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 مقدمه

 

 را تغییز دّین. هاىبایذ خَد تَاًین هَقعیتی را تغییز دّین... ٍقتی ًوی

 ٍیکتَس فشاًکل

سب اٞطازڀ ضا ٦رٻ زض حرب٬ س٣رلا     س٦ٳ٥ ٦ٷ ٦ٻ ثٻ قٳب زضٲبٶ٫طاٴ قسٺ اڂٵ ٦شبة َطاحځ

سٛڃڃطار ؾرطڂٗځ زض   اٶس ڂبضڀ ٦ٷڃس ٦ٻ اڀ ٲأڂٹؾبٶٻ زض چٷبٴ حبٮځ ټؿشٷس ٸ ٪بٺ ثٻ ٪ٹٶٻ

دصڂطڀ زض ضٸڂ٧رطز   ظٶس٪ځ ذٹز سؼطثٻ ٦ٷٷس. ټٷ٫بٲځ ٦ٻ اٞطاز ٲٽبضر ٦بٞځ ثطاڀ اٶُٗبٜ

آٲرس ذرٹز ضا سٛڃڃرط زټٷرس، ثؿرڃبضڀ اظ      ذٹز ضا ٶساضٶس ٸ ٲبڂ٭ ٶڃؿشٷس ضاټجطزټربڀ ٶب٦بض 

ضؾٷس. اٞرطاز زض چٷرڃٵ    ٞطؾب ثٻ ٶٓط ٲځ زقٹاضسطڂٵ ٮحٓبر ظٶس٪ځ اظ ٶٓط ټڃؼبٶځ َب٢ز

ظٶس. ػبٮت اؾز ٦رٻ ثطذرځ اٞرطاز     قبٴ ٲځقٹٶس ڂب ذك٥ قطاڂُځ ثٻ ؾبز٪ځ ٪طٞشبض ٲځ

س سٹاٶٷر  ضؾرس ٲرځ   ٸ ثٻ ٶٓرط ٲرځ   "قٹٶس ثعض٨ ٲځ"ټب،  ټٷ٫بٰ ٲٹاػٽٻ ثب اڂٵ ٶٹٔ زقٹاضڀ

سرطڂٵ قرطاڂٍ ظٶرس٪ځ     زاٶڃٱ ٦ٻ حشځ زض ٸحكشٷب٤ ٲٹ٢ٗڃز ضا دكز ؾط ث٫صاضٶس. ٲب ٲځ

ٖٷٹاٴ ٲظب٬ ٦شربة اٶؿربٴ زض ػؿرشؼٹڀ ٲٗٷربڀ      ثٻ ،سٹاٶس ضخ زټس ټٱ چٷڃٵ اسٟب٢ځ ٲځ

ثٷبثطاڂٵ ټڃچ زٮڃٯځ ٸػٹز ٶساضز ٦رٻ ٧ٞرط ٦ٷرڃٱ زض     (،1992) ٸڂ٧شٹض ٞطاٶ٧٭ ضا ثرٹاٶڃس

سٹاٶس ثڃٟشس. سلاـ زض ػٽرز اڂؼربز اٮ٫ٹڂځرزضٲربٶځ      اسٟب٠ ٶٳځ ڂٵا ځظٶس٪ضٸٶس ٖبزڀ 

قٹز: چُٹض ڂر٥ ٶٟرط ٲٷربثٕ     ٸ دبڂساض ثب اڂٵ ؾؤا٬ قطٸٔ ٲځ ؾطڂٕثطاڀ اٞعاڂف سٛڃڃطار 

ضٸز،  ٦ٷس ٸ زض ظٶس٪ځ دڃف ٲرځ  زضٸٶځ ذٹز ضا ثطاڀ دصڂطـ آٶچٻ اسٟب٠ اٞشبزٺ ثؿڃغ ٲځ

 قٹز؟ اٲب ٞطز زڂ٫طڀ زض ثطاثط ټٳبٴ چبٮف ٶبثٹز ٲځ

٦طز سرب ثرٻ ثطثطڂشرځ     ټبڀ ٸحكشٷب٤ ثٹز ٸ سلاـ ٲځ ظ ثٻ ضٸظ قبټس ٢ؿبٸرٞطاٶ٧٭ ضٸ

٦ٷس ٲٗٷب ثجركس. سحرٹ٬ اٸ ظٲربٶځ نرٹضر ٪طٞرز ٦رٻ درصڂطٞز ټط٪رع         ٦ٻ ٲكبټسٺ ٲځ

سٹاٶرس زٸثربضٺ ټٳؿرطـ ضا ثجڃٷرس )ٸ ٸا٢ٗربن ټرٱ ٶسڂرس( ٸ زض ٖرڃٵ حرب٬ ټٳچٷربٴ            ٶٳځ

ٸ دڃسا ٦طز. اڂٵ سٹاٶبڂځ ٖجٹض ټبڂځ ثطاڀ سؼطثٻ ٸ اثطاظ ٖك١ ٶبٲڃطاڀ ذٹز ٶؿجز ثٻ ا ضٸـ

اڀ اٶؿبٶځ اظ ػٽف ٦ٹاٶشٹٲځ زض ٞڃعڂ٥  اظ قطاڂٍ ٸحكشٷب٤ ٲٷ٣ُځ ٶڃؿز؛ اڂٵ ٶؿرٻ

ٶٓط اظ اڂٷ٧ٻ چبټځ ٦ٻ زض آٴ اٞشبزٺ اؾز. اڂسپ اؾبؾځ ٲب اڂٵ اؾز ٦ٻ ټط اٶؿبٶځ، نطٜ

 ٷس.سٹاٶس سٛڃڃطار ثٷڃبزڂٵ ظٶس٪ځ ضا ز٢ڃ٣بن ثب ټٳڃٵ ضٸـ سؼطثٻ ٦ چ٣سض ٖٳڃ١ اؾز، ٲځ
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 دسهاى هثتٌٖ تش پزٗشش ٍ تؼْذ هتوشکض چ٘ست؟

