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يدىؼٍ وَڇ  أه ٽشبة ٔټ َميڇ ١َيٍْ ثَاْ سمبڇ ٽٖبوٓ إز ٽٍ ثب ىٍى ٵٺيان ىٕز»
َابْ ُوايځٓ    ٽىىي. أه ٽشبة ډَْٖٕ ډ٦مئه ي ډجشىٓ ثَ ًٙاَي ثَاْ ٭جًٍ اُ ٕوشٓ ډٓ

اوڂٕاِ كپماز ي    هًى ي ثب سَٽٕت ٙڂٶز اٍائٍ ٽَىٌ إز. ٍآ ََٔٔ اُ ٝمٕڈ ٹچت
ؤًٖي ي ٵَآٔىيَبْ إبٕٓ ػئيسَٔه ٭چًڇ ٍٵشبٍْ ٍا ثاٍ ُثابن ٍيُډاٌَ ي     ډَُثبوٓ ډٓ

آډًُٔي ٽٍ ؿڂًوٍ ىٍى هًى ٍا  ٽىي. ثب ډ٦بڅٮّ أه ٽشبة ډٓ اثِاٍَبٔٓ ٽبٍثَىْ سجئڄ ډٓ
ٍٙاي ٽىٕاي.   ثب ُٙبډز ي ډَُثبوٓ ىٍ آٱًٗ ثڂَٕٔي ي ىٍ ډًاػٍُ ثب وبډلأمبر ُوايځٓ  

 «.ٽىڈ ډه أه ٽشبة ٍا ثٍ ٙمب ي سمبڇ ډَاػٮٕه، اٹًاڇ ي ىيٕشبوڈ دٕٚىُبى ډٓ
ٙىبٕاآ ٙااَُ ي اُ  ، ډاائَ ثاابڅٕىٓ ځااَيٌ ٍياندکتررز هایررک سرریٌ لز-

آځابَٓ ثاَاْ اٵاَاى دشَډٚاٲچٍ، ٽشابة ٽابٍ        ًَاه َبْ  ؤًٖىيځبن ٽشبة
ٽًؿټ اٽاز، ٽشابة ٽابٍ ٽًؿاټ اٵٖاَىځٓ ي ٽشابة ٽابٍ ٽًؿاټ         

 .ا٦١َاة

اوڂٕاِ اٽاز ىٍ    ٍآ ََٔٔ إشبى ٽمټ ٽَىن ثٍ اٵَاى ثَاْ إشٶبىٌ اُ ٹيٍر ٙاڂٶز »
اڅٮابىٌ   وٕٖز. أه ٽشبة ٵاًٷ  ډٖشظىبُويځٓ ٍيُډٌَ إز ي أه ٽشبة وِٕ اُ أه ٹب٭يٌ 

َبْ ٽًؿټ ډب ٍا ثَاْ ىٍٻ ٭مٕٸ ٭مڄ ډإطَ ىٍ ډًاػٍُ ثب ىًٙاٍسَٔه سؼابٍة   ىٍ ځبڇ
ٍ  ىٕاز ب ىٍ كبڃ كب١َ ثب ؿىٕه ډٖابئچٓ  ٽىي. ثٖٕبٍْ اُ ډ ُويځٓ َيأز ډٓ  جابن ٔځَ ثا

َابٔٓ اُ ىوٕابْ ياٹٮآ ي دٕٚاىُبىَبْ      ٵُڈ، ىإشبن َٖشٕڈ. أه ٽشبة ثب س١ًٕلبسٓ ٹبثڄ
 «.سًاوي ثٍ ٙمب ٽمټ ٽىي ٽبٍثَىْ ډٓ

، إشبى ىاوٚڂبٌ ياٙىڂشه َٙٹٓ ي ؤًٖاىيِ ٽشابة   دکتز راسل کلتس-
ٍاَىمابْ ًَاه   ٽشبة ي  ( ثٍ ُثبن ٕبىCFTٌىٍډبن ډشمَٽِ ثَ ٙٶٺز )

 .ډَُثبن ثَاْ ډئَٔز هٚڈ

سىُب َٕٙبٍ اُ دٕٚاىُبىَبْ ٕابىٌ ي ٽابٍثَىْ     أه ٽشبة ٔټ ػًاََ ياٹٮٓ إز ٽٍ وٍ»
ىٍ ډًٍى ؿڂًوڂٓ ډٺبثچٍ ثب ثلَان، ٵٺيان ي ًٕٿ إز ثچپٍ ثب ډشىٓ ٕبىٌ ي آډٕوشٍ ثاب  

     ٓ ٽشابة ٍا  ٽىاي. أاه    سؼَثٕبر ٙوٞٓ ٙمب ٍا ثب ډَُثابوٓ ىٍ أاه ډٖإَ َمَاَآ ډا
 «.ُوي ثٍ آن وٕبُ هًإَي ىاٙز ثوًاوٕي. يٹشٓ ُويځٓ ١َثّ ٕوشٓ ثٍ ٙمب ډٓ

 ٙىبٓ، ؤًٖىيٌ ي ډَثٓ اٽز. ، ٍيانری ِ کیلگارد-
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«   ٓ ىاٙاشىٓ ثاَاْ ډاَاػٮٕه ي     ٽشابثٓ ىيٕاز   ُواي  يٹشٓ ُويځٓ ١َثّ ٕوشٓ ثاٍ ډاب ډا
 ىٍډبوڂَان إز. ٝياْ ََٔٔ كابٽٓ اُ َمايڅٓ ي ٙاٶٺز ٭مٕاٸ ثاَاْ ىٍى ي ٍواغ      

إاز. أاه ٽشابة اثِاٍَابٔٓ ٕابىٌ ي       اوٖبن ثاًىن وبدٌَٔ  ػُبوٓ إز ٽٍ ػِء ػيأٓ
 «.ٽىي َبْ ُويځٓ اٍائٍ ډٓ ٽبٍثَىْ ثَاْ َيأز هًاوىيٌ ىٍ ىًٙاٍْ

يٹشآ ٔپآ اُ ا٭٢ابْ    ، ؤًٖاىيِ ٽشابة   کاری دکتز سَساى ام. هک-
ي إشبى دْيَ٘ ىٍ ىاوٚاپيِ دَٕاشبٍْ    هبوًاىٌ ىؿبٍ ُياڃ ٭ٺڄ إز

 ٌ ياٙىڂشه.ىاوٚڂب

ٍاَجَىَبٔٓ ٙوٞٓ، ٽبٍثَىْ، ٭ٕىآ ي ډجشىآ    ُوي يٹشٓ ُويځٓ ١َثّ ٕوشٓ ثٍ ډب ډٓ»
ٽىاي ي أاه    سَٔه ٍيىَبْ ُويځٓ اٍائٍ ډٓ ثَ ٭چڈ ثَاْ ٽمټ ثٍ ٙمب ىٍ ٭جًٍ اُ ډشلا٥ڈ
ىَي. ډ٦بڅٮاّ أاه ٽشابة ډظاڄ ٍاَىمابٔٓ       ٽبٍ ٍا ثٍ ٍيٙٓ ىيٕشبوٍ ي ٝمٕمٓ اوؼبڇ ډٓ

