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 مترجم پیطگفتار 

 
پصڂطڀ ٶؿجت ثٻ ثڃكتط  تطڂٵ ٖٹاٲ٭ آؾڃت يطثٿ ضٸحځ $تطٸٲب# ڂ٧ځ اظ ٲٽٱّ

# اؾت. .قرهڃت، ٪ؿؿتځ ٸ .. ذتلالات ذٯ٣ځ،اذتلالات ضٸاٶځ $اظ خٳٯٻ ا
# زض ثڃٵ ٢طثبٶڃبٴ تدبٸظ خٷؿځ، PTSDاذتلا٬ اؾتطؼ پؽ اظ يطثٻ $

ټبڀ ٢ٹٲځ، ثڃكتطڂٵ  ټبڀ ٶٓبٲځ، اؾبضت، ظٶساٶڃبٴ ؾڃبؾځ ڂب ٢ت٭ ٖبٰ خٷ٩
ٞطاٸاٶځ ضا زاضز $اظ ڂ٥ ؾٹٰ اٞطاز ٢طثبٶځ تب ثڃف اظ ٶڃٳځ اظ آٶٽب#. پطزاذتٵ ثٻ 

PTSD لاڂبڀ َجڃٗځ ؾبث٣ٿ ثؾب٬ زٞبٔ ٲ٣سؼّ،  8 زض ٦كٹض ٲب ثٻ ٖٯتّ تدطثٿ
اڀ ٸ ٸخٹز ٚڃط ٢بث٭ اٶ٧بض خطائٱ  $ٲث٭ ظٮعٮٻ#، آٲبض ثبلاڀ ؾٹاٶح خبزٺ

 اڀ ثطذٹضزاض اؾت.  ثبضڀ چٹٴ ظٸض٪ڃطڀ ٸ تدبٸظ، اظ اټٳڃتّ ٸڂػٺ ذكٹٶت
ٲُطح قس. اٲّب ٢ج٭ اظ  DSM-IIIاذتلا٬ اؾتطؼ پؽ اظ يطثٻ، اٸٮّڃٵ ثبض زض 

قس، ظڂطا ثڃكتط  ضٶدٹضڀ خٷ٩ قٷبذتٻ ٲځ دبض ڂب ضٸاٴٖٷٹاٴ ٲٹج اٶٟ آٴ ثٻ
ټبڀ خٷ٩ حًٹض زاقتٷس.  قس ٦ٻ زض خجٽٻ ٲٹا٢ٕ زض ؾطثبظاٶځ ٲكبټسٺ ٲځ

زټس، حتځّ زض  اذتلا٬ اؾتطؼ پؽ اظ يطثٻ قبڂٕ اؾت ٸ زض ټط ؾٷځ ضخ ٲځ
ظا ضٸڀ  ٦ٹز٦بٴ ذطزؾب٬. ٲٗٳٹلاً ثب ٞبنٯٿ ظٲبٶځ اٶس٦ځ اظ ضٸڂساز آؾڃت

اذتلا٬  DSM-IVثبقس. زض آٴ ٲٳ٧ٵ اؾت ټٳطاٺ ثب تأذڃط ٶڃع بظ زټس، اٲّب آٚ ٲځ
 DSM-5اؾتطؼ پؽ اظ يطثٻ زض َج٣ٿ اذتلالات ايُطاثځ ٢طاض زاقت اٲّب زض 
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زض َج٣ٿ تكرڃهځ ٲدعا ٸ ٲؿت٣ٯځ ثٻ ٶبٰ اذتلالات ٲطتجٍ ثب يطثٿ ضٸحځ ٸ 
ٶؿجت ثٻ ؾٵ  DSM-5ټبڀ اڂٵ اذتلا٬ زض  ٪ڃطز. ٲلا٤ اؾتطؼ خبڀ ٲځ

اٶس تب ٦ٹز٦بٴ  ټبڀ تكرڃهځ پبئڃٵ آٸضزٺ قسٺ ، ڂٗٷځ آؾتبٶٻاٶس ٺقسحؿّبؼ 
ؾبٮٻ ٸ ٦ٳتط ٶڃع ڂ٥ ٲدٳٹٖٻ  6ؾب٬ ضا قبٲ٭ قٹٶس ٸ ثطاڀ ٦ٹز٦بٴ  6ثبلاڀ 

ٲٗڃبضټبڀ ٲدعا زض ٶٓط ٪طٞتٻ قسٺ اؾت. ٸخٻ تٳبڂع انٯځ زض ٲٹضز ٦ٹز٦بٴ 
ځ زض اختٷبة ضٞتبضڀ ڂب تٛڃڃطات ٲٷٟڂٱ ٖلااظ  ځذطزؾب٬ اڂٵ اؾت ٦ٻ ٣ٍٞ ڂ٧

٦بٞځ اؾت. ايبٞٻ قسٴِ چٷس ٲٗڃبضِ ٲتٷبؾت ثب ثطاڀ تكرڃم قٷبذت ٸ ذٯ١ 
تٹاٶس ثبٖث آٚبظ ظٸزتط زضٲبٴ قٹز ٸ اظ قسّت ٸ تٗساز  ٲطحٯٿ ضقسڀ ٲځ

ٲبټٻ زض ثعض٪ؿبلاٴ  12ټبڀ ٞطز زض ؾطاؾط ظٶس٪ځ ث٧بټس. ٶطخ قڃٹٔ  ؾٳپتٹٰ
تٻ اظ خٷ٩ " اؾت. زض ؾطثبظاٴ ثبظ٪ك5/3حسٸز  DSM-IVثط اؾبؼ ٲٗڃبضټبڀ 

ظا ٢طاض  قبٴ آٶٽب ضا ثڃكتط زض ٲٗطو ضٸڂسازټبڀ آؾڃت ٸ ؾبڂط اٞطازڀ ٦ٻ قٛ٭
ټبڀ پعق٧ځ#  ٞٹضڂت ٦بض٦ٷبٴټب،  ٶكبٴ اٞؿطاٴ پٯڃؽ، آتف زټس $ٲثلاً ٲځ

 ٞطاٸاٶځ  ثڃكتطڀ زاضز. 
# 1395، ثٻ ٶ٣٭ اظ ٪ٷدځ، 2008ثط اؾبؼ تح٣ڃ٣بت ټٯٷسض ٸ ؾڃٳئٹٴ $

٦ٳ٥ ٦ٷٷس. َج١  PTSDٲٳ٧ٵ اؾت ثٻ تساٸٰ ظاز  پپتڃسټبڀ اٸپڃٹئڃسڀ زضٸٴ
٦ٷٷس. اٸپڃٹئڃسټب $اظ خٳٯٻ  اڂٵ ٞطيڃٻ ٲطزٰ ثٻ يطثٿ ضٸحځ اٖتڃبز پڃسا ٲځ

ثركځ زاضٶس ٸ ذكٱ،  ظاز# ذبنڃتّ آضاٰ پپتڃسټبڀ اٸپڃٹئڃسڀ زضٸٴ
زټٷس.  ٦ٟبڂتځ ٸ اٞؿطز٪ځ ضا ٦بټف ٲځ ْٵ، احؿبؼ ثځ پطذبق٫طڀ، ؾٹء

يطثٿ ضٸحځ ثبٖث ثطاٶ٫ڃرت٫ځ  زټبڀ قجٻت٧طاض ٢طاض ٪طٞتٵ زض ٲٗطو ضٸڂسا
قٹز ٸ آٴ ٶڃع ثٻ ٶٹثٿ ذٹز، تٹٮڃس پپتڃسټبڀ اٸپڃٹئڃسڀ  ٞڃعڂٹٮٹغڂ٥ ٲځ

قٹز.  ظاز ضا اٞعاڂف زازٺ ٸ ثٻ احؿبؼ ضاحتځ ٸ ٦ٷتط٬ ثط اٸيبٔ ٲٷدط ٲځ زضٸٴ
ظا پبڂبٴ ڂبٞت، ٞطز ٲٳ٧ٵ اؾت ٶكبٶ٫بٴ تط٤ اٸپڃٹئڃس ضا  ٸ٢تځ ٖبٲ٭ اؾتطؼ

ټبڀ  زټس ٖسٰ تٷٓڃٱ ٪صض٪بٺ قٹاټس ٶكبٴ ٲځ تدطثٻ ٦ٷس. ټٳچٷڃٵ
ٶ٣ف  PTSD٪ٯٹتبٲبتطغڂ٥، ٶٹآزضٶطغڂ٥ ٸ ٶٹضٸاٶسٸ٦طڂٵ زض پبتٹٞڃعڂٹٮٹغڀ 

 زاضٶس.  
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، پطزاظـ ټڃدبٶځ PTSDضٸڂ٧طز ٶٓطڀ ٶٹڂؿٷس٪بٴ اڂٵ ٦تبة زض تجڃڃٵ 
اؾت. زض اڂٵ ٶٓطڂٻ اٖت٣بز ثط اڂٵ اؾت ٦ٻ ٲبټڃتّ اٞطاَځ ٸ ٢ٹڀ ضٸڂساز 

