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 ټنڇ ته این نو٘سه ٌا زٹىیڇ ڈی

 نٍڈین اچ ونسٍناڄه
 اٖ ٌا تا تیډاٌی هډٍاج ټٍوج أر. ټه ڈىذ َڈانی أر ؤر ٌوَڀاٌ َنىڀی

 تا این اڈیى ټه هٍؾه َووزٍ ٘اهى ٔلاڈسی و تهثوو قاڂ وی تا٘یڇ.
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 ظخن هترجن

اغسډاا٬ی و واٸ٭یسای    -ٴٍهنځای  ڈ٭١څی٬نواڊ ه ٔوءأسٵاوۀ غنٕی اَ ټووټاڊ وٌ ٤وڂ زاٌیم هډواٌج ت
ٰیٍٸاتڃ انٽاٌ وغوو وا٘سه و ڈكىوو ته ٴٍهنٿ یا ٤ثٹۀ اغسډا٬ی ناٜی نیٕر. اَ آڊ غهر ټاه ووٌاڊ  

زٍین ڈٍقڅۀ ٌ٘ى و زٽاڈڃ غٕډی و ٌوقی اٴٍاو أار و ټووټااڊ ټډساٍ ٸااوٌ تاه تیااڊ و        ټووټی ڈهڇ
زواناى خیاڈاىهای ٰیٍٸاتاڃ     ن آٔایة ڈای  ڀٍانۀ ویځٍاڊ اَ نوو٘اڊ هٕسنى، ای ٘نأایی ٌٴساٌ ٔوءأسٵاوج

غاڈ٭ه ته ؾنین ڈٙاٽلازی ڀٍٴسااٌ هٕاسنى وؾااٌ ټااهٗ       اڂ وا٘سه تا٘ى. ټووټانی ټه وٌغثٍانی ته ونث
هی ایان اقٕااْ تاى ټاه ٘اایى      تیننى، و ڀا ٘ونى، هډیٙه نوو ٌا اَ ویځٍاڊ غىا ڈی ا٬سډاو ته نٵٓ ڈی

ټٕة ڈهاٌذ تٍای آنها غاای ناوو ٌا    تٍاین انځیُۀخٍوٌاننى و تنا وو ڈیانى ٌا وٌ ن ڈٹٍٝ تووج نوو٘اڊ
ٌٰاڇ اینٽاه اڈاٍوَج ڈاٍوچ نٕاثر تاه تیااڊ         ، ٬څای ڈسأٔٵانهوهى.  ڈی ڈوٌو تیتٍواٌی و ٌاَواٌی  ته ٴٍڈاڊ

هنوَ خٍوانسن ته ڈٕالڅۀ آَاٌ غنٕای ټووټااڊ     انواوڀی ڀٙووڀی تیٙسٍی واٌنى،ڈٙٽلاذ ٘هٝی و ن
ټنناى تاا    ٬نواڊ یٻ ڈډنو٬یر تاٸی ڈانىج أر و آنها ٔا٭ی ڈای  ها و واڄىین ته  تٍای تٕیاٌی اَ نانواوج

٘اڊ ته ن٩اچ ا٬سٹااوی   اهډیر ویىڊ ڈو٠و٪، ڈٹٍٝ وانٕسن نوو ټووټاڊ و ڀاهی نٙاڊ واوڊ وٴاواٌی تی
اهډیر ویىڊ و وٴاواٌی ته ن٩ااچ ا٬سٹااوی    ٔنسی نانواوج ته این وأساڊ زڅم خایاڊ تىهنى. اڄثسه ټه این تی

٘اوو و هډؿاوڊ یاٻ     ا ڈنكٍٝ ته ټٙوٌهای زؤ٭ه نیاٴسه یا ټډسٍ زؤ٭ه یاٴساه نډای  ٔنسی نانواوج زنه
 زٍاِوی زڅم ڀٍیثاڊ تٕیاٌی اَ غواڈ٫ ٌا ڀٍٴسه أر.

انځاٌانۀ ڈاا   زٍ اَ نځاج ٔهڃ ڈو٠و٪ ٔوءأسٵاوۀ غنٕی اَ ټووټاڊ و خیاڈىهای نا٘ی اَ آڊ تٕیاٌ خیؿیىج
آڊ تىوڊ ټډٻ ڀٍٴسن اَ ٌوانٙنأاڊ و ٌواندُ٘ٽاڊ و ڀُاٌٖ ته ڈٍاغ٫ ٸ١اایی ؾناىاڊ    أر و ڈثاٌَج تا

آٔاڊ نیٕر. تاَڈانىڀاڊ ٔوءأسٵاوۀ غنٕی و واڄىین آنها تایٕسی تىاننى ټاه ٌیٙاۀ تٕایاٌی اَ اناسلالاذ     
 ڀاٍوو و ٌهاایی اَ آڊ   ٌوانی وٌ َنىڀی آینىۀ ؾنین اٴٍاوی ته این آٔایة تاٌُپ وٌ ووٌاڊ ټاووټی تٍڈای    

خًیٍ نیٕار. اَ ٤ٍٴای و٨یٵاۀ ڈاا تاه ٬ناواڊ اوڄاین         تىوڊ هډٵٽٍی و ڈٙاوٌج و وا٘سن انځیُۀ ټاٴی اڈٽاڊ
آڈیُ تاه آنهاا    وهیڇ این أر ټه هٍڀُ نثایى نځاج زٍقڇ ټٕانی ټه ته ٜىای این تاَڈانىڀاڊ ٘ػا٪ ڀوٖ ڈی

تیٙسٍ این ڈو٠و٪ ټنیڇ ڈځٍ آنٽاه  وا٘سه تا٘یڇ و اڄثسه ټه نثایى آنها ٌا زٙویٷ ته انسٹاچ، واونواهی و اٴٙای 
هاٍ ؾیاُ ویځاٍی أار.      زٍ اَ نوو٘اڊ ٜلاـ تىاننى، ؾٍاټه وٌ هٍ قاڄر اڈنیر و ن٩ٍ ٘هٝی آنها ڈهڇ

خٍوا٠ف أر ټه و٨یٵۀ واڄىین ایػاو ڈكی٥ی اڈن تٍای ٴٍَنىانٙاڊ أار، و انػااچ ایان و٨یٵاه ڈٕاسڅُچ      
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ا توام ً٘اسّإ رٍحٖ ٍ رٍاًٖ آًْا تزآٍردُ شَد. تاشذ ت صزف ّشٌِٗ، حَصلِ، هطالعِ ٍ تحق٘قات لاسم هٖ
ّیإ   ّإ هختلف ٍ هشاّذٓ فی٘لن  تَص٘ٔ هي تِ خَاًٌذگاى هحتزم اٗي است کِ سعٖ کٌٌذ تا هطالعٔ کتاب

ّإ آهَسشیٖ سیطآ آگیاّٖ خیَد را تیالا تثزًیذ ٍ تیِ خیَتٖ          گًَاگَى در اٗي سهٌِ٘ ٍ شزکت در کارگاُ
 شذُ در جاهعِ ً٘ست. إ تعزٗف ْا ً٘اسّإ کل٘شِتپذٗزًذ کِ ً٘اسّإ فزسًذاًشاى تٌ
کتاب تس٘ار خَشحالن اس اٌٗکِ اٗي فزصت هغتٌن ًص٘ثن شذ تا تتیَاًن در  دٍ تِ عٌَاى ًَٗسٌذٓ اٗي 

إ تزإ تاسهاًذگاى سَءاستفادٓ جٌسٖ تثذٗل شَد  اٗي سهٌِ٘ اثزٕ تِ سزاًجام تزساًن کِ شاٗذ تِ اًگ٘شُ
ِ    کَدک تا خَد را سزسًش ًکٌٌذ ٍ تِ إ سیکَت تاسهاًیذگاى    آساراى اٗي پ٘ام را تذّذ کیِ دٗیَار ش٘شی
 اًذ ّوچَى سپزٕ تا اتیذ اسیتفادُ کٌٌیذ. لاسم    تَاًٌذ اس تزسٖ کِ اٗجاد کزدُ خَاّذ شکست ٍ آًْا ًوٖ

تاشذ کِ  است تِ عزض تزساًن کِ ًَشتٔ حاضز، تِ عٌَاى ٗک هجوَعٔ دٍ جلذٕ، تزجؤ دٍ کتاب هٖ
« 1سَءاستفادٓ جٌسٖ دٍراى کَدکٖ»اس کتاب کارى کٌ٘٘ز تحت عٌَاى الة ّفت فصل در قآى  جلذ اٍل

الت٘یام  »تیِ اضیافٔ دُ پَ٘سیت اس کتیاب کیارى داًکیي تحیت عٌیَاى          ٍ جلذ دٍم آى در قالة دُ فصل
فصیل   اب شذُ است. در کتاب اٍل تزجؤاًتخ« 2ّإ ًاشٖ اس سَءاستفادٓ جٌسٖ دٍراى کَدکٖ آس٘ة

إ اس آى )تِ اضافٔ هطالثٖ هتٌاسة  تاب کارى کٌ٘٘ز در قالة ٗک فصل ٍ تٌْا خلاصِاس کّفتن ٍ ّشتن 
هؤسسیات هختلیف کشیَر    ت٘شیتز هزتیَب تیِ هزاکیش ٍ     اطلاعات سٗزا  تا آى اس جاهعٔ اٗزاى( آهذُ است
علاٍُ، اس آًجا ِ آى خارج اس حَصلٔ خَاًٌذگاى تشخ٘ص دادُ شذ. ت اٗالات هتحذٓ آهزٗکا تَد ٍ هطالعٔ