ي ٝمٕمٓ إز ٽٍ إشبى ډٺبثچٍ ثب ًٕٿ ي ٵٺيان إاز. ََؿىاي    ځَٵشه اُ ىيٕشٓ ىاوب
َابْ ُوايځٓ آډابىٌ ٽىاي،      سأَه ٵٺايان   سًاوي ډب ٍا ثاَاْ ىٍىوابٻ   ؿِٕ ىٍ ىوٕب ومٓ َٕؾ

سًاوىي ىٍ ٽىبٍ آډين ثب دٕبډيَبْ أه ٍئياىَب ثٍ ډب ٽماټ   ؿَِٕبٔٓ يػًى ىاٍوي ٽٍ ډٓ
 «.ٽىىي. أه ٽشبة ډ٦مئىبً ٔپٓ اُ آوُب إز

ٓ ىاوٚاڂبٌ ٭چاًڇ ي   ٭چما  ئاز َٕٙىبٓ، ٭٢اً   ، ٍيانز جٌا لیجَىدکت-
 َب ىٍ ىٍډبن. اٍُٗ ثُياٙز ايٍځه ي اُ ؤًٖىيځبن ٽشبة

ٵُڈ ٽبٍْ ثٖإبٍ ىٙاًاٍ إاز. ىٙاًاٍْ أاه ٽابٍ        ثٕبن ډٶبَٕڈ دٕـٕيٌ ثٍ ٍيٙٓ ٹبثڄ»
ٓ       ىٕىٍُډ ٙاًى. ٍآ َأَٔ    ّ ډ١ًاً٭بر ډُمآ ؿاًن ٕاًٿ ي ٵٺايان ىيؿىايان ډا

اْ ىٍ أاه ُډٕىاٍ ىاٍى ٽاٍ ٙإًِ ډائَٔز       اڅٮابىٌ  ٍ سًاوابٔٓ ٵاًٷ  اْ إاز ٽا   ؤًٖىيٌ
ىَاي. أاه ٽشابة ثاب      سَٔه سؼبٍة ٍا ثٍ ٕجټ ٕبىٌ ي ىيٕشبوّ هًى س١ًٕق ډٓ ىٍىوبٻ

اْ اُ اثِاٍَابْ ډجشىآ ثاَ     ُوي ي ىٍ اٍائّ ډؼمً٭ٍ ثٕبوٓ ٝبىٹبوٍ اُ ىٍى ٵٺيان كَٳ ډٓ
 بٍ ًٕىډىي إز.ًٙاَي ثَاْ سَٕٕڈ ٍآَ ثَاْ ٭جًٍ اُ أه ىٍى ثٖٕ

ٙىبٕآ   ٙاىبٓ ثابڅٕىٓ، ډايٍٓ ډَٽاِ ٍيان     ، ٍياندکتز ریچارد تٌت-
ىٍډابن ډجشىآ ثاَ    ٽبٍثَىْ ىٍ ىاوٚڂبٌ ثَٕډىڂبڇ ي اُ ؤًٖىيځبن ٽشابة  

 .وٶٔ آځبَٓ ي دٌَٔٗ ثَاْ ٭ِر دٌَٔٗ ي سٮُي ي ٽشبة ٽبٍ ًَه
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ٔټ ډىج٬ اٍُٙمىي إاز. ٽشابثٓ ٽابٍثَىْ ثاب      ُوي يٹشٓ ُويځٓ ١َثّ ٕوشٓ ثٍ ډب ډٓ»
َابْ ئَاوڂاَ    ٝياْ ځَڇ ي ٝمٕمٓ ٍآ ثَاْ َمّ ٽٖبوٓ ٽٍ دأ اُ سؼَثاّ ٵٺايان   

ٓ    ډٓ ىَاي ٽاٍ    هًاَىي ُويځٓ ډٮىبىاٍْ ثَاْ هًى ثٖبُوي. ٍآ اثشيا ثٍ ٙامب وٚابن ډا
ي؛ ََؿىاي  اْ ډإطَسَ ډٺبثچٍ ٽىٕ ځًوٍ سئٍغ ثٕبډًُٔي ٽٍ ثب سؼَثّ ٵٺيان هًى ثٍ ؿڂًوٍ ثٍ
َب ډمپه إز هلاٳ ٭ٺڄ ٕچٕڈ ثبٙىي: ٍَب ٙين اُ اٵپبٍ وبٽبٍآډي ي أؼابى   أه ٍيٗ

ىَي ٽٍ ؿڂًواٍ   ، ٍآ ثٍ ٙمب وٚبن ډٓاُآن دٔٵ٢بٔٓ ډَُثبن ثَاْ َٕؼبوبر ىٍىوبٻ. 
٭ماٸ ي ډٮىاب ٽاٍ ومابى      اُو٪َسَ  اْ ٱىٓ ٔټ ُويځٓ اٍُٙمىي ٍا ثبُٕبُْ ٽىٕي. ُويځٓ

 «.اَمٕز ىاٍوي ؿَِٕبٔٓ إز ٽٍ ثَأشبن
ٙىبٕآ   ، ٽبٍٙاىبٓ اٍٙاي، ډائَ ډإٕٖاّ ٍيان    تٌجاهیي ضًَذٍرف-

ي اُ  ډابسَٔپٔ اٽاز  ثبٵشبٍْ ىٍ ډًوشَاڃ ٽبوابىا، اُ ئَإاشبٍان ٽشابة    
 .ٍاَىمبْ ٭چڈ ٙٶٺز ثَاْ ىٍډبوڂَان اٽزؤًٖىيځبن ٽشبة 
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 پیشگفتاس هتشجن

َبٔٓ ٍا  ُويځٓ هًى ثلَانوبدٌَٔ إز. َمّ ډب ىٍ ٥ًڃ  سؼَثّ ىٍى ىٍ ُويځٓ اػشىبة
ٽىٕڈ؛ اُ ىٕز ىاىن ٙٲڄ، ډاَٿ   َبْ ډوشچٶٓ ٍا سؼَثٍ ډٓ ځٌٍاوٕڈ ي ٵٺيان اُ َٕ ډٓ

٭ِِٔان، ٙپٖز ىٍ ٍياث٤ ٝمٕمبوٍ، ثٕمبٍْ ي ٱٕاٌَ. ثائُٓ إاز ٽاٍ ىٍ ٙاَا٤ٔ      
ٕوز ُويځٓ ثٕٚشَ اُ ََ ُډبن ىٔڂَْ وٕبُ ثٍ ىٍٻ، كمبٔز ي ډَاٹجز ىأٍاڈ. أاه   

َب ي اثِاٍَبٔٓ ٍا ثَ إبٓ  چڈ ٍيان ي ىيٕشبوّ ٍآ ََٔٔ ډُبٍرٽشبة ٽبٍثَىْ ثٍ ٹ
ٽىي ٔابى   ( اٍائٍ ٽَىٌ إز ٽٍ ثٍ ٙمب ٽمټ ډACTٓىٍډبن ډجشىٓ ثَ دٌَٔٗ ي سٮُي )

