
 

«1» 

 

 

 یغوای کَدکی

 کتاب کار برای بازهاًذگاى

 آزار ٍ اریت جٌسی دٍراى کَدکی

  



 

«5» 

 فْرست

 
 
 

 9 ...................................................................................................................................................................... کی ادداضتی

 11 ......................................................................................................................................................................... دٍ ادداضتی

 13 .............................................................................................................................................................................. طگفتاریپ

 17 ............................................................................................................................................................................... راُ ۀتَض

 19 ................................................................................................................................................................................... هقذهِ

 22 .............................................................................................................. ست؟یچ یدٍراى کَدک تیاًَاع آزار ٍ ار

 25 .................................................................................................. ست؟یچ یدٍراى کَدک یجٌس تیآثار آزار ٍ ار

 29 ........................................................................................................................... ٌذ درهاى بطَم؟یٍارد فرا ذیچرا با

 33 ............................................................................................ تکرار خَاٌّذ ضذ ادیکتاب ز يیکِ در ا ییّا کلوِ

 31 ......................................................................................................................... ذ؟یکتاب استفادُ کٌ يیچگًَِ از ا

 34 ................................................................................................ قرار داد؟ یجٌس تیهرا هَرد آزار ٍ ار یچِ کس

 37 ............................................................................................................................................ کِ... ذیداضتِ باض ادیبِ 

 38 ................................................................................................................................................. (یکهي ) یداستاى زًذگ

 43 ........................................................................................................................................... (کیکَدکِ درٍى ): 1بخص 

 47 ............................................................................................................................... یدٍراى کَدک ۀ: خاًکی فیتکل

 54 .................................................................................................................................................. ًاهِ دٍ: ضجرُ فیتکل

 58 ........................................................................................................................... کِ... نیلازم دار یبخص بعذ یبرا

 61 ............................................................................................................................................. کَدکِ درٍى )دٍ(: 2بخص 

 63 ....................................................................... یٍ ًَجَاً یدٍراى کَدک یّا : ًگاُ کردى بِ عکسکی فیتکل

 66 ............................................................................................................ سال کَدک ٍ بسرگ یٍگَ دٍ: گفت فیتکل

 73 ............................................................................................................................................کَدکِ درٍى )سِ(: 3بخص 

 75 .................................................. قرارگرفتِ است. یجٌس تیکِ هَرد آزار ٍ ار ی: داستاى کَدککی فیتکل

 77 ....................................................................................................................................... ًطاًِ یّا دٍ: کارت فیتکل

 83 ............................................................................................................................................ کِ... ذیداضتِ باض ادیبِ 



 

«6» 

 83 ........................................................................................................................... کِ... نیلازم دار یبخص بعذ یبرا

 85 .................................................................................................................................... (کی) یدرهاً یباز ضي: 4بخص 

 85 .................................................................................................................................... (کیضي ) ۀ: جعبکی فیتکل

 95 ...................................................................................................................................... )دٍ( یدرهاً یباز ضي: 5بخص 

 95 ...................................................................................................................................... ضي )دٍ( ۀ: جعبکی فیتکل

 133 ............................................................................................................................................ کِ... ذیداضتِ باض ادیبِ 

 135 ........................................................................................................................................ رفتار، فکر ٍ احساس: 6بخص 

 135 ............................................................................................................ : ضٌاخت رفتار، فکر ٍ احساسکی فیلتک

 116 .............................................................................................. ٍ ًاکارآهذ یذى افکار هٌفیکار بِ چالص کط ۀبرگ

 118 ............................................................................................................................................ کِ... ذیداضتِ باض ادیبِ 

 123 ............................................................................................................................................................ ًفس عست: 7بخص 

 123 .......................................................................................................... ذ؟یّست ارزش یب ذیکٌ ی: فکر هکی فیتکل

 129 ................................................................................................................................................. هراقبت کردى از خَد

 132 ........................................................................................................................................ کردى یدٍ: هرزبٌذ فیتکل

 143 ........................................................................................................................................... کِ.... ذیداضتِ باض ادیبِ 

 149 .................................................................................................................................................. قرهس یّا پرچن: 8بخص 

 149 ..................................................................................................................................... ّا دٌّذُ : ّطذارکی فیتکل

 153 .................................................................................... (کیضًَذ ) یکِ ّرگس فرستادُ ًو ییّا دٍ: ًاهِ فیتکل

 154 ............................................................................................................................................ کِ... ذیداضتِ باض ادیبِ 

 161 ...................................................................................................................................................... ًاتوام فیتکل: 9بخص 

 161 .......................................................................................................................................... یخال ی: صٌذلکی فیتکل

 165 ....................................................................................................................رًٍذُ صیپ یدٍ: آراهص عضلاً فیتکل

 169 ............................................................................................................................................ کِ... ذیداضتِ باض ادیبِ 

 174 ........................................................................................................................... کِ... نیلازم دار یبخص بعذ یبرا

 175 ...................................................................................................................................................... یٌّر درهاً: 13بخص 

 175 ........................................................................................................................................... : ساختي کلاشکی فیتکل

 181 ............................................................................................................................................ کِ... ذیداضتِ باض ادیبِ 

 



 

«7» 

 185 ........................................................................................................................................ ّا ضٌاخت احساس: 11بخص 

 185 ...................................................................................................................................... ّا : اًَاع احساسکی فیتکل

 197 ............................................................................................................................................ کِ... ذیداضتِ باض ادیبِ 

 233 ............................................................................................................................................. ترس ٍ اضطراب: 12بخص 

 233 .....................................................................................................: پردازش احساس ترس ٍ اضطرابکی فیتکل

 213 ............................................................................................................................................ کِ... ذیداضتِ باض ادیبِ 

 219 ............................................................................................................................................... یغن ٍ افسردگ: 13بخص 

 219 ....................................................................................................... ی: پردازش احساس غن ٍ افسردگکی فیتکل

 228 ............................................................................................................................................ کِ... ذیداضتِ باض ادیبِ 

 233 ................................................................................................................................................................. : خطن14بخص 

 233 ........................................................................................................................ : پردازش احساس خطنکی فیتکل

 247 ........................................................................................................................... دٍ: ترس از احساس خطن فیتکل

 253 ............................................................................................................................................ کِ... ذیداضتِ باض ادیبِ 

 257 ................................................................................................................................................................... : گٌا15ُبخص 

 257 .......................................................................................................................... : پردازش احساس گٌاُکی فیتکل

 267 .................................................................... یجٌس تیهْن ٍ ًاکارآهذ بازهاًذگاى آزار ٍ ار یاز باٍرّا یبرخ

 273 ............................................................................................................................................ کِ... ذیداضتِ باض ادیبِ 

 277 ...................................................................................................................................... یا هقابلِ یراّبردّا: 16بخص 

 277 .................................................................................................................... ذ؟ی: چگًَِ جاى بِ در بردکی فیتکل

 283 ............................................................................................................................................ کِ... ذیداضتِ باض ادیبِ 

 289 ................................................................................................................... ًاتوام یّا کردى جولِ لیتکو: 17بخص 

 289 .......................................................................................................... : هي چگًَِ جاى بِ در بردم. . .کی فیتکل

 292 ..................................................................................... آى کَدک بَدم . . . لیٍک ایدٍ: هي اگر هطاٍر  فیتکل

 294 ................................................................................... تَاًستن جاى بِ در ببرم اگر. . . یسِ: هي بْتر ه فیتکل

 297 ............................................................................................................................................ کِ... ذیداضتِ باض ادیبِ 

 333 ..................................................................................................................................... کَدکِ درٍى )چْار(: 18بخص 

 333 ....................................................................................................................... رٍز با کَدکِ درٍى کی: کی فیتکل

 311 ............................................................................................................................................ کِ... ذیداضتِ باض ادیبِ 



 

«8» 

 316 ........................................................................................................................... کِ... نیلازم دار یبخص بعذ یبرا

 317 ............................................................................................................................................................. : هٌاسک19بخص 

 317 ............................................................................................................................................. یدرهاً ی: بازکی فیتکل

 319 ...................................................................................... ضًَذ )دٍ( یکِ ّرگس فرستادُ ًو ییّا دٍ: ًاهِ فیتکل

 323 ............................................................................................................................................ کِ... ذیداضتِ باض ادیبِ 

 325 ..............................................................................................................................................کردى یسَگَار: 23بخص 

 325 ................................................................................................................................................... ّا : فقذاىکی فیتکل

 335 ............................................................................................................................................ کِ... ذیداضتِ باض ادیبِ 

 341 ........................................................................................................................................................... : بخطص 21بخص 

 341 ..................................................................................................................................... ببخطن؟ ذیبا ای: آکی فیتکل

