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تزای ی ـٍ درمان فزاتشخیصـپزيتکل یکپارچزفی ـمع

  زیهـکتاب تم: ًاوانـًجـواوی ـاختلالات َیج
 

 
 آهذیذ! بِ درهبى خَش

ثاب  آٗسیس!  ذٞـ ٛٞػٞاٛبٙاذشلالار ١یؼبٛی ثطای دطٝسٌْ یٌذبضچ٠ زضٗبٙ كطاسكریهی  س٘طیٚث٠ ًشبة 
ٙ  ٗاؤطط ٗاسیطیز  ، ق٘ب ُبٕ ثعضُی ث٠ ؾ٘ز قطٝع ایٚ ثطٛب٠ٗ             ١ابی  چابٓف  ٝ ؿٔجا٠ ثاط  سابٙ  ١ابی ١یؼاب

ّ  ١بكؼبٓیز ١ب،ثب آٗٞظـ١لش٠ ١ط َّٞ زض ق٘ب ضا  ،ایٚ ًشبة س٘طیٚ .ایسسبٙ ثطزاقش٠ظٛسُی ١ابیی  ٝ ٗظاب
زض ایاٚ  . ١سایز ذٞا١س ًاطز ١ط ضٝظ ذٞز ث٢شط ثل٢٘یس، زض اهساٗبر ضا ١ب ١یؼبٙ ٛوفًٜٜس ٠ً ً٘ي ٗی

ٙ  ٗوبث٠ٔ ٗلیسضا١جطز١بی  ًشبة، ٚ  ٝ  یابز ذٞا١یاس ُطكاز   ضا  ًٜٜاسٟ ١ابی ٛبضاحاز  ثب ١یؼاب   ثاطای زاقاش
. ٗب اٗیاسٝاضیٖ ًا٠ قا٘ب    قٞیسسبٙ ثطؾبٛس، ح٘بیز ٗیا١ساف ثٜٔسٗسر ث٠ق٘ب ضا  ١٠ًبی زهیوی اٛشربة
١بیی ١ٖ زاقاش٠  ؾطُطٗی زض َّٞ ایٚ ثطٛب٠ٗ، ثب ذٞزسبٙ چبٓف ًٜیس ٝ حشی ظیبزی یبز ثِیطیس چیع١بی

س ای٠ٌٜ زض ایٚ ثطٛب٠ٗ چ٠ چیعی یابز  ٜٗبٛ ی زاقش٠ ثبقیسؾؤالاسثبقیس! ق٘ب ٌٗ٘ٚ اؾز زضثبضٟ ایٚ ثطٛب٠ٗ 
ثطای یٌذبضچ٠ زضٗبٙ كطاسكریهی  ٗؼطكی دطٝسٌْثرف . زاقزذٞا١یس  یاحؿبؾ ٠چٝ ذٞا١یس ُطكز 

زضثبضٟ ای٠ٌٜ اظ ١اط ثراف   ٝ دبؾد ذٞا١س زاز ق٘ب  ؾؤالارث٠ ثؿیبضی اظ اذشلالار ١یؼبٛی ٛٞػٞاٛبٙ، 
   .ُٞیسث٠ ق٘ب ٗی چیع١بی ثیكشطیسٞاٛیس زاقش٠ ثبقیس، ٗی چ٠ اٛشظبضیثطٛب٠ٗ 

 
 یبدداضتی بزای ٍالذیي

١ابی  ق٘ب ٝآسیٚ ػعیع ١ٖ ٗلیس ثبقس؛ آجش٠ ؾبیط ثرف ؾؤالارٌٗ٘ٚ اؾز زض دبؾد ث٠  ثرف ٗؼطكی،
ایٚ ث٠ ػ٢سٟ ٛٞػٞاٙ ٝ زضٗبِٛط اٝ اؾاز   سبٙ َطاحی قسٟ اؾز.ثطای اؾشلبزٟ ٛٞػٞاٙ ایٚ ًشبة س٘طیٚ

ٗكبضًز ق٘ب ٛواف   ١بی ایٚ ثطٛب٠ٗ ضا ثب ق٘ب زضٗیبٙ ثِصاضٛس، اٗب٠ً سه٘یٖ ثِیطٛس، ًسإ یي اظ ثرف
ای ذٞا١س زاز ًا٠ ٗؼٜابی   ػساُب٠ٛ ١بیػعٟٝسبٙ، ث٠ ق٘ب ١ٖ ٛٞػٞاٙزضٗبِٛط  ٢ٗ٘ی زض ایٚ ثطٛب٠ٗ زاضز.

 ١بیی اظ ایٚ زضٗبٙ اؾز.١٘طا١ی ٝ ٗكبضًز ق٘ب زض ثرفآٙ 
ٙ  ٗب ٗی             اظ ثشٞاٛیاس  ساب  یابز ثِیطیاس   اؾاز،  سابٙ یابز ُطكشا٠   ذٞا١یٖ ق٘ب ١ٖ چیع١بیی ضا ًا٠ ٛٞػاٞا
. ١اسف  آِٞؾبظی ًٜیس ا١ٝ٘طاٟ ثب ضا ١ب ١یؼبٙ ٗسیطیز زض ٗؤططٝ ضا١جطز١بی  سبٙ ح٘بیز ًٜیسٛٞػٞاٙ
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ٙ ٗسیطیز ًٜیٖسط سحْ٘ ٝ ضاحز ًٜٜسٟ ضا١بی ٛبضاحزایٚ اؾز ٠ً ١یؼبٙ ،ایٚ ثطٛب٠ٗ سابٙ  . اُط ٛٞػاٞا
 ٠ًز ًٜیس سبٙ نحجثب زضٗبِٛط ٛٞػٞاٙ ، ُٓلبًًٜساحؿبؼ قٌؿز یب ذؿشِی ٗیثطای قطٝع ایٚ ثطٛب٠ٗ 