ثڂَٕٔي ؿڂًوٍ ىٍىَبٔشبن ٍا سٖپٕه ىَٕي، ثب اٵپبٍ ي َٕؼبوابر ىٍىوابٻ هاًى ٽىابٍ     
بٍ وًٚٔي. ٭لايٌ ثاَ أاه، ثاٍ    َبْ َٕؼبوٓ ي هب٥َار آُاٍويٌ ځَٵش ثٕبٕٔي ي ىٍ ٥ًٵبن

آډًُى ٽٍ ؿڂًوٍ ٔټ ُويځٓ ٱىٓ ي اٍُٙمىي ٍا ىٍ ٥ًڃ ٍيَُابْ ىٙاًاٍ ي    ٙمب ډٓ
  ٓ ٽىاي كمبٔاز ي    دَسلا٥ڈ ُويځٓ ىوجبڃ ٽىٕي. ثو٘ ايڃ أه ٽشبة ثٍ ٙمب ٽماټ ډا

ډَاٹجز ډًٍىوٕبُ ٍا ثَاْ هًىسبن ٵَاَڈ ٽىٕي ي ثب اكٖبٕبر ىٍىوبٻ هًى ٽىبٍ ثٕبٕٔي 
َب ي سمَٔىابسٓ ٽابٍثَىْ    ، ډُبٍراُآن دٔيثبٌٍ ٍيْ دبَبْ هًى ثبٖٔشٕي. سب ثشًاوٕي ى

َبْ هًى ٍا ىٍ ُويځٓ ٙىبٕبٔٓ  سًاوٕي اٍُٗ اٍائٍ ٙيٌ إز ٽٍ ثب إشٶبىٌ اُ آوُب ډٓ
َاب ي   ٽىٕي ي ىٍ ډَٖٕ ٔټ ُويځٓ ډٮىابىاٍ ي اٍُٙامىي ځابڇ ثَىأٍاي. اځَؿاٍ ٽشابة      

ٍ  ACTډٺبلار ثٖٕبٍْ ىٍثبٍِ اطَثوٚٓ  ٭ىاًان ٔاټ ىٍډابن ډجشىآ ثاَ ٙاًاَي ىٍ        ثا
َبْ ځًوبځًن اُ اٵَٖىځٓ ځَٵشٍ ساب ا١ا٦َاة، يٕاًآ، اهاشلالار هاًٍىن،       ُډٕىٍ

ا٦١َاة اػشمب٭ٓ، إپِٕيٵَوٓ، إشَٓ ٙٲچٓ، ىٍى ډِډه، ًٕءډَٞٳ ډًاى ي ٱٌَٕ 
ُاْ ُويځٓ ٽمشاَ ډًٍىسًػاٍ    ّ ٵٺيان ي سؼبٍة إٕٓتىٕىٍُډيػًى ىاٍى، ٽبٍثَى آن 

ٍ إاز. أاه ىٍ كابڅٓ إاز ٽاٍ ٵَآٔىايَبْ إبٕآ ىٍډابن اٽاز ډظاڄ           ٹَاٍ ځَٵش
َاب ي   ډاياٍ َىڂابڇ ٍئابٍئٓ ثاب ٵٺايان      آځبَٓ، ٙٶٺز ثٍ هًى ي ُويځٓ اٍُٗ ًَه

ٍي، سٞمٕڈ ثٍ سَػمّ أه ٽشبة  ٔبثىي. اُأه سؼبٍة وبځًاٍ ُويځٓ اَمٕز ثٕٚشَْ ډٓ
ى ي ډشوٞٞابن ىٍ كاًُِ   سًاوي ډىجٮٓ ډٶٕي ي ٽبٍثَىْ ثَاْ ٭مًڇ اٵَا ځَٵشٕڈ ٽٍ ډٓ
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( ثبٙي. ىٍ دبٔبن، اُ ػىبة آٹبْ PTSDىٍډبن ًٕٿ ي اهشلاڃ إشَٓ دٔ اُ إٕٓت )
ىٽشَ اٍػمىي ي َمپبٍان أٚبن ىٍ اوشٚبٍار اٍػمىي ٽٍ ُډٕىاّ ؿابح أاه ٽشابة ٍا     

 ٽىٕڈ.    ٵَاَڈ ٽَىوي سٚپَ ډٓ
 

 عثاس عثذاللْی
 سّزا آسادفز

  



 بخص ايل

 جاًی تاصُ گشفتي
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 صًذ ٍقتی صًذگی تِ ها ضشتِ هی     1

ٽىي: ډَٿ ٭ِٔاِان؛   َبْ ثٍِٿ ي ىٍىوبٻ آډبىٌ ومٓ ؿِٕ ىٍ ُويځٓ ډب ٍا ثَاْ ٵٺيان َٕؾ
ٺلاڃ ثٍ ىڅٕڄ ٝيډٍ ٔب ثٕمبٍْ ػٖمٓ؛ اُ ىٕز ىاىن ٔاټ  اُ ىٕز ىاىن ٕلاډشٓ ي إش

ٍاث٦ّ ٭ب٥ٶٓ ثٍ ىوجبڃ ٥لاٷ، ػيأٓ ٔب ٙپٖز ٭ب٥ٶٓ؛ اُ ىٕز ىاىن ٙٲڄ ي ډًٹٮٕز 
ٔب ثُِٖٔشٓ ٽٍ ډٮماًلاً   وٶٔ ا٭شمبىثٍي طَير َمَاٌ آن. َمـىٕه، اُ ىٕز ىاىن اډىٕز، 

ٽىٕڈ؛ هًٞٝابً   ډبن سؼَثٍ ډُٓ آٔىي. ځبَٓ ؿىئه ٵٺيان ٍا َڈ َب ډٓ ثٍ ىوجبڃ أه ٵٺيان
آډٕاِ، سٞابىٵبر يكٚاشىبٻ، ډاَٿ      ځَْ ډظڄ ػَائڈ هًٚوز َىڂبڇ ثَيُ يٹب٬ٔ سؤَت

ٍ  ًُْٕ، ٕٕڄ، ُڅِڅٍ، ثٕمبٍْ وبځُبوٓ ٭ِِٔان، يٍٙپٖشڂٓ، ػىڀ، آس٘ ځٕاَ ي   َبْ َما
سَٕٕڈ ي ٕٮٓ ىأٍڈ اُ آوُب اػشىبة ٽىٕڈ. اډاب اځاَ    َب ډٓ ٱٌَٕ. َمّ ډب اُ أه و٫ً ٵٺيان

 ْ ٥جٕٮٓ ىاٙشٍ ثبٕٙڈ، َمّ ډب ىَٔ ٔب ُيى آوُب ٍا سؼَثٍ هًإَڈ ٽَى.٭مَ
سَ ثبٙي ىٍى ډب َڈ ثٕٚشَ إز. ثٖشٍ ثٍ ډبَٕاز ي ٙاير    ډٖچمبً ََؿٍ ٵٺيان ثٍِٿ

ٵٺيان، ډمپه إز ًٙٻ، اوييٌ، هٚڈ، سَٓ، ا١ا٦َاة، يكٚاز، اكٖابٓ ٙاَڇ ي     
ٹايٍ ٙائي ي    ځابَٓ ىٍى آن ځىبٌ، كشٓ ٙبٔي وٶَر ي ٔأٓ ي وباډُٕيْ ٍا سؼَثاٍ ٽىإڈ.   

