
«3» 

 درمانی زوج  
 راهنمایی کامل برای درمان و بازسازی 

  ای استوارتر، افسایش صمیمیت رابطه
 ها زوجمدیریت ارتباط میان و 

 
 

 - ها برای نجات رابطه حل تعارض -
 

 
 تأل٘ف

 لبرتیگ یملان
  

 
 ترجوِ

 ینیمحمّذ حس
 

 
 
 
 

 
 
 
 
 

http://www.arjmandpub.com/
http://www.arjmandpub.com/


«7» 

 فهرست مطالة

 9 ....................................................................................................................... مترجم سخن

 31 ...............................................................................................................................................باچِٗد
 35 .............................................................................................. رٍابط در ّا جاىّ٘ درک 38 فصل
 22 ................................................................................. سازگار ٍ سالن ٕا رابطِ ٕبرقرار8 2 فصل
 13 ........................................................................................................... رابطِ دٍام ٔچرخ 18 فصل
 16 ................................................................................. شَّر ٍ زى ي٘ب ارتباط ٕبرقرار 28 فصل
 23 ........................................................................ درک ٍ ّٖودل احساس افتيٗ ٖفسًٍ 38 فصل
 31 ................................................................................ شَّر ٍ زى ي٘ب تعارض تٗرٗهد8 4 فصل
 43 .................................................. ٖشٌاخت درهاى راُ از رابطِ هشکلات ٖٗجَ چار8ُ 5 فصل
 47 ................................................................................................ اعتواد هشکلات بر غلبِ 68 فصل
 55 ...................... هَاًع برداشتي راُ سر از ٍ ّوسر با ارتباط ٖابٗباز ٕبرا ّٖٗا را8ُ 7 فصل
 62 ..................................... بدارًد؟ تاى دٍست اٗ باشد شوا با حق د٘دّٖ ه ح٘ترج 318 فصل
 73 ...................................................................................... رابطِ در ّا هشاجرُ بر غلبِ 338 فصل
 76 ................................. استَارتر ٍ دارٗپا سالن، ٔرابط ٕبرقرار ٕبرا ٖٗرٌّوَدّا 328 فصل
 313 ......................................................................................... تاى تلاش ٓثور ًٕگْدار 318 فصل
 331 ................................................................................ شاد ٍ ويٗا ٖٗا٘و٘ش ت٘هاّ 328 فصل
 321 ................................................................................ جَاى ّٕا زٍج اى٘ه خشًَت 338 فصل
 326 .................................................................................................... ّاٖفرافکٌ ٍ رابطِ 348 فصل
 313 ...................................................................... ًفس عست ٍ ًفس بِ اعتواد تٗتقَ 358 فصل
 322 ........................................................................ ٖٗزًاشَ ٖزًدگ در جٗرا هشکلات 368 فصل
 326 ............................................................. .کٌد تاى درک ّوسرتاى کِ د٘کٌ ٕکار 378 فصل
 333 ................................................................... رابطِ در ٍٕرز رت٘غ هشکل بر غلبِ 218 فصل
 343 ..........................................................................................................حرف کن ّوسر 238 فصل
346 ............................................ .د٘باش داشتِ را ّوسرتاى دادى دست از ٖآهادگ 228 فصل



«8» 

 352 .......................................................................................... ّا زٍج ٕبرا ّٖٗاِ ٘تَص 218 فصل
 363 ................................. .آٍردٖ ًو زباى بِ اها خَاّد،ٖ ه شَّرتاى کِ ٖٗسّا٘چ 228 فصل
 365 .......................................................... .دٗدار ًگِ دل در دًٗبا ّرگس کِ ٖٗرازّا 238 فصل
 372 ..................................................................................................ت٘و٘صو در کاٍش 248 فصل
 211 ..................................................................................................................................... ٕبٌدجوع

 302 .......................................................................................... یفارس به یسیانگل ۀنامواژه
 302 .......................................................................................... یسیانگل به یفارس ۀنامواژه

 302 .............................................................................................................. سنذهینو ۀدربار
 



«13» 

 دٗثاچِ

ز ٙامب ي َمٖاَسبن څل٪ابر ٕاوز ٵَاياوآ ٍا اُ ٕاَ       ځٌٍى، ډمپه إ ُډبن ٽٍ ډٓ
ٽىي ٽٍ ََ ىي وٶَسابن ٍاٌ ي   ثڂٌٍاوٕي. أه كٺٕٺز ٽٍ َىًُ ىٍ ٽىبٍ َڈ َٖشٕي اطجبر ډٓ

