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 مقدمه 
 محور چیست؟ درمان منطق

ؼـټنبڀڋ   ( ٌنٱٹڋ اق ڌنٯ ڀٝفڌنډ ـڂاپ   Logic-Based Therapyټطنڃـ )  ؼـټبپ ټځ٫ٙ
1ٌنڃؼ.  ( ٌځبغتڅ ټنڋ REBTچڍدبڀڋ )-اوت ٰڅ ثب ٠ځڃاپ ـ٨تبـؼـټبڀڋ ٠٭لاڀڋ

چٽسځنڍٿ،   
ثنڅ ٌنٽبـ   «( ټٍنبڂـڈ ٨ٹىن٩ڋ  »)ڌب « ٰبـثىت ٨ٹى٩ڋ»تڃاپ آپ ـا ڌٯ ـڂي پڍٍفڂ اق  ټڋ

ثب اوتځتبج ڀتبڌدڋ  بپڌخڃ ؼـټبپت ٰڅ ( اڌٿ اوLBTټطڃـ ) آڂـؼ. خبپ ٰلاٺ ؼـټبپ ټځ٫ٙ
 ڀٝف اقچبڊ ٠ٽٹڋ، غڃؼ ـا  ثڍځبڀڅ اق ټ٭ؽټبت ٤ڍف٠٭لاڀڋ ؼـ اوتؽتٶ غڃؼٌٱٿ ڂ ٤ڍفڂا٬ٟ

اڊ اق اثكاـچنبڊ   ثب اـائډ ټدٽڃ٠نڅ  LBT، اوبن ثفاڌٿوبقڀؽ.  چڍدبڀڋ ڂ ـ٨تبـڊ آ٩ٌتڅ ټڋ
ڌ١ځڋ ٌځبونبڌڋ ڂ   پفؼاقؼت خڃڌبپ ټڋ چبڊ ټ١ڍڃة ؼـټبپ ت٩ٱف اڀت٭بؼڊ، ثڅ ثفـوڋ اوتؽتٶ

چبت چٽسځڍٿ اڌدنبؼ پبؼقچفچنبڊ ـڂٌنٿ ٨ٹىن٩ڋ      ټ٭ؽټبت ٤ڍف٠٭لاڀڋ اڌٿ اوتؽتٶ  اثٙبٶ
ټبڀځنؽ اضتنفاٺ )ثنڅ    « ٨ٕبڌٷ ټت١بٸڋ»ثفاڊ اڌٿ ټ٭ؽټبت، ثب چٽفاچڋ ټدٽڃ٠ډ ټتځبٜفڊ اق 

ڀڍنك   LBTڊ. ؼاـ ٍنتٿ ڌغڃغڃؼ، ؼڌٵنفڊ، ڂ خڇنبپ(، اټځڍنت ټتنب٨ڍكڌٱڋ، ٌندب٠ت، ڂ      
 ـ ثنڅ ، ثف اڌدبؼ ت٥ڍڍنفات ـ٨تنبـڊ   REBTٵفي، ؼـټبڀ چٽسڃپ ڂاٸؽ ـڂاپ ٤ٹجنڅ ثنف    ټځٝنڃ

 ټځؽ تؤٰڍؽ ؼاـؼ. تٽبڌلات ٤ڍف٠٭لاڀڋ ڂ پفڂـي ٠بؼات ٨ٕڍٹت
ٰنڅ ٰنبـ ثنف ـڂڊ آپ ـا آ٤نبق ٰنفؼٺ،       1980، اق اڂاوٗ ؼچډ LBTڀٝفڌڅ ڂ ٰبـثىت 

ثڃؼڄ اوت. اټفڂقڄ اڌٿ ڀٝفڌڅ ؼـ وفاوف خڇنبپ، اق ٌنف٪    تڃو١څ  ضبٶ ؼـپڍڃوتڅ  ٘ڃـ ثڅ
غّڃَ ـ٨تبـٴفاڌبپ ٌځبغتڋ( ڂ ټٍنبڂـاپ   فة، ؼـ ټڍبپ ټٍبڂـاپ ولاټت ـڂاپ )ثڅتب ٤

 اقخٽٹنڅ چنبڊ ټػتٹ٩نڋ    ثڅ قثنبپ  LBTچب ڂ ټ٭بتتڋ ؼـ ټڃـؼ  ٨ٹى٩ڋ پڍفڂاڀڋ ؼاـؼ. ٰتبة
اڊ تفخٽڅ ٌؽڄ اوت. پمڂچً، تڃو١څ، ڂ آټڃقي ؼـثنبـڈ   اڌتبٸڍبڌڋ، آٸٽبڀڋ، زڍځڋ، ڂ ٰفڄ

 
 ثڅ:   ؽڍ. ـخڃٞ ٰځاٺؽڄڍڀبټ «ؽڌخؽ ڋ٠٭لاڀ ؼـټبپ» ـا ؼـټبپ ٿڌا ،ڊٵفڌؼ ڊخب ؼـ 1.

Elliot D. Cohen, The New Rational Therapy (New York: Rowman & Littlefield, 2007). 
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LBT 1985ؼـ ونبٶ  ٰنڅ   1ټطڃـ ټفٰك ټٹڋ ؼـټبپ ټځ٫ٙ ټئوىډ ت٩ٱف اڀت٭بؼڊ:، اق ٘فڌ٫ 
 ٌڃؼ.   اٺ، اڀدبٺ ټڋ تؤوڍه ٰفؼڄ

اڌٿ ڀٝفڌڅ ثنب اڌنٿ اڌنؽڄ آ٤نبق ٌنؽ ٰنڅ ثىنڍبـڊ اق ټٍنٱلات چڍدنبڀڋ ڂ ـ٨تنبـڊ            
ٰځځؽڄ ڂ غڃؼٌٱٿ ټٽٱٿ اوت تنب ضنؽ قڌنبؼڊ ټطّنڃٶ ټځٙن٫ ثنؽ ٨نفؼ ثبٌنؽ.          ڀبتڃاپ
 چنٻ  اقچنب ثنڅ ؼٸڍنٷ اـتٱنبة غٙبچنبڊ ٨ٱنفڊ ټ١ڍنڃة         ؼاڀٻ زڅ ت١نؽاؼ اق اقؼڂاج  ڀٽڋ
چنبڊ غڃؼٌنٱٿ    ڃضنډ ؼڂـڄ چنبڊ غنبڀڃاؼٴڋ ؼـ ثطج   ، ڂ زڅ ثىڍبـ اق ٰمٰنبـڊ اڀؽ ؽڄڍپبٌ

چنبڊ ٨ٹىن٩ڋ ټ١ڍنڃة     ٴڍنفڊ  أٙفاة، ا٨ىفؼٴڋ، غٍٻ، ڂ اضىبن ٴځبڄ ڀبٌڋ اق ڀتڍدڅ
، ؼـټبپ ټٍنٱلات ـ٨تنبـڊ ڂ چڍدنبڀڋ ټځطّنفاً ؼـ ضنڃقڈ ٰنبـڊ       ضبٶ ٿڌثباثڃؼڄ اوت. 

ڀڍك ټ١ٽڃتً ؼـ ضڃقڈ ټځ٫ٙ ڂ تطٹڍنٷ   ٌځبوبپ ـڂاپثڃؼڄ اوت ڀڅ ٨ڍٹىڃ٦ت ڂ  ٌځبن ـڂاپ
 ڍځځؽ.ث ٨ٹى٩ڋ آټڃقٌڋ ڀٽڋ

چنبڊ ثنبٸڍځڋ،    ټ١ت٭ؽ اوت ٨ڍٹىڃ٨بپ ثفاڊ اڀدبٺ ٰبـثىنت ٰڅ  ـ٤ٻ وځت ټتؽاڂٶ ٠ٹڋ
قڀځنؽ، ټنٿ تطنت ڀٝنبـت ڌنٯ       ڊ ڀٽنڋ ٰبـ  ثڅ وتچبڊ ؼـوڋ غڃؼ ؼ غبـج اق ٰلان

ثنب   بپڌن خڃ ؼـټبپاڊ ثف آپ ٌؽٺ تب ٨فٔڍډ غڃؼٺ ـا ؼـثبـڈ ؼـټبپ ثبٸڍځڋ  ضف٨څ ٌځبن ـڂاپ
چبڊ ټ١ڍڃثڋ  اڊ غڃؼ ـا ثب اوتؽتٶ ف، ؼـڌب٨تٻ ٰڅ ٠ؽڄټځ٫ٙ ڂ ٨ٹى٩څ ثڍبقټبڌٻ. ؼـ اڌٿ ټىڍ

ـاضتڋ ٬بؼـ ثڅ تٍنػڍُ غٙبچنبڊ اڌنٿ     ؼچځؽ ٰڅ ؼاڀٍدڃڌبپ وبٶ اڂٶ ٨ٹى٩څ ثڅ قخف ټڋ
 چب چىتځؽ. اوتؽتٶ

