
«1» 

 
 
 
 
 
 
 

اختلالاضطزابفزاگیز کارکتاب

رفتاری-راهنمایجامعدرمانضناختی
 تزایمقاتلهتاتلاتکلیفی،نگزانیوتزس



 

«7» 

فهزستمطالة
 

 

 

 11 ............................................................................................................. كٍفشبض٥د

 13 ................................................................................................................ ٔمسٔٝ

 GAD ................................................................................. 17ايُطاة ٚ  ،٣ٍ٘طا٘ 1فهُ 

 GAD ........................................................................................ 41 ٢ثطا CBT  2ُ فه

 62 ...................................................................................... اؾز؟ س٥ٔف ٣ٍ٘طا٘ ب٤آ 3فهُ 

 82 ............................................................. قٛاٞس ٣:  ثطضؾ٣ٍ٘طا٘ ٠ٔظجز زضثبض ٢ثبٚضٞب 4فهُ 

 113 ................................................................................ ٣ف٥ثلاسىّ س٤ٚ سٟس ٣ٍ٘طا٘ 5فهُ 

 125 ............................................. ٤ٕٙ٣ا ٢ضفشبضٞب ٣٤زض عُٕ:  قٙبؾب ٣ف٥عسْ سحُٕ ثلاسىّ 6فهُ 

 141 ..................................................... ٣ف٥ثلاسىّ ٠:  چبِف ثب ثبٚضٞب زضثبض٣ف٥ثلاسىّ سحُٕ 7فهُ 

 154 ........................................................................ ٣ف٥ثلاسىّ طـ٤دص ٢ؾٛ حطوز ثٝ 8فهُ 

 171 .................................................................. ٣ٔكىلار وٙٛ٘ ٠زضثبض ٣ٔمبثّٝ ثب ٍ٘طا٘ 9فهُ 

 197 .......................................................... ٣فطي ٢ٞب ز٥ٔٛلع ٠زضثبض ٞب ٣ٔمبثّٝ ثب ٍ٘طا٘ 11فهُ 

 214 ........................................................... زض ََٛ ظٔبٖ ٞب ٣ٍ٘طا٘ ز٤ط٤: ٔسب٤ٔعا ؼبز٤ا 11فهُ 

 228 ................................................... ٞب ٞب ٚ ثبظٌكز ا٘ساظٞب زض ػبزٜ: ٔمبثّٝ ثب ِغعـ زؾز 12فهُ 

 243 ........................................................................................ ا٥ٍّ٘ؿ٣ ثٝ فبضؾ٣ ٘بٔٝ ٚاغٜ

 426 .................................................................................................................................... یسیانگلفارسی به  نامه واژه

 245 ................................................................................................................ ٔٙبثع

 
 
 
 

 
 



 

«9» 

تطا٢ قٕا اضظقٕٙس ذٛاٞدس تدٛز.    واض اذسلاَ ايُطاب فطا٥ٌط وساب٤س، ا اظحس قسٜ اٌط زاوٖٙٛ زچاض ٍ٘طا٣٘ ت٥ف»
ذد١ ٍ٘طا٘د٣ زض غٟدر    ٞا٢ اند٣ّ چط  نٛضذ غٙثٝ ا٤ٗ وساب تٝ ٔٗطف٣ ٔفا٥ٞٓ تلازى٥ّف٣ ٚ غؿسػ٢ٛ ا٣ٕٙ٤ تٝ

حداَ، غدٛاٞط ٚالٗد٣ ودٝ ا٤دٗ وسداب زض اذس٥داض         خطزاظز. تاا٤ٗ ز٥ُِ ٣ٔ زٛي٥ح فطآ٤ٙس ان٣ّ زض٥ٌط زض ٍ٘طا٣٘ ت٣
زٞس اتعاضٞا٢ تؿ٥اض ٔحؿٛؼ ٚ واضتطز٢ اؾر زا تٝ آٟ٘ا زض زضن ٍ٘طا٣٘ ٚ زض نٛضذ ِعْٚ  ذٛا٘ٙسٌاٖ لطاض ٣ٔ

ا٢ ٔحىٓ ٚ ٕٞچ٥ٙٗ چٟداضچٛب زضٔداٖ قدٙاذس٣ ضفسداض٢     ٞ انلاح آٖ وٕه وٙٙس. ا٤ٗ وساب ٔثس٣ٙ تط خػٚٞف
$CBTٝقسٜ اؾر. ٔٗ ا٤ٗ وسداب ضا   # اؾر ٚ زٛؾٍ زٚ ٔؤِف تطزط غٟاٖ تٝ ضٚـ زض زؾسطؼ ٚ واضتطز٢ ٘ٛقس

 «وٙٓ. ٌٛ٘ٝ زطز٤س٢ خ٥كٟٙاز ٣ٔ تسٖٚ ٥ٞچ

 قٙاؾ٣ تا٣ٙ٥ِ زض زا٘كٍاٜ وٍّط٢، وا٘ازا؛  اؾساز ضٚاٖ زوتزو٘ت اس. زاثسَى،

 زضٔا٣٘ قٙاذس٣ ا٣ِّّٕ ضٚاٖ واز٣ٔ زضٔاٖ قٙاذس٣؛ ٚ ضئ٥ؽ ؾاتك ا٘ػٕٗ ت٥ٗضئ٥ؽ ؾاتك آ
 
اِٗازٜ اؾر: ٔثس٣ٙ تط زضٔا٣٘ اؾر وٝ زاضا٢ خكسٛا١٘ ّٖٕد٣ لد٢ٛ اظ    واض ذاضق ا٤ٗ وساب تٝ چٙس ز٥ُِ ٤ه وساب»

ٗ ٞا  قسٜ اؾر ٚ تؿ٥اض واضتطز٢ اؾر. واضتطي ا٢ ٘ٛقسٝ اِٗازٜ چٙس٤ٗ واضآظٔا٣٤ اؾر؛ تٝ َطظ فٛق ٞدا٢   ٚ زٕدط٤
اظحدس زض   ٞا ا٤ٗ وساب ضا تطا٢ افطاز٢ وٝ اظ ٍ٘طا٣٘ ت٥ف ٞا٢ ٚايح ٚ زرهم ٔكٟٛز ٔؤِف تاض٥ٌط٢، ٔطاَ لاتُ

 «ض٘ػٙس ٚ ٕٞچ٥ٙٗ ٔسرههاٖ ؾلأر اضظقٕٙس وطزٜ اؾر.

 قٙاؾ٣ ا٘سما٣ِ  قٙاؼ تا٣ٙ٥ِ ٚ اؾساز ضٚاٖ ضٚاٖ زوتز رس ضفزاى،

سٖ كٍا٣ٞ ٔٛؾؿ١ ؾلأر وٛزن ِٙ  زض واِع زا٘
 
زؾسطؼ تطا٢ ٔس٤ط٤ر ٍ٘طا٣٘ اؾدر. ض٤ٚىدطز    ضإٞٙا٣٤ وأُ، غصاب ٚ لاتُ واض اذسلاَ ايُطاب فطا٥ٌط وساب»

ُ    آٖ فطا٥ٌط اؾر، اظ انَٛ ا٥ِٚٝ قطٚٔ ٣ٔ CBTٔثس٣ٙ تط  وٙسدطَ ٚ   قٛز ٚ تطا٢ ٞط فطز٢ وٝ تدا ٍ٘طا٘د٣ ر٥طلاتد
 «وٙٙسٜ زض٥ٌط اؾر ُّٔث٣ اضظقٕٙس زاضز. خط٤كاٖ

 قٙاؾ٣ زض زا٘كٍاٜ ؾاؾىؽ، اٍّ٘ؿساٖ اؾساز ضٚاٖ . زَٕٗ،لآزوتز گزاّبم سٖ. 

 
تطز تا٤س ا٤ٗ وساب ضا ترٛا٘دس.   # ٤ا اظ ٞط ٍ٘طا٣٘ ز٤ٍط٢ ض٘ع GAD٣ٔٞط فطز٢ وٝ اظ اذسلاَ ايُطاب فطا٥ٌط $»

ٌا٣ٔ تدطا٢ زضن ٚ رّثدٝ تدط ٍ٘طا٘د٣ ٚ ايدُطاب، تدا        تٝ ضإٞٙا٢ تطغؿس١ ٌاْ واض اذسلاَ ايُطاب فطا٥ٌط وساب
ا٣ِّّٕ ٞؿدسٙس ودٝ    قس٠ ت٥ٗ ٞا ٚ ضاٞىاضٞا٢ ٣ّٕٖ اؾر. ضٚت٥چاز ٚ زاٌاؼ ٔسرههاٖ قٙاذسٝ ٜ اظ زى٥ٙهاؾسفاز

ٝ  ٞا٢ خػٚٞك٣ ٚ ٟٔاضذ زٛا٘ٙس ٤افسٝ ضاحس٣ ٣ٔ تٝ ندٛضز٣ ٌدطز آٚض٘دس ودٝ اظ٘ٓدط       ٞا٢ ٣ّٕٖ ضا زض ٤ه وساب تد
ٝ  زضن تاقس. ا٤ٗ وساب ٕٞچ٥ٙٗ تطا٢ ٔسرههاٖ  ذٛا٘ٙسٌاٖ زٚؾسا٘ٝ، غصاب ٚ لاتُ ٔٙدس تدٝ    ٚ زا٘كدػ٤ٛاٖ ٖلالد

 «زضٔاٖ ايُطاب ٔف٥س اؾر.

