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 هقذهِ
 ٍ خطریاب طثیعی تَ

 احساس طثیعی اهٌیت در تَ

. وٙنس  قناز  ٥ٕٞكٝ ضا زٛ ا٤ٙىٝ ٘ٝ وٙس، ٣خكس٥ثا٘ زٛ ٢تما اظ زا اؾر قسٜ ٣َطاح زٛ ٔغع
 ٥٘٣اوا٘ اظ اؾر ٥ٔ٣طاض زٛ ٔغع أا ،٥٘٣ؿس ٔسٕطوع ذٛزذ ٢تما ٢ضٚ ذٛزآٌاٜ َٛض تٝ زٛ
 تنا  زا ٣وٙ ٣ٔ اؾسفازٜ وٝ ٣وّٕاز خؽ زض. ا٘س تطزٜ زض تٝ ؾآِ غاٖ ذُط٘ان ٣٤ز٥٘ا اظ وٝ
ٛ  اظ زنا  اؾنر  ٣٤ٞنا  ضاٜ وطزٖ خ٥سا ٔكغَٛ ٕٞٛاضٜ وٝ ٢زاض ٢ٔغع ،٣وٙ نحثر ذٛز  زن

 .وٙس ٔطالثر ٚ ٔحافظر
ٝ  وٙس ٣ٔ زؼط٤ف ٣ػػ٥ث ضٚـ تٝ ضا تما ٔا ٔغع وٝ افؿٛؼ ٝ  ون  ٔنا  ٢ٞنا  غٖ ٢تمنا  تن
ٝ  ٣غٛا٘ زض وٝ ٢ا ٣ػهث ٢طٞا٥ٔؿ تط ٚ زٞس ٣ٔ ا٥ٕٞر  اؾنر؛  ٣ٔسىن  ا٘نس  قنسٜ  ؾناذس
 .اؾر ذُط ٔؼطو زض تؿ٥اض زٛ ٢تما وٝ ٣تطؾ احؿاؼ ا٤ٗ تٝ اؾر ٕٔىٗ ٤ٗتٙاتطا
ٛ  ٔغع .اؾر «وٛضز٥عَٚ» ٣ق٥ٕ٥ا٤ ٠ٔاز زطقح ٕٞاٖ احؿاؼ آٖ  ضا ٢چ٥نع  ٣ٚلسن  زن

ٝ  ٙس٥ت ٣ٔ ضا ٢چ٥ع ٣ٚلس ٚ وٙس ٣ٔ زطقح وٛضز٥عَٚ اؾر تس زٛ ٢تطا وٝ ٙس٥ت ٣ٔ  ٢تنطا  ون
ٌ  ٣قن٥ٕ٥ا٤  ٔنٛاز . وٙنس  ٣ٔن  زطقنح  آٚض ٢قناز  ٣٤ا٥ٕ٥قن  ٠ٔاز اؾر ذٛب زٛ ٝ  ٔطتنٛ  تن

 ٔطتٌٛ ٣٤ا٥ٕ٥ق ٔٛاز ٚ ٢تطٚ خازاـ ؾٕر تٝ زا زٞٙس ٣ٔ ا٥ٍ٘عٜ زٛ تٝ ذٛب احؿاؾاذِ
 .٣وٙ ٥ٙ٣٘ك ػمة ة٥آؾ اظ وٝ وٙٙس ٣ٔ ك٤زكٛ ضا زٛ تس احؿاؾاذِ تٝ

 ٤ه چٖٛ اؾر، ا٤ِٛٚر زض اؾر قسٜ ؾاذسٝ تما ٢تطا وٝ ٢ٔغع ٢تطا تس احؿاؾاذ
 .تىكس ضا زٛ خازاـ ٤ه زازٖ زؾر اظ اظ زط غ٤ؾط زٛا٘س ٣ٔ ذُط

 زنا  تس آ٘مسض زٞس، ٣ٔ ا٘ػاْ زٛ زض تس تؿ٥اض احؿاؼ ا٤ػاز تا ضا اـ ف٥ٝٚظ وٛضز٥عَٚ
ٛ  ٌطؾٙٝ ٢آٞٛ ٤ه ٣ٚلس ٔطلاً،. ٣وٙ زٕطوع آٖ وطزٖ ٔسٛلف ٢ضٚ زٛ  ضا قن٥ط  ٤نه  ٢تن

 .ترٛضز ػّف وٝ زاز ٣ٔ زطغ٥ح اٌط ٣حس وٙس، ٣ٔ فطاض وٙس، ٣ٔ احؿاؼ
 اظ ٣وٙ ٔسٛلفف زا ٣زٞ ا٘ػاْ ٢واض وٝ ٣ظٔا٘ زا زٛ زٛغٝ غّة َط٤ك اظ وٛضز٥عَٚ

 .وٙس ٣ٔ ٣خكس٥ثا٘ زٛ ٢تما
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 ٣ضاٞن  آٞٛ وٝ ظٔاٖ ٞط. تٕا٘س ظ٘سٜ زا وٙس ؾ٥ط ٞٓ ضا قىٕف تا٤س آٞٛ ٤ه وٝ اِثسٝ
. زٞس ٣ٔ خازاـ اٚ تٝ آٚض ٢قاز ٣٤ق٥ٕ٥ا ٔٛاز تا ٔغعـ وٙس، ٣ٔ خ٥سا ٥٘اظ ٤ه زأ٥ٔٗ ٢تطا
ٛ  ٤نه . ذنٛضز  ٣ٔن  قىؿنر  خازاـ وؿة ٢تطا ذٛز ٢ٚغٛ غؿر زض اٚلاذ ٣ٌاٞ  آٞن

