٕبُى اُ ډيڃ ٵَاٙىبهشى ٭ىًان ډظبڃ ىٍ ٕىؼ٘ ي ډٶًُڇثٍ ؛َبى ىٍډبوى إشٶبىٌ ٽىياُ ٔپى اُ أه ډيڃ
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ډمپنه إنز    بٔي. اڅجشنٍّ اوشونبة ٍاٌ كنڄّ ىيڇّ   َب إشٶبىٌ وميڅِ إشٶبىٌ ٽىي. ة( اُ سَٽٕجى اُ أه ډيڃ
ىبهشى اهنشلاڃ ا١ن٦َاة ٵَاځٕنَ اځَؿنٍ ىٍ ٹبڅنت ٍئپنَى       َبى ٙډٚپلاسى ٍا دئي ثٕبيٍى، َُٔا ډيڃ

َنب ثنب ٔپنئڂَ وبٕنبُځبٍ     َبى ىٍډبوى ثَهى اُ أه ډنيڃ ٶٍايٹبر ډإڅّځَٕوي، اډّب ځبَىٙىبهشى ٹَاٍ ډى
ٍ 2007ؿنبييى،  ٙىبهشى ىاځبٓ )ىاځبٓ ي ٍاثنى ډيڃىٍ ٭ىًان ډظبڃ إز. ثٍ ا١ن٦َاة ٵَاځٕنَ    ِ( ىٍثنب

وياٍوي، َُٔا ىاځبٓ ٭ٺٕيٌ ىاٍى ٽٍ ثب رډًُٗ أه ٍاَجَىَب، اٵَاى ډجنشلا  رډًُى ػبٔى ٍاَجَىَبى رٍاډ٘
ٍ  ثٍ ا٦١َاة ٵَاځَٕ اُ ا٦١َاة هًى ٵَاٍ ډى ٙنًوي،  ٍي ومنى ٽىىي ي ىٍ أه ًٍٝر ثب ثلاسپچٕٶنى ٍيثن

إنز. اډنّب ىٍ ډنيڃ ىٍډنبوى      1َُٔا ٥جٸ و٪َ ىاځبٓ ډٚپڄ اٝچى أه اٵَاى وبسًاوى ىٍ سلمڄّ ثلاسپچٕٶى
ٍ  ثنَاى . ىاٍوني  اىئنٌْ  ػبٔڂبٌ رډًُىرٍاډ٘ ٍاَپبٍَبى( 2001ثبٍڅً )  ي سجٮٕنّز  ډٕنِان  ثشًاوٕني  أىپن

 .دبٕن ىَٕي 1-1 ػييڃ َبىٕإاڃ ثٍ ثٖىؼٕي ٍا ىٍډبوىٙىبهز ايّڃ اٝڄ ثٍ هًى ثىيى دبى

 دسّإىؿٖاخت اًّٗ اكٌ تٚ تٖذىپاى ٛاىؿاخق. 1-1 جذًٗ

 بىذىپاى میسان ضاخص

 زیاد متًسط کم 

 .وٙٓ ٔى استفبزٜ ث٥ٕبضاٖ ٔطىُ ثٙسىفطَٔٛ ثطاى ضٙبذتى ٔفب٥ٞٓ اظ .1
 .زٞٓٔى آٔٛظش ث٥ٕبضاٖ ثٝ ٚاؾح ٚ ضفّبف قٛضثٝ ضا ثٙسىفطَٔٛ .2
 .زٞٓ ٔى آٔٛظش ث٥ٕبضاٖ ثٝ ضا ضفتبض ٚ ٥ٞزبٖ ضٙبذت، ث٥ٗ تفى٥ه .3
 .زٞٓ ٔى ٤بز ث٥ٕبضاٖ ثٝ ضا ضفتبض ٚ ٥ٞزبٖ ضٙبذت، ٔتمبثُ تإح٥طٌصاضى .4
 .زٞٓٔى اقّلايبتى آٟ٘ب ثٝ ث٥ٕبضاٖ، ٔطىُ ٤ب اذتلاَ ٠زضثبض .5
 .وٙٓٔى سبظىيبزى ضا ث٥ٕبضاٖ ٔطىُ .6

   

