
 

«3» 

 

 درهاًگزاىِ خستِ 

  یرگیچ یبرا یکاربرد ییراهنما
 ینیمتخصصانِ بال یِبر فرسودگ

 
 تألیف

   کِلو دیوید

 
 ترجمه

  یىیچگ رمرديوذیبهمه پ
 زاٶكؼٹڀ ز٦شطڀ سرههځ ٲكبٸضٺ

 سٽطاٴ ځزاٶك٫بٺ ذٹاضظٲ
 

 انیصادق تایب
 ځټٳ٫بٶ ځ٦بضقٷبؼ اضقس ظثبٶكٷبؾ

 
 



 

«7» 

 فْزست هطالة
 

 
 9 ..............................................................................................................................................................................زضٔبٍ٘طاِٖ ذؿتٝ

 11 ............................................................................................................................................................................ ٣تكىط ٚ لسضزا٘

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

 17 ................................................................................................................................................... ٣ف٥ثلاتىّ ظ٤ِوبض زض قطا  1

 23 ........................................................................................ ٥ٓوٙ اجتٙبة ف٤ذٛ ٣ِفطؾٛزٌ : چٍٛ٘ٝ اظ٣ٚالؼ ٣ِذٛزٔطالجت  2

 29 ............................................................................. قٛز ٔطاجؼبٖ ضا تٛإ٘ٙسوطز ٣چٍٛ٘ٝ ٔػكك:  ك٤اظ عط ٢تٛإ٘ٙسؾبظ  3

 35 ............................................................................................................................. ٤ٓط٤ٚجٛز آٔسٜ ضا ثپص ثٝ ظ٤چٍٛ٘ٝ قطا  4

 43 ....................................................................... س٥ٙ٥جب ثٙك ٕٞبٖ س،٥٘ىٙ ٢وبض چ٥ثطيِ چغٙسض؟ ٞ ب٤ س٥قٕب زضٔبٍ٘ط ٞؿت  5

 53 ............................................................ ٤ٓوٙس: چغٛض اٚ ضا ٍ٘ٝ زاض ٣اضتجبط ضا لغغ ٔ ٣ح٥تٛض چ٥ٔطاجغ ثسٖٚ ٞ ٣ٚلت  6

 61 ......................................................................................................... حٛاؾتبٖ ثٝ ٔطاجغ ثبقس ،٢بززاقت ثطزاض٤ ٥ٗزض ح  7

 67 .............................................................................................................................................................. صفط تب صسِ ا٘تمبَ  8

 75 ................................................................................................................. ٥ٗزض ٔكبٚضٜ ثب ظٚجپطزاذتٗ ثٝ اثؼبزِ فطًٞٙ   9

 81 ............................................................................................................................. ٥ٓزضٔبٖ، ذٛزٔبٖ ثبق ٥ِٗچٍٛ٘ٝ زض ح  10

 89 .............................................................................. س٥ٗ ضا ٘پطؾ٤وٙٓ ا ٣ذٛاٞف ٔزٞس؟  ٣ثٝ قٕب زؾت ٔ ٣چٝ احؿبؾ  11

 95 .................................................................................................................. ٞب ثب ٘بقٙبذتٝ ٢ط٥زضٌ ذٛز ٚ ٤١ؾب ٢ٌصاض ٘بْ  12

 101 ............................................. قٕب وٕه ذٛاٞسوطز ٥ِٙ٣٘فؽِ ثبِ بِٖ ذٛةِ افىبض ثٝ اػتٕبزث٥ٝض ثٝ وّٕبت: ثافىب ٤ُتجس  13

 107 .............................................................................................................................. ٢ا تِ حطف٤ٝ٘كس٠ ٞٛ ؽ٤زضٚؼ تسض  14

 115 ......................................................................................................................................... س٥حت ٘ى٥ٙصحت: ٥٘ه ٘ص٤  15

 125 ........................................................................................................................................ ه جّؿٝ چمسض اؾت؟٤اضظـ  16

 131 ................................................................. ٥ٓزضٔبٍ٘ط ٔتؼبزَ ثٕب٘ ه٤ثٝ ػٙٛاٖ ٌٙبٜ: چٍٛ٘ٝ  تٛجٝ، ازغبْ ٚ احؿبؼ  17

 139 ......................................................................................................................ثسٖٚ اٍ٘كت اؾت ٣اضغطاة ٔب٘ٙس زؾت  18

 145 .......................................................................................س٥زضٔبٖ ثٝ ذٛز جٟت زٞ: چٍٛ٘ٝ زض جّؿ١ ٣تِ زضٔب٥٘ٚضؼ  19

 151 ....................................................................................................... زضٔبٍ٘طِ ذؿتٝ ٢ثطا ٣زضٔب٘ثٛزٖ:  ٢طػبز٥اجبظ٠ غ  20

 159 ...................................................................................................................................... كت٤ٗثٝ ذطِزِ ثطتط ذٛ ٣زؾتطؾ  21

 165 ................................................................................................................................................................................. ٢ط٥ٌ ج٥ٝ٘ت

 169 ....................................................................................................................................................... ٣ثٝ فبضؾ ٣ؿ٥٘بٔٝ اٍّ٘ ٚاغٜ

 173 ....................................................................................................................................................... ٣ؿ٥ثٝ اٍّ٘ ٣٘بٔٝ فبضؾ ٚاغٜ

 



 

«17» 

1 

 فٖکار در ضزاٗطِ تلاتکل٘

عوٛض  قٛز وٝ أطٚظٜ وبضِ زضٔبٍ٘ط٢  چٍٛ٘ٝ تغ٥٥ط وطزٜ اؾت. ٕٞبٖزض ا٤ٗ فصُ اظ وتبة ثٝ ا٤ٗ ٔؿئّٝ پطزاذتٝ ٣ٔ

وٙس. أطٚظٜ ٤بز٥ٌط٢ِ ٘حو٠ٛ ووبض اظ ضاٜ   وٙس، ػّٕىطز ٔب ٥٘ع زض جّؿبتِ زضٔبٖ تغ٥٥ط ٣ٔوٝ جٟبٖ اعطاف ٔب تغ٥٥ط ٣ٔ

ٞوب٢ اجتٕوبػ٣ ٚ ؾ٥بؾو٣،    غ٥٥وطِ ػّٕىوطز ثوٝ ٍٞٙوبِْ  ٘وبآضا٣ٔ     ٥ٌط، زضنِ زضؾت ثطا٢ تزٚض زض عَٛ ث٥ٕبض٢ ٕٞٝ

اظ وتبة ثٝ  فصُ ٤ٗاقسٖ اؾت. ٕٞچ٥ٙٗ ضإٞٙب٣٤ِ افطاز زض قطا٤ظ ٘بپب٤ساض، ٕٞٝ ٚ ٕٞٝ جعء ضطٚض٤بت ٔترصص

 وٙٙس.تط٢ ػُٕقىُ قفبفوٙس تب زض قطا٤ظ ثلاتى٥ّف٣ ثٝٔكبٚضاٖ أطٚظ٢ وٕه ٣ٔ

 

 تاصًگشٕ دس دسهاى

ٸ ٲطاػٗاځ   زازٺ ٮاٱ طڀ زض ٶحٹپ زضٲبٴ زاقشٻ ثبقڃٱ. سهٹڂط زضٲبٶ٫طڀ ٦ٻ ضٸڀ ناٷسٮځ  ثبڂس ڂ٥ ثبظٶ٫
ضٸ ٸ ؾابٖشځ  چبڀ ضٸڀ ٲڃع ضٸثٻ ڀ ڂب ٦ٹؾٵ، ٞٷؼبٴ٦بٚص زؾشٳب٬ضٸڀ ٦بٶبدٻ ٶكؿشٻ، ػٗجٿ  َطٜ آٴ٦ٻ 

صقشٻ سٹاٶس ٲڃطاطځ اظ ٪٦ٻ ثب ػٽشځ ٲٷبؾت ثطاڀ زڂس زضٲبٶ٫ط ٢طاض زاضز ٸ ٶ٫بٺ زٮؿٹظاٶٻ، ټٳٻ ٸ ټٳٻ ٲځ
 ثبقس. ثبڂس اظ ڂ٥ ؾطڀ ٞطيڃبر ٪صقشٻ زضذهٹل ٶحٹپ زضٲبٴ زؾز ثكٹڂڃٱ.

