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 1فصل 

 ستیياپشٍکش هؼوای
 
 
 

ثاًى ٽاٍ    ٓي ډاي٭  ٽاَى ٓ اٗ ى٭ًر ډ ٽٍ ډُمبوبن ٍا ثٍ هبوٍ ِٓثبوٕډ ،ٕهدَيٽَإش ْا ا٦ًٌٍٕ زٕٙوٞ
ثاٍِٿ ي   ْاى٭اب  هٕهًاَىي ٙي. ؿىا  ْىٍ سوز اسبٷ ډُمبن اي ػب ،ْا ثب ََ اوياٌُ يٽىىيځبن،ٔسمبڇ ثبُى

 هٔا ٽَىٌ ثًى ا بناُ ډُمبوبو٘ دىُ ٕهٽٍ دَيٽَإش ْاٍا ثٍ هًى ػچت ٽَى. ډٖئچٍ ْبٍٕسًػٍ ثٖ ٔٓػبىي
ٹايٍ   َاب ٍا آن ٙاپىؼٍ آن  سواز  ټٔ ٍْي بٔډُمبوبو٘ ٍا ٹ٬٦ ٽىي ي  ْدبَب بٔإز ٽٍ اي ٹٞي ىاٙز 

ډَاػٮابن   ْثاَا  ِٕىإاشبن دىايآډ   ټٔا سًاواي  ٓډا  ٕهسوز ًٙوي. ىإشبن دَيٽَإاش  اوياُِ َڈسب  يٌ،ٕٽٚ
 ٓٙاىبهش  ٍيان ٓٚابو ٔدَ ٍٻى ْثاَا  ْآسؼَثا  ِٙاي ٘ ٔډشٮيى آُډب َْب ثبٙي. اځَؿٍ ډيڃ ٓىٍډبو ٍيان

َ  ڄٔاُ ډَاػٮبن سمب ٓيػًى ىاٍوي، اډب سٮياى ٽم ّ     ْىاٍوي ثٍ ىٍډابوڂ َاب ٍا  آن ډَاػٮاٍ ٽىىاي ٽاٍ سؼَثا
 ډًػًى ډى٦جٸ ًٙوي.  ٕ٘اُ د َْبٍ ٔٽَىٌ سب ثب و٪َ ٴٔسلَ

 ٽشابة  أه. وٕٖز ډىبٕت "100 َبآن ثَاْ ٍئپَىْ َٕؾ ٽٍ ىاٍوي يػًى اهشلاڃ ثب ؿىي ډَاػٮبوٓ

ٓ     ډٶُاًڇ  َبٍْيٗ ىٍ ؿڂًوٍ ٽٍ آډًُىٓډ ىٍډبوڂَان ثٍ ْ  ٍا ْا ٌْٔا ي داَىاُْ ډاًٍىْ ٽاٍ ډِٕثابو  ثاَا

داَىاُْ  ډٶُاًڇ  ؿڂًوٍ آډًُويٓډ هًاوىيځبن. ٔبثىي ىٕز ډُبٍر ثٍ ىَي،ډٓ اٍائٍ ٽمټ ػًٔبْ ډَاػٮبن
ٓ ادَيٽَ اٹياډبر ثٍ سًٕڄ اُ ٕبُوٓث، ډَسج٤ سلٺٕٸ و٪ٍَٔ ي ثب ٍا ډَاػ٬ ٵَىْ َبْػىجٍ ٽٍ ډًٍىْ  ٕاشٕى

 .ىَىي ٙپڄ ٽىي،ډٓ سَٽٕت
ْ  -ٙاىبهشٓ   ىٍډابن  ثَاْ ٽٍ إز ډؼَى ّٕبڅ28 ډَى ٔټ إشًٕ ډظبڃ،َاْ ث ٍ  CBT ٍٵشابٍ  ٔاټ  ثا

ٍ  اٍػب٫ز. إ ٙيٌ ىاىٌ اٍػب٫ َٕدبٔٓ ىٍډبوڂبٌ ٓ  اٙابٌٍ  وبډا ٍ  ٽىاي ډا ً  ٽا ْ  ىٍ إاشٕ  څاٌر  ثاب  ٕابُځبٍ

ٍ  ٓدًٙا  ډجيڃ ٽٍ ٽىيډٓ سیٕٔي أٍُبثٓ ىٍ إشًٕ ز.إ ډًاػٍ ډٚپلاسٓ ثب ٓدًٙ ډجيڃ ٍ  إاز  اْډٖائچ  ٽا

 سب ٽٍ َُْٙ ډًٍى كمچٍ ٹَاٍځَٵشه ىٍ ِىٍثبٍ ٝلجز»اډب  ٽىي، ٝلجز آن ٍاػ٬ ثٍ ىٍډبن ىٍ هًاَي ډٓ

ْ  اڇ، ٽاَىٌ  ډپابن  وٺڄ ىپٍٔثبيػًىاى ... ي ... ىاٍ ثٕٚشَْ ايڅًٔز  ٽَىڇډٓ ُويځٓ آن ىٍ اياهَ َمٕه  ثاَا

 ٵِٕٔپٓ كملار ډًٍى ثبٍَب ٽَىډٓ ُويځٓ آن ىٍ ٹجلاً ٽٍ َُْٙ ىٍ إشًٕ .«ىاٍڇ ُٔبىْ ډٚپڄ آن ثَ ٱچجٍ

ٍ  َٕؾ ٽٍ ىڅٕڄ هٔثٍ ا ي ثًى ځَٵشٍ ٹَاٍ ِْٕآډ هًٚوز  وياٙاز،  يػاًى  كمالار  أاه  سًٹاٴ  اُ اْوٚابو
ً  سٚوٕٞآ،  ٓىٍ ثٍَٕا  .إز ٍيٽڈ ي ډلأڈ ي وَڇ ځٶشبٍْ ىاٍاْ ،اوياڇ ٱَ إشًٕ ى.ٽَ ډپبن وٺڄ  إاشٕ

 َمَاٌ ََإٓ ثَين ي إبٕٓ، اٵَٖىځٓ اهشلاڃ ،(PTSD) ٕبولٍ اُ دٔ إشَٓ اهشلاڃ ډٮٕبٍَبْ ىاٍاْ

 ىٍډبوڂَ. ىاٍى يػًى اػشىبثٓ ٙوٕٞشٓ َبْئْځٓ ثَ ډجىٓ ًٙاَيْ ىيڇ، ډلًٍ و٪َ اُ. إز دَٔٚبوٓ ثب
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ْ  ثب٭اض  إشًٕ ٍئٓٽڈ ي ځٶشه ٕوه آٍاڇ ٽًؿټ، اوياڇ ٽٍ ٽَى ډ٦َف ٍا ٵ١ٍَٕ أه اي ٍ  ٹچايٍ -َمٖابٔ

