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‌1بخش‌
 

‌یعلم‌ۀىیشیمقذمٍ‌ي‌پ
 
 
 
 

 کتاب ٍ فْشست هطالة يٗخَاًذى ا ًٓحَ

إز ٽنٍ ؿنَا ډٮشٺنيڇ     هٔا ِإز. ٵٞڄ ايڃ ىٍثبٍ ٓىٍډبو ٍيانىٍ  1ؼبنٕثُشَ اُ َ َِيٳ ٽشبة إشٶبى
ٍا اٍائنٍ   ٓ٭نب٥ٶ  دْيَٓ ٭ٞتي  2ٓ٭چڈ ٭ب٥ٶ ٓي ډجبو ىٍٕٕٚد ْإز. ىي ٵٞڄ ثٮي ْٽشبة ١َيٍ هٔا
ي  ٓؼنبو َٕ ٓٽٍ ثب ثو٘ آځبَ ٽشبة هٔ. ادَىاُىٓ ډ ٓىٕثبڅ ٓ٭ب٥ٶ دْيَٓ ٭ٞتٕذٔ ثٍ ٭مڄ  .ىَىيٓ ډ

َ  ٍِا ىٍ إنشٶبى  َب ټٕسپى هٔا َْٕٽبٍځ ثٍ ِولً ًٙى،ٓ َٙي٫ ډ ٓآځبَ ًَه ىٍ ىٍډنبن   ؼبونبر ٕډنمطَ اُ 
ٽنبٍ   ْثنَا  ٓياډبسٹجڄ اُ اوؼبڇ اٹ ئثب مبٍٕث َأُ ٽىڈٓ ډَٙي٫  ٓآځبَ. ډه ثب ډجلض ًَهىَيٓ ډ قٕس١ً

اٱچنت ډُنڈ    ي،ٔن ٽَى يإن د ٓاُ اكٖبٓ)َب( آځبَ ٽٍٓ َىڂبډ ، اُ اكٖبٓ هًى آځبٌ ثبٙي.3ثب اكٖبٕبر
سمَٽِ اٱچت  ،هٔاُا دٔ. يٕٽى ؼبىٔا 4ْيٍُ ٙٶٺز-هًى َب آن ْي ثَا يٕإز ٽٍ ثٍ آن )َب( ا٭شجبٍ ثجوٚ

 َْنب  ٵٞنڄ ىٍ  إز. هٔډمطَسَ َٕٕسٲ ْإز ٽٍ ثَا ٓوشڂٕاُ ثَاوڂ ٓسب ٦ٕق ډشٮبىڅ ؼبوبرَٕ ڈٕثَ سى٪
 هٔن . ٽشبة اًٙىٓ ډ ٓډٮَٵ 5ډؼيى ٭ب٥ٶٍ سظجٕز ټٕسپى زٔوُب ىٍي  دَىاُڇٓ ډ ْٵَى ؼبوبرٕثٍ َ ْثٮي

َ  ٸٕن ٭م ْپَىَنب ٔىٍ كَٽز ثنٍ ٕنمز ٍي   ٓإبٕ َْب ځبڇ هٕاُ ايڅ ٓډشًاڅ ٓډ١ًً٭بر ٍا ىٍ ٹبڅج ي  سن
 ْٽنٍ ثنَا   ٓجن ٍٕا ثنٍ سَس  َنب  ټٕسپىسب  ًٙويٓ ډ ٸٔ، هًاوىيځبن سًٚكبڃ هٔثبا .ٽىيٓ اٍائٍ ډ َٕٕسَ سٲ ػبډ٬
اُ  ٓىاٍوني. ثَهن   بُٕن و ٓډشٶنبيس  َِْبٕإز، ثٍ ٽبٍ ثجَوي. اٵَاى ډوشچٴ ثٍ ؿ يسَٕډٶ ثٕمبٍاوٚبن بٔهًى 

 ْٹً ٓؼبوَٕ ڈٕډمپه إز ىٍ سى٪ ڂَٔى ٓډمپه إز ٽبډلاً اُ اكٖبٓ هًى آځبٌ ثبٙىي، ثَه مبٍانٕث
 ڄ،ٕىڅ هٕثٍ َم ثٍ ٽمټ ىاٙشٍ ثبٙىي. بُٕو يٍُْ ٙٶٺز-هًى ْډمپه إز ثَا ٓثَه ٽٍٓ ىٍكبڅ ،ثبٙىي