 اِسحه٣ّ٥  اؾساز ٚ ٔس٤ط تط٘ا١ٔ فاض٘ زوتز زَٗٗس جٖ. إ. زٍسٍٗس،

 قٙاؾ٣ زا٘كٍاٜ ا٘ساض٢ٛ٤ رطت٣ قٙاؾ٣ تا٣ٙ٥ِ زض زخاضزٕاٖ ضٚاٖ ضٚاٖ
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ُ  ٞا٣٤ ٔف٥س تط چٙس٤ٗ زٞٝ خػٚٞف ٚ زرهم تا٣ٙ٥ِ ٌؿسطز٠ ذٛز ٌاْ ضٚت٥چاز ٚ زاٌاؼ تا زى٥ٝ» خ٥ٍ٥دط٢   ٚ لاتد
ٞا ٔماتّٝ وٙٙس. ٔٗ ا٤ٗ وسداب ضا تدٝ    تطا٢ وٕه تٝ افطاز زچاض ٍ٘طا٣٘ فطاٞٓ وطز٘س زا ٞطچٝ ٔؤضطزط تا ا٤ٗ چاِف

قاٖ اذسلاَ ا٤ػاز وطزٜ اؾر ٚ تٝ زضٔاٍ٘طا٣٘ وٝ تدٝ ا٤دٗ افدطاز     وٙٙس ايُطاب زض ظ٘س٣ٌ افطاز٢ وٝ احؿاؼ ٣ٔ
 «وٙٓ. قسذ زٛن٥ٝ ٣ٔ وٙٙس تٝ وٕه ٣ٔ

 اؾساز ضٚا٘كٙاؾ٣ زض زا٘كٍاٜ ٔاؾاچٛؾر تٛؾسٖٛ  ٘شاثت رٍهز،زوتز ل

 آٌا٣ٞ تطا٢ ايُطاب ضٚـ شٞٗٚ ٔطت٣ 
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پیطگفتار

اؾسفازٜ قٛز. ٔٗ اِٚد٥ٗ   واض اذسلاَ ايُطاب فطا٥ٌط وسابتاٖص افسراض ٔٗ اؾر وٝ اظ ا٤ٗ خ٥كٍفساض زض 
ٓ  ٣ ٔد٣ ٔٗ تٝ ٢ٚ غاود  -ذٛز ضا #GAD$ٔطاغٕ ٔثسلا تٝ اذسلاَ ايُطاب فطا٥ٌط   1989زض ؾداَ   -ٌفدس

ْ  تا ٢ٚ واض ٔد٣  ٘ثٛز وٝ GADظٔا٣٘ وٝ ٞٙٛظ زا٘كػٛ تٛزْ زضٔاٖ وطزْ. غاو٣ ا٥ِٚٗ ٘فط ٔثسلا تٝ   -ودطز
قسٜ تطا٢ وٕه تٝ غاو٣ زض چداِف تدا افىداض     اٚ ا٥ِٚٗ ٔطاغٕ ٔٗ تٛز! ٔا زطو٥ث٣ اظ ضاٞىاضٞا٢ َطاح٣

ٚ  تطا٥ٍ٘عا٘ٙس٠ ايُطاب ٚ آضأف ٝ  GADٞف ا٥ِٚدٝ زضتداض٠ زضٔداٖ    آٔٛظ٢ تطاؾاؼ چٙس٤ٗ خدػ وداض   ضا تد
ُ   تطز٤ٓ. ٣ّٖ اـ  زدٛغ٣ٟ زض ٍ٘طا٘د٣   ضرٓ زػطت١ وٓ ٔٗ، غاو٣ زض زضٔاٖ ذٛب ُٖٕ وطز ٚ وداٞف لاتد

آٔس. فطنر واض تا غاو٣ زض اٚا٤دُ وداضْ تاٖدص قدس زدا تدٝ اضظـ زف٥٥دط افىداض ٚ ضفساضٞدا٢           ٚغٛز تٝ
 ض حاَ آٔٛظـ اٚ#.زاض٘س٠ ٍ٘طا٣٘ خ٣ تثطْ $ٞٓ غاو٣ ٚ ٞٓ زضٔاٍ٘ط ز ٍ٘ٝ

ا٘دس.   تؿ٥اض تٟسط قسٜ GADقٙاذس٣  ضٚاٖ ٔؤضطٞا٢  ؾطٖر ٌصقر. اوٖٙٛ زضٔاٖ ٚقف ؾاَ تٝ ت٥ؿر
َ   ٞؿسٙس ٚ زٛؾٍ تؿ٥اض٢ اظ خدػٚٞف  GADزط ٔا٥ٞر  ٔثس٣ٙ تط زضن زل٥ك آٟ٘ا قدس٠ ذدٛب    ٞدا٢ وٙسدط

ٌطفسدٝ اؾدر.   ْ ٞا٣٤ خ٥كٍأا٘ٝ وٝ زٛؾٍ ٤ٛ٘ؿدٙسٌاٖ ا٤دٗ وسداب ا٘ػدا     قٛ٘س ٔا٘ٙس خػٚٞف حٕا٤ر ٣ٔ
ٔطحّٝ تٛز ودٝ   تٝ ٞا ٔس٘ٓط لطاض ٍ٘طفسٝ تٛز ٤ه وساب ذٛز٤اض٢ ٔطحّٝ حاَ، آ٘چٝ زض زٕاْ ا٤ٗ ؾاَ تاا٤ٗ

ضا زٛي٥ح زٞس. زض حاَ حايط زٗساز٢ وساب ذٛز٤اض٢ ٔثسٙد٣ تدط    GADقس٠ رّثٝ تط  ضاٞىاضٞا٢ اضثاذ
ٝ تدا ايدُطاب ٚغدٛز زاض٘دس أدا      َٛضو٣ّ ٔماتّد  قٛاٞس تطا٢ ٔماتّٝ تا ٔكىلاذ ٔثس٣ٙ تط ايُطاب ٚ تٝ

ٚخدٙع ؾداَ    اِثسٝ زاوٖٙٛ. ٔٗ ت٥ف اظ ت٥ؿدر  -ا٘س ٘ٛقسٝ ٘كسٜ GADنٛضذ اذسهان٣ تطا٢  وساْ تٝ ٥ٞچ
 اْ! تطا٢ ا٤ٗ وساب نثط وطزٜ

ٝ  GADٞا اؾر وٝ تٝ ُٔا١ِٗ  ٥ّٔؿا ضٚت٥چاز ٚ ٥ٔكُ زاٌاؼ ؾاَ ا٘دس ٚ زضٔداٖ    ٚ زضٔاٖ آٖ خطزاذسد
َ قدٛز. خػٚٞكد٣    ٞا حٕا٤ر ٔد٣  زٛؾٍ خػٚٞف آٟ٘ا اظ تٟسط٤ٗ ٔٛاضز٢ اؾر وٝ ودٝ اذ٥دطا     قدسٜ  وٙسدط

وٝ زض ا٤دٗ   GAD" اظ افطاز ٔثسلا تٝ 70# ٘كاٖ زازٜ اؾر وٝ 2010قسٜ اؾر $زاٌاؼ ٚ ٕٞىاضاٖ.  ا٘ػاْ
قدسٜ اؾدر، زض خا٤داٖ     خػٚٞف قطور وطزٜ تٛز٘س خؽ اظ زض٤افر زضٔا٣٘ وٝ زض ا٤ٗ وساب زٛي٥ح زازٜ

" اظ ا٤دٗ  84زط اظ ٕٞٝ ا٤ٗ اؾر وٝ خؽ اظ ٌصقر ٤ه ؾاَ،  ٘ثٛز٘س. غاِة GADزضٔاٖ ز٤ٍط ٔثسلا تٝ 
ٞا٢ تٗس اظ خا٤داٖ زضٔداٖ ٕٞچٙداٖ تدٝ تٟثدٛز       ز٤ٍط، ا٤ٗ افطاز زض ٔاٜ ٖثاضذ ٘ساقسٙس. تٝ GADٞٙٛظ افطاز 

احسٕالا  اظ ٔعا٤ا٢ ازا١ٔ زٕط٤ٗ ضاٞىاضٞا٣٤ تٛزٜ اؾر وٝ زض ٍٞٙاْ قطور زض خػٚٞف ٤داز   -ازأٝ زاز٘س
 فسٝ تٛز٘س.ٌط

زٛا٘س تٝ رّث١ تط ايُطاب  آ٤ا ذٛا٘سٖ ٤ه وساب ذٛز٤اض٢ ٚالٗا  ٣ٔ»قٛز وٝ  اظ ٔٗ تؿ٥اض خطؾف ٣ٔ
ا٘ساْ وٝ تٝ قدٕا   ٘ٝ ت٥كسط اظ ذٛا٘سٖ ٤ه وساب زٙاؾة -٘ٝ»خاؾد ٔٗ ٥ٕٞكٝ ٤ىؿاٖ اؾر: « وٕه وٙس؟
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تّٙسٔدسذ، ذٛا٘دسٖ ا٤دٗ     زٛغٝ ٚ تطا٢ زػطت١ زف٥٥ط لاتُ«. وٙس زا اظ٘ٓط غؿ٣ٕ ٔسٙاؾة ق٤ٛس وٕه ٣ٔ
َٛض ٔساْٚ زٕط٤ٗ و٥ٙس. تطذد٣ اظ   قسٜ زض آٖ ضا تٝ وساب واف٣ ٘رٛاٞس تٛز. قٕا تا٤س ضاٞىاضٞا٢ زٛن٥ٝ

ذٛا٘ٙسٌاٖ ا٤ٗ وساب، ٕٔىٗ اؾر تسٖٚ وٕه ٤ه زضٔاٍ٘ط اظ زضٔاٖ ؾٛز تثط٘س. أا تطا٢ تطذ٣ ز٤ٍدط  
قسٜ اؾدر ٟٔدٓ ذٛاٞدس     ساب زٛي٥ح زازٜافطاز، حٕا٤ر زضٔاٍ٘ط تطا٢ زم٤ٛر ضاٞىاضٞا٣٤ وٝ زض ا٤ٗ و

زٟٙا٣٤ اؾسفازٜ و٥ٙس ٤ا ٕٞطاٜ تا زضٔاٍ٘ط، ٔدٗ ا٤دٗ    ذٛا٥ٞس اظ ا٤ٗ وساب تٝ ٘ٓط اظ ا٤ٙىٝ آ٤ا ٣ٔ تٛز. نطف
 وٙٓ. اؾر زٛن٥ٝ ٣ٔ GADوساب ضا تطا٢ ٞط فطز٢ وٝ زض زملا تا 

 وٙٓ. ظ٢ٚ ٔٛفم٥ر ٣ٔؾ٢ٛ ٤ه ظ٘س٣ٌ، تا ايُطاب ٚ ٍ٘طا٣٘ وٕسط آض تطا٢ قٕا زض آراظ ؾفطزاٖ تٝ

