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 ثؼٓ الله اِشحٕٗ اِشحیٓ

 

 مقدمه .1
 یاػبػ یبصٞبیثشآٚسدٖ ٘ٚ خذاٚ٘ذ ٔتؼبَ ٕٞٝ ػبِٓ سا ثٝ كٛست صٚج آفشیذٜ اػت ٚ ٔٛخٛدات  ا٘ذ ثٝ تىبُٔ خّك ؿذٜ ُیصٖ ٚ ٔشد ثب ٞذف ٘

 . وٙٙذ یتدٛ ٔخٙغ ٔخبِف خؼ یِٚخٛد ضیغشا یدس پ یخٛد سا ثٝ ًٛس فٌش

خٌش٘بن تشیٗ ی ٚ سٚا٘ ٕبسٌٛ٘ٝیاص اختلالات ث یىی ییٌشا ٕٞدٙغ اػت ٚ یسٚا٘ یٕبسیث ٘ٛػی یحیػبِٓ ٚ كح شیٔؼ ٗیا٘حشاف اص چٙ

خٛد سا دس لبِت  یٚ خٙؼ یػبًف ،یسٚا٘ یبصٞبی٘ یداؿتٝ ٚ اسهب ُیصٖ( ثٝ فشد ٕٞدٙغ خٛد تٕب بیآٖ فشد )ٔشد  یا٘حشافبت اػت وٝ ً

 دس ایٗ ٔتٗ دسثبسٜ ػُّ، پیبٔذٞب ٚ ساٞىبسٞب كحجت ٔی وٙیٓ. .وٙذ یٔ یفشد ٕٞدٙغ تّمساثٌٝ ثب 

 

 درمان .2

 سَابك سٍش ّای دسهاًی .1.2
ٌشایی  ٞبی اثذاع ؿذٜ ثب ٞذف تغییش ٕٞدٙغ اكٌلاحی وّی اػت وٝ ثٝ ا٘ٛاع سٚؽ (SOCE) تلاؽ ثشای تغییش ٌشایؾ خٙؼی یب دسٔب٘ی تجذیُ

ٞب  ، دس ایبلات ٔتحذٜ آٔشیىب ٚ اسٚپبی غشثی ایٗ سٚؽ7987ؿٛد. تب پیؾ اص ػبَ  ٚ تجذیُ آٖ ثٝ تٕبیُ ثٝ خٙغ ٔخبِف اًلاق ٔی

ثٝ  ؿٛن اِىتشیىی ٔب٘ٙذ ٚاسد ٕ٘ٛدٖ دسٔب٘ی ثیضاسی  ،4دسٔب٘ی ؿیٕیبیی ثب اػتفبدٜ اص ٞٛسٖٔٛ ػبصی اختٝ ٚ  9ٚ   1ٚ   7ؿىٗ ثب یخ ِٛثٛتٛٔی ؿبُٔ

خٛاٞب٘ٝ، ٚ  ٞبی خٙؼی ٕٞدٙغ ٔحشن صٔبٖ ثب اِمبی آٚس ثٝ كٛست ٞٓ ٚ اػتفبدٜ اص داسٚٞبی تٟٛع آِت تٙبػّی ٞب یب دػت

ٌیش٘ذ  ٞبی ایبلات ٔتحذٜ ٔٛسد اػتفبدٜ لشاس ٔی وٝ ٞٙٛص دس ثؼوی ثخؾ SOCE ٞبی خذیذتش ؿذ. سٚؽ ٔی خٛداسهبیی ػبصی ؿشًی تدذیذ

 «حٕبیت ٌشٚٞی» ،« دػب»  ٞبی سٚحی ٔب٘ٙذ ، ٚ ٔٛػظٝوبٚا٘ٝ سٚاٖ ، دسٔبٖٞبی اختٕبػی ٟٔبست ، تلٛیشػبصی رٞٙی، آٔٛصؽٔـبٚسٜ ٔحذٚد ثٝ

 5اػت.« فـبس ٌشٚٞی»ٚ 

 سٍش پیطٌْادی .1.1

 سٚؽ پیـٟٙبدی ؿبُٔ پٙح ثخؾ اػت:

 ٕٞذِی ثب ثیٕبس

 تغییش ٍ٘شؽ ٚ اكلاح ثبٚسٞبی ثیٕبس

 پیـٟٙبدات الذأبت ػبص٘ذٜ اص وبسٞبی ػبدٜ تب ٔـىُ

 دٚس ؿذٖ اص ِجٝ ٞبی پشتٍبٜ

 آٔٛصؽ ٚ ٟٔبست آٔٛصی خب٘ٛادٜ

الذاْ سا ثٝ كٛست ٔٛاصی پیٍیشی ٔی وٙذ ٚ دس ٞش خّؼٝ سٚی ساٞىبسٞب ثٝ كٛست ایٗ الذأبت ثٝ كٛست ٔٛاصی اػت. ٔـبٚس ٞش پٙح 

 دس ادأٝ تفلیُ ثیـتشی اص ٔٛاسد سا روش ٔی وٙیٓ: دس حذ تؼبدَ تٛخٝ داسد.ٚ ٔختلش ٚ ثب دلت 
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 ٕبسیثب ث یٕٞذِ .1.1.7
ٚ دسٔبٖ شای داؿتٗ استجبى ٔٛثش ثب دیٍشاٖ ٞبی خٛة ث یىی اص تىٙیه وٙذ. یاٚ وٕه ٔ یثٟتش ٔـىُ ٚ ٕٞشاٞ ییثٝ ؿٙبػب ٕبسیثب ث یٕٞذِ

وٙٙذ. أب  ؿٛ٘ذ ٚ ثٝ آٟ٘ب ثیـتش اػتٕبد ٔی وٝ اص ػٛی ایٗ افشاد دسن ٔی ثب ایٗ تىٙیه ثیٕبس حغ ٔی وٙذ ٕٞذِی اػت. ا٘حشافبت ثیٕبساٖ، 

 ذِی تٛخٝ فشٔبییذ:ٌِفب ثٝ ٘ىبتی دسثبسٜ ٕٞؿٛد.  ٕٞذِی ٘ىبت ظشیفی داسد ٚ ٌبٞی اٚلبت ثب ٕٞذسدی اؿتجبٜ ٌشفتٝ ٔی

 ػیٙه ػبًفی ًشف ٔمبثُ*

وٙیذ اص دیذٌبٜ اٚ ثٝ خشیبٖ ٚ اتفبلبت  ػبًفی دیٍشی سا ٌشفتٗ ٚ ثش چـٓ خٛد صدٖ. ٚلتی ثب فشدی ٕٞذِی ٔی –ٕٞذِی یؼٙی ػیٙه حؼی 

تٝ ٍٞٙبْ ٕٞذِی ثبیذ تلاؽ ؿٛد اص ٌزاسیذ. اِج وٙیذ ٚ خٛدتبٖ سا خبی اٚ ٔی ٍ٘شیذ، اص صاٚیٝ احؼبػبت اٚ ثٝ ٔٛهٛػبت ٍ٘بٜ ٔی پیؾ آٔذٜ ٔی

ٞبی فشدی ٌٛؽ دٞیٓ، ثبیذ ؿٙٛ٘ذٜ خٛثی ثبؿیٓ ٚ ثٝ  ٌیشیٓ ثٝ حشف ثؼوی سفتبسٞب پشٞیض ؿٛد. ثشای ٔثبَ لوبٚت ٘ىٙیٓ. ٚلتی تلٕیٓ ٔی

وٙیٓ ثّىٝ ثبیذ ثٝ  دسددَ اٚ ٌٛؽ ثؼپبسیٓ. دس ٕٞذِی ٞذف ایٗ ٘یؼت وٝ اص صاٚیٝ دیذ ٚ ثشاػبع افىبس ٚ ثبٚسٞبی ؿخلی ثٝ ٔٛهٛع ٍ٘بٜ

وٙذ. ثٟتش اػت خٛدٔبٖ سا ثب صاٚیٝ دیذ ًشف  خٛدٔبٖ ثٍٛییٓ ایٗ فشد ًجك ثبٚسٞب، دیذٌبٜ، خٙؼیت، ػٗ ٚ احؼبػبتؾ ثٝ ٔٛهٛع ٍ٘بٜ ٔی

 .ٔمبثُ تٙظیٓ وٙیٓ

 ٞبی اٚ ٔٛافك ٘یؼتیذ ٚلتی ثب حشف*

تٛا٘یذ ثب  كٛست چٌٛس ٔی شف ٔمبثُ ٔٛافك ٘جبؿیذ. دس ایٗٞبی ً ٕٔىٗ اػت دس ؿشایٌی ٔٛهٛع كحجت ٔٛسد تبییذ ؿٕب ٘جبؿذ ٚ ثب حشف

ٔبٖ سا ثٝ صٔبٖ دیٍشی  چٙیٗ فشدی ٕٞذِی وٙیذ؟ پیـٟٙبد ٔب ایٗ اػت وٝ دس ایٗ ؿشایي ثبصخٛسد احؼبػی داؿتٝ ثبؿیٓ ٚ تٛكیٝ یب ٘ظشات

ثبؿذ ثٟتش اػت وٕی كجش وٙیٓ تب ًشف ٔمبثُ اص  ٚیظٜ صٔب٘ی وٝ فشد دچبس ٞیدب٘بتی ٔب٘ٙذ خـٓ، اهٌشاة، غٓ یب ؿبدی صیبد ٔٛوَٛ وٙیٓ. ثٝ

 .ٔبٖ سا ثیبٖ وٙیٓ تت ٚ تبة احؼبػی خبسج ؿٛد ٚ ػپغ ٘ظشات

تیٓ فٛتجبَ ٔٛسد ػلالٝ ٔٗ أشٚص ثش٘ذٜ »ٌٛیذ:  آیذ ٚ ثٝ اٚ ٔی ًٛس ٔثبَ وٛدوی سا تلٛس وٙیذ وٝ ثب رٚق ٚ ؿٛق ٘ضد یىی اص ٚاِذیٙؾ ٔی ثٝ

« ٞبیت تٛخٝ داؿتی؟! وٙی ثٝ دسع وبؽ ایٙمذسوٝ ثٝ فٛتجبَ تٛخٝ ٔی»ٌٛیذ:  ٕٞذِی ثیٍب٘ٝ اػت دس پبػخ ٔی دس ایٗ ؿشایي ٔبدسی وٝ ثب« ؿذ!

وٙذ أب ٚاِذؽ احؼبػبت  اؽ كحجت ٔی تٛا٘ذ اص دیذٌبٜ احؼبػی وٛدن ثٝ لویٝ ٍ٘بٜ وٙذ. وٛدن ثب رٚق ٚ ؿٛق اص ػلالٝ دس ایٙدب ٚاِذ ٕ٘ی

 .ای ثٝ آٖ ٘ذاسْ ٚ دس ػٛم دسع تٛ ثشایٓ ٟٔٓ اػت فٟٕب٘ذ وٝ ٔٛهٛع ثشای ٔٗ ٟٔٓ ٘یؼت، ػلالٝ ن ٔیٌیشد ٚ ثٝ وٛد اٚ سا وبٔلا ٘بدیذٜ ٔی

تٛا٘یٓ ثٝ ٔشٚس سٚی ًشف ٔمبثُ كحجت ٔب ٞٓ تبثیش ثٍزاسیٓ. دس ایٗ  ٞبی ٕٞذِی سا ثیبٔٛصیٓ ٚ ثٝ دسػتی اص آٟ٘ب اػتفبدٜ وٙیٓ ٔی اٌش تىٙیه

ًٛس غیش ٔؼتمیٓ آٔٛصؽ  ؿیٓ یب دس خبیٍبٜ یه دٚػت، ٕٞؼش یب ٕٞىبس. دس ٚالغ ثٝ ًشف ٔمبثُ ثٝوٙذ وٝ دس ٔمبْ ٚاِذ ثب كٛست فشلی ٕ٘ی

ًٛس ٔثجت ثٝ اٚ  ثیٙذ وٝ ثٝ تٛا٘ذ ٔٛثش ثبؿذ. ٚلتی فشدی دس اثتذا ٔی دٞیٓ وٝ ٌٛؽ دادٖ ٚ تٛخٝ وشدٖ ثٝ ثخؾ حؼی كحجت تب چٝ حذ ٔی ٔی

تٛاٖ ثٝ  تٛا٘ذ ثٝ ٔشٚس ایٗ تىٙیه سا فشاثٍیشد ثٝ خلٛف دس تشثیت فشص٘ذ ٔی سیٓ، ٔیٞبیی دا دٞیٓ ٚ ػپغ دس صٔبٖ ٔٙبػت تٛكیٝ ٌٛؽ ٔی

 .خٛثی اص ایٗ تىٙیه ثٟشٜ ٌشفت

 ٞبی ٕٞذِی تىٙیه*

 .ٞب اػتفبدٜ وٙیٓ ٔٛلغ اص ایٗ سٚؽ ٞبیی داسد وٝ خٛة اػت آٟ٘ب سا یبد ثٍیشیٓ ٚ ثٝ ٕٞذِی تىٙیه

 ٌٛؽ دادٖ فؼبَ*

افتذ ٚ اكٛات ٔختّف ٚاسد دػتٍبٜ ؿٙٛایی ٔب  ت. ؿٙیذٖ ػّٕی اػت وٝ ثٝ كٛست غیش اسادی اتفبق ٔیؿٙیذٖ ثب ٌٛؽ دادٖ ٔتفبٚت اػ

