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 مقدمه متزجمان

إٍٍٓ اُ ًظَ سبٍٗوٖ ثَ ػَاهل هغَ سأک٘ي ىاٙشِ إز. هلققابى   سلق٘قبر ىٍ هٍَى سبة
ُا، اُ ػولاِ َٕاإاشفبىٓ ػٖاوٖ ٍ ػٌٖاٖ، عالا ،       فَْٕشٖ اُ ػَاهل هغَ ٍ إٓا٘ت 

کَىًاي   ىّي، سِْ٘ ٍ سؼ٘ا٘ي  فقياى، اًٍِا ٍ ... ٍا کِ د٘بهيّبٕ هظجز ٍٙيٕ ٍا کبّ٘ هٖ
سَاًي اكشوبل ىٕش٘بثٖ ثِ د٘بهيّبٕ هٌفٖ  کِ َّ ٗک اُ اٗي ػَاهل ٍ ٗب سَک٘جٖ اُ آًْب هٖ

اًي کِ ؿَا ثَهٖ اُ افاَاى کاِ   ٍٙيٕ ٍا افِاٗ٘ ىّي، اهب اٗي سلق٘قبر هٚوٜ ًکَىُ
ٖ      سلز  ٙابى ثاِ هَفق٘از     فٚبٍ اٗي ػَاهل ثَىًي، ثابُ ّان ٙاکَفب ٙايًي ٍ ىٍ ًُايگ

ّبٕ ُٗابى   ًٚيُ إز کِ ؿَا ثَهٖ اُ افَاى، ىٍ ه٘بى ٕوشٖ ٍٕ٘يًي. ىٍ ٍاقغ، هٚوٜ
ٙابى اُ ّان    سَٗي هٚکل ىٍ ًُيگٖ کِ ثَهٖ ىٗگَ ثب کَؿک کٌٌي، ىٍكبلٖ إشقبهز هٖ
ٖ     دبٙ٘يُ هٖ کٌاي ٍ ؿاِ  ًَٙي؟ ؿِ ػَاهلٖ ؿٌ٘ي هقبٍهاز ٍ اٖٗاشبىگٖ ٍا كوبٗاز ها

کٌي؟  ػَاهلٖ ٍٙي ٍ ًُيگٖ ٕبلن ٍا سضؼ٘ف هٖ
إٍٍٓ ٍا د٘بهايٕ  إٍٍٓ ديٗي آهي. هلققبى سبة ِ هغبلؼبر هفَْم سبةگًَ ثب اىاهٔ اٗي
إٍٍٓ  ُإ ًُيگٖ ثبٙي. سابة سَاًي ىٍ ًش٘ؼِ ٍٍٗياىّبٕ إشَٓ اًي کِ هٖ ىٍ ًظَ گَفشِ

ساَػْٖ ىٍ آى ّٖاز، اٙابٍُ     ثِ فَاٌٗي دَٗبٕ ٕبُگبٍٕ هظجز ىٍ ثبفشٖ کِ ٕوشٖ قبثل 
  ( قَاٍ گاَفشي ىٍ هؼاَٟ سْيٗاي قبثال    1 ىاٍى. اٗي هفَْم ثَ ىٍ َٙط هْن ىلالز ىاٍى:

( ىٕش٘بثٖ ثاِ ٕابُگبٍٕ هظجاز ثاب ٍػاَى سؼَثأ ٍٍٗاياى2ٕسَػِ ٗب ٕوشٖ ٙيٗي ٍ 
ىّي کِ إشَٓ ّٖاز. ثاَػکٔ، اگاَ ّا٘ؾ      إٍٍٓ ُهبًٖ ٍم هٖ ثٌبثَاٗي، سبة ٕوز.

سَاًي فاَى   ٍٍٗياى ًبگَاٍ هٖسَاًي ٍم ىّي.  إٍٍٓ ًوٖ إشَٕٖ ىٍ هل٘ظ فَى ًجبٙي سبة
ٖ   سَ کٌي، ّوبى لکنٍا ه . اٗاي اهاَ سی٘٘اَ    ٙاَى  گًَِ کِ، فَلاى ثَ اطَ كَاٍر هلکان ها

ٕبُٕ ٍٙي اًٖبى ىٍ ثَىاٙز. ٍٙاي ٍ ًُايگٖ ٕابلن ثاِ هؼٌابٕ       ؿٚوگَٕ٘ ىٍ هفَْم
ٖ   ؿگًَگٖ اػشٌبة اُ هغَاسٖ کِ د٘بهيّبٕ إٓ٘ت ىّاي ًٖ٘از ثلکاِ،    ُا ٍا افاِاٗ٘ ها

اٗاي   کٌاي. ثاِ   بلن ٍا كوبٗز هٖکٚف ػَاهل هظجز ٍ هؤطَٕ إز کِ ٍٙي ٍ ًُيگٖ ٕ
       ٘ آگْاٖ   سَس٘ت، ثَإ افَاىٕ کِ ٍٍٗاياىّبٕ هٌفاٖ ٍا ىٍ ًُايگٖ سؼَثاِ کَىًاي، دا٘

ٖ »ٍ ٗاب  « هلکَم ثاِ فٌاب  »سَٕ اٍائِ ٙي. اٗي افَاى ثَ هلاف سٍَٞار،  اه٘يٍاٍاًِ « قَثابً
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كَاىص سلن گٌٙشِ ًٖ٘شٌي. 
٘وٖ، دٚشکبٍ، هَىهَاقجشٖ، إٍٍٓ، اُ ػولِ، هَىسٌظ ىٍ اٗي کشبة ثِ ػَاهل هْن سبة

ِ   اٍسجبط، هظجز ثَىى ٍ اًؼغابف  ٙايُ إاز، ّوـٌا٘ي، ثاب إاشفبىُ اُ   دإٌَٗ دَىاهشا
ّابٕ   ّبٕ ػلَم اػٞبة ىٍ هٍَى سیَ٘٘ هَّٖ٘بٕ ػٞجٖ ثلض ٙيُ إاز. سواَٗي   ٗبفشِ
ٖ        إٍٍٓ ثِ سبة کٌاي.   ػٌَاى ٍاٌّوبٕ ػولٖ ثَإ ٍٕا٘يى ثاِ آٍاها٘ ثاِ ٙاوب کواک ها

ػٌَاى سکٌ٘کاٖ ثاَإ سَػأ ثاِ سؼَث٘ابر ُهابى كابل آٙاٌب          بّٖ ثِآگّوـٌ٘ي، ثب ًّي
َٙٗي.   هٖ