ڂب ٧ٞز، اٮ٫رٹڀ ػسڂرسڀ اظ زضٲربٴ ٲرشهرط      1زضٲبٴ ٲجشٷځ ثط دصڂطـ ٸ سٗٽس ٲشٳط٦ع

قرسٺ ٸ ثٯٷسٲرسر ثرٻ ٶربٰ      اؾز. اڂٵ اٮ٫ٹ ٶؿرٻ ٦بٲلان ٞكطزپ زضٲبٶځ ثٻ ذرٹثځ سظجڃرز  

، 1999اؾرز )ا٦رز، ټڃرع، اؾشطٸؾرب٬ ٸ ٸڂٯؿرٹٴ،       2زضٲبٴ ٲجشٷځ ثط درصڂطـ ٸ سٗٽرس  

ػٹڂربٴ   ٦ٷس سرب ثرٻ زضٲربٴ    (. ٧ٞز اظ ضاټجطزټبڀ دصڂطـ ٸ ثٽٹقڃبضڀ اؾشٟبزٺ ٲځ2011

ټربڀ   ؾبظ ٶبٲُٯٹة ٲظ٭ ا٧ٞبض ٲرعاحٱ، ټڃؼربٴ  ٦ٳ٥ ٦ٷس ضاثُٻ ذٹز ضا ثب سؼبضة آقٟشٻ

٦ٷٷسٺ سٛڃڃط زټٷرس. ٧ٞرز سرلاـ     ٶبذٹقبڂٷس، ذبَطار زضزٶب٤ ڂب ٶكبٶ٫بٴ ثسٶځ ٶبضاحز

زضٸا٢ٕ ٧ٞز سرلاـ ثرطاڀ    .ټبڀ زضٸٶځ ضا سٛڃڃط زټس٦ٷس ٦ٻ ٲحشٹاڀ چٷڃٵ ضٸڂساز ٶٳځ

ػٹڂربٴ   زاٶس. ٸ٢شځ زضٲبٴ ؾبظ ٲځ سٛڃڃط، ؾط٦ٹة، حصٜ ڂب ٦ٷشط٬ اڂٵ ضٸڂسازټب ضا ٲؿئٯٻ

٪طٞشبض ٲسڂطڂز احؿبؾبر، اػشٷبة اظ ذبَطار زضزٶب٤ ڂب سلاـ ثطاڀ ٖٹو ٦طزٴ ا٧ٞبض 

قربٴ   ټربڀ ظٶرس٪ځ   ٢ٗڃرز سٹاٶٷس ثٻ ٶڃبظټبڀ ٞٹضڀ ٲٹ قٹٶس، ٶٳځ ٲٷٟځ ثب ا٧ٞبض ٲظجز ٲځ

قرٹٶس.   ٶبدرصڂط ٸ ٚڃطٲرٹطط ٲرځ    ٪كبڂبٶځ اٶُٗبٜ سٹػٻ ٦ٷٷس. زضٸا٢ٕ آٶٽب سجسڂ٭ ثٻ ٲك٧٭

آٲٹظز ٦ٻ حًٹض اڂٵ سؼبضة ضا ٲكبټسٺ ٦ٷٷس ٸ ثذصڂطٶرس. اڂرٵ    ػٹڂبٴ ٲځ ٧ٞز ثٻ زضٲبٴ

ٖٷرٹاٴ ټڃؼربٴ،    ټبڀ ذٹز ضا نرطٞبن ثرٻ   زټس ٦ٻ ټڃؼبٴ اٶساظ ػسڂس ثٻ آٶٽب اػبظٺ ٲځ چكٱ

ر ذٹز ضا نطٞبن ذبَطار، ا٧ٞبض ذٹز ضا نطٞبن ا٧ٞربض ٸ ٖلامرٱ ثرسٶځ ذرٹز ضا نرطٞبن      ذبَطا

 ٖلامٱ ثسٶځ ثجڃٷٷس.

 ـ   ػٹڂربٴ ٦ٳر٥ ٲرځ    ٸڂػ٪ځ زٸٰ ٧ٞز اڂٵ اؾز ٦ٻ ثٻ زضٲربٴ  ټربڀ   ٦ٷرس سرب ثرب اضظ

 ـ قرهررځ  اڀ ټررب ا٢ررساٲبر ٲشٗٽساٶررٻ قرربٴ زض اضسجرربٌ ثبقررٷس ٸ زض ضاؾررشبڀ اڂررٵ اضظ

 ٦ٷرس ضٸڀ ثبظڂربثځ ٦ڃٟڃرز ظٶرس٪ځ     بٴ ٦ٳر٥ ٲرځ  ػٹڂر  اٶؼبٰ زټٷرس. ٧ٞرز ثرٻ زضٲربٴ    

 ظا ټرب، ا٧ٞربض، ذربَطار آؾرڃت     ٲُٯٹة سٳط٦ع ٦ٷٷس. اظ آٶؼب ٦ٻ ٲب سٹاٴ ٦ٷشرط٬ ټڃؼربٴ  

 ڂب ٖلامٱ ٶبذٹقبڂٷسڀ ضا ٦ٻ اٚٯرت ثرب اڂرٵ سؼربضة ټٳرطاٺ اؾرز ٶرساضڂٱ، ثبڂرس ٶڃرطٸڀ         