ْ َٕٚڂٕد َٹبثڄٕٱ ي ډپٍَ ٵِٕٔپٓ كملار ثٍ ياٽىٚٓ اي ّٕبول اُ دٔ إشَٓ اهشلاڃ. إز ٙيٌ َبٔ٘
ٓ  اهشلاڃ ٭لائڈ آدبٍسمبو٘ اُ ډپبن وٺڄثًى.  ٔ  إاشَ ٍ  اُ دا ٍ  ي ٽاَىٌ  سٚائي  ٍا ٕابول ٓ  ثا  ي اٵٖاَىځ
 .إز ٽَىٌ ٽمټ إشًٕ ََإٓ ثَين

اي آٱابُ   ّي ىٍډبوڂَ سًاٵٸ ٽَىوي ٽٍ ىٍډبن ٍا ثب سمَٽِ ثَ ٭لائڈ اهشلاڃ إشَٓ دٔ اُ ٕبول ًٕإش
ٍ  ٍٔٵبٗ ٽَى ٽٍ َمٖب ًٕٙٚڈ إش ّٽىىي. ىٍ ػچٖ  ئٌا اٗ ى َب ٕبڃ ځٌٙشٍ اي ٍا ثب څجبٓ ُوبواٍ ىٍ هبوا

ٽبٍُاٍ ، اُ ػًاوبن َٓځَيْ اٵٚبځَ هٔچٍ دو٘ ٙي. ثب إَ٭ز ىٍ ډل ثٍ ًٕإش ٓدًٙ ډجيڃاوي. هجَ ثًىٌ
 ډپبن ٙي. وٺڄ ْثَا ًٕإش ڈٕډپٍَ ډىؼَ ثٍ سٞم ٓپِٕٔاي ٍا آٱبُ ٽَىوي. كملار ٵ ٍٕهًٚوز ٭چ
 ثاب  ىٍډابن  اثشياْ ىٍ ىٍډبوڂَان ٽٍ إز ډٖبئچٓ ٙجٍٕ ثٍ إز ډًاػٍ آن ثب إشًٕ ىٍډبوڂَ ٽٍ ٓډٖبئچ

 :ًٙويٓ ډ ډًاػٍ ٽىىيٌ ډَاػٮٍ ََ
 «ډلًٍ َبْسٚوٕٜ ي ثٕبن ٙيٌ ډوشچٴ ډٖبئڄ ىٍو٪َځَٵشه بث I ٔب /ي  II، ِثبٔي چٓاٝ سمَٽ  َ  ثا

 «ثبٙي؟ ؿِْٕ ؿٍ
 «ډلًٍ ډٚپلار I ډلًٍ ٔب II سَسٕجٓ؟ ؿٍ ثٍ ىي، ََ اځَ ٍا؟ ىي ََ ٽىڈ، ٔب څلب٧ ٍا» 
 «ىاٍى؟ يػًى اٍسجب٥ٓ اٝلاً بٔآ ىاٍوي، ٔپئڂَ ثب اٍسجب٥ٓ ؿٍ إشًٕ ٙيِ بنٕډٖبئڄ ث» 
 «دَيسپڄ اُ ٽياڇ CBT ٍدَيسپڄ َٕؾ ٽٍ ُډبوٓ ٽىڈ؟ إشٶبىٌ أىؼب ى  ٓ ٍ  ډىبٕات  هبٝا َ  ثا  و٪ا

 «ىَڈ؟ اوؼبڇ ٽبٍْ ؿٍ ٍٕي،ومٓ

 «ٍىَڈ؟ اوؼبڇ اي سَٓ سٚئي ثيين ٍا ٽبٍ أه ؿڂًوٍ ٽىڈ؟ ٽبٍ اي ٓدًٙ ډجيڃ ثب ثبٔي ؿڂًو» 

 «ٍسٞمٕڈ ىٍ ٍا هًىڇ ثبڅٕىٓ ٹ٢بيري  َ٘ٔب زٔايڅً إشًٕ ْثب َمپبٍ سًاوڈٓډ ؿڂًو ْ  ىٍ ځٕاَ

 «ثڂىؼبوڈ؟ ىٍډبن ډًٍى

 «ٍي َاب اٍُٗ ثبيٍَاب،  ثاب  هًىڇ ٽٍ ځبَٓ َبْياٽى٘ ي َباٍُٗ ثبيٍَب، ثب ؿڂًو  ٘ ْ ياٽاى  َاب

 «ٽبٍٽىڈ؟ إز، ډشٶبير ډَاػ٬

 
ٍ  آن ثاب  ىٍډبن آٱبُ ىٍ ىٍډبوڂَان َّم ٽٍ إز ډًاػٍ ٕؤاڅٓ ثب إشًٕ ىٍډبوڂَ هلاٍٝ، ٥ًٍ ثٍ  ډًاػا

ٓ  ىٍډبوٓ ٍئپَىَبْ ثب َمَاٌ هًى سؼَثّ ي آډًُٗ اُ ولً ثُشَٔه ثٍ سًاوڈډٓ ؿڂًوٍ» َٖشىي َ  ډجشىا  ثا

 ىاىن وٚابن  ثاب  ٽشابة  أه« ٽىڈ؟ إشٶبىٌ ٙوٜ أه س٤ًٕ ٙيٌ ثٕبن هبٛ ډٖبئڄ ثٍ ٽمټ ثَاْ ًٙاَي

 ٙمب ثٍ ٽىيډٓ ٵَاَڈ ډَاػٮبن ثب ډٚشَٻ ٽبٍ ثَاْ ٍا َبٍٔٓاٌ ډًٍىْ ّډبََاو دَىاُْډٶًُڇ ؿڂًوٍ ٽٍأه

 ي ٽىٕي ىٍٻ ٍٵشبٍْ - ٓٙىبهش و٪َ اُ ٍا َبآن #2$ ٽىٕي، سًٕٝٴ ٍا ډٖبئڄ ثٕبن ٙيٌ #1$ سب ٽىيډٓ ٽمټ
 .ثٕبثٕي ډَاػ٬ ْآيٍ سبة أؼبى ي وبٍاكشٓ سٖپٕه ثَاْ إٌْبُوي َبٌٍْا #3ٕذٔ $

  



 21        معمای پزيکزاستیه :1فصل 

 

 

 چ٘ست؟ ٕهَردٕپردازهفَْم

 :ٽىٕڈډٓ سٮَٔٴ َُٔ ًٍٝر ثٍ ٍا CBT ډًٍىْ دَىاُْ ډٶًُڇ

ٝ اثرتسا ٔكترطن َٛض ثٝ ٔطاجغ ٚ زضٔبٍ٘ط آٖ زض وٝ اؾت ٢ٙس٤فطا ٔٛضز٢٢پطزاظٔفْٟٛ  ثت

 اؾبؾ٣ ػّٕىطز.پطزاظ٘س٣ٔ ٔطاجغزضٔبٖتٛؾٍ زض ث٥بٖقسٜ ٔؿبئُ تٛي٥ح ؾپؽ ٚ تٛن٥ف

.اؾت ٔطاجغ ٢آٚضتبة ا٤جبز ٚ ٔطاجغ ٘بضاحر٣ تؿى٥ٗ جٟت زض زضٔبٖ ٞسا٤ت آٖ

#. ثًساٍ  1-1$ٙاپڄ   ڈٕٽىا ٓهًى إشٶبىٌ ډ ٴٔػىجٍ اُ سٮَ هٔثَ ؿىي يٕسیٽ ْثًسٍ ثَاډب اُ إشٮبٍِ 
ٽىاي. ثاٍ   ٓډا  ڄٔسجي ْئػي َِٕب ٍا ثٍ ؿآن ٽٍْ ٥ًٍ ډًاى ډوشچٴ إز ثٍ تٕسَٽ ْثَا ٩َٓٳ ډلپم

