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 معرفی کتاب

 
 

 متخصدد  و پژوهشدد  .لمللددد د. د و .  بددی رددآ او.   ،"دیویددد . ک ردد   
.   . بدد .  ئددیمد امددد  بدد  یددی   محتدد ا .،ددا،  .ه مددی  ه دد  خددود دبددیلی 

دهددد رددآ او  د  .ختیددی  د مددی   .  و مدد .رای  یدد .  مد  دد   ۀ.ئکی  یخو.،ت
ر د رآ د   ری ب د  .،اک .ی  رتیب بآ خو.  د  رمک مد  گ و ب .  ه  دو  

 ظ  .  تشخی  پیددد. ر ددد، و ،ددپ  بهت   .  .ئکی  .ضط .ب ب .  ی  ص ف
دهد رآ .  . .مآ مدمقیبلآ  -هی  خودهیید ب .  بآ د،ا او د  مهی اد ه مو
. دک هدئش .ی  .،ددا رددآ هدد  ئدد د شد   تأییدهی  علمد    یو.عد و  وشب  .،ی

د می    خودش بیشد و .  ب د .ئکددی  مدد .حمش  هددیید ییبدددک بددآ رددی  .ئکددی  
 .ی  رتیب .عتمید ر یدک"م .حا، تد.ئاد و .ضط .ب ب .  ی  خود، بآ

 المللی انجمن بین ۀروانپزشکی دانشگاه مرمرا، نمایند استاد  ،محمت سانگر
 روان درمانی شناختی 

.ئدد .د   بدد .  هی بیلاخ   رتیبد تیلیف شد رآ بآ طددو  .ختصیصدددباد .  مدا

او  د،ددا بددآ گ یبی  دددک رآ بی .ئکی  م .حا،  یخو.،تآ، و   دد    وشتآ شدهی،ا

دیوید . ک ر    رتیبد علمد و د  عی  حیل رددی ب د  تهیددآ ردد د  .،ددا رددآ 

بدد د رددآ .  اخدد ی  مد  امو   پیشم د  ب .  مهی ا ظیاخو.  د   . بآ طو   

. دددک .یدد  رتددیب بددآ خددوبد هی و مد.خ ا مبت د ب  شو.هد بآ د،ا امد پژوهش

هددی، و هی، تم ی ،ددیختی ب د  شددد  .،ددا و مملددو .  .ط عددیا، خود،دد رد

هیید .،ا رآ ب،یی مفیددد و ییبددل .ردد . ه،ددت دک ر،ددی د رددآ د ددی  .ئکددی  مهی ا

ر  ددد بددیلی د رددآ تدد ش مدمتخصصددی   یخو.،تآ ه،ت د، همددی  طددو   م .حا و  

 شی  بی و  بکش د، بیید .ی  رتیب  . بخو.  دک"بیمی .   . .  بیت ق ذه د

 وینگ وانگ، دانشیار بخش روانشناسی دانشکاه چینی هنگ کنگ -چی
 .ئکی  م .حا  وشتآ شد  پیش یا مشهو  پژوهش د بی ۀ".ی  رتیب رآ بآ د،ا  

ر ددد دهد رآ بآ شمی رمددک مدهیید ب،یی   د  .ختیی تی  ی .  مد.،ا، تم ی 

   تددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددد هب د  

.  .ئکی  .ضط .ب ب .  ی  پید. ر یددد، و مهمتدد  .ی کددآ بددی . .مددآ  .هکی هددیید 

  . شدددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددمی ردیدددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددد

دهیدک .ی  رتیب ب  پییآ اخ ی  د،ددا ب.ی  .ئکی   دهد تی پی،خ بهت   بآیی   مد

و  هددی  ذه دددم .حمااو دهددی  شدد یختد و  ئتددی   ب ددی شددد  .،ددا رددآ بدد  
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،دد ما  و.  حددو ۀ .ضددط .ب ب .  یدد  تیذی گددذ.  .،ددا، و .گدد  متخصدد  

ی  مشک ا .ضط .بد رمک ر د و یی ئ د  رآ  خو.هد بآ .ئ .د دبیشید رآ مد

 تو. د ،ودم د و.یع شودک"خود د گی  م .حمی   یخو.،تآ .،ا، .ی  رتیب مد

روانشناسی، رئیس آزمایشگاه اختلالات اضطرابی و  استادم اس. ردومسکی، اد
 وسواسی اجباری دانشگاه کانکوردیا در مونترئال، کبک، کانادا 

".ی  رتیب ش ح ریملد .  میهیا و علل .ئکی ، تصددیوی  ذه ددد، خددیط .ا، و 

تدد  ، د د، و  پدیدددایددهددد رددآ بیعدد  .  . .مددآ مد.ح،ی،یا م .حا  یخو.،تآ

 .ئکددی شو دکککک .ی  رتددیب .ب . هددی  تیذی گددذ.   د  رهددا مقیبلددآ بددی     مد 

مفیددد بددود  و   ددو  د بددآ  دهددد، ودلیددلمدد .حا د  .ختیددی  خو.  ددد  یدد .  مد

هددیید .   .هکی هددی  دهدک د  عی  حیل، بددآ مذیلگی   ا هی  . توضیح مدری 

دهدددکککک دیویددد ر د و علا .ذ بخش  بود  ا هددی  . توضددیح مد.شی   مد   یمؤذ 

.،ددا رددآ د  و.د  .خددت لاا  متخصدد  بددیلی د و پژوهشدد   . ک ردد    

 و تری ب  یید  د. دک رتیب  هیید .  .ئکی  .ضط .ب ب .  ی   د. شهیری د  

 د امیخت  تری ب بیلی د و تایلد د  پژوهش .،اک"  ۀ تیر ،ی و .ئ، د 

 اختلال روانشناسی، و رئیس واحد پژوهش و درمان استادامپرو بلوچ، 
 در دانشگاه ولنسیا، اسپانیا  یو اجبار یوسواس

ی    بی د .  مبدآ م حلآ بد بخش و م حلآ بد د  .ذدد . ک ر     ویکد"دیوی

 .ئکی  م .حا و

دهددد رددآ .ضددط .ب، .ئ،دد دگد، و مشددک تد .  .یدد  . .مددآ مد  ب .  ی  ی .حا

 یبیددددددددددددددددددددددددددددددددل  . بددددددددددددددددددددددددددددددددآ همدددددددددددددددددددددددددددددددد . 

