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 پیطگفتار

 

 آى اس تَاًذ هی اًساى ّز کِ است ًعوت ّایی هْوتزیي اس یکی سلاهت

ِ  ّساتٌذ  سیااد   افزاد ٍجَد ایي با. اضذب هٌذ بْزُ  ًعوات  ایاي  اس کا

 حفا   یاا  سالاهتی  باسگزداًاذى  جْت هزاقبت بِ ٍ ًیستٌذ بزخَردار

 خاَدهزاقبتی  سادُ اصَل بزخی اًجام با. ًیاسهٌذًذ فعلیطاى ٍضعیت

 کاّص سایزیي ٍ خَد در را رٍاًپشضکی اختلالات بزٍس احتوال تَاى هی

 اس سلاهت، یکای  سفیز داد ٍ سطح سلاهت جاهعِ را افشایص داد. طزح

 پشضاکی  آهَسش ٍ درهاى بْذاضت، ٍسارت تَسط ضذُ اًجام اقذاهات

 آهاَسش  ّاذ   ایاي  باا  سالاهت  سفیزاى. است ایي هْن راستا  در

 ًشدیکاًطااى  یاا  خَد سلاهت ٍضعیت بْبَد بزا  بتَاًٌذ کِ بیٌٌذ هی

 .باضٌذ هفیذ بزًذ هی رًج ّا اختلال ایي اس کِ

 ٍ رٍاًپشضاکی  ضاای   ّاا   اختلال دربارُ هطالبی حاٍ  حاضز کتابچِ

 دادى قزار کتابچِ ایي اًتطار اس ّذ . است ضٌاختی رٍاى ّا  هْارت

ِ  ایي در خَاٌّذ هی کِ است افزاد  اختیار در اطلاعات بیطاتز   سهیٌا

 یاا  دٍساتاى  خَد، کِ کساًی بزا  بخصَظ کتابچِ ایي هطالب. بذاًٌذ

.اساات هفیااذ بزًااذ هاای رًااج ّااا بیوااار  ایااي اس اقَاهطاااى
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 فزسًذپزٍری هْبرت
 

ٞطظٶسدطٸضڀ ٲؼٳٹٖٿ زاٶف ٸ 
ټبڀ سطثڃز ٦ٹز٦بٴ ثٻ ضٸقځ  ٲٽبضر

ؾبظٶسٺ ٸ ٚڃط ٲرطة اؾز، ضاټځ ثطاڀ 
ټبڀ آٶبٴ ضا  اڂٵ ٦ٻ سٹاٶبڂڃٽب ٸ ٲٽبضر

ضقس زټڃٱ ٸ ٲك٧لار ضٞشبضڂكبٴ ضا 
  .ازاضٺ ٦ٷڃٱ

 ثجت رفتبر
 ٲځ ضٞشبض اظ دؽ چٻ آٴ ٸ ثبقس ٲځ ٲكبټسٺ ٢بث٭ ٦ٻ اؾز ٦ٹز٤ اظ ٸا٦ٷكځ ضٞشبض
 ٲځ ٶكبٴ ٦ٹز٤ ضٞشبض ثٻ ٸاٮسڂٵ ٦ٻ اؾز ټبڂځ ٸا٦ٷف قبٲ٭  دڃبٲس. اؾز دڃبٲس آڂس،

 .قٹز  ٲځ ٲٹاػٻ ټب آٴ ثب ذٹزـ ٖٳٯ٧طز ٶشڃؼٻ زض اٸ ڂب زټٷس

ظٲبٴ ٸ ٲ٧بٴ ثطٸظ ضٞشبض اقبضٺ ٦طز، ڂٗٷځ ٢ج٭ اظ ثطٸظ ضٞشبض چٻ ثٻ زض طجز ضٞشبض ثبڂس 
ٸاٮسڂٵ ٲشٹػٻ ٲځ قٹٶس ٦ٻ  اسٟب٢ځ ضخ ٲځ زټس ٸ دؽ اظ آٴ چٻ ٲځ قٹز. ثب اڂٵ ٦بض

چٻ قطاڂُځ ٲٹػت ثطٸظ ضٞشبض ٲځ قٹز ٸ ٦ٹز٤ زض اظاڀ اٶؼبٰ آٴ ضٞشبض ذبل ثب چٻ 
دڃبٲسڀ ٲٹاػٻ ٲځ قٹز ڂب ٸا٦ٷف آٶبٴ زض ثطاثط ضٞشبض ٦ٹز٤ چڃؿز. ثطاڀ اڂٵ ٦ٻ ڂ٥ 
ضٞشبض زض ٦ٹز٤ ق٧٭ ث٫ڃطز  ڂب سٛڃڃط دڃسا ٦ٷس، اثشسا ثبڂس اڂٵ ضٞشبض سٗطڂٝ ٸ ؾذؽ طجز 

ز. ضٞشبضڀ ٦ٻ زض ٶٓط ٪طٞشٻ ٲځ قٹز ثبڂس ضٞشبضڀ ثبقس ٦ٻ ٦ٹز٤ ٢بزض ثٻ اٶؼبٰ آٴ قٹ
 ثبقس. 

 چشا ثجت سفتبس هفیذ است؟
٦ٷٷس سب ثجڃٷٷس ثطزاقشځ ٦ٻ اظ ٲك٧لار ضٞشبضڀ ٦ٹز٤ زاضٶس  ٸاٮسڂٵ ٞطنز دڃسا ٲځ -1

ٲطڂٱ اظ نجح سب قت زاضٺ ػڃٙ »سب چٻ اٶساظٺ زضؾز اؾز. ٲظلاً ٸ٢شځ ٲځ ٪ٹڂٷس 
ثبض زاز ٸ ثڃساز  4ثڃٷٷس ٦ٻ ٲظلاً اٸ حسا٦ظط  ټب ٲځ ټبڀ س٧طاض ػڃٙ ثب طجز زٞٗٻ« ٲڃعٶٻ

 ٦طزٺ اؾز ٶٻ اظ نجح سب قت.

ٞٽٳٷس ثځ ٢طاضڀ  قٹٶس. ثطاڀ ٲظب٬ ٲځ ظٲبٴ ٸ زٮڃ٭ ثطٸظ ضٞشبض ٦ٹز٤ ضا ٲشٹػٻ ٲځ -2
 .اؾززټس ٦ٻ ذڃٯځ ٪طؾٷٻ  ټبڀ آضـ ٲٗٳٹلاً ْٽطټب ٢ج٭ اظ ٶبټبض ضخ ٲځ ٸ دب ٦ٹثڃسٴ

ٞطظٶددسدطٸضڀ ٲؼٳٹٖددٿ زاٶددف ٸ  
ټدبڀ سطثڃدز ٦ٹز٦دبٴ ثدٻ      ٲٽبضر

ضٸقځ ؾبظٶسٺ ٸ ٚڃط ٲرطة اؾز، 
ضاټځ ثدطاڀ اڂدٵ ٦دٻ سٹاٶبڂڃٽدب ٸ     

ټبڀ آٶبٴ ضا ضقدس زټدڃٱ ٸ    ٲٽبضر
 ٲك٧لار ضٞشبضڂكبٴ ضا ازاضٺ ٦ٷڃٱ.



 

2 

 

ثطٶس. ٲظلاً ٲشٹػٻ  آٶبٴ ثٻ ٶٹٔ ٸ قسر ٸا٦ٷف ذٹزقبٴ ٶؿجز ثٻ آٴ ضٞشبض دځ ٲځ -3
ټبڀ قبټڃٵ ظٸز سؿٯڃٱ  ٪طزٶس زض ثطاثط ذٹاؾشٻ قٹٶس ټط ٸ٢ز اظ ؾط٦بض ثط ٲځ ٲځ
 حطٜ ذٹزقبٴ اؾز.،ټبڀ زڂ٫ط حطٜ  قٹٶس، زض حبٮځ ٦ٻ ٸ٢ز ٲځ

قٹٶس  ٷس. ٲظلاً ٲشٹػٻ ٲځسٹاٶٷس ؾڃط ضٞشبض ٦ٹز٤ ضا زض َځ ظٲبٴ سٗڃڃٵ ٦ٷ ٲځ -4
 .٦ٷس قٹز ڂب قسر دڃسا ٲځ ټبڀ ټبزڀ زاضز ٦ٳشط ٲځ ٢ك٣ط٠

اڀ زاقشٻ اؾز. ثطاڀ ٲظب٬ اظ ٸ٢شځ ٦ٻ ثٻ  سٹاٶٷس ثٟٽٳٷس ٲساذلاسكبٴ چٻ ٞبڂسٺ ٲځ -5
سط حطٜ  زټٷس اٸ آضاٰ زاز ٸ ٞطڂبز ٲڃٷب ټٷ٫بٰ ٲُطح ٦طزٴ زضذٹاؾشف، سٹػٻ ٶكبٴ ٶٳځ

 .ٲځ ظٶس

 جت سفتبس چِ ّستٌذ؟ّبی هْن دس ث ًکتِ

طجز ٦طز. ثٻ حبٞٓٻ، حسؼ ٸ ٪ٳبٴ ڂب  ثلاٞبنٯٻ دؽ اظ اٶؼبٰ ضٞشبض ثبڂس آٴ ضا -1
 .ڂبزآٸضڀ ٶجبڂس اس٧ب ٶٳٹز

ٲٹ٢ٕ طجز ضٞشبض ٶجبڂس ثٻ ٦ٹز٤ چؿجڃس ڂب اٸ ضا س٣ٗڃت ٦طز. ثبڂس يدٳٵ ازاٲدٻ ٦دبض     -2
 .ػبضڀ، اظ ٪ٹقٻ چكٱ ضٞشبض اٸ ضا دبڂڃس

ثٽشط اؾز ٸ٢شځ اظ قجبٶٻ ضٸظ ضا ثٻ طجز ضٞشبض اذشهبل زاز  زض قطٸٔ ثطٶبٲٻ ضٞشبضڀ -3
 ٦ٻ ٲعاحٳځ ٸػٹز ٶساضز $ٲٽٳبٴ ٸ...#

ثٽشط اؾز طجز ضٞشبض ثٻ نٹضر ټٟش٫ځ نٹضر ٪ڃطز ثطاڀ ٲظب٬ ټدط ضٸظ زض ٲدسر    -4
ظٲبٴ ڂ٥ ؾبٖز دؽ اظ ثبظ٪كز ٦ٹز٤ اظ ٲسضؾٻ ضٞشبضـ ضا ٲٹضز اضظڂدبثځ ٢دطاض زاز.   

 .ٲسر ظٲبٴ ذبل ٲٹضز ٶٓط ثبقسټط ضٸظ ثبڂس ټٳبٴ ؾبٖز ٸ 
ڂدب  « ضٖبڂدز ٶ٧دطزٴ  »ڂب « ٲح٭ ٶ٫صاقشٵ»طجز ثطذځ ضٞشبضټب ؾرز اؾز ٲبٶٷس  -5
ټبڂځ ضا ٦ٻ اظ ٦دٹز٤ ٦دبضڀ    سٹاٴ سٗساز زٞٗٻ زض اڂٵ ٲٹاضز ٲځ«. حطٜ ٪ٹـ ٶ٧طزٴ»

 .ذٹاؾشٻ قسٺ ٸ اٸ آٴ ضا اٶؼبٰ ٶسازٺ اؾز ٲكرم ٦طز

 ثشای پذس ٍ هبدس ثْتش ثَدى ٍجَد داسد؟ چِ قَاًیي سفتبسی

ٲب ٶڃبظ زاضڂٱ زض ذبٶٻ، ٲسضؾٻ، ازاضٺ، قٽط ٸ اػشٳبٔ ذٹز ٢ٹاٶڃٷځ زاقشٻ ثبقڃٱ. ذبٶٻ ٲب 
زټٷس ثبڂس ثٻ  ڂ٥ ػبٲٗٻ ٦ٹچ٥ اؾز ٸ اٞطازڀ ٦ٻ اڂٵ ػبٲٗٻ ٦ٹػ٥ ضا سك٧ڃ٭ ٲځ
زض ذبٶٻ ذٹز انٹٮځ دبڂجٷس ثبقٷس ٸ ٢ٹاٶڃٵ ٸ ٲ٣طضاسځ ضا ضٖبڂز ٦ٷٷس. زض نٹضسځ ٦ٻ 

زټٷس،  ثطاڀ ټط چڃعڀ ٢بٶٹٴ زاقشٻ ثبقڃٱ ثؿڃبضڀ اظ ٲك٧لار ضٞشبضڀ انلاً ضخ ٶٳځ
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ٲظ٭ ظٲبٴ ذٹاة، ظٲبٴ ٚصا، ؾبٖبر ٲؼبظ ثڃطٸٴ ثٹزٴ اظ ٲٷع٬، ؾبٖبر ثط٪كز ثٻ 
ذبٶٻ، ٶحٹٺ اؾشٟبزٺ اظ سٯٹڂعڂٹٴ، ضاڂبٶٻ ٸ اڂٷشطٶز، چ٫ٹٶ٫ځ ٲٗبقطر ثب زٸؾشبٴ، ٶحٹٺ 

 ... چٹٶ٫ځ اؾشٟبزٺ اظ سٯٟٵ ټٳطاٺ ٸاؾشٟبزٺ اظ زٸچطذٻ، 

زاٶس چٻ ثبڂس ث٧ٷس ٸ چٻ ٶجبڂس ث٧ٷس.  چٷبٶچٻ اڂٵ ٢ٹاٶڃٵ ٸػٹز ٶساقشٻ ثبقس ٦ٹز٤ ٶٳځ
چٻ ضٞشبضڀ ٲٹز ٢جٹ٬ اؾز ٸ چٻ ضٞشبضڀ دصڂطٞشٷځ ٶڃؿز. زض يٳٵ ٸاٮسڂٵ ټٱ 

 .سٹاٶٷس ٦ٹز٤ ضا سٷجڃٻ ڂب سكٹڂ١ ٦ٷٷس ٶٳځ

ثڃٷځ ٸ ثب  ټبڀ ٲب ٢بث٭ دڃف ٪ط ضٞشبض ٸ ٸا٦ٷفا
طجبر ثبقس ٦ٹز٦بٴ س٧ٯڃٝ ذٹز ضا ثٽشط ٲشٹػٻ 

ټبڀ  سط ثب اٶشٓبضټب ٸ ٲحسٸزڂز قٹٶس ٸ ضاحز ٲځ
ڂٗٷځ ٸ٢شځ « اٶًجبٌ ٢بَٕ»آڂٷس.  ٲب ٦ٷبض ٲځ

زټس ٲهٳٱ ضٞشبض  ٦ٹز٤ ضٞشبض ٶبزضؾشځ اٶؼبٰ ٲځ
٦ٷڃٱ، طجبر ٖٳ٭ زاقشٻ ثبقڃٱ، ثٻ ؾطٖز زض 

ثڃبٲٹظڂٱ  ثطاثط ضٞشبضـ دبؾد ٶكبٴ ثسټڃٱ، ٸ ثٻ اٸ
ثٽشط ضٞشبض ٦ٷس.دڃف اظ اڂٵ ٦ٻ ضٸـ ٢بَٗبٶٿ 
اٶًجبٌ ٲؤطط ٸا٢ٕ ٪طزز، ثبڂس ٲحڃُځ اٲٵ ٸ 

ذٹقبڂٷس ضا ثطاڀ ضقس ٸ ق٧ٹٞبڂځ ٦ٹز٤ ٞطاټٱ ٦ٷڃٱ، ٲ٧بٶځ زٸض اظ ذُط ٸ ټٳطاٺ ثب 
٦ٷس، ٸ زض ٦ٷبض  ضؾڃس٪ځ ٸ ٶٓبضر ٲب، اڂٵ ڂٗٷځ ټط ٮحٓٻ ثساٶڃٱ اٸ ٦ؼبؾز، چٻ ٲځ

اڂٵ ٲحڃٍ ثبڂس ثطاڀ ٦ٹز٤ ػبٮت ٸ آٲٹظٶسٺ ټٱ ثبقس ٸ ثٻ  ٦ڃؿز. زض ٖڃٵ حب٬
سٗبٲ٭ اٸ ثطاڀ اضسجبٌ ثب زڂ٫طاٴ دبؾد ٲٷبؾت 
ثسټس ٲظ٭ ٸ٢شځ ٦ٻ ٞطظٶسٲبٴ ؾئٹاٮځ 

َٯجس، ڂب  ذٹاټس، سٹػٻ ٲځ دطؾس، ٦ٳ٥ ٲځ ٲځ
 .ٶڃبظ ثٻ ٶهڃحز ٸ سٹنڃٻ زاضز

ټبڀ  سٹاٶٷس ٲٽبضر ٶ٧شٻ: ٸاٮسڂٷځ ٲځ
٦بض ثجطٶس ٦ٻ ثٻ  ٞطظٶسدطٸضڀ ضا ثب ٲٹ٣ٞڃز ثٻ

ٶڃبظټب ٸ ؾلاٲز ػؿٳځ ٸ ضٸاٶځ ذٹز سٹػٻ 
زاقشٻ ثبقٷس. ٲسڂطڂز ضٞشبضټبڀ ٦ٹز٦بٴ 
ضٸٶسڀ َٹلاٶځ ٸ ٞطا٪ڃط اؾز ٦ٻ ثٻ نجط ٸ 

ټدددسٜ اندددٯځ اظ سطثڃدددز 
٦ٹز٦بٴ، ثبض آٸضزٴ اٞدطازڀ  
ٲؿش٣٭، سٹاٶٳٷس، ٲؿدئٹ٬ ٸ  
ثب اٖشٳبز ثٻ ٶٟؽ اؾز ٦دٻ  
اظ ضقس اذلا٢ځ ٸ اػشٳدبٖځ  

 ثبقٷس.ٲٷبؾت ثطذٹضزاض ٲځ

ټدبڂځ   دڃبٲس قبٲ٭ ٸا٦دٷف 
ڂٵ ثدٻ ضٞشدبض   اؾز ٦ٻ ٸاٮدس 

زټٷس ڂدب اٸ  ٦ٹز٤ ٶكبٴ ٲځ
زض ٶشڃؼٻ ٖٳٯ٧طز ذٹزـ ثب 

 قٹز.ټب ٲٹاػٻ ٲځآٴ
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قٹز ٦ٻ  سحٳ٭، ذٹـ ذٯ٣ځ، اقشڃب٠، ٸ ذلا٢ڃز ٶڃبظ زاضز ٸ اڂٵ ټٳٻ ٸ٢شځ ٲٳ٧ٵ ٲځ
ثڃكشطڂٵ ثٽطٺ ضا ثٻ ؾلاٲز ذٹز ضؾڃس٪ځ ٦ٷڃٱ ٸ اظ ٲٷبثٗځ ٦ٻ زض زؾشطؼ زاضڂٱ 

  ث٫ڃطڂٱ.

ڀ ٲكرم ثطاڀ دسض ٸ ٲبزض ثٽشط ثٹزٴ ش٦ط قسٺ اؾز. ا٪ط اڂٵ  زض ظڂط سٷٽب چٷس سٹنڃٻ
ټبڀ  زضٲبٶځ ڂب ذبٶٻ -سطڂٵ ٲط٦ع ثٽساقشځ ټب ضا ٲؤطط ڂبٞشڃس ثٽشط اؾز ثٻ ٶعزڂ٥ سٹنڃٻ

ټبڀ ٞطظٶس دطٸضڀ ؾؤا٬  ؾطاټب ؾط ثعٶڃس ٸ زض ٲٹضز زٸضٺ ؾلاٲز قٽطزاضڀ ڂب ٞطټٷ٩
 ٷڃس.٦

 چگًَِ فضبی خبًَادگی سا خَضبیٌذتش کٌین؟
ټب ٪ؿشطزٺ ثٹزٶس ڂٗٷځ  زض ٪صقشٻ ذبٶٹازٺ

اًٖبڀ ذبٶٹازٺ زض ٶؿٯٽبڀ ٲرشٯٝ ثب ټٱ 
٦طزٶس. ٦ٹز٦بٴ  ظٶس٪ځ ٸ اظ ڂ٧سڂ٫ط حٳبڂز ٲځ

ٶ٣كٽبڀ ٲكرهځ زض ذبٶٻ زاقشٷس ٦ٻ ٖلاٸٺ 
ٲٽبضر ٞطزڀ، ٲٹػت ق٧٭ ٪ڃطڀ  اڂؼبزثط

. ٪كز ټب ٲځ ؼ ٲؿئٹٮڃز دصڂطڀ زض آٴاحؿب
ثب زض ٶٓط ٪طٞشٵ اڂٵ ٖٹاٲ٭ ٸ ثب سٹػٻ ثٻ 
اٞعاڂف ٲڃعاٴ سٷف ٸ ٞكبض زض ظٶس٪ځ ٦ٷٹٶځ، 

ټب ٲٟڃس ٸ لاظٰ ثٻ ٶٓط  ًٞبڀ ٲظجز زض ذبٶٹازٺټبڂځ ثطاڀ اڂؼبز  آٲٹظـ ٲٽبضر
 .ضؾس ٲځ

  سٹاٶس زض اڂٵ ظٲڃٷٻ ضاٺ ٪كب ثبقس: سٹػٻ ثٻ ٶ٧بر ظڂط ٲځ

 

 ثشای کَدکبى خَد صهبًْبی خبظ دس ًظش ثگیشیذ. 
ذٹاټڃس اظ اڂٵ ظٲبٶٽب ثطاڀ اڂؼبز اضسجبَځ ٪طٰ ٸ ٶعزڂ٥ ثب  سٹػٻ زاقشٻ ثبقڃس ٦ٻ ٲځ

ڃشځ ضا اٶشربة ٦ٷڃس ٦ٻ ثطاڀ ټط زٸڀ قٳب ٮصسجرف ٦ٹز٦شبٴ اؾشٟبزٺ ٦ٷڃس، دؽ ٞٗبٮ
ثبقس. ٸػٹز ظٲبٶٽبڀ ذبل احؿبؼ اضظقٳٷسڀ ٸ ٖك١ ضا ثٻ ٦ٹز٤ قٳب ٲٷش٣٭ 

اڂؼبز  .قٹز ٦ٷس. سٟطڂح ٦طزٴ زض٦ٷبض ڂ٧سڂ٫ط ثبٖض زض٤ ٲش٣بث٭ ٲڃبٴ اٞطاز ٲځ ٲځ
. زض سٹاٶس قٳب ضا زض ڂ٥ ٲٹ٢ٗڃز حٳبڂز ٦ٷٷسٺ ٸ زٸؾشبٶٻ ٢طاض زټس چٷڃٵ اضسجبَځ ٲځ

سٹاٶس ثٻ قٳب احؿبؼ ٶعزڂ٧ځ ٦ٷس ٸ ٲؿبئ٭ ٸ  چٷڃٵ ٲٹ٢ٗڃشځ اؾز ٦ٻ ٦ٹز٤ ٲځ

ظٲبٶځ ٦ٻ ٞطظٶسسبٴ ثٻ ؾطا٘ 
آڂددس ٸ ضاػددٕ ثددٻ قددٳب ٲددځ

ټب، آضظٸټب ٸ  ٖلائ١، ذٹاؾشٻ
ټدددبڂف ندددحجز ثطٶبٲدددٻ

٦ٷس، ثب ٖلا٢ٻ ثٻ حدطٜ   ٲځ
 ټبڂف ٪ٹـ زټڃس.
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ټب ثطاڀ  ٲك٧لاسف ضا ثب قٳب زض ٲڃبٴ ث٫صاضز. سٹػٻ زاقشٻ ثبقڃس ٦ٻ اظ اڂٵ ظٲبٴ
قٹز ٦ٻ  ټبڀ ٲؿش٣ڃٱ اؾشٟبزٺ ٶ٧ٷڃس، ظڂطا اڂٵ ٦بض ٲٹػت ٲځ ٶهڃحز ٦طزٴ ٸ سٹنڃٻ

 ٶٽب ثب قٳب اظ زؾز ثسټس.٦ٹز٤ ٖلا٢ٿ ذٹز ضا ثٻ ٪صضاٶسٴ اڂٵ ظٲب

  سا ثِ کَدک هٌتقل کٌیذ.« دٍستت داسم»هفَْم 
سٹاٶڃس ثٻ ٦بض ثجطڂدس. اظ   ثطاڀ ٶكبٴ زازٴ ٖلا٢ٿ ذٹز ثٻ ٦ٹز٤ ضٸقٽبڀ ٲرشٯٟځ ضا ٲځ

ټبڂف ػٯٹڀ زڂ٫طاٴ نحجز ٦ٷڃس. اٸ ضا زض آٚٹـ ث٫ڃطڂدس ٸ   زٸؾز زاقشٵ اٸ ٸ ذٹثځ

ثهِ اٍ  طاڀ نسا ٦طزٴ ٸڀ اؾشٟبزٺ ٦ٷڃدس.  ٶٹاظـ ٦ٷڃس. اظ ػٳلار ظڂجب ٸ احشطاٰ آٲڃع ث

ثٻ ڂبز زاقشٻ ثبقڃس ٦دٻ   کٌیذ. ثگَئیذ کِ ثِ داضتي چٌیي فشصًذی افتخبس هی

ٖك١ ٸاٮسڂٵ ثٻ ٞطظٶس، ٖك٣ځ ثسٸٴ ٢ڃس ٸ قطٌ اؾز ٦دٻ ٶجبڂدس ذٯٯدځ زض آٴ اڂؼدبز     
قٹز. ټڃچ ٪بٺ ٶجبڂس ٶكبٴ زازٴ ٖك١ ذٹز ضا ٲٷٹٌ ثٻ قطاڂُځ ذبل ث٧ٷڃس، ٲظلاً ثدٻ  

 .«ا٪ط ٶٳطاسز ذٹة ٶكٹز زٸؾشز ٶساضٰ»ٶ٫ٹڂڃس: ٦ٹز٤ 

 چگًَِ ثب کَدک استجبط خَة ٍ هؤثشی داضتِ ثبضین؟
٦ٷڃٱ ٦ٻ اضسجبٌ ذٹثځ ثب ٲب زاقشٻ ثبقس، اظ زؾشٹضار ٦ؿدځ   ٲب ثٻ ٦ؿځ ٖلا٢ٻ دڃسا ٲځ 

ذٹاټڃس ٞطظٶساٶشبٴ اظ قٳب اَبٖز  ٦ٷڃٱ ٦ٻ اٸ ضا زٸؾز زاقشٻ ثبقڃٱ. ا٪ط ٲځ اَبٖز ٲځ
ضار قٳب ضا ٪ٹـ زټٷس ٸ اضظقٽبڀ اذلا٢ځ قٳب ضا ثذصڂطٶدس، اثشدسا ثدب آٶٽدب     ٦ٷٷس، زؾشٹ

 اضسجبٌ ذٹثځ ثط٢طاض ٦ٷڃس
1.   ِ  ثههِ کههَدک کوهه  کٌیههذ کهه

 احسبس تَاًوٌذی داضتِ ثبضذ.

 سٹاٶٳٷسؾددبظڀ ثددطاڀ ضا ٲٷبؾددجځ ضاٺ قددٳب ا٪ددط
 اظ اٸ ٦ددٻ اؾددز ٲٳ٧ددٵ ثطٶ٫عڂٷڃددس، ٦ددٹز٤

 احؿددبؼ ٦ؿددت ثددطاڀ ٶبٲٷبؾددجځ ټددبڀ ضٸـ
 اڂدٵ  ثدطاڀ  ٲٷبؾت ټبڀ ضاٺ. ٦ٷس اؾشٟبزٺ ٢سضر

 :اظ ٖجبضسٷس ٦بض
 اٶشربة اػبظپ اٸ ثٻ ثرٹاټڃس، ٲكٹضر ٦ٹز٤ اظ

 ضا ذطڂدس  ڂب دع ٸ درز ټب ٸ٢ز ثًٗځ ٦ٷس، ٦ٳ٧شبٴ ٲربضع ٲحبؾجٿ زض ث٫صاضڂس ثسټڃس،
 ٲلاٲڃٵ ْطٸٜ قؿشٵ زض سٹاٶس ٲځ ټٱ ؾبٮٻ ؾٻ ٦ٹز٤ ڂ٥ حشځ. ث٫صاضڂس اٸ ٖٽسپ ثٻ
 ٦بضټب ټٳٿ ذٹزٲبٴ اٚٯت ٲب. ث٫صاضز ػبڂكبٴ ؾط ضا ټب ٦ٟف ڂب ٦ٷس ٦ٳ٥ ؾجعڂؼبر ڂب

ذٹاټڃس ٞطظٶساٶشبٴ اظ  ا٪ط ٲځ
قٳب اَبٖز ٦ٷٷس، زؾشٹضار 
قٳب ضا ٪ٹـ زټٷس ٸ اضظـ 
ټدددبڀ اذلا٢دددځ قدددٳب ضا  

 آٴ ټددبثذصڂطٶددس، اثشددسا ثددب  
 .اضسجبٌ ذٹثځ ثط٢طاض ٦ٷڃس
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 ٦دٻ  اؾدز  اڂدٵ  ٦بض اڂٵ ٶشڃؼٻ ٸٮځ اؾز، زضزؾطسط ثځ ثطاڂٳبٴ چٹٴ زټڃٱ ٲځ اٶؼبٰ ضا
 ضا ٦بضټدب  َجڃٗدځ  دڃبٲدسټبڀ  ٞطظٶدسسبٴ  سب ث٫صاضڂس. ٦ٷس ٲځ اټٳڃشځ ثځ احؿبؼ ٦ٹز٤
 . ٦ٷس سؼطثٻ

 .کٌیذ حفظ سا خبًَادگی سسَم ٍ آداة .2
 ثط٪دعاضڀ . ٦دطز  ذٹقبڂٷسسط ضا ذبٶٹازٺ ًٞبڀ سٹاٴ ٲځ آٶٽب س٣ٹڂز ٸ ټب ؾٷز ثٻ سٹػٻ ثب

. ٦ٷس ٲځ ٦ٳ٥ نٳڃٳڃز احؿبؼ اڂؼبز ثٻ ٲٗٳٹلاً سُٗڃلار زض ذبٶٹاز٪ځ ټبڀ ٲٽٳبٶځ
 اڂدٵ  زض. ٪صاقدز  ٦دطزٴ  نحجز ٸ قسٴ ػٳٕ ټٱ زٸض ثطاڀ ضا ضٸظ اظ اٸ٢بسځ سٹاٴ ٲځ

ٕ  ٲڃدبٴ  ټدبڀ  ٞٗبٮڃز ٸ ضٸاثٍ ثٻ ټب ثچٻ سٹػٻ ٦ٻ ٦ٷڃٱ ٦بضڀ ثبڂس ټب ٲٹ٢ٗڃز ٪ٹٶٻ  ػٳد
 ٪طزٶس سكٹڂ١ ذٹز ٲٹضز زض ٦طزٴ نحجز ثٻ ٸ قٹز ػٯت

 ثبضیذ.دس خبًِ قَاًیي ٍ سبختبس داضتِ  .3
٦ٷس. ٢دٹاٶڃٵ   زض ٶٓط ٪طٞشٵ ٢ٹاٶڃٵ ٸ ضٖبڂز آٶٽب ٖٳٯ٧طز اًٖبڀ ذبٶٹازٺ ضا س٣ٹڂز ٲځ

ثبڂس ؾبزٺ، ضٸقٵ ٸ ٢بث٭ دڃ٫ڃطڀ ثبقٷس. اظ ٸيٕ ٢ٹاٶڃٵ ظڂبز ٸ زؾز ٸ ددب٪ڃط زض ذبٶدٻ   
قدٹز ٲحدڃٍ ثدطاڀ     ثبڂس دطټڃع٦طز. ٢ٹاٶڃٵ ثبڂس ٲٷهٟبٶٻ ثبقٷس. ٸػٹز ٢ٹاٶڃٵ، ثبٖض ٲځ

 ٷځ ثبقس ٸ اظ سٷف ٸ ايُطاة اٸ ٦بؾشٻ قٹز.٦ٹز٤ ٢بث٭ دڃف ثڃ





 

 
 

 

 مهارت ارتباطی
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 ارتجبطی چیست؟  هْبرت

اٶؿبٴ ٲٹػٹزڀ اػشٳبٖځ اؾز ٸ ٶڃبظ ثٻ اضسجبٌ ثب ټٳٷٹٔ زاضز ،ثط٢دطاضڀ اضسجدبٌ ٲدؤطط    
  .ٲٽبضسځ اؾز ٦ٻ ثبڂس آٴ ضا آٲٹذز

 ارتجبط چیست؟
ټبڀ ٦لاٲدځ ٸ   اضسجبٌ ٞطاڂٷس اضؾب٬ ٸ زضڂبٞز دڃبٰ

ٚڃط ٦لاٲځ اؾز، ڂٗٷځ ٞطاڂٷسڀ ٦ٻ اظ َطڂ١ آٴ، 
ټبڀ ذٹز ضا اثطاظ  ا٧ٞبض، ٣ٖبڂس، احؿبؾبر ٸ ټڃؼبٴ

٦ددطزٺ ٸ ا٧ٞددبض ٸ احؿبؾددبر زڂ٫ددطاٴ ضا زضڂبٞددز 
 .٦ٷڃٱ ٲځ

 ی ارتجبطّب هؤلفِ
  حتَای آضکبس )کلاهی(ه

اضسجبٌ ٦لاٲځ ثٻ ٲٗٷبڀ نحجز ٦طزٴ ثب زڂ٫طاٴ اؾز. اڂٵ ثٗس ثرف ثؿڃبض ٦دٹچ٧ځ  
سٹاٶٷس آظازاٶٻ ٸ ثدب ػٳدلار    قٹز. زض اضسجبٌ ٦لاٲځ ٲؤطط اٞطاز ٲځ اظ اضسجبٌ ضا قبٲ٭ ٲځ

ټبڀ ذٹز ضا ثڃبٴ ٦ٷٷس ٸ اظ  ٲٷبؾت اظ اٶشٓبضار ٸ احؿبؾبر ذٹز حطٜ ثعٶٷس، زضذٹاؾز
 ثرٹاټٷس ضٞشبضـ ضا سٛڃڃط زټس زڂ٫طڀ

 ثیبى اًتظبسات -
ټب ٸ اٶشٓبضار ػعء ٲٽٳځ زض اضسجبٌ ٸ ضٸاثٍ نٳڃٳبٶٻ ٦ٻ ضٸاثٍ ظٶبقدٹڂځ   اثطاظ ذٹاؾشٻ

ڀ ظڂدط   ټدبڀ ؾدبزٺ    سدٹاٴ اظ ػٳٯدٻ   ثبقس. ثطاڀ اثطاظ اٶشٓبضار ٲځ ػعڂځ اظ آٴ اؾز ٲځ
 اؾشٟبزٺ ٦طز:

 ... .اٶشٓبض زاضٰ ٦ٻ
 ... .اٰ اڂٵ اؾز ٦ٻ ذٹاؾشٻ

ثڃبٴ احؿبؾبر زض ضٸاثٍ ثڃٵ ٞطزڀ ٸ ظٶبقٹڂځ اټٳڃز ظڂدبزڀ زاضز. اڂدٵ ٦دبض چٷدساٴ     
سٹاٶڃس احؿبؾبر ٲظجدز ٸ ٲٷٟدځ ذدٹز ضا     زقٹاض ٶڃؿز ٸ ا٪ط سٳطڂٵ ٦ٷڃس ثٻ ضاحشځ ٲځ

ټب ثٻ ټٱ ٶعزڂ٥ قٹٶس، اثدطاظ احؿدبؼ    قٹز ظٸع اثطاظ ٦ٷڃس. زض ٸا٢ٕ آٶچٻ ٦ٻ ثبٖض ٲځ
٦ٷدس ٸ   ټب ضا ثٻ ټٱ ٶعزڂ٥ ٲځ ټب ٶڃع ظٸع ٸ ضٶؼف ٖك١ ٸ ٖلا٢ٻ اؾز. اثطاظ زٮرٹضڂٽب

 .قٹز ٦ٻ دڃٹٶس ټڃؼبٶځ ثڃٵ آٶٽب ٦ٳطٶ٩ ٸ يٗڃٝ قٹز ٲبٶٕ اظ اڂٵ ٲځ

اضسجبٌ ٦لاٲځ ؾٽٱ 
٦ٳشطڀ اظ اضسجبٌ ٚڃط 

زض ٞطآڂٷس اضسجبٌ ٦لاٲځ 
زاضز ٸٮځ زض ػبڀ ذٹز 

 ثؿڃبض ٲٽٱ اؾز.
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قدٹٶس   قطٸٔ ٲدځ « ٲٵ»ثطاڀ اثطاظ احؿبؾبر ثٽشط اؾز اظ ػٳلاسځ اؾشٟبزٺ ٦طز ٦ٻ ثب 
 ٲبٶٷس:

 ٦ٷٱ ٲٵ احؿبؼ ذكٱ ٲځ
 ٲٵ ٚٳ٫ڃٵ ټؿشٱ

 دسخَاست کشدى -
ټدبڀ   اٶٷس زضذٹاؾزثشٹ ؤطط اڂٵ اؾز ٦ٻ زٸ َطٜ ثٻ ضاحشځ سجبٌ ٲټبڀ اض ڂ٧ځ اظ ٶكبٶٻ

ٮُٟدبً،   بسځ ٲظد٭ ذٹز ضا ٲُطح ٦ٷٷس. ثٽشطڂٵ ضٸـ زضذٹاؾدز ٦دطزٴ اؾدشٟبزٺ اظ ٦ٯٳد    
 ٸ...اؾز.٦ٷٱ  ذٹاټف ٲځ

 دسخَاست ثشای تغییش سفتبس -
سطڂٵ ثرف ټدبڀ اضسجدبٌ ٦لاٲدځ اؾدز ٸ زض      زضذٹاؾز ثطاڀ سٛڃڃط ضٞشبض ڂ٧ځ اظ ٲٽٱ

اظ زڂ٫طڀ ثطاڀ سٛڃڃط ضٞشبضـ ثٽشط اؾز  قٹڂځ اټٳڃز ظڂبزڀ زاضز. زضذٹاؾزضٸاثٍ ظٶب
سٹاٶس احؿبؼ ٞطز، ثرف زٸٰ  زض ڂ٥ ػٳٯٻ ؾٻ ثركځ نٹضر ٪ڃطز. ثرف اٸ٬ آٴ ٲځ

سدٹاٴ ثردف اٸ٬ ٸ    سٹنڃٝ ضٞشبض َطٜ ٲ٣بث٭ ٸ ثرف ؾٹٰ ثڃبٴ اٶشٓبض ثبقس اٮجشٻ ٲځ
 زٸٰ ضا ػبثؼب ٦طز. ثطاڀ ٲظب٬:

 ."زض ػطڂبٴ ثصاضڀ زڀ اٶشٓبض زاضٰ اظ ٢ج٭ ٲٷٹ ٦ٷځ ٸ ذجط ٶٳځ ٲځقٱ زڂط  ٶبضاحز ٲځ"

٦ٷدٻ، اٶشٓدبض زاضٰ    ٦ٷځ ٸ اڂٵ ٲٷدٹ ٶبضاحدز ٲدځ    ٲٹ٢ٕ نحجز ٦طزٴ حطٞٳٹ ٢ُٕ ٲځ"

 ."نحجز ٲٵ سٳٹٰ قٻاضڀ ثص

 هَاًغ ارتجبط کلاهی
 گَش ًذادى

زټڃس ڂٗٷځ ڂ٥ ٲبٶٕ ثدط ؾدط ضاٺ اضسجدبٌ     ٦ٷس ٸ قٳب ٪ٹـ ٶٳځ ٸ٢شځ ٦ؿځ نحجز ٲځ
 .ٻ اټٳڃز چٷساٶځ ثطاڂف ٢بئ٭ ٶڃؿشڃس٦ٷس ٦ احؿبؼ ٲځ ٲؤطط ٢طاض زاضز. َطٜ ٲ٣بث٭

 ادثیبت ًبهٌبست
زض ثؿدڃبضڀ اظ   .قدٹز  اؾشٟبزٺ اظ ٦ٯٳبر ٸ ػٳلار ٶبٲٷبؾت ثبٖض ثطٸظ ؾٹء سٟبټٱ ٲدځ 

٦ٷٷس ٦ٻ ازثڃبر ٶبٲٷبؾت زض اضسجبٌ ٦لاٲځ ٖعر ٶٟؿكبٴ ضا ذسقٻ  ٲٹاضز اٞطاز ش٦ط ٲځ
 .زاض ٦طزٺ اؾز

 یذ ٍ ًجبیذثب
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ثدطڂٱ   ثبڂسټب ٸ ٶجبڂسټب اٮعاٰ آٸض ټؿشٷس.. ثبڂسټب ٸ ٶجبڂسټبڂځ ٦ٻ ثطاڀ زڂ٫طاٴ ثٻ ٦بض ٲځ
سدٹ  »سٹاٶٷس ثبٖض ثطٸظ ؾٹء سٟبټٱ ٸ سٷف زض ضٸاثٍ ثڃٵ ٞطزڀ قٹٶس. ثدطاڀ ٲظدب٬:    ٲځ

ټبڀ ٦بټف سٷف زض ضٸاثدٍ   ڂ٧ځ اظ ضاٺ«. سٹ ٶجبڂس زڂط ثطؾځ«»ثبڂس ثٻ ٲٵ ٦ٳ٥ ٦ٷځ
سدٹاٴ اظ ػٳدلار :    اظ اؾشٟبزٺ اظ ثبڂس ټب ٸ ٶجبڂس ټبؾز ثٻ ػبڀ آٴ ٲدځ  ظٶبقٹڂځ دطټڃع

 اؾشٟبزٺ ٦طز. ٲبٶٷس:« ثٽشط ٶڃؿز»، ڂب «ثٽشط اؾز»

 "صاضڀ؟ثٽشط ٶڃؿز ٢ج٭ اظ سأذڃط، ٲٷٹ زض ػطڂبٴ ث"

 هحتَای پٌْبى )غیز کلاهی(
ی  همان طورکه گفتیم ارتباط غیرکلامی بخش  مممشی اا ارتبشاط ا شش. م خ شه

ارتبشاط غیششر کلامششی گشو  تاتن  توحششه بششه  ا تمششای 
 ای و انتامی ا ش چمره

  گَش دادى -
٪ٹـ زازٴ ثدب قدٷڃسٴ ٲشٟدبٸر اؾدز. ٸ٢شدځ ٪دٹـ       

٦ٷڃدس، حًدٹض شټدٵ     ٦ٷڃس، ٶ٫دبٺ ٲدځ   زټڃس سٹػٻ ٲځ ٲځ
اڀ قٳب ټدٱ ثدٻ ٪ٹڂٷدسٺ ٶكدبٴ      حبٮشٽبڀ چٽطٺزاضڂس ٸ 

 .زټس ٦ٻ زض حب٬ ٪ٹـ زازٴ ټؿشڃس ٲځ

 هَاًغ گَش دادى
ڀ  ذڃب٬ دطزاظڀ، ٶ٫بٺ ٶ٧طزٴ، ٦بض ٦طزٴ زض حڃٵ ٪ٹـ زازٴ، ٢ًدبٸر ٦دطزٴ زضثدبضٺ   

 ،...ٸ ؾط٪طٰ ثٹزٴ ثب سٯٟٵ ټٳطاٺ، ٪ٹڂٷسٺ 

 ای ّبی چْشُ حبلت -
اڀ ٲٹاضزڀ ٲبٶٷس ٮحٵ ٦لاٰ، آټٷ٩ نسا، حط٦دبر اثطٸټدب، ضڂكدرٷس،     ټبڀ چٽطٺ حبٮز

 ٪ڃطٶس.  دٹظذٷس ٸ حبٮز ٶ٫بٺ ضا زض ثط ٲځ

 ٍضؼیت اًذاهی
سٹاٶٷس زض ضٸٶس ضاثُٻ اذدشلا٬   ڀ ضاٺ ضٞشٵ ٸ ٶكؿشٵ ٲځ ڀ اؾشٟبزٺ اظ زؾشٽب، ٶحٹٺ ٶحٹٺ

زؾدشٽبڂف ثدبظڀ   اڂؼبز ٦ٷٷس ٞطو ٦ٷڃس ٦ؿځ زض حب٬ ندحجز اؾدز ٸ قدٷٹٶسٺ ثدب     
 ... ضٸز ٸ زټس، ضاٺ ٲځ ٦ٷس ٸ ڂب ؾطـ ضا ثٻ اَطاٜ س٧بٴ ٲځ ٲځ

  هْبست ّبی استجبط هؤثش ثیي ّوسشاى

٪ٹـ زازٴ ثب قٷڃسٴ 
ٲشٟبٸر اؾز. ٸ٢شځ 

زټڃس سٹػٻ ٪ٹـ ٲځ
٦ٷڃس، ٲځ٦ٷڃس، ٶ٫بٺ ٲځ

 .حًٹض شټٵ زاضڂس
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٪ٹـ زازٴ، اثطاظ احؿبؾدبر ٲظجدز، اثدطاظ    
ٸ آظضز٪ددځ، اثددطاظ اٶشٓدددبضار ٸ   ضٶؼددف  
ټددب ٸ اٶش٣ددبز ؾددبظٶسٺ ټٳ٫ددځ ثددٻ  ذٹاؾددشٻ
سط قسٴ ټط چٻ ثڃكدشط ظٸع ٦ٳد٥    ٶعزڂ٥

ثؿدڃبض   ٪دٹـ زازٴ ٦ٷٷس. زض اڂدٵ ثدڃٵ    ٲځ
ٲٽدٱ اؾدز. ٸ٢شدځ ثدٻ ټٳؿدطسبٴ ٪ددٹـ      

٦ٷس ٦ٻ ٸڀ ضا زض٤ ٲځ ٦ٷڃس. ثطاڂف اټٳڃز ٢بئ٭ ټؿشڃس ٸ ثٻ  زټڃس اٸ احؿبؼ ٲځ ٲځ
اڀ ٲٷبؾت ټٳطاٺ ٦طز، ٲبٶٷس ٶ٫دبٺ   سٹاٴ ثب حبٮز چٽطٺ اٸ ٖلا٢ٳٷسڂس. ٪ٹـ زازٴ ضا ٲځ

 . ... ز٢ڃ١، ٮجرٷس ظزٴ ٸ
احؿبؾدبر ټٳؿدطسبٴ ضا زض٤    سٹاٶڃدس  ، ٞٷځ اؾز ٦ٻ ثٻ ٦ٳ٥ آٴ ٲځاٶ٧ٗبؼ احؿبؼ

". ٦ٻ ٶدبضاحشځ   ضؾٻ ثٻ ٶٓط ٲځ "٦ٷڃس ٸ ثٻ ٸڀ ٲٷش٣٭ ٦ٷڃس ثطاڀ ٲظب٬ ثٻ ٸڀ ث٫ٹئڃس:

 .اؾشٟبزٺ قٹز «ضؾس ثٻ ٶٓط ٲځ»ڀ  ثٽشط اؾز زض اٶ٧ٗبؼ احؿبؼ اظ ٸاغٺ
قٹز ٦لاٰ ټٳؿطسبٴ ضا ذلانٻ ٦ٷڃس. اڂٵ ٦دبض زٸ   : ٪بټځ اٸ٢بر لاظٰ ٲځذلانٻ ٦طزٴ

 ٞبڂسٺ زاضز:
اڂدس ٸ اٸ ضا زض٤   زټس ٦دٻ ثدٻ حطٞٽدبڂف ٪دٹـ زازٺ     ؿطسبٴ اڂٵ احؿبؼ ضا ٲځثٻ ټٳ
 اڂس. ٦طزٺ

 آڂس. ټبڀ اٸ اقشجبٺ ثبقس، زض ٲ٣بٰ انلاح  قٳب ثط ٲځ ا٪ط ثطزاقز قٳب اظ نحجز

قشاسی استجبط هثجت ٍ سبصًذُ ثب فشصًذ خَد هَاسد صیش سا دس ًظش ثشای ثش

  :ثگیشیذ
اص لحظههبتی کههِ ثههب فشصًههذتبى  .1

 .ّستیذ، استفبدُ کٌیذ

اٖشٳبز ثٻ ٶٟؽ ٦ٹز٤ قٳب سحز سدأطڃط ٦ڃٟڃدز   
٦ٷڃس، ٶٻ ٲ٣دساض ٸ   اٸ٢بسځ اؾز ٦ٻ ثب اٸ نطٜ ٲځ

٦ٳڃز اڂٵ ظٲبٴ. ا٪ط اٸ٢بر ٲٟڃدسڀ ضا ټدط ضٸظٺ   
ثٻ ٦ٹز٤ اذشهبل ٶدسټڃٱ $اٸ٢دبسځ ٦دٻ ٣ٞدٍ     

٦ٷس. زض ڂ٥ اضسجبٌ ٞٗب٬  ټبڀ ضٞشبضڀ زض اٸ ثطٸظ ٲځ ٲشٹػٻ اٸ ثبقڃٱ# ٦ٱ ٦ٱ ٶبټٷؼبضڀ
ظٶٷس ڂ٧ؿطٺ ثٻ زٶجدب٬   قٷٹٶسپ ذٹثځ ثبقڃس. ٸ٢شځ ٦ٹز٦بٴ حطٜ ٲځ ثبڂس ؾٗځ ٦ٷڃس ٦ٻ

ا٪ط زض دځ نٳڃٳڃز زض ضاثُٻ 
ټؿشڃس، لاظٰ اؾز ٦ٻ انٹ٬ 
اضسجبٌ ٦لاٲځ ٸ ٚڃط ٦لاٲځ ضا 

 .سثجٷسڂ٦بض ٻ ڂبز ث٫ڃطڂس ٸ ث

 

اٖشٳبز ثٻ ٶٟؽ ٦ٹز٤ قدٳب  
سحز سدأطڃط ٦ڃٟڃدز اٸ٢دبسځ    
اؾددز ٦دددٻ ثدددب اٸ ندددطٜ  

٦ٷڃس، ٶٻ ٲ٣دساض ٸ ٦ٳڃدز    ٲځ
 .اڂٵ ظٲبٴ
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ظٶٷس، ثٻ آٶٽب ٶ٫دبٺ ٦ٷڃدس ٸ ثدب     ڂبٞشٵ دبؾد ٲٷبؾت ٶجبقڃس. ٸ٢شځ زاضٶس ثب قٳب حطٜ ٲځ
حط٦بر ؾط ٶكبٴ زټڃس ٦ٻ زض حب٬ سٹػٻ ٦طزٴ ثٻ آٶٽب ټؿشڃس. ٦دلاٰ ٦ٹز٦شدبٴ ضا ثدب    

ڃس ثٻ ٦ٹز٤ سٹػدٻ ٦بٲد٭ زاقدشٻ    ذٹاټ دطؾڃسٴ ؾئٹالار ٲشٹاٮځ ٢ُٕ ٶ٧ٷڃس. ٸ٢شځ ٲځ
ټبڂف سٹػٻ ٦ٷڃس. دؽ اظ َطح ڂ٥ ٲٹيدٹٔ،   ثبقڃس، اظ ٦بضسبٴ زؾز ث٧كڃس ٸ ثٻ حطٜ

سٹاٶڃدس ٲشٹػدٻ    ټبڀ ٦ٹز٤ ضا ذلانٻ ٦ٷڃس ٸ ثٻ اٸ ثبظذٹضز ثسټڃس، ثب اڂٵ ٦بض ٲدځ  ٪ٟشٻ
قٹڂس ٦ٻ آڂب ثطزاقز قٳب نحڃح ثٹزٺ اؾز ڂب ذڃط. ٲطا٢ت ثبقڃس ٦ٻ ټٷ٫دبٰ ذلاندٻ   

 ټبڀ قرهځ ذٹڂف ضا ٸاضز ٶ٧ٷڃس ټبڀ ٞطظٶسسبٴ، ٶٓطار ٸ ٢ًبٸرٜ ٦طزٴ حط

ّبی غزا خَسدى ثشای ثشقشاسی استجبط ثب فشصًذتبى استفبدُ  اص صهبى .2

 .کٌیذ
نطٜ ڂ٥ ٸٖسٺ ٚصاڀ ذبٶٹاز٪ځ ٦ٻ زض آٴ س٥ س٥ اًٖبڀ ذدبٶٹازٺ زٸض ټدٱ ػٳدٕ    

َٹ٬ ضٸظ ثدطاڀ   اٶس، اضظـ ظڂبزڀ زاضز. ثٷبثطاڂٵ ٲبٶٷس سٳبٰ ٦بضټبڀ زڂ٫طڀ ٦ٻ زض قسٺ
٦ٷڃس، اٶؼبٰ اڂٵ ٦بض ضا ٶڃع زض اٸٮٹڂز ٢طاض زټڃس. ا٪ط اٶؼدبٰ ضٸظاٶدٿ    ضڂعڀ ٲځ آٶٽب ثطٶبٲٻ

اڂٵ ٦بض اٲ٧بٴ دصڂط ٶڃؿز، ؾٗځ ٦ٷڃس زض َٹ٬ ټٟشٻ ڂ٧ځ زٸ ٲطسجٻ ٦٭ اٞطاز ذدبٶٹازٺ  
ضا زض ٦ٷبض ټٱ ػٳٕ ٦ٷڃس. اٶؼبٰ اڂٵ ٦بض ضا ػبٮت ٸ ػصاة ػٯٹٺ زټڃس ٸ ټٳٿ اٞطاز ضا زض 

ؾبظڀ ٸٖسٺ ٚصاڂځ قدطڂ٥ ٦ٷڃدس. اٶؼدبٰ ٦بضټدبڀ ٲكدشط٤ ،ٶعزڂ٧دځ ٸ دڃٹٶدس         آٲبزٺ
ؾدبظز. زض اڂدٵ    ٦ٷس ٸ ثط٢طاضڀ اضسجبٌ ضا آؾبٴ ٲځ ثڃكشطڀ ٲڃبٴ اٞطاز ذبٶٹازٺ اڂؼبز ٲځ

٦ٷٷس ٸ ذٹز ضا زض ڂ٥ ٦بض  حب٬ ټٳٻ اٞطاز ٶؿجز ثٻ ڂ٧سڂ٫ط احؿبؼ ٲؿئٹٮڃز دڃسا ٲځ
 .ثڃٷٷس ٪طٸټځ قطڂ٥ ٲځ

ّبی دسهتَسی سا ثهِ    تؼذاد استجبط .3

 .حذاقل ،ثشسبًیذ
زټٷدس ٦دٻ ٸاٮدسڂٵ ټدط ضٸظ      آٲبض ٸ اض٢بٰ ٶكبٴ ٲدځ 

٦ٷٷس ڂدب ثدٻ    نسټب ثبض اظ ٞطظٶساٶكبٴ زضذٹاؾز ٲځ
ٷس ٦بضڀ ضا اٶؼبٰ ثسټٷس. ٖؼڃدت  زټ آٶبٴ زؾشٹض ٲځ

ټبڀ دسضٸ ٲبزضټب  ٶڃؿز ٦ٻ ٪ٹـ ٞطظٶساٴ اظ حطٜ
ٲٷسڀ ٦ٷڃس،  دط اؾز. ثٻ ػبڀ آٶ٧ٻ ٲطست اْٽبض ٪ٯٻ

ٸ اظ زڂس ٞطظٶسسبٴ ٚطٚطٸ ثٻ ٶٓدط ثطؾدڃس، ٲٽدبضر    

٦ٻ ثطذدٹضزڀ ٢دبَٕ ٸ   ٸاٮسڂٷځ 
اَٳڃٷدبٴ ثرددف زاضٶدس، يددٳٵ   
اُٖبڀ آظازڀ ثٻ ٞطظٶساٴ ذدٹز،  
ثطاڀ آٶبٴ ٲ٣طضار ضٸقٷځ سٗڃڃٵ 

 ٦ٷٷسٲځ
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ټبڀ ذٹز ضا ثب ٮحٷځ ٲؤزثبٶدٻ، زض ظٲدبٶځ ٲٷبؾدت ٸ ثدٻ ندٹضر       دڃسا ٦ٷڃس سب زضذٹاؾز
ڂبثس  سطسڃت احشٳب٬ ټٳ٧بضڀ ٸ ٞطٲبٶجطزاضڀ ٞطظٶسسبٴ اٞعاڂف ٲځاٲطڀ ث٫ٹڂڃس ،ثٻ اڂٵ 

 .قٹز سطڀ ٲڃبٴ قٳب ثط٢طاض ٲځ ٸ اضسجبٌ ؾبٮٱ

ثِ فشصًذتبى ثِ اًذاصٓ هطخع آصادی ثذّیذ ٍ سؼی کٌیذ کِ  .4

 .هستجذ ًجبضیذ
ٸاٮسڂٷځ ٦ٻ ثطذٹضزڀ ٢بَٕ ٸ اَٳڃٷبٴ ثرف زاضٶس، يٳٵ اُٖبڀ آظازڀ ثدٻ ٞطظٶدساٴ   

ټب ٲشٷبؾت ثب ٲ٣طضار ٸيدٕ قدسٺ،    ٦ٷٷس. آٴ ذٹز، ثطاڀ آٶبٴ ٲ٣طضار ضٸقٷځ سٗڃڃٵ ٲځ
٦ٷٷدس. آٶدبٴ    زلاڂٯځ ٢بث٭ ٞٽٱ ٸ ضٸقٵ ٶڃع اضائٻ ٲدځ 

دصڂطڀ ضا زض ٞطظٶدس   حؽ اٖشٳبز ثٻ ٶٟؽ ٸ ٲؿئٹٮڃز
 ٦ٷٷس. ز ٲځذٹز س٣ٹڂ

اضسجبٌ ٲڃبٴ ٸاٮدسڂٵ ٸ ٞطظٶدساٴ ثدٻ ٸڂدػٺ زض زٸضپ      
اڀ دٹڂب ٸ زٸ َطٞٻ اؾز. ٸاٮسڂٵ ثبڂس  ٶٹػٹاٶځ ضاثُٻ

ثٻ ػبڀ اٖٳب٬ ٢دسضر ٸ زؾدشٹض زازٴ ڂدب ٶهدڃحز     
اڀ ضا ٞطاټٱ ٦ٷٷس سب ٞطظٶساٶكبٴ  ٦طزٴ نطٜ، ظٲڃٷٻ

ٶڃع زض ٲٹضز اٲٹض ذبٶٹازٺ ٞٗبلاٶٻ قط٦ز زاقشٻ ثبقٷس 
٪ڃدطڀ ٸ   ڂ٧سڂ٫ط ثٻ ٶشڃؼٻ ٲدٹضز ٶٓدط ثطؾدٷس. زض ټدط حدب٬، سهدٳڃٱ      ٸ ثب ټٱ ٧ٞطڀ 
 .ثط ٖٽسٺ دسض ٸ ٲبزض اؾز ٲؿئٹٮڃز ٶٽبڂځ

  الگَی هٌبسجی ثبضیذ .5

ثطاڀ ٞطظٶسسبٴ اٮ٫ٹ ثبقڃس ٸ ظٲبٶځ ٦دٻ اظ  
اٸ اٶشٓبض زاضڂس ٦بضڀ ضا اٶؼبٰ زټدس، اثشدسا   
ذٹزسددبٴ ثددٻ آٴ ٦ددبض ثذطزاظڂددس. زض حددڃٵ  
٪ٟش٫ٹ ان٭ احشطاٰ ٲش٣بث٭ ضا ضٖبڂز ٦ٷڃس، 
ثب اٸ ٲٽطثبٴ ثبقڃس ٸ ٦بضټبڀ ضٸظٲطٺ ذبٶٻ 
ضا ثسٸٴ ٪ٯٻ ٸ ق٧بڂز اٶؼبٰ زټڃدس سدب اٸ   

ڃطز ٦ٻ چٷڃٵ ثطذٹضزڀ اظ ذدٹز  ټٱ ڂبز ث٫
ٶكبٴ زټدس، ثردف ثعض٪دځ اظ ڂدبز٪ڃطڀ     

٪ڃطڀ ضٞشبض آٶبٴ اظ َطڂ١  ٦ٹز٦بٴ ٸ ق٧٭

ثرف ثعض٪ځ اظ ڂبز٪ڃطڀ 
٪ڃدطڀ   ٦ٹز٦بٴ ٸ قد٧٭ 

ضٞشددبض آٶددبٴ اظ َطڂدد١   
ٲكدددبټسٺ ضٞشدددبض قدددٳب 

 ٪ڃطز.ٲځنٹضر 

اظ دطؾدڃسٴ ؾددئٹالار ثؿدشٻ ٦ددٻ   
دبؾددد ثٯددځ ڂددب ذڃددط زاضٶددس ثددٻ   

ذطزؾددب٬  ٦ٹز٦ددبٴذهددٹل زض 
ذددٹززاضڀ ٦ٷڃددس، ظڂددطا ٦ٹز٦ددبٴ 
سٳبڂ٭ زاضٶس دبؾدرځ ثسټٷدس ٦دٻ    

 آٶبٴ ذكٷٹز ؾبظز.قٷٹٶسٺ ضا اظ 
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 ٪ڃطز ٲكبټسٺ ضٞشبض قٳب نٹضر ٲځ

 .احتشاهی کشدى ثِ آًبى ثپشّیضیذ اص تحقیش اػضبی خبًَادُ ٍ ثی .6

سلاـ ٦ٷڃس ًٞبڀ ٲٷع٬ قبزاة، ثب ٶكدبٌ ٸ ددط اٶ٫ڃدعٺ ثبقدس. ثڃبٲٹظڂدس ثدطاڀ ثڃدبٴ        
قٹٶس، اؾشٟبزٺ ٦ٷڃس. اؾشٟبزٺ اظ  قطٸٔ ٲځ« ٲٵ»ټبڂځ ٦ٻ ثب ٦ٯٳٻ  احؿبؾبر ذٹز اظ دڃبٰ

قٹٶس زض ثؿڃبضڀ اظ ٲٹاضز  قطٸٔ ٲځ« سٹ»ټبڂځ ٦ٻ ثب ٦ٯٳٻ  ڂٗٷځ ػٳٯٻ "سٹ..."ټبڀ  دڃبٰ
٪ڃدطز. زض اڂدٵ    ٦ٷس زاضز ٲٹضز ؾطظٶف ٸ سٹثڃد ٢طاض ٲدځ  قٹز قٷٹٶسٺ احؿبؼ ثبٖض ٲځ

٦ٷس ثب آٸضزٴ زٮڃ٭ ڂب ثٽبٶٻ ذدٹز ضا   ٪ڃطز ٸ ؾٗځ ٲځ قطاڂٍ اٸ زض حبٮز سساٞٗځ ٢طاض ٲځ
ٲح١ ػٯٹٺ زټس ڂب س٣هڃط ضا ثط ٪طزٴ َطٜ ٲ٣بثد٭ ثڃٷدساظز. ثدطاڀ دڃكد٫ڃطڀ اظ اڂدٵ      

ٻ اظ ٞطظٶس ڂدب ټٳؿدطسبٴ   قطاڂٍ ٸ ثطاڀ ٦ٳ٥ ثٻ اضسجبٌ ٲؤطط، ثطاڀ ٲظب٬ ثٻ ػبڀ اڂٷ٧
قدٱ ٸ٢شدځ    ٲٵ ذڃٯځ ٶ٫طاٴ ٲځ»، ث٫ٹئڃس: «آڀ ذٹٶٻ؟ سٹ چطا ټط ضٸظ زڂط ٲځ»ثذطؾڃس: 
 «.٦ٷځ زڂط ٲځ

  .دس استجبط کلاهی هتکلن ٍحذُ ًجبضیذ، هکبلوِ ثبیذ دٍعشفِ ثبضذ .7
ا٪ط قٳب ټٱ اظ ػٳٯٻ اٞطازڀ ټؿشڃس ٦ٻ زض ټٷ٫بٰ نحجز ٦طزٴ، ٣ٍٞ ثط ٲٹيٹٔ ٲٹضز 

ظٶڃس، لاظٰ اؾز ذٹزآ٪بټځ ثڃكشطڀ  قٹڂس ٸ ڂ٥ ضڂع حطٜ ٲځ شٳط٦ع ٲځٶٓط ذٹزسبٴ ٲ
ٸ٢ٟٻ ٶٓط زازٴ ڂب ؾرٷطاٶځ ٦طزٴ، ثب ٦ٯٳبسځ ٲبٶٷس چ٫ٹٶدٻ،   زاقشٻ ثبقڃس ٸ ثٻ ػبڀ ثځ

چٻ چڃع ٸ چٻ ظٲبٴ ٞطظٶسسبٴ ضا زٖٹر ثٻ نحجز ٦طزٴ ٦ٷڃس. ثب اڂٵ ٦بض ثٻ ٦ٹز٦شدبٴ  
اظ دطؾڃسٴ ؾئٹالار ثؿشٻ ٦ٻ دبؾد  زټڃس ٦ٻ ٶٓطار اٸ ثطاڀ قٳب ٲٽٱ اؾز. ٶكبٴ ٲځ

ثٯځ ڂب ذڃط زاضٶس ثٻ ذهٹل زض ٦ٹز٦بٴ ذطزؾب٬ ذٹززاضڀ ٦ٷڃس، ظڂطا ٦ٹز٦بٴ سٳبڂد٭  
 .زاضٶس دبؾرځ ثسټٷس ٦ٻ قٷٹٶسٺ ضا اظ آٶبٴ ذكٷٹز ؾبظز

 .سبکت ًوبًیذ، احسبس ٍ ًظش خَد سا ثِ سٍضی هثجت ثیبى کٌیذ .8
قدٹڂس ٦دٻ    ثدٻ سدسضڂغ ٲؿدشٗس ٲدځ     ا٪ط ٖبزر زاضڂس زض ٲ٣بث٭ ٲك٧لار ؾب٦ز ثٳبٶڃس،

احؿبؼ آظضز٪ځ ٸ ضٶؼف ذٹز ضا ثٻ نٹضر حٳلار ذكدٱ اٶٟؼدبضڀ ٶٳبڂدبٴ ؾدبظڂس.     
احؿبؼ ٸ ٶٓط ذٹز ضا ثب آضاٲف ثڃبٴ ٦ٷڃس. ثٻ ػبڀ حٳٯٻ ٦طزٴ ثٻ ٶٓطار ڂب قرهڃز 

سٹاٶڃس  ٞطظٶسسبٴ، ٣ٖڃسپ ذٹز ضا ثٻ ظثبٴ ؾبزٺ زض ٲٹضز ٶٓط اٸ اٖلاٰ ٦ٷڃس. سب ػبڂځ ٦ٻ ٲځ
 زڂس ٞطظٶسسبٴ ثٻ زٶڃب ٶ٫بٺ ٦ٷڃس.ٲظب٬ ظڂط ضاثجڃٷڃس:اٸڂٿ اظ ظ

 .ّب ٍ سشصًص خَد ثپشّیضیذ کشدى هَضَع اص ضخػی .9

ټبڂځ ثساٶڃس ٦ٻ ثٻ ټڃچ ٸػدٻ اٲ٧دبٴ    ػٽز ٲؿئٹ٬ حبزطٻ ٪بټځ ٲٳ٧ٵ اؾز ذٹز ضا ثځ
قٷٹز ٦دٻ اٸ زض ٲسضؾدٻ ذدٹة     اڂس. ٲبزضڀ اظ آٲٹظ٪بض ٞطظٶسـ ٲځ ٦ٷشط٬ آٶٽب ضا ٶساقشٻ
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زض چٷدڃٵ  «. ٲدٵ چدٻ ٲدبزض ثدسڀ ټؿدشٱ     »٪ٹڂس:  ذٹاٶس ٸ ؾذؽ ثب ذٹز ٲځ ٶٳځزضؼ 
ٲٹا٢ٗځ ثٻ ػبڀ ٲح٧ٹٰ ٦طزٴ ذٹزسبٴ زض ػؿشؼٹڀ ٖٯد٭ زضؼ ٶرٹاٶدسٴ ٞطظٶدسسبٴ    

قدٹز.   ؾبظڀ ٢ًبڂب ٲٷؼط ثٻ احؿبؼ ٪ٷبٺ، ذؼبٮدز ٸ ٶبقبڂؿدش٫ځ ٲدځ    ثبقڃس. قرهځ
قدطاڂٍ ضا ٖٯدز    ٦ٷٷدس ٸ ؾدبڂطڂٵ ٸ ڂدب    ثًٗځ اظ ٸاٮسڂٵ ثط٧ٖؽ اڂٵ حبٮز ضٞشبض ٲدځ 

زاٶٷس. آٶبٴ سٹػٻ ٶساضٶس ٦ٻ ٲٳ٧ٵ اؾز ذٹز ٶڃع زض اڂؼبز اڂٵ قطاڂٍ  ٲك٧لار ذٹز ٲځ
 .ؾٽڃٱ ثبقٷس
ثِ جبی ایي کِ دًجبل هقػش ثگشدیذ سؼی کٌیهذ ساُ حهل هٌبسهجی     .11

 .ثیبثیذ

٦ٷڃس ثٻ ػبڀ آٶ٧ٻ  ٸ٢شځ ثب ٲك٧ٯځ ثطذٹضز ٲځ
ٸ٢ز ٸ اٶطغڀ ذٹز ضا ثب ٪كشٵ ثٻ زٶجب٬ ٲ٣هط 

ټدبڀ ٲدؤطط زض حد٭     ټسض ثسټڃس، ثدٻ ضاٺ حد٭  
ٲك٧٭ ثڃٷسڂكڃس. ثطاڀ ٶٳٹٶٻ ڂ٥ ضٸظ ندجح  

قدٹز.   ٞطظٶسسبٴ ثٻ ٲٹ٢ٕ اظ ذٹاة ثڃدساض ٶٳدځ  
٪ٹڂڃدس:   ڃساز ثدٻ ټٳؿدطسبٴ ٲدځ   قٳب ثب زاز ٸ ث

زڂكت ٲٹ٢ٕ ٞٹسجب٬ اظ ثؽ نساڀ سٯٹڂعڂٹٴ »
ثب ٪ٟشٵ «. ضٸظڂبز ٦طزڀ، ٶصاقشځ آضـ ثرٹاثٻ

٦ٷڃدس،   اڂٵ ػٳٯٻ ٶٻ سٷٽب ٲك٧٭ ضا حد٭ ٶٳدځ  
اٞعاڂڃس. زض اڂٵ قطاڂٍ ثٽشط  ثٯ٧ٻ ٲك٧٭ اضسجبَځ ثب ټٳؿطسبٴ ضا ٶڃع ثط ٲك٧٭ ٢جٯځ ٲځ

 .بيط قٹز ٸ اظ ؾطٸڂؽ ػب ٶٳبٶساؾز ثٻ ٦ٹز٦شبٴ ٦ٳ٥ ٦ٷڃس سب ظٸزسط ح

 .آهیض پشّیض کٌیذ ّبی هجبلغِ اص تؼوین .11

٦ٷٷس ٸ ثطاڀ اثدطاظ   ثطذځ اٞطاز ټط ضٸڂساز ٲٷٟځ ضا ق٧ؿشځ سٳبٰ ٖڃبض ٸ زائٳځ سٯ٣ځ ٲځ
ثطٶس. اڂدٵ   ثٻ ٦بض ٲځضا « ټط٪ع»ٸ « ټٳڃكٻ»٣ٖڃسٺ ذٹز زض ثڃكشط ٲٹاضز ٦ٯٳبسځ ٲبٶٷس 

٦ٻ ٞطز احؿبؼ زضٲبٶس٪ځ ٸ ايدُطاة دڃدسا    قٹز ٪ڃطڀ ٲٹػت ٲځ ضٸـ س٧ٟط ٸ ٶشڃؼٻ
اٶسڂكٷس ٲٳ٧ٵ اؾز ثٻ اضسجبٌ ذٹز ثب ٦ٹز٦كبٴ ذسقدٻ   ٦ٷس. ٸاٮسڂٷځ ٦ٻ اڂٵ ٪ٹٶٻ ٲځ

 . ٦ٷٷس.ٸاضز 
ضهَیذ، ثهِ هسهبئل گزضهتِ ثهش       ٌّگبهی کِ ثب هطکلات سٍثشٍ هی .11

 .ًگشدیذ

٦ٷڃس ٸ٢شځ ثب ٲك٧ٯځ ثطذٹضز ٲځ
ثٻ ػبڀ آٶ٧ٻ ٸ٢ز ٸ اٶطغڀ ذٹز 
ضا ثب ٪كشٵ ثٻ زٶجب٬ ٲ٣هط ټسض 

ټبڀ ٲؤطط زض ثسټڃس، ثٻ ضاٺ ح٭
 ح٭ ٲك٧٭ ثڃٷسڂكڃس.
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ٸ  دطزاظٶدس  ثطذځ اظ اٞطاز ټٷ٫بٰ ثطٸظ ٲك٧لار ػسڂس، ثدٻ ڂدبزآٸضڀ ٲؿدبئ٭ ٢جٯدځ ٲدځ     
قٹز ٲك٧لار  ٦كٷس. اڂٵ ٦بض ثبٖض ٲځ ټبڀ ٢سڂٳځ ضا ثٻ ٲڃبٴ ٲځ ټب ڂب اذشلاٜ سٗبضو

اذڃط، دڃچڃسٺ ٸ ٚڃط٢بث٭ ح٭ ثٻ ٶٓط ثطؾٷس. ثبڂس سٹػٻ زاقز ٦ٻ ظٲدبٴ حدب٬ ؾدطٲبڂٿ    
انٯځ اؾز ٦ٻ زض اذشڃبض ٲب ٢طاض زاضز ٸ ٶجبڂس ثدب ددطزاذشٵ ثدٻ ٪صقدشٻ، آٴ ضا اظ زؾدز      

 ثسټڃٱ. 

 .خَاًی ثپشّیضیذ ی ًکٌیذ ٍ اص رّيگیش صدُ ًتیجِ ضتبة .13

٪صضز ٸ ثط  زاٶٷس زض شټٵ ٞطظٶسقبٴ چٻ ٲځ ٦ٷٷس ٦ٻ ٲځ ثطذځ اظ ٸاٮسڂٵ ټٳڃكٻ ٧ٞط ٲځ
قدٹز ٦دٹز٤    زټٷس ٦ٻ ٲٹػت ٲځ اڂٵ اؾبؼ، ثسٸٴ سٹػٻ ثٻ ٦لاٰ اٸ ضٞشبضڀ ٶكبٴ ٲځ

 زض ٲٹيٕ زٞبٖځ ٢طاض ٪ڃطز. 
 

