
روابط سالم 
چگونه روابطی سالم بیابید و از اشخاص ناسالم بپرهیزید

دکتر هنری کلاود  

دکتر جان تاون‌سند

مترجم : حسان صادقی   

www.saberinbooks.ir



Cloud, Henry /¨ Ç 1956 ,ºo®µ ,j°À� : ³wB®{ow
©§BwB‾ |Bh{A pA ° k¼MB¼M ©§Bw »!MA°n ³‾±¢a :©§Bw &MA°n : n°Ck½kQ ¨B‾ ° ¬A±®î
/»,jBæ ¬Bve ©]oT« ;k®w¬°BU ¬B] ,j°À�ºo®µ .k½q¼µoPM

/1393 ½oMBæ :¬Ao´U : oz‾ RB~hz«
/| 238 : ºoµB@ RB~hz«

»£k‾p S½o½k« ºBµk¼¦� : Sw°oD
978-964-2785-64-3 : ðMB{

/BP¼D : »v½±‾Swo´DS¼íJ°
Safe people: how to find relationships :»¦æA ¬A±®î : S{AjjB½
that are good for you and avoid..., c1995.

S¼d¼v« Ç »Lµm« ºBµ³L®] Ç |Bh{A ¼M &MA°n : N±J±«
S¼d¼v« Ç »Lµm« »£k‾p : N±J±«

/¨ Ç 1952 ,qª¼w ¬B] ,k®w¬°BU : ²j°qDA ³wB®{
Townsend, John Sims : ²j°qDA ³wB®{

©]oT« , Ç 1361 ,¬Bve ,»,jBæ : ²j°qDA ³wB®{
BV 4597 . 52 . Q 8 n 9 1393 : ²o¢®� ºk®M²jn

248.4 : »½±½jºk®M²jn
3567153 : »¦« »wB®zMBT� ²nBª{

88968890 ½oMBæ RAnBzT‾A ³vwÆ«

©§Bw �MA°n

j°À� ºo®µ

»�jBæ ¬Bve :©]oT«

ºjq½A ©½o« :nBTwAo½°

n±QK½o� x±‾B¼� :k¦] ºAo]A ° »eAo 

3000 :jAkíU

1393 :¤°A NBa

»½BMBM ³ª B- :»½AnC³d0æ ° »®¼`-°oe

n°Ao£ ³½±Q :»-Ao£±T¼§

o¼v� A :k¦] NBa

¬B«sQ :»-Bdæ ° T« NBa

ðMB{ : 978Ç964Ç2785Ç64Ç3

ISBN : 978-964-2785-64-3

/SwA B±0d« o{B‾ C±De

¬B«±U 12000 :Sª¼�



;©‾B] pA oUq½qî njB« ° nkQ ³M ©½k!U
;¨A»®T{Aj Sw°j oµA±i ,³ª,B- ³M ©½k!U

;k‾A²j±M ¨nB®/ nj »½B´®U ° »Thw RB2d§ nj ³/ »‾BTw°j ¨BªU ³M ©½k!U
¬AoÇ¢½j ³ÇM S«kÇi ¤BLÇ‾j ³ÇM »£k‾p nj ³/ »½Bµ¬Bv‾A ¨BªU ³M ©½k!U °

/k®Tvµ

©]oT«



K§B	«Swo´


7 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / o{B‾ hw
9 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / ³«k!«

13 / / / / / / / / / / / / / / / / / / /©§BwB¯ jAo
A :1 yhM

14 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / ?SwA »v/ ³a ©§BwB‾ }h{ :¤°A ¥~


27 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / ©§BwB‾ jAo-A »T¼~h{ ºBµ»£s½° :¨°j ¥~


45 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / ©§BwB‾ jAo-A ºjo-¼M ºBµ»£s½° :¨±w ¥~


74 / / / / / / / / / / / / / / / / / / ©½jAj Swj pA An j±i S«Àw ³‾±¢a :¨nB́ a ¥~


105 / / / / / / / / ?©® »« Jm] An ©§BwB¯ jAo
A « B½C:2 yhM

106 / / / / / / / / / / / / ?©Tvµ KMA°n nj S«Àw ¤ÀTiA nBaj « B½C :©\®Q ¥~


114 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / ?¨°n»« ©§BwB‾ KMA°n ïAow ³M Aoa :©z{ ¥~