هیید پ مییآ، و .ب . هددیید مبت ددد بدد  شددو.هد او  دک .ی  رتیب مملو .  مذیلمد

 .،ددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددا رددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددآ 

ر دددک بددآ هدد  ر،ددد رددآ بددی .ضددط .ب، یددیدگی    .هکی هددی  ا   . ا،ددی  مد

 .ئ،ددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددد دگد، یدددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددی 

.یدد  مطیلاددۀ   یخو.،تآ .،ا،    ذه د  هی م .حمامشک ا دی    رآ  یشد .   

 ر ا!"رتیب  . پیش هید مد

روانشناسی دانشگاه ریرسون و نویسنده مشترک استاد نتونی، آمارتین ام. 
 . یضد اضطراب راهکارهای کتاب خجالت و اضطراب اجتماعی و کتاب
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  د ی  .ئکی  پ د د،دد ، تک . شددو د  و .ضددط .ب ب .  یدد  ه،ددتید،  .  د".گ

 یدیب  هدددددددددددددددددددددددددددددددیتددددددددددددددددددددددددددددددد رحلدددددددددددددددددددددددددددددددش 

 تأییدددم ددد و .ئکی  .ضط .ب ب .  ی  .،اک دیوید . کر     .  حلد  ظددیا  . 

دهدددک رتددیب شد  ب .  ریهش      یشد .  .ئکی  م .حا و  یخو.،ددتآ . .مددآ مد

ت ی  د،ا او دهددی   هیید .  .ئکی  .ضط .ب ب .  ی  ب  پییآ اخ ی  و دیید 

و  ،ددی  .،ددا  ، و رمددکعلمد د  مو د   و  د تفک  . ،ددی  ب ددی شددد  .،ددا

 . امددو ش هددیید رددی ب د   ر دددک .یدد  رتددیب  وش.یرددید مد  بی ی ددآ.مید  و.یددع

-. تقیدگ .یی ددآ، ئیراددآ -دهد رآ .ئکی  خوددهد رآ بآ شمی .ی  تو. یید  . مدمد

و م فددد خددود  . رددیهش دهیدددک ردد    یکددد .  متخصصددی  پیشدد یا د    امی 

خو.هیددد .ضددط .ب و   دد  رمتدد   . تبیط بی  ئک  و .ح،ی  می،دداک .گدد  مد

. تر بددآ ر یددد، رتددیب د.شتآ بیشید، و .ح،ی  .عتمید بآ  ف  و شید  بیشت    

  هیید .  .ئکی  .ضط .ب ب .  ی  ب .  شمی م ی،ب .،اک"

 کتاب آنجا که عقل حاکم است ۀدنیس گرینبرگر، نویسند

"مدد  .ولددی  بددی  بددی رددی  دیویددد . کردد    بدد   و  .ئکددی  مدد .حا د  دو   

.ش د  .و.یددل .  ط یددد مطیلاددیا پیشدد یمی آ 1989ری ش ی،د . شددد د  ،ددیل 

ی شددداک .یدد  رتددیب  تیرددآ تمددیا ترددی ب بددیلی د،  ظ یددیا، و اشدد  80دهددآ 

.ش . رددیا د.د  .،ددا تددی . هیید .،ا رآ ر    د  طول   دگد ح ئآپژوهش

-بتو. د  .هکی هی  .ذ بخشد  . ب .  . و.ع مختلف .ئکددی  مدد .حا و  ی .حددا

ر  د  بییبد و تو،اآ بخشدکککک  .هددد ب،ددیی  .میدددبخش رلددو پددی  ر،ددی د رددآ .  

 .ئکی  م .حا و  یخو.،تآ خود د    ر دک"

و دکترای روانشناسی بالینی در   یپژوهش  بخش مارک فریستون،  رئیس
 دانشگاه نیوکسل، انگلستان 





 

 گفتارپیش

 
 

خو. دا، د  تمیا طول ا  یددک ئکدد  مذبددا ویتد د.شتا .ی  رتیب  . بآ دیا مد

ردد دا  ک ت شددد بدد .  د.شددت  .یدد  ئکدد   مد.لاددید  .،ددا.ی  رتیب ئددوق د.شتا:  

شدددک یددک مدد .حا ذه ددد مذبددا رددآ م ردد  بددآ خودش مددد.ا د  ذهدد ا پدیددد.  مد

 شدک.ح،ی،یا مذبا مد

شو د، .می .ی  حیلا د  مو د .ئکددی  ،ی  مد د ا مشکل  ی  .ئکی  مذبتد بآ  
امو  ددد ( مدCBTر دک .ئ .د د  د می  ش یختد  ئتی   ر ،یک )م فد صدق  مد

خددود  . ش ی،ددیید ر  ددد و ا هددی  . مددو د .  یددیبد یدد .    او    رآ   و آ .ئکی   
ویددد شی   . .صدد ح ر  دددک .مددی همددی  طددو  رددآ دیده د و ، . ریا، تفک   ید ،ا

دهد، .ی  ئ .ی ددد .  یددیبد همیشددآ مفیددد  ی،ددا، مخصوصددی  . کر    توضیح مد

دک د  طددول شدد یب شو د و تی حد  یید   یخو.،ددتآتک .  مد خیلدویتد .ئکی  م فد 
هی  بددیلی د ریلددب و امو  ددد ، بددآ طددو  .ی  رتیب، درت  ردد    بددی شدد ح  مو ددآ

 .ئکددی  مدد .حا.یدد  .د.  تأذی گددذ. ت   بددآ توضددیح یددک ئ .ی ددد متفددیوا بدد .  
  شی دکمد

ر  ددد، تق یبددی  بددآ  .حتددد ویتددد .ئکددی  مدد .حا  . تر بددآ مد باضد .  .ئ .د

