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ضا ًَقشِ کبض ايُطاة  کشبةاؾشفبى ّبفوي، ٗک هشرهم ثطخؿشٔ خْبًٖ زض ظهٌ٘ٔ ايُطاة اؾز کِ »
ِ اٗي کشبة ضاٌّوبٖٗ ربلٖ ٍ . اؾز ذَاًٌاسُ ثاب د٘اطٍٕ اظ    . ضٍظ ثاطإ هجشلاٗابى ثاِ اياُطاة اؾاز      ثا
ّبٕ هكرم ٍ قسضسوٌس ٍ هرشهط کِ زض ّط ثرف ث٘بى قسُ اؾز، سوابم اثعاضّابٕ لاظم ثاطإ     سکٌ٘ک

ّابٕ   قسم قوب ٗبز ذَاّ٘اس گطفاز چگًَاِ هْابضر     ثِ قسم. غلجِ ثط ايُطاة ضا زض اذش٘بض ذَاّس زاقز
ف کك٘سى افکبض هٌفٖ، کٌبض آهسى ثب ًگطاًٖ ٍ هقبثلِ ثب اخشٌبة ضا کؿت آگبّٖ، ثِ چبل ؾبظٕ، سَخِ آضام
قوب ثطإ ثطَاط  کاطزى     سَاًٌس ثِ قسُ اؾز کِ هٖ زض ّط ثرف سوطٌٗبسٖ ثب کبضثطز آؾبى فطاّن . کٌ٘س

 !«اٗي کشبة ظًسگٖ قوبضا سغ٘٘ط ذَاّس زاز. ايُطاثشبى کوک کٌٌس

 زضهبى حؿبزرقٌبؾٖ آهطٗکب ٍ ًَٗؿٌسٓ کشبة  زکشط ضاثطر لْٖ٘، هسٗط اًؿش٘شَٕ قٌبذز -

 
ّب ًفط زض آهطٗکبٕ قوبلٖ ٍ ؾطاؾط خْبى، ؾبلاًِ ه٘ل٘بضزّاب زلاض ناط  سالاـ ثْ٘اَزُ ثاطإ       ه٘لَ٘ى»

ّابٕ   اؾشفبى ّبفوي کاِ ٗکاٖ اظ هطخا    . کٌٌس ّبٕ ًبقٖ اظ ايُطاة قسٗس هٖ ؾطکَة ٍ فطاض اظ آؾ٘ت
ِ ذَة زً٘ب زض ظهٌ٘ٔ ايُطاة اؾز، زض اٗي کشب   ة سوطٗي کِ ثط اؾبؼ آذطٗي سحق٘قبر د٘كطفشِ ًَقاش

ِ  قسُ ضا ثِ قسُ اؾز، چٌسٗي ضاّجطز ًؿجشبً ؾبزُ ٍ ؾطضاؾز ٍ اثجبر قاسُ اضاهاِ    نَضر آؾبى ٍ ذلانا
ًفؽ ثب  ثِ ّبٕ ضٍظهطٓ ظًسگٖ ثب ارشوبز خبٕ سطؾ٘سى اظ چبلف کٌٌس ثِ اٗي ضاّجطزّب کوک هٖ. کطزُ اؾز

ثطز، ثب سُج٘ق اٗي ضاّجطزّب هشٌبؾت ثب ٍيع٘ز فطزٕ  اظ ايُطاة ضًح هٖ ّطکؿٖ کِ. آًْب هَاخِ قَٗس
 .«هٌس قَز ذَز ثبٗس اظ آى ثْطُ

گاصاض هطکاع اياُطاة ٍ     دعقاکٖ، ثٌ٘ابى   قٌبؾٖ ٍ ضٍاى زکشط زَٗٗس ثبضلَ، اؾشبز ثطخؿشٔ ضٍاى –
 اذشلالار هطسجٍ ثب آى زض زاًكگبُ ثَؾشَى

 
. زٌّسٓ ثبظٕ ثبقس کٌٌس، سغ٘٘ط دٌدِ ًطم هٍٖ  ِ ثب ايُطاة زؾزسَاًس ثطإ کؿبًٖ ک اٗي کشبة سوطٗي هٖ»

اٗي کشبة ؾطقبض اظ خسٗسسطٗي رلَم ٍ ضاّجطزّبٕ زضهبًٖ هجشٌٖ ثاط قاَاّس اؾاز کاِ رلاهان انالٖ       
ثبلٌٖ٘ هكَْض خْبى زض ظهٌ٘ٔ زضهابى   اؾشفبى ّبفوي، هحقق ٍ هشرهم. زّس ايُطاة ضا ّس  قطاض هٖ
ّبٖٗ زضثبضٓ ًحآَ هقبثلاِ ثاب زلاٗال      گبم زؾشَضالعول ثِ ، گبمايُطاة کبضکشبة اذشلالار ايُطاثٖ، زض 

ّبٕ ؾبزُ ٍ کبضثطزٕ ٍ  ّبٕ ثبلٌٖ٘ ٍ کبضثطگ ذَاًٌسگبى اٗي کشبة ًوًَِ. کٌس انلٖ ايُطاة هعطفٖ هٖ
ّابٕ   ّب سفبٍر اٗي کشابة ثاب ؾابٗط کشابة     اٗي ٍٗػگٖ. سَي٘حبر ثؿ٘بض ضٍاًٖ ضا زضٗبفز ذَاٌّس کطز