ـ٨تنبـڊ آٴنبڄ   -پڍً اق آ٤بق ٰبـ ثبٸڍځڋ غڃؼ، اق ڂخڃؼ ڌٯ ـڂي ؼـټنبڀڋ ٌنځبغتڋ  
ت اڌٿ ٨فٔڍڅ ٰڅ ټٍٱلات ـ٨تبـڊ اڊ ټٍبثڅ ٨فٔڍډ ټٿ ٌفڂٞ ٌؽڄ ثڃؼ ٌؽٺ ٰڅ ثب ٨فٔڍڅ

-ڂ چڍدبڀڋ ڀبٌڋ اق ت٩ٱفات ٤ڍف٠٭لاڀڋ اوت. اڌٿ ڀٝفڌڅ )ؼـ آپ قټبپ( ؼـټبپ ٠٭لاڀنڋ 
ٰڅ ثڍً اق وڅ ؼچڅ ٬جٷ اق ٌفڂٞ ٰبـ ټٿ، تڃوٗ آٸجنفت   2ٌؽ ( ڀبټڍؽڄ ټڋRETچڍدبڀڋ )
 تطنت ڀٝنف  ـا  RET، ټٿ ٴڃاچڍځبټډ 1985ٴىتفي ڌب٨تڅ ثڃؼ. ؼـ وبٶ  ٌځبن ـڂاپاِٸڍه  
اڊ ڀكؼڌٯ ڂ ؼڂوتڋ ټنٿ ثنب اڂ ثنڃؼ ٰنڅ      تف اٸڍه ؼـڌب٨ت ٰفؼٺ. اڌٿ آ٤بق ـاثٙډ ضف٨څؼٰ

 اؼاټڅ ؼاٌت. 2007 اڂتثڍً اق ؼڂ ؼچڅ تب قټبپ ټفٲ اڂ ؼـ 
چنب   تڃو١څ ڌب٨ت، ڂ ټٙبث٫ ثب آټڃقڄ REBTاق چٽبپ آ٤بق ؼـ پفتڃ  LBT، تڍتفت ٿڌا ثڅ
ؼـټنبڀڋ ـا ـؼ ٰنفؼ.    اپپنفؼاقڊ غنڃؼ ؼٰتنف اٸنڍه، ؼڂٴبڀنډ ونځتڋ ٨ٹىن٩څ ڂ ـڂ         ڂ ڀٝفڌڅ

 
 ثڅ آؼـن: ټطڃـټځ٫ٙ ؼـټبپ ڋټٹ ټفٰك: ڊاڀت٭بؼ ت٩ٱف ټئوىډ ڊثڅ تبـڀٽب ؽڍٰځـخڃٞ  .1

www.instituteofcriticalthinking.com. 

 .ٰفؼ فڍڍت٥ ڋدبڀڍچ-ڋ٠٭لاڀ ڋؼـټبڀـ٨تبـثڅ  ٠1993ځڃاپ اق وبٶ  ٿڌا .2

http://www.instituteofcriticalthinking.com/
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ضبٶ چځڃق ثفغڋ اق ٰنبـڂـقاپ ٨ٹىن٩ڋ ټ١ت٭ؽڀنؽ ٰنڅ ټٍنبڂـڈ ٨ٹىن٩ڋ ڂ ټٍنبڂـڈ         ٿڌثبا
 ـ ثڅتڃاڀؽ  اڌٿ ؼڌؽٴبڄ اٸجتڅ ڀٽڋ 1ڋ ؼڂ ضڃقڈ ټت٩بڂت چىتځؽ.ٌځبغت ـڂاپ ٰبټنٷ ـاثٙنډ    ٘نڃ

 ڋ ـا ڀٍبپ ؼچؽ.ٌځبغت ـڂاپټت٭بثٷ، ثځڍبؼڊ ڂ ؾاتڋ ثڍٿ ټٍبڂـڈ ٨ٹى٩ڋ ڂ 
ؼـټبڀڋ، اق اڌٿ ٨فْ اٌنتجبڄ   ـوؽ ؼڂٴبڀڅ اڀٵبٌتٿ ټٍبڂـڈ ٨ٹى٩ڋ ڂ ـڂاپ ټڋ ثڅ ڀٝف
چبڊ ټىت٭ٹڋ چىنتځؽ، پنه ټٍنبڂـڈ     ڋ ضڃقڄٌځبو ـڂاپٌڃؼ ٰڅ زڃپ ٨ٹى٩څ ڂ  ڀبٌڋ ټڋ

اونت.   *ڋ ثبٌؽ. اټب اڌٿ وػٿ ڌٯ ټ٥بٸٙنډ تفٰڍنت  ٌځبو ـڂاپ٨ٹى٩ڋ ڀڍك ثبڌؽ ټىت٭ٷ اق 
ٌڃؼ، ڀنڅ ٰلنٷ آپ. آڀسنڅ ؼـ ټنڃـؼ خنك       اڊ اق ټٍبڂـڈ ٨ٹى٩ڋ تٹ٭ڋ ټڋ ٨ٹى٩څ ٨٭ٗ خځجڅ

زڍكڊ ِبؼ٪ اوت، ٔفڂـتبً ؼـ ټنڃـؼ ٰنٷ آپ ِنبؼ٪ ڀڍىنت. ٨ٹىن٩څ ِنف٨بً ڌٱنڋ اق        
اڊ تفٰڍجنڋ اونتت   آڌؽ. ټٍبڂـڈ ٨ٹىن٩ڋ، ـٌنتڅ   چبڊ ټٍبڂـڈ ٨ٹى٩ڋ ثڅ ٌٽبـ ټڋ ڂـڂؼڊ

ٰځنؽت اڌنٿ ڀنڃٞ اق     چنبڊ ٨ٹىن٩ڋ اونت٩بؼڄ ټنڋ     چب ڂ ڀٝفڌنڅ  ٌٱٹڋ اق ټٍبڂـڄ ٰڅ اق ـڂي
اونت، ڂ ؼـ اڌنٿ ٰنبـثفؼ،    « ٰنبـثفؼڊ »ثٹٱنڅ ڀنڃ٠ڋ ٨ٹىن٩ډ    « ټطٓ»څ ٨ٹى٩ډ ټٍبڂـڄ، ڀ
ٰځؽ. ټٍبڂـڈ ٨ٹى٩ڋ، ٨٭ٗ ٨ٹى٩څ ڀڍىت، ثٹٱڅ ڀڃ٠ڋ ؼـټنبپ   ڋ پڍؽا ټڋٌځبغت ـڂاپټبچڍت 
 .ٌڃؼ ڋ ٨ٹى٩ڋ ٬ٹٽؽاؼ ټڋٌځبغت ـڂاپ

ؼـټبڀڋ پبڌؽاـ ڂ ټڃ٫٨ ثبڌؽ ثڅ ٘ڍ٧ ڂوڍ١ڋ اق ټٍٱلات چڍدبڀڋ ڂ ـ٨تبـڊ  ـڂاپ ڌٯ
ٰځځؽ ثپفؼاقؼ. زځڍٿ ؼـټبڀڋ ثبڌؽ ټجتځڋ ثنف ڀٝفڌنډ    ڀفٺ ټڋ ڂپځدڅ ؼوت چب آپثب  چب ٰڅ اڀىبپ

ټځؽ اـتجب٘بت ټڍبپ ٌځبغت، چڍدبپ ڂ ـ٨تنبـ ـا تجڍنڍٿ ٰځنؽت     ڀٝبٺ ٘ڃـ ثڅخبټ١ڋ ثبٌؽ ٰڅ 
ڊ فڍٰبـٴ ثڅـا ٠فٔڅ ٰځؽ ٰڅ اټٱبپ  -چب ڂ ٤ڍفڄ ٨ځڃپ، ټڇبـت-اڊ اق اثكاـچب  ثبڌؽ ټدٽڃ٠څ

ڋ ٌځبون  ـڂاپتدفثڋ ڀڍك ټ١تجف ثبٌؽ. تبـڌع  ثڅ ٸطبٚٽسځڍٿ ثبڌؽ ڀٝفڌڅ ـا ٨فاچٻ آڂـؼت چ
چبڊ غڃؼ ؼـ اڌٿ قټڍځڅ ثجبٸؽ، اټب ٨ٹى٩څ ڀڍنك ؼـ ٬بٸنت ټٍنبڂـڈ     تڃاڀؽ ثڅ ١٨بٸڍت ثبٸڍځڋ ټڋ

ټځؽ ڂاـؼ اڌٿ ڂاؼڊ ٌؽڄ اوت. ټتٱجفاڀڅ اوت اٴف ٨فْ ٰځڍٻ  ٨ٹى٩ڋ تبقڄ ثڅ ڀطڃڊ ڀٝبٺ
ٴڍفڀؽ، ڀڍبقڊ  ټڋ ثڅ ٰبــا « ضٱٽت ا٠ّبـ»ځؽ ٰځ ٰڅ ٨ڍٹىڃ٨بپ، ؼـ چٽبپ ضبٶ ٰڅ اؼ٠ب ټڋ

 ڋ ڀؽاـڀؽ. ٌځبغت ـڂاپثڅ اوت٩بؼڄ اق ضٱٽت 

 
 ثڅ:   ؽڍټثبٶ، ـخڃٞ ٰځ ڊثفا. 1

Gerd B. Achenbach, Philosophy, Philosophical Practice, and Psychotherapy,‖ in Essays on 