ٖ  تع٘س خطؾٝ ٣َٛلا٘ ٢ٞا ٔؿافر زض اؾر ٕٔىٗ ٝ  تنسٚ  اٚ أنا  وٙنس؛  خ٥نسا  ٣غنصا٤  ا٤ٙىن
 وٙس خ٥سا ٥٘اظـ زأ٥ٔٗ ٢تطا ٣ضاٞ ٣ٚلس وٝ اؾر آٔٛذسٝ زػطتٝ اظ چٖٛ قٛز ٣ٕ٘ زؿ٥ّٓ
 .قٛز ٣ٔ تس احؿاؼ ٤ه غا٤ٍع٤ٗ ذٛب احؿاؼ ٤ه

ٖ  وٙنس  احؿناؼ  زٛا٘نس  ٣ٔ ٚالؼاً وٝ ٣ذُطٞا٤ ٢تطا زٟٙا آٞٛ ٤ه  ٔغنع . اؾنر  ٍ٘نطا
ٗ  ٚ وٙنس  زهنٛض  ٘ساض٘س ٚغٛز ٣ف٥ع٤ى ٘ظط اظ وٝضا  ٣ذُطٞا٤ زٛا٘س ٣ٔ ا٘ؿاٖ تعضي  ا٤ن

َ  زنا  قنٛ٘س  ٣ٔ احؿاؼ ٣ٚالؼ ٣واف ٠ا٘ساظ تٝ ٣زضٚ٘ ٢ؾاذساضٞا  زحط٤نه  ضا ونٛضز٥عٚ
ٓ  ٥ٙ٣ت ف٥خ ٔٛلغ تٝ ضا ذُطٞا ذٛز اظ ٔحافظر ٢تطا ٥ٓزٛا٘ ٣ٔ ٔا. وٙٙس ٍ  ٔنا  .وٙن٥  زٛؾن
ٖ  ٣ٙن ٥ت ف٥خ زض چٖٛ ٤ٓقٛ ٣ٕ٘ ذٛضزٜ ق٥طٞا ْ  ٚ ذُطٞنا  ونطز ْ  ا٘ػنا ٝ  النسا  خ٥كن٥ٍطا٘
 .ق٤ٛٓ وٛضز٥عَٚ ٢ظ٤از ٔمساض ٌطفساض ٥ٓزٛا٘ ٣ٔ أا زاض٤ٓ؛ ٟٔاضذ
ٝ  ٣اَلاػناز  اٚ. وٙنس  ٣ٕ٘ ٚحكر قٙٛز ٣ٔ ضا ٣قىاضچ ٢تٛ ٣ٚلس آٞٛ ٤ه  ٥٘ناظ  ون
ٖ  وٙس ٣ٕ٘ فطاض اٚلاذ ٣ٌاٞ. وٙس ٣ٔ ٣تطضؾ وٙس ا٘سراب ضا فطاض ضاٜ تٟسط٤ٗ زا زاضز  چنٛ
ٓ  اظ ضا اؾنر  ػثنٛض  حاَ زض زٟٙا وٝ ٢ق٥ط ٚ قىاض حاَ زض ق٥طِ زٛا٘س ٣ٔ  زكنر٥م  ٞن

ٛ  ٣حؿن  ٢ٞنا  ط٘نسٜ ٥ٌ. قنٛز  ٣ٔن  ا٘ػاْ ولاْ تسٖٚ ٣تطضؾ ا٤ٗ. زٞس ٝ  آٞن  ٢ٔؿن٥طٞا  تن
 آٖ. فطؾنسٙس  ٣ٔن  س٥ٝؿن ٤اِىسط ا٘س قسٜ ؾاذسٝ اـ ٌصقسٝ زػطت٥اذ اؾاؼ تط وٝ ٢ا ٣ػهث

. زٞس ٣ٔ ازهاَ ٌصقسٝ آٚض ٢قاز ٣ق٥ٕ٥ا٤ ٔٛاز ٤ا ٌصقسٝ وٛضز٥عَٚ تٝ ضا زػطتٝ ٔؿ٥طٞا
ٝ  ٣ٔكن  ذٍ ٤ا واض ضاٜ ٤ه آٞٛ ٤ه ٌصقسٝ، ٢ٞا زػطتٝ تا غس٤س ٢ٞا ٢ٚضٚز زُث٥ك تا  تن

 .زٞس ٣ٔ ذٛب احؿاؼ اٚ تٝ وٝ آٚضز ٣ٔ زؾر
 َط٤ك اظ ضا ٣ظ٘سٌ ٔا. ٥ٓزٞ ٣ٔ ا٘ػاْ ضا واض ٥ٕٞٗ زاض٤ٓ زائٓ َٛض تٝ ٞٓ ٞا ا٘ؿاٖ ٔا
ٝ  ٣اٍِٛٞنا٤  تا غس٤س ٢ٚضٚز ٢ٞا زازٜ ٢اٍِٛ زازٖ اُ٘ثاق ٝ  زػطت٥ناذ  اضنط  زض ون  ٌصقنس
 ٞنا  ٣ػ٤ٌٚ آٖ آٞٛٞا وٝ ٥ٓزٞ ٣ٔ ا٘ػاْ ٣٤ٞا ٣ػ٤ٌٚ تا ضا آٖ ٔا. ٥ٓفٟٕ ٣ٔ ا٘س ٌطفسٝ قىُ
ٕ  ٢اٍِٛٞنا  اظ ٢زنط تنعضي  ١ٔػٕٛػن  زاقسٗ ٣ؼ٤ٙ: ٘ساض٘س ضا ٗ  لات٥ّنر  ٚ ٣لنس٤  قىؿنس
ٝ  ٞنط  چطذا٘سٖ ٚ زطوٛچه ٢ٞا لُؼٝ تٝ غس٤س ٢ٚضٚز ٢ٞا زازٜ  غفنر  ٤نه  زنا  لُؼن
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 ٢غنا  تٝ ز٥ٞٓ خاؾد ذُطٞا تٝ ٢غس٤س ٢ٞاضاٜ اظ ٥ٓزٛا٘ ٣ٔ ٔا تٙاتطا٤ٗ وٙس؛ خ٥سا ذٛب
ٗ  ١ٕٞن  أا و٥ٙٓ؛ فطاض ضاٜ وساْ اظ وٝ ت٥ٍط٤ٓ زه٥ٕٓ فمٍ ا٤ٙىٝ ٌ  ا٤ن ٝ  ٣خ٥چ٥نس ٖ  تن  ٕٞنا
 اظ ٤ا ٚ تطٚز ٣احسٕاِ ٢ٞا خازاـ ؾٕر تٝ ٤ا وٝ قٛز ٣ٔ ٣ٔٙسٟ ٣ق٥ٕ٥ا٤-٣ػهث ا٘سراب
 .وٙس ٢زٚض ٣احسٕاِ ٢ٞا ة٥آؾ