ثب ُصقز ظٗبٙ، اٛشظبض زاضیٖ ٛٞػاٞاٙ   .سبٙ ً٘ي ًٜیسهسٕ ٗبٛسٙ ٛٞػٞاٙثب ١ٖ ث٠ طبثزسٞاٛیس چ٠ِٛٞ ٗی
١ب، اكاطاز ٝ سؼابٗلار ٗؼ٘اّٞ ٝ    ١ب، ٌٗب١ٙب ٝ ًب١ف اػشٜبة اظ ٗٞهؼیزٗب ثشٞاٛس ثطای ٗسیطیز ١یؼبٙ
ٝ  اكشسیي قج٠ اسلبم ٛ٘ی ،سـییط قٞٛس، اظ ضا١جطز١بی ٗلیسسطی اؾشلبزٟ ًٜس.اٜٗی ٠ً ٜٗؼط ث٠ سٜف اٝ ٗی

ُبٕ ٝ ًٞچي زض ١ط ١لش٠ ثا٠ ساسضیغ ضٝی   ث١٠٘یك٠ ضٝظ١بی ذٞة ٝ ثس ٝػٞز زاضٛس، اٗب سـییطار ُبٕ
 ًٜیٖ.ٗیقٞٛس سب ای٠ٌٜ زض دبیبٙ زضٗبٙ ث٠ ٜٗبكغ چكِ٘یط ٗظجشی زؾز دیسا ١ٖ اٛجبقش٠ ٗی

 
 پبسخ بِ سؤالات هتذاٍل

 ؟ردچٍ کسی شزایط شزکت در ایه تزوامٍ را دا

دصیطی، ذكٖ یاب  ًٜٜس )اظ هجیْ ايُطاة، ؿِ٘یٜی، سحطیي١بی ؾرز ٗجبضظٟ ٗیٛٞػٞاٛبٛی ٠ً ثب ١یؼبٙ
١بیی اظ ٛٞػٞاٛبٛی ًا٠ زض ایاٚ ثطٛبٗا٠ قاطًز     زض ایٜؼب ٠ٛٞ٘ٛ سٞاٜٛس اظ ایٚ زضٗبٙ ؾٞز ثجطٛس.ٗی سطؼ(
 ایٖ.سبٙ آٝضزٟاٛس ثطایی ضا ٠ً سؼطث٠ ًطزٟٗؤططٝ سـییطار اٛس ًطزٟ
 

ذٛا٘س. لجُ اظ ایٙىٝ اٚ ثط٘بٔٝ پطٚتىلُ یىپبضچلٝ ضا قلطٚ     زض ولاؼ یبظزٞٓ زضؼ ٔی ٚ ؾبَ زاضز 16 ؾتبیف
ٚ ٕٞیكٝ اظ ایٙىٝ چیعی ضا  وطزتئبتط ٚ ٌطٜٚ وط فكبض ظیبزی ضا ضٚی ذٛزـ احؿبؼ ٔیٌطٜٚ وٙس، زض ٔسضؾٝ، 

وطز. اٚ ثٝ قست زضثبضٜ آیٙسٜ ٚ ایٙىٝ پؽ اظ فطأٛـ وٙس یب اقتجبٜ وٙس، احؿبؼ اضغطاة ٚ ٘بضاحتی ظیبزی ٔی
ٝ    ، ٍ٘طاٖ ثٛز.ذٛاٞس چٝ وبضی ا٘جبْ زٞسٔیپبیبٖ زثیطؾتبٖ   ؾلتبیف ، لجُ اظ قطٚ  ثط٘بٔلٝ پطٚتىلُ یىپبضچل

ٌفتٙلس ولٝ   اـ ثٝ اٚ ٔیٚ ذب٘ٛازٜ وطزوطز ٚ ؾط ٞط چیعی ثب زیٍطاٖ ثحج ٔیحٛنٍّی ٔیذیّی احؿبؼ ثی
ثطز، حتی زض ٞب ضا ذیّی زٚؾت زاقت ِصت ٕ٘یاٚ اظ ا٘جبْ وبضٞبیی وٝ لجلاً آٖ ثٝ ا٘ساظٜ لجُ ذٛقحبَ ٘یؿت.

ٞبی ضفتبضی ٔتٕطوع ثط ٞیجبٖ ذیّی ثلٝ  تىٙیه آظٔبیف عَٛ تبثؿتبٖ وٝ وٕتط ثبثت ٔسضؾٝ اؾتطؼ زاقت.
تط ضا ثٝ ظ٘سٌی ضٚظا٘ٝ ذٛز اضلبفٝ ولطز ٚ ؾلعی    ثرفٚلتی وٝ اٚ تجطثیبت ِصتذهٛنبً ، وٕه وطز ؾتبیف
ٖ وٝ احؿبؼ ٔی زض ٔٛالعیٞب ضا ا٘جبْ زٞس حتی وطز آٖ ٞلب ٘لساضز. اٚ زٚؾلت زاقلت     وطز تٕبیّی ثٝ ا٘جلبْ آ
تئبتط ٚ ٌطٜٚ وط یبز ٌطٜٚ ٞبیی ضا ٞٓ ثطای چبِف ثب تفىطات ٘بوبضآٔس ذٛز زضثبضٜ عّٕىطزـ زض ٔسضؾٝ، ٟٔبضت
 ثٍیطز.

