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پیطگفتبس
 ؟اٶس اٶساذسٻی ٧ٞطی ٸ ضٞساضټای اغثاضی، قٳا ضا اظ ظٶس٪ی ټا ٸؾٹاؼآیا 

ز٢ی١ ٧ٞط ٶ٧طزٺ تاقیس. حسی ا٪رط ٦راٲلاا اظ ظٶرس٪ی ؾرا٢ٍ ٶكرسٺ      َٹض  تٻتاضٺ  قایس ټط٪ع زضایٵ
حا٬ ذٹاٶسٴ ایرٵ غٳرلاذ ټؿرسیس، ٪ٹیرای آٴ اؾرر ٦رٻ اذرسلا٬ تاقیس، ٸٮی ایٵ ٸا٢ٗیر ٦ٻ زض

ای قٳا ضا زچاض زضزؾط ٦طزٺ اؾر: یرا قرٳا ضا اظ ضٞرسٵ ترٻ غرایی ٦رٻ        اغثاضی تٻ ٪ٹٶٻ -ٸؾٹاؾی
، یرا ٸ٢سری ضا   قٹز یٲاٶػاٰ زټیس  سیذٹاټ یٲ، یا ٲاٶٕ اٶػاٰ ٦اضی ٦ٻ زاضز یٲزٸؾر زاضیس تطٸیس تاظ 

 .قٹز یٲزاٴ ، یا ٣ٍٞ تاٖص ٶاضاحسیطزی٪ یٲیس اظ قٳا تطای چیعی نطٜ ٦ٷ سیذٹاټ یٲ٦ٻ 
ی ٧ٞطی ٸ ضٞساضټای اغثاضی، قٳا ضا اظ ظٶس٪ی تیٷساظٶس، ترا  ټا ٸؾٹاؼٶ٫صاضیس  سیذٹاټ یٲا٪ط 

 یی ٦ٻ زض ایٵ ٦ساب آٲسٺ اؾر تا ذٹززاٴ ٦اض ٦ٷیس.ټا ٪اٰاؾسٟازٺ اظ 
اؾر، ظیرطا احسٳرا ا   ترف  اـخازاٶ٫یع ذٹـ آٲسیس. ایٵ ؾٟط  ترف ٸ چاٮف تٻ ایٵ ؾٟط خازاـ

. ٣ٞرٍ  سیآٸض یٲیی ٦ٻ زض ایٵ ٦ساب یاز ذٹاټیس ٪طٞر، خیكطٞر ظیازی تٻ زؾر ټا ٲٽاضذتا زٳطیٵ 
ی ټرا  ریر ٲٹ٢ٗی ٸؾٹاؾی ٸحكسٷا٤ ٶساضیس. زی٫ط ٶیاظی ٶیؿر ٦ٻ اظ ټا زطؼزهٹض ٦ٷیس ٦ٻ زی٫ط 

زراٴ ٲس٧ری ٶیؿرسیس.    ُطابذانی اغسٷاب ٦ٷیس. زی٫ط تٻ ضٞساضټای اغثاضی تطای ٦ٷاض آٲرسٴ ترا اير   
 ، ایٵ َٹض ٶیؿر؟ضؾس یٲی ذٹز ٶساضیس. ٖاٮی تٻ ٶٓط  ی ظیازی زض ظٶس٪ی ضٸظٲطٺټا ریٲحسٸز

یی ٦رٻ ترٻ قرٳا زض چیط٪ری ترط      ټرا  ٲٽاضذاؾر، ظیطا یاز٪یطی اؾسٟازٺ اظ اٶ٫یع  چاٮفایٵ ؾٟط 
آیا خیف اظ ایٵ  ، ٲؿسٯعٰ زٳطیٵ ٸ زلاـ ٶؿثساا ظیازی اؾر.٦ٷس یٲاغثاضی ٦ٳ٥  -اذسلا٬ ٸؾٹاؾی

٦ٳ٥ زضیاٞر ٦ٷیس؟ قایس زضٲاٴ ٲإضط ٶثٹزٺ اؾر. آیا زض حرا٬ حايرط، زحرر ٶٓرط      سیا ٦طزٺؾٗی 
اغثراضی ضا ترٻ َرٹض     -زضٲاٶ٫طی ټؿسیس؟ قایس یاٞسٵ ٲسرههی ٦ٻ تساٶس چ٫ٹٶٻ اذسلا٬ ٸؾٹاؾی

. سیر ا ٧رطزٺ ٶ، ٸٮی ټط٪ع چٷریٵ  سیا ٦طزٺٲٷاؾة زضٲاٴ ٦ٷس، زقٹاض تاقس. قایس تٻ زضیاٞر ٦ٳ٥ ٧ٞط 
اغثاضی زاضٶس ټط٪ع ترٻ ٲسرههراٴ تٽساقرر ضٸاٶری ٸ ضٞسراضی       -ا٦طط اٞطازی ٦ٻ اذسلا٬ ٸؾٹاؾی

ی ایرٵ   ٲُاٮٗرٻ ایٵ ٲٹيٹٔ ی٧ی اظ ز ی٭ انٯی ٶ٫اضـ ایٵ ٦سراب اؾرر. قرایس     اٶس ٶ٧طزٺٲطاغٗٻ 
ط زراٴ تاقرس. زض ټر    اغثراضی  -ټرای اذرسلا٬ ٸؾٹاؾری    ٦ساب اٸٮیٵ زلاـ قٳا تطای ٲ٣اتٯٻ تا ٶكراٶٻ 
٦رٻ ٶریٱ ٢رطٴ خرػٸټف ٖٯٳری،       سیر ا ٦رطزٺ ای ضا اٶسرراب   نٹضذ، تا اٶسراب ایٵ ٦ساب ٦اض، تطٶاٲرٻ 

ٸ تا نسټا $ا٪رط ٶ٫رٹیٱ ټعاضټرا#     اٰ زازٺضا اٶػاٰ  ټا خػٸټفی آٴ اؾر. ٲٵ زٗسازی اظ ایٵ  خكسٹاٶٻ
ترا آٴ   . تٷاتطایٵ، ایٵ ٲك٧٭ ٸ چ٫ٹٶ٫ی تطذرٹضز اٰ ٦طزٺاغثاضی ٦اض  -ٞطز ٲثسلا تٻ اذسلا٬ ٸؾٹاؾی

ٶیرع اؾرسٟازٺ    اٰ یٷیتراٮ . زض ٶ٫اضـ ایٵ ٦ساب، ٖلاٸٺ تط زاٶف ٖٯٳی اظ ٲٽاضذ ٦ٷٱ یٲضا ٦اٲلاا زض٤ 
ضٞسراضی ضا ترٻ    -اغثراضی، یٗٷری زضٲراٴ قرٷاذسی     -زا ٲإضطزطیٵ زضٲراٴ اذرسلا٬ ٸؾٹاؾری    اٰ ٦طزٺ
 ق٧٭، زض زؾسطؼ ٢طاض زټٱ. ٵیزط ؾازٺ

ظٲیٷٻ، ٞٷٹٶی ٦ٻ زض ایٵ ٦سراب زٹيرید زازٺ    ی ٲٹغٹز زی٫ط زض ایٵټا ٦سابتطذلاٜ تؿیاضی اظ 
. ایٵ ی٥ اٶس ٪طٞسٻی تاٮیٷی ٖٯٳی، تٻ َٹض ٪ؿسطزٺ ٲٹضز خػٸټف ٢طاض ټا َطحقسٺ اؾر، ټٳ٫ی زض 

ی زٹنیٝ قسٺ زض ایٵ ٦ساب تٻ ضٸـ زضٲاٶی ٲٹضز اؾسٟازٺ ٢رطاض  ټا ضٸـٸا٢ٗیر ٖٯٳی اؾر: ا٪ط 
. ٦ٷٷرس  یٲر اغثراضی ایػراز    -اذسلا٬ ٸؾٹاؾیټای  ٪یطٶس، تٻ َٹض ٦ٯی ٦اټف ٢ات٭ زٹغٽی زض ٶكاٶٻ

زض زضٲاٴ اضثاذ قسٺ اؾر. ؾردؽ، زٛییطازری    ټا آٴ٦ٻ ٲٟیس تٹزٴ  اٰ ٦طزٺاؾاؾاا ضاټثطزټایی ضا ازراش 
اؾسٟازٺ ٦ٷیس. زض ایٵ ضاٺ ٲٵ ٲطتری قرٳا    ټا آٴتسٹاٶیس اظ  اضیذٹززا تٻ ق٧٭  اٰ ٦طزٺایػاز  ټا آٴضا زض 
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چٷیٵ،  ی چیط٪ی تط ایٵ ٲك٧٭ ضا تٻ قٳا ذٹاټٱ آٲٹذر. ټٱټا چٱی ذٱ ٸ  ټٳٻذٹاټٱ تٹز، یٗٷی 
ی ایٵ ٲثراضظٺ ترط ٖٯیرٻ اذرسلا٬      ازاٲٻای ٦ٻ تطای  ٲكٹ٠ قٳا ذٹاټٱ تٹز، یٗٷی تطای ز٣ٹیر ضٸحیٻ

 اغثاضی ٶیاظ زاضیس، قٳا ضا زكٹی١ ذٹاټٱ ٦طز. -ٸؾٹاؾی
«   ٻ ٪ُرساضی ی ٪ ر  ٲؿرلٯٻ »اغثراضی یر٥    -زاٴ چ٣سض غسی اؾر؟ قایس اذسلا٬ ٸؾٹاؾری ٲك٧٭

. ٲطلاا ٸ٢سری ٲػثٹضیرس اظ   ٦ٷس یٲی ذانی تطایساٴ زضزؾط ایػاز ټا ریٲٹ٢ٗزاٴ تاقس ٦ٻ زٷٽا زض تطای
ٸ ٲؿلٹ٬ ٢ٟر٭   سی٦ٷ یٲزٹاٮر ٖٳٹٲی اؾسٟازٺ ٦ٷیس؛ ٸ٢سی آذطیٵ ٦ؿی ټؿسیس ٦ٻ ٲح٭ ٦اض ضا زط٤ 

ٸ ا٧ٞراض   سیر ٷیت یٲر ی اٞؿرط خٯریؽ ضا    اؾرٯحٻ یرا   تا٬ ؽیت٦طزٴ زض ټؿسیس؛ ٸ٢سی ی٥ چا٢ٹ، چٹب 
ٸ اغثاضټرا،   ټرا  ٸؾرٹاؼ . یا قایس ٦ٷس یٲی ٸحكسٷا٦ی ضا زض ٲٹضز ذكٹٶر زض قٳا ایػاز  ٶاذٹاؾسٻ

قٳا ټؿسٷس ٦ٻ زض ضٸاتٍ ٸ ظٶس٪ی ذاٶٹاز٪ی، ٲرصټثی یرا ٲٗٷرٹی، قرٛ٭ ٸ ؾرایط        ټٳطاٺ ټٳیك٫ی
ؾرسٻ ٸ ٲؿرسٳطی   ی ٶاذٹاټا زطؼ. ٲطلاا ا٧ٞاض غٷؿی یا ٦ٷٷس یٲزاٴ ٲعاحٳر ایػاز  ټای ظٶس٪ی حٹظٺ

ؾط »ای قٹیس، ټط٪ع چیعی  زض ٲٹضز اضز٧اب ٪ٷاٺ یا اقسثاٺ زاضیس؛ ټٳیكٻ ٶ٫طاٶیس ٦ٻ ٲٹغة ؾاٶحٻ
ٶٓط اظ ایرٵ ٦رٻ   ضا ٲطزة یا ٲٷٓٱ ٦ٷیس. نطٜ ټا آٴتایس  سی٦ٷ یٲٸ احؿاؼ  ضؾس یٶٳتٻ ٶٓط « فیغا
 10زض ایرٵ ؾرٟط   اضٰ ی ٧ٞطی ٸ ضٞساضټای اغثاضی ذٹز چ٣سض ٲكر٧٭ زاضیرس، اٲیرسٸ   ټا ٸؾٹاؼتا 

 ضا اضظقٳٷس تیاتیس. ټا ٪اٰی  ټٳٻ ٦ٷٱ یٲتٻ ٲٵ تدیٹٶسیس. ٧ٞط  ،ای تٻ ؾٹی ؾلاٲسی ٸ آظازی ٲطحٯٻ

 هي کیستن؟
ترٹز. ٲرٵ    1زض زاٶكر٫اٺ ٲٳٟریؽ   1994اغثراضی زض ؾرا٬    -اٸٮیٵ تطذٹضز ٲٵ تا اذسلا٬ ٸؾٹاؾری 

٫ط زض حا٬ آٲٹظـ، ٢طاض تٹز تا قٷاؾی تاٮیٷی تٹزٰ. تٻ ٖٷٹاٴ زضٲاٶ زاٶكػٹی ز٦سطای زرههی ضٸاٴ
ضا زض  اـ ذراٶٹازٺ اظ ٦ٹضٺ زض ترطٸز ٸ   سیزطؾ یٲی٥ ظٴ تؿیاض ٲإزب ٸ زٸؾر زاقسٷی ٦اض ٦ٷٱ ٦ٻ 

ای ٢ٟر٭ قرسٺ ٢رطاض زازٺ ترٹز ٸ ٲطزرة زٖرا        ی چا٢ٹټا ضا زض ٲحٟٓٻ ټٳٻذٹاب تٻ ٢س٭ تطؾاٶس. اٸ 
ټرای   ٸ ٲ٣اٮرٻ  ټرا  ٦سراب ٓر ٦ٷس. اٮثسٻ ٲٗٷی ٲحاٞ زا ذساٸٶس اٸ ضا اظ ٖٳ٭ تٻ ایٵ ا٧ٞاض تی ذٹاٶس یٲ

ٲطا تطای قرٷیسٴ   ټا آٴاغثاضی ذٹاٶسٺ تٹزٰ، اٲا ټیچ ی٥ اظ  -ی ضا زض ٲٹضز اذسلا٬ ٸؾٹاؾیخػٸټك
زحر ٶٓاضذ اؾرسازٰ،  تا ذطٺ ایٵ ٲك٧٭ زؾر اٸ٬ ٸ زض٤ ٲیعاٴ ضٶع ایٵ ظٴ، آٲازٺ ٶ٧طزٺ تٹزٶس. 

ؾراظی ٸ تراظزاضی   ٲٹاغٻ»ضٞساضی تٻ ٶاٰ  -اذسیتٻ اٸ ٦ٳ٥ ٦طزٰ زا تا اؾسٟازٺ اظ ق٧ٯی اظ زضٲاٴ قٷ
اغثراضی   -ترٻ اذرسلا٬ ٸؾٹاؾری    اٰ ٖلا٢رٻ چیطٺ ٪طزز. اظ آٴ ظٲاٴ،  اـ ی٧ٞطتط ٸؾٹاؼ « اظ خاؾد

ی تراٮیٷی تیكرسط، زض ٲرٹضز ایرٵ      زػطترٻ ٸ ٦ؿرة   ټا خػٸټفاٞعایف یاٞر ٸ زهٳیٱ ٪طٞسٱ تا اٶػاٰ 
 اذسلا٬ تیكسط تیاٲٹظٰ.

ای ذرٹز ضا زض ٲط٦رع زضٲراٴ ٸ     ظـ ز٦سطای زرههی، ٦راض حطٞرٻ  ذٹقثرساٶٻ خؽ اظ ازٳاٰ آٲٹ
 ز٦سرط اؾر# زحر ٶٓاضذ  3$٦ٻ ا٦ٷٹٴ تركی اظ زاٶك٫اٺ خٷؿیٯٹاٶیا 2ی ايُطاب زض ٞیلازٮٟیا ٲُاٮٗٻ

، چٷرس زرٵ اظ ذثط٪راٴ خیكرطٸ غٽراٴ زض      6ٸ ز٦سط ٲراضزیٵ ٞرطاٶ٧ٯیٵ   5، ز٦سط ٲای٧٭ ٦ٹظا4٤ٞٹآ ازٶا
ؾا٬ ضا زض ایرٵ   4ضٞساضی قطٸٔ ٦طزٰ. ٲسذ  -ٸ زضٲاٴ قٷاذسیاغثاضی  -ی اذسلا٬ ٸؾٹاؾی ٷٻیظٲ

1. University of Memphis 2. Center for Treatment and Study of Anxiety in Philadelphia
 

3. University of Pennsylvania 4.Edna Foa
 

5. Michael Kozak 6.Martin Franklin 
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اغثاضی ٸ خػٸټف ٸ یاز٪یطی زض ٲٹضز  -ٲط٦ع نطٜ اضظیاتی، زضٲاٴ اٞطاز ٲثسلا تٻ اذسلا٬ ٸؾٹاؾی
 ی ٲٵ تٻ ٖٷٹاٴ ی٥ تاٮیٷ٫ط ٸ ی٥ زاٶكٳٷس تؿیاض اضظقٳٷس تٹز. حطٞٻایٵ اذسلا٬ ٦طزٰ ٦ٻ زض 

ضٞسٱ ٸ ٦ٯیٷی٥ اذسلا ذ ايرُطاتی ٸ   3، ٲیٷٻ ؾٹزا2ضٸچؿسطزض  1تٻ ٦ٯیٷی٥ ٲایٹ 2000زض ؾا٬ 
خعقر٧اٴ ٸ   ضا تٷیاٴ ٶٽازٰ ٦ٻ ی٥ ٲط٦ع زضٲاٶی ٸ خػٸټكی اؾرر ٦رٻ ضٸاٴ   4اغثاضی ٲایٹ -ٸؾٹاؾی

اغثراضی اظ ٶ٣راٌ    -ٲسٗٽسی ضا تٻ ذسٲر ٪طٞسٻ اؾر. اٞطاز ٲثسلا تٻ اذسلا٬ ٸؾٹاؾری  قٷاؾاٴ ضٸاٴ
. قرهاا نسټا تیٳراض ضا ٲرٹضز ٲكراټسٺ ٸ    آٲسٶس یٲتٻ ٲایٹ ٲرسٯٝ ایا ذ ٲسحسٺ ٸ ؾطزاؾط غٽاٴ 

ٸ تٻ زضٲاٶ٫طاٴ ٲرسٯٟی ٦ٻ ٲای٭ تٹزٶرس ٦ٳر٥ ترٻ ایرٵ تیٳراضاٴ ضا یراز ت٫یطٶرس، اٰ زازٺزضٲاٴ ٢طاض 
اغثراضی $ترطای    -. ؾٻ ٦ساب اٸ٬ ذٹز ضا زض ٲٹضز اذسلا٬ ٸؾٹاؾیاٰ ٦طزٺآٲٹظـ ٸ ضاټٷٳایی اضائٻ 

ٹزٰ ٶ٫اضـ ٸ ٪طزآٸضی ٦طزٺ ٸ تٻ چاج ضؾاٶسٰ زا زی٫رطاٴ اظ آٴ  ٲسرههاٴ# ټٷ٫اٲی ٦ٻ زض ٲایٹ ت
 ٪طزٶس. ٲٷس تٽطٺی آٲٹذسٻ تٹزٰ، ٷی٦اض تاٮ، آٲٹظـ ٸ ټا خػٸټفچٻ ٦ٻ اظ َطی١ 

غرا   ٲٷس٣ر٭ قرسٰ ٸ زض آٴ   6زض چد٭ ټیر٭  (UNC) 5، تٻ زاٶك٫اٺ ٦اضٸٮیٷای قٳاٮی2006زض ؾا٬ 
 7ٵ ٲسیط ٦ٯیٷی٥ اذسلا ذ ايُطاتی ٸ اؾسطؼچٷیقٷاؾی ټؿسٱ. ټٱ ی ضٸاٴ زاٶك٧سٺاؾساز ٸ ٲٗاٸٴ 

اغثراضی   -ی اٸ٬ تٻ اٞطاز ٲثسلا تٻ اذسلا٬ ٸؾٹاؾی زضغٻټؿسٱ ٦ٻ ی٥ زضٲاٶ٫اٺ ؾطخایی اؾر ٸ زض 
غا آٲٹظـ ٸ ٶٓاضذ ترط   ٲؿلٹٮیر ٲٵ زض ایٵ. زټس یٲٸ ٲك٧لاذ ٲطتٹٌ تٻ ايُطاب ذسٲاذ اضائٻ 

ی قٷاذر، خػٸټف ٸ اؾرسٟازٺ اظ ٞٷرٹٴ    ٷٻیظٲقٷاؾاٴ آیٷسٺ# زض  زاٶكػٹیاٴ ز٦سطای زرههی $ضٸاٴ
. زریٱ ٲرا   تاقرس  یٲر اغثاضی  -ضٞساضی تطای ٦ٳ٥ تٻ اٞطاز ٲثسلا تٻ اذسلا٬ ٸؾٹاؾی -زضٲاٴ قٷاذسی

اغثاضی خػٸټف ٦ٷس زا تسٹاٶس ضٶع اٞرطاز   -ی خیك٫یطی ٸ زضٲاٴ اذسلا٬ ٸؾٹاؾی ٷٻیظٲزض  ٦ٹقس یٲ
اض ذهٹنی ٲرسهطی ټٱ زاضٰ ٦رٻ ز٣طیثراا ترٻ َرٹض     ٲثسلا ضا تٻ حسا٢٭ تطؾاٶس. ٖلاٸٺ تط ایٵ، ٲٵ ٦

٦ٻ اظ ٶ٣راٌ ٲرسٯرٝ ترٻ چدر٭      قٹز یٲاغثاضی  -٦اٲ٭ نطٜ زضٲاٴ اٞطاز ٲثسلا تٻ اذسلا٬ ٸؾٹاؾی
 .اٶس آٲسٺټی٭ 

تٻ ٖثاضذ ؾازٺ، ٲٵ ٖاق١ ٦اضٰ ټؿسٱ. تطای ؾط٪صقر ظٶس٪ی اٞطاز اضظـ ٢رائٯٱ ٸ اظ چراٮف   
. آٴ چٻ تریف  تطٰ یٲغثاضی ټط ٞطز غسیسی ٮصذ ی ٧ٞطی ٸ ضٞساضټای اټا ٸؾٹاؼزض غٽر زض٤ 

چٹٴ قٳاؾر زا تسٹاٶیرس انرٹ٬ زضٲراٴ    ٦ٷٷسٺ اؾر، ٦ٳ٥ تٻ اٞطازی ټٱاظ ټط چیعی تطایٱ ذطؾٷس
ی ٸؾٹاؾری،  ټا زطؼؾاظی ٸ تاظزاضی اظ خاؾد# ضا تطای ضټایی اظ ا٧ٞاض ٸ ضٞساضی $ٲٹاغٻ -قٷاذسی

ض ت٫یطیس. تا زٹغٻ تٻ ٖلا٢ٻ ٸ ٖك٣ٱ تٻ ایٵ ٦راض ٸ  آٸض، تٻ ٦اٲٗٷی ٸ ايُطاب ضٶع ټای تی ٲٷسی آییٵ
ای ٦ٻ تٻ ٖٷٹاٴ تاٮیٷ٫ط ٸ زاٶكٳٷس زاضٰ، ٶ٫اضـ ٦سراب ٦راضی ترطای اٞرطاز      ی ٸیػٺ زػطتٻآٲٹظـ ٸ 