  ڀداب قٹز، َٹضڀ ٦ٻ زضٲبٶ٫ط ثاب  ٦طزٶس زضٲبٴ اظ ضاٺ زٸض اٶؼبٰذڃٯځ اظ زضٲبٶ٫طاٴ ټط٪ع سهٹض ٶٳځ
اٶس ٸ ٲطاػٕ زاذ٭ ٲبقڃٵ دبض٤ قاسپ ذاٹز ٸاضز ػٯؿاٻ    ذبٶٹازٺ زض اسب٠ زڂ٫ط ٶكؿشٻ ٦ٻ ځزضحبٮ، ثطټٷٻ

سا ٸ سهٹڂطِ ذٹة ضا ٢ج٭ اظ اسهب٬ ثاٻ اڂٷشطٶاز آظٲابڂف ٦ٷاس ٸ ؾابٖز زض ٪ٹقاٿ ناٟحٿ        قٹز ٸ ن
 19٪ڃاطڀ ٦ٹٸڂاس   ، اڂٵ ټٳبٴ چڃعڀ اؾز ٦ٻ زض َٹ٬ ټٳٻحب٬ ٵڂثباقٹز. ٶٳبڂف زازٺ ټطٮحٓٻسبح  ٮخ

ضخ زاز. زض آٴ زٸضٺ اڂؼبزِ ًٞبڂځ اٲٵ ٸ ٲحسٸز ٦ٻ ثشاٹاٴ ثاب ذڃابٮځ     ٲشحسٺ بلارڂازض  2020زض ٲبضؼ 
قاس. زض چٷاڃٵ قاطاڂٍِ    زاذ٭ قس، ثبڂس ثٻ ڂ٧ځ اظ ٲٗڃبضټبڀِ ٲٽاٱ ؾالاٲزِ ػٽابٶځِ سجاسڂ٭ ٲاځ      ضاحز

ظاڂځ، ػسا ثٹزٴ زضٲبٶ٫ط ٸ ٲطاػٕ اظ ڂ٧سڂ٫ط، َٹضڀ ٦ٻ ټط ڂ٥ زض اسب٠ ذٹزقبٴ ثبقٷس، ثبٖض اؾشطؼ
ا٪اط  قاس.  ثٹزٴ آٶٽب زض ػٯؿٿ زضٲبٴ ثبٖض ٶ٫طاٶځِ ثؿاڃبض ظڂابزڀ ٲاځ    ثبټٱقس. اضائٿ ذسٲبر ثٽشطڀ ٲځ
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َاٹضحشٱ  اؾز، ثٻسبظ٪ځ اظ ٲؿبٞطر ثط٪كشٻ٪ٟز ٦ٻ ثٻ٦طز، ڂب ا٪ط ٲطاػٗځ ٲځ٦ؿځ ُٖؿٻ ڂب ؾطٞٻ ٲځ
 قس.٦طز ٸ آضاٲفِ لاظٰ ثطاڀ ڂ٥ ػٯؿٿ زضٲبٶځ ٖبزڀ ٸ ذهٹنځ ٞطاټٱ ٶٳځٶ٫طاٶځ ظڂبزڀ اڂؼبز ٲځ

ٸ  ذاٹاة  اسب٠ قس. ٸضٸز ٲطاػٗبٴ اظثبڂس سؼسڂسٶٓط ٲځ 1ػٯؿبر آٶلاڂٵ ثڃكشط قس. ٲٟٽٹِٰ ضاظزاضڀ
قاسٶس ٸ  زض زضؾز ٸاضز ػٯؿاٿ زضٲابٴ ٲاځ    ٶٹقڃسٶځقس.٪بټځ ثب ڂ٥ ٮڃٹاٴ حٳبٰ ثٻ اٲطڀ ٖبزڀ سجسڂ٭
پ قاس  ٦ٷشاط٬ ٸ  قاسٺ  ځٷا ڃث فڃدا قبٴ حًٹض زاقز. ثسڂٵ سطسڃت سٳبٰ قطاڂٍ ٪بټځ ٦ؿځ زض اسب٠ِ ٦ٷبضڀ

٪ڃاطڀ ثاٹز،   ټٳاٻ حٯځ ثطاڀ قطاڂٍِ ظٲابٴِ  ػٯؿبر حًٹضڀ اظ ثڃٵ ضٞز ٸ ضٸـ زضٲبٶځِ ػسڂس ٦ٻ ضاٺ
زاٶؿشٷس چ٫ٹٶٻ ثبڂس ثٻ اڂٵ قڃٹٺ ٦بضقبٴ ضا اٶؼابٰ زټٷاس.   ػبڂ٫عڂٵ آٴ قس. زض اثشسا ا٦ظط زضٲبٶ٫طاٴ ٶٳځ

اڀ دڃسا ٦طزٶس، ذٹز ضا ٸ١ٞ زازٶس ٸ ڂبز ٪طٞشٷس چ٫ٹٶٻ ٦بضقابٴ   ټبڀ ذلا٢بٶٻح٭ظٲبٴ، ضاٺ ثب٪صقزٸٮځ 
دصڂطڀِ زضٲابٶ٫طاٶځ  زټٷسٺ ثٹز، اٲب ٶكبٶ٫ط اٶُٗبٜزټٷس. اڂٵ ٶٹٔ ؾبظ٪بضڀ ثطاڀ ثڃكشط اٞطاز آظاضضا اٶؼبٰ

 ثٹزٶس.ثٹز ٦ٻ ذٹزقبٴ ضا ٸ٢ٝ ذسٲز ثٻ ٲطاػٗبٴ ٦طزٺ

اؾاز  ټبڂځ ثٹزٺ ثطاڀ ٲشرههبٴ، ٦بض زض قطاڂٍِ ٶبدبڂساض ٲ٣ٹٮٿ ػسڂسڀ ٶڃؿز. زض َٹ٬ سبضڂد ظٲبٴ
ضا ٦ٷبض ث٫صاضٶس ٸ سٷٽب اظ ټبڂكبٴ ٦ٷٷس ٸ آٲٹظٺزاٶؿشٷس ضا ٞطاٲٹـ٦ٻ زضٲبٶ٫طاٴ ٲؼجٹض قسٶس ټطآٶچٻ ٲځ

، زضٲبٶ٫طاٴ ټڃچ دبؾرځ ثاطاڀ آٶچاٻ اسٟاب٠    ٲشحسٺ بلارڂاؾذشبٲجط زض  11ضٸڀ ٚطڂعپ ذٹز ٦بض ٦ٷٷس. زض 
زټٷس. زض اٞشبز، ٶساقشٷس اٲب ٲؼجٹض ثٹزٶس ثٻ ٦ٳ٥ ٲطاػٗبٴ ثكشبثٷس ٸ آٶٽب ضا اظ سطؼ ٸ ؾطزض٪ٳځ ٶؼبر

رههاابٴ ثبڂااس قااؼبٖبٶٻ ثااط ٶبدبڂااساضڀ ٸ   ټاابڀ اػشٳاابٖځ، ٲشظٲاابٴِ سحااٹلار ؾڃبؾااځ ٸ ٶاابآضاٲځ 
زض  ٲٳ٧ٵ اؾز٦ٷٷس ٸ زض ٲسر زضٲبٴ ثب ٲطاػٗبٴ ذٹز نبز٠ ثبقٷس. ټبڀ زضٸٶځ ذٹز ٚٯجٻ اٮٗٳ٭ ٧ٖؽ