 بٔن هًىٙنبن   ْٹٖمز ډَاػٮٍ ٽىي ؿنًن ډمپنه إنز ثنَا     بٔٽٍ ثٍ ََ ٵٞڄ  ًٙىٓ ډ ٸٔهًاوىيٌ سًٚ
 ثبٙي. يٕډٶ ثٕمبٍاوٚبن
 ِٙني  اٍائٍثَ إبٓ ډ٦بڅت  لبرٕاُ س١ً ٓثَه َأُ ي،ٕٽشبة ٍا اُ اثشيا سب اوشُب ثوًاو يٕسًاوٓ ډٙمب 

ٍ  سًاوني ٓ ډ هٕٽشبة َمـى هٔ. ائثَي ٕ٘د تٕٽٍ ثٍ سَس ٖزٕلاُڇ و يػٍ ؾَٕ ثٍإز، اډب  ٓٹجچ  ٭ىنًان  ثن

                                                           
1. emotion 

2. affective science 

3. feelings 
4. self-compassion 

5. affect reconsolidation 
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-ٓ٭ٞنج  ّىٕٚن ٕىٍٻ د ْسنلاٗ ثنَا   بٔن هبٛ  ٓؼبوَٕىڂبڇ ٽبٍ ثب َ وًٙشٍ ىٕز بٔډَػ٬  ٍْاَىمب ټٔ
 ٓثَهن  ه،ٔ٭لايٌ ثَ ا ي؛ٔثذَ ََ ًٍٕاكز ثٍ  بڃٕثب ه .َىٕٹَاٍ ځ إشٶبىٌ ډًٍىهبٛ  ِئدي ټٔ ٖٓشُٔ
َ     َأُ ٽىىي،ٓ ٽشبة اٙبٌٍ ډ ڂَٔى َْب ٹٖمزثٍ  َب ٹٖمزاُ   ٓٽشنبة ه٦نّ   ڈٕىٍٕنز ډبوىني ډٲنِ، ډٶنب
َ  ٓىٍ دَىاهشه ثنٍ ثَهن   ڂَٔثٍ ٹٖمز ى ٓهًاوىيځبن ډمپه إز كَٽز اُ ٹٖمش ْ. ثَاٖشىيٕو  ڈٕډٶنب

 ٚشَٕث ڂَٔى َْب َٖشىي؛ ثو٘ ٓ٭چم َْٕځ ػُز ْىاٍا َب ثو٘اُ  ٓثبٙي. ثَه يٕډٶ ٓٽچ ٓهشٙىب ٍيان
اُ هًاوىيځبن ډمپنه   ٓ. ثَهىيٽٓ ډ َٕٕىٍ َٕإَ ډشه سٲ َب يځبٌٔى هَٖٔشىي ي ا ډشوٞٞبنډٮ٦ًٳ ثٍ 

َ   َٕٔب ٽٍٓ ىٍكبڅثبٙىي،  ډىي ٭لاٹٍ ْبىٕإز ثٍ ٭چًڇ ثى َ ْ ٽنبٍثَى  ڈٕهًاوىيځبن ډمپه إنز ډٶنب ٍا  سن
ٍ  ثٍَب ډَسج٤ إز،  ٍا ٽٍ ٽمشَ ثٍ آن َٔٓب سب ٹٖمز ًٙىٓ ډ ٸٔهًاوىيٌ سًٚ ىَىي. قٕسَػ  ٕٓن٦ل  ٥نً

ٽَىڇ ٍيٙه ٽىڈ ٽٍ ؿنٍ   ٓٓ، ٕٮٙىب ٍيان ټٔ ٭ىًان ثٍهًى  ٓٙوٞ ّ٭چڈ ثب سؼَث وشهٕثوًاوي. ىٍ آډ
ىٍ  َٔٓنب  ٹًڃ َىڂبڇ اٍائٍ، وٺڄ ثَ ٭چڈ إز.ٓډجشى يځبٌٔى ٓي ؿٍ ُډبو ٽىڈٓ ډهًى ٍا اٍائٍ  يځبٌٔى ُٓډبو

َ ٕاٍػنب٫ ث  ْثَا سًانٓ ډ َب هٔااُ  ؛ٽىىيٓ ډ ٓجبوَٕٕإَ ډشه يػًى ىاٍوي ٽٍ اُ ٭چڈ دٚش إنشٶبىٌ   ِٕن و ٚنش
 ټٔن هًى  ٓىٍډبو ٍيان إز. ٓىٍډبو ٍيان٭چڈ ثب َىَ  تٕسَٽ هٔډبوىي ا ٓؿبڅ٘ ىٍ وًٙشه ٽشبث ټٔٽَى. 