 349 ............................................................................................................................................ کِ... ذیداضتِ باض ادیبِ 

 355 ............................................................................................................................................. ٍفصل کردى حل: 22بخص 

 355 .................................................................................................................................. اداهِ دارد ی: زًذگکی فیتکل

 366 ............................................................................................................................................ کِ... ذیداضتِ باض ادیبِ 

 373 ............................................................................................................................................. هي )دٍ( یِداستاى زًذگ

 373 ............................................................................................................................ ضذُ یسیبازًَ ۀ: ًسخکی فیتکل

 379 ....................................................................................................................................................................... :ادداضتی

 383 ..................................................................................................................................................................................... هٌابع

 385 ............................................................................................................................................. یبِ فارس یسیًاهِ اًگلٍاشُ

 387 ............................................................................................................................................. یسیبِ اًگل یًاهِ فارسٍاشُ

 

  



 

«19» 

 هقذهِ
 
 
 
 

ٔ‌ًمًه‌تهسٗي‌‌‌پ٘ؽ‌گسفتبز‌اٗي‌فبخؼِ‌ؾدم.‌هي‌تب‌ثِ‌اهسٍش‌اش‌اٗي‌زاشٕ‌وهِ‌رز‌ضز ‌‌ّب‌غبل»
ثبٍز‌وٌن‌وِ‌اٗي‌زٍٗدار‌ٍالؼبً‌ثسإ‌‌خَاّنٖ‌ًو.‌ام‌ًىسرُوع‌قحجت‌‌ٍخَرم‌لساز‌رازر‌ثب‌ّ٘چ

،‌اًگهبز‌ٗهه‌زٍش‌تهبشُ‌‌‌‌ؾَمٖ‌ه٘داز‌قجح‌وِ‌اش‌خَاة‌ث‌ّسزٍشاغت.‌‌رارُ‌زخهي‌رز‌وَروٖ‌
اغت‌وِ‌هي‌ثبٗد‌آى‌ٍالؼِ‌زا‌فساهَؼ‌ٍ‌ٗب‌اًىبز‌وٌن.‌ٗه‌زٍش‌رٗگس‌وِ‌هي‌ثبٗهد‌ثشؿهٖ‌اش‌‌‌

وهِ‌رز‌ههَزر‌اٗهي‌‌‌‌‌خَاّهد‌ٖ‌هه‌ٍالؼ٘ت‌رزٍى‌خَرم‌زا‌ًبرٗدُ‌ثگ٘سم.‌وػٖ‌رزٍى‌هي‌رائوهبً‌‌
‌«وِ‌اٗي‌زاش‌ثب‌هي‌ثو٘سر.‌خَاّدٖ‌ًوقحجت‌وٌد؛‌

‌هههه‌ٗه‌ثبشهبًدُ
 

، لاَچ أر وڀاه تا٘نیى  نىیو یڈڀٙسځی و زٍْ ته ٍٔاٮ ٘ډا  یی ڈاننى ڀیػی، ڀڇها اقٕاْهٍ َڈاڊ ټه 
، ویوانه و ینا ڈٹٝنٍِ وَاٌ و   ةیوٍٰ ةی٬ػأر. زوغه وا٘سه تا٘یى ټه  ىهیو ةیؤزنها ٴٍوی نیٕسیى ټه 

ْ ايیر غنٕی نیٕسیى. لاَچ أر ته این تاوٌ تٍٔیى ټه تٕنیاٌی اَ   ی هنا  زػٍتنه ا و ، ٌٴساٌهن هنا  اقٕنا
ۀ ڈٕسٹیڇ زػٍتۀ وَاٌ و ايیر غنٕی وٌ ووٌاڊ ټووټی هٕسنى. تٕیاٌ ٔووڈنى نواهنى تنوو   ػینسزاڊ  ٴ٭څی

وغنوو واٌننى و هنٍ ٴنٍوی اینن زوانډننىی، ٨ٍٴینر و         اٴسنین تهثوو یی تٍای وٌڈاڊ و ها ٌاهاڀٍ تىانیى 
ی ڈا ته ٘نډا  ها ٱاچیخاوڄین  ها غډڅهاین ڀنػایٗ ٌا واٌو زا این ٌاهثٍوها ٌا خیىا ټنى و اَ ونها تهٍه تثٍو. 

 هٕسنى.
ی وٌڈانی ڈا تا ڈٍاغ٭نانی أنر ټنه وٌ ووٌاڊ    ها زػٍتهی این ټسابِ ټاٌ تٍڀٍٴسه اَ ها ٸٕډرتیٙسٍ 

ی اَ ڈٵهنوچ  زٍ ٷیوٸزا ز٭ٍیٳ  ټنى یڈ. این ټساب ټډٻ انى وا٘سهۀ وَاٌ و ايیر غنٕی ٔاتٹټووټی نوو 
تا وڊ ٌا خیىا ټنیى. وٸیٹنا  اَ اوڄنین    ټناٌ وڈىڊۀ نكووَاٌ و ايیر غنٕیِ ووٌاڊ ټووټی و هډؿنین وضاٌ و 

و ٬نواٌٞ ٴنٍاواڊ و ڈسٵناوزی ڈانننى ا٠ن٥ٍاب و       ها اقٕاْتاٌی ټه وَاٌ و ايیر غنٕی ازٵاٶ اٴساو، 
یی ڈانننى  هنا  ٌاهایى ټه تنا   زلاٖ ټٍوه ها ڈىذ. اقسډالا  انى تووهی ٔاڂ هډىچ و هډٍاه ٘ډا ها ٔاڂڀیػی، 

ۀ نانو٘ناینى و زٝنوٌ اینٽنه انځناٌ وڊ قاوضنه      زػٍتٴٍاڈوٖ ټٍوڊ واٸ٭ه، غىا ټٍوڊ زډٍټُ نوو اَ وڊ 
تٍای ٴٍو یا ټووٺ ویځٍی خیٗ وڈىه أر، تا وٌوهای وٌونی ڀونناڀوڊ و ڈسننو٪ ننوو ڈثناٌَه ټنینى.      

ټه  ىیخنىا٘س یڈٌا نثینى، ؾوڊ  زاڊ وٌوڊٸٍتانیِ  ی نووِ واٸ٭ی وټٕ ؽیهڈډٽن أر ٔ٭ی ټٍوه تا٘یى زا 
واٌ نوو ٌا اَ نځناه ویځنٍاڊ خنهناڊ     ټنیى. انځاٌ ټه ڄثاْ ٔٵیى و ڄٽه تٕیاٌی ٌا قٓ ڈی نػاڄرٍ٘چ و 

ی ها ٌات٥هقٓ ټٍوڊ ٌنع و وٌو نوو ته ڈٍٝٲ اڄٽڃ، ڈواو ڈهىٌ،  تٍای تی ها ٔاڂټنیى. ٘ایى وٌ ٤وڂ 
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، َیاو ټاٌ ټٍوڊ و ؾیُهایی ٘ثیه ته اینها، ٌوی ووٌوه تا٘یى. اقسډنالا   غنٕی ڈس٭ىو، ًٰا نوٌوڊ اٴٍا٤ی
تا٘نى، اڈا نانو٘ی و ٌنع وڊ زػٍتنۀ   ټٍوهٌا خنهاڊ  ها َنڇوٌوها و  ڈىذ ټوزاه، وٌ ٘ىه ڀٵسهۀ ڈواٌو هډ

ٌٔنى ټنه ز٭اڈنڃ تنا ویځنٍاڊ       یۀ زاٌیٻ و ٘وچ تالای ٍٔ ٘ډا تووه أر. ته ن٩ٍ ڈیٔا ها ٔاڂنانوأسه 
یی ڈانننى ٤نٍو ٘نىڊ،    هنا  ڈٵهوچؾوڊ وَاٌ و ايیر غنٕی  ټنى یڈتٍایساڊ اقٕاْ اڈنیر ایػاو  ٌذنى ته

زناڊ وغنوو واٌو،    ی ٌا ٬ډیٹا  وٌونی ټٍوه أر. ڀویا ؾناهی ٬ډینٷ وٌوڊ  ا٬سډاو یتو  1خایین نٵٓ ٬ُذ
های ڀً٘نسه   ټه وٌ ٤وڂ ٔاڂ انى ټٍوهٴٹ٣ ټډٻ  يټٍ٘ىه. ٌاهثٍوهای ټنى ینډانځاٌ ټه ؾیُی وڊ ٌا خٍُ 

 ٗیوتن  ټنڇ نٙویى و ونها ٌا ټناٌ تځًاٌینى و َننىڀی ٌا    ٌو ٌوتهتا وٌوهای نا٘ی اَ وَاٌ و ايیر غنٕی 
ٍ و تنٍ ټیٵینر َیٕنرِ     ټننى  یڈن غڅو تثٍیى. زٍْ اَ ؤیة ویىڊ ڈػىو تا ٘ډا ٌ٘ى  زناڊ زنأضیٍ    هٌوَڈن