قاٹز  حڃٵ سٳط٦ع ثطاڀ ٦ٳ٥ ثٻ ضقس ٸ سٹؾٗٿ قرهځ ٲطاػٗابٴ زض ػٯؿابرِ ٲكابٸضٺ اظ ٲاب ذٹاؾاشٻ     
 ٶكٹز.٦ٷڃٱ ػبٲٗٻ زض ػعض ٸ ٲسټبڀ سبضڂد ٚط٦٠بضڀ

 هشصّإ جذٗذاٗجاد 

اٲطٸظٺ ثطاڀ زضٲبٶ٫ط، زاٶؿشٵ ٶحٹپ اٶؼبٰ ٦بض زض قطاڂٍ ثلاس٧ٯڃٟځ ػعء يطٸضڂبر اؾز. ثبڂس ثطاڀ ٦بض 
ثبقاڃٱ. ټٳچٷاڃٵ ثبڂاس ثاب آضاٲاف ٸ ضاحشاځ ٦بضټابڂځ ٦اٻ         ټبڀ ٚڃطٲٷشٓطٺ ٸ ٶبقٷبذشٻ آٲبزٺزض ٲٹ٢ٗڃز

قٹز، ٲٽاٱ  ٹ٬ آٶچٻ زضٲبٴ ٶبٲڃسٺ ٲځسٹاٶڃٱ ضټب ٦ٷڃٱ. اڂؼبز ڂ٥ ٲطظ حسٹاٶڃٱ اٶؼبٰ زټڃٱ ٸ آٶچٻ ٶٳځ ٲځ
آٶچاٻ ٢اجلاً    ٲٳ٧ٵ اؾزاؾز اٲب ٲٳ٧ٵ اؾز ثٻ سٛڃڃط ٶڃع ٶڃبظ ثبقس. ا٪ط ثرٹاټڃٱ زضٲبٴ ضا اٶؼبٰ زټڃٱ، 

اظ ٲاطظِ   سرُاځ ٿ ٲٷعٮ ثٻَٹض ٲساٸٰ چڃعټبڂځ ضا ٦ٻ ٢جٹ٬ ثبقس. ثبڂس ثٻذبضع اظ سهٹضٲبٴ ثٹز، ا٦ٷٹٴ ٢بث٭
ڃٱ. اٮجشٻ ٦ٻ ضاظزاضڀ يطٸضڀ اؾز. ا٪ط ثرٹاټڃٱ زضٲبٴ ٲاإطط ثبقاس   قٹٶس ضا ٲطٸض ٦ٷزضٲبٶځ قٷبذشٻ ٲځ

سٹاٶڃٱ ٲحطٲبٶٻ حّٟ ٦ٷڃٱ ثبڂس ضاظزاض ثبقڃٱ، ټٳچٷڃٵ ثبڂس قٟبٜ ٸ ٸايح ٲُطح ٦ٷڃٱ چٻ ٲؿبئٯځ ضا ٲځ
٦ٷاڃٱ  ضا اٶشربة ٲاځ  2ٸ چٻ ٲؿبئٯځ ذبضع اظ ٦ٷشط٬ ٲب اؾز. ثبٸػٹز اڂٷ٧ٻ ؾڃؿشٱ ؾلاٲزِ اظ ضاٺ زٸضڀ

  
1. Confidentiality 
2. telehealth system 
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سٹاٶڃٱ سًٳڃٵ ٦ٷڃٱ ٦اٻ زض اٶشٽابڀ   ٶٳځ ثبظټٱ٦ٷس، ٸٮځ ٖٳ٭ ٲځ 1ٳؿٹ ثب ٢بٶٹٴِ اٲٷڃزِ ټڃذب٦ٻ ٲُبث١ ٸ ټ
ذهٹل ٦ٻ ټٷ٫بٰ نحجز، زڂ٫طاٴ ټٱ آٴ اَاطاٜ ثبقاٷس. ٲاٵ    زضٲبٴ، دٯشٟطِٰ ٲطاػٕ اٲٵ ثب٢ځ ثٳبٶس ثٻ

ضٺ اظ ٦ٷٱ، اٲب ٲؼجٹض قسٰ چٷس ػٯؿٿ ٲكبٸقبح ثط٪عاض ٶٳځټط٪ع ػٯؿبرِ زضٲبٶځِ حًٹضڀ ضا زض ٦بٞځ
ثبقٱ ٦ٻ زض آٴ ٲطاػٕ اظ ًٞبڀِ ؾجعِ ثڃطٸٶځِ ڂ٥ ٦بٞٻ سٳابؼ ٪طٞشاٻ ثاٹز، ٲكارم ثاٹز      ضاٺ زٸض زاقشٻ

 سطڂٵ ػبڂځ ثٹز ٦ٻ ٲطاػٕ سٹاٶؿشٻ ثٹز دڃسا ٦ٷس.آٶؼب اٲٵ ټطحب٬ ثٻزڂ٫طاٴ ټٱ آٴ اَطاٜ ثٹزٶس، ٸٮځ 
بڀ ٲكرهاځ ثاطاڀ   ځ ٲطظټظٲبٶٲطظټبڀ حطٞٿ انٯځ ٲب ٶڃع ثبڂس ثبظٶ٫طڀ قٹٶس. ٲب ٲشرههبٶځ ٦ٻ 

٦طزٴِ ْبټطِ ٲؼجٹض ثٹزڂٱ ثطاڀ آٲبزٺ 19-حًٹض زض ٲح٭ ٦بض ٸ ٲٷع٬ زاقشڃٱ، زض ظٲبٴ ثلاس٧ٯڃٟځ ٦ٹٸڂس 
، ثڃكشط زضٲبٶ٫طاٴ ٲؼجاٹض  19-٪ڃطڀ ٦ٹٸڂسزټڃٱ. زض َٹ٬ ټٳٻزٞشطٲبٴ زض ٲٷع٬ ثبظٶ٫طڀ ٲؼسزڀ اٶؼبٰ

اظ ٲعاڂبڀِ ٦بض زض ذبٶٻ ثطذٹضزاض ثٹزٶس. ثٹزٶس ٦بض اظ ذبٶٻ ضا سٳطڂٵ ٦ٷٷس، زضؾز ٲبٶٷس ؾبڂط ٲكبٚ٭ ٦ٻ 
ذبٶٹازپ آٶٽب زض اسب٠ ٦ٷبضڀ ٶكؿشٻ ثٹزٶس، ثطاڀ  ٦ٻ ځزضحبٮڂبز٪ڃطڀِ سٛڃڃطِ َطظ ٧ٞط ثطاڀ ٦بض ثب ٲطاػٗبٴ 

ثؿڃبضڀ اظ ٲشرههبٴ اڂٵ حٹظٺ يطٸضڀ ثٹز. سٗطڂٝ ٲؼسزِ ًٞبڀ زضٲبٶځ ثراف ثعض٪اځ اظ ٦ابض، زض    
 ټبڀ ثلاس٧ٯڃٟځ اؾز.  ظٲبٴ

[. زض اڂٵ ٶٓطڂٻ 1ضٸدطر قٯسضڂ٥ ثٹز ] ٞطا شټٵثٻ ٲٵ ٦ٳ٥ ٦طز، ٧ٞط ٦طزٴ ثٻ ٶٓطڂٿ  آٶچٻ ثؿڃبض
٦ٷس. زض آٴ زٸضاٴ ثب ٸػٹز اڂٷ٧اٻ  قٹڂٱ ٦ٻ شټٵ ٞطاسط اظ ثسٴ ضٞشٻ ٸ اظ زٸض اضسجبٌ ثط٢طاض ٲځ ٲشٹػٻ ٲځ

