
 

«1» 

 
 
 
 
 

 

 
 
 
 

 
 



 

«9» 

 فْرست

 00 ................................................................................................................... کتاب ّترجم بر مقذمٍ

 01 .............................................................................................................................. تطکر ي رٔتقذ

 03 ...........................................................................................................................................مقذمٍ

 51 .................................................................................. ْاجبار -ٓيسًاس اختلال ضىاخت 06 بخص

 27 .................................................................................................................... ؿت؟٥چ ٢اخجبض -٣ٚؾٛاؾ اذتلاَ :1
 41 ............................................................................... وٙس؟ ٣ٔ پٟٗ ضا ذٛز زاْ ٢اخجبض -٣ٚؾٛاؾ اذتلاَ چٍٛ٘ٝ :2
 52 ............................................................................ قٛ٘س؟ ٣ٔ ٢اخجبض -٣ٚؾٛاؾ اذتلاَ ط٥زضٌ ٞب ذب٘ٛازٜ چٍٛ٘ٝ :3
 68 ................................................................................ .وٙس وٕه عتب٤ٖػع ٚ قٕب ٠ذب٘ٛاز ثٝ تٛا٘س ٣ٔ وٝ ٣زضٔب٘ :4

 35 ....................................................... ْاجبار -ٓيسًاس اختلال از ٔٓرَا ْبرا ضذن آمادٌ 56 بخص

 81 .............................................. س٥زٞ ا٘دبْ س٥تٛا٘ ٣ٔ قٕب آ٘چٝ ٚ وٙس أتٙبع زضٔبٖ اظ اؾت ٕٔىٗ عتب٤ٖػع چطا :5
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 هقدهِ

هب٥َ ىٍ كبڃ هًاوين أه ٽشبة َٖشٕي ٽٍ ٔپرٓ اُ وِىٔپبوشربن ډجرشلا ثرٍ اهرشلاڃ      ډ٦مئىڈ ٙمب ثٍ أه 
ٓ     ن إز. ؿOCDٍاػجبٍْ )-يًٕإٓ سربن   ثٖب ىيٕز ويأٍي ثجٕىٕي ٽٍ ُن ٔب ٙرًََ ٔرب ٙرَٔټ ُوريځ

ځٌٍاوىي. ٙبٔي وِىٔپبن هًى ٍا ىٍ كربڃ   ٹيٍ ډ٦٢َثىي ٔب دَٖ ٔب ىهشَسبن ُډبن ُٔبىْ ٍا ىٍ اوِيا ډٓ أه
ٱَٔت ٔب اٵَا٥ٓ ىٔيٌ ثبٕٙي ٔب ډشًػٍ ٙيٌ ثبٕٙي ٽٍ ثبٍَب ثٍ ٕرؤالار    ٍٵشبٍَبْ سَٚٔٶبسٓ ٭ؼٕتاوؼبڇ 

ىَٕي. ډمپه إز ٙبىْ ي ٝمٕمٕز ىٍ ٍاث٦ّ ٙمب اُ ثٕه ٍٵشٍ ثبٙي، ٔرب   ډٚبثُٓ اُ ًْٕ آوُب دبٕن ډٓ
ن ثرٍ هرًى   ٍٕبوي ٙبٔي ثيسَ اُ آن، ىٍ ډٚبػَار ٍيُاوٍ ي ػىڀ ٹيٍر، ثب سُئي ثٍ هًٚوز ي إٕٓت 

 ډًاػٍ ٙيٌ ثبٕٙي.

ٓ  -أه ډٖئچٍ هٕچٓ وٕبُ ثٍ س١ًٕق وياٍى ٽٍ ُويځٓ ثب ٵَى ډجشلا ثٍ اهشلاڃ يًٕإٓ سًاوري   اػجبٍْ ډر
ٓ    سرَ ىٍٻ ٽرَىٌ   ٔٺٕه دٕ٘ ثٍ ٍاث٦ٍ ٍا سب كي ٙپٖز دٕ٘ ثجَى. ٹَٔت َرب ي ٍٵشبٍَربْ    أري ٽرٍ يٕرًا

ُٔبىْ ثَاْ ٙوٞٓ ٽرٍ ثَأشربن اَمٕرز    آيٍ ي ٕوز َٖشىي ي ثب٭ض وبٍاكشٓ  سَٚٔٶبسِٓ اػجبٍْ، ٍوغ
ځَٕوري   َب ََ ٍيُ ُډبن ثٕٚشَْ ٍا اُ ٽڄ هبوًاىٌ ډٓ ًٙى. اډب ٙبٔي ىٍ كبڃ كب١َ أه يًٕآ ىاٍى، ډٓ

َرب   ي ٙمب اُ سلاٗ ثَاْ أىپٍ َمَٖ، ٵَُوي، ياڅئه ٔب هًاََ ي ثَاىٍ هًى ٍا ډشٺب٭ي ٽىٕي ٽٍ يًٕآ
سَٚٔٶبسٓ اػجبٍْ ٔب ٍاَجَىَبْ اػشىبة آوُب اٵَا٥رٓ َٖرشىي،   اوي ي ٍٵشبٍَبْ  َبٔٚبن ٱَٕډى٦ٺٓ ي سَٓ

و٪َ ثَٕي ٽٍ ډى٦ٺٓ ٕبىٌ ثبٔي َمّ أىُب ٍا ث٥ََٳ ٽىي؛ اډب يٹشرٓ   أي. ډمپه إز ثئُٓ ثٍ هٖشٍ ٙيٌ
أي ىٍ أه ډَٖٕ سٖرچٕڈ   ٽىي. ٙمب ٕٮٓ ٽَىٌ ٥ًٍ وٕٖز، ٙمب ٍا ثٕٚشَ َڈ وباډٕي ډٓ ًٙٔي أه ډشًػٍ ډٓ

 ًٙى. ٵٺ٤ ډىؼَ ثٍ ىٍځَْٕ ي ډٚبػٌَ ثٕٚشَ ډٓ وًٚٔي؛ اډب أه

آٔب ثبځٌٙز ُډبن اي١ب٫ ثي ي ثيسَ ٙيٌ إز؟ آٔب هًٔٚبيويسبن ََ ٍيُ ثٕٚشَ ثٍ ٽمټ ٙمب سپٕرٍ  
سربن ىٍثربٍِ ولرًِ     ٽىي؟ آٔب ٙمب ي ٕبَٔ ا٭٢ربْ هربوًاىٌ   ٽَىٌ إز؟ آٔب اي اُ ىٍٔبٵز ٽمټ اډشىب٫ ډٓ

ٓ  سأطَٕ  سلزٽىٕي  ؟ آٔب اكٖبٓ ډٓو٪َ ىأٍي ثَهًٍى ثب أه ي١ٮٕز اهشلاٳ اػجربٍْ   -اهشلاڃ يًٕإر
 أي؟ ٭ِِٔسبن ٹَاٍ ځَٵشٍ

اوري ٽربٍ    اػجبٍْ ٹَاٍ ځَٵشٍ -سأطَٕ اهشلاڃ يًٕإٓ ٙمبٍْ ٽٍ سلز  َبْ ثٓ ٵُمڈ. ډه ثب هبوًاىٌ ډٓ
ٓ ځًورٍ اىاډرٍ ىَٕري.     اڇ ي أىؼب َٖشڈ سب ثٍ ٙمب ثڂًٔڈ ډؼجًٍ وٕٖشٕي أره ډٖرَٕ ٍا أره    ٽَىٌ  اوٕري سً ډر
. ډؼجًٍ وٕٖشٕي ثلض ٽىٕي. ٍ٭بٔز كبڃ ٽٖٓ ٍا ثپىٕيكبڅز ٹجڄ ثَځَىاوٕي. ډؼجًٍ وٕٖشٕي  ؿِٕ ٍا ثٍ َمٍ

« ثٍ ډَُ ػىرًن »سبن  ثب٭ض ًٙى ٵَى ډًٍى٭لاٹٍ« اُ كي ثٕ٘ »لاُڇ وٕٖز وڂَان ثبٕٙي ٽٍ وپىي ا٦١َاة 
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ورً٭ٓ   كڄ أه إز ٽٍ ٙرمب ثبٔري    ُيٍ ثٍ اسبٷ ىٍډبن ثپٚبوٕي. ٍاٌ ٽٕٚيٌ ًٙى. ډؼجًٍ وٕٖشٕي آوُب ٍا ثٍ
سرَ ي ثريين    ٍيٙٓ ٕربڅڈ  كمبٔز ډيايڇ ي دبٔياٍ ٍا ثَاْ هًٔٚبيويسبن ٵَاَڈ ٽىٕي سب ثٍ اي ٽمټ ٽىي ثٍ

اػجربٍْ ٍا   -َبْ ډئَٔز ٭لائڈ اهشلاڃ يًٕإٓ وٶٔ ي ډُبٍر وٕبُ ثٍ سپٍٕ ثَ ٙمب ٔب ىٔڂَان، ا٭شمبىثٍ
اػجبٍْ وٕربُ ثرٍ ٔرټ ىٍډربوڂَ      -ڈ اهشلاڃ يًٕإٓىٍ هًى اٵِأ٘ ىَي. ثيين ٙټ ثَاْ ٽبَ٘ ٭لائ

هًة ي ٽبٍِ ٕوز إز اډب كشٓ اځَ ٭٢ً ثٕمبٍ هبوًاىٌ ٽٍ ىيٕش٘ ىأٍي، سمبٔچٓ ثٍ ىٍٔبٵز ٽمرټ  
ٓ   ډٓ ٙمبوياٙشٍ ثبٙي، ٽبٍَبٔٓ يػًى ىاٍى ٽٍ  اػجربٍْ ىٍ   -سًاوٕي ثَاْ ٽبَ٘ اطَار اهرشلاڃ يًٕإر

َب ي اكٖبٕبر هٚره ي ثبُځَىاورين    ُويځٓ، ٽبَ٘ ىٍځَْٕ هبوٍ اوؼبڇ ىَٕي، ډبوىي ثُجًى ىاىن ډل٤ٕ
 و٪َسبن ُٔجب وٕٖز؟ اٗ. ثٍ ُويځٓ هبوًاىځٓ ثٍ ډَٖٕ اٝچٓ

اْ وِىٔټ ي ٝرمٕمٓ ىأٍري، ډبوىري     اػجبٍْ ډجشلا إز، ٍاث٦ٍ -اځَ ثب ٵَىْ ٽٍ ثٍ اهشلاڃ يًٕإٓ
اڇ.  شبة ٍا ثَاْ ٙمب وًٙشٍٔپٓ اُ ا٭٢بْ هبوًاىٌ، َمَٖ ٔب كشٓ ىيٕشٓ ثٖٕبٍ ٝمٕمٓ، ىٍ ياٹ٬ أه ٽ

اػجبٍْ إز، ثب ؿرٍ   -ٽىي سب ثٶُمٕي يٹشٓ ٭ِِٔسبن ډجشلا ثٍ اهشلاڃ يًٕإٓ أه ٽشبة ثٍ ٙمب ٽمټ ډٓ
َبْ اٙشجبٌ اډب ٍأؼٓ ٍا ٽٍ  َب ي ځبڇ ٽىي ًٕءسٶبَڈ ٥ًٍ ٙمب ٍا سًٚٔٸ ډٓ ٍي َٖشٕي. َمٕه ډًٹٮٕشٓ ٍيثٍ

أي ٽىبٍ ثڂٌأٍي. أره ٽشربة ثرٍ ٙرمب      ه ډًٹٮٕز ىاٙشٍٙبٔي ىٍځٌٙشٍ َىڂبڇ سلاٗ ثَاْ ثَهًٍى ثب أ
ٓ    َبْ ثٕه ىٍثبٍِ دًٔبٔٓ ٓ   -ٵَىْ ٽٍ َىڂبڇ سٮبډڄ ثب ٵَى ډجشلا ثرٍ اهرشلاڃ يًٕإر ىَري،   اػجربٍْ ٍم ډر

ىَري سرب ىٍ أره ډًٹٮٕرز اُ ثرَيُ       ىَي ي اثِاٍَبٔٓ ىٍ اهشٕبٍسبن ٹَاٍ ډٓ َبْ لاُڇ ٍا اٍائٍ ډٓ آډًُٗ
ٽىي ثَاْ كمبٔز  اٍسجب٣ ډؤطَسَْ ثَٹَاٍ ٽىٕي. َمـىٕه ثٍ ٙمب ٽمټ ډٓ يػيڃ ػچًځَْٕ ٽَىٌ ي ثلض

ثبٍ  ا١بٵٍىَٕي، اٹياڇ ٽىٕي ي اي ٍا اُ ؿَهّ ډٮًٕثٓ ٽٍ ىٍ آن ځَٵشبٍ ٙيٌ ي  اُ ٵَىْ ٽٍ ثٍ اي اَمٕز ډٓ
سَْ ٍا ثَاْ ثُجرًىْ هًٔٚربيويسبن ي    ، ثََبوٕي. َمّ أىُب َٙا٤ٔ ډ٦چًةٽىي ُٔبىْ ثَ ٙمب سلمٕڄ ډٓ

 ٽىي. ٤ٕ هبوٍ ٵَاَڈ ډٓډل

ٓ   ډمپه إز ٙمب ٽشبة اػجربٍْ   -َبْ ىٔڂَْ ىٍثبٍِ ا٭٢بْ هبوًاىِ ډجشلأبن ثٍ اهرشلاڃ يًٕإر
هًاويٌ ثبٕٙي ٔب ٙبٔي ثَاْ ىٍٔبٵز ٍاَىمبٔٓ ىٍثبٍِ ولًِ ډئَٔز أه ي١ٮٕز ثٍ ډشوٞرٜ ٕرلاډز   

