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فƋźǦت�مطǕķب

�ųــ Ȕųťی�ķــǧن�ķــ ǝدر�źــ Ŋی�ŹوŻǝ
ǥحǡķــƋاز��Ɖس�پźŔــƋل�ا�Ŕاخــ

اضطــــــــــــŻاب�ǝــــــźگ

آŹǹǐاȓŊǹƫـــــــــــķ؛
ǧķǍǡــ�ȑاǕķǜťـ�ǥŊ�ȑاȝŔűل�آſاǡŹـųه

اضـطـــــــــــŻاب؛
از��ǥǔǜťاǔƓــــǹƣ�ǟȖŻŕ�ȑاŊ�ǓǝـŻوز�
ȑــǡķǜƊťی�ķǧی�ŹķǜȓŊاز��ȑـــƖƢŊ

ǹǅچķǧǹǕǹی�ŻǍǡان؛
�źــȓǐاŻƫاب�ŻƚƗل�اȝŔűا�ƩȓƓǹŕاز�
�ķŕدرķǝن�در�ǹǅدķǅن�و�ǹťǹǡاǡــــķن

اخ�Ŕل�وǹƋاس�Żǃƫی-اķŉťر�ƣمȑǔ؛
Ƌȝǅ�ķŊــــǡŹ�ķȔ�ȑــــــــــţ؟!



ɫ

ȑــȔاųťاب�Żل�اضــط�Ŕب�اخــķــŊدر�

پȓǡķـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــک

ȑقـــــــȓƋǹǝ و� �ȑــــــƋķǠƎǡواŹ

ķمــــــــǠȓƋو��ȑــــــƋķǠƎǡواŹ

ȖŻǏـــžان�از�ťمعȓـــــت؛
اȝŔűل�اŻƚƗاب�اœƊȓũ�ȑƣķǜŔť؟

اضطŻاب�در�آغǹش�Ǡǧźƫـــــǋ؛
ȑŊاŻƚƗت�اȝŔűدر�ا�ǋǠǧźƫ�ƍƸǡ�ȑƋرŻŊ



Ƌخ�ǟم�źȔųمƊئǹل

ǡķȔķŏـــƋ�ȑـــķل� Źوزǧـــķی� Ǝǡـــķǧ�ňȓی�Żƫاوان�در� و� Żƫاز� از� �Ɖـــŏ � � � � �
ـــķر� Ȕوان�Ź�ǛŔـــƎǧره�ķǜـــƏ�ķـــ Ŋی�ųȓـــƏرǹűو�دو�ی��ųـــƓرķǦũار�و�žǦـــ ǃȔ
�ȑـــŭاŻƛر�و�ķŔـــƏǹǡدر��ǥـــǅان�Źķǅرųǡا�œـــƋد�ơـــȓǜťاز��.ǛȓŔـــƎǏزķŊ
����.Ǜـــ ȖŹا�داŹن�ķـــ ǠŔǝو�ا�źǃـــƎŕل�ķـــ ǜǅ�ųـــ ǡی�داده�اŹķـــ Ȕا�Ź�ķـــ ǝره�ķǜـــƏ�ǟـــ Ȕا
�ƍخـــŊ�ȑǠـــƏوŹ�،نķـــ ǧاŻǜǧ�ķǜـــ Ə�ȑǍـــƎȓǜǧ�œـــ Ȕķǜŭ�œـــƋا�ųـــ ȓǝا

.ųـــƏķŊ�ķـــǝوه�ķـــŊǹǡ�źـــŉƢǝ

ȑȔķƗا�رŻǧز
Ɗǝ�źȔųǝئǹل�Źوان�ķȔر



Ƌخ�ǟدȓǧ�źȓŊئت�źƋدŻȓŊی
�����ŊــǠƣ�ǥــǹان�دȓŊــȓǧ�źئــƋ�œــźدŻȓŊی�ƣضــȖŻȖŻŬŕ�ǹــƋ�،ǥــŻǏźوه�ŻǏاȓƫــک،�
�ǟــȔر�در�اķــȔوان�Ź�ȑــǔƓا�ųــǠǝ�ǥƧųƧاز�دو�د�ȑــǃȔو��źــȓǍȓŐر�و�ķŔــƋاŻȔو
Ǡũــǝ�ųــķه،�اǜŔŭــƏǹű�ķــķŬل�Ɗǅ�ǟȖŻŕــǹű�ȑاǧــŊ�Ǜــǹد�ǅــǧ�ǥǏźŊ�ǥــķی�

.ųــǡžŊق�Źا�وŹن�ķــǝųȔųťره�ķǜــƏ

�،ųــǡدźǅ�œــȔķǜŭو��ƷȔǹــƎŕره�ķǜــƏ�ǟــȔای�اŻŊا�Ź�ķــǝ�ǥــǅ�ȑǡķــƊǅم�ķــǜŕاز������
�،ǓــȓƒŬŔǕغ�اŹķƫ و� �ǹــجƎǡدا رƸƫــķی� �،ųــǡدǹŊ ķǠǅرǝــķن� �ǥــǅ �ȑǡķــƊǅ
Ɗǅــǅ�ȑǡķــ�ǥدر�ȖŻȖŻŬŕــǔƹ�ǥــ�ǛزدǡــŻǏ�،ųاƊȓƫــķǧ�œی�اǔƓــƋ�،ȑــźدŻȓŊان�
�ǟــǜجǡا�źــ ȓŊل�و�دǹــئƊǝ�źــȔųǝ-ر�ķــ Ȕوان�Ź�źــǍȔد�ųــǠǝ�ǥƧųƧد�ķًــ ŔȔķǦǡو�

.Ǜــ ǡǹǠǜǝ�ǥــ ǡķǜȓǜƓ�-نķــǦƪƓه�اķǍــƎǡدا�ȑــƋķǠƏوان�Ź�ȑــǜǔƣ

ȑǡķȔوķک�ķŉƓ���

دȓǧ�źȓŊئźƋ�œدŻȓŊی



ƋخźƋ�ǟدŻȓŊان
ــķر� Ȕوان�Ź�ǥــǝķǠǔƒƫ�ųــȔųťره�ķǜــƏو��ųــȔųťت�ǹــŬŕ�ķــ Ŋ�ǥــǅ�ǛــȓŔƫķȔ�Ʒــȓƫǹŕ�����

.ǛȓــƏķŊ�ķǜــƏاه�Żǜــǧ

����در�Ɠźƫــ�œاǅųǡــǅ�ȑــ�ǥدر�اȓŔűــķر�داƏــ�ǛȓŔو�Ŋــťǹŕ�ķــŊ�ǥــƏ�ǥــǹȓع�Źوſاžƫون�
�Ǜــȓǜƒŕ�،ǥــǠȓǝز�ǟــȔدر�ا�źŔــƎȓŊ�ǥــťǹŕ�ǥــŊز�ķــȓǡان�و�ŻȔدر�ا�ȑــŊاŻƚƗت�اȝŔــűا
Ŋــ�źاȔــȓŔƫźǏ�ǟــǅ�ǛــƗǹǝ�ǥــǹع�اȔــƏ�ǟــķǜره�Źا�Ŋــ�ǥاűــȝŔت�اŻƚƗاŊــ�ȑاƒŔűــķص�

.Ǜــ ȓǧد

����اűــȝŔل�اƗــŻƚاب�در�ǜŕــķم�زǦǡķǝــƎǝ�ķــǹǦد�Ŋــǹده�اƋــǕķŚǝ�.œــǹű�ȑاȓǧــ�Ǜزد�
�ǛــƊȓǡǹȓƋźپƊǆش�اķــƸǡ�،ــکǡǹǝادوارد��źــ śا�ƥــȓť�źȓǍǜــƎũر�ķȓــƊŊ�ȑــƏķƸǡاز�
.ųــǠǃȓǝ�ķــƸǕه�اųــǠǠȓŊ�ǥــŊا�Ź�ȑƹǹــƏ�ķــŊاه�Żǜــǧاب�ŻƚــƗا�Ɖــŭ�ǥــǅ�ǛŔــƊȓŊن�Żƹ

�����اȓǝــ�ųاƋــȝŕ�œش�ǝــ�ķدر�اȔــǝķǠǔƒƫ�ǟــƋ�ǥــű�ǛǦــǹد�Źا�ŻŊای�ǝخƛķــ�ňادا�ǅــźده�
.ųƏķŊ

ȑدقķƓره�ķŔƋ

ƣضȓǧ�ǹئźƋ�œدŻȓŊی

�،œــƋده�اǹــŊ �ȑــŊاŻƚƗت�اȝŔــűده�ی�اźŔــƊǏع�ǹȓــƏ�ųƢŔــƊǝاره�ǹــǜǧ�ķــǝر�ǹــƎǅ�� �� �
�ķــŕ�ǥــŔƫźǏارس�ųــǝ�ǥŔــƋǹȓŐ�ȑــǔȓƚƢŕو��ķــǡوŻǅع�ǹȓــƏاز��źــȓűل�اķــƋ�ųــǠũدر��ķًــƓǹƒű
�ơــȔķƹو�ǟــȔا�،ǥŔــƏŵǏل�ķــƋادث�ǹــŭو��ȑــƣķǜŔťو�ا�ȑــƋķȓƋ�،دیķــƒŔƹا�ƩــǔŔخǝ�ǓȍķــƊǝ
�ǥــ Ŋآن��źŔــƎȓŊ�ǥــũ�źــǧن�ųǡķــƋķǠƏای�ŻŊش�ȝŕع�و�ǹــƗǹǝ�ǟــȔا�ǥــ Ŋ�œــűداźŏ�œــȓǜǧا�źــ Ŋ
�œــƋــک�اũǹǅ�ȑــƏȝŕ�ųȓŔــƊǧن�آن�ųــǡاǹűل�ķــŭدر��ǥــǅه�ای�ųــȖŻť�.ųــǠȔاžƫا�ȑǝ�ǥــƢǝķť

.ǛــǦǝ�ǟــ Ȕا�ǥــ Ŋ�œŉــƊǡ�ǥــƢǝķťی�ſķــƋه�ķǐآ�œــǦťدر��ǛǡķŔــƋو�دو�ǟــǝاز�

�źــśǹǝ�ȑــƎƸǡ�ȑــŊاŻƚƗت�اȝŔــűن�اųǡķــƋķǠƏی�ķŔــƋاŹدر��ǛȓــƏķŊ�ǥŔــƊǡاǹŕ�œــƋا�ųــȓǝا�����
.ǛȓــƏķŊ�ǥŔــƏدا

ȑفƛķƣ�Ǔسƣ

ƣضȓǧ�ǹئźƋ�œدŻȓŊی
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�ȑــǏųǡſی�ķــǧ�ƍǕķũ�،دǹــƏ�ȑǝ�ƍــƫاŻƛی�اķــȓǡد�و�دǹــű�ǥــťǹŔǝن�ķــƊǡا�ǥــǅ�ȑــǡķǝاز�ز�����
�ȑــǡواŹر�ķــŊ�ķــǦǡآ�Ǔــŭت�و�ȝǃــƎǝ�ķــŊن�ųــǝر�آķــǠǅ�.ųــǠǠǅ�ȑǝ�źــȓǏا�درŹی�او�ŻǍــȔاز�د�Ɖــŏ�ȑــǃȔ
�ȑــȔķǦǠŕ�ǥــ Ŋد�ǹــűی�ŻȓǍــƎȓŐم�ųــƣرت�ǹــƓدر��ǥــǅ�ųــ Ǡǅ�ȑǝ�ǓــȓǜŬŕن�ķــƊǡا�ǥــ Ŋدی�ķــȖſ
�ķــȔاب�ŻƚــƗا�œűķǠــƏ�.دǹــƏ�ǓــȔųŉŕ�ȑــǏųǡſت�ȝǃــƎǝ�ǟــȖŻŕی�ųťاز��ȑــǃȔ�ǥــŊ�ųــǡاǹŕ�ȑǝ
�ųــǡاǹŕ�ȑǝ�،ųǠŔــƊǧ�Žــȓǡ�źــȓǐاŻƫده�و�źŔــƊǏر�ķȓــƊŊ�ǥــǅ�ȑــŊاŻƚƗت�اȝŔــűا�ȑــǔǅر�ǹــƛ�ǥــŊ

.ųــƏķŊه�ųــǠǠǅک�ǜǅر�ķȓــƊŊ�،ن�آنķــǝد�و�درǹــŉǦŊ�،یŻȓǍــƎȓŐدر�

�ǛǦــƋاب�ŻƚــƗا�ķــ Ŋ�ǥــ ǔŊķƸǝ�ǥــ Ŋــک�ǜǅو��ȑــǧķǐن�آųǡķــƋاه�رŹدر��ǛــȓǡاǹŔŊ�œــƋا�ųــ ȓǝا�����
.ǛȓــƏķŊ�ǥŔــƏدا�ȑــǃũǹǅ

ǝ�ǥǜƛķƫخŹķŔی

ƣضȓǧ�ǹئźƋ�œدŻȓŊی

�����ŻƧق�در�Ŕŉǧǹǝــ�ȑاز�زǝــķن�ǅــ�ǥآŹاƎǝــŊ�ȑــŚǝ�ȑــķل�Źا�در�ǔƓح�آȖŻŖžȓǝــƚƸǡ�ǟــƊǧ�ǥــŻŊ�ȑŔاȔــŊ�œــ�ǥارƦǝــķن�آورده�

از�ƹــųم�زدن�دŹون�ȖŻťــķن�ŉȖſــķی�ذǠǧــǕ�œــŵت�ȓǝــŻŉی.�ƚǡķǜǧــǹر�ǅــȔķŊ�ǥــǕķȓű�،ųــť�ȑــ�Žدر�آƧــǹش�Ǝǅــųȓن�

ــųه�ای�ǦťǹŕــŹ�œا�ŬǠǝــźف� ǡاǹűķǡن�ķــ ǜǦǝن�ķــ Ȕķŏ�ȑــ Ŋدر�زدن��ȑــ ƸȔķƹای�دŻŊ�ķــ ǝی،�اŹاųــ ǡر�ųــƸǡاŻǏ�ǥــ ȓƚƣ�ǟــ Ȕا

ــźدی�ǅــƊǃƏ�ǥــƏ�ǥŔــųن�ƎȓƏــķǧ�ǥی� ǏźŊدت�ǹــű�ǥــ Ŋ�ȑــ Ǡǃȓǝش�ȝŕره�ķــ Ŋا�دوųــƓن�ųــƏ�ơــƚƹ�ķــ Ŋ�،زدķــƋ�ȑǝ

Ǡŏجــźه�ŹوŻŊوȔــ�œو�وŹود�ǜǦǝــķن�ǹűķǡاǡــųه�ŔŉǧǹǝــŹ�œا�ŻƫاŹی�ǧųȓǝــų.�او�آǝــųه�اƋــŻŊ�œای�Ɗŕــخŕ�źȓــ�ǹو��

�ǟــǧن�و�ذķــǝن�و�زķǃــǝدر��ȑǍŔƪــƏآ�Žــťی�žȓــũ�źــǍȔد�ȑــȔǹǏل�ķــŭ�،ȑــǠȓŉȓǜǡد�ǹــű�ǛǔȓــƊŕ�Žــť�ȑــǧاŹ�Žــȓǡ�ǹــŕ

ȔķŉȖſــƊȓǡ�œــœ.�اƗــŻƚاب�در�ǡžȓǝــƎȓǜǧ�،ųــǧ�ǥــ�Ǜدر�ǡžȓǝــ�ųو�اǐــŻƧ�źق�در�ǏųǡſــŹ�ȑوزǝــźه،�űــǹد�Źا��ȑŊدƫــķع�

�źــǧķƟ�ǥــ Ŋ�ǥــ ǡķűظ�ķــƪŭ�ȑŊه�źجــǠŏن�ųــƏ�ǥŔــƊǃƏ�ķــ Ŋ�źــ ŉűون�ųــŊی�ſوŹ�œــƋا�ǟــǃǜǝ�،ǛــȓǠǅ�ķــǧآن�ر�źــ ŊاŻŊدر�

.ųــǠǅد�ǹــű�ǛȓǔــƊŕ�Žــ ȓǡا�Ź�ķــǝ�،نķــǝ�ǟǝا

�ķــŊط�ķــŉŖŹه�در�اųــǠǡاǹű�ȑــǧķǐآ�ƍــȔاžƫا�œــǦťد�در�ǹــű�ǛǦــƋای�ادای�ŻŊ�œــƋا�ȑــƏȝŕ�ǥــȖŻƎǡره�از�ķǜــƏ�ǟــȔا�����

اűــȝŔت�اŻƚƗاŊــǅ�ȑــƏ�ǥــƊǏ�ųǧķــźŔش�Źوز�اžƫون�آن�در�اŻƛاف�űــǹد�ƊǧــǛȓŔ.�اųȓǝواȖŹــȝŕ�Ǜش�ǧــű�źــ�ƙاز�

Ǖķƚǝــ�ňاȔــȖŻƎǡ�ǟــŻŊ�ǥای�Əــǃǜǅ�،ķǜــƏķŊ�ȑــ�ųدر�Ǧťــƹ�œــųم�źŊداƏــ�ǟŔدر�Źاǧــǅ�ȑــǜǦǝ�ǥــķن�ǹűķǡاǡــųه�ǡــķǆķم�

.ųــŊǹǃŊدر��ǥــŊ�ķــǦǠŕ

ųǦǝی�ǠǝصŹǹی

ƣضȓǧ�ǹئźƋ�œدŻȓŊی



ɧɦ

درمķن�ǧــķی� �źــŊ مŻوŹی�
ــ�ųاűــ�Ŕل�اƋــźŔس� Ȕųج
ǥـــــــحǡķــــــــƋاز��Ɖپــــــــ

ȑǜظķم�کȖŻǝ
źǦـــƏ�ȑǠȓǜــűاد�ſه�آķǍـƎــǡی�داŻŔـــǅی�دǹŤƎــǡدا�

�����ǧـــƋ�źـــ�ǥǕķدر�ŻƋاƋـــ�źدȓǡـــ�ķاƹķƪŕـــķت�آƋـــſ�ňȓا�
ـــŹ�ţوان�Əـــǐķǡ�ȑŔűķǠـــǹاŹی� ȔķŔǡگ�و�źـــǝ�ǥـــ Ŋ�źـــŤǠǝ
اƋـــźŔس� اűـــȝŔل� Ə�ȑǝـــǹد.� �ķǧن�ķـــƊǡا ŻŊای�
�ȑǃـــƏŽŎǡواŹت�ȝŔـــűا�ǥـــ ǔǜťاز���ɧǥŬǡķـــƋاز��Ɖـــŏ
�ķـــŊ�ȑـــǧķǏو��ȑـــŊاŻƚƗا�Ǜـــȍȝƣ�ķـــŊ�ǥـــǅ�œـــƋا
�ǟـــȔا �.œـــƋا ǧـــŻǜاه� �ȑـــǡķǦǐķǡ ǧ�ƍǡķǃŕـــķی�
�ķــ ــźد�Ŋـ ــƫ�ǥـ ـــźدد�ǅـ Ǐ�ȑǝد�ķــ ـــ�ȑاŤȔـ ǡķǝل�زȝŔــ اűـ
�Ɖـــ ŏس�źŔـــ Ƌد.�اǹـــƏ�ȑǝو�ŻŊوŹ�ƿķـــ ǡدرد�ǥـــ Ƣƹوا
�ȑـــƎǠǆوا ŊـــǠƣ��ǥـــǹان� Źا�ŕ�ȑǝـــǹان� �ǥŬǡķـــƋ از�
�ǁـــȓŕķǝوŻŕادث�ǹــ ــķت�و�ŭـ ــ�ǥاƹķƪŕـ ــƣǹǜŤǝ�ǥـ Ŋـ
�ķــ ǡǹǐķǡǹǏـــǠǡķǝ�ȑـــǠť�ųـــƒŕ�،ǋـــķدف،�Ťŕـــķوز�Ȕـ
ــźگ� ــǝ�،ǥـ ــǓȓ،�زǕŽǕـ ــƋ�ųـ ــǠǡķǝ�ȑـ ــǹادث�Ƣȓŉƛـ ŭـ
�œŰـــƋی�Źķـــ ǜȓŊ�ǁـــ Ȕ�ǥـــŊن�ųـــƏ�ȝŔـــŉǝان�و�žȖžƣ
�ǥŬǡķـــƋاز��Ɖـــŏس�źŔـــƋل�اȝŔـــűا�.œـــƫźǏ�źـــƞǡدر�
�œـــƋا�ȑǃـــƏŽŎǡواŹ�ơȔķـــƏ�ƑȓŰـــƎŕ�ǟـــȓǝرķǦũ
ǅـــ�ɧɦ�ǥدرƓـــ�ųاز�ǝـــźدان�و��ɧɮدرƓـــ�ųاز�ǡſـــķن�Źا�
�ơـــȔķƹو��ً�ǹـــǜƢǝدان�źـــǝرد�ǹـــǝد.�در�źـــȓǏ�ȑǝźŋŹد
�ķــ ــȔ�ǥـ ــǔǜŭ�ķـ ــŻǜاه�Ŋـ ــķن�ǧـ ــǹرد�ǡſـ ــ�ȑو�در�ǝـ ǍǠťـ

.œـــƋوز�اķـــŤŕ
Ŕǅـــķب� در� �ǥŬǡķـــƋ از� �Ɖـــŏ اűـــȝŔل� �Ǜـــȍȝƣ �
اȝŔűل�ǧـــķی� آǝـــŹķی� و� �ȑƒȓŰـــƎŕ ŹاǜǠǧـــķی�
Źواǡـــķŉƣ�)DSM-5(�ȑرت�اǡـــ�ųاز:�Ǝǝـــųǧķه�źǅدن�
�،ǥـــśدķŭ زǝـــķن� و� ǝـــķǃن� در� Ɩŭـــǹر� اƪŕـــķق،�
�ǥـــŋŻŤŕ ǝـــǹرد� و� آن� ǝـــǹرد� در� ƏـــųȓǠن�
ــķت� ــȓȎžť�ǥـ ــŊ�ųȔųـ ــƏ�ķـ ــŻǃر�Ȕـ ــķی�ǝـ Żƹارǧ�ǟŔƫźǏـ

.ȑـــƪǠǝ
�ǥـــ ǅ�œـــ Ƌا�ǟـــ Ȕاز�ا�ȑـــ ǆķŭ�ķـــ ǧ�ƍǧوƇŏو��ķـــ ǧرķǝآ����
�ǥـــ ǡاſوŹ�ȑـــ Ǐųǡſ�źـــŊ�ǥـــ ǃǠȔا�źـــ Ŋوه�ȝƣل�ȝŔـــűا�ǟـــ Ȕا
�ǓǃـــƎǝر�ķـــũا�دŹد�źـــƫوان�Źارد�و�ŵـــǏ�ȑǝ�źـــȓśأŕ
ــ�ȑو� ــŹ�ţواǡـ ــźد،�ǡŹـ ــƫ�ȑـ ــķزد،�ƣķŊـــŹķǡ�řاŔŭـ Ƌ�ȑǝـ
ɧ.�Post-traumatic�stress�disorder�)PTSD(

�ķًـــƓǹƒŰǝن�ķـــ ȓƫاŻƛای�اŻŊ�ȑـــ Ǖķǝرت�ķـــƊű�ȑـــ Ŕŭ
�œـــǔƣ�ǟـــȓǜǧ�ǥـــŊ�.دǹـــƏ�ȑǝ�ķـــǦǡاده�آǹـــǡķű
ـــƊŊ�ȑـــŹķȓی� ǡواŹت�ȝǃــ ـــ�ǥآن�از�Ǝǝـ Ŋن�ķــ ȔȝŔŉǝـ

.ųـــǡŻŊ�ȑǝ�ţـــǡŹ
ــķوت� ــŻŊ�Ǜای�اŻƫاد�ƪŔǝـ ــķن�ŻŊوز�ȍȝƣـ ــųت��زǝـ �����ǝـ
اƋـــ�œو�Ŋـــťǹŕ�ķـــŊ��ǥـــǧ�œǝȝƣ�ǥـــ�ķو�Ǝǡـــķǧ�ǥǡķی�
ـــǹر� ƛ�ǥـــ Ŋ�.œـــƋا�źـــ ȓƦŔǝن�آن�ķـــ ǝت��زųـــ ǝ�،ȑـــ ǡواŹ
�ųـــ Ǡũ�ķـــȔ�ǥـــŔƪǧ�ųـــǠũ�Ǔـــƹاųŭ�Ǜـــȍȝƣل�ǹـــ ǜƢǝ

ــķه�و�ųŭاŚǆـــƋ�ɨ�źـــķل� ǝـ
�ķـــ ǝوŻŕو��ǥŬǡķـــƋاز��ųـــ ƢŊ
�.ųـــ Ǡǅ�ȑǝا�ųـــ ȓŐر�ǹـــ ǦƟ
در�ŕ�ȑǝ�Ǔǅـــǹان�Ǡƣـــǹان�
ǅـــźد�ǅـــŊ�ǥـــ�ķاƋـــķƪŔده�از�
درķǝن�ǧـــķی�درƋـــ�œو�
ــǹان�از� ــŕ�ȑǝ�ơـ ــƹǹǝ��ǥـ Ŋـ
ƎȓŐـــ�œƫźاȔـــ�ǟاűـــȝŔل�
�ȑـــƏķǡی�ķǧرت�ķـــƊűو�
ǅـــźد.� ǏǹǔťـــŻȓی� آن� از�
�ǟــ در�اداǝـــŊ�ǥـــȔųǠũ�ǥـ
درǝـــķن�śǹǝـــ�źو�ŕـــķزه�در�
�Ǜـــȓǧاǹűزه�ǹـــŭ�ǟـــȔا

:œـــűداźŏ

•درķǝن�ƫــعķل�Ƌـــــſķی�
2)BAT(ی�ŹķـــــــŔــــــــــƫر

�
����اȔـــــــ�ǟدرǝــــــķن�Žťء�
ųǝاȝűت�ķŕǹǅه�ųǝت�و�
Źاه��ǹŬǝ�Ǔŭر�ķƊŭ��ǥŊب�
ǝــ�ȑآ�ǁŊ�.ųȔدķťźȓǜȔن�
و�ǹǏد�ǟǝاز��ķǝķǏ�ƍȓŐن�
درǝــــķن�ƫـــــķƢل�Ƌــſķی�
رƫـــŹķŔی��ǥǅ�ųǠŔƊǧدر�

Ƌــķل�Ŋ�ɨɦɦɧــŻƚǝ�ķح��ǅــźدن�اŹ�ǟȔوźǃȔد�ǹǠƣ�ǥŊان�
�ȑŔűķǠــƏن�ķǝدر�ȑǔƓاء�اžــťو�ا�źśــؤǝ�ȑǡķـــǝدر
.ųǡųȓƎŰŊ�œȓǜــƋآن�ر�ǥŊ�ȑƸǔـــűت�ȝŔـــűا
�ǛـــƞǠǝ�ƍـــȔاžƫی�اŹķـــŔƫی�رſķـــƋل�ķƢƫف�ųـــǧ����
�ơـــťاŻǝ�ǥـــŊ�ǥـــǅای��ǥـــǡǹǏ�ǥŊ�،œـــƋا�œـــȓǕķƢƫ
ķŏداش�ǧـــķی� �ơـــŊķǠǝ �ķـــŊ �ķـــŕ �ųـــǠǅ�ȑǝ �ǁـــǜǅ

ɨ.�Behavioral�activation�treatment
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ƎȓŊـــŻŔی� اŉŖŹـــķط� űـــǹد� �ȑـــǏųǡſ در� ťǹǝـــǹد�
�Ǔـــƒƫو���Ǔـــŭا�Źد�ǹـــű�ȑـــǏųǡſ�ǓȍķـــƊǝد�و�źـــȓǍŊ
ــķی� ــŹ�źوی�رķŔƫرǧـ ــŊ�ȑـ ــķی�درǡķǝـ ــǧ�ǁȓǠǃŕ�.ųـ Ǡǅـ
ǅźǜŕـــǠǅ�ȑǝ�Žـــ�ųو�ȝŕش� ȖŻǏـــ�Žو�ŻǍǡان�ǠǠǅـــųه�
�ƍـــȔاžƫا Źا� �ȑـــȔķǧ�ǥŋŻŤŕ ƫـــźد� �ǥـــǅ �ųـــǠǅ�ȑǝ
�ǥــ ــŊ�źـ ــŤǠǝ�ķـ ــǹده�و�Ȕـ ــŊ�ƍـ ــŵǕ�ǥت�ŰŊـ ــǅ�ųـ دǧـ
ــǹد.�ȝƣوه� ـــƏ�ȑǝ�ȑـ Ǐųǡſ�ƙــ ــųن�ŻƏاȔـ ـــƏ�źـ ŔǦŊ
ـــƫ�ǥـــźد�ǜǅـــƏ�ȑǝ�ǁـــǹد� Ŋن�ķـــǝدر�ǟـــȔدر�ا�ǟـــȔا�źـــ Ŋ
ŕـــ�ķاǍǕـــǹی�ǔŊķƸǝـــ�ǥای�
اǍǕـــǹی� �ǟـــȖžǍȔķť Źا�
�ǟــ ــ�ųو�اȔـ ــķب�Ǡǅـ اǠŔťـ
Əـــǹȓه�Źا�ŊـــǠƣ��ǥـــǹان�
�ǁŉـــƋ از� �ȑـــƎŰŊ
Żƹار� űـــǹد� �ȑـــǏųǡſ
�ǟـــȖŻŕ�ǛǦǝاز�� �.ųـــǧد
�ǟــ ــķت�در�اȔـ ȓƓǹƒűـ
ـــŻƸون� ǝ�ǥـــŊان�ǹـــŕ�ȑǝ
Ŋـــǹدن� �ǥـــƫźƓ� �ǥـــŊ�
در� �ȑـــȔǹť�ǥƫźƓ و�
ــķره� وƹـــŻǝ�œاťـــ�ơاƏـ
�ǥـــŊ��ǥـــťǹŕ�ķـــŊ�.دźـــǅ
ǝـــǹارد�ŔƪǏـــƏ�ǥـــųه�و�
�Ɖـــŏل�ȝŔــ ــ�ǥاűـ اǃǠȔـ
�ųـــǡاǹŕ�ȑǝ�ǥŬǡķـــƋاز�
�ȑǏدźـــƊƫا�ķـــŊاه�Żǜـــǧ
ƏķŊـــų،�اȔـــ�ǟدرǝـــķن�
ƊŊـــķȓر� �ųـــǡاǹŕ�ȑǝ
�ųـــƏķŊ ǠǠǅ�ǁǜǅـــųه�
�œـــŉŚǝی�ķـــǧن�ķǝز�ķـــŕ
ƫـــźد�ŔŰǝـــǍǡ�Ǔـــźدد.

