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هقدهه

ٍ  َمبٔٓ ډٶ  َيٳ اُ وًٙشه أه ٽشمبة، أمه إمز ٽمٍ ؿمبٍؿًة ي ىٕمشًٍاڅٮمڄ       ډى٪مًٍ اػمَاْ    ٕمي ثم
ىٍډبوٓ ثَاْ ډشوٞٞبن ثبڅٕىٓ ي ډشوٞٞبوٓ ٽٍ ىٍ كبڃ آډًُٗ ىٔين َٖشىي، ٵمَاَڈ آئٍمڈ سمب     ٍيان

آځبَٓ ي دٌَٔٗ ٍا ثَاْ ډَاػٮبوٓ ٽٍ ډٚمپتر   ثئه ٥َٔٸ ثشًاوىي ٍئپَىَبْ ٍٵشبٍْ ډجشىٓ ثَ سًػٍ
ىٍډبوٓ ډٮمًڃ اُ أمه و٪مَ سٶمبير      َبْ دَيسپڄ ثبڅٕىٓ ډشىً٭ٓ ىاٍوي، إشٶبىٌ ٽىىي. أه ٽشبة ثب ٽشبة

ٽىٕڈ ي ٍيْ ٔټ و٫ً ٍٵشبٍىٍډمبوٓ ډجشىمٓ ثمَ     اْ اٍائٍ ومٓ ىاٍى ٽٍ ىٍ أه ٽشبة دَيسپڄ إشبوياٍى ٙيٌ
ٔمټ ىٍډمبن ىاٍاْ ٍاَىممب ثمَاْ ډَاػٮمبوٓ َٖمشٕڈ ٽمٍ         ّىٍ كبڃ سًٕمٮ ، ثچپٍ وٕٖزدٌَٔٗ ډشمَٽِ 

ه ؿىمي اهمشتڃ َمبٔىمي ىٔڂمَ؛ ٍيئممَ ي      $ي َمـىٕ سٚوٕٜ اٝچٓ آوُب اهشتڃ ا٦١َاة ٵَاځَٕ إز
ثَىٔڈ ٽمٍ سچٶٕمٸ    ديوًڅز، ىٍ ډ٦جً٭بر#، ثٍ أه وپشٍ دٓ -؛ ٍيئمَ، ايٍٕٕچً، ي ٕبڅش2007َٓايٍٕٕچً، 

ٍ    اًٝڃ ؿىي ډياهچٍ آځمبَٓ سإٽٕمي ىاٍومي، َممَاٌ ثمب ٕمبَٔ        اْ ډجشىٓ ثَ ًٙاَي ٽٍ ثمَ دمٌَٔٗ ي سًػم
اْ ثَهممًٍىاٍ َٖممشىي، ډٶٕممي إممز  شَىٌډممياهتر ٙممىبهشٓ ي ٍٵشممبٍْ ٽممٍ اُ كمبٔممز سؼَثممٓ ځٖمم 

؛ ٍٵشبٍىٍډمبوٓ  1999#: َٕمِ، إشَيٕمبَڄ ي ئچٖمًن،    ACTډظمبڃ، ىٍډمبن دمٌَٔٗ ي سٮُمي $     ٭ىًان $ثٍ
#: ٕڂبڃ، ئچٕمبډِ ي  MBCT$ 2آځبَٓ ؛ ٙىبهز ىٍډبوٓ ډجشىٓ ثَ سًػ1993ٍ#: څٕىُبن، DBT$ 1ىٔبڅپشٕپٓ

ٕبُْ ٍٵشمبٍْ   ثَاْ ډٚپتر ثبڅٕىٓ ََ ٵَى ډٶًُڇډى٪ًٍ َٙف أىپٍ ؿڂًوٍ  #. ىٍ أىؼب ث2002ٍسِٕىڃ، 
         ٓ ٍ   ډجشىٓ ثمَ دمٌَٔٗ همبٛ اي ٍا ٵمَاَڈ آئٍمڈ، اُ ٍئپمَى ډٚمبثُٓ إمشٶبىٌ ډم ٝمًٍر  ٽىمٕڈ ي ثم

ٍ   اوٮ٦بٳ ٓ    َمبْ ډلمًٍْ أمه ډمياهتر $ٽمٍ اُ ُيع      دمٌَْٔ ډاڅٶم # IBCT$ 3ىٍډمبوٓ ٍٵشمبٍْ سچٶٕٺم

ٍ  ؛ ي دٕٚڂَْٕ اُ ٭ًى ډجشىٓ 1996ػبٽًثًٖن ي ٽَٖٔشىٖه،  ٓ  ثمَ سًػم ٓ MBRP$ 4آځمبَ ئشمِ،   #: ئشپم
، َڈ اٹشجبٓ ٙيٌ إز# ٍا ثَاْ ىٍډبن ډَاػٮبوٓ ٽٍ ؿىي ډٚپڄ ثمبڅٕىٓ ىاٍومي،   2005ډبٍلار، ي ياٽَ، 

ٕمبُْ ي ىٍډمبن ٔمټ ډمًٍى      ٽىٕڈ. ٍئپَى ډب ٙجٍٕ ډ١ًٮٓ إز ٽٍ ډمپه إمز ىٍ ډٶُمًڇ   ا٭مبڃ ډٓ
 ٓ اُ ؿىمي ثٖمشّ ىٍډمبوٓ ٽمٍ اُ كمبٔمز سؼَثمٓ        ٍٵشبٍىٍډبوٓ ٙىبهشٓ اُ آن إشٶبىٌ ًٙى، ٔٮىٓ اٹشجمب

دٌَْٔ ٽٍ دبٕوڂًْ وٕبَُبْ ٙوٞٓ ٔمټ  ولً اوٮ٦بٳ َب ثٍ ثَهًٍىاٍ َٖشىي ي ا٭مبڃ ٽَىن أه ٍيٗ
 ډَاػ٬ هبٛ ثبٙي.