اقسډنالا  اَ نُوینٻ ٘نىڊ هنٍ ٴنٍوی تنه       ؛ ؾنانؿه اَوواظ ټٍوه تا٘یى و ټووټی وا٘سه تا٘نیى  ڀًاٌو یڈ
. اینػا هىٲ ڈا این نیٕر ټه وٌو، ٰڇ و نٙڇ نا٘نی اَ وَاٌ و ايینر   ىی٘و یڈٴٍَنىزاڊ وؾاٌ وقٙر 

ټه ٌوخنای ونهنا    ټنى یڈټډٻ  ها اقٕاْ٘ىڊ تا این  ٌو ٌوتهغنٕی ٌا ټناٌ تځًاٌیڇ؛ تڅٽه ټناٌ وڈىڊ و 
ی ڈهٍب تٍای ٴٍاڈوٖ ټٍوڊ زڅهی وڊ واٸ٭ه ها ٌوٖته زاڊ خیىا ټنیى و تیٗ اَ این  ٌا وٌ َنىڀی ٴ٭څی

 ؾنٿ نُنیى.
ی اَ ٤ٍیٷ ٤وٌټڅ تهو  ها ثهیٍٰزو٣ٔ ا١٬ای نُویٻ نانواوه، وؤساڊ،  زوانى یڈوَاٌ و ايیر غنٕی 

و  ىیا ىهیوۀ ٘ډا ؤیة هډۀ اٴٍاو تا هڇ ڈسٵاوذ أر وڄی وٌهٍقاڂ زػٍتهٍټٕی ازٵاٶ تیٵسى. غُئیاذ 
هایی ټه وٌ قاڂ  وٌ ووٌاڊ ټووټی و نوغوانی ڈهسڃ ٘ىه أر. تٕیاٌی اَ نانو٘یزاڊ  ٌونى ٌ٘ى ٔاڄڇ
، ڈنٍزث٣ أنر.   ىین ا ټنٍوه زػٍتنه   ڀً٘نسه  وٌی ټنه  ا قاوضنه هٕسیى، ڈٕنسٹیډا  تنه    ٌو ٌوتهقا٠ٍ تا ونها 

ٌواتن٣ ننانواوڀی    اوین َ اقسډناڂ  تنه تا٘ى،  واوه یٌووَاٌ و ايیر غنٕی وٌ وانڃ نانواوه  ټه یوٌٜوٌز
ی ٴیُیٽنی، ټلاڈنی و   هنا  نٙنونر و  ىیا ټٍوهتٕا وٌ نانه تٕیاٌ اقٕاْ نااڈنی  ٘ىه أر. ؾه وزاٌ ٍهیز

ٌوو ټه وٌ تیٙسٍ ڈواٸ٫ اقٕاْ  تٍ وَاٌ و ايیر غنٕی زهىیىزاڊ ټٍوه أر. ڀډاڊ ڈی ٬لاوه٬ا٤ٵی نیُ 
واوڊ ٌ٘وه تنه   ای تٍای ڄًذ تٍوڊ ویځٍی أسٵاوه ٘ىه أر. تا زهىیى و اَ ٘ډا هډؿوڊ ٘ینی ىیا ټٍوه

. ىین ا ټنٍوه ، ؾوڊ ن٥ٍ ڈكٍوڈیر اَ نیاَهنای أأنی ویځنٍ ٌا اقٕناْ     ىیا ٘ىهٔٽوذ ټٍوڊ زٙویٷ 
. ىنن ا وا٘نسه ۀ ویځٍی نیُ ټننى عیڀی وٌ نانه، ٘ایى اٴٽاٌ ٍیڀ ڀو٘هتٍنی اَ تاَڈانىڀاڊ ٬لاوه تٍ انُوا و 

اڈا تا اقسډاڂ تٕنیاٌ   ىیا ٘ىه یڈٵٍ وَاٌ غنٕی ٌٔانىه أر، تایى ڈسن ڀً٘سه وٌڈطاڂ، اَ خىٌی ټه  ٤وٌ ته
أر؛ وٌ ؾنین و٠ن٭یسی وٌ   ټٍوه یڈتالایی او ټٕی تووه ټه نیاَهای أأی ټووٺ ٌا نیُ ڈسٹاتلا  زأڈین 

 .ىیا تووهٍ٘ای٥ی ڈسناٸٟ و ٔهر ٬ا٘ٷ این خىٌِ ڈسػاوَ هڇ 
، قنٍٲ  ته ڀډاڊ َیاو وٌ ټووټی اڀٍ تا ٘هٝی خیٍاڈوڊ وَاٌ و ايیر غنٕی ٜنكثر ټنٍوه تا٘نیى   

ټنه اینن زػٍتنه ٌا وٌوڊ ننوو ٬ډیٹنا  وٴنن ټنینى و تنا          ىین ا وڈونسه٘ډا ٌا تاوٌ نٽٍوه أر و تناتٍاین 
ٍ  یتن ۀ ٔنهډځین ٌا  زػٍتن زا خیاڈىهای این  ىیا ټٍوهزلاٖ  ها ٔاڂۀ وڊ ٜكثر نٽنیى. وٌتاٌی ټٕ ؽیه ، اضن
  

1. Low self esteem 
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هنای اینن زػٍتنه اَ زنواڊ ینٻ       ٌو ٘ىڊ تا ناتهنػناٌی  یی ٌوتهزنها تهټوؾٻ و ناؾیُ ٴٍٞ ټنیى؛ ؾوڊ 
زنه ڈواغه ٘ىڊ ټووٺ تا زٍْ و ٰڇِ نا٘ی اَ وَاٌها ڈډٽن  زٍ یٻ ٤وٌ وٸیٷ ټووٺ ناٌظ تووه أر. ته

نثوو تناتٍاین او زٍغیف واو زا زٍْ و ٰډی ٌا ڄډٓ نٽنى و ونها ٌا خٙر ٍٔ تځًاٌو. َڈانی ټنه زٝنډیڇ   
اننى ینا    نانواوه، واڄىین، وؤساڊ و غاڈ٭ه وٸو٪ وڊ ٌا انٽاٌ ټنٍوه  تٕا ؾهٖ ټنیى ڀٍٴسیى وڊ واٸ٭ه ٌا ٴا

هنا ت٭ینى    أر. تنا اینن زوٜنیٳ    ٘ىه ڀٍٴسهانى و وٌنهایر وٌوزاڊ ناویىه  های ٰی٠ٍٍوٌی خٍٔیىه ٔإاڂ
ۀ وَاٌ و ايیر غنٕی اَ اینن ٌٴساٌهنای غنانثی ڈكنی٣ و ویځنٍاڊ ٠نٍته       زػٍتنیٕر ټه تیٙسٍ اَ نووِ 

 تا٘یى.نوٌوه 
یی ڈانننى ٔنٍټوب ټنٍوڊ    هنا  ٌاهۀ وٌونناٺ ټنووټی،   ووٌاَ  تنه وٌتنٍوڊ  تٕیاٌی اَ اٴٍاو تٍای غاڊ 

ی نناٌظ اَ ٬نٍٲ تنه ویځنٍاڊ و     هنا  ټٍوڊی وٌ ٌوات٣ تین ٴٍوی، ڄ٥ٳ ٍیڀ ڀو٘هها، ٴٍاڈو٘ی،  نا٤ٍه
اڊ ټنووټی  وٌ ووٌ اوین َ اقسډناڂ  تنه . ټننى یڈهای اٴٍا٤ی و ٰیٍڈن٥ٹی ویځٍی ٌا اڈسكاڊ  تٕیاٌی واټنٗ

ٔالاڊ ویځٍ زٵاوذ واٌیى و تٍای اینٽه ٬اوی ته ن٩نٍ تٍٔنیى، ٔن٭ی     ټه تا وؤساڊ و هڇ ىیا ٘ىهڈسوغه 
هنا   یی تنووه أنر. ڀناهی وٸنر    ٴٍٔنا  زواڊڈطڃ ونها ٴٽٍ و ٌٴساٌ ټنیى اڈا این زلاٖ ټاٌ تٕیاٌ  ىیا ټٍوه

ی ونها نیُ تا ؾنین وَاٌهایی وٌ ها ۀ وؤساڊ و هډٽلأیهډټننى ټه  تٕیاٌی اَ ټووټاڊِ ٸٍتانی زٝوٌ ڈی
تنه   ها ٔاڂها هٕسنى. ٘ایى  ٘ونى و وَاٌها ٌواڄی ٬اوی و ٤ثی٭ی وٌ هډۀ نانه ٌو ڈی نانه و نانواوه ٌوته