ٓ   سپىٕټٍيان ډَاػٮٍ ٽَىٌ ثبٕٙي. اځَ ؿىٕه إز، ډمپه إز ىٍثبٍِ إشٶبىٌ اُ  -َبْ ىٍډربن ٙرىبهش
ن، ډبوىي ډًاػٍُ ي دٕٚڂَْٕ اُ دبٕن ثَاْ سٲَٕٕ اڅڂًَربْ ٵپرَْ ي ٍٵشربٍْ ي َٕؼربوٓ     CBTٍٵشبٍْ )

هًاوٕي ٽٍ اهرشلاڃ   َبٔٓ ىٔيٌ ثبٕٙي. اډب ډه ډ٦مئىڈ أه ٽشبة ٍا ثَاْ أه ډٓ هًٔٚبيويان هًى آډًُٗ
ٍ  اػجبٍْ َىًُ ثَاْ ٙمب ډٚپڄ -يًٕإٓ ٓ  ُا إز. اځَؿٍ أره  سًاوىري ډرؤطَ ثبٙرىي، ٙرمب      اَجَىَرب ډر

إشٶبىٌ اُ آوُب ډؼجًٍ ٽىٕي. ثٍ َمٕه ىڅٕڄ إز ٽٍ ىٍ  سًاوٕي دَٖ، ىهشَ، َمَٖ ٔب ياڅئه هًى ٍا ثٍ ومٓ
ٽىٕڈ. سمَٽِ ثَ أره   اػجبٍْ ٭ِِٔسبن سأٽٕي ډٓ- ثٍ اهشلاڃ يًٕإٓ ٙمبأه ٽشبة ثَ سٲَٕٕ ولًِ ياٽى٘ 

٭ًاٍٟ وبٙٓ اُ سلاٗ ثَاْ ٽىشَڃ ٙوٜ ىٔڂَ ٭جرًٍ ٽىٕري. أره    ٽىي سب اُ  ډ٫ً١ً ثٍ ٙمب ٽمټ ډٓ
ٽرَىن   آٍاډٓ اډب ٹب٥ٮبوٍ اُ ډٚبٍٽز  ٽٍ ثٍ ٽىىيٌ إز: ىٍٻ ي َميڅٓ ثب ٭ِِٔسبن ىٍ كبڅٓ  ٭مچٓ ډشٮبىڃ
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ٽىٕي. اڅجشٍ أه ٭مڄ وٕبُ ثرٍ ٝرجَ ي سرلاٗ ُٔربى ىاٍى.      اػجبٍْ اي اډشىب٫ ډٓ -ىٍ ٭لائڈ اهشلاڃ يًٕإٓ
ىٍٕرشٓ   اْ ٽٍ ٭ِِٔسبن ثٍ ٽىىيٌ ٙين ثٍ آن كمبٔز ْ ىٕشٕبثٓ ثٍ طجبر ىٍ هبوًاىٌ ي سجئڄ ثَاْ ډظبڃ ثَا

ٓ    ثٍ آن وٕبُ ىاٍى، ډمپه إز وٕبُ ثبٙي ډلييىٔز -َبٔٓ سٮٕٕه ٽىٕي ٽٍ ٵَى ډجشلا ثرٍ اهرشلاڃ يًٕإر
ٍ   اػجبٍْ اُ آوُب وبٍا١ٓ ثبٙي. ثٍ َمٕه ىڅٕڄ إز ٽٍ ډه ىٍ ٽىبٍ ٕبَٔ آډًُٗ  اَجَىَربٔٓ  َب، ثرٍ ٙرمب 

ٽَىن ډٚبػَار ي ډئَٔز إشَٓ هًى ي كَٽز اُ اكٖبٓ ىٍډبويځٓ ي وباډٕيْ ي ځىربٌ    ثَاْ هىظٓ
 ثٕىٓ اٍائٍ هًاَڈ ىاى. وٶٔ ي هًٗ سَ ي َٕٙبٍ اُ ا٭شمبىثٍ ٕمز ډًٹٮٕشٓ ثٖٕبٍ ډٖشلپڈ ثٍ

ٕٓ ٙيٌ إرز.  َبْ ثبڅٕىٓ ثٍَ ، ىٍ ٽبٍآُډبٔٓ َبٔٓ ٽٍ ىٍ أه ٽشبة اٍائٍ ٙيٌ اطَثوٚٓ سمبڇ سپىٕټ
ىٍٕشٓ إشٶبىٌ ًٙى، ُوريځٓ هربوًاىځٓ    أه ياٹٮٕشٓ ٭چمٓ إز ٽٍ اځَ اُ أه ا٥لا٭بر ي ٍاَجَىَب ثٍ

ٓ  ثو٘ ٵَىْ ١ٍبٔز ځَٕى ي ٍياث٤ ثٕه اػجبٍْ ٹَاٍ ډٓ -سأطَٕ اهشلاڃ يًٕإٓ ٽمشَ سلز  ٙرًى ي   سَ ډر
َربْ   مٕڈ ځَٵشرٍ ثبٙري ٽمرټ   ٔبثي؛ كشٓ اځَ اي سٞر  َب ي اػجبٍَبْ ٭ِِٔسبن ٽبَ٘ ډٓ ثٖب يًٕآ ؿٍ 

اْ ٍا ىٍٔبٵز وپىي ي اځَ َرڈ هًٔٚربيويسبن سٞرمٕڈ ثڂٕرَى ثرَاْ ىٍډربن اٹرياڇ ٽىري، ٙرمب ثرب            كَٵٍ
سًاوٕي وٺ٘ ډؤطَسَْ أٶب ٽىٕي ي اطَار ىٍډبن ٍا سٺًٔز ٽىٕي. ډه  أي، ډٓ ىٕز آيٍىٌ  َبٔٓ ٽٍ ثٍ ډُبٍر

ٓ  اڇ ؿٕه ٽَىٌ اْ ٍا ىٕز ىٍ أه ٽشبة ٍاَجَىَبْ دَٕٚٵشٍ -ٽٍ اطَثوٚٓ ََٽياڇ ثَاْ اهشلاڃ يًٕإر
اطجبر ٍٕٕيٌ إز ي آوُب ٍا ىٍ ٹبڅت ٔټ ثٖشّ هًىٔبٍْ ثَاْ ٙمب   ىٍډبوٓ ثٍ اػجبٍْ ىٍ هبوًاىٌ ي ُيع 

 اڇ. سى٪ٕڈ ٽَىٌ

 وسٖ ّستن؟ هي چِ

ٙىبٕٓ ثبڅٕىٓ ىٍ ىاوٚڂبٌ ډمٶرٕٔ ىٍ ُډٕىرّ    اٍٙي ٍيان ٭ىًان ىاوٚؼًْ ٽبٍٙىبٕٓ ثٍ 1990ډه ىٍ ىَّ 
٭ىًان َمپبٍ ىٍ ىيٍِ ٵًٷ ىٽشَا ىٍ ډَٽِ ىٍډبن  اػجبٍْ َٙي٫ ثٍ ٽبٍ ٽَىڇ. ٕذٔ ثٍ -شلاڃ يًٕإٓاه

ي ډ٦بڅٮّ ا٦١َاة ىاوٚڂبٌ دىٖٕچًاوٕب، ٵَٝز ىٍهًٍ سرًػُٓ ثرَاْ ىٍٔبٵرز ٍاَىمربٔٓ ي و٪ربٍر اُ      
ورب ٵرًآ ي   اػجبٍْ اُ ػمچٍ ىٽشَ اى -ثَهٓ ىٍډبوڂَان ي ډلٺٺبن ثَػٖشّ ػُبن ىٍ ُډٕىّ اهشلاڃ يًٕإٓ

ډپبن  ًٕسب وٺڄ ثٍ ٽچٕىٕټ ډبًٔ ىٍ ٍيؿٖشَ، ډٕىٍ 2000ډبٔپڄ ٽًُاٻ ي ډبٍسٕه ٵَاوپچٕه ىاٙشڈ. ىٍ ٕبڃ 
ٓ -ٽَىڇ ي ٽچٕىٕټ اهشلاڃ يًٕإٓ اڇ  اػجبٍْ ي اهشلالار ا٦١َاثٓ ډبًٔ ٍا ٽٍ ثَوبډّ ىٍډبوٓ ي سلٺٕٺربس

ٓ    ٙىبٕبن ډشٮُي اٵششبف ٽ دِٙپبن ي ٍيان ثًى، ثب ٽبٍٽىبوٓ اُ ٍيان -َىڇ. اٵَاى ډجرشلا ثرٍ اهرشلاڃ يًٕإر
٥رًٍ ٵرَىْ ثرٍ ٝريَب ثٕمربٍ       آډيوي ي ډه ثٍ ډشليٌ ي َٕإَ ػُبن ثٍ ډبًٔ ډٓ اػجبٍْ اُ َٕإَ أبلار 

ٓ   ىٍډبن ٹَاٍ ډٓ ډٚبيٌٍ ىاىٌ ي آوُب ٍا سلز  هًإرشىي ٔربى ثڂَٕوري     ىاىڇ ي ىٍډبوڂَان ډشٮيىْ ٍا ٽرٍ ډر
ٓ - ؿڂًوٍ ثٍ اٵَاى ډجشلا ثٍ اهشلاڃ يًٕإٓ ىاىڇ ي ثرٍ ٽبٍٙربن و٪ربٍر     اػجبٍْ ٽمټ ٽىىي، آډًُٗ ډر

ٓ    3ٽَىڇ. َمـىٕه ُډربوٓ ٽرٍ ىٍ ډربًٔ ثرًىڇ،      ډٓ اػجربٍْ هرًى )ثرَاْ     -ٽشربة ايڃ اهرشلاڃ يًٕإر
اڇ آډًهشرٍ ثرًىڇ ثرٍ     َب ي ٽبٍ ثبڅٕىٓ َب ي آډًُٗ ډشوٞٞبنن ٍا سأڅٕٴ ٽَىڇ ي آوـٍ ٍا اُ ٥َٔٸ دْيَ٘
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 ٌ ثجَوي.ؿبح ٍٕبويڇ سب ىٔڂَان اُ آوُب ثَُ

ثٍ ىاوٚرڂبٌ ٽبٍيڅٕىربْ ٙرمبڅٓ ىٍ ؿذرڄ      2006اىاډٍ ٔبٵز. ىٍ ٕبڃ  2006اډب َمّ أىُب سىُب سب ٕبڃ 
ٓ    ډپبن ٽَىڇ. ىٍ آوؼب ثًى ٽٍ ىٍٔبٵشڈ ؿٺيٍ )ي ثٍ ؿٍ ٍيٗ ن وٺڄUNCَٕڄ ) - َربٔٓن اهرشلاڃ يًٕإر

ٓ ځٌاٍى )ي ٔب اُ آ اػجبٍْ ثَ ٍياث٤ ٵَى ثب ا٭٢بْ هبوًاىٌ ٔب َمَٖٗ سأطَٕ ډٓ درٌَٔىن. أره    وُب سأطَٕ ډر
اڅمچچرٓ   ىٍٕز ُډبوٓ ثًى ٽٍ َمپبٍْ ثب ىٽشَ ىيوبڅي ثربيٽًڇ، َمپربٍڇ ىٍ ىاوٚرڂبٌ ي ډشوٞرٜ ثرٕه     

اڅمچچرٓ اهرشلاڃ    ٵَىْ ٍا آٱبُ ٽَىڇ. ډره ي ىٽشرَ ثربيٽًڇ اُ ثىٕربى ثرٕه      ٙيٌ ىٍ ُډٕىّ ٍياث٤ ثٕه ٙىبهشٍ
َربْ   اْ ىٍډربوٓ ثرَاْ هربوًاىٌ   ٍ ن ٽمرټ ډربڅٓ ىٍٔبٵرز ٽرَىٔڈ سرب ثَوبډر      FOCDIاػجبٍْ ) -يًٕإٓ

اػجبٍْ سٍُٕ ي أٍُبثٓ ٽىٕڈ. ٽبٍ ډٚشَٻ ډب ٽٍ سب ثٍ اډرَيُ اىاډرٍ ىاٍى،    -ىٔيٌ اُ اهشلاڃ يًٕإٓ إٕٓت
ٍيْ  اػجبٍْ ځٖرشَٗ ىاى ي ىٍْ ٍا ثرٍ    -ٵَىْ اهشلاڃ يًٕإٓ َبْ ثٕه ىٍٕشٓ اُ ػىجٍ ىٍٻ ډه ٍا ثٍ

سَ اُ َمٍ، أه ډ١ًر٫ً ٕر٦ق ٽربٍ ډره ٍا      ى. اډب ډُڈثٖٕبٍْ اُ ډََٖٕبْ سلٺٕٺبسٓ ػٌاة ي سبٌُ ځًٚ
ٓ  ٭ىًان ثبڅٕىڂَ ثٍ وٺ٦ّ ٽبډلاً ػئيْ ٍٕبويٌ إز. ىٍ كبڅٓ  ثٍ ٽرَىڇ ډُرڈ إرز     ٽٍ ُډبوٓ اكٖبٓ ډر

