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 هرٍری بر سلاهت رٍاى ًَجَاًاى

  نٍی تٍڈن

 هشٍس
 

تینیى  شڄین تیډاٌ ٘ډا  ٘ یى ش ڈی ش ٌو ڈ٥ة ن و ڈی ٴٍٞ ټنیى
ٖ  ٔاڄه 15خٍٕ   ٔر، یٻ ونی تهه ڈ٥هة آشٌوه     ش ٌ  ټه ڈهاوٌ

  ٔر.
 

  ذٍییه زٱ ڈ ٌو وٌخُ٘ٻ  ٤ٵاڄٗ  ی ا ینځٍ ن ڃیوڄ ته یون 

ت و. تها شغه و    ٘ىه وٌ ؾنى ڈاه ڀً٘سه  ٌغا٪ و وه ی  شٌٴساٌ

ټٍوه ش   ٴر نډٍ زٗ  ڈا ،هت و یآڈ َ ن ت و نٗ زاتكاڂ نٽهی 

ٌٔهى  َ خهىٌ ش    ته ن٩ٍ ڈی .ټنى ٰیثر ڈی  َ ڈىٌٔه ته زاَڀی

ٴ زثاڂ ٌ  ټهه   ڇیش  ٵس  ڀً٘سه، ز ٘ىهڈاوٌ ش وشٔسانٗ وشٌ 

 یڈٍته  تا یٍیوٌڀ ٻیتهٗ ت و، خٓ  َ  ڄًذ ٗیتٍ  ٙهی ډ

 . ٔر وهټٍ زٍٺ

 
ى ٌٴسهاٌ ونهی ٌ    نه ز  ن ڈس٭ىو ڈی ٍ٘ ی٣یا   زٙهیٛؾنىین 
ى،  َ غډڅهه  ٠ه٥ٍ ب،  ٴٕهٍوڀی،  نهسرڂ نٹهٛ      نه ز ٠یف و 
ڈ ٌو ٔ ء ٔسٵاوه ٸٍ ٌ ڀٍٴسن $نٙه نر    ٔاتٹٴ٭اڄی،  ز غه/تیٗ

 یها وٌ نانهه   ٘هٍ ی٣ نهاڈ٥څ ب  نانځی، غنٕی، ٸڅىٌی ش ٰیٍه#، 
، ٬ثههاٌزی ټههه «ڈ ٔههیٹی ٌ ٺغنٕههی، ڈهه  و ڈهههىٌ ش   ٌ ت٥هه»

 تٌْجاار ن غ  ڊ  ٰڅة تٍ ی ز ٜیٳ ٌٴسهاٌ   خُ٘ٽیڈسهٝٝاڊ 
 تهاڄینی  زهاتڅ ی وٌ تیډهاٌ نی تها  یهن    ټننى.  ن غ  ناڊ  ٔسٵاوه ڈی

غٕډانی یا آَڈهایٗ نه ڊ شغه و      ڈاننى ڈ٭این ٬رئډی نىٌذ ته
و ٌو ټه ته زٙهیٛ ڈنػٍ ٘ و. تاڄینځٍ ونی تایى  ٰڅة  ٤ر٬اذ 

 آشٌی ټنى. ڈٝاقثه غډ٫ ن و ٌ   َ ٤ٍیٷ اَین ڈ ٌو
 

 هلاحثِ تا ًَجَاًاى
 

٥٭هی  ٸزٙههیٛ  و ٘هسن یهٻ   تهىشڊ   ٤ ٌ ڈ٭ډ ڂ ته ن غ  ناڊ

 ٘هٍش٪  لاوٌتهاٌ  تهاڄینځٍ ڊ خهیٗ  َ خٍٔهیىڊ   . ټننهى  یڈٍ غ٭ه ڈه 
ونیای  تایىنان  وڀی ش ٰیٍه،   ٸثڅی، ٔاتٹ  ، ٬رئڇ، ٔاتٹتیډاٌی

وٌیاٴههر تههٍ ی  ٌشٖ  ٔههسانى ٌو. یههٻ ٌ  وٌٺ ټننههىن غهه  ڊ 
.  ٔهههر HEADSS  ، ڈٝهههاقث ٤ر٬هههاذ وٌ  یهههن َڈینهههه 

HEADSS1 نانههه، آڈهه َٖ،   نځڅیٕههی  ههای زٍټیههة ٔههٍش ِه
ش  ٴٽهاٌ یها    یها ڈٕهائڃ غنٕهی    ، ٴ٭اڄیهر ڈ  و ڈههىٌ  ا،  ٴ٭اڄیر

ٌٴساٌ ای ن وټٙی یا  ٴٍٕوڀی  ٔر $تٍ ی  ٤ر٬اذ تیٙسٍ وٌ 
 ڈٍ غ٭ه ټنیى#. >2، 1آڊ، ته = ټاٌتٍوڈ ٌو  ین ڈٝاقثه ش 

و ٌو ټهه تهه زٍزیهة      ٜڅی ٔه  ىٲ HEADSSڈٝاقثه 
 :٬ثاٌزنى  َ  ډیر 

ټه یٻ  تٍٸٍ ٌی ٌ ت٥ه تا تیډاٌ. ن غ  ناڊ  نس٩اٌ نى ٌنىتٍ ی  .1
. تها  ڈنهى ٘ه نى   ٬رٸهآندا   ای زػٍتهته َنىڀی ش  تٌُڀٕاڂ
تهىشڊ ٸ١هاشذ،    ڀه ٖ و وڊ ش  ٔها لاذ  ڀ نه  ینخٍٔیىڊ 
نهى.  ٬سډهاو،   ٬ٍٔر  ٬سډاو آناڊ ٌ  غڅة ټ ز  نى ته ڈیتاڄینځٍ 

خایه ش  ٔاْ وٌڈاڊ ن غ  ڊ  ٔر، ته ٬ثاٌذ ویځٍ ن غ  نانی 
، ٜهاوٸانه  ٔها لاذ ټننى، تهه   ټه ته وٌڈانځٍ ن و  ٬سډاو ڈی

٘هىه    ای ز ٜیه ته وٌڈاڊ خایثنىیو نى ش  قسډاڂ  خأم ڈی
 >.3= تیٙسٍ  ٔر

ڈٝهاقث   » ٌشیٽٍوی ڈٙاته تها  َ  HEADSSڈٝاقث  
ټنى ټه تٍ ی ڈٝاقثه تها ٘ها ى ڊ ش     ٔسٵاوه ڈی «2٘نانسی
. وٌ ز ٠یف ڈهسٝهٍ  یهن ٌشیٽهٍو     یػاو ٘ىه  ٔرٸٍتانیاڊ 

ٌ ت٥هه  وٌڈههانی،  َ   ډیههر تٕههیاٌی »ؾنههین آڈههىه  ٔههر: 
 غسډا٬ی  ټننىه تایى ڈداٌذ تٍن ٌو ٌ  ٔر، تناتٍ ین ڈٝاقثه

 
ِ   HEADSSًَٗسٌذُ اٗي فصنل، س٘سنتن    .1 ٖ ر عٌنَاى  را بن بنرإ   ٍشن

. چٌذ سال بعذ حرف ُ استاٗجاد کرد« اجتواعٖ ٔتارٗخچ»آٍردى  بذست
S     ،در برإ افکار خَدکشٖ ٍ رفتارّا ٍ افسردگٖ ً٘س بنِ آى اضنافِ شنذ

 تبذٗل شذ. اجتواعٖ -شٌاختٖرٍاً ٔرٍٗکرد آى بِ تارٗخچ ًت٘جِ
2. cognitive interview  

1 



 15       تٍ ٔرڈر ٌش ڊ ن غ  ناڊ یڈٍشٌ .1

 

 ٘ نىه و ٘سه تا٘ى ټاٴی ٌ  تٍ ی  نسٹاڂ قٓ  ڈن ته ڈٝاقثه
ټننهىه تایهى    ٔسانٗ ٌ  تا غُئیاذ تیاڊ ټنى. ڈٝهاقثه زا  ش و 
٘ نىه ٌ  تاوٸر تٕیاٌ ڀ ٖ و هى. تهه     ای ڈٝاقثه ٜكثر
، ٬هرشه تهٍ  ینٽهه    ٬هىچ شٸٵهه  ش  ز غهه ٌٔهى  یهن    ن٩ٍ ڈی
ټنى،  ٘ نىڀاڊ ٌ  زٙ یٷ ته تیاڊ غُئیاذ ٴٍ ش نی ڈی ڈٝاقثه

وٌ ٘ نى $ غىی ڀٍٴسه ڈی ټه و ى ته آندا  ین  ٤ډیناڊ ٌ  ڈی
 هایی ټهه    ڈا، ڈٙا ىه ټٍویڇ ټه قسی وٌ ڈٝاقثه  ٗخّش

 ټٙهیى، ڈٝهاقثه ٘ه نىڀاڊ     ڈهی  تیٗ  َ یٻ ٔا٬ر ٤ه ڂ 
ټهه ٴٹه٣ ؾنهى وٸیٹهه ٤ه ڂ       ټٍونى آشٌی ڈییاو ٌ  ق  وضی

 >.4« =.ټٙیىه ت و#

 َ    نسٹاڂ ٌَیاتی ڈیُ ڊ خیٍٙٴر یٻ ن غ  ڊ وٌ ڈٕیٍ تٍ ی   .2
ټهه وٌ تههٗ آنهٍ      ته آٰاَ تٌُڀٕاڄی وشٌ ڊ ټ وټیخایاڊ 

 ٸٍ ٌ ڀٍٴسه  ٔر. ڈ ٌوتكص ین ٴٝڃ 

 ٌٴساٌ ای خٍن٥ٍیا ٘نأایی ٬  ڈڃ ن٥ٍ ش تٍ ی  .3

 
ټه یٻ ٔها ڂ   ټٍو تینی خیٗ ز  ڊ  ٍڀُ نډی$تا ن غ  ناڊ، 

. ٔههیډ ڊ ټههرٌٺ، ن   ههى و ٘ههرٔههاوه ؾههه خأهههی وٌ خههی 
نٹهڃ  زػٍت  َیٍ ٌ  ڈسهٝٛ  ٔسٍ ڄیایی وٌ ق َلا وٌڈاڊ ن غ  ڊ، 

و ٌ ی ٔاڄه تا ٨ا ٍی غً ب ټهه   14 ن غ  ڊیٻ  »وه  ٔر: ټٍ
ٔهاڄه   7 ٗن  نهىن  ٥فٔیاوڀیٍی ت و،  َ ڄكا٦ ڈٙٽرذ ٘ىیى 

ٔه ٔاڂ وٌ خای   شڂ، وش ٔاڂ وٌ خای  وشچ ش وش ٔهاڂ وٌ   ش ت و. 
 ذ ٌ   ڈىٌٔهه  آیها ت و. شٸسی  َ  ش خٍٔیىچ  ٔدٍی ټٍوهخای  ٔ چ 

م و و نځدثهاڊ َنهى ڊ، خأه   ڈهإڈ ٌ  آزٗ َوی؟ وٌ ټډاڂ ز٭ػة 
 >.5«#! =تڅه

ز  نهى   ڈهی  HEADSS، یٻ ڈٝهاقث  ټاڈهڃ   نی٬رشه تٍ  
خُ٘هٽی   تٌٍٔهی  یهٻ  تا  ٔهسٵاوه  َ ټه   ٌ ئه و ى ٌ  زٙهیٝی
 .ٸاتڃ ٘نأایی نثا٘ى، 1 ٔسانى ٌو
 

 گسارش هَرد
ؾنىین   ایٗ زٙنع وڄیڃته  ٔر ټه   ٔاڄه 15 یغی  ؼ خٍٕ

 خٍٔهنڃ .  ٔر شٌِ نٓ ڈنسٹڃ ٘ىه تهٗ تاٌ تا آڈث لانٓ ته 
زٙههیٛ  ٌ    ها  زٙهنع  ین نى ٬څر   هتهٗ  شٌِ نٓ نس  نٕس

 وٌڈانځاهټاڈڃ ته   ٌَیاتیٌ  تٍ ی یٻ  غی  ؼ، تناتٍ ین و نى
ٌَیىنسی ټه تیډاٌ ٌ   ٌَیاتی ټٍو خُ٘ٻ  ٌغا٪ و ونى.  ټ وټاڊ

 ها ٘هىه،    زٙنع اڈڃ ڈكسډڅی ٌ  ټه تا٬ص٬ نس  نٕر  یؽنیُ 
 

1. standard medical workup  

ټډهٻ   وٌڈانځهاه تناتٍ ین  َ خُ٘ٻ قا٠ٍ وٌ ٘نأایی ټنى، 
، ز ٔ٭ه یاٴسه ت و HEADSS  آڊ َڈاڊ ڈٝاقث وٌ  ن  ٔر.
، ٌَیهىنر خُ٘هٻ   ڈنسٍٙ نٙهىه ته و.   ٤ ٌ ٌٔډی ته ڈا  ن َ 

