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 درک اضطزاب کَدک

  چ٘ست؟چ٘ست؟  اضطزاباضطزاب

وٙس تاٝ زٟس٤اسٞا ٚ    تط٤ٓ وٝ تٝ ٔا وٕه ٣ٔ ٖثاضز٣ اؾر وٝ تطا٢ زٛن٥ف ؾ٥ؿس٣ٕ تٝ واض ٣ٔ ايُطاب
 زاضز. زٕاْ ٔٛغاٛزاذ ظ٘اسٜ   ذُطاذ احسٕا٣ِ آٌاٜ تاق٥ٓ ٚ ٔا ضا اظ آٖ زٟس٤سٞا ٚ ذُطاذ ا٤ٕٗ ٍ٘ٝ ٣ٔ

 وٝ اؾر ا٤ٗ واضـ وٝ زاض٘س ؾ٥ؿس٣ٕ ٞا،ا٘ؿاٖ ٚ خ٥كطفسٝ ح٥ٛا٘اذ زا ٌطفسٝ ح٥اذ اقىاَ زط٤ٗ ؾازٜ اظ
ٓ  ٚ ظ٘اسٜ  تاطا٢  زٕاا٤ع  ا٤ػاز زٛا٘ا٣٤. ًٔط٘س ٤ا أٗ وٝ ت٤ٍٛس چ٥عٞا٣٤ ت٥ٗ زفاٚذ زضتاض٠ ٖ  ؾااِ  ٔا٘اس
 ٔااز٠  ٤ه آ٤ا وٝ زٞٙس ٣ٔ زكر٥م قاٖ ت٤ٛا٣٤ حؽ اظ اؾسفازٜ تا ح٥ٛا٘اذ اظ تطذ٣. اؾر ح٥از٣ تؿ٥اض

 زا وٙٙس ٣ٔ ٌٛـ قاٖاَطاف نساٞا٢ تٝ ز٤ٍط تطذ٣ وٝزضحا٣ِ ٘ٝ ٤ا ترٛض٘س ضا آٖ زا اؾر ؾآِ غصا٣٤
 . ٘ٝ ٤ا ت٥ا٤ٙس ت٥طٖٚ قاٖ قسٜ ٔحافٓر ٔحُ اظ زا اؾر أٗ ت٥طٖٚ آ٤ا تث٥ٙٙس
ٖ  تاا  وٝ ٚلس٣ ٔا٘ٙس و٥ٙٓ ٣ٔ زٚض٢ ذُطاذ اظ ٔاٖحٛاؼ اظ اؾسفازٜ تا ٞٓ ٞا ا٘ؿاٖ ٔا  ناسا٢  قا٥ٙس

 ٚلسا٣  ٤ا و٥ٙٓ ٣ٔ ٍ٘اٜ ذٛب ضا ذ٥اتاٖ َطف زٚ ٞط ق٤ٛٓ ضز ذ٥اتاٖ اظ ا٤ٙىٝ اظ لثُ خط٤ٓ؛ ٣ٔ غا اظ تّٙس
ٓ  ٔا٣  ضا آٖ تٗاس  ٘ٝ ٤ا اؾر ؾآِ آ٤ا تث٥ٙ٥ٓ زا و٥ٙٓ ٣ٔ تٛ ضا آٖ و٥ٙٓ ٣ٔ تاظ ضا ٔاؾر ْطف زض وٝ . ذاٛض٤

ٓ  ٣ٔ ٘كاٖ ٚاوٙف زٟس٤سٞا٣٤ تٝ ٞا ا٘ؿاٖ ٔا ٕٞچ٥ٙٗ ٝ  زٞا٥ ٓ  ٔاا  حاٛاؼ  ٚ ٘ساض٘اس  ٚغاٛز  ٚالٗااً  وا  ٞا
 اظ غّا٥ٌٛط٢  تاطا٢  الساْ ٚ ذُط زهٛض تطا٢ ٔا فطز ٔٙحهطتٝ زٛا٘ا٣٤. وٙٙس قٙاؾا٣٤ ضا ٞا آٖ زٛا٘ٙس ٣ٕ٘
ٓ  غّا٥ٌٛط٢  آٖ اظ ذُاط  ٚلٛٔ اظ لثُ زٛا٥٘ٓ ٣ٔ ٔا. اؾر ا٘ؿا٣٘ اضظقٕٙس تؿ٥اض زاضا٣٤ ٤ه ٞا آٖ  ٚ وٙا٥

 ٚالٗا٣  ز٥٘اا٢  زض ٞٙٛظ زٟس٤س ٤ه اٌط ٞا ا٤ٗ اظ ٌصقسٝ. زاضز تؿس٣ٍ ٔا زر٥ُ لسضذ تٝ واض ا٤ٗ زٛا٘ا٣٤
 .ٔاؾر زر٥ُ زض تاقس، زاقسٝ ٚغٛز ٔا تطا٢ زٛا٘س ٣ٔ وٝ غا٣٤ زٟٙا نٛضذ آٖ زض تاقس ٘ساقسٝ ٚغٛز

 ٔاا  اياُطاب  ؾ٥ؿسٓ زٛا٘ٙس ٣ٔ زر٣ّ٥ و٥ٙٓ،ؾٙاض٤ٛٞا٢ ٣ٔ زهٛض ضا ذُط٘او٣ ٤ا تس چ٥ع ٚلٛٔ ٚلس٣
 قٕا تا زاٖخعقه وٝ و٥ٙس زهٛض. زٞس ٣ٔ ضخ ٚال٣ٗ ظ٘س٣ٌ زض تس٢ چ٥ع ا٤ٙىٝ ٔطُ زضؾر وٙٙس فٗاَ ضا

ٖ  ٚ ٤ٌٛس ٣ٔ قٕا تٝ ضا زاٖآظٔا٤ف ٘س٥ػ١ ٚ ٥ٌطز ٣ٔ زٕاؼ ٝ  ٞاط  ذٛاٞاس  ٔا٣  قإا  اظ ٚ اؾار  ٍ٘اطا  چا
ٗ  و٥ٙاس  ؾ٣ٗ. وٙس نحثر قٕا تا آظٔا٤ف ٘سا٤ع زضتاض٠ زا تط٤ٚس ُٔثف تٝ ضٚظ ٕٞاٖ زطغ٥حاً ظٚززط،  ا٤ا
ٗ . تك٤ٛٙس ضا زاٖخعقه ًُٔطب ٚ ٍ٘طاٖ نسا٢ زٗ ٚالٗاً ٚ و٥ٙس زهٛض ٚيٛح تٝ ضا ؾٙاض٤ٛ ٝ  ا٤ا  ٔؿانّ

ٖ  زض قاا٤س  ٚ ق٤ٛس ٍ٘طاٖ ٤ا تسطؾ٥س قا٤س زٞس؟ ٣ٔ قٕا تٝ حؿ٣ چٝ ٖ تاس  قاس٤س٢  زاٙف  احؿااؼ  زاا
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 ٞاا  زاطؼ  ا٤ٗ وٝ و٥ٙس ٤ازآٚض٢ ذٛززاٖ تٝ ٚ تٍصاض٤س وٙاض ضا ذ٥ا٣ِ ٞا٢ زطؼ ا٤ٗ ترٛا٥ٞس قا٤س. تى٥ٙس
 .  ٥٘ؿسٙس ٚال٣ٗ

