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 ٕ هاسفش ّن

ٍ اْ ىاٙرز ي   ثب اٵَٖىځٓ ٱَٔجٍ وجًى. يٹشٓ ٽًىٻ ثًى، ډبىٍٗ اٵٖرَىځٓ ىيٌٍ  1ٕبٍا ٓ ډشًػرٍ  سربُځ  ثر
ٍ  ىٕزٔه هًاََٗ ثب اٵَٖىځٓ دٔ اُ ُأمبن سَ ٽًؿټٙيٌ ثًى ٽٍ  ىٔري ٽرٍ   ٓ ډر . اي إرز  جربن ٔځَ ثر

ٓ     اٵَٖىځٓ ثَ ٍيَُبْ هًاََٗ ٕبٍٔ اٵپىيٌ إز، ثَاْ اوؼبڇ ىيثبٍِ ٵٮبڅٕرز  ٽىري   َربٔٓ ٽرٍ ٵپرَ ډر
ٽٍ ُډبوٓ ثرَأ٘ ٭ربىْ    اْ ٽىي؛ ثَاْ اوؼبڇ ٽبٍَبْ ٍيُډٌَ َٖشىي، ٕوز سلاٗ ډٓ ثو٘ څٌرثَأ٘ 

١ًر٫ً اي ٍا اُ درب   اٗ ثَاْ هًة ډبىٍْ ٽَىن ٙټ ىاٍى ي أره ډ  ثًى، اٝلاً اوڂٌِٕ وياٍى ي ثٍ سًاوبٔٓ
آولأه ثرَأ٘ ا٥لا٭ربر    ًٍٝر ثٍىٍآيٍىٌ إز. ٕبٍا كبډٓ اٝچٓ هًاََٗ ثًى، ىٍ ډًٍى اٵَٖىځٓ 

ثبٍ ثب ډشوٜٞ ُوربن ي ُأمربن    ٽَى ٽٍ ثٍ ٹَاٍ ډلاٹبسٓ ٽٍ ََ ٙ٘ َٶشٍ ٔټ ٽَى ي اَٝاٍ ډٓ ٽٖت ډٓ
آيٍى، اي ىٍ ىيٍِ وًػرًاوٓ   ډٓىاٙشىي، ثَيوي ي اُ اي ٽمټ ثڂَٕوي. ٕبٍا اٵَٖىځٓ هًىٗ ٍا َڈ ثٍ ٔبى 

ثٕىٓ ثٍ اٵٖرَىځٓ ډجرشلا ٙريٌ ثرًى. اي      دٕ٘ َٕٹبثڄٱاْ  ي ثٮيَب ثٮي اُ َٙي٫ ٙٲچٓ دَډٖئًڅٕز ثب ثَوبډٍ
 اٗ، اٵَٖىځٓ ىاٙشٍ ثبٙي. هًإز هًاََٗ َىڂبڇ ډَاٹجز اُ هًاََُاىٌ ومٓ

ي َٕٙربٍ اُ  اُ ٽمټ ثٍ هًاََٗ، ٕبٍا ډشًػٍ ٙي ٽٍ هرًىٗ ثربٍىاٍ إرز، ا    دٔډير ٽًسبَٓ 
هًإز ډبىٍ ًٙى ي ډيسٓ َڈ ثَاْ ثبٍىاٍْ سلاٗ ٽرَىٌ ثرًى.    څٌر ي وڂَاوٓ ٙي. اي َمٍٕٚ ىڅ٘ ډٓ

ثٍ وًُاى ي ډَاٹجز ٽَىن اُ اي ٍا  ىاىن َٕٙاي څٌر وًاُٗ ٽَىن وًُاى، څٌر ايڅٕه څجوىيَب، ١ٍبٔز اُ 
ْ  ٽَى. اي ىٍ ډًٍى ډبىٍْ ٽٍ ډٓ سًٍٞ ډٓ اٗ ثٖرٕبٍ ٙرًٍ ي َٕؼربن     هًإز ثبٙي ي ًِٕٙ ٵَُوريدَيٍ

ىاوٖز اكشمربڃ   ىاٙز. ىٍ ٽىبٍ أه َٕؼبن ي سٮُي، كٔ سَٓ ي يكٚز ىٍ ىٍيو٘ ٍٍٔٚ ٽَى. اي ډٓ
اثشلا ثٍ اٵَٖىځٓ ىٍ ىيٍِ ثبٍىاٍْ ي دٔ اُ ُأمبن ثَاْ اي ثٕٚشَ اُ ُوبوٓ إز ٽرٍ دٕٚرٕىّ اٵٖرَىځٓ    

ٓ  ٙوٞٓ ٔب هبوًاىځٓ وياٍوي. اي ثب سًػٍ ثرٍ سؼَثرّ هرًىٗ ىٍ ىيٍِ     ىاوٖرز ٽرٍ ؿٺريٍ     ٽرًىٽٓ ډر
ٓ    اٵَٖىځِٓ ډبىٍان ثَاْ ثـٍ هًإرز. اي ثرب    َب ٕوز إز. اي أه ٕوشٓ ٍا ثَاْ ٵَُوري هرًىٗ ومر

ىاوٖز ٽٍ ؿ٦ًٍ اٵَٖىځٓ ثَاْ ډبىٍان ٕوز ي ىًٙاٍ إز.  سًػٍ ثٍ ډٚبَيِ ي١ٮٕز هًاََٗ، ډٓ
ثربٍ ٕرىڂٕه اٵٖرَىځٓ،     هًإز. ډبىٍ ٙين ثَاْ ايڅٕه ثربٍ، ثريين   اي أه ٕوشٓ ٍا ثَاْ هًىٗ ومٓ

 ِ ٽبٵٓ ٕوز ثًى.اوياُ ثٍ
وبڇ ٽَى ي سوشوًاة ي ٽبڅٖپٍ هَٔي، ډشًػٍ ٙي ٽٍ ىٍ ىوٕبْ  َبْ ُأمبن طجز يٹشٓ ٕبٍا ىٍ ٽلآ

ًٙى ي ؿٺيٍ ٽڈ ثرٍ كمبٔرز ٽرَىن اُ ُن ثربٍىاٍ ي      ډب ؿٺيٍ ثٍ آډبىځٓ ثَاْ ُأمبن ي وًُاى سًػٍ ډٓ