ٌٙبٕٖ هظجاز   ىّي کِ ٍٍٗکَىّبٕ هجشٌٖ ثَ ٍٍاى َٕاًؼبم، سؼَث٘بر ثبلٌٖ٘ ًٚبى هٖ
ٍ فٞل هٚکلار ٍٍاًٖ ثٖ٘بٍ هؤطَ ثاَىُ إاز. ثاَ اٗاي إابٓ، هغبلات ٍ  ثَإ كل 
ًفأ   کٌي سب اػشوبى ثِ  ب کوک هٖٙيُ إز ثِ ٙو ّبٖٗ کِ ىٍ کشبة كبضَ اٍائِ  هْبٍر

ث٘ٚشَٕ د٘يا کٌ٘ي، اكٖابٓ ٍاكشاٖ ث٘ٚاشَٕ ثاب هاَى ىاٙاشِ ثبٙا٘ي ٍ ىٍ هَاػْاِ ثاب          
 ٘ ِ ّابٖٗ کاِ ثاب آًْاب      هٚکلار ٍ ؿابل ٖ  ٍٍٍٍثا ٘   ها ّابٕ ٕابُگبٍاًِ ٍ  ٙاَٗي، ٍاکاٌ

آهِٕ٘ ًٚبى ىّ٘ي. هشَػوبى اُ سَػؤ اٗي کشابة لاٌر ثاَىُ ٍ ًکابر ثٖا٘بٍ  هَفق٘ز
إ ىاٙشِ ثبٙ٘ي.اًي اه٘يٍاٍم ٙوب هَاًٌيگبى ػِِٗ ًِ٘ ؿٌ٘ي سؼَثِبفشِهف٘يٕ ىٍ آى ٗ

ٍدَٕ ٕؼي ل٘ىکشَ إوبػ
 ٍٖٕشو بًٗبى

1400آثبى 
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مقدمه

ّابٕ   سَاً٘ي اُ ؿبل٘إٍٍٓ ّٖش٘ي. ٙوب هٖ إ سٍَٞ کٌ٘ي کِ ٙوب إُشبى سبةثَإ للظِ
ٖ ٍٍُأً ًُيگٖ هَى ػجٍَ کٌ٘ي. ّفشِ، هبُ ٍ ٕبل ٍا دٚاز ٕاَ    گٌاٍٗاي ٍ اعوٌ٘ابى   ها

کٌي، هايَٗٗز   ّبٖٗ ٍا کِ ًُيگٖ ثِ ٕوز ٙوب دَسبة هٖ سَاً٘ي سوبم ضَثِىاٍٗي کِ هٖ
ثِ هؼٌبٕ سؼَثٔ سٖلظ ٍ سَاًوٌايٕ اٗي اهَ  .کٌ٘ي. فکَ کٌ٘ي کِ ؿقيٍ كٔ هَثٖ إز

 إز.
 .عٍَ کبهل ىٍ ىٕشَٓ ٙوبٕز هَاّن ثياً٘ي کِ اٗي ٕغق سٖلظ ثِ هٖ 

ّبٖٗ ٍا  ّب ٍ ىَٙإٍُٗبى، ؿبل٘ اكشوبل  ٙوب َّ ؿِ ثبٙي، ثِ ٕي ٍ سؼَثٔ ًُيگٖ 
ٍقبٗؼٖ، هبًٌي ًبدبٗيإٍ ٙیلٖ، ث٘وابٍٕ، سٞابىف، اُ ىٕاز     .اٗي ىٍ ًُيگٖ سؼَثِ کَىُ

(، ثوٖٚ اُ ثبفز 19گَ٘ ػْبًٖ )هظل کٍَئ٘ي  إ هْن، كشٖ ٗک ث٘وبٍٕ ّوِ ىاىى ٍاثغِ
ىٍ ثؼضٖ هَاقغ هوکاي إاز سؼؼات     َٙٗن. ٍٍ هٖٕفَ ًُيگٖ ّٖشٌي کِ ثب آًْب ٍٍثِ

ٍٍ ّٖاش٘ي، هقبثلاِ کٌ٘اي ٍ اگاَ هٖاَ٘      سَاً٘ي ثب هٚکلاسٖ کِ ثب آى ٍٍثِ کٌ٘ي ؿگًَِ هٖ
ىٍٕز إز اٗي ًکشِ  .إٍٍٓ لاُم ٍا هَاّ٘ي ىاٙز ٗب هَ٘ ًُيگٖ ٕوز َٙى، آٗب سبة

اهاب  ىّي سب ثب َٙاٗظ ىَٙاٍ هقبثلِ کٌا٘ن،   إٍٍٓ ثِ هب ٙؼبػز، قيٍر ٍ هَى هٖ کِ سبة
کٌین اضتثاط چٌساًی ًساضز ٍ تیطتط  ّایی کِ زض ظًسگی تجطتِ هی آٍضی تا چالص تاب

 ّا اضتثاط زاضز. تا ًحَٓ پاسرگَیی تِ آى چالص
إٍٍٓ ٍا ٗاک   اگَؿِ، هب اغلت سبة .آٍٍ ّٖش٘يىٍ كبل كبضَ، ىٍ اػوب  هَى سبة 

اهاب ثٖا٘بٍٕ  إٍٍٓ ىٍ ىٍٍى َّ ٗک اُ هب ّٖز، ىاً٘ن، ىٍٍاقغ، سبة ک٘ف٘ز إشظٌبٖٗ هٖ
ِ  ىاً٘ن کِ ؿگًَِ ثِ سبة اُ هب ًوٖ -إٍٍٓ هَى ىٕشَٕٖ د٘يا کٌ٘ن، َُٗا َّگِ ٗبى ًگَفشا

.بٖٗ ّٖاش٘ن اٗن کِ َّکيام اُ هب ىاٍإ ٗک ّٖشِ ىًٍٍٖ ٍ ػو٘وِ هولَ اُ قيٍر ٍ سَاً

ٙيُ ثَإ ثٖا٘بٍٕ اُ هاب ثاِ کبٍٙاٖ هشفکَاًاِ ٍ  إٍٍٓ هيفَى کٚف هؼيى ّٖشِ سبة
 .اٗي اهَ ٕفَٕ إز کِ کشبة كبضَ قٞي ىاٍى ٙوب آى ٍا عٖ کٌ٘ي .هٞون ً٘بُ ىاٍى