 .ثشهجٌبی احسبسبت خَد استذلال ًکٌیذ .14
٪صاضڂس ٦ٻ احؿبؾبر ٲٷٟځ قٳب ٮعٸٲبً ٲدٷ٧ٗؽ ٦ٷٷدسٺ ٸا٢ٗڃدز     اڂٵ ٲځ آڂب ٞطو ضا ثط

زض ٲٹضز ضٞشدبضڀ ٦دٻ ثدب دؿدطٰ زض ٲسضؾدٻ      »ټؿشٷس؟ ٲٳ٧ٵ اؾز اٖش٣بز زاقشٻ ثبقڃس: 
ټبڀ  ٵ ثچٻٸ٢شځ زض ػٳٕ ٸاٮسڂ»ڂب « ٦ٷٱ، دؽ دسض ثسڀ ټؿشٱ زاقشٱ احؿبؼ ٪ٷبٺ ٲځ

٫طاٴ اټٳڃز چٷساٶځ ثٻ ٦ٷٱ، ڂٗٷځ زڂ ٱ احؿبؼ ح٣بضر ٲځق ٲسضؾٻ زذشطٰ حبيط ٲځ
ټدب سٹػدٻ ٦ٷڃدس،     قٹز ٦ٻ ٦ٳشط ثٻ ٸا٢ٗڃدز  اڂٵ ضٸـ اؾشسلا٬ ٲٹػت ٲځ«. ٲٵ ٶٳڃسٴ

ټبڀ ٲٷبؾت ضا اظ زؾز ثسټڃس، ٸ ثبدڃبٲسټبڂځ ٲٷٟځ ٲٹاػٻ قدٹڂس ٦دٻ قدٳب ٸ     ٲٹ٢ٗڃز
 .ؾبظز ٞطظٶسسبٴ ضا زچبض ٲك٧٭ ٲځ

 .کبسثشد ثبیذّبی ثسیبس، دسدسش صاست .15

ذٹاټٷس ڂب زؾشٹض  ثطذځ اظ ٸاٮسڂٵ اٶشٓبض زاضٶس ٦ٻ اٸيبٔ ټٳڃكٻ آٶُٹض ٦ٻ ذٹزقبٴ ٲځ
٦ٷٷس  قٳبضڀ ٦ٻ ٸيٕ ٲځ ټب ٢هس زاضٶس ثب ثبڂسټب ٸ ٶجبڂسټبڀ ثځ زټٷس دڃف ثطٸز. آٴ ٲځ

زض ٞطظٶساٴ ذٹز اٶ٫ڃعٺ ٸ احؿبؼ ٲؿئٹٮڃز ثٻ ٸػٹز ثڃبٸضٶس، زض حدبٮځ ٦دٻ اڂدٵ ضٸـ    
آٸضز. ٸاٮسڂٷځ ٦دٻ ٲطسجدبً زض حدب٬ اٖدلاٰ ثبڂدس ٸ       زٶجب٬ ٶٳځاڀ ضا ثٻ  اٚٯت چٷڃٵ ٶشڃؼٻ

زټٷس ٦ٹز٦بٴ ٲشٹػٻ قٹٶس ٦ساٰ زؾدشٹض ڂدب ٢دبٶٹٴ اظ     ٶجبڂسټبڀ ذٹز ټؿشٷس، اػبظٺ ٶٳځ
اٸٮٹڂز ثڃكشطڀ ثطذٹضزاض اؾز. ثٻ سسضڂغ ٦ٹز٦بٴ ثٻ قٷڃسٴ زؾشٹضټبڀ ٲ٧طض ٸ ٲشٷٹٔ 

ٸاٮسڂٵ ثٻ ندٹضر ٶدبذٹز    ټبڀ ٦ٷٷس ٸ حؿبؾڃز آٶبٴ ٶؿجز ثٻ اٶؼبٰ ذٹاؾشٻ ٖبزر ٲځ
٦ٷدس ٸ اظ اڂدٵ    ٦ٷٷس ٞطظٶسقبٴ ثب آٶبٴ ٮدغ ٲدځ   ڂبثس. ٸاٮسڂٵ احؿبؼ ٲځ آ٪بٺ ٦بټف ٲځ
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٪ڃطٶس ثطاڀ ٸازاض ٦طزٴ ٞطظٶسقدبٴ ثدٻ    قٹٶس. آٶبٴ ٶشڃؼٻ ٲځ سٳطز زٮرٹض ٸ ٖهجبٶځ ٲځ
 ٪ڃطڀ ٦ٷٷس.  اػطاڀ زؾشٹضټب ٸ دڃطٸڀ اظ ٢بٶٹٴ ثبڂس ثڃكشط ؾرز

  .ًضًیذ ثِ خَد ٍ فشصًذتبى ثشچست .16
اقدشجبٺ  »ثطچؿت ظزٴ ق٧ٯځ اظ س٧ٟط ټٳٻ ڂب ټڃچ اؾز. ا٪ط ثٻ ػبڀ اڂٷ٧دٻ ث٫ٹڂڃدس:    

ظٶڃدس.   زاضڂس ثٻ ذٹزسدبٴ ثدط چؿدت ٲٷٟدځ ٲدځ     « ٲبزض ٶبسٹاٶځ ټؿشٱ»، ث٫ٹڂڃس: «٦طزٰ
ثطچؿت ظزٴ ضٸقځ ٚڃط ٲٷ٣ُځ اؾز، ظڂطا ٸػدٹز ٸ قرهدڃز قدٳب ثدب ضٞشدبضڀ ٦دٻ       

٦ٷٷدس ٸ   كٱ، زٮؿطزڀ، ٸ ايُطاة اڂؼبز ٲځټبڀ ٲٷٟځ ،ذ ٦ٷڃس سٟبٸر زاضز. ثطچؿت ٲځ
زټٷس. ٪بټځ ټٳڃٵ ضٸـ ٶبزضؾز ضا زض ٲٹضز ٞطظٶسسبٴ ٶڃع ثٻ  ٖعر ٶٟؽ ضا ٦بټف ٲځ

ټدب ٮجدبؼ    زذشدطٰ ٲظد٭ احٳد١   »٪ٹڂڃدس:   ٦ٷس ٲدځ  ثطڂس ٲظلاً ٸ٢شځ اقشجبټځ ٲځ ٦بض ٲځ
 «.دٹقڃسٺ

 صای فشصًذتبى اًتقبد کٌیذ ًِ اص ضخػیت اٍ اص سفتبس هطکل .17

ټبڀ اذلا٢ځ ٦ٹز٦بٴ، احؿبؼ ثسڀ ضا ثدٻ آٶدبٴ ٲٷش٣د٭     ظ قرهڃز ٸ ٸڂػ٪ځثب اٶش٣بز ا
٦ٷڃس. اٶش٣بز زض زضػٻ اٸ٬، ثبڂس ؾبظٶسٺ ثبقس ٸ زض زضػٻ زٸٰ، ثبڂس ضٞشبض ٦ٹز٤ ضا ظڂط  ٲځ

ؾٹا٬ ثجطز ٶٻ قرهڃز اٸ ضا. ٲب ٸْڃٟٻ زاضڂٱ ثٻ ٞطظٶسٲبٴ سٟٽڃٱ ٦ٷڃٱ ٪طچٻ ٖٳٯځ ٦ٻ 
ثبقس. ٦ٹز٤ ٲٗٳٹلاً ثٗس اظ ضٞشبض  ز ٲب ٲحشطٰ ٲځاٶؼبٰ زازٺ اقشجبٺ اؾز قرهڃز اٸ ٶع

زاٶس. زض نٹضسځ ٦ٻ ٖٳٯ٧طز اٸ  ٦ٷس ٸ ذٹز ضا ٲؿشح١ سٷجڃٻ ٲځ اقشجبٺ، احؿبؼ ٪ٷبٺ ٲځ
ٲٹضز ٶ٣س ٸ ثطضؾځ ٢طاض ٪ڃطز ٸ دڃبٲس ػجطاٶځ ٲٷبؾجځ ثدطاڀ آٴ زض ٶٓدط ٪طٞشدٻ قدٹز،     

ز٤ سدٹټڃٵ قدٹز، اٸ   ٦ٷس. ا٪ط ثب ثڃبٴ نٟبر ٶبقبڂؿز ثدٻ ٦دٹ   اقشجبٺ ذٹز ضا ٢جٹ٬ ٲځ
 ٦ٷس.  ٪ڃطڀ ٲځ دٷساضز ٸ زض ٲ٣بث٭ ٸاٮسڂٵ ٲٹيٕ ٖٳ٭ ظقز ذٹز ضا سٹػڃٻ قسٺ ٲځ

 .ثِ استجبط غیشکلاهی ثْب ثذّیذ .18

ٖلاٸٺ ثط اضسجبٌ ٦لاٲځ ٦ٻ ټٳبٴ نحجز ثب زڂ٫طاٴ اؾز، ٶدٹٖځ اضسجدبٌ ٚڃط٦لاٲدځ    
ټدب، حدبلار    ټٱ ٸػٹز زاضز ٦ٻ قبٲ٭ ٮحٵ ٦لاٰ، اؾشٟبزٺ اظ اڂٳب ٸ اقبضٺ، حط٦بر چكٱ

ټبڀ ثسٶځ اؾز. اضسجدبٌ ٚڃط٦لاٲدځ زض٤ ٸ اٶش٣دب٬ دڃدبٰ ضا      نٹضر، ٸ حط٦بر ٸ غؾز
٦ٷس .ثٻ ٖجبضسځ ثؿڃبضڀ ثط اڂٵ ثبٸضٶدس ٦دٻ اضسجدبٌ ٚڃط٦لاٲدځ آٶچدٻ ضا زض       سؿٽڃ٭ ٲځ

 ٦ٷس.  زضٸٴ ٲبؾز ثٻ ضاحشځ ثٻ زڂ٫طاٴ ٲٷش٣٭ ٲځ
 .ّبی کلاهی ٍ غیش کلاهی خَد سا ّوبٌّگ کٌیذ پیبم .19

ټبڀ ٦لاٲځ ٸ ٚڃط ٦لاٲځ ٲب ټٳؿٹ ٶجبقٷس، زض سٟؿڃط ٸ ثطزاقز َطٜ ٲ٣بثد٭   ا٪ط دڃبٰ
. ثٷدبثطاڂٵ ثبڂدس زض   حبئع اټٳڃز اؾدز قٹز. اڂٵ اٲط ثٻ ٸڂػٺ زض ٦ٹز٦بٴ  اثٽبٰ اڂؼبز ٲځ
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 3ټب سٹػٻ ٸڂػٺ زاقشٻ ثبقڃٱ. ا٪ط ٦ٹز٤  اضسجبٌ ثط٢طاض ٦طزٴ ثب آٶٽب ثٻ ضٸقٵ ثٹزٴ دڃبٰ
آٞدطڂٵ، ذڃٯدځ ٲٳٷدٹٴ اظ    »٦ٷس ٸ قٳب ثٻ اٸ ث٫ٹڂڃدس:  ؾبٮٻ قٳب حطٜ ٶبؾعاڂځ ضا ثڃبٴ 

ٞٽٳس ٲٷٓٹض قٳب اڂدٵ ثدٹزٺ ٦دٻ     ، اٸ ٶٳځ«ټبڀ ٢كٷ٩ ڂبز٪طٞشځ اڂٷ٧ٻ اڂٵ ټٳٻ حطٜ
 حطٞف انلاً دؿٷسڂسٺ ٶڃؿز ٸ زڂ٫ط ٶجبڂس آٴ ضا س٧طاض ٦ٷس



 

 

 خشممدیریت   مهارت
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 خطن هذیزیتهْبرت 

 چیست؟خطن 
ذكٱ ڂ٥ ټڃؼبٴ َجڃٗځ اؾز ٦ٻ ا٪ط ثدٻ  

سٹاٶس ثٻ ٲب اٶطغڀ زټس، ٲدب   ػب اثطاظ قٹز ٲځ
ضا ثطاڀ ض٢بثز ٸ زٞبٔ ٸ ٪دطٞشٵ حد١ ذدٹز    

اڀ ٶبزضؾز اثدطاظ   ٦ٳ٥ ٦ٷس ٸ ا٪ط ثٻ قڃٹٺ
 ٦ٷس. قٹز ضٸاثٍ ٲب ضا ثب زڂ٫طاٴ ذطاة ٦طزٺ ٸ ٲب ضا ثڃٳبض ٲځ

 پزخبضگزی چیست؟
حبٮځ ٦ٻ ذكٱ ڂ٥ احؿبؼ اؾز. ثٷبثطاڂٵ ټٳدٻ حد١   دطذبق٫طڀ ڂ٥ ضٞشبض اؾز زض 

زاضٶس ٖهجبٶځ قٹٶس ٸٮځ ح١ ٶساضٶس ذكٱ ذٹز ضا ثب سدٹټڃٵ ٸ ضٞشبضټدبڀ دطذبقد٫طاٶٻ    
اثطاظ ٦ٷٷس. دطذبق٫طڀ زٸ ٶٹٔ اؾز: ٦لاٲځ ٸ ٚڃط ٦لاٲځ. زض دطذبق٫طڀ ٦لاٲځ اٞطاز 

ٞدطاز ٦شد٥   ٦ٷٷس ٸ زض دطذبق٫طڀ ٚڃط ٦لاٲدځ ا  ٦ٷٷس، نساڂكبٴ ضا ثٯٷس ٲځ سٹټڃٵ ٲځ
 زټٷس. ق٧ٷٷس ٸ ټ٭ ٲځ ظٶٷس، ٲځ ٲځ

 ضًَذ؟ چشا ثشخی افشاد ثیطتش ػػجبًی هی
قدٹٶس. ظڂدطا سحٳد٭ ٦ٳدځ زض ثطاثدط ٶب٦دبٲځ زاضٶدس ٸ         ثطذځ اٞطاز ثڃكشط ٖهدجبٶځ ٲدځ  

ضؾس ٦ٻ ثطذځ اظ آٶٽب اظ آٚبظ سٹٮدس   زضؾز ثطذٹضز ٦ٷٷس. ثٻ ٶٓط ٲځ ،سٹاٶٷس ثب ٸ٢بڂٕ ٶٳځ
اٶس ذكٱ ذٹز  اٶس ٦ٻ ڂبز ٶ٫طٞشٻ اڀ ضقس ٦طزٺ ط زض ذبٶٹازٺاڂٵ چٷڃٵ ټؿشٷس ٸ ثطذځ زڂ٫
 اڀ ٲٷبؾت اثطاظ ٦ٷٷس. ضا ٦ٷشط٬ ٦ٷٷس ٸ آٴ ضا ثٻ قڃٹٺ

 ثشاًگیضاًٌذُ ّبی خطن کذاهٌذ؟
ټبڂځ ٦ٻ زض ظٶس٪ځ ثدب آٶٽدب ٲٹاػدٻ     اسٟب٢بر ثڃطٸٶځ، ذبَطار ٚٳٷب٤ ٪صقشٻ ٸ ٶب٦بٲځ 

سٟب٢بر ثڃطٸٶدځ ٸ ذدبَطار شټٷدځ ثدٻ     سٹاٶٷس ٲب ضا ذكٳ٫ڃٵ ٦ٷٷس. اٮجشٻ ا قٹڂٱ، ٲځ ٲځ
سٹاٶٷس ثٻ اڂؼبز ذكٱ ٲٷؼطقٹٶس ثٯ٧ٻ اضظڂبثځ ٸ َطظ اٶسڂكڃسٴ ٸ ٶ٫طـ ٲب  سٷٽبڂځ ٶٳځ

 ثؿڃبض ٲٽٱ اؾز. اڂٵ ٦ٻ آٴ اسٟب٠ ضا چ٫ٹٶٻ سٟؿڃط ٦ٷڃٱ.

 خطن چٌذ هشحلِ داسد؟

ڂ٥ ټڃؼبٴ َجڃٗدځ اؾدز    ذكٱ
ڀ اٞطاز ٦ٱ ٸ ثڃف آٴ ضا  ٦ٻ ټٳٻ

 .٦ٷٷسسؼطثٻ ٲځ
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آڂس ٦ؿځ ثهٹضر آٶځ ٖهجبٶځ قٹز. ٖهجبٶڃز ٸ ذكٱ زض چٷدس ٲطحٯدٻ    ٦ٳشط دڃف ٲځ
ٲځ اٞشس. اڂٵ ٲطاح٭ ٖجبضسٷس اظ: ٲطحٯٻ دڃف اظ ذكدٱ، ٲطحٯدٻ ذكدٱ ٸ ددؽ اظ     اسٟب٠ 
 ذكٱ.

 هشحلِ پیص اص خطن
زټدس   زټس. ثطاڀ ٲظب٬ ٦بضٲٷس ثبٶ٥ ثٻ قٳب ٸٖسٺ ٲځ زض اڂٵ ٲطحٯٻ ڂ٥ اسٟب٠ ضٸڀ ٲځ

٪ٹڂدس   ٹضز ٶٓط ٸاٲشبٴ حبيط اؾز اٲب ظڂط ٢ٹٮف ٲځ ظٶس ٸ ثدٻ قدٳب ٲدځ   ٦ٻ زض سبضڂد ٲ
 ٸاٲشبٴ حبيط ٶڃؿز.

٦ٷڃدس ٦دٻ    قٳب ٧ٞدط ٲدځ   سٍیذاد ثشاًگیضاًٌذُ:

قدشٻ ڂدب ثدب قدٳب      ٦بضٲٷس ثبٶ٥ قٳب ضا ؾط٦بض ٪دصا 
نبز٠ ٶجٹزٺ اؾز. اټٳڃشځ ثطاڀ ٸ٢ز ٲطزٰ ٢بئد٭  

ڀ اڂددٵ ا٧ٞددبض ثطاٶ٫ڃرشددٻ   ٶڃؿددز ٸ... زض ٶشڃؼددٻ
قٹز، ٦ٳدځ   ٧بض ٲٷٟځ#، ثسٶشبٴ ٪طٰ ٲځقٹڂس $اٞ ٲځ

٦ٷڃدس   ٸ ٞكبض ٸ ٪طٲب ٲځ ٦كڃس، احؿبؼ ضٶؼف ذبَط قٹڂس، سٷس سٷس ٶٟؽ ٲځ ٢طٲع ٲځ
ڀ ددڃف اظ ذكدٱ    ټبڂځ ټؿشٷس ٦دٻ زض ٲطحٯدٻ   ټب ٶكبٶٻ $ٖلائٱ ثطاٶ٫ڃرش٫ځ ثسٴ#. اڂٵ

 ضٸڂس. ڀ ذكٱ دڃف ٲځ ٦ٷڃس. ا٪ط ا٢ساٲځ ٶ٧ٷڃس ثٻ ؾٳز ٲطحٯٻ سؼطثٻ ٲځ

 هشحلِ خطن
٦ٷڃدس. ثدٻ ضئدڃؽ ثبٶد٥      اٶساظڂس، سٽسڂدس ٲدځ   قٹڂس زاز ٸ ٞطڂبز ضاٺ ٲځ ب ٖهجبٶځ ٲځقٳ

٦ٷڃس ٸ زض ٶٽبڂز ثٻ زٮڃ٭ ؾطٸ نساڂځ ٦ٻ ضاٺ اٶساذشڃس ٸ آضاٲف ضا ثدٻ ټدٱ    ق٧بڂز ٲځ
 قٹڂس $ضٞشبض دطذبق٫طاٶٻ#. اڂس اظ ثبٶ٥ اذطاع ٲځ ظزٺ

 ی پس اص خطن هشحلِ
ٴ ٲشأؾٝ ٸ دكدڃٳبٴ ټؿدشڃس. ٶ٫دطاٴ ټؿدشڃس ٸ     اڂس، اظ ضٞشبضسب قٳب ذٹزسبٴ ضا آظاض زازٺ

سطؾڃس ٦ٻ ٲجبزا ټط٪ع ثٻ قٳب ٸاٰ ٶسټٷس، ٲجبزا دطٸٶدسٺ ٸاٲشدبٴ ضا ثجٷسٶدس ٸ قدٳب ضا      ٲځ
 ٦ٷس. ػطڂٳٻ ٦ٷٷس. اڂٵ ا٧ٞبض، سطؼ ٸ ايُطاة ثڃكشطڀ اڂؼبز ٲځ

 هذیشیت خطن
 ثطاڀ ٲسڂطڂز ذكٱ ثبڂس ثٻ زٸ ٖبٲ٭ سٹػٻ ٦ٷڃس:

 ا٧ٞبض ٲٷٟځ اٮٝ# ثطاٶ٫ڃرش٫ځ ثسٶځ     ة#

 الف( ثشاًگیختگی ثذًی سا کبّص دّیذ

ثشٹاٶڃس اظ ٲڃعاٴ ثطاٶ٫ڃرش٫دځ   ا٪ط
ڀ  ثسٶشبٴ ٦ٱ ٦ٷڃدس، ٸاضز ٲطحٯدٻ  

 .قٹڂسذكٱ ٶٳځ
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قٹڂس.  ڀ ذكٱ ٶٳځ ا٪ط ثشٹاٶڃس اظ ٲڃعاٴ ثطاٶ٫ڃرش٫ځ ثسٶشبٴ ٦ٱ ٦ٷڃس، ٸاضز ٲطحٯٻ
 ثطاڀ اڂٵ ٦بض زٸ ضٸـ ٸػٹز زاضز.

 ٦ٷس. ثطاڀ اڂٵ ٦بض  سٷٟؽ ق٧ٳځ اٶؼبٰ زټڃس. سٷٟؽ ق٧ٳځ قٳب ضا آضاٰ ٲځ
ؾڃٷٻ ث٫صاضڂس. قٳب ثبڂدس  ڂ٥ زؾز ضا ضٸڀ ق٧ٱ ٸ زؾز زڂ٫طسبٴ ضا ضٸڀ 

ػٹضڀ ٶٟؽ ث٧كڃس ٦ٻ ق٧ٳشبٴ ٸ ٶٻ ٢ٟؿٻ ؾڃٷٻ ثبلا ثڃبڂس ٸ ددبڂڃٵ ثدطٸز.   
قٳبضٺ  5قٳبضٺ ٲ٧ض ٦ٷڃس ٸ ثب  2قٳبضٺ ٶٟؽ ضا اظ ثڃٷځ ث٫ڃطڂس،  3حبلا ثب 

 ثٻ آضاٲځ اظ ضاٺ زټبٴ ثڃطٸٴ زټڃس.
   سٹػٻ ذٹزسبٴ ضا ٲٷحطٜ ٦ٷڃس، ٲحڃٍ ضا سط٤ ٦ٷڃس، آة ثٷٹقڃس، ندٹضسشبٴ

ثكٹئڃس، زٸـ ث٫ڃطڂس، ثب ڂ٧ځ اظ زٸؾشبٴ سٯٟٷځ نحجز ٦ٷڃس ٸ ټدط ٦دبض    ضا
 ٦ٷس، اٶؼبٰ زټڃس. ٲظجز ٸ ثځ يطضڀ ٦ٻ قٳب ضا آضاٰ ٲځ

 ة( افکبس هٌفی سا کٌتشل کٌیذ

قٷبؾدبڂځ ٸ   ڀ ذكدٱ ا٧ٞدبض ٲٷٟدځ اؾدز.     ټٳبٴ َٹض ٦ٻ ٪ٟشڃٱ ڂ٧ځ اظ اػعاڀ چطذٻ
ٵ ا٧ٞدبض قدبڂٕ ټؿدشٷس ٸ ٲٳ٧دٵ     ٦ٷشط٬ اڂٵ ا٧ٞبض اظ اټٳڃز ظڂبزڀ ثطذٹضزاض اؾز. اڂ

 ڀ ذكٱ ٸ ٖهجبٶڃز ثبقٷس. ٲبٶٷس: اؾز ثبٸضټبڂځ ٶبزضؾز زضثبضٺ
 قٹٰ ا٪ط ذكٱ ذٹز ضا ثڃطٸٴ ٶطڂعٰ، ثڃٳبض ٲځ

 ٦ٷس ٦ٻ ذڃٯځ سطؾٹ ټؿشٱ ا٪ط ٖهجبٶځ ٶكٹٰ َطٜ ٧ٞط ٲځ
 سٹاٶٱ ذكٱ ذٹز ضا ٦ٷشط٬ ٦ٷٱ ٲٵ ٶٳځ

 قٹٶس دؽ ٲٵ ټٱ ثبڂس ٖهجبٶځ قٹٰ ټٳٻ ٖهجبٶځ ٲځ
 ٦ٷٷس هجبٶځ ٶكٹٰ زڂ٫طاٴ اظ ٲٵ ؾٹء اؾشٟبزٺ ٲځا٪ط ٖ

ثڃكدشط ذكدٳ٫ڃٵ   ضا  ٲدب  ٦ٷڃس اڂٵ ا٧ٞبض ثبض ٲٷٟدځ زاضٶدس ٸ   ټٳبٴ َٹض ٦ٻ ٲلاحٓٻ ٲځ
آٶٽدب ثدب ذُبټدبڀ شټدٵ     :ٲكدشط٤ ټؿدشٷس    ڀ اڂٵ ا٧ٞبض زض ڂد٥ چڃدع،   ٦ٷٷس. ټٳٻ ٲځ

 ټٳطاټٷس.

 خغبّبی رّي
ټدبڀ ٲٷٟدځ    ثٻ ټڃؼدبٴ  ٸ اٶسڂكڃسٴ ټؿشٷس ٦ٻ  ڀ ٶبزضؾز س٧ٟط ذُبټبڀ شټٵ قڃٹٺ

 سطڂٵ آٶٽب ٖجبضسٷس اظ: ظٶٷس. ٖٳسٺ زاٲٵ ٲځ

 رّي خَاًی
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 ڀ اڂٵ شټدٵ ذدٹاٶځ   ذٹاٶڃٱ ٸ زض ٶشڃؼٻ شټٵ زڂ٫طاٴ ضا ٲځ زض شټٵ ذٹاٶځ دڃف ذٹز،

 ".ق٧ؿز زازٺ  ٦ٷٻ ٦ٻ ٲٷٹ دڃف ذٹزـ ٧ٞط ٲځ"ٷڃٱ. ٲبٶٷس: ٦ احؿبؼ ثسڀ دڃسا ٲځ

 ثشچست صدى
آزٰ ثځ ٞطټٷد٩  " قٹڂٱ سطسڃت ثڃكشط ٖهجبٶځ ٲځظٶڃٱ؛ ثٻ اڂٵ  ثٻ زڂ٫طڀ ثطچؿت ٲځ

 ".ڃٻٸ ٪ؿشبذ

 ًسجت دادى قػذ ٍ ًیت
اٸ ٴ ٖٳساً اڂٵ ٦بضٸ٦طز سب حب٬ ٲٷٹ "٢هس ٲٷٟځ زاضز ٦ٷڃٱ ٦ٻ َطٜ  دڃف ذٹز ٧ٞط ٲځ

 ".ث٫ڃطٺ

 ثضسگ ًوبیی
اڂددٵ "٦ٷددڃٱ؛ ٲبٶٷددس  ٲكدد٧٭ ضا ثددعض٨ ٲددځ

ٵ ثدسسط  ٦دٻ ٦دطز، اظ ڂد    ثسسطڂٵ ٦بضڀ ثدٹز 
 ".قس ٶٳځ

 تؼوین دادى
زض سٗٳڃٱ زازٴ اظ ٦ٯٳبر ټط٪ع ٸ ټٳڃكدٻ   

ټٳڃكٻ اڂدٵ  ٴ اٸ "٦ٷڃٱ؛ ٲبٶٷس  اؾشٟبزٺ ٲځ

  ".ټط٪ع ضٞشبض ٲٷبؾجځ ٶساضٺ، ٦ٷٻ ضٸٲځ٦بض 

ڀ ٲٹاضز ثبلا ذُبټبڀ شټٷدځ ټؿدشٷس   ټٳٻ 
ُبټدبڀ  ظٶٷس. قٷبؾدبڂځ ا٧ٞدبض ٲٷٟدځ ٸ ذ    ٦ٻ ثٻ ا٧ٞبض ٲٷٟځ ٸ احؿبؼ ذكٱ زاٲٵ ٲځ
 شټٷځ ٸ ٦ٷشط٬ آٶٽب ٲٽٱ اؾز ٸ زٸ ضاٺ زاضز:

 # ػبڂ٫عڂٷځ ا٧ٞبض ٲظجز ثٻ ػبڀ ا٧ٞبض ٲٷٟځ1
 # ثٻ چبٮف ٦كڃسٴ ا٧ٞبض ٲٷٟځ ٸ ذُبټبڀ شټٷځ.2

 جبیگضیٌی افکبس هثجت
٦ٷڃس ٲبٶٷدس:   ٦ٷڃس ٸ ػبڀ آٴ ضا ثب ڂ٥ ٧ٞط ٲظجز ٖٹو ٲځ ځ ضا قٷبؾبڂځ ٲځا٧ٞبض ٲٷٟ

سٟدب٠ ثبضټدب   سٺ اڂدٵ ا ٦طز $٧ٞط ٲٷٟځ#؛ حشٳبً ٲك٧ٯځ ثطاـ دڃف ا ٸٲاظ ضٸڀ ٖٳس زڂط 
 $٧ٞط ٲظجز#.ثطاڀ ذٹزٰ اٞشبزٺ 

 چبلص ثب افکبس هٌفی ٍ خغبّبی رّي

ڀ ٶبزضؾدز   شټٵ قڃٹٺ ذُبټبڀ
س٧ٟدط ٸ اٶسڂكدڃسٴ ټؿدشٷس ٦ددٻ    
ثبٖددض ػٽددز زازٴ ثددٻ ٧ٞددط ٸ  

قٹٶس ٸ ثدٻ   سحطڂٝ اَلاٖبر ٲځ
 ظٶٷس.ټبڀ ٲٷٟځ زاٲٵ ٲځټڃؼبٴ
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ڀ ٖٳس ٲدطا ٲُٗد٭ ٦دطزٺ    ضٸ ٧ٞط ٲٷٟځ ضا ثٻ چبٮف ث٧كڃس. ثطاڀ ٲظب٬ اڂٵ ٧ٞط ٦ٻ اظ
سٹاٶڃس ثب ٲؿبئ٭ ظڂدط آٴ ضا   ٲ٣بث٭ اقبضٺ زاضز. قٳب ٲځ اؾز، ثٻ ٢هس ٸ ٶڃز ٲٷٟځ َطٜ

 ٶ٣س ٦ٷڃس:
 ؾٹز ٸ ظڂبٴ اڂٵ ػٹض ٧ٞط ٦طزٴ چڃؿز؟ثسسطڂٵ دڃبٲس اڂٵ ػٹض اٶسڂكڃسٴ چڃؿز؟

اظ ٦ؼب ٲُٳئٵ ټؿشٱ چٷڃٵ ٧ٞطڀ زضؾز اؾز؟ آڂب قٹاټس ٦بٞځ زاضٰ ٦ٻ َطٜ ٖٳساً 
 ٦طزٺ اؾز؟ ٲطا ٲُٗ٭

زټڃس سب اظ ثطاٶ٫ڃرش٫ځ ثدسٶشبٴ ٦دٱ ٦ٷڃدس ٸ ٸاضز ٲطحٯدٻ ذكدٱ       اڂٵ ٦بضټب ضا اٶؼبٰ ٲځ
قدٹڂٱ ٸ ثدب    ڀ ذكٱ ٲدځ  ٸاضز ٲطحٯٻ ٶكٹڂس ظڂطا ٸ٢شځ ٲب ثطاٶ٫ڃرشٻ ټؿشڃٱ ثٻ ؾطٖز

قدٹڂٱ. ا٪ددط ٶشٹاٶڃدس ا٧ٞدبض ٲٷٟدځ ضا ٦ٷشدط٬ ٦ٷڃددس ٸ       قدسر ثڃكدشطڀ ذكدٳ٫ڃٵ ٲدځ    
 قٹڂس. ڀ ذكٱ ٲځ ٸاضز ٲطحٯٻثطاٶ٫ڃرش٫ځ ثسٶشبٴ ضا ٦ٱ ٦ٷڃس، 

 ی خطن هزحلِ
٦ٷڃس؛ ٞطڂبز ٦كڃسٴ، ؾط ٸ نسا ٦دطزٴ،   زض اڂٵ ٲطحٯٻ قٳب ثٻ قسر احؿبؼ ذكٱ ٲځ

سٹټڃٵ ٦طزٴ، ٦ش٥ ظزٴ ٸ حشځ ذٹز ظٶځ زض اڂٵ ٲطحٯٻ ٲٗٳٹ٬ اؾز. ٦ٷشط٬ ذكٱ زض 
ټبڂځ ػٯٹڀ ضٞشبضټبڀ  سٹاٶڃس ثٻ ضٸـ اڂٵ ٲطحٯٻ ٦ٳځ ؾرز اؾز اٲب ا٪ط ثرٹاټڃس ٲځ

 ټب ٖجبضسٷس اظ: ذبق٫طاٶٻ ٸ ثسسط قسٴ اٸيبٔ ضا ث٫ڃطڂس. اڂٵ ضٸـدط
چٷس ثبض سٷٟؽ قد٧ٳځ  ،٦ٳځ آة ثٷٹقڃس ٸ ڂب نٹضسشبٴ ضا ثكٹئڃس،ٲٹ٢ٗڃز ضا سط٤ ٦ٷڃس

 دڃبزٺ ضٸڀ ٦ٷڃس،ثٻ ڂ٥ زٸؾز ظٶ٩ ثعٶڃس ٸ ثب اٸ نحجز ٦ٷڃس،اٶؼبٰ زټڃس

 ی پس اس خطن هزحلِ
ثعٶٷس ٸ ضٞشبضټبڀ ٶبٲٷبؾجځ زاقشٻ ثبقدٷس،  ا٪ط اٞطاز ثٻ زٮڃ٭ ذكٱ زؾز ثٻ دطذبق٫طڀ 

ټبڂځ ٲبٶٷس آظضز٪ځ، ٚٱ، سأؾٝ، دكڃٳبٶځ ٸ سدطؼ اظ سلاٞدځ ٸ ٪دبټځ     احشٳبلاً احؿبؼ
٦ٷٷس. ا٪ط قٳب ػعء ٦ؿبٶځ ټؿشڃس ٦ٻ ثدٻ زٶجدب٬ احؿدبؼ ذكدٱ      ضيبڂز ضا سؼطثٻ ٲځ

صڂطڂس چٷڃٵ احؿبؾبسځ زاضڂس، اٸٮڃٵ ٪بٰ اڂٵ اؾز ٦ٻ ٲؿئٹٮڃز ضٞشبض ٶبٲٷبؾت ذٹز ضا ثذ
ٸ سهٳڃٱ ث٫ڃطڂس ٦ٻ زڂ٫ط آٴ ضا س٧طاض ٶ٧ٷڃس. ثٻ ذبَط زاقدشٻ ثبقدڃس ٦دٻ دكدڃٳبٶځ ٸ     

 ٦ٷس. قٳب ثبڂس اظ اقشجبټبر ذٹز زضؼ ث٫ڃطڂس. سأؾٝ ٦ٳ٧ځ ثٻ قٳب ٶٳځ

 ّبی سبلن اثزاس خطن رٍش
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ثٽشطڂٵ ضٸـ ثطاڀ اثطاظ ذكٱ اڂٵ اؾز ٦ٻ 
  زض ٲٹضز آٴ ثدب ٦ؿدځ حدطٜ ثعٶڃدس. اثدطاظ     

احؿبؾبر زض ٢بٮت ٦ٯٳبر اظ قسر آٶٽب ٦ٱ 
٦ٷدس. ثدطاڀ اثدطاظ     ٦طزٺ ٸ قدٳب ضا آضاٰ ٲدځ  

ػٳلاسځ ٦دٻ ثدب ٲدٵ قدطٸٔ      ٦لاٲځ ذكٱ
قٹز ضا ثٻ ٦بض ٪ڃطڂس ٸ ؾذؽ ثدٻ اسٟدب٠    ٲځ

قدٳب  «.اٰ چٹٴ زڂدط ٦دطزڀ ٸ ذجدط ٶدسازڀ     ٲٵ ٖهجبٶځ»ٷس دڃف آٲسٺ اقبضٺ ٦ٷڃس. ٲبٶ
سٹاٶڃس ٦ٷبض ٦ؿځ ٦ٻ ثبٖض ٖهجبٶڃششبٴ قسٺ اؾز، ثٷكڃٷڃس ٸ زض ٲدٹضز آٶچدٻ ددڃف     ٲځ

قٹز، ٲبٶٷس سٹ ٲدطا ٖهدجبٶځ ٦دطزڀ     آٲسٺ ثب اٸ حطٜ ثعٶڃس. ػٳلاسځ ٦ٻ ثب سٹ قطٸٔ ٲځ
 .ػٳلار ٲٷبؾجځ ثطاڀ اثطاظ ذكٱ ٶڃؿشٷس 

 حل هسئلِ
٪بټځ اسٟب٢بر ٶبذٹقبڂٷس ظٶس٪ځ ضٸظٲطٺ، ٲب ضا 

٦ٷس. ٲبٶٷدس ثدس ٢دٹٮځ     سٷس ٲعاع ٸ ٖهجبٶځ ٲځ
ض، ٦طزٴ ڂ٥ زٸؾز، زڂط ضؾڃسٴ ثٻ ٲح٭ ٦دب 

اڀ ٦دٻ   ثطذٹضز ٶبٲٷبؾت ڂ٥ ټٳؿدبڂٻ، ٶٳدطٺ  
ٞطظٶسٲبٴ زض زضؼ ضڂبيځ ٪طٞشٻ اؾز. اڂدٵ  
ٲٹاضز ضا ڂبززاقز ٦ٷڃس ٸ ثطاڀ آٶٽدب ضاٺ حد٭   
دڃسا ٦ٷڃس. زض ٸا٢ٕ ثٽشطڂٵ ٦بض اڂٵ اؾدز ٦دٻ   

ٸ٢شځ ثٻ ٲك٧٭ ثطٲځ ذٹضڂس زض ٢سٰ اٸ٬ ٲكد٧٭ ضا سٹندڃٝ ٦ٷڃدس ٸ زض ٢دسٰ ثٗدسڀ      
ټبڀ ثڃكشطڀ دڃسا ٦ٷڃس، زض ٪بٰ ثٗسڀ  سٹاٶڃس ضاٺ ح٭ ٲځ ټب ث٫طزڂس. ټط چٻ زٶجب٬ ضاٺ ح٭

ټب ضا اضظڂبثځ ٦ٷڃس ٸ ثٽشطڂٵ ضاٺ ح٭ ضا اٶشربة ٦ٷڃس ٸ زض ٶٽبڂدز اڂدٵ ضٸٶدس ضا     ضاٺ ح٭
اڂس ضاٺ ح٭ ٲٷبؾجځ اضائٻ زټڃس ٸ ٲك٧٭ دڃف آٲدسٺ ضا   اضظڂبثځ ٦ٷڃس ٸ ثجڃٷڃس آڂب سٹاٶؿشٻ

 ح٭ ٦ٷڃس؟

 هشاحل حل هسئلِ ػجبستٌذ اص:
 ځ ٲك٧٭قٷبؾبڂ

 ټب اضائٻ ضاٺ ح٭

ػٳلاسځ  اثطاظ ٦لاٲځ ذكٱ ثطاڀ
قدٹز ضا ثدٻ    ٦ٻ ثب ٲٵ قطٸٔ ٲدځ 

٦بض ٪ڃطڂس ٸ ؾذؽ ثٻ اسٟب٠ دڃف 
 س.سٺ اقبضٺ ٦ٷڃآٲ

ضٸـ ثطاڀ اثطاظ ذكدٱ   ثٽشطڂٵ
اڂٵ اؾدز ٦دٻ زض ٲدٹضز آٴ ثدب     
٦ؿدددځ حدددطٜ ثعٶڃدددس. اثدددطاظ 
احؿبؾدبر زض ٢بٮدت ٦ٯٳددبر اظ   
قسر آٶٽب ٦ٱ ٦دطزٺ ٸ قدٳب ضا   

 ٦ٷس.آضاٰ ٲځ
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 اضظڂبثځ ثٽشطڂٵ ضاٺ ح٭

 اػطاڀ ضاٺ ح٭

 اضظڂبثځ ٶشڃؼٻ ح٭ ٲك٧٭

سٹاٶڃس ٲك٧لار ذٹز ضا ح٭ ٦ٷڃدس، ثدٻ اڂدٵ سطسڃدت      ثب ڂبز٪ڃطڀ ٲٽبضر ح٭ ٲؿئٯٻ ٲځ
 قٹڂس. ٦ٳشط ٖهجبٶځ ٲځ

 ا٧ٞبض ٲٷٟځ ضا قٷبؾبڂځ ٦ٷڃس ٸ ػبڀ آٶٽب ضا ثب ا٧ٞبض ٲظجز ٖٹو ٦ٷڃس. - 1
  ضا ضٸظڀ چٷس ثبض اٶؼبٰ زټڃس.سٷٟؽ ق٧ٳځ  - 2
ثساٶڃس ٦ٻ ثؿڃبضڀ اظ ضٸڂسازټبڀ ٶبذٹقبڂٷس ذٹز ثٻ ذٹز اسٟدب٠ ٲدځ اٞشدس ٸ ضٞشدبض      - 3

 ٶبٲٷبؾت ثؿڃبضڀ اظ ٲطزٰ ٖٳسڀ ٶڃؿز ثٯ٧ٻ اظ ضٸڀ ٶبآ٪بټځ اؾز.
 قٹٶس. ٦ٷٷس ٦ٳشط ذكٳ٫ڃٵ ٲځ ٸضظـ ٦ٷڃس؛ اٞطازڀ ٦ٻ ٸضظـ ٲځ - 4
اظ  زٸؾشبٴ ثڃكدشطڀ زاضٶدس ٸ ثدب زٸؾشبٶكدبٴ     ثب زڂ٫طاٴ نحجز ٦ٷڃس؛ ٦ؿبٶځ ٦ٻ - 5

سٹاٶٷدس   ظٶٷس ثدٻ ٮحدبِ ضٸاٴ قدٷبذشځ ؾدبٮٳشطٶس ٸ ثٽشدط ٲدځ       احؿبؾبر ذٹز حطٜ ٲځ
 ټڃؼبٶبر ذٹز ضا ٦ٷشط٬ ٦ٷٷس.

٦ٳد٥   ٱ ٸ قجبٶٻ ٦بٞځ ثدٻ ٦دبټف اؾدشطؼ،   ثٻ اٶساظٺ ٦بٞځ ثرٹاثڃس؛ ذٹاة ٲٷٓ - 6
ضا  ٦ٷس ٸ سٹاٶبڂځ ثطاڀ ٦ٷشط٬ ټڃؼبٶبر ثٻ ٸڂدػٺ ذكدٱ   ٲځ

 زټس. اٞعاڂف ٲځ

دس غَستی کِ ضذت خطن خیلی صیبد است چِ 

 کٌن؟
سٹاٶڃس ذكٱ قدسڂس   ثب ٲطاػٗٻ ثٻ دعق٥ ٸ ٲهطٜ زاضٸ ٲځ

 ٸ ٚڃط ٢بث٭ ٦ٷشط٬ ضا ٲٽبض ٦ٷڃس.

 ثِ کجب ثبیذ هشاجؼِ کٌن؟
ضٸقٽبڀ ثبلا ٶشٹاٶؿشڃس ثٻ ذٹزسبٴ ٦ٳ٥ ٦ٷڃس، ثٻ ٦بضقدٷبؼ ٲطا٢دت ؾدلاٲز،    ا٪ط ثب 

٦بضقٷبؼ ؾلاٲز ضٸاٴ ٸ ڂب دعق٥ ٖٳٹٲځ ذبٶٻ ثٽساقز، ٲطا٦ع ثٽساقشځ ٸ زضٲبٶځ ٸ 
ټدب ثٽشدطڂٵ ٦ؿدبٶځ     ٲطا٦ع ذسٲبر ػبٲٕ ؾلاٲز ٲح٭ ؾد٧ٹٶششبٴ ٲطاػٗدٻ ٦ٷڃدس. آٴ   

 سٹاٶٷس ثٻ قٳب ٦ٳ٥ ٦ٷٷس ټؿشٷس ٦ٻ ٲځ

 

ٲطاػٗٻ ثٻ دعق٥ ٸ ٲهطٜ  ثب
سٹاٶڃس ذكدٱ قدسڂس ٸ    زاضٸ ٲځ

 س.ٚڃط ٢بث٭ ٦ٷشط٬ ضا ٲٽبض ٦ٷڃ

 





 

 
 

شاستر مدیریت  مهارت  
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 هْبرت هذیزیت استزس 

ح٣ڃ٣ز زض ظٶس٪ځ اؾز، ټط ٦ؼب ثبقڃس ٸ ټدط ٦دبضڀ اٶؼدبٰ زټڃدس ٶٳدځ      اؾشطؼ ڂ٥ 
سٹاٶڃس اظ آٴ اػشٷبة ٦ٷڃس، ٸٮځ ٲځ سٹاٶڃس آٴ ضا سحز ٦ٷشط٬ زض آٸضڂس سب قٳب ضا ٦ٷشدط٬  
ٶ٧ٷس. زض ظٶس٪ځ سٛڃڃطاسځ ٲظ٭ ضٞشٵ ثٻ زاٶكد٫بٺ، اظزٸاع، سٛڃڃدط قدٛ٭، ٸ ڂدب ثڃٳدبضڀ،      

ذبضڂس ٦ٻ ثطذځ اظ اؾشطؼ ټب ثدٻ ٶٟدٕ   اؾشطؼ ټبڀ ٲ٧طض اڂؼبز ٲځ ٦ٷٷس. ثٻ ذبَط ثؿ
قٳب ٶڃع ٲځ ثبقٷس. ٲظ٭ ضٞشٵ ثٻ زاٶك٫بٺ. زضؾز اؾز ٦ٻ ٲب ٶٳدځ سدٹاٶڃٱ اؾدشطؼ ضا    
ٶبزڂسٺ ث٫ڃطڂٱ، ٸٮځ ذجط ذٹة اڂٵ اؾز ٦ٻ ٲځ سٹاٶڃٱ سبطڃطار ٲًط آٴ ضا ثدٻ حدسا٢٭   

 ثطؾبٶڃٱ. ٶ٧شٻ ٲٽٱ قٷبؾبڂځ ضاټ٧بض ټبڂځ ثطاڀ ٦ٷشط٬ آٴ اؾز.

 استزس چیست؟
 ټب زض ظٶس٪ڃؿز. ڂ٥ ٶٹٔ ٸا٦ٷف اٶؿبٴ زض ٲ٣بث٭ سٛڃڃطار، حٹازص ٸ ٲٹ٢ٗڃز اؾشطؼ

اؾشطؼ ټٳڃكٻ ػٷجٻ ٲٷٟځ ٶساضز. ثطذځ اظ اؾشطؼ ټب ٲٟڃسٶس ٸ ثبٖض ٲځ قٹٶس  ًکتِ:

٦ٻ ٲب اٶطغڀ لاظٰ ثطاڀ اٶؼبٰ ثطذځ اظ ٦بضټب ضا ثٻ زؾز ثڃبٸضڂٱ. ثٻ اڂٵ ٪ٹٶٻ اؾدشطؼ  
ب٬: ٶ٫طاٶځ ٲدب زض قدت اٲشحدبٴ ٲٷؼدط ثدٻ      ټب، اؾشطؼ ذٹة ٲځ ٪ٹڂٷس. ثٻ ٖٷٹاٴ ٲظ

 سٳط٦ع ثڃكشط ثط ضٸڀ زضؼ ټب ٸ ذٹاٶسٴ ثٽشط آٶٽب ٲځ قٹز.
آٶچٻ ثطاڀ ڂ٥ ٞطز اؾشطؼ ظا ٲځ ثبقس ٲځ سٹاٶس ثطاڀ ٞطزڀ زڂ٫ط ٞب٢س اؾشطؼ ثبقس. 

 دؽ ثطزاقز اٶؿبٴ ټب اظ ٲٹ٢ٗڃز ټب زض اڂؼبز ٸ سساٸٰ اؾشطؼ سبطڃط چكٳ٫ڃطڀ زاضز.

 قبثلِ ثب استشس ٍجَد داسد؟چٌذ ًَع سٍش ثشای ه
ثٻ ٶحٹٺ ٸا٦ٷف ٶكبٴ زازٴ اٶؿبٴ زض ثطاثط اؾشطؼ ،ٲ٣بثٯٻ ٪ٟشٻ ٲځ قٹز. ټط ٞدطز زض  
ٲ٣بثٯٻ ثب قطاڂٍ اؾشطؼ ظا ثٻ ؾج٥ ذبنځ ٸا٦ٷف ٶكبٴ ٲځ زټدس. اڂدٵ ؾدج٥ ٲدځ     

 سٹاٶس ټڃؼبٴ ٲساض ڂب ٲؿبٮٻ ٲساض ثبقس. 

 هقبثلِ ّیجبى هذاس:
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٦دٷف ټدبڂځ   ٲٷٓٹض اظ ثطذٹضز ټڃؼبٴ ٲدساض، ٸا 
اؾز ٦ٻ زض آٶٽب ػٷجٻ ټڃؼبٶځ ٲٽٱ سطڂٵ ػٷجٻ 
اؾز. زض اڂٵ ٲ٣بثٯٻ ٞطز زض ٲ٣بثد٭ اؾدشطؼ ثدب    
اثطاظ ټڃؼبٴ ٸا٦ٷف ٶكبٴ ٲځ زټس ٸ ټسٜ آٴ 
آضاٰ ٦طزٴ ٞطز اؾدز. ثًٗدځ اظ ٲ٣بثٯدٻ ټدبڀ     
ټڃؼبٴ ٲساض ؾبٮٱ اٶدس $ٲبٶٷدس ٪دٹـ زازٴ ثدٻ     
ٲٹؾڃ٣ځ، دطزاذشٵ ثٻ ٦بض ټٷطڀ ٸ...# ٸ ثًٗدځ  

ٲبٶٷس ٞطڂبز ظزٴ، دطذبقد٫طڀ ٸ...#. اٲدب   ٶبؾبٮٱ $
ٶ٧شٻ ٲٽٱ اڂٵ اؾز ٦ٻ ٲ٣بثٯٻ ټڃؼبٴ ٲساض چٻ 
ؾبٮٱ ثبقس ٸ چٻ ٶبؾبٮٱ ثٻ سٷٽبڂځ ٢بزض ثٻ حد٭  

ثطَطٜ ٦طزٴ ٲٷجٕ سٹٮڃس اؾدشطؼ  ٲك٧لار ٸ 
 ٶڃؿز ٸ سٷٽب ٲځ سٹاٶس زض ٦ٹسبٺ ٲسر ٲٹطط ٸ ٲٟڃس ثبقٷس.  

 ثطذځ اظ ٲ٣بثٯٻ ټبڀ ټڃؼبٴ ٲساض ؾبٮٱ زضظڂط آٲسٺ اٶس:
زضز ز٬ ٦ددطزٴ ثددب اَطاٞڃددبٴ ٸ ٶعزڂ٧بٴ،زٖددب، ٶددصض، سٹ٦دد٭ ٸ ٲ٣بثٯددٻ ټددبڀ ٲددصټجځ   
زڂ٫ط،ٸضظـ ڂب اٶؼبٰ ٞٗبٮڃز ٞڃعڂ٧ځ ،ؾط٪طٰ ٦طزٴ ذٹز ثب ٞٗبٮڃز ټدبڀ شټٷدځ ٲظد٭    

 ثبظڀ ټبڀ ٧ٞطڀ

 هقبثلِ هسبلِ هذاس:

زض ٲ٣بثٯٻ ٲؿبٮٻ ٲساض ٞطز ؾٗځ زض ح٭ ٲك٧٭ زاضز. ڂٗٷځ ثٻ زٶجب٬ آٴ اؾز ٦دٻ ٲٷجدٕ   
ٶدٹٔ   سٹٮڃس اؾشطؼ ضا ثطَطٜ ٦ٷس. اڂٵ ٶٹٔ ٲ٣بثٯٻ ٶڃع ٲځ سٹاٶس ؾبٮٱ ڂب ٶبؾبٮٱ ثبقس زض

ؾبٮٱ آٴ ،ٞطز ثٻ اؾشطؼ ثٻ نٹضر ڂ٥ ٲؿبٮٻ ٢بث٭ ح٭ ٲځ ٶ٫طز ٸ ثٻ زٶجب٬ ٲٷبؾدت  
سطڂٵ ضاٺ ح٭ اؾز سب ثٻ قڃٹٺ اڀ ؾبظٶسٺ اؾشطؼ ضا ثطَطٜ ڂب ٲدسڂطڂز ٦ٷدس.ثطذځ اظ   

 ٲ٣بثٯٻ ټبڀ ٲؿبٮٻ ٲساض ؾبٮٱ قبٲ٭ ٲٹاضز ظڂط اؾز:
ڂدب ٲكدٹضر    ثطٶبٲٻ ضڂعڀ ٦طزٴ ثٻ ٢هس ثطَطٜ ٦دطزٴ اؾشطؼ،ٲكدبٸضٺ ٸ ضاټٷٳدبڂځ   

 ٪طٞشٵ اظ ٲكبٸض ڂب اٞطاز شڀ نلاح ثطاڀ ٲ٣بثٯٻ ثب اؾشطؼ

٦ٷبض ٪صاقشٵ ٞٗبٮڃز ټبڀ ٚڃطٲطسجٍ ٸ سٳط٦ع ثط اؾشطؼ ػٽدز ثدٻ حدسا٦ظط ضؾدبٶسٴ     
 سٳط٦ع ٧ٞطڀ زض ػٽز ثطٶبٲٻ ضڂعڀ ٸ سهٳڃٱ ٪ڃطڀ ڂب ح٭ ٲؿبٮٻ.

ٶ٧شٻ ثؿڃبض ٲٽٱ اػشٷبة اظ 
ٲهددطٜ ؾددڃ٫بض، ٢ٯڃددبٴ،  
ٲٹازٲردددسض ٸ ٲكدددطٸثبر 
اٮ٧ٯځ ټٷ٫بٰ ٢طاض ٪دطٞشٵ  
سحز اؾشطؼ اؾدز، چدطا   

ؾشطؼ ٍ ا٦ٻ اڂٵ ٲٹاضز ٣ٞ
 ٲب ضا سكسڂس ٲځ ٦ٷٷس ٸ ثط
 ٲك٧لار ٲب ٲځ اٞعاڂٷس. 
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 چِ راّکبرّبیی ثزای کٌتزل استزس ٍجَد دارد؟
سڂطڂز ظٲبٴ زاقشٻ ثبقڃس. ٮڃؿشځ اظ ٦بضټدبڂځ ٦دٻ   ٲ اٍلَیت ّب سا هطخع کٌیذ.

ثبڂس اٶؼبٰ ثسټڃس زضؾز ٦ٷڃس. سهٳڃٱ ث٫ڃطڂس اٶؼبٰ چٻ ٦دبضڀ زض ضٸظ ثطاڂشدبٴ ثڃكدشط    
سٹاٶڃس ثٻ ثٗس، ٲٹ٦ٹ٬ ٦ٷڃس. اڂدٵ ٖٳد٭ ٲٹػدت     حبئع اټٳڃز اؾز ٸ چٻ ٦بضټبڂځ ضا ٲځ

آٸضزٴ آٴ اؾشطؼ  ٲځ قٹز ثساٶڃس ٦ساٰ ٦بضسبٴ اظ اٸٮٹڂز ثطذٹضزاض اؾز ٸ ثطاڀ ثٻ ڂبز
 ٶرٹاټڃس زاقز.

زض ٲدٹضز اسٟدب٠ ٸ ڂدب     توشیي هَاجِْ ثب هَقؼیتْبی استشس صا اًجبم دّیذ.

ٲٹ٢ٗڃشځ ٦ٻ ٲٳ٧ٵ اؾز ثب آٴ ٲٹاػٻ  قٹڂس ٧ٞط ٦طزٺ ٸ ٸا٦ٷف ذٹز ضا سٳطڂٵ ٦ٷڃدس.  
ضاٺ ټبڂځ ثطاڀ ٲٹاػٽٻ ثب ٲٹ٢ٗڃز ٞطيځ ثڃبثڃس. ثٻ ٖٷدٹاٴ ٲظدب٬ ا٪دط ٲدځ زاٶڃدس ٦دٻ       

ٖبٰ قٳب ضا زچبض اؾشطؼ ٲڃ٧ٷس، ثب ٦ٳ٥ زٸؾشبٴ ٲٹضز اٖشٳبز ٸ ټدٱ   نحجز زض ٲلاء
قب٪طزڀ ټبڂشبٴ ڂ٥ ٦ٷٟطاٶؽ سطسڃت زټڃس ٦ٻ زض آٴ قٳب ثٻ ٖٷٹاٴ ؾرٷطاٴ زض ػٳٕ 

 نحجز ٶٳبڂڃس.

ؾٗځ ٦ٷڃس اټساٜ ٸا٢ٕ ٪طاڂبٶٻ زاقشٻ ثبقدڃس.   خَاستِ ّبی خَد سا ثشسسی کٌیذ.

اؾز ٸٮځ ٲُٳدئٵ قدٹڂس اٶشٓبضاسشدبٴ    سحز ٞكبض ٢طاض زازٴ ذٹز ثطاڀ ٲٹ٣ٞڃز ذٹة 
سٹاٶڃس ثٻ ٶحدٹ احؿدٵ    ٸا٢ٕ ٪طاڂبٶٻ اؾز. ٲطا٢ت ٦ٳب٬ ٪طاڂځ ثبقڃس. ثٻ آٴ چٻ ٦ٻ  ٲځ

اٶؼبٰ زټڃس ٢بٶٕ ثبقڃس. ټڃچ ٦ؽ ٦بٲ٭ ٶڃؿز. ٶٻ قٳب ٸ ٶٻ زٸؾز ڂب ٞطظٶس قدٳب. ثدٻ   
 شٷس.ټب اػبظٺ اقشجبٺ ثسټڃس ٸ ثٻ ڂبز زاقشٻ ثبقڃس ٦ٻ اقشجبټبر ٲٗٯٱ ذٹثځ ټؿ اٶؿبٴ

ٚصاټبڀ ؾبٮٱ ثرٹضڂدس. ثدطاڀ اؾدشطاحز ٸ     سج  صًذگی سبلوی داضتِ ثبضیذ.

 سٳسز اٖهبة ٸ٢ز ث٫صاضڂس.

. زٖب، ڂٹ٪ب، س٧ٷڃ٥ سٍش ّبی توذد اػػبة کِ ثشایتبى هفیذ است سا ثیبثیذ

 ټبڀ آضاٰ ؾبظڀ ٸ سٳطڂٵ سٳط٦ع ضا ث٧بض ثطڂس.ؾٗځ ٦ٷڃس اظ ظٶس٪ڃشبٴ ٮصر ثجطڂس.

ټڃچ چڃع طبثز ثب٢ځ ٶٳځ ٲبٶس.  ی اص صًذگی ثپزیشیذ.تغییشات سا ثِ ػٌَاى جضئ

ؾڃؿشٱ حٳبڂشځ اظ زٸؾشبٴ ٸ ذبٶٹازٺ سك٧ڃ٭ زټڃس سب زض ندٹضر ٶڃدبظ ثدب آٶٽدب سٳدبؼ      
 ث٫ڃطڂس. ثٻ ذٹز ٸ ْطٞڃز ذٹز اٖش٣بز زاقشٻ ثبقڃس.

ثطاڀ ٦بضټبڂځ ٦ٻ ٶڃبظ ثٻ سٳط٦دع زاضٶدس    صهبى استشاحت ٍ تفشیح داضتِ ثبضیذ.

ٶ٫ڃطڂس. ٢طاض ٲلا٢بر، ػٯؿبر ٸ ٦لاؼ ټبڀ زضؾځ ضا دكدز ؾدط    ظٲبٴ ٲشٹاٮځ زض ٶٓط
 ټٱ ثطٶبٲٻ ضڂعڀ ٶ٧ٷڃس. ٸ٢ز اؾشطاحز ثطاڀ ذٹز ث٫صاضڂس. 
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٦شبة ثرٹاٶڃس، ٞڃٯٱ سٳبقب ٦ٷڃس ٸ زض ؾدٳڃٷبض   دس ثشًبهِ سیضی صهبى خجشُ ضَیذ.

 ټبڂځ ثطاڀ ثطٶبٲٻ ضڂعڀ ٸ٢ز قط٦ز ٦ٷڃس. 

ٮڃز ټب ثبٖدض ٦دبټف اؾدشطؼ ٲدځ     ٲحسٸز٦طزٴ ٞٗب ثگَییذ. "ًِ"یبد ثگیشیذ  

قٹز. ثٻ ػبڀ ٸ٢ز ٪صاقشٵ ثط ضٸڀ اٸٮٹڂز ټب ٸ ٶڃبظټبڀ زڂ٫طاٴ، ثط ضٸڀ اٸٮٹڂز ټدب  
 ٸ ٲؿئٹٮڃز ټبڀ انٯځ ذٹز ٸ٢ز ث٫صاضڂس.

. ثطاڀ ٦بټف سٷف ًٖلار ٸ اٞعاڂف حؽ ذٹة ذٹز ثٻ َٹض ٲدٷٓٱ  ٍسصش کٌیذ 

 ٸضظـ ٦ٷڃس.

ٲب ضا ثدٻ ٲٷدبثٗځ ٞطاسدط ٸ     . ٲصټت ٸ ٲٗٷٹڂزثِ صًذگی هؼٌَی خَد غٌب ثجخطیذ

ثعض٨ سط اظ ذٹزٲبٴ ٸن٭ ٲځ ٦ٷس. ٦ؿبٶځ ٦ٻ اٖش٣دبزار ٲدصټجځ ٢دٹڀ سدطڀ زاضٶدس      
اشٖبٴ زاضٶس ٦ٻ اڂٵ اٖش٣بزار ثٻ آٶٽب ٢سضسځ زٸ چٷساٴ زض ٲ٣بثٯٻ ثب ٲك٧لار ٲځ زټدس.  
٦ؿبٶځ ٦ٻ سٹ٦٭ ٲځ ٦ٷٷس، زض ٲ٣بثٯٻ ثب ٲك٧لار ثب آضاٲف ٸ اٖشٳبز ثدٻ ٦ٳد٥ ټدبڀ    

ؿبٮٻ ٲځ دطزاظٶس. زٖب ٸ ٲٷبؾ٥ ٲصټجځ ٲٷٓٱ ضٸظاٶٻ ،ذٹز ٲٷجدٕ ٲٽٳدځ   اٮٽځ ثٻ ح٭ ٲ
 زض ٦بټف سؼطثٻ اؾشطؼ ٸ اٞعاڂف سٹاٴ ٲ٣بثٯٻ اؾز.

 دفتش یبدداضت سٍصاًِ داضهتِ ثبضهیذ.  

ٶٹقشٵ حدٹازص ٸ ضٸڂدسازټبڀ ظٶدس٪ځ ضٸظٲدطٺ     
ڂ٧ځ اظ ضاٺ ټبڀ ذٹة ضټبڂځ اظ اؾشطؼ حبن٭ 
اظ ٸ٢بڂٕ ٶبذٹقدبڂٷس زض ٲحد٭ ٦دبض ڂدب ظٶدس٪ځ      

 ذبٶٹاز٪ځ ٸ اػشٳبٖځ اؾز. 

ثبظ٪كز ثٻ آٶچٻ ٦ٻ زض ٦دٹز٦ځ   ثچِ ضَیذ.

ذٹقبڂٷس ثٹز ڂ٥ ضاٺ ؾدبزٺ ٲدسڂطڂز اؾدشطؼ    
قحب٬ ٲځ ٦طزٶس، ضٶ٩ ٦دطزٴ ٲدس٬   اؾز. زڂسٴ ٞڃٯٱ ټبڂځ ٦ٻ زض ٦ٹز٦ځ قٳب ضا ذٹ

ټبڀ ٶ٣بقځ، ثبظڀ ٲبض ٸ دٯٻ، آة ثبظڀ ٸ ثبزثبز٤ ټٹا ٦طزٴ اظ ػٳٯٻ ضاٺ ټبڀ ٦دبټف  
 اؾشطؼ ټؿشٷس. 

ذٷسڂسٴ ڂ٥ ٲٽبضر ٲ٣بثٯٻ ثب اؾشطؼ اؾز. ذٹاٶسٴ ٲُبٮت َٷع  ضَخ عجغ ثبضیذ.

 ضاٺ ذٹة ثطاڀ ٦بټف اؾشطؼ اؾز.  ٸ زڂسٴ ٞڃٯٱ ټبڀ ٦ٳسڀ ڂ٥

 کبّص استشسپیطٌْبد ثشای  31
 . ضٸظسبٴ ضا ثب نجحبٶٻ قطٸٔ ٦ٷڃس.1

اٞددطازڀ ٦ددٻ ټڃؼبٶددبر ٸ  
ا٧ٞبض ذٹز ضا ڂبززاقز ٲځ 
٦ٷٷس ثٽشط ثب اؾشطؼ ٲ٣بثٯٻ 

 ٲځ ٦ٷٷس. 
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. ٖبزار س٧طاضڀ ذٹز ضا ثب ٲلا٢بر زٸؾز ٸ ڂب ټٳ٧دبض زض ندجحبٶٻ ٖدٹو ٦ٷڃدس. اظ     2
 ظٲبٴ ثطاڀ آضاٲف، اؾشٟبزٺ ٸ ٮصر ثجطڂس.

ٸ ٪ٹـ ٦دطزٴ ثدٻ ؾدځ زڀ ټدبڀ آٴ اذشهدبل       ؾبظڀ . ظٲبٶځ اظ ضٸظ ضا ثطاڀ آضا3ٰ
 زټڃس.

 ٬ ضٸظ اظ آثٳڃٹٺ اؾشٟبزٺ ٦ٷڃس.. ثٻ ػبڀ ٶٹقڃسٴ ٢ٽٹٺ زض َٹ4
 ټب ضا زض زؾشٹض ٦بض ٢طاض زټڃس. . ٦بضټبڂشبٴ ضا ثطٶبٲٻ ضڂعڀ ٦ٷڃس. اٸٮٹڂز5
 . ؾٗځ ٶ٧ٷڃس ٦بٲ٭ ثبقڃس. احؿبؼ ٶ٧ٷڃس ٦ٻ ثبڂس ټٳٻ ٦بضټب ضا اٶؼبٰ زټڃس.6
 . اظ اٶؼبٰ زٸ ڂب ؾٻ ٦بض ټٳعٲبٴ اػشٷبة ٦ٷڃس.7
 ا ٦ٱ ٦ٷڃس.. ا٪ط ٲٳ٧ٵ اؾز، ٲڃعاٴ نساټبڀ اَطاٞشبٴ ض8
 . ټٳڃكٻ ثطاڀ نطٜ ٶبټبض ظٲبٶځ ذبل زض ٶٓط ث٫ڃطڂس. $ذبضع اظ دكز ٲڃع ٦بضڂشبٴ9#

 . ؾلاٲز ذٹز ضا ثب ٚصا، ذٹاة ٸ اؾشطاحز ذٹة ثبلا ثجطڂس.10
 . ٲطست ٸضظـ ٦ٷڃس.11
. سٹٮس ٸ زڂ٫ط ٲطاؾٱ ضا ػكٵ ث٫ڃطڂس. حٹازص ثڃكشطڀ ضا ثدٻ ٲدٹاضز ذدبل سجدسڂ٭     12

 ٦ٷڃس.
ٶٳځ سٹاٶڃس ٶبزڂسٺ ث٫ڃطڂس ثٻ ٖٷٹاٴ ضاټځ ثطاڀ ثعض٨ قسٴ ٸ سٛڃڃط  . ثٻ اؾشطؾځ ٦ٻ13

 ٶ٫بٺ ٦ٷڃس.
 . اٞطازڀ ٦ٻ ٶب٢٭ اؾشطؼ ټؿشٷس ضا ٶبزڂسٺ ث٫ڃطڂس.14
 . اٞطازڀ ٦ٻ ٲٷٟځ ٪طا ټؿشٷس ضا ٶبزڂسٺ ث٫ڃطڂس.15
 قٹڂس ثٻ اذجبض ٪ٹـ ٶ٧ٷڃس. . ا٪ط آظضزٺ ٲځ16
 . اظ ذٹز سٗطڂٝ ٦طزٺ ٸ چڃعټبڀ ٲظجشځ ث٫ٹڂڃس.17
. ٲٷبثٕ ذكٷٹزڀ ثطاڀ ذٹز ثڃبثڃس. اڂٵ ٲٷبثٕ ٲٳ٧ٵ اؾز ذبٶٹازٺ، زٸؾز، ؾط٪طٲځ، 18

 با نت. ٖلاڂ١، آذط ټٟشٻ ټبڀ ٲرهٹل ڂب سُٗڃلار

 .تهیت حایاه خوب و حتیت چیا یک با خوت به. 91
 خشوت هشای تفشاوش و ا تیاحاش که بگیریت یات. با یت کننته اظمار کنیت  عی.  02
 .بگیریت یات نه گفتن و خواه  بیان برای را

 .نتر یت کمک ترخوا ش اا. 09
 .بگذاریت اضافه وقش قرار به ر یتن برای. 00
 .بک یت عمیق نفس کرتیت ا ترس ا  اس وقتی. 02
 .بیابیت تار خنته مورت کنیت  عی  خش های موقعیش تر. 02
 .نبا یت اخلاقی بت راننته. 02
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 .تهیت ن ان توحه و ممربانی. 02
 هشم بعشت یک شا  آیشا ا شش  ممم واقعا آیا بپر یت خوت اا تاریت ا ترس وقتی. 02
 بوت  خواهت ممم
 .کنیت مقاومش خوت  ریع قضاوش و نقت مقاب  تر. 02
 . ویت بمتری  نونته. 01
 مشی کشه طشور آن م شال   همی شه. تهیشت خشر  بشه نشرم  تغییراش مقاب  تر. 22

 .روت نمی پی  خواهیم
  ش بش تشان ترونشی راهنمشای بشا و فراتشر  قشترش آن بشا خشتا  بشا کنیت  تعا. 29
 .کنیت
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 هْبرت حل تؼبرض

 تؼبرض چیست؟
 اذشلاٜ ثڃٵ زٸ ڂب چٷس ٶٟط ضا سٗبضو ٲځ ٪ٹڂٷس.

 ػلت تؼبرض چیست؟
ض َجڃٗځ اظ آٴ ػبڂځ ٦ٻ اٶؿبٴ ټب ثٻ َٹ

ثب ټٱ سٟدبٸر زاضٶدس ٸ ٶدٹٔ ٶ٫دبٺ آٶٽدب      
ٶؿجز ثٻ زڂ٫طاٴ ٸ ٲؿدبئ٭ ٞدط٠ ٲدځ    
٦ٷس، َجڃٗځ اؾز ٦ٻ ثب ڂ٧دسڂ٫ط زچدبض   

 سٗبضو قٹٶس.

 آیب تؼبرض ثیي سٍجیي ّویطِ ثذ است؟

سٗبضو ثڃٵ ظٸػڃٵ اػشٷبة ٶبدصڂط اؾز. ٶساقشٵ سٗبضو اٮعاٲبً ثٻ ٲٗٷبڀ زاقشٵ ضاثُدٻ  
ثس ڂب ذٹة ٶڃؿز ثٯ٧دٻ ٶحدٹٺ ڀ حد٭ ٸ     ،ذٹزڀ ذٹز اڀ ثٽشط ٶڃؿز. ظڂطا اذشلاٜ ثٻ

ٞه٭ آٴ اؾز ٦ٻ ٲځ سٹاٶس ثٻ اذشلاٞبر زاٲٵ ثعٶس ٸ ڂب ثٻ حد٭ ٲكد٧٭ ٸ ندٳڃٳڃز    
 ٲٷؼط قٹز. 

چِ سٍش ّبیی ثشای حل تؼبسؼ ٍجَد 

 داسد؟  

سٍش ّبی ًبسهبلن حهل تؼهبسؼ     -1

 کذام اًذ؟

  :زض اڂدٵ  اجتٌبة اص حل تؼبسؼ

حب ٮدز اٞدطاز اظ ٪ٟش٫دٹ زضثدبضٺ ڀ     
سٗبضو ذٹززاضڀ ٲدځ ٦ٷٷدس. زٮڃد٭    
آٴ سطؼ اظ ثبلا ٪طٞشٵ اذدشلاٜ ڂدب   
٣ٞساٴ ٲٽدبضر ثدطاڀ حد٭ سٗدبضو     

 اؾز.

سٗبضو ٸ اذشلاٜ زاقشٵ ثب زڂ٫طاٴ 
َجڃٗځ اؾز، ظڂطا ټٳٻ ٲدب ثدب ټدٱ    

 ٞط٠ ٲځ ٦ٷڃٱ.

اػشٷددبة اظ حدد٭ سٗددبضو، 
٢ُٕ ٦دطزٴ ضاثُدٻ، ٢ٽدط    
٦طزٴ، ؾذطزٴ ٲك٧٭ ثدٻ  
٪صض ظٲبٴ، ٦ٹسبٺ آٲدسٴ ٸ  
ضٞشبض دطذبق٫طاٶٻ ټٳ٫دځ  
اظ ضٸـ ټبڀ ٶبؾبٮٱ حد٭  

 ضو ثٻ قٳبض ٲځ ضٸٶس.سٗب

 



 

31 

 

  ٖسٺ اڀ اظ ٲطزٰ ثٻ زٶجب٬ اذشلاٜ ثب زڂ٫دطڀ ضاثُدٻ    ساثغِ:قغغ کشدى

ڀ ذٹز ضا ثب ٸڀ ٢ُٕ ٲځ ٦ٷٷس. چٷڃٵ چڃعڀ ثٻ ٲٗٷبڀ دب٤ ٦طزٴ ندٹضر  
 ٲؿئٯٻ اؾز.

 :ثطذځ اظ ٲطزٰ ثٻ زٶجب٬ ثطٸظ اذدشلاٜ ثدب ڂ٧دسڂ٫ط ٢ٽدط ٲدځ       قْش کشدى

٦ٷٷس. ٢ٽط ٦طزٴ ڂ٥ ٶٹٔ ضٸـ اػشٷبثځ ثطاڀ ح٭ اذشلاٜ اؾز ٸ ثٻ حد٭  
 ځ ٶٳځ قٹز.ٲك٧٭ ٲٷشٽ

  ٖسٺ اڀ ټٱ اذشلاٜ ذٹز ثدب زڂ٫دطڀ ضا   ثِ گزس صهبى: هطکل سپشدى

ثٻ ٪صض ظٲبٴ ٲځ ؾذبضٶس سب قبڂس ثٻ ٲطٸض ظٲبٴ ذٹز ثٻ ذٹز ح٭ قدٹز. اڂدٵ   
ضٸـ ٶڃع ٲٹطط ٶڃؿز ظڂطا ثؿڃبضٶس اٞطازڀ ٦ٻ ثٻ زٮڃ٭ ثطٸظ اذشلاٜ ،ؾبٮڃبٴ 

 ؾب٬ ثب ټٱ ٢ٽط ثٹزٶس ٸٮځ اذشلاٜ ټٱ چٷبٴ ؾطػبڂف ثٹز. 

 ڂ٧ځ زڂ٫ط اظ ضٸقٽبڀ ح٭ سٗبضو، ٦ٹسبٺ آٲسٴ اؾز. ٸ٢شځ  َتبُ آهذى:ک

زض ثطاثط ٦ؿبٶځ ٦ٻ ثب آٶٽب اذشلاٜ زاضڂٱ ٦ٹسبٺ ٲځ آڂڃٱ ثٻ اڂٵ ٲٗٷب ٶڃؿدز  
٦ٻ اذشلاٜ ح٭ قسٺ اؾز ثٯ٧ٻ ثٻ اڂٵ ٲٗٷبؾز ٦ٻ ٲب ثدٻ زلاڂٯدځ اظ حد١    

زضاظ  ذٹز ٪صقشٻ اڂٱ. اڂٵ ا٢ساٰ ٲٳ٧ٵ اؾز زض ٦ٹسبٺ ٲسر ٲٹطط ثبقس اٲب زض
 ٲسر ثٻ اذشلاٞبر ٸ سٷف ثڃٵ ٞطزڀ زاٲٵ ٲځ ظٶس. 

  :ًِٖسٺ اڀ ټٱ ثٻ زٶجب٬ ثطٸظ اذشلاٜ ثب زڂ٫طڀ زؾز سفتبس پشخبضگشا

ثٻ دطذبق٫طڀ ٲځ ظٶٷس، ثطاڀ ٲظب٬ ٞحبقځ ٲځ ٦ٷس، ٦ش٥ ٦دبضڀ ضاٺ ٲدځ   
 اٶساظز ٸ ... .