 خُ٘هٻ   ڈها ت و،  وٌیاٴر نٽٍوه ین ڈٝاقثه  آڈ َ٘ی وٌتاٌلا
 و.ت  تا ٌشیٽٍو  ین ڈٝاقثه آ٘نا قا٠ٍ
 تهٍ ی  HEADSS ٔها لاذ ٌٔهیى   ڈی ته ن٩ٍ  ڀٍؾه 

 ڈها  ، ټهاٌتٍوی نى ٘هسه تا٘هى   تیډاٌ ڈثسر ته  نسرڂ زٙنع 
 زندها  ش ټهه   ته و ټٍو  ین ټاٌی  ڈی قٕاْ  قا٠ٍخُ٘ٻ 

 ین ټاٌ ٌ  نٽهٍوه  ٌَیىنر  ش خُ٘ٻ  نػاچ و ىز  نٕر  ڈی
« ټهرْ ؾنهىچ  ٕهسی؟   »ټهه   ٔا ڂ. وٌ خأم ته  ین ت و

 ٔهاڄه  15$یهٻ ن غه  ڊ   «. ټرْ  ٙسڇ»تیډاٌ خأم و و: 
زهٍین وڄیهڃ تهٍ ی ٬ٹهة      ٌ یهع ټرْ ندڇ  ٔر.#  ڈ٭ډ لاً

ت و، تناتٍ ین  ڈىٌٔه، ٰیثر ټٍوڊ  َ آڈ َ و نٗڈانىڊ یٻ 
ٰیثهر   ٔهاڂ ڀً٘هسه ؾنهى ٌشَ  َ ڈىٌٔهه    »: خُ٘ٻ خٍٔیى

ڈهن یهٻ ٔهاڂ  ٔهر ټهه تهه       »تیډاٌ خأم و و: « ټٍوی؟
؟ تیډهاٌ   « ی ؾٍ  نٍٴسهه » ٔا ڂ ت٭ىی ته ش « چ ڈىٌٔه نٍٴسه
 «.زٍٔڇ آخاٌزډانڇ ٌ  زٍٺ ټنڇ ڈی»خأم و و: 

 َ  ٠ه٥ٍ ب  ټه غی  ؼ  ٌٔیىنسیػه  ته ٌ قسی تهخُ٘ٻ 
٘هىیىی   َوڀهی  شقٙهر قډرذ  قسډالاً ش  تٍو ٘ىیى ٌنع ڈی
ټها ٗ ڈیهُ ڊ   ش  تهیٗ  َ قهى   ټه تا٬ص زنٵٓ و ٘سه  ٘ر

 ټٕیىټٍتن   وی ٥ٔف تٕیاٌ خایین. ه  ٔرى٘ ټٕیىټٍتن  وی
٘ه و.  ڈنػهٍ   2ش خها   ؤر ٌو ی نٹثا٠ ای  ته زٙنعز  نى  ڈی

ڈىذ  هت  ش، تٍو ڈیَڈانی ټه آڈث لانٓ غی  ؼ ٌ  ته  شٌِ نٓ 
ٗ  زډهاچ  ټهٍوه ش  زنٵٓ ڈیته ٤ ٌ ٤ثی٭ی  ټاٴی ی  ها  آَڈهای

ٔا ڂ  ین ته وڄیڃ  زندا ،ٜكیفت و. زٙهیٛ  نٍڈاڂ ن ڊ  ش
وٌتاٌلا خای  زكٝیڅی  ش ڈ٥ٍـ  HEADSS  ڈٝاقثت و ټه وٌ 

 #.ټرْ ؾنىچ  ٕسی؟٘ى $
تٍ ی ز٭یهین ٬څهر یها ٬څهڃ  ٜهڅی زٱییهٍ ذ ٌٴسهاٌی،        

ن غه  نی ٌ  نیهُ    شٌ ڊون غه  ڊ، تڅٽهه    زندها  نهتاڄینځٍ ڊ تایى 
تٍ ی  ین ڀٍشه « تدنػاٌ»ٌٴساٌ ای  تس  ننى. آندا تایى تٙنأنى

 ای نا٘ی  َ ٍ٘ ی٣ َنهىڀی ش  ډؿنهین  َ    ٔنی ٌ   َ نځٍ نی
، زٵٽیٻ ىو ٌن ش  ٌَیاتی تیٙسٍ زٙهیٛ نیاَ تهڈٙٽرزی ټه 

وٌ  ټننهىه  نځهٍ ڊ  ین ٴٝڃ، ٬څڃ  قسډاڄی ٌٴساٌ ای وٌ ټننى. 
ش  ٤ر٬ازی وٌ ڈ ٌو  ٍ یٻ  ٌ  تٌٍٔی ن   یڇ ټٍو ن غ  ناڊ

 .و یڇ ڈی ا  ٌ ئه  ش ڈاضٍزٍین وٌڈاڊ آڊ  َ آندا  َ غډڅه ٘ی ٪
 

2. carpopedal spasms 
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 سٍاى دس ًَجَاًاى هـکلات ساٗج ػلاهت
 

 اختلالات اضغشاتٖ
 

 اضغشاتٖ اختلالات هؼشفٖ اجوالٖ
 

ٌش نهی وٌ ن غ  نهاڊ،  نهسرلاذ      نهسرلاذ زهٍین   یٽی  َ ٘ای٫
٤ ڂ   ٪ی٘ (NIH) آڈٍیٽا ڈڅی ٔرڈر   ٥٠ٍ تی  ٔر. ڈإٔ

وٌٜهى   25ٔهاڂ،   18زها   13 یهن  نهسرلاذ ٌ  وٌ ٔهنین     ٬ډٍ
ڈڅی   ڈإٔ   َ ٔ ی یٻ ڈ٥اڄ٭ه تا  ین قاڂ،زهډین َوه  ٔر. 

 َ  وٌٜههى 18 ټههه زندهها و و نٙههاڊ(NIMH) ٔههرڈر ٌش ڊ
>. 6ټننهى =  ، وٌڈاڊ وٌیاٴر ڈییتاڄینن غ  ناڊ ڈثسر ته  ٥٠ٍ ب 

 نځیُ ٍت ز  نى ؾاڄٗ ڈی اڊن غ  نوٌ ش ڈىیٍیر  ٥٠ٍ ب  ٘نأایی
تهه    ټطهٍ ً  ٕسنى ش  ڈسن ٪٬رئڇ ش ڈ ٠ ٪  ٥٠ٍ ب، ، َیٍ  تا٘ى

 ٘هسثاه   ن غ  نهاڊ « ٤ثی٭ی»یا  ٔسٍْ  ٘ٽایاذ غٕډانی٬ن  ڊ 
 ٨ا ٍوٌ  ش یڃ ن غ  نی   ٰڅة٘ نى.  ین ٬رئڇ  ڈی زٙهیٛ و وه

 .نى تا٬ص ڈٙٽرذ غىی ٘ نىز  ن ى ش ڈین٘  ڈی
 

 تـخ٘ق اختلال اضغشاتٖ
 

زٙهیٛ  نسرڂ  ٥٠ٍ ب ٴٍ ڀیهٍ   DSM-5 ای  تٍ  ٔاْ ڈرٺ
(GAD)   ڈٕههسڅُچ شغهه و  ٠هه٥ٍ ب ش نځٍ نههی ڈٵهه٢ٍ وٌ ڈهه ٌو ،

ته ڈهىذ    ای ڈهسڅٳ  ٔر ټه قى ٸڃ ڈ ٠ ٬اذ، شٸای٫ یا ٴ٭اڄیر
 تیٗ  َ قى  تا٘ى. ش٠ ـ ته نځٍ نی ڈاه شغ و و ٘سه ش ڈیُ ڊ 6

زد ٪  ٷ،یڈاننى ز٭ٍ ی٬رئډ GAD َ  ٴٍ و ڈثسر ته  یاٌیتٕ
 .ټننى یش  ٔداڂ ٌ  زػٍته ڈ

 
       ها ش    ٥٠ٍ ب، نځٍ نهی یها ٬رئهڇ ڈهٍزث٣،  نػهاچ ٴ٭اڄیهر 

ز  ننى  ټنى.  ین ٬رئڇ ڈی  ای ٌشَڈٍه ٌ  و٘  ٌ ڈی ڈٕئ ڄیر
 های ڈدهڇ     ت٣، ڈىٌٔه یا ڈكڃ ټاٌ، یا وٌ ٔایٍ غنثهوٌ ٌش

 ڈٙٽڃ  یػاو ټننى.

    ین ٬رئڇ ته  یؽ ٍ٘ ی٣ خُ٘ٽی ویځٍی  ٌزثها٢ نى ٌنهى ش 
ز  ڊ آندا ٌ  تا زإضیٍ ڈ  و،  َ غډڅه و ٌش های زػه یُی،    نډی

  ڄٽڃ، یا ٔ ءڈٍٝٲ ڈ  و ز ٠یف و و.

 نى.  ین ٬رئڇ تا  یؽ  نسرڂ ٌش نی ویځٍی ز غیه نډی ٘ 

  نسرڂ  ٥٠ٍ ب ٴٍ ڀیٍ، )>GAD-7=44وش ٔا ڂ  شڂ 
 

  ٠ه٥ٍ ب ٬ډه ڈی  ٍٰتاڄځٍی تهٍ ی   یٻ ته ٬ن  ڊ ٵر ٔا ڂ# 
 ای وش ٔها ڂ  شڂ تهه ٔهه یها      .  ڀٍ ڈػډ ٪ خأمټنى ٬ډڃ ڈی

>GAD-7 =44 ٍ  ٵر ٔا ڂ خٍٔهیىه ٘ه و.   تایى تیٙسٍ تٍٔى، 
  ٔر. ڈٙا ىه ٸاتڃ 1-1وٌ خی ٔر 

 18زا  8هیٛ  ٥٠ٍ ب وٌ  ٴٍ و وشڈین  تُ ٌ ڈ٭سثٍ تٍ ی زٙ
 نههسرلاذ  یػههانی ڈههٍزث٣ تهها  ٍٰتههاڄځٍی  ٔٙههناڈ خٍ، ٔههاڄه

. ٔر(SCARED)ټ وټاڊ1 ٥٠ٍ ب

، ټ زههاه  وٌ خی ٔههر ٘ههاڈڃ یههٻ نٕههه    1-2نډهه و ٌ 
SCARED-5  ینسٍنسههی نٕهههه ټاڈههڃ  آوٌْش  SCARED 

 ین  ٔر ټه تهٍ ی  هٍ    SCARED تُ ٌ   یایڈُیٽی  َ  ٔر. 
 و ى. ڈی ٌ ئه ڈػُ    ڈسیاَیٻ  َ خنع ن ٪  نسرڂ  ٥٠ٍ تی یٻ 

 
 ٔسٗـتِ ػٌَاى چشا تاٗذ اضغشاب سا 

 ؟ندس ًظش تگ٘شٗسفتاسّإ دًٖ 
 
  شقٙهسناټی   زٵهاٶ   ته وڄیڃ زٍْ  َ  ینٽهه   ش ڈډٽن  ٔر

ڈنػٍ  ټه وؾاٌ ڈٙٽڃ زډٍټُ وٌ ټرْ تا٘ى، تیٵسى تٍ یٗ
  ش ٘ و.زكٝیڅی ٬ډڅٽٍو  ټا ٗ ته

 ٰیثهر ټهٍوه     َ ڈىٌٔهه   ٥٠ٍ ب  غسډها٬ی  وڄیڃته  ٘ایى
ٜكیف   ش خأمش   َ  ش ٔا ڄی تدٍٔىزٍٔى ڈ٭څڇ  .  ش ڈیتا٘ى

 ټننى.  ٖ آڈ َ ڊ ڈٕهٍه ٌ  نى نى ش و نٗ

 ش ٌ  ٍَٔنٗ ټٍوه ټه ؾٍ  ته قٍیٳ،  غهاَلا   ٘ایى ڈٍتی  ٖ 
ٍوه زكٹیٍ ٘ىه ټه زیڇ ٌ  زهٍٺ ټه   ٸىٌ آڊی و وه ش  ش َن ڀڃ

  ٔر.
 

