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ثڅ ؼـټبڀٵفاپ ڂ  ،تبقڄ ثڅ ټ٭بڂټت ؼـ ؼـټبپ يٱفؼيـڂ٠ځڃاپ  ثڅ ڂ٩٬څ يث يچٽؽٸ
اي غـڃؼ،   چـبي ټٍـبڂـڄ   ٰځؽ تـب ثتڃاڀځـؽ ؼـ ضـيٿ ـڂي    ټتػّّبپ ٰٽٯ ټي
ي ثـب ؼٌـڃاـتفيٿ ټفاخ١ـبپ    ـاثٙـڅ ؼـټـبڀ  ـا ؼـ  ټؤثفي ياثكاـچب ڂ ڀٱبت ٠ٽٹ

چٽؽلاڀـڅ   ييڀٍبپ ؼاؼپ ٬ؽـت پبوـػٵڃ  ثبڀڃيىځؽڄ ٬ّؽ ؼاـؼ تب  .ٰبـ ٴيفڀؽ څث
 يثـفا  ٬ٹت آڀسـڅ  ثڅ ، ټىت٭يٽبًټػتٹ٧ ڂ ټؽاغلات ي٠ٹٻ ؼٸجىتٵ ثبؼـ تٹ٩ي٫ 

 ،اوـت  ٔـفڂـي  فاخ١ـبپ تفيٿ ټ ثب وػت يضت ي٬ڃ يؼـټبڀ ياتطبؼچب دبؼيا
اثـكاـ  ٠ځڃاپ  ثڅ تڃاڀؽ ي ټيؼـټبڀ ـاثٙڅ ڂ٩٬څ ؼـ ثي ياق چٽؽٸاوت٩بؼڄ . اـؼ ٌڃؼڂ

 يّ ـيچـبي تٍػ  اق ثفزىـت  ؼـټـبڀٵفاپ  ڂ اختځبة ټتػّّـبپ  يفاثټؤثفي 
ؼزـبـ پفيٍـبڀي   ٰـڅ   يثڅ وٽت ت١بټـٷ ثـب ا٨ـفاؼ   يب٨تٿ  ڂ وڃ٪ بڀڅٌځبو تيآو

ؼـ  ٰىبڀي اوت ٰڅ يټځجٟ اـقٌٽځؽ ثفا ٯي ٰتبة ٿيا، ټطىڃة ٌڃؼ. چىتځؽ
ؼچؽ ٰڅ زٵڃڀڅ  ټي آټڃقيچب  اڀڅ ټ٥ٍڃٶ ثڅ ٰبـ چىتځؽ ڂ ثڅ آپيبڂـ چبي ضف٨څ

تځڇـب   ڀـڅ  -غڃؼٌبپ -تفيٿ اثكاـٌبپ  ٠ځڃاپ ثباـقي ثڅ ڂ٩٬څ ثي ي٬ؽـت چٽؽٸ اق
ؼاٌـتڅ  اوت٩بؼڄ ټـؤثف   ڀيك غبـجخڇبپ  ؼـ اـتجبٖ ثبثٹٱڅ  فاخ١بپ،ثب ټ ؼـ ـاثٙڅ

 ثبٌځؽ.
ــٷ ــفاؼاـاي ټــؽـٮ  ،يثڃٴــبت آڀبث ــبڀٵف  ڂ قڂج ؼٰت ــؼـټ ټدــڃق ټٙــت  بث

ټـؽاـ ڂ   چيدـبپ ؼـټبڀٵف ڂ ڀبٜف ټ١تجف  ٯيڂٴبن اوت. اڂ  ؼـ لان يغّڃِ
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ټـؽاـ   چيدـبپ ؼـټـبپ   ياڀدٽٿ خځڃة ڀـڃاؼا ثـفا   هيٴؿاـاپ ڂ ـئ اق ثځيبپ يٱي
اوـت.   «چىتيٻ ؼـټبپ ٠ب٫ٌ ټب» ڂ پبؼٰىتِ ييؽئڃيپػً ڂ كثبپيټ اوت. ڂي

 ٫يــتــڃاپ اق ٘ف اوــت. ټــي يڂ وــػځفاپ ٠ٽــڃټ ىــځؽڄيڀڃ ٯچٽسځــيٿ يــاڂ 
 ؼـ تٽبن ثڃؼ.ثب اڂ  www.DrAnabelleBugatti.comوبيت  ڂة
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 .ڀجڃؼ پؿيف اټٱبپ ١ٙ٬بًټڇٻ،  بـياق ا٨فاؼ ثى يثؽڂپ ٰٽٯ ثفغڀڃٌتٿ ايٿ ٰتبة 
 ـ   ٴؿاـ ثځيبپؼٰتف وڃقاپ خبڀىڃپ،  اق اڂٶ اق چٽڅ، تٍـٱف   ؼـټـبپ چيدـبپ ټـؽا

ؼـټـبپ  غبڀـڅ ڂ ٬ٹـجٻ ـا ؼـ    ىتٻتڃاڀ ٽيٴك ڀچفاڂ، ټٿ  يٍٵبټي. ثؽڂپ پٻٰځ ټي
ثػـً   اٸڇبٺ ٯيٰځٻ. اڂ  ؽايپؼـ ضف٨څ ټٍبڂـڄ ڂ ؼـ ؼـڂپ غڃؼٺ  ،چيدبپ ټؽاـ