 
 إبډٓ ٵبٍٕٓ إشٶبىٌ ٙيٌ إز $ڇ# َبٔٓ ٽٍ ىٍ ډشه ٽشبة اٝچٓ آډيٌ إز، اُ ْ وبڇػب ثٍ .1
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ٍ  ٥َاٵٕبن ٕبٍا َمٍٕٚ ىٍ ډًٍى ٕلاډشًٓٙى. ا سؼَثٍ اَمٕز ىاىٌ ډٓ ډبىٍان ثٓ اٗ  اٗ ىٍ ثبٍىاٍْ، ثَوبډر
ثَاْ ُأمبن، و٪َٗ ىٍثبٍِ وبڇ ثـٍ، ثَوي دًٙټ ي َمّ سٞمٕمبر ثٍِٿ ي ٽرًؿپٓ ٽرٍ سربٌُ ياڅريَب     

دَٕرٕيوي ي ثرٍ    دَٕٕيوي. اډب اٵَاى ٽمٓ اُ اي ٕؤالاسٓ ىٍثبٍِ اكٖبٕبس٘ ډٓ ثبٔي ثڂَٕوي، اُ اي ٕؤاڃ ډٓ
 َبْ دٔ اُ ُأمبن ثبٔي ؿٍ ٽبٍْ اوؼبڇ ىَي. ثَاْ ٭جًٍ اُ ٵَاُ ي وٕٚتځٶشىي ٽٍ  اي ډٓ

  ٓ ىاوٖرز ىيٍِ ثربٍىاٍْ سرب     ثب سًػٍ ثٍ َمّ سٲَٕٕاسٓ ٽٍ ډبىٍ ٙين ثَاْ ُويځٓ ٕبٍا ىاٙرز، اي ډر
دٌَْٔ ىٍ ثَاثَ اٵَٖىځٓ ٍا ثٍ  ثَاوڂِٕ إز. ي اځَ اٵَٖىځٓ ٔب إٕٓت سًڅي ٵَُوي ي ٵَُويدَيٍْ ؿبڅ٘

ًٙى. كشٓ َمٕه كبلا سؼَثّ َٕؼبن وبٙٓ اُ  سلمڄ ډٓ َٕٹبثڄٱَب ا١بٵٍ ًٙى، اي١ب٫  ؿبڅ٘ ي  آن سؼَثٍ
سًٍٞ ٵَُويدَيٍْ ي اكٖبٓ ٭ٚٸ ي ډٖئًڅٕز ثٍ ډًػًى ٽًؿټ ػئي، ثٍ ُوريځٓ اي إرشَٓ ياٍى   
ٽَىٌ ثًى. ٕبٍا ډٞمڈ ثًى ٽٍ ا٥لا٭بر ي اثِاٍ لاُڇ ثَاْ كمبٔز اُ ثُِٖٔشٓ هرًىٗ ٍا دٕريا ٽىري. اي    

ْ  ٕتإٓر ىاوٖز ثو٘ ډُمٓ اُ ډبىٍ ٙيوٓ ٽٍ آٍُئ٘ ٍا ىاٍى أه إز ٽٍ ٔبى ثڂَٕى ثرب   ډٓ اٗ  درٌَٔ
 وٖجز ثٍ اٵَٖىځٓ ي ډٚپلاسٓ ډظڄ ا٦١َاة ي إشَٓ ٽٍ اٱچت يػًى ىاٍوي، ډٺبثچٍ ٽىي.

أه ٽشبة ثَاْ أه وًٙشٍ ٙيٌ إز ٽٍ ثٍ ٙمب ي ىٔڂَ ډبىٍاوٓ ډظڄ ٕبٍا ٽمټ ٽىري سرب ثُِٖٔرشٓ    
ٍ      اُ ُويځٓ ډُڈ٥ًڃ أه ىيٍِ هًى ٍا ىٍ  ٕٔيٙريِ  سأَربْ   سبن كٶ٨ ٽىٕي. أره ٽشربة ثرَ إربٓ ثَوبډر

إز. أه ٽشبة وًٙرشٍ   اوي، وًٙشٍ ٙيٌ  آځبَٓ ي ٍٵشبٍىٍډبوٓ ٙىبهشٓ ٽٍ ثٍ َِاٍان وٶَ ٽمټ ٽَىٌ ًَه
َربْ دٕٚرڂَْٕ اُ اٵٖرَىځٓ، ٽربَ٘ ا١ر٦َاة ي إرشَٓ ٍا ثٕربډًُى.         إز سب ثٍ ٙرمب ډُربٍر    ٙيٌ
ثرَاْ   ىٍياٹر٬ َب ىٍ ٥ًڃ ٕٶَ ثبٍىاٍْ، دٔ اُ ُأمبن ي ايأڄ ٵَُويدَيٍْ $ي  اوٕي اُ أه ډُبٍرسً ډٓ

 ډبويِ ُويځٓ هًى# إشٶبىٌ ٽىٕي. ثبٹٓ

 سٍٗکشد دسهاًٖ اٗي کتاب چ٘ست؟

ٓ   اْ ٽٍ أه ډُبٍر ٍئپَى ىٍډبوٓ ىٍډربوٓ ډجشىرٓ ثرَ     آډرًُى، ٙرىبهز   َب ٍا ثٍ ُوبن ي ډبىٍان ثربٍىاٍ ډر
ًٙى ي سمَٽِ ٽبٍ ډب ٕبُځبٍ ٽَىن أره ٍئپرَى ثرَاْ ُوربن ىٍ ٥رًڃ       # وبډٕيٌ ډMBCTٓ$1آځبَٓ ًَه

ىيٍِ ثبٍىاٍْ، دٔ اُ ُأمبن ي ايأڄ ٵَُويدَيٍْ ثًىٌ إز. أه ٽشبة ٙمب ٍا ثَاْ اوؼبڇ ډَاكڄ أره  
ٓ   ٍئپَى ىٍډبوٓ؛ ٙبډڄ َٚز ٵٞڄ ي َمّ سمَٔه ٍ سًاوٕري   َبٔٓ ٽرٍ ډر ٍ  ثر ٍيُډرٌَ اوؼربڇ ىَٕري،     ٥رً