ٽىاي، اكٖبٕابسمبن ٍا ٕاَٽًة     سلمڄ إز ٽٍ ٕٕٖشڈ ٭ٞجٓ ډب ٍا ډٲچًة ډٓ ٱَٕٹبثڄ
 ٽىي. ډَىځٓ ىٍ ډب أؼبى ډٓ كٖٓ، دًؿٓ ي ىڃ ٽىي ي اكٖبٓ ثٓ ډٓ

َبْ ثاٍِٿ ډٮماًلاً    ٔبثٕڈ، اډب ٵٺيان َبْ ػِئٓ ثُجًى ډٓ اُ ٵٺيان َٕ٭ز ثٍډب اٱچت 
اْ اُ ىًٙاٍْ ي ثلاسپچٕٶٓ ٙائي ٽاٍ ىٍ آن ثاب ؿٕاِْ     ٌ ًٙوي: ىيٍ ډىؼَ ثٍ ثلَان ډٓ

ٍئياىَبْ ډُچاټ   ىٍ ډًٍىئٌْ  ٍي َٖشٕڈ ٽٍ ٽىشَڃ ٽمٓ ثَ آن ىأٍڈ. )ثٍ ىٍىوبٻ ٍيثٍ

ٍ    ي سُئيٽىىيِ ُويځٓ ٽٍ ٍيان وابڇ  « 1ُا ٍئاياىَبْ إٓإت  »٭ىاًان   ٙىبٕابن اُ آوُاب ثا

ًٙٔڈ.  ٫ً آوُب ىؿبٍ ًٕٿ ډٓثَوي(. اويٽٓ دٔ اُ يٹ٫ً أه ٍئياىَب ٔب ىٍ ٥ًڃ يٹ ډٓ
اٝالاً ٔاټ َٕؼابن     ًٕٿثَهلاٳ سًٍٞ ٭مًڇ ډَىڇ، ًٕٿ َمبن ٱڈ ي اوييٌ وٕٖز. 

ٙىبهشٓ ياٽى٘ ثٍ ٵٺاياوٓ ثاٍِٿ إاز. َىڂابڇ ٕاًٿ،       وٕٖز؛ ثچپٍ ٔټ ٵَآٔىي ٍيان
 

1 Trauma 
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ډمپه إز اكٖبٕبر ډوشچٶٓ اُ ٱڈ ي ا٦١َاة ځَٵشٍ سب هٚڈ ي اكٖبٓ ځىبٌ ي وٕاِ  
اهشلاڃ هًاة، هٖاشڂٓ، ٵٺايان څاٌر ي سٲٕٕاَار اٙاشُب ٍا      َبْ ػٖمبوٓ ډظڄ  ياٽى٘

 سؼَثٍ ٽىٕڈ. 

  پٌج هشحلۀ سَگپٌج هشحلۀ سَگ

ُوآ، اٵٖاَىځٓ ي    اوپبٍ، هٚڈ، ؿبوٍ ًٍٝر ثٍٍآ ډَاكڄ ًٕٿ ٍا -ىٽشَ اڅِٕاثز ٽًثچَ
ىٍ دٌَٔٗ سًٕٝٴ ٽَىٌ إز. اځَؿٍ اي أه ډَاكڄ ٍا ثَاْ ډَٿ ثٍ ٽبٍ ثاَىٌ ثاًى، اډاب    

ثَى ىاٍوي. أه ډَاكاڄ ػايا اُ َاڈ وٕٖاشىي ي ډاَُ ډٚوٞآ       َب وِٕ ٽبٍ اوًا٫ ٵٺيان ډًٍى
ٽىىي ي ثَهٓ ىٔڂَ ډمپه  وياٍوي. ثٖٕبٍْ اُ اٵَاى ثَهٓ اُ أه ډَاكڄ ٍا اٝلاً سؼَثٍ ومٓ

إز آوُب ٍا ثب سَسٕت ډشٶبيسٓ سؼَثٍ ٽىىي. ٩ُاًٍ أاه ډَاكاڄ كبڅاز ػاٍِ ي ډاي ىاٍى؛       
ٓ  ثَهٓ اُ آوُب ډمپه إز ثب ٔپئڂَ سَٽٕت ًٙوي ي ځب ٍٕاىي اډاب    َٓ ٩بََاً ثٍ دبٔابن ډا

ٍ    ًٙوي. َٝٳ ىيثبٌٍ اُ وً آٱبُ ډٓ أاي،   و٪َ اُ أىپٍ ؿٍ و٫ً ٵٺياوٓ ٍا دٚاز ٕاَ ځٌاٙاش
 دَىأُڈ. ډوشَٞ ثٍ آوُب ډٓ ٥ًٍ ثٍكياٹڄ ثَهٓ اُ أه ډَاكڄ ٍا سؼَثٍ هًإَي ٽَى. دٔ 

ٓ ىٍ دأٌَٗ آن اٙابٌٍ   ثٍ اډشىب٫ آځبَبوٍ ٔب وبآځبَبوٍ ثَاْ دٌَٔٗ ياٹٮٕز ٔب وبسًاو اوپبٍ
٭يڇ سمبٔڄ ثٍ ٝلجز ٔب ٵپَ ٽَىن ىٍثبٍِ ٔټ اسٶابٷ، س٪ابََ    ًٍٝر ثٍسًاوي  ىاٍى. اوپبٍ ډٓ

كٖٓ ٔب سؼَثّ وً٭ٓ كأ ٱَٕياٹٮآ ثاًىن     َٕؾ اسٶبٹٓ وٕٶشبىٌ إز ي اكٖبٓ ثٓ أىپٍثٍ 
ىٌ إز.  ٵَاځَٕ ډٚوٜ ًٙى؛ اكٖبٓ أىپٍ أه اسٶبٷ ٵٺ٤ ٔټ هًاة ثي ثً

، ډمپاه إاز اُ هًىسابن، ىٔڂاَان ٔاب ُوايځٓ ٭ٞاجبوٓ ٙأًي.         هٚڈىٍ ډَكچّ 
٭ياڅشٓ ٍا  ػًٔٓ ٔب اكٖبٓ ٙئي ثٓ َمـىٕه اكٖبٕبر َمَاٌ ثب هٚڈ ډظڄ ٽٕىٍ، اوشٺبڇ

 ٽىٕي. ډپٍَ سؼَثٍ ډٓ ٥ًٍ ثٍ
٭ىًان ډظابڃ، اُ هايا ٵَٝاشٓ     ثٍ ډٮىبْ سلاٗ ثَاْ سٲَٕٕ ياٹٮٕز إز. ثٍ ُٓو ؿبوٍ

آډِٕ هًاَاي   وًإَڈ س٢مٕه ٽىي ٽٍ ٭مڄ ػَاكٓ ډًٵٺٕزىيثبٌٍ ثوًإَڈ ٔب اُ ػَاف ث
َابْ ػابٔڂِٔه إاز:     دَىاُْ ىٍثبٍِ ياٹٮٕز ثًى. أه ډَكچٍ اٱچت ٙبډڄ آٍُي ي هٕبڃ