 ڂ٩٬ـڅ  ثـي  ياٸ١بؼڄ اوت ڂ ثڅ غب٘ف اڂ اوت ٰـڅ اِـٙلاش چٽـؽٸ    ٨ڃ٪ يڂ ټفث
 اي ټٍـبڂـڄ ؼـ ټؽٶ اڂ ـا  ڂ٩٬څ ثي يچٽؽٸ ٿي٠جبـت ڂ تٽف زفاٰڅ ،ڂخڃؼ ؼاـؼ

اثؽاٞ ٰفؼ ٰڅ ټتطڃٶ ٰځځؽڄ قڀؽٴي ثڃؼڄ اوـت.   ؼـټبپ چيدبپ ټؽاـ ي١ځي غڃؼ
 ـ ٿيچٽسځ  ـEFT ياق ټفث ٴؿاٌـتٿ ؼـ   ٬ـؽٺ ٰتـبة   ىـځؽڄ يف، ڀڃٰثفڂثـب  ي، ٸـڃ
ڀبٌف غـڃؼ ټ١ف٨ـي   ٰفؼ ڂ ټفا ثڅ  ڀيك ٰڅ ثڅ ټٿ ا٠تٽبؼ چيدبپ ټؽاـ ؼـټبڀي قڂج
 ـ   ڀټٽٱـٿ   كيڀ ٰتبة ٿيثؽڂپ اڂ، ا. ٰځٻ ټيتٍٱف  ،ٰفؼ  يجـڃؼ. ثـب تٍـٱف اق ټفث

EFT ثفاي  ټٿثڅ  ڂاڂ ٰٽٯ  يىځؽٴيتػُّ ڀڃثفاي  تكخفاٸؽي٨ ٩فيخځ ؼٰتف
 يؼٰتف اوٱبت ڂڂٸغڃؼ،  EFT بپياق ټفث ٿي. ټٿ چٽسځاٺ اڂٸيڅ چبي ڀڃٌتڅ ؼوت

 ـ ٠ځـڃاپ  ثـڅ ټٿ  ٍف٨تيؼـ پ اي اٸ١بؼڄ ٨ڃ٪ تأثيفڂ خڃـج ٨بٸف ٰڅ   ٵفؼـټـبڀ  ٯي
 ـ، اؼـڂا٬ٟ. ٰځٻ ټيتٍٱف  ځؽ،ؼاٌت ؼـ  EFT بپي ـٰتـبة ټت١ٹـ٫ ثـڅ چٽـڅ ټفث     ٿي

ICEEFT ڂ٩٬ـڅ  ثـي تٽـفيٿ چٽـؽٸي   ؼـ ټـڃـؼ   يټڇٽ ـ ټڃاـؼ چفٰؽاٺ ٰڅ اوت 
 ثـڅ غـب٘ف  تـفڂت   بڀـب ياق ؼڂوت ڂ چٽٱـبـٺ ؼٰتـف ؼ   ٹٻيټب. اڀؽ ؼاؼڄ بؼيټٿ  ثڅ
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اق ِـٽيٻ ٬ٹـجٻ    ٠ٍـ٫ ڂ ٴفټـب،   ثـب اڂ  ٵيٍيڂ ضٕڃـ چٽ ييـاچځٽب ،يؼڂوت
 .ف ٰځٻتٍٱ

 ،ټـڃـاپ  ٱٷيټٿ، ټب EFT ٴف ٷي/ؼـټبڀٵف ڂ تىڇڀبٜف ڂ ثب تٍٱف اق ؼڂوت
 ـاق ا ي اڂ ثفاي ٬ىٽتيڂ اٸڇبٺ ثػٍ يؼڂوت يثفا  اقټـٿ   ،آغـف ٰتـبة. ؼـ   ٿي

چٻ ـاچځٽبي ټـٿ ثـڃؼ ڂ چـٻ     ځٱڅيا يټبؼـٺ ثفا اق خڃـج، ،اٺ اٸ١بؼڄ ٨ڃ٪ٌڃچف 
 يثـفا  ٱٻيڂ ؼڂوـتبپ ڀـكؼ   غـبڀڃاؼڄ  اق ڂؼـ ٨فايځؽ ڀڃٌتٿ ټٿ ـا يـبـي ٰـفؼ   

 ٰځٻ. ټيتٍٱف  ،ځؽي٨فآ ٿيا ټٿ اق ٴؿـِجڃـي ؼـ  ڂ تيضٽب ٫،يتٍڃ
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، ؼـټـبڀٵفاپ ټـب   اوـت.  ٌـؽڄ  ڀڃٌـتڅ  ايٿ ضـڃقڄ  خىتدڃٴفاپ يٰتبة ثفا ٿيا

ٌـفٰت   يآټڃقٌ يؽاؼچبيؼـ ـڂ ،يٻثيځ ټيـا  يبؼيق فاخ١بپ. ټيٻچىت پفټ٥ٍٹڅ
 ٻيؼڂوـت ؼاـٺ ثٵـڃ  ټٿ . ٰځيٻ ټي ب٨تيڀٝبـت ؼـ بي ايٻ ٰځځؽڄ ڀٝبـت ،ٰځيٻ ټي

 ـ چب ٰتبةغڃاڀؽپ چٽڅ  يٰڅ ثفا  ـ ايـٿ  ڂا١٬ـبً ، اټـب  ٺڂ٬ـت ؼا . ټـٿ  ڀيىـت  ٘ـڃ
 ـثـؽڂپ ڀ  ڂ ځٻٰ ــا ټـفڂـ   چـب  آپـا ؼڂوت ؼاـٺ ٰـڅ ثتـڃاڀٻ    ييچب ٰتبة ثـڅ   بقي