٦ٷس ٦ٻ قسڂساً  اظ ٸا٢ٗٿ ٸحكتٷب٤ زض حبٞٓٿ ٞطز اڂدبز ٲځ ظا، تهٹڂطڀ آؾڃت
قٹز $ٲثلاً، ا٪ط ٞطز زض  ثب ؾبڂط خعئڃبت ٲٹ٢ٗڃّتځ ٲطثٹٌ ثٻ آٴ تساٖځ ٲځ
ټبڂځ ٲث٭ خبزٺ، اتٹٲجڃ٭،  تهبزٜ ضاٶٷس٪ځ ثٻ قسّت ٲدطٸح قسٺ ثبقس، ٲحط٤

٦ٷٷس#.  ثڃٳبضؾتبٴ ٸ حتځّ ذٹز ٲؿبٞطت، قج٧ٿ تطؼ زض حبٞٓٻ ضا ّٞٗب٬ ٲځ
قٹز ٞطز ٲجتلا  ٦ٷس ثبٖث ٲځ ختٷبة اظ ټط ٲحڃُځ ٦ٻ قج٧ٿ تطؼ ضا ّٞٗب٬ ٲځا

ټبڀ ٖبزڀ ٞطنتځ  ټبڀ ثڃٵ تطؼ ٸ ٲحط٤ ثطاڀ تًٗڃٝ تساٖځ PTSDثٻ 
ؾبظڀ زاضز، اٲّب زٸ تٟبٸت ٖٳسٺ ټٱ  ٶڃبثس. اڂٵ ٶٓطڂٻ اقتطا٦بتځ ثب ٶٓطڂٿ قطَځ

ټبڀ  ٦ٻ تدطثٻ ٦ٷس ثب آٴ زاضز. ٶرؿت اڂٷ٧ٻ، ٶٓطڂٿ پطزاظـ ټڃدبٶځ ثڃبٴ ٲځ
قٹٶس زض شټٵ اٸ  ٪صاضٶس ٦ٻ ثبٖث ٲځ ٢سض زض ٞطز تأثڃط ٲځ ظا آٴ قسڂساً آؾڃت

ټبڀ ظٶس٪ځ ضٸظٲطٺ ثؿڃبض تٟبٸت زاضز ٸ  ټبڂځ اڂدبز قٹز ٦ٻ ثب تدطثٻ تساٖځ
ټبڀ پڃكڃٵ ثب آٴ ٲحط٤ ضا  ټبڀ ٲثجت حبن٭ اظ تدطثٻ اڂٵ تدطثٻ، ټٳٿ تساٖځ

قٹز  بڂځ ٲځټ ٶٻ تٷٽب ثبٖث اڂدبز ٲحط٤ثطز. زض ثبٶځ، يطثٿ ضٸحځ  اظ ثڃٵ ٲځ
آٸضٶس، ثٯ٧ٻ ثبٸضټبڀ ٢جٯځ ٞطز زضثبضپ اٲٵ  ٸخٹز ٲځ ټبڀ قسڂس ثٻ ٦ٻ ٸا٦ٷف

٦ٷس ٦ٻ ٶكبٴ  ٦ٷس. ٶٓطڂٿ پطزاظـ ټڃدبٶځ تلاـ ٲځ ثٹزٴ زٶڃب ضا ٶڃع ٶبثٹز ٲځ
قٹٶس ٸ ضٸڂسازټبڀ  ټبڀ تطؼ چ٫ٹٶٻ آٲٹذتٻ، شذڃطٺ ٸ آٚبظ ٲځ زټس ٸا٦ٷف

٪ٹٶٻ  زټٷس. اڂٵ بٸضټبڀ اٞطاز زضثبضپ ذٹز ٸ زٶڃب ضا تٛڃڃط ٲځظا چ٫ٹٶٻ ث آؾڃت
ټبڀ پطزاظـ اَّلاٖبت تٗٯ١ّ زاضٶس. اڂٵ ٶٓطڂٻ ثٻ ذٹثځ  ټب ثٻ ٶٓطڂٻ ٶٓطڂٻ

زټس ٦ٻ چطا اٞطازڀ ٦ٻ ٢ج٭ اظ ٸ٢ٹٔ تطٸٲب زضثبضپ زٶڃب ٣ٖبڂسڀ  تٹيڃح ٲځ
 ٶس.اپصڂطتط آؾڃت PTSDٶؿجتبً پبڂساض ٸ ثځ اٶُٗبٜ زاضٶس، زض ٲ٣بث٭ 

ٖٷٹاٴ ضٸڂ٧طزِ زضٲبٶځ ٲٷترت زض ؾطاؾط ٦تبة  ٲٹاخٽٻ زضٲبٶځ ٲساٸٰ ٦ٻ ثٻ
قٹز، ق٧ٯځ اظ ضٞتبضزضٲبٶځ ٸ ضٞتبضزضٲبٶځ قٷبذتځ اؾت ٦ٻ ثطاڀ  زڂسٺ ٲځ

اذتلا٬ اؾتطؼ پؽ اظ يطثٻ َطاحځ قسٺ ٸ ثب ضٸڂبضٸڂځ ٲدسز ثب ضٸڂساز 
اظ  ظا اظ َطڂ١ ڂبزآٸضڀ آٴ ٸ زض٪ڃط قسٴ ثب آٴ، ثٻ خبڀ اختٷبة آؾڃت

زضٲبٶځ ٲساٸٰ  قٹز. ٲٹاخٽٻ اٶساظټبڀ يطثٿ ضٸحځ ٲكرم ٲځ ڂبزآٸضټب ڂب ضاٺ
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" اظ ٲجتلاڂبٴ اڂدبز ٦ٷس ٸ زض 80اڀ زض حسٸز  تٹاٶؿتٻ ثٽجٹزڀ ٢بث٭ ٲلاحٓٻ
قسپ تهبزٞځ ٦ٻ ضٸڀ ظٶبٴ ٢طثبٶځ تدبٸظ خٷؿځ اٶدبٰ  ڂ٥ ٦بضآظٲبڂځ ٦ٷتط٬

. #2013ٸ ٦بپبٮسڀ،  ٮڃٵ $ٞٹآ، ٲ٥ قس اظ زضٲبٴ حٳبڂتځ ٲؤثطتط قٷبذتٻ قٹز
زضٲبٶځ تٹؾٍ ز٦تط ازٶب ثځ ٞٹآ، ڂ٧ځ اظ ٶٹڂؿٷس٪بٴ اڂٵ ٦تبة ٸ  اڂٵ ضٸڂ٧طز 

قٷبؾبٴ ٸ  ٲسڂط ٲط٦ع ٲُبٮٗٻ ٸ زضٲبٴ ايُطاة تٹؾٗٻ پڃسا ٦طزٺ اؾت. ضٸاٴ
آٲڃعڀ  َٹض ٲٹ٣ٞڃتّ ٲترههبٴ ثٽساقت ضٸاٶځ ثؿڃبضڀ اظ ٦كٹضټب، اظ آٴ ثٻ

بقځ اظ تدبٸظ، يطة ٸ قتٱ، ثطاڀ ٦ٳ٥ ثٻ ثبظٲبٶس٪بٴ يطثٿ ضٸحځ ٶ
ټبڀ ٶٓبٲځ، ثلاڂبڀ َجڃٗځ $ٲث٭ ظٮعٮٻ# ٸ تهبزٞبت  آظاضڀ، زض٪ڃطڀ ٦ٹز٤
 ٦ٷٷس. اڀ اؾتٟبزٺ ٲځ خبزٺ
 PTSDوام ي پیشري در تًصیف ي درمان ٍ وًیسىذگان ایه کتاب از متخصّصان ت 

اوذ.  َای اجرایی مُّمی داشتٍ ي سمت  المللی تسیاری دریافت کردٌ َستىذ. جًایس تیه
ي درماوگران سراسر دویا را   شماری داشتٍ َای تی َمچىیه تحقیقات، تألیفات ي سخىراوی

 اوذ.   آمًزش دادٌ
اظ  Treatments that work TMټبڀ ٲدٳٹٖٿ  اڂٵ ٦تبة ڂ٧ځ اظ ٦تبة

اٶتكبضات آ٦ؿٟٹضز اؾت ٦ٻ تلاـ ٦طزٺ ٲك٧٭ تٷٹّٔ ٸ زض ٲٹاضزڀ تٷب٢ى 
ح٭ ٦ٷس. ثٻ اڂٵ « ٹپ ٲجتٷځ ثط قٹاټس ٖٯٳځقڃ»ا٢ساٲبت زضٲبٶځ ضا ثب ٲٗطٞځ 

ضٸظتطڂٵ ٲساذٯٻ ضا زض ټط اذتلا٬، ثٻ ظثبٴ ٚڃط  ٲٗٷب ٦ٻ ٲؤثطتطڂٵ ٸ ثٻ
خٹڂبٴ اظ ؾطزض٪ٳځ ٶدبت  ٦ٷس تب زضٲبٴ ترههځ ثطاڀ اؾتٟبزپ ٖٳٹٰ تٹنڃٝ 