ٲبٴ اؾز ث٧ٷڃٱ. اڂرٵ دسڂرسپ سحرز ٦ٷشرط٬ ٲرب ضٞشربض       ذٹز ضا نطٜ آٶچٻ سحز ٦ٷشط٬

زض ٶبٰ زضٲبٴ ٲجشٷځ ثط درصڂطـ ٸ سٗٽرس ٲشٳط٦رع ثرٻ اٶؼربٰ       سٗٽسٲبٴ اؾز. ٸاغپ  ٞٹضڀ

                                                           
1- Focused Acceptance and Commitment Therapy )FACT( 

2- Acceptance and Commitment Therapy )ACT( 
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ٜ  ا٢ساٲبسځ اقبضٺ زاضز ٦ٻ اضظـ ټربڀ ٲشٟربٸر ظٶرس٪ځ     ظٲڃٷرٻ  دصڂطٶرس ٸ زض   ٲساض ٸ اٶُٗرب

 ڂبثٷس. ٪ؿشطـ ٲځ

 

 آٍسٕ الگَٖٗ ٗکپاسچِ دستاسٓ سًج ٍ تاب

زټرس سٗرساز    ټب ٶكربٴ ٲرځ   اڂٵ اؾز ٦ٻ ثط اؾبؼ دػٸټف FACTٸڂػ٪ځ ٲٷحهط ثٻ ٞطز 

٦ٷٷرس.   ٲحسٸزڀ اظ ٞطاڂٷسټبڀ ضٸاٶځ ټؿشٷس ټٱ ضٶغ ٸ ټٱ ؾطظٶس٪ځ اٶؿبٴ ضا سجڃڃٵ ٲځ

اٶس اظ: آ٪بټځ اظ ٮحٓٿ حب٬، ٪كٹز٪ځ ٶؿجز ثرٻ سؼطثرٿ زضٸٶرځ ٸ     اڂٵ ؾٻ ٞطاڂٷس ٖجبضر

ټربڀ اٶؿربٶځ ٞربض٘ اظ     ٦ٷس ٦ٻ ټٳٿ ضٶرغ  آق٧بضا ازٖب ٲځ FACTاٶؼبٰ ا٢ساٲبر اضظقٳٷس. 

، ٲٗٯٹ٬ ٲك٧٭ زض ڂ٥ ڂب چٷس ٲٹضز اظ اڂٵ ٞطاڂٷسټبڀ ثٷڃربزڂٵ اؾرز. ٲٗٷربڀ    ق٧٭ آٴ

ضٸڂ٧طزڀ ٞطاسكرڃهځ اؾز ٸ ٲرهٹل زضٲبٶؼٹ ڂب  FACTچٷڃٵ ازٖبڂځ اڂٵ اؾز ٦ٻ 

ضا ٖٳرلان ثرطاڀ ټٳرٿ ٲكر٧لار      FACTسٹاٶڃرس   اذشلا٬ ڂب قطاڂٍ ذبنځ ٶڃؿز. قٳب ٲځ

ٷٹاٴ ٲظب٬ ثٻ ٞرطزڀ ٧ٞرط ٦ٷڃرس ٦رٻ     ٖ ثٻ ٦بض ثجطڂس. ثٻ ،قٹڂس اٶؿبٶځ ٦ٻ ثب آٴ ٲٹاػٻ ٲځ

اـ )اٖٱ اظ ذٹقبڂٷس ڂب زضزٶب٤( ضا ثٻ َرٹض ٲؿرش٣ڃٱ سؼطثرٻ     ټبڀ زضٸٶځ سٹاٶس سؼطثٻ ٲځ

سٹاٶس  زټس، زض ټٳبٴ ظٲبٴ ٲځ حبٮز زٞبٖځ اٶؼبٰ ٲځ بڂ ثسٸٴ ٦كٳ٧ف ٦ٷس ٸ اڂٵ ٦بض ضا

ٕ     ټبڀ شټٷرځ  زض ٮحٓٿ حب٬ ثبقس ٸ ثب ټٹقڃبضڀ آٴ ضٸاڂز  اـ ضا ٦رٻ ٲٳ٧رٵ اؾرز ٲربٶ

 ـ ٦ٷس ٸ يٳٷبن ٲځ ا٢ساٰ ٲؤطط اٸ ثكٹٶس ٲكبټسٺ ٲځ اـ  ټربڀ ٞرطزڀ اؾبؾرځ    سٹاٶس ثرب اضظ

ټب زؾز ثٻ حر٭ ٲؿرئٯٻ ثعٶرس. آڂرب سرب٦ٷٹٴ       ضاؾشب ثب اڂٵ اضظـ اضسجبٌ ثط٢طاض ٦طزٺ ٸ ټٱ

 اڂس؟ ثٻ ٪ٳبٴ ٲب ٲٳ٧ٵ ٶڃؿز! چٷڃٵ ٞطزڀ ضا زض زضٲبٴ زڂسٺ

 

 ضَاّذٕ تشإ فکت

ذڃطان سٹؾٍ ؾبظٲبٴ ٲسڂطڂز ذسٲبر ؾٹءٲهطٜ ٲرٹاز  زضٲبٴ ٲجشٷځ ثط دصڂطـ ٸ سٗٽس ا

ٖٷٹاٴ زضٲبٶځ ٲجشٷځ ثط قرٹاټس اٶشرربة قرسٺ اؾرز.      ( ثٻSAMHSA) ٸ ثٽساقز ضٸاٴ

چربح( چٽر٭ ٲُبٮٗرٻ زض ذهرٹل      ظڂرط ٮٹڂٵ، ټڃٯسثطٶز، ٮڃٯڃع ٸ ټڃع، ) ټبڀ اذڃط ڂبٞشٻ