ّبٕ ًُيگٖ ٍ ّٖشِ قايٍر ىًٍٍاٖ کاِ ٙاوب ً٘ابُ  اثِاٍّبٕ هيَٗٗز کَىى هٚقز



 
 

«12» 

ٌٙي ٍ هٌشظَ ّٖشٌي سب هٖشقَ ًَٙي. ػلَم اػٞابة  ثب اکٌَى ىٍ اػوب  ٙوب هٖ ىاٍٗي، ّن
هيٍى هغبلؼبر ُٗبىٕ ىٍ هٍَى ؿگًَگٖ إشفبىٓ اُ اٗاي ّٖاشِ ٍ سقَٗاز کاَىى اٗاي      

ىٍ کشبة كبضَ، هب ثَهٖ اُ هغبلؼبر ػلَم اػٞابة ٍا کاِ ىٍ    .اثِاٍّب اًؼبم ىاىُ إز
ٕ کِ ّؤ آٍٍ كبل گٖشَٗ ّٖشٌي، ثٍَٕٖ هَاّ٘ن کَى سب ىٍک ٙوب ٍا اُ ظَف٘ز سبة

 .سَ کٌ٘ن هب ىٍ اهش٘بٍ ىاٍٗن، ػو٘و
ام کاِ اًاَاع هوشلفاٖ اُ ٍقابٗغ ىٙاَاٍ       إ، ثب ِّاٍاى ًفَ کبٍ کَىُ ىٍ ًُيگٖ كَفِ

ػٌَاى دِٙک إٓبٗٚگبُ، ثِ کٖبًٖ کِ ىٍ دبٗابى ػواَ    ثِ .اًي ًُيگٖ ٍا دٚز َٕ گٌاٙشِ
غن ٍ اًيٍُ ٍ ىٍى ٍٍاًاٖ   ام کِ ثٖ٘بٍٕ اُ اٗي افَاى اُ ىٗيُ .ام ثًَي، کوک کَىُ َٕ هٖثِ

ام کِ ثٖ٘بٍٕ اُ افَاى، هٌابثغ ىًٍٍاٖ هاَى ٍا ثاِ کابٍ       اًي. ّوـٌ٘ي، ىٗيُاُ دبٕ ىٍآهيُ
ّبٗٚبى ىٍ ًُيگٖ ثذَىاًُي، ثب کٖبًٖ  سَاًٌي ثِ اٍلَٗز سَس٘ت، آًْب هٖ  اٗي  گًَ٘ي ٍ ثِ هٖ

ٖ کِ ثَاٗٚبى هْن ّٖشٌي، هاياكبفظٖ   اًؼابم   کٌٌاي ٍ ثبق٘وبًايُ ػوَٙابى ٍا ٝاَف     ها
 کٌٌي. کبٍّبٖٗ کِ ثَاٗٚبى اٍُٙوٌي إز، هٖ

إ ىَٙاٍ ثَى.  دبًِىُ ٕبلٖ کِ َٝف هَاقجز اُ ث٘وبٍاى لاػلاع دِٙکٖ کَىم، ىٍٍُ
ٍٍٕ ثبػاض ٙاي دِٙاکبى اُ     ظٍَْ دًٍَيٓ الکشًٍَ٘کٖ دِٙکٖ ٍ افِاٗ٘ سوَکِ ثَ ثَُْ
ب ٍا اُ ٍظ٘فِ هْن کِ آًْ عٍَٕ ٙیل هَى ىلَٖى ًَٙي ٍ سلز فٚبٍّبٕ اىإٍ ثبٌٙي ثِ

هَإشن کوک کٌن ٍ سٞو٘ن گَفشن کِ هَثاٖ   ًِىٗک ٙيى ثِ ث٘وبٍاى هَى ىٍٍ کَى. هٖ
ّوکابٍ دِٙاک ىٍ    500ٕبل ثؼي، سَاًٖشن ثَإ ثا٘٘ اُ   10عٖ  دِٙک اػَاٖٗ َٙم.

الؼابىُ   ىٍ اٗي هقبم، ٙبّي سَاًبٖٗ فاَ  َٕإَ آهَٗکبٕ ٙوبلٖ هَث٘گَٕ کٌن. ّوـٌ٘ي، 
ىّي، ثاَ هٌجاغ    َإ غلجِ ثَ هٚکلاسٖ کِ ًُيگٖ ثَ َٕ ٍاُ آًْب قَاٍ هٖافَاىٕ ثَىم کِ ث

سَ کَىم ٍ هيٍٓ  آگبّٖ هَى ٍا ىٍ اٗي هَٖ٘ ػو٘وسوَٗي ًّي ىًٍٍٖ هَى کبٍ کَىًي.
 آگبّٖ ٙيم.هؼشجَ هَاقجِ ًّي

إٍٍٓ ىاٍم. ىٍ ٗک هبًَاىُ عجقِ هشَٕظ،  ّوـٌ٘ي، سؼَثٔ ٙوٖٞ ثَإ اٗؼبى سبة 
ٙي  ام. الکل ٗب هَاى هويٍ ىٍ هبًَاىُ إشفبىُ ًوٖ ٙيُ کَىُ ثٍِگ  لٞ٘لثب ديٍ ٍ هبىٍ س

ٍٕ٘ي، اهب ىٍٍى هبًَاىُ ًوبٖٗ هشفابٍر ىاٙاز. ٍالايٌٗن،     ًظَ هٍٖ هبًِ ٙبى ٍ ٕبلن ثِ
آٍٍ ًجَىًي ٍ ّبٕ هَى سبة ىٗيُ ثَىًي. ًٖجز ثِ إٓ٘ت  ٙير ىٍ ًُيگٖ هَى إٓ٘ت ثِ

سَػْٖ قَاٍ ىاىًي. ثب سوَکِ ثَ کبٍ ٍ فؼبل٘از ىٍ   ل ىًٍش٘ؼِ هي ٍا هٍَى َٕاإشفبىٓ قبث
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ّبٕ هَة، ىٍ َٙاٗظ اًٖبًٖ ٙفبثو٘ قاَاٍ   هيٍِٕ ٍ سکِ٘ ثَ ىٍٕشٖ ٍ هَاًيى کشبة
 گَفشن ٍ دبٗبًٖ هجبٍک ثَاٗن هوکي ٙي.

