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	�ۀ ��� � ،
�وران $#�"!" ���ب ده����	�و� ا� �� در د�� دار�&$ ��ا�+ ���ب �ً* . ا��" راه'�
�
 و ا,�&-�. !$ ��� �/0 �$�-�#�, 
0�ر ��� ه�� ا�+ . ر ���م ���ب در ا�+ 3$�ن ا3$�ن �12�, �.



اران ��ر�! ز.�ن از 9
�8 ا�+ ���ب . ���ب .�7رت 	
ا5�,� ا,�&�ر ����� ا,,�د;�� $+ ا�+ ا�� �� ا��
�ر�! ز.�ن ;�#! $#�? ,/��� ��< و ر=�� >
ا را � ��#�@� �� 
,7&. 
'$

س ./B$ ب�از	'Cۀ ;�@! ��

  .رد.� د�� Dو
�ور $#�"! ر	7ع&$ �. �� !�F- 
�G!" در ا�+ ���ب $! �'B�$ "- �
�$��ور ,�� ,&$ HF- و ،�



� ا��" $&�ور"- �
�$�,.  
�7IJ خ
�ه-  
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  ده������� 
  ا�9�س و ر�/�رز6�ن 

  
 �CM ��� در �. N	را�اه��
- �C"J ور� دارد�در ه�M O#�� از 7G7$ع ا�+ . ! �� ز.�ن در 	@#ۀ $&


>7ردار ,�#�$#�"! $&�ورۀ . �
� ز.�ن ا=#�س و ر���ر 	�از اه��� .�&�. �Q.ت  . در را*�	
��
ش ،�تا=#S,) ر�
 ���� داد� -7,
ر���رو  )ا=#�س و ر��S�

 از �3��� ه� .� ��د5! ت ا�+ 	�*.  ..

 
�ت را در ا�+ ���ب ا�+ ا�. ;7ض70ن در $7ارد� �W ��0 را .��ن $! �''
 و �� $F@7ط $! -7,�@� +
  :$! �7ان �&H�F داد75,� 

  
    ا�9�س

  

ن �@�ۀ ا=#�س .
دا-�. NGا�� از و !)!,��#	 ( �� 
'� !$ 
'��-7<�, �� 
'��$+ ا=#�س ("Dن را >7-

�Z��ت را ,�� $! �7ان "). .
� دارم؛ $+ >#�� ام؛ $+ >7ش =���&H�F  ! �� دارد-
�75,� و .� ا=#
��
ددو ه�� را در  ً�داد، ا$� ا�� �

 رد� .'��. �BC9 : ،
. �
� ا�>7ب �\ �� !,*];!^�.
� ;3_ ، و �/� 

 ��`Zا �. �C#,�و�]M از �� ! �� a�"$�
�b�.  ا��>7د -`I,و ا �`� ��وت ه]M +ا�! !^�را در .
ن  -���

ن را .� 	/�. �� 

ن .� Dن ه
ا�� -
�.>7اJ! ه
ا�� �''
 را� $! ا,
از,. �� !�/	   ��, 
�Z7� س را�ا=#


'� !$.  
 ،
� "وM�! را	
ز $! �75�Dس��م �5
د��  $! �'�
 ا=#c,ا 
��0'�+ ��ر� . " �
 ا�+ ا=#�س"و ��'� !$ 

�دۀ "=�B�B دارد7G7$ع I�! از �@، ا��در���ت ,�
�d ا����  $! �', 
Q< ر��دۀ .)1(.#�I�0'�+ ا� 
� Dن رو.
و -
$ 7ZDد Dب را �5در 	@#�ت $&�ورۀ $#�"! ,�در�� از �@��ت . 
��
 و .'� ! .
9�F. 

!����5
ا�e ا=# !G�B�$ر�
، ، ا�3��B; 
'.�� !$ eه�� e�دا�B�;و ا .��
5 �

 Dن را ,�د���C,.   
 ،
�75 !$ !G�B�$ !�Mرت "و�B= س����!($+ ا=#I� !. ،!'ذه 
'� �
 او را ، "$! �'�) ���.��ن . �	7�$


د�,�در� e� . _� Oسه���رت ا=#B= )!���I� !. ،!'ذه 
'� �� (
'� !�, .
�ن ��. �g,D وت و�]M د�
�د� ا�� �� B�;دارد >7د .�ا . �B�B= در ،
�75 !$" ���I� !. ذه+ و 
'� �� 
�B= +$��#ب ". ه�رو� =#

�و�! ]M +�'0 ��, س$�3+ ا���
>&�، ا�#
د5!  \�، ا=#-�
 ) و \�
�(ا=#�س \� او . �
د� .'� !$
9
 ,���c ا� �� ا�F. ���e ز ر���ر، -���F، و �,��رت ,�! �'
 70ن ا=#�ساو .  Dورد�.
��ا3$B= 
�رت ا=#�س ,�#�B=.  

