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 همدهِ

اڇ ډشًٕ ىٍ كبڃ َٕٙ هاًٍىن إاز ي ډاه     ٕبڃ دٕ٘: دَٖ سبٌُ ډشًڅي ٙيٌ 9اْ اُ ُويځٓ ډه ىٍ  ٝلىٍ
ساًاوڈ ىٍ  ٓ ډا ډاه  $ثچاٍ،   َٕٙىٍَٕٓ ٽشبة ډوشچٴ  ٓىٍ كبڃ ثٍَٕ ؿڂًوٍ اي ٍا ډشًٹٴ ٽىڈ.ىاوڈ  ومٓ
ٍ   ثَوبډٍٹًٌُ ثىًٙڈ ي  سًاوڈٓ ډ هٕٽشبة ثوًاوڈ؛ َمـى َٓىَٕٙ هٕك ٍا ثاب   َبْ سچًِٔٔاًوٓ ځٶشڂًډلاً

ٓ َاڈ  َابٔ  اډب ثٍ سًٍٕٝ َٖشڈ. ٓثَهًٍى ثب ډش ِسمبٙب ٽىڈ# ثٍ ىوجبڃ ډٚبيٌٍ ىٍ ډًٍى ولً َمَاَڈ سچٶه
سًاوڈ ؿِْٕ  وٕبُ ىاٍڇ ٽٍ ؿ٦ًٍ ثب هًىڇ ٽىبٍ ثٕبٔڈ. ثٍ ډير ٔټ ٕب٭ز ځٍَٔ ٽَىٌ ثًىڇ ي اُ أىپٍ ومٓ

 ثوًٍڇ إشَٓ ىاٙشڈ. ٽشبثٓ ٽٍ ثشًاوي ىٍ أه ډٖئچٍ ثٍ ډه ٽمټ ٽىي ٽؼبٕز؟
َبْ ايڅّٕ ُويځٓ ډشآ سپاَاٍ ٽاَى $ځَٔاٍ      َبْ ډشىً٭ٓ ىٍ ٥ًڃ ٕبڃ أه ٝلىٍ هًىٗ ٍا ثٍ ًٌٕٙ

ٽىڈ َُٔا ډشٓ ٹ٦ٮّ څًځاً ٍا ثاٍ ٕامز ٽاًىٽٓ ىٔڂاَ       سًاوڈ ډشٓ ٍا ثوًاثبوڈ، ځٍَٔ ډٓ ڈ َُٔا ومٓٽى ډٓ
ٍ  وٕمَئٓ ٓؿًن وبهًإشٍ ثٍ ډشٽىڈ  ٽىي، ځٍَٔ ډٓ دَسبة ډٓ ٙايٌ   ٕاَم  ْا ىاىٌ ثًىڇ ٽٍ ىٍ آن ډًٍؿا

ْ  ٍٵز: ډاه ىٍ ؿابڅ٘   ٓ ډ ٕ٘د ًٍٝر هٕثٍ َم ٍَٕٚم#. ثًى ٙايڇ ي  ٓ ٱاَٷ ډا   ٵَُوايدَيٍْ ىٔڂاَ
ٍ ٽىٕي ٽٍ ىٍ ځًځاڄ  سًٞډَا ٽَىڇ $ دبٕن ډٓ بٵشهٔ ْثَا ىشَوزٔٽشبة ي ا ْياٍ َٙي٫ ثٍ ػٖشؼً ًاؤٍى

 «#.اٵشاي؟ ٓ ډا  ٓهًٍواي ؿاٍ اسٶابٹ   ٓ واًُاىان ډًٍؿاٍ ډا    ٓيٹشا »ىٍ كبڃ ػٖشؼًْ أه ٭جبٍر َٖاشڈ:  
 وپَىڇ. ٓهًىڇ ٽًسبَ ْبَُبٕډشمَٽِ ثًىڇ، ََځِ اُ ىٍو٪َځَٵشه و ٓډش ْبَُبٕو ْٽبډ ً ٍي ٽٍٓ ىٍكبڅ

ىٍ  ٓإبٕا  َْٕٕډبىٍ ٙين ثب٭ض سٲاڅجشٍ وٕبَُبْ ډه ډبوىي وٕبَُبْ َمّ وًډبىٍان ٹبثڄ سًػٍ ثًىوي. 
ٍ    ټٔ ئىاٍ ٶٍٕٙمب ي٩ ًٙى.ٓ ي ٍياث٤ ٙمب ډ زٔ، ًََب زٔايڅً ي  ئا ٙوٜ ٽًؿاټ ٍا ُوايٌ وڂاٍ ىا

ٹج ً ََځِ دايٍ ي ډابىٍ    ٽٍ ٔٓاُآوؼب .يٕٽٚٴ ٽى ،ٶشيٕاسٶبٷ ث هٔسب ا يٕاوؼبڇ ىَ ئٍا ٽٍ ثب ٔٓسمبڇ ٽبٍَب
 يٕا ىَٓ ٍا ىٍٕز اوؼبڇ ډا ٽبٍَبٔشبن  بٔآ يٕدَٕٓ ي ىائمبً ډ يٕٽىٓ ٽبٍ ډ ؿٍ ئىاٍ يٕىاوٓ ياٹٮبً وم ي،ٔا وجًىٌ
ٜ  ټٔ ٭ىًان ثٍ ډظ ً ،ٙمب ٓٹجچ َْب زًَٔ .َٕه بٔ ٍ  ټٔا  بٔا  ،ډشوٞا ٭بٙاٸ   بٔا ډىاي ثاٍ يٍُٗ    ٭ ٹا

ىٍٻ ٙامب اُ ػُابن ي ه٦اَار آن ثاٍ ٥اًٍ       ًٙى.ٓ ډ يٌٕثچٮ سبنْ ډبىٍ زًَٔ س٤ًٕ وبځُبن ٓ،ٺٕډًٕ
ٙمب  َْب دبٕنثبٌٍ ثبٔي اُ ٔټ ٙوٜ ٽًؿټ ډَاٹجز ٽىٕي. اٽىًن  َُٔا ثٍ ٔټٽىي ٓ ډ َٕٕسٲ َْٕؿٚمڂ
أه َٖاشٕي   ٓبثٔىٍ كبڃ اٍُ َأُ ًٙى،ٓ ډ چشَٕسبن ٵْ څىِ ډبىٍ ٸٔاُ ٥َ ٓاػشمب٭ َْب ٍٕبوٍ َْب ثٍ دٖز

