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  پیشگفتار

  ««کنی؟کنی؟  کمککمک  ماما  بهبه  توانیتوانی  میمی  آیاآیا  است،است،  اضطراباضطراب  دچاردچار  منمن  فرزندفرزند»»

ٖ  هي اس ضذٗذ اضغزاة ثِ هجتلا ًَجَاًبى ٍ وَدوبى ٍالذٗي غبلجبً وِ است سؤالٖ اٗي  وتیبة . پزسیٌذ  هی
ٖ  خَدتبى ضوب» دّذ هٖ پبسخ سؤال اٗي ثِ اٗي عَر حبضز ِ  تَاً٘یذ  هی  اگیز  «!وٌ٘یذ  وویه  فزسًیذتبى  ثی

 رفیتي  پی٘ص  ثب وِ است اه٘ذٍارم ػولٖ ٍ فىزٕ ٍسَاس هطىلات ٗب اضغزاة دچبر وِ دارٗذ فزسًذٕ
ٍ  ویبّص  چطوگ٘زٕ عَر ثِ را فزسًذتبى اضغزاة ثتَاً٘ذ وتبة اٗي در ضذُ دادُ تَض٘ح هزاحل  دّ٘یذ 
 . ثخط٘ذ ثْجَد را اٍ سًذگٖ سجه

 تسیت  ثبلٌٖ٘ آسهبٗطبت در وِ هٌذٕ ّستٌذ ًظبم درهبًٖ رٍٗىزدّبٕ وتبة، اٗي در ضذُ ارائِ هزاحل
ٔ  اٗي ًبم. هؤثزًذ ثس٘بر وِ ضذُ ثبثت ٍ اًذ ضذُ ٖ  ثزًبهی SPACE درهیبً

ِ  اسیت  1 ِ  وی ٕ  ثی  ٍالیذٗي  هؼٌیب
ِ  در آًچِ. ثبضذ هٖ هضغزة وَدوبى ػَاعف ثزإ حوبٗتٖ ٕ  SPACE ثیب  راثغی ٖ  ثیزا  ٍالیذٗي  اس خ٘لی
ِ  اسیت  اٗي وٌذ هٖ هتوبٗش ّب درهبى سبٗز اس را آى ٍ است جبلت  ٍ ثیَدُ  هتوزویش  ٍالیذٗي  رٍٕ ویلاً  وی

 ّین  ثیب  ػْذٕ حم٘مت اٌٗجب در. وٌٌذ ووه ضبى فزسًذاى ثِ تب دّذ هٖ لزارّب  آى اخت٘بر در را اثشارّبٖٗ
ِ  ث٘بٍرًذ فطبر ضبى فزسًذاى ثِ ٍالذٗي وِ ً٘ست لاسم وتبة اٗي جبٕ ّ٘چ ثٌذٗن ،در هٖ ٕ  وی ِ  ویبر  را وی

ٖ  سؼٖ فمظ رٍٗن هٖ پ٘ص وتبة ثب وِ عَر ّوبى. دٌّذ اًجبم خَاٌّذ، ًوٖ ٍ ًذارًذ دٍست ِ  وٌ٘یذ  هی  وی
 . دارٗذ وٌتزل خَدتبى رٍٕ ث٘طتز ّوِ اس دّ٘ذ چَى تغ٘٘ز را خَدتبى رفتبر

 ثگَٗن وَدوٖ هطىلات درثبرُ هؼزٍف داستبى ٗه دّ٘ذ اجبسُ ثذّ٘ن ث٘طتزٕ تَض٘ح اٌٗىِ اس لجل
ِ احتویبلاً   اسیت،  هضغزة فزسًذتبى اگز ّستٌذ ٍ ٍالذٗي وَدوبى، هطىلات اغلٖ ػلت اٌٗىِ دل٘یل   ثی
 را داسیتبى  اٗي سَم فػل در. دادٗذ هٖ ًجبٗذ وِ دّ٘ذ هٖ اًجبم وِ وبرٕ ضوبست ٗب خَد اضتجبُ وبر ٗه

ِ  ثزإ فزسًذتبى ثِ وزدى ووه ثِ اضت٘بق. ً٘ست درست چزا وِ دّن هٖ تَض٘ح ٍ وٌن هٖ تؼزٗف  اٌٗىی
ِ  هَضَع اٗي ثبوبهلاً  وٌذ غلجِ هطىلاتص ثز ٍ ثبضذ داضتِ خَثٖ سًذگٖ  هطیىلات  ػلیت  ٍالیذٗي  وی
ِ  ضَد هٖ وٌ٘ذ هطخع فىز هَضَع اٗي درثبرٓ گًَِ اٗي ٍلتٖ. دارد فزق ّستٌذ، وَدوبى  دٍّیب   اٗیي  وی
 هطىلاتص ػلت وِ وٌٌذ ووه وَدوٖ ثِ خَاٌّذ هٖ ٍالذٗي چزا حبل ّز ثِ. اًذ هتفبٍتوبهلاً  هَضَع

ِ  ٍالؼ٘ت تزت٘ت اٗي ّو٘ي ثِ! است هؼٌٖ ثٖوبهلاً  اٗي ّستٌذ؟ ٍالذٗي ّوبى ٖ  ٍالیذٗي  وی ِ  تَاًٌیذ  هی  ثی
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 چیزا . ّستٌذّب  آى اضغزاة هطىل همػز ٍالذٗي وِ ً٘ست هؼٌب اٗي ثِ وٌٌذ ووه ضبى هضغزة وَدن
 خَدتیبى  چِ پس. است هؼٌٖ ثٖ ّن اٗي ّستٌذ؟ آى ػلت خَدضبى وِ وٌٌذ حل را هطىلٖ ثبٗذ ٍالذٗي

 هیي  وٌ٘یذ  فىیز  وٌذ ٗیب  سزسًص را ضوب دٗگزٕ ضخع ٗب وٌ٘ذ سزسًص فزسًذتبى اضغزاة خبعز ثِ را
ِ  تب ثذّن را لذرت اٗي ضوب ثِ خَاّن هٖ خبعز ّو٘ي ثِ ٍ وٌن هٖ سزسًص را ضوب  وویه  فزسًیذتبى  ثی