ٙىبٕربن ٽبوربىا ي    ٍا ُٔىيڃ ٕڂبڃ، ډبٍٻ ئچٕبډِ ي ػبن سِٕىڃ، سٕمرٓ اُ ٍيان  MBCTٽىي. مبٔٓ ډٍٓاَى
ٓ      ًَه MBCTاوڂچٕٔ، اثيا٫ ٽَىوي.  ٽىري ي   آځبَٓ ٍا ثب ٍاَجَىَربْ ٍٵشبٍىٍډربوٓ ٙرىبهشٓ سَٽٕرت ډر

َبْ دٕٚڂَْٕ اُ اٵَٖىځٓ إز. اځرَ ىٍ ډرًٍى ٍٵشبٍىٍډربوٓ     سمَٽِ ئِْ آن ثَ ډٺبثچّ ډبََاوٍ ثب ؿبڅ٘
أي ٔب ىٍثبٍِ ډ٦بڅت آن ٙټ ىأٍي ثبٔي ثٍ ٙمب ثڂًٕٔڈ ٽٍ ٍٵشبٍىٍډربوٓ ٙرىبهشٓ    ٙىبهشٓ ؿِْٕ وٚىٕيٌ

ٽىىي. أره   ٓ ثٍَٕٓ ٙيٌ إز ي ًٙاَي وَٕيډىيْ اُ آن كمبٔز ډٓهًث ثٍَبٔٓ إز ٽٍ  نٔپٓ اُ ىٍډب

 
1. Mindfulness-based cognitive therapy 
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آډًُى ٽٍ ؿڂًورٍ ٍيٗ ٵپرَ    ىٍډبن ثَاْ اٵَٖىځٓ ي ٕبَٔ ډٚپلار ډٶٕي إز. أه ىٍډبن ثٍ اٵَاى ډٓ
ٽَىن ي ٭مڄ ٽَىن هًى ٍا سٲَٕٕ ىَىي. أه ٽبٍ ډًػت ثُجًى ډٚرپلاسٓ ډبوىري اٵٖرَىځٓ ي ا١ر٦َاة     

ٽٍ ٕرڂبڃ، ئچٕربډِ ي سٕرِىڃ ىٍ     ٥ًٍ َمبنٽىي؟  ؿٍ ؿِْٕ ثٍ أه ىٍډبن ا١بٵٍ ډٓ آځبَٓ ًَهى. ًٙ ډٓ
يا٦ٍٕ ي َمَاٌ  آځبَٓ ٔٮىٓ سًاوبٔٓ آځبَٓ ىاٙشهِ ثٓ ًَه»ٽىىي،  ډ٦َف ډٓآځبَبوٍ  ٽشبة ٽبٍ ٍيٗ ًَه

سبن ي ىوٕبْ  ي ثين ّ آوـٍ ىٍ ًَهڅل٪ ثٍ څل٪ٍىَٕي: سًاوبٔٓ ډٚبَيِ  ثب ډَُثبوٓ وٖجز ثٍ آوـٍ اوؼبڇ ډٓ
 #5$ٛ. « ځٌٍى. ثَٕيوٓ ډٓ

MBCT      ىٍ ثٖٕبٍ اُ ٽًٍَٚب ډًٍى ثٍَٕٓ ٹَاٍ ځَٵشٍ إز ي سلٺٕٺبرِ وِىٔرټ ثرٍ ىي ىَرٍ وٚربن
ثٍ آوُب ٽمرټ ٽرَىٌ إرز سرب ٙرير       MBCTاوي.  ىَىي ٽٍ َِاٍان ُن ي ډَى اُ أه ثَوبډٍ ًٕى ثَىٌ ډٓ

َبْ َٕؼبوٓ ي ٙرىبهشٓ هرًى    ًځَْٕ ٽىىي، ياٽى٘اٵَٖىځٓ هًى ٍا ٽبَ٘ ىَىي، اُ ٭ًى اٵَٖىځٓ ػچ
ٔرټ ډ٦بڅٮرٍ    ىٍياٹر٬ ُا ٙىبٕبٔٓ ٽىىي ي ثب ٕلاډز ٍيان ثٕٚشَْ ُويځٓ ٽىىي.  ٍا ثٍ ٍئياىَبْ إشَٓ

$أره ٍيٗ سلٺٕٺربسٓ ٍيٙرٓ وَٕيډىري ثرَاْ       ٽَىٌ إزَبْ ثٖٕبٍْ اُ سلٺٕٺبر ٍا إشوَاع  ٽٍ ىاىٌ
ٓ ىٍ دٕٚرڂَْٕ اُ  ١ياٵٖرَىځ ِ ډَٞٳ ىاٍيَبْ اوياُ ثٍ MBCTثٍَٕٓ اطَثوٚٓ إز# وٚبن ىاى ٽٍ 

 ٭ًى اٵَٖىځٓ ډؤطَ إز.

تَاًذ تِ صًاى دس دٍسٓ تاسداسٕ، پس اص  اٗي سٍٗکشد دسهاًٖ چگًَِ هٖ
 صاٗواى ٍ اٍاٗل فشصًذپشٍسٕ کوک کٌذ؟

بڃ ٕر  10أڈ ٽٍ ډبَٕز ثَوبډّ اٝچٓ ىٍ آن كٶ٨ ًٙى اډب سلز سرأطَٕ   ْ سٲَٕٕ ىاىٌا ځًوٍ ثٍٍا  MBCTډب 
ٕبڃ سرلاٗ   10ٽبٍډبن ثب ُوبن ىٍ ىيٍِ ثبٍىاٍْ، دٔ اُ ُأمبن ي ايأڄ ٵَُويدَيٍْ سٲَٕٕ ٔبثي. ىٍ أه 

ثَاوڂِٕ ډٶٕي إز. آوـٍ آډًهشٕڈ ثرٍ   ؿڂًوٍ ىٍ ٥ًڃ أه ىيٍِ ډُڈ ي ؿبڅ٘ MBCTٽَىٔڈ ٽٍ ثٶُمٕڈ 
ٽَى سرب   ٽَى ي ٽمټ ډٓٓ آځبَبوٍ كمبٔز ډ ډب ٽمټ ٽَى سب ثٍ ٍيٙٓ ىٕز دٕيا ٽىٕڈ ٽٍ اُ ثبٍىاٍِْ ًَه