 ABPP٘ي ام. آًتًَٖ، هبرتزوتز 
 خطٚفؿٛض، زخاضزٕاٖ ضٚا٘كٙاؾ٣، زا٘كٍاٜ ض٤طؾاٖ

  واض قطْ ٚ ايُطاب اغسٕا٣ٖ وساب٤ٛ٘ؿٙس٠ 

 واض يس ايُطاب وساب ٚ
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مقدمه

حدس  اظ تا زٛغٝ تٝ ا٤ٙىٝ زض حداَ ذٛا٘دسٖ ا٤دٗ وسداب ٞؿدس٥س، احسٕدالا  تدا ٍ٘طا٘د٣ ٚ ايدُطاب تد٥ف          
و٥ٙس. حس٣ ٕٔىٗ اؾر ٤ه ٔسرهم ؾلأر تٝ قٕا ٌفسٝ تاقس وٝ ٔثسلا تٝ اذسلاَ  ٚخٙػٝ ٘طْ ٣ٔ زؾر

ٞدا٢ ذٛززداٖ تدٝ ا٤دٗ ٘س٥ػدٝ ضؾد٥سٜ        # ٞؿس٥س ٤ا ٕٔىٗ اؾر تطاؾاؼ ذٛا٘سGADٜايُطاب فطا٥ٌط $
 تاق٥س. زضٞطنٛضذ، ا٤ٗ وساب تٝ قٕا وٕه ذٛاٞس وطز زدا ٔؿدهّٝ ضا تٟسدط زضن و٥ٙدس ٚ ضاٞىاضٞدا٢     

 وٙس. ٔحؿٛؾ٣ تطا٢ ٔماتّٝ تا آٖ تٝ قٕا خ٥كٟٙاز ٣ٔ
#. CBTضفسداض٢ $  -قٙاذس٣ اؾر تدٝ ٘داْ زضٔداٖ قدٙاذس٣     ض٤ٚىطز ا٤ٗ وساب ٔثس٣ٙ تط زضٔا٣٘ ضٚاٖ

َ  خػٚٞف زض زضٔداٖ اذدسلالاذ ايدُطات٣     CBTٞدا تدطا٢ تطضؾد٣ اضطتركد٣      ٞا٢ تؿ٥اض٢ زض ٣َ ؾدا
ٖ   CBTا٘دس ودٝ   ٜ ٞا ٘كاٖ زاز َٛضو٣ّ، خػٚٞف ٌطفسٝ اؾر. تٝ ا٘ػاْ قدٙاذس٣ اٌدط    ٔدؤضطزط٤ٗ زضٔداٖ ضٚا

ٕٞچ٥ٙٗ تؿد٥اض٢ اظ ٔكدىلاذ   $قٛز  ٥٤ٍٛ٘ٓ تطا٢ ٕٞٝ أا تطا٢ ت٥كسط اذسلالاذ ايُطات٣ ٔحؿٛب ٣ٔ
ز٤ٍط،  ت٥اٖ قسٜ زض ا٤ٗ وساب ٔثس٣ٙ تط قٛاٞس ٞؿسٙس. تٝ ؾلأر ضٚاٖ#. تٝ ا٤ٗ ٔٗٙا وٝ خ٥كٟٙازٞا٢ ُٔطح

و٥ٙٓ واض ذٛاٞدس ودطز#    ٔثس٣ٙ تط زضن ٘اٌٟا٣٘ تا٣ٙ٥ِ $آ٘چٝ فىط ٣ٔ ضاٞىاضٞا٢ خ٥كٟٙاز٢ زض ا٤ٗ وساب
 ا٘س. ٥٘ؿسٙس تّىٝ آٟ٘ا ٔثس٣ٙ تط ّٖٓ

قدسٜ ٚايدح    ذٛا٥٘س، ٕٔىٗ اؾر ٔسٛغٝ ق٤ٛس وٝ تطذ٣ ٘ىاذ تحص َٛض وٝ ا٤ٗ وساب ضا ٣ٔ ٥ٕٞٗ
ه٥ٕٓ ٖٕس٢ اظ َطف اٍ٘اضا٘ٝ ٞؿسٙس. ا٤ٗ أط زض٘س٥ػ١ ٤ه ز ٞا تؿ٥اض ؾازٜ ضؾٙس ٤ا تطذ٣ ٔطاَ تٝ ٘ٓط ٣ٔ

 ٝ ٗ   GADٞدا٢ ٔكدسطن    ٔا اؾر. اٌطچٝ احسٕالا  ت٥كسط ذٛا٘ٙسٌاٖ زاضا٢ ٘كدا٘ ٚغدٛز ٕٞدٝ    ٞؿدسٙس تداا٤
ذٛا٥٘دس ٚ ٕٔىدٗ اؾدر تدا      ٣ٔد فطز ذٛززاٖ ا٤دٗ وسداب ضا    ا٘س، تٙاتطا٤ٗ قٕا تا زا٘ف ٔٙحهطتٝ ٔسفاٚذ

٣ چٙدسا٣٘ ٘ساقدسٝ تاقدٙس.    قسٜ آقٙا تاق٥س أدا قدا٤س ز٤ٍدط ذٛا٘ٙدسٌاٖ آقدٙا٤      تؿ٥اض٢ اظ ٔفا٥ٞٓ تحص
وٙس ٤ده خا٤دٝ ٚ اؾداؼ     و٥ٙٓ زا ٞط فطز٢ وٝ اظ ا٤ٗ وساب اؾسفازٜ ٣ٔ تٙاتطا٤ٗ، ٔا اظ انَٛ ا٥ِٚٝ آراظ ٣ٔ

 زاقسٝ تاقس.
تط ا٤ٗ، اٌطچٝ تطذ٣ ٔفا٥ٞٓ ٘ؿثسا  ؾطضاؾر ٚ ؾازٜ ٞؿسٙس أا ٕٔىٗ اؾر زٕط٤ٗ وطزٖ آٟ٘دا   ٖلاٜٚ

قسٜ ٕٔىٗ اؾر ٔٛغدة قدٛز    ظ زلا٤ُ ضاٞىاضٞا٢ ُٔطحزض ظ٘س٣ٌ ٚال٣ٗ زقٛاض تاقس. زضن زضؾر ا
ٞا٢ ؾازٜ، ٚايح ٚ ٔحؿدٛؼ ٔا٘ٙدس زدطؼ اظ     زضؾس٣ اؾسفازٜ و٥ٙس. تٙاتطا٤ٗ، ٔا اظ ٔطاَ زا قٕا آٟ٘ا ضا تٝ

زط اظ  ٞا٢ قٕا ٕٔىٗ اؾر خ٥چ٥سٜ ٞا ٚ زطؼ و٥ٙٓ. ٍ٘طا٣٘ خطٚاظ، ٌٓ قسٖ ٤ا تٝ ٟٕٔا٣٘ ضفسٗ اؾسفازٜ ٣ٔ
زٛا٥٘س ضاٞىاضٞدا٢ ا٤دٗ    ٞا٢ ؾازٜ، قٕا تٟسط ٣ٔ حاَ، زض نٛضذ زضن ا٤ٗ ٔطاَ ا٤ٗٞا٢ ٔا تاقٙس. تا ٔطاَ

 واض تثط٤س. وساب ضا تطا٢ ٍ٘طا٣٘ ٚ ايُطاب ذال ذٛززاٖ تٝ
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  چگًَگٖ استفبدُ اس اٗي کتبةچگًَگٖ استفبدُ اس اٗي کتبة

ا٘دس. ٞدط    ا٤ٗ وساب قأُ چٙس٤ٗ ضاٞىاض ٌٛ٘اٌٖٛ اؾر وٝ ٌا٣ٞ اٚلاذ زض چٙس٤ٗ فهُ ٌٙػا٘سٜ قسٜ
اؾدر. ٔدا    ٤GADه ٔفْٟٛ ٔسفاٚذ زض ٔدٛضز چٍد٣ٍ٘ٛ زضن ٚ ٔدس٤ط٤ر ٍ٘طا٘د٣ ٚ      ضاٞىاض ٔثس٣ٙ تط

تط ا٤ٗ، ٌا٣ٞ اٚلاذ اظ  و٥ٙٓ زا تطا٢ زضن ُٔٙك خكر ٞط ا٤س٠ غس٤س٢ ٚلر تٍصاض٤س. ٖلاٜٚ خ٥كٟٙاز ٣ٔ
ذٛا٥ٞٓ زا لثُ اظ فطا٥ٌط٢ ضاٞىاضٞا٢ ٔطتٌٛ تٝ ا٤س٠ غس٤س٢، ٘ٛٔ ذان٣ اظ فىدط ٤دا ضفسداض ضا     قٕا ٣ٔ
وٙدس ودٝ ٔٛغدة     ٥ٙس. ا٤ٗ ٘ٓاضذ ٟٔٓ اؾر ظ٤طا خا٤ٝ ٚ اؾاؼ زػطت١ قرهد٣ ضا فدطاٞٓ ٔد٣   ٘ٓاضذ و

 قسٜ خ٥سا و٥ٙس. قٛز قٕا زضن تٟسط٢ اظ ٔفا٥ٞٓ ُٔطح ٣ٔ
قسٜ اؾر ٚ تطذ٣ اظ آٟ٘ا تٝ ٤ه زا زٚ ٞفسٝ زٕط٤ٗ  تطا٢ ٞط ضاٞىاض٢، چٙس٤ٗ زٕط٤ٗ زض ٘ٓط ٌطفسٝ

ؾ٢ٛ ضاٞىاض٢ غس٤س تطا٢ زؿٍّ تط ٞطودساْ   اظ حطور تٝ و٥ٙٓ وٝ لثُ قسذ زٛن٥ٝ ٣ٔ ٥٘اظ زاض٘س. ٔا تٝ
    ٝ ٖدلاٜٚ،   ٚلر تٍصاض٤س، حس٣ اٌط تٝ ٔٗٙا٢ نطف چٙس٤ٗ ٞفسٝ زٕط٤ٗ زٟٙا ض٢ٚ ٤ده ضاٞىداض تاقدس. تد

قٛز، تٙاتطا٤ٗ تٝ ٕٞاٖ ا٤سٜ زا ظٔا٣٘ وٝ لاظْ اؾدر تچؿدث٥س.    ٘فؽ قٕا ٣ٔ زٕط٤ٗ تاٖص افعا٤ف اٖسٕازتٝ
س وٝ ٔفْٟٛ ٤ا ضٚق٣ تطا٢ قٕا ٔٙاؾة ٥٘ؿر ٥٘اظ٢ ٘ساضز زدا تدطا٢ آٖ   و٥ٙ حاَ، اٌط احؿاؼ ٣ٔ زض٥ٖٗ

