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 هقدهِ

ٲحبناطپ  ثڃٷڃٱ. ٲاب زض  قطاڂٍ ثطاڀ ٲب زضٲبٶ٫طاٴ ثؿڃبض زقٹاض اؾز ٸ ذٹز ضا ٲڃبٴ َٹٞبٶځ ؾٽٳ٫ڃٵ ٲځ
ټبڀ ظٶس٪ځِ ذٹز ٸ ٲطاػٗبٴ ٢اطاض  ټبڀ اػشٳبٖځ، سحٹلار ٖٓڃٱ ٸ آؾڃت٦بٲ٭ سٛڃڃطار ػٽبٶځ، ٶبآضاٲځ

٦ٷڃٱ ٸ ٲكشب٢بٶٻ ثب ٲطاػٗبٴِ ذاٹز  ٲبٴ ضا ثڃبٴ ٲځزاضڂٱ. زض ػٯؿبرِ زضٲبٴ، نبز٢بٶٻ ٸ ٲؿش٣ڃٱ احؿبؾبر
-٦ٷاڃٱ. ثاځ  آٶٽب ٲاځ  طآقٹةذٹز ضا زض٪ڃط ٲك٧لار ٲطاػٗبٴ ٸ ظٶس٪ځ د َٹض ٦بٲ٭ ثٻ٦ٷڃٱ. نحجز ٲځ

اٶس ثط٪طزاٶڃٱ ٸ ضاٺ ضا ثاٻ ٦ؿابٶځ   ٦ٷڃٱ سب اٲڃس ضا ثٻ ٦ؿبٶځ ٦ٻ ٲأڂٹؼ قسٺٸ٢ٟٻ ٸ ثسٸٴ ذؿش٫ځ ٦بض ٲځ
 ، ٶكبٴ زټڃٱ. اٶس ٦طزٺ ٪ٱ٦ٻ ٲؿڃطقبٴ ضا 

ٲٳ٧اٵ اؾاز    حاب٬  ٵڂثابا ِ ٲبؾز؛  ټب سلاـ ٦بض ٲب ثؿڃبض ذٹة، قطاٞشٳٷساٶٻ، ثباضظـ ٸ حبن٭ ؾب٬
٪ابټځ ٲطاػٗابٴ ٪اعاضـ     ٲظب٬ ٖٷٹاٴ ثٻذٹاټڃٱ.  ٪بټځ ٸيٗڃز دڃچڃسٺ قٹز ٸ آٴ چڃعڀ ٶكٹز ٦ٻ ٲب ٲځ

ضڂعز. اڂٷؼبؾز ٦ٻ سلاـ ٲاب ثاطاڀ حا٭    ټٱ ٲځ چڃع ثٻاٶس، اٲب ٶب٪ٽبٴ ټٳٻ  زټٷس ٲ٣ساضڀ ثٽجٹزڀ ڂبٞشٻ ٲځ
ٲٽاٱ ټؿاشٷس ٸ زض ٲ٣ابٰ     ٲك٧لار آٶٽب ٶب٦بٰ ٲبٶسٺ اؾز. زڂسٴ ضٶاغ ٸ ٲكا٧لار اٞاطازڀ ٦اٻ ثطاڂٳابٴ     

 قٹز ؾطزض٪ٱ ٸ ٶباٲڃس قٹڂٱ.زضٲبٶ٫ط ؾٗځ زاضڂٱ ثٻ ضقسقبٴ ٦ٳ٥ ٦ٷڃٱ، ثبٖض ٲځ
ذٹاټڃٱ ثاطاڀ زض٤  ٦ٷڃٱ. اظ آٶٽب ٲځزض چٷڃٵ قطاڂُځ ثٻ ٶبْطاٴ ڂب ٲكبٸضاٴ دطٸٶسپ ذٹز ٲطاػٗٻ ٲځ

سڀ ثاطاڀ س٧ٟاط زض   ټابڀ ػسڂا  ټب ٸ ضٸـزٶجب٬ ضاٺثٽشط ٲطاػٕ ٸ ٲك٧لار دڃفِ ضٸ ثٻ ٲب ٦ٳ٥ ٦ٷٷس. ثٻ
دطزٺ ثب اٸ زض ٲٹضز ٲطاػٕ ناحجز ٦ٷاڃٱ ٸ    سٹاٶڃٱ ثځٲٹضز ٲك٧٭ ٲطاػٕ ټؿشڃٱ. زض ػٯؿبر ٶٓبضر ٲځ

 سٹاٶڃٱ ٲإططسط ثبقڃٱ آ٪بټځ دڃسا ٦ٷڃٱ.زض ٲٹضز اڂٷ٧ٻ چ٫ٹٶٻ ٲځ
اٮجشٻ اٚٯت اٸ٢بر، ٲٳ٧ٵ اؾز ػٯؿبر ٶٓبضر س٧طاضڀ قاٹٶس ٸ ٲاساٰ زض ٲاٹضز ٲطاػٗابٴِ ٲكابثٻ      

سٹاٶٷس ثاٻ ثابظڀ   ضا س٧طاض ٦ٷس. ثسسط اڂٷ٧ٻ ػٯؿبر ٶٓبضر ٲځ ٶبْط ټٳچٷبٴ ټٳبٴ زڂس٪بٺ ٦ٷڃٱ ٸنحجز
سجسڂ٭ قٹٶس ٦ٻ زض آٴ سلاـ ثطاڀ ح٭ ڂا٥ ٲكا٧٭، ٲ٣ُٗاځ ٸ ؾاُحځ      1س٧طاضڀ ٲظ٭ ٲٹـ ٸ چ٧ف

 
 

1. Whack-a-Mole 

. زض اؾاز چ٧ف ڂ٥ ٸ  بظڃاٲش ك٫طڂٶٳب ٥ڂنٟحٻ،  ٥ڂٲشك٧٭ اظ  ڀزؾش٫بٺ ثبظ .ٲحجٹة اؾز ڀدبؾبغ ڀثبظ ځٲٹـ ٸ چ٧ف ٶٹٖ ڀثبظ
ٲحى ثبلا ثٻ سڂثب ٧ٵڂ. ثبظػٽس ځثبلا ٲثٻ  ځَٹض سهبز٢ٞطاض زاضز ٦ٻ ثٻ ځ٧ڃٲٹـ دلاؾش ٥ڂ ڀنٟحٿ ثبظ ٲٹػٹز ثط اظ دٷغ ؾٹضاخِ ٥ڂټط 

ځ اظ اڂٵ اناُلاح  ؿڃ. زض ظثبٴ اٶ٫ٯطزڃ٪ ځٲ ڀكشطڃث بظڃاٶؼبٰ زټس اٲش سطٕ ڂ٦بض ضا ؾط ٵڂؾطـ ث٧ٹثس ٸ ټطچٻ ا ڀآٲسٴ ٲٹـ ثب چ٧ف ضٸ
قٹز ٦ٻ ٲؼجٹضڀ چطذٿ ٲٗڃٹثځ اظ ٸْبڂٝ ضا س٧طاض ٦ٷځ ٸ ٲٹ٣ٞڃز زض ٲك٧٭ اٸ٬ ٲٷشٽځ ثٻ ثطٸظ ټٳابٴ ٲكا٧٭    ثطاڀ ٲٹا٢ٗځ اؾشٟبزٺ ٲځ

