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‌ٖصداٗ‌اضطشاب‌ٕتشا‌ّٖٗا‌ي٘تحس

٭بىر وبډ٦چًة ډًاػُاٍ ثاب ا١ا٦َاة دٚاز آن إاز.       ټٔډٺبثچٍ ثب  هٕډٖبئڄ ك هٔاُ ىًٙاٍسَ ٓپٔ»
 ْاُ آن ثاَا  سًاوىاي ٓ اٍائٍ ىاىٌ إز ٽٍ َمٍ ډ َٔٓب ډُڈ ثب وپبر ي ٍيٗ  ْا ثَوبډٍ ػبىًٕن ثَيئَ ثٍ ډب 

  !«ڈٔىاٍ بُٕو ٽشبة  هٔډب ثٍ ا َّم    ٽىىي. إشٶبىٌ  ىيسَٔهًٙب ٓٽٖت اكٖبٕ
‌ّٕرا‌‌عرادت‌کتاب‌پشفرشٍ ‌‌‌ٓسٌذًَٗ‌-‌وضٗتا‌َسکًَٗ٘‌،ٕا‌حشفِ‌ٕفاگ،‌دکتش‌ٕجفش‌اىٗتشا‌-‌

‌خُشد
 
ٍ  ٙيٌٓ ٥َاك َٕډٖ ْٹيڇ ثَا ثٍ ٹيڇ ٍْاَىمب ټٔ ُىأٓ ا٦١َاة» سًٕا٤ ػبىٕاًن    ٓٝاًٍر ٙوٞا   ثا

َ   سًاويٓ ٽٍ ډ ىَيٓ اٍائٍ ډ ٓىًٍٕٝر ثبڅ ثٍ ٙيٌ  طبثز ثَيئَ ي   ،ًَْه ٙمب ٍا اُ ا٦١َاة، يٕاًآ ٵپا
هًى ثٍ  ٓىٍيو ىئٵَا ثٍثَىن  ٓد ْثٍ ًَه ٙمب ثَا ينٕثوٚ ٽشبة ثب اڅُبڇ  هٔا    ىَي. هٕي ... سٖپ بىٕا٭ش

ٍ     ٚشَ،ٕث ي څٌر  ْٵَى هٍٕياث٤ ث ،ٓٹيٍىاو  ،ْثب آُاى ٓي ُويځ سَ ٸٕ٭م ٓٙپچ  ْډٲاِ ٙامب ٍا ثاٍ ثَٹاَا
  .«ٽىيٓ ډ  ٔٓٽىىيٌ ٍاَىمب ٽمټ ٓاسٞبلار ډؼيى ثٍ ٍيٙ

‌آگاُکتاب‌پشفشٍ ‌‌ٓسٌذًَٗ‌-وضٗتا‌َسکًَٗ٘‌،ٖپضشک‌ٕدکتش‌گل،٘س‌ل٘دً‌-‌
 
ػبىًٕن ثَيئَ     إز. ٕٓبىځ هٕ. ثٍ َميٕٽى َٚٵزٕد يٕسًاوٓ وم ي،ًٍٕٝر ډيايڇ ډ٦٢َة َٖش ثٍ اځَ»

هاًى   َْاب  اكٖبٕبر ي ٭بىر ،ٓثٍ ډب ىٍ ٵبئٸ آډين ثَ اٵپبٍ ا٦١َاث سًاويٓ ډ ٽٍ  ىَيٓ ډ  ْا ثٍ ډب وٺٍٚ
 ؼابى ٔا َٕؿٚامڂ  بډلاًٽا  َٓاسٕٕٽشبة سٲ هٔىَي. ا  ْبٍٔ ٓٺٕكٺ ٓٙىبهش ٍيان  ٖٓشٔثُِىٍ ػُز ٕبهز 

  .«ٽىيٓ ډ
‌ٖتشقکتاب‌پشفشٍ ‌‌ٓسٌذًَٗ‌-‌وضٗتا‌َسکًَٗ٘‌ٌگتَى،ّ٘اف‌اًاٗآس‌-‌

 
ٓ  ا١ا٦َاة دٖاىي،   ي ٽابډلاً ډوب٥ات   ٓ٭چًڇ ٵٮچا  هٔىٍ ثُشَ ْا ٍٍٚٔ ثب» ؿڂًواٍ   ىَاي ٓ وٚابن ډا   ُىأا

ډاب ٕاچ٦ٍ    ٍَٓب ٕبُى ٽٍ ثاَ ُوايځ   ْآ ډب ٍا اُ وڂَاو سًاويٓ ډ ٓآځبَ ًَه ثِاٍ ٹيٍسمىي اُ ا  ْا ډؼمً٭ٍ
  «اڇ! ا٦١َاة هًاويٌ بةٽٍ سبٽىًن ىٍ ث إز  ٓٽشبث هٔسَ آډًُويٌ ي  هٔسَ ٽىىيٌ ٽشبة ٽمټ هٔىاٍى. ا
‌کالٗساد‌ش ٗپزکتاب‌پشفشٍ ‌‌ٓسٌذًَٗ‌،ٕا‌حشفِ‌ٕتاسا‌تشاچ،‌دکتش‌-‌
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ً    ٓٵَٕب ثبٙي، ػبىًٕن ثَيئَ ٥َك وز ي ٥بٹزٕ سًاويٓ ٽٍ ډ ٔٓبٕىو ىٍ»  ْهچٸ ٽَىٌ إاز ٽاٍ ػچا

َ  اُ ًَه َٔٓب ټٕي سپى ٓسًٹٴ وڂَاو ْٹبثڄ كًٞڃ ثَا َٔٓب ٍاٌ اي  . َىٕٵَي ٍٵشه ٍا ثڂ ٍا ثاٍ ډاب    ٓآځاب
 ِْٕا ؿ ٺابً ٕىٹ هٔا ا    ٽىىاي.  زٔډظجز ي ٕبڅڈ َايا  َْٕډٖ ىيثبٌٍ ىٍ  سًان ډب ٍا  سًاوىيٓ ٽٍ ډ ىَيٓ وٚبن ډ
  .«ڈَٕٖش بُډىيٕاٽىًن ثٍ آن و ٽٍ ډب َڈإز 
‌اىٗسا‌ن٘هتحذُ،‌ت‌الاتٗا‌ٌٓذًٗوا‌-‌

 
ٍ ٔدْيَ٘ ػبىًٕن ثَيئَ ثٍ ىٍٻ ډب اُ ا    ا٦١َاة. ْثَا ْاڅٮبىٌ ډَسج٤ ي ٽبٍثَى ٵًٷ ٍْاَىمب ټٔ»  ىپا

 يىَا ٓ ډب ٹَاٍ ډا  بٍٕىٍ اهش ْٽشبة اثِاٍ هٔٽمټ ٽَىٌ إز. ا بٍٕډلپڈ ىاٍى، ثٖ  ٓإبٕ ؿَا ا٦١َاة 
آوُاب   َٕٕا هًاَابن سٲ  ٽٍوُٶشٍ إز  َٔٓب اُ ٭بىر ْبٍٕثٖ  ْ ٍٚٔىٍ ٍ . ا٦١َاة ڈٔٽٍ هًى ٍا آُاى ٕبُ

ٽماټ   ِٕا و ٔٓاُ ٍٵشبٍَاب  ٍَٔٓاب  ثب ا١ا٦َاة ثچپاٍ ىٍ    سىُب ثٍ ٙمب ىٍ ډٺبثچٍ  وٍ ُىأٓ ا٦١َاة    .ڈَٕٖش
  .«ًٙويٓ ٙمب ډ َٚٵزٕٽٍ ډبو٬ د ٽىيٓ ډ
‌لزت‌حشکتکتاب‌‌ٓسٌذًَٗ‌-‌ٕا‌حشفِ‌ٕدکتش‌گال،٘گًَ‌هک‌ٖکل‌-‌

 
 قٕډبََاواٍ س١ًا   ٓسب ثٍ ٙاپچ  ىَيٓ ډ ًويٕهًى ٍا ثٍ َڈ د ټٕىٕٽچ َْب ي ىإشبن ٚڂبٌٔ٭چڈ آُډب ثَيئَ»

ډاب   ١ٓي ا٦١َاث ْي ؿَا ٍاَجَىَب ًٙىٓ ٭بىر ډ ّؿَه ټٔ بثي،ٔٓ سًٕٮٍ ډ ؿڂًوٍ  ىَي ٽٍ ا٦١َاة 
آوُب  يٕسًاوٓ ٽٍ ٙمب ډ ىَيٓ ډٹبثڄ اػَا اٍائٍ  َٔٓب ٹيڇ ُىأٓ ا٦١َاة    .ىَىيٓ ډ ثٍ ٙپٖز هًٍىن اىاډٍ 