م سٍش ّبی سبلن حل تؼبسؼ کهذا  -1

 اًذ؟
 اؾز.« ٲصا٦طٺ»٦ٯڃس َلائځ ح٭ سٗبضو 

 هذاکزُ چیست؟

ٲصا٦طٺ ٪ٟز ٪ٹڂځ اؾز ثڃٵ زٸ ڂب چٷس ٶٟط ،ثب 
ټسٞځ ذبل ٦ٻ ٖٳٹٲبً ضؾدڃسٴ ثدٻ ڂد٥ ضاٺ    

ٲدصا٦طٺ ٦دطزٴ    ح٭ ٸ ڂب ح٭ اذدشلاٜ اؾدز.  
ٲؿشٯعٰ اڂٵ اؾز ٦ٻ ٪ٹڂٷسٺ ثٻ ز٢ز، قٟبٜ ٸ 
ؾبزٺ نحجز ټبڂف ضا ث٧ٷس ٸ ثٻ زڂ٫طڀ ٶڃدع  

٦ٯڃس َلائځ ح٭ سٗدبضو  
 اؾز.« ٲصا٦طٺ»،

 

ٲصا٦طٺ ٪ٟز ٪دٹڂځ اؾدز   
ثڃٵ زٸ ڂب چٷس ٶٟط ثب ټسٞځ 
ذبل ٦ٻ ٖٳٹٲبً ضؾڃسٴ ثٻ 
ڂدد٥ ضاٺ حدد٭ ٸ ڂددب حدد٭  

 اذشلاٜ اؾز.
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چٷڃٵ اػبظٺ اڀ ثسټس. ٲصا٦طٺ  ثبڂس زض ًٞبڀ ٲٷبؾت ٸ ظٲبٴ ٲٷبؾدت ندٹضر ٪ڃدطز ٸ    
ٶڃع ثبڂس زٸ َطٜ ٲصا٦طٺ حب٬ ذٹثځ زاقشٻ ثبقدٷس. ثدب زاقدشٵ ذؿدش٫ځ، ٪طؾدٷ٫ځ ٸ      

 ٺ ضا ذٹة دڃف ثطز. ؾطزضز ٶٳځ سٹاٴ ڂ٥ ٲصا٦ط

 ثشای اًجبم غحیح هزاکشُ چِ فًٌَی سا ثبیذ ثِ کبس ثجشین؟

٪ٹـ زازٴ ثب قٷڃسٴ ٞط٠ ٲځ ٦ٷس. ٸ٢شځ ثٻ نحجز ٦ؿځ ٪ٹـ ٲدځ  گَش دادى: 

٪ٹـ ټؿشڃس. اڂٵ زټڃس ڂٗٷځ ؾطا دب سٹػٻ ٸ 
ضٞشبض زض ٪ٹڂٷسٺ اڂٵ احؿبؼ ضا اڂؼدبز ٲدځ   
٦ٷس ٦ٻ قٳب ثطاڂف اټٳڃز ٢بئد٭ ټؿدشڃس ٸ   
ثٻ ز٢ز ثٻ حطٜ ټبڂف ٪ٹـ ٲځ زټڃس. زض 
ضٸٶس ح٭ اذشلاٜ، ٪ٹـ زازٴ ز٢ڃ١ ثبٖدض  
ٲځ قٹز ٦ٻ ثب زڂدس٪بٺ َدطٜ ٲ٣بثد٭ آقدٷب     
قٹڂس. اڂٵ ٦بض اظ احشٳب٬  اڂؼبز ؾٹء سٟدبټٱ  

 ٦بټس.زض ضٸاثٍ ثڃٵ ٞطزڀ ٲځ 

ٲصا٦طٺ ټٳبٴ َٹض ٦ٻ اظ ٶبٲف دڃساؾز ٪ٟش٫ٹڀ اجبصُ غحجت ثِ دیگشی دادى: 

زٸ ٶٟطٺ اؾز. ټط زٸ َطٜ ثبڂس ثٻ ټٱ ٞطنز ندحجز ٸ ٪ٟدز ٪دٹ ثسټٷدس. زض حدڃٵ      
 .نحجز زڂ٫طڀ ؾطا دب ٪ٹـ ثبقٷس ٸ نحجز َطٜ ٲ٣بث٭ ضا ٢ُٕ ٶ٧ٷٷس

ٲصا٦طٺ ڀ ٲٹطط ٲؿشٯعٰ اڂٵ اؾدز   پشداختي ثِ هطکل ٍ دًجبل هقػش ًگطتي:

٦ٻ زٸ ٶٟط ثٻ ٲك٧٭ ٸ ضاٺ ح٭ ټبڀ آٴ ثذطزاظٶس ٸٮځ زٶجب٬ ٲ٣هط ٶجبقٷس. زٶجب٬ ٲ٣هط 
 ثٹزٴ ڂ٧ځ اظ ٲٹاٶٕ ٲٽٱ ٲصا٦طٺ ثٻ ٲٷٓٹض ح٭ اذشلاٜ اؾز. 

ح٭ ٲك٧٭ ٸ اذشلاٜ ثب اضائٻ ضاٺ حد٭ ټدب اظ ؾدٹڀ زٸ َدطٜ     ساُ حل اسائِ دادى: 

ٸ َطٜ ٲصا٦طٺ ثبڂس ضاٺ ح٭ اضائٻ زټٷس ٸ زض اضائدٻ ضاٺ حد٭   اٲ٧بٴ دصڂط اؾز. ثٷبثطاڂٵ ز
 ټب ثٻ ٶٓط ٸ زڂس٪بٺ زڂ٫طڀ سٹػٻ ٦ٷٷس.

اٲ٧بٴ ح٭ ټٳٻ ٲك٧لار زض ڂد٥ ػٯؿدٻ    پشداختي ثِ ی  هطکل )ًِ ثیطتش(:

ٲ٣سٸض ٶڃؿز. ثٷبثطاڂٵ ثٽشط اؾز ٲٽٱ سطڂٵ ٲٹيٹٔ ٲٹضز اذشلاٜ ضا اٶشردبة ٦دطزٺ ٸ   
 ڂ٥ ٲك٧٭ ٲځ سٹاٶڃس ثٻ ٲك٧٭ زڂ٫طڀ ثذطزاظڂس. ثٻ آٴ ثذطزاظڂس. دؽ اظ ح٭ ٸ ٞه٭

٪ٹـ زازٴ ثب قٷڃسٴ ٞط٠ ٲځ 
٦ٷس. ٸ٢شځ ثدٻ ندحجز ٦ؿدځ    
٪ٹـ ٲځ زټڃس ڂٗٷدځ ؾدطا ددب    

 .سٹػٻ ٸ ٪ٹـ ټؿشڃس
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ټٳسٮځ ڂٗٷځ ذدٹز ضا ػدبڀ َدطٜ ٲ٣بثد٭ ث٫صاضڂدس ٸ اظ زڂدس اٸ ثدٻ         ّوذلی کشدى:

ٲٹيٹٔ ٸ ٲك٧٭ ٶ٫بٺ ٦ٷڃس. ٶ٫طڂؿشٵ اظ ظاٸڂٻ زڂ٫طڀ ثٻ قٳب ٦ٳ٥ ٲدځ ٦ٷدس سدب زض    
 اضائٻ ضاٺ ح٭ ټب ٲٷبٕٞ ٸ ضيبڂز َطٜ ٲ٣بث٭ ضا ٶڃع زض ٶٓط ٪ڃطڂس.

ٲٳ٧ٵ اؾز ٶؿجز ثٻ ٦ؿځ ٦ٻ ثدب اٸ ٲدصا٦طٺ ٲدځ    اص سفتبس:  جذا کشدى احسبس

٦ٷڃس احؿبؼ ذٹثځ ٶساقشٻ ثبقڃس ا٪ط ٢طاض ثبقس احؿبؾبر ذٹز ضا زذبٮز زټڃس ٲصا٦طٺ 
ذٹة دڃف ٶٳځ ضٸز. ثٽشطڂٵ ٦بض اڂٵ اؾز ٦ٻ احؿدبؼ ذدٹز ضا ٸاضز ٞطآڂٷدس ٲدصا٦طٺ     

 بقڃس.ٶ٧ٷڃس ،ثٻ ٲك٧٭ ثذطزاظڂس ٸ زٶجب٬ ضاٺ ح٭ ټبڂځ ثطاڀ ح٭ ٲك٧٭ ث
اڂٵ ٞٵ ظٲبٶځ ثٻ ٦بض ٲځ آڂس ٦ٻ زٸ ٶٟط زض حڃٵ ٪ٟز ٪ٹ ثِ کبس گشفتي في ٍقفِ: 

آضاٲف ٸ ذٹـ ضٸڂځ قبٴ ضا اظ زؾز ٲځ زټٷس ٸ ٖهجبٶځ ٲځ قٹٶس. زض ٸا٢ٕ ثبڂس ثدٻ  
زٸ َطٜ ٲصا٦طٺ ڂبز زاز ٢ج٭ اظ آٶ٧ٻ ٖهجبٶځ قٹٶس، ٲٹ٢شبً ثٻ ٪ٟش٫دٹ ذبسٳدٻ زټٷدس سدب     

 آضاٲف ذٹز ضا ثسؾز آٸضٶس.
ثٻ ٶٓطٰ ثٽشطٺ ٞٗلاً ثٻ ٪ٟز ٪ٹ ذبسٳٻ ثسڂٱ. زض حب٬ حبيط ټط زٸڀ ٲب ذؿدشٻ  »ب٬: ٲظ

ٸ ٖهجځ ټؿشڃٱ ٸ ثٻ ٶٓطٰ الاٴ ظٲبٴ ٲٷبؾجځ ثطاڀ نحجز ٸ ٪ٟش٫ٹ ٶڃؿدز. ظٲدبٶځ   
 «.ازاٲٻ ثسڂٱ ٦ٻ آضاٲكٳٹ ٴ ضٸ زٸثبضٺ دڃسا ٦طزڂٱ

ځ ٧ٞط ٸ٢شځ ضاٺ ح٭ اضائٻ ٲځ زټڃس ثٻ ټسٜ ٶٽبڂثشد:  –ثِ کبس گشفتي سٍش ثشد 

٦ٷڃس. ټسٜ ٶٽبڂځ ؛ح٭ ٲك٧٭ ٸ ثٽجٹز ضاثُٻ اؾز. ا٪ط ضاٺ ح٭ ټبڀ اضائٻ قسٺ ندطٞبً  
ٲٷبٕٞ قٳب ضا سبٲڃٵ ٦ٷٷس ٸ ٲٷبٕٞ َطٜ زڂ٫ط ٲصا٦طٺ ضا ٶبزڂسٺ ث٫ڃطٶس، ټط٪دع ضيدبڂز   
َطٜ ٲ٣بث٭ سبٲڃٵ ٶرٹاټس قس. زض ٶشڃؼٻ ٲصا٦طٺ ثځ ٞبڂسٺ ذٹاټس ثٹز. ثٽشدطڂٵ ٪عڂٷدٻ   

 ٦ٻ ټٱ ٲٷبٕٞ قٳب ٸ ټٱ ٲٷبٕٞ زڂ٫طڀ ضا سبٲڃٵ ٦ٷس. اضائٻ ضاٺ ح٭ ټبڂځ اؾز 

 ثشد  -ّبی ثشد اًَاع سٍش

ٸ٢شځ زٸ ٶٟط ثط ؾط اػطاڀ ڂ٥ ضاٺ ح٭ ثٻ سٹا١ٞ ضؾڃسٶس اٲب  قشػِ کطی: .1

ثط ؾط اڂٵ ٦ٻ چٻ ٦ؿځ اٸ٬ ٦بضڀ ضا اٶؼبٰ زټدس، ثدب ټدٱ اذدشلاٜ زاضٶدس،      
 ٢طٖٻ ٦كځ ٲك٧٭ ضا ح٭ ٲځ ٦ٷس.

ط اٶؼبٰ ٦بضڀ ثب ټٱ ٲكد٧٭ زاضٶدس،   ٸ٢شځ زٸ َطٜ ثط ؾًَثت گزاضتي:  .2

ٶٹثز ٲځ ٪صضاٶس ٸ ثٻ اڂٵ سطسڃت ټط ڂ٥ ثبڂس ثدٻ ٶٹثدز ٞٗدبٮڃشځ ضا اٶؼدبٰ     
زټٷس. ثطاڀ ٲظب٬: ا٪ط اذشلاٜ زٸ ٶٟط ثط ؾط قؿشٵ ْطٜ ثبقس، آٴ ټب ٲدځ  
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سٹاٶٷس ثب ٶٹثز ٪صاضڀ ٲك٧٭ ضا ح٭ ٦ٷٷس. ثٻ اڂٵ نٹضر ٦ٻ ضٸظټدبڀ ظٸع  
 ڂس.ڂ٧ځ ٸ ضٸظټبڀ ٞطز زڂ٫طڀ ْطٜ ثكٹ

ظٲبٶځ ٦ٻ زٸ َطٜ ٲصا٦طٺ ثٻ ضاٺ ح٭ ٶٳځ ضؾٷس ٸ ڂدب   داٍسی فشد سَم: .3

ټط زٸ ثط ؾط ڂ٥ ضاٺ ح٭ ٦ٻ ثٻ ٶٟٕ ذٹزقدبٴ اؾدز اندطاض زاضٶدس، زاٸضڀ     
٦طزٴ ٞطز ؾٹٰ سؿٽڃ٭ ٦ٷٷسٺ ضٸٶس ٲصا٦طٺ اؾز. ٲځ سدٹاٴ اظ ڂد٥ ضڂدف    
ؾٟڃس، ٞطز ٢بث٭ اٖشٳبز ڂب زٸؾز ذٹاؾز ٦دٻ ثدڃٵ زٸ ٶٟدط زاٸضڀ ٦ٷٷدس ٸ     

ح٭ اذشلاٜ ٪عڂٷٻ ټبڂځ ضا دڃكٷٽبز زټٷس. اٮجشٻ زاٸض ټٱ ثبڂدس ٪عڂٷدٻ   ثطاڀ 
 ټبڂځ ضا دڃكٷٽبز زټس ٦ٻ ثٻ ٶٟٕ زٸ َطٜ اؾز ٶٻ ثٻ ٶٟٕ ڂ٧ځ اظ َطٞڃٵ.

 چِ ػَاهلی ثز سز راُ هذاکزُ هَثز هبًغ ایجبد هی کٌٌذ؟
٪ٹـ ٶسازٴ، نحجز زڂ٫طڀ ضا ٢ُٕ ٦طزٴ، ثب ٮحٵ ٶبٲٷبؾت نحجز ٦طزٴ، ثب نساڀ 

ٜ ظزٴ، ثٻ ػبڀ دطزاذشٵ ثٻ ٲك٧٭ َطٜ ٲ٣بث٭ ضا ٲح٧ٹٰ ٦طزٴ، چٷس ٲك٧٭ ثٯٷس حط
ضا ټٳعٲبٴ دڃف ٦كڃسٴ، ثط چؿت ظزٴ ثٻ زڂ٫طڀ ٸ ٢ًبٸر ٦طزٴ  اٸ $ٲبٶٷس سٹ ٦ڃٷٻ 
سٹظ ټؿشځ... ٶبؾبظ٪بض ټؿشځ ٸ...#، ذٹز ذٹاټځ ٸ سٷٽب ٶٟٕ ذٹز ضا زٶجدب٬ ٦دطزٴ، ٖدسٰ    

ڀ، ثدٻ ٶٟدٕ ذدٹز ٖٳد٭ ٦دطزٴ ٸ      نسا٢ز ٸ دٷٽبٴ ٦بضڀ، ثځ سٹػٽځ ثٻ ؾرٷبٴ زڂ٫ط
زٶجب٬ ٦طزٴ ضاٺ ح٭ ټبڂځ ٦ٻ ثطاڀ َطٜ ٲ٣بث٭ اٲشڃبظ چٷساٶځ ٶساضٶس، ٖڃدت ػدٹڂځ اظ   
زڂ٫طڀ، ٲٷحطٜ ٦طزٴ ٲٹيٹٔ ثحض، ثٽب ٶسازٴ ثٻ احؿبؾبر َطٜ ڂ٧دسڂ٫ط، سح٣ڃدط   
٦طزٴ زڂ٫طڀ، نحجز ٦طزٴ ثب ازثڃبر ٶبٲٷبؾت، حبٮز ټدبڀ چٽدطٺ اڀ ٸ ضٞشبضټدبڀ    

دڃف ٦كڃسٴ ٲك٧لار ٪صقشٻ ټٳ٫دځ اظ ٲٹاٶدٕ ٖٳدسٺ ضٸٶدس      ٚڃط ٦لاٲځ ٶبٲٷبؾت ٸ
 ٲصا٦طٺ ثٻ قٳبض ٲځ آڂٷس.

 چِ ػَاهلی هذاکزُ را تسْیل هی کٌٌذ؟
، ټٳسٮځ ٸ سٹػٻ ثٻ زڂس٪بٺ ٸ  سبڂڃس احؿبؾبر زڂ٫طڀ، ذلانٻ ٦طزٴ نحجز ټبڀ ٸڀ

احؿبؼ زڂ٫طڀ، سٳط٦ع ثط ضٸڀ ٲك٧٭ ٶٻ ثط ضٸڀ ٞطز، سٳط٦ع ثط ضٸڀ ٲكد٧٭ ٞٗٯدځ   
ٶٻ ٲك٧لار ٪صقشٻ، اثطاظ احؿبؾبر، اٶشٓبضار، ٶڃبظټبڀ ذٹز ٸ اػبظٺ زازٴ ثٻ زڂ٫دطڀ  
ثددددددددطاڀ اثددددددددطاظ احؿبؾددددددددبر، اٶشٓددددددددبضار ٸ ٶڃبظټددددددددبڂف.    
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 آٍریتبة هْبرت
٦ٻ چطا ثطذځ اٞطاز زض ثطذٹضز ثدب ٖٹاٲد٭   اؾز سب ثٻ حب٬ اڂٵ ؾؤا٬ ثٻ شټٷشبٴ ضؾڃسٺ 

اؾشطؼ ظا اٶُٗبٜ دصڂطڀ ذبنځ زاضٶس ٸ ذٱ ثٻ اثطٸ ٶٳځ آٸضٶس ٸٮځ ثًٗځ زڂ٫ط ثطاڀ 
 ٖٹاٲٯځ ٲك٧٭ زاضٶس؟ٲ٣بثٯٻ ثب چٷڃٵ 
 زاضٶس. "ؾطؾرشځ ٸ سبة آٸضڀ ضٸاٶځ "اڂٵ اؾز ٦ٻ ٪طٸٺ اٸ٬  دبؾد اڂٵ ؾٹا٬

 چیست؟تبة آٍری رٍاًی 
از زض ظٶدس٪ځ ذدٹز ٲكد٧لار    سٳبٰ اٞدط 

ٲظ٭ ثڃٳدبضڀ،  ٲرشٯٟځ زاضٶس، ٲك٧لاسځ 
ٲكد٧لار ٲدبٮځ ٸ    ٲطا٢جز اظ ٖعڂدعاٴ، 

 ثبڂس ثدب آٴ  قبٴ٦بضڀ ٸ ... ٦ٻ سٷٽب ذٹز
ټب سب ٲسر ټب زؾز ٸ دٷؼٻ ٶطٰ ٦ٷٷدس.  
ثٻ ضاؾشځ چ٫ٹٶٻ ٲځ سٹاٴ ثب ٸػٹز اڂدٵ  
ٲك٧لار، ظٶس٪ځ ضا ثب اٶدطغڀ ٸ ثدسٸٴ   

 ٶباٲڃسڀ ؾذطڀ ٦طز؟
 ثدٻ . ٲٹذدز ٲځ ٪ڃطز ٸ ٲځ سدٹاٴ آٴ ضا آ  ؾطچكٳٻ ٲبز ذٹضر اظ زضٸٴ ٢س ٵڂا ٢ٕزض ٸا

ٲٹ٢ٗڃدز ټدبڀ    ثدب ضز ثطذدٹ ٸ ضٸـ  س٧ٟدط ؾج٥ ټبڀ  سٛڃڃط ٪ڃطڀزڂب ثب طدڂ٫ضر زٖجب
 ٦دٻ  ڀزٞدط ، ؾدبذز ٸٰ ٲ٣دب  ڀزٞطز، ذٹاٴ اظ سٹ ٲځٲٽبضر ټب  ثًٗځ س٣ٹڂزاض ٸ قٹز

آٸضز،  ٲځة سب ٴ ټبآ ٲ٣بث٭زض  سځضٖجب ثٻزٺ ٸ طد٦ ٲسڂطڂزاـ ضا  ٶس٪ځاض ظقٹز ڂٍاقط
. اڂدٵ  زټدس  اض ٶٳدځ ٢طٔ اٮكٗب سحزاـ ضا  ځدس٪دٶٰ ظسٳب، ٲك٧٭ ڂ٥ ٦ٻ ڀا ٪ٹٶٻ ثٻ

انُلاح زض ٲٹضز اٞطازڀ ثٻ ٦بض ثطزٺ ٲځ قٹز ٦ٻ زض ثطاثط ٞكبض ضٸاٶځ ٲ٣بٸٰ سط ټؿشٷس 
٦ٳشط ٲؿشٗس ثڃٳبضڀ ټؿدشٷس. اٞدطازڀ ٦دٻ زاضاڀ اڂدٵ ٸڂػ٪دځ      زڂ٫ط، ٸ ٶؿجز ثٻ اٞطاز 

ټؿشٷس، ٲٗٳٹلا ثط ظٶس٪ځ ذٹز ٦ٷشط٬ ثڃكشطڀ احؿبؼ ٲځ ٦ٷٷس، ٶؿجز ثٻ آٶچٻ اٶؼبٰ 
ٲځ زټٷس سٗٯ١ ذبَط ثڃكشطڀ زاضٶس، ٸ زض ٢جب٬ ٣ٖبڂس ٸ سٛڃڃطار ػسڂدس ددصڂطا ټؿدشٷس.    

ٹ٬ ٖٳط ٲځ ثبقس. ثٻ ٶكبٴ زټٷسٺ اضسجبٌ ثڃٵ ؾطؾرشځ ٸ ثڃٳبضڀ ٸ َ،سح٣ڃ٣بر ػسڂس 
  .اڂٵ ٲٗٷب ٦ٻ اٞطاز سبة آٸض ٦ٳشط ثڃٳبض قسٺ ٸ َٹ٬ ٖٳط ثڃكشطڀ زاضٶس

 زض اٞدطاز  اڂٷ٧دٻ  ڂٗٷدځ  آٸضڀ سبة
بضټبڀ ضٸاٶځ ثشٹاٶٷدس  ٞك ثب ثطذٹضز

آٴ قطاڂٍ ضا ثٻ ذدٹثځ ٦ٷشدط٬ ٸ   
ٲسڂطڂز ٦ٷٷس ٸ ٦ٳشطڂٵ آؾدڃت ٸ  

 سٷف ضا سؼطثٻ ٦ٷٷس.
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 فَایذ آهَسش سزسختی ٍ تبة آٍری رٍاًی چیست؟
آٲٹظـ اڂٵ ٸڂػ٪ځ ثبٖض ضقس ٸ دطٸضـ ٸڂػ٪ځ ټدبڀ ٞدطزڀ، ضٸاٶدځ ٸ قرهدڃشځ اظ     

 .٢جڃ٭ ؾبظ٪بضڀ، اٶُٗبٜ دصڂطڀ ٸ سبة آٸضڀ زض اٞطاز ٲځ قٹز
 ٲٽبضر ټب ٸ سٹػٻ ثٻ اؾشٗسازټبڀ چٷس٪بٶٻ اظ ٞٹاڂس سبة آٸضڀ اؾز. دطٸضـ ٸ قٷبذز
 .اڂٵ ٲؿبٮٻ ٦ٻ اؾشطؼ ڂ٥ ثرف َجڃٗځ اظ ظٶس٪ځ اؾز قٷبذز

ثٻ ٲځ ٦ٷٷدس، اٲدب   اڂٵ ٲؿبٮٻ ٦ٻ ټٳٻ اٶؿبٴ ټب زض ظٶس٪ځ ضٸظٲطٺ اؾشطؼ ضا سؼط زض٤
 زض ٲ٣بث٭ اڂٵ ٲٹ٢ٗڃز ټب ٲشٟبٸر ذٹاټس ثٹز.ٸا٦ٷف ټط ڂ٥ اظ آٴ ټب 

سٹاٶبڂځ زض اڂٵ حٹظٺ ٦ٻ قڃٹٺ ټبڀ س٧ٟط ٲٷٟځ ضا ثٻ ٸؾدڃٯٻ ضٸـ ټدبڀ س٧ٟدط     ٦ؿت
 .ٲظجز ػبڂ٫عڂٵ ٦ٷڃٱ

ٲٽبضر زض ػٽز ٲسڂطڂز ټڃؼدبٴ ټدب ٸ زض ٶشڃؼدٻ ٦ٷشدط٬ ٖلائدٱ ػؿدٳبٶځ اظ        ٦ؿت
 اؾز. سبة آٸضڀٲكرهٻ ټبڀ انٯځ 

 ؟آیب هی تَاى تبة آٍری را آهَخت
ٸ ؾبظٺ اڀ قٷبذشځ ٸ ٢بث٭ آٲٹظـ  سبة آٸضڀ زض ټط ؾٵ ٸ زض ټط ؾُحځ ضخ ٲځ زټس

اؾز. ڂٗٷځ سبة آٸضڀ دسڂسٺ اڀ شاسځ ٶڃؿز. ثٯ٧ٻ اظ َطڂ١ سٳطڂٵ، آٲٹظـ، ڂبز٪ڃطڀ 
سؼطثٻ حبن٭ ٲځ قٹز. دؽ ا٪ط ٧ٞط ٲځ ٦ٷڃس سبة آٸضڀ ٦ٳځ زاضڂس، ٲځ سٹاٶڃدس آٴ   ٸ

  .ضا س٣ٹڂز ٦ٷڃس ٸ ٲٽبضر ټبڀ ذٹز ضا ثطاڀ سبة آٸض قسٴ دطٸضـ زټڃس

ّ بیی   ِ ٍیژگ ی افزاد تبة آٍر چ  

 دارًذ؟

اڂٵ اٞدطاز ذدٹز    احسبس اسصضوٌذی: - 1

ضا ثٻ ٖٷٹاٴ ٞطزڀ اضظقٳٷس ٢جٹ٬ زاضٶس ٸ ٶ٣دبٌ  
ٲظجز ذٹز ضا قٷبذشٻ ٸ آٴ ضا ثڃكشط س٣ٹڂز ٲځ 

دٷٽبٴ ٶٳدځ ٦ٷٷدس   ټب ضا  ٦ٷٷس ټٳچٷڃٵ ٶ٣بٌ يٗٝ ذٹز ضا قٷبؾبڂځ ٦طزٺ ٸ اڂٵ يٗٝ
 ثطَطٜ ٦ٷٷس.آٴ ټب ضا ټب ضا دصڂطٞشٻ ٸ ؾٗځ ٲځ ٦ٷٷس ثب ٸا٢ٕ ثڃٷځ  ثٯ٧ٻ آٴ

ٞطاز سدبة آٸض ٦ٳشدط ثڃٳدبض    ا
قسٺ ٸ َٹ٬ ٖٳدط ثڃكدشطڀ   

 زاضٶس.
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ٸ ثٻ ض ڂب ٲٹ٢ٗڃز ؾرز ضٸ ؿئٯٻاڂٵ اٞطاز ٸ٢شځ ثب ڂ٥ ٲ هْبست حل هسئلِ: - 1 

ؿئٯٻ ثٽشطڂٵ ٸ ٲٷبؾت سطڂٵ ضاٺ ح٭ ضا دڃسا ٦ٷٷس ٸ ٲقٹٶس، ٲځ سٹاٶٷس ثٻ ثٽشطڂٵ ق٧٭، 
 ٷٷس.ضا ٲسڂطڂز ٦ڂب ٲٹ٢ٗڃز 

اٞطاز سبة آٸض ٲٽبضر ټبڀ اضسجبَځ ثب زڂ٫طاٴ ضا ذڃٯدځ   هْبست ّبی اجتوبػی: -3

ټب ٲځ سٹاٶٷس زض قطاڂٍ ؾرز ټٱ قٹخ َجٗځ ذٹزقبٴ ضا حٟدّ   ذٹة آٲٹذشٻ اٶس. آٴ
٦ٷٷس، ثب زڂ٫طاٴ نٳڃٳځ قٹٶس ٸ زض ٲٹا٢ٕ ثحطاٶځ اظ حٳبڂز اػشٳدبٖځ زڂ٫دطاٴ ثٽدطٺ    

 .ثجطٶس

ٻ اڂٵ ٦ٻ آڂٷسٺ ٲځ سٹاٶس ثٽشط ثبقس، اظ ٸڂػ٪ځ ټدبڀ  اٖش٣بز ضاؾد ث خَش ثیٌی: -4 

 اٞطاز سبة آٸض اؾز. اڂٵ اٞطاز ثبٸض زاضٶس ٦ٻ ٲځ سٹاٶٷس ظٶس٪ځ ٸ آڂٷدسٺ ذدٹز ضا ٦ٷشدط٬   
 .ټب ضا ٲشٹ٢ٝ ؾبظز س آٴ٦ٷٷس، ٸ ٲٹاٶٕ احشٳبٮځ ٶٳځ سٹاٶ

ثد٭  احشطاٰ ٲش٣بزض٤ ٸ ڀ ټٳطاٺ ثب سبة آٸض سٹاٶبڂځ ثط٢طاضڀ ضاثُٻ ااٞطاز  ّوذلی: -5

 ڂ٫طاٴ ضا زاضٶس. ثب ز

افشاد تهبة آٍس چگًَهِ سفتهبس ههی     

 ٌٌذ؟ک
٦ٻ ظٶدس٪ځ ددط اظ    ٲځ زاٶٷساٞطاز سبة آٸض  

ٲٹاٶدٕ   ٦ٻٲځ دصڂطٶس ٞطاظ ٸ ٶكڃت اؾز ٸ 
ټدب   ثركځ اظ ظٶس٪ځ ټط اٶؿبٴ اؾدز آٴ ،

اظ اظ ثؿدڃبضڀ   ثكط،ٶٳځ سٹاٶسٻ ٦ٲځ زاٶٷس 
زض ٦ٷس، ٸٮځ ٲدځ سٹاٶدس   لار اػشٷبة ٧ٲك

 .ټب ثبظ ٸ ٲٷُٗٝ ثبقس ثطاثط آٴ

ٷشدط٬ زضٸٶدځ   ٦زاضاڀ ٲٷجدٕ  آٸض  سبة اٞطاز
ؿدز ٸ  ٧٭، ق٧قطاڂٍ ذٹڂف ٲځ زاٶٷس ٸ ثطاڀ ټط ٲك، ذٹز ضا ٲؿئٹ٬ آٴ ټب .ټؿشٷس

ټب ؾٽٱ ذٹز ضا زض اٲٹض ظٶس٪ځ، ټٳدطاٺ   ٷٷس. آٴ٦ٲؿئٯٻ، ٲٷبثٕ ثڃطٸٶځ ضا ؾطظٶف ٶٳځ 
ٻ اٶؼبٰ ٲځ زټٷس ثط ظٶس٪ڃكبٴ ٦ٻ ټط ٖٳٯځ ٦ثب ٲؿئٹٮڃز، دصڂطٞشٻ اٶس ٸ ثط اڂٵ ثبٸضٶس 

ٷشدط٬ ٲدب   ٦ظ ا َجڃٗدځ  ثلاڂبڀ ٶٓڃطٻ ثطذځ ٖٹاٲ٭ ٦ثبظسبة ٲځ ڂبثس. اٮجشٻ ٸايح اؾز 
ٴ ضاٺ حد٭  طز٦اڂٵ اٞطاز، زض يٳٵ سكرڃم ٖٯز ٲؿبئ٭، ٢بزضٶس ثب دڃسا  ټؿشٷس.ذبضع 

  ذٹز سأطڃط ٲظجز ث٫صاضٶس.ٲؤطط ثط ٲٹ٢ٗڃز ٸ آڂٷسٺ 

 ٦دٻ  زاٶٷدس  ٲدځ  آٸض سدبة  اٞطاز
ٸ ٲكدد٧لار اٲددطڀ   اؾددشطؼ

َجڃٗځ زض ظٶس٪ځ ٲځ ثبقٷس ٦ٻ 
ټب اػشٷبة ٦طز  ٶٳځ سٹاٴ اظ آٴ

ثٯ٧ٻ ٲځ سٹاٴ ثٻ ٶحٹ ندحڃح  
 ټب ضا ٲسڂطڂز ٸ ٦ٷشط٬ ٦طز. آٴ
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 ٻٲؿددئٯ حدد٭ ټددبڀ ٲٽددبضر اظسددبة آٸض اٞددطاز 
٢بزض ټؿدشٷس اظ ٲٽدبضر حد٭    ثطذٹضزاضٶس. آٴ ټب 

ٲؿئٯٻ زض ثطذدٹضز ثدب ٲكد٧لار ذدٹز ثدٻ ٶحدٹ       
 احؿٵ اؾشٟبزٺ ٦ٷٷس.

اٞدطاز سدبة    .ٱ اػشٳبٖځ زاضٶس٧اضسجبَبر ٲحآٶٽب
ذبَط ضٸاثٍ ظڂبزڀ ٦ٻ ثدب زڂ٫دطاٴ زاضٶدس    ٻ آٸض ث

ٲدځ  زڂ٫طاٴ ندحجز   ټٷ٫بٲځ ٦ٻ ثب ٲك٧٭ ٲٹاػٻ ٲځ قٹٶس ضاػٕ ثٻ اڂٵ ٲك٧لار ثب
 ٦ٷٷس ٸ ثطاڀ ٲك٧ٯكبٴ چبضٺ ػٹڂځ ٲځ ٦ٷٷس. 

اٞطاز سبة آٸض ذٹز ضا ٢طثبٶځ ٸ ٶبسٹاٴ سهٹض ٶٳدځ  
ثحدطاٴ ٲٹاػدٻ ٲدځ قدٹٶس،      ٦٥ٷٷس؛ ٸ٢شځ ثب ڂد 

ٷٷس ٦ڂبٞشٻ سهٹض ٲځ  ټٳٹاضٺ ذٹز ضا ٞطزڀ ٶؼبر
٦ٻ ٲځ سٹاٶٷس ثط قدطاڂٍ دڃدطٸظ قدٹٶس    ٸ ٲٗش٣سٶس 

 ٥ٳ٢٦بزضٶس ٲشٷبؾت ثب ٲٹ٢ٗڃز، زضذٹاؾز ٸٶڃع 
 .ٷٷس٦

 چگًَِ تبة آٍر ضَین؟
 ٲٳ٧ٵ اؾز ثذطؾڃس زض سبة آٸضڀ ٞطز ز٢ڃ٣ب چٻ ٦بضڀ اٶؼبٰ ٲځ زټس؟

ٲشٳط٦ع ٦ٷس ثڃكشط ثط سٹاٶبڂځ ټدبڀ   ٞطز سبة آٸض ثٻ ػبڀ اڂٷ٧ٻ شټٵ ذٹز ضا ثط ٲك٧٭
ذٹز ثطاڀ ضٕٞ ٲك٧٭ سٳط٦ع ٲځ ٦ٷس ٸ حشځ سلاـ ٲځ ٦ٷس اظ اڂٵ ٲٹ٢ٗڃز ثٻ ٖٷدٹاٴ  

 ڂ٥ ٞطنز اؾشٟبزٺ ٦ٷس.
ثٷبثطاڂٵ سبة آٸضڀ ثبٖض ٲځ قٹز ٦ٻ ٞطز، ٲك٧لار ضا ذڃٯځ ذٹة ح٭ ٦ٷس، ٶٻ اڂٷ٧ٻ 

 اظ آٶٽب ٞطاض ٦ٷس.
٦بض ٲځ ضٸز ٦ٻ زض ٲٗطو ذُط ٢طاض ٲځ  ذلانٻ سبة آٸضڀ زض ٲٹضز ٦ؿبٶځ ثٻثٻ َٹض 

ٲرش٭ ٶٳدځ قدٹز ٸ    چٷساٴ٪ڃطٶس ٸٮځ زچبض اذشلالار ضٸاٶځ ٶٳځ قٹٶس ٸ ظٶس٪ځ قبٴ 
 .ا٪ط ټٱ ثكٹز ثٻ ؾطٖز ثٻ قطاڂٍ ٲشٗبز٬ دڃكڃٵ ثطٲځ ٪طزز

سبة آٸضڀ ثبٖض ٲځ قٹز ٦ٻ اٞطاز زض قطاڂٍ زقٹاض ٸ ثب ٸػٹز ٖٹاٲ٭ ذُط اظ ْطٞڃدز  
ثځ ثٻ ٲٹ٣ٞڃز ٸ ضقس ظٶس٪ځ ٞطزڀ اؾشٟبزٺ ٦ٷٷدس ٸ اظ اڂدٵ   ټبڀ ٲٹػٹز ذٹز زض زؾشڃب

ثطذٹضز ثدب   زض آٸض سبة اٞطاز
ٲكدد٧لار، س٧ٟددط ٲظجددز ٸ 
ؾددبظ٪بض ضا ػددبڂ٫عڂٵ س٧ٟددط 

 ٲٷٟځ ٸ ٶب٦بضآٲس ٲځ ٦ٷٷس.

ٸ سددبة آٸضڀ  ؾطؾددرشځ
ثب سٳطڂٵ  آٲٹذشٷځ اؾز .

ٸ آٲٹظـ ٲځ سٹاٶڃٱ سبة 
آٸضڀ ضا زض ذدددٹز ثدددبلا  

 .ٱثجطڂ
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ټب  چبٮف ټب ٸ آظٲٹٴ ټب ثٻ ٖٷٹاٴ ٞطنشځ ثطاڀ سٹاٶٳٷس ٦طزٴ ذٹز ثٽطٺ ٪ڃطٶس ٸ اظ آٴ
 .ؾطثٯٷس ثڃطٸٴ آڂٷس

 ؟ِ ثبلا ثزدى تبة آٍری کوک هی کٌذچِ ػَاهلی ث
  ٷبض آٲسٴ ثب اؾشطؼ ټدبڀ ظٶدس٪ځ   ٦زاقشٵ ٖعر ٶٟؽ ثبلا ٶ٣ف ٲٽٳځ زض

ټدبڀ ذدٹز ضا ثدبٸض زاقدشٻ ثبقدڃس، زض ٲ٣بثٯدٻ ثدب         ز. چٷبٶچدٻ سٹاٶٳٷدسڀ  زاض
 .ٷڃس٦لار، ثؿڃبض ٲؤططسط ٖٳ٭ ٲځ ٧ٲك

  .زض ظٶس٪ځ ذٹز ٲٗٷب ٸ ټسٜ زاقشٻ ثبقڃس 
     ٱ ٧د اضسجبَبر ذٹز ضا سٹؾٗٻ زټڃس. زاقدشٵ ضٸاثدٍ ٖدبَٟځ ٸ اػشٳدبٖځ ٲح

 ٖبٲ٭ ثؿڃبض ٲٽٳځ زض ؾلاٲز ضٸاٴ اٶؿبٴ ثٻ قٳبض ٲځ ضٸز.
 ٛڃڃطار اٶُٗبٜ دصڂط ثبقڃس؛ ظٶس٪ځ ڂٗٷځ سٛڃڃط. ٶؿجز ثٻ س 
     ٲطا٢ت سٛصڂٻ ٸ ؾلاٲشځ ذٹز ثبقڃس. اظ ٢سڂٱ ٪ٟشٻ اٶس ٣ٖد٭ ؾدبٮٱ زض ثدسٴ

 ؾبٮٱ اؾز. 
 لار ضا ثڃبٲٹظڂس. ٧ٲٽبضر ټبڀ ؾبٮٱ ثطاڀ ٲ٣بثٯٻ ثب ٲك 
 زاقشٵ ا٧ٞبض ذٹة ا٢ٕ ثڃٷبٶٻ ټٳطاٺ ثب ٲظجز اٶسڂكځذٹقجڃٵ ثبقڃس. ٶ٫بٺ ٸ ،

 ضا ٞطاٲٹـ ٶ٧ٷڃس.ٻ آڂٷسٺ ٸ اٲڃسٸاض ثٹزٴ ث
  ڂب چٷس ٞٗبٮڃدز ؾدط٪طٰ    ٥ز زض ڂ٦ٷڃس. ٲكبض٦زٮجؿش٫ځ ټبڀ ٲظجز اڂؼبز

ٸضظقځ، ټبڀ ٷٷسپ ؾبٮٱ، ًٖٹڂز زض ٪طٸټٽبڀ ٲصټجځ، حًٹض زض ثبق٫بٺ ٦
ط ٞٗبٮڃشځ ٦ٻ ٲٹضز ٖلا٢دٻ قدٳب   اٶؼٳٵ ټبڀ ٖٯٳځ ٸ ټ ټبڀ ټٷطڀ، ٦لاؼ
 ثؿڃبض ٦ٳ٥ ٦ٷٷسٺ ٲڃجبقس. اؾز،

  لار ٸ ٧زض ٲك زاضٶسٻ اڂٳبٴ ٢ٹڀ ٦ٷڃس؛ اٞطازڀ ٦ٲٗٷٹڂز ضا زض ذٹز س٣ٹڂز
 ٦ٷٷس.٭ ٲځ ٦ثٻ ذساٸٶس سٹ،ؾرشځ ټب يٳٵ سلاـ ٸ س٣ٗ٭ 
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 خَدهزاقجتی در فضبی هجبسی

 فضبی هجبسی چیست؟
 ًٞبڀ ٲؼبظڀ قبٲ٭ ٲٹاضز ظڂط اؾز:

ټبڀ ٞڃعڂ٧دځ ٸ اثدعاض اضسجدبٌ ضاٺ     ظڂط ؾبذز -اٮٝ 
 زٸض
 ټبڀ ٦بٲذڃٹسطڀ ٸ اضسجبٌ آٶٽب $ اڂٷشطاٶز#  قج٧ٻ -ة
 اڂٷشطٶز  -ع

قدٹز ٸ   ټب اؾشٟبزٺ ٲدځ  ًٞبڀ ٲؼبظڀ ټٱ زض اضسجبٌ
اڀ اػشٳددبٖځ اؾددز. ثددٻ َددٹض ٦ٯددځ،   ټددٱ دسڂددسٺ

ټدبڀ   ټبڀ ػسڂس اضسجدبَځ ٲبٶٷدس ٪ٹقدځ    س٧ٷٹٮٹغڀ
ټدبڀ اػشٳدبٖځ    ټبڀ اڂٷشطٶشدځ، قدج٧ٻ   ټٳطاٺ، ثبظڀ

اٶس ٸ قدطاڂٍ ػسڂدسڀ    ضٸـ ظٶس٪ځ ٲب ضا سٛڃڃط زازٺ
ټدبڀ اػشٳدبٖځ    ثطاڀ اضسجبٌ ثدب ڂ٧دسڂ٫ط ٸ ٞٗبٮڃدز   

 اٶس.  ټٱ ٦طزٺٞطا
زض زؾشطؼ ثدٹزٴ اڂٷشطٶدز ٲعاڂدبڀ ظڂدبزڀ زاضز ٸ     

قٹز.  ٖٯدځ ضٚدٱ    ټبڀ ظڂبزڀ ٲځ ٲٷؼط ثٻ دڃكطٞز
ڀ  سٳبٰ اٲ٧بٶبر ٸ ٲعاڂبڂځ ٦ٻ س٧ٷٹٮٹغڀ ػسڂس اضسجبَځ ٞدطاټٱ ٦دطزٺ اؾدز، اؾدشٟبزٺ    

قٹز ٦ٻ ٢ج٭ اظ اؾشٟبزٺ  ٶبزضؾز اظ آٴ ثب سجٗبسځ ټٳطاٺ اؾز. ثٻ ټٳڃٵ زٮڃ٭ سٹنڃٻ ٲځ
ڀ ٲعاڂب ٸ  ټبڀ اضسجبَځ ٲبټڃز آٴ ضا ثٽشط قٷبذز ٸ آٲٹظـ لاظٰ ضا زضثبضٺ ضٸـ اظ اڂٵ

سٹاٴ ثٻ ٲٹاضز ظڂط اقبضٺ ٦طز:  ٲدٹضز   ڀ اڂٵ ًٞب ٲځ ٲٗبڂت آٴ ٪صضاٶس. اظ ذُطار ثبٮ٣ٹٺ
سٽسڂس ٸ ثبع ٪ڃطڀ ٢طاض ٪طٞشٵ، زظزڀ، ٲٹاػٽدٻ ثدب ٲحشدٹاڀ ٶبٲٷبؾدت $دٹضٶدٹ٪طاٞځ،      

 .ټبڀ ٦بٲذڃٹسطڀ زڀ#، اٖشڃبز ثٻ اڂٷشطٶز ٸ ثبظڀآؾڃت ثٻ ذٹز، ذكٹٶز، سجٗڃى ٶػا

 اػتیبد ثِ ایٌتزًت 
سٹاٶدس ٲٷؼدط ثدٻ     اؾشٟبزٺ ظڂبز اظ اڂٷشطٶز ٸ ًٞبڀ ٲؼبظڀ اؾز. اٖشڃبز ثٻ اڂٷشطٶز ٲدځ 

اٞعاڂف اٶعٸا، اٞؿطز٪ځ، ٲك٧لار ذبٶٹا ز٪ځ، َلا٠، اٞدز سحهدڃٯځ، اظ زؾدز زازٴ    
ڀ ٢ٳدبض اڂٷشطٶشدځ ٸ ذطڂدس     ٹٶدٻ قٛ٭ قٹز ٸ ثسټځ ٲبٮځ ثٻ ذبَط ضٞشبضټبڀ ٸؾدٹاؼ ٪ 

زض زؾدددشطؼ ثدددٹزٴ  
اڂٷشطٶز ٲعاڂبڀ ظڂبزڀ 
زاضز ٸ ٲٷؼددددط ثددددٻ  

ټدبڀ ظڂدبزڀ    دڃكطٞز
ٖٯدځ ضٚدٱ   قدٹز.    ٲځ

سٳددددبٰ اٲ٧بٶددددبر ٸ  
ٲعاڂبڂځ ٦ٻ س٧ٷٹٮدٹغڀ  
ػسڂس اضسجدبَځ ٞدطاټٱ   

ڀ  ٦طزٺ اؾز، اؾدشٟبزٺ 
ٶبزضؾددددز اظ آٴ ثددددب 

 سجٗبسځ ټٳطاٺ اؾز.
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اڂٷشطٶشځ اڂؼبز ٦ٷس.  ثٻ ټٳڃٵ زٮڃ٭ ثب سٹػٻ ثٻ اٞعاڂف ضٸظاٞعٸٴ ٦دبضثطاٴ ٦دبٲذڃٹسط ٸ   
اڂٷشطٶز ٸ اٞعاڂف ٲڃعاٴ ٸاثؿش٫بٴ ثٻ ٦بٲذڃٹسط ٸ اڂٷشطٶز،  ٶڃبظ ٲجطٰ ثطاڀ دڃك٫ڃطڀ ٸ  

 قٹز.   سكرڃم  ثٻ ٲٹ٢ٕ آٴ  احؿبؼ ٲځ

 جلَگیزی کٌین؟ هپیَتز یٌتزًت ٍ کبچگًَِ اس اػتیبد ثِ ا 

 طجز ٲسر ظٲبٴ ٸ سٗساز زٞٗبر اؾشٟبزٺ اظ اڂٷشطٶز ٸ ٦بٲذڃٹسط   -

 سٗڃڃٵ ٲسر ظٲبٴ ٲكرم اظ دڃف سٗڃڃٵ قسٺ ثطاڀ اؾشٟبزٺ اظ اڂٷشطٶز ٸ ٦بٲذڃٹسط -

زضٲبٴ ٖٯز ظٲڃٷٻ اڀ اؾشٟبزٺ اظ اڂٷشطٶز ٸ ٦بٲذڃٹسط $ ايُطاة ڂ٧دځ اظ ٖٯدز ټدبڀ     -
 ٦بٲذڃٹسط  ٲځ ثبقس#. قبڂٕ اؾشٟبزٺ ظڂبز اظ اڂٷشطٶز ٸ

سٹاٶس ٲٹ٢ٕ ايُطاة ٸ ثحطاٴ ټدب   ټبڀ حٳبڂشځ ٲځ زاقشٵ ٪طٸٺ حٳبڂشځ $زاقشٵ ٪طٸٺ -
ثٻ ٞطز ٦ٳ٥ ٦ٷدس ٦دٻ ثدٻ ػدبڀ اؾدشٟبزٺ اظ اڂٷشطٶدز ٸ ٦دبٲذڃٹسط ثدطاڀ ٞطاٲٹقدځ          

 ٲك٧لار، اظ حٳبڂز آٶبٴ ثطاڀ ح٭ ٲك٧لار ذٹز ثٽطٺ ثجطز#.

 ٞٗبٮڃز ټبڀ ؾبٮٱ ٸ سٟطڂحځ  ػبڂ٫عڂٵ ٦طزٴ ٦بض ثب اڂٷشطٶز ٸ ٦بٲذڃٹسط ثب -

 نحجز ٦طزٴ ثب اٞطاز ثٻ ػبڀ ٞطؾشبزٴ دڃبٲ٥  -

 ټب  ٦ذځ ٦طزٴ اَلاٖبسځ ٦ٻ ٶڃبظ ثٻ ذٹاٶسٴ زاضز ٸ ڂب چبح ٦طزٴ آٴ -

 اؾشٟبزٺ اظ ٦بٲذڃٹسط زض ٲ٧بٴ ټبڀ ٲبٶٷس ٦شبثربٶٻ  -

 جوؼیت خبظ 

ټدبڀ   ٦ٹز٦بٴ ٸ ٶٹػٹاٴ ثطاڀ ڂبز٪ڃطڀ ٲٽبضر
سحهدددڃٯځ ٸ اػشٳدددبٖځ، اٶؼدددبٰ س٧دددبٮڃٝ ٸ 

سٹاٶٷدس اظ ٦دبٲڃذٹسط ٸ    ټبڀ سحهڃٯځ ٲدځ  دطٸغٺ
ثٻ زٮڃ٭ اڂٷ٧دٻ ٲٳ٧دٵ   اڂٷشطٶز ثٽطٺ ثجطٶس؛ اٲب 

اؾز زض ٲٗطو اَلاٖبر ٶبذٹاؾشٻ ڂدب ٶدباٲٵ   
٢طاض ٪ڃطٶس، ڂدب اظ َطڂد١ اٞدطازڀ ٲدٹضز آظاض ٸ     

سجٗدبر ٲٷٟدځ ٦دٻ اڂؼدبز     ڃطٶدس ، اشڂز ٢دطاض ٪ 
لاظٰ  .قٹز زض اڂدٵ ٪دطٸٺ ددط ضٶ٫شدط اؾدز      ٲځ

اؾز ثطاڀ ح٣ٹ٠ ٸ ٲڃعاٴ زؾشطؾځ اڂٵ ٪طٸٺ، 
ضڂعڀ ٦طز. ٢ٹاٶڃٵ ٸ ح٣ٹ٠ ٦ٹز٦بٴ ٦دٻ   ثطٶبٲٻ

٦ٹز٦دددبٴ ٸ ٶٹػٹاٶدددبٴ   
ٲٳ٧ٵ اؾز زض ٲٗدطو  
اَلاٖددبر ٶبذٹاؾددشٻ ڂددب 
ٶباٲٵ ٢طاض ٪ڃطٶدس، ڂدب اظ   
َطڂ١ اٞطازڀ ٲدٹضز آظاض  
ٸ اشڂددز ٢ددطاض ٪ڃطٶددس.   
ټٳچٷددڃٵ سجٗددبر ٲٷٟددځ 

قٹز زض اڂٵ  ٦ٻ اڂؼبز ٲځ
 ٪طٸٺ دط ضٶ٫شط اؾز.
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اڀ اؾشٟبزٺ اظ اڂٷشطٶز ٸيٕ قسٺ اؾز، زض ټٳٻ ػبڀ زٶڃب ٢بث٭ اػطاؾز. نطٜ ٶٓدط  ثط
 اظ ؾٵ ٸ ػٷؽ، ٚٷځ ٸ ٣ٞڃط ثٹزٴ آٶٽب.

 راٌّوبی استفبدُ اس کبهپیَتز ٍ ایٌتزًت ثزای ٍالذیي 
اص چِ سٌی ثِ فشصًذم اجبصُ کبس ثب کبهپیَتش، ایٌتشًهت ٍ دیگهش ٍسهبیل    

 الکتشًٍیکی سا ثذّن؟
ٞطا٪ڃط ثٹزٴ اؾشٟبزٺ اظ اڂٵ اثعاض ٸ زض زؾشطؼ ثٹزٴ آٶٽب، ٲٗٳدٹلا ٦ٹز٦دبٴ   ثب سٹػٻ ثٻ 

٦ٷٷدس اؾدشٟبزٺ اظ اڂدٵ     اٞشٷس ٸ سٹاٶبڂځ نحجز ٦طزٴ ضا دڃسا ٲځ ثٻ ٲحى اڂٷ٧ٻ ضاٺ ٲځ
ټٳچٷڃٵ ٶڃبظټبڀ آٲٹظقځ ٦ٻ اٲطٸظٺ ثدب اڂدٵ ٸؾدبڂ٭     .قٹز ٸؾبڂ٭ ثطاڂكبٴ ػصاة ٲځ

 آٸضز. اضټب ضا دبڂڃٵ ٲځقٹز ٶڃع ؾٵ اؾشٟبزٺ اظ اڂٵ اثع ثطَطٜ ٲځ
ثطاڀ اؾشٟبزٺ اظ ٦بٲذڃٹسط ٸ اڂٷشطٶز قبڂس زضؾز ٶجبقس ٦ٻ ڂد٥ ٢بٖدسٺ طبثدز زض ٶٓدط     

ټدب، اؾدشٟبزٺ اظ    ث٫ڃطڂٱ. ثٻ زٮڃ٭ دڃكطٞز س٧ٷٹٮدٹغڀ ٸ سٛڃڃدط ؾدج٥ ظٶدس٪ځ ذدبٶٹازٺ     
ٲٹثبڂ٭، سجٯز ٸ اڂٷشطٶز، ثڃكشط اظ ٪صقشٻ اټٳڃز دڃسا ٦طزٺ ٸ ٦ٹز٦بٴ ٶڃع اظ اڂٵ ٢بٖسٺ 

ٷب ٶڃؿشٷس. ثطاڀ سٗڃڃٵ ظٲبٴ ٲٷبؾت اؾشٟبزٺ اظ اڂٵ اثعاضټب ثبڂس ثٻ قطاڂٍ ذدبٶٹازٺ،  ٲؿشظ
 .ٶحٹٺ سطثڃز ذبٶٹاز٪ځ، قطاڂٍ ٦ٹز٤ ٸ ... ٶڃع سٹػٻ زاقز

 قجل اص ضشٍع استفبدُ اص کبهپیَتش ٍ ایٌتشًت 

 ٦ٷس آٲٹظـ ثجڃٷڃس.  زض ضاثُٻ ثب اڂٷشطٶز ٸ ذسٲبر اڂٷشطٶشځ ٦ٻ ٦ٹز٦شبٴ اؾشٟبزٺ ٲځ
سٹاٶڃدس ثدط ضٸڀ    س، چُدٹض ٲدځ  سٹاٶڃس ثب اڂٷشطٶدز ٦بض٦ٷڃد   ثطاڀ اڂٷ٧ٻ ثساٶڃس چ٫ٹٶٻ ٲځ 

بٴ ٶٓبضر زاقشٻ ثبقڃس ٸ ٦بٲذڃٹسط ذبٶ٫ځ ذدٹز ضا ثدطاڀ ٦ٷشدط٬ ثڃكدشط سٷٓدڃٱ      ٞطظٶسس
ٷڃس. لاظٰ اؾز ثساٶڃدس ٦دٻ   ٦ٷڃس، آٲٹظـ ثجڃ

ټدبڀ زڂ٫دطڀ ػدع     ٞطظٶسسبٴ زض چٻ ٲ٧دبٴ 
ذبٶٻ، زؾشطؾځ ثٻ ٦بٲذڃٹسط ٸ اڂٷشطٶز زاضز. 

بثربٶددٻ ټددبڀ ٖٳددٹٲځ، ذبٶددٻ  ٲددظلا زض ٦ش
 ټب.  ٸ زڂ٫ط ٲ٧بٴ زٸؾشبٶف

ڀ اٲدٵ اظ اڂٷشطٶدز    ثطاڀ اؾشٟبزٺ ثٻ ٦ٹز٤
 آٲٹظـ زټڃس.

ٸ اڂٷُدٹض سٯ٣دځ ٶ٧ٷڃدس ٦دٻ      ذبٶٹازٺ ضاػٕ ثٻ اټٳڃز اٲٷڃز اڂٷشطٶشځ نحجز ٦ٷڃدس  زض
سٹاٴ آظازڀ ٖٳ٭ ثڃكشطڀ ثدٻ اٸ   ٞطظٶسٰ ذٹزـ اَلأ زاضز. ٲشٷبؾت ثب ؾٵ ٦ٹز٤ ٲځ

اؾددشٟبزٺ اظ ًٞددبڀ ٲؼددبظڀ 
ٲ٣سٲبسځ ضا ٶڃبظ زاضز. ٢ج٭ اظ 
اؾشٟبزٺ اظ آٴ ٲدٹاضز لاظٰ ضا  

 ٞطاث٫ڃطڂس.
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، احشٳدب٬ آؾدڃت ٸ   لاظٰ ضا زض اڂٵ ظٲڃٷٻ زڂسٺ ثبقدس  زاز. ا٪ط اظ ؾٷڃٵ دبڂڃٵ سط آٲٹظـ
 ٲك٧٭ زض ؾٷڃٵ ٶٹػٹاٶځ ٸ ثعض٪ؿبٮځ ٦ٳشط ذٹاټس ثٹز.

 یٌتشًتی دسیبفت ساٌّوبیی اص هطبٍسیي خذهبت ا
سدط ذبٶدٻ    ټبڀ ٖٳٹٲځ سٷٓڃٱ ٲح٭ ٦بٲذڃٹسط: ا٪ط ٦بٲذڃٹسط زض اسب٠ ذٹاة اؾز ثٻ ٲ٧بٴ

زازٺ قٹز سب ٶٓبضر ثٽشطڀ ٞطاټٱ قٹز. ټٳڃٷُٹض ا٪ط ٞطظٶسسبٴ اظ سٯٟدٵ ڂدب   ٲ٧بٴ سٛڃڃط 
 ٦ٷس ٦ٻ ثٻ اڂٷشطٶز ٲشه٭ اؾز، ثبڂس سحز ٶٓبضر قٳب ثبقس.  زڂ٫ط ٸؾبڂٯځ اؾشٟبزٺ ٲځ

 ط ضٸڀ ٦بٲذڃٹسط ثطاڀ سبٲڃٵ اٲٷڃز.طٰ اٞعاض ٲٷبؾت ثاَٳڃٷبٴ اظ ٶهت ٶ

 . ٲطٸض٪ط ٲٷبؾت ثطاڀ ػؿشؼٹ زض اڂٷشطٶز

ثدٻ   .ٸيٕ ٢ٹاٶڃٵ ثطاڀ اؾشٟبزٺ اظ اڂٷشطٶدز ثدطاڀ ٦دٹز٤ ٸ ٶٹػدٹاٴ ټٷ٫دبٰ اؾدشٟبزٺ      

ٞطظٶسسبٴ اظ ٢ج٭ اَلأ زټڃس ٦ٻ ثٻ اؾشٟبزٺ اظ اڂٷشطٶز اٸ ٶٓبضر زاضڂدس ٸ ثدٻ ندٹضر    
ټبڀ آٶلاڂٵ ٞطظٶدسسبٴ   ؿبةؼبٰ ٶسټڃس. ٶبٰ ٦بضثطڀ ٸ ضٲع ٸضٸز حٲرٟڃبٶٻ اڂٵ ٦بض ضا اٶ

اڂؼدبز ٸ اؾدشٟبزٺ اظ   ظٲدبٴ  س. حشځ زض اثشساڀ اؾشٟبزٺ اظ اڂٷشطٶز ثٻ ٖٷٹاٴ ٲظب٬ ضا ثساٶڃ
ټبڀ اػشٳبٖځ ڂب اڂٳڃ٭ ثب اٸ ټٳطاٺ ثبقڃس. ثرف ضاټٷٳدبڀ اؾدشٟبزٺ اظ اڂٷشطٶدز     نٟحٻ

 زټڃس.اڂٵ ثؿشٻ ضا زض اذشڃبض ٞطظٶسسبٴ ٢طاض 

ڀ ٦ٹز٤ ٸ ٶٹػٹاٴ اظ اڂٷشطٶز ثبقڃس. ثب ٞطظٶسسبٴ ثٻ نٹضر آٶلاڂٵ ٸ٢ز  زض٪ڃط اؾشٟبزٺ
اظ س. اـ ثدب قدٳب ندحجز ٦ٷد      ټبڀ آٶلاڂٵ ٲٹضز ٖلا٢ٻ ٞٗبٮڃزث٫صضاٶڃس. اػبظٺ زټڃس اظ 

 ٮصر ثجطڂس.  ټبڀ ٲظجز اڂٷشطٶز ثب اٸ ػٷجٻ

َلاٖبر ثڃف اظ حدس  ثٻ ٦ٹز٤ ثطاڀ ؾبذشٵ دطٸٞبڂ٭ ٦ٳ٥ ٦ٷڃس سب ٲُٳئٵ قٹڂس ٦ٻ ا
 قرهځ ضا زض آٴ ٢طاض ٶٳځ زټس

 ز ٦ٻ ټٷ٫بٰ اڂؼبزاضسجبٌ ٲٹطط ثب ٦ٹز٤ ٸ ٶٹػٹاٴ. ٦ٹز٤ ڂب ٶٹػٹاٶشبٴ ٶڃبظ زاض ثط٢طاضڀ
ٲكد٧ٯځ اڂؼدبز    زضزؾط ثٻ ضاحشځ ثب قٳب ٲكٹضر ٦ٷس ثسٸٴ آٴ ٦ٻ ثشطؾس ٦دٻ ثدطاڂف  

قٹز.  ثٻ ٖٷٹاٴ ٲظب٬ زض نٹضر آقٷبڂځ ثب اٞطاز ٚطڂجٻ ٸ ڂب ټدط ٲدٹضزڀ ٦دٻ ثٷٓدط      ٲځ
سٹيدڃح زټڃدس   ب نحجز ٦ٷس ٸ قٳب ضا زض ػطڂبٴ ٢طاض زټدس. ثدطاڂف   ٖبزڀ ٶجٹز، ثب قٳ

 س ٦ٻ ٶبزضؾز ثبقس.چڃعټبڂځ ضا آٶلاڂٵ ثجڃٷس ٸ ثرٹاٶٲٳ٧ٵ اؾز 

ڃس ٶٓبضر ٦بٲ٭ زاقشٻ ثبقڃس، ثٷبثطاڂٵ آٲٹظـ سٹاٶ ثب ضٖبڂز ټٳٻ ٲٹاضز ثبظ ټٱ قٳب ٶٳځ
ټبڀ ٲٷٟدځ   ټبڀ ٲظجز ٸ ټٱ زضثبضٺ ػٷجٻ ثٻ ٞطظٶسسبٴ ثؿڃبض ٲٽٱ اؾز. ټٱ زضثبضٺ ػٷجٻ

اؾشٟبزٺ اظ اڂٷشطٶز ثب ٞطظٶسسبٴ نحجز ٦ٷڃس. نجط ٶ٧ٷڃس سب اسٟب٢ځ ثڃبٞشس ٸ ثٗدس زضثدبضٺ   
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 ـضڂدعڀ زاقدشٻ ثبقدڃس ٸ     آٴ نحجز ٦ٷڃس، اظ ٢ج٭ ثطاڀ آٴ ثطٶبٲدٻ  ٕ ټدب ٸ ٲٷدبث   آٲدٹظ
 ٢طاض زټڃس.  اَلاٖبسځ لاظٰ ضا زض اذشڃبضـ 

ضَد کَدک دس هؼشؼ آسیت است چِ سفتبسی داضتِ  ٍقتی احسبس هی

 ثبضین؟

 :هشاقت ثشخَسد اٍل ثبضیذ 
ثطذٹضز ٸاٮسڂٵ زض ٲ٣بث٭ ٲكبټسٺ ٶرؿشڃٵ ثبض اظ اٶؼبٰ اڂٵ ضٞشدبض ثؿدڃبض حدبئع اټٳڃدز     

٦ٷڃس  ثبڂس سلاـ ٦ٷڃس سب  ٳ٭ ٦ٹز٤ اَلأ دڃسا ٲځاؾز. ٸ٢شځ ثطاڀ اٸٮڃٵ ثبض اظ اڂٵ ٖ
ظٲڃٷدٻ ضا ثدطاڀ   ٦دٹز٤ ٦دٻ   آضاٲف ذٹز ضا حّٟ ٦ٷڃس. ضٞشبضټبڀ ذكٵ ٸ ثؿڃبض سٷس ثب 

 .اڂؼبز ٲك٧لاسځ زڂ٫ط اظ ػٳٯٻ زضٸ٫ٚٹڂځ ٞطاټٱ ٲځ ؾبظز، ٶساقشٻ ثبقڃس

 :اضتجبّص سا ثب سٍش قبثل فْن تَضیح دّیذ

٦بض ضا ثٻ قڃٹٺ اڀ ٢بث٭ ٞٽٱ ثدطاڂف سٹيدڃح   ثٽشطڂٵ ضٸـ آٴ اؾز ٦ٻ ثس ثٹزٴ اڂٵ 
  ټبڀ احشٳبٮځ ٶبقځ اظ اڂٵ ٲٹ٢ٗڃز ضا. آؾڃتٶڃع زټڃس ٸ 

 اص کَدک حوبیت کٌیذ: 

 قطاڂُځ ٞطاټٱ ٦ٷڃس سب ثسٸٴ سطؼ زضثبضٺ ٲؿبئٯف ثب قٳب نحجز ٦ٷس.

 :ضشایظ سا ثشای ججشاى اضتجبّص فشاّن کٌیذ

ثسٸٴ آٴ ٦ٻ ٖعر ٶٟؽ ٸ قرهڃز ٦ٹز٤ ظڂط ؾٹا٬ ضٸز قطاڂٍ ضا ثطاڀ ػجطاٴ اڂدٵ  
ضا ثدڃف اظ حدس    ڂدب اڂٷ٧دٻ اٸ  اقشجبټف ٞطاټٱ ٦ٷڃس. ثٻ ٖٷٹاٴ ٲظب٬ ٖصض ذدٹاټځ ٦ٷدس   

 ؾطظٶف ٶ٧ٷڃس. 

 ثیطتش ثب اٍ غحجت کٌیذ ٍ ثشایص ٍقت ثگزاسیذ: 

ضر قدٳب ثدطاڀ حٟدّ    سطڀ زاقشٻ ثبقڃس، لاظٰ اؾز ڂبزآٸضڀ ٦ٷڃس ٦ٻ ٶٓب ٶٓبضر ز٢ڃ١
ٸ ضؾدڃسٴ ثدٻ ؾدٵ ٶٹػدٹاٶځ،      اٲٷڃز ذٹز اٸؾز. ثٻ ذهٹل ثب ثبلا ضٞشٵ ؾٵ ٦ٹز٤

. ؾٗځ ٦ٷڃس زض ټط ٲطحٯٻ ٸ ټط ؾٷځ آٲٹظـ ټب ٸ ٞطظٶسسبٴ ٶڃبظ ثڃكشطڀ ثٻ آظازڀ زاضز.
 ضاټ٧بضټبڀ لاظٰ ضا اضائٻ زټڃس سب زض اڂٵ ؾٷڃٵ ثشٹاٶڃس آظازڀ ثڃكشطڀ ثٻ اٸ زټڃس.

 :خَدتبى الگَ ثبضیذ
ذٹز ٸاٮدسڂٵ   ،ٲطاٖبر آٶٽب سٹؾٍڂ٧ځ اظ ضاٺ ټبڀ ٲٷبؾت ثطاڀ آٲٹظـ ضٖبڂز ٢ٹاٶڃٵ 

 اؾز. 

 دس غَست ًیبص ثِ سٍاًطٌبس یب سٍاًپضض  هشاجؼِ کٌیذ:
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ٸ اڂدٵ اٲدط ٲٹػدت آؾدڃت زڂدسٴ      ٺ ا٪ط ٦ٹز٤ قٳب ثٻ زٞٗبر اظ ٢ٹاٶڃٵ اَبٖز ٶ٧طز 
ټدبڀ   اظ ضاټٷٳدبڂځ ٲٹ٢ٗڃز ټبڀ سحهڃٯځ ٸ اضسجبَځ اٸ قسٺ اؾز، يدطٸضر زاضز ٦دٻ   

 .ضٸاٴ قٷبؼ ڂب ضٸاٴ دعق٥ ٶڃع اؾشٟبزٺ ٦ٷڃس

 ساٌّوبی استفبدُ اص ایٌتشًت ٍ کبهپیَتش ثشای کَدکبى ٍ ًَجَاًبى

 ٢ج٭ اظ اضؾب٬ اَلاٖبر ثٻ نٹضر اٶلاڂٵ ثٻ ذٹثځ ٧ٞط ٦ٷڃس.
 .٧ٖؿٽبڂشبٴ ضا ثسٸٴ اػبظٺ ٸاٮسڂٵ زض اڂٷشطٶز ثبض٪عاضڀ$آدٯٹز# ٶ٧ٷڃس 

اظ ٦ؿځ زضذٹاؾدز ٶ٧ٷڃدس ڂدب    ڂب حشځ چٽطٺ ثٻ چٽطٺ $آٶلاڂٵ# ثطاڀ ٲلا٢بر حًٹضڀ 
 .زضذٹاؾز ٦ؿځ ضا ٢جٹ٬ ٶ٧ٷڃس، حشځ ا٪ط ضاثُٻ اڀ ق٧٭ ٪طٞشٻ ثبقس 

ټبڀ ٶبقٷبؼ ٧ٖؽ زاٶٯٹز ٶ٧ٷڃس، ٲٳ٧ٵ اؾز ضٸقدځ ثدطاڀ اٶش٣دب٬ سهدبٸڂط      اظ ؾبڂز
 .ػٷؿځ ثبقس

ڂب ٶبٰ ٲسضؾٻ  اَلاٖبر قرهځ ٸ ٲٹضز قٷبؾبڂځ ذٹز اظ ٢جڃ٭ ٶبٰ، قٳبضٺ سٯٟٵ، آزضؼ
س ٸ اظ ٸاٮسڂٵ ذٹز ٢ج٭ اظ زازٴ ټط ٪ٹٶدٻ ٲكرهدبر   زض اذشڃبض اٞطاز ٚطڂجٻ ٢طاض ٶسټڃ ضا

 ثٻ اٞطاز زض ًٞبڀ ٲؼبظڀ ضاټٷٳبڂځ ثرٹاټڃس

٦ٷڃس ثبقڃس. دڃسا ٦طزٴ زٸؾدشبٴ   ٲطا٢ت ٦ؿبٶځ ٦ٻ زض ًٞبڀ ٲؼبظڀ ثٻ آٶٽب اٖشٳبز ٲځ
 ٦ٷٷس ٶجبقٷس. ٦ؿبٶځ ٦ٻ ازٖب ٲځ سٹاٶس ٲٟطح ثبقس ٸٮځ ٲٳ٧ٵ اؾز آٶٽب ٸا٢ٗب ػسڂس ٲځ

 .دؿٹضز ذٹز ضا ثٻ ٦ؿځ $ٚڃط اظ ٸاٮسڂٵ ڂب ٲطا٢ت انٯځ ذٹز# ٶ٫ٹڂڃس

دطٸٞبڂ٭ ذٹز ضا ثٻ نٹضر ذهٹنځ ٶ٫ٻ زاضڂس سدب اَلاٖدبر قرهدځ قدٳب ٲحٟدٹِ      
 .ثٳبٶس

ظٶس ڂب حؽ ذٹثځ ثٻ اٸ ٶساضڂدس، چدز ضا    ټبڀ ٶبٲٷبؾجځ ٲځ ا٪ط ٦ؿځ زض چز ضٸٰ حطٜ
 .ټڃس سط٤ ٦طزٺ ٸ دبؾد ٶس

ټدبڀ   قٷبؾڃس ثبظ ٶ٧ٷڃس. ٲٳ٧ٵ اؾز حبٸڀ ندحجز  ټب ضا اظ ػبٶت ٦ؿبٶځ ٦ٻ ٶٳځ دڃبٰ
 .ٶبٲٷبؾت ڂب حشځ ٸڂطٸؼ ثبقس 

 .اڂس ثٻ ٸاٮسڂٵ ذٹز ث٫ٹڂڃس ا٪ط اظ ٦لاٰ، سهٹڂط ڂب ټط چڃعڀ زض اڂٷشطٶز سطؾڃسٺ

 زضذٹاؾز زٸؾشځ اٞطازڀ ضا ثذصڂطڂس ٦ٻ آٶٽب ضا ٲڃكٷبؾڃس. 

 .ضؾٷس ذٹززاضڀ ٦ٷڃس دڃكٷٽبزټبڂځ ٦ٻ ظڂبزڀ ذٹة ثٻ ٶٓط ٲځاظ دصڂطٞشٵ 

ٶجدددب٬ دطذدددبـ ٸ سٳؿدددرط زڂ٫دددطاٴ ٶجبقدددڃس.ذٹزسدددبٴ ټدددٱ زض اڂٷشطٶدددز ثدددٻ ز
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 خَدهزاقجتی در خطًَت خبًگی

 خطًَت خبًگی چیست؟
ؿٳځ، ػٷؿځ ٸ ٖدبَٟځ  ذكٹٶز ذبٶ٫ځ انُلاحځ اؾز ٦ٻ ثطاڀ ثڃبٴ ؾٹء اؾشٟبزٺ ػ

، ٖٯڃٻ ًٖٹ ڂب اًٖبڀ ذبٶٹازٺ اؾشٟبزٺ ٲځ قدٹز. قدرم ٢طثدبٶځ،    اظ َطٜ ڂ٥ ًٖٹ
 ټٳؿط ٞٗٯځ، ټٳؿط ؾبث١ ڂب ڂ٧ځ اظ اًٖبڀ ذبٶٹازٺ ٲځ ثبقس. 

   یخبًگ اًَاع خطًَت
 سٴ،ڃذطاق ٶبذٵ ثب ٲبٶٷس ڂځضٞشبضټب ثب ځػؿٳ ذكٹٶز :جسوی خطًَت .1

 ٸ چڃد طزٴ،٦ دطر زازٴ، ټ٭ ظزٴ، سٷٻ زازٴ، بٴ٧س ظزٴ، ٪طٞشٵ، چٷ٩ ٪بظ
 ٲكرم ؾٹظاٶسٴ ٸ طزٴ٦ ذٟٻ ثٻ ا٢ساٰ ظزٴ، ځٯڃؾ ظزٴ، ٲكز زازٴ، سبة

 .قٹز ځٲ

 ذكٹٶز: سٍاًی خطًَت .2

 ثٻ حٳٯٻ س،ڂسٽس قبٲ٭ ځضٸاٶ
 ثدٻ  حٳٯدٻ  ،ڂدځ زاضا ٸ اٲدٹا٬ 

 آظاض ٲٷدع٬،  ځاټٯد  ٹاٶدبر ڃح

 ڀٲٷدعٸ  ، ڀػساؾبظ ،ځٖبَٟ
 بٴ٦د ٹز٦ اظ اؾشٟبزٺ ٸ طزٴ٦

 . اؾز ظٴ ٻڃٖٯ

 ضاثُدٻ  ڀثدطا  زازٴ ٢طاض ٞكبض سحز ثب ځػٷؿ ذكٹٶز: جٌسی خطًَت .3

 ،ځػٷؿد  ضاثُدٻ  ڀ ٶبذٹاؾشٻ ب٧٬اق اػجبض، ٸ سڂسٽس ثب ځػٷؿ ضاثُٻ ،ځػٷؿ
 ځٲد  ٲكرم ٞكبض ٸ ظٸض ثب ځػٷؿ ضاثُٻ ٸ ٶبٲٷبؾت ظٲبٴ زض ځػٷؿ ضاثُٻ
 .٪طزز

 ضٞز ٷٻڂټع ٢ُٕ ٲبٶٷس ڂځضٞشبضټب ڀا٢شهبز ذكٹٶز: اقتػبدی خطًَت .4

 .٪طزز ځٲ قبٲ٭ ضا دٹ٬ ٸ دٷبٺ ؾط ،٤دٹقب ٚصا، آٲس، ٸ

 ؟ذیآ یهچِ ثز سز قزثبًیبى خطًَت 
ټدط ڂد٥ اظ    سٹاٶٷدس  ٲدځ ٲٗٳٹلاً ؾطٶٹقز ذٹثځ زض اٶشٓبض ٢طثبٶڃبٴ ذكٹٶز ذبٶ٫ځ ٦ٻ 

 سط ٸذڃٱاًٖبڀ ذبٶٹازٺ ثبقٷس، ٶڃؿز. اظ ٲڃبٴ اڂٵ ٢طثبٶڃبٴ ٸيٗڃز ظٶبٴ ذكٹٶز زڂسٺ 

اق٧ب٬ ٲرشٯٝ  ثٻ ڂبز زاقشٻ ثبقڃٱ
ذكددٹٶز ٖٯڃددٻ ټٳؿددط، ڂٗٷددځ    
ٞڃعڂ٧ځ، ضٸاٶځ، ػٷؿځ ٸ ا٢شهبزڀ 

سٹاٶس ټٳعٲبٴ ثطاڀ ڂد٥ ٞدطز    ٲځ
 اسٟب٠ ثڃٟشس.
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زضنس ظٶدبٴ ټط٪دع ذكدٹٶز ضا     70اٮځ  20ټب ٶكبٴ زازٺ ٦ٻ  ثطضؾځ ضؾس.  ٲځثٻ ٶٓط 
ټدب اڂدٵ ٲؿدئٯٻ ضا     ، ٲ٫ط اڂٵ ٦ٻ دعق٥ ڂب ٞطزڀ ٢بثد٭ اٖشٳدبز اظ آٴ  ٦ٷٷس ٶٳځآق٧بض 

ٖٯڃٻ ظٶبٴ دڃبٲدسټبڀ ظڂدبزڀ زض ؾدُح ٞدطزڀ، ذدبٶٹاز٪ځ ٸ      ثذطؾس. ٲشبؾٟبٶٻ ذكٹٶز 
 اػشٳبٖځ زاضز.