اػجبٍْ ډٚبٍٽز ىَٕڈ، اٽىرًن   -ا٭٢بْ هبوًاىٌ ٍا ىٍ ىٍډبن ٵَى ډجشلا ثٍ اهشلاڃ يًٕإٓ ځبَٓ ايٹبر
ٓ  »اػجبٍْ ٍا ٔرټ   -ه اهشلاڃ يًٕإٓىاوڈ. ډ أه ډ٫ً١ً ٍا ١َيٍْ ډٓ ٓ « ډٖرئچّ هربوًاىځ ىاورڈ ي   ډر

ىَڈ ٽٍ ؿڂًورٍ ٕرُڈ هرًى ٍا ثرَاْ كمبٔرز       ٭ىًان ثوٚٓ اُ ىٍډبن ثٍ ا٭٢بْ هبوًاىٌ آډًُٗ ډٓ ثٍ
 كبڃ سٮبىڃ هبوًاىِ هًى ٍا كٶ٨ ٽىىي. ىٍٕز ي اًٝڅٓ اُ ٭ِِٔان هًى اوؼبڇ ىَىي ي ىٍ ٭ٕه 

َبٔٓ َٖشڈ ٽرٍ اُ اٵرَاى    بٍ إٓبوٓ وٕٖز. ډه ٹيٍىان ىإشبنډه ٭بٙٸ ٽبٍڇ َٖشڈ، اځَؿٍ َمٍٕٚ ٽ
ٙىًڇ ي اُ ؿبڅِ٘ ٵُمٕين ولًِ ثَهًٍى ََ هربوًاىٌ   اػجبٍْ ي ٭ِِٔاوٚبن ډٓ -ډجشلا ثٍ اهشلاڃ يًٕإٓ

ٽىڈ. ثُشَٔه دبىاٗ ثَاْ ډه أه إز ٽرٍ ثرٍ اٵرَاىْ ډبوىري      َب ي اػجبٍَب إشٺجبڃ ډٓ ي ُيع ثب يًٕآ
اػجربٍْ إرز،    -َبٔٓ ٍا ثَاْ ٽمټ ثٍ ٭ِِٔٙبن ٽٍ ډجشلا ثٍ اهشلاڃ يًٕإٓ ٍرٙمب ٽمټ ٽىڈ سب ډُب

ثرٍ   َب ٽبَ٘ ىَىي. ثب سًػٍ  َبْ أه اهشلاڃ ٍا ثَاْ هبوًاىٌ َب ي ٕوشٓ ثٕبډًُوي ي ثٍ ٽبٍ ثجَوي ي َِٔىٍ
    ْ ٍ   اڅٮربىٌ  َربْ ٵرًٷ   ٭لاٹٍ ي ٭ٚٸ ډه ثٍ أره ٽربٍ ي سؼَثٕربر ي ٔربىځَٕ ٭ىرًان ىٍډربوڂَ ي    اْ ٽرٍ ثر

سرأطَٕ   اڇ، وًٙشه ٽشبثٓ ثَاْ اٵرَاىْ ٽرٍ ٍياثر٤ ي هربوًاىِ آوُرب سلرز       ٙبؤ ىاٙشٍ ْيَٚڂَْ هًٗد
ٓ  - اهشلاڃ يًٕإٓ سًاوٖرشڈ ثرَاْ َمرّ ٽٖربوٓ ٽرٍ       اػجبٍْ ٹَاٍ ځَٵشٍ إز ثُشَٔه ٽبٍْ ثًى ٽرٍ ډر

 سًاوڈ ٍيىٍٍي ثب آوُب ٽبٍ ٽىڈ، اوؼبڇ ىَڈ. ومٓ

 تَاًذ ثِ ضوب ووه وٌذ؟ اٗي وتبة چگًَِ هٖ

َب ثَاْ ډه ٍيٙه ٙيٌ إز، أره إرز ٽرٍ     پٓ اُ وپبر ډُمٓ ٽٍ اُ ٥َٔٸ ٽبٍ ثب ثٕمبٍان ي هبوًاىٌٔ
ٽىىي، ثٍ َمبن اوياٌُ ٽٍ ٵرَى ډجرشلا    اػجبٍْ ُويځٓ ډٓ -اٵَاىْ ٽٍ ثب ٔټ ٭ِِٔ ډجشلا ثٍ اهشلاڃ يًٕإٓ

ي. أه وپشٍ ثٍ أه ډٮىب وٕٖز وٕبُ ىاٍو  َب ي كمبٔز وٕبُ ثٍ ىٍډبن ىاٍى، آوُب َڈ ثٍ َمبن اوياٌُ ثٍ ډُبٍر
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  ٓ ٍ    -ٽٍ ٙمب ډٚپلاسٓ ىأٍي ٔب أىپٍ اهرشلاڃ يًٕإر ، ٙرمب إرز  ورً٭ٓ سٺٞرَٕ    اػجربٍْ ٭ِِٔسربن ثر
٘   ٥ًٍ وٕٖز؛ اډب َمبن يػٍ أه َٕؾ ثٍ سرَ آن ٍا اُ ٍيْ   ٥ًٍ ٽٍ ىٍ أه ٽشبة هًإَي آډًهز )اځرَ درٕ

ٍٵشبٍَبْ ٭ِِٔسبن ٽبٍٕربُ وٕٖرز. ىٍ ياٹر٬     أين، سلاٗ ډٖشٺٕڈ ثَاْ سٲَٕٕ اٵپبٍ ي سؼَثٍ ډشًػٍ وٚيٌ
ٓ      ىٵب٭ًٓٙى هًٔٚبيويسبن  أه ٽبٍ ٙبٔي ثب٭ض  اػجربٍْ اي ٍا   -سَ ٭مرڄ ٽىري ي آسر٘ اهرشلاڃ يًٕإر

اػجبٍْ ي ثرب سٲٕٕرَ    -يٍسَ ٽىي؛ ثىبثَأه ثبٔي ثياوٕي سىُب ثب آٙىبٔٓ ثٕٚشَ ثب ډبَٕز اهشلاڃ يًٕإٓ ٙٮچٍ
ٍيٙٓ ډؤطَ اُ ٭ِِٔسبن  ٽىٕين هًإَي سًاوٖز ثٍ ٽىشَڃ سًاوٕي ډٍٓ ٍٵشبٍ هًىسبن )ٽٍ سىُب ؿِْٕ إز ٽ
َبْ ثَهًإشٍ اُ سلاٗ ثرَاْ ياىاٙرشه ىٔڂرَان ثرٍ اكٖبٕربر ي       كمبٔز ٽىٕي ي اُ ثٖٕبٍْ اُ وبٽبډٓ

ٽٍ سًاوٖشٕي ثب ٭ِِٔ هًى ثب ډًٵٺٕرز ثٕٚرشَْ    ٍٵشبٍَبْ ډشٶبير ػچًځَْٕ ٽىٕي؛ ٭لايٌ ثَ أه َىڂبډٓ 
ٙرين    يػيڃ ٔب سٖچٕڈ ٕي ي ٍاَجَىَبٔٓ ثَاْ كييډََُب سٮٕٕه ي هًى ٍا اُ وٕبُ ثٍ ثلضسٮبډڄ ثَٹَاٍ ٽى

٥ًٍ ٹبثرڄ   اػجبٍْ ٍَب ٽىٕي، ٍيكٍٕ ي اكٖبٓ ٙبٖٔشڂٓ هًى ي ٭ِِٔاوشبن ثٍ -ىٍ ثَاثَ اهشلاڃ يًٕإٓ
هرًى ثرب اي    ٔبثي ي اُ أه ٥َٔٸ سٲَٕٕ ډٮىبىاٍْ ىٍ وڂَٙشبن ثٍ ٭ِِٔسبن ي ىٍ ٍاث٦ّ اْ ثُجًى ډٓ ډلاك٪ٍ 

 سؼَثٍ هًإَي ٽَى.

ٍ    ثٍ َمٕه ىڅٕڄ إرز ٽرٍ أره ٽشربة ثرَهلاٳ ٕربَٔ ٽشربة        ٝرًٍر آولأره ٔرب ىٍ     َربٔٓ ٽرٍ ثر
ٓ   َبْ ډلچٓ دٕيا ډٓ ٵَيٙٓ ٽشبة -ٽىٕي، ٹٞي ىاٍى ٙمب ٍا ثٍ ٔټ ډشوٜٞ ىٍ ُډٕىّ اهرشلاڃ يًٕإر

هًاَي ثٍ ٙمب ٽمرټ ٽىري    بة ډٓ٭لايٌ أه ٽش َب سجئڄ ٽىي. ثٍ اػجبٍْ ي ٵَىْ ډؤطَ ثَ اٵَاى ي هبوًاىٌ
. ډََٖٕبٔٓ ٍا )ٙبٔي ثريين  2. أه ىاو٘ ٍا ثَاْ اٵِأ٘ اٍسجب٣ ډؤطَ ثب ٭ِِٔسبن ثٍ ٭مڄ ىٍآئٍي؛ 1سب: 

. 3ٽىري، ډٖرييى ٽىٕري؛     اػجبٍْ ٍا سٺًٔز  -أىپٍ ډشًػٍ ثبٕٙين ٽٍ ډمپه إز ٭لائڈ اهشلاڃ يًٕإٓ
ٓ  4ىٕي؛ َبْ هًى ٍا ىٍ أه ُډٕىٍ ثُشَ ډئَٔز ٽ وبٽبډٓ -. ٝيډبسٓ ٍا ٽٍ ډمپه إز اهرشلاڃ يًٕإر

سًاوڈ س٢رمٕه ٽرىڈ ٽرٍ أره ٽربٍ       اػجبٍْ ثٍ هبوًاىٌ ي ٍياث٤ ٙمب ياٍى ٽَىٌ ثبٙي سَډٕڈ ٽىٕي. ډه ومٓ
و٪َ ثَٕرىي   ثَاوڂِٕ ٔب ډشىبٹ٠ ثٍ إٓبن هًاَي ثًى. ىٍ ياٹ٬ ثَهٓ اُ دٕٚىُبىَبْ ډه ډمپه إز ؿبڅ٘

سَ ي ډجشىٓ ثَ سٶپرَ ٭بډٕبورٍ َٖرشىي،     َبٔٓ ٽٍ ٍأغ كڄ ي ځبَٓ ايٹبر ٍأٌبى ىاٙشٍ ثبٕٙ اډب ٕٮٓ ٽىٕي ثٍ
أري أره إرز     ََ كبڃ ٙبٔي ٔپٓ اُ ىلأچٓ ٽٍ أه ٽشبة ٍا اوشوبة ٽَىٌ ىَىي )ثٍ  ؿٍ ثٖب ػًاة ومٓ

 َبْ ػئي ثبٕٙي ي هًىسبن ٍا آډبىٌ اوين؛ ثىبثَأه دٌَٔاْ أيٌ ٽٍ ٍاَپبٍَبْ ٹجچِٓ ٙمب هٕچٓ ډؤطَ وجًىٌ
 َبْ ػئيْ ٍا اډشلبن ٽىٕي. َب ي ډًٹٮٕز ٽىٕي سب ٍاٌ

سىُربٔٓ اُ   أه ٽشبة ٔټ ٽشبة هًىٔبٍْ إز؛ ٔٮىٓ ٥ًٍْ سيئه ٙيٌ إز ٽٍ ثشًاوٕي هًىسبن ثٍ
سربن ثوًإَري ٔرب     ٽٍ ٙمب ٔب سمبڇ ا٭٢بْ هبوًاىٌ  آن ثٕبډًُٔي ي اُ ډ٦بڅج٘ إشٶبىٌ ٽىٕي؛ اډب ىٍ ًٍٝسٓ

ْ سًاوي  ٍ ثبٕٙي، ومٓاْ ىاٙش وٕبُ ثٍ ٽمټ كَٵٍ ٽربٍ ثرب ډشوٞرٜ ٕرلاډز ٍيان ٍا ثڂٕرَى. ٙرمب        ػرب
 َبْ َُٔ إشٶبىٌ ٽىٕي: سًاوٕي اُ أه ٽشبة ثٍ ٔپٓ اُ ٍيٗ ډٓ
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ٓ   آٔب ٭ِِٔ ٙمب ثٍ .٭ىًان ډپمڄ ٽبٍ ثب ىٍډبوڂَ ثٍ ْ  -هب٥َ اهرشلاڃ يًٕإر ىٍډربن   اٗ سلرز   اػجربٍ
ٽَىٌ إز ىٍثربٍِ أره اهرشلاڃ ي ٭رًاٍٟ آن      إز؟ آٔب هًٔٚبيويسبن )ٔب ىٍډبوڂَ اين ثٍ ٙمب سًٍٕٝ

َربْ   ثٕٚشَ ثياوٕي؟ ٔپٓ اُ ىلأڄ ډه ثَاْ وًٙشه أه ٽشبة أه إز ٽرٍ ډىجر٬ هرًثٓ ثرَاْ هربوًاىٌ     
ثٕمبٍاوڈ ىاٙشٍ ثبٙڈ سب ُډبوٓ ٽٍ ٭ِِٔ آوُب ىٍ كبڃ دَٕٚٵز ىٍ ىٍډبو٘ إز، اُ آن إشٶبىٌ ٽىىري. اځرَ   

ٓ   ىٍډبن ٭ِِٔ ٙمب ثب ډًٵٺٕز ُٔبىْ َمَ اػجربٍْ   -اٌ وجبٙي، ٙبٔي ىٍډبوڂَ، ډشوٞرٜ اهرشلاڃ يًٕإر
٭ىرًان ډٚرپچٓ ٽرٍ ٍيْ     اػجبٍْ ثٍ -وجًىٌ إز ٔب ٙبٔي ثبڅٕىڂَ ٭بىر وياٙشٍ إز ثٍ اهشلاڃ يًٕإٓ