ػبڅات   ٓٙيٌ ثٍ ٙپچ وًٙشٍ    .يٕٽى ْٕبُ بىٌٕد ؿَهٍ اػَا ي  هٕٔبهشه ا ډشًٹٴ  ْهًى ثَا ٍٓا ىٍ ُويځ
  «اٍائٍ ًٙوي. ثُشَ  ٓىٍ ُډبو سًاوٖشىيٓ إز ٽٍ وم  َٔٓب ىٕ٘ٽشبة ىڅًُٖ َٕٙبٍ اُ ث هٔي ػٌاة، ا

‌سشا‌تشاًِ‌جَِِل،‌خَاًٌذُ‌ٍ‌-‌
 
ثاَ   ٙايٌ  ڈٕٽَى. سَٕ يٕهًاَ يإد بُٕىٍ ثبة ا٦١َاة ثبٙي ٽٍ ٙمب ثٍ آن و ٓډمپه إز سىُب ٽشبث هٔا»

ىٽشَ  ،ٓىًٍٕٝر ثبڅ ٙيٌ ثٍ طبثز َٔٓب ټٕهًى ي سپى ٚڂبٌٔىٍ آُډب ٓٙىبهش ٭ٞت  َْب بٵشٍٔ  هٔٵَاُ آهَ
ثَاثاَ ٙپٖاشٍ ٙاين     ىٍ هٕؿىا  هٔا ة اا٦١َا َْب ؿَهٍ ٽٍ ؿَا  ىَيٓ وٚبن ډ ډجشپَاوٍ  ٓثَيئَ ثٍ ٙپچ

إز، اي ٙامب ٍا   بىآيٍٕا٭ش  هٕؿى ٓٽٍ ؿڂًوٍ ي ؿَا وڂَاو اډَ  هٔي١ًف وٚبن ىاىن ا ډٺبيڇ َٖشىي. ثب ثٍ
ٽاٍ ډًػات ٍٵا٬     ٽىاي ٓ ډا  ٍٔٓاَىماب   ٓمٔٹاي  َْاب  ٙپٖشه ٭بىر َْب ثَا ىاىن ىويٌ َٕٕىٍ ؿڂًوٍ سٲ

 هٔا ََ ٝٶلٍ، ا ىٍ  ئػي ٓىٕٚ. ثب ثويا ٵَاځَٵشٍ ٙمب ٍا ٓٽٍ ُويځ ًٙىٓ ډ َٔٓب ي ځًٚىن ځٌَ ا٦١َاة 
  «ثَ ًٙاَي إز. ٓډجشى  ٓٙىبهش كبڅز ٭چًڇ ٍيان هٔثُشَ
 ّٕرا‌‌اص‌هؤلر ‌‌ٖکر‌ٗداًشگاُ‌آکسرفَسد،‌‌‌،ٌٖ٘تال‌ٖسٍاًشٌاس‌ٔاستاد‌تاصًشست‌اهض،٘لٗهاسک‌ٍ‌-‌

‌ٖآگاّ‌رّي
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: ٽىاي ٓ ډا  ٚاىُبى ٕٙمىياوٍ دي ًَ َډىش٪ٌَٕٱ ّثَوبډ ټٔٙىبٓ  ، ػبىًٕن ثَيئَ ٭ٞتُىأٓ ا٦١َاة ىٍ»

ٍ  َْب ٽبَ٘ ٭بىر ْډٲِ ثَا ثَ  ٓډجشى  َْب ٍيٗ ځٌٙاشٍ،   ِٕا ؿ كبٝڄ اُ ا٦١َاة ډب. ا٦١َاة، اُ َما
  «ډب إز. ٓؼبوَٕ  ُٓويځ غٍٔا َٕٓډبهًٍىځ

‌ٖجاًَّ٘ ‌ّ‌ٓسٌذٗگلوي،‌ًَ‌ل٘دً‌-‌
 
 ٙيٌ زٍٔ إز. كمبٵبئٸ آډين ثَ ا٦١َاة وًٙش ْوڂَ ثَا ډَسج٤ ي ىٍين ٍْاَىمب ټٔثَيئَ  ػبىًٕن»

ډاب   ٍْٙي ا٦١َاة ىٍ ډٲَِب ٓاٽشٚبٳ ىٍ ډًٍى ؿڂًوڂ ټٔ ُىأٓ ا٦١َاة سؼَثٍ،  س٤ًٕ دْيَ٘ ي 
ثاَ   ٍٕا اُ سپ ٕ٘ثا  ِْٕ. ؿىَيٓ ډ٦بثٸ ٭بىر اٍائٍ ډ ْٵپَ  ْځًٚىن آن اڅڂًَب  ْثَا يٕٽچ ټٔإز ي 

  !«ىَيٓ اٍائٍ ډ ٓڂَاوو زَٔٔډي  ْثَا ْدٖىي ي ٽبٍثَى ډوب٥ت  َٔٓب ٽشبة ٹيڇ هٔدْيَ٘ ي ٭چڈ، ا
‌ٍٖاقع‌ش٘٘عاشقاًِ‌ٍ‌تغ‌ٖهْشتاً‌ٓسٌذٗشاسٍى‌سالضتَسگ،‌ًَ‌-‌
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‌هقذهِ

 هٕسابٽىًن ؿىا   ئٽٍ ٙاب  ٓثٍ ٙپچ َٕٕبڃ اه هٔؿىي ٓاډب ٥ ثًىٌ إز. ٍَٕٚم    .جا ّست ّوِ اضطراب
  ٙيٌ إز. ډب ډٖچ٤  َْبٓ ُويځ وجًىٌ ثَ 
َ  ٸٕا ىٹ ْدِٙټ َٖشڈ، ثاَا  ټٔ. ډه ځَىىٓ ثٍ ٹجڄ ثبُډ ٚشَٕث بٍٕهًى ډه ثب ا٦١َاة، ثٖ ّځٌٙش  سا

ٵابئٸ   ْهًى ثاَا  هٕيدىؼٍ وَڇ ٽَىن ثب ٽمټ ثٍ ډَاػٮ َب ىٕز دٔ اُ ٕبڃ دِٙټ. سىُب  ٍيان  ټٔثًىن، 
ٍ  ډُڈ ىٍ ىٍډبن آوُب ثاًى  ْا ډٖئچٍ اُ ٹچڈ اوياهشه  ٓاكٖبٓ ىائم آډين ثَ ا٦١َاثٚبن ي   بنٕا وٺاب٣ ډ  ٽا

 ُٓىځا  كملار يكٚاز  ٭بىر ي  َٕٕهًى ىٍ ډًٍى سٲ ٚڂبٌٔآُډب  ٓٙىبهش ٭ٞت َْب ا٦١َاة، دْيَ٘
اُ  ٓپا ٔډشًػٍ ٙايڇ   ٽٍٓ ٽَى. َىڂبډ َٕٕسٲ  ِٕؿ ډشٞڄ ومًىڇ. آن َىڂبڇ ثًى ٽٍ َمٍ ڂَٔپئهًى ٍا ثٍ 

إز ٽاٍ ا١ا٦َاة    ٍٓٙي  هًٍوي،ٓ ا٦١َاة هًى ٙپٖز ډ ينٔاُ اٵَاى ىٍ ى ْبىٔٽٍ ٙمبٍ ُ  ٓچٔىلا
َ ٕث بٍٕثبيٍ َٖشڈ ٽاٍ سٮاياى ثٖا    هٔاٽىًن ثَ ا    .ًٙىٓ ډ وبډ٦چًة دىُبن  َْب ىٍ ٭بىر ثاٍ   اُ اٵاَاى   ْٚاش

٭ابىر   ټٔا ٵبئٸ آډين ثَ  ْىٍ سلاٗ ثَا ىاٍوي، هًاٌ  ٓٹبثڄ اػشىبة اُ ا٦١َاة هًى آځبَ َٕٱ ٓٙپچ
  وجبٙىي. بٔثبٙىي 
ٙايڇ   ٓدِٙپ ِياٍى ىاوٚپي ٽٍٓ َىڂبډ ٺزٕىٍ كٺ    وياٙشڈ. ْا دِٙټ ٙين ثَوبډٍ ٍيان ْثَا ځبٌ ؾَٕ

