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 هؼشفی وتبة 

  ؾب٣ِ ثطاٖٚ، ضٚاٖ زضٔبٍ٘ط ٚ اؾشبز ضقس

 قره٥ز

ثطا٢ ثٟطٜ ٔٙس٢ اظ ا٤ٗ وشبة ٥٘بظ٢ ثٝ افؿطزٜ 

ٞب٢ ٚالٕ  قسٖ، ٘ساض٤س. ا٤ٗ وشبة ّٕٔٛ اظ سى٥ٙه

ٌطا٤ب٘ٝ ثطا٢ وٕه ثٝ قٕب زض قىٛفب٣٤ ٚ زؾش٥بث٣ 

ثٝ دشب٘ؿ٥ُ ٞب٢ ظ٘س٣ٌ سبٖ اؾز. ُٖٕ ثٝ 

سى٥ٙىٟب٢ آٖ آؾبٖ ٚ ٤ه ضٚـ س٣ٙ٥ًٕ ثطا٢ ثبلا 

                                                             ثطزٖ ضٚح٥ٝ قٕب زض ٞطٔطحّٝ اظ ظ٘س٣ٌ ٣ٔ ثبقس.                                           

  زوشط ٔبضن ٥ّ٤ٚبٔؿٖٛ، ٔس٤ط ثط٘بٔٝ ٞب٣٤

 زض ظ٥ٔٙٝ ذٛقجرش٣ 



 

ا٤ٗ وشبة ٔؼٕٖٛٝ ا٢ اظ ا٤سٜ ٞب ٚ سى٥ٙه ٞب٢ 

قٍفز ا٥ٍ٘ع ضا وٝ ٣ٔ سٛا٘س ثٝ وبٞف افؿطز٣ٌ ٚ 

ا٤ؼبز قبز٢ زض قٕب وٕه وٙس ضا اضائٝ زازٜ اؾز . 

٥ه ٞب ؾبزٜ، ػصاة، وبضثطز٢ ٚ اظ ٕٞٝ ا٤ٗ سىٙ

ٟٕٔشط ٔجش٣ٙ ثط ػس٤سسط٤ٗ سحم٥مبر ضٚا٘كٙبؾ٣ 

ٔظجز ٍ٘ط ٣ٔ ثبقٙس، ثٙبثطا٤ٗ ٣ٔ زا٥٘ٓ وٝ آٟ٘ب 

 ٚالٗبً ٔف٥س ٞؿشٙس.                                                           

  زوشطPhil Hammond  ،GP  ٜ٤ٌٛٙس،

BBC  ٜ٤ٛ٘ؿٙس ٚStaying Alive ٍٝ٘ٛچ :

 زض٤بفز و٥ٙٓ. NHSثٟشط٤ٗ ٘ش٥ؼٝ ضا اظ 

اٌط لهس زاقشٓ ثطا٢ زضٔبٖ افؿطز٣ٌ ٤ه وشبة 

ضٚا٘كٙبؾ٣ ٔظجز ثرطْ، ٔٗ ٤ٛ٘ؿٙسٜ ا٢ ضا ا٘شربة 

٣ٔ وطزْ وٝ ثٝ ٖٙٛاٖ ٤ه ضٚا٘كٙبؼ ٔظجز ٍ٘ط ثٝ 



 

زضؾش٣ آٔٛظـ ز٤سٜ ثبقس، ٤ٛ٘ؿٙسٜ ا٢ وٝ ٣ٔ 

ٚاٖ زا٘س چٍٛ٘ٝ ػصاة ٚ ضٚاٖ  ث٤ٛٙؿس، وؿ٣ وٝ ض

قٙبؾ٣ ٔظجز ضا زضن وطزٜ ثبقس. )ٔٗ وشبة، 

 ٥ٔط٤بْ ضا ا٘شربة وطزْ(.

 Caryn Franklin MBE  ٤ٛ٘ؿٙسٜ ؾجه ،

 ٚ ٤ٛٞز، اؾشبز زا٘كىسٜ ٞٙط و٥ٍٙؿشٖٛ

ا٤ٗ وشبة زض ٔٛضز ثٟع٤ؿش٣ اؾز ٚ ثؿ٥بض٢ اظ 

سى٥ٙىٟب٢ وبضثطز٢ ضا ثطا٢ اؾشفبزٜ ٔغع اظ لسضر 

آٌبٞب٘ٝ سفىط ٔظجز ثٝ قٕب اضائٝ ٣ٔ زٞس. شٞٗ 

سٕط٤ٗ ٣ٔ وٙس ا٤ٗ وشبة ٔب ضا ضقس ٣ٔ زٞس ٚ 

فٟٓ لاظْ ضا ثطا٢ سغ٥٥ط ضٚـ زضن ٔب اظ ػٟبٖ ضا 

ثٝ ٔب اضائٝ ٣ٔ زٞس. آ٘چٝ ٚايح اؾز ا٤ٗ اؾز وٝ 

فمٍ ٔح٥ٍ ٤ب سؼطث٥بر ٔب ثبٖض ٣ٕ٘ قٛز وٝ 



 

ثّىٝ افىبض ٥٘ع ا٤ٗ  "احؿبؼ غٓ ٤ب يٗف و٥ٙٓ ... 

 "ٚض٘ساحؿبؾبر ٔٙف٣ ضا زض ٔب ثٛػٛز ٣ٔ آ

  آٔب٘سا ٥ّ٤ٚبٔؿٖٛ، ٔس٤طPOW  فطنز(

 ٞب٢ ٔظجز ثطا٢ ثٟع٤ؿش٣(

ا٤ٗ ٤ه وشبة ثؿ٥بض ػصاة اؾز. ٥ٔط٤بْ اذشط ثٝ 

زض  "ضٚق٣ٙ ٘كبٖ ٣ٔ زٞس وٝ ضٚا٘كٙبؾ٣ ٔظجز 

ٞٓ  "حٕب٤ز اظ ٔطزْ ثطا٢ ثٟجٛز ؾلأش٣ ذٛزقبٖ

 ٣ّٕٖ ٚ ٞٓ ٔؤطط اؾز ...

  زوشط ا٤ّٛ٘ب ث٣٘ٛ٥ٙ، ٔس٤ط ثط٘بٔٝ، وبضقٙبؼ

س ضٚا٘كٙبؾ٣ ٔظجز ٍ٘ط، زا٘كٍبٜ آ٥ٍّ٘ب اضق

 ضٚؾى٥ٗ 



 

٥ٔط٤بْ ا٥ِٚٗ وؿ٣ اؾز وٝ ضاٜ حُ ٞب٢ 

ضٚا٘كٙبؾ٣ ٔظجز ضا ثطا٢ افؿطز٣ٌ ثٝ وبض ٣ٔ ثطز، 

 وشبة ٥ٔط٤بْ ٚايح، ػصاة ٚ قفبف اؾز ... 

ٚالٗبً ضٚا٘كٙبؾ٣ ٔظجز ضا زض ظ٘س٣ٌ سٛؾٗٝ ٣ٔ "

 . "زٞس

  دطٚفؿٛض ػطْٚ وبضؾٖٛ، ضٚا٘كٙبؼ ثب٣ٙ٥ِ 

ط٤بْ اذشط، ثطاؾبؼ انَٛ ضٚا٘كٙبؾ٣ ٔظجز ٍ٘ط، ٥ٔ

وشبثچٝ ضإٞٙب٢ زضٔبٖ افؿطز٣ٌ ثؿ٥بض ٔٗشجط٢ ضا 

ٔٗ ُٕٔئٗ ٞؿشٓ وٝ ا٤ٗ وشبة ثٝ " ٘ٛقشٝ اؾز. 

٤ى٣ اظ ٔٗسٚز آطبضٞب زض ا٤ٗ ظ٥ٔٙٝ سجس٤ُ ذٛاٞس 

 ."قس 

  زوشط وط٤ؽ ػب٘ؿشٖٛ، دعقه ٚ ٔشرهم

 سبة آٚض٢



 

افؿطز٣ٌ  ٥ٔط٤بْ اذشط ٔٛفم٥ز اؾبؾ٣ زض ٔٗبِؼٝ

 زاضز.

  ٚ دطٚفؿٛض ٥ُ٘ فط٤ٚس، ضٚا٘كٙبؼ ثب٣ٙ٥ِ

 ث٥ٙبٍ٘صاض وشبثٟب٢ ذٛز ٤بض٢ 

ا٤ٗ وشبة ذٛا٘س٣٘ ٚ ثؿ٥بض وبضثطز٢، ثٝ افطاز وٕه 

٣ٔ وٙس سب سفىط ٚ ؾجه ظ٘س٣ٌ ذٛز ضا ٔس٤ط٤ز 

وٙٙس ثٝ ٌٛ٘ٝ ا٢ وٝ افؿطز٣ٌ ف٣ّٗ ذٛز ضا وبٞف 

 زٞٙس ٚ ذُط ايُطاة آ٤ٙسٜ ضا ٥٘ع وٓ وٙٙس.

ٝ ٔٗ ا٤ٗ اؾز وٝ ا٤ٗ وشبة ضا ثرٛا٥٘س. اٌط سٛن٥

ٔٗ لهس زاقشٝ ثبقٓ ثطا٢ زضٔبٖ افؿطز٣ٌ ٤ه 

وشبة زض ظ٥ٔٙٝ ضٚا٘كٙبؾ٣ ٔظجز ثرطْ، ٤ٛ٘ؿٙسٜ 

ا٢ ضا ا٘شربة ٣ٔ وطزْ وٝ ثٝ ٖٙٛاٖ ٤ه ضٚا٘كٙبؼ 

ٔظجز ٍ٘ط ثٝ زضؾش٣ آٔٛظـ ز٤سٜ ثبقس ٚ وؿ٣ وٝ 



 

ثسا٘س چٍٛ٘ٝ ظ٤جب ٚ ضٚاٖ ث٤ٛٙؿس ٚ ٥ٕٞٗ َٛض 

زـ زض زضػٝ اَٚ چبِف ٞب٢ افؿطز٣ٌ ضا زضن ذٛ

وطزٜ ثبقس. ذلانٝ ا٤ٙىٝ، ٔٗ ٥ٔط٤بْ ضا ا٘شربة 

وطزْ. ثٝ ٘ٓط ٔٗ اٌط ٥ٔط٤بْ زٚضٜ ٞب٢ آٔٛظق٣ ضا 

زض ؾُح وكٛض ثطٌعاض ٣ٔ وطز ٚ ثٝ وٛزوبٖ ٣ٔ 

آٔٛذز وٝ چٍٛ٘ٝ سبة آٚض، قبز ٚ ا٘ؿبٖ زٚؾز 

ثبقٙس، ُٕٔئٙب ٔٗ ثٗساً زض ََٛ ظ٘س٣ٌ اْ اػؿبز 

  وٕشط٢ ضا اظ ضٚزذب٘ٝ ث٥طٖٚ ٣ٔ وك٥سْ!

٤ٌٛٙسٜ ضاز٤ٛ زوشط ، ضٚظ٘بٔٝ ٍ٘بضٚ  زوشطف٥ُ ٞبٔٛ٘س

   وٕس٤ٗٚ

www.drphilhammond.com 

 

 

http://www.drphilhammond.com/
http://www.drphilhammond.com/


 

 

 

 بُتمذین ثِ ّوِ وؼبًی وِ تبوٌَى ثِ ػگ ػی

 ثشخَسد وشدُ اًذ.