أي. اډب أىټ، دٔ اُ ځٌٙاز أاه َماٍ     ٍٕڈ ډئَٔز ىٍٔبْ دَسلا٥ڈ سٮُي ٍا رډًهشٍ
ٍ ٽىٕاي ٍا  أي. اكٖبٓ ډٓ ٽىٕي ځَٵشبٍ ٍيُډَځٓ ٙيٌ ډير، اكٖبٓ ډٓ سابن ٕاوز    ث٦ا

سبن ثبٹٓ ډبوايٌ، ىڅٕاڄ    وٚيٌ ډٕبن ٔپىًاهز ٙيٌ إز. ىڅٕچ٘ أه وٕٖز ٽٍ ډٖبئچٓ كڄ
 أي. أه إز ٽٍ َٕاوؼبڇ ثٍ ىاڇ ٍيُډَځٓ اٵشبىٌ

سًاوٕي  رٔي؟ ؿڂًوٍ ډٓ سبن ثَډٓ ثَاْ ُويٌ وڂٍ ىاٙشه ٙٮچّ ٭ٚٸ ؿٍ ٽبٍْ اُ ىٕز
ٍ    ثٍ َٙٔټ ُويځٓ ُىٌ ٙاًى؟ رٔاب ثاَاْ     َٕؼابن  سابن  سبن ٽمټ ٽىٕي ىيثابٌٍ ثاَاْ ٍاث٦ا

 ثَځَىاوين ٭ٚٸ ؿِْٕ َٖز ٽٍ ٔبى ثڂَٕٔي؟
سبن ىٍ ځٌٙشٍ ؿڂًواٍ ثاًى؟ رٔاب هاب٥َاسٓ هاًٗ اُ       رٔي ٍاث٦ٍ رٔب َىًُ ٔبىسبن ډٓ

    ٍ ٽابٍ ثڂَٕٔاي. ثاب     ُډبوٓ ٽٍ َٙي٫ ثٍ ىٔياٍ ٽَىٔي ىأٍي؟ دٔ أه ٍا ثاٍ ٕاًى هاًى ثا
ٓ  ځًوٍ ٍٵشبٍ ٽىٕي ٽٍ ىٍ ُډبن َٙي٫ ىٔاي  َمَٖسبن رن ٽَىٔاي. ډمپاه    اٍَبٔشبن ٍٵشابٍ ډا

 إز َىًُ ٔبىسبن ډبويٌ ثبٙي ٽٍ ؿٍ ػِئٕبسٓ ىٍ ٹَاٍ ىٔياٍ وٺ٘ ىاٙشىي.
      ٓ ٽىٕاي ثاب َمابن ساًان ي      ىٍ كٸ اي ډَُثبن ي ٭بٙاٸ ثًىٔاي. دأ ؿاَا ٕاٮٓ وما

ٽَىٔي، ثاب اي ٝالجز    اْ ٽٍ ُډبوٓ ٽٍ سبٌُ ثٍ َڈ ٍٕٕيٌ ثًىٔي اكٖبٓ ډٓ ُىځٓ َٕؼبن
َب ٍا ىيٕز ىاٙشٕي. ؿَا ىيثبٌٍ ىٕاز ثاٍ اوؼابڇ رن ٽبٍَابْ      ي وبډٍٽىٕي؟ ٍځجبٍ َيأب 

سبن يٹز ثڂٌٍاوٕي. ؿَا  سىُبٔٓ ٔب ىٍ ٽىبٍ ىيٕشبن ُوٕي؟ ىيٕز ىاٙشٕي ثب َڈ ثٍ ئٌْ ومٓ
 ٽىٕي ىيثبٌٍ أه ٽبٍَب ٍا اوؼبڇ ىَٕي؟ ٕٮٓ ومٓ

ير ٽىي ډشًػٍ ًٙى َىًُ دٔ اُ أه َماٍ ډا   َب ي َيأب ثٍ َمَٖسبن ٽمټ ډٓ وبډٍ
ثٖب ىٍٕز  ىَٕي. ځمبن وپىٕي أه ٽبٍَب ثٕوًىْ َٖشىي! ؿٍ سبن اَمٕز ډٓ ثٍ اي ي ٍاث٦ٍ

َمبن ؿِْٕ ثبٙىي ٽٍ َمَٖسبن وٕبُ ىاٍى. څِيډٓ وياٍى ٽٍ هًىسبن ٍا ُٔبىْ ثٍ ىٍىٕاَ  
 اويأُي. ٵٺ٤ ٽبٵٓ إز ٽٍ َمَٖسبن ٍا ىٍ ًَه ىاٙشٍ ثبٕٙي.
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سًاوٕي ثَاْ ىٔياٍ ىٍ َمبن ػبٔٓ  ډٓ هًى ٹَاٍ ىٔياٍ ځٌاٙشه َڈ ٵپَ ػبڅجٓ إز.
ٍِْٔ ٽىٕي. اځَ أه ٙيوٓ وجاًى، ثاٍ ٍٕاشًٍان،     ٽٍ ووٖشٕه ثبٍ َمئڂَ ٍا ىٔئي ثَوبډٍ