ِ ځٖاشَىٌ  هبوًاى ْ، ا٭٢بَمَٖسبنثب  شبنٍياث٦ٽٍ ُويځٓ ٙمب ىٍ ډٺبٍٖٔ ثب ډبىٍان ىٔڂَ ؿڂًوٍ إز. 
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ٽاٍ   ْئا ٵاَى ٽًؿاټ ػي   هًىسبن ٍا ثب ئًٙٓ ځَٕى ي ډؼجًٍ ډ ٹَاٍ ډٓ ٘ٔي ىيٕشبن ىٍ ډٮَٟ آُډب
 ډى٦جٸ ٽىٕي.، إز َِٕمٍ ؿ ډلًٍاٽىًن ىٍ 

 ْاُ َٙډٖبٍ اْ  ىٍُٕډ ىٍ دٔ َٕؿٚمڂ َارٕٕسٲ هٔا ّ، َمډب ِٹ٢بير ٽىىي بٍٕي ثٍ څ٦ٴ ٵََىڀ ثٖ
ثاٍ   اُكي٘ ٕث ٓىڅجٖشڂ ڄٕ: ثٍ ىڅًٙوي ډٓ ٓبثٔاٍُ َِٕمٍ ؿ ْثَا جبًٔډبىٍان سٺَ ىَي.ٓ ٍم ډ بىٍاډبن ډٓ ث

ُ   بٔ، اُكي س ٗ ثٕ٘ ْ. ثَآٽبٵ ىڅجٖشڂٓ٭يڇ  بٔٵَُويان هًى   ْ؛ ثاَا سا ٗ وپاَىن   ٓٽابٵ  ِثاٍ اوايا
ٓ     بٔ ځَٕاوٍ ُٕڄ ْٵَُويدَيٍ بٔ 1َچٕپًدشَْٵَُويدَيٍْ   هٔثىابثَا ىاواي.   ؿَِٕبْ ىٔڂاَْ ٽاٍ هايا ډا

ٍ  ټٔ٭ىًان  ثٍ يٕثٶُم يٕٽىٓ ډ ُٓډبن ٽٍ ٕٮ َڈ ٓ  ډبىٍ ؿٍ ٽاب اُ ىٕاز ىاىن   ْي ثاَا  ىَٕاي  ْ اوؼابڇ ډا
ٓ  ئا ٽٍ ٹج ً ىاٙشٍ ٍٓياث٦أي ي  ىٍځٌٙشٍ ثًىٌٽٍ  ٓٙوٞ ثاب اوشٺابىار ي و٪اَار    ٽىٕاي   ، ٕاًځًاٍْ ډا
هابوًاىٌ ي   ټٔا وِى ْا٭٢اب  ٓي كشا  ڂَٔډبىٍان ى ،ٓاػشمب٭ َْب ٍٕبوٍ :يٕٽىٓ ډٺبثچٍ ډَڈ ډىج٬  هٔؿىي

 زٕا اَم بٍٕثٖا  يٕا ىَٓ ٽمټ ثٍ ٵَُويسبن اوؼابڇ ډا   ٍْٕي ٽٍ َمٍ ثٍ آوـٍ ٙمب ثَآ ثٍ و٪َ ډ ىيٕشبن.
 ىَىي.ٓ ډ زٕاَم  ٽڈ بٍٕثٖ يٕىَٓ اوؼبڇ ډ سبنٽمټ ثٍ هًى ْي ثٍ آوـٍ ثَا ىَىيٓ ډ

ٍ ٽَىڇ.  ثَأه سٮؼجٓ وياٍى ٽٍ ثٍ ٭ىًان ډبىٍ ٽبډ ً اكٖبٓ آٙٶشڂٓ ډٓثىب ٍ ډٲاِ ډبى  ٓىٍ ډاًاٹٮ  اڇ اوا
ي  ْ٭ٚاٸ، ٙابى   هٕي َمـىا  َٓٙڇ ي هًى ٹ٢ابيس  ،ٔٓ، سىُبهًىاوشٺبىْىؿبٍ ا٦١َاة، اكٖبٓ ځىبٌ، 

 ٙي.ٓ ډ َٔوبدٌ يٝٴ ٓٹيٍىاو
ٙاىبٓ   ٍيان ټٔا ثاٍ ٭ىاًان   ىٍ أه ي١ٮٕز ثًىڇ ٽٍ دٔ اُ ډَهٞٓ ُأمبوڈ ثٍ َٕ ٽبٍ ثَځٚاشڈ.  

ٽاٍ   ٽًؿاټ  َْب ثب ثـٍ ٓ: ډبىٍاوُوبن ُٔبىْ ٍا ډبوىي هًىڇ ٔبٵشڈ ًٍٻ،ًَُٕٔٙ و ّډٖشٺَ ىٍ كًډ ٓىٕثبڅ
َابْ   اٱچت آوبن وٕاِ كمبٔاز وابؿِٕ ي ډُابٍر     .ٽَىويٓ ٍا سؼَثٍ ډ ْئٙي ؼبوبرٕي َ ئٙي َارٕٕسٲ

 اْ اويٽٓ ىاٙشىي.  ډٺبثچٍ
ٍ    ئٌوي اْ ئٌْ ٽبٍ ثب ډبىٍان آډًُٗ ْډه ثَا ىٍ ىٍډابن ا١ا٦َاة ي    ٥ٓاًلاو  اْ ثاًىڇ، اډاب ٕابثٺ

ٓ   ډشوٜٞ َأإشَٓ ىاٙشڈ، ُ ډ٦بڅٮابر   غٔوشاب  ا١ا٦َاة ثاًىڇ.   ْ# ثاَا CBT$ ٍٵشبٍىٍډابوٓ ٙاىبهش
ثاَ ٙاًاَي    ٓډجشىا  َْاب  ٍاَجاَى ي  CBTهًىڇ وٚبن ىاى ٽٍ  ٓىٕسؼَثٍ ثبڅ هٕي َمـى ٙمبٍٓ ث ٓٺبسٕسلٺ

 بٍٕثٖا  ؼابن َٕ ڈٕډٚاپ ر سى٪ا   َٔي ٕب ٔٓځَا ٽمبڃ ،ٓىٍ ىٍډبن ا٦١َاة، ډٚپ ر هچٺثب آن ډَسج٤ 
 ڄٕٽٍ ثٍ ىڅ ٓډبىٍاو ،ٽىڈ ٕبُځبٍ ومٓ وًډبىٍان ٍْا ثَا َبٍاَجَى هٔٵپَ ٽَىڇ ؿَا ا .ٽىىيٓ هًة ٭مڄ ډ