 )ٲشطػٳبٴ(. قٹز. ڂځ زڂ٫ط ٲځزضػب
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ػابڀ اضائاٿ   ، ػٯؿبر ٶٓبضر ثاٻ َٹضٲٗٳٹ٬ ثٻقٹز. اؾز ٸ سٷٽب ٲٷؼط ثٻ ثٽجٹزڀِ ٲٹ٢ز ٸ ػعئځ آٴ ٲځ
٦ٷاڃٱ ٲكا٧لارِ   قٹز ٦ٻ زض آٴ سلاـ ٲځټبڀ ثبٮڃٷځ، ثٻ ٲ٧بٶځ سجسڂ٭ ٲځڀ ٸ سٹؾٗٿ ٲٽبضراضقس حطٞٻ

اڀ اظ ٲك٧لار ثابٮڃٷځِ  دبڂبٴ ٲطاػٗبٴ ضا ثطَطٜ ٦ٷڃٱ. چٷڃٵ ٦بضڀ اٚٯت زضٲبٶ٫ط ضا ٶباٲڃساٶٻ ثب ټؼٳٻثځ
 ٦ٷس.ضٸظاٶٻ، سٷٽب ضټب ٲځ

اڀ ٲطاػٗابٴ زاقاشٻ ثبقاڃٱ. ثبڂاس     ٲب ثبڂس ؾٗځ ٦ٷڃٱ زض ػٯؿبر زضٲبٴ ٶ٣كاځ ٞطاساط اظ ٲكابٸض ثاط    
اضسجبٌ ثط٢طاض ٦ٷڃٱ. ٲاب ٲشرههابٴ    1ثبقڃٱ ٸ ؾٗځ ٦ٷڃٱ ثبض زڂ٫ط ثب ٲٗٷبڀِ زضٲبٶ٫ط ثٹزٴزاقشٻ زڃذلا٢

ناحجشځ اظ   َٹضٲٗٳاٹ٬  ثاٻ ٦ٷڃٱ، اٲاب  ؾلاٲزِ ضٸاٴ، زض ٲٹضز ٲطاػٗبٴِ سحز ٶٓبضر ذٹڂف نحجز ٲځ
اڂٷ٧اٻ سٳط٦اع   ػابڀ  آٸضڂاٱ. اٚٯات ثاٻ   ٶٳځاڀ، ٞٯؿٟځ ٸ حشځ ٲٗٷٹڀ ذٹز ثٻ ٲڃبٴ ضقس قرهځ، حطٞٻ

ػبڀ ٶٓبضر قٹڂٱ. ٲب ثٻثڃكشطڀ ثط ضٸٶس ٶحٹپ ٦بضٲبٴ زاقشٻ ثبقڃٱ، زض٪ڃط ػعئڃبر ظٶس٪ځ ٲطاػٗبٴ ٲځ
ق٧٭ ٖٳڃ٣ځ حاؽ ٦ٷاڃٱ   ثرف ٸ ضاټٷٳب ٶڃبظ زاضڂٱ سب ثشٹاٶڃٱ آٴ ضا ثٻثط ٲطاػٗبٴ ذٹڂف، ثٻ ٲٷجٗځ اٮٽبٰ
 ٸ ثب ٲطاػٗبٴ ثٻ اقشطا٤ ث٫صاضڂٱ.

-ثطاڀ سجاسڂ٭  اؾز.٪طٞشٻاٮٽبٰ سبٴٿ ٲطاػٕؿشڂظ ٿسؼطثاظ  ٦ٷڃس،٦ٻ ضٸڀ آٴ ٦بض ٲځ اڀدطٸٶسٺ ٲبټڃزِ

قسٴ ثٻ ڂ٥ زضٲبٶ٫ط ذٹة، ثبڂس اظ ٲطاػٗبٴ ذٹز ثڃبٲٹظڂٱ. ټٷ٫بٰ ثطذٹضز ثاب ٲكا٧٭ زض حاڃٵ اٶؼابٰ     
ظ اڂٵ ؾُح ٞطاساط ثاطٸڂٱ ٸ   سٹاٶڃٱ ثٻ آٶچٻ اظ ٢ج٭ اسٟب٠ اٞشبزٺ ٶ٫بٺ ٦ٷڃٱ، اٲب ثبڂس ؾٗځ ٦ٷڃٱ ادطٸٶسٺ، ٲځ

-اٞشٷس ټٱ سٹػاٻ زاقاشٻ  ٦ٷڃٱ ثٻ ٲؿبئٯځ ٦ٻ زض حڃٵ اٶؼبٰ ٦بض اسٟب٠ ٲځذٹز ضا ٲحسٸز ٶ٧ٷڃٱ. ثبڂس ؾٗځ

ځ ثٻ ٸػاٹز آٲاسٺ   ؾٹءسٟبټٳثبقڃٱ. ثطاڀ ٲظب٬، ا٪ط زض ٦بض ثب ٲطاػٗځ ق٧ؿز ذٹضزڂٱ ٸ ٲشٹػٻ قسڂٱ 
اظ ٲب زٸؾاز ٶاساضڂٱ    ٦ساٰ چڃټٶڃٱ اٶؼبٰ زټڃٱ. سٹا ٲځ ٦بض چٻاؾز، ثبڂس ثطضؾځ ٦ٷڃٱ ثطاڀ زض٤ِ ثٽشط اٸ 

ٖٷاٹاٴ ٲشرهام   اڀ ٦ٻ زض زؾز زاضڂٱ ٦بضٲبٴ ضا ٲشٹ٢ٝ ٦ٷڃٱ ثٯ٧ٻ ټسٜ ٲاب ثاٻ  ثب ق٧ؿز زض دطٸٶسٺ
 دڃكطٞز اؾز.

َٹضٲٗٳاٹ٬  اڀ، اٲاطڀ ياطٸضڀ ٸ ثاٻ   زاقشٵِ ٶ٣كځ ٞطاسط اظ ٲكبٸض زض ڂ٥ دطٸٶسٺ ٸ دڃكطٞز حطٞٻ
ذؿشٻ قاٹز ٸ احؿابؼ    2قٹز قرم سحزِ ٶٓبضربٖض ٲځقسٺ زض ػٯؿبر ٶٓبضر اؾز ٸ ثٞطاٲٹـ

ټبڀ آٲٹظقځ ٸ ذهٹنځ، ټب، ٲحڃٍٖٷٹاٴ ٶبْطِ ثبٮڃٷځ زض ٲإؾؿٻؾب٬ ؾبث٣ٻ ثٻ 15سٷٽبڂځ ٦ٷس. ثب زاقشٵ 
ق٥ ثٻ ػعئڃابرِ دطٸٶاسپ اٞاطاز    زاٶٱ. ثځاڀ ضا اٲطڀ يطٸضڀ ثطاڀ اٲطِ ٶٓبضر ٲځزاقشٵِ دڃكطٞزِ حطٞٻ

ذٹاټٱ ثٻ آٶٽب زض ضؾڃس٪ځ ثٻ ٲؿبئ٭ ثبٮڃٷځ ذبل ٦ٳ٥ ٦ٷٱ سب ثساٶٷاس  ٲځ٦ٷٱ ٸ سحز ٶٓبضسٱ سٹػٻ ٲځ
قبٴ ثٻ ٦ؼب ثبڂس ثطٸٶس. دطزاذشٵ ثٻ ٦بضټبڂځ ٦ٻ زض ػٯؿٿ زضٲبٴ ثبڂس اٶؼبٰ قٹٶس ڂ٧اځ اظ  ثطاڀ ٲطاػٗبٴ