ُ  َٕٕا سٲ ىئٽَىن ثًسٍ ٵَا ٥ًٍ ډٮمًڃ، ځَڇ ُ  ډٶُاًڇ  ىاي ٔٽىاي. ٵَا ٓډا  ڄٍٕا سٖا َمبوىاي   ْډاًٍى ْ داَىا
 تٕا سَٽ CBT ٺابر ٕډَاػا٬ ٍا ثاب و٪َٔاٍ ي سلٺ    ٙيِ بنٕثي ډٖبئڄ  برٕسؼَث أَن ثًسٍ إز؛ ُٽَى ځَڇ
ىٍ ٓ إبٕ ْاػِا CBT ٸٕي سلٺ ًٍٔٙى. و٪َ ډَاػ٬ إز، ډوشٜٽٍ  ْئسب ډىؼَ ثٍ ىٍٻ ػي ٽىيٓ ډ

ځَٵشه ډٮىاب   ٓٮٕج٥ ْىيَبٍٔا اُ ٵَا ْدَىاُْ ډًٍى إز ٽٍ ډٶًُڇ ٓاىٱبڇ ىاو٘ سؼَث هٔثًسٍ َٖشىي. ا
 ٕبُى.ٓډ ِٔٽىىي، ډشمبٓيدىؼٍ وَڇ ډ ثب آن ىٕز ٍٕٚٽٍ اٵَاى َم ْاٍاُ سؼَث

 
.٢ٔٛضز٢پطزاظٔفْٟٛثٛت1.١-1ضکل 
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ٓ  ثٕابن  ٍا ْډًٍى دَىاُْ ډٶًُڇ ٽچٕيْ اٝڄ ٍٕ ٙي ثٕبن سَ٘ ٕد ٽٍ ثًسٍ إشٮبٍِ ٍ  ٽىاي ډا  أاه  ىٍ ٽا

ْ ٘ياٽاى  أؼابى  ثب٭اض  ځَډاب  ايڃ،. إز ٙيٌ ىاىٌ وٚبن 1-1 ٙپڄ ىٍ ي بٵشٍٔ سًٕٮٍ ڄٕسٶٞ ثٍ ٽشبة  َاب

. ٽىاي ډٓ َيأز دَىاُْ ٍا ډٶًُڇ ىئٵَا ډٚبٍٽشٓ ځَأٓسؼَثٍ. ىٍ ډيڃ ډب، ًٙىډٓ ثًسٍ ٔټ ىٍ ٕٙمٕبٔٓ
ٓ  َاب آن إاز،  ډَاػا٬  ي ىٍډبوڂَ ثٕه ډٚشَٻ ځَأٓسؼَثٍ ثٕبوڂَ 1-1 ٙپڄ ىٍ َبزىٕ  أؼابى  ځَډابٔ

 ٙاًى  كبٝڄ ا٥مٕىبن سب ٽىيډٓ ٽمټ َمپبٍْ .ًٙىٓ ډ ثًسٍ ىاهڄ ىٍ ىځَځًوٓ أؼبى ثب٭ض ٽٍ ٽىىي ډٓ

 سَٽٕات  َڈ ثب ډَاػ٬ ي ىٍډبوڂَ َبٌْىٔيځب. ًٙويډٓ اىٱبڇ ډٶٕي ٍيٙٓ ثٍ ډىبٕت ىَىيٌ ڄٕسٚپ ډًاى ٽٍ

. ىَاي ٓ ډا ٍا ٙاپڄ   ىٍډابن  ي ٙاًى  أؼبى إز ډٶٕي ي ډىبٕت ډَاػ٬ ډٚشَٽٓ ٽٍ ثَاْ ىٍٻ سب ًٙويډٓ
ٍ  اٝاڄ  أاه #. 1995ع. ٓ. ثټ، إز $ CBT ىٍ إبٕٓ اٝڄ ٔټ ٔٓځَا سؼَثٍ ٓ  سلٺٕٺابر  ثا  ي سؼَثا
ْ ٍيٗ اُ إاشٶبىٌ  َماَاٌ ٍ ث ٍا ىٍډبن ٽٍ ىاٍى اٙبٌٍ ډَث٥ًٍ ّٔو٪َ ٓ  َاب ٍ  سمأَه  ىٍ سؼَثا َ  ٍيُاوا  ډاؤط
 ډَاػا٬،  سؼَثّ إبٓ ثَ ډٖشمَ ٥ًٍ ثٍ َبٍٵ١َٕ آن ىٍ ٽٍ إز ٍئپَىْ سؼَثٓ ٍئپَى ٔټ. ٕبُىٓ ډ

 ثابُهًٍى  ي ډٚبَيار إبٓ ثَ ٕذٔ ي ًٙويډٓ آُډبٔ٘ َبٍٵ١َٕ أه. ٔبثىيډٓ سًٕٮٍ سلٺٕٸ ي و٪ٍَٔ

 .ًٙويډٓ يو٪َٔسؼي ډَاػ٬

ٍ . ٔبثيډٓ ځٖشَٗ ُډبن ىٍځٌٍ ْدَىاُ ډٶًُڇ ثًسٍ، ٔټ ىٍ ٕٙمٕبٔٓ ياٽى٘ ډبوىي پٍىٔىيڇ ا ٍ  ثا  ٥اً

ٓ  ىٔاي  اُ إشًٕ ډٚپلار سًٕٝٴ ډظبڃ، ٭ىًان ثٍ$ ًٙىډٓ َٙي٫ سَسًٕٝٶٓ ٦ًٕف ىٍ ډٮمًڃ،  ي ٙاىبهش
 اهشلاڃ ٭لائڈ كٶ٨ ؿڂًوڂٓ اُ و٪ٍَٔ ثَ ډجشىٓ ىٍٻ ډظبڃ ٭ىًان س١ًٕلٓ $ثٍ َبْډيڃ ٕمز ثٍ ،#ٍٵشبٍْ

ٍ  س١ًإق  ثٍ څِيڇ ًٍٝر ىٍ ي ٽىيډٓ كَٽز# اي ّٕبول اُ دٔ إشَٓ ٍ  أاه  ډاًٍى  ىٍ اْسبٍٔوـا  ٽا