 
1. dialectical behavior therapy 
2. mindfulness-based cognitive therapy 
3. behavioral couple therapy 
4. mindfulness-based relapse prevention 
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ډىبث٬ اٍُٙمىي ثٖٕبٍ ُٔبىْ ىٍ أه كًٌُ ثٍ سٶپَ ډب ٙپڄ ىاىٌ ي اُو٪مَ ا٥ت٭مبسٓ، آن ٍا دمَيٍٗ    
يػمًى   ىٍٕشٓ ٔب ثٍ ٙبٖٔشڂٓ سمبڇ أه ډىبث٬ ٍا ا٭تڇ ٽىٕڈ، ثمبأه أڈ ثٍ اوٖشٍُٔبى وشً اكشمبڃ ىاىٌ إز. ثٍ

سمَٔه ډىجم٬ ٍا وٕمِ ًٽمَ      أڈ سب ثَاْ دٕٚىُبىار هبٝٓ ٽٍ اٍائٍ ىاىٔڈ، وِىٔټ وُبٔز ستٗ هًى ٍا ٽَىٌ
ٶمبيسٓ  َبْ ثٖمٕبٍ ډش  َبٔٓ اُ ثبٵز َبْ ٽبٍ ىٍډبن أه إز ٽٍ أيٌ اوڂِٕسَٔه ػىجٍ ٽىٕڈ. ٔپٓ اُ َٕؼبن

ٍ         ډٓ ٍ  سًاوي ثب َڈ آډٕوشٍ ٙيٌ ي َمذًٙمبوٓ ىاٙمشٍ ثبٙمي. ىٍوشٕؼمٍ، اځَؿمٍ ٽمبٍ ډمب ثم اُ  ډٖمشٺٕڈ  ٥مً
ډظمبڃ ىًٔٔمي اؽ. ثمبٍڅً، سًډمبٓ ىْ.      ٭ىًان ٙىبٕبن ثبڅٕىٓ ٙىبهشٓ ي ٍٵشبٍځَا سإطَٕ ځَٵشٍ إز $ثٍٍيان

. ػبٽًثٖمًن، ډبٍٙمب اڇ.   ثًٍٽًيٻ، اويٍي ٽَٖٔشىٖه، إشًٕن ٕٓ. َِٕ، ٍٔـبٍى ػٓ. َٕمجَٿ، وٕڄ آ
څٕىُبن، ثَر سٓ. څٕشِ، ػٓ. اڅمه ډمبٍلار، ُٔىميڃ يْ. ٕمڂبڃ، ػمبن ىْ. سٕمِىڃ ي ػمٓ. ډمبٍٻ ػمٓ.          

ٍ   ئچٕبډِ#، اډب اُ آطبٍ ٍيان ٍ   ٙىبٕمبن سؼَثم ٍ     ٭ىمًان  ځمَا $ثم وڂمَ   ډظمبڃ، څٖمچٓ آ. ځَٔىجمَٿ# ي ٔپذبٍؿم
ٍ  ٙى َبْ ٍيان ډظبڃ، ىاځتٓ آ. ډىٕه# ي َمـىٕه وًٙشٍ ٭ىًان $ثٍ آځمبَٓ   بهشٓ ي ثًىأٓ ىٍُډٕىمّ سًػم
ُٔمه ي ٙمبٍين    -ىٍډبوٓ، ػمبن ٽبثمبر   ٙىبٕبن ډإّٖ ډَاٹجٍ ي ٍيان ډظبڃ، دمب ؿًىٍين، ٍيان ٭ىًان $ثٍ

ٓ    ُٔبى ثٍ اكشمبڃ ٕبڅِثَٿ# وِٕ ډ٦بڅجٓ ٍا اٹشجبٓ ٽَىٔڈ ي ثٍ ٙىبٕمٕڈ   ٥ًٍ ١مىٓ اُ ٕبَٔ ډىمبثٮٓ ٽمٍ ومم
 أڈ. بڃ ياؿڄ# َڈ إشٶبىٌ ٽَىٌځَا ډبوىي د ٙىبٕبن ٍاث٦ٍ  $اُػمچٍ ٍيان

 تعزٗف رٍٗکزد

ٓ  "ٽىٕڈ، ډى٪ًٍډبن  ډٓ  آځبَٓ إشٶبىٌ يٹشٓ اُ ا٦ٝتف سًػٍ ٍ    آځمبَٓ ثم ٍ  ٹٕمي ي ٙم٣َ، څل٪م څل٪مٍ ي   ثم
ٍ  ثًىأٓ ًٍٕڇ ي آىاة اُ #. أه ٕب24ٌُ، ٛ.2005ُٔه،  -إز $ٽبثبر "ٱَٕٹ٢بيسڂَأبوٍ ٙميٌ   ځَٵشم

ّ څل٪ ٽٍ ىٍ آوـٍ ََ ثٍ سًػٍ سًاوبٔٓ ثٍ ي إز ٙيٌ إشٶبىٌ ٍٕپًلا ىٍ ثبٵز آن اُ أىؼب ىٍ اډب إز،
 آٍُيْ ٔب ٹ٢بير ثب ٙوٜ أىپٍ ثيين ىاٍى، اٙبٌٍ ىَي، ډٓ ٍيْ ثَٕيوٓ ٔب ىٍيوٓ ًٍٝر ثٍ ؿٍ كبڃ
َ  ثمًى،  ىٔڂَْ اْ ځًوٍ ثٍ اډًٍ ٽبٗ أىپٍ َ " ٔمب  ىٍځٕم ٍ  آن "إمٕ ٍ   .ٙمًى  څل٪م آځمبَٓ ىٍ   يٹشمٓ سًػم
ًى، اٱچت سإٽٕي ٍيْ آځبَٓ َٕٚبٍاوٍ وٖجز ثٍ سؼَثّ ىٍيوٓ إز. ٔٮىٓ، ثمٍ  ٙ ىٍډبوٓ إشٶبىٌ ډٓ ٍيان

كمبڃ ثمٍ    ٙمبن ٍا ډٚمبَيٌ ٽىىمي ي ىٍ٭مٕه     يهِٕ اٵپبٍ ي اكٖبٕبر ٽىٕڈ سب اٵز ډَاػٮبن هًى ٽمټ ډٓ
ْ  ډًاٍىْ ٽٍ ثَاْ ٙمبن ىٍىومبٻ إمز، ىيٍْ     ٙبن ثٖٕبٍ اٍُٙمىي إز، وـٖجىي ٔب اُ ډًاٍىْ ٽٍ ثمَا
ٽىمي   آځبَٓ ثَاْ ډب وٺ٘ ىٍډبوٓ ىاٍى، َُٔا ثٍ دٌَٔٗ سؼَثّ ىٍيوٓ ٽمټ ډٓ ٗ سًػٍوپىىي. أه دَيٍ

ٍ   ثلض ډٓ ٥1ًٍ ٽٍ ىٍ ٵٞڄ  ىَي. َمبن ي اػشىبة ٍا ٽبَ٘ ډٓ اْ ٔمب اػشىمبة اُ    ٽىٕڈ، اػشىمبة سؼَثم
سؼَثٕبر ىٍيوٓ اُػمچٍ اٵپبٍ، َٕؼبوبر، سٞمًٍار ي اكٖبٕمبر ٵًِٕٔڅمًّٔپٓ ډمپمه إمز ثب٭مض       