 غـڃؼٺ ـا  ټڃـؼڀيـبق ټ٩يـؽ ڂ   چبي تٱڅ ،چب آپاغتّبَ زځؽ وب٠ت ؼـ ـڂق ثڅ 
 .ثفؼاـٺ
ثـڅ آپ   ڂا١٬ـبً ٰڅ ؼـټبڀٵفاپ  ي ثبٌؽكيچٽبپ ز ٭بًيٰتبة ؼ٬ ٿيٰڅ ا ؽڂاـٺياټ

 ـا ؽڂاـٺياټ .٫يټػتّف ڂ ؼ٬ يټځج١ڀيبق ؼاـڀؽ:  ثتڃاڀـؽ ثـؽڂپ اتـلا٦     ٰتـبة  ٿي
 .ؽچؽاـائڅ ثثڅ ٌٽب ، ټٙبٸت وڃؼټځؽي ـا ؽيؼاـ بـيؼـ اغتڂ٬ت اـقٌٽځؽي ٰڅ 

ـا ٬ٹ٭ٹـٯ   تـبپ ټ٥ك٬ٹت ٌٽب ثتـڃاڀٻ   ٴٍڃؼپٰڅ ثب  اوت ايٿ ټٿ ياِٹ چؽ٦
 ؼچٻ.

 ـ ٠ځڃاپ ثڅ ٰڅ ٻيـڂثفڂ ٌڃايٿ ض٭ي٭ت ثب  ييؽبيث ُ $ؼـټـبڀٵف   ٯي # ټتػّـ
ٰـڅ ٰـبـ    ٻيؼاـ يبڀټفاخ١ټب  ي چٽڅولاټت ـڂاپ،  ي ضف٨څ ؼـټ٥ٍڃٶ ثڅ ١٨بٸيت 

بڂـچـب ڂ  ي ثاق ټفاخ١بپ ثفا يثفغ. اوت ؼيٵف ا٨فاؼاق  تف وػت چب آپٰفؼپ ثب 
 يچـب  پيٍځڇبؼټ٭بثٷ ؼـ ڀيك  يڂ ثفغ چىتځؽ تفثفاڀٵيك زبٸًغڃؼټبپ ٌػّيت 
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ڂ  ٰځځـؽڄ  ڀبـاضـت ټٽٱـٿ اوـت    ټىئٹڅټب، وفوػتي ڂ ټ٭بڂټت ؼاـڀؽ ٰڅ ايٿ 
ټفٰك ؼـټبڀي غـبَ   ٯيټځطّف ثڅ  ِف٨بً ټفاخ١بپ ؼوتڅ اق ٿيا ؼٌڃاـ ثبٌؽ.
ضٕـڃـ   ،ثيځځؽ ټيـا  ټفاخ١يټبڀٵفاپ ٰڅ ؼـ چبيي ټطيٗ تٽبټيؼـ ڀيىتځؽ ثٹٱڅ 

ثػـً  ، ټـڃاؼ  وڃءټّـف٦ ټفٰـك  ، وـلاټت ـڂاپ ؼـټبپ  ټفاٰك اقخٽٹڅ ،ؼاـڀؽ
 چـبي  ٴـفڂڄ ؼـ ضيٿ ٰبـ ثب  ټىٹٽبًي. ټٙت غّڃِيب  ٽبـوتبپيث پكٌٱي ـڂاپ

ټفاخ١بپ ټ٭ـبڂټي ـا   ٌٽب ،وبلاپ ثكـٲيب ٰڃؼٰبپ، ڀڃخڃاڀبپ ڂ ټػتٹ٧ ا٠ٻ اق 
 ٌؽڄ اوت. ؽڄيٍٰ څ زبٸًث چب آپثب  ٰفؼڀتبپ 1يچٽؽٸ ييتڃاڀبٰڅ  ايؽ ؼاٌتڅ

 ثيٍـتفي  ثفاڀٵيـك  زبٸً ټفاخ١بپؼاـاي ت١ؽاؼ  ټٽٱٿ اوت ټفاٰكاق  يثفغ
ټفٰـك  ؼـ ٰـؽاٺ  ٰـڅ   ىـت يټڇـٻ ڀ ايـٿ   ضبٶ ثبايٿثبٌځؽ.  ڀىجت ثڅ ؼيٵف ټفاٰك

 يثـب زـڅ ٰى ـ   ٬ؽـت ايٿ اڀتػبة ـا ڀؽاـيٻ ٰڅ ٍڅيچٽ زفاٰڅؼـټبڀي چىتيٻ 
ٌبؼ ڂ وـفضبٶ ڂ  ٰڅ  ٻيځيـا ثج يبڀټفاخ٨١٭ٗ  ٻيتڃاڀ يڀٽ ټبچٽسځيٿ  .ٻيٰبـ ٰځ

اوـت.   تـف  آوـبپ  چب آپٰبـ ٰفؼپ ثب  ڀڃ٠ي ثڅآټبؼڄ ثفاي ـٌؽ ٌػّي چىتځؽ ڂ 
 ڀيـك  اـٌؽ يٰبـٌځبوؼـوي  يچب ڂ ثفڀبټڅ ټٍبڂـاپآټڃقي  يچب ؼـ ؼڂـڄ يضت
 چفزځـؽ ثؽيٿ ټ١ځب ٰـڅ   .ٻي٬ؽٺ ثفؼاـ ؼـوت ټىيف ٯيٰڅ ؼـ  ٻيفيٴ يټ بؼيټب 