ً  ډٖابئڄ  ځٖشَٗ ىٍ ٽىىيٌ ډلبٵ٪ز ي ډٖشٮيٽىىيٌ ٭ًاډڄ ؿڂًوٍ ٘  إاشٕ ٍ  ىاٙاشىي،  وٺا  بثاي ٔٓ ډا  سًٕاٮ
 ْ#. دَىاُ ډٶًُڇ ىٍ إشًٕ ٍٙي سبٍٔوـٍ ٽَىن ٔپذبٍؿٍ ډظبڃ، ٭ىًان ثٍ$

 ځَٕواي ډٓ ٹَاٍ آن ىٍ ٽٍ ډًاىْ َبْئْځٓ ثٍ ًٙويډٓ سٚپٕڄ ثًسٍ ىٍ ٽٍ ػئيْ ډًاى ،ًٕڇ أىپٍ

. دَىاُْ َٖشىي ډٶًُڇ ټٔىٍ  اٝچٓ اػِاْ CBT سلٺٕٺبر و٪ٍَٔ ي ثب َمَاٌ ډَاػ٬ سؼبٍة. ىاٍى ثٖشڂٓ
 ٹاًر  وٺاب٣  ډاًاٍى،  أه ثٍ ٕبىٌ وڂبٌ ْػب ثٍ ډب ډيڃ. إز ثًىٌ ډَاػ٬ ډٚپلار ثَ يٕسیٽ ٕىشٓ، ٥ًٍ ثٍ

َ  ٝاَٳ . ځَٕىډٓ ثَ دَىاُْ ىٍ ډٶًُڇ ىئٵَا اُ ډَكچٍ ََ ىٍ ٍا ډَاػ٬ ٍ  ي كاب ر  اُ و٪ا َماّ   ،سبٍٔوـا
َ ډٺبثچّ  ثَاْ َبآن اُ ٽٍ َٖشىي ٹًسٓ وٺب٣ ىاٍاْ ډَاػٮبن ٓ  ىٍ ډاؤط  ثاب . اواي ٽاَىٌ  إاشٶبىٌ  هاًى  ُوايځ

ٓ  َاڈ  وشٕؼٍ، ٽٍأه اكشمبڃ دَىاُْ،ډٶًُڇ ىٍ ډَاػ٬ ٹًر وٺب٣ ځىؼبوين  َاڈ  ي ثاَىٌ  ثإه  اُ ٍا دَٔٚابو

ٍ  ٥ًٍ َمبن. ىَيډٓ اٵِأ٘ ٍا ًٙى ډَاػ٬ ىٍ ْآيٍ سبة أؼبى ثب٭ض  ٙايٌ  ىاىٌ ٚابن و 1-1 ٙاپڄ  ىٍ ٽا

 .إز ثًسٍ ډوچ٣ً اُ ثوٚٓ ډَاػ٬ ٹًر وٺب٣ إز،
ْ ئْځٓ ثب ٍا سلٺٕٸ ي و٪ٍَٔ ٽٍ ډًٍىْ ْدَىاُ ډٶًُڇ ثَاْ ػئي ٍئپَى ٔټاٍائّ  ثب ٽشبة أه  َاب

 ٍئپاَى  أه اٝڄ ٍٕ. ىَيډٓ دبٕن هٕشٕادَيٽَ بْډٮم ثٍ ي،َى ډٓدًٕوي  ٵَى ٔټ ُويځٓ ٵَى ډىلَٞثٍ

ٍ   ډٶًُڇ ٦ًٕف# 2$ ٓ،ډٚبٍٽش ٔٓځَا سؼَثٍ #1$ ي:ٽىىډٓ َيأز ٍا  كبڅاز  اُ ُډابن  ٥اًڃ  ىٍ داَىاُْ ٽا

 َبىٕشًٍاڅٮمڄ ٽشبة أه اُ ٵٞڄ ََ. ډَاػ٬ ٹًر وٺب٣ سَٽٕت #3$ ي ًٙىډٓ سجئڄ سٶَْٖٕ ثٍ سًٕٝٶٓ
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 ثُجاًى  ٍا ىٍډبن اطَثوٚٓ سًاويډٓ ٽٍ ٽىيډٓ اٍائٍ ډًٍىْ ْدَىاُ ډٶًُڇ سًٕٮٍ ثَاْ ٍا هبٝٓ «ؿڂًوڂٓ»

 ٙايٌ،  سجائڄ  ډَٽِٔز ثٍ CBT ٭مڄ ىٍ ْډًٍى ْدَىاُ ډٶًُڇ ٽٍ ٽىٕڈډٓ دٕٚىُبى اثشيأٓ، ٵٞڄ ىٍ. ثوٚي

ٓ  َمـىٕه ډب ،كبڃ هٔثبا. ىَيډٓ اٍائٍ ٍا إز ٙيٌ اٙبٌٍ َبآن ثٍ َُٔ ىٍ ٽٍ ٽچٕيْ ٭مچپَى 10 َُٔا  اُ ثَها

 َبؿبڅ٘ أه. ځَٕٔڈډٓ و٪َ ٍى CBT ىٍ دَىاُْ ډًٍىْ ډٶًُڇ ډلًٍٔز ډًٍى ىٍ ٍا ډُڈ سؼَثٓ َبْ ؿبڅ٘

 .اويثًىٌ ډُڈ ٽشبة أه ىٍ ٙيٌ دٕٚىُبى دَىاُْ ډًٍىْ ډٶًُڇ ٍئپَى ثٍ ىاىن ٙپڄ ىٍ

 

 CBT در پردازٕهَردٕهفَْم کارکردّإ

 يػاًى  سًاٵٺْٓ. آيٍ سبة أؼبى#2$ ي ډَاػ٬ دَٔٚبوٓ ٽبَ٘#1$ :ىاٍى إبٕٓ َيٳ ىي ىٍډبن ډب و٪َاُ 

ىي َايٳ   هٔا ا ٓبثٕٽىي، ثٍ ىٕاش  سپمٕڄ ٍا َُٔ ٽبٍٽَى 10 ٽٍ ُډبوٓ CBT ډًٍىْ ْدَىاُ ډٶًُڇ ٽٍ اٍىى
َ  ػٕمِ، ٽَاٵز، زٕٵچ ؛2007 أچِ، ؛1995 ىومه، ؛1998 ثبسچَ، ؛1-1ٽبىٍ  ثٍ ٽىٕي وڂبٌ$ ٽىيٓ مټ ډٽ  ْٵا

 #.2006 سبٍَٔ، ؛2005 دًَٕن، ؛1999 وٕچمه، ؛2007 أـڄ، اڇ -ييى  ٕشًن،

٥اًٍ   َمابن  ٽىي.ٓډ تٕډَسج٤ ٍا سَٽ CBT ي سلٺٕٸ ٍٔسؼَثّ ډَاػ٬، و٪َ ،ْډًٍى ْدَىاُ ډٶًُڇ .1
 برٕا اىٱابڇ ډٮىابىاٍ سؼَث   ،ْداَىاُْ ډاًٍى   ډٶُاًڇ  ٓٽبٍٽَى اٝچ ټٔٙيٌ إز،  بنٕډب ث ٴٔٽٍ ىٍ سٮَ
ٓ ىٍ ډًٍى اهشلاڃ ا CBT َْبٍٔو٪َ ًٕإز. ىٍ ډًٍى إش CBTډَث٥ًٍ  ٸٕي سلٺو٪ٍَٔ ډَاػ٬ ثب   ٕاشَ