اْ اُ اهشتلار ثبڅٕىٓ ٔب سيايڇ ثوٕٚين ثٍ آوُب ًٙى. دٌَٔٗ ډمپه إز ثمٍ   ځٖشَىٌيهٕڈ ٙين ٥ٕٴ 
َبٔٓ اٙمبٌٍ   ٥ًٍهبٛ، ثٍ ىٍډبن آځبَٓ، ثٍ ٽبَ٘ أه ډٚپتر ٽمټ ٽىي. اځَؿٍ ځبَٓ ا٦ٝتف سًػٍ
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ٍ      َبْ ٥ًلاوٓ ٽىي ٽٍ سمَٔه ډٓ ٓ  ډير وٖٚشىٓ ډَاٹجٍ $اُ ٹجٕڄ ٽمبَ٘ إمشَٓ ډجشىمٓ ثمَ سًػم  1آځمبَ

$MBSR ##اْ اُ  ثلمض ٙميٌ إمز، ثمَاْ ٥ٕمٴ ځٖمشَىٌ       ٥6ًٍ ٽمٍ ىٍ ٵٞمڄ    ٍا ىٍثَىاٍى، اډب َمبن
 ٽىٕڈ. َبْ ٍٕمٓ ي ٱٍَٕٕمٓ اُ آن إشٶبىٌ ډٓ ٍيٗ

ٗ  ٍٵشبٍىٍډبوٓ  ىٍ أه ٽشبة اُ ا٦ٝتف ٓ ABBTs$ 2َبْ ډجشىٓ ثَ دمٌَٔ َمبْ ډجشىمٓ    # ي ٍٵشبٍىٍډمبو
ٍ  َىَبٔٓ إشٶبىٌ ډٓاْ اُ ٍئپ ثَاْ سٮَٔٴ ځٖشَىٌ 3آځبَٓ ي دٌَٔٗ ثَسًػٍ ٝمَاكز ٍيْ   ٽىٕڈ ٽٍ ثم

٭ىًان ٔمټ ډپبوٕٖمڈ ډلمًٍْ سٲٕٕمَار ىٍډمبوٓ       سٲَٕٕ ٍياث٤ ډَاػٮبن ي اػشىبة اُ سؼَثٕبر ىٍيوٓ ثٍ
ثىيْ أه ٍئپَىَب يػمًى ىاٍى. أىپمٍ آٔمب أمه      َبْ ُٔبىْ ىٍ ډًٍى ؿڂًوڂٓ ٥جٺٍ سإٽٕي ىاٍوي. ثلض

ٍئپَىَبْ ٙىبهشٓ ٍٵشبٍْ ٕىشٓ َٖمشىي، أىپمٍ آٔمب     ٍئپَىَب ػئي َٖشىي ٔب ٵٺ٤ وٖوّ ىٔڂَْ اُ
سَْ إز ٽٍ ٙبٔي سبٌُ ثبٔمي   ٥ًٍ ډٮىبىاٍْ ډٚبثٍ ٔب ډشمبِٔ َٖشىي، ٕااڃ ډلًٍْ ٍئپَىَبْ هبٛ ثٍ

ٍ   ثٍ آځمبَٓ ىٍ سٲٕٕمَار     ًٍٝر سؼَثٓ َٙي٫ ثٍ ثٍَٕٓ آن ٽَى ي أىپٍ آٔب ٵَأىيَبْ دمٌَٔٗ ي سًػم
. اىثٕبر سؼَثٓ سب ثٍ اډَيُ دبٕن ٍيٙىٓ ثمَاْ أمه ٕماالار اٍائمٍ     اْ ىاٍى ٔب هَٕ ىٍډبوٓ وٺ٘ يا٦ٍٕ
اوي، أه ٍئپَىَمب اُ څلمب٧    ًٍٝر ډٮىبىاٍْ سپبډڄ ٔبٵشٍ َبْ ٍٵشبٍْ ي ٙىبهشٓ ثٍ وپَىٌ إز. ىٍډبن

ٽىمٕڈ   ٽبٍثَىْ سى٫ً ثٖٕبٍ ُٔبىْ ىاٍوي ٽٍ ډمپه إز ٽبٍثَى ثبڅٕىٓ آوُب ډٮىبىاٍ ثبٙي ٔب وجبٙي. ٵپَ ډٓ
َبْ ځًوبځًن ٍٵشبٍْ ي ٙمىبهشٓ   َىَبْ ٍٵشبٍْ ډجشىٓ ثَ دٌَٔٗ يػٍ اٙشَاٻ ُٔبىْ ثب ىٍډبنٽٍ ٍئپ

َمبْ   ١مىٓ ثٍ ٕمز دٌَٔٗ سؼَثٍ ٥ًٍ ي١ًف ٔب ثٍ َب، اٵَاى ٍا ثٍ ىاٍوي ي ثٖٕبٍْ اُ ٭ىبَٝ أه ىٍډبن
ٽمٍ اُ ٭تئمڈ    ډظبڃ، ډياهتر ډجشىٓ ثَ ډًاػٍُ ثَ أه اډَ سإٽٕمي ىاٍومي   ٭ىًان ٽىي $ثٍ ىٍيوٓ سَٱٕت ډٓ

سَ ىٍ ډًٍى َمذًٙبوٓ ثٕه ٍئپَىَب ي دشبوٖٕڄ سچٶٕمٸ آوُمب    ا٦١َاثٓ اػشىبة وًٚى؛ ثَاْ ثلض ځٖشَىٌ
ٍ  ABBTsډَاػٮٍ ٽىٕي#. آوـٍ ٽٍ ډمپه إمز ىٍ   10ثٍ ٵٞڄ  ٵمَى ي ډٮىمبىاٍ ثبٙمي، سمَٽمِ      ډىلٞمَث

ىٍيومٓ ي ٍاَجَىَمبْ   ىاىن ډبَٕز ٍاث٦ّ ډَاػٮبن ثب سؼَثٕمبر   ډيايڇ، َٝٔق ي ډلًٍْ ثَ َيٳ ٹَاٍ
سًاوي ثَاْ سُٖٕڄ أه سٲَٕٕ، ًِٕٙ ٽبٍآډيسَ  ٥َاكٓ ٙيٌ ثَاْ اوؼبڇ أه ٽبٍ إز. أه سإٽٕي َٝٔق ډٓ

٘     ي ٹيٍسمىيسَْ ثبٙي. ثبأه َمبْ ثٕٚمشَْ وٕمبُ إمز.      يػًى، ثَاْ كمبٔز اُ أمه ٵمَٟ ثمٍ دمْيَ
يځٓ ډٮىمبىاٍ ي اٍُٙممىي ػىجمّ    ثَأه، سمَٽِ َٝٔق ىٍ اٵِأ٘ سًاوبٔٓ ډَاػ٬ ثمَاْ ىاٙمشه ُوم    ٭تيٌ