 .است‌هٌذسهبى‌ٍ‌هذتّكَتبُ‌درهبًى،ضٌبخت:‌دٍّم‌اصل

 :ځَٵز ٽبٍثٍ ٙپڄ ٍٕ ثٍ ػچٖبر سٮياى ثب ٍاث٦ٍ ىٍ ٍا ىٍډبوىٙىبهز سًانډى اډَيٌُ

 ډيّرٽًسبٌ ىٍډبوىٙىبهز( اڅٴ
 لإٕټٽ ىٍډبوىٙىبهز( ة
 ثچىيډيّر ىٍډبوىٙىبهز( ع

َ  سنًان ډنى  ىاٍوني،  هبٝنّى  َٙا٤ٔ ٽٍ ٍا َباهشلاڃ اُ ثَهى ٽٍ اويىاىٌ وٚبن ډشٮيّى َبىدْيَ٘  ىٌ ُٔن
ٓ  ،2رٕنٕمڂى : اُ اوني ٭جنبٍر  ډٚنپلار  ٔنب  َباهشلاڃ أه اُ ثَهى. ٽَى ىٍډبن ػچٍٖ  اػشمنب٭ى،  َنَا

 َنب اهشلاڃ ٔب ډٚپلار أه ٽٍ ٽٖى ََ ٽٍ ٕٖزو أه ډى٪ًٍ اڅجشٍّ. ٙٲچى ٵًَٕىځى ي اډشلبن ا٦١َاة
ٍ  أه ىٍ ثٕٚشَ ا٥ّلا٭بر ٽٖت ثَاى) ًٙى ث٥ََٳ ډٚپچ٘ ػچٍٖ ىٌ َُٔ ثبٖٔشى ىاٍى، ٍا  ٍػن٫ً  ُډٕىن

 
1. Intolerance of uncertainty  
2. Panic 
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 ٽٚني ډنى  ٥نًڃ  ػچٍٖ ثٕٖز سب ىياُىٌ ثٕه وِٕ ٽلإٕټ ىٍډبوىٙىبهز(. 2008 ىٍأين، ي ثبوي ثٍ ٽىٕي
ٔ  ٕبڅپًيٓ ٽَٻ، َبيسًن، ؛2001 ثبٍڅً، ثٍ سًاوٕيىډ ُډٕىٍ أه ىٍ ثٕٚشَ ا٥ّلا٭بر ٽٖت ثَاى)  ي ٽنٕ

 (.ٽىٕي ډَاػٮٍ ،1989 ٽلاٍٻ،
 ٔنب  اوني ٙيٌ ډِډه ٽٍ I ډلًٍ اهشلاور اُ ثَهى ىٍډبن ثَاى ٽٍ ىاىوي وٚبن ػئي َبىدْيَ٘ اډّب

ٍ  ځَٵز ٽبٍثٍ ٍا ثچىيډيّر ىٍډبوىٙىبهز ثبٖٔشى ،II ډلًٍ اهشلاور ٔب ځَٕويډى َمجًىى سٚوٕٜ  ٽن
ٍ  ٝنًٍسى  ىٍ ډٮشٺيوني ( 1995) ٕبويٍٕنًن  ي ٔبوڀ ځٕه،ډټ. ٽٚيډى ٥ًڃ ٕبڃ ىي ٔب ٔټ كياٽظَ  ٽن
 ي ٽىىني  إنشٶبىٌ  ثچىيډيّر ىٍډبوىٙىبهز اُ سًاوىيډى ىٍډبوڂَانٙىبهز ثبٙي، ىاٙشٍ يػًى َُٔ َٙا٤ٔ
 :وًٚوي ځىبٌ اكٖبٓ ىؿبٍ

 .وياٍوي ىٹٕٺى ي ډٚوّٜ ډٚپلار ثٕمبٍان .1
 .ىاٍى ىَٔدبٔى ّٕبثٺ ثٕمبٍان ډٚپلار .2
 .ٔبثىي ىٕز هًى اٵپبٍ ثٍ سًاوىيومى ٍاكشى ثٍ ثٕمبٍان .3
 .ثجَوي دى هًى َبىاكٖبٓ ثٍ سًاوىيومى ٍاكشى ثٍ ثٕمبٍان .4
 .ىاٍوي ډٚپڄ ىٍډبوى ٍّاث٦ سيايڇ ي أؼبى ىٍ ثٕمبٍان .5

 ډنبن ُ اُ ثبٖٔنشى  ٕبُوي، ډلييى ي ډىيُډبن ٍا ىٍډبن أىپٍ ثَاى ىٍډبوڂَانٙىبهز ًٍٝر، ََ ىٍ
 .وياٍى يػًى دبٔبنثى ىٍډبن وبڇثٍ اىډٖئچٍ ىٍډبوىٙىبهز ىٍ. ٽىىي إشٶبىٌ ولً ثُشَٔه ثٍ ىٍډبن ّػچٖ