ٙايٌ   ٓىٍډبن آوُاب ٥َاكا   ْثَا CBTٽٍ  ٓمبڇ ډٖبئچٽٍ ىٍ ثبلا ًٽَ ٽَىڇ، ثب س ُٔٓا سمبڇ ٭ًاډڄ إشَٓ
ثٍ ډابىٍان ٽماټ ٽىاي ساب اډاًاع       سًاويٓ ډ CBT َْب ډشًػٍ ٙيڇ ٽٍ ډُبٍر ٽىىي؟ٓ ډ وَڇ يدىؼٍ ىٕز

 ٽىىي. زَٔٔډي ٽىىي،ٓ كَٽز ډٙبن  اوٍاُ ٍيُ ىٍ ډٲِ ډبىٍ ٺٍٍٕا ٽٍ ََ ىٹ ٓاٵپبٍ ي اكٖبٕبس ْػٍِيډي
 ٓىٍډابو  ٍيان ٓوً٭ CBTؿٕٖز.  CBTثٍ ډه ؿىي ىٹٕٺٍ ٵَٝز ثيَٕي سب ثٍ ٙمب س١ًٕق ىَڈ ٽٍ 

َبْ سلٺٕٺابسٓ اُ آن   ٔبٵشٍٙيٌ إز ٽٍ  ڄٕسٚپ ٓهبٝ َْب ټٕإز ٽٍ اُ سپى لًٍډ ٭مڄډير ي  ٽًسبٌ

 
 ٽىىي $ڇ#. ٽىىي ي ثٕ٘ اُ كي ىٍ ٽبٍَبْ ٽًىٻ ډياهچٍ ډٓ څئه ثٕ٘ اُ كي ٽًىٻ كمبٔز ډٓىٍ أه ٍيٗ ٵَُويدَيٍْ يا 1
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 ،زٕا ډًٹٮ ټٔ ثبٍِىٍ ٥َُ ٵپَ ٙمب ىٍ َٓاسٕٕسٲ ؼبىٔا أه إز ٽٍ ثب CBTَيٳ ٽبٍ ٽىىي.  كمبٔز ډٓ
 CBT َْاب  ډُابٍر ٭مچپَىسابن ٍا ثُجاًى ثجوٚاي.     َبٔشبن، َٕؼبني دبٕن ثٍ  َٕولًٌ ٍٵشبٍ ي ولًٌ سٶٖ
# ي ىٍډابن  DBT$ ٓپٕبڅپشٔا ى ٍٓٵشبٍىٍډابو  ڂَ،ٔثَ ًٙاَي ى ٓىي ىٍډبن ډجشى َْب اٱچت َمَاٌ ثب ډُبٍر

ٍا  ٓهبٝ ْا ډٺبثچٍ ٍْاَجَىَب CBTَڈ ډبوىي  ACTي  DBT .ًٙويٓ # إشٶبىٌ ډACTي سٮُي $ َٗٔدٌ
 .ىَىيٓ ثَ اٍُٗ اٍائٍ ډ ٓي اٹياڇ ډجشى آځبَٓ سمَٔه ًَه، َب َٕؼبن ڈٕثَ سى٪ يٕٽأثب س

ْ  ډَسج٤  َبْ ٍيٗي  CBT ٍاَجَىَبْٽٍ  ٌ إزډٚوٜ ٙي  ، ACTي  DBT ثاب آن اُ ٍئپَىَاب
 ثٍ ىلأڄ َُٔ ٕبُځبٍْ ٽبډڄ ىاٍى: وًډبىٍان آٙٶشٍ ڂَٔډه ي ىثَاْ 

ٍ  ACTي  CBT ،DBT َْاب  ډُابٍر  سًاوىاي ٓ ډبىٍان ډٔبىځَْٕ آوُب إٓبن إز.  .1 ٕاَ٭ز ي   ٍا ثا
ٍ   ْ ُٔبىْ ٍا َب ډؼجًٍ ثبٙىي ٕبڃ ىپٍٔثيين ا بډًُوي،ٍٕاكشٓ ث ثٍ  َِٝٳ ىٍډبن ي ٝالجز ٽاَىن ىٍثاب

ٍ   ٍيٙاه اثِاٍَاب يا١اق ي    هٔا ٭ يٌ ثَ آنډبىٍٙبن ٽىىي.  ٍ  َٖاشىي، ثا ٍ ْ ٥اً ٍ  ٓكشا  ٽا َ  هٖاش ي  هٔسا
 .َويٕثڂ بىٔىي آوُب ٍا سًاو ډٓ ِٕډبىٍان وسَٔه  آٙٶشٍ
ٍا ىٍٻ ٽَىواي،   CBT/DBT/ACT َْاب  ٽاٍ ډابىٍان ډُابٍر    َىڂبډٓإشٶبىٌ اُ آوُب إٓبن إز.  .2

ثاَاْ   َب إاشٶبىٌ ٽىىاي.   ىاٙشٍ ثبٙىي، اُ آن بُٕو َب ډُبٍرََ ُډبن ٽٍ ثٍ  ي ث ٵبٝچٍ، ىٍ څل٪ٍ سًاوىيٓ ډ
 سًاواي ٓ ډ هًاوي،ٓ هًى ډ ثبُٔ ٕسى ّٕبڅ 4ىيٕش٘ ٍا ىٍ ډًٍى ىهشَ  ٓىٖشبځَاډٔٽٍ دٖز ا ْډظبڃ، ډبىٍ
ٍ ٔډٺب ٽمټ ٽىاي  هًىٗ سب ثٍ ٓ ٍا اوؼبڇ ىَيآځبَ ي ًَه ٓٙىبهشٍاَجَىَبْ  ث ٵبٝچٍ ي ا١ا٦َاة   ٖا

 ٽىي. زٍَٔٔا ډيدٖز اُ آن  ٓوبٙ

 CBT/DBT/ACT ْٕه ٵَُويان هاًى اُ اثِاٍَاب   ٘ٔسًاوىي ثب اٵِا ډبىٍان ډٓآوُب دبٔياٍ َٖشىي.  .3
ٕبڅٍ إاز ي ډاه َمـىابن اُ     6سَ ډه، ٕبڇ، اٽىًن ٕبڅٍ إز ي دَٖ ٽًؿټ 9 اٽىًن ٓإشٶبىٌ ٽىىي. ډش