ته ٥ٔكی اَ ضثاذ تٍٔى زا زٝنډیڇ تځیٍینى تنه ڈو٠نو٪ وَاٌ و ايینر       زاڊ یَنىڀټه  ىیا تووهونثاڂ این 
ْ نٙىڊ تنا   ٌو ٌوتهای ته زأنیٍ انىانسن و ۀ اینها، ولایڅی تٍهډغنٕی تدٍواَیى، اڈا   وٌوووٌی هنا  اقٕنا

 قٓ یتٴٍاٌ ټن  انٽاٌ ټن  »وهنى ټه  ڈٍتو٢ ته این واٸ٭یر أر. ٜىاهایی اَ وٌوڊ هډؿناڊ ٴٍڈاڊ ڈی
ووٌ تٕیاٌی وغوو واٌنى اڈنا تنالانٍه ینٻ ٌوَی تاینى زٽڅینٳ نووزناڊ ٌا تنا         های ٌنع اقٕاْ«. ٘و 
های وٌونی ٌو٘ن ټنیى. اقسډالا  ته وڄیڃ اینٽه غٕنڇ و ٌواڊ ٘نډا ؤنیة وینىه      اقٕاْ نیواٌزٍ ٙهیٌ

 ىین ټن یڈو زٝوٌ  ىیووٌ یڈ٥ٔف انس٩اٌها ٌا خایین  ػهیوٌنس ىینیت یڈأر نووزاڊ ٌا ڈسٵاوذ اَ ویځٍاڊ 
ڈډٽنن   رین وٌنهاټه ڈٕسكٷِ ٬ٙٷ، ز٭څٷ، ٘اوی، ٜڅف و اڈنیر ٔاڄډی وٌ ٤وڂ َنىڀی نهواهیى تنوو.  

تنٍای   هنا  وٸنر ر اٰڅة نووزاڊ ٌا وٌ ڈ٭ٍٞ ٌوات٣ ٜډیډی ناټاٌوڈى و ٔډی ٸٍاٌ تىهینى. ڀناهی   أ
نواهیى ؤیة َیناوزٍی ٌا ڈسكډنڃ تٙنویى ڈډٽنن أنر ٌٴساٌهنای        ڈكاٴ٩ر اَ نووزاڊ و ؾوڊ نډی

ڈطاڂ وائډا  تهواهیى ته تٹیه ضاتر ټنیى ټه ٘هٝی نوب یا ڈٵیىی هٕنسیى و   ٤وٌ تهناٜی وا٘سه تا٘یى. 
« ڄډِٓ ڈن ڈډننو٪ أنر   »وٌ ڈٹاتڃ زثىیڃ ته ٴٍو ٍٔټٙی تٙویى ټه ویځٍاڊ ٌا تا ایػاو این قٓ ټه یا 

خنهانی وٌ ٴٽٍ زلاٴی ټنٍوڊ هٕنسیى. تنا     ٤وٌ تهخٙر این ٌٴساٌ  وٌواٸ٫. ىیواٌ  نځه ووٌاَ ڈٍَهای نوو 
واٌو ڈٍَهنای  اغناَه   قٵٍ ؾاهی ٬ډیٷ تین نوو و ویځٍی وٌ ٌوات٣ ٜډیډانه انځاٌ اَ ڈسػاوَی ټه تی

یی، تیډناٌی  زنها تهڀیٍیى. اَ نځاه ڈا اواڈه واوڊ این ٌٴساٌها وٌ ٤وڂ َڈاڊ ڈنػٍ  ٘ډا ٘ىه أر انسٹاچ ڈی
 و نااڈیىی تیٙسٍی نواهنى ٘ى.



 یغوای کَدکی        00

 

هنا ٸاتڅینر    يهن و ٌواڊ ٸىٌزډنى انٕناڊ  ؾٍاټههىٲ ڈا وٌ این ټساب انٽاٌ ڈاغٍاهای ڀً٘سه نیٕر؛  
تا وٌوهای ڀً٘سه ٌا واٌو. ٸ٥٭ا  نځاه ټٍوڊ ته ڀً٘سه ؤاڊ نیٕر، وڄی نثٍ نوب این أر  ٌو ٘ىڊ ٌوته
 ی ٌا زػٍته ټنیى.زٍ ٔاڄڇزا وینىۀ  ټنى یڈاَ ڀً٘سه ټډٻ  غاڈانىه تهوٌو و ٌنعِ  1ټٍوڊ وٴٝڃ قڃټه 

ڈنا   ی وٌ اٌزثا٢ تا ٘یو٪ وَاٌ و ايیر غنٕی ووٌاڊ ټووټی وغنوو واٌننى.  ُیانځ ٰڇوڈاٌهای غهانی 
ٗ ټنیڇ. تٍ أاْ  ها و وڈاٌها ٌا وٌ این ٸٕډر ڈٍوٌ ڈی ز٭ىاوی اَ این تٌٍٔی ای وٌ  ٘نىه  انػناچ ِ  خنّوه

. نسنایع ویځنٍی   اٴسنى  یڈن ی ازٵاٶ ٔاڄځ هٙر% ڈواٌو خیٗ اَ 20ناٌظ اَ ایٍاڊ، وَاٌ و ايیر غنٕی وٌ 
و ايینر غنٕنی ونهنا وٌ     ۀ وَاٌزػٍتن ټه اوڄنین   ووٌنى یڈته یاو  ٔاڂ تٌُپ% َناڊ 24ټننى ټه  ٬نواڊ ڈی

ټنه وَاٌ و   ٘نى  یڈن ڈیلاوی زٝنوٌ   1970ی و یا قسی خیٗ اَ وڊ ٌل واوه أر. زا اوایڃ ٔاڂ ٔاڄځ خنع
اڈا   وهى؛ اٸسٝاوی خایین غاڈ٭ه ٌل ڈی ۀ اغسډا٬ی٤ثٹی ناوٌ أر و زنها وٌ ا ىهیخىايیر غنٕی ټووټاڊ 

ی تىوڊ زٵاوزی وٌ زډاچ ٥ٔوـ ٤ثٹازی ۀ ٌواڊ ڈ٭سٹىنى ټه وَاٌ و ايیر غنٕقوَهای  اڈٍوَه ڈسهٝٛ
وهى. تهٙی اَ وڈاٌهای ڈٍتو٢ تنه ټٙنوٌهای ویځنٍ نٙناڊ      ٴٍهنځی ٌوی ڈی اٸسٝاوی و ٸوڈی اغسډا٬ی

ٔناڄځی وَاٌ و ايینر غنٕنی ٌا     18وٌٜى َناڊ، خیٗ اَ ٔنن   19.7وٌٜى اَ ڈٍواڊ و  7.9ټه  وهى یڈ
ا٘اٌه ٘ى اَ هٍ ٔه زا ؾهاٌ َڊ، یٻ نٵٍ و اَ هنٍ   نیاَاٗ یخهډان٥وٌ ټه  زٍ ٷیوٸ ٤وٌ ته. انى ټٍوهزػٍته 

أر. وٌ تٕیاٌی  ٸٍاٌڀٍٴسهٔاڄځی، ڈوٌو وَاٌ و ايیر غنٕی  18٘ٗ زا هٙر ڈٍو، یٻ نٵٍ، خیٗ اَ 
ی اٴٍاو ټډی ته اٴٙای اینن ؤنر اَ وَاٌهنا    ٌو نیاَاو  ٘وو یڈڈكٕوب « زاتو»ها این واٸ٭ه  اَ ٴٍهنٿ

ها و وڈاٌ ڈكىووی وٌ ڈوٌو ٘یو٪ وَاٌ و ايینر غنٕنی ووٌاڊ    واوهوٌ ایٍاڊ  ػهیوٌنسوهنى؛  ٠ٌایر ڈی
ټه ٘نیو٪ وَاٌ و ايینر غنٕنی     وهى یڈۀ ټاٌِوٌڈانی ڈا نٙاڊ زػٍت نیتاوغوواټووټی ڈنسٍٙ ٘ىه أر. 