 دسهاى اختلال اضغشاتٖ
 

 ڈنػهٍ تهه  ٌٔهى   ډهی نتهه ن٩هٍ   ټهه    نسرلاذ  ٥٠ٍ تی نٵیهٳ 
ز  ننى تا قډایر تاڄینځٍ تهه  ډهٍ ه    ٘ نى، ڈی ڈٙٽرذ غىی ڈی

٘ههاڈڃ  ذڈهى نر ٰیٍو ٌشیهی ڈهىیٍیر ٘ه نى.  یهن      ذڈهى نر 
، ضثهر  2ٔاَی ١٬رنی، زػٕڇ وٌڈهانی   ای زنٵٕی، آٌ چ زډٍین

ش  نػاچ ټاٌ ای  نٍی یها ڈ ٔهیٹی    ټٍوڊ شٌَٖ، 3ٌشَ ن  شٸای٫
آشٌی   َ ٤ٍیهٷ ٴهن  ز  ننى  ڈی  ا ٌشٖ ٔر.  ڈٍشَه تٍنی  َ  ین 
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 ایی تٍ ی آڈه َٖ   ش  خڅیٽیٙن  ا ٔایر شب. آڈ َٖ و وه ٘ نى
ٔاَی ١٬رذ شغ و و ٌنى. ضثر ٌشَ ن    ای زنٵٕی ش آٌ چ زډٍین

و ش  نهٍ ش  ٜ ٌذ آنرین ش آٴرین  نػهاچ ٘ه    ز  نى ته شٸای٫ ڈی
ی ؤسٍٔه  ٸاتهڃ ڈ ٔیٹی نیُ ته  ٍ وش ٘ٽڃ ڈػهاَی ش قٹیٹهی   

وٌڈههاڊ، تی ٴیههىتٻ  ٔههر.  ههای  ٌشٖیٽههی ویځههٍ  َ .  ٕههسنى
تٝهٍی ٬رئهڇ    و وڊ نٙهاڊ آشٌی تهٍ ی   تی ٴیىتٻ  َ ٸاتڅیر ٴن

ټنهى. ٔهدٓ    قیازی ڈاننى زهنٵٓ ش ٠هٍتاڊ ٸڅهة  ٔهسٵاوه ڈهی     
 نهى زٱییهٍ وٌ   ز  ، ڈهی ټه آٌ چ ٘ و ڀیٍو ټه تیډاٌ یاو ڈی  نځاڈی

 ین ٬رئڇ قیازی ٌ  وٌ َڈاڊ ش ٸ٭ی زػٕڇ ټنى. تٌٍٔی  وتیهاذ  
َ  تی ٴیهىتٻ  »و هى   خّش ٙی نٙاڊ ڈی  های   ٌشٖ تها  ٔهسٵاوه  

 >.7=« ټا ٗ  ٥٠ٍ ب ڈاضٍ  ٔر وٌڈهسڅٳ، 
تٍ ی تیډاٌ نی تا ٥ٔف  ٥٠ٍ ب ڈس ٣ٔ ټه  یهن  ٠ه٥ٍ ب   

ڈهاڊ  ٘ه و، وٌ  ٘ىیى وٌ آندا ڈهی  ؾنى ڊ نهتا٬ص  یػاو ڈٙٽرزی 
تدسٍین  نسههاب  ٔهر. وٌ تیډهاٌ نی     (CBT) ٴساٌیٌ - ٘نانسی

 ټهه  یوٌقهاڄ ،  ٔهر  ڈاضٍټه ڈٹاشچ ته وٌڈاڊ  ٕسنى، و ٌشوٌڈانی 
تٍ ی آڊ ؤسه  َ تیډاٌ نی ټه  ٠ه٥ٍ ب ڈس ٔه٣ ٌش تهه ٘هىیى     

ټه وٺ   488 ٔر. یٻ ڈ٥اڄ٭ه ٌشی  ی٠ٍشٌو ٌشوٌڈانی و ٌنى، 
  ٔهر؛  CBTڈاضٍزٍ  َ زندایی  ش ن غ  ڊ نٙاڊ و و و ٌشوٌڈانی ته

 وٌٜى 81 قىشو٬اڄی تا  ڈ ٴٹیر نٍل، ټناٌ  ڇ  ٍ وش وٌڈاڊ  ڈا
 >.8= وٌ خی و ٌو

یهٻ   ٔهسٵاوه  َ  تیډاٌ نی ټه نیاَ ته و ٌشوٌڈانی و ٌنهى، تها   
SSRI ٘ه نى   $ڈداٌټننىه  نسهاتی تاَغًب ٍٔشز نین# وٌڈاڊ ڈی

$FDA تا ناچ زػاٌی َشڄ ٴر تٍ ی وٌڈاڊ  ٠ه٥ٍ ب   ٌ  ٍٔزٍ ڄین
نثا٘ى یها ٬ه  ٌٞ غهانثی      ضٍتهٗن غ  ناڊ زإییى ټٍوه ټه  ڀٍ 

، ویځٍ SSRIآڊ ٌ  تا یٻ  ٬ډ ڈاًَیاوی و ٘سه تا٘ى، ٌش ندُ٘ٽاڊ 
 ټننى#. زىٌیع غایځُین ڈی ته

خههنع نهه ٪  ٠هه٥ٍ ب شغهه و و ٌو:  ٠هه٥ٍ ب  DSM-5وٌ 
٬ی،  نههسرڂ ٴٍ ڀیههٍ،  ٠هه٥ٍ ب غههى یی،  ٠هه٥ٍ ب  غسډهها   

شیهّه ٴ تیا ها خأهم     َوڀی ش ٴ تیا. ز٭ى وی  َ  یندا تهه  شقٙر
و نى.  ن  ٪ ویځٍ  ٥٠ٍ ب  َو یی ڈی وٌڈانی ن تی ته قٕأیر

 َیهٍ  ٘ نى،  تا زٙ یٷ ن غ  ناڊ ته خٍ یُ  َ  غسناب، وٌڈاڊ ڈی
، آڊ ٌ  زٙىیى ٘ و ڈی ٥٠ٍ ب  ڈنػٍ ته غسناب  َ ڈ ٸ٭یسی ټه 

ڈیُ ڊ  ٥٠ٍ ب یها زهٍْ تها ٌٴساٌ های       شٸاذ ټنى. ڀا ی ڈی
٤ه ٌ   ته َوڀی یاتى. قډرذ شقٙر ټا ٗ ڈی ڀٕسٍوه غسناتی 
ن ٪ ناٜهی  َ خأهم    ٬ن  ڊ تهوٌ  نسرلاذ  ٥٠ٍ تی  تٍغٕسه

٘ نى.  ڈا تایى ز غهه و ٘هر ټهه قډهرذ      نډایاڊ ڈیته زٍْ 
ڈډٽهن  ڈكىشو ته  نسرلاذ  ٥٠ٍ تی نیٕهسنى ش  َوڀی  شقٙر

 ٘ نى.  ڈٙا ىهنیُ  ویځٍ ش نیوٌ  نسرلاذ ٌ ٔر 
 

 1سفتاسّإ اهتٌاع اص هذسػِ
 

 گسارش هَرد
  َ ٤هٍٲ   ٔر ټه ٔاڂ خایانی وتیٍٔساڊآڈ َ  وتڅی  غی و نٗ

ن غه  ڊ  ٌغها٪ و وه    وٌڈانځهاه زهٝٝی ڀ  ٌٖ ته  وٌڈانځاه
ڈهُڈن  ٘ى.  ش وٌ ټڅینیٻ ڀ  ٌٖ ته وڄیڃ زده ٪ ش  ٔهسٵٍ ٮ   

 ین ٬رئڇ ته قىی ٘ىیى ته وه  . ه ت وڈ ٌو  ٌَیاتی ٸٍ ٌ ڀٍٴس
 ٸاوٌ ته ق١ ٌ وٌ ڈىٌٔه نث وه  ٔر.ټه وٌ ٤ ڂ ڈاه ڀً٘سه 

ه  نػاچ و و ٌ   ا آَڈایٗ ی  َ  ڈػډ ٬ه، وٌڈانځاهخُ٘ٽاڊ آڊ 
 وٌڈانځهاه نى ټه  ډ  آندها ٤ثی٭هی ته و. ٔهدٓ  ش ٌ  تهه      ت و

٬څهر ٬رئهڇ  ش ٌ     ن غ  ڊ  ٌغها٪ و ونهى تهه  یهن  ڈیهى ټهه      
زها زػٍته  نه و ٌ      ن  ٔسه ٘هى ی  غی .  َ وتڅزٙهیٛ و نى

وٌ ٌشَ های   زنداٍ٘ـ و ى؛ لاَچ ته يټٍ  ٔر ټه  ین ٬رئڇ 
 .ټنى تٍشَ ڈیڈىٌٔه 

٬رئډٗ  َ ؾه َڈانی ٘هٍش٪ ٘هىه،    شٸسی  َ  ش خٍٔیىنى
شٸسی  َ  ش ٔا ڂ ٘ى ټه آیا ٸثهڃ  ش  « ش یڃ ِشئیه»خأم و و: 

ٌشَ یهٻ   »ته و، ڀٵهر:    و وه ٌلتیډاٌ ٘ىڊ،  زٵاٶ ناٜی   َ
ته ٘ىذ ڈ ٌو ٠هٍب  ش ڈاوٌچ ٌ   تٍڀٙرته نانه  ټاٌ َ خىٌچ 

«. زٍٔهیى تډیهٍو   ڈهی ڈاوٌچ ټه  ش ٘سڇ ٸٍ ٌ و و ته ٤ ٌی ټه
ڈىزی ٌ  وٌ َنى ڊ ٔدٍی ټٍوه ته و ش تها  یهن     ڈس٭اٸثاًخىٌٖ 

٢ٍ٘ آَ و ٘ىه ت و ټهه ؾنهى ڈها ی  َ نانهه وشٌ تډانهى ش وٌ      
  ای آڈ َٖ ڈداٌذ ټنسٍڂ نٙڇ ٍ٘ټر ټنى. وشٌه

خىٌٖ  ش یڃ ٔدساڈثٍ ته نانه تٍڀٙر ش وتڅی  غی ڀٵهر  
نیٕر ټه قاڂ ڈهاوٌٖ   یز٭ػث  یؽ  ڈا ؛ت و ډه ؾیُ ن ب 

ن  تیى.  ټٍو ش ٌشَ ا وٌ نانه ڈی ن ب نث و.  ش ٬ٍٝ ا ټاٌ ڈی
و نٕر ټه ڈاوٌٖ  ن َ وٌ ن٥ٍ  ٔر  وتڅی  غی نان وآڀاه ڈی

 .ن   ى ت ونانه تا٘ى، وٌ  ڈاڊ  وٌ ش ته ٬ثاٌزی شٸسی
« ٴ تی ڈىٌٔهه » ٸثرً$ټه « ٌٴساٌ ای  ڈسنا٪  َ ڈىٌٔه»

٘هى# تهه  ڈسنها٪ ټه وٺ  َ      ناڈیىه ڈی«  غسناب  َ ڈىٌٔه»یا 
 ٤هی ڈانىڊ وٌ ټهرْ   و٘  ٌی وٌ تاٸیق١ ٌ وٌ ڈىٌٔه یا 

َ  ٬نه  ڊ  یٻ ٌشَ  ٘اٌه و ٌو.  ڀٍؾه  ین ته  نهسرلاذ   یٽهی  
ز٭اڈهڃ    َ آنػا ټه نا٘ی  َ٘ و،  ڈا  تنىی نډی  ٥٠ٍ تی ٤ثٹه

 ڀیٍو. ٸٍ ٌ ڈی ڈ ٌوتكص،  ینػا  ٥٠ٍ تی  ٔر  نسرڂین ؾنى
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ڈىٌٔهه وٌ  ٌٴهسن تهه   ڈىذ  َ  ٤ لانی ڈسنا٪ ٌٴساٌ ای 
ز  نهى ڈنػهٍ تهه ٬  ٸهة غهىی       ه، ڈهی ڈى نڅه ٜ ٌذ ٬ىچ 

ڈىذ ش تڅنىڈىذ ٘ و.  ین خیاڈى ا ٘هاڈڃ ڈٙهٽرذ    ټ زاه
زكٝیڅی،  نُش ی  غسډا٬ی، ز٭هاٌٞ نهان  وڀی ش  ٔهسٍْ،    
زٍٺ زكٝیڃ، تُ ٽاٌی ش ڈٙٽرذ ٘هٱڅی ش َنا٘ه یی وٌ   

٘ و. وٌڈاڊ  ڈسنا٪  َ ڈىٌٔهه، تٕهیاٌ و٘ه  ٌ     تٌُڀٕاڄی ڈی
ر ته  ٥٠ٍ ب غى یی ن غ  نانی ټه  ڇ ڈثسټډٻ ته  ٔر. 
ټنهى# ش  هڇ    ته ڈىٌٔه ٌ  تٍ ی آندا و٘ه  ٌ ڈهی   رفتحه$ټه 

ڈىٌٔه ٌ  تٍ یٙاڊ ٔهر  وٌ ق١ ٌټه  ٥٠ٍ ب  غسډا٬ی $
 نهسرلاذ  ٠ه٥ٍ تی    .ټاٌ آٔهانی نیٕهر  ټنى#،  ٕسنى،  ڈی

ز  نهى  ڈسنها٪  َ    ویځٍ یا  ٍ زٍټیة ویځٍی  َ آندا نیهُ ڈهی  
 ڈىٌٔه ٌ  زٙىیى ټنى.