ٝ  ز٥ٞٓ ٘كاٖ زا اؾر ا٢ ٕ٘ٛ٘ٝ ا٤ٗ ٚ تٛزٜ ٖاز٢ وألاً ٚاوٙف ٤ه احؿاؾ٣ چ٥ٙٗ ُ  لاسضذ  وا  زر٥ا
ٖ  فىاط . اؾر ا٢ اِٗازٜ فٛق ٚ ٖػ٥ة چ٥ع چمسض  اظ ٤ىا٣  ذُط٘اان  ٤اا  ٔٙفا٣  ؾاٙاض٤ٛٞا٢  زضتااض٠  واطز

ٝ  ُٕٔنٙاً. زٞس ٣ٔ ا٘ػاْ ٔا زر٥ُ لسضذ وٝ اؾر واضٞا٣٤ زط٤ٗ ٟٔٓ َ  َاٛض  تا ٓ  ٔا٣  زاطغ٥ح  ٕٔٗاٛ  زٞا٥
ٓ  ذٛقا٤ٙس٢ ٚ ذٛب چ٥عٞا٢ زضتاض٠ وطزٖ فىط تٝ ضا ٔاٖضٚظٔطٜ زر٥لاذ ٝ  تٍاصضا٥٘ ٓ  زٚؾار  وا  زاض٤ا

ٝ  تاس٢  چ٥عٞا٢ تٝ وطزٖ فىط أا. اؾر زر٥ُ لسضذ ٟٔٓ واض ٤ه ٞٓ ا٤ٗ ٚ ت٥فسٙس ازفاق  زٛا٘ٙاس  ٔا٣  وا
ٝ  وٝ ٤اتس زىأُ ا٢ ٌٛ٘ٝ تٝ ٔا زر٥لاذ اؾر ٕٔىٗ حس٣. اؾر ٔف٥سزط ٔا٘سٖ، ا٤ٕٗ تطا٢ ت٥فسٙس ازفاق  تا

 .  ذٛقا٤ٙس ٚ ذٛب چ٥عٞا٢ ٘ٝ و٥ٙٓ فىط ذُطٞا ٚ ٞا ض٤ؿه زضتاض٠ زٞس اغاظٜ ٔا
 َاطح  زض زٞاس  ٔا٣  خ٥كاٟٙاز  قإا  تٝ زاٖآقٙاٞا٢ اظ ٤ى٣ و٥ٙس زهٛض. و٥ٙس زٛغٝ ز٤ٍط ٔطاَ ٤ه تٝ

ٗ  زضتاض٠ قا٤س. آٚض٤س زؾر تٝ ٍٞٙفس٣ خَٛ ؾط٤ٕ ذ٣ّ٥ ٚ و٥ٙس ٌصاض٢ ؾطٔا٤ٝ غس٤س٢  فىاط  چ٥عٞاا  ا٤ا
 :  و٥ٙس

 وٙٓ ظ٤از٢ ذ٣ّ٥ خَٛ تٝ زثس٤ُ ضا خَٛ وٓ ٔمساض ٤ه تسٛا٘ٓ وٝ قٛز ٣ٔ ذٛب چمسض  . 

 ٝتسٞٓ ضا ٞا٤ٓتس٣ٞ ١ٕٞ زفٗٝ ٤ه تسٛا٘ٓ وٝ زاضز ذٛت٣ حؽ چ . 

 ٔا٣ِ فطنر ٤ه اظ وٝ تسٞٓ اْذا٘ٛازٜ ٚ زٚؾساٖ تٝ ضا ذٛب ذثط ا٤ٗ زٛا٘ٓ ٣ٔ افسراض تا چمسض 
 . وطزْ اؾسفازٜ قىُ تٟسط٤ٗ تٝ ٖٕطْ زض ذٛب

 : ت٥ا٤س زاٖؾطا٘ تٝ ٞٓ ز٤ٍط٢ افىاض قا٤س أا

 تٝ ا٤س،آٚض٤سٜ زؾر تٝ ؾرس٣ تٝ وٝ ضا خ٣ِٛ اؾر ٕٔىٗ وٝ و٥ٙس فىط ٚ تاق٥س زاقسٝ قه قا٤س 
 . تس٥ٞس زؾر اظ ضاحس٣

 وٝ ت٥٤ٍٛس زاٖاَطاف٥اٖ تٝ وٝ اؾر آٚضذػاِر چمسض وٝ و٥ٙس زهٛض قا٤س  ْ َ  زٕاا زاضا٤ا٣  ٚ خاٛ
 . ا٤سزازٜ زؾر اظ اِى٣ ا٤س٠ ٤ه تا ضا زاٖ

ٝ  ٞا آٖ زض وٝ ذٛقا٤ٙس ؾٙاض٤ٛٞا٢ ٣ٙٗ٤ تاق٥س زاقسٝ ضا اَٚ ٘ٛٔ افىاض فمٍ اٌط  ضطٚزٕٙاس  ضاحسا٣  تا
 ذٛقاا٤ٙس،  وٕساط  ٔٙفا٣  افىاض. و٥ٙس ٣ٔ ٌصاض٢ ؾطٔا٤ٝ واض ا٤ٗ زض زٛا٥٘س ٣ٔ وٝ غا٣٤ زا احسٕالاً ق٤ٛس ٣ٔ
ٝ  ضا قإا  اؾر ٕٔىٗ وٝ خطٚا٣٤ت٣ ٤ا ٥ٞػا٣٘ السأاذ تطاتط زض قٕا اظ زٛا٘ٙس ٣ٔ ٟٔٓ تؿ٥اض أا  ذُاط  تا

 ٘ساا٤ع  آٖ زضتاض٠ قٕا ايُطاب زحط٤ه ٚ ٔٙف٣ ٘سا٤ع زػؿٓ تا قٕا زر٥ُ لسضذ. وٙٙس ٔحافٓر ت٥ٙساظز
 . زاضز ٍ٘ٝ ا٤ٕٗ ٚال٣ٗ ز٥٘ا٢ ذُطاذ اظ ضا قٕا زٛا٘س ٣ٔ  ت٥فسٙس ازفاق ٚالٗاً اؾر ٕٔىٗ وٝ خ٥أسٞا ٚ

ٓ  تٟاا٣٤  قاٖ،ٚلٛٔ اظ لثُ ذ٥ا٣ِ زٟس٤سٞا٢ تٝ زازٖ خاؾد زٛا٘ا٣٤ ٓ  ٔا٣  اغااظٜ  ٚلسا٣ . زاضز ٞا  زٞا٥
ٝ  ٘ؿثر زضٚالٕ ت٥ا٤س ٔاٖؾطا٘ تٝ ذ٥ا٣ِ ذُطاذ زضتاض٠ ايُطاب ٓ  ٔا٣  حؿااؼ  چ٥عٞاا٣٤  تا ٝ  قا٤ٛ  وا
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ٗ  -ًُٔطب شٞٗ ٔؿسٕط ذٛززاض٢– "اٌط قٛز ٣ٔ چٝ" ؾؤالاذ خطؾ٥سٖ. ٥٘ؿسٙس ٚال٣ٗ  ٔٗٙاؾار  تاس٤
 ؾااذس٣ٍ  ؾاٙاض٤ٛٞا٢  تٝ زازٖ خاؾد. تطؾ٥ٓ غ٥طٚال٣ٗ "اٌطٞا٢ قٛز ٣ٔ چٝ" ؾط٢ ٤ه تٝ زٛا٥٘ٓ ٣ٔ وٝ
ٝ  زٟس٤اس  انلاً وٝ تاق٥ٓ چ٥عٞا٣٤ اظ ذ٣ّ٥ ٍ٘طاٖ زٛا٥٘ٓ ٣ٔ ٚالٗاً وٝ ٔٗٙاؾر تس٤ٗ ٚال٣ٗ ايُطاب تا  تا