 ثٍ ٭ىًان ٔټ ډبىٍ، ٕلاډز ٍيان هًى ٍا كٶ٨ ٽىٕي.
، ىٍ ٽىٶَاوٖٓ ياٹ٬ ىٍ ٵٕلاىڅٶٕب ىٍ ډؤّٕٖ ٍٵشبٍىٍډبوٓ ٙىبهشٓ 2004ٕٶَ ډب ثٍ أه ٽشبة ىٍ ٕبڃ 

ٕربڅٍ   اْ ٔرټ  دْيَٚڂَان ډؤّٕٖ ثټ ىٍ ثَوبډٍ ٭ىًان ثٍثټ آٱبُ ٙي. اُ ََىيْ ډب ى٭ًر ٙيٌ ثًى ٽٍ 
َبْ اٍُٙمىيْ ىٍ كًُِ ٽمټ ثرٍ اٵرَاى ډجرشلا     . َٙٽز ىٍ أه ثَوبډٍ، ؤًيثوِ٘ ٔبىځََْٕٙٽز ٽىٕڈ

ىاوٖشٕڈ، أه ثَوبډرٍ   ْ ډب ډََٓىيثٍ اٵَٖىځٓ ي ډٚپلار ډَسج٤ ثب آن ډبوىي ا٦١َاة ي اٵَٖىځٓ ثًى. 
 اْ إز ٽٍ ډَٖٕ ُويځٓ ډب ٍا سٲَٕٕ هًاَي ىاى. اډشٕبُ ئٌْ

 دٍ هحمك، ٗک ّذف

ٙربن ٍا ىٍ   ٙىبٕرٓ ىاوٚرڂبٌ اِډرًٍْ ىٍ آسلاوشرب، ډربىٍان ي ورًُاىان       إشبى ىٍ ځَيٌ ٍيان ن٭ىًا ثٍَٙٔڄ، 
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ٍ آُډبٔٚڂبَ٘ ثٍ ډير ؿىي ىَرٍ ثٍَٕرٓ ٽرَىٌ ثرًى ي      ٓ هرًث  ثر ىاوٖرز، ؿڂًورٍ اٵٖرَىځٓ ثرَ      ٓ ډر
ٔبٵز. ثَاْ ډظربڃ،   ىٕزٙبن اطَ ىاٍى. اي ىٍ ٽبٍ هًى ثٍ وشبٔغ ػبڅجٓ  ٵَُويدَيٍْ ډبىٍ ي سلًڃ وًُاىان

ٙبن ىٹرز ٽمشرَْ    َبْ ډظجز وًُاىان ٙبن ثبلإز ىٍ ٙىبٕبٔٓ َٕؼبن ىٍاوٓ ٽٍ ډِٕان ٭لاهڈ اٵَٖىځٓډب
ٙربن   اُ ورًُاىان  انىَي ٽٍ ًٕځَِْٕ ډىٶِٓ ډَسج٤ ثب اٵَٖىځٓ ثٍ سؼَثّ ډبىٍ ىاٍوي. أه ډ٫ً١ً وٚبن ډٓ

َ  سََّْٖ دٕيا ډٓ ه٦رَ اٵٖرَىځٓ ٍا    ٽىي. َٙٔڄ، سب ٵَإٍٕين ُډبن ٽىٶَاؤ ډؤّٕٖ ثټ، ٭ًاډڄ ډؤطَ ثر
 ىٍ ُوبن ىاٍاْ دٕٕٚىّ اٵَٖىځٓ ډٚوٜ ٽَى. 

اٗ وٖجز ثٍ ډَاٹجٍ ي سًان ثبڅٺًِ ډَاٹجٍ ىٍ ٽمرټ ثرٍ اٵٖرَىځٓ     ثب ٕٙٶشڂٓ MBCT٭لاٹّ ًٕوب ثٍ 
ډىشَٚ ٙي، ًٕوب ډؼٌية أره ٍئپرَى    MBCTآٱبُ ٙي. يٹشٓ ايڅٕه ډ٦بڅٮّ اٝچٓ ډَسج٤ ثب اطَثوٚٓ 

ٓ    اٗ ىٍ ٕرٕشڄ، ثرب ٍيان   ىٍډبوٓ ٙي. اي ىٍ ٥ًڃ ىيٍِ سلٕٞلار سپمٕچٓ ٽرَى سرب    ٙىبٕرٓ َمپربٍْ ډر
MBCT  ٍَربْ   ٽىىريٌ  ّ اٵٖرَىځٓ ىاٙرشىي، آډرًُٗ ثيَري. ٔپرٓ اُ ٙرَٽز      ىٕٕٚدٓ ٽٍ ٕبلاو ثٍِٿٍا ث

ٓ  ٙيٌ، ډبىٍْ ٕڄسٚپَبْ سبٌُ  اٗ ىٍ ٔپٓ اُ ځَيٌ ٔبىډبويوٓ ثٍ ٽرَى   ثًى ٽٍ ثب ًٍٙ ي ٙٮٴ سًٕٝٴ ډر
ىَي. ىٍ دبٔربن ٽرلآ، اي ثرٍ ٕرًوب ځٶرز أره        َب ٍا اوؼبڇ ډٓ ؿڂًوٍ ثب ٵَُوي وًدبٔ٘ ىٍ هبوٍ سمَٔه
َربْ ٕربڃ هرًة وڂرٍ      َبٔٓ ٍا ثٕبډًُى ٽٍ كبڃ اي ٍا ثَاْ ٕبڃ ٍئپَى ثٍ اي ٽمټ ٽَىٌ إز ډُبٍر

ٽرٍ ٽرلآ ٍا   ٓ ىٍكربڅ هًإشٍ ډبىٍْ ٽىري. اي   ٍ ډٓٽٍ َمٕٚ ٥ًٍ َمبنٽىي سب  ىاٍى ي ثٍ اي ٽمټ ډٓ ډٓ
ىاوٖشڈ؛ ىاوٖشه أه ؿَِٕرب   ؿٺيٍ ىيٕز ىاٙشڈ أه ؿَِٕب ٍا ىٍ ُډبن ثبٍىاٍْ ډٓ»ٽَى ځٶز:  سَٻ ډٓ

 «َبْ ايڃ دٔ اُ ُأمبن ُٔبى ٍوغ وپٕٚڈ. ٽَى ٽٍ ىٍ ډبٌ ثٍ ډب ٽمټ ډٓ
ځًوٍ ثٌٍ ٍئپَىِ أه  ٔهاٙي ي ي ثب ٭لأٸ ي سؼَثّ َٙٔڄ سَٽٕت  كټ ٙيأه ځٶشٍ ىٍ ًَه ًٕوب 