ّزکذام دارإ ٗک جولٔ اًگ٘ششیٖ در اتتیذإ فصیل تَدًیذ، لاسم      دٍم کتاب ّإ اٍل تا دّن فصل کِ
 ً٘ش ٗک جولٔ اًگ٘ششٖ اضافِ کٌن.اٍل ن کتاب ّإ اٍل تا ّفت َد تِ ّز ٗک اس فصلداًستن کِ خ
ٕ    ٍظ٘فٔ خَد هٖدر پاٗاى  ٕ  داًن کِ اس دٍستاى گزاًقذرم آقاٗیاى تاتیک جوشی٘ذ ٍ پَرٗیا   ، حو٘یذ سیاعذ
ا ّوکیارٕ  فز ٍ خاًن ًستزى کاکاًٍذٕ تشکز کٌن کِ تِ پ٘شٌْاد اٗشاى تزجؤ اٗي هجوَعِ آغاس ٍ تی  سل٘واًٖ

اس تویاهٖ   .ٍ ٗقٌ٘ا سْوشاى در تِ اًجام رس٘ذى اٗي اثز کوتز اس سیْن اٌٗجاًیة ًثیَد    اٗشاى تِ سزاًجام رس٘ذ
عاتذ حس٘ي پٌاّٖ، هادح ش٘خٖ، آرهاى سهاًٖ، سزدار  آقاٗاىخاًن ً٘اى ش٘خٖ ٍ تِ ٍٗژُ  م،عشٗش دٍستاى
ٍ کزٗن قادرسادُ، کاهزاى فزجٖ، جوال رحواًٖ،  سادُ، فزساد عثذالْٖ، طِ ِ  ًَٗس ًیَرٍسٕ   آرام هلاٍٗسی
ٖ اًیذ تشیکز ٍ قیذرداًٖ     کوک کزدُ تِ طزٗقٖ تِ چاج اٗي هجوَعِِ ّز ٗک ک ًویاٗن. اس هیذٗزٗت    هی

کتاب اس ّی٘   دٍ تز اٗي  اًتشارات ارجوٌذ ٍ ّوکاراى اٗشاى کِ تزإ چاج ّزچِ تْتز ٍ هٌاسةهحتزم 
ٍ    کَششٖ درٗغ  اس  آرسٍهٌیذ هَفق٘یت تیزإ ّوگیاى ّسیتن.      ًکزدًیذ کویال تشیکز ٍ سیپا  را دارم 

اس کویک دلسیَسأً آقاٗیاى دکتیز     ًْاٗیت سپاسیگشارم.    اًذ تٖ کِ ّوَارُ ٗاٍر ٍ پشت٘ثاًن تَدُام  خاًَادُ
ز ٍٗژُ کششٌاسٖ ٍ حقَقٖ ت فزسٗي رضاعٖ ٍ دکتز عل٘زضا شزٗفٖ تِ خاطز تشزٗآ تزخٖ هفاّ٘ن رٍاى

تیز  دکتیز سی٘ذ هحویذ تیاقز کاشیاًٖ ٍ دک      داًن قذرداى اسات٘ذ هحتزم جٌاب آقإ تز خَد لاسم هٖدارم. 
ِ  ٍ خاًن دکتز فزشتِ سعذٕ عثا  ح٘ذرٕ ّیإ آًْیا ّویَارُ راٌّویا ٍ راُ      تاشن کِ سحوات ٍ تَصی٘

 
1. Childhood Sexual Abuse  
2. Healing From The Trauma Of Childhood Sexual Abuse  
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ٗقٌ٘اً ّز اثزٕ تَأم تا خطاٖٗ است؛ لیذا اس تویاهٖ    گشإ ًگارًذُ در هزاحل هختلف سًذگٖ تَدُ است.
اًتشیارات  ًظزاى ٍ خَاًٌذگاى هحتزم تقاضا دارم ّزگًَِ اشیکالٖ را اس طزٗیر رٍاتیم عویَهٖ      صاحة
 طلاع دٌّذ.ا info.arjmandpub@gmail.com ِ آدر  اٗو٘لتارجوٌذ 

الت٘ام ّزگش غ٘زهوکي ً٘ست. هي اه٘ذٍارم کِ ّوگٖ تتَاً٘ن اس هس٘ز الت٘یام تیا    -لطفاً تِ ّوِ تگَٗ٘ذ
تخیش، کیِ تیِ راسیتٖ شاٗسیتٔ آى       هَفق٘ت گذر کٌ٘ن ٍ دٍتارُ تِ ٗک سًذگٖ آرام، ش٘زٗي، ٍ رضیاٗت 

 1تزگزدٗن.ّست٘ن، 
 آزاد شیخی

1011 پاٗ٘شسقش،   
 

 
 اٗي پاراگزاف اس فصل دّن اس ّو٘ي کتاب اًتخاب شذُ است. .1
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1 
 دوران کودکیظوءاظتفادۀ جنعی از  آظیة ناشی

 ٨ُشد. كذا٥ ػٌٞت ١٘بٜٛذ ٧ي ؿذ٣ ػشطب٦ٛ ٝخٞد اٛؼبٙ سا كشا ٦ٗ
 «1كذا١ب٥ ػٌٞت»ػب٧٘ٞٙ ٝ ُبسكٌْٞٛ،  -                                                

 
آوٌچ واٸ٭یر واٌو. زااټنوڊ   اچ ټه آیا آنؿه ته یاو ڈی نیڅی وٸر خیٗ توو ټه این ازٵاٶ تٍایڇ اٴساو، ڈانىج»

نواهڇ آڊ ٌا تااوٌ ټانڇ.    نډیاچ.  اَ ٌاَی ټه وٌ ٬ډٷ وغووچ خنهاڊ تووج أر تٍای ټٕی ٜكثر نٽٍوج
ټنڇ تهٙی  ټنڇ، ٌوَی ټه اقٕاْ ڈی ها ٌا انٽاٌ ڈی هنوَ، هٍ ٌوَ تٍایڇ ٌوَ ویځٍیٕر ټه این واٸ٭یر

نواهڇ تاٍای   تینڇ ټه تسوانڇ اَ هٍآنؿه ڈی ٘ىج ڈی اچ. اټنوڊ نوو ٌا آنٹىٌ تٌُپ اَ وغووچ ٌا انٽاٌ ټٍوج
« نواهڇ این ٌاَ تا نووچ ٌوانۀ ڀاوٌ ٘اوو   ټنڇ. نډی ڈیویځٍاڊ قٍٲ تُنڇ. این نیاَ ٌا وٌ نوو اقٕاْ 

 ویٻ ٔاڄځی(. )اویڅین، وٌ ؾهڃ
نٹڃ ٸوڂ تالا اَ َنی أر ټه هٙر ٔاڂ ٸثاڃ اَ آٔایة نا٘ای اَ ٔوءأاسٵاوۀ غنٕای ناانواوڀی       
ٌهایی یاٴر. هنځاڈی ټه او یٻ ونسٍتؿه توو زو٣ٔ ٘هٛ ڈوٌو ا٬سډاوٖ هىٲ ٔوءأسٵاوۀ غنٕای  

اٖ ٌا زكر زأضیٍ ٸٍاٌ واوج توو. نٙونسی ټه او زػٍته  ای ټه این ازٵاٶ زډاچ َنىڀی هٸٍاٌ ڀٍٴر، ته ڀون
ٌو ٘اوو و   ټٍو تا٬اص ٘اى زاا وٌ نوؤاانسځی و أاسكٽاچ ٘هٝایر تاا ڈٙاٽلاذ ٴٍاوانای ٌوتاه          

هایٗ وٌ َنىڀی ٘هٝی زكر زأضیٍ ٸٍاٌ ڀیٍو. َنانی ټه ته هنځاچ ټاووټی ڈاوٌو ٔوءأاسٵاوۀ     انسهاب
ټننى. آنها تا اقٕأاذ  ها تا هٍ ووی نا٤ٍاذ و اضٍاذ این آٔیة َنىڀی ڈی انى، ٔاڂ هغنٕی ٸٍاٌ ڀٍٴس

ټننى: آیا ڈو٠و٪ ٌا تا ٘هٛ ویځاٍی وٌ ڈیااڊ تځًاٌناى یاا هډانناى آنؿاه        وؤوڀٍای نوو ڈثاٌَج ڈی
هاا ؾناىاڊ اقٕااْ ٌاقسای      انى ٔٽوذ ٌا زٍغیف وهناى. هنځااچ تیااڊ ایان واٸ٭یار      ها انػاچ واوج ٔاڂ
َناى ټاه ڀاویی تااٌ      نى. این وٌ قاڄی أر ټه وٌ هډاڊ ڄك٩ه، ؾنین اقٕأی ته آنها ؤر ڈای ټن نډی
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وٌ اتسىا »ٔنځین ؾنى وج ٔاڄه اَ ٌوی وو٘ٙاڊ تٍوا٘سه ٘ىج أر. هډان٥وٌ ټه ٔنىی ٔی ٔاڄه ڀٵر، 
تٍای َتاڊ ته ا٬سٍاٞ ڀٙووڊ زٍویى َیاوی وا٘سڇ، ٜكثر اَ ٔوءأسٵاوۀ غنٕی زو٣ٔ خىٌ و تاٍاوٌچ  