 تَ تٌْب ًیؼتی.

 

ثب تـىش اص ّوِ ػضیضاًی وِ هب سا دس تشجوِ 

تخللی ٍ ػلوی ایي احش اسصؿوٌذ یبسی 

 وشدًذ.

 

 



 

 

 تَكیِ ًبؿش 

اَلاٖبر ٔٛػٛز زض ا٤ٗ وشبة ثٝ ٖٙٛاٖ ػب٤ٍع٣ٙ٤ 

ثطا٢ ٔكبٚضٜ ٚ ٔٗبِؼٝ دعقى٣ حطفٝ ا٢ زض ٘ٓط 

ط قرم ٌطفشٝ ٘كسٜ اؾز. ا٘شكبضار ٚاسى٥ٙع ٤ب ٞ

ز٤ٍط٢ وٝ زض٥ٌط وبض زض ا٤ٗ ٘كط٤ٝ ثٛزٜ اؾز، ٣ٕ٘ 

سٛا٘س ٔؿئ٥ِٛز ٞطٌٛ٘ٝ ث٥ٕبض٢ ٤ب آؾ٥ت ٞب٢ ٘بق٣ 

اظ د٥ط٢ٚ اظ اَلاٖبر ٤ب سى٥ٙه ٞب٢ زضٔب٣٘ ٔٛػٛز 

 زض ا٤ٗ وشبة ضا ثذص٤طز. 

 

 

 



 

 

 

ثشای غلجِ ثش افؼشدگی سٍاًـٌبػی هخجت ًگش  

 
   

اػتشاتظی ّبی خَدیبسی ثشای ایجبد لذست، 

 پبیذاسی بة آٍسی ٍ ؿبدوبهت

  MAPPمیریام اختر،                      
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 پیـگفتبس 

ض٢ٚ ٖٛا٣ّٔ وٝ ٔب ضا ث٥ٕبض ثط  ّٖٓ دعقى٣ ث٥كشط

ٚ سمط٤جبً ثٝ ٖٛا٣ّٔ وٝ ٔشٕطوع قسٜ اؾز ٣ٔ وٙٙس، 

٘كبٖ  قٛ٘س، ٖلالٝ ا٢ ثبٖض ث٥ٕبض٢ ضٚح٣ ٔب ٣ٔ

ٖ ثٝ ٖٙٛاٖ دعقه ٔب٘ٙس وٕخ . وبضوطز٣ٕ٘ زٞس

ظزٖ زض وٙبض ضٚزذب٘ٝ ا٢ اؾز وٝ ٔطزْ زض آٖ زض 

حبَ غطق قسٖ ٞؿشٙس ٚ ٔب آ٘مسض زض٥ٌط ٘ؼبر 

ٔطزْ زض حبَ غطق قسٖ ٞؿش٥ٓ وٝ ٔشٛػٝ ا٤ٗ 

٣ٔ سٛاٖ ٔطزْ ضا زض اَٚ ضٚزذب٘ٝ ، ٔٛيٛٔ ٥٘ؿش٥ٓ

ثطا٢ قٙب ٚاضز ا٤ٗ ضٚزذب٘ٝ ذُط٘بن سب آٌبٜ وطز 

 ٘كٛ٘س. 



 

٤ى٣ اظ ثعضٌشط٤ٗ چبِف ٞب٢ د٥ف ض٢ٚ افؿطز٣ٌ  

زاضز.  سلاـ ظ٤بز٢ ٔب اؾز ٚ زضٔبٖ آٖ ٥٘بظ ثٝ

ٞطوؿ٣ وٝ اظ افؿطز٣ٌ ض٘غ ٣ٔ ثطز، ٣ٔ زا٘س وٝ 

دؽ ، ٥٘ؿز د٥ف ضٚ اؾشفبزٜ اظ زاضٚ سٟٙب ضاٜ حُ

 چ٥ؿز؟ 

ّٖٓ ، دبؾد ضا زض ا٤ٗ وشبة ذٛا٥ٞس ٤بفز

ضٚا٘كٙبؾ٣ ٔظجز ثط ض٢ٚ چ٥ع٢ وٝ ٔب ضا اظ ِحبِ 

ؾبِٓ ٚ قبز ٍ٘ٝ ٣ٔ زاضز ٔشٕطوع اؾز.  ضٚح٣،

ظ٤جب٣٤ ا٤ٗ ض٤ٚىطز ٞٓ زض زضٔبٖ ٚ ٞٓ ثطا٢ 

د٥ك٥ٍط٢ اظ افؿطز٣ٌ اؾز، ٕٞچ٥ٙٗ زضن آٖ 

زض  آؾبٖ اؾز ٚ ثبٖض ثٛػٛز آٔسٖ حؽ قٟٛز٢

٣ٔ قٛز ٚ اظ ٕٞٝ ٟٔٓ سط، قٛاٞس ٣ّٕٖ  فطز

ٔحى٣ٕ ٚػٛز زاضز وٝ ٘كبٖ ٣ٔ زٞس ا٤ٗ ض٤ٚىطز 

، ٔجش٣ٙ ثط ظ ضٚا٘كٙبؾ٣٘ٛٔ ا وبضثطز٢ اؾز. ا٤ٗ



 

سى٥ٙه ٞب٣٤ اؾز وٝ ثٝ زضؾش٣ ثطضؾ٣ قسٜ ا٘س ٚ 

 ٣ٔ سٛا٘ٙس افؿطز٣ٌ ضا زض ٔٗطو ذُط لطاض زٞٙس. 

ثٝ َٛض ذلانٝ، سحم٥مبر ٘كبٖ ٣ٔ زٞس وٝ اٌط ثٝ 

ػٙجٝ ٞب٢ ٔظجز ظ٘س٣ٌ ذٛز سٛػٝ و٥ٙس ٣ٔ سٛا٥٘س 

 وبٞف ز٥ٞس. زض ذٛز ٖٛاَف ٚ احؿبؾبر ٔٙف٣ ضا

ثٝ ٚؾ٥ّٝ ٔٛؾ٥م٣، وشبة، ف٥ّٓ،  ثٝ ٖٙٛاٖ ٔظبَ ٔٗ

ٚ زض ٔح٥ٍ  ُّٔٛة ذب٘ٛازٜ ٚ د٥بزٜ ض٢ٚ زض ٞٛا٢

آظاز ذٛزْ ضا اظ افؿطز٣ٌ ث٥طٖٚ وك٥سْ. ثٝ ٘ٓط ٣ٔ 

وٛچه، اضسجبٌ ثب ز٤ٍطاٖ ٚ ثط٘بٔٝ ٞب٢ ٔفطح ضؾس 

زاقشٗ ٣ٙٗٔ ٚ ٞسف زض ظ٘س٣ٌ، ٔب ضا اظ افؿطز٣ٌ 

زٚض ٣ٔ وٙس. ٚلش٣ ا٤ٗ وشبة ضا ذٛا٘سْ، ٔشٛػٝ 

ثؿ٥بض٢ اظ وبضٞب٣٤ وٝ ٔٗ ثٝ َٛض غط٤ع٢  ،قسْ

ا٘ؼبْ ٣ٔ زٞٓ، زض ذٛزْ  ثطا٢ زاقشٗ حؽ ٔظجز

 ٔٗ زض حبَ حبيط زض ٣َثٛز٘س. اطجبر قسٜ لجلا 



 

ثب ثؿ٥بض٢ اظ افطاز ٔجشلا ثٝ  وبض َجبثشٓ ؾبِٟب

آٟ٘ب حسالُ زض اغّت افؿطز٣ٌ ضٚثطٚ ثٛزٜ اْ وٝ 

ٖ اوٙٛ ، أبثٛز٘سوٛسبٜ ٔسر اظزاضٚٞب وٕه ٌطفشٝ 

ٕٞٝ آٟ٘ب ثٝ ز٘جبَ ضاٜ ٞب٢ ز٤ٍط٢ ثطا٢ وٕه ثٝ 

. ٔٗ ثٝ ٖٙٛاٖ ٤ه دعقه ذب٘ٛازٜ، ٞؿشٙس ذٛز

ثطا٢ ٞط ٔكبٚضٜ زٜ زل٥مٝ ظٔبٖ ٥ٍٔصاضْ ٚ ا٤ٗ 

ظٔبٖ ٞطٌع ثطا٢ ضفشٗ ثٝ ٖٕك ٔكىُ آُ٘ٛض وٝ 

ثشٛا٘س ثٝ ث٥ٕبض ثطا٢ قبزسط ٚٔمبْٚ سط ثٛزٖ وٕه 

وٙس، وبف٣ ٥٘ؿز. ٕٞچ٥ٙٗ ا٤ٗ وشبة، ػع٥٤بر 

ٔؿبئُ ضا ثب حؿبؾ٥ز ٔٛضز ثطضؾ٣ لطاض ٣ٔ زٞس ٚ 

ؾعاٚاض اؾز ثطا٢ ٞط وؿ٣ وٝ ٣ٔ ذٛاٞس ؾلأز 

ضٚاٖ ذٛز ضا ثٟجٛز ثجركس، زٚؾز ذٛث٣ قٛز. 

ؾٛا٣ِ وٝ د٥ف ٣ٔ آ٤س ا٤ٗ اؾز وٝ آ٤ب ٣ٔ سٛا٥٘س 

ٔعا٤ب٢ ضٚا٘كٙبؾ٣ ٔظجز ضا اظ ٤ه وشبة ث٥بٔٛظ٤س؟ 



 

ٍط اؾشبز ٤ب زضٔب٘وبض ثب ٤ب ا٤ٙىٝ ثب٤س ثطا٢ 

 ضٚا٘كٙبؾ٣ ٔظجز زؾز ثٝ وبض ق٤ٛس؟ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 همذهِ

 2012اظ ظٔب٣٘ وٝ چبح اَٚ ا٤ٗ وشبة زض ؾبَ 

ٔٙشكط قس، سغ٥٥طاس٣ زض ٘حٜٛ زضٔبٖ افؿطز٣ٌ 

ّٖٓ ضٚا٘كٙبؾ٣ اظ ٔهطف زض آٖ ظٔبٖ ثٛػٛز آٔس. 