 أه ٽٍ ٽىىيډى سًٍٕٝ ىٍډبوڂَانٙىبهز ثٍ اٝڄ أه ٍ٭بٔز ثَاى( 1985) ثَٿځَٔه ي اډَى ثټ،
 :ثڂَٕوي دٕ٘ ىٍ ٍا اٹياډبر

 .ثبؿذ ػیٌى ٍ اختصبصى كبهلاً ثبیذ دسهبى. 1

ٍ  ٍا ثٕمنبٍان  ډٚنپلار  ډمپنه  ػبى سب ثَاوڂِٕ،اثُبڇ ي ٽچّى ٭جبٍار ي ا٦ٝلاكبر ػبىثٍ ٽىٕي ٕٮى ثن
 ځٶنز  يان ډٕز إز، ىٍډبن ثٍ ډٺبيڇ ثٕمبٍ ثڂًٕٔي أىپٍ ػبىثٍ. ٽىٕي سٮَٔٴ ٭مچٕبسى ي ٭ٕىى ًٍٝر

 ػچٖبر ٫ً١ًډ ي ىَيومى اوؼبڇ وياٙشه يٹز ّثُبو ثٍ ٍا هبوڂى سپبڅٕٴ ٽٍ إز ػچٍٖ ٍٕ ثٕمبٍ ٽٍ
 رٵَٔهډٚپڄ ثٕمبٍان ػًٔىؿبٌٍ ي اوئٚىؿبٌٍ ثَاى ٽٍ ىاٍى ا٭شٺبى( 2005) ثټ. ٽىيډى ٭ًٟ ىائڈ ٍا
 .ٽَى سٮَٔٴ ٭مچٕبسى ًٍٝرثٍ ٍا روُب َبىډٺبيډز سًانډى

 .كٌیذ تأكیذ خبًگى تکبلیف ثش. 2

َ  أنه  اُ ي ثڂَٕوني  يٌ٭ُ ثَ ٍا ىٍډبن ډٖئًڅٕز اُ ثَهى ثٕمبٍان ٽٍ ًٙويډى ثب٭ض هبوڂى سپبڅٕٴ  و٪ن
 سپنبڅٕٴ  دَٕاډنًن  ثٕٚشَ ثلض ثٍ ٵٞڄ، ّاىاډ ىٍ. ثًى ثىيدبى ىٍډبوىٙىبهز ډىيىُډبن اٝڄ ثٍ سًان ډى

 .دَىأُڈډى هبوڂى
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 .ثؼٌدیذ سا ثیوبساى پیـشفت هذام. 3

ٍ . ًٙى ٕىؼٕيٌ ثٕمبٍان دَٕٚٵز ثبٖٔشى ىٍډبوىٙىبهز ىٍ ٍ  ٙنًى ډنى  سًٝنٕ ٘  أنه  ثنَاى  ٽن  اُ ٕنىؼ
ِ  ثٕمنبٍان  ٭ٕىنى  ي ىٹٕٸ ځِاٍٗ. ًٙى إشٶبىٌ إشبوياٍى َبىاثِاٍ ٜ  سًاوني ډنى  وٕن  ثنَاى  هنًثى  ٙنبه

ٗ  ثٍ( 1989 ثَئه، ډظڄ) ٙىبٕىكًٌُ و٪َانٝبكت اُ ثَهى اځَؿٍ ثبٙي، ىٍډبن دَٕٚٵز  َنبى ځنِاٍ
 .ىاوىيډى وٺي ٹبثڄ ٍا رن ي وياٍوي ا٭شٺبى هٕچى ٙبنډٚپلار ِىٍثبٍ اٵَاى

 .كٌیذ اػتفبدُ ٍلت تٌظین ّبىسٍؽ اص. 4

ٍ  ثبٖٔنشى  ډظنبڃ  ٭ىنًان ثٍ. ٽىىي إشٶبىٌ اكٖه ولً ثٍ ىٍډبن ّػچٖ يٹز اُ ثبٖٔشى ىٍډبوڂَانٙىبهز ثن
 ّػچٖن  هنشڈ  ي ځنَٵشه  ثنبُهًٍى  ثٍ ثشًاوىي ډًٹ٬ ثٍ ٽٍ ثجَوي دٕ٘ ٍا ىٍډبن ػچٖبر ٕبهشبٍډىي اىځًوٍ
٘  ثنَاى ( 1989 ثنټ،  ي ٔبونڀ ) ىٍډنبوى ٙنىبهز  ډٺٕبٓ ىٍ ٽٍ َبٔى ځًٍٔ اُ ٔپى. ثَٕىي ىٍډبن  ٕنىؼ