 

ثط٘بٔٝ پطٚتىُ یىپبضچٝ  ؾطٚـلجُ اظ ایٙىٝ  ٙب ٚ ثؿىتجبَ ثٛزٜ. قتیٓ  عضٛولاؼ زٞٓ اؾت ٚ لجلاً  ؾطٚـ
قلس،  قس ذیّی ٔضغطة ٔیضا قطٚ  وٙس، ثٝ قست زضثبضٜ ؾلأتی ٔبزضـ ٍ٘طاٖ ثٛز ٚ اٌط اظ ٔبزضـ زٚض ٔی

ٔلالبت ثلب زٚؾلتبٖ ٚ    وطز،اٌط ٔبزضـ اٚ ضا ٕٞطاٞی ٕ٘ی زاز.ذهٛنبً اٌط ٔبزضـ پكت ؾطٞٓ ثٝ اٚ پیبْ ٕ٘ی
ظز تب ایٙىٝ ٔبزضـ ٌٛقی ضا ثطزاضز. اٚ ذیّی وطز یب پكت ؾط ٞٓ ثٝ ٔبزضـ ظً٘ ٔیٞبیف ضا وٙؿُ ٔیثبظی
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ٖ  ٚ ٚلتی ٍ٘طاٖ ثٛز یب اؾتطؼ زاقت، ِحظبت ذٛةِ قساظ ٔبزضـ عهجب٘ی ٔی زٚؾلتب٘ف ضا اظ   زض وٙلبض  ثلٛز
ٌطفتٗ چیعٞلبی ثیكلتطی   ا٘ساذت. یبز ایٗ ٔٛضٛ  ٌبٞی زض ولاؼ ثؿىتجبَ اٚ ضا ثٝ زضزؾط ٔی زاز.زؾت ٔی

 ـٞبی ثس٘ی ثلٝ اضلغطاة یلب ذكلٓ ثلطای      زضثبضٜ ٘حٜٛ ٚاوٙف ٘كبٖ زازٖ ثسٖ ٚ حؽ ٔفیلس ثلٛز. اٚ    ؾلطٚ
ٞبیف یبز ثٍیطز وٝ ٚلتی ٔتٛجلٝ ثلطٚظ   ٞبی ثس٘ی ٚ ٞیجبٖضاٞجطزٞبیی ثطای ٔسیطیت حؽ ٕٞچٙیٗ تٛا٘ؿت

ثسٖٚ لضبٚت وطزٖ ذٛزـ یب ذكلٍٕیٗ قلسٖ اظ   افتبز، یب ٚلتی وٝ ضٚیساز پطاؾتطؾی اتفبق ٔیقس ٞب ٔیآٖ
ٞب ٚ ٞب، ثبظیٕٞٝ لطاض ٔلالبت زضاٚ ٕٞچٙیٗ ثب ذٛزـ ٔجبضظٜ وطز تب  وبض ثٍیطز. ٞب ضا ثٝذٛزـ ٚ زیٍطاٖ، آٖ

ٞبی اجتٕبعی وٝ ثب زٚؾتبٖ زض ٔسضؾٝ زاضز حبضط قٛز حتی اٌط ثب ایٗ وبض اظ ٔبزضـ زٚض قٛز، ثعلس  ٕٞٝ جٕع
 .اؾت ٔؤحطٟتط قسٖ حبَ اٚ ذیّی ثٔتٛجٝ قس ایٗ تٕطیٗ زض  ؾطٚـاظ ٌصقت ظٔبٖ، 

 

افىلبض   عّٕی زاقت، یعٙی-ذٛا٘س. اٚ اذتلاَ ٚؾٛاؼ فىطیؾبِٝ اؾت ٚ زض ولاؼ ٞكتٓ زضؼ ٔی 13 ٔبّ٘ی
اٚ ٚللت  آٔس٘لس،  ٚلتی ایٗ فىطٞب ثٝ ؾطاغف ٔلی قس٘س ٚ ٔعاحٕی زاقت وٝ ثبضٞب ٚ ثبضٞب زض ٔغعـ تىطاض ٔی

فىط وطزٖ زضثبضٜ ایٗ چیعٞب ٚ ا٘جبْ  وطز٘س.ضا ثٟتط ٔی فزاز وٝ حبِوبضٞبیی اذتهبل ٔی ظیبزی ضا ثٝ ا٘جبْ
ولطز.  ٌطفت ٚ اٚ ضا اظ زاقتٗ تفطیح ٚ ؾطٌطٔی ثب ذب٘ٛازٜ ٚ زٚؾلتبٖ زٚض ٔلی  زازٖ ایٗ وبضٞب ٚلت ظیبزی ٔی

وطزٖ ایٗ ضفتبضٞب وطز ٚ وٙتطَ ٞبیف ضا زؾتىبضی ٔیوٙس یب جٛـٔٛٞبی ؾطـ ضا ٔی ٔبّ٘یٕٞچٙیٗ ٌبٞی 
  اـ ثٛز ٚ عبقلك ضیبضلی ثلٛز. اٚ ٌلبٞی احؿلبؼ     وٙٙسٌبٖ تیٓ ٚضظقیضٞجط تكٛیك ٔبّ٘ی ثطایف ؾرت ثٛز.