 ٣حسن  اٚ. ٌنطزز  ٣ٕ٘ن  ٣زائٕ ٞا٢ حُ ضاٜ ز٘ثاَ تٝ ٣قىاضچ ٔكىُ تطاتط زض آٞٛ ٤ه
ٖ  ترٛضز آب چاِٝ ه٤ اظ ذٛضزٜ ضا اـ تچٝ وٝ ٢ق٥ط تا اؾر ٕٔىٗ ٝ  چنٛ  ٥٘ناظ  آب تن
 .ؾٙػس ٣ٔ ٢فٛض ٢ٞا ة٥آؾ تا ضا ٢فٛض ٢ٞا خازاـ فمٍ اٚ. تٕا٘س ظ٘سٜ زا زاضز

َ  زض ٕٞٛاضٜ ٔا. وٙس ٥ٙ٣ت ف٥خ ضا آ٤ٙسٜ زا اؾر قسٜ ٔػٟع ا٘ؿاٖ ٔغع  ٣ٙن ٥ت ف٥خن  حنا
 ة٥آؾن  زنا  وٙٙنس  نثط ٙى٤ٝا ٢غا تٝ ٔا ٥٘اواٖ. ٞؿس٥ٓ آ٤ٙسٜ ٢ٞا ة٥آؾ ٚ ٞا خازاـ وطزٖ
 ظ٤ناز  تؿ٥اض وٝ ٥ٓوٙ ٣ٔ ت٣ٙ٥ خ٥ف ٔا أا ٔا٘س٘س؛ ظ٘سٜ ٞا ة٥آؾ اظ وطزٖ ٢غ٥ٌّٛط تا ٙٙس٥تث
َ  زض ٞٓ الاٖ ٥ٕٞٗ اٍ٘اض وٝ و٥ٙٓ احؿاؼ قٛز ٣ٔ تاػص وٛضز٥عَٚ ٚ ٥ٙ٥ٓتث ة٥آؾ  حنا
 .٥ٓس٤٘ز ة٥آؾ

 اٌط اٍ٘اض ٣وٙ احؿاؼ قٛز ٣ٔ تاػص. وٙس ٣ٔ ا٤ػاز ايُطاض احؿاؼ ٤ه وٛضز٥عَٚ
ٚ  ضا ذُنط  آٖ ٢قس ٔٛفك وٝ ٣ٚلس ٚ ٔطز ٣ذٛاٞ قٛز ٔسٛلف ذُط وٝ ٣٘ىٙ ٢واض  فنط
ُ  زض زٛ اظ زا اؾر ز٤ٍط آؾ٥ة ٤ه وطزٖ خ٥سا ٔسرهم زٛ تعضي ٔغع ،٣تٙكا٘  آٖ ٔماتن
ٖ  زض ضا ٢ا ٣احسٕاِ آؾ٥ة ٞط تا٤س زٛ اٍ٘اض وٝ ضؾس ٣ٔ ٘ظط تٝ. وٙس ٔطالثر ٗ  اظ غٟنا  تن٥
 .٣وٙ ا٥ٙٔر احؿاؼ ٣تسٛا٘ زا ٢تثط

ٛ . «٥٘ؿنر  ٔٗ ا٥ٙٔر زٞٓ ٣ٔ ا٥ٕٞر آٖ تٝ ٔٗ وٝ ٢چ٥ع» ٣ت٤ٍٛ اؾر ٕٔىٗ ٝ  زن  تن
 ،٣وٙن  فىنط  ا٤ٍٙٛ٘ٝ اذ ٢ٌفساض ٔغع زٛؾٍ زا ٢آٔٛظ ٣ٔ زٛ. ٣زٞ ٣ٔ ا٥ٕٞر زطٔٙافغ ٟٔٓ
ٝ  خؿنسا٘ساض  وٝ قٛز ٣ٔ ٢ا ٣اغسٕاػ اضظـ ٚ حٕا٤ر تاػص زفىط ٘ٛع ا٤ٗ چٖٛ  زض ٟ٘فسن
ٝ  خؿنسا٘ساض  وٝ اؾر ٟٔٓ ا٤ٗ. وٙس ا٥ٙٔر احؿاؼ زا زاضز ٥٘اظ آٖ تٝ زٛ  ضا ذنٛز  زض ٟ٘فسن

 .زٛؾر ذُط احؿاؼ غِٔٙث ا٤ٗ چٖٛ ٣تكٙاؾ
 وٙٙس؟ ٣ٔ ا٥ٙٔر احؿاؼ ذُط٘ان ٢ز٥٘ا ٤ه زض آٞٛٞا چٍٛ٘ٝ
ٝ  آ٘مسض آٞٛٞا. و٥ٙٓ زٕطوع ٣ٚالؼ غٛاب ٢ضٚ تط وطزٖ ٢خطزاظ ا٥َذ تسٖٚ ت٥ا٥٤س  ون

ٝ  ٞا آٖ ذُط٤اب. وٙٙس ٣ٕ٘ ا٥ٙٔر احؿاؼ ٣وٙ ٣ٔ زهٛض زٛ ٗ  ٥ٕٞكن  آٟ٘نا  .اؾنر  ضٚقن
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ٝ  قٛز ٣ٔ تاػص ا٤ٗ أا وٙٙس، ٣ٔ ٚغٛ غؿر ر٥غٕؼ زض ضا ا٥ٙٔر ٖ  زائٕناً  ون  غنسا  ٍ٘نطا
 ع٥ن آٔ ٔؿنإِر  ٣وٙن  ٣ٔ فىط زٛ آ٘چٝ اظ وٕسط ٌّٝ ٤ه زض ٣ظ٘سٌ ٚ تاقٙس؛ ٌّٝ اظ افسازٖ
 ضا وٛضز٥عِٚف ٌطٜٚ وطزٖ زطن چٖٛ وٙس ٣ٔ زحُٕ ضا ٢ظ٤از اذسلافاذ آٞٛ ٤ه. اؾر