 ټبڀ ٲٽٱِ ٦بض ٶٓبضر اؾز، اٮجشٻ ٦ٻ ٲٹاضز ظڂبز زڂ٫طڀ ټٱ ٸػٹز زاضٶس.ثرف
ٖٷٹاٴ اٶؿبٴ اؾز. ثبڂس دب ضا ٞطاساط اظ  ضر، دڃكطٞزِ قرهڃشځ ٲب ثٻټبڀ ٲٽٱ ٶٓبڂ٧ځ زڂ٫ط اظ ثرف

 
 

1. to be a therapist 
2. supervisee 
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قا٧٭  زټس ثٻٲكبٸضپ ٲحى زض ػٯؿٿ ٶٓبضر ث٫صاضڂٱ ٸ ثٻ ٲٹيٹٖبر ٲٽٳځ ٦ٻ زض اسب٠ِ زضٲبٴ ضخ ٲځ
قاٳبض  ټابڀ ثاځ  ٖٳڃ٣ځ سٹػٻ ٦ٷڃٱ. ثبڂس َٹضڀ زضٲبٶ٫طاٴ ضا دطٸضـ زټڃٱ ٦ٻ ٚط٠ زض ػعئڃبر دطٸٶاسٺ 

 ذٹز ٶكٹٶس. 
قطاڂٍ ؾرزِ ٦ٷٹٶځ ټؿشٷس. اٲڃسٸاضٰ ثب ٶٹقشٵ  ٞكبض  سحزذؿشٿ ظڂبزڀ ٸػٹز زاضٶس ٦ٻ  زضٲبٶ٫طاٴِ

-ثبقڃٱ سب ٲؼجٹض ٶجبقڃٱ سٷٽبڂځ ٦بضٲبٴ ضا اٶؼبٰ زټڃٱ ٸ ثاٻ  اڂٵ ٦شبة ټٳٻ زض حطٞٿ ذٹز دڃكطٞز زاقشٻ

شطڀ ضٸ ټؿاشڃٱ، ذلا٢ڃاز ٸ ټٳ٧ابضڀِ ثڃكا    ټبڀ زقٹاضڀ ٦ٻ ټٳڃكٻ ثب آٶٽب ضٸثاٻ ػبڀ ح٭ سٳبِٰ دطٸٶسٺ
قسٴ زض ٲؿبئٯځ ٦اٻ ثطاڂٳابٴ   ثبقڃٱ ٸ ثشٹاٶڃٱ ٲٟبټڃٱ ٸ ح٣بڂ١ حطٞٿ ذٹز ضا ثٽشط زضڂبثڃٱ. ثب ٖٳڃ١زاقشٻ 

ټبڀ ػسڂسڀ ثطاڀ زقٹاضسطڂٵ ٲطاػٗبٴِ ذٹز دڃاسا  ح٭ټب ٸ ضاٺاسٟب٠ اٞشبزٺ اؾز، اٲڃسٸاضٰ ثشٹاٶڃٱ زڂس٪بٺ
 ٦ٷڃٱ.

بٶ٫ط ثٹزٴ اظ اٲشڃبظار ثؿڃبضڀ ثطذٹضزاضٰ. ٲٵ زض حاب٬  ٖلاٸٺ ثط زضٲ سدٹؾزڃؾٟٖٷٹاٴ ڂ٥ ٲطز ثٻ 
ٖٷٹاٴ ڂ٥ ٲاطز ؾٟڃسدٹؾاز   سٗهجبر ٸ اٲشڃبظار ٲٵ ثٻ ٲٳ٧ٵ اؾزثطضؾځ اڂٵ ٲٹضز ټؿشٱ ٦ٻ چ٫ٹٶٻ 

زض اڂاٵ ظٲڃٷاٻ ذڃٯاځ     ٷ٧ٻڂثبٸػٹزاٶٹڂؿٱ ٸ زض٤ِ ٲٵ اظ زٶڃبڀ دڃطاٲٹٴ سأطڃط ث٫صاضز. ثط ٦بضٰ ٸ آٶچٻ ٲځ
٣بٌِ يٗٝ ظڂبزڀ زاضٰ ٸ ٲٗٳٹلاً زض ٲٹضز سٗهجبرِ ؾٟڃسدٹؾاشځ زض حاٹظپ   ٶ اٸ٢بر ځ٪بټاٲب  اٰ ٦بض٦طزٺ

. ؾٗځ زاضٰ اڂٵ ٲٹيٹٔ ضا اظ َطڂ١ چڃعڀ ٦ٻ ز٦شط ػٷڃٟاط ٲاٹلاٴ آٴ ضا   ٦ٷٱ ځذٹة ٖٳ٭ ٶٳ٦بض ذٹزٰ 
ٶبٲس، قٟبٜ ٦ٷٱ. ٦بضټبڀ ظڂبزڀ ټؿز ٦ٻ ثبڂس اٶؼبٰ قٹز، ٲُٳئٵ ټؿاشٱ ٦اٻ   ٲځ 1زضٲبٴ اؾشٗٳبضظزاڂځ
ټبڀ اڂٵ ٦شبة ثشٹاٶاس  ، اٲڃسٸاضٰ دڃبٰحب٬ ٵڂثبااٰ. ټبڀ ٦شبة ثٻ ٶشڃؼٿ زٮرٹاٺ ٶطؾڃسٺزض ثًٗځ اظ ٢ؿٳز

ثرف ثٻ ټٳٿ ٲشرههبٴ، ثب ټط ټٹڂشځ ذسٲز ٦ٷس ٸ ثطاڀ ټٳٿ ٲب ٦ٻ زض اڂٵ حڃُٻ ٲكٛٹ٬ ټؿشڃٱ اٮٽبٰ
ٸ زض  ٲبٴ قٹز ٸ اڂٵ ٦شبة ثشٹاٶس ضاټٷٳبڂځ ٖٳٯځ ثطاڀ زضٲبٶ٫طاٴ ثبقاس ثبقس ٸ ثبٖض اضس٣بء ٸ دڃكطٞز

 ػب اظ ٦بض آٶٽب دكشڃجبٶځ ٦ٷس.ټٳٻ
 ٵڃ٣ا ڂ ثاٻ ٦ٷٷس ٸ ٢ُٕ ټبڀ زضٲبٶځ ثؿڃبضڀ ٸػٹز زاضز ٸ ٲشرههبٴ اظ آٶٽب اؾشٟبزٺ ٲځاٮجشٻ ٦ٻ ضٸـ

ټبڂځ ضا ٢جٹ٬ زاضڂٱ ٦ٻ آٴ ضا ثٻ زڂ٫اط  سٷٽب ڂ٥ زضٲبٴ ٸػٹز ٶساضز. ټطڂ٥ اظ ٲب ضٸڂ٧طز، ضٸـ ٸ ٶٓطڂٻ
زټاس  ٖب ٶساضز ٦ٻ ٶحٹپ ٖٳٯ٧طز ټٳٿ زضٲبٶ٫طاٴ ضا دٹقاف ٲاځ  زټڃٱ. اڂٵ ٦شبة ازضٸڂ٧طزټب سطػڃح ٲځ