ٞلب  چه وطزٖ ٔىطض وبضٞبیف یب قطٚ  ٔجسز تكلٛیك وطز اذتلاَ ٚؾٛاؼ ٔفیس اؾت چٖٛ اعتمبز زاقت ٔی
زض اثتسا اٚ اظ تغییلط   وطز٘س.ثس جٌّٛیطی ٔیوطز، اظ ٚلٛ  ضذسازٞبی ٞب اقتجبٜ وٛچىی ٔیٚلتی وٝ زض ا٘جبْ آٖ

یه  ٔبّ٘یثبلاذطٜ وٙٙس. ٞب زض ا٘جبْ ثٟتط وبضٞب ثٝ اٚ وٕه ٔیایٗ ضفتبضٞب ٍ٘طاٖ ثٛز ظیطا اعتمبز زاقت وٝ آٖ
ولٝ زض ِحظلٝ حلبَ زاقلت ٚ      ثلٛز  بؾبت ٚ فكبضٞبییٚ احؿ تىٙیه ذٛة یبز ٌطفت ٚ آٖ آٌبٜ قسٖ اظ افىبض

یلبز   . اٚثٛز٘لس، ٔتٛللک ولطز   اـ ایجبز قسٜ ٞبیی ضا وٝ زض ٔؿیط ظ٘سٌیتبضٞب ٚ عبزتؾپؽ ثٝ تسضیج ا٘جبْ ضف
     .ثطای ثٟتط قسٖ زض ا٘جبْ وبضٞبیی وٝ ثطایف ٟٔٓ ٞؿتٙس، ٘یبظی ثٝ ٔتٛؾُ قسٖ ثٝ ٚؾٛاؼ ٘ساضزٌطفت وٝ 

 

ٝ   ؾبَ زاضز ٚ اظ ٚلتی ٚاضز زثیطؾتبٖ قس، ٚالعبً ثطای زٚؾت پیسا وطزٖ ٔكىُ زاقلت.  9 أُیس ٞلبی  ٚلتلی ثچل
قس ٚ ذیّی ٍ٘طا٘ی ثٛز وٝ زضٔمبثُ زیٍطاٖ زضؾت نحجت وٙس ٚ قلطٔٙسٜ  زیس ذیّی ٔضغطة ٔیجسیس ضا ٔی

ولطز اظ ضفلتٗ ثلٝ    تللاـ ٔلی  ٌطفت ٚ ثٝ ٕٞیٗ زِیلُ  ٞب ٔٛضز آظاض ٚ اشیت لطاض ٔیاٚ زض ضاٞطٚی لفؿٝ ٘كٛز.
وطز ٚ اٚ ٍٞٙبٔی وٝ ثط٘بٔٝ پطٚتىُ یىپبضچٝ ضا قطٚ  وطز، ثٝ قست احؿبؼ غٍٕیٙی ٔی ٔسضؾٝ اجتٙبة وٙس.

 ٔلؤحط ضاٞجطز جسیسی ثطای حُ ٔكىلاتف یبز ٌطفت ولٝ ذیّلی    أُیسچٙسیٗ ضٚظ ثٛز وٝ ثٝ ٔسضؾٝ ٘طفتٝ ثٛز. 
پصیطتط ثبقلس ٚ وٕتلط زضثلبضٜ ایٙىلٝ     ٞبی اجتٕبعی زاضز ا٘عغبفاٚ یبز ٌطفت زض افىبضی وٝ زضثبضٜ ٔٛلعیت ثٛز.

ٍ٘طاٖ ثبقس. ایٗ ضاٞجطزٞب ثٝ اٚ وٕه وطز٘س ذٛزـ ثبقس ٚ زٚؾلتبٖ جسیلسی پیلسا     ،وٙٙسٔطزْ چٝ فىطی ٔی
 وٙس.

 
١ب ١ِٜبٗی ٠ً ثطٛب٠ٗ دطٝسٌْ یٌذبضچ٠ ضا قطٝع ًطزٛاس، زض ًبض١ابیی ًا٠ زٝؾاز زاقاشٜس      ایٚ ثچ٠

١ب آجش٠ آٙ زاز، ثب یٌسیِط سلبٝر زاقشٜس.١ب ضا آظاض ٗیی ٠ً زاقشٜس ٝ چیع١بیی ٠ً آٙاٛؼبٕ ز١ٜس، قطایُ
     ٙ           ٝ دبؾاد زازٙ ثا٠   ١ابی هاٞی  زض یي چیع ٗكشطى ثٞزٛس ٝ آٙ، ٗجابضظٟ ثاطای ٗاسیطیز ًاطزٙ ١یؼاب
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ثاطای سٞػا٠    ١ب ضا١جطز١ابیی ٠٘١ آٙ قبٙ ٓصر ثجطٛس.قبٙ ثٞز ث٠ َٞضی ٠ً ثشٞاٜٛس اظ ظٛسُی١بی١یؼبٙ
ٙ  یبز ُطكشٜسضا  ١بی ؾرز١ب ٝ ػسٕ اػشٜبة اظ ١یؼبٙآٙ ًطزٙ ١ب، ٗسیطیزًطزٙ ث٠ ١یؼبٙ ١اب  ٠ً ثا٠ آ

  زاقش٠ ثبقٜس. ٗلیسسطی١بی زاز اٛشربةاػبظٟ ٗی
 

 تًاوم داشتٍ تاشم؟مه اس ایه تزوامٍ چٍ اوتظاری می

ایاٚ ثطٛبٗا٠    اؾز ٝ ٛیبظ ث٠ س٘طیٚ زاضز. یآٗٞظ ٢ٗبضرٗسر ٗجشٜی ثط یي ثطٛب٠ٗ ًٞسبٟ ،دطٝسٌْ یٌذبضچ٠
زضٗبِٛطسابٙ اظ قا٘ب ذٞا١اس     ایس ٗشلابٝر ثبقاس.  ١بیی ٠ً دیف اظ ایٚ سؼطث٠ ًطزٌٟٗ٘ٚ اؾز ثب زضٗبٙ

١ابی ػسیاس زض   ذٞاؾز سٌبٓیق یبزُیطی ذبِٛی ضا سٌ٘یْ ًٜیس ٠ً قبْٗ سلاـ ثطای یبزُیطی ٢ٗبضر
ِٛی ٝ ٛیاع  ذاب ١ب زض َّٞ ػٔؿبر اؾز. ٢ٖٗ اؾز ٠ً ثساٛیس سٌبٓیق یبزُیطی ذب٠ٛ ٝ اضائ٠ ُعاضـ آٙ