 .وٙس ٣ٔ زحط٤ه
 ٣ت٥طٚ٘ن  لكط ٚ اؾر ٣ا٘سعاػ أط ٤ه ٔطي چٖٛ ٥٘ؿسٙس ٔطي ٍ٘طاٖ ٚالغ زض آٞٛٞا

َ  اظ آٞٛٞنا . وٙس خطزاظـ ضا ٣ا٘سعاػ أط ٤ه زٛا٘س ٣ٕ٘ آٞٛ وٛچه ٔغع  فنطاض  ونٛضز٥عٚ
 ٔنطي  ٢ط٤٘اخنص  اغسٙناب  ٞا ا٘ؿاٖ ٔا. وٙٙس زضن ضا ٌطفساض٤كاٖ وألاً ا٤ٙىٝ تسٖٚ وٙٙس ٣ٔ

ٗ  ضٚظ ٞنط  اظ زا زٞس ٣ٔ ا٥ٍ٘عٜ ٔا تٝ ا٤ٗ. ٥ٓفٟٕ ٣ٔ ضا فطظ٘سإ٘اٖ ٔطي ٚ ذٛزٔاٖ  تٟسنط٤
 ٣احسٕناِ  قىؿنر  ٌٛ٘ٝ ٞط ٍ٘طاٖ زا زٞس ٣ٔ ا٥ٍ٘عٜ ٔا تٝ ٕٞچ٥ٙٗ ا٤ٗ أا تثط٤ٓ، ضا تٟطٜ
 .تاق٥ٓ ٕا٤ٖٞا غٖ ٔا٘سٖ ظ٘سٜ ٢تطا

َ  وٛچنه  ٔغع آؾا٤ف ٣انّ ٔٙثغ ٗ  غنعا ٝ  اؾنر  فنطو  ا٤ن  تنطآٚضزٜ  ٥٘اظٞنا٤ف  ون
ٝ  ا٤ٗ. ٥٘ؿر ٣فّؿف آؾا٤ف ٤ا آٌاٞا٘ٝ فطو ٤ه ٣ٔؼٙ تٝ ا٤ٗ اِثسٝ. قس ذٛاٞٙس ٗ  تن  ا٤ن
 تاقنس  زاقسٝ ا٘سظاض وٝ زٞس ٣ٔ قىُ ٢َٛض ضا آٞٛ ٔغع ٥٘اظٞا زأ٥ٔٗ ػُٕ وٝ اؾر ٣ٔؼٙ

 ٢تنطا  لاظْ ٢واضٞنا  ا٘ػاْ ٢تطا ذٛزـ ٣زٛا٘ا٤ تٝ آٞٛ ٤ه. قٛز تطآٚضزٜ ٥٘اظـ زٚتاضٜ
ٛ . زٞس ٣ٔ اضائٝ َث٥ؼر وٝ اؾر ٣ا٥ٙٔس احؿاؼ ٟ٘ا٤ر ا٤ٗ. وٙس ٣ٕ٘ قه ٔا٘سٖ ظ٘سٜ  زن
 .٣وٙ ػاز٤ا ذٛز زض ضا ر٥أٙ احؿاؼ آٖ ٣زٛا٘ ٣ٔ ٞٓ

 ضرک  هبًرهى  زًرهُ  ٕثررا  لازم ٕکبرّب اًجبم ٕثرا خَدش ٖتَاًبٗ ثِ آَّ ٗک
 .کٌهٖ ًو

ٝ  ٢زاض ٢ا ٢ٔغنع  ٢ؾناذساضٞا  تعضٌر، ٔغع ٣ت٥طٚ٘ ٤١لا ظ٤ط زض زٛ ٗ  زض ون ٝ  تن٥  ٕٞن
ْ  احسٕنالاً  أنا  ٥٘ؿنر،  ٟٔٓ ا٤ٙػا زض كا٤ٖٞا ٘اْ) اؾر ٔكسطن خؿسا٘ساضاٖ  آ٥ٍٔنساَ،  ٘نا
ٝ  ٔػٕنٛع  زض وٝ ؾاذساضٞا ز٤ٍط ٚ ٥ٞدٛف٥ع دٛزالأٛؼ،٥ٞ ٥ٞدٛوأح، ٖ  تن  زؾنسٍاٜ  ػٙنٛا

ٝ  ضا ٔغع ٣ق٥ٕ٥ا٤ ٔٛاز ،٢ا وٙاضٜ زؾسٍاٜ(. ٢ا س٥ٜقٙ ضا ا٘س قسٜ قٙاذسٝ ٢ا وٙاضٜ ٛ  زض ون  زن
ٝ  زؾنسٍاٜ  ا٤ٗ. وٙس ٣ٔ وٙسطَ وٙٙس ٣ٔ ا٤ػاز تس ٚ ذٛب احؿاؼ ٓ  َنٛض  تن  ٔنٛاز  آٖ زائن
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ٛ  ٔغع ٣ولأ ترف وٝ وٙس ٣ٔ فؼاَ غ٥ط ٚ فؼاَ ٣٤ٞا ضٚـ تٝ ضا ٣ق٥ٕ٥ا٤  آٌناٜ  آٖ اظ زن
 اظ ضا آٖ تا٤نس  ٣ذٛاٞ ٣ٔ ٢وٕسط ع٥َٚوٛضز ٚ ت٥كسط آٚضِ ٢قاز ٣٤ا٥ٕ٥ق ٔٛاز اٌط. ٥٘ؿر