ټنننىه   ټڇ نیٕر و این ڈیُاڊ اَ ڀٕنسٍوڀی اننىټی نځنٍاڊ    ٬نواڊ ؽیه تهۀ ایٍانی غاڈ٭ووٌاڊ ټووټی تین 
ټنیڇ ټه ز٭ىاو ٸٍتانیناڊ خٕنٍ نینُ وٌ اینٍاڊ تٕنیاٌ َیناو أنر.         ىیزأټىو تایى أر. وٌ این ٸٕډر ڈػ

تاَڈانىڀاڊ ڈٍو نیُ هډؿوڊ تاَڈانىڀاڊ َڊ نیاَ ته ٘ٽٕسن ٔٽوذ، قډایر، هډىڄی و ڀًٌانىڊ ٔڅٕڅه 
 وٌڈانی ٌا واٌنى. های ٌواڊ غڅٕه

 اًَاع آزار ٍ اریت دٍراى کَدکی چیست؟

٘نوو ټنه ٘ناڈڃ     هسڅٵنی اَ تنىٌٴساٌی و وَاٌ تنا ټووټناڊ انػناچ ڈنی      ٘نأی انوا٪ ڈ تٍ ٤ثٷ ڈثانی ٌواڊ
ی غنٕی أر. ڈډٽن أر وٌ غایځاه تاَڈانىه ٬لاوه تٍ وَاٌ وَاٌ ټووٺی غٕډی، ٰٵڅر و وَاٌ ټووٺ

زنٍ تاینى زٝنٍیف     وٸینٷ  ٤وٌ تهَڈاڊ زكډڃ ټٍوه تا٘یى.  وٌڀًٌو ايیر غنٕی، انوا٪ ویځٍ وَاٌها ٌا نیُ 
ٌونى؛ ڀاهی یٻ ننو٪   و ڈسٝڃ تا هڇ غڅو ڈی واقى وٌوڊا یٽىیځٍ ڈٍزث٣ هٕسنى و ټٍو ټه انوا٪ وَاٌها ت

زٍ هٍ یٻ اَ این ڈٵناهیڇ   ٘وو. وٌ اواڈه ته ز٭ٍیٳ اٴُوڊ ٔاَ ٍ٘و٪ نو٪ ویځٍی اَ وَاٌ ڈی اَ وَاٌ َڈینه
 نواهیڇ خٍوانر.

  
1. Working through 
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واٌی اَ  ۀ نځنه ٵن یو٨ټنه   2ۀ واڄىین یا ڈٍاٸثین اٜنڅی څیؤ تهاین وَاٌها ڈ٭ډولا   :1ی جسویآزار کَدک
ټنه تیٙنسٍ ڈٍاغ٭ناڊ، وَاٌ و ايینر غنٕنی و       وهنى  یڈۀ ڈا نٙاڊ زػٍت. ٘ونى یڈټووٺ ٌا واٌنى، ا٬ډاڂ 

ۀ نوو ڈوٌو نانواوای اَ ٤ٍٲ ١٬وِ نُویٻ  ڈطاڂ اڀٍ تاَڈانىه ٤وٌ ته؛ انى ټٍوهزػٍته  َڈاڊ هڇغٕډی ٌا 
ۀ ٔٽوذ و زنن واوڊ تنه ٴ٭اڄینر غنٕنی واواٌ     اواڈتا٘ى اقسډالا  تا زنثیه تىنی ته  ٸٍاٌڀٍٴسهوَاٌ غنٕی 

زوانى ٘اڈڃ ټسٻ َوڊ، ڈوٌو ٠ٍب و ٘سڇ ٸٍاٌ واوڊ، ڄځنى َوڊ و ینا    ٘ىه أر. این ؤسه اَ وَاٌها ڈی
 هٍڀونه وَاٌ و ايیر غٕډی ویځٍی تا٘ى.

. ٘وو یډوٌ این قاڄر نیاَهای ٤ثی٭ی ټووٺ )ڈاننى ًٰا، خو٘اٺ، زوغه، ڈكثر و...( تٍووٌوه ن :3غفلت
ۀ واڄىین، تا٬ص وٰاَ یا ؤسیخو ٬ىچ ن٩اٌذ « ٰٵڅر»ټه ڀاهی هډین  وهنى یڈی تاڄینی ڈا نٙاڊ ها ػٍتهز

زٍ ؾوڊ ٍٔخٍٔنر قٕأنی تنٍای قٵا٨نر اَ ټنووٺ       وٸیٷ ٤وٌ ته. ٘وو یڈزٽٍاٌ وَاٌ و ايیر غنٕی 
ق١وٌ ٴ٭اڄی نىاٌو، ڈسػاوَ اَ این ٰٵڅرِ ڈٍاٸة وٌ غهر ٌٔیىڊ ته اهنىاٲ ٔنوء ننووٖ     وٌٜكنه

 های ڈو٠و٪ی وٌڀیٍ ڈٕائڃ ویځٍی هٕسنى، ټه نیاَها و ٸىٌ تهواڄىین  ځٍیو اڊیت تهتٍو.  نهایر تهٍه ٌا ڈی
وَاٌهنا  ی ٍین ڀ ٘نٽڃ تٕسٍ ڈنأثی تٍای  ػهیوٌنسأأی ڈٍتو٢ ته ټووٺ وٌ اوڄویر ونها ٸٍاٌ نىاٌنى و 

 ٘وو. ڈی خٍوانسه و ٔانسه

ٔناڂ ټنه    زأڈین ڄًذ غنٕی ٴٍوِ تٌُپ ڈن٩وٌ تههٍڀونه ٴ٭اڄیر غنٕی تا ټووٺ  ی جٌسی:آزار کَدک
زو٣ٔ واڄى، ڈٍاٸة یا هٍ ٘هٛ ویځٍی )ڈاننى ٬ډو، وایی، خٕنٍناڄه، خٕنٍوایی، خٕن٬ٍډو، خٕن٬ٍډه،     

٘وو. ٔوء ٌٴساٌ غنٕنی   ی غنٕی ڀٵسه ڈیوَاٌ ټووٺ٬ډه، ناڄه، ونسٍناڄه، ونس٬ٍډه و...(، انػاچ ٘وو، 
ۀ غنٕنی اَ ٌاه ڈٹ٭نى   ٌات٥یی ڈطڃ نواَٖ وڄر زنأڅی ټووٺ، ونوڂ، َنای تا ڈكاٌچ و ها ریٴ٭اڄ٘اڈڃ 

یِ ٰیٍزډأی ڈسػناوَ اَ ینٻ ټنووٺ    ټٙ تهٍه٘اڈڃ  زوانى یڈأر. وَاٌ و ايیر غنٕی ټووٺ هډؿنین 
ا٠ٌناء غنٕنی    هىٲِ تازٍ اغثاٌ، زهىیى یا ٴٙاٌ ته ټووٺ تٍای ٍ٘ټر وٌ ا٬ډاڄی ټه  ٤وٌ وٸیٷ تا٘ى. ته

؛ تىوڊ اینٽه زډاْ غٕډانی ڈٕسٹیډی تین ټووٺ و ڈسػاوَ وغنوو وا٘نسه تا٘نى.    ٘وو یڈڈسػاوَ انػاچ 
های ڈٕسهػن نځاه ټنى، ٬ٍیاڊ ٘وو، نوو ا٠ٌایی  و ٴیڅڇ ها ٬ٽٓڈطاڂ اَ ټووٺ نوأسه ٘وو زا  ٤وٌ ته

های غنٕی تا ټووٺ تٍٸٍاٌ ٘وو و یا ټووٺ وٌ قډناچ   ڀٍ تا٘ى، ڈٽاڄډه نډایی ڈسػاوَ ٌا ن٩اٌه و ٬وٌذ
 ڈوٌو ڈٙاهىه ٸٍاٌ تځیٍو.  

یی اَ وَاٌ و ايیر غنٕی ٴهٍٔر ٘ىه أر. زوغه وا٘نسه تا٘نیى ټنه اننوا٪     ها ڈطاڂوٌ ٸٕډر َیٍ 
زنٍ،   وٸیٷ ٤وٌ ته. ٘ونى ینډڈكىوو  ها ڈطاڂٌها ڈ٥ٍـ أر و این ؤر وَاٌها زنها ته این ڈهسڅٵی اَ وَا

وٸر تهوانیى، ټډی وٌوڊ نووزاڊ ز٭ډنٷ ټنینى و    ها ٌا ته أر. این ڈطاڂ ٴٍو ڈنكٍٝتهۀ هٍ ټووټی زػٍت
 تثینیى ټه ؾٹىٌ تا وأساڊ ٘ډا ڈٙاتهر واٌنى. 