 .  غازٌٚط ٚ ضٚح ٔا٘ٙس ٘ساض٘س، ٚغٛز زا٥٘ٓ ٣ٔ وٝ تسطؾ٥ٓ چ٥عٞا٣٤ اظ زٛا٥٘ٓ ٣ٔ حس٣. ضٚ٘س ٣ٕ٘ قٕاض
ٓ  ٘ٓط زض ضا ذ٥ا٣ِ ؾٙاض٤ٛٞا٢ اظ ا٢ ٌؿسطزٜ ٥َف وٝ اؾر ا٤ٗ ٔؿسّعْ ٖاللا٘ٝ ٥ٌط٢زه٥ٕٓ  ت٥ٍاط٤

ٓ  زكر٥م ضا ٞا آٖ زط٤ٗ ٔحسُٕ ٚ زط٤ٗ ٚال٣ٗ زا ت٥ات٥ٓ ٞا آٖ اضظ٤ات٣ تطا٢ ضا٣ٞ ؾدؽ ٚ ٗ . زٞا٥  ٕٞچٙا٥
ٓ  تطلطاض زٗازَ ٔرسّف السأاذ تاِمٜٛ فٛا٤س ٚ احسٕا٣ِ ٞا٢ ض٤ؿه ت٥ٗ وٝ اؾر لاظْ ٝ . وٙا٥  ؾاطٖر  تا

َ  زازٖ زؾر اظ ض٤ؿه تٝ وٝ ٞؿر ذٛب لسض آٖ آ٤ا أا اؾر ذٛب ذ٣ّ٥ قسٖ ضطٚزٕٙس ٖ ٞاا٢ خاٛ  ٔاا
ٝ  ٞاا  ا٘ؿاٖ وٝ زاضز تؿس٣ٍ ٟٔاضذ زٚ تٝ ا٢ ٖاللا٘ٝ زه٥ٕٕاذ چ٥ٙٗ ا٤ٗ ٌطفسٗ ت٥طظز؟  ٞاا  آٖ زض ٥ٕٞكا
 : ٥٘ؿسٙس ذٛب

 زط٘أحسُٕ وساْ ٚ زط٘سٔحسُٕ ؾٙاض٤ٛٞا اظ ٤ه وساْ وٝ تف٥ٕٟٓ تسٛا٥٘ٓ تا٤س . 

 تاس  چماسض  ٤اا  ذاٛب  چماسض  ٞا آٖ ٘س٥ػٝ وٝ ز٥ٞٓ اذسهال ٞا آٖ تٝ ضا ٞا٣٤اضظـ تسٛا٥٘ٓ تا٤س 
 .تاقس زٛا٘س ٣ٔ

. تاقاٙس  ٔحاسٚز  ٔٛغٛز، اَلاٖاذ وٝ ٚلس٣ ترهٛل اؾر، ؾرر ٚالٗاً واضٞا ا٤ٗ ز٢ٚ ٞط ا٘ػاْ
ٝ  ٚالٗا٣  اَلاٖااذ  خؽ زاض٤ٓ، ؾطٚواض ذ٥ا٣ِ ؾٙاض٤ٛٞا٢ ؾط٢ ٤ه تا ٔا وٝ تاق٥س زاقسٝ ٤از تٝ  ٥ٕٞكا

 .  ٥٘ؿر زؾسطؼ زض ٞٓ
 واضٞاا٢  ز٥ٞاس  ٔا٣  زاطغ٥ح  آ٤ا ٔطاَ، تطا٢. خطزاظ٘س ٣ٔ چاِف ا٤ٗ تٝ ٔرسّف٣ َطق تٝ ٔرسّف افطاز
ٗ  ٚ ُٕٔنٗ واضٞا٢ ز٥ٞس ٣ٔ زطغ٥ح اٌط ٞؿس٥س؟ خص٤طض٤ؿه ٤ا ز٥ٞس ا٘ػاْ ُٕٔنٗ ْ  ضا أا  ز٥ٞاس،  ا٘ػاا
. ٔطثار  ؾاٙاض٤ٛٞا٢  زاا  لائ٥ّس اضظـ ت٥كسط زاٖشٞٗ زض ٔٙف٣ ؾٙاض٤ٛٞا٢ تطا٢ وٝ ٔٗٙاؾر تساٖ احسٕالاً

َ  ٔطثار،  تااِمٜٛ  ٘سا٤ع وٝ و٥ٙس ٣ٔ تاٚض زطضاحر حسٕا ٞؿس٥س، خص٤طض٤ؿه اٌط ٔ  احسٕاا ٖ  ٚلاٛ  ت٥كاسط  قاا
 . ٔٙف٣ ٘سا٤ع زا ٞؿس٥س لائُ ٔطثر ٘سا٤ع تطا٢ ت٥كسط٢ اضظـ قا٤س ٤ا. اؾر

ٖ  ٚ زاض٤اس  ٘ٛغٛاٖ ٤ا فطظ٘سوٛچه ٤ه احسٕالاً ترٛا٥٘س، وٝ ا٤س وطزٜ ا٘سراب ضا وساب ا٤ٗ اٌط  ٍ٘اطا
 ا٤ٙىٝ ٚ و٥ٙس فىط ٞا٤ف ايُطاب زضتاض٠ فطظ٘سزاٖ ز٤س اظ و٥ٙس ؾ٣ٗ. ٞؿس٥س ٞا٤ف ٍ٘طا٣٘ ٚ ٞا ايُطاب

 : زٞس ٣ٔ ٘كاٖ ٚاوٙف ذ٥ا٣ِ ٔاغطاٞا٢ تٝ چُٛض

 خ٥ٛ٘س٘س؟ ٣ٔ حم٥مر تٝ ؾٙاض٤ٛٞا تسزط٤ٗ ٥ٕٞكٝ وٙس ٣ٔ فىط وٝ ضؾس ٣ٔ ٘ٓط تٝ آ٤ا  

 ٞاا٢  غٙثٝ زا وٙس زٕطوع ٔٙف٣ ٞا٢ غٙثٝ ض٢ٚ«زٞس ٣ٔ زطغ٥ح» اٚ وٝ ا٤سقسٜ ٘اا٥ٔس حاَ تٝ زا آ٤ا 
   ٔطثر؟

 وٝ قٕاضز ٣ٔ وٛچه ضا احسٕاَ ا٤ٗ فطظ٘سزاٖ وٝ ضؾس ٣ٔ ٘ٓط تٝ آ٤ا  ٝ ٓ  چ٥اع  ٕٞا ٝ  ذاس  ذ٥اط  تا
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  ٥٘ؿر؟ ذٛب اٚيأ وٝ وٙس تاٚض «زٞس ٣ٔ زطغ٥ح» ٚ قٛز ٣ٔ

 تاس٢  چ٥عٞاا٢  ٚ ضٚز ٔا٣  خا٥ف  ذاٛب  چ٥ع ٕٞٝ وٝ ٚلس٣ حس٣ قا٤س  ٝ ٖ  وا  ٞاا  آٖ اظ فطظ٘اسزا
 ٤اا  ت٥ٍطز، زضؼ ٔاغطا ا٤ٗ اظ«ذٛاٞس٣ٕ٘» اٚ وٝ تطؾس ٘ٓط تٝ ٞٓ تاظ افساز، ٣ٕ٘ ازفاق زطؾ٥س، ٣ٔ