 ٦ابٲذڃٹسط زض ضا اظ َطڂ١ نٟحٿ اضسجبٌ  ځٶٹٖ ٵ ٸ ٲطاػٕشټٵ ٲ زض اسب٠ِ ٲطاػٕ ٶجٹزٰ، احشٳبلاً ثٻ َطڂ٣ځ
ثٻ ثط٢طاضڀ اضسجبٌ ضٸزضضٸ  ٻچٹٴ زض ٪صقش ز.ط٦ٲځ ؼبزڂا ذٍ سٯٟٵ زض سٳبؼ نٹسځبڂ سٳبؼ سهٹڂطڀ

ټاب زض ػٯؿابر اظ ضاٺ زٸض ثبڂاس ٦ٳاځ     زاقشٱ، ثطاڀ سكرڃم ٲلا٢برِ شټٵزض ػٯؿبرِ حًٹضڀ ٖبزر
اساب٠ ثاب ٲطاػإ    حًٹض زض ڂا٥   ظٲبٴ ٚطاڂع ثبٮڃٷځ قٽٹزڀ ٲٵ ثٻ ٖسٰ ثب٪صقززازٰ. ذٹزٰ ضا ٸ١ٞ ٲځ

 ٖبزر ٦طزٶس ٸ ضاٺ ذٹزقبٴ ضا زض ػٯؿبر دڃسا ٦طزٶس؛ َٹضڀ ٦ٻ ثطاڂٱ ثؿڃبض ضاحز ٸ آقٷب ثٹز. 

 تجشتٔ تلاتىل٘فٖ ّوشاُ تا هشاجغ

ټابڀِ ٲطاػإ ثاٻ َاٹض     ټب ٸ ٪طٞشبضڀآٶچٻ ثطاڀ ا٦ظط زضٲبٶ٫طاٴ ؾرز ٸ ٶبآقٷبؾز، زض٤ِ سؼطثٿ ؾرشځ
قبٴ ٲٹاػٻ ټؿشٷس ًٞابڂځ ٲڃابٴ   ػٗبٴ زض ظٶس٪ځ ثب ٲك٧لارظٲبٶځ ٦ٻ ٲطا َٹضٲٗٳٹ٬ ثٻظٲبٴ اؾز.  ټٱ

، ا٪اط زض  ٲظاب٬  ٖٷٹاٴ ثٻاڀ ٦ٻ آٶٽب زاضٶس ضا ٶساضڂٱ. ٖڃٷٻ سؼطثٻٲب ٸ آٶٽب ٸػٹز زاضز. ثڃكشطِ ٲب زضٲبٶ٫طاٴ ثٻ
ثبقاڃٱ ڂاب   اٶساظِ زضؾشځ زاقشٻسٹاٶڃٱ چكٱٶٳځ اٶس زازٺ اظزؾزضا  عاٶكبٴڂٖعقُطُِٜ َلا٠ ټؿشٷس ڂب ڂ٧ځ اظ 

ټبڂٳبٴ ضا زض اذشڃبضقابٴ ٢اطاضزټڃٱ، ٲ٫اط    ټب ڂب اظ زؾز زازٴشځ سؼبضة ظٶس٪ځِ ذٹز زض ٲٹضز ػساڂځح
ثب ٲطاػٕ ٲاب ټاٱ زض قاُطُِٜ َالا٠      ظٲبٴ ټٱثبقڃٱ. حشځ ا٪ط اڂٷ٧ٻ اڂٵ سؼبضة ضا زض ټٳبٴ زٸضاٴ زاقشٻ

  
1. HIPAA (Health Insurance Portability and Accountability Act) 
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اٶاساظڀ  اٶڃٱ چكٱثشٹ ٲٳ٧ٵ اؾزثبقڃٱ، قطاڂٍ ٲشٟبٸسځ زاقشٻ ٸ ٲٹ٢ٗڃز ٲب ثؿڃبض ٲشٟبٸر ذٹاټس ثٹز، 
ساٹاٶڃٱ ثاب ڂابٞشٵ    ٲاځ  َٹضٲٗٳاٹ٬  ثاٻ سطڀ ثٻ حٳبڂاز اظ اٸ ثذاطزاظڂٱ.   ثڃبثڃٱ سب ثشٹاٶڃٱ زض ػبڂ٫بٺ ٲح٧ٱ

َلا٠  سؼطثٿ٦ٻ زض حب٬  طاػٗځٲ ڀثطا٦ٷڃٱ. ټبڂځ ثڃٵ سؼبضة ذٹز ٸ ٲطاػٕ ٲٹ٢ٗڃز اٸ ضا زض٤قجبټز
سؼبضةِ ضا اظ  ڂفطز ذٹذِ ځحش بڂ ٱڃٷ٦ ساڃد ځس٪بټڂز ٱڃسٹاٶځ، ٲاؾز فعاٶڂاظ ٖع ځ٧ڂزازٴ  اظزؾز بڂ

٪ڃاطِ ػٽابٶځ،    ثڃٳابضڀِ ټٳاٻ   ٵڂا ا ثابٸػٹز  ٲظب٬ ٖٷٹاٴ ثٻټبڂٳبٴ ثٻ اٸ اٶش٣ب٬ زټڃٱ. ظڂؿشٻ، ػساڂځ ڂب ٣ٞساٴ
ټاڃچ دبؾاد،    ٲٳ٧ٵ اؾزاڂٱ ٸ ٸيٗڃزِ ٲكبثٽځ ثب ٲطاػٗبٴ ذٹز زاضڂٱ. ټطزٸڀ ٲب زض ڂ٥ ٢بڂ١ ٶكؿشٻ

 ثبقڃٱ.ساقشٻذِطز ڂب زڂس٪بټځ ثطاڀ اٶش٣ب٬ ثٻ ٲطاػٕ ٶ
٪ڃطز ٸ زض ٲٹضز ٶحٹپ زضٲبٴ ؾاإا٬  ، ٸ٢شځ ٲطاػٕ سٳبؼ ٲځظٲبٴ ټٱَٹض زض قطاڂٍ سؼطثٿ ثلاس٧ٯڃٟځ ثٻ

سٹاٶڃٱ ثب ٢ُٗڃز ثٻ اٸ ث٫ٹڂڃٱ اٸيبٔ ثٽشط ذٹاټس قس، چٹٴ ذٹزٲبٴ ٲُٳئٵ ٶڃؿشڃٱ ضاٺِ زضؾاز  ٦ٷس ٶٳځٲځ
 ـ ٓبضٺسٟبٸسځ ٶق٧٭ ثځسٹاٶڃٱ ثٻاڂٱ. اظ َطٞځ ٶٳځضا اٶشربة ٦طزٺ ټابڀ اٸ ثاطاڀ ٶؼابر ذاٹڂف     ٪اطِ سالا

اڂٱ. ا٪ط ا٢طاض ٶ٧ٷڃٱ ٦ٻ ٲاب ټاٱ ثاب سٛڃڃاطار ظٶاس٪ځ زچابض       ثبقڃٱ. چٹٴ ټطزٸڀ ٲب زاذ٭ ڂ٥ ٢بڂ١ ٶكؿشٻ
ٲٳ٧اٵ  اڂٱ. زضٸا٢ٕ ا٪ط ثشٹاٶڃٱ ثٻ ٲطاػٕ ث٫ٹڂڃٱ زض چٻ قاطاڂُځ ټؿاشڃٱ   اٶهبٞځ ٦طزٺقٹڂٱ، ثځٲك٧٭ ٲځ