 .«خَز اؾزذَزٗبضٕ هَ

قٌبؾاٖ زاًكاگبُ ًَ٘ثطاًعٍٗاک زض کبًابزا،      اؾشبز ثطخؿشِ زض گاطٍُ ضٍاى  ،زکشط زَٗٗس کلاضک -
 سوطٗي افکبض ايُطاثٖ کشبة ًَٗؿٌسٓ 
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هٌاس   ّبٕ قٌبذشٖ ٍ ضفشبضٕ ثطإ اٗدابز اضسجابَٖ خسٗاس ثاب اياُطاة ثْاطُ       ّب ه٘لَ٘ى ًفط اظ زضهبى زُ»
کشابة کابض   قٌبؾاٖ زض خْابى اؾاز ٍ     ثطخؿاشٔ ضٍاى  اؾشفبى ّبفوي دػٍّكاگط ٍ هشرهام  . اًس قسُ
قَاّس ضٍقاي  . ّبٕ دػٍّكٖ اؾز زّس کِ هجشٌٖ ثط آذطٗي ٗبفشِ ثب کبضثطزٕ آؾبى ضا اضاهِ هٖة ايُطا
ّاب ٍ   کٌاسب ثلکاِ سدسٗاسًدط زض ظهٌ٘أ اؾاشطؼ      افشس، ثِ ضقسهبى کوک ًوٖ اسفبقٖ کِ ثطإ هب هٖ: اؾز
ّب ٍ خابٗگعٌٖٗ ذابَطار گصقاشِ ثاب      ثبضٓ ّ٘دبًبر ٍ ًگطاًٖ زضّبٕ هساٍم ظًسگٖ ٍ ثبٍضّبٗوبى  حبزثِ

ٖ . کٌس ّبٕ زقَاض اؾز کِ ثِ ضقسهبى کوک هٖ آه٘ع زض هَقع٘ز سدبضة هَفق٘ز ذَاّاس   ّطکؿٖ کِ ها
 .«ايُطاة ذَز ضا کبّف زّس، ثبٗس اٗي کشبة ضا ثرَاًس

زکشط ً٘کَلاؼ کبظاًشعٗؽ، زاًك٘بض زاًكگبُ هًَابـ زض اؾاشطال٘ب، ٗکاٖ اظ ًَٗؿاٌسگبى کشابة       -
اؾشفبزُ اظ سکل٘اف ذابًگٖ   ٍ ٗکٖ اظ ٍٗطاؾشبضاى کشبة ضفشبضٕ  -زضهبًٖ زض زضهبى قٌبذشٖ ضاثُِ

 ضفشبضٕ- زض زضهبى قٌبذشٖ

 
ٖ ّبٕ ذَزٗبضٕ سوبٗل زاضًس سب ذَاًٌسگبى ضا ثاب فْطؾاز    ثؿ٘بضٕ اظ کشبة» ّاب ٍ   دبٗابًٖ اظ کابضثطگ   ثا

ثاِ ذَاًٌاسگبى   . اٗي کشبة کبهلاً هشفبٍر اؾاز . رٌَاى سکبل٘ف هٌعل اظ دب زضث٘بٍضًس د٘كٌْبزّبٕ ذَز ثِ
سطٗي هَيَربر ضاٗاح زض اياُطاة ٍ هكاکلار ًبقاٖ اظ آى ضا ؾاطٗ  ثاِ نافط         کٌس سب هْن کوک هٖ
ٖ     قاسُ  ّط ثرف فقٍ چٌس سوطٗي ضا کِ ثب ًگبّٖ زق٘اق اًشرابة  . ثطؾبًٌس . آهاَظز  اًاس، ثاِ ذَاًٌاسُ ها

ّب ثاِ افاطاز    اٗي سوطٗي. ّب ثبضّب زض سحق٘قبر رلوٖ ثِ اثجبر ضؾ٘سُ اؾز اثطثركٖ ّطٗک اظ اٗي سوطٗي
ِ  ثبقٌس، اٗي   خبٕ اٌٗکِ احؿبؼ قطثبًٖ قسى زض ثطاثط ايُطاة ضا زاقشِ کٌٌس سب ثِ کوک هٖ   قسضر ضا ثا

زًجبل ٗک کشابة   اگط ثِ. زؾز ثگ٘طًس َل٘ز ظًسگٖ ذَز ضا ثِ زؾز ث٘بٍضًس کِ ثب آى ظًسگٖ کٌٌس ٍ هؿئ
ََض هؤثطسطٕ اظ دؽِ ايُطاة ثطآٗ٘س، اٗي کشبة ثاطإ   سوطٗي اؾبؾٖ ّؿش٘س سب ثِ قوب کوک کٌس کِ ثِ

 .«قوب هٌبؾت ذَاّس ثَز

کشابة  قٌبؾٖ زض زاًكگبُ چبدوي ٍ ّوکبض ًَٗؿاٌسٓ   زکشط خَضج اٗفطر، اؾشبز ثطخؿشٔ ضٍاى -
 آگبّٖ ٍ دصٗطـ ايُطاة خِسوطٗي سَ

 
ّبٕ ايُطاة ٍ سطؼ ٍ ًگطاًٖ هشرهم اؾز ٍ کشبة ثطخؿشٔ ٍٕ ثاِ قاوب    اؾشفبى ّبفوي زض ظهٌِ٘»

ِ   ضفشبضٕ ٍ ّوچٌ٘ي سوطٗي- آهَظز چگًَِ اظ َطٗق ضاّجطزّبٕ قٌبذشٖ هٖ آگابّٖ ثاِ ذاَز     ّابٕ سَخا
ِ ّبٖٗ ضٍقي ٍ رولٖ اؾز کاِ قاوب ض   اٗي کشبة ؾطقبض اظ سَنِ٘. کوک کٌ٘س ؾإَ ظًاسگٖ ثْشاط     ا ثا

 .«کٌس ضاٌّوبٖٗ هٖ

قٌبؾاٖ زض ث٘وبضؾاشبى    زکشط ؾبث٘ي ٍٗلْلن، اؾشبز زاًكاکسٓ دعقاکٖ ّابضٍاضز ٍ ضها٘ؽ ضٍاى     -
 روَهٖ هبؾبچَؾز

ِ     إ اظ ضاّجطز اٗي کشبة هدوَرِ» اًاس، ثاب خسٗاسسطٗي     ّاب ثطضؾاٖ قاسُ    ّبٕ هاؤثط ضا کاِ زض َاٖ زّا
اٗي کشبة ٍايا  ًَقاشِ   . کٌس هطثٌَ ثِ آى سطک٘ت هٖضٍٗکطزّبٕ زضک ٍ زضهبى ايُطاة ٍ هكکلار 
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ٗبفشِ قسُ ٍ دط اظ ضاٌّوبٖٗ ٍ اثعاض هف٘اس ثاطإ خلاَگ٘طٕ اظ اياُطاة ثاِ       ذَثٖ ؾبظهبى اؾز، ثِ  قسُ 
ثْشطٗي ضاُ ثطإ غلجِ ثط ايُطاة سغ٘٘ط افکبض ٍ ضفشبضّبٖٗ اؾز کِ آى ضا ظًاسُ ًگاِ   . ضٍـ ذَز اؾز