ڀیهٍی،    ٥٠ٍ ب،  ٴٕهٍوڀی، ڀ ٘هه  ٬رئڇ ٘ای٫ ٘اڈڃ 
 های غٕهډانی ڈاننهى ڈ٭هىه وٌو ش      نٕسځی، ڀٍیه ش ٘ٽایر

زٍ ٘اڈڃ ٬ٝثانیر،  زرٲ شٸهر،   ٍٔوٌو  ٔر. ٬رئڇ ڈهٍب
 ٬ىچ  ن٥ثاٶ، ڈٙاغٍه،  ڈسنا٪  َ قٍټر، ٴٍ ٌ  َ ڈىٌٔه یا نانه

 >.9 ٔر =ش خٍنا٘ځٍی 
 

 ٌ  ٔر. ته ٤ ٤1ة ٌٴساٌی وٌ :  ٥٠ٍ ب، ٴٍَنى نازنیڈ  ن٫
خُ٘ههٽی یههٻ تیډأٌههساڊ ټ وټههاڊ ڈ٭سثههٍ،  ٌش ڊ تهههٗڈطههاڂ 
ته ټ وټانی   زا  نى َی ټٍو ٌ ه ٌشٔسایی  یاڄر ڈن٥ٹ  ی وٌ  تٍناڈه

. نىڈاذ  ٌ ئهه و هى   ټه ته ڈٍ ټُ ٔرڈر ٌش ڊ ؤسٍٔی نى ٌنى،
ٌٔهانی تٍناڈهه تهٍ ی ټ وټهاڊ ش غهى ٘هٍ ی٣        ز ٠یكاذ  ٤ر٪

 وٌیاٴر نىڈاذ ته ٍ٘ـ َیٍ ت و:
 ٴٍٕوڀی نٵیٳ زا ڈس ٣ٔ یا ٌٴسهاٌ  ټ وټانی ټه زٙهیٛ 

ی یها  نهسرڂ   ٴ٭هاڄ ٗ یتڈهٍب و ٌنى $ڈاننى  نسرڂ نٹٛ ز غه/
  ی ته  ٥٠ٍ ب نٙىه ت و.  ی#.  ٘اٌه ٌٴساٌ ڈٹاتڅه

ٸهٍ ٌ   ڈ ٌوز غهه ؾٍ  ن غ  ناڊ ڈثهسر تهه  ٠ه٥ٍ ب ټډسهٍ     
ڀیٍنى؟ ٘ایى تهه  یهن وڄیهڃ  ٔهر ټهه ن غ  نهاڊ ڈثهسر تهه          ڈی

ٌٔنى ش  ٴٕهٍوه ٌٴسهاٌ    وٌ ٨ا ٍ نیُ  ٴٍٕوه ته ن٩ٍ ڈی  ٴٍٕوڀی
ز  ننى  هیؽ نٙهان      ٴٍ و و ٌ ی  ٥٠ٍ ب ڈی ټه یوٌقاڄټننى،  ڈی

٨ا ٍی  َ  نسرڂ ٌ  نٙاڊ نى نهى. ٬هرشه تهٍ  یهن، خهنع نه ٪       
 ی ڈسٵهاشذ   ته ٘هی ه   ٍټى چڈهسڅٳ  َ  ٥٠ٍ ب شغ و و ٌو ټه 

وٌٺ  تهٍ ی  اٴیټه ڊ آڈ َٖ تاڄینځٍ ، ته ٤ ٌ ټڅیټنى.  تٍشَ ڈی
 ټننى. ډین ین زٙهیٛ خیؿیىه وٌیاٴر 

 
1. Behavioral medicine 

 افؼشدگٖ
 

-(DSM-5تشگشفتِ اص )دٍسٓ افؼشدگٖ ػوذُ 
 خلاكِ

 
تهه  تایهى   ډاٌیت# ٬MDDډىه $ ی نسرڂ  ٴٍٕوڀتٍ ی زٙهیٛ 

٘ىذ آندا  ټه ٌ  زػٍته ټنى ی ٍ ٌشَ ٬رئډ وش ٵسه زٹٍیثاًڈىذ 
 یوٌ َنهىڀ   ډه  ڈها    ٔهر ټهه   تدنػاٌ ینڅٹ اذ َ ن ٔان تیٙسٍ

 نهه  َ ٬رڈهر   خهنع قهى ٸڃ   آندها تایهى  . ټنیڇ یٌشَڈٍه زػٍته ڈ
نڅهٷ   ىیه ٬رئڇ تا نی َ   یٽیى ټه نٌ  و ٘سه تا٘ڈ غ و  ٬رڈر
تهٍآشٌو   تا٘ى.  ا ریڄًذ وٌ ٴ٭اڄ ایو وڊ ٬رٸه   َ ؤر ای ٴٍٕوه 

 َ  وٌٜهى  5/12 و هى ټهه   نٙاڊ ڈی NIH ڈإٔ  ڈڅی ٔرڈر
ٌنهع   ی ٴٕهٍوڀ  َ  ٔهاڂ  17زها   12 آڈٍیٽا وٌ ٌولا ٔنی ریغډ٭
 َ ڈهٍو ڊ   ٙسٍی# توٌٜى 5/19وٌ َناڊ $ ی ٴٍٕوڀ  ٪ی. ٘تٍنى ڈی
وٌٜى  4/5 ا  ٔاڄه 12وٌ   ٪ی٘ ،ڄكا٦ ٔن  َوٌٜى#  ٔر.  $8/5

وٌ  ی.  ٴٕههٍوڀٌٔههى یڈهه 1/16تههه  یٔههاڄځ 15 ٔههر ټههه وٌ 
 6/12$ نیلاز یٽای َ نّ و آڈٍ ٙسٍی# توٌٜى 4/13$ ىخ ٔساڊیٔٵ

#  ٔهر.  0/9$ خ ٔهساڊ  اهی# ش ٔه وٌٜهى  7/9$  ا ییای# ش آٔوٌٜى
 ُ ڊیه ڈ نیٙسٍیت و ٌنى، ؾنى نّ و ایوش  ی ټهوٌ ن غ  نان نی ډؿن

 >.10#=وٌٜى 6/15$ ٘ و ڈٙا ىه ڈی  ٪ی٘
 

سفتاسّإ دًٖ ت٘اًگش آى اػت جٌثِ اص کذام 
 هثتلا تِ افؼشدگٖ اػت؟اٍ  کِ
 

  ڄٳ. ٬رئڇ
 زډاچ ٌشَ ا شغ و و ٌو ، زٹٍیثاًنڅٷ  ٴٍٕوه وٌ  ټطٍ  شٸاذ ٌشَ .1

نٙهاڊ و وه   ڀهُ ٌٖ  ٤ٍ ٴیهاڊ  ز ٣ٔ ڀهُ ٌٖ ٴهٍو یها    ټه 
 نا ڈیهىی ٘ و.  ین نڅٷ تها  قٕهاْ  نهىشه، خه ؾی یها       ڈی

 ٘ و. ڈٙهٛ ڈی
 ا وٌ زډاچ یها زٹٍیثهاً زډهاچ     ٬ریٷ یا ڄًذ ز غه ٸاتڃټا ٗ  .2

 وٌ  ټطٍ  شٸاذ ٌشَ ا  ٴ٭اڄیر
 ًٰ ییټا ٗ یا  ٴُ یٗ ؾٙډځیٍ شَڊ تىشڊ ڀٍٴسن ٌِیڇ  .3
 ٌٴسن یا خٍن  تی ته ن  بناز  نی وٌ  .4
 خٍیٙانی یا ټنىی ٌش نی قٍټسی .5
 نٕسځی یا ٴٹى ڊ  نٍِی .6
  ٌَ٘ی یا  قٕاْ ڀناه ڈٵ٢ٍ یا ناڈسنأة  قٕاْ تی .7
 ټا ٗ ز  نایی زٵٽٍ یا زډٍټُ ش  قٕاْ ترزٽڅیٵی .8
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نه ٴٹ٣ زٍْ  َ ڈٍوڊ#،  ٴٽهاٌ  $ ٴٽاٌ ڈٽٌٍ ڈٍت ٢ ته ڈٍپ  .9
ٙ  ناٚ یا  ٸى چ ته ن وټٙی ڈٽٌٍ ن وټٙی تىشڊ  یؽ نٹ

 یا و ٘سن نٹٙه ناٜی تٍ ی  ٸى چ ته ن وټٙی.

 
و نهى    ٴٍ وی ټه تٍ  ضٍ ن وټٙی غاڊ ن و ٌ   َ ؤر ڈهی 

 ا یها   ٜكثر َ ٤ٍیٷ  ٌ   ٙى ٌو نىه نٙان ڈ٭ډ لاً یٻ یا ؾنى 
و نى،  َ غډڅه ٜكثر وٌ ڈ ٌو ن وټٙی  ٘اڊ نٙاڊ ڈی  ٸى ڈاذ

 ا، ڈرٸهاذ   ڀیٍی  َ ٴ٭اڄیر ټناٌه یا نى ٘سن وڄیڅی تٍ ی َنىڀی،
 ٘هیای     هى ی یا زډاْ زڅٵنی تها ڈهٍوچ تهٍ ی نهى قاٴ٩ی یها      

ڈډٽههن  ٔههر زٱییههٍ ذ نڅٹههی ڈاننههى آندهها .  ډؿنههین تهها ٌَٖ
خهًیٍی نیهُ    ٬رٸه،  ٥٠ٍ ب ش زكٍیهٻ  و وڊ  َؤر ٴٍٕوڀی، 

و ٘سه تا٘نى. یٻ ڈ٥اڄ٭ه نٙاڊ و و تیډاٌ نی ټه ٔاتٹه  ٸهى چ تهه   
 ٸهى چ تهه    ٸهثرً تٍ تٍ تیٙسٍ  َ  ٴهٍ وی ټهه    38 ن وټٙی و ٌنى،
وٌ  ضٍ ن وټٙی غاڊ  ساًینداټه  و ٌو نى،  قسډاڂ  ن وټٙی نٽٍوه

 >.11= ن و ٌ   َ ؤر تى نى
 

 ٍیؾٙهډځ   نهسرڂ یها   یػاو ڈٙٽڃ غهىی  تا٬ص ب.  ین ٬رئڇ 
 ڈدهڇ  ی ها  غنثه ٍیٔا ای ی٘ٱڅ ،ی غسډا٬ ٬ډڅٽٍو وٌ ینیتاڄ

 .٘ و َنىڀی
ڈٍٝٲ یٻ ڈاوه یا یٻ  ٻی ڄ ِیُیٴ نا٘ی  َ زإضیٍظ. وشٌلا ٴ ٶ 

 تیډاٌی غٕډی ویځٍ نثا٘ى.
 

ز  نى تا٬ص ټا ٗ  نٍِی ش ڈٙٽرذ زډٍټهُ    ٴٍٕوڀی ڈی
  َ ڈس٭هىو  ی ها  ثهر یٰ ته ڈنػٍ  ٔر ڈډٽن ُین ڈىٌٔه وٌ٘ و. 

 وٌ ڈىٌٔهه  ٳیزٽهاڄ   نػهاچ   َ یىینا ڈ ای نډٍ ذ ټا ٗ ڈىٌٔه،
 . ٔر و ٘سه ین ت ٬ډڅٽٍو وٌڀً٘سه ټه ٘ و یآڈ َ و نٗ

زډهاچ  ټنهى   ز ٜهیه ڈهی   1 ٤ٵهاڂ آڈٍیٽها  خُ٘هٽاڊ  آټاوڈی 
َ  تها  ٔهاڄه  21زها   11ن غ  نهاڊ     ڈناخٍٔٙهه$ PHQ-2  ٔهسٵاوه  

ٍٰتهاڄځٍی ٘ه نى.   تهٍ ی  ٴٕهٍوڀی   ٔها ڄی#،   2، 2ٔرڈر تیډاٌ
تا٘هى، نٕهه    « تڅهه » ا  خأم ته  ٍ یٻ  َ ٔا ڂ ټه یوٌٜ ٌز
 ،1-3خی ٔههر $ غههٍ  ن   ههى ٘ههى  PHQ-2 هڈناخٍٔٙههټاڈههڃ 

PHQ-A# 
 ؟ یى  يیر ٘ىه ٍیَڀً٘سه  َ ڈ  ٌو   ٵس  وش ٤ ڂ وٌآیا 
 

 
1. The American Academy of Pediatrics 

2. Patient health questionnaire 
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 دسهاى افؼشدگٖ

 
ټنهى،   ڈٙٽڃ ؾنى نی  یػاو ٌٔى  ته ن٩ٍ نډی ٴٍٕوڀی نٵیٳ ټه 

و. ٘ه  ٰیٍو ٌشیی وٌڈهاڊ   ذتا قډایر تاڄینځٍ ش ڈى نر ىز  ن ڈی
ٔهاَی ١٬هرنی،     ای زنٵٕهی، آٌ چ  ٘اڈڃ زډٍین ذ ین ڈى نر

 ای  نٍی یا  ش ٴ٭اڄیر ، ضثر ٌشَ نه شٸای٫، شٌَٖوٌڈانیزػٕڇ 
 ڈ ٔیٹی  ٔر.