 َيُ،ٔا ى هٕٽاىڈ. َما  ٓ إاشٶبىٌ ډا  ٵَٕابٔڈ   سًان اكٖبٕبر زَٔٔډي ْثٍ ًٍٝر ٍيُاوٍ ثَا ڈَٔب ډُبٍر
َ ٔاټ اُ يرٍىَابْ    ىپٍ ٽاياڇ ٔٽٍ دَٖاوڈ ىٍ ډًٍى ا ُٓډبو إاز،   يسَٕا ډٶ ٓياٹٮا  ٓدابسَ ىٍ ُوايځ   َْا

أىپاٍ   ْاوؼبڇ ىَڈ. $ثَا آځبَبوٍ ٍا ًَه« ّثٍِځٖبلاو يٹٶّ» ټٔهًىڇ ٍا ډؼجًٍ ٽَىڇ ٽٍ  ،ى٭ًأٚبن ٙي
Accio يرٍى ډه ٥َٵياٍثبٔي ثڂًٔڈ ، ىٍ أىؼب طجز ًٙى

ٹايٍر ٍا واياٍى    ه٥ٔم٬ ا َْٖشڈ. ٽياڇ ډبىٍ 1
ىائمابً ثاٍ    يٕاځَ ډؼجاًٍ وجبٙا   يٕٽى سًٍٞسًاوٕي  ډٓاك٢بٍ ٽىي؟  ث ٵبٝچٍىاٍى  بٍُٕا ٽٍ و ِْٕٽٍ ََ ؿ
 أي؟# ٽَىٌ ٔٓػً ؿىي ٕب٭ز َٝٵٍ ،اوي ػب ځٌاٙشٍ سبن ػبثٍ ٽٍ ٵَُويان يٕثبٙ يٕبٔچٓىوجبڃ 

ٓ  CBTٽٍ ډشًػٍ ٙيڇ  َىڂبډٓ ٽىىاي ډاإطَ إاز سٞامٕڈ      ثَاْ ډز ي ډبىٍاوٓ ٽٍ ثٍ ډه ډَاػٮٍ ډا
ډ٦بڅات   ثابٌٍ  هٔا ىٍآ ي ىٕشَٕٓ ٽىڈ. بثٕىٕشسًاوڈ ثَاْ َمّ ډبىٍان ٹبثڄ  ٍا سب آوؼب ٽٍ ډٓ CBTځَٵشڈ 

َبْ أىشَوشٓ ياڅيځَْ وًٙشڈ اډب هٕچٓ ُيى ډشًػٍ ٙيڇ ٽاٍ ثبٔاي ؿَِٕابْ ثٕٚاشَْ      ٽًسبَٓ ىٍ دبٔڂبٌ
ٓ     CBTثڂًٔڈ؛ ثٍ ٥ًٍ ٽچٓ  ٽىاي.   ٍاَجَىَبٔٓ ثَاْ ډئَٔز ځٖشَِ يٕٕٮٓ اُ ډٖابئڄ ډبىٍاواٍ اٍائاٍ ډا

 
 ًٙوي. ٔپٓ اُ يٍىَبْ ََْ دبسَ ٽٍ ىٍ آن إٙب ٵَاهًاويٌ ډٓ 1
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 ٙي.ډٲِ ډبىٍاوٍ ن سٞمٕڈ ځَٵشڈ َمّ أه ٍاَجَىَب ٍا ىٍ ٔټ ٽشبة ػبډ٬ اٍائٍ ٽىڈ. وشٕؼّ آ
ٕبڅڂٓ# وًٙشٍ ٙايٌ إاز ٽاٍ ثاب      5$اُ سًڅي سب  يٕبڃ ٕه ٽڈثَاْ ډبىٍان ىاٍاْ ٵَُوي ډٲِ ډبىٍاوٍ 

ٓ   يدىؼٍ ىٕزٵَى وًډبىٍْ  َبْ ډىلَٞثٍ ؿبڅ٘ ٓ   واَڇ ډا ساًان ځٶاز َماّ ډابىٍان ٽًىٽابن       ٽىىاي $ډا
ىَىايِ سٲٕٕاَار    ٽَىڇ ٽٍ وٚبنٍا ثٍ أه ٭چز اوشوبة ډٲِ ډبىٍاوٍ ځًوٍ َٖشىي!# ٭ىًان  يٕبڃ أه ٕه ٽڈ

َبْ ُويځٓ $ًَٔز، ٍياث٤، ُوايځٓ   ٙئي ٙىبهشٓ ي َٕؼبوٓ دٔ اُ ٵَُويىاٍ ٙين ي ثٖٕبٍْ اُ ػىجٍ
 ٓ هاًإَڈ   1ځَٕواي. ؿىبوـاٍ ىٍ ٵٞاڄ     ٙٲچٓ ي هًىډَاٹجشٓ# إز ٽٍ سلز سأطَٕ أه سٲَٕٕار ٹَاٍ ډا

سابن ٍا   ٫ً إاز ٽاٍ ٽؼاب سچٶاه    ځٶز، ډٲِ ډبىٍاوٍ ؿِْٕ ثٖٕبٍ ثٕٚاشَ اُ ٵَاډاًٗ ٽاَىن أاه ډ١ًا     
 أي. ځٌاٙشٍ

اْ ٭ٕىٓ ٍا  ثَ ٽًىٽبن ٔب ٵَُويدَيٍْ ي ٍاَجَىَبْ ډٺبثچٍوٍ ثَ هًى ډبىٍان سمَٽِ ىاٍى ډٲِ ډبىٍاوٍ 
َابْ   ٽىي. اُ ٥َٔٸ أه ٽشابة ثٖإبٍْ اُ ىإاشبن    ثَاْ ځٖشَِ يٕٕٮٓ اُ إشًٍََٕبْ ډبىٍاوٍ اٍائٍ ډٓ

ځَٵشٍ اُ ثٕمبٍاوٓ ٍا َڈ ٽٍ ثاب آوُاب    َبْ اڅُبڇ ٥ًٍ ىإشبن َمٕه ځٌاٍڇ، ٙوٞٓ هًىڇ ٍا َڈ ىٍ ډٕبن ډٓ
اْ ٍا ٽاٍ ډًػات ٙىبٕابٔٓ آوابن      ٽبٍ ٽَىڇ $ثٍ ىلأڄ كٶ٨ ډلَډبوٍ ثًىن ا٥ ٭بر، ا٥ ٭بر ٙوٞٓ

 ځٌاٍڇ. ٽىڈ# ثٍ اٙشَاٻ ډٓ ًٙى اٍائٍ ومٓ ډٓ
آن ثاٍ  ًٙوي، دأ اُ   ډ٦َف ډٓ ٔبٵشٍ إز ثىبثَأه ىٍ اثشيا ډٖبئڄ ثىٕبىٔه  ٽشبثٓ ٕبُډبنډٲِ ډبىٍاوٍ 