هاي ذَاًاسى آى ضا   . زّس کِ چگًَِ اٗي سغ٘٘ط ضا هحقاق کٌ٘اس   قبً ًكبى هٖاٗي کشبة ثِ قوب زق٘. زاضز هٖ
 !«کٌن قسر سَنِ٘ هٖ ثِ

قٌبؾٖ زاًكگبُ ضاٗطؾَى زض کبًبزا ٍ ًَٗؿاٌسٓ هكاشطک    زکشط هبضس٘ي آًشًَٖ، اؾشبز گطٍُ ضٍاى -
 ضٍٖٗ ٍ ايُطاة اخشوبرٖ کشبة سوطٗي کن

 
ّبٕ رواَهٖ ثاطإ حال هؿائلٔ      ؽ چطا اظ ضٍـاگط هًُطث٘س ٍ ثِ هكکل ذَز آگبّٖ کبهل زاضٗس، د»

ّبٕ هشٌبؾت ثب قره٘ز ذَز ضا ثاطإ سغ٘٘اط    سَاً٘س ضٍـ ّن ٍقشٖ هٖ ايُطاة ذَز اؾشفبزُ کٌ٘س، آى 
  ٖ -ٗبز ثگ٘طٗس؟ اٗي کشبة سوطٗي ضا کِ ٗکٖ اظ هشرههبى ثطخؿشٔ خْبى زض ظهٌ٘ٔ ضٍٗکطزّابٕ قاٌبذش

اٗي . ّبٖٗ هؤثط زض خْز کبّف ايُطاة اؾز ْبضرضفشبضٕ ثطإ سٌد٘ن ّ٘دبًبر ًَقشِ اؾز، قبهل ه 
ٖ  . سط کٌس قَز، سب ٗبزگ٘طٕ آًْب ضا آؾبى قکلٖ هبّطاًِ ٍ ضٍقي ث٘بى هٖ ّب ثِ هْبضر ساَاى اظ   ّوچٌا٘ي ها

ّابٖٗ قاجِ٘ ثاِ اٗاي      ّب زض کشابة  إ خبه  ٍ کبهل ٍ هشفبٍر ثب ؾبٗط هْبضر رٌَاى ثؿشِ ّب ثِ اٗي هْبضر
ٖ  اٗي کشبة ثِذَاًسى . کشبة اؾشفبزُ کطز ٖ      قسر سَنِ٘ ها زّاس اٗاي    قاَزب ظٗاطا سحق٘قابر ًكابى ها

 .«  ًس ٍ اضظـ ٗبزگ٘طٕ ضا زاضًس ّبٕ هرشلف آى ثؿ٘بض کبضآهس ّب ضٍقي ٍ ٍاي  ٍ قؿوز هْبضر

 قٌبؾٖ زض زاًكگبُ ًَازا، ضٌَٗ زکشط اؾشَ٘ى ّ٘ع، اؾشبز گطٍُ ضٍاى -
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 پٕشگفتار

قسضٕ قسٗسًس  قبٗ  ّؿشٌس. ثطإ ثطذٖ اظ افطاز، اٗي هكکلار ثِايُطاة ٍ ًگطاًٖ اظ هكکلار ّ٘دبًٖ 
ٖ  کِ هٌدط ثِ ه٘عاى ظٗبزٕ اؾشطؼ ٍ ضًح هٖ زاًا٘ن،   قَز. هب زضثبضٓ هبّ٘ز اٗي هكکلار چ٘عّبٕ ظٗبزٕ ها

ّبٕ فطاٍاًٖ ً٘ع زض ظهٌ٘ٔ ايُطاة ٍ ًگطاًٖ ٍخَز زاضزب اهب ثع٘س اؾز فقٍ زاًؿشي حقابٗق هطثاٌَ    کشبة
سطس٘ت، ضاّجطزّبٕ زضهبًٖ هشساٍلٖ کِ خٌجأ   ّو٘ي    ًگطاًٖ، سغ٘٘ط ظٗبزٕ زض هب اٗدبز کٌس. ثِثِ ايُطاة ٍ 

ذَضًاس ٍ   زضز اکثطٗز خبهعِ ًوٖ  قًَس، ثِ ّبٕ ذَزٗبضٕ هُطح هٖ کبضثطزٕ ًساضًس ٍ زض ثؿ٘بضٕ اظ کشبة
ًِ ؾعٖ قَز الگَّابٕ  آٗس کِ فعبلا زؾز هٖ زًجبل ًرَاٌّس زاقز. زض رَو هَفق٘ز ظهبًٖ ثِ  هَفق٘شٖ ثِ

ِ ضفشبضٕ غ٘ط هؤثط قٌبؾابٖٗ قاسُ ٍ ثاِ الگَّابٖٗ      ٍ کبضآهاس سجاسٗل قاًَس. اٗاي ًکشاِ اظ       فاطز  هٌحهاطث
ٖ  ثرفاًس. اٗي کشبة قبهل  ّب ٍ افطاز آى ضا ث٘بى ًکطزُ ّبٕ ثبضظ اٗي کشبة اؾز کِ زٗگط کشبة ٍٗػگٖ  ّابٗ

ّبٕ کشبة ثِ ٗک اًساظُ ثاطإ ّوأ افاطاز      ّبٕ هرشلف ايُطاة سوطکع زاضز. ّؤ ثرف اؾز کِ ثط خٌجِ
فاطزٕ ضا سكار٘م    ثطإ غلجِ ثط ايُطاة، هكکلار هٌحهطثِ چٌسثركٖهف٘س ًرَاّس ثَز. اٗي ضٍٗکطز 