يػمًى،   ىَىمي، ثمبأه   ٥ًٍ ډٖشٺٕڈ ٽٕٶٕز ُويځٓ ٍا َيٳ ٹَاٍ ډٓ ٵَى ٍئپَىَبٔٓ إز ٽٍ ثٍ ډىلَٞثٍ
َبْ أه كمًٌُ ىٍ ډَاكمڄ اثشميأٓ     أه اى٭ب َىًُ اُ كمبٔز سؼَثٓ ثَهًٍىاٍ وٕٖز، ؿَا ٽٍ دْيَ٘

٘ َب ٹABBTػبْ أىپٍ اى٭ب ٽىٕڈ  ٹَاٍ ىاٍوي. ثىبثَأه، ثٍ َمب ي   ئمٓ َٖشىي ٔب ػئي، ثبسًػٍ ثٍ دمْيَ
ٍ  ٽىٕڈ ٽٍ ؿڂًوٍ ډٓ سؼَثٕبر ثبڅٕىٓ، و٪َ هًى ٍا ىٍ أه ډًٍى اٍائٍ ډٓ ٝمًٍر   سًان اُ أه ٍئپَىَب ثم

 ډاطَْ إشٶبىٌ ٽَى. 

 
1. mindfulness-based stress reduction 
2. acceptance-based behavioral therapies 
3. mindfulness- and acceptance-based behavioral therapies 
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ٽىمي ثمٍ كميْ     َب ؿِٕ ػئيْ ٍا ا١بٵٍ ډABBTَٓب ىٍ ډًٍى أىپٍ آٔب  وڂَان أه َٖشٕڈ ٽٍ ثلض
 أىپٍ ىاډىّ ٔب ىاٍى، ډشِڅِڃ ٽىي َبABBT ىٍ ډلًٍْ وٺ٘ ٽٍبىَبْ ٍٵشبٍْ ٹًْ ٍا اٵَا٥ٓ ًٙى ٽٍ ثىٕ

 إز، سٺچٕمڄ ىَمي.  # َبCBTٍٵشبٍْ $ ٙىبهشٓ َبْ ىٍډبن ٽٍ ډٚوّٞ َبْ ٵَى ٙىبهز ثٍ ٍا ٍئپَىَب
ثوٚمٓ اُ ٕمَٕ    DBTي  ACTو٪َ ډب، ٍئپَىَبْ ٍٵشبٍىٍډبوٓ ډجشىٓ ثمَ دمٌَٔٗ ىٍ ىٍډمبن، ډبوىمي      ثٍ

 CBTسَسٕت، أه ٍئپَىَب ثب ٍئپَىَبْ  أه إز ي ؿِْٕ ډؼِا اُ آن وٕٖشىي. ثٍ CBTز سپبډچٓ ٕى
سًاومي اُو٪مَ ثمبڅٕىٓ كمبئِ      َبٔٓ وِٕ يػًى ىاٍى ٽٍ ډٓ كبڃ سٶبير يػٍ اٙشَاٻ ثٖٕبٍْ ىاٍوي ي ىٍ٭ٕه

 اَمٕز ثبٙي. 
ٍ  ٙمًى  ةاوشومب  ولًْ ثٍ ثبٔي ٍئپَى ٔټ آٵَٔه إز. إڈ وبډڂٌاٍْ ٍئپَىَب َمٍٕٚ ډٚپڄ  ٽم

ىَمي   ػچًٌ اَمٕز ٽڈ ٍا آوُب ثٕه َبْ سٶبير ٍئپَىَبٔٓ ٍا ٽٍ وبڇ ډٚبثٍ ىاٍوي، ثَػٖشٍ ٽىي ي  ٙجبَز
ٓ  ىٍ ىٍډبن ٍا َب سٶبير كبڃ ثبٔي ي ىٍ٭ٕه ٍ  َمبٔ ْ  ٽم ٓ  وبډڂمٌاٍ ٍ   ډشٶمبيس َ  ىاٍومي، ثم  ي ٍٕمبويٌ  كمياٽظ
ٽىمٕڈ $ٽمٍ    ٌَٔٗ ٍا ثَػٖشٍ ډٓډب وٺ٘ ٭ىبَٝ ډجشىٓ ثَ د .ىَي ػچًٌ اَمٕز ٽڈ ٍا آوُب ثٕه َبْ ٙجبَز

ٔبثىي# ي ىٍ سًٕٝٴ ٍئپَى ىٍډبوٓ  آځبَٓ دَيٍٗ ډٓ َبْ سًػٍ اٱچت اُ ٥َٔٸ اوًا٫ ډوشچٶٓ اُ ٍيٗ
ٽىٕڈ، اډب ٹَاٍ وٕٖز ٽٍ أه سمَٽِ، ٍاث٦ّ ٍئپَىَبْ ډجشىٓ ثَ دمٌَٔٗ   هًى، ثَ ٭مڄ ٔب ٍٵشبٍ سإٽٕي ډٓ

ٔب دىُبن ٽىي $اُػمچٍ ٍيوي سًػٍ ثٍ اٵپمبٍ، ډٚمبَيِ    ىٍډبوٓ وبىٔيٌ ثڂَٕى َبْ ٙىبهز ٍا وٖجز ثٍ ػىجٍ
دٌَٔسَْ ثب اٵپمبٍ ٙموٜ#.    ٥ًٍ ٹ٦ٮٓ ىٍٕز وٕٖز ي أؼبى ٍاث٦ّ اوٮ٦بٳ ٽٍ ثٍ ٭ىًان ؿِْٕ اٵپبٍ ثٍ
ٍيى ثمب سمتٗ ثمَاْ سٲٕٕمَ      ٽبٍ ډٓ ىٍډبوٓ ثٍ ٽىٕڈ ا٦ٝتف ٙىبهشٓ، ٽٍ ىٍ ځٶشمبن ډشيايڃ ٍيان ٵپَ ډٓ

سًاوي ثب ثَهمٓ اُ ٍئپَىَمبٔٓ ٽمٍ أىؼمب ٙمَف ىاىٌ ٙميٌ،        ٍ أه اډَ ډٓاٵپبٍ اٍسجب٣ ډلييىْ ىاٍى ٽ
ٓ  ىٍ ٭ىًان أه ىٍډبن "ٙىبهشٓ"ىڅٕڄ اُ څٲز  َمٕه ډشٶبير ثبٙي؛ ثٍ يػمًى،   ٽىمٕڈ. ثمبأه   َب إشٶبىٌ ومم