٘ٽٕاسن ٔاٽوذ   « اچ. ٍایڇ وٌوناٺ توو، وڄی اټنوڊ اقٕاْ نوتی واٌچ ټه این ڈو٠و٪ ٌا ڈ٥ٍـ ټٍوجت
تٍای َناڊ ته ڈ٭نای ٸٍاٌ ڀٍٴسن وٌ ڈٕیٍ اڄسیاچ أر؛ آنها اَ ٜىای ناوو تاٍای تیااڊ قٹیٹسای أاسٵاوج      

 ها وٌ وغوو٘اڊ خنهاڊ ڈانىج أر. ټننى ټه ٔاڂ ڈی
ته یٻ نځٍانی ٴٍاڀیٍ وٌ ټڃ غاڈ٭اه زثاىیڃ ٘اىج أار، تاه       اَ آنػا ټه اڈٍوَج ٔوءأسٵاوۀ غنٕی

ای ټاه ڀٍیثاانځیٍ    وهناىج  ای غاُ ٸثاوڂ آڊ تاه ٬ناواڊ خىیاىۀ زٽااڊ       ٬نواڊ ١٬وی اَ این غاڈ٭ه، ؾااٌج 
های ٸثاڃ   ڈاڊ ٘ىج أر، نىاٌیڇ؛ این وٌ قاڄی أر ټه هنوَ ازٵاٶ اٴساوڊ آڊ تٍای ټووټاڊ نٕڃ ٴٍَنىاڊ

َ اینٽه آڊ ټووټاڊ هډین َنانی هٕسنى ټه اڈٍوَج اَ هٍ زلا٘ای تاٍای تهثاوو    وانیڇ، ٰاٴڃ ا ٌا ناڈډٽن ڈی
های وٸیٹی وٌ ایان ڈاوٌو اٌائاه نٙاىج أار،       ټننى. اَ آنػا ټه زاټنوڊ ڀُاٌٖ و٠٭یر نوو وٌیٯ نډی

انى ناڈٙهٛ أر، و وٌ تهساٍین قاڄار    ز٭ىاو واٸ٭ی ټووټانی ټه ڈوٌو ٔوءأسٵاوۀ غنٕی ٸٍاٌ ڀٍٴسه
٬لاوج، نهاوهایی ټه اڈٍوَج ڈٕلوڄیر ضثار ز٭اىاو    ڇ زهډینی اَ آڊ وٌ ؤر وا٘سه تا٘یڇ. تهزوانی زنها ڈی

ای ټه تیٙسٍ َناڊ اڈٍوَ زنها ټووټاانی تایٗ    آَاٌی غنٕی ٌا ت٬ٍهىج واٌنى ڄُوڈاً وٌ ڀً٘سه ڈواٌو ټووٺ
 انى. انى ا٤لا٬اذ و آڈاٌهای ڈٍتو٢ ته این ازٵاٸاذ ٌا ته ؤٌسی ضثر نٽٍوج نثووج

وٌٜى اَ  25اڄی  15نٙاڊ واو ټه وٌ آڊ َڈاڊ تین  1980و  1970های  ٹاذ انػاچ ڀٍٴسه وٌ وههزكٹی
ٖ [. اڈٍوَج1توونى ]َناڊ ته هنځاچ ټووټی وؾاٌ آٔیة غنٕی ٘ىج   هاای خیٙاٍٴسۀ   ، ته ٬څر وغاوو ٌو

یاُ  ٌوو ټاه ایان وٌٜاى تاالازٍ ن     ڀُاٌٖ وهی و زډایڃ تیٙسٍ َناڊ تٍای آَاوانه ٜكثر ټٍوڊ انس٩اٌ ڈی
غنٕی ووٌاڊ ټاووټی انػااچ    ٔوءأسٵاوۀټه تا هىٲ اٌَیاتی زػاٌب  ای های غډ٭یسی تا٘ى. وٌ تٌٍٔی

َناىڀی  ای ایان آٔایة ٌا وٌ    اَ هٍ ؾهاٌ َڊ یٻ نٵٍ تاه ٘ایوج   زٹٍیثاًوهى ټه  ى، نسایع نٙاڊ ڈینڀیٍ ڈی
ٌ٘اى اناسلاڂ    َ ولایاڃ ڈهاڇ  غنٕی یٽی ا آَاٌی ټووٺ٬لاوج،  هاڊ ټووټی نوو زػٍته ټٍوج أر. توٌو

اناسلاڂ أاسٍْ   اٖ تاا ٬ناواڊ    ڈٹاڄهآیى. تٕڃ ونىٌټوڄٻ، وٌ  ( ته ٘ډاٌ ڈیPTSDآٔیثی ) أسٍْ خٓ
 15قاىاٸڃ  » وهنى ټنى ټه نٙاڊ ڈی ٸثڅی ا٘اٌج ڈی ، ته زكٹیٹاذ انػاچ ڀٍٴسۀ1آٔیثی و ڈاهیر آٔیة خٓ

آڈٍیٽا ته نو٬ی نٙونر غنٕی، نٙونر غٕډی، ز٭ٍٞ، ايیار، یاا    ایالاذ ڈسكىۀ وٌٜى اَ غډ٭یر
وهاى ټاه َنااڊ تیٙاسٍ اَ ڈاٍواڊ تاه ؾناین         هاا نٙااڊ ڈای    تٌٍٔی «انى. ٌڀیٍی وٌ غنٿ ٌا زػٍته ټٍوجو

 3/1ڃ وٌٜاى تاٍای َنااڊ وٌ ڈٹاتا     3/7َ قااټی ا  هاا  اٌٖڀُټه ٘ونى ته ٤وٌی  هایی ڀٍٴساٌ ڈی آٔیة
ثاه  هاای غنٕای ٬څیاه َنااڊ اٴاٍاو ٍٰی      ى ڈواٌو ڈٍزٽثین نٙونروٌٜ 22وٌ  تٍای ڈٍواڊ أر؛ٌٜى و

٘ونى و این ڈیُاڊ تٍای ٔایٍ  ها ڈی وٌٜى ڈواٌو ڈٍزٽة این نٙونر 19وٌ  هٕسنى، ٘وهٍاڊ و ناڈُوها
نٙونر وٌ ٌوات٣ ٜډیډانه أار تیٙاسٍ وٌ ڈیااڊ     آٔیثی ټه نسیػۀ وٌٜى أر. 38نویٙاونىاڊ تٍاتٍ 
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ڈاوٌو زؤا٣   ڀیاٍو ؾهااٌ    هٍ خنع نٙونسی ټه ٬څیه ټووټاڊ انػااچ ڈای   اَ» َناڊ و ټووټاڊ ٘ای٫ أر.
 زاٍین  ٬ډاىج ڀیٍو ټه ز٭ٍٞ و زػااوَ غنٕای اَ    ونىٌټوڄٻ هډؿنین نسیػه ڈی «اٴسى. واڄىین ازٵاٶ ڈی

تٍای َناانی ټاه ڈاوٌو     PTSDوٌ ڈیاڊ َناڊ أر و ن٥ٍ اتسلا ته تیډاٌی  PTSDولایڃ ڀٍٴساٌ ٘ىڊ ته 
اناى   انى وو تٍاتٍ ڈٍوانی أر ټه اَ ؾنین نٙونسی وٌ َنىڀی نوو ٌنع تٍوج نٙونر غنٕی ٸٍاٌ ڀٍٴسه

ا١٬اای   ایان أار ټاه    ڀٍٴساه ٸاتاڃ وٌٺ أار    و٠وـ اَ ڈ٥اڄ٭اذ و زكٹیٹااذ انػااچ  [. آنؿه ته 2]
هایی هٕسنى؛ َناڊ و ونسٍاڊ تیٙاسٍ اَ ڈاٍواڊ    تا٬ص و تانی ؾنین آٔیةتیٙسٍ ها، نه اٴٍاو ٍٰیثه،  نانواوج

ڈا ٌا تیٙسٍ اَ ڀً٘اسه زهىیاى    اڈ٭ۀڀیٍنى؛ و این ن٥ٍ اڈٍوَج ٴٍَنىاڊ غ غنٕی ٸٍاٌ ڈیهىٲ نٙونر 
٘وو ټه آ٘ٽاٌا اَ زػاٌب زڅم  ها هډؿنین ٍ٘ـ قاڂ َنانی ته زٝویٍ ټٙیىج ڈی ټنى. وٌ این ڀُاٌٖ ڈی

 ۀغاڈ٭ڀوینى. اینٽه َناڊ خٍوج اَ ن٩اچ ا٬سٹاوی نانواوج یا ٴٍهنٿ  های غنٕی نانځی ٔهن ڈی نٙونر
وغوو ایان آٔایة و    ها ٔاڂټننى ټه ؾځونه ؾنین ٍ٘ای٥ی تا٬ص ٘ىج أر  واٌنى و او٬ا ڈی نوو تٍ ڈی

ای َناىج زكډاڃ ټنناى ناوو زوانٕاسه أار تاه         ته ٬ناواڊ خىیاىج   ٘اڊ َنىڀیآڊ ٌا وٌ  تڅنىڈىذاضٍاذ 
 زثىیڃ ٘وو.ڊ این قوَج اٌَ٘ډنىی تٍای ټاٌ٘نأاڊ و ڈسهٝٝاا٤لا٬اذ ڀٍانثها و تٕیاٌ 