ّبٕ هرشلف کشبة ثب هكکلار ّاط    ضٍ ّؿشٌس. هُبثقز ثرف کٌٌسگبى ذبل ثب آى ضٍثِ زّس کِ هطاخعِ هٖ
 ثط ايُطاة اؾز.فطز، قسضسوٌسسطٗي ضاُ زض اٗي کشبة ثطإ غلجِ 

اٗي کشبة سوطٗي ثب سكَٗق ذَاًٌسگبى ثِ  سفکط اًشقبزٕ زضثابضٓ زلاٗال ذاَز ثاطإ سغ٘٘اط ٍ اٗدابز       
قاَز. اٗاي هطحلأ هْان اغلات ًبزٗاسُ گطفشاِ         گ٘طٕ اٗي سغ٘٘ط آغبظ هٖ اّسا  هكرم زض ظهٌ٘ٔ قکل

ثاطإ کابّف    قَزب زض حبلٖ کِ زاقشي ّسفٖ هكرم ثطإ سلاـ، اهکابى هاسٗطٗز کبضّابٕ لاظم    هٖ
 کٌس. ايُطاة ضا فطاّن هٖ

ّاب ؾابل    ضفشابضٕ اياُطاة اؾاز. اٗاي هاسل ضا زُ      -چْبضچَة کلٖ کشبة هجشٌٖ ثط هسل قٌبذشٖ
ٖ  ّب ّعاض ث٘وبض هًُطة دكش٘جبًٖ هٖ دػٍّف ضٍٕ زُ آهاَظز چگًَاِ هوکاي اؾاز      کٌس. کشبة ثِ هب ها

طزُ سب چطذٔ هعَ٘ة ايُطاة ضا ثطإ افکبض ٍ ضفشبضّب ٍ احؿبؾبر خؿوبًٖ ثب ٗکسٗگط اضسجبٌ ثطقطاض ک
 ـ رٌَاى چْبضچَثٖ ثطإ هْبضر هب اٗدبز کٌٌس. اٗي هسل زض کشبة ثِ گطفشبض ؾبذشي قاسُ   زازُ ّبٕ آهاَظ

 ّبٖٗ ثطإ ّس  قطاض زازى ٗکٖ اظ اٗي ؾِ هؤلفٔ ايُطاة اؾز. قَز ٍ ّط ثرف قبهل ضاّجطز اضاهِ هٖ

ٗابث٘ن.    چگًَِ ثاِ آضه٘اسگٖ خؿاوٖ ٍ شٌّاٖ زؾاز     آهَظز  ثِ هب هٖ« آگبّبًِ آضه٘سگٖ شّي»ثرف 
ّابٕ ذبناٖ ثاطإ اضسقابٕ      اغلت، ايُطاة قبهل سٌف خؿوبًٖ ٍ هكغلٔ شٌّٖ اؾز کِ ثاِ سکٌ٘اک  

ضًٍسُ ثِ ذَاًٌاسگبى ثؿا٘بض رابلٖ روال      آضاهف ً٘بظ زاضًس. اٗي کشبة زض آهَظـ آضاهف رًلاًٖ د٘ف
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ّابٕ هرشلاف ثاسى ٍ ّوچٌا٘ي      ط قؿاوز کٌس، ضاّجطزٕ کِ ثبرث احؿبؼ آضاهف رو٘ق زض ؾطسبؾا  هٖ
 سَاًس ثِ افطاز کوک کٌس سب ثط لحدٔ فعلٖ سوطکع کٌٌس. قَز ٍ هٖ آگبّٖ هٖ سَخِ

ساط   ثط الگَّبٕ سفکط هغطيبًِ زض حفا  اياُطاة هشوطکاع اؾاز. اظ ّواِ هْان      « ثبظؾبظٕ افکبض»ثرف 
ساط ٍ   ثٌ٘بًِ َل٘س الگَّبٕ سفکط ٍاق ّبٕ ذبنٖ ضا ثطإ دبؾد ثِ افکبض ًبکبضآهس ٍ ّوچٌ٘ي س ذَاًٌسگبى، ضاّجطز

ٖ  هف٘سسط ٗبز هٖ ضفشابضٕ اؾاز ٍ قاَاّس رلواٖ      -گ٘طًس. ثبظؾبظٕ قٌبذشٖ ضاّجطزٕ اؾبؾٖ زض ؾٌز قاٌبذش
ّابٕ   ّابٕ ضٍقاي ٍ هثابل    کٌس. اٗي کشبة ثب اضاهٔ زؾاشَضالعول  ظٗبزٕ ٍخَز زاضز کِ اثطثركٖ آى ضا سأٗ٘س هٖ

 طزّبٕ اؾبؾِٖ غلجِ ثط ايُطاة زضزؾطؾبظ ضا ث٘بهَظًس.کٌس سب ضاّج هف٘س ثِ ذَاًٌسگبى کوک هٖ

سَاًس ثاِ آًْاب کواک کٌاس اظ      آهَظز کِ هٖ ضاّکبضّبٖٗ ضا ثِ ذَاًٌسگبى هٖ« ًگطاًٖ زضثبضٓ ًگطاًٖ»ثرف 
ّابٕ   ّبٕ اذ٘ط ٍ سدطثٔ کابض زض کلٌ٘٘اک   قسُ اظ دػٍّف ّب اؾشرطاج افکبض ايُطاثٖ فبنلِ ثگ٘طًس. اٗي ضاّجطز

کٌٌسب ثلکِ َاطظ سفکاط هاب زضثابضٓ      زّس فقٍ افکبض ً٘ؿشٌس کِ ايُطاة ضا سحطٗک هٖ ًكبى هٖزضهبًٖ اؾز ٍ 
گًَِ فکطّاب زضثابضٓ    زٌّس اٗي اًس سب ًكبى  إ َطاحٖ قسُ گًَِ افکبضهبى ً٘ع زض اٗي اهط زذ٘ل اؾز. سوطٌٗبر ثِ