١ب اؾشلبزٟ ذٞا١یس ًطز، زض اٛش٢بی ١ط كهاْ ٝػاٞز   ١بیی ٠ً زض َّٞ ػٔؿ٠ اظ آ١ٙب ٝ كطٕؾبیط ًبضثطٍ
داصیط  ز١یاس اٛؼُابف  ١ب اذشهبل ٗای ایٚ ثطٛب٠ٗ ث٠ ٢ٗبضر ظٗبٛی ٠ً زض ١طیي اظ ػٔؿبرِٗسر زاضٛس. 
سٞاٛس ثب ٛظط ق٘ب ٝ زضٗبِٛطسبٙ ثؿش٠ ث٠ ای٠ٌٜ ًبض ًطزٙ ضٝی چ٠ چیعی ثاطای قا٘ب ٗلیاسسط    ٝ ٗی اؾز
 ، سؼییٚ قٞز.اؾز

. اًٜٞٙ ِٛبٟ ٗرشهطی ث٠ ٗحشاٞای ١اط كهاْ ذاٞا١یٖ زاقاز      ایٚ ثطٛب٠ٗ قبْٗ ١كز كهْ اؾز.
 ٗطاػؼ٠ ًٜیس. 1ثطای ٗطٝض ؾطیغ ٗحشٞای ػٔؿبر ایٚ ثطٛب٠ٗ ث٠ ػسّٝ  سٞاٛیس١٘چٜیٚ ٗی

 

 آني حفظ کزدن اوگیشٌ : ساخته 1فصل 

قا٘ب ههاس   سیِط چیع١ب یاب ا١اساكی ضا ًا٠    ١ً٘٘ي ٝ ثب  قٞیسزض قطٝع زضٗبٙ، ثب زضٗبِٛطسبٙ آقٜب ٗی
ٙ     ًٜیاس. زاضیس ثب قطًز زض ایٚ ثطٛب٠ٗ ث٠ زؾاز ثیبٝضیاس قٜبؾابیی ٗای      ،قا٘ب ثاب ٝآاسیٚ ٝ زضٗبِٛطساب

ٙ   ایؼبز ًٜیس ٗكرم ٗای ١ب سـییطی ذٞا١یس زض آٙٗكٌلار انٔی ضا ٠ً ٗی ١اب  ًٜیاس ٝ ؾاذؽ ثاطای آ
ُلشِاٞ  ثاب ١اٖ   ق٘ب ١٘چٜایٚ   ١ب ًبض ًٜیس.ًٜیس ٠ً ضٝی آٙثیٜب٠ٛ ٝ هبثْ زؾشطؾی سؼییٚ ٗیا١ساف ٝاهغ
ز١اس، حشای زض قاطایُی ًا٠ ازاٗا٠      ثطای ازا٠ٗ زازٙ زضٗبٙ چ٠ چیعی ث٠ ق٘ب اِٛیعٟ ٗی ٠ًذٞا١یس ًطز 
  قٞٛس.١ب ٗؼ٘ٞلاً زض یي یب زٝ ػٔؿ٠ اٛؼبٕ ٗیؼبٓیزایٚ ك سبٙ ذیٔی ؾرز اؾز.زضٗبٙ ثطای

 تانَا ي رفتارَایَیجان شىاسایی: 2فصل 

احؿابؼ  قا٘ب ٌٗ٘اٚ اؾاز    ز١س. ١ب ث٠ ق٘ب آٗٞظـ ٗیایٚ كهْ چیع١بی ذیٔی ٢ٗ٘ی زضثبضٟ ١یؼبٙ
 ٗانٛٞؼ ١بی ٛبذٞقبیٜسی ٗبٜٛس سطؼ، ِٛطاٛی، ؿِ٘یٜای یاب ذكاٖ    ثب ١یؼبًٜٙیس زض حبّ حبيط ذیٔی 

ٗٞهؼیشی ٠ً  ثط اؾبؼ١ب ًٜس ث٠ ق٘ب ً٘ي ًٜس زضثبضٟ ١یؼبٙٗی ؾؼیزضٗبِٛطسبٙ  زض ایٚ قطای١ٍؿشیس، 
 سب١ٙبی١یؼبٙ . ق٘ب، كٌط ًٜیسز١ٜسث٠ ق٘ب ٗی سب١ٙبی١یؼبٙ ٝ اَلاػبسی ٠ً قٞزٗی ١بآٙثطٝظ ٜٗؼط ث٠ 

قاٞٛس، قٜبؾابیی   قا٘ب ٗای  ٗكاٌلاسی ثاطای   ١بیی ضا ٠ً ٜٗؼط ثا٠  ؾذؽ ١یؼبٙٝ  ًٜیس ٗی ُصاضیٛبٕضا 
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ایٚ ثكٌٜیس ظیطا  یسط ًٞچي ١بیسبٙ ضا ث٠ ثرف١بیُیطیس چ٠ِٛٞ ١یؼب١ٙ٘چٜیٚ یبز ٗی ذٞا١یس ًطز.
ایاٚ   ی ٠ً ق٘ب زضذیٔی ٢ٗ٘ ٌٛش٠ .ی ٗسیطیز ١یؼبٙ اؾزیبزُیطی اؾشلبزٟ اظ ضا١جطز١ب اٝٓیٚ ُبًِٕبض، 

ضٝی ًابضی ًا٠ ثاطای    چِٞٛا٠   ٗٞهؼیز١ط زض  ،١بی هٞیكهْ یبز ذٞا١یس ُطكز ایٚ اؾز ٠ً ١یؼبٙ
١بی ذبل ی ٠ً ثطای اػشٜبة اظ ١یؼب١ٙبیزضثبضٟ ًبض. ق٘ب ُصاضٛسٗی طیسنط ،ًٜیساٛؼبٕ زازٙ اٛشربة ٗی