دی دد   ماطددوف ر  دددک ).یدد  .ئدد .د  موضددوعتو.  ددد تورددآ خددود  . بددآ مد

ر ،یک ب .یشی  ب،یی  .ذ بخش .،ا(ک بی .ی  حددیل CBT هیید ه،ت د رآ همی 

شددی  ذه دددهددی   اخو  د، مخصوصی  .گ  م .حمب مد.ئ .د  دی   بآ مشکل  

هددی  م .حما.ی   بیشدد دک   رددد رددآ  ب .  ا ی  .همیددا شخصددد  یددید  د.شددتآ

شدیدت  بآ هم .  د.  د مامولا  بیع  بآ ورود امددد   .هکی هددیید بدد .    ذه د

هی  مک   و  یموئد د  رها ر ت ل یی شودک باد .  ت شر ت ل .ی  .ئکی  مد

شو د و تبدیل  ه اگی د  تو.  د  ، .ی  .ئکی  م .حا و  یخوداگی ، مد، روب ا هی

 بآ مشکلد و.یاد شد  رآ بیید بی ا  د  د یی  و.یاد بآ مقیبلآ بپ د. یدک

 هددی  ذه دددم .حماد دآ ویتدد دامو د ر.ی  رتیب م حص  بآ ئ د، بآ شمی مد

-م .حمدداشو د،  آ ری   . ریا دهیددد، مخصوصددی  مد  پدید. پدید.      یخو.،تآ

رآ بی .ئ، دگد، .ضط .ب، .ح،ددی  گ ددی ،    . ددد، د می دددگد، یددی   هی  ذه د

هددی  .خت ل و،و.،د .ربی   همدد .  ه،ددت دک .یدد   .هکی هددی بدد  پییددآ پژوهش

. دک رتیب ش ی،د ش یختد و  و. ش ی،د تر بد .رتمیعد ش یختد ب ی شد عصب

-.ضددح و ،ددی می بآ طددو  و ،ی و .ئ، د    هیید .  .ئکی  .ضط .ب ب .  ی 

هی، و دی دد  م ددیبع بددیلی د  . . .مددآ هددی  خودیددی  ، ردددول.  تم ی دهد شددد 
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هددی  م .حمادهد، رآ بآ شمی رمددک خو.هددد ردد د ر تدد ل بیشددت   بدد  و  مد

ر ددد رددآ .رددی    دهیددد تدد ، رمددک مدپیددد. ر یدددک .  همددآ مهددا او   دد  ذه ددد

دهددد .یدد  .مکددی   . مد  شو د، بآ شمی ه اگی   تی   او      هی  ذه دم .حما

 ب   و  ذه  ئ .   خود ر ت ل دوبی   پید. ر یدک

تو. ید .  .ی  رتیب ها بآ ت هیید .،تفید  ر ید و هددا ا   . د  ر ددی   و.  مد

 هددی  ذه دددم .حماد می د بآ رددی  گی یددد تددی بددآ شددمی رمددک ر ددد بددی طددیعو  

ب .،ددتفید  ر یددد، خو.هیددد .  .یدد  رتددیمقیبلآ ر یدک بآ ه  شددکلد رددآ مد  او    

،ی  بآ .ئ، د  و اموخت   .هکی هی  رتیب  هیید .  .ئکی  .ضط .ب ب .  ی 

تددی  هددا تددی ، بلکددآ بدد  و    دددگدشمی رمک خو.هد ر د  آ ت هی ب  و  ذهدد 

 ر ت ل پید. ر یدک

 ش ی،ددد.،ددتید  و.  ،د می  شدد یختد  ئتددی   بددک ۀمو،، ۀ میی د رودیا بک

 پ شکد، د. ش ی  پ ،یلو. یی  ۀ، د. شکددبیلی 

 

 



 

 مقدمه 

 
 

هیید ورود د. د رآ گ ئتی  .ضط .ب، .ئ، دگد یی  می   ها  ایی د    دگد شمی

شود، شوید رآ مالوا  ی،ا ، ورلآ شی  .  رری پید. مدهی  م فد  دی   هیری 

پدد  .،ددا،    گو ددآا رآ . تظی ش  . د.شتید؟ .گ  .ی یی شدیدت  .  ا   ی   .،

 و  رتیب  هددیید .  .ئکددی  .ضددط .ب ب .  یدد   خو دکمدشمی    آ د د.ی  رتیب ب
  بددددددددآ م،ددددددددملآ .ئکددددددددی  مدددددددد .حا و  یخو.،ددددددددتآ،ددددددددی  ئ،دددددددد د .

پدد د. د و   ددو  د .،ددتفید  .  علددا ردیددد ر تدد ل ذهدد  د  رهددا رددیهش مددد

دهدک بددیش .   یمددد .  .ح،ی،یا م فد و .ئ .یش هیری یا مذبا  . توضیح مد

ر  د، هروا خددود .ئکی ، تصیوی  ذه د، و خیط .تد رآ بآ ذه  شمی خطو  مد

(ک شمی طبد خو.،ا و 2012 ،  .ئکی  ه،ت د )ر ی،توئ بآ خود  و غی م تظ 

ر یددد، ولددد ا هددی بددآ یددک بددی   و بدددو  هددی  . .د  خود .ی  .ئکی   . تولید  مد

بیئد و ،دد گ د. دذ ذهدد  دو ک خییلر  د ،وخ مدت شد بآ ،طح هشیی   شمی  

ا مذیل شییع .  .ی  .تفیق  یخوداگی  ه،ت د، .می همآ می صدهی ئک  م .حا متفیو

ر یاک بیشت  .وییا، .  ورود .ی  مترددیو .  ذه ددد  . د  طول  و  تر بآ مد

تدد  .  ا  تدد ،    دددت ، یددی  ددیم بوط  ی،تیاک .ی  .ئکی  ممک  .،ا .حمقی ددآ  اگی 

-ذهدد را .همیددا د   هیید ی   بیش د رآ بخو.هیا بآ ا هی تورآ ر یاک ا هی صد.

  یاکرمی  ه،ت د و بآ  .حتد حضو  ا هی  . . کی  مد

او  ددد، هرددوا مددد ذهدد .  رددآ بددآ بددی .یدد  حددیل تمددیا .ئکددی   یخو.،ددتآ

ما د  ی،ت دک گیهد .وییا یک ئک ، تصوی  ذه د یی خددیط   ، وصد.هیید بد

.  .،ا رددآ بدد .  مددی بددآ شدددا م فددد یددی تهدیدددامی  م،ملآ  د  ب گی  دۀم .حا  

ر  ددد، ر  د  تورآ مددی  . بددآ خددود رلددب مد.،اک .ی  .ئکی   یخو.،تآ و  ی .حا

تو. د ب،یی  دشو.  ،ی  د، و . کی  ا هی مدیطی  .ئکی  مامول می  . متویف مد

 (ک .گ  می ذهدد  خددود  . مشدد ول1981   .رم    2005   بیشد )ر    و  .ی و

.  ب .  غا، .ضددط .ب، تبدیل بآ بهی آ کم فد و  یخو.،تآ   آ د. یا .ی  .ئکی 

م فددد مشددکل .صددلد  ۀشددو دک .ئکددی   یخو.،ددت.ح،ی  گ ی ، ت   و  ی.مید  مد

.،ت   .ئ .د  ه،ت د رآ بی .خت لاا بیلی د .  رملآ .ئ، دگد .،ی،د، .خت ل  

.عتیددید، .خددت لاا  (،OCD(، .خت ل و،و.،ددد .ربددی   )PTSD)  ،ی حآپ  .   