 ـ  اًس. اٗي ثرف ّب ًبزضؾز افکبض ٗب فطاقٌبذز دبؾاد زازى ثاِ افکابض    ّابٕ خابٗگعٗي ثاطإ     ثب آهاَظـ ضٍ
 زّس سب ثب آظازٕ ث٘كشطٕ ضٍٕ چ٘عّبٖٗ کِ ثطاٗوبى هْن اؾز سوطکع کٌ٘ن. اخبظُ هٖ ايُطاثٖ، ثِ هب 

ظهٌ٘اِ ضا ثاطإ چگاًَگٖ هَاخْاِ ثاب افکابض ٍ       « هَاخِْ ثاب ؾاٌبضَّٗب ٍ سهابٍٗط سطؾاٌبک    »ثرف 
ٖ  کٌس. ايُطاة اغلت هطزم ضا سط ؾٌبضَّٗبٕ سطؾٌبک ٍ غلجِ ثط آى فطاّن هٖ کٌاس ساب اظ آًچاِ     غ٘ات ها

سطؾٌس، ارن اظ اٌٗکِ ٗک قٖء ٗب هکبى ٗب سهَٗط ثبقس، اهشٌابع کٌٌاس. ذَاًٌاسگبى ثاب ٗابزگ٘طٕ       ث٘كشط هٖ
سسضٗح زض هعطو ثسسطٗي ؾٌبضَّٗب قطاض  آهَظًس کِ چگًَِ ذَز ضا ثِ ًحَٓ اؾشفبزُ اظ سهبٍٗط شٌّٖ، هٖ

 زٌّس ٍ ثط سطؼ شٌّٖ ذَز غلجِ کٌٌس.

ثؿ٘بض هْن اؾزب ظٗطا ثلاسکل٘فاٖ ثركاٖ   « سغ٘٘ط ضفشبض»ًکطزى ثلاسکل٘فٖ زض ثرف سوطکع ثط سحول 
ضقس هب ّو٘كاِ زض حابل    ثِ ضؾس زض زً٘بٕ قلَغ ٍ ضٍ ًدط هٖ ًبدصٗط اظ ظًسگٖ ضٍظهطُ اؾز ٍ ثِ اخشٌبة

کابض  گ٘طٗن چَُض اًدبم  ٗبز هٖ قسُ زض اٗي ثرف  ّبٕ سغ٘٘ط ضفشبضِ اضاهِ هب اظ َطٗق سوطٗيافعاٗف اؾز. 
ّاب خابٗگعٗي    آٍضزى اَوٌ٘بى زض کبضّب ٗب هَقع٘ز ٍقفِ ثطإ ثِ زؾز  خبٕ سلاـ ثٖ ثطاًگ٘ع ضا ثِ چبلف

ّابٕ سغ٘٘اط    کٌ٘ن ٍ ثب هؿئلٔ سحول ًکطزى ثلاسکل٘فٖ هقبثلِ کٌ٘ن. اٗي کشبة اظ َطٗاق َطاحاٖ فعبل٘از   
ٍم، زض ضاٌّوبٖٗ ذَاًٌاسُ  ًْب زض نَضر لع ضفشبضٕ ٍ آهَظـ زازى ًحَٓ ًدبضر ثط فطآٌٗس کبض ٍ سغ٘٘ط آ

 کٌس. ثؿ٘بض ربلٖ رول هٖ

سَاًس ثط اؾبؼ هَقع٘از ذَاًٌاسُ    ّب اؾز کِ هٖ ثرف ربلٖ زٗگط اٗي کشبة سوطٗي، ؾبذشبض سوطٗي
ذَاًٌسگبى «د٘كطفز زض اّسا  ٍ د٘كگ٘طٕ اظ ثبظگكز»نَضر خساگبًِ سٌد٘ن قَز. زض ثرف ًْبٖٗ  ثِ

ِ کٌٌس ساب ّطچاِ آهَذ   اٗي فطنز ضا د٘سا هٖ ِ     شا إ ثاطإ حفا  ٍ اؾاشفبزُ اظ     اًاس هاطٍض کٌٌاس ٍ ثطًبها
 زؾشبٍضزّبٕ ذَز اٗدبز کٌٌس.

 زکشط خَزٗز ثک، هسٗط هؤؾؿٔ ثک -
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 مقدمه

 تمرٔهوحًِ استفادٌ از کتاب 

اٗاس.   گَٗن. ثب ثبظ کطزى کشبة سوطٗي، اٍل٘ي قسم ضا ثطإ اًدبم کبضٕ زضثبضٓ ايُطاثشبى ثطزاقشِ سجطٗک هٖ
چْبضم افاطاز   ًدط ثطؾسب اهب کبض کَچکٖ ً٘ؿز. ايُطاة ث٘ف اظ ٗک اّو٘ز ثِ اٗي رول هوکي اؾز ثٖ
ٖ   آى ثٖ  ّب ثِ زّس. ثب ٍخَز اٗي ثؿ٘بضٕ اظ هطزم ؾبل ضا سحز سأث٘ط قطاض هٖ ٖ   سَخاِ ها ّاب   هبًٌاس ٍ ثعًا

زٌّس. زلاٗلٖ ثطإ سأهل کطزى ٍ دطزاذشي ثِ اٗي اهط ٍخَز زاضز کاِ   ّطگع زض اٗي ظهٌِ٘ کبضٕ اًدبم ًوٖ
کكٌس آى  سطؾٌس ايُطاة ذَز ضا ثذصٗطًس ٗب ذدبلز هٖ دطزاظٗن. ثؿ٘بضٕ اظ هطزم هٖ ثِ ثطذٖ اظ آًْب هٖ

هوکي اؾز فکط کٌٌس اياُطاة چ٘اعٕ اؾاز کاِ ثبٗاس ثاب آى        ضا ًعز افطاز زٗگط ارشطا  کٌٌس. زٗگطاى
ٖ  ظًسگٖ کٌٌس ٍ ّ٘چ کبض زٗگطٕ ًوٖ ِ    سَاى اًدبم زاز. ثطذٖ افطاز ٌَّظ ًوا زًجابل کواک      زاًٌاس کداب ثا

ِ       اظ حاس َبقاز  ثگطزًس ٗب هوکي اؾز ضًٍس کبض ضا ث٘ف  ضاحشاٖ   فطؾاب ثساًٌاس. گابّٖ اٍقابر هاطزم ثا
کٌس. قبٗس قوب ذَزسبى ثطذٖ اظ اٗي افکبض ضا زاقاشِ   ضا زقَاضسط هٖ فْوٌس کِ ايُطاة ظًسگٖ آًْب ًوٖ

حبل هقبثلِ ثب ايُطاة   ذَاً٘س، ثِ اٗي هعٌبؾز کِ قوب زض ثبق٘س. اٗي ٍاقع٘ز کِ اکٌَى اٗي کشبة ضا هٖ
 ذَز ّؿش٘س ٍ اٗي زل٘ل ذَثٖ ثطإ اه٘سٍاضٕ اؾز!