َ  ِإنشٶبى " إز، ٙيٌ ځَٵشٍ و٪َ ىٍ ىٍډبوڂَانٙىبهز ثبڅٕىى ٝلاكٕزّ  "ىٍډنبن  ّػچٖن  يٹنز  اُ ډنإطّ
 .ثيَٕي ومٌَ هًىسبن ثٍ 1-2 ػييڃ إبٓ ثَ سًاوٕيډى هًى سجلَّ ډِٕان ٕىؼ٘ ثَاى. إز

 ثٍ سًاويډى ىٍډبوڂَٙىبهز ٽٍ إز ٙ٘ سب ٝٶَ ثٕه ىٍډبوىٙىبهز ډٺٕبٓ َبى ځًٍٔ ومَار اڅجشٍّ
 .ثيَي وِٕ دىغ ي ٍٕ ٔټ، ومَار هًى ٭مچپَى

 .كٌیذ هتوشكض لح لبثل هؼبئل ثِ سا خَد تَخِّ. 5

َ  سًان ىٍ إز ډمپه ٽٍ ىاٍوي ىٍډبوڂَٙىبهز اُ اوش٪بٍاسى ،ايّڃ ػچٖبر ىٍ ثٕمبٍان اُ ثَهى  ىٍډنبوڂ
ىٍډنبوى  ٙنىبهز  ٍئپنَى  ىٍ ځِٔىنى َيٳ ىڅٕڄ َمٕه ثٍ. وڂَٕى ٹَاٍ ىٍډبن ػچٖبر ُډبوى ډلييىِ ٔب

ٍ  ډٮشٺيوني ( 1995) ٔنبوپًٍا  ي ىٍأين. ٔبثيډى اىئٌْ ػبٔڂبٌ ي اَمّٕزّ ٍ  ثٕمنبٍان  اُ ثَهنى  ٽن  ىوجنبڃ  ثن
  

  دسّآ ٞجَؼ ٗقت اص ّؤثشّ ٝاػتفاد دس دسّإيشؿٖاخت كلاح٢ت ٢ّضآ. 1-2 جذًٗ
 (1991 د١٘١ذػ٘ٓ، ٗ ت٘سٓ تَل اص ٕقٌ تٚ ؛1989 تل، ٗ ١إو)

 ومرٌ درماوگر َاىفعّالیّت

 0 .ضس٥سٔى ٘هط ثٝ ٞسف ثسٖٚ رّسٝ. ٘ساز ا٘زبْ زضٔبٖ رّسٝ ٚلت ثٙسىظٔبٖ ثطاى تلاضى ٥ٞچ زضٔبٍ٘ط
ٝ  ٚلت اظ ٔؤحّط  استفبزٜ ٚ سٙزص زٞىسبظٔبٖ زض ّٟٕٔى ٔطىلات زضٔبٍ٘ط أّب ثٛز، ٔٙسرٟت اىا٘ساظٜ تب زضٔبٖ ١رّس  رّسه
 (.ثٛز تٙس ذ٥ّى ٤ب وٙس ذ٥ّى زضٔب١ٖ رّس ٔجبحج سطيت است، ا٘سوى سبذتبض رّسٝ بَ،ٔخ يٙٛاٖثٝ) زاضت زضٔبٖ

2 

ٖ  ١رّسه  ٔجبحهج  ثهط  زضٔبٍ٘ط. ثٛز كٔٛفّ زضٔبٖ ١رّس ٚلت اظ ٔؤحّط ٠استفبز زض زضٔبٍ٘ط  وٙتطِهى  زضٔهبٖ،   پ٥طهطفت  ٚ زضٔهب
 .زاضت ٔٙبست

4 

ٖ  ١رّسه  سهبظى ٔتٙبسهت  ٥٘هع  ٚ ٔٛضزثى ٞبىثحج اظ ر٥ٌّٛطى ٚ اىزٚضٜ ظٔب٘ى ٞبىٔحسٚز٤ت ا٤زبز ثب زضٔبٍ٘ط  ثهب  زضٔهب
 .وطز استفبزٜ زضٔبٖ رّسٝ ٚلت اظ ذٛة ذ٥ّى ،ث٥ٕبض ٥٘بظٞبى

6 

 