ٞا٢ ا٤ٗ وساب ٕٔىدٗ اؾدر زض اتسدسا     ظٔاٖ ظ٤از٢ تٍصاض٤س. تٝ ذاَط زاقسٝ تاق٥س وٝ اٌطچٝ تطذ٣ ا٤سٜ
٥ٌط٢ زضتاض٠ ا٤ٙىٝ آ٤ا آٟ٘ا ٔف٥س  ٔف٥س ٞؿسٙس؛ تٙاتطا٤ٗ لثُ اظ زه٥ٕٓ ٔطتٌٛ تٝ قٕا ٘ثاقٙس أا زض حم٥مر

 ٞا ضا ا٘ػاْ ز٥ٞس. ٤ا ذ٥ط زٕاْ زٕط٤ٗ ٞؿسٙس
َٛض ٔىدطض   ٞا٢ ا٤ٗ وساب غٟر تاض٥ٌط٢ ٔٛغٛز ٞؿسٙس زا تسٛا٥٘س تٝ ٞا ٚ واضتطي تؿ٥اض٢ اظ زٕط٤ٗ

ظ٤دط  قسٜ اؾر. تطا٢ تاض٥ٌط٢ آٟ٘ا تٝ ؾا٤ر  اظ آٟ٘ا اؾسفازٜ و٥ٙس. زض ٔسٗ تٝ آزضؼ ٞط ٤ه اظ آٟ٘ا اقاضٜ
 ٔطاغٗٝ فطٔا٥٤س.
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ٗ   CBTزٟٙا٣٤ تا ا٤ٗ وساب واض و٥ٙس ٤ا آٖ ضا تا ٕٞطا٣ٞ ٤ه زضٔاٍ٘ط  زٛا٥٘س تٝ قٕا ٣ٔ حداَ،   ا٘ػاْ ز٥ٞدس. تداا٤
ط زه٥ٕٓ ٌطفس٥س زا تٝ ٝ  و٥ٙ زٟٙا٣٤ ا٤ٗ واض ضا ا٘ػاْ ز٥ٞس، خ٥كٟٙاز ٣ٔ اٌ ٤ٚدػٜ، فىدط    ٓ زا تط٘ا١ٔ ٣ٕٓٙٔ تچ٥ٙ٥دس. تد

ٞا٣٤ وٝ تط ض٢ٚ آٟ٘دا وداض وطز٤دس، اذسهدال      ٔطٚض زٕط٤ٗ ذٛت٣ اؾر زا ٞط ٞفسٝ ٤ه ظٔاٖ ٔكره٣ ضا تٝ
زٛا٥٘س زه٥ٕٓ ت٥ٍط٤س وٝ آ٤ا تا٤س ٟٔاضذ ذان٣ ضا زٚتاضٜ زٕط٤ٗ و٥ٙدس ٤دا ا٤ٙىدٝ تدطا٢      ز٥ٞس. زض ا٤ٗ ظٔاٖ، ٣ٔ

ٌد٥٤ٛٓ   ز٥ٞٓ تٝ آٟ٘دا ٔد٣   وٝ ٔا ا٤ٗ ٔطٚض ضا تا ٔطاغٗاٖ ذٛز ا٘ػاْ ٣ٔ س. ٍٞٙا٣ٔضفسٗ تٝ ٔطح١ّ تٗس آٔازٜ ٞؿس٥
وٝ ا٤ٗ أط ٔا٘ٙس زاقسٗ ٤ه غّؿ١ زضٔا٣٘ تا ذٛززاٖ اؾر. تٙاتطا٤ٗ زض ََٛ ٞفسٝ ٤ده ظٔداٖ ٚ ٔىداٖ ٘ؿدثسا      

زٛا٥٘س وٕد٣   زٟٙا ٞؿس٥س ٚ ٣ٔ قاج ٔٛضزٖلال١ ذٛز ٤ا ظٔا٣٘ وٝ زض ذا٘ٝ ٔكره٣ ضا ا٘سراب و٥ٙس، ٔا٘ٙس واف٣
ض٤دع٢ و٥ٙدس. ا٤دٗ وداض تدٝ قدٕا        ٚخٙع زل٥مٝ زا ٤ه ؾاٖر تط٘أٝ ض٢ٚ ذٛززاٖ زٕطوع و٥ٙس. تطا٢ حسٚز چُٟ

 زٞس. ٞا٢ غس٤س ضا ٣ٔ ض٤ع٢ تطا٢ زٕط٤ٗ قسٜ ٚ تط٘أٝ ٞا٢ ا٘ػاْ فطنر واف٣ تطا٢ ٔطٚض زٕط٤ٗ
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و٥ٙس ٔعا٤ا٢ تؿد٥اض٢   وٝ ض٢ٚ ٔس٤ط٤ر ايُطاب ذٛز واض ٣ٔ ٍٞٙا٣ٔ CBTٔطاغٗٝ تٝ ٤ه زضٔاٍ٘ط 
خص٤ط٢ تٝ قٕا وٕه وٙدس. حسد٣ اٌدط     زٛا٘س زض ا٥ٍ٘عٜ ٚ ٔؿه٥ِٛر ٣ٔ CBTزاضز. ٘رؿر ا٤ٙىٝ زضٔاٍ٘ط 

تطا٥ٍ٘دع تاقدس.    زٛا٘س تطا٤ساٖ چاِف ٞا ضا ٥٘ع زاقسٝ تاق٥س ٌا٣ٞ اٚلاذ ازا١ٔ ٔٛاضز غس٤س ٣ٔ تٟسط٤ٗ اضازٜ
ر زض ٌصقسٝ ًٖٛ تاقٍاٜ تٛز٤س أا زٟٙا تٗدس اظ ٔدسز٣ آٖ ضا ضٞدا وطز٤دس. ا٤ػداز      تطا٢ ٔطاَ، ٕٔىٗ اؾ

ٞا٤ساٖ ٥٘اظٔٙس ا٤ٗ اؾر وٝ قدٕا ا٥ٍ٘دعٜ زاقدسٝ     تطا٢ ٍ٘طا٣٘ CBTٞطٌٛ٘ٝ ٖازذ غس٤س٢ ٔا٘ٙس واضتطز 
 زٛا٘دس تدٝ ا٤دٗ أدط وٕده وٙدس ظ٤دطا        ٞفسٝ ز٘ثاَ و٥ٙس. ٔطاغٗٝ تٝ زضٔاٍ٘ط ٣ٔ تٝ تاق٥س ٚ ا٤ٗ واض ضا ٞفسٝ

ٞا٣٤ ودٝ زض ٞفسد١ ٌصقدسٝ     احسٕالا  غّؿاذ ٣ٕٓٙٔ تا زضٔاٍ٘ط ذٛز زاض٤س وٝ زض ٣َ آٟ٘ا زضتاض٠ زٕط٤ٗ
ٗ    وٝ ٣ٔ و٥ٙس. اظآ٘ػا٣٤ ا٘ػاْ زاز٤س، تحص ٣ٔ ٞدا   زا٥٘س زضٔاٍ٘طزاٖ اظ قٕا زضتاض٠ چٍد٣ٍ٘ٛ ا٘ػداْ زٕدط٤

ض تداا٥ٍ٘عٜ ٔا٘دسٖ زض ا٘ػداْ    تدط ا٤دٗ، اٌدط ز    و٥ٙدس. ٖدلاٜٚ   ذٛاٞس خطؾ٥س، احسٕالا  آٟ٘ا ضا ت٥كسط ز٘ثاَ ٣ٔ
ٞدا٣٤   زٛا٥٘س ا٤ٗ ٔٛضز ضا تا زضٔاٍ٘ط ذٛز زض ٥ٔداٖ تٍصاض٤دس زدا ا٤دسٜ     ٔكىُ زاض٤س ٣ٔ CBTضاٞىاضٞا٢ 

 تطا٢ چ٣ٍٍ٘ٛ ضؾ٥س٣ٌ تٝ ا٤ٗ ٔؿهّٝ خ٥سا و٥ٙس.
 CBTا٤ٗ اؾر ودٝ قدٕا اظ زرهدم زضٔداٍ٘ط زض      ٤CBTى٣ ز٤ٍط اظ ٔعا٤ا٢ ٔطاغٗٝ تٝ زضٔاٍ٘ط 

س ق٤ٛس. اٌط تا ٔفْٟٛ ذان٣ ٔكىُ زاض٤س ٤ا ُٕٔهٗ ٥٘ؿس٥س وٝ ٤ه زٕدط٤ٗ ضا چٍٛ٘دٝ   ٔٙ زٛا٥٘س تٟطٜ ٣ٔ
تدط ا٤دٗ،    حُ ٚ ضفٕ ٔكىُ وٕه وٙس. ٖلاٜٚ زٛا٘س تٝ قٕا زض خ٥سا وطزٖ ضاٜ ا٘ػاْ ز٥ٞس، ٤ه زضٔاٍ٘ط ٣ٔ

ٝ   GADوٝ افطاز ٔثسلا تٝ  اظآ٘ػا٣٤ فدطز٢ ض٤ٚداضٚ ٞؿدسٙس، ٤ده      ٞطوساْ تا ٍ٘طا٣٘ ٚ ايدُطاب ٔٙحهدطت
ٞا٢ قدٕا َطاحد٣ وٙدس. زض حم٥مدر،      زٛا٘س ضاٞىاضٞا٢ ا٤ٗ وساب ضا ٔرسم تٝ ٘كا٘ٝ ٣ٔ CBTٔاٍ٘ط زض

 قٕا ُٔاتمر زٞس. GAD« اضطاٍ٘كر»ٞا٢ ٔرسّف زضٔا٣٘ ضا تا  زٛا٘س ا٤سٜ زضٔاٍ٘ط قٕا ٣ٔ

  چِ سهبًٖ ثْتز است ثِ درهبًگز هزاجؼِ کٌ٘ذچِ سهبًٖ ثْتز است ثِ درهبًگز هزاجؼِ کٌ٘ذ

زض ا٤ٗ وساب ا٤ٗ اؾر ودٝ آٟ٘دا ضا زض   قسٜ  اقاضٜ ٤CBTه ضاٜ ذٛب تطا٢ زؾس٥ات٣ تٝ ضاٞىاضٞا٢ 
ٝ    تٝ ٌاْ ٔطالثر اظ ذٛز زض ا٤ِٛٚر تث٥ٙ٥س. زض تط٘ا١ٔ ٌاْ تٝ تط٘ا١ٔ ٌاْ ٞدا٢   ٌاْ ٔطالثر، قدٕا زضٔداٖ ٘كدا٘