اٞطازی ٦ٻ اٲ٧راٴ   ی تطای ټٳٻ زٹاٶٱ یٲ، تٽسطیٵ ذسٲسی اؾر ٦ٻ اغثاضی -ٲثسلا تٻ اذسلا٬ ٸؾٹاؾی
ٶساضٰ، اٶػاٰ زټٱ. اٲیسٸاضٰ زضیاتیس ٦ٻ زٳاٰ زاٶف ٸ ټٷط ذرٹز ضا   اټ آٴ٦اض ٲؿس٣یٱ ٸ ضٸ زض ضٸ ضا تا 

 .اٰ ٦طزٺزض ایٵ ٦ساب ٶطاض قٳا 

1. Mayo Clinic 2.Rochester 

3. Minnesota 4.The Mayo OCD amd Anxiety Disorders Clinic

5. University of North Carolina 6.Chapel Hill
7. UNC Anxiety and Stress Disordres Clinic 
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کٌذ؟ک ثِ ضوب کو تَاًذ یهایي کتبة کبس چگًَِ 

ضٞساضی ٲإضطزطیٵ ٶٹٔ  -خعق٧ی زٹا١ٞ زاضٶس ٦ٻ زضٲاٴ قٷاذسی قٷاؾی ٸ ضٸاٴ ی ضٸاٴ حٹظٺٶرث٫اٴ 
ضی اؾر. ایٵ ٲٹيٹٔ تط ضٸی ټعاضاٴ تیٳراض زض ٲطا٦رع زضٲراٶی    اغثا -زضٲاٴ تطای اذسلا٬ ٸؾٹاؾی

ی  ػرٻ یٶسزضنرس احسٳرا٬ زاضز ٦رٻ زض     70اٮری   60ؾطزاؾط غٽاٴ، ٲٹضز خػٸټف ٢طاض ٪طٞسٻ اؾرر.  
ضٞسراضی ضا   -ی زضٲراٴ قرٷاذسی   زٸضٺضٞساضی، تٽثٹزی ٶؿثی تٻ زؾر آٸضیس؛ ا٪رط   -زضٲاٴ قٷاذسی

قٳا ٦راټف ذٹاټرس     اغثاضی -ټای اذسلا٬ ٸؾٹاؾی ٶكاٶٻزضنس اظ  70اٮی  ٦50اٲ٭ ٦ٷیس، احسٳا ا 
ټای اغثراضی ٸ ترٻ زٶثرا٬     ٲٷسی یاٞر. ایٵ تٻ ٲٗٷی ٦اټف ٢ات٭ زٹغٻ زض ايُطاب ٸؾٹاؾی ٸ آییٵ

زض ٲٹضز ٲٹ٣ٞیر تٻ قٳا زًٳیٵ ترسټٱ، ٸٮری    زٹاٶٱ یٶٳآٴ، تٽثٹز ٦یٟیر ظٶس٪ی قٳا اؾر. ا٪طچٻ 
 ضٞساضی ؾٹز ذٹاټیس تطز. -ذسیا٪ط زلاـ ٦ٷیس، اظ زضٲاٴ قٷا تٷسٰ یٲقطٌ 

، ی٥ چیع تطایٱ ٦راٲلاا ضٸقرٵ قرسٺ اؾرر: تٽسرطیٵ ضٸـ      ٱیټا خػٸټفزض ٦اض تا تیٳاضاٶٱ ٸ زض 
ؾراظی ٸ تراظزاضی   اغثاضی ی٥ ٞطآیٷس ٪اٰ تٻ ٪اٰ اؾر. ٲٹاغرٻ  -تطای چیط٪ی تط اذسلا٬ ٸؾٹاؾی

حس ٲإضط ټؿسٷس، ز٢ی٣اا تٻ  ی ٧ٞطی ٸ ضٞساضټای اغثاضی زا ایٵټا ٸؾٹاؼخاؾد ٦ٻ تطای اظ تیٵ تطزٴ 
ایٵ زٮی٭ ٲٹ٣ٞٷس ٦ٻ قٳا اظ َطی١ ٦راض ذٹززراٴ ٸ ترٻ ضٸـ ذٹززراٴ زض ٞطآیٷرس زضٲراٴ خیكرطٞر        

 ټرا  یٞطٸقر یی ٦ٻ زض ٦سراب  ټا ٦ساب. تٻ ټٳیٵ زٮی٭ اؾر ٦ٻ ایٵ ٦ساب ٦اض، تطذلاٜ ؾایط سی٦ٷ یٲ
 -١ تا ٲطاح٭ زضٲاٴ قرٷاذسی ٪اٰ ٦ٻ ٲٷُث 10، تٻ ضٸـ ٪اٰ تٻ ٪اٰ ٶٹقسٻ قسٺ اؾر، تا سی٦ٷ یٲخیسا 

یی ضا اٶػاٰ ذٹاټیس زاز ٦ٻ تٻ ٲٷٓٹض آٲٹظـ ضاټثطزټای اؾاؾری  ټا ٵیزٳطضٞساضی اؾر. زض ټط ٪اٰ، 
ټٷ٫راٰ ٲُاٮٗرٻ،    ٦ٷٱ یٲ. زٹنیٻ اٶس قسٺی ٧ٞطی ٸ ضٞساضټای اغثاضی َطاحی ټا ٸؾٹاؼچیط٪ی تط 

ی قرهری  ٶؿرٻ تطای اؾرسٟازٺ ی ؾٟیس، چٷس ټا ٞطٰټا ٸ  ٢ٯٳی زض زؾر زاقسٻ تاقیس ٸ اظ ٦اضتط٨
 اؾسٟازٺ ٦ٷیس. ټا آٴټای تٗس ټٱ اظ  ذٹز زٽیٻ ٦ٷیس زا تسٹاٶیس زض ٲاٺ

ای َطاحی قسٺ ٦ٻ ذٹززاٴ تسٹاٶیرس اظ آٴ اؾرسٟازٺ    اؾر، یٗٷی تٻ ٪ٹٶٻ یایٵ ی٥ ٦ساب ذٹزیاض
قرٷاؼ ٲسرهرم ٸ نراحة     ٦ٷیس. اٲا تسیٵ ٲٗٷا ٶیؿرر ٦رٻ غرای٫عیٵ زضٲراٴ زٹؾرٍ یر٥ ضٸاٴ      

 ټای ظیط اؾسٟازٺ ٦ٷیس:  تٻ قیٹٺ سیزٹاٶ یٲ. اظ ایٵ ٦ساب ٦اض تاقس یٲنلاحیر 
ټای ٲٵ تطای ٶ٫اضـ ایٵ  زض ٸا٢ٕ، ی٧ی اظ اٶ٫یعٺتٻ ٖٷٹاٴ ٲ٧ٳٯی تطای ٦اض تا ی٥ زضٲاٶ٫ط.  

ی تیٳاضاٴ ٸ ٲطاغٗاٶٱ زض ٞطآیٷس خیكطٞر زضٲراٴ   اؾسٟازٺ٦ساب ایٵ تٹز ٦ٻ ٲٷثٕ ذٹتی تطای 
، ایٵ احسٳرا٬ ٸغرٹز زاضز ٦رٻ    سیا ٦طزٺٶٻ چٷساٴ ٲٹ٣ٞی ضا زػطتٻ  تاقس. ا٪ط قٳا ٢ثلاا زضٲاٴ

اغثاضی ٶساقسٻ اؾرر. ا٪رط    -ی زضٲاٴ اذسلا٬ ٸؾٹاؾی ٷٻیظٲزضٲاٶ٫طزاٴ، زرهم ٦اٞی زض 
٦ٻ زٸؾسف زاضیس ٸ تٻ ٸی اٖسٳاز زاضیس $ی٥ ٖٷهرط انرٯی زض زضٲراٴ     سیا اٞسٻتاٮیٷ٫طی ضا ی

زاٴ خطتاضزط قٹز ٸ قرٳا ٸ   ی زضٲاٶی ضاتُٻ٦ٷیس زا ٲإضط# تٽسط اؾر ایٵ ٦ساب ضا تٻ اٸ ٲٗطٞی 
ی ایٵ اذسلا٬ تیاتیرس. ایرٵ ٦سراب ٦راض ترٻ       ٷٻیظٲزضٲاٶ٫طزاٴ ظتاٴ ٲكسط٦ی تطای نحثر زض 

زاٴ ضا تٻ خیف تطزٺ ٸ تٻ آٴ ؾاذساض تسټس.زضٲاٴ زٹاٶس یٲنٹضذ ی٥ ټٳطاٺ 
ٲرٷٓٱ   ای حطٞرٻ  اغثراضی ٦رٻ ٲؿرسٯعٰ ٲطا٢ثرر     -ټای اذسلا٬ ٸؾٹاؾی تطای ٦ٳ٥ تٻ ٶكاٶٻ 

 ټرا  ٸؾٹاؼای تطای زضٲاٴ  تؿیاضی اظ اٞطاز تٻ ایٵ زٮی٭ تٻ زٶثا٬ زضیاٞر ٦ٳ٥ حطٞٻٶیؿر. 
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« 1قرثٻ تراٮیٷی  »٦ٻ ٲثسلا ترٻ قر٧ٯی اظ اذرسلا٬ ټؿرسٷس ٦رٻ ترٻ آٴ        ضٸٶس یٶٳٸ اغثاضټایكاٴ 
قراٴ اظ قرسذ ٦راٞی ترطای زضیاٞرر زكرریم ضؾرٳی اذرسلا٬         ، یٗٷی ٲك٧لاذٱیی٪ٹ یٲ

ٮُٳٻ ٶسیسٺ تاقس  ټا آٴی تطذٹضزاض ٶیؿر. اٮثسٻ، ایٵ َٹض ٶیؿر ٦ٻ ظٶس٪ی اغثاض -ٸؾٹاؾی
زرا ٲسٹغرٻ قرٹیس آیرا      ٦ٷٱ یٲتٽثٹزی یاتٷس. زض ٪اٰ اٸ٬، تٻ قٳا ٦ٳ٥  زٹاٶٷس یٶٳیا ایٵ ٦ٻ 

ٸ آیا  ظٰ اؾر ترطای اضظیراتی    سی٦طز یٲاظ آٴ چیعی اؾر ٦ٻ ٧ٞط  زط یغسٲك٧لاذ قٳا 
 -ضٞساضی ذرٹز  -یس. ا٪ط چٷیٵ ٶثاقس، زضٲاٴ قٷاذسیزكریهی تٻ ی٥ ٲسرهم ٲطاغٗٻ ٦ٷ

ضټٷٳٹز تا ایٵ ٦ساب ٦اض، قایس تطای قٳا ذیٯی ٲٷاؾة تاقس. اٲرا ا٪رط احؿراؼ اٞؿرطز٪ی     
اغثاضی قرایٕ اؾرر# یرا ا٧ٞراضی زض      -زاضیس $٦ٻ ٲٗٳٹ ا زض اٞطاز ٲثسلا تٻ اذسلا٬ ٸؾٹاؾی

.ٲٹضز ذٹز٦كی زاضیس، تایس ٞٹضاا تٻ ی٥ ز٦سط ٲطاغٗٻ ٦ٷیس
اغثاضی ټؿسیس ٸ غٹیای حٳایر ټیػراٶی تیكرسطی ټؿرسیس.     -ا٪ط ٲثسلا تٻ اذسلا٬ ٸؾٹاؾی 

ای اؾرر اظ اٞرطاز ٸا٢ٗری،    یی ٦ٻ زض ایٵ ٦ساب ٲُاٮٗٻ ذٹاټیس ٦طز $آٲیرعٺ ټا ٲطا٬ٸ  ټا ٶٳٹٶٻ
 ٦ٷرس  یٲر #، ترٻ قرٳا ٦ٳر٥    اٰ ترٹزٺ ی ٸا٢ٗی ٦ٻ قرهاا قاټس ټا یطٸظیخټای ٸا٢ٗی ٸ  ٶكاٶٻ

اغثاضی زٷٽا ٶیؿسیس. اٞرطازی   -ٲثاضظٺ زض غٽر ضټایی اظ اذسلا٬ ٸؾٹاؾی زضیاتیس ٦ٻ زض ایٵ
، احؿراؼ  اٶرس  آٸضزٺضا ترٻ ؾرسٹٺ    ټرا  آٴیی ٦ٻ ټا ٶكاٶٻ، تٻ ذاَط اٰ زاقسٻٲكاٸضٺ  ټا آٴ٦ٻ تا 

ٸ  ټرا  ٸؾرٹاؼ ی  ٶاذٹاٶرسٺ تٻ ذراَط ٸضٸز   ټا آٴضٚٱ ایٵ ٸا٢ٗیر ٦ٻ تٻ، ٦ٷٷس یٲقطٲؿاضی 
ی تٽثرٹز قطٲؿاضی ٸ احؿراؼ ٪ٷراٺ ٲٹاٶرٕ    ض ؾطظٶف ٶیؿسٷس. قاٴ ؾعاٸااغثاضټا تٻ ظٶس٪ی

اغثراضی ٶاذٹاٶرسٺ ترٻ     -٦ٻ خری تثطیرس اذرسلا٬ ٸؾٹاؾری     ضٸٶس یٲټؿسٷس ٸ ټٷ٫اٲی اظ تیٵ 
.قٹز یٲ٪ٷاٺ ٸاضز  ظٶس٪ی اٞطاز تی

تٻ زٸؾساٴ، ذاٶٹازٺ ٸ ٲسرههاٴ  زٹاٶس یٲایٵ ٦ساب ٦اض ی حٳایسی قٳا.  قث٧ٻتطای زؿٽی٭  
اغثاضی تٻ  -ی زض ٲٹضز اذسلا٬ ٸؾٹاؾیزط ٦اٲ٭٦ٳ٥ ٦ٷس زا اَلاٖاذ  تٽساقر ضٸاٶی قٳا

ٸ اتعاضټرایی ضا ترطای    سیر ٦ٷ یٲزؾر آٸضٶس، تٽسط تٟٽٳٷس ٦ٻ تا چٻ چیعی زؾر ٸ خٷػٻ ٶطٰ 
زاٴ یاز ت٫یطٶس.٦ٳ٥ تٻ قٳا زض ٲسیطیر ٲك٧لاذ

زٺ ٸ ټط٪رع ترٻ   اغثراضی ترٹ   -ا٪ط قٳا ی٧ی اظ تؿیاض ٦ؿاٶی ټؿسیس ٦ٻ ٲثسلا تٻ اذسلا٬ ٸؾٹاؾی
٦رٱ ټؿرسٷس ٲسرههراٶی ٦رٻ اظ ٲیرعاٴ آٲرٹظـ ٸ        -اٶرس  ٶ٧طزٺٲسرهم ضٸاٶی ٸ ضٞساضی ٲطاغٗٻ 

اغثراضی تطذرٹضزاض    -آٲیع تٻ اٞرطاز ٲثرسلا ترٻ اذرسلا٬ ٸؾٹاؾری      ی ٦اٞی تطای ٦ٳ٥ ٲٹ٣ٞیر زػطتٻ
ضا ٦ٻ زض ٲٹضز تیٳاضی ذٹز تیكسط تساٶیس ٸ ؾرٟط ذرٹز    زټٱ یٲذٹقٹ٢سٱ ٞطنسی ضا تٻ قٳا  -تاقٷس

، سیر ٦ٷ یٲر تٻ ؾٹی تٽثٹزی آٚاظ ٶٳاییس. ا٪ط اظ ایٵ ٦ساب زض حریٵ ٦راض ترا یر٥ زضٲراٶ٫ط اؾرسٟازٺ       
. ذطؾٷسٰ اظ ایٵ ٦ٻ زؾرر یراضی٫طی   سیا ؾاذسٻی زضٲاٴ ذٹز ٸاضز  تطٶاٲٻؾداؾ٫عاضٰ ٦ٻ ٲطا ټٱ زض 

ؼ ی ٸؾرٹا  ٷرٻ یظٲی ظیرازی زض   زػطترٻ . ا٪ط قٳا زضٲراٶ٫طی ټؿرسیس ٦رٻ    ٦ٷٱ یٲضا تٻ ؾٹیساٴ زضاظ 
 ی ٲؿطذ ٲٵ ذٹاټس تٹز ٦ٻ ضاټٷٳایساٴ تاقٱ. اٲیسٸاضٰ ایٵ ٦ساب زض ٦اضزاٴ ٲٟیس تاقس. ٻیٲاٶساضیس، 

1.subclinical 
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چِ ًکبتی دس کتبة هغشح ضذُ است؟

ی ٦راٲلاا ٲسٟراٸزی ٸغرٹز    ټرا  احؿراؼ ی زضٲاٶی غسیس،  تطٶاٲٻَثیٗی اؾر ٦ٻ زض ٲٹضز قطٸٔ ی٥ 
ايرُطاب ایػراز    زٹاٶس یٲاظ َطٜ زی٫ط زٛییط زاقسٻ تاقٷس. اظ ی٥ َطٜ احؿاؼ اقسیا٠ زاضیس، اٲا 

اغثاضی ضا تٻ ٪رٹض تؿرداضیس، اٲرا ترطای ضؾریسٴ ترٻ آٴ، چرٻ -٦ٷس. قسیساا ٲایٯیس اذسلا٬ ٸؾٹاؾی
ی ٲرسٯرٝ، احسٳرا ا احؿراؼ ؾرطزض٪ٳی ٸ     ټرا  ػاٴیټیی ضا تایس زحٳ٭ ٦ٷیس؟ تا ایٵ ټٳٻ ټا یؾرس

ضا تٽسرط   زراٴ یټرا  احؿراؼ ذٹاټرس ٦رطز    ی زضٲاٶی ایٵ ٦ساب، تٻ قٳا ٦ٳ٥ تطٶاٲٻ. سی٦ٷ یٲيٗٝ 
زاٴ ذٹاټس ٦طز زا اظ زطؼ ٸ ايُطاتی ٦رٻ احسٳرا ا   تٟٽٳیس ٸ تسٹاٶیس زهٳیٱ ت٫یطیس. تٻ ٖلاٸٺ ٦ٳ٥

 ، ٖثٹض ٦ٷیس.سیا قسٺټٳیٵ حا  ټٱ زچاضـ 
 تاقرس  یٲر  3ٸ  2، 1ی ټا ٪اٰایٵ ٦ساب ٦اض تٻ ؾٻ ترف ز٣ؿیٱ قسٺ اؾر. ترف اٸ٬، ٦ٻ قاٲ٭ 

ی ٲٹغرٹز  ټرا  زضٲراٴ ٸ  ټرا  آٴاغثاضی، ٖٯ٭  -ټای اذسلا٬ ٸؾٹاؾی زض ٲٹضز ٶكاٶٻ ٦ٷس یٲزاٴ ٦ٳ٥
ٸغٹز زاضز. زض تررف  ی اغثاض ضٞساضټای ٸ ی ٧ٞطیټا ٸؾٹاؼٶ٧ازی ضا ٞطا٪یطیس. اٶٹأ ٲرسٯٟی اظ 

اٸ٬، تٻ قٳا ٦ٳ٥ ذٹاټٱ ٦طز ٦ٻ زض ٲٹضز ٶٹٔ ذال ذٹززاٴ اَلاٖاذ تیكسطی تٻ زؾر آٸضیس ٸ 
ای ٲٹضز اؾسٟازٺ ٢طاض زټیس ٦ٻ ٶیاظټای اذسهانی  ضٞساضی ضا تٻ ٪ٹٶٻ -اٴ قٷاذسیتٷاتطایٵ، ٞٷٹٴ زضٲ

اغثاضی ذٹز اظ  -قٳا ضا تطآٸضزٺ ؾاظز. زض ٶٽایر، یاز ذٹاټیس ٪طٞر ٦ٻ زض ٲٹضز اذسلا٬ ٸؾٹاؾی
 سراٴ یټا ٶكراٶٻ ضٞساضی ٶ٫اٺ ٦ٷیس. ایٵ ؾٻ ٪اٰ اٸ٬، ظٲیٷٻ ضا تطای زض٤ ٸ ٞٽرٱ   -ی زیس قٷاذسی ٻیظاٸ
ی تٗرسی ٲرٹضز اؾرسٟازٺ ٢رطاض     ټرا  ٪اٰٸ تٻ ایٵ زطزیة، اظ ضاټثطزټای زضٲاٶی ٦ٻ زض  ؾاظٶس یٲٱ ٞطاټ

 .سیتط یٲذٹاټیس زاز، تیكسطیٵ تٽطٺ ضا 
اغثاضی  -زض ترف زٸٰ، ذٹز ضا تطای اؾسٟازٺ اظ ضاټثطزټای ٲ٣اتٯٻ تا ٲك٧لاذ اذسلا٬ ٸؾٹاؾی

ی ٧ٞرطی ٸ  ټرا  ٸؾرٹاؼ اضظٺ ترا  ، یر٥ َرطح ٖٳر٭ ترطای ٲثر     4. ترٻ ٸیرػٺ زض ٪راٰ    سیر ٦ٷ یٲآٲازٺ 
٦ٻ تٻ قٳا ٦ٳر٥   سیزټ یٲیی ضا اٶػاٰ ټا ٵیزٳط، 5ټای اغثاضی زٽیٻ ذٹاټیس ٦طز. زض ٪اٰ  ٲٷسی آییٵ

 ضٞساضی تا اٶ٫یعٺ ٸ ٲههٱ تا٢ی تٳاٶیس. -اٶ٫یع زضٲاٴ قٷاذسیتطای ٦اض چاٮف ٦ٷس یٲ
ی ٪راٰ  ټرا  سٹضاٮٗٳ٭زؾ 9ٸ  8، 7، 6ی ټا ٪اٰترف ؾٹٰ، ٢ٯة ٸ غٹټط ایٵ ٦ساب ٦اض اؾر. زض 

ضٞساضی ضا ٦ٻ زض زضٲاٴ اذرسلا٬   -ٞٷٹٴ زضٲاٴ قٷاذسی ٦ٷس یٲزاٴ ٦ٻ ٦ٳ٥ زټٱ یٲتٻ ٪اٲی ضا اضائٻ 
زرا اٮ٫ٹټرای ز٧ٟرط،     ٦ٷٷس یٲاغثاضی تؿیاض ٲإضط ټؿسٷس، تٻ ٦اض ت٫یطیس. ایٵ ٞٷٹٴ یاضیساٴ  -ٸؾٹاؾی

 10، زٛییرط زټیرس. زض ٪راٰ    ٶرس زاض یٲر اغثاضی ضا ظٶسٺ ٶ٫اٺ  -احؿاؼ ٸ ضٞساضی ٦ٻ اذسلا٬ ٸؾٹاؾی
یی ضا ترطای حٟرّ تٽثرٹزی ذرٹز زض َرٹ٬ ظٲراٴ ایػراز ٦رطزٺ ٸ تسٹاٶیرسټا َطح ٦ٷٱ یٲزاٴ ٦ٳ٥

ٰ ټا ٸ  ، ٦اضتط٨ټا ٲطا٬اغثاضی خكر ؾط ت٫صاضیس.  -زاٴ ضا تا اذسلا٬ ٸؾٹاؾیٲك٧لاذ یی ضا ټرا  ٞرط
اٲٻ ت٫یطیس. ټط ٪اٰ زض ایٵ ٦ساب تیكسطیٵ تٽطٺ ضا اظ ایٵ تطٶ ٦ٷس یٲ٦ٻ تٻ قٳا ٦ٳ٥  اٰ ؾاذسٻٞطاټٱ 

