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 129 ................................................................... ٔإثف٘ؽ وٝ ٣٤ؼاـٚٞب ا٘شػبة 01

 141 ............................................................................................................. ياًیپا سخي
 

 147 ........................................................................... ضذُطٌْادیپ يذئَّایٍ ٍ ّاًَضتِ

 151 ......................................................................................................................... هٌابع

 
  



 7صدگی تشس خَد سا بطٌاسیذ          ٍحطت: فصل اٍل

«7» 

 

 

 
 مقذمٍ

 
 
 

ٌكاـي ـا قؼ٣ٌ ٚضٍز ٢ٞبضّٕٝ سدفث١ثبـ ٚلز ٤ه ٞفزٙؽ اففاؼاق  وْٛ ه٤ضؽٚؼ 
 سدفث١ ـٚقافك٣٘ٚ ٘ٛـ ثٝ ٞبا٤ٗ ضّٕٝ( ٚ 1986، ٚ وٛوه وٙٙؽ )٘ٛـسٗ، ؼٚـٚاـؼ٣ٔ

 1980سب اٚا٤ُ  «قؼ٣ٌٚضٍز ض١ّٕ»ٞفزٙؽ اِٙلاش ؽ. ٣ٌٔٛ٘سٍػ٥ُ ؼاؼٜ  ٣ـا٤د
ضبَ ضبٔف ( أب ؼـ 1980دكٌى٣ آٔف٤ىب، ٍ٘ؽ )ا٘دٕٗ ـٚاٖ وبـ ثفؼٜٝ ث ـو٣ٕ ٘ٛـ ثٝ

ٌٛؼ ٞب ؼ٤ؽٜ ٣ٔثٝ ففاٚا٣٘ ؼـ ـوب٘ٝ اوز. ٣٠ٛٔٛٔ وٝؼـ ففًٞٙ ٔب  ٣٤آٌٙب اِٙلاش
 ؼـ ٔٛـؼ ـؼ اوىٛرؼ٣٘ٚ اوٕٛ٘ؽ، و٥ٓ ثّى٥ٍٙف ٚ ٤ٚلا اقخّٕٝٚ س١ؽاؼ٢ اق ٍٔب٥ٞف 

ا٘ؽ. ؼـ ضم٥مز، وفؼٜ ِطجزآٌىبـا  قؼ٣ٌغّجٝ ثف ٚضٍزثفا٢  غٛؼٌب٣ٖ ٞب٤سلاي
 ؛ا٤ٗ اوز ،ٌؽٜ ٔٙفش www.healtypet.com ز٤وب ٚةـا٤ح وٝ ؼـ  ٞب٤٢ى٣ اق وإاَ

ثٝ ٘ٝف  -ثّٝ «ا٘دبْ ؼٞٓ؟ ٓض٥ٛا٘قؼ٣ٌ ٚضٍز ٞب٢ضّٕٝسٛا٘ٓ ثفا٢ ٣ٔ ٢وبـ زٝ»
 وٙٙؽ!ـا سدفثٝ ٣ٔقؼ٣ٌ ٚضٍز ٞب٢ضّٕٝٞٓ  ض٥ٛا٘برـوؽ وٝ ضش٣  ٣ٔ

 خى٣ٕٞب٢ اضىبن ثب وٝاوز  سفن ٣ اقفٛـا٘ ؼـ اُِ قؼ٣ٌٚضٍز ض١ّٕ
 غب٣ِ سفوٙبنِ ٞب٢ل٥١زسٛوٗ ٔٛ ٞبضّٕٝا٤ٗ  اوثف اففاؼ ؼـٚ  اوز ٕٞفاٜ ٌؽ٤ؽ٢

ٕٔىٗ  ٌٛ٘ؽ٣ٔأٙفاة  ؼزبـ وػٙفا٣٘اففاؼ٢ وٝ ؼـ ض٥ٗ  ٔثبَ. ثفا٢ افشؽ٣ٔ ـاٜ
اففاؼ٢ وٝ اق  س٥ٌٕٙٗٞٛ٘ؽ. قؼ٣ٌ ٚضٍز ض١ّٕؼزبـ  ِطجز وفؼٖؼـ ض٥ٗ اوز 

سدفثٝ قؼ٣ٌ ـا ٚضٍز ض١ّٕٞب٢ ثّٙؽ ؼـ ٔىبٖسفوٙؽ اغّت ٕٔىٗ اوز اـسفبٞ ٣ٔ
٤ب  ءوٝ سٛوٗ ا٥ٌبـا قؼ٣ٌ ٚضٍز ٞب٢ضّٕٝ ا٤ٗ وشبة ا٣ٕٝ٠ اق وٙٙؽ. ثػً

ؼٞؽ. ٔٛـؼ ثطث لفاـ ٣ٕ٘ ،ٌٛ٘ؽ٣ٔ ا٤دبؼ فٛقسفوٙبن ٔب٘ٙؽ ٔٛاـؼ  ٞب٢ ـا٤حِٔٛل٥١ز

http://www.healtypet.com/
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 «٣٘بٌٟب٘» ٚ فٔٙشٝف٥ٜغ ِٛـر ثٝوٝ اوز ٣ ٤ٞبضّٕٝو٥ؽ وشبة ضبٔف ثف أـ ٠ْٛ، سؼ
 .ٌٛؼؼـ ٘ٝف ٌففشٝ ٣ٔقؼ٣ٌ ٚضٍزاغشلاَ  ٠ٙٛاٖ ثٝؼـ ا٤ٗ ِٛـر . ٌٛ٘ؽ٣ٔا٤دبؼ 

ٞب٢ وٝ ؼـ آٖ اففاؼ ضّٕٝ وزٔٙفاث٣ اا ٣اغشلاِقؼ٣ٌ ٚضٍزاغشلاَ 
٥٘ىز. ا٤ٗ  ٕٞفاٜآٌىبـ٢  ؼ٤ُ٥ِب  ا٘ؽاقـاٜوٙٙؽ وٝ ثب ٥ٞر فثٝ ٣ٔقؼ٣ٌ ـا سد ٚضٍز

ؼـ  وٝ ٣ٍٞٙبٔقٔبٖ اوشفاضز،  اقخّٕٝٞف قٔبٖ ٤ب ٞف ٔىب٣٘  ٕٔىٗ اوز ؼـٞب ضّٕٝ
ؼـ  اغّت ٞبضّٕٝؽ. ا٤ٗ ٙـ٢ٚ ؼ٥٘ٞك غٛاة ٥ٕ٠ك ؼـ ضش٣ ا٤ؽ ٚ سػز ؼـاق و٥ٍؽٜ

ؽ )ثفا٢ ٙافشؼٖ اق آٟ٘ب ؼٌٛاـ اوز، اسفبق ٣ٔٞب٢ ٣ٕٔٛ٠ وٝ ففاـ وفٞب ٚ ٔٛل٥١زٔىبٖ
ثب  ١ٕٔٛلاًقؼ٣ٌ ٚضٍز ض١ّٕاق آ٘دب وٝ اسٛثٛن ٢ٌّٛ(. ؼـ ٤ب ؼـ و٥ٕٙب  ٔثبَ

 ٌىىز اقٞب٢ سفوٙبو٣ ٕٞب٘ٙؽ افكا٤ً ٔفثبٖ لّت، س١ف٤ك، وف٥ٌدٝ ٚ اضىبن  ٍ٘ب٘ٝ
لّج٣، وىشٝ، غً ٤ب  ض١ّٕوز ثٝ ٠ٙٛاٖ ٠لائ٣ٕ اق ، ٕٔىٗ ا٥١ز ٕٞفاٜ اوزٚال
. ٌففشٝ ٌٛؼ اٌشجبٜ (ؼ٤ٛا٘ٝ ٌؽٖ ٔثبَ)ثفا٢ ؼوز ؼاؼٖ وٙشفَ ثٛؼٖ اق  اِٛلٛٞ ت٤لف

 غٙف٘بن ٥٘ىشٙؽ. ٚخٝثٝ ٥ٞرقؼ٣ٌ ٚضٍزٞب٢ ضّٕٝٞب، سفنا٤ٗ ـغٓ ٣ّ٠، ؼـٔدٕٛٞ

 ؟است هٌبست شوب ثزايآیب ایي کتبة 

 :ثٛؼغٛاٞؽ  وٛؼٔٙؽٌٕب ثفا٢ ، ا٤ٗ وشبة ؼ٥ٞؽ «ثّٝ»دبوع ٞب٢ ق٤ف اٌف ثٝ اوثف دفوً

 ٜثب  ٌؽٜ آغبق غ٣ّ٥ وف٤ٟوٝ  ا٤ؽـا سدفثٝ وفؼٜ ٌؽ٤ؽ٢ اق سفنٞب٢ آ٤ب ؼٚـ ٚ
ثبٖ لّت، ضبِز افكا٤ً ٔف اق لج٢ُِ٥ ٣ ٌؽ٤ؽخىٕ ٠وٙٙؽ ٘بـاضزٞب٢ ٍ٘ب٘ٝ