�ت د�Zb و��`! را دار;7G7$ +ا�,
 .�c'ن را دار��ا�D دو $7رد از �. N	را �C"J ن�� ا3$/'�  . 
ا5
�رت B=) ��!���I� !. ،�M�
ا� ر�D Nن ا=#�س ) =�. �
�وت . 7د,C.7د، ا$�
 ��! و �� ه�O ا$�]M 
ا$� ا5

 !�F- ر���
� -���F، و \�
�،,#�C .� ر��-   ��F�S,ا

ا=#�س .
 را .-�
ا� ر�D Nن .� ، ا.. 
�$

 ر���ر ��h� 7د	دا-�و 
����"ا5
 . >7اهI� !. +$"، 7د- ��<��وت -']M )!�ور ).� در��&$ �M7,D ،

�و�د��Z>7اه
 �7ا,#� ]M +�'0 !��  !G�B�$  د� رااز >7د
��
، .  -7د 	�7�
i. ور $�3+ ا���&$

ا� ا�+ ,���c دار�
، "، $#�7Q.��Bر �� " د, +�'0 ��Z���c ا� �� از >7د دار�
 �0#�؟". !.7< ��Zد �ً��=


��� .7د� ا�I� !. �,75 �0 �. 
�^7S. +�. ." ��Zد 

 درو,! J"�?ا5��h� در �@k#$ �= ،
-� .7د� .
�G! ا��B�$ .bد �. !��B�#$ ط�C�وت ار�]Mارد
�ت 0'�+ را.�Q ا� را ,�� . �Z دارد وZ! ا=#

�ت >�7ص $&bً7�`$ �3 در ا�+ c, ن از��د $! -7دا��9'cا� . ،
�75 !$ !G�B�$"#=ا +$ ��س ,�! ا$
�ت ����� امc, �'� ."?�"J لb
�د .� اCZ�� ا�+ ا��B�;7ان  ا�� 70ن ا�ت را ,�! �c,_=د
�د =_  �B�;؛ ا

�#�, . !�F- س$�3+ ا���
س، >&�،  ا=#� �� ،
-��ت دا-�� .c, از W- ��Zرا .� د ،�
�n�o، و \�
�ت ! �� .�  ا��9'�,ازDرام و >7ش c,7د دارد<c, �3,D س����� را ، ا$� ,�! �7ا,
 ا=#�, �� �����ت �
'3. .
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�د -
� ا$�، M7$ +�'0`��! را ,�! �7ان =_ �
دcا ا�
< ��د  ! را>7-ا=#�س $! �7ا,
  را.�Q ا� �� .cا�
�زد�.   

�ن ا=#�س�$ H�F&�، �� !�و�]M ��د �B�;و ا ،��F�S,ا 
را �
اه� $!  $`�bً7 ا��س =� $#D �@kن را .

ا در �*$e داد� و.
 ا��س و;
� ا�ا.�
ا در 7J +�'0ر�!، ا��9'�ن . ��زد< �� �#  !#�; �. !S�#.وا


س ا���ن .� �*م ($#�? BZ8 روح ا�
�د -
� �� از 9cا�( _i� ،��,� ه&,5
��! �� در ز,c, � �
�ه&$ e�
�ص.`[! . -
� ا��F-وت را  ا�]M !Q.7اG س�
$! 15ار���
 از ا�+ .
 ا�, . n�`G a.7اG 
ا5

 ��C�-وت ا�]M ،
'-��وت >7اه
 .7د و .]M +ا� �� !��
 >7اه
 .7د.
ا,F�S�� ,�� ا=#'��-7<�, .  
�لr$ و ،.`'7ان �
�g�2 ۀ@k#$  ور

 ا��س ا$��9. �� !,�� ا=#�س''. �
�ت( -c, (��
�S. 
s, را در .

 ،!I'$ س��و� ��$ً* از $'&oا.�
ا $�3+ ا�� ا=#I�$!  دد
�د 5c7ر در �� >7ا.!، (ا��M 
9�F. 
��B�
�ر� ،�
�\ .('0 
9
  !�+ ا=#��ا5�F. ت�c, +����وت �&H�F داد� -7د,�]M +س (، ا��
 ا�. HM�,


) ا=#�س�
�;t ا=#�س ..��c��, و در ،
- 
�ت  75ا�  >7اهc, م
و ، را .7	7د >7اه
 Dورد.�&�
� از ;
 �����/'Zا 
�\ .  