ٍ ٔؿَا ثُجنًى   ىاوڈٓ ډ ٽىڈٓ ډ، اٱچت ٵپَ ٽىڈٓ ډٽمټ  مبٍٕ٭مڄ ډجُڈ إز. ََ ُډبن ٽٍ ثٍ ث إنز،   بٵشن
، اځنَ  كنبڃ  هٔثنبا وٚنيٌ إنز.    طبثز ٓاډب اُ و٪َ سؼَث ٖز،ٕٵٺ٤ ٵَٟ ډه إز: اٙشجبٌ و هٔاډب اڅجشٍ، ا
ډه  ْٽٍ ىٍ ىٍډبن ثَا َِٔٓبٕاُ ؿ ْبٍٕثٖ ٽىڈٓ ٵپَ ډ ٖڈ،ًَٔىڈ ثىً ْٽشبة ٍا ثيين ٝيا هٔثوًاَڈ ا

َ   ٽمنټ ٽىني ٍا اُ ىٕنز ثنيَڈ.     ډشوٞٞنبن  َٔثٍ ٕب سًاويٓ ثًىٌ ي ډ يٕډٶ ىٍ  ؼبونبر ٕىٍ سمَٽنِ ثنَ 
ٍ  َْب ئٌااُ  ْبٍٕثٖ هٔ، ثىبثَاٽىڈٓ ډٍا اٍائٍ  ْئػي يځبٌٔى ،ٓىٍډبو ٍيان ٍ َىنًُ   ٙنيٌ  اٍائن  ٝنًٍر  ثن
إز ٽٍ  ٓډٮى هٔ؛ ٵٺ٤ ثٍ ااوي اٙشجبٌ َب آنٽٍ  ٖزٕثيان ډٮىب و هٔ. ااوي وڂَٵشٍٹَاٍ  ٘ٔډًٍى آُډب ٓسؼَث
ډنه ي سنب    ًَٓىن  ّثنَ سؼَثن  ٓډجشى ْډى٦ٸ سب كي ىٍٕز َٖشىي. َب آنٽٍ  ڈٔثڂً ٓٹ٦ٮ ٥ًٍ ثٍ سًاوڈٓ وم
 زٕن ٹ٦ٮ ّإز، اڅجشٍ َىًُ ىٍ وٺ٦ن  َْٚيٕإز ٽٍ ٭چڈ ىٍ كبڃ د ٔٓاُ ػب ئٌى آډًُٗثَ ىٍٻ  ْكي
ٍ  َٔهلاٳ ٕنب  ،ٓىٍډبو ٍيانٹَاٍ وڂَٵشٍ إز. ىٍ  ٓسؼَث (، ٓمٕٙن  بٔن  ټٔن ِٕ)ډنظلاً ٵ  ٓ٭چمن  َْنب  ٍٙنش
إز، اډنب ىٍ ثَځَىاونين    سَ إٓبن ٓ٭ب٥ٶ دْيَٓ ٭ٞت اٱچت ىًٙاٍسَ إز. ٓسؼَث زٕثٍ ٹ٦ٮ ٓبثٕىٕش

 بٔن « اڇ ىاىٌاوؼنبڇ   آوـٍ: »ڈٔځًٓ ډىًٙاٍسَ إز. ىٍ ډشه، اٱچت  زٕٹ٦ٮ ؼبىٔآن، ا ٓىٍډبو زٕآن ثٍ اَم
َ ٕاكشمنبلاً ىٍ ث  هٔن ثيان ډٮىب ٽٍ ا .ًٙىٓ ډإبٓ ٕبهشٍ  هٔثَ ا زّٕٽچي « إز يٕډه ډٶ ْآوـٍ ثَا»  ٚنش