�ȑǡķـــǝت�درűķǠــــƏ•�
źـــــگـــــــǡ�ȑŔـــــســǧ

اŻƫاد� �ǥـــǅ�œـــƋا�ǟـــȔا از� �ȑـــǆķŭ�ķـــǧ�ƍǧوƇŏ� �
ŉǝـــŊ�ȝŔـــ�PTSD�ǥدر�ŻƫاǠȔـــƋ�ųـــķزŹķǏی�Ťǝـــųد�
�،ȑـــƛķŉŖŹا �،ȑƒŰـــƏ ƊȓƋـــķǧ�ǛŔی� �ǥـــŊ
رŔƫـــŹķی� و� �ȑŔűķǠـــƏ�،ȑـــƪƛķƣ ķŎǃȔرƋ�ǥũـــſķی�
�ȑـــȔķǧن�ķǝدر �ǥـــǔǜť از� �.ųـــǡŹدا اƏـــķǃل� �Žـــȓǡ
ǅـــ�ǥدر�زǠȓǝـــķǡ�ǥرƋـــķǧ�ȑȔķی�Əـــ�ȑŔűķǠاűـــŻȓاً�

�ȑǡķǝدر�œűķǠـــƏ �،ǥـــŔƫźǏ Żƹار� �ǥـــťǹŕ ǝـــǹرد�
Ɗǧـــ�źǍǡ�ȑŔاƋـــƊȓǅ�.œـــķن�اوȓǕـــŊ��ǟـــķر�درǝـــķن�
ǅـــźد.� ǝـــŻƚح� Źا� �źǍǡ�ȑŔـــƊǧ �ȑǡķǝدر�œűķǠـــƏ
�ȑŔűķǠـــƏن�ķـــǝدو�در�Ʒـــȓƪǔŕ�ǓـــƓķŭن�ķـــǝدر�ǟـــȔا
Ŋـــ�ǁو�وǹťدŻǏاȔـــǕķȔ�ȑـــǹم�اƋـــœ.�اȔـــ�ǟدرǝـــķن�
�ųـــǧد�ƍـــǧķǅا�Ź�ȑـــǡواŹت�ȝŔـــűا�ųـــǡاǹŕ�ȑǝ
�ƍـــȔاžƫا و�ƣķŊـــŉǦŊ�řـــǹد�ȓƪȓǅـــǏųǡſ�œـــ�ȑو�

ƊȖžǦŊـــŹ�ȑŔوان�Əـــƫ�ȑŔűķǠـــźد�Əـــǹد.
ـــŻŊ�ǥای� ǔűاųǝی�ķǧه�ǹȓـــƏاز��ȑـــǃȔد�źـــǃȔوŹ�ǟـــȔا�����
�œـــƋاز�د�źـــƚű�ķـــŊ�ȑـــǏųǡſدر��ǥـــǅ�œـــƋادی�اŻƫا
�ǥـــťاǹǝن�ķـــƎǡاžȖžƣ�źȔķـــƋ�ķـــȔد�ǹـــű�ȑـــǏųǡſدادن��
ـــķل�آن�اƗـــŻƚاب�وťـــǹدی�در� ŉǡد�ǥـــ Ŋو��ųـــ ǡده�اǹŊ
آǦǡـــƢƫ�ķـــķل�Əـــųه�و�واǧ�ƍǠǆـــķی�آƋـــſ�ňȓای�
�œــ ƏـــŚǝ�ȑŔűķǠـــƪȖŻŬŕ�Ǔـــķت�ƏـــȖžǝ�.ȑŔűķǠـ
�źــ ــ�źدǍȔـ ـــŊ�źǍǡ�ȑŔـ Ɗǧ�ȑǡķǝدر�œűķǠــ ـــƏ�ȑـ ǔƓا
ǧ�ǥŉǠťـــķی� �ǟـــŔƫźǏ �źـــƞǡ در� �،ķـــǧ�ȑǡķǝوان�درŹ
�ǥـــŊ�ȑŔűķǠـــƏی�ķـــǧ�ƍŰŊاه�Żǜـــǧ�ǥـــŊدی�ǹـــťو
Ǧťـــŕ�œأȓśـــ�źو�ŕـــųاوم�ƎȓŊـــ�źŔاƎŰŋŻśـــ�ȑدرǝـــķن�

.œـــƋا

ȑǡķـــــǝدر�ųȓــــǝا•

ŉǦŊـــǹد� ŻŊای� �ȑـــǡķǝدر Źوش�ǧـــķی� از� �ȑـــǃȔ � � � � �
�ǥـــŊ ȔȝŔŉǝـــķن� �ȑŔűķǠـــƏوان�Ź وǧ�ȑǐƆȔـــķی�
�ȑـــǡķǝدر�ųـــȓǝا�،ǥŬǡķـــƋاز��Ɖـــŏس�źŔـــƋل�اȝŔـــűا
اƋـــœ.�اȔـــ�ǟدرǝـــķن�ǃȔـــ�ȑاز�ȖŻŔǦŊـــ�ǟدرķǝن�ǧـــķی�
�ƙـــƋǹŕو��œـــƋا�źـــǍǡ�œŉŚǝ�ȑـــƋķǠƏوان�Źزه�ǹـــŭ
�ȑـــǡķǝدر�ųـــȓǝا�.œـــƋه�اųـــƏ�ȑـــƫźƢǝر�ųȔķǠـــƋا
ƏـــȑŔűķǠ-رŹķŔƫی،� درķǝن�ǧـــķی� از� �ȑـــŉȓǅźŕ
�ųـــȓǝا�.œـــƋا�ȑـــǡķǝدر�œȔواŹر�و�ǹـــŬǝ�Ǔـــŭاه�Ź
�źـــǃƪŕ�ƍـــȔاžƫای�اŻŊ�ȑـــǡķǝدر�ǥـــǝķǡŻŊ�ǁـــȔ�ȑـــǡķǝدر
ـــ�ȑدر�ŹاƋـــķŔی� Ȕķǧ�œȓǕķƢƫ�œـــ ȔǹƸŕو��ǥـــ ǡاŹواųȓǝا
�œـــƋا�ǟـــȔن�اķـــǝدر�ǟـــȔف�اųـــǧ�.œـــƋی�اŻȓǍـــƎȓŐ
ǅـــŊ�ǥـــŻǝ�ǥاȓƢťـــǜǅ�ǟـــǠǠǅ�ǁـــŕ�ųـــųǧ�ķف�ǧـــķی�
�.ųـــǠǠǅ ǠŊ�ǥƸŉƛـــųی� و� �ƑŰـــƎǝ Źا� �ȑǠـــƏوŹ
�ǥـــ ǔŭźǝ�:œـــƋا�ǥـــ ǔŭźǝدو��ǓǝķـــƏ�ȑـــ ǡķǝدر�ųـــ ȓǝا
ـــ�Ǔǝķدو� Əد�ǹــ ـــű�ǥـ ǅ�œـــ Ƌا�ųـــ ȓǝی�اķــ اول�اƸǕـ
�ǥـــǔŭźǝ�.œـــƋا�ųـــ ȓǝا�ųـــ ǡǹȓŐو��ȑـــŊķȔųȓǝد�اźـــŉǧاŹ
ــķی�آن� ـــǅ�œـــŹ�ǥاźŉǧدǧـ Ƌا�ųـــȓǝی�اķـــƸŖŹدوم�ا
ــųف� ــķدآوŹی�اƋـــǧ�.œـ ــ�ȑو�Ȕـ ــ�ǓǝķاųȓǝاžƫاȔـ Əـ



ɧɨ

ـــķط� Ƹǡوی�Ź�źـــ Ŋو��œـــƋا�ųـــ ȓǝن�اķـــ ǝدر�ǟـــ Ȕا�ȑـــ ǔƓا
�ǟـــȔس�اķـــƋا�ǟـــȓǠŨǜǧ�.ųـــǠǅ�ȑǝ�Žـــǅźǜŕ�œـــŉŚǝ
�ķـــ ǠŊ�œűķǠـــƏش�و�źـــ Ǎǡ�ūƚـــƋ�źـــ ȓȓƦŕ�źـــ Ŋن�ķـــ ǝدر
ـــųوار� ȓǝو�ا�ǟŔـــƏدا�ųـــ ȓǝا�ǟـــ ȔاŻŊķǠŊ�،œـــƋه�اųـــƏ
�źـــśؤǝای��ǥـــǔŊķƸǝی�ķـــǧدźŉǧاŹاز��ȑـــǃȔدن�ǹـــŊ
�ǥـــŊ �ȝŔـــŉǝ اŻƫاد� ǧ�ƍǠŕـــķی� �ķـــŊ �ǥـــǦťاǹǝ در�

.œـــƋا�ǥŬǡķـــƋاز��Ɖـــŏس�źŔـــƋا

ȑǡķـــــǝدر�źـــــعƏ•

�،ȑـــǡķǝدر ŹوźǃȔدǧـــķی� از� �źـــǍȔد �ȑـــǃȔ � � � � �
ƏـــźƢدر�ȑǡķǝاƋـــǅ�œـــŔǝųƹ�ǥـــŊ�ȑـــǠǔŊ�ǥـــųای�
ـــƏ�ȑǝ�ƙـــǹد.� ŉŖŻǝ�ȑـــ ǡķǝدرźǠǧ�ǥـــ Ŋدارد�و��ůـــ ȖŹķŕ
�ųـــǡدǹŊادی�Żƫا�ǟـــȓǕاو�Žـــťن�ķŔـــƋķŊن�ķـــȓǡķǡǹȔ
ŻŊای� و�اƋķƊŭـــķت� ǜǔǅـــķت� �œـــȓǜǧا �ǥـــŊ �ǥـــǅ
�ǹƚـــƋر�ارķـــŝدر�آ�ǟـــȓǠŨǜǧ�.ųـــǡدźŊ�ȑـــŏن�ķـــǝدر
در�ǝـــǹرد�ƸǡـــȓǔŰŕ�ƍـــǡķŤȓǧ�ǥـــ�ȑدر�درǝـــķن�
�ȑǡķǝدرźƢـــƏاز��.œـــƋه�اųـــƏ�ǹـــǏو�œƪǏو��řـــŬŊ
ـــźد�و�ŻŊوز�اƋķƊŭـــķت�ŻŊوز�ǃǡـــźده،� ƫ�ųـــƏای�رŻŊ
درǝـــķن� �ǟـــȔا �œـــǝųƹ �.ųـــǠǠǅ�ȑǝ اƋـــķƪŔده�
�ȑـــǡķǝدد.�زźـــǏ�ȑǝźŊ�ƙـــűاع�ųـــŊا از� �Ǔـــŉƹ�ǥـــŊ
ــķر� ــŹ�ǥا�Ǡǅـ ــķی�ǔȓŉƹـ ــķƢر�و�Żŕاǧ�ǥǡـ ــ�ǟاƏـ ـــ�ǥاوȓǕـ ǅ
آŗـــǹű�ȑǝ�ƍاǡųǡـــȓǠŨǜǧ�.ųـــ�ǟاز�اȔـــ�ǟدرǝـــķن�
�ķـــǧźǅذ �ǥـــǔǜťاز� �ȑـــƪǔŔŰǝل�ķǃـــƏا در� ȝűق�
اƋـــķƪŔده� ǜȓŊـــŹķان� Əـــķƪی� ŻŊای� �ȑـــȔķǧķƣد و�
ȓŊـــķن� ŻŊای� �ȑǡķǝدرźƢـــƏ از� اŻǝوزه� �.ųـــǡدźǅ�ȑǝ
Źا� اŻƫاد� �źƢـــƏ Ə�ȑǝـــǹد.� اƋـــķƪŔده� �ƍـــǠȓŊ و�
�ǥـــǅ�ųـــǠǠǅن�ķـــȓŊا�Ź�ȑـــŉǕķƚǝ�ǥـــǅزد�ķـــƋ�ȑǝدر�ķـــƹ
ŊـــŹ�ǥوش�ǧـــķی�دȔـــŻǍی�ȓŊ�ǓŊķƹـــķن�Ɗȓǡـــ�œو�
�ǥــ ــ�ųو�ŔƪǏـ ــŻȓون�ǠȔķȓǡـ ــŊ�ķـ ــ�ǥواژه�ǧـ ــǅ�ȑـ ــ�ķزǡķǝـ ŕـ
Ƌـــǹǅźب� ǡķŤȓǧـــķت� و� اƋķƊŭـــķت� �ųǡǹـــƎǡ
ـــźد� ƫ�ȑǏدźـــƊƫا�ňـــťǹǝ�źـــ ǝا�ǟـــ Ȕا�ǥـــ ǅ�ųǡǹـــƏ�ȑǝ
�ųـــǡاǹŕ�ȑǝ � �ȑǡķǝدرźƢـــƏ �ǟـــȔاŻŊķǠŊ Ǐ�ȑǝـــźدد؛�
�ǥŬǡķـــƋاز��Ɖـــ ŏس�źŔـــƋل�اȝŔـــűا�ǥـــ ǅادی�Żƫا�ǥـــ Ŋ
Źا�ŋŻŤŕـــǠǠǅ�ȑǝ�ǥـــǜǅ�،ųـــǠǅ�ǁـــŕ�ųـــǡķŤȓǧ�ķـــķت�و�
.ųـــ ǠǠǅاد�ſن�آķـــ ȓŊ�ķـــ Ŋا�Ź�ķـــ ǝوŻŕ�ǁـــ Ȕاز��ȑـــƏķǡر�ķǃـــ ƫا

•ذǧــــƋ�ȑǠــــſķی

درķǝن�ǧـــķی� از� �ȑـــƣǹǡ ذƋ�ȑǠǧـــſķی� � � � � �
�ȑـــǐķǡǹƫ�źـــŔȓŐ�ƙـــƋǹŕ�ǥــ Źوان�ƎȔǹŏـــ�ȑاƋـــǅ�œـ
ـــǹم� Ǧƪǝن�دو�ķـــ ǝدر�ǟـــ Ȕی�اķـــ ǧ�ǥȔķŏ�.ųـــ Əاع�ųـــ Ŋا

:œـــƋا�ȑـــǔƓا
ɨ�ȑŉǕķŊ�ȑǍŔƊŉ-ذſķƋ�ȑǠǧی. ��ǥȖŻƞǡ�-ɧد

�œـــȓǕķƢƫان�ǹـــǠƣ�ǥـــŊان�ǹـــŔȓǝا�Źی�ſķـــƋ�ȑǠǧذ�����
�ƩـــȖŻƢŕر�ķȓـــƏǹǧ�ǥǜȓǡ�ķًـــ ŉǕķƧ�ȑـــǔȓŰŕ�ȑـــǠǧذ
ǅـــźد.�ŊـــȓŊ�ǥـــķن�دǍȔـــ�źدرک�و�Ɗƪŕـــ�źȓرķŔƫرǧـــķی�
ذƋ�ȑǠǧـــſķی� ŕ�ȑǝـــǹان� Źا� دȔـــŻǍان� و� űـــǹد�
ـــſķی� Ƌ�ȑǠǧن�ذķـــ ƋķǠƏوان�Źان�و�ŹوķـــƎǝ�.ųـــ ȓǝķǡ
�ūـــȓƗǹŕ�ķـــȔ�ǛـــǦƫر�ǹـــƞǠǝ�ǥـــŊ�ƑŰـــƏ�ȑـــȔķǡاǹŕا�Ź
�.ųـــǡداده�ا�ūـــȓƗǹŕان�ŻǍـــȔد�ķـــȔد�ǹـــűر�ķـــŔƫر
ȓǔǜƣـــķت� از� ƊǏـــźŔده�ای� �Ʃـــȓƛ ذƋ�ȑǠǧـــſķی�
�،Ʃــ ــȓƓǹŕ�،œűķǠـ ــǹر،�Əـ ــƖŭ�ųـ ــǠǡķǝ�œűķǠـ Əـ
ـــķد� Ȕ�ǥـــ Ŋ�،یſķـــ Ƌ�ǥȓŉƏ�،رǹـــƒŕ�،طķŉǠŔـــ Ƌا�،źȓـــ Ɗƪŕ
ـــķن� ǝدر�Žـــ ǅźǝ�.œـــƋا�ȑـــ ǠȓŊ�ƍȓŐو��Ǔـــǝķŕ�،آوردن
�œـــ Ƌد�اźـــ ƫ��ǥـــ Ŋ�ǁـــ ǜǅ�،یſķـــ Ƌ�ȑǠǧذ�źـــ Ŋ�ȑـــǠŔŉǝ
ـــű�ȑـــǹد�Źا�Əǹǧـــķȓر� Ǡǧی�ذķـــǧ�ǥŋŻŤŕ�ųـــ ǡاǹŔŊ�ķـــ ŕ
Ǡǅـــ�ųو�در�Ǡǅـــķر�آن�ǹŔŊاǡـــķŎǃȔ�ųرǍũـــ�ȑو�اƊŭـــķس�
ـــǧ�.ųـــųف� Ǡǅد�ķـــ ŤȔا�اŹ�ȑـــ ǡواŹ�œـــ ȓǔǝķƣاز��ȑـــ ǔǝķǅ
�Ʒـــ ȖŻƛد�از�źـــ ƫ�ȑـــ Ǡǧذ�ȑـــ Ȕķǡاǹŕ�œـــ ȔǹƸŕ�،نķـــ ǝدر
�ǹــ ــ�ȑدرŤǡķǝـ ــǹŕ�ƍاȔķǡـ ــ�ȑو�اžƫاȔـ ــ�ƙدرǡķǝـ ŹواŊـ
�œـــƋا �ȑŕķـــƋķƊŭا و� اƫـــķǃر� �ȑـــƋķǠƏزķŊ ŻŊای�
�ǁــ ــķر�ǜǅـ ــǜȓŊ�ǥـ ــŊ�ȑـ ــų؛�ǠƢȔـ ــǠǅ�ȑǝ�ǥـ ــŋŻŤŕ�ǥـ ǅـ
Źا� �ȑـــƛķŉŖŹا Ƣŕـــķرض� و� �ķـــǝوŻŕ �ǥـــǅ �ųـــǠǅ�ȑǝ
�ȑǍŔـــƊŉǕد آن� Ǡǅـــķر� در� و� �ųـــǠǅ ذƋ�ȑǠǧـــſķی�
�œــ ــ�ųاƋـ ـــƸŔƢǝ�ȑـ ǐķǡǹƫ�.ųــ ــ�ųدǧـ ــŹ�ǟا�رƏـ اǜȔـ
ذƋ�ȑǠǧـــſķی�ťǹǝـــ�ňدȔـــųن�űـــǹد�از�ŊـــŻȓون�و�

از�دŹون�Ə�ȑǝـــǹد.ٌٌ دȔـــŻǍان�



ɧɩ

�.ɧɪɬɧ-ɧɪɪɭ�،)ɭ(ɨɪ�،ȑǝķظǡ�ňƛ�.ųǠǝم�ķظǡور�Żǝ�:نķȓǝķظǡدر��ǥŬǡķƋاز��Ɖŏس�źŔƋل�اȝŔűا�Ǜئȝƣ�ƍǧķǅ�źŊ�ȑŔűķǠƏوان�Źت�ȝűاųǝ�ȑƎŰŋŻاث�.)ɧɪɦɧ(�.ع�،ȑȔاųǡاد،�ا.،�و�ſآ

ŏķŊķŊــǹر،�س.،�Əــ�ơȓƪآķŊدی،�ع.،�ƋــķƢدȑŕ،�ا.،�و�ŭķŔƫــ�ȑاȓŊųǡــǓ،اع.�)ƊȔķƸǝ�.)ɧɪɦɧــ�ǥاثƎŰŋŻــ�ȑدرǝــķن�Ťȓǧــķن�ǝــųار�Ŋــ�ķاثƎŰŋŻــ�ȑدرǝــķن�ǠŔŉǝــŊ�ȑــ�źذǠǧــƋ�ȑــſķی�Ŋــ�źدرǝــķن�اŻƫاد�داŹای�اűــȝŔل�
.ɨɬɧ-ɨɪɬ�،)ɪ(ɬ��،œــǝȝƋ�œــȖŹǹŬǝ�ķــŊ�ȑــǝȝƋا�ȑــǏųǡſ�ǁŉــƋ�ǥــǝķǠǔƒƫ.یſŻǝ�œȓƒŰــƏ

ŊــŻƹķی�ƎƪǍǡķŰȓƏــǥ،ف.،�ƋــųȓƢی،م.،�اƒǡــŹķی،�ف.،�ǹƓاŊــǡ�ȑــŻȓی،�و.،�و�دǕــųاŹی�ǜǔƣــųاŹی،�م.�)ŻŊ�.)ɧɪɦɦرƋــ�ȑاűــȝŔل�اƋــźŔس�ŏــ�Ɖاز�ƋــǥŬǡķ،�اƊƫــźد�ȑǏو�اƗــŻƚاب�ƋźŏــŹķŔان�ƛــǜǧ�ȑــǏ�ǥــŻȓی�
.ɫɮ-ɭɦ�،)۵(ɧɬ�،انŻȔی�اŹķŔــƋźŏ�ƍــǧژوŏ�ǥــȖŻƎǡ�.ǁȓŕķǜŔــƊȓƋی�ŹوŻǝ�ǥــƢǕķƚǝ�ǁــȔ�:۲۰۱۹وس�ŻȔو�ķــǡوŻǅ

ــķب� ǠŔťو�ا�ȑــŔŉƹاŻǝدǹűی�ķــǧ�œȓǕķƢƫ�źــ Ŋ�ȑــ ǡķǝدر�ųــ ȓǝو�ا�ǥــ ــǃȔ�ȑƒȓŰپķرچ ƎŕاŻƫن�ķــ ǝدر�ȑــ ƎŰŋŻاث�ǥــ ƊȔķƸǝ�.)ɧɪɦɨ(�.ی،�فŹķــ ǦŊاده،�س.،�و�ſŻƪــƓ�،.م،�کųــ Ƹǝن�ķــ ȓǜƟķǅ�،.د،�فźــ ƫی�ŻƹķŊ
.ɨɦɦ-ɨɧɪ�،)۲(ɨɧ�،ی�Źķــ Ŕƫم�رǹــ ǔƣت�ķــ ƸȓƸŬŕ�ǥــ ȖŻƎǡ�.۲ع�ǹــ ǡ�œــ ŊķȔد�ǥــ Ŋ�ȝŔــ ŉǝان�Źķــ ǜȓŊی�در�ŹķŔƫر-ȑŔűķǠــ Ə

�.ɪɬɫ-ɪɫɪ�،)�ɧɩɯ(ɩɫ�،انŻȔی�اŹķŔƋźŏ�ǥȖŻƎǡ�.نķŔƊŏن�ķƛźƋ�ǥŊ�ȝŔŉǝن�ķǡſی�Żǃƫار�ǹŰƎǡ�źŊ�ȑǡķǝدر�ųȓǝا�ǥŊ�ȑǠŔŉǝزش�ǹǝآ�źȓثķŕ�.)ɧɪɦɧ(�.ن�،ȑȔķƗد،�ن.،�و�رźƫی�ŹųǠǅ�،.غ،�مȓŔǡķǦť

ŭــķج�ƊŭــȑǠȓ،�ط.,�ſŻȓǝاƊŭــȑǠ،�ح،�و�ƧźƗــķم�ŉťķŭــȑ،�م.�)ƊȔķƸǝ�.)ɧɪɦɧــ�ǥاثƎŰŋŻــ�ȑدرǝــķن�ǠŔŉǝــŊ�ȑــ�źذǠǧــƋ�ȑــſķی�و�درǝــķن�ǠŔŉǝــŊ�ȑــƪƛķƣ�źــŻǧ�ǥاƋــŊ�ȑــǧķǅ�źــȔȝƣ�ƍــ�ǛاƊƫــźد�ȑǏدر�ǡſــķن�
.ɩɬ-ɨɧ�،)ɧ(ɩ�،دیźــŋŹķǅ�ȑــǡķǝاده�درǹــǡķű�ǥــǝķǠǔƒƫ�.یſŻǝ�œȓƒŰــƏ�Ʃــȓƛ

�،ȑــǝķظǡ�ȑــŔŉƹاŻǝم�ǹــǔƣ�ǥــǔŤǝ�.ȑــǍǠť�ǥŬǡķــƋاز��Ɖــŏس�źŔــƋل�اȝŔــűر�اķان�دچــſķــŉǡķťان�ŻƊــǜǧ�ȑــǕųǜǧ�źــŊ�ȑــǡķǝدر�œــȓƢƹوا�źــȓأثŕ�.)ɧɩɯɯ(�.اده،�خſųــǜŬǝ�ȑــǔƣک.،�و��،ȑــŉȓŉŭ�،.ح�،ȑــŔŤŭ
.ɭ-ɧ�،)ɧ(ɭ

�ǁــȔ�:ȑــǍǠť�ǥŬǡķــƋاز��Ɖــŏس�źŔــƋان�اſķــŉǡķťان�ŻƊــǜǧاب�در�ǹــű�œــȓƪȓǅ�.)ɧɩɯɬ(�.œــǜƒƣ�،ȑــŭǹǡی،�م.،�و�ǹــǜȖŻǅوی�Żǧ�،.م�،źــȓǡ�ȑŖŻȓــƋ�،.ع،�کŹاſ�،.اده،�گſųــǡǹűدی،�ع.،�آķــŉƣ�،.ح�،ȑــŔŤŭ
�.ɯ-ɧ�،)ɧ(ɪ�،ȑــǝķظǡ�ȑــŔŉƹاŻǝم�ǹــǔƣ�ǥــǔŤǝ�.ȑــƪȓǅ�ǥــƢǕķƚǝ

ƸȓƸŭــȓŊ�œــķن،�ن.،�ƒǡــŻȓی،�س.،�ȓǃǔǝــķن،�م.،�Ƌǹǝــǹی،�س�م.،�و�ƢťــŻƪی،�س.�)ƊȔķƸǝ�.)ɧɪɦɧــ�ǥاثƎŰŋŻــ�ȑدرǝــķن�Ťȓǧــķن�ǝــųار�و�ǦƢŕــ�ųو�Ȕŵŏــźش�ŊــŋŻƗ�źــŏ�ǥــ�Ɖاز�Ƌــ�ǥŬǡķو�رƏــŏ�ųــ�Ɖاز�
.ɩɦɯɮ-ɨɫɯɭ�،)ɬ(ɬɫ�،ųǦــƎǝ�ȑǃــƏŽŏم�ǹــǔƣه�ķǍــƎǡدا�ȑǃــƏŽŏه�ųǃــƎǡدا�ǥــǔŤǝ�.انŻǦــŕ�źǦــƏ�ǥŬǡķــƋاز��Ɖــŏس�źŔــƋل�اȝŔــűا�ǥــŊ�ȝŔــŉǝاد�Żƫدر�ا�ǥŬǡķــƋ

�،)۱(ɨɪ�،ȑــƎŰŉǡاǹŕ�ǥــǔŤǝ�.ȑــƢƚƸǝ�ǥــƢǕķƚǝ�:۱۹-ųــȔوǹǅن�ķǍــŔƫķȔدǹŉǦŊدر��ǥŬǡķــƋاز��Ɖــŏس�źŔــƋل�اȝŔــűا�.)ɧɪɦɨ(�.ی،�سǹــƖŖŻǝح.،�و��،ǹــǏق�ŭ�،.ر�،ȑــƪŤǡ�،.ی،�زǹــƖŖŻǝ�،.ه�ای،�اŽــǜŭدم�ķــű
.ɨɮ-ɪɧ

ųűاƎŰŊــȔǹǅ�ȑــȑ،�آ.،�ȓŭــŹųی،�م.،�و�Ɗǔƫــǡ�ȑƪژاد،�م.�)ɧɩɯɪ(.اثــƎŰŊ�źــƏ�ȑــ�źƢدرǡķǝــŻǏ�ȑوǧــŊ�ȑــ�źاƊƫــźد�ȑǏوǠƢǝــȔǹť�ķــƋ�ȑــųǠǜǕķان�ȓƸǝــ�Ǜدر�ŻǝاǆــƋ�ŽــųǠǜǕķان�ſن�ƋźǦƏــķŔن�ƪŕــźش.�
.ɫɫ-ɭɨ�،)۳(ɧ�،انųǠǜǕķــƋی�ŹķŔــƋźŏ�ǥــǝķǠǔƒƫ

�.ɧɩ-ɧ�،)ɪ(ɧɫ�،ǥƢǝķť�œǝȝƋ�.ǥŬǡķƋاز��Ɖŏس�źŔƋل�اȝŔűا�ǥŊ�ȝŔŉǝن�ķǡſی�ŻǏدķƸŔǡد�اǹűو��ȑǠǧدرد�ذ�źŊ�źǍǠ�ȓŔƊǧ�ȑǡķǝدر�œűķǠƏ�źȓأثŕ�.)ɧɪɦɦ(�.ا�،ȑƗķƹز.،�و��،ȑǍǔƋ

Ƌــȑǡķǜȓǔ،�س.،�űــžǡķاده،�م.،�و�اƒǡــŹķی�ƏــųȓǦی،�م.�)ƊȔķƸǝ�.)ɧɪɦɨــ�ǥاثƎŰŋŻــ�ȑدرǝــķن�ǠŔŉǝــŊ�ȑــȔŵŏ�źــźش�و�ǦƢŕــ�ųو�درǝــķن�ǠŔŉǝــŊ�ȑــ�źذƋ�ȑǠǧــſķی�ŊــƏ�źــǹȓه�ķǧی�ŭــƢŕ�Ǔــķرض�در�ǜǧــŻƊان�
.ɫɪɯ-ɫɪɯ�،)۳(�۲۱�،یŹķــŔƫم�رǹــǔƣت�ķــƸȓƸŬŕ�ǥــǔŤǝ�.ȑــǔǜƣی�و�Żǃــƫاس�ǹــƋو�ǥــŊ�ȝŔــŉǝاد�Żƫا

.۵۱-۴۲�،)۱(�۶�،ȑƋķǠƏųǠǜǕķƋ�ǥȖŻƎǡ�.انųǠǜǕķƋ�ǥȓŭوŹ�źŊ�ȑǡķǝدر�ųȓǝا�źȓثķًŕ�.)ɧɪɦɦ(�.م�،ȑƋķŉƣی،�ع.،�و�ŹķƪƧ�،.ن،�حķŉƏ�،.ن�،ȑǜȓǧاŻŊس.،�ا�،ȑƪŤǡ�،.ا�،ȑŊķƧǹǡی�ŻŊķƓ

ķƓدƹــǡķǅǹŊķŊ�ȑــȑ،�زŻǧا،�ǠƖƧــŻƪی،�اǜŭــų،�اǜŭــųی،�رƗــķ،�&�چŻاǝــȖŻǝ�،ȑــƊȔķƸǝ�.)ɧɩɯɮ(�.Ǜــ�ǥاثƎŰŋŻــķƢƫ�ȑل�Ƌــſķی�رŔƫــŹķی�و�ǹŕان�ƎŰŊــŹ�ȑواǡــ�ȑاƣķǜŔťــŊ�ȑــķǅ�źرźǅد�ǧــķی�Əــǡſ�ȑŔűķǠــķن�
.ɧɦɮ-ɯɧ�،)ɪ(ɧɫ�،ȑŔűķǠــƏوان�Źت�ķــƢǕķƚǝ�.ǟــǝŽǝ�ȑǡŻƫوžȓǃــƋا�ǥــŊ�ȝŔــŉǝ

�ķــŊن�ķǅدǹــǅ�)Ǜئــȝƣ(�ȑــǠȓǕķŊن�ķǍǡķــƎǡو��ųــǠǅ�ȑŔűķǠــƏ�ǋــǠǧķŋŻƗ�źــ Ŋی�در�ſķــƋ�ȑــǠǧذ�źــŊ�ȑــǠŔŉǝن�ķــǝدر�źــȓثķŕ�.)ɧɪɦɧ(�.ķــƗرųǜŬǝ�،یųــŊķƣو��،źــȓǝا�،ȑــǡاŻǜƹ�،مźــǆا�،ȑــǡķƸǧد�،ųــȓǧķǡ�،ȑــƋķŉƣ
�.ɭɦɩ-ɬɯɨ�،)ɫ(ɧɧ�،ȑــƎŰŉǡاǹŕ�ňــƛ�.ǥــťǹŕ�ƑــƸǡ-ȑǕķƢƫ�ƍــȓŊل�ȝŔــűا

ǡķǝźƫــȑ،�ش.،�ǠǜǦŊــȑ،�ب.،�و�ķƹئȓǡųــķی�ǝźǦťــȑ،�ع.�)ŕ�.)ɧɩɯɬأثȓــƏ�źــ�œűķǠدرǡķǝــƊǧ�ȑــŊ�źǍǡ�ȑŔــƪȖŻŬŕ�źــķت�Əــǡſ�ȑŔűķǠــķن�ŉǝــŊ�ȝŔــ�ǥوŻȔوس�ƸǡــƊȓƋ�Ƒــ�ǛŔاǠǜȔــƢǕķƚǝ�:ȑــǝ�ǥــǹرد�ƪǠǝــźد.�
.ɪɮ-ɫɭ�،)۳(ɫ�،یŹķŔــƋźŏوان�Ź�ǥــȖŻƎǡ

�ǥــŊ�ȝŔــŉǝان�ŹķــǜȓŊه�ųــƏ�ƿاŹس�ادźŔــƋو�ا�ǥــȓŭوŹ�œــƫن�اķǍǡķــƎǡ�،ȑǍŔــƊű�źــŊ�źǍǡ�ȑŔــƊǧ�ȑــǡķǝدر�œűķǠــƏ�ȑــƎŰŋŻاث�.)ɧɩɯɮ(�.س�،ȑــǡķǜȔع.،�و�ا�،ȑــǝźǦťی�ķــȓǡųئķƹ�،.س�،ȑــǡķű�،.ش�،ȑــǡķǝźƫ
.ɧɩɫ-ɧɪɯ�،)۲(ɮ�،زŻŉــǕا�ȑǃــƏŽŏم�ǹــǔƣه�ķǍــƎǡدا�ȑــƎǧژوŏ�ȑǜǔƣ�ǥــȖŻƎǡ�.)MS(�ƉȖſوŻǔǃــƋا�ǓپــȓŔǕǹǝ

�ȑــƋķǠƏوان�Ź�ǥǔŤǝ�.ǥŬǡķــƋاز��Ɖــŏس�źŔــƋل�اȝŔــűر�اķدچــ�ȑǡķƛźــƋان�ŹķــǜȓŊدر��źȓــƊƪŕی�ŻȓǏǹــƋ�źــŊ�ȑــŔŊķƹر�ǥظــƫķŭزش�ǹــǝآ�ǥــǝķǡŻŊ�źــȓأثŕ�.)ɧɩɯɯ(�.م�،ȑــƹدķƓادی،�ع.،�و�Żǝ�،.ش�،ƍــǠǝ�ȑــǧźƫ
.ɪɭ-ɩɭ�،)ɧ(ɧɨ�،ȑǠȓǕķŊ