ځٌاٍى، ثذَىاُى. ؿىبوـٍ ىٍ كربڃ كب١رَ ٭ِِٔسربن ىٍ كربڃ ٽربٍ ٽرَىن ثرب ډشوٞرٜ          هبوًاىٌ سأطَٕ ډٓ
ه ٽشبة ٍا ثب آن ډشوٜٞ ثٍ اٙشَاٻ ثڂٌأٍي ي ثٍ اي ٽمرټ ٽىٕري سرب    سًاوٕي أ اٗ إز، ډٓ ډًٍى٭لاٹٍ

ځٌٍى، ثُشَ ىٍٻ ٽىي ي ىٍثبٍِ اثِاٍَبٔٓ ٽرٍ ثرٍ ډرئَٔز     ٭ىًان ٔټ هبوًاىٌ ډٓ ؿِْٕ ٍا ٽٍ ثَ ٙمب ثٍ
 ٽىي، ثٕٚشَ ثٕبډًُى. ثُشَ ٙمب ٽمټ ډٓ

 

أره ډبَٕرز اهرشلاڃ     .وٌدذ  وٌذ ٗب اص دسٗبفت ووه اهتٌبع هٖ اگش ػضٗضتبى ثب ضوب ّوىبسٕ ًوٖ
ٓ          -يًٕإٓ ىاٍى  اػجبٍْ إز ٽرٍ ثٖرٕبٍْ اُ ډجشلأربن ٍا ىٍ اثشريا ثرٍ ډٺبيډرز ىٍ ثَاثرَ ٽمرټ يا ډر

ٓ    ٥5ًٍ ٽٍ ىٍ ٵٞڄ  )َمبن هًاَري ثرب    ډ٦بڅٮٍ هًإَي ٽَىن؛ اډب ډ٦مئه ثبٕٙي ٭ِِٔسبن هرًىٗ َرڈ ډر
ثبٙي. أه ٽشربة ثرٍ ٙرمب ٽمرټ      سَ َٙا٤ٔ ثُشَ ٽىبٍ ثٕبٔي ي ٍياث٤ ٕبڅڈ ٍا اكٕب ٽىي ي ٙبىسَ ي ډٖشٺڄ

ٔبثٕري ٽرٍ    ٥ًٍ ډيايڇ ثب سمبٔڄ اي ثَاْ ٙبىْ ي إشٺلاڃ َمبَىڀ ٽىٕي. يٹشٓ ىٍډٓ ٽىي هًىسبن ٍا ثٍ ډٓ
٥ًٍ ٽٍ ډه ىٍ أه ٽشبة آن ٍا  ثٕىٓ ي ٍَجَْ ٙيٌ إز، َمبن اْ دٌَٔاْ هًٗ ٥ًٍ ٵِأىيٌ ٭ِِٔسبن ثٍ
ٍ ٭لايٌ  ُىٌ هًإَي ٙي؛ ثٍ اڇ، ٙڂٶز ډ٦َف ٽَىٌ ٕرمز ىٍٔبٵرز    أه ٍاَجَىَب ٙبٔي هًٔٚبيويسبن ٍا ثر

 ىَي. اْ لاُڇ ًٕٷ  َبْ كَٵٍ ٽمټ

 
َربٔٓ ٽرٍ ىٍ أره ٽشربة      َرب ي ډظربڃ   ىإرشبن  .دًجبل دسٗبفت حوبٗت ػبعفٖ ث٘طتشٕ ّست٘ذ اگش ثِ

ب ٽىي س اڇن ثٍ ٙمب ٽمټ ډٓ اوي ٽٍ ډه ډٚبَيٌ ٽَىٌ َبْ ياٹٮٓ هًإَي هًاوي )سَٽٕجٓ اُ اٵَاى ي ډًٹٮٕز
ٓ      َب ي ډجبٍُار هًى ىٍ هبوًاىٌ ثَاْ ډئَٔز ثجٕىٕي ىٍ سلاٗ -ٽَىن ٭ِِٔ ډجرشلا ثرٍ اهرشلاڃ يًٕإر

ٍ    َبٔٓ ٽٍ ډه ثٍ آوُب ډٚبيٌٍ ډٓ اػجبٍْ سىُب وٕٖشٕي. هبوًاىٌ  اْ ٽرٍ ىٍ آن ځٕرَ    ىَرڈ، اٱچرت اُ ډومٞر
ٓ   ٽىىي؛ ثب يػًى أه ياٹٮٕرز ٽرٍ آوُرب ثرَاْ أؼربى      اوي، اكٖبٓ َٙډىيځٓ ډٓ اٵشبىٌ - اهرشلاڃ يًٕإر

ٓ     ٥ًٍ ډٮمًڃ ىٍ هبوًاىٌ َبْ اٍسجب٥ٓ ٽٍ ثٍ اػجبٍْ ٔب دًٔبٔٓ ىَري،   َبْ ډشرأطَ اُ أره ي١رٮٕز ٍم ډر
اػجبٍْ ؿ٦ًٍ ډبوىي ډُمبوٓ وبهًاوريٌ   -ًٙٔي ٽٍ اهشلاڃ يًٕإٓ ډٺَٞ وٕٖشىي. ََؿٍ ثٕٚشَ ډشًػٍ ډٓ

 ٍيى. ډًاو٬ ډُڈ دَٕٚٵز اُ ثٕه ډٓ٭ىًان ٔپٓ اُ  ًٙى، َٙڇ ي ځىبٌ ثٍ ځىبٌ ډٓ ياٍى ُويځٓ اٵَاى ثٓ
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ي هبوًاىٌ ي ٍياث٤ ٙرمب ٍا   اججبسٕ است -اگش وسٖ وِ دٍستص داسٗذ هجتلا ثِ اختلال ٍسَاسٖ
ٓ  سأطَٕ ٹَاٍ ىاىٌ إز، يڅٓ ثٍ سلز  سًاوٕري ثرٍ ډشوٞرٜ ثُياٙرز ٍياورٓ ٔرب        ىلأڄ ډوشچٴ ََځِ ومر

آډِٕ  سؼَثّ لاُڇ ثَاْ ٽىشَڃ ډًٵٺٕز ٍٵشبٍْ ډَاػٮٍ ٽىٕي؛ ٔٮىٓ ډشوٞٞٓ ٽٍ كياٹڄ ډيٍٻ آډًُٙٓ ي
ٵَىْ دٕـٕيِ أه ډٚپڄ ٍا ىاٙشٍ ثبٙي، هًٙلبڅڈ ٽٍ أه ٵَٝرز ىٍ اهشٕربٍڇ إرز سرب      َبْ ثٕه ػىجٍ

اػجبٍْ ٍا ثٍ ٙمب اٍائٍ ىَڈ ي ٽمټ ٽىڈ سرب ورً٭ٓ كمبٔرز     -َبْ لاُڇ ىٍثبٍِ اهشلاڃ يًٕإٓ آډًُٗ
٫ ي َٙا٤ٔ َٙي٫ ثٍ سٲَٕٕ ٽىي. اځَ ىٍ كٕه ٽربٍ ثرب   ٕبڅڈ ثٍ ٵَى ثٕمبٍ ٭١ٍَ ٽىٕي ي اُ أه ٥َٔٸ اي١ب

ًْٕ ٙمب ىٍاُ ٽىڈ. اځَ ٙمب  ًٙڇ ٽٍ ىٕز ٔبٍْ ثٍ ٽىٕي، هًٙلبڃ ډٓ ىٍډبوڂَ اُ أه ٽشبة إشٶبىٌ ډٓ
 ٓ ٵرَىْ ويأٍري،    اػجربٍْ اُ ىٔريځبٌ ثرٕه    -ىٍډبوڂَْ َٖشٕي ٽٍ سؼَثّ ُٔبىْ ىٍ ُډٕىّ اهشلاڃ يًٕإر

 بٍ ٙمب ډٶٕي ثبٙي.اډٕيياٍڇ أه ٽشبة ثشًاوي ىٍ ٽ

 هحتَإ وتبة چ٘ست؟

إز، ډجىبٔٓ ثرَاْ ىٍٻ   4سب  1َبْ  ثو٘ سٺٖٕڈ ٙيٌ إز. ثو٘ ايڃ ٽٍ ٙبډڄ ٵٞڄ 4أه ٽشبة ثٍ 
ٓ -اهشلاڃ يًٕإٓ َربْ   اػجبٍْ ي ؿڂًوڂٓ سأطَٕځٌاٍْ آن )ي سأطَٕدٌَْٔ آنن ثَ ٵَى ثٕمبٍ ي ثَ دًٔربٔ

ٓ      ٽىي. َمـىٕه هبوًاىٌ ٔب ٍياث٤ ثٍ ٙمب اٍائٍ ډٓ -ىٍ أه ثو٘ ىٍثربٍِ ىٍډربن ډرؤطَ اهرشلاڃ يًٕإر
، ٙمب 7سب  5َبْ  اػجبٍْ ٽٍ ډجىبْ ٍاَجَىَبْ أه ٽشبة إز، هًإَي آډًهز. ثو٘ ىيڇ؛ ٔٮىٓ ٵٞڄ

ٽبٍځَْٕ اثِاٍَبٔٓ ثَاْ ثَٹَاٍْ اٍسجب٣ ډًٵٸ، ٙرَي٫   ٽىي سب ثب أؼبى ٥َُ سٶپَ ډىبٕت ي ثٍ ٍا آډبىٌ ډٓ
ٍ  ، ډه ځربڇ 13سب  8َبْ  ٔٮىٓ ٵٞڄثٍ اٹياڇ ٽىٕي. ىٍ ثو٘ ًٕڇ؛  ځربڇ ٙرمب ٍا ىٍ ٔرټ ثَوبډرّ ډريين       ثر

ٽىي. ٙمب  سَْ ثَاْ ٭ِِٔسبن سجئڄ ډٓ سَ ي ٙبٖٔشٍ اْ ٽٍ ٙمب ٍا ثٍ كبډٓ ډ٦مئه ٽىڈ، ثَوبډٍ َمَآَ ډٓ
    ٓ ٽىٕري ي آن ٍا ثبىٍأرز ثرٍ     اُ أه ٥َٔٸ، ىٍ َٙا٤ٔ ثَيُ ي سٚئي ٭لائڈ يٕرًآ، ٥َكرٓ آډربىٌ ډر

ٽىٕي، ىٍځَْٕ هًى )ي ىٔڂَانن ثب  َب ي كييډََُبْ ٕبڅمٓ سٮٕٕه ډٓ ٽىٕي، ډلييىٔز ډٓ ٭ِِٔسبن ا٭لاڇ
كبڃ ډًٵٺٕز هًى ٍا ىٍ ُډٕىرّ ډرئَٔز    ىَٕي ي ىٍ ٭ٕه  اػجبٍْ ٍا ٽبَ٘ ډٓ-٭لائڈ اهشلاڃ يًٕإٓ

ىَىي، ثٍ ٙرمب   ٽٍ ثو٘ ؿُبٍڇ ٍا سٚپٕڄ ډٓ 15ي  14َبْ  ىَٕي. ىٍ وُبٔز ٵٞڄ َب اٵِأ٘ ډٓ سٮبٍٟ
اْ ډىبٕت ٍا ثَاْ ٭ِِٔسبن دٕيا ٽىٕي )ُډربوٓ ٽرٍ اي آډربىٌ إرزن سرب       ٽىىي سب و٫ً ٽمټ كَٵٍ ټ ډٓٽم

 ثشًاوٕي وٺ٘ كمبٔشٓ ٍا ىٍ ىٍډبن اي أٶب ٽىٕي.