دبٍٻ ٔب ََ ػبْ ىٔڂَْ ٽٍ َمٖاَسبن ډمپاه إاز اُ رن هًٙا٘ رٔاي ٵپاَ ٽىٕاي.        
ٓ  ٍِْٔ ثب َمئڂَ ٍيْ ؿِْٕ وِٕ ٽمټ ثَوبډٍ رياُ ٙأًي.   ٽىاي ثاب ٔپائڂَ َاڈ     سبن ډا

 ٽىي.  سَ ډٓ اوڂِٕسَ ي ػبڅت دٕمبوٓ ثب ىيٕشبن وِٕ رن ٍا َٕؼبن َڈ
َبٔشبن ٍا ثٍ ٽبٍَبٔٓ ٽٍ ٹاجلًا ٭ابىر ىاٙاشٕي اوؼابڇ ىَٕاي ډلاييى وپىٕاي.         اوئٍٚ

ٽَىٔي، اډشلابن ٽىٕاي.    َب دٕ٘ ثٍ رن ٵپَ ډٓ سًاوٕي اوؼبڇ ٽبٍَبٔٓ سبٌُ ٍا ٽٍ اُ ډير ډٓ
مَٖسبن هًٙا٘ وٕبٔاي، ؿاَا ى٭اًس٘     ٍٕي ٽبٍْ إز ٽٍ ٙبٔي َ كشٓ اځَ ثٍ و٪َ ډٓ

 وپىٕي سب ثٶُمٕي رٔب اي وِٕ ډٚشبٷ ثٍ دًٕٕشه ثٍ ٙمب َٖز ٔب وٍ.
٥اًٍ ٍيُاواٍ ثاب رن ىٕاز ي      اْ إز ٽٍ ثٖٕبٍْ اُ ډب ثبٔي ثٍ سى٘ َىًُ َڈ ډٖئچٍ

يٍُْ ډمپه إز رن سى٘ ٍا ٵَيٽبَي. وٚبن ىاىن ٭ب٥ٶاٍ َىاًُ    دىؼٍ وَڇ ٽىٕڈ. ٭ب٥ٶٍ
 ووٖز ٍاث٦ٍ ډُڈ إز.  َڈ ثٍ اوياُِ ٍيَُبْ

سبن ىٹز و٪َ وٚبن ىَٕي. سًػٍ ٽىٕي ٽٍ  َبْ هًة َٙٔټ ُويځٓ وٖجز ثٍ ئْځٓ 
ؿڂًوٍ َمَٖسبن دٚشپبٍ هًى ٍا َىڂبڇ ٍٵشه َٕ ٽبٍ، سلاٙ٘ ٍا َىڂبڇ ٽمټ ٽَىن ىٍ 

ٓ   هبوٍ ي ٭ِډ٘ ٍا ثَاْ سٮُي ثٍ ٍاث٦ٍ ومبٔ٘ ډٓ َابْ هاًة َمٖاَسبن     ىَاي. ئْځا
 ٽىي. سبن ٭ِِٔ ډٓ ىٍ ؿٚڈ ؿَِٕبٔٓ إز ٽٍ اي ٍا

ٕٮٓ ٽىٕي ثب ځٶشه أىپٍ ىٍثبٍِ اي ؿٍ اكٖبٕٓ ىأٍي ثٍ َمَٖسبن وٚبن ىَٕاي ٽاٍ   
َبْ هًث٘ اٍُٗ ٹبئڄ َٖشٕي. َمـىٕه ثبٔي ثٍ رٹبٔبن ځٶشٍ ًٙى ٽٍ  ؿٺيٍ ثَاْ ئْځٓ

َبْ هًث٘  سًاوٕي َىڂبڇ سجَٔټ ځٶشه ثٍ اي ئْځٓ ؿٺيٍ ىٍ ٍاث٦ٍ اٍُٙمىي َٖشىي. ډٓ
َبْ هًة ٍا سٞائٸ ٽىٕاي ي    ٔبى ىاٙشٍ ثبٕٙي. وپشٍ أه إز ٽٍ ثبٔي أه ئْځٓ ٍا ثٍ

 ثبثز روُب ياٹٮبً ٕذبٕڂِاٍ ثبٕٙي. سِٕثٕه ثبٕٙي.
سًاوٕي ٥ٓ َٶشّ رٔىيٌ سلاٗ ٽىٕي سب ثٶمٕي َمَٖسبن ثَاْ اٵِيىن ؿِْٕ ډظجز ثٍ  ډٓ