ټبڀ اڂٵ ٦شبة زض ثڃكشط ٪صاض ټؿشٷس. ؾطٞه٭ټب سأطڃطزاضز ٦ٻ زض ثڃٵ ضقشٻثٯ٧ٻ ثٻ ٖٹاٲ٭ ٲكشط٦ځ اقبضٺ
ثٻ ثطذاځ اظ   2زڂس٪بٺ ڂ٥ ضٞشبضزضٲبٶ٫ط قٷبذشځ ٲٳ٧ٵ اؾزټب ٸ ضٸڂ٧طزټبڀ زضٲبٶځ ٸػٹز زاضز. ضٸـ

ٶجبقاس. ٖالاٸٺ ثاط     ٪ٹٶاٻ  ٵڂا، 3ٲساضزض ٲٹضزِ ڂ٥ زضٲبٶ٫ط ټڃؼبٴ ٦ٻ ځزضحبٮثبقس ټب ٶعزڂ٥ اڂٵ ؾطٞه٭
دڃكڃٷٻ ٸ ضٸڂ٧طز، زض اٶؼبٰ ٲكبٸضپ ؾلاٲزِ ضٸاٴ ثطذځ ٖٹاٲ٭ ٲكشط٤ ٸػٹز زاضز، اٲڃس اؾز ثب ٲُبٮجځ 

 
 

3. decolonizing therapy (https://www.drjennifermullan.com) 
2. Cognitive Behavioral therapist 
5. Emotionally Focused therapist 
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 ٷ٧اٻ ڂثبٸػٹزاټبڀ ٲرشٯٝ ٖجاٹض ٦اطز.   ټبڀ زضٲبٴقسٺ اؾز ثشٹاٴ اظ ٲحسٸزڂز٦ٻ زض اڂٵ ٦شبة آٸضزٺ
سٹاٶٷاس ثاطاڀ ضٞشبضزضٲابٶ٫طاٴِ    ټبڀ اڂٵ ٦شبة ٲځټب ٸ سٹنڃٻټبڀ زضٲبٶځ ٲشٟبٸسځ ٸػٹز زاضز، اڂسٺضٸـ

ٕ قٷبذشځ ٸ ټٳچٷڃٵ زضٲبٶ٫طاٴ ټڃؼبٴ قاٹز، حشاځ ا٪اط    ٲساض ڂب ضٞشبضزضٲبٶ٫طاٴِ زڂبٮ٧شڃ٧ځ ٶڃع ٲٟڃس ٸا٢ا
داطزاذشٵ ثاٻ ٶحاٹپ اػاطاڀ     ٦بض ث٫ڃطٶس. ټسِٜ اڂٵ ٦شابة  آٶٽب اڂٵ ٣ٖبڂس ضا اظ زڂس٪بٺ ٸ ٲٷٓطِ ذٹڂف ثٻ

 زټس.ټبڀ ٲرشٯٝ ضا ټٱ ٲسٶٓط ٢طاض ٲځټبڂځ ٶڃؿز، اٲب سٟبٸر زڂس٪بٺچٷڃٵ ٲس٬
« ځٷڃٲشرههابٴ ثابٮ   ځثط ٞطؾٹز٪ ځط٪ڃچ ڀثطا ڀ٦بضثطززضٲبٶ٫طاٴِ ذؿشٻ: ضاټٷٳبڂځ »ٶ٫بضـ ٦شبةِ 

قڃ٧ب٪ٹ آٚبظ قاس.  زض « لاڂزاؾ٧بڀ»ؾطڀ ٲ٧بٮٳبر ثبٮڃٷځ ٸ ٪ٟش٫ٹ ثب ٦بض٦ٷبٶٱ زض ٲط٦ع ٲكبٸضپ  ثب ڂ٥
ٖٷٹاٴ ضاټځ ثطاڀ اٶؼبٰ ٦ابضڀ  ٶبٲڃسڂٱ ثٻ 1«ٶٓبضرِ ثبٮڃٷځِ ضٸح»آٴ ضا ٲب ٲشرههبٴ ثبٮڃٷځ، اظ ضٸقځ ٦ٻ 

ټابڂٱ ثاب ٦بض٦ٷابٴ زض اڂاٵ     ٸ ناحجز ٦طزڂٱ. اڂٵ ٪ٟش٫ٹټب ضا اٶؼبٰ زازٰ  ٞطاسط اظ سحٯڃ٭ ٲطاػٕ، اؾشٟبزٺ
زؾز ثڃبٸضٰ ٦اٻ زض ٚڃاط   ٲٹضز ٶٓبضر ثٻ ذهٹل ضا، يجٍ ٦طزٰ. ؾإالار آٶٽب ثبٖض قس اَلاٖبسځ زض

ٍ دصڂط ٶجاٹز. ٲُبٮات   نٹضر، اٲ٧بٴاڂٵ ٦اطزڂٱ. اظ  ضا ٪اطٞشڃٱ، ٸڂاطاڂف ٸ ؾاذؽ ضٸٶٹڂؿاځ     قاسٺ  ياج
٦طزٰ ٸ ٶشڃؼٻ قس اڂٵ ٦شبة، ثٻ اٲڃس اڂٷ٧ٻ ثشٹاٶٱ ضا نڃ٣٭ زازٺ ٸ ٸڂطاڂف ٽبټب اؾشٟبزٺ ٦طزٰ، آٶضٸٶٹڂؿځ

٦اٷٱ ثاب ٲكا٧لار ٲٹػاٹز زض ٖهاط      اقشطا٤ ث٫صاضٰ ٸ ٦ٳ٥ٲُبٮت آٴ ضا ثب ٲشرههبٴ ؾطاؾط زٶڃب ثٻ 
اٰ چٹٴ ټاسٜ ضؾاڃسٴ ثاٻ ٖٳا١ِ ٲٗٷابڀ      حبيط ٦ٷبض ثڃبڂٷس. ٶبٰ ٦شبة ضا زضٲبٶ٫طاٴِ ذؿشٻ اٶشربة ٦طزٺ
سٷٽبڂځ َاځ  ػبڀ اڂٷ٧ٻ اڂٵ ضاٺ ضا ثٻاٶس. ثٻزضٲبٶ٫ط ثٹزٴ ٸ اضس٣بء زضٲبٶ٫طاٶځ اؾز ٦ٻ اظ ٦بض ذؿشٻ قسٺ

 ـ  ٦ٷٱ، اٲڃسٸاضٰ اڂٵ ٦شبة ټابڀِ  ضاټٷٳبڂځ ثبقس ثطاڀ زضٲبٶ٫طاٶځ ٦ٻ زٮ٫طٲځ، اڂسٺ، زڂاس٪بٺِ ػسڂاس، ضٸ
ثركځ زټٷس. چٷبٶچٻ اڂٵ ٦شبة اٮٽبٰټبڀ ٲسضٴِ ٦بضثطزڀ اضائٻ ٲځٶٹآٸضاٶٻ ٸ ٶ٧برِ ٖٳٯځ ضا، ثطاڀ زضٲبٴ

اڂاٵ   ذٹز ثبقڃس. ا٪اط  ثركځ ثطاڀ ٲطاػٗبٴقٳب ٶڃع اٮٽبٰ ٲٳ٧ٵ اؾزثطاڀ قٳب ثٻ ٖٷٹاٴ زضٲبٶ٫ط ثبقس، 
٦شبة ثشٹاٶس ذٹضا٤ِ ٧ٞطڀ زض اذشڃبض قٳب ٢طاضزټس، حشٳبً  قٳب ٶڃاع  ذاٹضا٤ ثڃكاشطڀ ثاطاڀ اضائاٻ ثاٻ       