ر  دددک .گدد  .ئکددی  مدد .حا .ی  .خت لاا د،ا و پ رآ  دد ا مد ظی   خو د ، و  

اید رآ تی  پیش مدبخشد عید  .  عملک د م   بیش د، .حتمیلأ .ی  ،ؤ.ل ب . 
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 طددو  .یدد   ددوع تفکدد ، بدد .  ب،ددیی   .  .ئدد .د تبدددیل بددآ   ددی  مشددک تد 

 شودکمد

 

 افکار ناخواسته و رنج هیجانی

ش ی،ی  ب  .ی  بیو  د رآ م شأ     هیری د د  .عمیق ذهدد  و هی،ا  و.   ی

  و.  . ،ددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددی 

ئ ویددد ب ددی  ۀ ظ یدد  ۀتدد   و.  د مددی د رددآ بدد  پییدد هی  یدددیمد هفتآ .،دداک مدددل

 . د، شدددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددد 

د.  دددک حتددد .ئ،دد دگد و .ضددط .ب مد ۀهددی   یخوداگددی   .  یشدد تاددی  

 هددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددی  ردیدددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددت د می 

.یرددید   دد  ۀ  (، بیو هی  م ردد    .  می دد CBTمی  د د می  ش یختد  ئتی   )

  و. شددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددد یختد د 

(ک .یدد  رتددیب بددآ 2011،  ردددک . ک بددک1967،  گی  د ). ک تدک بددک ظ  مد

.ولددی   ر دک د  .ی ری تم ر  ب   و اشفت د هیری د .  م ظ  متفیوتد   ی  مد

.  تصددیعد  و  ، د و   خآمد .  .،ا رآ  یگهی  بآ ذه ئک هی   یخو.،تآ

  دد  هیرددی د   پدیددداو  او  دک رلید د    .       . بآ ورود مد   یپذی ر ت ل

 .ی  .ئکی  .ولیآ  هفتآ .،اکهی  می بآد  و.ر ش

.یدد  .ئکددی    تم ر  .ی  رتددیب  و  هرددوا .ئکددی   یخو.،ددتآ و  وش ر تدد ل

ایددد رددآ مددی یددک ئکدد   یخو.،ددتآ  .   دد  شخصددد  مددی د بددآ ورددود مد ک.،ددا

  .رمدد ،گیدد یا رددآ بییددد ر تدد ل شددود ).  ب،یی  مها و م فددد د   ظدد  مدپدید 

شویا رآ  بیید ئک  خیصد د  ذه مددی  (ک بآ عبی ا دی  ، می متقیعد مد2003

د   هی  می د  رها بی و   . د  ا  ئک  .  ذه  .،اک .یدد بیشد و تمیا ت ش

بیعدد   شمی د و خود تیرآ مد.ی  تق  ب .  ر ت ل ئک  .غلب بدحیلد .،ا رآ

شددود و د   تیرددآ .همیددا ا  ئکدد   . دو .ئدد .یش بیشددت  اشددفت د هیرددی د مد

.  مایوب .     ذ د  حیل .ئ .یش و .ئکی   ر دک بدی  ت تیب   خآ  د.  مد

  . د  شمی بورود او دکتو. د ح  دیو. آ شد  اید رآ مد حا بآ ورود مدبد

یددید خو.هیددد  ،ددی و .ئ،دد د  د  رتددیب  هددیید .  .ئکددی  .ضددط .ب ب .  یدد 
او  و .،تفید  .ئکی   یخو.،تآ و     .    د.یدگ ئا رآ   و آ .  ط ید ما د

مایددوب  . د  هددا بشددک یدک ب خددد .    .   .هکی هی  ر ت ل ئک ، .ی    خددۀ
ش ی،ددد می  ددد د مددی  شدد یختد  ئتددی   هددی   و. .ی  مد.خ ا ب  پییآ د می 
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اگددیهد )هیدد ، .،ت و،ددیل، و ویل،ددو  (، و تورددآ2016  ،)گ  یب گ  و پد،ددکد
هی  دی  ، .  پژوهشد ییبل تورهد د.  دک بخش  ۀ. د رآ پشتو. ( ب ی شد 2011

 ش ی،د ش یختد و ر ت ل ذهدد  د   و. ش ی،ددد بددیلی دذ پژوهش د   می آ عصب
، ریلی  دد وو   و گیلبدد ا، 2012 ،)ر ی،ددتف . ددد.رتمددیعد بددآ د،ددا امد 

(ک بآ م ظو  د   بهتدد  دیدددگی  ر تدد ل ئکدد  د  1994  ،  وگ   .رم    2010

     شخصد، بآ مذیل  ی  تورآ ر یدک

 

 تقلایی برای به دست آوردن کنترل هیجانی: داستان مریدیت

تمددیا م یدیا د    دگد خود ویا ،  خی . د   د.شا! ری  ر د  د  یددک شدد ل 

.  و.لدددی  م،دد ،  ،ددیدگد بددآ   . ،   هددد.  ب ددآ مد ،ددآ  2ویا، ب  گ ردد د   

هی، تمددیا ویددا .و  . بددآ خددود و . ریا ری هددی  د.وطلبی ددآ د  خی یددآ  هم،  شیغل

د. ،ددا رددآ بددی .یدد  میدد .  .   ئددی ، .م یددا و د.د دددک م یدددیا مد.ختصددی  مد

هی   یید  ب خو د.  .،اک .مددی .خیدد   هدئم د ،   دگد .و .  .متیی .ا و م یا

-هددی  ،دد ورلآهیید .  .ضط .ب و  ی.مید  شد  بود رددآ  یگ.و متورآ ورود دو  

 شد و ب .    د ،یعتد بی .و مد می د دکشی  پید. مد

گدد د  بددآ .ی  ت یی .ا خلقد ب .  .ولی  بددی  شدد وع شددد د ا هددی  . ویتد رآ

 هیددیهوید . ددد.خاک بددد شددک،   دددگد پ    هی   و مدد  هی و م،مولیاگ ئتی  

د. ،ا رددآ  یدد   د  ورددودش ت ییدد  ردد د  .،دداک بددآ مد  .شد.شاک .می تآ دل

دهد و صب  و تحملش را شد  .،دداک .و  . ا .  مد  م،ییل  ۀامد رآ همظ  مد 

ر دک  ،با بآ خددود مملددو .و م فد گ .ت  شد  بود و خود  . بیشت  ،   ش مد

ردد دک بدد .  م یدددیا و خددی و.د  .ش .  شک و ت دید بود و ای ددد    دد . ش مد

هیرددی د   وش  بود رآ .و د  حیل د،ا و پ رددآ  دد ا ردد د  بددی  ددوعد بحدد . 