ٞ ٗای ٗكٌلاسی ثطای ق٘ب ثطٝظ چ٠ِٛٞ ثبػض  ١ب٠ٌ آٙٝ ایٜز١یس اٛؼبٕ ٗی            یابز  چیع١ابی ثیكاشطی    سٛقا
ثؼًای اظ  ثاب   قا٘ب ضا قاٞٛس،  ٗای  اضائا٠  ١اب آٙ ثطای آٗٞظـ١بیی ٠ً ٝ ًبضثطٍ ایٚ اَلاػبر .ُیطیسٗی

 ، ٗب ٗؼ٘اٞلاً زٝ یاب ؾا٠ ١لشا٠    زٓیْ ١٘یٚ . ث٠ذٞا١ٜس ًطزآقٜب  زضٗبٙایٚ سط ٢ٖٗ ی١بٝ ایسٟانُلاحبر 
ظیاطا ٗلاب١یٖ ایاٚ    ، ساٛا اكطاز آٙ ضا ك٢٘یاسٟ  سب ُٗ٘ئٚ قٞیٖ ٠٘١ ُصاضیٖضٝی ایٚ ٗٞيٞػبر ٝهز ٗی

 اضسجبٌ زاضٛس.ث٠ َٞض ٗؿشویٖ  سبٙسبٙ ٝ ظٛسُی١بیثب ق٘ب، ١یؼبٙ ػٔؿ٠

 
 َای رفتاری متمزکش بز َیجانمعزفی آسمایش: 3فصل 

چیع١بی ظیبزی ز١یس( سبٙ )ًبضی ٠ً اٛؼبٕ ٗیٝ ضكشبض١بی ١باضسجبٌ ثیٚ ١یؼبٙ ، ق٘ب زضثبضٟكهْ زض ایٚ
سٞاٛیاس  ، ٗای سابٙ ضا سـییاط ز١یاس   اُاط ضكشبض  ثجیٜیس١بیی ضا س٘طیٚ ذٞا١یس ًطز سب ٝ آظٗبیف ُیطیسٗییبز 

١بی ضكشبضی ٗجشٜای ثاط   آظٗبیف» .هطاض ز١یس طیسنطچطذ٠ اػشٜبة ٝ ٠٘١ سؼطثیبر ١یؼبٛی ذٞز ضا سحز 
زض  ً٘ی ػؼیت ٝ ؿطیت ث٠ ٛظاط ثطؾاٜس.  ٌٗ٘ٚ اؾز ١ب ضا ثكٜبؾیس، هجْ اظ ای٠ٌٜ ث٠ زضؾشی آٙ «١یؼبٙ

ٙ   ٗی احؿبؼ٠ً حشی ثطای اٛؼبٕ ثؼًی ًبض١ب  ١بایٚ آظٗبیف ثاب  ١اب ٛساضیاس،   ًٜیس س٘ابیٔی ثا٠ اٛؼابٕ آ
ًا٠  ٝهشای   ًا٠ ثبیاس ساب   ظٛسُی اؾز  ذیٔی ٢ٖٗ ١بی٢ٗبضراظ  ییٌایٚ  ،قٞیسٗیذٞزسبٙ ٝاضز چبٓف 

زضٗبِٛطسابٙ اثشاسا اظ   . ی زاضز، س٘اطیِٚ آٙ ضا ازاٗا٠ ز١یاس   ٗلیاس  ٛشابیغ  زض ثٜٔسٗسر ثطای قا٘ب اٛؼبٕ آٙ 
چٜاسیٚ كؼبٓیاز ضا   ثب ٛظاط قا٘ب    ز١ٜس، اٝدٞقف ٗیؿِ٘یٜی ضا  ٠ً ١یؼبًٜٙس قطٝع ٗی١بیی آظٗبیف
! قا٘ب  ی، ٓصر ٝ احؿبؼ ؿاطٝض ١٘اطاٟ ١ؿاشٜس   ١بیی ١٘چٞٙ قبز٠ً ثب ١یؼبٙ ضیعی ذٞا١س ًطزثطٛب٠ٗ

 احش٘بلاً یي یب زٝ ػٔؿ٠ ضا ث٠ آٗٞذشٚ ٗحشٞای ایٚ كهْ اذشهبل ذٞا١یس زاز.

 
 َای بدویاس حس : آگاَی4فصل 
ٙ    زضثبضٟ اسلبهبسی س٘طًع ٗیضٝی یبزُیطی ثیكشط  4كهْ               ١ابی هاٞی ضا احؿابؼ   ًٜاس ًا٠ ٝهشای ١یؼاب
ٛابٗیٖ(  ١ابی ثاسٛی ٗای   ١ب ضا ؾطِٛد)٠ً ٗب آ١ٙبی ثسٛی حؽ ، ذهٞنبًز١سسبٙ ضخ ٗیًٜیس، زض ثسٙٗی

ق٘ب یبز ذٞا١یس ُطكز ٠ً چِٞٛا٠  ظزُی. ١بیی ٗبٜٛس سطؼ، ايُطاة، ذكٖ یب ١یؼبٙٗطسجٍ ثب احؿبؼ
١ابیی ًا٠ احؿابؼ    ١ب اَلاػبسی ضا زضثبضٟ ١یؼبٙسبٙ سكریم ز١یس، ایٚ ؾطٛد١ب ضا اظ ضٝی ثسٙؾطٛد
ًٜٜس. ق٘ب ثب زضٗبِٛطسبٙ س٘طیٜبسی ضا اٛؼابٕ  ایس، كطا١ٖ ٗی١ب هطاض ُطكش١٠بیی ٠ً زض آًٜٙیس ٝ ٗٞهؼیزٗی