 ؼابز ڂټطچٷس اٶس٤ زض قٳب ا ڀطڃڃ٦شبة سٹاٶؿشٻ ثبقس سٛ ٵڂاَلاٖبر ا سٸاضٰڃاٲزڂ٫طاٴ ذٹاټڃس زاقز. 
 .ضاٺ ٦ٳ٥ ٦ٷس ٵڂقٳب زض ا ڂځ٦طزٺ ثبقس ٸ ثٻ ق٧ٹٞب

 
 

1. Supervision for the Soul 
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 کار در ضزاٗطِ تلاتکل٘فٖ

عوٛض  قٛز وٝ أطٚظٜ وبضِ زضٔبٍ٘ط٢  چٍٛ٘ٝ تغ٥٥ط وطزٜ اؾت. ٕٞبٖزض ا٤ٗ فصُ اظ وتبة ثٝ ا٤ٗ ٔؿئّٝ پطزاذتٝ ٣ٔ

ووبض اظ ضاٜ   وٙس. أطٚظٜ ٤بز٥ٌط٢ِ ٘حو٠ٛ وٙس، ػّٕىطز ٔب ٥٘ع زض جّؿبتِ زضٔبٖ تغ٥٥ط ٣ٔوٝ جٟبٖ اعطاف ٔب تغ٥٥ط ٣ٔ

ٞوب٢ اجتٕوبػ٣ ٚ ؾ٥بؾو٣،    ٥ٌط، زضنِ زضؾت ثطا٢ تغ٥٥وطِ ػّٕىوطز ثوٝ ٍٞٙوبِْ  ٘وبآضا٣ٔ     زٚض زض عَٛ ث٥ٕبض٢ ٕٞٝ

اظ وتبة ثٝ  فصُ ٤ٗاقسٖ اؾت. ٕٞچ٥ٙٗ ضإٞٙب٣٤ِ افطاز زض قطا٤ظ ٘بپب٤ساض، ٕٞٝ ٚ ٕٞٝ جعء ضطٚض٤بت ٔترصص

 وٙٙس.تط٢ ػُٕقىُ قفبفوٙس تب زض قطا٤ظ ثلاتى٥ّف٣ ثٝٔكبٚضاٖ أطٚظ٢ وٕه ٣ٔ

 

 تاصًگشٕ دس دسهاى

ٸ ٲطاػٗاځ   زازٺ ٮاٱ ثبڂس ڂ٥ ثبظٶ٫طڀ زض ٶحٹپ زضٲبٴ زاقشٻ ثبقڃٱ. سهٹڂط زضٲبٶ٫طڀ ٦ٻ ضٸڀ ناٷسٮځ  
ضٸ ٸ ؾابٖشځ  چبڀ ضٸڀ ٲڃع ضٸثٻ ڀ ڂب ٦ٹؾٵ، ٞٷؼبٴ٦بٚص زؾشٳب٬ضٸڀ ٦بٶبدٻ ٶكؿشٻ، ػٗجٿ  َطٜ آٴ٦ٻ 

سٹاٶس ٲڃطاطځ اظ ٪صقشٻ ٢طاض زاضز ٸ ٶ٫بٺ زٮؿٹظاٶٻ، ټٳٻ ٸ ټٳٻ ٲځ٦ٻ ثب ػٽشځ ٲٷبؾت ثطاڀ زڂس زضٲبٶ٫ط 
 ثبقس. ثبڂس اظ ڂ٥ ؾطڀ ٞطيڃبر ٪صقشٻ زضذهٹل ٶحٹپ زضٲبٴ زؾز ثكٹڂڃٱ.

  ڀداب قٹز، َٹضڀ ٦ٻ زضٲبٶ٫ط ثاب  ٦طزٶس زضٲبٴ اظ ضاٺ زٸض اٶؼبٰذڃٯځ اظ زضٲبٶ٫طاٴ ټط٪ع سهٹض ٶٳځ
اٶس ٸ ٲطاػٕ زاذ٭ ٲبقڃٵ دبض٤ قاسپ ذاٹز ٸاضز ػٯؿاٻ    ذبٶٹازٺ زض اسب٠ زڂ٫ط ٶكؿشٻ ٦ٻ ځزضحبٮ، ثطټٷٻ

قٹز ٸ نسا ٸ سهٹڂطِ ذٹة ضا ٢ج٭ اظ اسهب٬ ثاٻ اڂٷشطٶاز آظٲابڂف ٦ٷاس ٸ ؾابٖز زض ٪ٹقاٿ ناٟحٿ        
 19٪ڃاطڀ ٦ٹٸڂاس   ، اڂٵ ټٳبٴ چڃعڀ اؾز ٦ٻ زض َٹ٬ ټٳٻحب٬ ٵڂثباقٹز. ٶٳبڂف زازٺ ټطٮحٓٻسبح  ٮخ

ضخ زاز. زض آٴ زٸضٺ اڂؼبزِ ًٞبڂځ اٲٵ ٸ ٲحسٸز ٦ٻ ثشاٹاٴ ثاب ذڃابٮځ     ٲشحسٺ بلارڂاض ز 2020زض ٲبضؼ 
قاس. زض چٷاڃٵ قاطاڂٍِ    ضاحز زاذ٭ قس، ثبڂس ثٻ ڂ٧ځ اظ ٲٗڃبضټبڀِ ٲٽاٱ ؾالاٲزِ ػٽابٶځِ سجاسڂ٭ ٲاځ     

ظاڂځ، ػسا ثٹزٴ زضٲبٶ٫ط ٸ ٲطاػٕ اظ ڂ٧سڂ٫ط، َٹضڀ ٦ٻ ټط ڂ٥ زض اسب٠ ذٹزقبٴ ثبقٷس، ثبٖض اؾشطؼ
قاس. ا٪اط   ثٹزٴ آٶٽب زض ػٯؿٿ زضٲبٴ ثبٖض ٶ٫طاٶځِ ثؿاڃبض ظڂابزڀ ٲاځ    ثبټٱقس. ذسٲبر ثٽشطڀ ٲځ اضائٿ

َاٹضحشٱ  اؾز، ثٻسبظ٪ځ اظ ٲؿبٞطر ثط٪كشٻ٪ٟز ٦ٻ ثٻ٦طز، ڂب ا٪ط ٲطاػٗځ ٲځ٦ؿځ ُٖؿٻ ڂب ؾطٞٻ ٲځ
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 قس.ځ٦طز ٸ آضاٲفِ لاظٰ ثطاڀ ڂ٥ ػٯؿٿ زضٲبٶځ ٖبزڀ ٸ ذهٹنځ ٞطاټٱ ٶٳٶ٫طاٶځ ظڂبزڀ اڂؼبز ٲځ
ٸ  ذاٹاة  اسب٠قس. ٸضٸز ٲطاػٗبٴ اظ ثبڂس سؼسڂسٶٓط ٲځ 1ػٯؿبر آٶلاڂٵ ثڃكشط قس. ٲٟٽٹِٰ ضاظزاضڀ