پڃسا ٦طزٺ ٸ تٷٽب ثٻ زضٲبٶ٫ط ٲبټطڀ اٖتٳبز ٦ٷٷس ٦ٻ چٷڃٵ ٲساذلاتځ ضا زض پڃف 
ټبڂځ ٸخٹز زاضز ٦ٻ ا٢ساٲبت زضٲبٶځ ٸ  ټب ٸ ٦بضثط٨ اڂٵ ٦تبة ٞطٰ٪ڃطز. زض  ٲځ

ؾبظز.  تٳطڂٷبت ضا ټساڂت ٦طزٺ ٸ ٦بض ضا ثطاڀ زضٲبٶدٹ ٸ زضٲبٶ٫ط آؾبٴ ٲځ
قٹز ثطاڀ ٦ؿت ٶتبڂح ثٽتط، تٳطڂٷبت اڂٵ ٦تبة ضا تحت ٶٓبضت  تٹنڃٻ ٲځ
١ ٸ زضٲبٶ٫ط اٶدبٰ زټڃس. ٞٷٹٴ تٹنڃٝ قسٺ زض اڂٵ ٦تبة ثؿڃبض ز٢ڃ ڂ٥ ضٸاٴ

زضٲبٶ٫طاٶځ اؾت ٦ٻ  ضٸاٴثطاڀ ثب خعئڃبت تكطڂح قسٺ ٸ اثطڀ ثؿڃبض ٲٟڃس 
 زضٲبٶځ ثطٶبٲٻ زاقتٻ ثبقٷس.   ثٻ ٮحٓٿ خٯؿٿ ضٸاٴ ذٹاټٷس ثطاڀ ٮحٓٻ ٲځ
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زض تطخٳٿ اڂٵ ٦تبة تلاـ قسٺ اؾت يٳٵ پبڂجٷسڀ ثٻ ٲتٵ انٯځ، 
. طزز٪اڀ ضٸاٴ اضائٻ  ټبڀ زضؾتځ اظ ٶٓط ترههځ اٶتربة قٹز ٸ تطخٳٻ ٲٗبز٬

ټبڀ اٶتكبضات ٸظڂٵ اضخٳٷس زٸ چٷساٴ قسٺ اؾت. ثب  اڂٵ تلاـ ثب حؿبؾڃتّ
زاٶكدٹڂبٴ ٸ ذٹاٶٷس٪بٴ ٪طاٲځ ت٣بيب زاضٰ ٦ٻ ټٳ٧بضاٴ، اڂٵ ٸخٹز اظ اؾبتڃس، 

ثٽطٺ ٶ٫صاضٶس. ټٳچٷڃٵ اظ خٷبة  ٲطا اظ ٶٓطات ٸ اٶت٣بزات اضظقٳٷس ذٹز ثځ
اظ ضا ثٻ ٖٽسٺ ٪طٞتٷس ٸ آ٢بڀ ز٦تط ٲحؿٵ اضخٳٷس ٦ٻ ظحٳت اٶتكبض اڂٵ ٦تبة 

اٶتكبضات ٦ٻ ثب اٶت٣بزټبڀ ذٹز ثبٖث ثٽجٹز ٦ڃٟڃت تطخٳٿ  ٸڂطاؾتبضاٴِ ٸ٢ت
 اڂٵ اثط قسٶس ٢سضزاٴ ٸ ؾپبؾ٫عاضٰ. 
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Treatments That Work دربارۀ 
TM 

ټبڀ  تطڂٵ ٲؿبئ٭ پڃفِ ضٸڀ ثڃٳبضاٴ ٲجتلا ثٻ اذتلالات ٸ ثڃٳبضڀ ڂ٧ځ اظ ثٛطٶح
٦ٻ ثڃكتطڂٵ ٦ٳ٥ ضا ثٻ آٶٽب ٦ٷس. ټٳٿ ٲب زٸؾتبٴ ڂب ٲرتٯٝ، ڂبٞتٵ ضاټځ اؾت 

پٷبٺ  ٶبٰ ْبټطذٹـ اڂٱ ٦ٻ ثطاڀ زضٲبٴ ثٻ زضٲبٶ٫طڀ ثٻ اڀ زاقتٻ ًٖٹ ذبٶٹازٺ
٦ٻ تكرڃم اٸ٬ّ ٚٯٍ ڂب زضٲبٴ   ، اٲّب ثٗسټب ٣ٍٞ اظ ز٦تط زڂ٫طڀ قٷڃسٺ ثطزٺ
 ط ثڃٳبضاٴ ڂبثٹزٺ اؾت. ثڃكت ظٶٷسٺ تڃآؾٸ قبڂس حتځّ  ٶبٲٷبؾت قسٺ ٻڃتٹن

تٹاٶٷس  ٦ٷٷس ثطاڀ ح٭ِّ اڂٵ ٲؿئٯٻ ټط ٢سض ٦ٻ ٲځ ؾٗځ ٲځ اًٖبء ذبٶٹازپ آٶٽب
٦ٷٷس، اَّلاٖبتځ اظ اڂٷتطٶت ث٫ڃطٶس ٸ ڂب ثب پبٞكبضڀ  ٲُبٮٗٻ قبٴ زضثبضپ ٖلاڂٱ

 ٪صاضاٴ بؾتڃؾټب ٸ  ټبڀ زٸؾتبٴ ٸ آقٷبڂبٴ قٹٶس. زٸٮت زؾت ثٻ زاٲبٴ زاٶؿتٻ
زضٲبٶځ ٦ٻ ٶڃبظ زاضٶس ضا زضڂبٞت  اٶس ٦ٻ ٲطزٰ ټٳڃكٻ ثٽتطڂٵ اٲط ثٽساقت آ٪بٺ

 ذبَط تٷٹّٔ ا٢ساٲبت زضٲبٶځ اؾت.  اڂٵ ثٻ ٸ٦ٷٷس  ٶٳځ
اٶس  ټبڀ ٲطا٢جت اظ ؾلاٲت زض ؾطاؾط زٶڃب زض تلاـ ٶٓبٰ ،زض حب٬ حبيط 

 ٸيٹح ثٻ ح٭ ضاٺح٭ ٦ٷٷس. اڂٵ  «قڃٹپ ٲجتٷځ ثط قٹاټس»اڂٵ تٷٹّٔ ضا ثب ٲٗطٞځ 
ٲطا٢جت ضا  ٵڂضٸظتط ثٻاٴ ٲؤثّطتطڂٵ ٸ ثڃٳبض ٶساٲٷس ٖلا٢ٻثٻ اڂٵ ٲٗٷب اؾت ٦ٻ 

اٲط ؾلاٲت ټٳچٷڃٵ  ٪صاضاٴ بؾتڃؾذٹز زضڂبٞت ٦ٷٷس.   ثطاڀ ٲك٧٭ ذبلّ
زاٶٷس ٦ٻ ثؿڃبض ؾٹزٲٷس اؾت ٦ٻ ٲكتطڂبٴ ذسٲبت ؾلاٲتځ ټط چٻ ٲٳ٧ٵ  ٲځ
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 ،اؾت اَّلاٖبت ثڃكتطڀ زضڂبٞت ٦ٷٷس تب ثتٹاٶٷس زض ڂ٥ تلاـ تٹأٰ ثب ټٳ٧بضڀ
ڀ ثٽجٹز ؾلاٲت خؿٳځ ٸ ضٸاٶځ ذٹز ث٫ڃطٶس. اڂٵ تطڀ ثطا تهٳڃٱ ټٹقٳٷساٶٻ

Treatments That Workٲدٳٹٖٻ $
TM ز٢ڃ٣بً ثٻ ټٳڃٵ ٲٷٓٹض َطاحځ قسٺ ٦ٻ #

٣ٍٞ آذطڂٵ ٸ ٲؤثّطتطڂٵ ٲساذلات ضا ثطاڀ ٲؿبئ٭ ذبل ثٻ ظثبٴ ؾبزٺ 
تٹنڃٝ ٦ٷس. اڂٵ ٦تبة ڂ٧ځ اظ آٴ ٲدٳٹٖٻ اؾت. ټط ثطٶبٲٿ زضٲبٶځ ثبڂس 

٫صاضز. اڂٵ اؾتبٶساضزټب ثقٹاټس ٲٹخٹز ضا پكت ؾط ثبلاتطڂٵ اؾتبٶساضزټبڀ 
ذٹز ڂب ڂ٧ځ  ٞطزڀ ا٪ط، ثٷبثطاڂٵ قٹٶس. تٹؾٍ ټڃئت ٲكٹضتځ ٖٯٳځ تٗڃڃٵ ٲځ

 ڀضٶح ثجطز ٸ زض خؿتدٹڀ زضٲبٶ٫طاظ اڂٵ ٲك٧لات اـ  اظ اًٖبء ذبٶٹازٺ
٪ڃطز  ٦ٻ قجڃٻ اڂٵ ٲساذلات ضا زضپڃف ٲځ٦ٷس  ضا پڃسا ٦ؿځ ٸ٢تځ ثبقس،   ٺذجط

ٲٹخٹز ضا زضڂبٞت   قٹز ٦ٻ ثٽتطڂٵ ٲطا٢جت ، ٲُٳئٵ ٲځزاٶس ضا ٲٷبؾت ٲځڂب آٶٽب 
٣ٍٞ ٲترهم ٲطا٢جت اظ ؾلاٲت  ذبَط زاقتٻ ثبقڃس ٦ٻ ثٻ اٮجتٻ،ذٹاټس ٦طز. 