َ  ئثب ٽىڈٓ ډمطَ ووًاَي ثًى. ٵپَ ډ مبٍانٕث َّم ْثَا ٍٕٚ، اډب َمٽىيٓ ډډًاٍى ٽبٍ  ا٥لا٭نبر   هٔثب ثُشن
ٍا  َنب  آن ئن َٖنشىي ي وجب  يٌٕن ـَٕب د اوٖبن ڈٕىَٓ ډ ٜٕسٚو ٽٍٓ ىٍكبڅ ڈ،ٔثذَىاُ ٓىٍډبو ثٍ ٍيان ٓ٭چم
ىاٍى، اډنب   ٔٓثنبلا  ٓٙٶٺز ثٍ هنًى اٍُٗ ىٍډنبو   ٍٕيٓ ډثٍ و٪َ  ،ثٍ ٭ىًان ډظبڃ. ڈٔػم٬ ثجىي اُكي٘ ٕث
ي  ٽنىڈ ٓ ډځًٗ « ډه اډشلبن وپه. ٍْا ٍي اٍُٗٓ ث َِْبٕؿ هٔا» ىئځًٓ ډٽٍ ثٍ ډه  اڇ ىاٙشٍ ٓمبٍاوٕث

 ْيٍُٙنٶٺز  اوي ي هنًى  ٍا سؼَثٍ ٽَىٌ ْئٙي َٕسلٺ ٓىٍ ٽًىٽ َب آن ئٙب ثلض وپىڈ. ٽىڈٓ ډ ٕٓٮ
ً ٓ ډ ٽٍٓ ىٍكبڅ ه،ٔاكٖبٓ ًٙى. ثىبثَا 1ثبُٕبُْ يٹب٬ٔ ځٌٙشٍَب ډبوىي  آن ْثَا  يٍُْ ٙنٶٺز هًى ڈٔځن

                                                           
1. reenactment 
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يػنًى ىاٍى.   ْا ٹب٭يٌاُ ََ  ٔٓاكشمبلاً إشظىب ٓىٍډبو ٍيانډه ٽبٍٕبُ إز، ىٍ  مبٍانٕاُ ث ْبٍٕثٖ ْثَا
 ٔٓٽنٍ ٽنبٍا   ڈٕٽى يإٍا د ِْٕٽٍ ؿ ٓسب ُډبو ڈٕٽىٓ ٍا اډشلبن ډ ٓډوشچٶ َِْبٕډب ؿ: »ڈٔځًٓ ډ مبٍاوڈٕثٍ ث

ٍ ٕثٍ وٶ٬ ث َب ټٕسبٽش َٕٕسٲ بٔٙپٖز  َْأدٌ ،ٓىٍډبو يځبٌٔاُ ى «ىاٙشٍ ثبٙي. . آوـنٍ اكشمنبلاً   يٕثبٙن  منب
اُ آن وٺ٦نٍ ٙنَي٫    ه،ٔ. ثىنبثَا ڈٕاوٖبن ٍٵشنبٍ ٽىن   ټٔهًى ډبوىي  مبٍانٕإز ٽٍ ډب ثب ث هٔإز ا سَ ډُڈ
 ٓبُ ثنٍ ثَهن  ٕن ډنب و  ٽىني ٓ ونَڇ ډن   يدىؼٍ ىٕز ٍٓياو ٓٙىبٕ تٕثب إٓ مبٍٕٽٍ ث ٓ. ٵَاسَ اُ آن، ُډبويٕٽى

 زٕن ٙنپڄ اُ ىٍډنبن ډًٵٺ   هٔډه ثب ا .ڈٔىاٍ اٵشيٓ اُ آوـٍ ىٍ ډٲِ اسٶبٷ ډ ْي ٵُڈ ٹً ٓډياهلار ىٍډبو
 ٓىٍډنبو  ٍيانىٍ  ئن ػي ٓؼنبو َٕ پنَى ٍٔي ټٔن هًىسنبن   ْثنَا  يٕثشًاو يياٍڇٕاډي  اڇ ٽَىٌٽٖت  ْبىُٔ
 ْبىٔن ُ ٓىٍډنبو  َْنب  ٽشنبة  يڇ؟ٍٕٕن  ىؼبٔؿ٦ًٍ ثٍ ا» ي،ٕډَكچٍ، ډمپه إز ٵپَ ٽى هٔ. ىٍ ائبډًُٕث