 .٣وٙ زض٤افر «خؿسا٘ساض ٔغع» ٤ٗا
ٛ  خؿسا٘ساض ٔغع ٚ زٛ ٣ولأ ٔغع ٓ  تنا  زن ٌ  زض ٞن  خؿنسا٘ساض  ٔغنع  طا٤ن ظ ٥٘ؿنسٙس،  اضزثنا

ٝ  ضا ذُنط  آغ٤نط  زٛ خؿسا٘ساض ٔغع ٣ٚلس خؽ. وٙس خطزاظـ ضا ٣ا٘سعاػ ٔفا٥ٞٓ زٛا٘س ٣ٕ٘  تن
 ٘ظط تٝ ٣ٚالؼ ٣ذ٥ّ ذُط آٖ. زا٘س ٣ٕ٘ ضا آٖ ز٥ُِ اغّة زٛ ٣ولأ ٔغع آٚضز، ٣ٔ زض نسا
ٝ  ٣وٙن  ٣ٔ زلاـ فٛض٤ر ٕٞاٖ تٝ زٛ. ٞؿسٙس ٣ٚالؼ ٣٤ا٥ٕ٥ق ٔٛاز آٖ طا٤ظ ضؾس ٣ٔ  آٖ ون

ٝ . وٙس سا٥خ ضا ط٥ق ٔٛلؼ٥ر وٙس ٣ٔ زلاـ آٞٛ ه٤ وٝ ٣وٙ زفؿ٥ط ٤ا زٛغ٥ٝ ضا ذُط  ا٤ٙىن
ٖ  وٙس ٣ٕ٘ ٣وٕى ٥٘ؿر آ٘ػا زض ٢ق٥ط ٣ت٤ٍٛ ذٛزذ تٝ ٛ  ٔغنع  چنٛ ُ  ٢غنٛض  زن  زىأن
 .وٙس اػسٕاز ذٛز ٣ق٥ٕ٥ا٤ ٔٛاز تٝ وٝ اؾر ٤افسٝ

ٖ  تنا  ٣زنٛا٘  ٣ٔن  زٛ. اؾر قسٜ ؾاذسٝ ذٛزذ ١ٌصقس ١زػطت اظ زٛ ذُط ضازاض  ضؾنا٘س
 خاؾند  ٢تؿناظ  س٤ن غس ط٥ٔؿن  ٤نه  اٌط. ٣زٞ ط٥٥زغ ضا آٖ ذٛز ٔغع تٝ غس٤س ٢ٞا زػطتٝ
ٝ  ٕٞناُ٘ٛض  ز٥٘نا  زض زٛا٘نس  ٣ٔ زضٚ٘ر خؿسا٘ساض. وطز ٣ذٛاٞ زض٤افر ٢س٤غس  ٞؿنر  ون

 ٌاْ ٙاذ٤زٕط تا ضا واض ٤ٗا چٍٛ٘ٝ وٝ زٞس ٣ٔ ٘كاٖ زٛ تٝ وساب ا٤ٗ. وٙس ا٥ٙٔر احؿاؼ
ٖ  زضٚ٘نر  خؿنسا٘ساض  تٝ وٝ ؾاذر ٣ذٛاٞ ٣ػهث ط٥ٔؿ ه٤ زٛ. ٣زٞ ا٘ػاْ ٌاْ تٝ  ٕٞنا
 .٥٘اظٞا٤ر قسٖ تطآٚضزٜ ٥ٙ٣ت ف٥خ: زاضز ٥٘اظ وٝ زٞس ٣ٔ ضا ٢ع٥چ

ٛ  ٣ولأن  ٔغع. ٣زٞ ٣ٕ٘ ا٥ٕٞر ذٛزذ ٥٘٢اظٞا تٝ زٛ وٝ ٣ت٤ٍٛ اؾر ٕٔىٗ ٝ  زن  تن
. وٙنس  ٣ٔ وٕه ذا ()اغسٕاػ٣ ٥٘اظٞا٢ قسٖ تطآٚضزٜ تٝ ا٤ٗ وٝ س٤ٌٛ ٣ٔ ضا ا٤ٗ ز٥ُِ ا٤ٗ
ٛ . ٣وٙن  ننّح  زضٚ٘نر  خؿسا٘ساض تا س٤تا قٛز، ٔسٛلف زٛ زض ع٥َٚوٛضز ٣ذٛاٞ ٣ٔ اٌط  زن
 .وٙس اػسٕاز تما ٢اظٞا٥٘ تطآٚضزٖ ٢تطا زٛ ٣٤زٛا٘ا تٝ زا ٣زٞ آٔٛظـ ضا آٖ ٣زٛا٘ ٣ٔ

ٝ  ٣اقنىالاز  اؾر ٕٔىٗ. تطؾس ٘ظط تٝ ٣ؾاذسٍ اؾر ٕٔىٗ ا٤ٗ ْ  شٞٙنر  تن  ٞػنٛ
ٛ  اظ قٙاؾٙس ٣ٔ وٝ ٣ضاٞ اظ زاض٘س ٣ؾؼ زٛ ٤ٕ٣لس ٣ػهث ٢طٞا٥ٔؿ. آٚض٘س  ٔحافظنر  زن
 .٣وٙ ٣ٔ سا٥خ زؿٍّ ٚ لسضذ آٟ٘ا تط زٛ ،٣قٙاذس ضا ٔؿ٥طٞا٤ر ٣ٚلس أا وٙٙس؛