وٙسطَ تٛز تٝ ؾٕر ٔساذّٝ تدا قدسذ    و٥ٙس ؾدؽ اٌط ٔكىُ ر٥طلاتُ ؾاظ ضا تا قسذ وٓ آراظ ٣ٔ ٔكىُ
زٛاٖ ٤ه ٔساذّٝ تا قسذ وٓ زض ٘ٓط ٌطفر. ا٤ٗ وساب ٤ده   ٣ٔواض ضا  و٥ٙس. ا٤ٗ وساب ت٥كسط حطور ٣ٔ

زض آٟ٘ا ذف٥ف زا ٔسٛؾدٍ اؾدر. زض ؾدلأر ضٚاٖ،     GADٞا٢  اتعاض ا٤سئاَ تطا٢ افطاز٢ اؾر وٝ ٘كا٘ٝ
ا٘ساظ٠ واف٣ قس٤س٘س زا ٔٛغة خط٤كا٣٘ قٕا قٛ٘س ٚ زض  آٟ٘ا٣٤ ٞؿسٙس وٝ تٝ ٞا٢ ذف٥ف زا ٔسٛؾٍ ٘كا٘ٝ

زٛا٥٘س تداٚغٛز   ا٤ػاز وٙٙس ٚ ٖلائٓ ٔسٛؾٍ آٟ٘ا٣٤ ٞؿسٙس وٝ قٕا ٞٙٛظ ٞٓ ٣ٔزاٖ اذسلاَ  و٥ف٥ر ظ٘س٣ٌ
تطا٢ واض تط ض٢ٚ ٔطاحُ ا٤ٗ وساب زٕطودع وداف٣    ٞا٢ ضٚظا١٘ ذٛز ضا ٔس٤ط٤ر و٥ٙس ٚ آٟ٘ا ت٥كسط فٗا٥ِر

 زاقسٝ تاق٥س.
ًٔدُطب  لدسض   واض زضٔا٘سٜ قس٤س ٤ا ا٤ٙىٝ آٖ ٞا٢ ا٤ٗ وساب ٤ٗزٕطوٝ زض ا٘ػاْ ٞط ٤ه اظ  زضنٛضز٣
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قدٕا   GADٞدا٢   زٛا٥٘س تطذ٣ اظ ُٔاِة ضا ترٛا٥٘س، ا٤ٗ ٖلأر آٖ اؾر وٝ ٘كا٘ٝ ٞؿس٥س وٝ حس٣ ٣ٕ٘
ٕٔىٗ اؾر تؿ٥اض قس٤سزط اظ آٖ تاقٙس وٝ تسٛا٥٘س ذٛززداٖ ا٤دٗ وداض ضا ا٘ػداْ ز٥ٞدس. زض ا٤دٗ حاِدر،        

. ٤ه زضٔاٍ٘ط اؾر CBTٔساذ١ّ قس٤س ٕٔىٗ اؾر ٔٙاؾة تاقس ٚ ا٤ٗ أط ٔؿسّعْ واض تا ٤ه زضٔاٍ٘ط 
CBT ٝ٘ وٙس زا ضاٞىاضٞا٢  زٟٙا تٝ قٕا وٕه ٣ٔCBT ٌْاْ ا٘ػاْ ز٥ٞدس تّىدٝ زض َدَٛ فطآ٤ٙدس      تٝ ضا ٌا

 وٙس. زضٔاٖ حٕا٤ر ٚ زك٤ٛك لاظْ ضا فطاٞٓ ٣ٔ
ٕٞچ٥ٙٗ، تٝ ٤از زاقسٝ تاق٥س وٝ تاا٥ٍ٘عٜ ٔا٘سٖ زض ٍٞٙاْ قطٚٔ واض٢ غس٤س تؿ٥اض زقٛاض اؾر. اٌط 

تاض ا٤ٗ وساب ضا تطزاقس٥س ٚ ٥ٕ٘ٝ آٖ ضا ضٞا وطز٤س ٕٔىٗ اؾدر اظ وداض تدا ٤ده      ٔسٛغٝ قس٤س وٝ چٙس٤ٗ
 زٛا٘س تٝ قٕا زض ا٤ٗ ضاٜ وٕه وٙس، تٟطٜ تثط٤س. وٝ ٣ٔ CBTزضٔاٍ٘ط 

قسٜ زض ا٤ٗ وساب تطا٢ ت٥كسط افطاز ٘ؿثسا  ؾازٜ ٚ  ٞا٢ زٛن٥ف ٤ٗزٕطتس٤ٗ زطز٥ة، ٘ٓطاذ ٚ 
ٞا٢  ازفاق ذٛا٘ٙسٌاٖ اظ اغطا٢ ضٚـ تٝ لط٤ة ٤رؾطضاؾر اؾر. ٔا تط ا٤ٗ تاٚض ٞؿس٥ٓ وٝ اوطط

زض ََٛ زٚ ز١ٞ  GADقسٜ تٟطٜ ذٛاٞٙس تطز. تا واض تط ض٢ٚ نسٞا ٔطاغٕ ٔثسلا تٝ  زٛن٥ف
زٛا٥٘ٓ آ٘چٝ ضا وٝ اظ آٟ٘ا  ا٤ٓ وٝ ٣ٔ ٌصقسٝ، تؿ٥اض ذطؾٙس٤ٓ وٝ زض غا٤ٍا٣ٞ لطاض ٌطفسٝ

طيٝ و٥ٙٓ. ا٥ٔسٚاض٤ٓ وٝ اظ ا٤ٗ وساب زط٢ اظ َط٤ك ا٤ٗ وساب ٖ ا٤ٓ تٝ ٔراَثاٖ ٌؿسطزٜ آٔٛذسٝ
وٕه  GADِصذ تثط٤س، أا ت٥ف اظ ٕٞٝ ا٥ٔسٚاض٤ٓ وٝ ا٤ٗ وساب تٝ قٕا زض ٔؿ٥ط ظ٘س٣ٌ تسٖٚ 

 وٙس.
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لاظْ اؾر زدا زٗط٤دف ضٚقد٣ٙ اظ ا٤دٗ      GADتطا٢ تحص زضتاض٠ چ٣ٍٍ٘ٛ ٔماتّٝ تا ٍ٘طا٣٘، ايُطاب ٚ 
ٝ « ايدُطاب »ٚ « ٍ٘طا٘د٣ »ٓ. ت٥كسط افطاز زٕا٤ُ زاض٘س زا وّٕاذ انُلاحاذ ت٥اٖ و٥ٙ غدا٢ ٤ىدس٤ٍط    ضا تد

قٛز. تطا٢ ٔماتّٝ تدا ٤ده ٔكدىُ، اتسدسا      اؾسفازٜ وٙٙس وٝ زض ُٖٕ ٔٛغة زقٛاض٢ زض زٕا٤ع ت٥ٗ آٟ٘ا ٣ٔ
 تا٤س ٔكرم و٥ٙس وٝ ٔكىُ زل٥ما  چ٥ؿر.

  درک ًگزاًٖدرک ًگزاًٖ

ٚ   افسدس. ٍ٘طا٘د٣ خد٥ف    ٍ٘طا٣٘ ٤ه فطآ٤ٙس قٙاذس٣ اؾر: زض شٞٗ ازفاق ٔد٣  آٔداز٣ٌ تدطا٢    ت٥ٙد٣ شٞٙد٣ 
خ٥أسٞا٢ ٔٙف٣ احسٕا٣ِ زض آ٤ٙسٜ اؾر. تطا٢ ٔطاَ، قٕا ٔاقد٥ٙساٖ ضا تدطا٢ زٙٓد٥ٓ ٔٛزدٛض تدٝ ٔىدا٥٘ى٣       

قٛز اٌط ٔكىلاز٣ اؾاؾد٣ زض ٔٛزدٛض ٚغدٛز زاقدسٝ تاقدس؟       چٝ ٣ٔ وٝتط٤س. ٕٔىٗ اؾر فىط و٥ٙس  ٣ٔ
٘ٓ آٖ ضا خطزاذر وٙٓ. قا٤س تسٛا٘ٓ زضتاض٠ تط٘ا١ٔ خطزاذر ٕٔىٗ اؾر تؿ٥اض ٌطاٖ زٕاْ قٛز ٚ قا٤س ٘سٛا

قٛز اٌط اٚ لثَٛ ٘ىٙس؟ احسٕالا  تطا٢ ٔدسز٣ َدٛلا٣٘ تدسٖٚ ٔاقد٥ٗ      تا ٔىا٥٘ه نحثر وٙٓ. أا چٝ ٣ٔ
ٔٛلٕ تٝ ؾط واض تسٖٚ ٔاقد٥ٗ   ٔا٘ٓ زا تسٛا٘ٓ ٞع١ٙ٤ ز٥ٕٗطاذ ضا خطزاذر وٙٓ ٚ ٕٔىٗ اؾر ضؾ٥سٖ تٝ ٣ٔ

زٛا٥٘س تث٥ٙ٥س وٝ ٍ٘طا٣٘ قأُ زٚ ٔؤِفٝ اؾدر. ٘رؿدر فىدط     زٛغٝ تٝ ا٤ٗ ٔطاَ، ٣ٔتا تطا٤ٓ زقٛاض تاقس. 
ت٥ٙد٣ ا٤ٙىدٝ    وطزٖ زضتاض٠ ازفالاز٣ ٔٙف٣ وٝ ٕٔىٗ اؾر ضخ زٞٙس ٚ خ٥أسٞا٢ آٟ٘ا $زض ا٤دٗ ٔطداَ، خد٥ف   

 ٕٔىٗ اؾر ٔاق٥ٗ قٕا ٥٘اظ تٝ ز٥ٕٗط٢ اؾاؾ٣ زاقسٝ تاقس ٚ ا٤ٙىٝ اٌط ٘سٛا٥٘س ٞع٤ٙٝ ضا خطزاذر و٥ٙدس، 
 ـٚ  تا٤س ٚؾ١ّ٥ حُٕ ٞدا٢   ٘مُ ز٤ٍط٢ ضا تطا٢ ضفسٗ تٝ ؾط واض خ٥سا و٥ٙس#. ٔٛضز زْٚ، حُ ٔؿهّٝ ٤ا زدلا

ش٣ٙٞ تطا٢ ٔماتّٝ تا ا٤ٗ خ٥أسٞا٢ ٔٙف٣ ٔٛضز ا٘سٓاض اؾر $فىط وطزٖ زضتداض٠ ندحثر تدا ٔىا٥٘ده زض     
 ٔٛضز تط٘ا١ٔ خطزاذر#.