ش  ٕهسنى   ٴٍٕوڀی نٵیٳ زها ڈس ٔه٣    وؾاٌ تٍ ی تیډاٌ نی ټه
-٘ و، وٌڈاڊ ٘هنانسی  ٘ىیى تٍ ی آندا ڈی ؾنى ڊ نهتا٬ص ڈٙٽرزی 

تها و ٌش،   زها ٘هىیى   تا٘هى.  ٴٕهٍوڀی ڈس ٔه٣   ڈٵیى ز  نى  ٌٴساٌی ڈی
٘ه و ش وٌڈهاڊ  ٴٕهٍوڀی     وٌڈانی یا زٍټیة  ٍ وش، وٌڈهاڊ ڈهی   ٌش ڊ

ڄ  ڈهٍشٌی  وٌڈانی  ٔر. یٻ ڈٹا ٘ىیى تا  ٍ وش وٌڈاڊ و ٌشیی ش ٌش ڊ
اڊ و و ټه وٌڈاڊ ن غ  ناڊ  ٴٕهٍوه  2006ڈنسٍٙ ٘ىه وٌ ٔاڂ   تها  نٙ

یی  ٔهر.  ڈها   زندها  تهوٌڈانی   َ ٌش ڊ ڈاضٍزٍزندایی  و ٌش ته  ٔسٵاوه  َ
 >.12=  ٔروٌڈانی ش و ٌش ڈاضٍزٍین وٌڈاڊ  زٍټیة ٌش ڊ

تٍ ی وٌڈهاڊ ټ وټهاڊ ش    SSRIٴڅ ټٕسین $خٍشَ ٌٺ# زندا 
ٔاَڈاڊ ًٰ  ش و ٌش  ز ٣ٔ ټه وڀی  ٔر ن غ  ناڊ ڈثسر ته  ٴٍٕ

$FDA #نثا٘ى   ضٍتهٗ  ین و ٌش ،  ڀٍقاڂ نیتا  . ٔر زإییى ٘ىه
 هنهان  و  و ٌش ای  ڇٔایٍ  یػاو ټنى،  َ  ُڈنیا ٬  ٌٞ غانثی ڈ

 ٘ و.  ٔسٵاوه ڈی
 

 )دٗؼتاٗو٘ا( PDD: 3اختلال افؼشدگٖ هضهي
 

ویٕسایډیا یٻ تیډاٌی ڈُڈن  ٔهر ټهه تها ٬رئهڇ  ٴٕهٍوڀی      
 

3. Persistent Depressive Disorder 
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 ی ها  ٘ و.  ین  نسرڂ وٌ تیٙسٍ ٌشَ ها ش ٔها٬ر   ڈٙهٛ ڈی
ٔهاڂ وٌ تٌُڀٕهالاڊ# ٌل    2ٌشَ، قى ٸڃ ته ڈىذ یهٻ ٔهاڂ $  

ش  زكٝهیڅی ناڈنأهة  و ى.  ین تیډاٌی  ٰڅة تها ٬ډڅٽهٍو    ڈی
خًیٍی ش تهىنڅٹی   زكٍیٻ  ډؿنین غسډا٬ی ٠٭یٳ، ذ ز٭اڈر

  ډؿنههین ډههٍ ه  ٔههر. ن غ  نههاڊ ڈثههسر تههه  یههن تیډههاٌی  
خایینی و ٌنى، تىتین  ٕهسنى ش وٌ ڈ٭هٍٞ ن٥هٍ     نٵٓ  ٬سډاوته

. ٬رئهڇ تایهى    ٕهسنى  تسر ته  ٴٕهٍوڀی  ٔأهی   تالایی تٍ ی 
 یؽ  ین وشٌه،  ٤ ڂ ٔاڂ تاٸی تډاننى. وٌ یٻقى ٸڃ ته ڈىذ 

ڈاه ٤ ڂ تٽٙى. وٌڈهاڊ،   2تىشڊ ٬رڈر نثایى تیٗ  َ  ی  تاَه
 وٌڈانی  ٔر. ی ش ٌش ڊو ٌشوٌڈان٘اڈڃ 
 
 ل دٍقغثٖاختلا

 
 ی  َ  تههٍ ی ز ٜههیٳ ڈػډ ٬ههه «  نههسرڂ وشٸ٥ثههی »٬ثههاٌذ 
ٌشو ټهه ٘هىیىزٍین آندها     ټهاٌ ڈهی   ته «ن ٔاڊ نڅٷ» ای  ش٠٭یر

٘هى.  یهن تیډهاٌ ڊ تهه      ناڈیىه ڈهی «  ٴٍٕوڀی ٘یى یی»وٌڀً٘سه 
$ڈانیا یها  ید ڈانیها# ش    ٍٔن ٘یی تالا یا شن  نڅٷ ای ڈٽٌٍ  وشٌه

 آندا،  ڇ نڅٷ تالا ش  ڇ نڅٷ خایین تیٙسٍ ٴٍٕوڀی ڈثسر  ٕسنى. 
ز  ننهى زٍټیثهی  َ  هٍ وش     ټننى. ڀا ی  شٸاذ  ٴٍ و ڈی ٌ  زػٍته ڈی

زػٍته ټننى، یها وٌ ٤ه ڂ ٌشَ    َڈاڊ  ڇتالا ش خایین ٌ  ته ٤ ٌ نڅٷ 
 َ ٬رئهڇ نٙهاڊ و نهى. وٌٜهى     « زٍټیثی»زٱییٍ ټننى ش زٝ یٍی 

ٌ  « څهٷ تهالا  ن»تٕیاٌ ټډی  َ ڈثسریاڊ ته  نسرڂ وشٸ٥ثی، ٴٹ٣ 
 های تهین    ټننى.  ٴٍ و ڈثسر ته  نسرڂ وشٸ٥ثی وٌ وشٌه زػٍته ڈی

 >.13ټننى = ی ٤ثی٭ی ٌ  زػٍته ڈیشن  نڅٷن ٔاناذ نڅٹی ن و، 
تاڄینځٍی ټه نځٍ ڊ  ین ٌٴساٌ أر تایى ؾنین تیډهاٌی  

خُ٘ٻ  ٌغا٪ و ى ش ته وڄیڃ ٘ىذ تیٙسٍ  نسرڂ  ٌ  ته ٌش ڊ
یی، وٌن  ٔر  ٌَیهاتی ٴه ٌی   ش خیؿیىڀی تیٙسٍ وٌڈاڊ و ٌش

 .و ى
 نهسرلاذ   زډاڈی  یهن وٌیاٴر ڈٍ ٸثر تٍ ی  ڈ  ن٫یٽی  َ 

 خُ٘ٽاڊ ټ وٺ ش ن غ  ڊ  ٔر. ٌش ڊ غىیټډث و  ، ٴٍٕوڀی
 

 فؼالٖ اختلال ًقق تَجِ/ت٘ؾ
 

 (ADHD)فؼالٖ  اختلال ًقق تَجِ/ت٘ؾ
 چ٘ؼت؟

 
ٗ DSM-5وٌ  یهٻ   ٬نه  ڊ  تهه ٴ٭هاڄی،   ،  نسرڂ نٹٛ ز غهه/تی

ٽانٙځٍی ز٭ٍیهٳ  ز - ٴ٭اڄی یا تیٗ ز غدی ش ڈى شچ  َ تی ڄځ ی 
وٌ وش  آڊ ټنى ش ٬رئهڇ  ٬ډڅٽٍو یا ٌ٘ى ٌ  ڈهسڃ ڈی ٘ و ټه ڈی

 ڈكهڃ وٌ نانه، ڈىٌٔهه یها    ڈطرً$٘ نى  یا ؾنى ڈ ٸ٭یر ٨ا ٍ ڈی
ش ڈٕهسٹیډاً تهٍ    ها#   ، تا وشٔساڊ یا تٕسځاڊ، وٌ ٔایٍ ٴ٭اڄیهر ټاٌ

ڀهً ٌو. وٌ   ٍ ڈنٵهی ڈهی  ٬ډڅٽٍو  غسډا٬ی، زكٝیڅی یا ٘ٱڅی زإضی
ٔاڄځی  12 ٴٍ و ڈثسر ته  ین  نسرڂ تایى ؾنىین ٬رڈر ٸثڃ  َ 

ٗ  شغ و و ٘سه تا٘ى. یٻ تیډاٌ ڈی ٴ٭هاڄی یها    ز  نى زندا وؾاٌ تهی
تهىشڊ   ADHDیی $زٙههیٛ  زندها  تهه زه غدی   زٽانٙځٍی، تی

ڈإٔه  ڈڅهی    ٴ٭اڄی یا زٽانٙځٍی#، یا ن ٪ زٍټیثهی تا٘هى.   تیٗ
زهډهین   وٌٜهى  11٘ی ٪  ین  نسرڂ ٌ  ، NIH ٔرڈر آڈٍیٽا

 >.14= َوه  ٔر
و٘  ٌ  ٔر.  ADHDٸ٥٭ی وٌ ڈ ٌو ٘ی ٪  ٌٔیىڊ ته نسیػه

ٸ ڈی ڈهسڅٳ یها    یا خیٙین ٌشی تیډاٌ نی تا غنٕیر  ا هڈ٥اڄ٭ ټطٍ 
ڀیهٍو. نسهایع    ٸسٝاوی ڈسٵهاشذ ٜه ٌذ ڈهی     - ش٠٭یر  غسډا٬ی

تهٍ  ،  ڀٍ ڈطاڂ ٬ن  ڊ $ته  ا وٸیٷ نثا٘ى ز  نى تٕسه ته ڈنات٫ نډ نه ڈی
 نیه  ٘ه نى، وٌ   ی تیډاٌ نی تا٘ى ټه وٌ ڈٍ ټُ تاڄینی ویىه ڈهی ڈثنا

 نهى یها غنٕهیر     ن غ  نانی ټه ته وٌڈانځٍ ڈٍ غ٭هه نٽهٍوه   ٜ ٌذ
ز  نى ڈیهُ ڊ   ٘ نى#. ڈسٱیٍ ڈی ڈسٵاشزی و ٌنى،  َ  ین ٴٍ ینى ناٌظ ڈی
ه نډٍه ٴٍَنى ڊ تا٘ى؛  ٍ ؾ  نځٍ نی ش ڄىین نٕثر ته نډٍ ذ ڈىٌٔ

تا٘ى،  قسډاڂ تیٙسٍی و ٌو ټه ٴٍَنى ڊ ن و ٌ   زٍ ڈدڇتٍ ی ش ڄىین 
 ADHDتههٍ ی  ٌَیههاتی نههُو تههاڄینځٍ تیاشٌنههى ش  قسډههاڂ  ینٽههه  

 زٙهیٛ و وه ٘ و نیُ تیٙسٍ ن   ى ت و.
، نٙهاڊ  1ڈڅی آڈاٌ ٔرڈر ټاٌڀٍشهیٻ زكڅیڃ غاڈ٫ ز ٣ٔ 

زها   4ٍ ڊ وٌٜى  َ ونس 6/5وٌٜى  َ خٍٕ ڊ ش  3/13 قاڂ زاتهو و 
 نى. تیٙسٍین ٘ی ٪ وٌ  وٌیاٴر ټٍوه ADHD، زٙهیٛ ٔاڄه 17

 ټ وټاڊڈیاڊ وٌ ش ټډسٍین  نیلاز ٍیٰټ وټاڊ ٔٵیىخ ٔر ڈیاڊ 
وٌ ټ وټانی ټه وٌآڈى  تیٙسٍی ٘ی ٪ ډؿنین  لازین آڈٍیٽا ت و.