 ؽ تڃاڀبيي ټب ثفاي ؼـټبپ چىـتځؽ ـا فاخ١يځي ٰڅ غبـج اق ضټ ٔفڂـت ؼاـؼ تب
ٰـڅ ٰـبـ    ييځ ـټفاخ١ٰفؼپ ثـڅ   ا٠تځبيي ثيٰڅ  اڀؽ ؼاؼڄ بؼيثڅ ټب اټب ، ٻيـخبٞ ؼچا

 اوت. يفاغلا٬ي٤ يب ټ٭بڂټت ؼاـڀؽ ڀيك وتاوػت  چب آپٰفؼپ ثب 
 ـ ٠ځڃاپ ثڅچٽڅ ټب  ، ثـب  زځـؽ ٴـبچي  چـف اق  ـڂاپ،  وـلاټت ټتػّـُ   ٯي

 غڃاچځـؽ  ڀٽي تځڇب ڀڅي . ثفغٌڃيٻ ټي اوت ټڃاخڅؼٌڃاـ  ڂاٰڅ ٰبـ ثب  ټفاخ١ي
ؼـ ٬جـبٶ   ټىئڃٸيتٍـبپ  ٰځځـؽڄ  تـؽا٠ي  ٰـڅ  يكيؼـ ثفاثف چف ز ٰڅ ٰځځؽ فييت٥ ٰڅ

ڂ ثفايٍبپ ثىيبـ ؼٌڃاـ اوت ٰڅ  ٰځځؽ ټيټ٭بڂټت  ڀيك اوتا٠ٽبٶ ڂ ـ٨تبـٌبپ 
ٰڅ ؼـ  ؼاٌتٻثبڂـ ڀبؼـوت ـا  ٿيا ڀڃ٠ي ثڅټٿ اق ټٍٱٷ ثؽاڀځؽ.  خكئيغڃؼ ـا 

 ٠ځـڃاپ  ثـڅ ٰـڅ   يا٨ـفاؼ اڀتػـبة   يـڂ يٍـتف يث ٰځتفٶزڃپ  ،ټٙت غّڃِي
اټـب  ؛ ٰځٻ اختځبة ؼٌڃاـاق ټفاخ١بپ  ٻتڃاڀ ټي ،ؼاـٺ ٰځځؽ ټيضٕڃـ پيؽا  فاخٟټ

                                                           

1. Empathy 
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اڂ٬ـبت   يٴـبچ  ٿيثځبثفا؛ تػُّ ؼاـٺ چب قڂج ټٍبڂـڄ ؼـ ټٿ !ٰفؼٺ ټياٌتجبڄ 
ټٽٱـٿ   چـف ؼڂ . ثيـځٻ  ټـي ٰڅ ؼڂ ټفاخٟ ؼٌڃاـ ؼـ اتب٪ ؼـټـبڀٻ   ټفاخٟ ٯي ڀڅ

ـا  ٵفيٱـؽ يڂ ڂـقڀـؽ  اټتځبٞ  ثفاي ت٥ييفٜبچفاً اق ٰبـ ٰفؼپ  جبق ثبٌځؽ،اوت ٸد
 .ؼاـڀؽ ځًيڂ ث يچٽؽٸچف ؼڂ ٰٽجڃؼ  فايق ؽ،ځوفقڀً ٰځ
 ٫ي ـ٘ف اقتـب   تلاي ٰـفؼڄ اوـت   ؼـټبڀي ـڂاپڂ  يضڃقڄ ـڂاڀٍځبو چفزځؽ

ً تب ټفاخ١بپ  ؽثڅ ټب ٰٽٯ ٰځ ،ټ٭بڂټت چبي تئڃـي ڂ ؼٌـڃاـ ـا   ثفاڀٵيـك  زـبٸ
ثفاي ټڃ٨٭يت ؼـ ؼـټـبپ   يثفڀبټڅ ١٨بٸ چير چب ڀٝفيڅ ٿيا ،ضبٶ ثبايٿ ،ٻيؼـٮ ٰځ

 ـ ٍڅيـ ٠ٽؽتبًټڃٔڃٞ  ٿي. ټٿ ټ١ت٭ؽٺ ااڀؽ ڀٱفؼڄاـائڅ ټفاخ١بپ ټ٭بڂٺ   عيؼـ تـب
 ـٌتڅ ؼاـؼ. ٿيغڃؼ ا

 يـڂاڀ يٽبـيث بث٭څو ٿياڂٸڂ  آ٤بق ٌؽ پكٌٱي ـڂاپولاټت ـڂاپ ثب  ضڃقڄ
 ثـب  آپ قټـبپ ؼـټـبپ  . ؼـ ٴـفؼؼ  ثفټـي  لاؼيوبٶ ٬جـٷ اق ټ ـ  1100 ڂ ثڅ ٿيز ؼـ

 ؾچـٿ  . ؼـټـبپ ٴف٨ت ټيِڃـت  1يؼـټبڀ چيدبپڂ  ييؼاـڂ بچبپيٴ اوت٩بؼڄ اق
 ،ؼـ ٰبڀڃپ تڃخـڅ ٬ـفاـ ٴف٨ـت    يپكٌٱ ټؽٶ ٫ياق ٘ف 1800ؼچڅ  ٷيؼـ اڂا ڀيك
 ټيڀـب  پكٌٯ ـڂاپ ڂ ثڃؼڀؽ ياٰثف ټتػّّبپ ؼـ آپ قټبپ ټتػّّبپ ٠بؼ فايق
. ؼـ اڂاغـف  ٌؽ ټيپ ؼاؼڄ ولاټت ـڂاي  ځڅيؼـ قټټتػُّ  پكٌٱبپٰڅ ثڅ  ثڃؼ 