ایذ  تبٖ ٘ـؼتٝ ًٛس ٔثبَ فشم وٙیذ دس اتبق وٙیٓ، دس حبَ ٌٛؽ دادٖ ثٝ اٚ ٞؼتیٓ. ثٝ ٞبی فشدی تٕشوض ٔی ؿٛد أب ٍٞٙبٔی وٝ سٚی كحجت ٔی

آیذ. دس ایٗ ؿشایي سٚی وبستبٖ ٔتٕشوض ٞؼتیذ ٚ فمي كذایی سا  اص پزیشایی كذای ٔٛػیمی ٔی وٝ تبٖ ٞؼتیذ دس حبِی ٚ ٔـغَٛ ا٘دبْ وبسٞبی

ٞب سا تیض وشدٜ ثٝ كذا ٌٛؽ دٞیذ،  خٛا٘ذ. اٌش وبستبٖ سا لٌغ وٙیذ ٚ ثؼذ ٌٛؽ وٙیذ وٝ ثجیٙیذ خٛا٘ٙذٜ دلیمب چٝ ٔی ؿٙٛیذ أب تٕشوض ٕ٘ی ٔی

 .ؿٛد ٔی تبٖ تفٟیٓ ؿذٜ ٚ دس ٔغضتبٖ پشداصؽ ولاْ ثشای

وٙٙذ  ص٘ٙذ، لوبٚت ٔی دٞٙذ، ثشچؼت ٔی ٞبی ًشف ٔمبثُ ٘ظش ٔی ٞب تحُٕ ٌٛؽ دادٖ ٘ذاس٘ذ. پیؾ اص تٕبْ ؿذٖ كحجت ثیـتش ٔٛالغ ؿٙٛ٘ذٜ

كحجت ٞب اػتفبدٜ وٙیٓ ٚ ٘مؾ دیٛاس سا ثبصی ٘ىٙیٓ. ثٝ ػٙٛاٖ ٔثبَ ٍٞٙبٔی وٝ تّفٙی ثب وؼی  ٔٛلغ اص فیذثه ٚ. . . دس ٌٛؽ دادٖ فؼبَ ثبیذ ثٝ
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وٙذ وٝ ٞٓ ثٝ  وٙٓ ثٝ ًشف ٔمبثُ ایٗ پیبْ سا ٔٙتمُ ٔی فٟٕٓ ٚ دسن ٔی ٔٛلغ اص ثؼوی اكٛات ٔب٘ٙذ آٞبٖ، اْٚٞٛ، ثّٝ، ٔی وٙیٓ اػتفبدٜ ثٝ ٔی

ىبٖ تٛاٖ اػتفبدٜ وشد ٔب٘ٙذ ت ؿٛد. دس ٔىبِٕبت حوٛسی اص صثبٖ ثذٖ ٘یض دس وٙبس اكٛات ٔی دٞیٓ ٚ اص ًشف ٔب دسن ٔی خٛثی اٚ سا ٌٛؽ ٔی

وٙٙذ ٍٞٙبْ  وٙذ. ایٗ دسحبِی اػت وٝ ثشخی تلٛس ٔی دادٖ ػش یب دسٞٓ وـیذٖ چٟشٜ صٔب٘ی وٝ فشد اص یه حبدثٝ یب سٚیذاد تّخ كحجت ٔی

 .ٌٛؽ دادٖ ثبیذ ػىٛت ٌّٔك وشد وٝ اِجتٝ كحیح ٘یؼت

 ا٘ؼىبع احؼبػبت*

تٛا٘یٓ اص  د سٚی آٟ٘ب تبویذ داسد سا ثٝ اٚ ا٘ؼىبع دٞیٓ؛ ٔثلا ٔیٞبی احؼبػی وٝ فش ٞبی ٕٞذِی ایٗ اػت وٝ ثتٛا٘یٓ ثخؾ یىی دیٍش اص تىٙیه

سػذ ایٗ ٔٛهٛع ثشای تٛ خیّی  وٙٓ ایٗ ٔٛهٛع خیّی تٛ سا آصاس دادٜ، ثٝ ٘ظش ٔی دسن ٔی»ًٛس ٔثبَ ثٍٛییٓ:  خٕلات وٛتبٞی اػتفبدٜ وٙیٓ. ثٝ

ثب اػتفبدٜ اص چٙیٗ خٕلاتی وٝ ٔؼٕٛلا وٛتبٜ ٘یض ٞؼتٙذ . . «  حبئض إٞیت اػت، ٘بساحتیت وبٔلا لبثُ دسن اػت، خٛؿحبِٓ وٝ خٛؿحبِی ٚ.

 .ؿٛد سػذ وٝ احؼبػبتؾ تٛػي ٔب دسن ٔی فشد ثٝ ایٗ ٘تیدٝ ٔی

 ا٘ؼىبع ٔحتٛا*

ای كحجت وٙذ، دس ؿشف ا٘ؼمبد  ٞبی ًشف ٔمبثُ حبٚی احؼبػبت خبكی ٘یؼت. ثٝ ػٙٛاٖ ٔثبَ ٕٔىٗ اػت فشدی دسثبسٜ ٔؼبّٔٝ ٌبٞی حشف

وٙذ أب اًلاػبتی سا  ٞب سا ػٙٛاٖ وٙذ ٚ... دس ایٗ ٚهؼیت ًشف ٔمبثُ ٞیچ احؼبػی سا ثٝ ٔب ٔٙتمُ ٕ٘ی ؿذ ٚ ٔٛاسد لب٘ٛ٘ی یب لیٕتلشاسدادی ثب

دا٘ؼتٓ وٝ  ػدت! پغ دس ایٗ ثخؾ اص ؿٟش لیٕت صٔیٗ پبییٗ اػت یب ٔٗ ٕ٘ی»تٛا٘یٓ ثٝ ایٗ ؿىُ ثٝ اٚ ا٘ؼىبع دٞیٓ:  وٙیٓ وٝ ٔی دسیبفت ٔی

 .لاصْ ٘یؼت وٝ ػیٗ وّٕبت اٚ ثبؿذ ٟٔٓ ایٗ اػت وٝ ٔحتٛا ٔٙتمُ ؿٛد« بیذ ایٗ ٔٛاسد سا سػبیت وشد ٚ...دس ٔؼبّٔٝ ث

 تٕشوض ثش وّٕبت احؼبػی*

خٛاٞذ ثب ٔب دسددَ وٙذ دس ایٗ ؿشایي ٕٔىٗ اػت ثغن وٙذ یب اؿه اٚ خبسی ؿٛد یب ٍٞٙبٔی وٝ خیّی  ٚلتی فشدی ثٝ ٞٓ سیختٝ اػت ٚ ٔی

وٙذ ٚ ٌبٞی ثبصخٛسد ٚ تىشاس آٖ  اؽ سا ٘ـبٖ دٞذ. دس ایٗ ؿشایي تٕشوض ثش وّٕبت احؼبػی وٝ اٚ ثیبٖ ٔی ٚ ؿبدیؿبدٔبٖ اػت ثخٙذد 

 .تٛا٘ذ ثشای فشد ٔمبثُ حغ خٛثی ایدبد وٙذ ٔی

 ٔـبٞذٜ صثبٖ ثذٖ*

َ ؿبیذ فشدی دػتٝ ویفؾ سا ٔذاْ ًٛس ٔثب ٚلتی فشدی دس حبَ كحجت ثب ٔبػت ثٝ ایٗ ٘ىتٝ ٞٓ دلت وٙیٓ وٝ صثبٖ ثذٖ اٚ چٝ پیبٔی داسد. ثٝ

وٙذ ٚ... حتی  اؽ دس ٞٓ اػت، ثغن داسد، آساْ كحجت ٔی وٛثذ، چٟشٜ وٙذ، پبٞبیؾ سا ثٝ صٔیٗ ٔی تىٝ ٔی چشخب٘ذ، دػتٕبَ وبغزی سا تىٝ ٔی

كذا، تغییش تٗ كذا ٚ... ثٝ  ًٛس دلیك ٞٓ ٘ذا٘ذ ثب دا٘ؼتٗ چٙذ ٘ىتٝ اكّی ٔب٘ٙذ تغییش سً٘ ًشف ٔمبثُ، ِشصؽ اٌش فشدی ػّٓ صثبٖ ثذٖ سا ثٝ

 .دٞذ ثشد. صثبٖ ثذٖ صثبٖ ساػتٍٛیی اػت ٚ صٚدتش اص ولاْ ٔفبٞیٓ ٚ ٚهؼیت سا ا٘تمبَ ٔی ٚهؼیت ٞیدب٘ی اٚ پی ٔی

 تٛخٝ ثٝ ٔحتٛای وّی پیبْ*

ٞب سا ثذٖٚ ٚػٛاع ٚ  ىٙیهدس ٕٞذِی ٘جبیذ ثٝ لذسی دس خضئیبت ولاْ غشق ؿٛیٓ وٝ ٔحتٛای وّی پیبْ سا اص یبد ثجشیٓ. دس ػیٗ ایٙىٝ ایٗ ت

 .وٙذ ٚ ٘جبیذ ٔحتٛا سا اص دػت ثذٞیٓ دٞیٓ ثبیذ دلت وٙیٓ وٝ ًشف ٔمبثُ اص ایٗ كحجت ٞذفی سا د٘جبَ ٔی ٔٛلغ ا٘دبْ ٔی آٞؼتٝ ٚ ثٝ

 ٔٛا٘غ ٕٞذِی*

 :ایٗ ٔٛاسد ٍٞٙبْ ٌٛؽ دادٖ ثٝ ًشف ٔمبثُ ٔب٘غ اص ایدبد ٕٞذِی اػت

 ا٘تمبد وشدٖ   -

 ٞب ثشچؼت صدٖ ثٝ آدْ  -

 لوبٚت وشدٖ  -

 ٘لیحت وشدٖ  -

 اغشاق وشدٖ یب ثضسي خّٜٛ دادٖ ٔـىُ ًشف ٔمبثُ  -

وٙذ ٘جیٙیٓ ٚ ٘ؼجت ثٝ ٔـىُ دیذٌبٞی  تش اص آ٘چٝ ٌٔشح ٔی تش یب وٛچه یؼٙی ٔؼئّٝ ًشف سا ثضسي  إٞیت ٚ وٛچه خّٜٛ دادٖ ٔـىُ. ثی  -

 .إٞیت خفیف ٚ ثیثٝ ا٘ذاصٜ خٛد فشد داؿتٝ ثبؿیٓ؛ ٘ٝ ثضسي ٚ ٚحـتٙبن ٚ ٘ٝ 

 .ؿٛد وٝ دس ٕٞؼشاٖ ٚ ٚاِذیٗ ثیـتش دیذٜ ٔی  ٔمبیؼٝ وشدٖ  -
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 .حُ ٚ ساٞىبس ٘یؼت حُ اسائٝ ٘ذٞیٓ. ٕٞذِی صٔب٘ی ثشای اسائٝ ساٜ سإٞٙبیی ٚ ساٜ -

دِیّی ٘ذاسد ثشای ایٗ »ٙذ: ٌٛی دٞیٓ؛ ٔثلا ثؼوی اص افشاد ثٝ ًشف ٔمبثُ ٔی ٞبی حؼی سا ا٘دبْ ٕ٘ی ٘ىتٝ ٟٔٓ: دس ٕٞذِی اػٕبَ ٘ظش ٚ خي دادٖ

ٔؼیش ٚ ٕٞشاٜ اٚ ؿٛیٓ تب ایٗ  ثٝ ایٗ فىش وٙیذ وٝ ایٗ فشد دس حبَ حبهش ٘بساحت اػت. اص ایٗ سٚ ثبیذ ٞٓ« ٔٛهٛع خٛدت سا ٘بساحت وٙی

خٛاٞذ  ؿبٖ ٔی دَ وٙٙذ ٔحجٛة ٞؼتٙذ ٚ افشاد پیشأٖٛ ؿٛد. ٔؼٕٛلا افشادی وٝ خٛة ٕٞذِی ٔی احؼبع سا داؿتٝ ثبؿذ وٝ اص ػٛی ٔب دسن ٔی

 .ثب آٟ٘ب كحجت ٚ دسددَ وٙٙذ

 

 ٕبسیث یٍ٘شؽ ٚ اكلاح ثبٚسٞب شییتغ .1.1.1
 اهیذ ٍ تغییش ًگشش*

 ٗی. ثب اذیشیثپز ـٝیٕٞ یؿىؼت سا ثشا ذیثذٞ حیتشخ بیٚ  ذیؿٛ یذیٚ ٘ٛٔ بعیدچبس  یی ٕٔىٗ اػتٌشا دسٔبٖ ٕٞدٙغ ییدس ٔشاحُ اثتذا 

ؿٕب ثبیذ ٍ٘شؽ خٛد سا  .ذیبثیدػت  یثخٛ دٝیتب ثٝ ٘ت ذیداؿتٝ ثبؿ ٗیآٞٙ یا ٚ اسادٜ ذیٌبْ ثشداس ی. ثب آٌبٞذیٔتٛلف ٘ـٛ شیحبَ، ٞشٌض دس ٔؼ

 اكلاح وٙیذ. ثیـتش ٔـىلات ا٘حشافبت دس ٍ٘شؽ ٔب ثٝ ٔؼبئُ اػت ٚ ثب اكلاح ٍ٘شؽ ٚ دیذٌبٜ ٔٛفمیت ٞبی صیبدی حبكُ ٔی ؿٛد.