 «؟وًٙشڈ ڂَٔى ٓپٔيػًى ىاٍى؛ ؿَا 
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ٍ كنبڃ  هٔثنبا يػنًى ىاٍى.   ٓىٍډبن اهشلالار ٍياون  ْثَا ٓىٍډبو ٍياناُ  ٓډوشچٶ َْب ٍيٗ اڇ،  ، ىٍ سؼَثن
. ٖنشىي َٕٖشىي، اډب ََځنِ ػنبډ٬ و   يٕىٍډبن ډٶ ْډًاٍى ثَا َٓب ىٍ ثَه ٍيٗ هٔاُ ا ْبٍٕٽٍ ثٖ اڇ بٵشٍٔىٍ

ٽبٍ  ٓىاٍوي، ٽٍ يٹش ډبنىٍ ْياكي ثَا ْپَىَٔب ٍي ٍيٗ هٔاُ ا ْبٍٕاڇ ٽٍ ثٖ ثيسَ اُ آن، اكٖبٓ ٽَىٌ
اُ اٵنَاى،   ْبٍٕثٖن  ْٽنٍ ثنَا   ٽىىني ٓ ډن  زٔن كمب ئٌن ا هٔاُ ا ٺبرٕسلٺ وياٍوي. َْٔدٌ اوٮ٦بٳ ٽىىي،ٓ وم

ً  ىنڀ، ًَٕڅنًن، ثًٽش  ٖنه، ٔ)ىٍ ډبويٓ ډ ٓثبٹ اطَٓ ثىٍ ډًٍى ٭چز،  ٓٽم قٕثب س١ً ٓىٍډبو ٍيان ي  ذَُٔٽن
ډى٪نًٍ وًٙنشٍ    هٔن ٽشنبة ثنٍ ا   هٔ(. اځَؿٍ ا2017اياوؼچً، ي  ٽبٍاسبوًٓ، ځَىڃ ،ًٓسٕ؛ ىٍځ2015سَوَ، 

هًى ٍا ثٍ اٙنشَاٻ ثڂنٌاٍڇ،    ّىٕٕٚډُڈ إز ٽٍ د ٽىڈٓ ډٵپَ  ډه ثبٙي، ّثَ إبٓ سؼَث بًوٚيٌ ٽٍ َٝٵ
اٍٙنيڇ، ډبوىني    ٓٽبٍٙىبٕن  ّځٌاٙنشٍ إنز. ىٍ ثَوبډن    َٕډه سلط ٓىٕاُ آن ثَ سٶپَ ي ٽبٍ ثبڅ ْبٍٕثٖ َأُ
ىاٍى ٽنٍ   ْبىٔن ًٙاَي ُ CBT .يڇٔ( آډًُٗ ىCBT) ٓٙىبهش ْىٍ ىٍډبن ٍٵشبٍ بن،ٔاُ ىاوٚؼً ْبٍٕثٖ

ي ٵبونڀ،   َٔيونټ، ٕنبي   ،ٓ)ًَٵمه، إىبو ىَيٓ ډوٚبن  ٓىٍډبو ٍيانٍيٗ  ټٔ ٭ىًان ثٍآن ٍا  ٓاطَثوٚ
٘  َب ثَوبډٍاُ  ْبٍٕإز ٽٍ ثٖ ٓډى٦ٺ هٔ(، ثىبثَا2012  بن ٍا ٥جنٸ اٝنًڃ آن آډنًُٗ ىَىني.    ػًٔن ىاون
ٽنٍ   ٓمنبٍاو ٕاُ ث ْبٍٕىاٙز، ډشًػنٍ ٙنيڇ ٽنٍ ثٖن     ٔٓبٔىٍډبوڂَ ډِا ٭ىًان ثٍډه  ْثَا CBT ٽٍٓ ىٍكبڅ