  قٛز؟ زىطاض ٞٓ تاظ زٛا٘س ٣ٔ ٔؿنّٝ ا٤ٗ وٝ وٙس تاٚض

 ٔٙاؾث٣ وّٕاذ ٞا ا٤ٗ قا٤س چٖٛ زازْ، لطاض ٥ٌٛٔٝ زاذُ ضا «ذٛاٞس٣ٕ٘» ٚ«زٞس ٣ٔ زطغ٥ح» وّٕاذ
 ُٕٔنٙااً . ضا ٔطثار  ؾاٙاض٤ٛٞا٢  ٤ا وٙٙس تاٚض ضا ٔٙف٣ ؾٙاض٤ٛٞا٢ وٝ ٘ساض٘س ا٘سرات٣ ٚالٗاً وٛزواٖ. ٘ثاقٙس

 ضؾاس  ٔا٣  ٘ٓط تٝ َٛض ا٤ٗ زاض٤س ًُٔطب وٛزن ٤ه ٚلس٣ أا ٘ساض٘س ا٘سرات٣ چ٥ٙٗ ا٤ٗ ٞٓ تعضٌؿالاٖ
 وٝ و٥ٙس ٣ٔ فىط اٌط. تچؿثس ًُٔطتا٘ٝ تاٚضٞا٢ ٤ا ضفساضٞا حالاذ، تٝ ذٛاٞس ٣ٔ ِػثاظ٢ تا فطظ٘سزاٖ وٝ

 قاا٤س  ٘ثاقاس  ٍ٘طاٖ لسض ا٤ٗ ز٤ٍط ٚ قٛز ذلال ايُطاب ا٤ٗ زؾر اظ وٙس ا٘سراب زٛا٘س ٣ٔ فطظ٘سزاٖ
ٝ  و٥ٙس زضن اؾر ٟٔٓ حاَ، تاا٤ٗ. ق٤ٛس زِرٛض فطظ٘سزاٖ زؾر اظ ا٤ٙىٝ ٤ا ق٤ٛس ٖهثا٣٘ ٚ ٘اضاحر  وا

ٝ  اظ ت٥كاسط  وٛزواٖ اظ ت٣ًٗ ٚ وٙس ٣ٔ ُٖٕ ٔسفاٚز٣ َطق تٝ ا٘ؿاٖ ٔغع  فطلا٣  ٚ ٞؿاسٙس  ًٔاُطب  تم٥ا
ٝ  ا٤ٕٗ ضا ٞا آٖ احؿاؼ ا٤ٗ وٝ ٚلس٣. ٘ٝ ٤ا تاقٙس َٛض ا٤ٗ ترٛاٞٙس وٝ وٙس ٣ٕ٘ ٝ  ٍ٘ا  زضزؾاط  اظ ٚ زاقاس
ٝ  چ٥عٞاا٣٤  اظ زا وٙس ٣ٔ زط حؿاؼ ضا ٞا آٖ وٝ ٚلس٣ أا. تاقس ذٛت٣ چ٥ع زٛا٘س ٣ٔ وٙس، ٣ٔ زٚض  ٚالٗااً  وا

 .  ٥٘ؿر ذٛب ٚضظ٘س، اغسٙاب ٥٘ؿسٙس ذُط٘ان
 ـ ٚ ض٤ؿاه  ت٥ٗ وٝ و٥ٙس فىط ُٔٙم٣ ٥ٌط٢ زه٥ٕٓ تطا٢ ٔٛضز٥٘اظ ٟٔاضذ زٚ تٝ زٚتاضٜ َ  خاازا  زٗااز

 ٌاصاض٢  اضظـ زٛا٘اا٣٤ «2»ٚ ٔرسّاف  ض٤ٚسازٞا٢ ٚلٛٔ احسٕاَ ظزٖ زر٥ٕٗ زٛا٘ا٣٤ «1»: وٙٙس ٣ٔ تطلطاض
ٝ  ضا ٞاا٣٤ ٔطاَ 1-1 غسَٚ. ٘سا٤ع ا٤ٗ ٚلٛٔ احسٕاَ تطا٢ تس ٤ا ذٛب ٝ  زٞاس  ٔا٣  اضائا ٗ  ٔٙٓاٛض  وا  اظ ٔا

 ضا واٛزو٣  ٕٔٗاٛلاً  اؾار،  ًٔاُطب  وٛزن ٤ه ٥٤ٌٛٓ ٣ٔ ٚلس٣. چ٥ؿر ٔٙف٣ ٚ ٔطثر «ٌصاض٢ اضظـ»
ٖ  ضا ٞاا زٛا٘اا٣٤  ا٤ٗ اظ اؾسفازٜ ٘ح٠ٛ زضتاض٠ ت٣ٙ٥ خ٥ف لاتُ اٍِٛٞا٢ ؾط٢ ٤ه وٝ و٥ٙٓ ٣ٔ زٛن٥ف  ٘كاا

ٔ  احسٕاَ ٕٔٗٛلاً اؾر، ًُٔطب وٝ وٛزو٣. زٞس ٣ٔ ٗ  حاس  اظ تا٥ف  ضا ٔٙفا٣  ضذاسازٞا٢  ٚلاٛ  زرٕا٥
ٝ  ًٔاُطب  وٛزن ٤ه. قٕاضز ٣ٔ وٛچه ضا ٔطثر ضذسازٞا٢ ٚلٛٔ احسٕاَ ٚ ظ٘س ٣ٔ َ  تا  ظ٤ااز،  احسٕاا

 حاس  اظ ت٥كاسط  ذ٥ّا٣  ،«ٌصاضز ٣ٔ قاٖتطا٢ ظ٤از٢ اضظـ» ت٥ٙس ٣ٔ ٔٙف٣ حس اظ ت٥ف ضا ٔٙف٣ ضذسازٞا٢
 وٕا٣  اضظـ» ت٥ٙس ٣ٔ ذٛب ٚ ٔطثر وٕسط ضا ٔطثر ضذسازٞا٢ اغّة ًُٔطب وٛزن َطف٣، اظ. ٔٗمَٛ

ٓ  تاط  وٕا٣  زأض٥ط ذٛب، تاِم٠ٛ ٘سا٤ع آٖ قٛز ٣ٔ ٔٛغة وٝ «ٌصاضز ٣ٔ قاٖتطا٢ ٝ  اـ٥ٌاط٢  زها٥ٕ  زاقاس
 تا ٚ ٔحسُٕ تؿ٥اض ٔٙف٣، ضذسازٞا٢ اٌط چ٥ؿر؟ ت٣ٙ٥ خ٥ف لاتُ فىط٢ اٍِٛٞا٢ ا٤ٗ ٟ٘ا٣٤ ٘س٥ػٝ. تاقٙس
 ٔطثار  انالاً  ٚ ضؾاٙس  ٔا٣  ٘ٓط تٝ ٔحسُٕ وٕسط ٔطثر ضذسازٞا٢ وٝزضحا٣ِ تطؾٙس ٘ٓط تٝ ظ٤از٢ اضظـ

 . وٙس ُٖٕ زط ٔحساَا٘ٝ ٚ ٘ثاقس خص٤طض٤ؿه ًُٔطب، وٛزن وٝ ٥٘ؿر ٖػ٥ة ٥٘ؿسٙس،
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 ريیدادَا تٍ مىفی ي مثثت َایارزش دادن وسثت از َاییمثال 1-1 جدول