زاضٚٞب٢ يس افؿطز٣ٌ ثٝ ضٚقٟب٢ زضٔب٣٘ ٚال٣ٗ 

ٔٛضز  ؾٛق د٥سا وطز. سؼطثٝ قره٣ ٔٗ زض٢ سط

ٔهطف زاضٚٞب٢ يس افؿطز٣ٌ آٖ ٞٓ ٍٞٙب٣ٔ وٝ 

ثٛزْ، ا٤ٗ ثٛز: ثب ٚػٛز٢ وٝ ثٝ سحط٤ه دص٤ط قسٜ 

ز٘جبَ ٔهطف زاضٚٞب٢ يس افؿطز٣ٌ ٤ه ؾط٢ 

آؾ٥جٟب٢ ػؿ٣ٕ ضا ٥٘ع سحُٕ ٥ٔىطزْ أب ٕٞچٙبٖ 

سؼطثٝ ٣ٔ وطزْ. ٖلاٜٚ ثط آٖ زض ٥٘ع افؿطز٣ٌ ضا 

ٔٙبؾت ٔٗ قغّٓ ز٤ٍط ا٤ٗ زٚضاٖ ٔشٛػٝ قسْ 



 

٤ىٙٛاذز قسٜ ثٛز ٥ؿز، ثٙٓط ٣ٔ ضؾ٥س قغُ ٔٗ ٘

٘ٝ سٟٙب ٥ٞچ د٥كطفز ٚال٣ٗ زض آٖ ٣ٕ٘ ز٤سْ   ٚ

ثّىٝ ٖٛاضو ػب٘ج٣ ثس٢ ٥٘ع ثطا٢ ٔٗ ثس٘جبَ 

ؾٕز زضٔبٖ ثٝ َطظ ح٥طر ا٥ٍ٘ع٢  ثٝضفشٗ  زاقز.

ٖىؽ ا٤ٗ ٔؿئّٝ ضا طبثز وطز. ٔٗ ٔشٛػٝ قسْ  

چٝ ا٤طازاس٣ زض ظ٘س٣ٌ ٔٗ ٚػٛز زاضز ٚ ف٥ٕٟسْ وٝ 

ا افؿطزٜ ٞؿشٓ. ثطضؾ٣ ظذٓ ٞب٤ٓ زض ػّؿبر چط

ٔكبٚضٜ ثبٖض قس وٝ ٔٗ ثفٟٕٓ زض افؿطز٣ٌ غطق 

قسٜ اْ ثٝ ػب٢ ا٤ٙىٝ اظ آٖ زٚض قْٛ. ٞسف ا٤ٗ 

وشبة ثٝ اقشطان ٌصاض٢ ثطذ٣ ضاٜ حّٟب٢ ٣ّٕٖ ثط 

دب٤ٝ ضٚا٘كٙبؾ٣ ٔظجز ٍ٘طاؾز وٝ سحم٥مبر ٘كبٖ 

ٚي٥ٗز  زض زازٜ اؾز ٣ٔ سٛا٘س ثٝ افعا٤ف ثٟجٛز٢

 ٘س٣ٌ وٕه وٙس. ظ



 

ضٚا٘كٙبؾ٣ ٔظجز ثطا٢ ٞطوؿ٣ وٝ زض ٔٗطو ذُط 

افؿطز٣ٌ اؾز زٚ ٔع٤ز ٖٕسٜ زاضز. اٚلا، ا٤ٗ 

ظ٘س٣ٌ ثٟشط  ٞب٢ ض٤ٚىطز ٖٕسسبً ثط ض٢ٚ ق٥ٜٛ

ٔشٕطوع قسٜ اؾز. زٚٔب، ضٚاٖ قٙبؾ٣ ٔظجز ثٝ 

وؿب٣٘ وٝ ثٝ ز٘جبَ احؿبؼ ثٟشط٢ زض ظ٘س٣ٌ 

ا ٔٙجٕ دط٤كب٣٘ ذٛز ض سب ٞؿشٙس وٕه ٣ٔ وٙس

ثطا٢ ضفٕ آٖ وبض٢ ا٘ؼبْ ثسٞٙس. زض  د٥سا وٙٙس ٚ

حم٥مز ا٤ٗ ضٚقٟب ثٝ ٖٙٛاٖ يس افؿطز٣ٌ َج٣ٗ٥ 

، ُٖٕ ٣ٔ وٙٙس ٚ ثطا٢ وؿب٣٘ وٝ سطػ٥ح ٣ٔ زٞٙس

ػصاة ذٛاٞس وٙبض ثٍصاض٘س، زضٔبٖ زاض٣٤ٚ ذٛزضا 

 ثٛز. 

ٔٗ ثطا٢ ا٥ِٚٗ ثبض ثٝ ٖٙٛاٖ س٥ٟٝ وٙٙسٜ ضاز٤ٛ ث٣ 

ضٚاٖ قٙبؾ٣ ٔظجز ث٣ ؾ٣ ثب ثط٘بٔٝ ا٢ زض ٔٛضز 

آقٙب قسْ. ا٤ٗ ٔٛيٛٔ لجُ اظ آٖ ثٛز وٝ ا٤ٗ ّٖٓ 



 

٘ٛ دب ثٝ قىُ ف٣ّٗ زضّٖٓ ضٚا٘كٙبؾ٣ ٌؿشطـ 

ٖلاٜٚ ثط ا٤ٗ ٔشٛػٝ قسْ ٔحممبٖ اظ ٕٞبٖ  ،٤بثس

ضٚـ ٣ّٕٖ وٝ ثطا٢ ثطضؾ٣ ٤ٚػ٥ٌٟب٢ ثٟع٤ؿش٣ 

ثىبض ٣ٔ ثط٘س اظ ٕٞبٖ ضٚـ ٞٓ ثطا٢ ُٔبِٗٝ ثط 

ب اؾشفبزٜ ٣ٔ وٙٙس. ض٢ٚ اذشلالار ضٚا٣٘ ٚ ث٥ٕبض٤ٟ

ا٤ٗ حؽ ذٛث٣ ثطا٢ ٔٗ ا٤ؼبز ٣ٔ وطز. زض 

ز چٝ زاحم٥مز قٛاٞس٢ ٚػٛز زاقز وٝ ٘كبٖ ٣ٔ 

ثطا٢ ضقس قبز٢ ٚثٟع٤ؿش٣ قٕب لاظْ  ضٚقٟب٣٤

اؾز. ٖلالٝ ٔٗ فمٍ حطفٝ ا٢ ٘جٛز ثّىٝ ا٥ٍ٘عٜ 

٥ٕٖك ٔٗ د٥سا وطزٖ ضاٜ ح٣ّ ثطا٢ افؿطز٣ٌ 

ٔطي ذٛزْ ثٛز. يطثٝ ا٢ وٝ اظ وٛزو٣ زض اطط 

٘بٌٟب٣٘ دسضْ زاقشٓ، ٔطا زض ثعضٌؿب٣ِ زض ٔٗطو 

افؿطز٣ٌ لطاض زازٜ ثٛز وٝ ثٝ ٘ٓط ٣ٔ ضؾ٥س ثب زٚضٜ 

ٞب٢ ٖسْ ا٥َٕٙبٖ زض ظ٘س٣ٌ ف٣ّٗ ٔٗ ٕٞطاٜ اؾز. 



 

وٝ ا٤ٗ ّٖٓ ٣ٔ سٛا٘س وؿ٣ ٔظُ ثبٚض ٣ٕ٘ وطزْ ٔٗ 

 ٔٗ ضا زضٔبٖ وٙس؟ 

ٔٗ سحم٥ك ٚ ُٔبِٗٝ وطزْ، سى٥ٙه ٞب٢ ٔٛػٛز زض 

ا أشحبٖ وطزْ ٚ ثٝ ضاحش٣ زض٤بفشٓ وٝ ا٤ٗ وشبة ض

آٖ سى٥ٙىٟب ٣ّٕٖ ٞؿشٙس. ا٤ٗ ٤بفشٝ ٞب ثٝ سسض٤غ 

، ٔب٘ٙس ٤ه د٥چ وٝ ثٝ آضا٣ٔ چطا٘ ثسؾز آٔسٜ ثٛز

ثسؾز آٚضزٖ  ضا ضٚقٗ ٣ٔ وٙس، أب ا٤ٗ آضاْ

. اظ آٖ ظٔبٖ ثٝ ثٗس، جٛز٘سٞٓ وٓ ا٥ٕٞز ٘سى٥ٙىٟب 

 ذّك دب٥٤ٗ، زضثبضغ٥ط اظ زاقشٗ ٞط چٙس ٚلز ٤ه 

ٍطافؿطز٣ٌ ضا ز٤ثرف ٞب٢ َج٣ٗ٥ اظ ظ٘س٥ٌٓ 

 سؼطثٝ ٘ىطزْ. 

ٔٗ ٘ٝ سٟٙب و٥ّس ثٟجٛز٢ ذٛز ضا ٤بفشٓ ثّىٝ قغُ 

ػس٤س ذٛز ضا ٥٘ع د٥سا وطزْ، آٖ ٞٓ ا٤ٙىٝ ٔطزْ ضا 

ٚفؿٛض ٔبضس٥ٗ طٓ. دزض ٔؿ٥ط ذٛقجرش٣ لطاض زٞ



 

MAPP)ضٚا٘كٙبؾ٣ ٔظجز  ؾ٥ٍّٕٗ، ث٥ٙبٖ ٌصاض
1
)، 

ػٟبٖ ضا آٔٛظـ زاز. ا٥ِٚٗ ضٚا٘كٙبؾبٖ ٔظجز ٍ٘ط 

افطاز٢ وٝ ّٖٕىطزقبٖ ثبٖض ٣ٔ قس ػٟبٖ ثٝ "

1ٔىب٣٘ قبزسط سجس٤ُ قٛز
. آٖ ٞٓ ثٝ ٔٛاظار "

ز٥٘ب ضا ، ضٚق٣ وٝ ضٚا٘كٙبؾبٖ ثب٣ٙ٥ِ اٖشمبز زاقشٙس

سجس٤ُ وٙٙس. ٔٗ اظ  ثب ٘بؾبظٌبض٢ وٕشط ٔىب٣٘ ثٝ

زض زا٘كٍبٜ قطق ِٙسٖ فبض٘ اِشحه٥ُ  MAPPزٚضٜ 

 ٍ٘ط ٗ ضٚا٘كٙبؼ ٔظجزا٥ِٚ ٖٙٛاٖ قسْ ٚ ثٝ

قسْ. ٔٗ ٞٙٛظ ثٝ ٖٙٛاٖ ٔسضؼ ٚزضٔبٍ٘ط قٙبذشٝ 

ٔكغَٛ ثٝ وبض ٞؿشٓ سب ثٝ ٔطزْ وٕه وٙٓ 

احؿبؼ ذٛث٣ زاقشٝ ثبقٙس، ّٖٕىطز ذٛث٣ زاقشٝ 

 . ٚ ثٝ ضقس ٚسٗب٣ِ ثطؾٙس ثبقٙس

                                                           

1- MSc Applied positive psychology 

 



 

 "زض ؾبَ ٞب٢ ا٥ِٚٝ، ضٚا٘كٙبؾ٣ ٔظجز ثٝ ٖٙٛاٖ 

ٓ ّٖ ٚ ثؿ٥بض ٔحجٛة قس.قٙبذشٝ  "ّٖٓ ثٟع٤ؿش٣

ططٚر ػس٤س٢ ثٛز ٚ ٕ٘بز٢ وٝ ث٥كشط٤ٗ  ثٟع٤ؿش٣

اضسجبٌ ضا ثب آٖ زاقز، ا٤ٕٛػ٣ ٞب٢ ِجرٙس ظضز 

٘ؿجز ثٝ ا٤ٗ ضً٘ ثٛز. زض آٖ ظٔبٖ ٚاوٙف ٖؼ٥ج٣ 

 وٝ ثبٖض ٌؿشطـدس٤س آٔس ّٖٓ 

قس. ٔٗ ٚلش٣ وٝ ز٤ٍطاٖ ضا  "ذٛقجرش٣"آٔٛظـ

سك٤ٛك ثٝ قبز ثٛزٖ ٣ٔ وطزْ، احؿبؼ فكبض 

ضٚا٘كٙبؼ ٔظجز ٍ٘ط ذٛزْ ظ٤بز٢ زاقشٓ ظ٤طا ٔٗ 

ثط وٖٙٛ ا٤ٗ ّٖٓ ا ثب ؾبثمٝ ا٢ اظ افؿطز٣ٌ ثٛزْ.