#، ا١ا٦َاة $ثاټ،   1999، ثاټ، ي آڅٶاًٍى،   $ٽلاٍٻ ٓ#، اٵَٖىځ2000دٔ اُ ٕبولٍ $اَچَُ ي ٽلاٍٻ، 
داَىاُْ   ډٶُاًڇ  يٕا # َماٍ ثاٍ ٥اًٍ ډٶ   2004$ثټ ي َمپبٍان،  زٕ#، ي ٙو1985ٞ ىجَٿ،ٔي ځَ ،ْاډَ

َٕځٌٙاز   ْيٕا ٽچ َْب ډَسج٤ ي ػىجٍ ٺبرٕثب سلٺ ْو٪َ َْب ئٌا هٔ. اٙپڄ ىَىي سًاوىيٓ ٍا ډ ْډًٍى
داَىاُْ   ډٶُاًڇ  ټٔا ساب   ٙاًوي ٓ اىٱبڇ ډ ًٕډٺبثچٍ إش َْب ثبيٍَب ي ٍاٌ ،ُٓويځ ٓٵٮچ زٕي١ٮ ،ٓٙوٞ
َ   ٽىاي ٓ ډا  هٕثَ ًٙاَي س٢ام  ٓډجشى ٸٕي سلٺ ٍٔٽىىي. و٪َ ؼبىٔٵَى ا ډىلَٞثٍ ْډًٍى ىاوا٘   هٔٽاٍ ثُشا

  ىَي.ٓډ ٙپڄډًػًى، ىٍٻ و٩ًًٍُ ډب ٍا اُ ډٖبئڄ ثٕبن ٙيٌ 
 .ثوٚاي ٓ ٽَىٌ ي ا٭شجبٍ ډ ْٕبُْ ٙيٌ س٤ًٕ ډَاػٮبن ٍا ٭بى ثٕبنډٖبئڄ  ،ْډًٍى ْدَىاُ ډٶًُڇ .2 
 ِٔډشماب  ڂاَان ىٔ اُ ٍا آوُاب  اواڀ ثبٙاىي،  َب  آن ٙيِ بنَٕٖشىي ٽٍ ډٖبئڄ ث هٔاُ ډَاػٮبن وڂَان ا ْبٍٕثٖ

اُ »ٔب  «اڇ ًاؤٍى ٽَىڇٓ ډٵپَ » ،ىئځًٓ ايٹبر ډ ٓ. ډَاػٮبن ځبَٽىي «ٓٮ٥َٕجٕٱ» وً٭ٓ ثٍ ٍاَب  ٽَىٌ ي آن
 ٴٕډٚاپلار ٍا ثاٍ ُثابن ٕابُويٌ سًٝا      ،ْډًٍى ْدَىاُ ٶًُڇډ« ىاٙشه ؿىٕه ډٚپلاسٓ َٙډٖبٍ ثًىڇ.

َىًُ اوڀ  ٽٍٓ . ىٍكبڅًٙويٓ سب ىٍٻ ٽىي ٽٍ ؿڂًوٍ ډٚپلار كٶ٨ ډ ٽىيٓ ي ثٍ ډَاػ٬ ٽمټ ډ ٽىيٓ ډ
ډٚاشَٻ  ْ دَىاُ ډٶًُڇ ىئاُ ډٚپلار ٕلاډز ٍيان يػًى ىاٍى، ٵَا ْبٍٕثب ثٖ ىٍٍاث٦ٍ ٓياٹٮ ٓاػشمب٭

: ثٮاياً ىٍ ىٍډابن ځٶاز    ٥ًًٍٕ ٽٍ إاش  ٽىي. َمبن ْٕبُْ ي ٭بى ئٍٕا سی ػ٬سؼَثّ ډَا ٓهًث ثٍ سًاويٓ ډ
ٓ   ٖاشڈ ٕو ٓٽٍ ډه سىُب ٽٖ ىاوڈٓ . ډٖشڈٕو ٓجٕډظڄ ډه َٖشىي ي ډه آىڇ ٭ؼ ْڂَٔاٵَاى ى»  َْاب  ٽاٍ څجاب

 ه  اٍ ډاٍ ثاڈ ٽاشٍ ثبٙااوش٪بٍ ىاٙ ب. ٔهًىڇ ٍا َُٕو٘ ٽىڈ ٖزٕ ُڇ و ي ډه، دًٙيٓ ػىٔ ډوبڅٴ ٍا ډ
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 CBT  پزداسٕ هَردٕ در کبرکزدّبٕ هفَْم.1-1کبدر 

 .وٙس٣ٔ تطو٥ت ضا تحم٥مبت ٚ CBT ٘ظط٤ٝ ٔطاجغ، تجطث١ .1

 .وٙس٣ٔ ٣اػرجبضثرك ٚ وطز٢ٜؾبظ٢ػبز ضا ٔؿبئُث٥بٖقسٜ .2

 .زٞس٣ٔ ٌؿرطـ ضا ٔطاجغ تؼبُٔ .3

 .وٙس٣ٔ تطوٙرطَلبثُ ضا پ٥چ٥سٜ ٔكىلات اظ ثؿ٥بض٢ .4

 .وٙس٣ٔ ٞسا٤ت ضا ٔساذلات تٛا٣ِ ٚ تٕطوع ا٘رربة، .5

 .وٙس٣ٔ پ٥كٟٙبز ٔطاجغ ٢آٚضتبة ا٤جبز ثطا٢ ٣٤ٞبضاٜ ٚ وطزٜ قٙبؾب٣٤ ضا ٔطاجغ لٛت ٘مبٌ .6

 .وٙس٣ٔ پ٥كٟٙبز ضا ٔساذلات ٤ٗتطنطفٝثٝٔمطٖٚ ٚ ٤ٗتطؾبزٜ .7

 .وٙس٣ٔ ضؾ٥س٣ٌ آٟ٘ب ثٝ ٚ وطزٜ ٥ٙ٣ثف٥پ ضا زضٔبٖ زض ٔٛجٛز ٔكىلات .8

 .وٙس٣ٔ پ٥كٟٙبز تغ٥٥ط ثطا٢ ضا جب٤ٍع٣ٙ٤ ٢ٞبضاٜ ٚ وٙس٣ٔ وٕه زضٔبٖ زض پبؾد ػسْ زضن ثٝ .9

 .ؾبظز٣ٔ ٕٔىٗ ضا ثبلا ت٥ف٥ثبو ٘ظبضت .10

 
ٍا اڅٺاب ٽاَىٌ، ثاٍ     يٕاډ سًاويٓ ډ ٽىيٓ ډ بنٕىٍډبن ث ٽٍ ډَاػ٬ ىٍ ػچّٖ ٓډٖبئچْ ٕبُْ ٭بى« كمچٍ ًٙى.