 ؟ثبٌؽ ٌؽٜدٝ ٕٞفاٜ وف٥ٌسٟٛٞ، س٣ٍٙ ٘فه ٚ 

  بن أٙفاة ٤ب ٞب٣٤ وٝ ا٘شٝبـ اضىؼـ ٔٛل٥١زضش٣  ،ٞب٢ سفنؼٚـٜا٤ٗ آ٤ب
 ؟ؼٞٙؽ٘بٌٟب٣٘ ـ٢ٚ ٣ٔ ٘ٛـ ثٝ، ٘ؽاـ٤ؽ ٠ّج٣ ٌؽٖ

  ٗؼٞؽ، ث١ؽ٢ ـظ ٣ٔ وٝ ض١ٍّٕٞٙب٣ٔ ٚ و٥ٙؽ٣ٔث٣ٙ٥ د٥ًـا ٞب ضّٕٝآ٤ب ا٤
 ٤ٌٛؽ؟قؼٜ ٣ٌٍٔفز
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  ٗآ٤ب ٍ٘فا٥٘ؽ  ٔثبَ؟ ثفا٢ ٍ٘فاٖ ٞىش٥ؽٞب ضّٕٝآ٤ب ؼـ ٔٛـؼ د٥بٔؽٞب٢ اضشٕب٣ِ ا٤
ث٥ٕف٤ؽ، غً و٥ٙؽ، ؼ٤ٛا٘ٝ ٤ٌٛؽ، وٙشفَ غٛؼ ـا اق ؼوز ؼ٥ٞؽ،  ضّٕٝ ؼـ ض٥ٗ

 بـ ٤ٌٛؽ؟ىاوشففا٢ و٥ٙؽ، وىشٝ و٥ٙؽ ٤ب ٌفٔ

  سفو٥ؽ ٤ب ؽ، ٣ٔٙؼٞـ٢ٚ ٣ٔؼـ آٟ٘ب ٞب ضّٕٝ اغّتٞب٣٤ وٝ اق ٔٛل٥١زآ٤ب
ثب آٟ٘ب اق غٛؼسبٖ ؼـ ثفاثف ؽ وٝ ٘ٚخٛؼ ؼاـ ٞب٢ ؼ٤ٍف٢ك٥و٥ٙؽ؟ آ٤ب زاخشٙبة ٣ٔ

 ؟ؽ٥ٔطبفٝز وٙ قؼ٣ٌٚضٍز ٢ٞبضّٕٝ سدفث١

  ٞب٢ سفوٙبن ؼـ اخشٙبة اق ٔٛل٥١زسٕب٤ُ ثٝ ٚ  قؼ٣ٌٚضٍزٞب٢ ضّٕٝآ٤ب
وبـ،  ،آ٤ب ا٤ٗ ٍٔىلار ٔثبَا٤دبؼ وفؼٜ اوز؟ ثفا٢  ٣اغشلاِسبٖ ق٘ؽ٣ٌ

 ث٥ف لفاـ ؼاؼٜ اوز؟سبٖ ـا سطز سأٞب ٚ اـسجبٖوفٌف٣ٔ

  غ٣ّ٥ ؟ اٌف سبٖ ـا ؼاـ٤ؽقؼ٣ٌٚضٍزٞب٢ ضّٕٝـ٢ٚ ثف وبـ وفؼٖ آ٤ب آٔبؼ٣ٌ
فؼ٣ٌ ٌؽ٤ؽ، ّٔفف اِىُ ٚ ٔٛاؼ افى ٔب٘ٙؽؼاـ٤ؽ ٤ب ٍٔىلار ؼ٤ٍف٢  ٍٔغّٝ
 ٥٘ىز. قؼ٣ٌٚضٍزـ٢ٚ قٔبٖ ٔٙبوج٣ ثفا٢ ٌفٚٞ وبـ ثف  اوٖٙٛ، ؼاـ٤ؽ

 ّستٌذ؟ کٌٌذُ کوک ّبي خَدیبري ٍاقؼبًآیب کتبة

٘ػىز، . اوز غٛؼ٤بـ٢٢ ٞبوشبةوٛؼٔٙؽ٢  ٠ؼٞٙؽ ٍ٘بٖٚخٛؼ ؼاـؼ وٝ  ٔش١ؽؼ٢ ؼلا٤ُ
لفاـ  ثفـو٣ا٢ ٔٛـؼ ٌىشفؼٜ ٘ٛـ ثٝ ،ا٘ؽس٥ِٛف ٌؽٜ ؼـ ا٤ٗ وشبةـاٞجفؼٞب٣٤ وٝ 

 سٛوٗ ؼـٔبٍ٘ف وٝ ٣ٍٞٙبٔٞب ا٤ٗ ؼـٔبٖوٝ  ؼٞٙؽٍ٘بٖ ٣ٔا٘ؽ ٚ ٔٙب١ِبر ثى٥بـ٢ ٌففشٝ
(. ٠لاٜٚ 2000، )آ٘ش٣٘ٛ ٚ و٤ٛٙىٖٛ ثف ٞىشٙؽٌٛ٘ؽ، ٔإثٝ وبـ ٌففشٝ ٣ٔ ٢ا ؽ٤ٜؼ آٔٛقي

وشبة ؼـ ا٤ٗ  ٌؽٜ ف٥سِٛـاٞجفؼٞب٢ ؼٞٙؽ ٤٣ٔٗ، ٌٛاٞؽ٢ ٚخٛؼ ؼاـؼ وٝ ٍ٘بٖ اثف 
 )ٌِٛؽثف٘ؽ ؽ، ٔإـٚ٘ثٝ وبـ ٣ٔ غٛؼ٤بـ٢ ِٛـر ثٝ وٝ قٔب٣٘ضش٣  ثى٥بـ٢ اق اففاؼ ثفا٢

 ا٤ٗ وشبة ِففِ ٔٙب١١ِ(. اِجشٝ 1996، ؛ ٞىف، ِٛق، فف٤شكِف ٚ ف٥ٙه1995ٚ ولاْ، 
، ؼـوز ٕٞب٘ٙؽ غٛا٘ؽٖ وشبث٣ ٌٛؼ٣ٕ٘ قؼ٣ٌٚضٍز ٞب٢ضّٕٝ اق ث٥ٗ ـفشٗٔٛخت 

اق ث٥ٗ ثفا٢  .سٛا٥٘ؽ ثٝ آٔبؼ٣ٌ ثفو٥ؽ٣ٕ٘ ثب غٛا٘ؽٖ آٖ سٟٙبآٔبؼ٣ٌ خىٕب٣٘ وٝ  ثبـ٠ـؼ
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ؼـ  ٌؽٜ ف٥سِٛـاٞجفؼٞب٢ ثب٤ؽ قؼ٣ٌ ٠لاٜٚ ثف غٛا٘ؽٖ وشبة، ٞب٢ ٚضٍزثفؼٖ ضّٕٝ
 وشبة ـا ثبـٞب ٚ ثبـٞب سٕف٤ٗ و٥ٙؽ.ا٤ٗ 

ٌٍٟب٣ٞ ثٝ ٤ه  ٔفاخ١١ثب  وٝ ٣ٚلشٛؼ٤بـ٢ اغّت ٞب٢ غوٝ ؼـٔبٖ ا٘ؽٍ٘بٖ ؼاؼٜ ٔطممبٖ 
)فجفاـٚ،  ٞىشٙؽ سفثف، ٔإٌٛ٘ؽ٣ٕٔٞفاٜ  سب٤ٖب ؼـٔبٍ٘ف ثٝ ٔٙٝٛـ ثفـو٣ د٥ٍففز دكٌه

 ثفا٢ ٌٕبـاٞجفؼٞب٢ ا٤ٗ وشبة  اوشفبؼٜ اق زٙب٘سٝ(. 1999ولاْ، ـٚؼٔٗ ٚ ـا٤ز، 
ؼـٔبٖ  ق١ٙ٥ٔوٝ ؼـ  سبٖدكٌه غب٘ٛاؼ٤٣ٌب  ٔبٞف ٤ه ؼـٔبٍ٘ف ؼـ وٙبـ آٟ٘ب اق، ثٛؼؼٌٛاـ 
 وٕه ث٥ٍف٤ؽ.سدفثٝ ؼاـؼ، قؼ٣ٌ ٚضٍز اغشلاَ

ٔجب٣٘  ٔٙؽ ثٝ ٌٙبغز٠ِلالٝاففاؼ٢ ٘فاض٣ ٌؽٜ اوز وٝ ثفا٢ وشبة ضبٔف 
 وشبة ث٥ٙٙؽ وِٝك٣ٔٚ ٣ٕ٘ ٚ ٞىشٙؽ قؼ٣ٌٚضٍزثف ٍٔىلار غّجٝ  ز٣ٍٍ٘ٛ