 تناض  ٞنط . اؾنر  زػطتٝ اظ قسٜؾاذسٝ ٣ػهث ٔؿ٥ط ه٤ فمٍ ف٥٤زٛا٘ا تٝ آٞٛ اػسٕاز
 ٔغع ٚ قس٘س ٔسهُ ٞٓ تٝ ػهث٣ ٢ٞا ؾَّٛ قس٘س، آظاز آٞٛ زض آٚض ٢قاز ٣٤ا٥ٕ٥ق ٔٛاز
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ٝ  ٢ٞنا  ر٥ٔٛلؼ زض ضا ذٛب احؿاؼ ٥ٕٗٞ ا٘سظاض زا زاز٘س قىُ ٢َٛض ضا آٞٛ  زض ٔكنات
 ضا ة٥آؾن  ا٘سظاض زا زازٜ قىُ ٢َٛض ضا آٞٛ ٔغع ع٥َٚوٛضز زطقح ٞط. تاقس زاقسٝ آ٤ٙسٜ
 حاِر زغ٥٥ط تس ٚ ذٛب احؿاؾاذ ٥ٗت زائٕاً خؿسا٘ساض ٔغع. تاقس زاقسٝ ٔكاتٝ ٤ٍقطا زض
 .وٙس ٣ٔؿ٥ط٤ات ذُطٞا اظ ٢زٚض ٚ ٞا خازاـ ؾٕر تٝ حطور ٢تطا زا زٞس ٣ٔ

 !اؾر ٣ؼ٥َث زازٖ حاِر زغ٥٥ط
ٝ  ٣زٞن  م٥زكنر  ٣زٛا٘ ٣ٕ٘ أا ٣وٙ ٣ٔ احؿاؼ ضا ط٥ق ه٤ ٢تٛ وٗ زهٛض حالا  ون
ٝ  ٣وٙن  ػُٕ ؾط٤غ تا٤س زٛ. س٤آ ٣ٔ وػا اظ ذُط ٛ  ٢ٞنا  غٖ ٌٚط٘ن ٗ  ٢ضٚ اظ زن ٛ  ظٔن٥  ٔحن

ٛ . وٙٙس الساْ ٘كس٘س ٔٛفك وٝ ٣ؿس٥٘ ٥٘٣اوا٘ ٘ؿُ اظ زٛ. قس ذٛاٞٙس ُ  اظ زن  ٢افنطاز  ٘ؿن
ٖ ٤تؼس لسْ ٤ٗتٟسط ٚ ٢آٚض غٕغ ضا ذُطٞا تٝ ٔطتٌٛ اَلاػاذ وٝ ٣ٞؿس  ا٘سرناب  ضا كنا
 ٚ وطز٘نس  ٢آٚض غٕنغ  ٢كنسط ٥ت اَلاػاذ أا وطز٘س، ٣ٔ اقسثاٜ اٚلاذ ٌا٣ٞ ٞا آٖ. وطز٘س
ٝ  ؾناظز  ٣ٔن  ضا ٢ط٥ٔؿن  ٔٛفك ٌاْ ٞط. تطزاقسٙس ٢كسط٥ت ٢ٞا لسْ ْ  ون  ضا ٔٛفنك  ٢ٞنا  لنس
ْ  تنط  زٕطوع تا ٣زٛا٘ ٣ٔ زٛ. وٙس ٣ٔ ٥ٙ٣ت ف٥خ ٝ  ٢تؼنس  لنس ٗ  تن  ٣قن٥ٕ٥ا٤  ٔنٛاز  تنطا٥ٍ٘رس

 .٣زٞ ازأٝ ذٛز آٚض ٢قاز
 تنطآٚضزٜ  اظٞنا٤ف ٥٘ وٝ وٙس ا٤ػاز ضا احؿاؼ ٤ٗا اؾر ؾرر تعضي ٔغع ه٤ ٢تطا
ٝ  اؾنر  ٥ُن زِ ٥ٕٗٞ تٝ. اؾر ذُطاذ ٥ٙ٣ت ف٥خ زرههف طا٤ظ قس، ذٛاٞٙس  اغّنة  ون
ٗ  ٔطاَ ٢تطا. وٙس ٣ٔ ٚؾٛؾٝ ضا ٔطزْ ر٥أٙ احؿاؼ ٢تطا وٛزاٜ ٢ٞا ضاٜ  زض غنصا  ٌصاقنس

ٝ  ٣٤زاضٚٞنا  .وٙس ٣ٔ ا٤ػاز ِحظٝ ٤ه ٢تطا ضا اظ٥٘ ه٤ قسٖ تطآٚضزٜ احؿاؼ زٞا٘ر،  ون
 وٙٙس؛ ٣ٔ تطا٥ٍ٘رسٝ ضا آٖ ِحظٝ ه٤ ٢تطا وٙٙس، ٣ٔ ٢ؾاظٝ ٥قث ضا آٚض ٢قاز ٣٤ا٥ٕ٥ق ٔٛاز
ٗ  س٤قنا . ٌنطزز  ٣تطٔ ذُط احؿاؼ ٚ ٌصضز ٣ٔ ٢ظٚز تٝ ذٛب احؿاؼ آٖ أا  تنسزط  ا٤ن
. زاضز ٕٞطاٜ تٝ ٔسذ ٣َٛلا٘ ٣ػٛالث زٛ ٔسذ وٛزاٜ ف٤آؾا وٝ ٢قٛ ٣ٔ ٔسٛغٝ طا٤ظ تاقس
ٝ  وٝ ٣ػهث ط٥ٔؿ ه٤ ؾاذسٗ تا ٣زٛا٘ ٣ٔ زٛ. زاضز ٚغٛز تٟسط ضاٜ ٤ه ٛ  ٣٤زٛا٘نا  تن  زض زن