٭ٚاٸ   هًاَڈٓ ٽٍ ډ ىاوٖشڈٓ سىُب ډ    وياٙشڈ. ْا ئٌا ؾًٕٙڇ َ ٓو٫ً دِٙپ ؿٍ  هًاَڈٓ ډ  ىپٍٔىٍ ډًٍى ا
 ْا كَٵٍ ْىٽشَ ٓجٕسَٽ َْب ثَوبډٍ    ٹَاٍ ىَڈ.  ڂَٔپئٽمټ ثٍ اٵَاى، ٽىبٍ  ٍا ىٍ  چڈٔهًى ٍا ثٍ ٭چڈ ي سمب

ٝاَٳ   ٓدِٙاپ  ِىاوٚپي ىي ٕبڃ ايڃ هًى ٍا ىٍ  يٕثشًاو اوي ٽٍ ٙمب  ٙيٌ ڈٕډى٪ًٍ سى٪ هٔثٍ ا ٓپي دِٙ
ثب سمَٽِ  ي،ٍٔيٓ هًى ډ ْا كَٵٍ ْىٽشَ  َْب ٕذٔ، ثٍ َٕاٯ ٕبڃ    .يٕٽى ڈٕي ډٶبَ ٸٔكٺب ٓسمبډ َْٕبىځٔ
 مبٍٕشبنٕث َْب ثو٘ ٕذٔ ىيثبٌٍ ثٍ     اوؼبڇ دْيَ٘. ٓؿڂًوڂ َْٕبىځٔهبٛ ي  ٓ٭چم ٍّٙش ټٔ ٍْي 

ٽاٍ ىٍ   ْبٍٕىٕاش  ِاُ ىيٍ ٕ٘دا  ي،ٍٕٕبوٓ هًى ٍا ثٍ اسمبڇ ډ ٓؿُبٍ ٕبڃ دِٙپ  بٔي ىٍ ٍٕ  ئځَىٓ ثبُډ
  .ئًٙٓ ډ ډشوٜٞ  ٓهبٛ اُ دِٙپ ْا آن ىٍ ٍٙشٍ ٥ٓ 

اُ دِٙاټ   ٓوا٫ً هبٝا   ؾَٕا  ِډَى ٍا آٱبُ ٽَىڇ، ٽٚشٍ ٓدِٙپ ِىٍ ىاوٚپي ڄٕډه سلٞ ٽٍٓ َىڂبډ
 هًإاشڈ ٓ ي ٙىبهز اوٖبن ډؼٌية ٙيٌ ثاًىڇ ي ډا   ًْڅًِّٕٔٵ ٔٓجبُٔ ي  ٓيځٕـٕد َٝٵبً س٤ًٕ     وجًىڇ.

ً   ٓدِٙاپ  ِايڃ ىاوٚاپي  . ډٮماًلاً، ىي ٕابڃ   بډًُڇٕث ٍا  ٓاوٖبو ٖشڈٕ٭مچپَى ٕ ٓؿڂًوڂ  بنٔثاٍ ىاوٚاؼ
ٙاًوي.   ىٍ آن ډشوٞاٜ   هًاَىاي ٓ ٽاٍ ډا    بډًُويٕث ْا ٽٍ ىٍ ډًٍى ٍٙشٍ ىَيٓ ٵَٝز ٍا ډ هٔا ٓدِٙپ

ٕاًڇ ي ؿُابٍڇ    َْاب  ٕابڃ  ىٍ  مبٍٕشبنٕث َْب ٍا ىٍ ٥ًڃ ؿَه٘ هًى ىٍ ثو٘ ڈٕسٞم هٕٔذٔ آوُب ا
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ٍ  ْىٽشَ ٓجٕسَٽ ّثَوبډ ټٔسب  ٽٚيٓ َٚز ٕبڃ ٥ًڃ ډ . كييى ٽىىيٓ ډ ٔٓوُب ثاٍ    اٍ ٓي دِٙاپ  ْا كَٵا
و٪اَڇ ٍا ػچات    ِْٕا ىاٍڇ ٽٍ ٽٚٴ ٽىڈ ؿٍ ؿ بٍٕاهش ىٍ  ْبىٔثَىڇ ٽٍ ُډبن ُ ٓد هٔاسمبڇ ٍٕبوي، ثىبثَا

 ْثاَا  ْا كَٵٍ ْىٽشَ ِىيٍ  ڄٕسمَٽِ ٽَىڇ. سپم بډًُڇٕٽٍ ٹبىٍ ثًىڇ ث ِْٕسمبڇ ؿ ٍْي ي َٝٵبً  يٽىٓ ډ
 ٓايڃ آډًهشٍ ثاًىڇ، ٽابٵ   ٕبڃٵَاډًٗ ٽَىن سمبڇ آوـٍ ىٍ ىي  ْثَا ٽٍ  ٓډه ؿُبٍ ٕبڃ ُډبن ثَى، ُډبو

  ثًى. 
ٍا  ٓدِٙاپ  ِسب ىاوٚاپي  هًى ٍا ثٍ اسمبڇ ٍٕبويڇ ي ثبُځٚشڈ ْا كَٵٍ ْىٽشَ ِٽٍ ىيٍ ُٓډبو هٔثىبثَا
سمابڇ   سًاوٖاشڈ ٓ اوشوبة ډه ثًى دٔ ډا  هٕايڅ   ٓدِٙپ ٽَىٌ ثًىڇ، ٍيان  ٘ٔٽٍ ٍَب اىاډٍ ىَڈ  ٔٓاُ آوؼب

ډَاػ٬ ٵَاډًٗ ٽاَىٌ   بډٞبكجٍ ث ِډًٍى ولً ىٍ  ْا كَٵٍ ْىٽشَ  ِىيٍ هٕٽٍ ك بډًُڇٍٕا ىيثبٌٍ ث ِْٕؿ
ٍ  ڄٕىڅ هٔثٍ ا ڇ، دِٙټ ٙين ٵپَ وپَىٌ ثًى ىٍ ډًٍى ٍيان ځبٌ ؾٕثًىڇ. َ  َاب  چڈٕډٮماًڃ ىٍ ٵا   ٥اًٍ   ٽٍ ثا

 ٓدِٙپ ثًىڇ ٽٍ ٍيان يٌٕٙى ٍا  ْا ثٌڅٍ ٓدِٙپ ِي ىٍ ىاوٚپي ًٙىٓ وم يٌٕٽٚ َٔثٍ سًٞ ًٍٓٝر ډظجش ثٍ
ً  ىپٍٔاإز )اوڂبٍ  «َب هٔسَ ًاؤٍي ى َب هٔسَ سىجڄ»   ْثَا ٍ ٔاځاَ ٙامب سىجاڄ ي ى    ڈٕٔثڂا  ټٔا   ي،َٕٖاش  ًاوا

ځًٚى ٽٍ ثٮيَب سًاوٖشڈ ثٍ  ِْٕؿٚمبن ډه ٍا ثٍ ؿ ٓدِٙپ ٍيان اډب آن ؿَه٘     (.ئًٙٓ دِٙټ ډ ٍيان
ثاًى ٽاٍ ډاه ٽابډلاً ىيٕاز       هٔآډًهشڈ ا آوـٍ     ثًى. ْثىي ي ُډبن ٓاٹجبڅ هًٗ ٓسلاٹ ڈٔثڂً آن ثىڂَڇ ي 

   ٽاىڈ.  هاًى اٍسجاب٣ ثَٹاَاٍ     ٓدِٙاپ  ٍيان مابٍان ٕث َْاب  ٽٚمپ٘ ثب  بًثو٘ ثبٙڈ ي ياٹٮ أه ىاٙشڈ ىٍ
 ًَٓه هًى ٽاٍ ډشٮبٹجابً ثشًاوىاي ثاٍ ٙاپچ      ٽمټ ثٍ آوُب ىٍ ىٍٻ  ْهًى ٍا َىڂبڇ سلاٗ ثَا سًاوٖشڈٓ ډ 

ىيٕز ىاٙشڈ،  ٍِٕا و ڂَٔى  َْب اٽظَ ثو٘ ىپٍٔا ثب    .بثڈٕثذَىاُوي، ٽبډلاً هَٕىي ث ډؤطَسَ ثٍ ډٚپلار هًى 
ٽاٍ   ثاًى   ٓسوٞٞا  ٓٙاپ دِ ٍيان هٔثىابثَا  ٽاَى، ٓ وما  ډه ٍا ډؼٌية هًى  ٓدِٙپ ډبوىي ٍيان ټٔ ؾَٕ