  
1. physical child abuse 
2. Main caregivers 
3. Neglect 
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 ڄډٓ ٘ىه أرپ زٍ تووه خنع ٔاڂ اَ ٘ډا تٌُپ ټه قىاٸڃ زو٣ٔ ټٕی تىنساڊی غنٕی ها هیناق 

 هنای   ټنه تنه ڈٽاڄډنه    انى ټٍوهأر و یا وٌ ڈٹاتڃ ڈػثوٌزاڊ  ٘ىه  نٙاڊ واوهی غنٕی ته ٘ډا ها څڇیٴ
 غنٕی ڀوٖ ټنیىپ

 ی غنٕی تځیٍیىپها ِٔرایى ټه تٍای ٬ٽأی  ویا واواٌ ٘ىه 

  ټنننىه   هنا ڈ٭نًب   اینن ڈوٸ٭ینر  پ ىین ا ڀٍٴسه ٸٍاٌی ٠ٍٍوٌیٰی خُ٘ٽی ها وٌڈاڊو  هاٗ یوَڈازكر
 انىپ تووه

 ناٜی ازٵاٶ اٴساوه أر ټه اقٕاْ ٌاقسی وٌ وڊ و٠٭یر  تٱڃ ڀٍٴسن، تؤیىڊ و یا نواَٖ ټٍوڊ
 پىیا نىا٘سه

 ینۀ  ناقٌا زډا٘نا ټنینى و ینا تنه       ی غنٕیها ریٴ٭اڄزا  ىیا ٘ىهٔاڄی ڈػثوٌ  و ٴٙاٌ ٴٍو تٌُپ َوٌ تا
 غنٕیِ تىڊِ ٴٍوی ویځٍ نځاه ټنیىپ

  أرپ ٸٍاٌڀٍٴسه٘ډا ڈوٌو زكٹیٍ و زډٕهٍ تىڊ 

  ۀ غنٕی ٘هِٛ ڈنأثی هٕسیىپٌات٥أر ټه تٍای تٍٸٍاٌی  ٘ىه ڀٵسهته ٘ډا 

ینا ٘هٝنی    ڈنوٌو ا٬سډناو   ٔناڂِ  تٌُپٴٍو « یٻ»و زو٣ٔ « تاٌ ٻی»تٍنی اَ ټووټاڊ ڈډٽن أر ٴٹ٣ 
ٍ . اتنىی یڈاواڈه  ها ٔاڂا و ڀاه قسی ز ها ڈاهها  ٍٰیثه وَاٌ تثیننى وڄی وٌ اټطٍ ڈواٌو وَاٌ و ايیر ْ  تن  أنا

یا ؾنىین تاٌ وٌ ٤وڂ یٻ هٵسنه و وٌ ٤نوڂ ؾننى     تاٌ ٻٴٹ٣ ی اٰڅة ها ریايی خّوهٙی وَاٌ و ها اٴسهی
ڈٍو  زوانى یڈ. ڈسػاوَ ټننى خیىا ڈیها اواڈه  ڈسأٔٵانه وَاٌها ته زٽٍاٌ و ٔاڂ ځٍیو اڊیت تهوهنى.  ٔاڂ ٌل ڈی

وغواڊ تا٘ى. ڈسػاوَ وٌ اٰڅة ڈواٌو ٘هٝی أر ټه ټنووٺ وٌ  ونسٍی نو یا خٍٕ یا  ٔاڂ تٌُپیا َڊِ 
. اٴسننى  یڈاٰڅة زو٣ٔ خىٌ یا غایځُین خىٌ ازٵاٶ  ها ریاي. وَاٌ و ٘وو یڈ ٌو ٌوتهَنىڀی ٌوَڈٍه تا وی 

 10وٌٜى ڈواٌو وَاٌ و ايیر ٘اڈڃ ونسٍ و خنىٌ أنر و هډؿننین وٌ     75ټه وٌ  وهنى یڈوڈاٌها نٙاڊ 
و  خ٬ٍٕډوها، ها خ٬ٍٕډه، ها خٍٕناڄه، ها ییواأر. تٍاوٌها، ٬ډوها،  ها خىٌتٌُپ٘اڈڃ وٌٜى ڈواٌو هڇ 

 وٌ غایځناهِ  زوانننى  یڈن و... هڇ  ها هیهډٕا، وټسٍها، خٍٔساٌها، ها ڈ٭څڇڈوٌو ا٬سډاو ڈطڃ  ٔالاڊ تٌُپٔایٍ 
ۀ تٕنیاٌ  نٽسى. هٕسن ها نانڇټه قىاټطٍ خنع وٌٜى ڈسػاوَها،  ٘وو یڈڈسػاوَ ٘نانسه ٘ونى. زهډین َوه 

وَاٌ و  ټنه  یوٸسن زٍ أنر.   ٔاڂ اَ ټووٺ تٌُپ« خنع»ڈهڇ این أر ټه وٌ تیٙسٍ ڈواٌو ڈسػاوَ قىاٸڃ 
ڈډٽن أر اینن زٵناوذ    ٘وو یڈانػاچ  خ٬ٍٕډوايیر زو٣ٔ تٍاوٌ یا خٍٕناڄه، خ٬ٍٕډه، خٍٕوایی و یا 

ۀ نوغوانی ڈٍقڅڈسػاوَ وٌ  ٘وو یڈزٍ تا٘ى وڄی وٌ اٰڅة ڈواٌو وٸسی ٔوءأسٵاوه وٰاَ  ٔنی ټډی ټوزاه
ڈنوٌو ٔوءأنسٵاوه ٸنٍاٌ     ٔناڂ  تنٌُپ یا ت٭ى اَ نوغوانی ٸٍاٌ واٌو. ت٭١ی اَ ټووټاڊ زو٣ٔ ؾننى ٴنٍو   

ی ټه تٍای نانواوه و٘نا هٕنسنى و ینا اٴنٍاوی ټنه     ٔالان تٌُپڈطڃ ؾنى نٵٍ اَ ا١٬ای نانواوه،  ٍنىیڀ یڈ
 ه أر.٘ى ٌو ٌوتهتا ونها  تاٌ ٻو٘نا نیٕسنى و ټووٺ ٴٹ٣ ی
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ؾنانؿه ته ڀً٘سه و ووٌاڊ ټووټی نوو نځاه ټنیى، اقسډالا  ته یاو نواهینى ووٌو ت٭نى اَ ٌل واوڊ وَاٌ و   
 اَ نُویٽانسناڊ  ٔناڂ  تنٌُپ ی تٕیاٌی ٘ٽڃ ڀٍٴر ټه اٜولا  یٻ ٘هٛ ها نٙانهايیر غنٕی ٬لائڇ و 
ڂ و قٕأی وٌ ا٤ٍاٲ ټووٺ ق١نوٌ وا٘نر   ٔا تٌُپ. ټاٖ ٴٍو ټٍو یڈهایی  تایى وٌ ڈوٌو ونها ٔإاڂ

زٍ ٘نأایی ټننى   های ٌٴساٌی ټووٺ ٌا ٍٔی٫ زوانٕر وڀٍڀونی ۀ ټاٴی هٙیاٌ و وڀاه توو زا ڈیانىاَ تهټه 
٘وو ټنه واڄنىین قٕأنیر لاَچ ٌا نىا٘نسه      های لاَچ ٌا انػاچ تىهى. ٰٵڅر اَ ټووٺ تا٬ص ڈی و اٸىاچ

ۀ هٙىاٌوهنىی نیُ ٬لائڇ ٔاڄ تٌُپاټنوڊ وٌ ووٌاڊِ  ایىاٌی و٠٭یر ټووٺ نٙونى. هڇتا٘نى و ڈسوغه ناخ
وَاٌ و ايیر غنٕی تٕیاٌ  ڈىذ ی٤ولان. وضاٌ ڀٍونى یتاَڈزاڊ  های ټووټی َیاوی وغوو واٌو ټه ته زػٍته

ٸنٍاٌ  زأضیٍ  زكرٔاڂ  تٌُپڀٵر ټه وٸیٹا  ټىاچ تهٗ اَ َنىڀی ټنونی  زواڊ یڈٴٍاڀیٍنى و ڀاهی و٘واٌ 
نووزاڊ، ونیا و ویځٍاڊ واٌینى و هډؿننین    تهوٌ قٕی ټه نٕثر  ىیزوان یڈڀٍٴسه أر. نٵوي این وضاٌ ٌا 
 ۀ َنا٘ویی، ٔلاڈرِ ٌواڊ و واڄىڀٍی خیىا ټنیى.ٌات٥ٴٍوی،  وٌ ټاٌ و ٘ٱڃ، ٌوات٣ تین

ټنننى ٌا   ۀ وَاٌ و ايینر غنٕنی تنٍوَ خینىا ڈنی     ػیوٌنسها و ٬لائډی ټه  ڈا وٌ اواڈه ز٭ىاوی اَ نٙانه
انى. این اقسډناڂ وغنوو واٌو    های خّوهٙی ڀٍوووٌی ٘ىه ټنیڇ. زډاچ این ٬لائڇ تٍأاْ یاٴسه ڈ٭ٍٴی ڈی
ۀ اٴنٍاو  زػٍتٔاڄی نىا٘سه تا٘یى؛ َیٍا  و خیاڈىهای وَاٌ و ايیر غنٕی ٌا وٌ تٌُپ ها نٙانهۀ هډټه ٘ډا 