ض٢ٚ سبة آٚض٢ ٚ چ٣ٍٍ٘ٛ ٔمبثّٝ ٔظجز ثب 

ٔٛع "قسٜ اؾز. ٔب ٚاضز زٚضٜ ٔشٕطوع ٘بؾبظٌبض٢ 

زض ضٚا٘كٙبؾ٣ ٔظجز قسٜ ا٤ٓ، وٝ ٘كبٖ ٣ٔ  "زْٚ

زٞس ثٟع٤ؿش٣ زض حم٥مز سٗبُٔ د٤ٛب ٚ د٥چ٥سٜ ا٢ 



 

ثٝ ٘ٓط  ٞب ، ٘ٛض ٚ ؾب٤ٝ اؾز.ث٥ٗ ٔظجز ٞب ٚ ٔٙف٣ 

ٔٗ، ا٤ٗ ض٤ٚىطز ثؿ٥بض زِؿٛظا٘ٝ سط ٚ ْط٤ف سط ثٝ 

ٚي٥ٗز ا٘ؿبٖ ٣ٔ دطزاظز ٚ ٘كبٖ زٞٙسٜ ا٤ٗ اؾز 

زض وٙبض ٞٓ ثبقٙس چٍٛ٘ٝ ٣ٔ سٛا٘ٙس وٝ قبز٢ ٚ غٓ 

ٔٙف٣ ٤ب  وٙبض ٚ ا٤ٙىٝ چُٛض ٣ٔ سٛا٘س ٤ه ٔظجز زض

ٔظجز ٚػٛز زاقشٝ ثبقس. ثطا٢  وٙبض ٤ه ٔٙف٣ زض

ؿش٣ زضاظ ٔسر ثٟشط اؾز ثٝ ػب٢ سلاـ ثطا٢ ثٟع٤

ذٛز ، ثٝ ؾٕز لؿٕز سبض٤ه ٚػٛز ٔكىلار ا٘ىبض

حطوز و٥ٙٓ. زض ٚالٕ، لؿٕز ػصاة ا٤ٗ اؾز وٝ 

زض ا٤ٗ ض٤ٚىطز ٔب ٣ٔ سٛا٥٘ٓ ثب ؾرش٣ ٞب ضٚثطٚ 

 ق٤ٛٓ.
 

ٖلالٝ ٔٗ ٥ٕٞكٝ ثٝ اؾشفبزٜ اظ ضاٜ وبضٞب٢ ٔجش٣ٙ 

ؿش٣ ثطّٖٓ ثٛزٜ اؾز سب ثٝ ٔطزْ وٕه وٙٓ ثٟع٤

ذٛز ضا ثبظ٤بثٙس. اوٖٙٛ ٔشٛػٝ قسْ، لجُ اظ قٙبذز 



 

ا٤ٗ انُلاح، ٔٗ ثٝ ٖٙٛاٖ ضٚا٘كٙبؼ ٔظجز ٍ٘ط 

 ٔٛع زْٚ، فٗب٥ِز ٣ٔ وطزْ. 

ظ٥ٔٙٝ ٞب٢  2012چبح اَٚ ا٤ٗ وشبة، زض ؾبَ 

ػس٤س٢ ضا زض ثطضؾ٣ چ٣ٍٍ٘ٛ زضٔبٖ افؿطز٣ٌ 

ثٛػٛز آٚضز. ا٤ٗ ُّٔت ثطا٢ ٔٗ ثؿ٥بض ػبِت ثٛز 

ب٣٘ وٝ وشبة ضا ٔف٥س  ٣ٔ زا٘ؿشٙس چٖٛ اظ ذٛا٘ٙسٌ

ٚ اظ ٔشرههبٖ ثٟساقز ٚ ٔطث٥ب٣٘ وٝ اظ ا٤ٗ وشبة 

ٔطاػ٥ٗٙكبٖ اؾشفبزٜ ٥ٔىطز٘س،  ثطا٢ ث٥ٕبضاٖ ٚ

زض ا٤ٗ  ثؿ٥بض٢ اظ سٕط٤ٟٙب٢ شوط قسٜوٝ ق٥ٙسْ 

ٔب٘ٙس شٞٗ آٌب٣ٞ، أطٚظٜ ثطا٢ ثؿ٥بض٢ اظ  وشبة

ٟٔٓ ٚ آقٙبؾز. ٖلاٜٚ ثط ا٤ٗ، ُٔبِٗٝ ثط ض٢ٚ  ،افطاز

قٛاٞس٢ ضا اضائٝ  (،وشبثٟب٢ زضٔب٣٘)اذشلالار ضٚا٣٘ 

 زازٜ اؾز وٝ ٘كبٖ ٣ٔ زٞس ا٤ٗ وشبة زض وٙبض



 

1غّجٝ ثط افؿطز٣ٌ ٔجش٣ٙ ثط  سى٥ٙىٟب٢
CBT ،

ٖلائٓ افؿطز٣ٌ ضا ٥٘ع وبٞف ٣ٔ زٞس ٚ ثٟع٤ؿش٣ 

ضا ثٟجٛز ٣ٔ ثركس. ا٤ٗ وشبة ثؿ٥بض ٔٛضز سب٥٤س 

ٚ اظ اؾز ظ٤طا ا٤ٗ ض٤ٚىطز ٚالٗبً وبضثطز٢ اؾز 

ذٛز ٤بض٢ ٔجش٣ٙ ثط قٛاٞس  ،اضظقٟب٢ ا٤ٗ وشبة

 اؾز. 

ثطا٢ ٤ٚطا٤ف زْٚ ا٤ٗ وشبة،  ٔٗ سغ٥٥طاس٣ ا٤ؼبز 

وطزٜ اْ سب ٔٙٗىؽ وٙٙسٜ چ٣ٍٍ٘ٛ ضقس ا٤ٗ ضقشٝ 

ٚ ٘حٜٛ د٥كطفز ّٖٕىطز ذٛزْ ثٝ ٖٙٛاٖ ٤ه 

ضٚا٘كٙبؼ ٔظجز ثبقس. ٔٗ ٕٞچ٥ٙٗ سحم٥مبر 

. اٌطچٝ اْ ػس٤س٢ زض ظ٥ٔٙٝ ّْٖٛ اٖهبة ا٘ؼبْ زازٜ

افؿطز٣ٌ وبٔلاً ٔشساَٚ اؾز، أب ثطا٢ ٞط فطز٢ وٝ 

زض٥ٌط افؿطز٣ٌ اؾز سؼطثٝ ا٢ ٔٙحهط ثٝ فطز ٣ٔ 
                                                           
1- Cognitive Behavioral Therapy 



 

ثبقس  ٚ ضاٜ حُ ٞب٢ ٔرشّف٣ ثطا٢ افطاز ٔرشّف 

زضفهُ ٞب٢ ثٗس٢ وشبة ٔٛيٛٔ ا٤ٗ "لاظْ اؾز.

 . "ٔٙٗىؽ ٣ٔ قٛز

٤ه افؿب٘ٝ لس٣ٕ٤ ث٣ٔٛ آٔط٤ىب٣٤ ٚػٛز زاضز وٝ ثٝ 

ضا ضٚا٘كٙبؾ٣ ٔظجز  ٣ٍ ّٖٕىطزَ٘ٛض ذلانٝ چٍٛ

ٚػٛز زاض٘س . زض ا٤ٗ زاؾشبٖ زٚ ٌطي ٘كبٖ ٣ٔ زٞس

٤ى٣ اظ  وٝ ٞطضٚظ ثبٞٓ زضحبَ ػ٥ٍٙسٖ ٞؿشٙس.

ٌطٌٟب قط اؾز؛ اٚ ٖهجب٥٘ز، حؿبزر، غٓ ٚ 

ٌطي ذٛة اؾز؛ اٚ قبز٢،  ،ز٤ٍط٢ ٚدك٥ٕب٣٘ 

نّح، ٖكك، ا٥ٔس، آضأف، ٟٔطثب٣٘، زِؿٛظ٢ ٚ 

ٝ ٌط٣ٌ ثط٘سٜ ذٛاٞس قس زض ا٤ٗ افؿب٘ ا٤ٕبٖ اؾز.

وٝ سغص٤ٝ قٛز ٚ ا٘طغ٢ لاظْ ثطا٢ ػ٥ٍٙسٖ ضا زاقشٝ 

ثبقس ٚ ا٤ٗ سغص٤ٝ ثطا٢ ازأٝ ػًٙ، ٕٞبٖ احؿبؼ 

ضٚا٘كٙبؾ٣ ٔظجز ثب ٞسا٤ز سٕطوع ٞب٢ ٔب ٞؿشٙس. 



 

قٕب ثط ض٢ٚ افعا٤ف ثٟع٤ؿش٣ ثط ض٢ٚ سم٤ٛز  ٌطي 

  قٕب وبض ٣ٔ وٙس. زضٖٚ ذٛة

ا٤ٗ ٚ ٔطث٣ ٍ٘ط ثٝ ٖٙٛاٖ ٤ه ضٚا٘كٙبؼ ٔظجز ٔٗ 

ثربَط )سؼطثٝ قره٣ اْ، سٛػٝ ثٝ ثب ض٤ٚىطز ػصاة 

سح٥ُّ ضفشٗ ٣ٕ٥٘ اظ ٖٕطْ ثطا٢ زض٥ٌط ثٛزٖ ثب 

اوٖٙٛ ثؿ٥بض ٘بزض اؾز وٝ ذّمٓ دب٥٤ٗ  (،افؿطز٣ٌ

 ،بفشسثٙب ثٝ ٞط ز٣ّ٥ِ ث٥ث٥ب٤س أب ٚلش٣ وٝ ا٤ٗ اسفبق 

ذ٣ّ٥ ؾط٤ٕ ثطٌكز ٣ٔ وٙٓ. ٔٗ ْطف٥ز قبز٢ 

ٔهٖٛ اْ ٚ زض ٔمبثُ افؿطز٣ٌ ذٛز ضا سٛؾٗٝ زازٜ 

قسٜ اْ. ا٥ٔسٚاضْ ا٤ٗ ض٤ٚىطز ثطا٢ قٕب ٞٓ ٔؤطط 

  ثبقس.