ثط٢اطاض ٦ٷاڃٱ. زضؾاز اؾاز ٦اٻ ػٯؿاٿ زضٲابٴ ضا ثاطاڀ ذاٹز ٸ           سطڀ ثاب اٸ ثشٹاٶڃٱ اضسجبٌ نٳڃٳبٶٻ اؾز
ټبڀ ٦ٷڃٱ ثلاس٧ٯڃٟځزټڃٱ ٦ٻ ٲب ټٱ سلاـ ٲځثٻ آٶٽب ٶكبٴ ٲځ ٯٻڃٸؾ ٵڂثس٦ٷڃٱ، ٸٮځ ٲك٧لاسٳبٴ ثط٪عاض ٶٳځ

ثبقاڃٱ ٸ زض اڂاٵ   ثب ٲك٧لارِ ذٹز زاقشٻ 1ضاټجطزټبڂځ ثطاڀ ٲ٣بثٯٻ ٲٳ٧ٵ اؾزٲبٴ ضا ٲسڂطڂز ٦ٷڃٱ. ظٶس٪ځ
 ټبڀ ذٹز ضا ٶڃع زض اذشڃبض ٲطاػٕ ٢طاض زټڃٱ. ح٭ظ ٪صاقشٵِ ٸ٢ز ٸ زاقشٵِ حًٹض ٸا٢ٗځ، ضاٺػٯؿبر ٚڃط ا

، ؾبٖبر حًٹض زض ػٯؿبرِ زضٲبٶځ ثاب ٲطاػإ ضا، زض زٸضاٴ ثلاس٧ٯڃٟاځ، ثابظسٗطڂٝ     ٫طڂز ٖجبضر ثٻ
ٲطاػإ  ساٹاٶڃٱ زض اذشڃابض   سٳبٰ آٴ چڃعڀ ثبقس ٦ٻ ٲځ ٴٲبٸا٢ٗځ ٸ حًٹضِٲب  ظٲبٴِ ٲٳ٧ٵ اؾز٦ٷڃٱ. ٲځ

٢طاضزټڃٱ. سلاـ ثطاڀ اضائٿ ذسٲبر ثڃكشط ٶٹٖځ ػجط ٸ اظ َطٞځ ثطاڀ ذٹزٲبٴ ٶبٖبزلاٶٻ اؾز. چطا ثبڂس 
ٶڃبظ اؾز ذسٲبر اضائٻ زټڃٱ؟ ا٪ط ظٶس٪ځ زض قطاڂٍ ؾرز ٸ ثلاس٧ٯڃٝ ثٻ ٲاب   آٶچٻ اظ٦ٷڃٱ ثڃكشط ؾٗځ

زضٲابٶځ ثاب زٶاسپ ؾاٷ٫ڃٵ      ظٶس، ثبڂس اٶشٓبضاسٳبٴ ضا اظ ذٹز ٦بټف زټڃٱ ٸ زض اٶؼابٰ ٦بضټابڀ  آؾڃت ٲځ
٦ٷاس، سٷٽاب   سٹاٶس ثب زٶاسپ داٷچ حط٦از   ٦ٷڃٱ. ا٪ط ٲبٶٷس ڂ٥ ٲبقڃٵ اؾذٹضر زضٲبٶځ ټؿشڃس ٦ٻ ٲځحط٦ز

زٶسپ ؾاٹٰ   ٲٳ٧ٵ اؾزسٹاٶڃس ثٻ زٶسپ ؾٻ ثعٶڃس ٦ٻ زٶڃبڀ اَطاٞشبٴ آقٟشٻ ٸ ٶبٲشٗبز٬ ثبقس. زضنٹضسځ ٲځ
ٕ    ػٯٹ ٻضٸثپ زٶسپ دٷؼٱ ثبٖض دڃكطٞز ٸ حط٦ز اٶساظ ثٻزض زضٲبٴ  ساط، ٦بضآٲاسسط ٸ   ثڃٷبٶاٻ ٶكاٹز اٲاب ٸا٢ا

٦ٷڃس سبٴ ثبقڃس ثٽشط ثٻ آٶٽب ذسٲز ٲځسط اؾز. ا٪ط زض قطاڂٍ ثلاس٧ٯڃٟځ ثشٹاٶڃس زض ٦ٷبض ٲطاػٗبٴنبز٢بٶٻ
 زټڃس.سب اڂٷ٧ٻ ثٻ قڃٹپ ٪صقشٻ ثٻ زضٲبٴ ذٹز ازاٲٻ

 

  
1. coping strategies 
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 دسهاًگش خَدش تلاتىل٘ف است وِٖ ٍلت

رم، ٲٹػات ذٹاټاس قاس ٦اٻ احؿابؼ ثلاس٧ٯڃٟاځ ٦ٷاڃٱ. حشاځ         ٦بض زض قاطاڂٍ ٶبٲكا   بزڂظ احشٳب٬ ثٻ
٦ٷس، ضٸقٷ٧ٟط، ٦ٷؼ٧ابٸ ٸ ٲٽطثابٴ اؾاز ٶڃاع،     اضسجبٌ ثط٢طاض ٲځ ضاحشځثٻ٦ٷس زضٲبٶ٫طڀ ٦ٻ احؿبؼ ٲځ

ثڃٷاڃٱ، ٶؿاجز ثاٻ     ثطاڀ زضٲبٶ٫ط قسٴ آٲٹظـ ٲځ  ځٸ٢شَٹضحشٱ احؿبؼ ثلاس٧ٯڃٟځ ٦ٷس. ثٻ ٲٳ٧ٵ اؾز
زاقاز. اڂاٵ   ٦ٷڃٱ سطزڂسټبڂځ ذاٹاټڃٱ ڂس زض ػٯؿبرِ ٲكبٸضٺ ٲُطحټبڂځ ٦ٻ ثبٶحٹپ اٶؼبٰ ٦بض ٸ نحجز

سٹاٶٷس سب ظٲبٶځ ٦ٻ ثشاٹاٶڃٱ زض حطٞاٿ ذاٹز ثاٻ ضقاس ٸ       چڃعڀ ثؿڃبض َجڃٗځ اؾز ٸ ٲٗٳٹلاً ٲطاػٗبٴ ٲځ
اڂٵ ثلاس٧ٯڃٟځ ثاطاڀ زضٲابٶ٫طِ دڃكاطٞشٻ     ٦ٻ ځزضحبٮ٦ٷٷس. دڃكطٞز ثطؾڃٱ، سطزڂس ٸ ثلاس٧ٯڃٟځ ٲب ضا سحٳ٭

زض ٲٹضز زضٲبٶ٫طڀ ٦ٻ زض اٸاڂ٭ ٦بض ٸ قطاڂٍ ٶبٲُٳئٵ ٢طاض زاضز، ٸياٗڃز ٲشٟابٸر   حؽ ذٹثځ ٶساضز 
٦ٷاس،  ثاٻ شټٷٳابٴ ذُاٹض ٲاځ     ثبضٺ ٥ڂ ثٻاڀِ ذٹز زاضڂٱ اؾز. ٸ٢شځ ټطآٶچٻ زض ظٶس٪ځ قرهځ ٸ حطٞٻ

٦ٷاس، ؾارز   انُلاح ٸ٢شځ ظٲڃٵ ظڂط دبټبڂٳبٴ حط٦ز ٲځزټس. ثٻځ ثٻ ٲب زؾز ٲځرش٫ڃاٞؿبض٪ؿحؽ 
 ط ٦طزٴ ثٻ ڂ٥ ػبڀ ؾٟز ثطاڀ اڂؿشبزٴ ثٻ چڃع زڂ٫طڀ سٹػٻ ٦طز.اؾز ٚڃط اظ ٧ٞ

٦ٷڃٱ ٦بضٲبٴ ثاٻ  زاضز. ٲب ثبڂس حؽ 1اؾبؾبً زض چٷڃٵ ٲٹ٢ٗڃشځ، زضٲبٶ٫طِ ثلاس٧ٯڃٝ ٶڃبظ ثٻ ذٹز ٲطا٢جشځ
ثبقس. ٲطا٢جاز اظ ؾالاٲز ضٸاٴِ   « ٲشٹؾُځ»قٹز، حشځ ا٪ط ثٽشطڂٵ زض حس ثٽشطڂٵ ق٧٭ ٲٳ٧ٵ اٶؼبٰ ٲځ