ٍ  ثَاْ أىپٍ ثشًاوٕي كياٽظَ ثٌَُ ٍا اُ أه ٽشبة ثجَٔي، ډظبڃ َربْ اهرشلاڃ    َبْ ډشٮيىْ ىٍثبٍِ وٚربو
َبٔٓ ٍا  ٥ًٍ ثَهٓ اُ ٽبٍثَٿ اڇ. َمٕه ىَڈ، ډ٦َف ٽَىٌ س١ًٕق ډٓ َبٔٓ ٽٍ اػجبٍْ ي سپىٕټ -يًٕإٓ

اڇ.  سًاوٕي ثَاْ طجز ي دٕڂٕرَْ ا٥لا٭ربر اُ آوُرب إرشٶبىٌ ٽىٕري، ىٍ ٽشربة آيٍىٌ       ٽٍ ىٍ ًٍٝر وٕبُ ډٓ
ٍ  َب ىٍ ٽشبة ثبٔي ثٍ اڇ ٽٍ سَسٕت اٍائّ ٵٞڄ ىٹز ثٍ أه ډٖئچٍ سًػٍ ىاٙشٍ َمـىٕه ثٍ اْ ثبٙري ٽرٍ    ځًور
ٍ  ٽىڈ ٵٞڄ ځٌاٍْ ًٙى. ثٍ َمٕه ىڅٕڄ سًٍٕٝ ډٓ َ دبّٔ ٵٞڄ ٹجڄ ثىٕبنََ ٵٞڄ ث سَسٕرت ډ٦بڅٮرٍ    َب ٍا ثر
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سربن ىٍ   ٕمز اكٖبٓ ا٥مٕىبن ثٕٚشَ ىٍثبٍِ سًاوبٔٓ ٕٶَ ٙمب ٍا ثٍ 1ٽىٕي. دٔ ثٕبٕٔي َٙي٫ ٽىٕڈ! ٵٞڄ 
ثٕىرٓ   ًٗسرَ ىٍ اٍسجرب٣ ثرب اي ي هر     اػجبٍْ ي ١ٍبٔز ٵِين-كمبٔز اُ ٭ِِٔ ډجشلا ثٍ اهشلاڃ يًٕإٓ

 ٽىي. سَ ىٍثبٍِ ُويځٓ هبوًاىځٓ آٱبُ ډٓ ٵَايان
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1 

 اجثارٕ چ٘ست؟ -اختلال ٍسَاسٖ

اػجبٍْ ٔټ اهشلاڃ  -ًَه ٙمب ٍيٙه ٽىڈ ٽٍ اهشلاڃ يًٕإٓهًاَڈ أه وپشٍ ٍا ىٍ  ٹجڄ اُ ََؿِٕ ډٓ
سًاوي ډجشلأبو٘ ٍا ٭ٌاة ىَي ي ١ٮٕٶٚبن ٽىي؛ اڅجشٍ وبځٶشٍ ومبوري ٽرٍ    ٙىبهشٓ ياٹٮٓ إز ٽٍ ډٓ ٍيان

َمَاٌ ىاٍى. أه ثٕمربٍْ    َبٔٓ ٍا ثَاْ ا٭٢بْ هبوًاىِ ٵَى ډجشلا )ډبوىي ٙمبن وِٕ ثٍ َب ي وبٍاكشٓ آٙٶشڂٓ
ٓ   ٍ ٭ِِٔسبن آن ٍا اُ هًىٗ ىٍآيٍىٌ ثبٙي. وشبٔغ دْيَ٘ؿِْٕ وٕٖز ٽ ىَري ٽرٍ اهرشلاڃ     َب وٚربن ډر

ٓ   ىٍٝي اُ ٽًىٽبن ٍا سلز  2سب  1ىٍٝي اُ ثٍِځٖبلان ي  3سب  2اػجبٍْ  -يًٕإٓ ىَري.   سأطَٕ ٹرَاٍ ډر
ٓ  وٶَ إز ي ډٕچًٕن 50-40يثٕ٘ ٔټ وٶَ اُ ََ  أه آډبٍ ٽڈ ْ   َب وٶَ ىٔڂَ ٍا ٽٍ يٕرًا  َرب ي ٍٵشبٍَرب

ٓ  ٥ًٍ ٽبډڄ ډٮٕبٍَبْ سٚوٕٞٓ يًٕآ ٍا وياٍوي ثٍ ٽىىي اډب ثٍ سَٚٔٶبسٓ ٍا سؼَثٍ ډٓ آيٍى.  كٖبة ومر
سَ اُ اهشلاڃ ىيٹ٦جرٓ ي اهرشلالار هرًٍىن ي     اػجبٍْ ٙب٬ٔ- ىَىي اهشلاڃ يًٕإٓ َب وٚبن ډٓ دْيَ٘

 اهشلاڃ ٥ٕٴ ايسٕٖڈ إز.

ٱٕرَ   ٕز هًىٗ ثبٙي ي اوشوربثٓ  هًاَي يًٕآ ىاٙشٍ ثبٙي ي اځَ ى هًٔٚبيوي ٙمب هًىٗ ومٓ
َٕ٭ز اُ َٙ آن هلاٛ ًٙى. ٵَى ډجشلا ډمپه إز أه ٍا ثرَيُ   ىَي ثٍ اُ أه ىاٙشٍ ثبٙي، سَػٕق ډٓ

اٗ ٵٚبٍْ ثَ هبوًاىٌ ياٍى ٽَىٌ، ډشإٔٴ إز ي كشٓ اځرَ   اػجبٍْ-ويَي اډب اُ أىپٍ اهشلاڃ يًٕإٓ
ثَاْ هًىٗ ي ٙمب، ثُشَ اُ ؿِْٕ ٽرٍ َٖرز،    ىَي ُويځٓ أه ډٚپڄ ٍا اوپبٍ ٽىي، ثبُ َڈ سَػٕق ډٓ

ٍ - ثبٙي. ىٍ ياٹ٬ اهشلاڃ يًٕإٓ ٍ  اػجبٍْ ډبوىي وً٭ٓ ٙپىؼٍ إز ٽٍ ََ ٵَى ثر اْ هربٛ آن ٍا   ځًور
 ٙين ٍا ىيٕز وياٍى. ٽٔ ٙپىؼٍ  ٽىي، َٕؾ سؼَثٍ ډٓ

ٙرشٍ  اػجبٍْ يػًى ىاٍى ي اځَ أه اهشلاڃ ٍا ويا- سًٍٞار وبىٍٕز ُٔبىْ ىٍثبٍِ اهشلاڃ يًٕإٓ
ىَٕي ىًٙاٍ هًاَي ثًى. ػبْ سٮؼت وٕٖز ٽٍ ثٖرٕبٍْ اُ   ثبٕٙي، ىٍٻ ٽبډڄ ٵَىْ ٽٍ ثٍ اي اَمٕز ډٓ

ٓ  »ٽىىي ٽٍ ا٭٢بْ هبوًاىٌ  اػجبٍْ اكٖبٓ ډٓ -اٵَاى ډجشلا ثٍ اهشلاڃ يًٕإٓ «. ٽىىري  آوُرب ٍا ىٍٻ ومر
ٓ َب ثبٙي. س سأطَٕ ٍٕبوٍ اػجبٍْ سلز - ٙبٔي سٶپَار ٙمب ىٍثبٍِ اهشلاڃ يًٕإٓ ٙرمبٍْ ٵرٕچڈ    ٮياى ثر

اػجرربٍْ ٍا اُ ٥َٔررٸ -اورري اهررشلاڃ يًٕإررٓ ٕررٕىمبٔٓ ي ومرربٔ٘ سچًِٔٔررًوٓ ي ٽشرربة ٕررٮٓ ٽررَىٌ 
ٓ   َبٔٓ ډبوىي ډچًٔه ايىاڃ )ثب ثبُْ ػټ وٕپچًٖنن ىٍ ٵرٕچڈ ٕرٕىمبٔٓ    ٙوٕٞز ٍ  اُ أره ثُشرَ ومر ي  ٙر
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ٽلإرٕټ  جرض اطرَ   ډپسًَٞٔ ثپٚىي، كشرٓ ىٍ   ثٍ ډبوټ آىٍٔبن ډبوټ )ثب ثبُْ سًوٓ ٙبڅًةن ىٍ َٕٔبڃ
ٍٕي ٵَُٕز اٵَاى ډًٍُٚ ډجشلا ثٍ  و٪َ ډٓ ٖٙز. ثٍ ُيٍ ىٕشبن هًى ٍا ډٓ ، څٕيْ ډپجض ثٍٙپٖذَٕاىثٓ 

ٓ  سَ ي ٥ًلاوٓ اػجبٍْ ََ ٕبڃ ٥ًلاوٓ -اهشلاڃ يًٕإٓ أره  « ٹرَاٍ إرز  »ٙرًى، اوڂربٍ َمٕٚرٍ     سَ ډر
ٍ َبْ ډلجًة اٱچت أه ي١رٮٕز ػريِْ ٕرلا    سٚوٕٜ ٍا ىاٙشٍ ثبٕٙڈ؛ اډب ٍٕبوٍ اٙرشجبٌ   ډز ٍيان ٍا ثر

أي ٽٍ ډَىڇ ىٍثبٍِ ؿَِٕبٔٓ ډبوىي سمِٕ ٽَىن، ٕبُډبويَٓ ٔرب ٕربَٔ    ٽىىي ي ثيين ٙټ ٙىٕيٌ ډٮَٵٓ ډٓ
٭ىًان سىُب  ىاٍوي اډب اوشٚبٍ أه ا٦ٝلاف ثٍ« اػجبٍْ ٙئي -اهشلاڃ يًٕإٓ»ځًٔىي  سٲَٕٕار ٙوٞٓ ډٓ

ثَوي سلٺَٕٽىىريٌ إرز. آٔرب ػربْ سٮؼرت       ٍوغ ډٓٔټ وبڇ ډٖشٮبٍ ُٔجب، ثَاْ اٵَاىْ ٽٍ اُ أه اهشلاڃ 
 اػجبٍْ سب أه كي اٙشجبٌ ىٍٻ ٙيٌ إز؟- وياٍى ٽٍ اهشلاڃ يًٕإٓ

اػجبٍْ ثٍ ٙرمب اٍائرٍ   -َيٳ ډه ىٍ أه ثو٘ أه إز ٽٍ ومبٔٓ ٽچٓ اُ ؿٕٖشٓ اهشلاڃ يًٕإٓ
ب ٍا ثجٕىٕي ي ٍٵشبٍَربٔٓ  سًاوٕي آوُ ٽىي ي اٱچت ومٓ ىَڈ؛ اٵپبٍ ي اكٖبٕبسٓ ٽٍ هًٔٚبيوي ٙمب سؼَثٍ ډٓ

ٍ     ٔٺٕه ځٕغ ثٍ ثجٕىٕي ي ٹَٔت سًاوٕي ډٓٽٍ  َربٔٓ َُٔثىربٔٓ    ٽىىيٌ َٖشىي. ىٍ ثور٘ ثٮريْ ىٍثربٍِ ٕربُيٽب
 ٽىىي. اوي ي اٱچت ىٍ وُبٔز ٙمب ٍا وِٕ ىٍځَٕ ډٓ ىاڇ اوياهشٍ ىَڈ ٽٍ ٭ِِٔسبن ٍا ثٍ س١ًٕق ډٓ

 اججبسٕ: افىبس ٍ ّ٘جبًبت ٍ اػوبل -اختلال ٍسَاسٖ

ٍ  اػجبٍْ، ىٍ و٪َ ځَٵشه آن ثٍ- ٔه ٍاٌ ثَاْ سٶپَ ىٍ ُډٕىّ اهشلاڃ يًٕإٓثُشَ . 1اْ اُ:  ٭ىًان ډؼمً٭ر
. اڅڂًَبْ ٍٵشبٍْ ثب َيٳ سلاٗ ثَاْ ٽىشَڃ أره سؼَثٕربر ٙوٞرٓ    2سؼَثٕبر ٙوٞٓ وبهًإشٍ ي 

َ َرب، سٞربئ   ىَي، سؼَثٕبر ٙوٞٓ َمربن اٵپربٍ، أريٌ    ٥ًٍ ٽٍ ٽبىٍ ٝٶلّ ثٮي وٚبن ډٓ إز. َمبن
ٽىىري؛ كشرٓ    ًٙوين ٽٍ ثٍ ًَه ٭ِِٔسبن وٶًً ډٓ ډٮىب َٖشىي )ٽٍ يًٕآ وبډٕيٌ ډٓ َبْ ثٓ ًَىٓ ي ٙټ

ٍ     اځَ اي ووًاَي آوُب ىٍ آوؼب ثبٙىي. أه يًٕآ يٕرٕچّ ؿٕرِْ ىٍ ډلر٤ٕ ثَاوڂٕوشرٍ      َرب ٽرٍ اٱچرت ثر
سٶربٷ ثريْ   ًٙوي ٽٍ ډمپره إرز ا   ثبٌٍ ډٓ ًٙوي، ثب٭ض أؼبى ا٦١َاة ي سَٓ ي ثلاسپچٕٶٓ ىٍأه ډٓ

ٽىىيٌ ي ا١ر٦َاٍْ َٖرشىي ي    َب ثٖٕبٍ وبٍاكز سَ اسٶبٷ اٵشبىٌ إز. ثَاْ ٭ِِٔسبن، يًٕآ ثٕٶشي ٔب دٕ٘
كربڃ ََؿٺريٍ َرڈ ٽرٍ سرلاٗ        ٍٕي ٽٍ وٕبُ ثٍ سًػٍ ٽبډڄ ي سوٕٜٞ ُډبن ىاٍوي ي ثب أره  و٪َ ډٓ ثٍ

ٓ  ٽىي اُ َٙ أه اٵپبٍ هلاٛ ًٙى، آوُب اُ ثٕه ومٓ ډٓ ٓ   ٍيوي. يٕرًا يثرٕ٘ ىٍثربٍِ    سًاوىري ٽرڈ   َرب ډر
   ٓ سرَٔه ډ١ًرً٭بر، اكشمربڃ اٙرشجبٌ،      ٔبثري اډرب ٍأرغ    ََؿِْٕ ثبٙىي ٽٍ ٭ِِٔسبن آوُرب ٍا آُاٍىَىريٌ ډر

ٽىىريٌ ىٍ ُډٕىرّ هٚرًوز،     َبٔٓ ٽٍ ثَ اٵپربٍ وبٍاكرز   ثيٙبوٖٓ، ثلأب، إٕٓت ي آڅًىځٓ إز. يًٕآ
ٕز َمَاٌ ثرب اٵپربٍ ثَاوڂِٕاوىريِ    ٍياث٤ ػىٖٓ، ډٌَت ي اهلاٷ سمَٽِ ىاٍوي وِٕ ٍأغ َٖشىي. ډمپه ا

ا٦١َاة، ٭ِِٔسبن ډشًػٍ سٲَٕٕار ػٖمبوٓ ډبوىي ١َثبن ٹچت ي سى٘ ٭٢لاوٓ ي وبٍاكشٓ ډٮريٌ ٙرًى   
 ځًٔىي. ډٓ« ػىڀ ٔب ځَِٔ»ٽٍ ثٍ آن دبٕن 