  اوشوبة ٽَىڇ.
آٱابُ   ڄٕٔا هاًى ٍا ىٍ ىاوٚاڂبٌ    ْبٍٕىٕش ِٙيڇ ي ىيٍ ڄٕاڅشلٞ ٵبٍٯ ٓدِٙپ ِٽٍ اُ ىاوٚپي ُٓډبو
ٽاٍ ثاب    مابٍاوڈ ٕاُ ث ٓډه ډىبٕت إز، ثچپٍ ثاب ځَيَا   ْٽبډلاً ثَا ٓدِٙپ ٍيان ٽٍ   بٵشڈٔسىُب ىٍ ٽَىڇ، وٍ

 ِىٍ ىاوٚاپي  ڄٍٕا اُ آٱبُ سلٞا  1ثَٹَاٍ ٽَىڇ. ډَاٹجٍ  سَ ٸٕ٭م  ٓاٍسجب٥ ٽَىويٓ يدىؼٍ وَڇ ډ ىٕز بىٕا٭ش
َ  ٓجٕسَٽ ِىيٍ ىٍ  ڄٕسلٞ ًٍٝر ٍيُاوٍ ىٍ َٚز ٕبڃ  َٙي٫ ٽَىٌ ي آن ٍا ثٍ ٓدِٙپ ٍ  ْىٽشا  ْا كَٵا

ٽاٍ   آډًهشڈ، ډشًػٍ ٙايڇ    بىٕډجشلا ثٍ ا٭ش مبٍانٕىٍ ډًٍى ډٖبئڄ ث ٚشَٕاىاډٍ ىاىٌ ثًىڇ. ََؿٍ ث ٓي دِٙپ
َ   ٽىىيٓ ٝلجز ډ ٓډٚبثٍ اُ ډٖبئچ ٓآوُب ىٍ ډًٍى وً٭ هاًى ىٍ ډاًٍى آوُاب     ّډَاٹجا  َْاب  هٔٽاٍ ىٍ سما

 بٵشڈٔىٍ ،ٓىٍ ٽمبڃ ٙڂٶش    (.ٕبُىٓ ي ځَٵشه ٍا ډَسج٤ ډ ينٕاكٖبٓ يڅ٬، ؿٖج ٽٍ  ٓآډًهشٍ ثًىڇ )ډٖبئچ 
  .ڈٔىاٍ ٓډٖبئڄ ډٚشَٽ ٽٍ ډب ُثبن ي 

اُ ٽمجاًى   ٓوبٙا  ؛آٱابُ ٙايوي  ډه  2ُٓىځ يكٚز َْب ثًى ٽٍ كمچٍ ُٓډبو هَٕمـى ْبٍٕىٕش ِىيٍ
ٍ ٔىٍ ُډبن اك٢بٍ ٙاين ي ا  زٕثب ٭يڇ ٹ٦ٮ ٙيٌ تٕسَٽ ىاوٖشڈ،ٓ وم  ِْٕٽٍ ؿ اكٖبٓ  هٔهًاة ي ا  ىپا

 ٖاشڂبٌ ٔىٍهًاَي آډي ي دٔ اُ سمابٓ ثاب ا    ٘ٔٝيا ٙت مٍٕاُ و  ٓىٍ ؿٍ ُډبو ؼَٕد ىاوٖشڈٓ وم ځبٌ ؾَٕ
 

1 meditation 
2 panic attacks 
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 هٔا اُ ا    ځٌاٙاز.   ٍَٕيان ډاه سا ط   ٍْي ُبىٔا  ّاُ ه٣ً٦ ډشَي هَاة هًاَي ٙي. َم ټٔ ٽياڇ ْدَٕشبٍ
ډاه   ّډَاٹجا  َْب هٔهًٙجوشبوٍ، سمَ    ٽىڈ! ْډ٦٢َة هًى َميٍى مبٍانٕثب ث سًاوڈٓ ٽٍ ډ ٽىڈٓ ٝلجز ډ

اُ  ْبٍٕا ٭ كمالار سمابڇ   هاًى   ٓآځبَ ًَه َْب ٹبىٍ ثًىڇ ثب إشٶبىٌ اُ ډُبٍر    .يويٕىاىڇ ٍٕ ثٍ  ِٕآوؼب و
َاب   ډُبٍر  هٔؿَا ا ىاوٖشڈٓ ىٍ آن ُډبن وم    .ٽَىويٓ ډوشڄ ډ هًاثڈ ٍا  ٍا ثٍ ٭ٺت ثَاوڈ ٽٍ ُٓىځ يكٚز

ؿڂًواٍ ثاب ا١ا٦َاة ي     ځاَٵشڈ ٽاٍ    بىٔا ثٍ ډه ٽمټ ٽَىوي ٽٍ ثاٍ آسا٘ يكٚاز ٕاًهز وَٕابوڈ:      
ٍ  ؾَٕا  ٚشَٕث ُِٓىځ ىٍ ډًٍى كملار يكٚز هٔثَهًٍى ٽىڈ ثىبثَا  ُٓىځ يكٚز  ٓي سَٕا  ٓوڂَاوا  ځًوا
اهاشلاڃ   ټٔا ٽاٍ ډاه    ځٌاٙاز ٓ ي وما  ىاٙاز ٓ ا٦١َاة ٍا ىيٍ وڂٍ ډ  ډ٫ً١ً ثًى ٽٍ هَٕم وياٙشڈ، 
اُ اكٖبٕابر   بډًُڇٕث ڂَانٔثٍ ى سًاوڈٓ آډًهشڈ ٽٍ ډ  هَٕمـى ٍا ثٍ يػًى آيٍڇ.  ٓياٹٮ   1ُٓىځ يكٚز
ثاٍ آوُاب    سًاوٖاشڈ ٓ اػشىبة ٽىىي(، ډا  آوُب   ٥ُجٸ ٭بىر ا ىپٍٔآځبٌ ًٙوي )ىٍ ٭ًٟ ا ٘ٔهً ىئوبهًٙب

ً  ٝاَٵبً   ٽاٍ   ٓٽىىي، ٍيٙا  ٓيځٕهًى ثَهًٍى ي ثٍ آوُب ٍٕ ؼبوبرٍٕ ثب آن ثب َاٍائٍ ىَڈ ٽ ٍٓيٙ  ِٔسؼا
  آوُب وجًى. ْىاٍي ثَا
   .ٽىيٓ ٭چڈ ډَاٹجٍ ٍا ډ٦بڅٮٍ وم ًٍْٝر ډؼبُ ثٍ ٽٔ ؾٕثَىڇ ٽٍ َ ٓهًى د ْبٍٕىٕش ِىيٍ ْاوشُب ىٍ

َ   ِْٕثًى، ؿ ٓډوٶ  ٓاڅمبٕ ډ٫ً١ً ډبوىي  هٔا  ٣ ٽماټ ٽاَىٌ ثاًى )ي    ٽٍ ثٍ ډه ىٍ ډًٍى ا١ا٦َاة ډٶا
وجاًى ٽاٍ    ٫ًډ١ًا  هٔا ىٍ كبڃ ٽبيٗ ىٍ ا ٽٔ ؾَٕ ٽمټ ٽىي( ي   ِٕډه و مبٍانٕثٍ ث سًاوٖزٓ اكشمبلاً ډ

ٍا يٹاٴ ٕابهز    ثٮاي، هاًى    ّىَا  ٓدٔ ٥ . ًٙىٓ ډؤطَ ياٹ٬ ډ ٔٓوپً هٍٔيٗ ثٍ ا هٔؿَا ي ؿڂًوٍ ا
 ٓٽاٍ اٍسجاب٥   َٔٓاب  )٭بىر  ىَي  ْبٍٔډ٢َ هًى  َْب ٽَىڇ ٽٍ ثٍ اٵَاى ىٍ ٵبئٸ آډين ثَ ٭بىر ْا ثَوبډٍ

 ټٔا هاًى      ْهًى ا٦١َاة ثٍ ٺز،ٕىٍ كٺ    (.َويٕځٓ ىٍ اطَ آن ٙپڄ ډ ٓا٦١َاة ىاٍوي ي كش ثب  َيډىيٕو
  َب إز. سمبڇ آن دْيَ٘ ّؼٕٽشبة وش هٔا    ٙيٌ إز.  َٕځ اٽىًن َمٍ َڈ    ٭بىر ډ٢َ إز.