 ٔٙؽؼـ٤بفش٥ؽ وٝ ٥٘بق ا٤ٗ وشبة ٔٙب١١ِ. اٌف ث١ؽ اق ق٥ٔٙٝ ٔٙب١ِٝ وٙٙؽا٤ٗ  ؼـ سف٢ ضد٥ٓ
قؼ٣ٌ ٚضٍزثفا٢ غّجٝ ثف  ؼ٤ٍف٠٢ب٣ِ ٞب٢  ، وشبةٞىش٥ؽٔٙبِت ث٥ٍشف٢ ٤بؼ٥ٌف٢ 

وشبة فٟفوز  دب٤بٖؼـ  د٥ٍٟٙبؼ٢ ٞب٢وشبةاق آٟ٘ب ؼـ ثػً  ثفغ٣ٚخٛؼ ؼاـؼ. 
٤ه وب٤ز اق ٘ف٤ك ا٤ٙشف٘ز ) ؼ٤ٍف٢ ٞب٢ سى٣ّ٥ِٕٕٔىٗ اوز اق ؼـٔبٌٖٕب . ا٘ؽ ٌؽٜ

٤ه ثٝ  د٥ٛوشٗ ،اوز( www.paniccenter.net سٛا٥٘ؽ ثٝ آٖ ٔفاخ١ٝ و٥ٙؽ،وٝ ٠٣ٔب٣ِ 
ؼـ٤بفز وٕه اق ٤ه ؼـٔبٍ٘ف ٤ب  ٢ وٝ ثٝ آٖ س١ّك ؼاـ٤ؽاخب١ٔٝؼـ  ضٕب٤ش٣ ٌفٜٚ
 .ف٤ؽجوٛؼ ث ا٢ ٥٘كضففٝ

 سدفثٝثب اقو٥ٙٓ وٝ س٥ِٛٝ ٣ٔخؽ٢  ٘ٛـ ثٝا٢ ٞىش٥ؽ، وٕه ضففٝؼـ خىشد٢ٛ اٌف 
ؼـٔبٖ ٔب٣٘ ٤ب ؼـؼاـٚ غٛاٜ -قؼ٣ٌ ٚضٍز اغشلاَ ؼـ ق١ٙ٥ٔثٛؼٖ ؼـٔبٍ٘ف غٛؼ 

ا٤ٗ وفاوف وشبة ثطث غٛاٞؽ ٌؽ،  ٘ٛـ وٝ ؼـٕٞبٖ. ٕٔٙئٗ ٤ٌٛؽ ـفشبـ٢  -ٌٙبغش٣
 ثٝ اثجبر ـو٥ؽٜ اغشلاَا٤ٗ  ؼـٟب آ٘ ا٣ِّ ٞىشٙؽ ٚ اثفثػ٣ٍ ٞب٢ؼـٔبٖؼٚ ؼـٔبٖ، 

  اوز.
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سدگی ي يحشت 1 
 زس خًد رات

 تشىاسیذ

 
 
 
قؼ٣ٌ ٕٞفاٜ ثب ٚضٍز ٍٔىلارثفا٢ غّجٝ ثف ا٤ٗ فُّ ١ٔفف٣ ٔفب٥ٞٓ اوبو٣ اق ٞؽف 
ٔمب٤ىٝ ثب ز٥ىز ٚ ؼـ  ٚال١بًقؼ٣ٌ ٚضٍز ثؽا٥٘ؽ ض١ّٕٟٔٓ اوز . ٘ػىز، اوز

ٌؿـ ٞفاو٣ »ٚ  «قؼ٣ٌٚضٍزاغشلاَ » ،«أٙفاة»اِٙلاضبر ٔفسجٗ ٔب٘ٙؽ 
 ا٤ٗ اِٙلاضبر ١ٚف٤ف٣ اق س . ٕٞس٥ٙٗ ؼـ ا٤ٗ فُّؼاـؼ٣ ب٤زٝ ١ٔٙ «)اٌفٚفٛث٥ب(
ٚ قؼ٣ٌ ٚضٍز ض١ّٕ ؼـ ٌؽٜ اثجبرٞب٢ ، ٠ُّ ٚ ؼـٔبٖٔب٥ٞز  ؼـثبـ٠ ٣ٟٕٔا٘لا٠بر 

 ٌؽٜ اوز. اـائٝقؼ٣ٌ زٚضٍاغشلاَ 

 تؼزیف تزس ٍ اضطزاة

قؼ٣ٌ ٚضٍزسفن، أٙفاة، ٍ٘فا٣٘ ٚ  اِٙلاضبس٣ اق لج٥ُِاغّت  ؼـ ق٘ؽ٣ٌ ـٚقٔفٜ
 ا٤ٗ ٍٔىلار ثٝ ٔٙٝٛـ ؼـن ٔب٥ٞز ،ثب ا٤ٗ ٚخٛؼـٚ٘ؽ. ٝ وبـ ٣ٔثٝ خب٢ ٤ىؽ٤ٍف ث

 آغبقسفن ٚ أٙفاة  ٔب ثب س١بـ٤ف٣ اق. ٌؽ لبئُسٕب٤ك بر ثب٤ؽ ث٥ٗ ا٤ٗ اِٙلاض
 و٥ٙٓ. ٣ٔ

٤ه ثٝ  ٣ٚاوٍٙ ٚ ٌٛؼ٣ٔاففاؼ سدفثٝ  وٝ سٛوٗ ١ٕٞث٥ٙبؼ٢ اوز  ٥ٞ٣دب٘ سفن
خًٙ ٚ »٠ٙٛاٖ دبوع  ٌب٣ٞ اٚلبر ثٝ وٝ( اوز اؼـان غٙف٢ فٛـ٤٢ب ) فٛـ٢غٙف 
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ٔٙبثٟ ؾ٣ٙٞ ٚ  ؽٌ٘ٛؼ ؼزبـ سفن ٣ٔوٝ اففا قٔب٣ٌ٘ٛؼ، ق٤فا ٣ٔ ٤بؼ اق آٖ «ٌف٤ك
ؼفبٞ ٘ف٤ك ففاـ اق ٔٛل٥١ز ٤ب ؼـ ثفاثف سٟؽ٤ؽ، اق ٔطبفٝز  ٔٙٝٛـ ثٝ آٟ٘ب٣ ب٘خىٕ

وى٣ ٤ب ز٥ك٢ وٝ سٟؽ٤ؽ ـا ا٤دبؼ وفؼٜ اوز،  ؼـ ٔمبثُدبوع دفغبٌٍفا٘ٝ  ٥ّ١ٚو ثٝ
 .ٌٛ٘ؽ٣ٔ ثى٥ح

ٔفثبٖ لّت افكا٤ً ؽ. ٌ٘ٛف١بَ ٣ٔٞب٢ ٔب ا٘ؽاْ و٣ٔٓ٥ٙ سفناضىبن قٔب٣٘ وٝ 
سٙفه ٞب٣٤ اق ثؽٖ وٝ ثٝ آٖ ٥٘بق ؼاـ٘ؽ ثفوؽ. ؼاـ ثٝ لىٕز ٤بثؽ سب غٖٛ اوى٥مٖ ٣ٔ

٠فق ٕٞس٥ٙٗ ٔب . ٌٛؼففاٞٓ  وٙؽ٣ٔ ٌف٤ك ـا سى٥ُٟوٝ  ٣سب اوى٥م٘ ٌٛؼ٣ٔ سفوف٤ٟ
. ٠لاٜٚ ثف وٙؽ ٠ُٕ ٢سفثفٔإ ثٝ ٌىٌُٛؼ ٚ غٙه  ٌٛؼ ثؽٖثب٠ث ٣ٔو٥ٙٓ وٝ ٣ٔ
 افشؽاسفبق ٣ٔؽ، سغ٥٥فاس٣ ٌٙبغش٣ ٥٘ك ٙؼٞـ٢ٚ ٣ٔؼـ ٍٞٙبْ سفن وٝ  خى٣ٕفار سغ٥٥

سٕفوك  سٟؽ٤ؽجٟ ثف ٔٙ سٟٙبٌفا٤ً ؼاـ٤ٓ  ٔب اغّتفىف اوز(. ٙبغز، ثٝ ٣ٙ١ٔ ٌو١ّٕ )
ؼـ آٖ  سٛا٣ٖا٤ٙىٝ زٝ وبـ٢ ٔ اقخّٕٝ ثٝ ز٥كٞب٢ ؼ٤ٍفوفؼٖ ا٤ٗ سٕفوك، فىف  ٚو٥ٙٓ 

ثفا٢  ٣ّٕ٠ا٘دبْ ٞف ل٢ٛ ثٝ  ٥ُٔ. ٕٞس٥ٙٗ، سفن ثب ؽو٣ٔٙ ؼٌٛاـ ؼ ـاؼاقٔبٖ ا٘دبْ 
 .ٌٛؼ٣ٕٔٞفاٜ ففاـ اق ٔٛل٥١ز(  ٔب٘ٙؽ) ـٞب٣٤ اق ا٤ٗ اضىبن