ټب ثطاڀ قٳب اتّربش  اٶس ثٽتطڂٵ تهٳڃٱ ضا ثطاڀ تط٦ڃت زضؾت زضٲبٴتٹ قٳب ٲځ
 ٦ٷس. 

ٶڃس ثٻ ق٧٭ اثطثركځ تٹا اڂس ٸ ٶٳځ اڀ ضا تدطثٻ ٦طزٺ ا٪ط قٳب يطثٿ ضٸحځ
ط ٖلاڂٱ . ا٪٦ٷس  ٦ٳ٥تٹاٶس ثٻ قٳب  ذٹزتبٴ ضا ثبظڂبثځ ٦ٷڃس، اڂٵ ٦تبة ٲځ

قٹز، اثعاضټب ٸ  # زض قٳب زڂسٺ ٲځPTSD$ اذتلا٬ اؾتطؼ پؽ اظ يطثٻ
ٸ ثٻ   ضاټجطزټبڀ ٲٹخٹز زض اڂٵ ٦تبة ٦ٳ٥ ذٹاټس ٦طز تطؼ ٸ ايُطاة

٦ٱ ٦ٷڃس. اظ  ضٸحځ ضا ټٳبٴ اٶساظٺ ټط ٲك٧٭ زڂ٫طِ ٲٳ٧ٵ ٸ ٲطتجٍ ثب يطثٿ
تٹاٶڃس ثسٸٴ اڂٷ٧ٻ  آٲٹظڂس ٦ٻ ٲځ ٲځ تٳطڂٷبت ٲٹاخٽٻ ٸ پطزاظـ ټڃدبٶځ َطڂ١

ٸ ضٸڂسازټبڀ پڃطاٲٹٶف ضا ثٻ ذبَط آٸضڂس.   ثٻ قٳب آؾڃجځ ثطؾس يطثٿ ضٸحځ
٦ٷس ايُطاة ذٹز ضا تحٳّ٭ ٦ٷڃس ٸ اظ احؿبؼ پطڂكبٶځ  ٞٷٹٴ تٷٟؽ ٦ٳ٥ ٲځ

ضؾس ٦ٻ ثب  ٸ٢تځ ثٻ ثبلاتطڂٵ حسّ ذٹز ٲځذٹز ث٧بټڃس. اثطثركځِ اڂٵ ثطٶبٲٻ 
 ټٳطاټځ ڂ٥ زضٲبٶ٫ط اخطا قٹز.

 زیسزدتدیًیذ چ. تارلً 
Treatmens ThatWork

TM 
  تًستًن، ماساچًست
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 1فصل 
 مقدمه 

 اَذاف

ü ِيطثٻټبڀ اذتلا٬ اؾتطؼ پؽ اظ  ػ٪ځٸڂ زض٤ 

ü زضٲبٶځ ٲساٸٰ ٲٹاخٽٻ ٹذتٵ زضثبضپآٲ 

ü اڂٵ ضٸـ پسڂس آٲسٴ ٹپٶح ٹذتٵ ٲُبٮجځ زضثبضپآٲ 

ü قٹٶس زض٤ ٲٹاضزڀ ٦ٻ قبٲ٭ اڂٵ ثطٶبٲٻ ٲځ 

 چٕست؟ اختلال استرس پس از ضرتٍ

٦ٻ ٲٳ٧ٵ اؾت اؾت # اذتلاٮځ ايُطاثځ PTSD$ يطثٻاذتلا٬ اؾتطؼ پؽ اظ 
 #قسٺ ازضا٤ٸا٢ٗځ ڂب $ پٷٷس٦سڂتٽسٸيٗڃتځ ٦ٻ  پپؽ اظ تدطثٻ ٸ ڂب ٲكبټس

آڂس. ٸا٦ٷف ټڃدبٶځ ٞطز ثٻ  ٸخٹز ثٻاؾت، خؿٳبٶځ ٞطز  تڃّتٳبٲظٶس٪ځ ڂب 
 1-1 خسٸ٬ ٦ٻ زض َٹض ټٳبٴ. اؾتتطؼ، ٸحكت ٸ ڂب زضٲبٶس٪ځ  ،اڂٵ ضٸڂساز

ٸخٹز زاضز ځ ٦ٯّٖلاٲت  ؾٻ ٶٹٔ PTSDقسٺ اؾت، زض ٲجتلاڂبٴ ثٻ  ٺ زاز ٶكبٴ 
 ٦ٻ ٲٗٳٹلاً ٲطتجٍ اؾت ثب:
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ü ضٸحځ ٿز يطثٲدسّ ٿتدطث 

ü ضٸحځ ٿڀ يطثټباختٷبة اظ ڂبزآٸض 

ü ٲٟطٌ ت٫ځاٶ٫ڃرثط 

 خضاڀ  يطثٻ ټبڀضٸڂسازٸ٢ٹٔ ثلاٞبنٯٻ ثٗس اظ ، PTSD ٱڂٖلاٲٗٳٹلاً 
َځ  ٸ ظٲبٴ ٲطٸض ثٻ ٱڂٖلاضٸحځ، اڂٵ  ٿيطث ثڃكتط ثبظٲبٶس٪بٴِ زض باٲّ .سٷزټ ٲځ

اٞطاز ثطذځ  اڂٵ ٖلاڂٱ زض ،ٸخٹز ٵڂثبا. ڂبثس ٦بټف ٲځڂ٥ ثٽجٹزڀ َجڃٗځ 
اڂٵ ٦ٷس. ا٪ط  ٲځپڃسا تساذ٭  قبٴ ٲبٶس٪بض ٸ ٲعٲٵ قسٺ ٸ ثب ٦بض٦طزټبڀ ضٸظٲطٺ

ثطاڀ قٳب تٹاٶس  ٲځ ساٸٰٲ ٲٹاخٽٻ زضٲبٶځِ ،نبز٠ اؾت ٲٹضز زض ٲٹضز قٳب
 ثرف ثبقس.  ڂبضڀ
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 1-1جدول 

 ضربهپس از استرس  اختلالِعلاین 

 هفرطانگیختگی بر علاین اجتناب  علاین هجذد ۀتجرب علاین

سبظ،  ٗبزآٍضٕ هىطض ٍ ًبذَاستٔ ضٍٗسازِ آظضزُ
 .ازضاوبتٗب  ، افىبضشٌّٖ ٍٗطضبهل تصب

تلاش ثطإ اختٌبة اظ افىبض، احسبسبت ٗب 
  .ضطثِ صحجت وطزى زضثبضٓ

هطىل زض ثِ ذَاة ضفتي ٗب تساٍم 
 .ذَاة

 ٓزضثبض وٌٌسٓ تىطاضٕ پطٗطبى ّٕب ذَاة
 .سازٗضٍ

 بٗ ّب هىبى ّب، تّ٘فؼبل اظ اختٌبة ٕثطا تلاش
هَخت تدسٗس ذبططٓ ضطثٔ  وِ ٕافطاز

 ًس. ضَ ضٍحٖ هٖ

 ذطن. ّبٕپصٗطٕ ٗب اًفدبض تحطٗه

گَٖٗ  إ وِ گًَِ ٗب احسبس ثِ فؼبل٘تّ
است  ضذسازىٍثبضُ زض حبل ز إ ضٍٗساز ضطثِ
 حسّٖذطبّبٕ  ضٍٗساز،هدسز  ٔ)ضبهل تدطث

 ّبٕ گسستٖ ثه ٍ ٍلَع فلاش وبتٍتَّّ
ٍ آًْبٖٗ وِ زض ضبهل آًْبٖٗ وِ زض ث٘ساضٕ 

 .زٌّس( ًبّط٘بضٕ ضخ هٖ ظهبى

ٖ زض ثِ ذبطط آٍضزى خٌجٔ هْوّٖ اظ ًبتَاً
 ضطثٔ ضٍحٖ.

 هطىل زض توطوع

هَاخِْ ثب ضسٗس زض  ضٍاًطٌبذتٖپطٗطبًٖ 
إ وِ ًوبز ٍ ٗب  زضًٍٖ ٗب ث٘طًٍٖ اضبضات

 إ ّستٌس. إ اظ ضٍٗساز ضطثِ ضجِ٘ خٌجِ

ّبٕ  اظ ث٘ي ضفتي هحسَس ػلالِ ثِ فؼبل٘تّ
 هّْن ٗب هطبضوت زض آًْب.