اُيٌ، » ّڅل٪ا  ټٔا ٕاَځَىان ٙايٌ إاز     نٔډَ ٍْي ٽٍٓ َىڂبډ مًنٔٽبٍاٽشَ ډز ى ،ٓؤډَ چڈٕٵ ىٍ
ي اي ٍا ٍَاب   ثَواي ٓ دىبٌ ډا  ىٍٕىيٕشبو٘ ثٍ ٕمز ٕٶ ٥ًّٵبن، َم ټٔ . ىٍ ٥ًڃ ٽىيٓ ډ ٍا سؼَثٍ « څٮىز

هاًى ٍا   ْٕبٽًؿټ ي ثبومټ وب َٚرًٕٔ  ىي،ٕوٚٓ هًى ډ ٓؤډَ اي ىٍ ډٺَ ٽًؿټ     .َىٕٽٍ ثم ٽىىيٓ ډ
ٍي  ٕ٘دا  زٕډًٹٮ ثب سًػٍ ثٍ »     ثوٚي: َيٕثٍ هًى و ِٕاوڂ بنؼَٕ  ٕٓوىَاو ټٔثب  ٽىيٓ ډ ٓي ٕٮ دًٙيٓ ډ

  «.ٽىڈ ٓثٍَٕ ٓاُو٪َ ٭چم ٙير  ٍا ثٍ ٍٕٹ٢ هٔا ئكٸ اوشوبة ىاٍڇ. ثب ټٔٵٺ٤ 
  اڇ. ٽَىٌ ٓثٍَٕ ٓٽشبة ا٦١َاة ٍا ٽبډلاً اُو٪َ ٭چم هٔډه ىٍ ا مًن،ٔاڅُبڇ ځَٵشه اُ ډز ى ثب

 ٓىٔثاب ٭ىابي   ٓثَه ټ،ٔٹ٦ًٍ ي ثبٍ َٔٓب ىاٍى )ٽشبةډ٫ً١ً يػًى  هٔٽشبة ىٍ ډًٍى ا ْبىُٔ ٙمبٍ
 ّٽاٍ َما   ڈٕٔثڂً ئ(. اډب ثبزٕډًٵٺ ْثَا ٓډوٶ َٔٓب ٍاٌ بَٔب  ي ٍيٗ ِٕاوڂ ٙڂٶز  َٔٓب ىإشبن ػٌاة، 

  وياٍوي. ډ٦بثٺز   ٓياٹٮ ْآوُب ثب ٭چًڇ ډٲِ
ٽاٍ ٭چاڈ    ٓڅجډ٦اب     ٽشبة ًٽَ ٙيٌ إاز.  هٔىٍ ا ٓډ٦چت ٭چم هٔثٍ ٙمب ٹًڃ ىَڈ ٽٍ ؿىي سًاوڈٓ ډ

ٽىىيځبن  ډه، ثب ك٢ًٍ َٙٽز ٚڂبٌٔىٍ آُډب بنٕٕبڅ ٓٙيٌ ٥ اوؼبڇ  َْب إبٓ دْيَ٘ َٖشىي، ثَ  ٓٺٕكٺ
 

1 panic disorder 
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 هًاوىاي ٓ ډ هَٕٔٔب ٽٍاڇ  ٍا ډىشَٚ ٽَىٌ  ٓډٺبلاس هٕىاوٚڂبٌ ثَاين(. َمـى اٽىًن ىٍ  ڄ،ٕٔ)اثشيا ىٍ  ٓياٹٮ
  .ڈَٕٔځٓ دًٙ٘ ٹَاٍ ډ سلز ِٕآوؼب و ىٍ  هٔثىبثَا ٖىي،ٔوًٓ ي ىٍ ډًٍىٙبن ٽشبة ډ

اډاب      .اڇ ئٌ٭ٚٸ يٍُ ئاڇ ي ثٍ آډًهشه ي ٽٚٴ ډٖبئڄ ػي إز ٽٍ ثٍ اوؼبڇ دْيَ٘ دَىاهشٍ َب ىٍَ
 بىٔا َاب إاز )ؿاَا     ا٦١َاة ي ٭بىر بنٕاٍسجب٣ ډ اڇ بٵشٍٔٽٍ  ٓاٍسجب٥  هٔسَ ػبڅت ي ډُڈ ٽٍ  ڈٔثڂً ئثب
 هٔا ا ْثَٹَاٍ    (.ًٙىٓ ډ ڄٔ٭بىر سجي ټٔ ثٍ ا٦١َاة ؿڂًوٍ  ىپٍٔا  ٓي كش ڈٔٽٍ ډ٦٢َة ًٙ ڈَٕٔځٓ ډ

ډاه   ٓ٭چما  ْٽىؼپبي اُ  ْٽٍ ډٺياٍ ٓدبٕو ڈ،ًٔٙٓ ډ ٽٍ ؿَا وڂَان  ىَيٓ ٕؤاڃ دبٕن ډ هٔاٍسجب٣ ثٍ ا
ىٍ ىٍٻ ا٦١َاة هًى ي  مبٍاوڈٕثٍ ث ٽمټ  ْسَ، ثَا ٍا ىٍ ډًٍى ا٦١َاة ٍٵ٬ ٽَىٌ إز، اډب اُ آن ډُڈ

  ٕز.ثًىٌ ا ٓإبٕ بٍٕډًاػٍُ ثب آن ثٖ 
 ٸٔا اُ ٥َ آډًُواي ٓ اٵاَاى ډا   ٽٍٓ . َىڂبډًٙىٓ اٵَاى دىُبن ډ َْب ٽٍ ا٦١َاة ىٍ ٭بىر ئى يٕهًاَ

 ٓثاب دا      .ٙاًى ٓ دىُبن ډ ٚبنَٔب اكٖبٕبر ٍَب ًٙوي، ا٦١َاة ىٍ ثين  هٔډوشچٴ اُ ا  ٙمبٍٓ ث ٍْٵشبٍَب
ٍ   ٽمټ ٽىڈ ٽٍ  مبٍاوڈٕث ثٍ  سًاوڈٓ اٍسجب٣، اٽىًن ډ هٔثَىن ثٍ ا ډٺبثچاٍ ثاب    ْثاَا  ٓ٭ىاًان ٍاَا   ثٶُمىاي ثا

ٍ    ينٕوًٙا  ىٍ  ٍْي بىٌٔا اوي، اُ ُ ٙپڄ ىاىٌ ٓ٭بىس ِٕؿ َمٍ ْا٦١َاة ثَا  ّؼا ٕىٍوش  ْځَٵشاٍ ساب دَهاً
ډى٪ًٍ ٵابئٸ آډاين    ثٍ ثٍ آوُب ٽمټ ٽىڈ ډشًػٍ ًٙوي ٽٍ ؿَا  سًاوڈٓ ډ هَٕمـى    .ينٔإشَٓ ي سٮچڄ يٍُ

ّ   ا٦١َاة    ي ٙپٖز هًٍىوي. ىويٽَ بٍٕثٖ ْوبډ٦چًثٚبن سٺلا َْب ٭بىر  َٔثَ ا٦١َاة ي ٕب  ثاٍ سٲٌٔا
ٽٍ  ٓسب ُډبو ًٙوي،ٓ ا٦١َاة ډ بٵشهٔثب٭ض اىاډٍ   زٔٽٍ ىٍوُب ٔٓ، ٍٵشبٍَبدَىاهزٍٵشبٍَب هًاَي   َٕٔب

  .بيٍويٕهبٍع ًٙوي ي آوُب ٍا ثٍ ډ٦ت ډه ث اُ ٽىشَڃ  َٓمڂ
ٍ   ٓاُ ډٖبئچ ٓپٔ ٍ  ىٍهاز ََؿاٍ دَثابٍسَ،   »إاز ٽاٍ ٭جابٍر     هٔا اڇ ا ٽاٍ آډًهشا َ ُٔ ٕاَث ىٍ  «َسا
َ   زٕا ډًٹٮ بٔا ډ١ًا٫ً   ټََٔؿٍ ىٍ ډًٍى  ڂَ،ٔى   ٭جبٍر ثٍ    ٽبٍثَى ىاٍى. ٓدِٙپ ٍيان  ْا٥لا٭ابر ٽمشا