٤ٛٞا٢ ؾدٙاض ٚ آٔاز٣ٌ تطا٢ آ٤ٙسٜ ٚ ؾداذر   ض٤ع٢ ش٣ٙٞ نٛضذ تط٘أٝ زٛاٖ ٍ٘طا٣٘ ضا تٝ تٙاتطا٤ٗ ٣ٔ
ٞا٢ ٌٛ٘اٌٖٛ  ت٣ٙ٥ آ٘چٝ ٕٔىٗ اؾر ازفاق ت٥فسس ٚ چ٣ٍٍ٘ٛ ٔماتّٝ تا ٔٛل٥ٗر زل٥ك زض زلاـ تطا٢ خ٥ف

ازفاق ت٥فسس؟ ذة، خؽ آٖ ٔٛلٕ ٔٗ ٕٔىٗ اؾر .......... ضا ا٘ػاْ زٞٓ  xقٛز اٌط  چٝ ٣ٔزض ٘ٓط ٌطفر: 
اٌطچدٝ ٔدٛاضز    ٚلدر ٔدٗ ٕٔىدٗ اؾدر .......... ضا ا٘ػداْ زٞدٓ.       آٖازفاق ت٥فسدس؟    yقٛز اٌط  أا چٝ ٣ٔ
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ٞدا٢   ٞدا ٤ٚػٌد٣   ٍ٘طاٖ قٛ٘س أدا زٕداْ ٍ٘طا٘د٣    آٟ٘اٌٛ٘ا٣ٌ٘ٛ ٚغٛز زاضز وٝ افطاز ٕٔىٗ اؾر زضتاض٠ 
 ٔكره٣ زاض٘س.

ودٝ اِثسدٝ تدا زٛغدٝ تدٝ ا٤ٙىدٝ زض ٍٞٙداْ        ضًَس.  ضَز اگز آغبس هٖ ّب هؼوَلاً ثب پزسص چِ هٖ ًگزاًٖ
ٝ  و٥ٙس زا تا فىط وطزٖ زضتاض٠ خ٥أسٞا٢ احسٕا٣ِ ٔٛل٥ٗر لاـ ٣ٍٔ٘طا٣٘، ز ض٤دع٢   ٞا٢ تاِم٠ٛ آ٤ٙسٜ، تط٘أد

ض٤دع٢ تدطا٢ ؾدفط٢ ٞؿدس٥س،      ٚ آٔاز٣ٌ ش٣ٙٞ زاقسٝ تاق٥س، ُٔٙم٣ اؾر. تطا٢ ٔطاَ، اٌط زض حاَ تط٘أٝ
ٝ ٞا٣٤  ؾدؽ ا٤ٗ خطؾف ٍ٘طا٣٘ قٛز اٌط زٕاْ ٔسذ تاضاٖ تثاضز؟ چٝ ٣ٕٔٔىٗ اؾر فىط و٥ٙس  ٚغدٛز   تد

اْ ضا ا٘ػداْ زٞدٓ ٚ    قدسٜ  ض٤ع٢ ٞا٢ تط٘أٝ وساْ اظ فٗا٥ِر زٛا٘ٓ ٥ٞچ اٌط تاضاٖ تثاضز، احسٕالا  ٣ٕ٘آٚضز:  ٣ٔ
ٞا٣٤ وٝ ٣ٔ زٛا٘ٓ زض ضٚظٞدا٢ تداضا٣٘    اٚلاذ ٚحكسٙاو٣ ذٛاٞٓ زاقر. قا٤س تٟسط اؾر زضتاض٠ فٗا٥ِر

ترك٣ تطا٢ ٤ده ضٚظ تداضا٣٘ خ٥دسا     ر ِصذقٛز اٌط ٘سٛا٘ٓ ٥ٞچ فٗا٥ِ ٥٘ع ا٘ػاْ زٞٓ، فىط وٙٓ أا چٝ ٣ٔ
 وٙٓ؟

حس٣ اٌط زض حاَ فىط وطزٖ تٝ ٤ه ض٤ٚساز زض ٌصقدسٝ ٞؿدس٥س،   ّب افىبرٕ زرثبرٓ آٌٗسُ ّستٌس.  ًگزاًٖ
ق٤ٛس. تطا٢ ٔطاَ، اٌط قٕا ٍ٘طاٖ  ق٤ٛس زضتاض٠ خ٥أسٞا٢ آ٤ٙس٠ ا٤ٗ ض٤ٚساز ٍ٘طاٖ ٣ٔ ظٔا٣٘ وٝ ٍ٘طاٖ ٣ٔ

قدٛز اٌدط    چٝ ٔد٣  وٝاظ زٚؾساٖ ذٛز زاقس٥س، ٕٔىٗ اؾر فىط و٥ٙس تحط٣ ٞؿس٥س وٝ ٞفس١ خ٥ف تا ٤ى٣ 
ا٤ٗ ٍ٘طا٣٘ تط خ٥أدس احسٕدا٣ِ زض آ٤ٙدسٜ $خا٤داٖ ضاتُد١ زٚؾدس٣#        ٔاٖ ٞطٌع زضؾر ٘كٛز؟ ضات١ُ زٚؾس٣

 زض٘س٥ػ١ ض٤ٚساز٢ زض ٌصقسٝ $تحص ٤ه ٞفس١ خ٥ف# زٕطوع زاضز.

حسٕدا٣ِ زض آ٤ٙدسٜ ٍ٘دطاٖ ٞؿدس٥س، زضتداض٠      وٝ زضتاض٠ خ٥أسٞا٢ ا ٍٞٙا٣ّٔب ّو٘طِ هٌفٖ ّستٌس.  ًگزاًٖ
زض ز٥ُٗلازٓ زاقدسٝ    اِٗازٜ قٛز اٌط اٚلاز٣ فٛق چٝ ٣ٔ$ق٤ٛس  ٞا٢ ٔطثر احسٕا٣ِ ٍ٘طاٖ ٣ٕ٘ ضذساز ازفاق

ٞدا٢   ٞا٢ قٕا تدط ازفداق   ٌٛ٘ٝ حُ ٔؿه١ّ ش٣ٙٞ ٥٘ؿسٙس. زض ٖٛو، ٍ٘طا٣٘ #، ظ٤طا آٟ٘ا ٥٘اظٔٙس ٥ٞچتاقٓ؟
ٝ ٞدا زٕا٤دُ تدٝ     زٞٙس. تٙاتطا٤ٗ ٔحسٛا٢ ٍ٘طا٣٘ تس٢ ٔسٕطوع ٞؿسٙس وٝ ٕٔىٗ اؾر ضخ تدٛزٖ  تداض   فاغٗد

نٛضذ ُٔٙم٣ تسا٥٘س وٝ ضذساز آٖ تؿ٥اض ت٥ٗس اؾر تط تسزط٤ٗ ؾٙاض٤ٛ  زاض٘س، تٝ ا٤ٗ ٔٗٙا وٝ حس٣ اٌط تٝ
ٍ٘طاٖ ٞؿس٥س، ٕٔىٗ اؾدر حسد٣ اٌدط     زاٖ و٥ٙس. تطا٢ ٔطاَ، اٌط زضتاض٠ ٘سا٤ع آظٔا٤ف خعقى٣ زٕطوع ٣ٔ
ٞا٢ ؾالا١٘ قٕا ٞٓ تاقٙس تاظ اظ ا٤ٗ تسطؾ٥س ودٝ ٤ده ت٥ٕداض٢ غدس٢ زاقدسٝ       اظ ٔٗا٤ٙٝ ٞا غعئ٣ آظٔا٤ف
 تاق٥س.

  اًذاس ًگزاًٖ ّستٌذ؟اًذاس ًگزاًٖ ّستٌذ؟  چِ ػَاهلٖ راُچِ ػَاهلٖ راُ

ٝ  تدطؾ٥س ذٛز ٞا ٍ٘طاٖ ٞؿس٥س اظ وٝ احسٕالا  زضتاض٠ ا٘ٛأ ٔرسّف٣ اظ ٔٛيٛٔ اظآ٘ػا٣٤ اؾر ٕٔىٗ  ود
ا٘دس ودٝ زػطتد١ ض٤ٚدسازٞا٢      ٞدا ٘كداٖ زازٜ   اؾدر. خدػٚٞف   ٍ٘طا٘د٣  ا٘دساظ  ضاٜ اَٚ ّٚٞد١  زض چ٥ع٢ چٝ

ٝ 2001؛ ِد٣  2000ٞا ٞؿسٙس $ا٥ٍّٙ٤ع  ا٘ساظ ٍ٘طا٣٘ ت٣ٙ٥، غس٤س ٚ ٔثٟٓ ضاٜ خ٥ف ر٥طلاتُ ز٤ٍدط،   ٖثداضذ  #. تد
ت٥ٙد٣#، قدطا٤ٍ    خ٥ف احسٕاَ ت٥كسط٢ زاضز زا زض ٔٛاغٟٝ تا ٔٛل٥ٗس٣ وٝ خ٥أس آٖ ٔكرم ٥٘ؿر $ر٥طلاتُ



 GAD       81ٍ٘طا٣٘، ايُطاة ٚ  .8

 

٘كسٜ اؾدر $ٔدثٟٓ# زچداض     # ٤ا ٔٛل٥ٗس٣ وٝ ذ٣ّ٥ ٚايح زٗط٤فآٖ تطا٢ قٕا وألا  غس٤س اؾر $غس٤س
ٞا٢ ظ٤از٢ زضتداض٠   ٥ف٣ زضتاض٠ خ٥أس، احسٕاَتلازىّٞا، تٝ ز٥ُِ ٚغٛز  ٌٛ٘ٝ ٔٛل٥ٗر ٍ٘طا٣٘ ق٤ٛس. زض ا٤ٗ

زا٥٘س وٝ چٝ ازفدال٣ ذٛاٞدس افسداز. تٙداتطا٤ٗ،      آ٘چٝ ٕٔىٗ اؾر ازفاق ت٥فسس ٚغٛز زاضز ٚ ٚالٗا  قٕا ٣ٕ٘
ٞا٢ ٕٔىٗ ٚ زس٤ٚٗ خ٥كاخ٥ف ٤ه ٘مك١ ش٣ٙٞ.  ٣ اؾر تطا٢ فىط وطزٖ تٝ ١ٕٞ ا٤ٗ احسٕاٍَ٘طا٣٘ زلاق

ُ     زض ازأٝ تطا٢ ٞطوساْ اظ ا٤ٗ ٔٛل٥ٗر ت٥ٙد٣،   خد٥ف  ٞا٢ تلازى٥ّف٣ ٤ه ٔطداَ آٚضزٜ قدسٜ اؾدر: ر٥طلاتد
 غس٤س ٚ ٔثٟٓ.