 ظًگٖ هفطط ثِ گَش

زض هَاخِْ ثب ضسٗس ف٘عَٗلَغٗىٖ   وٌصٍا
إ اظ  وِ ًوبز خٌجِ إ ن زضًٍٖ ٍ ث٘طًٍٖٗػلا

 .ّستٌسإ  ضطثِضٍٗساز 

 ٔزاهٌ، زٗگطاىثب غطٗجگٖ  بٗخسائٖ احسبس 
 ًٔبتَاًٖ زض تدطث ،هحسٍز ػبطفِ )ثطإ هثبل

آٌٗسُ  وَتبُ ضسى(، حسِّ احسبس ػطك
ضبغل ضسى، ثطإ  ه٘سافمساىِ  ،)ثطإ هثبل

 طَلِ ػوط هؼوَل زاض ضسى ٗب اج، ثچِاظزٍ
 زاضتي(.

آه٘ع زض پبسد ثِ  اغطاقاظ خب پطٗسى 
  ّب هحطن

هتي ثبظًگطٕ ضسُ. ٍاضٌ٘گتي  -(. ضاٌّوبٕ تطر٘صٖ ٍ آهبضٕ اذتلالات ضٍاًٖ، ٍٗطاٗص چْبضم2000) آهطٗىبپعضىٖ  هٌجغ: اًدوي ضٍاى
 سٖ: تأل٘ف  زٕ 

 درماوٓ مذايم چٕست؟ مًاجٍُ

ضٸحځ  ٿثبظٲبٶس٪بٴ يطث ٦ٷس ٦ٻ ٦ٳ٥ ٲځ اؾت ضٸقځ ٲٹاخٽٿ ٲساٸٰ
ڀ ټب قسٴ ٲٹاخٻ ضا اظ ٶٓط ټڃدبٶځ پطزاظـ ٦ٷٷس. ذٹز  ڀ ا يطثٻ ٿتدطث

 زټس. ضٸحځ ضا تؿ٧ڃٵ ٲځ ٿٸ زڂ٫ط ٲك٧لات ٲطتجٍ ثب يطث PTSD ٲساٸٰ،
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اذتلالات  ثطاڀ زضٲبٶځ اظ ؾٷتّ زڂطڂٵِ ٲٹاخٽٻ PE#1$ ٶبٰ ٲٹاخٽٿ ٲساٸٰ 
قٹز  ٦ٳ٥ ٲځ زضٲبٶځ ثٻ ٲطاخٕ . زض ٲٹاخٽٻاؾت ا٢تجبؼ قسٺ ايُطاثځ

ظا  ايُطاةاٲّب اٲٵ ټبڀ  ٲٹ٢ٗڃتّ ثب ٌ ٸ ايُطاثفثطاڀ ٦بټف تطؼ ٲٟط
ؾٹاض » ٿتٹنڃزضٲبٶځ آقٷب ټؿتڃٱ.  ٲٹاخٽٻ  ټٳٿ ٲب ثب انٹ٬ ٦ٯځّ. قٹز ضٸثطٸ

ثب  ٲثبٮځ ٦لاؾڃ٥ اظ آٴ اؾت. ثٻ ؾٹاض٦بض ثٗس اظ ظٲڃٵ ذٹضزٴ «اؾت قسٴ
زٸثبضٺ ٚٯجٻ ٦طزٺ ٸ ٲبٶٕ  اظ ظٲڃٵ ذٹضزٴِ تطؾفؾٹاض٦بض ثط ٦بض،  اٶدبٰ اڂٵ

 قٹز. ٲځ تطؾف ضقس اثٗبز اٞطاَځِ
. ټؿتپطزاظـ ټڃدبٶځ ٶڃع  ٿٶٓطڂط٪طٞتٻ اظ ٲٹاخٽٿ ٲساٸٰ ثحب٬،  ٖڃٵزض

اڀ ضخ زټس تب ثٻ  يطثٻضٸڂساز  پپطزاظـ ٸڂػثبڂس ٦ٷس ٦ٻ  ٦ڃس ٲځأاڂٵ ٶٓطڂٻ ت
ٲبٴ ضٸڀ ٦ڃسأت ٦بضٵ ٦تبة اڂزضؾطاؾط . ٦ٳ٥ قٹز ٦PTSDبټف ٖلاڂٱ 

َٹض  ٻضا ث PTSDٖلاڂٱ ٲٗت٣سڂٱ  چطا٦ٻ، پطزاظـ ټڃدبٶځ ذٹاټس ثٹز
پطزاظـ ټڃدبٶځ زض ثرف  ٿزټس. زض ٲٹضز ٶٓطڂ آٲڃعڀ ٦بټف ٲځ تٲٹ٣ٞڃّ
 . ڃٱ ٦طزذٹاټ نحجتثب خعئڃبت ثڃكتطڀ  ثٗسڀ

 زضٲبٶځ ٲساٸٰ قبٲ٭ ا٢ساٲبت ظڂط اؾت: ضٸـ ٲٹاخٽٻ

ü قٳب ٸ زضٲبٶ٫طتبٴ  :اڂح ثٻ يطثٿ ضٸحځټبڀ ض آٲٹظـ زضثبضپ ٸا٦ٷف
  ټبڀ ضاڂدځ ٦ٻ ثڃكتط اٞطاز زض پبؾد ثٻ يطثٿ ضٸحځ ٶكبٴ زضثبضپ ٸا٦ٷف

 ٦ٷڃس. نحجت ٲځ قٳب ثٻ يطثٿ ضٸحځٸا٦ٷف ذبلِّ  َٹض ټٳڃٵٸ  زټٷس ٲځ

ü آضاٰ ٶٟؽ ٦كڃسٴ. پآٲٹظـ ٶحٹ ،ثطاڀ ٲثب٬ .ثبظآٲٹظڀ تٷٟؽ 

ü ټبڂځ ٦ٻ  تټب ڂب ٞٗبٮڃّ تٹ٢ٗڃّ$زض ظٶس٪ځ ٸا٢ٗځ# ثب ٲ ٲٹاخٽٿ ٲ٧طّضِ ٸا٢ٗځ
 ٿقٳب ضا ثٻ ڂبز تدطث ٦ٻ ٦ٷڃس ٣ٍٞ ثٻ اڂٵ زٮڃ٭ اختٷبة ٲځٽب اظ آٶ
 س.ٷ٦ٷ ٲځ تبٴ پطڂكبٴٸ ٲًُطة ٸ  اٶساذتٻ تبٴ اڀ يطثٻ

                                                      
1. Prolonged Exposure  
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ü ضٸحځ $ثطاڀ ٲثب٬ ٿثب ذبَطات يطث ٸ ٲ٧طّض ٲساٸٰڀِ ضتهٹّ ٿٲٹاخٽ ،
 #. تهٹضّتبٴزض ثبظٲكبټسپ يطثٿ ضٸحځ 

اٶس. اڂٵ ٞٷٹٴ  ټبڀ انٯځ زضٲبٴ ضڀ ټؿتٻتهٹّٽٿ ٿ ٸا٢ٗځ ٸ ٲٹاخٲٹاخٽ
َطظ  اٶس ٦ٻ آٶٽب ثٻ قٹاټس ظڂبزڀ ٶكبٴ زازٺاٶس ٦ٻ  اٶتربة قسٺ ذبَط ٵڂا ثٻ

اڀ چٹٴ   اٞطازڀ ٦ٻ اظ اذتلالات ايُطاثځ پطڂكبٶځاثطثركځ ايُطاة ٸ 
ظز٪ځ، اذتلا٬ ايُطاة اختٳبٖځ ٸ اذتلا٬  ټبڀ ذبل، اذتلا٬ ٸحكت ټطاؼ
زض ٞه٭ ثٗسڀ،  َٹض ټٳڃٵ. زټٷس ٲځ ضا٦بټفثطٶس  ضٶح ٲځڀ اخجبض -ځٸؾٹاؾ

ٲٹاخٽٿ ٲساٸٰ ٶكبٴ زازٺ  ٦ٻ ځ نحجت ذٹاټڃٱ ٦طزؾب٬ پػٸټك 20زض ٲٹضز 
اٞؿطز٪ځ،  ٲث٭ضٸحځ  ٿٸ زڂ٫ط ٲك٧لات ٲطتجٍ ثب يطث PTSDزض ٦بټف 
تًٳڃٷځ ثطاڀ ٲ٣ساض  ؿٯّٱ اؾت ٦ٻٲ. ٲؤثط اؾت ٸ ذكٱ ٞطا٪ڃطايُطاة 

٦طزٺ  ٦ٳ٥اظ اٞطاز ثؿڃبضڀ ثٻ  ٦ٻ دبڂځاظ آٶاٲّب  اثطثركځ آٴ ٸخٹز ٶساضز،
 .٦ٳ٥ ٦ٷسقٳب ٶڃع  ثٻاٲڃسٸاضڂٱ  ،اؾت

ٿ ٸا٢ٗځ ٸ تهٹّضڀ اڂٵ اؾت ٦ٻ زض ضٸثطٸ قسٴ ثب ذبَطات ټسٜ ٲٹاخٽ
قٹٶس ثٻ قٳب ٦ٳ٥  ټبڂځ ٦ٻ ثب اڂٵ ذبَطات تساٖځ ٲځ يطثٿ ضٸحځ ٸ ٲٹ٢ٗڃتّ