138 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / SwnjB‾ ºBµ¥e²An :©T,µ ¥~


156 / / / / / / / / / / / / / / / / ?©®/»« Ak] ¬Ao¢½j pA An ¨j±i « Aoa :©Tzµ ¥~




©§Bw .MA°n 6

181 / / / / / / / / / / / / / / / / / / ©§Bw jAo
A :3 yhM

182 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / /?k®Tvµ »‾Bv/ ³a ©§Bw jAo-A :©´¯ ¥~


187 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / ?©½nAj pB¼‾ ©§Bw jAo-A ³M Aoa :©µj ¥~


199 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / /©¼{BM ©§Bw ³‾±¢a ©½o¼¢M jB½ :©µjpB½ ¥~


226 ?©®/ PoU An ¬C B½ ©zhLM j±L´M An ©§BwB‾ �RMAn ð½ k½BM B½C :©µjpA°j ¥~




o{B¯ hw

³M ,»‾Ao½A ºBµ²jA±‾Bi pB¼‾ oM q/oªU BM ³/ SwBµ¤Bw ½oMBæ RAnBzT‾A
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° <XÀ, pA uQ »£k‾p ºpBwpBM ºBµk¼¦/ > ,<Z-±« ¬Aovªµ ºBµk¼¦/ >
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»UnBLÇî ³ÇM BÇ½ ° »£kÇ‾p S½o½k« ¶p±e nj k®µA±i»« ³/ »‾Bv/ pB¼‾ ³M
ºBµk¼¦Ç/ > ¨BÇ‾ ³ÇM ºA³î±ª\Ç« nBzTÇ‾A ³ÇM ¨AkÇ_A k®®/ ³í§BR« ºnB½j±i
jAo-A ¨BªU k‾A±U»« ³î±ª\« ½A ¬BL,Bh« /SwA ²j±ª‾ <»£k‾p S½o½k«

/k®{BM q½qî ¬B‾A±] ²s½°³M ³í«B]

½oMBæ RAnBzT¯A ·vwÆ«
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?k½A²k¼woQ j±i pA An o½p R¿AÆw pA »ñ½ ¤Be³M BU B½C
?©®/ JBhT‾A ºoT´M ¬BTw°j ³/ ¨o¼¢M jB½ ©‾A±U»« ³‾±¢a É

?k®®/»« k¼«AB‾ An « ³/ ¨°n»« ºjAo-A ¤BL‾j ³M ³z¼ªµ Aoa É

?k®Tvµ o£jB!T‾A ºjAo-A « ºBwÅn ³z¼ªµ Aoa É

?©®/»« Jm] An o½mQB‾S¼§±Ãv« jAo-A « Aoa É

?©®/»« ºnAm£ ³½B«ow pBM³!e jAo-A jq‾ ³z¼ªµ Aoa É

?k‾±{»« ©Mm] nAj³¦Ãv« jAo-A ³/ jnAj j±]° « nj »§Bñ{A ³a É

?¨±{»« nAj³¦Ãv« jAo-A Jm] « Aoa É

/SwA ²k{ ³T{±‾ Bª{ ºAoM JBT/ ½A uQ ,SwA SLX« Bª{ gwBQ o£ A
k½B{ ³/ »UnB´« ,k®/»« ðª/ S¼~h{ }¼hzU ºAoM Bª{ ³M JBT/ ½A
»½BÇ‾A±ÇU kÇ‾°AkÇi ³/»§BÇenj ,©Ç½nAk‾ ¬C jn±« nj »îÀ,A B« pA »¦¼i
kÇ{n ºBµoTÇ«AnBÇQ ½oU»¦ÇæA pA »Çñ½ ,An J±Çi S¼~hÇ{ }¼hÇzU

/SwA ²jAj nAo_ B« º±®í« ° »T¼~h{
Sw°j }¼hzU »½B‾A±U ,²jBw ¬BMp ³M ?³a »®í½ S¼~h{ }¼hzU
»Çv/ ³Ça ° SwA J±Çi BªÇ{ ºAoM »v/ ³a ³ñ®½A »MB½pnA ° ª{j °
»‾Bv/ ;©¼½±£»« <©§Bw jAo-A> k®Tvµ J±i B« ºAoM ³/ »‾Bv/ ³M /Sv¼‾