 . همػزٗذ فزسًذتبى اضغزاة خبعز ثِ ضوب وِ ثگذارٗن وٌبر را ّب حزف اٗي ث٘بٗ٘ذ وٌذ ًوٖ فزلٖ وٌ٘ذ،

ِ  ّز آى در وِ هٌذ است ًظبم ثزًبهٔ ٗه ّن SPACE دٗگز،ّبٕ  درهبى اس خ٘لٖ هثل ٔ  ثیز  هزحلی  هزاحیل  پبٗی
اَر ٗبفتِ، سبسهبى رٍش ٗه ثِ ٍ لجلٖ ي ثِ. است است تزٗي اٗ ل ثْ ي اس استفبدُ راُ دل٘ یي  وتیبة  اٗ ِ  اسیت  اٗ  ویل  وی

ذ را وتبة اًَ٘ ت ثِ ٍ ثخ گ٘ش ٍسَسِ ضبٗذ. وٌ٘ذ ضذُ ػول ارائِ ًىبت ثِ تزت٘ ِ  ثبضیذ  ثزاً ٖ  اس وی  رد هزاحیل  ثؼضی
َٗذ ثخػَظ  حیل  را فزسًیذتبى  اضغزاة سٍدتز ّزچِ ٍ ثزس٘ذ وتبة آخز ثِ سٍدتز ّزچِ ّست٘ذ هطتبق وِ ض

تزٗي ثِ درغَرتٖ فزسًذتبى ٍ ضوب سٗبد احتوبل ثِ اهب. وٌ٘ذ ٘یذ   هَفم٘یت  ٍ هوىي ًت٘جٔ ثْ اَّ ِ  رسی٘ذ  خ  تویبم  وی
ت ثِ را هزاحل ِ ّیبٕ   ویبرثزي  اس اسیتفبدُ  ٍ هزاحیل  تویبم  تىو٘ل ثزإ گذاضتي ٍلت. وٌ٘ذ عٖ تزت٘  ضیذُ،  ارائی
تزٗي  .  ثبضذ هٖ اضغزاة وبّص ثزإ فزسًذتبى ثِ ووه ّوبى وِ است تبى ّذف ثِ رس٘ذى ثزإ راُ ثْ

ِ  وَدویبى  اضیغزاة  درهیبى  وِ ثبض٘ذ ٗبد داضتِ ثِ است اهب گ٘ز ٍلت هزاحل ته ته اًجبم اگزچِ  ّو٘طی
ٕ  هیؤثز  رٍش ٗه SPACE وِ ضذُ ثبثت. است دضَار ٍ گ٘ز ٍلت وبر ٗه  وَدویبى  اضیغزاة  ویبّص  ثیزا

ِ  ّیز  ٍ هیٌظن  عیَر  ثِ ٍالذٗيّب  آى در وِ است هتوزوش ثبلٌٖ٘ هغبلؼبت رٍٕ حبضز تحم٘ك اهب است ِ  ّفتی  ثی
 ثٌ٘یبى  وَدن رِفتبرٕ ضٌبختٖ درهبى ّوچَى دٗگزّبٕ  درهبى. دارًذ جلسِ هبّز درهبًگز ٗه ثب ّفتِ 11 هذت

 ّین  ٍ جلسیبت  عَل در ّن سٗبد وبر هستلشم ٍ ثزدُ ثْزُ درهبًگز ثب هٌظن ّفتگٖ جلسبت اس ّن «دٍم فػل»
ٖ  ویبر  حبضیز  وتیبة  هثل وتبثٖ ثب ٍ هستمل غَرت ثِ ثٌبثزاٗي ٍلتٖ. است جلسبت ث٘ي  را خَدتیبى  وٌ٘یذ  هی

 را هَفم٘یت  ثِ رس٘ذى ثزإ فزغت ثْتزٗي وِ ضَٗذ هغوئي تب ثگذارٗذ ٍلت ٍ وٌ٘ذ تلاش. ًگ٘زٗذ ون دست
ضیَٗذ   حبضز جلسبت در هزتت ٍ ثبض٘ذ پبٗجٌذ جلسبت سهبى ثِ وِ است اٗي پ٘طٌْبد ٗه. اٗذ دادُ خَدتبى ثِ
 .  وٌ٘ذ فىز تبى پ٘طزفت ثِ ٍ وزدُ وبر وتبة اٗي رٍٕ ٍ ثگذارٗذ ٍلت سبػت ٗه ّفتِ ّز ٍ

 درهیبى  ٗه تَاًذ ًوٖ ّن وتبة ٗه رٍٕ وزدى وبر ثزإ سٗبد تلاش ٍ وبفٖ ٍلت غزف حتٖ الجتِ
ٕ  وتیبة  اٗیي . ثبضیذ  هیبّز  درهیبًگز  ٗه ثزإ خَثٖ جبٗگشٗي ٍ ثَدُ هٌبست ٍ وبهل  ٍ اثشارّیب  حیبٍ

 هطىلاًذ  تَاًستِّب  آى ٍس٘لٔ ثِ ٍ ثَدُ هؤثز ٍالذٗي اس خ٘لٖ ثزإ سٗبد احتوبل ثِ وِ است پ٘طٌْبداتٖ
ِ  ٗیب  ً٘سیت  وبفٖ تبى ثزإ وتبة اٗي وِ ضذٗذ هتَجِ اگز اهب. دٌّذ وبّص را فزسًذضبى اضغزاة  اٌٗىی

 وٌ٘ذ هطَرت رٍاى سلاهت هتخػع ٗه ثب درآى غَرت دارٗذ ً٘بس ث٘طتزٕ ووه ثِ وِ فْو٘ذٗذ اگز
 . ثبضذ داضتِ اضغزاة درهبى سهٌ٘ٔ در خَثٖ هْبرت ٍ تجزثِ وِ