د ثیبیذ ٚ ثٝ خبی یبع ٚ فشاس اص دسن ٚالؼیت ٚ پٙبٜ ثشدٖ ثٝ تخیلات ٌٕشاٜ خٛا٘ی وٝ ثٝ ا٘حشاف ٔجتلا ؿذٜ اػت، ثبیذ ِحظٝ ای ثٝ خٛ

ٚ ثبس دیٍش، آثبس ؿْٛ ػبدت صؿت سا دس ٘ظش آٚسد. هؼف ٚ ػؼتی ثٝ خٛد ساٜ ٘ذٞذ ٚ ثذا٘ذ وٝ اٌش ٚالؼب ثخٛاٞذ ٚ وٙٙذٜ، ػبللا٘ٝ ثیٙذیـذ 

 تٛا٘ذ ثٝ ػشػت، ایٗ ػبدت سا اص خٛد دٚس وٙذ. تلٕیٓ ثٍیشد، ٔی

 
 

حوشت « ای ٘ذاسد. ثیچبسٜ فلا٘ی ثٝ ا٘حشاف خٙؼی وـیذٜ ؿذٜ ٚ اص خٛد ٞیچ اسادٜ»حىبیت: سٚصی ؿخلی ٘ضد أبْ كبدق)ع( آٔذ ٚ ٌفت: 

ؿٛد ثٝ  پغ ٔؼّْٛ ٔی»أبْ فشٔٛد: «  ٘ٝ»ٌفت: « ٌٛیی! آیب اٚ حبهش اػت ایٗ ػُٕ سا پیؾ سٚی ٔشدْ ا٘دبْ دٞذ؟ چٝ ٔی»ثب ػلجب٘یت فشٔٛد: 

  7«ختیبس خٛد اٚػت.اسادٜ ٚ ا

ظش فشدی وٝ ثٝ ا٘حشافبت ٔجتلا اػت، اٌش ػشا٘دبْ ٘بخٛؿبیٙذ آٖ سا دس د٘یب ٚ ػزاة دسد٘بن آخشت سا دس ٘ظش آٚسد، ثٝ خٛد آٔذٜ ٚ خذا سا ٘ب

لٛی ٚ تٛوُ ثش خذا ثش اػٕبَ خٛیؾ ثجیٙذ ٚ تلٕیٓ ثٝ تشن ٌٙبٜ ثٍیشد، ثبیذ ثذا٘ذ وٝ ثبص ٞٓ صٚد ٔتٛخٝ ا٘حشاف صیبٖ ثبس ؿذٜ ٚ ثب اسادٜ 

تٛا٘ذ، آٖ سا تشن وٙذ. اٚ ٞشٌض ٘جبیذ خٛد سا ٘فشیٗ ؿذٜ ٚ ٌٔشٚد ثذا٘ذ، ثّىٝ ثبیذ ثٝ ٌِف ٚ سحٕت اِٟی أیذٚاس ثبؿذ. ثضسٌتشیٗ ٌٙبٜ  ٔی

بی ایٗ وٝ ثٍٛیذ ؿٛد. ثٝ خ ؿیٌبٖ ٘بأیذی اص ٌِف خذا ثٛد. دس ٔؼیش أیذٚاسی؛ ثبیذ ثذا٘یٓ ػفشی ثٝ ًَٛ ٞضاس فشػًٙ ثب یه لذْ آغبص ٔی

ؿبءالله فشدا تٛفیك ثیـتشی  آة اص ػشْ ٌزؿتٝ پیـٍیشی ٚ دسٔبٖ سا اص اٚ ثخٛاٞیٓ ٚ أشٚص سا ثب وبس ٘یىی ٚ یبسی دسٔب٘ذٜ ای ػیذ وٙیٓ. اٖ

 وٙیٓ. خٛاٞیٓ داؿت ٚ ًؼٓ دِٙـیٗ آٖ سا دس لّت خٛد حغ ٔی

خٛا٘ذ،  پشػٙذ، )ثٍٛ( ٔٗ ٘ضدیىٓ! دػبی دػب وٙٙذٜ سا ثٝ ٍٞٙبٔی وٝ ٔشا ٔی ٛ ٔیٍٞٙبٔی وٝ ثٙذٌب٘ٓ دسثبسٜ ٔٗ اص ت»فشٔبیذ:  خذاٚ٘ذ ٔتؼبَ ٔی

 1«دٞٓ! پغ ثبیذ دػٛت ٔشا ثپزیش٘ذ، ٚ ثٝ ٔٗ ایٕبٖ ثیبٚس٘ذ تب ساٜ یبثٙذ. پبػخ ٔی

                                                 
 اشبسُ کشدًذ. 155٘شاصٕ ً٘ض دس کتبة هشکلات خٌسٖ خَاًبى ثِ اٗي حذٗث دس صفحِ اثش هَسسِ دس ساُ حك اًتخبة شذُ است/ آٗت الله هکبسم ش« اًحشافبت خٌسٖ»حذٗث اص کتبة - 1

ُنِ  ثٖ لْ٘إُْهٌَُِا ٍَ  لٖ فلَْ٘سَتَِد٘جَُا دَػبىِ ئِرا الذَّاعِ دَػَََِٓ أخُ٘تُ لَشٗتْ فَاًِِّٖ ػٌَِّٖ ػِجبدٕ سأََلكََ ئرِا ٍَ»؛ 186سَسُ ثمشُ، آِٗ - 2  « َٗششْذٍُُىَ لؼَلََّْ
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 باصساصی ضٌاختی*

 یافىبس خٛدوبس شییتغ یاػت ثشا یىیتىٙ ٗیٚ ٕٞچٙ ٔفیذ اػتدسن سٚا٘ـٙبخت ٚ احؼبػبت  یاػت ثشا ذیٔف هیتىٙ هی یؿٙبخت یثبصػبص 

اػتفبدٜ  یهشٚس شیغ یافىبس ٔٙف یثبصػبص یثشا هیتىٙ ٗیاص ا ذیتٛا٘ یوّٕٝ ؿٕب ٔ كیدل ی. ثٝ ٔؼٙبٙذیآ یاٚلبت غّي اص آة دس ٔ یوٝ ٌبٞ

 .ٓیوٙ یاٚلبت تدشثٝ ٔ یٌبٞٔب  یوٝ ٕٞٝ  ذیوٙ

 یؿٙبخت یوٙٙذ. ثبصػبص فیسا توؼ ٍشاٖیسا وبٞؾ دٞٙذ ٚ سٚاثي ؿٕب ثب دػّٕىشد ؿٕب  تیفیتٛا٘ٙذ و یٞؼتٙذ آٟ٘ب ٔ ٙذیثذ، ٘بخٛؿب احؼبػبت

وٙذ  یوّٕٝ ثٝ ؿٕب وٕه ٔ كیدل یحبِت ٞب لشاس داس٘ذ. ثٝ ٔؼٙب ٗیوٝ اغّت پـت ا ذیدٞ شییآؿفتٝ سا تغ بی یوٙذ تب افىبس ٔٙف یثٝ ؿٕب وٕه ٔ

 یدس اٚاػي دٞٝ  بفتیتٛػؼٝ  غیثٝ ٘بْ اِجشت اِ یي سٚاٖ ؿٙبػتٛػ یؿٙبخت ی. ثبصػبصذیؿٛ هی٘ضد تیثٝ آٖ ٔٛلؼ یٔثجت رٞٙ ػبختبسدس 

 یسٚد. ؿٕب ٔ یثٝ ؿٕبس ٔ (CBT) یسفتبس یدس دسٔبٖ ؿٙبخت یٟٕٔ یسٚاٖ ؿٙبػبٖ ٚ اِجتٝ ِٔٛفٝ ٞب ٍشید یلجّ یثش اػبع وبسٞب یلادیپٙدبٜ ٔ

 .آٚس ٕٞشاٜ ا٘ذ بٖیص یسفتبسٞباٚلبت ثب  یوٝ ٌبٞ ذیاػتفبدٜ وٙ یافىبس ٔٙف شییوٙتشَ ٚ تغ یثشا CBT اص ذیتٛا٘

 یوبسثشد یٞب ثش٘بٔٝ

اختلاَ  ،یٞب اص خّٕٝ افؼشدٌ یٕبسیاص ث یا ٌؼتشدٜ فیدسٔبٖ ً یٔٛسد اػتفبدٜ لشاس ٌشفتٝ اػت ثشا یضیآٔ تیثٝ ؿىُ ٔٛفم یؿٙبخت یثبصػبص

 ی٘ـبٖ ٔ 1007ػبَ  یٝ ػٙٛاٖ ٔثبَ ثشسػٚ اػتشع. ث یاستجبً ،ٔؼبئُیاختٕبػ یاهٌشاة ٚ تشع ٞب بد،ی، اػت(PTSD) اػتشع پغ اص ػب٘حٝ

 یٔمبِٝ ٞؼتٙذ ٚ اٌش ؿٕب ٔٛهٛػبت ٗیوبسثشد ٞب خبسج اص چٟبسچٛة ا ٗیسا وبٞؾ دادٜ اػت. اPTSD ػلائٓ ٚ آثبس یؿٙبخت یصدٞذ وٝ ثبصػب

 .ذیٚ حبرق ٔـٛست وٙ يیسٚا٘ـٙبع ٚاخذ ؿشا هیثب  ذیثب ذیوٙ یدػت سا تدشثٝ ٔ ٗیاص ا

 یؿٙبخت یصاػتفبدٜ اص ثبصػب سٚؽ

 .ذیسا د٘جبَ وٙ شیٔشاحُ ص یؿٙبخت یثبصػبص هیاػتفبدٜ اص تىٙ یثشا

 Mind Over» دس وتبة خٛد ثٝ ٘بْ یپبدػى ٗیؼتیؿذٜ اػت وٝ وش ٝیػتٖٛ افىبس تٟ یا ٔشحّٝ چٟبسچٛة ثشاػبع ٘ؼخٝ ٞفت ٗیا

Moos» بسیثؼ یؿٙبخت یثبصػبص هیفٟٓ تىٙ یوتبة ثشا ٗیاافىبس اػت، ٌٔشح وشدٜ اػت. خٛا٘ذٖ  شییاحؼبع اص ساٜ تغ شییوٝ ساخغ ثٝ تغ 

 .اػت ذیٔف

 :ذیشی٘خؼت: آساْ ثٍ ٌبْ

اثضاس  ٗیثش اػتفبدٜ اص ا ذیدؿٛاس خٛاٞذ ثٛد وٝ ثتٛا٘ ذ،یٔوٌشة ٞؼت بی٘بساحت  ذیوٙ یآٟ٘ب سا ثبصؿٙبػ ذیخٛاٞ یوٝ ٔ یافىبس ُیٞٙٛص ثٝ دِ اٌش

 .ذیب آساْ ثـٛت ذیٚ تٕشوض وٙ ذیثىـ كی. چٙذ ٘فغ ػٕذیتٕشوض وٙ

 :ذیوٙ ییسا ؿٙبػب تیدْٚ: ٔٛلؼ ٌبْ

 .وشدٜ اػت هیؿٕب سا تحش یوٝ دس آغبص حبلات ٔٙف ذیآغبص وٙ یتیٔٛلؼ فیتٛك ثب

 :ذیوٙ ُیػْٛ: احٛاَ خٛد سا تحّ ٌبْ

. ٙذیآ یس ؿٕب ثٝ ٚخٛد ٔٞؼتٙذ وٝ د یاػبػ ی. احٛاَ، احؼبػبتذیؼیوبغز ثٙٛ یسٚ ذیا تدشثٝ وشدٜ تیٔٛلؼ ٗیسا وٝ دس ا یاحٛاِ بیحبَ  ػپغ

 ضییتٕ یػبدٜ ثشا یآٔذٜ اػت وٝ سٚؿ ٓیثٝ آٖ اؿبسٜ وشد ـتشیوٝ پ ی. دس وتبثؼتٙذی٘ تیوٝ احٛاَ ؿٕب، افىبستبٖ دس ٔٛسد آٖ ٔٛلؼ ذیتٛخٝ وٙ

 .ٞؼتٙذ تش ذٜیچیأب افىبس پ ذیوٙ بٖیوّٕٝ ث هیاحٛاَ خٛد سا ثب  ذیتٛا٘ یاػت وٝ ؿٕب اغّت ٔ ٗیاص افىبس ا ٛاَاح

ثٝ ؿٕب دػت  تیٔٛلؼ ٗیوٝ دس ا یاحٛاِ یخض افىبس ؿٕبػت، ِٚ« وشد یتّم اسصؽ یٕٞىبسا٘ٓ ث یٔٗ سا خّٛ ـٟٙبداتیاٚ پ»ٕ٘ٛ٘ٝ خّٕٝ  یثشا

 .یٚ ٘بأٙ یذی٘بأ ت،یػلجب٘ ش،یا٘ذ اص تحم ػجبست دٞٙذ یٔ

 :ذیوٙ ییسا ؿٙبػب یخٛد چٟبسْ: افىبس خٛدثٝ ٌبْ

. دس ٔثبَ فٛق احتٕبلا ذیؼیوبغز ثٙٛ یسٚ ٙذیآ یسا وٝ ٍٞٙبْ تدشثٝ آٖ احٛاَ ػشاؽ ؿٕب ٔ «یخٛد س خٛدثٝافىب» بیخٛد  یؼیًج یٞب ٚاوٙؾ حبَ