ڈاىذ نا٘ای اَ    های غنٕی و اٴُایٗ ڈٙٽلاذ ٤ولانی آنػا ټه اڈٍوَج وٌ غاڈ٭ه تا ٘یو٪ آٔیةاَ 
هاا ٘اایى    ٌو هٕسیڇ، ؤسٍٔی َناڊ ته ا٤لا٬ااذ لاَچ تاٍای وٌڈااڊ و ٌهاایی اَ ایان آٔایة       آنها ٌوته
زٍ اَ هٍ ڈٕلڅۀ ویځٍی تا٘ى. وٌ تیٕر ٔاڂ ڀً٘سه زلاٖ ٬ډىۀ ڈاا وٌ ٌأاسای ٘انانر ایان      ٠ٍوٌی
های وٌڈاڊ هٕسیڇ، اڈا زكٹیٷ غاڈ٭ی ټه ته ڈا تځویى ؾه  تووج أر؛ اڈٍوَج، تیٙسٍ ته ونثاڂ ٌوٖ آٔیة

٬واڈڅی تیٙسٍ ڈإضٍ هٕسنى هنوَ ته ٍٔانػاچ نٍٔیىج أر. تناتٍاین، ڈا نیاَڈنى ز٭هىی ڈٕاسډٍ و ٴٍاڀیاٍ   
یڇ ټاه تسواناى وٌ   هاایی هٕاس   وٌ قوَۀ ٔیأر ٬ډوڈی تٍای زأڈین ڈنات٫ ڈاڄی زكٹیٹاذ و زؤ٭ۀ تٍناڈه

انى یاٌیځٍ تا٘ى. این ٔیأر ڈٙاته هډانی أر ټه اټنوڊ تاٍای   ها ٸثڃ ٸٍتانی تووج وٌڈاڊ َنانی ټه ٔاڂ
[. وٌ زكٹیٹاذ وٌ قاڂ انػاچ تایٕسی زډٍټُ اٜڅی تاٍ  3ټووټاڊ ٸٍتانی ٔوءأسٵاوۀ غنٕی وغوو واٌو ]

وهاى و   ٌا زكار زاأضیٍ ٸاٍاٌ ڈای     ٴهڇ این ڈو٠و٪ تا٘ى ټه ؾځونه این آٔیة َنىڀی و ٔالاڈر َنااڊ  
ای  ٬لاوج، تایٕسی تسوانیڇ ٘اٍای٣ ٌا تاه ڀوناه    های وٌڈاڊ ڈإضٍزٍی اٌائه وهیڇ. ته زوانیڇ تٍناڈه ؾځونه ڈی

ٌا زٙویٷ ټنیڇ ټه نوو ته ونثاڂ یااٴسن  َناڊ ٘ویڇ و آنها ٴٍاهڇ ټنیڇ ټه ڈان٫ اَ ووتاٌج ٸٍتانی ٘ىڊ این 
وهناى و ڈاان٫ اَ آڊ    سٍها اڄځاوی ٸٍتاانی ٘اىڊ ٌا ټااهٗ ڈای     های ڈهسڅٳ وٌڈاڊ تا٘نى. این تٕ ٌوٖ
ها ووتاٌج تٍای َناڊ نځٍانی ته تاٌ تیااوٌو و وٌ نسیػاه تا٬اص     ٘ونى ټه ڈٙٽلاذ نا٘ی اَ این آٔیة ڈی
 ٘ونى ټه آنها تهسٍ تسواننى ته ونثاڂ زٍتیر ٴٍَنىاڊ و وا٘سن یٻ َنىڀی ٔاڄڇ تٍای نوو و آنها تا٘نى. ڈی

و قسی تاا وٌوو   َا أر وانی، و هیػانی تٍای ټووټاڊ آٔیةاَ ڄكا٦ غٕډی، ٌغنٕی  ٔوءأسٵاوۀ
. هنځاڈی ټه ته این آٔیة ته ٬نواڊ ڈٙٽڅی تٍای ٔالاڈر  ٌوو ڀٕاڄی زأضیٍاذ آڊ اَ تین نډیتٌُ ته ووٌۀ

وهاى.   نوو ٸٍاٌ ڈای  زأضیٍها ټووٺ ٌا زكر  ٘ویڇ ټه ٔالانه َنىڀی ڈیڅیوڊ ټنیڇ، ڈسوغه ڈی ڈڅی نځاج ڈی
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زواڊ ته اٴٍٕوڀی، ا٥٠ٍاب، ا٬سیاو و واتٕسځی  این آٔیة ڈی وٌاَڈىذاَ ڈٙٽلاذ و ن٥ٍاذ ڈُڈن و 
غنٕای وٌ   آَاٌی ټووٺهای ت٭ى ا٘اٌج ټٍو. هٍؾنى ڈو٠و٪  واٌویی، و زىاوچ تىٌٴساٌی تا ټووټاڊ نٕڃ

ڈ٭ی ڊ و قسی ٬ډوچ ڈٍوچ ٸٍاٌ ڀٍٴسه أر، اڈاا ٌوٖ غاا  ٔاڂ ڀً٘سه ڈوٌو زوغه اټطٍ ڈسهٝٝا تیٕر
زاأڈین اڈنیار   ټه زوانٕسه تا٘ى ټووټاڊ ٌا اَ ؾنین آٔیثی وٌ اڈاڊ تىاٌو هنوَ اٌائه نٙىج أر. اڈاٍوَج  

 ټاٍوڊ اضاٍاذ   ټن ٌیٙه غویانۀ ڈا تٍای وٌ ٔایۀ زلاٖ و اٸىاڈاذ ڈىانڅهزنها  های آینىج ٴٍَنىاڊ و نٕڃ
یُ ویځٍی تا٘ى خٍهیُ هٍ ؾ اَ زٍ ڈهڇخًیٍ أر. آنؿه وٌ این ٌأسا ٘ایى  ڈىذ این آٔیة اڈٽاڊ ٤ولانی

 های ټووټاڊ أر. انځاٌانه ته نځٍانی اَ نځاج ٔهڃ
ټه َناڊ و ټووټاڊ ٌا ڈسٹا٬ى ٔاَیڇ زا ته این تاوٌ تٍٔنى ټاه   ٌ ټه هډواٌج زلاٖ ڈا این تووجهډان٥و

تٍٔانیڇ ټه نیُ  ڀٍانۀ ڈسهڅٵاڊ غنٕی نیٕسنى، لاَچ أر آنها ٌا ته این تاوٌ ٔوءأسٵاوجآنها ڈٕلوڂ ٌٴساٌ 
ٍ  ٔوءأسٵاوجهای نا٘ی اَ این ٌٴساٌهای  آٔیة زأضیٍڈٕلوڂ  نیٕاسنى. َنااڊ اٰڅاة    ٘ااڊ   َناىڀی  ڀٍانه تا
٘وو زاا آنهاا تاه     ڈی ټننى، و این نوو تا٬ص ڈٙٽلاذ نا٘ی اَ این آٔیة اقٕاْ ٍ٘ڈٕاٌی ڈی وٌتاٌۀ

غنٕای، ٴٹاىاڊ    ٬لاٸځای  ټڇه نا٤ٍ وا٘سن ڈٙٽلازی اَ ٸثیڃ نثا٘نى. ته ٬نواڊ ڈطاڂ، َناڊ ت ونثاڂ ټډٻ
ټنناى.   ڈی و ٌا ٍَٔنٗ ټٍوج یا اقٕاْ ٍ٘چغنٕی نو ٔوءأسٵاوۀڈیڃ غنٕی، و وٌو غٕډی نا٘ی اَ 

یا ته نا٤ٍ ڈٙٽلازی اَ ٸثیاڃ ناووآَاٌی    َناڊ ڈډٽن أر ته ٬څر زٽٍاٌ ٬لائڇ اٴٍٕوڀی و ا٥٠ٍاب
َنااڊ   اْ زٹٝیٍ و ڀنااج تٽنناى.  واٌنى، اقٕ ٔوءأسٵاوجنوٌوڊ و ا٬سیاو ټه ٌیٙه وٌ  هډاننى انسلالاذ

یػانی اٰڅة نسیػۀ تااَآٴٍینی  های ه تا٘نى ټه این ٌٴساٌها و قاڄر ا٤لا٪ ڈډٽن أر اَ این واٸ٭یر تی
٬لائاڇ   اذ، تٍوَ وٌو اقٕأی و هیػانی، یاهای آڊ ازٵاٸ ، نډایٗ ڈػىو قٍټاذ و ِٔر1آٔیة زػٍتۀ

غنٕای اٰڅاة تاه     آَاٌی ټاووٺ ا٘ای اَ  . ڈٙاٽلاذ ن نىٕسٔوءأسٵاوۀ غنٕی هنا٘ی اَ  2٘وٺ ڈُڈن
ڀٍاناۀ   ٔوءأاسٵاوج ټننى. هډان٥وٌ ټه َناڊ ڈٕلوڂ ٌٴساٌ  زٍاِوی تٍوَ خیىا ڈی ټاڈلأًاوڀی و ته ٜوٌذ 

نیُ نیٕسنى. آنؿه َناڊ هډواٌج تایى  نوو َنىڀیٌوی تٍ ڊ غنٕی نیٕسنى، ڈٕلوڂ اضٍاذ این ٌٴساٌ ڈسهڅٵا
 ٘ی تٍای اڄسیاچ یاٴسن وٌیٯ نٽننى.تىاننى این أر ټه اَ هیؽ زلا نٕثر ته آڊ ڈٕلوڂنوو ٌا 