، تٷاتطایٵ، تٻ ٖٷٹاٴ ٲطا٬، زحٯی٭ ٸ تطضؾی ذٹز ضا ٦ٻ زض ٪اٰ قٹز یٲی ٢ثٯی تطزاقسٻ ټا ٪اٰی  ٻیخاتط 
ی زضٲاٶی اؾسٟازٺ ذٹاټس  تطٶاٲٻزض َطاحی ٸ تٻ ٦اض٪یطی  6ٸ  5، 4، 3ی ټا ٪اٰ، زض سیزټ یٲاٶػاٰ  2

 ضا تٻ زطزیة ترٹاٶیس ٸ ٦اض ٦ٷیس. ټا ٪اٰ ی ا٦یس زاضٰ ٦ٻ ٻیزٹنقس. تٻ ټٳیٵ زٮی٭، 
ؾٟط  1چٻ چیعی زض خیف ضٸ زاضیس، تیاییس تطٶاٲٻ ضا قطٸٔ ٦ٷیٱ. ٪اٰ  سیزاٶ یٲتٷاتطایٵ، ا٦ٷٹٴ ٦ٻ 

؛ ظٶس٪ی تا زطؼ ٸ ايُطاب ٦ٳسرط ٸ ٸ٢رر   ٦ٷس یٲقٳا ضا تٻ ؾٹی ی٥ ظٶس٪ی تٽسط ٸ خطتاضزط آٚاظ 
 ذٹززاٴ تاقیس.ی ٦ٻ زض آٴ ا یظٶس٪ ،تیكسط تطای ٦اض ٸ تاظی
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 :اججبسی -اختلال ٍسَاسی

 ی سایجّب دسهبى، علل ٍ ّب ًطبًِ
 
 
 

اغثراضی یر٥    -٦ٷسٺ تٻ قٳا ت٫رٹیٱ: اذرسلا٬ ٸؾٹاؾری   ت٫صاضیس ی٥ چیع ضا ٦اٲلاا ضاؾر ٸ خٹؾر
قراٴ،  ٸ اٞطاز ٲرٹضز ٖلا٢رٻ   ٶستط یٲی ٸا٢ٗی اؾر ٦ٻ تطای ٦ؿاٶی ٦ٻ اظ آٴ ضٶع قٷاذسضٸاٴاذسلا٬ 

ای ٶیؿر ٦ٻ ازای آٴ ضا اظ ذٹززاٴ زض تیاٸضیس یرا ترٻ ذٹززراٴ زٯ٣ریٵ      ٸا٢ٗاا ٞطؾایٷسٺ اؾر. تیٳاضی
٢ُٗراا ٦ٯیرس حرصٜ آٴ اظ    « زقرٳٵ »زراٴ ترٻ ایرٵ    ی خاؾد ، ٪طچٻ ٶحٹٺسیا ٶرٹاؾسٻ٦ٷیس. قٳا آٴ ضا 

 .تاقس یٲزاٴ ظٶس٪ی
ای اظ اٮ٫ٹټرای   اغثاضی ٖثاضذ اؾر اظ ٲػٳٹٖٻ -ٹاؾیټای اذسلا٬ ٸؾتٽسطیٵ زٗطیٝ اظ ٶكاٶٻ

ضٳط تٹزٺ ٸ تسٸٴ زضٲراٴ ترٻ زقرٹاضی     آٸض ٸ تیی ز٧ٟط، احؿاؼ ٸ ضٞساض ٦ٻ تؿیاض اؾسطؼ ٶاذٹاؾسٻ
ٲٗٷی، ٶاذٹاؾسٻ ٸ  ټای تی قاٴ ٦طز. اٮ٫ٹټای ز٧ٟط قاٲ٭ ا٧ٞاض، زهاٸیط شټٷی ٸ ز٧اٶٻ٦ٷسط٬ زٹاٴ یٲ

زراٴ  ی قرٳا ترٻ شټرٵ    ذٹاؾرسٻ ، ټؿسٷس ٦ٻ حسری ترطذلاٜ   ٧ٞ1طی ٸؾٹاؼٚاٮثاا ٶاذٹقایٷس، تٻ ٶاٰ 
اٶ٫یعٶس، ټٳطاٺ تا ایٵ زطؼ  ی شټٷی، احؿاؼ ايُطاب یا ٶاضاحسی تطٲیټا ٲعاحٳر. ایٵ ٶٹٔ ٷسیآ یٲ

ی  ٶٹترٻ ی ٲٳ٧ٵ اؾر تیٟسس. ایرٵ احؿراؼ ايرُطاب، ترٻ     ا آظاضزټٷسٺٸ ق٥ ټؿسٷس ٦ٻ ازٟا٠ تس یا 
.    ٦ٷرس  یٲر ټف ايُطاب ٸ تطذرٹضز ترا ا٧ٞراض ٸؾٹاؾری ایػراز      ذٹز زٳای٭ تٻ اٶػاٰ ٦اضی  تطای ٦ا

اٶٹأ اٮ٫ٹټای  4اغسٷاب# ٸ ضاټثطزټای قٹٶس یٲٶاٲیسٺ  3ټای اغثاضیٲٷسیآییٵ$٪اټی  2ټاٲٷسیآییٵ
اغثاضی زض زلاـ تطای ٲ٣اتٯٻ تا ا٧ٞاض ٸؾٹاؾری   -ضٞساضی ټؿسٷس ٦ٻ اٞطاز ٲثسلا تٻ اذسلا٬ ٸؾٹاؾی

 .٪طزٶس یٲؿاؼ ایٳٷی ٸ اَٳیٷاٴ ٸ ٦اټف ايُطاب ٸ ٲٹغة اح ٦ٷٷس یٲازراش 

 غا ٖثاضزٷس اظ:زٸ خیاٰ ٲٽٱ انٯی زض ایٵ

 .صًدیاًگ يهبسايُطاب ضا ، ټا ٸؾٹاؼ .1
 ايُطاب ټؿسٷس. كبّش یی زض غٽر ټا ٦ٹقف ټا اغسٷابزكطیٟاذ اغثاضی ٸ  .2

                                                 
1.obsession    2.rituals 
3.Compulsive rituals   4.avoidance 
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٪راٺ زض ٦راټف زرطؼ ٸؾٹاؾری ٸ      ٪اٺ ٸ تی ټای اغثاضی ٸ ضٞساضټای اغسٷاتی ٲٷسی ا٪طچٻ آییٵ
 ټرا  ٸؾرٹاؼ اضط ٲ٧ٗرٹؼ زاضٶرس. ظیرطا    زض تٯٷسٲسذ ٲٹ١ٞ ټؿسٷس، ٸٮی ٲسذ زض ٦ٹزاٺ، ٢ُٗیرٖسٰ 

ټرا ٸ ضٞساضټرای    ٲٷرسی  یرس ټٳراٴ آیریٵ   ٷیت یٲر ٪طزٶس، تٷاتطایٵ ٶا٪ٽاٴ تٻ ذٹز آٲسٺ ٸ ټٳیكٻ تاظ ٲی
ایٵ اٮ٫ٹټای ز٧ٟط، احؿاؼ ٸ ضٞساض قرسذ   . زض َٹ٬ ظٲاٴ،سیزټ یٲاغثاضی ضا تیكسط ٸ تیكسط اٶػاٰ 

$٦ٻ  سیٶٳاټا  ٲٷسی زا غایی ٦ٻ ٞطز ٶاچاض اؾر ٶیطٸی تؿیاض ظیازی ضا نطٜ اغسٷاب ٸ آییٵ اتٷسی یٲ
 اـ یحر یزٟطی قرٛٯی، زحهریٯی، اغسٳراٖی ٸ    ټا ریٞٗاٮتٻ ټط حا٬ اضط ٲ٧ٗٹؼ زاضٶس# ٸ تٷاتطایٵ 

 .٪طزٶس یٲٲرس٭ 
 

 
 

ی خعقر٧  ضٸاٴاٶػٳرٵ   ضاټٷٳرای زكریهری ٸ آٲراضی اذرسلا ذ ضٸاٶری     ی چٽاضٰ  ٶؿرٻٲُات١ 
تٷرسی قرسٺ ٸ ترط اؾراؼ     َث٣رٻ  اذسلا٬ ايرُطاتی اغثاضی تٻ ٖٷٹاٴ ی٥  -آٲطی٧ا، اذسلا٬ ٸؾٹاؾی

٦رٻ آٴ ٢رسض قرسیس     قرٹز  یٲر ټای اغثاضی زٗطیرٝ   ٲٷسی قٹٶسٺ ٸ آییٵٸغٹز ا٧ٞاض ٸؾٹاؾی ز٧طاض
$حسا٢٭ ی٥ ؾاٖر زض ضٸظ#  ٸ تاٖص ٶاضاحسی ٢ات٭ زٹغٻ یرا اقر٧ا٬ زض    ٶسطی٪ یٲټؿسٷس ٦ٻ ٸ٢ر 

   ی ٦رٻ زحرر ٖٷرٹاٴ اذرسلا٬ ايرُطاتی     قرٷاذس ضٸاٴ. ؾایط ٲك٧لاذ ٪طزٶس یٲی ضٸظٲطٺ ټا ریٞٗاٮ
چرٹٴ حیٹاٶراذ،    ٲٷ٣ُی اظ چیعټرایی ټرٱ  ی ٚیطټا زطؼ$ 1ټا ټطاؼ، ٖثاضزٷس اظ: قٹٶس یٲتٷسی َث٣ٻ

$زرطؼ اظ زؾرسداچ٫ی اغسٳراٖی ٸ     2ؿسٻ#، اذسلا٬ ايرُطاب اغسٳراٖی  زٹٞاٴ، زاضی٧ی ٸ ًٞاټای ت
ی زرطؼ ٸ ٸحكرر    ٦ٷٷرسٺ ٖرٹز $حٳلاذ  3یظز٪ ٸحكرنحثر ٦طزٴ زض حًٹض غٳٕ#، اذسلا٬ 

ی خطاظزحاٰ#، اذسلا٬ اؾسطؼ خرؽ اظ  ټا ٲ٧اٴ$زطؼ اظ تیطٸٴ ضٞسٵ زٷٽایی زض  4ی٪صض ټطاؾقسیس#، 
آٲیرع# ٸ اذرسلا٬    ز ضٸیسازټای قرهری ؾراٶحٻ  یی زض ٲٹضټا ٦اتٹؼت٥ ٸ $ايُطاب، ٞٯف 5ؾاٶحٻ

                                                 
1.phobia      2.social anxiety disorder 
3.panic disorder     4.agoraphobia 
5.posttraumatic stress disorder 
 

 

 ؟ذیا ضذٜتبٖ وٙٙذٜ دس ص٘ذٌیآیب تبوٖٙٛ ٔتٛجٝ ایٗ اٍِٛٞبی ٔختُ

 افضایؾ اضطشاة

 

 

 

(ّب ٍػَاعافکبس هضاحن )  

ّبهٌذيساّجشدّبي اختٌبثی ٍ آییي  كبّؾ اضطشاة  
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چـون روابـط، مسـائل مـالي، شـغلي،       (نگراني مفرط در مورد مسائل روزمره هـم  1اضطراب فراگير
اجبـاري هسـتند    -م گاهي همراه با اختلال وسواسـي تحصيلي و سلامتي). اگرچه اين مشكلات ه

 .2باشند ينمولي موضوع اين كتاب كار 
 

 اجباري نيستند؟ -چه چيزهايي اختلال وسواسي
اجباري بسـيار مـؤثر هسـتند،     -راهبردهاي درماني موجود در اين كتاب كار براي اختلال وسواسي

كه پيش از اين خوانديد. متأسـفانه   ندا شدهولي به طور اختصاصي براي كمك به مشكلاتي طراحي 
شونده بسياري از افراد (از جمله برخي متخصصان) ساير اختلالاتي را كه شامل تفكر يا رفتار تكرار

اجبـاري   -. بنابراين، غير از اخـتلال وسواسـي  رنديگ يماجباري اشتباه  -هستند، با اختلال وسواسي
، اطلاعـاتي  شـوند  ينم ـاجباري محسـوب   -واسيبهتر است در مورد ساير مشكلاتي كه اختلال وس

هر يك از انواع اختلالات زير را داريد، اين كتاب كـار بـه دردتـان     ديكن يمداشته باشيد. اگر تصور 
 .خورد ينم

 
 3اجباري -اختلالات طيف وسواسي

 مشكل داريد، علامت بزنيد: ها آنرا كه با » اجباري«و » وسواسي«هر يك از مشكلات 
 )4شونده (به عنوان مثال تريكوتيلومانياارمو كندن تكر �
(به عنوان مثال حركـات ناگهـاني چهـره ماننـد چشـمك زدن، ايجـاد                         5يا سندرم توره كيت �

خر كردن، حركات ناگهـاني عضـلات   خرصداهاي ناخواسته به صورت صاف كردن گلو يا 
 ي مختلف بدن)ها قسمتدر 

 شونده  كندن پوست يا ناخن جويدن تكرار �
 بازي اجباري قمار �
يي كـه در  ارضـا خودنگاري يا ي مفرط از هرزه استفادهرفتار جنسي اجباري (به عنوان مثال  �

 )  كند يمروابط يا كاركرد اشكال ايجاد 
 دزدي اجباري  �

                                                 
1.generalized anxiety disorder  

، "كتاب كار ضد اضـطراب "اختلالات اضطرابي را داريد، كتاب كار ديگري از اين مجموعه تحت عنوان  كنيد يكي از اين. اگر فكر مي2
 تواند برايتان مفيد باشد.، گيلفورد) مي2008ي مارتين م. آنتوني و پيتر نورتون (نوشته

3.Obsessive-compulsive spectrum disorders  
4.trichotillomania  
5.Torette’s syndrom  



 گام 10اجباري در  -چيرگي براختلال وسواسي        �      18

 

 ي (به عنوان مثال بريدن بدن)جرحخودرفتار  �
 خريد كردن و احتكار اجباري   �
 ر خود (به عنوان مثال اختلال بدشكلي بدن)جهت به قسمتي از ظاهبي دادنريگ �
يـا   1اشتغال ذهني زياد در مورد ابتلا به يـك بيمـاري جـدي (بـه عنـوان مثـال هيپوكنـدريا        �

 اضطراب سلامتي
تان با يك يا چند تا از موارد بالا مطابقـت دارد، در واقـع شـما يـك اخـتلال طيـف       اگر مشكل

 اجباري داريد.   -وسواسي
 

 
 

اجباري دارنـد از جملـه افكـار تكـرار      -ي مشتركي با اختلال وسواسيها يژگيواين اختلالات 
دشوار است، اما شـامل الگوهـاي تفكـر، احسـاس و      ها آنشونده و رفتارهايي كه مقاومت در برابر 

دشـان  رفتاري كه در صفحات قبل توضيح داده شد نيستند. بنابراين، رويكردهاي درماني خاص خو
يـا   پزشكروانبا يك  كنم يمبيشتر با اين مقوله مطابقت دارد، توصيه  تانيها نشانهرا نياز دارند. اگر 

 روانشناس باليني مشاوره نماييد.  
 

 اجباري -اختلال شخصيت وسواسي
 هر كدام از صفات شخصيتي كه در فهرست زير توصيف مناسبي از شما است، علامت بزنيد:

 ت خيلي توجه دارم.به جزئيات و مقررا �
 .شوم يماصرار دارم ديگران طبق روش من عمل كنند و اگر چنين نكنند عصباني و كلافه  �
 .آورد يمام در انجام كارهايم مشكل به وجود  گراييكمال �
ام را با ديگـران   خسيسم و چندان دست و دل باز نيستم؛ برايم خيلي سخت است كه دارايي �

 سهيم شوم.
 .كنم يمشغل و توليد به شدت خود را وقف  �
 دنده هستم.گير و يكبه طور كلي سخت �
 گير هستم. وجدان و سخت در مورد اخلاقيات خيلي با �

                                                 
1.Hypochondriasis 

 اجباري، اختلال طيف -آيا ممكن است به جاي اختلال وسواسي
 اجباري داشته باشيد؟  -وسواسي
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دور  تـوانم  ينمارزش يا كهنه شده باشند،  چيزهايي مثل لباس، كتاب يا كاغذ را حتي اگر بي �
 بيندازم.

 
 4. اما اگر حداقل ديا زدهعلامت  اگر مثل اكثر مردم باشيد، احتمالاً تعداد كمي از جملات بالا را

، شايد مشكلي بـه  كنند يمدر زندگي مشكلاتي برايتان ايجاد  ها آنو  ديا زدهرا علامت  ها آنمورد از 
اجبـاري بـا اخـتلال     -اجباري داريد. اختلال شخصـيت وسواسـي   -نام اختلال شخصيت وسواسي

، چه قدر بد است كه اين ميگو يمنم (هميشه به بيماران و دانشجويا كند يماجباري فرق  -وسواسي
شان اين قدر شبيه هم است). اين اختلال نه آن الگوهاي تفكـر، احسـاس و رفتـاري    دو بيماري نام

، پاسـخ  اند شدهاجباري را دارد و نه به فنون درماني كه در اين كتاب كار استفاده  -اختلال وسواسي
 .  دهد يم

 

 
 

 اجباري شبيه چيست؟ -ل وسواسياختلا
ي هـا  صـورت به  تواند يماجباري يك اختلال ناهمگون است و در افراد مختلف  -اختلال وسواسي

هاي بسيار متفاوت، بدون ترديد الگوهاي تفكـر، احسـاس و    متفاوتي تظاهر يابد. اما با وجود نشانه
مبـتلا بـه ايـن اخـتلال از جملـه       ي افـراد  همهدر  ديتوان يمرفتاري كه پيش از اين توصيف شد را 

ي زير چگونـه  ها حالبفهميد كه در شرح  ديتوان يم، تشخيص دهيد. آيا ديآ يميي كه در زير ها مثال
 ؟شوند يماين الگوها با يكديگر مرتبط 

 
 .رنديگ ينم: اشتباهاتي كه هرگز صورت بريتاين

ي اولـين بـار بايـد دور از خانـه     هاي من به محض ورود به دانشگاه شروع شد، زماني كه برانشانه«
حسـاب و قبضـي را   ، يا بايـد صـورت  كردم يمرا تمام  ام يكلاس. هر وقت گزارش كردم يمزندگي 

، يـك  ام كردهكه شايد اشتباه  شدم يم، دچار اين ترديد كردم يميا فرم مهمي را پر  كردم يمپرداخت 
يـا  » تلفن پرداخت كرده باشـم، چـي؟   اگه مبلغ كمتري را براي قبض«اشتباه جدي. به عنوان مثال، 

شـركت مخـابرات    كـردم  يموقفه فكر  بعد در ذهنم بي» ي قبض را اشتباه نوشته باشم؟نكنه شماره«
و در تعقيـبم   انـد  فرسـتاده ي مختلف برايم اخطاريه ها آژانس كردم يميا تصور  كند يمتلفنم را قطع 

 هستند.

 -شخصيت وسواسيل اجباري، ممكن است اختلا -اي اختلال وسواسيآيا به ج
 اجباري داشته باشيد؟ 
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هـر چيـزي را    كـردم  يمخود را وادار  ام نشدهمرتكب بنابراين براي اطمينان از اين كه اشتباهي «
ي مجدد پس از مـدتي از كنتـرلم   ها يوارسقبل از ارائه يا ارسال دوباره بخوانم. اما اين  ام نوشتهكه 

تـا مطمـئن شـوم مقـدار پـول و شـماره        شدم يم ام يبانكي ها چكخارج شد. كلي معطل خواندن 
ار وارسي، هنوز هم شك داشتم. گاهي بعد از اين كه . حتي پس از چند بام نوشتهحساب را درست 

سر راه به صندوق پست  خواستم يمو  بستم يمحساب را در پاكت گذاشته و آن را بالاخره صورت
. دوبـاره كـل فرآينـد    ام نكردهپاكت را باز كنم تا مطمئن شوم هيچ اشتباهي  شدم يمبيندازم، مجبور 

معني است، زيرا هرگـز اشـتباهي    اين كار كاملاً بي دانست يم. البته بخش منطقي ذهنم شد يمشروع 
. احسـاس  ديبخش ـ يم. اما وارسي به من اطمينان دميترس يممرتكب نشده بودم كه تا اين حد از آن 

را تا ابد دنبال كنم مگر آن كه تضميني داشـته باشـم كـه همـه چيـز       ام يفكربايد وسواس  كردم يم
 » درست است.