ثٌٖ٘پ٘صّبٕغ٘زقبثلهَقؼ٘ت

زٜ قسٖ تطا٢ أسحا٣٘ وسث٣ تاقدس. اظآ٘ػاودٝ   ٕٔىٗ اؾر آٔا ت٣ٙ٥ خ٥ف ٔٛل٥ٗر ر٥طلاتُٔطا٣ِ اظ ٤ه 
ٞدا   ت٣ٙ٥ اؾر: آ٤دا خطؾدف   خ٥ف ٞا٣٤ زض أسحاٖ ذٛاٞس آٔس، ٔٛل٥ٗر ر٥طلاتُ زا٥٘س چٝ خطؾف زل٥ما  ٣ٕ٘

ٞدا   زقٛاض ذٛاٞٙس تٛز؟ آ٤ا زض ٍٞٙاْ أسحاٖ زچاض ايُطاب ذٛا٥ٞس قس؟ آ٤دا تدطا٢ خاؾدد تدٝ خطؾدف     
 ت٣ٙ٥ زل٥ك أسحاٖ ٚغٛز ٘ساضز. ا٢ خ٥فُٔاِة ٔٙاؾث٣ ُٔاِٗٝ وطز٤س؟ ٥ٞچ ضا٣ٞ تط

ٝ     چٝ ٣ٔٞا٢ قٕا ٕٔىٗ اؾر ا٤ٗ تاقس وٝ  زض ا٤ٗ حاِر، ٍ٘طا٣٘ ا٘دساظ٠   قٛز اٌدط تدطا٢ أسحداٖ تد
قٛز اٌط ُّٔدة ٟٕٔد٣    ٣ٔٞا٢ ت٥كسط٢ ُٔاِٗٝ وٙٓ. أا چٝ  زٛا٘ٓ ٞط ضٚظ ؾاٖر واف٣ ُٔاِٗٝ ٘ىٙٓ؟ ٣ٔ

ٞا ضا ٔسٛغٝ ٘كدْٛ؟ ٕٔىدٗ اؾدر زضؼ ضا     ط خطؾفقٛز اٌ ٣ٔضا فطأٛـ وٙٓ ٚ زض أسحاٖ ت٥ا٤س؟ چٝ 
 ت٥فسٓ!

ت٣ٙ٥ ضفسٗ تٝ ٔهاحث١ قدف٣ّ اؾدر. ٟٔدٓ ٥٘ؿدر ودٝ چمدسض        خ٥ف ٔطاَ ز٤ٍط٢ اظ ٔٛل٥ٗر ر٥طلاتُ
ٞدا٣٤ زض َدَٛ ٔهداحثٝ اظ قدٕا ذٛاٞدس خطؾد٥س.        زا٥٘دس ودٝ واضفطٔدا چدٝ خطؾدف      ا٤س، قٕا ٕ٘د٣  آٔازٜ
قدٛز اٌدط    قٛز اٌط اظ ٔٗ ذٛقف ٥٘ا٤س؟ چدٝ ٔد٣   چٝ ٣ٔ: ق٤ٛس وٝ زطز٥ة، احسٕالا  ٍ٘طاٖ ا٤ٗ ٣ٔ ا٤ٗ تٝ

 خطؾك٣ اظ ٔٗ تىٙس وٝ تٝ ذٛت٣ ٘سٛا٘ٓ غٛاب آٖ ضا تسٞٓ؟ ٕٔىٗ اؾر اؾسرساْ ٘كْٛ.

ّبٕجذٗذهَقؼ٘ت

ا٤دس. ٕٔىدٗ    قٛز وٝ لثلا  ٞطٌع آٖ ضا زػطتٝ ٘ىدطزٜ  تٝ ٞطٌٛ٘ٝ ٔٛل٥ٗس٣ ٌفسٝ ٣ٔ ٞا٢ غس٤س ٔٛل٥ٗر
ا٤س ٤ا قطٚٔ ٤ده وداض غس٤دس ٤دا      زاوٖٙٛ ٞطٌع تٝ آٖ ٘دطزاذسٝ اؾر قطور زض ولاؾ٣ ٚضظق٣ تاقس وٝ

ا٤س. تطا٢ ٔطاَ، اٌط زاوٖٙٛ ٞطٌدع ؾٛقد٣ أسحداٖ     غا٣٤ تاقس وٝ زاوٖٙٛ ٞطٌع تٝ آ٘ػا ٘طفسٝ ٔؿافطذ تٝ
وٙٙدس، غس٤دس تدٛزٖ     ا٤س ٚ زٚؾسا٘ساٖ قٕا ضا تطا٢ نطف قاْ تٝ ٤ه ضؾسٛضاٖ ؾٛق٣ زٖٛذ ٔد٣  ٘ىطزٜ

قٛز اٌط ؾٛق٣ زٚؾر ٘ساقسٝ تاقٓ؟ احسٕدالا  زض   چٝ ٣ٔٞا تاقس:  اظ ٍ٘طا٣٘ا٘س ٔٛل٥ٗر ٕٔىٗ اؾر ضاٜ
قْٛ زض غا٢ ز٤ٍط٢ قاْ ترٛضْ. قا٤س  خطزاظْ ٚ تٗس ٔػثٛض ٣ٔ اْ، ٣ٔ ا٘سٟا ٞع١ٙ٤ ذٛضاو٣ ضا وٝ ٘رٛضزٜ

ا٢ تىٙٓ زا وؿ٣ وٝ ٞطٌع ؾٛق٣ زٚؾر ٘ساقدسٝ اؾدر    ذسٔر تسٛا٘ٓ زضذٛاؾر ذٛضان ؾازٜ اظ خ٥ف
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تدط   چ٥ع٢ ضا زٚؾر ٘ساقسٝ تاقٓ؟ ٖدلاٜٚ  قٛز اٌط زض ضؾسٛضاٖ ٥ٞچ اقسٝ تاقس. أا چٝ ٣ٔآٖ ضا زٚؾر ز
 .قْٛ ظزٜ ٣ٔ ٌطؾٙٝ تٛزٖ، احسٕالا  زض ٔماتُ زٚؾسا٘ٓ ٥٘ع ذػاِر

تاض ٤ه ٔطاَ ز٤ٍط اظ ٔٛل٥ٗس٣ غس٤دس اؾدر ودٝ ٕٔىدٗ اؾدر ٔٛغدة        ضفسٗ تٝ زا٘كٍاٜ تطا٢ ا٥ِٚٗ
قٛز اٌدط ولاؾدٓ    ٣ٔ چٝ ضْٚ ٌٓ قْٛ؟ وٝ تٝ آ٘ػا ٣ٔ اٌط ٍٞٙا٣ٔقٛز  چٝ ٣ٔٞا قٛز:  ا٘ساظ٢ ٍ٘طا٣٘ ضاٜ

زٛا٘ٓ ظٚززط تٝ آ٘ػا تطْٚ زا ُٕٔدهٗ قدْٛ    قْٛ. ٣ٔ ظزٜ ٣ٔ ضؾٓ ٚ ذػاِر ضا خ٥سا ٘ىٙٓ؟ احسٕالا  ز٤ط ٣ٔ
لسض تعضي تاقس وٝ ٘سدٛا٘ٓ زٗدساز    قٛز اٌط ولاؼ آٖ ضؾٓ. أا چٝ ٣ٔ ٔٛلٕ ٣ٔ وٙٓ ٚ تٝ ولاؾٓ ضا خ٥سا ٣ٔ

 زحُٕ وٙٓ؟افطاز ضا 

ّبٕهجْنهَقؼ٘ت

قطا٣ُ٤ اؾر وٝ زض آٖ ٔكرم ٥٘ؿر وٝ آ٤ا ازفدال٣ ٔطثدر، ٔٙفد٣ ٤دا ذٙطد٣ ض٢ٚ       ٔٛل٥ٗر ٔثٟٓ
ذٛاٞس ٔلالاز٣ تا قٕا زاقسٝ تاقس، ا٤ٗ ٤ه ٔٛل٥ٗر ٔثٟٓ  ٣ٔ. تطا٢ ٔطاَ، اٌط ضئ٥ؿساٖ ت٤ٍٛس وٝ زٞس ٣ٔ

اؾر ترٛاٞس تٝ قٕا ت٤ٍٛس وٝ زطف٥ٕ  ذٛاٞس تا قٕا نحثر وٙس. ٕٔىٗ زا٥٘س چطا اٚ ٣ٔ اؾر ظ٤طا ٣ٕ٘
ا٤س $خ٥أس ٔطثر#، ٕٔىٗ اؾر تٝ قٕا ت٤ٍٛس وٝ چٝ واضٞا٣٤ لاظْ اؾر آٖ ضٚظ ا٘ػاْ قٛز $خ٥أس  ٌطفسٝ

ودٝ   ذٙط٣# ٤ا ٕٔىٗ اؾر قٕا ضا تٝ ز٥ُِ ٖسْ ا٘ػاْ نح٥ح واض٢ زٛت٥د وٙس $خ٥أدس ٔٙفد٣#. اظآ٘ػدا٣٤   
قدٛز   چدٝ ٔد٣  ق٤ٛس:  ل٢ٛ ٍ٘طاٖ ٣ٔ احسٕاَ اقسٝ تاق٥س، تٝزا٥٘س چٝ ا٘سٓاض٢ ز ٔٛل٥ٗر ٔثٟٓ اؾر ٚ ٣ٕ٘

اْ؟ اٚ ٕٔىٗ اؾر ٔٗ ضا اذطاظ وٙدس. ٕٔىدٗ    اٌط ز٥ِّف تطا٢ ز٤سٖ ٔٗ ا٤ٗ تاقس وٝ واض اقسثا٣ٞ وطزٜ
قدٛز   زط واض ذٛاٞٓ وطز ٚ ز٤ٍط اقسثا٣ٞ ٔطزىة ٘رٛاٞٓ قس، أا چدٝ ٔد٣   اؾر تٝ اٚ ت٤ٍٛٓ وٝ ؾرر