َ ٕث ىٕ٘ا ث بٔا ثُشَ  قٕثَاثَ ثب س١ً  ٚشَٕ. ٽچمبر ثيٕٽىٓ ډ هلأ ٍا ثب ٽچمبر دَ  هٔا ٚشَٕث ي،ٕىاٙشٍ ثبٙ  ٚاش
َ ٕث اُ ٽچمبر  ي،ُٕوٓ ؿٍ ډًٍى كَٳ ډ ىٍ  يٕوىآ وم ٽٍٓ َىڂبډ ٺز،ٕىٍ كٺ    .ٖزٕو مبٍاوشبنٕث ْثَا  ْٚاش

ٍ ٓ إز ي َىڂبډ  ٚشَٕث يٕهًى كٶَ ٽى ْدب َُٔ ٸٕ٭م ْا ؿبڅٍ ىپٍٔاكشمبڃ ا ي،ٕٽىٓ إشٶبىٌ ډ هاًى ٍا   ٽا
 ؟ىٍٕز إز ي،ٔىآٍ ىٕز اُ ٽىين ثَډ  يٕبثٔٓ ؿبڅٍ ډ ټٔىٍ 

ٹايٍ ٽاٍ    َمبن «َسَُٔ ، َٕثٍىٍهز ََؿٍ دَثبٍسَ»ثَىڇ ٽٍ  ٓآډًهشه ثًى اډب د ْىٍىوبٻ ثَا ٓىٍٕ
ٍ   هٔډه اُ ا    !يٕسًٍٞ ٽى    ىاٍى. ِٕډه و ْثَا  ،ىاٍى ٽبٍثَى  ڂَانٔى ْثَا ٍ  ٹب٭يٌ ډٖشظىب وجاًىڇ، ثا ٽاٍ   ْ ٥اً

َ ٕث ،ډاه  ٚشَٕٝلجز ٽَىن ث كؼڈ  اىاډٍ ىَڈ، اوڂبٍ  ًُىٌٕث َْب ثشًاوڈ ثٍ كَٳ ٽماټ   مابٍاوڈ ٕثاٍ ث  ٚاش
ٍا اډشلبن ٽاَىڇ ي ىٍ      1ُِن «ىاوڈٓ وم»ًَه  ڇ )ٽٍ ىَبوڈ ٍا ثٖشڈ، ثٍ ٭مڄ ٭پٔ ثذَىاُ ٺبًٕ. اځَ ىٹٽىيٓ ډ

 بٵشڈ،ٔا ٓ يا١ق ي ډٚوٜ ډ  ٓٽٍ اٍسجب٥ ٓدِٙټ ثٍ و٪َ آډين، سب ُډبو ٍيان ټٔډظڄ  ْ٭ًٟ سلاٗ ثَا
  ٽىڈ. ٽمټٹبىٍ هًاَڈ ثًى ثٍ اٵَاى  ٚشَٕ(، ثٽَىڇٓ ٝجَ ډ 

. ٽىيٓ ٝيٷ ډ ِٕډبوىي ٭چڈ، و ،ٓدِٙپ اُ ٍيان َٕٱ  ثٍ َٔٓب ىٍ كًٌُ«  2إز ٚشَٕٽمشَ، ث» اڅمظڄ ١َة
 

1 Zen ―don‘t know‖ mind 
2 Less is more 
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آوُاب   ّسًٕاٮ   ٽٍ ىٍكابڃ  ٓ٭بىس َٕٕډَسج٤ ثب سٲ ڈٕثَىڇ ډٶبَ ٓځًٗ ىاىن، د ٚشَٕث ُىن ي  ثب ٽمشَ كَٳ 
ٽاٍ   ثاًىڇ ٓ ډَاٹات ډا   ئثب ىي،ىاوٚم ټٔ٭ىًان  اډب ثٍ . ٕبُويٓ سَ ډ ٕبىٌ ي هًى ٍا  ػًٙىيٓ ٽڈ ډ ثًىڇ ٽڈ

 َٔٓاب  ٤ٕىٍ ډل سًاوٖشىيٓ ډ  بٔثًىوي؟ آ ِٕو ٓياٹٮبً ٭مچ  بٕٔبىٌ ثًىوي، اډب آ ڈٕٶبَٱچً هًى ٍا ثبيٍ وپىڈ. ډ
 ٘ٔآُډاب  هٕٽاٍ ايڅا   ٓ، ُډابو 2011  ىٍ ٕابڃ   هٔثىابثَا    ياٹا٬ ٙاًوي؟   ٓډه ٭مچ َٕٔٓدب ټٕىٕٵَاسَ اُ ٽچ

َ ٕوَم سَٻ ث َاثَدىغ ث ڂبٍ،ٕسَٻ ٕ ْثَا ٓىٕثبڅ ِاػَاٙي  ډابن  ىٍ ډاه وٖاجز ثاٍ     ّثَوبډا  ٍْا ثاَا  ْٚاش
اُ  ڈٕساًاو ٓ ډ١ًا٫ً ٽاَىڇ ٽاٍ ؿڂًواٍ ډا      هٔا ا ْٙاَي٫ ثاٍ ٽابيٗ ثاَا     وٚبن ىاى،  «ٔٓإشبوياٍى ٥لا»
ثاَ   بٵشهٔا ٱچجاٍ   ْثاٍ اٵاَاى ثاَا    ًَٙامىي( ػُاز ٽماټ     َْاب  )سچٶه «ٓػمٮ ٓدَس كًآ  َْب ٕلاف»

 ڈٕساًاو ٓ ډا ٽٍ  بٵشڈٔٽَىڇ ي ىٍ ٓثٍَٕ ٓاُڅلب٧ ٭چم ٺبًٕىٹ ِٕو اډ٦چت ٍ  هٔ. اڈٕإشٶبىٌ ٽى ٚبنَٔب ٭بىر
ىٍٝي ٽابَ٘   40اڅٮبىٌ،  . ډى٪ًٍڇ اُ ٵًٷڈٕبثٔىٕز  اڅٮبىٌ  ٵًٷ ٓؼٔثٍ وشب ٓىٕثبڅ ٓياٹٮ َْب٘ ٔآُډب ىٍ 

ىٍٝي ٽابَ٘ ىٍ ا١ا٦َاة    63ىاٍوي،  يُن  ٽٍ ؿبٷ َٖشىي ي ا١بٵٍ ْاٵَاى اُ يڅ٬ ىٍ  ٓىٍ هًٍىن وبٙ
ىٍ ا١ا٦َاة   ٦ق اُ ٽابَ٘  ٕا  هٕډٚابثٍ َما   َٖاشىي )ي   َٕا ثٍ اهشلاڃ ا١ا٦َاة ٵَاځ  لاٽٍ ډجش ْاٵَاى

ِ    سًاوىاي ٓ ډ ٚهٕپٕثَ ادچ ٓډجشى َْب ٽٍ ٍيٗ ڈٔوٚبن ىاى هٕډب َمـى    دِٙپبن( ي ... إز.  ْډىاب٥ٸ ډٲا
  !ٚهٕپٕادچ ټٔثچٍ، ثب     ٍا ډًٍى َيٳ ٹَاٍ ىَىي. ينٕٽٚ ڂبٍٕثب ٕ ډَسج٤ 
ٽشابة ٍا   هٔا ا ٙايٌ سًٕا٤ ډاه    اوؼبڇ ٓډٶًُډ ََٕب ي سٺ٦ دْيَ٘ ،ٓىٕثبڅ ٓدِٙپ ٍيٗ ٍيان غٔوشب

ىٍٻ ٙامب اُ ا١ا٦َاة ثبٙاي ي     َٕٕسٲ ْثَا ْي ٽبٍثَى يٕډٶ ٍْاَىمب  ټٔ يياٍڇٕاډ ٽٍ  ىَىيٓ ډ ڄٕسٚپ
َ ٓ ث َْب رسمبڇ آن ٭بى ،ْطبوً ْىٕشبيٍى ٭ىًان  )ي ثٍ ئًٙ ډؤطَ ٍيثَي  ْثب ا٦١َاة ثٍ ولً يٕثشًاو  طما
 (.ئٍا ٽىبٍ ثڂٌاٍ بىَبٕي ا٭ش
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‏‏0‏بخش‏

 ذهن خود درک

 

  «ثشعشف ؿَد کِ ثب آى ثِ ٍخَد آهذُ اػت. ٕتَػظ ّوبى عشص فکش تَاًذٖ هـکل ًو کٗ» 

 ي٘ـت٘هٌؼَة ثِ آلجشت اً ٌتشًتٗؿذُ دس ا ػجبست پخؾ  

 