 
 گير: نصاب سختمايك

كم اين فكر در من  . كمرفتم يممن نصاب كابل تلويزيون بودم و هميشه بايد به منزل افراد مختلف «
ي خطرناك را در شهر پخش كـنم. فـرض   ها يآلودگو ساير  ها كروبيممكن است مشروع شد كه 

يي را گرفتـه باشـم و سـپس، در    هـا  كـروب يم كند يمكنيد، از شخصي كه در خيابان نارون زندگي 
گنـاهي   اي در خيابان افرا منتقل كنم. در اين صـورت، اگـر شـخص بـي     روز آن را به خانوادههمان 

(مثلاً يك كودك) بيماري وحشتناكي بگيرد، تقصير من خواهد بود. به علاوه نگران بـودم مبـادا در   
پاشيده شـده،   ها آني سمي يا كودهاي شيميايي به ها كشيي كه حشرهها چمنيا  ها سگي  محدوده

اي آن جا زنـدگي كنـد و جـايي    ي كسي منتقل كرده باشم؟ نكند بچه خانهرفته باشم و آن را به  راه
اين افكار وسواسي را از سـرم بيـرون كـنم. بـه نظـر       توانستم ينمخيز برود؟  سينه ام رفتهكه من راه 

 .شدند يمي بيداري با من هستند و باعث نگراني زياد من  لحظهدر هر  ديرس يم
و از راه رفـتن روي   گـذارم  يم ـكه كجا قـدم   كردم يم، دقت ها ترسه با اين افكار و براي مقابل

 ـمال يم ـرا به هـم   ميها دستي مردم،  خانه. به علاوه قبل از رفتن به كردم يماجتناب  ها چمن و  دمي
ممكـن اسـت آلـودگي را بـدون      كردم يم. اما هنوز هم احساس شستم يمكننده را با پاك ميها كفش

، تلفن بـزنم  ام رفتهيي كه تاكنون ها خانهي  همهمتوجه شوم پخش كنم. يك بار فكر كردم به اين كه 
ي جديدي را ترتيب دادم بـه نحـوي    برنامهشان خوب است. در اين زمان تا مطمئن شوم همه حال

، . البتـه شسـتم  يمو لباس كارم را  گرفتم يم، دوش رفتم يمي خودم  خانه، به ها خانهكه بين رفتن به 
گنـاه شـوم. نيـازي بـه گفـتن       باعث بيمار شدن افراد بي دميترس يماين كار زجرآور بود ولي خيلي 

 »نيست كه بالاخره كارم را در شركت از دست دادم.
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 اجباري پس از زايمان -: اختلال وسواسياستفاني
 ـ    تايلرهمه چيز از تولد پسرم « ك نـوزاد  شروع شد. من هميشه آدم نگراني بـودم، امـا مراقبـت از ي

از فكـر   توانسـتم  ينمزده شوم. از همه بدتر، آن كه  كوچك و درمانده باعث شده بود كاملاً وحشت
دفـاع انجـام داد،    گنـاه و بـي   ي بـي  نسبت بـه ايـن بچـه    شد يمكردن در مورد بدترين چيزهايي كه 

جـه  ، متوكـرد  يم ـخودداري كنم. حتي حرف زدن در مورد اين افكار سخت بود؛ امـا وقتـي گريـه    
ايـن افكـار    دانستم يم. اگرچه دهم يماي تكان او را به طرز وحشيانه كنم يمكه دارم تصور  شدم يم

تـا   كـردم  يم ـخواب بود، او را وارسـي   تايلر  معني هستند اما خيلي هولناك بودند. گاهي وقتي  بي
 كه بميرد. ام ندادهو او را طوري تكان  ام ندادهمطمئن شوم كنترلم را از دست 

. هـر بـار   كـرد  يم ـهمه نوع افكار جنسـي وحشـتناك را در ذهـنم ايجـاد     تايلر  ويض پوشكتع
و افكـاري در   كـرد  يم ـبه ذهـنم خطـور   » آلت تناسلي«ي  واژهپوشك او را عوض كنم  خواستم يم

كه آيا با عـوض كـردن پوشـك، از نظـر جنسـي       كردم يممورد لمس جنسي او داشتم. به اين فكر 
از شر اين افكار خلاص شوم ولي باز به ذهنم بـاز   كردم يمه شدت سعي . اگرچه بشود يمتحريك 

. سعي كردم در عوض، به چيزهاي خوب فكر كنم ولي هميشه افكـار بـد برنـده بودنـد.     گشتند يم
چرا؟ آيا من نوعي انحراف جنسي نهفته داشتم؟ آيا تنها زمان لازم بود تا من بر اسـاس ايـن افكـار    

و همسـرم ايـن كـار را     كردم اجتناب تايلر  خره، از عوض كردن پوشكوحشتناك عمل نمايم؟ بالا
ي كثيف را به تن داشته باشد تا همسرم از سر كار به خانه ها لباسي بيچاره مجبور بود  بچه. كرد يم

مـن آدم بـدي هسـتم كـه چنـين       كند يمآيا او فكر  دميپرس يمبرگردد. به علاوه، مرتب از شوهرم 
مـادر   كـردم  يمكه هنوز آدم خوبي هستم. پيش از اين فكر  داد يممن اطمينان  افكاري دارم. و او به

 »اي باشد. ولي برايم تبديل به يك كابوس وحشتناك شده بود. العاده فوقشدن بايد چيز 
 

 »نظم و ترتيب«اجباري  -: اختلال وسواسياستيو
ئن شـوم همـه چيـز         كـه مطم ـ  شـد  يم ـ، روزهايم صـرف ايـن   ام يزندگي دوم  دههاز همان اوايل «
است. مغز من در هر لحظه به اين فكر مشـغول اسـت. اگرچـه از    » مرتب«و » تراز هم«، »دستيك«

را ناديـده   هـا  آن توانم ينم رسد يماين طوري فكر نكنم، ولي به نظر  كنم يماين كار متنفرم و آرزو 
 كـنم  يم ـمسأله هستند چون فكر  هاي فرد براي من يك بگيرم يا كنار بگذارم. به عنوان مثال، شماره

اگر متوجه  مثلاًتراز نيستند. اگر به يك عدد فرد برخورد كنم، بايد كاري كنم تا زوج شود.  هم ها آن
تـا   24، مجبورم براي خودم يكي ديگر بفرستم تا ام كردهي الكترونيكي دريافت  نامه 23شوم امروز 

چـپ بـدنم بـه چيـزي بخـورد، مجبـورم        ي بزرگ است. اگر طرفترازي هم يك مسأله شود. هم
تراز كـنم. اگـر چنـين     برگردم و با طرف راستم به پشت آن بزنم (به همان ميزان فشار) تا آن را هم

ي داخـل  هـا  لبـاس . اتاق خوابم در خانه بايد مرتب و منظم باشد. كنم ينمترازي  نكنم، احساس هم
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. حتـي  انـد  شـده روش خاصي قـرار داده   كشوهايم ترتيب معيني دارند. اشياي روي ميز تحريرم به
پوشيدن لباس و كفش، خوردن غذا، شستشوي خود و شانه كردن موهايم نيز بايد به روش خاصي 

، امـا يـك حـس    افتـد  ينمتراز يا زوج نباشد هيچ چيز بدي اتفاق  انجام شوند. اگر چيزي كامل، هم
اين احسـاس تـا    رسد يمنظر و به ». چيزي سر جايش نيست«كه  ديآ يماعصاب خردكن به وجود 

و مغز من با فكر كردن در مورد آن داغان خواهد شد. بنابراين، براي خلاص شدن  ابدي يمابد ادامه 
 هـا  آنها را انجام دهم. متأسـفانه،   مندي از شر اين احساس، فقط بايد كمي وقت بگذارم تا اين آيين

 »رهاي ديگرم برسم.به كا توانم يمكه به سختي  رنديگ يمآن قدر از من وقت 
 

 
 

توانسـتيد   ها حالاجباري را در اين شرح  -آيا الگوهاي تفكر، احساس و رفتار اختلال وسواسي
 -رفتاري تضعيف ايـن الگوهـاي وسواسـي    -بازشناسي كنيد؟ از آن جايي كه هدف درمان شناختي
و اعمـال   هـا  جـان يهف اين الگوها در افكـار،  اجباري است، اولين گام مهم يادگيري چگونگي كش

 خودتان است.
 

 آيا تنها شما به اين اختلال مبتلا هستيد؟
يعنـي  % از بزرگسـالان ( 20مشكلات بهداشت رواني هستند. حـدود   نيتر عيشااختلالات اضطرابي 

خـتلال  شان اضطراب باليني شديد خواهند داشت. در مـورد ا ) زماني از زندگينفر 5يك نفر از هر 
نفر يك نفر.  40يعني از هر ، شوند يمدرصد از جمعيت بزرگسالان مبتلا  3تا  2اجباري  -وسواسي

اجبـاري هسـتند. و ايـن     -ميليون نفر مبتلا به اخـتلال وسواسـي   60تنها در ايالات متحده بيش از 
 ـ  هـا را گـاه و بـي    مندي ي فكري و آيينها وسواسنفر ديگر كه  ها ونيليمشامل  ه كـرده و  گـاه تجرب
طور كه خواهيم . همانباشد ينماجباري را به طور كامل واجد نيستند،  -ي اختلال وسواسيها ملاك
مندي دارند. احتمـالاً در بـين آشـنايان شـما      مردم زماني از زندگي وسواس فكري و آيين اكثر ديد،

حتـي اگـر آن را   اجباري باشند،  -كساني هستند كه مبتلا به مشكلات اضطرابي يا اختلال وسواسي
 .ديبر يماجباري رنج  -تشخيص ندهيد. بنابراين، تنها شما نيستيد كه از اختلال وسواسي

اجباري  -شان دچار اختلال وسواسيي سوم زندگي دههي دوم يا اوايل  دههاكثر افراد در اواخر 
 شـتري مواجـه   ي بيهـا  تيمسـئول شده و با  تر مستقل، يعني زماني كه در اكثر جوامع، افراد شوند يم
غالباً  ها تيمسئول، ديا شدهي پيشين، احتمالاً متوجه ها حالي شرح  مطالعهطور كه از . همانشوند يم

بـه طـور دقيـق مشـخص كـرد كـه         تـوان  يم ـاجباري نقش دارند. به سختي  -در اختلال وسواسي

 يي بين اين افراد و خودتان يافتيد؟ها شباهتچه 
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يلي هم مهم و در واقع شايد خ شوند يماجباري از كي شروع  -مشكلات مرتبط با اختلال وسواسي
تان را به خاطر بياوريد. آن چه اهميت بيشـتري   ي و رفتارهاي اجباريوسواسنباشد كه اولين افكار 

اجباري بـه وجـود آمدنـد، ديگـر خـلاص       -دارد اين است كه بفهميم همين كه الگوهاي وسواسي
كـردن  شدن از شرشان دشوار است. بنابراين، هر چه زودتر شروع كنيـد بهتـر اسـت و راه شـروع     

و رفتارهايي كه بـه عنـوان بخشـي از اخـتلال      ها احساسعبارت است از آگاه شدن از انواع افكار، 
 .ديكن يماجباري تجربه  -وسواسي

 
 ؟آورد يمتان يي را به ذهنها گماناجباري چه حدس و  -اختلال وسواسي

شـده  » واسوس ـ«تان ممكن است ادعا كند در مورد خريد يك ماشين جديـد دچـار   بهترين دوست
پيـدا كـرده باشـد. همكارتـان     » وسـواس «است. پسرتان ممكن است در مورد يك قهرمان ورزشي 

پيدا كرده باشد. شايد خودتان به خاطر بياوريـد  » وسواس«ممكن است در مورد يك گروه موسيقي 
ي  واژه. اما ايـن كاربردهـا از   ديا داشته» وسواس«كه زماني روي حسادت در مورد يك عشق جديد 

اجباري و چگونگي تـأثير آن را بـر شـما كـم      -، اهميت الگوهاي تفكر اختلال وسواسي»وسواس«
ي فكري و تفكر وسواسـي چيـزي بيشـتر از زيـاد فكـر      ها وسواس. از نظر يك روانشناس، كند يم

ي فكـري عبارتنـد از افكـار،    هـا  وسـواس اجباري،  -در اختلال وسواسيكردن به موضوعي است. 
كننـده  معني و ناراحت ي مستمر كه مزاحم، نامناسب، بي ناخواستها يا تصاوير ذهني ، ترديدهاه تكانه

ي  علاقـه ي فكـري تظـاهري از   هـا  وسـواس اجباري،  -براي افراد مبتلا به اختلال وسواسيهستند. 
 عبارتند از:  ها آنشديد به چيزي نيست. برعكس، 

 داشته باشيد، ديخواه ينمافكار و ترديدهايي كه  �
كنيد (اگرچه اغلـب نـاموفق    مقاومتشان گرفته يا در مقابلناديده را  ها آن ديكن يمكه سعي  �

 هستيد).
 .شوند يمناراحتي، اضطراب يا عدم امنيت موجب احساس  �

 

 
 

 اين كاملاً با خيال پردازي در مورد يك ماشين جديد فرق دارد.
اجباري طراحي شده است.  -مرتبط با اختلال وسواسيي فكري ها وسواساين كتاب كار براي 

ي وجود يك مشكل متفاوت و  ي ديگري را تجربه كنيد كه نشانه شوندهشايد شما افكار منفي تكرار

 ي شديد به چيزي نيست. علاقهوسواس فكري، 
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مفـرط غالبـاً علامتـي از     1نگرانياحتمالاًٌ مستلزم رويكردهاي درماني متفاوتي است. به عنوان مثال، 
زيرا مربوط به مسـائل   كنند يمي فكري فرق ها وسواسبا  ها ينگراناختلال اضطراب فراگير هست. 

اگـه  «، سلامتي و مسائل مالي هسـتند (مـثلاً   ها ميتصمي زندگي مثل كار و تحصيل، روابط،  روزمره
شكل ديگري از تفكر منفي  2نشخوار ذهني»). كارم رو از دست بدم و كارم به ولگردي بكشه چي؟

. نشـخوارهاي ذهنـي علامـت    شود يمبا وسواس اشتباه گرفته  اه وقتتكرار شونده است كه بيشتر 
مثـل   باشـند  يم ـافسردگي هستند و شامل افكار تكرار شونده در مورد يـك رويـداد منفـي واقعـي     

از شرشان خلاص شد. اگـر افكـار    توان ينم رسد يمبدبياري، شكست يا ساير مشكلاتي كه به نظر 
در صـدد يـك    كـنم  يم ـذهني بهتر مطابقـت دارد، توصـيه   هاي نگراني و نشخوار تان با مقولهمنفي

 اجباري داريد يا يك مشكل ديگر. -اي برآييد تا مشخص شود آيا اختلال وسواسي ارزيابي حرفه
 

 ي فكريها وسواسانواع 
اجبـاري هسـتند بـه طـور نـوعي بـا خطـر،         -ي فكري كه بخشي از اخـتلال وسواسـي  ها وسواس

غالباً (نـه هميشـه) در    ها آنمورد آسيب رساندن مربوط هستند. خشونت، اخلاقيات يا مسئوليت در 
) مسئوليت در مورد آسـيب رسـاندن يـا اشـتباه،     1: (رنديگ يمي زير قرار  گستردهي ها مقولهيكي از 

) مـذهب و  6) مسـائل جنسـي و (  5) خشونت و پرخاشـگري، ( 4) تقارن و نظم، (3) آلودگي، (2(
طـور  . همـان شود يمبعداً فهرست  ها مقولهدر هر يك از اين ي فكري ها وسواس نيتر عيشااخلاق. 

و  دارد يم ـذهن شما را مشغول نگـه   رسد يم، كنار هر وسواسي كه به نظر ديخوان يمكه فهرست را 
تان مزاحمت ايجـاد  ي زندگي روزمرهي  برنامهيا در  شود يمباعث ميزان زيادي اضطراب يا ناراحتي 

 ، علامت بزنيد.كند يم
 

 
 

 مسئوليت در مورد صدمه يا اشتباه  .1
 نگراني يا اضطراب شديد در مورد:

 انجام اشتباهاتي كه منجر به صدمه ديدن شخص ديگري خواهد شد �
 توجهي شما ي بي جهينتصدمه ديدن شخصي ديگر در  �
 مسئول سوانح بودن (مثل آتش سوزي، سرقت و حوادث ديگر) �

                                                 
1.worrying  
2.ruminating  

ي را داريد؟ها وسواسشما چه نوع   
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 ي پيشگيري از روي دادن يك اتفاق بد يا وحشتناك  عدم تلاش كافي برا �
 زدن به كسي با اتومبيل  �
 )13يي كه با بدشانسي يا وقايع ناگوار ربط دارند (به عنوان مثال عدد ها واژهيا  ها شماره �

 
 آلودگي   .2

 نگراني يا اضطراب شديد در مورد:
 فضولات بدن يا مايعات بدن (به عنوان مثال خون، آب دهان، ادرار) �
 ها كروبيمباله يا ز �
ي  پنبـه  ، كودهاي شـيميايي، ها كش مواد شيميايي و يا ساير مواد سمي (به عنوان مثال حشره �

 كننده) نسوز، مايعات پاك
 جاهاي مشخص يا تماس با افراد مشخص  �
 ي ناشي از حيوانات يا حشرات ها كروبيم �
 بيمار شدن به دليل آلودگي   �
 م وسواس آلودگي است هم وسواس مسئوليت)انتقال دادن آلودگي به ديگران (اين ه �
 احساس انزجار از آلودگي (نه ترس از بيماري) �
 

 نظم و تقارن  .3
 اشتغال ذهني زياد در مورد:

 نظم و دقت  �
 افكار مربوط به اين كه چيزي سر جاي خودش نيست �
 راست -چپترازي و تقارن  نياز به هم �
 هاي زوج و فرد   شماره �

 
 خشونت و پرخاشگري .4

 ي شديد ناخواسته در مورد:ها ترسو  اه اوير ذهني، تكانهافكار، تص
صدمه بزنيد (به عنوان مثال افراد مـورد   ها آنبه  ديخواه ينمصدمه زدن يا كشتن افرادي كه  �

 تان) علاقه
 آميز تصاوير ذهني يا افكار خشونت �
 كلماتي كه با خشونت مرتبط هستند (به عنوان مثال مرگ، قتل، اسلحه) �
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 )باشد ينمتان (شامل افكار خودكشي خودتان برخلاف ميلصدمه زدن به  �
ي گفتن يـا فريـاد زدن    مثل تكانه ،هاي نژادپرستانه، توهين و دشنام ي ركيك، فحشها حرف �

 صدمه بزنيد. ديخواه ينمآميز به شخصي كه چيزهاي توهين
 ستهي ناخوا پرخاشگرانههاي  افكار و تمايلات اعصاب خردكن در مورد عمل به تكانه �
 

 مسائل جنسي  .5
 ي شديد ناخواسته در مورد:ها ترسو  اه افكار، تصاوير ذهني، تكانه

 مسائل جنسي ممنوعه يا انحرافي (به عنوان مثال خودارضايي، هرزه نگاري، زناي محصنه) �
 گرايي (اگر تمايلات جنسي طبيعي داريد)   جنسهم �
 ي جنسي با حيوانات هرابطآزار جنسي كودكان، ارتكاب زناي با محارم، يا داشتن  �
 داشتن انحراف جنسي   �
 تجاوز)  ،رفتار جنسي پرخاشگرانه ( به عنوان مثال �
 

 كاري)مذهب و اخلاق (درست .6
 ي شديد ناخواسته در ارتباط با:ها ترسافكار، تصاوير ذهني، ترديدها و 

 حرمتي توهين به مقدسات و بي �
 تان   هاي دينيدرست يا خوب انجام دادن آموزه �
 تان با خدا رابطه �
 گناه، جهنم و مجازات   �
 اخلاق و درستي و غلطي كارها �
ي غيراخلاقي يا ناخواسته (به عنوان مثال، افكـار در مـورد دشـنام و ناسـزا     ها موضوعساير  �

 گفتن)
 

 ي جورواجورها وسواس .7
 ي شديد و اشتغال ذهني در مورد:ها ترس

 ابتلا به يك بيماري پزشكي جدي (به عنوان مثال، سرطان) �
 اجباري (به عنوان مثال، اسكيزوفرنيا) -اشتن بيماري غير از اختلال وسواسيد �
 تان يي از ظاهر فيزيكيها جنبه �
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ي فكري هم محتواي خاص از شخصي به شخصي ديگـر  ها وسواسحتي در اين انواع مختلف 
. اگـر  دهـد  يم ـي خاص درون هر مقوله را نشـان  ها وسواسيي از ها نمونه زير. جدول كند يمفرق 

، نگران نباشيد. وسـواس هـر كسـي كمـي     رديگ ينمقرار  ها مقولهوسواس شما دقيقاً در يكي از اين 
 كه نتوانيد از اين كتاب كار بهره ببريد. شود ينممتفاوت است و اين دليل 

ي فكري ممكن است حتي از مواردي كه در جـدول فهرسـت شـده اسـت، هـم      ها وسواساما 
را  ام كردهبرخورد  ها آني كمتر شايع كه شخصاً با  نمونهاشد. چند تر ب معني يا بي تر بيغرعجيب و 

 ي بعد بخوانيد. صفحهدر 
 
 ها وسواسيي از ها نمونه مقوله 

 مسئوليت در مورد صدمه
 يا اشتباه  

 
 
 

 ، بيماري،ها كروبيمآلودگي، 
 سم و انزجار  

 
 
 

 نظم و تقارن 
 
 
 

 نگراني وسواسي در مورد 
، اخـلاق و  ي جنسي رابطهخشونت، 

 مذهب 

 چي؟ بخورهاي اونا رو را بيندازم زمين و بچه ميها قرصاگه  �
 .بشم ام خانهسوزي در ممكنه باعث ايجاد آتش �
 ممكنه با ماشينم كسي را زخمي كنم و متوجه نشم. �
 ه براي كسي كه دوستش دارم بدشانسي بيارهتون يم 13عدد  �
 
 د.ي در حالا روي من هستن رهيدستگي روي ها كروبيم �
 را نشسته دست بدم چي؟ شيها دستاگه با كسي كه بعد از دستشويي  �
 .كنم يماو را آلوده  هام كروبيمدست بزنم، با  ام بچهاگر به  �
 آيا در معرض مواد شيميايي مضر بودم؟ �
 
 افكاري در مورد نامرتب بودن ميز تحرير �
 افكاري در مورد اعداد فرد �
 باشدنياز به اين حس كه همه چيز سر جاي خودش  �
 
 هاي نژادپرستانه هاي زشت يا فحشافكار در مورد دشنام دادن، اظهار نظر �
 افكار در مورد صدمه زدن يا كشتن شخص مورد علاقه �
 اگه كنترلم را از دست بدم و كار وحشتناكي انجام بدهم، چي؟ �
 ي جنسي پدر بزرگ و مادر بزرگ رابطهتصاوير ذهني در مورد  �
 ي جنسي كسي هيناحتمايل به خيره شدن به  �
 آزار نيستم؟آيا مطمئنم كودك �
 تصوراتي در مورد داشتن روابط جنسي نامناسب �
 تصاوير ذهني كفرآميز ناخواسته  �
ترديدهايي مثل اين كه اگر بدون اين كه بفهمم گناهي مرتكب شوم و خدا بر من  �

 غضب كند چه؟
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در  ١تان پوكونـو ي جغرافيايي خـاص يعنـي كوهس ـ   منطقهي يك  لهيوسبه  ديترس يمروناك  �
 پنسيلوانيا آلوده شود.

روني دچار اين ترديد وسواسي بود كه شايد خرده نان مربوط به نان عشاء رباني وارد لباس  �
 زير او شده است.