 «.ٽبٗ آن اسٶبٷ اٵشبىٌ ثًى»ٔب « ٽبٗ أه اسٶبٷ وٕٶشبىٌ ثًى»
اٙبٌٍ ثٍ اهاشلاڃ اٵٖاَىځٓ ثابڅٕىٓ ٙاب٬ٔ واياٍى، ثچپاٍ ډى٪اًٍ اُ         ٓاٵَٖىځډَكچّ 



   ثِ اًساظُ کَُ ٖکِ ضؾس غو ٍٖقت       14

 

ىځٓ ىٍ أىؼااب ٱااڈ، اوااييٌ، اٵٖاآً، ساآَ، ا١اا٦َاة ي ثلاسپچٕٶاآ إااز ٽااٍ اٵٖااَ
 َبْ ثٍِٿ َٖشىي.  َبْ ٥جٕٮٓ اوٖبوٓ ثٍ ٵٺيان ياٽى٘

ْ ډجابٌٍُ ٔاب   ػاب  ثٍَٕاوؼبڇ، ډَكچّ دٌَٔٗ ثٍ ډٮىبْ ٝچق ٽَىن ثب ياٹٮٕز ػئي 
ډابن ٍا ٝاَٳ ثبُٕابُْ     ىَي سب اوَّْ اػشىبة اُ آن إز. أه ډَكچٍ ثٍ ډب ٵَٝز ډٓ

 هًى ٽىٕڈ.  سئٍؼٓ ُويځٓ

  جٌگ، گشیض ٍ اًجوادجٌگ، گشیض ٍ اًجواد

َبْ ثيوٓ وبهًٙبٔىيْ ٍا سؼَثٍ  َبْ ٔټ ٵٺيان ثٍِٿ، ياٽى٘ َمّ ډب ىٍ ډٕبن آٙٶشڂٓ
إز. َمـىٕه، ثَهٓ اُ ډاب ياٽاى٘   « ػىڀ ٔب ځَِٔ»ٽىٕڈ ٽٍ َمبن ياٽى٘ ډٮَيٳ  ډٓ

 ٍا سؼَثٍ هًإَڈ ٽَى. « اوؼمبى»ٙيِ  ٽمشَ ٙىبهشٍ
َب، ٭چز ي سأطَٕ آوُب ثٕبٕٔي ثٍ ځٌٙشٍ ٕٶَ ٽىإڈ. سٞاًٍ    ياٽى٘ثَاْ ىٍٻ ثُشَ أه 

سىُبٔٓ ىٍ كبڃ ٙپبٍ هَځًٗ إز ٽٍ وبځُبن ثاب ٔاټ    ډب ثٍ  ٽىٕي ٔپٓ اُ اػياى ٹئمٓ
آٔي. هآَ   ًٙى. اي ثَاْ ؿىي طبوٍٕ ثٍ كبڅز اوؼمبى ىٍډٓ ٍي ډٓ هَٓ ثٍِٿ ډبىٍ ٍيثٍ

ٍ ٙير ډَاٹت ىي سًڅّ هًى إز ي اوٖابن ٍا   ډبىٍ ثٍ ٓ     ثا ثٕىاي ي   ٭ىاًان ٔاټ سُئاي ډا
 َبٔ٘ ډَاٹجز ٽىي.  ډٖئًڅٕز ىاٍى ٽٍ اُ سًڅٍ

ػَي ډب ىٍ أاه ډًٹٮٕاز ثاَاْ ُوايٌ ډبواين ىي ٍاٌ ىاٍى: ٵاَاٍ ٽاَىن ٔاب ډبواين ي          

  ٍ ٓ   1ػىڂٕين. ثىبثَأه، ىٍ ٭َٟ ٔټ طبوٍٕ، ٕٕٖشڈ ٭ٞاجٓ هًىډوشاب ٙاًى.   اي ٵٮابڃ ډا

ځَْٕ ٵَىْ إاز: أاه ٕٕٖاشڈ     سٞمٕڈثٍ ډٮىبْ « هًىډوشبٍْ»ىاوٕي،  ٥ًٍ ٽٍ ډٓ َمبن
ځَٕى ٽٍ ؿٍ ؿِْٕ ثَأشبن هًة إاز.   هًىٗ ثيين ىهبڅز ًَه ًَٕٙبٍ سٞمٕڈ ډٓ

ٽىڈ؟ ٕٕٖشڈ ٭ٞجٓ هًىډوشابٍ   ٵَاٍ ٔب ثؼىڂڈ ثبٔي دَٕي ٽٍ آٔب ثىبثَأه، ًَه ٙمب ومٓ
ثاَاْ  ځَٕى، ٹجڄ اُ أىپٍ كشٓ ثشًاوٕي ٵپَ ٽىٕي ي ثلاٵبٝچٍ ثايوشبن ٍا   ثَأشبن سٞمٕڈ ډٓ

 ٽىي.  ػىڀ ٔب ځَِٔ آډبىٌ ډٓ
ٍ   ډبن ثبُځَىٔڈ: كبڅز ػىڀ ٔب ځَِٔ ٵٮبڃ ډٓ ىيثبٌٍ ثٍ ػي ٹئمٓ َابْ   ٙاًى. ډبَٕـا

ًٙوي. ثيو٘ ډمچاً   ي ٹٶّٖ ٕٕىٍ ي ځَىن اي ډىٺج٠ ٙيٌ ي آډبىِ ٭مڄ ډٓ يدب ىٕزثٍِٿ 
 

1 Autonomic nervous system 



 15         ظًسٖ ثِ هب يطثِ ه ٖظًسگ ٍٖقت .1

 

ٍٕابوي. ىٍ   َبٔ٘ ډٓ ٔبثي ي هًن ٍا ثٍ ډبَٕـٍ اُ آىٍوبڅٕه ٙيٌ ي ١َثبن ٹچج٘ اٵِأ٘ ډٓ
ٽىي. اډب دَسبة اي ١ٮٕٴ إز ي ٵٺا٤   اٗ ٍا ثب ثٕٚشَٔه وَٕي دَسبة ډٓ كبڅز ډجبٌٍُ، وٌِٕ

ًٙى ي ػي ډاب َإؾ    ٽىي. هَٓ ٭ٞجبوٓ ډٓ هَاٙٓ ٽًؿټ ٍيْ دًٕز هَٓ أؼبى ډٓ
ٍآَ ػِ ٵَاٍ وٕٖز. ثىبثَأه ثب ثبلاسَٔه ٕاَ٭ز ډمپاه     ٕؾٕلاف ىٔڂَْ وياٍى. اٽىًن َ

 ُوي.  ځَٕى ي ُډٕه ډٓ ىيى. اي ٍا ډٓ سَ اُ اي ډٓ ٽىي. اډب هَٓ ډبىٍ ٬َٕٔ َٙي٫ ثٍ ٵَاٍ ډٓ
سًاوي ٵَاٍ ٽىي. ثىابثَأه، ٕٕٖاشڈ ٭ٞاجٓ     سًاوي ثب هَٓ ډجبٌٍُ ٽىي ي وٍ ډٓ اي وٍ ومٓ

