
 

«3» 

 

 صًذگی با دسد هضهي
 سٍیکشد هبتٌی بش پزیشش

 ساٌّوای دسهاًگش ٍ کتاب کاس بیواس
 
 
 

 تألیف

 کًیه يلش

 جان سًرل

 

 تزجوِ

 فاطمٍ مسگزیاندکتز 

 چسلی  دکتز رسًل ريضه

 قبٞس تٟطاٖقٙبؾ٣ زا٘كٍبٜ  اؾتبز ضٚاٖ

 

 هقذهِ با

 محمذعلی اصغزی مقذمدکتز 

 
 
 
 
 

  



 

«5» 

 

 فْشست
 
 
 

 4 ................................................................................. سخي هترجن

 6 ...................................................................................... شگفتاریپ

 96 ................................................................................ هقذهِ هؤلف

 12 ............................................................................. راهنوای درهانگر

 22 ...................................................... هقذهِ ٍ دستَر جلسِ درهاى 97جلسِ 

 22 ........................................................... یآگاّ رفتار ٍ رّي رییتغ 27جلسِ 

 ۳2 ............................................................................... ّا ارزش ۳7جلسِ 

 ۳3 ..................................................... ّا ٍ اّذاف ارزش یساز شفاف ٤7جلسِ 

 ٤4 ............................................................................ یگسستگ 27جلسِ 

 ٤2 ....................................................................... هتعْذاًِعول  37جلسِ 

 24 ................................................................................ تیرضا 47جلسِ 

 2٤ ........................................................ یریجْگیختن جلسات ٍ ًت 57جلسِ 

 95 ............................................................. ها لیو توث ها نیتور :وستیپ

 59 ............................................................................... واریکتاب کار ب

 43 ............................................... درهاى یاساس یّا اىیٍ بٌ هقذهات 97جلسِ 

 52 ..................................................... درهاى ریهس يییٍ تع ّا ٌِیگس 27جلسِ 

 69 .................................................. با درد هسهي «یزًذگ یریادگی»7 ۳جلسِ 

 942 .................................................................... ّا ٍ عول ارزش ٤7جلسِ 



 

«6» 

 994 ......................................................... افکار ٍ احساسات سُ،یاًگ 27جلسِ 

 994 .................................................... عول، شرٍع بِ حرکت کردى 37جلسِ 

 922 ................................................................................ تعْذ 47جلسِ 

 925 .............................................................. هادام العور یًگْذار 57جلسِ 

  



 

«21» 

 

 

 

 
 

 دسهاًگشساٌّوای 
 
 



 

«22» 

 ۱جلسِ 

 هقذهِ ٍ دستَس جلسِ دسهاى
 
 
 

دسهاى  فشاّن کشدى فشصتی بشای بیواساى تا با ّوذیگش ٍ با اّذاف -۱
 آشٌا شًَذ.

 «زاؾنتبٖ زضز »زٞن٥ٓ تنب    وٙٙسٌبٖ زض ٌطٜٚ اجبظٜ ٣ٔ زض آغبظ ثٝ ٞط وساْ اظ قطوت
ٞنب٢   اغّت قنبُٔ تبض٤رچنٝ زضز ٚ حنٛظٜ    ،ٔؿب٤ُ ُٔطح قسٜ .ذٛز ضا ث٥بٖ وٙس

ا٘س. ثٝ َٛض و٣ّ زض اثتسا٢ زضٔبٖ  ظ٘س٣ٌ اؾت وٝ ثب ٔكىُ ٔٛاجٝ قسٜ ذبن٣ اظ
وٙٙنسٌبٖ   ثب ا٤ٗ پطؾف اظ قنطوت  ،ق٤ٛٓ ث٥كتط ض٢ٚ ٔؿب٤ُ وبضوطز٢ ٔتٕطوع ٣ٔ

وٝ چٝ ٖب٣ّٔ ثبٖث آٔسٖ آٟ٘ب ثٝ زضٔبٖ قنسٜ اؾنت ٚ چنٝ ا٘تٓنبض٢ اظ قنطوت      
مُنٝ تٕطونع   وٙس تب ثنٝ تنسض٤ج ٘   فطنت٣ فطاٞٓ ٣ٔ ،ا٤ٗ ثحثوطزٖ زض آٖ زاض٘س. 