 معني در مورد حامله شدن داشت. ي بي افكار عودكننده اسكات �
غريبـه  بـا يـك فـرد كـاملاً      بدون اين كه متوجه شودوسواس داشت كه ممكن است  شري �

 ي جنسي داشته باشد و بر حسب تصادف به همسرش خيانت كند. رابطه
 

؟ رنـد يگ يم ـبه خود  ييها شكلچه  ها آني فكري شما به كدام موضوع تعلق دارند؟ ها وسواس
وسواسي، تصاوير ذهني دردسرسازي هستند، مثـل تصـوير ذهنـي مكـرر از شـخص       تصاوير ذهني

وسواسـي تمايـل يـا نيـت     هـاي   تكانـه تكه تكه شده اسـت.   تان كه در تصادف اتومبيلمورد علاقه
ناخواسته به انجام كارهايي هستند كه صدمه آفرين يا نامناسب هستند، مثل تمايل به فرياد زدن يك 

وسواسي عدم اطمينان مداوم در هاي ترديدفحش نژادپرستانه يا كتك زدن كسي كه دوستش داريد. 
ن بودن از آن مهم است، مثل اين كـه آيـا هنگـام تعـويض     مطمئ ديكن يممورد چيزي است كه فكر 

يا نه، آيـا   ديا شدهيا نه، آيا اشتباهاً عمل وحشتناكي را مرتكب  ديا گرفتهلامپ در معرض جيوه قرار 
يا جهـنم. انـواع    ديرو يمگرا، و آيا وقتي مرديد به بهشت  جنس گرا هستيد يا غير هم جنس واقعاً هم

ي هـا  تـرس يـا سـاير افكـار و     هـا  آهنـگ شامل عبارات، اعـداد،   تواند يمي فكري ها وسواسديگر 
 تان برايتان دشوار است. از ذهن ها آنكننده هستند، اما دور كردن اي باشد كه ناراحت ناخواسته

را شناسايي كنيد، سـه   تان ي فكريها وسواس نيتر مهماز كاربرگ زير استفاده كنيد. تا سه تا از 
گيـري   تان هدف درمان قرار خواهند گرفت. اگر در تصـميم ي درماني برنامهدر  تايي كه اول از همه

 كنـد  يمتان مشكل داريد، از خودتان بپرسيد كدام وسواس فكري بيشتر از همه اذيت ها آندر مورد 
؟ كدام يك را بيشتر مشتاق هستيد از بين ببريد؟ كدام يك بيشـتر  كند يميا اضطراب بيشتري ايجاد 

كننـده انجـام   گير و مختـل  هاي وقت مندي كه آيين شود يم؟ كدام يك بيشتر منجر ديآ يم تانبه ذهن
 دهيد؟

 

 ي فكري منها وسواس نيتر مهمسه تا از 
 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  .1
 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  .2
 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  .3
 

 ، انتشارات گيلفورد 2009اجباري، جاناتان آبراموويتز،  -از كتاب چيرگي بر اختلال وسواسي

                                                 
1.Pocono Mountains 
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 پذير شماي فكري: نقاط آسيبها وسواس
تان فكـر كنيـد، ارزشـمندترين    چيزهاي زندگي نيتر مهم، به تانيها وسواسبه منظور پيگردي بيشتر 

، عبارتنـد از: سـلامتي، خـانواده،    شـنوم  يمولاً از بيمارانم يي كه من معمها پاسخچيزهايي كه داريد. 
مذهب و خـدا، كـار يـا تحصـيل، پـول، روابـط و آبـرو. در كـاربرگ پـايين صـفحه، فهرسـتي از            

 نيتـر  مهـم تان را تهيه كنيد. سـپس نگـاهي بـه فهرسـت سـه تـا از        ارزشمندترين چيزهاي زندگي
چه ارتباطي بـا ارزشـمندترين چيزهـاي     ها وسواس بيندازيد و فكر كنيد اين تان ي فكريها وسواس
 تان دارند. اين رابطه را در زير كاربرگ توضيح دهيد.   زندگي

شـان بـه آن چـه كـه اهميـت      افكار، تصاوير ذهني و ترديدهاي وسواسـي  نديگو يمبيشتر مردم 
مين دليـل اسـت   بهاترين چيزهايشان) ارتباط دارند. به ه زيادي برايشان دارد (ارزشمندترين و گران

كننـده بـوده و احسـاس نـاراحتي،     لحـاظ شخصـي ناراحـت    ازي فكري تا اين حـد  ها وسواسكه 
، وقتي شخصي مسـتمراً بـا افكـار اعصـاب     ها نياي  همه. با كنند يماضطراب يا ناامني زيادي ايجاد 

احساسـي   توانـد  يمكنيد  ، فكر ميشود يمبمباران  اش يزندگهاي  حوزه نيتر مهمخردكني در مورد 
در كـار بـا مبتلايـان بـه      ام يشخص ـي  تجربهغير از اين داشته باشد؟ به چند الگوي كلي كه من در 
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كه خـود   شود يمترديدهاي وسواسي در مورد مسئوليت اشتباه كردن، بيشتر در افرادي يافته  �
 يا كساني كه در مقام مسئوليت هستند. دانند يمرا خيلي عاقل و محتاط 

كـه   شـود  يم ـو آلودگي بيشتر اوقات توسط افـرادي گـزارش    ها كروبيموسواس در مورد  �
 شان) ارزش زيادي قائلند. شان (و افراد مورد علاقهبراي پاكيزگي و حفظ سلامتي

كـه   ودش يمي فكري در مورد صدمه به اعضاي خانواده، معمولاً در افرادي ديده ها وسواس �
 .كنند يمو مراقبت  ورزند يمپيوندهاي خانوادگي قوي دارند و به بستگان خود خيلي عشق 

شان با خدا برايشان كه مذهب و رابطه ديآ يمي مذهبي اكثراً در افرادي به وجود ها وسواس �
 خيلي جدي است.

 ـآ يمي جنسي بيشتر اوقات در افرادي به وجود ها وسواس �   كـه خـود را خيلـي اخلاقـي     دي
 ها از خودشان دارد.يا مسائل جنسي نقش مهمي در طرز تلقي آن دانند يم

 
 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــتان چه هستند؟ ارزشمندترين چيزها در زندگي

  ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــتان دارند؟ چه ارتباطي با ارزشمندترين چيزهاي زندگي تانيها وسواس
  ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
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تا به دنبـال احسـاس    كند يماجباري چطور شما را وادار  -اختلال وسواسي
 بهتري باشيد؟

؛ معمـولاً  كننـد  يمهم زياد استفاده اجباري  رفتارو ر اجباهاي ي وسواس، مردم از واژه واژههمچون 
سازي همچـون قمـار اجبـاري، خريـد كـردن      ي مشكل شوندههنگامي كه در مورد رفتارهاي تكرار

هـاي اجبـاري در    منـدي  . اما از نظر باليني، آيينكنند يماجباري يا رفتارهاي جنسي اجباري صحبت 
به احساس تهديد، اضطراب، عدم اطمينان و پريشـاني  يي هستند ها پاسخاجباري  -اختلال وسواسي

ي فكري. هيچ كس اضطراب يا نگراني را دوست ندارد؛ بنابراين، افراد مبتلا بـه  ها وسواسهمراه با 
ي هـا  احساسخلاص شده و  ها وسواساز شر  كوشند يماجباري به طور طبيعي  -اختلال وسواسي

احسـاس امنيـت بيشـتري     هـا  آنو بـه   كنند يمرا كم  ناخوشايند را با انجام رفتارهايي كه اضطراب
و مطـابق قواعـد    شـود  يممرتب تكرار  »يانهايجوامنيت «، كاهش دهند. وقتي چنين رفتار دهند يم

. ايـن الگـوي   شـوند  يم ـخوانده  هاي اجباري مندي آيين، شوند يمي معيني افراطي  شدهخود تجويز 
شان را پيش از اين مطالعه كرديد، به خـاطر  سرگذشتاجباري را در بيماراني كه  -اختلال وسواسي

 بياوريد:
 
در مورد اشتباه  اش يوسواسي ها ترسهاي وارسي اجباري را در پاسخ به  مندي آيينبريتاين  �

. وارسي كردن از او در برابر اشـتباهات  داد يمانجام  ها حسابكردن هنگام پرداخت صورت
 .كرد يممحافظت 

و آلودگي  ها كروبيماز پخش كردن  شيها ترسرا در پاسخ به شستشو و تميزكاري مايك  �
خود و ديگران را ايمـن   تواند يماين روش تنها راهي است كه  كرد يم. او فكر داد يمانجام 

 نگه دارد.
در مـورد ايـن كـه     اش يوسواس ـترازي و نظم را در پاسخ به افكار  هاي هم مندي آيين استيو �

اگر چيزها را مرتب نكنـد،   كرد يم. او احساس داد يمچيزي سر جاي خودش نيست انجام 
 اش خواهد كرد.» ديوانه«ي ناراحتاحساس 

 
 شما احتمالاً با اين نوع راهبرد آشنا هستيد، اما ممكـن اسـت تنهـا كـاري كـه بـراي مقابلـه بـا         

، نباشد. شـايد از راهبردهـاي ديگـري اسـتفاده     ديده يمانجام  تانيها اضطرابي فكري و ها وسواس
خـرده  «نيسـتند. ايـن مـوارد را مـا     اجباري نباشند، يعني  مند قاعدهكه تا اين حد تكراري يا  ديكن يم

به شلوار براي رفع كـردن آلـودگي يـا محكـم      تانيها دست. مثل ماليدن سريع مينام يم» 1مندي آيين
 .  ديشو يمچسبيدن به فرمان وقتي كه به ترافيك نزديك 

                                                 
1.mini-rituals  



 

 
 
 

 پیوست
 

ها کاربرگ  
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 ی فکریها وسواسانواع 
 هؼئَلیت دس هَسد كذهِ یب اؿتجبُ  -1

 ًگشاًی یب اضغشاة ؿذیذ دس هَسد:

 اًجبم اؿتجبّبتی وِ هٌجش ثِ كذهِ دیذى ؿخق دیگشی خَاّذ ؿذ  □
 تَجْی ؿوب ی ثی جِیًتكذهِ دیذى ؿخلی دیگش دس   □
 دث دیگش(ػَصی، ػشلت ٍ حَا هؼئَل ػَاًح ثَدى )هثل آتؾ  □
 ػذم تلاؽ وبفی ثشای پیـگیشی اص سٍی دادى یه اتفبق ثذ یب ٍحـتٌبن    □
 صدى ثِ وؼی ثب اتَهجیل   □
 (13ػذد  ،یی وِ ثب ثذؿبًؼی یب ٍلبیغ ًبگَاس سثظ داسًذ )ثِ ػٌَاى هثبلّب ٍاطُیب  ّب ؿوبسُ  □
 

 آلَدگی   -2

 ًگشاًی یب اضغشاة ؿذیذ دس هَسد:

 ى )ثِ ػٌَاى هثبل خَى، آة دّبى، ادساس(فضَلات ثذى یب هبیؼبت ثذ  □
 ّب ىشٍةیهصثبلِ یب   □
 ، وَدّهبی ؿهیویبیی،   ّهب  وهؾ  هَاد ؿیویبیی ٍ یب ػبیش هَاد ػوی )ثهِ ػٌهَاى هثهبل حـهشُ      □

 وٌٌذُ( ی ًؼَص، هبیؼبت پبن پٌجِ
 جبّبی هـخق یب توبع ثب افشاد هـخق   □
 ی ًبؿی اص حیَاًبت یب حـشات ّب ىشٍةیه  □
 ؿذى ثِ دلیل آلَدگی  ثیوبس   □
 اًتمبل دادى آلَدگی ثِ دیگشاى )ایي ّن ٍػَاع آلَدگی اػت ّن ٍػَاع هؼئَلیت(  □
 احؼبع اًضجبس اص آلَدگی )ًِ تشع اص ثیوبسی(  □

 
 ًظن ٍ تمبسى  -3

 اؿتغبل رٌّی صیبد دس هَسد:

 ًظن ٍ دلت   □
 افىبس هشثَط ثِ ایي وِ چیضی ػش جبی خَدؽ ًیؼت  □
 ساػت -چپشاصی ٍ تمبسى ت ًیبص ثِ ّن  □
 ّبی صٍج ٍ فشد   ؿوبسُ  □
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 خـًَت ٍ پشخبؿگشی -4

 ی ؿذیذ ًبخَاػتِ دس هَسد:ّب تشعٍ  بّ افىبس، تلبٍیش رٌّی، تىبًِ

كذهِ ثضًیذ )ثِ ػٌَاى هثبل افشاد ههَسد   ّب آىثِ  ذیخَاّ یًوكذهِ صدى یب وـتي افشادی وِ   □
 تبى(ػلالِ

 یضآهتلبٍیش رٌّی یب افىبس خـًَت  □
 ولوبتی وِ ثب خـًَت هشتجظ ّؼتٌذ )ثِ ػٌَاى هثبل هشي، لتل، اػلحِ(  □
 (ثبؿذ یًوتبى )ؿبهل افىبس خَدوـی كذهِ صدى ثِ خَد ثشخلاف هیل  □
ی گفتي یهب فشیهبد صدى    هثل تىبًِ ،ّبی ًظادپشػتبًِ، تَّیي ٍ دؿٌبم ی سویه، فحؾّب حشف  □

 ذهِ ثضًیذ.ك ذیخَاّ یًوآهیض ثِ ؿخلی وِ چیضّبی تَّیي
 ی ًبخَاػتِ پشخبؿگشاًِّبی  افىبس ٍ توبیلات اػلبة خشدوي دس هَسد ػول ثِ تىبًِ  □

 
 هؼبئل جٌؼی  -5

 ی ؿذیذ ًبخَاػتِ دس هَسد:ّب تشعٍ  بّ افىبس، تلبٍیش رٌّی، تىبًِ

 ًگبسی، صًبی هحلٌِ(هؼبئل جٌؼی هوٌَػِ یب اًحشافی )ثِ ػٌَاى هثبل خَداسضبیی، ّشصُ  □
 گشایی )اگش توبیلات جٌؼی عجیؼی داسیذ(   جٌغّن  □
 ی جٌؼی ثب حیَاًبت ساثغِآصاس جٌؼی وَدوبى، استىبة صًبی ثب هحبسم، یب داؿتي   □
 داؿتي اًحشاف جٌؼی    □
 سفتبس جٌؼی پشخبؿگشاًِ ) ثِ ػٌَاى هثبل تجبٍص(   □

 
 وبسی(هزّت ٍ اخلاق )دسػت -6

 بخَاػتِ دس استجبط ثب:ی ؿذیذ ًّب تشعافىبس، تلبٍیش رٌّی، تشدیذّب ٍ 

 حشهتی تَّیي ثِ همذػبت ٍ ثی  □
 تبى   ّبی دیٌیدسػت یب خَة اًجبم دادى آهَصُ  □
 تبى ثب خذا  ساثغِ  □
 گٌبُ، جٌْن ٍ هجبصات    □
 اخلاق ٍ دسػتی ٍ غلغی وبسّب  □
ا ی غیشاخلالی یب ًبخَاػتِ )ثِ ػٌَاى هثهبل افىهبس دس ههَسد دؿهٌبم ٍ ًبػهض     ّب هَضَعػبیش   □

 گفتي(
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 ی جَسٍاجَسّب ٍػَاع -7

 ی ؿذیذ ٍ اؿتغبل رٌّی دس هَسد:ّب تشع

 اثتلا ثِ یه ثیوبسی پضؿىی جذی )ثِ ػٌَاى هثبل ػشعبى(  □
 اججبسی )ثِ ػٌَاى هثبل اػىیضٍفشًیب( -داؿتي ثیوبسی غیش اص اختلال ٍػَاػی  □
 تبىیی اص ظبّش فیضیىیّب جٌجِ  □
 

 ی هيّبی فکش تشیي ٍسَاس سِ تب اص هْن
 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ.  1
 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ . 2
 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ.  3
 

 ، اًتـبسات گیلفَسد 2009اججبسی، جبًبتبى آثشاهٍَیتض،  -اص وتبة چیشگی ثش اختلال ٍػَاػی

 
 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــتبٖ چٝ ٞستٙس؟ ض ظ٘سٌیاضظضٕٙستطیٗ چیعٞب ز

  ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــتبٖ زاض٘س؟ ب اضظضٕٙستطیٗ چیعٞبی ظ٘سٌیٞبیتبٖ چٝ اضتجبعی ث ٚسٛاس
  ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 

 ، اًتـبسات گیلفَسد2009بسی، جبًبتبى آثشاهٍَیتض، اجج -اص وتبة چیشگی ثش اختلال ٍػَاػی 

 
 های اجباری مندی آیین

 ٍاسػی وشدى  -1

 (دٍ ثهبس )ثیـهتش اص یهه یهب     لبثل همبٍهت ثشای ٍاسػی وشدى ٍ دٍثبسُ ٍاسػی وهشدى توبیل غیش
 هَاسد صیش:

 ٍ ٍػبیل ثشلی لفل یب ثؼتِ ّؼتٌذ ٍ ثِ ثشق ٍكل ًیؼتٌذ. ّب پٌجشُدسّب، ؿیشّبی آة،   □
 .تبى(چیضی گن ًـذُ یب جب ًوبًذُ )ثِ ػٌَاى هثبل ویف پَل  □
 .ذیا ًـذُاؿتجبُ ٍحـتٌبوی هشتىت   □
 .تبى دس اهبًٌذافشاد هَسد ػلالِ  □
 .ای اتفبق ًیفتبدُ اػت ػبًحِ  □
 .ذیا ًـذُای  ؿوب ثبػج سٍیذاد هٌفی یب ػبًحِ  □
 یبثی پشػؾ اص دیگشاى ثشای اعویٌبى  □
 دفؼبت ٍاسػی وشدىؿوشدى تؼذاد   □
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 صدایی  آلَدگی -2

 اص جولِ:  ،ؿؼتي یب تویض وشدى افشاعی وِ هوىي اػت عجك لَاػذ هؼیٌی ثبؿذ

   ّب دػتؿؼتي   □
 دٍؽ گشفتي، حوبم سفتي، هشتت وشدى ػش ٍ ٍضغ یب هؼَان صدى  □
 ی تىشاسی خبف ثشای دػتـَیی )هثلاً ٌّگبم عْبست( ثشًبهِ  □
   ّب لجبعتؼَیض   □
 یی آهذُ اػت(ؿَخـهجبى )ًبهِ یب ٍػبیلی وِ اص فشٍؿگبُ یب  ثی یشدى اؿیبتویض و  □
   ّب وٌٌذُی دػت یب ػبیش پبنّب طلاػتفبدُ اص   □
 ّبی پیـگیشی یب سفغ آلَدگی )ثِ ػٌَاى هثبل دػتىؾ( اػتفبدُ اص ػبیش ٍاػغِ  □
 ؿوشدى تؼذاد دفؼبت ؿؼتي یب تویض وشدى  □

 
 تىشاس  -3

 ش ثِ عَس هىشس:اًجبم اًَاع اػوبل صی

، خهبهَؽ یهب   ّهب  پلِی سٍصهشُ هثل سد ؿذى اص چبسچَة دس، ثبلا یب پبییي سفتي اص ّب تیفؼبل  □
 سٍؿي وشدى ولیذّبی ثشق، ثلٌذ ؿذى اص كٌذلی ٍ غیشُ(

 ثبصخَاًی یب ثبصًَیؼی  □
 لوغ وشدى یب ضشثِ صدى   □
 ؿوشدى تؼذاد دفؼبت تىشاس  □
 بیذُ تب ٍلتی وِ افىبس یب تلبٍیش رٌّی ثشًٍذ.ف تىشاس هجذد ایي سفتبسّبی ثی  □
ثبس )ثِ ػٌَاى هثبل ثذؿبًؼهی یهب   تىشاس هجذد ایي سفتبسّب ثشای پیـگیشی اص پیبهذّبی فبجؼِ  □

 هشي(
 

 هٌظن ٍ هشتت وشدى  -4

 (ّب وتبةٍ  ّب لجبعهشتت وشدى اؿیبء ثب ًظن هـخلی )ثِ ػٌَاى هثبل   □
 دى یه ػذد فشدؿوشدى تب یه ػذد صٍج ثشای خٌثی وش  □
 ساػت( -چپتلاؽ دس سػیذى ثِ تَاصى )ثِ ػٌَاى هثبل   □
 .ثشای ایي وِ ّش چیضی ػش جبی خَدؽ ثبؿذ ّب سٍؽػبیش   □
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 ّبی اصلی هي هٌذی آییي

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
 

 ، اًتـبسات گیلفَسد2009اججبسی، جبًبتبى آثشاهٍَیتض،  -اص وتبة چیشگی ثش اختلال ٍػَاػی 

 

 
 

 ّب تَاًذ ثبعث ٍسَاس تجبسة یبدگیشی هي کِ هی
 ّب شذُ ثبشذ هٌذی ٍ آییي

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــزٞٙسٜ: ضٚیسازٞبی تىبٖ

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــٞب:  ٔطبٞسٜ

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ٞب، ٚاِسیٗ( : ٞب، ٔعّٓ ٔٙبثع ثب ٘فٛش )ٔثُ ضسب٘ٝ

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــٞب:  تدطثٝ

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
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 اججبسی -اسیکبسثشگ تحلیل اختلال ٍسَ

 ٍسَاس فکشی
 آغبصگشّب ( 23ی  )اظ غفحٝ

ّبی  هضاحوت
 ٍسَاسی

پیبهذّبی 
 اجتٌبة آٍس تشس

ّب ٍ سبیش  هٌذی آییي
 ساّجشدّبی اضطشاة کبُ

1. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

     

2. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

     

3. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

     

 ًتـبسات گیلفَسد، ا2009اججبسی، جبًبتبى آثشاهٍَیتض،  -اص وتبة چیشگی ثش اختلال ٍػَاػی



 

 

 

 شٌبسبیی آغبصگشّبی ٍسَاسی

 اٍ٘یع٘س؟ ٞب ٚ اضیبئی تطس ٚسٛاسی ضا ثطٔی چٝ ٘ٛع ٔٛلعیت
 
 
 
 
 
 

 ٞب ٚ اضیبئی اختٙبة وٙیس؟ وٙیس اظ چٝ ٘ٛع ٔٛلعیت سعی ٔی
 
 
 
 
 
 

 ٞبی اخجبضی ضا ا٘دبْ زٞیس؟ ٔٙسی ضٛ٘س ثرٛاٞیس آییٗ ٞب ٚ ٔٛاضزی ثبعث ٔی چٝ ٘ٛع ٔٛلعیت
 

 
 
 
 
 

 خٛیی ٕ٘بییس؟ وٙیس ثبیس اعٕیٙبٖ ٞبیی احسبس ٔی چٝ ٔٛلعیتزض 
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382              ٌبْ 10اخجبضی زض  -چیطٌی ثطاذتلاَ ٚسٛاسی 

 

 

 ّبی ٍسَاسی شٌبسبیی هضاحوت

 اٍ٘یع٘س؟ چٝ افىبض ٘بذٛضبیٙس یب ٘بٔعمِٛی زاضیس وٝ اضغطاة یب پطیطب٘ی ثطٔی
 
 
 
 
 

ٞـب ضا وٙتـطَ وٙیـس یـب زض      وٙیس ثبیس سعی وٙیس آٖ ای زاضیس وٝ احسبس ٔی بض یب تػبٚیط شٞٙی ٘بذٛاستٝچٝ افى
 ضبٖ ٔمبٚٔت ٕ٘بییس؟ٔمبثُ

 
 
 
 
 

ضٛ٘س زض ٔٛضز ٞٛیت ٚالعـی ذٛزتـبٖ    ای زاضیس وٝ ثبعث ٔی چٝ ٘ٛع افىبض غیطاذلالی، ٔٙحطفب٘ٝ یب پطذبضٍطا٘ٝ
 ٘بٔغٕئٗ ضٛیس؟

 
 
 
 
 

 ذٛاٞیس ثىٙیس؟ ضٛ٘س ثتطسیس وبضی ثىٙیس وٝ ٚالعبً ٕ٘ی ای زاضیس وٝ ٔٛخت ٔیٝ چٝ افىبض ٘بذٛاست
 
 
 
 
 

ٞـب چیـعی    زٞیس ثٝ وسی زض ٔٛضز آٖ ٞبی اعػبة ذطزوٙی زاضیس وٝ تطخیح ٔی چٝ افىبض، تػبٚیط شٞٙی یب ایسٜ
 ٍ٘ٛییس؟  

 
 
 
 
 

 ًتـبسات گیلفَسد، ا2009اججبسی، جبًبتبى آثشاهٍَیتض،  -اص وتبة چیشگی ثش اختلال ٍػَاػی

 



          383            ٞبوبضثطيپیٛست: 

 

 
 

 آٍس شٌبسبیی پیبهذّبی تشس

ٔٙسی ا٘دبْ ٘سٞیس/ یب ٘تٛا٘یس ا٘دبْ ثسٞیس، ثستطیٗ چیعی وٝ ٕٔىٗ است  اٌط ثب آغبظٌط ذٛز ٔٛاخٝ ضٛیس ٚ آییٗ
 اتفبق ثیفتس، چیست؟

 
 
 
 
 

 چطا آغبظٌطٞبیتبٖ تب ایٗ حس ذغط٘بن ٞستٙس؟
 
 
 
 
 

 ٞب ٔطىُ است؟ ٔٙسی چطا ٔٛاخٝ ضسٖ ثب آغبظٌط ثسٖٚ ا٘دبْ آییٗ
 
 
 