 چیست؟ یخطًَت خبًگ یبهذّبیپ
  آٲدبض َدلا٠،   ځ، ٞعٸٶد ځ٫دطز ٢ًدبئ  ڃد ټدبڀ  ټعڂٷدٻ ٭ ڃد اظ ٢ج یاجتوبػ یبهذّبیپ 

 . ثبقس ٲځ ڀٸ ذٹزؾٹظ ڀ٫طڃبز، ضٸؾذڃ، اٖشځك٦، ػطٰ، ذٹزڀبض٧ثعټ

اٖشٳبز ثٻ ٶٟؽ، ٶ٣م ًٖٹ، ؾ٣ٍ ت ثٻ ؾلاٲز ضٸاٴ ٸ ڃقبٲ٭ آؾ یفشد یبهذّبیپ

 . زٲط٨ ٲځ قٹ ځٵ ٸ حشڃػٷ

 ڀضٸ  ،ځف احشٳدب٬ َدلا٠، اٞؿدطز٪   ڂٖجبضسٷدس اظ اٞدعا   بهذّب دس سغح خبًَادُیپ

 آٸضزٴ ثٻ ؾحط ٸ ػبزٸ.

ذكٹٶز سٹؾٍ ٞطظٶساٴ، ٞدطاض اظ ذبٶدٻ،    ڀطڃبز٪ڂقبٲ٭  یٍ سٍاً یتیتشث یبهذّبیپ

  ٲځ قٹز. ځك٦ذٹز بض٧ٻ ٸ اٞڂلار ٲطثٹٌ ثٻ ذٹاة ٸ سٛص٧ايُطاة، ٲك
 گشدد؟ یثبػث ثشٍص خطًَت دس خبًَادُ ه یچِ ػَاهل

 :ځب اذشلا٬ ضٸاٶد ڂ ڀٳبضڃ٭ ٸػٹز ثڃ٪بٺ اٞطاز ثٻ زٮ اختلالات ضخػیت ،

 ظٶٷس.  ځدطذبق٫طاٶٻ ٲ ڀزؾز ثٻ ضٞشبضټب

 :ٸ  ڀٵ ا٢شهدبز ڂڃؾدُح ددب   ٍضؼیت ًبهغلَة اقتػبدی ٍ اجتوبػی

 ڀٲشٗب٢جب ٲٷؼط ثدٻ ثدطٸظ ضٞشبضټدب   بټف اٖشٳبز ثٻ ٶٟؽ ٸ ٦ثبٖض  ځاػشٳبٖ
 قٹز. ځع ٲڃذكٹٶز آٲ

    :لار ڃسحهد  سغح پبییي تحػیلات ٍ هْهبست ّهبی اجتوهبػی

 ف ٲٽبض ٖٹاَٝ اظ ػٳٯٻ ذكٱ، ٲٹطط اؾز.ڂكشط زض اٞعاڃث

 :ثبقس، ٞكبض ټب ٸ سط ٵ ڂڃدب ځز ظٶس٪ڃ٦ٟڃټط اٶساظٺ  کیفیت صًذگی پبییي

ف ڂطٸظ ذكدٹٶز اٞدعا  عاٴ احشٳدب٬ ثد  ڃكشط قسٺ ٸ ٲڃذبٶٹازٺ ث ڀاؾشطؼ ټب
 بٞز.ڂذٹاټس 
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 :ڀټب ځػ٪ڂبٴ ٞطز ٲٗشبز ثٻ ؾجت ٸڃاَطاٞ اػتیبد ثِ الکل ٍ هَاد هخذس 

زض  ٲځ ٦ٷٷس،كبٴ ضا َطز ڂٷٷس، ا٦ ځسا ٲڃٵ اٞطاز دڂٻ ا٦ ڀٸ ضٞشبض ځشڃقره
 قٹز. ځع ٲڃذكٹٶز آٲ ڀؼٻ ٞطز ٲٗشبز ٲؿشٗس ثطٸظ ضٞشبضټبڃٶش

 :ځٲ ځٗڃٻ ظٴ ضا َجڃػٹاٲٕ ٲطزاٴ ذكٹٶز ٖٯ ځزض ثطذ هسبئل فشٌّگی 

 قسٺ اؾز.  ځٞطټٷ٫ ڀػعء ټٷؼبضټباڂٵ ٲٹيٹٔ ٻ ٦ ڀزاٶٷس، ثٻ ٪ٹٶٻ ا

قشثههبًی  ثیطههتشچههِ افههشادی  

 ؟هی ضًَذخطًَت خبًگی 

ؾبزٺ سطڂٵ دبؾد اڂٵ اؾز ٦ٻ ذكدٹٶز  
سٹاٶس ثطاڀ ټدط ٦ؿدځ اسٟدب٠     ذبٶ٫ځ ٲځ

 ثڃٟشس. 

 ثب ایي حبل آگبّین کِ:
زضنس  97اٮځ  90؛ ثڃف سطڂٵ ذكٹٶز ټبڀ ذبٶ٫ځ ثطاڀ ظٶبٴ ضخ ٲځ زټس -

 ټؿشٷس.٢طثبٶځ ټب ظٴ 

 ثطذځ اظ ٲطزاٴ ذكٹٶز ذبٶ٫ځ ضا سؼطثٻ ٲځ ٦ٷٷس. -

٦ٹچد٥ ټؿدشٷس، ثدڃف سدط زض     طظٶدس  ، ثبضزاض ٸ ظٶبٶځ ٦ٻ زاضاڀ ٞظٶبٴ ػٹاٴ -
  ٲٗطو ذُط ٲځ ثبقٷس.

 در ثزاثز خطًَت هحبفظت کٌٌذُ اًذ؟ یچِ ػَاهل
 ڂځظٶبقٹ ڀشٳٷسڂضيب 

  ځز ظٶس٪ڃ٦ٟڃثبلا ثٹزٴ 

 ٲُٯٹة ڀا٢شهبز ځ٫بٺ اػشٳبٖڂدب 
 ځٸ ضٸاٶ ځؾلاٲز ػؿٳ 
 لار ٲُٯٹةڃؾُح سحه 
 آٶٽب ڀطڃبض٪٦ٸ ثٻ  ځظٶس٪ ڀاظ ٲٽبضر ټب ځآ٪بټ 

 هَاقغ افزاد ثِ دًجبل کوک یب حوبیت ًوی رًٍذ؟چزا در ثیص تز 

حشځ ا٪ط ثٻ اڂٵ ثبٸض ثطؾڃس ٦ٻ ٲٹضز ذكٹٶز ٢طاض ٪طٞشٻ اڂس، ٲٳ٧ٵ اؾز اٶؼدبٰ زازٴ  
ٖدسٰ ا٢دساٰ قدٳب زض     ثدطاڀ زلاڂد٭ ظڂدبزڀ    ا٢ساٲځ زض اڂٵ ذهٹل ضا زقٹاض ثذٷساضڂس.

 ذهٹل ذكٹٶز ٸػٹز زاضز:

ثڃف سطڂٵ ذكٹٶز ټدبڀ ذدبٶ٫ځ   
 ثطاڀ ظٶبٴ ضخ ٲځ زټس.
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  ٦ٷٷس.ٳځ ٶقبڂس دڃف ذٹز ٧ٞط ٦ٷڃس ٦ٻ ٲطزٰ قٳب ضا ثبٸض 
 .قبڂس ثٻ ٶٓط ثطؾس ٦ٻ چبضٺ اڀ ٸػٹز ٶساضز 
 .ٲٳ٧ٵ اؾز احؿبؼ ٦ٷڃس ٦ٻ ټڃچ چڃع ثطاڀ ٦ٳ٥ ثٻ قٳب ٸػٹز ٶساضز 
  ٸاټٳٻ زاقشٻ ثبقڃس.ذڃٯځ ظ ٦ٳ٥ ٸ حٳبڂز ٪طٞشٵ اقبڂس 
 .قبڂس ثٻ ثٽجٹز ضاثُٻ سبٴ اٲڃس زاقشٻ ثبقڃس 
 .قبڂس ٧ٞط ٦ٷڃس ٦ٻ ٲٳ٧ٵ اؾز زٸؾشبٶشبٴ ضا اظ زؾز ثسټڃس 
 ٧ٵ اؾز احؿبؼ قطٰ ٸ ٪ٷبٺ ٦ٷڃس.ٲٳ 
  قبڂس ٦ؿځ ٦ٻ قٳب ضا ٲٹضز آظاض ٢طاض ٲځ زټس، ثٻ قسر زٸؾز زاقشٻ ثبقڃس

 ٸ ٶرٹاټڃس ٦ٻ ٸڀ ثٻ زضزؾط ثڃٟشس.
 .قبڂس ٶساٶڃس ٦ٻ چٻ ٦ٳ٧ځ ثطاڀ قٳب ٸػٹز زاضز 

 چِ افکبسی هبًغ اص تقبضبی کو  یب سد آى هی ضَد؟
ٵ اؾز ثٽبٶٻ ټدبڂځ ثدطاڀ سٹػڃدٻ ٦دبض     اٞطازڀ ٦ٻ ٲٹضز ذكٹٶز ٢طاض ٲځ ٪ڃطٶس، ٲٳ٧

 ټٳؿطقبٴ ثڃبثٷس. ثطذځ اظ اڂٵ ثٽبٶٻ ټب ٸ زلاڂ٭ ٲځ سٹاٶس ثٻ قطح ظڂط ثبقس: 

 «تقػیش خَدم است»
ثساٶڃس ثٻ ټڃچ ٸػٻ ٦ؿځ ؾعاٸاض ٲٹضز ذكٹٶز ٢طاض ٪دطٞشٵ زض ټدڃچ ضاثُدٻ اڀ ٶٳدځ     

 ثبقس.

 «ثِ صٍدی ایي هسبلِ خبتوِ هی یبثذ »
 ذٹاټس ڂبٞز، ٸ ا٪ط ا٢ساٲځ نٹضر ٶ٫ڃطز، ثسسط ذٹاټس قس.ثساٶڃس ذكٹٶز ازاٲٻ 

 «قبدس ثِ تشک کشدى ضشایظ ًیستن ٍ یب ًوی تَاًن اص پس خَدم ثشآین»
ثساٶڃس اٚٯت ذكٹٶز ثبٖض اظ زؾز زازٴ اٖشٳبز ثٻ ٶٟدؽ ٲدځ قدٹز. اٲدب ثؿدڃبضڀ اظ      
اٞطازڀ ٦ٻ سهٳڃٱ ثٻ سط٤ قطاڂٍ ٪طٞشٷس ثب ٦ٳد٥ ٸ حٳبڂدز ٪دطٞشٵ زض زضاظ ٲدسر     

 احؿبؼ ثؿڃبض ثٽشطڀ ذٹاټٷس زاقز.

 «ًوی تَاًن فشصًذاًن سا اص حق داضتي سشپٌبُ ٍ ٍالذیي هحشٍم کٌن»
ثساٶڃس ٞطظٶساٴ ٶڃع زض ذكٹٶز ذبٶ٫ځ آؾڃت ٲځ ثڃٷٷس. آٶٽدب ٶڃدبظ ثدٻ احؿدبؼ اٲٷڃدز      

 زاضٶس.

 «هي ػبضق ّوسشم ّستن ٍ اٍ ًیض ػبضق هي است»
 ٻ ٶساضز.ثساٶڃس ذكٹٶز ټڃچ ػبڂ٫بټځ زض ضاثُٻ ٖبق٣بٶ
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قشاس گشفتي عَلاًی هذت دس فضبیی کهِ خطهًَت دس آى غهَست ههی     

 پزیشد، هی تَاًذ ثبػث ایجبد ػلائن صیش ضَد: 
 ثځ حبٮځ، ٶبضاحشځ ٸ سطؼ 
  ٖٝهجبٶڃز، سٳط٦ع يٗڃ 
 اذشلالار ذٹاة 
  ٦ٱ ڂب ظڂبز قسٴ اقشٽب 
 اٞؿطز٪ځ ٸ احؿبؼ ٶباٲڃسڀ 
  سٳبڂ٭ ثٻ ذكٹٶز زاقشٵ 
 سٴ ثٻ ذٹز ڂب ذٹز٦كځا٧ٞبضڀ اظ ٢جڃ٭ آؾڃت ضؾبٶ 
  احؿبؼ ذكٱ، حؽ قسڂس ٸحكز، ڂب زاقشٵ حٳلار زضزٶب٤ 

ا٪ط ا٧ٞبضڀ اظ ٢جڃ٭ آؾڃت ضؾبٶسٴ ثٻ ذٹز ڂب ذٹز٦كځ ثٻ شټٷشبٴ ذُٹض ٦طز، ؾطڂٗب ثٻ 
 دعق٥ ڂب ټط ٲط٦ع ؾلاٲز زڂ٫طڀ ٲطاػٗٻ ٦ٷڃس.

 ساّکبسّبی هقبثلِ ثب خطًَت

  .سٛڃڃطڀ ٦ٻ ٶڃبظ زاضڂس اڂؼبز ٦ٷڃس 
 ٦ٻ ٲك٧ٯځ ٸػٹز زاضز. ٲشٹػٻ قٹڂس 
 .٧ٞطڀ زض ٲٹضز قطاڂٍ ثٻ ٸػٹز آٲسٺ ث٧ٷڃس ٸ ا٢ساٲځ اٶؼبٰ زټڃس 
 .ثب ٦ؿځ نحجز ٦ٷڃس 
 .ثطاڀ ا٢ساٰ زض اڂٵ قطاڂٍ آٲبزٺ قٹڂس 

ثبڂس ضاثُٻ سدبٴ  حشٳب ثطذٹضز نحڃح ثب ذكٹٶز ذبٶ٫ځ نطٞب ثسڂٵ ٲٗٷب ٶڃؿز ٦ٻ قٳب 
ثطؾبٶڃس. ا٪ط زٸ َطٜ ضاثُٻ ٲكشب٠ ثبقدٷس،  ضا ثب ٦ؿځ ٦ٻ ثٻ قٳب آظاض ضؾبٶسٺ، ثٻ اسٳبٰ 

سٹاٶس ٲشٹ٢ٝ ٸ زضٲبٴ قٹز. اٲب ثساٶڃس قٳب ټٳٹاضٺ زض دٷبٺ ٸ حٳبڂز ٢دبٶٹٴ   ذكٹٶز ٲځ
٢طاض زاضڂس. ثٻ ػبڀ ټط ٦بض زڂ٫طڀ ثٽشط اؾز ثٻ ٲشرههبٴ ٲطاػٗٻ ٦ٷڃس. ثب ٲدطا٢جڃٵ  

اضڂدس  دعقد٧ځ ٦دٻ زض زؾدشطؼ ز    قٷبؼ ڂب ضٸاٴ ؾلاٲز، دعق٥ ٖٳٹٲځ، ٲكبٸض، ضٸاٴ
ٲكٹضر ٦ٷڃس. دڃف اظ ټط ا٢ساٰ ح٣ٹ٢ځ ٲطاػٗٻ ثٻ ٦ؿځ ٦ٻ ثشٹاٶڃس ثدب اٸ حدطٜ ثعٶڃدس    

 قٹز. ټبڀ ثٽشطڀ ٲٷؼط ٲځ ٲٗٳٹلا ثٻ ضاٺ ح٭
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 ثذ رفتبری  ّبی خَدهزاقجتی ثزای کَدکبى قزثبًی  تَصیِ

 هٌظَر اس بذ رفتار  با کَدکاى چیست؟
ًدذ  صوداهی ا دي هدَاسد     گیش ًَدًاى بِ عشم هخضلق هَسد صؼشض هشاس هی

ًدِ هوٌدي ا دش ًدَدى دس آى      ٍ اثشاس آًْا ػلی سؿن ا ي خذی ّسضٌذ

   سا بشٍص ًذّذ، هْن ٍ هابل صَخِ هی باضذ  آًْاصهاى 

 سٍش ّای بذ سكضاسی با ًَدًاى بِ هشاس ص ش ا ش: 

صهاًی ا ش ًِ ٍالذ ي  دا رش دضاس بدِ ًیاصّدای ا ا دی ًدَدى        غفلت:

دس  دي ردا یي   ًدَدى   هدی صَاًدذ ضداهل سّدا ًدشدى      ًِ ذٌصَخْی ًٌٌ

بدی صدشبیدی اص    بشادسی ًِ بدِ دلیدل    اباضذ ) ا گزاضضي اٍ ریص خَاّش 

بدی صدَخْی بدِ ًیاصّدای اٍلیدِ       ذ(  اػْذُ ًاسّای خَدش ًیض بشًوی آ 

  چٌیي ضشا غی ًدَدى سا دس هؼدشض   ٍ  شرٌاًَُدى هثل ؿزا، رَضاى 

 دّذ    آ یب هشاس هی

اصغلاحی ا ش ًِ  )کوبَد هحبت(:یا عاطفی ّیجاًی کَدك آسار 

سٍد ًِ اص ٍالذ ٌطاى هحبش، ػطن ٍ آساهدص   دس هَسد كشصًذاًی بِ ًاس هی

 دس اكش ًٌشدُ اًذ   

صهاًی ًِ ًَدى هَسد خطًَش ّای خسوی ضداهل   جسوی:سَء رفتار 

ّددل دادى ٍ رددشس ًددشدى هددشاس  ،صٌبیددِ ّددای هخضلددق، شددش  ٍ ضددضن  

گیشد ا ي ضشا ظ دس ًَصاُ هذس بشای ًَدًی ًِ آصاس د ذُ  دا صًدذگی    هی

عدَس دس بلٌدذ هدذس ًیدض      اش دس خغش ا ش، ػَاسض ٍخیوی داسد  ّویي

اضدش ًدِ بسدیاس هخدش      سا دس ردی خَاّدذ د   هطٌلاس ػداعلی  ّشاس ٍ

 باضٌذ  هی

( دس ًدشدى ًَدًداى سضدذ ًیاكضدِ )ًابدالؾ      دسگیش سَء استفادُ جٌسی:

باضدذ    ا ي هَاسد هدی اص خولِ ًا هٌا ب  صواسٍ ًیض  كؼالیش ّای خٌسی 

صَاًذ هٌدش بِ هطٌلاس ٍ آضلضیی ّای خدذی   ّش گًَِ صؼشض خٌسی هی

 هاى ٍهَع سٍ ذاد  ا دس آ ٌذُ ضَد دس ص
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 طَلاًی هذت سَء استفادُ اس کَدکاى چیست؟اثزات 

بذسكضاسی هشاس گشكضِ اًذ، احسا اس هضـیدشی   اكشادی ًِ دس ًَدًی هَسد

هدَسد اص آضدلضیی    داسًذ  صَصیق ّا ی ًِ دس را یي رًش ضذُ كوظ چٌدذ  

ّویطِ دس اكشاد   البضِ ٍخَد ا ي احساس ّا با آى هَاخٌْذا ش ًِ  ّا ی

 هشاس گشكضِ اًذ   َء ا ضلادُ بِ هؼٌای ا ي ًیسش ًِ هَسد

با ذ دس ًظش داضضِ باضیذ ًِ اهٌاى داسد اكشادی ًِ هدَسد  دَء ا دضلادُ    

ا ي اًذ ًیض اكٌاس آضلضِ، ػلا ن، احسا اس ٍ سكضاسّا ی سا ًِ دس  ٍاهغ ًطذُ

 ساٌّوا رًش ضذُ صدشبِ ًٌٌذ 

 هطکل در بزقزار  ارتباط -١

بضسگسالاًی ًِ دس ًَدًی اص عشف اكشادی ًِ بیطضش ي اػضواد سا بِ آًْدا  

داضضِ اًذ هَسد  َء ا ضلادُ هشاس گشكضِ اًذ، ًااهیذ ضذُ اًذ  هسالِ اػضواد 

صَاًذ آًْا سا اص داضضي سابغدِ ای هَكدن    ا ا ی صش ي هَسدی ا ش ًِ هی،

ًیض دس هَسد هحشٍم ًٌذ  ص شا آًْا حضی بِ ًظشّا ٍ هضاٍس ّای خَدضاى 

ا دي   ص دشا ٍهضدی   د یشاى اعویٌاى ًذاسًذ  دلیل ا ي اهش خیلی  ادُ ا ش 

ذ، ٌی ًدِ ٍییلدِ هشاهبدش اص آًْدا داضدضٌ     ًَدًاى هادس بِ اػضواد بِ ٍالذ 

بدذبیي  ًِ دس صًدذگی ضداى حضدَس داسًدذ      بِ اكشادیًیض اًٌَى  ،ًیسضٌذ

 ّسضٌذ   

باضدذ  اكدشادی ًدِ دچداس صؼدشض       سٍابظ ًضد ي ًیض  ي هطٌل هْن هدی 

صَاًدذ   اًذ، دضَاسی دس سٍابظ خٌسی خَاٌّذ داضدش  ًدِ هدی    خٌسی بَدُ

ضاهل صشس اص بشهشاسی اسصباط خٌسی، ٍ ٍ َاس ّای هشبدَط بدِ سٍابدظ    

سد صؼشض خسوی هشاس گشكضِ باضدذ،  خٌسی باضذ  دس صَسصی ًِ كشدی هَ

ّش گًَِ صواس كیض ٌی هحبش آهیدض اٍ  

 سا هضطٌح ٍ ػصبی خَاّذ ًشد 

 اختلال در احتزام بِ ًفس -٢

خا ی ًِ بیطضش اكشادی ًدِ هدَسد    اص آى

ّشگدض   ،هدشاس گشكضدِ اًدذ     َء ا دضلادُ 

ثڃكشط اٞطازڀ ٦دٻ ٲدٹضز   
ؾٹء اؾدشٟبزٺ ٢دطاض ٲدځ    

ڃطٶس، زاضڀ ٖعر ٶٟدؽ  ٪
ٸ اٖشٳبز ثٻ ٶٟؽ ددبڂڃٵ  

 ټؿشٷس.
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، بٌدابشا ي  سا دس اكش ًٌشدُ اًذهحبش ٍ احضشاهی ًِ ضا سضِ اش بَدُ اًذ 

صَاًا ی احضشام ٍ ػطن ٍسصی بِ خَدضاى سا ًذاسًذ  اػضواد بِ ًلس ٍ ػضس 

ددش بدِ   هٌ آًْاٍ صشس اص د ش دادى دس ًلس ا ي اكشاد بسیاس را یي بَدُ 

هدی   ّا طداى ًداصَاًی دس صصدوین گیدشی    دادى خَا  هٌلی بِ د یشاى ٍ 

 گشدد 

 هطکل در عَاطف-٣

باصهاًذگاى ا ي اصلدام داسای ػَاعدق ٍ   

احسا دداس ریدیددذُ ای ّسددضٌذ ًددِ   

صدش   باضدٌذ  بدیص   هدبَس بِ ًٌضشلص هی

ّا احساس اكسشدگی هٌشس داسًذ ًِ  آى

هٌدش بدِ  حضی هوٌي ا ش دس هَاسدی 

طی ضَد  بشخی ًیض داسای كشاص ٍ خَدً

ّسدضٌذ   ص دادی  احسا دی  ّای ًطیب 

احسدداس خدالددش ٍ گٌدداُ دس ًٌدداس     

باضذ  صؼذادی ّن دسگیش اشدغشا ، ّدشاس،    اكسشدگی اص هَاسد هضذاٍل هی

 صطَ ص، ًابَس ٍ اخضلال دس خَا  ّسضٌذ 

 اختلال در تغذیِ-٤

صـز دِ ٍ   ، هطدٌلاصی دس ادی ًِ هَسد صؼدشض هدشاس گشكضدِ اًدذ    بیطضش اكش

دس هَسد یاّشضاى احساس ًاسشا ضی هیٌٌٌذ  ا ي ًیض خَسدى ؿزا داسًذ ٍ 

ا دضلشاؽ ٍ   ی هاًٌدذ صـز دِ اخبداسی، خدَسدى اكشاعدی ،     ضشا ظ بِ هسائل

 ضَد  هی هٌدشًطیذى  گش ٌیی 

 ( ٍ کابَس ّا  ضباًِهزٍر خاطزات گذضتِ )فلاش بک-٥

دٍساى بضسگسالی ًابَس بیطضش اكشادی ًِ هَسد صؼشض هشاس گشكضِ اًذ، دس 

ضَد  كدلاش بدي    هی بیٌٌذ ٍ اصلاهی ًِ بشا طاى سخ دادُ، دٍباسُ احیا هی

َ  ّا خاعشاصی ٍاشح ّسضٌذ ًِ باػث هدی  ذ كدشد آى حادثدِ سا دٍبداسُ    ًضد

 صدشبِ ًٌذ   

احؿبؼ ذؼبٮز ٸ ٪ٷدبٺ  
زض ٦ٷدددبض اٞؿدددطز٪ځ اظ 

اضزڀ اؾز ٦دٻ  ػٳٯٻ ٲٹ
اٞطازڀ ٦دٻ ٲدٹضز ؾدٹء    
اؾشٟبزٺ ٢طاض ٪طٞشٻ اٶس ثب 

 آٴ ضٸ ثٻ ضٸ ټؿشٷس.
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 کاّص پیطزفت در اهَر سًذگی-٦

گیشًددذ، ػولٌددشد ٍ ریطشكضطدداى  اكددشادی ًددِ هددَسد بددذسكضاسی هددشاس هددی

باضذ  بیطضش ا دي اكدشاد اّدذاف دضدَاس ٍ      اس ا ي سٍ ذاد هید ضخَش اثش

ًٌٌذ، ّدش آًددِ    َدضاى صؼییي هیػولٌشدّا ی بالاصش اص ا ضاًذاسد بشای خ

ًداكی ٍ هغلدَ    بِ د ش هی آٍسًذ ّش هَكویضی ًِ دٌّذ ٍ  ًِ اًدام هی

ضداى ّدی    ًیسش  صؼذادی د یش ٍاًٌص ًاهلا هضضادی داسًذ  آًْا اص خَد

ص دشا   ،اص ریشٍصی ٍ هَكویش ّشاس داسًدذ ٌسش ًذاسًذ ٍ  ا اًضظاسی خض ض

ًٌذ ٍ ا ي صَخِ بدشای   ا ي هَشَع صَخِ  ا ش ي سا بِ  َی آًْا خلب هی

 ًْا هغلَ  ًیسش آ

 خَدآسار -٧

بشخی اص اكشادی ًِ دس ًَدًی هَسد بذسكضاسی هشاس گشكضِ اًذ بدِ اضدٌال   

صَاًدذ ضداهل    س اًٌذ  ا دي آ دیب ّدا هدی     هخضلق بِ خَدضاى آ یب هی

خَد  َصی ٍ آ یب ّدا ی اص   ،خَدًطی  ا اهذاهاس د یش هاًٌذ خَد صًی 

ا ي هبیل باضذ  اهٌاى داسد صؼذادی اص اكشاد ًیض بدِ الٌدل  دا هدَاد هخدذس      

   یاد ریذا ًٌٌذ اػض

 ء رفتاردر غلبِ بز اثزات ًاضی اس سَ اقذاهات اٍلیِ

 اهٌیت باضیذ بکَضیذ در

اعویٌداى اص اهٌیدش     َء ا ضلادُصش ي هذم دس ؿلبِ بش اثشاس  اٍلیي ٍ هْن

 باضذ  ًًٌَی هی

 دي  دَالاس    َالاس ص ش سا هغالؼِ ًٌیذ  اگش خَا  ضدوا بدِ ّش دي اص ا   

 دا سٍاًزضضدي    با رضضي ػوَهی، سٍاًطٌاسًٌین  ، صَصیِ هیهثبش ا ش

 هطاٍسُ ًٌیذ 

 ًییضُ خَد آصاسی داس ذ؟اآ ا 

س داًذ  دا ضدوا سا     آ ا كشدی اص اعشاكیاًضاى بِ ضدوا آ دیب هدی   

 ًٌذ؟ صْذ ذ هی

 آ ا اهذام بِ خَد ًطی ًشدُ ا ذ؟
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 آ ا بشای خَد ًطی بشًاهِ س ضی ًشدُ ا ذ؟

 آ ا دس هَهؼیش ًا اهٌی هشاس گشكضِ ا ذ؟

ًٌٌذ ٍ خدَد سا   هی ا اكٌاس، خاعشاس ٍ احسا اس بش ضوا ؿلبِآ 

 ًٌیذ؟ خاسج اص دًیای حویوی احساس هی

آ ا اص اعشاكیاًضاى ًسی ّسش ًِ ضدوا سا دسگیدش ضدشا ظ ؿیدش     

 هاًًَی ٍ خغشًاى ًٌذ؟

   خَد را هذیزیت کٌیذ. رابطِ ّا

ذ صَاًد  چغَس هی  َء ا ضلادُدس بخص ّای هبلی صَشیح داد ن ًِ اثشاس 

هوٌي ا دش ضدوا خَدصداى سا     بِ ػٌَاى هثال  یزاسدببش سٍابظ ضوا صاثیش 

دسگیش الیَّای هطابِ دس سٍابظ بذاًیذ ًِ ًوًَِ ّا ی اص آثداس آى دس ص دش   

  آهذُ ا ش:

 ّویطِ ًوص ًاخی ٍ هشاهب سا داس ذ

 اص اعشاكیاًضاى دٍس هی ضَ ذ

 دّیدذ ّدش   حذ ٍ هشصی بشای خَدصاى هائل ًیسضیذ ٍ اخاصُ هدی 

 خَاٌّذ با ضوا اًدام بذٌّذ  ًاسی ًِ هی

دسد ٍ سًح سٍابظ سا با هصدشف هطدشٍ  ٍ هدَاد هخدذس ٍ خدَد      

 آصاسی ًاّص هی دّیذ 

 ًٌٌذ  د یشاى بِ ضوا صؼذی ٍ صَّیي هی

ًن ًن ًحَُ اسصبداط خدَد سا بدا د یدشاى صـییدش دّیدذ  ا دي         بْتز است

 صـییشاس سا با دس ًظش گشكضي اسصش ٍ خا یاّضاى اًدام دّیذ 

ًٌیذ،  دؼی ًٌیدذ    هشاػاس د یشاى سا هیاگش ّویطِ ا ي ضوا ّسضیذ ًِ 

خَا ضِ ّای خَدصاى سا ًیض هغشح ًٌیذ  بیزاس ذ د یشاى ًیض بدشای ضدوا   

ًودي   دٍ دضاًضاى سا اص هیداى اكدشاد ًیاصهٌدذ     ًاسی اًدام دٌّذ  هؼودَلا 

 ّن داضضِ باضیذ   ٍ ضاى هضلاٍصی  ؼی ًٌیذ دًٌیذ اًٌَى  اًضخا  هی
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اگش بشای ًسی هلیدذ ًباضدن عدشد خدَاّن      "ًٌیذ ًِ  آ ا بِ ا ي كٌش هی

ّا هباسصُ ًٌیذ ص شا بِ ضدوا ًودي    ؟ اگش اكٌاسصاى چٌیي ا ش با آى "ضذ

 .اهؼی سا اص اعشاكضاى اًضخا  ًٌیذخَاّذ ًشد دٍ ضاًی حاهی ٍ ٍ

اگش بشای سٍابغضاى هشصی هائل ًیسدضیذ ٍ د یدشاى اص ا دي هَهؼیدش  دَد      

بشًذ،  اد بییش ذ ًِ هاًغ آًْدا ضدَ ذ  كشاهدَش ًٌٌیدذ ًدِ ضدوا ّدن         هی

د یدشاى   ا دضلادُ  ءهی داس ذ  صؼییي هحذٍدُ دس سٍابظ، ضوا سا اص  َحوَ

 داسد  هصَى ًیِ هی

ػزا  سٍابظ سا با هصشف هطشٍ  ٍ هدَاد هخدذس  دا سٍش    اگش هطٌلاس ٍ 

ًٌیذ، صهاًضاى سا بشای  اكضي هسائلی بیزاس ذ ًِ دس  ّای د یش بشعشف هی

بدشای  دًبال الیَّدای خذ دذ باضدیذ،     بِ ضَد  سابغِ ّا باػث آصاس ضوا هی

 هحذٍدُ صؼییي ًٌیذ ٍ بیزاس ذ خَا ضِ ّا ضاى سا بشآٍسدُ ًٌٌذ خَدصاى 

 ابَس ّا  ضباًِ را درهاى کٌیذ. فلاش بک ٍ ک

 دَء ا دضلادُ هدشاس    عَس ًِ هبلا گلضین، بیطضش اكدشادی ًدِ هدَسد     ّواى

اسًذ  ا دي ّدا   ٍ ًابَس د)كلاش بي( صدذ ذ خاعشُ اًذ صدشبیاصی اص  گشكضِ

ضدًَذ ٍ باػدث    ّسضٌذ ًدِ بشخسدضِ هدی    ػَاسض صشس ٍ خاعشاس هبلی 

آًْدا، ًٌضدشل ًشدًطداى    بْضدش ي سٍش ؿلبدِ بدش     گشدًذ  صا ی هی ا ضشس

 باضذ  هی
، هَاسد ص ش سا بِ ٌّیام بیدذاس ضدذى اػودال    دس صَس ًابَس  ا كلاش بي

 ًٌیذ:

ًاس سا ّش بداس   چِ سا ًِ بِ رٌّضاى آهذ با خضئیاس بٌَ سیذ  ا ي ّش آى -1

صٌشاس ًٌیذ  اگش بِ ًَضضي آًْا اداهِ دّیذ، ًن ًدن اص بدیي خَاٌّدذ    

 سكش 

الاى بضسگسدال ٍ دس اهٌیدش ّسدضیذ ٍ     بِ خَدصاى  ادآٍسی ًٌیذ ًِ -2

 ضشا ظ گزضضِ سا ًذاس ذ 

بؼضی ٍهضْا  اخضي  ي را اى خذ ذ بشای خاعشاس  ا صصاٍ شی ًدِ   -3

بشای هثال بیٌیذ، بسیاس هَثش ا ش   بي ّا هیدس ًابَس ّا  ا كلاش 
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ًٌٌذ ًِ كشد هضداٍص رطش  ي صلحِ آٌّی  بشخی اص اكشاد صصَس هی

ًٌٌدذ   س خیالطاى خَد سا بضسگسال صصَس هیگیش اكضادُ  بشخی د یش د

گیشًذ  ا ي اهش بِ ضدوا   ٍ ٍاسد صحٌِ ضذُ ٍ خلَی كشد هضداٍص سا هی

ًٌذ صا دس بشابش خاعشاس ًاخَضا ٌذ ًٌضدشل خدَد سا حلد      ًوي هی

 .ًٌیذ

ًٌیذ هطٌل ضوا بدا ًدابَس ّدا ٍ كدلاش بدي ّدا حدل         اگش احساس هی

 ضَد، بْضش ا ش ًوي صخصصی بییش ذ  ًوی

 سعی کٌیذ بِ ابعاد هثبت سًذگیتاى بیطتز بپزداسیذ  

دس صَسصی ًِ دس صًذگی صاى هذام دسگیش بحشاى ّسضیذ، ساُ ّدای بْبدَد   

داًدین   دّی ضشا ظ سا بشس ی ًشدُ ٍ بدشای آى بشًاهدِ س دضی ًٌیدذ  هدی     

اكشادی ًِ دس ًَدًی هَسد  َء ا ضلادُ ٍاهغ ضذُ اًذ، دس بضسگسدالی بدِ   

داضش  بٌابشا ي هشاهبش اص  خَاٌّذخَد دس  لاهش  احضوال ص اد هطٌلاصی

  بسیاس هْن ا شاهشی  لاهش، 

 کوک ّا  بیطتز:

هَثش بدَدُ ٍ بدِ   بشا ضاى صَاًذ  با ٍخَد ا ي ًِ صٌٌیي ّای ا ي ساٌّوا هی

ّای حشكدِ ای بیطدضشی    ضوا ًوي ًٌذ، اها دس بشخی هَاسد ًیاص بِ ًوي

  ّسش

ًیداص داس دذ بدا هضخصصدیي صوداس      اگش احساس ًشد ذ بِ ًوي بیطضشی 

، یبییش ذ  حالاصی چَى احساس اكسشدگی، اشدغشا  ٍ حودلاس اشدغشاب   

، بدا هصدشف داسٍ ٍ ا دضلادُ اص    كٌش خَدًطدی  دا خدَدصًی ٍ خدَدآصاسی    

صٌٌیددي ّددای سٍاى دسهدداًی هابددل دسهدداى ّسددضٌذ  دس ا ددي خصددَظ اص 

 دا   سٍاًطٌاس  ا سٍاًزضضي ًوي بخَاّیذ  گاّی صواس با رضضي ػوَهی

صدش ي ساُ   ریص اص هشاخؼِ بِ سٍاى رضضي  دادُ  ًاسضٌاس هشاهب  لاهش

 ا ش 
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 خَدهزاقجتی در افسزدگی
ضټدب  ،  ظٶدٱ اٸٶدب  ٲٷدٹ    ثجڃٷٱ، حسؼ ٲدځ  ذٹاٰ زٸؾشبٲٹ ٦ٷٱ، ٶٳځ احؿبؼ سٷٽبڂځ ٲځ »

... اظ ذدٹزٰ  ؾدز ٞبڂس، ثدځ  ٷٹزٸؾز ٶساضٴ ټڃچ سلاقدځ ٲٗٷدځ ٶدساضٺ   ، احشٳبلاً ٲ٦طزٴ
 .«ٲشٷٟطٰ

ٰ      ځٰ ٸ ٶٳذٹاٰ ٪طڂٻ ٦ٷٱ، ذؿشٻ ا ټٳڃكٻ ٲځ» . زض سٹٶٱ ثدٻ چڃدعڀ ٖلا٢دٻ ٶكدٹٴ ثدس
سدٹٶٱ ٦دبضاڀ    ٦ٷٱ، حشځ ٶٳځ ٸقطٸٔ ٶٳځض ٲٵ حشځ ٦بضټبڂځ ٦ٻ ثبڂس اٶؼبٰ ثسٰح٣ڃ٣ز 

  «.ٰاڀ ٦ٻ ثٻ ٶٓط ث٣ڃٻ آؾٹٶٻ ضٸ اٶؼبٰ ثس ؾبزٺ

كبثٽځ زاقشٻ ثبقڃس. اٞؿدطز٪ځ ٲكد٧٭   ټبڀ ٲ اٶسڂكٻ ا٪ط اٞؿطزٺ ټؿشڃس، ٲٳ٧ٵ اؾز
٦ٷٷس. اڂٵ  احؿبؼ اٶسٸٺ ٸ ق٧ؿز ٲځ آٴضاڂؼځ اؾز ٸ ٪بټځ ثؿڃبضڀ اظ ٲطزٰ ثط اطط 

ظٶس٪ځ ټٳچٹٴ زاٚساضڀ، ٲك٧لار ٲبٮځ ٸ ٲؿ٧ٵ ٲؿبئ٭ سٹاٶس ثٻ ذبَط حؽ اٚٯت ٲځ
 .ثبقسزض ضٸاثٍ اػشٳبٖځ  ځٸ ڂب ٲك٧لاس

سٹاٴ  اڀ ثٽجٹزڀ ٶٳځچ ٦بضڀ ثطٲٳ٧ٵ اؾز احؿبؼ ٦ٷڃس ٦ٻ ټڃ ٸ٢شځ اٞؿطزٺ ټؿشڃس،
 ـ ،زض اڂٵ ثرف ؾٗځ زاضڂٱ اٶؼبٰ زاز. ټدبڀ ٚٯجدٻ ثدط آٴ ٸ ضاٺ     زضثدبضٺ اٞؿدطز٪ځ، ضٸ

 ټبڀ ٲٹػٹز ؾرٵ ث٫ٹڂڃٱ. ح٭

 افسزدگی چیست؟
ٞطز احؿبؼ حعٴ، ٶباٲڃسڀ ٸ ٖسٰ ٸػٹز ،ٻ زض آٴ اٞؿطز٪ځ ٖجبضر اؾز اظ قطاڂُځ ٦

اٞؿطز٪ځ قسر . ٢سضر ٲځ ٦ٷس. ټط ٞطزڀ ٲٳ٧ٵ اؾز زضٲٗطو اٞؿطز٪ځ ٢طاض ٪ڃطز 
اٞؿطز٪ځ ٦دٱ ثبقدس ٞدطز ظٶدس٪ځ     قسر ٸ٢شځ  ؛ٲشٟبٸر ثبقس ظڂبز سب ٦ٱاظٲٳ٧ٵ اؾز 

ٖبزڀ ذٹز ضا اٶؼبٰ ٲځ زټس اٲب ٸ٢شځ اٞؿدطز٪ځ  
ٶٳځ سٹاٶس ثٻ ظٶس٪ځ ٖبزڀ ذٹز ازاٲٻ  ٹزقسڂس ق

زټس ٸ ثٻ ا٧ٞبضڀ ٲظ٭ ٲط٨، آؾڃت ظزٴ ثٻ ذٹز 
ٸ زڂ٫طڀ حشځ ا٧ٞبض ذٹز٦كځ ٸ.... ٶڃع ٧ٞط ٲدځ  

ضازض ٦ٷس. اٞؿطز٪ځ ٲبٶٷس اثطڀ اؾز ٦ٻ ټٳٻ چڃع 
ٞطز سڃطٺ ٦طزٺ ٸ ٮصر ظٶس٪ځ ضا اظ اٸ ٲځ  ظٶس٪ځ 

 اؾز.زضٲبٴ ٢بث٭ اٞؿطز٪ځ ٪ڃطز. اٲب ذٹقجرشبٶٻ 

اٞؿطز٪ځ ٖجبضر اؾز اظ 
قطاڂُځ ٦دٻ زض آٴ ٞدطز   
احؿبؼ حعٴ، ٶباٲڃسڀ ٸ 
ٖدسٰ ٸػددٹز ٢دسضر ٲددځ   

 ٦ٷس.



 

59 

 

 ّبی افسزدگی ًطبًٍِ  ػلاین
ټب ٸ ٖلائٳځ ټؿشٷس ٦ٻ ٲٳ٧ٵ اؾز زض نٹضر اثشلا ثٻ اٞؿدطز٪ځ   ٶكبٶٻاظ اڂٷٽب ثطذځ 
 :سؼطثٻ ٦ٷڃس

  احؿبؼ ٶبضاحشځ
 ،ػصاة ٸ ٮصر ثرف ثٹزٶس ،اظ زؾز زازٴ ٖلا٢ٻ ثٻ ٲٹيٹٖبسځ ٦ٻ دڃف اظ اڂٵ 

 ٪طڂٻ ظڂبز ڂب احؿبؼ ٶبسٹاٶځ ثطاڀ ٪طڂؿشٵ
 ٕ ثبقڃساحؿبؼ سٷٽبڂځ حشځ ا٪ط زض ػٳ

 ٦ٳجٹز اٶطغڀٸ  ذؿش٫ځ
 ٢طاضڀ ثځ

 ٲك٧لار ذٹاة
 احؿبؼ ثس زض ؾبٖبر ثٻ ذهٹنځ اظ ضٸظ $ٲٗٳٹلاً نجح#

 ٦بټف ڂب اٞعاڂف اقشٽب ٸ ٸظٴ
 اظ زؾز زازٴ اٖشٳبز ثٻ ٶٟؽ

 اٶ٫ڃع ٲٷشٓط اسٟب٢بر ٶب٪ٹاض ثٹزٴ ٸ زاقشٵ ا٧ٞبض ٲٷٟځ ڂب ٚٱ
 احؿبؼ ڂأؼ ٸ ٶباٲڃسڀ

 زض ٲٹضز ٲط٨ ٸ ذٹز٦كځ ڀا٧ٞبض
  احؿبؼ سٷٟط اظ ذٹز

 ٦بټف حبٞٓٻ ٸ سٳط٦ع
 ؾبزٺ ثطاڂشبٴ ٲك٧٭ ثبقس ٦بضټبڀٲٳ٧ٵ اؾز اٶؼبٰ 
 ثطاڂشبٴ زقٹاض ثبقس ضٸظٲطٺ ٦بضټبڀٲٳ٧ٵ اؾز اٶؼبٰ 

 ٲٳ٧ٵ اؾز اضسجبٌ ذٹز ضا ثب اٞطاز زڂ٫ط ٢ُٕ ٦ٷڃس
ز٪ځ ٲجشلا ثبقس، ټٳٻ اڂٵ ٖلائٱ ضا ټٳعٲبٴ ٶرٹاټس اٮجشٻ ټط ٦ؿځ ٦ٻ ثٻ ثڃٳبضڀ اٞؿط

زاقز. ټٳچٷڃٵ ٲٳ٧ٵ اؾدز اڂدٵ احؿبؾدبر ٸ    
زؾز زازٴ ٖعڂعاٶشدبٴ   ،اظا٧ٞبض ضا سب ٲسسځ دؽ اظ

سؼطثدٻ ٦ٷڃدس ٦دٻ    ڂب ثطذدځ ٲكد٧لار ظٶدس٪ځ ،   
قدٹٶس.   ٲٗٳٹلا ثٻ ٲطٸض ظٲدبٴ حد٭ ٸ ٞهد٭ ٲدځ    

َجڃٗځ ، اٲطڀ طاڀ ٲسر ٲحسٸز چٷڃٵ قطاڂُځ ث

ظٶبٴ ثڃكدشط اظ ٲدطزاٴ ثدٻ    
 اٞؿطز٪ځ ٲجشلا ٲځ قٹٶس.
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، ڂبثٷدس ڂٵ احؿبؾبر ذڃٯځ قسڂس ثبقٷس ڂدب ثدطاڀ ٲدسر َدٹلاٶځ ازاٲدٻ      اٲب ا٪ط ا .اؾز
 ثدب  ضا احؿبؾبر اڂٵ ٲٹضز زض ٪ٟش٫ٹ ٲطزٰ ا٦ظطټؿشٷس.احشٳبلا ٶكبٶٻ دڃكطٞز اٞؿطز٪ځ 

 .زاٶٷس ٲځ ٲٟڃس زټس، ٲځ اټٳڃز ثٻ اڂكبٴ ٦ٻ ٞطزڀ

 ضَد؟ چِ چیشی سجت افسزدگی هی
اٞؿطز٪ځ ٖٯز ٲكرهځ ٶساضز ٸ ٲٗٳٹلا ثڃف اظ ڂ٥ زٮڃ٭ ثطاڀ ٸ٢ٹٔ آٴ ٸػدٹز زاضز.  

سدٹاٴ ثدٻ حدٹازص     اڂٵ زلاڂ٭ اظ ٞطزڀ ثٻ ٞطز زڂ٫ط ٲشٟبٸر اٶس. اظ ػٳٯٻ اڂٵ ٲٹاضز ٲځ
ٶبضاحز ٦ٷٷسپ ظٶس٪ځ ٲبٶٷس سٷٽب ثٹزٴ، ٣ٞط ٸ ثڃ٧بضڀ، ٲٽبػطر، اظ زؾز زازٴ ٖعڂدعاٴ  

٦ٷڃس ذٹة ٸ ٲظجز اٶدس   ٞځ حٹازطځ ٦ٻ قٳب ٧ٞط ٲځٸ ثڃٳبضڀ ػؿٳځ اقبضٺ ٦طز. اظ َط
ٲبٶٷدس آٶچدٻ ٦دٻ زض    $اظ ٢جڃ٭ اظزٸاع ٦طزٴ، قطٸٔ ثدٻ ٦دبضڀ ػسڂدس، ٸ حشدځ ظاڂٳدبٴ      

ظا ػٽز  سٹاٶٷس ثٻ ٖٷٹاٴ ڂ٥ ٖبٲ٭ اؾشطؼ ، ٲځ#قٹز اٞؿطز٪ځ دؽ اظ ظاڂٳبٴ زڂسٺ ٲځ
 ثٻ ٶؿجز ٴزڂ٫طا ثب ٲ٣بڂؿٻ زض اٞطاز ثطذځ ضؾس ٲځ ٶٓط ثٻ .قطٸٔ اٞؿطز٪ځ ٖٳ٭ ٦ٷٷس

 ڂب ٸ غٶشڃ٧ځ ثڃكشط دصڂطڀ آؾڃت زٮڃ٭ ثٻ اؾز ٲٳ٧ٵ اٲط اڂٵ. دصڂطسطٶس آؾڃت اٞؿطز٪ځ
 .ثبقس ٞطز ضقس ثط ٲحڃٍ ٸ ذبٶٹازٺ سأطڃطار ٸ ظٶس٪ځ اٸٮڃٻ سؼطثڃبر زٮڃ٭ ثٻ

ټبڀ ٲرشٯدٝ ٶؿدجز ثدٻ اٞؿدطز٪ځ ٸا٦دٷف ٶكدبٴ        اٞطاز ٲرشٯٝ ثٻ ضٸـټٱ چٷڃٵ ،
٪ڃط قٹٶس ٸ ثطذځ زڂ٫ط دطڂكبٶځ ذدٹز ضا   ٪ٹقٻزټٷس. ثطذځ ٲٳ٧ٵ اؾز ٚٳ٫ڃٵ ٸ  ٲځ

 .دصڂطڀ ثڃف اظ اٶساظٺ ٶكبٴ زټٷس ثب ٲهطٜ ٲٹاز ٸ ڂب سحطڂ٥

 ؟تَاًن ثِ خَد کوک کٌن تب احسبس ثْتزی داضتِ ثبضن چگًَِ هی
 .. فؼبل ثبضیذ1 

ؾدٹاضڀ   ضٸڀ ٦ٷڃس، ثسٸڂس، زٸچطذٻ ٞٗبٮڃز ػؿٳځ ثؿڃبض ٲٟڃس اؾز. ٸضظـ ٦ٷڃس، دڃبزٺ
سٹاٶس ٦ٳ٥ ٦ٷس سب قٳب احؿبؼ  زټس، ٲځ چٻ ٦ٻ ٞٗبٮڃز قٳب ضا اٞعاڂف ٲځ ٦ٷڃس، ټط آٴ

 ثٽجٹزڀ زاقشٻ ثبقڃس. 

 .ثب دیگشاى غحجت کٌیذ. 1
سٹاٶٷدس سٷٽدب    سبٴ ضا ثب ٶعزڂ٧بٴ ذٹز زض ٲڃبٴ ث٫صاضڂس. آٶٽب حشځ ٲځ ؾٗځ ٦ٷڃس احؿبؾبر

ټدبڀ   ټبڂشبٴ ثٻ قٳب ٦ٳ٥ ٦ٷٷس سب ثٻ ٲؿبئ٭ ٧ٞط ٦ٷڃدس ٸ ضاٺ  ثب٪ٹـ ٞطا زازٴ ثٻ ٪ٟشٻ
 ػسڂسڀ دڃسا ٦ٷڃس.  

 .هشاقت خَدتبى ثبضیذ. 3
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ٲٹاْت ثبقڃس ٦ٻ زض ٲ٣بث٭ ٸؾٹؾدٻ ټدبڀ ٦ٷدبض    
ٸ  ٶٹقدڃسٴ اٮ٧د٭   َطڂد١  آٲسٴ ثدب اٞؿدطز٪ځ اظ  

ؾٹءاؾشٟبزٺ اظ زاضٸټبڀ ٚڃط ٲؼبظ ٲ٣بٸٲز ٦ٷڃدس.  
س اٲدب زض زضاظ  ٷزض ٦ٹسبٺ ٲسر ٲٹطط ثبقد  آٶٽبقبڂس 
 قبٴ سجسڂ٭ ثٻ ٲك٧٭ ٲڃكٹٶس.ذٹزٲسر 

چِ درهبًی ثزای افس زدگی ٍج َد   

 دارد؟
ضٸـ ټبڀ اؾبؾځ ثطاڀ ٦ٳ٥ حطٞٻ اڀ  ثٻ ثڃٳبضاٴ اٞؿدطزٺ قدبٲ٭ ٲدٹاضز ظڂدط ٲدځ      

 ثبقٷس:
دعق٥ ٲٳ٧ٵ اؾز ػٽز زضٲبٴ اظ ٲكبٸضٺ، زاضٸټبڀ يس اٞؿطز٪ځ ڂب سط٦ڃجځ اظ اڂدٵ  

ٻ ٲشرههبٴ ؾلاٲز ضٸاٴ اضػبٔ زټس ٲٳ٧ٵ اؾز قٳب ضا ث ٸڀ.زٸ ضٸـ ٦ٳ٥ ث٫ڃطز
زضٲدبٴ ثدط    .ثبقدس ، دعق٥ ضٸاٴٲكبٸض، ضٸاٶكٷبؼ ڂب ، اػشٳبٖځ ٲسز٦بضٲٳ٧ٵ اؾز ٦ٻ 

ثبڂؿشځ ثٻ ٲدٹاضز ظڂدبزڀ سٹػدٻ     ،اؾبؼ ٶڃبظټبڀ ټط ٞطز سٷٓڃٱ ٲځ قٹز. ثطاڀ زضٲبٴ
ػٷجٻ ټبڀ ٞدطزڀ قدٳب ٸ ضٸـ ټدبڀ    ٸ ٦طز. اڂٵ ٲٹاضز قبٲ٭ ٖٯز اٞؿطز٪ځ، قطاڂٍ 

 ثب ٲك٧لار ٲځ ثبقس.     ٲ٣بثٯٻ سبٴ
زاضٶددس. زضٲددبٶځ اٶددٹأ ٲرشٯٟددځ  ٲكددبٸضٺ ٸ ضٸاٴ

س سب ٲك٧لار ذدٹز  ٦ٷ زضٲبٶ٫ط ثٻ قٳب ٦ٳ٥ ٲځ
ا٧ٞبض ٲٷٟځ ذٹز ضا قٷبؾدبڂځ  ،ضا ثٽشط زض٤ ٦ٷڃس 

 ثدٻ ٸ ا٧ٞبض ٲظجز ضا ػدبڂ٫عڂٵ آٶٽدب ٦ٷڃدس   ٦ٷڃس ٸ 
. ثبقدڃس  اٞؿدطز٪ځ ثدط   ٚٯجٻ ثطاڀ ضاټ٧بضڀ زٶجب٬

 .ټبڀ ظٶس٪ځ ٶڃع ٲځ سٹاٶس ثطاڀ قٳب ثؿڃبض ٦ٳ٥ ٦ٷٷسٺ ثبقس ٲٽبضرآٲٹذشٵ 
٦كس سب ٲعاڂبڀ ٲكبٸضٺ ٲٷٓٱ ضا احؿبؼ ٦ٷڃس، اٲب اڂٵ ٶٹٔ زضٲدبٴ   اٮجشٻ ٲسسځ َٹ٬ ٲځ

 .قٹزسٹاٶس ثؿڃبض ٲٹطط ٸا٢ٕ  سب٦ٷٹٴ ثٻ ثؿڃبضڀ اظ ٲطزٰ ٦ٳ٥ ٦طزٺ اؾز ٸ ٲځ
ثبقس ٦دٻ سٹؾدٍ دعقد٧بٴ     زاضٸټبڀ يس اٞؿطز٪ځ ٲځاؾشٟبزٺ اظٶٹٔ زڂ٫طڀ اظ زضٲبٴ، 

قٹٶس ٸ ػٽدز زضٲدبٴ ثؿدڃبضڀ اظ ٲجشلاڂدبٴ ثدٻ       دعق٧بٴ سؼٹڂع ٲځ ٖٳٹٲځ ٸ ڂب ضٸاٴ
 .اٞؿطز٪ځ ٲٹطط ثٹزٺ اٶس

 ټدبڀ  ٸؾٹؾدٻ  ٲ٣بث٭ زض
٦ٷبض آٲسٴ ثب اٞؿطز٪ځ اظ 
ٶٹقدددددڃسٴ اٮ٧ددددد٭،  
ؾٹءاؾشٟبزٺ اظ زاضٸټدبڀ  

 ٚڃط ٲؼبظ ٲ٣بٸٲز ٦ٷڃس.

 ضا ذدددٹز ٲٷٟدددځ ا٧ٞدددبض
ا٧ٞددبض  ٸ ٦ٷڃددس قٷبؾددبڂځ

ٲظجددز ضا ػددبڂ٫عڂٵ آٶٽددب 
 ٦ٷڃس.
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زاضٸټب اٖشڃبزآٸض ٶڃؿشٷس ٸ ٲٗٳٹلاً دؽ اظ ٪صقدز چٷدس ٲدبٺ،    اڂٵ ثطذلاٜ ٣ٖڃسپ ٖٳٹٰ 
سٹاٶڃدس ٲهدطٜ    ٖلائٱ اٞؿطز٪ځ ٞطٸ٦ف ٦طزٶس، ثب ٲكٹضر دعق٥ ذٹز ٲځظٲبٶځ ٦ٻ 

زاضٸټبڀ ٲهطٜ ٦ٻ قطٸٔ ٸ ٢ُٕ ضا ٲشٹ٢ٝ ٦ٷڃس. زاٶؿشٵ اڂٵ ٲٹيٹٔ ٲٽٱ اؾز آٶٽب 
 .ط دعق٥ ٲځ سٹاٶس آؾڃت ظٶٷسٺ ثبقسٸ ثسٸٴ ٶٓ زضٲبٶځيس اٞؿطز٪ځ  ثٻ نٹضر ذٹز 

 زاضٸټدبڀ سهٳڃٱ ٶ٫ڃطڂدس ، ٲهطٜ ٸ ٢ُٕ زاضٸ  ،ٲ٣ساض ټڃچ ٪بٺ ذٹزؾطاٶٻ ثطاڀ قطٸٔ 
٦ٷٷس. ثٻ َٹض ٲٗٳٹ٬ زٸ سدب چٽدبض ټٟشدٻ ظٲدبٴ لاظٰ      يساٞؿطز٪ځ ثلاٞبنٯٻ ٖٳ٭ ٶٳځ

ٸٶڃع ثبڂس سب ٲسسځ ددؽ اظضٞدٕ ٖلائدٱ ٲهدطٜ      اؾز سب اططار ٲٟڃسقبٴ ٲكرم قٹز.
سدبٴ   َج١ زؾدشٹض دعقد٥  ثٻ ٲسر ٲٹضز ٶڃبظ ،دؽ يطٸضڀ اؾز آٶٽب ضا ٲٷٓٱ ٸ  قٹٶس.

ثدٻ   اٞؿدطز٪ځ  ثبظ٪كز اظزضثٽجٹز ٖلائٱ ٸ ټٱ زض ػٯٹ٪ڃطڀ ټٱ ، اٲط اڂٵ ٲهطٜ ٦ٷڃس
ٶڃدع ٲبٶٷدس ؾدبڂط زاضٸټدبڀ      زاضٸټدب ڂدٵ  لاظٰ اؾدز ثساٶڃدس ٦دٻ     قٳب ٦ٳ٥ ٲځ ٦ٷدس. 

سٹاٶٷدس ٖدٹاضو ػدبٶجځ زاقدشٻ ثبقدٷس اٲدب        ثٻ ٸڂػٺ زض اثشساڀ زضٲبٴ، ٲدځ  ضٸاٶذعق٧ځ،
دؽ  اټٷس ضٞز؛ذٹقجرشبٶٻ اڂٵ ٖٹاضو ثؿڃبض ػعئځ ټؿشٷس ٸ ثب ازاٲٻ زضٲبٴ اظ ثڃٵ ذٹ

ا٪ط اظ زاضٸټدبڀ يدس اٞؿدطز٪ځ    سبٴ ٲكٹضر ٦ٷڃس. ٵ ٖٹاضو ثب دعق٥ٲٹضز اڂ زضحشٳب 
ػؿدٳځ   ټدبڀ  دعق٥ ذدٹز زض ٲدٹضز ؾدبڂط ثڃٳدبضڀ    ٦ٷڃس، ٲٽٱ اؾز ٦ٻ ثب  اؾشٟبزٺ ٲځ

 .ٲهطٜ ؾبڂط زاضٸټب، ٲٹاز ڂب اٮ٧٭ ٶڃع ٲكٹضر ٦ٷڃس ،احشٳبٮځ

 ثگیزم؟تَاًن کوک  در صَرتی کِ افسزدُ ّستن اس کجب هی
سدبٴ   ٦ٷڃس ٦ٻ ٲٳ٧ٵ اؾز اٞؿطزٺ ثبقڃس، دعق٥ ٖٳدٹٲځ ٲحد٭ ؾد٧ٹٶز    ا٪ط ٧ٞط ٲځ

سٹاٶدس ٖدلاٸٺ    ٲځ سٹاٶڃس ثب اٸ نحجز ٦ٷڃس. اٸ ثٽشطڂٵ ٞطزڀ اؾز ٦ٻ زض ٲطحٯٻ اٸ٬ ٲځ
.ثط قطٸٔ زضٲدبٴ، اَلاٖدبسځ زض ٲدٹضز ذدسٲبر ثڃكدشط ضا زض اذشڃدبض قدٳب ٢دطاض زټدس         
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 خَدهزاقجتی در خَدکطی

 خَدکطی چیست؟

ذٹز٦كځ ثب آؾڃت ظزٴ ثٻ ذٹز ٲشٟدبٸر   ثبقس. ٦كشٵ ٖٳسڀ ذٹز ٲځذٹز٦كځ، ٖٳ٭ 
قٹز؛ ا٪طچٻ ٦ؿدبٶځ ٦دٻ ثدٻ     اؾز. آؾڃت ظزٴ ثٻ ذٹز ٮعٸٲبً ثٻ ٢هس ٲطزٴ اٶؼبٰ ٶٳځ

 ظٶٷس، ذُط ثبلاڂځ ػٽز ا٢ساٰ ثٻ ذٹز٦كځ زاضٶس.  ذٹز نسٲٻ ٲځ
ذٹقجرشبٶٻ ثڃكشط اٞطازڀ ٦ٻ ا٧ٞبضذٹز٦كځ زاضٶس 

ظٶٷدس. ٧ٞدط ثدٻ ذٹز٦كدځ      زؾز ثٻ اڂٵ ٦بض ٶٳدځ 
سطؾٷب٤ ٸ ٶبذٹقبڂٷس اؾدز. اٞدطاز ٸ٢شدځ ٦دٻ زض     
حبٮز ٲٗٳٹ٬ ٸ ټٳڃك٫ځ ذدٹز اظ ٮحدبِ شټٷدځ    

٦ٷٷدس. اڂدٵ    ٶڃؿشٷس، ا٧ٞبض ذٹز٦كځ ضا سؼطثٻ ٲدځ 
ټبڂځ ٲبٶٷس اٞؿطز٪ځ  سٹاٶس ثٻ زٮڃ٭ ثڃٳبضڀ اٲط ٲځ

سٹاٴ ٪ٟز اڂٵ ا٧ٞدبض   ظاڀ ظٶس٪ځ ثبقس. ثٻ ټٳڃٵ زٮڃ٭ ٲځ ثٻ زٮڃ٭ اسٟب٢بر اؾشطؼٸ ڂب 
ټبڀ ٞطاٸاٶځ ثطاڀ ٦ٷشط٬ ا٧ٞدبض ذٹز٦كدځ ٸ    ٲٗٳٹلا ظٸز٪صض ٸ ٢بث٭ زضٲبٴ ټؿشٷس. ضاٺ

 اٶ٫ڃع ٸػٹز زاضز.  اڀ ٚٱ ػٯٹ٪ڃطڀ اظ دڃف آٲسٴ حبزطٻ

 خطز خَدکطی را افشایص هی دٌّذ؟ چِ ػَاهلی 

،ثطذځ اظاذشلالار قرهدڃز  اؾ٧ڃعٸٞطٶڃب،زٸ٢ُجځساٞؿطز٪ځ،اذشلا٬ ځ ٲبٶٷڂثڃٳبضڀ ټب
زاقشٵ زضز ظڂبز ثٻ ذدبَط ثڃٳدبضڀ ػؿدٳځ ٲبٶٷدس     ،ڂب  ٸاثؿش٫ځ ثٻ اٮ٧٭ ڂب ٲٹاز ٲرسض،

 ٲٳ٧ٵ اؾز ذُطذٹز٦كځ ضااٞعاڂف زټٷس.ٸثطذځ ٖٹاٲ٭ زڂ٫ط ؾطَبٴ 

 چشا افشاد افکبس خَدکطی داسًذ؟
 ،ٲدٹاز  سبطڃط سحز ڂب ٸ اٞؿطزٺٲظلا اٞطاز  س٦ٻ زض حبٮز ٖبزڀ ٸ ټٳڃك٫ځ ٶڃؿشٷاٞطازڀ 

 ،ظٶس٪ڃكدبٴ زاضٶدس  سڀ ٶؿجز ثٻ سحٳ٭ زضز ٸ ڂب ٲكد٧لار  احؿبؼ ٶباٲڃاٞطازڀ ٦ٻ  ڂب
ٲٗٳٹلاً اڂٵ احؿبؾبر ٸ ا٧ٞبض ٢بث٭ زضٲبٴ  .دڃسا ٦ٷٷس.، سٳبڂ٭ ثٻ ذٹز٦كځٲٳ٧ٵ اؾز 

 ټؿشٷس ٸ ڂب ثب ٪صقز ظٲبٴ سٛڃڃط ٲځ ٦ٷٷس. 
٦ٷٷس زڂ٫طاٴ ثسٸٴ آٶٽب ضاحدز سدط ټؿدشٷس. اٲدب      اٞطاز ثب ا٧ٞبض ذٹز٦كځ اٚٯت ٧ٞط ٲځ

ح٣ڃ٣ز اڂٵ اؾز ٦ٻ ذٹز٦كځ ثبٖض اڂؼبز احؿدبؼ ٪ٷدبٺ زض ثبظٲبٶدس٪بٴ ٞدطزڀ ٦دٻ      
ٲځ قٹز. اٞطاز ذبٶٹازٺ، زٸؾشبٴ ٸ ٲشرههدبٴ ؾدلاٲز ضٸاٴ اظ   اؾز ذٹز٦كځ ٦طزٺ 
ڀ ٦دٻ ذٹز٦كدځ ٦دطزٺ    ٻ ٞدطز  ٦ٷٷس ٦ٻ چٻ ٦بض زڂ٫طڀ ثطاڀ ٦ٳ٥ ثد  ذٹز ؾٹا٬ ٲځ

ا٪ط ا٧ٞدبض ذٹز٦كدځ ثدٻ    
ؾطاٚٱ آٲس ٲځ زاٶدٱ ٦دٻ   
آٶٽب ٲٹ٢شځ ٸ ٢بث٭ زضٲبٴ 

 شٷس.ټؿ
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احؿبؾبسف اؾز،٦ٷٷس ٦بـ ٞطزڀ ٦ٻ ذٹز ضا ٦كشٻ  سٹاٶؿشٷس اٶؼبٰ زټٷس ٸ آضظٸ ٲځ ٲځ
 ثٹز.  ٪صاقشٻضا ثب آٶٽب زض ٲڃبٴ 

ش چٌذ کِ ثِ رکٍجَد داسد  یطکخَد یدسثبسُ  یبس ٍ ثبٍسّبی ًبدسستکاف

 ن:یپشداص یه ْبج آًیسا یًوًَِ 
ٷٷس، ٸا٢ٗدبً  ٦ ځنحجز ٲ ځك٦ٸ ٢هسقبٴ ثطاڀ ذٹز ځك٦ٻ ضاػٕ ثٻ ذٹز٦ ځؿبٶ٦ -1

 ڀبضڃط ٚٯٍ اؾز؛ ثؿد ٧ٵ ٞڂٶرٹاټٷس ظز ٸ ٣ٍٞ ٢هس ػٯت سٹػٻ زاضٶس. ا ځجڃثٻ ذٹز آؾ
بض ٸ ٶ٣كٻ ٧زټٷس، احؿبؾبر، اٞ ځػبٴ ذٹز ضا اظ زؾز ٲ ځك٦ٻ زض اطط ذٹز٦ ځؿبٶ٦اظ 
س ڂد ٶدٻ سٽس بٴ ٪صاقدشٻ اٶدس. ټط٪ٹ  ڃ٫طاٴ زض ٲڂذٹز ضا ٢ج٭ اظ ٲط٨، ثب ز ځك٦ذٹز ڀټب

 قٹز. ځسٯ٣ ڀبٲلاً ػس٦س ڂت ضؾبٶسٴ ثٻ ذٹز ثبڃٲجٷځ ثط آؾ
چ ټكدساض  ڃاٞشدس ٸ ثدسٸٴ ټد    ځاسٟب٠ ٲ ځٸ ٶب٪ٽبٶ ځبٶك٧كٻ سڃټٳ ځك٦ٻ ذٹز٧ٷڂا -2

 ځٶبق ڀاظ ٲط٨ ټب ځٵ اؾز ثطذ٧زټس، سهٹضڀ ٚٯٍ اؾز. ا٪طچٻ ٲٳ ځٲ ڀضٸ ځ٢جٯ
ندٹضر   ځثب ظٲڃٷٻ ٧ٞدطڀ ٢جٯد   ځك٦ٲٗٳٹلاً ذٹز ځزټس، ٸٮ ڀضٸ ځٶب٪ٽبٶ ځك٦اظ ذٹز

ب ڂد  ځلاٲد ٦ٷٷدس، ٢دجلاً ٶكدبٶٻ ټدبڂځ     ٦ ځٲد  ځك٦ٻ ذٹز٦ ڀاظ اٞطاز ڀبضڃطز. ثؿڃ٪ ځٲ
اؾز، ٶكدبٴ زازٺ اٶدس. $ٲظد٭ حلاٮڃدز      ځك٦بض ذٹز٧ز ٸ اٞڃ٦ٻ ٶكبٴ زټٷسٺ ٶ ڀضٞشبض

َٯجڃسٴ ٸ ش٦ط آذطڂٵ ذساحبٞٓځ، زچبض دٹچځ ٞٯؿٟځ قدسٴ، ٲٷدعٸڀ قدسٴ، ٶٹقدشٵ     
 ٸنڃز ٶبٲٻ ٸ ...#.

٦دٻ اظ ذٹز٦كدځ ٶؼدبر دڃدسا      ڀاڂٷ٧ٻ ٞدطز  -3
ضٞدٕ قدسٺ    ځكد ٦بٞشٻ ٸ ذُدط ذٹز ڂ٦طزٺ، ثٽجٹز 

اظ ظٲدبٴ   ڂ٧دځ اؾز، س٧ٟطڀ ٚٯٍ اؾز. زض ٸا٢ٕ 
 ځب زض ظٲبٶڂدط ذُط، ثلاٞبنٯٻ ثٗس اظ ثحطاٴ  ڀټب

زض  ځكد ٦ٻ ٞطز ثدٻ ٖٯتدز ا٢دساٰ ثدٻ ذٹز    ٦اؾز 
ټٟشٻ ثٗس  ڂ٥ٵ ڃاؾز. ټٳچٷ ڀٳبضؾشبٴ ثؿشطڃث

اؾز  ځع اظ ٲٹا٢ٗڃٳبضؾشبٴ ٶڃاظ ٲطذم قسٴ اظ ث
 ط اؾز.ڂت دصڃبض آؾڃٻ ٞطز ثؿ٦
ٻ اؾز ٶٻ ڃث٣ ڀثطا ځك٦اڂٵ ٲٹيٹٔ ٦ٻ ذٹز -4

آزٲٽب زض ټط ذبٶٹازٺ  ڀټٳٻ  ڀٵ اؾز ثطا٧ٲٳ ځك٦ذٹزٲب، سهٹضڀ ٚٯٍ اؾز.  ڀثطا
 ضخ زټس. ځب ٶٓبٰ اػشٳبٖڂ

ٶكددبٶٻ ټددبڀ ذٹز٦كددځ 
ٲظددد٭ زاقدددشٵ ٧ٞدددط  
ذٹز٦كدددځ، ندددحجز  
٦طزٴ زض ٲٹضز ذٹز٦كځ 
ڂدب زاقددشٵ ٶ٣كددٻ ثددطاڀ  
ا٢ددساٰ  ذٹز٦كددځ ضا زض  
اَطاٞڃبٶٱ ػدسڀ ذدٹاټٱ   

 ٪طٞز.
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بض ضا ٶرٹاټدس  ٦د ٵ ڂد چ ٪دبٺ ا ڃ٫ط ټد ڂكس، ز٧طز ذٹز ضا ث٦ ځثبض ؾٗ ڂ٥ ڀا٪ط ٞطز -5
اظ ٲٹاضزڀ اؾز ٦ٻ  ڂ٧ځ، ځٶشڃؼٻ ٪ڃطڀ ٚٯُځ اؾز. زض ٸا٢ٕ ؾبث٣ٻ ا٢ساٰ ٢جٯٶڃع طز،٦

 ٲٳ٧ٵ اؾز ذٹز٦كځ ٲؼسزضا اٞعاڂف ثسټس.
 ځٷٷس، چٹٴ ٲشٹػدٻ ٲٟٽدٹٰ ٲدط٨ ٶٳد    ٦ ځٶٳ ځك٦چ ٪بٺ ا٢ساٰ ثٻ ذٹزڃبٴ ټ٦ٹز٦ -6

قدٹٶس. اڂدٵ سٹػڃدٻ ٶڃدع ٚٯدٍ       ځك٦ط ٖٳ٭ ذٹزڃٻ زض٪٦طزٺ اٶس ٧ب آٶ٣سض ضقس ٶڂقٹٶس 
 ځٲد  ځكد ٦ع ا٢ساٰ ثٻ ذٹزڃبٴ ٶ٦ٹز٦بٴ ٶبزض اؾز، اٲّب ٦ٹز٦زض  ځك٦اؾز. ا٪طچٻ ذٹز

  ٪طٞشٻ قٹز. ڀس ػسڂثب ځض ټط ؾٷز ځك٦ب ضٞشبض ذٹزڂبض ٧اظ اٞ ڀٷٷس ، ټط سٓبټط٦

 تَاًن اًجبم دّن؟  اگز افکبر خَدکطی دارم چِ کبری هی
٦ٷڃدس ٦دٻ    ٦ٷڃس، ٸ ڂب حؽ ٲځ ا٪ط ا٧ٞبضڀ زض ٲٹضز ذٹز٦كځ زاضڂس، احؿبؼ سٷٽبڂځ ٲځ

زټدس،   ٦ٻ ٦ؿځ ثٻ قٳب اټٳڃدز ٶٳدځ   اڂٵسٹاٶس ثٻ قٳب ٦ٳ٥ ٦ٷس، ٸ ڂب  ټڃچ ٦ؽ ٶٳځ
قٹٶس.  قٹٶس ٸ ڂب زضٲبٴ ٲځ ٦ٻ ثڃكشط ا٧ٞبض ذٹز٦كځ ٲٹ٢شځ ټؿشٷس، ثٽشط ٲځ ثبڂس ثساٶڃس

ٲشرههبٴ ؾلاٲز، ؾبظٲبٴ ټبڀ ذڃطڂٻ، ذبٶٹازٺ ٸ زٸؾشبٶشبٴ ثٻ قٳب ٦ٳ٥ ذٹاټٷدس  
احؿبؾبر ذٹز ثط آڂڃس ٸ ثٻ قٳب زض دڃسا ٦طزٴ ضاټ٧بضټبڂځ ثدطاڀ ظٶدس٪ځ    ٖٽسٺ٦طز اظ 

 ٦ٷٷس.  ٦ٳ٥ ٲځ

 

ثِ ضوب در طَل ایي سهبى دضَار کوک هَارد سیز کبرّبیی است کِ 

 کٌذ: هی
 ثب افشاد قبثل اػتوبد غحجت کٌیذ. -1

٪بټځ اٸ٢بر ٣ٍٞ اثطاظ احؿبؾبر ٸ ا٧ٞبضسبٴ ٦ٳ٥ ٦ٷٷسٺ اؾز. ثٻ ڂدبز زاقدشٻ ثبقدڃس    
ٵ اؾز زض ٸيٗڃز شټٷځ ټٳڃك٫ځ ذٹز قٳب ٲٳ٧

سٹاٶٷدس ٪دڃغ    ٶجبقڃس. ثٷبثطاڂٵ ثطذځ احؿبؾبر ٲدځ 
ټب ثدب قدرم    ٦ٷٷسٺ ثبقٷس، ٸ نحجز زض ٲٹضز آٴ

زڂ٫طڀ ٲٳ٧ٵ اؾز ثٻ قدٳب ٦ٳد٥ ٦ٷدس اٲدٹض ضا     
َٹض زڂ٫طڀ ثجڃٷڃس. ٦ؿبٶځ ٦دٻ ٲٳ٧دٵ اؾدز ثدب     

 اٶس اظ: ٪ٹـ ٦طزٴ ،ثٻ قٳب ٦ٳ٥ ٦ٷٷس، ٖجبضر
،دعق٧بٴ اًٖبڀ ذبٶٹازٺٸاٮسڂٵ ٸ ،زٸؾشبٴ ٶعزڂ٥

ٲطا٦ع ٲكبٸضٺ سٯٟٷځ قبٲ٭ ذُٹٌ ندساڀ  ،ذبٶٹازٺ

ا٪ط ا٧ٞبض ذٹز٦كدځ ثدٻ   
ؾطاٚٱ آٲس ٲځ سٹاٶٱ ثدب  
اٞددطاز ٲددٹضز اٖشٳددبزٰ زض 
ٲٹضز احؿبؾبر ٸ ا٧ٞبضٰ 

 حطٜ ثعٶٱ.
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دعقدد٥، ٲكددبٸض ٸ  ٲشرههددبٴ ؾددلاٲز ضٸاٴ قددبٲ٭ ضٸاٴ،ٲكددبٸض ؾددبظٲبٴ ثٽعڂؿشځ
 ؾلاٲز ٸ قٷبؼ ثبٮڃٷځ ضٸاٴ

 ثِ پضض  خَد هشاجؼِ کٌیذ. -1
ثطاڀ اڂٷ٧ٻ اظ ٖٽسٺ احؿبؾبر ذٹز٦كځ ذٹز ثط آڂڃس، ٲطاػٗٻ ثدٻ دعقد٥ ذدبٶٹازٺ ڂدب     

زضٲبٶځ ضٸؾدشبڂځ ڂدب قدٽطڀ     -٥ ٖٳٹٲځ ٶعزڂ٥ ٲح٭ ظٶس٪ځ ڂب ٲط٦ع ثٽساقشځدعق
اڀ اظ اٞؿدطز٪ځ، ٸ   سٹاٶس قطٸٔ ذٹثځ ثبقس.. اٸ ٢بزض ذٹاټٷس ثٹز زضڂبثس ٦ٻ آڂب ٶكبٶٻ ٲځ

ڂب زڂ٫ط اذشلالار ضٸاٶځ ٦ٻ زض ثبلا ش٦ط قس زاضڂس ڂب ذڃط. ثٻ ڂبز زاقشٻ ثبقڃس ٦ٻ ثڃكشط 
ثبقدٷس.   ټدب ٲدځ   ذٹز٦كځ ٲجشلا ثدٻ ڂ٧دځ اظ اڂدٵ ثڃٳدبضڀ     $ٸٮځ ٶٻ ټٳٻ# اٞطاز ثب ا٧ٞبض

قٹز. ثطاڀ ٲظب٬، ا٪ط اٞؿدطز٪ځ زاضڂدس،    ټب ثب ٲٹ٣ٞڃز زضٲبٴ ٲځ ثؿڃبضڀ اظ اڂٵ ثڃٳبضڀ
زضٲبٴ اٞؿطز٪ځ ٲٳ٧ٵ اؾز احؿبؼ قٳب ضا سٛڃڃط زټس. ثٗس اظ زضٲبٴ، ا٧ٞبض ذٹز٦كځ

 سبٴ ؾط٦ٹة ذٹاټس قس. 