Philosophical Counseling, ed. Ran Lahav and Maria Da Venza Tillmanns (Lanham, MD: 

University Press of America, 1995), 63-74.  
 ٰڃزنٯ  ثػً ٯڌ تڍؼچؽ ٰڅ ٌځبوڅ ڂ غبِڋـظ ټ ڋټبڀق (Fallacy of composition) تڍتفٰ ډټ٥بٸٙ*. 
 . )ٺ(اوت ٻڍت٭ى ډټ٥بٸٙ ثف٠ٱه ټ٥بٸٙڅ ٿڌا. ٻڍچب ڀىجت ؼچثػً ٰٷ ثڅ ـا ٰٷ اق
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 ثنڅ چٽنبپ  ؼـټبڀڋ ڀڍك  پ ڋ ڂ ـڂاٌځبو ـڂاپچبڊ ٨ٹى٩ڋ  اټب اق وڃڌڋ ؼڌٵف، اڀٱبـ ـڌٍڅ
چبڊ ثفخىتډ تبـڌػڋ آڀدبونت ٰنڅ ت٭ىنڍٽبت     ثڍځبڀڅ اوت. ڌٱڋ اق ڀٽڃڀڅ اڀؽاقڄ ٤ڍفڂا٬ٟ

ڃـاٰڋ ثفاڊ تٽبڌك ټ١فڂ٦ ٨فڂڌؽ ثنڍٿ ڀڇنبؼ، غنڃؼ، ڂ ٨فاغنڃؼ     غ ٴبڀډ ڀ٩ه ا٨لا٘ڃپ وڅ
 ٨فاچٻ ٰفؼ.

ؼچنؽ(، ڀٍنبڀٵف    ؼڌؽٴبڄ ٨فڂڌؽ ؼـ ټڃـؼ ـ٨تبـ اڀىبپ )اڌځٱڅ چفٴك تّنبؼ٨ڋ ـظ ڀٽنڋ  
ت١ڇؽ ٰبټٷ اڂ ثڅ ڀٝفڌډ ٨ٹى٩ڋ خجفٴفاڌڋ ثڃؼ، ڌ١ځنڋ اڌنٿ ؼڌنؽٴبڄ ٰنڅ تٽنبٺ ـ٨تبـچنبڊ       

چٽنڍٿ زنبـزڃة ٨ٹىن٩ڋ، ٨فڂڌنؽ     ِڃـت ٠ٹٽڋ تڃٔنڍص ؼاؼ. ؼـ   تڃاپ ثڅ اڀىبڀڋ ـا ټڋ
ڋ ٌنځبغت  ـڂاپاڀٵڍكڈ ڀبچٍڍبـ ـا ټځجٟ ڀبوبقٴبـڊ ٰڅ  ڀٝفڌډ ـڂاڀٱبڂڊ غڃؼ ـا ټٙفش ٰفؼ

ڊ اڌنٿ ڀٝفڌنڅ   فڍٰنبـٴ  ثنڅ ڀڃثډ غڃؼ، اڀجڃچڋ اق اثكاـچبڊ ـڂاڀٱبڂڊ ـا ثفاڊ  ٬فاـ ؼاؼ ڂ ثڅ
ت٭نبٶ،  غّڃَ ونفٰڃثڋ(، اڀ  ڊ ؼ٨ب٠ڋ غڃؼ )ثڅچب ىٻڍټٱبڀ٨فاچٻ آڂـؼ. اثكاـچبڌڋ ټبڀځؽ: 

 اڀت٭بٶ ټت٭بثٷ، ټ٭بڂټت، ت٩ىڍف ـإڌب ڂ تؽا٠ڋ آقاؼ.
ڂڌنمڄ ة. ٦. اونٱڍځف(    ثب ٨ٹى٩ډ خجفٴفاڌبڀډ ٨فڂڌؽ، ـ٨تبـٴفاڌبپ ٰلاوڍٯ )ثنڅ  ڀڃا چٻ

ټطّنڃٶ ٨ف٠نڋ    -ا٨ٱنبـ، اټڍنبٶ، اټڍنؽچب ڂ ٤ڍنفڄ    -ڀڍك ا٠لاٺ ٰفؼڀؽ ٰڅ ؾچځڍنت اڀىنبپ   
٨فاڌځؽچبڊ قڌىتڋ اوت ڂ ؼـ ت١ڍڍٿ ـ٨تبـ اڀىبپ چنڍر تنؤثڍفڊ ڀنؽاـؼ. ؼـ ٠نڃْ، اڌنٿ      

  ف اق ټطڍٗ ڀٍبپ ؼچؽ. اڌٿ ؼڌؽٴبڄ ثنب ا٨ىنبڀڅ  ڀٝفڌڅ ؼـ پڋ آپ ثڃؼ ٰڅ ـ٨تبـ اڀىبپ ـا ټتؤث
ڌٯ چؽ٦ ٠ٽٹڋ ڂ ټ١٭ڃٶ  ټثبثډ ثڅغڃاڀؽپ اغتڍبـ ڂ ټىئڃٸڍت اڀىبپ، اق ٠ٹٻ ٰځتفٶ ـ٨تبـ 

 ـ ثنڅ ، اونبن  ثفاڌٿٰفؼ.  ؼ٨بٞ ټڋ ڊ اڌنٿ ڀٝفڌنڅ، ٨ځنڃپ ټػتٹ٩نڋ ثنفاڊ      فڍٰنبـٴ  ثنڅ  ټځٝنڃ
 ـ٨تبـ اثؽاٞ ٌؽ.« وبقڊ ٌف٘ڋ»

آ٤نبق ٌنؽ ٰنڅ ټبچڍنت     « ٴفاڌبڀڅ اڀىبپ»ڋ ټطڃـ ڀڍك ثب اڌٿ ٨فْ ٨ٹى٩ ؼـټبپ ٌػُ
ڊ ٌنٱڃ٨بڌڋ ؼـ ضفٰنت اونت، ټٵنف آڀٱنڅ      وڃ ثڅاڀىبڀڋ  پڍٍفڂ ڂ ټثجتڋ ڂخڃؼ ؼاـؼ ٰڅ 

، اونبن  ثنفاڌٿ ـڂاثٗ ڀبټځبوت ثب ا٨فاؼ ټڇٻ ڂ چٽىبتپ اڌٿ ضفٰت غځثڋ ٴفؼؼ.  غب٘ف ثڅ
اڌٿ ڀٝفڌڅ ثڅ ت١فڌ٧ ٌفاڌٗ ڀٵفٌنڋ پفؼاغنت ٰنڅ ؼـټنبڀٵفاپ ثبڌنؽ ثنفاڊ ٰٽنٯ ثنڅ         

 غڃؼ، ثڅ ـاثٙډ ؼـټبڀڋ ڂاـؼ ٰځځؽ.  بپڌخڃ ؼـټبپاڌٿ ڀڍفڂڊ ټثجت ؼـ  ٰفؼپآقاؼ
ٴفاڌبڀنڅ ا٠نلاٺ ٰنفؼ ٰنڅ      چبڊ ـ٨تبـڊ ڂ اڀىنبپ  ؼـټبپ اٴكڌىتبڀىڍبٶ چٻ ثب ڀ٩ڋ ٨فْ

چنب اق ٘فڌن٫ اڀتػنبة     اِلاً زڍكڊ ثڅ ڀبٺ ټبچڍت اڀىبڀڋ ڂخڃؼ ڀؽاـؼ ڂ ؼـ ٠ڃْ، اڀىبپ
، اڌنٿ ٌنٱٷ اق ؼـټنبپ،    تڍن تفت ٿڌن ا ثنڅ ٰځځؽ.  ـا ت١فڌ٧ ټڋ تٍبپڍټبچآقاؼاڀډ ا٠ٽبٶ غڃؼ، 

 ٰنفؼپ  اڀتػنبة چبڌٍبپ چځٵنبٺ   ٰځؽ ٰڅ ؼـ ثفاثف أٙفاة غڃؼ ـا تٍڃڌ٫ ټڋ بپڌخڃ ؼـټبپ
قڀنؽٴڋ ٰځځنؽ، ڂ    ـ اِڍٷ٘ڃ ثڅچبڊ خجفٴفاڌبڀڅ  ؼـ پٍت ٨ٹى٩څ ٌؽپ پځڇبپثبڌىتځؽ، ثؽڂپ 
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 اڀؽ ـا ثپؿڌفڀؽ. ټىئڃٸڍت قڀؽٴڋ غڃؼ ڂ آڀسڅ اق غڃؼ وبغتڅ
، ـ٨تبـؼـټنبڀڋ  (TA)تطٹڍنٷ ـ٨تنبـ ټت٭بثنٷ     اقخٽٹنڅ ـ٨تنبـڊ،  -ٌځبغتڋ ـڂڌٱفؼچبڊ