ونبض  ا٤نٗ   ،زض ٟ٘ب٤ت .٥ٌط٢ وٙس وٙٙسٌبٖ قطٚٔ ثٝ قىُ زضٔبٖ ٚ ا٘تٓبضات قطوت
 .وٙس ؾبظ٢ تجبضة افطاز فطاٞٓ ٣ٔ ٕٔٗٛلا  فطنت ذٛث٣ ثطا٢ ٖبز٢

ًااهیذی »تعییي دستَس جلسِ تغییش اص طشیك استفادُ اص توشیي  -۲
، ۴ٍ هک کشاکي ۲۰۰۵ ،ٍ ّوکاساى ۳؛ دال۱۱۱۱ ،ٍ ّوکاساى ۲یض)ّ« ۱خلاق
۲۰۰۵) 

ذٛا٥ٞٓ تٛي٥ک ثسٞس وٝ زضزـ اظ و٣ قنطٚٔ قنسٜ    ؾپؽ اظ ٞط ٤ه اظ افطاز ٣ٔ
ز٤ٍنط ضا ٔحبؾنجٝ    ٤نب ٞنط قنبذم تٕب٤نُ ٔطونع٢     $اؾت ٚ ٥ٔب٥ٍ٘ٗ تمط٤ج٣ آٖ 

  
1. creative hopelessness 
2. Hayes 
3. Dahl 
4. McCracken 
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زضز ضا ٔب٥ٞت َٛلا٣٘ ٔست  زٞس وٝ ا٤ٗ وبض ثٝ زضٔبٍ٘ط ا٤ٗ أىبٖ ضا ٣ٔ .و٥ٙٓ ٣ٔ
ٖ  ٕٞچ٥ٙٗ ضاجٕ ثٝ ا٥ٕٞت تجطثٝ ،زض٤بثس زض اضتجنبٌ ثنب ٘مكن٣ ونٝ زض      ،٢ ث٥ٕنبضا

ذنٛز   «ٔترههنبٖ ٚالٗن٣ زضز  »وٝ اٍ٘نبض   ا٢ ثٝ ٌٛ٘ٝ ،ظ٘س٣ٌ ثب زضز ٔعٔٗ زاض٘س
 ث٥ٕبضاٖ ٞؿتٙس، تٛي٥حبت٣ ثسٞس.  

ٖ   وٙٙسٌبٖ ذٛاؾتٝ ٣ٔ اظ قطوتؾپؽ  لجّن٣ ؾنپؽ   ٞنب٢   قٛز تٕنب٣ٔ زضٔنب
# زض وتبة ذٛز اقبضٜ 2005اوٗ $لا٘ؽ ٔه وط .وٙٙست ٔطثٌٛ ثٝ زضز ضا فٟطؾ

ثطا٢ ثحث پ٥طأٖٛ ضفتبضٞب٢ ز٤ٍط٢  ،وٙس وٝ اٚ ٚ ٕٞىبضا٘ف اظ ا٤ٗ تٕط٤ٗ ٣ٔ
اظ $ا٘نس   اؾنتفبزٜ ونطزٜ   ،وٝ زض ٌصقتٝ جٟت ؾبظٌبض٢ ثب زضز ا٘جبْ قسٜ اؾنت 

 ،زاض ننٙس٣ِ چنطخ   /اؾنتفبزٜ اظ ٖهنب   ،ٞب٢ اجتٕنب٣ٖ  لج٥ُ اجتٙبة اظ ٔٛل٥ٗت
زٞس وٝ حت٣  تجطثٝ ٔب ٘كبٖ ٣ٔ ،ثٝ َٛض و٣ّ #.اؾتطاحت /ٔحسٚزؾبظ٢ فٗب٥ِت