ِ  .إٍٍٓ ثَهاٍَىاٍ ّٖاشٌي ٍ ّواِ ثاِ آى ً٘ابُ ىاًٍاي       ّؤ افَاى اُ سبة ّابٕ   ٍٕابً
بػي کٌٌي کِ ّؤ اعَاف٘بى هاب ثايٍى ؿابل٘ ٍ ثلاَاى ٍ ثاب      سَاًٌي هب ٍا هشق اػشوبػٖ هٖ

   ٖ ىٍ اٗاي ٝاٍَر، ثاب     .کٌٌاي  كوبٗز کبهل اُ عَف ّوَٖ ٍ هبًَاىُ هاَى ًُايگٖ ها
کاِ   ؿَا هي؟ ؿَا هي اٗاي هٚاکلار ٍا ىٍ ًُايگٖ ىاٍم، ىٍ كابلٖ     دَٕ٘ن:  سؼؼت هٖ

ٍاقؼ٘ز  .گٌٍى ىاً٘ن کِ ىٍ ًُيگٖ ٙوٜ ىٗگَ ؿِ هٖ اهب ىٍ ٍاقغ ًوٖ ىٗگَاى ًياًٍي؟
ّوأ هاب ثاِ     .ٍٍ ّٖش٘ن ٍ ّواِ هٚاکل ىاٍٗان   ّبٖٗ ٍٍثِ اٗي إز کِ ّؤ هب ثب ؿبل٘

 .إٍٍٓ ً٘بُ ىاٍٗن سبة
ىّن سب ثِ ٙاوب کواک    ػٌَاى ٗک ٍاٌّوبٕ ػولٖ ٍ كوبٗشٖ اٍائِ هٖ اٗي کشبة ٍا ثِ 

ٍ  کٌي ثب سبة ٍُهآَ هاَى ىٍ اٍسجابط ثبٙا٘ي، ّوـٌا٘ي، هٌجاغ ىًٍٍاٖ        إٍٍٓ ٍ ً٘إٍَ 
إٍٍٓ ٍ هْبٍر هَى ٍا داٍٍَٗ ىّ٘اي. ىٍ ّاَ فٞال ىٍ ثابٍٓ ًُايگٖ اٙاوبٛ         سبة

هَاً٘ي، ٍ ٍاّجَىّبٖٗ ػولٖ ٍ إٓابًٖ ٍا   ّبٕ آًْب هٖ كق٘قٖ، هجبٍُار، ٍٙي ٍ هَفق٘ز
ٍٍٕ هاَى ٍا  آ ىّي ساب سابة   ىًجبل هَاّ٘ي کَى کِ اٗي فَٝز ٍا ىٍ اهش٘بٍ ٙوب قَاٍ هٖ

 ّبٕ ثٍِگ ٍ کَؿک ًُيگٖ سَٕ٘ن کٌ٘ي. ثَإ هقبثلِ ثب ؿبل٘
آگبّٖ ٗؼٌاٖ،  ؿٌي هفَْم اٝلٖ ٍا ىٍ َٕإَ کشبة هٚبّيُ هَاّ٘ي کَى. اٍل، ًّي

   ٖ گاٌٍى. ىٍم، اٗاي ٍاقؼ٘از ٍا کٚاف     آگبّٖ اُ آًـِ ىٍ ًّي هب ٍ اٌٗؼاب ٍ اکٌاَى ها
ٍ   هَاّ٘ن کَى کِ آًـِ هب ثَ آى سوَکِ هٖ ٖ   کٌا٘ن، ثاِ  ٙاَى. اگاَ ثاِ     اقؼ٘از سجايٗل ها

ٖ  ؿِّ٘بٕ هَثٖ کِ اسفب  هٖ ُٗابى،    اكشوابل  کٌا٘ن، ثاِ    افشٌي ٍ ًقبط قَر هَى سَػِ ها
سَاى ىٍک کَى کِ هیِ اًٖبى  کٌ٘ن. ّوـٌ٘ي، هٖ هبى سؼَثِ هٖ ػَاهل هظجز ٍا ىٍ ًُيگٖ

ىٍ َّ ىّي کِ هیِ هب  اًؼغبف إز. ػلَم اػٞبة هيٍى ثِ هب ًٚبى هٖ ثٖ٘بٍ ًَم ٍ قبثل
للظِ اُ ًُيگٖ ىٍ كبل ثبُٕبُٕ ٍ دَ٘ٚفز إز ٍ اٗي هجَ هَة، ٝلٌِ ثٖ٘بٍٕ اُ 

إٍٍٓ  سَاً٘ي آًْب ٍا ثَإ داٍٍَٗ سابة   ىّي کِ هٖ اقياهبر هجشٌٖ ثَ َٙاّي ٍا ًٚبى هٖ
 هٍَى إشفبىُ قَاٍ ىّ٘ي.

  ِ ّابٕ اًشوابثٖ ُٗابىٕ ىٍ ًُايگٖ      ىٍ آهَ، ّوِ٘ٚ ثِ هبعَ ىاٙشِ ثبٙ٘ي کاِ گٌِٗا
سَاًاي فَاساَ اُ    ٍٍ ّٖش٘ن هّٖب ٍ هٚکلاسٖ کِ ثب آى ٍٍثِ . ىٍٕز إز کِ ؿبل٘ىاٍٗن

هابى  ّابٖٗ إاز کاِ سلاز کٌشاَل      إٍٍٓ ث٘ٚشَ هَثَط ثِ گٌِِٗ کٌشَل هب ثبٙي، اهب سبة
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سَاً٘ي ثب آى ىٍگَ٘ َٙٗي. ّوـٌبى کِ ػَاهل  إٍٍٓ فَاٌٗيٕ فؼبل إز کِ هٖ إز. سبة
دٌَٕٗ، دٚشکبٍ، هَىسٌظ٘وٖ، هظجاز   اٍسجبط، اًؼغبفإٍٍٓ، اُ ػولِ،  اٝلٖ سقَٗز سبة

ِ    کٌ٘ن، آگبُ هٖ ثَىى ٍ هَىهَاقجشٖ ٍا کٚف هٖ ّابٕ اًشوابثٖ ُٗابىٕ     ٙاَٗي کاِ گٌِٗا
ىاٍٗي. اه٘ي هي اٗي إز کِ اٗي کشبة سَک٘جٖ ىٍٕز اُ اعلاػبر ٍ ٍاّکبٍّبٕ ػولاٖ  

 .ٍا اٍائِ ىّي



«15» 

 1فصل 

 آوری  پزورش تاب

إ است، چ٘ضٕ وِ فشاتش اص اًساى تاضذ، اها الؼادُ ، چ٘ض خاسق1آٍسٕ هوىي است فىش وٌ٘ذ وِ تاب

دسٍى خَدهااى  آٍسٕ ً٘شٍٖٗ است وِ ّؤ هاا   آٍس ّست٘ن. تابحم٘مت اٗي است وِ ّؤ ها تاب

 داسٗن.