ْ   REBTچڍدبڀڋ )-ڂ ـ٨تبـؼـټبڀڋ ٠٭لاڀڋ (CBTٌځبغتڋ ) چنبڊ   (، ڀڍنك اڀنڃا٠ڋ اق ٨نف
چب ثف اچٽڍت ؾچځڍت )ٌځبغت( اڀىنبپ ؼـ ت٩ىنڍف    ٨ٹى٩ڋ ـا ثڅ ِطځڅ آڂـؼڀؽ. اڌٿ ڀٝفڌڅ

ٴڍنفڊ اق ٨ٹىن٩ډ ثبونتبڀڋ     ڂاٺ ڂا١٬ڍت ڂ پبوع ثڅ آپ تؤٰڍؽ ؼاٌنتځؽ. اڌنٿ ـڂڌٱفؼچنب ثنب    
ٰځؽ ڀڅ  ڂڌمڄ ؼڌؽٴبڄ اپڍٱتتڃن، ا٠لاٺ ٰفؼڀؽ ٰڅ آڀسڅ ټفؼٺ ـا ڀبـاضت ټڋ ، ثڅ1ٴفڊـڂا٬ڋ

ٰځځنؽ. چٽسنڃپ ؼـټنبپ     اق ـڂڌنؽاؼچب ټنڋ   چنب  آپغڃؼ ـڂڌؽاؼچب، ثٹٱڅ ت٩ىڍفڊ اوت ٰنڅ  
ٌنڃڀؽ ٰنڅ ٬بؼـڀنؽ غنڃؼ ـا اق      چب ټڃخڃؼاتڋ تٹ٭ڋ ټنڋ  اٴكڌىتبڀىڍبٶ، ؼـ اڌځدب چٻ اڀىبپ
چٽسځڍٿ ټڃخڃؼاتڋ ثب ټبچڍنت قڌىنتڋ غبِنڋ     چب آپ٘فڌ٫ ا٠ٽبٸٍبپ ت١فڌ٧ ٰځځؽ، اٸجتڅ 

ٷ ؼـټنبپ  ٰځؽ. ټثن  ـا ت١ڍڍٿ ټڋ چب آپچىتځؽ ٰڅ تب ضؽ قڌبؼڊ تٽبڌلاتِ ـ٨تبـڊ ڂ چڍدبڀڋ 
قڀنؽٴڋ، اق ٬نؽـت ا٠ِٽنبٶ اـاؼڈ آقاؼ،     ټ٭ؽـاتچب چځٵبٺ ټڃاخڇڅ ثب  اٴكڌىتبڀىڍبٶ، اڀىبپ
چڍدبڀنبت ڂ اع٠ٽنبٶ غنڃؼ ثفغڃـؼاـڀنؽ. اڌنٿ       ٰفؼپ ٰځتفٶپؿڌفڊ ؼـ  اڀتػبة ڂ ټىئڃٸڍت

اڊ اق ٨ځڃپ ـ٨تبـڊ، اق اڌ٩بڊ ڀ٭ً  ـاوتب ثب ـ٨تبـٴفاڌبپ، ثڅ اثفثػٍڋ ټدٽڃ٠څ چب چٻ ڀٝفڌڅ
چنبڊ   ، ؼـ ٰٽنٯ ثنڅ ت٭ڃڌنت اڀتػنبة    «٠بټنٷ »وبقڊ  چبڊ ټػتٹ٧ ٌف٘ڋ ٱٷٴف٨تڅ تب ٌ

 ٠٭لاڀڋ ڂ ٤ٹجڅ ثف تٽبڌلات ٤ڍف٠٭لاڀڋ ټ١ت٭ؽڀؽ.
ً ٌنځبغت  ـڂاپ، ؼڂٴبڀڅ اڀٵبٌتٿ ٰبـثىت ٨ٹىن٩ڋ اق  تڍتفت ٿڌا ثڅ چنبڊ ټٱٽنٷ    ڋ ڀ٭ن
تڃاڀنؽ ثنب پنؿڌف٨تٿ اثكاـچنب ڂ      ، ٰبـثىنت ٨ٹىن٩ڋ ټنڋ   وڃ ٯٴڍفؼ. اق ڌ ـا ڀبؼڌؽڄ ټڋ چب آپ

اڀنؽ، ثنڅ ٸطنبٚ     ـا اثؽاٞ ڂ آقټبڌً ٰنفؼڄ  چب آپڋ ٌځبو ـڂاپت ؼ٬ڍ٭ڋ ٰڅ ٰبـڂـقاپ تٽبڌكا
چبڊ اـائډ تٱبٸڍ٧ ـ٨تبـڊ، تّڃڌفوبقڊ  اڌؽڄ LBT. ثفاڊ ټثبٶ، ؽڌخڃ وڃؼڋ ٌځبغت ـڂاپ
ؼـټنبڀڋ   پؿڌفؼ ٰنڅ ټ١ٽنڃتً ؼـ ـڂڌٱفؼچنبڊ ـڂاپ    ؼـټبڀڋ ـا ټڋ چڍدبڀڋ، ڂ ٰتبة-٠٭لاڀڋ
ُ    . چٽسځڍٿ، اڌنؽڄ ٌڃڀؽ ـ٨تبـڊ اوت٩بؼڄ ټڋ-ٌځبغتڋ ټطنڃـ ـا ڀڍنك    چنبڊ ـڂڌٱنفؼ ٌنػ
خڃڊ غنڃؼ چٽنؽٸڋ ٰنفؼڄ، ؼاـاڊ    ٰځؽ ٰڅ ثف اوبن آپ ټٍبڂـاپ ثبڌؽ ثب ؼـټبپ خؿة ټڋ

 
 قڀنڃپ  ډٹڍڂون  ثنڅ  آتنٿ  ؼـ ٌڇف لاؼڍوبٶ ٬جٷ اق ټ 301 اوت ٰڅ ڋ٨ٹى٩ ڋ، ټٱتج(Stoicismڊ )ٴفڋڂا٬ـ .1
(Zeno) ڂ ټځٙن٫  ىنتٻ ڍثنف و  ڋاونت ټجتځن   ڋٌػّن  اغلا٪ ډ٨ٹى٩ اق ڊا ٌبغڅ ڊٴفڋـڂا٬. ٌؽ ڊكڌـ څڌپب 

 ڋچنب ثنڅ ٠ځنڃاپ ټڃخنڃؼات اختٽنب٠      اڀىبپ ،٨ٹى٩څ ٿڌا ڊچب . ثفاوبن آټڃقڄڋ١ڍاؼـاٰبت خڇبپ ٘ج ڈټٍبچؽ
٨نفْ ٰنڅ   ًڍپن  ٿڌثب ا، ثفوځؽ ـا پڍؽا ٰځځؽ ڂ ثڅ ضبٸت ـچبڌڋ اق ـڀح ڋغڃٌجػت ثڅ ؽپڍـاڄ ـو ىتڌثب ڋټ
 . )ٺ(چب ڀٵفؼؼآپ ڋؼـ قڀؽٴ ٗڌثب٠  ا٨فاٖ ڂ ت٩ف ،ؼـؼ اق تفن بڌ ٸؿت ثڅ ٷڍټ
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٨ٕنبڌٷ  »چٽؽٸڋ ـا ڌٱڋ اق  LBTؼـڂا٬ٟ،  1.ثبٌځؽ غڃاپ چٻ٬ڍؽڂٌفٖ، ڂ  تڃخڅ ټثجت ثڋ
 ـ ثنفؼپ  ثڇنفڄ ٨ڍٹىڃ٨بڀڋ ٰڅ ثؽڂپ  2.آڂـؼ غڃؼ ثڅ ٌٽبـ ټڋ« ټت١بٸڋ اپ ڂ غنڃاچفاپ  اق ثنفاؼ
اڊ غننڃؼ ـا ثىننبقڀؽ، اضتٽننبتً ثننب   ٰڃٌننځؽ ٰننڅ ٬ٹٽننفڂ ضف٨ننڅ  غننڃؼ ټننڋ ٌننځبن ـڂاپ
 ٰبچځؽ.   چبڊ غڃؼ، اق وف٠ت پڍٍف٨ت ټٍبڂـڈ ٨ٹى٩ڋ ټڋ ٰبـڊ ؼڂثبـڄ

ڋ ـا خنؽڊ ٴف٨تنڅ ڂ   ٌځبو ـڂاپاق ؼڌٵف وڃ، ٰبـڂـقاپ ٨ٹى٩ڋ ٰڅ ١٨بٸڍت ٰبـڂـقاپ 
 زڍكچننبڊ غننڃثڋ ثننڅ ٰبـثىننت اڀننؽ، اضتٽننبتً ـا پؿڌف٨تننڅ چننب آپټبچڍننت ټٱٽننٷ ثننڃؼپ 

تف ٰځځؽ. اڌځدبونت ٰنڅ    چىت ٨ٹى٩ڋ اقآڀسڅا٨كاڌځؽ تب آپ ـا ضتڋ ثڍً  ڋ ټڋٌځبغت ـڂاپ
LBT  ،ؼـټنبڀڋ ڀڍنك، اڌ٩نب     ؼـ ٰبـثىنت ٨ٹىن٩ڋ ثٹٱنڅ ؼـ ـڂاپ    تځڇنب  ڀڅڀ٭ً ټڇٻ غڃؼ ـا
 ٰځؽ. ټڋ