5
داب ا�+ ا��س -#3�+ 
�
-،�. W��   !G�B�$ ا���� dاز  در !"�"JQ.7اG�� !  س
B$ ب���
�ت c, ا�

�� Dورد15ارد� ..،  W�� و 
�و�e را از Dن 2_ .]M س��G! ا�B�$ �� 
�� �*م �''C$

  ..1Sارد


ار $! �5M W- ا ,�#� �� $7رد
< ��� bً7�`$, �3,D و;
� ه� ،
� ا���ن Dورد� ً`Mوا HF- �, ��) �0
5

�ت در ز,
5! ؛ .@�3 ).`
اً وارد 0'�+ 5
دا.! .&7د$�3+ ا�� c, ا� از �,�  .ا����7Cد ,&
 
9�F. ت�c, ن از�,��ل �
ض �
د� ا�� �� ��7Cد ا��9". �� �7Cد�، .@�3 در  ,.� ;�#! $#�?;
م ا���ن $

 !B�B= ار�
,��و�e �� .7د� ا��]M ��هًC�-ا��
 ا��س ا=#.e ن . )2(.7د���G! ا��B�$ ن دارد�اCZ�� ا3$

ار داد0'�+ ا3$. ,��ورد� ا��M 
s, 7رد$ 
��
د . �,! را ه��&� .�S. �
�G! را 	B�$ 
��و 0'�+ $&�ور .



ر�! �'. �$�
ا� -7G7$ . W;! را .7Qر �. �
	 ��Zد 
�وت را $7�7ل ا5]M 
��. 
-�و	7د دا-�� .

'� 
`. �..  

 ،NG7$ +ر�! ا�

دازد�� ;�M*,� ا�� $`�bً7 2_ از .i. !G�B�$ !5
�ور .� .
ر�! ز,&$ . bً7�`$
�G! .� >7د� >7د 	7اب bزم را .
�� $! دهز.
ر�! B�$ 7دZD ��'5 !5
,
 . !G�B�$ 
�,ۀ �`
اد� ا5&,

�� را ,�7,� ه��از '5 
�ش ,���در ز,� e�5. �C#, ،
و از 9
�8 روح 
، � ه
 �W ا;�
اف .� >
ا �'
� �*م . �B.�Q$ س
BZا
���, �ًCZ��د >7اه'
 ,�7دا��9'�ن bزم را  $
ا=� ا	
ا -
�ه��+ ، \cا� eا�
. . �.

�م >7ا�� >
ا را ,
ارد، ;3_، c,ا ��  . >7اه
 .7د.! ��د� $&�ور� 70ن .! ا���ن �7ا,
 ،!&�
�M ��@.��`vn ،م*� d7ا,! در��
ا؛ ه
 �W از ,<  
��5�, ��7-&! از ا�+ ;3_ اZ`�� ه

$���Fد . !G�B�$ �� م*� �. �B.�Q$ ا�
�G! را .� در 7J +�'0ر�!، $�3+ ا�� . دارد.B�$ 
-�bزم .


د� �'-D ��c,3(ا(.  
 W� ت  -3! ,�#�، ا=>�7صدر�c, !`Mس وا��د .� (#B�;از ا �g,D�
$D ��
�ت .c, ( ��و�! �'/]M از

. 8.�Q$ �� م*� �.
�D !$ ��
. 
-� . !���ت ا��ا=#�س ,�#�0'�+ ا�c, س $�7ۀ� !از ا��9'�,. ؛ ا=#
� .� او .7د� ا���� ا9�;� از =�3 >
ا -
� و .
 $���Fد /'� ��7� �..   

  
  

  ;.ا':
  

5
ا�7�c$ e;! از  ��
s, دات، و�B�;ا ،
��B; ،�/G
� e�2 �، !7G7;ا�#� �� $`�bً7 در >�7ص $ه
�F-!دد
4(، �� ر���ر� ا.
از $! 5( . 
�wo� �� ا�� !�.�w 
s,ر دارد�در 	@#�ت . )5(.�ر5! .
 ر��


ار داد و ;7ض �
د، .7Qر� �� $&�ور�، 5
ا�e ه� را M �@�= س $7رد�$`�bً7 $! �7ان ��د� �
 از ا=#
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5
ا�e  و ر���ر $! �7ان  
��h� �. �
 دادا=#�س را ,�� �'/��h� . eا�
5!I'$ ��را  $�3+ ا�� �C`�< ه

�د �'cا� �
Sد� HF- و HF- ن��9 در ,���c و $�C�ار �^�#$ �=
'� +3�$ 
، در $7ارد�. ! را \�

 �� !��
 ا.�
ا از $��ن در ,��cۀ Dن 5
ا�e ه���د $! �''
 را .cرا ا� �
Sد� �. �C#, س

، و �I'� ،�&<
 �
د �. �. !5
�ط -
وع 5
ددر��C�ۀ ار@k#$ .  
9�F. 