كبلا سًٍٞ ٽىٕي اځَ ٔټ ٵپَ سَٕىبٻ ٍا ډجىٓ ثَ أىپٍ اسٶبٷ يكٚشىبٽٓ ىٍ َٙٳ يٹر٫ً إرز ٔرب    
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ٌ ي سٺَٕٞ ٙمب إز، وشًاوٕي اُ ًَىشبن هبٍع ٽىٕي، ؿٍ اكٖبٕٓ هًإَي ىاٙز. ٙمب سَ اسٶبٷ اٵشبى دٕ٘
سًاوٕي ثَاْ ػچًځَْٕ اُ ٍم ىاىن ٵبػٮّ سَٕرىبٻ ٔرب ډلبٵ٪رز اُ هرًى ي      هًإَي ََ ٽبٍْ ٽٍ ډٓ ډٓ

ىٔڂَان ىٍ ثَاثَ آن اوؼبڇ ىَٕي. ٭ِِٔسبن وِٕ ډٕڄ ٙئيْ ثَاْ ٽبَ٘ سرَٓ ي ا١ر٦َاة ي ثلاسپچٕٶرٓ    
ٍٵشربٍ  ٕربُ ٍا ىيٕرز ورياٍى.     ٽٔ اٵپبٍ ي اكٖبٕبر دَٔٚربن  ََ كبڃ، َٕؾ  ثب يًٕآ ىاٍى. ثٍډَسج٤ 

، اورًا٫ اڅڂًَربْ   ٍاَجَىَبْ اػشىبثًٓٙىن ي  وبډٕيٌ ډٓ ٍٵشبٍ سَٚٔٶبسٓ اػجبٍْ)ځبَٓ ايٹبر  سَٚٔٶبسٓ
  ٓ ډىٕرز ي  َرب ي ثبُځَىاورين اكٖربٓ ا    ٍٵشبٍْ َٖشىي ٽٍ هًٔٚبيوي ٙمب اُ آوُب ثَاْ ډٺبثچٍ ثرب يٕرًا

ٽىي. اځَ ٹٞي ٽبَ٘ سَٓ يًٕإٓ ٍا ىاٙرشٍ ثبٙري،    ا٥مٕىبن ي ٽبَ٘ اكٖبٕبر ا٦١َاثٓ إشٶبىٌ ډٓ
سَٔه  اػجبٍْ سجئڄ ًٙى اډب ٍأغ -سًاوي ثٍ ٔټ ٍٵشبٍ سَٚٔٶبسٓ اهشلاڃ يًٕإٓ يثٕ٘ ََ ٍٵشبٍْ ډٓ ٽڈ

و٪رڈ ي سَسٕرت ىاىن    اُ كي، ؿټ ٽَىن، ٽٖت ا٥مٕىبن، ٍٵشبٍَبْ سَٚٔٶبسٓ، ٖٙشه ي سمِٕ ٽَىن ثٕ٘ 
ُىن ثٍ ىًٔاٍ ي ٭جًٍ ډپٍَ اُ ىٍَرب إرز. ثَهرٓ اُ ٍٵشبٍَربْ       ي سپَاٍ ٍٵشبٍَبْ ډٮمًڃ ډبوىي ١َثٍ

ٍ  ىَي، ډبوىي ًٽَ ځٶشه ي ى٭بْ ثٕ٘  سَٚٔٶبسٓ وِٕ ٵٺ٤ ىٍ ًَه ٭ِِٔاوشبن ٍم ډٓ يسلچٕرڄ   اُ كي، سؼِٔر
 «.ثي»ػبْ ٵپَ  ثٍ« هًة»َب ي ٵپَ ٽَىن ثٍ ٔټ ٵپَ  ډًٹٮٕز

 

 اجثارٕ‏-ّإ‏اختلال‏ٍسَاسٖ‏ؤلفِه

 رفتارَأٓ در پاسخ بٍ تجربٕات ضخصٓ واخًاستٍ تجربٕات ضخصٓ واخًاستٍ

 َٓرب ي سٞربئَ    َرب: اٵپربٍ، سَىٔريَب، ٙرټ      يًٕا

ٍ  ثٓ اوري ٽرٍ ثربيػًى سرلاٗ ثرَاْ       ډٮىبْ وبهًإرش

 ًٙوي. هلاٛ ٙين اُ َٙ آوُب، سپَاٍ ډٓ

  ،ٍْػِئررٓ ٍٵشرربٍ سٚررَٔٶبسٓ»ٍٵشرربٍ سٚررَٔٶبسٓ اػجررب» ،

 سَٚٔٶبر ًَىٓ، اػشىبة

 َٓب ا٦١َاة ي سَٓ ي ثلاسپچٕٶٓ وبٙٓ اُ يًٕا  ٌډررير اُ سؼرربٍة ٙوٞررٓ  ٵررَاَڈ ٽررَىن ٵررَاٍ ٽًسررب

 وبهًإشٍ

 َٔبْ ثيوٓ )١َثبن ٙئي ٹچت، ٕرَځٕؼٍ ي...ن   ك

 وبٙٓ اُ ا٦١َاة

 ثرَ َٖرشىي ي    اْ ٽٍ ُډبن َبْ ٍٍٔٚ سجئڄ ٙين ثٍ ٭بىر

 ٽىىي ُويځٓ ٍا ډوشڄ ډٓ

    ٍ   ٽمرټ »ٕرمز   ا٭٢بْ هبوًاىٌ اٱچت ثب أه ٍٵشبٍَرب ثر

 ًٙوي ًٕٷ ىاىٌ ډٓ« ٽَىن

 
 

 ىٍ أىؼب ىي وپشّ ډُڈ يػًى ىاٍى:

 ًٙوي. اْ َٖشىي ٽٍ ثب٭ض سَٓ ي ثلاسپچٕٶٓ ي وبٍاكشٓ ډٓ َب اٵپبٍ وبهًإشٍ يًٕآ .1

ډَسج٤  َبْ ٭ِِٔ ٙمب ثَاْ ٽبَ٘ دَٔٚبوٓ ٍٵشبٍَبْ سَٚٔٶبسٓ اػجبٍْ ي اػشىبة، َمبن سلاٗ .2
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 ثب اٵپبٍ يًٕإٓ إز.

ډرير   اځَؿٍ ٍٵشبٍَبْ سَٚٔٶبسٓ ي اػشىبة ځبَٓ ډًٵٸ ثرٍ ٽىشرَڃ ٔرب ٽربَ٘ يٕرًآ ىٍ ٽًسربٌ      
ًٙوي، ىٍ ىٍاُډير ډؤطَ وٕٖشىي؛ ثىبثَأه ٭ِِٔسبن، هًىٗ ٍا ىٍ كبڃ اوؼبڇ اٵَا٥ٓ َمبن ٍٵشبٍَبْ  ډٓ

ْ     سَٚٔٶبسٓ ي اػشىبثٓ ډٓ ثٕٚرشَْ ٍا ىٍ ُوريځٓ ٵرَى اٙرٲبڃ      ٔبثي. ثبځٌٙز ُډربن، أره اڅڂًَرب ٵ٢رب
ٓ    َبْ ډُمٓ اُ ٍيُِ اي، ثٍ ډجبٌٍُ ثب يًٕآ ٽىىي. ٙبٔي ثو٘ ډٓ ځرٌٍى.   َب ي اوؼبڇ ٍٵشربٍ سٚرَٔٶبسٓ ډر

َبْ ډُڈ ٔب ثباٍُٗ ُويځٓ ډبوىي سپبڅٕٴ هبوڂٓ، ډَاٹجز اُ ٽرًىٻ،   ٙبٔي أه ٽبٍ اي ٍا اُ ٕبَٔ ٵٮبڅٕز
ر، أؼبى ٍياث٤ ٝمٕمبوٍ ثب ىٔڂَان، ٔب كشرٓ ثرًىن ىٍ   ىاٙشه ٔټ ٙٲڄ، يٍُٗ ٽَىن، ٍٵشه ثٍ سٮ٦ٕلا

ٽىي. ډمپه إز ؿِْٕ ٽٍ ثب٭ض ٙريٌ ٙرمب ثرٍ أره ٽشربة       څل٪ٍ ىيٍ ٽَىٌ ٔب ثب آوُب سياهڄ أؼبى ډٓ
ٍا وٕرِ ثرٍ هرًى     ٙرمب ډَاػٮٍ ٽىٕي، أه إز ٽٍ أه ٍٵشبٍَربْ سٚرَٔٶبسٓ ثور٘ ثٍِځرٓ اُ ُوريځٓ      

 ىَىي. اهشٞبٛ ډٓ

 اججبسٕ چگًَِ است؟ -ٖاثتلا ثِ اختلال ٍسَاس

ٓ -ىَىي، ىاٙشه اهشلاڃ يًٕإٓ ٥ًٍ ٽٍ ؿُبٍ ٵَى َُٔ وٚبن ډٓ َمبن سًاوري اُ   اػجبٍْ ثَاْ ٔټ ٵَى ډر
كبڃ ىٍ َُٔثىبْ ٭لائرڈ ډوشچرٴ آوُرب، ثريين      آوـٍ ثَاْ ٵَى ىٔڂَْ إز، ثٖٕبٍ ډشٶبير ثبٙي؛ ثب أه 

 ٘ ق ىاىٌ ٙري، هًإَري ىٔري: اٵپربٍ     سرَ س١ًرٕ   ٙټ اڅڂًَبْ يًٕإٓ ي ٍٵشبٍَبْ سَٚٔٶبسٓ ٍا ٽٍ درٕ
آُاٍىَىيِ ډپٍَ ىٍثبٍِ ٔټ ډٚپڄ ٵًٍْ ٽٍ ډمپه إز ىٍ ٽمٕه ثبٙي ي وٕربُ ثرٍ سًػرٍ ي ٍٕرٕيځٓ     
ىاٙشٍ ثبٙي سب اُ أه ٥َٔٸ كٔ أمىٓ ي ا٥مٕىبن ثبُځَىى. ډب أه ؿُبٍ وٶَ ٍا ىٍ ٥ًڃ أه ٽشبة ىوجربڃ  

ـرٍ ٙرمب ي هًٔٚربيوي ډجرشلا ثرٍ اهرشلاڃ       َربٔٓ ثرٕه َٕځٌٙرز آوُرب ي آو     هًإَڈ ٽَى. ٙبٔي ٙجبَز
ٍ     ن ځٌٍاوٕي دٕيا ٽىٕي. ډه اُ ىإشب سبن اُ َٕ ډٓ اػجبٍْ-يًٕإٓ ډظربڃ    ٭ىرًان  َربْ آوُرب )ي ىٔڂرَانن ثر

َب ي دٕٚىُبىَبْ ډوشچٶٓ ٍا ٽٍ ىٍ كٕه ډ٦بڅٮرٍ   إشٶبىٌ هًاَڈ ٽَى سب ثٍ ٙمب وٚبن ىَڈ ؿڂًوٍ ډُبٍر
 ، اوؼبڇ ىَٕي.ٽىڈ ٵٞڄ ٽشبة ثٍ ٙمب اٍائٍ ډٓ ثٍ ٵٞڄ

 «چ٘ض آلَدُ است! ّوِ»ادٍاسدٍ: 

َربٔڈ ثٮري اُ    ٙيڇ ي ٖٙشه ډريايڇ ي ډپرٍَ ىٕرز   « َبْ كمبڇ ډٕپَية»ٕبڅٍ ثًىڇ ٽٍ وڂَان  12»
َب ٍا اُ ثٕه وجَڇ ډمپره إرز    سَٕٕيڇ اځَ َمّ ډٕپَية ًٙٔٓ ٍا َٙي٫ ٽَىڇ. ډٓ إشٶبىٌ اُ ىٕز

َب اي١ب٫ ثيسَ ٙي ي ډه َٙي٫ ٽَىڇ ثرٍ ىيٗ ځرَٵشه ي َرَ ثربٍ ٽرٍ اُ       ثٕمبٍ ًٙڇ. ثبځٌٙز ٕبڃ
َرب   ٽَىڇ. كشٓ ثٍ أه ٵپَ ٽَىڇ ٽرٍ ډٕپرَية   َبٔڈ ٍا ٭ًٟ ډٓ ٽَىڇ څجبٓ ٓ إشٶبىٌ ډًٓٙٔ ىٕز

َربْ هبورّ ډره ٕرَأز ٽىىري؛ ثىربثَأه        ٙرًٔٓ ي ىٕرشڂَِٕ ىٍ ي ٕربَٔ ٹٖرمز     سًاوىي ثٍ ٩َٳ ډٓ
ٓ   ومٓ اڇ  ٽرَىڇ ثٺٕرّ ا٭٢ربْ هربوًاىٌ     سًاوٖشڈ ىٍ ثَاثَ سمِٕ ٽَىن أه ؿَِٕب ډٺبيډز ٽىڈ. ٵپرَ ډر
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َربٔ٘ ٍا   ًٙٔٓ إشٶبىٌ ٽَى ي ىٕز ثبٍ ىٔيڇ ديٍڇ اُ ىٕز َب وٕٖشىي؛ ٔټ ٹت ډٕپَيةٹيٍَب ډَا آن
ٽَىڇ. ىٕرز ُىن ثرٍ    وٖٚز؛ ثىبثَأه اُ ىٕز ُىن ثٍ ؿِْٕ ٽٍ آوُب څمٔ ٽَىٌ ثًىوي اػشىبة ډٓ