 .٣وٙ ا٥ٙٔر احؿاؼ زاضز اػسٕاز ٞا ة٥آؾ اظ اغسٙاب ٚ اظٞا٥٘ تطآٚضزٖ

 هررب هغررس راٗررز اسرر  سرر   ثررسر  هغررس کٗرر ٕثرررا ً٘بزّبٗرر  ي٘ترر ه تَلرر 
 .اس  خطرات ٌٖ٘ث ص٘پ ت صصص
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ٝ  ا٥ٙٔنر  احؿناؼ  ذنٛز  زض ٣ٞؿس تٟكر زض ا٤ٙىٝ زهٛض تا ٣زٛا٘ ٣ٕ٘ زٛ  ٚغنٛز  تن
 زضٚ٘نر  خؿنسا٘ساض  تٝ ؾاحُ، ٤ه زض وك٥سٖ زضاظ. ٢ا وطزٜ أسحاٖ ضا ا٤ٗ احسٕالاً. ٢آٚض
ٖ  زض وٙنس  ٣ٔن  احؿاؼ وٝ ٣ذُطٞا٤ اظ زٛ وٝ زٞس ٣ٕ٘ ضا ا٥َٕٙاٖ ا٤ٗ  ٤ٗن ا. ٣ٞؿنس  أنا
ٛ  زنا  وٙنس  ٣ٔ ضٚقٗ ضا ذُط آغ٤ط زٛ زضٖٚ خؿسا٘ساض چطا وٝ زٞس ٣ٔ ٘كاٖ زٛ تٝ وساب  زن
ٝ  زٞنس  ٣ٔ ٘كاٖ زٛ تٝ اَٚ ترف. ٣وٙ خ٥سا زط ضاحر ضا «ذأٛـ» و٥ّس ٣تسٛا٘ ٝ  ون  قنثى
ٖ  زْٚ ترنف  ٚ اؾنر  قسٜ ؾاذسٝ چٍٛ٘ٝ زٛ فطز تٝ ٔٙحهط ٣ِػهث ٝ  زٞنس  ٣ٔن  ٘كنا  ون
 تنا  ٔسٙاؾة وٝ وطز ٣ذٛاٞ ٣َطاح أٗ ٠ٔحسٚز ه٤ زٛ. ٣وٙ ٣ضٚظضؾا٘ تٝ ضا آٖ چُٛض
 .زٛؾر ٣ظ٘سٌ ٚ ٔغع فطز تٝ ٔٙحهط ٤ٍقطا
 ٤نه  زض اب٤ن ذُط قسٖ ضٚقٗ تاػص ٢ع٥چ چٝ وٝ ٥ٓوٙ ٣ٔ قطٚع سٌا٤ٜز ا٤ٗ تا ٔا
 ٚ خنُط٘مف  زعئ٥ٙاذ تا ضا زٕا٤لازكاٖ ٚ ٞا ع٥ٜاٍ٘ ٣طولا٥ٔغ ٔٛغٛزاذ طا٤ظ قٛز ٣ٔ غا٘ٛض
ٝ  س٤ن آ ٣ٔن  ٥٤ٗخنا  ذنٛ٘ف  لٙس وٝ ٣ظٔا٘ آٞٛ ه٤ وٛضز٥عَٚ. وٙٙس ٣ٕ٘ خٟٙاٖ ٍ٘اض  وناض  تن
ٛ  ٚ قنس  خنط  قنىٕف  وٝ ٣ٚلس. وٙس فطاٞٓ غصا زا عا٘س٥اٍ٘ ٣ٔ تط ضا اٚ ٤ٗا ٚ افسس ٣ٔ  ٢تن

ٛ  ٤ه س،٥٘طؾ ٔكأف تٝ قىاضچ٥اٖ ٓ  ٞٙنٛظ  آٞن ٝ  ٔثنسلا  زٛا٘نس  ٣ٔن  ٞن  ٢از٤ن ظ ٔمنساض  تن
 ٢تنطا  ضا ٕٞنس٤ٍط  ط٥ٔؿ ٞا آٖ. زٞٙس ٣ٔ آظاض ضا ٕٞس٤ٍط آٞٛٞا ٚالغ زض. قٛز وٛضز٥عَٚ

ٗ  ٞنا  قاخ زضز٘ان ١يطت ٤ه تا اغّة ٚ وٙٙس ٣ٔ ؾس خازاـ تٝ س٥ٖضؾ ْ  ضا وناض  ا٤ن  ا٘ػنا
ٗ  زض تطؾس، ؾطؾثعزط ٔطازغ تٝ زا تع٘س خطؾٝ زٞس ٣ٔ ح٥زطغ آٞٛ ه٤. زٞٙس ٣ٔ َ  ػن٥  حنا
ٛ  ٔغنع  خنؽ . اؾر ط٤خص ة٥آؾ ا٥ٖقىاضچ تطاتط زض وٝ َ  زض زائٕناً  آٞن  ٥ٗتن  ا٘سرناب  حنا
 .اؾر وطزٖ زطن وٛضز٥عَِٚ ٚ ٔا٘سٖ ع٥َِٚوٛضز
ٝ  ٤ه زض ضا اٚ زٛا٘س ٣ٔ اقسثاٜ حطور ٤ه. وٙس ٣ٕ٘ ٘مس ضا ذٛزـ آٞٛ ٤ه أا  ِحظن
ٖ  اٚ خؽ. تىكس ضا اٚ زٛا٘س ٣ٔ ٞٓ زؼُّ أا تىكس، ٝ  تنسٚ ٝ  ظ٤نازِ  زح٥ّنُِ  ٚ زػع٤ن  ننحٙ
ٝ  ٣تاقن  قن٥ٙسٜ  اؾنر  ٕٔىٗ. وٙس ٣ٔ ػُٕ ٚ طز٥ٌ ٣ٔ زه٥ٕٓ ٞ  آٞٛٞنا  ون  اٚلناذ  ٣ٌنا
 ط٘س٥ٌ ٣ٔ لطاض وٛضز٥عَٚ ٞػْٛ ٔٛضز آٟ٘ا ٣ٚلس. اؾر زضؾر ا٤ٗ ٚ قٛ٘س ٣ٔ ٥ٔرىٛب

ٝ  وٙنس  آ٘مسض قٛز، ٣ٔ وٙس ا٘ساظٜ ٣ت آٟ٘ا ؾ٥ؿسٓ ضؾس، ٣ٕ٘ ٘ظط تٝ أٗ ٢ا ٤ٌٝٙع ٥ٞ  ٚ  ون
ٖ  زٞنس  ٣ٔن  ٘ػاذ ضا آٟ٘ا ٣ظ٘سٌ اغّة واض ا٤ٗ. ٙس٤آ ٣ٔ ٘ظط تٝ ٔطزٜ ق٥ط، ٢تطا ٝ  چنٛ  تن