�ه�ت .#��ر� 7Jرت 5
��� ا,C�-س، ا��در�� $��ن 5
ا�e و ا=#, H�F&� . bً7�`$ �5
ا�e ه

9
ز از ,7ع �
3
� ا�� �� .� Dن ;�دت -� . 
',�$ ،�5
ا�e ه 
��h�
��h�،ر��ب  ,7ع ر���� 
��h� �. ز��, 
 !�
B$ دت�; d
�دت / �; z#دد�
�د 5cا� �
 را	D �. Nن �C"J(دارد �`. ��
� ا��در ��� ه- (.  

  
  

  ر�/�ر
  

 
��� ار���ر را ..  
 
�2
وان ا��3' !�= ،
''� !$ !B@9 ر�
,! را ر��. ��ا�+ . ;�� ا;��ب و \
� ه�� Dنه�ۀ �`���Z ه

Z��ت;�� !,�5
ا�e و ر���ر	#� � Dن ���� داد� -
�  دار,
، در ا�+ ���ب از، .� و	7د را.Qۀ ,�د�3! �� .

5
ا�e . ا, 

اتر���ر $�h و �(ا��3'B� 7ن�ت ) ���. ر���ر .��ن $! �'
را ) ر���ر \
� ه� و \�
�(و ا=#


 رد �
د 70ن ���7
 $`'�7 و ا�+ ر���ر 5
ا���
ا د! را .< !��
�5
د$` !$ �
ر���ر . ر ا,#�ن را ,�د�
��Z�. ر���ر 5
ا��ن ;�$7ً� $#��Z7k را .3@! ا,3�ر $! �''
.  >7د $! -7درا -�$� $#��Z7k ! ا�� ���`

� از �g,D ، ا,3�را�+ً��B�#$  زاروسb"!,ز� =�7ا�0&�� $! �5
د)6(". 
�م .
د� �, . 

 ا��3'B�`$ ا�� 
 �
� ا�#�، ا$�g�2 ؛ او =�7ان�#�, e�. !,ن =�7ا� ���0 .�در ا,#�ن .  =�7ان ا��.� ه
 7Jرت�� ا,#


 ! ��در 5
ا�e و ر���ر او ���0 	� ;3_ اZ`�@. ارزش و	7د ,
ارد,�م -�ن و &$

  $"��وط .-�. 
�#�, �
Sر ا��. ��0 د��
دا-�! �ا$� . ه�� ر��.
-�
س از ر���ر دارد .`7ض $"
ود $! .B$ ب��� �.  

  

  
 ��� 
 ده�����<.�= ز'. ()'> ه�

 
�د� ) 1(I�وز� ا�
�2
وان را	
ز $! �75'
 ا=#�س و . داردز��د� رواج ا�+ 75,� از �@��ت در 	�$`ۀ ا$

�د $! �'
 ,� ا�3�ر اوا�� �� درد ا,#�Dن  ا.
ازcن را ا� . ،
'�75 !$" 
��30�ر . 
� ا=#�س $! �'��-

د؟� ."
�7S. 

� و .
دا-� >7دم را : "در 7J +�'0ر�! $&�ور $#�"! $! �7ا,�B; ��7 .� $�3+ ا��S.

�ت���� ا.
از ا=#	."   
)2 ( 
�,! �� ا���ن ,��ورد� ا,#� bً7�`$اه���

ا,! .� ا�+ 7G7$ع ,�! ده''0 .  
)3 (
�ور $! �7ا,&$، �
�، اد;&, �.�w نD nZ�F$ �� !,�� ز$�  �.7CM را !G�B�$ ن�� �*م (ل �'
 ا��. 
ا5

�.�B داردQ$(.  

�� $! Dور��! �� ,#k#$ �. �C@� ا� و	7د دارد را از ا�+ 75,� 5
ا�& ,�7,� .�رز) 4(. �2��{ ه" : +$

30�ر �'�,��
ا,� " ،"�@k#$ارد

ا� $"، " ا� و	7د ,. +!M
�م ده�,�! �7ا,�$+ "، " ,
ارد�c,ن را اD " ،
"!Zن را وD ل�".��م ,
اد� اما�'7Qر $+ �c,ا ."  
)5 ( �3,D د $! -27_ از�cا� !�.�w ۀ�
s, د
�S. ��&0
�$`! از ز,
5! $�3+ ا�� از Dن �	 8�
د، 9

�7Q. HMر� �� , 
�C`� د� ا� و
�#5
$D 

�� >7اه. ��`Mاز وا.  
  .IJ6"ۀ  b(Arnold Lazarus) Behavior Therapy and Beyondزاروس ) 6(

 