 ،وٌٜهى  َ آٔهسان  ٴٹهٍ ٴهىٌ ڂ ته و      200 ټډسٍ  َ آندا ڀینان  و
وٌٜى یها تیٙهسٍ  َ    200 ڀی نان  وټ وټانی تا وٌآڈى نٕثر ته 

.  ټطٍ ڈسهٝٝاڊ ڈ٭سٹىنى ټهه ونسهٍ ڊ،   شغ و و ٘رآٔسان  ٴٹٍ 
 ٕهسنى زها نه ٪     ADHD ز غهه  ټهڇ  ٰڅة ڈٕس٭ى  تسر ته نه ٪  

ی/زٽانٙهی، ٬رڈهر   ٴ٭اڄٗ یتوٌ ڈٹایٕه تا   َآنػاټهٴ٭اڂ.  تیٗ
ز  نى ڈثنای تٍنی  َ  ،  ین ڈیٸاتڃ ڈٙا ىه  ٔرز غدی ټډسٍ  تی

 >.15= تا٘ى یوٌ ٴٍ ش نی غنٕیس  ا ٴاشذ
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 چ٘ؼت؟ ADHDػلت 
 

نٹههٛ وٌ ڀههٍوٖ ؾنههىین  تههه وڄیههڃ ADHD تههه ٤هه ٌ ټڅههی
 های   . ڄه ب ٘ه و   یػاو ڈهی وشخاڈین  شیّه تهو نىلا ٬ٝثی   نسٹاڂ

 ٬نه  ڊ  تهه  ی ش ڈهؿهه    ی، غٕڇ خینه  ای ٸا٬ىه ٴٍشنساڂ، ٬ٹىه
ٛ   ی ٘نانسه ٘ىه ن  قی  شڄیه  ٌ ت٥هه  نیه وٌ  هایی ٌ     نى ټه نٹه
 ها تهه  هڇ      ی  َ ن ٌشڊ و نى.  ین ن  قی ز ٣ٔ ٘ثٽه نٙاڊ ڈی

 ها ٌ     نى ش ز غه،  ٴٽاٌ،  قٕأهاذ، ٌٴسهاٌ ش ٴ٭اڄیهر    ڈسٝڃ ٘ىه
نٙاڊ و وه  ٔهر   ADHDتیډاٌ ڊ  وٌ  ا هټننى. ڈ٥اڄ٭ زن٩یڇ ڈی
ُ  ڈنها٤ٷ ټنىزٍ یا ټا ٗ ٴ٭اڄیر وٌ  یهن   ټه ٌ٘ى ی شغه و  ڈٱه

ی ٬ٝهثی،   ها  و نهىه  اڂ نسٹز ٣ٔ  ڈنا٤ٷ. ٴ٭اڄیر تین  ین و ٌو
 های    های ٴٍشنسهاڂ، ٬ٹهىه    وشخاڈین، تا ڈٙهاٌټر ڄه ب   ّهیش ته

 .[16٘ و =  ی ش ڈهؿه قٵ٧ ڈی  ی، غٕڇ خینه ٸا٬ىه
ټاٌټٍو ای »وٌ ٌ٘ى  ٍیزإنټډث و ڈیُ ڊ وشخاڈین ڈنػٍ ته 

ی نى ایٴٍ  ی  َ  ٘ و. ټاٌټٍو ای  غٍ یی، ڈػډ ٬ه ڈی«  غٍ یی
  ز غه، ټنسهٍڂ ڈدهاٌی، قاٴ٩ه   ٘نانسی  ٕسنى $ َ غډڅه ټنسٍڂ 

ٌیهُی# ټهه تهٍ ی ټنسهٍڂ      خًیٍی ٘نانسی ش تٍناڈه ٴ٭اڂ،  ن٭٥اٲ
 >.17 ٕسنى =٘نانسی ٌٴساٌ ٠ٍشٌی 

 . یٻ ڈ٥اڄ٭ه ٔرٸ ی وٌ  ین تیډاٌی تٕیاٌ ٬اڈڃ ِنسیٽی 
 75/0ته ڈیهُ ڊ   نٙاڊ و و ټه شٌ ضر وشٸڅ  غٵر 1938ٌشی تٍ 
نه   ٍ ش تهٍ وٌ ش    وٌ ٌش ت٣ نان  وڀی $وشٸڅه ،   ٔر ټه 91/0زا 

>. 18= خایى ٌ  ٔهر  ADHDن   ٍ ش تٍ وٌ وشٸڅ # ش وٌ تین  ن  ٪ 
 ADHDٔاتٹه نهان  وڀی   ندًیٍنى و ٌ یش ڄىین  ڈ ٠ ٪ ټه  ین

 تهه غهای  ٌٴساٌ ها،   تٌٍٔهی .  ڈها   ڈهٍی ٤ثی٭هی  ٔهر   ،  ٕسنى
زٙهیٛ، ڈډٽن  ٔر ڈنػٍ ته ڀٵسځ  وٌ ڈ ٌو خىٌی ٘ه و ټهه   

نٙهىه  ٔهر یها ڈهاوٌی ټهه       ڃی ڄسكٝه  ٴاٌٮ ٍڀُ  َ وتیٍٔساڊ 
ټنهى،   ٌٔهى،  ٰڅهة ټڅیهى ای نه و ٌ  ڀهڇ ڈهی        ډیٙه ویٍ ڈهی 

ٍ ټهه   ز  نى ٘ٱڃ ضاتسی و ٘سه تا٘ى ش ٰیٍه.  نځاڈی نډی  َ  تهاڄینځ
٤ه ٌ   ڈډٽن  ٔهر تهه  خٍٔى، آندا  ڈی ن غ  نٙاڊش ڄىین وٌ ڈ ٌو 

شڄهی  ڈثهسر تا٘هنى   ADHDته ټه ن و٘اڊ نیُ  ی وٌیاتنىناڀدان
 زٙهیٛ و وه نٙىه  ٔر.ڂ ته ؤٌسی زاټن ڊ  ین  نسر

 

سفتاسّإ دًٖ ت٘اًگش آى اػت جٌثِ اص کذام 
 اػت؟ ADHDهثتلا تِ اٍ  کِ

 
. تٕهیاٌی  َ ن غ  نهاڊ ڈثهسر تهه     ٗ ٌش ته ټها ٗ  ٔهر  نډٍ ز

ADHD    و ٌ ی   ٖ تالازٍ  َ ڈس ٣ٔ  ٕسنى. آندها وٌ ڈٹها٫٤

تیٙهسٍ   ټهه وٌ آنػها  ، و ٌنهى  ینه ت زكٝهیڅی ٬ډڅٽهٍو   زٍ  خایین
آڊ ڈ٭څهڇ   . ایٙاڊ تا یهٻ ڈ٭څهڇ وٌ یهٻ ټهرْ  ٔهر      ټرْ

، نیاَ ته یاوآشٌی و ٌو ش  َ  نػاچ  ین ډٍټُو نى ټه ونی تٍ ی ز ڈی
 های  ش   یهاوآشٌی  ٴ٭الانه تهه یاوآشٌی ن ٘كاڂ  ٔر، َیٍ  ونی 

ى.  نځاڈی ټه  ین ن غ  ناڊ وٌ ڈٹا٫٤ تالازٍی ٸٍ ٌ و  خأم ڈی
 ڈسٵهاشذ ٸی ڈسٵهاشذ تها ڈ٭څډهی    ڀیٍنى ټه  ٍ ټرْ وٌ  زها  ڈی

. ٘ه و  آ٘ٽاٌ ڈهی ٔاَڈانى ی  وٌ ڈٙٽرذ آندا ،٘ و زٙٽیڃ ڈی
 ین ڈٙهٽرذ تها  ٴهُ یٗ خیؿیهىڀی ټهاٌ ټرٔهی ش   ډیهر        

ٍ  تهه ٘ه و. ونهی ڈډٽهن  ٔهر      زٽاڄیٳ، زٙىیى ڈی نډهٍ ذ   نها٤
ټنههى زهها  ٠هه٭یٵٗ وڄٕههٍو ٘هه و، تنههاتٍ ین ڈىٌٔههه ٌ  ٌ هها ڈههی

 یی یىیه ش ی ا یتاَ ڈٙهٝ . $و ىاوجتا یی یىیشیٌایباز
 ADHD غ  ناڊ ڈثسر تهه  ، تناتٍ ین تٍ ی ن ٔر ڈٕسډٍ قٍټاذ

 #. ٔرغً ب  ټ زا ٙاڊتا ٨ٍٴیر ز غه تٕیاٌ 
وٌ  تهه ٜه ٌذ ڈٙهٽرزی    ز  نهى  یڈه  ډٍټُزڈٙٽڃ وٌ قٵ٧ 

ٚ ڈٙهٽڃ   ٻیه ٴ زثهاڂ،  ٨ا ٍ ٘ و.   ا  شٌَٖ ی نػاچ ت٭١  نها
وٌ  ٽنیتهاَ  20 ٔر.  ٍٔساڊیوتوٌ ٥ٔف شٌَ٘ٽاٌ ڊ ن غ  ڊ  یتٍ 
ٍ  64خٍ ټنىه  ٕسنى ټه قىشو  ینیَڈ ٍ  ٬91هٍٞ ش   ڈسه ٤ه ڂ   ڈسه

 ی ٌ   نػاچ   ٍ تاَیٽن تایى وٌ َڈاڊ ش ڈٽاڊ ڈٙهٝی ش٨یٵهو ٌو. 
ٴ زثهاڂ تهه   تهٍ ی آندها    ڈها   نى،ڀیٍ یاو ڈی اڊن غ  ن زػٍته تا و ى.

 و ٌو ټه وٌ آڊ اَیڈاننى تٕٽسثاڂ ن ینٕثر ته شٌَ٘ یٙسٍیزډٍټُ ت
 َڈینی ته ش ٽنیتاَنٵٍ وه  زندا ش وٌ قاڂ قٍټر  ٕسنى    ٴٍ و ډ 

ٌل  اذنه یوٌ زډٍ ٙسٍیڈٙٽڃ ت ین . شغ و و ٌو ڈسٍ 15وٌ  28 ت٭او 
نهاٚ  َ    غنثیٻ  نیزډٍ وٌ ٽنیتاَ ؾنى زنداټه  یَڈان ؛و ى یڈ
 .ټننى ٍ٘ټر ڈی یتاَ

ټهه وشٔهسانی    و ٌوټډسٍ  قسډاڂ  ADHDن غ  ناڊ ڈثسر ته 
  ٬سنایی ته ن٩ٍ ذ ویځٍ ڊ تیتىشڊ ٴٽٍ،  ټٍوڊ٬ډڃ . و ٘سه تا٘نى

ز  نى وٌ ز  نایی آندها    ین ٌٴساٌ ا ڈی زډاچ، ڀٵسځ  اش ٬ىچ ز غه ته 
 ى.نټن زى نڃیاتی ش قٵ٧ وشٔساڊ  تٍ ی وشٔر

 
 ADHDتـخ٘ق 

 
 های ش ڄهىین، ڈ٭څډهاڊ ش     زٙهیٛ  ین  نسرڂ تٍ  ٔاْ خأهم 

  ٔریخڀیٍو $ ڈی  ٔانساٌیاٴسه ٜ ٌذ اڈنخٍٔٙن غ  ناڊ ته یٻ 
 ڄیٕر ٌٴساٌ ن غ  ڊ#. ، ؾٻ4-1

DSM-5 ،18  ټنههى ټههه  قسډههاڂ   ٔهها ڂ ٌ  ڈ٥ههٍـ ڈههی
زهه غدی یهها  ټننههى.  ڀههٍ نډههٍلا تههی  زٙهههیٛ ٌ  ز٭یههین ڈههی

تا٘ى ش ٌٴساٌ ها وٌ تهیٗ  َ یهٻ     6 ≤ ٴ٭اڄی/زٽانٙځٍی تیٗ
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ز  نهى تهه ٤ه ٌ     ڈ ٸ٭یر تا٬ص  یػاو ڈٙٽڃ ٘ نى، تاڄینځٍ ڈی
ٴٹ٣  زٍ تٌُپٔاڂ یا  18تٍ ی $و ى  ADHDٴ٠ٍی زٙهیٛ 

ڈ ٌو تایى ڈطثهر تا٘هى#. وٌ ڈه ٌو ټ وټهاڊ، لاَچ  ٔهر  َ       5
،  ین قاڂ نیتا ڈ٭څډاڊ ته   یڇ ته  ډاڊ ٔا لاذ خأم و نى. 

 6ز  ننى قى ټطٍ  تٍ ی ن غ  ناڊ ڈٵیى  ٔر. آندا ڈینىٌذ  ته ڈٍ 
وٌ  هٍ ټهرْ    آڈه َ  و نٗ 30  ٍټى چڈ٭څڇ و ٘سه تا٘نى ټه 

ی ٔههس  تهه ٘ و ټهه ڈ٭څهڇ ڈٍت ٤هه     ن  ڈٍ تا٬ص ڈیو ٌنى ش  ی
ڈ٭څډهاڊ   ټهه  یوٌقهاڄ ٘ه و.   آڈه َ  و نٗڈس غه ٌٴساٌ ای یٻ 

ٗ  ی ټهآڈ َ و نٗز  ننى  َ یٻ  نډی   ٔهر،  ٴ٭هاڂ   َ قهى   تهی
 ن ٪ ADHDڈثسر ته  ی ټهآڈ َ ته و نٗ  قسډالاً ٰاٴڃ ٘ نى، 

 و نى. ، ز غه نٙاڊ نډی ٔر ز غه ټڇ
 

 اػت؟آٗا اٗي ٗک تـخ٘ق ٍاقؼٖ 
 

ٛ  تهٍ ی  زٝه یٍتٍو ٌی  یؽ آَڈهایٗ نه ڊ یها ٌشٖ      زٙههی

ADHD  وٌ ڈه ٌو  یهن  نهسرڂ     ڈ غة  تداچ ڈٵیى نیٕر.  ین
 ا،  ډٕهایځاڊ ش   ٬رشه،  ٨داٌ ذ  ٴٍ و ڈٙد ٌ، ٌٔانه ٘ و. ته ڈی

ڈٙٽرذ تیٙهسٍی   ADHD ا وٌ ڈ ٌو   ا ش ڈاوٌتٌُپ خىٌتٌُپ
. نهى ټ تٍ ی وٌٺ ش زٙههٛ ؤٌهر  یهن  نهسرڂ  یػهاو ڈهی      