    ٥ٔط٤بْ اذشط
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 ايل:فصل 

 سيیکشدی مثثت ته افسشدگی

 

و٥ٙس افؿطزٜ ٞؿش٥س، قٕب سٟٙب ٥٘ؿش٥س؛  اٌط فىط ٣ٔ

لطاض  ٚ ٤ىٓ زض ٔٗطو افؿطز٣ٌ ػٟب٣٘ لطٖ ث٥ؿز

ؾط ػٟبٖ  سب ٥ّ٥ٖٔٛ ٘فط زض ؾط  300زاضز. ث٥ف اظ 

زازٖ ؾلأش٣ ذٛز  افؿطز٣ٌ ضا ٖبُٔ اظ زؾز

٤بفشٝ أطٚظ٢ اظ ٞط زٚ  زا٘ٙس. زض ػٟبٖ سٛؾٗٝ ٣ٔ

فطز ثعضٌؿبَ ٤ه ٘فط حسالُ ٤ه زٚضٜ اظ افؿطز٣ٌ 

وٙس ٚ ٚلٛٔ ٤ه  ضا زض ََٛ ظ٘س٥ٌف سؼطثٝ ٣ٔ



 

ٞب٢  زض زٚضٜضا  زٚضٜ اظ افؿطز٣ٌ ذُط اثشلا ثٝ آٖ

سٛا٘س زض سٕبْ  زٞس. افؿطز٣ٌ ٣ٔ ثٗس٢ افعا٤ف ٣ٔ

ا٢ ثبقس وٝ  ََٛ ظ٘س٣ٌ ضخ زٞس؛ ٘ٝ ا٤ٙىٝ دس٤سٜ

زٞس. زض ٚالٕ ٥ٔب٥ٍ٘ٗ  سٟٙب زض ٥ٔب٘ٝ ظ٘س٣ٌ ضخ ٣ٔ

ٞب٢ افؿطز٣ٌ ثٝ ؾٗ  ؾ٣ٙ ثطا٢ ثطٚظ ا٥ِٚٗ ٘كب٘ٝ

 اؾز. ٘ٛػٛا٣٘ وبٞف ٤بفشٝ

ثطاثط افؿطز٣ٌ  فطًٞٙ ٔسضٖ، ٔبضا زض      

 اضظـ ثٝ قبزٔب٣٘  . ػبٔٗٝ غطث٣ وٙس  دص٤ط ٣ٔ آؾ٥ت 

ؾُٛح   ٔب ظٔبٖ ٕٞبٖ زض وٝ حب٣ِ زض زٞس، ٣ٔ ثبلا٣٤

 ٚلش٣ ٔكىُ و٥ٙٓ. ثبلا٢ افؿطز٣ٌ ضا سؼطثٝ ٣ٔ

 ثب٤س ٥ٕٞكٝ ثبٚض زاقشٝ ثبق٥ٓ وٝ آ٤س ٣ٔ ٚػٛز ثٝ

 ضا ٔب سٛا٘س ٣ٔ و٥ٙٓ ٚ ا٤ٗ ثبٚض ذٛقحب٣ِ  احؿبؼ

وٙس.  قطٔٙسٜ ذٛز ٔٙف٣ احؿبؾبر زض ثطاثط

زض  احؿبؾ٣ َج٣ٗ٥ ٖٙٛاٖ ثٝ  غ٣ٙ٥ٍٕ ضا ثٙبثطا٤ٗ،



 

وٙس وٝ  وٝ زض ٔٛال٣ٗ ثطٚظ ٣ٔ ٥ٌط٤س ٘ٓط ٣ٕ٘

 ٖٙٛاٖ ضا ثٝ آٖ ثّىٝ ضٚز،  وبضٞب ذٛة د٥ف ٣ٕ٘

و٥ٙس؛ د٥ب٣ٔ  قىؿز سٗج٥ط ٚ سفؿ٥ط ٣ٔ اظ ا٢ ٘كب٘ٝ

ٔج٣ٙ ثط ا٤ٙىٝ اظ ٘ٓط ٥ٞؼب٣٘ اقىب٣ِ زاض٤س. اظ 

ا٢ قبز ثٛزٖ احؿبؼ فكبض ِحبِ اػشٕب٣ٖ ٔطزْ ثط

 ثطا٢ فكبض احؿبؼ وٝ ا٤ٙؼبؾز  سٙبلى  وٙٙس؛ ٣ٔ

 اؾز. ٕٞطاٜ افؿطز٣ٌ افعا٤ف ٖلائٓ قبز٢، ثب

 فْویذ وِ افؼشدگی داسیذ؟  چگًَِ هی

اؾز وٝ زض ٔٛاػٟٝ ثب اسفبلبس٣ ٥ٓ٘ط اظ  ا٤ٗ َج٣ٗ٥

٤ب ثطٚظ   دب٤بٖ ضؾ٥سٖ، ٘ب ا٥ٔس قسٖ زازٖ، ثٝ زؾز

ظ٘س٣ٌ ٔظُ ضٚاثٍ ٤ب وبض، ٔكىُ زض ثرف ٣ٕٟٔ اظ 

 ثب و٣ّ َٛض ثٝ غ٣ٙ٥ٍٕ و٥ٙس. ا٤ٗ احؿبؾبر  احؿبؼ

٣ِٚ افؿطز٣ٌ  ذٛاٞٙس وطز. فطٚوف ظٔبٖ ٌصقز



 

 ٤ه ٞب ٥٘ؿز. افؿطز٣ٌ قسٖ قج٥ٝ ا٤ٗ ٘ٛٔ غ٥ٍٕٗ

 ٚ  زضٔب٘س٣ٌ ٘با٥ٔس٢، احؿبؼ ٔساْٚ اظ سؼطثٝ

 ٤ب ٞب ٔبٜ ٞب، ٞفشٝ ثطا٢ سٛا٘س ٣ٔ اؾز وٝ اضظق٣ ث٣ 

زازٖ  اِكٗبٔ لطاض ثب سحز ٚ ثبقس زاقشٝ ٝازأ ٞب ؾبَ

قٕب، ثبٖض   احؿبؾبر زض٣٘ٚ ٚ ظ٘س٣ٌ ث٥ط٣٘ٚ

ز٥٘ب  س٥طٜ ٚ سبض   سبٖ قٛز؛ ضٚظٔطٜ ظ٘س٣ٌ زض سساذُ

و٥ٙس. شٞٗ  قٛز ٚ احؿبؼ ؾ٣ٙ٥ٍٙ زض ثسٖ ٣ٔ ٣ٔ

ٚ   وٙس ٣ٔ سجس٤ُ سبض٤ه افىبض ثٝ ضا ٞط ٔٛي٣ٖٛ 

 زض فشبزٖا افؿطز٣ٌ ٔب٘ٙس  قٛز.  ٔٗٙب ٣ٔ ث٣  ظ٘س٣ٌ 

اظ ث٥ٗ   ضا ظ٘س٣ٌ قبز٢ وٝ اؾز ا٢ چبِٝ ؾ٥بٜ

ٞب٢ ٖبز٢  لبزض ثٝ ا٘ؼبْ ّٖٕىطز قٕب ز٤ٍط ٚ ثطز ٣ٔ

  ظ٘س٣ٌ ٥٘ؿش٥س.  زض

 افؿطز٣ٌ زچبض وٝ ف٥ٕٟس ٣ٔ دؽ چٍٛ٘ٝ     

 غ٣ٙ٥ٍٕ،  احؿبؼ ٔسس٣ اؾز ثطا٢ ٕٔىٗ ٞؿش٥س؟



 

ٚ ٤ب   وطزٜ ثسث٣ٙ٥  آقفش٣ٍ ش٣ٙٞ ٤ب  ايُطاة،

 ثطز٤س، ٣ٔ ِصر آٟ٘ب اظ لجلاً وٝ ٘ؿجز ثٝ چ٥عٞب٣٤

 ػؿ٣ٕ ٘ٓط اظ اؾز قسٜ ثبق٥س. ٕٔىٗ ٖلالٝ ث٣

 اؾز ثبق٥س. ٕٔىٗ حبَ ث٣ ٚ  ا٘طغ٢ ث٣ ذؿشٝ،

ذٛزسبٖ ضا وٙبض ثىك٥س ٚ اضسجبٌ ثب ز٤ٍطاٖ ضا ثٝ 

اؾز سٛؾٍ افىبض  ٕٔىٗ حسّالُ ثطؾب٥٘س. قٕب

 ثٝ لبزض ٚ ز٤ٍط ثبق٥س ا٥ٔسوٙٙسٜ فّغ قسٜ ٔٙف٣ ٚ ٘ب

 ٖلائٓ ا٤ٟٙب ٘جبق٥س.  آ٤ٙسٜ زض ٔظجش٣ چ٥ع چ٥ٞ ز٤سٖ

ٞب٣٤ وٝ اظ َط٤ك آٖ  ٞؿشٙس؛ ٘كب٘ٝ  افؿطز٣ٌ

سٛا٥٘س افؿطز٣ٌ ضا زض ز٤ٍطاٖ سكر٥م ز٥ٞس أب  ٣ٔ

  ز٤ٍط٢ قرم اؾز ٕٔىٗ سٛا٥٘س. ثطا٢ ذٛزسبٖ ٣ٕ٘

  ٤ب  ا٤س سغ٥٥ط وطزٜ وٝ اؾز ث٤ٍٛس ٔسس٣ قٕب ثٝ

 ٚ بٌ زازٜٞٓ اضسج ثٝ قٕب ضا ٖلائٓ ثشٛا٘س زوشطسبٖ

 ا٤س. زٞس وٝ  زچبض افؿطز٣ٌ قسٜ سكر٥م



 

 زض ٚ د٥چ٥سٜ وبٔلاً سٛا٘س ٣ٔ افؿطز٣ٌ ٖلائٓ    

 ث٥كشط٤ٗ احشٕبلاً ثبقس أب ٔشفبٚر ٔرشّف، افطاز

 اظ ذّك دب٥٤ٗ ٚ ٖلأز ثطا٢ قٙبؾب٣٤ آٖ،

ٔكطٌٚ ثٝ ا٤ٙىٝ   ،ا٤ٗ ٖلائٓ اؾز. ٖلالٝ زازٖ زؾز

 دط٤كب٣٘ ثبٖض ثبقس، زاقشٝ ازأٝ ٞفشٝ زٚ اظ ث٥ف

  ثٍصاضز. ّٖٕىطزسبٖ سأط٥ط ٔٙف٣ ثط ٚ قسٜ

 سكر٥م ثطا٢ وٝ ٤ه ٔشرهم ٕٔٗٛلاً ٖلائ٣ٕ    

 ٖجبضسٙس اظ:  وٙس ٣ٔ  اؾشفبزٜ آٖ اظ افؿطز٣ٌ

 :  افؼشدگی سٍاًـٌبختی ػلائن

 ذ٢ٛ دب٥٤ٗ ٤ب غ٣ٙ٥ٍٕ ٔؿشٕط ٚ ذّك  -

 ظ٘س٣ٌ اظ ثطزٖ ِصر ٤ب فمساٖ ٖلالٝ   -

 ٘بضاحش٣ احؿبؼ  -



 

 ثٛزٖ س٣ٟ احؿبؼ وطذش٣ ٥ٞؼب٣٘ ٤ب -

 زضٔب٘س٣ٌ ٤ب ٘با٥ٔس٢ احؿبؼ -

 ٍ٘طا٣٘ ٤ب ايُطاة احؿبؼ -

 ز٤ٍطاٖ سحُٕ ٖسْ ٚ دص٤ط٢ سحط٤ه احؿبؼ -

 اضظق٣ ث٣ احؿبؼ ٤ب دب٥٤ٗ ٖعر ٘فؽ  -

 ي٥ٗف  سٕطوع -

 ا٥ٍ٘عٜ فمساٖ  -

 احؿبؼ ٌٙبٜ ٘بٔشٙبؾت ٤ب افطا٣َ -

 ٥ٌط٢ زقٛاض٢ زض سه٥ٕٓ  -

 ذٛز ظزٖ ثٝ ٝ آؾ٥تفىط وطزٖ  ث -

 افىبض ٔىطض زض ٔٛضز ٔطي   -



 