LBT ٟثځنؽڊ   تفڊ اق ټ٥بٸٙبت ٤ڍفِڃـڊ ؼـ ٘ج٭څ تف ڂ ؼ٬ڍ٫ ثب ا٨كڂؼپ ټدٽڃ٠ډ خبټ
( *ټُ٭نؽٺ اټنف   ٠ٹت ٌنٽفؼپ ٌؽپ تب اوتؽتٶ  خٽب٠ت ـڀٳ ټ٥بٸٙبت اِٹڋ )اق ټ٥بٸٙډ چٻ

وبق ثىڍبـڊ اق ټٍٱلات ـ٨تبـڊ ڂ چڍدبڀڋ چىنتځؽ )اق أنٙفاة ڂ ا٨ىنفؼٴڋ     ٰڅ قټڍځڅ
ؼـټنبڀڋ   ڍنك ـڂاثنٗ ڀبٰبـآټنؽ( ثنڅ ـڂاپ    ٴف٨تڅ تب تّٽڍٽبت غنڃؼڂڌفاڀٵف ؼـ قڀنؽٴڋ ڂ ڀ  

 ثػٍؽ. ـ٨تبـڊ ٤ځب ټڋ-ٌځبغتڋ
چنبڊ   ثفـونڋ اونتؽتٶ  -چبڊ ِڃـڊ ت٩ٱف ٨ٹى٩ڋ  چٽسځڍٿ اق ـڂي LBTټٍبڂـاپ 

اونت٩بؼڈ   -ڂ ٤ڍنفڄ  چب آپچبڊ قڌفثځبڌڋ  ، تطٹڍٷ ټ٩بچڍٻ ٰٹڍؽڊ، ثفـوڋ ٨فْبپڌخڃ ؼـټبپ
وبقؼ اڌٿ  ټٍػُ ٨ٹى٩ڋ ټڋ ٘ڃـ ثڅچب ـا  ٰځځؽ. آڀسڅ اڌٿ ١٨بٸڍت ټځؽڊ ټڋ ٨فاڂاپ ڂ ڀٝبٺ
ٰځځنؽ. ؼـ   ، تٽفٰك ټنڋ چب آپٌځبوڋ  ثبڂـچب، خؽاڊ اق ٠ٹت تڃخڍڅ٠ٽؽتبً ثف  چب آپاوت ٰڅ 

، ټ١ڍبـچبڌڋ ثنفاڊ اونتځتبج ڂ   «ت٩ٱف اڀت٭بؼڊ»چبڊ  ٨ّٷ ث١ؽڊ غڃاچڍٻ ؼڌؽ ٰڅ اڌٿ ـڂي
بڊ چ ؼچځؽ. ٨فؼڊ ٰڅ ثف اوبن ټ٩بچڍٻ ټجڇٻ، ٨فْ چبڊ ٠٭لاڀڋ ثڅ ؼوت ټڋ ٴڍفڊ تّٽڍٻ

ٴڍنفؼ، اضتٽنبتً اق تّنٽڍٽبت     ڀبټڃخڅ، تځب٬ٕبت ڂ ٨٭ؽاپ ٌڃاچؽ، تّٽڍٽبت ٠ٽٹڋ ټنڋ 
ثڅ چٽبپ اڀؽاقڄ  ټىئٹڅٌڃؼ. اڌٿ  چبڊ ـ٨تبـڊ ڂ چڍدبڀڋ ټڋ غڃؼ پٍڍٽبپ ڂ ؼزبـ ڀبـاضتڋ

ٰځنؽ. تنبـڌع    چبڊ ٠ٹٽڋ ِبؼ٪ اوت، ؼـ قڀؽٴڋ ٠نبؼڊ ڀڍنك ِنؽ٪ ټنڋ     ٰڅ ؼـ پمڂچً

 
 ، چٽڍٿ ٰتبة.2ـخڃٞ ٰځڍؽ ثڅ ٨ّٷ . 1
  ، چٽڍٿ ٰتبة.11ـخڃٞ ٰځڍؽ ثڅ ٨ّٷ . 2
تٹ٭نڋ   ؼڂٺ ضبؼثنډ  ٠ٹنت  ضبؼثنډ اڂٶ،  ټتنڃاٸڋ،  ډؼـ ؼڂ ضبؼثن ثف اوبن ټ٥بٸٙډ ٠ٹتّ ٌٽفؼپ اټف ټ٭ؽٺ، *. 
 ٌڃؼ. )ٺ( ټڋ
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 چبڊ پمڂچً ڂ ٠ٽٷ ٴڃاڄ اڌٿ ټؽ٠بوت. چبڊ ثٍفڊ ت٭فڌجبً ؼـ تٽبٺ ضڃقڄ ٌٱىت
LBT  ټځؽ اق ضٱٽت ا٠ّبـ ڀڇ٩تڅ ؼـ آثبـ ٨ڍٹىڃ٨بپ ثكـٲ )ټثٷ  ڀٝبٺ ٘ڃـ ثڅچٽسځڍٿ

ٰبڀنت،   ڃٺ،ڍن ؼٰبـت، تٮ، چ ځبن،ڌآٰڃو٭فاٖ، ا٨لا٘ڃپ، اـوٙڃ، اپڍٱڃـ، وځت تڃټبن 
بت اِٹڋ ٰځؽ تب ثفاڊ چف ڌٯ اق ټ٥بٸٙ ( اوت٩بؼڄ ټڋ...، ڂٌڃپځڇبڂـ وبـتف، ؽٴف،ڌچب سڅ،ڍڀ
ڊ ټنؽاڂٺ ڌنٯ ـڂي ڌنب اثنكاـڊ     فڍٰنبـٴ  ثنڅ ټئثفڊ پڍؽا ٰځؽ. اڌٿ اټف ٨فاتنف اق  « پبؼقچف»

ثنڅ   REBT ٰڅ ڋؼـضبٸٌځبغتڋ ثف ټجځبڊ ڌٯ ڀٝفڌډ غبَ ٨ٹى٩ڋ اوت. ثفاڊ ټثبٶ،  ـڂاپ
اڀتٝبـ ؼاـؼ ٰڅ ثڍٿ ثبڂـ ٤ڍف٠٭لاڀنڋ غنڃؼ    بڀًڌخڃ ؼـټبپچبڊ اپڍٱڃـ اق  پڍفڂڊ اق آټڃقڄ

)ټثلاً، اڌٿ تّڃـ ٰڅ آڀسڅ ات٩ب٪ ا٨تبؼڄ ڂضٍتځبٮ، ٨بخ١څ ڂ ا٨تٕنبش  ؼـ ټڃـؼ ڌٯ ـڂڌؽاؼ 
چنبڊ   ثىنڍبـڊ اق اڌنؽڄ   LBT( تٽبڌك ٬بئٷ ٌڃؼ، ٴف٨تٿ ٘لا٪اوت( ڂ غڃؼِ ـڂڌؽاؼ )ټثلاً، 

ؼاـؼ. ٠لاڂڄ ثف اڌٿ، ؼـ اڌنٿ ٰتنبة    ـڂا ټڋ خڃ ؼـټبپ٨ٹى٩ڋ ؼڌٵف ـا ڀڍك ؼـ ټڃـؼ ٌفاڌٗ 
ټځنؽ اق   ڋ ڀٝنبٺ ثنڅ ِنڃـت  تځڇب ٌنٱٷ ٨ٹىن٩ڋ ؼـټنبپ اونت ٰنڅ       LBTغڃاچڍؽ ؼڌؽ ٰڅ 

٠ځڃاپ پبؼقچفچبڊ ٠٭لاڀڋ ثنفاڊ ٤ٹجنڅ ثنف اڀنڃاٞ غٙبچنبڊ       چبڊ ٨ٹى٩ڋ ټػتٹ٧ ثڅ ڀٝفڌڅ
 ٰځؽ. ٨ٱفڊ ټ١ڍڃة اوت٩بؼڄ ټڋ
ڀٝفڌنډ   LBTـ٨تنبـڊ،  -ؼـټنبڀڋ ٌنځبغتڋ   چنبڊ ونځتڋ ـڂاپ   چٽسځڍٿ ثفغلا٦ ـڂي

ٰځؽ تب ٨فاتف اق ِِف٦ ٤ٹجڅ ثف غٙبچنبڊ   ټڋ ـا ڀڍك ثڅ ؼڌؽٴبڄ غڃؼ أب٨څ« ٨ٕبڌٷ ټت١بٸڋ»
ثڅ خڇتنڋ ټثجنت ثڇنفڄ ثجنفؼ. ؼـ      بپڌخڃ ؼـټبپ٨ٱفڊ ټ١ڍڃة غبَ، اق آپ ثفاڊ چؽاڌت 