گبى اٗي کشبة ثط اثط سدطثٔ کبض کاطزى  زل٘ل زٗگط ثطإ احؿبؼ اه٘سٍاضٕ قوب، اٗي اؾز کِ ًَٗؿٌس
ِ    زاًٌس کِ هٖ ثطًس، هٖ ثب نسّب ًفط اظ افطازٕ کِ اظ ايُطاة ضًح هٖ َاَض هاؤثطٕ    ساَاى اياُطاة ضا ثا

زضهبى کطز. ّس  انلٖ کشبة سوطٗي اٗي اؾز کاِ ثاِ قاوب ًكابى زّاس اياُطاة ٍ ًگطاًاٖ قاسٗس         
سَاً٘اس   ثعاضّب ٍ ضاّجطزّبٖٗ ٍخَز زاضز کِ هٖضاحشٖ ثب آى کٌبض ث٘بٗ٘س. زض رَو ا هَيَرٖ ً٘ؿز کِ ثِ

سَخْٖ اظ سأث٘ط ايُطاة ثط ظًسگٖ ذَز ثکبّ٘اس. اٗاي سغ٘٘اطار هوکاي      ََض زضذَض  ثب ٗبزگ٘طٕ آًْب ثِ
سَاً٘س ضاثُأ ذاَز ضا    قجِ اسفب  ً٘فشٌسب اهب ثب سوطٗي هساٍم ٍ اثعاضٕ کِ ٗبز ذَاّ٘س گطفز، هٖ اؾز ٗک

گاَٖٗ ثاِ اياُطاة ضا     بٕ اٌٗکِ ايُطاة قوب ضا کٌشطل کٌس، ًحَٓ دبؾاد خ ثب ايُطاة سغ٘٘ط زّ٘س ٍ ثِ
 ذَاُ ذَز ًعزٗک قَٗس. کٌشطل کٌ٘س ٍ ثِ ظًسگٖ زل

  آٗب اٗي کتبة ثرإ ضوب هٌبست است؟آٗب اٗي کتبة ثرإ ضوب هٌبست است؟

کؿاٖ هف٘اس    سَاًاس ثاطإ ّاط    قسُ زض اٗي کشبة هٖ ّبٕ اضاهِ إ ّوگبًٖ اؾز ٍ هْبضر ايُطاة سدطثِ
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ّبٕ ذبنٖ هوکاي اؾاز ؾاطٍکبض     هَقع٘ز حبل ثب  طَط  کٌسب ثب اٗيثبقس سب ايُطاة زضزؾطؾبظ ضا ث
ِ  ثبق٘س کِ اٗي کشبة ضا ثطإ قوب هٌبؾت زاقشِ  ّابٖٗ ضا کاِ ثاِ     سط کٌس. فْطؾز ظٗط ضا ثرَاً٘س ٍ گعٌٗا

 قَز رلاهز ثعً٘س. قوب هطثٌَ هٖ

 ذَاّن ًگطاى هؿبهل ّؿشن. ث٘ف اظ آًچِ هٖ □

 ل زاضم.ذبَط افکبض ايُطاثٖ زض ذَاث٘سى هكک ثِ □

 ّب، گطزى ٍ ...(. کٌن رزض قبًِ سٌف خؿوبًٖ ظٗبزٕ ضا سدطثِ هٖ  □

قَم، اغلت ثطإ هشَقف کطزى ٗب کٌشطل افکابض اياُطاثٖ ذاَز     ٍقشٖ اظ هَيَرٖ هًُطة هٖ □
 هكکل زاضم.

 سَاًس سوطکع ضا ثطاٗن زقَاض کٌس. ايُطاة هٖ □

 کٌن کِ هوکي اؾز اقشجبُ د٘ف ثطًٍس. ظهبى ظٗبزٕ ضا ثِ چ٘عّبٖٗ فکط هٖ  □

 ّؿشن.« آزم ًگطاًٖ»اًس کِ هي  هطزم ثِ هي گفشِ □

 گ٘طم. ٍقشٖ اؾشطؼ زاضم ؾطزضز ٗب زضز رًلاًٖ هٖ □

 قَم. ؾرشٖ آضام هٖ ثِ  □

 قَم. هٖ« سٌسذَ»ذلق ٗب  قَم کح ٍقشٖ ًگطاى هٖ □

 کٌن. اًساظم ٗب اظ آًْب اخشٌبة هٖ سعَٗق هٖکٌٌس ثِ  کبضّبٖٗ ضا کِ هًُطثن هٖ □

ّبٕ ظٗبزٕ ضا رلاهز ظزٗس؟ زض اٗي نَضر قوب انلاً سٌْب ً٘ؿاش٘س ٍ اٗاي کشابة سواطٗي      آٗب گعٌِٗ
ثطإ قوب هٌبؾت اؾز. حشٖ اگط فقٍ چٌس گعٌِٗ ضا رلاهز ظزٗس ٍ ذَز ضا دطٗكبى حؽ کطزٗاس، اٗاي   