 ذٛزوك٣ افىبض -

 : ػلائن جؼوی افؼشدگی

 ا٘طغ٢ فمساٖ  ، فطؾٛز٣ٌ ، ذؿش٣ٍ -

 وطزٖ ظ٤بز ٌط٤ٝ  -

 ذٛضزٖ ا٢ٍِٛ  ذٛاة  ٞٓ ثٝ -

 ٞب٢ ػؿٕب٣٘ ثسٖٚ سٛػ٥ٝ دعقى٣ زضز -

 وطزٖ وٙس وطزٖ ٤ب نحجز حطوز -

 ؾطآؾ٣ٍٕ٥  / لطاض٢ ث٣ -

 وبٞف (  ٤ب )افعا٤ف ٚظٖ ٚ اقشٟب زض سغ٥٥ط -

 ذٛز اظ ٔطالجز ٖسْ -

 ٌٛاضق٣ ٔكىلار -



 

 وبٞف ٥ُٔ ػٙؿ٣ -

 لبٖس٣ٌ چطذٝ زض سغ٥٥ط  -

 : ػلائن اجتوبػی افؼشدگی

 وبٞف ّٖٕىطز  قغ٣ّ  -

 زاقشٗ ٔكىلاس٣ زض ا٘ؼبْ  أٛض ٔٙعَ  -

 اػشٙبة اظ ثطلطاض٢ اضسجبٌ ثب زٚؾشبٖ -

  ٕب٣ٖاػش ٞب٢ فٗب٥ِز ٔكبضوز وٕشطزض -

  ٞب ٚ ٖلا٤ك ذٛز ؾطٌط٣ٔ سٛػ٣ٟ ثٝ ث٣   -

 ٥ٌط٢ اػشٙبة اظ اضسجبٌ ثب ز٤ٍطاٖ ٤ب ٌٛقٝ  -

 ؿَد؟  هی افؼشدگی ثبػج ػَاهلی چِ



 

 ؾلأز ؾطٔبذٛضز٣ٌ" ٖٙٛاٖ ثٝ اٌطچٝ افؿطز٣ٌ

اؾز؛ أب زلا٤ُ ثطٚظ آٖ ٥ٕٞكٝ  قسٜ قٙبذشٝ "ضٚاٖ

ٔشرههبٖ ث٥كشط اظ   قٛز.  ؾبز٣ٌ قٙبذشٝ ٣ٕ٘ ثٝ

ز٘جبَ زلا٤ُ اؾبؾ٣ افؿطز٣ٌ ثبقٙس،  ثٝ ا٤ٙىٝ

سٕب٤ُ زاض٘س سٕطوعقبٖ ض٢ٚ زضٔبٖ ٖلائٓ آٖ ثبقس. 

سٛا٘س ثؿ٥بض ٔشٙٛٔ ثبقس؛ اظ  افؿطز٣ٌ ٣ٔ  زلا٤ُ

 ثط ٔسر َٛلا٣٘ اؾشطؼ سأط٥ط ٔظُ  زلا٤ُ ػؿٕب٣٘

 ٚ ٔغع٢ ثسٖ، ٖفٛ٘ز، نسٔبر ا٣ٕٙ٤ ؾ٥ؿشٓ

 سب زلا٤ُ ضٚا٘كٙبذش٣  ٖمُ ظٚاَ ٔب٘ٙس ٞب٣٤ ث٥ٕبض٢

  ، قىؿز ٖكم٣ ظا آؾ٥ت ؾٛي، ٚلب٤ٕ  سٟٙب٣٤، ٥ٓ٘ط 

افؿطز٣ٌ  ذبَط  ضا ثٝ ذٛز غبِجبً ٞب آزْ قس٣ٌ.   ٚ َطز

ضا ٤ه قىؿز قره٣  چٖٛ آٖ  وٙٙس ؾطظ٘ف ٣ٔ

ٕٞٝ  " ٞب٢ ٔٙف٣ ٔب٘ٙس وٙٙس. ذٛز٣٤ٌٛ سّم٣ ٣ٔ

 "٘جٛزْ َٛض ا٤ٗ فمٍ اٌط" ٚ "اؾز ٔٗ سمه٥ط ا٤ٟٙب



 

 اؾز سٜ افؿطز٣ٌزٞٙ ٘كبٖ ظ٤بز ث٥كشط احشٕبَ ثٝ

 ان٣ّ آٖ. ز٥ُِ سب

 ثطٚظ افؿطز٣ٌ ثطا٢ ظ٤بز٢ احشٕب٣ِ ٖٛأُ     

٘بٌٛاض ظ٘س٣ٌ، ٔكىلار   حٛازص ٔب٘ٙس زاضز ٚػٛز

 سأط٥ط ٚ ػؿ٣ٕ ؾلأز ٔٛػٛز زض ضٚاثٍ، ٔكىلار

 زل٥ك ّٖز ٔٛاضز ثؿ٥بض٢ اظ زض ٔعٔٗ. أب اؾشطؼ

ٔبضد٥چ ضٚ اؾز. ثط َجك وشبة  ٘بقٙبذشٝ افؿطز٣ٌ

وٝ ث٣ًٗ اظ  ضؾس ٣ٔ ٘ٓط وٛضة، ثٝ اطط اِىؽ ثٝ ثبلا

ٚ احؿبؼ  فىط ّٖٕىطز ٔساض زض ٔكىلاس٣ ضا ٚلب٤ٕ،

ٔغع( ثب  ػ٢ّٛ لكط) آٚض٘س. ٔساض فىط ٣ٔ ٚػٛز ثٝ

٥ِٕج٥ه( ثب ٞٓ وبض  ؾ٥ؿشٓ)احؿبؼ  ٔساض

وٝ زض لكط  "سفىط"سط،  ؾبزٜ ٖجبضر وٙٙس. ثٝ ٣ٔ

زض  "احؿبؼ"افشس ثٝ س٥ٓٙٓ  ػ٣٤ّٛ ٔغع اسفبق ٣ٔ



 

زلا٣ّ٤ اضسجبٌ  وٙس أب ثٝ ٥ؿشٓ ٥ِٕج٥ه وٕه ٣ٔؾ

 سٛا٘ٙس ثب ٞٓ ُٖٕ وٙٙس. آٟ٘ب ثبٞٓ لُٕ قسٜ ٚ ٣ٕ٘

ٚ  ٘ٓط٤ٝ ان٣ّ زض ٔٛضز ُّٖ افؿطز٣ٌ زٚ     

 زضٔبٖ آٖ ٚػٛز زاضز. ٘ٓط٤ٝ اَٚ، ٔسَ

 ٘ش٥ؼٝ ٖٕسسب ضا افؿطز٣ٌ دعقى٣ اؾز وٝ ظ٤ؿز

زا٘س. زض ا٤ٗ ٔسَ   ٔغع ٣ٔ زض ق٥ٕ٥ب٣٤ سٗبزَ ٖسْ

 دب٥٤ٗ زاضا٢ ؾُٛح طاز ٔجشلا ثٝ افؿطز٣ٌاف

 ضا ذٛ ٚ ذّك ٞؿشٙس وٝ ٖهج٣ ٞب٢ زٞٙسٜ ا٘شمبَ

 يس ثب زاضٚٞب٢ ٚ زٞٙس ٣ٔ لطاض ط٥طسأ سحز

SSRIs  ٔب٘ٙس افؿطز٣ٌ
ٞب٢ ثبظػصة  )ٟٔبضوٙٙسٜ 1

ثطاؾبؼ ا٤ٗ  قٛ٘س. ٣ٔ زضٔبٖ ا٘شربث٣ ؾطٚس٥٘ٛٗ(

 ٞب٢ ذبن٣ ذب٘ٛازٜ ث٥كشط زض افؿطز٣ٌٔسَ 

                                                           
1- Selective Serotonin Reuptake Inhibitor 



 

زض  افطاز اظ ثطذ٣ دص٤ط٢  ٚ آؾ٥ت آ٤س ٚػٛز ٣ٔ ثٝ

ٔب٘ٙس ٚػٛز   ٖٛأُ ظ٤ؿش٣ ز٥ُِ ثطاثط افؿطز٣ٌ ثٝ

 اؾز.   افؿطز٣ٌ  ٞب٢ غٖ

 وٝ اؾز ز٤سٌبٜ ا٤ٗ ثط ٔجش٣ٙ زْٚ ٘ٓط٤ٝ     

ٔسر  اػشٕب٣ٖ ٥ٓ٘ط ٔٛاػٟٝ َٛلا٣٘ -ضٚا٣٘ ٖٛأُ

 افؿطز٣ٌ زض ثؿعا٣٤ ثب قطا٤ٍ دطاؾشطؼ ٘مف

ٞب٢  اقشغبَ زض ٔح٥ٍ ٤ب  زاض٘س. ٘بوب٣ٔ زض ضٚاثٍ

ٞب٢ ٔٙف٣ ظ٘س٣ٌ ٔظُ اظ  فطؾب، ض٤ٚساز وبض٢ َبلز

 ٞب٢ سطٚٔبس٥ه ٔظُ ؾٛء زازٖ  قغُ ٤ب ض٤ٚساز زؾز

  ٖٛأُ اظ  ٖبَف٣ ٚ ػؿ٣ٕ ػٙؿ٣، ٞب٢ اؾشفبزٜ

 ٔسَ، زضٔبٖ ا٤ٗ  زض ٞؿشٙس. افؿطز٣ٌ  ٔؤطط ثط

ٔب٘ٙس  ٔحٛض ٌفشٍٛ ٞب٢ زضٔبٖ ثط ٔجش٣ٙ ٖٕسسبً

 ٢ اؾز.ضفشبض-زضٔبٖ قٙبذش٣



 

 ؾٝ ثٝ افؿطز٣ٌ ثطا٢ آ٥ٔع ٔربَطٜ ٖٛأُ     

ؾبظ  آقىبض ؾبظ، ظ٥ٔٙٝ : ٖٛأُ قٛ٘س ٣ٔ سمؿ٥ٓ زؾشٝ

 ثرف. سساْٚ ٚ

 ظ٘س٣ٌ زض ٔٛػٛز ٞب٢ ػٙجٝػبص:  صهیٌِ ػَاهل

زٞس،  ٣ٔ افعا٤ف ضا افؿطز٣ٌ ثٝ اثشلا ذُط وٝ قٕب

سبض٤رچٝ قره٣، د٥ك٥ٙٝ ذب٘ٛاز٣ٌ، غ٘ش٥ه   ٥ٓ٘ط

 ٚ غصا٣٤ سطث٥ز، فطًٞٙ، ضغ٤ٓ قسٜ، ثٝ اضص ثطزٜ

 قٛز. ٣ٔ قبُٔ ٖٛأُ ضا ؾب٤ط

 ػؿ٣ٕ ٚ ضٚا٣٘ ٞب٢ ٔحطنػبص:  ػَاهل آؿىبس

 ؾٛق افؿطز٣ٌ ؾٕز ثٝ ضا قٕب سٛا٘س ٣ٔ وٝ اؾز

ظا زض  زٞس ٔظُ اؾشطؼ، ث٥ٕبض٢ ٤ب حٛازص آؾ٥ت

 ظ٘س٣ٌ.