�ȑǃــƏŽŏم�ǹــǔƣه�ķǍــƎǡدا�ȑــǜǔƣ�ǥــǔŤǝ�.نķȔǹŤــƎǡدر�دا�ȑǏدźــƊƫی�اķǧ�ǥǡķــƎǡ�ƍــǧķǅ�źــŊ�ȑــǧوŻǏ�ȑǡķǝدرźƢــƏ�źاثــ�.)ɧɩɮɯ(�.ب�،ȑــǃǦǝی،�ع.،�و�ųــǜŬǝاده�ſ�،.ی،�شųȓǦــƏ�،.ن،�یķــȔųǜŬǝ
.ɧɬ-ɯ�،)ɨ(ɧɮ�،مȝȔا

�
ــſķان�ŉǝــŊ�ȝŔــ�ǥاűــȝŔل�اƋــźŔس�ŏــ�Ɖاز� ŉǡķť�ǥŬǡķــƋاز��Ɖــŏس�źŔــƋی�اķǧ�ǥǡķــƎǡ�źــ Ŋ�ȑŔــƏŵǏźƋ�ǥظــƫķŭی�ſķــƋص�ķــƒŔűزش�اǹــǝآ�ȑــƎŰŊ�źــ ȓƢǝــķƫ�ǟرƋــȑǡķ،�ر.،�و�ǦǅźŉŤǡŹــǟ،�ز.�)ɧɩɯɮ(.�اث

�.ɧɨɪ-ɧɧɩ�،)ɬ(ɬ�،œűķǠــƏ�ȑǃــƏŽپǡواŹو��ȑــƋķǠƎǡواŹ�ȑــƎǧژوŏ�ȑــǜǔƣ�ǥــǝķǠǧķǝدو�.ǥŬǡķــƋ

�.ɧɮ-ɧɧ�،)ɨ(ɪ�،یŹķŔƋźŏوان�Ź�ǥȖŻƎǡ�.ȑŉǔƹی��ǥŔǃƋان�ŹķǜȓŊدر��ǥŬǡķƋاز��Ɖŏس�źŔƋا�źŊ�ȑǡاǹű�źƢƏ�źȓثķŕ�ȑƋرŻŊ�.)ɧɩɯɫ(�.ر،�فǹŏن�ķǦťآ.،�و��،ȑǔȓǔű�،.ی،�عųǡو�ȑťķŭ�،.م�،ȑȔاſŻȓǝ

�.ɫɫ-ɪɯ�،)�ɪ(ɬ�،یŹķŔƋźŏوان�Ź�ǥȖŻƎǡ�.ǥŬǡķƋاز��Ɖŏس�źŔƋل�اȝŔűا�ǥŊ�ȝŔŉǝان�ŹķǜȓŊی�در�Źب�آوķŕو��ȑŔűķǠƎǡواŹ�ȑŔƊȖžǦŊ�źŊ�ȑǡķǝدر�ųȓǝا�ȑƎŰŋŻاث�.)ɧɩɯɭ(�.ی،�مŻƓķǠƣی،�م.،�و�ųƸǡ

�،)ɧɬ(ɪ�،ȑǡķــƊǡم�اǹــǔƣزش�ǹــǝدر�آ�ƍــȔǹŏ�.ǥــǔŊاŻƋ�źǦــƏدوم��ǥƚــƋǹŔǝ�ơــƚƸǝ�źــŔűان�دſǹــǝآ�ƍــǡل�داķــƢƫ�ǥظــƫķŭد�źــǃǔǜƣ�źــ Ŋ�ȑǡķǝدرźƢــƏ�źــȓثķŕ�.)ɧɩɯɮ(�.ی،�دŻƓķــǡص.،�و��،źــƫن�ķــȖŹǹǡ
.ɨɬ-ɨɨ

�The�effectiveness�of�mentalization-based�therapy�on�emotional�dysregulation�and�impulsivity�in�veterans�with�post-traumatic�.)ɨɦɨɦ(�.Basharpoor,�S.,�&�Einy,�S
.ɧɯ-ɧɦ�,)ɩ(ɮ�,stress�disorder.�The�Neuroscience�Journal�of�Shefaye�Khatam

�Effects�of�Cognitive�Self-Compassion�with�an�Emphasis�on�Poetry�Therapy�on�the�Psychological�Well-Being�and�.)ɨɦɨɧ(�.Beiranvand,�M.,�Rezaei,�F.,�&�Sahraei,�G
�.ɨɯɩ-ɨɭɧ�,)ɨ(ɧɫ�,ȑƋķǠƎǡواŹ�ȑǔǔǜǕا�ǟȓŊ�ǥȖŻƎǡ�.Symptoms�of�Post-Traumatic�Stress�Disorder�in�Women

.The�Oxford�handbook�of�positive�psychology.�Oxford�University�Press�.)ɨɦɦɯ(�.Lopez,�S.�J.,�&�Snyder,�C.�R.�)Eds.(



ɧɪ

اضـطــــــŻاب�ǝــــــźگ
ǝح�ųǜاŻŉǆی/�داǹŤƎǡی�ķǅرķƎǝ�ȑƋķǠƏوره�داķǍƎǡه�ķȓǍǠǧźƫن

�����ǝǹǦƪǝــǅ�ȑــƒƹ�ǥــƋ�ųــŔƪǏ�ǟŰــ�ǟدر�Ŋــķب�آن�Źا�دارم،�ȔķǜŔǝــ�ŽاƋــ�œاز�ǡــķǍه�ƢŔǝــķرف�Ŋــ�ǥاƗــŻƚاب_
.ųــȓǠǅ�ȑǝه�ųǧķــƎǝ�ǥــǝķǠǔƒƫی�ķــǧ�ƍŰŊ�źȔķــƋدر��ǥــǅ

�����اǝــ�ķدȔــķǏųه�ƎȓŐــŊ�ȑǠȓــ�ǥاƗــŻƚاب�ǡǹǍũــŊ�ǥــǹده�اƋــœ؟�در�ƋķŏــȓȕǹǏ�ȑǝ�ůــǅ�Ǜــŕ�ǥــǠǅ�ķــǹن�
�ȑــǡķŤȓǧ�،یŹķــŔƫر�،ȑــǃȖƅǹǕǹȖžȓƫی�ķǧ�ůــƋķŏ�ķــ Ŋ�ǥــǅی�ųǠȔķــƏǹűķǡ�œــǕķŭ«ان�ǹــǠƣ�œــŬŕاب�ŻƚــƗا
�ǥــǅ�ȑــŔǕķŭ؛�œــƋه�اųــƏه�ųǡķــƋķǠƏ�».ųــǧد�ȑǝخ�Źه�ųــƏ�ƿاŹاد�ųــȔųǦŕ�ǁــȔ�ǥــŊ�œŉــƊǡ�ȑŔűķǠــƏو�

.ǛــȖŻŉŊ�ǟــ ȓŊاز��źــ ŕ�ơȖŻƋ�ǥــũźǧو��Ǜــ ȓǠǅل�źــ ŔǠǅا�Źآن��»ųــ ȔķŊ«�ķــ ȔǹǏ
�����ǃȓǕــǹǝ�ǟاǦťــ�ǥی�اƊȓǕķȓƊǡķŔƊȖžǐــŊ�ķǧ�œــ�ķاƗــŻƚاب�در�Ǧƪǝــǹم�ƣــķم�و�ȓǠŨǜǧــ�ǟاƗــŻƚاب�ǝــźگ�
در�Ǧƪǝــǹم�űــķص�-ǅــƊť�ǥــķŔر�ȓŐــŹ�ƍو�Ƌــǹدای�آن�Źا�دارد-�ƪŔǝــķوت�اƋــ�œاز�ũــžȓی�ǅــŕ�ǥــǠǅ�ķــǹن�

.ǛــȔا�ǥŔűǹǝآ
ــķط�ȓŊــ�ǟدو�Ǧƪǝــǹم�»ǝــźگ«�و�»اƗــŻƚاب«�Źا�ȓǡķȔķǜǠŊــ�Ǜو� ŉŖŹا�ųــȓǧزه�دķــťا�œــƊŰǡی��ǥــǔǧدر�و�����
�œــƊȓǕķȓƊǡķŔƊȖžǐان�اŻǏ�ǥــƎȔųǡان�و�اŻǏن�ķــ ǝدر�źــƞǠǝگ�از�źــ ǝ�ِابŻƚــƗا�źــ ŕرف�ƅوی�ķǆوا�ǥــ Ŋ�ƉŎــƋ

.ǛــȖſداźŎŊ
�����آن�ǡǹǏــƊȓǡ�ǥــǅ�œــǧ«�ǥــķǏźه�ǝــźگ�ƏķŊــǝ�,ųــƊȓǡ�ǟــ�ǛŔو�ǧــķǏźه�ǝــƏķŊ�ǟــǝ�,Ǜــźگ�وťــǹد�ǡــųارد«�
�źــǍȔųǃȔ�ǥــŊگ�źــǝو��ȑــǏųǡſ�.ɧ�:ųــǠǅ�ȑǝره�ķــƏا��ɧمǹــǕķȔ�ǥــǅر�ǹــƛن�ķǜǧ�ǥــǃǔŊ؛�)epicurus,�341–270�BC(
�ǥŔــƋǹŏ�źــȖſام�ųــǝگ�źــǝ؛�ųــȔķȓŊی�ŻǍــȔاز�د�Ɖــŏ�ȑــǃȔ�ǥــǃǠȔا�ǥــǡ�،ųــǡŹد�داǹــťن�وķــǝŽǜǧ؛�ųǡا�ǥŔــƊŊوا
ــŋŻŤŕ�źــ�ǥو�رŔƫــķر�آدǝــȓśķŕ�ȑــŻƫ�źاوان�دارد.�ǝ�.ɨــźگ�ƎũźƋــ�ǥǜاǔƓــ�ȑو� Ŋو��œــƋا�ƍــŉǠťدر��ȑــǏųǡſ

)yalom,�1980(�ɨ.œــƊǧ�Žــȓǡ�ȑــǡواŹی�ŹķــŤǠǧķǡ�ȑــǔƓــأ�اƎǠǝ�ǥــŤȓŔǡو�در��œــƋاب�اŻƚــƗا�ǟــȖſķƧآ

ɧ.��yalom
�ƙƊŊ�ǓŊķƹ�,ǓǜŤǝ�ǟȔدر�ا�ǥǅ�ǛǠǅ�ȑǝ�ňǔť�ȑŔǠƋوی�ķǅوان�Źو��ǛƊȓǕķȓƊǡķŔƊȖžǐه�اķǏųȔد�ǓŊķƸŕ�ǥŊا�Źن�ķŕ�ǥťǹŕ�.ɨ

.œƊȓǡ
�ƷŉƛدķǏųȔه�ŻƫوƎǠǝ�,ųȔأ�ا�ȑǔƓاŻƚƗاب�آد�ķȔ�castration�,ȑǝا�ǥǅ�œƋ�ȑǍŔűدر�źǝدان�ǹȓƏ�ǥŊه�ی�اźƚƗب�

.ųŊķȔ�ȑǝد�ǹǜǡه�ųƏداده��œƋس�ازدǹǕķƫاب�ŻƚƗن�اķǡſس�و�در�ǹǕķƫدادن��œƋازد



ɧɫ

دم� �źــǧ �ǥــǅ �ȑــǏźǝ �ųــƏǹǅ�ȑǝ �ǥŔــƋǹȓŐ Źوزǝــźه،� �ȑــǏųǡſ در� �ƍــȔǹű �ǟŔűķــƋ�ǥƹźƧ �ķــŊ اƊǡــķن�
�ǥــŊ�œــűداźŏاز��،ȑŬƚــƋی�ķǧ�ȑǕǹƦــƎǜǕد�دķــŤȔا�ķــŊو��ųــǡſ �Ɖــŏا�Ź�ųــǠǅ�ȑǝی�ſاŹد�œــƋاو�د�ǥــŊ

.ųــǡſ Ŋــķز� �źــƋ �ȑــǧķǐگ�آźǝ و� �ȑــƎȔųǡگ�اźǝ �ųــǠǡķǝ ƋــźŔگ�Żŕی� دƎǜǕــķǧ�ȑǕǹƦی�
ǏųȔķǧــ��ɩźدƋــ�ǥŔی�ƊŰǡــŹ�œا�در�ǕķŭــŉŖŻǝ(�forgetfulness�of�being�œــ�ǥی�ŻƫاƏǹǝــƊǧ�ȑــȑŔ(�و�
دƋــ�ǥŔی�ƋــŹ�ƉŎا�در�ǕķŭــŉŖŻǝ(�mindfulness�of�being�œــ�ǥی�اƎȔųǡــųȓن�ŊــƊǧ�ǥــųǠŊ�ǥƸŉƛ�)ȑŔی�

)Heidegger,�1927(�.ųــǠǅ�ȑǝ
�Ʃــƹا�وŹد�ǹــű�źــǐا«�ǥــǅورد�Żŏ�ȑــǝد�ǹــű�źــƋن�در�ǹــǜƖǝ�ǟــȔا�ķــŊ�ȑــǝķűدای�ǹــƋد�źــƫ�،اول�œــǕķŭدر������
�Žــȓũ�ǥــǜǧ�،ǛــǠǃŊد�ǹــƏ�ȑǝگ�źــǝ�ǥــƧųƧاز�د�ǟــǝ�ȑــŖŻŏاس�ǹŭ�řــƣķŊدارم�و��œــƋدو�ǥــǅ�ȑــȔķǧŽȓũ
�,�ɪȑŔــƊǧت�ķǜǔــƊǝ�ķــŊ�ȑــȔوŹķȔوŹ�ǥــǅ�œــƫķȔ�ųــǧاǹűدر�ķــŔȔķǦǡاو��ķــǝا�».œــƫر�ųــǧاǹű�ƍــȓŐب�ǹــű
.ųȓŉــƊũ�ųــǠǧاǹűا�Źن�او�ķــŉȖŻǏ�ɫل�ķȓــƊǡķŔƊȖžǐی�اķــǧان�ŻŬŊود�ſ�ķــȔ�źــȔو�د�œــƋا�źــȔŵŏķǡŻȖžǏی�Żǝا

�����ƏــŔŊ�ųȔķــǹان�اŻƗاب�ŹǹǡوȓŕــŹ��ɬǁا�ŔǠǅــźل�و�Ȕــ�ķاز�آن�دوŹی�Ɗťــœ؛�اǝــ�ķدŋŹــķره�ی�اƗــŻƚاب�ǝــźگ�ũــǥ؟!�
.ųــǠǠǅ�ȑــȔķǜǠǧاŹا�Ź�ķــǝ�ķــŕ�ųǠŔــƊȔا�ȑǝ�ųــƹم�ķǜŕا�ŻǏ�ȑŔــƊǧان�ŻǏن�ķــǝن�و�درķƫǹــƊǔȓƫ�ǥــǅ�œــƋķť�ǟȔا

�œــƋا��ɭآ��رم�ȑــƣǹǡ�ǥــǃǔŊ؛�œــƊȓǡب�ķــǠŔťا�ƷــȔو����ųــŊ�Žــȓũ�،گźــǝاب�ŻƚــƗا�ǥــǅ�ǛــȓǡاųŊ�ųــȔķŊ�ķًــȍاųŔŊا�����
.ųــǧد�ȑǝار�ųــƎǧ�ȑــŔƸȓƸŭره�ی�ķــŋŹد�ǥــǅ

�����Ƌــǅ�ǥŋŻŤŕ�ƉŎــźدن�و�ŔƫźȔŵŏــƸȓƸŭ�ǟــǝ�œــźگ�Ŋــƅ�ķرǠƫــķی�ťــķن�و�دوŹی�ȖžǏــųن�از�Ƌــǹǅźب��ɮآن�
.œــƋا

�����ŔȔķǦǡــťǹŕ�ķًــŊ�ǥــ�ǥاȔــŔǃǡ�ǟــ�ǥاƋــǅ�œــǠũźǧ«�ǥــƪǡ�ųــǝ�Ɖِــźگ�ǹŊķǡدǝــķن�Ƌ�ȑǝــķزد,�اǝــ�ķاƎȔųǡــųȓن�
)yalom,�1980�(�».دǹــƏ�ȑǝن�آن�ųــƏųǠǜƏزŹو�ا�ȑــǏųǡſی�ķــǠƧ�řــƣķŊآن��ǥــ Ŋ

�źــśد�در�اǹــű�ǥــ ǅ�ȑــ ǡķǝز�ķــ Ȕ�،ǛȔǹــƏ�ȑǝ�ǥــťاǹǝن�ķŔــ Ƌن�و�دوķǃــȔدŽǡگ�źــ ǝ�ķــŊ�ǥــ ǅ�ȑــǝķǍǠǧ�źــǐا�����
�źــȓƞǡ �ȑــȔķǧگ�źǝده�źű�ǥــǅ �ȑــǡķǝز �ȑــŔŭ �ķــȔ و� �ǛȔǹــƏ�ȑǝ �ķــǠƫ �ǥــŊ �ųــȔųǦŕ źǝگ�Ŋــķر� ķŭدśــ�ǥای�
�ǛȓــƏǹǃŊ�Ʒــ ȔķƸŭر�ķǃــ ǡای�اŻŊ�œťķǜــƋون�ųــ Ŋ�،Ǜــ ȓǠǅ�ȑǝ�ǥــ ŋŻŤŕا�Ź�ȑــ ƪƛķƣای���ǥــƚŊاŹ�ǟŔƫر�œــƋازد
دȔــű�ųــǹد�Źا�وƗــǹح�ƎŰŊــ�Ǜȓو�واǧ�œȓƢƹــŹ�ķا�ŊــȔŵŏ�ķــźش�در�آƧــǹش�ƎǅــǏųǡſ�،ǛȓــŊ�ȑــť�ǥــķی�
ــƞŬǕ�ǥــ�ǥی�آن�Źا� Ŋ�ǥــƞŬǕ�Ǜــ ȓǡاǹŕ�ȑǝ�ǥــ ǅد�ǹــƏ�ȑǝ�Ǔــ Ȕųŉŕای��ǥــ Ȕųǧ�ǥــ Ŋ�،�ɯȑــƋاŻǧگ�źǝ�ِهķǏن�ǹــť

.ǛــȓǠǅ�œــƊȖſ�ǥــǡاųǠǜŔǕķƓا
:ǛȓƋر�ȑǝ��ɧɦȑǠŔǡǹǝاز��ǥǔǜť�ǟȔاق�اųƒǝ�ǥŊن�ķȔķőŹو�د�����

)Montaigne,�1533(�»!ųǡده�اźǅ�ƥȖŹد�ǹŕا�از�Źا�آن�Żũ�ǥǅدی�źǅ�ȑǝ�ǟȖŻƪǡام�ųǝ�،ȑŔƏاųǡا�Źگ�źǝ�źǐا...«

ɩ.heidegger
ɪ.�givens�of�existence
ɫ.�Exisential�cirses
ɬ.�Neurotic�anxiety
ɭ.�alarm
ɮ.�suppression
ɯ.�Death�phobia�
ɧɦ��Montaigne

��������������������������������������������
Irvin�yalom,�existential�psychotherapy,�1980
Sigmund�freud,�Three�Contributions�to�the�Sexual�Theory�,�1905
Martin�Heidegger,�being�and�time,�1927
Montaigne,�complete�essays,�1533



ɧɬ

آŹǹǐاķȓŊǹƫ؛�
�ȑǧķǍǡاťـم�ǥŊ�ȑǕķاخ�ȑǕ�ŔآſاųǡŹه

�ȑــƋķǠƏرķǅی�ǹŤــƎǡدا�،ȑدقــķƓره�ķŔــƋ
ŹواƋķǠƎǡــ�ȑداƎǡــķǍه�اǦƪƓــķن

�.ųǡاǹŰȓǝر�درس�ǹǃǠǅای�ŻŊو��œƋا�ǥǕķƋ�۱۸�ǥǜƛķƫ�‘
�ǥǡǹǍǠȔا Źا� و�ǹű�ǓǃƎǝد� �ųǡدźŊ ŹواķǠƎǡس� Žǡد� Źا� او�

ŻƏح�داد:
و� Żȓǜǡوم� �ǥǡķŰŊķŔǅ �ǥŊ �źǍȔد �ǥǅ �œƋا ķǝه� �۸ ųŭود�
Źķűج� �ǥǡķű از� �ȑȔķǦǠŕ �ǥŊ �.ǛǡاǹŰȓǝ درس� �ǥǡķű در�
�ǓǃƎǝ�.ųƏķŊ�ǛǧاŻǜǧ�ȑƊǅ�ǥǅ�ǟȔا�źǍǝ�،مǹƎȓǜǡ
�ųǕǹŕ�ǥŊدو�ǛŔƋدǹƣت�ųƏه� �ǥǅ�ųƏوع�ŻƏ�ȑȔķťاز�
źǅدم،� �ȑǍƪű اķƊŭس� ķǦǐķǡن� اǹŊǹŕس� در� ǹŊدم،�
�œƫر �ķŊ �Ǜŉǔƹ دارم�źȓǜȓǝم،�ķŋŻƗن� źǅدم� اķƊŭس�
�ǟȓǝز �ǥŊ و� �œƫر �ţȓǏ źƋم� źǅدم.� ŻǕزش� �ǥŊ ŻƏوع� و�

.ǛŔƏا�داŹ�œǕķŭ�ǟȔا�ǥƸȓƹد�ųǠũدم�و�ķŔƫا
�œǕķŭ�ȑǔȓűوǹŊ�ȑǆķǠŔƎŭد.�źǅ�Ɖŭدم�دųǡſ�źǍȔه�
�źȓƊǝ در� �źǍȔد �ǥƢƫد دو� �Žȓǡ آن� از� �ųƢŊ �.Ǜǡķǝ �ȑǜǡ
�ǟǝ�ǥŊ�ķǧ�œǕķŭ�ǟȔا�ǛŔƫźȓǝ�ȑȔķǦǠŕ�ǥŊ�ǥǅ�ǥǡķŰŊķŔǅ
ŻŊای� �ȑŔŭ �ȑȔķǦǠŕ �ǥŊ �źǍȔد �Ɖŏ آن� از� و� داد� �œƋد

�ūȖŻƪŕو��ųȖŻűاز�Źķű�ǥǡķűج�ǹƎȓǜǡم.’
اŻƫاد� ŻŊای� �ǥǅ �ȑŊاŻƚƗا اȝŔűت� اǹǡاع� از� �ȑǃȆ � � � �
�œƫا �ňťǹǝ و� �ųȆķǜǡ�ȑǝ اķŤȆد� ųȆųƣه�ای� ȝǃƎǝت�
ǹƏ�ȑǝد،� �ȑƣķǜŔťا و� �ȑǔƦƏ �،ȑǔȓƒŬŕ źǃǔǜƣد�
�ǥŊ آŹǹǐا� �ȑǡķǡǹȔ �ǥǜǔǅ از� �ķȓŊǹƫاŹǹǐآ �.œƋا � �ɧķȓŊǹƫاŹǹǐآ
ķǠƢǝی�ſķŊار�ųƏ�ǥŔƫźǏه.�آŹǹǐا�ķȓŊǹƫاز�ķǧ�ǥƣǹǜŤǝźȖſی�
اȝŔűت�اŻƚƗا�ȑŊاķȓŊ�ǥŊ�ǥǅ�œƋن�ķƋده،�Żǧاس�و�
�ǥǅ ǹǔƏغ� و� ķŊز� ȆķǦǡķǃǝي� در� ǹƖŭر� از� Ɨźǝي� źŕس�
در� �ķȔ ųǡارد� وǹťد� �ķǦǡآ آķƋن� و� Źǹƫی� Żűوج� اķǃǝن�
�،ųƏķŉǡ ŻŊوز�Żǧ�Ǜȍȝƣاس��ǁǜǅدر�دźŔƋس� ǹƓرت�
از�źŕس� �œƋرت�اķŉƣ�źŕ�Ʒȓƹد�ƩȖŻƢŕ�.دǹƏ�ȑǝ�ǥŔƪǏ

.œƋا�ǥǡķű�ǹǜƢǝ�ǥǅ�ǟǝا�ȑǡķǃǝدن�źǅک�źŕاز�
ŻŊاŻŊی� دو� �œŉƊǡ �ķŊ اŻƫاد� �ųƓدر �ţǠŏ ǹƎȓǝد� ŻŊآورد�

.ųǡǹƏ�ȝŔŉǝ�ķȓŊǹƫاŹǹǐل�آȝŔűا�ǥŊدان�źǝ�ǥŊن�ķǡſ
:ķǧ�ȑǐƆȔو �

�ųǠũ�ķȔا�در�دو�Ź �ǥŊآŹǹǐا�ķȓŊǹƫاźŕ�ǟȔس� �ȝŔŉǝد�źƫ�� � � � �
:ųǠǅ�ȑǝ�ǥŋŻŤŕ�źȖſی�ķǧ�œȓƢƹǹǝرد�از�ǹǝ

ȑǝǹǜƣ�ǓƸǡو��Ǔǜŭ�ǓȔķƋده�از�وķƪŔƋا �•
ǹŊدن�در�ķǧķƖƫی�ķŊز �•

ȑƋاŻǧزķŊ�:ȑƋرķƫ�ǥŊ�ķȔ�Agoraphobia��.ɧ

ǥŔƊŊی�ķǦǡķǃǝدن�در�ǹŊ �•
در��ƩƓاķŔƊȔدن��ķȔدر�ǹŊ�ơǜťدن �•

ǥǡķűج�از�Źķűدن�در�ǹŊ�ķǦǠŕ �•
اžƫا�ķŊ�ȑǡķǃǝ�ǥǔƓķƫ�ƍȔاžƫا�ƍȔاźŔƋس��ķȔاŻƚƗاب�

اŻƫاد�آŹǹǐاŹ�ǁȓŊǹƫا�ǛȓƸŔƊǝ�ǥƚŊدارد.
�ķȔ źŕ�ǥƎȓǜǧ�ķŉȖŻƸŕس� �ķȓŊǹƫاŹǹǐآ �ķǧ�œȓƢƹǹǝی� � � � � �
�ǟȔل�از�اķƢƫر�ǹƛ�ǥŊد�źƫو��ųǠǠǅ�ȑǝ�ǁȖŻŬŕا�Źاب�ŻƚƗا
�ǥŊ�ķǧ�œȓƢƹǹǝ�ǟȔدر�ا�.ųǠǅ�ȑǝب�ķǠŔťا�ķǧ�œȓƢƹǹǝ
ǹƖŭر�Żǜǧ�ǁȔاه�ķȓǡز�دا�ųǡŹو�در�ǹƓرت�ǹŉǡد�Żǜǧاه،�

.ųǠǠǃȓǝ�ǓǜŬŕا�Ź�ųȔųƏاب�ŻƚƗا�ķȔس�źŕ
��ŹķǜȓŊان��ǥŊ�ȝŔŉǝآŹǹǐاźŕ�ķȓŊǹƫس�ķȓƊŊر�ųȔųƏی�از� ���
źŕک��ķȔ�ķǧ�ƙȓŬǝاķŰƏص�آ�ǥŊ�ǥǅ�،ķǠƏآ�ķǦǡاķƊŭس�
�ųƢŔƊǝ �ǓȓǕد �ǟȓǜǧ �ǥŊ �.ųǡŹدا �ųǠǧد �ȑǝ �œȓǠǝا
�ķǦǠŕ�ǥǅ�ȑǡķǝز�.ųǠŔƊǧ�ȑǍŔƊŊو�وا�ȑȔاųťاب�ŻƚƗا
�ųǠǡاǹŕ�ȑǜǡ ǹũن� �ųǡǹƏ�ȑǝ �ǥŔƪƏآ ķȓƊŊر� �ųǠŔƊǧ
�ķǧاف�رŻƛن�اķǦť�œűķǠƏای�ŻŊا�Źد�ǹű�ǟǝا�œȓƢƹǹǝ

.ųǠǠǅ
ȝǜŭت� ųŊون� آŹǹǐاķȓŊǹƫی� �ǥŊ اŻƫاد� از� �ȑƖƢŊ � � � � �
�źŚǆا ķŭل� �ǟȔا �ķŊ �،ųǡǹƏ�ȑǝ دķũر� �ȑǏزد�œƎŭو
ȝǜŭت� �ǥŊ �،ơǜť �ǟȓŊ در� �،ķȓŊǹƫاŹǹǐآ �ǥŊ �ȝŔŉǝ اŻƫاد�
دķũر� آن� �ǥȓŉƏ �ȑȔķǧم�ǹŔŎǜƋ �ķȔ �ȑǏزد�œƎŭو
ųǡǹƏ�ȑǝ.�آŹǹǐا�ǹǜƢǝ�ķȓŊǹƫدر�ķƋ�ǁȔل�اول��ųƢŊاز�

.ųǧد�ȑǝوی�Źر�Żǃǝ�ȑǏزد�œƎŭت�وȝǜŭوع�ŻƏ
آŹǹǐاǹŕ�ȑǝ�ķȓŊǹƫاǹǠƣ�ǥŊ�ųǡان�ķƣ�ǁȔر�ǥƗاȝŔűل� � � � � �

Żǧاس�اķŤȔد�ǹƏد.
�ǥǔǜŭر�ķũص�دķű�ƙȓŬǝ�ķȔ�œȓƢƹǹǝ�ǁȔد�در�źƫ�źǐا����
�œƋا �ǟǃǜǝ �ķȓŊǹƫاŹǹǐآ اوķƹت� �ȑǧķǏ ǹƏد،� �ǁȓǡķŏ
�ǥǔǜŭ�ǁȔ�ǟŔƏره�داķŋŹی�دŹųƹ�ǥŊ�ķǧد.�آن�ǹƏد�ķŤȔا
�ķȔ�œȓƢƹǹǝدر��ȑŔƹو�ǥǅ�ųǡǹƏ�ȑǝان�ŻǍǡ�źǍȔد�ǁȓǡķŏ
�ǥǅ�ųǠǠǅ�ȑǝس�ķƊŭا�،ųǡŻȓǏ�ȑǝار�Żƹ�ǥŊķƎǝ�ȑƚȓŬǝ
ǹƏ�ȑǝد� �řƣķŊ �ǟȔا źǏ�ȑǝźŊدد.� �ǁȓǡķŏ �ǥǔǜŭ �Ǜȍȝƣ
����.ųǠǅب�ķǠŔťص�اķű�ƙȓŬǝ�ķȔ�œȓƢƹǹǝد�از�آن�źƫ�ǥǅ

:Ǔǔƣ �
ǹűد� �ƍǧوƇŏ در� � �)ɨɦɦɭ( Źķǃǜǧان� و� �ǓǅوŻŊ � � � � �
�ȑǏزد�œƎŭو و� �ȑŊاŻƚƗا اȝŔűت� �ųǡداد ķƎǡن�
�ȑűźŊ وǹťد� �ǥŤȓŔǡ در� �ųǡاǹŔȓǝ �ķȓŊǹƫاŹǹǐآ �ųǠǡķǝ
اȝŔűل� ǹŨǜǧن� �źǍȆد �ȑŊاŻƚƗا اȝŔűل�ķǧی� از�

.ųȆد�آǹťو�ǥŊ�ȑȔاųťاب�ŻƚƗا
�Ǔǝاǹƣ از� �ȑŉȓǅźŕ �ųǠǠǃȓǝ �źǃƫ ķǅرķƋķǠƏن� �źŚǆا � � � �

.ųǠƏķŊ�Ǔȓűد�œƋا�ǟǃǜǝ�ȑǡواŹو��ȑǃȖƅǹǕǹȓŊ
Źا� �ķȓŊǹƫاŹǹǐآ�ǥŊ �ȝŔŊا�źƚű�ǥǅ�ȑŔűķǠƎǡواŹ �Ǔǝاǹƣ� � � � �

اžƫا�ųǠŖŹķŉƣ�ųǠǧųȓǝ�ƍȔاز:
źǝ�ųǠǡķǝگ� �ȑǅدǹǅ �ǥŋŻŤŕآſ�ňȓƋا�در�دوŹان� �ǁȔ� � � � �



ɧɭ
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اźŔƋس�ſا،� ŹوųȔاد� �ǁȔ �ǥŋŻŤŕ ķŤŕوز،� �ķȔ �ǟȔųǕوا
�ȑǔŉƹ �ǥƸŊķƋ �،ǓƦƏ دادن� �œƋد از� �ķȔ ȝƛق� �ųǠǡķǝ
�ǓǃǕف�اźƒǝء�ǹƋ�،ȑǏدźƊƫا�ųǠǡķǝ�ȑǡواŹی�ķǦȖŹķǜȓŊ
�ķȔ�ųǠȔķƏǹűķǡ�ǥƚŊاŹ�ǁȔدر��ǟŔƫźǏار�Żƹ�،رųŰǝاد�ǹǝ�ķȔ