٭ىًان سٲَٕٕار ىٍډبوٓ اُ  سًاوي سٲَٕٕاسٓ أؼبى ٽىي ٽٍ ىٍ أه ٽشبة ثٍ ثٖٕبٍْ اُ ٍاَجَىَبْ ٙىبهشٓ ډٓ
ٓ  ًٙى ٽٍ ػىجٍ ن ٔبى ٽَىٔڈ. َمـىٕه سًٍٞ ډٓآ ٍٵشمبٍْ ٍا   -َبْ ٙىبهشٓ، ػىجّ ٍٵشبٍِْ ىٍډبن ٙمىبهش

ٽىٕڈ سؼَثٍ ي ٍٵشمبٍ ىٍ أمه ٍئپَىَمبْ     ىَي؛ ؿًن ٵپَ ډٓ اڅٚٮب٫ ٹَاٍ ډٓ َبْ ُٔبىْ سلز ىٍ كًٌُ
ٍ "َمبْ   ثبأىپمٍ اُ ياٌّ  1ىٍډبوٓ وٺم٘ إبٕمٓ ىاٍومي، اٝم٦تف ٍٵشمبٍ ٍا كٶم٨ ٽمَىٔڈ.        ٔمب   "اْ ٍاث٦م

ىٍ ٭ىًان هًى إشٶبىٌ وپَىٔڈ، اډب ٍاث٦ّ ىٍډبوٓ ي َمـىٕه ٕبَٔ ٍياث٤ ُوميځٓ ډَاػم٬ ٍا    "ٵَىْ ثٕه"
ٽىمٕڈ ٽمٍ ډٚمشَٽبر     ثَأه، اځَؿٍ ٵپَ ډٓ ٭ىًان ډىبث٬ ډُمٓ ىٍ سٲَٕٕار ىٍډبوٓ ډيو٪َ ىأٍڈ. ٭تيٌ ثٍ

ٍ    ىٕشٍ ABBTsډُمٓ ثٕه ٍئپَىَبٔٓ ٽٍ سلز ٭ىًان  ٓ  ثىميْ ٽمَىٔڈ يػمًى ىا همًإَڈ اُ   ى، اډمب ومم
َب ٍيْ آن سإٽٕمي ىاٍومي، ٽمڈ     ي ٱٌَٕ# ٽٍ ډاڅٶبن أه ٍيٗ ACT, DBTَبْ هبٛ ََ ٍئپَى $ ػىجٍ

 ٽىٕڈ. أىُب ډمپه إز ٭ىبَٝ ډُڈ سٲَٕٕ ثبٙىي.  

 
ىَي ؿ٦ًٍ اوشومبة ومبڇ، ىٍ أمه ډمًٍى ډمب،       ډًُٚى إز ٽٍ وٚبن ډٓ MBCTسًٕٝٶبر ي س٪بََار أه سإٽٕي ثَ سؼَثٍ وِٕ ىٍ سمبڇ 1. 
 َبْ وبىٍٕشٓ ثبٙي. سًاوي ثٕبوڂَ سٶبير ډٓ
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ٍا ثو٘ ثٖٕبٍ ډُممٓ اُ   ACT#، ډاڅٶٍ ډلًٍْ 1999$َِٕ، إشَيٕبَڄ ي ئچًٖن،  ٭مڄ اٍُٙمىي
ٽىٕڈ. َمًٖ ثب ٍٵشبٍىٍډمبوٓ ىٍ كبڅمز    َْ ٍٵشبٍْ ډجشىٓ ثَ دٌَٔٗ سچٺٓ ډٓځٕ ٽبٍډبن ىٍ ٍإشبْ ػُز

ٽچٓ، ٭مڄ اٍُٙمىي ثَ سٲَٕٕ ٍٵشبٍْ ثٍ ٭ىًان ثوٚٓ اُ ىٍډبن سإٽٕي ىاٍى، اډب ډَاػٮٕه، اَياٳ ٍٵشمبٍْ  
ٹبئمڄ   اٍٍُٗا ثب دًٕوي ىاىن آن ثٍ ؿِْٕ ٽٍ ثٕٚشَ اُ َمٍ ثَأٚبن اَمٕز ىاٍى ٔب ؿِْٕ ٽمٍ ثمَاْ آن   

اهتٹٓ اٙمبٌٍ ىاٍى.    ػبْ ٹ٢بير ىٍ أىؼب ثٍ ډٮىبْ اَمٕز ٙوٞٓ ثٍاٍُٗ ٽىىي.  ىي، اوشوبة ډَٖٓش
َمبٔٓ ٽممټ ٽىمي ٽمٍ      سًاوي ثٍ ٽٚمٴ ٙمًٌٕ   َٙف هًإَڈ ىاى، ىٍډبن ډٓ 8ي  ٥7ًٍ ٽٍ ىٍ ٵٞڄ َمبن

بډٮمٍ  ډَاػٮبن سمبٔڄ ىاٍوي ىٍ ٍياث٤، ډيٍٍٕ ٔب ډلڄ ٽبٍ ي ډًٹ٬ ډَاٹجز اُ هًىٙبن ٔب ډٚبٍٽز ىٍ ػ
ًٙى ٵَى وشًاوي ثٍ ولمًْ   ٽىي سب ډًاوٮٓ ٍا ٽٍ ثب٭ض ډٓ ثٍ آن ًٍٝر ٭مڄ ٽىىي. ٕذٔ ىٍډبن ٽمټ ډٓ

 َب َمًٖ ثبٙي، ث٥ََٳ ٽىي.  ٍٵشبٍ ٽىي ٽٍ ثب آن اٍُٗ
$ٽٍ ىٍ سٺبثڄ ثب ٹ٢بير ي اوشٺبى إز ي اٱچمت ىٍ دبٕمن ثمٍ     1هًىٙٶٺشَٓمـىٕه دَيٍٗ ئْځٓ 

ٓ   آٔي# ٍا ډاڅٶّ ډُمٓ ىٍ أه ىٍډبن يػًى ډٓاٵپبٍ ي اكٖبٕبر هًى ډَاػٮبن ثٍ ىاومٕڈ. ډَاػٮمبن    َمب ډم
ًٙوي سب ډَُثبوٓ ٍا دَيٍٗ ىَىي ي ثَاْ سؼَثّ هًىٙبن اَمٕز ٹبئڄ ًٙوي، ََځًومٍ ٵپمَ،    سًٚٔٸ ډٓ

٭ىًان ثوٚٓ اُ سؼَثٕمبر اوٖمبن ىٍو٪مَ ثڂَٕومي، ومٍ      آٔي ٍا ثٍ يػًى ډٓاكٖبٓ ٔب كٖٓ ٽٍ ىٍ آوُب ثٍ
ٙبن. أه ٍيوي ٍا ثٍ سٶٕٞڄ ثٕٚمشَ ىٍ   َبْ ٙىبٕٓ، ١ٮٴ ٔب ډلييىٔز اْ اُ إٕٓت ٚبوٍ٭ىًان وأىپٍ ثٍ