أٍاي. دأ اُ   ٽىي. كشٓ ؿَِٕابٔٓ ٍا ٽاٍ ډمپاه إاز ثائُٓ ثذىي      سبن ؿپبٍ ډٓ ٍاث٦ٍ
ځٌٙشه أه َمٍ ډير أه ه٦َ يػًى ىاٍى ٽٍ َمَٖسبن ٍا وبىٔيٌ ثڂَٕٔي، ٔب ثَ٭پٔ، 

ٕبىځٓ َٙي٫ ثٍ سمَٽِ ٽىٕي؛ وٍ ٍيْ ٽبٍَابٔٓ ٽاٍ    سًاوٕي ثٍ اي ٙمب ٍا وبىٔيٌ ثڂَٕى. ډٓ
ىَي. ساأطَْٕ ٍا ٽاٍ ٕاوىبن ٹايٍىاوٓ      ىَي، ثچپٍ ٍيْ ٽبٍَبٔٓ ٽٍ اوؼبڇ ومٓ اوؼبڇ ډٓ

ٓ    َمَٖسبن ثڂٌاٍى، ََځِ ىٕزثَ  ډمپه إز ٽڈ وڂَٕٔي. اځَ ٙمب ٙاَي٫ ثاٍ اكٖاب
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   ٓ ساَ   ٽىاي رٕابن   ٹيٍىاوٓ اُ َمَٖسبن وپىٕي، ػٌة ٙين اي ثٍ ٽٖٓ ٽٍ أاه ٽابٍ ٍا ډا
 ًٙى. ډٓ

ًْٕ ُويٌ وڂٍ ىاٙشه ٭ٚٸ ثَىأٍي. ډمپاه   َمـىٕه ثبٔي ډبٔڄ ثبٕٙي ځبڇ ايڃ ٍا ثٍ
ٚبن ىَي، ؿَا ٽٍ اي َڈ ٥َٵآ اُ أاه   إز ٵپَ ٽىٕي َمَٖسبن وِٕ ثبٔي اثشپبٍ ٭مچٓ و

 ٍاث٦ٍ إز. اډب ٙبٔي َمَٖسبن وِٕ ىٍ ډًٍى ٙمب ىٹٕٺبً َمٕه ٵپَ ٍا ىاٙشٍ ثبٙي!
   ٓ ىَٕاي، اثشپابٍ ٭ماڄ ٍا     ثب ثٕبن أىپٍ ياٹٮبً ؿٺيٍ ثٍ ٍاث٦ٍ ي َمٖاَسبن اَمٕاز ډا

ي. اْ ثٖٕبٍ هًٙبٔىي ياٽى٘ وٚبن ىَ ځًوٍ ىٕز ثڂَٕٔي. َمَٖسبن َڈ ډمپه إز ثٍ ثٍ
ځًوٍ ٽٍ اوش٪بٍ ىاٙاشٕي ياٽاى٘ ىَاي، سٖاچٕڈ      ٍٕٕي رن اډب كشٓ اځَ ىٍ رٱبُ ثٍ و٪َ ومٓ

هًإَي ٭ٚٸ اي ٍا ثبُځَىاوٕي ٽمآ سالاٗ    وًٚٔي. ٙبٔي ثَاْ أىپٍ ثجٕىي ٙمب ياٹٮبً ډٓ
 ٽَىن ٔب طجبر ثٕٚشَ لاُڇ ثبٙي.  

َ  دٕمبن ٵشه اثشپابٍ  ٙپىٓ ٔپٓ اُ ډٖبئچٓ إز ٽٍ ثٖٕبٍْ اُ اٵَاى ٍا اُ ثٍ ىٕز ځا
ىاوٕي ٽاٍ ثبُٔابثٓ ا٭شمابى     ىاٍى. اځَ ؿىٕه دٕٚبډيْ ثَأشبن ٍم ىاىٌ ثبٙي ډٓ ٭مڄ ثبُډٓ

دٕمابوٓ َمٖاَسبن ثاٍ     ؿٺيٍ ىًٙاٍ إز. ډمپه إز اكٖبٓ ٽَىٌ ثبٕٙي ٽاٍ ٕٖاز  
هًإَاي ثاٍ أاه ٍاث٦اٍ ثوشآ ىيثابٌٍ        ٽىٕي ډٓ ٍاث٦ٍ رٕٕت ُىٌ إز. اځَ اكٖبٓ ډٓ

 سًاوٕي ثَىأٍي. ٽٍ ډٓ َبٔٓ يػًى ىاٍى ىَٕي، ځبڇ
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 ّا در رٍاتط درک ّ٘جاى  1 فصل

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 «رئٍڈ. ډبن ثَ ُثبن ډٓ سَٔه څل٪بر َب ٍا ىٍ ٍّٳ سَٔه كَٳ وبډىبٕت»