źŔǠǅل�ųǠǠǅه.
:Ǜȍȝƣ �

Źخ� �ȑǡķǝز �ķǦǠŕ ��ً�ǹǜƢǝ�ķȓŊǹ آŹǹǐا �ȑǃȖžȓƫ �Ǜȍȝƣ� � � � �
�ǥǅ �ųȖŻȓǍŊ Żƹار� �ȑƚȓŬǝ�ķȔ �œȓƢƹǹǝ در� �ǥǅ �ųǧųȓǝ
اŻƫاد� از� ŹķȓƊŊی� ķŭل،� �ǟȔا �ķŊ ǹƏد.� اŻƚƗاب� �řƣķŊ
�ǥŋŻŤŕا�Ź �ȑǃȖžȓƫ�Ǜȍȝƣرت�ųǡ�ǥŊ �ķȓŊǹƫاŹǹǐآ �ǥŊ �ȝŔŉǝ
Źا� �ķǦǡآ �ǥǅ �ȑȔķǦŔȓƢƹǹǝ از� ųǜƣا� �ķǦǡآ ŻȖſا� �،ųǠǠǃȓǝ

.ųǠǠǃȓǝب�ķǠŔťا�ųǠǃȓǝب�źƚƖǝ
�Ǜȍȝƣ �ǥŊķƎǝ �ųǡاǹŔȓǝ �ķȓŊǹƫاŹǹǐآ �ȑǃȖžȓƫ �Ǜȍȝƣ � � � �
�źȖſ ǹǝارد� �ǓǝķƏ �œƋا �ǟǃǜǝ و� �ųƏķŊ �ǁȓǡķŏ �ǥǔǜŭ

:ųƏķŊ
ơȖŻƋ�ňǔƹن�ķŋŻƗ �•

�ơȖŻƋ�ƉƪǠŕ �•
اķƊŭس��ķǝźǏو�Żƣق�źǅدن �•

ǥǠȓƋ�ǥƊƪƹدرد� �•
�ǓǃƎǝدر��ơǔŊ)دƅķƪƊȔی( �•

اķǦƋل �•
ųȖſŻǕن �•
ǥŤȓǏźƋ �•

ųƓای��ǋǡſدر�ǹǏش�)وſوز�ǹǏش( �•
ƩƢƗس�ķƊŭا �•

اŹķǃƫی� �ķȔ اķƋķƊŭت� �ķȓŊǹƫاŹǹǐآ �ȑŔűķǠƏ �Ǜȍȝƣ � � � � �
�،ųǠƏķŊ�ƙŉŖŻǝ�ȑǃȖžȓƫ�Ǜȍȝƣ�ķŊ�ųǠǡاǹŔȓǝ�ǥǅ�ųǠŔƊǧ
�œƋا �ǟǃǜǝ �ȑŔűķǠƏ �Ǜȍȝƣ �.ųǠŔƊȓǡ �ǥƎȓǜǧ �ķǝا

:ųƏķŊ�źȖſارد�ǹǝس�از�źŕ�ǓǝķƏ
�����ǹƎȓǝ�řƣķŊ�ǁȓǡķŏ�ǥǔǜŭد��ķǜƏدر��ǓŊķƸǝدŻǍȔان�

.ųȓǠǅ�œǕķŤűس�ķƊŭا�ķȔ�ųȓƋźŊ�źƞǡ�ǥŊ�Ʒǜŭا
ǹŊد� �ųǧاǹű �ȑǏųǡſ ųǠǠǅųȔųǦŕه� �ǁȓǡķŏ �ǥǔǜŭ � � � � �
ķŔŉǔƹن� �ǥǅ �ųȓƏķŊ ŻǍǡان� �œƋا �ǟǃǜǝ ķŚǝل� -ŻŊای�
�ǥǔǜŭ �źǐا �.ųȓƎǃŊ �Ɖƪǡ �ųȓǡاǹŔǡ �ķȔ ǹƏد� �ƩƹǹŔǝ
�ķȔ ķǃǝن� �ǁȔ از� �ųȓǡاǹŕ �ȑǜǡ �،ųȓƏķŊ �ǥŔƏدا �ǁȓǡķŏ
در� Źا� ǹűد� źŔǠǅل� �œƋا �ǟǃǜǝ �.ųȓǠǅ Żƫار� �œȓƢƹǹǝ
�ķǜƏ�ǥŊ�œƋا�ǟǃǜǝدم�źǝ�.ųȓǧųŊ�œƋم�از�دķƣء�ȝǝ
وǹťد� �ȑŔűķǠƎǡواŹ �Ǜȍȝƣ �ǟȓǠŨǜǧ �.ųǡǹƏ źȓűه�

:ųǠǡķǝ�،ųǠŔƊȓǡ�ƙŉŖŻǝ�ǁȓǡķŏت�ȝǜŭ�ķŊ�ǥǅدارد�
�ȑǜǡ دŻǍȔان� �ǁǜǅ ųŊون� �ǥǅ �ųȓǠǅ �ȑǝ اķƊŭس�

.ųȓǡķǜŊه�ųǡſ�ķȔ�ųȓǠǅر�ķǅ�ųȓǡاǹŕ
.)ķȓŊǹƫǹǡǹǝ(�ǥǡķűن�در�ųǡķǝ�ķǦǠŕس�از�źŕ

اķƊŭس��ȑǔǅاŻƚƗاب�źŕ�ķȔس.

�ǛȍȝƣآŹǹǐاǹŋŻǝ�ķȓŊǹƫط��ǥŊرķŔƫر��ųǠŖŹķŉƣاز:
�źŤǠǝ�ųǡاǹŕ�ȑǝ�ǥǅ�ȑȔķǧ�œȓƢƹǹǝب�از�ķǠŔťا �•
ǹǔƏغ،� ķǧی� ķǃǝن� �ųǠǡķǝ ǹƏد،� �ǁȓǡķŏ ȝǜŭت� �ǥŊ

.ƩƓو��ȑǝǹǜƣ�ǓƸǡو��Ǔǜŭ
.ȑǡǹƛت�ųǝای�ŻŊ�ǥǡķűک�źŕن�ķǃǝم�اųƣ �•

�ǥǅ �ȑȔķť�źǧ�ǥŊ �ųǜŔƢǝدی�źƫدن�ǹŊ �ǥŊ ķȓǡز� �•
.ųȔوŹ�ȑǝ

�ǟȔا�ķŊ�ķŕ�ųǠǠǅر�ǹŉŤǝا�Źد�ǹű�ųǠǡاǹŕ�ȑǝاد�Żƫاز�ا�ȑűźŊ
ķǅر� �ǟȔا اķŤǡم� �ǟȓŭ در� �ķǝا �،ųǡǹƏ ŹوŻŊو� �ķǦŔȓƢƹǹǝ

.ųǠǠǃȓǝدی�ķȖſاب�ŻƚƗس�و�اźŕس�ķƊŭا
�ķȓŊǹƫاŹǹǐآ�Ǜȍȝƣ�œƋا�ǟǃǜǝد�źƫ�ǁȔ�،تķƹاو�ȑǧķǏ
�ķȔ �ǁȓǡķŏ اȝŔűل� �ǥƸŊķƋ �źǐا �ȑŔŭ �،ųǧد ķƎǡن� Źا�
�ķȓŊǹƫاŹǹǐآ ǹǡع� �ǟȔا �.ųƏķŊ �ǥŔƏاųǡ �ǁȓǡķŏ ȝǜŭت�
�ȑƸƚǠǝźȓƧ ķǦƋźŕی� از� ųƢŕادی� �ƙƋǹŕ �ųǡاǹŔȓǝ

ķȓŊǹƫ(�ƩǔŔŰǝ(�اķŤȔد�ǹƏد،�źŕ�ųǠǡķǝس�از:
�œǡǹƎű�œȔķǠť �ȑǡķŋŻƹ �ųȓǠǅ źŕک� Źا� ǹű�ǥǡķűد� �źǐا

.ųȔǹƏ�ȑŔƊȖŹوŻŕ�ǥǔǜŭ�ķȔ�Žȓǝآ
در�ǹƓرت�ķŊزد�ųȔاز�ķǃǝن�ķǧی�ǹǔƏغ،�ŹķǜȓŊ�ǁȔ�ǥŊی�

.ųȔǹƏ�ȑǝ�ȝŔŉǝی�ųť
�źȓƸŬŕ�ķȔی�ŹķƊǝźƏ�ǥŊ�źŤǠǝ�ǥǅ�ȑƫدķƒŕی�Źķǅم�ķŤǡا

ǹűد�در��ǓŊķƸǝدŻǍȔان�ǹƏد.
درķǝن: �

�ķȓŊǹƫاŹǹǐآ درķǝن� در� �ǥŔƫźǏ ǹƓرت� ķǧ�œƫźƎȓŐی�
�ƙƋǹŕ �ųȔųť ķǧ�ǁȓǠǃŕی� źȔŵŏش� و� �ɧɯɭɦ ķƋل� از�
žǝاķȔی� از� ķŬƏǹűل�ųǠǠǅه� �ǥǡǹǜǡای� ķǃƏŽŏن،�
�ǓƓķŭ�ȑǠȓǕķŊت�ķƸȓƸŬŕ�ǥǝادا از� �ǥǅ�œƋه�ای�اǹƸǕķŊ
�ǟȔا ŻŊای� ķƢƫل� درķǦǡķǝی� ǹǦƟر� از� �Ǔŉƹ ǹƏ�ȑǝد.�
ķǝدام� ųǠǠǅه� ǹŕķǡان� �ǁȔاȝŔűل� �ķȓŊǹƫاŹǹǐآ �،ǓǃƎǝ
�ųƓدر�ɨɪ�ķǦǠŕ�ǥǅ�œƫķȖŹد�)ɧɯɬɪ(ŽŖŻŊاŹ�ǥǅد�ǹŊ�źǜƢǕا

.ųǠŊķȔ�ȑǝد�ǹŉǦŊارد�ųǡķŔƋت�اȝűاųǝ�ķŊاز�آن�
�ǟŔƫźǏ Żƹار� �ǥŊ �ķȓŊǹƫاŹǹǐآ ŻŊای� رŹķŔƫی� درķǦǡķǝی� � � � � �
ŹوķǦƏی� اŻƸǡاض،� )ŹوķǦƏی� �ǛȓƸŔƊǝ źƢǝض� در�
ķȓűل،� در� �ǓȓƋ( �ǛȓƸŔƊǝźȓƧ �ǥǦťاǹǝ �،)œȔǹƸŕ
�)ǥƹźƪŔǝی�ķǧن�ķǝدر�،ǁȓŕķǜŔƊȓƋ�ȑȔزدا�œȓƋķƊŭ
�،ȑŔűķǠƏ رķŔƫر� )اȝƓح� �ǥǦťاǹǝ �źȓƧ درķǝن�ķǧی� و�
Ɗǝ�Ǔŭئǥǔ،�درķǝن��ƩȓƓǹŕ�)ȑȔǹƏķǡſو�ųǠŊ�ǥƸŉƛی�

.ųǡǹƎȓǝ
�źƚű �ķŊ �ķȓŊǹƫاŹǹǐآ �،ȑǡواŹ ķǦȖŹķǜȓŊی� �źȔķƋ�ųǠǡķǝ � � � � �
درķǝن�Żǜǧاه� ķȔķŏن� از� �Ɖŏ ǹƣد� ŻŊای� �ȑǦťǹŕ �ǓŊķƹ
ſķƋ�ȑƒŰƏی� ŹوźǃȔدķǧی� �ųƋźȓǝ �źƞǡ �ǥŊ �.œƋا
و� ųǦǍǡاųǡŹه� درķǝن� ǹŉǦŊد� ŻŊای� �ȑƹķŉƚǡا و� ųƏه�
�ķǦǡآ ŻȖſا� �œƋه�اųǠǠǅوارųȓǝا آن� از� �Ɖŏی�ķǧ�œŉƹاŻǝ
ųƏ�ǥŊ�ǥťǹŕ�ķŊت� Źا� ŹķǜȓŊان� ķȓǡزķǧی�źƫدی�ķƪŔǝوت�



ɧɯ

.ųǠǠǃȓǝ�ųȓȕأŕن�ķǝل�زǹƛدر��œŉƹاŻǝ
�ǓŊķƹ �źȖſ ǹǝارد� در� ��ً�ǹǜƢǝ �ķȓŊǹƫاŹǹǐآ �ƑȓŰƎŕ � � � � �

:œƋا�ƑȓŰƎŕ
�ȑŔȓƢƹǹǝ�ķȔن�ķǃǝدر��ǟŔƫźǏار�Żƹان�ŻǍǡ�ķǜƏ �•

.ųƏķŊار�ǹƏد�œƋا�ǟǃǜǝ�ǁǜǅ�ķȔار�Żƫ�ǥǅ�ųȓŔƊǧ
�ǥǔǜŭر�ķũد�ķȔ �ųȓǠǃȓǝ�œƎŭس�وķƊŭا�źǐا �•
از� اǹŊǹŕس� �ķȔ �ȑƧǹǔƏ در� �ȝًŚǝ �،ųȔǹƎȓǝ �ǁȓǡķŏ
�ūȓƗǹŕ�ķŊداده��ųƏاķǠŔťب� �ǥǅ�ȑȔķǧ�œȓƢƹǹǝدر�
�ǁȔ �ǁǜǅ �ķȔ �ųȔųƏ اŻƚƗاب� �ķŊ Źا� �ķǦǡآ �ķȔ �،ųȓǠǅ�ȑǝ

.ųȓǠǅ�ȑǝ�ǓǜŬŕاه�Żǜǧ
�ǥǅارد�ųǡد�ǹťی�وŻǍȔای�د�ǥǠȓǝی�زŹķǜȓŊ�ŧȓǧ •

.ųǧد�ūȓƗǹŕا�Ź�ķǜƏ�Ǜȍȝƣ
�ǟȔا �źŊ �ȑǠŔŉǝ � �ɨ)CBT( رŹķŔƫی� �ȑŔűķǠƏ درķǝن� � � � � �
�ǥŊ �źŤǠǝ �ȑƢƹواŻȓƧ و� �ųȓƪǝźȓƧ �źǃƪŕ �ǥǅ �œƋا اųȔه�
�ǥűźũ�ǟȔا�ǟŔƊǃƏ�CBTف�ųǧ�.دǹƎȓǝ�ȑƪǠǝر�ķŔƫر
�ųǡاǹŔȓǝ �ǥǅ �œƋا �źǃƪŕ �ųȔųť ŹوķǦƏی� �ǟŔƫķȔ و�
ǹǠƣان� �ǥŊ �.ųȓǠǅ رķŔƫر� �źŕ�œŉŚǝ �ųǠǅ �ǁǜǅ �ķǜƏ �ǥŊ
�źǃƫ �ǟȔا �ķȓŊǹƫاŹǹǐآ �ǥŊ �ȝŔŉǝ اŻƫاد� از� ŹķȓƊŊی� ķŚǝل،�
�،ųǠƏķŊ �ǥŔƏدا�ǁȓǡķŏ �ǥǔǜŭ�źǐا �ǥǅ �ųǡŹدا �ȑƢƹواŻȓƧ
آŹ�ķǦǡا�ųƎǃȓǝ.�درǹű�ȑƢƋ�CBT�źǍǡķǝاźǅ�ųǧد�Źوش�
�ǥũźǐا ķŚǝل،� ŻŊای� �– �ųǠǅ �ƷȔǹƎŕ Źا� Żŕ�œŉŚǝی� �źǃƪŕ
�ųǠȔķƏǹűķǡ �œƋا �ǟǃǜǝ �ǁȓǡķŏ �ǥǔǜŭ �ǁȔ �ǟŔƏدا
�ǟȔا �.œƏŵǏ �ųǧاǹű و� �œƊȓǡ ųǠƎǅه� �ķǝا �،ųƏķŊ
از� �źŕ�œŉŚǝ رķŔƫر� �ǥŊ �źŤǠǝ �ųǡاǹŕ�ȑǝ �źǃƪŕ در� �źȓȓƦŕ
�ķŊ �ȑȔوŹķȔوŹ �ǥŊی�ŻŔƎȓŊ �ǓȔķǜŕد�źƫ �ǥǅ ǹƏ�źƞǡد� �ǟȔا
CBT �.ųǡķƋźŕ�ȑǝ Źا� او� �ȝًŉƹ �ǥ دارد �ȑȔķǧ�œȓƢƹǹǝ

ǹǝ�ķŊ��ً�ǹǜƢǝا�ǥǦťدرǹƎȓǝ�ňȓǅźŕ�ȑǡķǝد.
درķǝن� �ķǦǠŕ ǹǠƣان� �ǥŊ داŹو� از� ǹŔȓǝان� اوķƹت� �ȑǧķǏ
آŹǹǐا�ķȓŊǹƫاķƪŔƋده�źǅد.�در�ǹǝارد�ǹŕ�ȑǝ�،źŕųȔųƏان�

آن�Źا�Ź�źȔķƋ�ķŊوķǦƏی�درķǝن�Żǜǧاه�źǅد.

�źȓśķŕ�ǥƊȔķƸǝ�.)ɧɪɦɧ(�.م،ȑǜȓǧاŻŊگ.،�و�ا�،ȑŖŹųƹ�،.پ�،ȑŔƋدو
�ǥǔǜŭ اȝŔűل� �źŊ �ųǦƢŕ و� źȔŵŏش� �ȑǧوŻǏ و� اŻƪǡادی� درķǝن�
�ȑƋķǠƎǡواŹ در� �ƍǧوƇŏ و� �ƍǡدا Żǧاس.� و� �ȑǏزد �œƎŭو

.ɩɭ-ɨɮ؛�)ɮɯ(ɩ�،دیźŋŹķǅ
�.)ɧɩɯɯ(�.ف�،źŉȓǔǅی�ŻƪƢťا،�ف.�و�Źن�آķǦť�.آ�،ȑǡķťķƚƣع،م.؛�
�ňȓƋآ �ȑǔǝ �ƍȔķǜǧ �ǟȓǕاو � �.ȑŊاŻƚƗا اȝŔűت� �źŊ ŻǝوŹی�

.ȑǔȓŊارد�ƷƸŬǝه�ķǍƎǡدا�:ǓȓŊارد�.ȑǡواŹ�ȑƋķǠƏ
�.ɫ-DSMس�ķƋا �źŊ �ȑǡواŹ �ȑƋķǠƏ �ňȓƋآ �.)ɧɩɯɯ( ȑŤǠǏ،م.�

�ųǔťدو.�ŻǦŕان:�ķƋ�źƎǡوا��ن.

ɨ�.�Cognitive�behavioural�therapy�)CBT(



ɨɦ

�ǟــȖŻŕ�ȑǔƓا �ǥــǔǜť از� اƗــطŻاب؛�
ǹƣاǝــŻŊ�Ǔوز�Ŋعضــ�ȑاز�ŹķǜȓŊی�ǧــķی�

�ȑ ťســ
�ȑــƋķǠƏرķǅ داƎǡــǹŤی� �/ �ȑفــƛķƣ �Ǔســƣ

اǦƪƓــķن داƎǡــķǍه� �ȑــƋķǠƎǡواŹ

�����ŉƛــŊ�Ʒــķور�ǝǹǜƣــȑ،�اƗــŻƚاب�از�Ǝǡــķǧ�ǥǡķی�
�źــŔǜǅ�ǥــŨǡآ�ķــǝ؛�اœــƋا�ȑــǡواŹل�ȝŔــűد�اǹــťو
در� اƗــŻƚاب� وťــǹد� �،ǥــŔƫźǏ Żƹار� �ǥــťǹŕ ǝــǹرد�
از� �ȑــƖƢŊ ŻŊوز� �Ǔــǝاǹƣ �ǟــȖŻŕ�ȑǔƓا ȓǝــķن�
ŹķǜȓŊی�ǧــķی�Ɗťــ�ȑǜاƋــǅ�œــ�ǥدر�اداǝــŊ�ǥــ�ǥآن�

.œــƏدا �Ǜــȓǧاǹű žȖŻǏی�

�ǟȖŻŕ�ơȔķــƏاز��ȑــǃȔ۱�źــȔŵŏ�ǁȖŻŬŕوده�Źرم�ųǠــƋ�����
ŹķǜȓŊی�Ȕķǧــ�ȑاƋــǅ�œــ�ǥدر�ŊķŉƛــǠȓǕķŊ�œــŊ�ȑــ�ķآن�
�ȑــȔķǧی�ŹķǜȓŊ �ǥــǔǜťاز� �ķــǝا Ə�ȑǝــǹد� űźŊــǹرد�
اƋــǅ�œــȖŻŔǜǅ�ǥــƏ�ǟــ�œűķǠدŋŹــķره�ی�آن�وťــǹد�
دارد.�درťــķت�Ŋــķی�اƋــźŔس،�ŻǍǡاǡــ�ȑو�اƗــŻƚاب�
�،ǥــŤȓŔǡ و�در� ǜȓŊــŹķی� �ǟــȔا �ǥــŊ �źــŤǠǝ�،ادŻƫا در�
�ƍــȔاžƫا�ǟــȓǠŨǜǧو��ȑــǏųǡſ�œــȓƪȓǅ�ƍــǧķǅ

ــźدد.� Ǐ�ȑǝد�źــ ƫاب�ŻƚــƗان�اžȓــ ǝ
�źــƚű�Ǔــǝاǹƣاز��ȑــűźŊ�ķــŊاب�ŻƚــƗد�اǹــťو���� �
در� �ȑــƹوŻƣ �ȑــŉǔƹ ŹķǜȓŊی�ǧــķی� و� Ǝƫــķرǹűن�
اŉŖŹــķط�اƋــŻŊ�.œای�Śǝــķل�ķȓǝن�Əــųت�اŻƚƗاب�و�
اƫـــžاȔــƎƫ�ƍــķرǹűن�ǧـــــــķی�ȓǕǹŔƊȓƋــــ�ǁو�
ــķط� ŉŖŹا�HDLول�ŻــŔــƊǔǅد�ǹŉǜǅو��ǁــ دȓǕǹŔƋķȔــ
�ǟــــȓǠŨǜǧ�.œــƋه�اųــƏه�ųــȔی�دŹدا�ȑـــــǠƢǝ
�ǥــƊƪƹس�درد�در�ķــƊŭاب�و�اŻƚƗت�اųــƏن�ķــȓǝ
�ǥــƚŊاŹرد�ķǅǹــȓǝ�ȑȔķــƋرķǡو��ňــǔƹ�ƍŎŕ�،ǥǠȓــƋ

ɧ.�Irritable�Bowel�Syndrome�)IBS(

��ً�ǹــǜƢǝ اŻƫاد� �ǟــȔا دارد.� وťــǹد� ǠƢǝــ�ȑداŹی�
Ŋــǔƣ�ǥــƎƫ�œــŹķى�ǅــŊ�ǥــ�ǥدƋــķǍŔه�ŉƒƣــű�ȁــǹد�
�ƍــƏǹǅش�و�ȝŕ�œــǕķŭدر��Ǜــȍو�دا�ųــǠǠǃȓǝوارد�
�œــ ــǹد�اŻŔƋاŭــ ــű�ǥـ Ŋ�ǥــ ــŊ�ųــųون�آǃǡــــ ǠŔƊǧــــ

.ųǡǹــƎ�ȓǝ�ȝŔــŉǝدرد��ǟــȔا�ǥــŊ�،ųــǠǧųŊ
Əــųه� اŤǡــķم� ƢǕķƚǝــķت� و� ǡــŻƞی� �ȑــǡķŉǝ � � � � �
ǆķŭــ�ȑاز�ȓśķŕــǹƣ�źاǝــŹ�Ǔوان�Əــ�ȑŔűķǠدر�ŻŊوز�و�
�Ǔǝاǹƣ�ǟــȔا�ȑȔķــƋķǠƏ�ǥــǅ�œــƋن�اŻǍــȓǝ�ųȔųــƎŕ
ــǜȓŊ�ǟــŹķی� Ȕا�ȑــǦǐآ�ƍȓŐن�و�ķــǝدر�در�ųــ ǡاǹŕ�ȑǝ
�ţــȔķŔǡ �Ʒــŉƛ �.ųــƏķŊ �ǥŔــƏدا �ȑــȔاžƊŊ �ƍــƸǡ
�ǟــȓŊ �،ǥــǠȓǝز �ǟــȔا در� Əــųه� اŤǡــķم� ƸȓƸŬŕــķت�
اƗــŻƚاب�و�ŻŊوز�و�اžƫاȔــƏ�ƍــųت�Ƌــźدردķǧی�

ŹاƚŊــ�ǥوťــǹد�دارد. �ȑــǡŻǍȓǝ
ǜȓŊـــــŹķی� �ǥــŊ اƫــــŻاد� اŊــــȝŔی� در� اƚƗـــــŻاب� � � � � �
آķƪǡرŔǅــǹس�ŭــķد�ȓǝــķǅǹرد،�Ŋــƒű�ǥــǹص�ƋــųǠرم�
�ǟــȓǠŨǜǧو� دارد� �ȑــǜǦǝ �ƍــƸǡ ŭــķد� ŻǅوŻǡی�
�ǥŔــƋد�ǟــȔدر�ا�źــȓǝگ�و�źــǝان�žȓــǝ�ƍــȔاžƫا�ňŉــƋ

Ə�ȑǝــǹد. ǜȓŊــŹķان� از�

�ȑــƏķǡت�ȝŔــűاز�ا�źــƎƣ��ȑǠśه�و�اųــƢǝ�Ǜــűز�����
�ǥــȖŻƞǡ�Ʒــŉƛ�źــŊ�.ųǠŔــƊǧاب�ŻƚــƗس�و�اźŔــƋاز�ا
�ǥŔــƏدا�ȁــǜťķǦŕ�œــ Ǖķŭاد�Żƫا�ǟــ Ȕا�،ȁــ ȔķȔǹŎ�ǡواŹ
و�زǡķǝــǅ�ȁــƸǝ�ǥــųاŹى�از�اȔــťķǦŕ�ǟــŹ�Ǜا�ŊــŻȓون�
ǡžȖŻ�ȓǝــ�ųو�ƸǝــųاŹى�دǍȔــŹ�źا�ŔǠǅــźل�ǅــźده�و�در�
�ȁــƹķŊ اƅŻǡى� �ǟــȔا �،ųــǡŹاų�ȓǝ �ǥــǍǡ űــǹد� دŹون�
ــƏ�ǁــųه�و� ȖŹųȖŻǔǅ�ųȓــƋا�ūــƏźŕ�řــ ƣķŊه�ųــ ǡķǝ
.ųــǠǃ�ȓǝ�ǥــȓŭķǡ�ǟــȔدر�ا�Ǜــűد�زķــ ŤȔا�ǥــŤȓŔǡدر�

žŊرگ(،�ƎȓŊــ�źŔدر� Źوده� ȓǕǹǅــǝŽǝ�œــ�ǟ)ورم� � � � � �
�Ǔــǝاǹƣ�źــŊاŻŊ در� ſودǡŹــ�ţو�Ɗŭــķس� آدǦ�ǝــķى�
دȔــųه�Ə��ȑǝــǹد. اƗــŻƚاب� آوǡŹــųه��ی� ťǹŊــǹد�

ــ�źوارد�Əــųن� śاد�در�اŻƫا�ȑــƖƢŊ�œــƋا�ǟــ ǃǜǝ�����



ɨɧ

�،ķــǦǡآ�ǥــŊت�ųــǝ��ȑǡǹƛو��œــűاǹǠǃȔاب��ŻƚــƗا
.ųǡǹــƏ�ųــ ȓȍوŻȓŕى�Źķǅźــ ŏر�ķــũد

����اűــȝŔت�Ƨــŵا�űــǹردن�ŻǏوه�وƋــ�ȁƢȓاز�اŻƫادی�
ǅــ�ǥدر�Ƣǝــźض�اƗــŻƚاب�ƊǧــŹ�ųǠŔا�در�ȓǍ�ȓǝźŊــźد.�
از�ǔǜťــű��Ǜǅ�ǥــŹǹى،�اŰŔǡــķب�ŵƧاǧــķى�űــķص�
Ȕǹťــųن� Ǝǝــȝǃت� űźŏــŹǹى،� űــǹردن،� ŻŊاى�
űــǹردن،� در� �ňــȓŤƣ ķƣدǦ�ŕــķى� ȓƢǔŊــųن،� و�
رķŔƫرǧــķى�ŹķǡاǠǠǅ��œŭــųه�ǠǧــķǍم�źƓف�Ƨــŵا�و�....�
ــƛ�ǥــǹر�ťــųی� Ŋ�ųــ ǠǡاǹŔ�ȓǝ�ķــ Ŋ�ǓȍķــƊǝاز��ȁــűźŊ

.ųــ ǡſاųǠȓŊ�źــƚű�ǥــ Ŋا�Źد�źــ ƫ�ȁǜــƊť�œــ ǝȝƋ

�،ķــǝŽǐو�ا�źــȓǦǅ�ųــǠǡķǝ�ȁŔــƋǹŏى�ķــǧی�ŹķǜȓŊ� � � � �
�źــ ȓȓƦŕ(�ķــ ȔǹǏǹŔȓǕ�،رتǹــƓ�œــƋǹŏى�žǝźــ ƹ�،ǥــ Ǡǆآ
�ķــȔدȝŏ�،)ųȓƪــƋ�ķــȔی�ŻȓــƏ�ǋــǡŹ�ǥــŊ�œــƋǹŏ�ǋــǡŹ
ــǹى� ǝ�ķــ Ȕو�و�ŻŊرت،�اǹــƓى�ǹــ ǝ�ǟــ ŔŰȖŹ(�ȁــƊǃǕا
�ǥــǔǜťاز��،)ǁــũǹǅه�źــȔدا�ǁــȔازه�ųــǡا�ǥــŊ�źــƋ

.ųǠــƏķŊ�ȑǝاب�ŻƚــƗاز�ا �ȑــƏķǡ اűــȝŔت�

�����ورم�ƒƪǝــȔ�Ǔــ�ķآȖŻŖŹــŹ�œوȓȍǹŕķǝــǜƢǝ�،ųــ��ً�ǹدر�
اŻƫادی�ǅــǜŬŔǝ�ǥــǝ�Ǔــžȓان�ȔķŊــ�ȑاز�اƗــŻƚاب�

ــųه�Ə��ȑǝــǹد.� Ȕد�،ųǠŔــƊǧ

اƚƗــــــــــــŻاب�از�ǹƣاǝـــــťǹŊ�Ǔــǹد�آوǡŹـــــųه�ی�
ــ�ǥدر� ǅ�œــƋا�ǛــƋآ�ųــ Ǡǡķǝ�ȁــƊƪǠŕى�ķــǧی�ŹķǜȓŊ

Źوǡــ�ųدرǝــķن�آن�ȓǡــȓśķŕ�ŽــǏ�ȑǝ�źــŵارد.