ټننى، تنهاتٍ ین خُ٘هٽاڊ    ٬ډڃ ڈی ته ٬ٍٔرن ٘ثهسانه، و ٌش ا 
 ٕسنى یها   ڈاضٍی زٙهیٛ و نى ټه آیا و ٌش ا ٔاوڀ تهز  ننى  ڈی

ز  نى وٌ  ٍ َڈاڊ تىشڊ ن٥هٍ یها ٬ه  ٌٞ غهانثی      نیٍ. و ٌش ڈی
ٸاتڃ ز غه ٍٔی٫ ش   ی ته ڀ نه یڈس ٸٳ ٘ و. ڀا ی  شٸاذ تدث و

« ٸهٍٚ غهاوشیی  »ش آڊ ٌ   نى٘  یڈ َوه ٘ځٵرټه ش ڄىین   ٔر
 ناڈنى. ڈی

 
 ؿَد؟ اص حذ تـخ٘ق دادُ هٖ ت٘ؾ ADHD آٗا
 

 3 َ  ٍ : » ڀ یى ڈی ADHD وٌتاٌلا CDCایر هٔ شب تهٙی  َ
وٌڈهاڊ    ډُڈهاڊ  ADHDڈثسر تهه   ټ وٺ 1ټډسهٍ  َ  ،ټ وٺ

 ٌشیٽٍو وٌڈانی زٍغیكی تهٍ ی ټ وټهاڊ  $ یٌٴساٌوٌڈانو ٌشیی ش 
 >.19=«  نى ټٍوه، وٌیاٴر #ٔاڂ 6 تالای
 

 ADHD  دسهاى

 
 گسارش هَرد

ٌٰڇ   ٖ تالایی ټهه    ی  ٔر ټه ٬څی ٔاڄه 13خٍٕ  غی  ْ،

ٖ ته ٬څر نډٍ ذ ٠٭یٵ ،و ٌو  وٌڈانځهاه تهه   ٗ ته  ډٍ ه ڈهاوٌ
وٌیاٴهر  ٌ   ADHD زٙهیٛٸثڃ  ٔر. وش ٔاڂ ټٍوه ه ڈٍ غ٭
تهاشٌ  ش تهاڄینځٍ  ش و ٌشوٌڈهانی ٌ  ز ٜهیه ټهٍوه ته و.       ت و ټٍوه

 ها ش ٌِیهڇ    ټه ٬رئڇ  ش تها ڈٝهٍٲ شیسهاڈین     ین ت وڈاوٌٖ 
.  ش  نه َ وٌ  ٌل نهى و  ٔر،  ڈا  یؽ تدث وی  وٌڈاڊ ٸاتڃًٰ یی 
خٍٕٖ زٍویى و ٘ر،  ڈا خهٓ  َ ڀٵسځه  وٌ   و وڊ ته  و ٌشڈ ٌو 

ڈ ٌو ن٥ٍ ذ ش ٬  ٌٞ غانثی و ٌش، تا ڈٝهٍٲ آَڈایٙهی و ٌش   
وشَ و ٌش . ٌل و وتدثه وی  زا قىی   ٵسه 2ڈ  ٴٹر ټٍو. خٓ  َ 

 ٗ ٴُ یٗ یاٴر ش وٌ شیُیر ت٭هىی، شٸسهی تهاڄینځٍ  َ ش٠ه٭یس    
شٸسهی  َ  ش خٍٔهیىنى ټهه    «. ن ب»خٍٔیى، غی  ْ خأم و و: 

زه  نڇ ڈ٥اڄهة    ڈهی »ؾیٕر، خأهم و و:  « ن ب»ڈن٩ ٌٖ  َ 
 ،ن  نهى  ی ټه  ین ټساب ٌ  ڈهی  ٍټٕ«. $ټننىه ٌ  ته  نڇ نٕسه
 #. ٔر «ټننىه ڈ٥اڄة نٕسهن  نىڊ »ته ڈػث ٌ 

ی ش و ٌشوٌڈهان زٍټیثهی  َ   ADHDتدسٍین وٌڈاڊ تٍ ی 
نٙهاڊ    ها  ه ٜرـ ٌٴساٌ ای ن غ  ناڊ ش ش ڄىین  ٔر. ڈ٥اڄ٭ه 

شیهّه وٌ   ز  نهى ڈهاضٍ تا٘هى؛ تهه     زندایی ڈی  نى ټه و ٌش ته و وه
 ایی ټه ن٩ڇ ش ٔانساٌ تٕیاٌ تهالایی و ٌنهى،  ڈها     نانه ڈكی٣

 >.20= ٕرین ٜرـ ٌٴساٌ تىشڊ ڈٍٝٲ و ٌش، وٌڈاڊ ڈاضٍی 
 
 داسٍ

 
 ای  ڈٽانیٕڇتا زٍټیثاذ ٘یډیایی ڈهسڅٳ،   او ٌش تٕیاٌی  َ
َڈاڊ ٬ډڅٽٍو  ڈٱُ، وشَ ای ڈسٵاشذ ش ڈىذ ٌشی  ضٍ ڈسٵاشذ

ڈسٵاشذ شغ و و ٌو $تٍ ی ڈٙا ىلا یٻ ٌ  نډای تٕیاٌ ڈٵیهى  
 >.21ته ڈنات٫ ڈٍ غ٭ه ټنیى#= ADHDتٍ ی و ٌش ای 

 
 ٍعشات ػذم دسهاى ٗک ًَجَاى تا داساخه
 

و ٌشوٌڈهانی وٌ   و ى نٙاڊ ڈی  ی  َ  وتیاذ خّش ٙی تهٗ ٬ډىه
 ADHD ټا ٗ تٍنی ڈٙٽرزی ټه  ٰڅة ن غ  ناڊ ڈثهسر تهه  

  ین ڈٙٽرذ ٘اڈڃ: ، ڈاضٍ  ٔر.وؾاٌٖ  ٕسنى
. ADHDټا ٗ ن٥هٍ ذ ٌ ننهىڀی ش نٹهایٛ ڈهٍزث٣ تها       

زٹٍیثهاً ؾدهاٌ تٍ تهٍ      نځاچ ٌ ننهىڀی  ADHDن غ  ناڊ ڈثسر ته 
 >.22= و ٌنى زٝاوٲ  قسډاڂ َ  ٴٍ و ٬اوی تیٙسٍ 

 ٌزٽاب غٍچ وٌ ٤ ڂ  ٬ىچټا ٗ ڈٙٽرذ ٸان نی.  قسډاڂ 
 75/0ش تٍ ی َنهاڊ   49/0تٍ ی ڈٍو ڊ  ٔاڄه 4یٻ وشٌلا وٌڈانی 

ش  37/0ت و.  ین  قسډاڂ وٌ ٤ ڂ وشٌلا تىشڊ وٌڈاڊ تٍ ی ڈٍو ڊ 



 23       تٍ ٔرڈر ٌش ڊ ن غ  ناڊ یڈٍشٌ .1

 

 >.23ت و = 69/0 تٍ ی َناڊ
 7/2ټننهى،   ڈٍٝٲ نډیټه و ٌش  ADHDن غ  ناڊ ڈثسر ته 

ی  َ وتیٍٔساڊ، زٍٺ څی ڄسكٝ ٴاٌٮتٍ تٍ تیٙسٍ  قسډاڂ و ٌو ٸثڃ  َ 
 >.24ټننى =زكٝیڃ 

تها   ADHDوٌڈاڊ تا و ٌش ای ڈكٍٺ وٌ ټ وټاڊ ڈثسر ته 
تدث و ڈداٌذ ن  نىڊ، ټا ٗ ٰیثر  َ ڈىٌٔه ش تدث و ڈس ٔه٣  

 >.25وٌ نډٍ ذ، ڈٍزث٣ ت و =
وٌ ڈ٭هٍٞ ن٥هٍ تیٙهسٍی تهٍ ی      ADHDن غ  ناڊ ڈثسر ته 

#، ڈٙههٽرذ ٌٴسههاٌی ش وٌٜههى 50≤ ی ش ناٴٍڈههانی $ ٌٴسههاٌ ڈٹاتڅههه
-45 ای یاوڀیٍی $ #، ناز  نیوٌٜى 25-45ی $٠ى غسډا٬ڈٙٽرذ 

 >26# =٪25خایین ش  ٴٍٕوڀی  ٕسنى. $ نٵٓ ٬ُذ#، وٌٜى 25
 

 دسهاى تا داسٍ ٔػِ ًت٘ج
 ٤ه ٌ   هته  ای ڈه ٌون٩ٍ    ڈٽاڊ تدث و ؾٙډځیٍ وٌ زډاچ غنثه

 یا خٓ  َ زن٩یڇ و ٌش شغ و و ٌو. ٴ ٌی
  ڈها ن غه  ڊ  نه َ    ڈډٽن  ٔر تدث و یاتى٬ډڅٽٍو ڈىٌٔه  ،

 ٗټنى زٽاڄیٳ نه و ٌ  زك یهڃ و هى ش نډهٍ ز     ٴٍ ڈ ٖ ڈی
 .یاتى ټا ٗ ڈی

 ڈډٽن  ٔر ٌل و ىنانه  ٍ٘ ی٣وٌ  ټډی تدث و. 

 
، ش ڄىین تایى تها ن غه  ڊ    ڀٍ ڈٙٽرذ  ډؿناڊ  و ڈه یاتنى

  ډٽاٌی نُویٽی و ٘سه تا٘نى. ،ڈىیٍیر ٌٴساٌن و وٌ 
 

 1اكلاح سفتاس
 
«  ٌڈُڀٙهایی »وٌ  ٜرـ ٌٴساٌ ای ن غ  ڊ ش ش ڄهىین،    شڂ ٸىچ 

ټه وٌ تالا يټٍ ٘هى، تكهص وٌ    ڀ نه  ډاڊ٬څر ڈٙٽرذ  ٔر. 
ی ٬ٝثی تٍ ټاٌټٍو ای  غٍ یی نٙاڊ  ا و نىه  نسٹاڂ زإضیٍڈ ٌو 
 یهن  اڊ زٹٝهیٍی نى ٌنهى،   و ى ن غ  ناڊ وٌ  یػاو ٌٴساٌ ایٙه  ڈی

ش ڄهىین ش ن غ  نهاڊ ٌ  ټها ٗ      ای تهین  نٗزتٍنی  َ  ڈ ٠ ٪
  ٔر.« ٤ٍ٘2یڈىیٍیر ». ڀاچ ت٭ىی و ى یڈ

ی ٬اڈهڃ  ٔهاَ  ی٘ه٤ٍ  ن٩ٍیهه ی، تٍڀٍٴسهه  َ  ٤ٍ٘ڈىیٍیر 
> تٍ  ٔاْ  ین  یىه  ٔر ټهه ش ڄهىین   27= نٍی ٔٽ ٲ  ز ٣ٔ تی
ٌ  تهه   ڈ ٌو ٬رٸه ای   ڈسیاَ ذ یا ٴ٭اڄیر ، زندا َڈانییا ڈٍ ٸثاڊ

 
1. Behavior  modification 

2. Contingency management  

ن٩ٍی  و ى.  ڈ٭ین ٌ   نػاچ ڈی  و نى ټه  ش یٻ ش٨یٵ ن غ  ڊ ڈی
ٌٴسههاٌ  ُیه آڈ ریه ڈ ٴٹ، زٽډیهڃ  ټنههى ڈهىیٍیر ٘ه٤ٍی  و٬ها ڈهی    
یها   ڈ ٌو٬رٸه ای  ٴ٭اڄیرټه  یاتى وٌن  ٔسی، َڈانی  ٴُ یٗ ڈی

، ڈػاَ تا٘ى. نسیػ   ین  ڈٍ آڊ  ٔر ټه شٸسهی  ڈ ٌون٩ٍ ڈسیاَ ذ 
ټننىه ڈٍٙش٢ تهه یهٻ ٌٴسهاٌ ڈ٭هین نثا٘هى،       ٌشیى و ای زٹ یر

 یاتى. ڈی ٌٴساٌ ټا ٗ ٸىٌذ
قاٴ٩ه   » ٰڅهة وٌ   ADHDن غ  ناڊ ڈثسر تهه   ټه آنػا  َ
ٍ  تهه وؾاٌ نٹٛ  ٕسنى، ز  نایی آندا تٍ ی « 3ٴ٭اڂ ٔهدٍوڊ   نها٤
وٌ ڈ ٌو  ین شیّڀهی  تا ش ڄىین ز  نى تٕیاٌ ټ زاه تا٘ى. ڀٵسځ   ڈی

ADHD  ٌٔر. ٘ٽایاذ ش ڄىین  َ ن غ  ڊ ن و  ٰڅة  ڈدڇتٕیا 
ټنى ټاٌ ای نانه ٌ   نػاچ و هى یها     ین  ٔر ټه  ش ٴٍ ڈ ٖ ڈی

آڊ ٌ   نػهاچ   ڀهاه   هیؽ  یشڄ و ى؛ یڈڀ یى ټاٌی ٌ  َشو  نػاچ  ڈی
و ى. َڈانی ټه ش ڄهىین ڈس غهه ٘ه نى آندها ناویهىه ڀٍٴسهه        نډی
یاو تځیٍنى ټه ز  ننى  ٘ و، ڈی ٘ نى یا ته آندا وٌشٮ ڀٵسه نډی نډی

 ا ٌ  ته   نى   ی ڈاننى تیٍشڊ تٍوڊ َتاڄه  َ ن غ  ڊ ټاٌ ای ٔاوه
زهٍ  ٕهسنى ش     نػاچ و نى. تٍ ی ټاٌ ایی ټهه خیؿیهىه  « قالا»زا 
 ا، ن غه  ڊ تایهى    ، ڈاننى زا ټٍوڊ ڄثاْتیٵسنىته ز٭ یٷ  نىز  ن ڈی

ش آڊ ٌ  ٴه ٌی   ټنهى  ٍهیه ينیٻ  ٬رڊ یاوآشٌی وٌ ڀ ٘ی ن و 
 ت٭هى ً آندها   ةیه زٍز نی  تهنٽه ٴٍ ڈ ٖ ټنى#  نػاچ و ى. $ٸثڃ  َ  ی

آشٌنى ټه  تىشڊ  ینٽه ش ڄىینٙاڊ ته آندا یاوآشٌی ټننى، ته یاو ڈی
ش ڄىین ڈنػهٍ تهه    زرٖ ڈٕسډٍ  ؾنى ٵسهآڊ ټاٌ ٌ   نػاچ و نى. 