 َٙف هًإَڈ ىاى.  6ٵٞڄ 

 ّإ  تجزتٖ اس رفتاردرهاًٖ  ٍضع٘ت فعلٖ حواٗت
 پذٗزش                                  آگاّٖ ٍ  هثتٌٖ تز تَجِ

َمبْ َُٔثىمبٔٓ أمه ٍئپَىَمبْ      ي ډپبوٕٖڈ أه كًٌُ َىًُ ىٍ ډَاكڄ ايڅّٕ ثٍَٕٓ ٽبٍأٓ، اطَثوٚٓ
ىٍ كبڃ اوؼمبڇ إمز ٽمٍ ثمٍ ډمب ٽممټ        2ىٍډبوٓ إز. َمِډبن ثب وًٙشه أه ٽشبة، ؿىئه ٽبٍآُډبٔٓ

هًاَي ٽَى سب سٮٕٕه ٽىٕڈ ٽٍ أه ٍئپَىَب ثمَاْ ؿمٍ اهشتلاسمٓ ٽبٍآډميْ ثٕٚمشَْ ىاٍى، إمشٶبىٌ اُ       
ٍ   ٍاَجَىَبْ ډجشىٓ ثَ سًػٍ ىمًان ډپممڄ ٕمبَٔ ٍئپَىَمبْ ىٍډمبوٓ ثمَاْ ؿمٍ        ٭آځبَٓ ٔب دمٌَٔٗ ثم

     ٍ آځمبَٓ ي   اهشتلاسٓ اطَثوٚٓ ثٕٚشَْ ىاٍى ي آٔب س٪بََار ثمبڅٕىٓ يػمًى ىاٍى ٽمٍ ٍئپَىَمبْ سًػم
دٌَٔٗ ىٍ آوُب، ډى٬ِ إشٶبىٌ ىاٙشٍ ثبٙي. اځَؿٍ ثٍَٕٓ ځٖشَىِ أه اىثٕبر ٵَاسَ اُ ك٦ٕمّ أمه ٽشمبة    

هًإَڈ ثٍ ثٍَٕٓ اػمبڅٓ ي١ٮٕز كمبٔمز سؼَثمٓ آن    ډَٕٓ٭ز ډىًٖم هًاَي ٙي#، اډب إز $ي ثٍ
 َبٔٓ اٍائٍ ىَٕڈ.  ىَٕڈ، ىٕشًٍاڅٮمڄ ثذَىأُڈ سب ثَاْ إشٶبىٌ اُ ٍئپَىَبٔٓ ٽٍ ىٍ أه ٽشبة َٙف ډٓ

 
1. self- compassion 

وٓ ىٍ ډٺبٖٔمٍ  َبْ اوٖب ىٍ ومًوٍ# َب ٔب ډياهچٍ$ اطَار ي اٍُٗ ٔټ ډياهچٍ ّٽٍ ثَاْ ډٺبٖٔ إز وڂٌَ اْ آٔىي ډ٦بڅٮٍ ،ٽبٍآُډبٔٓ ثبڅٕىٓ. 2
 .ًٙى ثب ځَيٌ ٙبَي اوؼبڇ ډٓ
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َمبْ سٞمبىٵٓ ٽىشمَڃ ٙميٌ سىُمب ٍيٗ سٮٕمٕه ٽبٍآډميْ ٍئپَىَمبْ ىٍډمبوٓ إمز.           ٽبٍآُډبٔٓ
ىٵٓ ثمَاْ ىٍٔبٵمز ٍيٗ ىٍډمبوٓ ډمًٍى ثٍَٕمٓ سٮٕمٕه       ًٍٝر سٞمب ٽىىيځبن ثٍٽٍ َٙٽز ٥َٔٸ ثئه

سًاوي ىٍډبن ثب سإهَٕ، ىٍډبن ډٮمًڃ ٔب ٍيٗ  ځَٕوي $ٽٍ ډٓ اْ ٹَاٍ ډٓ ًٙوي ٔب ىٍ ٔټ َٙا٤ٔ ډٺبٍٖٔ ډٓ
ًٙى ٽٍ ثجٕىٕڈ آٔب ىٍډبن ډًٍى ثلض  ىٍډبوٓ ٵٮبڃ هبٛ ىٔڂَْ ثبٙي# ي وشبٔغ كبٝڄ اُ آن، أٍُبثٓ ډٓ

ٓ    وشبٔغ ثبڅٕىٓ ډَث٥ًٍ، ٍاث٦ٍا٭شمبىْ ىٍ ثب ثُجًى ٹبثڄ ٽمٍ ٙمَا٤ٔ   اْ وٚبن ىاىٌ إز ٔمب هٕمَ. ىٍٝمًٍس
  سًاوىي ثٍ ډب ثڂًٔىي ٽٍ أه و٫ً ىٍډبن ثُشمَ اُ َمٕؾ   َب سىُب ډٓ ٽىشَڃ ٵٮبڃ يػًى وياٙشٍ ثبٙي، أه ٥َف

ٍ  1.1 -1.5إز، وٍ أىپٍ ثشًاوٕڈ ثڂًٕٔڈ أه ډياهچٍ ٽبٍأٓ ىاٍى. ىٍ ػيايڃ  سٓ ٍا اْ اُ ډ٦بڅٮمب  هتٝم
آځمبَٓ ي دمٌَٔٗ ىٍ اهمشتلار     َبْ ٍٵشبٍْ ډجشىٓ ثَ سًػٍ ٽىٕڈ ٽٍ ثٍ ثٍَٕٓ ٽبٍآډيْ ىٍډبن اٍائٍ ډٓ

ٽىىميځبوٓ ٍا ٽمٍ   ٽىىيځبوٓ ٽٍ اهشتلار ٱَٕثبڅٕىٓ ىاٙمشىي ٔمب ٙمَٽز   دَىاُى. ډ٦بڅٮبر َٙٽز ثبڅٕىٓ ډٓ
ٓ  ٙىبهشٓ، ىاٍاْ ډٚپتر ٥جٓ ثًىوي، كمٌٳ ٽمَىٔڈ، ا  ثٕٚشَ اُ اهشتلار ٍيان َمب ىٍ   ډمب آن ٽبٍآُډمبٔ