 
 

 تبٖ اختٙبة وٙیس؟وٙیس وٝ اٍ٘بض ٔدجٛضیس اظ آغبظٌطٞبی ٚسٛاسی چطا احسبس ٔی
 
 
 
 
 

 تبٖ چیست؟ثسی یب ذغط فىط وطزٖ ثٝ افىبض ٚسٛاسی ٔعاحٓ
 
 
 
 
 

 ٞب ا٘دبْ ٘سٞیس، چٝ اتفبلی ٕٔىٗ است ثیفتس؟ اٌط ثٝ افىبض ذبغی فىط وٙیس ٚ وبضی زض ٔٛضز آٖ
 
 
 
 
 
 

 ، اًتـبسات گیلفَسد2009اججبسی، جبًبتبى آثشاهٍَیتض،  -ة چیشگی ثش اختلال ٍػَاػیاص وتب



384              ٌبْ 10اخجبضی زض  -چیطٌی ثطاذتلاَ ٚسٛاسی 

 

 
 

 تحلیل ساّجشدّبی اجتٌبثی

 کٌیذ، ًبم ثجشیذ: ّب اجتٌبة هی تبى اص آى ّبی ٍسَاسی چیضّبیی سا کِ ثِ خبطش تشس 

 بی ذبظ(: ٞ ٞب یب ٕ٘بیص )ثٝ عٙٛاٖ ٔثبَ، تٟٙب ثٛزٖ ثب یه وٛزن، تٕبضبی فیّٓٞب  ٔٛلعیت 
 

 
 
 ٞبی عٕٛٔی(:  ٞب، ٔطاسٓ تطییع ٚ ذتٓ، زستطٛیی )ثٝ عٙٛاٖ ٔثبَ، ثیٕبضستبٖٞب  ٔىبٖ 

 
 
 
 )ثٝ عٙٛاٖ ٔثبَ، ٔعِّٛیٗ، افطاز ٔجتلا ثٝ ایسظ(: افطاز  

 
 
 
 )ثٝ عٙٛاٖ ٔثبَ، ٔدلات ٞطظٜ ٍ٘بض، چبلٛٞب، وف ظٔیٗ(:اضیبء  

 
 
 
 
 ٞبیی اظ ثس٘تبٖ(:  ٞب، زست ظزٖ ثٝ لسٕت اف ٔسضسٝ)ثٝ عٙٛاٖ ٔثبَ، ضا٘ٙسٌی زض اعطٞب  فعبِیت 

 
 
 
 
 آٔیع، خٙسی، ضیغب٘ی(:)ثٝ عٙٛاٖ ٔثبَ، افىبض ذطٛ٘تافىبض  

 
 
 
 
 سبیط ٔٛاضز:  
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          385            ٞبوبضثطيپیٛست: 

 

 

 

 ّبی اججبسی هٌذی تحلیل آییي
 

ٞـب( آغـبظٌط تٕبیـُ ثـٝ ا٘دـبْ       ٘ـد ٞب، افطاز یب افىبض ٚسٛاسی )یب سـبیط سـط   اضیبء، اعٕبَ، ٔىبٖٞب،  چٝ ٔٛلعیت
 ٞبی اخجبضی ٞستٙس؟   ٔٙسی آییٗ

 
 
 
 
 
 

 ؟ٔمبٚٔت وٙیسٞبی اخجبضی  ٔٙسی وٙیس زض ٔمبثُ تٕبیُ ثٝ ا٘دبْ آییٗ چٝ لسض سعی ٔی
 
 
 
 
 
 

ٞسـتیس؟ زض چـٝ   ٔٛفـك  ٔمبٚٔـت وٙیـس، چـٝ لـسض      ٞبی اخجبضی ٔٙسی وٙیس زض ٔمبثُ ا٘دبْ آییٗ ٚلتی سعی ٔی
 تٛا٘یس ٔمبٚٔت وٙیس؟ ٞبیی ٔی ٔٛلعیت

 
 
 
 
 
 

 وٙیس؟ٔمبٚٔت تٛا٘یس  ٞبیی ٕ٘ی زض چٝ ٔٛلعیت
 
 
 
 
 
 

ٞبی اخجبضی چٝ لسض اضغطاة ضا وبٞص زازٜ، احسبس ٘بضاحتی ضا ضفع وطزٜ یب زض ضٕب احسبس  ٔٙسی ا٘دبْ آییٗ
 وٙس؟  أٙیت ایدبز ٔی

 
 
 
 
 
 
 

 ، اًتـبسات گیلفَسد2009اججبسی، جبًبتبى آثشاهٍَیتض،  -وتبة چیشگی ثش اختلال ٍػَاػیاص 

 
 

 



386              ٌبْ 10اخجبضی زض  -چیطٌی ثطاذتلاَ ٚسٛاسی 

 

 

 ّب هٌذی تحلیل خشدُ آییي
 

 چـٝ اعٕـبَ یـب ضاٞجطزٞـبی وٛتـبٞی ضا ثـطای وــبٞص اضـغطاة یـب ایدـبز احسـبس أٙیـت ثیطـتط اســتفبزٜ             
 وٙیس؟ ٔی
 
 
 
 

ٞب( آغبظٌط تٕبیُ ثـٝ ا٘دـبْ ذـطزٜ     بض ٚسٛاسی )یب سبیط سط٘دٞب، افطاز یب افى ٞب، اضیبء، اعٕبَ، ٔىبٖ چٝ ٔٛلعیت
 ٞبیتبٖ ٞستٙس؟ ٔٙسی آییٗ
 
 
 
 

 وٙیس؟ٔمبٚٔت ٞب  ٔٙسی وٙیس زض ٔمبثُ تٕبیُ ثٝ ا٘دبْ ذطزٜ آییٗ چٝ لسض سعی ٔی
 
 
 
 

ٗ   ٚلتی سعی ٔی ٞسـتیس؟ زض چـٝ   ٔٛفـك  ٞـب ٔمبٚٔـت وٙیـس، چـٝ لـسض       ٔٙـسی  وٙیس زض ٔمبثُ ا٘دبْ ذـطزٜ آیـی
 تٛا٘یس ٔمبٚٔت وٙیس؟ ٞبیی ٕ٘ی تٛا٘یس ٔمبٚٔت وٙیس؟ زض چٝ ٔٛلعیت ٞبیی ٔی ٔٛلعیت

 
 
 
 

تبٖ ضا ثطعطف وطزٜ یب احسبس أٙیـت   تبٖ ضا وبٞص زازٜ، احسبس ٘بضاحتیٞب اضغطاة ٔٙسی چٝ لسض ذطزٜ آییٗ
 زٞٙس؟  ثیطتطی ثٝ ضٕب ٔی

 
 
 
 

 ، اًتـبسات گیلفَسد2009تض، اججبسی، جبًبتبى آثشاهٍَی -اص وتبة چیشگی ثش اختلال ٍػَاػی

 
 



          387            ٞبوبضثطيپیٛست: 

 

 

 

 ّبی رٌّی هٌذی تحلیل آییي
 

وٙیس تب افىـبض ٚسٛاسـی ذـٛز ضا وٙتـطَ      ٞب، عجبضات، زعبٞبی ذبظ ٚ غیطٜ( استفبزٜ ٔی چٝ ضاٞجطزٞبی شٞٙی )ٚاغٜ
 وٙیس یب اضغطاة ضا وبٞص زٞیس ٚ ثبعث احسبس أٙیت زض ذٛز ضٛیس؟

 
 
 

 ٞب ضا تدعیٝ ٚ تحّیُ )ٔىبضفٝ( وٙیس؟ تبٖ ثطا٘یس یب ٔعٙبی آٖوٙیس افىبض ذبغی ضا اظ شٞٗ آیب سعی ٔی
 
 
 

تبٖ ثـطای ا٘دـبْ   ٞب، افطاز یب افىبض ٚسٛاسی )یب ٞط سط٘د زیٍطی( آغبظٌط تٕبیُ ٞب، اضیبء، اعٕبَ، ٔىبٖ چٝ ٔٛلعیت
 ٞبی شٞٙی ٞستٙس؟ ٔٙسی آییٗ
 
 
 

 وٙیس؟ ٔمبٚٔتٙی ٞبی شٞ ٔٙسی وٙیس زض ٔمبثُ تٕبیُ ثٝ ا٘دبْ آییٗ چٝ لسض سعی ٔی
 
 
 

ٗ   ٚلتی سعی ٔی ٞسـتیس؟ زض چـٝ    ٔٛفـك ٞـبی شٞٙـی ٔمبٚٔـت وٙیـس، چـٝ لـسض        ٔٙـسی  وٙیس زض ٔمبثُ ا٘دـبْ آیـی
 تٛا٘یس ٔمبٚٔت وٙیس؟ ٞبیی ٕ٘ی تٛا٘یس ٔمبٚٔت وٙیس؟ زض چٝ ٔٛلعیت ٞبیی ٔی ٔٛلعیت

 
 
 

ٙتطَ وطزٜ، اضغطاة ضا وبٞص زٞیس یـب  تبٖ ضا ووٙٙس تب افىبض ٘بذٛاستٝ تبٖ وٕه ٔیٞبی شٞٙی ٔٙسی چٝ لسض آییٗ
 ثبعث احسبس أٙیت ذٛز ضٛیس؟ 
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 جَیی هٌذی اطویٌبى تحلیل آییي
 

 وٙیس؟ خٛیی ٔی زض ٔٛضز چٝ چیعی اعٕیٙبٖ 
 
 
 آٚضیس؟ وٙیس اعٕیٙبٖ ثٝ زست اظ ودب سعی ٔی 
 
 
 افشاد )ثِ عٌَاى هثبل خَیشبًٍذاى خبص، سٍحبًی(: 

 پطسیس؟ وٙیس اعٕیٙبٖ ثٝ زست آٚضیس، اظ ایٗ افطاز چٝ سؤالاتی ٔی ٚلتی سعی ٔی 

 
 ٖوٙٙس؟ خٛیی ضٕب چٝ وبض ٔی سبیطیٗ زض پبسد ثٝ اعٕیٙب 

 
 ّب )ثِ عٌَاى هثبل ایٌتشًت، تلَیضیَى(: سسبًِ 

 ؟ٌطزیس ثٝ عٛض ذبظ ز٘جبَ چٝ ٔی 

 
 ّب(: ّب، ثشچست قَطی سبیش هٌبثع )ثِ عٌَاى هثبل کتبة 

 ٌطزیس؟ ثٝ عٛض ذبظ ز٘جبَ چٝ ٔی 

 
 

 ضٛز؟ وٙس یب ثبعث احسبس ضاحتی ضٕب ٔی تبٖ ضا وٓ ٔیثٝ زست آٚضزٖ اعٕیٙبٖ چٝ لسض اضغطاة 
 
 
 
 

 سد، اًتـبسات گیلف2009َاججبسی، جبًبتبى آثشاهٍَیتض،  -اص وتبة چیشگی ثش اختلال ٍػَاػی
 
 

 



          389            ٞبوبضثطيپیٛست: 

 

 
 ی خط پبیِ( ّب )ًسخِ ثٌذی ًشبًِ فشم دسجِ

 
 ّبی ٍسَاسی . تشس1ثخش 

ثٙسی وٙیس وٝ چٝ لسض اظ ٞط آغبظٌط/ ٔعاحٕت  )تطس ذیّی ظیبز(، زضخٝ 8)ثسٖٚ تطس( تب  0ثب استفبزٜ اظ ٔمیبس
 تطسیس. ٚسٛاسی ٔی

 0  1   2    3     4     5      6       7          8 
 ذیّی ظیبز    ظیبز      ٛسظٔت   ذفیف  ٞیچ 

 
 ثٙسی تطس  زضخٝ آٚض آغبظٌط یب فىط ٔعاحٓ تطس 

   اِف

   ة

   ج

 
 . اجتٌبة2ثخش

 وٙیس. ثٙسی وٙیس وٝ اظ ٞط ٔٛضز چٝ لسض اختٙبة ٔی زضخٝ
 0  1   2    3     4     5      6       7         8 
 ٕٞیطٝ    غّتا     ٌبٞی     ثٝ ٘سضت            ٞطٌع          

 0%       50%                 100% 
 

 ثٙسی  زضخٝ آٚض ٔٛضز، ٔٛلعیت یب فىط ٔعاحٓ تطس 

   اِف

   ة

   ج

 
 ّب هٌذی . صهبى صشف شذُ ثشای آییي3ثخش 

 وٙیس. ٞب غطف ٔی ٔٙسی ثٙسی وٙیس وٝ زض ٞط ضٚظ چٝ ٔست ظٔبٖ ثطای ٞط وساْ اظ آییٗ زضخٝ
 0  1   2    3     4     5      6       7         8 

 ٕٞیطٝ    اغّت     ٌبٞی    ثٝ ٘سضت          ٞطٌع         
 

 ثٙسی زضخٝ ٞب ٔٙسی آییٗ 

   اِف

   ة

   ج
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 سبصی هَقعیتی سلسلِ هشاتت هَاجِ

 )٘ٛع ٚسٛاس( تَصیف هَسد
ثٌذی ٍاحذ  دسجِ

 رٌّی ًبساحتی

1   

2   

3   

4   

5   

6   

7   

8   

9   

10   

11   

12   

13   

14   

15   

16   

17   

18   

19   

20   
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          391            ٞبوبضثطيپیٛست: 

 

 بصی رٌّیس سلسلِ هشاتت هَاجِ

 آٚض( )فىط ٔعاحٓ یب پیبٔسٞبی تطستَصیف  هَسد
ثٌذی ٍاحذ  دسجِ

 رٌّی ًبساحتی

1 
  

2 
  

3 
  

4 
  

5 
  

6 
  

7 
  

8 
  

9 
  

10 
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 اّذاف ثبصداسی پبسخ

 ّب هٌذی تَصیف آییي هَاسد

1  

2  

3  

4  

5  

6  

7  

8  

9  

10   

 ، ا٘تطبضات ٌیّفٛضز2009اخجبضی، خب٘بتبٖ آثطأٛٚیتع،  -اظ وتبة چیطٌی ثط اذتلاَ ٚسٛاسی

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



          393            ٞبوبضثطيپیٛست: 

 

 ًظشسٌجی آهبدگی ثشای تغییش

 زٚض عسزی وٝ ٔغبثك ثب ٔیعاٖ ٔٛافمت یب عسْ ٔٛافمت ضٕب ثب ٞط عجبضت است ذظ ثىطیس.

 ; ضسیساً ٔربِف )ش خ(1                                            
 ; ٔربِف )خ(2                                            
 )ٖ( زا٘ٓ یٕ٘; 3                                            
 ; ٔٛافك )ْ(4                                            

 ; ضسیساً ٔٛافك )ش ْ(5                                            
 

 ش خ       خ       ٖ       ْ       ْ                                                                                       
 5       4       3        2          1اخجبضی       -، ثب اذتلاَ ٚسٛاسیضٛز یٔتب آٖ خبیی وٝ ثٝ ٔٗ ٔطثٛط  .1
 ٔطىّی ٘ساضْ وٝ ٘یبظ ثٝ تغییط زاضتٝ ثبضس.    
 5       4       3       2          1ی ایٗ وتبة استفبزٜ وٙٓ.     ثط٘بٔٝٔٗ ٔطىّی ٘ساضْ. ٔعٙی ٘ساضز وٝ اظ  .2
 5       4       3       2          1     ثبیس  وٙٓ یٔاخجبضی زاضْ ٚ ٚالعبً فىط  -ٔٗ ٔطىُ اذتلاَ ٚسٛاسی .3

 ضٚی آٖ وبض وٙٓ.    
 5       4       3       2          1    ْ ضا  ا ی ایٗ وتبة ثٝ ٔٗ وٕه وٙس تب ذٛز ٚ ثیٕبضی ثط٘بٔٝأیسٚاضْ  .4

 ثٟتط ثطٙبسٓ.    
 5       4       3       2          1       .      اْ زازْٜ وبضی ا٘دبْ ا اخجبضی -لجلاً زض ٔٛضز اذتلاَ ٚسٛاسی .5
 5       4       3       2          1     زض ٔٛضز تغییط حطف ثع٘س. ٔٗ عٕلاً وبض ثیطتطی    تٛا٘س یٔٞطوسی  .6

 .زٞٓ یٔا٘دبْ     
 5       4       3       2          1          -ٍ٘طا٘ٓ وٝ ثّغعْ ٚ آٖ چٝ پیص اظ ایٗ ثطعّیٝ اذتلاَ ٚسٛاسی .7
 زست ثسٞٓ، ثٙبثطایٗ أیسٚاضْ ایٗ وتبة ضا اظ اْ زازٜاخجبضی ا٘دبْ     

 وبض وٕىٓ وٙس.    
 5       4       3       2          1      وٙٓ یْٔ ثطذٛضز ا اخجبضی -ٔٗ زاضْ ثٟتط اظ لجُ ثب اذتلاَ ٚسٛاسی .8

 .  وٙٓ یٔزاضْ ثب ذٛزْ ٔجبضظٜ  ضْٛ یِٔٚی ٞٙٛظ ٌبٞی اٚلبت ٔتٛخٝ     

ی: ًظشیهِ،  دسههبً  سٍاىّبی ًوًَهِ.  سخگیشی ٍ ًینی: اًذاصُدسهبً سٍاى(. هشاحل تغییش دس 1983ب ٍ ٍلیؼش )التجبع اص هه وبًبگی، پشٍچبػى
 . ًـش اًجوي سٍاًـٌبػی اهشیىب. ثب اخز اجبصُ. 368-375، كفحبت 20پظٍّؾ ٍ اجشا، فلل 
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 اججبسی -احسبسبت هي دس هَسد کبس سٍی اختلال ٍسَاسی

 دلایل هي ثشای عذم کبس سٍی اختلال ٍی اختلالدلایل هي ثشای کبس س

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 ، اًتـبسات گیلفَسد2009اججبسی، جبًبتبى آثشاهٍَیتض،  -اص وتبة چیشگی ثش اختلال ٍػَاػی

 
 

 پیامدهای هیجانی  

 اضغشاة   □
 افؼشدگی    □
 گٌبُ   □
 ؿشم ٍ خجبلت  □
 ًبسضبیتی  □
 ًباهٌی  □
 تٌْبیی    □
 اسصؿیاحؼبع ثی  □
 پزیشیخـن ٍ تحشیه  □
 اججبسی -تبى ثِ اختلال ٍػَاػیًگشاًی اص اثتلای فشصًذاى  □
 _______________________________________ػبیش پیبهذّبی ّیجبًی   □
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 پیامدهای اجتماعی  

 اػتشع دس سٍاثظ خبًَادگی   □
 هـبجشُ ثب اػضبی خبًَادُ   □
 میش، خٌذیذى یب عشد لشاس گشفتيتشع اص هَسد توؼخش، ؿشهؼبسی، تح  □
 ّوؼشی لشاس هلالبت ٍ سٍاثظ كویوی ثب  ٌِیصههـىل دس   □
 تبىتشع اص دػت دادى ؿخلی دس صًذگی  □
 ثیىبسی یب هـىلات ؿغلی  □
 هـىل دس ایجبد دٍػتی   □
 ی اجتوبػی ٍ تفشیحی ّب تیفؼبلًبتَاًی دس لزت ثشدى اص   □
 تي دس هَسد هـىل اججبس ثِ ػزس آٍسدى یب دسٍؽ گف  □
 هـىل دس هذسػِ   □
 تَػل ثِ الىل یب هَاد ثِ خبعش همبثلِ   □
 _______________________________________ػبیش پیبهذّبی اجتوبػی   □
 

 پیامدهای مالی  

 ی ٍ داسٍّب(ؿٌبخت سٍاىی ّب دسهبىّبی دسهبى ) ّضیٌِ  □
 لت، ثٌضیي، آة ّبی هحلَلاتی هثل كبثَى، وشم، وبغز تَا ّضیٌِ  □
 غیجت اص هحل وبس    □
 _________________________________________ّبی هبلی  ِ ػبیش ّضیٌ  □
 

 پیامدهای عملی 

 اؿىبل دس خَاة   □
 هـىل دس وبسوشد جٌؼی  □
 اؿىبل دس اػتفبدُ اص دػتـَیی، دٍؽ گشفتي ٍ ػبیش سفتبسّبی هشالجت اص خَد  □
 اؿىبل دس ساًٌذگی    □
 _________________________یی )هـخق وٌیذ(: جب جبثِىل ثشای ػفش ٍ هـ  □
 تأخیش هذاٍم   □
ی خـه ٍ تهشن خهَسدُ ثهِ خهبعش ؿؼتـهَی      ّب دػتهـىلات پضؿىی )ثِ ػٌَاى هثبل   □

 __________________________________________________هفشط(
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 هـىل دس اًجبم اػوبل هزّجی  □
 یی وِ دٍػت داسیذ اًجبم دّیذ )سفتي ثِ هْوبًی، ثیشٍى غزا خَسدى(ّب تیفؼبلاجتٌبة اص   □
 ی هؼیيّب هىبىاجتٌبة اص افشاد یب   □
 تبى یب ٍػبیل هؼیٌی دس خبًِ ّب اتبقاجتٌبة اص   □
ِ ای هثهل ساًٌهذگی، دػهت دادى، ثهبص وهشدى دس،       ی سٍصههشُ ّهب  تیفؼبلاجتٌبة اص   □ ی  هغبلؼه

 ی هؼیي ٍ غیشُ ّب لنیفبی تلَیضیًَی یب ّ ی هؼیي، توبؿبی ثشًبهِّب وتبة
 _________________________________________ػبیش پیبهذّبی ػولی   □
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 اججبسی -پیبهذّبی هٌفی اثتلا ثِ اختلال ٍسَاسی
 

 ؟کٌذ یهاججبسی ثیشتش اص ّوِ شوب سا اریت  -چِ چیضّبیی دس استجبط ثب اختلال ٍسَاسی
ضا  وٙـس  یٔ ـتـبٖ  اخجـبضی اشیـت   -اظ چیعٞبیی وٝ ثیص اظ ٕٞٝ زض اضتجبط ثب اذتلاَ ٚسٛاسـی ثطای ضطٚع، پٙح ٔٛضز 

یی ثبضٙس وٝ ٞٓ ایٙه ٔطٚض وطزیس یب چیعٞبیی خسیسی وٝ ٞب پطسصثطٌطفتٝ اظ فٟطست  تٛا٘ٙس یٔثٙٛیسیس. ایٗ ٔٛاضز 
 .ضسس یٔثٝ فىطتبٖ 

1 .__________________________________________________________ 
2 .__________________________________________________________ 
3 .__________________________________________________________ 
4 .__________________________________________________________ 
5 .__________________________________________________________ 

 

ّبی هختلف صًذگی شموب تمذاخل    چگًَِ ایي هشکلات کِ ثیشتش اص ّوِ دسدسشسبص ّستٌذ، ثب حَصُ
 ؟ٌذیًوب یه

 ؟سبظ٘س یٔضٕب ضا ٔرتُ   چٍٛ٘ٝ ظ٘سٌی اختٕبعی ٞب آٖاَٚ، ایٗ وٝ 
  ٜ؟ط٘سیٌ یٔی ضٕب لطاض  ٕب٘ٝیغٕٚ  ضٚاثظ  ٞب یزٚستچٍٛ٘ٝ ثط سط ضا 