 .،ا و  یی  د. د رآ دوبی   ر ت ل هیری یا خود  . بآ د،ا گی دک

م یدیا ش وع ر د بآ  ی   ظ  گ ئت  .ئکی  و .ح،ی،یا خددودک ویتددد رددآ 

مدد    یددی .یدد  رددآ  ایام  هی  ویا .  پدد  .یدد  رددی  بدد   مدددمی  د  )ئک   م فد  
ر د تی ا  ر د، ،خا ت ش مدبآ ذه ش خطو  مد  (. د.   ریئد خوب  ی،تابآ

شد رآ مذبا ئک  ر ددد و بددآ ئک   . .  ذه ش بی و  ر دک .و بآ خود ییداو  مد

شودک ویتد    . د بآ ،دد .غش د.د رآ همآ  ی  د ،ا مد.طمی ی  مد  شخود

گفا رآ د،ا .  .ی  ری  ب د. دک د  محددل مد شمد امد، بی عصبی یا بآ خود

ر د حو.  خود  . بی مش ول ر د  خود بددآ رددی ، پدد ا ر دددک دری ش ،اد م

ر د تی .ئکی  و .ح،ی،یتش  . تحا ر ت ل خددود د  ولد ه  آ بیشت  ت ش مد

ر دک ئ .و. د ا  .ئکی   یخو.،تآ و      یشد .  او د، .ح،ی  بدت   پید. مد
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ر ددد، ر د تی .ئکی  م .حمش  . هددا ر تدد ل شدک .و حتد ت ش مدا هی بیشت  مد

.ش  . بددآ بیو  د.شا رآ .گ  .ی  ،بک و ،ییق  . ت یی   دهد، خود و خددی و.د 

هی رل ری   ئت  بی خویشت  د.  ،  ی.میددد شدددک بددی ئ ی د.د  .،اک .می باد .  هفتآ

ب دک .یدد   ددیتو. د ظددیه   .و ر د،  .  بآ ریید  مد.ی کآ  هییا ت شش  . مد

،ید  بددود رددآ بددآ رمددک تخصصددد  یددی  .ی   تیرآ   . ، د گا ر د  بود و بآ

 د. دک 

خو.هد   دگد خود  . ت ییدد  دهددد،  یددی  د. د م یدیا متورآ شد رآ .گ  مد

ر تدد ل بهتدد    و  .ئکددی  و .ح،ی،ددیا م فددد خددود د.شددتآ بیشدددک بددیلاخ   

بددآ موئقیددا و  ضددییتم د  .    دددگد   د،تییبد، عیمل مهمّد د   د.  خویشت 

ر د تی .ئکی  م فددد آ م یدیا بیشت  ت ش مد(ک .می ه   2014،.،ا )می، ل

 . بددی .ئکددی  مذبددا رددیی  ی  ر ددد، بیشددت  مضددط ب و   .  یدید  ب ی د و ا هددی

 شدک.ئ، د  مد

هییش ب .  ر ت ل هیری د و شد د م یدیا د  ت شعو.مل  یید  بیع  مد

ذه د شک،ا بخو دک یکد .  .ی  عو.مل .ی  بود رآ .و بیش .  حددد بددآ .ئکددی  

م  هی  ویا .  پدد  .یدد  د.دک ویتد .ئکی   می  د .ش .همیا مد.حا و م فدم 
شددد د، ،  یگهددی  د  ذهدد ش ظددیه  مدر امید مد.م  همآ  .  ییی ایا ری  ب   مد

شد رآ .ئکددی  و .ح،ی،ددیا .و .  ر تدد ل بآ م یدیا ییداو  مد.  ی  .ی  حیلا  

ضدداف " ،ید:  هیید م فد مد تیرآخی ج ه،ت دک د  .ی  حیلا .و ب ئیصلآ بآ  

.و ئکدد   "شددودکظددیه   .و د  ر تدد ل ذهدد  بددآ پییمدددهی  وحشددت یرد خددتا مد

ر د رآ خی و.د  و همکی . ش  . مأیو  ردد د  .،ددا، ولددد بیشددت  .  همددآ، مد

 د  .،اکشخودش  ی.مید   .  تو. م د  ر د رآئک  مد

.ی   دددک هدد   ددآروشید تی .ئکی  خددود  . ر تدد ل رهم  ی  م یدیا ،خا مد

ر د ددد، .و بیشددت  تدد ش م .حمددی  م فددد بیشددت  ر یددی  تفکدد  .و  . مختددل مد

.ح،ددی   ،ر د ا هی  .  یدید  ب ی د و ، روب ر دک د  ت یی  ط   ئک  خودمد

شدددک .و ردد د، .وضددیع بدددت  مدر دک .می ه   آ بیشت  تدد ش مدد می دگد مد

ردد د بییددد گی  ددد  .ح،ددی  مد تو. ،ا .ری   دهد ا  .ئکی  د  ذه ش رددی  مد

   ا هی ری   ر دکب .  خ   شد  .  شّ 

-بیشددت  و ورودشددی  مختددل  ذه ددد.ی  تاد.د .یدد  م .حمددی د   هییا، ه  آ
هددی  ر تدد ل بددد .ذدد  پ ددی  شددد، م یدددیا بیشددت  و بیشددت  بددآ  وشتدد  مدر  ددد 
ب د  می  د ت ش ئایلا آ ب .  ، روب .ئکی ، پ ا ردد د  حددو.  خددود بددآ مد

ه   وش ممک ، یی حتد ئ یید  د  ب ،  خود بددآ دلیددل د.شددت    ددی  ".ئکددی  
ک مشددا ب ،دد د.  رددوئت  .،دداردد د،  . "ک د   هییا هدد  رددی   رددآ مد.حمقی آ
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ر د رددآ شددیید شد و م یدیا ئک  مد رد رآ د  ا  غوطآ و  بود، تشدید مد 
  یی  د. د .  ری  خود یک م خصد طولا د ب ی د یی حتد ب،ت   شودک