ٗاتذ ٍ تاِ ّوا٘ي    آٍس تَدى تمَٗت ٍ پشٍسش ًوٖهاى تشإ تاب اها دس تس٘اسٕ اص ها ظشف٘ت راتٖ 

اٗان واِ چگًَاِ اص ً٘شٍٗاٖ واِ دسٍى هاا       سٍد، صٗشا ّشگض ٗاد ًگشفتِ دل٘ل اٗي تَاًاٖٗ اص ت٘ي هٖ

هااى سا تاِ    آٍسٕ َاً٘ن تااب ت ّست، استفادُ وٌ٘ن، اها تغ٘٘ش آى ّشگض دٗش ً٘ست. ّش ٗه اص ها هٖ

ّإ هختلف سضذ دّ٘ن، اٗي فشاٌٗذ سا دس فػل حاضش آغااص خاَاّ٘ن واشد. دس اٗاي فػال،       سٍش

تَاً٘ذ هغض خاَد سا تاشإ    گ٘شٗذ وِ هٖ آٍسٕ دسًٍِٖ ػو٘ك خَد سا دسن خَاّ٘ذ وشد ٍ ٗاد هٖ تاب

 پشٍسش اٗي هٌثغ لذستوٌذ دٍتاسُ تساصٗذ.

 

  

 
1  resilience 
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  آٍس ضذىآٍس ضذىبیطتش تاببیطتش تاب

کٌ٘ي هوکي إاز ثاِ    إٍٍٓ فکَ هٖ إٍٍٓ ثَإ ٙوب ؿِ هؼٌبٖٗ ىاٍى؟ ٍقشٖ ثِ سبة سبة
  ٖ گاَىى. ٗاب    ٗک ًَاٍ دلإش٘کٖ فکَ کٌ٘ي کِ دٔ اُ کٚ٘يُ ٙيى ثِ كبلز ػبىٕ ثاَ ها
    ٖ ٙاَى، اهاب    هوکي إز ثِ ؿِٕ٘ ٙجِ٘ ىٍهز ث٘ي فکَ کٌ٘ي کِ ىٍ ثابى ٙايٗي هان ها

إٍٍٓ ٍا ؿ٘إِ ثا٘٘ اُ    ٍٍٕ ّٖشٌي، اهب سابة آ ٙکٌي. اٌْٗب سٍَٞاسٖ هَسجظ ثب سبة ًوٖ
ِ   1هن ٙيى ٗب ثبُگٚز ثِ ػقت -)ثبُگٚز ثِ الگَّبٕ ٕبُگبٍٕ کِ ىٍ گٌٙاشِ ىاٙاش

سَاً٘ن آًـاِ ٍا   دٌَٗ ىٍ ىٍٍى هب إز ٍ ثب آى هٖإٍٍٓ، قيٍسٖ سؼيٗي ىاًن. سبة اٗي( هٖ
ٗف ٍا ىٍ هٍَى ّبٕ د٘٘ ٍٍٗوبى ً٘بُ ىاٍٗن، سِْ٘ کٌ٘ن. هي اٗي سؼَ کِ ثَإ ٍفغ ؿبل٘

 ىّن: إٍٍٓ اٍائِ هٖ سبة

آٍضی، هٌثع قسضت زضًٍی است کِ ایي فطصت ضا زض اذتیاض ضوا قرطاض   تاب
ّایی  زّس تا تسٍى پطیطاًی شٌّی، عاطفی یا جسوی تا هطکلات ٍ چالص هی

 ضٍ ّستیس، هَاجِ ضَیس. کِ تا آًْا ضٍتِ

  آٍسی دسًٍی ضواآٍسی دسًٍی ضوا  هٌبع تابهٌبع تاب

بثٖ هَى دٔ اُ هَاػِْ ثب هٚکلار ًٖ٘ز، ثلکِ ثِ هؼٌابٕ  إٍٍٓ َٝفبً ثِ هؼٌبٕ ثبُٗسبة
إٍٍٓ هب كابٍٕ ّاَ   هٌجغ ىًٍٍٖ سبة. ثبٙيقيٍر، سَاًوٌيٕ، هَى ٍ ً٘کٖ ىًٍٍٖ ًِ٘ هٖ

ٖ   آى ؿِٕ٘ إز کِ ثَإ سقَٗز قلت ٍ ًّي ثِ آًْاب ً٘ابُ ىاٍٗان.    ساَاً٘ن اُ   ثٌابثَاٗي، ها
ٖ   ّبٕ د٘٘ ٍٍٗوبى ػجٍَ کٌ٘ن. سبة ىَٙإٍ ِ    إٍٍٓ اغلت ثِ هب کواک ها ػابٕ  کٌاي ساب ثا

٘  اكٖبٓ ىٍ ّن ٙکٖشي، ثفْو٘ن کِ هٖ ّابٖٗ   سَاً٘ن اهٍَ ٍا هيَٗٗز کٌ٘ن. ّوِ٘ٚ ؿابل
ًبدٌَٗ اُ ًُيگٖ ّٖاشٌي، اهاب ٙاوب ثايٍى اٌٗکاِ      اػشٌبة ٍػَى هَاٌّي آهي، آًْب ثوٖٚ ثِ
ّب قَاٍ ثگَ٘ٗاي، اثِاٍّابٕ هاٍَى ً٘ابُ ٍا ثاَإ ٍٍٗابٍٍٖٗ ثاب اٗاي          ز سأطَ٘ اٗي ؿبل٘سل

کٌاي ساب هٚاکلار ثاٍِگ ٗاب       سبى ثِ ٙوب کوک هٖ إٍٍٓ ىًٍٍٖ ّب ىاٍٗي. هٌجغ سبة ؿبل٘
 کَؿک ٍا ثَعَف کٌ٘ي ٍ ثَ َّگًَِ هبًؼٖ کِ ثَ هَٖ٘سبى قَاٍ ىاٍى، غلجِ کٌ٘ي.