 ٣فطنس قسٜ ظ٘سٜ ٢آٞٛ وٙس، تطلطاض اضزثاٌ طٞا٥ق ٌّٝ تا وٙس ٣ٔ قطٚع ق٥ط ٙى٤ٝا ٔحى



 تسلط تر اضطراب      ۲۲

 

 .زٞس ٣ٔ واٞف ضا وٛضز٥عَٚ ٥ٕٞكٝ حطور ا٤ٗ ذلانٝ،. وٙس ٣ٔ خ٥سا فطاض ٢تطا
َ زض زنٛ   وٝ ٣ظٔا٘. تث٥ٙس زٛا٘س ٣ٔ ٣حطوس ٞط زض ضا ٘مم ا٘ؿاٖ تعضي ٔغع  ونٛضز٥عٚ
َ . ٔا٘نس  ٣ٔتال٣  ذٛ٘ر غط٤اٖ زض ؾاػر زٚ ٔسذ تٝ قٛز، ٣ٔ فؼاَ ٝ  ونٛضز٥عٚ  لكنط  تن
ٝ  ٔطتٌٛ اَلاػاذ زا زٞس ٣ٔ زؾسٛض زٛ ٔغع ٣ط٥٘ٚت  ٤١ن لا ٚ وٙنس  ٢آٚض غٕنغ  ضا ذُنط  تن
 تنا  ضا شٞٙر زٛ. زاضز ٟٔاضذ ٌطزز ٣ٔ ز٘ثاِف تٝ وٝ ٢چ٥ع وطزٖ خ٥سا زض زٛ ٔغع ٣ط٥٘ٚت

 ت٥كنسط  ٣ذُط٤نات  ؾناػر  زٚ ٚ ت٥كسط وٛضز٥عَٚ ٔٛغة ا٤ٗ وٝ ٣وٙ ٣ٔ خط ذُط ػلأر
 .ت٥ا٘ساظز ٚحكر تٝ ضا ذٛزـ زٛا٘س ٣ٔ تعضي ٔغع ٤ه. قٛز ٣ٔ

َ  خرَى  جرٗربى  در سبع  دٍ ههت ثِ کَرت٘سٍل ِ  ٍ هبًره ٖ هر ثربلٖ   تر  لطرر  ثر
 .کٌه ٕآٍر جو  را خطر ثِ هرثَط اطلاعبت کِ دّهٖ ه دستَر تَ هغس ٖرًٍ٘ث

 ؾنرر  ٣ت٥طٚ٘ن  ٢ٞنا  ر٥ٚالؼ ٘ٝ ٚ ٞؿسٙس ٣زضٚ٘ ٢ؾاذساضٞا ذُطٞا آٖ ا٤ٙىٝ تاٚض
ٕ  ٣ػهنث  ٢ٔؿ٥طٞا زٛؾٍ ز٥٘ا تٝ زٛ خاؾد ا٤ٙىٝ تاٚض. اؾر  ٣قن٥ٕ٥ا٤  ٔنٛاز  أنا  ،٣لنس٤
 حُ ضاٜ ،٣وٙ ٣ٔ تاٚض ضا وساْ ا٤ٙىٝ اظ ٘ظط نط . اؾر ؾرر اؾر ٌطفسٝ قىُ غس٤س
 .٢تؿاظ غس٤س ٣ػهث ٔؿ٥ط ٤ه وٝ اؾر ا٤ٗ

ٝ  ا٤ٙىٝ اظ لثُ حس٣ ،٣وٙ ٣ٔؿ٥طػهث آٖ ؾاذسٗ تٝ قطٚع ٖا٦ ٥ٕٞٗ ٣زٛا٘ ٣ٔ زٛ  تن
 ٣تطزاقنس  ٥٘اظٞا٤نر  ٥ٔٗأزن  ٢تطا أطٚظ وٝ ع٥آٔ ر٥ٔٛفم لسْ ٤ه تٝ. ٣زٞ ازأٝ ذٛا٘سٖ
ٛ . تنسٜ  ا٘ػاْ ضا واض ا٤ٗ ٚ وٗ زٛلف ضٚظ زض تاض ؾٝ ضٚظ، 45 ٔسذ تٝ. وٗ فىط  ٤نه  زن
ٗ . وٙس ٣ٔ زٛغٝ زٛ ع٥آٔ ر٥ٔٛفم ٢ٞا لسْ تٝ وٝ ؾاذر ٣ذٛاٞ غس٤س ٣ػهث ٔؿ٥ط  ٕٔىن
ٛ  ٠ذنٛضز  قىؿر ٢ٞا لسْ چٖٛ تطؾس ٘ظط تٝ ٔؿرطٜ اؾر ٝ  ٚاينح  ٣ذ٥ّن  زن  ٘ظنط  تن
ٗ  ٠ا٘ساظ تٝ ٞٓ قىؿر احؿاؼ آٖ أا ٙس؛٤آ ٣ٔ ٗ  ا٤ن ٍ  ٚ ٔؿنرطٜ  زٕنط٤  اؾنر،  ٣ؾناذس

 غس٤نس  ف٥ّسط ٤ه اٌط. وٙٙس ٣ٔ ف٥ّسط ضا زٛ ٢ٞا ر٥ٚالؼ زٛ ٣لس٤ٕ ٣ػهث ٢ٔؿ٥طٞا چٖٛ
 .٥ٙ٣ت ٣ٔ ٢غس٤س ٢ز٥٘ا ٢تؿاظ

 اٌنط  ٚ تنسٜ  اذسهنال  ر٤ن ٞا ر٥ن ٔٛفم ٢ضٚ تنط  زٕطوع تٝ ضا ضٚظ زض زل٥مٝ ؾٝ خؽ
 .٣وٙ فىط ٢ز٤ٍط غٛض زا ٢زاض فطنر ضا ضٚظ ٥١تم اؾر، زضٚؽ ا٤ٗ ٣وٙ ٣ٔ احؿاؼ