 خذهبت ثیوبسستبى -3
 دعقد٥،  ضٸاٴٲبٶٷدس  قٳب ضا ثٻ ؾٳز ٲشرههبٴ ؾلاٲز ضٸاٴ  ٲٳ٧ٵ اؾز شبٴدعق٧
 ضاټٷٳبڂځ ٦ٷس. ... .ٸ ٲكبٸض ٸ قٷبؼ ضٸاٴ

 دعق٧ځټبڀ ٖٳٹٲځ ڂب ضٸاٴ  سٹاٶڃس ثٻ ٢ؿٳز اٸضغاٶؽ ثڃٳبضؾشبٴ زض ٲٹاضز ثحطاٶځ ٲځ
ٲطاػٗٻ ٦ٷڃس.دعق٥ ثب قٳب ندحجز ٦دطزٺ ٸ ثدٻ ا٧ٞدبض ٸ احؿبؾدبر ذٹز٦كدځ قدٳب        

زض ثڃٳبضؾشبٴ ٶبذٹقبڂٷس اؾدز ٸٮدځ ثًٗدځ اٸ٢دبر زض      قسٴ٦ٷس. ثؿشطڀ  ضؾڃس٪ځ ٲځ
 قٹز.  ٲٹا٢ٕ حبز سٹنڃٻ ٲځ

ذٹثځ ٶساضڂس اظ ٲهطٜ ٸ٢شځ احؿبؼ  :1ًکتِ 

٪دطزاٴ   ټبڀ اٮ٧ٯځ ٸ ؾدبڂط ٲدٹاز ضٸاٴ   ٶٹقڃسٶځ
٦ٷدس. ٸ   ثسسط ٲدځ  سبٴ ضا دطټڃع ٦ٷڃس چطا ٦ٻ حب٬

 ٖٹاضوثب ٲٷؼط ثٻ ٧ٖؽ اٮٗٳ٭ ټبڀ ٶبذٹاؾشٻ 
 .ذٹاټس قس ٶبدصڂط ػجطاٴ

ا٪ددط زاضٸڀ ثددڃف اظحددس ٲهددطٜ   :1ًکتههِ 

اڂس ٸ ڂب ثٻ نٹضر ػسڀ ثدٻ ذدٹز ندسٲٻ     ٦طزٺ
اڂس ثٻ زٶجب٬ ٦ٳ٥ ٞٹضڀ ثبقڃس ٸ ثب قدٳبضٺ   ظزٺ

سٳبؼ ث٫ڃطڂس ڂب ثٻ اٸضغاٶؽ ثڃٳبضؾدشبٴ ثطٸڂدس. ثدٻ ڂدبز زاقدشٻ ڂبقدڃس        115اٸضغاٶؽ 

ا٪ط ا٧ٞبض ذٹز٦كدځ ثدٻ   
ؾددطاٚٱ آٲددس اظ ٲهددطٜ 

ټدبڀ اٮ٧ٯدځ ٸ    ٶٹقڃسٶځ
٪ددطزاٴ ؾددبڂط ٲددٹاز ضٸاٴ

دطټڃع ذٹاټٱ ٦طز، ظڂدطا  
آٶٽب ٣ٍٞ حب٬ ٲدطا ثدسسط   

 ذٹاټٷس ٦طز.
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ٲكد٧لار ،٢بثد٭   س ٲدٹ٢شځ اٶس. ذٹاټٷس ذٹز ضا ث٧كٷ ټب ٲځ زلاڂٯځ ٦ٻ اٞطاز ثٻ ذبَط آٴ
 ټؿشٷس.ح٭ 

دس هَسد ضخع دیگشی کِ افکبس خَدکطی داسد، ًگشاى ّسهتن. ثهشای   

 تَاًن اًجبم دّن؟ کو  چِ کبسی هی
ا٪ط ٶ٫طاٴ زٸؾز، ټٳؿط ٸ ڂب ذٹڂكبٸٶساٴ ذٹز ٦ٻ ا٧ٞبض ذٹز٦كځ زاضٶس، ټؿشڃس، ٲدځ  

زازٴ ثٻ  دبڂبٴسٹاٶڃس٦بضټبڀ ظڂبزڀ ثطاڀ ٦ٳ٥ ثٻ آٶٽب اٶؼبٰ زټڃس. ٦ؿبٶځ ٦ٻ ثٻ ٧ٞط 
. ثٷبثطاڂٵ ٶكبٴ زازٴ اڂٷ٧ٻ ٦ؿځ ثدٻ آٶٽدب اټٳڃدز    اٲڃسٶسذٹز ټؿشٷس، ثؿڃبض ٶب  ظٶس٪ځ

سٹاٶڃس اٶؼبٰ زټڃدس، ٪دٹـ زازٴ ثدٻ     سطڂٵ ٦بضڀ ٦ٻ ٲځ زټس، ثؿڃبض ٲٽٱ اؾز. ٲٽٱ ٲځ
ؿڃبض ٲٹطط اؾدز.  احؿبؾبر ٸ ا٧ٞبضقبٴ اؾز. اڂٵ ٦بض اٚٯت ث ضڂعڀآٶٽب ٸ اػبظٺ ثطٸٴ 
 ٲٹطط اؾز.  ز ٦طزٴ ثب ڂ٥ ٶٟط زڂ٫ط،زاقشٵ ٲٹ٢ٗڃز نحج ،ثًٗځ اٸ٢بر، سٷٽب

ث٫ٹڂڃس ٦ٻ زضاڂدٵ  آٶٽب ضا ٲؼبة ٦ٷڃس اظ ٲشرههڃٵ حٹظٺ ؾلاٲز ضٸاٴ ٦ٳ٥ ث٫ڃطٶس 
. ثٻ آٶٽب دڃكٷٽبز حٳبڂز ٦ٷڃس ٸ ٶكبٴ زټڃس ٦ٻ ثدٻ آٶٽدب   ٲؿڃط ټٳطاٺ قبٴ ذٹاټڃس ثٹز

اضٶدس.  زټڃس. ٲطست ثٻ آٶٽب ؾط ثعٶڃس سب ٶكبٴ زټڃس ٸا٢ٗبً ثطاڀ قٳب اټٳڃدز ز  اټٳڃز ٲځ
ؾٗځ ٦ٷڃس ا٧ٞبض ٸ ٞٗبٮڃز آٶٽدب ضا ثدٻ ؾدٹڀ چڃعټدبڂځ ؾدٹ٠ زټڃدس ٦دٻ ثدطاڀ آٶٽدب          

 قبٴ ضا اظ احؿبؾبر ٲٷٟځ زٸض ٶ٫ٻ زاضڂس.  ثرف اؾز ٸ شټٵ ٮصر
ټٳچٷڃٵ ٲځ سٹاٶڃس آٶٽب ضا ثٻ ٲطا٦ع حٳبڂشځ ٸ زضٲبٶځ ٦ٻ زض ثبلا ش٦ط قدس، ضاټٷٳدبڂځ   

ضٸاٶكٷبذشځ زاقشٻ ثبقٷس، آٶٽب ضا ٦ٷڃس ٲٳ٧ٵ اؾز ثڃٳبضڀ ػؿٳځ ڂب  ٦ٷڃس. ا٪ط ٧ٞط ٲځ
٦ٷڃس ټٳطاټځ قٳب ٦ٳ٥ ٦ٷٷسٺ  ا٪ط ٧ٞط ٲځسكٹڂ١ ٦ٷڃس ثٻ دعق٥ ذٹز ٲطاػٗٻ ٦ٷٷس. 

 اؾز، دڃكٷٽبز زټڃس ٦ٻ ثب آٶٽب ثطٸڂس.
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 خَدهزاقجتی در اختلال اضطزاة اجتوبػی

 اجتوبػی چیست؟ اضطزاة

قدرم ثدب   ، ٦ٻ زض آٴاؾز سطؼ اظ ڂ٥ ڂب چٷس ٲٹ٢ٗڃز اػشٳبٖځ ايُطاة اػشٳبٖځ 
سطؾس ٲٹضز ٢ًبٸر ٲٷٟځ آٴ ټب ٢دطاض   ٲځ ٦ٻقٹز، ثٻ َٹضڀ  ثٻ ضٸ ٲځ اٞطازڀ زڂ٫ط ضٸ

ث٫ڃطز ٸ ثٻ زٮڃ٭ اڂؼبز احؿبؾبسځ ٲظ٭ ذؼبٮز ڂب سح٣ڃط ڂب قطٲٷس٪ځ، اظ حًدٹض زض آٴ  
ثٻ َٹض ذلانٻ  ٦ٷس اظ آٶؼب زٸضڀ ٦ٷس، ڂب ؾٗځ ٲځ قٹز ځػٳٕ زچبض ايُطاة قسڂس ٲ

سطؾٷس اٞطاز زڂ٫ط زض  ٦ٷٷس، ٲځ سٹاٴ ٪ٟز اٞطازڀ ٦ٻ ايُطاة اػشٳبٖځ ضا سؼطثٻ ٲځ ٲځ
٦ٷٷس ثٻ ذٹثځ زڂ٫طاٴ ٶڃؿشٷس. اڂٵ  ټب ا٧ٞبض ٲٷٟځ زاقشٻ ثبقٷس ٸ اٚٯت ٧ٞط ٲځ ٲٹضز آٴ

 ٦ٷس.  ڃطٲٳ٧ٵ ٲځاٲط، حًٹض زض اػشٳبٔ ضا ثطاڂكبٴ ثؿڃبض زقٹاض ڂب ٚ

 آهذى اضطزاة اجتوبػی چیست؟ ٍجَدػلت ثِ 
٦ٷٷس، اٲدب ثدطاڀ ثطذدځ اظ     ټٳٿ اٞطاز ايُطاة اػشٳبٖځ ضا ثٻ نٹضر ذٟڃٝ سؼطثٻ ٲځ

زټدس. ايدُطاة    قدبٴ ضا سحدز سدأطڃط ٢دطاض ٲدځ      اٞطاز قسر آٴ ثڃكشط اؾز ٸ ظٶدس٪ځ 
ټدبڀ   ز ؾبڂط ثڃٳبضڀاػشٳبٖځ، ثؿڃبض آظاض زټٷسٺ اؾز ٸ ٲجشلا ثٹزٴ ثٻ آٴ زٮڃٯځ ثط ٸػٹ

 ػؿٳځ ٸ ضٸاٶځ زض ٞطز ٶڃؿز. 
اڂٵ ٲك٧٭ ٲٗٳٹلاً ثٻ اٖشٳبز ثٻ ٶٟؽ ددبڂڃٵ  

قٹز ٦دٻ   قٳطزٴ ذٹز ٲطثٹٌ ٲځ  ٦ٱ  ڂب زؾز
زاضز. ثطذځ اظ  احشٳبلاً ضڂكٻ زض زٸضاٴ ٦ٹز٦ځ

اٞطاز ْبټطاً ثٻ نٹضر شاسځ ٲًُطة ټؿدشٷس  
ٸ اٶ٫بض ڂبز ٪طٞشٻ اٶدس ٦دٻ ٶ٫دطاٴ ثبقدٷس. زض     
حبٮځ ٦ٻ ثطاڀ ثًٗځ زڂ٫دط ضٸڂدسازټبڀ ددط    

 ټب قسٺ اؾز. اؾشطؼ ظٶس٪ځ ٲٷؼط ثٻ اڂؼبز چٷڃٵ حؿځ زض آٴ

 ضَد؟ چِ چیش ثبػث اداهِ یبفتي اضطزاة اجتوبػی هی
 ،٦ٷٷس اٲب ثب ثدبلاسط ضٞدشٵ ؾدٵ    ٻ ٲځاػشٳبٖځ ضا زض ػٹاٶځ سؼطثثطذځ اظ اٞطاز ايُطاة 

ڂبثس ٸ سجسڂ٭  اٖشٳبز ثٻ ٶٟؽ ثڃكشطڀ دڃسا ٲځ ٦ٷٷس. ثطاڀ ؾبڂطڂٵ اڂٵ ٲك٧٭ ازاٲٻ ٲځ
 قٹز. اڂٵ اسٟب٠ ٲٳ٧ٵ اؾز ثٻ چٷس زٮڃ٭ ضخ زټس: ثٻ ڂ٥ ٲؿبٮٿ ٲبزاٰ اٮٗٳط ٲځ

٦ٻ ايُطاة اػشٳبٖځ  اٞطازڀ
سطؾدٷس   ٦ٷٷس، ٲځ ضا سؼطثٻ ٲځ

ټددب اٞددطاز زڂ٫ددط زض ٲددٹضز آٴ
 ا٧ٞبض ٲٷٟځ زاقشٻ ثبقٷس.
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ايُطاة اٸ سجسڂ٭ ثدٻ  ا٪ط ٞطز قرهڃز ٲًُطثځ زاقشٻ ثبقس، زض َٹلاٶځ ٲسر حؽ 
 . «ټبڀ اػشٳبٖځ ٖٳٯ٧طز ثسڀ زاضز زض ٲٹ٢ٗڃز»٦ٷس ٦ٻ  قٹز ٸ ثبٸض ٲځ ٖبزر ٲځ

ټبڀ اػشٳدبٖځ ٸ   قٹز ٞطز قبٶؽ آقٷب قسٴ ثب ٲحڃٍ زٸضڀ ٦طزٴ اظ اػشٳبٔ ثبٖض ٲځ
قدٹز ٶشٹاٶدس ثڃدبٲٹظز ٦دٻ      ټب ضا اظ زؾز ثسټس ٸ ټٳچٷڃٵ ثبٖض ٲځ ٖبزر ٦طزٴ ثٻ آٴ

ثطذځ اٞدطاز ثدب   . ضا زض زؾز ث٫ڃطز ٸ احؿبؼ ثسڀ ٶساقشٻ ثبقسسٹاٶس ٦ٷشط٬ اٸيبٔ  ٲځ
ٻ ٲؿئٯثطاڀ ذٹز، اظ آٲٹذشٵ چ٫ٹٶ٫ځ ٦ٷشط٬ اڂٵ  "ضٞشبضټبڀ اڂٳٵ"سٗطڂٝ ڂ٥ ؾطڀ 

 . "ٲبٶٷس ټٳڃكٻ زض ٦ٷبض ڂ٥ زٸؾز ڂب آقٷب ٲځ"٦ٷٷس. ثطاڀ ٲظب٬  ػٯٹ٪ڃطڀ ٲځ
اٞطاز ٲجشلا ثدٻ ايدُطاة اػشٳدبٖځ سهدٹڂط     
ٶبذٹقبڂٷسڀ اظ زڂس زڂ٫طاٴ ٶؿجز ثدٻ ذدٹز   
زاضٶددس ٸ ظٲددبٶځ ٦ددٻ ٸاضز ٲ٧ددبٴ قددٯٹٚځ   

قددٹٶس، ثڃكددشط ثددط ضٸڀ ذددٹز سٳط٦ددع    ٲددځ
ثدٻ آٴ سهدٹڂط ٶبذٹقدبڂٷس ٧ٞدط      ٦ٷٷدس،  ٲدځ 
٦ٷٷدس   قٹٶس ٸ ٧ٞط ٲځ ٦ٷٷس، ٲًُطة ٲځ ٲځ

٦ٷٷدس ٦دٻ َدطٜ ٲ٣بثد٭، زض      ٲځټؿشٷس. ثٻ ٶسضر ثٻ اڂٵ سٹػٻ اظ ٶٓط زڂ٫طاٴ اٞشًبح 
ظٶٷدس   ټبڀ ٲٷٟځ ٲدځ  ٲساٰ حسؼ زټس، اٮٗٳ٭ ٶكبٴ ٲځ ټب ٧ٖؽ ٴٸا٢ٗڃز، چ٫ٹٶٻ ثٻ آ

٦ٷس، ثٷبثطاڂٵ ټط٪ع زض ٲ٣بثد٭ اڂدٵ سهدٹڂط     ټب چٻ ٧ٞط ٲځ ٦ٻ َطٜ ٲ٣بث٭ ضاػٕ ثٻ آٴ
 ٦ٷٷس.  شټٷځ ٲٷٟځ ٸ ٶبذٹقبڂٷسڀ ٦ٻ اظ ذٹز زاضٶس، ٲ٣بٸٲز ٶٳځ

ټدبڀ اػشٳدبٖځ    زټس اٞطاز ٲجدشلا ثدٻ ايدُطاة اػشٳدبٖځ، ٲٽدبضر      سح٣ڃ٣بر ٶكبٴ ٲځ
٦ٷٷدس.   ڂ٧ؿبٶځ ثب اٞطازڀ ٦ٻ ٲًُطة ٶڃؿشٷس زاضٶس، ٸٮدځ اڂدٵ ٲٹيدٹٔ ضا ثدبٸض ٶٳدځ     

 ټبڀ اػشٳبٖځ ټؿشٷس. ٦ٷٷس ٞب٢س ٲٽبضر ٲٗٳٹلاً اڂٵ اٞطاز ثٻ اقشجبٺ ٧ٞط ٲځ
قٹز ٸ ثٻ زٮڃد٭   دبڂڃٵ ٲطثٹٌ ٲځ ثٻ َٹض ذلانٻ ايُطاة اػشٳبٖځ ثٻ اٖشٳبز ثٻ ٶٟؽ

زض قدطاڂٍ اػشٳدبٖځ يدٗڃٝ ٖٳد٭     "ثبٸضټبڀ َٹلاٶځ ٲسر اٞطاز ٲجٷځ ثدط اڂدٵ ٦دٻ    
 ڂبثس.  ، ازاٲٻ ٲځ"٦ٷٷس ٲځ

 چطَر ثزای رفغ اضطزاة اجتوبػی ثِ خَدم کوک کٌن؟
قدٹٶس   زټس اٞطاز ٲجشلا ثٻ ايُطاة اػشٳبٖځ ظٲبٶځ ٦ٻ ٲًُطة ٲځ ٲُبٮٗبر ٶكبٴ ٲځ

 دطزاظٶس. اڂٵ ثسڂٵ ٲٗٷبؾز ٦ٻ: ٹز ٲځثڃف اظ حس ثٻ ذ

ٲجددشلا ثددٻ ايددُطاة    طازاٞدد
اػشٳبٖځ سهٹڂط ٶبذٹقدبڂٷسڀ  

٫طاٴ ٶؿجز ثٻ ذدٹز  اظ زڂس زڂ
 زاضٶس.
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٦ٷٷدس، ثدٻ    ټب ثط ضٸڀ ثدسٴ ذدٹز سٳط٦دع ٲدځ     آٴ
قدبٴ،   ذهٹل ثط ضٸڀ ٖلائٱ ٞڃعڂ٧ځ ايدُطاة 

ٲبٶٷس ٮطظـ، سٗطڂ١، ٢طٲعڀ نٹضر ٸ ٲك٧٭ زض 
 نحجز ٦طزٴ. 

ثط ضٸڀ ا٧ٞبض ٸ سهبٸڂط شټٷځ ٲٷٟځ ذٹز ٦دٻ زض  
 قٹٶس.  ٢ؿٳز ٢ج٭ ثٻ آٴ اقبضٺ قس، ٲشٳط٦ع ٲځ

ټب سهٹڂط ٲٷٟځ ثؿڃبض دطضٶ٫ځ اظ زڂس٪بٺ زڂ٫طاٴ ٶؿجز ثٻ ذٹز زاضٶس. اڂٵ سهٹڂط ثدب   آٴ
 ټب سٟبٸر ثؿڃبض زاضز.  ذٹز ٸا٢ٗځ آٴ

بض اظ ٶ٣س ٸ ا٧ٞبض ٲٷٟځ اٶس ٸ اڂٵ سٹػٻ ؾطق ٦ٷٷس زض ٲط٦ع سٹػٻ ٸا٢ٕ قسٺ ټب ٧ٞط ٲځ آٴ
 اؾز. 

 ّبی کن کزدى توزکش ثز رٍی خَد راُ
  ذٹز ثطزاضڂس ٸ ثٻ آٴ چدٻ   سٳط٦ع ثطټٷ٫بٲځ ٦ٻ زض اػشٳبٔ ټؿشڃس، زؾز اظ

 زټس، سٹػٻ ٦ٷڃس: ٦ٻ زض اَطاٞشبٴ ضخ ٲځ
  .ثٻ اٞطاز ٸ اقڃبء زٸض ٸ ثط ذٹز ٶ٫بٺ ٦ٷڃس 
 ٜٷٟځ ذٹزسبٴ#. ټب ٪ٹـ ثسټڃس $ٶٻ ثٻ ا٧ٞبض ٲ ټبڀ آزٰ ٸا٢ٗبً ثٻ حط 
 سٹاٶڃس ٪بټځ ؾ٧ٹر ٦ٷڃس،  سٳبٰ ٲؿئٹٮڃز ټط ٲ٧بٮٳٻ ضا ثط ٖٽسٺ ٶ٫ڃطڂس، ٲځ

 زڂ٫طاٴ ازاٲٻ ذٹاټٷس زاز. 
  ٦ٷڃدس، زڂدسٺ    ٦ٻ ٧ٞط ٲدځ  ٢سضټبثساٶڃس ٦ٻ ٖلائٱ ٞڃعڂ٧ځ ايُطاة قٳب آٴ

قٹٶس. ا٪ط ٦ٳشط ثط ضٸڀ ثسٴ ذٹز ٲشٳط٦دع قدٹڂس، زڂ٫دط ٲشٹػدٻ اڂدٵ       ٶٳځ
 ٖلائٱ ٶرٹاټڃس قس. 

  ټب دڃسا  اٞطاز زڂ٫ط ٶ٫بٺ ٦ٷڃس ٸ ثجڃٷڃس آڂب ٖلائٱ ٞڃعڂ٧ځ ايُطاة ضا زض آٴثٻ
 ٦ٷڃس ڂب ذڃط.  ٲځ

  آڂس. آڂدب قدٳب    ٲطزٰ اظ قٳب ثسقبٴ ٶٳځ،ټؿشڃس  ٲًُطة چٹٴثبٸض ٦ٷڃس ٦ٻ
 سٷٽب ثٻ ذبَط اڂٵ ٦ٻ ٦ؿځ ٲًُطة اؾز، اظ اٸ ثسسبٴ ذٹاټس آٲس؟

  .ثساٶڃس ٦ٻ قٳب ٲط٦ع سٹػٻ ټٳٻ ٶڃؿشڃس 

 تَاًن ػلائن فیشیکی خَد را کبّص دّن؟ چطَر هی
 سبصی آسام

 ضا ذدددٹز ثدددٻ ددددطزاذشٵ
ڃس. ؾٗځ ٦ٷڃدس  زټ ٦بټف

ٲساٰ ثٻ ٖلائٱ ٞڃعڂ٧ځ ٸ 
ا٧ٞبض ٲٷٟدځ ذدٹز سٹػدٻ    

 ٶ٧ٷڃس.
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ټب، ثدٻ اندُلاح    ٴ ثٻ قطٸٔ آٴسٹاٴ ثب آ٪بٺ ثٹز ثطاڀ ٦بټف قسر ٖلائٱ ٞڃعڂ٧ځ ٲځ
 ټب ضا زض ٶُٟٻ ذٟٻ ٦طز.  آٴ ،ضاڂغ

ظٲبٶځ ٦ٻ ٲشٹػٻ ٖلاٲشځ ٲجٷځ ثدط آٚدبظ ٖلائدٱ    
ټبڀ سٳسز  سٹاٶڃس ثب س٧ٷڃ٥ قٹڂس، ٲځ ايُطاة ٲځ

اٖهبة اظ قسر ڂبٞشٵ ايُطاة ػٯٹ٪ڃطڀ ٦ٷڃدس.  
ثطذځ اٞطاز ثطاڀ سٳسز اٖهبة ذدٹز ثدٻ ٸضظـ،   
٪ٹـ زازٴ ثٻ ٲٹؾڃ٣ځ، سٳبقبڀ سٯٹڂعڂدٹٴ ٸ ڂدب   

آٸضٶدس. آضاٰ ؾدبظڀ ٲبٶٷدس     ذٹاٶسٴ ٦شبة ضٸڀ ٲځ
ټب ٶڃبظ ثٻ ڂدبز٪ڃطڀ ٸ ندطٜ ظٲدبٴ     ضرؾبڂط ٲٽب

 زاضز. 
 

 تٌفس آگبّبًِ 
ضٸـ زڂ٫طڀ ثدطاڀ ٦ٷشدط٬ ايدُطاة اػشٳدبٖځ اؾدز. ټدسٜ اظ سدٷٟؽ         اڂٵ سٷٟؽ،

آ٪بټبٶٻ، آ٪بٺ ثٹزٴِ آضاٰ ٸ ثسٸٴ ٢ًبٸر اؾز ٸ اڂٵ ٦ٻ اػبظٺ زټڃس ا٧ٞبض ٸ احؿبؾدبر  
ا٢ٕ ټسٜ اڂٵ اؾدز  ټب قٹڂس. زض ٸ ثٻ ؾٳز قٳب ثڃبڂٷس ٸ ثطٸٶس ثسٸٴ اڂٵ ٦ٻ زض٪ڃط آٴ

ثطڂس، سٳط٦ع ٦ٷڃدس، ٶدٻ ثدط ضٸڀ     اڀ ٦ٻ زض آٴ ثٻ ؾط ٲځ ٦ٻ ثط ضٸڀ ظٲبٴ حب٬ ٸ ٮحٓٻ
٪صقشٻ ٸ ٶٻ آڂٷسٺ. ثرف ظڂبزڀ اظ ايُطاة ٲب ٲطثٹٌ ثٻ ا٧ٞبضٲبٴ زض ٲدٹضز ٪صقدشٻ ٸ   

 آڂٷسٺ اؾز. َج١ زؾشٹضٖٳ٭ ظڂط دڃف ثطٸڂس:
ټدب ضا   ٴ ذٹز ضا ثجٷسڂس ڂب دٯ٥آضاٰ ٸ ضاحز ثٷكٷڃس، ٦ٳطسبٴ ضا ضاؾز ٶ٫ٻ زاضڂس ٸ چكٳب

 دبڂڃٵ ثڃبٸضڂس. سٹػٻ ذٹز ضا ثٻ ؾٳز سٷٟؽ ذٹز ثجطڂس.  ٦ٳځ
نساټبڀ اَدطاٜ ضا ذٹاټڃدس قدٷڃس ٸ ٲشٹػدٻ     ذٹاټٷس آٲس،  ا٧ٞبض ٲرشٯٟځ ثٻ شټٵ قٳب

ڂٵ ا٧ٞبض ٸ احؿبؾدبر ضا زٶجدب٬ ٶ٧ٷڃدس،    حؿبؾځ ذٹز ذٹاټڃس قس،احبٮشٽبڀ ٞڃعڂ٧ځ ٸ ا
ټب ثذطټڃعڂس. حًٹض ا٧ٞبض زض  ٢ًبٸر ٶ٧ٷڃس ٸ اظ سحٯڃ٭ آٴ ټب ذٹز ضا ثٻ ذبَط زاقشٵ آٴ

شټٵ قٳب اق٧بٮځ ٶساضز. ٣ٍٞ اظ حًٹضقبٴ آ٪بٺ ثبقدڃس ٸ ضټبڂكدبٴ ٦ٷڃدس ٦دٻ ثطٸٶدس.      
 سٳط٦ع ذٹز ضا زٸثبضٺ ٲشٹػٻ سٷٟؽ ذٹز ٦ٷڃس. 

ټط ٪بٺ ٲشٹػٻ قسڂس سٹػٻ قٳب ٲُٗٹٜ احؿبؼ ڂب ا٧ٞبض قٳب قسٺ ٸ ټٳبٴ ػب ٲشٹ٢دٝ  
اظ آٴ ثؿٷسٺ ٦ٷڃس ٸ ثٻ آضاٲځ سٹػٻ ذدٹز ضا ثدط ضٸڀ سدٷٟؽ     آ٪بټځ ٻقسٺ اؾز، سٷٽب ث
 ذٹز ثبظ ٪طزاٶڃس. 

 اظ اؾددددددشٟبزٺ ثددددددب
،٦ٷشط٬ ٖلائٱ ؾبظڀ آضاٰ

ٞڃعڂ٧ددددځ ايددددُطاة 
اػشٳدددبٖځ ذدددٹز ضا زض 

 زؾز ث٫ڃطڂس.
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٦ٷس. ٲٽٱ  ټب ضا زٶجب٬ ٲځ ؛ سٹػٻ قٳب ٶڃع آٴ٦ٷٷسسٹاٶٷس ذٹز ضا ٸاضز آ٪بټځ قٳب  ا٧ٞبض ٲځ
زټس، قٳب ثٻ نٹضر ٲساٸٰ سٹػٻ ذٹز ضا ثدٻ ؾدٳز    ٶڃؿز اڂٵ اسٟب٠ چٷس ٲطسجٻ ضخ ٲځ

سٹاٶڃدس ثدط    ټط چٻ ثڃكشط اڂٵ سٳطڂٵ ضا س٧طاض ٦ٷڃدس، ثڃكدشط ٲدځ   سٷٟؽ ذٹز ثبظ٪طزاٶڃس. 
 ايُطاة ذٹز ٲؿٯٍ قٹڂس. 

 پشت کشدى حَاس

ټٷس قس. ؾٗځ ٲٗٳٹلاً ا٪ط سٹػٻ ذٹز ضا اظ ضٸڀ ٖلائٱ ايُطاة ذٹز ثطزاضڂس، ٶبدسڂس ذٹا
ټبسٹػدٻ   ٹٔ ٦ٟف اٞطاز ٸ ثدٻ ٲ٧بٮٳدبر آٴ  ثٻ قٳبضٺ ٲڃعټب، ثٻ ٶ٦ٷڃس ثٻ اَطاٜ ثٷ٫طڂس.

٦كدس سدب    اظ ظٲبٶځ ٦ٻ حٹاؼ ذٹز ضا دطر ٦طزڂس، زؾز ٦ٱ ؾٻ ز٢ڃ٣ٻ َٹ٬ ٲدځ  ٦ٷڃس.
 قسر ٖلائٱ ايُطاة ٦بټف ڂبثس. 

 تَاًن کو  ثیطتشی ثگیشم؟ اص کجب هی
شددسا ثددب دعقدد٥ ثٽشددطڂٵ ضاٺ اڂددٵ اؾددز ٦ددٻ اث

ٖٳٹٲځ ذٹز ٲكٹضر ٦ٷڃس. دعق٥ قٳب ٲٳ٧ٵ 
ٸ ڂب ټدط زٸ ضا ثدٻ   زضٲبٶځ اؾز ٲكبٸضٺ ڂب زاضٸ 

قٳب دڃكٷٽبز ٦ٷس. ٸ ٲٳ٧ٵ اؾدز قدٳب ضا ثدٻ    
 ڂ٥ ٲشرهم زض اڂٵ ظٲڃٷٻ ٲٗطٞځ ٶٳبڂس. 

ا٪ط آٴ ٢سض ٞكبض ٖهجځ زض قٳب قدسر ڂبٞدز   
ذٹز ضا ٲلا٢بر ٦ٷڃس ٸ  ٦ٻ ثٻ ٧ٞط آؾڃت ظزٴ ثٻ ذٹزسبٴ اٞشبزڂس، زض اؾطٔ ٸ٢ز دعق٥

 سبٴ ضا ثطاڀ ٸڀ قطح زټڃس. احؿبؼ

زض نٹضسځ ٦ٻ ٶشٹاٶؿشڃس ثٻ 
ذٹزسددبٴ زض اڂددٵ ظٲڃٷددٻ   
٦ٳ٥ ٦ٷڃس اظ ضٸاٶكٷبؾدبٴ  
ٸ ٲشرههددبٴ اڂددٵ حددٹظٺ 

 ٦ٳ٥ ث٫ڃطڂس.
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 خَدهزاقجتی در اختلال اضطزاة فزاگیز
اڂٱ. ايدُطاة ٸا٦ٷكدځ ٲٗٳدٹ٬ ثدٻ      ايُطاة ضا سؼطثٻ ٦طزٺ ٪بټځټٳٻ ٲب ټط اظ چٷس 

اٶدساظز.   ټبڂځ اؾز ٦ٻ ٲب ضا ثٻ ټطاؼ ٲځ ٲٹ٢ٗڃز
ثطاڀ ٲظدب٬، ظٲدبٶځ ٦دٻ ٲؼجدٹضڂٱ ثدطاڀ ٖٳد٭       
ػطاحځ ثٻ ثڃٳبضؾشبٴ ثطٸڂٱ ڂب اٲشحبٴ ضاٶٷس٪ځ ٸ 
ڂب آظٲٹٴ زڂ٫طڀ زاضڂٱ، احؿبؼ ايُطاة ٦بٲلا 

قطاڂٍ ايُطاة سب حسڀ  َجڃٗځ اؾز. زض ثطذځ
سٹاٶس ٲٟڃس ثبقس ذهٹنب ظٲبٶځ ٦ٻ لاظٰ اؾز  ٲځ

 ٖٳٯ٧طز ذٹثځ زاقشٻ ثبقڃٱ ڂب ا٢ساٲځ ٞٹضڀ زض ظٲبٴ ايُطاضڀ اٶؼبٰ ثسټڃٱ. 

 اختلال اضغشاة فشاگیش چیست؟
ثٻ ٶٹٖځ احؿبؼ ٲجٽٱ ٸ ٪ؿشطزٺ  ايُطاة ٞطا٪ڃط
ٲځ قٹز ٦ٻ زض آٚبظ ٲٳ٧ٵ اؾدز   ايُطاة اَلا٠

زض ضٸڂسازټب ٸ ٲٹ٢ٗڃشٽبڀ ذبنځ ٲطثٹٌ ٶجبقس.  ثٻ 
ايُطاة ٸ ٶ٫طاٶدځ ثدڃف اظ حدس، زض    اذشلا٬ اڂٵ 

ٲبٺ زض ٲدٹضز چٷدس    6ثڃكشط ضٸظټب حسا٢٭ ثٻ ٲسر 
 $ٲبٶٷس ٖٳٯ٧طز قٛٯځ ڂب سحهڃٯځ#ٸا٢ٗٻ ڂب ٞٗبٮڃز 

ٞطز ٦ٷشط٬ ٦دطزٴ اڂدٵ ٶ٫طاٶدځ ضا    ٸ ضٸڀ ٲځ زټس
زقٹاض ٲځ زاٶس ٸ ٖلائٳځ ٲبٶٷس ثڃ٣طاضڀ ڂب احؿبؼ 

زض  ٖهجځ ثٹزٴ، ثٻ ضاحشځ ذؿدشٻ قدسٴ، ٲكد٧٭   
دصڂطڀ، سٷف ًٖدلاٶځ، اذدشلا٬    ، سحطڂ٥سٳط٦ع

 ذٹاة ٸ ... ضا سؼطثٻ ٲځ ٦ٷس.
 اذشلا٬ ٲجشلا قدٹٶس. قدڃٹٔ اڂدٵ   اڂٵ ظٶبٴ زٸ ثطاثط ثڃكشط اظ ٲطزاٴ احشٳب٬ زاضز ٦ٻ ثٻ 

 اذشلا٬  زض ٲڃبٶؿبٮځ ثٻ اٸع ٲځ ضؾس ٸ زض ؾب٬ ټبڀ آذط ٖٳط ٦بټف ٲځ ڂبثس.

 زلاڂ٭ ايُطاة
 زاضز:ايُطاة زلاڂ٭ ظڂبزڀ 

ٲٳ٧دٵ   ڂدب اٶس ٦ٻ ٶ٫طاٴ ثبقٷس.  ڂبز ٪طٞشٻ ڂٗٷځ ز ٲًُطثځ زاضٶس قرهڃثًٗځ اٞطاز 
 ٻ ثبقٷس ٦ٻ آٶٽب ضا ٲًُطة ٸ ٶباٲٵ ٦طزٺ اؾز.سؼطثڃبر ظٸز ټٷ٫بٲځ زاقشاؾز 

ايُطاة ٸا٦ٷكځ ٲٗٳٹ٬ 
ټبڂځ اؾز ٦ٻ  ثٻ ٲٹ٢ٗڃز

 اٶساظز.ٲب ضا ثٻ ټطاؼ ٲځ

زض اذدددشلا٬ ايدددُطاة 
ٞطا٪ڃدددط، ايدددُطاة ٸ  
ٶ٫طاٶځ ثدڃف اظ حدس، زض   
ثڃكشط ضٸظټب حدسا٢٭ ثدٻ   

ٲبٺ زض ٲٹضز چٷس  6ٲسر 
 ٸا٢ٗٻ ڂب ٞٗبٮڃز ضٸڀ ٲځ

زټس$ٲبٶٷس ٖٳٯ٧طز قٛٯځ 
ٞطز ٦ٷشط٬ ٸ ڂب سحهڃٯځ#

٦ددطزٴ اڂددٵ ٶ٫طاٶددځ ضا  

 .زقٹاض ٲځ زاٶس
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ثطاڀ ٲظب٬  ،دطاؾشطؾځ زض ظٶس٪ځ زاضٶس ٦ٻ ثبڂس اظ ٖٽسٺ آٴ ثطآڂٷس ثًٗځ اٞطاز حٹازص 
اٞطازڀ زڂ٫ط ٲٳ٧ٵ اؾز ثٻ ذبَط ٦دبض ذدٹز سحدز     ،زاٚسڂس٪ځ، ثبظٶكؿش٫ځ ٸ َلا٠

ڂب زض ذبٶٻ ثٻ  لاٶځ ٸ ڂب ٲٹاػٽٻ ثب ٦ٳجٹز ٶڃطٸ،ٞكبض ثبقٷس ثطاڀ ٲظب٬ ؾبٖبر ٦بضڀ َٹ
احؿدبؼ سدٷف    ذبَط ٸيٗڃز ا٢شهبزڀ، ذبٶٹاز٪ځ ٸ ٲكد٧٭ زض ضٸاثدٍ ثدڃٵ ٞدطزڀ    

 ٦ٷٷس،٦ٻ ټٳٻ اڂٵ ٲٹاضز ٲځ سٹاٶس ٖبٲ٭ اڂؼبزايُطاة  ثبقس.

 ضَد؟ ذاٍم اضغشاة هیچِ ػبهلی ثبػث ت
 قٹز.  اٮٗٳط ٲځ ثًٗځ اٸ٢بر ايُطاة سساٸٰ زاضز ٸ ٲك٧ٯځ ٲبزاٰ

قرهڃز ٲًُطة ٸ ٶ٫طاٴ زاقشٻ ثبقس، احشٳبلا احؿبؼ ايُطاة ضا ثٻ  ٞطزڀ. ا٪ط 1
 نٹضر ٖبزر زض ذٹز زاضز. 

ټبڀ ٲساٸٰ زض َٹ٬ چٷس ؾب٬ زاضٶس ٦ٻ ثدٻ اڂدٵ ٲٗٷدځ     . ثًٗځ اٸ٢بر اٞطاز ايُطاة2
  ثبقٷس.ٲًُطة زاضٶس ر اؾز ٦ٻ ٖبز

ټبڀ ذبل ضازاضز، اڂٵ احؿبؼ  . سطؼ اظ سطؼ؛ ٦ؿځ ٦ٻ سؼطثٻ ايُطاة زض ٲٹ٢ٗڃز3
سطؾدس ٸ   ثڃكشط اظ ذٹز ٖلائٱ ٲځ،ظٶس ٸ اظ آٴ  حسؼ ٲځٴ ٲٹ٢ٗڃز اظ ٸضٸز ثٻ آ٢ج٭  ضا 

 قٹز ٦ٻ اظ آٴ سطؼ زاضز.  اڂٵ ذٹز ٲٹػت ثطٸظ ٖلائٳځ ٲځ
ټٹٮٷب٤ اٲطڀ َجڃٗځ اؾز، اٲدب ا٦ظدط ٲدٹاضزڀ ٦دٻ      اػشٷبة اظ ٲٹاضز. اػشٷبة ڂب ٞطاض.4

ٲدظلا   ٷس٦ٷٷدس، ذُدط ٸا٢ٗدځ ٶڃؿدش     ٲٹاػٽٻ ثب آٴ اػشٷدبة ٲدځ   اظ اٞطاز ټٷ٫بٰ ايُطاة
نحجز ثب ٲدطزٰ ٸ  ٚصا ذٹضزٴ زض ثڃطٸٴ اظ ذبٶٻ، ،ټب اسٹثٹؼ قٯٹ٘،ټبڀ  ٲ٧بٴ ٸټب ٲٛبظٺ
اڂدٵ ٲدٹاضز ٶدٻ سٷٽدب     ٲځ سٹاٶس زض ثطذځ اٞطاز ايُطاة اڂؼبز٦ٷدس زض حدبٮځ ٦دٻ    ٚڃطٺ 

ذُطٶب٤ ٶڃؿشٷس ثٯ٧ٻ ٦بٲلا يطٸضڀ اٶس. ٞطاض ٸ اػشٷبة ٲٹػدت اظ زؾدز زازٴ قدسڂس    
٪صاضز، ٦دٻ ثدٻ ٶٹثدٻ     ثطاحؿبؼ اٞطاز ٶؿجز ثٻ ذٹز سأطڃط ٲځٸ قٹز  اٖشٳبز ثٻ ٶٟؽ ٲځ

 قٹز.  ٲځض سكسڂس ايُطاة ٸ زٸض ٲٗڃٹة زڂ٫طڀ ذٹز ثبٖ

 راّکبرّبی کٌتزل اضطزاة

 ًکبت ػوَهی .1
دط اظ ايُطاة اؾز ٸ ټط ٞطز ضٸظاٶٻ  ظٶس٪ځاٲطٸظٺ 

٪ڃطز. ددؽ ټٳڃكدٻ    ثٻ آؾبٶځ سحز ٞكبض ٢طاض ٲځ
قدٹز،   سٹاٶڃٱ اؾشطؾځ ضا ٦ٻ اظ ثڃطٸٴ ٸاضز ٲدځ  ٶٳځ

اظ ضاټ٧بضټددبڀ ٦ٷشددط٬  
ايُطاة ٲدځ سدٹاٴ ثدٻ    

ضاٲف ٖٳڃ١ ًٖدلاٶځ،  آ
٦ٷشددط٬ سددٷٟؽ ٲددٷٓٱ،  
سددٷٟؽ آ٪بټبٶددٻ، دددطر  
٦ددطزٴ حددٹاؼ اقددبضٺ   

 زاقز.
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٦ٷدڃٱ ضا ٦دبټف    سٹاٶڃٱ ضاټځ ثڃبثڃٱ سب ٞكبضڀ ٦ٻ ثط ذٹز ٸاضز ٲځ ٦ٷشط٬ ٦ٷڃٱ ٸٮځ ٲځ
 دؽ:زټڃٱ. 

 ټبڂځ ضا ٦ٻ ثطاڂشبٴ اؾشطؼ آٸض اؾز قٷبؾبڂځ ٦ٷڃس.  ؾٗځ ٦ٷڃس ٲٹ٢ٗڃز
٦ٷس، ٢سٲځ ثطاڀ ٲ٣بثٯدٻ   ټب ضا ثطاڂشبٴ دط اؾشطؼ ٲځ چٻ ٦ٻ اڂٵ ٲٹ٢ٗڃز ثب قٷبؾبڂځ آٴ
 ثب آٴ ثطزاضڂس. 
 ٪صاضڂس.  ثطڂس، ٸ٢ز ٦بٞځ ٲځ ثطاڀ چڃعټبڂځ ٦ٻ اظ آٴ ٮصر ٲځ ٲُٳئٵ قٹڂس

 ا٪ط زض ټٷ٫بٰ ٦بض اؾشطؼ زاضڂس، ثب ٲسڂط ٸ ٲؿئٹ٬ ذٹز نحجز ٦ٷڃس. 
 ټبڀ ثب آضاٲف اٶشربة ٦ٷڃس.  ؾط ٪طٲځ

 ثٻ اٶساظٺ ٦بٞځ ثرٹاثڃس. 
 ٲٷبؾت زاقشٻ ثبقڃس. ٸ شٗبز٬ ٲضغڂٱ ٚصاڂځ 

 ثٻ َٹض ٲٷٓٱ ٸضظـ ٦ٷڃس. 
 ټبڀ سٳسز اٖهبة ذٹز ضا آضاٰ ٦ٷڃس.  ڂبز ث٫ڃطڂس ٦ٻ ثب اػطاڀ سٳطڂٵ

 تکٌی  ّبیی جْت کبّص ػلائن فیضیکی  .1
ټب، ثدٻ اندُلاح    سٹاٴ ثب آ٪بٺ قسٴ اظ قطٸٔ آٴ ثطاڀ ٦بټف قسر ٖلائٱ ٞڃعڂ٧ځ ٲځ

 ټب ضا زض ٶُٟٻ ذٟٻ ٦طز.  آٴ،ضاڂغ 

 آسام سبصی ػضلاًی
سٹاٶڃدس ثدب    قدٹڂس، ٲدځ   ئدٱ ايدُطاة ٲدځ   ظٲبٶځ ٦ٻ ٲشٹػٻ ٖلاٲشځ ٲجٷځ ثدط آٚدبظ ٖلا  

ټبڀ سٳسز اٖهبة اظ قسر ڂبٞشٵ ايُطاة ػٯٹ٪ڃطڀ ٦ٷڃس. ثطذځ اٞدطاز ثدطاڀ    س٧ٷڃ٥
سٳسز اٖهبة ذٹز ثٻ ٸضظـ، ٪ٹـ زازٴ ثٻ ٲٹؾڃ٣ځ، سٳبقبڀ سٯٹڂعڂٹٴ ٸ ڂب ذٹاٶدسٴ  

 آٸضٶس.  ٦شبة ضٸڀ ٲځ
ٸ ندطٜ ظٲدبٴ زاضز.   ټب ٶڃبظ ثٻ ڂبز٪ڃطڀ  ٲبٶٷس ؾبڂط ٲٽبضرآضاٰ ؾبظڀ سٳسز اٖهبة ڂب 

 سثٷبثطاڂٵ٦بټف زټس قسر ايُطاة ٸ ٖهجځ ثٹزٴ ضا سٹاٶ ٲځ آضاٲف ٖٳڃ١ ًٖلاٶځ
 ؾبظڀ ضا زض ثطٶبٲٿ ضٸظٲطپ ذٹز ث٫ٷؼبٶڃس.  ؾٗځ ٦ٷڃس آضاٰ

 ثسٴ ضا ضټب ٸ ضاحز ث٫صاضڂس. ، ڂبز ث٫ڃطڂس ٦ٻ ثسٸٴ ٲٷ٣جى ٶٳٹزٴ ًٖلار 

 آضاٲف ضا ثڃف اظ دڃف ٸاضز ظٶس٪ځ ذٹز ٦ٷڃس. 

 تٌفس هٌظنکٌتشل 
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ٶٟؽ ظزٴ: اٞطاز ثؿڃبضڀ زض ټٷ٫بٰ ايُطاة سٛڃڃط زض ٶٓٱ سٷٟؽ ذٹز ضا احؿبؼ  ٶٟؽ
٢ٯخ ټٹضر ث٧كٷس، احؿبؼ ٦ٷٷس زض حب٬ ذٟٻ قدسٴ   ٦ٷٷس. ٲٳ٧ٵ اؾز ټٹا ضا ٢ٯخ ٲځ

ټدب قدسٺ ٸ    ټؿشٷس ڂب ذڃٯځ سٷسسٷس ٶٟؽ ث٧كٷس. ټٳڃٵ اٲط ثبٖض اڂؼبز ؾط٪ڃؼٻ زض آٴ
  زټس. قسر ايُطاة ضا اٞعاڂف ٲځ

 ؾٗځ ٦ٷڃس ٲشٹػٻ اڂٵ سٛڃڃط ثبقڃس ٸ سٷٟؽ ذٹز ضا ٦ٷسسط ٦ٷڃس. 
ټب، سٷٟؽ ذٹز ضا  حسا٢٭ ؾٻ ز٢ڃ٣ٻ َٹ٬ ذٹاټس ٦كڃس سب ثب ٦ٷسسط ٸ ٲٷٓٱ ٶٳٹزٴ ٶٟؽ

 ثٻ حبٮز اٸٮڃٻ ثط٪طزاٶڃس. 

 تٌفس آگبّبًِ 
سٷٟؽ آ٪بټبٶٻ ضٸـ زڂ٫طڀ ثطاڀ ٦ٷشط٬ ايُطاة اؾز. ټسٜ اظ سٷٟؽ آ٪بټبٶٻ، آ٪دبٺ  
ثٹزٴ اظ سٷٟؽ ٸ ثسٸٴ ٢ًبٸر ثٹزٴ اؾز ٸ اڂٵ ٦ٻ اػبظٺ زټڃس ا٧ٞبض ٸ احؿبؾبر قٳب 
ثڃبڂٷس ٸ ثطٸٶس ثسٸٴ اڂٵ ٦ٻ ؾٗځ زض سٛڃڃط آٶٽب زاقشٻ ثبقڃس. زض ٸا٢ٕ ټسٜ اڂدٵ اؾدز   

ثطڂس، سٳط٦ع ٦ٷڃدس، ٶدٻ ثدط ضٸڀ     زض آٴ ثٻ ؾط ٲځ اڀ ٦ٻ ٦ٻ ثط ضٸڀ ظٲبٴ حب٬ ٸ ٮحٓٻ
. حًٹض ا٧ٞبض زض شټٵ قٳب اق٧بٮځ ٶدساضز. ٣ٞدٍ اظ حًٹضقدبٴ آ٪دبٺ     ٪صقشٻ ٸ ٶٻ آڂٷسٺ

 ثبقڃس ٸ ضټبڂكبٴ ٦ٷڃس ٦ٻ ثطٸٶس. سٳط٦ع ذٹز ضا ٲشٹػٻ سٷٟؽ ذٹز ٦ٷڃس. 

ټط٪بٺ ٲشٹػٻ قسڂس سٹػٻ قٳب ٲُٗٹٜ ثٻ احؿبؼ ڂدب ا٧ٞدبض قدٳب قدسٺ ٸ ټٳدبٴ ػدب       
ٲشٹ٢ٝ قسٺ اؾز، سٷٽب ثٻ آ٪بټځ اظ آٴ ثؿٷسٺ ٦ٷڃس ٸ ثٻ آضاٲځ سٹػٻ ذدٹز ضا ثدط ضٸڀ   

زټس، قٳب ثدٻ ندٹضر    سٷٟؽ ذٹز ثبظ ٪طزاٶڃس. ٲٽٱ ٶڃؿز اڂٵ اسٟب٠ چٷس ٲطسجٻ ضخ ٲځ
طزاٶڃس. ټط چٻ ثڃكشط اڂٵ سٳطڂٵ ضا س٧دطاض  ٲساٸٰ سٹػٻ ذٹز ضا ثٻ ؾٳز سٷٟؽ ذٹز ثبظ٪

 سٹاٶڃس ثط ايُطاة ذٹز ٲؿٯٍ قٹڂس.  ٦ٷڃس، ثڃكشط ٲځ

 پشت کشدى حَاس
س قس. ؾدٗځ  ٲٗٳٹلاً ا٪ط سٹػٽشبٴ ضا اظ ضٸڀ ٖلائٱ ايُطاة ذٹز ثطزاضڂس، ٶبدسڂس ذٹاټٷ

 ثٻ قٳبضٺ ٲڃعټب، ثٻ ٶٹٔ ٦ٟف اٞطاز ٸ ثٻ ٲ٧بٮٳدبر ثدڃٵ اٞدطاز   ٦ٷڃس ثٻ اَطاٜ ثٷ٫طڂس ،
٦كس  سٹػٻ ٦ٷڃس. اظ ظٲبٶځ ٦ٻ حٹاؼ ذٹز ضا دطر ٦طزڂس، زؾز ٦ٱ ؾٻ ز٢ڃ٣ٻ َٹ٬ ٲځ

 سب قسر ٖلائٱ ايُطاة ٦بټف ڂبثس. 
اڀ ٶڃؿز.  ظٶٷسٺ ثؿڃبض ٲٽٱ اؾز ٦ٻ ثساٶڃس ايُطاة دسڂسپ ذُطٶب٤ ٸ آؾڃتزض ټطحب٬ 

اټس ټب اؾشٟبزٺ ٶ٧ٷڃٱ، ټڃچ اسٟب٠ ٸحكشٷب٦ځ ضخ ٶرٹ ټب ٸ س٧ٷڃ٥ حشځ ا٪ط اظ اڂٵ سٳطڂٵ
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ټدب   قٹز. س٧ٷڃ٥ سٹاٶس ثبٖض ضٶؼشبٴ قٳب ثعٶس، اٲب ٲځسٹاٶس آؾڃجځ ثٻ  زاز. ايُطاة ٶٳځ
 ٦ٷٷس سب اظ قسر اڂٵ ضٶغ ٦بؾشٻ قٹز.  ټب اقبضٺ قس، ٦ٳ٥ ٲځ ټبڂځ ٦ٻ ثٻ آٴ ٸ سٳطڂٵ

قدبڂس  قٹز آؾبٴ ٶڃؿز ،  يُطاة قٳب ٲځټٳڃكٻ سكرڃم ا٧ٞبضڀ ٦ٻ ثبٖض سكسڂس ا
٢سض آقٷب ثٻ ٶٓطثڃبڂٷس ٦دٻ ػعڂدځ اظ قدٳب ٲحؿدٹة      ٴثبقٷس ٸ آنٹضر ٖبزر زض آٲسٺ 

 قٹٶس. 
ٲجبضظٺ ٦ٷڃس، ٸ زٸض ٲٗڃٹة ٽب سٹاٶڃس ثب آٶ ظٲبٶځ ٦ٻ ثشٹاٶڃس ا٧ٞبضسبٴ ضا قٷبؾبڂځ ٦ٷڃس ٲځ

 ضا ثك٧ٷڃس. 
 ثٻ ذهٹل اظ ذٹز ثذطؾڃس:

 «ټٳٻ چڃع ثبڂس ذطاة قٻ، ټٳڃكٻ ذطاة ٲڃكٻ»٦ٷٱ، ٲظب٬:  . آڂب اٚطا٠ ٲځ1
  «٦ٷٻ دؽ حشٳب ٢ٯجٳٻ اٰ زضز ٲځ ٢ٟؿٻ ؾڃٷٻ»٦ٷٱ ٲظب٬:  ٲځ. آڂب ظٸز ٢ًبٸر 2
 «زڂطٸظ ضٸظ ذڃٯدځ ثدسڀ زاقدشٱ   »٦ٷٱ ٲظب٬  ڀ چڃعټبڀ ثس سٳط٦ع ٲځ. آڂب ٣ٍٞ ثط ضٸ3

 ٪ڃطڂس#.  $چٷس اسٟب٠ ذٹة ضا ٶبزڂسٺ ٲځ

 ّبی هتذاٍل اختلال اضطزاة فزاگیز  درهبى
اڂٵ ضاټٷٳب اَلاٖبسځ ٲبٶٷس سٹاٶٷس ثٻ ذٹز ٦ٳ٥ ٦ٷٷس ٸ اظ  ثؿڃبضڀ اظ اٞطاز ٲًُطة ٲځ

ضٸاٶكدٷبؼ ثدبٮڃٷځ ٸ ٲكدبٸض    ،دعقد٥، دعقد٥    اؾشٟبزٺ ٦ٷٷس. اٲب زض نٹضر ٶڃدبظ، ضٸاٴ 
سٹاٶٷدس زض ٚٯجدٻ ثدط ايدُطاة قدٳب ٦ٳد٥ ٦ٷٷدس. ثًٗدځ اٸ٢دبر،           ؾلاٲز ضٸاٴ ٲدځ 

٦ٷس. ثًٗځ زاضٸټبڀ يس اٞؿطز٪ځ، ٖلائدٱ   دعق٥ ثطاڀ ايُطاة زاضٸ سؼٹڂع ٲځ ضٸاٴ
سدبٴ ٲكدٹضر    دعقد٥  زټس. ثٽشط اؾز زض اڂٵ ٲٹضز ثدب ضٸاٴ  ځايُطاة ضا ٶڃع ٦بټف ٲ

زض زضٲدبٴ  ٶڃع  ڀ٦ٷڃس..ڂبزسبٴ ثبقس ټط٪ع ذٹززضٲبٶځ ٶ٧ٷڃس. زضٲبٴ ټبڀ قٷبذشځ ضٞشبض
اظ  ځ٢ؿٳش ٖٷٹاٴ ثٻػٯؿبر زضٲبٴ ٸ ټٱ  ځس ټؿشٷس. ټٱ َڃاذشلا٬ ايُطاة ٞطا٪ڃط ٲٟ

 :قٹز ٲځبټف ايُطاة آٲٹظـ زازٺ ٦ ڀثطا ڃ٥ٷ٧س ڀسٗساز ڀبضڂٝ ذٹزڃٯ٧س

 ذیبّص دّکسا  تبى ثشاًگیختگی ●

 ذیٌکهقبثلِ  ّب آىٍ ثب  ییسا ضٌبسب ّبیتبى تشس ●

 ذیٌکش خَد سا اغلاح کتف ●

  ذیٌکثشخَسد  یذ چغَس ثب ًگشاًیشیبد ثگی ●

 ذیسٍاثظ خَد سا ثْجَد ثخط ●

  ذیل ثبضکهط کٌٌذُ حل ●





 

 
 

 

  

 اختلال وحشتسدگی )پانیک(خىدمراقبتی در 
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 خَدهزاقجتی در اختلال ٍحطتشدگی)پبًیک(
حٳٯدٻ  ثٻ حٳلار ٲ٧طض ٸحكز ڂب ايدُطاة اقدبضٺ زاضز.   ڂب ٸحكشعز٪ځ دبٶڃ٥ ڂب ټٹ٬ 

ٸحكشعز٪ځ، ټؼٹٰ ٶب٪ٽبٶځ سطؼ ڂب ٶبضاحشځ قسڂس 
ځ ضؾدس ٸ زض  اؾز ٦ٻ ْطٜ چٷس ز٢ڃ٣ٻ ثدٻ اٸع ٲد  

ضا  َٹ٬ اڂٵ ٲسر ٞطز ٲٳ٧ٵ اؾز ٖلائٱ ظڂطضاٶڃدع 
 ٦ٷس :سؼطثٻ 

 سذف ټبڀ ٢ٯت ڂب قشبة ؾطٖز ٢ٯت
 ٖط٠ ٦طزٴ

 ٮطظڂسٴ ڂب س٧بٴ ذٹضزٴ

 حؿبؼ ٦ٳجٹز ٶٟؽ ڂب ذٟٻ قسٴا

 احؿبؼ ذ٫ٟځ

 زضز ڂب ٶبضاحشځ ٢ٟؿٻ ؾڃٷٻ

 سٽٹٔ ڂب ٶبضاحشځ ق٧ٳځ

 احؿبؼ ٪ڃؼځ، ٲٷ٫ځ ڂب يٗٝ

 احؿبؼ ؾطزڀ ڂب ٪طٲځ

 احؿبؼ ٦طذشځ ڂب ٲٹض ٲٹض

 ٲؿد ٸا٢ٗڃز$احؿبؼ ٖسٰ ٸا٢ٗڃز# ڂب ٲؿد قرهڃز$احؿبؼ ػسا ثٹزٴ اظ ذٹز#

 احؿبؼ اظ زؾز زازٴ ٦ٷشط٬

 سطؼ اظ ٲطزٴ

ظٶبٴ زٸ ثطاثط ثڃكشط اظ ٲطزاٴ احشٳب٬ زاضز ٦دٻ ثدٻ   
 اڂٵ اذشلا٬ ٲجشلا قٹٶس

 خطز ػَاهل
اظ ٖٹاٲٯځ ٦ٻ ٲٳ٧ٵ اؾز زض اثشلا ثٻ اڂٵ اذدشلا٬  

 زذڃ٭ ثبقس، ٲځ سٹاٴ ثٻ ٲٹاضز ظڂط اقبضٺ زاقز:
ٲدځ  اذشلا٬ ٸحكشعز٪ځ $دبٶڃد٥#  ٖٹاٲ٭ ذُط ٲٽٱ زض اثشلا ثٻ حؿبؾڃز ايُطاثځ اظ 

اذدشلا٬  ػٷؿځ ٸ ػؿٳځ  زض زٸضاٴ ٦دٹز٦ځ زض  آظاض سؼطثڃبر  ټٳچٷڃٵ ٪عاضـ ثبقٷس.
ٸحكشعز٪ځ $دبٶڃ٥# ضاڂغ سط اظ اٶٹأ زڂ٫ط اذشلا٬ ټبڀ ايُطاثځ اؾز. ؾڃ٫بض ٦كڃسٴ 

ظٶددبٴ زٸ ثطاثددط ثڃكددشط اظ  
ٲطزاٴ احشٳب٬ زاضز ٦ٻ ثٻ 

 اڂٵ اذشلا٬ ٲجشلا قٹٶس.

حٳٯددددٻ ٸحكددددشعز٪ځ، 
ټؼددٹٰ ٶب٪ٽددبٶځ سددطؼ 
قسڂس ڂب ٶدبضاحشځ قدسڂس   
اؾددز ٦ددٻ ْددطٜ چٷددس  
ز٢ڃ٣ٻ ثٻ اٸع ٲځ ضؾس ٸ 
زض َٹ٬ اڂٵ ٲدسر ٞدطز   
ٖلائٳددځ ضا سؼطثددٻ ٲددځ 
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ؾدز. اٚٯدت   ٖبٲ٭ ذُطڀ ثطاڀ حٳلار ٸحكشعز٪ځ ٸ اذشلا٬ ٸحكشعز٪ځ $دبٶڃد٥# ا 
اٞطاز اظ ٖٹاٲ٭ اؾشطؼ ظاڀ ٢بث٭ قٷبؾبڂځ زض چٷس ٲبٺ ٢ج٭ اظ اٸٮڃٵ حٳٯٻ ٸحكدشعز٪ځ  

 ذٹز ذجط ٲځ زټٷس.
اذشلا٬ ٸحكشعز٪ځ $دبٶڃ٥# ٲځ قٹٶس. غٴ ټبڀ ٲشٗسزڀ ٲٹػت آؾڃت دصڂطڀ زض ثطاثط 

ټٳچٷڃٵ، ذُط اذشلا٬ ٸحكشعز٪ځ $دبٶڃ٥# زض ٞطظٶساٴ ٸاٮدسڂٵ ٲجدشلا ثدٻ اذدشلالار     
 .ٞؿطز٪ځ ٸ زٸ ٢ُجځ ثڃكشط اؾزايُطاثځ، ا

 اختلال ٍحطتشدگی )پبًیک( هجتلا ّستن؟ ثِآیب هي 
َٹض ٶڃؿز. ثًٗځ اٸ٢دبر   سكرڃم ايُطاة قبڂس آؾبٴ ثٻ ٶٓط ثطؾس ٸٮځ زضٸا٢ٕ اڂٵ
ندٹضسځ ٚڃدط ٲٷشٓدطٺ ثدٻ      زاقشٵ احؿبؼ ايُطاة ثؿڃبض سطؾٷب٤ اؾز ٸ ٲٗٳٹلاً ثدٻ 

ٵ ٣ٍٞ ڂ٥ حٳٯدٻ ايدُطاثځ اؾدز ٶدٻ     دصڂطڂس ٦ٻ اڂ آڂس ثٽٳڃٵ زٮڃ٭ ٶٳځ ؾطاٚشبٴ ٲځ
سٹاٶس ثٻ ٢سضڀ ٚڃطٲشٗبضٜ ثبقس ٦ٻ حشدځ   اسٟب٢ځ ٸذڃٱ. احؿبؼ ٶبقځ اظ اڂٵ حٳٯٻ ٲځ

 چٻ اسٟب٢ځ اٞشبزٺ اؾز.  ز٢ڃ٣ب ٲشٹػٻ ٶكٹڂسٲٳ٧ٵ اؾز 
ټب ثطاڀ ٚٯجٻ ثط حٳٯٻ ايُطاة، سكرڃم اڂٵ ٲٹيٹٔ اؾز ٦دٻ   سطڂٵ ٢سٰ ڂ٧ځ اظ ٲٽٱ

 ز اؾز ڂب ذڃط. آڂب ٖلائٱ قٳب ثٻ زٮڃ٭ حٳٯٻ ٸحك

 رایج تزیي ًطبًِ ّب در سهبى ٍقَع حولِ ٍحطتشدگی
ايددُطاة ثددط ضٸڀ ثددسٴ، شټددٵ ٸ ضٞشددبض سددأطڃط  

ټدبڂځ   سدطڂٵ ٶكدبٶٻ   ٪صاضز. اڂٷٽب ثطذځ اظ ضاڂغ ٲځ
اؾز ٦ٻ اٞدطاز زض ظٲدبٴ حٳٯدٻ ٸحكدز سؼطثدٻ      

 ٦ٷٷس:  ٲځ

 جسوبًی 

 يطثبٴ سٷس ڂب دطـ ٶجى سذف ٢ٯت،
 سبٴ زض حب٬ اڂؿشبزٴ اؾز ٦ٷڃس ٢ٯت ثٻ زٶجب٬ ڂ٥ سخ سخ ٢ٹڀ، احؿبؼ ٲځ

 زضز ٢ٟؿٻ ؾڃٷٻ

سٛڃڃط زض سٷٟؽ، ثٻ ٖٷٹاٴ ٲظب٬: سٷٟؽ ثب زټبٴ، ٦ٹسبټځ سٷٟؽ، احؿبؼ سٷ٫ځ ٶٟدؽ،  
 آٺ ٦كڃسٴ، ذٳڃبظٺ، ٶٟؽ ٶٟؽ ظزٴ

 احؿبؼ ؾج٧ځ ؾط
 اٶ٫كشبٴ، ٮت ڂب ٶٹ٤ دب حؽ ذبضـثځ حؿځ ڂب

ايددُطاة ثددط ضٸڀ ثددسٴ، 
شټدددٵ ٸ ضٞشدددبض سدددأطڃط  

 ٪صاضز.ٲځ
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 احؿبؼ يٗٝ ٸ ثڃٽٹقځ، ٮطظـ دبټب

 رٌّی 

 ايُطاة ٚڃطٖبزڀ احؿبؼ سطؼ ٸ
 احؿبؾبسځ اظ حبٮشٽبڀ ٚڃط ٸا٢ٗځ$سرڃٯځ#، ثب اڂٷ٧ٻ زض آٴ حبٮز ٶڃؿشڃس. 

، ايُطاة ضا سؼطثدٻ  ټبڂځ ٦ٻ ٢جلا زض آٴ ٽٻ ثب ٲٹ٢ٗڃززض ٲٹاػ ذُط ٸ ٶ٫طاٶځاحؿبؼ 
 اڂس.  ٦طزٺ

  تشسٌبکافکبس 

 قٹٰ زاضٰ زچبض حٳٯٻ ٢ٯجځ ٲځ
 زچبض يٗٝ ڂب ٚف ذٹاټٱ قس

 احؿبؼ ٦ٳجٹز ټٹا
 قٹٰ زاضٰ زڂٹاٶٻ ٲځ

 قٹٰ زاضٰ ذٟٻ ٲځ

 قٹٰ زاضٰ ٲطڂى ٲځ

 زټٱ زاضٰ ٦ٷشطٮٱ ضا اظ زؾز ٲځ
 ؾبظٰ زاضٰ اظ ذٹزٰ ڂ٥ احٳ١ ٸا٢ٗځ ٲځ

 ٰٸثبڂؿشځ اظ اڂٵ ػب ثڃطٸٴ ثط

،ٲظلا ٞطز ټڃچٹ٢ز زضحٳٯٿ ٸحكز ضخ ٶٳځ زټٷس  زض ٸا٢ٗڃزاڂٵ حبٮز ټب یبدآٍسی: 

 ٦ٷس ٦ٻ اسٟب٠ ذٹاټٷس اٞشبز.  اٚٯت  ٧ٞط ٲځ ٦ٷشطٮف ضااظ زؾز ٶٳځ زټس،اٲب 

 تَاًٌذ آغبص ضًَذ: ّبی ّشاس ثِ چٌذیي دلیل هی حولِ
سٹاٶٷس ثبٖض ثدبلا ضٞدشٵ قدسر ايدُطاة      آٸض ٲځ ټٳبٶُٹض ٦ٻ ش٦ط قس، ٸ٢بڂٕ ايُطاة

ٸ ٲٳ٧ٵ اؾدز زضثًٗدځ    قٹز قٹٶس ٦ٻ ذٹز ٲٷؼط ثٻ سحطڂ٥ ؾڃؿشٱ ټكساض ثسٴ ٲځ
اٞطاز ٲٷؼط ثٻ حٳلار ټطاؼ قٹز. قٳب ټٱ اڂٵ ٸ٢بڂٕ ضا زض ظٶس٪ځ ذٹز سؼطثدٻ ٦دطزٺ   

ټبڀ ٶبقځ اظ ٦بض ڂب اذطاع اظ ٦دبض، ٲكد٧لار ضٸاثدٍ، ق٧ؿدز      اڂس، ثطاڀ ٲظب٬ اؾشطؼ
 ٖك٣ځ ٸ ٲك٧لار ٲبٮځ. 

سٍ ضذى ثب حولات اضغشاة ٍ کبّص  تَاًٌذ دس سٍثِ ّبیی هی چِ تکٌی 

 کٌذ؟ آًْبکو 
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ذجط ذٹة اڂٵ اؾز ٦ٻ حٳلار ٸحكز ٢بث٭ زضٲبٴ ټؿشٷس. ٲٳ٧ٵ اؾز ثب قدٷبذز ٸ  
ضؾبٶٷس ٲشٹػٻ قٹڂٱ ٦ٻ  ٶٳځ ټب آؾڃجځ ثٻ ٲب ٦ٻ آٴ زض٤ حٳلار ٸحكز ٸ دصڂطٞشٵ اڂٵ

 اٶس.  قطٸٔ ثٻ ٦ٱ قسٴ ٦طزٺ ،حٳلار
٪دصاضز ٸ حدؽ    َٹض ٦ٻ زڂسڂس، ايُطاة ثط ضٸڀ شټٵ، ضٞشبض ٸ ثسٴ قٳب سأطڃط ٲځ ټٳبٴ

ټدب   ٦ٷس. ٲٳ٧ٵ اؾز اظ ٶٓط قٳب ثطذځ اظ س٧ٷڃ٥ ٲٹاػٽٻ ثب ټط ڂ٥ اظ آٶٽب ضا اڂؼبز ٲځ
٦ٷٷدس.   ټدبڀ ٲكدبثٽځ ضا اٶشردبة ٶٳدځ     ٲٟڃسسط اظ ثطذځ زڂ٫ط ثبقٷس. ټٳٻ اٞطاز س٧ٷڃ٥

اڂدس، ٲٳ٧دٵ اؾدز اؾدشٟبزٺ اظ اڂدٵ       ټٳچٷڃٵ ا٪ط ثطاڀ ٲسسځ حٳلار ٸحكدز زاقدشٻ  
شٻ ثبقس دؽ ٲٷشٓط ٲٗؼعٺ ٶجبقڃس، اٲب سدب ظٲدبٶځ   ټب ٸسبطڃط اٶٽب ٶڃبظ ثٻ ظٲبٴ زاق س٧ٷڃ٥

 .ث٫صاضٶس، اظ آٶٽب اؾشٟبزٺ ٦ٷڃس سأطڃط ذٹزقبٴ ضا ټب ٦ٻ اڂٵ س٧ٷڃ٥
سٹاٶس ثطاڀ ٦بټف ٖلائدٱ ػؿدٳبٶځ ايدُطاة ٦ٳد٥      حسا٢٭ زٸ ضاٺ ٸػٹز زاضز ٦ٻ ٲځ

 ٦ٷس:

 توذد اػػبة )استشاحت(:
٦ٷٷس. ٲٳ٧دٵ اؾدز    ټبڀ ٲشٟبٸسځ ضا ثطاڀ سٳسز اٖهبة اٶشربة ٲځ اٞطاز ٲرشٯٝ ضٸـ

٦ٷڃس $ٲظلا : قٷب  سبٴ ٸ اڂٷ٧ٻ ثطاڀ سٳسز اٖهبة چٻ ٦بضټبڂځ ٲځ سٹػٻ ثٻ ؾج٥ ظٶس٪ځ
ټدبڀ اؾدشطاحز ٸ    ضٸڀ# ثٻ قٳب ٦ٳ٥ ٦ٷس. ٖلاٸٺ ثدط ڂدبٞشٵ ضاٺ   ٦طزٴ، ٲُبٮٗٻ ڂبدڃبزٺ

ؾبظڀ ثرهٹنځ ٶڃدع   حز ٸ سٳسز اٖهبة ڂب آضاٰټبڀ اؾشطا سٳسز اٖهبة ضٸظاٶٻ، ضٸـ
ٸػٹز زاضٶس ٦ٻ ثطاڀ ثطَطٜ ٦طزٴ ٖدٹاضو ٶبقدځ اظ ايدُطاة ٲظٳدط طٳدط ټؿدشٷس.       