ٽچٕي ٽبډذًٕسَ ي ىٍَب ثَاْ ډه ډمىر٫ً ثرًى ډڂرَ أىپرٍ ډ٦مرئه       َب، ٝٶلٍ ٽىشَڃ سچًًِٔٔن، ٝىيڅٓ
اڇ؛ ُٔرَا   ٥ًٍ ٽچٓ ىٍ اسربٹڈ ځٕرَ ٽرَىٌ    ٕبڅٍ َٖشڈ ي ثٍ 17اوي. اٽىًن  ٥ًٍ ٽبډڄ سمِٕ ٙيٌ ٙيڇ ثٍ ډٓ
َبْ  َبٔٓ ثبٙي ٽٍ اٵَاى هبوًاىٌ، ډُمبوبن، دٖز، ډًاى ٱٌأٓ، څجبٓ ډبن دَ اُ ډٕپَية سَٕڈ هبوٍ ډٓ

ٓ  آوُب ي ډٕپَية ٍ   َبْ ثٕمبٍٕشبوٓ ٽٍ ديٍڇ ىٍ آن ٽبٍ ډر ٓ   ٽىري ي ... ثر اورًا٫  آيٍوري. ډره    ىاهرڄ ډر
ٽٚي سب  ٕب٭ز ٥ًڃ ډٓ 2َب ٍا ىاٍڇ؛ ثىبثَأه ََ ٍيُ كييى  ٽىىيٌ يًٙ ي اوًا٫ دبٻ َبْ ٖٙز ٍيٗ

اُ كمبڇ إشٶبىٌ ٽىڈ، ىيٗ ثڂَٕڇ ي څجربٓ ثذًٙرڈ. ثٮري اُ ثَوبډرّ ٝرجلڂبَٓ، ٍيُڇ ٍا ىٍ اسربٹڈ       
ډربىٍڇ هبورٍ    ځرٌٍاوڈ.  َبْ ئيئًٔٓ ي ځخ ُىن ثب ىيٕشبن آولأىڈ ډٓ اوؼبڇ سپبڅٕٴ ډيٍٍٕ، ثبُْ ثٍ

 «ٽىڈ. ډبوي ي ډه ىٍ هبوٍ سلٕٞڄ ډٓ ډٓ

 ، س٘ل ٍ دصداى )اٍُ خذإ هي!( سَصٕ آسٗل: آتص

اځرَ   .ٕبڅٍ َٖشڈ ي َمٍٕٚ ىٍثبٍِ اٙشجبٌ ٽَىن ي ډٖجت ٵبػٮٍ ثًىن، اٵپربٍ يًٕإرٓ ىاٍڇ   34ډه »
ٍ    ًُْٕ ًٙى ؿٍ؟ اځَ ثٍ اسً ٍا هبډًٗ وپىڈ ي ډىؼَ ثٍ آس٘ ً  ىڅٕڄ أىپرٍ ٙرَٕ آة ٍا ثر ٍ ٽبډرڄ  ٥ر

ًٙى؟ اځَ ىُى ثٍ هبوٍ ثِوي ي سٺَٕٞ ډه ثبٙي ٽٍ ىٍ ٹٶڄ  وجٖشٍ ثبٙڈ، ثب٭ض أؼبى ٕٕڄ ًٙڇ ؿٍ ډٓ
َبْ يكٚرشىبٻ ٍا   ٍٕي ثشًاوڈ أه أيٌ و٪َ ومٓ ىَڈ، ثٍ ٽبٍْ اوؼبڇ ډٓ وجًىٌ ؿٍ؟ ډُڈ وٕٖز ٽٍ ؿٍ

ي ىٍَرب ٍاَرٓ    اُ ًَىڈ ثَٕين ٽىڈ؛ ثىبثَأه ؿټ ٽَىن ىائڈ يٕبٔڄ، دََِٔربْ ثرَٷ، ٙرََٕبْ آة   
سًاوڈ ډ٦مئه ًٙڇ اي١ب٫ هًة إز سب اُ أه ٥َٔرٸ ثشرًاوڈ آٍاڇ ثبٙرڈ. ډٚرپڄ أره       إز ٽٍ ډٓ

ىاٍڇ )ډه ًََٙ ي ىي ٵَُوري   ٽىڈ ي ثٺّٕ ا٭٢بْ هبوًاىٌ ٍا ډىش٪َ وڂٍ ډٓ إز ٽٍ ډه اٱچت ىَٔ ډٓ
ْ ؿټ ٽَىن يػًى ا ىٹٕٺٍ 20ٽىڈ، ٔټ ٍياڃ  هَىٕبڃ ىاٍڇن. ثَاْ ډظبڃ، ََ ثبٍ ٽٍ هبوٍ ٍا سَٻ ډٓ

ثربٍ ٍا ثٚرمبٍڇ.    ثبٍ ثٍَٕٓ ٽىڈ ي ىٍ كٕه اوؼبڇ آن، ىٍ ًَىڈ أه درىغ  ؿِٕ ٍا دىغ ىاٍى. ډه ثبٔي َمٍ
اڇ! ډًٹ٬ هًاة ثبٔي ثياوڈ ٽرٍ ىٍَرب    ٽىڈ سب ثٍَٕٓ ٽىڈ آوُب ٍا ؿټ ٽَىٌ ځبَٓ آوُب ٍا ٔبىىاٙز ډٓ

ٽرىڈ ي   ؿِٕ ٍا ؿټ ډٓ ه َمٍؿِٕ ىٍ ٝلز ي أمىٓ ٽبډڄ هبډًٗ إز؛ ثىبثَأ ٹٶڄ َٖشىي ي َمٍ
هًاَڈ ٽٍ ىيثبٌٍ ثٍ ډه ىٍ أه هًٞٛ ا٥مٕىبن ىَي. ډه ډٮچڈ َٖشڈ ي ځبَٓ  ٕذٔ اُ ًََٙڇ ډٓ

ٍ  :ًٙڇ ايٹبر ىٍ ډلڄ ٽبٍ ثب اٵپبٍ يًٕإٓ ډًاػٍ ډٓ ٽٖرٓ ١رَثٍ    اځَ ىٍ ٍاٌ ډيٍٍٕ ثب اسًډجٕچڈ ثر
ډًُْ اٙشجبٌ ٽَىٌ ثبٙرڈ ؿرٍ؟ اځرَ    آ ُىٌ ثبٙڈ اډب ډشًػٍ وٚيڇ ؿٍ؟ اځَ ىٍ ومٌَ ىاىن ثٍ ډٺبڅّ ىاو٘

َبٔٓ َرڈ   ډه كشٓ ثُبوٍ ًٙى؟ ٵَاډًٗ ٽَىٌ ثبٙڈ ٹجڄ اُ هَيع اُ هبوٍ اسً ٍا هبډًٗ ٽىڈ ؿٍ ډٓ
ٍ       ثَاْ ډئَ ډيٍٍٕ آيٍىٌ ؿٕرِ ٍا   اڇ سب ثشًاوڈ ي٤ٕ ٍيُ ثٍ هبوٍ ثَيڇ سرب ثٍَٕرٓ ٽرىڈ ٽرٍ آٔرب َمر

 «اڇ ٔب وٍ. هبډًٗ ٔب ٹٶڄ ٽَىٌ
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٥ًٍ سٞبىٵٓ ثٍ هيا  ٽىڈ ٽٍ ثٍ ٽىڈ. َمًاٌٍ ٵپَ ډٓ ٕبڅٍ َٖشڈ ي ثب ديٍ ي ډبىٍڇ ُويځٓ ډٓ 30ډه »
يٽمربڃ ٹريٍىاوٓ وپرىڈ ؿرٍ؟ ؿرٍ       ٽىي سمربڇ  اڇ. اځَ ډه اُ ٱٌأٓ ٽٍ اي ثَأڈ ٵَاَڈ ډٓ سًَٕه ٽَىٌ

ًثٓ وجبٙرڈ ي  ًٙى اځَ ډه ثًُٕىٌ اُ وبڇ اي إشٶبىٌ ٽىڈ ثيين أىپٍ ثياوڈ؟ اځَ اڅڂًْ اهلاٹٓ هر  ډٓ
ٽرىڈ   هب٥َ أه سَٓ، اػجبٍځًوٍ ى٭ب ډٓ سأطَٕ ٹَاٍ ىَڈ سب ډَسپت ځىبٌ ًٙى ؿٍ؟ ثٍ ىٔڂَْ ٍا سلز 

دَسٓ هًاويٌ ًٙى، ىٍ  ٥ًٍ ٽبډڄ ي ثيين َٕؾ كًآ ٽىڈ. ى٭ب ثبٔي ثٍ ي اُ هيايوي ٥چت آډَُٗ ډٓ
ي١ًف ٙىٕيٌ إز.  ثٍ ٱَٕ أه ًٍٝر ثبٔي َمٍ ٍا سپَاٍ ٽىڈ سب ُډبوٓ ٽٍ اكٖبٓ ٽىڈ هيا آوُب ٍا

ٓ    ډٌِ ي سمبٙبْ ٵرٕچڈ  َبْ ثٓ ٽبٍ ثَىن ٵل٘، ځٶشه څ٦ٕٶٍ  اُ ثٍ ثىرييثبٍْ اػشمرب٭ٓ ٍا    َربٔٓ ٽرٍ ثر
ٽىڈ. وًٕٙين اڅپڄ ي ٍاث٦ّ ػىٖٓ ٔب هًىا١ٍبٔٓ وِٕ ډمى٫ً إرز. ډره    ٽىىي، اػشىبة ډٓ سَئغ ډٓ

ؿِٕ وِى هريا )ٔرب    ڇ َٕؾٽىڈ سب ډ٦مئه ًٙ َبٔڈ ډٓ َب َٝٳ ثٍَٕٓ ٵٮبڅٕز َمـىٕه ََ ٍيُ ٕب٭ز
٥ًٍ ډٮمًڃ ىٍ وُبٔز اُ دريٍڇ ثرَاْ ٽٖرت ا٥مٕىربن      ٕبَٔ اٵَاىن وبىٍٕز ٔب ٱَٕاهلاٹٓ وٕٖز. ثٍ

ٓ  ثبثب آٔب اډَيُ ثَاْ ثـٍ»ډظبڃ:  دَٕڈ؛ ثَاْ  هب٥َ ٕؤالاسٓ ډٓ  ٍ  َبْ ډلچٍ څ٦ٕٶّ ثر «. اْ ځٶرشڈ؟  اىثبور
اٍ ٽرَىٌ ثبٙرڈ. ډرب ََځرِ ٍاث٦رّ ػىٖرٓ       ىهشَڇ ٍا ثبٍى اڇ وپىي ىٍ وًػًاوٓ ىيٕز سبُځٓ سَٕٕيٌ ثٍ

ٍ    ٽٍ ىاٙشڈ اي ٍا ډٓ ثبٍ ىٍ كبڅٓ  وياٙشٕڈ اډب ٔټ ٥رًٍ ٽبډرڄ څجربٓ     ثًٕٕيڇ ىؿبٍ وٮ٧ً ٙريڇ. ډرب ثر
ػىٕه ٽرَىٌ   وً٭ٓ ثبٍىاٍ ٙيٌ ي ٕذٔ ٕٺ٤ دًٕٙيٌ ثًىٔڈ اډب ډه أه سًٍٞ اكمٺبوٍ ٍا ىاٍڇ ٽٍ اي ثٍ

ځًٔىي ؿِْٕ  ٽىڈ ي آوُب ثٍ ډه ډٓ ٓ ٝلجز ډٓإز. ډه اٱچت ثب ياڅئىڈ ي ٽٕٚٚڈ ىٍثبٍِ أه سَ
سًاوڈ َٕؾ ٙبوٖٓ ىاٙرشٍ ثبٙرڈ،    ٽىڈ ٽٍ ومٓ كبڃ، ډه اكٖبٓ ډٓ  ثَاْ وڂَاوٓ يػًى وياٍى؛ ثب أه

 «سَٕڈ آهَ ثٍ ػُىڈ ثَيڇ. ډٓ

 ّب لٌ٘ذا: افىبس اضتجبُ دس ثذتشٗي صهبى

اڇ اِډرب ثرٍ ىوٕرب آډري،      شٓ وًٌاػجبٍْ ىاٙشڈ اډب يٹ-ډه اُ يٹشٓ ٽٍ ُن ػًاوٓ ثًىڇ اهشلاڃ يًٕإٓ»
آيٍى، اٵپربٍ ًَڅىربٽٓ ىٍثربٍِ ىٕرز ُىن ثرٍ       اي١ب٫ ثيسَ ٙي. ََ ثبٍ ٽٍ دَٖڇ وًُاى ٍا دٕ٘ ډب ډٓ

ٙي. ٕٮٓ ٽَىڇ ثب ٵپَ ٽَىن ثٍ ََؿٕرِ ىٔڂرَْ كرًآ هرًى ٍا      اوياڇ سىبٕچٓ اي ثٍ ًَىڈ ياٍى ډٓ
ٶب ٔټ ثٕمبٍ ډىلَٳ ػىٖٓ َٖرشڈ؟  ُوي. آٔب ډه ىٍ ه دَر ٽىڈ اډب اٵپبٍ يكٚشىبٻ ډياڇ ثٍ َٕڇ ډٓ

سًاوڈ أه اٵپبٍ ٍا سلمڄ ٽرىڈ؛ ثىربثَأه    ىَي ٽٍ وٕٖشڈ اډب ومٓ ًََٙڇ )وٕپلآن ثٍ ډه ا٥مٕىبن ډٓ
اػشىبة اُ ٽًىٻ ٽَىڇ. اي ىٔڂَ اػبُِ يٍيى ثٍ هبوّ ډب ٍا وياٍى؛ ورٕپلآ ثبٔري ثرٍ هبورّ      َٙي٫ ثٍ