 ثَدُ حسبس فزسًذتبى ً٘بسّبٕ ثِ ًسجت وِ ّست٘ذ ٍالذٌٖٗ وِ هتطىزم! هتطىزم اٌٗىِ ًْبٗت در ٍ
ٖ  ضیوب . وٌ٘ذ ووه اٍ ثِ دارٗذ سؼٖ ٍ ِ  دارٗیذ  اخت٘یبر  در را وتیبث ٕ  وی ٖ  ثیزا ِ  ٍالیذٌٗ ِ  ضیذُ  ًَضیت  وی

ِ  وٌ٘یذ  درن تیب  وزدُ ووه ضوب ثِ ضوب حسبس٘ت. وٌٌذ ووه ضبى فزسًذاى ثِ خَاٌّذ هٖ  فزسًیذتبى  وی
 !هتطىزم ضوب اس پس وٌ٘ذ ووه اٍ ثِ تب ثبض٘ذ راّٖ دًجبل ثِ است ٍ ضذُ اضغزاة دچبر
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 سخن مترجم

 آموختبه نام آنکه جان را فکرت 

 اخیتلالات  اًیَاع  ٍ اضغزاة ثِ ضذى هجتلا دروَدوبى، ضبٗغ ٍ هغزح هطىلات اس ٗىٖ درػػزحبضز

OCD» ػولٖ -فىزٕ ٍسَاس اختلال اسجولِ آى ثِ هزثَط
 دارٕ هؼٌٖ غَرت ثِ تَاًذ‌هٖ وِ است «1

 هزاحیل  در 1اضغزاثٖ اختلالات وِ غَرتٖ در ػجبرت دٗگز ثِ .ثبضذ تأث٘زگذار آًبى رٍساًِ ػولىزد در

ِ  هٌجز تَاًذ‌هٖ سهبى ثبگذضت ًطًَذ وٌتزل آغبسٗي ِ  هطیىلات  ثیزٍس  ثی  افیت  ًظ٘یز  إ‌ػذٗیذُ  ثبًَٗی

ٖ  ٍسیَاس،  پیبٗ٘ي،  ًفس ثِ اػتوبد ثبدٗگزاى، ارتجبط ثزلزارٕ ػذم تحػ٘لٖ،  وَدویبى  درٍ ...  افسیزدگ

 .است هتفبٍت ووٖ سبلاى ثشري ثب دروَدوبى آى ّبٕ‌ًٍطبًِ ػلائن ضَدوِ
ِ  اس پی٘ص  ثی٘ص  رٍاى سلاهت حَسُ هتخػػبى وِ ضذُ هَجت اهز ّو٘ي  ٍ پیوٍّص  هغبلؼیِ،  ثی

 آى ٍوٌتیزل  پ٘طگ٘زٕ، هذاخلِ ثب ّذف وَدوٖ دٍراى اضغزاثٖ اختلالات درثبرٓ تزٕ‌دل٘ك ّبٕ‌ارسٗبثٖ

   ثپزداسًذ.

CBT» ضٌبختٖ - درهبًٖ رفتبر راستب درّو٘ي
ِ  است اثزثخص درهبًٖ رٍٗىزدّبٕ اس ٗىٖ «3  در وی

ٕ  سیبل٘بى  عٖ ٕ ‌تىٌ٘یه ، هتویبد ٖ  رٍاى درآى  ّیب ٖ  اخیتلالات  درهیبً  اخیتلالات  سیبٗز  ً٘یش  ٍ اضیغزاث

 .است رٍٗت لبثل  رٍٗىزد اٗي در چطوگ٘زٕ ثبلٌٖ٘ تأث٘زات وِ ثغَرٕ است ضذُ ثىبرگزفتِ
  ًیبم  ثِ ًظبهٌذٕ درهبًٖ ثزًبهٔ ٗه «CBT» رٍٗىزد ثزاسبس  لِجٍَٗتش .آر الٖ دوتز حبضز، دروتبة

SPACE «لیذا  .اسیت  ویزدُ  تذٍٗي ٍ تِْ٘ «هضغزة وَدن ػَاعف ثزإ حوبٗتٖ ٍالذٗي  ٖ ِ  وتیبث  وی

 هطیىلات  ٗیب  هضیغزة  فزسًذاى دارإ ٍالذٗيِ ثزإ دل٘ك ٍ جبهغ ػولِٖ راٌّوبٕ ٗه دارٗذ رٍ پ٘ص

ِ  ثبلٌٖ٘ تػبٍٗز هَردٕ، هغبلؼبت ثِ سل٘س هتٌٖ ثب وِ است، ػولٖ -فىزٕ ٍسَاس  ثیب  ً٘یش  ٍ پزداختی

ٖ  ّب،‌وبرثزي ارائِ ثب ٍ گبم ثِ گبم رٍضٖ ٕ ‌راٌّویبٗ  افىیبر  تغ٘٘زاحسیبس،  ٍ وٌتیزل  جْیت  را لاسم ّیب

 .دّذ هٖ ارائِ ػولٖ -فىزٕ ٍسَاس هطىلات ٗب هضغزة وَدنِ ٍالذٗي ٍرفتبرثِ
-‌فىزٕ ٍسَاس هطىلات ٗب هضغزة فزسًذاى دارإ ٍالذٗي اثزثخص، وتبة اٗي هخبعج٘ي اگزچِ

ِ  اهب ّستٌذ ػولٖ ِ  آى هغبلؼی ٖ  ثی  سیبٗز  ٍ آهَسگیبراى  هطیبٍراى،  ضٌبسیبى، ‌رٍاى پشضیىبى،  رٍاى تویبه

 .ضَد‌هٖ پ٘طٌْبد دارًذ سزٍوبر وَدوبى ثباٗي ًَػٖ ثِ وِ ًٍ٘شوسبً٘ىِ وَدن ح٘غِ ثِ هٌذاى‌ػلالِ
 

1. Obsessive Compulsive Disorder 
2. Anxiety Disorders 
3. Cognitive Behavior Therapy 
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 درک اضطزاب کَدک