آٖ اظ  ،ٞب٢ ٔٛجٛز زضٔبٖ ١تمط٤جب  فٟطؾت٣ اظ ٕٞ ،٤ه ٌطٜٚ وٛچه اظ ث٥ٕبضاٖ
ٞنب٢ ز٤ٍنط٢ ونٝ     پطؾ٥سٖ ضاٜ .زٞس زض اذت٥بض لطاض ٣ٔ ،ٔطؾْٛ ٤ب غ٥ط ٔطؾْٛ ضا

٘س ٥٘ع احتٕبلا  ٔف٥س ذٛاٞنس  ا قبٖ آظٔٛزٜ ز ثط ظ٘س٣ٌضث٥ٕبضاٖ جٟت وبٞف ارط ز
ٖ  /ٚضظـ /ثنبظ٢  /تٛلنف ونبض   ،ٞنب  اظ لج٥ُ ٘طفتٗ ثٝ ٟٕٔنب٣٘ $ثٛز   #.ٚ ٔب٘ٙنس آ

ٞب٢ وّن٣ ضاجنٕ    آٔٛظـ ٢ تٛا٘س اظ ا٤ٗ فطنت ثطا٢ اضا٤ٝ زضٔبٍ٘ط ٕٞچ٥ٙٗ ٣ٔ
٤ب ٌب٣ٞ اٚلبت وٕجٛزٞب٢ آٟ٘ب اؾتفبزٜ  ،ٞب٢ لج٣ّ ٞب٢ زضٔبٖ زازٜ ثٝ ضاٞجطزٞب ٚ

 وٙس. 
ٞنب ضا   ز٥ٞٓ ٚ آٖ ٞب٢ لج٣ّ اضا٤ٝ ٣ٔ َٛض ذلانٝ تح٣ّ٥ّ اظ زضٔبٖثٝ  ،ؾطا٘جبْ

قنٛز   ٕٔٗٛلا  وبٔلا  ضٚقٗ ٣ٔ .و٥ٙٓ ٔست تمؿ٥ٓ ٣ٔٔست ٚ زضاظ ثٝ پ٥بٔسٞب٢ وٛتبٜ
ٔنست ا٘نسن ٚ   ٔنست، فٛا٤نس زضاظ   ٔست ٚ چٝ وٛتبٜچٝ زضاظ ،ٞب٢ لج٣ّ وٝ زضٔبٖ
ٖٙٛاٖ فطننت٣ ثنطا٢ ظ٤نط    ا٘س. ٔب اظ ا٤ٗ ٔٛيٛٔ ثٝ  ٞب٢ ظ٤بز٢ زض ثط زاقتٝ ٞع٤ٙٝ

اظ آٖ ثنطا٢ پطثنبض    ،ثّىٝ زض ٖٛو ،و٥ٙٓ ٞب٢ لج٣ّ اؾتفبزٜ ٣ٕ٘ ؾٛاَ ثطزٖ زضٔبٖ
ا٢ وٝ ٔٛجٛز اؾنت   ٞب٢ ثبِمٜٛ وطزٖ ثحث ضاجٕ ثٝ آ٘چٝ ٤بز ٌطفتٝ قسٜ ٚ ٌع٤ٙٝ

ٚ ا٤نٗ   ،ا٘نس  # تٕط٤ٗ ٔكبث٣ٟ ضا ثٝ وبض ثنطزٜ 2004زاَ ٚ ٕٞىبضاٖ $ .ثط٤ٓ ثٟطٜ ٣ٔ
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ا٤نٗ ؾنماَ    «٤ٌٛنس   تبٖ چٝ چ٥ع٢ ثٝ قٕب ٣ٔ تجطثٝ» ،ا٘س وٝ ؾماَ ضا ُٔطح وطزٜ
زؾتٛض جّؿٝ، اظ ٘ٛٔ ٌنطا٤ف   ٔكبث٣ٟ ثطا٢ قطٚٔ فطا٤ٙس ا٘تمبَ ٞٓ قب٤س فطنت