ځَٕى. ٕٕٖشڈ ٭ٞجٓ ثب سٚاوٕٜ   ا ثٍ ىٕز ډٓٽىشَڃ اي١ب٫ ٍ َٕ٭ز ثٍهًىډوشبٍ ىيثبٌٍ 
آيٍى. ؿَا؟ ُٔاَا   ىٍډٓ« اوؼمبى»اْ وياٍى، ثين ٍا ثٍ كبڅز  أىپٍ ػىڀ ٔب ځَِٔ ىٔڂَ ٵبٔيٌ

آٔي. ثىبثَأه ََؿٍ ثٕٚشَ ٵَٔابى ثِواي ي ډجابٌٍُ     َب اُ ډٺبيډز ٹَثبوٓ هًٙٚبن ومٓ هَٓ
ثَاْ ُويٌ ډبواين أاه إاز    ٽىي. ثُشَٔه ٙبؤ اي  سَ ثٍ اي كمچٍ ډٓ ٽىي، هَٓ يكٕٚبوٍ

 ٽٍ آٍاڇ ٍيْ ُډٕه ىٍاُ ثپٚي ي سب آوؼب ٽٍ ډمپه إز ٕبٽز ثبٙي.  

)ىيډٕه ٭ٞت ثٍِٿ ثين ثٮي اُ ووب٫( ٵٮبلاواٍ اي ٍا   1ىٍ ياٽى٘ اوؼمبى، ٭ٞت ياٿ

ٽىي، ٥ًٍْ ٽٍ ٹبىٍ ثٍ كَٽاز ٽاَىن وجبٙاي.     َبٔ٘ ٍا ٵچغ ډٓ ٽىي: ډبَٕـٍ كَٽز ډٓ ثٓ
ٽىي. ؿَا؟ َُٔا ََؿاٍ ىٍى   ٍا ثَاْ سؼَثّ كًآ ثيوٓ هبډًٗ ډٓ، سًاوبٔٓ اي كبڃ هٕىٍ٭

ٽىي. ثىبثَأه، ثاب ثايوٓ ٽاٍ اُ ٙاير      ُوي ي ډجبٌٍُ ډٓ ٽمشَْ اكٖبٓ ٽىي، ٽمشَ ٵَٔبى ډٓ
ٙبؤ ثبٙي، أه  ٽٚي. اځَ هًٗ كَٽز ٍيْ ُډٕه ىٍاُ ډٓ كٔ ٙيٌ ثٓ سَٓ ٵچغ ي ثٓ

ثيَي ي ٍَابٔ٘ ٽىاي ٔاب كاياٹڄ     اٗ ٍا اُ ىٕز  سًاوي ثب٭ض ًٙى هَٓ ٭لاٹٍ كبڅز ډٓ
 سب ٵَىْ اُ ٍاٌ ثَٕي ي وؼبس٘ ىَي.  ىياُىٕثٽمٓ كمچّ هَٓ ٍا ثٍ سأهَٕ 
َب ٔٮىٓ ػىاڀ، ځَٔاِ    ٥ًٍ ٥جٕٮٓ ثب إشٶبىٌ اُ أه ٍيٗ ٕٕٖشڈ ٭ٞجٓ ي ثين ډب ثٍ

َاب،   ىَي )أه ٕٕٖشڈ ىٍ ډٕابن اوٖابن   ٔب اوؼمبى ىٍ ثَاثَ ََ و٫ً سُئي ياٽى٘ وٚبن ډٓ
َاب ډٚاشَٻ إاز(.     دٖشبوياٍان ي وِٕ دَويځبن، هِويځبن ي اٱچت اوًا٫ ډبَٕٓبَٔ اوًا٫ 
 ٓ يٕاجټ ُوايځ   ،ٖٓاش ٔ، ثُِٕٓالاډش  سًاوىاي  َب سُئيٽىىيٌ َٖشىي؛ آوُب ډٓ َمّ ٵٺيان

 ،هٔسَ إز. ثىبثَإِآډئسُي ،سَ ثبٙي . ََؿٍ ٵٺيان ثٍِٿىياُويٕثثٍ ه٦َ ٍا  ډب ٓٙبىډبو
. ڈٕىَا ٓ ياٽى٘ وٚابن ډا   ِٔځَ بٔػىڀ  إشٶبىٌ اُثب  ثٍِٿ َْب ٵٺيان ىٍ ډٺبثڄډب  َّم
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َ   ،ٙاًى ٓ ( ٩بََ ډًٍِٔٝر سَٓ ي ا٦١َاة )ځَ كبڅز اٱچت ثٍ هٔا  هٚاڈ  ٓاډاب ځاب
ٍ   َبْ ثٖٕبٍ سُئيآډِٕ ىٍ ډًٹٮٕز ٽىي. ثَ ډب ٱچجٍ ډٓ)ډجبٌٍُ(   بٔا ػىاڀ   ثاب اىٍاٻ أىپا

 ُوإڈ  ډٓ  نٔ ،ٽچمٍ ٓٮياٹ ْٽٍ ثٍ ډٮىب ڈًٔٙٓ ياٍى كبڅز اوؼمبى ډ ،وياٍى ْا ئٌٵب ِٔځَ
 ْبًٍَٕٙا  ٓڅل٪ابس  ْډمپه إز ثاَا  ٓ. كشڈٕٖشٕٝلجز ٽَىن و بٔي ٹبىٍ ثٍ كَٽز 

  َٕؾ و٫ً اكٖبٓ ثيوٓ وياٙشٍ ثبٕٙڈ. بٔ ڈٕىٕز ثيَ ُهًى ٍا ا
ٍ  ٥ًڃ اوؼمبى ىٍ  بٔ ځَِٔػىڀ،  َْب ياٽى٘ ٵٺايان   ټٔا َاب دأ اُ    ٍيَُاب ي َٶشا

آن اسٶابٷ   بىٔا ٽاٍ ډاب ٍا ثاٍ     ِْٕا س٤ًٕ ََ ؿ آوُبًٙوي. ٓ ثٍِٿ ثبٍَب ي ثبٍَب ٩بََ ډ
ٓ ي  َٕؼبوابر ډظڄ هب٥َار، اٵپبٍ،  ٭ًاډڄ ىٍيوٓاُػمچٍ  ؛ًٙويٓ ډ ٵٮبڃ ىياُىٕث  كاًا

ٗ  ٽشبة ء،بٕاٙ ٓ،ٺَٕب، ٱٌا، ډًٕ ډظڄ اٵَاى ي ډپبن ٭ًاډڄ ثَٕيوٓي  ٓثيو  َْاب  َب، ځاِاٍ
ىَي  وٚبن ډْٓ َٔدٌ ټٔي سلَ ًٍٓٝر هٚڈ، وبٽبډ ثٍ ػىڀ هًىٗ ٍا. ٌَٕي ٱ ْهجَ

ٍ اٱچات  اوؼمابى   ٙاًى.  ٓ ٩بََ ډٓا٦١َاة ي وڂَاو ،ًٍٝر سَٓ ثٍ ِٔځَ ي  ٝاًٍر  ثا
ِ هٖشڂ ٓ،٭لاٹڂٓ ث ٓ،كٖٓ ث سؼَثّ وً٭ٓ ٽاٍ اٱچات ډىؼاَ ثاٍ      إاز  ٓ ي ٭يڇ سمَٽا
 ًٙى. ٓ ډ ْيٕډي وباُ ٓاكٖبٓ دًؿ