  چ٘ست؟چ٘ست؟  اضطزاباضطزاب

وٙس تاٝ زٟس٤اسٞا ٚ    تط٤ٓ وٝ تٝ ٔا وٕه ٣ٔ ٥ف ؾ٥ؿس٣ٕ تٝ واض ٣ٖٔثاضز٣ اؾر وٝ تطا٢ زٛن ايُطاب
 زاضز. زٕاْ ٔٛغاٛزاذ ظ٘اسٜ   ذُطاذ احسٕا٣ِ آٌاٜ تاق٥ٓ ٚ ٔا ضا اظ آٖ زٟس٤سٞا ٚ ذُطاذ ا٤ٕٗ ٍ٘ٝ ٣ٔ

 وٝ اؾر ا٤ٗ واضـ وٝ زاض٘س ؾ٥ؿس٣ٕ ٞا،ا٘ؿاٖ ٚ خ٥كطفسٝ ح٥ٛا٘اذ زا ٌطفسٝ ح٥اذ اقىاَ زط٤ٗ ؾازٜ اظ
ٓ  ٚ ظ٘اسٜ  تاطا٢  زٕاا٤ع  ا٤ػاز زٛا٘ا٣٤. ًٔط٘س ٤ا أٗ وٝ ت٤ٍٛس چ٥عٞا٣٤ ٥ٗت زفاٚذ زضتاض٠ ٖ  ؾااِ  ٔا٘اس
 ٔااز٠  ٤ه آ٤ا وٝ زٞٙس ٣ٔ زكر٥م قاٖ ت٤ٛا٣٤ حؽ اظ اؾسفازٜ تا ح٥ٛا٘اذ اظ تطذ٣. اؾر ح٥از٣ تؿ٥اض

 زا وٙٙس ٣ٔ ٌٛـ قاٖاَطاف نساٞا٢ تٝ ز٤ٍط تطذ٣ وٝزضحا٣ِ ٘ٝ ٤ا ترٛض٘س ضا آٖ زا اؾر ؾآِ غصا٣٤
 . ٘ٝ ٤ا ت٥ا٤ٙس ت٥طٖٚ قاٖ قسٜ ٔحافٓر ٔحُ اظ زا اؾر أٗ ت٥طٖٚ آ٤ا تث٥ٙٙس
ٖ  تاا  وٝ ٚلس٣ ٔا٘ٙس و٥ٙٓ ٣ٔ زٚض٢ ذُطاذ اظ ٔاٖحٛاؼ اظ اؾسفازٜ تا ٞٓ ٞا ا٘ؿاٖ ٔا  ناسا٢  قا٥ٙس

 ٣ٚلسا  ٤ا و٥ٙٓ ٣ٔ ٍ٘اٜ ذٛب ضا ذ٥اتاٖ َطف زٚ ٞط ق٤ٛٓ ضز ذ٥اتاٖ اظ ا٤ٙىٝ اظ لثُ خط٤ٓ؛ ٣ٔ غا اظ تّٙس
ٓ  ٔا٣  ضا آٖ تٗاس  ٘ٝ ٤ا اؾر ؾآِ آ٤ا تث٥ٙ٥ٓ زا و٥ٙٓ ٣ٔ تٛ ضا آٖ و٥ٙٓ ٣ٔ تاظ ضا ٔاؾر ْطف زض وٝ . ذاٛض٤

ٓ  ٣ٔ ٘كاٖ ٚاوٙف زٟس٤سٞا٣٤ تٝ ٞا ا٘ؿاٖ ٔا ٕٞچ٥ٙٗ ٝ  زٞا٥ ٓ  ٔاا  حاٛاؼ  ٚ ٘ساض٘اس  ٚغاٛز  ٚالٗااً  وا  ٞا
 اظ غّا٥ٌٛط٢  تاطا٢  الساْ ٚ ذُط زهٛض تطا٢ ٔا فطز ٔٙحهطتٝ زٛا٘ا٣٤. وٙٙس قٙاؾا٣٤ ضا ٞا آٖ زٛا٘ٙس ٣ٕ٘
ٓ  غّا٥ٌٛط٢  آٖ اظ ذُاط  ٚلٛٔ اظ لثُ زٛا٥٘ٓ ٣ٔ ٔا. اؾر ا٘ؿا٣٘ اضظقٕٙس تؿ٥اض زاضا٣٤ ٤ه ٞا آٖ  ٚ وٙا٥

 ٚالٗا٣  ز٥٘اا٢  زض ٞٙٛظ زٟس٤س ٤ه اٌط ٞا ا٤ٗ اظ ٌصقسٝ. زاضز تؿس٣ٍ ٔا زر٥ُ لسضذ تٝ واض ا٤ٗ زٛا٘ا٣٤
 .ٔاؾر زر٥ُ زض تاقس، زاقسٝ ٚغٛز ٔا تطا٢ سزٛا٘ ٣ٔ وٝ غا٣٤ زٟٙا نٛضذ آٖ زض تاقس ٘ساقسٝ ٚغٛز

 ٔاا  اياُطاب  ؾ٥ؿسٓ زٛا٘ٙس ٣ٔ زر٣ّ٥ و٥ٙٓ،ؾٙاض٤ٛٞا٢ ٣ٔ زهٛض ضا ذُط٘او٣ ٤ا تس چ٥ع ٚلٛٔ ٚلس٣
 قٕا تا زاٖخعقه وٝ و٥ٙس زهٛض. زٞس ٣ٔ ضخ ٚال٣ٗ ظ٘س٣ٌ زض تس٢ چ٥ع ا٤ٙىٝ ٔطُ زضؾر وٙٙس فٗاَ ضا