. زټسٲځٴ ضا ٶكب d=0.70ٲشٹؾٍ  ټبڀ ا٦ز ثٻ نٹضر س٧ځ ڂب سط٦ڃجځ ثب اٶساظٺ اطط ٲؤٮٟٻ

ټرربڀ  ثڃؿررز ٸ دررٷغ ٲُبٮٗررٻ زض حررٹظٺحررب٦ځ اظ اٶؼرربٰ ( 2010ضاڂررع، ) ثطضؾررځ زڂ٫ررط



 ٲساذلار ٲرشهط ثطاڀ سٛڃڃط ثٷڃبزڂٵ   01

ثڃؿررز ٸ ټٟررز ٲُبٮٗررٻ زض  ،؛ ټؼررسٺ آظٲرربڂف سهرربزٞځ(N=605) ضٸاٶكٷبؾررځ ثرربٮڃٷځ

ټبڀ  ؛ قبٶعزٺ ٲُبٮٗٻ سهبزٞځ( ٸ چٽبضزٺ ٲُبٮٗٻ زض حٹظٺN=1224) ضٸاٶكٷبؾځ ؾلاٲز

؛ چٽربضزٺ  N=555) ؾربظٲبٶځ ٸ ڂربز٪ڃطڀ  زڂ٫ط ٲظ٭ ضٸاٶكٷبؾرځ ٸضظـ، اٶر٩، سٹؾرٗٻ    

ټڃرع،  ) اؾرز  0.65ز. زض ٦٭ ٲُبٮٗبر، اٶساظٺ اطط ثڃٵ ٪طٸټځ س٣طڂجربن  ثٹٲُبٮٗٻ سهبزٞځ( 

؛ 2009؛ دربٸضظ، ٸاضزڂٷر٩ ٸ اٲٯ٧ٳرخ،    2008؛ آؾرز،  2006ٲبؾٹزا ٸ ٮڃٯڃع،  ٮڃٹٲب، ثبٶس،

ٜ "(. ا٦ز ټٳچٷڃٵ زض ثؿرڃبضڀ اظ ٲكر٧لار   2009دبمٹ٬،  ضز ٲظر٭ نرطٔ، ز   " ٶبٲشٗربض

ٲعٲٵ، ٶكبٶ٫بٴ زضز اٲطاو ٦ٹز٦بٴ، چب٢ځ، ٲهطٜ زذبٶڃبر ٸ زڂبثز ٦رٻ سٷٽرب چٷرس اظ    

قٹز. ثؿڃبضڀ اظ ٲُبٮٗبسځ ٦ٻ زض ٲٹضز ا٦ز اٶؼبٰ قرسٺ   اٶس ثٻ ٦بض ثطزٺ ٲځ ٲٹضز ٞٽطؾز

ٲسر زٸ سب چٽبض ػٯؿٻ زضٲبٴ ڂب ڂ٥ ٦لاؼ ضٸاٶځ آٲٹظقرځ ٶرڃٱ    قبٲ٭ ٲساذلار ٦ٹسبٺ

ڂرٵ ٸا٢ٗڃرز ٦رٻ حشرځ ٲرساذلار ٲرشهرط ا٦رز ٶشربڂغ         ضٸظٺ ڂب ڂ٥ ضٸظٺ ثٹزٺ اؾرز. ا 

 آٸضز، ٖبٲ٭ ٲحط٤ ٲٽٳځ زض سٹؾٗٿ ٧ٞز ثٹز. ٲسر ثٻ ثبض ٲځ َٹلاٶځ

زاٶڃٱ، ٧ٞز سٷٽب زضٲبٴ ٲرشهطڀ اؾز ٦ٻ ثٗس اظ اٶشكربض زض ڂر٥    سب ػبڂځ ٦ٻ ٲب ٲځ

ٲؼٳٹٖٻ ؾڃؿشٱ اضامٿ ذسٲبر ؾلاٲز، ثٻ ضٸـ ٦ٷشط٬ قسٺ ٲٹضز ثطضؾرځ ٢رطاض ٪طٞشرٻ    

٪طٸټځ اظ زضٲبٶ٫طاٶځ ضا ٦ٻ  ،(. اڂٵ ٲُبٮٗٻ1998ب٬، ټڃع، ثط٪ٵ ٸ ضٸٲبٶٹ، اؾشطٸؾ) اؾز

آٲٹظـ ٧ٞز زضڂبٞز ٦طزٺ ثٹزٶس ثب ٪طٸٺ زڂ٫طڀ اظ زضٲربٶ٫طاٴ ٦رٻ آٲرٹظـ زضٲربٴ ضاٺ     

؛ زڀ قربظض،  SFBT) ٲسر زضڂبٞرز ٦رطزٺ ثٹزٶرس ٲ٣بڂؿرٻ ٦رطزٺ اؾرز       ح٭ ٲحٹض ٦ٹسبٺ

ػٹڂبٴ ٶكبٴ زاز ٦رٻ   ض٪ځ اظ زضٲبٴټب زض ذهٹل ٶٳٹٶٻ ثع (. سؼعڂٻ ٸ سحٯڃ٭ زازٺ1985

ضؾڃسٺ ثٹزٶس اٲب ثٻ  SFBTزضٲبٶ٫طاٴ ٧ٞز ثٻ ټٳبٴ ٶشبڂغ ثبٮڃٷځ ضؾڃسٶس ٦ٻ زضٲبٶ٫طاٴ 

ػٹڂبٴ ٲڃعاٴ ضيربڂز ثربلاسطڀ ضا    َٹض ٲٗٷبزاضڀ ذطٸع ٦ٳشطڀ اظ زضٲبٴ زاقشٷس، زضٲبٴ

ٸ  زازٶرس  ٪عاضـ ٦طزٶس ٸ ثب احشٳب٬ ثڃكرشطڀ زضٲربٴ ضا ثرب سٹاٞر١ ٲش٣بثر٭ ذبسٳرٻ ٲرځ       