 هٌفٖ   هثبت 

 !اؾز وبثٛؼ ٤ه ٔظُ ؾفط ا٤ٗ !اْضفشٝ حبلا سب وٝ اؾز ؾفط٢ ثٟشط٤ٗ ا٤ٗ سٗاد ارسش

 .  اؾز وٙٙسٜذؿشٝ ؾفط، ا٤ٗ احشٕبلاً .  اؾز ذٛة ؾفط، ا٤ٗ ون ارسش

 
ت٣ٙ٥، لسضزٕٙاسزط تاقاس. وٛزوااٖ     قٛز ا٤ٗ ا٢ٍِٛ لاتُ خ٥ف ٤ه چ٥ع ز٤ٍط ٞٓ ٞؿر وٝ ٔٛغة ٣ٔ

ٝ  وٙٙاس  ٘سا٤ػ٣ ضا زهاٛض ٔا٣  ٚ اغّة زض ض٤ٚاض٣٤ٚ تا ضذسازٞا٢ ٔٙف٣، ذٛب ٞؿسٙس ًُٔطب ٚالٗاً   وا
ٝ  زٚ ٤اا  ٤اه  تاا  واٛزن  ٤ه ٚلس٣. زاز ٘رٛاٞس ضخ ز٤ٍط٢ وؽ ٥ٞچ تطا٢ ٝ  ٔٙفا٣  ٘ؿاثساً  ٘س٥ػا  ضٚ ضٚتا
 . ذٛا٘س ٣ٔ فطا قسذ تٝ ضا آٖ ًُٔطب وٛزن ٤ه زر٥ُ لسضذ قٛز، ٣ٔ

ٝ  اؾر ٍ٘طاٖ ٚ وٙس ٣ٔ فىط زِٛسـ غكٗ ٌطفسٗ تٝ وٝ ت٥ٍط٤س زض٘ٓط ضا وٛزو٣ ٝ  آ٤اا  وا  چ٥اع  ٕٞا
 تطذا٣  ٚ ٔطثار  ٞا آٖ اظ ت٣ًٗ وٝ ضؾس ٣ٔ شٞٙف تٝ ٔرسّف٣ ؾٙاض٤ٛٞا٢. ٘ٝ ٤ا ضٚز ٣ٔ خ٥ف تط٘أٝ َثك
ٗ  زض وٝ چطا اؾر قسٜ ٔحثٛب ٚ ٟٔٓ ذ٣ّ٥ وٝ وٙس زهٛض اؾر ٕٔىٗ. ٞؿسٙس ٔٙف٣ ز٤ٍط  زِٛاس  غكا

. ٥ٌاطز  ٣ٔ زٚؾسا٘ف اظ ذٛت٣ ذ٣ّ٥ وازٚٞا٢ وٝ وٙس زهٛض اؾر ٕٔىٗ. اؾر ٌصقسٝ ذٛـ ٕٞٝ تٝ اٚ
 زضتاض٠ زٛا٘س ٣ٔ اؾر زِٛسـ وٝ وٛزو٣ َطف٣، اظ. وٙس فىط زٚؾسا٘ف تا ٌصضا٘سٖذٛـ تٝ اؾر ٕٔىٗ

ٝ  وٙس زهٛض قا٤س ٤ا. ٥٘ا٤ٙس غكٙف تٝ زٚؾسا٘ف اظ ذ٣ّ٥ ا٤ٙىٝ ٔطُ وٙس، فىط ٔٙف٣ احسٕالاذ ٗ  وا  غكا
ٗ  وٝ وٙس زهٛض قا٤س. اؾر ٍ٘صقسٝ ذٛـ ٞا آٖ تٝ وٝ ت٤ٍٛٙس ٞا ٟٕٔاٖ ٚ تاقس وٙٙسٜوؿُ  اؾار  ٕٔىا
ٝ  وٙاس  زهٛض قا٤س ٤ا تطٚز ٔسضؾٝ تٝ وٝ تىكس ذػاِر وٝ قٛز ٔٛغة ٚ ت٥فسس غكٗ زض تس٢ ازفاق  وا
 . ٤ٌٛٙس ٣ٕ٘ ذٛت٣ چ٥عٞا٢ ٚ وٙٙس ٣ٔ نحثر اٚ زضتاض٠ وٛزواٖ تم١٥

ٝ  اظ ٟ٘ا٤ر زض ٚ ضٚز ٣ٔ خ٥ف تس چ٥ع ٕٞٝ ٞا آٖ زض وٝ زْٚ ؾٙاض٤ٛٞا٢ ًُٔطب، وٛزواٖ تطا٢  ا٤ٙىا
 تاس  ذ٥ّا٣ "» ٔٙف٣ ضذسازٞا٢ ظ٤از اضظـ. ضؾس ٣ٔ زط ٔحسُٕ ٘ٓط تٝ قٛ٘س ٣ٔ خك٥ٕاٖ ا٘س،ٌطفسٝ ٟٕٔا٣٘

 تاطا٢  ٚ ٤اتس ٣ٔ تطزط٢ ٔطثر تاِم٠ٛ ضذسازٞا٢ تط« "ز٥٘اؾر خا٤اٖ" ٤ا "اؾر افسًاح ذ٣ّ٥" ٤ا "قٛز ٣ٔ
ٗ «. "٥٘ؿار  ٍ٘طا٣٘ غا٢" ٤ا "ضٚز ٣ٔ خ٥ف ذٛب چ٥ع ٕٞٝ"» قٛز ٣ٔ لائُ وٕسط٢ اضظـ ٞا آٖ  ٕٞچٙا٥

 ضخ ًُٔطب وٕسط وٛزواٖ تطا٢ وٝ وٙٙس تطذٛضز ٔٙف٣ ؾٙاض٤ٛٞا٢ تا ًُٔطب وٛزواٖ وٝ اؾر ٕٔىٗ
ٝ  قٛز غطق اؾسرط زض ٘فط ٤ه وٙس، ذطاب ضا غكٗ ؾٛظ٢آزف ٤ا َٛفاٖ ٔطلاً ا٤ٙىٝ ٔا٘ٙس زٞس ٣ٕ٘  ٕٞا

 .  ت٥اٚضز تالا ٞا ٟٕٔاٖ ١ٕٞ غ٢ّٛ اؾر زِٛسـ وٝ وٛزو٣ ٤ا قٛ٘س ٔؿْٕٛ زِٛس و٥ه ذٛضزٖ اظ
 تاٚض ٤ا ت٥ٍطز ٘از٤سٜ ضا ٔٙف٣ احسٕالاذ ا٤ٗ زٕاْ زٛا٘س ٣ٕ٘ ضاحس٣ تٝ اؾر، ًُٔطب قٕا فطظ٘س اٌط