چبڊ ثىڍبـڊ اق ڀٝفڌنډ ٨ٕنڍٹت اـونٙڃ ـا پؿڌف٨تنڅ اونت،       اڌؽڄ LBTاثؽاٞ اڌٿ ڀٝفڌڅ، 
 ڊ.كٰبـڍڀبپفچڂ ڀٝفڌډ اڂ ؼـثبـڈ  ټؽثفاڀڅچبڌڋ زڃپ تطٹڍٷ اوتؽتٶ  اڌؽڄ

 1ڊا ټفضٹنڅ  پځحټځؽ ؼـ ڌٯ ٨فاڌځؽ  ڀٝبٺ ٘ڃـ ثڅٴ٩تڅ ـا  چبڊ پڍً ټئٸ٩څ LBT، تڌڇبؼـڀ
غڃؼ خڇنت   بپڌخڃ ؼـټبپتڃاڀځؽ اق آپ ثفاڊ ٰٽٯ ثڅ  ټڋ LBTٰځؽ ٰڅ ټٍبڂـاپ  تٹ٩ڍ٫ ټڋ

ټځؽ ٌڃڀؽ. ثب ٌفڂٞ ٨ّنٷ ڀػىنت، اڌنٿ ٰتنبة ٨فاڌځنؽ      ٌبپ ثڇفڄ ضٷ ټٍٱلات قڀؽٴڋ
تنڃاپ آپ ـا ؼـ قټڍځنډ    ؼچؽ ٰڅ زٵڃڀڅ ټنڋ  بپ ټڋـا تڃو١څ ؼاؼڄ، ڂ ڀٍ LBTڊ ا ټفضٹڅ پځح

ؼـټبڀٵفاپ ڂ چنٻ ټٍنبڂـاپ ٨ٹىن٩ڋ ـا     ، اڌٿ ٰتبة چٻ ـڂاپـڂ ٿڌاقاثبٸڍځڋ ثڅ ٰبـ ٴف٨ت. 
 ٰځؽ. ؼـ ٰبـثىت ثبٸڍځڋ غڃؼ چىتځؽ، ـاچځٽبڌڋ ټڋ LBTٰڅ ټبڌٷ ثڅ اوت٩بؼڄ اق 
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 1بخش 

 LBTنظریه و کاربست 
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 اول فصل

 LBTمبانی 

( ڀنڃ٠ڋ ټٍنبڂـڈ   LBTټطنڃـ )  ثط  ٌنؽ، ؼـټنبپ ټځٙن٫   « ټ٭ؽټڅ»ٰڅ ؼـ  ٴڃڀڅ چٽبپ
چنبڊ ٨ٹىن٩ڋ ڂ ټځٙ٭نڋ ثڇنفڄ      چب ڂ ڀٝفڌڅ ټځٙ٭ڋ ڀىجتبً خؽڌؽڊ اوت ٰڅ اق ـڂي-ـڂاڀڋ
-چبڊ ؼـټنبڀڋ ٌنځبغتڋ   ثفؼ. اڌٿ ڀڃٞ ټٍبڂـڄ، اق خڃاڀت ټڇٽڋ ڀىجت ثڅ ؼڌٵف ـڂي ټڋ

تنف  «٨ٹى٩ڋ»(، REBTچڍدبڀڋ )-ڀٝفڌډ وٹع٧ غڃؼ، ـ٨تبـؼـټبڀڋ ٠٭لاڀڋ اقخٽٹڅـ٨تبـڊ، 
چنبڊ ټځٙ٭نڋ ڂ    غلاِڅ ثنڅ ٌنفش ثفغنڋ اق خځجنڅ     ٘ڃـ ثڅتف اوت. اڌٿ ٨ّٷ «ټځٙ٭ڋ»ڂ 

 پفؼاقؼ. ، ټڋREBTڂڌمڄ ؼـ ټ٭بڌىڅ ثب  ، ثڅ٨LBTٹى٩ڋ ثځڍبؼڌٿ 

 REBTدر  ABC ًظرٗٔ

ڀٝفڌنډ  »اق  LBTٙ٭نڋ  تنڃاپ ؼـ ثنبقآ٨فڌځڋ ټځ   ـا ټنڋ  REBTثنب   LBTتٽبڌك ٰٹڍؽڊ 
ABC »ڌب٨ت.

« ڋٌځبغت ـڂاپڀ٭ٙډ »، وڅ REBTثف اوبن ٌٱٷ ٰلاوڍٯ اڌٿ ڀٝفڌڅ ؼـ  1
 2ڂخڃؼ ؼاـؼ:

 

Aٰځځؽڄ : ـڂڌؽاؼ ١٨بٶ 
Bڀٝبٺ ثبڂـ : 
Cپڍبټؽچبڊ ـ٨تبـڊ ڂ چڍدبڀڋ : 
 

تڃاپ ؼـ ټثبٶ خبپ ٰڅ ؼـ ٰبـي ثؽ ٠ٽنٷ ٰنفؼڄ، ڂ ثنڅ اڌنٿ ؼٸڍنٷ اق       اڌٿ ڀ٭بٖ ـا ټڋ
 

1. Elliot D. Cohen, ―The Use of Syllogism in Rational-Emotive Therapy,‖ Journal of Counseling 
& Development, Vol. 66, No. 1 (1987): 37-39.  

2. Albert Ellis and Michael E. Bernard, ―What is Rational-Emotive Therapy (RET)?‖ in RET: 
Handbook of Rational-Emotive Therapy, Vol. 2, ed. Albert Ellis and Russell Grieger (New 

York: Spring Publishing Co., 1986), 11-17.  



 ٔحٛس ٘ظش٤ٝ ٚ واستست دسٔاٖ ٔٙطك      22

 

 ا٨ىفؼڄ ٌؽڄ اوت، ڀٍبپ ؼاؼ: تڌؼـڀڇبټطٷ ٰبـ غڃؼ اغفاج، ڂ 
 

A ٰفؼپ ٠ٽٷثؽ  ٷڍثڅ ؼٸ: اغفاج 
Bاٺ غڃـؼڄ : ټٿ ڌٯ آؼٺ ٌٱىت 

 :Cا٨ىفؼٴڋ 
 

اق ٰنبـي اغنفاج    ٰفؼپ ٠ٽٷثؽ  ٷڍثڅ ؼٸ، ثب اڌٿ ـڂڌؽاؼ ټڃاخڇڍٻ ٰڅ خبپ Aؼـ ڀ٭ٙډ 
اڊ اونت   غڃـؼڄ اـقي ڂ ٌٱىت ٴڃڌؽ ٰڅ آؼٺ ثڋ ، اڂ ثڅ غڃؼي ټڋBٌڃؼت ؼـ ڀ٭ٙډ  ټڋ

ڀڍنك خنبپ ا٨ىنفؼڄ     Cٰڅ ثؽ ٠ٽٷ ٰفؼڄ ڂ اق ټطٷ ٰبـي اغفاج ٌؽڄ اوتت ڂ ؼـ ڀ٭ٙنډ  
ٰنڅ ټځدنف ثنڅ     ڀڍىنت غنڃؼ   غنڃؼڊ  ( ثڅAٰځځؽڄ ) ، اڌٿ ـڂڌؽاؼ ١٨بٶتڍتفت ٿڌا ثڅٌڃؼ.  ټڋ

ڍبـ ټځ٩نڋ خنبپ ڀىنجت ثنڅ     ( ٌؽڄ، ثٹٱڅ ـڂڌؽاؼ ٨ڃ٪ ثڅ أب٨ډ ڀٵبڄ ثىCا٨ىفؼٴڋ خبپ )
 ٌڃؼ. ا٨ىفؼٴڋ اڂ ټڋ ټڃخت( اوت ٰڅ Bغڃؼي )

ـاثٙنډ ٠ٹنت ڂ ټ١ٹنڃٸڋ تٹ٭نڋ     « C»ثب « Bڂ A»ـاثٙډ ثڍٿ ، REBTټلاضٝڅ ٰځڍؽ ٰڅ ؼـ 
، اڌٿ ڀٝفڌڅ ثڅ ؼڀجبٶ ٬ڃاڀڍٿ ڌب ـاثٙډ ـڂ ٿڌاقاٌڃؼ.  ټڋ Cټڃخت  Bڂ Aٌڃؼ: ثڅ ٠جبـتڋ، ټڋ

، ڂ پڍبټؽچبڊ ـ٨تبـڊ ڂ چڍدنبڀڋ غنبَ اق   وڃ ٯ٠ٹڋّ ثڍٿ ثبڂـچب ڂ ـڂڌؽاؼچبڊ غبَ اق ڌ
 ت٩بڂت ؼاـؼ. LBTثب ـڂڌٱفؼ ټځٙ٭ڋ  REBTوڃڊ ؼڌٵف اوت. اټب اڌٿ ت٩ىڍف ٠ٹڋّ 

 «هحَر درهبى هٌغك»هٌغكِ 

LBT ٰځؽ تب ڀٝفڌنډ   اق ڀڃ٠ڋ ټځ٫ٙ ٬ڍبوڋ، ټ١فڂ٦ ثڅ ٬ڍبن ٠ٽٹڋ اوت٩بؼڄ ټڋABC  ـا
 اونتؽتٶ ڌٿ ټځٝڃـ، ثڍٍنتف ؼـ ٬بٸنت   ثڅ ٌٱٷ اوتځتبج ڀتبڌح اق ټ٭ؽټبت تجؽڌٷ ٰځؽ. ثفاڊ ا