ًا٠ ثا٠   اِٛیعٛس ٝ زضٗبِٛطسبٙ ق٘ب ضا سكٞین ذٞا١اس ًاطز   ی ضا ثطٗی١بی ثسٛی اٜٗذٞا١یس زاز ٠ً ؾطٛد
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ٝز ایٚ كهْ زض حاس  سبٙ ٝاًٜف ٛكبٙ ز١یس.١بی ثسٛیث٠ ؾطٛد ،ذٞز ای ٗشلبٝر ثب ضٝاّ ١٘یكِیِقیٟٞ
ثطز، یب اُط ایٚ ١٘بٙ سٌٜیٌی ثبقس ٠ً ثطای ق٘ب ا١٘یز ظیابزی زاضز، ٌٗ٘اٚ   یي یب زٝ ػٔؿ٠ ظٗبٙ ٗی

 ثیكشطی ٛیبظ زاقش٠ ثبقیس.اؾز ث٠ ظٗبٙ 
 

 تانپذیزی در فکزَای: اوعطاف5فصل 

ًا٠ ٗـعسابٙ    ق٘ب یبز ذٞا١یس ُطكاز  سبٙ س٘طًع ذٞا١یس ًطز.ق٘ب ضٝی كٌط١ب ٝ سلؿیط١بی 5كهْ زض 
 ١اب كٌاط ًٜیاس.   ای زضثبضٟ آٙز١س ًبض١بی ظیبزی ضا اٛؼبٕ ز١یس ثسٝٙ ای٠ٌٜ شضٟچ٠ِٛٞ ث٠ ق٘ب اػبظٟ ٗی

ناحی  ٝ ًبضآٗاس    زاضیس، ١بزضثبضٟ ٗٞهؼیزاٗب ُب١ی اكٌبضی ٠ً  ،ایٚ ًبض ٗلیس اؾز ثؿیبضی اظ اٝهبر،
زض ایاٚ كهاْ قا٘ب     سٞاٜٛس ٜٗؼط ث٠ ثطٝظ ٗكٌلاسی قٞٛس یب ٗكٌلار ٗٞػٞز ضا ثسسط ًٜٜس.ٝ ٗی ٛیؿشٜس

قٜبؾابیی  ، یبز ذٞا١یاس ُطكاز  ز١ٜس هطاض ٗی طیسنطسبٙ چ٠ِٛٞ اكٌبضسبٙ ضا سحز ١بیزضثبضٟ ای٠ٌٜ ١یحبٙ
ٚ   ا١ِٞٓبی كٌطی ٛبًبضآٗس ٝ ؿیطٝاهغ ذٞا١یاس ًاطز ٝ ضا١جطز١ابی ُٗاطد ًاطزٙ       ثیٜبٛا٠ ذاٞز ضا س٘اطی

١٘چٜایٚ   .ًٜیاس ٗای ٝ س٘اطیٚ   ُیطیاس ٗای سط ١ؿاشٜس ضا یابز   ثیٜب٠ٛكٌط١بی ٗشلبٝسی ٠ً ًبضآٗسسط ٝ ٝاهغ
سـییاط   ًٜیاس. س٘اطیٚ ٗای  ُیطیس ٝ سبٙ یبز ٗیثؼًی اظ ٗكٌلار ظٛسُی ٗؤططسط ضا١جطز١بیی ضا ثطای حْ
ٛیابظ ثا٠    ،١ابی حاْ ٗؿائ٠ٔ ًبضآٗاس    ث٠ اكٌبض ٝ ضٝـ ،١بی حْ ٗؿئ٠ٔیب ضٝـ ا١ِٞٓبی اكٌبض ٛبًبضآٗس

ق٘ب ثطای كٌط ًطزٙ زضثبضٟ ٗٞيٞػبر ٗرشٔاق یاب ٝاًاٜف ٛكابٙ زازٙ ثا٠       س٘طیٚ زاضز، ذهٞنبً اُط
١اب  ق٘ب زٝ یب ؾ٠ ػٔؿا٠ ضا ناطف یابزُیطی ایاٚ ٢ٗابضر      ًٜیس.ذبنی اؾشلبزٟ ٗی ٗكٌلار، اظ قیٟٞ

١ابی هاٞی ضا احؿابؼ    ٗبٛسٟ زضٗبٙ ٝ سب ظٗبٛی ٠ً ١یؼب١ٙب ضا زض ٗسر ثبهیذٞا١یس ًطز اٗب س٘طیٚ آٙ
 ًٜیس، ازا٠ٗ ذٞا١یس زاز. ٗی

 

 َیجاوی َایٍ : آگاَی اس تجزب6فصل 

 ١ابی  ١٠ب ٝ سؼطثٝاهؼبً قطٝع ث٠ سـییط ١یؼبُٙیطیس ٝ ١ب یبز ٗیچیع١بی ظیبزی زضثبضٟ ١یؼبٙ 6زض كهْ 
١بی ق٘ب ١ب زض اٛشربةسبٙ ٝ ٛوكی ٠ً آ١ٙبیًٜیس. ق٘ب یبز ذٞا١یس ُطكز چ٠ِٛٞ اظ ١یؼبٙذٞزسبٙ ٗی
ساط قاسٙ، هًابٝر    آُبٟزض ایٚ كهْ،  سط قٞیس.ز١یس، آُبًٟٜٜس ٝ ًبضی ٠ً زض ٓحظ٠ اٛؼبٕ ٗیثبظی ٗی

ق٘ب احش٘بلاً یي یاب زٝ ػٔؿا٠    بٙ ٝ ذٞزسبٙ ضا س٘طیٚ ذٞا١یس ًطز. س١بیً٘شط ٝ دصیطـ ثیكشط ١یؼبٙ
 ضٝی ایٚ كهْ ًبض ذٞا١یس ًطز.