ٽنٍ ډنًٍى    ٽَىويٓ ډايٹبر اكٖبٓ  ٓي ځبَ اوي  دٕيا وپَىٌ ٓډه ثُجًى ؿىياو ٓاُ دَٕ٘ ٕٺَا٥ ڇاٌ ئى
ٍ . ډشًػٍ ٙنيڇ ٽنٍ   اوي ځَٵشٍٹَاٍ  َٕٓدَٕش بٔ ًٕءسٶبَڈ ٍ  منبٍان ٕٽمنټ ثنٍ ث   ْثنَا  ٍٓاَن  ٭ىنًان  ثن  ثن
 ثبُ دبٕنن  َْب ډبوىي دَٕ٘ ٽىڈ،ٓ ډ ٍٕٽٍ ثٍ ډه آډًُٗ ىاىٌ ٙيٌ إز، سپ «ٓإبٕ» ٓىٕثبڅ َْب ډُبٍر

ډشٶنبير   ٍٓيٗ ىٍډبو ټٔ ْثًىڇ ٽٍ ٍي ُىٌ ؼبنَٕ ،ْډٺ٬٦ ىٽشَ ّثب يٍيى ثٍ ثَوبډ. ىاىن ٵٮبڃځًٗ بٔ
َ   ،ٓٚٔدًاٽظَ ډًاٍى كًڃ ډلًٍ ىٍډبن ٍيان ډه ىٍ ْىٽشَ ّسمَٽِ ٽىڈ. ثَوبډ ّ ثب سمَٽِ هنبٛ ثنَ و٪  ٔن

ىاٙنشىي ي   َِٕآډٕسلٺوڂبٌ  CBTثَوبډٍ ثٍ  هٔډه ىٍ ا يٕاُ إبس ْبٍٕٙي. ثٖډٓ ٓىَ ٕبُډبن ءٍٓياث٤ ٙ
 ٓ٭نبڅ  بٍٕثٖن ىٍٻ ډه اُ ٍيان اوٖبن ٍا  ٓٚٔدًٍيان ّسمَٽِ ثَوبډ .ىاوٖشىيٓ ډ ْىٍډبن ډجشي ٍٓا وً٭ آن

، كنبڃ  هٔثبا. بٵزٔثُجًى  بٍٕثٖ يڇٕسلز و٪َ إبس ْډًٍى ْدَىاُ ډٶًُڇ ْډه ثَا ٔٓي سًاوب يٕثُجًى ثوٚ
ٽمنټ ٽبډنڄ ثنٍ     ْٽٍ ٵبٹي اثنِاٍ لاُڇ ثنَا   ٽَىڇٓ ډير َىًُ اكٖبٓ ډ هٔډشوٜٞ ىٍ ا ټٔ ٭ىًان ثٍ
 ثَوي،ٓ ٍوغ ډ ٍٓياو ْمبٍٕاُ ث مبٍاوڈٕؿَا ث ىپٍٔاُ ا ْثُشَ بٍٕاٽىًن ىٍٻ ثٖ ٽٍٓ ىٍكبڅ َٖشڈ. مبٍاوڈٕث

 ْبٍَٕٖنشڈ. اُ ثٖن   َنب  آن زٕثُجنًى ي١نٮ   ْثَا ْٽٍ ٵبٹي ډياهلار ٹً ٽَىڇٓ ىاٙشڈ، َىًُ اكٖبٓ ډ
ڂنَ،  ٔډنَسج٤ ى  َْب ٭لاٹٍ بٔثًىٌ  آنهب٥َ ثٍ أهٽٍ  ٖشڈٕ. ډ٦مئه واڇ ٽَىٌ َٕځ ٽَىڇٓ ډػُبر اكٖبٓ 

َ ٍ ٔن اځنَ ثنٍ ٕن٦ق دب    ٽنَىڇ ٓ اكٖنبٓ ډن   ئٙب ډٲِ اوٖبن. دْيَٓ ٭ٞت ّاډب َٙي٫ ٽَىڇ ثٍ ډ٦بڅٮ  ْسن
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ٓ  ٭ٞنت ُډنبن ثنًى ٽنٍ ډنه      هٔن . ىٍ ابثڈٕن ٍا ٽٍ ثٍ ىوجبڅ٘ ثنًىڇ، ث  َٔٓب دبٕن سًاوڈٓ ثَځَىڇ، ډ  دْيَن
( 2015اطَ آڅه ًٍٙ )ٙنًٍ،   ٭ب٥ٶٍ ي هبٕشڂبٌ هًى ڈٕسى٪( ي 2002 ىً،ٕ)ٽًُيڅ ىًٕڅً ٽًُيڅ ٓىٍډبو ٍيان