/k‾±{»« B« ¬k{ oT´M KLw ¬B{j±]° BM ³/
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²joÇ/ ¼¼íÇU BÇ« ºAoM k‾°Aki ³/ »µB¢½B] º±w ³M An B« ©§Bw jAo-A
nkÇ_¬C »T¼~hÇ{ o2Ç‾ pA B«A ,k®{BL‾ ¥«B/ k½B{ /k®µj»« X±w ,SwA
,Ao½mQ Bµ¬C /j±{ tBveA B« »£k‾p nj Bµ¬C SLX« o¼YFU ³/ k®Tvµ J±i
[½BT‾ »£k‾p nj k®®/»« ðª/ B« ³M ° k®Tvµ B« nB®/ nj omBe ° XjBæ

/©½n°C nBM ³M J±i
nB¼vM B«A ²jBw »TiB®{ ³M nB/ Bµ¤Bw ¤±, nj ,tB®{¬A°n ¬A±®î ³M
ºA³‾±£ ³M Bµ¬Bv‾A S!¦i ,©½nAj pB¼‾ o¢½kñ½ ³M B« :©½A³T-B½ Swj ©´«

/k®woM S-oz¼Q ° y½BwC ,S½Bªe ³M o¢½kñ½ nB®/ nj k®‾A±TM BU SwA
BÇM ³RÇMAn ºnAo_oÇM º±Ç]°Sv] nj pB¼‾ ½A ³M ³]±U BM ºjB½p jAo-A
An »woTÇwAoQ RB2d§ B½ k®Tvµ B´®U ³/»‾B«p Bµ¬Bv‾A /k®{BM»« ¬Ao¢½j
»v/ BM An ¬B{S¼!-±« ° Bµ»{±i k®µA±i»« ³/»‾B«p ,k®®/»« ³Mo\U
An ¬BzUÀñz« ° BµSvñ{ BU ³T{Aj pB¼‾ »v/ ³M ³/»‾B«p ,k‾±{ ð½o{
¤BL‾j ³M ,k‾nAj pB¼‾ o¢½j ¬Bv‾A »½Bª®µAn ° joi ³M ³/»‾B«p ° k®/ Pnj

/k‾°n»« ³RMAn ºnAo_oM
ºAoÇM An »LwB®«BÇ‾ joÇ- BÇ« ³Ç/ j±{»Ç« p°oÇ{ »½BÇ] pA ¥ñz« B«A
JBhTÇ‾A An »‾BÇv/ BÇ« ºnB¼vM ¥½¿j ³M B®M /©¼®/»« JBhT‾A ¬jo/jBªTîA
An B« B½ k®‾Bwn»« K¼wC ,k®Tvµ ³]±U»M ,k®®/»« Bµn An B« ³/ ©¼®/»«
KwB®« B« ºAoM »‾Bv/ ³a ³ñ®½A ¶nBMnj B« SiB®{ ¨kî /k®®ñ{»« ©µnj
,»£joÇv-A :o¼2Ç‾ »½BÇµºjrAoÇU ³M k‾A±U»« k®Tv¼‾ »‾Bv/ ³a ° k®Tvµ
° j±Ç{ ©Ti ºnB/ RÀñz« ° »½±{B‾p RB-ÀTiA ,»wA±w° ºBµnBT-n
oT´M nB¼vM J±i ¼{B« ð½ JBhT‾A ºAoM Bª{ »½B‾A±U ÁBªTeA ³‾BswFT«

/SwA J±i Sw°j ð½ JBhT‾A pA
nj »ª´Ç« ºBµk¼¦Ç/ ³ÇM B« JBT/ ½A nj /jnAj j±]° ³z¼ªµ k¼«A B«A
»‾Bv‾A ³M ¥½kLU ³‾±¢a ³ñ®½A ¼®`ªµ ° ,©§BwB‾ pA ©§Bw jAo-A }¼hzU
nB¼ÇvM ²jn±i Svñ{ KMA°n ³/ »‾An°j nj /©¼®/»« ²nB{A ,©½±{ ©§Bw