؛ ه٦َ اثشلا ثٍ اٵَٖىځٓ ٍا ىٍ ُوبوٓ ٽٍ وٖجز ثرٍ  سمَٽِ ثَ ٽمټ ثٍ ُوبن ٔڄ،اُو٪َ َٙٽشبة ػًاوٍ ُى. 
ٕرًوب، دٕريا ٽرَىن     اُو٪َىَي ي ٽمټ ثٍ أه ُوبن اډَْ ثئُٓ إز.  دٌَٔ َٖشىي، ٽبَ٘ ډٓ ٕتإٓآن 

ٙبوٖٓ ثٍِځرٓ إرز. يٹشرٓ     ىاٍى، هًٗ ٵپَٗ إز ي ٭لاٹّ دًٍَْٙ ډظڄ هًىٗ ډشوٞٞٓ ٽٍ َڈ
ٍ  ٍَٕبْ ډبىٍْ هًىډبن َٖشٕڈ$ًٕوب ىهشَ  ٵُمٕئڈ ىٍ ډَكچّ اوشٺبڅٓ ډُمٓ اُ سؼَثٍ ٍا ثرَاْ   اٗ ٕربڅ

ٓ دَٖٗ ٍا ثٍ ىاوٚپيٌ ٵَٕشبىٌ ثًى# ثٍ و٪رَ ٍٕرٕي   سبُځ ثٍَٙٽز ىٍ ٽىٶَاؤ سَٻ ٽَىٌ ثًى ي َٙٔڄ 
 .ٽٍ أه َمپبٍْ َمبن ؿِْٕ إز ٽٍ ىوجبڅ٘ ثًىٔڈ

ثٮي اُ ډلاٹبر ىٍ ډؤّٕٖ ثټ، ثٍ َمَاٌ َڈ ثٍ ډؤّٕٖ ډچرٓ ٕرلاډز ٍيان ىٍهًإرز ىاىٔرڈ ٽرٍ      
ثَاْ ُوبن ثبٍىاٍ اوؼبڇ ىَرٕڈ ي اُ أره ډؤٕٖرٍ كمبٔرز      MBCTاْ ٍا ىٍ ډًٍى ډشىبٕت ٕبُِْ  ډ٦بڅٮٍ

ٕرت ٽىرٕڈ.   ٍا ثَاْ ُوبن ثربٍىاٍ ډشىب  MBCTَب ثب ُوبن ثبٍىاٍ ٽبٍ ٽَىٔڈ سب  ډبڅٓ ىٍٔبٵز ٽَىٔڈ. ډب ٕبڃ
سب ػربْ ډمپره ثرَاْ ُوربن ىٍ ٥رًڃ ىيٍِ ثربٍىاٍْ ي درٔ اُ ُأمربن،          MBCTَيٳ ډب أه ثًى ٽٍ 

ْ، ٽبٍ ثب ُوربوٓ ٽرٍ   ٵپَ َڈٍا ىٍ ٽچَاىي ي ػًٍػٕب ځٌٍاوئڈ ي ثب  MBCTٽىىيٌ ثبٙي. ډب ىيٍِ  كمبٔز
ًٔ    َب َٙٽز ډٓ ىٍ ٽلآ ٍ بن ٽَىوي، ٽبٍ ثب ىاوٚؼًٔبن سلٕٞلار سپمٕچٓ هرًى $أره ىاوٚرؼ ُ  ثر ِ اوريا
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ډبن؛ آن ٍا آډًهشٕڈ. ډب اُ ډشوٞٞبنِ ىٔڂَِ أره كرًٌُ    هًىډبن ٭بٙٸ أه ٽبٍ ٙيوي# ي ٽبٍ ثب َمپبٍان
َربْ ٽربٍ    سًان ثٍ وبوٖٓ ثبٍىٔرټ اٙربٌٍ ٽرَى. اي سمرَٔه     ؿَِٕبْ ُٔبىْ آډًهشٕڈ، اُ ثٕه أه اٵَاى ډٓ

ٙبؤ ثرًىٔڈ ٽرٍ ثرب     . ثٖٕبٍ هًٗهًىٗ ٍا ىٍ ډًٍى سًڅي ٵَُوي ي ٵَُويدَيٍْ ثب ډب ىٍ ډٕبن ځٌاٙز
آځبَبوٍ ي ىٍ كبڃ  ٓ ډَاٹجّ ًَهىاٙشى ىيٕزاْ دَٵَيٗ، ٽبٍ ٽَىٔڈ. اي ډٮچڈ  ٙبٍين ٕبڅِثَٿ، ؤًٖىيٌ

ډبن إشٶبىٌ ٽَىٌ ثرًىٔڈ،   َبٔٓ ٍا ٽٍ ىٍ سلٺٕٸ كب١َ ىيٕز ٭ِِٔ ډبٕز. ٙبٍين ٍاَىمبٔٓ َمّ سمَٔه
ٽىي $ثرَاْ ا٥لا٭ربر    َبْ أه ٽشبة َيأز ډٓ ٔه١ج٤ ٽَى ي ٝياْ اي إز ٽٍ ٙمب ٍا ىٍ اوؼبڇ سمَ

 َب ٍػ٫ً ٽىٕي#. َبْ ًٝسٓ ي ٵٕچڈ ثٕٚشَ ثٍ ٵَُٕز ٵبٔڄ
ٓ  وبڇ طجزُن ثبٍىاٍ ٍا  49، ډبن ډىشَٚٙيٌىٍ ايڅٕه ډ٦بڅٮّ   MBCTَربْ   ٽَىٔڈ ي َمّ آوُب ىٍ ٽرلا

ٔ   وَب، ثَ إبٓ سؼَثٍ ي  ىٍ أه ٽلآ MBCTَٙٽز ٽَىوي.  اُ ُأمربن   ٕبَُربْ ىيٍِ ثربٍىاٍْ ي در
 وربڇ  طجرز ٽرياڇ اُ آوُرب َىڂربڇ     ٕؾَّ اثشلا ثٍ اٵَٖىځٓ ىاٙشىي ي ٕبثٺسٲَٕٕ دٕيا ٽَىٌ ثًى. َمّ أه ُوبن 