قاسٶس ٸ  زض زضؾز ٸاضز ػٯؿاٿ زضٲابٴ ٲاځ    ٶٹقڃسٶځقس.٪بټځ ثب ڂ٥ ٮڃٹاٴ حٳبٰ ثٻ اٲطڀ ٖبزڀ سجسڂ٭
پ قاس  ٦ٷشاط٬ ٸ  قاسٺ  ځٷا ڃث فڃدا قبٴ حًٹض زاقز. ثسڂٵ سطسڃت سٳبٰ قطاڂٍ ٪بټځ ٦ؿځ زض اسب٠ِ ٦ٷبضڀ

٪ڃاطڀ ثاٹز،   حٯځ ثطاڀ قطاڂٍِ ظٲابٴِ ټٳاٻ  ػٯؿبر حًٹضڀ اظ ثڃٵ ضٞز ٸ ضٸـ زضٲبٶځِ ػسڂس ٦ٻ ضاٺ
زاٶؿشٷس چ٫ٹٶٻ ثبڂس ثٻ اڂٵ قڃٹٺ ٦بضقبٴ ضا اٶؼابٰ زټٷاس.   ػبڂ٫عڂٵ آٴ قس. زض اثشسا ا٦ظط زضٲبٶ٫طاٴ ٶٳځ

ٶس ٸ ڂبز ٪طٞشٷس چ٫ٹٶٻ ٦بضقابٴ  اڀ دڃسا ٦طزٶس، ذٹز ضا ٸ١ٞ زاز ټبڀ ذلا٢بٶٻح٭ظٲبٴ، ضاٺ ثب٪صقزٸٮځ 
دصڂطڀِ زضٲابٶ٫طاٶځ  زټٷس. اڂٵ ٶٹٔ ؾبظ٪بضڀ ثطاڀ ثڃكشط اٞطاز آظاضزټٷسٺ ثٹز، اٲب ٶكبٶ٫ط اٶُٗبٜضا اٶؼبٰ

 ثٹزٶس.ثٹز ٦ٻ ذٹزقبٴ ضا ٸ٢ٝ ذسٲز ثٻ ٲطاػٗبٴ ٦طزٺ

اؾاز  ٹزٺ ټبڂځ ثثطاڀ ٲشرههبٴ، ٦بض زض قطاڂٍِ ٶبدبڂساض ٲ٣ٹٮٿ ػسڂسڀ ٶڃؿز. زض َٹ٬ سبضڂد ظٲبٴ
ټبڂكبٴ ضا ٦ٷبض ث٫صاضٶس ٸ سٷٽب اظ ٦ٷٷس ٸ آٲٹظٺزاٶؿشٷس ضا ٞطاٲٹـ٦ٻ زضٲبٶ٫طاٴ ٲؼجٹض قسٶس ټطآٶچٻ ٲځ

، زضٲبٶ٫طاٴ ټڃچ دبؾرځ ثاطاڀ آٶچاٻ اسٟاب٠    ٲشحسٺ بلارڂاؾذشبٲجط زض  11ضٸڀ ٚطڂعپ ذٹز ٦بض ٦ٷٷس. زض 
زټٷس. زض ٽب ضا اظ سطؼ ٸ ؾطزض٪ٳځ ٶؼبراٞشبز، ٶساقشٷس اٲب ٲؼجٹض ثٹزٶس ثٻ ٦ٳ٥ ٲطاػٗبٴ ثكشبثٷس ٸ آٶ

ټاابڀ اػشٳاابٖځ، ٲشرههاابٴ ثبڂااس قااؼبٖبٶٻ ثااط ٶبدبڂااساضڀ ٸ    ظٲاابٴِ سحااٹلار ؾڃبؾااځ ٸ ٶاابآضاٲځ 
زض  ٲٳ٧ٵ اؾز٦ٷٷس ٸ زض ٲسر زضٲبٴ ثب ٲطاػٗبٴ ذٹز نبز٠ ثبقٷس. ټبڀ زضٸٶځ ذٹز ٚٯجٻ اٮٗٳ٭ ٧ٖؽ

قاٹز  برِ ٲكابٸضٺ اظ ٲاب ذٹاؾاشٻ   حڃٵ سٳط٦ع ثطاڀ ٦ٳ٥ ثٻ ضقس ٸ سٹؾٗٿ قرهځ ٲطاػٗابٴ زض ػٯؿا  
 ٶكٹز.٦ٷڃٱ ػبٲٗٻ زض ػعض ٸ ٲسټبڀ سبضڂد ٚط٦٠بضڀ

 اٗجاد هشصّإ جذٗذ

اٲطٸظٺ ثطاڀ زضٲبٶ٫ط، زاٶؿشٵ ٶحٹپ اٶؼبٰ ٦بض زض قطاڂٍ ثلاس٧ٯڃٟځ ػعء يطٸضڂبر اؾز. ثبڂس ثطاڀ ٦بض 
ضاحشاځ ٦بضټابڂځ ٦اٻ     ثبقاڃٱ. ټٳچٷاڃٵ ثبڂاس ثاب آضاٲاف ٸ     ټبڀ ٚڃطٲٷشٓطٺ ٸ ٶبقٷبذشٻ آٲبزٺزض ٲٹ٢ٗڃز

قٹز، ٲٽاٱ  سٹاٶڃٱ ضټب ٦ٷڃٱ. اڂؼبز ڂ٥ ٲطظ حٹ٬ آٶچٻ زضٲبٴ ٶبٲڃسٺ ٲځسٹاٶڃٱ اٶؼبٰ زټڃٱ ٸ آٶچٻ ٶٳځ ٲځ
آٶچاٻ ٢اجلاً    ٲٳ٧ٵ اؾزاؾز اٲب ٲٳ٧ٵ اؾز ثٻ سٛڃڃط ٶڃع ٶڃبظ ثبقس. ا٪ط ثرٹاټڃٱ زضٲبٴ ضا اٶؼبٰ زټڃٱ، 

اظ ٲاطظِ   سرُاځ ٿ ٲٷعٮ ثٻَٹض ٲساٸٰ چڃعټبڂځ ضا ٦ٻ ثٻ٢جٹ٬ ثبقس. ثبڂس ذبضع اظ سهٹضٲبٴ ثٹز، ا٦ٷٹٴ ٢بث٭
قٹٶس ضا ٲطٸض ٦ٷڃٱ. اٮجشٻ ٦ٻ ضاظزاضڀ يطٸضڀ اؾز. ا٪ط ثرٹاټڃٱ زضٲبٴ ٲاإطط ثبقاس   زضٲبٶځ قٷبذشٻ ٲځ

سٹاٶڃٱ ٲحطٲبٶٻ حّٟ ٦ٷڃٱ ثبڂس ضاظزاض ثبقڃٱ، ټٳچٷڃٵ ثبڂس قٟبٜ ٸ ٸايح ٲُطح ٦ٷڃٱ چٻ ٲؿبئٯځ ضا ٲځ
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٦ٷاڃٱ  ضا اٶشربة ٲاځ  ٦1ٷشط٬ ٲب اؾز. ثبٸػٹز اڂٷ٧ٻ ؾڃؿشٱ ؾلاٲزِ اظ ضاٺ زٸضڀٸ چٻ ٲؿبئٯځ ذبضع اظ 
سٹاٶڃٱ سًٳڃٵ ٦ٷڃٱ ٦اٻ زض اٶشٽابڀ   ٶٳځ ثبظټٱ٦ٷس، ٸٮځ ٖٳ٭ ٲځ ٦2ٻ ٲُبث١ ٸ ټٳؿٹ ثب ٢بٶٹٴِ اٲٷڃزِ ټڃذب
ذهٹل ٦ٻ ټٷ٫بٰ نحجز، زڂ٫طاٴ ټٱ آٴ اَاطاٜ ثبقاٷس. ٲاٵ    زضٲبٴ، دٯشٟطِٰ ٲطاػٕ اٲٵ ثب٢ځ ثٳبٶس ثٻ