ثمبُ َمڈ ډشمٌٽَ     1ىٍٻ ډب وٖجز ثٍ ٽبٍثَى ثبڅٺًِ أه ٍئپَىَب ىٍ اٍسٺب ٕتډز ٍيان وِٕ ډاطَ َٖمشىي. 
ٍ  اْ ومٓ ٽچٓ، ثٍ ثٍَٕٓ اوشٺبىْ ي ځٖشَىٌ ًٙٔڈ ٽٍ أه ډَيٍ ډٓ ډى٪مًٍ أىپمٍ اٍائمّ ٍيٙمىٓ     دَىاُى. ثم

ي هبٍع ٙين اُ ډ٦بڅٮٍ، اثِاٍَمبْ هبٝمٓ ٽمٍ    ٙىبٕٓ ډُڈ $ډبوىىاٙشٍ ثبٕٙڈ، ثٖٕبٍْ اُ ػِئٕبر ٍيٗ
 ٽىٕڈ.  َبْ ٍيأٓ ي دبٔبٔٓ# ٍا كٌٳ ډٓ إشٶبىٌ ٙيٌ ي ٙبهٜ

ٍٕي ٽٍ أه ٍئپَىَبْ ىٍډبوٓ ىٍ ىٍډبن اهشتلار ا٦١َاة ي اٵٖمَىځٓ وشمبٔغ همًثٓ     و٪َ ډٓثٍ
٪َ ىاٙمز.  يػمًى، ډتك٪مبر ثٖمٕبٍْ ٍا ثبٔمي ډميو     ٍا ډٚبَيٌ ٽىٕي#؛ ثمبأه  1.1ىٍدٓ ىاٙشىي $ػييڃ 

# ىٍ ىٍډبن سٮياى ُٔبىْ اُ ډَاػٮبن ٔټ ډَٽِ ډٚبيٌٍ ABBT $ACTاْ وٚبن ىاى ٽٍ  ٽٍ ډ٦بڅٮٍىٍكبڅٓ
ډٺبٖٔمٍ ثمًى، اډمب ډ٦بڅٮمّ      # ٹبثمڄ 2007$ٵًٍډه، ََثَر، ډًٔشَا، ٔئًډىِ ي ځچَ،  (CT)ىٍډبوٓ ثب ٙىبهز

همشتڃ ا١م٦َاة اػشممب٭ٓ    اْ ٍيْ ا ٥مًٍ ئمٌْ  ٍٵشبٍْ ٽٍ ثٍ -ىٍډبوٓ ٙىبهشٓ ىٔڂَْ وٚبن ىاى ځَيٌ
 ٍ #، اطَثوٚمٓ ثٕٚمشَْ ىٍ ىٍډمبن ٭تئمڈ     MBSRآځمبَٓ ٽچمٓ $   ډشمَٽِ ثًى، ىٍ ډٺبٍٖٔ ثب ډياهچّ سًػم

يػًى ََ ىي ٍئپَى ثب٭ض ثُجًى ىٍ ٭مچپَى ٙيوي $ٽًُٔشٖپٓ ثىڂمَ،  ا٦١َاة اػشمب٭ٓ ىاٙز، ثبأه
 #.2007اٙچٕټ ي ثَىين، 

  
 

  

 
آځمبَٓ ٹمَاٍ ځَٵشىمي، ىٍ     ًٍٝر سٞبىٵٓ ىٍ ي١مٮٕز ډَاٹجمّ ًَمه    # ىٍٔبٵشىي ىاوٚؼًٔبوٓ ٽٍ ث2007ٍډظبڃ ػٕه ي َمپبٍان $ ٭ىًان ثٍ .1

ٍْ ٽمشَ سًػٍ ثَځَىاوٓ ي ًٍٝر ډٮىبىا ډٺبٍٖٔ ثب ىاوٚؼًٔبوٓ ٽٍ ٔب ىٍ ي١ٮٕز آٍډٕيځٓ ػٖمٓ ثًىوي ٔب ىٍ ځَيٌ ٽىشَڃ ٹَاٍ ىاٙشي، ثٍ
سًاوي سإطَٕ ُٔمبىْ ىٍ ٭تئمڈ ثمبڅٕىٓ     آځبَٓ إشٶبىٌ ٽىي، ډٓ ىَي ىٍډبوٓ ٽٍ ٵٺ٤ اُ ًَه ډٓ وٚوًاٍ ًَىٓ ٍا ځِاٍٗ ٽَىوي. أه اډَ وٚبن 

 ډَث٥ًٍ ىاٙشٍ ثبٙي.  
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ثمب ډياهچمّ ٵٮمبڅٓ ډٺبٖٔمٍ وٚميٌ إمز، اډمب ىٍډمًٍى ا١م٦َاة ٵَاځٕمَ ٽمٍ             ABBTاځَؿٍ َىًُ 
ُ   ٍاَجَىَبْ ٍٵشبٍْ ي ډوشٜ اهشتڃ ٍا اىٱبڇ ډٓ -ٽىي، اډٕيياٍٽىىيٌ إز $ٍيئمَ، ايٍٕمٕچً ي ٕمبڅشَ

سًػُٓ ىٍ ٽبَ٘ ٭ًى اٵَاىْ ىاٙمز ٽمٍ   # سإطَٕ ٹبثڄABBT $MBCTز، ىٍ ډ٦جً٭بر#. ثبأىپٍ ديوًڅ
 ٓ ؛ سٕمِىڃ ي  2004ډمب ي سٕمِىڃ،    -ىٍ كبڃ ثُجًى اُ اٵَٖىځٓ ٭ًىٽىىيٌ ثًىوي $ثب ٍٕ ٔب ؿىي ادِٕيى ٹجچم

ٓ  ىاوٕڈ ي ثمٍ   ومٓ 1#، اډب َىًُ ٽبٍأٓ آن ٍا ٍيْ اٵَاى ىاٍاْ ٭تئڈ2000َمپبٍان،  ٍٕمي ٍيْ   و٪مَ ومم
  ٍ ٓ  اٵَاىْ ٽٍ ٵٺ٤ ىي ادِٕيى ٹجچٓ ىاٙشىي، وِٕ ډٶٕي ثبٙي. اُ ًْٕ ىٔڂمَ، ثم ىٍ  DBTٍٕمي ٽمٍ    و٪مَ ډم

ٽبَ٘ ٭تئڈ اٵَٖىځٓ ىٍ اٵَاى ډٖه ډجشت ثٍ اهشتڃ هچٺٓ ٵٮچٓ ٽٍ اهشتڃ ٙوٞمٕشٓ وياٍومي، ډٶٕمي    
ىٍ  ACTَمبْ ايڅٕمٍ   ٍ ٍٕي ٽمٍ ٔپمٓ اُ وٖمو    و٪َ ډٓ #. ث2003ٍثبٙي $څٕىؾ، ډًٍٓ، ډىيڅًٖن ي ٍاثٕىِ، 