ۀ ٌات٥ن هنا، ٤نوڂ ڈنىذ و     ټنى. ٘ىذ وَاٌها، ز٭ىاو وٴ٭نه  و خیىا ڈیهای ڀوناڀونی نډو ڈهسڅٳ ته ٘ٽڃ
ټنننى ڈنإضٍ    هایی ټنه تاَڈاننىڀاڊ زػٍتنه ڈنی     زواننى وٌ ٌنع و نو٪ و٘واٌی ټووٺ و ڈسػاوَ، هډځی ڈی

ڈیُاڊ و ٘ىذ ڈٕائڅی ټنه وٌ قناڂ    ن٩ٍ اَتا٘نى. ته هډین وڄیڃ ٘ایى تٕیاٌ ٔهر تسواڊ وو تاَڈانىه ٌا 
 ټٍو. ٕهیڈٹإسنى قا٠ٍ تا وڊ وٌڀیٍ ه

ٌوخنای ٬لائنڇ ٌا وٌ    تاوٸرۀ ڈواٌو ٌا ڈ٥اڄ٭ه ټنیى و هډنااڈیى نٙویى،  ها نٙانهوٌ ڈوٌو ز٭ىاو تالای 
٤نوٌټڅی ات٭ناو    وغو ټنٍوه و ونهنا ٌا تیاتینى. وَاٌ و ايینر غنٕنی تنه       ۀ نووزاڊ غٕرٌوَڈٌٍٴساٌهای 

ْ  ها و ټه ت٭١ی اَ نٙانه وهى یڈزأضیٍ ٸٍاٌ  ڈهسڅٳ َنىڀی ٌا زكر اننى و   ا٠ف و تٍنی ویځنٍ ناڈكٕنو
 .٘ونى یڈ٘نأایی َقډر  ته

ڀٵنسن و قنٓ ټنسنٍڂ او    « نه»َڈانی ټه وَاٌ و ايیر غنٕی ازٵاٶ اٴساو، قٍیڇ ٘هٝی ټووٺ، قٷ 
ی وَاٌهنا تٍ تىڊ نووٖ، هډځی تا ٘ىذ َیاوی زو٣ٔ ڈسػاوَ نٹٟ ٘ى. ټووٺ هیؽ ٸىٌزی نىا٘ر  

وَاٌهنای ویځنٍاڊ ٌا    زواننى  ینډن أنر و   اٌَٖ ټنڇ وی ٴٍوی ټه  انى تووهزكٹیٍټننىه قاوی این خیٱاچ 
 ڈسوٸٳ ټنى.

ه و خٍوانسنۀ  ٔنانس ٘ایى نانواوه و ا٤ٍاٴیاڊ ٔ٭ی ټٍوه تا٘نى ٘ډا ٌا ڈسٹا٬نى ټنننى ټنه اینن ٴٹن٣      
٘ىه  ٘نانسهایى و ڈٹٍٝ  زاڊ أر و تایى وڊ ٌا اَ یاو تثٍیى و یا اینٽه تا زنىی َیاوی ٍَٔنٗ ٘ىه يهن

اَ هډناڊ نٹ٥نه   « زنهنایی، اننُوا و ٴهډینىه نٙنىڊ    »، واٸ٭یسی ټه ٌل واوه توو انٽاٌ ٘ى و نیتناتٍاتا٘یى. 
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 ٍ٘و٪ ته ٌیٙه ووانىڊ وٌ نهاو ٘ډا ټٍوه أر.
. ٘نونى  یڈن ٘نٍو٪  « ٰنًا ننوٌوڊ  »های ڈٍتنو٢ تنه    ها، و٘واٌی ت٭ى اَ وَاٌها و ايیر اویَ اقسډاڂ ته

ټه تٕیاٌ َیناو زكنر    ىیا ټٍوهی َنىڀی ا نانواوهنٝوٚ اڀٍ این ڈو٠و٪ ٌا ٴاٖ نٽٍوه تا٘یى و وٌ  ته
ینا  « 1خٍننوٌی »هنایی ڈانننى    نٝوٜنیر  ٌٔنیى.  ٤ثی٭ی ته ن٩نٍ ڈنی   ُیؾ هډهو وٌ ٨اهٍ  ىیا تووهټنسٍڂ 

انى. ټووٺ، ټنسٍڄی  ٘ىه« یټډٻ نواهٴٍیاوِ »ی غایځُین نو٬ تهی انځاٌ ٭ی٤ٍثی٬ٰٝثی و « 2ا٘سهاییِ تی»
زوانٕر غڅوی وَاٌها ٌا تځیٍو، اڈا ٘نایى اینن ٸنىٌذ ٌا ٌوی ٰنًا      وٌ اٌزثا٢ تا ڈسػاوَ نىا٘ر و نډی
زوانٕر ته ڈسػاوَ ا٬سنٍاٞ ټننى و وٌو    ٤وٌ ٬څنی نډی ټٍو. ټووٺ ته نوٌوڊ و تىڊ نووٖ ا٬ډاڂ ڈی

هنا ٌا تنٍ ٔنٍ تنىڊ ننووٖ نناڄی ټنٍو و تنه ویځنٍاڊ           نووٖ ٌا ٴٍیاو تُنى، اڈا انځاٌ زډاچ نا٠ٌایسی
 ټه اینػا او٠ا٪ ڈٕا٬ى نیٕر و نیاَ ته ټډٻ واٌو. ی نٙاڊ واو ٍټلاڈیٰ ٜوٌذ ته

ٌ  تنه ۀ ویځٍی نیُ تٌٍٔی ټٍو. ڀونزواڊ ته  وٌ ټووټاڊِ ٸٍتانی ٌا ڈی« ًٰا نوٌوڊ»ڈو٠و٪  ڈطناڂ   ٤نو
تا ٌوٖ ؾاٸی یا لاٰنٍی   تٕا ؾهأر،  ٸٍاٌڀٍٴسهټه ڈوٌو وَاٌ و ايیر غنٕی  ىیا تووهی ا ونسٍتؿهاڀٍ 

ه ڄكا٦ ٴیُیٽی َ٘ر تا٘یى زا ٘ایى ڈسػناوَ ویځنٍ تنه ٘نډا نُوینٻ      ت ىیا ټٍوهناٌظ اَ ڈ٭ډوڂ زلاٖ 
ټٍو ته ڄكا٦ تىنی تٍای ڈسػاوَ غًاب ته ن٩ٍ نٍٔى ٘ایى زا تنه   نٙوو. این ڈو٠و٪ ټه ټووٺ ٔ٭ی ڈی

قا٠ٍ نیُ قٓ ڈطثسی نٕثر ته تىڊ نووزاڊ نىا٘سه تا٘نیى.   ی وٌقاڂ٤وٌټڅ تهاڈٍوَ اواڈه وا٘سه تا٘ى و 
هنایی ڈانننى ٰنًا ننوٌوڊ، ؾناٸی و ینا لاٰنٍی         ٔاڄی هڇ ڈو٠و٪ ٌ ووٌاڊ تٌُپتناتٍاین ڈډٽن أر و

٤نوٌټڅی ڈٕنائڃ    اٴٍا٤ی ڈ٥ٍـ تا٘نى؛ تا اینٽه ویځٍ وٌ ڈوٸ٭یر وَاٌ و ايیر غنٕی ٸنٍاٌ نىاٌینى. تنه   
 أر.    ڈٍتو٢ ته زٝویٍ تىڊ وٌ تاَڈانىڀاڊ اڈٍی تٕیاٌ ٘ای٫

. این زٹنلا و  ټننى یڈڈوٴٹیر ٘ٱڅی ٌا اقٕاْ تٕیاٌی اَ تاَڈانىڀاڊ ٴٙاٌ ٘ىیىی تٍای ٌٔیىڊ ته 
 نٹٛ یت٘ایى  نیتناتٍا ی ڈنٵی ٌا ٬ډیٹا  وٌ نوو٘اڊ خنهاڊ ټننى.ها اقٕاْزا  ټننى یڈها ټډٻ  ټٙډٽٗ

ټاڈڃ زكر ټنسنٍڂ   ٤وٌ تهاټنوڊ  ُیؾ هډهټه تٍنلاٲ ڀً٘سه  وهى یڈتووڊ وٌ ټاٌ و قٍٴه این قٓ ٌا 
ټنیى  أر. وٌنسیػه ت٬ٍٽٓ ڀً٘سه، اڈٍوَ زوانډنى و ٸىٌزډنى هٕسیى. ٘ایى هڇ وٌ این قاڄر ڀډاڊ ڈی
 ټاٌ تاټه اَ خٙسیثانی ویځٍاڊ نیُ تیٙسٍ تٍنوٌواٌ نواهیى توو. وٌ ن٩ٍ وا٘سه تا٘یى ټه وٌڀیٍی ڈ١ا٬ٳ 