  ىڃ دًٍَٙ –اِىوب اثَُأه 

 
اٗ أه إز ٽٍ ًَٗ َٕؼابوٓ اٵاَاى    ٭ميًٌَٗ َٕؼبوٓ ٍاُ ٍاث٦ّ دبٔياٍ إز. ىڅٕڄ 

ٍ  –ثٍِٿ ثبٙىي ٔب ٽًؿټ  –ي ىَ ٙبن ٍم ډٓ ٽٍ دَٕاډًنٍا وٖجز ثٍ سٲَٕٕاسٓ  ٙاير   ثا
كٖبٕٕشٓ ىٍ هاًى   سبن، َٝٵبً ىٍ كبڃ سٺًٔز ٽىي. َىڂبڇ ٕبهشه ًَٗ َٕؼبوٓ رځبٌ ډٓ

َٖشٕي ٽٍ َمّ ډب ثٍ ىوجبڃ أه ئْځٓ ىٍ َمَٖډبن َٖشٕڈ. اُ ٍاٌ رځابَٓ ٽىٚاڂَاوٍ ي   
َبْ ٭بٙٺبوّ  َْٕ ػِئٓ ىٍ دًٔبٔٓرئٍي ٽٍ ََځبٌ سٲٕ ىٕز ډٓ َميڅٓ أه سًاوبٔٓ ٍا ثٍ

 ٙمب ٍم ىَي اكٖبٕ٘ ٽىٕي سب ثشًاوٕي ثَ إبٓ رن اٹياڇ ٽىٕي. 
أاي،   ثياوٕي ٽٍ سًاوبٔٓ ىٕشٕبثٓ ثٍ ٭ٚٺٓ ٍا ٽٍ َمًاٌٍ ٍؤٔبْ رن ٍا ىٍ َٕ دَيٍاويٌ

اْ ٽٍ ىٍ رن اُ يػًى ٝمٕمٕز ٭مٕاٸ، سٮُاي ياٹٮآ، ډلجاز ىيٕأًٍ ي       ىأٍي. ٍاث٦ٍ
ٕجت َميڅٓ إز: سًاوبٔٓ ًاسٓ رٙاپبٍ ثاَاْ    ثَٔي. أه سىُب ثٍ ډٓ ډَاٹجز دًٍَٙ څٌر
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 ډبن ثب ىٔڂَان. َبْ َٕؼبوٓ ىٍ ډٕبن ځٌاٙشه سؼَثٍ
اڅجشٍ ثَاْ روپٍ ٽٖٓ ثشًاوي ثٍ أه ٹچّ ٝامٕمٕز ي ٭ٚاٸ ىٕاز ٔبثاي، ثاٍ سمابډٓ       

َٕؼبوٓ َٕٚبٍاوٍ، دأٌَٗ، رځابَٓ اػشماب٭ٓ    رځبَٓ  –ثبلا َٕؼبوٓ َبْ ًَٗ  ډُبٍر
ٓ  . رځبَٓ َٕؼبوٓ ٽمټ ډٓىاٍىوٕبُ  –ثٕياٍ وٍ ي ٽىٚڂَا ثابُْ   ٽىي ډجبىا ثب ځَٵشبٍ َاً

ٙين ٔب َٕډٖشٓ اُ ثبىِ ٭ٚٸ، ډَسپت اٙشجبَٓ ًٙٔي. ىٍ ٭ًٟ دٌَٔٗ ىٍ ٽمټ ثاٍ  
ٍٕابوٓ ىاٍواي،    َبٔٓ ٽٍ اځَ ثٍ روُب ٍٕٕيځٓ وًٚى اډپابن رٕإت   ډب ثَاْ سؼَثّ َٕؼبن

ُوڂٓ ثَهبٕاشٍ اُ رځابَٓ ٽىٚاڂَاوٍ     ثٍ ًٗىَي. ىٍ وُبٔز ځ سأطَْٕ ؿٚمڂَٕ وٚبن ډٓ
ٽىي ٍاث٦ّ هًى ٍا أٍُبثٓ ٽىٕڈ سب ډشًػٍ ًٙٔڈ ؿٍ ؿَِٕبٔٓ ٽبٍٕابُ إاز ي    ٽمټ ډٓ

 ؿٍ ؿَِٕبٔٓ ٽبٍٕبُ وٕٖز.
سًان ٍياث٦ٓ ٭بٙٺبوٍ ٽٍ اُ څلاب٧ َٕؼابوٓ ًَٙامىياوٍ ثبٙاىي،      ثىبثَأه ؿڂًوٍ ډٓ

 ٕبهز؟  
ه إاز ٽاٍ وبؿابٍ وٕٖاشٕي ډٮٚاًٹٓ      اٗ ثبٕٙي أا  ٔپٓ اُ ؿَِٕبٔٓ ٽٍ ثبٔي ډشًػٍ