ٓ  زٛا٘اس  ٕ٘ا٣  ٕٞچ٥ٙٗ. افسس ٣ٔ ازفاق ٔطثر چ٥عٞا٢ فمٍ وٝ وٙس ٝ  ت٥ٍاطز  زها٥ٕ  ٔٙفا٣،  ض٤ٚاسازٞا٢  وا
 ٌاطا٤ف  اياُطاب  تاالازط  ؾاُٛح  تٝ وٛزن ٤ه چطا وٝ ز٤س زٛاٖ ٣ٔ آؾا٣٘ تٝ. ٥٘ؿسٙس تس ٞٓ لسضٞا ا٤ٗ
ٖ  ٥ٔعتاا٣٘ . اضظز ٕ٘ا٣  ض٤ؿاىف  تٝ وٝ چطا ٘ىٙس؛ تطٌعاض غكٗ ولاً ٥ٌطز ٣ٔ زه٥ٕٓ ٚ زاضز  ٤اه  زض واطز
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ٝ  ا٘اساظ٠  تٝ ًُٔطب وٛزن ٤ه تطا٢ حس ا٤ٗ زا خص٤ط٢ض٤ؿه ٚ غكٗ ٚ ٟٕٔا٣٘ ْ  ٌاصاض٢  ؾاطٔا٤  زٕاا
 .  اؾر غؿٛضا٘ٝ ٚ خطٚات٣ قسٖ، خِٛساض قث٤ٝه َطح ٤ه زض اـ زاضا٣٤

  ضًَذ؟ضًَذ؟  هٖهٖ  اضطزاباضطزاب  دچاردچار  وَدواىوَدواى  اساس  تؼضٖتؼضٖ  چزاچزا

 ٘س اظ: ا خطؾٙس، ٖثاضذ ؾؤالاذ ضا٤ػ٣ وٝ ٚاِس٤ٗ وٛزواٖ ًُٔطب اغّة ٣ٔ
 افسس؟ ٣ٔ ازفاق ا٤ٗ چطا  

 ٘ساض٘س؟ ضا ٔكىُ ا٤ٗ ز٤ٍط وٛزواٖ چطا  

 اؾر؟ ٔسٛؾٍ ؾُح وٛزنِ ٤ه ٞا آٖ فطظ٘س وٝ اؾر ا٤ٗ ز٥ِّف آ٤ا   

 اؾر؟ ٔا زمه٥ط آ٤ا   

 اؾر؟ اضض٣ اٚ ضفساض ا٤ٗ آ٤ا   

ٓ  تم٥ا١  اظ تا٥ف  فطظ٘سزاٖ وٝ تطؾس ٘ٓط تٝ َٛض ا٤ٗ اٌط ٖ  اؾار،  اياُطاب  زچااض  ؾاالا٘ف ٞا  ٍ٘اطا
 اظ ت٣ًٗ چطا وٝ زٞس ٣ٕ٘ ؾؤاَ ا٤ٗ تٝ ذٛت٣ خاؾد ضٚاٖ ؾلأر ّٖٓ اؾر؟ َٛض ا٤ٗ چطا وٝ ق٤ٛس ٣ٔ

ٗ  تطا٢ زضؾس٣ خاؾد ٞٙٛظ وٝ تطؾس ٘ٓط تٝ ٖػ٥ة قا٤س. ٞؿسٙس تم٥ٝ اظ زط ًُٔطب وٛزواٖ َ  چٙا٥  ؾاؤا
 :  ٥٘ؿر ٖػ٥ة ٞٓ لسضٞا ا٤ٗ وٝ ف٥ٕٟس ٣ٔ ت٥ٍط٤س، زض٘ٓط ضا ٘ىسٝ زٚ اٌط أا. ٘ساض٤ٓ ٣ٕٟٔ

 ٗؾالأر  ٚ ضٚاٖ ؾلأر تط وٝ ٞا٣٤ ضقسٝ– خعقى٣ ضٚاٖ ٚ قٙاؾ٣ ضٚاٖ وٝ اؾر ا٤ٗ ٘ىسٝ ا٥ِٚ 
ٝ  ٞؿاسٙس  تعضٌؿاالا٣٘  ٚ وٛزواٖ ٥ٕٞكٝ. ٞؿسٙس غس٤س٢ ٘ؿثساً ٞا٢ ضقسٝ - ٔسٕطوع٘س ٖاَف٣  وا
 ٘ؿاثساً  خعقاى٣  ضقاس١  اظ ترك٣ ٖٙٛاٖ تٝ ٔكىُ، ا٤ٗ ٣ّٕٖ تطضؾ٣ أا قٛ٘س ٣ٔ ايُطاب زچاض
 .  اؾر غس٤س

 آٖ ُٔاِٗا١  اتعاضٞاا٢  ٚ اؾار  خ٥چ٥اسٜ  تؿا٥اض  ا٘ؿاٖ ٔغع وٝ اؾر ٔٛيٛٔ ا٤ٗ زضن زْٚ، ٘ىس١ 
 ٞاا  ؾ٥ٙاخؽ اظ ا٢ قثىٝ َط٤ك اظ وٝ قسٜ زكى٥ُ ٖهة ٥ّ٥ٔاضز ٞازٜ اظ ا٘ؿاٖ ٔغع. ٔحسٚز تؿ٥اض

 ـ وٝ اؾر ا٢ خ٥چ٥سٜ ٔاق٥ٗ ٞط اظ خ٥چ٥سٜ ٚ ا٘س قسٜ ٔسهُ ٞٓ تٝ  ٘حا٠ٛ  زضن. تى٥ٙاس  ضا فىاط
ٝ  اؾار  تطا٥ٍ٘اع چااِف  اِٗازٜ فٛق واض ٤ه حاِسف زط٤ٗ اتسسا٣٤ زض ٔغع، ّٖٕىطز ْ  ٞٙاٛظ  وا  زٕاا
ٝ  اتعاضٞاا٣٤ . اؾر ٘كسٜ ٔكرم اتٗازـ ٓ  اذس٥ااض  زض ٔغاع  ُٔاِٗا١  تاطا٢  وا ٓ  زاض٤ا  تؿا٥اض  ٞا

 . ٔحسٚز٘س

ٖ  ٚ اؾار  ٔٛغٛز آٖ ُٔا١ِٗ تطا٢ ٔحسٚز٢ اتعاضٞا٢ ٔغع، خ٥چ٥س٣ٌ تٝ زٛغٝ تا ٝ  وٕا٣  ظٔاا ٝ  وا  تا
اؾار. ّٖآ، اَلاٖااذ تؿا٥اض اضظقإٙس٢ ضا زضتااض٠ اياُطاب ٚ         ٤افسٝ اذسهال آٖ تطضؾ٣ ٚ ُٔاِٗٝ

ٔكىلاذ ز٤ٍط اضائٝ زازٜ اؾر. أا ٞٙٛظ خاؾد ضٚق٣ٙ تٝ ا٤ٗ ؾؤاَ زازٜ ٘كسٜ اؾر وٝ چطا ٤ه وٛزن 
 خاؾاد  َٛض ٥٘ؿاسٙس. ٚ احسٕاالاً ٤اه    وٝ تم١٥ وٛزواٖ ا٤ٗ قٛز زضحا٣ِ ٣٤ اظ ايُطاب ٣ٔزچاض ؾُح تالا
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 ٚ زاذ٣ّ ٖٛأُ غّٕٝ اظ ٞؿسٙس، زذ٥ُ وٛزن ايُطاب زض ٔرسّف٣ ٖٛأُ. ٘ساضز ٚغٛز ؾؤاَ آٖ تطا٢
ٖ  اظ ٞاا  آٖ اظ ت٣ًٗ وٝ ضؾس ٣ٔ ٘ٓط تٝ. ٔح٣ُ٥ ٚ ذاضغ٣ ٖٛأُ ٕٞچ٥ٙٗ ٚ ت٥ِٛٛغ٤ه  ٚ واٛزو٣  ٕٞاا