ػٹڂربٴ ضا ثرطاڀ اضظڂربثځ ٸ زضٲربٴ      آٲس ٦ٻ زضٲربٶ٫طاٴ، زضٲربٴ   ټٳچٷڃٵ ٦ٳشط دڃف ٲځ

ثرٻ َرٹض ٲشٹؾرٍ     SFBTدعق٧ځ اضػبٔ زټٷس. ػٯؿبر ټط زٸ زضٲربٶ٫طاٴ ٧ٞرز ٸ    ضٸاٴ

 ػٯؿٻ ثٻ َٹ٬ اٶؼبٲڃس. 4حسٸز 
 

 ٍضؼ٘ت اهشٍصُ فکت چگًَِ است؟

 ٸ شهط نٹضر ٪طٞشٻ اؾزٲر ټبڀ زضٲبٴ زض ٦ٳځ ٸا٢ٗځ ټبڀ ٶٹآٸضڀ 1980اظ اٸاذط زټٻ 



 00ٲ٣سٲٻ      

ٶشڃؼٻ ثٹزٺ اؾرز. ټرڃچ ٦رساٰ اظ     ٲُبٮٗبر ٲٗسٸز زضثبضٺ اططثركځ ضٸڂ٧طزټبڀ ػسڂس ثځ

ټربڀ ؾرلاٲز ضٸاٴ ٲرٹضز     ټبڀ ٲرشهط ٲٹػٹز ٦رٻ زض حرب٬ حبيرط زض ٲؼٳٹٖرٻ     زضٲبٴ

سٹاٶٷس ڂ٥ ضٸـ زضٲبٶځ ٲجشٷځ ثرط قرٹاټس سٯ٣رځ قرٹٶس. زض      ٪ڃطٶس ٶٳځ اؾشٟبزٺ ٢طاض ٲځ

ټربڀ ؾرلاٲز ضٸاٴ ٸ    ا٢جز اظ ؾلاٲز زض حب٬ سٛڃڃط اؾرز. آغاٶرؽ  ٖڃٵ حب٬، زٶڃبڀ ٲط

ټربڀ   ټبڀ ؾلاٲز ضٞشبضڀ ٲسڂطڂز قسٺ ٶڃبظٲٷس زضٲبٶ٫طاٶځ ټؿشٷس ٦ٻ اظ زضٲبٴ ؾبظٲبٴ

 ـ    ٲجشٷځ ثط قٹاټس ٸ ٦ٹسبٺ ټربڀ زضٲربٶځ اظ َطڂر١     ٲسر اؾرشٟبزٺ ٦ٷٷرس. ٚبٮجربن اڂرٵ ضٸ

س ٸ دڃرطٸڀ اظ آٶٽرب ٦ربض    قٹٶس ٦رٻ ثؿرڃبض ٞكرطزٺ ټؿرشٷ     ټبڀ ٲرهٹل اضامٻ ٲځ ٦شبثچٻ

ػٹڂبٴ ضا ثب ٦ٳشطڂٵ ػٯؿبر ثسٸٴ  قٹز ٦ٻ زضٲبٴ ؾرشځ اؾز. اظ زضٲبٶ٫طاٴ ذٹاؾشٻ ٲځ

ثٻ ذُط اٶساذشٵ ٶشڃؼٻ، زضٲبٴ ٦ٷٷس. اڂرٵ ٲٹيرٹٔ زضٲربٶ٫طاٴ ٲٗبنرط ضا زض ٲٹ٢ٗڃرز      

ټبڀ زضٲبٶځ ٲجشٷځ ثرط قرٹاټس ثرب ظٲربٴ      زټس. اٶجٹټځ اظ ٦شبثچٻ ثؿڃبض زقٹاضڀ ٢طاض ٲځ

! آٶچٻ ٲٹضز ٶڃبظ اؾز ضٸڂ٧طزڀ ؾبزٺ، ڂ٧ذبضچٻ، ڂ٥ ق٧٭ ٸ ٲجشٷځ ثط قرٹاټس  ثؿڃبض ٦ٱ

ثطاڀ سٛڃڃط ضٞشبض اٶؿبٴ اؾز ٦ٻ ثٻ زضٲبٶ٫ط اػبظٺ زټرس ټٳربٴ انرٹ٬ زضٲربٶځ ضا ثرطاڀ      

اڀ اظ ٲك٧لار ثٻ ٦بض ثجطز. سٷٽب ٧ٞز اؾز ٦ٻ چٷڃٵ ٲس٬ زضٲربٶځ اضامرٻ    َڃٝ ٪ؿشطزٺ

 ٦ٷس. ٲځ

 

 دستاسٓ کتاب

ثرٻ اڂرٵ ٲٷٓرٹض     (3سرب   1ٞهر٭  ) ة ڂٗٷځ انٹ٬ ٲساذلار ٲرشهرط ٢ؿٳز اٸ٬ اڂٵ ٦شب

ټب ٸ س٧بٲ٭ زضٲربٴ ٲرشهرط    ٶٹقشٻ قسٺ ٦ٻ ثٻ قٳب زض٤ ٦بٲٯځ اظ ٲجبٶځ، سٗطڂٝ ٸڂػ٪ځ

اضامٻ زټس سب زضڂبثڃس اٞطاز چ٫ٹٶٻ زض اؾشٟبزٺ اظ اٮ٫ٹټبڀ س٧طاضڀ ضٞشبض ٶب٦بضآٲس ٲساٰ ٪ڃط 

دصڂطڀ قرهځ لاظٰ ثطاڀ اڂؼربز   ُبٜاٞشٷس ٸ ټٳچٷڃٵ انٹ٬ اؾبؾځ ٶحٹٺ سٹؾٗٻ اٶٗ ٲځ

 سٛڃڃط ضٞشبضڀ ثٷڃبزڂٵ زض اٞطاز ضا ٶكبٴ زټس.