ٖ  ٚ ٤ٌٛس ٣ٔ قٕا تٝ ضا زاٖآظٔا٤ف ٘س٥ػ١ ٚ ٥ٌطز ٣ٔ زٕاؼ ٝ  ٞاط  ذٛاٞاس  ٔا٣  قإا  اظ ٚ اؾار  ٍ٘اطا  چا
ٗ  و٥ٙاس  ؾ٣ٗ. وٙس نحثر قٕا تا آظٔا٤ف ٘سا٤ع زضتاض٠ زا تط٤ٚس ُٔثف تٝ ضٚظ ٕٞاٖ زطغ٥حاً ظٚززط،  ا٤ا
ٗ . تك٤ٛٙس ضا زاٖخعقه ًُٔطب ٚ ٍ٘طاٖ نسا٢ زٗ ٚالٗاً ٚ و٥ٙس زهٛض ٚيٛح تٝ ضا ؾٙاض٤ٛ ٝ  ا٤ا  ٔؿانّ

ٖ  زض قاا٤س  ٚ ق٤ٛس ٍ٘طاٖ ٤ا سطؾ٥ست قا٤س زٞس؟ ٣ٔ قٕا تٝ حؿ٣ چٝ ٖ تاس  قاس٤س٢  زاٙف  احؿااؼ  زاا
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 ٞاا  زاطؼ  ا٤ٗ وٝ و٥ٙس ٤ازآٚض٢ ذٛززاٖ تٝ ٚ تٍصاض٤س وٙاض ضا ذ٥ا٣ِ ٞا٢ زطؼ ا٤ٗ ترٛا٥ٞس قا٤س. تى٥ٙس
 .  ٥٘ؿسٙس ٚال٣ٗ

ٝ  ز٥ٞٓ ٘كاٖ زا اؾر ا٢ ٕ٘ٛ٘ٝ ا٤ٗ ٚ تٛزٜ ٖاز٢ وألاً ٚاوٙف ٤ه احؿاؾ٣ چ٥ٙٗ ُ  لاسضذ  وا  زر٥ا
ٖ  فىاط . اؾر ا٢ اِٗازٜ فٛق ٚ ٥ةٖػ چ٥ع چمسض  اظ ٤ىا٣  ذُط٘اان  ٤اا  ٔٙفا٣  ؾاٙاض٤ٛٞا٢  زضتااض٠  واطز

ٝ  ُٕٔنٙاً. زٞس ٣ٔ ا٘ػاْ ٔا زر٥ُ لسضذ وٝ اؾر واضٞا٣٤ زط٤ٗ ٟٔٓ َ  َاٛض  تا ٓ  ٔا٣  زاطغ٥ح  ٕٔٗاٛ  زٞا٥
ٓ  ذٛقا٤ٙس٢ ٚ ذٛب چ٥عٞا٢ زضتاض٠ وطزٖ فىط تٝ ضا ٔاٖضٚظٔطٜ زر٥لاذ ٝ  تٍاصضا٥٘ ٓ  زٚؾار  وا  زاض٤ا

ٝ  تاس٢  چ٥عٞا٢ تٝ وطزٖ فىط أا. اؾر زر٥ُ لسضذ ٟٔٓ واض ٤ه ٞٓ ا٤ٗ ٚ ت٥فسٙس ازفاق  زٛا٘ٙاس  ٔا٣  وا
ٝ  وٝ ٤اتس زىأُ ا٢ ٌٛ٘ٝ تٝ ٔا زر٥لاذ اؾر ٕٔىٗ حس٣. اؾر ٔف٥سزط ٔا٘سٖ، ا٤ٕٗ تطا٢ ت٥فسٙس ازفاق  تا

 .  ذٛقا٤ٙس ٚ ذٛب چ٥عٞا٢ ٘ٝ و٥ٙٓ فىط ذُطٞا ٚ ٞا ض٤ؿه زضتاض٠ زٞس اغاظٜ ٔا
 َاطح  زض زٞاس  ٔا٣  خ٥كاٟٙاز  قإا  تٝ زاٖآقٙاٞا٢ اظ ٤ى٣ و٥ٙس زهٛض. و٥ٙس ٛغٝز ز٤ٍط ٔطاَ ٤ه تٝ

ٗ  زضتاض٠ قا٤س. آٚض٤س زؾر تٝ ٍٞٙفس٣ خَٛ ؾط٤ٕ ذ٣ّ٥ ٚ و٥ٙس ٌصاض٢ ؾطٔا٤ٝ غس٤س٢  فىاط  چ٥عٞاا  ا٤ا
 :  و٥ٙس

 وٙٓ ظ٤از٢ ذ٣ّ٥ خَٛ تٝ زثس٤ُ ضا خَٛ وٓ ٔمساض ٤ه تسٛا٘ٓ وٝ قٛز ٣ٔ ذٛب چمسض  . 

 ٝتسٞٓ ضا ٞا٤ٓتس٣ٞ ١ٕٞ زفٗٝ ٤ه تسٛا٘ٓ وٝ زاضز ذٛت٣ حؽ چ . 

 ٔا٣ِ فطنر ٤ه اظ وٝ تسٞٓ اْذا٘ٛازٜ ٚ زٚؾساٖ تٝ ضا ذٛب ذثط ا٤ٗ زٛا٘ٓ ٣ٔ افسراض تا چمسض 
 . وطزْ اؾسفازٜ قىُ تٟسط٤ٗ تٝ ٖٕطْ زض ذٛب

 : ت٥ا٤س زاٖؾطا٘ تٝ ٞٓ ز٤ٍط٢ افىاض قا٤س أا

 تٝ ا٤س،آٚض٤سٜ زؾر تٝ ؾرس٣ تٝ وٝ ضا ٣خِٛ اؾر ٕٔىٗ وٝ و٥ٙس فىط ٚ تاق٥س زاقسٝ قه قا٤س 
 . تس٥ٞس زؾر اظ ضاحس٣

 وٝ ت٥٤ٍٛس زاٖاَطاف٥اٖ تٝ وٝ اؾر آٚضذػاِر چمسض وٝ و٥ٙس زهٛض قا٤س  ْ َ  زٕاا زاضا٤ا٣  ٚ خاٛ
 . ا٤سزازٜ زؾر اظ اِى٣ ا٤س٠ ٤ه تا ضا زاٖ