وٌ اتساىا ڈ٭سٹاى تاوو ټاه ناوو او ڈٕالوڂ اٜاڅی زاأضیٍ          ڀویاى  ای أر ټه ڈی ٔنىی َڊ ٔی ٔاڄه
آَاٌی  اچ زاأضیٍاذ نا٘ای اَ ټاووٺ    ڈ٭سٹى تووچ ټه زوانٕسه»اٖ تووج أر:  ٔوءأسٵاوۀ غنٕی تٍ َنىڀی

زوانى زو ٌا ايیر ټنى  ڀٵسنى ٔوءأسٵاوۀ غنٕی تیٙسٍ اَ این نډی ینٽه ڈٍوچ ڈیغنٕی ٌا ټنسٍڂ ټنڇ. وٌ ا
 

اَ ټساب واِج ناڈۀ ٌوانٙنأی وټسٍ ڈكډوو ٔا٬سؿی انسهاب ٘اىج   "reenactment"تٍای واِۀ « تاَآٴٍینی زػٍته»وٌ اینػا  .1
ازٵاٶ اٴساوج أر ووتااٌج ٬ینااً    تا٘ى ټه ا٘هاٚ هډاننى آنؿه وٌ ڀً٘سه هایی ڈی أر ټه ته ڈ٭نای نډایٗ قٍټاذ و قاڄر

ها ٸثڃ وٌ غثهۀ غنٿ ق١وٌ وا٘سه ڈډٽن أر ت٭ىها هډاڊ قٍټااذ َڈااڊ    ټننى. ته ٬نواڊ ڈطاڂ، ٍٔتاَی ټه ٔاڂ زٽٍاٌ ڈی
غنٿ ٌا وٸیٹاً ته نډایٗ تځًاٌو و ؾناڊ وانډوو ټنى ټه هنوَ وٌ غثهۀ غنٿ أار. وٌ اواڈاه نوانناىج تاه ایان واِج تیٙاسٍ       

 ى.ټن تٍنوٌو ڈی
2. Chronic shock symptoms 
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اچ هډاواٌج تاا وٌوهاای     ڀٵسڇ تڅه هډین٥اوٌ أار. وٌ زډااچ َناىڀی     ن٩ٍ تووچ و وٌ غواب ڈی تا آنها هڇ
این نو٪ نوؤٍَنٙای و ایان نځااج ټاه     « غٕډی و ٌوقی نا٘ی اَ ٔوءأسٵاوۀ غنٕی وٌ ڈثاٌَج تووچ.

سٵاوۀ غنٕی وٌ ڀً٘سه ازٵاٶ اٴساوج أر تناتٍاین زأضیٍی وٌ قاڂ نىاٌو، هډاننى آڊ أر ټه ؾوڊ ٔوءأ
ڀاٍاڊ غنٕای هٕاسنى. تاه      َناڊ ٸٍتانی ٌا ڈٹٍٝ این ڈاغٍا تىانیڇ وٌ قاڄی ټه ڈٹٍٝ اٜڅی ٔوءأاسٵاوج 

ى. ٴٍهناٿ  ٘ىن ، ته هنځاچ ؾنین ازٵاٸازی هډیٙه َناڊ ڈٹٍٝ ٘نانسه ڈی٬1980نواڊ ڈطاڂ، زا اوانٍ وهۀ 
هایی ټه واٌو، اَ ٸثیڃ اینٽه ؾه ڄثأی  قاټڇ وٌ آڊ َڈاڊ خًیٍای این نو٪ نځاج توو ټه یٻ َڊ تا انسهاب

٬الاوج، ڈاٍواڊ هډیٙاه     ای أر. ته ٍ٘ڈانه تاٌ و تی تدو٘ى و ټػا تا٘ى، ڈكٍٺ ؾنین ٌٴساٌهای نٙونر
٘اى و   ٍ تىڊ َڊ ڈٙاهىج ڈیقسی هنځاڈی ټه ٘واهى ٴیُیٽی ا٬ڇ اَ غٍاقر یا هٍ نو٪ آٔیة ویځٍی ت

ڀٍٴسناى. اَ ویځاٍ    نٙاڊ اَ ٬ىچ ٠ٌایر او توو، ته ؤٌسی و تا غىیر زكر خیځاٍو ٸاانونی ٸاٍاٌ نډای    
 1980زواڊ ته نٙونر ناانځی ا٘ااٌج ټاٍو. هناوَ زاا اوأا٣ وهاۀ         ها، ڈی های این نو٪ ٍَٔنٗ نډونه
سوانناى ڈاٍزٽثین نٙاونر و    ها ٸوانینی و٫٠ نٽاٍوج تووناى ټاه تاه ڈوغاة آڊ اٴٕاٍاڊ خڅایٓ ت        ایاڄر

ها ٌا ؤسځیٍ ټننى. قااڂ اټناوڊ ټاه ؾناین ٸاوانینی تاه زٝاویة         خٍنا٘ځٍی غنٕی وٌ وٌوڊ نانواوج
ڀًاٌاڊ و نه ڈٍوچ ٬اوی اَ اغٍای این ٸوانین و تٍنوٌو ٜكیف تاا ڈاواٌو نٙاونر     انى، نه ٸانوڊ ٌٔیىج

نځااج  « ڈو٠او٪ ٘هٝای  »واڊ یاٻ  ٬څیه َناڊ ٌا٠ی نیٕسنى. ته نٙونر وٌ وٌوڊ نانواوج هنوَ تاه ٬نا  
ټنى. ڈسهڅٵانی  تینیڇ ټه ؤسځاج ٸ١ایی تا این ڈو٠و٪ ؾنىاڊ ته ٔهسی تٍنوٌو نډی ٘وو، و اٰڅة ڈی ڈی

انى تاه ٌاقسای اَ    ٌٰڇ اینٽه تاٌها ڈٍزٽة نٙونر ٬څیه یٻ َڊ یا َناڊ ویځٍی ٘ىج تینیڇ ټه ٬څی ٌا ڈی
 [.4٘ونى ] َنىاڊ آَاو ڈی

واناى، ڈٕالوڄیر تاٍ ووٖ     ها ٘هٛ ٸٍتاانی ٌا ڈٹٝاٍ ڈای    نو٪ نٙونرهنځاڈی ټه غاڈ٭ه وٌ این 
 ڀوناه  ایان ڈاا وٌ   ٵاۀ ڀیٍو ټه ٜىڈه ویىج أر نه ټٕی ټه ٜىڈه ٌٔانیىج أار. و٨ی  ٘هٝی ٸٍاٌ ڈی

آنها ٌا زٙویٷ ټنایڇ زاا   تایٕسی ڈٹٍٝ نیٕسنى و آنها وهیڇ ټه  ٸٍتانی ا٤ډیناڊڈواٸ٫ این أر ټه ته َناڊ 
و  زاٍین  ڈهڇو نوو ٌا وٌ ڈٕیٍ تهثوو ٸٍاٌ وهنى. زٝډیڇ ته اڄسیاچ  ای وٌڈاڊ تا٘نىه ه ونثاڂ یاٴسن ٌوٖت

َنىڀی نوو ڀٍٴسه تا٘نى. ڈا تایى َنااڊ ٌا زٙاویٷ   زواننى وٌ  زٝډیډی أر ټه این َناڊ ڈی زٍین قیازی
یاتر و یاا  ټنیڇ زا ته ونثاڂ وٌڈاڊ این انسلاڂ تا٘نى و ته آڊ هډاننى ڈٙٽلازی اَ ٸثیڃ نأٌایی ٸڅثی یا و

لاَچ أار   ،هډؿناین  غڅوڀیٍی اَ ٤ٍٔاڊ ٔینه نځاج ټننى.هډاننى ٬ٽٓ اَ ٔینه تٍای ٘نأایی اوڄیه و 
 غنٕی نیُ تا٘نى. آَاٌی ټووٺآنها ٌا زٙویٷ ټنیڇ زا ته ونثاڂ وٌڈاڊ 

ڀونه زلا٘ی تٍای ٌهایی اَ آڊ  ټنى زا اَ هیؽ وا٘سن ا٤لا٬اذ وٌ ڈوٌو آَاٌ غنٕی ته َناڊ ټډٻ ڈی
ای  ها و تاوٌهای ٰڅا٣ و زكٍیاٳ ٘اىج    ٘وو ټه آنها اَ اٴٕانه یر ټوزاهی نٽننى َیٍا این تا٬ص ڈیو٠٭

زواناى   ها اَ آڊ ٌنع تٍوج تا٘نى، ٴاٜڅه تځیٍناى. ایان ا٤لا٬ااذ هډؿناین ڈای      ټه ڈډٽن أر تٍای ٔاڂ
ڀاٍ   ءأسٵاوجٔاَ ٍ٘ای٥ی تا٘ى ټه َناڊ ٤څٕڇ تاوٌهای ٰڅ٣ و ا٘سثاهی ټه ٌیٙه وٌ زٵٽٍ اٴٍاو ٔو َڈینه
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 ها واٌو ٌا تٙٽننى. و ن٩اچ ا٬سٹاوی نانواوج
زوانى ته هنځاچ وٌڈاڊ تٍای آنها ڈٵیى تا٘ى.  وهى ټه ڈی ڈواٌو َیٍ ا٤لا٬ازی ٌا وٌ انسیاٌ َناڊ ٸٍاٌ ڈی

اناى،   اَ آنػا ټه این ا٤لا٬اذ وٌ غواب ته ٔإالازی اٌائه ٘ىج أر ټه َناڊ ته هنځاچ وٌڈاڊ ڈ٥ٍـ ټٍوج
 ٜوٌذ ٔإاڂ و غواب آڈىج أر. وٌ اینػا ته