اٙشجبَٓ ٍا ثَځِٔىٕي ي ځَٵشبٍ اُىياػٓ وبډًٵٸ ًٙٔي؛ ډؼجًٍ وٕٖشٕي ثىٕٚىٕي ي ثجٕىٕي ٽٍ 
ٍ   ًٌٍ ثٍ ثَٕين وٚز ډٓ سبن ًٌٍ ٭ٚٸ اُ ٍاث٦ّ ىٍاُډير سابن   ٽىي. وڂبَٓ ثاٍ ىٍين ٍاث٦ا

ٙابٔي ډٕابن   َبٔٓ ډشىبٹ٠ يػًى ىاٍى ٽاٍ   ثٕىيأُي ي ډٚوٜ ٽىٕي رٔب وٕبَُب ي هًإشٍ
 ٍ رډٕاِ ي   اْ ډلجاز  ٙمب ي َمَٖسبن ٹَاٍ ځَٕى. كٺٕٺز أه إز ٽٍ ٙمب ٙبٖٔشّ ٍاث٦ا

اوڂٕاِْ ٔاب    ٕبڅڈ َٖشٕي ٽٍ َٕٙبٍ اُ ٭ٚٸ ثبٙاي. اٝالاً ي اثاياً هاًى ٍا سٖاچٕڈ ډالاڃ      
 سبن وپىٕي. ډٚبػٌَ ىٍ ُويځٓ ٭بٙٺبوٍ

 ٍ ٕٚاٍ  ىٕاز ريٍىن رن وا٫ً ٭ٚاٺٓ ٍا ٽاٍ َم     كٺٕٺز أه إز ٽٍ ٙمب سًاوبٔٓ ثا
هًإشٕي، ىأٍي. أه ثٍ رن ډٮىب وٕٖز ٽٍ دٕ٘ اُ روپٍ ثشًاوٕاي ٭ٚاٸ ٍا دٕايا ٽىٕاي      ډٓ

ىَي ٭بٙٸ ٙين ثٕٚشَ اٵَاى ثٍ  َب وٚبن ډٓ سبن ثبٔي ىٍ ايع ثبٙي. دْيَ٘ ًَٗ َٕؼبوٓ
ٽىي ثَاْ دَيٍٗ ىاىن ٹچت هًى ثباوڂٌِٕ ثمبوىاي. أاه ډ١ًا٫ً س١ًإق      روُب ٽمټ ډٓ

ٕابڅٍ َٖاشىي؛ ؿاًن     اْ َبْ ثٖٕبٍ دًٍَٙ َٚاشبى ي هاَىٌ   ياىٌىَي ٽٍ ؿَا ثٕٚشَ ىڅ ډٓ
ٓ    ډشًػٍ ډٓ ٙاًى ٽاٍ    ًٙوي ٽٍ ًَٗ َٕؼبوٓ ثبلا ىٍ ََ ىي َمَٖ ډىؼَ ثاٍ ٭ٚاٺٓ ډا

ٽىي ي َماًاٌٍ ىٍ دآ سٺًٔاز     ِ ٵَيٽ٘ ومٓاٗ ََځ أٖشي، ٙٮچٍ ََځِ اُ ٍٙي ثبُومٓ
 .إز –ػمٮٓ ًٍٝر ٵَىْ ٔب  ثٍؿٍ  –ُب رو
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 سبن رډيٌ إز: سٺًٔز ًَٗ َٕؼبوٓ ىٍ ٍاث٦ٍ ىٍ أىؼب ؿىي ٍاٌ ثَاْ

 ِتاى تاض٘س. تاخسٗت تِ زًثال تغ٘٘ط زض ضاتغ 

ٓ  اځَ ثٍ دَٕاډًن ٙأًي   سبن ي سمبڇ اٵَاى رٙىبٔٓ ٽٍ ىٍ ٍاث٦ٍ َٖشىي وڂبٌ ٽىٕي، ډشًػٍ ډا
ٽىىاي   سَٕىي ؿًن هٕبڃ ډٓ رٔي. اٵَاى اُ سٲَٕٕ ډٓ ٙبن اُ سٲَٕٕ هًٙ٘ ومٓ ٽٍ َٕؾ ٽياڇ

كبڃ هلاٳ رن  ٽىي. ثبأه ٙبن ثَاْ َمئڂَ ٍا ئَان ډٓ ٭بٙٺبوٍ ي ػٌاثٕز سٲَٕٕ ٍاث٦ّ
 أي ډشًػٍ ًٙٔي.   ٽىي َمّ ؿَِٕبٔٓ ٍا ٽٍ اُ ىٕز ىاىٌ سبن ډٓ ىٍٕز إز. سٲَٕٕ ٽمټ