بضٸڂځ ثب ٲك٧لار زض اٸٮٹڂز اؾز. ٲك٧لارِ اٶجٹٺِ ٲطاػٗبٴ ٸ ضٸحڃٿ اٶؿبٴ زٸؾاشبٶٿ  ټٷ٫بٰ ضٸڂذٹز ثٻ
زض آٴ ٮحٓبر ثڃكشط قٹز ٸ ٶشڃؼٿ چٷڃٵ ٦بضڀ ذؿاش٫ځ   ٶبزضؾشٳبٴ ټبڀ ضٸاٶځقٹز دبؾدٲب، ٲٹػت ٲځ

ټابڀ ٸحكاشٷب٤ ٸ اظ   ذٹاټس ثٹز. ټط ػٯؿٻ قٷڃسٴ زاؾاشبٴ  3ٸ ٞطؾٹز٪ځ قٛٯځ 2ٞٹضڀ ٶبقځ اظ ق٣ٟز
اؾاز. ڂا٥ زضٲابٶ٫طِ حؿابؼ ٸ ټٳاس٬ ؾاٷ٫ڃٷځِ ٶابضاحشځ         سحٳ٭ ط٢بث٭ڃٚٴ ظٶس٪ځ زڂ٫طاٴ ټٱ دبقڃس

 ٪ڃطز.٢طاض ٲځ ٞكبض  سحز٦كس ٸ ٲطاػٗبٴ ذٹز ضا ثٻ زٸـ ٲځ
زض  ثابض  ٵڃاٸٮا قٷڃسٰ ٦ٻ ثاطاڀ   حشځ اظ زضٲبٶ٫طاٴ ثبسؼطثٻ ٲځ 19-٪ڃطڀ ٦ٹٸڂس زض َٹ٬ زٸضاٴ ټٳٻ

ثشاٹاٶڃٱ ضٶاغ    ٲٳ٧اٵ اؾاز  ٦اطزٴِ اڂاٵ قاٛ٭ ټؿاشٷس.     ٲسر َٹلاٶځ اقشٛب٬ ثٻ اڂٵ حطٞٻ زض ٧ٞط ضټب 
ثطڂٱ، َجڃٗځ اؾاز ٦اٻ   ذٹزٲبٴ اظ ٲٹيٹٖځ ضٶغ ٲځ اظػٳٯٻاٲب ٸ٢شځ ټٳٻ  ٱڃ٦ٷ سحٳ٭ٲطاػٗبٴ ذٹز ضا 

ڀ ساط  ٷبٶاٻ ڃث ٸا٢ٕثٻ سٛڃڃط قٛ٭ ٧ٞط ٦ٷڃٱ. زض چٷڃٵ قطاڂُځ، ثبڂس ذٹز ٲطا٢جشځ ضا اٞعاڂف زازٺ ٸ احؿبؼ 
 ثبقڃٱ.زض زضٲبٴ زاقشٻ

 ت در زمانِ بلاتکلیفیادامة حیا

زټڃٱ. ٲب زضٲبٶ٫طاٴ  ثبڂس ثٻ ٲٷٓٹض ثٽشط اٶؼبٰ زازٴ ٦بضټب ٪طٸټځ ضا ثٻ نٹضر ٲؼبظڀ ٸ ٞطيځ سك٧ڃ٭
زټٷس. ظٲبٶځ ٦ٻ سٷٽبڂځ اٶؼبٰ ٲځ٦ٷٷس ٸ ٦بضقبٴ ضا ثٻزض قطاڂٍ ثلاس٧ٯڃٟځ احؿبؼِ سٷٽبڂځ ٲځٲشرههبٴ 

  
1. self-care 
2. compassion fatigue 
3. burnout 
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٦بض ٦طزٴ زض ٦ٷبض ڂ٧سڂ٫ط زض ٲحا٭   ٦بض ضٸظاٶٻ،قٹز، اٲ٧بٴ اَٳڃٷبٴ اظ ضٸـ ٦بضڀِ ٲب ثٻ ٦٭ ٖٹو ٲځ
قٹٶس. سحٳ٭ ػٯؿبر ٲكابٸضپ اظ ضاٺ  ټٳ٫ځ اظ ٲب ؾٯت ٲځ ٦بض، زڂسٴ ڂ٧سڂ٫ط ثطاڀ اضسجبٌ ٸ ٲكٹضر،

اڂٱ ٦ابضڀ ٶڃؿاز ٦اٻ ثاطاڀ اٶؼابٰ آٴ      سٷٽبڂځ زض زٞبسطڀ ٦ٻ زض ٲٷع٬ ٞطاټٱ ٦طزٺزٸض ٸ دكز ؾطِ ټٱ ثٻ
سف، ثٹزٴ ثب ٲطاػٕ ٸ ٪اطٞشٵ اضسجابَځ ٖٳڃا١ ثاب اٸؾاز، ٲُبث٣از       . اڂٵ ثب ٦بضِ ٲب ٦ٻ شاٱڂا سٺڂز آٲٹظـ
 ٶساضز.
سٹاٶڃٱ سهٹض٦ٷڃٱ ټٳٿ زضٲبٶ٫طاٴ ثطاڀ ػٯؿابرِ ٲكابٸضٺ   ټٷ٫بِٰ ٸ٢ٹٔ چٷڃٵ ٮحٓبرِ ٶبٲُٳئٷځ، ٲځثٻ

٦ٷٷس ٸ ًٞابڂځ ضا ثاطاڀ ٲطاػٗابٴ زض    ٶكڃٷٷس ٸ ذٹزقبٴ ضا ثطاڀ حًٹض آٲبزٺ ٲځثب ڂ٥ ٞٷؼبٴ چبڀ ٲځ
٦ٷڃٱ سٷٽب ٶڃؿشڃٱ. ٲاب ثركاځ اظ ساڃٱِ    سٹاٶڃٱ ذٹزٲبٴ ضا زض ثڃٵ آٶٽب سهٹض ٦طزٺ ٸ حؽ٪ڃطٶس. ٲځٶٓط ٲځ

ٕ ثركځ ټؿشڃٱ ٦ٻ ټٳٷٹٖبٴِ ذٹز ضا ثٻ اٮشڃبٰ ساط ثاطاڀ ظٶاس٪ځ زض اڂاٵ ٦اطپ ذاب٦ځ       ؾٳز ضٸقځ ػابٲ
ٱ ٸ چڃع ضا ذٹزٲبٴ ثٟٽٳڃسٹاٶڃٱ ثٻ ذٹزٲبٴ اؾشطاحز ثسټڃٱ ٸ ٧ٞط ٶ٧ٷڃٱ ثبڂس ټٳٻ٦ٷٷس. ٲځضاټٷٳبڂځ ٲځ

سٹاٶڃٱ سڃٳځ ٲشك٧٭ اظ زضٲبٶ٫طاٴ اڂؼبز ٦ٷاڃٱ ٦اٻ اظ   ٦ٷٷس. ٲځسٹاٶٷس ثٻ ٲب ٦ٳ٦٥ٷڃٱ. زڂ٫طاٴ ٲځزضؾشف
ټبڀ ػسڂسڀ ثطاڀ اٶؼبٰ ٦بض دڃسا ٦ٷڃٱ ٦اٻ، ٦بضآٲاسسط ٸ ٲاإططسط    سٹاٶڃٱ ضاٺٲطاػٗبٴِ ٲب حٳبڂز ٦ٷٷس. ٲځ
 .اٶس قسٺ ؾبذشٻټؿشٷس ٸ ثطاڀ چٷڃٵ ٲٹا٢ٗځ 
٫بٰ ثلاس٧ٯڃٟځ ثطاڀِ اٶؼبٰ زضٲبٴ، اٲطڀ يطٸضڀ اؾاز. ٲٗٳاٹلاً ثلاس٧ٯڃٟاځ    اثسأ ضٸـِ ػسڂس ثٻ ټٷ