ٖ  غ٘س٥ىا٣  وس وٝ اؾر غ٘س٥ى٣ ٖٛأُ ؾط٤٢ه ز٥ُِ تٝ وٝ ٞؿسٙس، ًُٔطب زِٛس تسٚ  ٞاا٢  ٤ٚػٌا٣  قاا
 ضً٘ ٔا٘ٙس ا٢ ؾازٜ ٞا٢ ٤ٚػ٣ٌ حس٣ وٝ قس ٣ٔ زهٛض َٛض ا٤ٗ ٞأسذ. وٙس ٣ٔ ز٥٥ٗٗ ضا ظ٘سٜ ٔٛغٛزاذ

ٝ  قاسٜ  ٔكارم  حالا أا قٛ٘س ٣ٔ ز٥٥ٗٗ زٟٙا غٖ ٤ه تا چكٓ ٝ  ٞؿاسٙس  چ٥اع٢  آٖ اظ زاط  خ٥چ٥اسٜ  وا  وا
 ٚغٛز ٘ساضز.  «غٖ ٔرهٛل ايُطاب» ٥ٞچ ٚ وطز٘س ٣ٔ فىط لثلاً زا٘كٕٙساٖ

٤اتاس ٚ   ٖٛأُ ٔح٣ُ٥ تا ٔح٥ٍ خ٥ف اظ زِٛس فطز آغاظ قسٜ ٚ تا ٔح٥ٍ اَطافف خؽ اظ زِٛس ازأٝ ٣ٔ
آفط٤ٗ تاقس. زض اوطط ٔٛاضز، ٕٔىٗ اؾار ٔحا٥ٍ تاط ٖٛأاُ ت٥ِٛاٛغ٤ى٣ ٚ غ٘س٥ىا٣ زاأض٥ط         زٛا٘س ٘مف ٣ٔ

 تٍصاضز. 
ُ  ٔكارم  ٔح٥ُا٣  ٖٛأُ ؾط٤٢ه وٝ و٥ٙٓ فىط َٛض ا٤ٗ ق٤ٛٓ ٣ٔ ٚؾٛؾٝ ٌا٣ٞ،  اياُطاب  ٖأا

ٗ  اؾر ٕٔىٗ ٞٓ زضٔاٍ٘طاٖ ٚ ٚاِس٤ٗ. ٞؿسٙس وٛزن َ  تاطا٢ . تىٙٙاس  ضا اقاسثاٜ  ا٤ا  ضا واٛزو٣  اٌاط  ٔطاا
ٝ  غطٚتحاص  ٞٓ تا ٥ٕٞكٝ ٤ا ا٘س قسٜ غسا ٞٓ اظ ٚاِس٤ٙف وٝ و٥ٙٓ ا٘سراب ٝ  واٛزو٣  ٤اا  ا٘اس زاقاس  زض وا
 ت٥ٕاض٢ ٤ه ا٘سوطزٜ زك٤ٛك ضا اٚ زضؾ٣ ٘ٓط اظ ٔسضؾٝ زض ٤ا اؾر ٌطفسٝ لطاض اش٤ر ٚ آظاض ٔٛضز ٔسضؾٝ
ٗ  ٕٞا١  اؾر، زازٜ زؾر اظ زاقسٝ زٚؾر ذ٣ّ٥ وٝ ضا وؿ٣ ٤ا ٚ زاضز ٚظٖ ايافٝ ٤ا ٚ ٔعٔٗ ُ  ا٤ا  ٖٛأا

ُ  ا٤ٗ زٕاْ تطا٢ وٛزن ٤ا تاقٙس زذ٥ُ وٛزن ايُطاب زض زٛا٘ٙس ٣ٔ ٝ  اياُطاب  ٔؿاائ  أاا . تاقاس  زاقاس
َ . ٘ثاقاس  ًٔاُطب  ذال وٛزن ا٤ٗ ٖٛأُ، ا٤ٗ ٚغٛز تسٖٚ وٝ ٥٘ؿر َٛض ا٤ٗ ِعٚٔاً ٝ  زاضز احسٕاا  وا

ٞؿسٙس واٝ تاساٖ ٚؾا٥ّٝ    « للات٣» زٟٙا ٔكرم ٖٛأُ ا٤ٗ ٚ تاقس ًُٔطب ٘أكره٣ زلا٤ُ تٝ وٛزن
زاز زاا ٤اه   ز٥ٞٓ وٝ زٛغ٣ٟ٥ تطا٤ف ٘ساض٤ٓ. ُٕٔنٙاً، ٞط واض٢ وٝ تسٛاٖ ا٘ػااْ   زضتاض٠ چ٥ع٢ زٛي٥ح ٣ٔ

َٛض فىط و٥ٙٓ وٝ ٔكىُ ٤اه   ٔح٥ٍ ؾآِ ٚ ضاتر ضا تطا٢ وٛزن فطاٞٓ آٚضز أا تاظ ٞٓ اقسثاٜ اؾر ا٤ٗ
 . اؾر اـظ٘س٣ٌ زض ذال ٔٛيٛٔ ٤ه تاتر وٛزن ًُٔطب،

ٝ  زاضز ٚغٛز ايُطاب تط غّثٝ تطا٢ ٔؤضط٢ ٞا٢ضاٜ تى٥ٙٓ؟ زٛا٥٘ٓ ٣ٔ واض چٝ خؽ ٝ  ٔسىا٣  وا ٗ  تا  ا٤ا
 ظ٤ااز٢  ٞا٢ زضٔاٖ ٞٓ خعقى٣ ٞا٢ ضقسٝ ؾا٤ط زض حس٣. اؾر ايُطاب زچاض وٛزن ٤ه چطا وٝ ٥٘ؿر
 چاطا  وٝ ا٘س وطزٜ زضن زل٥ماً خعقىاٖ ا٤ٙىٝ ز٥ُِ تٝ ٘ٝ قٛ٘س ٣ٔ اؾسفازٜ زأض٥طقاٖ ؾثة تٝ وٝ زاضز ٚغٛز

ٓ  ايُطاب واٞف ضٚـ ٤ه ض٢ٚ وساب ا٤ٗ زض. زاضز ضا ٔكىُ آٖ قرم ٝ  ٔسٕطواع٤ ٗ  وا  تا٤اس  ٚاِاس٤
ُ  زض. وٙٙس ا٤ػاز قاٖضفساضٞا٢ زض ضا زغ٥٥طاز٣ ٝ  تٗاس،  فها ٓ  ٔا٣  ز٤ٍاط  ٞاا٢ ضٚـ تا  قإا  اظ ٚ خاطزاظ٤

 . ت٥ٍط٤س زض٘ٓط ضا فطظ٘سزاٖ تٝ وٙٙسٜوٕه ٔرسّف ٞا٢ ٌع٤ٙٝ ذٛا٥ٞٓ ٣ٔ

    دارد؟دارد؟  رٍاجرٍاج  اًذاسُاًذاسُ  چِچِ  تاتا  اضطزاباضطزاب  هطىلهطىل

زٞاس   زط٤ٗ ٔكىُ ؾلأر ضٚاٖ زض وٛزواٖ ٚ ٘ٛغٛا٘اٖ اؾر. زحم٥ماذ ٘كاٖ ٣ٔ ٔكىُ ايُطاب، ضا٤ع
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ُ  زچااض  ٘ٛغٛا٣٘، زا زتؿسا٣٘خ٥ف اظ وٛزواٖ زضنس 10زا ٚ  5وٝ ت٥ٗ   ٘ٓاط  زض تاا . ا٘اس  اياُطاب  ٔكاى
ٗ  «اؾار  قاسٜ  ٌعاضـ تعضي ٔم٥اؼ ُٔا١ِٗ ٤ه زض اذ٥طاً وٝ آ٘چٝ تٝ وٝ»" 5/7 ٥ٔا٣٘ ٘مُٝ ٌطفسٗ  ،ا٤ا