شمی ها می  د م یدیا، ممک  .،ا د  تق   بی ییبد ر ت ل ب   و  .ئکددی  
 تددی خودد. ید رآ  یددی  .،ددا  خود بیشیدک مد  ۀو .ح،ی،یا  یخو.،تآ و ا . ده د

 یرددیا و هددی   و .ئدد و ، شددمی  . بهت  ر ت ل ر ید، .مددی بددی شک،ددا .یدد  ت ش
تو. د بآ شمی رمک ر د تی ر تدد ل خددود بدد   و  دک .ی  رتیب مدشو ی .حا مد

.ئکی  و .ح،ی،یا ا .  ده د   . دوبی   بآ د،ا او یدددک می  ددد م یدددیا، شددمی 
آ خیصددد، بددیش .  حددد ها ممک  .،ا رآ ب  .همیا .ئکی  مدد .حا و  یخو.،ددت

تیرید ر یدددک ب،ددیی   .  تم ی ددیا .یدد  رتددیب، بددآ شددمی امددو ش خو.هددد د.د رددآ 
خود .  .همیا .ئکی  و .ح،ی،یا  . ت یی  دهید، .  تدد ش بددیش   تف،ی  طو   

ر تدد ل ذهدد   .  ذم هی  بد.  . د.   ب .  د.شت  ر ت ل د،ا ب  د. ید،  وش
هیید .  .یدد  ه   . ئ .گی یدک بخشتشخی  دهید، و  .هکی هی  مفید ر ت ل ذ

 و حتد شیید بی عقل رو  د   یییدک  ممک  .،ا دشو.  و پ   حما بیشد  ری

ممک  .،ا د  .ی  ئک  بیشید رآ   و ددآ ممکدد  .،ددا .   فددوذ .یدد  .ئکددی  

  ددی  مشددک تد د    دددگد   پدیدددایدبیعدد      ی . .ی  .ئکی ا . ده د  بکیهید،  

  ۀ. دک ت ییدددددددددددددددددددددد  شددددددددددددددددددددددیوشددددددددددددددددددددددمی شددددددددددددددددددددددد 

د.   ری  دشو.   .،ا، بآ همی  دلیل، .ی  رتیب دیدگیهش  . پلآ پلآ خویشت 

هی   یددید  د  رهددا ریمددآ د،ددتو .لاملدهددد و  تد یرد امو ش مدطو   و بآ

ر تدد ل ذهدد  بدد   و  .ح،ی،ددیا م فددد . .مددآ  د. ددش ردیددد عمددل پوشددی د  بددآ

بب یددد، د   ،ددی می دهد ا  و دهدک ب .  .ی کآ .  .ی  رتیب به   بیشددت   مد

 و تکیلیف، .  .همیا ب، .ید ب خو د.  .،اک  یات  تم ی . ریا ه   آ ریمل
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هددی  غلبددآ ردد د  بدد  .ضددط .ب و  وش ۀهددی  تمدد ی   یددید  د بددی رتددیب

خو.هید بد. یددد رددآ  ددآ  یدد   رتددیب ، و .حتمیلا  شمی مد. د وشتآ شد .ئ، دگد  

هددی متمددیی  ،ی   . .  دی   رتددیب.ئ، د   و   هیید .  .ئکی  .ضط .ب ب .  ی 

 هیید .،ی،د بی همتییی  خود د. د:ر دک .ی  رتیب تفیوامد

.   یخو.،ددتآ  هی  ذه دددم .حمات هی رتیبد .،ا رآ بآ طو  ویژ ، ب   و    •

 شو دک    هیری د مد  پدیدا  تم ر  د. د رآ بیع  

ر ددد رددآ رددد.ا یددک .   .هکی هددی  ر تدد ل ذهدد ، بددآ  وشدد د مشددخ  مد  •
 رمت ی  .ذ  بخشد  . ب   و  .ئکی  و .ح،ی،یا م .حا د.  دک

دهددد رددآ .  پددژوهش د  هدد  . .مددآ مد .هکی هیید ب .  ر ت ل .ذ  بخددش ذ •
.رتمددیعد بددآ د،ددا  ش ی،ددد بددیلی دذ  می ددآ عصددب ش ی،ددد شدد یختد و  و. 

 . دکامد 

 ۀدهددد رددآ د.م دد ر تدد ل ذهدد  . .یددآ مدیددی   و رددیب د  بدد .   مد.خ تد خود •
 گی  دکو،یاد .  هیری یا م فد  . د  ب  مد

ده ددد و ش مدر ددد رددآ .ئکددی  مدد .حا مذبددا  . .ئدد .ی .هکی هیید ما ئد مد •
 دکتد تر بآ ر یلحظی . ب .  .ح،ی  خوشبختد  تی ر د  رمک مد

، ه  ئصل ب  ر بددآ متفددیوتد .  .ئکددی  و .ح،ی،ددیا  د.دئصل    8.ی  رتیب  

م .حا  یخو.،تآ و  وش ر ت ل ا هی تم ر  د. دک .ی  ئصول بآ ت تیددب  وشددتآ 

ب ئصول بیع  . د و م،تقل .  ها  ی،ت د و د  ه  یا مطیلاآ،  عییا ت تیشد 

هی شود رآ بیشت ی  رمک  . .  .ی  رتیب د ییئا ر یدک .گدد  یکددد .  ئصددلمد

تو. یددد ویددا بیشددت   بددآ ا  تددی حددد  یددید  م بددوط بددآ مشددکل شددمی بددود، مد

.ختصی  دهیدک دو ئصل .ول .ط عیا .،ی،د و مهمد د بی   میهیا .ئکددی  

د  ده دددک .  مدمدد .حا  یخو.،ددتآ و خویشددت  د.   ذه ددد د  .ختیددی  شددمی یدد 

بددآ   هدئشددی رآ    پ د. دمدهیید   ه مودهی و د،تو .لامل  بآ . .یۀ  7تی    3ئصل  

د  مقیبددل .ضددط .ب، .ئ،دد دگد و د.   خویشددت هددی  د،ددا او د  مهی ا

ورددود هددی و تکددیلیف  یددید  تم ی   هددی.یدد  ئصددل  .،ددا د   هی  و،و.،دحیلا

ئصددل اخدد  بددآ ده دددک رددآ بیشددت  ویددا شددمی  . بددآ خددود .ختصددی  مد د.  ددد

پدد د. دک شددمی د  .یدد  ئصددل یددید د.   هیری د مدهی  دی    .  خویشت ر بآ

خو.هید گ ئا رآ   و آ .  ر ت ل ذه  د  رها .ئ .یش .ئکی  مدد .حا مذبددا 
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.،تفید  ر ید و د   تیرآ بتو. یددد د    دددگد  و مدد   خددود .ح،ددی  خوشددبختد 

 بیشت   د.شتآ بیشدک

.یدد  رتددیب  ی.میدر  ددد  بددود، ی،ددما پیو،ددا  مطیلاددآ .  حیصددل .گدد   تددیی 

تددی   . هددی تو. د بآ شمی رمددک ر ددد تددی دلایددل  ضددییا بخددش  بددود  تدد شمد

ر،ترو ر یدک هم  ی  پیو،ا شیمل .ط عیتد د بی   . ددو.ع بددآ خصوصددد .  