 :ٞؼتٙذ ٟٙبیافىبس ؿٕب ا

 .ؼتی٘ یٔٗ چٙذاٖ لٛ یٍّشیلاثذ ٟٔبست تحّ •

 ٔٗ ٔؼبئُ ٟٔٓ سا دس ٘ظش ٍ٘شفتٝ ثٛدْ؟ بیآ •
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 .ذیآ یاص ٔٗ خٛؿؾ ٕ٘ ٍشیاص آٖ ٔٛلغ ثٝ ثؼذ د •

 .ٚ ٔغشٚس اػت ادة یث سبیثؼ یٚ •

 .ذیآ یوغ اص ٔٗ خٛؿؾ ٕ٘ چیٞ •

 .اػتذلاَ ٔٗ دسػت ثٛد یِٚ •

 .فتذیؿشوت ثٝ خٌش ث ٗیدس ا اْ ٙذٜیاتفبق ثبػث ؿذ آ ٗیا •

وغ اص ٔٗ  چیٞ»ٚ .« ؼتی٘ یٔٗ چٙذاٖ لٛ یٍّشیاحتٕبلا ٟٔبست تحّ»ٞؼتٙذ:  ٟٙبیا یخٛد افىبس خٛدثٝ ٗیآٚستش ٔثبَ اهٌشاة ٗیا دس

 «.ذیآ یٕخٛؿؾ ٘

 :ذیوٙ ذایپ ذوٙٙذٜییتأ یٙیپٙدٓ: ؿٛاٞذ ػ ٌبْ

 :ذیبثیؿٛاٞذ سا ث ٗیا ذیتٛا٘ یٔثبَ ٔ ٗیوٙٙذ. دس ا ذییؿٕب سا تأ یخٛد وٝ افىبس خٛدثٝ ذیبثیث یٙیػ یؿٛاٞذ

 .ٌشفتٙذ ذٜیٔشا ٘بد یـٟٙبدٞبیلاصْ ٌشفتٝ ؿذ أب آٟ٘ب پ ٕبتیوشد ٚ تلٕ ذایخّؼٝ ادأٝ پ •

 د.وش ذایپ یشادیٔٗ ا یٞب ذلاَاص اػت یىیاٚ دس  •

وٝ  ذیوٙ بدداؿتیسا  یخبك یٞب ٞب ٚ كحجت ٚ ػپغ اتفبق ذیوٙ یثبصٍ٘ش یٙیثٝ ٘حٛ ػ ذیا سا وٝ اص ػش ٌزسا٘ذٜ یاػت وٝ اتفبل ٗیا ٞذف

 .ا٘ذ ؿٕب ؿذٜ یخٛد ٔٛخت ثٝ ٚخٛد آٔذٖ افىبس خٛدثٝ

 :ذیوٙ ذایپ وٙٙذٜ تیتىز یٙیؿـٓ: ؿٛاٞذ ػ ٌبْ

 :ذییثٍٛ ذیتٛا٘ یٔثبَ ٔ ٗی. دس اذیوٙ بدداؿتیؿٕب دس توبد ثبؿٙذ ٚ آٟ٘ب سا  یخٛد وٝ ثب افىبس خٛدثٝ ذیبثیث یؿٛاٞذ ػپغ

 .داد یٕ٘ شییسا تغ دٝیثٛد ٚ ٘ت یاػتذلاَ ٔٗ خضئ شادیا •

 .ثٛد یٚ ػّٕ ب٘ٝیٌشا ٚالغ ـٟٙبدْیٔٗ دسػت ثٛد ٚ پ ُیتحّ •

 .دا٘ـدٛ ثٛدْ ٗیثٟتش یّیتحّ یٞب دس ولاع آٔٛصؽ ٟٔبست ُ،یٔٗ ٔٛلغ تحل •

 .ٌزاس٘ذ یٚ ثٝ آٟ٘ب احتشاْ ٔ پؼٙذ٘ذ یٚ ٘ظشات ٔٗ سا ٔ ٞبُ یٔٗ تحّ بٖیٔـتش •

 .تش ٞؼتٙذ تش ٚ دسػت ؿٕب ػبللا٘ٝ یخٛد ٞب ٘ؼجت ثٝ افىبس خٛدثٝ ٌضاسٜ ٗیا ذاػت،یوٝ پ ًٛس ٕٞبٖ

 :ذیوٙ ییخٛد سا ؿٙبػب یٞفتٓ: افىبس ٔتؼبدَ ٚ ٌٔٙم ٌبْ

ٚ ٔتؼبدَ ٘ؼجت  یٌٔٙم یذٌبٞید ذیتب ثتٛا٘ ذیداس بسی. حبَ اًلاػبت لاصْ سا دس اختذیا وشدٜ یسا ثشسػ تیدٚ خٙجٝ ٔٛلؼٔشحّٝ ٞش  ٗیتب ا ؿٕب

 .ذیثٝ تدشثٝ خٛد ثٝ دػت آٚس

 .ذیثپشػ ذیا وٝ تدشثٝ وشدٜ یتیٚ ٘ظش آٟ٘ب سا دس ٔٛسد ٔٛلؼ ذیٔـٛست وٙ ٍشاٖیثب د ذ،یداس ٙبٖیٕٞچٙبٖ احؼبع ؿه ٚ ػذْ إً اٌش

 :ٞؼتٙذ ٟٙبیٔثبَ ا ٗی. افىبس ٔتؼبدَ دس اذیبٚسیوبغز ث یافىبس خٛد سا سٚ ذ،یذیسػ یٔتؼبدَ ٚ ٌٔٙم یذٌبٞیثٝ د یتٚل

 .ؿٕش٘ذ یٔٗ سا ٔحتشْ ٔ ییتٛا٘ب ٍشاٖیٞؼتٓ. د یلٛ ٞبُ یتحّ ٌٛ٘ٝٗ یٔٗ دس ا •

 .٘جٛد ٘مق یث یثٛد ِٚ یٔٗ ٌٔٙم ُیتحّ •

 .ثشد یػؤاَ ٕ٘ شیٔشا ص یشیٌ دٝیاػتجبس ٘ت یٚخٛد داؿت ِٚ یخضئ شادیا هی •

 .دس ثشخٛسد ثب ٔٗ دسػت ٘جٛد یٚ یسٚؿ •

 .ؿٛوٝ ؿذ٘ذ یٚ ا٘ذو شیٔتح یاص سٚؽ ثشخٛسد ٚ ٍشاٖید •

 :ذیوٙ یخٛد سا ثشسػ یٞـتٓ: حبَ وٙٛ٘ ٌبْ

وبغز  یخٛد سا سٚ یوٝ حغ ٚ حبَ ؿٕب ثٟتش ؿذٜ اػت. احؼبع وٙٛ٘ ذیٙیث یٚ ٔ ذیا ثٝ دػت آٚسدٜ تیاص آٖ ٔٛلؼ یتلٛس سٚؿٙ حبَ

 .ذیؼیثٙٛ

احتٕبلا آٖ  ذیوٙ ذایدػت پ یٔتؼبدِ ذٌبٜیثٝ د ذیتٛا٘ؼت ی. )ٚلتذیا٘دبْ دٞ ذیخٛاٞ یٔ یاتفبق چٝ وبس ٗیوٝ دس ٔٛسد ا ذیـیٙذیث ٗیثٝ ا ػپغ

 (.ذیا٘دبْ دٞ یوبس ؼتیلاصْ ٘ ٍشیوٝ د ذیشیٌ یٔ ٓیخٛد سا اص دػت خٛاٞذ داد ٚ ؿٕب تلٕ تیإٞ تیٔٛلؼ
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وٝ افىبس  ذیوٙ ٝیٌشفت، چٙذ ٌضاسٜ ٔثجت دس ٔٛسد خٛدتبٖ تٟ ذیدس آٟ٘ب لشاس خٛاٞ ٙذٜیوٝ دس آ یٔـبثٟ یٞب تیٔٛلؼ یثشا ذیتٛا٘ یٔ تیٟ٘ب دس

 .ؿٕب سا وٙتشَ وٙٙذ یخٛد خٛدثٝ

 ٞـذاس

 تٛا٘ذ یٔ یٙبختؿ یؿٕب ٚ دس ٔٛاسد حبد، ٔٛخت ٔشي ثـٛ٘ذ. اٌشچٝ ثبصػبص یثٝ ػلأت یخذ یٞب تیٕٔىٗ اػت ٔٛخت آػ یٔٙف افىبس

 یسٚا٘ یٞب یٕبسیؿذٜ اػت ٚ اٌش دس ٔٛسد ث یؿٕب ًشاح ییسإٞٙب یتٟٙب ثشا هیتىٙ ٗیؿٕب داؿتٝ ثبؿذ، ا یدس وبٞؾ افىبس ٔٙف یٔثجت شاتیتأث

دس ػجه  یشییاص ٞش تغ ؾیپ ذیثب ؿٛ٘ذ، یٚ ٔؼتٕش ؿٕب ٔ یخذ یتیٔٛخت ٘بسهب یاٌش افىبس ٔٙف بی ذیداس یا یٍ٘شا٘ یٙفاص افىبس ٔ ی٘بؿ

 .ذیسفتبس خٛد ثب ٔتخللبٖ ٔشثًٛٝ ٔـٛست وٙ ٜٛیؿ بی تیفؼبِ ٝ،یتغز ،یص٘ذٌ

 یذیوّ ٘ىبت

 :ذیسا د٘جبَ وٙ شیٔشاحُ ص یؿٙبخت یاػتفبدٜ اص اثضاس ثبصػبص یثشا

 .ذیخٛدتبٖ سا آساْ وٙ .7

 .ذیؼیوبغز ثٙٛ یؿٕب ؿذٜ اػت سٚ یافىبس ٔٙف هیسا وٝ ٔٛخت تحش یتیٔٛلؼ .1

 .ذیوٙ ییؿٙبػب تیا دس آٖ ٔٛلؼاحٛاَ خٛد س .9

 .ذیوٙ بدداؿتیخٛد سا دس آٖ حبِت  یخٛد افىبس خٛدثٝ .4

 .ذیوٙ ذایخٛد پ یافىبس ٔٙف ذییتأ یثشا یؿٛاٞذ .5

 .وٙٙذ یؿٕب سا سد ٔ یوٝ افىبس ٔٙف ذیوٙ ذایپ ذیؿٛاٞ .6

 .ذیوٙ ییؿٙبػب تیٚ ٔتؼبدَ خٛد سا دس ٔٛسد آٖ ٔٛلؼ یحبَ افىبس ٌٔٙم .7

 .ذیـیٙذیخٛد ث یٚ ثٝ وٙؾ ثؼذ ذیوٙ فیخٛد سا تٛك یحبَ وٙٛ٘ تیدسٟ٘ب .8

حبلات  ذیتب ثتٛا٘ ذیسا ا٘دبْ دٞ ٙذیفشا ٗیا ذ،یاحؼبع تشع، دِٟشٜ ٚ اهٌشاة داس یفشد بیدس ٔٛسد اتفبق  بی ذیؿٛ یٔ یدچبس حبلات ٔٙف یٚلت

 7.ذیخٛد سا وٙتشَ وٙ یٔٙف

 

 سی:جٌ هسائل ی هشتبط باّا اسصش ٍ توشیي باٍسّا*

 چٝ ثٝ وٙیذ. ٘مذ ٔٙفی ٚ ٔثجت كٛست ثٝ ساٞب  آٖ ػپغ. وٙیذ فٟشػت صیش خذَٚ دس خٙؼی ٔؼبئُ ی  دسثبسٜ سا صیش افشاد یٞب اسصؽ ٚ ثبٚسٞب

 سػیذیذ؟ ای ٘تیدٝ

 ًتیجِ گیشی ًمذ هٌفی ًمذ هثبت تاى تَضیح باٍسّای

    ٞبی ٔٗ: ................... ثبٚسٞب ٚ اسصؽ

    ی خب٘ٛادٜ: ...................ٞب ثبٚسٞب ٚ اسصؽ

    ٞبی دٚػتبٖ: ................... ثبٚسٞب ٚ اسصؽ

    ٞبی ٕٞؼبلاٖ: ................... ثبٚسٞب ٚ اسصؽ

    ٞبی فبٔیُ: ................... ثبٚسٞب ٚ اسصؽ

    ٞبی ٔؼّٕبٖ: ................... ثبٚسٞب ٚ اسصؽ

    ٘ٝ ٞب: ...................ٞبی سػب ثبٚسٞب ٚ اسصؽ

    ٞبی ص٘بٖ ٚ ٔشداٖ خبٔؼٝ: ... ثبٚسٞب ٚ اسصؽ

 

 ػبدٜ تب ٔـىُ یالذأبت ػبص٘ذٜ اص وبسٞب ـٟٙبدیپ  .1.1.9

                                                 
 MindTools  شفتِ اصثشگ-  1
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، ثّىٝ ثب وٕه اِٚیٗ لذْ دس فشایٙذ پیـٍیشی ٚ دسٔبٖ ایٗ اػت وٝ فشد ثٝ خٛد آیذ، أیذٚاس ثبؿذ، ٞشٌض ٍ٘ٛیذ؛ آة اص ػشْ ٌزؿتٝ اػت *

شٚع وٙذ ٚ وبسٞبی ػبص٘ذٜ ِٚٛ ظبٞشا ثی استجبى سا اص ػش ثٍجشد ٚ ٞیچ وبس خٛثی سا وٛچه ٘ـٕبسد. أتحبٖ وٙیذ. دس دسٔبٖ ٔٛثش ٔـبٚس ؿ

 اػت.