 پرسٌذ جٌسٖ هٖ سؤالاتٖ کِ زًاى در هَرد سَءاستفادٓ

 چزا هي آى کسی بَدم کِ هَرد سَءاستفادۀ جٌسی قزار گزفتن؟

وهى ټه اٰڅة ٘هٛ ڈٍزٽاة یٽای اَ ا١٬اای هډااڊ      ڈٍتو٢ ته ڀً٘سه و قاڂ نٙاڊ ڈی های ڀُاٌٖ
و تاا ټاووٺ یاا نوغاواڊ      نانواوج تووج یا ټٕی أر ټه تٍای آڊ نانواوج ته نوتی ٘نانسه ٘اىج أار  

ڊ غنٕی اٰڅة ڈٍواڊ ها قاټی اَ آڊ أر ټه ڈسهڅٵا تا٘ى. هٍؾنى ڀُاٌٖ نویٙاونىی ڈی واٌای ٌات٥ۀ
اتاایی   ڀوناه  هایؽ ى، اڈا ټڇ نیٕسنى َناڊ تٌُڀٕاڄی ټه اَ انػاچ این ٌٴساٌهاای آَاٌڀٍاناه   تٌُڀٕاڂ هٕسن

زاٍ یاا قسای     غاواڊ  ډٽن أر ٬څیه ټووټااڊ انى. غواناڊ و نوغواناڊ نیُ، ؾه خٍٕ و ؾه ونسٍ، ڈ نىا٘سه
 [. تناتٍاین، یٻ ٴٍو ڈسػاوَ ټٕی أر ټه اَ ٤ٍیاٷ 5غنٕی ٘ونى ] ٔوءأسٵاوۀهډٕالاڊ نوو ڈٍزٽة 

ٌٔى ټه وٌ یٻ نانواوج  . ؾنىاڊ ٬ػیة ته ن٩ٍ نډیټنى خیىا ڈی اٌزثا٢ نانواوڀی ته ټووٺ ؤسٍٔیاین 
ٌا نیاُ قسای تاٍای    غنٕی وٌ قاڂ ازٵاٶ أر، هډاڊ ٘هٛ ڈسهڅٳ ټووټاڊ ویځاٍی   ٔوءأسٵاوۀټه 
 ج زؤا٣ غنٕی ٸٍاٌ واوج تا٘اى. زكٹیٹااذ انػااچ ڀٍٴساه، ڈاواٌو ٠اث٣ ٘اى        ها ڈوٌو ٔوءأسٵاوۀ ٔاڂ

٘ىج زؤا٣   ای وٌڈاڊ ڈسهڅٵاڊ غنٕی، ا٤لا٬اذ اٌائهه خُ٘ٽی، تٍناڈه های های ٸ١ایی، ڀُاٌٖ ؤسځاج
نٕاڅی ٔوءأاسٵاوۀ    اڊڈیا  های تاڄینی هډځی واڂ تٍ غنثاۀ  نهاوهای ٸانونی قډایر اَ ټووټاڊ، و ڀُاٌٖ

 تٹۀٔاا  ټناى ټاه   غنٕای تیٙاسٍ ټووټاانی ٌا زهىیاى ڈای      ٔوءأسٵاوۀ، تىین ڈ٭نا ټه ن٥ٍ غنٕی هٕسنى
، َیٍا این واڄىین یا زواناایی ڈكاٴ٩ار اَ   زٍ آنها ڈوغوو تووج أر های ٸثڃ غنٕی وٌ نٕڃ ٔوءأسٵاوۀ

غنٕای   اینٽه نوو ت٭١اً آنها ٌا ڈوٌو ٔوءأسٵاوۀڊ غنٕی ٌا نىاٌنى یا ڈسهڅٵاټووټانٙاڊ وٌ تٍاتٍ ویځٍ 
 ای نٕاثساً  ۀ غنٕی ٬څیه ټووټااڊ خىیاىج  ڀٍان ٬لاوج، زٽٍاٌ این نو٪ ٌٴساٌهای ٔوءأسٵاوج تهوهنى.  ٸٍاٌ ڈی

 [.6ڀیٍو ] ٔوءأسٵاوۀ ڈػىو ٜوٌذ ڈیاٌو وٌٜى ڈو 75اڄی  50وٌ  ها ٬اوی تووج و ٤ثٷ ڀُاٌٖ

 چزا بایذ در آى سي کن هَرد سَءاستفادۀ جٌسی قزار گزفتِ باضن؟

وټااڊ نٙااڊ   های ڈٍتو٢ ته آَاٌ غنٕای ټو  زوانى وٌ هٍ ٔنی ازٵاٶ تیٵسى. ڀُاٌٖ ٔوءأسٵاوۀ غنٕی ڈی
وهى ټه این ازٵاٶ ڈكىوو ته ڀٍوج ٔنی ناٜی نیٕر و قسای ټووټاانی ټاه هناوَ ووٌاڊ ٤ٵوڄیار       ڈی

انى نیُ ڈډٽن أر ته ؾنین آٔیثی وؾاٌ ٘ونى. َناڊ تاه هنځااچ ٘اٍټر وٌ     نوو ٌا خٙر ٍٔ نځًٌانىج
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آنهاا ٌا ڈاوٌو   َننى ټه ڀاهی اٴاٍاو ڈٍزٽثای ټاه وٌ ټاووټی      های وٌڈاڊ اَ این واٸ٭یر قٍٲ ڈی تٍناڈه
اناى تاه    ٘ااڊ آڈاىج و ٔا٭ی ټاٍوج     انى ت٭ىزٍ ته هنځاچ تٌُڀٕااڄی تاه ٔاٍاٮ    ٔوءأسٵاوۀ غنٕی ٸٍاٌ واوج

 های ویځٍی ته ٔوءأسٵاوۀ نوو اواڈه وهنى. ٘یوج

آٍرم ٍ احساس  ام را هذام بِ خاطز هی تز با کَدکاى داضتِ چزا هي رفتارّای ًاهٌاسبی کِ قبل

ام یا هوکي است در آیٌذُ حتی کَدکااى را هاَرد آسار    ی بَدُکٌن خَد یک هتخلف جٌس هی

 جٌسی قزار دّن؟

ڀٍاناه ٬څیاه ټووټااڊ     آَاٌی غنٕی زډایڃ ته انػاچ ٌٴساٌهای ٔوءأاسٵاوج  وٌ قاڄر ټڅی ٸٍتانیاڊ ټووٺ
ویځٍ و زثىیڃ ٘ىڊ ته یٻ ڈسهڅٳ غنٕی ٌا نىاٌناى. ټووټااڊ ڀااهی ڈډٽان أار آٔایة نا٘ای اَ        

 ـ     ا ته ٘یوجآَاٌی غنٕی ٌ ټووٺ هاایی   های ڈهسڅٵی تٍوَ وهنى. تاه ٬ناواڊ ڈطااڂ، اَ واِڀااڊ و اٜا٥لا
انى یا وٌ ق١وٌ ٔاایٍ ټووټااڊ ٌٴساٌهاایی انػااچ وهناى ټاه        ټننى ټه اَ ٘هٛ ڈٍزٽة ٘نیىجأسٵاوج 

وهاى،   ٘هٛ ڈٍزٽة تا آنها انػاچ واوج أر. ڈ٭ډولاً، َڈانی ټه ټووټی این نو٪ ٌٴساٌهاا ٌا انػااچ ڈای   
ڀونه ڈواٸا٫ تایٕاسی ٌٴسااٌ     نٙانۀ این تا٘ى ټه ٘ایى او ٸٍتانی ٔوءأسٵاوۀ غنٕی أر. وٌ این زوانى ڈی

تا ٔایٍ هډٕالاڊ ٌا َیٍ ن٩ٍ ٸٍاٌ وهیڇ زا ڈسوغه ٘اویڇ ټاه ٔوءأاسٵاوج ؾځوناه تاٍ وی زاأضیٍ       ټووٺ 
ځٍی ای ټه وٌ ق١وٌ ټووٺ وی ټنى. ونسٍتؿه ڀًا٘سه أر. آَاٌ غنٕی ټووټاڊ ٌا وؾاٌ ٍٔوٌڀډی ڈی

ټناى ڈډٽان أار     َنى یا انىاچ زنأڅی ټووٺ ویځٍی ٌا ڄډآ ڈای   های زنأڅی نوو ؤر ڈی ته انىاچ
ټناى ټاه ٘اهٛ     زٝوٌ ټنى ټه تا این ټاٌ ٬لاٸۀ نوو ٌا ته او نٙاڊ واوج أر. او ٌٴساٌی ٌا زٽٍاٌ ڈای 

 ڈسهڅٳ ته وی یاو واوج أر.
یٕسی قسډاً زكر وٌڈاڊ و ڈىانڅاه ٸاٍاٌ   ڀیٍنى تا ټووټانی ټه ڈوٌو نٙونر یا آَاٌ غنٕی ٸٍاٌ ڈی

ڀیٍنى زا ٌٴساٌ و اڄځوهای ٴٽٍی ٘هٛ ڈٍزٽة وٌ آنها خٍوٌٖ نیاتى. این تىین نا٤ٍ ڈهڇ أار ټاه   
ټووټاڊ وٌ قاڂ ٌ٘ى هٕسنى و تا واٌو ٘ىڊ ته ووٌۀ نوغاوانی ڈډٽان أار ڈٍزٽاة ؾناین غٍائډای       