 ضٸـاڂٵ ٦ٷس.  ا تؿٽڃ٭ ٲځاڀ ض يطثٻ ټبڀضٸڂساز پطزاظـ ټڃدبٶځ٦ِبض  ٦ٷس. اڂٵ
ټب ڂب  تضٸحځ ٸ ٲٹ٢ٗڃّ ٿذبَطات يطثث٫ڃطڂس ٦ٻ  ڂبزاؾت تب  ٶڃطٸٲٷسڀ ضاٺ

ٲٹظڂس آ ٲځ .ڃؿتٷسضٸحځ ٶ ٿيطث ټٳبٴقٹٶس،  تساٖځ ٲځ آٶٽبټبڂځ ٦ٻ ثب  تٞٗبٮڃّ
ضا تدطثٻ  آٴآٸضڂس ٸ ڂبزآٸضټبڀ  ضٸحځ ضا ثٻ ڂبز ٿت يطثتٹاٶڃس ثب اٲٷڃّ ٦ٻ ٲځ
ٸ  ٦ٷس ٲځ ٞطٸ٦ف ظٲبٴ ٲطٸض ثٻ ٦ٷڃس اڀ ٦ٻ حؽ ٲځ ٶځپطڂكبايُطاة ٸ  ٦ٷڃس.

، اڂٵ زضٲبٴ ٦ٳ٥ ذٹاټس زضٶٽبڂت ٭ ٦ٷڃس.ڂٵ ايُطاة ضا تحٳّتٹاٶڃس ا قٳب ٲځ
 .ٶدبت زټڃس PTSD چٷ٫ب٬ ٦طز ظٶس٪ځ ذٹز ضا اظ
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 وظرّٔ پردازش َٕجاوٓ چٕست؟

 اٰ خځٸ  ٞٹآازٶب ٸ ٶٓطڂٿ پطزاظـ ټڃدبٶځ اؾت ٲساٸٰ  زضٲبٶځِ ٲٹاخٽٻاؾبؼِ 
 ايُطاثځ ٸ تاذتلالا زض٤ضاټځ ثطاڀ  ٖٷٹاٴ ثٻ آٴ ضا# 1986-٦1985ٹظا٤ $

. اڂٵ اٶس پسڂس آٸضزٺ قٹز ٲځ زضٲبٶځ ثبٖث ٦بټف ٖلاڂٱ ٲٹاخٽٻ اڀ ٦ٻ ٶحٹٺ
اؾت،  قسٺثبظٶٳبڂځ ضٸـ ٞطاض اظ ذُط  ٖٷٹاٴ ثٻ٦ٻ تطؼ زض حبٞٓٻ  اڂسٺ

زض ذٹز اَّلاٖبت ٲرتٯٟځ  . ؾبذتبض تطؼاؾبؼ ٶٓطڂٿ پطزاظـ ټڃدبٶځ اؾت
 تطؼ٤ ٲحطّ پ چڃعڀ ٦ٻ ٲب ضا تطؾبٶسٺ ڂب ټٳبٴزضثبضٲ٭ اَّلاٖبتځ زاضز ٦ٻ قب

، اٞعاڂف يطثبٴ ٢ٯت# ،ٲثب٬ ٖٷٹاٴ ثٻټبڀ تطؼ $ پبؾد ،ذطؼ# ،ٲثب٬ ٖٷٹاٴ ثٻ$
ټب ذُطٶب٤ ټؿتٷس# ٸ  $ثطاڀ ٲثب٬، ذطؼ٤ ٲحطّآٴ ٲٗٷبڀ پڃٹٶسذٹضزٺ ثب 

اٰ#  اؾت ٦ٻ ٲٵ تطؾڃسٺ بتپف ٢ٯت ثٻ اڂٵ ٲٗٷ ،$ثطاڀ ٲثب٬آٶٽب ټبڀ   پبؾد
 زض اڂٵ حبٮت .ثڃٷبٶٻ اؾت ٸا٢ٕ ڃٱ ٦ٻ٪ٹڂ ٲب ثٻ تطؾځ ثٽٷدبض ٲځ قٹز. ٲځ

ثٽتطڂٵ پبؾد ٲب ثٻ تٽسڂس  چ٫ٹٶ٫ځِ زضٲٹضز تځاَّلاٖبحبٸڀِ ؾبذتبض تطؼ 
احؿبؼ تطؼ ڂب ٸحكت زض نٹضت زڂسٴ ذطؼ ٸ  ،ثٷبثطاڂٵ .اؾت ٸا٢ٗځ

ٸا٦ٷف تطؼ ثٽٷدبض ٸ  ٖٷٹاٴ ثٻ تٹاٶٷس ټبڀ ٲٷبؾجځ ټؿتٷس ٸ ٲځ ٖٳ٭ ٞطاض پبؾد
 س. ٶقٹ تٯ٣ځٲٟڃس 

ٲحؿٹة   ٲك٧٭تطؼ ٸ٢تځ ؾبذتبض  #،1986ٞٹآ ٸ ٦ٹظا٤ $ پثٻ ٣ٖڃس
ځ زضؾت ثٻخٽبٴ پڃطاٲٹٴ ضا  ؾبذتبضاڂٵ زض ٲٹخٹز لاٖبت اَّ  #1$ قٹز ٦ٻ ٲځ

٤ ثب ٲحطّ ،اختٷبةڂب  ټبڀ خؿٳبٶځ ٪طڂع پبؾد #2$٧ٷس. ٶ ثبظٶٳبڂځ $ٲٗطّٞځ#
# 4$ ٸ ٦ٷستساذ٭ ضٸظٲطٺ ٖٳٯ٧طز # پبؾد تطؼ ثب 3س. $ٶقٹ ظڀ اٶسا ذُط ضاٺ ثځ

زٸ  ٞٹا ٸ ٦ٹظا٤ثٻ اٖت٣بز  س.ٶقٹ تٯ٣ځټبڂف ذُطٶب٤  ذُط ٸ پبؾد ٤ ثځٲحطّ
ثڃٷبٶٻ ٸ ٶبثٽٷدبض ٸ  حبٮت ٸخٹز زاضز ٦ٻ ثطاڀ تٛڃڃط ؾبذتبض تطؼ ٚڃطٸا٢ٕ

٦ٻ  حبٮت اٸ٬ّ اڂٵ اؾت يطٸضڀ اؾت. آٴ ٦بټف ٖلاڂٱ ايُطاة ٲٹخت ثٻ
قتٻ ثبقس $زض ٚڃط ب٬ قسٴ زاڂب ّٞٗ اٶساظڀ ضاٺٸ ايُطاة ٞطز ٶڃبظ ثٻ  تطؼ

زض اؾت زض حبٮت زٸّٰ، ٶڃبظ  .#تٹاٶس تٛڃڃط زاز ؾبذتبض تطؼ ضا ٶٳځ ٷهٹضتڂا
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 ٿنحجت زضٲٹضز تدطث ،$ثطاڀ ٲثب٬ ثڃٷبٶٻ ٸا٢ٕ ؾبذتبض تطؼ ٞطز، اَّلاٖبتِ
خبڀ  قٹز# ٶٳځ اٰ اظ زؾت ضٞتٵ ؾلاٲتځ آٴ ثبٖث زٴذبَطآٸض ٻٸ ث اڀ يطثٻ

ا٪ط ثٻ ذٹز اخبظٺ زټٱ زض ٲٹضز ٖٷٹاٴ ٲثب٬،  ثٻ$ ځطٸا٢ٗڃٚٸ ٻاٸٮڃّ اَّلاٖبت
ضا  اٰ ضا اظ زؾت ذٹاټٱ زاز# ٦ٷتط٬ ټڃدبٶځ ،ضٸحځ نحجت ڂب ٧ٞط ٦ٷٱ ٿيطث

 .زاضز ؾطٸ٦بضاڂٵ زٸ حبٮت  بث زضٲبٶځ . ٲٹاخٽٻث٫ڃطز
اٶس  ٴ تطؾڃسٺآٶچٻ اظ آزاضٶس ٦ٻ ا٪ط ثب ټٱ ضا  ٧ٞطثًٗځ ٲٹا٢ٕ اٞطاز اڂٵ 

ضا اظ زؾت  قبٴ ٦ٷتط٬» قٹز ٦ٻ ظڂبز ٲځ ڀ٢سض ثٻ قبٴ ايُطاةقٹٶس،  ضٸثطٸ
ضٸثطٸ قسٴ ثب ٦ٻ  اٶس ب تح٣ڃ٣بت ٶكبٴ زازٺقٹٶس. اٲّ ٲځ« زڂٹاٶٻ»ڂب « زټٷس ٲځ

ذٹثځ اظ شټٵ زٸض  تٹاٶس ٦ٳ٥ ٦ٷس اڂٵ ا٧ٞبض ثٻ ٲځ، «ثٻ قڃٹپ زضٲبٶځ»تطؼ 
اٶس ٦ٻ زض آٴ  ٲٷتكط ٦طزٺتٹنڃٟځ  ٿبٮف تٗسازڀ ٲ٣اٶز٦تط ٞٹآ ٸ ټٳ٧بضقٹٶس. 