تٛاٖ ٘فغ أبسٜ سا ثٝ ٘فغ ِٛأٝ ٚ  أبْ ػّی)ع( دس پیـٍیشی ٚ دسٔبٖ ا٘حشافبت ثٝ خٕلات ثؼیبس ٟٕٔی اؿبسٜ فشٔٛد٘ذ. ًی ایٗ ثیب٘بت ٔی *

خٛاٞی، وشاْ اِىبتجیٗ  خٛاٞی خذاٚ٘ذ ثشای تٛ وبفی اػت. اٌش سفیك ٔی اٌش كبحجی ٔی“٘فغ ٌٕٔئٙٝ تجذیُ وشد. حوشت فشٔٛد٘ذ: ػپغ ثٝ 

خٛاٞی لشآٖ تٛ سا ثغ اػت. اٌش ثٝ د٘جبَ چیضی ثشای ػجشت ٞؼتی ثٝ د٘یب تٛخٝ وٗ ٚ اٌش د٘جبَ ػُٕ  وٙذ. اٌش ٔٛ٘غ دسٚ٘ی ٔی وفبیت ٔی

خٛاٞی ثٝ ٔشي تٛخٝ داؿتٝ ثبؽ ٚ اٌش آ٘چٝ ٌفتٓ تٛ سا وفبیت ٘ىٙذ، آتؾ سٚص  سٚ ثیبٚس، آٖ ٍٞٙبْ وٝ ٔٛػظٝ ٔی ؿبیؼتٝ ٞؼتی ثٝ ػجبدت

 داسد. تٛخٝ ثٝ ٘ىبت ایٗ سٚایت ثٝ خبی وُ ٌٔبِت وتبة وبفی اػت ٚ ٔب سا دس پیـٍیشی ٚ دسٔبٖ ٔٛفك ٔی 7«لیبٔت تٛ سا ثغ خٛاٞذ ثٛد.

 .ب٘ذاص٘ذیِزات ٔٛلت ؿٕب سا ثٝ داْ ث ذیٚ ٍ٘زاس ذیوٙ یبدآٚسیٕٞؼش ثٛدٖ سا ٔذاْ ثٝ خٛد  بیٚ ٘مؾ خٛد سا ثٝ ػٙٛاٖ پذس ٚ ٔبدس *

ی ٚ اصدٚاج ٔشػْٛ پیـٟٙبد ػبص٘ذٜ دیٍشی دس لجبَ ایٗ افشاد اػت وٝ فشایٙذ خٛد سا داسد. ؼیًج ی٘ؼجت ثٝ ساثٌٝ خٙؼ ییصدا تیحؼبػ*

(covert desensitization یٔخف ییصدا تیحؼبػ) 

 ی فشكت ثی ٘ظیش اػت. ثشای ص٘ذٌی ثش٘بٔٝ داؿتٝ ثبؿیٓ، ثٝ چٙذ ٕ٘ٛ٘ٝ تٛخٝ وٙیذ:ص٘ذٌ*

 :وبسٞبى رٚلى ٚ تفشیحى، حذالُ صٔبٖ لاصْ  ٝ،ٌٔبِؼ ،تحلیُ ،وبس ثب سٚص ٚ ؿت،ؿبیؼتٝ اػت ثب ثش٘بٔٝ سیضى ثشاى  خٛاة ٔٙبػت

لجُ اص خٛاة حتٕب  ذ.یشٚثتب صٚد ثٝ خٛاة  ،دٜوش غّجٝ ؿٕبذ وٝ خٛاة ثش یشٚثذ ٚ صٔب٘ى ثٝ ثؼتش یسا ثٝ خٛاثیذٖ اختلبف دٞ

لُ اػٛر “ٚهٛ لجُ اص خٛاة ٚ لشائت ػٛسٜ  دػتـٛئی ثشٚیذ ٚ ٔثب٘ٝ سا تخّیٝ وٙیذ ٚ حتی إِمذٚس خٛد سا ثب آة ػشد ثـٛئیذ.

یذٖ ثب افىبس آصاس دس ثؼتش ثؼیبس آسأؾ ثخؾ اػت. اٌش ٍٞٙبْ خٛاث 9«آیٝ اِىشػی“ٚ آیٝ  1«لُ اػٛر ثشة اِٙبع“ٚ « ثشة اِفّك

ٞبی خبِت ٚ آٔٛص٘ذٜ   ٞب ٚ داػتبٖ تٛا٘یذ ثب وٕه دٚػتبٖ ٚ ٔـبٚساٖ ٔذسػٝ یب پبدٌبٖ ٚ ... اص وتبة ؿٛیذ، ٔی دٞٙذٜ ٔٛاخٝ ٔی

 ثش حذ اص ثیؾ فـبس ثش وٝ ثٝ سٚ ثخٛاثذ )دٔش(، ػلاٜٚ ؿٛد. فشدی ٔی خٙؼی ٔیُ تـذیذ ٔٛخت خٛاثیذٖ اػتفبدٜ وٙیذ. ٌبٞی ٘حٜٛ

 ؿٛد. ٔی تحشیه اٚ دس ٘یض خٙؼی ٔیُ داخّی، ٞبی ا٘ذاْ

 ٙٞبى ٔحشن ٚ ٔمٛى ؿٟٛت وٝ اكٌلاحب ٌشْ ٌفتٝ  ذ ٚ اص ٔذاٚٔت دس ٔلشف ثؼوى اص خٛسد٘ییدس ثش٘بٔٝ غزایى خٛد دلت و

ش ثٝ ذ ٚ ثیـتیذ ٚ یب وٕتش ٔیُ ٕ٘بیٕ٘بییؿٛد، ٔثُ:ٌشدٚ، خشٔب، وـٕؾ، پؼتٝ، ٌض ]خشثضٜ، پیبص، ؿیشیٙى خبت[ خٛدداسى  ٔى

 ذ.یغزاٞبیى وٝ اكٌلاحب ػشد اػت سٚى آٚس

 ٌٓٙبٜ ایٕبٖ ٚ تٛفیك تشن  تمٛیتصیشا دس  ،ذیؿشوت ٕ٘بی ٍٙی ٔثُ ٞیئتفشٞ ،ٞبى تشثیتى فؼبِیتٚ ٞبى ٚسصؿى  ٞب ٚ ٌشٜٚ دس تی

ٞبى خٙؼى ٚ  هدٞذ ٚ اص تحشی ا٘شطی خٛاٖ سا ثٝ خٛد اختلبف ٔى ػٛدٔٙذ، ٔمذاس فشاٚا٘ى اصٚ  ٞبى ػبِٓ فؼبِیت وٙذ. ه ٔىوٕ

ٞبى تشثیتى ٚ  فؼبِیت ؿشوت دس ٌیشى داس٘ذ. ثیـتش ٔیُ ثٝ ٌٛؿٝ ،ت صؿتاچشا وٝ ٔجتلایبٖ ثٝ ػبد ،ٕ٘بیذ اٍ٘یض خٌّٛیشى ٔى ؿٟٛت

ثب دٚػتبٖ  تمٛیت سٚحیٝ ٚ ایٕبٖ ٔٛثش اػت. ٚ تٕبع ثب افشاد ٔٛٔٗ ٚ پبن دس ٞب  دس ٔؼبخذ ٚ وتبثخب٘ٝ یٞبى لشآ٘ اختٕبػى ٚ ٌشٜٚ

 ٌزاسد. ٛٔٗ سفت ٚ آٔذ ٚ ٕٞٙـیٙی داؿتٝ ثبؿیذ. ثٝ ػشػت اثش ٔیخٛة ٚ ٔ

 ْػثثبٞب  آٖ دسػت سإٞٙبیی ػذْ ٚ داسد ٚخٛد خٛا٘بٖ ٚ ٘ٛخٛا٘بٖ رٞٗ دس وٝ ٞبیی  پشػؾ ثٝ پبػخ پبػخ كحیح ثٝ پشػؾ ٞب: ػذ 

 اًلاػبت ٌشفتٗ. ثشٚ٘ذ ٔٙحشف شاداف اص ٘بلق ٚ ٘بٔٙبػت اًلاػبت ػٕت ثٝ ٞبیـبٖ پشػؾ پبػخ وشدٖ ثشای پیذاٞب  آٖ وٝ ؿٛد ٔی

 دس ٚ خٙؼی ٔؼبئُ ثٝ ؿبٖ رٞٗ ؿذٖ ثبػث ٔـغَٛ ٚ اٍ٘یضد ٔی ثش خٙؼی ٔیُ ٔٛسد دس سا آ٘بٖ وٙدىبٚی ٔٛاسد ثیـتش دس اؿتجبٜ

  .ؿٛد ٔی خٙؼی ٔیُ تـذیذ ٟ٘بیت

                                                 
ُ», اسِتََصَِى سخَُلٌ أَهِ٘شَ الْوإُْهٌِِ٘يَ)ع( ػٌِذَْ خُشٍُخِِِ ئِلَى السَّفشَِ فَمَبلَ)ع(: 181خبهغ الأخجبس)للشؼ٘شٕ(؛ ص - 1 تَکْفِ٘كَ ٍَ ئىِْ  [ ]الْکبَتِجَُىَ  الکبتج٘ي  َٗکْفِ٘كَ ٍَ ئىِْ أَسَدِتَ الشَّفِ٘كَ فَبلْکشَِامُ  ئِىْ أَسَدِتَ الصَّبحتَِ فَبللَِّ

  «بسُ ََِٗمَ الْمِ٘بَهَِٔ تَکفِْ٘كلؼِْجَبدَُٓ تکَْفِ٘كَ ٍَ ئِىْ أَسدَِتَ الََْػظَِ فَبلْوََِتُ َٗکفِْ٘كَ ٍَ ئِىْ لَنِ َٗکْفكَِ هَب رَکَشتُْ فَبلٌَّأَسَدِتَ الْوًَُسَِ فَبلْمشُْآىُ َٗکْفِ٘كَ ٍَ ئىِْ أَسَدِتَ الؼْجِِشََٓ فَبلذًَُّْ٘ب تَکفِْ٘كَ ٍَ ئِىْ أَسدَِتَ الؼَْوَلَ فبَ

 اٗي دٍ سَسُ دس آخش لشآى ّستٌذ.- 2

ُ»؛ 257الٖ  255سَسُ ثمشُ، آٗبت- 3  « خبلذٍُِى فْ٘ب ُّنِ الٌَّبسِ أصَِحبةُ أٍُلئكَِ ... ِ المََُّْ٘مُ الْحَُّٖ ََُّ ئِلاَّ ئِلَِ لا اللَِّ
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 ٝٞش وغ اص یبد “ 7«آسأؾ ٔى یبثذ ٞب  ذا لّتآٌبٜ ثبؿیذ وٝ تٟٙب ثب یبد خ“: فشٔبیذ چٖٛ خذا ٔیذ، یثبؿ ٔب٘ٛعثب روش ٚ یبد خذا  ٕٞیـ

  1«ؿٛد. ٔیاٚ ػخت ٚ دؿٛاس  خذا فبكّٝ ٌیشد، ص٘ذٌب٘ى ثش

ثٝ یبدآٚس وٝ دس لجش آسٔیذٜ ای، پغ ایٗ “ٞبی اٚ، ٕ٘بص، یبد ٔشي، یبد ٔؼبد؛ ثشای حفظ ؿذٖ اص ٌٙبٞبٖ ٔٛثش اػت.  یبد خذا ٚ ٘ؼٕت

ا٘ذ، دسخٝ ای اص سهبیت ٔٙذی سا دس لّت خٛد  ب٘ی وٝ ایٗ تدشثیبت سا حغ وشدٜوؼ 9«یبدآٚسی تٛ سا اص ؿٟٛت ثبص خٛاٞذ داؿت.

غؼُ ثبیذ اٌش اُٞ ٕ٘بص ثبؿیذ ثؼذ اص ٞش ثبس خٛداسهبیی  چٖٛوٓ ؿٛد  ا٘حشافبتؿٛد تب  خٛا٘ذٖ ٕ٘بص ثبػث ٔیوٙٙذ.  احؼبع ٔی

ٚلت ٚ ثٝ خٕبػت ثخٛا٘یذ. ٕ٘بص ثب آثبس  ثبؿیذ. ػؼی وٙیذ ٕ٘بصٞب سا دس اَٚوٕتش ٔدجٛس ثٝ غؼُ  وٙیذ ػؼی ٔیپغ  .وٙیذ

 ٞبػت. آٚس خٛد ؿفبثخؾ آِٛدٌی ؿٍفت

 ٞب سا وٓ  ٞب ٚ خٙبثت . ٕٞچٙیٗ ٞفت ٞفتٝ غؼُ ٔؼتحجی سٚص خٕؼٝ ثؼیبسی اص اِتٟبةثٍیشیذ دٍٞٙبْ تحشیه ؿذٖ دٚؽ آة ػش

 4.وٙذ. یىی دٚثبس سٚصٜ دس ٞفتٝ، دس تمشة ثٝ خذا ٚ افضایؾ ایٕبٖ، ثؼیبس ٔفیذ اػت ٔی

ای ٌشٜٚ خٛا٘بٖ، ٞش وغ اص ؿٕب لذست اصدٚاج داسد، اصدٚاج ٕ٘بیذ ٚ اٌش ثشایؾ ٔمذٚس ٘یؼت، ثش اٚ ثبد “سػَٛ خذا)ف( فشٔٛد٘ذ: 

  5«سٚصٜ ٌشفتٗ؛ صیشا وٝ سٚصٜ ثشای اٚ ٔٛخت وبٞؾ ؿٟٛت اػت.