 
1  bounce back 
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اٗاي.   ٍَٞ کٌ٘ي کِ هقبثال ؿٌا٘ي هٌجؼاٖ اٖٗاشبىُ    هَاً٘ي س اکٌَى کِ اٗي هغلت ٍا هٖ
 ٖ ًَٙاٌي ٍ ثاِ    هٌجؼٖ کِ ثب آة َٙ٘ٗي ٍ هٌک ٍ گبُىاٍ دَ ٙيُ إز، آثٖ کِ اُ آى ها

  .کٌي ٍٙي ّؤ هَػَىار ًُيُ کوک هٖ
ًَٙ٘ي. ؿِ اكٖبٕٖ ىاٍٗي؟ آٗب ىٍ ثيى هَى  إ سٍَٞ کٌ٘ي کِ اُ اٗي هٌجغ هٖ للظِ

سَ ّٖش٘ي؟ ىٍ اٗي کشبة هَاّ٘ي آهَهز کاِ ؿگًَاِ    کٌ٘ي؟ آٗب آٍام اكٖبٓ آٍاه٘ هٖ
 اُ اٗي هٌجغ ثَإ ٍٍٗبٍٍٖٗ ثب هٚکلار إشفبىُ کٌ٘ي.

ّبٕ ًُيگٖ ثِ هٌجغ  ث٘بٗ٘ي ىٍ ًفَ ٍا هٍَى ثٍَٕٖ قَاٍ ىّ٘ن کِ ىٍ هَاػِْ ثب ؿبل٘
ٙايُ ىٍ اٗاي کشابة ثاَإ       ّبٕ إاشفبىُ ًبمٙبى ىٕشَٕٖ د٘يا کَىًي )سوبهٖ  إٍٍٓ سبة

 كَٗن ٙوٖٞ افَاى سیَ٘٘ ٗبفشِ إز(. هلبفظز اُ

، ٍقشٖ سٚوٜ٘ ىاىُ ٙاي  ٕبلِ هبىٍ ىٍ فًَُي ٍ هؼلن کلآ اٍل ثَى 44ػٌ٘فَ 
ٖ  1کِ هجشلا ثِ ث٘وبٍٕ هَلش٘ذل إکلٍَُ اٍ کاِ  اٗ ىٍّان ٍٗواز.    إز، ًُايگ

ٍٍٕ ً٘ابُ   اٗ، ثَإ د٘ابىُ  ، ثب دَ٘ٚفز ث٘وبٍٕإ ثباًگُِ٘ ثَى،د٘٘ اُ اٗي ىًٍيُ
ٖ    ز ٍ هٚوٜ ًجَى کِ ث٘وبٍٕثِ ػٞب ىاٙ ٙاَى.   اٗ ىٍ آٌٗيُ ؿگًَاِ عاٖ ها

کَى ٍ هَىى ثاَى   اٗ اكٖبٓ ىٍّن ٙکٖشي هٖ ػٌ٘فَ، ثب اُ ىٕز ىاىى ٕلاهشٖ
کَى کِ سايٍٗٔ ٍا ٍّاب کٌاي،     اٗ ٍا هيَٗٗز کٌي. اٍ فکَ هٖ کِ ؿگًَِ ًُيگٖ

 اٍ ىٍٗبفاز ىٌّاي.   اٗ هٖ اهب هشَػِ ٙي کِ ٙبگَىاً٘، ٙبىٕ ٍ هؼٌب ثِ ًُيگٖ
هبًيى ىٍ کلآ ثِ اٍ قايٍر  ٙيُ إز،   کِ هْن ًٖ٘ز ؿِ ؿِٕ٘ اُ اٍ گَفشِ

ّبٗ٘ ثٖ٘بٍ ثَىًي، اهب كٔ هؼٌب ثاِ   ؿبل٘ .ػلَ كَکز کٌي  ىاى سب ثشَاًي ٍٍ ثِ
 .آٗي، هقبثلِ کٌي اٍ کوک کَى سب ثب َّؿِ د٘٘ هٖ

ٕبلِ ثَى کِ اُ ًَػَاًٖ ثب اضغَاة ىٍگَ٘ ثاَى. اٍ اغلات    27ػفَٕ، هٌْيٕٖ 
اٍ  .گااَاى ثااَى کااِ ىٗگااَاى ؿااِ ًظاإَ ىٍ هااٍَى ٕااوٌبى ٍ اػواابل٘ ىاًٍاايً

ّب ىٍٕاشٖ، ثاِ اٍ    دٔ اُ ٕبل ىهشَٗ کِ ىٍٕز ػَٗي. ٍقشٖ ّبٗ٘ ٍا هٖ ًبهي
گفز کِ فَى ىٗگَٕ ٍا د٘ياکَىُ إز، ٍاٍى ىٍهابى ٙاي. اٍ ّوـٌا٘ي ىٍ ٗاک     

 
1 multiple sclerosis disease  
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ثَىى آگبّٖ َٙکز کَى ٍ فْو٘ي کِ هبًيى ىٍ ُهبى كبل ٍ َُٗ ٕؤال ىٍٍٓ ًّي
کَى، کواک کاَىُ    افکبٍٗ ثِ کبّ٘ اضغَاة ٍ غن ٍ اًيٍّٖ کِ اكٖبٓ هٖ

گَىاًاي   ه٘لٖ ٍُى ىٍٗبفز کِ هَاقجِ ٍ َٗگب اكٖبٓ سؼبىل ٍا ثِ اٍ ثَهٖ .إز
 .ىاٍى ّبٕ غن ٍ اًيٍُ اٍ ٍا هلکن ٍ إشَاٍ ًگِ هٖ ٍ ىٍ ىٍٍُ

کِ ىٗگاَاى ثاِ     كبلًَٖٙي، ىٍ  ؿَا ثَهٖ اُ افَاى ىٍ ٕوشٖ ٍ ًبهلاٗوبر ًٍَ٘هٌيسَ هٖ
ّبٕ هَسجظ ثب إشَٓ، هبًٌي اهشلال إشَٓ دٔ اُ ٕابًلِ ٗاب افٖاَىگٖ هجاشلا      ث٘وبٍٕ

کِ ثَهٖ ىٗگاَ   ًَٙي، ىٍ كبلٖ  ّب ثيث٘ي، ثياهلا  ٍ ػٞجبًٖ هٖ ًَٙي؟ ؿَا ثؼضٖ هٖ
ىّاي.   ّبٖٗ ٍا اٍائِ هٖ ًٍٍي؟ ػلن هيٍى دبٕن د٘٘ هٖ ثٌٖ٘ ٍ ىلَُٖٕ هؼيى ثِ ثب هَٗ