اٞشدس، اٶ٣جدبو    زاٶڃٱ ٦ٻ ڂ٧ځ اظ ٲٹاضزڀ ٦ٻ زض ظٲبٴ ايدُطاة اسٟدب٠ ٲدځ    ټٳ٫ځ ٲځ
 اڂٵټبڂشبٴ ضا ضټب ٦ٷڃس.  ټب اؾز ثٷبثطاڂٵ زض ظٲبٴ ايُطاة سلاـ ٦ٷڃس ٲبټڃچٻ ٲبټڃچٻ

بڀ ڂدب ثدبلا ثدطزٴ دبټدب     ټبڀ سٳسز اٖهبة ضٸظاٶٻ ٲبٶٷس ذٹضزٴ چد  ثب زڂ٫ط ضٸـ ضٸـ
. اڂٵ ٶٹٔ سٳسز اٖهبة ٶٹٖځ ٲٽبضر اؾز ٸ ثبڂدس آٴ ضا آٲدٹظـ زڂدس ٸ    ٲشٟبٸر اؾز
 سٳطڂٵ ٦طز. 

سٹاٶدس اظ ٸ٢دٹٔ    سٳسز اٖهبة ٲڃشٹاٶس ثٻ ٦بټف ٖلائٱ حٳٯٻ ٸحكز ٦ٳ٥ ٦ٷس اٲب ٶٳځ
 ڂطا  ټڃچ اسٟب٠ ټٹٮٷب٦ځ زض حب٬ ضخ زازٴ ٶڃؿز. اسٟب٠ ټٹٮٷب٤ ػٯٹ٪ڃطڀ ٦ٷس، ظ

 کٌتشل تٌفس:
٦كدس؛ ثٷدبثطاڂٵ    ټٳبٶُٹض ٦ٻ ٲكبټسٺ ٦طزڂس، قرم زض ظٲبٴ سطؼ سٷدسسط ٶٟدؽ ٲدځ   

قٹز. اٲب سٷٟؽ ؾدطڂٕ، ٖٳڃد١ ڂدب     ا٦ؿڃػٴ ثب ؾطٖز ثڃكشطڀ ثٻ اَطاٜ ثسٴ دٳخ ٲځ
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اٶدساٲٽب ڂدب   ٶبٲٷٓٱ ٲٷؼط ثٻ ٖلائٱ ثڃكشطڀ اظ ايُطاة ٲبٶٷس ٪ڃؼځ، احؿبؼ ؾٹظـ 
سبٴ ضا ٦ٷشط٬ ٦ٷڃس، ٲٳ٧ٵ اؾز اڂٵ  قٹز. ا٪ط ثشٹاٶڃس زض ظٲبٴ ذكٱ سٷٟؽ ؾط٪ڃؼٻ ٲځ

ٖلائٱ ٦بټف ڂبٞشٻ ٸ ثبٖض قٹز چطذٻ ٲٗڃٹثځ ٦ٻ زض ثبلا ش٦ط قس ،ق٧ؿشٻ قٹز. ثبڂس 
سط ٶٟؽ ث٧كڃس.ا٪ط حسا٢٭ ثطاڀ ؾدٻ ز٢ڃ٣دٻ آضاٰ ٸ آټؿدشٻ ٶٟدؽ ث٧كدڃس،       ثشٹاٶڃس آضاٰ

٦ٷدس. سٳط٦دع ثدط ضٸڀ سدٷٟؽ زض ټٷ٫دبٰ حٳٯدٻ        ٻ سٹ٢ٝ ٲدځ نساڀ آغڂط ذُط قطٸٔ ث
ٸحكز ثؿڃبض زقٹاض اؾز. ڂ٧ځ اظ سأطڃطار سٷٟؽ ظڂدبز ٶڃدبظ ثدٻ ټدٹاڀ ثڃكدشط اؾدز.       

 ثٷبثطاڂٵ احؿبؼ زضڂبٞز ا٦ؿڃػٴ ٦ٳشط زض ټٷ٫بٰ ٶڃبظ ٦بض ثؿڃبض زقٹاضڀ اؾز. 
ٽب ظٲبٶځ ظٲبٶځ قطٸٔ ٦ٷڃس ٦ٻ احؿبؼ ايُطاثځ ٸػٹز ٶساضز. اڂٵ س٧ٷڃ٥ سٷ ٲځ سٹاٶڃس

ضا سٳطڂٵ ٦ٷڃس. زض ٲطاح٭ اٸ٬ ايُطاة اڂدٵ س٧ٷڃد٥    ٦ٻ حسا٢٭ ؾٻ ز٢ڃ٣ٻ آٴ اطط زاضز
 سٹاٶڃس اٶؼبٰ زټڃس: ذڃٯځ ذٹة ٖٳ٭ ٲڃ٧ٷس. ٲٹاضز ظڂط ضا ټط اٶساظٺ ٦ٻ ٲځ

ټبڂشبٴ ضا اظ ټٹا دط ٦ٷڃس٦ٹسبٺ، ذڃٯځ ٖٳڃ١ ڂب اظ ٢ٟؿٻ ؾڃٷٻ ٶٟؽ ٶ٧كڃس، سٷٟؿشبٴ  ضڂٻ
 ا ضا اظ َطڂ١ زټبٴ ذبضع ٸ اظ َطڂ١ ثڃٷځ ٸاضز ٦ٷڃس. ضا آضاٰ ٸ آټؿشٻ ٦ٷڃس. ټٹ

آٶ٣سض ثٻ اڂٵ ٦بض ازاٲٻ زټڃس سب ثٻ آضاٲف ثطؾڃس. ٪بټځ ٶ٫بٺ ٦طزٴ  ثٻ ؾبٖز زض سٷٟؽ 
 ٦ٷس.  آضاٰ ثٻ قٳب ٦ٳ٥ ٲځ

 حشځ ا٪ط ٶشٹاٶڃس سٷٟؿشبٴ ضا ٦ٷشط٬ ٦ٷڃس، ثبظ ټٱ اسٟب٠ ذُطٶب٦ځ ضٸڀ ٶرٹاټس زاز. 

 تَقف توشکض:

ز٢ز ٦ٷڃس ٦ٻ آڂب دؽ اظ ٸ٢ٹٔ ٲك٧ٯځ ػدسڀ ضٸڀ ٖلائدٱ ثدسٶځ ڂدب ثطضؾدځ ثدسٶشبٴ       
سدط   قٹڂس ؟ زض ٸا٢ٕ ٶڃبظڀ ثٻ اٶؼبٰ اڂٵ ٦بض ٶڃؿز چطا ٦ٻ ٲك٧٭ ضا ؾدرز  ٲشٳط٦ع ٲځ

٦ٷس. ثڃكشط  ټبڀ ثٗسڀ زض سٹ٢ٝ اڂٵ ٖبزر ثٻ قٳب ٦ٳ٥ ٲځ ٦ٷس. اؾشٟبزٺ اظ س٧ٷڃ٥ ٲځ
اٞشس ث٫صاضڂس ٶٻ چڃعڀ ٦دٻ زضٸٴ   ٴ اسٟب٠ ٲځسبٴ ضا ثط ضٸڀ چڃعڀ ٦ٻ ذبضع اظ ثس سٹػٻ

 ثسٶشبٴ اؾز. 

 اًحشاف فکش
اڂٵ س٧ٷڃ٥ ثؿڃبض آؾبٴ ٸٮځ ٲٹطط اؾز. ثطاڀ ٦بټف ٖلائٱ ثطاڀ حسا٢٭ ؾدٻ ز٢ڃ٣دٻ   

ټبڀ ظڂبزڀ ثطاڀ اٶحطاٜ شټٵ ٸػٹز زاضز. ثطاڀ ٲظب٬ ز٢ز  شټٷشبٴ ضا ٲٷحطٜ ٦ٷڃس. ضاٺ
زټٷدس، قدٳبضـ    ٦بضټبڂځ اٶؼبٰ ٲځ ټب ثطاڀ قٛٯكبٴ چٻ ٦ٻ آٴ ثٻ زڂ٫طاٴ ٸ سهٹض اڂٵ

ټدبڀ   سٗساز زضټبڀ ذبٶٻ ټب زض حب٬ ثبظ٪كز ثٻ ٲٷع٬، ثب ز٢ز ٪ٹـ زازٴ ثٻ ندحجز 
سٹاٶڃس زض شټٷشبٴ ثط ضٸڀ ڂ٥ نحٷٻ ذٹقبڂٷس، ڂ٥ قڃئ ٲدٹضز   اقربل. ټٳچٷڃٵ ٲځ
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سٹاٶڃس آټٷ٫ځ ضا ظٲعٲٻ ٦ٷڃس ڂدب زض شټٷشدبٴ    ٖلا٢ٻ ٲبٶٷس ٪٭ ڂب ٲبقڃٵ سٳط٦ع ٦ٷڃس. ٲځ
سطڂٵ ٲٹيٹٔ اڂٵ اؾز ٦ٻ سٳط٦عسبٴ اظ ثسٶشبٴ ذبضع ٸ  سٟطڂ١ اٶؼبٰ زټڃس. ٲٽٱػٳٕ ٸ 

 ثط ضٸڀ ٲؿبئ٭ زڂ٫ط ٲٷُٗٝ قٹز. ضٸقځ ٦ٻ ثطاڂشبٴ ٲٟڃسسط اؾز ضا اٶشربة ٦ٷڃس. 

 اص افکبستبى سَال کٌیذ:
ټب ضا ثدٻ چدبٮف    آٸض ثٽشط اؾز آٴ ٪بټځ ثٻ ػبڀ ٲٷحطٜ ٦طزٴ شټٷشبٴ اظ ا٧ٞبض ټطاؼ

ټدب ضا اظ شټدٵ ذدٹز     آٸض ٲځ سٹاٶڃس ذڃٯځ ظٸز آٴ كڃسٴ ا٧ٞبض ټطاؼث٧كڃس. ثب چبٮف ٦
 ذبضع ٦ٷڃس.  

سدبٴ سٳدبؼ ث٫ڃطڂدس.     دعقد٥  ا٪ط احؿبؼ ٦طزڂس ثٻ ٦ٳ٥ ثڃكشطڀ ٶڃبظ زاضڂس ثدب ضٸاٴ 
ټبڀ ٲرشٯٟځ ٦ٻ ثطذځ اظ اٶٽب  ايُطاة ٸ حٳلار ايُطاثځ ثب زاضٸ ٸ اؾشٟبزٺ اظ س٧ٷڃ٥

سٳبؼ ثب دعق٥ ٖٳٹٲځ ڂب ثٽدٹضظ ددڃف اظ    . ٪بټځش٦طقس، ٢بث٭ زضٲبٴ ټؿشٷس زضاڂٷؼب
 ٲطاػٗٻ ثٻ ضٸاٴ دعق٥ ؾبزٺ سطڂٵ ضاٺ اؾز. 

 ّبی هتذاٍل اختلال ٍحطتشدگی )پبًیک( درهبىدیگز
ذٹقجرشبٶٻ، زض ؾب٬ ټبڀ اذڃط ثطاڀ اڂٵ اذشلا٬ زضٲبٴ ټبڀ اططثركدځ ٲُدطح قدسٺ    

ٲدځ ثبقدس. ټٳچٷدڃٵ،     ڀضٞشدبض  ځاؾز. ڂ٧ځ اظ زضٲبٴ ټبڀ اطط ثرف ،زضٲبٴ قدٷبذش 
ٸ  ځٲظلا زاضٸټبڀ يساٞؿدطز٪  س ټؿشٷسڃٲٟ ڃ٥اظ زاضٸټب زض زضٲبٴ اذشلا٬ دبٶ ڀبضڃثؿ

٦ٷٷدسٺ اٶدس.    ٥ٳ٦ ڃ٥بټف ٖلائٱ اذشلا٬ دبٶ٦ٵ زاضٸټب زض ڂيس ايُطاة. ا ڀزاضٸټب
ٻ ڃؼدٻ، سٹند  ڃٵ اؾز ثبظ ٪دطزز. زض ٶش ٧ٖلائٱ قٳب ٲٳ زټڃس ٲځزاضٸ ضا ذبسٳٻ  ځاٲب ٸ٢ش

ضٸاٴ ڃٵ قدسٺ سٹؾدٍ دعقد٧شبٴ ٲهدطٜ ٦ٷڃدس ٸ      ڃد زاضٸ ضا ثٻ ٲ٣ساض ٸٲسر سٗ قٹز ٲځ
ع ٲدددس ٶٓدددط ٢طاضزټڃدددس. ڃدددضا ٶ ڀضٞشدددبض ځٯدددٻ،زضٲبٴ قدددٷبذش زضٲدددبٶځ ،اظ ػٳ
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خَدهزاقجتی در اختلال 

 ػولی-ٍسَاس فکزی

ټب، ا٧ٞبض، سهبٸڂط ڂب س٧بٶٻ  ٸؾٹاؼ
ټدددبڂځ ټؿدددشٷس ٦دددٻ ٲٗٳدددٹلا  
ٶبذٹقدددبڂٷس ثدددٹزٺ ٸ ثدددطذلاٜ  

 ٸثبذٹاؾشٻ ٞطز ثٻ شټٵ ٲدځ آڂٷدس  
احؿبؾبر ٶبذٹاؾشٻ اڀ ٲبٶٷس ثطآقٟش٫ځ ٸ ايُطاة قسڂس ٸ ٲڃد٭ ٢دٹڀ ثدطاڀ اٶؼدبٰ     

ٽز ٦بټف اڂٵ احؿبؾبر ټٳطاٺ ټؿشٷس.ثٻ اڂٵ ضٞشبضټدب اػجدبض ٪ٟشدٻ ٲدځ     ض ػ٦بضڀ ز
اػشٷبة اظ ٲٹ٢ٗڃدز   اٞطاز ٲجشلا ثٻ ٸؾٹاؼ ، زضڂ٥ قڃٹٺ ثطاڀ ٦بټف ايُطاة  قٹز.

ټب، اقڃبء ڂب ا٧ٞبضڀ اؾز ٦ٻ ٲٹػت اڂٵ ايُطاة ٲځ قٹز. اٞطاز ثؿڃبضڀ ټؿدشٷس ٦دٻ   
٦ٷٷدس ٸ ٣ٞدٍ    ٭ ٶڃع ظٶس٪ځ ٲدځ ٦ٷٷس ٸ ثسٸٴ ٲك٧ ٖٳ٭ ٸ ا٧ٞبض ٸؾٹاؾځ ضا سؼطثٻ ٲځ

قدٹز ثدٻ ٧ٞدط ٦ٳد٥      ٸ٢شځ ظٶس٪ځ قبٴ ثب اڂٵ ا٧ٞبض ٸ ٦بضټبڀ ٶبذٹاؾشٻ ٲرشد٭ ٲدځ  
 1اٞشٷس. ٸؾٹاؼ ټبڀ ٧ٞطڀ ٸ ٖٳٯځ ٸ٢ز ٪ڃط ټؿشٷس$ٲظلا ټط ضٸظ ثڃكشط اظ  ٪طٞشٵ ٲځ

زض ٖٳٯ٧دطز اػشٳدبٖځ،    اڀ ؾبٖز َٹ٬ ٲځ ٦كٷس# ڂب ٶبضاحشځ ڂب اذشلا٬ ٢بث٭ ٲلاحٓٻ
 ٻ ټبڀ زڂ٫ط ٖٳٯ٧طز ڀ ٞطز اڂؼبز ٲځ ٦ٷٷس.قٛٯځ، ڂب ظٲڃٷ

 -قڃٹٔ اذشلا٬ ٸؾٹاؼ ٧ٞطڀ
 ٖٳٯځ

 دؿدطټب  اڂٵ اذشلا٬ زض ٶٹػٹاٶځ زض
سط اؾدز ٸ ددؽ اظ آٴ زض زٸ    قبڂٕ

ػٷؽ قڃٹٔ ڂ٧ؿبٶځ زاضز. ٲڃبٶ٫ڃٵ 
 ؾٵ قطٸٔ اذشلا٬ ثڃؿز ؾبٮ٫ځ اؾز. 

 ٖٹاٲ٭ ذُط

ٸ ثبظزاضڀ ضٞشبض زض ٦ٹز٦ځ اظ ٖٹاٲد٭  زضٸٶځ ٦طزٴ ثڃكشط ٶكبٶٻ ټب، ټڃؼبٴ ټبڀ ٲٷٟځ 
ؾدٹء   ٖٹاٲ٭ ٲحڃُځ ٲبٶٷسٖٳٯځ  ٲځ ثبقٷس. -ٲٽٱ زض اثشلا ثٻ اذشلا٬ ٸؾٹاؼ ٧ٞطڀ

ٸؾٹاؼ ټبڀ ٧ٞدطڀ ٸ ٖٳٯدځ ٸ٢دز    
 1٪ڃط ټؿشٷس$ٲظلا ټدط ضٸظ ثڃكدشط اظ   

 ؾبٖز َٹ٬ ٲځ ٦كٷس#.

ټبڂځ  ټب، ا٧ٞبض، سهبٸڂط ڂب س٧بٶٻ ٸؾٹاؼ
ټؿشٷس ٦دٻ ٲٗٳدٹلا ٶبذٹقدبڂٷس ثدٹزٺ ٸ     

 ثطذلاٜ ذٹاؾشٻ ٞطز ثٻ شټٵ ٲځ آڂٷس.
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ٸ ػٷؿدځ زض ٦دٹز٦ځ ٸ ضٸڂدسازټبڀ اؾدشطؼ ظا ٸ آؾدڃت ظاڀ زڂ٫دط        اؾشٟبزٺ ػؿٳځ
احشٳب٬ اثشلا ثدٻ  اذدشلا٬ ٸؾدٹاؼ    

  ٖٳٯځ ضا اٞعاڂف ٲځ زټس. -٧ٞطڀ

ټدٱ زض اڂؼدبز اڂدٵ     غٶڃش٧دځ  ٖٹاٲ٭
 .اذشلا٬ ٲٹططٶس.

 چڃؿز؟اڂٵ اذشلا٬ ،ٖلائٱ 

ٞٽطؾشځ اظ ثطذځ اظ ٖلائٱ اذدشلا٬  
ٖٳٯددځ زض اڂٷؼددب  -ٸؾددٹاؼ ٧ٞددطڀ

 ٦ٷٷس..  اضائٻ قسٺ اؾز. اٮجشٻ ا٦ظط ثڃٳبضاٴ ټٳٻ اڂٵ ٖلائٱ ضا سؼطثٻ ٶٳځ

 )اججبس(سفتبس ٍسَاسی افکبس ٍسَاسی

ا٧ٞبض ٸ سهبٸڂط سطؾٷب٤ ٲجٷځ ثط آٮدٹزٺ  

ټددٱ چددٹٴ قددسٴ ثددب ٲددٹاز ذُطٶددب٤ 

 ٲڃ٧طٸة، آقٛب٬، ٸڂطٸؼ اڂسظ

ا٧ٞبض ٸ سهبٸڂط ٸحكشٷب٤ زض ضاثُدٻ ثدب   

ٸ٢دددٹٔ دڃكدددبٲسټبڀ ثدددس ثدددٻ زٮڃددد٭ 

ؾٹظڀ ٶبقځ  احشڃبَځ ٞطز ٲظلا آسف ثځ

اظ ٶكز ٪بظ زض ذبٶدٻ ثدٻ زٮڃد٭ ضٸقدٵ     

ٲبٶسٴ اػب٠، ڂب ٲدظلا سدطؼ اظ ؾدط٢ز    

ذبٶٻ ثٻ زٮڃ٭ ٢ٟ٭ ٶ٧طزٴ زض ٸ دٷؼدطٺ،  

 قڃٵ.ڂب سهبزٜ ٦طزٴ ثب ڂ٥ ٶٟط ثب ٲب

سهبٸڂط ٸ حطٞٽبڂځ زض شټدٵ ٲجٷدځ ثدط    

آؾڃت ضؾبٶسٴ ثٻ زڂ٫طڀ ٲظلا ٞطظٶس ڂب 

 ټٳؿط

چ٥ ٦طزٴ ثسٴ ثطاڀ ڂبٞشٵ ٖلائٱ اثشلا ثٻ 

 ڀ ذبلثڃٳبض

 قؿشٵ ٸ يسٖٟٹٶځ ٲطست

 اػشٷبة اظ سط٤ ذبٶٻ ثٻ ٖٷٹاٴ آذطڂٵ ٶٟط

 ٶذصڂطٞشٵ ثًٗځ ٲؿئٹٮڃز ټب

حهٹ٬ اَٳڃٷبٴ اظ زڂ٫طاٴ$اَٳڃٷبٴ ػٹڂځ# 

 ضاٺ اؾز.  زض ٲٹضز اڂٷ٧ٻ ټٳٻ چڃع ضٸثٻ

زٸضڀ اظ ٲٹ٢ٗڃشٽبڂځ ٦دٻ احؿدبؼ ٲڃكدٹز    

ٲٳ٧ددٵ اؾددز ثددٻ ٦ؿددځ آؾددڃت ضؾددبٶسٺ  

 آقذعذبٶٻقٹز،ٲظ٭ دٷٽبٴ ٦طزٴ چب٢ٹټبڀ 

اٶؼددبٰ ٦ددبضڀ ثددطاڀ ذٷظددځ ٦ددطزٴ ٧ٞددط   

ايُطاة آٸض ٲظ٭ قٳطزٴ اٖدساز ڂدب ٪ٟدشٵ    

اظ ٖٹاٲدد٭ اڂؼددبز ٦ٷٷددسٺ اذددشلا٬    
ٖٳٯځ ٲځ سٹاٴ ثٻ  -٧ٞطڀ ٸؾٹاؼ 

ٖٹاٲ٭ ٲحڃُځ، ذٯ١ ٸ ذٹ ٸ ٖٹاٲ٭ 
 غٶشڃ٧ځ اقبضٺ زاقز.
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 سهبٸڂطڀ اظ ٲط٨ ٖعڂعاٴ 

ٶبٲٷٓٱ ثٹزٴ اٸيبٔ ٲظلا  ثٽٱ ذدٹضزٴ  

 ٶٓٱ ٸؾبڂ٭ ٲٷع٬

ا٧ٞبض ٦ٟطآٲڃع ٸ ٶبذٹقدبڂٷس/ سهدبٸڂط ٸ   

 سطزڂسټبڂځ زض ٲٹضز اٖش٣بزار 

 ٦ٯٳٻ ڂب ش٦طڀ ذبل. 

چٷسڂٵ ثبض ٲدٷٓٱ ٦دطزٴ ڂدب ٢طڂٷدٻ ٦دطزٴ      

 اقڃبء ٸ ٸؾبڂ٭.

 زٖب ٸ اؾشٟٛبض ٲ٧طض

ٲكددبٸضٺ ثددب ضٸحبٶڃددبٴ ٲددصټجځ/ حهددٹ٬   

 اَٳڃٷبٴ

 

 ٪ٽ٫دبٺ  ٸ اؾشطؼ آٸضټب حب٦ځ اظ آٴ اؾز ٦ٻ ا٧ٞبض ٸ سهبٸڂط ٖؼڃت ٸ ٚطڂت  دػٸټف
ٲٗٷځ سٯ٣ځ ٦طزٴ اڂٵ ا٧ٞبض ٸ سهبٸڂط سٹػٽځ ثٻ  آڂس. ثڃكشط اٞطاز ثب ثځ ثٻ ؾطا٘ ټٳٻ ٲځ

٦ٷٷس. ټطچٷس ٦ؿبٶځ ٦ٻ زض اطط اڂٵ ا٧ٞبض احؿبؼ ٪ٷبٺ، دطڂكبٶځ، ڂدب آقدٟش٫ځ    آٶٽب ٶٳځ
 ا٧ٞبض ضا زٸثبضٺ ثٻ شټٵ ذٹز ثط٪طزاٶٷس.  ، ٧ٵ اؾز ٶبذٹاؾشٻ ٦ٷٷس، ٲٳ ٲځ

 ٖٳٯځ: -٬ ٸؾٹاؼ ٧ٞطڀزضٲبٴ اذشلا

َځ ثڃؿز ؾب٬ اذڃط زضٲبٴ ٸؾٹاؼ دڃكطٞز ثؿڃبضڀ ٦دطزٺ اؾدز ٸ ا٦ظدطا اٞدطاز ثدٻ      
ڂبثٷس. اظ ٲٽٳشطڂٵ ضٸـ ټبڀ زضٲدبٶځ ٲدځ سدٹاٴ ثدٻ زضٲدبٴ       ثٽجٹزڀ ذٹثځ زؾز ٲځ

 قبضٺ ٦طز.ا ضٞشبضڀ قٷبذشځ زضٲبٶځ ضٸاٴٸزاضٸڂځ 

ٵ اڂد .ثجطٶدس  ؾدٹز " اظ ثڃٳبضاٴ ٲجشلا ثٻ ٸؾٹاؼ ٲځ سٹاٶٷدس اظ زاضٸزضٲدبٶځ   60ثڃف اظ 

سٹػدٻ ثدٻ اڂدٵ ٶ٧شدٻ      .سؼدٹڂع ٲدځ قدٹز   ٖٳٹٲځ ڂب ضٸاٶذعق٥  دعق٥  سٹؾٍ زاضٸټب

يددطٸضڀ اؾددز ٦ددٻ اڂددٵ زاضٸټددب 
اٖشڃبزآٸض ٶڃؿشٷس ٸ ٖٹاضو ػبٶجځ 
ثؿڃبض ٦ٳځ زاضٶس. ٢ُٗب چٷس ټٟشدٻ  

٦كس سب زاضٸټب قطٸٔ ثدٻ   َٹ٬ ٲځ
اطط٪صاقشٵ ٦ٷٷدس ثٷدبثطاڂٵ ٸ٢شدځ    
چٷڃٵ زاضٸڂځ ثطاڀ  قدٳب سؼدٹڂع   

ٶڃدس ٢دطاض ٶڃؿدز    ٲڃكٹز، ثبڂدس ثسا 

اظ ٲٽٳشطڂٵ ضٸـ ټبڀ زضٲبٶځ اذشلا٬ 
ٖٳٯځ ٲدځ سدٹاٴ ثدٻ     -ٸؾٹاؼ ٧ٞطڀ

زضٲبٶځ قٷبذشځ ضٞشدبضڀ ٸ زضٲدبٴ    ضٸاٴ
 زاضٸڂځ اقبضٺ ٦طز.
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ټبڀ اٸ٬ ثؿدڃبض ٲٽدٱ    سبطڃط زضٲبٶځ ثٻ ؾطٖز ْبټط قٹز ٸ سساٸٰ ٲهطٜ زاضٸ زض ټٟشٻ
ثٽشط اؾز سب ظٲدبٶځ  ٢ُٕ ٲهطٜ زاضٸ ٶڃع ثبڂس سٹؾٍ دعق٥ ٲٗبٮغ نٹضر ٪ڃطز.اؾز. 

٦ٷس سحز زضٲبٴ ثبقڃس سب ثٻ حدسا٦ظط ثٽجدٹزڀ زؾدز     ٦ٻ دعق٥ ٲٗبٮؼشبٴ سٹنڃٻ ٲځ
 ضا ٦بټف زټڃس. ٸ ٶڃع ذُط ٖٹز ثڃٳبضڀ ڂبثڃس

ٲٽددٱ ٸ٦ددبض  زضٲبٶٽدبڀ  ػددعء زضٲددبٴ قددٷبذشځ ضٞشدبضڀ،  اٶدٹأ ضٸاٴ زضٲددبٶځ اظػٳٯدٻ   
  ٖٳٯځ ټؿشٷس. -آٲساذشلا٬ ٸؾٹاؼ ٧ٞطڀ

 ٦دٻ  ټٳبٶُٹض اؾز : دبؾد اظ دڃك٫ڃطڀ ٸ ضٸڂبضٸڂځڂ٧ځ اظ س٧ٷڃ٥ ټبڀ ٲٹضز اؾشٟبزٺ 
 ظڂدطا  ٲڃسټدس  ضا٦دبټف  ايدُطاة  سسضڂغ ثٻ آٸض ايُطاة ٲٹ٢ٗڃز زض ٢طاض٪طٞشٵ ٲڃساٶڃس

 ٦دبض  اڂدٵ . ٲڃسټدس  ضا٦دبټف  سدطؼ  ٲٹيٹٔ ټٳڃٵ ٸ ٲڃ٧ٷس ٖبزر ٸيٗڃز اڂٵ ثٻ ثسٴ
 ثدٻ  ٲجدشلا  ٞطز ثطاڀ. ٲٹططاؾز ثؿڃبض ٸؾٹاؼ ثط ٚٯجٻ زض ٸ قٹز ٲځ ٶبٲڃسٺ «ضٸڂبضٸڂځ»

ٰ  ٮصا. اؾز ؾرز سطؾس ٲځ آٴ اظ ٦ٻ چڃعټبڂځ ثب ٲٹاػٽٻ ٸؾٹاؼ ٰ  ثدٻ  ٪دب  ٦دطزٴ  ٪دب
 ٦دطزٴ  سٽڃدٻ  ثدب  ضا ٦دبض  اڂدٵ . اؾز ٦ٷٷسٺ ٦ٳ٥ زقٹاض ا٧ٞبض ٸ ټب ٲٹ٢ٗڃز ثب ضٸڂبضٸڂځ
ٔ  زقدٹاض  ا٧ٞدبض  ٸ ټدب  ٲٹ٢ٗڃز اظ ٞٽطؾشځ  ٸ چڃعټدب  ثدب  سدسضڂغ  ثدٻ  ،ؾدذؽ  ٦ٷڃس قدطٸ
ٰ  اظ حدب٬  ٖدڃٵ  ٸزض قدٹڂس  ٲٹاػدٻ  سطؾدبٶس،  ٲدځ  ضا قٳب ٦ٻ ټبڂځ ٲٹ٢ٗڃز  اٖٳدب٬  اٶؼدب
 ٦ٳد٥  سدسضڂؼځ  ضٸڂ٧دطز  اڂدٵ . ٦ٷڃس  اػشٷبة# ٦طزٴ يسٖٟٹٶځ ٦طزٴ، چ٥$ ٸؾٹاؾځ

 سدطؼ  احؿبؼ ٦ٳشط ؾبظز، ٲځ ذبَط آظضزٺ ضا قٳب ٦ٻ چڃعڀ اظ ٲطحٯٻ، ټط زض سب ٦ٷس ٲځ
 ٸ آڂس ٶٳځ دڃف ٲك٧ٯځ ټڃچ ٸؾٹاؾځ ٖٳ٭ ٶسازٴ اٶؼبٰ ثب ٦ٻ زضڂبثڃس سؼطثٻ ثٻ ٸ ٦ٷڃس

 .ڂبثس ٲځ ٦بټف سبٴ ايُطاة ثشسضڂغ

 سٹاٶٱ ٦ٳ٥ ثڃكشطڀ زض اڂٵ ٲٹضز ث٫ڃطٰ؟ اظ ٦ؼب ٲځ

دڃكطٞز اٶدس٦ځ زاضڂدس ڂدب اڂٷ٧دٻ      ثباٶؼبٰ سٳطڂٷبر اڂٵ ضاټٷٳب ٦ٷڃس ٦ٻ ا٪ط احؿبؼ ٲځ
 قٹز، ثطاڀ ٚٯجٻ ثط اڂٵ ٲك٧٭ ٦ٳ٥ ثرٹاټڃس.  ٲك٧ٯشبٴ ثسسط ٲځ

سٹاٶڃس ثدب آٶٽدب ندحجز     دعق٥ ڂب ضٸاٶكٷبؼ ثبٮڃٷځ ثٽشطڂٵ ٦ؿبٶځ ټؿشٷس ٦ٻ ٲځ ضٸاٴ
٢سض ٲًدُطة   زضٲبٶځ ڂب زاضٸ ضا ثٻ قٳب سؼٹڂع ٦ٷٷس. ا٪ط آٴ ٦ٷڃس. آٶٽب ٲٳ٧ٵ اؾز ضٸاٴ

دعقد٥ ذدٹز    ٴ سطؼ زاضڂس، ټطچٻ ظٸزسط ثب ضٸاٴاڂس ٦ٻ اظ آؾڃت ضؾبٶسٴ ثٻ ذٹزسب قسٺ
ٲلا٢ددددبر ٦ٷڃددددس ٸ  ثددددٻ اٸ  ث٫ٹڂڃددددس ٦ددددٻ چددددٻ احؿبؾددددځ زاضڂددددس.       
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 خَاةی در هطکلات هزثَط ثِ خَد هزاقجت
ٰ  دػٸټفَج١ ٲك٧لار ذٹاة ثؿڃبض قبڂٕ اؾز ٸ اٶٹأ ٲرشٯٟځ زاضز.   قدسٺ  ټبڀ اٶؼدب

زضندس   30 ثدٹٌ ثدٻ ذدٹاة ٶڃؿدشٷس ٸ    زچبض ٲك٧لار ٲط ؾبلاٴ ثعض٨زضنس اظ  5سٷٽب 
 ؾدب٬  ٲڃبٴ، ٶڃٳځ اظ ػٳٗڃز زضٸا٢ٕس. ٶثط اظ ٲك٧لار ذٹاة ضٶغ ٲځ ؾب٬ ثعض٨ػٳٗڃز 

 لار ذٹاة اؾز.اذشلا سطڂٵ قبڂٕاظ  ذٹاثځ ثځ٦ٷٷس. اذشلا٬  ذٹاثځ ق٧بڂز ٲځ اظ ثځ

 یخَاث یثاختلال 
آٚدبظ ٦دطزٴ ذدٹاة#    $ ضٞدشٵ اٞطازڀ ٦ٻ زض ثٻ ذٹاة 

ظٸزسدط اظ  قٹٶس ڂب زاضٶس، ڂب ثٻ ٞطاٸاٶځ ثڃساض ٲځ ٲك٧٭
 ثرٹاثٷدس سٹاٶٷدس  ٳدځ ٸ زڂ٫دط ٶ  قدٹٶس  ٲدځ ٲٹ٢ٕ ثڃساض 

حّٟ ٦طزٴ ڂب ازاٲٻ زازٴ ثٻ ذٹاة#، ڂدب   زقٹاضڀ زض$
ِ ٦ٻ  اٞطازڀ ٦ٻ حشځ ثٗس اظ چٷس ؾبٖز ذٹاة  اظٮحدب

قدٹز،  ز ؾبٖبر، ٲٷ٣ُځ ٸ ٲ٣ٗٹ٬ ٲحؿدٹة ٲدځ  سٗسا
ذدٹاثځ ٲجدشلا   ٦ٷٷس ثدٻ اذدشلا٬ ثدځ   ٸ زض ضٸظ ثٗس احؿبؼ ؾطحبٮځ ٶٳځقٹٶس ثڃساض ٲځ
 ټؿشٷس.

 یخَاث یثاختلال در  زگذاریتأثهْن ٍ ػَاهل اس 
 ټبايُطاة ڂب قرهڃز ٲؿشٗس ٶ٫طاٶځ ٸ ٪طاڂف ثٻ ؾط٦ٹة ٦طزٴ ټڃؼبٴ :ٍخَ خلق

 ڂڃٵثبلا ڂب دبٶبٲٷبؾت ، ٶٹض، زٲبڀ ؾطٸنسا هحیغی:

ٸ ٸػٹز ڂد٥ ٞدطز ٲجشلاثدٻ     ػٷؿڃز ظٴ ٸ ؾٵ ثبلا :طًتی  ٍ فیضیَلَطی ػَاهل 

 ڂ٥ ذبٶٹازٺ  ذٹاثځ زض اًٖبڀ زضػٻ ثځ

 ٳځټبڀ زڂ٫ط ػؿ ٞكبضذٹٴ ثڃٳبضڀ زڂبثز، :دلایل پضضکی

 استشس، اضغشاة ٍ ًگشاًی

ثطاڀ ٞطز اٞؿطزٺ ذڃٯځ ٖبزڀ اؾز ٦ٻ نجح ظٸز اظ ذٹاة ثڃدساض قدٹز ٸ    افسشدگی: 

ذدٹاثځ   ثځ ټبڀ ٖٯزسطڂٵ  ٶشٹاٶس ثرٹاثس. اٞؿطز٪ځ اظ قبڂٕانلاً زڂ٫ط ذٹاثف ٶجطز ٸ ڂب 
 اؾز.

 اظ ذددٹاثځثددځاذددشلا٬ 
سددطڂٵ اذددشلالار قددبڂٕ

 ذٹاة اؾز.
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٦ٷٷدس ٸ اٚٯدت    ٦بض ٲدځ $قدڃٟشځ#  ٶدٹثشځ اٞطازڀ ٦دٻ   :تغییش دس سٍال ػبدی خَاة

 زاضٶس. سطڀ ضڂرشٻ ټٱ ثٻقٹز، ذٹاة  ٖٹو ٲځ ٦بضقبٴ ٶٹثز

 هب ثِ چِ هیضاى خَاة ًیبص داسین؟
سٹاٶٷس ذٹاة ٲٷبؾدجځ زاقدشٻ ثبقدٷس، ذڃٯدځ      قت ٶٳځزض ٸ٢شځ اٞطاز احؿبؼ ٦ٷٷس ٦ٻ 

قدٹز   قٹٶس ٦ٻ اڂٵ اٲدط ثبٖدض ٲدځ    ٲًُطة ٲځ
نٹضر ڂ٥ ٲك٧٭ ػٯدٹٺ   ثٻ ټب آٴذٹاثڃسٴ ثطاڀ 

هؼوَل خَاة چقذس اسهت؟  اٲب ٲڃعاٴ  ٦ٷس؛

 هب ثِ چِ هقذاس خَاة ًیبصهٌذین؟

اٞطاز زض ٲ٣ساض ذٹاة ٲٹضزٶڃبظ  دبؾد اڂٵ اؾز ٦ٻ
. ٶڃبظ اٞطاز ثٻ ٲڃعاٴ ذٹاة زض َٹ٬ قدت اظ چٽدبض ؾدبٖز سدب زٺ     اٶس ٲشٟبٸرټٳسڂ٫ط  ثب

ټدط قدرم زض َدٹ٬     ٲٹضزٶڃدبظ ة ؾبٖز ٸ ثڃكشط ٲشٛڃط اؾز. ټٳچٷڃٵ، ٲڃدعاٴ ذدٹا  
حسٸز قبٶعزٺ ڂدب  ؾبٮځ ٶڃبظ ثٻ ذٹاة اظ  ٲظلاً اظ ٶٹظازڀ سب ٦ٽٵ ٦ٷس. اـ سٛڃڃط ٲځ ظٶس٪ځ

 ٦ٷس. ثٻ ٦ٳشط اظ قف ؾبٖز ذٹاة سٛڃڃط ٲځ ټٟسٺ ؾبٖز

 ثْذاضت خَاة چیست؟

٦ڃٟڃدز ذدٹاة    ثٻ ثٽجٹز ٲڃعاٴ ٸثٽساقز ذٹاة 
اندٹٮځ زاضز. زض ػدسٸ٬   ٦ٷدس ٸ   ٦ٳ٥ ظڂبزڀ ٲځ

ضا ثڃبڂڃدس. ٢دسٰ   اڂٵ انٹ٬  سٹاٶڃس ثطذځ اظ ظڂط ٲځ
ذٹاثځ ٸ اٮجشدٻ ٲ٧ٳد٭ ټدط     اٸ٬ ثطاڀ ٚٯجٻ ثط ثځ

 زضٲبٴ زڂ٫طڀ ضٖبڂز ثٽساقز ذٹاة اؾز.

 اغَل ثْذاضت خَاة
حشځ زض سُٗڃلار زض ٸ٢دز   ټطضٸظټط قت زض ٸ٢ز ٲٗڃٷځ ثٻ ضذشرٹاة ثطٸڂس ٸ  1

 ٲٗڃٷځ اظ ذٹاة ثڃساض قٹڂس.

٣ٍٞ اٸ٢بر ذٹاة ضا زض ثؿشط ث٫صضاٶڃس. ؾذطڀ ٦دطزٴ ظٲدبٴ َدٹلاٶځ زض ثؿدشط،      2
 ٦ٷس. ذٹاة ضا ٲٷ٣ُٕ ٲځ

ڂدب ٦بضټدبڂځ ٲبٶٷدس     ػطٸثحدض ٷڃس ٶٻ ٦سٷٽب ثطاڀ ذٹاثڃسٴ اؾشٟبزٺ  ذٹاة اسب٠اظ  3
 سٳبقبڀ سٯٹڂعڂٹٴ

 ػٷؿددڃز ظٴ ٸ ؾددٵ ثددبلا
ذٹاثځ ضا ثدبلا   احشٳب٬  ثځ

 ثطز.ٲځ

سددطڂٵ اٞؿددطز٪ځ اظ قددبڂٕ
 ذٹاثځ اؾز.ټبڀ ثځٖٯز
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٢جد٭   ٸڂػٺ ثٻټب ضا  ٤٭ ٸ ٲحط٧ٹسڃٵ، اٮ٧ٸ ٦ٹلا#، ٶڃ بٞئڃٵ $چبڀ، ٢ٽٹٺ٦ٲهطٜ  4
 ٷڃس.٦اظ ذٹاة ٲشٹ٢ٝ 

 اظ چطر ظزٴ ضٸظاٶٻ ثذطټڃعڂس. 5

٦ٷس. ثٽشطڂٵ ظٲدبٴ آٴ قدف ؾدبٖز     ٞٗبٮڃز ٞڃعڂ٧ځ ثٻ ثٽجٹز ذٹاة ٦ٳ٥ ٲځ 6
 دڃف اظ ذٹاة اؾز.

 ٷڃس.٦حٳبٰ ثب آة ٪طٰ ٸ ثٻ ٲسر ثڃؿز ز٢ڃ٣ٻ ٢ج٭ اظ ذٹاة ضا اٲشحبٴ  7

ٲڃد٭  ٦ٷڃس ٸ ٢ج٭ اظ ذدٹاة ٚدصاڀ ؾدٷ٫ڃٵ    زض ؾبٖز ٲٗڃٷځ ٚصا نطٜ  ټطضٸظ 8
 ٷڃس.٧ٶ

 ثٽشط اؾز ٲح٭ ذٹاة ذٷ٥ ثبقس.ٸ  ثبڂس آضاٰ ٸ سبضڂ٥ ثبقس ذٹاة اسب٠ 9

ضا سدط٤   ذدٹاة  اسدب٠ آٴ  ػدبڀ  ثٻضٸڂس، سلاـ ثڃكشطڀ ٶ٧ٷڃس،  ا٪ط ثٻ ذٹاة ٶٳځ 10
 .٦ٷڃس ٸ ثٻ ٦بض زڂ٫طڀ ثذطزاظڂس

سٯٹڂعڂٹٴ سٳبقب ٶ٧ٷڃس ٸ ثدٻ ٶٳبڂكد٫ط ضاڂبٶدٻ ٶڃدع ذڃدطٺ ٶكدٹڂس.       دڃف اظ ذٹاة  11
 .قٹز ٲُبٮٗٻ ٦شبة ٸ ضٸظٶبٲٻ سٹنڃٻ ٲځ

 ٷڃس.٦ؾبظڀ اؾشٟبزٺ  زض ظٲبٴ ٚطٸة اظ ضٸـ آضاٰ 12

 

 چِ سهبًی ثبیذ ثِ پشضک هزاجؼِ کزد؟
ذٹاثځ  دعق٧ځ ڂب دعق٧ځ ثبٖض ثځ ٦ٷڃس ٲك٧ٯځ زڂ٫ط ٲبٶٷس اذشلاٮځ ضٸاٴ ا٪ط سهٹض ٲځ

قدسٺ   ټدبڀ ٪ٟشدٻ   سٹنڃٻ ٸضٖبڂز انٹ٬ ثٽساقز ذٹاة  ثبٸػٹزقٳب قسٺ اؾز، ڂب ا٪ط 
اڂس، ثطاڀ ٲطاػٗٻ ثٻ  ټٷٹظ ٲك٧٭ قٳب ازاٲٻ زاضز، ڂب ا٪ط زض ٦بض ضٸظاٶٻ زچبض ٲك٧٭ قسٺ

 سټڃس.دعق٥ ثٻ ذٹز سطزڂس ضاٺ ٶ ضٸاٴ





 

 
 

 

 

 اختلال دو قطبیخىد مراقبتی در 
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 قطجی دٍاختلال خَدهزاقجتی در 
 اؾدز. ٸ ٢بث٭ ٦ٷشدط٬   دعق٧ځ قڃسائځ ڂ٥ ثڃٳبضڀ ضٸاٴ-اٞؿطز٪ځڂب اذشلا٬ زٸ٢ُجځ 

قدٹز،   قسڂس زچبض ٶٹؾبٶبر ذٯ٣ځٲٳ٧ٵ اؾز  ثبقسٲځ ٦ؿځ ٦ٻ ثٻ اڂٵ اذشلا٬ ٲجشلا 
ٶٹؾدبٶبر   اڂدٵ  .٦ٷدس ثٻ اڂٵ نٹضر ٦ٻ احؿبؼ ٚٱ ڂب قبزڀ ذڃٯدځ قدسڂس ضا سؼطثدٻ    

ٚٱ ټبڀ اٞؿطز٪ځ ٞطز ثٻ قسر احؿبؼ  زض زٸضٺ .٦كس ټب ڂب ٲبټب َٹ٬ ٲځ ټٟشٻ ٲٗٳٹلاً
قٹز. زض زٸضٺ قڃساڂځ ٞطز ثٻ قدسر احؿدبؼ    ٦طزٺ ٸ اٶطغڀ ٸ ٞٗبٮڃشف ٦ٱ ٲځ ٸاٶسٸٺ

٦ٷس. ٲٳ٧دٵ اؾدز زض َدځ     ٲځ ٶباٲڃسڀ ضا سؼطثٻقبزٲبٶځ زاضز ڂب احؿبؾبر ٲشًبز ٸڂب 
 س. ظٲبٶځ ٦ٹسبٺ سؼطثٻ ٦ٷ اٞؿطز٪ځ ٸ قڃساڂځ ضا ثب ټٱ زض ٞبنٯٻڂ٥ زٸضٺ 

 ضًَذ؟ افشاد دس چِ سٌی ثیطتش ثِ ایي اختلال هجتلا هی
ؾدب٬   40ثبلاسط اظ زض ؾٷڃٵ  ٸ اٞشس اڂٵ اذشلا٬ ثٗس اظ ؾٷڃٵ ٶٹػٹاٶځ اسٟب٠ ٲځ ٲٗٳٹلاً 

ٲطزاٴ ٸ ظٶدبٴ ثدٻ   قبٶؽ اثشلا ثٻ اڂٵ اذشلا٬ زض ٚڃط ٲٗٳٹ٬ اؾز.  اذشلا٬اڂٵ قطٸٔ 
 اؾز. ڂ٥ اٶساظٺ 

 ػلت اختلال دٍ قطجی چیست؟
اذدشلا٬   زټدس ٦دٻ   قٷبذشٻ ٶكسٺ، اٲب سح٣ڃ٣بر ٶكبٴ ٲځ ٬زٮڃ٭ ٢ُٗځ ثطاڀ اڂٵ اذشلا

ڂ٧ځ زض ٢ؿٳشځ اظ ٲٛدع  ٲٳ٧ٵ اؾز ٲك٧٭ ٞڃع .غٶشڃ٧ځ ٸٲحڃُځ زاضز ءزٸ٢ُجځ ٲٷكب
ٶٹؾدبٶبر ذٯ٣دځ سٹؾدٍ اؾدشطؼ ٸ ڂدب       .ټٱ چٷڃٵ ٲٳ٧ٵ اؾزقسٖبٲ٭ اڂٵ اذشلا٬ ثب

 .ڂٷسآثٹػٹز ټبڀ زڂ٫ط ثڃٳبضڀ 

 چِ چیشّبیی ّستٌذ؟ ػلاین اختلال دٍ قطجی 
اٞؿطز٪ځ ڂدب قدڃسائځ    ،ؾٳز٦ساٰ ثٻ  ٞطزٖلائٱ ثڃٳبضڀ ثؿش٫ځ ثٻ اڂٵ زاضز ٦ٻ ذٯ١ 

اؾز ٦ٻ ټٳٻ ٲب زض َٹ٬ ظٶس٪ځ آٶدطا سؼطثدٻ    حبٮشځ ضٸاٶځاٞؿطز٪ځ  سٛڃڃط ٦طزٺ ثبقس.
اذشلا٬ زٸ٢ُجدځ اڂدٵ احؿدبؼ ثؿدڃبض      ،اڂٱ ٦طزٺ

ثطاڀ ٲسر َدٹلاٶځ  ثٻ َٹضڀ ٦ٻ قسڂسسط اؾز. 
ٖبزڀ ظٶدس٪ځ ضا   ٲبٶس ٸ حشځ اٶؼبٰ اٲٹض ثب٢ځ ٲځ

 . ٦ٷس ؾرز ڂب ٚڃط ٲٳ٧ٵ ٲځ
ڂد٥ احؿدبؼ ذٹقدحبٮځ،     ،ثدط ٧ٖدؽ  قڃساڂځ 

اٞعاڂف اٶطغڀ ٸ ذٹـ ثڃٷځ ثڃف اظ اٶساظٺ اؾز. 
سٹاٶس آٶ٣سض قدسڂس ثبقدس ٦دٻ ٧ٞدط      اڂٵ حبٮز ٲځ

قددڃساڂځ ڂدد٥ احؿددبؼ  
ذٹقحبٮځ، اٞعاڂف اٶطغڀ 
ٸ ذددٹـ ثڃٷددځ ثددڃف اظ 

 اٶساظٺ اؾز.
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ٲٳ٧ٵ اؾز س٧ٟطار ٖؼڃجدځ ضاػدٕ   ٞطز ٢طاض زټس.  سأطڃطضا سحز  ٞطز٦طزٴ ٸ ٢ًبٸر 
ٸ ٪دبټځ   ٖؼڃدت  ، سهٳڃٳبر ثسڀ ث٫ڃطز ٸ ثٻ ندٹضر  سزاقشٻ ثبق ڂب زڂ٫طاٴ ثٻ ذٹز

قدٹز ٸ   ټٱ ظٶس٪ځ ٞطز ٲرشد٭ ٲدځ  ٲبٶٷس اٞؿطز٪ځ، زض اڂٵ حبٮز  ذُطٶب٤ ضٞشبض ٦ٷس.
زض ػسٸ٬ ظڂط ٖلائٱ قڃساڂځ ٸ اٞؿطز٪ځ ثدب  . ٲځ ٪ڃطز. ٢طاض سأطڃطسحز  ـضٸاثٍ ٸ ٦بض

 اٶس.  ټٱ ٲ٣بڂؿٻ قسٺ

 اییّبی افسشدگی ٍ ضیذ ػلائن اختلال دٍقغجی دس دٍسُ
 ػلائن دٍسُ ضیذایی ػلائن دٍسُ افسشدگی

 سٍحی

 ضٸز ٶٳځ ثڃٵ اظ ٦ٻ ٚٳ٫ڃٷځ احؿبؼ

 زٮڃٯځ ټڃچ ثسٸٴ ٪طڂٻ ٦طزٴ ثٻ ٶڃبظ احؿبؼ

 چڃع ټٳٻ ثٻ ضٚجز ٸ سٳبڂ٭ زازٴ اظ زؾز

ثردف   ٮدصر  ٢دجلاً  ٦ٻ چڃعټبڂځ اظ ثطزٴ ٮصر ٖسٰ
 ثٹزٶس

 آقٟش٫ځ ٸ ٢طاضڀ ثځ احؿبؼ 

 ٶٟؽ ثٻ اٖشٳبز زازٴ زؾز اظ

 ٶباٲڃسڀ ٸ اضظقځ ثځ احؿبؼ

 دصڂطڀ سحطڂ٥ ٸ ظٸزضٶؼځ

 ذٹز٦كځ ثٻ ٧ٞط٦طزٴ

 سٍحی

 ثؿڃبض قبز ٸ ٲٽڃغ

ٖهجځ ٸ ثطاٶ٫ڃرشٻ قسٴ سٹؾٍ ٦ؿدبٶځ ٦دٻ زض   
 قٹٶس ذٹـ ثڃٷځ قٳب قطڂ٥ ٶٳځ

 احؿبؼ ثطسط ثٹزٴ ثڃف اظ اٶساظٺ

 فکشی

 اظ زؾز زازٴ ٢سضر ٧ٞط ٦طزٴ ٲظجز ٸ اٲڃسٸاضاٶٻ

 ٪ڃطڀ   اظ زؾز زازٴ ٢سضر سهٳڃٱ

 سٳط٦ع ٦طزٴزض ٲك٧٭ 

 فکشی

 ػسڂس ٸ ٲٽڃغ ټبڀ اڂسٺدط اظ 

 دطڂسٴ اظ ڂ٥ اڂسٺ ڂٻ اڂسٺ زڂ٫ط

 قٷٹٶس قٷڃسٴ نساټبڂځ ٦ٻ اٞطاز زڂ٫ط ٶٳځ
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 سویج

 ٦ٱ قسٴ اقشٽب ٸ ٸظٴ

 ٲك٧٭ ذٹاثڃسٴ

 ثڃساض قسٴ ظٸزسط اظ ٲٹ٢ٕ

 احؿبؼ ذؿش٫ځ ٦بٲ٭

 ڂجٹؾز

 ضاثُٻ ػٷؿځزاقشٵ ٖسٰ سٳبڂ٭ ثٻ 

 سویج

 اظ ذٹاثڃسٴثځ ٲڃ٭ ڂب ٶبسٹاٴ 

 دط اٶطغڀ

 اٞعاڂف سٳبڂ٭ ثٻ ضاثُٻ ػٷؿځ

 سفتبسی

حشدځ   -ك٧٭ زض قطٸٔ ٸ ثٻ دبڂبٴ ضؾبٶسٴ ٦بضټدب ٲ
 ٦بضټبڀ ضٸظٲطٺ

٪طڂٻ ٦طزٴ ظڂبز ٸ ڂب احؿبؼ ٶڃبظ ثٻ ٪طڂدٻ ٸ ٖدسٰ   
 سٹاٶبڂځ ٪طڂؿشٵ

 دطټڃع اظ ٲٹاػٽٻ ثب اٞطاز

 سفتبسی

 ٸا٢ٗځ ٚڃط ٸ ثٯٷسدطٸاظاٶٻ ټبڀ ضڂعڀ ثطٶبٲٻ

 ػٹـ ٸ ػٷت دط ٸ ٞٗب٬ ثؿڃبض

 ٲٗٳٹ٬ ٶب ضٞشبضټبڀ

 ٲشٹػدٻ  اؾز ٲٳ٧ٵ زڂ٫طاٴ – ؾطڂٕ ظزٴ حطٜ
 .ٶكٹٶس قٳب نحجشٽبڀ

 ثبض ٲهڃجز ٶشبڂغ ثب ٪بټځ ٸ ٖؼٹلاٶٻ سهٳڃٳبر

 ٸٮرطػځ

 ظڂبز نٳڃٳڃز احؿبؼ

 احؿبؾبر حس اظ ثڃف ثطٸظ

 ضَد؟ اختلال دٍ قطجی چگًَِ درهبى هی
 سدٹاٴ  ٲدځ  قدڃساڂځ  –ثطاڀ دڃك٫ڃطڀ اظ دڃكطٞز ٶٹؾبٶبر ذٯ٣ځ ثٻ حبٮدز اٞؿدطز٪ځ   

 ٞدطز ضا  سب ذٯ١ اؾز ٶڃبظ ٲٹضز ټٱ زاضٸڂځ زضٲبٴ ٲٹاضز اٚٯت زض اٲب زاز اٶؼبٰ ا٢ساٲبسځ
 قڃساڂځ ضا زضٲبٴ ٦ٷس.  ٸ اٞؿطز٪ځ ټبڀ ٸ ڂب زٸضٺ #دڃك٫ڃطڀ$٦ٷس  سظجڃز

 دارٍّب
اؾدشٟبزٺ   ټدبڀ ذٯد١   ٦ٷٷدسٺ  سظجڃدز اڂٵ ثڃٳبضڀ ٶٹؾبٴ ذٯ١ زاضز ٸ ثطاڀ زضٲدبٴ آٴ اظ  

ٲ٣ساض ٸٲسر ٲهدطٜ ضا ضٸاٶذعقد٥   . ثبڂس سٹؾٍ ضٸاٶذعق٥ قطٸٔ قٹززضٲبٴ  قٹز ٲځ
 سٗٗڃٵ ٲڃ٧ٷس.
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 ثْتشیي داسٍ ثشای هي کذام است؟
ٸٮځ زض قرم زڂ٫دطڀ اطدط ذدٹثځ     ثبقس ڂ٥ زاضٸ ٲٳ٧ٵ اؾز ثطاڀ ڂ٥ ٶٟط ٲٷبؾت

اٲب ٲٗٳٹلا زاضٸڂځ ٦ٻ زض ثڃكشط اٞطاز ٲٹطط ثٹزٺ اؾز ثطاڀ اٸٮدڃٵ سؼدٹڂع    شٻ ثبقس.ٶساق
 ثٻ دعق٥ ذٹز زض سٗڃڃٵ زاضٸڀ ٲٷبؾت اٖشٳبز ٦ٷڃس. .قٹز اٶشربة ٲځ

 افتذ؟ ثذٍى داسٍ چِ اتفبقی هی
 ټدبڀ  زٸضٺ سٗساز اٲب ټطچٻ ٦ٷس، ٲځ ٦ٱضا ثڃٳبضڀ ٖٹز احشٳب٬ زاضٸڀ سظجڃز ٦ٷٷسٺ ذٯ١ 

 احشٳدب٬ ٖدٹز   ؾدٵ،  اٞدعاڂف  ثب .اؾز ثڃكشط ټٱ آٴ ٖٹز احشٳب٬ ثبقس، طثڃكش ،قڃساڂځ
 ٶساقدشٻ  ٲكد٧ٯځ  َٹلاٶځ ٲسر ثطاڀ قٳب اؾز ٲٳ٧ٵ. ٲبٶس ٲځ طبثز ټٳچٷبٴ ټب زٸضٺ

 .زاضز ٸػٹز ثبقڃس، اٲب ټٳٹاضٺ ذُط ثبظ٪كز

 ثبیذ هػشف ضَد؟خلق ثشای چِ هذت ی  داسٍی تثجیت کٌٌذُ 
 ڂځ ٲبٶٷدس ٖدٹز  ؾدب٬ زض حبٮشٽدب  دٷغ ثطاڀ حسا٢٭ زٸ ؾب٬ ثٗس اظ ڂ٥ زٸضٺ اذشلا٬ ٸ سب 

٦بض لاظٰ  ٲح٭ ڂب ذبٶٻ زض اؾشطؼ ٲرسض ٸ زاقشٵ ٲٹاز ڂب اٮ٧٭ اظ ، اؾشٟبزٺ ٲ٧طضټبڀ 
زض نٹضر ازاٲٻ زاقشٵ ٲك٧٭، ٲٳ٧ٵ اؾز ثدطاڀ ٲدسر   . ڂبثساؾز زاضٸزضٲبٶځ ازاٲٻ 

 زاضٸثبقس.ٶڃبظ ثٻ ٲهطٜ  سطڀ َٹلاٶځ
 ٲدؤطط سٹاٶدس   ځ ٲدځ ذشضٸاٶكٷب ټبڀ زضٲبٴقڃساڂځ ڂب اٞؿطز٪ځ،  ټبڀ زٸضٺزض ٞبنٯٻ ثڃٵ 

 قس. ثب

 دار ضَد؟ تَاًذ ثچِ آیب سى هجتلا ثِ اختلال دٍقطجی هی
ثدب  ٪صاقشٻ قٹز ،ثٻ اڂٵ سطسڃت  ثطاڀ حبٲٯ٫ځ ثب ضٸاٶذعق٥ زض ٲڃبٴ  اڀ ثبڂس ټط ثطٶبٲٻ

ذٹز زض َدٹ٬ حدبٲٯ٫ځ ٸ ددؽ اظ     ضٸاٶځحبلار  سٹاٶڃس ثطاڀ ٦ٷشط٬ ټٱ ٧ٞطڀ ټٱ، ٲځ
٢ُٕ ڂب ٶڃبظ ثٻ ا٪ط ثبضزاض ټؿشڃس، ثٽشط اؾز ثطاڀ آ٪بټځ اظ  ضڂعڀ ٦ٷڃس. سٹٮس ٶٹظاز ثطٶبٲٻ

 ٲهدطٜ زاضٸ  ٦ٷڃس. ثبڂدس ذُدط احشٳدبٮځ   ثب ضٸاٶذعق٥ ذٹز ٲكٹضر زاضٸ ازاٲٻ ٲهطٜ 
. ثطضؾدځ قدٹز  ٳب ثب ذُط احشٳب٬ ثبظ٪كز اٞؿطز٪ځ ڂب قڃساڂځ زض ق ،ټٳطاٺ ثطاڀ ٶٹظاز

ؾز.قڃطزټځ ٶڃع ثبڂدس حشٳدب   زاضڀ ثڃكشط ااٸ٬ ثبض ٻزض ؾٻ ٲبټذُط ثطاڀ ٶٹظاز احشٳب٬ 
 ثبٶٓط دعق٥ ٲٗبٮغ نٹضر ٪ڃطز.

 چگًَِ اس خَدم یب فزد هجتلا ثِ اختلال دٍ قطجی هزاقجت کٌن؟ 
 ضخػی سفتبس گشفتي ًظش تحت 
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ضا ڂبز ث٫ڃطڂدس سدب ثشٹاٶڃدس زض ٲٹ٢دٕ ٲٷبؾدت ٦ٳد٥       / ثڃٳبض سٛڃڃط حبٮز ذٹز ټبڀ ٶكبٶٻ
 ثڃٳبضؾدشبٴ  زض قدسٴ  ثؿشطڀ ڂب ٸ ٖبضيٻ ٦بٲ٭سٹاٶڃس اظ ثطٸظ  ث٫ڃطڂس. ثب اڂٷ٧بض قٳب ٲځ

 .٦ٷس ٦ٳ٥ ٦بض اڂٵ زض قٳب ثٻ سٹاٶس ٲځ ضٸظاٶٻ ضٸاٶځ حبلار ٶٹقشٵ. ٦ٷڃس اػشٷبة

 (تٌص)کبّص استشس
ٚڃط ٲٳ٧ٵ اؾز ثٷبثط اڂٵ ثٽشط اؾدز  اظ قطاڂٍ سٷف ظا ثذطټڃعڂس. دطټڃع ٦بٲ٭ اظ سٷف 

١ ؾدځ زڀ ،ٸ ڂدب ،   سٹاٶڃس اظ َطڂ ڂبز ث٫ڃطڂس چ٫ٹٶٻ اڂٵ قطاڂٍ ضا ٦ٷشط٬ ٦ٷڃس. قٳب ٲځ
اؾدشطؼ   طسٳسز اٖهبة ٸ ڂب دڃكٷٽبزټبڀ ضٸاٶكٷبؾبٴ ثد  ضٸـ ټبڀٸ ڂب ، زڀ ٸڀ زڀ

 ذٹز ٚٯجٻ ٦ٷڃس.

 اجتوبػی افضایص سٍاثظ
سٹاٶٷس اططار ٶبٲُٯٹثځ ثط زٸؾشبٴ ٸ ذبٶٹازٺ زاقشٻ ثبقدس. قدٳب    اٞؿطز٪ځ ڂب قڃساڂځ ٲځ

 ثٗس اظ ڂ٥ زٸضٺ اٞؿطز٪ځ ڂب قڃساڂځ ثكٹڂس. ضٸاثُشبٴٲٳ٧ٵ اؾز ٲؼجٹض ثٻ ثبظؾبظڀ 
زاقشٵ حسا٢٭ ڂ٥ ٶٟط ٦ٻ ثشٹاٶڃس ثٻ اٸ اٖشٳبز ٦ٷڃس ثؿڃبض ٲٟڃس اؾز. زٸؾشبٴ ٸ ذبٶٹازٺ 

سٹاٶٷس ثطاڀ قدٳب   اٞشس ٸ آٶٽب چٻ ٦بضڀ ٲځ چٻ اسٟب٢ځ ثطاڀ قٳب ٲځٶڃبظ زاضٶس ثساٶٷس ٦ٻ 
 اٶؼبٰ زټٷس.

 ثْجَد فؼبلیت
ؾٗځ ٦ٷڃس ظٶس٪ځ، ٦بض، اؾشطاحز ٸ ضٸاثُشبٴ ثب زٸؾشبٴ ٸ ذبٶٹازٺ ضا ٲشٗدبز٬ ٦ٷڃدس. زض   

ٲٳ٧ٵ اؾز ڂبټط٪ٹٶٻ اؾشطؾځ زاقشٻ ثبقڃس  ثٻ اٶساظٺ ٦بٞځ اؾشطاحز ٶ٧ٷڃسنٹضسځ ٦ٻ 
ز٢ڃ٣ٻ ٸضظـ، ؾٻ ثبض زض ټٟشدٻ ثدطاڀ ثٽجدٹز قدطاڂٍ      ثڃؿز قٹڂس. زچبض زٸضٺ قڃساڂځ

 ظٶس٪ځ ثٻ ٸ ٦طزٺ قبز ضا قٳب ٦ٻ زټڃس اٶؼبٰ ٦بضټبڂځ ٲطست َٹض ثٻ ضٸحځ ٲٟڃس اؾز.
 .ثجركس ٲٗٷب قٳب

 چِ ثبیذ ثکٌن؟ در هَاقغ اضطزاری
ڂدب ثدٻ    دڃدسا ٦ٷدس  ثدس٪ٳبٶځ   ڂدب  زض قڃساڂځ قسڂس، قرم ٲٳ٧ٵ اؾز حبٮز ذهٳبٶٻ

زض اٞؿدطز٪ځ قدسڂس، قدرم ٲٳ٧دٵ اؾدز       .قدٹز  زض٪ڃط ٞڃعڂ٧ځ ٸ ڂب نٹضر ٮٟٓځ
 ذٹز اظ ،٦بٲلاً ٶڃبقبٲڃسٴ ٸ ٶرٹضزٴ ثب ثڃٳبضزض نٹضسځ ٦ٻ  سهٳڃٱ ثٻ ذٹز٦كځ ث٫ڃطز.

.ٲٳ٧دٵ   زټسذٹز ڂب زڂ٫طاٴ ضا زض قطاڂٍ ذُطٶب٤ ٢طاض ، ٲٳ٧ٵ اؾز قسٺ ثبقس ٚبٞ٭
اظ ٲطا٦دع   ؾدطڂٗبً ثبڂدس   ضززض ټٳٻ اڂدٵ ٲدٹا  ثعٶس، حطٜ ذٹز ٦كشٵ ڂب زازٴ آظاض اظاؾز 

ڂ٥ قرم ٲشرهم ٢بث٭ اٖشٳبز ضا زاقشٻ سٯٟٵ ٶبٰ ٸ قٳبضٺ  زضٲبٶځ ٦ٳ٥ ثرٹاټڃس.
 ثبقڃس. ٪بټځ ثؿشطڀ ٦ٹسبٺ ٲسر زض ثڃٳبضؾشبٴ لاظٰ اؾز.
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 هزاقجت کٌن؟تَاًن اس فزسًذاى خَد  آیب هی
شدبٴ  سٹاٶڃدس اظ ٦ٹز٦بٶ  زض نٹضسځ ٦ٻ قٳب قڃسا ڂب اٞؿطزٺ ټؿشڃس، ثٻ َدٹض ٲٹ٢دز ٶٳدځ   

ٲطا٢جز ٦ٷڃس. زض اڂٵ ٲسر ټٳؿط ڂب ٞطز زڂ٫طڀ اظ ذبٶٹازٺ ثبڂس اڂٵ ٸْڃٟٻ ضا ثٻ ٖٽسٺ 
ٸػٹز ٲطا٢جڃٷځ اظ  ڀ ٦ٷڃس.٪ڃط سهٳڃٱ ٲٹضز اڂٵ زض ثٽجٹزڀ زٸضاٴ زض ث٫ڃطز. ثٽشط اؾز
حؿبؼ ٸ ٞٽڃٱ ثٹزٺ ٸ ثشٹاٶٷس ثب ذٹٶؿطزڀ ٸ ؾبظ٪بضڀ ثدٻ ٲكد٧لار   اٞطاز ذبٶٹازٺ ٦ٻ 
سٹاٶٷدس ثدٻ آٶدبٴ     ٲدځ  سطټدب  ثدعض٨ ثؿڃبض ٲٟڃس ذٹاټس ثٹز.  ټب ثچٻ ، ثطاڀآٶٽب دبؾد زټٷس

ٶٽب ثبڂس ثب ذٹٶؿطزڀ، ثٻ آ ؾؤالارثٟٽٳبٶٷس ٦ٻ چطا دسض ڂب ٲبزض آٶٽب ضٞشبض ٲشٟبٸسځ زاضز. 
احؿدبؼ ثٽشدطڀ ذٹاټٷدس     ټدب  آٴزضؾشځ ٸ ثٻ ظثبٶځ ٦ٻ ٲشٹػٻ قٹٶس دبؾد زازٺ قدٹز.  

 .ثبظ٪طزٶس قبٴ ظٶس٪ځزاقز ا٪ط ثٻ ثطٶبٲٻ ٖبزڀ 

 چگًَِ اختلالات دٍقطجی را ثزای کَدکبى تَضیح دّن؟
ثعض٪شط ٲٳ٧ٵ اؾز ذٹز ضا زض ثطٸظ ٲك٧٭ ٲ٣هط ثساٶٷس. ثبڂس آٶبٴ ضا ٲُٳدئٵ   ټبڀ ثچٻ

سٹاٶٷس ثٻ ثٽجٹز آٴ ٦ٳ٥ ٦ٷٷس. ټٷ٫بٲځ ٦دٻ   ؾبذز ٦ٻ ٖبٲ٭ اڂٵ ثڃٳبضڀ ٶڃؿشٷس ٸ ٲځ
زض٤  ثعض٪شط ٸْڃٟٻ ٲطا٢جز اظ دسض ڂب ٲبزض ثڃٳبض ضا ثطٖٽدسٺ ث٫ڃطٶدس، ٶڃدبظ ثدٻ     ټبڀ ثچٻ

 ٸڂػٺ ٸ دكشڃجبٶځ ٖٳٯځ زاضٶس
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 خَدهزاقجتی در افسزدگی پس اس سایوبى
اڂدس احشٳدبلا اظ    زٶڃب آٲسٴ ٞطظٶسسبٴ اڂٵ ػٳلار ضا ثٻ ذٹز ٪ٟشٻا٪ط دؽ اظ ظاڂٳبٴ ٸ ثٻ 

 ثطڂس: اٞؿطز٪ځ دؽ اظ ظاڂٳبٴ ضٶغ ٲځ

ٰ. ٴ ثدس ٹٰ ؾطٸؾدبٲ ب ثٻ ٸيٕ ذٹزٰ ٸ ٲؿئٹٮڃش ٶٱسٹ ٦ٷٱ. ٶٳځ ټب ٪طڂٻ ٲځ ا٦ظط ٸ٢ز" -

 ".٦ٷٱ احؿبؼ ق٧ؿز ٲځ ثٻ ٖٷٹاٴ ٲبزض ٦بٲلاً

٦دٻ   ٻآٶ٣سض زض٪ڃط ا٧ٞبض ٲكٹق ٪ڃطڀ ٦ٷٱ. شټٷٱ ٱ سهٳڃٱٶ سٹ ٦ٷٱ ٶٳځ احؿبؼ ٲځ" -
. ثبڂس ذٹقدحب٬ ثبقدٱ ٸٮدځ احؿدبؼ ثدسثرشځ      ضٰ ٲځ٦ٷٱ ظٸز اظ ٦ٹضٺ زض  احؿبؼ ٲځ

 ."٦ٷٱ ٲځ

٧ؿدز  ٦دٷٱ. احؿدبؼ ق   ٸٰآضٶدٹ  ٱ اٸ ٶد  سٹ ٸ ٲٵ ٶٳځٻ ٦ٷ ٣ٍٞ ٪طڂٻ ٲځ ثچٻ ٲٵ" -
٦ٷٱ. اڂٵ س٣هڃط ثچٻ  احؿبؼ ٪ٷبٺ ٲځ ثسػٹضڀ ،ثٗسـٱ ق ٦ٷٱ اٲب ٖهجبٶځ ټٱ ٲځ ٲځ

 "ٻس٣هڃط ٲٷ ٶڃؿز ثٯ٧ٻ

ضؾدٱ ٸ احؿدبؼ    ٰ. ذڃٯځ ظقز ثٻ ٶٓدط ٲدځ  اظ زؾز زاز ٸض ؿٱ٦بٲلا اٖشٳبز ثٻ ٶٟ" -

 ".ذڃٯځ ثسڀ زاضٰ

 افسزدگی پس اس سایوبى چیست؟

ٲٳ٧ٵ اؾز زض زٸضاٴ حبٲٯ٫ځ ثدٻ   اٞؿطز٪ځ ،زټس اظ ظاڂٳبٴ ضخ ٲځ ثٗساٞؿطز٪ځ اڂٵ  
اٞؿدطز٪ځ ددؽ اظ    ،ٶڃع ازاٲدٻ دڃدسا ٦ٷدس    ٶٹظازٸػٹز ثڃبڂس ٸٮځ ا٪ط ثٗس اظ ثٻ زٶڃب آٲسٴ 

 ټدبڀ  ظٲدبٴ ٲكبثٻ اٞؿطز٪ځ زض  اٞؿطز٪ځ دؽ اظ ظاڂٳبٴ ٖلائٱ .قٹز ظاڂٳبٴ ٶبٲڃسٺ ٲځ
 .اٶؼبٲدس ٲځ ټٟشٻ ثٻ َٹ٬  زٸ حسا٢٭ ٲسر ثٻ ٲبٶٷس زاقشٵ ذٯ١ دبئڃٵ ٦ٻ ،اؾززڂ٫ط 
ثب ٲك٧٭ ٲٹاػٻ  سبٴٶٹظازڂب آٴ، قٳب ٲٳ٧ٵ اؾز ثطاڀ ٲطا٢جز اظ ذٹز ٸ  قسر ثٻثؿشٻ 

 .قٹڂس. ٲٳ٧ٵ اؾز ٦بضټبڀ ؾبزٺ ٸ آؾبٴ ثطاڀ قٳب ؾرز ٸ زقٹاض ثٻ ٶٓط آڂٷس

ٓبض زاضڂس اظ زاقشٵ ٲٳ٧ٵ اؾز احؿبؼ دطڂكبٶځ ٸ ڂب حشځ احؿبؼ ٪ٷبٺ ٦ٷڃس ظڂطا اٶش 
زاضز. سدبٴ  قدسر ثڃٳدبضڀ     . ٦ٳ٧ځ ٦دٻ ٶڃدبظ زاضڂدس ثؿدش٫ځ ثدٻ     سڃثبق ٶٹظاز ذٹقحب٬

ثدب اٞدعاڂف حٳبڂدز اظ َدطٜ ذدبٶٹازٺ ٸ       سدٹاٴ  ځا ٲد اٞؿطز٪ځ دؽ اظ ظاڂٳبٴ ذٟڃٝ ض

ا٪ط احؿبؼ ٶبذٹقځ ثڃكشطڀ زاضڂس ثٻ ٦ٳد٥ دعقد٥ ذدٹز ٶڃدبظ      زٸؾشبٴ زضٲبٴ ٦طز.
 ذٹاټڃس زاقز. 