 تط، فطاٞٓ وٙس. ثٝ وٙتطَ زضز، ثٝ ا٘ٛأ وبضوطز٢
ض٢ٚ ث٥ٕبضاٖ زاضز، ٍٞٙنب٣ٔ ونٝ   ا٤ٗ تٕط٤ٗ ٕٔٗٛلا  ارط ٥ٞجب٣٘، لبثُ تٛج٣ٟ 

قنٛ٘س ونٝ پ٥ٍ٥نط٢ وٙتنطَ زضز، ٔٙجنط ثنٝ ٘تنب٤ج         ِٝ ٔٛاجٝ ٣ٔث٥ٕبضاٖ ثب ا٤ٗ ٔؿأ
ٞب ٥٘نع ؾن٥ٟٓ ثبقنس.     ؾٛزٔٙس ا٘سو٣ قسٜ ٚ زض ٥ٖٗ حبَ ٕٔىٗ اؾت زض ض٘ج آٖ

 تٛاٖ زض ثحث ٌٙجب٘س. ٖسْ وبضا٣٤ زؾتٛض جّؿٝ حصف/ وٙتطَ زضز ضا ٞٓ ٣ٔ

 تکلیف  -۳

ثنٝ ٘حن٢ٛ    پص٤ط٢ َطاح٣ قسٜ اؾنت.  ا٘ساظ٢ فطا٤ٙس افعا٤ف اُ٘ٗبف ثٝ ٔٙٓٛض ضاٜ
 وٙٙسٜ ٔف٥س ثبقس، ا٘جبْ تى٥ّف ضا تك٤ٛك و٥ٙس. وٝ ثطا٢ قطوت
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  ۲جلسِ 

 ۱آگاّی تغییش سفتاس ٍ رّي
 
 
 
 ٍ هسألِ اًتخاب ّای بالمَُ اسصش -۱

ٞب٢ ز٤ٍط٢ وٝ زض ننٛضت   ثطا٢ وٕه ثٝ ث٥ٕبض زض ضاؾتب٢ ت٥٥ٗٗ ٌع٤ٙٝ ،تى٥ّف
قٛز. اٌط اظ ٘ٓنط ثنب٣ٙ٥ِ    َطاح٣ ٣ٔ ،ٖسْ أىبٖ ضٞب٣٤ اظ زضز ثطا٤ف ٚجٛز زاضز

ٞب٢ ٔتٙن٣ٖٛ پن٥ف ض٤ٕٚنبٖ لنطاض      ضاٜ ،ثبظذٛضزٞب٢ ث٥ٕبض پ٥ف ثط٤ٚٓثب تٛجٝ ثٝ 
 :ا٤ٓ قبُٔ ٔٛاضز٢ ضا وٝ ٔب ثطا٢ لطاض زازٖ زض ثحث ٔف٥س ٤بفتٝ .٥ٌطز ٣ٔ

 ٞب   ِف# ُٔطح وطزٖ ٔفْٟٛ اضظـا
 ٞع٤ٙٝ/ ٌب٣ٞ اٚلبت ثٝ قىُ تح٥ُّ ؾٛزٔٙس٢ ،تٕطوع ٔساْٚ ض٢ٚ وبضا٣٤ #ة

قٛز ٚ ثب تٛجٝ ثنٝ و٥ف٥نت   « ٌطفتبض»٣ ج# تصوط ا٤ٗ ٔؿأِٝ وٝ ٕٔىٗ اؾت قره
قٛز أب ثنٝ   «ٌطفتبض»قره٣  ،اـ ٔتٛلف ٌطزز ٚ زض ٔمبثُ ٘بذٛقب٤ٙس تجطثٝ
 ٚ غ٥طٜ#. ٞب/ اضظـ /ثب تٛجٝ ثٝ اٞساف$ضاٞف ازأٝ زٞس 