أٙفاة ٚ سفن  ٣ٕٟٔ ث٥ٗ ٞب٢أٙفاة ثب ٥ٞدبٖ سفن ٔفسجٗ اوز، أب سفبٚر
ٚاو٣ٍٙ ثٝ غٙف٢  وٝ سفن اوز. ؼـ ضب٣ِ ٔؽاـٙؽ٤ٜآث٥ٍشف  ٚخٛؼ ؼاـؼ. أٙفاة

 ـ٢ٚٙفاة قٔب٣٘ ( اوز، أوٙؽضّٕٝ ٣ٔثٝ ٌٕب  قٔب٣٘ وٝ ٤ه ؤًب٘ٙؽ فٛـ٢ )
ؼـ ٔٛـؼ أشطب٣٘ وٝ ٘كؼ٤ه اوز(  ٔب٘ٙؽ ٍ٘فاٖ ثٛؼٖ)ؼٞؽ وٝ سٟؽ٤ؽ٢ ؼـ آ٤ٙؽٜ ٣ٔ

 س٥ِٛفؼٌٛاـ٢ ثٝ ، سف اوزوٙٙؽ٥ٌٜحؼـ ٔمب٤ىٝ ثب سفن أٙفاة  و٥ٙٓ.ث٣ٙ٥ د٥ً
اضىبن  ٚلش٣. ؽوٙففٚوً ٣ٔ ٣آـأ ثٝ ٚ وٍؽَ٘ٛ ٣ٔ. أٙفاة ث٥ٍشف ٌٛؼ٣ٔ

٥٘ك ـ٢ٚ  سفنوٝ ؼـ ض٥ٗ  ٞب٢ خى٣ٍٕ٘ب٘ٝثفغ٣ اق ٕٔىٗ اوز  و٥ٙٓأٙفاة ٣ٔ
ٞب٢ ٤ٚم٣ٌ ٔٙفاةا ؼـ ، أبـا سدفثٝ و٥ٙٓ وف٥ٌدٝ( ٚ ضبِز سٟٛٞ ٔب٘ٙؽؽ )ٙؼ٣ٔٞ

٥٘ك ٛاث٣ ٚ ٍ٘فا٣٘ ؼـ ٔٛـؼ اسفبلبر آ٤ٙؽٜ غ، ث٠٣ٕلا٣٘ ا٘مجبْ ـا٤ح ؼ٤ٍف٢ ٥ٝ٘ف
 .ٚخٛؼ ؼاـؼ
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 چيست؟ سدگيٍحشت حولۀ

فٛـ٢  وعدب ،سفن اوز فٛـا٣٘ اققؼ٣ٌ ٚضٍز ض١ّٕ ٘ٛـ وٝ ؼـ ٔمؽٔٝ ؾوف ٌؽٕٞبٖ
. ٘جك س١ف٤ف ٌٛؼ٣ٔفاٜ ٕٞ ٢ؽ٤ؽوٝ ثب اضىبوبر خى٣ٕ ٌ ٌؽٜ اؼـان سٟؽ٤ؽ٢ثٝ 

ثب٤ؽ ضؽالُ زٟبـ  قؼ٣ٌٚضٍز (، ض2000١ّٕدكٌى٣ آٔف٤ىب )ٕٗ ـٚاٖا٘دـو٣ٕ 
 ـا ؼاٌشٝ ثبٌؽ:ٞب٢ ق٤ف ٔٛـؼ اق ٍ٘ب٘ٝ

 ٤ب افكا٤ً ٔفثبٖ لّت وٛثً .1

 س١ف٤ك .2

 سىبٖ غٛـؼٖ اضىبن ِفق٤ؽٖ ٤ب  .3

 سٙفه س٣ٍٙاضىبن  .4

 اضىبن غف٣ٍ .5

  لفى١ و٥ٙٝ ؼـؼ ٤ب ٘بـاضش٣ .6

 سٟٛٞ ٤ب ٘بـاضش٣ ٌى٣ٕ .7

 ٣ٍٙٔ ٤ب غًاضىبن وف٥ٌدٝ،  .8

 ٌػ٥ّز( ٔىع) غ٤ٍٛشٗ اق ٌىىز ٤ب ال٥١ز(ٚ )ٔىع ٚال٥١ز اق ٌىىز اضىبن .9

 (ٌؽٖ وٛقٖ وٛق٤ٖب  ـفش٣ٍاضىبن دبـوشك٢ )غٛاة .10

  ٣فٌففشٌٍُاضىبن ٤ب  اضىبن وفٔب .11

  سفن اق ٔفؼٖ .12

 اق ؼوز ؼاؼٖ وٙشفَ ٤بسفن اق ؼ٤ٛا٘ٝ ٌؽٖ  .13

بـ٢ ؼ٤ؽ ٤ب س ٥ٝ٘فِ آقاـؼٞٙؽ٠ ؼ٤ٍف٢ ٞب٢اضىبن سدفث١ ،ٞب٢ ثبلا٠لاٜٚ ثف ٍ٘ب٘ٝ 
 وف٠ز ثٝ قؼ٣ٌٚضٍز ٞب٢ضٌّٕٝؽر . ٙؽ٥٘ىشغ٥ف٘ج٣١٥  ٥٘ك ٣ ؼـ ٌّٛاضىبن وفش
 10 ؼـس١ف٤ف ـو٣ٕ،  اوبن ثفـوٙؽ )ثب٥٘ٝ ثٝ اٚج ٣ٔ زٙؽؼـ  اغّتٚ  ٤بثؽافكا٤ً ٣ٔ

٤ه  ضؽٚؼ زٙؽ ؼل٥مٝ سبؼـ  ١ٕٔٛلاً ٞبؽ(. ا٤ٗ ضّٕٝٙـوثٝ اٚج ٣ٔؼل٥مٝ ٤ب وٕشف 
 وٙٙؽ٣ٔ ٌكاـي ٤٣ٞبضّٕٝ وٝ ثفغ٣ اق اففاؼ ٞفزٙؽ. ؽٙوٍَ٘ٛ ٣ٔ ث٥ٍشف٤ب  ،وب٠ز

 ٞب٢ِٔٛاـؼ ضّٕٝ ا٤ٗأب اضشٕبلاً ، وٍؽ٣ٔ َ٘ٛ ـٚقزٙؽ٤ٗ ٤ب زٙؽ٤ٗ وب٠ز وٝ 
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ثب  ٢ٔش١ؽؼقؼ٣ٌ ٚضٍز ٞب٢ضّٕٝ اففاؼ ا٠ٗ٤ْٛ، ٚال٣١ ٥٘ىشٙؽ. ؼـ  قؼ٣ٌِٚضٍز
 وٙٙؽ.سدفثٝ ٣ٔ ٞبض٥ّٕٝٗ ؼـ ثـا ص ثبلا٢ أٙفاة وٙ

 چيست؟ سدگيٍحشتاختلال 

 قؼ٣ٌٚضٍز ٞب٢ضّٕٝاوز وٝ ؼـ آٖ اففاؼ  ٣أٙفاث٣ِ اغشلا قؼ٣ٌٚضٍزاغشلاَ 
 وٙٙؽ. ؼـ ثفغ٣ اق اففاؼسدفثٝ ٣ٔ ٍٔػ٣ّ ؼ٤ُ٥ِب  ا٘ؽاقـاٜثؽٖٚ  ٚ٘بٌٟب٣٘  ٘ٛـ ثٝـا 

 ٕٔىٗ اوز(، أب ثبـ ٤ه ٔبٜ زٙؽ ٞف)ٌب٤ؽ  ؼٞؽ٣ٔ وٕشف٢ ـ٢ٚ ثٝ ففاٚا٣٘ٞب ضّٕٝ
 ٔجشلا ثٝؼٞٙؽ. ٠لاٜٚ ثف ا٤ٗ، اففاؼ  ـ٢ٚثبـ ؼـ ٞف ـٚق ٥٘ك  ٤ٗ٘ٛـ ٔشٙبٚة ٚ زٙؽٝ ث

 ىٝ ض١ّٕ. آٟ٘ب ؼـ ٔٛـؼ ا٤ٙسفوٙؽٞب ٥٘ك ٣ٔا٤ٗ ضّٕٝغٛؼ  اق قؼ٣ٌٚضٍزاغشلاَ 
ٔثبَ  ٍ٘فاٖ ٞىشٙؽ )ثفا٢ ٞبضّٕٝٚ د٥بٔؽٞب٢ اضشٕب٣ِ  ؼٞؽ٣ٔ ـ٢ٚث١ؽ٢ زٝ قٔب٣٘ 