ٝ  ٞا آٖ زض وٝ ذٛقا٤ٙس ؾٙاض٤ٛٞا٢ ٣ٙٗ٤ تاق٥س زاقسٝ ضا اَٚ ٘ٛٔ افىاض فمٍ اٌط  ضطٚزٕٙاس  ضاحسا٣  تا
 ذٛقاا٤ٙس،  وٕساط  ٔٙفا٣  افىاض. و٥ٙس ٣ٔ ٌصاض٢ ؾطٔا٤ٝ واض ا٤ٗ زض زٛا٥٘س ٣ٔ وٝ غا٣٤ زا احسٕالاً ق٤ٛس ٣ٔ
ٝ  ضا قإا  اؾر ٕٔىٗ وٝ خطٚا٣٤ت٣ ٤ا ٥ٞػا٣٘ السأاذ تطاتط زض قٕا اظ زٛا٘ٙس ٣ٔ ٟٔٓ تؿ٥اض أا  ذُاط  تا

 ٘ساا٤ع  آٖ زضتاض٠ قٕا ايُطاب زحط٤ه ٚ ٔٙف٣ ٘سا٤ع زػؿٓ تا قٕا زر٥ُ لسضذ. وٙٙس ٔحافٓر ت٥ٙساظز
 . زاضز ٍ٘ٝ ا٤ٕٗ ٚال٣ٗ ز٥٘ا٢ ذُطاذ اظ ضا قٕا زٛا٘س ٣ٔ  ت٥فسٙس ازفاق ٚالٗاً اؾر ٕٔىٗ وٝ خ٥أسٞا ٚ

ٓ  تٟاا٣٤  قاٖ،ٚلٛٔ اظ لثُ ذ٥ا٣ِ زٟس٤سٞا٢ تٝ زازٖ خاؾد زٛا٘ا٣٤ ٓ  ٔا٣  اغااظٜ  ٚلسا٣ . زاضز ٞا  زٞا٥
ٝ  ٘ؿثر زضٚالٕ ت٥ا٤س ٔاٖؾطا٘ تٝ ذ٥ا٣ِ ذُطاذ زضتاض٠ ايُطاب ٓ  ٔا٣  حؿااؼ  چ٥عٞاا٣٤  تا ٝ  قا٤ٛ  وا
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ٗ  -ًُٔطب شٞٗ ٔؿسٕط ذٛززاض٢– "اٌط قٛز ٣ٔ چٝ" ؾؤالاذ خطؾ٥سٖ. ٥٘ؿسٙس ٚال٣ٗ  ٔٗٙاؾار  تاس٤
 ؾااذس٣ٍ  ؾاٙاض٤ٛٞا٢  تٝ زازٖ خاؾد. تطؾ٥ٓ غ٥طٚال٣ٗ "اٌطٞا٢ قٛز ٣ٔ چٝ" ؾط٢ ٤ه تٝ زٛا٥٘ٓ ٣ٔ وٝ
ٝ  زٟس٤اس  انلاً وٝ تاق٥ٓ چ٥عٞا٣٤ اظ ذ٣ّ٥ ٍ٘طاٖ زٛا٥٘ٓ ٣ٔ ٚالٗاً وٝ ٔٗٙاؾر تس٤ٗ ٚال٣ٗ ايُطاب تا  تا

 .  غازٌٚط ٚ ضٚح ٔا٘ٙس ٘ساض٘س، ٚغٛز زا٥٘ٓ ٣ٔ وٝ تسطؾ٥ٓ چ٥عٞا٣٤ اظ زٛا٥٘ٓ ٣ٔ حس٣. ضٚ٘س ٣ٕ٘ قٕاض
ٓ  ٘ٓط زض ضا ذ٥ا٣ِ ؾٙاض٤ٛٞا٢ اظ ا٢ ٌؿسطزٜ ٥َف وٝ اؾر ا٤ٗ ٔؿسّعْ ٖاللا٘ٝ ٥ٌط٢زه٥ٕٓ  ت٥ٍاط٤

ٓ  زكر٥م ضا ٞا آٖ زط٤ٗ ٔحسُٕ ٚ زط٤ٗ ٚال٣ٗ زا ت٥ات٥ٓ ٞا آٖ ظ٤ات٣اض تطا٢ ضا٣ٞ ؾدؽ ٚ ٗ . زٞا٥  ٕٞچٙا٥
ٓ  تطلطاض زٗازَ ٔرسّف السأاذ تاِمٜٛ فٛا٤س ٚ احسٕا٣ِ ٞا٢ ض٤ؿه ت٥ٗ وٝ اؾر لاظْ ٝ . وٙا٥  ؾاطٖر  تا

َ  زازٖ زؾر اظ ض٤ؿه تٝ وٝ ٞؿر ذٛب لسض آٖ آ٤ا أا اؾر ذٛب ذ٣ّ٥ قسٖ ضطٚزٕٙس ٖ ٞاا٢ خاٛ  ٔاا
ٝ  ٞاا  ا٘ؿاٖ وٝ زاضز تؿس٣ٍ ٟٔاضذ زٚ تٝ ا٢ ٖاللا٘ٝ زه٥ٕٕاذ چ٥ٙٗ ا٤ٗ سٌٗطف ت٥طظز؟  ٞاا  آٖ زض ٥ٕٞكا
 : ٥٘ؿسٙس ذٛب

 زط٘أحسُٕ وساْ ٚ زط٘سٔحسُٕ ؾٙاض٤ٛٞا اظ ٤ه وساْ وٝ تف٥ٕٟٓ تسٛا٥٘ٓ تا٤س . 