هددی   و. شدد یختد می  ددد .خددت لاا .ضددط .بد، .ئکددی  مدد .حا و دی دد  حیلا

شددود رددآ مامددولا   یی م ددد .ربددی   مد  -ت ل و،و.،ددد  .ئ، دگد .،ی،د، و .خ

.ی  رتیب ب .  بآ .ذ بخشد  ، ما  و.  ه،ت دک .گ     حو ۀ  مد.خلآ متخص 

د  ددب بددآ پیو،ددا بهت  .،ا بددد  تی  شک د. ید،.ئکی  و .ح،ی،یا ا . ده د 

هی  خود، رد ا   . . ریا دهید، م .راآ ر یدک ا   . مطیلاآ ئ مییید و تم ی 

ر  د تی متورآ شوید ایی بیید بآ د بیل گ ئت  رمک هی بآ شمی رمک مدم ی .ی  ت

 .  بیشید یی خی کح ئآ

،ی  بآ م ظو  رمک بددآ .ئ، د   و  رتیب  هیید .  .ئکی  .ضط .ب ب .  ی 
ذ ت  د  مقیبددل .ئکددی  و ؤد.   مدد هددی  خویشددت شددمی بدد .  امددوخت   وش

د.   بآ ئ د  .  خویشددت م حص   ۀط .حد شد  .،اک شیو  او    .ح،ی،یا  
هددی خیصددیا د مددی د .ی  مهی اشود، .می ب .  .ی کآ و. د بآ شمی ما ئد مد

.یرید ت یی  متاهد بیشیدک ممک  .،ا ئقط یصد خو. ددد    بیید ب . د.شتآ بیش د،  
.ی  رتیب  . د.شتآ بیشیدک .می ب .  .،تفید  هدد   ددآ بیشددت  .  .یدد  رتددیب، بییددد 

دک .حتمیلا  باضد .  مد.خ ا بآ  ظ  شمی مفیدت  .  بقیآ هی  . . ریا دهیتم ی 
هی ر یدک تو. ید ویا بیشت    . ص ف .ی  ی،ماخو.ه د امد، د  .ی  حیلا مد

هی دشددو. ت  .  بقیددآ خو.هددد بددود، د  .یدد  هم  ی ، ییدگی   باضد .  مهی ا
هددی  . هی  م بوط بآ ا  بخشصو ا .  ، عا مطیلاآ خود بکیهید و تم ی 

بی ب دبی   بیشت   . ریا دهیدک ممک  .،ا  یی  د.شتآ بیشید رددآ .  باضددد .  
 وشت  رو.ب .لبتآ  صفحیا رپد تهیآ  مییید تی بتو. ید بی هی .  ا  .،تفید  ر یدک  

ر ددد رددآ شدد ح رددی  خددود  . د  د.خل رتیب ب .  شمی .ی  .مکی   . ئدد .ها مد
ید .  صددفحیا م بددوط بددآ هددیتو. یددد رپدب .  همیشآ ذبددا ر یدددک هم  ددی  مد

هددددددی  . .  وب ،ددددددییا مددددددی بدددددد .  .یدددددد  رتددددددیب بددددددآ اد   تم ی 
http://www.newharbinger.com/38426  بآ هیید رآ  یی  د. لود ر یدک ب .   می

د. ید، .ی   .  ب،یی  خوبد بدد .  د.شددت    یائضی  بیشت   ب .  .تریا تمی ی 
 .،اک ا هی هی  .ضیئد . رپد

.ی  رتیب عمدتی  ب   و  .ئ،دد دگد، .ضددط .ب، و .ئکددی  و،و.،ددد تم ردد  

هددی  هیرددی د  . د  بدد  هی، .یدد  حیلاهددی و  مو ددآد. دک ب ددیب .ی  بیشددت  مذیل
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،دداک .لبتددآ گی  دک گ  آ .شی .تد ها بآ .ح،ی  گ ی ،  ی.مید  و خشا شددد  .مد

ئصل اخ ، رددیم   بددآ هیری ددیا مذبددا می  ددد شددید ،  ضددییا و خشدد ود  مددد 

،ددیلآ یددک   35هی  . .مآ شد ، د  .یدد  رتددیب .  ترددی ب بددیلی د  پ د. دک  مو آ

. دددک ش ی  بددیلی د، د  د مددی  .ئدد .د مبددت  .خددت لاا هیرددی د  یشددد شددد  و. 

هددی  .یدد  رتددیب، تم ی  ر مییا م بوط بآ ه  مو د و تر بییا ا هددی .  . رددیا

 . دکهی  بیلی د .،تفید  شد توضیحیتد ئ ضد ه،ت د ب .   شی  د.د  مهی ا

تصمیا شمی ب .  ش وع خو. د  .ی  رتیب، یدمد بی .  ش د  رها د.شت  

دهد رآ شمی ، ما  و. د بهت  .،اک ، مییآ گذ.    و  .ی  رتیب  شی  مد

  بدددددددددددددددددددددددی اغدددددددددددددددددددددددوش بدددددددددددددددددددددددی  پدددددددددددددددددددددددذی . 