ټابڀ  زض حب٬ سٛڃڃط اؾز ثٻ ضٸـ اَطاٞٳبٴ٦ٻ ػٽبٴِ قٹز. ا٪ط ظٲبٶځټبڀ ػسڂس ٲځ ٲٷؼط ثٻ ذٯ١ ضٸـ
ضټب٦طزٴ آٶچٻ ثٹزڂٱ ٸ دصڂطـ زضٲابٶ٫طڀ ٦اٻ    ٲٳ٧ٵ اؾز٦طز. ٢سڂٳځ ثچؿجڃٱ، زض٪صقشٻ ٪ڃطذٹاټڃٱ

ساط ٸ ظڂجابسط ثاٻ ؾاٳز ػٯاٹ ثبقاس.       ثٻ آٴ ټؿشڃٱ، ثٽشطڂٵ ضاٺ ثطاڀ حط٦زِ ثطاظٶاسٺ  ٴقس ٭ڂسجسزضحب٬ِ 
 سٹاٶڃٱ اظ دؽ چٷڃٵ ٦بضڀ ثطآڂڃٱ. ق٥ ٲب ٲځ ثځ

 هٌاتغ فصل اٍل
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 ِٖ ٍاقعٖ: چگًَِ اس خَدهزاقثت
 کٌ٘نفزسَدگِٖ خَٗص اجتٌاب

ٝ    ا٤ٗ فصُ اظ وتبة ثٝ چ٣ٍٍ٘ٛ تغص١٤ ذٛز ثٝ ٤ٚوػٜ زض  ػٙٛاٖ ٤ه زضٔبٍ٘ط زض زاذُ ٚ ذوبض  اظ جّؿو١ ٔكوبٚضٜ، ثو

ِٛ  ٣اظ ذٛزٔطالجتپب ضا  پطزاظز. زض ا٤ٗ فصُ ٕٞچ٥ٙٗٔٛالغ زقٛاض ظ٘س٣ٌ ٣ٔ ٌوصاض٤ٓ ٚ ثوٝ آ٘چوٝ    فطاتوط ٔو٣   ٣ٔؼٕو

 و٥ٙٓ. رصصِ ثب٣ٙ٥ِ ٥٘بظ زاضز تب اظ فطؾٛز٣ٌ قغ٣ّ ج٥ٌّٛط٢ وٙس، اقبضٜ ٣ٔأطٚظٜ ٤ه ٔت

 

 حضَس دس ٌّگام دسد ٍ سًجِ ػو٘ك

ٲطا٢جاز   ڀ٦ٻ ثطا ٱڂطڃ٪ځٲ بزڂآٲٹظـ اثشساڀ زٸضپ زض ذٹز ٲطا٢جشځ ثطاڀ زضٲبٶ٫طاٴ اٲطڀ حڃبسځ اؾز. 
سط اڂٵ اؾز ٦اٻ ٸ٢شاځ ذاٹز زضز ٸ    سط ٸ اؾبؾځحب٬ ؾإا٬ِ ٲٽٱ .ٱڃ٦ٷٲطا٢جز ٲبٴاظ ذٹز سڂثب ٫طاٴڂاظ ز

ثبقاڃٱ؟ ٸ٢شاځ ٲطا٢جاز اظ ذاٹز ثاٻ زٮڃا٭       ضٶغ ٖٳڃ٣ځ زاضڂٱ چ٫ٹٶاٻ زض ٦ٷابض زڂ٫اطاٴ حًاٹض زاقاشٻ     
اڀ ڂاب  زضزِ ػؿاٳبٶځ، شټٷاځ، ضاثُاٻ    ثابٸػٹز ساٹاٶڃٱ  قٹز، چ٫ٹٶٻ ٲځټبڀ ضٸظٲطٺ ٚڃطٲٳ٧ٵ ٲځ اؾشطؼ

ساٹاٶڃٱ اظ ذٹزٲابٴ   ثبقڃٱ؟ چ٫ٹٶٻ ٲځشٻځ ظڂبز، ٲشٳط٦ع ثٳبٶڃٱ ٸ زض ٦ٷبض ٲطاػٗبٴ حًٹض زاققٷبذش ضٸاٴ
 اڂٱ؟قسٺزضٲبٶسٺ ٸ ٞطؾٹزٺ ٦ٻ ځزضحبٮ٦ٷڃٱ ٲطا٢جز

ٖٷٹاٴ ڂ٥ قٟبزټٷسٺ )قبڂس ټٱ ڂا٥ قاٟبزټٷسپِ ظذٳاځ(،    ثٻ ٮحبِ ٶٓطڀ، ثطاڀ ٦ٳ٥ ثٻ زڂ٫طاٴ ثٻ
ثبقاڃٱ ساب   ٖڃات ٸ ٶ٣هاځ زاقاشٻ   ٦بٲٯځ ثبقڃٱ. لاظٰ ٶڃؿز ظٶس٪ځِ ثاځ  نس زضنسلاظٰ ٶڃؿز ٦ٻ اٶؿبٴ 

اٶاس ٦اٻ ذڃٯاځ    اٰ ظٲابٶځ ثاٹزٺ  ټبڂځ ٦ٻ ٲٵ اٶؼبٰ زازٺ٦ٷڃٱ. اسٟب٢بً ثٽشطڂٵ ٲكبٸضٺاٶڃٱ ثٻ زڂ٫طاٴ ٦ٳ٥ثشٹ
ِٰ ثطذاځ اظ َب٢از        ساطڂٵ  ٞطؾاب ٶبضاحز ثٹزٰ ٸ احؿبؼ ؾطق٧ؿاش٫ځ زاقاشٱ. زضٸا٢إ، زض حاڃٵِ اٶؼاب

ٶٱ. ٲاٹا٢ٗځ  اؾز سب زض ٦ابضٰ ٲشٳط٦عساط ثٳاب   اٰ ٦ٻ زضٲبٶ٫ط ثٹزٴ ثبٖض قسٺ، زضڂبٞشٻټبڀ قرهځ چبٮف
اٰ چ٣سض اٶؿابٴ ٶڃابظ ثاٻ ثڃٳابضڀ زاضز. ٸ٢شاځ      اٰ ٸ ٲشٹػٻ قسٺؾطٲبذٹضز٪ځ ٦بض ػؿٳبٶځ ٦طزٺ ثبٸػٹز
 ټبڀ ظٶس٪ځ ظڂبز اؾز ثبڂس ثساٶڃٱ چٻ ظٲبٶځ ٶڃبظ ثٻ اؾشطاحز زاضڂٱ.چبٮف
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اڀ زڂ٫اط   ٸ زض ػٯؿاٻ  سڂا ثبظ٪طز سڃا سٹاٶځٲا  قٹز،زقٹاض ٲځ اظحس فڃثثطاڂشبٴ  ځظٶس٪زضٲٹا٢ٗځ ٦ٻ 
 زاقاشٻ  سابٴ ثاٻ ذٹز  ڀكشطڃزض آٴ ٮحٓبر سٹػٻ ث سڂثب چطا٦ٻ طاػٕ ٪ٹـ زټڃس،ٲټبڀ  سز ثٻ نحجزٲؼ
ټاب ثاٻ َاٹ٬    ټبڀ ذٹز ضا ثطضؾاځ ٦ٷڃاس، حشاځ ا٪اط ټٟشاٻ     ا٪ط زضزِ ٲعٲٷځ زاضڂس ثبڂس ٲحسٸزڂز .سڃثبق

ط ثڃبٶؼبٲس. ٲٹا٢ٗځ ٦ٻ زض ٮحٓبر زضٲبٴ حب٬ ذٹقځ ٶساضڂس سب ثشٹاٶڃس انٹ٬ِ حًٹض، ټٳابټٷ٫ځ ٸ س٧ٟا  
اناٹ٬  حشٳابً   ٦ٷڃس ڂبثځ ٦ٷڃس. ٸ٢شځ ؾٗځ ٲځ ٶجٹزٴ ضا ضڂكٻزټڃس، ثبڂس ؾٗځ ٦ٷڃس زٮڃ٭ اڂٵ ذٹةضا اٶؼبٰ

زض ثطضؾاځِ ٞطؾاٹز٪ځِ    ؟سٹاٶس سحٳ٭ ٦ٷاس  ، شټٵ ٸ ثسٴ قٳب سب چٻ حس ٲځسڃزټاٶؼبٰثٻ زضؾشځ ضا  ٻڃاٸٮ
 قٛٯځ اٶؼبِٰ اڂٵ سح٣ڃ١، حڃبسځ ٸ يطٸضڀ اؾز.