ٌٛ٘ؽ، ٣ؼٞٙؽ، ؼ٤ٛا٘ٝ ٔـا اق ؼوز ٣ٔ وٙشفٍِبٖفؼ، آ٤ب غٛاٞٙؽ ُٔ اق لج٥ُِ ٞب٣٤سفن
ثفا٢ وٙبـ آٔؽٖ آٟ٘ب ، ٕٞس٥ٙٗوٙٙؽ(. ٣ٌٔٛ٘ؽ ٤ب غً اوٟبَ ٣ٔ ؼزبـوٙٙؽ، اوشففا٢ ٣ٔ

اخشٙبة ٥ٌف٢ ٌىُ. ؼٞٙؽ ٞب ٤ب د٥ٍٍ٥ف٢ اق ٚلٛٞ آٟ٘ب ـفشبـ غٛؼ ـا سغ٥٥ف ٣ٔ ثب ضّٕٝ
ـفشبـ٢  سف٤ٗ ٘ٛٞ اخشٙبةِ، ـا٤ح(ؼ٥ٞٓآٖ ـا س٥ٔٛص ٣ِٔٝ ٘ٛـ غلاٝ )وٝ ث ٌؿـٞفاو٣
سغ٥٥فار ؼ٤ٍف٢ اق ا٘ٛاٞ  ،ثب ا٤ٗ ٚخٛؼ .ؼٞؽ٣ٔـ٢ٚ قؼ٣ٌ ٚضٍزاغشلاَ  اوز وٝ ؼـ

 :ٔٛاـؼ ق٤ف اوز ٌبُِٔ ٟبآ٘ ثفغ٣ اق ،ؼاٌشٝ ثبٌٙؽخٛؼ ٕٔىٗ اوز ٥٘ٚك ـفشبـ٢ 

 ٗثػًا٥ٌ٣ٕٙ٤ف، آة ٤ب ؼ٤ٍف ا٥ٌبء ؼاـٚ، دَٛ، سّفٗ، د٥غبْ ٕٞفاٜ ؼاٌش. 

 ا٘ؽاق٢ ٔٛخت ـأٜب٘ٙؽ ٚـقي ٤ب ف١ب٥ِز خٙى٣( وٝ ) ٞب٢ اخشٙبث٣ف١ب٥ِز
 .ٌٛ٘ؽٚ ثفا٥ٍ٘ػش٣ٍ خى٣ٕ ٣ٔقؼ٣ٌ ٚضٍز ٌجٝ ٞب٢ ضّٕٝ

  ٞىشٙؽؼـ غب٘ٝ سٟٙب  وٝ ٣ٍٞٙبٔ ضٕٛـ ففؼ ؼ٤ٍفاِفاـ ثف. 

  قؼ٣ٌ.ٚضٍزاضىبن  ٔمبثّٝ ثب٥ٌٛ٘ؽٖ اِىُ ثفا٢ 

  وبفئ٥ٗ، اِىُ ٚ ٤ب ٔٛاؼ ؼ٤ٍفّٔفف اخشٙبة اق. 

 ٔىفـ٘ٛـ ٝ غٖٛ ثوٙشفَ ٘جٓ ٤ب فٍبـ. 

  ٖغٛا٘ؽٖ وشبة ؼـ ٔشفٚ(. ٔب٘ٙؽٞب )سٛخٝ غٛؼ اق ٍ٘ب٘ٝٔٙطفف وفؼ 
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  ًودب ٞىشٙؽ. ٘بٔكؼٌبٖٕٞىف ٤ب  ثؽا٘ٙؽ ؼاـ٘ؽ ٥٘بق ١ٕٔٛلا 

  ٗو٥ٕٙب ٤ب ـوشٛـاٖ. ٣٘كؼ٤ه ؼـة غفٚخٍ٘ىش 

 ٘ج٣ ث٥ٕبـ٢ ٌٛ٘ٝٞفـؼ ، ِطبٚ ٌٛؼ قؼ٣ٌٚضٍزسٍػ٥ُ اغشلاَ  ا٤ٙىٝ لجُ اق
وٝ  ٘ج٣ ٞب٢ث٥ٕبـ٢٢ اق ٞب. ٕ٘ٛ٘ٝاوز ٔفٚـ٢ٔٛاؼ ّٔفف ٝ ثؼلا٤ُ ٔفثٖٛ ٤ب 
ٍٔىلار س٥فٚئ٥ؽ،  ٌبُِٔ وٙٙؽـا ا٤دبؼ قؼ٣ٌ ٚضٍزٞب٢ أٙفاة ٚ ٍ٘ب٘ٝسٛا٘ؽ  ٣ٔ

ٔٛاؼ اوشفبؼٜ اق  .اوز لّج٣ ٞب٢ث٥ٕبـ٢ ٣ ٚسٍٙدٞب٢ اغشلاَ، س١بؼَٞب٢ اغشلاَ
، سفن اِىُ ٞب٢ ـل٣ٕ٤ ٚ ؼ٤ٍف ؼاـٚٞب٢ غبَ(لفَٗ، وبفئ٥ٗ، ٔب٘ٙؽ وٛوب٥٤) ٔطفن

ٝ ٌج ٞب٢ناضىبسٛا٘ٙؽ ( ٥٘ك ٣ٔخٛا٘ب ٢ٔبـؼ٤ٍف )ٔب٘ٙؽ  ؼاـٚٞب٢ٚ ّٔفف 
أٙفاث٣  اغشلاَ ٘ب٣ٌ ٞب٢ غٛؼ ـاٍٝ٘ب٘ا٤ٙىٝ . لجُ اق ـا ـاٜ ث٥ٙؽاق٘ؽ قؼ٣ٌ ٚضٍز

٠ُّ  وٝ قٔب٣٘. ٔفٚـ٢ اوزخى٣ٕ  ٠ُّ ـؼ، ثفـو٣ وبُٔ دكٌى٣ ثٝ ٔٙٝٛـ ثؽا٥٘ؽ
ا٥ٕ٘ٙبٖ  ـا ثب ؼـ وشبةِ ٌؽٜ ف٥سِٛـاٞجفؼٞب٢ سٛا٥٘ؽ ٣ٔ٘ؽ، وٙبـ ٌؿاٌشٝ ٌؽخى٣ٕ 

 .ا٘دبْ ؼ٥ٞؽغب٘ف ث٥ٍشف٢ 

 چيست؟ زٍفَثيب()آگّزاسي گذر

. آ٤ؽثٝ ٚخٛؼ ٣ٔ و٣ٞفاٌؿـؼـخبس٣ اق  قؼ٣ٌٚضٍزاغشلاَ  ٔجشلا ثٝاوثف اففاؼ ؼـ 
 ،ثٝ اٌشجبٜـا ٌؿـٞفاو٣ . ثفغ٣ اق اففاؼ ٌٛؼاغّت ثؽ ف٥ٕٟؽٜ ٣ٔ و٣ٞفاٌؿـاِٙلاش 
سفن اق سفن  وٝ ا٤ٗ ٍٔىُوٙٙؽ . ثفغ٣ ؼ٤ٍف ٌٕبٖ ٣ٔؼا٘ٙؽ٣ٕٔبٞب٢ ثبق سفن اق ف

ٞب٢ ٞفاو٣ ٕٔىٗ اوز اق ٔىبٌٖؿـؼاـا٢ اق اففاؼ و٣ٕ غب٘ٝ اوز. ٞفزٙؽ وٝ ؼـِؽ 
اغشلاَ ـ٘ح  ٢ وٝ اق ا٤ٗؼـ اففاؼ ٞب٢ ثبقسفن اق ٔىبٖ ؼـ ضم٥مزأب ثبق ثشفوٙؽ، 

ثب ٘بسٛا٣٘ ؼـ  ٞفاو٣ٌؿـٌؽ٤ؽ غ٣ّ٥  ا٘ٛاٞسٟٙب اوز. ٠لاٜٚ ثف ا٤ٗ،  ٘بؼـ وبٔلاً ثف٘ؽ ٣ٔ
 ٕٞفاٜ اوز. سفن غب٘ٝ

٤ب  ثبٌؽؼٌٛاـ ٕٔىٗ اوز اق آٟ٘ب  ٌف٤ك٢ اوز وٝ ٞباق ٔٛل٥١ز سفن ٞفاو٣ٌؿـ
 قؼ٣ٌٚضٍزٞب٢ ٌج٤ٝب ٍ٘ب٘ٝقؼ٣ٌ ٚضٍز ض١ّٕؼوشفو٣ ثٝ وٕه ؼـ قٔبٖ ٚلٛٞ 

ٞب٢ غف٤ؽ اوز(. سفن اق ٔىبٖ ٞفاو٣ـٌؿاِف٣ٝ )سفخٕٝ سطز ٚخٛؼ ٘ؽاٌشٝ ثبٌؽ
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ٔٛاـؼ ق٤ف  وٙٙؽ ٌبُِٔٞفاو٣ اق آٟ٘ب اخشٙبة ٣ٌٔؿـ ٔجشلا ثٝوٝ اففاؼ  ٞب٢ٔٛل٥١ز ا٘ٛاٞ
 :اوز