ُٔطح ٕ٘ٛزٖ ا٤ٗ احتٕبَ وٝ ٕٞٝ چ٥ع ٤ه ا٘تربة اؾت $٣ٙٗ٤ چ٥ع٢ ٚجنٛز   #ز
ا٘جبْ ٘نسازٖ ونبض٢ ٞنٓ ا٘ترنبث٣      آٖ ضا ا٘جبْ زٞس ٚ «ثب٤س»٘ساضز وٝ قرم 

   ٖ زضؾنت ٕٞنبٖ َنٛض ونٝ ا٘جنبْ ونبض٢ ضا ثنط         ،اؾت ثنطا٢ ا٘جنبْ ٘نسازٖ آ
 #.ٌع٥ٙ٤ٓ ٣ٔ

ٞب٢ زضٔبٖ وٝ ثنطا٢ جّؿنبت ثٗنس٢     تب حس٢ ثطذ٣ جٙجٝ ،ا٤ٗ تٕط٤ٗ اغّت
آٔنسٜ ثنٝ    ٚجٛز ا٘س ضا ثٝ ٕٞطاٜ زاضز ٚ فطنت٣ اؾت تب ٔؿب٤ُ ثٝ ض٤ع٢ قسٜ ثط٘بٔٝ

 ثرٛض٘س.آضا٣ٔ ثٟٓ پ٥ٛ٘س 

  
1. mindfulness 
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 هعشفی هذل سفتاسی ٍ هفَْم تغییش سفتاس -۲

# ثٝ ٖٙنٛاٖ چنبضچٛث٣ ثنطا٢    1978 ،2؛ و1968ٗ، 1ٔسَ ضفتبض٢ ؾٝ جع٣٤ $لاً٘
ٚ  ،احؿبؾبت، وبضوطزٞنب٢ ف٥ع٤ِٛٛغ٤نه   /ثحث پ٥طأٖٛ ضاثُٝ ٔتمبثُ ٥ٔبٖ افىبض

ٕٞىبضاٖ ز٤ٍط زض اٍّ٘ؿتبٖ اظ ٔسَ چٟنبض جع٤ن٣    .ضٚز ضفتبضٞب٢ ٣ٙ٥ٖ ثٝ وبض ٣ٔ
قنٛ٘س اؾنتفبزٜ    وٝ زض آٖ افىبض ٚ احؿبؾنبت ثنٝ َجمنبت جساٌب٘نٝ تفى٥نه ٔن٣      

 ذٛاٞٙس ثٛز. ثٝ احتٕبَ ظ٤بز ٞط زٚ ضٚـ ٔٙبؾت .ا٘س ٕ٘ٛزٜ
وٙٙس، ٔب ٕٔٗنٛلا  آٖ   وٙٙسٌبٖ ٕٔٗٛلا  ؾٝ ثرف ا٤ٗ ٔسَ ضا ؾط٤ٕ پط ٣ٔ قطوت

ترتنٝ   ثب اؾتفبزٜ اظ$ و٥ٙٓ اجطا ٣ٔ ،ثٝ جب٢ فطز٢ ،ٌط٣ٞٚ ضا ثٝ ٖٙٛاٖ ٤ه تٕط٤ٗ
وٙن٥ٓ   ثب ٔٗطف٣ زضز ثٝ ٖٙٛاٖ ٤ه احؿبؼ ف٥ع٤ِٛٛغ٤ى٣ قطٚٔ ٔن٣  #.ؾ٥بٜ ٚ غ٥طٜ

وٙن٥ٓ ونٝ    ٚ ثحنث ٔن٣   #قنٛز  زضز اظ َط٤ك اٖهبة ٚ ٘ربٔ ثٝ ٔغع ٞسا٤ت ٔن٣ $
اظ  .ٌنصاضز  احؿبؾبت ٚ ضفتبضٞنب ارنط ٔن٣    /ض٢ٚ افىبض ،چٍٛ٘ٝ افعا٤ف قست زضز