زاضٰ ٦اٻ:  قرهٻ ثب اڂٵ ٲٟٽٹٰ ٲك٧٭زضٲبٶځ ٸػٹز زاضز. ٲٵ ثٻضٸاٴټبڀ ػسڂسڀ ثطاڀ اٲطٸظٺ ضٸـ
ڂٗٷځ ٣ٍٞ ٦بٞځ اؾز ٲطاػٕ ثٻ زضٲبٶ٫ط دڃبٲ٥ ثسټس. ٲٵ ثب زضٲابٴِ اظ ضاٺ  « زضٲبٶ٫ط زض ػڃت قٳبؾز»

. ثٹزٴ زض اسب٠ِ زضٲبٴ ثب ٦ؿځ ٸ ثط٢طاضڀ اضسجبٌ ظٶسٺ ٸ نٳڃٳځ ثب ٸڀ چڃعِ زڂ٫طڀ زاضٰ ٲك٧٭ٶڃع  1زٸض
ڀ، ٲطاػٕ ثبڂس ٢بزض ثبقس ثب قٳب طحًٹضڃٸ چٻ ٚ ڀحًٹض پچٻ زض ٲكبٸضٲٯٳٹؼ اؾز.  اؾز ٸ ٦بٲلاً

٦ٷڃس ٸ ثبقس. ثطاڀ سح١٣ِ اڂٵ اٲطِ ٲٽٱ ثبڂس زض ٮحٓٻ ثب ٲطاػٕ ظٶس٪ځٖٷٹاٴ ٲٹػٹزڀ ظٶسٺ سٗبٲ٭ زاقشٻثٻ
 ثبقڃس.  ٲُطاٸِزٺ ٸ ثسٺ ثؿشبٴ زاقشٻ ثبټٱظٶسٺ ثبقس ٦ٻ ٞٗبلاٶٻ  ٢سض آٴٶٟؽ ث٧كڃس. ثبڂس اضسجبٌ 

ٸ٢شځ ٶبضاحشځِ ظڂبزڀ زاضڂٱ، ٶؿجز ذطٸػځ ثٻ ٸضٸزڀ ٲب سٛڃڃط ذٹاټس٦طز. ا٪ط ثاٻ اقاشجبٺ، ثاڃف اظ    
قٹز، ثبڂس َطظ ٧ٞطٲابٴ ضا  ٪صاضڂٱ ٸ زضٖٹو چڃعڀ ٖبڂسٲبٴ ٶٳځحسِ ٲٳ٧ٵ ثطاڀ ٲطاػٕ ذٹز ٲبڂٻ ٲځ
ټٷ٫ابٰ حًاٹض   ٶ٫صاضڂٱ. ثٻ٦ٷڃٱ اظ ذٹزٲبٴ ٲبڂٻ زضڂبٞز ٲځ اظآٶچٻزض ضاثُٻ ثب زضٲبٴ سٛڃڃطزټڃٱ سب ثڃف 

زټڃٱ. ٪بټځ زض زضٲبٴ ثبڂاس اظ  ػبڀ آٶٽب ٦بضڀ اٶؼبٰػب ٦ٷڃٱ ٸ ثٻٶڃبظڀ ٶڃؿز ٦ٹٺ ػبثٻ زض ٦ٷبض ٲطاػٗبٴ
ٲبٴ ٦بٲ٭ ثبقس ثبڂس ثڃكشط ضٸڀ ظٶس٪ځ ذاٹز سٳط٦اع٦ٷڃٱ.    ذٹزٲبٴ ٶڃع ٲطا٢جز ٦ٷڃٱ. ثطاڀ اڂٷ٧ٻ احؿبؼ

ٺ ٦ٷڃس، ٶ٫بټځ ثٻ ٶٹضڀ ٦اٻ اظ دٷؼاطٺ ثاٻ زاذا٭ اساب٠ِ      ٲعسبٴ ضا ثٷٹقڃس، ٲعٺدؽ حڃٵ ػٯؿٿ زضٲبٴ ٢ٽٹٺ
 ٸا٢ٕ ٲطاػٗبٴ ثٻ حًٹضِ ٸا٢ٗځ ٸ ثكبـ ٲب ٶڃبظ زاضٶس. زضاؾز، ثڃبٶساظڂس. زضٲبٴ سبثڃسٺ

ؾٟط ضٞشٵ ثاطاڀ ثطذاځ اٞاطاز     ٲٳ٧ٵ اؾزثطاڀ ٲطاػٗبٴ ٶڃع ثٽشط اؾز ٦ٻ ٲب ثڃكشط ثٻ ؾٟط ثطٸڂٱ! 
اٶس ضٸـِ ذٹثځ ثطاڀ ذاٹز ٲطا٢جشاځ ثبقاس. ا٪اط ؾاٟط      سٹٲٹػت اؾشطؼ قٹز، اٲب ثطاڀ ثطذځ زڂ٫ط ٲځ

ٲٳ٧اٵ  قاٹٶس؛  ساط ٲاځ  ضؾس، ضٸظټب َاٹلاٶځ ػسڂس ثٻ ٶٓط ٲځ عڃچ ټٳٻ٦ٷس: ثطٸڂٱ َطظ ٧ٞطٲبٴ سٛڃڃط ٲځ
اؾز. چٷڃٵ حؽ ٸ َطظ ٧ٞاطڀ  ٶٓط ثطؾس ڂ٥ ٲبٺ ٪صقشٻثبقڃٱ ٸٮځ ثٻ٣ٍٞ ڂ٥ ټٟشٻ ثٻ ؾٟط ضٞشٻ اؾز

اڀ ٶٹ ، زٶڃب ضا اظ زضڂچٻټطضٸظاٲب ا٪ط اڂٵ شټٷڃز ضا اڂؼبز ٦ٷڃٱ ٦ٻ اٞشس، ٸ٢شځ زض ذبٶٻ ټؿشڃٱ اسٟب٠ ٶٳځ
 ٲظجشځ ثط حًٹضٲبٴ زض ػٯؿٿ زضٲبٴ ث٫صاضز. طڃسأطسٹاٶس ثجڃٷڃٱ، ٲځ

ثطاڀ « ذٹقحبٮٱ ٦ٻ اڂٷؼبٰ!»ثبټٱ ث٫ٹڂٷس:  ثسٶشبٴثطاڀ اڂٷ٧ٻ ڂ٥ زضٲبٶ٫ط ذٹة ثبقڃس، ثبڂس شټٵ ٸ 
ساٹاٶڃٱ آٴ ضا  زضز ڂب ٶبضاحشځ زاضڂٱ، ذڃٯاځ ضاحاز ٲاځ    حًٹض، ثبڂس احؿبؼِ ٮصر ٦ٷڃٱ. ٸ٢شځ ذٹزٲبٴ

  
1. remote therapy 