 اٌاط . ٞؿاسٙس  اياُطاب  زچااض  ٘فط زٚ آٔٛظ،زا٘ف 25 اظ ٔسكىُ ٖاز٢ ولاؼ ٤ه زض وٝ ٔٗٙاؾر تساٖ
ٓ  اٌاط  ٚ! اؾر ًُٔطب وٝ ٥٘ؿر وٛزو٣ زٟٙا ٔؿّٕاً زاضز ضا ٔكىُ ا٤ٗ قٕا فطظ٘س  اظ زاا  چٙاس  تدطؾا٥

ٓ  تاالازط  تؿا٥اض  زٗساز ا٤ٗ حسٓ َٛض تٝ ا٘سزاقسٝ ضا ايُطاب ٔكىُ حاَ تٝ زا وٛزواٖ . تاٛز  ذٛاٞاس  ٞا
ُ  ظٔاا٣٘  تااظ٠  ٤اه  زض ٘فاط  ٤اه  وٛزن، ؾٝ ٞط اظ وٝ اؾر آٖ اظ حاو٣ ٞا زازٜ  زچااض  ٘ٛغاٛا٣٘  اظ لثا

 . قس ذٛاٞس ايُطاب
ٗ  اياُطاب  چطا: وٝ وٙس ٣ٔ ُٔطح ضا ؾؤاَ ا٤ٗ ٚ تالاؾر تؿ٥اض ضلٓ ا٤ٗ  آ٤اا  اؾار؟  ضا٤اع  لاسض  ا٤ا

 زض ظ٘اس٣ٌ  ٞا٢ غٙثٝ اظ تطذ٣ قا٤س و٥ٙٓ؟ واض چٝ آٖ تا ضاتُٝ زض تا٤س ٚ اؾر؟ افعا٤ف تٝ ضٚ آٖ ق٥ٛٔ
ٝ  ٌاطا٤ف  ٤اا  اغسٕا٣ٖ ٞا٢ ضؾا٘ٝ زض قسٖ غطق ٕٞچٖٛ أطٚظ٢، ز٥٘ا٢  ت٥كاسط،  اضظ٤اات٣  ٚ ٔٛفم٥ار  تا

ٝ  وٛزواا٣٘  اوطط وٝ زاضز احسٕاَ أا. قٛ٘س زط ًُٔطب وٛزواٖ وٝ قٛز ٣ٔ ٔٛغة  ًٔاُطب  أاطٚظٜ  وا
ٝ  اظ زاط  ضاحر اوٖٙٛ ٔا ا٤ٙىٝ ٚ قٛ٘س ايُطاب زچاض ٞٓ ٖٕطقاٖ اظ ز٤ٍط٢ ٞا٢ ظٔاٖ زض ٞؿسٙس  ٌصقاس

 . ق٤ٛٓ ٣ٔ آٖ ٔسٛغٝ ٚ تط٤ٓ ٣ٔ خ٣ وٛزواٖ زض ايُطاب تٝ

    اضطزاب؟اضطزاب؟  اختلالاختلال  ٗاٗا  اضطزاباضطزاب  هطىلهطىل

ؾا٥اض  »زاض٘اس ٤اا   « ٔكاىُ اياُطاب  »َٛض زٛن٥ف وٙٓ وٝ  زٞٓ وٛزواٖ ضا ا٤ٗ زض ا٤ٗ وساب، زطغ٥ح ٣ٔ
ٞؿسٙس. زلا٤ُ ظ٤از٢ تطا٢ ا٤ٗ زه٥ٕٓ زاضْ أا قإا  « اذسلاَ ايُطاب»زا وٛزوا٣٘  وٝ زچاض « ًُٔطب

ز٥ٞاس ٚ ٔٗٙاا٢ آٖ ٞآ زفااٚذ چٙاسا٣٘       ٣ٔ ٞا اظ ٖثاضز٣ اؾسفازٜ و٥ٙس وٝ زطغ٥ح زٛا٥٘س تٝ غا٢ ا٤ٗ ٣ٔ
ا٤ٗ اؾر واٝ واٛزن    «ايُطاب اذسلاَ»زط  وٙس. ٤ه ز٥ُِ ٔٗ تطا٢ اؾسفازٜ ٘ىطزٖ اظ ٖثاضذ تا٣ٙ٥ِ ٣ٕ٘

قسٜ زض ا٤ٗ وساب، تاطا٤ف ٔف٥اس تاقاس.     تاقس زا اتعاضٞا ٚ ضاٞثطزٞا٢ اضائٝ ٘ثا٤س ٚالٗاً ٤ه اذسلاَ زاقسٝ
حس٣ اٌط فطظ٘سزاٖ و٣ٕ ًُٔطب اؾر، ٚ تاٝ ٥ٗٔاضٞاا٢ زكر٥ها٣ ضؾا٣ٕ تاطا٢ اذاسلاَ اياُطاب        

 ٚ وٙاس  ٔماتّٝ آٖ تا تٟسط زا و٥ٙس وٕه اٚ تٝ وساب ا٤ٗ ٞا٢ ضإٞٙا٣٤ اظ اؾسفازٜ تا زٛا٥٘س ٣ٔ ضؾس ٞٓ ٣ٕ٘
ٓ  تااظ  زاضز اياُطاب  وٕا٣  زٟٙا وٝ فطظ٘سزاٖ تٝ وٕه حم٥مر، زض. تاقس ًُٔطب وٕسط ٓ  ٞا  اؾار  ٟٔا

 . ٘طؾس ايُطاب تالا٢ ؾُح تٝ زا وٙس ٣ٔ وٕه اٚ تٝ چطاوٝ
 ٞاا  زكر٥م ا٤ٗ وٝ اؾر ا٤ٗ وٙٓ ٣ٕ٘ زٕطوع اذسلاَ ٚ ضؾ٣ٕ زكر٥م ض٢ٚ وٝ ز٤ٍط٢ ّٖر ٤ه

َ  زچااض  وٛزن ٤ه آ٤ا ا٤ٙىٝ زضتاض٠ ٥ٌط٢ زه٥ٕٓ ٚ ٥٘ؿسٙس ذٛزؾطا٘ٝ ٚ اذس٥اض٢ ٚالٗاً  اياُطاب  اذاسلا
 وٝ ٥٘ؿر X اق١ٗ تا ٖىؿثطزاض٢ ٤ا ذٖٛ آظٔا٤ف ٥ٞچ ظ٤طا. اؾر ش٣ٙٞ وألاً ٔٛيٛٔ ٤ه ٘ٝ، ٤ا اؾر
 ٚاِاس٤ٙف  ٚ واٛزن  آ٤ا وٝ زاضز تؿس٣ٍ ا٤ٗ تٝ زه٥ٕٓ ا٤ٗ ا٤ٙىٝ ٚ وٙس ز٥٥ٗٗ ضا ايُطاب اذسلاَ ٚغٛز

ٗ  اٌط. ٘ٝ ٤ا وطزٜ ٔرسُ ضا فطظ٘سقاٖ ظ٘س٣ٌ ايُطاب، وٝ تاٚض٘س ا٤ٗ تط  خاؽ  ذٛا٥٘اس  ٔا٣  ضا وسااب  ا٤ا