ٍ    1ٵٞڄ دَىأُڈ.  ډٓ ْډبىٍ غٍٔا ُْا اُ ٭ًاډڄ إشَٓ ْسٮياى ٓثٍَٕ َابْ ډٲاِ    ثاٍ ثٖإبٍْ اُ ػىجا
ٓ   ACT ي CBT ،DBT دَىاُى ي ثب ػِئٕبر ثٕٚشَْ ډبىٍاوٍ ډٓ ٓ ثاٍ ُوايځ   2ٵٞاڄ  ٽىاي.   ٍا ډٮَٵآ ډا
ٍا  ٓٙاٲچ  زٔا اُ ػمچٍ ًَ ،ْډبىٍ زٔډٖبئڄ ډَث٣ً ثٍ ًَ 3دَىاُى. ٵٞڄ ٓ ډ وًډبىٍان يٌٕـٕد َٕؼبوٓ
ثٍ ډبىٍان ٽمټ ٽىىي سب ثاب   سًاوىيٓ َب ډ ؿڂًوٍ اٍُٗ ٽىي ٽٍ ثٍ ًٍٝر ػِئٓ ثٕبن ډٓي  ٽىيٓ ډ ٓثٍَٕ
ٍاَجَىَابٔٓ ٍا ثاَاْ ډٺبثچاّ ډاإطَ ثاب ا١ا٦َاة اٍائاٍ         5ي  4َبْ  . ٵٞڄىئبٕهًى ٽىبٍ ث ئػي زًَٔ
ٍ    8ي  7إز. ٵٞڄ ثَ هًىډَاٹجشٓ ډبىٍاوٍ ډشمَٽِ  6ٽىىي. ٵٞڄ  ډٓ َابْ   ثٍ ډٺبثچٍ ثاب ډٺبٖٔاٍ ىٍ ٍٕابو

ىٍثبٍِ ډئَٔز ٍياث٤ ثٮي اُ ٵَُويىاٍ ٙين إز ي  11-9َبْ  دَىاُى. ٵٞڄ ځَأٓ ډٓ اػشمب٭ٓ ي ٽمبڃ
  دَىاُى. ثٍ سٮ٦ٕ ر ي ٍئياىَبْ ډُڈ ډٓ 12ٵٞڄ 

اثشيا سب اوشُاب ثوًاوٕاي $ي    سًاوٕي أه ٽشبة ٍا اُ اْ ىٍثبٍِ إشٶبىٌ اُ أه ٽشبة: ثٍ ٥ًٍ كشڈ ډٓ وپشٍ
ثاٍ ٭ىاًان   ٵَٕاشڈ!#.   اځَ ثوًاَڈ َٝٔق ثڂًٔڈ، اځَ ثَاْ اوؼبڇ أه ٽبٍ ٵَٝز ىأٍي، ثَ ٙمب ىٍيى ډٓ

سٶپاَ ٙامب ٍا   ي ي ىىَٓ ډ قٍٕا س١ً ٓاٝچ ڈٕډٶبَ ٍا ثوًاوٕي ٽٍ 3سب  1 َْب ٵٞڄ ،ٍيٗ ٹجڄ هٔڂِٔػب
ٓ  ډبىٍ ټٔٙمب ثٍ ٭ىًان  سبنئػي ٓىٍ ډًٍى ُويځ ىَىاي. يٹشآ ٕاٍ ٵٞاڄ ايڃ ٍا هًاوئاي،       ٙپڄ ډا

ًٙٔي، ثٍَٕٓ ي اوشوابة   اْ هبٛ ثب آن ډًاػٍ ډٓ اْ ٽٍ ىٍ څل٪ٍ َبْ ئٌْ سًاوٕي ثب سًػٍ ثٍ ؿبڅ٘ ډٓ
 ٽىٕي ٽٍ سمبٔڄ ىأٍي ثَ ٍيْ ٽياڇ ٵٞڄ سمَٽِ ٽىٕي.

ٵَٝاز  ىٹٕٺٍ  10اْ سٚپٕڄ ٙيٌ إز، ثىبثَأه كشٓ اځَ  َبْ ٹبثڄ ىٍٻ ٕبىٌ اُ ثو٘ ډٲِ ډبىٍاوٍ
 َٔٓاب  اُ آن ٽشابة  ٓپٔ اْ ډىبٕت ٍا اوشوبة ٽىٕي. ډٲِ ډبىٍاوٍ سًاوٕي ٔټ ٔب ىي ډُبٍر ډٺبثچٍ ىأٍي، ډٓ
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ثيين  ،آن ٍا ثوًاوٕيىيثبٌٍ  بُ،ٕىٍ ًٍٝر و ٵَُويسبن ّٕ ُويځٓايڅ َْب ىٍ ٥ًڃ ٕبڃ يٕسًاوٓ إز ٽٍ ډ
 .  يََٕ ثبٍ اُ اثشيا َٙي٫ ٽى ىپٍٔا

اْ ٽٍ اُ  اْ ډشىً٭ٓ يػًى ىاٍى. ډُڈ إز ٽٍ ثياوٕي ََ ٍاَجَى ډٺبثچٍ ىٍ ََ ٵٞڄ ٍاَجَىَبْ ډٺبثچٍ
ٍ     ډ٫ً١ًٽىٕڈ ثَاْ ٙمب ډٶٕي وٕٖز. أه  آن ٝلجز ډٓ ٵاَى   ثٍ أه ىڅٕڄ إز ٽاٍ َاَ ډابىٍ ډىلٞاَث

هًإَي ٙاي  اْ ٙجٍٕ ثٍ َڈ وٕٖشىي. ډشًػٍ  ٵَى إز ي َٕؾ ىي هبوًاىٌ إز ي ََ ٽًىٽٓ َڈ ډىلَٞثٍ
ٓ  ٽٍ ٍاَجَىَبْ هبٝٓ ىٍ ډًٹٮٕز ٥اًٍ ٽاٍ    ٽىىاي. َمابن   َبْ هبٝٓ $ي ثب اٵَاى هبٝٓ# ثُشَ ٭مڄ ډا

ثَىاٍْ ٽىٕي، آوُاب ٍا   ٽىٕي ثَأشبن ډٶٕي إز ٔبىىاٙز ٽىٕي اُ ٍاَجَىَبٔٓ ٽٍ ٵپَ ډٓ ٽشبة ٍا ډ٦بڅٮٍ ډٓ
وٍ ثٍ ثُشَٔه ٙپڄ ډمپاه ثاٍ   اډشلبن ٽىٕي ي ډٚوٜ ٽىٕي ٽٍ آٔب ثَاْ ٙمب ډىبٕت َٖشىي ٔب وٍ ي ؿڂً