 .ټنى یڈو وٌونی نووزاڊ ٌا ټډٍنٿ ن٣ ازٝاڂ ٘ډا ٌا تا اٴٍاو و وٌنهایر خیونى تا َنىڀی ٘هٝی 
ی، ی٭ننی تٍٸنٍاٌی ٌواتن٣ ٬نا٤ٵی تنا      ٴٍو نیتۀ ٜډیډیر ڈٹوڄۀ وَاٌ و ايیر غنٕی زػٍتۀ ػیوٌنس

. نسیػنه  ٘نوو  یڈن و زثىیڃ ته ٴٍاینىی خیؿیىه و ټډٍ٘ٽن تٍای تاَڈاننىه   نىیت یڈویځٍاڊ ؤیة ٴٍاوانی 
. ؾیُهنایی  ٘نوو  یڈن  ٴٍڈنا  قٽڇ« نهواهڇ ویى اڀٍ واٌو ٌات٥ه نٙوچ خٓ ویځٍ ؤیة»اینٽه ڀاهی زىتیٍِ 

زنو ووتناٌه وَاٌ نهنواهی    »ټه:  ٘ونى یڈزاڊ ڈىاچ زٽٍاٌ  ها وٌوڊ غډڅه نیؾن نیاو یا اقسډالا   نیا٘ثیه ته 
وٌ ڈٹاتنڃ تٍننی اَ   «. واٌچ یڈن ڈن ننووچ ٌا اڈنن وڄنو زنهنا نځنه      »یا  .«یا نٙىهی ا ٌات٥هویى َیٍا واٌو 

  
1. Bulimia 
2. anorexia 
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تػنای   وٌواٸن٫ َا ٸنٍاٌ تىهننى.    تاَڈانىڀاڊ نیُ ڈډٽن أر وائډا  نوو٘اڊ ٌا وٌ ڈ٭ٍٞ ٌواتن٣ ؤنیة  
 ڈسأٔنٵانه تٙنوو و   ٔوءأنسٵاوه ڈكاتا واٌو ٌوات٥ی تٙنونى ټنه اَ ونهنا     اغسناب اٴٍا٤ی اَ ٜډیډیر، تی

ر ټنینى واٌو  زوانینى اَ نووزناڊ ڈكاٴ٩ن    ی ڈنی ٔناڄ  تٌُپؤیة تثیننى. ٘ایى ته این اڈیى ټه این تاٌ وٌ 
ټننى و  ڈی ؾه وٌ ڀٍوهی تا٘یى ټه اَ ٌات٥ه اغسناب  وٌهٍقاڂ٘ویى ټه ؾنىاڊ ایډن نیٕسنى.  ٌوات٥ی ڈی
هنای   زنواڊ ڀٵنر ټنه ڈ٭١نڃ     ٘ونى تا وٌٜى تالایی ڈی وٌنٿ واٌو ٌات٥ه ڈی ای تا٘یى ټه تی یا وٌ ؤسه

 ټنیى. ٴٍوی زػٍته ڈی تٕیاٌی ٌا وٌ نٝوٚ ٜډیډیر و ٌوات٣ تین
ی ټډناتیٗ  ا ٌات٥هاڈٍوَ تٍٸٍاٌی  ٔاڂ تٌُپۀ نوأسوٌونی ٘ډا ته ونثاڂ اڈنیر أر؛ وڄی  ٜىای 

ی ټنه اَ  ٔنالان  تنٌُپ نیاَهای ٌوَڈٍه و ٌٔیىڊ ته قٓ ٠ٌایر و نٙننووی أنر.    نیزأڈٔاڄڇ تٍای 
ۀ ڈٽانی و یا قسی َڈانی َیناوی  تاٴاٜڅی واٌو ٌات٥ه تٙونى ټه تاټٕټننى ڈډٽن أر  ٌات٥ه اغسناب ڈی

ی ته ټٕی ا٬سډاو ټنى و تنه او نُوینٻ   ٌاقس ته زوانى ینډ؛ ؾوڊ ٜىای وٌونی ونها ټنى یڈَ ونها َنىڀی ا
 ٘وو.

َوڊ ته نوو تنا   ةیؤ٘وو.  نیُ تٕیاٌ ویىه ڈی« 1نووَنی»، وٌ ڈیاڊ تاَڈانىڀاڊ او٘ىهٰیٍ اَ ڈواٌو ی
. َڈانی ټنه وٌو ٌواننی   یٻ غٕڇ زیُ وٌ غهر ایػاو یٻ وٌو ٬ینی و تىنی ڈیاڊ تاَڈانىڀاڊ ٘ای٫ أر

زنا اینن وٌو    ټننى  یڈڈوٸسا  ټډٻ « نووَنی»، ٌٔى یڈ ن٩ٍ، ته ٘وو یڈ اَانىاَهٗ یتو ٴٙاٌ وٌ تا٤نِ ٴٍو 
ٍ  ٸ٥نٍه ی تیٍوڊ تیایى. انځاٌ ټه وٌوِ ٌوانی تنا  زٍ ڈڅډوْ ٜوٌذ ته ۀ ننوڊ اَ يهنن تاَڈاننىه تینٍوڊ     ٸ٥ن
 ٘ناڊ زا تٍ وٌو غٕډانی نوو ټنى یڈټه نووَنی ته ونها ټډٻ  ټننى یڈ. تیٙسٍ تاَڈانىڀاڊ ٬نواڊ ُویٌ یڈ

ی ڈنٵنیِ نا٘ننانسه و ڈنثهڇ وٌ زڅنه     ها ػاڊیهڈسډٍټُ تٙونى و ټډسٍ اقٕاْ ټننى ټه تا قػڇ َیاوی اَ 
 .انى اٴساوه

 خنهناڊ ټنٍوڊ  ا٬سیاو نیُ ٌوٖ ڈسىاوڂ ویځٍی أر ټه تاَڈانىڀاڊ وَاٌ و ايیر غنٕنی اَ وڊ تنٍای   
. اینن ٌوٖ تٕنیاٌ ڈهنٍب أنر و هډیٙنه تنه       ټنننى  یڈػاٌب ناڀواٌ نوو أسٵاوه وٌوهای نا٘ی اَ ز

ۀ غنٕنی و ٸنٍاٌ ڀنٍٴسن وٌ    ٌات٥. ا٬سیاو ته ڈواو ڈهىٌ، اڄٽڃ، واٌو، ٔیځاٌ، ًٰا، ٘وو یڈ٘ٽٕر ڈنػٍ 
ټنننى.   ها ٴٹ٣ يهن ٘ډا ٌا ڈنكنٍٲ ڈنی   ی ن٥ٍناٺ تین تاَڈانىڀاڊ ٘ای٫ أر. زډاچ این ٌاهها ریڈوٸ٭
ټنینى   ڀیٍیى و زٝوٌ ڈی های وَاٌوهنىه ٸٍاٌ ڈی ٌوانی و هػوچ اقٕاْ ٴٙاٌ زكرَڈانی ټه  ځٍیو اڊیت ته

های خٍن٥ٍ تالا خناه تثٍیى. وٌ ڄك٩نه و   اَ ٬اوذ هٍټىاچټه او٠ا٪ اَ ټنسٍڂ ناٌظ أر ڈډٽن أر ته 
 ؤنر تنه  ټنه ووتناٌه ټنسنٍڂ نووزناڊ ٌا      ٌٔنى  یڈها ته ن٩ٍ  اَ این ٌوٖ هٍټىاچوٌ قین خٍوانسن ته 

تاینى ٴٽنٍی تنه قناڂ      َڈناڊ  هنڇ  وٌاَڈنىذ ڀیٍیى، اڈا وٌ ن٩ٍ وا٘سه تا٘نیى ټنه وٌ    ڀیٍیى و وٌاچ ڈی ڈی
اَ ٔډر ا٬سیاو تٽنیى. ته هډین وڄیڃ انوا٪ ا٬سیناو وٌ   ٘ىه ػاویاهای خٍوانسه نٙىه و خیاڈىهای  اقٕاْ

 ټنى. های وینىه ٘وٌتهسانه ٌنع و تیډاٌی تیٙسٍی ٌا ٴٍاهڇ ڈی ٔاڂ
ٗ تٍ أاْ زػاٌب تاڄینی،  يټٍ٘ىهو ٬واٌٞ  ها نٙانه ٌ ی ٬څډنی  هنا  هین ن٩ٍو  هنا  خنّوه ی ڀنٍووو
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