 ٔىبثمبر٤ب ٞب ٞب٢ سئبسف، سففخٍبٜ، وبِٗٞب وٛدفٔبـوز ّاي ضلَغ:هکاى 
 .ٚـق٣ٌ

 ٞب٢ ، اسبقٞبسُٛ٘ اص آًْا دضَاس است: گشیضکِ  ّايٍ هکاىّاي بستِ هکاى
 .، ٞٛاد٥ٕب، ٔشفٚ، اسٛثٛنٞبٛـآوب٘ىوٛزه، 

 :ٞب٢ و٥ٍٙٗ ٤ب ؼـ ٞب، ؼـ سفاف٥هدُثف ـ٢ٚ ٞب ٚ ؼـ ثكـٌفاٜ م٤ٜٚ ثٝ ساًٌذگي
٥١ٔٚز ـا ثؽسف  ٗ اوزىٞب٢ ٘ٛلا٣٘. ضٕٛـ ٔىبفف ؼـ ٔب٥ٌٗ ٥٘ك ٕٔٔىبفز

 .وٙؽ

 ا٤دبؼٌبٖ ٣ٙٔ ؼـ ا٘فاف ٔٙكَا ٔٙٙم١ثفغ٣ اق اففاؼ  ذى اص خاًِ:دٍس ض 
 ٢ث٥ٙٙؽ. ؼـ ٔٛاـؼ ٘بؼـاق آٖ ـا ؼٌٛاـ ٣ٔ فؼٚـسٞب٢ ٚ وفف ثٝ ٔىبفز وٙٙؽ ٣ٔ

 اوز. فٕٔى٥ٗغ سفن غب٘ٝ وبٔلاً

  وٝ ؼـ ثبلا ؾوف ٌؽ. ٢ٞبٔٛل٥١زؼـ  ٤ٚمٜثٝ :هاًذىتٌْا 

 سفن اق ٚلٛٞ ض١ّٕ ٔثبَثفا٢ ٞفاو٣ غ٣ّ٥ غف٥ف اوز )ٌؿـثفغ٣ اق اففاؼ، ؼـ 
 ٌؿـٞفاو٣ٌٛ٘ٝ اخشٙبث٣ ؼـ اوز ٥ٞر(، ٤ب ٕٔىٗ ففا ٔفق٢ وففٞب٢ؼـ  قؼ٣ٌٚضٍز

اق ٔبٟ٘  ٚ ٌؽ٤ؽ ثبٌؽ ثى٥بـسٛا٘ؽ ٣ٔ ٌؿـٞفاو٣ خٛؼ ٘ؽاٌشٝ ثبٌؽ. ثفا٢ ٌفٜٚ ؼ٤ٍف٢ٚ
اففاؼ٢ وٝ اق اغشلاَ  ؼـ اوثفٔٙكَ ٌٛؼ.  اق غبـج ؼـف١ب٥ِش٣ ٌٛ٘ٝ ا٘دبْ ٞف

 .اوز اففا٣٘ ث٥ٗ ا٤ٗ ؼٚ ضؽ ؼـ ٌؿـٞفاو٣ ثف٘ؽ، وٙص اخشٙبةـ٘ح ٣ٔ قؼ٣ٌ ٚضٍز

 گذرّزاسيٍ  سدگيٍحشتحقبیقي در هَرد اختلال 

ٕٔىٗ اوز وٝ اـائٝ ٌؽٜ اوز  قؼ٣ٌٚضٍزؼـ ا٤ٗ ثػً، ضمب٤م٣ ؼـ ٔٛـؼ اغشلاَ 
 ٔثبَ)ثفا٢ لبثُ ؼوش٥بث٣ اوز  ا٤ٗ ٠ٛٔٛٔبر ؼـ ٔٙبثٟ ؼ٤ٍفوبُٔ  ٔفٚـ. ؽٙخبِت ثبٌ

ٌب٣١٤  ٘ىجشبً اغشلاَ قؼ٣ٌٚضٍز(. اغشلاَ 2000؛ س٥ّٛـ، 2000آ٘ش٣٘ٛ ٚ و٤ٛٙىٖٛ، 
ث٥ف سطز سأ ؼـ ٔم٣١ٙ اق ق٘ؽ٥١ٕ٣ٌز ٣ٕٔٛ٠ ـا ؼـِؽ اق خ 5/3ضؽٚؼ ؼـ وٝ  اوز
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 10ٔطبوجٝ و٥ٙؽ، ا٤ٗ ٥ٔكاٖ ث٥ً اق  زٙب٘سٝ(. 1994ٚ ٕٞىبـاٖ،  ؼٞؽ )وىّفلفاـ ٣ٔ
اغشلاَ  ٔجشلا ثٝاففاؼ اق . ضؽٚؼ ؼٚ وْٛ ٌٛؼ٣ٔ ٌبُِٔـا  ٥ّ٥ٖٔٛ ٘فف آٔف٤ىب٣٤

٘ىجز ثٝ ٔفؼاٖ قؼ٣ٌ ٚضٍزاغشلاَ ق٘بٖ ٔجشلا ثٝ  ٕٞس٥ٙٗ قٖ ٞىشٙؽ. قؼ٣ٌ ٚضٍز
 ٢ٌؽ٤ؽسف ٚ سفن ث٥ٍشف ٌؿـٞفاو٣ٔش١ؽؼ، قؼ٣ٌ ٚضٍز ٞب٢ضّٕٝثٝ اضشٕبَ ث٥ٍشف٢ 

 (.1998ٚ ؼٚد٥ٛن،  وٙٙؽ )سٛـٌئٖٛ، ٔبـزب٘ؽسدفثٝ ٣ٔ ـا قؼ٣ٌٚضٍزٞب٢ اق ٍ٘ب٘ٝ
ثب  ،ق٘ؽ٣ٌ( وْٛ ؼ١ٌٞٛؼ )٣ٔ آغبق ثكـٌىب٣ِاٚاٖ ؼـ  اغّتقؼ٣ٌ ٚضٍزاغشلاَ 
 ٌف٥٘ٞٚك  اٚاغف ق٘ؽ٣ٌؼـ ا٤ٗ اغشلاَ ٕٔىٗ اوز ؼـ ؼٚـاٖ وٛؼو٣ ٤ب  ا٤ٗ ٚخٛؼ

اغّت ثب ٤ه  ٚوز ٘بٌٟب٣٘ اسب ضؽٚؼ٢  ١ٕٔٛلاًقؼ٣ٌ ٚضٍزاغشلاَ ٌفٚٞ ٌٛؼ. 
ثٝ ٌفٚٞ ا٤ٗ اغشلاَ اغّت  ٕٞس٥ٙٗ .ٌٛؼٌفٚٞ ٣ٔ قؼ٣ٌ ٘بغٌٛب٤ٙؽٚضٍز ض١ّٕ

ٔٛاـؼ٢  ٞب ٌبُِٔا٤ٗ اوشفن .ٌٛؼ٣ٔق٘ؽ٣ٌ ففؼ آغبق  اق قااوشفن ٤ه ؼٚـ٠ؼ٘جبَ 
 ، ٌغُ خؽ٤ؽ، ث٥ىبـ٢، ٔفي ففؼسِٛؽ ففق٘ؽشط٣ّ٥ّ، ٘لاق، اقؼٚاج ٔدؽؼ، اِبـ٥ٝ٘٢ف ف

ٚ ثٝ آ٘ش٣٘ٛ  ٔٙب١ِٝ ث٥ٍشفثفا٢ ) اوزث٥ٕبـ٢ ؼـ غب٘ٛاؼٜ ففؼ ٚخٛؼ ٤ب ٔطجٛة 
 ٔفاخ١ٝ و٥ٙؽ(. 2000و٤ٛٙىٖٛ، 
. ثفا٢ ٌؽٖ ؼاـؼ ٔكٔٗثٝ ٌفا٤ً  ٍ٘ؽٖ ؼـ ِٛـر ؼـٔبٖقؼ٣ٌ ٚضٍزاغشلاَ 

 ٞب٢ضّٕٝ، قؼ٣ٌٚضٍزاغشلاَ ٔجشلا ثٝ ؼـِؽ اق اففاؼ  92ا٢ ٍ٘بٖ ؼاؼ وٝ ٔٙب١ِٝ ٔثبَ
(. غجف 1995، نّفاٞسدفثٝ غٛاٞٙؽ وفؼ ) ٥٘كوبَ ث١ؽ اق اـق٤بث٣ ا٥ِٚٝ ـا قؼ٣ٌ ٚضٍز

ا٢ ٘ىشٝ ،اوز ٣لبثُ ؼـٔب٘ ث٥ٕبـ٢ قؼ٣ٌٚضٍزوٝ اغشلاَ اوز  ا٤ٗ وٙٙؽٜغٌٛطبَ
 .فُّ ثٝ آٖ غٛا٥ٞٓ دفؼاغزا٤ٗ  لىٕز دب٤ب٣٘ؼـ وٝ 