ٍ   CBTډجشىٓ ثَ آُډبٔ٘ إز؛ ٵَٟ  CBTٽىىي.  ٙمب ٽمټ ډٓ اْ  أه إز ٽٍ ٙمب ٍاَجَىَابْ ډٺبثچا
ٽىٕي سب ثٍ اثِاٍَبٔٓ ثَٕٕي ٽٍ ثٕٚشَٔه اطَځٌاٍْ ٍا ثَاْ ٙمب ىاٍوي. يٹشآ ثاٍ آن    ډشىً٭ٓ ٍا ثٍَٕٓ ډٓ

 اثِاٍَب ٍٕٕئي، ثَاْ سمبڇ ٭مَ ثب ٙمب هًاَىي ثًى.
َابْ ايأاڄ ىيٍان    ٥ًٍ ٽٍ ٹج ً ځٶشڈ، أه ٽشبة ثَاْ ډبىٍاوٓ إز ٽٍ ثب إشًٍَٕ ي ا٦١َاة مبنَ
ٽىىي. أه ٽشبة ثَاْ ىٍډبن ډٖبئڄ ډُڈ هچٺٓ ٔاب ا١ا٦َاثٓ ٥َاكآ وٚايٌ      وَڇ ډٓ يدىؼٍ ىٕزډبىٍْ 

ثبٔاي ثاٍ    اڇ ٽٍ ؿٍ ډًٹا٬  ډ٦َف ٽَىٌ 5ي  1َبْ  . ىٍ ٵٞڄىٍډبوٓ ًٙى سًاوي ػبٔڂِٔه ٍيان  إز ي ومٓ
اڇ   ىاٍ ٕ ډز ٍيان ثبٕٙي. ىٍ ډىبث٬ اوشُبْ أه ٽشبة، ډىبثٮٓ ٍا اٍائاٍ ٽاَىٌ   ىوجبڃ ٽمټ ډشوٜٞ دَياوٍ

 سب ثشًاوٕي ثب ډشوٞٞبن ډىبٕت اٍسجب٣ ثَٹَاٍ ٽىٕي.
اْ ثٍ ډه ٔبى ىاىٌ ثبٙي أه إز: ډٲِ ډبىٍاواٍ ي١اٮٕشٓ    َب ىٍډبن ډبىٍان ي ډبىٍ ثًىن وپشٍ اځَ ٕبڃ
يٹشٓ ٵَُويْ ىٍ ډٲِسبن ىأٍي، َمٍٕٚ آن ٵَُوي ٍا ىٍ ډٲِسبن هًإَي ىاٙز $ثب سًػٍ ثٍ  دبٔياٍ إز؛

ٓ     سًان ځٶز ډٲِ ډبىٍاوٍ كشٓ يٹشٓ ٵَُويان اڇ ډٓ ٕبڅٍ 76ډبىٍ  ٙاًوي يػاًى ىاٍى#.    سابن ثاٍِٿ َاڈ ډا
ډىٶآ#  َبٔٓ ٍا ثٍ ٙمب آډًُٗ ثيَڈ ٽٍ ثٍ ٙمب ٽمټ ٽىي َمّ سٲَٕٕاسٓ $ډظجز ي  اډٕيياٍڇ ثشًاوڈ ٍيٗ

 آٔي، ىٍ آٱًٗ ثڂَٕٔي. ٍا ٽٍ ىٍ ډٲِ ډبىٍاوٍ ثٍ ػًى ډٓ
َبٔٓ ٍا ٽٍ ىٍثبٍِ ثُشَٔه ٍيٗ ډَاٹجز اُ ٵَُويسبن إز ٽىبٍ ثڂٌأٍي ي ُډبوٓ  ثىبثَأه َمّ ٽشبة

   ٓ ىَإڈ ډابىٍ ثُشاَْ     ٍا ثٍ ٔبىځَْٕ ثُشَٔه ٍيٗ ډَاٹجز اُ هًىسبن اهشٞبٛ ىَٕي. ثٍ ٙامب ٹاًڃ ډا
 هًإَي ٙي.
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 «چِ ثس سس هغص هي آهدُ است؟»
 ً٘ي ًٜس« ٗـع ٗبزضا٠ٛ»تٞاٛس ث٠  ضكتبضزضٗب٦ٛ قٜبذت٦ چ٠ِٛٞ ٦ٗ

 اٵشٕي؟ ٙىًٔي ثٍ ٔبى ؿٍ ؿِْٕ ډٓ ٍا ډٓ« ډٲِ ډبىٍاوٍ»يٹشٓ ٭جبٍر 
ويځٓ ٙوٞآ آوابن   ٽىىي $ي ډبىٍاوٓ ٽٍ ىٍ ُ اځَ ٙمب َڈ ډبوىي اٱچت ډبىٍاوٓ ٽٍ ثٍ ډه ډَاػٮٍ ډٓ

ٓ   ٙىبٕڈ# ثبٕٙي، اكشمبلاً ثٍ أه ډٶًُڇ ٍأغ ٵََىڂٓ اُ ډٲِ ډبىٍاوٍ اٙبٌٍ ډٓ ٍا ډٓ ٽىاي   ٽىٕي ٽٍ ثٕابن ډا
وًډبىٍان ىؿبٍ وٺٜ ىٍ كبٵ٪ٍ، ډٚپ ر سمَٽِ ي ثٍ ٥اًٍ ٽچآ سَٕځآ ًَىآ َٖاشىي. ثايين ٙاټ        

دماخ   ټٔي څىڂٍ ٽٶ٘ ډشٶبير أي ٽٍ ډبىٍْ َٕىٍځڈ ي كَٕان ٍا ثب ىي  ٍا ىٔيٌ mombrain#َبْ  ډٕڈ
سٞابئَ أاه    هٔا ډٶُاًڇ ا  .، ثٍ سًَٞٔ ٽٕٚيٌ إزإز ِانٔآي َبٔ٘ دٖشبن دٖشبن ٽٍ اُ وًٻ ٔپٓ اُ

ٓ اُ آوُاب# ياٍى   ٓ$ي ٽمجًى هًاة وبٙا يٕبڃ  ٕه ٓ ٽًىٽبن ٽڈٕز ٽٍ يٹشا ډٲاِ ډاب    ٙاًوي، ٓ ډا  ُوايځ
 .ٽىيٓ ٽبٍ وم ٓهًث ثٍ