روـٍ ثبٔي ىٍ و٪َ ىاٙشٍ ثبٕٙي أه إز ٽٍ سٲَٕٕ څِيډبً ثٍ ډٮىبْ ثيسَ ٙين وٕٖاز.  
ٓ    ىَي ٽٍ اي١ب٫ دٔ َب وٚبن ډٓ دْيَ٘ ٙاًى. ٍاث٦اّ    اُ سٲَٕٕ ٱبڅجبً ثُشاَ اُ َمٕٚاٍ ډا
٥ًٍ ٥جٕٮٓ ثبٔي سٲَٕٕ ٽىاي. ٍاث٦اٍ اُ ٍاٌ    سبن ٍا ډبوىي ډًػًىْ ُويٌ ثجٕىٕي ٽٍ ثٍ ٭بٙٺبوٍ

ٽىي. سًاوبٔٓ ٙمب ثَاْ دٌَٔٗ سٲٕٕاَ ىٍ ٽماټ ثاٍ ٙامب ثاَاْ       سٲَٕٕ إز ٽٍ ٍٙي ډٓ
 ٽىي. ډٓثٕىٓ وٺٚٓ ثَػٖشٍ أٶب  ىٕز ريٍىن ُٙبډز ي اكٖبٓ هًٗ ثٍ

ٔټ ىٹٕٺٍ ثٍ ٍاث٦ّ هًى ٵپَ ٽىٕي؛ َمَٖسبن ثٕ٘ اُ َمٍ ثٍ ؿاٍ ؿٕاِْ اُ ٥اَٳ    
ٙمب وٕبُ ىاٍى؟ رٔب ؿِٕ ػئيْ إز؟ رٔب ثٍ ُډابوٓ ثاَاْ أٍُابثٓ ىيثابٍِ ډٖابئڄ ثاب       

سابن يػاًى ىاٍى ٽاٍ وٕبُډىاي ثَهآ       َمئڂَ وٕبُ ىأٍي؟ رٔب سأطَٕاسٓ ثَٕيوٓ ىٍ ُويځٓ
 ىاوٕي؟ سبن ثبٙي؟ رٔب هًى ٍا ٙبىسَ اُ ځٌٙشٍ ډٓ َبْ ٍاث٦ٍ سٲَٕٕار ىٍ وٺ٘

٘   ثيين ًَٗ َٕؼبوٓ دبٕن ىاىن ثٍ أه دَٕ٘ ثَاوڂٕاِ ي ًَڅىابٻ    َب ثٖإبٍ ؿابڅ
َب سب ُډابوٓ ٽاٍ اي١اب٫ اُ اهشٕبٍٙابن      إز ي ثٍ َمٕه ىڅٕڄ إز ٽٍ ثٖٕبٍْ اُ ىڅياىٌ

 ځَٕوي. َبْ سٲَٕٕ ٍا وبىٔيٌ ډٓ ًٙى، وٚبوٍ هبٍع ډٓ

  ٖتٖ وِ ًسثت تِ ٗىسٗگط زاضٗس احتطام تگصاضٗس.احساساتِ تواه 

ٛ َابٔٓ ٽاٍ ىٍ    ډبن اُ ٽٚٴ كٺٕٺز أه إز ٽٍ َٕؾ ٽياڇ َمٖاَډبن اوؼابڇ    هٞاً
كبڃ ثبٔي ډشًػٍ أه وپشاٍ ثبٙإڈ ٽاٍ يٹشآ ډ١ًا٫ً       ًٙٔڈ. ثبأه ىَٕڈ ٙبىډبن ومٓ ډٓ

ب وٕٖاز  ٙبن ٍا ثذٌَٔٔڈ. ٭بٙٸ ٽٖٓ ٙين ثٍ أه ډٮىا  َب ىٍ ډٕبن ثبٙي، ثبٔي َمٍ َٕؼبن
 ٽىٕي. ٽٍ ىٔڂَ ََځِ اكٖبٓ هٚڈ، وباډٕيْ، ٱَٕر ٔب رٕٕت ومٓ
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٥ًٍ ٽبډڄ ثٍ هًىسابن   َب ثٍ ٙمب ثٍ أه َٕؼبن ىَٓ كٺٕٺز أه إز ٽٍ ولًِ دبٕن
ٙابن ٽىٕاي. كٺٕٺاز     ثٖشڂٓ ىاٍى. روـٍ ثٕ٘ اُ َمٍ اَمٕز ىاٍى أه إز ٽٍ اكٖبٓ

٦َاة ي هٚاڈ َٖاشىي. اځاَ    ٍكمبوّ سآَ، ا١ا   أه إز ٽٍ أه ؿَِٕب ٔبىريٍَبْ ثٓ
ٽىٕاي ٽاٍ أاه     أي، اوشوبة ډٓ روـٍ ٍا ثَاْ ٕبهشه ًَٗ َٕؼبوٓ لاُڇ إز اوؼبڇ ىاىٌ