اظ ا٤ٗ اجنعا ض٢ٚ ز٤ٍنط٢    تٛا٘س ثٝ تٛي٥ک ارطات ث٥كتط ٞط ٤ه آ٘جب زضٔبٍ٘ط ٣ٔ
 ٚ غ٥طٜ#.  3اجتٙبة زضز -ٔسَ تطؼ ،ثب ٌٙجب٘سٖ ٘ٓط٤ٝ قٙبذت٣ ثه$ازأٝ ثسٞس 

 :و٥ٙٓ ٣ٔ ٘تب٤ج ظ٤ط ضا ثطا٢ ا٤ٗ تٕط٤ٗ ث٥بٖ ،ٔب ٕٔٗٛلا  ثٗس اظ ثحث ٌط٣ٞٚ

ذّك ٚ ضفتبض ثٝ قنست ثٟنٓ    ،افىبض ،#ٚ احؿبؾبت ف٥ع٤ِٛٛغ٤ه ز٤ٍط$اِف# زضز 
ضا قنىُ زٞٙنس. ا٤نٗ     «چطذٝ ٥ٗٔنٛة »تٛا٘ٙس ثٝ ؾطٖت ٤ه  ا٘س ٚ ٣ٔ ٚاثؿتٝ
ا٤ٟٙب ٕٞٝ زض شٞٗ ٔٗ » ٞب٢ ث٥ٕبضاٖ اظ لج٥ُ ٢ تطؼ أىبٖ ثحث زضثبضٜ ،ٔؿأِٝ
 وٙس. ضا فطاٞٓ ٣ٔ «وٙٓ ٣ٔ ٔٗ ٚإ٘ٛز وٙٙس ٣ٌٕبٖ ٔٔطزْ «/ »اؾت

ضا٤نج، لبثنُ    ،ٌطفتبض قسٖ زض زاْ ،ٕٞبُ٘ٛض وٝ زض ا٤ٗ تٕط٤ٗ ٘كبٖ زازٜ قس #ة
ثٝ ٖجبضت ز٤ٍط، ا٤ٗ ٔٛيٛٔ ثساٖ ٔٗٙبؾنت ونٝ    .ث٣ٙ٥ اؾت زضن ٚ لبثُ پ٥ف

ْ  .وٙٙسٌبٖ ثٟٙجبض ٞؿتٙس قطوت ثنٝ ذنٛز٢ ذنٛز     ،ِعٚٔب  ٌطفتبض قنسٖ زض زا
ٞنب٣٤ ونٝ    اؾتفبزٜ اظ ٕٞبٖ ضٚـ ،ٔكىُ ٥٘ؿت؛ ثّىٝ تملا ثطا٢ ضٞب٣٤ اظ آٖ

  
1. Lang 
2. Cone 
3. fear-avoidance model of pain 
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 ظا اؾت. آٟ٘ب ٔكىُٔب٘سٖ زض  ا٘س ٚ ٌطفتبض ثبل٣ زض ٌصقتٝ ٔمرط ٘جٛزٜ
تٛا٥٘ٓ زض ا٤ٗ ُّٔت ونٝ ث٥ٕنبضاٖ    ضا ٣ٔ 1زض ا٤ٙجب ثحث ضاجٕ ثٝ ُٖٕ ٔتٟٗسا٘ٝ %

قب٤س تٟٙب تٛجٝ  .تٛا٘ٙس ذٛز ا٘تربة وٙٙس وٝ ٌطفتبض ثبل٣ ثٕب٘ٙس، ثٍٙجب٥٘ٓ ٣ٔ
ٖ    ثٝ ا٤ٙىٝ آٖ قنبٖ   ٞب ٚالٗب  چمسض ٌطفتبض ٞؿتٙس، ٟ٘ب٤تب  ثٝ ٌطفتنبض ثنبل٣ ٕ٘ب٘نس