٦ٷٱ، اٲب ٲؼجٹض قسٰ چٷس ػٯؿٿ ٲكبٸضٺ اظ قبح ثط٪عاض ٶٳځط٪ع ػٯؿبرِ زضٲبٶځِ حًٹضڀ ضا زض ٦بٞځټ
ثبقٱ ٦ٻ زض آٴ ٲطاػٕ اظ ًٞبڀِ ؾجعِ ثڃطٸٶځِ ڂ٥ ٦بٞٻ سٳابؼ ٪طٞشاٻ ثاٹز، ٲكارم ثاٹز      ضاٺ زٸض زاقشٻ

 ثٹز دڃسا ٦ٷس. سطڂٵ ػبڂځ ثٹز ٦ٻ ٲطاػٕ سٹاٶؿشٻآٶؼب اٲٵ ټطحب٬ ثٻزڂ٫طاٴ ټٱ آٴ اَطاٜ ثٹزٶس، ٸٮځ 
ځ ٲطظټبڀ ٲكرهاځ ثاطاڀ   ظٲبٶٲطظټبڀ حطٞٿ انٯځ ٲب ٶڃع ثبڂس ثبظٶ٫طڀ قٹٶس. ٲب ٲشرههبٶځ ٦ٻ 

٦طزٴِ ْبټطِ ٲؼجٹض ثٹزڂٱ ثطاڀ آٲبزٺ 19-حًٹض زض ٲح٭ ٦بض ٸ ٲٷع٬ زاقشڃٱ، زض ظٲبٴ ثلاس٧ٯڃٟځ ٦ٹٸڂس 
، ثڃكشط زضٲبٶ٫طاٴ ٲؼجاٹض  19-٪ڃطڀ ٦ٹٸڂسزټڃٱ. زض َٹ٬ ټٳٻزٞشطٲبٴ زض ٲٷع٬ ثبظٶ٫طڀ ٲؼسزڀ اٶؼبٰ

ثٹزٶس ٦بض اظ ذبٶٻ ضا سٳطڂٵ ٦ٷٷس، زضؾز ٲبٶٷس ؾبڂط ٲكبٚ٭ ٦ٻ اظ ٲعاڂبڀِ ٦بض زض ذبٶٻ ثطذٹضزاض ثٹزٶس. 
ذبٶٹازپ آٶٽب زض اسب٠ ٦ٷبضڀ ٶكؿشٻ ثٹزٶس، ثطاڀ  ٦ٻ ځزضحبٮڂبز٪ڃطڀِ سٛڃڃطِ َطظ ٧ٞط ثطاڀ ٦بض ثب ٲطاػٗبٴ 
ز. سٗطڂٝ ٲؼسزِ ًٞبڀ زضٲبٶځ ثراف ثعض٪اځ اظ ٦ابض، زض    ثؿڃبضڀ اظ ٲشرههبٴ اڂٵ حٹظٺ يطٸضڀ ثٹ

 ټبڀ ثلاس٧ٯڃٟځ اؾز.  ظٲبٴ
[. زض اڂٵ ٶٓطڂٻ 1ضٸدطر قٯسضڂ٥ ثٹز ] ٞطا شټٵآٶچٻ ثؿڃبض ثٻ ٲٵ ٦ٳ٥ ٦طز، ٧ٞط ٦طزٴ ثٻ ٶٓطڂٿ 

٦ٷس. زض آٴ زٸضاٴ ثب ٸػٹز اڂٷ٧اٻ  قٹڂٱ ٦ٻ شټٵ ٞطاسط اظ ثسٴ ضٞشٻ ٸ اظ زٸض اضسجبٌ ثط٢طاض ٲځ ٲشٹػٻ ٲځ
 ضا اظ َطڂ١ نٟحٿ ٦ابٲذڃٹسط زض اضسجبٌ  ځٶٹٖ ٵ ٸ ٲطاػٕشټٵ ٲ زض اسب٠ِ ٲطاػٕ ٶجٹزٰ، احشٳبلاً ثٻ َطڂ٣ځ

ثٻ ثط٢طاضڀ اضسجبٌ ضٸزضضٸ  ٻچٹٴ زض ٪صقش ز.ط٦ٲځ ؼبزڂا ذٍ سٯٟٵ زض سٳبؼ نٹسځبڂ سٳبؼ سهٹڂطڀ
ثبڂاس ٦ٳاځ   ټاب زض ػٯؿابر اظ ضاٺ زٸض   زاقشٱ، ثطاڀ سكرڃم ٲلا٢برِ شټٵزض ػٯؿبرِ حًٹضڀ ٖبزر

حًٹض زض ڂا٥ اساب٠ ثاب ٲطاػإ      ظٲبٴ ٚطاڂع ثبٮڃٷځ قٽٹزڀ ٲٵ ثٻ ٖسٰ ثب٪صقززازٰ. ذٹزٰ ضا ٸ١ٞ ٲځ
 ٖبزر ٦طزٶس ٸ ضاٺ ذٹزقبٴ ضا زض ػٯؿبر دڃسا ٦طزٶس؛ َٹضڀ ٦ٻ ثطاڂٱ ثؿڃبض ضاحز ٸ آقٷب ثٹز. 

 تجشتٔ تلاتىل٘فٖ ّوشاُ تا هشاجغ

ټابڀِ ٲطاػإ ثاٻ َاٹض     ټب ٸ ٪طٞشبضڀض٤ِ سؼطثٿ ؾرشځآٶچٻ ثطاڀ ا٦ظط زضٲبٶ٫طاٴ ؾرز ٸ ٶبآقٷبؾز، ز
قبٴ ٲٹاػٻ ټؿشٷس ًٞابڂځ ٲڃابٴ   ظٲبٶځ ٦ٻ ٲطاػٗبٴ زض ظٶس٪ځ ثب ٲك٧لار َٹضٲٗٳٹ٬ ثٻظٲبٴ اؾز.  ټٱ

، ا٪اط زض  ٲظاب٬  ٖٷٹاٴ ثٻاڀ ٦ٻ آٶٽب زاضٶس ضا ٶساضڂٱ. ٖڃٷٻ سؼطثٻٲب ٸ آٶٽب ٸػٹز زاضز. ثڃكشطِ ٲب زضٲبٶ٫طاٴ ثٻ

 
 

1. telehealth system 
2. HIPAA (Health Insurance Portability and Accountability Act) 
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ثبقاڃٱ ڂاب   اٶساظِ زضؾشځ زاقشٻسٹاٶڃٱ چكٱٶٳځ اٶس زازٺ اظزؾزضا  عاٶكبٴڂٖعڂب ڂ٧ځ اظ  قُطُِٜ َلا٠ ټؿشٷس
ټبڂٳبٴ ضا زض اذشڃبضقابٴ ٢اطاضزټڃٱ، ٲ٫اط    ټب ڂب اظ زؾز زازٴحشځ سؼبضة ظٶس٪ځِ ذٹز زض ٲٹضز ػساڂځ
ِٜ َالا٠  ثب ٲطاػٕ ٲاب ټاٱ زض قاُطُ    ظٲبٴ ټٱثبقڃٱ. حشځ ا٪ط اڂٷ٧ٻ اڂٵ سؼبضة ضا زض ټٳبٴ زٸضاٴ زاقشٻ