زټرڃٱ ٸ اڂرٵ ٲؿرئٯٻ ضا     ټبڀ ٲرشهط ضا سٹيرڃ  ٲرځ   ٲجبزڀ اٸٮڃٻ زضٲبٴ، 1زض ٞه٭ 

قربٴ  ټبڀ ٲرشهطسط ضا ثطاڀ ٲك٧لار ػٹڂبٴ زضٲبٴ ٦ٷڃٱ ٦ٻ ثؿڃبضڀ اظ زضٲبٴ ٲُطح ٲځ

بر زضٲبٶؼٹ زض زضٲبٴ، ٶحٹپ ثٽطٺ ثرطزٴ  زټٷس. سح٣ڃ٣بسځ زض ذهٹل سطػڃح سطػڃ  ٲځ

ټربڀ ٲرشهرط ٸ ثٯٷسٲرسر     زضٲبٶؼٹ اظ زضٲبٴ، اٮ٫ٹټبڀ سٛڃڃط زض زضٲبٴ، ٲ٣بڂؿٻ زضٲربٴ 
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ثطاڀ ٲك٧لار ڂ٧ؿبٴ ٸ دسڂرسٺ سٛڃڃرطار ؾرطڂٕ زض ػٯؿربر اٸٮڃرٻ زضٲربٴ ضا ثطضؾرځ        

سرطڂٵ ضٸڂ٧رطز    ٦ٷرڃٱ ٸ ٚبٮرت   ټبڀ ٲرشهط ضا ٲطٸض ٲرځ  ٦ٷڃٱ. ټٳچٷڃٵ س٧بٲ٭ زضٲبٴ ٲځ

زټڃٱ. زض ٶٽبڂرز، ثرب ثطضؾرځ ٲؿربم٭ ٲٗبنرط زض       س ثطاڀ زضٲبٴ ٲرشهط ضا قطح ٲځػسڂ

 ٦ٷڃٱ. ثٷسڀ ٲځ حٹظٺ زضٲبٴ ٲرشهط ثحض ضا ػٳٕ

دطزاظڂٱ ٦ٻ چ٫ٹٶٻ اٶؿبٴ زض اٮ٫ٹټبڀ ضٞشربضڀ ٶب٦بضآٲرس    ، ثٻ اڂٵ ؾؤا٬ ٲځ2زض ٞه٭ 

ٻ ٦ٷرڃٱ ٸ انرٹ٬ اؾبؾرځ ٶٓطڂر     ټبڀ انٯځ ٧ٞز ضا سٹنڃٝ ٲرځ  اٞشس. ٲب ٲٟطٸيٻ ٪ڃط ٲځ

 ،ضا ٦ٻ ضٸڂ٧طز ػسڂس ػبٮت سرٹػٽځ ثرٻ ظثربٴ ٸ س٧ٟرط اٶؿربٴ اؾرز       1چبضچٹة اضسجبَځ

٦ٷڃٱ. ټسٜ ٲب اڂٵ اؾز ٦ٻ ٶكبٴ زټڃٱ ټٳبٴ ٞطاڂٷسټبڀ ظثبٶځ ٦ٻ ثربضظسطڂٵ   ٲٗطٞځ ٲځ

قٹٶس. زٸ حبٮز شټٷځ ٦رٻ سرب    ٦ٷٷس ٲٹػت ضٶغ ٶڃع ٲځ زؾشبٸضزټبڀ اٶؿبٶځ ضا اڂؼبز ٲځ

٦ٷرڃٱ: شټرٵ    ظٶس٪ځ ټؿشٷس ثٻ سطسڃت سٹنڃٝ ٲځحسٸز ظڂبزڀ ٲؿئٹ٬ اڂؼبز ضٶغ ٸ ؾط

 .3ٸ شټٵ ذطزٲٷس 2ٲؿئٯٻ ٪كب

زټس اٞرطاز   ٦ٷڃٱ ٦ٻ ٶكبٴ ٲځ اڀ اظ ٣ٖبڂس ٸ انٹٮځ ضا ٲٗطٞځ ٲځ ، ٲؼٳٹٖٻ3زض ٞه٭ 

ضٸٶرس. ټٳچٷرڃٵ اڂرٵ ٲٹيرٹٔ ضا ثطضؾرځ       زض ٲؿڃط سٛڃڃطار ثٷڃبزڂٵ چُٹض ثٻ دڃف ٲځ

ثٷڃربزڂٵ   ټربڀ  ٮ٫رٹ ٸ ټرٱ ٲٽربضر   سٹاٶٷرس ټرٱ ا   ٦ٷڃٱ ٦ٻ زضٲبٶ٫طاٴ ٧ٞز چُٹض ٲرځ  ٲځ

 ضا ثٻ زضٲبٶؼٹ آٲٹظـ زټٷس. 4قٷبذشځ دصڂطڀ ضٸاٴ قسٺ ثطاڀ اٞعاڂف اٶُٗبٜ َطاحځ

 ټبڀ ٖٳٯځ ٲرساذلار ٲشٳط٦رع ٲرشهرط    ڂٗٷځ ثرف اثعاضټب ٸ ضٸـ ثرف زٸٰ ٦شبة

زټرس ٦رٻ ظٲڃٷرٻ ضا ثرطاڀ      ضاټجطزټبڀ ٲهبحجٻ ؾبذشبضڂبٞشٻ ضا اضامٻ ٲرځ  (6سب  4ٞهٹ٬ )