 تاس  چماسض  ٤اا  ذاٛب  چماسض  ٞا آٖ ٘س٥ػٝ وٝ ز٥ٞٓ اذسهال ٞا آٖ تٝ ضا ٞا٣٤اضظـ تسٛا٥٘ٓ تا٤س 
 .تاقس ٘سزٛا ٣ٔ

. تاقاٙس  ٔحاسٚز  ٔٛغٛز، اَلاٖاذ وٝ ٚلس٣ ترهٛل اؾر، ؾرر ٚالٗاً واضٞا ا٤ٗ ز٢ٚ ٞط ا٘ػاْ
ٝ  ٚالٗا٣  اَلاٖااذ  خؽ زاض٤ٓ، ؾطٚواض ذ٥ا٣ِ ؾٙاض٤ٛٞا٢ ؾط٢ ٤ه تا ٔا وٝ تاق٥س زاقسٝ ٤از تٝ  ٥ٕٞكا

 .  ٥٘ؿر زؾسطؼ زض ٞٓ
 واضٞاا٢  ز٥ٞاس  ٔا٣  زاطغ٥ح  آ٤ا ،ٔطاَ تطا٢. خطزاظ٘س ٣ٔ چاِف ا٤ٗ تٝ ٔرسّف٣ َطق تٝ ٔرسّف افطاز
ٗ  ٚ ُٕٔنٗ واضٞا٢ ز٥ٞس ٣ٔ زطغ٥ح اٌط ٞؿس٥س؟ خص٤طض٤ؿه ٤ا ز٥ٞس ا٘ػاْ ُٕٔنٗ ْ  ضا أا  ز٥ٞاس،  ا٘ػاا
. ٔطثار  ؾاٙاض٤ٛٞا٢  زاا  لائ٥ّس اضظـ ت٥كسط زاٖشٞٗ زض ٔٙف٣ ؾٙاض٤ٛٞا٢ تطا٢ وٝ ٔٗٙاؾر تساٖ احسٕالاً

َ  ٔطثار،  تااِمٜٛ  ٘سا٤ع ٝو و٥ٙس ٣ٔ تاٚض زطضاحر حسٕا ٞؿس٥س، خص٤طض٤ؿه اٌط ٔ  احسٕاا ٖ  ٚلاٛ  ت٥كاسط  قاا
 . ٔٙف٣ ٘سا٤ع زا ٞؿس٥س لائُ ٔطثر ٘سا٤ع تطا٢ ت٥كسط٢ اضظـ قا٤س ٤ا. اؾر

ٖ  ٚ زاض٤اس  ٘ٛغٛاٖ ٤ا فطظ٘سوٛچه ٤ه احسٕالاً ترٛا٥٘س، وٝ ا٤س وطزٜ ا٘سراب ضا وساب ا٤ٗ اٌط  ٍ٘اطا
 ا٤ٙىٝ ٚ و٥ٙس فىط ٞا٤ف ايُطاب زضتاض٠ فطظ٘سزاٖ ز٤س اظ و٥ٙس ؾ٣ٗ. ٞؿس٥س ٞا٤ف ٍ٘طا٣٘ ٚ ٞا ايُطاب

 : زٞس ٣ٔ ٘كاٖ ٚاوٙف ذ٥ا٣ِ ٔاغطاٞا٢ تٝ چُٛض

 خ٥ٛ٘س٘س؟ ٣ٔ حم٥مر تٝ ؾٙاض٤ٛٞا تسزط٤ٗ ٥ٕٞكٝ وٙس ٣ٔ فىط وٝ ضؾس ٣ٔ ٘ٓط تٝ آ٤ا  

 ٞاا٢  غٙثٝ زا وٙس زٕطوع ٔٙف٣ ٞا٢ غٙثٝ ض٢ٚ«زٞس ٣ٔ زطغ٥ح» اٚ وٝ ا٤سقسٜ ٘اا٥ٔس حاَ تٝ زا آ٤ا 
   ٔطثر؟

 وٝ قٕاضز ٣ٔ وٛچه ضا احسٕاَ ا٤ٗ فطظ٘سزاٖ وٝ ضؾس ٣ٔ ٘ٓط تٝ آ٤ا  ٝ ٓ  چ٥اع  ٕٞا ٝ  ذاس  ذ٥اط  تا
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  ٥٘ؿر؟ ذٛب اٚيأ وٝ وٙس تاٚض «زٞس ٣ٔ زطغ٥ح» ٚ قٛز ٣ٔ

 تاس٢  چ٥عٞاا٢  ٚ ضٚز ٔا٣  خا٥ف  ذاٛب  چ٥ع ٕٞٝ وٝ ٚلس٣ حس٣ قا٤س  ٝ ٖ  وا  ٞاا  آٖ اظ فطظ٘اسزا
 ٤اا  ت٥ٍطز، زضؼ ٔاغطا ا٤ٗ اظ«ذٛاٞس٣ٕ٘» اٚ وٝ تطؾس ٘ٓط تٝ ٞٓ تاظ افساز، ٣ٕ٘ ازفاق زطؾ٥س، ٣ٔ

  قٛز؟ زىطاض ٞٓ تاظ زٛا٘س ٣ٔ ٔؿنّٝ ا٤ٗ وٝ وٙس تاٚض

ٝ  زاذُ ضا «ذٛاٞس٣ٕ٘» ٚ «زٞس ٣ٔ زطغ٥ح» وّٕاذ ٖ  زازْ، لاطاض  ٥ٌٛٔا ٗ  قاا٤س  چاٛ  وّٕااذ  ٞاا  ا٤ا
. ضا ٔطثار  ؾاٙاض٤ٛٞا٢  ٤ا وٙٙس تاٚض ضا ٔٙف٣ ؾٙاض٤ٛٞا٢ وٝ ٘ساض٘س ا٘سرات٣ ٚالٗاً وٛزواٖ. ٘ثاقٙس ٔٙاؾث٣
ٝ  َاٛض  ا٤ٗ زاض٤س ًُٔطب وٛزن ٤ه ٚلس٣ أا ٘ساض٘س ا٘سرات٣ چ٥ٙٗ ا٤ٗ ٞٓ تعضٌؿالاٖ ُٕٔنٙاً  ٘ٓاط  تا