  ٍٝ٘ٛ؟ٙسیٕ٘ب یٔٔحسٚز ی ضٕب ضا ثب سبیط افطاز ٞب تیفعبِچ 

اخجبضی ثـط ایـٗ ثرـص اظ ظ٘ـسٌی ضـٕب ا ـط        -ثب وّٕبت ٚ عجبضات ذٛزتبٖ تٛضیح زٞیس وٝ چٍٛ٘ٝ اذتلاَ ٚسٛاسی
 :ٌصاضز یٔ

______________________________________________________________

______________________________________________________________

______________________________________________________________

______________________________________________________________ 
 

 ثعس، چٝ تأ یطی ثط ظ٘سٌی ذب٘ٛازٌی ضٕب زاض٘س؟

 ؟ضٛز یٔاخجبضی ٔٛخت تٙص، احسبسبت ٘بذٛضبیٙس یب ٔطبخطٜ ثب ثستٍبٖ  -چغٛض اذتلاَ ٚسٛاسی 

 وٝ ضٕب ثٝ حساوثط ظطفیت ذٛز ثٝ عٙٛاٖ ٕٞسط، ضطیه ظ٘ـسٌی، پـسض ٚ ٔـبزض، پـسض      ضٛ٘س یٔآٖ  چٍٛ٘ٝ ٔب٘ع اظ
 ثعضي ٚ ٔبزض ثعضي، پسط، زذتط، ذٛاٞط یب ثطازض ثطسیس؟

  ؟وٙٙس یٔٚ ٔطاسٓ تساذُ  ٞب خطٗی ذب٘ٛازٌی ٔب٘ٙس ٞب تیفعبِچٍٛ٘ٝ ثب 

 ٜی ضٕب چٝ احسبسی ٘سجت ثٝ ضٕب زاض٘س؟اعضبی ذب٘ٛاز 

______________________________________________________________

______________________________________________________________

______________________________________________________________

______________________________________________________________ 

 



398              ٌبْ 10اخجبضی زض  -چیطٌی ثطاذتلاَ ٚسٛاسی 

 

 )ازأٝ(   اججبسی -ثتلا ثِ اختلال ٍسَاسیپیبهذّبی هٌفی ا

 
 ضٕب زاض٘س؟  سْٛ، چٝ تأ یطی ثط عّٕىطز ضغّی یب تحػیّی

 آیب لبزض ثٝ وبض وطزٖ ٞستیس؟ 

 زاضز؟ اخجبضی چٍٛ٘ٝ ضٕب ضا اظ وبض ثبظٔی -اٌط ٘ٝ، اذتلاَ ٚسٛاسی 

  ؟ضٛز یٔثبلاتطیٗ سغح وبضتبٖ اخجبضی ٔب٘ع اظ ضسیسٖ ضٕب ثٝ  -وبض وٙیس، چٍٛ٘ٝ اذتلاَ ٚسٛاسی سیتٛا٘ یٔاٌط 

 تبٖ زاضز؟اخجبضی چٝ تأ یطی ثط ٚضعیت تحػیّی -اٌط زا٘ص آٔٛظ یب زا٘طدٛ ٞستیس، اذتلاَ ٚسٛاسی 

______________________________________________________________

______________________________________________________________

______________________________________________________________ 
 

 ضٕب زاضز؟  اخجبضی چٝ ا طی ثط ٔسبئُ ٔبِی -ٚ زض آذط، ِٚی ٘ٝ وٕتط اظ ٕٞٝ، اذتلاَ ٚسٛاسی

  ؟ا٘س ضسٜٞب ٔٙدط ثٝ ثیىبضی یب عسْ اضتمبی ضغّی ضٕب  ٔٙسی ی ٚسٛاسی ٚ آییٗٞب تطسآیب 

 ؟سیوٙ یٔزٖ یب ضا٘ٙسٌی ذبضج اظ ٔسیط، سٛذت ثیطتطی ٔػطف آیب ثٝ ذبعط ثبظٌطزا٘سٖ اتٛٔجیُ ٚ ٚاضسی وط 

 وٙٙسٜ ثرطیس؟آیب ٔىطضاً ٔدجٛضیس غبثٖٛ، ضٛیٙسٜ، وبغص تٛاِت یب سبیط ٔحػٛلات پبن 

 اخجبضی چٝ ثبضٞبی ٔبِی زاضز؟ -اذتلاَ ٚسٛاسی 

______________________________________________________________

______________________________________________________________

______________________________________________________________ 
 

 ، اًتـبسات گیلفَسد2009اججبسی، جبًبتبى آثشاهٍَیتض،  -اص وتبة چیشگی ثش اختلال ٍػَاػی

 
 
 
 
 
 
 
 



          399            ٞبوبضثطيپیٛست: 

 

 اججبسی -ثب اختلال ٍسَاسی دس هجبسصُاّذاف شخصی 
 

 ی ٔٗ ثطای ایٗ ثط٘بٔٝ عجبضتٙس اظ: اٞساف ضرػ
 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ. 1
 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ. 2
 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ. 3
 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ. 4
 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ. 5
 

ثطایتبٖ ٟٔٓ ٞسـتٙس؟ زض لسـٕت    ٞب آٖسپس، فىط وٙیس چٝ چیعی ثبعث ضس ایٗ اٞساف ضا ا٘تربة وٙیس؟ چطا 
 ذبِی عجبضات ظیط ضا وبُٔ وٙیس:

 اخجبضی ثطایٓ ٟٔٓ است، ظیطا:  -وبض وطزٖ ضٚی اذتلاَ ٚسٛاسی
 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ. 1
 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ. 2
 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ. 3
 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ. 4
 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ. 5
 

ی ظیط تغییط ذٛاٞس ٞب ضىُاحتٕبلاً ثٝ  اْ یظ٘سٌلاش وٙٓ، اخجبضی سرت ت -اٌط ثطای غّجٝ ثط اذتلاَ ٚسٛاسی
 وطز: 

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ. 1
 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ. 2
 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ. 3
 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ. 4
 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ. 5
 

 ی ٔٙفی ظیط ضٚی ذٛاٞٙس زاز: ٞب اتفبقوبض ٘ىٙٓ،  اْ یاخجبض -اٌط ضٚی ٔطىُ اذتلاَ ٚسٛاسی
 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ. 1
 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ. 2
 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ. 3
 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ. 4
 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ. 5
 

 ی ظیط ضا ذٛاٞٓ زاز: ٞب پبزاشٚلتی ثٝ ٞط وساْ اظ اٞسافٓ ثطسٓ، ثٝ ذٛزْ 
 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ. 1
 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ. 2
 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ. 3
 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ. 4
 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ. 5
 

 ، ا٘تطبضات ٌیّفٛضز2009بٖ آثطأٛٚیتع، اخجبضی، خب٘بت -اظ وتبة چیطٌی ثط اذتلاَ ٚسٛاسی
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 کبسثشگ ثشسسی شَاّذ
 

 ذغبی ضٙبذتی  .1

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
 

 ثبٚض)ٞبی( زیٍط .2

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
 

 ی ذغبی ضٙبذتی وٙٙسٜاِف. ضٛاٞس تأییس .3

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
 

 ی ذغبی ضٙبذتی( وٙٙسٜی ثبٚض زیٍط )ٚ ضز  وٙٙسٜة. ضٛاٞس تأییس .3

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
 

 سبظی/ثبظزاضی پبسد یطٟٙبز ثطای ٔٛاخٝٔجتٙی ثط ضٛاٞس ٚ پ ب٘ٝیٌطا ٚالعثبٚض  .4

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
 

 ، اًتـبسات گیلفَسد2009اججبسی، جبًبتبى آثشاهٍَیتض،  -َاػیاص وتبة چیشگی ثش اختلال ٍػ
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 کبسثشگ تکٌیک ًوَداس کیکی
 

 ، تٛغیف ٕ٘بییس:سیوٙ یٔآٚضی ضا وٝ زض ٔٛضز آٖ احسبس ٔسئِٛیت  ٔٛلعیت یب پیبٔس تطس
 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 

 آٚض ٘مص زاضتٝ ثبضٙس، فٟطست وٙیس: فی یب پیبٔسٞبی تطسزض ضٚیساز ٔٙ تٛا٘ٙس یٔعٛأّی )غیط اظ ذٛزتبٖ( ضا وٝ 

 هیضاى هسئَلیت      عَاهل سْین 
1 ._______________________________________        _____________ 
2 ._______________________________________        _____________ 
3 ._______________________________________        _____________ 
4 ._______________________________________        _____________ 
5 ._______________________________________        _____________ 
6 ._______________________________________        _____________ 
7 ._______________________________________        _____________ 
8 ._______________________________________        _____________ 
 

% 100ثٙسی وٙیس )زضغسٞب ثبیس خٕع ضسٜ ٚ ثـٝ   ٔیعاٖ )زضغس( ٔسئِٛیت وّی ٞط یه اظ عٛأُ سٟیٓ ضا زضخٝ
 ثطسٙس(

 
 زضست وٙیسای ثطای ٘طبٖ زازٖ ٔیعاٖ ٔسئِٛیت ٞط وساْ اظ عٛأُ سٟیٓ  یه ٕ٘ٛزاض زایطٜ

 

 
 

 فىط وٙیس: سیظ٘ یٔزض ٔٛضز ٔیعاٖ ٔسئِٛیتی وٝ زض ٔمبیسٝ ثب سبیط عٛأُ ثطای ذٛز حسس 
 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
 

 ، اًتـبسات گیلفَسد2009اججبسی، جبًبتبى آثشاهٍَیتض،  -اص وتبة چیشگی ثش اختلال ٍػَاػی
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 کبسثشگ تکٌیک هعیبس دٍگبًِ

 ـــــــــــــــــــــــتبٖ ضا تٛغیف وٙیس: ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــتطس ٚسٛاسی

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 

 ؟سییٌٛ یٔض آٔسٖ ثب ایٗ ٚسٛاس فىطی ثٝ وٕه احتیبج زاضز، ثٝ اٚ چٝ اٌط زٚستی ثٍٛیس وٝ ثطای وٙب

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 

ای وٝ ثٝ ضـرع زیٍـطی وـٝ ٕٞـبٖ تـطس ٚسٛاسـی ضـٕب ضا زاضز         اظ تٛغیٝ سیتٛا٘ یٔتٛضیح زٞیس چٍٛ٘ٝ 

 ، استفبزٜ وٙیس: ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــسیزٞ یٔ

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
 

 

 ، اًتـبسات گیلفَسد2009اججبسی، جبًبتبى آثشاهٍَیتض،  -اص وتبة چیشگی ثش اختلال ٍػَاػی

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



          403            ٞبوبضثطيپیٛست: 

 

 

 صیبى -گ تحلیل سَدکبسثش
 

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــثبٚض، فطؼ یب پیص ثیٙی ضا تٛضیح زٞیس: 
 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
 
 . حفظ ثبٚض                            ی ّب بىیص                        حفظ ثبٚض  ّبی سَد    
 

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ      ــــــــــــــــــــــــــــــــــ
 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ      ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ      ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 ــــــــــــــــ      ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
 

 ، اًتـبسات گیلفَسد2009اججبسی، جبًبتبى آثشاهٍَیتض،  -اص وتبة چیشگی ثش اختلال ٍػَاػی
 

 
 

 دسهبًیکبسثشگ آصهبیش شٌبخت
 

 است وٝ:  . ٞسف اظ ایٗ آظٔبیص أتحبٖ وطزٖ ایٗ ثبٚض1
 ـــــــــــــ زض ٍٞٙبْ ــــــــــــــــــــ ٔٗ )آظٔبیص ضا تٛضیح زٞیس(: ــــــــــــــــــ دیزض تبض. 2

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 ثیفتس: ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ٞب اتفبقوٝ زض ایٗ آظٔبیص، ایٗ  وٙٓ یٔثیٙی  . پیص3
 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
 . آظٔبیص ضا ا٘دبْ زٞیس. 4
 تبٖ ضا ثٙٛیسیس(: ــــــــــــــــــــــــــــــ. ٘تبیح آظٔبیص ایٗ ثٛز وٝ )آٖ چٝ ضا اتفبق افتبزٜ ٚ احسبس5

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

یص چٝ چیعی یبز ٘ٛضتیس، ٔغبثمت زاضز؟ اظ ا٘دبْ ایٗ آظٔب 3یی وٝ زض لسٕت ٞب یٙیث . ٘تبیح تب چٝ حس ثب پیص6
 ٌطفتیس؟ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
 

 ، اًتـبسات گیلفَسد2009اججبسی، جبًبتبى آثشاهٍَیتض،  -اص وتبة چیشگی ثش اختلال ٍػَاػی
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 کبسثشگ آصهبیش پیش آگبّی
 

 ٔعتجط؟                       پیص آٌبٞی                  
 ٞست         ٘یست                     

  □             □    ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
 □             □    ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 □             □    ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
  □             □    ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
 □             □    ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
  □             □    ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
  □             □    ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

  □             □    ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
 □             □    ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
  □             □    ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 □             □    ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
 

 

 ، اًتـبسات گیلفَسد2009اججبسی، جبًبتبى آثشاهٍَیتض،  -اص وتبة چیشگی ثش اختلال ٍػَاػی

 
 

 

 کبسثشگ آصهبیش فشًٍشبًی فکش
 

فىط  بیزض ز٘ثٝ ٞط چیع زیٍطی  سیتٛا٘ یٔضتی فىط ٘ىٙیس. ضا ثجٙسیس ٚ سعی وٙیس ثٝ فیُ غٛ تبٖیٞب چطٓ ب٘یٝ  30
تبٖ آٔس زض خبی ذـبِی ظیـط    ب٘یٝ ثعس ٞط ثبض وٝ فىط فیُ غٛضتی ثٝ شٞٗ 30وٙیس غیط اظ یه فیُ غٛضتی. زض 

 یه علأت ثع٘یس.
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 سبصی دسهبًی ٍ هَاجِکبسثشگ شٌبخت
 

 سبصی ّبی سلسلِ هشاتت هَاجِهبدُ تکٌیک شٌبختی

  ثطضسی ضٛاٞس

  تىٙیه پیٛستبض

  تىٙیه ٕ٘ٛزاض ویىی

  ی عٕط ٕٝیث ا٘ساظ  تىٙیه پس

  تىٙیه ٔعیبض زٌٚب٘ٝ

  ظیبٖ -تحّیُ سٛز

  ی آظٔبیطیٞب هیتىٙ

 ، اًتـبسات گیلفَسد2009، جبًبتبى آثشاهٍَیتض، اججبسی -اص وتبة چیشگی ثش اختلال ٍػَاػی

 
 
 
 
 
 
 
 
 



406              ٌبْ 10اخجبضی زض  -چیطٌی ثطاذتلاَ ٚسٛاسی 

 

 سبصی چٌذگبًِ ی هَاجِّب هشاتتثشخَسد ثب سلسلِ 

 ســبظی ٔــٛلعیتی تٟیــٝ  ثــیص اظ یىــی اســت ٚ چٙــس سّســّٝ ٔطاتــت ٔٛاخــٝ تــبٖیٞب ٚســٛاساٌــط ٔٛضــٛع 
ٞط ثبض  وٙٓ یٔپیطٟٙبز ی ٔصٞجی(، ٞب ٚسٛاسی آِٛزٌی ٚ زیٍطی زض ٔٛضز ٞب ٚسٛاس)ٔثلاً یىی ثطای  سیا وطزٜ

وٕه وٙٙس تب وساْ ٚسٛاس فىطی )یب سّسّٝ ٔطاتت( ضا  تٛا٘ٙس یٔی ظیط ٞب پطسصوبض وٙیس.  ٞب آٖضٚی یىی اظ 
 ثطای ضطٚع ا٘تربة وٙیس:

 ٌطایی(:  خٙس ی ٞٓٞب ٚسٛاسی آِٛزٌی ٚ ٞب تطسی ذٛز ضا فٟطست وٙیس )ٔثلاً ٞب ٔطاتتٔٛضٛع سّسّٝ 
 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ 
 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 

ٝ   ٗیتط آسبٖضا ثٝ تطتیت اظ   ٔطاتتاوٖٙٛ ٔٛضٛع سّسّٝ  .1 سـبظی )ٔـٛاضزی وـٝ وٕتـطیٗ     ٔٛضز ثـطای ٔٛاخـ
( فٟطسـت  وٙٙـس  یٔ ـ( تب زضٛاضتطیٗ ٔٛضز )ٔٛاضزی وٝ ثیطتطیٗ ٘بضاحتی ضا ایدـبز  وٙٙس یٔ٘بضاحتی ضا ایدبز 

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــٕ٘بییس: ــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 ؟ٙسیٕ٘ب یٔی ضٕب تساذُ آٚضی است وٝ ثب ظ٘سٌی ضٚظٔطٜ وساْ سّسّٝ ٔطاتت حبٚی ثیطتطیٗ ٔٛاضز تطس .2

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
 اَٚ ضطٚع وٙیس؟  وٙٙس یٔپیطٟٙبز   وساْ یه اظ سّسّٝ ٔطاتت ضا زٚستبٖ ٘عزیه یب اعضبی ذب٘ٛازٜ .3

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
ٞـبی   سبظی سبظی سطضاست ٞستٙس؟ )ٔٛاخٝ وساْ سّسّٝ ٔطاتت حبٚی ٔٛاضزی است وٝ ثطای تٕطیٗ ٔٛاخٝ .4

ٝ     سبظی چٖٛ ٔٛاخٝآِٛزٌی اغّت سطضاست ٞستٙس؛ ٞٓ سـبظی ثـب    ٞبی تمـبضٖ/٘مٓ. أـب تطتیـت زازٖ ٔٛاخـ
ُ اٍ٘یعتـط ٞسـتٙس؛    چـبِص  آٔیع ٚ ٔسئِٛیت ٔعٕٛلاً ی خٙسی، ٔصٞجی، ذطٛ٘تٞب ٚسٛاس ی ٞـب  زسـتٛضاِعٕ

 ثعسی زض ایٗ ٌبْ ضا ثجیٙیس(: ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 تٕطیٗ وٙیس فٟطست وٙیس:  سیاٞذٛ یٔضا ثٝ تطتیجی وٝ   ٔطاتتی ثبلا، سّسّٝ ٞب پطسصثب زض ٘مط ٌطفتٗ پبسد 
 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
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          407            ٞبوبضثطيپیٛست: 

 

 ثشای هَاجِ شذى ثب اضطشاة 1جولات کٌبسآیی

 .اضغطاة عجیعی ٚ ٌصضاست. فىط وٗ ٚلتی ضفع ضٛز چٝ احسبس ذٛثی ذٛاٞی زاضت 

 .احسبس اضغطاة ٘بضاحت وٙٙسٜ است، أب ذغط٘بن ٘یست 

 ٝٔضٛز یٔ. فمظ سیستٓ خًٙ یب ٌطیع/ آزض٘بِیٗ فعبَ ظ٘س یٕ٘ای ثٝ ٔٗ  اضغطاة غس. 

 ضا ٔضغطة وٙٓ تب ثٟتط ضْٛ.ٔٗ ثبیس ذٛز ْ 

 ضْٛ یٔ اْ یاخجبض -اٌط حبلا زست ثىطٓ، تٟٙب ثبعث ثستط ضسٖ اذتلاَ ٚسٛاسی. 

 ٜٔست اضظش غّجٝ ثط ایٗ ٔطىُ ضا زض ثّٙسٔست زاضز. تػٕیٓ ثٝ ٔضغطة ضسٖ زض وٛتب 

  اْ زاضتٝ، ٕٞیطٝ زض ٟ٘بیت احسبس ثٟتطی اْ ضسٜضٚ  ضٚثٝ ٓیٞب تطسلجلاً ٞط ٚلت ثب. 

 تب ثٟتط ضْٛ.« استمجبَ اضغطاة ثطْٚ»ٞب ٔؤ ط ٘یست. ٔٗ ثبیس ثٝ  ٔٙسی ض وٙتطَ اضغطاة ثب آییٗسعی ز 

  ٓوٝ ٔعٙبی ذیّی ٔٙفی ثطایص لبئّٓ. وٙس یٔآغبظٌط تٟٙب ثٝ ایٗ زِیُ اشیت 

 ٔثٍصاضْ اضغطاة ذٛزش وبٞص یبثس، ٟٔٓ ٘یست چمسض عَٛ ثىطس. تٛا٘ٓ یٔثطثیبیٓ.  اش عٟسٜاظ  تٛا٘ٓ ی 

 
 

 سبصی اس هَاجًِوَد
 تبضید: ــــــــــــــــــــــ

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــسبظی: ـــــــــــ تٛغیف تٕطیٗ ٔٛاخٝ
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 سبصی رٌّی سیضی هَاجِ ثشًبهِ کبسثشگ
 

ثب آٖ ٔٛاخٝ ضـٛیس، تٛغـیف    سیذٛاٞ یٔآٚض( ٚسٛاسی ضا وٝ  . ثٝ عٛض ٔرتػط فىط )تػٛیط شٞٙی، پیبٔس تطس1

 وٙیس: ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

ٗ             ٞب سٜیا. افىبض، 2  تـبٖ  ، تطزیـسٞب یـب تػـبٚیط شٞٙـی وـٝ اٌـط ٚالعـبً زض ایـٗ ٔٛلعیـت لـطاض ثٍیطیـس، ثـٝ شٞـ

 ــــــــــــــــــــوٙیس: ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ فیضا تٛغ، سیآ یٔ

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 آٚض تػٛض وٙیس ٚ ٔٛاضز ظیط ضا تٛغیف وٙیس: . ذٛزتبٖ ضا زض ٔٛلعیت تطس3

    وسـی یـب چیـعی غـسٔٝ     )یـب ٕٔىـٗ اسـت اتفـبق ثیفتـس(؟ )      افتـس  یٔ ـچٝ پیبٔس ٚحطـتٙبوی زاضز اتفـبق 

 ٚ غیطٜ( ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ سیا ضطٔٙسٜ، ضٕب ٔمػطیس، ضٕب ٙسیث یٔ

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ     

  ٗضا ثٍیطیس؟ ـــــــــــــــــــ ٞب آٖا٘دبْ زٞیس تب خّٛی  سیتٛا٘ یٔٚ چٝ وبضی  افتٙس یٔ ٞب اتفبقچطا ای 

 زض ٔٛضز چٝ چیعی احسبس ٘بٔغٕئٙی زاضیس؟ ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ 

  ـ؟ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــسیوٙ یٔچٝ وبض 

  ؟ ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــوٙٙس یٔزیٍطاٖ چٝ وبض 

 ٗٞ؟ ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــٌصضز یٔتبٖ چٝ زض ش 

 ٖض ٘ٛاحی خٙسی، سطزضٌٕی(؟ )ٔثلاً تپص لّت، احسبسبتی ز افتس یٔتبٖ چٝ اتفبلی زض زاذُ ثس 

 چٝ احسبسی زاضیس؟ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ 
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          409            ٞبوبضثطيپیٛست: 

 

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ؟ ـسیوٙ یٔوساْ ٔٛضز سّسّٝ ٔطاتت ضا تٕطیٗ  .1

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ    

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ    

ای زض ایٗ  ضٚ ضسٖ ثب ایٗ ٔٛلعیت یب فىط ٚسٛاسی چیست؟ چٝ چیع تٟسیس وٙٙسٜ زض ٔٛضز ضٚثٝ تبٖیٞب تطس .2