ُ تاه ٬ناواڊ ڈسهڅاٳ غنٕای ٘انانسه      وهاى ټاه نوغوانااڊ نیا     ها نٙاڊ ڈی ٘ونى، ؾٍاټه اڈٍوَج ڀُاٌٖ
٘ونى. ټووٺ اڀٍ زنها وو ٔاڂ اَ ټووٺ ویځٍی تٌُڀسٍ تا٘ى و ڈٍزٽة تىٌٴساٌی غنٕای ٬څیاه وی    ڈی

 [.7زواڊ ته ٬نواڊ یٻ ڈسهڅٳ غنٕی ته او نځاج ټٍو ] ٘وو ڈی

 ّستن؟ غیزعادی ام هي سَءاستفادۀ جٌسی قزار گزفتِآیا چًَکِ تَسط سًی هَرد 

ی ټه وَاٌذ واوڀٕسٍی ٘وو، اڈا ٘واهى تیٙسٍ اَ زهڅٳ غنٕی ڈٍواڊ ٜكثر ڈی ها ڀُاٌٖهٍؾنى وٌ 
آڈٍیٽا وٌ ڈوٌو زهڅٵاذ غنٕی ضثر ٘ىج اٌائه واو ڀویای واٸ٭یر ویځٍی توو ته ٤اوٌی   ایالاذ ڈسكىۀ
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، وٌ اضٍ ناوو تاا نااچ    [. ټٍیٿ اچ آڄین8توونى ]وٌٜى ڈواٌو َناڊ ڈٍزٽة زهڅٳ غنٕی ٘ىج  38ټه وٌ 
ی أار، تاه ایان    ا ، ټه یٻ زكڅیڃ ڈٹایٕه1وهنى ڊ و ڈٍوانی ټه ټووټاڊ ٌا ڈوٌو آَاٌ غنٕی ٸٍاٌ ڈیَنا

َناڊ ویځٍ ڈوٌو آَاٌ غنٕی  وٌ این ټٙوٌ ته ؤیڅۀ ڈیڅیوڊ اَ َناڊ 5/1و ټه قىو ټنى ڈو٠و٪ ا٘اٌج ڈی
اڈاوٌی، ونسٍناڄه، واوڀی، ن[. َناڊ ڈسهڅٳ اٰڅة ڈاوٌ، نواهٍ، ٬ډه، ناڄه، وؤر نان9انى ] ٸٍاٌ ڀٍٴسه

[. َناڊ ڈسهڅٳ نیُ هډانناى ڈاٍواڊ هاڇ    10] خٍٔساٌ نانځی ټووټاڊ ٸٍتانی هٕسنى٬ډه، هډٕایه، یا ونسٍ
یاا هډاٍاج تاا     وهنى. آنها ڈډٽن أر ته زنهایی ها ٌا ڈوٌو آَاٌ غنٕی ٸٍاٌ ڈی ها و هڇ ونسٍتؿه خٍٕتؿه

ټنناى ټډساٍ اَ    ټه ته ټووټاڊ واٌو ڈای  ڈٍواڊ ؤر ته زػاوَ غنٕی ٬څیه ټووټاڊ تُننى، و ٘ىذ آٔیثی
٘وو. هٍؾناى ڈو٠او٪ ٔوءأاسٵاوۀ غنٕای َنااڊ       ی نیٕر ټه زو٣ٔ ڈسهڅٵاڊ غنٕی ڈٍو واٌو ڈیآٔیث
این واٸ٭یر زڅم ٌا نیُ هډؿوڊ وٸاای٫   ٽوذ ٸٍتانیاڊ ؾهٍۀ، اڈا ٘ٽٕسن ٔها ناویىج ڀٍٴسه ٘ىج توو ٔاڂ
ٸاٍاٌ   ڊ تااڄینی ڈوٌو زوغه ټاٌ٘نأااڊ و ڈسهٝٝاا  تا٬ص ٘ى زا تیٙسٍ اَ زاٌیٽی تیٍوڊ ټٙانیى و  ویځٍ
زاا   ها و تاوٌهای ٰڅ٥ی ټه وٌ ڈیاڊ ڈٍوڈاڊ ٬اوی غاڈ٭ه ٌایع تاوو زوانٕار ټډٽای تا٘اى     . ن٩ٍیهڀیٍو

تیٙاسٍ  این قٹایٷ وٌ ڈوٌو َناڊ تدٍواَنى. نځااج ٬ډاوچ ڈاٍوچ    زٍی ته ټٙٳ  تینانه تا نځاج واٸ٫ڈسهٝٝاڊ 
ڊ غنٕی َڊ [. ٘نأایی ڈسهڅٵا11وهنى ] ٍاٌ ڈیڈوٌو آَاٌ غنٕی ٸ این توو ټه َناڊ ته نىٌذ ټووټاڊ ٌا

٘وو و قٍٴهایٙااڊ ٸاتاڃ    این تاٌ ٜىای ٸٍتانیاڊ تهسٍ ٘نیىج ڈی ؾٍاټهتا٘ى،  ټننىج ټډٻزوانى تٕیاٌ  ڈی
ڈٹٝاٍ ناىانیڇ، و   ، آنهاا ٌا  ه ټووټاڊ تایٕسی هډواٌج ؤٌار تا٘اى  تاوٌزٍ نواهى توو. تناتٍاین، نځاج ڈا ت

 و ؾه َڊ، ٌا ٰی٬ٍاوی تثینیڇ.، ؾه ڈٍو او ڈٍزٽةٌٴساٌ اٴٍ

جٌسای   آساری کاَد  ّا قزباًیااى الالی    دختزبچِآیذ کِ  ّا چٌیي بز هی اس گشارشآیا ٌَّس 

 ّستٌذ؟

هاا   زواڊ ڈسوغه ٘ى ټه وٌ تیٙسٍ ڈواٸ٫ ونسٍتؿه ټٙی غنٕی ڈی آَاٌی و تهٍج تا نځاج ته زاٌیهؿۀ ټووٺ
تاه تٌٍٔای و ڈ٥اڄ٭اه وٌ ایان      1980انى، و نهاوهایی ټه وٌ وهۀ  تووجٸٍتانیاڊ اٜڅی ٔوءأسٵاوۀ غنٕی 

هاا اَ ٸٍتانیااڊ    ټٍونى. هٍؾنى، هناوَ ونسٍتؿاه   ها زوغه ڈی خٍوانسنى ټډسٍ ته و٠٭یر خٍٕتؿه َڈینه ڈی
٘اونى   هایی ټه ته این آٔیة ڀٍٴساٌ ڈای  آینى، اڈا ٘ډاٌ خٍٕتؿه آَاٌی غنٕی ته قٕاب ڈی اٜڅی ټووٺ

وهاى   نٙاڊ ڈای  1990ڀٍٴسه وٌ وهۀ  اچهای انػ ٘سه ٌو ته اٴُایٗ أر. تٌٍٔی خّوهٗنیُ نٕثر ته ڀً
ٌا زػٍتاه  ټه َناڊ زٹٍیثاً تا اقسډاڂ ٔه تٍاتٍ نٕثر ته ڈٍواڊ ن٥ٍ ڈوٌو ٔوءأسٵاوۀ غنٕی ٸٍاٌ ڀاٍٴسن  

 [.12]  انى ټٍوج
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ّای  بِ ضیَُ تَاًذ باعث ضَد کِ بعذتز ًیش جٌسی بِ ٌّگام کَدکی هی سَءاستفادۀ آیا تجزبۀ

 قزار گیزم؟ سَءاستفادُدیگزی هَرد 

وهاى ټاه ایان     ای اَ زاٌیهؿه و زػٍتۀ َنىڀی َناڊ نٙااڊ ڈای   ٘یو٪ ٔوءأسٵاوۀ غنٕی ته ٬نواڊ غنثه
٘اوو.  ٘ااڊ زثاىیڃ    وٌ َناىڀی هاای ویځاٍ    زوانى ته ٬اڈڃ ن٥ٍی تاٍای وغاوو آٔایة    آٔیة ت٭ىزٍ ڈی

وهى ټه ٔوءأاسٵاوۀ غنٕای ووٌاڊ ټاووټی و نوغاوانی      ڀٍٴسه نٙاڊ ڈی هډؿنین، نسایع زكٹیٹاذ انػاچ
ن٥ٍ تٌُڀی تٍای ٸٍتانی ٘ىڊ ڈػىو ٘هٛ أر، َیٍا او ته هنځاچ ٔوءأاسٵاوج تاا تاوٌهاای ٰڅا٣ و     

تایٕار وٌ   قډایسی لاَچ ټاه ڈای   -های نوو ٬لاوج اَ ڈهاٌذ ٌٴساٌهای نأاَڀاٌانه آ٘نا ٘ىج أر و ته
 [.13تهٍج ڈانىج أر ] تی٘ى  وٌوڊ نانواوج ته او آڈوَٖ واوج ڈی

 گَین؟ کٌٌذ در هَرد آًچِ بزاین اتفاق افتادُ است درٍغ هی چزا هزدم فکز هی

ڀیٍنى زاٍْ و   ا١٬ای نانواوج ڈیهنځاڈی ټه ټووټاڊ زٝډیڇ ته اٴٙای ٔوءأسٵاوۀ غنٕی زو٣ٔ ٔایٍ 
ڊ، تایاى تاه   اڈسهٝٝا  ویاّج  ڀیٍو. اٴٍاو تٌُڀٕااڂ، تاه   اقٕاْ ٍ٘چ ٬ػیثی ٍٔأٍ وغوو٘اڊ ٌا ٴٍا ڈی