/k«C k®µA±i Bª{ ºnB½ ³M nB¼vM Bµ¥ªí§An±Twj ½A ,SwA
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:»¦�²B¢‾

:©¼®/»« ²nB{A JBT/ ½A »{p±«C RBñ‾ pA ºA³æÀi ³M ,B\®½A nj

1. Unsafe people

©§BwBÇ‾ jAoÇ-A SiB®Ç{ ³ÇM SªÇv_ Ç½A nj ;1©§BwBÇ‾ jAoÇ
A :1 yhM
BÇU ð½ ºBµ¥~Ç-) BÇµ¬C »T¼~hÇ{ »£s½° Sv¼M ²Aoªµ ³M ;k½oM»«»Q

/(nB´a
½A éL®« pA »¦/ »½Bª Ò{ ?©®/»« Jm] An ©§BwB‾ jAo-A « B½C :2 yhM
° k½±{»Ç« ²BLTÇ{A nBÇaj jAoÇ-A JBhT‾A nj Aoa :kµj»« Bª{ ³M ¥ñz«

/(Szµ BU [®Q ºBµ¥~-) jo/ ¥e k½BM An ¥ñz« ½A ³‾±¢a
Aoa ³ñ®½A ° ©§Bw jAo-A SiB®{ ³M Sªv_ ½A nj ;©§Bw jAo-A :3 yhM
ºjoMnB/ ° »{p±«C RBñ‾ ¼®`ªµ /joM k¼µA±i »Q ,k½nAj pB¼‾ Bµ¬C ³M

/k{ kµA±i ³ÄAnA Bª{ ³M jAo-A ³Twj ½A BM ³RMAn jB\½A nj ºoYÆ«
¬°o¼M k®/»« ðª/ Bª{ ³M ³/ SwA ²k{ »eAo, ºA³‾±£ ³M JBT/ ½A
j±Çi ¬°o¼ÇM ³M »µB¢‾ ³/»‾B«p /k¼µj nAo_ ³í§BR« jn±« An j±i ¬°nj °
³T{Aj ºjAo-A ³M SLv‾ »!¼_j »MB½pnA ³‾±¢a ³/ k½o¼£»« jB½ k½pAk‾A»«
Ç½A kÇîA±Ç_ º°n ¬jo/nBÇ/ BM /k¼®/ ³®½qµ ¬Bz½AoM k¼µA±i»« ³/ k¼{BM
³a ° J±i ³a ,o¢½j jAo-A »í_A° S¼µB« oMAoM nj Bª{ ¬Bªza ,JBT/

/k{ kµA±i pBM ,kM
³ÇM SLÇv‾ ºoUZ¼Ç_j ²B¢‾ k®®/»« ðª/ Bª{ ³M ¼®`ªµ ©§Bw jAo-A
³]±T« ° k¼wB®zM oT´M An ¬BT½Bµzím ° n±/ {B!‾ ,k¼{BM ³T{Aj ¬BUj±i
/k½±{»Ç« o£¤oT®Ç/ ° nB/ B½n jAo-A ºAoM ºA²jBw �ªí, Aoa k{ k¼µA±i
k{n K½Ao{ ³‾±¢a k½o¼£»« jB½ ° k½±{»« ²B£ C ¬BT½Bµzím ³M SLv‾
¬AoÇ¢½j ºAoÇM ¬C nj ³Ç/ »½Bµ²p±e ³]±T« ¼®`ªµ /k¼®/ ©µAo- An j±i
BµyhM ½A ¬k{ nBñ{C nj Bª{ ³M k‾°Aki /k{ k¼µA±i ,k¼Tvµ ©§BwB‾

/k®/»« ðª/ Bµzím ½A TiBw |o,oM °
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tBve nB¼vM yhM ½A nj nB/ ° ³í§BR« ³M p°o{ ³/»‾B«p :oiC ¨À/
nB®Ç/ nj kÇ‾°AkÇi ³/ k¼{BM ³T{Aj jB½ ³M ²nA±ªµ k½BM ,k¼®/»« »£k‾p pA

/SwBª{
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