ٴڃڌؽ تب ٠ٹڍّت. چف اوتؽتٸڋ ٌبټٷ زځؽ ټ٭ؽټڅ ڂ ڌٯ ڀتڍدڅ اوت. ټ٭ؽټڅ، چٽنبپ   وػٿ ټڋ
، ڂ آپ ٴنكاـڈ  (آڂـؼ ڋآپ ٌنبچؽ ټن   ڊ)ثفا ٰځؽ ټڋ تڃخڍڅاڊ اوت ٰڅ ٴكاـڈ ؼڌٵفڊ ـا  ٴكاـڄ

اڊ پٍتڍجبڀڋ  ؽټڅٌڃؼ. ثؽڌٿ تفتڍت، ڂ٬تڋ ٰىڋ ڌٯ ڀتڍدڅ ـا ثب ټ٭ غڃاڀؽڄ ټڋ  ؼڂٺ ڀڍك ڀتڍدڅ
آڂـڊ  ٰنفؼڄ اونت، ڂ اڌنٿ ؼٸڍنٷ     اوتؽتٶتڃاپ ٴ٩ت ٰڅ ثفاڊ ـوڍؽپ ثڅ آپ ڀتڍدڅ  ٰځؽ، ټڋ
ؼـ  ABCڀٝفڌنډ   LBTتڃاپ ڌٯ اوتؽتٶ )ټځٙ٭ڋ( ؼاڀىتت ثځنبثفاڌٿ،   ٌؽڄ ـا ڀڍك ټڋ ضبِٷ
REBT ٰځؽ. ـا ؼـ ٬بٸت ڌٯ اوتؽتٶ ټځٙ٭ڋ ثبقآ٨فڌځڋ ټڋ 
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 )ټ٭نؽټبت(  آپ، ڀتڍدنڅ ٔنفڂـتبً اق ټ٭ؽټنڅ   اوتؽتٶ ٬ڍبوڋ، اوتؽتٸڋ اونت ٰنڅ ؼـ   
 ٌڃؼ. ثفاڊ ټثبٶ: ضبِٷ ټڋ

 
 اٴف تڃ ڌٯ اڀىبپ ثبٌڋ، آڀٵبڄ ٨بڀڋ غڃاچڋ ثڃؼ.

 تڃ ڌٯ اڀىبپ چىتڋ
 په، تڃ ٨بڀڋ غڃاچڋ ثڃؼ

 
ڌبثؽ، ڌ١ځڋ اٴف ټ٭ؽټبت ِبؼ٪  ؼـ اڌٿ اوتؽتٶ، ڀتڍدڅ تڃوٗ ټ٭ؽټبتً ٔفڂـت ټڋ

ڀبټځؽ. ٬ڍبن، اونتؽتٸڋ   تؽتٶ ـا ٬ڍبن ڀڍك ټڋاڌٿ او 1ثبڌؽ ِبؼ٪ ثبٌؽ. ثبٌځؽ، ڀتڍدڅ ڀڍك
ثب ؼڂ ټ٭ؽټڅ اوت. ؼ٬ت ؼاٌتڅ ثبٌڍؽ ٰڅ ټ٭نؽټبتِ اونتؽتٶ ٨نڃ٪، ڂٔن١ڍت غبِنڋ ـا      

 ٰځځؽ: اڌځٱڅ ٌٽب اڀىبپ ڂ ٨بڀڋ چىتڍؽ. ٴكاـي ڌب تڃِڍ٧ ټڋ
، ڀڃ٠ڋ اوتؽتٶ ٬ڍبوڋ اوت ٰڅ ڀػىتڍٿ ټ٭ؽټنډ آپ )ٰجنفاڊ   ٠ٽٹڋؼـ ټ٭بثٷ، ٬ڍبن 

 ٰځؽ: ڌب تدڃڌك ټڋ ٴؿاـڊ اـقي٬ڍبن( ڌٯ ٴكاـڈ ٰٹڋ اوت ٰڅ زڍكڊ ـا 
 

 اٴف ٌٽب اڀىبپ ثبٌڍؽ، آڀٵبڄ ٌٽب ټڃخڃؼڊ غٙبپؿڌف ڂ غفاثٱبـ غڃاچڍؽ ثڃؼ.
 ٌٽب اڀىبپ چىتڍؽ 

 په، ٌٽب ټڃخڃؼڊ غٙبپؿڌف ڂ غفاثٱبـ چىتڍؽ
 

، ِف٨بً ڂ١ٔڍتڋ ـا تڃِنڍ٧ ڌنب   «(آڀٵبڄ-اٴف»ټ٭ؽټډ اڂٶ )خٽٹډ  ٰځڍؽ ٰڅټلاضٝڅ ټڋ
اڌنٿ   LBTٰځنؽ: ټڃخنڃؼڊ غفاثٱنبـ.     ټنڋ  ٴؿاـڊ اـقيٰځؽ، ثٹٱڅ اڀىبپ ـا  ٴكاـي ڀٽڋ

 
ٴڍنفؼ ٰنڅ ؼـ آپ ٌنڃاچؽڊ ٰنڅ ټ٭نؽټبت اـائنڅ        ٬فاـ ټنڋ « اوت٭فاڌڋ»اوتؽتٶ ٬ڍبوڋ ؼـ ټ٭بثٷ اوتؽتٶ . 1
 اڊ اق اوتؽتٶ اوت٭فاڌڋ زځڍٿ اوت: ٰځؽ. ڀٽڃڀڅ ٰځځؽ ِف٨بً ڀتڍدڅ ـا ټطتٽٷ ټڋ ټڋ

 ٌڃؼ. ټبٌڍٿ ـڂٌٿ ڀٽڋ
 ؼچؽ. ـا ڀٍبپ ټڋ« غبٸڋ»٠٭فثډ ثځكڌٿ 

 په ثځكڌٿ ټبٌڍٿ تٽبٺ ٌؽڄ اوت.
ثب ؼـڀٝف ٴف٨تٿ ؼڂ ټ٭ؽټنڅ ټطتٽنٷ اونت، ٔنفڂـتبً اق آڀڇنب       تڃخڅ ٰځڍؽ ٰڅ ؼـ اڌٿ اوتؽتٶ، اٴفزڅ ڀتڍدڅ

   آڌؽ. ثفاڊ ټثبٶ، ټٽٱٿ اوت ٠٭فثډ ثځكڌٿ غفاة ٌؽڄ ڌب ٸڃٸډ ثځكڌٿ ٴف٨تڅ ثبٌؽ. ؼوت ڀٽڋ ثڅ
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ڀبټنؽ. ؼـ ٘نف٦ ټ٭بثنٷ،     ټنڋ  ٬ب٠نؽڄ ( ٰجفااوت )ڌ١ځڋ  ٴؿاـڊ اـقيټ٭ؽټڅ ـا ٰڅ ضبڂڊ 
ٰځؽ: اڌځٱڅ ٌٽب اڀىبپ چىنتڍؽ.   ثڍځڍؽ ٰڅ ټ٭ؽټډ ؼڂٺ ڂ١ٔڍتڋ ـا ٴكاـي ڌب تڃِڍ٧ ټڋ ټڋ

LBT  ڀبټنؽ. چٽسځنڍٿ تڃخنڅ ٰځڍنؽ ٰنڅ       ټڋ ٴكاـي( ـا ٥ِفاڋ )ڌ١ځڋ ٩ڍتڃِاڌٿ ټ٭ؽټډ
، ؼـڂا٬ٰٟځؽ.  ټڋ ٴؿاـڊ اـقياڌٿ ٬ڍبن ٠ٽٹڋ ڀڍك تدڃڌكڊ اوتت ڌ١ځڋ زڍكڊ ـا  ڀتڍدډ
، ڀتڍدڅ ٿڌت ثځبثفاٌڃؼ خؽا ټڋ« اٴف»ٰڅ اق ٠جبـت  ٬ب٠ؽڄ اوت« آڀٵبڄ»چٽبپ ثػً   ڀتڍدڅ،
 ټٍفڂٖ( اوت. ڀڅ ٨٭ٗض٭ڍ٭ڋ ) ٴؿاـڊ اـقيڌٯ 

ـا اق ڌٯ ټؽٶ ٠ٹّڋ ثڅ ټؽٸڋ ټځٙ٭ڋ ت٥ڍڍف  REBTـڂي  LBTڀٱبت ٨ڃ٪،  ثڅ ثبتڃخڅ
ثٵڍفڌنؽ. خنبپ    ؼـ ڀٝنف ؼچؽ. ثفاڊ ټثبٶ، ټڃـؼ خبپ ـا ٰڅ ؼـ ٬ىٽت ٬جٷ ټثبٶ قؼڌنٻ   ټڋ