ثڃؼ.  ٍف٨تيؼـ ضبٶ پ غڃثي ثڅڂ ولاټت ـڂاپ  پكٌٱي ـڂاپ ځڅي، قټ1800ؼچڅ 
 ـڀ يوـځت  ٴ٩تبـؼـټبڀي ٠ځڃاپ ثڅٰڅ  ؼـټبڀي ـڂاپ  ـ، اق ٨فڂٌـؽ  ټـي ٌـځبغتڅ   كي  ؽي

 ـ   پكٌـٱي  ـڂاپ ؽيوفزٍٽڅ ٴف٨ت. ٨فڂ  ـيټـؽٶ ټٍـبڂـڄ    ٿيثـڃؼ ٰـڅ اڂٸ  ي١ځ
 يټـؽٸ  ٠ځـڃاپ  ثڅـا  ؼـټبڀي ـڂاپـٌتڅ  پكٌٱبپ، ٿيثځبثفا؛ ؼاؼ اـائڅـا  يـڂاڀٱبڂ

 ـيڂ ؼـټـبپ ث  ُيتٍػؼـ خڇت  يپكٌٱ  ـ  ٴـؿاـي  پبيـڅ  يٽـب  ٿيٰفؼڀـؽ ڂ اڂٸ
 ـثڃؼڀـؽ. ثـب پ   ڀيـك پكٌـٱبپ   ځـڅ يقټ ٿيؼـټبڀٵفاپ ؼـ ا  ،يپكٌـٱ  ٶاق ټـؽ  يفڂي

 ټـفؼٺ ؼـټبپ ټثٷ ث٭يڅ غبـج اق خٹىڅ  تبآټڃقي ؼاؼ  ټتػّّبپثڅ  يـڂاڀٱبڂ
 ڀـڃ٠ي  ثـڅ ؼـټبڀي،  ثڅ خٹىڅ 2ؼـټبڀٵف غڃؼِټ١ت٭ؽ ثڃؼ ٰڅ آڂـؼپ  ؽي٨فڂثبٌځؽ. 
 ـ ثـڅ ٰـڅ   ٌڃؼ ټي چبيي ٨فا٨ٱځيثب٠ث  ڂ ٰځؽ يټ آٸڃؼ ٴٷآة ـا  ثـڅ   يڂا١٬ ـ ٘ـڃ

                                                           

1. emotional therapy 2. self of the therapist 
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ثـب ا٨ـفاؼ   ٰڅ  ٌؽ ټيآټڃقي ؼاؼڄ ټٍبڂـاپ ثڅ ؽيٿ ټځٝڃـ ټفاخٟ ت١ٹ٫ ڀؽاـؼ. ث
 .ؼـٴيف ڀٍڃڀؽ چيدبڀي اقڀٝفتطت ؼـټبپ غڃؼ، 

 ـا اي ٘ڃلاڀي بـيثى ـاڄ ـټبڀيؼ ـڂاپټٍبڂـڄ ڂ  ځڅيقټاق قټبپ ٨فڂيؽ ثڅ ث١ؽ، 
ڂخڃؼ  چبيي قټيځڅخڇبت، چځڃق  يبـي، اق ثىضبٶ ثبايٿاوت. پٍت وف ٴؿاٌتڅ 

 يـاچځٽـب يب  DSM ،يغبـج اق ټؽٶ پكٌٱٰڅ ڀيبقټځؽ ٧ٍٰ چىتځؽ. ؼـ  ؽڀؼاـ
 ـ اغـتلالات  ُياـائڅ تٍـػ  يثفا ،ياغتلالات ـڂاڀ يڂ آټبـ يّيتٍػ ي ـڂاڀ

 ىتيثؽ ڀ ،ُيتٍػاٸجتڅ  اوت. ٌؽڄ جؽيٷت ټتػّّبپثفاي  يـوٽ يـڂٌ ثڅ
 ـثڅ زڅ زٰڅ ؽ ځتب ث٩ڇٽ ٰځؽ يٰٽٯ ټ ټٍبڂـاپثڅ اثتؽا ؼـ قيفا  ڀٵـبڄ  ثبيـؽ   يكي

اق  يٰځځـؽ. ثفغ ـ  ٿيـا تـؽڂ  يپفڂتٱـٷ ؼـټـبڀ   ٿيتڃاڀځـؽ ثڇتـف  ثڂ وـپه   ؽځٰځ
 ـ ٠ځڃاپ ثڅؼاـڂ  ټ١ٽڃلاًٰڅ  چٽفاڄ ثڃؼڀؽ يغبِ يچب اغتلالات ثب پفڂتٱٷ  ٿياڂٸ

ٰـڅ   ټٍـبڂـڄ  ي ـٌـتڅ ، ؼـ . ثب ٴؿٌت قټـبپ ٌؽ يټټطىڃة  چب آپ غٗ ؼـټبپ
تـب ضـؽ    چځـڃق اوـت ڀيـك    يفپكٌـٱ يتڃوٗ ټتػّّبپ ٨٤فايځؽ ؼـټبپ  ڀڃ٠ي