 

 ٕٝ٘ٛ٘ وٙذ ٚ دس لبِت  ٝ ثب ثٙذٌبٖ خذا ثشلشاس ٔیٞبی ثبصداس٘ذٜ؛ ٌٔبِؼٝ لشآٖ ٚ تذثش دس آٖ اػت. لشآٖ ػضیض ساثٌٝ ػبؿمب٘ یىی اص

لشآٖ وشیٓ، ٘ـب٘ذ.  ٞبی ثؼیبس لـًٙ، ػٌش ٚ ؿٕیٓ خٛد سا ثٝ دَ ٚ خبٖ ا٘ؼبٖ ٔی ٞبی ٔتؼبِی ٚ للٝ آٔیض، حىٕت خٕلات ٔؼدضٜ

 7،ٗ ٌفتٗثٝ صثبٖ ٔشدْ ػخ 6،لشآٖ وشیٓ صثبٖ خٛیؾ سا ثٝ ٘یىٛتشیٗ ػخٗ ٘ظیشی ثشٌضیذٜ اػت. ٌفتٍٛ سا ثٝ ؿىُ ثی ٞبیاثضاس

ٚ ... ػتٛدٜ اػت.  71ٚ ثٝ دٚس اص تٙبلن ٚ ٘بٍٕٞٛ٘ی  77ٞب  ثشٌضیذٜ ثٟتشیٗ ٔثُ  70،پش٘فٛر 9،ا٘ذیـٝ ثشاٍ٘یض 8،ٌش ػشثی سٚؿٗ ٚ ثیبٖ

 .وٙذ ٚ تذثش دس آٖ سإٞٙبی ص٘ذٌیؼت لشائت ػبدٜ لشآٖ ٘یض ثشوبت فشاٚاٖ داسد، ٔثلا ؿیٌبٖ سا خیّی دٚس ٔی

  ٔمبٚٔت دس ٔمبثُ ؿیٌبٖ اص پبداؽ ػظیٕی ثشخٛسداس اػت ٚ اص خٟبد ٚ خًٙ ثب دؿٕٙبٖ ثبلاتش ثٝ یبد داؿتٝ ثبؿیذ وٝ تلاؽ ٚ

 79اػت.

 ٞبی ٔٛثش، پشوشدٖ اٚلبت فشاغت اػت. ػؼی وٙیذ؛ اٚلبت فشاغت خٛد سا ثب ٔٛهٛػبت ٔٛسد ػلالٝ پش ٕ٘بییذ. ٔثلا  یىی اص سٚؽ

ذَٚ، تٕشیٙبت دسػی، ٌٔبِؼٝ اًلاػبت ػٕٛٔی، ًٙض ٚ ٘ٛؿتٗ ٞبی ٚسصؿی، ٔؼبثمبت فىشی، حُ خ تٛا٘یذ ثٝ فؼبِیت ؿٕب ٔی

ٞبی آٔٛصؿی ٚ  ای ٚ فیّٓ ٞبی خٛدآٔٛص فٙی حشفٝ ٞب، اص ًشیك وتبة خبًشات ٚ ٘بٔٝ ثٝ دٚػتبٖ ثپشداصیذ. فشاٌیشی ٔـبغُ ٚ حشفٝ

                                                 
ِ تَطْوَئيُِّ الْملَُُةُ الَّزٗيَ آهٌََُا ٍَ تَطْوَئِ»؛ 28سَسُ سػذ، آِٗ - 1 ِ أَلا ثزِِکشِْ اللَِّ  «يُّ للَُُثُُْنِ ثزِِکْشِ اللَِّ

 «  ٍَ هيَْ أَػِشضََ ػيَْ رِکْشٕ فَاِىَّ لَُِ هؼَ٘شًَٔ ضٌَْکبً ٍَ ًَحِشُشُُُ ََٗمَِ المِْ٘بهَِٔ أَػِوى»؛ 124سَسُ طِ، آِٗ - 2

َََاتِ هيَِ أًَْفُسکُُنِ ئلَِِِِ٘ تٌَُبصِػکُُنِ هبَ ػٌِذَْ وََِتِالْ رکِْشَ فَأَکثِْشٍُا»، 132، ص6، ج ثحبسالأًَاس - 3 ِ سَسَُلُ کَبىَ ٍَ ٍَاػِظبً ثبِلْوََِتِ کَفَى ٍَ الشَّْ  رِکشَْ أکَثِْشٍُا فََ٘مَُلُ الْوََتِِ ثزِِکْشِ أصَِحَبثَُِ َُٗصِٖ هبَ کَثِ٘شاً (ص) اللَِّ

ُ الْوََِتِ َََات ثَ٘يَِ ٍَ ثٌَِ٘کَُنِ حَبئِلٌ اللَّزَّاتِ َّبدِمُ فَاًَِِّ  « الشَّْ

 ًَشتِ دکتش احوذ صجَس اسدٍثبدٕ« تؼذٗل ه٘ل خٌسٖ ثب سٍصُ داسٕ»ثشإ اطلاػبت ث٘شتش هشاخؼِ ًوبٗ٘ذ ثِ:  - 4

ِ سَسَُلُ لَبلَ،  411ص ،10ج ،الش٘ؼٔ ٍسبئل - 5 ُ ثِبلصَّْ٘بمِ فؼَلََِ٘کنُِ سِتطَِ٘ؼَُُُتَ لنَِ فَاىِْ ثِبلْجَبُِ ػلََِ٘کُنِ الشَّجَبةِ هؼَِششََ ٗبَ(: »ص) اللَِّ  فلَْ٘صَنُِ ٗسَِتطَغِِ لنَِ هيَْ ٍَ فلََْ٘تَضٍََّجِ الْجَبَُ هٌِْکُنُ اسِتَطَبعَ هيَِ(: »ع) لَبلَ« /  ٍخَِبؤُُُ فَاًَِِّ

 « ٍخَِبؤُُُ الصََّمَِ فَاِىَّ

ُ ًضََّلَ أحَِسيََ الْحذَٗثِ کِتبثبً هُ»؛  23 آِٗصهش،سَسُ - 6 ُنِ ثُنَّ تلَ٘يُ خلَُُدُُّنِ ٍَ للَُُثُُْنِ ئِلىاللَِّ ُ فوَب   تَشبثِْبً هَثبًَِٖ تمَْشؼَِشُّ هٌُِِْ خلَُُدُ الَّزٗيَ َٗخْشََِىَ سَثَّْ ِ َْٗذِٕ ثِِِ هيَْ َٗشبءُ ٍَ هيَْ ٗضُلِْلِ اللَِّ ِ رلكَِ ّذَُى اللَِّ رِکشِْ اللَِّ

 «لَُِ هيِْ ّبدٍ 

آراًِِْنِ ٍَلشٌْ ٍَ ََُّ ػلََِْ٘نِِ ػَوىّ أٍُلئكَِ ٌُٗبدٍَِىَ هيِْ   ٍَ ػَشَثِّّٖ لُلْ ََُّ للَِّزٗيَ آهٌََُا ّذُىّ ٍَ شِفبءْ ٍَ الَّزٗيَ لا ٗإُْهٌَُِىَ فٖ  لََِ خؼَلٌَْبُُ لشُْآًبً أػَِدَوِِّ٘ب لَمبلَُا لََِ لا فصُّْلتَِ آٗبتُُِ ءَ أَػِدَوٍَٖ »؛  44 آِٗ فصلت،سَسُ - 7

 «هَکبىٍ ثؼَ٘ذٍ 

ُنِ َٗمَُلَُىَ ئًَِّوب ٗؼُلَِّوُُِ ثَشَشٌ لِسبىُ الَّزٕ ٗلُْحذٍُِىَ ئلَِِِِ٘ أَػِدوَٖ»؛ 103 آِٗ ًحل،سَسُ  - 8  «ٍَ ّزا لِسبىٌ ػَشَثِّّٖ هُج٘يٌ   ٍَ لَمذَِ ًؼَلَِنُ أًََّْ

ُنِ ٗتََفَکَّشٍُىَ ثِبلجٌَّْْ٘بتِ ٍَ الضُّثُشِ ٍَ أًَْضَلٌْب ئِلَ٘كَِ الزِّکشَْ لِ»؛  44 آِٗ ًحل،سَسُ - 9  «تُجَّْ٘يَ للٌَِّبسِ هب ًضُِّلَ ئلَِِِْ٘نِ ٍَ لؼَلََّْ

 23 آِٗ صهش،سَسُ - 10

 «أَکْثَشُ الٌَّبسِ ئِلاَّ کفَُُساً   ّزَا الْمشُْآىِ هيِْ کلُِّ هَثلٍَ فَأَثى  ٍَ لَمذَِ صشََّفٌْب للٌَِّبسِ فٖ»؛  89 آِٗ اسشاء،سَسُ - 11

ِ لََخَذٍَُا فِِ٘ اخْتلِافبً کثَ٘شاً أَ»؛  82 ، آًِٗسبءسَسُ - 12  «فلَا َٗتذََثَّشٍُىَ الْمُشآْىَ ٍَ لََِ کبىَ هيِْ ػٌِذِْ غَِ٘شِ اللَِّ

ٍ فلََوَّب سخَؼََُا لَبلَ (ص)أَىَّ الٌَّجَِّٖ؛ 12، ص5، جالکبفٖ - 13 ِ: »لِ٘لَ «لْدَِْبدُ الْأَکْجَشُهَشحَْجبً ثِمََِمٍ لضَََاُ الْدَِْبدَ الأَْصغَِشَ ٍَ ثَمَِٖ ا: »ثؼَثََ ثِسشََِّٗٔ  «خَِْبدُ الٌَّفسِْ » :لَبلَ « ٍَ هَب الْدَِْبدُ الْأَکجَْشُ (ص)َٗب سَسَُلَ اللَِّ
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ت حوٛسی ٘ذاس٘ذ.( یبد ای ثشای وؼب٘ی وٝ أىبٖ ؿشو ٞبی غیش حوٛسی )ثب أتحبٖ ادٚاسی ػبصٔبٖ فٙی حشفٝ ؿشوت دس دٚسٜ

ٞب، ٔثُ: خـٙٛاسٜ خٛاسصٔی ٚ ػبیش ٔؼبثمبت ٚ ٞٙشٞبی تدؼٕی؛ چٝ  ٞب، آؿٙبیی ثب ػبص ٚوبس خـٙٛاسٜ ٌشفتٗ حشفٝ ػبیش ٞٓ خذٔتی

ی ٞب ٘ٝ تٟٙب اص ٌٙبٜ حفظ ؿٛیٓ، ثّىٝ ثش٘بٔٝ سٚؿٗ ٚ پٛیب ثشا ثؼب اص ؿٕب فشدی دس سدٜ ٘خجٍبٖ وـٛس لشاس دٞذ. أیذٚاسیٓ دس فشاغت

ٞب، ؿٕب سا یبسی  ص٘ذٌی داؿتٝ ثبؿیٓ. ٔؼّٕب ٔـٛست ٚ ػبلجت ا٘ذیـی، اػتفبدٜ اص تدشثٝ دیٍشاٖ ٚ تلاؽ ثشای ػُٕ ثٝ دا٘ؼتٝ

آیب  ذ.یٞب دس اٚلبت فشاغت، صٔیٙٝ ٔٛفمیت تحلیّى آیٙذٜ خٛد سا فشاٞٓ ػبص ثب ٌٔبِؼٝ وتت ػٛدٔٙذ ٚ ٔشاخؼٝ ثٝ وتبثخب٘ٝوٙذ.  ٔی

ؿه تلاؽ،  ٚ خٛاػت ٔـتشی اًلاػی داسیذ؟ ته ته ایٗ خٕلات ٘یبص ثٝ ٌفتٍٛ ٚ پیٍیشی داسد. ثیدسثبسٜ فٖٙٛ ثبصاسیبثی 

 دٞذ. ٔـٛست، ا٘ذیـٝ، پـتىبس ٚ تٛوُ ثٝ خذاٚ٘ذ ٔتؼبَ؛ ؿٕب سا یبسی ٔی

ّا  هاًىساُ ًطاًص دادًذ ٍ ضٌاخت، ضتاباى بِ سَى حك حشكت كشدُ ٍ اص ًافش»فشهایذ:  اهام علی)ع( دس تَصیف اًساى هَفك هی

گشیخت، سَد طاعت سا رخیشُ كشد، ٍ باطي سا پاكیضُ ًگاُ داضت، آخشت سا آباداى ٍ صاد ٍ تَضِ بشاى سٍص حشكت، ٌّگام حاجت ٍ 

جایگاُ ًیاصهٌذى، آهادُ ساخت، ٍ آى سا بشاى الاهتگاُ خَیص، پیطاپیص فشستاد. اى بٌذگاى خذا! بشاى ّواٌّگى با اّذاف آفشیٌص 

ّاى خذا سا پیذا كٌیذ، ٍ  كٌیذ، ٍ آى چٌاى كِ ضوا سا پشّیض داد اص هخالفت ٍ ًافشهاًى خذا بتشسیذ، تا استحماق ٍعذُخَد، اص خذا پشٍا 

 1اص بین سٍص لیاهت بش كٌاس باضیذ.