ټٿ ضتڋ ڀتڃاڀىتٻ ٥ٌٹٻ ـا ض٩ٛ ٰنځٻ. ټنٿ   »وتؽتٶ ٰځؽ: ټٽٱٿ اوت ثب غڃؼي زځڍٿ ا
تڃاپ ؼـ ٬بٸنت   ، اوتؽتٶ خبپ ـا ټڋLBTثف اوبن ڀٝفڌډ « اڊ چىتٻ. ڄ غڃـؼ آؼٺ ٌٱىت

 ٬ڍبن قڌف ثبقآ٨فڌځڋ ٰفؼ:
 

 اڊ چىتٻ. غڃـؼڄ ( اٴف ټٿ ڀتڃاڀٻ ٥ٌٹٻ ـا ض٩ٛ ٰځٻ، آڀٵبڄ ټٿ آؼٺ ٌٱىتٰجفا)٬ب٠ؽڄ ; 
 ٥ٌٹٻ ـا ض٩ٛ ٰځٻ. تڃاڀٻ ( ټٿ ڀٽڋ٥ِفا)ٴكاـي ; 
 اڊ چىتٻ. غڃـؼڄ ( ټٿ آؼٺ ٌٱىت )ڀتڍدڅ
 

ـا ټنڃـؼ   خنڃ  ؼـټنبپ پؿڌفڊ اوتؽتٶ  تڃاڀؽ ٠٭لاڀڍت ڌب تڃخڍڅ ټڋ LBTثب اڌٿ ـڂي، 
ڊ ټ٭ؽټبت ڂ ڀتنبڌح، ؼـ ٬بٸنت   خب ثڅ REBTضبٶ آڀٱڅ ـڂڌٱفؼ ٠ٹّڋ  1اـقڌبثڋ ٬فاـ ؼچؽ،

ثفاڊ اـقڌبثڋ ٠٭لاڀڍت ټځبونت  ٴڃڌؽ ڂ اقاڌٿ ـڂ،  ـڂڌؽاؼچب، ثبڂـچب، ڂ پڍبټؽچب وػٿ ټڋ
ـونځؽ. اق  چب اق ـڂڌنؽاؼچب ڂ ثبڂـچنب ثنڅ پڍبټنؽچب ڀٽنڋ      ڀڍىت. ؼٸڍٹً اڌٿ اوت ٰڅ اڀىبپ

ټطنڃـ.   ـڂڌؽاؼچب ڂ ثبڂـچب ثڅ پڍبټؽچب ـوڍؽپ، قثبپ  اـقڌبثڋ ٠ٹّڋ اوت، ڀڅ اـقڌبثڋ ټځٙن٫ 
 ـ ثڅ، ٿڌثفات ثځباوت ٰفؼپ څڍتڃخاق  ټت٩بڂتاٌبـڄ ؼاـؼ ٰڅ  ٰفؼپ ٿڍڍتجاـقڌبثڋ ٠ٹّڋ ثڅ   ٘نڃ

 
ٟ ِؽ٪ خبپ اق ض٭بڌ٫ اوت. ڀڍبقڊ ڀڍىت ٰڅ  ثفؼاٌت ، چٽبپٰځڍؽ ٰڅ ٴكاـي ؼ٬ت. 1 ـا ثڍنبپ  اټنڃـ  ڂٔن

ثفاڌٿ، تڃخنڅ ٰځڍنؽ   ا٨كڂپ. ڀجبٌؽ٥ٌٹڋ  چڍرثف ض٩ٛ ؽ ٰڅ خبپ ٬بؼـ ڀجبٌزځڍٿ ، ټٽٱٿ اوت ـڂاقاڌٿٰځؽ. 
ـا  LBT ډچبڊ ڀٝفڌن  ِفاضت ثڍبپ ڀٍؽڄ اوت. اڌٿ خځجڅ ڂ ثڅ ،ټ٩فڂْ خبپ اوتاوتؽتٶ  ا(ٰجفٰڅ ٬ب٠ؽڈ )
   چٽڍٿ ٨ّٷ ثڍٍتف ٌفش غڃاچڍٻ ؼاؼ. ډؼـ اؼاټ
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 غنب٘ف  ثنڅ تڃاڀڍٻ ؼٸڍٷ ا٨ىفؼٴڋ خبپ ـا ثب قثبپ ٠ٹّڋ زځنڍٿ تجڍنڍٿ ٰځنڍٻ ٰنڅ اڂ      ڌ٭ڍٿ ټڋ
ؼاڀؽ. اټب اڌٿ ټٙٹت اـتجب٘ڋ ثنب   اـقي ټڋ ٥ٌٹً، غڃؼ ـا ثڋ ؼاؼپ اقؼوتٰفؼپ ڂ  ثؽ٠ٽٷ

 ټځ٫ٙ اوتؽتٶ خبپ ڀؽاـؼ، ثٹٱڅ ثب ٠ٹّڍت ا٨ىفؼٴڋ اڂ اـتجبٖ ؼاـؼ. 
ؼچنؽ ڀنڅ    اڊ ثفاڊ تڃخڍنڅ ثبڂـچنب اـائنڅ ټنڋ     ، ڀٝفڌڅREBT ثفغلا٦ LBTثځبثفاڌٿ، 

ټځٙ٭نڋ   اقڀٝنف . ټكڌت زځڍٿ ت٥ڍڍف خڇتڋ ؼـ ڀٝفڌڅ، چب آپاڊ ؼـ ټڃـؼ تجڍڍٿ ٠ٹّڍت  ڀٝفڌڅ
ڊ ټ١ڍبـچب ڂ اِڃٶ ټځ٫ٙ ڂ تطٹڍٷ ټځٙ٭نڋ ـا ثنفاڊ ٰٽنٯ    فڍٰبـٴ ثڅاڌٿ اوت ٰڅ اټٱبپ 

 .  ٰځؽ چبڊ ٠ٽٹڋ  ثڇتف ٨فاچٻ ټڋ ٴڍفڊ ؼـ تّٽڍٻ بپڌخڃ ؼـټبپثڅ 

ـونځؽ،   چبڊ ټ١ڍڃة ثڅ ڀتبڌح  غنڃؼټػفثڋ ټنڋ   ، ڂ٬تڋ ټفؼٺ ثب اوتځتبجLBTاوبن ثف 
ٴڍنفڊ اق   ثبٌځؽ. تّٽڍٽبت ثف اوبن ڀتڍدنڅ  ...ا٨ىفؼڄ، ټٕٙفة، ڂ ٴڍفڀؽ ٰڅ ټڋ تّٽڍٻ

ٌڃڀؽ ڀڅ اڌځٱڅ غڃؼ ٠ٹت ڂا٬ٟ ٌڃڀؽت ڂ  ٌڃڀؽ. تّٽڍٽبت اوتځجبٖ ټڋ ټ٭ؽټبت ٴف٨تڅ ټڋ
َ اڌٿ اوت ٰڅ ثب  LBTچؽ٦  اق ٌنف ټځٙن٫ ټ١ڍنڃة ڂ خنبڌٵكڌځڋ آپ ثنب       ٌنؽپ  غنلا

 اوتؽتٶ ِطڍص ثڅ ٴىتفي تّٽڍٽبت ثڇتف ٰٽٯ ٰځؽ.

 LBTتعرٗف ّ٘جبى در 

( ڀنڃٞ غبِنڋ اق ت٩ٱنف ټنئثف، ڌ١ځنڋ      1»)، چڍدبپ ٌبټٷ وڅ ټئٸ٩څ اوت: REBTؼـ 
ڌنب ؼاـاڊ   ؼاـاڀنڅ  خبڀنت ٌؽت تڃوٗ اؼـاٰبت ضىڋ ڌب تدفثڍنبت ٴؿٌنتڅ    ت٩ٱفڊ ٰڅ ثڅ

( 3چبڊ ٌؽڌؽ خىٽبڀڋ، ټثنٷ اضىنبن ٸنؿت ڌنب ڀ٩نفتت ڂ )      ( پبوع2وڃٴڍفڊ اوتت )
 ڂخڃؼآټنؽپ  ثڅتٽبڌٷ ثڅ اڀدبٺ ا٠ٽبٶ ټثجت ڌب ټځ٩ڋ ؼـ ټڃـؼ ـڂڌؽاؼچبڌڋ ٰڅ ٜبچفاً ثب٠  

 1.«ٌڃؼ آپ ت٩ٱف ټئثف ڂ ضڃاٌڋ چڍدبڀڋ آپ ټڋ
ټطنڃـ   پنؿڌفؼ، اق ٌنٱٷ ټځٙن٫    اڌٿ ټ٩ڇڃٺ زځؽڂخڇڋ چڍدبپ ـا ڀڍك ټڋ LBTاٴفزڅ 
ٰځؽ.  ( اوت٩بؼڄ ټڋ1 ټئٸ٩ډ ٌځبغتڋ چڍدبپ اڀىبپ )ټئٸ٩ډ ٌٽبـڈ ثفاڊ ت١فڌ٧ ABCڀٝفڌډ 
 تڃاپ ثف اوبن ؼڂ ث١ُؽ آپ ت١فڌ٧ ٰفؼ: ، اڌٿ خځجڅ اق چڍدبپ ـا ټڋLBT اقڀٝف
 

 چڍدبپ ٴؿاـڊ اـقيث١ؽ اٸ٧. 
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