 .ٵَاَڈ ٽىي َٕٕسٲ ْثَا ْ ٍاي ثٖشَ ىيٍٕا ثج ٓډيڃ ٙىبهش ٓډَاػ٬ ٽمټ ٽىي سب اٍسجب٣ ٙوٞ
 ْ ُڇ ثَا ٣َٙ٘ ٕد  CBTډٚبٍٽز ىٍ . ىَيٓډٚبٍٽز ډَاػ٬ ٍا اٍسٺب ډ ،ْدَىاُْ ډًٍى ډٶًُڇ .3

ي ٭لاٹٍ ٙيٌ ٽٍ ډىؼَ ثٍ سٮبډڄ ډَاػا٬   ْٽىؼپبي ؼبىٔاٱچت ثب٭ض ا ْدَىاُْ ډًٍى إز. ډٶًُڇ َٕٕسٲ
كأ سٖاچ٤ ثاَ ډٚاپلار ٍا اٍائاٍ       َأُ ثَوي؛ٓ څٌر ډ ْډًٍى ْدَىاُ ًٙى. اٽظَ ډَاػٮبن اُ ډٶًُڇٓډ
، ډبوايٌ ٓ َب ثَػاب ثابٹ   ٽٍ ٽٚمپ٘ ُٓډبو ٓٽىي. كشٓډ ٚىُبىٕثٍ اَياٳ ٍا د ينٍٕٕ ََْبٕىَي ي ډٖٓ ډ

: ٽىىاي ٓ سٖاچ٤ ٍا سؼَثاٍ ډا    ٍيواي، ٓ ډا  ٕ٘دا ډَاػٮابن  ډًٍى اوش٪بٍ  َْب ٍيٗ َب ثٍزٕٽٍ ډًٹٮ ُٓډبو
اڇ ىٍٕٽَى، ډشًػٍ ٙيڇ ٹٶٖاٍ ٕا   ُىن وٸٍ ىهشَڇ َٙي٫ ث ٓيٹش ڈ،٥ًٍٔ ٽٍ َٶشّ ځٌٙشٍ ثلض ٽَى َمبن»

 َڇ،ٕا ياٽاى٘ ٍا ثڂ  هٔا ا ْػچً سًاوٖشڈٓ ٽٍ ومهٔثب يػًى ا ٓٽَىڇ. كش ٓسىڀ ٙيٌ ي اكٖبٓ َٙډىيځ
 ٓياٹٮابً كأ هاًث    هٔا ٽاَىڇ ي ا ٓوما  ًٓاوڂٔٹيٍَب اكٖبٓ ى ثًى. ډه آن ٓډى٦ٺ ڈٔثَا ثبٍ هٕايڅ ْثَا

 «ىاٙز!
 هٔا ىاٍى. ا ٓثَ سٮبډڄ ىٍډابو  ٓډىٶ َٕٽٍ سیط ٽىىيٓ آٱبُ ډ ٔٓايٹبر ډَاػٮبن ىٍډبن ٍا ثب ثبيٍَب ٓځبَ

هاًى ثاٍ    ٓدًٙا  ا٥لا٭بر ډَسج٤ ىٍ ډاًٍى ډجايڃ   َْڈ ٝلز ىاٙز ٽٍ اُ اٵٚب ًٕثب إش ډًٍى ىٍٍاث٦ٍ
هاًى ٵابٗ ٽىاي،     ّوـٔاُ سبٍ ْٚشَٕځَٵز ا٥لا٭بر ث ڈٕسٞم ًٕٽٍ إش ٓىٍډبوڂَ اػشىبة ٽَى. َىڂبډ

إشٶبىٌ ٽَى ٽٍ ډمپاه إاز ىٍ سٮبډاڄ     ٔٓٽٚٴ ثبيٍَب ْثَا ٓ٭ىًان ٵَٝش ثٍډًٹٮٕز  هٔىٍډبوڂَ اُ ا
 ٽىي: ؼبىٔاهشلاڃ ا
َ  ڂَٔپيثب ٔ ٽٍ ٽىيٓ ډډب ٽمټ  ثٍ هٔاٝياٹز ىأٍي ي  ىپٍٔا ْثَا ً،ٕاُ ٙمب ډشٚپَڇ إش ىٍډبوڂَ:  ثُشا

٭ابر  ا٥لا هٔا ىٍواڀ اُ ا ٓي. ىٍډابوڂَ ثا  آٔا ٓثاٍ و٪اَ ډا    يٌٕوبٍاكز ي سَٕ ًٕإش. $ٽىٕڈ َمپبٍْ
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 يٕا كب  ٽٍ ثٍ ډه ځٶش يٕٽىٓ#: ٵپَ ډٽىيٓدَٕ٘ إشٶبىٌ ډ ْىٍهًإز ثَا ټٔ٭ىًان  ثٍ َٓٽلاډٕٱ
 هًاَي اٵشبى؟ ٓډلڄ ٕپًوز ٙمب ؿڂًوٍ َٙي٫ ٙي، ؿٍ اسٶبٹ هٔٙين ىٍ آهَ ٓثبوٹَ
ثب ډه ٽبٍ  يٕهًآَوم ڂَٔٽَى ي ى يٕهًاَ َٕ# ٙمب ډَا سلٺٓي اػشىبة اُ سمبٓ ؿٚم ئثب سَى$ :ًٕإش

 .#ٽىيٓ ډ ٍٔي َٙي٫ ثٍ ځَ ئآٓ سَٕبن ثٍ و٪َ ډ. $ٽىڈٓ ډ ٓاكٖبٓ َٙډىيځ ٓچٕ. ډه هيٕٽى
 
ساَ ٽاَىن    يا١اق  ْوٚايٌ ىٍ ىٍډابن ثاَا    ٓىا ٕث٘ ٕډٚپڄ دا  ټٔٽٍ ؿڂًوٍ  ىَيٓ ډظبڃ وٚبن ډ هٔا
َ ٕث ٚاَٵز ٕد ْي ٍاٌ ٍا ثاَا  ًٙىٓ إشٶبىٌ ډ ْدَىاُْ ډًٍى ډٶًُڇ ىٍډابن ي ډٚابٍٽز ډَاػا٬ ثابُ      ٚاش

ُ  ٓياٹٮا  ٚاَٵز ٕد ټٔسًاوي ٓډ هٔډبوىي ا ٓهًة، څل٪بس ز٣ََٙٔٔ ډي . ثٍٽىيٓ ډ ثبيٍَاب،   َأا ثبٙاي؛ 
 ًٕ. ىٍډبوڂَ ثٍ إاش ًٙويٓ دَىاُْ اىٱبڇ ډ ډٶًُڇ ټٔډُڈ ډَاػ٬ آٙپبٍ ٙيٌ ي ىٍ  ْي ٍٵشبٍَب َٕؼبوبر