 

ّا: ّا دس كاس ّای بضسگ، بي بستی ٍجَد ًذاسد. چَى بش ایي باٍسًذ كِ ساّی خَاٌّذ یافت یا ساّی خَاٌّذ ساخت. آى  بشای اًساى

 هطَست كٌٌذُ ٍ هثبت ًگشًذ، پش تلاش ٍ هْشباًٌذ ٍ بِ خذا تَكل داسًذ.

 

 2تغزیِ: ّفتگی توشیي جذٍل *

 خذَٚ یه دس سا ٔٙبػجی غزایی سطیٓ تغزیٝ، وٕه ٔتخللبٖ ثب ػپغ وٙیذ. ثجت صیش ٞفتٍی خذَٚ ٔب٘ٙذ سا فؼّی خٛد غزایی سطیٓ فٟشػت

 وٙتشَ تٕبیلات ٚیظٜ ثٝ خٛد سٚاٖ ٚ خؼٓ ػلأت دس تفبٚتی آیب ثجشیذ. وبس ثٝ سا زایی خذیذتبٖغ سطیٓ ٔبٜ یه ٔذت ثٝ ثٙٛیؼیذ. دیٍش ٞفتٍی

 وٙیذ؟ ٔی ٔـبٞذٜ  خٙؼی

 لجُ اص خٛاة ؿبْ ػلشا٘ٝ ٟ٘بس ٔیبٖ ٚػذٜ كجحب٘ٝ ٚػذٜ غزایی
       ؿٙجٝ

       یه ؿٙجٝ

       دٚؿٙجٝ

       ػٝ ؿٙجٝ

       چٟبس ؿٙجٝ

       پٙح ؿٙجٝ

       ٕؼٝخ

 ٘تیدٝ ٌیشی:

 

 پشتٍبٜ یدٚس ؿذٖ اص ِجٝ ٞب .1.1.4

                                                 
 لذَِاسِ داً ٍَ استَِظَْْشَ صَاداً لََِ٘مِِ سحَِ٘لِِِ ٍَ ٍخَِِِ سَجِ٘لِِِ ٍَ حَبلِ حَبخَتِِِ ٍَ هََِطيِِ فبَلَتِِِ ٍَ لذََّمَ أَهبَهَُِأُسَِٕ فَشَأىَ فأََسِشَعَ طبَلِجبً ٍَ ًَدبَ َّبسِثبً فَأَفَبدَ رخَِ٘شًَٓ ٍَ أَطَبةَ سَشِٗشًَٓ ٍَ ػَوَّشَ هؼََب»، 83، خطج110ِ، صًْح الجلاغٔ - 1

ِ خََِْٔ هَب خلََمَکُنِ لَُِ ٍَ احزَِسٍُا هٌُِِْ کٌَُِْ هَب حزََّسَکُنِ هيِْ ًَ َ ػِجَبدَ اللَِّ ا هٌُِِْ هَب أَػذََّ لَکُنِ ثِبلتٌَّدَُّضِ لصِذِِقِ هِ٘ؼَبدُِِ ٍَ الْحزََسِ هيِْ ََِّلِ هؼََبدُِهُمبَهِِِ فَبتَّمَُا اللَِّ   «فْسِِِ ٍَ اسِتَحِمَُّ

 «هْبست کٌتشل ه٘ل خٌسٖ»سبٗت سبصهبى هلٖ خَاًبى، همبلِ  - 2
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وٙذ؛ اكلا صٔیٙٝ تحشیه سا ایدبد ٘ىٙذ. دٚسی  ا٘ؼبٖ فٟٕیذٜ ػؼی ٔیچٟبسٔیٗ ساٞىبس پیـٍیشی ٚ دسٔبٖ، دٚس ؿذٖ اص ِجٝ ٞبی پشتٍبٜ اػت. *

ٔشد آٖ ٘یؼت وٝ ِجٝ پشتٍبٜ ثشٚد  ؿٛد. ص٘ذٌی ٔیوٙٙذٜ ٚ پشتٍبٜ ا٘حشاف ٔٛخت حفبظت اص ٌٙبٜ؛ آسأؾ ٚ ٌّٔٛثیت  ٞبی تحشیه  اص ٔٛلؼیت

  ٚ دسكذد خٛیـتٗ داسی ثبؿذ، ٔشد ػبلُ وؼی اػت وٝ اكلا صٔیٙٝ ا٘حشاف سا دٚس وٙذ.

ٚ  ٙبتیٔؼب یس اػشع ٚلت ثب ٔشاخؼٝ ثٝ سٚا٘پضؿه ٚ ا٘دبْ ثشخد ذ،ؿشٔؼبس ثبؿ یخٛاٞ اص آ٘ىٝ اص اثتلا ثٝ اختلاَ ٕٞدٙغ ؾیثفشدا ٔجتلا * 

 ٗیتشؿح وٙذ، ٕٔىٗ اػت ثٝ چٙ یشػبدیغ یا ثٝ ٌٛ٘ٝ ضیس وٝ غذد دسٖٚ ی. دس كٛستدٌٕٔئٗ ؿٛ ضیس غذد دسٖٚ یاص تشؿح ػبد بٞ ؾیآصٔب

 .ثخـذ یسا ثٟجٛد ٔ اٚٔشحّٝ ثٝ وٕه داسٚٞب ٚهغ  ٗیدس ا ییدأٗ ثض٘ذ. دسٔبٖ ٕٞدٙؼٍشا یلاِاخت

ی( ٔٛخت دٚس ؿذٖ ثیٕبس اص ِجٝ ٞبی پشتٍبٜ ٔخف یحؼبع ػبص covert sensitization) ٘ؼجت ثٝ سفتبس فشاثبسٜ یٔخف یحؼبع ػبص* 

 اػت. ایٗ وبس ثب سٚؽ ٞبی ٔختّفی تٛػي سٚاٖ ؿٙبع یب سٚاٖ پضؿه ا٘دبْ ٔی ؿٛد.

 .ٚ تٟٙبیی ٞٓ دٚسی وٙذاص خّٛت  .تحشیه آٔیض دٚس ٍ٘ٝ داسد ٚ ٔٛلؼیت خٛد سا اص ٔحیي*

 .وٙذٖ خٛد یب دیٍشاٖ ؿذیذا دٚسى اػوبى ثذوشدٖ ٚ اص ِٕغ  ٘پٛؿذتًٙ ٚ چؼجٙذٜ  ِجبع*

 وٙذ، اختٙبة ؿٛد. وٝ خبًشات ٌٙبٜ آِٛد سا تذاػی ٔی ٞبیی  ٞبی ٔحشن، تؼشیف وشدٖ خبًشات ٌٙبٜ ٚ حوٛس دس ٔحُ  اص ٍ٘بٜ وشدٖ ثٝ فیّٓ*

ٍ٘بٜ ثٝ تلبٚیش ٌٙبٜ آِٛد  1فشٔبیذ. لشآٖ، صٖ ٚ ٔشد سا ثٝ حفظ ٍ٘بٜ ٚ حشیٓ دػٛت ٔی .تیش صٞشآِٛد اػتٍ٘بٜ ثٝ ٘بٔحشْ ٚ چـٓ چشا٘ى *

ؿٛد. استجبى  ٔٛثبیُ ٚ ؿجىٝ ٔبٞٛاسٜ، دػت دادٖ ٚ ؿٛخی ثب ٘بٔحشٔبٖ؛ ػلاٜٚ ثش حؼبة آخشت ٚ غوت خذاٚ٘ذ، ٔٛخت تحشیه ؿٟٛت ٔی

ـؼت ٚ ٞش ٌبٜ ص٘ی دس خبیی ٘“دٞٙذ:  ثب ٘بٔحشٔبٖ آٖ لذس ظشافت داسد وٝ أبٔبٖ ٔؼلْٛ)ع( حتی ٔشداٖ سا ثشای چٍٛ٘ٝ ٘ـؼتٗ ٞـذاس ٔی

  1«ػپغ اص آٖ خب ثشخٛاػت، ٔؼتحت اػت تب ٚلتی وٝ آٖ خبیٍبٜ ػشد ٘ـذٜ، ٔشدی دس آ٘دب ٘ٙـیٙذ.

وٙٙذ، ٔٛهٛع سا ػبدی خّٜٛ دٞٙذ. آ٘بٖ ٔؼٕٛلا ثب چٙیٗ ػخٙب٘ی  ٞبی خٛد تلاؽ ٔی  اختٙبة اص دٚػتبٖ ٚػٛػٝ ٌش: ایٗ افشاد ثب صٔضٔٝ*

آ٘بٖ صٔیٙٝ ٌٙبٜ سا ثشای فشد تذاػی ...« ٘یؼت، تشػٛ ٘جبؽ، اص دٚ سٚصٜ ص٘ذٌی ِزت ثجش چیض ٟٕٔی “وـٙذ:  دٚػت خٛد سا ثٝ ا٘حشاف ٔی

وٙٙذ ٚ ٞش دٚ حبِت ػخت اػت. ثؼیبسی اص دٚػتبٖ ٞؼتٙذ وٝ اص  وٙٙذ ٚ یب دس ؿشایي ٔتلآً ؿٟٛت، فشد سا ٘بچبس ثٝ خٛیـتٗ داسی ٔی ٔی

ثبیذ ٌّٔمب اص ٕٞٙـیٙی ٚ سفت آٔذ ثب دٚػتبٖ ٚ سفمبی ثی ثٙذ ٚ ثبس ٚ ٔٙحشف  دٞٙذ. سٚی ٔؼشفت ٚ سفبلت خبٞلا٘ٝ دٚػتبٖ خٛد سا آصاس ٔی

 سػبیت سا ا٘ؼب٘ی یٞب اسصؽ ٚ حشیٓ ٔخبِف ثب خٙغ خٛد استجبى دس وٝ دٚػتب٘ی ٚ اًشافیبٖ ِٚٛ اص ٘ضدیىبٖ ٚ خٛیـبٚ٘ذاٖ، دٚسی وٙیذ.

 خٛا٘بٖ ٚ ٘ٛخٛا٘بٖ اػت. ٔؼٕٛلاً ٔخبِف خٙغ ثب آَ ایذٜ ساثٌٝ یه ٚ ػـك اص پش ؿبد، ثٝ ظبٞش وٝ ٞؼتٙذ ای ص٘ذٌی ػجه داسای وٙٙذ، ٕ٘ی

  .سٚ٘ذ ٔی خٙؼی ٔیُ تـذیذ ػٕت ثٝ ٚ ؿٛ٘ذ ٔی ص٘ذٌی ػجه ایٗ خزة ظبٞش

 9«وٙذ. ٞب ػشلت ٔی اص ٔؼبؿشت ثب ٔشدْ فبػذ ثپشٞیض، صیشا ًجیؼت تٛ ثٝ ًٛس ٘بخٛدآٌبٜ، ا٘حشاف ٚ ٘بپبوی سا اص ًجغ آٖ»اص أبْ ػّی)ع(: 

 

 أبْ ػّی)ع( پشػیذ٘ذ؛ اص

 4«آٖ وٝ ٔؼلیت خذا سا دس ٘ظشت صیجب خّٜٛ دٞذ.»حوشت فشٔٛد٘ذ: « ثذتشیٗ ٕٞٙـیٗ ویؼت؟»

ٔمبثّٝ وشدٜ ٚ اص  یٌب٘ی٘ؼجت ثٝ افىبس ؿ یأش ٗی. ثب چٙذیوٙ تیاِؼلاْ( تمٛ ٟٓیخٛد سا ثب تٛوُ ثٝ خذا ٚ تٛػُ ثٝ ائٕٝ اًٟبس )ػّ تیرٞٙ* 

 .ذیشیثٍ یـیآٖ پ

ٚ  یذیاص ٘بأ یثٝ ؿٕبس سفتٝ ٚ خٛدداس یخضء أٛس ػبد ییؿٕشدٖ خٛد دس اختلاَ ٕٞدٙؼٍشا فی. هؼذیضیوشدٖ ثٝ ؿذت ثپشٞ ٗیتّم اص* 

 .ثبؿذ یٔ ییدسٔبٖ ٕٞدٙؼٍشا یخذ یخضء ساٞىبسٞب یٕ٘ٛدٖ افىبس ٔٙف ٗیاص تّم یشیخٌّٛ

 یپشداص بَیآٖ افىبس ٔـغَٛ ؿذٜ ٚ اص خ یاػت وٝ ً ییؼٍشااص دسٔبٖ ٕٞدٙ یا ٚ ػشٌشْ ؿذٖ ٘حٜٛیىی اص ِجٝ ٞبی پشتٍبٜ اػت  یىبسیث*