َربْ هربوڂٓ ٍا    َب ٍا ىيٕرز ىاٙرشىي ي سمرَٔه    اٵَٖىځٓ ٙئي وياٙشىي. ډشًػٍ ٙئڈ ٽٍ ُوبن ٽلآ
ُ      ىاوىي سب ٔبىځَْٕ اوؼبڇ ډٓ وربن ىٍ ٥رًڃ ُډربن ٽربَ٘     ٙبن سظجٕرز ٙرًى. َمـىرٕه ٭لاهرڈ اٵٖرَىځٓ 

ډٮىبىاٍْ ىاٙز. أه ٽبَ٘ ډُڈ إز َُٔا كشٓ سؼَثّ ٭لاهڈ هٶٕٴ اٵَٖىځٓ ثَاْ ډبىٍان ي ورًُاىان  
 ىٍ ٥ًڃ ىيٍِ ثبٍىاٍْ ي دٔ اُ ُأمبن ىًٙاٍ إز.

َٙٽز ٽَىوي. ډرب   MBCTَبْ  ٽَىٔڈ؛ وٕمٓ اُ آوبن ىٍ ٽلآ وبڇ طجزُن ٍا  86، ډبن ىيڇىٍ ډ٦بڅٮّ 
MBCT    ٽىىريځبن   ٍا ثب وٕبَُبْ ُوبن ىٍ ٥ًڃ ىيٍِ ثبٍىاٍْ ٕبُځبٍ ٽَىٔڈ. وٕمٓ ىٔڂرَ اُ أره ٙرَٽز
ىٍٝري اُ ُوربوٓ ٽرٍ ىٍ     18ٍا ىٍٔبٵرز ٽَىوري. ٵٺر٤     1َبْ ٍأغ ٕٕٖشڈ ډَاٹجشٓ دَډىىز ٽَٕٖ ډَاٹجز
 50ٽرٍ  ٓ ىٍكربڅ ډبٌِ دٔ اُ ُأمبن، ٭رًى اٵٖرَىځٓ ىاٙرشىي.     6َٙٽز ىاٙشىي، ىٍ ٥ًڃ  MBCTٽلآ 

ډربٌِ درٔ اُ ُأمربن ىؿربٍ اٵٖرَىځٓ       6ٍٝي اُ ُوبوٓ ٽٍ ډَاٹجز ډٮمًڃ ٍا ىٍٔبٵز ٽَىوي ىٍ ٥رًڃ  ى
َربْ َمرٕه ٽشربة ٍا آډًهشىري ي سمرَٔه       ي ىٍٓ  ٙيوي. ُوبوٓ ٽٍ ىؿبٍ ٭ًى اٵَٖىځٓ وٚيوي ډُبٍر

 ٽَىوي.

 آٗا اٗي کتاب تشإ هي هٌاسة است؟

 أه ٽشبة ثَاْ ٙمب ډىبٕت إز اځَ:

ٕلاډز ٍيان  اُو٪َهًإَي  أي، ٔب ىٍ ايأڄ ىيٍِ ډبىٍْ َٖشٕي ي ډٓ أمبن ٽَىٌثبٍىاٍ َٖشٕي، ُ ·
 ي ثُِٖٔشٓ ثُشَٔه ي١ٮٕز ډمپه ٍا ىاٙشٍ ثبٕٙي.

أي ٔرب ىٔڂرَ ٭ًاډرڄ     سبن اٵَٖىٌ ثًىٌ ٓ اُ ُويځُٓډبو ىٍدٌَٔ َٖشٕي،  وٖجز ثٍ اٵَٖىځٓ إٕٓت ·

 
1. Kaiser Permanente system  أه ٕٕٖشڈ ٍأغ سَٔه ٕٕٖشڈ ٱَٕ ىيڅشٓ ډَاٹجز اُ ٕلاډز ىٍ آډَٔپبٕز 
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دٔ اُ  ،ْثبىاٍ ِىٍ ىيٍ ٓ٭ًاډڄ ه٦َ اٵَٖىځ ِډٚبَي ْثَاه٦َ ډَسج٤ ثب اٵَٖىځٓ ٍا ىأٍي $
 #.يٕٝٶلٍ ډَاػٮٍ ٽى هٕثٍ ػييڃ َم ْٵَُويدَيٍ ڄٔي ايا مبنُٔا

 وڂَانِ اطَار هُچٸ دبٕٔه، إشَٓ ٔب ا٦١َاة ثَ ٵَُويدَيٍْ ي ثُِٖٔشٓ ٵَُويسبن َٖشٕي. ·

ٖرمبوٓ  َبٔٓ ثَاْ كٶ٨ ٕلاډز ٍيان َٖشٕي ٽٍ ٽمشَٔه ه٦رَ ٍا ثرَاْ ٕرلاډز ػ    ٍاٌ ىوجبڃ ثٍ ·
 ٙمب ي ٵَُويسبن ىاٙشٍ ثبٙي.

 

 عًامل خطر افسردگی در ديرۀ بارداری، 
 پس از زایمان ي ايایل فرزودپريری چٍ َستىد؟

 ؾاتم١ افؿطز٣ٌ زض فطز ·

 ؾاتم١ ايُطاب زض فطز ·

 ؾاتم١ افؿطز٣ٌ زض ذا٘ٛازٜ ·

 ا٘س ٣ ضخ زازٜتاظٌ تٝظا٢ ظ٘س٣ٌ وٝ  ض٤ٚسازٞا٢ اؾتطؼ ·

 حٕا٤ت اختٕاػ٣ وٓ ·

 ت١ُ ظ٘اق٣٤ٛاؾتطؼ زض ضا ·

 ٞا٢ ٔا٣ِ اؾتطؼ ·

 پا٥٤ٗ ٘فؽ ػعت ·

 ػٛاضو ظا٤ٕاٖ ٚ ٚيغ حُٕ ·

 اؾتطؼ زض ٔٛضز ٘ٛظازتاٖ ·

 
ډبويِ اٵَٖىځٓ هًى إشٶبىٌ ٽىٕري. اڅجشرٍ أره ٽشربة ٍا      سًاوٕي اُ أه ٽشبةِ ٽبٍ ثَاْ ٍٵ٬ ٭لاهڈ ثبٹٓ ډٓ
ٽىٕڈ $ثرَاْ ٵُمٕرين أره اٝر٦لاكبر ثرٍ       ايڅٕه ٍاٌِ ډٺبثچٍ ثب ىيٍِ كبى اٵَٖىځٓ دٕٚىُبى ومٓ ٭ىًان ثٍ