اټٱ ٦طزٺ ٸ ٲهربحجٻ ٸ اثعاضټربڀ اضظڂربثځ ٲرٹضزڀ ٸ ٞٷرٹٶځ ضا دڃكرٷٽبز       سٛڃڃط ؾطڂٕ ٞط

٦ٷس ٦ٻ ثٻ قٳب اػبظٺ ذٹاټس زاز ٲساذلاسځ ؾطڂٕ ٸ ٲؤطط ضا زض ٲرٹضز ٲكر٧لاسځ ٦رٻ     ٲځ

زضٲبٶؼٹ ثرٻ ذربَطـ ثرٻ زضٲربٴ ضٸڀ آٸضزٺ دڃربزٺ ٦ٷڃرس. زض ؾطاؾرط اڂرٵ ثررف، اظ          

ثطػؿرشٻ ٦رطزٴ انرٹ٬ ٸ    ټبڀ ٲٹضزڀ ثربٮڃٷځ ٸ ٪ٟش٫ٹټربڀ زضٸٴ ػٯؿرٻ ثرطاڀ      ٶٳٹٶٻ

 ضاټجطزټبڀ ٦ٯڃسڀ اؾشٟبزٺ قسٺ اؾز.

                                                           
1- Relational Frame Theory 

2- Problem-solving mind 

3- Wise Mind 

4- Psychological flexibility  
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اڀ اظ ٞٷٹٴ ٲهبحجٿ ٲشٳط٦ع ضا ڂبز ذٹاټڃس ٪طٞز ٦ٻ ثٻ ٲٷٓرٹض   ، ٲؼٳٹٖٻ4زض ٞه٭ 

قٹز.  ټبڀ اؾشٟبزٺ اظ ضاټجطزټبڀ اػشٷبثځ ٶب٦بضآٲس اؾشٟبزٺ ٲځ اضسجبٌ ؾطڂٕ ٞطز ثب ټعڂٷٻ

ػٹڂربٴ زض اضظڂربثځ ٲؿرڃط     قٳب ڂبز ذٹاټڃس ٪طٞز ٦ٻ چ٫ٹٶٻ ثرب زض٪ڃرط ٦رطزٴ زضٲربٴ    

قبٴ اؾرز ڂرب    ټبڀ قرهځ ضٸٶس زض ضاؾشبڀ اضظـ قبٴ ٸ اڂٷ٧ٻ آڂب ٲؿڃطڀ ٦ٻ ٲځ ظٶس٪ځ

 ٶٻ ثطاڀ سٛڃڃط اٶ٫ڃعٺ اڂؼبز ٦ٷڃس.

ٜ  5زض ٞهرر٭  قررٷبذشځ  دررصڂطڀ ضٸاٴ ، چٷررسڂٵ اثررعاض ٖٳٯررځ ثررطاڀ اضظڂرربثځ اٶُٗررب

هرط ٲٗطٞرځ   ػٹڂبٴ ٸ سحٯڃ٭ ٶ٣بٌ ٶٟٹش زض زؾشطؼ ثرطاڀ اٶؼربٰ ٲرساذلار ٲرش    زضٲبٴ

درطزاظڂٱ   ٦ٷڃٱ. ټٳچٷڃٵ ثٻ ٲٗطٞځ ضٸقځ ثطاڀ سحٯڃ٭ ٲٹضزڀ ٸ اٶشربة زضٲربٴ ٲرځ   ٲځ

 ٦ٷس سهٳڃٱ ث٫ڃطڂس چٻ ٲٹ٢ٕ، ٦ؼب ٸ چُٹض ٲساذٯٻ ٦ٷڃس. ٦ٻ ثٻ قٳب ٦ٳ٥ ٲځ

زټررڃٱ ٦ررٻ چُررٹض ثررب اؾررشٟبزٺ اظ ٲررساذلار ٲرشهررط،    ، سٹيررڃ  ٲررځ6زض ٞهرر٭ 

ټربڀ ثربٮڃٷځ ذبنرځ ضا ثرطاڀ اضس٣رب      قٷبذشځ اڂؼبز ٦ٷڃٱ. ٲب ضاټجطز دصڂطڀ ضٸاٴ اٶُٗبٜ

زټڃٱ. ٧ٞز ثٻ ٲٷٓٹض اٞعاڂف  آ٪بټځ، ٪كٹز٪ځ ٸ ظٶس٪ځ اضظقٳٷس ٲٹضز ثطضؾځ ٢طاض ٲځ

ټربڀ سؼطثرځ ٲؿرش٣ڃٱ     ټرب ٸ سٳرطڂٵ   ټب، ٢ڃربؼ  دصڂطڀ ثٻ َٹض ٸؾڃٗځ اظ اؾشٗبضٺ اٶُٗبٜ

زټٷس ٦ٻ اڂرٵ ضاټجطزټرب چُرٹض زض     ټبڀ ٲٹضزڀ ثبٮڃٷځ ٶكبٴ ٲځ ٦ٷس. ٶٳٹٶٻ اؾشٟبزٺ ٲځ

 قٹٶس. ضٲبٴ ثٻ ٦بض ثطزٺ ٲځز

(، ٦بضثؿرز ٧ٞرز ثرب    10سرب   7ٞهرٹ٬  ) ټربڀ ٲرٹضزڀ   ڂٗٷځ ٶٳٹٶرٻ  ؾٹٰ ٦شبةثرف 

(، اٞرطاز آؾرڃت   8ٞهر٭  ) (، اٞطاز ٲجشلا ثٻ ؾٹءٲهطٜ ٲٹاز7ٞه٭ ) ټب ٦ٹز٦بٴ ٸ ذبٶٹازٺ