اٶاساظڀ  ثشٹاٶڃٱ چكٱ ٲٳ٧ٵ اؾزثبقڃٱ، قطاڂٍ ٲشٟبٸسځ زاقشٻ ٸ ٲٹ٢ٗڃز ٲب ثؿڃبض ٲشٟبٸر ذٹاټس ثٹز، 
ساٹاٶڃٱ ثاب ڂابٞشٵ    ٲاځ  َٹضٲٗٳاٹ٬  ثاٻ سطڀ ثٻ حٳبڂاز اظ اٸ ثذاطزاظڂٱ.   ثڃبثڃٱ سب ثشٹاٶڃٱ زض ػبڂ٫بٺ ٲح٧ٱ

َلا٠  سؼطثٿ٦ٻ زض حب٬  ػٗځطاٲ ڀثطا٦ٷڃٱ. ټبڂځ ثڃٵ سؼبضة ذٹز ٸ ٲطاػٕ ٲٹ٢ٗڃز اٸ ضا زض٤قجبټز
سؼبضةِ ضا اظ  ڂفطز ذٹذِ ځحش بڂ ٱڃ٦ٷ ساڃد ځس٪بټڂز ٱڃسٹاٶځ، ٲاؾز فعاٶڂاظ ٖع ځ٧ڂزازٴ  اظزؾز بڂ

٪ڃاطِ ػٽابٶځ،    ثڃٳابضڀِ ټٳاٻ   ٵڂا ا ثابٸػٹز  ٲظب٬ ٖٷٹاٴ ثٻټبڂٳبٴ ثٻ اٸ اٶش٣ب٬ زټڃٱ. ظڂؿشٻ، ػساڂځ ڂب ٣ٞساٴ
ټاڃچ دبؾاد،    ٲٳ٧ٵ اؾزاڂٱ ٸ ٸيٗڃزِ ٲكبثٽځ ثب ٲطاػٗبٴ ذٹز زاضڂٱ. ټطزٸڀ ٲب زض ڂ٥ ٢بڂ١ ٶكؿشٻ

 ثبقڃٱ.ذِطز ڂب زڂس٪بټځ ثطاڀ اٶش٣ب٬ ثٻ ٲطاػٕ ٶساقشٻ
٪ڃاطز ٸ زض ٲاٹضز ٶحاٹپ زضٲابٴ     ، ٸ٢شځ ٲطاػٕ سٳبؼ ٲځظٲبٴ ټٱَٹض زض قطاڂٍ سؼطثٿ ثلاس٧ٯڃٟځ ثٻ

سٹاٶڃٱ ثب ٢ُٗڃز ثٻ اٸ ث٫ٹڂڃٱ اٸيبٔ ثٽشط ذٹاټس قس، چٹٴ ذٹزٲبٴ ٲُٳائٵ ٶڃؿاشڃٱ   ٦ٷس ٶٳځؾإا٬ ٲځ
ټبڀ اٸ ثطاڀ ٶؼبر ٪طِ سلاـسٟبٸسځ ٶٓبضٺق٧٭ ثځسٹاٶڃٱ ثٻاڂٱ. اظ َطٞځ ٶٳځضاٺِ زضؾز ضا اٶشربة ٦طزٺ

ب سٛڃڃطار ظٶاس٪ځ  اڂٱ. ا٪ط ا٢طاض ٶ٧ٷڃٱ ٦ٻ ٲب ټٱ ثذٹڂف ثبقڃٱ. چٹٴ ټطزٸڀ ٲب زاذ٭ ڂ٥ ٢بڂ١ ٶكؿشٻ
اڂٱ. زضٸا٢ٕ ا٪ط ثشٹاٶڃٱ ثٻ ٲطاػٕ ث٫ٹڂڃٱ زض چٻ قطاڂُځ ټؿاشڃٱ  اٶهبٞځ ٦طزٺقٹڂٱ، ثځزچبض ٲك٧٭ ٲځ

سطڀ ثب اٸ ثط٢طاض ٦ٷڃٱ. زضؾز اؾز ٦ٻ ػٯؿٿ زضٲبٴ ضا ثطاڀ ذٹز ٸ ثشٹاٶڃٱ اضسجبٌ نٳڃٳبٶٻ ٲٳ٧ٵ اؾز
-٦ٷڃٱ ثلاس٧ٯڃٟځزټڃٱ ٦ٻ ٲب ټٱ سلاـ ٲځثٻ آٶٽب ٶكبٴ ٲځ ٯٻڃٸؾ ٵڂثس٦ٷڃٱ، ٸٮځ ٲك٧لاسٳبٴ ثط٪عاض ٶٳځ

ثبقاڃٱ ٸ  ثب ٲك٧لارِ ذٹز زاقشٻ 1ضاټجطزټبڂځ ثطاڀ ٲ٣بثٯٻ ٲٳ٧ٵ اؾزٲبٴ ضا ٲسڂطڂز ٦ٷڃٱ. ټبڀ ظٶس٪ځ
ټبڀ ذٹز ضا ٶڃع زض اذشڃبض ٲطاػإ  ح٭زض اڂٵ ػٯؿبر ٚڃط اظ ٪صاقشٵِ ٸ٢ز ٸ زاقشٵِ حًٹض ٸا٢ٗځ، ضاٺ

 ٢طاض زټڃٱ. 
، ؾبٖبر حًٹض زض ػٯؿبرِ زضٲبٶځ ثاب ٲطاػإ ضا، زض زٸضاٴ ثلاس٧ٯڃٟاځ، ثابظسٗطڂٝ     ٫طڂز رٖجبض ثٻ

ساٹاٶڃٱ زض اذشڃابض ٲطاػإ    سٳبٰ آٴ چڃعڀ ثبقس ٦ٻ ٲځ ٴٲبٸا٢ٗځ ٸ حًٹضِٲب  ظٲبٴِ ٲٳ٧ٵ اؾز٦ٷڃٱ. ٲځ
ا ثبڂس ٢طاضزټڃٱ. سلاـ ثطاڀ اضائٿ ذسٲبر ثڃكشط ٶٹٖځ ػجط ٸ اظ َطٞځ ثطاڀ ذٹزٲبٴ ٶبٖبزلاٶٻ اؾز. چط

ٶڃبظ اؾز ذسٲبر اضائٻ زټڃٱ؟ ا٪ط ظٶس٪ځ زض قطاڂٍ ؾرز ٸ ثلاس٧ٯڃٝ ثٻ ٲاب   آٶچٻ اظ٦ٷڃٱ ثڃكشط ؾٗځ
ظٶس، ثبڂس اٶشٓبضاسٳبٴ ضا اظ ذٹز ٦بټف زټڃٱ ٸ زض اٶؼابٰ ٦بضټابڀ زضٲابٶځ ثاب زٶاسپ ؾاٷ٫ڃٵ       آؾڃت ٲځ

٦ٷاس، سٷٽاب   داٷچ حط٦از  سٹاٶس ثب زٶاسپ  ٦ٷڃٱ. ا٪ط ٲبٶٷس ڂ٥ ٲبقڃٵ اؾذٹضر زضٲبٶځ ټؿشڃس ٦ٻ ٲځحط٦ز

 
 

1. coping strategies 