 .ٌڃؼ ټيټفاخ١بپ اوت٩بؼڄ  اغتلاٶ ُيتٍػ يثفا DSMاق  يبؼيق

 ٠ڃاټـٷ  ثـب ؼـ ڀٝـف ٴـف٨تٿ   چف اغـتلاٶ   يثفا ؾٰفٌؽڄ ٠لائٻ٬فاـ ثڃؼ ٰڅ 
 ـ اي قټيځڅ اق  يبـيتڃخـڅ ٌـؽٺ ٰـڅ ثى ـ   ، ټـٿ ټ ضـبٶ  ثـبايٿ . ثبٌـؽ  ي٨فچځٵ ـ بي

 ي٨فچځٵ ـ ،اي قټيځـڅ ٠ڃاټٷ  څثڂ  اڀؽ ٌؽڄ  ټتڃ٧٬ چب ڀٍبڀڅ يـڂ تځڇب ټتػّّبپ
، ؽځثبٌ ـ چـب  ڀٍـبڀڅ ايـٿ   ي ايدبؼٰځځـؽڄ  ٠بټـٷ  ٰڅ ټٽٱٿ اوت اي 1يؼٸجىتٵ بي

 يچـب  ثفزىـت  څيٌـج  ٍتفيث چب تٍػيُ ٿيؼڂـاپ ټؽـپ، ا. ؼـ ٰځځؽ ٽيڀ تٽفٰك
 ٍـتف ي. ثاڀؽاقڀؽ يټ ـا ؼڂـ چب آپ چٻ 2ي ـڂاڀٍځبوبپ قـؼٰڅ ضت اڀؽ ٌؽڄ ي٬ٕبڂت

 ، ثٹٱـڅ ٌڃؼ ٽيٰٽٯ ثڅ ټفؼٺ اوت٩بؼڄ ڀ يثفا چب آپٰڅ ؼيٵف اق  ثيځيٻ ټياڂ٬بت، 
٬ٕبڂت ٰفؼپ  يثفا ِف٨بً، ٴؿـؼ ټيؼـ ؼڀيبي ا٨فاؼ زڅ  ڂا١٬بًثؽڂپ ٨ڇٻ ايځٱڅ 

اڂ٬ـبت ټـب    يٴـبچ . ٴيفڀؽ ټي٬فاـ  ټڃـؼاوت٩بؼڄآقاـؼچځؽڄ  چبي ثفزىتڂ قؼپ 
ؼٌـڃاـ يـب    ٿيټـفاخ١ ثـڅ  ٰـڅ   ٻيؼاٌتڅ ثبٌ ـ ٷيټٽٱٿ اوت تٽب ڀيك ؼـټبڀٵفاپ

ـا  چـب  آپ وـبق  ټٍٱٷ يـ٨تبـچبتب ايځٱڅ ثػڃاچيٻ  ٻيثفزىت ثكڀ ثفاڀٵيك زبٸً

                                                           

1. attachment 2. armchair psychologists 
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ڂ اق ؼڂـڄ يـبؼٴيفي   ټفاخ١بپ ټػتٹـ٧  ثبآڀسڅ اق ٰبـ ٰفؼپ  ؛ اټبتڃٔيص ؼچيٻ
 ياـاؼا٨فاؼ ڂ  ٌځبوي آويت ِف٨بًايٿ اوت ٰڅ  ٴف٨تٻ بؼي 1ؼـټبپ چيدبپ ټؽاـ

زبـزڃثي ـا ٨فاچٻ  فاخ١بپټثفاي  تڃاڀؽ ٽيڀ چب آپڀبټيؽپ  «2تياغتلاٶ ٌػّ»
 چـبي  ثفزىت ٿياق ا يبـيثىٰڅ  چفزځؽچٽؽٸي ٰځځؽ.  ٰځؽ ٰڅ ؼـ آپ اضىبن

ٰـڅ   ـوؽ ټيڀٝف څ ث اټب ڀؽ،ثڃؼ ٌؽڄ ٴف٨تڅؼ ؼـ ڀٝف ا٨فاٰٽٯ ثڅ  ثبچؽ٦ يڂا١٬
اغـتلالات  . اڀـؽ  ؼڄؼافؼپ ت٥ييف ٌٱٷ ٰ ٬ٕبڂت ڂثفزىت قؼپ  يثفا يثڅ ـاچ
ٌؽڄ  «ؼـټبپ ؼٌڃاـ ي ٰځځؽڄ تؽا٠ي»ڂ  «تټ٭بڂټ»ټتفاؼ٦ ثب  ،ؼـڂا٬ٟ ت،يٌػّ
 اوت.