 سبن ثَٕٕي. َب ٍا ثب َمئڂَ سؼَثٍ ٽىٕي سب ثشًاوٕي ثب َمئڂَ ثٍ ُويځٓ َٕؼبن

 ًِتاى ًگِ زاضٗس. ذٌسُ ضا زض ظًسگٖ ػاضما 

َبٔٚابن   ١ًا٫ً ثبٙاىي ثاَاْ َٕؼابن    َب كشٓ ثيين أىپٍ ډشًػٍ أاه ډ  ثٖٕبٍْ اُ ُيع
َب َٖشٕي، ثبٔي ډشًػٍ ثبٙإي ٽاٍ    ريٍوي. اځَ ٙمب وِٕ ٔپٓ اُ أه ُيع سًػٍٕ ٭ٺلاوٓ ډٓ

دٌَٔٗ َمبن ؿِْٕ إز ٽٍ وٕبُ ىأٍي ي ثو٘ ثٍِځٓ اُ رن َماَاٌ ثاب هىايِ ثٖإبٍ     
 سبن، ثبٔي ٔبى ثڂَٕٔي ثب َمئڂَ ثوىئي. ثَاْ دٌَٔٵشٍ ٙين ىٍ ٍاث٦ٍرٔي.  ډٓ

 –ٺيٍ َاڈ ٽاٍ ډمپاه إاز هًٙابٔىي ثبٙاىي       ؿََ  –ٍا  َب ان دٌَٔٵشه ٙڂٶشٓسً
ٓ  ىاٙز. ثبأهووًإَي  ٍ   كبڃ، َىڂبڇ ٽبٍ ٍيْ ٍٙي ًَٗ َٕؼابو سىُاب ا٥مٕىابن    سابن، وا

، ثچپاٍ ا٥مٕىابن كبٝاڄ    ثوٚإي  ډٓسبن ٍا ثُجًى  ٥ًٍ دًٕٕشٍ ٍاث٦ٍ ثٍ ٽىٕي ٽٍ كبٝڄ ډٓ
 ًٙٔي. وٍ ومٓځَأب ٽىٕي ٽٍ ََځِ إَٕ اوش٪بٍار ٽمبڃ ډٓ

 .تِ احساس ذَز زض ظهاًٖ وِ ّوسطتاى وٌاضتاى ً٘ست تَخِ وٌ٘س 

سًاوٕي روُب ٍا ثَاْ دبٔ٘ ىٹٕٸ ؿڂاًوڂٓ   ٽٍ ډٓ ىاٍىَبٔٓ دَٙمبٍ يػًى  هًٙجوشبوٍ ٍاٌ
ٽىٕي ډشًػٍ ًٙٔي ٽاٍ ٹاَاٍ إاز ثٺٕاّ      ٽبٍ ثڂَٕٔي. يٹشٓ ٕٮٓ ډٓ سبن ثٍ  دَٕٚٵز ٍاث٦ٍ

 سبن َٖشىي. ځَْٕ ثُِٖٔشٓ اْ اوياٌُ ٕىؼٍ ثِاٍ ٍٕسبن ؿڂًوٍ ثبٙي، أىُب ا ُويځٓ
 1ٔپٓ اُ ؿَِٕبٔٓ ٽٍ ثبٔي ډشًػٍ ثبٕٙي أه إز ٽٍ ٭ٚٸ ََځِ اُ ىٔيځبَٓ سًوچٓ

 
 ،ْډَٽِ ئإز ٽٍ ٵَى ١مه كٶ٨ ى ُٓډبو ْا څًڅٍ يځبٌٔى بٔ (tunnel vision) ٓسًوچ يځبٌٔډى٪ًٍ اُ ى .1
وڂابٌ   َينٕا ثاٍ ث  ْا اُ ىاهڄ څًڅٍ بٔاُ ىٍين سًوڄ  ٔٓځً ؼٍٕي ىٍ وش ىَيٓ هًى ٍا اُ ىٕز ډ ٦ٕٓډل ئى
ٍا  ْاَيسىُب ًٙ َأُ ،سَ وياٙشٍ ثبٙي ثٍِٿ َٔاُ سًٞ ٸٕىٹ ْٵَى سًٍٞ ًٙىٓ ثب٭ض ډ ٓسًوچ ئ. ىٽىيٓ ډ

ُ     ٓساًوچ  ئ. ىٽىىيٓ ډ ٓجبوٕډًٍى و٪َٗ دٚش يځبٌٔٽٍ اُ ى َىٕځٓ ىٍ و٪َ ډ  َأا ډابو٬ سٶپاَ هالاٷ إاز، 

 