ّابٕ هرشلفاٖ ضا اضاهاِ     قطاض زّس. زض ََل کشبة هْابضر کشبة قبٗس اثعاضّبٕ هف٘سٕ ضا زض اذش٘بض قوب 
 ّبٕ هرشلف ًكبى ذَاّ٘ن زاز. ّبٖٗ اظ ًحَٓ اؾشفبزُ اظ آًْب ضا زض ٍيع٘ز ذَاّ٘ن کطز ٍ ًوًَِ

رٌَاى ٗک کشبة سوطٗي ثطإ کوک ثِ ذَز ثاسٍى ٗابضٕ اظ    ّوچٌ٘ي ثبٗس ثساً٘س کِ اٗي کشبة ّن ثِ
ِ    زضهبًگط ًَقشِ ٖ    رٌاَا  قسُ اؾز ٍ ّان ثا سَاًاس اظ آى اؾاشفبزُ کٌاس. ضٍـ     ى اثاعاضٕ کاِ زضهابًگط ها

اؾزب ثٌبثطاٗي اگط ثِ زضهابًگط آقاٌب    CBTضفشبضٕ ٗب - قسُ زض اٗي کشبة هجشٌٖ ثط زضهبى قٌبذشٖ اؾشفبزُ
ٖ     هطاخعِ هٖ CBTثب  کٌ٘اس ٍ ٗابز    کٌ٘س، نحجز کطزى ثب آى قرم زضثبضٓ آًچِ زض اٗاي کشابة کابض ها
سَاًاس   زّ٘س، اٗي کشبة هٖ ّس ثَز. حشٖ اگط ًَع زٗگطٕ اظ زضهبى ضا اًدبم هٖگ٘طٗس، ثؿ٘بض هف٘س ذَا هٖ

 اثعاضٕ هف٘س ثطإ ضف  ايُطاة قوب ثبقس.
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ثطذٖ هؿبهل ٍخَز زاضًس کِ اٗي کشبة ثطإ حل آًْب َطاحٖ ًكسُ اؾاز. اگاط افکابض هطثاٌَ ثاِ      
ًَقا٘س ٗاب    كطٍثبر الکلٖ هٖاٗس، ه قسر زچبض افؿطزگٖ ٍ ًبضاحشٖ قسُ کٌ٘س، ثِ ذَزکكٖ ضا سدطثِ هٖ
قاَز، هْان اؾاز کاِ ثاب ٗاک        کٌ٘س کِ ثبرث اٗدبز هكکل هٖ إ اؾشفبزُ هٖ گًَِ چ٘عّبٕ زٗگطٕ ضا ثِ
 ََض هؿشق٘ن ثب قوب زضثبضٓ اٗي هؿبهل کبض کٌس. ضٍاى زض اضسجبٌ ثبق٘س سب ثشَاًس ثِ هشرهم ثْساقز 
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ّبٕ  إ اظ هْبضر ّب هْبضر ٗب هدوَرِ ز ٍ ّطٗک اظ ثرفکشبة سوطٗي ثِ ّفز ثرف سقؿ٘ن قسُ اؾ
 زٌّس. ّط ثرف ٗب فهل ّط ثرف قبهل: هرشلف ضا دَقف هٖ

          ٍ ٖذَاًسى اَلاربسٖ زضثبضٓ هفابّ٘ن هطثاٌَ ثاِ اياُطاة، اظخولاِ اَلارابسٖ زضثابضٓ چطاٗا
 ّب چگًَگٖ هْبضر

 ًَِدٌداِ  ٍ  ثب ايُطاة زؾاز  ّب ثطإ کؿٖ کِ ّبٖٗ اظ چگًَگٖ کبضثطز اٗي هفبّ٘ن ٍ هْبضر ًو
 کٌس. ًطم هٖ

 قسُ ّبٖٗ ثطإ ًكبى زازى هفبّ٘ن ث٘بى فعبل٘ز 

 هطٍضٕ ثط هفبّ٘ن کل٘سٕ زض اًشْبٕ ّط ثرف 

 اٗس. ّبٖٗ کِ آهَذشِ سکبل٘فٖ ثطإ قوب خْز ًدبضر ثط ايُطاة ٍ سوطٗي کطزى هْبضر 

زاضز، ثاِ اٗاي زل٘ال کاِ     ّب ثطإ کبّف ايُطاة  اٗي کشبة سوطٗي سأک٘س ثط اًدبم ٗک ؾطٕ فعبل٘ز
ِ      فقٍ هُبلعِ کطزى زضثبضٓ ايُطاة ًوٖ َاَض هاؤثطٕ    سَاًس ثطإ سغ٘٘ط آى کابفٖ ثبقاس. افاطازٕ کاِ ثا

ّابٕ   ذاَاّ٘ن هْابضر   زٌّس. اظ قوب هٖ کٌٌس، ثب سوطٗي اٗي کبض ضا اًدبم هٖ ايُطاة ذَز ضا ثطَط  هٖ
کاِ    ايُطاة سوطٗي کٌ٘اس. اظ آًداب   خسٗس ضا اهشحبى کطزُ ٍ ضفشبضّبٕ هرشلفٖ ضا ثطإ قکؿشي چطذٔ

   ٖ گ٘طٗاس، سواطٗي کاطزُ ٍ     اٗي ٗک فطاٌٗس ٗبزگ٘طٕ اؾز، ثِ ذَز ظهبى ظٗبزٕ ثسّ٘س سب آًچاِ ضا ٗابز ها
ّبٕ زاضإ چٌسٗي فهل، ٗک  کٌ٘ن ّط ّفشِ ٗک ثرف ضا کبهل کٌ٘س. ثطإ ثرف سحل٘ل کٌ٘س. سَنِ٘ هٖ

ّابٕ اٍل ٍ زٍم اظ ثراف اٍل اؾاز کاِ زض      ب فهال زّ٘ن. سٌْب اؾشثٌ فهل ضا ثطإ ّط ّفشِ د٘كٌْبز هٖ
ّن اًدبم زّ٘س. اگط اٗي ثطًبهِ ضا زًجبل کٌ٘س، ٗبظزُ ّفشِ ََل ذَاّاس   سَاً٘س آًْب ضا ثب  نَضر سوبٗل هٖ
ٖ     کك٘س. اظ ّط قَُ٘ ٍقشاٖ ضٍٕ ّطٗاک اظ    کٌا٘ن   إ کِ سهو٘ن زاضٗس اؾشفبزُ کٌ٘اس، قاوب ضا سكاَٗق ها