 ؟افتذ یچِ هَقغ افسزدگی پس اس سایوبى اتفبق ه
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اٞؿطز٪ځ دؽ اظ ظاڂٳبٴ اٚٯت زض ٖطو ڂ٥ ڂدب  
اٲدب ٲٳ٧دٵ    قٹز ځزٸ ٲبٺ دؽ اظ ظاڂٳبٴ قطٸٔ ٲ

چٷس ٲبٺ ددؽ اظ سٹٮدس ٶدٹظاز قدطٸٔ قدٹز.       اؾز
حسٸز ڂ٥ ؾٹٰ اظ ظٶبٴ ٲجشلا ثٻ اٞؿدطز٪ځ ددؽ   
اظ ظاڂٳددبٴ قددطٸٔ ٖلائٳكددبٴ زض َددٹ٬ زٸضاٴ   

ددؽ اظ ظاڂٳدبٴ ټدٱ    ثبضزاضڀ اؾز ٸ اڂٵ ٖلائٱ 
 .٦ٷس دڃسا ٲځازاٲٻ 

 یست؟افسزدگی پس اس سایوبى چػلائن  

 سڃد ٦ٷ ځزض ا٦ظط ٲٹا٢ٕ قٳب احؿبؼ ٶبضيبڂشځ زاضڂس ٸ ثٛى ٲ  :افسشدگی .

ٲٳ٧ٵ #،ٚطٸة $ بٴ ذبنځ اظ ضٸظ، ٲبٶٷس نجح ڂب قتاڂٵ حبلار قٳب زض ظٲ
 اؾز ثسسط قٹز.

 قسٴ ظٸز ضٶغ 
 ذؿش٫ځ 

 ذٹاة ځث. 
 سٛڃڃط اقشٽب 

  ظٶس٪ځٮصر ٶجطزٴ اظ 
 اظ زؾز زازٴ ٖلا٢ٻ ثٻ ضاثُٻ ػٷؿځ 

  ٷبٺاحؿبؼ ا٧ٞبض ٲٷٟځ ٸ٪ 
 ايُطاة 

 اػشٷبة اظ اٞطاز زڂ٫ط 

 ڀسڃٶباٲ 

 قشٻ ثبقڃس .زضاڂٵ ا٧ٞبض آؾڃت ضؾبٶسٴ ثٻ ذٹزسبٴ ضا زاقبڂس :ا٧ٞبض ذٹز٦كځ
 ثبڂس اظ دعق٥ ذٹز ٦ٳ٥ ثرٹاټڃس. نٹضر 

 اظ ظٶدبٴ ٲجدشلا ثدٻ     ٖلائٱ ضٸاٴ دطڂكدځ زض سٗدساز ٦ٳدځ   : سٍاى پشیطی

٦دٻ  ټب ٲٳ٧ٵ اؾدز ندساټبڂځ ثكدٷٹٶس     . آٴدڃسا ٲځ قٹز. اٞؿطز٪ځ قسڂس
زاقشٻ ثبقٷس. ا٪دط اڂدٵ اسٟدب٠     ځطٲٗٳٹٮڃاٖش٣بزار ٚڂب ٸ زڂ٫طاٴ ٶٳځ قٷٹٶس

 .ثطاڀ قٳب اٞشبز ثبڂس ٞٹضاً ٦ٳ٥ ثرٹاټڃس

اٞؿطز٪ځ دؽ اظ ظاڂٳبٴ 
اٚٯت زض ٖطو ڂد٥ ڂدب   
زٸ ٲددبٺ دددؽ اظ ظاڂٳددبٴ 

اٲب ٲٳ٧ٵ  قٹزځقطٸٔ ٲ
چٷدس ٲدبٺ ددؽ اظ     اؾز

 سٹٮس ٶٹظاز قطٸٔ قٹز.
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آیب سًبًی کِ افسزدگی پس اس سایوبى دارًذ ثِ کَدک خَد آس یت  

 ؟رسبًٌذ یه
، اٲدب  ثٻ ٦ٹز٦كبٴ آؾڃت ثطؾدبٶٷس ٲبزضاٴ اٞؿطزٺ اٚٯت ٶ٫طاٴ ټؿشٷس ٦ٻ ٲٳ٧ٵ اؾز 

ٲٳ٧دٵ  ، ٲُٯد١  ٸ ٶباٲڃدسڀ ثؿڃبض ٶبزض اؾز. ٪بټځ اٸ٢بر، ثٻ زٮڃ٭ ذؿش٫ځ اسٟب٠ اڂٵ 
ثٻ ٦ٹز٤ ذٹز يطثٻ ثعٶڃس ٸ ڂدب اٸ ضا س٧دبٴ زټڃدس.     سڃذٹاټ ځاؾز احؿبؼ ٦ٷڃس ٦ٻ ٲ

ٵ حدؽ ضا زاضٶدس ٸ اڂدٵ ٣ٞدٍ ٲرهدٹل      ثؿڃبضڀ اظ ٲبزضاٴ ٸ دسضاٴ ٪بټځ اٸ٢بر اڂد 
ٸػٹز زاقشٵ اڂٵ احؿبؾدبر، ا٦ظدط    ٦ؿبٶځ ٦ٻ اٞؿطز٪ځ دؽ اظ ظاڂٳبٴ زاضٶس ٶڃؿز. ثب

اٚٯت ٶ٫طاٴ اڂٵ ټؿشٷس ٦ٻ ا٪دط ثدٻ    ٲبزضاٴ ،. زټٷس ٦بض ضا اٶؼبٰ ٶٳځ ٲبزضاٴ ټط٪ع اڂٵ
قٳب ٦ٳد٥  ثٻ دعق٥ ٪ڃطٶس ٲځ  آٶٽب ځ زاضٶس، ٶٹظازقبٴ ضا اظؾبحؿا ٦ؿځ ث٫ٹڂٷس چٻ 

 زض ذبٶٻ اظ ٦ٹز٤ ذٹز ٲطا٢جز ٦ٷڃس ٸ اظ آٴ ٮصر ثجطڂس. سڃٹاٶثش ٸ سڂ٧ٷس ٦ٻ ثٽشط قٹٲڃ

 ؟ضًَذ یآیب ّوِ پس اس ثچِ دار ضذى افسزدُ ه
ٲٗٳدٹ٬  ٦دبٲلا  ثعض٨ اؾز. زاقشٵ ٖٹاَدٝ ٲرشٯدٝ    ثؿڃبض ثچٻ زاض قسٴ، ڂ٥ سٛڃڃط

 .سٶقٹ ځٶٳٲجشلا ثٻ اٞؿطز٪ځ اٲب ټٳٻ  اؾز
ضٸظ  4سدب   3ٲٗٳدٹلاً   ٦دٻ  ٦ٷٷدس  ځضا سؼطثٻ ٲاحؿبؼ ٚٱ اٴ ػسڂس ثڃف اظ ٶڃٳځ اظ ٲبزض
ظٸز ضٶدغ   ،٪طڂدٻ ٦دطزٴ،  ٶٹؾبٶبر ذٯ١ ٸ ذٹ  زضاڂٵ حبٮز . قٹز ځدؽ اظ سٹٮس قطٸٔ ٲ

چڃعټبڂځ ثڃف اظ ټٳچٷڃٵ ٲٳ٧ٵ اؾز ثٻ  ٸ ايُطاة ٲحشٳ٭ اؾز. دبڂڃٵ ذٯ١ قسٴ،
 ضٸظ٪ځ ٲڃطؾدس  10ثٻ س. اڂٵ حبلار ٲٗٳٹلاً زض ظٲبٶځ ٦ٻ ٦ٹز٤ ٷحس ٸا٦ٷف ٶكبٴ زټ

ټٟشدٻ   2ثڃكدشط اظ  اڂدٵ ٖلائدٱ ،  ٶڃبظڀ ثٻ زضٲبٴ ٶساضٶس. ا٪ط  ٲٗٳٹلا ٸٶس قٹ ځٲشٹ٢ٝ ٲ
 . ظٰ اؾزدعق٥ لاثٻ ٲطا٢ت ثٽساقز ٸ ڂب  ٲطاػٗٻ ازاٲٻ دڃسا ٦طز،

 دیگز هطکلات سلاهت رٍاى پیزاهَى سایوبى
ٲكدد٧لار  ٵڂسددطٕ ڂايددُطاة ٸ اٞؿددطز٪ځ قددب 

اظ ٦دٻ   ثٽساقز ضٸاٶځ زض زٸضاٴ ثبضزاضڀ ټؿدشٷس 
. ثدٻ  ٪صاضٶدس  ځٲ طڃٶٟط سأط 15-10 ثطظٴ  100ټط 

ثدٻ ټٳدبٴ    سدٹاٴ  ځاٞؿطز٪ځ زض زٸضاٴ ثبضزاضڀ ٲ
 ٦طز. اٞؿطز٪ځ دؽ اظ ظاڂٳبٴ ٦ٳ٥  ٹٺڃق

 پس اس سایوبى( سبیکَسثیوبری رٍاًی )

ايدددُطاة ٸ اٞؿدددطز٪ځ 
ٲكدد٧لار  ٵڂسددطٕڂقددب

ثٽساقز ضٸاٶځ زض زٸضاٴ 
 .ټؿشٷس ثبضزاضڀ
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ٶٟط  1حسٸز  ٸ زټس ځثڃٳبضڀ ضٸاٶځ اؾز ٦ٻ دؽ اظ سٹٮس ٶٹظاز ضخ ٲاڂٵ ڂ٥ ٶٹٔ قسڂس 
زض ٖطو چٷس ضٸظ ڂب چٷس ټٟشٻ دؽ اظ ظاڂٳبٴ ٦ٻ  ظٴ ضا ٲجشلا ٲڃ٧ٷس.ٶٟط  1000اظ ټط 

سٽسڂس ٦ٷٷدسٺ   سٹاٶس ځزض ٖطو چٷس ؾبٖز سٹؾٗٻ دڃسا ٦ٷس ٸ ٲ سٹاٶس ځ. ٲقٹز ځقطٸٔ ٲ
زض اڂٵ ثڃٳبضڀ ثؿڃبضڀ  ڀټب ٶكبٶٻ اضز.٦ٻ ٶڃبظ ثٻ زضٲبٴ ٞٹضڀ ز ڀَٹض ظٶس٪ځ ثبقس، ثٻ

ٶٹؾبٶبر ذٯ٣ځ  ٲٳ٧ٵ اؾز ثبلا ٸ ڂب دبڂڃٵ ثبقس ٸ اٚٯت ٲبزض. ذٯ١ ٸ ذٹڀ ٸػٹز زاضز 
 ٷس٦ٻ ٸا٢ٗځ ٶڃؿدش  سزاقشٻ ثبقٷٸػٹز ٲٳ٧ٵ اؾز اٖش٣بز ثٻ چڃعټبڂځ آؾطڂٕ ٸػٹز زاضز.

اڂٵ ثڃٳبضڀ ټٳڃكٻ ٶڃبظ  $ټصڂبٴ# ڂب چڃعټبڂځ ثجڃٷٷس ٸ ڂب ثكٷٹٶس ٦ٻ ٸػٹز ٶساضز $سٹټٱ#.
 ڂدب  ٸ دعقد٥ ثدٻ  ٲجشلا ثبڂس   ظٶبٴ ټٳٻدعق٧ځ زاضز. .  ڀټب ٦ٳ٥،ثؿشطڀ ٸثٻ حٳبڂز 

پهس اص  ( سهبیکَص )سٍاًهی   ثڃٳدبضڀ  ا٪ط چٻ زټٷس.ذٹز زض اڂٵ ثبضٺ اَلأ  ٲبٲبڀ

اسٟب٠ ظٶبٴ ثٽجدٹزڀ ٦بٲد٭ ضا ثدٻ      ڂ٥ ثڃٳبضڀ ػسڀ اؾز، ا٦ظطڂز ٢طڂت ثٻ صایوبى

 .آٸضٶس ځزؾز ٲ
  ٪صاقز.دعق٥ زض ٲڃبٴ ثبڂس ٲٹضز ټط ٶٹٔ ثڃٳبضڀ ضٸاٶځ ضا ثب  زضٶ٫طاٶځ 

 ضَد یچِ چیشی ثبػث افسزدگی پس اس سایوبى ه
سٛڃڃط ثعض٪ځ ٦ٻ ٖٯ٭ احشٳبٮځ ظڂبزڀ ثطاڀ اٞؿطز٪ځ دؽ اظ ظاڂٳبٴ دڃكٷٽبز قسٺ اؾز. 

 ٲدٹاضزڀ ٲبٶٷدس اثدشلا ٢جٯدځ ثدٻ     ثب سٹٮس ٶٹظاز ضخ ٲځ زټس،سٛڃڃطار ټٹضٲدٹٶځ زض ٲدبزض،   
اٞؿدطز٪ځ ڂدب ايدُطاة زض زٸضاٴ     ٸػٹز، ك٧لار ؾلاٲز ضٸاٶځ، اظ ػٳٯٻ اٞؿطز٪ځ ٲ

 بڂز اظ َدطٜ ذدبٶٹازٺ ڂدب زٸؾدشبٴ    حٳٶساقشٵ ڂب ٸ  اذڃطدط سٷف  ټبڀضٸڂساز ، ثبضزاضڀ
 .ٲځ ٦ٷٷس.ظڂبز  ضااحشٳب٬ اٞؿطز٪ځ دؽ اظ ظاڂٳبٴ 

 اس افسزدگی پس اس سایوبى جلَگیزی کزد؟ تَاى یآیب ه 
 ٦ٳ٥ ٦ٷس.ٸ٦ٹز٦شبٴ قٳب  ځؾلاٲشحّٟ   ثٻ ځ سٹاٶس ٲدڃكٷٽبزار ظڂط .

 اٮٗبزٺ ثبقڃس. ؾدٗځ ٦ٷڃدس ٦ٳشدط ٦دبض ٦ٷڃدس ٸ       ؾٗځ ٶ٧ٷڃس ٦ٻ ڂ٥ ظٴ ذبض٠
 ٲُٳئٵ قٹڂس ٦ٻ ثڃف اظ حس ذؿشٻ ٶكٹڂس.

 ندبحت ٞطظٶدس    ځسدبظ٪  ٦ٷڃس ثب ظٶبٴ زڂ٫طڀ ٦ٻ حبٲٯٻ ټؿشٷس ٸ ڂب ثدٻ  سلاـ
ٲبٶځ ٦ٻ اٞؿدطز٪ځ  اٶس زٸؾز قٹڂس. ٲٳ٧ٵ اؾز دڃسا ٦طزٴ زٸؾز زض ظ قسٺ

 دؽ اظ ظاڂٳبٴ زاضڂس ؾرز ثبقس.

  اٞدطازڀ ٦دٻ   ثڃكشط ٢ُٕ ٶ٧ٷڃس دعق٥،زاضٸټبڀ يس اٞؿطز٪ځ ضا ثسٸٴ ٶٓط 
،ٖدٹز ثڃٳدبضڀ ضا    ٦ٷٷدس  ځزض َٹ٬ حبٲٯ٫ځ ٢ُٕ ٲ ضا زاضٸټبڀ يس اٞؿطز٪ځ
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ٸ ٲٷٟٗز ازاٲٻ زضٲبٴ زض حدبٲٯ٫ځ ٸ قدڃط    ذُط. ثبڂس زض ٲٹضز  ذٹاټٷسزاقز.
 ٦ٷڃسثب دعق٥ ٲكٹضر زټځ 

 ثب دعق٥ ذدٹز ٸ ڂدب ٲطا٢دت ثٽساقدز ذدٹز زض       سڂا ا٪ط ٢جلاً اٞؿطز٪ځ زاقشٻ
اٞؿطز٪ځ زض حبٲٯ٫ځ ڂب اٞؿطز٪ځ دؽ اظ ظاڂٳبٴ ضا  ڀټب  ٶكبٶٻاضسجبٌ ثبقڃس. 

 ظٸز سكرڃم زاز. سٹاٴ ځٲ
٦ٳد٥ ٸ  ٶدٹٔ   زضذٹاؾز ٦ٳ٥ اظ َطٜ زٸؾشبٴ ٸ ڂب ا٢دٹاٰ ضا ٢جدٹ٬ ٦ٷڃدس.   

قسر اٞؿطز٪ځ دؽ اظ ظاڂٳبٴ قدٳب زاضز.   زضٲبٶځ ٦ٻ احشڃبع زاضڂس ثؿش٫ځ ثٻ
 زض ٲٹضز ٶٹٔ زضٲبٶشبٴ ٦ٳد٥ ٲدځ ٦ٷدس.    ٪ڃطڀسهٳڃٱ  ثطاڀدعق٥ ثٻ قٳب 

 ٲكبٸضٺثٻ زاضٸ، ټٳطاٺ ٸ ڂب ثسٸٴ  ،، ٲٳ٧ٵ اؾز سسطڂقس ڀټب ځثطاڀ اٞؿطز٪
سٷٽب سٗساز ٲٗسٸزڀ اظ ظٶبٴ ثطاڀ زضٲبٴ اٞؿطز٪ځ ددؽ اظ ظاڂٳدبٴ    .ٶڃبظ ثبقس.

ٲٗٳدٹلاً، ثدٻ ټٳدطاٺ     ٲدبزض زض اڂٵ ٲٹضز، زاضٶس.  ثڃٳبضؾشبٴ زض ثٻ ثؿشطڀ ٶڃبظ 
 .ٲځ قٹز٦ٹز٤ ثؿشطڀ ٸ  ٦ٹز٤ ذٹز زض ثرف ٲرهٹل ٲبزض

 سڃذٹاټ ځڂب ا٪ط ٲٸ  اظ ذٹز ٸ ڂب ٦ٹز٤ ذٹز ٲطا٢جز ٦ٷڃس سڃسٹاٶ ځا٪ط ٶٳ: کو  فَسی

 ثٻ دعق٥ ٲطاػٗٻ ٦ٷڃس.ثٻ ذٹز آؾڃت ثطؾبٶڃس، ثبڂس ٞٹضاً 

 چزا درهبى هْن است؟
٦ٻ  ڀٲبزض 4 اظ ټط. ٦ٷٷس ځٲبٺ ثٽجٹز دڃسا ٲ 6سب  3ظٶبٴ ثسٸٴ ټڃچ زضٲبٶځ ْطٜ ثڃكشط 

 ـ ٲبٶس ځټٳچٷبٴ اٞؿطزٺ ٲڂ٥ ٶٟط، ساٞؿطز٪ځ دؽ اظ ظاڂٳبٴ زاضٶ  سب ظٲبٶځ ٦ٻ ٞطظٶدس
 ٲبزض ػسڂس ثٹزٴ ضا اظ ثڃٵ ثجطزسؼطثٻ  سٹاٶس ځدؽ اظ ظاڂٳبٴ ٲ ځڂ٥ ؾبٮٻ قٹز. اٞؿطز٪

 ټٳچٷدڃٵ  ث٫دصاضز.  سدبطڃط ثدسڀ    ٶڃع ټٳؿط،ثب ٦ٹز٤ ٸ  ٲبزض ثط ضٸڀ ضاثُٻ  سٹاٶس ځٲ ،
ثٷبثطاڂٵ  ،ث٫صاضز طڃحشځ دؽ اظ دبڂبٴ اٞؿطز٪ځ ثط ضٸڀ ضقس ٸ ضٞشبض ٦ٹز٤ سأط سٹاٶس ځٲ

 ټطچٻ ٦ٳشط َٹ٬ ث٧كس، ثٽشط اؾز.

 در دستزس ّستٌذ؟ ییّب چِ درهبى
 سٍاى دسهبًی

ٲٟڃدس ثبقدس.    ٹاٶدس س ځاٞؿطزٺ ثبقڃس ٲ ټٱټطچ٣سض شبٴ ،نحجز ٦طزٴ زض ٲٹضز احؿبؾبس
ثٻ ٦ؿځ ٦ٻ ثٻ قٳب ٶعزڂ٥ اؾز ؾرز اؾز. ندحجز   بر ٪بټځ اٸ٢بر، ثڃبٴ احؿبؾ

سؿد٧ڃٵ   ٸ سدط  آؾدبٴ  سٹاٶدس  ځضٸاٴ قٷبؼ ٲ ٥ڂ بڂ٦طزٴ ثب ڂ٥ ٲكبٸض آٲٹظـ زڂسٺ ٸ 
 .زټٷسٺ ثبقس
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 دسهبًیداسٍ
اؾز، سضٲبٶځ ثٽجٹز ٶڃبٞشٻ ضٸاٶ٧ٻ ثب حٳبڂز ٸ ڂب اڂٷاؾز، ڂب  سسطڂ٪ط اٞؿطز٪ځ قٳب قسا 

ٶٹأ ٲرشٯٟدځ اظ زاضٸټدبڀ يدس    ا ڂ٥ زاضٸڀ يس اٞؿطز٪ځ ثٻ قٳب ٦ٳ٥ ذٹاټس ٦طز.
زض اٞؿدطز٪ځ   سٹاٶٷدس  ځٲ ،ٸټٳٻ آٶٽباٖشڃبز آٸض ٶڃؿشٷس اڂٵ زاضٸټب اٞؿطز٪ځ ٸػٹز زاضز. 

   سط اظ زڂ٫طڀ ټؿشٷس. ټب زض قڃط زټځ اٲٵ دؽ اظ ظاڂٳبٴ اؾشٟبزٺ قٹٶس، اٲب ثطذځ اظ آٴ
ثدطاڀ   ٲهطٜ آٶٽدب ثبڂدس   ٸ سسب سبطڃط اڂٵ زاضٸټب ْبټط قٹز.ك٦ ځټٟشٻ َٹ٬ ٲ 2حسا٢٭ 
 بزاٲٻ ڂبثس.قطٸٔ ثٽجٹزڂٲبٺ دؽ اظ  6حسٸز 

 آیب داسٍّبی ضذ افسشدگی دس ضیشدّی اهي ّستٌذ؟

. ثدطاڀ  ٦ٻ قٳب زض حب٬ قڃطزټځ ټؿدشڃس  زاٶس ځاَٳڃٷبٴ حبن٭ ٦ٷڃس ٦ٻ دعق٥ قٳب ٲ
ٲٹػدٹز  ٶدٹظازاٴ قدڃطذٹاض    زض ، ٭ٲك٧ اڂؼبزقٹاټسڀ زض ٲٹضز ثؿڃبضڀ اظ اڂٵ زاضٸټب، 

 ٲٗٳٹلاً اٲ٧بٴ دصڂط اؾز.ثب ٶٓط دعق٥ ،ثٷبثطاڂٵ سٛصڂٻ ثب قڃط ٲبزض  ٶڃؿز.



 

 

 

 ضایکىزخىدمراقبتی در 
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 خَدهزاقجتی در سبیکَس
ؾبٮٱ ثٹز ٦ٻ اڂٵ اسٟب٠ اٞشبز. ذبٶٹازٺ ذٹثځ زاقشٱ، زض ٲسضؾٻ ٲٹ١ٞ ثٹزٰ ٸ  14 جبًڂس٣ط»

٪ٹڂدس   ٪طٸټځ اظ زٸؾدشبٴ ذدٹة زاقدشٱ. ظٶدس٪ځ ذدٹثځ زاقدشٱ ټطچٷدس ٲدبزضٰ ٲدځ         
ټب زچبض اؾدشطؼ قدسڂس    سٹاٶؿشٱ اؾشطؼ ضا ثٻ ذٹثځ ٲسڂطڂز ٦ٷٱ. ٢ج٭ اظ اٲشحبٴ ٶٳځ
ٲدسر   ٲٵ ذڃٯځ ؾٷ٫ڃٵ ثٹز. ثطاڀ قسٰ. ٸ٢شځ ٖٳٹڂٱ زض سهبزٜ اظ زٶڃب ضٞز ثطاڀ ٲځ

زڂ٫ط ٶبضاحز ٶجٹزٰ. ذڃٯځ ٖؼڃت ٸ ٚطڂدت ثدٹز.   ٶب٪ٽبٴ َٹلاٶځ حبٮٱ ذٹة ٶجٹز. ثٗس 
٦ٷٷدس. ٧ٞدط    ٦طزٰ اٞطازڀ اظ َطڂ١ اٲٹاع ضازڂٹڂځ ظٶدس٪ځ ٲدٵ ضا ٦ٷشدط٬ ٲدځ     ٧ٞط ٲځ

٦طزٰ ثسٶٱ ٖؼڃت ٸ ٚطڂت  ٦طزٰ ٦ٷشطٮٱ ضا ثط ثسٶٱ اظ زؾز زازٺ ا ٰ ٸ حشځ ٧ٞط ٲځ ٲځ
٦ٻ ٲشٹػٻ ضٞشبض ٖؼڃجٱ قسٺ ثٹز  ٲٗٯٳٱسٹاٶؿشٱ ٲسضؾٻ ضا سحٳ٭ ٦ٷٱ.  زڂ٫ط ٶٳځ قسٺ.

سطؾدڃسٰ.   سٹاٶؿدشٱ ثردٹاثٱ ٸ حشدځ اظ ثڃدطٸٴ ضٞدشٵ ٲدځ       ثب ٲبزضٰ نحجز ٦دطز. ٶٳدځ  
زض ٲدٹضزٰ ٢ًدبٸر ٲٷٟدځ     ٦طزٰ ځٲذٹاؾشٱ ثٻ ضٸاٶذعق٥ ٲطاػٗٻ ٦ٷٱ چٹٴ ٧ٞط  ٶٳځ
٦ٷٷس. اٲب ٸ٢شځ ٲطاػٗٻ ٦دطزٰ   طٰ ٲځٰ سٹڀ ثڃٳبضؾشبٴ ضٸاٶځ ظٶؼڃ٦طز ځٲ٦ٷٷس. ٧ٞط  ٲځ

٦طزٰ. زاضٸټب ٖٹاضيدځ زاقدشٷس ٸٮدځ     زڂسٰ آٶُٹض ټٱ ٶجٹز. ثبڂس چٷس زاضٸ ضا ٲهطٜ ٲځ
 «حبٮٱ ذڃٯځ ثٽشط قس.

 پزیطی چیست؟ سبیکَس یب رٍاى
قٹز ٸڂب،٪ڃغ ڂب  ټبڀ ظٶس٪ځ ظڂبز ٲځ ٶ٫طاٴ اڂٵ ټؿشٷس  ٦ٻ ٸ٢شځ اؾشطؼ ٲٗٳٹلاًٲطزٰ 

دطڂكدځ   ٶس، اٲب چٷڃٵ اسٟب٢ځ ثؿڃبض ٶبزض اؾز. ػٷٹٴ ڂدب ضٸاٴ ٖهجبٶځ ټؿشٷس زڂٹاٶٻ ثكٹ
اٞشس ٦ٻ ا٧ٞبض ٞطز چٷبٴ ٲرش٭ قٹز ٦ٻ اضسجدبٌ ذدٹز ضا ثدب ٸا٢ٗڃدز اظ      ظٲبٶځ اسٟب٠ ٲځ

ٞطز چڃعټبڂځ ضا ثجڃٷس ڂب ثكٷٹز ٦ٻ ٸػدٹز ٶساقدشٻ ثبقدٷس ڂدب ا٧ٞدبضڀ       ٲظلاًزؾز ثسټس 
 زاقشٻ ثبقس ٦ٻ ثب ٸا٢ٗڃز ټٳرٹاٶځ ٶساضٶس.

دطڂكځ# ثطاڀ سٹنڃٝ قدطاڂُځ   ٦ٯٳٻ ؾبڂ٧ٹظ $ضٸاٴ
ڂب ضٸاٴ ٞطز زض ٸيٗڃشځ ٢طاض  ضٸز ٦ٻ شټٵ ثٻ ٦بض ٲځ
ٌ    ٦دٻ   ٲځ ٪ڃطز ثدب   ٸڀ ٲٹػدت اظ ثدڃٵ ضٞدشٵ اضسجدب

 ٲجشلاؾدز  اذشلا٬ ٵاڂ ثٻ ٦ٻ ٦ؿځقٹز.  ٸا٢ٗڃز ٲځ
 ٸ ٚڃطٲٗٳدددٹ٬ سؼدددبضة ٸ ا٧ٞدددبض اٸ٢دددبر اٚٯدددت

 ضا ٞطز اؾز ٲٳ٧ٵ ٦ٻ ٦ٷس ٲځ سؼطثٻ ضا ٶبذٹقبڂٷسڀ
 آضاٰ آٶ٣دسض  اؾز ٲٳ٧ٵ ا٧ٞبض اڂٵ. ثشطؾبٶٷس قسر ثٻ

ڂٗٷددځ ثبٸضټددبڀ  ټددصڂبٴ
ثؿڃبض ٢ٹڀ ٦ٻ  ٞدطز ثدٻ   
آٶٽب اٖش٣بز زاضز ٸٮځ ث٣ڃٻ 
اٞددطاز ٲشٹػددٻ زضؾددز   

ٶجٹزٴ آٶٽب ٲځ قٹٶس
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 اؾز ٲٳ٧ٵ  ثڃٳبض قٹٶس آٶٽب ،ٲشٹػٻ ذبٶٹازٺ اًٖبڀ ٸ ٶعزڂ٧بٴ سٷٽب ٦ٻ ٦ٷٷس دڃكطٞز
 :ثبقس زاقشٻ ضا ټب ٶكبٶٻ اڂٵ

 ٦دٻ  ٢دٹڀ  ثؿدڃبض  ثبٸضټبڀ :گَیٌذ هی ّزیبى آًْب ثِ کِ هؼوَل غیش ثبٍسّبی

 ٦ٷس ٧ٞط اؾز ٲٳ٧ٵ ٞطز ٲظب٬ ٖٷٹاٴ ثٻ. قٹٶس ٲځ آٶٽب ٶجٹزٴ زضؾز ٲشٹػٻ اٞطاز ث٣ڃٻ
 ٲٳ٧دٵ  ٞدطز . ٦ٷٷدس  ٲځ ضا اٸ  ػبؾٹؾځ سٯٹڂعڂٹٴ سٹؾٍ ڂب ٦ٷٷس ٲځ سٹَئٻ اٸ ٖٯڃٻ ث٣ڃٻ
 حبٮدز  اڂدٵ  زض. اؾدز  دڃدبٲجط  ٲدظلاً  زاضز ذبندځ  ټبڀ ٢سضر ٦ٻ ثبقس زاقشٻ ثبٸض اؾز

 زض سٛڃڃدطڀ  سٹاٶدس  ٶٳځ ٲٷ٣ُځ ټبڀ ثحض ٦ٻ اؾز ٲُٳئٵ ذٹز ٣ٖبڂس ثٻ چٷبٴ قرم
 . ٦ٷس اڂؼبز ټب آٴ

 ضٸاٶذطڂكدځ  زچدبض  ٞدطز  (:سهشدسگوی ) ههجْن  ٍ گهیج  تفکش فکش، دس اختلال

 اٸ ٦ٻ ثكٹٶس ٲشٹػٻ سٹاٶٷس ٶٳځ ث٣ڃٻ ٸ ظٶس ٲځ حطٜ سٷس ،سٷس ٦ٷس ٧ٞط ذٹثځ ثٻ سٹاٶس ٶٳځ
 . قٹٶس ٲځ ٲجٽٱٸڀ  ا٧ٞبض حبٮز اڂٵ زض. ٪ٹڂس ٲځ چٻ

 ٮٳدؽ  ڂدب  ثكدٷٹز،  ثجڃٷس، ضا چڃعټبڂځ اؾز ٲٳ٧ٵ ٞطز :غیشػبدی تجبسة یب تَّن

. ٶساضٶس ذبضػځ ٸػٹز ٦ٻ ٦ٷس حؽ ضا ثٹڂځ ڂب ٦ٷس
 ٦ٻ اؾز نساټبڂځ ،قٷڃسٴ سٹټٱ ٶٹٔ سطڂٵ قبڂٕ

 ثددٻ ٲجددشلا اٞددطاز ثددطاڀ سددٹټٱ. ٶساضٶددس ٸػددٹز
 اؾدز  ٲٳ٧دٵ  ٞدطز  ٸ ټؿشٷس ٸا٢ٗځ دطڂكځ ضٸاٴ
 حؽ ثڃٷس، ٲځ ضا چڃعټبڂځ قرم . ثشطؾس ذڃٯځ

 ٸػٹز ٦ٻ ضؾس ٲځ ٲكبٲف ثٻ ڂب چكس ٲځ ٦ٷس، ٲځ
 حشځ ڂب ٸ ثس اؾز ٲٳ٧ٵ ثٹ ټط ٸ ٲعٺ ټط.. ٶساضٶس

 .قٹز سٯ٣ځ ٲؿٳٹٰ

 َٹض ثٻ قرم اؾز ٲٳ٧ٵ ٸ اؾز قبڂٕ ذٯ٣ځ سٛڃڃطار ؾبڂ٧ٹظ زض :خلقی تغییشات

 ثدٻ  ٲطزٺ ز٬ ټڃؼبٶځ ٶٓط اظ ٲجشلا اٞطاز. ٦ٷس ټڃؼبٴ ڂب ٸ ٚٳ٫ڃٷځ احؿبؼ ٲٗٳٹ٬ ٚڃط
 ٦ٳشدطڀ  ټڃؼدبٴ  اَطاٞڃدبٴ  ثدٻ  ٶؿجز ٸ# ٦ٷٷس ٲځ احؿبؼ ٢ج٭ اظ ٦ٳشط$ ضؾٷس ٲځ ٶٓط

 .زټٷس ٲځ ٶكبٴ

 سٛڃڃدط  ٲٗٳدٹٮف  ضٞشدبض  ثدٻ  ٶؿدجز  ؾدبڂ٧ٹظ  ټٷ٫بٰ زض ٞطز ضٞشبض :یبفتِ تغییش سفتبس

ٰ  "ٲظلاً ٦ٻ َٹضڀ ثٻ ثبقس، حب٬ ثځ ڂب ٸ ٞٗب٬ ثؿڃبض اؾز ٲٳ٧ٵ. ٦ٷس ٲځ  زض ضا ضٸظ سٳدب
 سٹيدڃح  ثدبلا  زض ٦ٻ اؾز ٖلائٳځ ثب ټٳطاٺ ضٞشبضڀ سٛڃڃطار اڂٵ ٚبٮجبً. ثٷكڃٷس اڀ ٪ٹقٻ

 ثٻ اؾز ٲٳ٧ٵ زاضز، ٢طاض ذُط ٲٗطو زض اؾز ٲٗش٣س ٦ٻ قرهځ ٲظب٬ ثطاڀ. قس زازٺ

 ٲٳ٧ٵ سٹټٱ ڂٗٷځ ٞطز
 ضا چڃعټدددبڂځ اؾدددز

 ٮٳدؽ  ڂب ثكٷٹز، ثجڃٷس،
 حدؽ  ضا ثدٹڂځ  ڂب ٦ٷس
 ذدبضػځ  ٸػٹز ٦ٻ ٦ٷس

.ٶساضٶس
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 زض ضٸظټدب  زاضز احشٳدب٬  اؾدز،  قدسٺ  دڃٛٳجدط  ٲٗش٣ساؾز ٦ٻ ٦ؿځ ڂب ثعٶس؛ ظٶ٩ دٯڃؽ
 اؾز ٲٳ٧ٵ ٸ زاضز ټبڂځ سٟبٸر ٲرشٯٝ اٞطاز زض ٖلائٱ. ثذطزاظز ٲطزٰ ٲٹٖٓٻ ثٻ ذڃبثبٴ

 .٦ٷس سٛڃڃط ظٲبٴ َځ زض
 ذبٶٹازٺ ثب ضٸاثُف ٸ ٦بض ٲح٭ ٸ ظٶس٪ځ زض ٞطز ٖٳٯ٧طز ثط ٖؼڃت سؼبضة ٸ ا٧ٞبض اڂٵ

 ٮدصر  ظٶدس٪ځ  اظ سٹاٶس ٶٳځ ٸ ضٸز ٲځ ثڃٵ اظ ٞطز سٳط٦ع. ٪صاضز ٲځ ٲٷٟځ سأطڃط زٸؾشبٴ ٸ
 ٲٷٟدځ  سدأطڃط  ٶڃدع  ٞدطز  ذدٹاة  ٸ اقدشٽب  ثط اؾز ٲٳ٧ٵ ٲٷٟځ سؼبضة ٸ ا٧ٞبض اڂٵ. ثجطز

 .ث٫صاضٶس

 سبیکَسدر چِ سٌی هوکي است رخ ثذّذ؟ 
سب اثشساڀ ػٹاٶځ ٦ٳشط  ٲٗٳٹلاًاڂٵ اذشلا٬ زض ټٳٻ ؾٷڃٵ ٲٳ٧ٵ اؾز ثطٸظ ٦ٷس ټطچٷس 

. حسٸز ؾٻ ٶٟدط  اٞشس  ؾبڂ٧ٹظ ثطاڀ ثبض اٸ٬ ثڃكشط زض اٞطاز ػٹاٴ اسٟب٠ ٲځقٹز.  زڂسٺ ٲځ
ثڃكدشط اظ قدڃٹٔ   ثؿڃبض ٦ٷٷس ٸ اڂٵ ٲڃعاٴ  اڀ اظ ؾبڂ٧ٹظ ضا سؼطثٻ ٲځ اظ ټط نس ٶٟط زٸضٺ

٦ٷٷدس.   اؾز. ٚبٮت ثڃٳبضاٴ اظ اڂٵ زٸضٺ ثڃٳدبضڀ ضټدبڂځ دڃدسا ٲدځ    زڂبثز $ثڃٳبضڀ ٢ٷس# 
سٹاٶدس   اسٟب٠ ثڃٟشس ٸ ٲظ٭ ټط ثڃٳبضڀ زڂ٫دطڀ ٲدځ   ځؾبڂ٧ٹظ ٲٳ٧ٵ اؾز ثطاڀ ټط ٦ؿ

 زضٲبٴ قٹز.

 ضَد؟ پشیطی هی چِ چیضی ثبػث ایجبد سٍاى
زض ٞطزڀ ٦ٻ زچبض ضٸاٴ دطڂكځ ٲځ قٹز ٲٳ٧ٵ اؾز ،ؾبڂ٧ٹظ ،ٖلاٲدز ڂد٥ ثڃٳدبضڀ    

ظٶدس٪ځ   آٸض اؾدشطؼ ٫ط ثبقس. سكسڂس اڂٵ اذشلا٬ ٲٳ٧ٵ اؾز ثٗس اظ ٸ٢دبڂٕ  اڀ زڂ ظٲڃٷٻ
ټدبڀ   ټبڀ ػؿدٳځ ٲبٶٷدس ٖٟٹٶدز    ٲبٶٷس اظ زؾز زازٴ ڂ٧ځ اظ ٶعزڂ٧بٴ، ثطذځ ثڃٳبضڀ

ټدبڀ قدسڂس ضٸاٶدځ ٲظد٭      قسڂس، اؾشٟبزٺ اظ ٲٹاز ٲردسض ٲبٶٷدس حكدڃف ٸ ڂدب ثڃٳدبضڀ     
 اؾ٧ڃعٸٞطٶځ ٸ ڂب زٸ٢ُجځ ثطٸظ ٦ٷس.

قدٷبذشځ   دطڂكځ اظ سط٦ڃت ٖٹاٲ٭ ظڂؿز زټٷس ضٸاٴ ٦ٻ ٶكبٴ ٲځ سٶ. قٹاټسڀ ٸػٹز زاض
ڃُدځ  ثسٸٴ زذبٮدز ٖبٲد٭ ٲح  ٲٳ٧ٵ اؾز . اٞطاز ٲؿشٗس قٹز قٷبذشځ اڂؼبز ٲځ ٸ ضٸاٴ

ؾٹء ٲهطٜ ٲٹاز ڂب سٛڃڃطار اػشٳبٖځ زچدبض اڂدٵ    ، ٲكرهځ ٸ ڂب زض دبؾد ثٻ اؾشطؼ
 دطڂكځ ٲٗٳٹلاً ٲكرم ٶڃؿز.  ضٸاٴ قٹٶس. ٖٯز اٸٮڃٵ زٸضٺ  ټب ٶكبٶٻ

 سبیکَص ًبضی اص هَاد

 ٸ ٶڃع سط٤ آٶٽبٲځ سٹاٶدس قڃكٻ، حكڃف ٸ ؾبڂط ٲٹاز اظ ٲٹاز ٲرسضڀ ټٳچٹٴ اؾشٟبزٺ 
ٲدبزٺ اظ ثدڃٵ    آٴثب ْٽٹض ٖلائٱ ؾبڂ٧ٹظ ٲطسجٍ ثبقس. ٪بټځ اڂٵ ٖلائٱ دؽ اظ ضٕٞ اطط 
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سط٤ ٲٹاز سٓدبټط   ضٸٶس. زض ٲٹاضز زڂ٫ط، ثڃٳبضڀ ٲٳ٧ٵ اؾز َٹلاٶځ قٹز ڂب دؽ اظ ٲځ
 ٶٳبڂس.

 اسکیضٍفشًیب

 قف قٹز ٦ٻ سٛڃڃطار ضٞشبضڀ ٸ ٖلائٱ آٴ حسا٢٭ اؾ٧ڃعٸٞطٶڃب ثٻ ؾبڂ٧ٹظڀ اَلا٠ ٲځ
ٲبٺ َٹ٬ ث٧كس. ٖلائٱ ٸ َٹ٬ ٲسر ثڃٳدبضڀ اظ ٞدطزڀ ثدٻ ٞدطز زڂ٫طٲشٟدبٸر اؾدز.       

 اختلال دٍقغجی
چدبض  اذشلا٬ زٸ٢ُجځ، اذشلا٬ ذٯ٣ځ اؾز ٦ٻ زض ػطڂبٴ آٴ قرم ثٻ َٹض ٲشٷدبٸة ز 

قدٹز. ثڃٳدبض ٲٳ٧دٵ اؾدز ثدڃف اظ حدس        $اٞؿطز٪ځ# ٲځ دبڂڃٵذٯ١ ثبلا $قڃساڂځ# ٸ ڂب 
 ظزٺ قٹز ٸ ڂب ذٹقحب٬ ثبقس ٸ ٧ٞط ٦ٷس ٦ٻ ٞطز ثؿڃبض ٲشكرم ٸ ٲٽٳځ اؾدز  ټڃؼبٴ

 ٸڂب ثڃف اظ حس ٚٳ٫ڃٵ ڂب سحطڂ٥ دصڂط ثبقس.

 پشیطبًِ افسشدگی سٍاى

قدٹز ثدٻ    بڂ٧ٹظ ٲكرم ٲدځ اڂٵ اذشلا٬ ثٻ نٹضر اٞؿطز٪ځ قسڂس ټٳطاٺ ثب ٖلائٱ ؾ
اڀ اظ قڃساڂځ ڂب ذٯ١ ثبلا حڃٵ ثڃٳبضڀ اسٟب٠ ٶڃٟشبزٺ ثبقدس. اڂدٵ    نٹضسځ ٦ٻ ټڃچ زٸضٺ

 ثبقس. ځٲ ثڃٳبضڀ ثب اذشلا٬ زٸ٢ُجځاڂٵ  ٶ٧شٻ سٟبٸر 

 چشا کو  صٍدسس ثِ فشد خیلی اّویت داسد؟
سطڂٵ ظٲبٴ ٲٳ٧ٵ ٸ دڃسا ٦دطزٴ زضٲدبٴ   ظٸزضؼ قبٲ٭ سكرڃم ؾبڂ٧ٹظ زض ظٸز ٦ٳ٥
دعقد٧ځ   َٹلاٶځ ٢ج٭ اظ قطٸٔ زضٲبٴ زض اٸٮڃٵ حٳٯٻ ثڃٳبضڀ ضٸاٴ ڀ. اٚٯت سبذڃطاؾز

٪ڃطز. ټطچٻ ثڃٳبضڀ زڂطسط زضٲبٴ قدٹز، سدأطڃط ٲٷٟدځ ثڃكدشطڀ ثدط ضٸاثدٍ،        نٹضر ٲځ
ذبٶٹازٺ، سحهڃ٭ ٸ ٦بض ثڃٳبض ذٹاټس ٪صاقز. ٲك٧لار زڂ٫طڀ ټٱ ٲٳ٧ٵ اؾدز ضٸڀ  

ض ٸ نسٲٻ ظزٴ ثٻ ذٹز ڂب زڂ٫طاٴ ڂب ٲظ٭ ثڃ٧بضڀ، اٞؿطز٪ځ، اؾشٟبزٺ اظ ٲٹاز ٲرس ؛زټس
زض زضٲبٴ ٲٳ٧ٵ اؾز ٲٷؼط ثٻ ٖسٰ ثٽجٹزڀ ٦بٲ٭ قدسٺ   طڃٖلاٸٺ سأذ ق٧ٷځ. ثٻ ٢بٶٹٴ

زض زضٲبٴ ٲٳ٧ٵ اؾز  طڃ. ثٻ ٖجبضر زڂ٫ط سأذ٦ٷسسط  آټؿشٻ ضا ٸ ڂب ؾڃط ثٽجٹزڀ ثڃٳبضڀ
 ثڃٳبضڀ ثٻ زاضٸ قٹز. ٲٹػت سكسڂس ٖلائٱ ٸ ڂب حشځ ٲ٣بٸٰ قسٴ

ظٸزسط سكرڃم زازٺ قٹز ٸ سحز زضٲبٴ ٢طاض ٪ڃطز، ٶشڃؼٻ ثٽشطڀ ٖبڂس ټط چٻ ؾبڂ٧ٹظ 
 قٹز. ٲځ

 دسهبى ضبهل چِ هشاحلی است؟
ٲهبحجٻ سٹؾٍ ٲشرهم ثٽساقدز   ٦ٻ ثٻ ٸؾڃٯٻ  اضظڂبثځ اؾز،ٲطحٯٻ ٶرؿز زضٲبٴ 

ظٲدبٶځ ضا  ،ٲشرهدم   اٶؼبٰ ٲځ قدٹز. دعق٥  ضٸاٴ، دعق٥ ٖٳٹٲځ زٸضٺ زڂسٺ ڂب ضٸاٴ
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٦ٷدس.   ٶڃدع ندحجز ٲدځ   ٸڀ ٸ ثب ذبٶٹازٺ ٸ ثدب زٸؾدشبٴ    ثطاڀ قٷبذز ٞطز نطٜ ٦طزٺ
قٹز.  ټبڀ ذٹٶځ ٸ ضازڂٹ٪طاٞځ ثطاڀ ضز ٖٯ٭ ٞڃعڂ٧ځ ٖلائٱ اٶؼبٰ ٲځ آظٲبڂف "ٲٗٳٹلاً

اَلاٖبر ثٻ زؾز آٲسٺ اظ ٞطز ٲجشلا ثٻ ؾبڂ٧ٹظ، ذبٶٹازٺ ٸ زٸؾشبٶف ثٻ ټٳدطاٺ ٶشدبڂغ   
سٹاٴ ثدٻ ثٽشدطڂٵ    ٹٶٻ ٲځآٴ ٸ اڂٵ ٦ٻ چ٫ ٭ڃټب، ٶٓطاسځ زضثبضٺ ٶٹٔ ؾبڂ٧ٹظ، زٮ آظٲبڂف

ثطَدطٜ   "ٗبًڂآٸضز. ثًٗځ اٸ٢بر، ٖلائٱ ؾبڂ٧ٹظ ؾدط  ٶحٹ ثٻ ٞطز ٦ٳ٥ ٦طز، ٞطاټٱ ٲځ
٪طزٶس. ٸٮځ زض ٲٹضز ثًٗځ اظ اٞدطاز   قٹٶس ٸ اٞطاز ثلاٞبنٯٻ ثٻ ظٶس٪ځ َجڃٗځ ثبظ ٲځ ٲځ

 ټب َٹ٬ ث٧كس.  ټب ٸ ڂب قبڂس ٲبٺ ټٟشٻ ٲٳ٧ٵ اؾز ثڃٳبضڀ

 دسهبى داسٍیی
ٶ٣دف   ټدب  ٲحٹضڀ اؾز ٸ زض ٦ٷبض ؾبڂط زضٲدبٴ  ځزضٲبٶ ضٸـؾبڂ٧ٹظ  زاضٸزضٲبٶځ ثطاڀ

 ڀزٸضٺ ؾبڂ٧ٹظ ٸ ػٯٹ٪ڃطڀ اظ حٳلار ثٗدسڀ زاضز. زاضٸټدب   ٦بټفاؾبؾځ زض ثٽجٹز ٸ 
ټدبڀ زڂ٫دط    ٲرشٯٟځ ٸػٹز زاضٶس ٦ٻ زض ٦بټف ٖلائٱ ؾدبڂ٧ٹظ ٸ ايدُطاة ٸ ٶدبضاحشځ   

 ٶبقځ اظ اڂٵ ٖلائٱ ثؿڃبض ٲؤطط ټؿشٷس.
ٸ ا٪دط  ز قدٹ  دعق٥ سٗڃڃٵ ٲدځ  ټب سٹؾٍ ضٸاٴٶحٹٺ ٲهطٜ زاضٸػعئڃبر زض ٲٹضز ٶٹٔ ٸ 

ٖٹاضو ػبٶجځ ثٻ ٸػٹز آڂس ٲٳ٧ٵ اؾز لاظٰ ثبقس ٶدٹٔ زاضٸ ٸ ڂدب ٲ٣دساض ٲهدطٜ آٴ     
سطڂٵ ٶ٧شٻ  ٲٽٱ قٹز،سٛڃڃط دڃسا ٦ٷس ٸ ڂب اظ زاضٸټبڀ زڂ٫طڀ ثطاڀ ضٕٞ ٖٹاضو اؾشٟبزٺ 

زاضٸ ٶجبڂدس ذٹزؾدطاٶٻ   ٦ٯڃدسڀ زاضز،  ٶ٣دف   زاضٸ ٲهطٜآٴ اؾز ٦ٻ زض زضٲبٴ ؾبڂ٧ٹظ 
٢ُٕ قٹز، ثٽشط اؾز حشځ زض نٹضر ٖسٰ ثٽجٹزڀ ڂب ٸػٹز ٖٹاضو زاضٸڂدځ ٶڃدع اڂدٵ    

 ٲٹاضز ثب دعق٥ ٲٗبٮغ زض ٲڃبٴ ٪صاضزٺ قٹز.

 دسهبًی هطبٍسُ ٍ سٍاى
زضٲبٶځ ٲشٷبؾت ثب قطاڂٍ ٞدطز ٸ ٲطحٯدٿ ثڃٳدبضڀ     ټبڀ ٲشٟبٸر ٲكبٸضٺ ٸ ضٸاٴ اظ ضٸـ

ٽب ثرٹاټدس ثساٶدس آڂدب    سٷ ئٱ حبز ؾبڂ٧ٹظ ٲٳ٧ٵ اؾزقٹز. ٞطز ٲجشلا ثٻ ٖلا اؾشٟبزٺ ٲځ
٦ؿځ ٸػٹز زاضز ٦ٻ ثشٹاٶس سؼطثڃبر اٸ ضا زض٤ ٦ٷس ٸ ثٻ اٸ اَٳڃٷبٴ ثسټدس ٦دٻ ثٽجدٹز    

قٹز، ٲٳ٧ٵ اؾدز قدرم    ٸ٢شځ ٦ٻ ثٽجٹزڀ ٶؿجځ حبن٭ ٲځڂب  ذٹاټس ڂبٞز ڂب ٶٻ؟ 
اڀ ػٯٹ٪ڃطڀ ټبڀ ٖٳٯځ ثط ذطؾس ٦ٻ: چطا ٲٵ ثٻ اڂٵ ثڃٳبضڀ ٲجشلا قسٰ؟ ٸ ثرٹاټس ضاٺث

ټدبڀ ټكدساض    ټبڀ ثٗسڀ ضا ثڃبٲٹظز. ٦ٷشط٬ اؾشطؼ ٸ سكرڃم ثٻ ٲٹ٢ٕ ٶكبٶٻ اظ حٳٯٻ
ټبڀ ٖٳٯځ ثطاڀ ػٯٹ٪ڃطڀ اظ حٳلار آڂٷسٺ ثبقس. ٲكبٸضٺ ٸ  سٹاٶس ڂ٧ځ اظ ضاٺ زټٷسٺ ٲځ

سٹاٶس ثٻ نٹضر ٞطزڀ ڂب ٪طٸټځ اٶؼبٰ ٪ڃطز. ٦ٳ٥ ٸ زضٲبٴ ٖٳٯدځ   زضٲبٶځ ٲځ ضٸاٴڂب 
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٭ ضٸظٲطٺ ظٶس٪ځ ثبقس ٲبٶٷس ثط٪كز ثٻ ؾط٦بض ڂب ٲسضؾٻ ڂب ئؿبٲٳ٧ٵ اؾز ٲطثٹٌ ثٻ ٲ
 ٪طٞشٵ ػبڂځ ثطاڀ ظٶس٪ځ.

ټدبڀ ثڃٳدبضڀ،    ټب زض ٲٹضز ٶكدبٶٻ  ذٹقجرشبٶٻ اٲطٸظٺ اضائٻ آٲٹظـ ثٻ ثڃٳبضاٴ ٸ ذبٶٹازٺ
اؾدشٟبزٺ اظ زاضٸټدب ٸ چ٫دٹٶ٫ځ ٲدسڂطڂز ٲدٹاضز اٸضغاٶؿدځ زض        ٹٺڃ، قثبظ٪كز ثڃٳبضڀ

 قٹز. ض اٶؼبٰ ٲځٲطا٦ع زضٲبٶځ ٦كٹثؿڃبضڀ اظ 

 ًظش داضت؟هذ چِ هَقغ ثبیذ ثستشی کشدى دس ثیوبسستبى سا 
ټدبڀ لاظٰ اٶؼدبٰ    سطاضظڂبثځ قٹٶس، ثطضؾدځ  ٦بٲ٭،زټس سب ٖلائٱ  ثؿشطڀ ٦طزٴ اػبظٺ ٲځ

قٹز ٸ قطٸٔ زضٲبٴ سؿٽڃ٭ ٪طزز. زض ٲٹاضزڀ ٦ٻ ٖلائٱ ؾبڂ٧ٹظ، قرم ڂب اٞطاز زڂ٫ط 
زټس ثٻ َٹض ٲٗٳٹ٬ ثؿشطڀ قسٴ زض ثڃٳبضؾشبٴ ثدٻ ٖٷدٹاٴ    ضا زض ٲٗطو ذُط ٢طاض ٲځ

ذٹاټدس   طاڀ ٲظب٬ ٸ٢شځ قرم ثٻ َٹض ػدسڀ ٲدځ  قٹز. ث ا٢ساٰ اٸٮڃٻ زض ٶٓط ٪طٞشٻ ٲځ
زؾز ثٻ ذٹز٦كځ ثعٶس ڂب ثٻ ٦ؿځ آؾڃجځ ثطؾبٶس، ثؿشطڀ ٦طزٴ، ٖلاٸٺ ثدط اڂدٵ ٦دٻ    

ٸ ٦ٷدس ٦دٻ قدرم     ؾبظز، اڂدٵ اَٳڃٷدبٴ ضا اڂؼدبز ٲدځ     اضظڂبثځ ٸ زضٲبٴ ضا ٲٳ٧ٵ ٲځ
 ټؿدددددددددددددددددددشٷس.زض اٲدددددددددددددددددددبٴ اَطاٞڃدددددددددددددددددددبٴ اٸ 
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 خَدهزاقجتی در اختلال ضجِ جسوی
سٷٽب حؿبؾڃز ٞهٯځ ڂب ؾطٲب ذٹضز٪ځ  ثطاڂٳبٴ احشٳبلا ٦ٷڃٱ ٸ٢شځ ؾطٞٻ ڂب ُٖؿٻ ٲځ 

  ذُطٶب٦ځ ټؿشٷسٻ ثڃٳبضڀ ټبڀ ٶكبٶ ٖلائٱ ، اڂٵ ثؿڃبضڀ اظ اٞطاز ثطاڀاٲباؾز،ٲُطح 
ضا ٲش٣بٖدس ٦ٷدس ٦دٻ     ټدب  آٴسٹاٶدس   ټبڀ دعق٧ځ ٶڃع ٶٳځ سطڂٵ آظٲبڂف ٸ حشځ سرههځ

 ثٻ ٲظب٬ ټبڀ ظڂط سٹػٻ ٦ٷڃس: .َٹض ٶڃؿز ڂٵا
 ـ ٻ٦ٷد  ث٫ڃطڂس سب ظاٶٹ ٸ ٮ٫ٷٱ زضز ٲدځ . اظ ٦شٝ ٸ ٪طزٴ ثطڂسٺ  ٹزضز اٲبٶٳ»  . اٚٯدت سدط

ټب ضا ثب سٗساز ظڂدبزڀ   ؾٹظـاڂٵ زضز ٸ  .ذبٶٱ اٮٝ« ٺؾٹظ ٦ٷٱ. ازضاضٰ ټٱ ٪بټځ ٲځ ٲځ
ټبڀ ٲرشٯٝ قدٽط اظ   دعق٥ ٶٓطڂٻټبڀ آظٲبڂف ٸ  ثط٪ٻ ٸ اؾ٧ٵ ٸضازڂٹ٪طاٞځ  ٧ٖؽ

 ثطز. اڂٵ ٲُت ثٻ آٴ ٲُت ٲځ
ثدبض قدٹټطـ،    قٷبؾٷس. ټط چٷس ٸ٢ز ڂ٥ ضا ٦بض٦ٷبٴ اٸضغاٶؽ ثڃٳبضؾشبٴ ٲځ .ذبٶٱ ة

ٲٗٳٹلاً ظٲبٶځ ٦دٻ ثدب ټٳؿدطـ ثدط ؾدط       .آٸضز. ذبٶٱ ة ؾطاؾڃٳٻ اٸ ضا ثٻ اٸضغاٶؽ ٲځ
ضؾٷس ثٻ ظٲڃٵ  ٲٹيٹٖځ ٲٽٱ ثٻ ٶشڃؼٻ ٶٳځ

اٞشس، حط٦بسځ قسڂس ٸ ذكٵ زض زؾدز ٸ   ٲځ
ټدبڂف ثؿدشٻ    ٦ٷدس. چكدٱ   دبټبڂف ثطٸظ ٲځ

اـ  ٲبٶٷدس اظ حٷؼدطٺ   نساڂځ ٶبٮٻ قٹٶس ٸ ٲځ
قٹز. ٦بض٦ٷبٴ ثڃٳبضؾشبٴ اٸاڂ٭ ثدٻ   ذبضع ٲځ
٦طزٶس. حبلا ٲٗٳدٹلاً اٸ ضا   سٹػٻ ٲځ .ذبٶٱ ة

زټٷدس. ٲدبڂٗځ    زض ؾبٮٵ ثڃٳبضؾشبٴ ٢طاض ٲدځ 
ٜ   ضٶ٩ ظڂط دٹؾشف سعضڂ١ ٲځ ثځ ټدبڂځ ضز ٸ ثدس٬    ٦ٷٷس ٸ ٪بټځ زض٪ٹقځ ثب ټدٱ حدط
 ظٶٷس. ٦ٷٷس ٸ دٹظذٷسڀ ٲځ ٲځ

سطؾدس ٲجدبزا ثدٻ     ټدط اظ چٷدسڀ ٲدځ    .ټٱ ٲبػطاټبڂځ زاضٶس. آ٢بڀ ع .ذبٶٱ زٸ  .آ٢بڀ ع
ؾز ثڃٷځ ٸ ٪ٹٶٻ ثسق٧ٯځ زاضز اٲب ټٱ ٲٗش٣س ا .ثڃٳبضڀ دسضـ ٲجشلا قسٺ ثبقس. ذبٶٱ ز

 ٪ڃطز. اٸ ضا ػسڀ ٶٳځ ٦ؿځ
 ٷس.قجٻ ػؿٳځ ټؿشاڂٵ ټب ٶٳٹٶٻ ټبڂځ اظ اذشلالار 

 تؼزیف
ٸػدٹز  زض اٸ ٞطز ثط اڂٵ ثبٸض اؾز ٦ٻ ڂ٥ ثڃٳبضڀ ڂب ثسقد٧ٯځ  ، ػؿٳځ قجٻ زض اذشلا٬
زض ٞطز ٲجشلا ثٻ اڂدٵ  ٪ٹٶٻ ٶڃؿز. ثٻ ٖجبضر زڂ٫ط ،  ٦ٻ زض ٸا٢ٗڃز اڂٵ ضٚٱ اڂٵ زاضز ٖٯځ

ټدبڀ ػؿدٳځ ٶكدبٴ     نٹضر ٖلائدٱ ثڃٳدبضڀ   قٷبذشځ ذٹز ضا ثٻ ضٸاٴ،ٖلائٱ اذشلالار 

ٞطز ثط ػؿٳځ، قجٻ زض اذشلا٬
اڂٵ ثبٸض اؾز ٦ٻ ڂ٥ ثڃٳبضڀ 

ضٚٱ ڂب ثسق٧ٯځ ٸػٹز زاضز ٖٯځ
٪ٹٶٻ ٦ٻ زض ٸا٢ٗڃز اڂٵاڂٵ

 ٶڃؿز.
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ٚ ٷزټ ٲځ . ثٻ اظ اٖهدب »قدٹز:   ځاڀ ثڃدبٴ ٲد   ڃطحطٞدٻ س. ټٳڃٵ ٲٟٽٹٰ ٪بټځ ثٻ ندٹضسځ 
قدٹز.   زڂدسٺ ٲدځ  زض اڂٵ ثڃٳدبضاٴ  ٲٗٳٹلاً  «ثڃٳبضڀ»اٮٗٳط  . ؾبث٣ٻ ٲبزاٰ. «چڃعڀ ٶڃؿز

ټبڀ ٲرشٯٝ اڂٵ زؾدشٻ اظ ٲكد٧لار اؾدشٟبزٺ     ټبڀ ٲشٟبٸسځ ثطاڀ حبٮز دعق٧بٴ اظ ٶبٰ
ٶدبٲڃٱ. ٶدبٲځ ٦دٻ ثدطاڀ ذدبٶٹازپ اڂدٵ        ػؿٳځ ٲځ ٲب ټٳٻ ضا قجٻ ڂٷؼب٦ٷٷس، اٲب زض ا ٲځ

 ضٸز. ٻ ٦بض ٲځاذشلالار ث
ټدبڀ ٲشٗدسز    ټب، ٖٳٹٲبً ٸيٗڃشځ َٹ٬ ٦كڃسٺ ٸ ٲدعٲٵ ټٳدطاٺ ثدب قد٧بڂز     اڂٵ اذشلا٬

ټب ازاٲٻ زاقشٻ ثبقٷس ٸ ٲٷؼط ثٻ ٶبسٹاٶځ ٸ اذدشلا٬   ٲٳ٧ٵ اؾز ؾب٬ ٦ٻ ټؿشٷسػؿٳځ 
 س.ٶټب ٸ اٲٹض ضٸظاٶٻ قٹ زض ٞٗبٮڃز

 قٷٹڂٱ: چٷڃٵ ػٳلاسځ ضا اظ اڂٵ اٞطاز ٲځ ٲٗٳٹلاً

 "سٹٶٱ حؿف ٦ٷٱ. ٲڃطٰ، ٲځ ٲڃطٰ، ٲُٳئٷٱ ٦ٻ ٲځ ٲځزٸٶٱ ٦ٻ زاضٰ  ٲځ"

ٶدساز، ثٗدس    ٴٹٶكد ٲطاػٗٻ ٦طزٰ، اٸ٬ ؾٹٶٹ قدسٰ چڃدعڀ    ز٦شطزضزٰ اظ ثڃٵ ٶطٞشٻ ثٻ "
 حشٳبًٱ ٲٵ ثبڂس آٶسٸؾ٧ٹدځ ثك ثٻ ز٦شطٰ ٪ٟشٱ.اٰ آض آڀ اؾ٧ٵ ٸ ټٟشٻ ٢ج٭ ټٱ  سځ ځؾ

 ".ټؿز ٱچڃعڂڂٻ 

ذدٹاٴ ٦دٻ    ٲدځ ٲڃدطٰ اٸٶدبٰ    زٸٶٱ ٦ٻ زاضٰ ٲدځ  ځ٪ٻ چڃعڀ ٶڃؿز ٸٮځ ٲٵ ٲ ز٦شط ٲځ"
 "ٶٟٽٳٱ
ز، اٲب ٲك٧٭ ذٹز ضا ثط قٷبذشځ ضٶغ ٲځ ضٸاٴ ځح٣ڃ٣ز اظ ٲك٧ٯٞطز زض  راذشلالا زضاڂٵ

َٹض ٦ٯځ اڂٵ ثڃٳبضاٴ آؾدشبٶٻ   ثٻ .س ٦ٷ ٖلاٲز ػؿٳځ سؼطثٻ ڂب ثڃبٴ ٲځ نٹضر ڂ٥ ثٻ
قد٧٭   ٞدطز ثدٻ   ٪دبټځ  ټدبڀ ػؿدٳځ زاضٶدس. اظ َطٞدځ     سحٳ٭ ٦ٳشطڀ ػٽز ٶبذٹقځ

ضا  ٶ٣ف ثڃٳدبضڀ  قسٴ اظ ٸْبڂٝ ٸ ٲك٧لار آظاضزټٷسٺ ٸ ؾرز،  زٸض ٶبذٹزآ٪بٺ ػٽز
دصڂطٶدس   ټب اٞطاز ذبٶٹازٺ ٶٳدځ  ٖٷٹاٴ ٲظب٬ سهٹض ٦ٷڃس زض ذڃٯځ اظ ذبٶٹازٺ ٪عڂٷس. ثٻ ثط ٲځ

ٸ اٴ  ٸْبڂٝ ضٸظٲطٺ ذٹز ضا اٶؼبٰ ٶسټدس  ٲظلا٦ٻ ٦ؿځ اظ اٞؿطزٺ ثٹزٴ ق٧بڂز ٦ٷس ٸ 
دصڂطٶس ٦ٻ اٸ ثٻ ٖٯز ٦ٳطزضز ثطذځ  سط ٲځ ٪صاضٶس، اٲب ذڃٯځ ؾبزٺ ٲځثٻ حؿبة سٷجٯځ ضا 

سٹاٶدس سٓدبټط زڂ٫دطڀ اظ اذدشلالار      ؾدبظڀ ٪دبټځ ٲدځ    ٦بضټب ضا اٶؼبٰ ٶسټس. ػؿٳبٶځ
 ټؿشٷس.ټب  آٴ سطڂٵ ڂٕاذشلالار اٞؿطز٪ځ ٸ ايُطاثځ قب ثبقس ٦ٻ دعق٧ځ ضٸاٴ
ٹضز ٞطآڂٷدسڀ ٦دٻ َدځ آٴ    ٦ٻ اڂٵ اٲط سٳبضو ٶڃؿز؛ ظڂطا ثڃٳبض زض ٲد  ٦ٷڃٱسٹػٻ ثبڂس 

زٮڃد٭  ٻ ث ڃ٣شبًټب ضا ثطَطٜ ٦ٷس ٸ ح٣ سٹاٶس آٴ قٹز، آ٪بټځ ٶساضز ٸ ٶٳځ ٖلائٱ آق٧بض ٲځ
ټدب زض اڂدٵ اذدشلالار     ز. ٶجبڂس ٞطاٲٹـ ٦ٷڃٱ سٹٮڃس ٶكبٶٻٹق اڂٵ ٖلائٱ زچبض ٖصاة ٲځ

ٲدبٴ  زڂس. ثٷبثطاڂٵ ټڃچ ظ« آٸضز ازا زض ٲځ»اضازڀ ٶڃؿز ٸ ٶجبڂس ثڃٳبض ضا ٲبٶٷس ٦ؿځ ٦ٻ 
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ضٸ ٶكٹڂس. زضز ڂب  ضٸثٻ .ثب ثڃٳبضڀ چٹٴ ذبٶٱ اٮٝ« ٣ٍٞ سٹ شټٷشٻ  ڂٷبا»ثب ػٳلاسځ ٲبٶٷس 
ٲٗٳدٹلاً   راؾز. اڂٵ ٶدٹٔ اذدشلالا  « ٸا٢ٗځ»ػؿٳځ ثطاڀ ثڃٳبض  ٞٯغ زض اذشلالار قجٻ

 سب ٲطزاٴ.ٶس ٸ ثڃكشط زض ظٶبٴ ٢بث٭ ٲكبټسٺ اس ٷزټ ؾبٮ٫ځ ضخ ٲځ ؾځ٢ج٭ اظ ؾٵ 
٪ڃطٶس. ٪طٸٺ اٸ٬ اٞطازڀ ټؿدشٷس   زض زٸ زؾشٻ ٦ٯځ ٢طاض ٲځ رلااٞطاز ٲجشلا ثٻ اڂٵ اذشلا

ټب، ٲؼدلار ٸ   ټؿشٷس. اڂٵ ٪طٸٺ زض ٦شبة زائٱ ثركځ ٦ٻ ثٻ زٶجب٬ اَلاٖبر ٸ اَٳڃٷبٴ
٦ٷٷدس ٸ   ٪طزٶس، ٲطسجب ثٻ دعقد٥ ٲطاػٗدٻ ٲدځ    اڂٷشطٶز ثٻ زٶجب٬ ٖلائٱ ثڃٳبضڀ ذٹز ٲځ

ٲٗٳدٹلا ثدب ٸػدٹز ٶشدبڂغ      زټٷدس ٸ  ٲځاٶؼبٰ  ټبڀ سكرڃهځ ٲشٗسزڀ ٸ سؿزاظٲبڂف ټب
زټٷدس. ٪دطٸٺ زٸٰ    ثدٻ اڂدٵ ٦دبض ذدٹز ازاٲدٻ ٲدځ      اڂٵ اظٲبڂف ټب ٸ سؿز ټدب  زض ٲٷٟځ 

ټدبڀ دعقد٧ځ    ٲكبټسٺ ثطٶبٲدٻ  ضٞشبضټبڀ اػشٷبثځ زاضٶس. اڂٵ ٪طٸٺ اظ ٲطاػٗٻ ثٻ دعق٥،
قدٹز   ټبڀ ػؿٳځ ٦ٻ ثبٸض زاضٶس ثبٖض ثسسط قسٴ حبٮكبٴ ٲدځ  سٯٹڂعڂٹٴ ٸ حشځ ٞٗبٮڃز

ٚڃط ٲٟڃس ټؿشٷس ٸ ؾجت اظ ثڃٵ ضٞشٵ ايُطاة  اڂٵ ضٞشبضټب ٶٹٔټط زٸ  ٦ٷٷس. اػشٷبة ٲځ
 قٹٶس.  ٞطز ٶٳځ
 آٶٽدب ٪صاضز ٸ ؾجت ٲطاػٗدٻ   اطط ٲځ كبٴثٻ ٲڃعاٴ ظڂبزڀ ضٸڀ ضٸاثُاڂٵ ثڃٳبضاٴ ٖلائٱ 

قٹزټط ٶٹٔ ٖلاٲز ػؿدٳبٶځ ٲٳ٧دٵ اؾدز زض     ٲهطٜ زاضٸ ٲځ ڂب ثٻ دعق٥ ٸ ٲكبٸض
اڀ  ػطڂبٴ اڂٵ ٪طٸٺ ثعض٨ اظ اذشلالار سٹؾٍ ٞطز سؼطثٻ قٹز، ڂب ٪عاضـ قٹز. ٶٳٹٶدٻ 

 ټب زض ظڂط آٸضزٺ قسٺ اؾز: اظ اڂٵ ٶكبٶٻ

  ػلائن گَاسضی:
 ،زضزق٧ٱ،ٲك٧٭ ثٯٕ،سٽٹٔ ،ٶٟد،اؾٽب٬اؾشٟطا٘

 ػلائن قلجی:
 ڃٷٻ،سذف ٢ٯت ،زضز٢ٟؿٻ ؾسٷ٫ځ ٶٟؽ

 :ػلائن ػضلاًی اسکلتی
 زضز زؾز ټب، دبټب،ٲٟبن٭ ،دكز ٸ٦ٳط

 ػلائن هغضی:
 ٲبټڃچٻ يٗٝ ڂب ٞٯغ ،زڂس ٲك٧لار، حبٞٓٻ يٗٝ ،ؾط٪ڃؼٻ، ؾط زضز

 :تٌبسلی -هشثَط ثِ دستگبُ ادساسی ػلائن
 ػٷؿځ ٶبسٹاٶځ، زضزٶب٤ ٲ٣بضثز، ػٷؿځ ٲڃ٭ ٦بټف، زضز ثٻ ټٷ٫بٰ ازضاض

 جسوی ّستین؟ دچبس اختلال ضجِچِ صهبًی ثبیذ ض  کٌین کِ 
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ټدب ٸ   ټط ثڃٳبضڀ ٦ٻ ٶكبٶٻ ټٳچٷڃٵاڂٵ سكرڃم ثبڂس حشٳبً سٹؾٍ دعق٥ ٲُطح قٹز. 
اٸٮدڃٵ سٹندڃٻ دطټڃدع اظ    ،ثبڂس ثدب ز٢دز ٲٗبڂٷدٻ قدٹز. ددؽ       حشٳبً ،ٖلائٱ ػؿٳځ زاضز

ټبڀ سكرڃهځ اؾدز. ټدڃچ ظٲدبٶځ اظ     ټب ٸ ضٸـ ذٹززضٲبٶځ ٸ ڂب ذٹزسؼٹڂعڀ آظٲبڂف
٫بټځ ڂددب كددٶرٹاټڃددس ٦ددٻ ثددطاڀ قددٳب ثددسٸٴ زٮڃدد٭ ڂدد٥ ضٸـ آظٲبڂټددڃچ دعقدد٧ځ 

 .سهٹڂطثطزاضڀ زضذٹاؾز ٦ٷس

 دسهبى اختلالات ضجِ جسوی

 دسهبًی: سٍاى
ٶٳدځ   آٴ اؾدز ٦دٻ   ،قٹز ٦ٻ ٞطز زچبض اڂٵ ٲك٧٭ قدٹز  آٶچٻ ثبٖض ٲځ ثٻ ظثبٴ ؾبزٺ

س٣ٹڂدز   ،ٲدظلا  زضٲدبٶځ  ثڃدبٴ ٦ٷدس، زض ٶشڃؼدٻ ضٸاٴ    ځذدٹث  ثدٻ  ټڃؼبٶدبر ذدٹز ضا  سٹاٶس 
سٹاٶس ثٻ اٞطاز ٦ٳ٥ ٦ٷس سدب ثٽشدط ثشٹاٶٷدس ټڃؼبٶدبر ذدٹز ضا       ټبڀ اػشٳبٖځ ٲځ ٽبضرٲ

 اڀ اؾز اڂٵ ٶٹٔ اظ زضٲبٴ ٲؿشٯعٰ ٦بض ٦طزٴ ثب ڂ٥ ٲكبٸض حطٞٻ ٲسڂطڂز ٶٳبڂٷس.