 ٔٛلعیت یب فىط ٚخٛز زاضز؟ ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ    

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ    

ٖ یٞب تـطس تـب ٔغٕـئٗ ضـٛیس     سیا ٌطفتٝیی ضا زض ٘مط ٞب بطیاحتسبظی، چٝ  پیص اظ ضطٚع ٔٛاخٝ .3 تحمـك   تـب

 ثیطتطی وٙیس؟ ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــیب احسبس أٙیت  بثٙسی یٕ٘

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ    

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ    

وٝ ٔب٘ع اظ آٖ ضٛز وٝ اتفبق ثـسی ثیفتـس )تٛخـٝ     سیا ٌطفتٝیی ضا زض ٘مط ٞب بطیاحتسبظی چٝ  زض حیٗ ٔٛاخٝ .4

 ضبیس ضاٞجطزٞبی شٞٙی یب فعبَ ثبضٙس(؟ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ   ٞب بطیاحتوٙیس ایٗ 

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ    

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ    

 تبٖ ضا تحت وٙتطَ زاضتٝ ثبضیس؟ ـــــــــــــــــــــتب اضغطاة سیوٙ یٔسبظی چٝ وبض  زض حیٗ ٔٛاخٝ .5

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ    

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ    

تـط ثـٝ    ٚ ٘بضاحت وٙٙـسٜ  تط یٚالعسبظی  ضٛیس ٔٛاخٝ ا٘دبْ زٞیس )یب ٔتٛلف وٙیس( تب ثبعث سیتٛا٘ یٔچٝ وبض  .6

 ههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههه٘مط ثطسس؟ 

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ    

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ    
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410              ٌبْ 10اخجبضی زض  -چیطٌی ثطاذتلاَ ٚسٛاسی 

 

 سبصی خیلی تشسٌبک است ٍقتی هَاجِ

 اٍ٘یعز تٛغیف وٙیس: ٔیثبلایی ثط اِعبزٜ فٛقسبظی ضا وٝ اضغطاة  . تٕطیٗ ٔٛاخ1ٝ
 
 
 
سبظی لطاض زٞیـس   ٔٛضز ٔٛاخٝ سیتٛا٘ یٔ)ٞب( یب افىبض ٚسٛاسی ٔتفبٚتی ضا . چٝ ٔٛلعیتسبظی ٔیب٘ی یبفتٗ ٔٛاخٝ. 2

)ٞـبی( ٔیـب٘ی   سبظی ثطاٍ٘یع است؟ ایٗ ٔٛاخٝ اظ ٔٛضز اَٚ ثبضس، أب ٞٙٛظ چبِص تط تیطیٔسوٝ ضبیس ثطایتبٖ لبثُ 
 ی ثبظٌطت ثٝ ٔٛضز اَٚ فطاٞٓ سبظز.ثبیس سىٛی پطتبثی ضا ثطا

 
 
 
سبظی ضا ٔٛلتبً اغلاح یب تغییـط زٞیـس تـب ثبعـث ضـٛز اضـغطاة        ٔٛاخٝ سیتٛا٘ یٔچٝ لسض  سبظی. اغلاح ٔٛاخٝ. 3

 تبٖ ضا زٚثبضٜ اظ سط ثٍیطیس.وٕتطی ضا ثطاٍ٘یعز ثٝ ٘حٛی وٝ ثتٛا٘یس تٕطیٗ
 
 
 
استفبزٜ وٙیـس   سیتٛا٘ یٔلات وٙبضآیی ٚ ضاٞجطزٞبی زیٍطی اظ چٝ فٖٙٛ ضٙبذتی، خٕاستمجبَ اظ اضغطاة ثبلا. . 4

سبظی ثبلی ثٕب٘یس تب ٚلتی وٝ اضغطاة وبٞص  تبٖ وٙس اضغطاة ثبلا ضا تحُٕ وطزٜ ٚ زض ٔٛلعیت ٔٛاخٝتب وٕه
 یبثس؟

 
 
 
 
اَٚ،  سی ـذٛاٞ یٔ ـٔطٚض وٙیس. زض ظیط ثٙٛیسیس وساْ ضاٞجـطز ضا   4ٚ  3، 2ی ٞب پطسصی ذٛز ضا ثٝ ٞب پبسد. حبلا 5

 وساْ ضا زْٚ ٚ وساْ ضا سْٛ أتحبٖ وٙیس.
 
1 ._________________________________________________________ 

2 ._________________________________________________________ 

3 ._________________________________________________________ 
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          411            ٞبوبضثطيپیٛست: 

 

 ّب هٌذی فشم ثبصثیٌی آییي

 صهبى تبسیخ

هَقعیت یب فکش 

  هٌذی ی آییي ضًذُیًگاثش

ٍاحذ رٌّی 

  هٌذی آییي ًبساحتی

چٌذ دقیقِ 

 ٍ چٌذ ثبًیِ
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412              ٌبْ 10اخجبضی زض  -چیطٌی ثطاذتلاَ ٚسٛاسی 

 

 ی ثبصداسی پبسخ ثشًبهِکبسثشگ 
 

 ی ثبصداسی پبسخ( ثشًبهِهَسد ّذف )تَصیف   هٌذی آییي
ٍاحذ رٌّی 
 ًبساحتی

سبصی  توشیي هَاجِ
 هطبثق
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          413            ٞبوبضثطيپیٛست: 

 

  ّب هٌذی کبسثشگ تغییش آییي
 

 (ایدبز وٙیس سیذٛاٞ یٔچٝ تفبٚتی ضا )  هٌذی تغییش آییي (سیزٞ یٔآٖ چٝ اوٖٙٛ ا٘دبْ )  هٌذی تحلیل آییي

  ضفتبض عّٕی ضا تٛغیف وٙیس:

 
 

 

 تطتیت ضفتبضٞبی فطزی: 

 
 

 

 : سیوٙ یٔتعساز زفعبتی وٝ ضفتبضٞب ضا تىطاض 

 
 

 

 زلیمٝ(: 3ٔحسٚزیت ظٔب٘ی )ٔثلاً حسالُ 

 
 

 

)ٔـثلاً غـبثٖٛ    سی ـوٙ یٔ ـٔٛاز ذبغی وـٝ اسـتفبزٜ   
 ٔرػٛظ(:

 
 

 

 : ٔٙسی )ٞبی( اتفبق افتبزٖ آییٗٔىبٖ

 
 

 

چیســت )ٔــثلاً   ٔٙــسی ٘مــص ســبیط افــطاز زض آیــیٗ
 (: ٔٙسی عٕیٙبٖ زازٖ، تٕبضبی آییٗا

 
 

 

سبیط لٛاعس ذبظ )ٔـثلاً اختٙـبة اظ تعـساز ذبغـی     
ی اخجـبضی اظ زسـت ضاسـت، ِـعْٚ      اسـتفبزٜ تىطاض، 

 (: ٔٙسی حبَ ا٘دبْ آییٗ تٕبضب ضسٖ تٛسظ وسی زض
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414              ٌبْ 10اخجبضی زض  -چیطٌی ثطاذتلاَ ٚسٛاسی 

 

 ّبی شوب هٌذی بسثشگ پبیبى ثخشیذى ثِ دسگیشی دیگشاى دس آییيک
 

 تبى کٌٌذدس ثبصداسی پبسخ کوک تَاًٌذ یهچگًَِ  ّب هٌذی ًقش دس اجتٌبة ٍ آییي افشاد هْن

 
 
 
 
 
 

  

 
 
 
 
 
 

  

 
 
 
 
 
 

  

 
 
 
 
 
 

  

 
 
 
 
 
 

  

 تـبسات گیلفَسد، ا2009ًاججبسی، جبًبتبى آثشاهٍَیتض،  -اص وتبة چیشگی ثش اختلال ٍػَاػی



          415            ٞبوبضثطيپیٛست: 

 

 سیضی شذُ سبصی ثشًبهِ جذٍل توشیي هَاجِ
 

  ٜی ٞط ٞفتٝ ضا ا٘دبْ زازیس، زض فٟطست علأت ثع٘یس.ٞبٗ یتٕطٞطٌب 

 ّفتِ
 سبصی: توشیي هَاجِ

 ی سلسلِ هشاتت سا توشیي خَاّیذ کشد؟ هبدُکذام 

 ثبصداسی پبسخ:
ّب سا  هٌذی کذام آییي

 هتَقف خَاّیذ کشد؟

  ٔٛلعیتی: 

 شٞٙی:

  ٔٛلعیتی: 

 شٞٙی:

  ٔٛلعیتی: 

 شٞٙی:

  ٔٛلعیتی: 

 شٞٙی:

  ٔٛلعیتی: 

 شٞٙی:

  ٔٛلعیتی: 

 شٞٙی:

  ٔٛلعیتی: 

 شٞٙی:

  ٔٛلعیتی: 

 شٞٙی:

  ٔٛلعیتی: 

 شٞٙی:

  ٔٛلعیتی: 

 شٞٙی:

  ٔٛلعیتی: 

 شٞٙی:

  ٔٛلعیتی: 

 شٞٙی:

 ، اًتـبسات گیلفَسد2009اججبسی، جبًبتبى آثشاهٍَیتض،  -ل ٍػَاػیاص وتبة چیشگی ثش اختلا



416              ٌبْ 10اخجبضی زض  -چیطٌی ثطاذتلاَ ٚسٛاسی 

 

 سیضی شذُ سبصی ثشًبهِ کبسثشگ توشیي هَاجِ

 تبضید:

 ٚ/یب افىبضی ٔٛاخٝ ذٛاٞیس ضس؟(: ٞب تیٔٛلعسبظی ضا تٛغیف وٙیس )ثب چٝ  تٕطیٗ ٔٛاخٝ .1

 
 ؟سیوٙ یٔٞب ٔمبٚٔت  ٔٙسی زض ثطاثط وساْ آییٗ .2

 
 استفبزٜ وٙیس؟ سیذٛاٞ یٔب٘ی ضا وساْ ضاٞجطزٞبی ضٙبذت زضٔ .3

 
 ٞب چیست؟ ٔٙسی سبظی ثسٖٚ ا٘دبْ آییٗ آٚض ا٘دبْ ایٗ ٔٛاخٝ پیبٔس تطس .4

 
 پیبٔس چیست؟ ٗیتط ٔحتُٕپس اظ استفبزٜ اظ ضٙبذت زضٔب٘ی،  .5

 
 ٚاحس ٞبی شٞٙی ٘بضاحتی ذٛز ضا ثب استفبزٜ اظ ٕ٘ٛزاض ظیط ضزیبثی وٙیس: .6
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 سبظی ضا تٛضیح زٞیس. چٝ چیعی یبز ٌطفتیس؟ تٕطیٗ ٔٛاخٝ پیبٔس .7

 
 ؟سیٙیث یٔسبظی ذٛز ضا زض ضٚظٞبی ٔرتّف ثطضسی ٚ ٔمبیسٝ وٙیس. چٝ تغییطاتی  ٕ٘ٛزاضٞبی ٔٛاخٝ .8
 

 ، اًتـبسات گیلفَسد2009اججبسی، جبًبتبى آثشاهٍَیتض،  -اص وتبة چیشگی ثش اختلال ٍػَاػی
 



          417            ٞبوبضثطيپیٛست: 

 

 

 سبصی هي قَاًیي خشدُ هَاجِ
 

1 .________________________________________________________ 

2 .________________________________________________________ 

3 .________________________________________________________ 

4 .________________________________________________________ 

5 .________________________________________________________ 

 

 ، اًتـبسات گیلفَسد2009اججبسی، جبًبتبى آثشاهٍَیتض،  -اص وتبة چیشگی ثش اختلال ٍػَاػی

 
 

 کبسثشگ ثبصگشت ثِ سفتبس عبدی
 

 ظیط ضا خبیٍعیٗ ذٛاٞٓ وطز:« عبزی»ضفتبضٞبی      ایٙـه وٝ ثبظزاضی پبسد تٕبْ ضـسٜ است، ثـٝ   
 ٞبیی ٔثـُ )فٟـطست ٔٙـسی بْ آییٗخبی ا٘دـ

 وٙیس(:

_________________________     __________________________ 

  _________________________       __________________________ 

_________________________     __________________________ 

  _________________________       __________________________ 

_________________________     __________________________ 

  _________________________       __________________________ 

_________________________     __________________________ 

  _________________________       __________________________ 

_________________________     __________________________ 

  _________________________       __________________________ 

 

 ، اًتـبسات گیلفَسد2009اججبسی، جبًبتبى آثشاهٍَیتض،  -اص وتبة چیشگی ثش اختلال ٍػَاػی
 



418              ٌبْ 10اخجبضی زض  -چیطٌی ثطاذتلاَ ٚسٛاسی 

 

 

سفتبسی ثِ عٌَاى ثخشی اص                        -ختیآى چِ هي اص استفبدُ اص ساّجشدّبی دسهبى شٌب
 آٍسم یهثِ دست  ام یصًذگسجک 

 
ی )ضغُ، ذب٘ٝ، ٔسضسٝ، ظ٘سٌی اختٕبعی، وبض زاٚعّجب٘ٝ، تفطیح ٚ غیطٜ( چٍٛ٘ٝ ظ٘سٌٞبی ٟٔٓ  عّٕىطزْ زض حٛظٜ
 ثٟجٛز یبفتٝ است؟

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 تػٛیطْ اظ ذٛز چٍٛ٘ٝ ثٟجٛز یبفتٝ است؟ 

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
 

 ، اًتـبسات گیلفَسد2009اججبسی، جبًبتبى آثشاهٍَیتض،  -اص وتبة چیشگی ثش اختلال ٍػَاػی
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



          419            ٞبوبضثطيپیٛست: 

 

 ٞسف: 
 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 ثطسٓ. ثطای ایٗ وٝ تب تبضید:   /    /      ثٝ آٖ

 پبزاش ثطای ضسیسٖ ثٝ ٞسف ثب ظٔبٖ تعییٗ ضسٜ: 

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
  

 ، اًتـبسات گیلفَسد2009اججبسی، جبًبتبى آثشاهٍَیتض،  -اص وتبة چیشگی ثش اختلال ٍػَاػی
 
 
 

 ، ٔٗ:ضٛز یٔثطای یه ٞفتٝ وٝ اظ تبضید    /    /       ضطٚع 
___________________________________________________________ 

ا٘دبْ ذٛاٞٓ زاز. __________________________________________________
ٞـبی ذبغـی ضا وـٝ زض     ٔٙـسی  یب آییٗ سیوٙ یٔسبظی ذبغی ضا وٝ ٞط ضٚظ ٞفتٝ تٕطیٗ  )زض لسٕت ذبِی ٔٛاخٝ

 سیس(.، ثٙٛیسیوٙ یٔٞفتٝ اظ ا٘دبْ آٖ پطٞیع 
 

 ٗٔ_________________________________________________________ 

ا٘دبْ ٘رٛاٞٓ زاز. )زض لسٕت ذبِی فعبِیت، ____________________________________
ٍٔط ایٗ وٝ ثـٝ ٞـسف ٞفتـٝ زسـت یبثیـس،       سیا وطزٜذطیس یب اتفبق زیٍطی وٝ ذٛز ضا تب پبیبٖ ٞفتٝ اظ آٖ ٔٙع 

 ثٙٛیسیس(.
 

 ، اًتـبسات گیلفَسد2009اججبسی، جبًبتبى آثشاهٍَیتض،  -وتبة چیشگی ثش اختلال ٍػَاػیاص 

 
 

 
 
 

 



420              ٌبْ 10اخجبضی زض  -چیطٌی ثطاذتلاَ ٚسٛاسی 

 

 

 ی پس اص دسهبى(ی ّذف )ًسخِّب ًشبًِثٌذی  فشم دسجِ
 

 ی ٍسَاسیّب تشس. 1ثخش 

حٕت ثٙسی وٙیس وٝ چٝ لسض اظ ٞط آغبظٌط/ ٔعا )تطس ذیّی ظیبز(، زضخٝ 8)ثسٖٚ تطس( تب  0ثب استفبزٜ اظ ٔمیبس
 .سیتطس یٔٚسٛاسی 
 0  1   2    3     4     5      6       7          8 
 ذیّی ظیبز    ظیبز      ٔتٛسظ   ذفیف  ٞیچ 

 
 ثٙسی تطس  زضخٝ آٚض آغبظٌط یب فىط ٔعاحٓ تطس 

   اِف
   ة
   ج

 
 . اجتٌبة2ثخش

 .سیوٙ یٔثٙسی وٙیس وٝ اظ ٞط ٔٛضز چٝ لسض اختٙبة  زضخٝ
 0  1   2    3     4     5      6       7         8 
 ٕٞیطٝ    اغّت     ٌبٞی     ثٝ ٘سضت            ٞطٌع          

 0%       50%                 100% 
 

 ثٙسی  زضخٝ آٚض ٔٛضز، ٔٛلعیت یب فىط ٔعاحٓ تطس 
   اِف

   ة

   ج
 

 ّب هٌذی . صهبى صشف شذُ ثشای آییي3ثخش 

 .سیوٙ یٔٞب غطف  ٔٙسی وٝ زض ٞط ضٚظ چٝ ٔست ظٔبٖ ثطای ٞط وساْ اظ آییٗثٙسی وٙیس  زضخٝ
 0  1   2    3     4     5      6       7         8 

 ٕٞیطٝ    اغّت     ٌبٞی    ثٝ ٘سضت          ٞطٌع         
 

 ثٙسی زضخٝ ٞب ٔٙسی آییٗ 
   اِف
   ة
   ج

 

 ، اًتـبسات گیلفَسد2009سی، جبًبتبى آثشاهٍَیتض، اججب -اص وتبة چیشگی ثش اختلال ٍػَاػی



          421            ٞبوبضثطيپیٛست: 

 

 

 شخصی سسیذى ثِ اّذاف

ثٙسی وٙیس وٝ چمسض ثٝ سٕت زستیبثی ثٝ اٞساف ضرػی وٝ ثطای ثط٘بٔٝ لـطاض زازٜ   ثب استفبزٜ اظ ٔمیبس ظیط، زضخٝ
 .سیا وطزٜثٛزیس، پیططفت 

 
0        1         2          3           4            5             6             7             8 

 ضسیسٖ ثٝ ٞسف             پیططفت ٔتٛسظ              پیططفت ذٛة             پیططفت وٓ               عسْ پیططفت     
 

 ثٙسی زضخٝ                         ٞسف                                                                            

1               

2   

3   

4   

5   

 
 ، اًتـبسات گیلفَسد2009اججبسی، جبًبتبى آثشاهٍَیتض،  -اص وتبة چیشگی ثش اختلال ٍػَاػی



422              ٌبْ 10اخجبضی زض  -چیطٌی ثطاذتلاَ ٚسٛاسی 

 

 

 سفتبسی -فْشست ساّجشدّبی دسهبى شٌبختی
 اججبسی -ثشای اختلال ٍسَاسی

 
 یس:ٞط وساْ اظ ضاٞجطزٞبیی وٝ ثطایتبٖ ٔفیس ثٛزٜ است، علأت ثع٘

 
        . گبم                                       ساّجشد                                                                                       

 اخجبضی -ی اذتلاَ ٚسٛاسیٞب زضٔبٖ، عُّ ٚ ٞب ٘طب٘ٝیبزٌیطی زض ٔٛضز        1      _____. 1

 اخجبضی زاضیس. -تحّیُ ٔطىلاتی وٝ ثب اذتلاَ ٚسٛاسی       2      _____. 2

 اخجبضی -ضفتبضی اظ اذتلاَ ٚسٛاسی -یبزٌیطی زض ٔٛضز ٔسَ زضٔبٖ ضٙبذتی       3      _____. 3

 ضفتبضی -یبزٌیطی زض ٔٛضز چٍٍٛ٘ی تأ یط زضٔبٖ ضٙبذتی       4      _____. 4

 سبظی ٚ ثبظزاضی پبسد ی ٔٛاخٝی یه عطح زضٔبٖ ثطاٝ یتٟ       4      _____. 5

 ثطضسی ضٛاٞس       6      _____. 6

 تىٙیه پیٛستبض       6      _____. 7

 ای  تىٙیه ٕ٘ٛزاض زایطٜ       6      _____. 8

 ی عٕط ٕٝیثا٘ساظ  ثٙسی پس تىٙیه ضطط       6      _____. 9

 زٌٚب٘ٝ  بضیٔعتىٙیه       6       ____. 10

 ٞبی آظٔبیطی تىٙیه      6       ____. 11

 ظیبٖ -تحّیُ سٛز      6       ____. 12

 سبظی ٔٛلعیتی ٔٛاخٝ      7       ____. 13

 سبظی شٞٙی ٔٛاخٝ      8       ____. 14

 ثبظزاضی پبسد      9       ____. 15
 

 یلفَسد، اًتـبسات گ2009اججبسی، جبًبتبى آثشاهٍَیتض،  -اص وتبة چیشگی ثش اختلال ٍػَاػی

 
 
 
 
 
 
 



          423            ٞبوبضثطيپیٛست: 

 

 

 اججبسی -کبسثشگ ثبصًگشی دسهبى اختلال ٍسَاسی
 

 : ا٘س ثٛزٜضفتبضی وٝ ثٟتط اظ ٕٞٝ ثطای ٔٗ ٔؤ ط  -ضاٞجطزٞبی زضٔبٖ ضٙبذتی
 
 
 
 
 
 
 

 ثٝ ایٗ زِیُ ٔؤ ط٘س وٝ : ضسس یٔایٗ ضاٞجطزٞب ثٝ ٘مط 
 
 
 
 
 
 
 

 :ا٘س ثٛزٜایٗ ضاٞجطزٞب ثیطتط اظ ٕٞٝ زض غّجٝ ثط ایٗ ٔطىلات ٔؤ ط 
 
 
 
 
 
 
 

 ، عجبضتٙس اظ: اْ آٔٛذتٝضفتبضی  -ی زضٔبٖ ضٙبذتی ثط٘بٔٝچیعٞبیی وٝ زض  ٗیتط ٟٔٓ
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424              ٌبْ 10اخجبضی زض  -چیطٌی ثطاذتلاَ ٚسٛاسی 

 

 

 ثخشی فعبلیت ثٌذی لزت فشم دسجِ
 

فٟطست وٙیس. ٔیعاٖ ِصتی  سیزٞ یٔی آیٙسٜ ا٘دبْ  ٞفتٝچٙس : ٞط فعبِیتی ضا وٝ ثطای ِصت ثطزٖ زض زستٛضاِعُٕ
 ثٙسی وٙیس: ضا وٝ ٞط فعبِیت زاضز ثب استفبزٜ اظ ٔمیبس ظیط زضخٝ

 
          0          1          2          3         4  
 ِصت ظیبز                     عسْ ِصت ثرطی   

 ثخشیی لزت دسجِ فعبلیت سٍص ٍ تبسیخ

 4 ی هنس موزهبه  سر زدن ٘ٝ ٕ٘ٛ

 3 رفتن به باشگاه و ورزش ٕ٘ٛ٘ٝ 
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 ی پشخطش هيّب تیهَقعی پیشگیش اص عَد:  ثشًبهِ

1. ________________________________________________________ 

2. ________________________________________________________ 

3. ________________________________________________________ 

4. ________________________________________________________ 

5. ________________________________________________________ 
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