 ي٘چٌب  ل٘ب دل يٗب . ثبِ ا ذ٘ب تؼدبت کٌ  ًبهن،ٖ ه 0، ثخؾ 1ثخؾ  ٕکتبة سا ثدب يٗا ٕاثتذا ٌکِٗ)هوکي اػت اص ا

اػت کبِ   ٖدس هَسد اتفبقبت 0اٍضبع اص چِ قشاس اػت. ثخؾ  ذٗثجش ٖکِ پ دّذٖ سخ ه ٌّٖگبه  1 ثخؾ  کِ  کٌنٖ ه

  .(دٌّذٖ سخ ه ذ،ٗهضغشة ثَدى آگبُ ؿَ دس هَسد   ٖحت ٌکِٗاص ا ؾ٘پ

 دببد ٗا ٖچگبًَگ    1ٖؿٌبػب  ٍ ػلبت  ٖثِ ؿوب سٍاًـٌبػب  0: ثخؾ ذٗهغبلؼِ دس رّي ًگِ داس ي٘هَضَع سا ح يٗا

َ  دّذٖ اسائِ ه َٖثٍ ثِ ؿوب چبسچ آهَصدٖ ه سا   2اضغشاة  ثبِ ؿبوب    1. ثخبؾ  ذٗکِ ثب آى ثب اضغشاة خَد سٍثشٍ ؿب

( سا ًـببى  ؿبَد ٖ ه ٖٗضّب٘چِ چ ٕاًذاص خَد اضغشاة هَخت ساُ ٌکِٗاضغشاة )ٍ ا ٕاًذاصّب ساُ  ق٘تـخ  ٖچگًَگ

َ ٖ ٍ تبشع گشفتببس هب    ًٖگشاًب  ٔکِ چشا دس چشخ ذٗثجش ٖپ کٌذٖ ه ثِ ؿوب کوک  2  . ثخؾ دّذٖ ه ِ ٍ چگًَب  ذٗؿب

 ٕثِ ؿوب اثضاسّبب  3. ثخؾ ذ٘بثٗ ٖٗاص چشخِ سّب ذ٘ثتَاً دِ٘دسًت تب  ذ٘کٌ ٖسٍصسػبً ثِ پبداؽ هغض خَد سا  ّٕب ؿجکِ

ِ   هغض خَد سا  ٕش٘بدگٗهشاکض  ثب آًْب  ذ٘تَاًٖ کِ ه آهَصدٖ ه ٕا ػبدُ  شٗ)ٍ ػبب  ٖاضبغشاث  ّٕبب  ثِ کبس گشفتبِ ٍ چشخب

     .ذ٘ثـکٌ ـِّ٘و ّٕب( سا ثشا ػبدت

 
1 neuroscience 
2 anxiety 
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  1 فصل

 یشٍسیٍ یواسیب کی اضطشاب

 بوبٔىاي ٔا بڅزٔډبىٍ ډؼَى، ىٍ ا ټٔٵَُوي  4اُ  ٓپٔي ٭بٙٸ ؿبڅ٘. ډه  آدم هصون تَدم کٗداًشگاُ  در
ُ   ىٖشًنٔدَ ْثَا ٓىٍهًإش ي،ٕاوشوبة ىاوٚڂبٌ ٵَا ٍٕ ٽٍ يٹز  ٓ ُډبو ثٍِٿ ٙيڇ.   َأا إٍابڃ ٽاَىڇ، 

 ئٌٙيڇ )وي ٚڂبٌىاو ّياٍى ډل٥ً ٓياٍڇ. يٹشو  َٗٔدٌ ْثَا ٓٙبوٖ ؾَٕ ډٚبيٍ ډيٍٍٕ ثٍ ډه ځٶز ٽٍ 
ډجُاًر سمابڇ       إز.  ٖشبىٌٔا ٓٵَيٙ ٙپلار ِډٲبُ  ټٍٔا ىاٙشڈ ٽٍ ي٤ٕ  ٽًىٽٓ بٓكٖا(، يٌٕي وٶُم
ځاَيٌ آياُ ٽابدلا    ټٔا ٽىڈ. ثاٍ   ٍا اډشلبن  ِٕؿ ثًى، ي ٹٞي ىاٙشڈ َمٍ ڈٍٔي ٕ٘ثًىڇ ٽٍ د َٔٓب ٵَٝز

 ْ)ثاَا   ډچلاٸ ٙايڇ    ٓيٍُٙا  ڈٕس ټٔ(، ثٍ َٵشىئًإشڈ ٍا وذٌډلشَډبوٍ ىٍه ٓچٕىاىڇ )ٽٍ ه ىٍهًإز 
ٍ   اٍٽٖشَ وًاهشڈ )ٕبڃ  ټٔىٍ  سَڇ(،  ټٔ ٍا  ْځاَى  ٮاز ٥ٕج َْاب  آهَ ىاوٚڂبٌ ٍَجَ ځَيٌ ٙايڇ(، ثَوبډا

ځاَٵشڈ ٽاٍ ؿ٦اًٍ     بىٔا ٽًسابٌ(،   ډاير وٖاجشبً    ټٍٔٽبة ُىڇ ) ًْٕاٍ ىيؿَهٍ ڈٕس ْثَا ٽَىڇ،  ٍَْجَ
ځاَيٌ    ټٔا (، ثاٍ  ْوًٍى ىٍ ٝوٌَ َب ب٭زثبٍ ىٍ َٶشٍ، َٝٳ ٕ  هٔؿىي ب،ٕٽىڈ )ٵبٍٯ اُ ىو ْوًٍى ٝوٌَ

ٹيٍ ٱاَٷ سؼابٍة ىاوٚاڂبٌ     . آنڂَٔى َِْبٕؿ ډچلٸ ٙيڇ ي  ٕ٘كٚ ّهبو َْبْ ثٍ وبڇ سبُ ٓسٶىى ْىي
ځاَٵشڈ ؿ٦اًٍ ثاٍ داْيَ٘ ي       بىٔا ٽٍ ثب سلاٗ ٵَايان  ٔٓػب ډبويڇ،ٓ ىاوٚڂبٌ ډ ٙيڇ ٽٍ ََ سبثٖشبن ىٍ 

ٍٕابويڇ.    بنٔا ثاٍ دب  ٓٺٕډيٍٻ ډًٕا  ټٔي  ٓمٕٙ  ٻډيٍ ټٍٔا ثب  لاسڈٕاوؼبڇ، سلٞثذَىاُڇ. َٕ ٸٕسلٺ
  َٕ٭ز ځٌٙز. ؿُبٍ ٕبڃ ثٍ

ٽاٍ ثاب    ڄٕا ىڅ هٔ. ثٍ اٙيڇٓ آډبىٌ ډ ٓدِٙپ ِيٍيى ثٍ ىاوٚپي ْآهَ ثَا َْب ٙين ثٍ ٕبڃ ټٔوِى ثب
دِٙاټ ىٍ ډَٽاِ    ټٔا  ىاٙشڈ، ثٍ ْىئٽبډلاً اكٖبٓ وبهًٙب ىاىڇٓ ډ ٽٍ اوؼبڇ  َٔٓب زٕٵٮبڅ يػًى سمبڇ 

ٍ ٕد ڃي ى ٽاَىڇ ٓ إاشٶَاٯ ډا    ْىئًٍٝر وبهًٙاب  ډياڇ ثٍ    ٽَىڇ. ډَاػٮٍ  بنٔ ٕلاډز ىاوٚؼً ىاٙاشڈ،   ـا
 ٕ٘د  ڈُٔډبن ثَا سب آن ٽٍْ ٥ًٍ ثٍ يڇ،ٔىيٓ ډ ٔٓىٕشًٚ سب  ٬َٕٔ ٓچٕه ئكبػز ثب ْٹ٢ب ْثَا هَٕمـى

 بُٕا ىَڈ سب َىڂبڇ و َٕٕاڇ ٍا سٲ ٍيُاوٍ  ينٔىي ّٹيٍ ثي ٙيٌ ثًى ٽٍ ډؼجًٍ ٙيڇ ثَوبډ ثًى. اي١ب٫ آن بډيٌٕو
َماٍ   ىُاب ٔىاىڇ )ا  قٕهًى ٍا ثٍ دِٙټ س١ًا  لائڈ٭ ٓىاٙشٍ ثبٙڈ. يٹش ىبنٕسًاڅز ا٥م ثًىن ثٍ  ټٔاُ وِى