وبـ،  ٞب٢ ق٘ؽ٣ٌ اق لج٥ُِضٛقٜا٢ اق ٥٘ف ٌىشفؼٜ قؼ٣ٌٚضٍزاغشلاَ 
ٔب ؼـ ا٢ وٝ ؼـ ٔٙب١ِٝؼٞؽ. ث٥ف لفاـ ٣ٔفؼ اخشٕب٣٠ ـا سطز سأٚ ٠ّٕى ٞب وفٌف٣ٔ

 وٙصِ ؼـ٤بفش٥ٓ وٝ (1998ٚ ؼ٤ٚٙه،  )آ٘ش٣٘ٛ، و٤ٛٙىٖٛ، ٞٛسب ا٘دبْ ؼاؼ٤ٓ و٥ٙ٥ّه غٛؼ
اغشلا٣ِ  وٙصٍِٔبثٝ  قؼ٣ٌٚضٍزاغشلاَ  ٔجشلا ثٝاففاؼ اغشلاَ ؼـ ٠ّٕىفؼ ؼـ ٥ٔبٖ 

 اوىّفٚق ٤بو٢ٛ٥ّ  ث٥ٕبـٞب٢ ٥ٝ٘ف ٢٘ج٣ ٌؽ٤ؽ ٞب٢ث٥ٕبـ٢ؼـ اففاؼ ٔجشلا ثٝ  اوز وٝ
ٞب ٕٔىٗ ٤بفشٝا٤ٗ  ،ثف٤ؽـ٘ح ٣ٔقؼ٣ٌ ٚضٍز اق اغشلاَاٌف . ٌٛؼؼ٤ؽٜ ٣ٔ زٙؽٌب٘ٝ

٘ف سأث٥فاس٣ وٝ قؼ٣ٌ ثٝ غبآٚـ ٘جبٌؽ. ٕٞس٥ٙٗ اغشلاَ ٚضٍزثفا٢ ٌٕب س١دتاوز 
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و٥ٍُ،  ٔثبَ. ثفا٢ ثف اوزٔفالجش٣ ٚ ؼـ وُ خب١ٔٝ ؼاـؼ، ٞك٤ٙٝ -ثف و٥ىشٓ ولأش٣
ٞفز ثفاثف  قؼ٣ٌٚضٍزاغشلاَ  ٔجشلا ثٝ( ؼـ٤بفشٙؽ وٝ اففاؼ 1990ٚ ٤ّٚىٖٛ ) خٛ٘ك

ثفاثف  ؼٚؼـ ـٚقٞب٢ وبـ٢ ٚ  وٙٙؽ٣ٔ ٔفاخ١ٝدكٌه  ثٝاغشلاَ ا٤ٗ  فبلؽث٥ٍشف اق اففاؼ 
 وٙٙؽ. ٣ٔغ٥جز ث٥ٍشف 

 ؼـ٤بفش٣ اق ٚ ا٘لا٠بر (2000)آ٘ش٣٘ٛ ٚ ٤ٚٙىٖٛ،  ٔب اق و٥ٙ٥ّهِ ضبُِٞب٢ ٤بفشٝ
ٍٔىلار ؼ٤ٍف٢ ثب  ٜٕٞفا اغّت قؼ٣ٌٚضٍزوٝ اغشلاَ  ؽٙو٣ٔٙ ٥٤ؽسأ ؼ٤ٍف ٔفاوك

قؼ٣ٌ ٚضٍزؼـٔبٖ اغشلاَ ثفا٢ وٝ ٘فف٢  5اق ٞف  اغّت وٝ ٔب ؼـ٤بفش٥ٓ. ؼٞؽـ٢ٚ ٣ٔ
زٟبـْ  ٤هؼ. ؼـ ضؽٚؼ ثفاق افىفؼ٣ٌ ٥٘ك ـ٘ح ٤٣ٔه ٘فف  وٙٙؽ٣ٔٔفاخ١ٝ  ٔبٔفوك  ثٝ

 ٘ؽاٝؼاٌشٞب٢ اخشٕب٣٠ ٔٛل٥١زؼـ  اـسجبٖ ثب أٙفاة ؼـز٥ٍٍٕف٢ ر آٟ٘ب ٍٔىلااق 
، اغشلاَ ٞبٞفان اقخّٕٝأٙفاث٣  ٞب٢ؼ٤ٍف اغشلاَ ٚ ثى٥بـ٢ اق اففاؼ اٌىبَِ

ٚخٛؼ اغشلاَ . غٌٛجػشب٘ٝ ٘ؽاٝؼاٌشخجف٢ ـا  -ٚوٛاو٣اغشلاَ ٚ ٥ٌفاففأٙفاة 
٘ؽاـؼ.  ٢ث٥فسأقؼ٣ٌ ٚضٍزاغشلاَ  ؼـٔب٣٘ ٣ٌ ثف ٘ش٥د٤١ب اغشلاَ افىفؼ أٙفاث٣ ؼ٤ٍف

ٌفؼؼ ا٘ؽ ٔٙدف ثٝ ثٟجٛؼ وب٤ف ٍٔىلار س٣ٔٛقؼ٣ٌ ٚضٍزاغشلاَ  ؼـٔبٖضم٥مز،  ؼـ
 (.1995)ثفٖٚ، آ٘ش٣٘ٛ ٚ ثبـِٛ، 

 

 سدگی بشىاسیذمشكلات خًد را در مًرد يحشتتمزیه: 

 ٔجشلا ثٝاففاؼ  وٝ ؼـ ١َٕٔٛ اٍِٛٞب٢ِثفغ٣ اق ، لجُ ثػًؼـ 
سدبـة ٌٕب سب زٝ  .ٔفٚـ وفؼ٤ٓـا  ؽٌ٘ٛؼ٤ؽٜ ٣ٔ قؼ٣ٌٚضٍز

ثٝ  ؼاـؼ؟ ؼـ ؼفشفز١ غٛؼسطم٥مبر ٔٙبثمز ا٤ٗ ٞب٢ ثب ٤بفشٝ ا٘ؽاقٜ
ٌٕب  وٝ سدبـة غٛؼِ ؽ٤ٍ٥ٙؽ٥ثثٝ ا٤ٗ دبوع ؼ٥ٞؽ. ٞب٢ ق٤ف دفوً

اغشلاَ  ٞب٢دمًٚٞاففاؼ٢ وٝ ؼـ ث٥ٍشف ؼـ ٔمب٤ىٝ ثب 
 ، زٍٛ٘ٝ اوز؟ا٘ؽوفؼٜز ٌفوقؼ٣ٌ  ٚضٍز

 زٙؽ  ـا سدفثٝ وفؼ٤ؽقؼ٣ٌ ٚضٍز وٝ ا٥ِٚٗ ض١ّٕ قٔب٣٘
 ؟وبَ ؼاٌش٥ؽ
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 ؼـ  قؼ٣ٌٚضٍز ١ضّٕٗ آ٤ب ؼـ َ٘ٛ وبَ لجُ اق ا٥ِٚ
ٌٛ٘ٝ اوز ، اٌف ا٤ٗ٤ؽاٜسدفثٝ وفؼ غب٣ِ اوشفو٣ق٘ؽ٣ٌ 

 ؟زٝ ٘ٛٞ اوشفو٣

 ٜٞب٢ض٢ّٕٝ اق ق٘ؽ٣ٌ ٌٕب سٛوٗ ٞبزٝ ضٛق 
)وبـ،  اوزث٥ف لفاـ ٌففشٝ سطز سأث٥ٍشف قؼ٣ٌ  ٚضٍز
 (؟سفف٤صاخشٕب٣٠،  ٠ّٕىفؼٔؽـوٝ، 

 ٍٔىلار ؼ٤ٍف٢ اق  قؼ٣ٌٚضٍز ٞب٢ضّٕٝ آ٤ب غ٥ف اق
٤ب ٔٛاؼ اِىُ ٚ  اقضؽً ٥ثلج٥ُ أٙفاة، افىفؼ٣ٌ، ّٔفف 

 ا٤ؽ؟ـا سدفثٝ وفؼٜ ٢ر ؼ٤ٍفلأٍى

 گذرّزاسيٍ  سدگيٍحشتػلل اختلال 

ؼـ ٔىئَٛ ا٤ٗ ٍٔىُ وٝ  ٔٙففؼ٢د٥س٥ؽٜ اوز ٚ ٠بُٔ قؼ٣ٌ ٚضٍز٠ُّ اغشلاَ 
ٞف ففؼ  ؼـ غبَ. ٠لاٜٚ ثف ا٤ٗ، س٥٥١ٗ ٠ّز ٚخٛؼ ٘ؽاـؼ ثبٌؽ،آٖ  ٔجشلا ثٝاففاؼ  ٣سٕبٔ

 ؼ٥ٞٓا٘دبْ  سٛا٣ٔٓ٥٘ثف اوبن سطم٥مبر و٣٘ٛٙ  بـ٢ وٕٝٔىٗ اوز. ثٟشف٤ٗ و٥٘ك غ٥ف
٠ُّ ٔؿوٛـ  .ؽ٘٘مً ؼاـ ا٤ٗ اغشلاَ وٝ ؼـ ا٤دبؼ اوز ٔشفبٚس٣ ٠ُّ ؼـثبـ٠ثطث 

ٔجشلا٤بٖ ثٝ ا٤ٗ اغشلاَ ِٛـر  ٞب٢ ثكـي اوز وٝ ؼـثب ٕ٘ٛ٘ٝٞب٢ ٔبضُّ دمًٚٞ
وب٣٤ ا٤ٗ ٠ٛأُ ٌٙب سطم٥مبر ؼـ ٔٛـؼ ٌٕب ِؽق وٙؽا٤ٗ ضش٣ اٌف ٘شب٤ح  ٌففشٝ اوز.