ٓ   1989ډٺبٍٖٔ ثبٙي $ُسمڄ ي ٍٔىمِ،   ٹبثڄ CTىٍډبن ُوبن ډجشت ثٍ اٵَٖىځٓ ثب  َمبْ   #، اډمب ٵٺميان أٍُمبث
َمبْ سٚوٕٞمٓ    ٍا اوؼبڇ ىاىٌ ثًىوي ي ډلييىٔز ىٍ أٍُبثٓ CTډٖشٺڄ ىٍ ُډٕىّ ٝتكٕز ٽٖبوٓ ٽٍ 

ٽىٕڈ ٽٍ ډشوٞٞمبن   ثبٕٙڈ. دٕٚىُبى ډٓ ځَْٕ ٹيٍسمىيْ اُ أه ډ٦بڅٮٍ ىاٙشٍ ثب٭ض ٙي ٽٍ وشًاوٕڈ وشٕؼٍ
ىٍ ىٍډبن اهشتلار ا٦١َاة ي اٵَٖىځٓ اُ اىثٕبر ډجشىٓ ثَ ًٙاَي، إشٶبىٌ ٽىىي. ىٍډبن كمياٹڄ ثبٔمي   
ٙبډڄ ثَهٓ ډلشًاْ ډوشٜ اهشتڃ، ډبوىي آډًُٗ ٍياومٓ ىٍډمًٍى اٵٖمَىځٓ ي ا١م٦َاة ثبٙمي $ىٍ      

ځًٔىمي   # ډًاٵٸ َٖشٕڈ ٽٍ ډ2003ٓڃ ي ئچٕبډِ $ثلض هًإَڈ ٽَى#. ثب أه دٕٚىُبى سِٕىڃ، ٕڂب 5ٵٞڄ 
ثىيْ ٍيٙمىٓ اُ اٍسجمب٣ آوُمب ثمب ډٚمپتر همبٛ ٵٮچمٓ        َب ثبٔي ثَ دبّٔ ًٍٝر ٽبٍثَىَبْ أه ىٍډبن
ٓ     ثَأه، ثبسًػٍ ثٍ ىاىٌډَاػٮبن ثبٙي. ٭تيٌ َمب، دٕٚمىُبى    َبْ ډَث٣ً ثمٍ ٽمبٍأٓ ٹيٍسمىمي ٍٵشبٍىٍډمبو

آځبَٓ اىٱبڇ ًٙى. ٍاَجَىَبْ ىٍډمبوٓ   بڇ ٍئپَىَبْ ډجشىٓ ثَ سًػٍٽىٕڈ ٽٍ ٍاَجَىَبْ ٍٵشبٍْ ثب سم ډٓ
َبْ اػشمب٭ٓ ثَاْ اهشتڃ ا٦١َاة اػشممب٭ٓ   اُ ٹجٕڄ ډًاػُّ اوڂِٕٙٓ ثَاْ اهشتلار دبوٕټ، ډًاػٍُ

# ثَاْ ٭تئڈ ٵٮبڃ اٵَٖىځٓ ثبٔي ثوٚٓ اُ ٥مَف ىٍډمبوٓ ايڅٕمٍ ثبٙمي. أمه      CTٕبُْ ٍٵشبٍْ $ي ٵٮبڃ
ثلمض ٙميٌ# سچٶٕمٸ     ٥10ًٍ اهشٞبٝمٓ ىٍ ٵٞمڄ   ڃ ٍٵشبٍْ ډجشىٓ ثَ دٌَٔٗ $ٽٍ ثٍٍاَجَىَب ٍا ثب ډي

٥ًٍ ډيايڇ سلز و٪بٍر ثبٙي ي اځَ أه ٍاَپبٍَب دبٕن وياى، ثبٔي ٍاَجَىَبْ ٽىٕڈ. دَٕٚٵز ثبٔي ثٍ ډٓ
ثَأه، ډَاػٮبوٓ ٽٍ اُ ډمياهتر ډجشىمٓ ثمَ ډًاػُمٍ     آځبَٓ ي دٌَٔٗ سچٶٕٸ ًٙى. ٭تيٌ ډجشىٓ ثَ سًػٍ

سًاوي  ٽىىي، ډمپه إز ثَاْ ٍئپَى ٍٵشبٍْ ډجشىٓ ثَ دٌَٔٗ ډىبٕت ثبٙىي، ؿًن أه اډَ ډٓ ىب٫ ډٓاډش
 ٕبُْ آډبىٌ ًٙوي.  ثٍ آوُب ٽمټ ٽىي ٽٍ ثَاْ سمَٔىبر ډًاػٍُ

  ٍ آځمبَٓ ي دمٌَٔٗ ىٍ ىٍډمبن اهمشتلار      ًٙاَي ايڅٍٕ وِٕ اُ ٽبٍآډيْ ٍئپَىَبْ ډجشىٓ ثمَ سًػم
َبْ اهشتلار همًٍىن َىمًُ ثمب     ًٍىن كمبٔز ٽَىٌ إز $اځَؿٍ ىٍډبنياثٖشڂٓ ثٍ ډًاى ي اهشتڃ ه

 
اٵٖمَىځٓ ىٍ اٵمَاىْ ٽمٍ ىيٍِ     ثمب ٽمبَ٘ ډٮىمبىاٍ ٭تئمڈ ثبٹٕمبوميِ      MBCTىٕز آډي ٽمٍ   ىٍ ٔټ ډ٦بڅٮّ ٱَٕسٞبىٵٓ أه وشٕؼٍ ثٍ. 1

ٽمٍ ډ٦بڅٮمّ ىٔڂمَْ وٚمبن ىاىٌ      #، ىٍكبڅ2007ٓٙبن ٵَيٽ٘ ٽَىٌ ثًى اٍسجب٣ ىاٙز $ٽٕىڂٖشًن، ىيڅِٓ، ثٕشٔ، لايڅًٍ ي ډبڅًن،  اٵَٖىځٓ
َيٌ ٽىشمَڃ ىٍ  ٽٍ اُ ځم  ٙبن ٽبَ٘ ٔبٵز، اڅجشٍ اُآوؼبٔٓ ٭تئڈ MBCTاٵَاىْ ٽٍ ثٍ اٵَٖىځٓ ٵٮبڃ ډٺبيڇ ثٍ ىٍډبن، ډجشت َٖشىي ىٍ ځَيٌ 

 #. 2007سًان وشبٔغ ٭چٕشٓ ځَٵز $ٽىٓ، ئچٕبډِ،  أه ډ٦بڅٮٍ إشٶبىٌ وٚيٌ ثًى ومٓ