َمـىرٕه سمربڇ سٞربئَ اِډرب ٍا ٽرٍ ىٍ هبورٍ ىٍ        ػبْ ََ ىيْ ډب اي ٍا ثجٕىي. ډرب  دَٖډبن ثَيى سب ثٍ
ٽىىي ي اي١ب٫  أڈ؛ َُٔا آوُب اٵپبٍ ػىٖٓ ډه ٍا سلَٔټ ډٓ ډٮَٟ ىٔي ٹَاٍ ىاىٌ ثًىٔڈ ٽىبٍ ځٌاٙشٍ

ٍ        ثيسَ ډٓ َربْ   ًٙى. ډه ثبٔي اُ ََؿِْٕ ٽرٍ ٽمشرَٔه سچٺرٕه ػىٖرٓ ىاٍى، ډبوىري ثَهرٓ اُ ثَوبډر
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ٹشرٓ أره اٵپربٍ ثرٍ     ي ، اػشىبة ٽىڈ.ډَى ډؼَىي  بٍځبنٍٹٕٞين ثب ٕشډبن ډظڄ  سچًًِٔٔوٓ ډًٍى٭لاٹٍ
سًاوڈ اُ و٪َ ػىٖٓ ػٌة  ىٍٕشٓ ډٓ ًٙڇ ٽٍ ٕٮٓ ىاٍڇ ثٶُمڈ آٔب ثٍ ٽىي، ډشًػٍ ډٓ ًَىڈ ه٦ًٍ ډٓ

ځًٔي ٽٍ اي وِٕ ځبَٓ ايٹبر اٵپبٍ ػىٖٓ ٭ؼٕجرٓ ىاٍى ي   ٔټ وًُاى ًٙڇ ٔب هَٕ. وٕپلآ ثٍ ډه ډٓ
اٗ ىيٍْ  ٥رًٍ اُ ورًٌ   ىَي اډب ٽياڇ ډبىٍثٍِځٓ ثبٔري أره   أه ٵٺ٤ ًَه ډه إز ٽٍ ډَا ٵَٔت ډٓ

 «ٽىي؟!

 ّب چِ ّستٌذ؟ ٍسَاس

٥ًٍ ٽٍ ىٍ ثبلا ًٽَ ٙي، ٵپََب، ٙټ ي سَىٔيَب ٔب سٞبئَ وبهًإشّ ډريايډٓ َٖرشىي    َب، َمبن يًٕآ
ٽىري آوُرب ٍا    ٱَٔت ي ډٲبَٔ ثب ٙوٕٞز ي ثبيٍَب ي اهلاٹ٘ إز؛ اي ٕٮٓ ډٓ ٽٍ ثَاْ ٭ِِٔسبن ٭ؼٕت

ًٙوي اي اكٖبٓ  بىٔيٌ ثڂَٕى ٔب اُ ٽىبٍٙبن ٍى ًٙى )اٱچت ىٍ أه ُډٕىٍ وبډًٵٸ إزن ي آوُب ثب٭ض ډٓو
 ٓ َرب   سَٓ، ا٦١َاة ٔب ځىبٌ ٽىي. ٹجڄ اُ أىپٍ ىٍثبٍِ اوًا٫ ډوشچٴ يًٕآ ثوًاوٕي، اثشيا ثياوٕي يٕرًا

 ؿِْٕ وٕٖشىي: ؿٍ
 

 چًًِٔٔوٓ ٔب كشٓ ٔټ ٭بٙٺبوّ ثبڅٺًٌ.٭لاٹّ ٙئي ثٍ آَىڀ ډًٍى٭لاٹٍ، ثبُْ ئيئًٔٓ، ثَوبډّ س 

 ( َٕوڂَاوٓ ٽٍ اٱچت وٚبوّ اهشلاڃ ا٦١َاة ٵَاځGAD  ٓ َرب ډَثر٣ً ثرٍ ٙرَا٤ٔ      ن إرز. وڂَاور
ډظربڃ، اځرَ دريٍ     ياٹٮٓ ُويځٓ، ډبوىي ٽبٍ ي ډيٍٍٕ، ٍياث٤، ٕلاډز ي اډًٍ ډبڅٓ َٖشىي )ثرَاْ  

 ٕبڅوًٍىِ ډه يٹشٓ هبٍع اُ َُٙ َٖشڈ ٕپشٍ ٽىي ؿٍ؟ن.

 َوٚوًاٍ ٵپ       ٍ َربٔٓ اُ   ْ ٙپڄ ىٔڂَْ اُ سٶپرَ ډىٶرٓ سپرَاٍْ إرز. وٚروًاٍ ٵپرَْ وٚربو
اٵَٖىځٓ إز ي ٙبډڄ اٵپبٍ سپَاٍْ ىٍثبٍِ ٔټ ډٚپڄ ياٹٮٓ ٔب ٍئياى ډىٶٓ )ډبوىي ومَِ ٽرڈ  

 سًاوٕي اُ ٽىبٍ آن ثڂٌٍٔي. ٍٕي ومٓ و٪َ ډٓ ىاىن ٙٲڄن إز ٽٍ ثٍ ٔب اُ ىٕز 

 ّب اًَاع ٍسَاس

 ډشٮچٸ ثٍ ٔټ ٔب ؿىي ىٕشّ ي٬ٕٕ َُٔ ثبٙي: َبْ ٭ِِٔ ٙمب ٙبٔي يًٕآ

 
ٓ      .احسبس هسئَل٘ت دس ثشاثش آس٘ت ٍ اضتجبُ اػجربٍْ  -ثَهٓ اُ اٵرَاى ډجرشلا ثرٍ اهرشلاڃ يًٕإر

اوري؛   اوي ي ثٍ ٙوٜ ىٔڂرَْ إٓرٕت ٍٕربويٌ    اكشٕب٥ٓ ٽَىٌ ٽىىي ٽٍ ثٓ ا٦١َاة ٙئي ىاٍوي ي ٵپَ ډٓ
اْ ٍا ثبُ ثڂٌاٍوي ي ٔب  ٔب ډبوىي آٍٔڄ، ٹٶڄ ىٍ ٔب يٕٕچٍ سَٓ أىپٍ ىيُ اٙشجبٌ ىاٍي ٍا ثٍ ٵَُويٙبن ثيَىي

اورياُِ ٽربٵٓ ثرَاْ ػچرًځَْٕ اُ      ًُْٕ ًٙى. آوُب ډمپه إز ىٍثبٍِ أىپٍ آٔب ثٍ دَِٔ ثَٷ ثب٭ض آس٘
ن ؿٚرڈ ُىن اوي يًٕآ ىاٙشٍ ثبٙىي ٔب ثبيٍ ىاٍوي ٽٍ ثَهٓ ٽچمبر )ډبوىي  اْ سلاٗ وپَىٌ ؿىٕه ٵبػٮٍ
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 ًٙوي. ثب٭ض ثيٙبوٖٓ ٔب إٕٓت ډٓن 13ٔب ا٭ياى )ډبوىي 

 
َب، ډبٔٮبر ٔب ډرًاى ُائري    ا٦١َاة ٙئي ٔب اوِػبٍ ٔب وڂَاوٓ اُ آڅًىځٓ وبٙٓ اُ ډٕپَية .آلَدگٖ
ډظبڃ هًن، ثِاٷ، اىٍاٍ ٔب ډب٬ٔ ډىٓن، ٽظٕٶٓ، كًٕاوبر، ٱٌاَبْ هبٛ ٔب ډًاى ٕٙمٕبٔٓ ثبڅٺًِ  ثين )ثَاْ 

ٓ ىٔڂَ اُ اوًا٫ ٍأغ يًٕآ إز. ٙبٔي وربډِى ٙرمب اُ   َب، ٽًىَب ي آُثٖزن ٔپ ٽ٘ ډ٢َ )ډبوىي آٵز
ٓ  « آڅًىِ»َبْ هبٛ ٔب ثًىن ىٍ ا٥َاٳ اٵَاى هبٝٓ ٽٍ  ٍٵشه ثٍ ډپبن سَٕري، ًَره ٙرَٔټ     َٖرشىي ډر

َبْ كمبڇ ىٍځَٕ إز ٔب هًاََسربن وڂرَان اثرشلا ثرٍ ٔرټ ثٕمربٍْ ډٺربٍثشٓ ي         ُويځٓ ٙمب ثب ډٕپَية
 َٕأز آن ثٍ ىٔڂَان إز.

 

« ىٍٕرز »اُ كي ىٍثبٍِ ىٹز، ٔپىًاهشٓ، سٮبىڃ ي وٕبُ ثرٍ ؿٕريډبنِ    ډٚٲًڅٓ ثٕ٘  ىڃ .ًظن ٍ تمبسى
ٍ  ثبُْ َب ٔب إجبة ٭ىًان سَٓ اُ ا٭ياى ٵَى ٔب وٕبُ ثٍ ؿٕيډبن ٽشبة ډمپه إز ثٍ اْ هربٛ،   ٙرًٌٕ  َب ثر

اځَ  ٥ًٍ ډظبڃ سَٕىي ٽٍ ؿٕيډبن وبىٍٕز ؿَِٕب ثب٭ض ثيٙبوٖٓ ًٙى )ثٍ ٙپڄ ثڂَٕى. ثَهٓ اُ اٵَاى ډٓ
 ٍيٗ اٙشجبٌ آئِان ًٙى، ٙوٞٓ هًاَي ډَىن. ٭پٖٓ ثٍ

 

َربٔٓ ىاٍوري    اػجبٍْ ځبَٓ ايٹبر يًٕآ-اٵَاى ډجشلا ثٍ اهشلاڃ يًٕإٓ خطًَت ٍ پشخبضگشٕ.
ٽٍ ثٍ ٙپڄ اٵپبٍ ٔب سٞبئَ وبهًإشٍ ٔب سَٓ ٙئي اُ إٕٓت ػٖمٓ ٍٕبوين ثٍ اٵَاى ٔب كًٕاوبسٓ ٽرٍ  

ثِوىي، ډبوىي ا٭٢بْ هبوًاىٌ، كًٕاوبر هبوڂٓ ي كشٓ هًىٙبن، ٩ربََ  هًاَىي ثٍ آوُب ٝيډٍ  ََځِ ومٓ
ًٙى. آوُب َمـىٕه ډمپه إز اٵپبٍ ٝيډٍ ُىن ثٍ ىٔڂَان ٍا اُ و٪َ ٭رب٥ٶٓ ىاٙرشٍ ثبٙرىي، ډبوىري      ډٓ

َربْ وْاىدَٕرشبوٍ ٔرب ٕربَٔ ٍٵشبٍَربْ       سَٓ اُ سًَٕه ثٍ ٽٖٓ ثب إشٶبىٌ اُ )ٔب كشٓ ٵپَ ٽَىنن سًَٕه
 آډِٕ. جٮ٠ٕآډِٕ ٔب س سًَٕه

ٔبى ىاٙشٍ ثبٕٙي ٽٍ أه اٵپبٍ ثَهلاٳ ٥جٕٮز ډٮمًڃ ٵَى إرز؛ ډمپره إرز ٭ِٔرِ      ډُڈ إز ثٍ
هب٥َ ىاٙشٍ ثبٕٙي ٽٍ أه ور٫ً   ٙىبٕٕي. َمـىٕه ثٍ سَٔه ٵَىْ ثبٙي ٽٍ ډٓ آُاٍسَٔه ٔب ثبډلاك٪ٍ ٙمب ثٓ
، ٹشرڄ، إرچلٍ ٔرب    سًاوىي ثب ٽچمبر ډرَسج٤ ثرب إٓرٕت ػٖرمبوٓ ٔرب ٭رب٥ٶٓ )ثرَاْ ډظربڃ         َب ډٓ يًٕآ

سًاوىي ثرَاْ اٍسپربة    اوڂِٕ ٔب إٙبٔٓ ٽٍ ډٓ َبٔٓ ىٍثبٍِ ٍئياىَبْ ٱڈ آډِٕن، ىإشبن ا٦ٝلاكبر سًَٕه
 هًٚوز ډًٍىإشٶبىٌ ٹَاٍ ځَٕوي، أؼبى ًٙوي.

 

ػىٖرٓ،  « اولرَاٳ »َب ثَ سَػٕلبر ػىٖٓ ٔب سبثًَب ي ډ١ًً٭بر  ثَهٓ اُ يًٕآ سٍاثظ جٌسٖ.
ٔب ډلبٍڇ، ُوب ٔب ٍاث٦ّ ػىٖٓ ثب كًٕاوبر، ډشمَٽِوي. څٕىيا ثب يػًى أىپٍ ٔرټ   ډبوىي آُاٍ ػىٖٓ ٽًىٽبن

ىاوي. اي  اٗ ٍا يكٚشىبٻ ي وبدٌَٔٵشىٓ ډٓ آُاٍيأًز وًٌ ٵپَ ٽَىن ثٍثٕمبٍ ډىلَٳ ػىٖٓ وٕٖز كشٓ 
وڂَان إز ٽٍ ډبوين ىٍ ؿىٕه اٵپبٍْ وٚبوّ أه إز ٽٍ ؿٕرِْ اٙرشجبٌ إرز ٔرب ٽبٍَربٔٓ ٍا اوؼربڇ       