 ٚ زضٟ٘ا٤ر ٔٗ ضا اذطاظ وٙس؟ٞا٤ٓ ضا ٘از٤سٜ ت٥ٍطز  اٌط حطف
٥ٌط زّفٗ ٤ه زٚؾر ٚ ٖسْ زض٤افدر خاؾدد آٖ    ٔطا٣ِ ز٤ٍط ٕٔىٗ اؾر ٌصاقسٗ خ٥اْ تط ض٢ٚ خ٥فاْ

تاقس: چطا تا قٕا زٕاؼ ٍ٘طفسٝ اؾر؟ قا٤س خ٥فاْ ضا زض٤افر ٘ىطزٜ اؾر، ٤ا ٕٔىٗ اؾر تا قٕا زٕاؼ 
حاَ، ا٤دٗ احسٕداَ ٚغدٛز زاضز ودٝ اٚ      اا٤ٌٗطفسٝ تاقس ٚ تٝ ٞط ز٣ّ٥ِ قٕا آٖ ضا زض٤افر ٘ىطزٜ تاق٥س. ت

٘رٛاؾسٝ تاقس تا قٕا نحثر وٙس، ٕٔىٗ اؾر تٝ زلا٣ّ٤ اظ قٕا ٖهثا٣٘ تاقس، ٔكدىلاز٣ زض ظ٘دس٣ٌ   
زا٥٘س چطا زٚؾسساٖ تا قٕا زٕاؼ ٍ٘طفسٝ اؾدر،   وٝ ٣ٕ٘ زاقسٝ تاقس ٤ا نطفا  ؾطـ قّٛ٘ تاقس. اظآ٘ػا٣٤
قٛز اٌط خ٥فاْ ٔدٗ ضا زض٤افدر    چٝ ٣ٔقٛز:  تٝ ٍ٘طا٣٘ ٣ٔا٤ٗ ٤ه ٔٛل٥ٗر ٔثٟٓ اؾر وٝ احسٕالا  ٔٙػط 

قٛز اٌط تٝ ز٥ِدُ ا٤ٙىدٝ    ٘ىطزٜ تاقس؟ قا٤س زٚتاضٜ تا اٚ زٕاؼ ت٥ٍطْ ٚ خ٥فاْ ز٤ٍط٢ تٍصاضْ. أا چٝ ٣ٔ
قدٛز   تؿ٥اض ؾطـ قّٛ٘ اؾر تا ٔٗ زٕاؼ ٍ٘طفسٝ تاقس ٚ اظ زٕاؼ زٚتاض٠ ٔٗ ٘اضاحر قٛز؟ چدٝ ٔد٣  

 ٥ٌطْ تط ؾط ٔٗ فط٤از تىكس؟ ٣ٔوٝ زٕاؼ  ٍا٣ٔاٌط اظ ٔٗ ٖهثا٣٘ تاقس ٚ ٞٙ
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  چِ سهبًٖ ًگزاًٖ ٗک هسئلِ است؟چِ سهبًٖ ًگزاًٖ ٗک هسئلِ است؟

قٛ٘س ٚ ا٤ٗ وألا  َث٥ٗد٣ اؾدر. تدطا٢     ٞا٣٤ ٍ٘طاٖ ٣ٔ تٝ ٤از زاقسٝ تاق٥س وٝ ١ٕٞ افطاز زض ٔٛل٥ٗر
ق٤ٛٓ. ٕٔىٗ اؾدر ٔسٛغدٝ    ظا ٤ا زف٥٥طٞا٢ ٖٕسٜ زض ظ٘س٣ٌ ت٥كسط ٍ٘طاٖ ٣ٔ ٔطاَ، ١ٕٞ ٔا زض ٔٛاضز زٙف

وٝ فطز٢ اظ اًٖدا٢ ذدا٘ٛازٜ ت٥ٕداض     ٞا، ٍٞٙا٣ٔ سٜ تاق٥س ٍٞٙاْ افعا٤ف ٔؿه٥ِٛر واض٢، ظٔاٖ أسحاٖق
ا٢ غس٤س ٤ا اظزٚاظ  ٔىاٖ تٝ ذا٘ٝ زٞس ٔا٘ٙس ٘مُ زاٖ ضخ ٣ٔ قٛز ٤ا ظٔا٣٘ وٝ ٤ه ازفاق ٟٔٓ زض ظ٘س٣ٌ ٣ٔ

ٞدا٢   ٍٙاْ ٔٛاغٟٝ تا ٔٛل٥ٗدر ٖلاٜٚ، ت٥كسط افطاز ٌا٣ٞ اٚلاذ ٞ ق٤ٛس. تٝ وطزٖ، احسٕالا  ت٥كسط ٍ٘طاٖ ٣ٔ
قٛ٘س. ا٤ٗ ٚال٥ٗر وٝ ٍ٘طاٖ ٞؿس٥س قاٞس٢ تط ا٤ٗ ٥٘ؿر وٝ  ت٣ٙ٥، غس٤س ٚ ٔثٟٓ ٍ٘طاٖ ٣ٔ خ٥ف ر٥طلاتُ
 ا٢ ٚغٛز زاضز. ٔؿهّٝ

قٛز؟ زضظ١ٙ٥ٔ ؾلأر ضٚاٖ، ٔا ظٔا٣٘ ٍ٘طا٘د٣ ضا   تٙاتطا٤ٗ چٝ ظٔا٣٘ ٍ٘طا٣٘ تٝ ٤ه ٔؿهّٝ زثس٤ُ ٣ٔ
اظحدس تاقدس،    اٚلاذ ضٚظ ٚغٛز زاقسٝ تاقس، تا زٛغٝ تدٝ ٔٛل٥ٗدر تد٥ف    خٙساض٤ٓ وٝ ت٥كسط ؾاظ ٣ٔ ٔكىُ

زٛغ٣ٟ قدٛز. تدطا٢    وٙسطَ آٖ زقٛاض تاقس ٚ تا ظ٘س٣ٌ ضٚظٔط٠ فطز زساذُ وٙس ٤ا ٔٙػط تٝ خط٤كا٣٘ لاتُ
لسض  زٛا٥٘س تط ُٔا١ِٗ ذٛز زٕطوع و٥ٙس ٤ا آٖ لسض ٍ٘طاٖ ٞؿس٥س وٝ ٣ٕ٘ ضٚ آٖ ٔطاَ، اٌط زضتاض٠ أسحاٖ خ٥ف

و٥ٙدس، احسٕدالا  قدٕا زچداض ٍ٘طا٘د٣       و٣ّ ِفدٛ ٔد٣   ض٠ ٔهاحث١ قف٣ّ ٍ٘طاٖ ٞؿس٥س وٝ ٔهاحثٝ ضا تٝزضتا
ؾاظ ٞؿس٥س. واٞف و٥ف٥ر ظ٘س٣ٌ ٥٘ع ٕٔىٗ اؾر ٖلأس٣ اظ ٍ٘طا٣٘ تاقس. ٕٔىدٗ اؾدر ٔسٛغدٝ     ٔؿهّٝ

٢ ذدٛز  ٞدا  ٌصضا٥٘س تؿ٥اض زقٛاض اؾر ظ٤طا تدا ٍ٘طا٘د٣   ق٤ٛس وٝ ِصذ تطزٖ اظ ظٔا٣٘ وٝ تا ٖع٤عا٘ساٖ ٣ٔ
تردف تدٝ ز٥ِدُ ا٤ٙىدٝ      ٞدا٢ ِدصذ   ٔكف٥ِٛر زاض٤س ٤ا ٕٔىٗ اؾر ٔسٛغٝ ق٤ٛس ودٝ اظ ا٘ػداْ فٗا٥ِدر   

وٙٙدس ودٝ    و٥ٙس. تطا٢ ٔطاَ، تطذد٣ اظ افدطاز ت٥داٖ ٔد٣     ذٛا٥ٞس اظ لثُ ٍ٘طاٖ آٟ٘ا تاق٥س ذٛززاض٢ ٣ٔ ٣ٕ٘
سٙس ٥٘دع تؿد٥اض   زضتاض٠ ؾلأر ٚ تٟع٤ؿس٣ وٛزوا٘كاٖ حس٣ ظٔا٣٘ وٝ ذٛزقاٖ زض حاَ تاظ٢ تا آٟ٘ا ٞؿد 

 ٞا٤كاٖ زٕطوع زاض٘س. غا٢ ِصذ تطزٖ تط ٍ٘طا٣٘ ا٘س، ا٤ٗ ٌٛ٘ٝ افطاز تٝ ٍ٘طاٖ
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ٝ  ٞب زض ؾلأز ضٚاٖ، ٍ٘طا٣٘ ٔؿئّٝ ٔب٘ٙس ثؿ٥بض٢ اظ ٘كب٘ٝ ا٢ اؾهز  سٟٙهب عّٕىهطز ٤هب حًهٛض       ؾبظ ٔٛيٛع٣ زضػه

وٙشطَ ثٛزٖ ٍ٘طا٘ه٣ ٥٘هع ٔهس٘ ط     اظحس ثٛزٖ ٚ غ٥طلبثُ زٞٙس٠ ٔؿئّٝ ٥٘ؿز ثّىٝ فطاٚا٣٘، قسر، ث٥ف ٍ٘طا٣٘ ٘كبٖ

ؾبظ ٞؿشٙس ٤ب ذ٥ط ثٝ قٕب وٕه ذٛاٞٙهس وهطز  ٞهط     ٞب٤شبٖ ٔؿئّٝ ٞب٢ ظ٤ط زض سع٥٥ٗ ا٤ٙىٝ آ٤ب ٍ٘طا٣٘ اؾز  دطؾف

 س زٞٙس٠ سؼطث١ قٕب اظ ٍ٘طا٣٘ اؾز ضا علأز ثع٥٘ َٛضو٣ّ ٘كبٖ عجبضس٣ وٝ ثٝ

 ٔٗ ث٥كشط ضٚظٞب ٍ٘طاٖ ٞؿشٓ  _____

چ٥ع ذٛة اؾز، ٔٗ ٍ٘طاٖ ٞؿشٓ  $ثطا٢ ٔظبَ، ٍ٘طا٣٘ زضثبض٠ ؾلأش٣ ذٛزسهبٖ   حش٣ ظٔب٣٘ وٝ ٕٞٝ _____

 حش٣ ظٔب٣٘ وٝ ٔكى٣ّ ٚػٛز ٘ساضز #