 

 سٛا٘ٙس ٣ٔ وٝ ٞب٣٤ ػٙجٝثخؾ:  ػَاهل تذاٍم

 ٤ب ذٛاث٣ ث٣ سٔب٘ٙ افؿطز٣ٌ ضا زض فطز حفّ وٙٙس

 ظ٤بز. ٘ٛق٥سٖ ٔٛاز اِى٣ّ

 

   



 

 دص٤ط٢ آؾ٥ت ثبٖض ٖٛا٣ّٔ وٝ ٟٕٔشط٤ٗ اظ ثطذ٣   

 اظ: ٖجبضسٙس قٛ٘س ٣ٔ افؿطز٣ٌ ثطاثط زض ٔب

 صا دس صًذگی ٍلبیغ اػتشع

ظا ٔظُ ٔطي  ثطا٢ ؾبظٌبض قسٖ ثب سؼطث٥بر آؾ٥ت

ذٛضزٖ ٤ه ضاثُٝ ٟٔٓ، ظٔبٖ لاظْ اؾز. اٌط  ٤ب ثٟٓ

قشٝ ثبق٥س ذُط اثشلا ثٝ افؿطز٣ٌ وٙٙسٜ ٘سا حٕب٤ز

 زض قٕب افعا٤ف د٥سا ذٛاٞس وطز.

 ّبی جؼوی ثیوبسی

 ٤ه ثٝ ٤ب ثط٤س ٣ٔ ض٘غ ٔعٔٗ ث٥ٕبض٢ ٤ه اظ اٌط

 ذُط ٔٗطو قٕب زض ا٤س، قسٜ ٔجشلا ػس٢ ث٥ٕبض٢

 ٞؿش٥س. افؿطز٣ٌ

 



 

 ؿخلیت

 ثطاثط زض دص٤ط٢ آؾ٥ت سٛا٘س ٣ٔ ذبل نفبر ثطذ٣

ف اظ حس سىب٘ك٣ زٞس، ٔظُ ث٥ افعا٤ف ضا افؿطز٣ٌ

حس  اظ ٌطا ثٛزٖ، ثسث٥ٗ ثٛزٖ، ث٥ف ثٛزٖ، وٕبَ

 ٘فؽ ٖعر ٤ب ٔشٗهجب٘ٝ ٚ فىط٢ ٍ٘طاٖ ثٛزٖ، ؾجه

 دب٥٤ٗ.

 پیـیٌِ خبًَادگی

قٕب ٞٓ  دؽ ٞؿشٙس، افؿطز٣ٌ ٚاِس٤ٙشبٖ زچبض اٌط

ٞؿش٥س. ثس٣ٟ٤ اؾز وٝ  افؿطز٣ٌ اثشلا ثٝ ٔؿشٗس

 ٤ه اظ دؽ ضا افؿطز٣ٌ ثطٚظ احشٕبَ ٞب غٖ اظ ثطذ٣

 زٞٙس. ٣ٔ افعا٤ف ظ٘س٣ٌ زض ظا اؾشطؼ اسفبق

 



 

 علجی اًضٍا

 ذُط احؿبؼ سٛا٘س ٣ٔ ٥ٌط٢ ٚ ٔٙع٢ٚ ثٛزٖ ٌٛقٝ

 زض ذهٛل ثٝ زٞس، افعا٤ف ضا افؿطز٣ٌ ٚ سٟٙب٣٤

 ؾ٥ٙٗ ثعضٌؿب٣ِ.

 هخذس هَاد ٍ الىل

ثب  آٔسٖ وٙبض ثطا٢ ٔرسض ٔٛاز ٚ اِىُ اظ اغّت ٔطزْ

 ال٥ٗزٚ أب وٙٙس ٣ٔ اؾشفبزٜ غ٣ٙ٥ٍٕ ٚ افؿطز٣ٌ

 ٚ اِىُ ٔهطف ؾٛء وٝ اؾز ا٤ٗ وٙٙسٜ ٘بضاحز

 قٛز. ٣ٔ افؿطز٣ٌ ٔٛاز، ثبٖض سكس٤س

 جٌؼیت

 افؿطز٣ٌ ثٝ ٔجشلا ٔطزاٖ ثطاثط زٚ ٕٔٗٛلاً ظ٘بٖ

لبٖس٣ٌ،  چطذٝ زض ٞٛض٣٘ٛٔ قٛ٘س. ٘ٛؾب٘بر ٣ٔ



 

حب٣ٍّٔ، زض ظٔبٖ ٘عز٤ه قسٖ ثٝ ٤بئؿ٣ٍ )اٚاؾٍ 

( 50ٝ زٞ اٚا٤ُ) ( ٚ ٤بئؿ40٣ٍ اٚاذط زٞٝ سب 30 زٞٝ

افؿطز٣ٌ لطاض  ذُط ٔٗطو زض ضا ث٥كشط ظ٘بٖ

ز٤ٍط٢ وٝ ٔٙؼط  ثٝ افؿطز٣ٌ  زٞس. ٖٛأُ ٣ٔ

 ٘ساقشٗ فطظ٘س  ٚ ٖجبضر اؾز اظ ٘بثبضٚض٢ قٛز ٣ٔ

 ذٛاؾشبض وٛزن ٞؿشٙس. وٝ ظ٘ب٣٘ زض

اظ ؾ٢ٛ ز٤ٍط ٔطزاٖ ٔجشلا ثٝ افؿطز٣ٌ ث٥كشط      

زض ٔٗطو ذُط ذٛزوك٣ ٞؿشٙس؛ ظ٤طا اغّت 

 اؾز وٝ ثشٛا٘ٙس يٗف ذٛز ضا ثطا٤كبٖ ؾرز 

ثذص٤ط٘س ٚ ثطا٢ ثٟجٛز حبِكبٖ، زضذٛاؾز وٕه 

 وٙٙس.

 

 



 

 افؼشدگی اًَاع

ثط اطط اسفبل٣ زض ظٔبٖ   ٤ب ٔعٔٗ سٛا٘س  ٣ٔ افؿطز٣ٌ

 حبَ نٛضر ٥ٌطز. ٥ٔعاٖ افؿطز٣ٌ زضػبر

ضٚا٘كٙبؾ٣  ٞب٢ سى٥ٙه اظ اؾشفبزٜ زاضز. ثب ٔرشّف٣ 

وٕه  ٞب٢ ظ٤ط افؿطز٣ٌ سٕبْ   ثٝ سٛاٖ ٍ٘ط ٣ٔ ٔظجز

ٞب٢  ٕٞٝ افؿطز٣ٌ زچبض و٥ٙس ٣ٔ فىط وطز أب اٌط

 حشٕب اظ ضٚا٘ذعقه ٚ ضٚا٘سضٔبٍ٘ط ٥٘ع ٞؿش٥س، ظ٤ط

 وٕه ث٥ٍط٤س.

ٖلائٓ  اظ و٣ٕ سٗسازاحؼبع افؼشدگی: 

٥٘ؿز.  وبف٣ سكر٥م ثطا٢ ضا زاضز وٝ  افؿطز٣ٌ

د٥ك٥ٍط٢  نٛضر ث٥كشط ثٝ ٔطحّٝ، زضٔبٖ ا٤ٗ زض

ٍ٘ط،  ضٚا٘كٙبؾ٣ ٔظجز ٢ٞب سى٥ٙه ٥ٌطز. نٛضر ٣ٔ

ضا زض ٔمبثُ اثشلا ثٝ افؿطز٣ٌ افعا٤ف  ٔمبٚٔز قٕب 



 

افؿطز٣ٌ ػ٥ٌّٛط٢  ٖلائٓ ث٥كشط د٥كطفز اظ ٚ زازٜ

 وٙٙس. ٣ٔ

 سكر٥م ثطا٢ وبف٣ ٖلائٓافؼشدگی خفیف: 

اذشلاَ ػعئ٣ زض   زاضز، ا٤ٗ ٘ٛٔ افؿطز٣ٌ ٚػٛز

قسٜ زض ا٤ٗ  سٛن٥ٝ زضٔبٖ آٚضز. ٚػٛز ٣ٔ ّٖٕىطز ثٝ

 ؾجه ٚ سغ٥٥ط ؿطز٣ٌ، ضاٞجطزٞب٢ ذٛز٤بض٢اف ٘ٛٔ

ٞب٢ ف٥ع٤ى٣  ثبقس، ٔظُ افعا٤ف فٗب٥ِز ظ٘س٣ٌ ٣ٔ

ٞب٣٤ وٝ زض ا٤ٗ وشبة  ٤ب اؾشفبزٜ اظ سى٥ٙه

 اؾز.  آٔسٜ

 زاضا٢ ٖلائٓ ث٥كشط٢ اؾز ٚهتَػظ:  افؼشدگی

زض ا٤ٗ ٘ٛٔ اظ  زاضز. ضٚظٔطٜ ظ٘س٣ٌ زض ثؿعا٣٤ سأط٥ط

 ٞب٢ ضٔبٖز ض٢ٚ ثط ٕٔٗٛلاً افؿطز٣ٌ ثطا٢ زضٔبٖ

قٛ٘س ٔظُ زضٔبٖ  ٣ٔ ٔشٕطوع ضٚا٘كٙبذش٣



 

 ٕٞچ٥ٙٗ زضٔب٣٘ ٚ ضفشبض٢، ٌطٜٚ -قٙبذش٣

ٞب٣٤ وٝ زض ا٤ٗ  ضٚـ ٔب٘ٙس ذٛز٤بض٢ ٞب٢ ق٥ٜٛ

 وشبة آٔسٜ اؾز. 