 .اؾت ش٦ط قسٺ ،PTSDثڃٳبضاٴ ٶحٹپ ٦ٳ٥ ثٻ 
زڂ٫ط قٹٶس ٸ ثطذځ  ٲځ PTSDضٸحځ  ٿاڂٷ٧ٻ چطا ثطذځ ثبظٲبٶس٪بٴ يطث

 پسڂسآڂځپطزاظـ ټڃدبٶځ،  ٿٶٓطڂ زضچبضچٹة. تٹاٶس خبٮت ثبقس ٲځ قٹٶس ٶٳځ
PTSD قٹز ځتجڃڃٵ ٲ اڀ يطثٻ پق٧ؿت زض پطزاظـ ٦بٲ٭ ذبَط بٲعٲٵ ث .

ٲٹاخٽٻ ثب  ، ثبلا ثطزٴ پطزاظـ ټڃدبٶځ اؾت.PTSDثٷبثطاڂٵ، ټسٜ زض زضٲبٴ 
ٸ آق٧بض # ؾبذتبض تطؼ آٲسٴ $ثٻ شټٵ ؾبظڀِ ب٬ّٞٗ ثبٖث ٲحط٤ تطؼ

ٸ٢ٹٔ ٸ تجٗبتځ اؾت ٦ٻ  احتٳب٬ پثڃٷبٶٻ زضثبض لاٖبت ٸا٢ٕتٹٮڃس اَّ ،حب٬ ٵڃزضٖ
 ٿحٳٯ ،ځ $ثطاڀ ٲثب٬تطؼ اظ تٽسڂس ثڃطٸٶزض  ،ٖلاٸٺ ٻث بٶس.تطؾ قٳب ضا ٲځ

زاقتٻ  ايُطاثف پزضثبض ٲًّطڀقرم ٲٳ٧ٵ اؾت ٣ٖبڂس ٶبزضؾت ڂب  ،زٸثبضٺ#
اڂٵ ثبٸض ٦ٻ تب اظ ٲٹ٢ٗڃتّ زٸض ٲث٭  .ٲطزٸز قٷبذتٻ قٹز حڃٵ ٲٹاخٽٻثبقس ٦ٻ 

 قٹز ڂب اڂٷ٧ٻ ايُطاة ثبٖث ٲځ قسٶرٹاټس  تٳبٰټط٪ع ف ايُطاثٶكٹز 
يٳٵ ڀ ٦ٻ لاٖبت خسڂساَّ . اڂٵزڂب زڂٹاٶٻ قٹ سضا اظ زؾت ثسټ ف٦ٷتطٮ
ؾبذتبض تطؼ ضا تٛڃڃط زازٺ ٸ ثبٖث  قٹز، ٲځزضٲبٶځ آٲٹذتٻ  ٲٹاخٽٻ ٿخٯؿ
تط ثتطؾس ٸ ٳت ضٸثطٸ قس ٦زڂ٫طڀ ٦ٻ ثب اڂٵ ٲٹ٢ٗڃّ ثبضِ ٞطزآٴ قٹز  ٲځ

 ٦بټف ڂبثس. اذتلاٮفٖلاڂٱ تطتڃت  اڂٵ ٻث
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اظ َطڂ١ ثٻ شټٵ آٸضزٴ ؾبذتبض تطؼ،  ،PTSDٲساٸِٰ  زضٲبٶځ ٻٲٹاخٽ
 ٿ ٸا٢ٗځ ٸضٸحځ، ٲٹاخٽ ٿٖٳسڀ ثب ا٧ٞبض ٸ تهبٸڂط ٲطتجٍ ثب يطث ضٸڂځضٸڂب
احتٳب٬ ذڃٯځ ٦ٳځ زاضز  ستطؾڃ ٲځاظ آٴ اڂٷ٧ٻ چڃعڀ ٦ٻ  آٲٹذتٵضڀ ٸ تهٹّ

 ٦ٷس. ٖٳ٭ ٲځ ٦ٻ ضخ زټس
٪ڃطٶس ٦ٻ  اٞطاز ڂبز ٲځ ضٸحځ ٿثب ٲٹاخٻ قسٴ ثب ذبَطات ٸ ڂبزآٸضټبڀ يطث

ٶرٹاټس ثطاڀ آٶٽب ب٠ ثسڀ ټڃچ اتّٟ ٸ ٭ ٦ٷٷستحٳّټب ضا  اڂٵ ٲٹ٢ٗڃتّتٹاٶٷس  ٲځ
٦ٷس، حتځّ ٸ٢تځ آٶٽب  ٞطٸ٦ف ٲځ ايُطاثكبٴ٦ٻ  آٲٹظٶس ٲځاٞتبز. آٶٽب ټٳچٷڃٵ 

٪ڃطٶس ٦ٻ زڂٹاٶٻ ٶرٹاټٷس  ڂبز ٲځ ٷس.ثبق قبٴ تطؼزضحب٬ ضٸڂبضٸ قسٴ ثب ٖبٲ٭ 
ٸا٢ٗځ ثٻ ضڀ ٸ تهٹّ ٿٲٹاخٽتٳطڂٷبت . زټٷس ٳځضا اظ زؾت ٶ ٦ٷتطٮكبٴقس ٸ 

ب اٲّ ،ټبڀ ٲكبثٻ تٸ ٲٹ٢ٗڃّ اڀ يطثٻټبڀ ضٸڂساز  تٟبٸتٷس ٦ قٳب ٦ٳ٥ ٲځ
ٖٷٹاٴ ضٸڂسازڀ  ٻضٸحځ ضا ث ٿزټس يطث ذُط ضا تكرڃم زټڃس. اخبظٺ ٲځ ثځ

٦ٷس  ٲځ٦ٳ٥ تطتڃت  اڂٵ زازٺ اؾت ٸ ثٻځ ضخ ظٲبٴ ذبنّ ثجڃٷڃس ٦ٻ زض ًٞب ٸ
اڂٷ٧ٻ قٳب  ٸ ثٹزٴ ٲٹ٢ٗڃتّ ذُطٶب٤تبٴ ضا زض ٲٹضز ثؿڃبض احؿبؾبت ٸ ا٧ٞبض

 اٚٯت PTSDاٞطاز ٲجتلا ثٻ  .ڂس ضا ٦ٷبض ث٫صاضڂسا ٦ٟبڂت زض ٲ٣بثٯٻ ثب آٴ ثځ بٲلا٦ً
٦ٷٷس ټٳٿ  ٲځاحؿبؼ  اڀ يطثٻضٸڂساز  پ٧ٞط ٦طزٴ زضثبضثب  ٦ٷٷس ٦ٻ ٪عاضـ ٲځ

 ٿيطث پض ثب ذبَطٲ٧طّ ضڀِتهٹّ ٿٲٹاخٽ زض حب٬ ضخ زازٴ اؾت.زٸثبضٺ  حبزثٻ
٦ٳ٥  ٟبٸت ٢بئ٭ قٹٶس.٦ٷس ثڃٵ حب٬ ٸ ٪صقتٻ ت ٦ٳ٥ ٲځثٻ اٞطاز ضٸحځ 

ثٻ ٮحبِ ټڃدبٶځ  تٹاٶس ٲځ ضٸحځ ٿيطث آٸضڀِڂبز٧ٻ ثب اڂٷزضڂبثٷس ٦ٷس  ٲځ
٧ٞط ٦طزٴ زضثبضپ  ،ثٷبثطاڂٵ ٶڃؿت.ضحب٬ِ ضٸڀ زازٴ زٸثبضٺ ز ،ثبقس ؾبظ آقٟتٻ

ض ټٳچٷڃٵ ٦ٳ٥ ضڀ ٲ٧طّتهٹّ ٿٲٹاخٽتٹاٶس ذُطٶب٤ ثبقس.  آٴ ضٸڂساز ٶٳځ
اٞطازڀ  ،٧ٞط ٦ٷٷس. ثطاڀ ٲثب٬اؾت خ زازٺ ض كبٴڂثطاآٶچٻ  پزضثبضز ٦ٷس اٞطا ٲځ

ٲٳ٧ٵ  ٦ٷٷس احؿبؼ ٪ٷبٺ ٲځيبضة  زض ٲ٣بث٭ثڃكتط ٲ٣بٸٲت ٶ٧طزٴ ٦ٻ اظ 
 ٪طٞت ا٪ط ٲ٣بٸٲتځ نٹضت ٲځاؾت ذڃٯځ ظٸز ثٻ اڂٵ ٶتڃدٻ ثطؾٷس ٦ٻ 