ٌٙبهشٖ، اػشوبػٖ، هؼٌَٕ، هبًَاىگٖ  کِ اطَ هشقبثل د٘ـ٘يٓ ػَاهل ُٖٗشٖ، ٍٍاى ىاً٘ن هٖ
ىاً٘ن کِ سَک٘ات   ّوـٌ٘ي هٖ .ىّي ٍ ًّش٘کٖ، دبٕن هب ٍا ثِ إشَٓ سلز سأطَ٘ قَاٍ هٖ

فَىٕ اُ اٗي ػَاهل ىٍ َّ فَى ٍػَى ىاٍى ٍ اٌٗکِ هب ثا٘٘ اُ آًـاِ هوکاي     هٌلَٞ ثِ 
 .گٌاٍٗن سأطَ٘ هٖإز هشَػِ ثبٙ٘ن ثَ اٗي ػَاهل 

  ٗبفشي قيٍر ىٍٍىٗبفشي قيٍر ىٍٍى

افَاىٕ کاِ سؼَثأ   اُ ث٘وبٍاى إٓبٗٚگبُ گَفشِ سب ام ثب ِّاٍاى ًفَ، ثب سَػٔ ثِ کبٍ ىٍهبًٖ
ًظَ اُ هؼوَػِ هبٖٝ اُ ػَاهل ُٖٗاشٖ   إٍٍٓ َٝف ام کِ سبة ، آهَهشِاًيسٍَهب ىاٙشِ

ّؤ هب ثاب   .هب إزىٌّي، ک٘ف٘شٖ إبٕٖ ىٍ ّؤ  ٍ هل٘غٖ کِ هب ٍا سلز سأطَ٘ قَاٍ هٖ
ٖ  إٍٍٓ هَىهبى هشَلي ٙيُ هٌجغ سبة آهًَُاي کاِ ؿگًَاِ ًه٘آَ هٌجاغ       اٗن، اهب ّؤ ًوا
ٙبى ٍا دٔ اُ هَاقغ ىَٙإٍ کِ آى ٍا هبلٖ کَىًي، ىٍثبٍُ دَُ کٌٌي. ثَهٖ اُ هاب   ىًٍٍٖ

ٍا ثاَإ إاشفبىُ ىٍ    1سَاً٘ن ّٖشٔ قيٍر ىًٍٍٖ ٍ ػٚو ثاِ هاَى   اٗن کِ هٖ ٗبى ًگَفشِ
اٗن کِ اكشاَام ثاِ هاَىٕ کاِ اُ     هب ٗبى ًگَفشِ ثَاًگِ٘ ٍٙي ىّ٘ن.ىَٙاٍ ٍ ؿبل٘ هَاقغ

اٗان   ّوـٌ٘ي، ً٘بهَهشِ .کٌي إٍٍٓ هب کوک هٖ اٗن، ثِ سبة سؼَث٘بر هَى ثِ ىٕز آٍٍىُ
ٖ  ىاىُ إاز، ثاب سابة     کِ ثيٍى سَػٔ ثِ آًـِ ىٍ گٌٙاشِ ٍم  ساَاً٘ن ًَٖٗاٌيٓ    إٍٍٓ ها

 ثٌَٖٗ٘ن.هبى ثبٙ٘ن ٍ دبٗبًٖ ػيٗي  ًُيگٖ
 

1 Self - love 
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سَاًي آًْب ٍا ٗبى ثگ٘اَى. اٗاي کشابة     كبل، اٌْٗب هَاٍىٕ ّٖشٌي کِ َّکٖٖ هٖ ثب اٗي 
ىّي، ثب ًگبّٖ ثِ اٗاي   إٍٍٓ ىٍ اهش٘بٍ ٙوب قَاٍ هٖ اثِاٍّبٖٗ ٍا ثَإ ىٍک ٍ ٍٙي سبة

سَاً٘ن هیِ هاَى   ٗبث٘ي کِ هٖ فٞل، کِ اُ هغبلؼبر ػلَم اػٞبة ثَُْ ثَىُ إز، ىٍ هٖ
ِ   .٘ن سب ثِ إشَٓ ٍ هٚکلار دبٕن هظجز ىّيٍا آهَُٗ ىّ ّابٕ اٝالٖ    ٕاذٔ هؤلفا

ًَثِ هَى ثٍَٕٖ هَاّ٘ن کَى. ىٍ فٞال    إٍٍٓ ٍ ًلَٓ سقَٗز َّ ٗک اُ آًْب ٍا ثِ سبة
کٌي ٍ ٗبى  إٍٍٓ ٍا سقَٗز هٖ ، هشَػِ هَاّ٘ي ٙي کِ ؿگًَِ اٍسجبعبر اػشوبػٖ، سبة2
ّابٕ ػولاٖ ثاَإ     ٍٍٗ 3کٌ٘ي. فٞل گَ٘ٗي کِ ؿگًَِ ٍٍاثظ قَٕ ٍ دبٗياٍ ثَقَاٍ  هٖ

ّبٕ ػيٗيٕ ٍا ثَإ سیَ٘٘  کٌي سب ثشَاً٘ي ٍٍٗ دٌَٕٗ ًٌّٖ ٍا ثٍَٕٖ هٖ اٗؼبى اًؼغبف
، ىٍ هٍَى دٚشکبٍ هَاّ٘ي آهَهز ٍ اٌٗکاِ  4ىٍ فٞل  .سبى ثجٌ٘٘يىٗيگبُ ٍ ػيم اعوٌ٘بى
 .ؼابى کٌ٘اي  سَاًي ثِ ٙوب کوک کٌي سب سیَ٘٘اسٖ ىٍ ًُيگٖ هَى اٗ ؿگًَِ ػلن اًگُِ٘ هٖ

، اكٖبٕابر هظجاز   6َٙى. ىٍ فٞل  ّبٖٗ ثَإ هَىسٌظ٘وٖ اٍائِ هٖ ، س5َِ٘ٝىٍ فٞل 
  ٖ  .ٙاًَي  ٍا ثٍَٕٖ هَاّ٘ن کَى ٍ اٌٗکِ ؿگًَِ آًْب ثبػض ٍٙي، ٕلاهشٖ ٍ هلاق٘از ها

ِ  8ثلض ٙيُ إز. ىٍ فٞل  7هَىهَاقجشٖ ىٍ فٞل  اٗاي، هاٍٍَ    ، ٙوب آًـاِ ٍا آهَهشا
 .کٌ٘ي ٍِٕٗ هٖ سبى ىٍ ثلٌيهير ثًَبهِ إٍٍٓ ةکٌ٘ي ٍ ثَإ كفظ ٍ ٍٙي سب هٖ