�ȑــ ŔűاǹǠǃȔو��ȁــ ǜȍاب�داŻƚــƗا�ǥــ ǅ�ȁــƚȔاŻƏدر�
ــųان� Ƹƫ�ķــ Ȕره�ǹــ Ǡǝآ�ǥــ Ŋد�źــ ƫ�،دǹــƏن�وارد�ķــ ǡſ�ǥــ Ŋ
ــķدت� ƣن�ķــȖŻťم�ųــƣ�ķــ Ȕ�ǥــƪƹو(�ȁــǏųƣķƹان�Źدو
�ķــȔو��ȁــǍǔǝķŭان�Źاز�دو�źــȓƧ�ǥــŊن�ķــǡſ�ǥــǡķȓǧķǝ
ǝــžȓان� �ǟــȓǠŨǜǧ�.دǹــƏ�ȑǝ �ȝŔــŉǝ �)ȁǍــƊȍķȔ
�ơــƹǹǝ �ųȔųــƏ درد� �ǥــŊ �źــŤǠǝ �،ķــŊ اƗــŻƚاب�
�ȑــ Ǐųƣķƹی��ǥــűźũ�ǟــ ŔŰȖŹ�Ǜــǧ�ǥــ Ŋ�ķــ Ȕد�و�ǹــȖŻŏ

Ə�ȑǝــǹد. �Žــȓǡ

ǔŕــſǹاد.�)۲۰۰۶(.�اűــȝŔت�Źوان�Ǡŕــى�ƋǹǃȔķƋــȓŐ�.ǁȓŕķǝǹــķم�ſن,�
�.)۱ɷ۶(۱۳ɸ۵

�ǛــȔȝƣ�,ابŻƚــƗ۱۳(.�اɸ۳(�.دǹــǜŬǝ�،انŹķــŤŭو��،ǟــȖŻƊǡ�،ȑــǔƹķƣ
�ǥــǔŤǝ�.نǹــűی�ķــǧ�ȑــŋŻان�چžȓــǝو��ȑــƹوŻƣ�ȑــŉǔƹی�ķــǧی�ŹķــǜȓŊ
�۴(۹ رŔƫــķر(،� و� �ǥــƎȔųǡا( اŻȔان� �ȑــǠȓǕķŊ �ȑــƋķǠƎǡواŹ و� �ȑǃــƏŽپǡواŹ

.۶۲-۵۶ �،))۳۶ �ȑــŏķȓŐ(

�.)۱۳۹ɸ(�.یųــǦǝ�,یſوŹǹــ ǡ�&�,سķــ ŉƣ�ųȓــƋ�,ــق ȔķƸŭ�,اŻǧز�,ȑــǜȓظƣ
�-œــƪƓاب�ŻƚــƗا�ǥــƚŊاŹŹاب�دǹــű�œــȓƪȓǅه�ųــǠǠǅ��ǓȔųƢŕ�ƍــƸǡ
�.ȑــǡŻǍȓǝی�ķǧدرد�źــƋ�ǥــŊȝŔŉǝان�ŹķــǜȓŊ�ǛــȔȝƣت�ųــƏ�ķــŊ �œــǕķŭ

.۳ɸ-۲۶ �,)۳۰(ɸ �,œــǝȝƋ �ȑــƋķǠƎǡواŹ

�ȑــǔƣاد،�و�žǦــŊ�،یžȖŻŉــŕ �ƍــƸǡ�،ادſŻƫ�،ȑــǝķǝا�،ȑــǔƣ�،ķــǦȔا�ǥــƢǔƹ
ƊŭــǡķŬȖŹ�،ȑǠــŻŊ�.)۱۳ɸ۹(�.ǥرƋــŻƫ�ȑاواǡــ�ȑاƊƫــźد�ȑǏو�اƗــŻƚاب�
�ňــ ǔƹ�ƍــŰŊی�در�ŻŔــƊŊی�ŻǡوŻǅد�ķــŭرم�ųǠــƋ�ǥــ Ŋ�ȝŔــ ŉǝان�ŹķــǜȓŊدر�
�ǟــŊا �ȑــǠȓǕķŊ�ȑǃــƏŽŏ�ǥــǔŤǝ�.انųــǜǧ�źǦــƏن�ķــŕķŉǆن�اķŔــƋرķǜȓŊ
�ȑŔــƏاųǦŊت�ķــǝųűو��ȑǃــƏŽŏم�ǹــǔƣه�ķǍــƎǡدا�ȑــǜǔƣ�ǥــǔŤǝ(�ķǠȓــƋ

.۴۹-۴۳�،))۵ɸ�ǓــƊǔƊǝ( �۴(۱ɷ ǜǧــųان(،� �ȑــǡķǝدر

�.ķــŔȓǧķǡآ �ǁــƏķŕ ƏǹǡــŻȓوان،� Ƹǝــųم� űــŻƖی� �،ǥــƪƛķƣ ǜŬǝــųی�
اƗــŻƚاب،� ŻŊاƋــķس� �ȑــǡŻǍȓǝ Ƌــźدردķǧی� Əــųت� �ȑــǠȓŊ�ƍȓŐ
�ǥــŊ�ȝŔــŉǝان�ŹķــǜȓŊد�در�ǹــű�ǥــŊ�œƸƪــƏو��ȑــƣķƫی�دķǧ�ǛــƊȓǡķǃǝ
۵۶-۴۵:�)۲(�۱۰�;۱۴۰۰�.ȑــƋķǠƏوان�Ź�ƍــȔوŹ�.ȑــǡŻǍȓǝی�ķǧدردźــƋ

وȔķƫــƹķŊ�ȑــŹǹŏ�،�źرǜȓŭــǧźƫ�ȑــķد�.�ŻŊرƋــƸǡ�ȑــǹƣ�ƍاǝــ�ǓاƋــźŔس�ſای�
�۱۵�;۱۳ɸ۳�.ȑǃــƏŽŏم�ǹــǔƣت�ķــƢǕķƚǝ�ǥــǔŤǝ�.ǛــƋآ�ǥــǔǜŭدر��ȑــǏųǡſ

۱۵-۹:�)۲(

�Zomorrodi,�S.,�&�Rasoulzadeh�Tabataba’i,�S.�K.�)2013(.
�Comparison�of�Effectiveness�of�Cognitive-Behavioral
�Therapy�and�Mindfulness-Based�Therapy�in�Improving
�quality�of�life�in�patients�with�irritable�bowel�syndrome.
.Clinical�Psychology�Studies,�4)13(,�63-88
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ǹǅچķǧǹǕǹی�ŻǍǡان؛�از�ȓƓǹŕف�اخ�Ŕل�اضطŻاب�Żƫا�ķŕ�źȓǐدرķǝن�در�ǹǅدķǅن�و�ǹťǹǡاķǡن
ک�ķȓǜȓکƏķفȑ/�داǹŤƎǡی�ķǅرŹ�ȑƋķǠƏوا�ȑƋķǠƎǡداķǍƎǡه�اķǦƪƓن

�ơȔķــƏن�ķــ ǡاǹťǹǡن�و�ķǅدǹــ ǅدر��ųــ ȓǡſ�ȑǝس�ųــŭ��ً�ķــ ǜŔŭا�ǥــ ǅ�ǥــ ǡǹǍǡķǜǧ�ȑــ ŊاŻƚƗی�اķــǧل�ȝŔűا�ǥŔــƋد�����
�ǥــƋرųǝع�از�ķــǠŔǝو�اɳ�ȑــȔاųťاب�ŻƚــƗا�،ɲȑــƣķǜŔťاب�اŻƚــƗا�،ķــǧ۱اسŻǧ�ǓǝķــƏت�ȝŔــűا�ǥŔــƋد�ǟــȔا�.œــƋا
�ǥــŊ�ȑــǧķǏاب�ŻƚــƗد�اǹــťو�ǟــȔا�ķــ Ŋ؛�ųǠŔــƊǧی�žǅźــǜŔǝ�ķŔŉــƊǡ�ȑــŊاŻƚƗت�اȝǃــƎǝ�źــǍǡķȔķǜǡ�ǥــǅ�ųــƏķŊ�ȑǝ

ƏــŔǜǅ�ǓǃــǅźǜŔǝ�źــŋŻŤŕ�ŽــƏ�ȑǝ�ǥــǹد.
.œــƋا�œــȓǕķƢƫ�ķــȔاد�ųــűادی�رųــƢŕره�ķــŋŹط�دźــƪǝ�ȑــǡاŻǍǡاب�و�ŻƚــƗا�،ɴźــȓǐاŻƫاب�ŻƚــƗل�اȝŔــűا�ǥƒŰــƎǝ�����
ــǹدک� ǅ�ǟــ ȔاŻŊķǠŊ�.ųــ Ǡǅل�źــ ŔǠǅا�Ź�ķــ ǧ�ȑǡاŻǍǡ�ķــ Ȕ�ķــǧاب�ŻƚƗا�ǟــ Ȕا�ųــ ǡاǹŕ�ȑǝ�ȑŔŰــƋ�ǥــ Ŋان�ǹــťǹǡ�ķــ Ȕدک�ǹــ ǅ
ــǹع� ǡ�ǁــ Ȕ�ǥــ Ŋ�ǥــ ǅد�źــ ǅ�ųــ ǧاǹű�ǥــ ŋŻŤŕا�Ź�ųــ ŭاز��ƍــ ȓŊ�ȑِــ ǡاŻǍǡاب�و�ŻƚــƗل،�اȝŔــ űا�ǟــ Ȕر�اķــ ũانِ�دǹــ ťǹǡو�
�Žــǅźǜŕ�،در�آن�ǥــǅ�ȑــƣķǜŔťاب�اŻƚــƗل�اȝŔــűر�اķــũنِ�دķǅدǹــǅف�ȝűźــŊ�.œــƊȓǡود�ųــŬǝص�ǹــƒŰŊ�œــȓƢƹǹǝ
�GADر�ķــũنِ�دķــǡاǹťǹǡن�و�ķǅدǹــǅ�ǥــǅ�ȑــŔŭاŹķǡو��ƍȔǹــƎŕ�،œــƋا�ȑــƣķǜŔťد�اźــǃǔǜƣی�ķــǧ�œȓƢƹǹǝوی�Ź�źــŊ

.œــƊȓǡود�ųــŬǝ�œــȓƢƹǹǝاز��ȑــƓķűع�ǹــǡ�ǥــŊ�ųــǠǠǃȓǝس�ķــƊŭا
�ƍــƏاز��ǥǡķــƎǡ�ųــǠũ�ķــȔ�ǁــȔ�ķــŊ�ųــȔķŊ�ȑƒȓŰــƎŕی�ķــǧ�ƿȝǝ�Ʒــŉƛ�źــȓǐاŻƫاب�ŻƚــƗل�اȝŔــűا�DSM-5�Ʒــŉƛ�����

:ųــƏķŊاه�Żǜــǧ�źــȖſ�ǥǡķــƎǡ
�  ȑƊŏاǹǕس�دķƊŭی�و�اŹاŻƹ�ȑŊ
� ſود�ųƏ�ǥŔƊűن 
�  �Žǅźǜŕی�در�ŹاǹƏد
� ŻȔŵŏ�ǁȖŻŬŕی 
�  ȑǡȝƖƣ�ƍǠŕ
�  ǥŔƪƏاب�آǹű

�ȑــűźŊ � � � وťــǹد�� �ųــȔķŊ �ǥŔــƏŵǏ ǝــķه� �ƍــƏ Źوز�ǧــķی� �źــŚǆا در� �ķǧ�ǥǡķــƎǡ �ǟــȔا از�
داƏــƏķŊ�ǥŔــ�ųǠو�ƎǡــƊȔķŊ�ķǧ�ǥǡķــƎŕ�ȑŔــ�ƍȔǹو�اűــȝل�ƎũــŻȓǍǜی�
�����.ųــǡŹآو�ųــȔųŏان�ǹــ ťǹǡدک�و�ǹــǅدی�źــǃǔǜƣ�ǛــǦǝی�ķــ ǧزه�ǹŭا�در�Ź
ƪŕ�DSM-5ــķوت�رƏــųی�Źا�ȓȕķŕــǠǅ�ȑǝ�ųــ�ųاز�اȔــŬǕ�ǟــķظ�ǅــǅ�ǥــǹدک�
Ƹƫــ�ƙزم�اƋــȔ�œــȔ�ǁــǠũ�ķــƎǡ�ųــ�ǥǡķاز�ƏــƎǡ�ƍــŊ�ǥǡķــŹ�ķا�از�űــǹد�
ــǹع� ǡرت�ǹــƓ�ǥــ Ŋ�ňــ ǔƧا�،źــ ȓǐاŻƫاب�Żــ ƚƗل�اȝــ Ŕűا�.ųــǧن�دķــ Ǝǡ

.œــƋا ƏــķǠور�اƚƗــŻاب�ȓƓǹŕــƏ�Ʃــųه�
������ųǠ ȑـــǝ �ƩــȓƓǹŕ Źا� �ȑــǡķǡاǹťǹǡ و� ǅــǹدķǅن� �ķًــŉǕķƧ ǍǠȓǕķŊــŻان�

ــźس�ƊǏــźŔده�ای�Źا�Ǝǡــķن� ŕر�ķــ Ŕƫده�و�رǹــ Ŋان�Żــ Ǎǡ�ųــŭاز��ƍــ ȓŊ�ǥــ ǅ
�źــ ȓűس�اźŔــƋا�ǁــȔ�ǓــȓǕد�ǥــ Ŋ�ųȔųــƏی�ķــǧ�ȑǡاŻǍǡ�ǟــȔا�.ųــ �ȑǝدǠǧـ
�ŽــǅźǜŔǝص�ǹــƒŰŊ�œــȓƢƹǹǝ�ķــȔ �ȑــƏ�ǁــȔ �źــŊ و� ŉǡــǹده� űــķص�
�ȑــ Ǐųǡſ�ȑــǝǹǜƣ�ƙȔاŻــ Əع�و�ķــ Ɨرد�اوǹــ ǝدر��źŔــ ƎȓŊ�ǥــ ǃǔŊ؛�ųǠŔــ Ɗȓǡ
ــķن� ǡاǹťǹǡن�و�ķǅدǹــ ǅ�ǟــ Ȕا�ųــƋر�ȑǝ�źــƞǠŊ�ǟــ ȓǠŨǜǧ�.ųــ Ǡǧد�ȑǝخ�Ź
�ųǠŔــƊǧ�ķــǧزه�ǹŭ�ȑــűźŊن�در�ķــƏدźǃǔǜƣو��œــȔķƪǅ�ƉــŏاǹǕاً�دųȔųــƏ
ŕــ�ķآŤǡــǅ�ķــķǜǅ�ǥل�ǏــŻا�Ŋــǹده�و�ķȓƢǝرǧــķی�ƸƢǝźȓƧــǹل�ȔķŊــŹ�ȑا�ŊــŻای�
�œــƋا �ǟــǃǜǝ �ǟــȓǠŨǜǧ�ķــǧآن� �.ųــǠǠǅ�ȑǝ �ơــƗن�وķــƏدǹű
�ơــȔķŤƫو� ǡķűــǹاده� �ȑــǕķǝ �ǓȍķــƊǝ�ųــǠǡķǝ �ȑــȔķǧŽȓũان�ŻــǍǡ
ƢȓŉƛــƏķŊ�ȑــųǠ.�اȔــǅ�ǟــǹدķǅن�و�ǹťǹǡاǡــķن�ǃǝــŹŻاً�دŉǡــķل�
�ȑــŉƒƣی�ķــǧدت�ķƣو��ųــǡدźǏȑǝ�ȑــƎŰŊن�ķǠȓǜƛو�ا�ųــȓȕķŕ

ɧ.�phobic�disorder
ɨ.�Social�anxiety�disorder�)SAD(
ɩ.�Separation�anxiety�disorder
ɪ.�Generalized�Anxiety�Disorder�)GAD(
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ــ�źدر�ǅــǹدķǅن� ȓǐاŻƫاب�ŻــƚƗل�اȝــŔűی�اķǧ�ǥǡķــƎǡ�.ųــǠǧد�ȑǝن�ķــƎǡد�ǹــűاب�از�ǹــűل�ȝــŔűن�و�اųــȔǹť�ǟــűķǡ�ǓــŚǝ
Əــǹد.� ķȖſد،آƏــķǃر� Ƌــǹال�ķǧی� Ƌźŏــųȓن� �ǥǔȓــƋو �ǥــŊ �ȑــǧاǹűن�ķǠȓǜƛا Ɠــǹرت� �ǥــŊ �œــƋا �ǟــǃǜǝ źűدƋــķل،�

.ųƏķŊ�ųǠǡدا�ȑǝ�ƿķǠƋźŕ�ǥƞŬǕدر��ǥǅی�žȓũźǧره�ķŋŹد�ųǡاǹŔȓǝ�ķǧال�ǹƋ�ǟȔا
�ķــŊ�،źــȓǐاŻƫاب�ŻƚــƗل�اȝŔــűع�اǹȓــƏ�.ųǠŔــƊǧ�ơȔķــƏدرد�و�دل�درد�źــƋ�ųــǠǡķǝ�ȑǡķǜــƊťی�ķǧ�œȔķǃــƏ�����
ķŊرŔƫــƋ�ǟــ�ǟدر�ǅــǹدķǅن�و�در�ƛــǹل�ǹťǹǡاǡــ�ȑاžƫاȔــŊķȔ�ȑǝ�ƍــŹ�.ųوǡــ�ųاűــȝŔت�اŻƚƗاŊــǅ�ȑــǹدķǅن�
اǔƧــǝŽǝ�ňــ�ǟاƋــ�œو�ǹŕ�ȑǝاǡــǃǔǜƣ�ųــźد�اƹķŉƚǡــŹ�،ȑواŊــ�ƙاƣķǜŔťــ�ȑو�ƎȓŐــǔȓƒŬŕ�œƫźــŹ�ȑا�در�ǅــǹدķǅن�و�

ــƋ�Ǔــķزد. ŔŰǝن�ķــ ǡاǹťǹǡ
�ƍــȔاžƫا�ȑــǡاǹťǹǡو��ȑــǅدǹǅل�دوره�ǹــƛع�در�ǹȓــƏو��œــƋم�اķǍــǠǧودſ�ňــǔƧا�ȑــŊاŻƚƗت�اȝŔــűوع�اŻƏ�����
�ȑــƸǔŕ�ǛــǦǝی�Żǝن�اķــǡاǹťǹǡن�و�ķǅدǹــǅاب�در�ŻƚــƗا�ơــƹǹǝ�ǥــŊن�ķــǝو�در�ƑȓŰــƎŕ�ǟــȔاŻŊķǠŊ�.ųــŊķȔ�ȑǝ

Ə�ȑǝــǹد.
�ȑــƎŤǠƋی�ķــǧز�ķȓǡم�ŽǔŔــƊǝ�،ųــǧد�ȑǝن�ķــƎǡا�Ź ���Ƌــǝķť�ƍŤǠــǅ�ơــǹدک�و�ǹťǹǡاǡــǅ�ȑــ�ǥاƗــŻƚاب� � �
ƪǔŔŰǝــ�ȑاƋــŹ�.œاźŉǧد�ǧــķی�ƎŤǠƋــȔķŊ�ȑــŊ�ųــǹť�ǥاǡــ�ňرƏــųی�Ɗŭــķس�ƏķŊــȓǠŨǜǧ�.ųǠــ�ǟاƗــŻƚاب�
�Žــȓǡان�ǹــťǹǡ�ķــȔدک�ǹــǅ�ƙــȓŬǝ�ǥــǃǔŊد؛�ǹــƏ�ǥــŔűداźŏآن��ǥــŊ�ųــȔķŊ�ǥــǅ�œــƊȓǡی�žȓــũ�ķــǦǠŕان�ǹــťǹǡ�ķــȔدک�ǹــǅ
�źــśǹǝ�ȑــǡķǝی�درžȖŹح�Żƛ�ǥــŊن�ķــǡاǹťǹǡن�و�ķǅدǹــǅاب�در�ŻƚــƗا�ơــǝķť�ȑــŊķȖſŹد.�اźــȓǏار�Żƹ�ƍŤǠــƋرد�ǹــǝ�ųــȔķŊ
�،ųــƋķǠƎŊا�Źل�ǹــŬŕی�ķــǧدوره��ķــŊ�ňــƋķǠŔǝر�ķــŤǠǦŊی�ķــǧ�ȑǡاŻǍǡ�źــǍǠȓǕķŊ�ķــŕ�œــƋا�ǛــǦǝ�.دźــǅ�ųــǧاǹű�ǁــǜǅ
از�Żǝاŉƹــķن،�ųǝرƋــ�ǥو�Ɗǜǧــķن�ŻȓŐاǝــǹن�اǧǹǍǕــķی�اķŉƚǡق�ŏــŻȔŵی�ǅــǹدک�ŏــźس�وťــǠǅ�ǹــ�ųو�Əــųت�

.ųــ Ǡǅا�درک�Źدک�ǹــǅ�ȑــ ŊķǠŔťی�اķــǧرķŔƫدی�و�رźــ ǃǔǜƣ�ƑــƸǡ�،ȑǍŔƪــƏآ
����ŉƹــ�Ǔاز�اŰŕــķذ�درǝــķن�ƋķǠǝــŻŊ�ňای�ŉǦŊــǹد�اȔــ�ǟاűــȝŔل،�درǍǡķǝــķȓǡ�źزǠǝــ�ųاŤȔــķد�اŉŖŹــķط�ŉŚǝــŊ�œــǅ�ķــǹدک�و�

.ųــŊķȔ�ƍــǧķǅن�ķــǝی�درſķــƋ�ķــǧر�ķــȔب�ķــǠŔťل�اķــǜŔŭا�ķــŕ�œــƋان�اǹــťǹǡ
�ǥــŊ�ȝŔــŉǝن�ķــǡاǹťǹǡن�و�ķǅدǹــǅن�ķــǝدر�ǥــǠȓǝدر�ز�ķــǧ�ƍǧوƇŏدی�از�ķــȖſاد�ųــƢŕی�ķــǧ�œȔķǜŭ�ǥــŊ�ǥــťǹŕ�ķــŊ����
�ȑــǡķǝی�درķــǧ�ǥǝķǡŻŊ�.œــƋه�اųــƏ�ųــȓȕķŕی�ŹķŔƫر-ȑŔűķǠــƏ�ķــȔی�ŹķــŔƫت�رȝűاųــǝد�źــŋŹķǅ�،ȑــŊاŻƚƗت�اȝŔــűا
�ȑȔķــƋķǠƏ.ɲاب�ŻƚــƗا�ǥــŔŰȓǍǡاŻŊ�ǛــȔȝƣ�ȑــƋķǠƏزķŊ.۱�:œــƋا�źــȖſاف�ųــǧا�ƷــƸŬŕل�ķــŉǡد�ǥــŊی�ŹķŔƫر-ȑŔűķǠــƏ
�œــȖŻȔųǝای�ŻŊ�ķــǧرت�ķǦǝو��ķــǧدźŉǧاŹی�ŻȓــǏرķǃŊ.ɳ�ȑــŊاŻƚƗا�ȑــǍŔŰȓǍǡاŻŊ�ķــŊ�ƙــŉŖŻǝ�ȑŔűķǠــƏی�ķــǧųǠȔاŻƫ

و�ŔǠǅــźل�اƗــŻƚاب.
�����از�Źاźŉǧدǧــķی�درǡķǝــǅ�ȑــ�ǥدر�درķǝن�ǧــķی�ƏــȑŔűķǠ-رŹķŔƫی�اȝŔűل�ǧــķی�اŻƚƗاŊــǅ�ȑــǹدķǅن�و�ǹťǹǡاǡــķن�

Ŋــķǃر�ǝــŹ�ȑود�Ŕȓǝــǹان�Ŋــǝ�ǥــǹارد�Ȗſــ�źاƏــķره�ǅــźد:
�ȑǜــƊťی�ķǧ�ǥǡķــƎǡو��ȑــ ǡųŊی�ķــǧ�ƍǠǆاز�وا�ȑــǧķǐزش�آǹــ ǝآ�.ɲت�ķــ ǡķŤȓǧاب�و�ŻƚــƗره�اķــ ŋŹزش�دǹــ ǝ۱.��آ
�ɵ.�اƪȔــķی� ــ ŊاŻƚƗی�اķǧ�œűķǠــƏو��ȑــ ŊاŻƚƗا�ȑــȔǹǏدǹűح�ȝƓو�ا�ȑــƋķǠƏزķŊ�.ɴی�ſķــƋام�Źی�آķــǧوش�Ź�.ɳ
Ƹǡــ�ƍو�Źوش�ǧــķی�ŏــķداش�واƊŊــȔ�ǥŔــǝ�ķــŻƎوط�ɶ.�آǝــǹزش�اǧǹǍǕــķی�ŭــƊǝ�Ǔــئɷ��ǥǔ.�اƋــķƪŔده�از�اǧǹǍǕــķی�
ŊķȖŹķǠǅــȔ�ȑــǔŊķƸǝ�ķــǹǝ�.۸�ǥاǦťــŊ�ǥــǧ�œȓƢƹǹǝ�ķــķی�اŻƚƗاب�اȓǍǡــȖŻǜŕ�.ɹ��Žــ�ǟاƋــķƪŔده�از�ķǦǝرت�ǧــķی�ŕــķزه�
�ǟــ ŔƫķȔ�.۱۱�ȑــ Ǎǡķű�Ʃــ ȓǕķǃŕ�ǟــ ȓȓƢŕ�.۱ɰ��Žــ ȓǍǡاب�اŻƚƗه�اųــ ǠȔاžƫر�ǹــƛ�ǥــ Ŋی�ķــǧ�œȓƢƹǹǝه�در�ųــƏ�ǥــ ŔƫźǐاŻƫ

Źاه�ȔķǧــŻŊ�ȑای�ȓǜƢŕــƫķǠǝ�Ǜــ�ơدرǡķǝــ�ȑو�ƎȓŐــŻȓǍی�از�ƣــǹد�اűــȝŔل
ــ�ȑاز� ǔȓűوز�ŻŊاز��Ǜــ ȓǡاǹŕ�ȑǝ�œــƋی�درŹوŻŏųــ ǡſŻƫ�ǁŉــƋن�و�ķــ ǡاǹťǹǡن�و�ķǅدǹــ ǅی�ķــ ȓǡد�ǥــ ǡųǜǧدرک��ķــ Ŋ�����
اűــȝŔت�از�ǔǜťــ�ǥاȝŔűل�ǧــķی�اŻƚƗاŊــǏǹǔť�ȑــŻȓی�ȓǠǅــǛ.���زم�Ŋــ�ǥذǅــ�źاƋــǅ�œــ�ǥدرƓــǹرت�ŻŊوز�Ǝǡــķǧ�ǥǡķی�
�ǁــǜǅر�ķȓــƊŊس�ķǠــƎǡواŹ�ǥــ Ŋ�ơــ ƹǹǝ�ǥــ Ŋی��ǥــ ƢťاŻǝ�،ǥــƋرųǝو��ǥــ ǡķűاز��Ǜــ ƣا�ƙــ ȓŬǝ�ǟــ ȔųǠũاب�در�ŻƚــƗا

.œــƋه�اųــǠǠǅ

ųǠǜťار�źƎǡ:انŻǦŕ.ی،فŻȔųƹح.؛،ȑǧźƫ:ǥǜťźŕ.انǹťǹǡدک�و�ǹǅ�ȑƗźǝ�ȑƋķǠƎǡواŹ.)۱۳۹ɷ(.رل،آžȔر.؛ا،ƉǃȔ۱.و

źǠƊǔƫ.۲،ک.؛ȑǠȓŔǠƋķȓŐ،ج.)۱۳۹ɸ(.ŹواƋķǠƎǡــǠȓǕķŊ�ȑــǅ�ȑــǹدک�و�ǹťǹǡان)ŹاǜǠǧــķی�ǠȓǕķŊــ�ȑاűــȝŔت�Źواǡــ�ȑدر�ǅــǹدķǅن�و�
Źوان �źــƎǡ:انŻǦŕ.ی،یųǜŬǝųȓƋ:ǥǜťźŕ.)نķǡاǹťǹǡ



ɨɪ

اخ�Ŕل�وǹƋاس�Żǃƫی-
�ķȔ�ȑƋ�ǆķŊ؛�ȑǔمƣر�ķŉťا

ǡŹج؟!
�ȑƋķǠƏرķǅی�ǹŤƎǡی�/�داŹķŔخǝ�ǥǜƛķƫ

Źوا�ȑƋķǠƎǡداķǍƎǡه�اķǦƪƓن

�����اȔــŹ�ǟوزǧــŉŬƓ�ķــ�œاز��OCD1در�Ɩƫــķی�Ťǝــſķی�
�ȝŔــŉǝ�ųــǠǠǅ�ȑǝ�źــǃƫ�ķــǧ�ȑǔȓű�،œــƋه�اųــƏد�ķــȖſ
�ȑــǔǜƣر�ķــŉťی-اŻǃƫاس�ǹــƋل�وȝŔــűا�ǥــŊدن�ǹــŊ
ــŻŊ�ƙای� Ƹƫ�ǥــ ǅ�œــƋا�”ȑــƋȝǆķŊ“�ȑــ ǔȓűق�ķــ ƪŕا
�ǟــǃǜǝ �ȝًŚــǝ �ȑǝدǧــ�ų؛� Źخ� �ȑــƓķű آدم�ǧــķی�
�ȑǍǠــƎƹو��ǛــƞǠǝ�ȑــǔȓű�źــȔǹƒŕ�ǁــȔ �œــƋا
�:ųــƏķŊه�ųــƏ�ǥŔــƏǹǡ�ƍǠــƎŎǅدر��ǥــǅ�ųــȓǠȓŉŊ
�ķــ ǦǠŕ�ǟــȔا�ķــǝ؛�اOCD��ǥــŊن�ķــ ȔȝŔŉǝص�ǹــƒŰǝ
Ȕــƚƹ�ǁــźه�از�دȖŹــķی�ƛȝŖŻŏــ�ǛاűــȝŔل�وƋــǹاس�
�ǥــŊ Źا� �ķǜــƏ�ķــŤǠȔا �.œــƋا �ȑــǔǜƣر�ķــŉťی-اŻǃƫ
�ķǠــƏل�آȝŔــűا�ǟــ Ȕا�œــȓƢƹوا�ķــ Ŋ�źــƒŔŰǝرت�ǹــƓ
�ǟــȔا �ķــŊ űźŊــǹرد� ŏــ�Ɖدر� �ǟــȔا از� �ķــŕ �ǛــȓǠǅ�ȑǝ
�ǥــũرد�ǹــǝدر��ķًــ Ƹȓƹد�ǥــǅ�ųȔǹــƏ�ǥــťǹŔǝ�ǥــ ǜǔǅ

ũــžȓی�ŉŬƓــƏ�ȑǝ�œــǹد.

�����Ŋــ�źاƋــķس��DSM-5اűــȝŔل�وƋــǹاس�ƫــŻǃی-
ــ�ǥدر�آن� ǅ�œــƊȓǡواŹل�ȝŔــűا�ǁــ Ȕ�،ȑــ ǔǜƣر�ķــ ŉťا
ƫــźد،�اƫــķǃر�اŻƫاƛــ�ȑو�űــķص�)وƋــǹاس�ƫــŻǃی(�Źا�
Ŋــƛ�ǥــǹر�ǝــŻǃر�ŋŻŤŕــǠǅ�ȑǝ�ǥــȔ�ųــȓǡ�ķــķز�Ŋــ�ǥاŤǡــķم�
�ǥــǅ�ųــǠǅ�ȑǝس�ķــƊŭا�اŹ�ȑــƓķűل�ķــǜƣر�اŻǃــǝ
ــ�ķاȝűل�در�ǃǔǜƣــźد� Ȕ�ȑǡķــƎȖŻŏ�řــ ƣķŊی�ųــŭ�ķــ ŕ

.)ȑــǔǜƣر�ķŉťد)اǹــ Ə�ȑǝد�źــƫ�ȑــ ǝǹǜƣ

�ųــǠǧد�ȑǝ Źخ� ŭــųی� �ķــŕ �ķǧاس�ǹــƋو �ǟــȔا � � � � �
ــŻƹ�ȑار� ƪǠǝ�źــ ȓśķŕ�œــŬŕد�źــ ƫه�źــ ǝوزŹ�ȑــ Ǐųǡſ�ǥــ ǅ
�ǁــȔ از� �ƍــȓŊ�ňــǔƧا �ǥــǅ Ŋــƛ�ǥــŹǹی� ȓǏ�ȑǝــźد،�
�ǟــȔا�ǥــŊ�ǟــŔűداźŏف�źــƓوز�Źل�ǹــƛدر��œƣķــƋ
�ţــȔاŹ وƋــǹاس�ķǧی� Ə�ȑǝــǹد.� �ķǧاس�ǹــƋو
�ķȓــƏرش�اķǜــƏ�،�ķǧ�œــƋد�ǟŔــƊƏ�ǓǝķــƏ�ȑــǔǜƣ

�źŔــƎȓŊ�.ųــƏķŊ�ȑǝ�ķــǧدرب��Ǔــƪƹ�ȑــƋرŻŊ و�
ɧ.�Obsessive-Compulsive�Disorder�

�ǟــȔا�ǥــǅ�ųǡǹــƏ�ȑǝ�ǥــťǹŔǝل�ķــƊǏرžŊان�ŹķــǜȓŊ
.ųǠŔــƊȓǡ� ƸƚǠǝــ رķŔƫرǧــ

�ǥŔűķǠــƏķǡ��OCDل�ȝŔــűا�ȑــȔاųȔųŏ�ȑــ ǔƓا�Ǔــǔƣ
�ȑǃȓŔǡƅ�Ǔــǝاǹƣ�ųــƋر�ȑǝ�źــƞǡ�ǥــŊ�ųــǠũ�źــǧ�،œــƋا
�źŔƎȓŊن�ķـــƊǜǧی�ķـــǧǹǔƹدو�ǥǅا�Żũ�ųǠــƏķŊ�źśǹǝ
Żƹار� �źــȓśķŕ �œــŬŕ Ɗǜǧķǡــķن� دوǧǹǔƹــķی� از�

.ųــǡŻȓǏ�ȑǝ

Żǃƫی-اŉťــķر� وƋــǹاس� اűــȝŔل� درǝــķن� � � � � �
�ȑــ ǡķǝوان�درŹ�ȑــ ǔƓن�اķــ ǝدر�ǥــƋ�ǓǝķــƏ�ȑــ ǔǜƣ
ــķر� Ŕƫر�ķًــŔȔķǦǡو��ȑــǡķǝودرŹی�و�داŹķŔƫر-ȑŔűķǠــƏ
آن� �ǟــȖŻŕ�ǛǦǝ Ǡƣــǹان� �ǥــŊ �ǥــǅ �œــƋا �ȑــǡķǝدر
�ůــƋķŏی�از�ŻȓــǏǹǔťو��ȑــȔوŹķȔوŹوش�Źان�از�ǹــŕ�ȑǝ

)ǡ�)ERPــķم�Ŋــźد.