 ثٝ ؼ٥ُِقؼ٣ٌ ٚضٍزغٛا٘ؽ٤ؽ وٝ اغشلاَ ؼـ خب٣٤ ا٤ٗ، اٌف ؼٌٛاـ اوز. ثٙبثفثبق ٞٓ 
 ٌٛؼ،ؼـوز ا٤دبؼ ٣ٔدفٚـ٢ ٘ب٘ؽثؽ ٤ب ففق ٞب٥ٕ٥ٌِ٢ب٣٤ ؼـ ٔغك، لٖٔٛاؼ ٠ؽْ س١بؼَ 

ثفغ٣ اق اففاؼ ٘مً  قؼ٣ٌِٚضٍزا٤ٗ ٠ٛأُ ٕٔىٗ اوز ؼـ اغشلاَ . آٟ٘ب ـا ثبٚـ ٘ى٥ٙؽ
 وز.ٔبخفااق  ثػ٣ٍؼاٌشٝ ثبٌٙؽ أب ا٤ٗ فمٗ 

س١بُٔ  ٌففشٗ ٘ٝف ؼـ، قؼ٣ٌٚضٍزثٟشف٤ٗ ـٚي ثفا٢ س٥٥١ٗ ٠ّز  اضشٕبلاً
غ٥فٜ(، ٠ٛأُ  ٤بؼ٥ٌف٢، ثبٚـٞب ٚ سبـ٤ػس١ٌٙبغش٣ )ٗ ٠ٛأُ ـٚاٖث٥ زٙؽٌب٘ٝ

. اٌفزٝ اوزُٔ ٔط٣ٙ٥ )ٔب٘ٙؽ اوشفن( ٚ ٠ٛا دؿ٤ف٢ ل٘ش٥ى٣()آو٥ت ٣ٌٙبغش ىز٤ق
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 ٌٙبوب٣٤أب آٖ ٔفٚـ٢ ٥٘ىز،  ٠ٌُّٙبوب٣٤  قؼ٣ٌٚضٍزثفا٢ غّجٝ ثف اغشلاَ 
 ٌؿاـؼ، ا٥ٕٞز ؼاـؼ.ث٥ف ٣ٔسأ اغشلاَ و٥فوٝ ٠ٛأُ ٔػشّف ثف  ا٥ٌ٢ٜٛ

 ػَاهل سیستي

وٝ  وٙؽضٕب٤ز ٣ٔاق ا٤ٗ ؼ٤ؽٌبٜ ، ٌٛاٞؽ ثى٥بـ٢ ٌؿٌشٝث٥ىز وبَ  َ٘ٛؼـ 
اغشلاَ ٤ب  قؼ٢٣ٌ ٚضٍزٞبضّٕٝ ٔب ثٝاضشٕبَ اثشلا٢ ثف  ٔب ٌٙبو٣ِ ق٤ىز

. ٌؿاـؼ٣ٔث٥ف سأؼاـ٘ؽ، ؼـ ٌؿـ قٔبٖ  ا٤ٗ ٍٔىلار ٢ وٝو٥فٕٞس٥ٙٗ ٚ  قؼ٣ٌ ٚضٍز
قؼ٣ٌ ٚضٍز ٠ٛأُ ل٘ش٥ى٣ ؼـ اغشلاَ وٝ ؼٞٙؽ٢ ٍ٘بٖ ٣ٔؼ١ِبر ٔش١ؽٔٙب٘ػىز، 

 ثىشٍبٖ٘ىجز ثٝ قؼ٣ٌ ٚضٍزاففاؼ ٔجشلا ثٝ اغشلاَ  ثىشٍبٖ ٔثبَثفا٢  .ؼاـ٘ؽث٥ف سأ
)ٔب٘ٛقا،  ثبٌٙؽٔجشلا ا٤ٗ ٍٔىُ ثٝ ثفاثف ث٥ٍشف اضشٕبَ ؼاـؼ وٝ  3 ؽٖٚ ا٤ٗ اغشلاَثاففاؼ 

 ل٘ش٥ه٠بُٔ ا٘ؽ وٝ (. ٠لاٜٚ ثف ا٤ٗ، ٔطممبٖ ؼـ٤بفش1995ٝ، 1994ٚ ف٥ف،  زبدٕٗ، ولا٤ٗ
ٍف ٘مً ؼاـؼ ٚ اق ٘ى٣ّ ثٝ ٘ىُ ؼ٤قؼ٣ٌ ٚضٍزضؽالُ سب ضؽٚؼ٢ ؼـ ا٘شمبَ اغشلاَ 

، 1999ٚ ٕٞىبـاٖ،  وٙؽِف)و٥ٟٓ ٞىشٙؽ ؼـ آٖ ب٘ٙؽ ٤بؼ٥ٌف٢( ٠ٔٛأُ ٔط٣ٙ٥ ٥٘ك )
1993 .) 

ؼـ  غب٣ِ ٠ّج٣ِ ٢ٞب ؼٞٙؽٜ ا٘شمبَ ٘مًٌٛاٞؽ لبثُ سٛخ٣ٟ ٔج٣ٙ ثف ٠لاٜٚ ثف ا٤ٗ، 
ٔٛاؼ ٥ٕ٥ٌب٣٤ ٞىشٙؽ وٝ  ٠ّج٣ ٢ٞب ؼٞٙؽٜ ا٘شمبَٚخٛؼ ؼاـؼ. قؼ٣ٌ ٚضٍزاغشلاَ 

وٝ ـوؽ ثٝ ٘ٝف ٣ٔٙؽ. و٣ٔٙ ٔٙشمُا٘لا٠بر ـا اق ٤ه وَّٛ ٠ّج٣ ثٝ وَّٛ ؼ٤ٍف 
، ٘فف٤ٗ٘ٛـاد٣قؼ٣ٌ ٚضٍزٞب٢ ٠ّج٣ و٥ٟٓ ؼـ اغشلاَ ٜؼٞٙؽسف٤ٗ ا٘شمب٠َٕؽٜ

 2000ٞىشٙؽ )ثفا٢ ٔٙب١ِٝ ث٥ٍشف ثٝ آ٘ش٣٘ٛ ٚ و٤ٛٙىٖٛ، و٥شٛو٥ٙٗ ِٛٝوفٚس٥٘ٛٗ ٚ و
سٛا٘ٙؽ ٣ٔ ثف٘ؽثبلا ٣ٔ ـا ٘فف٤ٗ ؼـ ٔغكٔٛاؼ٢ وٝ وٙص ٘ٛـاد٣ ٔثبَثفا٢  ٔفاخ١ٝ و٥ٙؽ(.

ب٥٘ىٓ ٠ُٕ ؼاـٚٞب٣٤ وٝ ٔى. ٕٞس٥ٙٗ، ٌٛ٘ؽقؼ٣ٌ ٚضٍز ٞب٢ضّٕٝ ا٘ؽاق٢ٔٛخت ـاٜ
و٥ٙؽ(، اق  ٔفاخ١ٝ 10ثٝ فُّ ؼاـ٘ؽ )قؼ٣ٌ ٚضٍزاغشلاَ  ؼــا ٣ ؼـٔب٘ث٥ف ث٥ٍشف٤ٗ سأ

 . اوز٘فف٤ٗ ث٥ف ثف ف١ب٥ِز وفٚس٥٘ٛٗ ٚ ٘ٛـاد٣٘ف٤ك سأ
ٔجشلا ٔٙب٘ك ٣ٙ٥١ٔ اق ٔغك ؼـ اففاؼ ؽ ٙؼٞؼـٟ٘ب٤ز، ٌٛاٞؽ٢ ٚخٛؼ ؼاـؼ وٝ ٍ٘بٖ ٣ٔ

. ث٥ٍشف ف١ب٥ِز ؼاـ٘ؽٞفان  ٞب٢ؼـ َ٘ٛ ضّٕٝ غَّٛ ثٝ، قؼ٣ٌٚضٍزاغشلاَ  ثٝ