ٖلاڂٱ  اڂٵ تٛڃڃطات ٿټٳ .ٟب٠ ثڃٟتستطڀ اتّ ؾرت يطة ٸ قتٱتٹاٶؿت  ٲځ
PTSD  آٸضز.  ٍ ٸ ٦ٟبڂت ثٻ ٸخٹز ٲځحؿبؼ تؿٯّازض ٞطز ٸ  زټس ٲځضا ٦بټف
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 ٸ ٶحٹپ ٧ٞط ٸ تدطثٻ پزضٲبٶ٫طتبٴ زضثبضثب  ضڀتهٹّ ٿٲٹاخٽ ٿټط خٯؿَٹ٬ زض 
 قٹز زض قٳب اڂدبز ٲځ ظٲبٴ ٲطٸض  ثٻتٛڃڃطاتځ ٦ٻ ٦ڃٟڃت ٸ زضثبضپ آٴ   احؿبؼ
 .٦ٷس ٦ٳ٥ ٲځ تبٴ تطؼؾبذتبض  ثٻ تٛڃڃطِ« ٞطآڂٷس». اڂٵ ٦ٷڃس ٲځنحجت 

 آمذ؟ يجًد تٍأه ريش چگًوٍ 

ايُطاة  ٿٲط٦ع زضٲبٴ ٸ ٲُبٮٗ ٲؤٮّٟبٴضا  ٲٹاخٽٿ ٲساٸٰ زضٲبٶځ ثطٶبٲٿ
$CTSA ٲُبٮٗبت  ،ؾب٬ ٪صقتٻ 20 ځَٶس. ا ٺآٸضز پسڂس# زض زاٶك٫بٺ پٷؿڃٯٹاٶڃب

ٲب  يٳٵ اڂٷ٧ٻ ٞطاټٱ قسٺ اؾت.ٲطاخٕ ټعاضاٴ  اظ زضٲبٴ ڀا قسٺ ٦ٷتط٬  ذٹة
ٲرتٯٝ ثطاڀ اؾتٟبزٺ اظ اڂٵ  ټب ٸ ٦كٹضټبڀ ٲٹ٢ٗڃتّزض ظڂبزڀ ضا زضٲبٶ٫طاٴ 

٭ ضا ثٻ ت٧بٲ ، ٲبٲبٴ ٲُبٮٗبتٸ ٶتبڂح  ثبٮڃٷځ ٿاڂٱ. تدطث ضٸـ آٲٹظـ زازٺ
٦ٷٹٶځ آٴ ضټٷٳٹٴ ؾبذت. اڂٵ ضٸـ ثب تب ضؾڃسٴ ثٻ ق٧٭  ٲٹاخٽٿ ٲساٸٰ

قسٺ زض  اٶدبٰ زض ٲُبٮٗبتٲٹاخٽٿ ٲساٸٰ  خعئڃبت زض ٞهٹ٬ ثٗسڀ ذٹاټس آٲس.
ؾبڂط ٶ٣بٌ ٲتحسٺ ٸ  زض اڂبلاتټبڀ اختٳبٖځ  ٸ٢تځ تٹؾٍ ؾبظٲبٴ ٸ ټب زاٶك٫بٺ

اثط ذٹثځ  اخطا قسٺ #اضٸپب ٸ اؾتطاٮڃبغاپٵ، ضغڂٱ اقٛبٮ٫ط ٢سؼ،  ٲث٭$ زٶڃب
. ز٦تط ٞٹآ زضٲبٶ٫طاٴ ؾطاؾط زٶڃب ضا ثطاڀ اؾتٟبزٺ اظ اڂٵ زضٲبٴ زاقتٻ اؾت
 .ٸ آٲٹظـ زضٲبٶ٫طاٴِ ثڃكتط ټٷٹظ ازاٲٻ زاضزآٲٹظـ زاز 

اڂٵ ، ٲٹاخٽٿ ٲساٸٰاظ اثطثركځ  تح٣ڃ٣بتٿ حٳبڂتِ ثرف ٖٳسپ ٶتڃدزض
 زپبضتٳبٴضا اظ ٪ڃطڀ اظ ؾٹءٲهطٜ ٲٹاز  پڃف خبڂعپ ضٸـ ٶٳٹٶٿ زضٲبٶځ  ثطٶبٲٿ

ذسٲبت ثٽساقت ضٸاٶځ  پازاضٲتحسٺ ٸ   ٿ اڂبلاتؾلاٲت ٸ ذسٲبت ثكطزٸؾتبٶ
ثطاڀ  اٮ٫ٹٖٷٹاٴ ضٸـ  ٻٸ ثزضڂبٞت ٦طز # SAMHSAٸ ؾٹءٲهطٜ ٲٹاز $

تب اڂٵ ٲٹاخٽٿ ٲساٸٰ اظ اڂٷ٧ٻ  ٲب .ض ٶٓط ٪طٞتٻ قسقبٖٻ زض ؾطتبؾط ٦كٹض زا
 ٲبٴ اڂٵ ٶٹقتٵ ٦تبة زٮڃ٭اظ  ثركځ ٸ ٱڂا ظزٺ دبٴڃټ٦ٳ٥ ٦طزٺ  ثٻ ٲطزٰ اٶساظٺ

 ٲٷس قٹٶس.  اؾت ٦ٻ ٦ٳ٥ ٦ٷس اٞطاز ثڃكتطڀ اظ آٴ ثٽطٺ
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 خطرات ي مسأاْ أه ريش

 مسأا

 ځضٸقٷ ثٻ٦ٻ  ٺآٲس زؾت ثٻټبڂځ  ڂبٞتٻ ،ٲٹاخٽٿ ٲساٸٰؾب٬ ٲُبٮٗٻ ضٸڀ  20َځ 
ٲُبٮٗبت  ٿ٦ٷٷس. ت٣طڂجبً ټٳ حٳبڂت ٲځ PTSD زضٲبٴِ آٴ زضاظ اثطثركځ 

ثٯ٧ٻ  ،زټس ضا ٦بټف ٲځ PTSD، ٶكبٶ٫بٴ ٲٹاخٽٿ ٲساٸٰ تٷٽب ٶٻٶس ٦ٻ ا ٻزضڂبٞت
ٞطا٪ڃط ضا ٶڃع  ٲث٭ اٞؿطز٪ځ ٸ ايُطاة ،ضٸحځ ٿزڂ٫ط ٲك٧لات ٲطتجٍ ثب يطث

 قبٴ ضا ٶدبت زټٷس. ظٶس٪ځ اٞطاز٦ٷس  ٦ٳ٥ ٲځ ٲٹاخٽٿ ٲساٸٰثركس.  اٮتڃبٰ ٲځ

 اتخطر

آٴ ټڃدبٶځ  پطڂكبٶځٸ  ٦ٷٷس٪ځ ٶبضاحت ٲٹاخٽٿ ٲساٸٰثب زضٲبٴ  انٯځِ پَطبرٲ
ڀ ټب تثب تهبٸڂط، ذبَطات ٸ ٲٹ٢ٗڃّاٞطاز زض َٹ٬ زضٲبٴ ٸڂػٺ ٸ٢تځ  ٻث ،اؾت

ٲٹاخٽٿ ٲساٸٰ ثطاڀ زض تٳبؼ ٢طاض زازٴ قٳب ثب قٹٶس.  ضٸثطٸ ٲځظا  ايُطاة
 زاٶڃٱ ٦ٻ اٚٯت زضزٶب٤ اؾت.  ت. ٲځټب َطاحځ قسٺ اؾ ٸا٦ٷفاڂٵ ټڃدبٶبت ٸ 

اظ آٴ ثٽتط اؾت ثطاڀ اٶدبٰ  ٸڂػٺ زض اثتسا. ز٢ڃ٣بً ثٻ ټٳڃٵ ذبَط اؾت ٦ٻ ثٻ
٢ج٭ . ٲٳ٧ٵ اؾت زڂسٺ اؾتآٲٹظـ ضا ٦ٳ٥ ث٫ڃطڂس ٦ٻ اڂٵ ضٸـ  زضٲبٶ٫طڀ

٭ ا٪ط تحٳّ ،باٲّ اظ اڂٷ٧ٻ احؿبؼ ثٽتط قسٴ ٦ٷڃس، احؿبؼ ثستطڀ زاقتٻ ثبقڃس.
ڀ ضا ثؿڃبض ثٽتط ٦ٻ احؿبؼِ زاضڂست قبٶؽ ظڂبزڀ زضزضاظٲسّ زاقتٻ ثبقڃس
 ! ضا زاضز اضظقف .تدطثٻ ٦ٷڃس

 َاْ جأگسٔه  درمان

 CBTٸ زضٲبٶځ ٿزڂ٫ط ٲٹاخٽ ټبڀ ٻٸ ٶؿر ٲٹاخٽٿ ٲساٸٰ ٖلاٸٺ ثط
#، زضٲبٴ SITاؾتطؼ $قسٴ زض ثطاثط آٲٹظـ ٸا٦ؿڃٷٻ  ،$ضٞتبضزضٲبٶځ قٷبذتځ#

ظزاڂځ ٸ  ت# ٸ حؿبؾڃCTّ$ ځزضٲبٶ #، قٷبذتCPTقٷبذتځ $پطزاظـ ٲجتٷځ ثط 