ثٍ  ىؼبٔىٍ ا سًاوڈٓ $ډ ڈٕٽىٓ ٍا سؼَثٍ ډ ٓي ٵَاډًٙ ًَىٓسَٕځٓ  َْب ډب ډبىٍان ىيٌٍ َّم ثيين ٙټ
ثٶَٕشڈ ي ىٍ أاه   ثبڃٔ ٕثثٍ سمَٔه   ٽَىڇ دَٖڇ ډشٓ ٍا َمَاٌ ثب ىٕشپ٘ أه اٙبٌٍ ٽىڈ ٽٍ ٵَاډًٗ ډٓ
يػاًى واياٍى ٽاٍ وٚابن      ْا ٽىىيٌ ډيٍٻ ٹبو٬ ؾَٕ غ،ٔاډب ثَه ٳ سًٍٞ ٍاډًٍى وبسًاوٓ ډِډه ىاٙشڈ#؛ 

ثاَ إابٓ    .ثَواي ٓ ىٍ ٭مچپَى ډٲاِ ٍواغ ډا    ٓاُ ٽبَ٘ ٹبثڄ سًػُ ًٙوي ىاٍ ډٓ يٹشٓ ثـٍىَي ډبىٍان 
ٍ  ډبىًٍٙى ٽٍ  ٕبُځبٍ ډٓ ْا ځًوٍ ثٍسلٺٕٺبر و٩ًًٍُْ ٽٍ ىٍ أه ُډٕىٍ يػًى ىاٍى، ډٲِ ډبىٍ  ٙاير   ثا

ٍ    كبٝڄ ډٓ ىبنٕا٥م ؼٍٕىٍ وش؛ ٽًىٻ هًى سًػٍ ٽىي ْبَُبٕثٍ و  زٔا ايڅً ثابلاسَٔه  ًٙى ٽاٍ ٽاًىٻ ثا
ي اٵاَاى ىٔڂاَ ي    ٽىىاي ٓ اُ ډٲاِ ٍا اٙاٲبڃ ډا    ْبىُٔ ْ، وًُاىان ٵ٢بىٍ اٝڄ ًٙى.ٓ ډ ڄٔسجيډبىٍ  ًَٓى

ٽىي. ثٍ َمٕه ىڅٕڄ إز ٽٍ ډمپه إز ٽمٓ  ډبن هبٍع ډٓ اُ ًَه ي٩بٔٶٓ ٍا ٽٍ ثٍ سًػٍ ډب وٕبُ ىاٍوي
 ٽبٍ ثبٕٙڈ ٔب ىٍ سمَٽِ ثَ ډٖبئچٓ ٽٍ ثٍ ٽًىٽبن ډَث٣ً وٕٖز ٽمٓ ډٚپڄ ىاٙشٍ ثبٕٙڈ. ٵَاډًٗ
َبْ سلٺٕٺبسٓ ثب سؼَثّ ډه ثٍ ٭ىًان ياڅي ٽبډ ً َمًٖ َٖشىي. يٹشٓ ډشٓ ثٍ ىوٕب آډي، ث ٵبٝاچٍ   ٔبٵشٍ

ثٍ ثبلاسَٔه ايڅًٔز ًَىٓ ډه سجئڄ ٙي $ي سب ثٍ اډَيُ ثٍ َمَاٌ ثَاىٍٗ ثبلاسَٔه ايڅًٔز ٍا كٶ٨ ٽَىٌ 
ثاي، َماًاٌٍ ٵَُواياوڈ ٍا ىٍ    ځَٵشڈ ٵٺ٤ ىٍثبٍِ ډه وجًىواي. كابلا ي ساب ا    إز#. ىٔڂَ سٞمٕمبسٓ ٽٍ ډٓ

 اڇ ي هًاَڈ ٽَى. ځَْٕ څلب٧ ٽَىٌ سٞمٕڈ
 ٍ اْ ثاٍ   أه ډ٫ً١ً ىٍ ٭مڄ ثٍ ؿٍ ًٍٝر إز؟ ثَاْ أىپٍ ثٍ ٙمب وٚبن ىَڈ اػبٌُ ىَٕي ىٍٔـا
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اڇ ثبُ ٽىڈ. ىٍ اىاډٍ ىي سًَٞٔ ځَاٵٕپٓ اُ ډلشًٔبر ډٲِڇ ٹجڄ اُ أىپٍ ډابىٍ ٙاًڇ ي    ډٲِ ډبىٍاوّ ٽىًوٓ
 ثٕىٕي. ٍ كبڃ كب١َ ډٓډلشًٔبر ډٲِڇ ى

ساَ ٙايٌ    سبُځٓ ثاٍِٿ  څجبٕڈ ثٍٽمي  ،ٹجڄ اُ أىپٍ ډشٓ ثٍ ىوٕب ثٕبٔي، اكشمبلاً ډيڃ ډًْ ٕٙپٓ ىاٙشڈ
ځٌٍاويڇ؛ ػبٔٓ ٽٍ اٵاٸ اُ ىيٍ ومبٔابن ثاًى. ىٍ كابڃ كب١اَ       ىٍ ىٍٔبْ ٽبٍائٕت ډٓ ٍا  رٕي سٮ٦ ثًى

 ټٔي  ځَىىٓ يٍان ىيڅز ايڃ ايثبډب ثَډثٍ ىَبْ َُٔڇ  څجبٓ ،ډًَبٔڈ ثٍ ًٍٝر وبډَست ثٖشٍ ٙيٌ إز
 ځٌٙشٍ ٍا ىٍ َُٕډٕه څِڂً ځٌٍاويڇ.ٵٞڄ 
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ثىيْ ٍياوٓ ثوٚٓ اُ ډٲِ ډبىٍاوٍ إز، ثب ډبىٍ ٙاين ٽبٍَابْ ُٔابىْ ثاَاْ      ثٍ ٥ًٍ ډٚوٜ، ايڅًٔز
ٍ    ٵپَ ٽَىن ي ٵَُٕز ٽبٍْ ځٖشَىٌ ٍ   اْ ىأٍاي ٽاٍ سبثا أاي. اډاب ثاٍ ٥اًٍ كاشڈ ٵٺا٤ ثاب         كابڃ وياٙاش

ٓ   ثىيْ ايڅًٔز ٕا ډز ٍيان ي   ي ډلٺٺابن َابْ اهٕاَ، ډشوٞٞابن     ٙاًى. ىٍ ٕابڃ   ډٚپ ر كاڄ وما
اوي سب سٮَٔٴ ډب ٍا اُ ډٲِ ډبىٍاوٍ ځٖشَٗ ىَىاي ي   وڂبٍان ٽىؼپبيْ ٽٍ ډبىٍ َٖشىي س ٗ ٽَىٌ ٍيُوبډٍ