٘  اڅُبڇي  ويٽٍ آډًهشٍ ثًىڇ ٵَاَڈ ٽَى ْو٪َ ڈٕسمبڇ ډٶبَ ٍْا ثَا ْا ىٍَٕب ُډ ٽشبة هٔا ٍا هًاويڇ.  ثون
ٓ  ٭ٞنت ډَكچٍ، ډه ثٍ  هٔ. ىٍ اويٵًٷ ىٽشَا ثًى ِىٍ ىيٍ دْيَٓ ٭ٞت ّډ٦بڅٮ ْډه ثَا  ٓ٭نب٥ٶ  دْيَن
 ْډه ٹَٚ ٽمَثىني  .ٽىيٓ ډي آن ٍا دَىاُٗ  ىَيٓ ډياٽى٘ وٚبن  ؼبنٕٙيڇ: ؿڂًوٍ ډٲِ ثٍ َ ډىي ٭لاٹٍ
 ًوِ،ٕډُنڈ إنز )إنش    ؼنبن ٕآځبَبوٍ اُ َ ْبٍٕٽٍ ډشًػٍ ٙيڇ ىٍ َٚ ْاٍ ٕوبك -ٍا ډ٦بڅٮٍ ٽَىڇ 1ٓٹياډ

ٍا ٽنٍ ٹنجلاً    ٓىٍډنبو  ٍيانډوشچنٴ   َْنب  ٍيٗثٍ ډه ٽمټ ٽَى سنب سمنبڇ    ٓ٭ب٥ٶ دْيَٓ ٭ٞت(. 2016
   َ َ   ،ْآډًهشٍ ثًىڇ، ىٍ ډشه ٹَاٍ ىَڈ. دنٔ اُ ٵنًٷ ىٽشن ډوشچنٴ   َْنب  ٍيٗي آډنًُٗ ىٍ   هٔثنٍ سمن

ىٍډنبن   ټٔن  ٭ىًان ثٍَب  ٍا ٽٍ ډير ٓىٍډبو ثٶُمڈ ٽٍ ؿڂًوٍ ٍيان ٽَىڇٓ ډ ٕٓٮ اىاډٍ ىاىڇ. ٓىٍډبو ٍيان
ٕنبڃ ىٍ اوؼمنه ي    ټٔن ٽىڈ. ډه ثٍ ډنير   ىٍٕثُ ٙي،ٓ ٙىبهشٍ ډ ٴٕ٭چڈ ١ٮ ټٔ ٭ىًان ثٍي  بٌٕٕ ّػٮج

ىٍ  ْا اڅٮبىٌ ٵًٷ ىٕ٘ٽٍ ث ٍٓا هًاويڇ. ډه اُ ؿىي ډٮچڈ ٭بڅ ْثًٕشًن ىٍډبن ٍياوپبي ٍْياوپبي ّډمٕٖ
ډٮمنًلاً   ي،ٍٕٕن  َٕٕن سٲ ٖنڈ ٕثنٍ ډپبو  ٽٍٓ َىڂبډ، كبڃ هٔثبا ځَٵشڈ. بىٔىاٙشىي  مبٍانٕث ٓٙىبٕ تٕإٓډًٍى 

وجنًى ٽنٍ ډنه ثنب آن      ِْٕن ؿ هٔن . اٽىيٓ ډٍا كڄ  َب آنډٚپلار  مبٍٕث ىٕ٘ثًى ٽٍ ثُجًى ث هٔٵَٟ ثَ ا
ٽنٍ   ٍٕني ٓ ثٍ و٪َ ډن  ٽىڈ. يإډ٫ً١ً د هٔا ْثَا ٓسؼَث ٓجبوٕدٚش ؾٕوشًاوٖشڈ َ هَٕمـىي  ډًاٵٸ ثبٙڈ