 ٘ و. ڈی ڀاه ته ڀاه  ای ٴٍ ڈ ٘یی ن غ  نٙاڊ زندا تا اوآشٌی
 

 ADHD ٍ آٍسٕ في

 
ٌٔهى تهٍ ی ن غ  نهاڊ ڈثهسر تهه       ڈی ته ن٩ٍ آشٌی ٴن ٔسٵاوه  َ 

ADHD ر یها نٵهٍین تا٘هى. یهٻ ڈ٥اڄ٭هه نٙهاڊ       تٍټز  نى  ڈی
 زه  ڊ  یڈه قاٴ٩  ٴ٭اڂ ٌ   ADHDوٌ ټ وټاڊ ڈثسر ته و ى  ڈی

ش ٔیٕهسډازیٻ زٽهاڄیٳ   ی   ٌ یانهه تا آڈ َٖ  َ ٤ٍیهٷ زډهٍین   
 ڈٍت ٢ ته قاٴ٩  ٴ٭اڂ تدثه و تهٙهیى.  یهن آڈه َٖ  ډؿنهین     

ټا ٗ ٬رئڇ  شخأم ش  ٔسىلاڂ  تاَو ٌی  تدث و ڈداٌذ ڈنػٍ ته
>. یهٻ  29= ٘ه و  ڈیوٌ ٴٍچ ڀُ ٌٖ ش ڄىین  ADHDز غدی  ټڇ

 نٝ ٜهاً ٌشی خٍٕ ڊ   ی ٌ یانه ای  ڈ٥اڄ٭  ویځٍ نٙاڊ و و تاَی
تٍ تٍ  8و ٌو. خٍٕ ڊ تیٗ  َ زإضیٍ ڈنٵی  ADHDخٍٕ ڊ ڈثسر ته 
.  نػهاچ و نهى  ٔاَ  ڈٙٽڃ  ی ٌ یانه ای  تاَی و ٌوتیٙسٍ  قسډاڂ 

 
3. Active working memory  



 آشٌی تا  ٔسٵاولا  ىٴډنى  َ ٴن ٌش ڊ ن غ  ڊ ٔرڈر      24

 

،  ٴٍٕوڀی ش  ٥٠ٍ ب ته زٍزیهة تها  قسډهالاذ    ٬ADHDرئڇ 
ٔهاَ  ډثٕهسځی    ڈٙهٽڃ   ی ٌ یانهه تا تاَی  06/2 ش 47/2، 43/2
وٌیاٴسنى ټه ټ وټاڊ ڈثهسر تهه     ا ه٭ڈ٥اڄ ٔ چ ٻی >.30ى =نو ٘س

ADHD نٕثر ته آندایی ټه ته ADHD   ڈثسر نیٕسنى، نډهٍ ذ
 ههای  تههه  ینسٍنههر و ٌنههى، ٔهها٬ر تههالازٍی وٌ آَڈهه ڊ  ٬سیههاو

 >.31ن  تنى = ټننى ش ویٍزٍ ڈی زٍی  َ  ینسٍنر  ٔسٵاوه ڈی ٤ لانی
 

 خلاكِ
 

وٌ تههین تههاڄینځٍ ڊ ز غههه  نهه ٪ تههی ADHD ٬ههىچ زٙهههیٛ
خیاڈهى ای   ، ڈٍی ٌ یع  ٔر. ٬رشه تهٍ  یهن   ای  شڄیه،  ڈٍ ٸثر
ڈىذ ش تڅنىڈىذ آڊ  ٰڅة ن ٘اینى نیٕر.  ډؿنین، ز٭ى و  ټ زاه

ټډی  َ تاڄینځٍ ڊ وٌ ڈ ٌو   ډیر ٴٍ زٍ ٌٴهسن  َ و ٌش ش  ٴهُشوڊ   
 . نى ىهیو آڈ َٖوٌ تالا  ڈ ٌوتكص ن  ٪ ٔانساٌ 

٘ه ٌ یی   (AMA)تیٕر ٔاڂ خیٗ،  نػډن خُ٘ٽی آڈٍیٽا
 َیٍ زإٔیٓ ټٍو:  ىٲ تاٌ  

 ی وٌ ڈه ٌو    های ٬ډه ڈی ش قٍٴهه    نځٍ نیتٍ ی ڈٹاتڅه تا  
ٴنهىیر، تها    شیهّه ڈسیهڃ   ، تهه ADHD یو ٌش ازثڅیٱاذ  قسډاڄی 

ش ڈٍ ٸثر ش ٸ٭هی   تٌٍٔی ڈ  ٌو ڈٍت ٢ ته زٙهیٛ، وٌڈاڊ تدینه
لا تیډهاٌ  َ  ٔ ء ٔسٵاوش ٘   ىی  َ  ADHD َ تیډاٌ ڊ ڈثسر ته 

 ڀیٍی آندا ته ٍ٘ـ َیٍ ت و: .  َ غډڅه نسیػهADHDو ٌش ای 
«ADHD یٽی َ   ٍ  وٌ ٌ  یخّش ٙه  ی ها  خٙهس  نه  نیتدسه

 آڊ  ٬سثهاٌ  ڈ ٌو وٌ ټه یغاڈ٭  ٤ر٬اذ ش و ٌو یخُ٘ٽ ق َلا

ڈه ٌو  است کِ در ٖهطالثزٍ  َ  ټننىه ٸان٫ اٌیتٕ و ٌو، شغ و

 ی هها یډههاٌیت  َ یاٌیتٕهه یقسهه ش یٌش نهه  نههسرلاذ  ٰڅههة

 .« ٔر یغٕډان

«ADHD ش  نهسرڂ   ز غه ٸاتڃ ڈكسډڃ ی ا ی ډث وتا

ن٥ههٍ  ی ډههٍ ه  ٔههر ش تههٍشَ آڊ وٌ  ههٍ ٔههن  ی٬ډڅٽههٍو

 یَنهىڀ  یٌ  وٌ ڈٍ قهڃ ت٭هى   یػهان یش   یڈٙٽرذ ٌٴسهاٌ 

ڈُڈن ڈانهىڀاٌ  ٔهر    یډاٌیت ٻی نی؛ تناتٍ و ى یڈ ٗی ٴُ 

 «. ٔر عیش خٓ  َ آڊ ٌ  یټه وٌ وشٌ ڊ ن غ  ن

 یتٍناڈهه  وٌڈههان ٻیهه ٘ههاڈڃ ADHD نهه یتد وٌڈههاڊ»

 ډهٍ ه ش   ی ها  یډهاٌ یٴٍو تٍ  ٔهاْ  ٍټهى چ  َ ت   ڈنكٍٝته

وٌڈهاڊ   نیه ټه وٺ ش نهان  وه  ٔهر.      كهاذ یزٍغ نی ډؿن

 ی$ڈ٭ډهه لاً تهها و ٌش هها یههی٘ههاڈڃ وٌڈههاڊ و ٌش ی٤هه ٌټڅ تههه

 ،یٌٴساٌوٌڈان ،یټډٽ ی٘نانس ڈكٍٺ#  ډٍ ه تا آڈ َٖ ٌش ڊ

 ټهه وٺ، یسیقډهها یوٌڈههان ٌش ڊ یڀهها  ش ی٥ههیڈك ٍ ذییههزٱ

 >.32« = ٔر وش  ٍ ای نان  وه

زٙههیٛ ش وٌڈهاڊ    تیٙهسٍی ٌ  تهٍ ی   ڈٙٽرذ ین نرٜه، 
ADHD ٘اڈڃ ټډث و ٙٽرذڈٔایٍ ټنى.  وٌ ن غ  ناڊ ز ٜیٳ ڈی ،

ش  ډؿنهین   AMA« وٌڈاڊ تدینه  »نیٍشی ڈسهٝٛ تٍ ی  غٍ ی 
  ٔر. ڈاضٍتٍ ی وٌڈاڊ  اَین ڈ ٌوو ٌش ای ڈكٍٺ    ُین

 
صًذگٖ  صهٌ٘ٔدس  اىدسک ػلاهت سٍاى ًَجَاً

 ٍ اػتشع
 

 هـکلات سفتاسٕ هشتثظ تا اػتشع
 

 ی آڈٍیٽا، ٥ٔف  ٔهسٍْ  ٘نأ ٌش ڊتٍ  ٔاْ ن٩ٍٔنػی  نػډن 
ٍ ن غ  ڊ، وٌ ٤ ڂ ٔاڂ زكٝیڅی تٕهیاٌ   1000تیٗ  َ   َ  تیٙهس

 10وٌ یهٻ ڈٹیهاْ    8/5$ و ننهى  ڈهی  ٔهاڄڇ ؾیُی ت و ټه آندها  
 ٔهسٍْ   قسی وٌ زاتٕساڊ تىشڊ ڈىٌٔه، ٔه٥ف  : ڈسیاَی#. ز غه

ڀُ ٌٖ ټٍونى ټه ته وڄیڃ  ى. ن غ  ناڊ  ډؿنینٌٔی 6/4 آندا ته
 30$وٌٜى# ش  ٴٍٕوڀی یا  نىشه  31$ 1 قٕاْ آ٘ٵسځی  ٔسٍْ،
ن غ  ناڊ  قٕاْ ٴٍٔه وڀی یها    ٔ چ ٻ. تیٗ  َ یو ٌنىوٌٜى# 

 لاآندا قهًٲ یهٻ ش٬هى    ؾداٌچ ٻوٌٜى# ش زٹٍیثاً ی 36نٕسځی $
 >.33 نى = وڄیڃ  ٔسٍْ ٌ  ڀُ ٌٖ ټٍوهته ًٰ یی 
ٍین ٌ ه تٍ ی زٙهیٛ  ینٽه آیها ٬رئهڇ یهٻ ن غه  ڊ     تدس
 ٔههر یهها نیههٍ،  ٔههسٵاوه  َ ٔیٕههسڇ تههه وڄیههڃ  ٔههسٍْ  ٔأههاً 

HEADSS  ،ش ٸهٍ ٌ ڀٍٴهر#   ڈ ٌوتكص$وٌ تهٗ ڈٹىڈ  ٴٝڃ 
ْ یر ش٠ه٭ شغه و یهٻ    ته  قسډاڂز غه  وٌ َیهٍ   .َ ٔهر   ٔهسٍ
ٌ   ٤ر٬اذ ڈٵیىی  ز  ننى یڈتینیى ټه  ی ٌ  ڈیٔا لاز ی  َ  نډ نه
 .ؤر آشٌنىته 

 
 خاًِ

 
، ٸثهڃ ڈهاوٌٖ ؾنهى ڈهاه     ٘ایىخیسٍ  ٕسنى؟  ن نا ؾه ټٕانی وٌ

یٻ ناخىٌی ش ؾنى ن   ٍ ش تٍ وٌ  قالا َوش ظ ڈػىو ټٍوه تا٘ى؛ 
خهٓ  َ   تهه زهاَڀی  نازنی نیُ وٌ نانه  ٕسنى. ٴٍٞ ټنیى خىٌٖ 

 ڀً ٘هسه ی تٍ  ش ٍیزإض، ؾه تا٘ى یٻ تیډاٌی ٤ لانی  َ ونیا ٌٴسه
ٌ ت٥هه    ڈٙسٍٺ  ٕهسنى،  نان ٻټه وٌ ی ټٕانی ٔر؟ ؾځ نه تا 

غٕډی یا ٘هایى قسهی    ته ٘ٽڃ؟ آیا ناخىٌی،  ش ٌ  ټنى تٍٸٍ ٌ ڈی
 

1. Overwhelmed 