ٍ ٕوجاًى ٽاٍ ثاب ٱاَيٍ ث     ځًوٍ هٔثًى، دٔ ا ځًځڄ  ْٹجڄ اُ ثٍ يػًى آډين ډًسًٍ ػٖشؼً هاًى ٍا   ْماب
ٍ ٔثبٙڈ؟ ثٍ وٚابوٍ ا  ډ٦٢َة  بٔكشمبڅ٘ َٖز إشَٓ ىاٙشٍ ا يٕدَٕ ْىَڈ!(، ثب ٽىؼپبي  ٜٕسٚو  ىپا

ٕابڅڈ   ْٱاٌا  ٽاَىڇ، ٓ َاٍَيُ يٍُٗ ډا   َأا ُ ثاًى،  ډمپه َٕياٽى٘ وٚبن ىاىڇ. ٱ ډلبڃ ډمپه إز، 
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ًَاه ډ٢ا٦َة ي    ي،ٕٙاى ٓ ٍا ډ ڈَٔب اي ثب كًٝچٍ كَٳ  ٽٍٓ ىٍكبڅ      ي ... . وًاهشڈٓ ډ ًڅهٔي  هًٍىڇ،ٓ ډ
َ  ټٔ َإًاه ډه  :  ډمپه ٍا َٕ َڈ ٽَى اكشمبڃ  ټٔىٍ كبڃ اوپبٍ ډه ثب٭ؼچٍ  ٽاَىٌ   ْٕٶَ ٽًسبٌ ٍا ٍَجا

َ  هٔا ډاًٍى ا  )ََؿىاي ډاه ىٍ     وجًىٌ إاز   ٍَٕمَاَڈ ٽبډلاً سٞٶ ٓيوٕثًىڇ، دٔ اكشمبلاً آة آٙبډ  ْٕا
  وٚيٌ ثًى(. ٠ٔىٍ آن ٕٶَ ډَ ْڂََٖٔشڈ ي ٙوٜ ى ٸٕىٹ بٍٕډٖبئڄ ثٖ

 ،ٓبثابو ٕث ٤ٕوٚيٌ ىٍ ډلا  ٍٕآة سٞٶ ينٕٽٍ اُ وًٙ تٕٶًوز آډ٭ ټٔ)   1بٔبٍىٔډجشلا ثٍ اوڂڄ ّ ئثب» 
 ْكبڅز ډمپه ثَا هٔسَ ٽىىيٌ ٽچمبر ٍا ثٍ ٹبو٬ هٔ، ا«( ٙيٌ ثبٙڈٽىيٓ ډ ثَيُ  ئإُبڃ ٙي ًٍٝر  ٽٍ ثٍ

( ي اڅجشاٍ ٽاٍ ٭لائاڈ    ڂَٔثًى ى َ)هًُة ىٽش   ٖزٕؿ بٔبٍىّٔ ىاوٖزٓ ٽٍ اي ډ ثچٍ، اڅجشٍ     ٽَىڇ. بنٕدِٙټ ث
ُڃ ُىٌ  ثاٍ سواڈ ؿٚامبوڈ     ڈٕډٖاشٺ  ِْٕا ًٙڇ ٽٍ ؿٍ ؿ ډشًػٍ  هًإشڈٓ وم    وجًى. بٔبٍىّٔ ّډه ډٚوٞ

ٝابىٹبوٍ   ٓچا ٕي ه ځَٵزٓ ډ ئٌوبى ي ؿًن ًَىڈ، ا٦١َاة ٍا  ٽَىڇٓ سلمڄ ډ ْبىٔډه إشَٓ ُ    إز:
  ډه! ْثَا َڈ   . آنٖزٕډمپه و   . ا٦١َاة؟ىاىٓ ا٦١َاة هًى ٍا ىٍ ثيوڈ وٚبن ډ  ٽَى،ٓ آن ٍا ٍى ډ

 ٓډجاشلا ثاٍ ډ١َا    بٔا ډ٦٢َة ثًىٌ  ٖزٕٹبو٬ ٽَىن دِٙټ ٽٍ ډمپه و ْسلاٗ ثَا ٺٍٕاُ ىٌ ىٹ ثٮي
اي  ْٽاٍ ثاَا   ٓثب َمبن ٭لائما  ٺبًٕىٹ َ٘ٔب )ٽٍ وٚبوٍ يٕوبډ َٔدٌ ټٔسلَ  ِٕىيٍيڇ ٍيى ثبٙڈ ٽٍ اي آن ٍا 

وًٙاز ٽاٍ    ڈٔثاَا  ٓپًٕسٕا ثٓ وٖوٍ، آوش ٍا ثبلا اوياهز ي ىٍ  َ٘ٔب ٙبوٍ ىاٍى(، اي  ٓهًاو َٙف ىاىڇ، َڈ
  .ٽَىٓ ثىيٌ، دبٻ ډ إُبڃ  ْ٭چز و٪َ ،بٔبٍىّٔډه ٍا اُ  َْب ٍيىٌ بٔځً

 ټٔا ثَىڇ ا٦١َاة َاِاٍان ؿُاٌَ ىاٍى، اُ    ٓد زٔٽٍ ىٍوُب ٓسب ُډبو بٵز،ٔٽٍ ٭لائڈ ډه اىاډٍ  اڅجشٍ
ّ سوچ ټٔا  ٓكشا  بٔا  بٍٕ٭ يكٚز سمبڇ ّكمچ ټٔاډشلبن ځَٵشٍ سب   ټٔ ٹجڄ اُ  ٓػِئ ٓوڂَاو ٍ  ٕا  ْاوٶؼاب

ٍ  َاه ٍا ىٍ ً ًٓػَٕا ٕي و ىٖاشًن ٔدَ  ٓثُياٙش َْبٔ َٕٔي ٍيىٌ ٽٍ ډه ٍا ډؼجًٍ ٽَى ډپبن سمبڇ    وڂا
  ىاٍڇ.

ډٮمًلاً ىٍ ډًٍى  ،ٓوبٍاكش بٔثًىن  ٓ٭ٞج ،ٓاكٖبٓ وڂَاو»٭ىًان  ا٦١َاة ٍا ثٍ هٔآولا څٲز ٵََىڀ
 ََِْٕ ؿ جبًٔسٺَ ٴٔسٮَ هٔز. اٽَىٌ إ ٴٔسٮَ« وبډٮچًڇ ّؼٕثب وش ٍْهياى بٔ َٙٳ يٹ٫ً  اسٶبٷ ىٍ  ټٔ

ىٍ ډاًٍى آن   ڈٕساًاو ٓ ډا ٽاٍ   ِْٕا إز ي سىُب ؿ اڅًٹ٫ً تٔٹَ  ٓاسٶبٹ ٍَٕٚم . اُآوؼبٽٍ ًٙىٓ ٍا ٙبډڄ ډ
وٚبن ىَاي.   ُٓډبو بٔ زٕډپبن، ډًٹٮ هًى ٍا ىٍ ََ  سًاويٓ ډ إز، ا٦١َاة  زٕ٭يڇ ٹ٦ٮ ڈٕډ٦مئه ثبٙ

إاز   ډمپاه   ىَاي، ٓ َٙٽز اٍائٍ ډ ٓٵٞچ  غٔوشبىٍ ډًٍى  ْئػچٍٖ إلا ټٔٽٍ َمپبٍډبن ىٍ  ُٓډبو
اٙابٌٍ   غٔا٭الاڇ وشاب    ٓدا  ٍٽاٍ َمابن َمپبٍډابن ى    ُٓډبو بٔاكٖبٓ ا٦١َاة ثٍ ډب ىٕز ىَي،  ٓاويٽ

، اكشمابڃ ىاٍى  «ٙاٲڄ هاًى ٍا اُ ىٕاز هًاَىاي ىاى     ٍٓاٌ إاز ي ځَيَا   ىٍ اهَاع ٽبٍٽىبن : »ٽىيٓ ډ
  .ڈٔىؿبٍ ا٦١َاة ًٙ ٙير  ثٍ

ډبوىاي   ٙاًى ٓ ثب٭اض ډا   ٓكبڅز ٭ٞج هٔا ًٙوي،ٓ ډ يإٍثب ا٦١َاة اُ هًاة ثاُ ډَىڇ ٝجق  ٓثَه
 ٚشَٕي ث ٚشَٕٽٍ ث ٓاُ وڂَاو َٕٕسٲ َٹبثڄٕي ٱ ْاكٖبٓ ٹً ټٔثٍ َمَاٌ  هًاة ثذَوي،  ځَٕىٍ اُ  ْا ځَثٍ
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