إاز ٽاٍ    هٔا اڃ ډُاڈ ا إٕا  ټٔ ،ڈٔثٍ ٵٺيان آٙىب ٙي ٬ٔٙب َْب ٽٍ ثب ياٽى٘ كبلا
 .ڈٕاوؼبڇ ىَ ڈٕسًاوٓ ډ ْٽبٍ هًى ؿٍ َْب ياٽى٘ ِىٍثبٍ

  تَاًین اًجام دّین؟تَاًین اًجام دّین؟  ی هیی هیکاسکاس  چِچِ

ىٍ  ٍٓاكشا  . ډب ثٍثٕبٕٔڈٽىبٍ  َب ثب ٵٺيان ٓهًث ثٍسًاوٕڈ  ومٓإز ٽٍ اٱچت ډب  هٔا زٕياٹٮ
ثٍ ډب  ٓٽمپسىُب  ٽٍ وٍ ڈًٔٙٓ ځَٵشبٍ ډ ٓثيو َْب اٵپبٍ ي اكٖبٕبر، هب٥َار ي ياٽى٘

 ،ډظبڃ ٭ىًان . ثٍىَىيٓ ًٕٷ ډ1ٍٕبن تٕإٓ-هًى ْډب ٍا ثٍ ٕمز ٍٵشبٍَب ثچپٍ ،ٽىىيٓ وم

هاًى   ِاُ ىيٕاشبن ي هابوًاى   ،ڈٔا آيٍ ْډمپه إز ثٍ ډَٞٳ اڅپڄ ي ډًاى ډوايٍ ٍي 
 ڈٔٽٍ ىيٕشٚبن ىاٍ ْثب اٵَاى ٽىبٍ ثڂٌأٍڈ،ډبن ٍا  ډًٍى٭لاٹٍ َْب زٕٵٮبڅ ٵبٝچٍ ثڂَٕٔڈ،

 . ڈٕٽبوبدٍ ثڂٌٍاو بٔسوشوًاة  ٍْا ٍي ْبىُٔډبن ُ بٔ ځَْٕ ٽىٕڈ ٽىبٌٍ بٕاُ ىو ،ڈٕى٭ًا ٽى
ٍٵشبٍَاب   هٔا ٽاٍ ا  ٕاز ا ىؼاب ٔا ڄَٖشىي. ډٚپ ٙب٬ٔ بٍٕي ثٖ ٭بىٍْٵشبٍَب  هٔا َّم
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 ڈٕساًاو ٓ اډب هًٙجوشبوٍ ډاب ډا   .ٽىىيٓ ډ َڈ ثيسَ ،ؾٕٽىىي َٓ ډٮمًلاً اي١ب٫ ٍا ثُشَ ٽٍ وم
ياٽى٘ وٚبن ىاىن  ٍْا ثَا ْطَسَإي ډ سَئػي َْب ٍيٗ ي ڈٕىَ ٍَٕٕا سٲ زٕي١ٮ هٔا

 ډجشىٓ ثَ ىٍډبن ڇثٍ وبْ پَىٍٔي ثَ إبٓٽشبة  هٔ. اڈٔبډًُٕٵٺيان ي ثلَان ث، ًٕٿثٍ 

هًاوٕڈ ثٍ  ډٓ اٽزٽچمّ  ًٍٝر ثٍډب آن ٍا ) وًٙشٍ ٙيٌ إز ACT ٔب 1سٮُيي  َٗٔدٌ

ٓ  پاَى ٍٔي ټٔ (ACTاٽز ) (.ACTډٮىٓ ٭مڄ ٽَىن وٍ َٝٵبً كَيٳ اهشٞبٍْ   ٭چما

ُډابن   ساب ٙاي.   ْځٌاٍٍ ٔدب 1980 ّىٍ ىَ2َِٕ ٓ. ًنٕإش ،ٙىبٓ إز ٽٍ س٤ًٕ ٍيان

ٍ داْيَ٘   3000اُ  ٕ٘ث 2020 ، ٔٮىٓ ٕبڃٽشبة هٔوڂبٍٗ ا ىٍ   (ACTاٽاز )  ِىٍثاب
 ،اُ ًٕٿ َبْ ډوشچٴ ُډٕىٍآن ٍا ىٍ  ٓثوٚطَاٽٍ ثَسَ ؿبح ٙيٌ إز  ٓډؼلار ٭چم

ُا وٚابن   تٕإٓا  ْياىَبٔا ډاِډه ي ٍي  َبْْ مبٍٕ، ثبىٕي ا٦١َاة ځَٵشٍ سب ا٭ش ٓاٵَٖىځ
ٽىاي اُ ىٍى  ٓ ي ٹيٍسمىي إز ٽٍ ثٍ اٵَاى ٽمټ ډ ْٽبٍثَىثٖٕبٍ  پَىٍٔي هٔي. اىىَٓ ډ

ي ډٮىابىاٍ ثٖابُوي. ىٍ    ٓٱىا  ُٓوايځ  ټٔا َاب  ٓ ي ٍوغ هًى ٵَاسَ ٍٵشٍ ي ثبيػًى ٕاوش 
 .ٽىڈٓ آٙىب ډ پَىٍٔي هٔځبڇ ٙمب ٍا ثب ا ثٍ ي ځبڇ ٓآٍاډ ثٍ ْثٮي َْب ٵٞڄ

ياٽاى٘   ؾَٕ ىپٍٔايڃ ا :ٽىڈ يٕٽأثَ ىي وپشٍ س لاُڇ إز ،ڈٔػچًسَ ثَي ىپٍٔاُ ا ٹجڄ
 ٓياٽاى٘ ډشٶابيس   ََٓٽٖا  ؛ثٍِٿ يػًى وياٍى َبْ ثٍ ٵٺيان ٔب ډىبٕت ياكيْىٍٕز 

ٍ  ٓ هاًى سًٍٞار ٹجچ هٔثىبثَا ىاٍى. ِ أىپاٍ ؿاٍ وا٫ً اكٖبٕابسٓ ٍا ثبٔاي ي ؿاٍ       ىٍثاب
ٍيَُاب ي  ساب  اٵاَاى   ٓثَها  ،ډظابڃ  ٭ىاًان  ثٍ ثڂٌأٍي.اكٖبٕبسٓ ٍا وجبٔي سؼَثٍ ٽىٕي ٽىبٍ 

 َاڈ ٹ٦اٌَ اٙاټ    ټٔ ٓكش ڂَٔى ٓثَه ٽٍٓ ىٍكبڅ ،ٽىىيٓ ډ ٍٔځَ دٔ اُ ٵٺيان َب َٶشٍ
ْ  أىپٍ  َٖشىي. ىيڇ ٭بىَْب  ياٽى٘ هٔا ََْىي .ِوئٍٓ مو  َٕؾ ٍيٗ ىٍٕاز ياكاي