 ـت١ـؽاؼ ق ڂ ؼيؽپ  ثڃٮ ٨يهؼـ ضبٶ ٴٍتٿ ؼـ  ٰڅ بپ چف قټ پىـت ڂ   يبؼي
چىتٻ، ټتڃخڅ  اق ټفاخ١بپ يتفوځبٰ چبي ؼاوتبپ اق ؼـټبڀٵفاپ ڂ ٌځيؽپڂثلاٲ 

 ـ ٠ځڃاپ ثڅ چب ثفزىت ٿيا ؼـ ټڃا١٬ي، ٰڅ ٌڃٺ ټي  ٘ـفش  ؼاـاي ،ُيتٍـػ  ٯي
ثـفاي   يچبي ثفزىتثڅ  يّياِٙلاضبت تٍػ ٿياثٹٱڅ  ،ىتځؽيؼـټبپ ټځبوت ڀ

 ٜـبچف  ثـڅ يـب  آقاـؼچځـؽڄ   تڃاڀـؽ  ټـي  بپٰـڅ ـ٨تبـٌ ـ  بڀيؼـ ټڃـؼ ٰى ـ ٬ٕبڂت
 .اڀؽ ٌؽڄ ٷيتجؽ، ثبٌؽ ٤يفټځٙ٭ي

 ـثـب   ؼچؽ ټيڀٍبڀڅ ٰڅ ڀٍبپ  چ٩ت» ٠ځبڂيٿثب  چبيي ؼاوتبپ  ٩3تڅيغڃؼٌ ـ ٯي
 ٌٽب يقڀؽٴ ٯيٌف ٴڃيؽ ټيٰڅ  چٍؽاـؼچځؽڄ٠لاټت پځح »ڂ  «ځيؽٰ ټيقڀؽٴي 

 ڂ ټـٿ اوت ثڃؼڄ پف٘ف٨ؽاـ  ځتفڀتيؼـ ا چٽيٍڅ «اوت 4يټفقٌػّيت  ؼاـاي
 ثيځٻ. چب ـا ټي آپ ٰفات ؼـ ٘ڃٶ چ٩تڅ ثڅ

اق  ٌـبپ ؼـټبڀٵف آغفيٿ ٴڃيځؽ ټيٰڅ  اڀؽ ٰفؼڄټت١ؽؼي ثڅ ټٿ ټفاخ١څ  ٨فاؼا
 ـ چـب  آپ يقڀـؽٴ  ٯيٌـف  قيـفا  ،ٰڅ ـاثٙڅ ـا تفٮ ٰځځؽاوت غڃاوتڅ  چب آپ  ٯي

. ث١ؽ اق ت١دـت ٘ـڃلاڀي ثـڅ ايـٿ     اوت تياغتلاٶ ٌػّ يؼاـا بي ٩تڅيغڃؼٌ
 ؟ٌڃڀؽ ټيٌځبغتڅ  «٩تڅيغڃؼٌ» ٠ځڃاپ ثڅا٨فاؼ  ٿيا زٵڃڀڅٰڅ  ـڂٺ ټيت٩ٱف ٨فڂ 

 ٷيثفزىـت قٌـت تجـؽ    ٯي ـٰڅ اٰځڃپ ثڅ  يځيثبٸ يّياِٙلاش تٍػ ٯآيب ي
 ـؼاٌـتٿ   ب٬ـت يٸ چـب  آپ بي ـٱځؽ؟ آث يٌؽڄ اوت، ٬فاـ اوت ٰٽٱ ـاثٙـڅ ـا   ٯي

                                                           

1. Emotionally Focused Therapy 2. personality disordered 
3. Narcissist 4. Borderline 
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 يؼـؼچـب  ثڅ تڃخڅثڅ  يٹيتٽب بيـا ٬ٕبڂت ٰځؽ  چب آپٴف ؼـټبڀٵفٌبپ ؟ اڀؽاـڀؽ
 ثبٌځؽ؟ ټىت١ؽ ت٥ييفځؽ تڃاڀ ټيڀؽاٌتڅ ثبٌؽ، زٵڃڀڅ  چب آپ

 ـ، اټـب ټـٿ ا٨ـفاؼ ق   ؼچځؽ ڀٽيٰبـ ـا اڀدبٺ  ٿيؼـټبڀٵفاپ ا چٽڅ ١ٙ٬بً ـا  يبؼي
اق اِـٙلاضبت   ټ١ٽـڃلاً  چـب  آپ. ؽؼچځ ټيچٽسځبپ ثڅ ٬ٕبڂت اؼاټڅ ٰڅ  ثيځٻ ټي
ؼـ ٰځـبـ  ڂ ڂ٬ت ثٵؿاـڀؽ  ڂا١٬بً ځٱڅيثؽڂپ ا ،ٰځځؽ ټياوت٩بؼڄ   ثفزىت ٠ځڃاپ ثڅ
. ايـٿ يـٯ   ٴـؿـؼ  ټيزڅ  چب آپ يبيؼـ ؼڀٰڅ  ؽځځيثج ڂ٬فاـ ثٵيفڀؽ ټفاخ١بپ  ٿيا

 ـاق ا يثفغ ـاوـت ٰـڅ    ٰځځـؽڄ  ڀبـاضتثىيبـ  اوت ڂ ٭تيض٭ اِـٙلاضبت   ٿي
٠ـؽٺ  ڂ  في ـٰڅ ٬ٕبڂت، تط٭ ٌڃڀؽ ټي ٷيتجؽ ڀځؽڄق چبي ثفزىت ثڅ يّيتٍػ

ڂ  يٰٽـٯ ثـڅ ثڇجـڃؼ    يثڅ خب اِٙلاضبت ٰڅ ڂ٬تي. ٰځځؽ ټيـا ټځت٭ٷ  چٽؽٸي
ټـفقي   چـب  آپٰـڅ ثـيٿ غـڃؼ ڂ     ؼچځـؽ  ټـي يـبؼ   فاخٟټا٨فاؼ، ثڅ ا٘فا٨يبپ  ـٌؽ