 َای مًقعیتی: مًاجٍُ با َیجان7فصل 

ایس ٗطٝض ذٞا١یس ١بی هجٔی یبز ُطكش٠، ق٘ب ٠٘١ چیع١بیی ضا ٠ً زض كه7ْهجْ اظ یبزُیطی ُٗبٓت كهْ 
١اب ٝ چیع١ابیی ًا٠    سؼطث٠ ًطزٙ ٗٞهؼیز زض حیٚایس ضا یبز ُطكش٠ ١بیی ٠ً سب٢ًٜٗٙٞبضر س٘طیًٚطز ٝ 

 ُیطیس ٠ً چطا ًب١ف سسضیؼی اػشٜبة. ق٘ب یبز ٗیقٞٛس، ازا٠ٗ ذٞا١یس زاز١بی هٞی ٗیٜٗؼط ث٠ ١یؼبٙ
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١ب، ٗجبضظٟ ػٔی٠ احؿابؼ ؿاٖ یاب    ذٞاٟ اظ َطین ضٝثطٝ قسٙ ثب سطؼ - ًٜٜس١ٟبی ٛبضاحزق٘ب اظ ١یؼبٙ
ضیاعی  ق٘ب ثب زضٗبِٛطسبٙ ثطٛبٗا٠  .ا١٘یز زاضز -ًبضآٗسسط سبٙ ثب یي ضٝـاحؿبؼ ذكٖٗسیطیز ًطزٙ 

ًا٠  سؼطثا٠ ًٜیاس   ١ابیی ضا  ١یؼبٙ ٝ سسضیؼی، ُبٕث٠سبٙ ث٠ نٞضر ُبٕذٞا١یس ًطز ٠ً ثب سـییط ضكشبض١بی
 ا١یس ًاطز. ١ب ضا ١ٖ زض ػٔؿ٠ ٝ ١ٖ زض ذب٠ٛ س٘طیٚ ذٞق٘ب ایٚ ُبٕ .ایسًطز١ٟب اػشٜبة ٗیسبًٜٞٙ اظ آٙ

ای ٗشلبٝر اظ هجاْ، ًابض ؾارشی    سبٙ ث٠ قی١ٟٞبیٝازاض ًطزٙ ذٞزسبٙ ثطای ٝاًٜف ٛكبٙ زازٙ ث٠ ١یؼبٙ
ٚ    سیا سٞاٛ یٗا اؾز اٗب سـییطار ٗبٛسُبض ٝ ذٞقبیٜسی ضا ث٠ ١٘طاٟ زاضز. قا٘ب                     سابٙ  ثاب زضٗابِٛط ٝ ٝآاسی

ٖ    ضیعی ًٜیس ًا٠ ثاطای اٛؼابٕ ًبض١ابی ؾارز      ثطٛب٠ٗ             ساطیٚ دبزاقای ًا٠ اظ   دابزاـ ثِیطیاس، آجشا٠ ٢ٗا
ایاٚ   زاقشٚ احؿبؼ ذٞة ٛؿاجز ثا٠ ذٞزسابٙ اؾاز.    ٝ ُیطیس، حْ قسٙ ٗكٌلار سبٙ ٗی١بیسلاـ

سٞاٛیاس ضٝی ا١اساف آٙ   سؼساز ػٔؿبسی ٠ً ٗیاؾز، ثٜبثطایٚ  اؾبؾیكهْ ثطای ثؿیبضی اظ اكطاز، ٢ٖٗ ٝ 
 ث٠ سٞاكن ذٞا١یس ضؾیس.سبٙ زضثبضٟ آٙ ثب زضٗبِٛط ٝ ٝآسیٚق٘ب ٝ  ًبض ًٜیس ٗحسٝزیشی ٛساضز

 

 تانحفظ دستايردَای -پیش بزيید: 8فصل 

 ایاس. ًاطزٟ  ایس ٝ ٗعایبی ایٚ ًابض ؾارز ضا سؼطثا٠   ق٘ب ث٠ ؾرشی ٝ ثب اٗیسٝاضی سلاـ ًطزٟ ،8سب كهْ 
اًٜاٞٙ   زاقاش٠ ثبقایس!  ١بی ٗظجشی ١اٖ  احؿبؼ ایسًبض١بیی ٠ً اٛؼبٕ زازٟ ٗٞضز ١٘چٜیٚ ٌٗ٘ٚ اؾز زض

ٙ قا . ضیعی ثاطای آیٜاسٟ اؾاز   سبٙ ٝ ثطٛب٠ٗٝهز ػكٚ ُطكشٚ ثطای زؾشبٝضز١بی ١٘ا٠   ٘ب ٝ زضٗبِٛطساب
           ًٜیاس ًا٠ چِٞٛا٠ ثاب اؾاشلبزٟ اظ      ضیاعی ٗای  ثطٛبٗا٠ ٗطٝض ذٞا١یس ًاطز ٝ   ،ایسچیع١بیی ضا ٠ً یبز ُطكش٠

 ٝ ذٞزسبٙ ثبقیس! سبٙ حطًز ًٜیسسبٙ، ث٠ ؾ٘ز ٝ ؾٞی ذٞز ٝاهؼی١بی٢ٗبضر

 ٗطاػؼ٠ ًٜیس. 1ث٠ ػسّٝ  ٗحشٞای ١ط ثرف اظ ثطٛب٠ٗ،سٞاٛیس ثطای ٗطٝض ؾطیغ ق٘ب ٗی
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