هیری ددیا م فددد،   ت ظددیا.ید بدد .   ت یی  ه،تید: بدی  ما د رآ شددمی متورددآ شددد 

 .حتیدددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددیج بدددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددآ 

متفیوا و تصددمیا بددآ تدد ش  ا مو   وشد وشد متفیوا د. یدک تمییل شمی بآ  

.یرددید ت ییدد   هدئم ددد ه،ددت دک   هی  ب ییدی  بدد . گیاد  رها پیش ئا ئ د ،  

ا    .ههیید ب .  ت ییدد  یدد .  .ی  دلیل رآ خود  . د  م  پ  بیید بآ شمی بآ

دهید، شید بیش گفاک .می ب،یی  مها .،ددا رددآ . تظددی .ا خددود  . د  ،ددطح مد

 یع  د.شددتآ دو.یع گ .یی آ   آ د. ید و شکیبی بیشیدک . تظی  ت یی   ب  گ و ،دد 

تددی ، بددآ  مددی  و پشددتکی   یدددی   ل ذه د .  ت ییدد   .هکی هددی  ر تدد ددک بدد دبیشی

 .،اک

 :تو. ید   ی  . تظی .تد د.شتآ بیشیدب مد.  مطیلاۀ .ی  رتی

ک ت یی و.یاد م،ددتل ا .یدد  .،ددا رددآ تغییر نیازمند تلاشی منظم و اصولی است
 شمی  .هکی هی  ردید ر ت ل ذه   . د    دگد  و م   خود بآ ری  گی یدک

،ددی  ک .بتد. شمی بیید ئک  م .حا مشددکلبینش ضروری است  کسببرای تغییر،  
و ر ت ل ا   . ش ی،ددیید ر یدددک ب ددیب .ی ، د  اغددی    .ی  ئک تف،ی تی  .   خود،  

هی  د.   رددآ د  ئصددلهددی  خویشددت  . .  یددیبد ر یددد تددی مهی ا  تی بیید خود
 شود، ب .  شمی مفید و.یع شو دکباد  د  مو دشی  بح  مد

رآ بیشت  .  همآ شمی  . ا .  ک .ئکی  م .حمدمنحصر به فرد است  انسانیهر  
دهیددد، م حصدد  بددآ خددود شمی،دداک د رآ شمی بددآ ا هددی پی،ددخ مدده د و  وشمد
 هی  . بی ها تطبید دهیدک هی،  یی هی و مویایاتو. ید بی تم ر  ب  تم ی مد

ب .  .ی کآ .  د،ددتیو دهی  .یدد  دیدددگی  ردیددد د بددی ۀ   تمرین، تمرین، تمرین.
م ددد شددوید، بییددد  .هکی هددی  . بی هددی و بی هددی د.   ذه د و.یاددی  بهدد  خویشت 

 شو دک  بآ طبیاا ذی ویآ شمی تبدیلتم ی  ر ید تی 



  ساززا و افسردهرهایی از افکار اضطراب   20

ک " ددیب د    دد  گدد   می،دد  شکککیبا باشککید و بککا خککود دلسککوزانه برخککورد کنیککد
 شددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددود"  مد

.لمذددل خددوبد بدد .  .یدد  رتددیب .،دداک رشددمکش بددی  شددمی و .ئکددی  و ضدد ب
 .ح،ی،ددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددیا 

هی .د.مآ د.شددتآ .،دداک ت ییدد  د.د  م دد  رددی   ،ی تی ، ممک  .،ا ،یلمشکل
 می  ب  .،اک پیش ئا ممک  .،ا اه،تآ و تد یرد بیشدک مها .یدد  .،ددا رددآ 
د  بی خودتی  شددفقا د.شددتآ بیشددید و ب خددو د  مه بی ی ددآ و دو  .  یضددیوا  

(ک د   هییددا، ئ .مددوش  ک یددد رددآ شددمی م،ددمولیا 2014،)بددیم  پددیش ب ی یددد
.ید و تمیا ت ش خود  . بک ید تی بددی .یدد    رددد ئتآ، متد خود  . ب  عهد  گ 

، بددی  دی دد  1تی  ورود د. د، ر ی  بییییدک یبددل .  شدد وع ئصددل  رآ د    دگد
 :پ د. یامد.  .ی  رتیب شمی   .ا. تظی 

د  پدیددداید .ئکددی ، تصددیوی ، یددی خددیط .ا مدد .حا و م فددد   قددش ش ی،ددیید •
 کهی  م فد .ضط .ب، .ئ، دگد، یی هیری

هددی  ذه ددد  یخو.،ددتآ و میدد .  یددد ا تحمددل شددمی د  مقیبددل م .حاتایددی   •
 محدودیا د  ر ت ل ا هیک

د  می دگی   .ئکی  .ئ .یش ،طح د   شخصد .  ئ .ی د هی  ذه د د گی    •
 او کو .ح،ی،یا    

.    د یشدد   ،ی  و را   ب ر د  تهدیدددهی  ذه د مشکلریهش .همیا م .حا •
 .ی  .ئکی ک

هیید موذ ت  بآ  ل ذه  بد .ذ  و ئ .گی   و.ر ش .هکی هی  ر ت   هیر د  •
 م .حمی  ا . ده د ک

.   ۀد.   ذه ددد و    . ددد رمتدد  د بددی یشددت .عتمید بددآ  فدد  بیشددت  د  خو •
 د،ا د.د  .ی  ر ت لک

 هی  هیری د م فدکهی  مذبا و ریهش تأذی  حیلا.ئ .یش .ئکی  و هیری  •

د. یددد، امو شددد یدددا ب مدب .  .ی کآ مطمم  شددوید بددآ ،ددما .یدد  .هددد.ف 
.ی  لی،ددا  وید، ه  .    د گددیهد بددآتو. ید همی  طو  رآ بی رتیب پیش مدمد

،دد   ب  یددد و م،ددی  خددود  . بددی بی د ر یدددک .گدد  د  مقیبددل .ضددط .ب ، 
. تظددی    ،ددیدید،   ییبلبآ پیش ئا    او    .ئ، دگد، و،و. ، یی دی   ش .یط  
شدد ی  رمک گ ئت  .   و. ش  ک ید رآ  حتمی  بآ پیو،ا م .راآ ر ید و ئ .مو

تو. ددد ،ددودم د بیشدددک .  .یدد  مد  پ شددک صددیحب صدد حیایی مشیو  یددی  و. 
هددی  ید تم ددد  وش .  بددآ د،ددا خو.هیددد او د و د بددی ۀ رتیب، شمی بی ش تی 

تو. ددد تاددیدل و .ی  مددو. د مدبیشت  یید خو.هید گ ئا رددآ مطیلب  د.  خویشت 
و هو.  هیری د شمی ببخش د و ا،ددییش بیشددت    . بددآ   .   . بآ حیلیو.  تی  

 . اغددی    بهبددودویا ا  ئ .  ،ید  .،ا رآ ،ف  بآ ،ددما    حیل. م ی  او  دک  
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شدد وع  هددی  ذه دددم .حمار یدددک .یدد  ،ددف  بددی پیددد. ردد د  د   بهتدد   .  
 شودکمد