إٍٍٓ ٍ ؿگاًَگٖ   ٌَٙٗي کِ سابة  ّبٕ ٍاقؼٖ اُ افَاىٕ ٍا هٖىٍ اٗي کشبة، ىإشبى
 .ٙبى ثِ هٚکلار ثِ ؿبل٘ کٚ٘يُ ٙيُ إزدبٕن

 
 آوری شما تاریخچۀ تاب

ٖ    تس٘اسٕ اص توشٗي تطاَٗك  وٌاذ. ضاوا سا    ّإ اٗي وتاب اص ًَضتي تشإ فىش واشدى اساتفادُ ها

ّا ٍ ثثت ّشگًَِ اٗذُ، ٗادداضت ٍ تٌ٘ص  وٌن تا ٗه دفتشچِ ٍلاٗغ سٍصاًِ تشإ ًَضتي توشٗي هٖ

آٍس ضَٗذ. تا اًجام اٗي واس، هس٘ش پ٘طشفت ٍ هاشٍس  تِ سٍش خَدتاى اختػاظ دّ٘ذ تا ت٘طتش تاب

 ضَد. تش هٖ اٗذ، آساى آًچِ آهَختِ
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  سَاً٘ي هیِسبى ٍا ىٍثبٍُ ثٖبُٗيسَاً٘ي هیِسبى ٍا ىٍثبٍُ ثٖبُٗي  هٖهٖ

کٌ٘ن، ىٍ ٍاقاغ، ىٍ هاٍَى سقَٗاز     إٍٍٓ ثَإ هَى ٝلجز هٖ هٍَى اٗؼبى سبة ٍقشٖ ىٍ
َّ اًاياُُ کاِ    .کٌ٘ن ّبٕ هيَٗٗز إشَٓ ٍ دبٕن ثِ سْيٗيّب ٝلجز هٖ هؤطَسَٗي ٍاُ

ِ  دٌَٕٗ )اك٘باإ ًبقٜ ىاٍٗي، ًگَاى ًجبٙ٘ي، ػلن ٙکل ّبٕ هقبثلِ ػبىر ، 1دإٌَٗ( هیا
گَٗي کاِ هیاِ اًٖابى سَاًابٖٗ      هَىٗ، ثِ هب هٖ ىّٖ هؼيى ٗب سَاًبٖٗ هیِ ثَإ ٕبُهبى

ث٘بٗ٘ي دٚز ٝالٌٔ ًلآَ ػولکاَى ٕٖ٘اشن      .ّبٗ٘ ىاٍى اًگِٕ٘ ىٍ سیَ٘٘ ٍٍٗ ٙگفز
 .کِ ىٍ هؼَٟ إشَٓ ّٖش٘ن، ثٍَٕٖ کٌ٘ن  هبى ٍا ٌّگبهٖ ػٞجٖ

  كٖٖكٖٖ  ٕشِ٘/ گَِٗ/ ثٖٕشِ٘/ گَِٗ/ ثٖ

 َ ىاٍى کاِ   هیِ ٍ ثيى هب ٕٖ٘شوٖ د٘ـ٘يُ ٍ هجشکَاًِ ثَإ ٍاکٌ٘ ىٍ ثَاثَ سْيٗي ٍ هغا
گًَاِ   ثِ ث٘بى ه٘لٖ ٕبىُ، اٗاي  .ٙيُ إز  ٌٙبهشِ 2كٖٖ ٕشِ٘/ گَِٗ/ ثٖػٌَاى دبٕن  ثِ

ُا ٍػاَى ىاٍى، ٕٖ٘اشن كٖاٖ ٙاوب، اُ ػولاِ،       کٌي: ٍقشٖ ٗک هلَک إشَٓ ػول هٖ
ثِ ثبىاهاِ  ّبٖٗ ٍا ثِ ثوٖٚ اُ هیِ هؼٍَف  ّب، ثٌٖ٘، ىّبى ٍ دَٕز، د٘بم ّب، گَٗ ؿٚن
ٖ  سَٓ ٍ ّٚياٍ ًبه٘يُ هٖگبّٖ اٍقبر هَکِ )کِ  اٗاي ثوا٘ اُ هیاِ     .فَٕاشي  َٙى( ها
ِ  .کٌي ٙوب ٍا فؼبل هٖ ٕٖ٘شن ػٞجٖ ٕوذبس٘کًَثِ هَى  ثِ إ اُ  ٕٖ٘شن ٕوذبس٘ک ٙاجک

      ٖ ٘     اػٞبة إز کاِ ٌّگابم هغاَ ٍاکاٌ٘ ًٚابى ها ّابٕ   ىّاي، اٗاي ٕٖ٘اشن، ٍاکاٌ
بًٖ کاِ هغاَ اُ   ىّي سب ُها  آٍٍى کِ ثِ هب اهکبى هٖ ٍػَى هٖفَِ٘ٗلَّٗکٖ ٍا ىٍ ثيى ثِ

ٕابُٕ ٕاَٗغ ٕٖ٘اشن ٕاوذبس٘ک      كٔ َٙٗن. فؼبل ث٘ي ثٍَى، ثؼٌگ٘ن، فَاٍ کٌ٘ن ٍ ٗب ثٖ
ٕابُٕ ٕٖ٘اشن ٕاوذبس٘ک     فؼابل  .الؼبىُ هف٘يٕ ثَإ اػياى هبقجل سابٍٗن ثاَى   دبٕن فَ 

ٖ   ّب ٍا اٗوي ًگِاًٖبى کٌاي،   ىاٙشِ إز ٍ ًٍَٕ٘ لاُم ٍا ثَإ ًجَى ثب هغَار فَاّن ها
 .ٍ هبًيى اُ ٗک ثجَ ٍ ٗب ىٍٍ هبًيى اُ ٙکبٍ ٗک هبهَر دٚوٖثَإ هظبل، ىٍ

اگَؿِ، اٗي ٕٖ٘شن ثَإ ثقبٕ دٌ٘ٚ٘٘بى هب ثٖ٘بٍ ك٘ابسٖ ثاَى، اهاب ىٍ ُهابى فؼلاٖ       
هیاِ هاب ثا٘ي ٗاک سْيٗاي       .ٙاَى  اغلت ث٘ٚشَ اُ آًـِ هَ٘ ىاٙشِ ثبٙي ثبػض إٓ٘ت هٖ

 
1 neuroplasticity 
2 fight/flight/freeze 