ډٺبثچاٍ   ْډشٶابيسٓ ثاَا   ََٽٔ ٍيٗ .ٵٺيان ي ثلَان يػًى وياٍى ،ډٺبثچٍ ثب ًٕٿ ْثَا
َ ٔٵَى ى ْډمپه إز ثَاډإطَ إز وٶَ  ټٔ ْٽٍ ثَا ٓىاٍى ي ٍيٙ  .وجبٙاي  يٕا ډٶ ْڂا

ىَاي  ٓ ٙمب ٹَاٍ ډ بٍٍٕا ىٍ اهش ْبىُٔ َْب ٚىُبىٕٽشبة وپبر، اثِاٍَب، ٍاَجَىَب ي د هٔا
َ َماٍ   ْثاَا ډمپه إز اډب اوي،  ثًىٌ يٕاُ اٵَاى ډٶ ْبٍٕثٖ ْٽٍ ثَا ً   ډاإط ي. وياٹا٬ وٚا
هًىسابن   ٤َٔٙاآوُب ٍا ثب ي  يٕاٝلاف ٽى ي ٘ٔٽشبة ٍا آُډب هٔا سمَٔىبرڅ٦ٶبً  ،هٔثىبثَا

ثاٍ   يٕٽٍ ثب آوُب ډًاػٍ َٖش ٓهبٝ َْب ي ؿبڅ٘ زٕىٍ ډًٹٮ اْ ٽٍ ځًوٍ ؛ ثٍيٕاو٦جبٷ ىَ
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  وٕٖشىي ٍا ٽىبٍ ثڂٌأٍي. ًٕىډىي َمـىٕه، ډًاٍىْ ٽٍ ثَأشبن ٙمب ٽمټ ٽىىي.
ُ  سٮياى ٹبثاڄ  ،(ٕبڅڂٓ 53ٔٮىٓ ) ٍٕىيٓ ٽٍ ثٍ ٕه ډه ډ ٓاٱچت اٵَاى سب ُډبو  ٓساًػ

ٍ   ٓٵٺيان ثٍِٿ ډه ىٍ ىيٍان ٽاًىٽ  هٕ. ايڅاوي ٽَىٌٍا سؼَثٍ   ٵٺيان ٥اًٍ   ٍم ىاى ٽاٍ ثا
ىٍ َبْ ډه  ٵٺيانٹَاٍ ځَٵشڈ.  زٔډًٍى آُاٍ ي اً ټٔډپٍَ س٤ًٕ ىي وٶَ اُ ثٖشڂبن وِى

، ىٌهابوًا  ْا٭٢ب َٔيٕشبن ي ٕب، ډَٿ ىديٍ ي ډبىٍٙبډڄ ډَٿ  ُٓويځ ْثٮي َْب ٕبڃ
 ّٕابڅ ؿُبٍ ِىيٍ ټٔٽٍ ډىؼَ ثٍ ىٍى ډِډه ٙي ي  ٝيډّ ػيْ ټ٥ٔلاٷ ىٍىوبٻ،  ټٔ

ىاٙاز   ْػاي  بٍٕثٖا  ْمبٍٕث ټٔ ْثٍ ىٍډبن ډيايڇ ثَا بُٕدَإشَٓ ٽٍ دَٖ ٽًؿپڈ و
اډب ډمپه إاز   ،بٵزٔٽبډڄ  ْاي َٕاوؼبڇ ثُجًى ٙبؤ ثًىٔڈ ي ، ډب هًٗ)هًٙجوشبوٍ

 بٍٕىًٙاٍ ثٖ ْياىَبٍٔي هٔىٍ ډٺبثچٍ ثب اثَاْ ډه  (ACT) (. اٽزوجبٙي ٥ًٍ هٔاَمٍٕٚ 
 .  اڇ ٽَىٌإشٶبىٌ  اٵَاى ثٖٕبٍْٽمټ ثٍ  ْي اُ آن ثَا ٌ إزثًى يٕډٶ

ٓ ٹاَاٍ   َٕډَا سلز سأط (ACTاٽز )ډيڃ  ىٍثبٍِاُ َمٍ  ٕ٘آوـٍ ث ٽابٍثَى   ىَاي،  ډا
ٕابُډبن   ْثاَا  (ACTاٽاز )  َّوبډث ټٔ 2015آن إز. ډه ىٍ ٕبڃ  ٓي َمڂبو َٕٵَاځ

َ   َبْ اٍىيځبٌإشٶبىٌ ىٍ  ْثَا1ثُياٙزػُبوٓ  ، أاه  دىبَىيځبن وًٙشڈ. ىٍ كابڃ كب١ا

ٍ ٍٕاُػمچٍ سَٽ ډوشچٶٓ ْىٍ ٽًٍَٚب ثَوبډٍ ٍ  ٍٔ، ايځبويا ي ٕاً آډٕاِْ   ٥اًٍ ډًٵٺٕاز   ثا
ٔاڄ ډوشچٶآ   َاب ثًىواي ثاٍ ىلا    اٍىيځبٌ هٔٽٍ ىٍ ا ْاٵَاى ٹَاٍ ځَٵشٍ إز. ډًٍىإشٶبىٌ

ىٍ  ُٓوايځ ي هًٚوز ي اػجبٍ ثٍ ٍَب ٽَىن هبوٍ ي ٽًٍٚ هًى  ،، ٙپىؼٍاُػمچٍ ػىڀ
ا٭شَاٳ ٽىڈ ٽٍ اثشايا   ئ. ثبٙيٌ ثًىوي ٓثٍِځ َْب اٍىيځبٌ دىبَىيځبن ډشلمڄ ٵٺيان ټٔ

 ْساًاوڈ ثاٍ اٵاَاى   ٓ اڃ ثًى ٽٍ ؿڂًوٍ ډإٕ ْػب ڈٔىاٙشڈ: ثَا ئثَوبډٍ سَى هٔوٖجز ثٍ ا
ثٮاي اُ  ثُياٙز  ػُبوٓ ٕبُډبن ٓ. يٹشىڈډًاػٍ َٖشىي ٽمټ ٽ َٔٓبٓ ٕوش هٕٽٍ ثب ؿى

ٽَىڇ ي َڈ هًٙالبڃ   ٓهًى ٍا ډىشَٚ ٽَى َڈ اكٖبٓ ٍاكش ٺبرَٕٕاوؼبڇ سلٺَب  ٕبڃ
 ٤ٔٽىابٍ آډاين ثاب ٙاَا     ْآن ٍا ثاَا ي  ثَوبډٍ هًٙٚبن آډيٌ ثًى هٔٙيڇ: دىبَىيځبن اُ ا

 ىاوٖشٍ ثًىوي.  يٕٙبن ډٶٓ ٕوز ُويځ
ْ   ٍ ثَوبډا  ٍٕٙاج  بٍٕثٖا  ىأٍيىٍ ىٕز ٽٍ  ٓٽشبث ٓ  ٕابُډبن  اْ إاز ٽاٍ ثاَا  ػُابو

ٓ . ثو٘ ايڃ اڇ ٽَىٌ ڈٕآن ٍا ثٍ ٍٕ ثو٘ سٺٖډه . سٍُٕ ٽَىٌ ثًىڇثُياٙز  ػابوٓ   ٔٮىا
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