نى ټه اڀٍ ا٨هاٌاذ ټووټاڊ تا اڈیاڂ و تاوٌهای ٘هٝی آنها هډهوانی نىا٘ر نثایاى اَ ناوو   نوتی تىان
اٴسى ټه ټووټاڊ تهواهنى ته ا٘سثاج او٬ایی ٌا ڈ٥ٍـ ټنناى، و اڀاٍ    ز٭ٝة نٙاڊ وهنى. ته نىٌذ ازٵاٶ ڈی

[. هنځااڈی ټاه واڄاىین    14ر ]ؾنین او٬ایی ٜوٌذ تځیٍو اٰڅة نسیػۀ زهىیى یا اغثااٌ واڄىینٙااڊ أا   
نواهنى اَ یٽىیځٍ غىا ٘ونى یا ڈٕلوڄیر نځهىاٌی ٴٍَنى٘ااڊ ٌا تاه ٬هاىج تځیٍناى، یٽای اَ آنهاا        ڈی

ڈډٽن أر ټووٺ ٌا ناڀُیٍ ٔاَو زا ته ٰڅ٣ ته ویځٍی زهډر تُنى. ؤسځاج ٸ١ایی تایاى تاه ایان ناو٪     
ڊ ٔوءأسٵاوۀ ټلاڈی یاا هیػاانی نځااج    ڀیٍو ته ٬نوا اغثاٌ و زهىیىهایی ټه اَ ٔوی واڄىین ٜوٌذ ڈی

ټنى و ته هنځاچ ڈٙاهىۀ آڊ ڈ٥اتٷ ٸانوڊ تا واڄىین تٍنوٌو ټنى. ٘ایى تٍنوٌو غىی ڈٹاڈاذ ٸ١ایی تاا  
ٖ       این واڄىین تا٬ص ټاهٗ ؾنین ٔوءأاسٵاوج  هاا و   هاایی اَ ټووټااڊ ٘اوو، و وٌ نسیػاه ڈیاُاڊ ڀاُاٌ

 او٬اهای ٰڅ٣ ټووټاڊ نیُ ټاهٗ یاتى.
٘وو ټاه ٌٰثار و زاواڊ     های ټووټاڊ تا٬ص ڈی ڈٙٽوٺ تووڊ ته ٜىاٸر وٌ ڀُاٌٖڀیٍی و  غانة

ټنناى   غاڈ٭ه تٍای تاوٌ وا٘سن ته آنؿه َناڊ تٌُڀٕاڂ وٌ ڈوٌو زػٍتۀ آَاٌ غنٕی ووٌاڊ ټووټی او٬ا ڈی
ټاهٗ یاتى. این ٘ثیه ته هډاڊ قٓ ٘ٽاټیسی أر ټه هنوَ وٌ ڀُاٌٖ َنااڊ اَ ڈاوٌو زػااوَ غنٕای     

هایی ټه  [. ڈنا٨ٍج15وغوو واٌو، ټه قسی ڀاهی وٌ قوَۀ ٔلاڈر ٌواڊ نیُ ڈ٥ٍـ أر ] ٸٍاٌ ڀٍٴسنٙاڊ
٘ى نیُ تیٙسٍ تاه قآ ٘اٽاټیسی     ها تٍڀُاٌ ڈی وٌ ٌٔانه 1وٌ ڈوٌو ٔنىٌوچ قاٴ٩ۀ ټايب 1990وٌ وهۀ 

 ته او٬ای َناڊ وٌ ڈوٌو آَاٌ غنٕی ووٌاڊ ټووټی وغوو وا٘ر واڈن َو. نٕثر ټه
 

1. False memory syndrome 
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 ّذ هسائل جٌسی را بِ هي آهَسش دّذ؟خَا هیگفت کِ  چزا اٍ

ویاّج آَاٌ غنٕای،    اڈٍوَج ٸوانین ڈهسڅٵی وغوو واٌو ټه اَ ټووټاڊ وٌ تٍاتٍ هٍ نو٪ ٜىڈه و آَاٌی، ته
 ٰیٍٸاتاڃ ټنى. ٤ثٷ این ٸوانین قډایسی ٌٴساٌ غنٕی تٌُڀٕالاڊ تا ټووټاڊ زكر هٍ ٍ٘ای٥ی  قډایر ڈی

وغیه ټننى و یاا آڊ ٌا ټوؾاٻ غڅاوج    ټننى ٌٴساٌ٘اڊ ٌا ز ڈیڊ اٰڅة ٔ٭ی ٵا٘وو. ڈسهڅ ٸثوڂ خنىا٘سه ڈی
َنناى. اینٽاه آنهاا اَ ا٬سډااو ټاووٺ یاا        اٴسى ټه اَ ڈٕلوڄیر نوو ٍٔ تاَ ڈی وهنى و تاٌها این ازٵاٶ ڈی
ڈسأٔٵانه ته هنځاچ انػااچ آڊ ٌٴسااٌ   »هایی اَ ٸثیڃ  . قٍٲټننى انى ٌا زٽًیة ڈی نوغواڊ ٔوءأسٵاوج ټٍوج

« ټنیڇ ټااٌ ؾناىاڊ ا٘اسثاهی نیٕار،     اینٽه ټووټاڊ ٌا تا ڈٕائڃ غنٕی آ٘نا ڈی« »ووچ،وٌ قاڄر ڈٕسی ت
آڊ ونسٍ نووٖ اَ ڈن نوأر ټه تاا او  »و یا قسی « نوأسڇ ته او ڈٕائڃ غنٕی ٌا آڈوَٖ وهڇ، ڈی»

 [.16أر ]آَاٌاڊ  اَ ٬ثاٌاذ ٌایع ټووٺ« ٌات٥ۀ غنٕی وا٘سه تا٘ڇ
ټنى زا ٌٴساٌ ا٘سثاج نوو ٌا زوغیه ټنناى و اَ ڈٕالوڄیسی    ٻ ڈیاین نو٪ زٵٽٍ انكٍاٴی ته ڈسهڅٵاڊ ټډ

ڀوناه ڈواٸا٫    ټه نانواوج یا ؤسځاج ٸ١ایی تٍای آنها ز٭ٍیٳ ټٍوج أر ٘انه ناڄی ټنناى. آنؿاه وٌ ایان   
زٍ اَ هٍ ؾیُ ویځٍی تا٘ى این أر ټه هٍڀونه زوغیهی اَ تىٌٴساٌی ٬څیه ټووټااڊ ٌا   زوانى ٠ٍوٌی ڈی

 یڇ.ٰیٍٸاتڃ ٸثوڂ تىان

 باس ّستٌذ؟ ى جٌسی بچِآیا توام هتخلفا

اٴاٍاوی ټاه وڄثٕاسځی     -تاَ نیٕاسنى  وهنى تؿه ٸٍاٌ ڈیاڄُاڈاً زډاچ ڈٍوانی ټه ټووټاڊ ٌا ڈوٌو آَاٌ غنٕی 
زنهاا اٜا٥لاـ زٙهیٝای    « تاَی تؿه»ته ڈن٩وٌ ا٠ٌای ڈیڃ غنٕی واٌنى. ٴٍاواڊ ته ټووټاڊ و نوغواناڊ 

ڊ غنٕی أر. هٍؾنى، أسٵاوج اَ زنها یاٻ  تنىی ڈسهڅٵا تٍای ؤسهىج وٌ قوَۀ ٔلاڈر ٌواڊ ٘ أسٵاوج
ر تنىی آنها ڈډٽن أا  های ٘هٝیسی ڈسهڅٵاڊ غنٕی و ؤسه ا٥ٜلاـ زٙهیٝی تٍای ٘نأایی ویّڀی

های تاٌَزٍی اَ ٸثیاڃ غاڈ٭اه ٔاسیُی و     نثا٘ى. تناتٍاین، وٌ این ٘نأایی تایٕسی ته ویّڀی ؾنىاڊ ټاٴی
زنهاا اَ ویّڀای   ڊ غنٕای  تناىی ڈسهڅٵاا   اینٽه وٌ ؤاسه  [.17زوغه ټٍو ] 1٘یٵسه٘هٝیر نوو انسلاڂ
٘وو ټه ا٤لا٬اذ ڈا تٍای وٌڈاڊ اٴٍاو ڈسهڅٵی ټه واٌای این ویّڀای   ټنیڇ تا٬ص ڈی ڈیأسٵاوج  تاَی تؿه

نیٕسنى ڈكىوو ٘وو. هډان٥وٌ ټه ته هنځاچ زػاوَ غنٕی ٘هٛ ڈٍزٽة ته ا٬ډاڄی اَ ٸثیڃ َوٌڀاویی،  
غنٕای نیاُ َوٌڀاویی، ټنساٍڂ،      آَاٌی ټاووٺ ٘وو، وٌ  ر غٕډی و غنٕی ڈسؤڃ ڈیټنسٍڂ، و نٙون

غنٕی، و ڀاهی قسی نٙونر غنٕی ڈ٥ٍـ أر. آنؿه اَ ڈ٥اڄ٭ااذ تااڄینی انػااچ     ٰی٬ٍاویزډایلاذ 
ڊ اڄُاڈااً زډااچ ڈسهڅٵاا   أر ټاه  ته ؤر آوٌو این زواڊ  ڊ غنٕی زكر وٌڈاڊ ڈیٌوی ڈسهڅٵاڀٍٴسه تٍ 
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 ټنى. ڈی ڄیاٸر و زوانایی اقٕاْ ٰڅوآڈیُ ای ڀونه خنىاٌو و ته تٌُپ و ڈهڇ ڈی