 ٓٹجچا  برٕا سؼَث ّىٕثب ىٍو٪َځَٵشه ُډ ٓدًٙ ٽمټ ٽَى سب ثٶُمي ٽٍ اكٖبٓ َٙڇ ي سَٓ ٍاػ٬ ثٍ ډجيڃ
 َْاب  بٓىاٙاز څجا   ڄٔسمب ًٕٽٍ إش ُٓډبو ،ٓىٍٻ إز. ىٍ ىيٍان ٽًىٽ ډَسج٤ ثب آن ٹبثڄ ْاي ي ثبيٍَب

 ئا ي سُيٙاير ياٽاى٘ وٚابن ىاىٌ     ديٍٗ ثٍ كبڃ هٔثبا ٽَىٓ ډ زٔكمب ًٕډجيڃ ثذًٙي، ډبىٍٗ اُ إش
هًاَاي اواياهز. ثٮايَب آُاٍ ي     َينٕا ٽبٍ ثَوياٍى، اي ٍا اُ هبواٍ ث  هٔىٕز اُ ا ًٕٽَىٌ ثًى ٽٍ اځَ إش

ٽاٍ   هٔا سآَ اي اُ ا  ثاب  برٕسؼَث هٔٽَى. ا ئٕديٍٗ ٍا سی يځبٌٔى ِٕآډ ډلچٍ ي كملار هًٚوز زٔاً
 ْداَىاُْ ډاًٍى   ډٶُاًڇ  ؼبىٔٽىي، ډَسج٤ ثًى. ا َٕىٍډبوڂَ ىٍ ًٍٝر آٙپبٍ ٙين ثب ٍٵشبٍٗ اي ٍا سلٺ

 ثَى. هٍٕا ىٍ ډًٍى ډٚبٍٽز ىٍ ىٍډبن اُ ث ًٕإش َْباُ سَٓ ْبٍٕډٚشَٻ ثب ىٍډبوڂَ، ثٖ
ساَ   ٽىشَڃ ډَاػ٬ ي ىٍډبوڂَ ٹبثڄ ْي ډشٮيى ٍا ثَا يٌٕـٕسًاوي ډٚپلار دٓډ ْدَىاُْ ډًٍى ډٶًُڇ .4
 ٓډٖابئچ  بىٔا اُ سٮياى ُ په إزم، ډډيرٓ ي ٥ً و يٌٕـٕډٚپلار د ثب اٙوبٛ ٌْٔي ډَاػٮبن، ثٍ .ٽىي

 َْاب ٜ ٕاُ ډٖابئڄ ثٕابن ٙايٌ ي سٚاو     ًٕٽىىي. ٵَُٕز إش يإد ْٽٍ ثب آن ډًاػٍ َٖشىي، اكٖبٓ ثي
ي  يٌٕا ـٕسًاوىاي ىٍ ډًاػُاٍ ثاب ډٚاپلار د    ٓىٍډبوڂَان ډا  هٕ. َمـىىَيٓ ٍا وٚبن ډ ئٌدي هَٔمَاٌ، ا
ثاٍ ٥اًٍ ډبََاواٍ اوؼابڇ      ْدَىاُْ ډًٍى ٽٍ ډٶًُڇ ٓٽىىي. ُډبو ٓډَاػٮبن اكٖبٓ آٙٶشڂ ډيرٓ ٥ً و

اُ ىٍډابوڂَان آن   ٓپا ٔٽمټ ٽىي.  ڂَانىٍډبوډَاػ٬ ي  ْډٚپلار ثَا ٚشَٕث زَٔٔثٍ ډي سًاويٓ ًٙى، ډ
 ٴٕځًوٍ سًٝا هٔډَاػ٬ آن ٍا ا ټٔٽَى.  ٴٕسًٝ «َسَٔىڅذٌ ِْٕثٍ ؿ ٓآٙٶشڂ ڄٔسجي» ىئ٭ىًان ٵَا ٍا ثٍ
 «اوي.اٽىًن ثب َڈ ػًٍ ٙيٌ هٕػًٍؿ َْبسپٍ هَٔمٍ ا»ٽَى: 
 هٔسَډُڈ ثيين ٙټ .ٽىيٓډ زٔډياهلار ٍا َيا ٓاوشوبة، سمَٽِ ي سًاڅ ،ْډًٍىْ دَىاُ ډٶًُڇ .5

ََ  ْٽٍ ثٍ ٥ًٍ ثبڅٺًٌ ثَا CBTىاىن ىٍډبن إز. سٮياى ډياهلار  ٙپڄ ،ْډًٍى ْدَىاُ ٽبٍٽَى ډٶًُڇ
 ٍَٕٚم ه،ٔ#. ٭لايٌ ثَ ا2005، 1995ثټ،  .ٓ.ي ىٍ كبڃ ځٖشَٗ إز $ع بىٔإز، ُ ډىبٕت ٓډَاػٮ
 ټٔا ٽٍ ثاب   كب سٓآن ىٕشٍ اُ  ْثَا بٔ ؿىي اهشلاڃ ٓ ثبډَاػٮبوْ ٽٍ ٽياڇ دَيسپڄ ٍا ثَا ٖزٕو يا١ق

 ٬ٕيٕا  ّډؼمً٭ا  هٔا ا بنٕا اُ ډ ٓىٍډبوڂَ ٙىبهش ټٔ. ؿڂًوٍ ڈٕډيڃ هبٛ ډ٦بثٺز وياٍوي، اوشوبة ٽى
سب ډياهلار ٍا اوشوبة، ثَ آن  ٽىيٓ ٽمټ ډ ٍډبوڂَثٍ ى ْډًٍى ْدَىاُ ٽىي؟ ډٶًُڇٓ، اوشوبة ډَب ىٍٔځِ
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 بُٕا ىَىي، ثَ وٍٓا اوؼبڇ ډ ْٽىي سب ثٶُمىي ؿَا ٽبٍٓثٍ ډَاػٮبن ٽمټ ډ هٔىَي. ا تٕسمَٽِ ٽَىٌ ي سَس
 ىَي.ٍٓا اٍائٍ ډ ْسَ يا١ق ٓٽىي ي سمَٽِ ىٍډبوٓډ يٕسیٽ َٕٕثٍ سٲ

سًاوىاي ىٍ و٪اَ   ٓاُ ډٖبئڄ ثٕابن ٙايٌ ىاٙاشٍ ثبٙاىي، ډا      ٓٽٍ ىٍډبوڂَ ي ډَاػ٬ ىٍٻ ىٍٕش َٓىڂبډ
 ْثاَا  ْٙابډڄ وٺاب٣ اوشوابة ډشٮايى     CBTٽىىاي.   ٓثٍَٕا  ئا $َاب# ٍا اثشايا ثب  ٓٽٍ ٽياڇ وڂَاو َويٕثڂ