 فىاط  اٌاط . تچؿاثس  ًُٔطتا٘ٝ تاٚضٞا٢ ٤ا ضفساضٞا حالاذ، تٝ ذٛاٞس ٣ٔ ِػثاظ٢ تا فطظ٘سزاٖ وٝ ضؾس ٣ٔ
ٗ  ز٤ٍط ٚ قٛز ذلال ايُطاب ا٤ٗ زؾر اظ وٙس ا٘سراب زٛا٘س ٣ٔ فطظ٘سزاٖ وٝ و٥ٙس ٣ٔ ٖ  لاسض  ا٤ا  ٍ٘اطا

ٓ  حااَ،  تاا٤ٗ. ق٤ٛس زِرٛض فطظ٘سزاٖ زؾر اظ ا٤ٙىٝ ٤ا ق٤ٛس ٖهثا٣٘ ٚ ٘اضاحر قا٤س ٘ثاقس  اؾار  ٟٔا
ٖ  اظ تًٗا٣  ٚ وٙاس  ٣ٔ ُٖٕ ٔسفاٚز٣ َطق تٝ ا٘ؿاٖ ٔغع وٝ و٥ٙس زضن ٝ  اظ ت٥كاسط  وٛزواا  ًٔاُطب  تم٥ا

ٝ  ٚلس٣. ٘ٝ ٤ا تاقٙس َٛض ا٤ٗ ترٛاٞٙس وٝ وٙس ٣ٕ٘ فطل٣ ٚ ٞؿسٙس ٗ  وا ٗ  ضا ٞاا  آٖ احؿااؼ  ا٤ا ٝ  ا٤ٕا  ٍ٘ا
 اظ زاا  وٙاس  ٔا٣  زط حؿاؼ ضا ٞا آٖ وٝ ٚلس٣ أا. تاقس ذٛت٣ چ٥ع زٛا٘س ٣ٔ وٙس، ٣ٔ زٚض زضزؾط اظ ٚ زاقسٝ

 . ٥٘ؿر ذٛب ٚضظ٘س، اغسٙاب ٥٘ؿسٙس ذُط٘ان ٚالٗاً وٝ چ٥عٞا٣٤
َ  اـخااز  ٚ ض٤ؿاه  ت٥ٗ وٝ و٥ٙس فىط ُٔٙم٣ ٥ٌط٢ زه٥ٕٓ تطا٢ ٔٛضز٥٘اظ ٟٔاضذ زٚ تٝ زٚتاضٜ  زٗااز

 ٌاصاض٢  اضظـ زٛا٘اا٣٤ «2»ٚ ٔرسّاف  ض٤ٚسازٞا٢ ٚلٛٔ احسٕاَ ظزٖ زر٥ٕٗ زٛا٘ا٣٤ «1»: وٙٙس ٣ٔ تطلطاض
ٝ  ضا ٞاا٣٤ ٔطاَ 1-1 غسَٚ. ٘سا٤ع ا٤ٗ ٚلٛٔ احسٕاَ تطا٢ تس ٤ا ذٛب ٝ  زٞاس  ٔا٣  اضائا ٗ  ٔٙٓاٛض  وا  اظ ٔا

 ضا واٛزو٣  ٕٔٗاٛلاً  اؾار،  ًٔاُطب  وٛزن ٤ه ٥٤ٌٛٓ ٣ٔ ٚلس٣. چ٥ؿر ٔٙف٣ ٚ ٔطثر «ٌصاض٢ اضظـ»
ٖ  ضا ٞاا زٛا٘اا٣٤  ا٤ٗ اظ اؾسفازٜ ٘ح٠ٛ زضتاض٠ ت٣ٙ٥ خ٥ف لاتُ اٍِٛٞا٢ ؾط٢ ٤ه وٝ و٥ٙٓ ٣ٔ زٛن٥ف  ٘كاا

ٔ  احسٕاَ ٕٔٗٛلاً اؾر، ًُٔطب وٝ وٛزو٣. زٞس ٣ٔ ٗ  حاس  اظ تا٥ف  ضا ٔٙفا٣  ضذاسازٞا٢  ٚلاٛ  زرٕا٥
ٝ  ًٔاُطب  وٛزن ٤ه. قٕاضز ٣ٔ وٛچه ضا ٔطثر ضذسازٞا٢ ٚلٛٔ احسٕاَ ٚ ظ٘س ٣ٔ َ اح تا  ظ٤ااز،  سٕاا

 حاس  اظ ت٥كاسط  ذ٥ّا٣  ،«ٌصاضز ٣ٔ قاٖتطا٢ ظ٤از٢ اضظـ» ت٥ٙس ٣ٔ ٔٙف٣ حس اظ ت٥ف ضا ٔٙف٣ ضذسازٞا٢
 وٕا٣  اضظـ» ت٥ٙس ٣ٔ ذٛب ٚ ٔطثر وٕسط ضا ٔطثر ضذسازٞا٢ اغّة ًُٔطب وٛزن َطف٣، اظ. ٔٗمَٛ

ٓ  تاط  وٕا٣  زلض٥ط ذٛب، تاِم٠ٛ ٘سا٤ع آٖ قٛز ٣ٔ ٔٛغة وٝ «ٌصاضز ٣ٔ قاٖتطا٢ ٝ  اـ٥ٌاط٢  زها٥ٕ  زاقاس
 تا ٚ ٔحسُٕ تؿ٥اض ٔٙف٣، ضذسازٞا٢ اٌط چ٥ؿر؟ ت٣ٙ٥ خ٥ف لاتُ فىط٢ اٍِٛٞا٢ ا٤ٗ ٟ٘ا٣٤ ٘س٥ػٝ. تاقٙس
 ٔطثار  انالاً  ٚ ضؾاٙس  ٔا٣  ٘ٓط تٝ ٔحسُٕ وٕسط ٔطثر ضذسازٞا٢ وٝزضحا٣ِ تطؾٙس ٘ٓط تٝ ظ٤از٢ اضظـ

 . وٙس ُٖٕ زط ٔحساَا٘ٝ ٚ ٘ثاقس خص٤طض٤ؿه ًُٔطب، وٛزن وٝ ٥٘ؿر ٖػ٥ة ٥٘ؿسٙس،
 
 