 چـب  آپ ٰڅي تځڇب ٰبـ ثؽيٿ ټ١ځبوت ٰڅ ،ټٍػُ ٰځځؽ ڂ يب ـاثٙڅ ـا تفٮ ٰځځؽ
٨فؼ ـا ثڅ وٽت ـ٨تبـچـبيي ٰـڅ    ڂ وتاي ټٍٱٷ اوبو تي، ت٭ڃؼچځؽ ټياڀدبٺ 

اٴـف   ٰڅ ايٿ ؼـ ضبٸي اوت. ؼچځؽ ټيوڃ٪  ،ٌڃؼ ټي چب ثفزىتټڃخت چٽيٿ 
اوت، ټٙٽئځبً ټؽاغٹـڅ   يٰڅ ٨ب٬ؽ چٽؽٸ ٰځؽ ييـا ٌځبوب يټفاخ١، ؼـټبڀٵف ٯي

 ثبٌؽ. ڀڅچٽؽلا ؽيټفاخٟ ثب ٿيا يثفا

 ـ ـا ؼـ ټڃـؼ ټفاخ١بپ ؼٌڃاـ يټت٩بڂت ؽٴبڄيٰتبة ؼ ٿيا ً  بي  ثفاڀٵيـك  زـبٸ
ڂ ثف اوبن  يؼٸجىتٵ څيڀٝف ٸځك ٫ياق ٘ف ي ٰڅټ٭بڂټت چبي ؼيؽٴبڄ. ؼچؽ ټياـائڅ 

 ـ ؼـټبپ چيدبپ ؼـ ٴىتفؼڄ ټٿ چبي آټڃقي ٰـڅ   ٌـڃؼ  ټـي ټٙـفش  # EFT$ ټـؽا
 ـ  اڀـؽ  ٌؽڄ اـائڅ 1خبڀىڃپتڃوٗ ؼٰتف وڃ  ثـڅ ؼـټـبڀٵفاپ    . ؼـټـبپ چيدـبپ ټـؽا

 ي٨فاتف اق ـ٨تبـ ڂاٰځٍ ـ يڀٵبچ ثٹٱڅ ؼـٮ ٰځځؽ،ؼيٵفاپ ـا  تځڇب ڀڅٰڅ  آټڃقؼ ټي
 ٠ځڃاپ ثڅي ڂ چٽؽٸ اوت زبـزڃة يؼٸجىتٵځؽ. ؼاٌتڅ ثبٌ 2پؿيف آويت ا٨فاؼثڅ 

اـتجـبٖ   ؼيٵفاپ ڂ ثب ثيځيٻ ټيآپ  ٫يٰڅ اق ٘ف اوتؼـ آپ زبـزڃة  اي ؼـيسڅ
ٰڅ زٵڃڀـڅ ؼـ   آټڃقؼ تځڇب ثڅ ؼـټبڀٵفاپ ټي ڀڅ. ؼـټبپ چيدبپ ټؽاـ ٰځيٻ ثف٬فاـ ټي

 .ځؽثبٌ 3ڂ٩٬څ ثي يزٵڃڀڅ اوتبؼ چٽؽٸٰڅ  آټڃقؼ ټيثٹٱڅ  ؼ ٌڃڀؽ،اوتب يچٽؽٸ

                                                           

1. Dr. Sue Johnson 2. vulnerable 

3. Relentless Empathy 
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ؼـټـبپ چيدـبپ    زفاٰـڅ  ٰـځٻ  ټـي اق آپ اوت٩بؼڄ ـا ؼڂوت ؼاـٺ ڂ  EFTټٿ 
 ـ  يټجتځؼيٵف ټؽٶ چف اق  ټؤثفتفـا  ي٠ٹٻ ؼٸجىتٵ يځيثبٸ ؼاڀً ،ټؽاـ څ ثـف تدفث

ڀ٭ـب٘ي ٰـڅ ؼـ    تـفيٿ  ضىـبن ثب  زٵڃڀڅٰڅ  ؼچؽ ټي بؼيثڅ ټب  ڂ ٴيفؼ ټيٰبـ  څث
 ـ. اچٽبچځـٳ ٌـڃيٻ   ڂ ټڇٻ چىتځؽ، ثباـقيڂ  ټب ٬فاـ ؼاـڀؽ 1يٍبڀيپف ٙٿث  ٿي

تىـٱيځي   تڃاڀؽ ټيٰڅ  اغتّبَ ؼاـؼ ڂ٩٬څ ثي يچٽؽٸ ٿيٰتبة ثڅ اِڃٶ ڂ تٽف
 ثبٌؽ.ا٨فاؼ ټيبپ ټب  تفيٿ ؼيؽڄ آويتثفاي 

 ـ ثڅ ؼـ وفاوف ٰتبة ټڃـؼاوت٩بؼڄ چبي ڀٽڃڀڅ بتيخكئ ـ٠بيـت اِـٷ    ټځٝـڃ
ــاټ .ٰــفؼڄ اوــت فييــت٥ ـاقؼاـي، ــا ؽڂاـٺي ــڅ ٰتــبة ټڃ٨ــ٫ ٌــڃؼ ٿي ٌــٽب  ث

تـب   ثـڅ ٌـٽب ٰٽـٯ ٰځـؽ    ثفاي ؼيؽپ ټفاخ١بڀتبپ ثؽچـؽ ڂ   ؽيخؽ اڀؽاقي زٍٻ
 ثجيځيؽ. ،ثتڃاڀيؽ ا٘فا٨يبڀتبپ ـا ثب ؼيؽي ٰڅ ثفاي چف ؼڂ ٘ف٦ وڃؼټځؽ اوت
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