�����اŊــŊ�ȝŔــ�ǥاűــȝŔل�اűــȝŔل�وƋــǹاس�Żǃƫی-اķŉťر�
�Ʃــȓƪűاز��ķǧ�ǥǡķــƎǡ�ňــƊŭ�źــ Ŋ�ųــǡاǹŕ�ȑǝ�ȑــǔǜƣ

ŕــƏ�ķــ�ųȔųدƋــųǠŊ�ǥŔی�Əــǹد.

�ȑŔƫ،���دن�،�)Ź�ǥǔŤǝ�.�)۱۰�،�۰۹�،�۱۹۹۰واǡپ�ȑǃƏŽو�
Źوا�ȑƋķǠƎǡاŻȔان.��۳)۱(،�)�۶۰�-�۵۲(

�Diagnostic�and�statistical�manual�of�mental
.disorders�)5th�ed.(.�Washington,�DC
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ɨɬ

پȓǡķــــــــــــک
�ŹķƋا�ǝعȑǠȓ/�داƎǡجǹی�کķرķǠƏسŹ�ȑواķǠƎǡس�ȑداķǍƎǡه�اصفķǦن

ķǠƢǝی� �ǥŊ �ȑǏدŽŔƎŭو �ķȔ۱ �ǁȓǡķŏ اȝŔűل�
�œƋا źƞŔǠǝźȓƧه� �ȑǏدŽŔƎŭو ȝǜŭت� Żǃǝر� ŻŊوز�
�řƣķŊو��ųــــŔƫا�ȑǝق�ķƪŕا�ȑـــــǡķǦǐķǡ�ǓǃƏ�ǥŊ�ǥǅ
ŹķǡاŔŭــــ�ȑو�źŕس�ȔųƏـǹƎȓǝ�ųد.�اȝǜŭ�ǟȔت�در�
źƣض��ųǠũد�ǥŊ�ǥƸȓƹاوج�ǹűد��ųƋźȓǝو�ķǦũ�ķŊر�

:œƋاه�اŻǜǧ�źȖſ�Ǜȍȝƣاز��)źŔƎȓŊ�ķȔ(رد�ǹǝ
�ƍȔاžƫا�ķȔ�ňǔƹ�ƍŊǹǅ�،ňǔƹ�ƍŎŕ�.۱

ķŋŻƗن�آن
ƷȖŻƢŕ�.ɨ

ŻǕ�.ɩزش��ķȔاķƊŭس�ķǃŕن�ǹűردن�
ɪ.�اķƊŭس�ųȓƋźǡ�ķȔ�Ɖƪǡ�ȑǍǠŕن�ǹǧا

ȑǍƪűس�ķƊŭا.ɫ

۱.Panic�Disorder

ǥǠȓƋ�ǥƊƪƹ�ȑŔŭاŹķǡ�ķȔدرد��.ɬ
ȑǜǃƏ�ȑŔŭاŹķǡ�ķȔع�ǹǦŕ�.ɭ

�ķȔ�ȑǍǠǝ�،ȑŕķŉś�ȑŊ،ǥŤȓǏźƋس�ķƊŭا�.ɮ
ƍƧ

)ķǝźƋو��ȑǍŔƫźǏ�źǏ(ز�ŻǕ�ķȔ�ķǝźǏس�ķƊŭا�.ɯ
�ķȔ�ȑǍŔƫاب�رǹű(ی�žŔƋرķŏس�ķƊŭا�.ɧɦ

ſǹƋن�ſǹƋن�ųƏن(
�ȑƢƹواŻȓƧس�ķƊŭا(�œȓƢƹاز�وا�œƊƊǏ�.ɧɧ

ǹŊدن(��œƊƊǏ�ķȔاز��ǟŔƎȔǹű)اķƊŭس�ųťا�
ųƏن�از�ǹűد(

�ǥǡاǹȔد�ķȔل�źŔǠǅدادن��œƋس�از�دźŕ�.ɧɨ
ųƏن

źŕ�.ɧɩس�از�źǝدن



�œــــــــǕķŭدر��Ǜǧ�ųǡاǹŔȓǝت�ȝǜŭ�ǟȔوز�اŻــــــŊ�
���.ųǧخ�دŹ�œـــــŭاŻŔƋا�Ǜǧاب�و�ŻـƚƗا�،ƍǝاŹآ
�ǥǅ �œƋا �ǟȔا �ǥťǹŕ �ǓŊķƹ ķǃǡت� از� �źǍȔد �ȑǃȔ
�ǁȔض�źـــƣت�در�ȝـــǜŭاز��ȑǃȔاز��ųƢŊ�Ǔƹاųŭ
:ųــــǧخ�دŹ�źȖſرد�ǹǝدو��źǧ�ķȔ�ǁȔ�źŔƎȓŊ�ķȔه�ķǝ

ŻǍǡ�.۱اǡــ�œȓǕǹƦƎǝ�ķȔ�ȑذųǝ�ȑǠǧاوم�درǹǝرد�
ŻŊوز�ųŤǝد�ǔǜŭــــǧųǝķȓŐ�ķȔ�ǥــــķی�آن�)�ȝًŚǝاز�
د�œƋدادن�źŔǠǅل،�دķũر�ŉǔƹ�ǥǔǜŭـųƏ�ȑن،�

دǹȔاųƏ�ǥǡن(.

�ȝًŚǝ(ت�ȝǜŭاز��ȑــــƏķǡر�ķŔƫر�در�رķǃƏآ�źȓȓƦŕ�.ɲ
رķŔƫرȔķǧـــŻŊ�ȑای�ȓǏǹǔťــــŻی�از�ȝǜŭت�ųƢŊی�
�ƍȔاžƫا از� ŻŊای�ŻȓǏǹǔťی� �ųǠǡķǝوŹزش�źǃǡدن�
�ǁȓǡķŏی�ķǧ�ǥǡķƎǡاز��ǥǅ�...و�ƷȖŻƢŕ�،ňǔƹ�ƍŎŕ

.)œƋا�ȑǏدŽŔƎŭل�وȝŔűا�ķȔ

دو�ǹǡع�ȓǡķŏ�ǥǔǜŭـــǠŖŹķŉƣ�ǁـــــ�ųاز:�ƞŔǠǝـــــźه�
و�ȓƧـــƞŔǠǝźـــــźه.�ǹƞǠǝر�از�ǔǜŭــــƞŔǠǝ�ǥــــźه�
آķǐه� آن� ŻŊوز� �ȑǍǡǹǍũ از� źƫد� �ǥǅ �œƊȔا�ǥǔǜŭ
اŻŊ�.œƋای�ķŚǝل�Żǧ�ǥǅ�ȑƊǅاس�از�اķƪŖŹع�دارد�
ųȓǝا�ǥǅ�ųǡدرǹƓرت�ǹǝا�ķŊ�ǥǦťاķƪŖŹع�اķǜŔŭل�
ŻŊوز�ȓǡķŏ�ǥǔǜŭــ�ǁدر�آن�Żȓǝ�ķŊود؛�ǹƞǠǝر�از�
ǔǜŭـــźƞŔǠǝźȓƧ�ǥه،��ǥǔǜŭای�اƫ��ǥǅ�œƋــــźد�از�
زķǝن�و�ķǃǝن�ŻŊوز��ǥǔǜŭآǧķǐــųǡ�ȑارد.�ǹƛ�ǥŊر�
ųŭودی��ɲا�ɵ�ȑǕدرƓـــــźǝ�ųدم�از�ا�ǟȔاȝŔűل�
�źŔƢȔķƏان�ǹـǡķŊل�در�ȝŔűا�ǟȔو�ا�ųـــــǡŻŉȓǝ�ţǡŹ

.œƋا
درķǦǡķǝی� از� ǹŔȓǝان� اȝŔűل� �ǟȔا درķǝن� ŻŊای�
�ȑـــــــــــŔűķǠƎǡواŹی�ķǦǡķǝو�در�ȑـــــــــــȔوŹدا
�ȑــــــــــŔűķǠƎǡواŹی�ķـــǧن�ķǝد.�درźǅده�ķƪŔƋا
�،۱)CBT( ŔűķǠƏــــــȑ-رŹķŔƫی� Ǡǡķǝـų:۱-درķǝن�
ķǦǃȓǠǃŕ-ɲی�آǹǝزش�ǜȓŊ�ǥŊ�ǥǅ�ƉƪǠŕــــــŹķان�
�ƍــǠŕو��ȑـــــــǍŔƊű�Ɖŭ�ķŕ�ųـــــــǠǃȓǝ�ǁǜǅ
�ȑŔűķǠƏی�ſķƋزķŊ-ɳ�،ųǠǠǅل�źŔǠǅا�Ź�ȑـــــƊƪǠŕ
ķǠƢǝ�ǥŊی�آن�ŹķǜȓŊ�ǥǅان��ǓȓǔŬŕ�ǥŊو�ķŊزſķƋی�
اķǃƫر�و�اŻǍǡ�ųȔųƎŕ�řƣķŊ�ǥǅ�ȑŕķƋķƊŭا�ȑǡو�
ȝǜŭت��ųǡǹƏ�ȑǝ�ǁȓǡķŏآǹǝزش�داده��ǹƏد،�
�Ɖŭ�ķŊان�ŹķǜȓŊدر�آن��ǥǅ�ɲȑǆاŹاد�ƍȔķǜǡ�-ɴ
�ǥťاǹǝ�ǁــــȓǡķŏت�ȝǜŭ�ķŊ�ƙŉŖŻǝ�ȑــــǡųŊی�ķǧ

۱. Cognitive behavioural therapy (CBT)
ɲ. Interoceptive Exposure

�Ǔǝ ɩȑƢƹت�واķȓŭدر��ƍȔķǜǡ-ɫ�،ųǡǹƎȓǝ
�œƋا�ȑȔķǧن�ķǃǝو��ơƹاǹǝان�از�ŹķǜȓŊ�œƫķȖŹد
در� �ķǝا �،ųǡدǹŊ ǅــــźده� اķǠŔťب� �ķǦǡآ از� �ȝًŉƹ �ǥǅ
آǠȔــــųه��ǥŊ�ųȔķŊآķŊ�ķǦǡزźǏد�ųǡو�ȔķƋــــ�źدرķǝن�
از� ķǧی��ųȓƪǝدر�اǹŭ�ǟȔزه.�ǹŔȓǝ�ǟȓǠŨǜǧان�
�ǟȖŻŕ�ȑــــǔƓا�ǥǅد�źǅده�ķƪŔƋا�ȑــȔوŹن�داķǝدر
Antidepres- و� �benzodiazepinesɴ �ķǦǡآ�

.ųǠŔƊǧ�santsɵ

�ǥŊ�œŉƊǡ�ǁـــــȓǠŏل�ȝŔűا�ǥŊ�ȝŔŉǝان�ŹķــــǜȓŊ
žȓǝ�ȑǝǹǜƣ�œȓƢǜťان�ŻŕķŊی�از�ŹķǜȓŊی�ķǧی�
ŉǔƹــــǹȖŹ�،ȑی،�ǹǏارƏـــــȑ،�و�ȔķƋــــȝǃƎǝ�źت�

.ųǡŹدا�ȑǃƏŽŏ
�ķــŊ �ȑـــــȔķǠƏآ�،ȑــــــǔǅی�ųــǠŊ�ơــǜť�ǁــȔدر�
�ķــǝ�ǥــŊل�ȝŔــűا�ǟــȔی�اķــǧ�ǥǡķــƎǡو��Ǜــȍȝƣ
�ǟــȔه�اųǧķــƎǝرت�ǹــƓدر�ǥــǅ�ųــǠǃȓǝ�ǁــǜǅ
�ķــŊده�و�źــǅ�ǥــــــƢťاŻǝ�źــǍǡķǝرųǡواŹ�ǥــŊ�،Ǜــȍȝƣ
�ơــƫای�رŻŊده�و�źــǅا�ųــــــȓŐا�Ź�ǓǃــƎǝ�،وی�ǁــǜǅ

.ǛــȓǠǅ ȝŕش� آن�

ɳ.In Vivo Exposure
žǠŊ�.ɴود�ķǧ�ǟȓőſķȔد�ǥŔƋای�از�داŹو�ųǠŔƊǧ�ķǧو�

�ķǧی�ŹķǜȓŊ�źȔķƋو��ȑƸǔűت�ȝŔűاع�اǹǡن�اķǝای�درŻŊ
از�ǹű�ȑŊ�،ţǠƎŕ�ǥǔǜťا�ȑŊو�źŕک�ا�ǓǃǕاķƪŔƋده�

�ǥŊ�źŤǠǝ�ųǡاǹŕ�ȑǝت�ųǝ�ȑǡǹƛف�źƒǝ�.ųǡǹƏ�ȑǝ
�ǛȍȝƣرŹķŔƫی�ǹǔƚǝķǡب�و�واǹǝ�ǥŊ�ȑǍŔƊŊاد�ųŰǝر�

ǹƏد.
ɵ. داروZÅی�ض|�افس�دگÊ به�دارو�ÊËZÅگ¨ته�م�ÊشÂد�که�

�ȑȔķǧی�ŹķǜȓŊو��ȑƋķƋا�ȑǏدźƊƫل�اȝŔűن�اķǝب�ای�در
ǹŨǜǧن:�اźƊƫده�ȑȔǹű،�اȝŔűت�اŻƚƗاȑŊ،�اȝŔűل�
�،ǟǝŽǝردن،�درد�ǹűل�ȝŔűا�،ȑǔǜƣ-یŻǃƫاس�ǹƋو

�ȑǏųƣķƹ�،اردǹǝ�ȑűźŊو�در��ǁȓŕķŏوŹǹǡی�ķǧدرد
�-�ȑǦťǹŕ�Ǜǅل�ȝŔűن،�اŻǍȓǝ�،ƩŏوŻű�،ƿķǡدرد

ȑǕķƢƫ�ƍȓŊ،�اȝŔűت�اķȓŔƣد،�وا�ȑǍŔƊŊو�اȝŔűل�
�ǟǃǜǝ�ȑǏدźƊƫا�ųƗی�ķǧوŹدا�.ųǡوŹ�ȑǝر�ķǅ�ǥŊاب�ǹű

�ŽȔǹŤŕ�ķǧوŹدا�źȔķƋ�ķŊ�ňȓǅźŕدر��ķȔ�ȑȔķǦǠŕ�ǥŊ�œƋا
ǹƏد.

ɨɭ
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ŻƏوع�Ź�řŬŊا��ǟŔƊť�ǁǜǅ�ķŊاز�ادوارد�ǹǔȓŕر�اķƊǡن�ķǠƏس�Żƹن�ǹǡزدǛȖŻȓǏ�ȑǝ�ȑŏ�ȑǜǧ؛�
�źǧدات�و�ķƣ�،تķȓƹȝűا�،ǟȓǡاǹƹ�،ķǧźǠǧ�،ķǧورķŊ�،ķǧ�ƍǡه�ای�از�داųȓŨȓŐ�ǥƣǹǜŤǝا�Ź�ǋǠǧźƫاو�
źƫ�ǥǅ�ǥũد�ǹǠƣ�ǥŊان�ǹƖƣی�از�Żƫ�ƍȔǹű�ǥƢǝķťا�źȓǏ�ȑǝد�ǹǔȓŕ(ųǠǅ�ȑǝ�ƩȖŻƢŕر،ķǍǠǧ�.)۱۸ɷ۱م�
�ňǔťدش�ǹű�ǥŊا�Ź اوžȓũ�ǟȓǕی�ķǜǦťǹŕ�ǥǅن� ��ً�ķǜŔŭن�اķǦť�źƋاŻƋدر��ķǧ�ǋǠǧźƫاز� �œŉŬƓ
�œƊȖſ ķǃǝن�ķǧی� ķťی�ķťی� در� �ǛǦǝ �ǟȔا �ŽȓǍǡا�œƪǍƏ و� ǹƫق�اķƢǕده� ķƪŕوت�ķǧی� �،ųǠǅ�ȑǝ
�ȑƒŰƏ�ȑǏųǡſد�ķƢŊا�źŊ�ǥťǹŕ�ǓŊķƹی�Żȓśķŕه�و�ųƏ�ǟȓŤƣاد�Żƫا�ȑǏųǡſ�ķŊ�ķًǝķǜŕ�ǥǅ�œƋا�ȑǝآد
و�ا�ȑƣķǜŔťاķƊǡن�دارد.�Żƛ�ǥŊ�ǋǠǧźƫق��ǥƢǝķť�źŊ�ƩǔŔŰǝو�źƫ�ǟȓǠŨǜǧد�ŵǏ�ȑǝ�źȓśķŕارد،�از�
�ȑǠƢǝ�،ǋǠǧźƫ�.ȑŔŭاŹķǡاز�ŻŊا�ǟȓŭل�در�ǹŉƹ�ǓŊķƹی�ŹķŔƫی�رķǧǹǍǕا�ķŕ�ǥŔƫźǏدک�ǹǅ�œȓŋŻŕو��ųƏر
�Ǜȍȝƣو�اķƋķƊŭت�Ź�ȑƪǔŔŰǝا��ǥǅاŻƫاد��ǟǃǜǝاŹ�ųǠǠǅ�ǥŋŻŤŕ�œƋا�در�اķȓŔűر�آŻƹ�ķǦǡار��ȑǝد�ųǧو�

.)ɨɦɧɪ،انŹķǃǜǧا�و�ŻǕķǅ(�œƋدی�اķƣ�źȓƧدی�و�ķƣ�Žȓũ�ǥũ�ǥǅ�ųǠǅ�ȑǝ�ƩȖŻƢŕ�ǟȓǠŨǜǧ
�œŬŕن�ķǦť�źƋاŻƋا�در�Ź�źƪǡ�ķǧن�ǹȓǔȓǝ�ǥǅه�ųȓŨȓŐو��źȓǐاŻƫای��ǥǔئƊǝ�،ȑŊاŻƚƗت�اȝŔűا����������������
و�درķǝن� Żǧķƞŕ�źŊات� و� ķƪŕوت�ķǧی��ȑǍǠǧźƫدر�ųȓǠŕ�Ǜǧه�ųƏه� �ķŊ �ķًƸȓǜƣ�،ųǧد�ȑǝار�Żƹ �źȓśأŕ
ǹƗǹǝع� �ǁȔ �ƙƸƫ �ȑŊاŻƚƗا اȝŔűت� و� �ǋǠǧźƫ �ǟȓŊ �ǓŊķƸŔǝ �źȓśأŕ �ǟȔا ŵǏ�ȑǝارد.� �źȓśأŕ �ķǦǡآ
ŵť�ȑǜǔƣاب�ǹŭ�ǁȔ�ǥǃǔŊ�،œƊȓǡزه��ǥƢǕķƚǝ�ǛǦǝا�œƋو�ķȓǡز�Ź�ǁȔ�ǥŊوźǃȔد�د�Ʒȓƹو�ķƊŭس�

.)ɲɰ۱ɴ،انŹķǃǜǧا�و�ŻǕķǅ(ųǠǅ�ȑǝ�ǥŔƊťźŊا�Źن�ķǝو�در�ƑȓŰƎŕای�ŻŊ�ȑǍǠǧźƫ
�ǥŔƋدو�د�ǥŊ�ȑǔǅر�ǹƛ�ǥŊان�ǹŕ�ȑǝا�Ź�ųǡŹاŵǏ�ȑǝ�źȓśķŕ�ȑŊاŻƚƗت�اȝŔűا�źŊ�ǥǅ�ȑǍǠǧźƫ�Ǔǝاǹƣ�����

žŊرگ�ųǠŊ�ǛȓƊƸŕی�źǅد:

ɨیƅǹǕǹȖžȓƫǹǠŕا�/ɧیƅǹǕǹǃȓƊŏǹǠŕا��Ǔǝاǹƣ
����ا�ǟȔدو�د�ǋǠǧźƫ�źǃƪŕ�ǥŊ�،ǥŔƋدر�ǹǝرد�

ķǅ�ȑǍǡǹǍũر�źǅدن�ذ�ǟǧو�ųŊن�اķƏره�
دارد.�اƅǹǕǹǃȓƊŏǹǠŕی�و�اƅǹǕǹȖžȓƫǹǠŕی�دو�
�ȑƋķǠƏوان�Źم�ǹǔƣاز��Ǜǧ�ķŊ�ƙŉŖŻǝی��ǥűķƏ
�ƙȓŬǝو��ǋǠǧźƫ�źȓśأŕ�ȑƋرŻŊ�ǥŊ�ǥǅ�ųǠŔƊǧ
�.ųǡſداźŏ�ȑǝن�ķƊǡر�اķŔƫوان�و�رŹ�źŊ�ȑƣķǜŔťا
�ȑǠǧی�ذķǧ�ǥŉǠť�ǥŊ�źŔƎȓŊی�ƅǹǕǹǃȓƊŏǹǠŕا
و�Źوا�ȑǡاŻƚƗاب�و�źŕس�ųǠǅ�ȑǝ�ǥťǹŕ،�در�

�ǥǅ�ȑǕķŭاƅǹǕǹȖžȓƫǹǠŕی�ķǧ�ǥŉǠť�ǥŊ�źŔƎȓŊی�
�ȑǜƊťو��ǁȖƅǹǕǹȖžȓƫاŻƚƗاب�و�źŕس�

�ųǠǠǅ�ȑǝر�ķǅ�Ǜǧ�ķŊ�ǥűķƏدو��ǟȔدارد.�ا�ųȓǆķŕ
ķƪŕ�ķŕوت��ķǧو�ķǧ�œǧķŉƏی��ȑǍǠǧźƫدر�

�.ųǠǠǅ�ǟȓȓŉŕو��ȑȔķƋķǠƏا�Ź�ȑŊاŻƚƗت�اȝŔűا
در�ŹķȓƊŊی�از�ķŭ�،ķǧ�ǋǠǧźƫت�اŻƚƗاب�
�ƩȓƓǹŕن�ķǏار�ňƋķǠǝķǡد�źǃǔǜƣان�ǹǠƣ�ǥŊ
��ňǔƹ«�ķȔ�»ƩȓƢƗ��ǥȓǔǅ«�ųǠǡķǝ�،ųǡǹƏ�ȑǝ

۱. Ethnopsychology
ɲ. Ethnophysiology

ǋǠǧźƫش�ǹاب�در�آغŻاضط
ȑابŻت�اضطȝŔگ�در�اخǠǧźƫقش�ǡ�ȑرسŻب

ųǦǝی�ǠǝصŹǹی/�داƎǡجǹی�کķرķǠƏســŹ�ȑواķǠƎǡس�ȑداƎǡــķǍه�اصفķǦن



ɩɧ

�źȓƊƪŕه�ǹŬǡدی�ķƸŔƣم�اķƞǡ�ǟȔا�.»ƩȓƢƗ
�ǓǃƏا�Źدی�źƫاب�ŻƚƗا�Ǜȍȝƣ�ǥŋŻŤŕو�

�źƒŬǠǝی�ķǧن�ķȓŊ�ǥŊ�źŤǠǝ�ǥǅ�،ųǧد�ȑǝ
źƫ�ǥŊد�اȝŔűت�اŻƚƗاǹƏ�ȑǝ�ȑŊد.�ŻŊای�
�ķȔت�ķŭȝƚƓا�ķǧ�ǋǠǧźƫاز��ȑűźŊل�ķŚǝ

�ȑƓķűاع�ǹǡا�ƩȓƓǹŕای�ŻŊ�ȑƓķűات�Źķŉƣ
از�Źķǡا�ķǧ�ȑŔŭدا�ǟǃǜǝ�ǥǅ�ųǡŹا�œƋدر�

�ǥŔƏاųǡ�ȑƸȓƹدل�دķƢǝ�źǍȔی�دķǧن�ķŋſ
ǹǠƣ�ǥŊ�.ųǠƏķŊان�ǥǡǹǜǡ،�اƅǹǕǹǃȓƊŏǹǠŕی�
�ųǠǠǅ�ȑƋرŻŊ�ųǠǡاǹŕ�ȑǝی�ƅǹǕǹȖžȓƫǹǠŕو�ا

�ǥǡǹǍũ�ǥǅاŻƫاد�از�ķǧ�ǋǠǧźƫی��ƩǔŔŰǝدر�
�ųǠǡķǝ�ƿķǠƋźŕ�œȓƢƹǹǝ�ǁȔ�ķŊ�ǥǦťاǹǝ
ķŭ�ǁȔدųȔųǦŕ�ǁȔ�ķȔ�ǥś،�واķƎǡ�ƍǠǆن�

�ȑǝدųǠǧ.�آ�ķȔآن��ķǧاķƋķƊŭت�ǹűد�Źا�ķȓŊن�
�ȑǝ�ǥǍǡ�ȑƪŰǝ�ķȔ�ųǠǠǅ�ȑǝداųǡŹ؟�آن��ķǧاز�
ųǅام��ǁȔاز�Źوش�ķǧی�ǹǝا�ǥǦťای�Żƫ�ķȔار�
و�ŻŊ�ŽȖŻǏای�źŔǠǅل�اŻƚƗاب�ǹűد�اķƪŔƋده�
�ųǠǡķǝ�ȑǡķǜƊť�Ǜȍȝƣ�ķǧآن��ķȔ؟�آųǠǠǅ�ȑǝ

�ǥŋŻŤŕا�Ź�ȑŤȓǏ�ķȔزش�ŻǕ�،ƷȖŻƢŕ�،ňǔƹ�ƍŎŕ
�ȑǡķǝی�درķǧوش�Źاز��ķǧآن��ķȔ؟�آųǠǠǅ�ȑǝ
�ňƛ�،ȑǡķǝوان�درŹ�،وŹدا�ųǠǡķǝ�ƩǔŔŰǝ
ŻŊ�œȔǹǠƢǝ�ķȔ�ȑŔǠƋای�ǹŉǦŊد�اŻƚƗاب�

ǹűد�اķƪŔƋده�ųǠǠǅ�ȑǝ؟)�ǟǜƫķǧو�
�źŔƎȓŊ�ƙƊŊو��ūȓƗǹŕای�ŻŊ�.)ɲɰ۱ɴ،نǹŔǠȓǧ

ķŚǝل��ķŊ�ƙŉŖŻǝ�ȑȔķǧاƅǹǕǹǃȓƊŏǹǠŕی�
و�اƅǹǕǹȖžȓƫǹǠŕی�در�Źا�ǋǠǧźƫ�ķŊ�ǥƚŊو�
:ǛȓǠǅ�ȑǝ�ȑƋرŻŊا�Ź�ȑŊاŻƚƗت�اȝŔűا

 •�khyâl(۱دķŊت�ȝǜŭ
�ǁȔ�:)capاȝƚƓح�

�ǥŊ�ǥǅ�œƋا�ȑȔķȓťǹŉǝķǅ
�œǕķŭ�ǁȔو�œƎŭآور�

�،ųȔųƏاب�ŻƚƗاز�ا
�،ǥŤȓǏźƋ�،Ɖƪǡ�ȑǍǠŕ

�ȑƊŭȑŊو��ţǠƎŕاķƏره�
�ųǡųƸŔƢǝاد�Żƫا�.ųǠǅ�ȑǝ
�ǥǅا�ȑƏķǡ�œǕķŭ�ǟȔاز�

ǹǡ�ǁȔ�ȑȔķŤŊķťع�ķŊد�در�
�ųǡاǹŕ�ȑǝ�ǥǅ�œƋن�اųŊ
źǝ�řƣķŊگ�ǹƏد.�ŻŊای�

درķǝن�اœǕķŭ�ǟȔ،�اŻƫاد�از�
ķƋķǝ�ųǠǡķǝ�ȑȔķژ،� Źوش

آſǹƋ�،źŨǃǡķŏǹǆاųǡن�ǹǝاد�
�ȑǧķȓǏو�د�ķƣاķƪŔƋده�

�ǟǜƫķǧ(�ųǠǠو� ȑǝ

۱. Wind�a�ack

.)ɲɰ۱ɴ،نǹŔǠȓǧ
 •�:ɲǹƏǹƫǹȓǅ�ǟȓŤȔķŕ

�ķŊ�ǥǦťاǹǝس�از�źŕ�ķȔ
دŻǍȔان،��ǁȔاȝƚƓح�
�ǁȔ�ǥŊ�ǥǅ�œƋا�ȑǠŏاƅ

ķȓŊن�ķűص��ȑǍǠǧźƫاز�
اŻƚƗاب�ا�ȑƣķǜŔťاķƏره�
�ųǡųƸŔƢǝاد�Żƫا�.ųǠǅ�ȑǝ
źǧķƟ�ǥǅ،�رķŔƫر�ǹŊ�ķȔی�

�řƣķŊ�ųǡاǹŕȑǝن�ķƎǡųŊ
�ǛƎű�ķȔ�źȓƸŬŕ�،ȑŔŭاŹķǡ

دŻǍȔان�ǹƏد.�ŻŊای�
درķǝن�اœǕķŭ�ǟȔ،�اŻƫاد�

از�Źوش�ųǠǡķǝ�ȑȔķǧداŹو،�
-ȑŔűķǠƏ�ȑǡķǝوان�درŹ
�ȑȔķŉȖſ�ȑŭاŻť�،یŹķŔƫر
�ȑŉǧŵǝم�ǹƋم�رķŤǡو�ا

�ǟǜƫķǧ(�ųǠǠ ȑǝده�ķƪŔƋا
.)ɲɰ۱ɴ،نǹŔǠȓǧو�

ķǧ�ǥǔǜŭی�• 
�ataques�de(ȑŉƒƣ

�ƍǠǆوا�ǁȔ�:)nervios
Źا�ţȔدر�ķȓǝن�ķǃȖŹǹŖŹǹŏن�

�ǥŊن��ķǃȓǠȓǝو�دو
�ķȔه�ųǠǠǅ�œŭاŹķǡر�ķŉűا

�ǁȓŕķǝوŻŕی�ķǧی�ŹدآوķȔ
�ǥǅ�ųǡųƸŔƢǝاد�Żƫا�.œƋا
�ǁȔاز��ȑƏķǡ�œǕķŭ�ǟȔا
�ķȔه�ųǠǧن�دķǃŕاد�ųȔوŹ
�ǥǅ�œƋه�اųǠǠǅųȔųǦŕ

�řƣķŊاز�د�œƋدادن�źŔǠǅل�
اķƋķƊŭت�ǹƏȑǝد.�

�ǓǝķƏ�œǕķŭ�ǟȔا�Ǜȍȝƣ
�ƍŎŕ�،زشŻǕ�،دķȖŻƫ�،ǥȖŻǏ
�Ɖŭو��ȑŉȓƋدآǹű�،ňǔƹ

ųƏ�ţǔƫن�اŻŊ�.œƋای�
درķǝن�اœǕķŭ�ǟȔ،�اŻƫاد�از�
�œȔķǜŭ�ųǠǡķǝ�ȑȔķǧوشŹ

ǹǡķűادķƎǝ�،ȑǏوره،�
داŹو�و�Żǝا�ǥŉƹاķƪŔƋده�
ųǠǠǅ�ȑǝ.�اŹųǠƋ�ǟȔوم�

ǹƣ�ƍƸǡا�Ǔǝز�ǥǠȓǝای�در�
�Žȓǡا�Ź�ķǧœǕķŭ�ǟȔوز�اŻŊ

�ǟǜƫķǧ(�ųǠǅ�ȑǝ�ǥŔƊťźŊ
.)ɲɰ۱ɴ،نǹŔǠȓǧو�

ɲ. taijin kyofusho
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�����در��ȑŔǠƋ�ňƛاŻȔاķŊ�Ǜǧ�ȑǡور��źŊا�ǟȔا�ǥǅ�œƋاŻƚƗاب��ǥŊو�ǥǔȓƋاȝŔűط�ķǦũرŻƪƓ�ǥǡķǏا،�دم،�
�ǛƦǔŊو�ǹƋدا��ƩȓƓǹŕو�ǹƏ�ȑǝ�ǟȓȓŉŕد��ǥǅدر�آن�اźŔƋس�و�اŻƚƗاب�žǝ�ǥŉǔƧ�œǔƣ�ǥŊاج�ǹƋدا�
و��ǛƦǔŊدر�اŻƫاد�اķŤȔد�ǹƏ�ȑǝد.�ķŊور�د�źǍȔاǹƏ�ȑǝ�ǥŔƪǏ�ǥǃǠȔد�Ź�œǔƣ�ƍƸǡ�ȑƚǔű�ǥŉǔƧا�در�

�ǛƦǔŊ�ǥŉǔƧ�źśا�źŊ�،ķȓǡد�و�دǹű�ǥŊ�œŉƊǡ�ȑƪǠǝر�ķǃƫا�ǟŔƏل�داķŚǝای�ŻŊ�.دارد�ȑŊاŻƚƗت�اȝŔűا
�ƍǧķǅا�Źاب�ŻƚƗا�ųǡاǹŕ�ȑǝد�ǹű�ȑǏųǡſ�ǁŉƋو��ǥȔŵƦŕح�ȝƓا�ķŊد�źƫدر�آن��ǥǅ�œƋدا�اǹƋ�ķȔ

.)۱ɳɹɶ،انŹķǃǜǧو��ȑǡاŹſاز��ǓƸǡ�ǥŊ۱؛ɳɹɲ،ȑǠƊŬǕاǹŊا(�ųǧد
ǹƣا�Ǔǝز�ǥǠȓǝای

�.ųǡǹƏ�ȑǝط�ǹŋŻǝ�ȑƣķǜŔťر�اķŔűķƋ�źŊ�Ǜǆķŭی�ķǧرķŤǠǧو��ȑƣķǜŔťا�ǥǠȓǝز�ǥŊای��ǥǠȓǝز�Ǔǝاǹƣ�����
اķŉŖŹط� ǹŬǡه� �ǥŊ �ǥǅ �œƋا �ɧیŻȓƊƪŕدǹű ǹǦƪǝم� �،ȑǍǠǧźƫ �źȓśķŕ �ǟȔا �ǛǦǝ ķǧ�ǥŉǠťی� از� �ȑǃȔ
�ǟŔƫźǏاŻƫاد�ǹű�ķŊد�و�دŻǍȔان�در��œƫķŊا�ǥǅ�ȑƣķǜŔťدر�آن��ųǠǅ�ȑǝ�ȑǏųǡſاķƏره�دارد.�ķƸȓƸŬŕت�
و� �œűķƋ�ǥŊ �ǓȔķǜŕ اķȔت�ųŬŔǝه،� �ųǠǡķǝ źƫدŻǏا،� �ơǝاǹť در� اŻƫاد� �ǥǅ �œƋا داده� ķƎǡن� �ķǝ �ǥŊ
�ȑƣķǜŔťا�œƫķŊو��ǥǠȓǝاز�ز źŔƊǏش�ǹűد�ŻȓƊƪŕی�ķǧی��ǓƸŔƊǝدا�ųǡŹو�ǹűد�Źا��ǓƸŔƊǝو�ųťا�
ŻŊای�ǹűد� اŻƫاد� �ǥǅ �ǛȔǹƏ�ȑǝ�ǥťǹŔǝ �ȑƹźƏو� �ȑȔķȓƋآ ķǧ�ǋǠǧźƫ�ǥŊی� ķǍǡه� �ķŊ �ķǝا �.ųǠǡدا�ȑǝ
ķǧ�źȓƊƪŕی�وا�źǍȔųǃȔ�ǥŊ�ǥŔƊŊاŹزش��Ǔȍķƹا�ųǡو�ǹűد�Źا�در�ųȓŨȓŐ�ųǡǹȓŐه�و�ķŎǃȔر�ķŊ�ǥũدŻǍȔان�
�ǟȔا �،ǥŤȓŔǡ در� اœƋ؛� آķǃƏر� �ȝǝķǅ �ƍǠȓŊ دو� �ǟȔا در� ķƖŕد� �.ųǠǠȓŊ�ȑǝ �ȑƣķǜŔťا درŻǏوه�ķǧی�
�źŊا�ŻȖſدارد��ȑŊاŻƚƗت�اȝŔűا�œȖŻȔųǝو��ǥŋŻŤŕه�ǹŬǡ�źŊ�ȑȔķǧųǝķȓŐ�،یŻȓƊƪŕد�ǹűوت�در�ķƪŕ
ادŹاǹű�ƿدŹķǅآųǝی،�اŹ�œȓǜǧوا�ƙŊا�ȑƣķǜŔťو�Źوش�ķǧی�ķȓŊن�و�درک�اŻƚƗاب�ŵǏ�ȑǝ�źȓśķŕارد.�
�ȑƹźƏب�ǹǠťی�ķǧرǹƎǅدر��ȑƣķǜŔťر�اķŔƫای�رŻŊی�ŻŔƎȓŊ�ǟȓǡاǹƹ�ǥǅ�ķŤǡاز�آ�ǥǃǠȔاز�آن�ا�ǥǡǹǜǡ�ǁȔ
�ųǡǹƏ�ȑǝزده��œǕķŤű�źŔƎȓŊو��źŕ�œŭاŹ�ķǜŔŭاد�اŻƫد�دارد،�اǹťو�ȑŋŻƧی�ķǧرǹƎǅ�ǥŊ�œŉƊǡ�ķȓƋآ
ŻȖſا�ا�ǟȔاķƊŭس�ǹǝ�ƙƋǹŕارد�و�ķǧ�ǛȖŻŬŕی�ŻȓŊو�ȑǡاǹƏ�ȑǝ�ķƸǕد،�در��ǥǅ�ȑǕķŭاķƊŭس�ķǠǏه�و�
ǹű�ƍǡſŻƋد�Źا��źŔƎȓŊدر�ǹťاźƫ�ơǝدŻǏا�ǹŕ�ȑǝاųǧķƎǝ�Ǜȓǡه�ǹũ�ǛȓǠǅن��ȑȔķǧ�ǛȖŻŬŕ�ƙƋǹŕاز�

.)ɲɰ۱ɴ،نǹŔǠȓǧو��ǟǜƫķǧ(�ųǡǹƏ�ȑǝ�ķƸǕد�اźƫد�ǹűون�Źد
Ɗǝئ�ǥǔداغ!

�Ǔǝاǹƣ�źȓśķŕ �.œƋاد�اŻƫا �ǥŊ اȝŔűت�اŻƚƗاȑŊ،�داغ�زدن� �ǛǦǝدر� ز�ǥǠȓǝای� �Ǔǝاǹƣاز� �ȑǃȔ� � � � �
�źȓśķŕ �Žȓǡ �ȑŊاŻƚƗا اȝŔűت� اŻŊاز� ǹŬǡه� �źŊ �ųǡاǹŕ�ȑǝ �ȑŔŭ �ǥǅ �œƋا �ȑǡاžȓǝ �ǥŊ داغ،� �ǥŊ ǹŋŻǝط�
�ȑȔķȓƋآ ķǧ�ǋǠǧźƫی� �ǥǅ �ųǡداد ķƎǡن� ķǦťن� �źƋاŻƋ در� �ƩǔŔŰǝ �ȑǍǠǧźƫ ķƢǕķƚǝت� ŵǍŊارد.�
ŹواȝǃƎǝ�źȓƞǡ�ȑǡت� �ȑǡķǜƊť�Ǜȍȝƣ�ķŕاȝŔűت� �ųǡŹدا�ǓȔķǜŕ�źŔƎȓŊ�،انŻȔا�ǥǔǜťاز� �ȑƹźƏو�
źƋ�،ȑǡȝƖƣدرد�و�ȝǃƎǝت�Ź�ȑŉǔƹا�žǏارش�دŻŊ�.ųǠǧای�ķŚǝل����źŊو�Źاɲɰɰɷ(źǔƋ(�در�ķƢǕķƚǝت�
�ȑǡواŹت�ȝŔűا�ƩȓƓǹŕ�ǥŊی�ŻŔƎȓŊادی�ſآ�ķŊ�ǥŔƫķȔ�ǥƢƋǹŕی�ķǧرǹƎǅاد�در�Żƫا�ǥǅ�ųǠŔƫķȖŹد�دǹű
�ųǠǠǅ�ȑǝ�ȑƢƋ�źŔƎȓŊ�،ǥƢƋǹŕل�ķŭی�درķǧرǹƎǅن�ķǝدźǝ�ǥǅ�œƋا�ȑǕķŭدر�ǟȔا�،ųǡſداźŏ�ȑǝد�ǹű
�ƍƸǡآن��ȑǕķǜŔŭا�Ǔǔƣاز��ȑǃȔ�.ųǠǧد�ūȓƗǹŕ�ȑǡķǜƊť�ǓȍķƊǝده�از�ķƪŔƋا�ķŊا�Ź�ȑǡواŹت�ȝǃƎǝ
�ȝŔŊا�ķǧرǹƎǅ�ǟȔا�در�اŻȖſد�دارد؛�ǹťو�ķǧر�ǹƎǅ�ǟȔدر�ا�ȑǡواŹت�ȝŔűرد�اǹǝدر��ǥǅ�œƋا�ȑƧدا
�ǥƢťاŻǝ �ķŊ �ǥǔئƊǝ �ǟȔا �.œƋا �ȑǡواŹ ŹķǜȓŊی� �ǁȔ �ǥŊ �ȝŔŊا از� �źŕل�ǹŉƸǝ �ȑǡķǜƊťی�ŹķǜȓŊ �ǁȔ �ǥŊ
�ǥŊ داŹو� źƒǝف� �ǥŊ �ǓȔķǜŕ و� �ǥƢƋǹŕ ķŭل� در� ǹƎǅرķǧی� در� ŹواķǠƎǡس� �ķŕ �ǁƏŽŎǡواŹ �ǥŊ �źŔƎȓŊ
�Žȓǡ�"ȑǡواŹل�ȝŔűی�"اķť�ǥŊ�"یŹķǜȓŊ"�ňƊũźŊ�ǟŔƫźǏ�ǥŊ�ǓȔķǜŕ�ǟȓǠŨǜǧو��ȑǡķǝوان�درŹی�ķť

ǹŰǜǧان�اœƋ.�)و�ƉȖŹو�Źķǃǜǧان،ɲɰ۱ɷ؛�ǓƸǡ�ǥŊاز�Źſا�ȑǡو�Źķǃǜǧان،۱ɳɹɶ؛۸(
�.ǛȔǹƏ�ȑǝ�ǋǠǧźƫ�ǥŊآن��ƍȔاžƫا�ǥŊو�Ź�ِهķǍǡ�ǥِťǹŔǝ�źǍȔųǃȔ�ķ DSMی�ķǧ�ǥŰƊǡ�ǥƊȔķƸǝ�ķŊ�����
�ȑŊاŻƚƗت�اȝŔűوز�اŻŊی�و�ŻȓǏ�ǓǃƏو��ƩȖŻƢŕوی�Ź�źŊآن��źȓśķŕاوان�و�Żƫ�ȑǍǠǧźƫ�ǟȓŊی�ķǧوت�ķƪŕ
žǕوم�ųŕوķȓƢǝ�ǟȔرķǧی�ķȓǝن�ŻŊ�ȑǍǠǧźƫای�ا�ȑŊķȖſŹد�ƷȓƹاȝŔűت�و�Ƈŏوķǧ�ƍǧی�ŻŊ�źŔƎȓŊای�
�œƋا�ųȓǝزد.�اķƋ�ȑǝ�ǥŔƊťźŊا�Ź�ȑǡķǝی�درķǧدźǃȔوŹدر��źȓȓƦŕاع�و�ųŊو�ا�ķǧوت�ķƪŕ�ǟȔا�Ǔǝķǅ�ǛǦƫ

.ǛȓƏķŊ�ȑƋķǠƏوان�Ź�Ǜǔƣدر��ķǧدźǃȔوŹو��ķǧرķȓƢǝون�žƫاſوŹ�ųƏر�ųǧķƏه�ųǠȔدر�آ

۱. self-construal
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ȑȔاųťاب�Żل�اضط�Ŕب�اخķŊدر�
ƛķƫمǡ�ǥصȑŖŻ/�داƎǡجǹی�کķرķǠƏس�ȑمķƎوره�داķǍƎǡه�ķȓǍǠǧźƫن�ŻǦŕان

�۱ȑȔاųťاب�ŻƚƗل�اȝŔűا�،ųǧد�ȑǝخ�Ź�ȑǅدǹǅان�Źه�در�دوųǜƣر�ǹƛ�ǥŊ�ǥǅ�ȑŊاŻƚƗل�اȝŔűا
ا�œƋ.�اŻƚƗاب�ųťاȑƗźǝ�ȑȔ،�از��ƍȓŐ�ǟȓǠƋدŻŊ�ȑǡķŔƊŊوز��ųǠǃȓǝو��ǟǃǜǝاķȓǕķƋ�œƋن�دŹاز�
�ǥŔŰȓǍǡاŻŊا�ųȔųƏ�،د�داردǹťو�ȑȔاųťل�ķǜŔŭا�ǥǅ�ȑŔȓƢƹǹǝ�źǧدر��ȑŊاŻƚƗا�ǟȓǠũ�.ųǡķǜŊ�ķťźŊķŏ
�.ųǠǅب�ķǠŔťا�،ųǠŔƊǧ�ȑȔاųťم�ŽǔŔƊǝ�ǥǅ�ȑȔķǧ�œȓƢƹǹǝاز��ķŕدارد��ȑǝآن��źŊا�Źد�źƫد�و�ǹƏ�ȑǝ

)۱ɳ۸ɲ�،نķŔƋداد(
�ǟȔا ķƎǠǝء� �.œƋا ǹǅدک� �ȑƢȓŉƛ �ųƏر از� �ȑƎŰـŊ �،ȑȔاųـť اŻƚƗاب� �ȑŔűķǠƎǡواŹ دķǏųȔه� از�
�ȑǠƢǝ �ǟȔųŊ �،ųƏķŊ�ȑǝ �ɳųǕǹŕ ی� �ǥŋŻƗ �،ȑȔķǃȖŻǝا Źواķǃǡو� �،ɲǁǡاŹ �ǹŕاو ųȓƸƣه�ی� �ǥŊ اŻƚƗاب�
و� Ŋـķŉś�ȑت� �ǥŊدķȓǡی� �ǟŔƏاŵǏ�ķŏ و� �ȑǜŭر�ȑǔűدا �ǟǝا �ƙȓŬǝاز� �ȑȔاųť�ȑǠƢȔ�ųǕǹŕ �ųǠȔاŻƫ �ǥǅ
ŻŊای� �ŽȓǍǡاب�اŻƚƗی�ا�ǥŋŻŤŕ �ǟȓŔƊŰǡ�،ȑǡķǜȔاſ �ǟƎű�ųǡوŹ �ǁȔ�ȑƛ�Ǜǧآن��،ȑťرķűب�ǹƏآŻŏ
ķǜŕم�اŻƚƗاب�ķǧی� �ǥŔƫźǏو��ǥǜƎũźƋی� ķǡم� �،ųǕǹŕ �ǥǅدر�اȝƚƓح��ǥŋŻƗ�،ȑǜǔƣی� �œƋاد�اſǹǡ

.)۱ɳɹɹ�،وانŻǧی�و�رŹ(�œƋķǦǡķƊǡا�ȑǏųǡſل�ǹƛم�ķǜŕدر��ȑȔاųť
�ǓǝķƏ�ǥǅ دارد� ǹǅدک� از�źǃǔǜƣد� �ǥƚȓŭ�ǟȔųǠũدر��ȑƪǠǝ �źȓśأŕ �ȑǅدǹǅ �ȑŊاŻƚƗا اȝŔűت� � � � �
)ōȓǕ�،ǟǝźŉȓǕ،�ا�ƉǠŎƋو�Źķǝچ،� ��œƋن�اķƊǜǧ�ƙŊواŹو��ȑƣķǜŔťی�اŹķǏزķƋ�،ȑǔȓƒŬŕی�ķǧرķǅ
و� ǅـǹدķǅن� ǝـķȓن� در� �ȑȔاųť اŻƚƗاب� اȝŔűل� ǹȓƏع� žȓǝان� �ȑƎـǧوƇŏ اƋـķس� �źـŊ �.)ɲɰɰɶ

)۱ɳɹɲ�،یųǜŭاŹǹŏو��ȑǕȝť(�.œƋه�اųƏارش�žǏ�٪�۱ɵɤɷ�-�٪�ɰɤɷ�ȑǡاŻȔن�اķǡاǹťǹǡ
:ȑȔاųťاب�ŻƚƗا�ȑǔƓی�اķǧ�ǥƒŰƎǝ

�ǥŊد�źƫ�ǥǅ�ȑǡķƊǅ�ķȔ�ǥǡķűاز� �ȑȔاųťرد�ǹǝدی�در�źƫ�ųƏر�ūƚƋ�ķŊ�ňƋķǠŔǝķǡو��ųȔųƏاب�ŻƚƗا
آķǡن�د�ȑǍŔƊŉǕدارد،��ƍȓŊ�ķȔ(�ǥƋ�ķŊ�ǥǅاز�ǹǝ�)ǥƋرد�از�ǹǝارد�ǹƏ�ȑǝ�ƑŰƎǝ�źȖſد:

�ķȔ�ųǧųȓǝخ�Ź�ȑǍŔƊŉǕد�ǓƓا�źǧķƞǝ�ķȔ�ǥǡķűاز��ȑȔاųť�ǥǅ�ȑǡķǝاوم�در�زųǝو��ųȔųƏ�ȑŔȔķƗرķǡ�.۱
اķǜŔŭل�آن�وǹťد�دارد.

�ȑǔƓا�źǧķƞǝ�ȑǕķǜŔŭا�ȑǏųȔد�ňȓƋآ�ķȔ�ȑƊǅدادن��œƋرد�از�دǹǝاوم�در�ųǝو��ųȔųƏ�ȑǡاŻǍǡ�.ɲ�
ȑǍŔƊŉǕد

�ȑǔƓا �źǧķƞǝ از� �ȑȔاųť �řƣķŊ ǹǐķǡار� ŹوųȔاد� �ǁȔ �ǥǃǠȔا ǹǝرد� در� ųǝاوم� و� �ųȔųƏ �ȑǡاŻǍǡ �.ɳ �
دǹű�ȑǍŔƊŉǕاųƏ�ǛǏ�ųǠǡķǝ(�.ųƏ�ųǧن��ǥȔدزدųȔه�ųƏن(

ɴ.�اŻǆاه�ǹű�ķȔدداŹی�ųǝاوم�از�ǹűاųȓŊن�ųŊون�ǹƖŭر��ȑǃȔاز��źǧķƞǝد�ȑǍŔƊŉǕو�ǹű�ķȔاųȓŊن�در�
�źȓƧ�ȑǡķǃǝاز��ǥǡķűی�ǹűد

ȑȔاųťع�ǹƗǹǝره�ķŋŹر�دŻǃǝی�ķǧس�ǹŊķǅ�.ɵ
�ķȔاŻƪŔƋاغ(� ŹķǡاźƋ�:ųǠǡķǝ(�ȑǡųŊ�ȑŔŭدرد،�دل�درد،�ǹǦŕع� از�ķǧ�ǥǡķƎǡی� �ķǧ�œȔķǃƏ�.ɶی�Żǃǝر�

ųť�ǥǅ�ȑǝķǍǠǧا�ȑȔاز��źǧķƞǝا�ȑǔƓدŹ�ȑǍŔƊŉǕخ�داده��ķȔاķǜŔŭل�آن�وǹťد�دارد.
.œƋا�ǥŔƪǧ�ɴ�Ǔƹاųŭل�ȝŔűا�ǟȔت�دوام�اųǝ

۱. Separation anxiety disorder
ɲ. Otto Rank
ɳ. Trauma Birth ɩɪ





)۱ɳ۸ɴ�،ȑǝȝƋا�(��œƋا�ȑǍǕķƋ�۱۸�ǟƋاز��Ǔŉƹوع�آن�ŻƏ
�œȓƓǹƒűا�ȑƋķƋاŻƚƗاب�ųťاȑȔ،�اŻƚƗاب�ųȔųƏی�اķǍǠǧ�ǥǅ�œƋم�ųťا�ȑȔاز�ųŏر�و�ķǝدر،�

)۱ɳ۸ɶ�،یŻƪƢť(�.ددźǏ�ȑǝ�źǧķƟ�ķǠƏی�آķǧ�ƙȓŬǝ�źȔķƋ�ķȔ�ǥǡķű
�ȑǡķǝوان�درŹ�ǥǔǜťاز��ǥǡķǏųǠũن�ķǝاز�در�ȑȔاųťاب�ŻƚƗن�اķǝای�درŻŊ�:ȑȔاųťاب�ŻƚƗن�اķǝدر�����

)۱ɳ۸ɶ�،یŻƪƢť(�.د�ǹƏ�ȑǝده�ķƪŔƋاده�اǹǡķű�ȑǡķǝوان�درŹاده�و�ǹǡķűزش�ǹǝدی،�آźƫ
:ǛȖſداźŏ�ȑǝ�ȑȔاųťاب�ŻƚƗد�اǹŉǦŊی�ķǧرķǃǧاŹرد�از�ǹǝ�ųǠũ�ǥŊ�ķŤǠȔدر�ا�����

Źوش��ǟŕآŹاȑǝ:�آŹاǝـǃȔ�ȑǏųȓـ�ȑاز�ŹوķǦƏی�źŋŹķǅدی�در�ǅـǡ�ƍǧķـķǧ�ǥǡķƎی�• 
źƫد� �ȑǔǅ �ƍǝاŹآ �ňťǹǝ ǹűد� �Ǔǜƣ �ǛƊȓǡķǃǝ �ƷȖŻƛ از� و� �œƋا اŻƚƗاب�
�ƩǔŔŰǝت�ȝƖƣدن�źǅ�ķـǧض�و�رķŉƸـǡی�ا�ǥǔȓـƋو�ǥŊد�źƫی�ſķƋام�Źد.�در�آǹƎȓǝ
و� ƣـȝƖت� �ƍـǝاŹآ �، �ƍǠـŕ از� �ȑƏķـǡ اŭـķƋķƊت� �ǥـŊ ǹǜǡدن� �ǥťǹŕ و� ųŊن�
اķŤȔد�ķƪŕوت��ǟȓŊا�ǟȔدو�اķƊŭس،�ǹŔȓǝاķǜŕ�ųǡم�ķǧ�ȑǏųȓǠŕی�Ź�ȑǡȝƖƣا�از�
źŊ�ǟȓŊده�و�آŹاŹ�ȑƸȓǜƣ�ƍǝا�اķƊŭس�و��ǟȓŔƊǡŻŊ(�.ųȔķǜǡ�ǥŋŻŤŕو�ǹŊرǹǅوک،�

.)ɲɰɰɲ
دǹƏاŹی�•  داŹای� űـǹد،� ķǡķŤȓǧت� ķȓŊن� ŻŊای� ǹǅدķǅن� �ňǔƧا �:ȑǡķǝدر ķŔǅب�

�ķŊاķƋķƊŭت�źŕس،�ķǠǏه� �ķŕ �ųـǠǃȓǝ�ǁǜǅن�ķǅدǹǅ�ǥŊ �ȑǡķǝب�درķŔǅ�.ųǠŔƊǧ
�.ųǡǹƏ �ǥťاǹǝ �،ųǠǠǃȓǝ �ǥŋŻŤŕ �ǥǅ �ȑǏادǹǡķű ȓȓƦŕـŻات� �ǥـŊ ŋŻǝـǹط� źƏم� �ķȔ
)ķŔǅ�)۱ɹɹ۱�،ǋǠȔųǕķǏب�درǝـŻƫ�ȑǡķآǠȔـųی�Ƌـǔŭźǝ�ǥـ�ǥای�اƋـœ.�در��ǥǔŭźǝاول�
�ķـǦǠŕ�œـȓƢƹǹǝ�ǟȔدر�ا�ķǦǡآ�ǥǅ�ųǠǧųȓǝ�ƑȓŰƎŕن�ķǅدǹǅ�،)یſķƋ�ȑǡķǍǜǧ(
ȓǡـųǠŔƊ.�وŔƹـǹǅ�ȑدǅـķن�دا�ȑȔķǦǡķŔƋدر�ǹǝرد�ŰƏـǦŔȓƒـŊ�ȑȔķـǝ�ķـȝǃƎت�
ȝǃƎǝ�ķŊت� �Žȓǡ ųŊ�ķȔاǹǏ�ķǦǡش�ųǠǧųȓǝ،�در��ųǠŊķȔ�ȑǝدǍȔـŻان� �ųǠǡاǹŰȓǝا�Ź
Ź�ȑǦŊķƎǝوŻŊو�ųǠŔƊǧ.�در�ǔŭźǝـ�ǥی�دوم�)ǹǅ�)ƍȔķŏدķǅن��ķǦŔȓƒŰƏ�ķŊو�
�)۱ɳɹɹ،وانŻǧی،�رŹ(�.ųǠǠǃȓǝی�ſķƋųǠǡķǜǧ�ķǦŔȓƒŰƏای��ǥـǔŊķƸǝی�ķǦƏوŹ
�ųƏķŊ�ňƋķǠǝ�ȑȔاųťاب�ŻƚƗای�اŻŊ�ųǡاǹŕȑǝ�ǥǅدک�ǹǅی�ķǧب�ķŔǅ�ǥǔǜťاز�
�źƎǡ�،ųǡķǝ�ȑǜǡی�ŹǹƚǠȔل/�اķƸŖŻŏات�ŹķƎŔǡا �ƷƎƣ�ķŊ�:ǓǝķƏاز�źƛف�ķǝķǝن،�

ķƋźǦǝات�ŹķƎŔǡا�،ȑȎŻǝķǡب�ķǠƛ�/ǥƎȔųǡی�و�اſķŊ

ſķŊی�درŊ�:ȑǡķǝـſķی�درǝـƸǡ�ȑǡķـƎũ�ƍـŻȓǍǜی�در�ǅـ�ƍǧķاȝŔűل�اŻƚƗاب�• 
�ųǠǡķǜǧن�ķǅدǹǅ ŻŊای� ſķŊی� �ǥǅ �ȑȔķŤǡآ از� �)۱ɳɹɰ�، �ȑȍاųűųŉƣ( دارد.� �ȑȔاųť
ķȓŊن�اķƋķƊŭت،�ŻƹźŊاŹی� ŻŊای� �œƋای�ا�ǥǔȓƋو�و�œƋن�اķƊǏرžŊ ŊـŻای� ǅـȝم�
)ųǠǕرث،� �ȑȔķƫǹǃƏدǹűو �ķǧوſŹآ źǅدن� آķǃƏر� ķȓŋŻŤŕت،� �ƩȓƓǹŕ �،ƙŊواŹ
از� �ǥǅ �œƋا ųƏه� داده� �ūȓťźŕ ǹǅدķǅن� �ȑȔاųť اŻƚƗاب� درķǝن� در� �.)۱ɳ۸۱
اŹ�ǟȔوش�اķƪŔƋده�ǹƏد.��źŊا�ǟȔاķƋس�ķƒƒŰŔǝن�ŊـŻای�ǅـ�ƍǧķاŻƚƗاب�
�ƍǧوƇŏو��ȑƋرŻŊرد�ǹǝا�Ź�ȑǡķǝدر�ƩǔŔŰǝی�ķǦƏوŹ�ķǦǡآ�ǥŊ�ǁǜـǅن�و�ķǅدǹǅ
Żƹار�داده�اſķŊ�،ųǡی�درǹǠƣ�ǥŊ�ȑǡķǝان��ǁȔاķŉŖŹط�źƫ�ǟȓŊدی�Ŋ�ķȔǹŏـǹǅ�ǟȓدک�و�
�ųƏر�ǥǅد�ǹƎȓǝ�ƩȓƓǹŕ�ȑǡķǝی�درſķŊ �ųǠȔاŻƫه�در�ųȔزش�دǹǝآ�źǍǡķǝدر�ǁȔ
ǹǅ�ķŕ�ųȔķǜدک�ǹƛ�ǥŊر�ǹű�Ǔǝķǅد� ȑǝ�ǓȓǦƊŕدک�ǹǅای�ŻŊا�Ź�ǟǝط�اķŉŖŹا�ǁȔ

)ɲɰɰɲ�،رثųǠǕ(�.ųǠǅن�ķȓŊا�Ź
داķŔƋن�•  Żƛح� �،źȔǹƒŕ از� �ųǧųȓǝ اķťزه� źƫد� �ǥŊ �ȑǡķǝدر �Ǜǔȓƫ �:ȑǡķǝدر �Ǜǔȓƫ

اķǦǕم،� �،ƍǠȓŊ �ǥŊ �ȑŊķȔ�œƋد ŻŊای� درķǝن� از� �ȑŔǜƊƹ ǹǠƣان� �ǥŊ �ȑƸȓƋǹǝ و�
�.ųǠǅ اķƪŔƋده� ķƢŕرķƗت�ǹű�ȑǡķŤȓǧد� �Ǔŭو��ƍȔت،�وا��ķǡķŤȓǧی�ſķƋķǧر
ǹǠƫن�رſķƋķǧی�اķƋķƊŭت��ǥŊدرŻǍǡķǝان�اķťزه�Żǝ�ǥŊ�ǥǅ�ųǧųȓǝاķǏųǠǠǅ�ǥƢťن�
�ǥǜǧدر��ȑƋķƋا�ǥŔǃǡ�.ųǡſķƋ�ķǧا�رŹد�ǹűه�ųƏه�źȓűت�ذķƋķƊŭا�ķŕ�ųǠǠǅ�ǁǜǅ
�ųǠȔاŻƫ�،ųƏķŊ�źŔƎȓŊ�ǟȓƢťاŻǝی�ſķƋķǧر�ǥŋŻŤŕ�ǥũ�źǧ�ǥǅ�œƋا�ǟȔن�اǹǠƫ�ǟȔا

�.)۱ɳɹ۸�،نķȖŹķƪƓ�،ȑǠȓƊŭه�ķƏ�،ȑŊķŋŹد�)اǹŊ�ųǧاǹű�źŔƢȖŻƋن�ķǝدر



 •�ǥــ ŔƫźǏرت�ǹــƓ�ȑــ ــƇŏ�ķوƎǧــــ ــŹ�ǟاŔƋـــــ ȓǜǧدر�
�ǟــ ــǹان�از�اƎȓǜȓǡـــ ŕ�ȑǝ�ųــ ــķن��ȑǝدǧــــ Ǝǡ�ǥــ ǅ
�źــśǹǝوش�Ź�ǁــȔان�ǹــǠƣ�ǥــŊ�"۱ونŻــȓŊون�و�Źد"
ŻŊای��ƍǧķǅاƚƗـــــŻاب�ųťاȔــــــــ�ȑدر�ǹǅدǅــķن�
�،ȑǠȓــƊŭ Əــķه� �،ȑـــــŊķŋŹا( ǜǡــǹد� اƋــķƪŔده�
�،ǟـــــــƎȓǜȓǡا �ǟــȔا در� �.)۱ɳɹ۸ ȖŹķƪƓــــــــķن،�
�،ǥǡاŹķǏزķــƋ �ȑـــــــــــƎƸǡ �ķــǦǡķŤȓǧ �ȑــــــǝķǜŕ
�ȑــ ــƏ�ȑــ�œȓƒŰاǔƓـــ ــ�ųو�Ǧǝــ�Ǜدر�Ǐųǡſــــ ȓƪǝ
�ǟــȔا �.ųــǠǠǃȓǝ �ķــƪȔا او� �ǟــȔųǕوا و� داƋــķŔن�
�œــƋا�ȑــǔȔاŹم�ķــ ǡ�ǥــ Ŋی�Żــ Ŕűره�دķــŋŹد�ǟــƎȓǜȓǡا
�ǹǃــ ƊȓƊǡاŻƫن�ķــ Ƌرش�در�ųــ ŏر�ķǅوع�ŻــƏ�ķــ Ŋ�ǥــ ǅ
Ǝȓǝــǹد.� ťـــųا� űــǹد� �ǥــǡķȓǝ Ƨــźب� �ȑــǏųǡſ از�
Ǡǡķǝــǜǧ�ųــŹ�،ǥاǔȔــǧ�ȑــƋǹŕ�Ǜــ�ƙاƋķƊŭــķت�
űــǹد�ŔǠǅــźل�Ə�ȑǝــǹد،�ǠǡķǝــƏ�ųــķدی،�ŕــźس،�
Ǝűــƪǡ�،Ǜــźت�و�ȓǍǜƧــƏ�ǟــųن،�اȔــ�ǟاƋķƊŭــķت�
�ǥــŊ �،ȑــǔȔاŹ �ȑــــــǧųǡķǝźƫو� �ǟــǧذ�Žـــــــǅźǝدر�
�ǟــƎȓǜȓǡا�ǟــȔدر�ا�ȑـــــــــȔķǧ�œــــȓƒŰƏان�ǹــǠƣ
�ȑــǏųǡſا�در�Źد�ǹــű�ňــŭķƓو��ųــ ǠǠǅ�ȑǝ�ȑــ Ǐųǡſـــ
ŕــȝش� �ķــŊ �.ųــǠǠǅ�ȑǝ �ȑــȔķǜǠǧاŹ űــǹد� �ǥــǡاſوŹ
�ķــŊ ŹاǔȔــ�ȑو�اƋķƊŭــŊ�ƍŕķــŻای�ȓƞǠŕــű�Ǜــǹد�
�ǟــǧدر�ذ�ȑȔķǧȑǍŔƪــƏآ�،ųــȔųť�ȑــǏųǡſ�ǁــȔ
ــũźǏ�.ųــƏ�ǥــķدی،�اƊŭــķس� Ȕآ�ȑǝد�ǹــťو�ǥــ Ŋاو�
اǔƓــ�ȑو�ȖŻŔǜǦǝـــــ�ǟاƊŭــķس�ŹاǔȔــــــــŕ�ȑــȝش�
Ǡǅ�ȑǝــŕ�ųــǧŽȓũ�ķــŹ�ķا�ŉŚǝــǍǡ�œـــــــــ�ǥدارد،�اǝــ�ķدر�
�ǁــȔ�ķــŊن�ųــǝر�آķــǠǅای�ŻــŊ�źــǍȔت�دķــƋķƊŭن�اķــȓǝ
Əــǡķű�،źǦـــــــ�ǥو�ųǝرƋـــــــƖŕ�ųȔųť�ǥــķد�وǹťد�

�. و...� دارد�

۱. Inside Out (2015)

ơŊķǠǝ
�اſŻƫ�،ȑǝȝƋا۱ɳ۸ɴ�،ǥǡ،�آ�ķŊ�ȑȔķǠƏاȝŔűل�اŻƚƗاب

ɷɵ�،ɴɲ،ȑȔķǠŚŔƋا�œȓŋŻŕو��ǛȓǔƢŕ،ȑȔاųť

ɧɮ،ɨɨ�،وانŹ�œǝȝƋ�ǥǔŤǝ�،۱ɳ۸ɶ�،ƩȓƚǕ�،یŻƪƢť

Ź�ȑŊķȖſķŊی،�ňǠȖſ،�رŻǧوان،��œűķǠƏ�،۱ɳɹɹ،ȑǔƣاȝŔűل
ǟȓŊ�ƉǡاŻƪǠǅ�،آن�ķŊ�ǥǔŊķƸǝی�ķǧوش�Źو��ȑȔاųťاب�ŻƚƗا�

ȑǏųǡſ�ǁŉƋو��ȑŔȓŋŻŕم�ǹǔƣ�،ȑƋķǠƎǡواŹ�ȑǔǔǜǕا

،ǁȖſķŕ�ȑǠȓƊŭه�ķƏ�،ǥǜƛķƫ�،ȑŊķŋŹا�ȑťķŭ�
ȑǡķǝدر�Ǜǔȓƫ�ȑƎŰŊ�źś۱،�اɳɹɹ�،رķȖſķǝ�،نķȖŹķƪƓ،ųȓƢƋ�

ǥƢťاŻǝن�ķǅدǹǅ�ȑȔاųťاب�ŻƚƗا�źŊ�)ونŻȓŊون�و�Źد�Ǜǔȓƫ(�
�ųǠǠǅه�Żǝ�ǥŊاķƎǝ�Žǆوره�ǹǝ�ǥƢǕķƚǝ�ǁȔ�:ųǦƎǝ�źǦƏردی،

ɴ۸�،ɴ۱�،رسķŏ�ȑǃƏŽŏم�ǹǔƣ�ǥǔŤǝ

ȑƋرŻŊ�،۱ɳɹɰ�،ǟȖŻƫآ�،ȑƹدķƓ�،ųȓƢƋ�ųǜŬǝ�،ȑȍاųűųŉƣ�
ȑǡķǝی�درſķŊ�ȑƎŰŋŻśن�و�اķǅدǹǅ�ȑȔاųťاب�ŻƚƗان�اžȓǝ�

ǥǝķǠǔƒƫ�،آن�ƍǧķǅ�źŊ�ȑŔűķǠƏ�-یŹķŔƫد�رźǃȔوŹ�ķŊ�
ɵ۸�،ɵ۱�،مǹƋ،ȑǠȓǕķŊ�ȑƋķǠƎǡواŹ

�دادķŔƋن،�ŻȖŻŏخ،�Ź�،۱ɳ۸ɲواȑǕǹŬŕ�ȑƗźǝ�ȑƋķǠƎǡ،�از
œǜƋات�ŹķƎŔǡان:�اŻǦŕ�،اول�ųǔť�،ȑǕķƊǏرžŊ�ķŕ�ȑǅدǹǅ

�Źǹŏ�،ǟƊŬǝ�،ȑǕȝťاųǜŭی،�اķǠǕز،�ǹȓƏ�،۱ɳɹɲع�اȝŔűت
ǟǜŤǡن،�اķǏźǏدر��ǥǕķƋ�۱ɴ�ķŕ�۱ɰن�ķǅدǹǅن�ķȓǝدر��ȑŊاŻƚƗا�

ɲɵ،ķŏوŹا�ȑǃƏŽŎǡواŹ
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ɩɮ

ųȖŹǹŰŊ؟� ŵƧا� اķǜŔťع� در� �ųȓǡاǹŕ�ȑǜǡ ųȓǠǅ�ȑǝ؟� �œǅźŭ �ųǠŕ �ǟŔƫر Źاه� ķǍǠǧم� �ǥŊ �ķǜƏ �ķȔآ
ķǍǡه� �ǥǡǹǍũ�ķǜƏ�ǥŊ źǝ�ǥǅ�ųȓƋźŕ�ȑǝ�ķًǜدم� آ�ķǜƏ�ķȔدا ǹŕ�ȑǜǡا�ųȓǡدر�ųȖŹǹŰŊ�ȑǠŔƊŊ�ơǜť؟�
�ķȔ�ųǠǠǅ�ȑǝاķƖƹ�ǥǃǠȔوت�آķȓƊŊ�ķǦǡر�ŻŊای��ǛǦǝ�ķǜƏاœƋ؟�آźŕ�ķǜƏ�ķȔس�از�ŻǠŰƋا�ȑǡداųȖŹ؟�از�
اķǜŔťع�و�ķǧ�œȓƢƹǹǝی�اŻƫ�ȑƣķǜŔťاŹی�ųȓŔƊǧ؟�آķǍǠǧ�ķȔم�Źاه�رųǝ�ǟŔƫام�اķŉƸǡض�ȝƖƣت�

�ȑƣķǜŔťی�اķǧ�œȓƢƹǹǝاز��œƋا�ǟǃǜǝ�ķȔ؛�آųȓǠǅ�źǃƫ�ǥƞŬǕ�ųǠũ؟�ųȓǠǅ�ȑǝ�Ɖŭا�Źد�ǹű
�،œƋا�œŉŚǝ�ķǧ�œȓƢƹǹǝ�źŔƎȓŊا��ت�در�ǹƋ�ǟȔا�źŚǆا�ǥŊ�ķǜƏ�ůƋķŏ�źǐ؟�اųȓǠǅب�ķǠŔťا

!œƋķǜƏای�ŻŊ�ķًƓǹƒŰǝ�ǥǕķƸǝ�ǟ �Ɖŏا
�ƍŰŊ�œƪǏان�ǹŕ�ȑǝ�ȑŔŭد�و�ǹƏ�ȑǝب�ǹƊŬǝ�ȑŔǝȝƋد�ķƢŊاز�ا Ź��œǝȝƋوان�
�Ǜȍȝƣ�ǥǔǜťاز��ȑȔķǧ�ǥƪǕؤǝوان�Ź��œǝȝƋ�.ųȔآ�ȑǝب�ķƊŭ�ǥŊآن��ǛǦǝی�و�žǅźǝ
در� Źا� و...� �ȑǏدźƊƫا �Ǜȍȝƣ �،ȑƣķǜŔťا ķǅرźǅدķǧی� �،ȑŊاŻƚƗا �Ǜȍȝƣ �،ȑǡķǜƊť
źȓǏ�ȑǝ�źŊد.��ȑǃȔاز��ǟȖŻŕ�ơȔķƏا�ǟǃǜǝ�ǥǅ�ȑŕȝŔűاŹ�œǝȝƋ�œƋوان�źƫد�Źا�
ǹƏد� �ňŉƋ �ųǡاǹŕ�ȑǝ �SAD �.œƋا �ɧȑƣķǜŔťا اŻƚƗاب� اȝŔűل� �،ųǠǅ �ųȔųǦŕ
źƫ�ǥǅد�در�ķǧ�œȓƢƹǹǝی�ا�ȑƪǠǝ�ȑǏųǡſ�ȑƣķǜŔťاǹƏ�ȑŊķȖſŹد�و�ķǧ�œƓźƫی�
�ȑƖƢŊ �ųǡاǹŕ�ȑǝ �ķȔ �ųǧųŊ �œƋد از� اȝŔűل� �ǟȔا �ňŉƋ �ǥŊ Źا� ǹűد� �ȑǏųǡſ
�ȑǠȓŊ�ƍȓŐ Źا� ǹǝاد� �ǥŊ اķȓŔƣد� و� �ȑǏدźƊƫا �ǓŚǝ �źǍȔد ųǠǠǅه� �ţǔƫ ȝǃƎǝت�

�.ųǠǅ
�.ųǧد�ȑǝار�Żƹ�źȓśķŕ�œŬŕا�Źد�źƫه�źǝوزŹی�ķǧدźǅرķǅ�ȑƣķǜŔťاب�اŻƚƗل�اȝŔűا
�ǓŚǝ�ȑŔűķǠƎǡواŹی�ķǧل�ȝŔűا�ǟŔƫķȔت�ųƏ�ǥŊ�ǥƢǝķťدر��ȑǡواŹی�ķǧرķƎƫ
�ǁȔ اȝŔűل� �ǟȔا �.ųǝķŤǡا�ȑǝ آن� ķǧ�ǥǡķƎǡی� و� �ȑƣķǜŔťا اŻƚƗاب� اȝŔűل�
źŕس��ųȔųƏو�دا�ȑǜȍاز��ȑȔķǧ�œȓƢƹǹǝاźƫ�ǥǅ�œƋد�در��ơǜťو�ǹƖŭر�دŻǍȔان�
�ǥǅادی�Żƫا�.ȑǡاŻǠŰƋ�ǓŚǝ�ųǧųŊم�ķŤǡا�اŹی�Źķǅ�ķǦǡی�آǹǔť�ųȔķŊ�ķȔد�źȓǏ�ȑǝار�Żƹ
�ųǠǧųŊل�ķǜŔŭا�ǥǅ�ȑƣķǜŔťا�œȓƢƹǹǝ�ǥǡǹǏźǧاز��ųǠŔƊǧل�ȝŔűا�ǟȔا�ǥŊ�ȝŔŉǝ
�ȑŊķȖſŹرد�اǹǝ�ơƹدر�وا�ķȔ�ųǠƏķŊ�ǥŔƏآور�دا�œǕķŤűر�ķŔƫر�ǁȔآن��ȑƛ�œƋا�ǟǃǜǝ

�.ųǠǠǅ�ȑǝب�ķǠŔťا�ųǡŻȓǍŊار�Żƹان�ŻǍȔد�ȑƪǠǝ
�ȑǝ ųǠŊی� �ǛȓƊƸŕ �ȑǃȓŔǡƅ و� �ȑŔűķǠƏ رųƏی،� �Ǔǝاǹƣ �ǥŔƋد �ǥƋ �ǥŊ �SAD �Ǔǔƣ

ǹƏد:��
 •�ȑƣķǜŔťاب�اŻƚƗل�اȝŔűا�ųǧد�ȑǝن�ķƎǡ�ųǧاǹƏادی�ųƢŕ�:ȑǃȓŔǡƅ�Ǔǝاǹƣ

�ȑǃȓŔǡƅ�Ǔǔƣدارد�و�ا�ǟȔدźŔƊǏ�ǓȓǕش�ųȓŐا��ȝًŚǝ�.ųǠǅ�ȑǝدر�ǹǝرد�ǹǅدķǅن�
�ǥŊ�ȝŔŉǝا�ǟȔاȝŔűل�اķǜŔŭل�ا�ȑǃȔ�ǥǃǠȔاز�وا�źǧ�ķȔ�ǟȔųǕدوی�آ�ķǦǡاȝŔűل�

�.œƋا�ǛǕķƋن�ķǅدǹǅاز��źŔƎȓŊ�ųǠƏķŊ�ǥŔƏدا�ȑƣķǜŔťاب�اŻƚƗا
 •�ǟȓǠــƋدر��ȑŊاŻƚƗت�اȝŔűا�źȔķــƋ�ķŊ�ǥــƊȔķƸǝدر��SAD�:یųــƏر�Ǔǝاǹƣ

ŕ�ǟȓȕķŏــŻی�ǧķƟــƏ�ȑǝ�źــǹد؛�ŻŊķǠŊاȔــǹƣ�ǟاǝــ�ǓرƏــųی�و�ǧ�ǥŋŻŤŕــķی�
�ȑــǡķǅدǹǅل�ķــŚǝای�ŻــŊ�.ųــǡŹاŵǏ�ȑǝ�źــȓśķŕدر�آن���ً�ķــǜŔŭا�Žــȓǡ�ȑــǅدǹǅ
�źŔــ ƎȓŊ�،ųǠŔــƊǧوی�žــ Ǡǝو��œǆķــ Ƌ�،źȓǏ�ǥــ ƏǹǏ�،ǥــ Ŕƫو�رŻــ ƫد�ǹــ űدر��ǥــ ǅ
�ǁŉــƋ�.ųǡǹــƏ�ȝــŔŉǝ�ȑــƣķǜŔťاب�اŻــƚƗل�اȝــŔűا�ǥــŊ�ǥــǅل�دارد�ķــǜŔŭا

۱. social anxiety disorder (SAD)

žȖŻǏان�از�ťمعȓت؛�اخ�Ŕل�اضطŻاب�اŔťم�ȑƣķچƊȓت؟
źǦƎمȝه�آزاد�اسķǍƎǡدا�ȑســķǠƎǡواŹ�ȑســķǠƏرķی�کǹجƎǡدا�/ȑŖŻصǡ��ȓǕ



ɩɯ

�ǓǝķƢŕوا�ǟȔųǕو�ųǡſŻƫان�در�دوŹان�اوǹǅ�ǥȓǕدǹŕ�ȑǝ�Žȓǡ�ȑǅا�ųǡدر�اķŤȔد�ķȓŊǹƫی�• 
�ųǧد�ȑǝن�ķƎǡان�ųǡſŻƫ�ķŊ�ǟȔųǕوا�ǥƚŊاŹ�ǥƢǕķƚǝ�.ųƏķŊ�ǥŔƏدا�ƍƸǡ�ȑƣķǜŔťا
Źوی� �،ǛǕķƋ ǹǅدķǅن� �ǟȔųǕوا �ǥŊ �œŉƊǡ �SAD�ǥŊ �ȝŔŉǝ ǹǅدķǅن� �ǟȔųǕوا �ǥǅ
ųǡſŻƫان�ǹűد�źŔǠǅل�ŻŔƎȓŊی�اķǜƣل��ǟǃǜǝ�ǟȓǠŨǜǧ�.ųǠǠǅ�ȑǝا�œƋاز�

�.ųǠǠǅده�ķƪŔƋا�ȑŔȓŋŻŕوش�Ź�ǁȔان�ǹǠƣ�ǥŊدادن��œǕķŤű
 •�ǥǅ دارد� وǹťد� �ȑŔűķǠƏ �ųǠȔاŻƫ �ųǠũ �SADدر� �:ȑŔűķǠƏ�Ǔǝاǹƣ

در� �ȑƣķǜŔťا ķǧ�œȓƢƹǹǝی� از� źŕس� ǹƏ�ȑǝد� �řƣķŊ �ȑƣǹǡ �ǥŊ
�ǥǜǧد�در�ǹűاه�Żǜǧا�Źل�ȝŔűا�ǟȔد�اźƫو��ųǠǅا�ųȓŐاوم�ųŕد�źƫ
ķŚǝل� ŻŊای� �.ųƏķŊ �ǥŔƏدا Żǜǧاه� �ǥŊ �ȑǏųǡſ ķǧ�œȓƢƹǹǝی�
�ǥǅ �ȑŕķƣȝƛا �źȓƊƪŕ و� źŏدازش� در� �œƋا �ǟǃǜǝاد�Żƫا �ǟȔا
ŻȓǏǹƋی� �ųǠǠǅ�ȑǝ �œƏداźŊ �ƩǔŔŰǝ ķǧ�œȓƢƹǹǝی� از�
�ȑƣķǜŔťاد�اųȔوŹره�ķŋŹد�دǹƏ�ȑǝ�řƣķŊ�ǥǅ�ųǠƏķŊ�ǥŔƏدا

.�ųǠƏķŊ�ǥŔƏدا�ȑƪǠǝر�ķȓƊŊی�ķǧ�ȑǠȓŊ�ƍȓŐ
�ǟǃǜǝ�ǛǕķƋاد�Żƫا�ķŊ�ǥƊȔķƸǝدر��ȑƣķǜŔťاب�اŻƚƗل�اȝŔűای�اŹاد�داŻƫا�����
و� �ųŊ �ųŭ از� �ƍȓŊ �ȑƣķǜŔťا ķǧ�œȓƢƹǹǝی� در� Źا� ǹűد� źǃǔǜƣد� �œƋا
�œŉŚǝ�ȑƣķǜŔťات�اŻƞǡ�ųǠǡاǹŔǡ�œƋا�ǟǃǜǝ�ǟȓǠŨǜǧ�.ųǠǡاųŊ�ǥǡķȓƏķǡ
Źا�از�źƛف�دŻǍȔان�Ź�ǥŊاǹŉƹ�ȑŔŭل�و�źŏدازش��Žǅźǜŕ�.ųǠǠǅا�ǟȔاŻƫاد�ǹƛ�ǥŊر�
Ź�ȑǔǅوی�ķǧ�ǥŉǠťی��œȓƢƹǹǝ�ǁȔ�ȑƪǠǝا�œƋو�در�ķǧ�œȓƢƹǹǝ�Ǔǅی�
�SAD�ǥŊ ķȔȝŔŉǝن� �źǍȔد �ȑǐƆȔو �.ųǠǡدا�ȑǝ�ƿķǡŻƚűر�ķȓƊŊ Źا� �ȑƣķǜŔťا
�ųǠƋźŕ�ȑǝ�ǥǅ�ȑǝķǍǠǧ�ȑǠƢȔ؛�ųǡŹد�داǹű�źŊ�ŽǅźǜŔǝ�ǥťǹŕ�ǥǅ�œƋآن�ا
واķǧ�ƍǠǆی� ǹƋی� �ǥŊ Źا� ǹűد� �ǥťǹŕ �،ųǡŻȓǍŊ Żƹار� �ȑƪǠǝ �ȑŊķȖſŹا ǹǝرد�
�،ȑŔűķǠƏ ķǧųǝķȓŐی� دķũر� �ķǦǡآ �.ųǠǠǅ�ȑǝ ǹƚƢǝف� ǹűد� �ȑŊاŻƚƗا
�źŊوه�ȝƣا�Źاب�ŻƚƗا�ǟȔا�ǥŤȓŔǡو�در��ųǡǹƏ�ȑǝ�ȑƓķűی�ŹķŔƫو�ر�ȑǡķŤȓǧ
دŹون،�در�ǹű�źǧķƟد�ķƎǡ�Ǜǧن�ǹűا�ųǠǧداد.��ǓǜƣدŻǍȔی��ǥǅا�ǟȔاŻƫاد�
�ȑƣķǜŔťی�اķǧ�œȓƢƹǹǝاز� �ȑƛاŻƫدازش�اźŏ�ǥǅ�œƋا�ǟȔا�،ųǠǧد�ȑǝم�ķŤǡا
آن� در� �ǟȔا در� �ǥǅ �ȑŊاŻƚƗا و� źǃǔǜƣد� از� �ųȔųƏ اķƸŔǡد� �œƋا �ǟǃǜǝ و� �ųǡŹدا

�.ųǠǧųŊم�ķŤǡا�ųǠŔƏدا�ƙȔاŻƏ
�Ǜǧ و� �ȑȔوŹدا درķǝنķǧی� �Ǜǧ �ȑƣķǜŔťا اŻƚƗاب� اȝŔűل� درķǝن� در� � � � � �
�،ųǡŻȓǏ�ȑǝار�Żƹده�ķƪŔƋرد�اǹǝدو��źǧده�و�ǹŊ�źśǹǝی�ŹķŔƫر-ȑŔűķǠƏی�ķǧن�ķǝدر
ǹǝ�ųǠǡķǝا�ǥǦťدر�ǥǅ�ȑǡķǝدر�آن�در�ȑǔƣ�ǹŤǡķǝر�ǛƧاŻƚƗا�ǥŊ�ǥǅ�ȑŊاو�وارد�
�ƍƸǡ�ķŤǡدر�آ�źǍǡķǝو�در�ųǡķǝ�ȑǝ�ȑƹķŊ�ȑƣķǜŔťا�œȓƢƹǹǝ�ǁȔد�در�ǹƏ�ȑǝ

.ųǠǅ�ȑǝ�ķƪȔا�اŹ�ǥŉȖŻƧ�ǁȔ



ɪɦ

ķǦǝرت�ķǧی� آǹǝزش� �،źǍȔد �ȑǡķǝدر آǹǝزشِ� �
�Ǜȓǡاǹŕ�ȑǝ آن� �ǥǔǜť از� �ǥǅ �œƋا �ȑƣķǜŔťا
�ȑŭȝƓا �ǁŊųȓƫ ųǧķƎǝه�ای،� ķȔدŻȓǏی� �ǥŊ
�.ǛȓǠǅ اķƏره� رŹķŔƫی� �ǟȖŻǜŕ و� �œŉŚǝ �œȔǹƸŕ
�ȑŔűķǠƏ ķŊزſķƋی� �ǥǅ درķǝن� ǹǡع� �ǟȓǝǹƋ در�
�،ȑƪǠǝ ŻȓǏǹƋی�ķǧی� �ǓŊķƸǝ در� Źا� źƫد� �،œƋا
دارد� �ǥǅ �ȑƪǠǝ ǹűدķǧ�ȑŤǠƋی� و� اŻƚƗاب�
�ǥťǹŕ �ǛȓǠǅ�ȑǝ �ȑƢƋ و� �ǛȓƎǃȓǝ �ƍǕķũ �ǥŊ

.Ǜȓǧد�ƍǧķǅا�Źد�ǹű�źŊ�ŽǅźǜŔǝ

:ơŊķǠǝ
�ȑǡواŹ�ȑƋķǠƏ�ňȓƋا�>ɧɩɯɫ<ی�ųǦǝ�،ȑŤǠǏ

ŻŊاķƋس�ķƋ�źƎǡ�،�DSM5وا��ن�
و� ųǦǝی� اǦǕي،� Żƫج� �،ǟȖŻƋ ſŹųȓŭاده،�
وķǧ�ȑǐƆȔی� �،>۱ɳɹɶ< زźǧه� �ȑǔȓƢǜƋا
اŻƚƗاب� اȝŔűل� �ȑǠȓǕķŊ و� اƅِǹǕǹȓǝųȓŐی�

ا�ȑƣķǜŔťدر�دا�ƍǡآſǹǝان�ķƎǡķǝźǅ�źǦƏه�



ɪɧ

ȑقـــــــــــــــــــــــــــــــȓƋǹǝو��ȑــــــــــــــــــــــــــƋķǠƎǡواŹ
اųǡ�ȑǕķǃƏاره��ǓǃƎǝ�ǥǅداŹی

ķǅ�ķŉƓوȑǡķȔ/��داƎǡجǹی�کķرķǠƏسŹ�ȑواķǠƎǡس�ȑداķǍƎǡه�اصفķǦن

�źــــــــــǍȖſķŊ دǹǕ�ȑǝواǹű�،۱ǹŕاǠǡــــــųه،�
�،ȑـــــǅźǅǹŉǕآ در� �۱ɹɹɲ در�ķƋل� ŻŕاǡــــــŻƋ�ǥا،� و�
�ȑǡاǹťǹǡان�Źاو�در�دو�.ųƏ�ųǕǹŔǝ�ǹǃȖžǃǝǹȓǡ
�ǥŊ �ǓǠũ �ȑــــــǡžȔد �ȑــǡǹȖžȔǹǔŕ �ǥƣǹǜŤǝ در�
�ǁȔان�ǹǠƣ�ǥŊ�ǟȓǠŨǜǧ�ǹŕواǹǕ�.ųȓƋت�رźǦƏ
�ȑــــــǡواŹت�ȝŔűا�ƕǧķǠǝو��ȑــƹǹƸŭل�ķƢƫ
ǹƏ�ȑǝ�ǥŔűķǠƏد.�او�ǹű�ȑǝǹǜƣ�ȑǏųǡſ�ǥŊد،�
اķȓŔƣد�ķǧو�ȝǃƎǝت�ŹواǡــــــــــķŊ�ȑز�ǹŊده�و�از�
�œـــــǝȝƋاز��œȔķǜŭای�ŻŊش�ųǠǜŖŹųƹای�ųƓ

.ųǠǅ�ȑǝده�ķƪŔƋا�ȑǡواŹ
�،ɲǹǕķǜƏرķǝ Źķǃǜǧی� �ķŊ �ɲɰɲɰ در�ķƋل� �ǹŕواǹǕ
ķǜŕم�آźƫ�ǥŨǡد� �ķŊاŻƚƗاب��ȑƗźǝو� �ǥƚŊاŹ در�

ųǠǅ�ȑǝ�Ɖŭ،�آŹ�ȑǍǠǧا�źǅ�źƎŔǠǝد:

���اƏکųǡ�ȑǕķاره��ǥǅمشک�ǓداŹی
ȑƋǹǡķȓƹا�ǥȔی�ǹŕه�źƚƹ�ǥȔ�ȑǠǃȓǝ�Ɖŭ

ǥƎȓǜǡ�ƍǦťǹŔǝ�ƉǃŨȓǧ�ǥǅ
ǥŕدǹű�ǟǧی�ذǹŕ�ƙƸƫش��ǥǜǧ�ųȔķƏ

ǹŕ�ǥǅ�ȑǠǃȓǝ�Ɖŭی�ǹű�œƋǹŏدت��ǥŊدام�
اķŔƫدی

و��ůȔ�œǡųŊ�ķŭزده
Żƫو�ųǡǹǜǡ�ȑƹķŊ�ȑŨȓǧ�،ȑŔŰȖŹه

و�ȑŔƹاز�اƎǡ�œŕķƋķƊŭئ�ǥای
وŽǅźǜŕ�ȑŔƹت�Źو�از�د�œƋدادی

ȑǠǅ�ķƣد�ǥǅ�ȑǡاز�او�źŕ�ǥŔƊű�ȑǔȓűو�
ǹƎǡق�ŻƧت��ǥƞŬǕی�ǹŕ

۱. Demi Lovato
ķǡ�ķŊ�źŔƎȓŊ�ǥǅ�،ƿķŔƊǝķǅ�źƫǹŔƊȖŻǅ .ɲم�ŻǠǧی�اش�

ķǝرǹƏ�ȑǝ�ǥŔűķǠƏ�ǹǔǜƏد،�ųǠǠǅ�ǥȓǦŕ�ǁȔهٔ�
�ķǃȖŻǝآ�Ǔǧا�ȑťو�دی��ǁȓǡوŻŔǃǕا�Ƒƹر�ȑƸȓƋǹǝ

.œƋا

�źŔƎȓŊ�ǥǅ�ķŭاز�Žǡ�ƍǦŊ�ǥƎȓǜǧدžǡ�ķť�ȑǃȔن
žȓũ�ķǦǠŕی�ķȓǡ�ƍǦŊ�ǥǅز�داŹی
اųǡ�ȑǕķǃƏاره��ǓǃƎǝ�ǥǅداŹی
اųǡ�ȑǕķǃƏاره��ǓǃƎǝ�ǥǅداŹی

و�ǥŔƫźǏ�ȑŔƹای�و�ųƏ�ǟȓǍǝźƏی
اųǡ�ȑǕķǃƏاره��ǓǃƎǝ�ǥǅداŹی

ǥǜǧǹŕ�ǥȔ�œȓǏųǡſ�ǥǜǧ�ȑǠǃȓǝ�źǃƫ
ȑŔƫźǏره�ķǠǅ�ķȓǡد�ǥǜǧاً�از�Żȓűو�ا

ǥƎȓǜǡ�ǹŕ�œŊǹǡ�œƹǹŨȓǧ�ȑǠǃȓǝ�źǃƫ
اķǍǡر�Ź�ŧȓǧاه�ųǡ�ȑǔŭاŹی

�źƛķŰŊا�ǥȔ�ƙƸƫ�ǹŕ�ǥǅ�ǥǠȔآدžȓǝادی
ǥȍǹŕی�ķǧ�œƋج�از�دŹķű�،یŹاųǡ�ȑǕźŔǠǅ

و�ȑŔƹاز�اƎǡ�œŕķƋķƊŭئ�ǥای
وŽǅźǜŕ�ȑŔƹت�Źو�از�د�œƋدادی

ȑǠǅ�ķƣد�ǥǅ�ȑǡاز�او�źŕ�ǥŔƊű�ȑǔȓűو�



�źŔƎȓŊ�ǥǅ�ķŭاز�Žǡ�ƍǦŊ�ǥƎȓǜǧدžǡ�ķť�ȑǃȔن
žȓũ�ķǦǠŕی�ķȓǡ�ƍǦŊ�ǥǅز�داŹی
اųǡ�ȑǕķǃƏاره��ǓǃƎǝ�ǥǅداŹی
اųǡ�ȑǕķǃƏاره��ǓǃƎǝ�ǥǅداŹی

و�ǥŔƫźǏ�ȑŔƹای�و�ųƏ�ǟȓǍǝźƏی
اųǡ�ȑǕķǃƏاره��ǓǃƎǝ�ǥǅداŹی

ķȔųŏ�ȑǃȔو�:ơŊķǠǝ

ɪɨ



ķمــــــــــــــــــــــــــــــــــــǠȓƋو��ȑـــــــــــــــــــــــــــƋķǠƎǡواŹ

�،Jon�Amiel�ȑǡداźǏرķǅ�ǥŊ�Copycat۱�Ǜǔȓƫ
دķŋŹره�ی�دķǧ�ǟǔǧ�źŔǅدǹƋن،�ŹواķǠƎǡس�

�ȑȔķǠťا�Ɖŏ�ǥǅ�œƋاز�ǹǝرد�Żƹ�ǥǔǜŭار�
ŹķǜȓŊ�ǥŊ�ǟŔƫźǏی�آŹǹǐاųƏ�ȝŔŉǝ�ķȓŊǹƫه�و�
�ǥŊ�ǥǃǠȔا�ķŕ�.ųǠǃȓǝ�Ɖŉŭ�ǥǡķűا�در�Źد�ǹű
ǹƓرت�ķƒŕدŻŏ�ķŊ�ȑƫوųǡه�Ź�ȑǔŕķƹوŹ�ǥŊو�

ǹƎȓǝد�Ź�ƍȔķǧ�œȔķǠť�ǥǅا��ųȓǔƸŕ�ķŊاز�ȝŕķƹن�
�źŔǅد�.ųǧد�ȑǝم�ķŤǡوف�اŻƢǝه�ای�źȓŤǡſ

�ȑǠȓƎǡ�ǥǡķűو��ȑǡواŹل�ȝŔűا�ǛƧźȓǔƣ�ǟƋدķǧ
�źŚǆا�.ųǠǅود�Źه�وųǡوŻŏ�ǟȔا�ǥŊد�źȓǍȓǝ�Ǜȓǜƒŕ
ķǧ�ǥǠŬƓی�اķƎǡ�Ǜǔȓƫ�ǟȔن�دųǠǧه�ķǦƏȝŕی�
źƫ�ǁȔد��ǥŊ�ȝŔŉǝآŹǹǐاŻŊ�ķȓŊǹƫای�ȝǃƎǝ�Ǔŭت�

.œƋا

۱. Copycat 1995

�ķŔƋره�ķƓدȑƹ/�داƎǡجǹی
�کķرķǠƏسŹ�ȑواķǠƎǡس�ȑداķǍƎǡه

اصفķǦن

ɪɩ







ɪɬ