ضٗاعٕ زض   ٗعٕ کطزُ سب ثشَاً٘س ذَز ضا هؿئَل ًگِ زاضٗس. هب ٗک اثعاض ثطًبهِض کٌ٘س، ثطًبهِ ّب کبض هٖ ثرف
 اٗن. اًشْبٕ اٗي ثرف قطاض زازُ

اؾز اظ آًچِ زض ّط ثرف زضهبًٖ ذَاّ٘س آهَذز. سحق٘قابر ثبثاز     إ آٍضزُ قسُ زض ظٗط ذلانِ
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ٖ   ّب کِ اؾبؼ زضهابى  کٌس اٗي هْبضر هٖ ِ   -ّابٕ قاٌبذش ٖ آگابّٖ ضا سكاک   ضفشابضٕ ٍ سَخا زٌّاس،   ٘ل ها
(. رالاٍُ ثاط   2010ب ّبفوي ٍ ّوکبضاى، 2018ّبٕ زضهبًٖ ّؿشٌس رکبضدٌشط ٍ ّوکبضاى،  هؤثطسطٗي ضٍـ

َطظ چكوگ٘طٕ سغ٘٘اط زازُ   ّب ظًسگٖ نسّب ث٘وبض ضا ثِ اًس کِ اٗي ضاّجطز اٗي ًَٗؿٌسگبى اٗي کشبة زٗسُ
 زؾشطؼ زاضٗس.  اؾزب ثٌبثطاٗي قوب ثْشطٗي اثعاضّب ضا زض

 ّبٕ ذَز ضا  کٌ٘س، اًگ٘عُ زض اٗي ثرف اّسا  ذَز ضا سع٘٘ي هٖ ریسی سفر خًد: روامه: ب۱بخص
گ٘طٗس چگًَِ ايُطاة ذَز ضا ثْشاط زضک کٌ٘اس ٍ    گ٘طٗس، ٗبز هٖ ثطإ ضف  ايُطاة زض ًدط هٖ

 قَٗس. ثب زلاٗل ايُطاة آقٌب هٖ

 ف اياُطاة ضا  ّبٕ کبّ اٗي ظهبًٖ اؾز کِ قوب اٍل٘ي هْبضر آگاهاوه: : آرمیذگی رهه۲بخص
« ضًٍاسُ  آضاهف رًلاًٖ د٘ف»آهَظز:  ؾبظٕ ضا ثِ قوب هٖ گ٘طٗس. اٗي ثرف زٍ ضٍـ آضام ٗبز هٖ

 «.سٌفؽ آگبّبًِ»ٍ 

 زض اٗي ثرف قوب ذَاّ٘س آهَذاز چگًَاِ الگَّابٕ رابزٕ سفکاط       : بازسازی افکار:۳بخص
ٖ  هٖ ِ   سَاًٌس ايُطاة ضا افعاٗف زٌّس ٍ چگًَِ ها ٖٗ کاطز. هاب   ّابٕ سفکاط ضا قٌبؾاب    ساَاى سلا

 آٍض ثِ قوب آهَظـ ذَاّ٘ن زاز. ّبٖٗ ضا ثطإ ثِ چبلف کك٘سى افکبض هًط ٍ ايُطاة ضٍـ

 گ٘طٗس چگًَِ ثبٍضّبٕ قاوب زضثابضٓ ًگطاًاٖ ٍ     زض اٌٗدب ٗبز هٖ : وگراوی دربارۀ وگراوی:۴بخص
آگبّٖ ضا سوطٗي ذَاّ٘س کاطز   سَاًس ايُطاة ضا سكسٗس کٌس. ّوچٌ٘ي هْبضر سَخِ هٖ ايُطاة 

 کٌس ضاثُٔ هشفبٍسٖ ثب افکبض ايُطاثٖ ذَز زاقشِ ثبق٘س. کِ ثِ قوب کوک هٖ

 اٗي ثراف  : مًاجهه با سىاریًها ي تصايیر ترسىاک:۵بخص     ٖ آهاَظز چگًَاِ ثاب     ثاِ قاوب ها
ّب هوکاي اؾاز زض ٍاقع٘از ثٌاب قاسُ       ضٍ قَٗس. ثطذٖ اظ اٗي ؾٌبضَٗ ؾٌبضَّٗبٕ سطؾٌبک ضٍثِ

فقٍ زض سهَضار قاوب ثبقاٌس. هٌجا  ّطچاِ ثبقاس، اٗاي ضٍـ       کِ ثطذٖ زٗگط   حبلٖ   ثبقٌس، زض
 سَاًس ثِ قوب کوک کٌس سب ثط ايُطاة ذَز غلجِ کٌ٘س. هٖ

 اٗي ثرف قبهل قٌبؾبٖٗ ضفشبضّبٖٗ اؾز کِ اياُطاة قاوب ضا حفا      : تغییر رفتارها:۶بخص
 بز کٌ٘س.إ ثطإ سغ٘٘ط فعبل اٗي ضفشبضّب اٗد کٌس. ثِ قوب ًكبى ذَاّ٘ن زاز چگًَِ ثطًبهِ هٖ

 ثب ثطضؾٖ د٘كطفشٖ کِ ًؿجز ثِ اّاسا    : پیطرفت در اهذاف ي پیطگیری از بازگطت:۷بخص
ِ    ذَز زاقشِ اٗدابز    اٗس، ًش٘دِ ذَاّ٘س گطفز. ّوچٌ٘ي ٗبز ذَاّ٘س گطفز چگًَاِ سغ٘٘طاساٖ کا

 اٗس حف  کطزُ ٍ آًْب ضا ثْشط کٌ٘س. کطزُ

کٌس.  ّب هُطح ذَاّس قس، فْطؾز هٖ ًوَزاض ظٗط ثطذٖ اظ ؾؤالار انلٖ ضا کِ زض ّطٗک اظ ثرف