ثنٝ َنٛض    .٥ٌنطز#  پ٥بٔسٞب٢ ف٥ع٤ى٣ ٚ ٥ٞجب٣٘ وٝ زض ثط ٣ٔوٕه وٙس $ثب ٕٞٝ 
ا٘س ٚ زٚثبضٜ وبضٞنب٣٤   ٞب ٕٔىٗ اؾت ٔتٛجٝ قٛ٘س وٝ ٌطفتبض قسٜ ٔتٙبٚة آٖ

ٖ   زض ضاؾتب٢ اضظـ$ضا ثطا٢ ضٞب٣٤ اظ آٖ ا٘جبْ زٞٙس  ٔنب ا٤نٗ    #.ٞنب ٚ ٔب٘ٙنس آ
 ٤ٗٙن٣ $ «ضٚظ ثنس »ٞب ضا ٔرهٛنب  ٍٞٙب٣ٔ وٝ افطاز زض حبَ تجطثٝ ٤نه   ثحث
 ا٤ٓ.   ٤بفتٝ ٞؿتٙس، ٔف٥س #پط٤كب٣٘ ظ٤بز /ززض

ٖٕنُ ٚ احؿبؾنبت    ،ذّنك  /ت٥٥ٗٗ و٥ٙس وٝ آ٤نب اضتجنبٌ ٔتمبثنُ ٥ٔنبٖ افىنبض      #ج
آ٤نب اٌنط تغ٥٥نطات     ،تٛا٘س ثٝ ٘فٕ ٔب ٞٓ ثبقس. ثٝ ٖجبضت ز٤ٍط ف٥ع٤ِٛٛغ٤ى٣ ٣ٔ

ٞنب٢   ارنطات ؾنٛزٔٙس٢ زض لؿنٕت   ، ا٢ زض ٤ه لؿٕت اتفبق ث٥فتس ؾبظٌبضا٘ٝ
 ز٤ٍط ٥٘ع ذٛاٞس زاقت   

 ـ  ،تٛاٖ ثب اؾتفبزٜ اظ ٔسَ ؾٝ جع٣٤ ؾپؽ ٣ٔ ٞنب٢ تغ٥٥نط    زضثبضٜ ا٤ٙىنٝ تنلا
 ضفتبض اظ وجب قطٚٔ قٛ٘س ثحث ٕ٘ٛز.

قنطٚٔ اؾنت ٚ قنب٤س ٔنطٚض تٕنط٤ٗ لجّن٣ ٔطثنٌٛ ثنٝ          ١اِف# زضز، ٕٔٗٛلا  ٘مُ
 ٞب٢ وٙتطَ زضز ٔف٥س ثبقس. ارطثرك٣ تلاـ

بض ٚ ذّك زقٛاض ثبقس. تٗساز ظ٤نبز٢ تٕنط٤ٗ   ٢ افى ٕٔىٗ اؾت ثحث زضثبضٜ #ة
$٣ٙٗ٤ ؾ٣ٗ  «قىلات٣ و٥ه»ثٝ َٛض ٔیبَ ٔب اظ تٕط٤ٗ  .ٚجٛز زاضز 2ٌؿؿت٣ٍ

٤ٗٙن٣  $چٙسٍ٘بض  3ٕٞچ٥ٙٗ اظ تٕی٥ُ ،و٥ٙس ضاجٕ ثٝ و٥ه قىلات٣ فىط ٘ى٥ٙس#
و٥ٙٓ ونٝ ٞنط    اؾتفبزٜ ٣ٔ #پط٤كبٖ ٘ك٤ٛس ٌٚط٘ٝ ثٝ قٕب ت٥طا٘ساظ٢ ذٛاٞٓ وطز

أنب ثنطا٢ پنطزاذتٗ ثنٝ      .قنٛز  # ٌفتٝ ٔن٣ 1999ٚ ٕٞىبضاٖ $زٚ اظ وتبة ٥ٞع 

  
1. committed action 
2. defusion 
3. metaphor 