 .ؿٛد یٔ ضیٔٛهٛػبت پشٞ ٗیدسثبسٜ ا

                                                 
 «َٗحِفَظيَْ فُشٍُخَْيَُّ ٍَ لا ُٗجذِٗيَ صٌٗتََْيَُّ ئِلاَّ هب ظََْشَ هٌِْْبٍَ للُْ للِْوإُْهٌِبتِ ٗغَضْضُيَْ هيِْ أَثصِبسِّيَِّ ٍَ »؛  31سَسُ ًَس، اِٗ- 1

ِ سَسَُلُ لَبلَ؛ 565ص ،5ج ،الکبفٖ - 2                          « ٗجَِشُدَ حَتَّى سخَُلٌ هَدلِِسَِْب فِٖ َٗدلِسُِ فلََب ػٌَُِْ فَمبَهتَِ هَدلِِسبً الوَْشأَُْٓ خلََستَِ ئِرَا» (:ص) اللَِّ

 «لَب تصَِحتَِ الشَّشِٗشَ فَاِىَّ طَجؼِكََ َٗسشِِقُ هيِْ طَجؼِِِِ ٍَ أًَتَْ لَب تذَِسِٕ»، الدضء الثبًٖ ،15، ص2 ج، هدوَػٔ ٍسام)تٌجِ٘ الخَاطش(- 3

ِ َٔهؼَصَِِ٘ لكََ الوُْضَّْٗيُ»)ع(:  لَبلَ ، «شَشٌّ لكََ صَبحتٍِ فإََُّٔ» :لَبلَ؛ 381، ص4، جالفمِ٘ لاٗحضشُ هي - 4   «خَل ٍَ ػَضَّ اللَِّ
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تٕبع  یاص أبوٗ حت یدس ثشخ ذیتلاؽ وٙ ٗی. ٕٞچٙذی٘ىٙ ذایٔٙدش ؿٛد، حوٛس پ ضیآٔ وٝ ٕٔىٗ اػت ثٝ استجبى ؿٟٛت یدس أبوٙ ذیوٙ یػؼ*

 .ذیوٙ تیشیسا ٞٓ ٔذ  یچـٕ

 .ذیوٙ دٚسی …ٚ یٔٛاد ٔخذس، ٔـشٚثبت اِىّ شی٘ظ ٙٝیصٔ ٗیأؼبئُ ٔحشن دس  یثشخ اص*

 ایٗ ؿٙبخت ثب وٙیذ. اِٚٛیت یبدداؿت تشتیت ثٝ صیش خذَٚ دس ؿٛد ٔی تبٖ خٙؼی ٔیُ تحشیه ػجت ػٛأّی اٌش ثبلا، ٔجبحث ثٝ تٛخٝ ثب *

 فبكّٝ ثٍیشیذ.()اص ِجٝ ٞبی پشتٍبٜ  .ثٍیشیذ ساتبٖ  خٙؼی ٔیُ تحشیه خّٛی تٛا٘یذ ٞب ٔی ٔحشن یب ػٛأُ

 
 

 آٔٛصؽ ٚ ٟٔبست آٔٛصی خب٘ٛادٜ .1.1.5

)دسثبسٜ ٔتبٞلاٖ ثیٕبس( ٚ  ثب سٚؽ ٔؼتشص ٚ خب٘ؼٖٛ یخٙؼ یصٚج دسٔب٘( ٚ family psychoeducation)خب٘ٛادٜ   یثشا یآٔٛصؽ سٚا٘

 آٔٛصؽ ٟٔبست سفتبس كحیح ثب ثیٕبس إٞیت خبف خٛد سا داسد.

ٔی تٛا٘ٙذ سٚی چٟبسدٜ پیـٟٙبد وبس وٙٙذ. خلاكٝ  اص ا٘حشافبت یشیـٍیپثٝ ًٛس ػٕٛٔی ثشای  ٗیٚاِذست ٞبی خبف ا٘حشافبت، ػلاٜٚ ثش ٟٔب

 7ٔٛاسد سا دس ایٗ لؼٕت روش ٔی وٙیٓ ٚ تفلیُ آٖ ٞب سا دس ٔمبِٝ ٟٔٓ ٚ خذاٌب٘ٝ روش وشدیٓ.

 حلاَ یسٚص تیسػب -7

 اٖثٟتش فشص٘ذ تیتشث یثشا یداؿتٗ ؿٓ التلبد -1

  ٗیٚ تذاْٚ آٖ دس ٕٞٝ ػٙ یاص وٛدو یوبؿتٗ ثزس خذاپشػت-9

   ییٚ پشٚسؽ حغ خذاخٛ یحفظ فٌشت پبن ا٘ؼب٘ یثشا یٌؼتشؽ سٚاثي ػبًف -9-7

   ؿٙبخت خذاٚ٘ذ یثشا ٞب  ٔحؼٛع ثچٝ بتیاػتفبدٜ اص تدشث -9-1

   فشص٘ذاٖ ییخذاخٛ یثشا ٍشاٖیاػتفبدٜ اص تدشثٝ ٚ ٔـٛست د -9-9

    بیٚ د٘ ٗیٚ د یاص ػبِٓ ٞؼتس حیتٛه -9-4

    ٌٔبثك ثبؿذ ٔبٖ یثب ٌفتبسٞب ٔبٖ یسفتبسٞب-4

  ٓییسٚؿٗ ٕ٘ب یٞب سا ثب تلاٚت ٚ تذثش لشآ٘ خب٘ٝ -5

  ٓی)ع( سا دس ٟ٘بد خٛد ٚ اُٞ خب٘ٝ پشٚسؽ دٞتیػـك اُٞ ث -6

  ٓیٞب دٚس ٘ـٛ ٚ اص آٖ ٓیشیثٍ یبسیاص ٔؼّٕبٖ ٚ دٚػتبٖ خٛة  -7

    ب ٔٛػظٝ حؼٙٝفشص٘ذاٖ ث كیتـٛ-8
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   سٚص یبصٞبیٚ ٔتٙبػت ثب ٘ یا ػٛاد سػب٘ٝ -9

   فشص٘ذاٖ یػلأت خٙؼ یٚ سفتبس ٔٙؼت ثشا یآٌبٞ -70

  فشص٘ذاٖ یشیٚ ػبلجت ثٝ خ ؼتٝیؿب تیتشث یدػب ثشا -77

   یتب ثضسٌؼبِ ٕب٘ٝیسٚاثي كٕ اْٚتذ -71

   ٔـىُ ٚ وٕه اص ٔـبٚس ٔٛٔٗ یبثی ـٝیس-79

 اصدٚاج ثٝ ٔٛلغ ٚ آٌبٞب٘ٝ فشص٘ذاٖ  یثشا یػبص ٙٝیصٔ-74

 

 نکات پایانی .3
 *دس ایٗ ٘ٛؿتبس پغ اص اؿبسٜ ثٝ ػٛأُ ٚ پیبٔذٞب، دسثبسٜ سٚؽ پیـٟٙبدی ؿبُٔ پٙح ثخؾ كحجت وشدیٓ:

 ٕٞذِی ثب ثیٕبس

 تغییش ٍ٘شؽ ٚ اكلاح ثبٚسٞبی ثیٕبس

 پیـٟٙبدات الذأبت ػبص٘ذٜ اص وبسٞبی ػبدٜ تب ٔـىُ

 تٍبٜدٚس ؿذٖ اص ِجٝ ٞبی پش

 آٔٛصؽ ٚ ٟٔبست آٔٛصی خب٘ٛادٜ

 خذَٚ سٚؽ اص ثٛدیذ، ٘بٔٛفك خٛد خٙؼی ٔیُ وٙتشَ دس اٌش*ٌِفب ثبصخٛسدی اص ٚهؼیت خٛد دس لجبَ پیـٟٙبدات ٌٔشح ؿذٜ داؿتٝ ثبؿیذ ٚ 

 وٙیذ: صیش اػتفبدٜ

 هتفشلِ كاسّای هعٌَی كاسّای تفشیحی بشًاهِ تٌظین دسخاًِ خَاب صهاى دس

 :خٛاثی ثی دسكٛست

دیذٖ  ، وتبة خٛا٘ذٖ

 ٚ خب٘ٛادٌی، ؿبدٞبی  فیّٓ

 ثب خب٘ٛادٜ وشدٖ كحجت

ٚ... 

 ٔؼئِٛیت دس پزیشفتٗ

 خشیذوشدٖ،:ٔثُ خب٘ٝ،

 اص ٔشالجت ظشف ؿؼتٗ،

 وٛچه تش ثشادس یب خٛاٞش

ٚ... 

ٞبی  ثٝ ٚسصؽ آٚسدٖ سٚی

 دس ٔتفبٚت، ػوٛؿذٖ

 ٚ ٔشاوض ٚسصؿی

 ػّٕیٞبی  ا٘دٕٗ

 ٚ دػبوشدٖ ٕ٘بص خٛا٘ذٖ

 دٚاج ٔٛفكاص ثشای

 ٚلت ؿغُ ٘یٕٝ یه یبفتٗ

 وتبثخب٘ٝ، ٔٛصٜ، ثٝ سفتٗ ػمت ٔب٘ذٜ وبسٞبی ا٘دبْ ٔثب٘ٝ تخّیٝ

 ...ٚ پبسن ػیٕٙب،

 ثب خٙغ دٚػتی اص پشٞیض

 حشاْ ٞبی ٍ٘بٜ ٔخبِف ٚ 

 وبسٞبی ٔٛسد دس فؼبِیت

 آٖ خلالیت دس ٚ ػلالٝ

 تٙظیٓ تٗ،  آسأؾ ا٘دبْ

 خٛاة صٔبٖ

 وشدٖ سیضی ثش٘بٔٝ

 ٞفتٍی، ٌٛؽ بیٞ فؼبِیت

 ثٝ سادیٛ دادٖ

 دٚػتبٖ ی  خب٘ٝ ثٝ سفتٗ

 ٚ فبٔیُ اػتٕبد ٔٛسد

ٞب،  وتبة اص دٚسی

ٚ  تلبٚیش ٞب، ٔٛػیمی

 آٔیض تحشیهٞبی  فیّٓ

ٞبی  ٘پٛؿیذٖ ِجبع

 ٘بٔٙبػت

ٞبی  فؼبِیت اسصیبثی ٔبیؼبت ٘خٛسدٖ

 ٌزؿتٝ

 ٚ ثیـتش ثب خب٘ٛادٜ ٌفتٍٛ

 ٞب ثب آٖ تفشیح

ٞبی  ٙٛاسٜدػتشػی ثٝ خـ ٌشفتٗ سٚصٜ

ٔختّف ٚ ؿشوت دس آٖ 

 ٞب

 

لجُ اص اثتلاػت. خٛا٘بٖ ٚ ٚاِذیٗ ثبیذ لجُ  تشیٗ سٚؽ ثبصداسی اص ا٘حشافبت، وٛؿؾ ثشای فشاٞٓ وشدٖ صٔیٙٝ اصدٚاج آٌبٞب٘ٝ ٚ ثٝ ٔٛلغ ٟٔٓ*

فی اص خب٘ت خذاػت ٚ اٌش ثب ثٝ ٞش حبَ غشیضٜ خٙؼی ٌِدلت وٙیٓ وٝ . اص ؿیٛع ٔـىلات ثشای خٛا٘ت ٔختّف اصدٚاج ثش٘بٔٝ داؿتٝ ثبؿٙذ

 آٚسد.  خشدٔٙذی ٔتؼبدَ ٍٟ٘ذاؿتٝ ؿٛد، ثٟشٚصی ٔی
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فَٕٗ اثتغی َٚساء رِِه فَأُِٚئهَ ُُٞٓ »فشٔبیذ:  خذاٚ٘ذ ٔتؼبَ دس لشآٖ دس یه حىٓ وّی ٔی ٚ ٌشفتبسی دس ا٘حشافبت پیبٔذٞبی صیبدی داسد *

 1«.ت وٙذ، تدبٚصٌش اػتسا ًّ دیٍشی(ثٟشٜ ٌیشی )ٞش وؼی غیش اص ایٗ ساٜ “؛ «اِؼبدٖٚ

 ٔٛاسدی وٝ دس ایٗ سإٞٙب ٌٔشح ؿذ ثٝ خٙجٝ ٞبی دسٔبٖ ؿخلی ٚ خب٘ٛادٌی ٔؼبِٝ ٕٞدٙغ ٌشایی تٛخٝ داؿت. *

٘ٛیؼٙذٜ ٔٛوذا ٔؼتمذ اػت ٔؼبیُ خبٔؼٝ ؿٙبػی ثٝ ٚیظٜ تىبثش ٚ فمش ٚ فبكّٝ ًجمبتی )ثی تذثیشی ٔؼٛلاٖ( ٚ تٟبخٓ ٚ ٘فٛر فشًٞٙ دؿٕٗ، 

 ِی ؿذٖ ثبٚسٞبی خٛا٘بٖ ٚ ٌشایؾ آٖ ٞب ثٝ ا٘حشافبت داسد ٚ ٌفتٍٛ دس ایٗ ثبسٜ خبسج اص ٔٛهٛع ثحث اػت.٘مؾ ٟٕٔی دس خب

 

 پبیبٖ ٌٔبِت

 ثب تـىش اص حؼٗ تٛخٝ ؿٕب

 ػّی ٞٛؿیبس 09791110945استجبى ثب ٘ٛیؼٙذٜ   
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