 ٤ب ثب٣ٙ٥ِ افؿطز٣ٌ ٖٙٛاٖ ثٝؿذیذ:  افؼشدگی

 وٝ اؾز قسٜ قٙبذشٝ اؾبؾ٣ افؿطز٣ٌ اذشلاَ

 ٞب٢ ب٥ِززاضز ٚ فٗ ّٖٕىطز زض سٛػ٣ٟ لبثُ سأط٥ط

وٙس. زض ا٤ٗ ٘ٛٔ، ثٝ  ٣ٔ غ٥طٕٔىٗ ظ٘س٣ٌ ضا ضٚظٔطٜ

قٛز  احشٕبَ ظ٤بز زاضٚٞب٢ يس افؿطز٣ٌ سؼ٤ٛع ٣ٔ

 ٔب٘ٙس ٞب ضٚـ ؾب٤ط َٛض ثطا٢ زضٔبٖ اظ ٥ٕٞٗ ٚ

 اٌط وٙٙس. ُِفبً اؾشفبزٜ ٣ٔ ثبلا زض قسٜ شوط ٔٛاضز

 ثٝ فٛضاً زاض٤س، لطاض ٌطٜٚ ا٤ٗ زض و٥ٙس ٣ٔ فىط

 ٍ٘ط ٔطاػٗٝ و٥ٙس.ضٚا٘ذعقه ٚ ضٚا٘سضٔب



 

ا٢  چطذٝ ثب ا٤ٗ ٘ٛٔ افؿطز٣ٌ لغجی: دٍ اختلال

سط٤ٗ ؾُح  سب دب٥٤ٗ  اٚع ؾطذٛق٣ اظ ٔشٙبٚة

قٛز. اذشلاَ ذّك ازٚاض٢  ٣ٔ افؿطز٣ٌ ٔكرم

 اؾز. لُج٣ زٚ اذشلاَ اظ سط ذف٥ف ٘ؿرٝ ٤ه

  ٔسر اظ َٛلا٣٘ ٘ٛٔ : اػبػی افؼشدگی اختلال

 سٛا٘س نٛضر ٖسْ زضٔبٖ، ٣ٔ زض افؿطز٣ٌ اؾز وٝ

 ٤بثس. ازأٝ ٞب ؾبَ

ا٤ٗ ٘ٛٔ افؿطز٣ٌ زض  : صایوبى اص پغ افؼشدگی

 سغ٥٥طار ٘ش٥ؼٝ زض ظا٤ٕبٖ اظ ثٗس ثطذ٣ ظ٘بٖ

زض  ٔؿئ٥ِٛز احؿبؼ ٚ ٞٛض٣٘ٛٔ، ٔكىلار ػؿ٣ٕ

 . افشس ٣ٔ اسفبق ػس٤س ٔمبثُ ظ٘س٣ٌ



 

 زض افؿطز٣ٌ" ٖٙٛاٖ ثٝ فللی:  ػبعفی اختلال

 ضٚظ ٛض زض٘ قسٖ وٓ وٝ قٛز ٣ٔ قٙبذشٝ "ظٔؿشبٖ

 قٛز. ذّك ٣ٔ افز ثبٖض

 هبسپیچ سٍ ثِ پبییي 

ضٚ ثٝ دب٥٤ٗ  ٔبضد٥چ٣ وٝ ٖٙٛاٖ ثٝ اغّت افؿطز٣ٌ

ضا  ٤ىس٤ٍط وٝ ضفشبضٞب٣٤ افىبض، احؿبؾبر ٚ اؾز ٚ

 وٙٙس ٣ٔ سم٤ٛز د٥چ٥سٜ نٛضر ٘ع٣ِٚ ٚ ثٟٓ ثٝ

 ٔبضد٥چ٣ اٍِٛٞب٢ اظ ثطذ٣ قٛز. قب٤س ٣ٔ سٛن٥ف

 ثطا٢ قسٜ زازٜ قطح ظ٤ط ٥ِؿز زض وٝ دب٥٤ٗ ثٝ ضٚ

 ثطؾس. ٘ٓط ثٝ آقٙب قٕب

 افىبض ظٔب٣٘ وٝ زض٥ٌطاحؼبػبت: /  فىش هبسپیچ

 آ٤س ٚ ؾطاغشبٖ ٣ٔ ٞؿش٥س، احؿبؾبر ٔٙف٣ ثٝ ٔٙف٣



 

 قٛز ٚ زض ٔحسٚزسط حش٣ قٕب سفىط قٛز ٣ٔ ثبٖض

 آ٤س. ٣ٔ دب٥٤ٗ ذّك قٕب ٘ش٥ؼٝ

ٞب٢ اػشٕب٣ٖ  زض ٔح٥ٍاجتوبػی:  هبسپیچ

ث٥طٖٚ  ظ٤بز ا٤ٗثٙبثط و٥ٙس، ٣ٔ قىؿز احؿبؼ

ذ٢ٛ ٔٙف٣ ذٛز  ض٤ٚس دؽ حٛاؾشبٖ اظ ذّك ٚ ٣ٕ٘

قٛز ثٙبثطا٤ٗ حٕب٤ز وٕشط٢ اظ  دطر ٣ٕ٘

و٥ٙس ٚ زضٟ٘ب٤ز قٕب حش٣  اَطاف٥ب٘شبٖ زض٤بفز ٣ٔ

 و٥ٙس. احؿبؼ قىؿز ث٥كشط٢ ٣ٔ

و٥ٙس.. اٍ٘بض  احؿبؼ ذؿش٣ٍ ٣ٔ هبسپیچ ثذًی: 

 قٛز ٣ٔ ثبٖض وٝ ز٤سٜ اؾز َٛض٢ نسٔٝ قٕب ثسٖ

ٗف زاقشٝ ثبق٥س. زض ا٤ٗ ٚي٥ٗز قٕب احؿبؼ ي

سٛا٥٘س ا٘طغ٢ لاظْ ثطا٢ ا٘ؼبْ ٞط وبض٢ ضا ثطا٢  ٣ٕ٘



 

ٚػٛز آٚض٤س سب ا٘سضٚف٥ٗ ذٖٛ قٕب ثبلا ثطٚز،  ثٝ  ذٛز

 ٔب٘س.  ٞب٢ ذّم٣ قٕب دب٥٤ٗ ٣ٔ دؽ ٔبضد٥چ

 ضا زاض٤س. زض اسفبق ثسسط٤ٗ ا٘شٓبضهبسپیچ ثذثیٌی: 

ٚيبٔ قٕب ا زض ز٥ٞس ا٘ؼبْ وبض٢ ٞط ٔٗشمس٤س ٘ش٥ؼٝ

وطز، دؽ سؿ٥ّٓ  ٘رٛاٞس سفبٚر چٙسا٣٘ ا٤ؼبز

 زض ٚ و٥ٙس ٣ٔ زضٔب٘س٣ٌ ق٤ٛس احؿبؼ قطا٤ٍ ٣ٔ

 زضٔب٘س٣ٌ" چطذٝ ض٤ٚس. ا٤ٗ ٣ٔ فطٚ ٘ب ا٥ٔس٢

قٛز.  افؿطز٣ٌ سٛا٘س ثبٖض سكس٤س ٣ٔ "قسٜ آٔٛذشٝ

 ٔطاػٗٝ و٥ٙس(. 7) زض ا٤ٗ ٔٛضز ثٝ فهُ 

 چگًَِ ٍ ًگش چیؼت سٍاًـٌبػی هخجت

 وٌذ؟  ووه افؼشدگی ِث تَاًذ هی

 ّٖٓ ضٚا٘كٙبؾ٣ اظ ا٢ ٍ٘ط قبذٝ ضٚا٘كٙبؾ٣ ٔظجز

 ثطا٢ ُٔبِٗٝ ثط ض٢ٚ  20 لطٖ دب٤بٖ زض وٝ اؾز



 

ا٘ؿبٖ دس٤س آٔس. ثط َجك  ٚػٛز ٔظجز ٞب٢ ػٙجٝ

، ث٥ٙبٍ٘صاض ا٤ٗ 1ٌفشٝ دطٚفؿٛض ٔبضس٥ٗ ؾ٥ٍّٕٗ

٣ّٕٖ  ُٔبِٗٝ"ٍ٘ط  ض٤ٚىطز، ٣ٙٗٔ ضٚا٘كٙبؾ٣ ٔظجز

 ٕٞچ٥ٙٗ اؾز؛ "ا٘ؿبٖ ث٥ٟٙٝ ّٖٕىطز ثط ض٢ٚ

 ٘مبٌ آٚض٢، سبة ثٟع٤ؿش٣، آضأف، ّٖٓ ٖٙٛاٖ ثٝ

ث٣ٙ٥  ذٛـ ٚ ٔظجز احؿبؾبر ذٛزقىٛفب٣٤، لٛر،

 قٕب ثٝ سٛن٥فبر اؾز. ا٤ٗ ٥٘ع قٙبذشٝ قسٜ

ٍ٘ط  ضٚا٘كٙبؾ٣ ٔظجز ٞب٢ ان٣ّ ثرف  سٗط٤ف٣ اظ

 زٞس.  ٣ٔ

افعا٤ف ثٟع٤ؿش٣  ٞسف ٍ٘ط ثب ضٚا٘كٙبؾ٣ ٔظجز     

وبض٢،  ٞب٢ ٞب، ٔساضؼ، ٔىبٖ ازٜافطاز، ذب٘ٛ زض

 وبضثطز٢ ّٖٓ ٤ه ٞب ثٝ ّٔز ٚ ػٛإٔ ٔرشّف

                                                           
1- Martin Seligman 



 

ذٛاٞس ثٝ  اؾز. زض حم٥مز ا٤ٗ ّٖٓ ٣ٔ قسٜ سجس٤ُ

ذٛز ضا  ضٚاٖ ؾلأز ثشٛا٘ٙس وٙس سب وٕه افطاز

 قسٖ د٥ف ثجط٘س. قىٛفب ؾٕز قىٛفب٣٤ ثٝ

 ٚ ضٚا٣٘ ٞب٢ ٖبَف٣، زض ظ٥ٔٙٝ ثٟع٤ؿش٣ ٔٗٙب٢ ثٝ

 اؾز. اػشٕب٣ٖ

 

 

 

 ثٝ زؾش٥بث٣ زض ؾ٣ٗ ضٚا٘كٙبؾ٣ اظ ا٢ قبذٝ ٞط     

 آٟ٘ب ثب ضٚـ ضؾ٥سٖ أب زاضز ٔظجز ٘شب٤غ

اؾز. ٔٛيٛٔ ان٣ّ  ٍ٘ط ٔشفبٚر ضٚا٘كٙبؾ٣ ٔظجز



 

ٞب٢  زض ضٚا٘كٙبؾ٣ ا٤ٗ اؾز وٝ ثط وبٞف ث٥ٕبض٢

 ٚ اؾشطؼ ؾُح وٙس، ٔظُ وبٞف ضٚا٣٘ سأو٥س ٣ٔ

ٔؿشم٥ٓ  َٛض ثٝ ٍ٘ط، ضٚا٘كٙبؾ٣ ٔظجز ايُطاة؛ أب

قبزوب٣ٔ،  ؾُح ثطزٖ ضٚاٖ، ثبلا ؾلأز سم٤ٛز طث

زاقشٗ ٔٗٙب ٚ ضيب٤شٕٙس٢ زض ظ٘س٣ٌ سٕطوع 

 وبٞف ثٝ ٔؿشم٥ٓ غ٥ط نٛضر ثٝ وبض وٙس وٝ ا٤ٗ ٣ٔ

 وٙس. وٕه ٣ٔ ٔٙف٣ ّٖٕىطز

 ثیوبس/  ػلاهت هذل

 ُٖٕ ؾلأز ثط اؾبؼ ا٢ٍِٛ ٍ٘ط ضٚا٘كٙبؾ٣ ٔظجز

ضٚا٘كٙبؾ٣  وٝ حب٣ِ ٔظجز( زض وٙس )ٔم٥بؼ ٣ٔ

وٙس  ٣ٔ اؾشفبزٜ ث٥ٕبض٢ ٤ب دعقى٣ ٔسَ اظ ؾٙش٣

 ضٞب٣٤ ث٥ٕبض٢، ا٢ٍِٛ زض )ٔم٥بؼ ٔٙف٣(. ٞسف

( ٚ ضؾ٥سٖ ثٝ حبِز نفط -) حبِز ٔٙف٣ اظ قٕب