ٓ »ډَاػٮٍ ٽىٕي#. كشٓ اځرَ اُ ياِّ   25ػييڃ ٝٶلّ  ثرَاْ سًٝرٕٴ سؼَثرّ هرًى إرشٶبىٌ      « اٵٖرَىځ
ٓ  »ٔب « َٕځٚشٍ»هًىسبن ىٍ كبڃ كب١َ  اُو٪َٽىٕي ي  ومٓ ْ  »َٖرشٕي ٔرب   « ىؿربٍ إرشَ ٍا « ايٹربر ثري

سًاوٕي اُ أره ٽشربة إرشٶبىٌ ٽىٕري. ىٍ ثٖرٕبٍْ اُ ُوربن،        أي، ډٓ ٥ًٍ ثًىٌ ٔهاځٌٍاوٕي ٔب ىٍ ځٌٙشٍ ٓ ډ
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دٌَْٔ وٖرجز ثرٍ هًىاوشٺربىځَْ إرز؛      اٵَٖىٌ ثًىن، ډ٦٢َة ثًىن ٔب إشَٓ ىاٙشه وبٙٓ اُ إٕٓت
 1ثَاثَ اوشٺبى ىٔڂرَان ٔټ ډبىٍ ىٍ  ٭ىًان ثٍٽىي سب اُ هًىسبن  أه ٽشبة ىٍ أه ُډٕىٍ وِٕ ثٍ ٙمب ٽمټ ډٓ

 ډلبٵ٪ز ٽىٕي.
 

 افسردگی حاد چیست؟

تطا٢ ا٤ٙىٝ ٔكرم قٛز تغ٥٥طات زض احؿاؾات ٤ه ظٖ ٘كا١٘ افؿطز٣ٌ اؾت ٤ا ذ٥ط، ٔترههاٖ 
ؾلأت ضٚاٖ تٝ ػلائٓ ذان٣ اظ افؿطز٣ٌ، فطاٚا٣٘ ٚ ٔست ا٤ٗ ػلائٓ ٚ ٥ٔعا٣٘ وٝ ا٤ٗ ػلائمٓ زض  

 وٙٙس. ػلائٓ قأُ ٔٛاضز ظ٤ط ٞؿتٙس: ٛخٝ ٣ٔوٙٙس، ت ػّٕىطز ػاز٢ فطز تساذُ ا٤داز ٣ٔ

 ػلالٝ ٤ا ِصت وٓ تطا٢ ا٘داْ زازٖ واضٞا ·

 ذّك پا٥٤ٗ، افؿطزٜ ٤ا ٘اا٥ٔس ·

 ٔكىُ زض تٝ ذٛاب ضفتٗ ٤ا حفظ تساْٚ ذٛاب ٤ا پطذٛات٣ ·

 احؿاؼ ذؿت٣ٍ ٤ا وٓ تٛزٖ ا٘طغ٢ ·

 واٞف اقتٟا ٤ا پطذٛض٢ ·

ٞؿت٥س ٤ا  ذٛضزٜ قىؿتو٥ٙس  زاقتٗ احؿاؼ تس ٘ؿثت تٝ ذٛز. تطا٢ ٔثاَ ا٤ٙىٝ احؿاؼ ·
 ا٤س تاٖ قسٜ ٔٛخة تسترت٣ ذٛزتاٖ ٤ا ذا٘ٛازٜ

 ٔكىُ زض تٕطوع وطزٖ تط واضٞا، تطا٢ ٔثاَ ذٛا٘سٖ ضٚظ٘أٝ ٤ا تٕاقا٢ ت٤ّٛع٤ٖٛ ·

وٝ ز٤ٍطاٖ ٔتٛخٝ ا٤ٗ وٙس٢ تكٛ٘س. ٤ا تطػىؽ، تؿ٥اض  ٢َٛض تٝحطوت ٤ا ٌفتاض تؿ٥اض وٙس  ·
 اظحس ٔؼَٕٛ حطوت و٥ٙس. ٥فتوٝ  ٢َٛض تٝلطاض تٛزٖ  ٘اآضاْ ٚ ت٣

 افىاض٢ زض ٔٛضز ا٤ٙىٝ تٟتط اؾت ت٥ٕط٤س، ٤ا افىاض٢ زض ٔٛضز آؾ٥ة ظزٖ تٝ ذٛزتاٖ ·

 
ٝ ػثاضت اؾت اظ ٤ه زٚض٠ ظٔما٣٘  « ٤ه زٚضٜ افؿطز٣ٌ اؾاؾ٣»٤ا افسردگی حاد،  ٢ ا زٚٞفتم

ٚخمٛز   ٞمطضٚظ وٝ زض آٖ حسالُ پٙح ٔٛضز اظ ا٤ٗ ػلائٓ )ػلائٓ تالا(زض اغّة ؾاػات ضٚظ، تمط٤ثما   
ٗ  زاقتٝ تاقس ٚ تاػث قٛز وٝ ظٖ ٘تٛا٘س فؼا٥ِت  ٞا٢ ػاز٢ ضٚظا١٘ ذٛز ضا ا٘داْ زٞس. )اظ ت٥ٗ ا٤م

  
 

 سًاوي ثب٭ض هًىاوشٺبىځَْ ثًٚى $ڇ#. اٱچت، اوشٺبىِ ىٔڂَان ډٓ .1
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       ٝ  ػلائٓ ٔٛضز اَٚ ٤ا زْٚ تا٤س ٚخٛز زاقتٝ تاقٙس(. اٌمط ا٤مٗ ٚيمؼ٥ت ضا زاض٤مس، تمٝ قمٕا تٛنم٥
ضا ضإٞٙما٣٤  ٞا٢ زضٔاٖ قمٕا   و٥ٙٓ تٝ ٔترهم ؾلأت ضٚاٖ ٔطاخؼٝ و٥ٙس تا زض ٔٛضز ٌع٤ٙٝ ٣ٔ