( ٸ ؾربٮٳٷساٴ زاضاڀ ٲكر٧لار   9ٞهر٭  ) زڂسٺ ٸ ٲجشلا ثٻ اذشلا٬ اؾشطؼ دؽ اظ ؾبٶحٻ

زټٷس. زض ټط ٞه٭ ثٻ ٲٷٓرٹض ٶكربٴ زازٴ    ( ضا ٶكبٴ ٲځ10ٞه٭ ) ذٯ٣ځ ٸ يٗٝ ضٸحڃٻ

ٶحٹپ ٦بضثؿز ٧ٞز زض ٶٹٔ ذبنځ اظ ٲك٧٭، ڂ٥ ٶٳٹٶٻ ٲٹضزڀ ٦ٻ اظ ٦بض ثبٮڃٷځ ٸا٢ٗرځ  

قٹز. ثطاڀ ٶكبٴ زازٴ چ٫ٹٶ٫ځ اٶؼبٰ ٸ اٶش٣ب٬ ٲٟبټڃٱ ٧ٞز اظ  ٪طٞشٻ قسٺ ٲظب٬ ظزٺ ٲځ

٭، چٷرس ضاټٷٳربڂځ ٦ٯرځ ثرطاڀ     ٪ٟش٫ٹټبڀ زضٲبٶځ اؾشٟبزٺ قسٺ اؾز. زض دبڂبٴ ټط ٞهر 

 زټڃٱ. زضٲبٴ اٞطاز زاضاڀ آٴ ٲك٧٭ ذبل اضامٻ ٲځ

 ٶحرٹٺ  (12ٸ  11ٞهرٹ٬  ) ټب ڂٗٷځ اػطاڀ ٧ٞز ثب ظٸػڃٵ ٸ ٪طٸٺ چٽبضٰ ٦شبةثرف 

 سٹاٶڃرس ٧ٞرز ضا ثرطاڀ    زټس ٸ اڂٷ٧ٻ چُٹض ٲرځ  اؾشٟبزٺ ٧ٞز ثطاڀ ظٸػڃٵ ضا سٹيڃ  ٲځ
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ان، ثرٻ ٦ٳر٥ ڂر٥ ٶٳٹٶرٻ ٲرٹضزڀ،      اػطا زض ق٧٭ ٪طٸټځ ڂب ٦لاؾځ انلاح ٦ٷڃس. ٲؼرسز 

 ټبڀ اضظڂربثځ ٸ ٲرساذلار ٧ٞرز ضا ثرطاڀ ټرط ڂر٥ اظ اڂرٵ قرطاڂٍ ذربل           ٦بضثطز ضٸـ

 زټڃٱ. ٶكبٴ ٲځ

 

 سخي آخش

      ٜ قرٷبذشځ   درصڂطڀ ضٸاٴ  اڂٵ ٦شبة ثطاڀ ٦ٳ٥ ثٻ قرٳب ٶٹقرشٻ قرسٺ سرب ثشٹاٶڃرس اٶُٗرب

ڂٵ ٦بض ٲؿشٯعٰ اڂٵ اڀ ٲشٳط٦ع ٸ دبڂساض اٞعاڂف زټڃس. اٶؼبٰ ا سبٴ ضا ثٻ ٪ٹٶٻػٹڂبٴ زضٲبٴ

ټبڀ ٲُطح قسٺ ٸ اضظقرٳٷس زضثربضٺ    اؾز ٦ٻ ٪بٲځ ثٻ ٣ٖت ثطزاضڂس ٸ ٶ٫بټځ ثٻ ٲٟطٸيٻ

ضؾربٴ زض اڂرٵ ٞطاڂٷرس ثڃٷساظڂرس. قربڂس       ٖٷٹاٴ ڂبضڀ چ٫ٹٶ٫ځ سٛڃڃط اٞطاز ٸ ٶ٣ف قٳب ثٻ

ٲؼجٹض قٹڂس ٣ٖبڂسسبٴ ضا زض ٲٹضز ٶحٹپ ٪ڃط اٞشبزٴ اٞطاز زض اٮ٫ٹټبڀ ضٞشربضڀ ٶب٦بضآٲرس   

سرط ٧ٞرط    زټڃس. قبڂس لاظٰ ثبقس زضثبضٺ ٲؿئٯٻ ٦ٯځ ضٶغ ثكط ٸ قڃٹٔ ظڂبز آٴ ٸؾڃٕسٛڃڃط 

ذٹاټڃٱ ٶ٫بټځ سڃعثڃٷبٶٻ ثٻ ٸيٗڃز اٶؿبٴ زاقشٻ ثبقڃس. ټٷ٫بٲځ ٦ٻ  ٦ٷڃس. ٲب اظ قٳب ٲځ

سٹاٶؿشڃس سهٹڂط ٦ٯځ ضٶغ اٶؿبٴ ضا ثجڃٷڃس ٸ ڂبز ٪طٞشڃس زض ٲٹضز آٴ چٻ ثبڂس ث٧ٷڃرس، زض  

اڀ ضاټجرطزڀ ٸ ٢سضسٳٷرس ٲساذٯرٻ ٦ٷڃرس.      ٦ٻ ثشٹاٶڃس ثرٻ قرڃٹٺ  ٪ڃطڂس  ٲٹ٢ٗڃشځ ٢طاض ٲځ

 ثرف، ٢سضسٳٷس ٸ اٲڃسثرف ثڃبثڃس. اٲڃسٸاضڂٱ قٳب ټٱ ٲبٶٷس ٲب اڂٵ ضٸڂ٧طز ضا ضټبڂځ

 