 ىٍډبوڂَان ي ډَاػٮبن إز.  
َ  ٽٍ َىڂبډٓ. ٽىيډٓ اٍائٍ هبٛ َبْاوشوبة ثَاْ ٍا ٍيٙىٓ ى ٔڄ دَىاُْ ډًٍىْ،ډٶًُڇ  ي ىٍډابوڂ

ْ  ثَاْ ٍيٙه ډى٦ٸ ٔټ سًانډٓ ثَٕىي، سًاٵٸ دَىاُْ ثٍ ډٶًُڇ ٔټ َٕ َث ډَاػ٬ ْ  اُ دٕاَي  ٍئپَىَاب

ٍ  سب ىَيډٓ اػبٌُ ډَاػ٬ ثٍ ډٚشَٻ دَىاُْ ډًٍىْ ډٶًُڇ ٔټ أه، ثَ ٭لايٌ. ٽَى أؼبى هبٛ ىٍډبوٓ  ثا

 .ٽىي ډٚبٍٽز ىٍډبن اوشوبة وٺب٣ ي ډٖبئڄ ثٕبن ٙيٌ ْثىي زٔايڅً ډًٍى ىٍ َْٕځ ڈٕسٞم ىٍ ٽبډڄ ٥ًٍ

 َْب ٙين ډؼيى ي ثبُسبة ٓىٍ آٱبُ ىٍډبن، سَٓ اي اُ ٹَثبو ًٕإش ْډٖبئڄ ثَا هٔسَ ډظبڃ، ډُڈ ْثَا
داَىاُْ ډٚاوٜ    ډٶُاًڇ  ّٕثًى ٽٍ سؼَثٍ ٽَىٌ ثًى. ىٍ ډَاكڄ ايڅ ٓيكٚشىبٻ ٍيُاوٍ وٖجز ثٍ هًٚوش

ىٍ  بوڂَٗي ىٍډا  ًٕثب٭ض ٙي إش هٔٽىي. آسَٓ اي ٍا كٶ٨ ډ ًٕإش ْي ٍٵشبٍ ٓٙي ٽٍ اػشىبة ٙىبهش
 ٕ٘دا  ٽابٍ   هٔا ٥اًٍ ٽاٍ ا   ، َمابن كبڃ هٔ٭لائڈ اهشلاڃ إشَٓ دٔ اُ ٕبولٍ سمَٽِ ٽىىي. ثبا ْاثشيا ٍي

ٍ  ٓهًٞٝ ڈٔاُ كٶ٨ كَ ىبنٕا٥م ْثَا ٓٵبٗ ٽَى ٽٍ ډَاٹجز ٽبٵ ًٕ، إشٍٵزٓ ډ ٽاٍ   ْاهًى ىٍ ډلچا
ٍا ثاٍ ىوجابڃ ىاٙاشٍ     ڂاَان ٔى ٓډىٶا  َْبى٘ه٦َ ياٽ ؼٍٕٽَى اوؼبڇ وياىٌ إز، ىٍ وشٓډ ٓىٍ آن ُويځ
 ًٕإاش  ٓدًٙا  اُ ٍٵشابٍ ډجايڃ   ْسَي ىٍٻ ٽبډڄ ٴٕځَٵز سب سًٝ ڈٕډٺ٬٦، ىٍډبوڂَ سٞم هٔإز. ىٍ ا

 ًٕاي ٙي ساب إاش   ٓدًٙ اُ ډجيڃ ْي ىٍٻ ثُشَ ٴٕدَىاُْ ىٍ كبڃ ٩ًٍُ ډىؼَ ثٍ سًٝ ٽىي. ډٶًُڇ ؼبىٔا
 ًٙى. زٍٔٵشبٍ كمب هٔا مهٔا بنٕثشًاوي ىٍ ث
 ّوٺٚ سپبډڄ، كبڃ ىٍ ډًٍىْ َْبْ دَىاُ ډٶًُڇ. ىاٍى اىاډٍ ىٍډبن ٥ًڃ ىٍ ډياهلار سًاڅٓ ٍيوي أه

ْ  ډََٖٕب ثُشَٔه ډًٍى ىٍ َڈ ثب ٽٍ ىَىيډٓ اٍائٍ ډَاػ٬ ي ىٍډبوڂَ ثٍ ٽمټ ثَاْ ٍا ٍاٌ ٍ  ٍٕإين  ثاَا  ثا

 .ثڂَٕوي سٞمٕڈ ىٍډبوٓ اَياٳ
 ؼبىٔٽمټ ثٍ ا ٍْا ثَا َٔٓب ٽىي ي ٍاٌ ٍٔٓا ٙىبٕب سًاوي وٺب٣ ٹًر ډَاػ٬ٓډ ْدَىاُْ ډًٍى ډٶًُڇ .6
 ْثَاْ آيٍ سبة يځبٌٔي اُ ى ٽىيٓ ٽٍ ثٍ وٺب٣ ٹًر ډَاػ٬ سًػٍ ډ ْاْ دَىاُ ډٶًُڇ ٽىي. ٚىُبىٕد ْآيٍ سبة

 ټٔا  هٔا إاز. ا  زٔډِ ْسٮياى ْىاٍا ٽىي،ٓ ډ دبٕن ٕبُځبٍاوٍ ډَاػٮبن ثٍ ؿبڅ٘ إشٶبىٌ ٓىٍٻ ؿڂًوڂ
 ٓىٍډابو  ِثبڅٺً غٕٔبُ. سمَٽِ ثَ وٺب٣ ٹًر، وشب ي ىٍٻ اُ ٽڄ ٙوٜ إز، وٍ ٵٺ٤ ډٖبئڄ ډٚپڄ ٴٕسًٝ

ً  ُٓوايځ  زٕا ٶٕسب ثُجاًى ٽ  ْ٭مچپَى ٭بى َْٕي إَُځ ٓٚبؤٍا اُ ٽبَ٘ دَ  ْآيٍ سابة  زٔا ډَاػا٬ ي سٺ
-ٓډا  زٔا ډظجز ٍا سٺً ٓاسلبى ىٍډبو ټٔاٱچت  ٬ډًٍى وٺب٣ ٹًر ډَاػ ىَي. ثلض ىٍٓډَاػ٬ ځٖشَٗ ډ

 ډىؼَ ًٙى. ٓډظجز ډَاػ٬ ىٍ اَياٳ ىٍډبو َْبسًاوي ثٍ ځىؼبوين اٍُٗٓٽىي ي ډ
ْ  َبْٻډلَ .ٽىيډٓ دٕٚىُبى ٍا ډياهلار هٔسَ َٝٵٍ ثٍ ډٺَين اٱچت دَىاُْ ډًٍىْ ډٶًُڇ .7  ُٔابى

ْ  ٽٍ َٓبٔځَيٌ ٕبَٔ ي ډَاػٮبن .ىاٍى يػًى ثُياٙشٓ َبْډَاٹجز ّاٍائ ىٍ ثًىن َٝٵٍ ثٍ ډٺَين ثَاْ  ثاَا