َبْ ًَىٓ إاز   ځبٌ ىٍ كبٵ٪ٍ ي سٲَٕٕ ىٍ ايڅًٔز ثٍ سإٔٔي ٽىىي ٽٍ ډٲِ ډبىٍاوٍ ؿِْٕ ثٕٚشَ اُ وٺٜ ځبٌ
 َبْ ػبڅت ىٍ أه ډ٫ً١ً ثٍ ډىبث٬ ٍػ٫ً ٽىٕي#. $ثَاْ هًاوين وًٙشٍ

 ّاٗتاى هغض هادساًِ ٍ ّ٘جاى

وُبٔز،  آډٕوشٍ َٕځَىان إز. ډب ثٕه ٭ٚٸ ثٓ َبْ ىٍَڈ ډٲِ ډبىٍاوٍ ثٍ ٥ًٍ ډيايڇ ىٍ ىٍٔبٔٓ اُ َٕؼبن
َاب   ٔه َٕؼبنهَاٗ ي هٚڈ ډُٕت ىٍ وًٕبوٕڈ $ځبَٓ، َمّ ا ، هٖشڂٓ ٍيفًٌٍٙ ىڃا٦١َاة وبٙٓ اُ 

ٝلجز هًإَڈ ٽاَى،   ٥2ًٍ ٽٍ ىٍ ٵٞڄ  ٽىٕڈ#. َمبن ٍا ىٍ ٥ًڃ هًٍىن ٔټ ي٭يِ ٱٌأٓ اكٖبٓ ډٓ
ٓ      أه وًٕبن َٕؼبوٓ ثب ؿَِٕبْ ىٔڂَْ وَٕيډىي ډٓ ډابن ثاب    ٙاًى: سٲٕٕاَار ػٖامبوٓ، ډًاػُاّ وبځُابو

اْ ٽٍ ثَاْ هًىډابن   بوٍثٕى َبْ ٽبډ ً ػئي ي وبآٙىب، ٙپٖز ىٍ ثَآيٍىٌ ٽَىن اوش٪بٍار ٱَٕ ياٹ٬ ډل٤ٕ
اْ إاز.   ډبن ثٍ هًىٹ٢بيسڂَْ ډىٶٓ. ا٦١َاة، َٕؼابن ډبىٍاواّ ډُچاټ ئاٌْ     ٽىٕڈ ي سمبٔڄ سٮٕٕه ډٓ

ٓ  ىٵٮٍ ًٙٔڈ، ٔټ يٹشٓ ډبىٍ ډٓ ثٕىإڈ $اځاَ ىٍٕاز ٙاىٕيٌ ثبٙاڈ       هًىډبن ٍا ډٖئًڃ اوٖبن ىٔڂَْ ډا
ٓ  َبْ  ثَاوڂِٕ ىأٍڈ#. ا٦١َاة ډب اٱچت ثب ٍٕبوٍ اوياُْ ا٦١َاة ؿٚڈ ٙاًى، أاه    اػشمب٭ٓ سلَٔاټ ډا
 ىَىي.  ًٙى، ٹَاٍ ډٓ َب ډب ٍا ىٍ ډٮَٟ ډٺبّٖٔ وبډَث٣ً ي ؿِْٕ ٽٍ ډًػت َٙڇ ډبىٍ ډٓ  ٍٕبوٍ

كشٓ آوُبٔٓ ٽٍ ىٍ ىٍډبن ا٦١َاة سوٜٞ ىاٍوي ىٍ ثَاثَ ا٦١َاة ډبىٍاوٍ ډًٞوٕز وياٍوي. ٹجاڄ  
  ٓ ٍ   ٽاَىڇ ٽاٍ ػاِف اٵاَاىْ      اُ أىپٍ ٵَُويىاٍ ًٙڇ، ثٍ هًىڇ اٵشوابٍ ډا ٍاكشآ دٖاز ي    َٖاشڈ ٽاٍ ثا

َابٔٓ ٽاٍ    ځَٕڇ؛ اډب ىٍ ٥ًڃ ٙت َبْ اػشمب٭ٓ ٍا وبىٔيٌ ډٓ َبْ َٚياٍىَىيِ ډًػًى ىٍ ٍٕبوٍ إشًٍْ
َابْ   ُىڇ، ډشًػٍ ٙيڇ ٽٍ ػٌة َماّ دٖاز   َبْ اػشمب٭ٓ ځٚز ډٓ َىڂبڇ َٕٙ ىاىن ثٍ ډشٓ ىٍ ٍٕبوٍ

ٽاَىڇ ٽاٍ ډشآ ىٍ     ث ٵبٝچٍ ٵَٟ ډٓىٔيڇ،  هًاوڈ. ََ ثلَاوٓ ٍا ٽٍ ډٓ ًٙڇ ٽٍ ډٓ اْ ډٓ َٚياٍىَىيٌ
ثبُْ  اُكي ډٮمًڃ إجبة اڇ ُٔبى ٽبٵئٕه ډَٞٳ ٽَىڇ؟ آٔب ډشٓ ثٕ٘ ه٦َ آن إز. آٔب ىٍ ايأڄ َٕٙىَٓ

ثاًٻ ٕا٥َبن ثڂٕاَڇ ي     ٍا ځبُ ُىٌ إز؟ اځَ ډبوىي ىيٕز ىيٕشڈ ىٍ ٵٕٔ 1اْ ٕبهشٍ ٙيٌ اُ ثِٕيٵىًڃ
ساَ   هًٍى ثٖٕبٍ يكٚشىبٻ ْ ډؼبُْ ثٍ ؿٚمڈ ډٓډشٓ ثيين ډبىٍ ثمبوي ؿ٦ًٍ؟ ََ سُئيْ ٽٍ ىٍ ٵ٢ب

 ٽَىڇ. سَ اُ ُډبوٓ ثًى ٽٍ اُ وًُاىْ ډَاٹجز ومٓ ي ډلشمڄ

 
ًٙى ٽٍ ډمپه إز اطَار ًٕئٓ ثاَ ٕا ډز ػٖامبوٓ ي ٍٵشابٍْ      ْ إز ٽٍ ىٍ ٕبهز د ٕشٕټ اُ آن إشٶبىٌ ډٓا ډبىٌاْ  ثِٕيٵىًڃ 1

 ٽًىٽبن ىاٙشٍ ثبٙي $ڇ#.