ٞا٣٤ ضا ت٥أٛظ٤س وٝ تٝ حفمظ تٟثمٛز ٚ    وٙس ٚ زض ظٔاٖ ز٤ٍط٢ تٝ ا٤ٗ وتاب ضخٛع و٥ٙس تا ٟٔاضت
 وٙس.  تاٖ زض ََٛ ظٔاٖ وٕه ٣ٔ ضٚاٖ ؾلأت 

 
آځبَٓ ٔب ٍٵشبٍىٍډبوٓ ٙىبهشٓ آٙىب ًٙٔي سب ثشًاوٕي ثٕٚرشَ اُ أره ٽشربة     آٔب لاُڇ إز سب ثب ډَاٹجّ ًَه

ٽىي سب ٍاث٦ّ هرًى ٍا ثرب    ثٍ اٵَاى ٽمټ ډٓ MBCTٽٍ ٹجلاً ډ٦َف ٙي،  ٥ًٍ َمبنلاً. ثٌَُ ثجَٔي؟ هَٕ اٝ
٘  ي ثٍَب،  َبْ هًى سٲَٕٕ ىَىي؛ ثٍ َمٕه هب٥َ ولًِ دبٕن اٵَاى ثٍ ؿبڅ٘ اٵپبٍ ي َٕؼبن َربْ   ٔرٌْ ؿربڅ

مّ ْ هًاَي ٙي ٽٍ ٽمشَ ثٍ ا٦١َاة ي اٵَٖىځٓ ډىؼَ ًٙى. ٙمب ثب َا ځًوٍ ثٍٵَُويدَيٍْ،  ثبٍىاٍْ ي
 ًٙٔي. آٔىي، آٙىب ډٓ ٵٞچٓ ٽٍ ىٍ اىاډٍ ډٓ 8أه ا٥لا٭بر ىٍ 

َ  ٙبٔي ثٕٚشَ اُ ََٽٖٓ، أه ٽشبة ثَاْ ٙمبٕرز   ٓ  اڅجشرٍ اځر ٓ ٵٮربڃ ىٍ سٮَٔرٴ   وٺٚر هًإَري   ډر
هًإَري اوشوربة ٽىٕري ٽرٍ ؿڂًورٍ ىٍ ىيٍِ ثربٍىاٍْ ي درٔ اُ         ٕلاډز ٍيان هًى ىاٙشٍ ثبٕٙي ي ډٓ

 ُأمبن، ٕلاډز ٍيان ىاٙشٍ ثبٕٙي.

 کٌذ؟ اٗي سٍٗکشد چگًَِ تِ هي کوک هٖ

َرب وٕربُْ ثرٍ     آځبَٓ ي ٍٵشبٍىٍډبوٓ ٙىبهشٓ َمًاٌٍ ىٍ ىٕشَٓ َٖرشىي. أره سپىٕرټ    َبْ ًَه سپىٕټ
اډپبوبر هبٛ ٔب ُډبوٓ ا١بٵٓ وياٍوي. ثرب سًػرٍ ثرٍ أىپرٍ ُوربن ىٍ ىيٍِ ثربٍىاٍْ ي درٔ اُ ُأمربن         

سًاوٕي سًػرٍ هرًى ٍا    ډٓ ُډبن ََډُڈ إز. ىٍ  ډلييىٔز ُډبوٓىاوٕڈ ٽٍ  ډلييىٔز ُډبوٓ ىاٍوي، ډٓ
ٽىي سب ٕلاډز ٍيان هًى ٍا كٶ٨  ثٍ سؼَثّ ُډبن كبڃ ډٮ٦ًٳ ٽىٕي ي أه سٲَٕٕ سًػٍ ثٍ ٙمب ٽمټ ډٓ

ٽىي  َبْ أه ٍئپَى ثٍ ٙمب ٽمټ ډٓ ٽىٕي. أه ٽبٍ ٕبىٌ إز، اډب وٕبُ ثٍ سمَٔه ىاٍى. ٔبىځَْٕ ډُبٍر
ٓ  اُ اڅڂًَبْ ٹئمٓ ٽٍ ډًػت اٵَٖى ٙريوي؛ ٵبٝرچٍ ثڂَٕٔري ي اڅڂًَربْ      ځٓ، ا٦١َاة ي إرشَٓ ډر

سربن   ُويځٓ ډُڈسبن ثب وًُاى ي ىٔڂَ اٵَاى  سبن، ٍاث٦ٍ ػئيْ ٍا ثٍ ٽبٍ ثجَٔي ٽٍ ډًػت دَيٍٗ ثُِٖٔشٓ
 سبن ًٙى. ډبوىي َمَٖ، ىيٕشبن ٔب ىٔڂَ ٵَُويان

ثرٍ ىي ٙرًٌٕ ثرٍ ٙرمب     َرب   اُ أره ٵٞرڄ   ََٽياڇٽىٕڈ.  ډب ډ٦بڅت ٍا ىٍ َٚز ٵٞڄ ثٍ ٙمب اٍاهٍ ډٓ
ىَىي: اُ ٥َٔٸ ډ٦بڅٮٍ ي اُ ٥َٔٸ سمَٔه ٽَىن. ډ٦بڅٮٍ ٽَىن ىٍ ډًٍى اٵَٖىځٓ، ا١ر٦َاة،   آډًُٗ ډٓ

ىَري. ثرٍ ٭چرز أىپرٍ ٔربىځَْٕ اُ       َبْ كٶ٨ ٕلاډز ٍيان ا٥لا٭بر ډُمٓ ثٍ ٙمب ډٓ إشَٓ ي ًٌٕٙ
سبن وِٕ ثٕبډًُٔي. ثرٍ َمرٕه    هًاَي اُ سؼَثٍ دٌَٔ وٕٖز، ََ ٵٞڄ اُ ٙمب ډٓ ٥َٔٸ ډ٦بڅٮّ َِٝٳ اډپبن

ٽٍ ٔپٓ  ٥ًٍ َمبنَبْ دٕ٘ ي دٔ اُ ُأمبن ډشٶبير َٖشىي.  ْ أه ٽشبة ثب ىٔڂَ ٽلآَب ٵٞڄهب٥َ 
ٓ    ډه ٵپَ ډٓ»اُ ډبىٍان ځٶز:  َربْ ىٔڂرَِ ىيٍِ ثربٍىاٍْ ډبوىري ٽرلآ       ٽَىڇ أه ٽرلآ ٙرجٍٕ ٽرلا