ډٚنپلار ٍا كنڄ    بٍٕٕبهشه وبَٚن  بٍَٕٚ ئځًٓ إز ٽٍ ډ ئٵَي ّٕايڅ ّٔاُ و٪َ ْبىځبٍٔډ٫ً١ً  هٔا
ىٍ ډنًٍى   ٓهنًث  ىٕ٘ن ٽٍ ث اڇ ئٌى ْا كَٵٍي ؿٍ اُ و٪َ  ٍٓا ؿٍ اُ و٪َ ٙوٞ ْبىُٔ. ډه اٵَاى ٽىيٓ ډ
ٽنٍ ډنه اُ    ٖنز ٕثٍ ځٶشه و ْبُٕو ډ٦٢َة َٖشىي. بٔهًى ىاٍوي، اډب َىًُ اٵَٖىٌ  ٍٓياو ٓٙىبٕ تٕإٓ
ي  بٕن ٵًث ْثنَا  ٓ. ٍٵشبٍىٍډنبو بٵشڈٔن  ٓوبٽنبٵ  ٍِٕا و CBT ډٮبَٝسَ پَىٔٙيڇ، اډب ٍي ًٓٔډل پَىٍٔي هٔا

 ْبٕن ٵنَى ډجشلاثنٍ ٵًث   ْثنَا  ٓيا١ق، ډبوىي اػشىبة اُ ډُمبو َٓيوٕډلَٻ ث ټٔثب  ٓډٚپلار ٍياو َٕٔب
اهنشلاڃ   بٔن  ٓٵَى ډجشلاثٍ اٵٖنَىځ  ْٙيٌ ثَاشىبة، ډلَٻ اػكبڃ هٔثباىاى.  ډٓػًاة  ٓهًث ثٍ ،ٓاػشمب٭

ثنٍ  ٱٌا هًٍىن ثٍ ٵنَى ډجشلا  ْٽٍ ثَا ٓډياهلاس ه،ٔ٭لايٌ ثَ ا ٖز؟ٕ( ؿPTSDإشَٓ دٔ اُ ٕبولٍ )
ََځنِ   يٍٕٕن ٓ ډن ، ثٍ و٪َ ىاىويٓ ډډًاى دبىاٗ ډظجز  ًٕءډَٞٳ٭يڇ ډَٞٳ ىٍ اهشلاڃ  بٔ ٔٓاٙشُبٓ ث

. ٵنَٟ  ثوٚني ٓ ډن ډٚپڄ ٍا ثُجًى  ًةٕډٮ ْثبيٍَب َٕٕٽٍ سٲ ٽىيٓ ډٵَٟ  ٓډمطَ وجبٙىي. ىٍډبن ٙىبهش
ٽىني ي   ٍٔٓا ٙىبٕنب  َٓډى٦ٺن ٕٱ ْٽىي، ثبيٍَب ٍٓا ثٍَٕ ٗثشًاوي سٶپَ مبٍٕثإز ٽٍ اځَ  هٔا ىؼبٔىٍ ا
إنز.   ٓډه ٵبٹي اطَثوٚ ّىٍ سؼَث ٍِٕيٗ و هٔا .ًٙىٓ ډكڄ  ٍٓياو ٓٙىبٕ تٕإٓىَي،  ٍَٕٕا سٲ َب آن
ٕنٶَ   ْثنَا  منه ٍٔاٌ ٽنبډلاً ا  ټٔ هٔٽٍ ا ىاوىيٓ ډ، سَٕىيٓ ډٽٍ اُ دَياُ  ْډظبڃ، ډشًػٍ ٙيڇ اٵَاى ْثَا

اډنب َىنًُ    ٖنشىي، ٕو ْىاىوي ٽنٍ اٵنَاى ثني    ٜٕاٵَاى اٵَٖىٌ سٚو .ٽىىيٓ ډإز، اډب َىًُ اكٖبٓ سَٓ 
ىٍ ډنًٍى هنًى    ٓاٵپنبٍ ډىٶن   َٕٕن ډشًػٍ ٙيڇ ٽنٍ سٲ  َٕ٭ز ثٍډه  ىاٙشىي. ْوٖجز ثٍ هًى اكٖبٓ ثي

ٽمټ ٽَى سب اُ  مبٍاوڈٕاُ ث ْبٍٕثٍ ثٖ ٓ. ىٍډبن ٙىبهشځٌاٍىٓ وم َٕثَ اكٖبٕبر ٵَى سلط مبًٕډٮمًلاً ډٖشٺ

                                                           
1. anterior cingulate cortex 