 داسٍ دسهبًی:
زاضٸڀ اذشهبنځ ثطاڀ زضٲبٴ اڂٵ اذشلا٬ ٸػٹز ٶساضز. زض زضٲبٴ اڂٵ اذشلا٬ سٹػٻ ثدٻ  

چدٹٴ اٞؿدطز٪ځ ٸ ايدُطاة حدبئع اټٳڃدز اؾدز.       ټٳظٲدبٴ   ټبڀ ټدٱ  زضٲبٴ اذشلا٬
٦ٻ زاضٸڀ اذشهبنځ ٸػٹز ٶساضز اٲب زضٲبٴ ايُطاة ٸ اٞؿطز٪ځ ثدٻ ٲڃدعاٴ    ڀثبٸػٹز

 ٦ٷس. ٦ٳ٥ ٲځثڃٳبضظڂبزڀ ثٻ ٦بټف ٲك٧لار 

 تَاًن کو  ثیطتشی دس ایي هَسد ثگیشم؟ کجب هی

 آٶٽدب  سٹاٶڃدس ثدب    ٦ٻ ٲځبٶځ ټؿشٷسدعق٥ ڂب دعق٥ ٖٳٹٲځ ثٽشطڂٵ ٦ؿ ضٸاٴ
زاضٸ ضا ثٻ قٳب سؼٹڂع ٲهطٜ زضٲبٶځ ڂب  ٲٳ٧ٵ اؾز ضٸاٴ آٶٽب .نحجز ٦ٷڃس

س. اظ ٲهددطٜ ذٹزؾددطاٶٻ زاضٸ ڂددب اٶؼددبٰ ثددسٸٴ زٮڃدد٭ آظٲددبڂف ٸ     ٷدد٦ٷ
ٶٓط ڂ٥ دعق٥ ثبقڃس. ظٸز اٲڃدس  ثطزاضڀ ثذطټڃعڂس. ؾٗځ ٦ٷڃس سحز  ٧ٖؽ

ذٹز ضا اظ زؾز ٶسټڃس، ٸ حشځ ٖسٰ ثٽجٹزڀ ذٹز ضا ثب دعق٥ ٲٗبٮغ ذٹزسبٴ 
 ث٫صاضڂس. ڃبٴزض ٲ

 اڂس ٦ٻ اظ آؾڃت ضؾبٶسٴ ثٻ ذٹزسدبٴ سدطؼ زاضڂدس     ٢سض ٲًُطة قسٺ ا٪ط آٴ
ثٻ اٸ ث٫ٹڂڃس ٦ٻ چدٻ احؿبؾدځ    ٦ٷڃس ٸ ټطچٻ ظٸزسط ثب دعق٥ ذٹز ٲلا٢بر

 زاضڂس.



 

 

 خىدمراقبتی در اختلال ضازگاری 
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 سبسگبری در اختلال خَدهزاقجتی

 اختلال سبسگبری چیست؟
، ػسڀ ڀٳبضڃث ٥ڂاثشلا ثٻ  بڂٸ قسٴ  زاض ثچٻزض زاٶك٫بٺ،  ٭ڃقطٸٔ سحه ،ٸضق٧ؿش٫ځ

 ٍڂقدطا  ٵڂدؽ اظ چٷس ٲبٺ ثب ا ٲطزٰ ٲٗٳٹلاً. ټؿشٷس ځظٶس٪ ؾرز ٍڂاظ قطا ټبڂځ ٲظب٬
 ،ثٻ ټٳطاٺ زاقشٻ ثبقدس  ٶبضاحشځ ظڂبزڀ بڂقٹز، ٸ  ځَٹلاٶ ٺزٸض ٵڂ. اٲب ا٪ط اآڂٷس٦ٷبض ٲځ
زٸ ٶٹٔ حدبز $٦ٳشدط اظ    اذشلا٬ ؾبظ٪بضڀ ؾبظ٪بضڀ دڃف ضٸڀ ٲبؾز.ٲك٧لار  احشٳبلاً

 # زاضز.٦كس ٦كس# ٸ ٲعٲٵ $ثڃف اظ قف ٲبٺ َٹ٬ ٲځقف ٲبٺ َٹ٬ ٲځ
زض  ڀا٧ٞدبض  ځٸ حشد  ځايُطاة، اٞؿطز٪اؾز   ٲٳ٧ٵ ،اذشلا٬  ٵڂثٻ ا زض نٹضر اثشلا

 بڂد ٸ  طز،ڃد ٢دطاض ٪  سأطڃطسحز  سبٴ ضٸظاٶٻ ڀ٦بضټبضا سؼطثٻ ٦ٷڃس، ځٲٹضز ٲط٨ ٸ ذٹز٦ك
ثدٻ ټٳدطاٺ    ڀ٦ٻ ٲٳ٧ٵ اؾدز ٖٹا٢دت ثدس    سڂطڃٸ ثسٸٴ ثطٶبٲٻ ث٫ ځٶب٪ٽبٶ ټبڀ سهٳڃٱ

 . زاقشٻ ثبقس
سب ثب قطاڂٍ ػسڂس ٦ٷدبض  سٹاٶس ثٻ قٳب ٦ٳ٥ ٦ٷس ځٲ ؾبظ٪بضڀزضٲبٴ ٲك٧لار  ٵڂثٷبثطا

  ثڃبڂڃس.

 ؟کٌین هیّبیی سا تجشثِ بم ثشٍص هطکلات سبصگبسی چِ ًطبًٌِّگ

 :ّبی سٍاًی ًطبًِ

 ،ځٶ٫طاٶد  ،ڀسڃد ٶباٲ ،ٚٱ ٸ اٶسٸٺ بسځ ٲبٶٷساحؿبؾ

، ٮددصر ٶجددطزٴ اظ ٦بضټددب، ق٧ؿددز و ځاٞؿددطز٪

ًدُطة  ٸ ٲ ٢دطاض  ثځ، ثٹزٴ ځٖهج، ثٹزٴ بٴڂ٪ط

زض اٶؼدبٰ   ٦بټف سٳط٦ع ،ٲك٧لار ذٹاة، ثٹزٴ

 ٻ ذٹزظزٴ ث تڃضاػٕ ثٻ آؾ ڀا٧ٞبض ،٦بضټب

 ی:سفتبس ّبی ًطبًِ

 ؾطضؾڃس٪طٞشٵ  سٺڂٶبز، دطذُط ځضاٶٷس٪، ذكٹٶز

اظ  ٪ٽ٫دبٺ  ڀټبجزڃٚ، ٞبنٯٻ ٪طٞشٵ اظ ذبٶٹازٺ ٸ زٸؾشبٴ، ځسٗٽسار ٲبٮ طڂا٢ؿبٌ ٸ ؾب

 ټب زاضاڂځاٲٹا٬ ٸ  تڂسرط، ٭ڃٲح٭ ٦بض ٸ سحه

 دٌّذ؟ چگًَِ ایي احسبسبت ٍ سفتبسّب خَدضبى سا دس صًذگی ًطبى هی

 : هوکي است

 ثدددٻ اثدددشلا ندددٹضر زض
، ؾدددبظ٪بضڀ ٲكددد٧لار

 زچدددبض اؾدددز ٲٳ٧دددٵ
، ايددددُطاة احؿددددبؼ

 ا٧ٞبضڀ حشځ ٸ اٞؿطز٪ځ
 ٸ ٲدددددط٨ ٲدددددٹضز زض
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 حب٬ ٸ حٹنٯٻ ٶساقشٻ ثبقڃس. -1
 اظ ټٳؿط ٸ ٞطظٶساٴ ذٹز ٞبنٯٻ ث٫ڃطڂس. -2
 ٦ٷڃس. ٸآٲس ضٞزثب ا٢ٹاٰ ٸ زٸؾشبٴ ذٹز ٦ٳشط  -3
 اذطاع قٹڂس. احشٳبلاًٸ  ٦ٷڃس ٚڃجزٶطٸڂس ڂب ظڂبز  ؾط٦بض -4
 .٦ٷڃس ٚڃجزثٻ ٲسضؾٻ ٶطٸڂس ڂب ظڂبز  -5
 زض چٷس زضؼ ٢جٹ٬ ٶكٹڂس. احشٳبلاًٶٳطاسشبٴ اٞز ٦ٷس ٸ  -6
 دطذبق٫ط ٸ ٖهجځ قٹڂس ٸ ٸؾبڂٯځ ضا ثك٧ٷڃس. -7
 ثٽشط اؾز ذٹزٰ ضا ث٧كٱ سب اظ اڂٵ ظٶس٪ځ ذلال قٹٰ.ٲٳ٧ٵ اؾز ٧ٞط ٦ٷڃس  -8

 چِ اتفبقبتی هوکي است هَجت ضَد ثِ اختلال سبصگبسی هجتلا ضَین؟
 ځ ٦ٻ ثبٖض قٹز ٲب زچبض اؾشطؼ ظڂبزڀ قٹڂٱ $ټٱ اسٟب٢بر ٲظجز ٸ ټٱ ٲٷٟځ#اسٟب٢ ټط
 ثبٖض قطٸٔ ٲك٧لار ؾبظ٪بضڀ قٹز. سٹاٶس ځٲ

 ٲظب٬: ثطاڀ 

، ځٯڃٲك٧لار سحهد ، ڀػس ڀٳبضڃث ٥ڂاثشلا ثٻ 

، ٭اظ زؾز زازٴ قدٛ ، َلا٠ ٸ ق٧ؿز زض ضاثُٻ

، ځ٧ڂعڃذكٹٶز ٞ، قسٴ زاض ثچٻ، ځٲك٧لار ٲبٮ

٦دبض   ٢هس ثٻٲٽبػطر ، عاٴڂٞٹر ٖع، ځثبظٶكؿش٫

٢طاض ٪دطٞشٵ زض  ، زڂػطٰ ٸ ػٷب سٴڂز، ٭ڃسحه بڂ

 طڂاثددشلا ثددٻ ؾددب ، ٲٗددطو ػٷدد٩ ٸ ذكددٹٶز 

 ٸ ... ځزقٹاض ظٶس٪ ٍڂقطا، دعق٧ځ ضٸاٴ ټبڀ ثڃٳبضڀ

 ن؟یاست ثِ پضض  هشاجؼِ کٌ بصیً یصهبً چِ
ذٹاټٷدس   ٵڃټٱ اظ ث ؾبظ٪بضڀ، ٖلائٱ ٲك٧لار ظا اؾشطؼٖبٲ٭  ثطَطٜ قسٴثب  ځ٪بټ

ضا سؼطثدٻ  ٖلائدٱ   ٲؼدسزاً ٸ قدٳب   قدٹز  ٲدځ َدٹلاٶځ   ظا اؾشطؼٖبٲ٭  ،ځضٞز. اٲب ٪بټ
 .٦ٷڃس ٲځ
اظ دعقد٥   سٹاٶڃدس  ٲدځ ٪صاقشٻ اؾدز،   طاط سبٴ ظٶس٪ځٲك٧لار ثط  ٵڂا سڂٲشٹػٻ قس ا٪ط

 . سڂطڃ٦ٳ٥ ث٫

 ثدٻ  ذٹز٦كدځ  ا٧ٞبض ا٪ط
 سٹاٶڃدس  ٲدځ  آٲس ؾطاٚشبٴ

 ڂدب  دعقد٥  ثٻ ٲطاػٗٻ ثب
 ضٸاٴ ؾدلاٲز  ٲشرهم

 ٲحبٞٓدددز ذٹزسدددبٴ اظ
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، اظ دعقد٥  ضازاضٶدس ا٧ٞدبض   ٵڂ٦ٻ ا قٷبؾڃس ٲځضا  ځ٦ؿبٶ بڂٸ  سضڂزا ځذٹز٦ك ا٧ٞبض ا٪ط
ثدٻ   ؾدطڂٗبً  بڂٸ  س،ڃ٦ٳ٥ ثرٹاټاٖشٳبزسبٴ  ٢بث٭دعق٥ ٸ اٞطاز  ٸاٴض ضٸاٶكٷبؼ، ذبٶٹازٺ،
 .سڃ٦ٷ ٲطاػٗٻاٸضغاٶؽ  سطڂٵ ٶعزڂ٥

 تَاًن ثِ خَد کو  کٌن تب احسبس ثْتشی داضتِ ثبضن؟ چگًَِ هی
 .سڃثب ذبٶٹازٺ ٸ زٸؾشبٶشبٴ نحجز ٦ٷ ٸ احؿبؾبسشبٴ آٲسٺ دڃفزض ٲٹضز ٲؿبئ٭  -
ٸ احؿبؾدبسشبٴ ضا ڂبززاقدز    آٲسٺ دڃفٲؿبئ٭  -

 ٦ٷڃس.
 .سڃؾبٮٱ ضٸظاٶٻ زاقشٻ ثبق ٻڂسٛص -
 .سڃذٹاة ٲٷٓٱ زاقشٻ ثبق -
 .سڃٲٷٓٱ زاقشٻ ثبق ځٸضظق زڃٞٗبٮ -
ضا  سدددبٴ ٲٹضزٖلا٢دددٻ ڀاظ ٦بضټدددب ٞٽطؾدددشځ -

 .سڃضا اٶؼبٰ زټ ټب آٴٸ  ٦طزٺ سٽڃٻ
 ساڃد د قطاڂُشبٴٲشٷبؾت ثب  ځشڂ٪طٸٺ حٳب ٥ڂ -

٦ٳد٥   ځٲدصټج  ٸ ڀاٖش٣بز ڀټب سك٧٭ اظ .سڃ٦ٷ
 . سڂطڃث٫

ذدٹز   ٦ٷٷدسٺ  ٶبضاحدز احؿبؾدبر   ثدب  آٲدسٴ  ٦ٷبض ڀ ٸؾٹؾٻ ٲ٣بث٭ ثبقڃس زض ٲطا٢ت -
 ثسٸٴ زاضٸټب اظ اؾشٟبزٺ ٸ ڂب ٚڃطٲؼبظ ټبڀ زاضٸ اظ ؾٹءاؾشٟبزٺ اٮ٧٭، ٶٹقڃسٴ ٸؾڃٯٻ ثٻ

 ٦ٷڃس. ٲ٣بٸٲز دعق٥، زؾشٹض

اخهتلال   ّهبی  ًطبًِ ثبصّن ضذُ گفتِ ّبی فؼبلیتثب اًجبم  کِ دسغَستی

 اص هتخػع کو  ثگیشیذ. حتوبًسبصگبسی سا تجشثِ کشدیذ 
٦ٷددبض  زض .ټؿددشٷس ڀزض ٲكدد٧لار ؾددبظ٪بض ځٲكددبٸضٺ، زضٲددبٴ انددٯ بڂدد زضٲددبٶځ ضٸاٴ
 ځايُطاة ٸ ا٧ٞبض ذٹز٦ك ،ځثٻ قٳب زض ٦بټف اٞؿطز٪ سٹاٶٷس ٲځ زاضٸټب ،زضٲبٶځ ضٸاٴ

 ٦ٳ٥ ٦ٷٷس. 
اٸ ضا ثٻ نحجز زض ٲٹضز  آضاٲځ ثٻ، ضٸؾز ضٸثٻ ؾبظ٪بضڀ: ا٪ط ٞطظٶسسبٴ ثب ٲك٧لار شٻٶ٧

٦ٻ نحجز ٦طزٴ زض ٲدٹضز   ٦ٷٷس ٲځ٪ٳبٴ  ٵڂاظ ٸاٮس ڀبضڃثؿ. سڃ٦ٷ ١ڂاحؿبؾبسف سكٹ
ٞطظٶس  ځ٦ٷس. ٸٮ ساڃد ڀ٦ٹز٤ احؿبؼ ثس قٹز ٲځٲظ٭ َلا٠، ثبٖض  اڀ دڃچڃسٺ ٍڂقطا

 كٻڃثكٷٹز ٦ٻ قٳب ټٳ ذٹاټس ٲځاحؿبؾبر ذٹز زاضز، ٸ  بٴڃث ڀثٻ ٞطنز ثطا بظڃقٳب ٶ

ظٲدددبٶځ ٦دددٻ احؿدددبؼ 
اظ  ٦دددٷٱٲدددځٶدددبضاحشځ 

 اٮ٧ددددد٭، ٶٹقدددددڃسٴ
 ټدبڀ  زاضٸ اظ ؾٹءاؾشٟبزٺ

 اظ اؾدشٟبزٺ  ڂب ٸ ٚڃطٲؼبظ
 زؾددشٹض ثددسٸٴ زاضٸټددب

دعقدددد٥ ذددددٹززاضڀ  
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دؽ زض اڂٵ قطاڂٍ ٦ٷبض  ٲبٶس. سڃذٹاټ ځثب٢ زڂٲٷجٕ ٖك١ ٸ حٳب ٥ڂ ٖٷٹاٴ ثٻاٸ  ڀثطا
 اٸ ثٳبٶڃس ٸ ثب اٸ نحجز ٦ٷڃس. 
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 ی در اػتیبدهزاقجتخَد 
٪ٟشدٻ   ڂځبڃٳڃقد  جبرڃٲٹاز ٲرسض ثٻ آٴ زؾشٻ اظ سط٦

زض ؾدُح   ځز٪ط٪ٹٶ ضثبٖ ټب آٴ٦ٻ ٲهطٜ  قٹز ٲځ
 ٸاغٺ اظ . ٲٷٓدٹض قدٹز  ٲدځ ٸ ٖٳٯ٧طز ٲٛدع   ڀبضڃټٹق

اؾدز ٦دٻ    ڂځبڃٳڃق بڂ ٪طزاٴ ضٸاٴٲٹاز، ټٳبٴ ٲٹاز 
 بڂد ذٯد١   طڃڃضا ثٻ َط٠ ٲرشٯٝ ػٽز سٛ ټب آٴاٞطاز 

 ڀزاضٸټدب  ٝ،ڂد سٗط ٵڂد . ا٦ٷٷسځضٞشبضقبٴ ٲهطٜ ٲ
قٹز#،  ٲځ بٞزڂ ٫بضڃ٦ٻ زض ؾ$ ٵڃ٧ٹسڃٲبٶٷس، ٶ ځ٢بٶٹٶ

 ڀټدددبځسٶڃٲٹػدددٹز زض ٢ٽدددٹٺ، ٶٹقددد   ٵڃ٦دددبٞئ
. طزڃد ٪زضثطٲدځ   عڃٸ ق٧لار ضا ٶ ټب#ځ$ٶٹقبثٻٲٗٳٹٮ

: اٮ٧د٭،  ٪ڃطٶدس  ثطٲدځ ٲٹاز ضا زض  ڀَج٣ٻ ٲؼعا 23اذشلالار ٲطسجٍ ثب ٲٹاز  ،َٹض٦ٯځ ثٻ
ٲددٹاز  ،ځٹٶڃدداٞ قددجٻ ٲددٹاز ،ځ، ٲددٹاز اؾشٷكددب٢ ظا سددٹټٱٲددٹاز  ف،ڃحكدد ٵ،ڃ٦ددبٞئ

، آٸض ذدٹاة  ٸ ثردف  آضاٰ ڀ، زاضٸټدب #٫دط ڂٸ ٲٹاز ٲحدط٤ ز  ٵڃ٦ٹ٦بئ ٵ،ڃآٲٟشبٲ$ٲحط٤
 #.ٶبٲكرم$٫طڂسٹسٹٴ، ٸ ٲٹاز ز

 َعیض
اذدشلا٬ ٲهدطٜ    عاٴڃ،ٲٲظدب٬  ٖٷدٹاٴ  ثدٻ اذشلالار ٲطسجٍ ثب ٲٹاز ٲشٟبٸر اؾز. ٔ ٹڃق

 ٹڃقد  عاٴڃد ٲ ،َدٹض٦ٯځ  ثٻاؾز.  ؾب٬ ثعض٨اظ ظٶبٴ  كشطڃث ؾب٬ ثعض٨زض ٲطزاٴ  فڃحك
 ثبلاؾز. ٶؿجشبًؾبٮٻ  28سب  14 ٵڃؾٷ ٲبزٺ زض اٞطازٔ ٲهطٜ ټط ٶٹ 

 هػشف هَاد اختلال
  ثٻ ٲٹاز ځٸاثؿش٫ 

ازاٲدٻ   ڀثدطا  ځػؿدٳبٶ  بڂد  ځضٸاٶد  بظڃد ٶ ځٸاثؿش٫
آٴ ٲؼٳٹٖٻ ځٲهطٜ ٲبزٺ اؾز ٸ ٖلاٲز اؾبؾ

 ځ٧ڂٹٮددٹغڂعڃٸ ٞ ڀضٞشددبض ځاظ ٖلائددٱ قددٷبذش ڀا
 ضٚدٱ ځاظ آٴ اؾدز ٦دٻ ٞدطز ٖٯد     ځحدب٦  ٸاؾز 

ٲطسجٍ ثب ٲٹاز ثدٻ ٲهدطٜ    ٞطاٸاٴزاقشٵ ٲؿبئ٭ 
ٲٷؼط ثٻ سحٳد٭،   ٲٗٳٹلاً ٻ٦ زاضز ٸػٹز ڀاظ ٲهطٜ س٧طاض ڂځاٮ٫ٹ ، زټسځٲٹاز ازاٲٻ ٲ

ٲدبزٺ ٲٳ٧دٵ اؾدز     ٥ڂثٻ  ځٸاثؿش٫ .قٹزځٲهطٜ زاضٸ ٲ ڀٸ ضٞشبض اػجبض زڃٲحطٸٲ
ذٹاٶدسٺ   عڃد ٖدبزر ٶ  ځ٦ٻ ٪بټ ڀضٞشبض بڂ ځضٸاٶ ځ. ٸاثؿش٫ثبقسټط زٸ  بڂ ځػؿٳ، ځضٸاٶ

 بڂد  ځضٸاٶد  بظڃد ٶ ځٸاثؿش٫
ازاٲددٻ  ڀثددطا ځػؿددٳبٶ

 .ٲهطٜ ٲبزٺ اؾز

ٲٹاز ٲرسض ثٻ آٴ زؾدشٻ  
 ڂځبڃٳڃقددد جدددبرڃاظ سط٦
٦ٻ ٲهطٜ  قٹز ٲځ٪ٟشٻ 

زض  ځز٪ط٪ٹٶ ضثبٖ ټب آٴ
ٸ  ڀبضڃؾددددُح ټٹقدددد

 .قٹزٲځٖٳٯ٧طز ٲٛع 



 

117 

زاضز  ٲهطٜ ٲٹاز ڀٲشٷبٸة ثطا بڂٲؿشٳط  سڂقس ٭ڃٲثٻ اڂٵ ٲٗٷځ اؾز ٦ٻ ٞطز قٹز ځٲ
 ػٯٹ٪ڃطڀ ٦ٷس. ڀحبٮز ٲلا٬ ٸ ذٳبض اظ٦ٻ 

 ٵڂد ٢ُدٕ ٲهدطٜ ٲدٹاز ثدٻ ا     ځاظ ٶبسٹاٶ اؾز ٖجبضر ٥،ڂٹٮٹغڂعڃٞ بڂ ځػؿٳ ځٸاثؿش٫
اؾز ٦ٻ  ځقٹز ٦ٻ اٚٯت ٧ٖؽ اططاسځٲ ٖلائٱ ٦ٻ ٢ُٕ ٲهطٜ آٴ ٲٹػت ثطٸظ ځٲٗٷ

ڂدب اٞدعاڂف سٳط٦دع ضا ثدب      ڂٗٷځ ٲظلاً ا٪دط ؾطذٹقدځ   آٴ اؾز. زٶجب٬ ثٻ ٦ٷٷسٺ اؾشٟبزٺ

 ٦ٷس.٧ٖؽ آٴ ضا سؼطثٻ ٲځ ،ٲهطٜ ٲٹاز زاقشٻ حبلا زض نٹضر ٖسٰ ٲهطٜ

ثدبلا   ٲڃعاٴ ٲهطٜ ضا ثبڂس  ٲٹضزٶٓط#اطط $ثٻ اطط ٲُٯٹة سٴڃضؾڂٗٷځ ،ٞطز ثطاڀ  سحٳ٭
، ٮدصا ٲؼجدٹض   ضؾدس  ٶٳځ ځزٮرٹاٺ ٢جٯ طڃثٻ سأط ،ځك٫ڃٞطز ثب ٲهطٜ ٲ٣ساض ټٳثجطز،ڂٗٷځ 

 زټس. فڂاٞعا ضاٲهطٜ اؾز ٲ٣ساض 
اندُلاح   ٥ڂد ٦ٷدس ٸ چدٹٴ   ځٲد  بٴڃثٻ ٲٹاز ضا ث ځٸ ػؿٳ ځضٸاٶ ځٸاثؿش٫ ٸاغٺ اٖشڃبز

 ځٸاثؿش٫ بڂٸ  ٲٹازځ ثٻ آٴ ٸاثؿش٫ ػبڀ ثٻٸ  ٪ڃطز ٶٳځ٢طاض  ٲٹضزاؾشٟبزٺاؾز  ځطٖٯٳڃٚ
 .٪ڃطز ٲځ٢طاض  ٲٹضزاؾشٟبزٺ ڂځزاضٸ

 هَاد سَءهػشف 
ٲًدط   ڀبٲسټبڃٲهطٜ ٲٹاز ٦ٻ د اٶُجب٢ځ ٚڃط ڀاظ اٮ٫ٹ اؾز ٖجبضرٲٹاز،  ؾٹءٲهطٜ

٦دٻ   ڂځټدب زڃد ٲٹ٢ٗزض ،اؾدشٗٳب٬  ٶڃع ٸ  ځٸ قٛٯ ځ٢بٶٹٶ ځ،زاضز. ٲبٶٷس ٲك٧لار اػشٳبٖ
ٜ ٦دٻ ٢بثد٭    ڀٲدٹاز . ځټٷ٫دبٰ ضاٶٷدس٪   ٲدظلاً ذُطٶب٤ اؾز.  ځػؿٳ اظٶٓط  ؾٹءٲهدط

 ظ سدٹټٱ  ٵ،ڃ٦ٹ٦دبئ  ،ځٹٶڃد ٲدٹاز اٞ  ف،ڃحكد  ٵ،ڃ٦بٞئ، ټب ٞأٲٟشبٲڃٵاٮ٧٭ :قبٲ٭، ،ټؿشٷس
 ٵڂسڃٯ٧ڃٸ ٞٵ ؾد  ټب ايُطاةيس  آٸضټبٸ ذٹاة، ټب ٲؿ٧ٵ ٵ،ڃ٧ٹسڃٶ ،ځكب٢ٲٹاز اؾشٷاټب،

 ٲدؤطط . ٲٹاز ٷسڂ٪ٹځٲ عڃٶ ٪طزاٴ ضٸاٴ بڂثط ضٸاٴ  ٲؤططٲٹاز  ځ٪بټ ٲٹاز ٵڂثبقٷس. ثٻ اځٲ
 طڃڃد سٛ ضاځ ٸ حبٮز ضٸاٶد  ڀبضڃټٹق قٹٶس ٲځٸاضز ثسٴ  ځټؿشٷس ٦ٻ ٸ٢ش ڀثط ضٸاٴ ٲٹاز

ٸ  بټدبٴ ڃ، ٪ټدب  ٲحٯدٹ٬  ،ځزضٲبٶ ڀثٻ ق٧٭ زاضٸټب ٱڂٲٹاز اظ ضٸظ٪بضاٴ ٢س ٵڂا زټٷس ٲځ
 ٪طٞشٷس. ٲځ٢طاض  ٲٹضزاؾشٟبزٺ طٺڃٚ

 غلجِ ثش ٍسَسِ هػشف هَاد یثشا یاقذاهبت
ثدب   سڃد ٦ٷ ځؾدٗ  سٹاٶڃدس  ٲځ. قٳب ثبقس زقٹاض بضڃثؿ سٹاٶس ٲځ بزڃسط٤ اٖش ٶ٣بټز زض زٸضٺ

ثٻ  ٦ٻ ٲٷؼط ځ. اسٟب٢بسسڂطڃضا ث٫ ٖٹز ٸ ثبظ٪كز ثٻ ٲٹاز ڀٚٯجٻ ثط ٸؾٹؾٻ ٲهطٜ، ػٯٹ
ٲهدطٜ   طڃد . قٳب ٦ٻ ٢جلاً زض٪زټس ٲځضخ  ٚڃطٲٷشٓطٺ َٹض ثٻاٸ٢بر  ځ، ٪بټقٹز ٲځٖٹز 
ثدٻ   بزڃزض اٖش ٸڂػٺ ثٻٚٯجٻ ثط ټٹؼ ٲهطٜ زٸثبضٺ  ڀذٹز ضا ثطا سڃثشٹاٶ سڂثب اڂس ثٹزٺٲٹاز 

. سڃحط٦ز ٦ٷ ػٯٹ ضٸثٻثسٸٴ ٖٹز ٸ  سڃثشٹاٶ ٦ٻ َٹضڀ ثٻ س،ڃٸ ٲكش٣بر آٴ آٲبزٺ ٦ٷ ب٤ڂسط
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 عاٴڃد ٲ ټط٢دسض  سسضڂغ ثٻاؾز ٸ  سسطڂقس ڀثٻ ٲهطٜ ٲٹاز ٲٗٳٹلاً زض آٚبظ ثٽجٹز ٭ڂسٳب
. ڂبثدس  ٲدځ ٦بټف  عڃٶ ٭ڂسٳب ٵڂا قٹز ٲځ كشطڃث بزڃثٗس اظ اٖش ثبظسٹاٶځٸ  ځػؿٳ ڀثٽجٹز
ثبقدس.   ٦ٷٷدسٺ  ذؿدشٻ ٸ  ٷسٺڂٞطؾدب  ڀضٸٶدس  سٹاٶدس  ٲځٲ٣بٸٲز زض ثطاثط ٲهطٜ  حب٬ ثباڂٵ

. زض ازاٲدٻ  سڃازاٲٻ زټ سٹاٶڃس ٶٳځ ٫طڂ٦ٻ ز سڃٸ ٧ٞط ٦ٷ سڃاحؿبؼ يٗٝ ٦ٷ اؾز ٲٳ٧ٵ
 حبٮز آٲسٺ اؾز: ٵڂٚٯجٻ ثط ا ڀثطا ټبڂځ سٹنڃٻ
  ٦ٷڃس زٸضڀٲهطٜ ټؿشٷس  ڂبزآٸضقٳب  ڀ٦ٻ ثطا ڀٸ اٞطاز ټب ٲحڃٍاظ 

دبسٹ٠ ٲهطٜ ٲٹاز ثٹزٺ اؾز، ثٽشط اؾز سدب   سبٴ ذبٶٻ ظڂطظٲڃٵ كٻڃٲظب٬ ا٪ط ټٳ َٹض ثٻ
 زٸؾدشبٶشبٴ زٸ ٶٟدط اظ   ځ٧د ڂ ا٪دط  ٵڃ. ټٳچٷد سڂٸٶط ظڂطظٲڃٵ٦بٲ٭ ثٻ آٴ  ڀظٲبٴ ثٽجٹز

ثٽشط اؾز  ٦طزڂس ٲځا٢ساٰ ثٻ ٲهطٜ  ټب آٴ اسٟب٠ ثٻٸ قٳب ټٳٹاضٺ  اٶس ثٹزٺ ٦ٷٷسٺ ٲهطٜ
 .٦ٷٷس ٲځ ځقٳب سساٖ ڀٲهطٜ ضا ثطا ڀحب٬ ٸ ټٹا چطا٦ٻ. سڂطڃٞبنٯٻ ث٫ ټب آٴاظ 

  سڃضا ٦ٷشط٬ ٦ٷ سبٴ ٲٷٟځا٧ٞبض 
٪دعاضـ   قدٹٶس  ٲدځ زچدبض ٮٛدعـ    بڂد  ٦ٷٷدس  ٲدځ  ساڃثٻ ٲهطٜ زٸثبضٺ د ٭ڃ٦ٻ ٲ ڀاٞطاز
 شټٷكدبٴ ثدٻ   ټدب  اڂٵ ظٲبٴ زض ٦ٷٷسٺ ٲأڂٹؼ ڀثب ٲحشٹاټب ځ٦ٻ ٲٗٳٹلاً س٧ٟطاس زټٷس ٲځ

اظ ٲٵ سٹٶٱ ، ٶٳځ ٻ٫ڂز"ٲبٶٷس :  ځ. س٧ٟطاس٪ڃطز ٲځ٢طاض  ټب آٴ ڀ اضازٺٸ زض ٲ٣بث٭  ضؾس ٲځ

 "ٸ. . .ٱ ٟڃيدٗ  ځٯد ڃسط٤ ٦دطزٴ ذ  ڀ.  ثطاثسٰ،ازاٲٻ  سٹٶٱ ٶٳځ ٲڃطٰ، ٲځ ،اڄٴ ثطٶٳڃبز
ثددٻ شټددٵ ضؾددٹخ   ځ٣ٖلاٶدد ټددبڀ اؾددشسلا٬ٸ  ټددب ثٽبٶددٻاٞددطاز  ځزض ثطذدد ٵڃټٳچٷدد

اظ ٞدطزا  ٞٽٳدٻ ،  ٶٳدځ  ځ٦ؿد ، ٦دٷٱ  ٲدځ ٲهطٜ  ځذساحبٞٓ ڀثطاٻ ٫ڂز ثبض ڂ٥"٦ٷس، ٲځ
حشٳبً ٲهطٜ  سڂقبز ثٹزٴ زض ٞلاٴ ٲطاؾٱ ثب ڀاٲكت ثطا،٦ٷبض ثصاضٲف ٪ڃطٰ ٲځ ٱڃسهٳ

 "... .٦ٷٱ ٸ

 سڃٸضظـ ٦ٷ 
ٞطاض اظ ٸؾٹؾٻ ٲهدطٜ زٸثدبضٺ،    ڀضاٺ ثطا ٵڂثٽشط

 ٔٶدٹ  ٵڂد اؾدز. ا  ځ٧ڂعڃٞ زڃٸضظـ ٸ اٶؼبٰ ٞٗبٮ
 ؾبٮٱ اظ ٹٺڃق ٥ڂسب اٞطاز ثب  زټس ٲځاػبظٺ  زڃٞٗبٮ
ضا اظ آٴ  شټٷكدبٴ ثٻ ٲهطٜ ٞطاض ٦ٷٷدس ٸ   ٭ڂسٳب

 زڃد ٞٗبٮ ٦ٔٻ چٻ ٶدٹ  ؿزڃٲٽٱ ٶ. ٷسڂٲٷحطٜ ٶٳب
 بڂدددضاٺ ضٞدددشٵ  ٲدددظلاً. طزڃددداٶؼدددبٰ ٪ ځثدددسٶ

ٞدطاض اظ   ڀضاٺ ثطا ٵڂثٽشط
ٸؾٹؾٻ ٲهدطٜ زٸثدبضٺ،   

 زڃددٸضظـ ٸ اٶؼددبٰ ٞٗبٮ
 اؾز. ځ٧ڂعڃٞ
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اؾز  ځٗڃٲرسض َج ځ٪طزز ٦ٻ ٶٹٖ اٶسٸضٞڃٵ فڂاٞعا ثٻ ٲٷؼط سٹاٶس ٲځ ؾٹاضڀ زٸچطذٻ
اؾز ٦دٻ   ڀعڃچځ ثسٶ زڃ. ٞٗبٮزټس ٲځټٹؼ ٲهطٜ ٲٹاز ضا ٦بټف  ٭،ڃزٮ ٵڃٳټ ٸ ثٻ
 اظ ضٸظ اٶؼبٰ قٹز. ټطظٲبٶځزض  سٹاٶس ٲځ

 سڂث٫صاض بٴڃزض ٲ ثب٦ؿځضا  سڂ٦ٻ زاض ځحؿبؾا 
ٞبندٯٻ   ٔثدب ٲٹيدٹ   ٱڃٲؿش٣ ڀطڃسب قٳب اظ زض٪ ٦ٷس ٲځ٦ٳ٥  ٫طاٴڂ٦طزٴ ثب ز نحجز

ذٹزسبٴ ضا ثٽشدط زض٤   ٚڃط٣ٖلاٶځٸٮٕ ٸ  سڃسٹػٻ ٦ٷ ٲؿئٯٻثٻ  ځ٣ٖلاٶ َٹض ثٻٸ  سڂطڃث٫
٦دٻ ثدط    زټٷدس  ٲځ ڀبضڂثٻ قٳب  ڀثب ٦ٳ٥ ٸ ټٳ٧ٟط ٫طاٴڂز ځ٪بټ ٦ٻ اڂٵ. يٳٵ سڃ٦ٷ
ٸ ثب ثٻ ظثبٴ آٸضزٴ ا٧ٞبض ٸ احؿبؾدبر ذدٹز، اظ    سڃ٦ٷٷسٺ ذٹزسبٴ ٚٯجٻ ٦ٷ ٸؾٹؾٻ ب٬ڃاٲ
ٲك٧٭  ٵڃ٢جلاً ټٳ ٦ٻثب٦ؿځ نحجز ٦طزٴ  ٸڂػٺ ثٻ. سڂڃبڃث طٸٴڃث ټب آٴ ٵڃثبض ؾٷ٫ طڂظ

 بڂد ضٸاٶكٷبؼ  ٥ڂ ٵڃثبقس. ټٳچٷ ځذٹث ڀ ٪عڂٷٻ سٹاٶس ٲځضا زاقشٻ ٸ سط٤ ٦طزٺ اؾز 
اؾشبٶساضز زض ټٳدٻ ٲطا٦دع    َٹض ثٻٻ قٳب ٦ٳ٥ ٦ٷس. ث ڀثٽجٹز ٷسڂزض ٞطا سٹاٶس ٲځٲكبٸض 

ٸ ٲهدطٜ   ظزاڂدځ  ؾدٱ  ٷدس ڂٞطا بٴڂٸػٹز زاضز ٦ٻ زض ػط عڃضٸاٶكٷبؼ ٶ ٥ڂ بزڃاٖش سط٤
 .سڃ٦ٷ ٚٯجٻسبٴ  ٲٷٟځثط ا٧ٞبض  سڃثشٹاٶسب  ٦ٷس ٲځثٻ قٳب ٦ٳ٥  ٵڂ٫عڂػب ڀزاضٸټب
 سڃٲُبٮٗٻ ٦ٷ 
ضا  ټدب  آٴٸ ٲُبٮدت   سڃضا ثبضټب ثرٹاٶ زټٷس ٲځآٲٹظـ  بزڃسط٤ اٖش زضظٲڃٷٻ٦ٻ  ځٲؼلاس

٦دبض   ٵڂ. اثجٷسڂس ٦بضثٻ  ټطضٸظضا  ٲُبٮت ٵڂ٦ٻ ا سڃ٦ٷ ځٸ ؾٗ سڃذٹزسبٴ س٧طاض ٦ٷ ڀثطا
 .سڂزٸض ٶكٹ ټسٞشبٴ٦ٻ اظ  قٹز ٲځ ضثبٖ

 سڂضا ثٻ اقشطا٤ ث٫صاض احؿبؾبسشبٴ 
ثط٢طاضڀ اضسجدبٌ ثدب ٦ؿدبٶځ ٦دٻ     اظ  ڀسڃٲٟ ق٧٭

 ١ڂد اضسجبٌ اظ َطٲك٧ٯځ ٲكبثٻ ٲك٧٭ قٳب زاضٶس،
 ځاػشٳبٖ ټبڀ قج٧ٻاؾز. زض  ځاػشٳبٖ ټبڀ قج٧ٻ

# ٦ٻ زض حب٬ سط٤ ټؿشٷس $ٲبٶٷس ذٹزسبٴ ڀثب اٞطاز
 اٶشردبة  ضا ڀس اٞدطاز ڃ٦ٷ ځ. ؾٗسڃاضسجبٌ ثط٢طاض ٦ٷ

٦ٻ قٳب زض  اڀ ٲطحٯٻثبلاسط اظ  ځٲطاحٯ ٦ٻ زض سڃ٦ٷ
 ٱڃا٪ط قٳب سدبظٺ سهدٳ   ٲظلا٢ًطاض زاضٶس.  سڃآٴ ټؿش

زض حدب٬   طڃد ٲدبٺ اذ  چٷس زض٦ٻ  سڃثط٢طاض ٦ٷ اضسجبٌثب٦ؿځ ثٽشط اؾز  اڂس ٪طٞشٻثٻ سط٤ 
ڀ ضٸ فڃٲٹٞد١ ضا دد   ڀ ٶٳٹٶٻ ٥ڂ٦ٻ قٳب  قٹز ٲځ ضثبٖ ٵڂدب٤ اؾز. ا سط٤ ثٹزٺ ٸ

 .سڃٷڃثج ذٹزسبٴ

ٖٹاٲ٭  سطڂٵ ٲٽٱاظ  ځ٧ڂ
ثٗس اظ سدط٤،   زڃزض ٲٹ٣ٞ

 ڀزازٴ قج٧ٻ اٞطاز طڃڃسٛ
اضسجدبٌ   ټب آٴاؾز ٦ٻ ثب 

.سڂزاض
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 ٞسڃزټ طڃڃضا سٛ ڃبٶشبٴ اَطا 
اؾز ٦ٻ ثب  ڀزازٴ قج٧ٻ اٞطاز طڃڃثٗس اظ سط٤، سٛ زڃٖٹاٲ٭ زض ٲٹ٣ٞ سطڂٵ ٲٽٱاظ  ځ٧ڂ

ٰ  طجز ځثبق٫بٺ ٸضظق ٥ڂ. ا٪ط قٳب زض سڂاضسجبٌ زاض ټب آٴ زض  ثدبض  زٸ اڀ ټٟشدٻ  س،ڃد ٦ٷ ٶدب
 س،ڂبٲٹظڃضا ث ڀسڂسب ٲٽبضر ػس سڂثطٸ ڀ٦لاؼ ټٷط ٥ڂثٻ  بڂ سڃقٷب ٦ٷ سبٴ ٲحٯٻاؾشرط 

٦ٻ سؼدبضة   ٦ٷٷس ٲځاٞطاز ثٻ قٳب ٦ٳ٥  ٵڂ. اقٹڂس ٲځ آقٷبڀ سڂثب اٞطاز ػس ٶبذٹاٺ ذٹاٺ
 .سڂطڃٞبنٯٻ ث٫ ځٸ اظ سؼبضة ٢جٯ سڂڃبظٲبڃضا ث ڀسڂػس

 سڃ٦ٷ ٻڃاظ اټساٜ ذٹزسبٴ سٽ ؿزڃٮ ٥ڂ. 
ضا  ټدب  آٴ ځٶؿج ڀثٗس اظ ثٽجٹز سڂزاض ٱڃثبقس ٦ٻ سهٳ ټبڂځ ثطٶبٲٻقبٲ٭  سڂثب ؿزڃٮ ٵڂا

 ٵڂد . اسڃد ٶ٫دبٺ ٦ٷ  آٴثٻ  ټطضٸظ ٸ سڃثچؿجبٶ اسب٢شبٴ ٷٻڂثٻ آ سڂضا ثب ؿزڃٮ ٵڂ. اسڃ٦ٷ آٚبظ
 اڂدس  ٪طٞشٻثٻ سط٤  ٱڃ٦ٻ چطا سهٳ سڃ٦ٷ ڂبزآٸضڀ٦ٻ ٲساٰ ثٻ ذٹزسبٴ  قٹز ثبٖض ٲځ٦بض 

 .سڂٶكٹ ٸؾٹؾٻ ٱڃ٦ٻ سؿٯ سڃثبق بضڃٸ ٮصا ټك
 سڃضا اٲشحبٴ ٦ٷ سڂػس ځؾط٪طٲ ٥ڂ 

 ڀسبٴ احشٳدبلاً ٸ٢دز ٸ اٶدطغ   بزڃزض ظٲبٴ اٖش قٳب
ٲدٹاز،   بٞشٵڂد  ټدبڀ  ٞٗبٮڃدز ضا نطٜ  سٹػٽځ ٢بث٭

 ثٗدس  ،٦طزڂدس  ٲځ٦طزٴ آٴ ٸ اؾشٗٳب٬ آٴ  ضزٸثس٬
 ٵڂ. ثٷبثطاقٹز ٲځآظاز  ڀظٲبٴ ٸ اٶطغ ٵڂاظ سط٤، ا

 ڀ حڃُدٻ ضا زض  ڀٸ٢ز ٸ اٶدطغ  ٵڂثٽشط اؾز ٦ٻ ا
ضا  ځ سدبٴ . ؾج٥ ظٶس٪ثڃبٶساظڂس بٴڂثٻ ػط ڀ٫طڂز
  قٹز. ٲځ ٵڂبزڃثٷ طارڃڃسٛ ضثبٖ، ٶس٪ځؾج٥ ظ ٦ٹچ٥ زض طارڃڃ. سٛسڃزټ طڃڃسٛ

  ٜسڃسٳط٦ع ٦ٷ ٲسر ٦ٹسبٺثط اټسا 
ضا  ؾطزاضڂس٦ٻ زض  ځاټساٜ زضاظٲسس ڀ ټٳٻ سڃسط٤ ٲٹاز ٶشٹاٶ ٲحى ثٻاؾز قٳب  ٲٳ٧ٵ

قدٳب   ڀضا ثدٻ ضٸ  اڀ ټدبڀ سدبظٺ   زضڂچدٻ زضؾز اؾز ٦دٻ سدط٤ ٲدٹاز     ٵڂ. اسڃ٦ٷ ځٖٳٯ
ثدٻ   ٕڂؾط ځٯڃذ سڃ٦ٻ اٶشٓبض زاقشٻ ثبق ؿزڃثساٴ ٲٗٷب ٶ ٵڂاٲب ا ٦ٷس ٲځثبظ  سبٴ ٸظٶس٪ځ

س٧ٟط  ٔٶٹ ٵڂ. اسڃ٦ٷ عڃدطټ ٸؾٟڃس ؾڃبٺٸ س٧ٟط  ٪طاڂځ ٦ٳب٬. اظ سڃثطؾ شبٴڂآضظٸټب ڀ ټٳٻ
 بزڃد اٖش طڃد ٦دٻ زض٪  ڀاٞدطاز  ثدب  ذٹزسبٴ ضا سڂٶجب قٳب قٹز. ڀزٮؿطز ثبٖضٲٳ٧ٵ اؾز 

 سڂزاض زٸچٷساٴ ځثٻ سلاق بظڃقٳب ٶ طاڂ. ظسڃ٦ٷ ؿٻڂٲ٣ب اٶس ٶجٹزٺ

 ځظٶدس٪  ټدبڀ  ضاٺاظ  ځ٧ڂ
 ٵڂددثٽشددط ثٗددس اظ سددط٤ ا

 ځاؾز ٦ٻ ؾدج٥ ظٶدس٪  
 .سڃزټ طڃڃذٹزسبٴ ضا سٛ
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 ڀثدطا  سڃ٦ٷ ځ. ؾٗاڂس ٶٽبزٺ ځزضؾش زضضاٺ٢سٰ  سڃاؾز ٦ٻ ثساٶ ٵڂ٦ٻ ٲٽٱ اؾز ا ڀعڃچ
٦دٻ اټدساٜ،    قدٹز  ض ٲدځ ثبٖد  ٦دبض  ٵڂد . اسڃد ٦ٷ ٵڃدڃ سٗ ٲسر ٦ٹسبٺسب ٴ اټساٜ  ځظٶس٪

 سبٴ ذٹاټس قس.طڃقٳب زض َٹ٬ ٲؿ ځزٮ٫طٲ ضثبٖ ٲٹيٹٔ ٵڃقٹٶس ٸ ټٳ سط ڂبٞشٷځ زؾز
 ٥ڂد ثدٻ   آڂٷدسٺ زض ؾدٻ ٲدبٺ    سڂثب ٷ٧ٻڂثط ا ځٲجٷ سڃ٦ٷ ٵڃڃسٗ ځټسٞ ٦ٻ اڂٵ ػبڀ ثٻ ٲظلاً

 آڂٷدسٺ ٲدبٺ   ؾٻ زض ٦ٻ اڂٵ ثط ځٲجٷ سڃ٦ٷ ٵڃڃسٗ ځ٦لاٴ ثطؾٱ، ثٽشط اؾز ټسٞ ڀ ؾطٲبڂٻ
٦دٻ زاقدشٱ    ځ٦ٻ ٲهطٜ ضا سط٤ ٦طزٺ زض قدٛٯ  ځ٦ؿ ٖٷٹاٴ ثٻ٦ٷٱ ذٹزٰ ضا  ځؾٗ سڂثب
٦ٷٷدس ٸ   ٷدبٴ ڃ٦بض ثٻ ٲدٵ اَٳ  ٍڃزض ٲح ٫طاٴڂز ٦ٻ ٖٳ٭ ٦ٷٱ اڀ ٪ٹٶٻ ثٻ٦ٷٱ ٸ  زڃجسظ

 ڀثدطا  سٹاٶدس  ٲدځ  ٲسر ٦ٹسبٺضا ػجطاٴ ٦ٷٱ. سٳط٦ع ثط اټساٜ  اٰ قٛٯځ ځ٢جٯ ټبڀ ٦بؾشځ
 ڂس. بٸضڃزٸاٰ ث،٦ٷس سب ثٽشط زض ثطاثط ٸؾٹؾٻ  ؼبزڂا عٺڃاٶ٫ قٳب

  سڃ٦ٷ ڂځضا قٷبؾب ٪صاضز ٲځ سأطڃط ٲهطٞشبٴآٶچٻ ثط ټٹؼ 
ثٻ ٲهدطٜ زاضٶدس.    ٭ڃٲ كشطڃث ٦ٷٷس ٲځ ځذؿش٫ بڂ ځاحؿبؼ ٪طؾٷ٫ ځاٞطاز ٸ٢ش ځثطذ

ثدٻ ٲهدطٜ    ٭ڃد ٲ اؾدز  زاضٶس ٲٳ٧دٵ  ڀبزڂظ ڀ٦ٻ اٶطغ ټبڂځ ظٲبٴزض  ځزض ٲ٣بث٭ ثطذ
 ٵڃچٷد  ٦ٷٷدس  ٲدځ  ځٸ ددٹچ  ځ٦ٻ احؿبؼ اٞؿدطز٪  ټبڂځ ظٲبٴزض  اڀ ٸٖسٺزاقشٻ ثبقٷس 

ثدٻ   قدبٴ  ػٷؿدځ  ڀسٹاٶٳٷس فڂاٞعا ٲٷٓٹض ثٻ اقشجبټبً عڃٶ ځ. ثطذزټٷس ٲځٶكبٴ  ڀضٞشبض
 بڂد ٶ٣دم   ځٗٷڂ. سڃ٦ٷ ساڃذٹزسبٴ د ثٻ ٲهطٜ ضا زض ڂځطثٷبڂظ بظڃٶ سڂ. ثبثطٶس ٲځٲٹاز دٷبٺ 

ضا اظ  ٭ڃد آٴ ٲ سڃد ٦ٷ ځ. ؾذؽ ؾٗسڂبٸضڃث ڀقٳب ثٻ ٲٹاز ضٸ قٹز ٲځ ضثبٖ ٦ٻڀ ٦ٳجٹز
 سحدز  سڂد ثب س،ڂد زاضځ ػٷؿ ځٶبسٹاٶ بڂ سڃا٪ط اٞؿطزٺ ټؿش ٲظلاً. سڃاضيب ٦ٷ ڀ٫طڂز طڃٲؿ

ٶٓدط دعقد٥ ٲهدطٜ     طڂزاضٸټب ا٪ط ظ ٵڂ. اسڂطڃ٢طاض ث٫ دعق٧ځ ضٸاٴ ڀثب زاضٸټب زضٲبٴ
 زضٲدبٴ  قدٳب، آٴ ضا  ڀٳبضڃثط ث ذبل ثب سٳط٦ع ٖلاٸٺ ثٻٸ  ؿشٷسڃٶ اٖشڃبزآٸضقٹٶس اٚٯت 

 ضا ٲشٹػٻ قٳب ٶرٹاټٷس ؾبذز. ڀ٫طڂز تڃٸ آؾ ٦ٷٷس ٲځ

 ”؟دچبس لغضش ٍ هػشف هجذد هَاد ضذم چِ کٌن ّب هذتاگش پس اص “
 ٥ڂد ذدٹز   ڀآٴ ضا ثدطا  ٷ٧دٻ ڂا ب،ڂد  سڃد سؼطثٻ ٶ٫بٺ ٦ٷ ٥ڂ ٖٷٹاٴ ثٻثٻ ٮٛعـ  سٹاٶڃس ٲځ

! ٲٳ٧دٵ اؾدز   سڃد زټ ثٽبٶٻ ٲهدطٜ ٲدٹاز ضا ازاٲدٻ    ٵڂٸ ثٻ ا سڂبٸضڃث حؿبة ثٻق٧ؿز 
 ټدبڂځ  دڃكدٷٽبز ٢ؿدٳز   ٵڂد . زض اسڂد ٦ٻ دؽ اظ ٮٛعـ ح١ اٶشردبة زاض  سڃٞطاٲٹـ ٦ٷ

 : سڂثبظ٪طز ڀثٽجٹز طڃزٸثبضٺ ثٻ ٲؿ،ٮٛعـ  اظ ثٗس سب ثشٹاٶڃساؾز  قسٺ اضائٻ
ثط٪كشٵ ثٻ  ڀثلاٞبنٯٻ ثطا س،ڂٶكٹ ځ٪طٞشبض ا٧ٞبض ٲٷٟ س؛ڃٶ٧ٷ كشطڃٲهطٜ ذٹز ضا ث  -1

 .سڂ٢سٰ ثطزاض ڀثٽجٹز طڃٲؿ
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٦ٻ زچبض ٮٛعـ  سڃزټ ٔاَلا ټب آٴٸ ثٻ  سڂطڃذٹز سٳبؼ ث٫ ڀضاټٷٳب بڂثب ضٸاٶكٷبؼ  -2
 . سڃ٦ٷ ذٹززاضڀاسٟب٠  ٝڂٸ اظ سحط سڃ. نبز٠ ثبقاڂس قسٺ

اظ سؼطثدٻ ذدٹز    س،ڃد ثٻ ٪دطٸٺ ٲطاػٗدٻ ٦ٷ   سڃټؿش بزڃاٖش زضٲبٶځ ٪طٸٺاظ  ڀًٖٹ ا٪ط -3
 .زاضٶس ظٲڃٷٻ ٵڂزض ا ټبڂځ سؼطثٻچٻ  ٫طاٴڂز سڃٷڃٸ ثج سڂڃث٫ٹ

زٺ، اظ ذبٶٹا زڂق٧ب ،ځ. اظ ؾطظٶف ذٹزسبٴ، ٞطا٧ٞٷسڂطڂٮٛعـ ذٹز ضا ثذص زڃٲؿئٹٮ  -4
  .ثطزاضڂس زؾز ٫طاٴڂزضٲبٶ٫طاٴ، ټٳ٧بضاٴ ٸ ز

٦ٻ ٧ٞط  سڃٸ اػبظٺ ٶسټ سڃاٲطٸظسبٴ ٲشٳط٦ع ٦ٷ ځدب٦ ڀټٹـ ٸ حٹاؼ ذٹز ضا ثط ضٸ -5
٧ٞدط   ٵڂد ٦دطزٰ! ثدٻ ا   ٲهطٜ قٹز ٦ٻ چطا زٸثبضٺ ٲٹاز ٲٹيٹٔ ٵڂٸ ٸ٢ز قٳب نطٜ ا

ذدٹز ضا حٟدّ    ځ٦طزٺ ٸ دب٦ ڀطڃاظ س٧طاض ٮٛعـ ػٯٹ٪ سٹاٶٱ ٲځچُٹض  ٷسٺڂ٦ٻ زض آ سڃ٦ٷ
 ٦ٷٱ.

٦دبض ثدٻ قدٳب ٦ٳد٥      ٵڂ. اسڃ٦ٷ ٻڃذٹزسبٴ سٽ ڀاظ ٮٛعـ ثطا ڀطڃك٫ڃثطٶبٲٻ د ٥ڂ -6
 ټدبڀ  ٶكدبٶٻ ٸ  ٖلائدٱ  ٸ چٻ اٶس قسٺٮٛعـ قٳب  ضثبٖ ځچٻ ٖٹاٲٯ سڃذٹاټس ٦طز سب ثساٶ

سؼطثدٻ ٦ؿدت    ټب آٴسب اظ  سڂسٹػٻ ٶ٧طز ټب آٴٸػٹز زاقشٷس ٦ٻ قٳب ثٻ  اڀ ټكساضزټٷسٺ
 .سڃ٦ٷ ڀطڃػٯٹ٪ آڂٷسٺ زضټب  آٴقسٴ ٶٳٹزٺ ٸ اظ س٧طاض 

 ثبٖدض ٦ٻ  ڀ٫طڂز ټبڀ ثڃٳبضڀ بڂٸ  ځضٸاٶ ٲؿبئ٭ زضٲبٴڀ ثطا بڂ٦ٻ آ سڃ٦ٷ ځثطضؾ  -7
 .طڃذ بڂ سڂزاض ٲشرههبٴ ٸ ٦ٳ٥ دعق٧بٴ ٸ ڂځثٻ ضاټٷٳب بظڃٶ اٶس قسٺٮٛعـ قٳب 

. ددؽ اظ ٮٛدعـ قدٹ٤    سڃ٪طٞشٻ ٸ اظ آٴ ٲطا٢جز ٦ٷ ڀذٹز ضا ػس ځؾلاٲز ػؿٳ -8
 ځ٦دبٞ  اٶدساظٺ  ثٻ سڂثب ،سؼسڂس٢ٹا ڀثطا ٭ڃزٮ ٵڃ، ثٻ ټٳقٹز ٲځثٻ ػؿٱ قٳب ٸاضز  ځثعض٪

  .سڃذٹاة ٸ اؾشطاحز زاقشٻ ثبق

 دسهبى اختلالات هشتجظ ثب هَاد
 ٲكدبٸضٺ ٸ  ،ځزاضٸزضٲبٶ اظػٳٯٻ ځا٢ساٲبر ٲرشٯٟ 

 ټدبڀ  اذڃدطاً زضٲدبٴ   ٸ قدٷبذشځ  ضٸاٴ ټدبڀ  زضٲبٴ
 بزڃد ، اٖشټؿدشٷس.  اػدطا  ٢بثد٭  قٷبذشځ ضٸاٴٖهت 

 اظػٳٯدٻ  ،اثٗبز ٲرشٯٝضٸڀ اؾز ٦ٻ ثط  اڀ دسڂسٺ
 ټدبڀ  سٹاٶدبڂځ س٧ٟدط ٸ   ز،ڃقره ،ځضٸاٶ زڃٸيٗ
ٞدطز   ځ٧ڂٹٮٹغڂعڃٸ ٞ ځػؿٳبٶ زڃٸيٗٶڃعٸ  ځشټٷ

 ٲؤططٸ  ػبٲٕ زضٲبٴ ٥ڂزاضز؛ ٮصا  ځٲرطث سأطڃطار
اؾدز.  ڀاثٗدبز يدطٸض   ٵڂد ا ځثدط سٳدبٲ   سٳط٦عثب 

اؾز ٦ٻ  اڀ دسڂسٺ بزڃاٖش
 اظػٳٯدٻ ثط اثٗبز ٲرشٯٝ 

 ،ځضٸاٶددددد زڃٸيدددددٗ
س٧ٟددددط ٸ  ز،ڃقرهدددد
ٸ  ځشټٷدد ټددبڀسٹاٶددبڂځ

ٸ  ځػؿددٳبٶ زڃٸيددٗٶڃع
ٞددددطز  ځ٧ڂٹٮددددٹغڂعڃٞ

 .زاضز ځٲرطث سأطڃطار
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 چڃؿز؟ اٮ٧٭
 ٲ٣ساضڀ زاضاڀ ٦ٻ چڃعڀ ټط اظ سٹاٶسٲځ س٣طڂجبً ٸ اؾز ضٶ٩ثځ قڃٳڃبڂځ ٲبزٺ ڂ٥ اٮ٧٭
 ٸ ظٴ ثڃٵ اٮ٧٭ ٲهطٜ ټؿز .زض ٶڃع ٦بٮطڀ ٲ٣ساضڀ حبٸڀ اٮ٧٭. قٹز سٽڃٻ ثبقس، ٢ٷس
 ذُطٶدب٤  ټٳدٻ  ثدطاڀ  ضٸظ اٮ٧د٭ زض   ٪طٰ 13 اظ ثڃف .ٲهطٜ ٶساضز ٸػٹز سٟبٸسځ ٲطز

 .اؾز

 کٌذ هی ػول چگًَِ الکل
  اٖهدبة  ؾڃؿدشٱ  ٸٞٗبٮڃدز  قدٹز  ٲځ ٲحؿٹة ظاټب ؾؿشځ ػعء اٮ٧٭ قڃٳڃبڂځ اظٮحبِ

 ضٸزٺ ثٻ آٴ اظ آٖٳځ ضؾس ثرف ٲځ ٲٗسٺ ثٻ ٦ٻ اٮ٧٭  ټٷ٫بٲځ. ٦ٷس٦ٱ ٲځ ٲط٦عڀ ضا
 ٲٛدع  ؾدٹڀ  ثدٻ  ضا ضاټف ٸ قٹز ٲځ ذٹٴ ػطڂبٴ ٸاضز آٴ اظ ٲ٣ساضڀ اٲب ضٸز، ٲځ ٦ٹچ٥

 ٲٛع ثطاڀ دبزاـ ٲؿڃط ثبٖض اٶ٫ڃعـ سطقح ٲٹازڀ ٲځ قٹز ٦ٻ آٶؼب زض ٸ ٦ٷسٲځ دڃسا
قددٹز  ٲددځ ثبٖددض ټٳچٷددڃٵ اٮ٧دد٭. ٦ٷددس  ٲددځ ضا ٞٗددب٬  ضيددبڂشٳٷسڀ احؿددبؼ سٹٮڃددس
 . قٹز ٶڃع ٦ٷس ٦طزٴ نحجز ٮحٵ ٸ ڂبثس ٦بټف حط٦بر ټٳبټٷ٫ځ ٸ ټب اٮٗٳ٭ ٧ٖؽ

  .٪دصاضز  ٲدځ  سأطڃط ٪ڃطڀ سهٳڃٱ ٢سضر ثط ٸ قٹز ٲځ ح٭ ذٹٴ ػطڂبٴ زض ؾطٖز ثٻ اٮ٧٭
ٜ  ثدسٸٴ  ٸ ٖدبزڀ  ظٲدبٴ  زض ٦ٻ زټس اٶؼبٰ ٦بضټبڂځ ٦ٷٷسٺ ٲهطٜ ٲٳ٧ٵ اؾز،  ٲهدط

. ٦ٷدس  دكڃٳبٶځ ټب احؿبؼ آٴ اظ ثطذځ اٶؼبٰ اظ ثٗساً اؾز ٲٳ٧ٵ ٸ زاز ٶٳځ اٶؼبٰ اٮ٧٭
 اٮ٧د٭ . ٶڃؿدز  ،ٲؼدبظ  آلار ٲبقڃٵ ٸ زؾش٫بٺ ثب ٦بض ٸ ضاٶٷس٪ځ ٲهطٜ، اظ دؽ ثٷبثطاڂٵ
 حشدځ  ٸ قدٹز  ٲځ زڂس سبضڀ ٸ ٪ٟشبض زض ٮ٧ٷز زازٴ سٗبز٬، زؾز اظ ٸ طجبر ٖسٰ ٲٹػت
 .قٹز ٲط٨ ٸ ثڃٽٹقځ ثٻ ٲٷؼط اؾز ٲٳ٧ٵ

 ٸا٦دٷف  ؾدٱ  ڂد٥  ٖٷٹاٴ ثٻ اٮ٧٭ ثٻ اٶؿبٴ ثسٴ
 ثطاڀ. اؾز ٲك٧٭ آٴ اظ ضټبڂځ ٸ زټس ٲځ ٶكبٴ
ظٲبٴ  ؾبٖز ڂ٥ اٮ٧٭ دڃٳبٶٻ ڂ٥ زٕٞ ؾبٮٱ ٦جس
 ؾدطز  آة زٸـ ٸ سٯدد  ٢ٽدٹٺ  سبظٺ، ټٹاڀ. ثطز ٲځ

 .٦ٷس ٶٳځ ثسٴ اظ اٮ٧٭ زٕٞ ثٻ ٦ٳ٧ځ

 الکل سَءهػشف تبثیشات
ثڃٳدبضڀ  ذُدط  اٮ٧د٭  ثبلاڀ ٲڃعاٴ ٲساٸٰ ٲهطٜ

 ټدب ثڃٳدبضڀ  اڂدٵ . زټدس ٲځ اٞعاڂف ضا ػسڀ ټبڀ
اٶدٹأ   ٲٗدسٺ،  ظذدٱ  ٮٹظاٮٳٗسٺ، اٮشٽبة اظ اٶسٖجبضر
 ذهدٹل  ثدٻ  ټدب، ؾدطَبٴ  اٶٹأ ٦جس، ټبڀ ثڃٳبضڀ

 ٲڃددعاٴ ٲددساٸٰ ٲهددطٜ
 ذُدددط اٮ٧ددد٭ ثدددبلاڀ
 ضا ػددسڀ ټددبڀثڃٳددبضڀ
 .زټسٲځ اٞعاڂف

 اٮ٧دد٭ ثددٻ اٶؿددبٴ ثددسٴ
 ٸا٦ٷف ؾٱ ڂ٥ ٖٷٹاٴ ثٻ

 زټس.ٲځ ٶكبٴ
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 اٮ٧د٭  اظحدس  ثڃف ٲهطٜ ټٳچٷڃٵ. ٲٛعڀ ټبڀٶڃع آؾڃت ٸ ؾڃٷٻ ٸ ٶبڀ زټبٴ، ؾطَبٴ
 .قٹز ٶبقٷٹاڂځ ٲٷؼط ثٻ سٹاٶس ٲځ

ٜ . ثبقدس  ٶڃدع  اٞؿطز٪ځ ٲبٶٷس ضٸاٶځ ٲك٧لار زٮڃ٭ سٹاٶسٲځ اٮ٧٭ اڂٵ ثط ٖلاٸٺ  ٲهدط
 ټٳدطاٺ  ثدٻ  ٶڃدع  ضا ٸ ٢دبٶٹٶځ  ٲدبٮځ  اػشٳبٖځ، ذبٶٹاز٪ځ، قرهځ، ٲك٧لار اٮ٧٭ ظڂبز

 .زاقز ذٹاټس

 الکل تشک ػلائن
 :٦ٷس اڂؼبز ضا ظڂط ٖلائٱ سٹاٶسٲځ اٮ٧٭ ٲسر َٹلاٶځ ٸ ؾٷ٫ڃٵ ٲهطٜ سط٤

ٔ  ټدب،  زؾدز  ٮطظـ سٗطڂ١ ٸ يطثبٴ ٢ٯت، اٞعاڂف ٪دصضا   ټدبڀ سدٹټٱ  اؾدشٟطا٘،  ٸ سٽدٹ
 .ايُطاة ٸ ذٹاثځثځ ټصڂبٴ، لاٲؿٻ#، ٸ ثڃٷبڂځ $قٷٹاڂځ،

ٜ  آذدطڂٵ  اظ ددؽ  ؾدبٖز  8 سب 6 ٲٗٳٹلاً سط٤ ٖلائٱ اٮ٧٭ ثٻ ٸاثؿش٫ځ زض  آٴ ٲهدط
 7 َٹ٬ زض ٶٽبڂشبً ضؾس ٸ ٲځذٹز  اٸع ثٻ ٶڃع اظآٴ دؽ ؾبٖز 48 سب 14 ٸ قٹزٲځ قطٸٔ

 .ضٸز ٲځ ٲڃبٴ اظ ضٸظ
 .اؾز ٲشٟبٸر ،٪بټب اٞطاز زض سط٤ ٖلائٱ: ٲٽٱ ٶ٧شٻ

 سٹػٻ:
ذٹاټدس ثدطاڀ سدط٤ ٲهدطٜ اٮ٧د٭      ٦ٻ ٲدځ  اؾز قسٺ اڂٵ ثرف ثطاڀ ٞطزڀ َطاحځ

 اَلاٖبسځ ضا ثسټس. ،سهٳڃٱ ث٫ڃطز ڂب ثٻ ٞطزڀ ٦ٻ زض اڂٵ ظٲڃٷٻ ٶڃبظ ثٻ ٦ٳ٥ زاضز

 چیست؟ ضوب ثشًبهِ اکٌَى 
 ظٲدبٴ  ٸ ٲڃدعاٴ . زاضڂدس  ػدبٲٗځ  اَلاٖبر اٮ٧ٯځ ٲكطٸثبر اظ ٲهطٞشبٴ ٲٹضز زض ا٦ٷٹٴ

 .اڂس قسٺ آ٪بٺ ٲهطٜ ٶڃع سط٤ ٸ ٦بټف ٶشبڂغ اظ َٹض ټٳڃٵ. زاٶڃس ٲځ ضا ٲهطٞشبٴ
 ٦ٷڃس؟ ٲشٹ٢ٝ ضا اٮ٧٭ ٲهطٜ ذٹاټڃس ٲځ ،ڂب زټڃس ضا ازاٲٻ ٲهطٜ ثٻ ذٹاټڃس ٲځ آڂب
 آٴ يدطضټبڀ  ٸ ٞٹاڂدس . ٦ٷڃدس  ٧ٞدط  سدبٴ  ٞٗٯدځ  َطڂ١ ثٻ ٲهطٜ ازاٲٻ ٖٹا٢ت ٲٹضز زض

 ثڃٷڃس؟ ٲځ چ٫ٹٶٻ ضا ذٹز ثٗس ٲبٺ قف ظٶس٪ځ اٶس؟ ٦سٰ

 جبیگضیي هػشف الکل ّبیگضیٌِ
 .٦ٷڃس ػبڂ٫عڂٵ زڂ٫ط ٞٗبٮڃز ثب ضا اٮ٧٭ ٲهطٜ ثٻ ټبڀ ٲطثٹٌ  ظٲبٴ
 ٦ٷڃدس  ؾٗځ ٸ ٦ٷڃس اٶشربة ٦ٷڃس، ٲځ ٲهطٜ اٮ٧٭ ٲٗٳٹلاً ٦ٻ ضا ټٟشٻ ضٸظټبڀ اظ ڂ٧ځ

 .زټڃس اٶؼبٰ زڂ٫ط ٞٗبٮڃز ڂب قٷب ؾڃٷٳب، ثٻ ضٞشٵ ڀ زڂ٫ط،ٲظ٭ ٦بض ضٸظ زض آٴ
 سب ٦ٷڃس اٲشحبٴ ضا ٚڃطاٮ٧ٯځ ټبڀ ٶٹقڃسٶځ ٦ٷڃس، ٲهطٜ اٮ٧٭ ذبٶٻ زض زاضڂس سٳبڂ٭ ا٪ط

 . ثجطڂس ٮصر ټب ٶٹقڃسٶځ آٴ اظ ڂ٧ځ اظ ٦ٻ ظٲبٶځ
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 ڂدب  ٲ٣دٹڀ  ټدبڀ  ٶٹقدڃسٶځ  ٪دبظزاض،  ټبڀ ٶٹقبثٻ قبٲ٭ سٹاٶس ٲځ ٚڃطاٮ٧ٯځ ټبڀ ٶٹقڃسٶځ
 ټدبڀ  قڃ٥ ڂب ٦ب٦بئٹ، ق٧لار زا٘، ٢ٽٹٺ، چبڀ، ٲبٶٷس ٪طٰ ټبڀ ٶٹقڃسٶځ. ثبقس ٲڃٹٺ آة

 .ټؿشٷس ٚڃطاٮ٧ٯځ ټبڀ ٶٹقڃسٶځ ػعٸ ٶڃع ٲبٮز زاض
 ثٽبٶدٻ  ثدٻ  سٹاٶڃدس  ٲدځ  ٶٹقڃس ٲځ اٮ٧٭ زٸؾشبٶشبٴ ثب ضٞشٵ ثڃطٸٴ ټٷ٫بٰ ثٻ ٦ٻ زضنٹضسځ
 . ٦ٷڃس ضز ضا ٶٹقڃسٶځ دڃكٷٽبز ضاٶٷس٪ځ

 . ٦ٷڃس ػبڂ٫عڂٵ ٚڃطاٮ٧ٯځ ټبڀ ٶٹقڃسٶځ ثب ضا آٴ ٦ٷڃس ٲځ ٲهطٜ اٮ٧ٯځ ٶٹقڃسٶځ ا٪ط
 ضا ٧ٞطسبٴ. زټڃس اٶؼبٰ آضاٰ ٸ ٖٳڃ١ ټبڀ ٶٟؽ. ٦ٷڃس اٲشحبٴ ضا ڂٹ٪ب ٸ ؾبظڀ آضاٰ: سص٦ط
ِ  ؾدٗځ ٦ٷڃدس   ٸ ٦ٷڃس زٸض ذٹز اظ ضا ٲٷٟځ ا٧ٞبض ٸ زاضڂس ٶ٫ٻ آضاٰ  ثطٶبٲدٻ  ظٲدبٶځ  اظٮحدب

 . ٦ٷڃس ٸضظـ ٲٷٓٱ َٹض ثٻ.٦ٷڃس ؾط٪طٰ ضا ذٹزسبٴ. ٦ٷڃس ذٹزسٷٓڃٱ ثطاڀ اڀ ٞكطزٺ
 ٸ ذٹاة اسب٠ ٦ٻ قٹڂس ٲُٳئٵ. ثبقڃس زاقشٻ ٸثڃساضڀ ذٹاة ثطاڀ ڂ٧ؿبٶځ ٸ ٲٷٓٱ ظٲبٴ

 .ثبقس ضاحز قٳب سرشرٹاة
. ٦ٷڃدس  آضاٰ ضا شټٷشدبٴ  ذدٹاة  اظ ٢جد٭  ٸ ثبقڃس زاقشٻ ذٹاة ظٲبٴ ثطاڀ ٲٷٓٳځ ثطٶبٲٻ
 .ڂبٞز ذٹاټس ثٽجٹز سسضڂغ ثٻ قٳب ذٹاة ٸيٗڃز ٦ٷڃس ٢ُٕ ضا اٮ٧٭ ٲهطٜ ٦ٻ ټٳڃٵ
ٰ  ثدطاڀ  ٦دبضڀ  سطسڃدت  ثدسڂٵ  ٦ٷڃدس،  سٷٓدڃٱ  ذٹزسبٴ ثطاڀ اڀ ضٸظاٶٻ ثطٶبٲٻ  زازٴ اٶؼدب

 اؾدشٟبزٺ  ذدبل  ثدطاڀ ٦بضټدبڀ   ٦طزڂس ٲځ ذطع اٮ٧٭ ثطاڀ ٦ٻ دٹٮځ اظ. زاقز ذٹاټڃس
 زټٷس، ٶٳځ ؾٹ٠ اٮ٧٭ ٲهطٜ ؾٳز ثٻ قٳبضا ٸ ٦ٷٷس ٲځ حٳبڂششبٴ ٦ٻ زٸؾشبٶځ ثب. ٦ٷڃس

 ټب آٴ ثب ٢جلاً ٦ٻ ټبڂځ ٞٗبٮڃز ثٻ. ثبقڃس ػسڂس ٖلاڂ١ ؾط٪طٲځ ٸ زٶجب٬. ثبقڃس اضسجبٌ زض
 .آٸضڂس ضٸڀ ٶساقشڃس، ؾطٸ٦بض

. ث٫صاضڂس ٲڃبٴ زض ذبٶٹازٺ ٸ زٸؾشبٴ ثب ٲك٧لاسشبٴ ضا. ثبقڃس زاقشٻ ٲشٗبزٮځ ٚصاڂځ ضغڂٱ
 .ٶٽطاؾڃس ٲٷٟځ ػٹاة زازٴ اظ ٸ ٦ٷڃس ٲكرم ضا ټبڂشبٴ اٸٮٹڂز ٸ سطػڃح
 شټٷشدبٴ  ٦ٷڃدس ٸ زض  ٧ٞدط  اَطاٞڃبٶشدبٴ  ثدٻ . ٶ٧ٷڃدس  سٳط٦ع ذٹزسبٴ ضٸڀ ظڂبز ٦ٷڃس ؾٗځ

 ٦دٻ  زٸؾدشبٶځ  ثدب  ٶڃؿدشڃس  ٲؼجدٹض .  ثذطؾدڃس  ذٹزسبٴ اظ ټب آٴ ظٶس٪ځ ثٻ ضاػٕ ؾؤالاسځ
ٶدٻ   ټبؾدز  آٴ اٶشربة اڂٵ. زټڃس ازاٲٻ ٶٹقڃسٴ ثٻ ټؿشٷس اٮ٧٭ ٢ٽبض ټبڀ ٦ٷٷسٺ ٲهطٜ

 .٦ٷٷس ٶٳځ اـ ٲؿرطٺ ذٹضز، ٲځ ٲكطٸة ٦ٳشطڀ ٲڃعاٴ ٦ؿځ اڂٷ٧ٻ زٮڃ٭ ثٻ ٲطزٰ. قٳب


