
«3» 

 

 مجدد مغز مضطرب یکش میس یروش برا 05

‌اضطراب‌و‌‌نیتسک‌یساده‌برا‌یها‌مهارت
‌آرامش‌یبرا‌دیجد‌یعصب‌ریمس‌جادیا

‌
 

 تألیف

 تمنیام پ نیکاتر
 هافمن دیماها زا

 
 ترجمه 

 یمیسل نیریدکتر ش
 یاز دانشگاه علامه طباطبائ یسیزبان انگل یمترجمدکترای 

 
 ویراستار علمی

 یاکبر روح
 
 

 
 

 



«5» 

 فهرست مطالب

 9 .................................................................................................................................... هقذهه

 11 ............................................................................................... آرام کردن باداهه :کیبخش 
 11 ........................................................................................................................ هشاقجت اص ضوب ّٕطذاس ثشا ستن٘س 1
 15 ............................................................................................................................................. آساهص دس ثبداهِ جبدٗا 1
 18 ..................................................................................................................................... !ذ٘سا کبهل کٌ ٖپبسخ دفبع 3
 11 ....................................................................................................................................................... دٍس کشدى تٌص 4
 14 ..................................................................................................................................... ٖذگ٘آسه ٕثشا ٕشسبصٗتصَ 5
 17 ....................................................................................................................................... کٌذٖ ثبداهِ اضتجبُ ه ٍٖقت 6
 33 .............................................................................................................................. داسد بص٘کِ ثبداهِ ثِ آى ً ٖخَاث 7
 33 .......................................................................................................................................... است ٖخَث ٕخٌذُ داسٍ 8
 36 ...................................................................................................... خَاّذ!ٖ است کِ ثبداهِ ه ٕضٍ٘سصش ّوبى چ 9

 39 .................................................................................................................................... ٍ ثبداهِ ٖآگبّ رّي ٔهشاقج 13
 41 ...................................................................................................................................................... ضکل اضطشاة 11
 45 ..................................................................................................................................................................... !ٕثبص 11
 48 ................................................................................................................. ثبداهِ ٕهٌبست ثشا ٖصهبً ٔتذاٍم ثشًبه 13
 51 ........................................................................................................................... ضذى خکَة٘پبسخ ثِ ٍاکٌص ه 14
 54 ................................................................................................................................. خَاة ٕکشدى ثبداهِ ثشا آسام 15

 75 ........................................................................................ هجذد باداهه یکش نیس :بخش دو
 58 ................................................................................................ ذ٘تبى سا دًجبل کٌاّذاف ذ،٘تبى سا دًجبل ًکٌتشس 16
 61 .......................................................................................... ذ؟ٗکشدٖ کبس ه چِ ذ٘: اگش اضطشاة ًذاضتٕگزاس فّذ 17
 64 ........................................................................................................................ تبىاضطشاة ٕاًذاصّب ساُ ٖٗضٌبسب 18
 67 .............................................................................................................................................. ثِ ثبداهِ ٕدساص صثبى 19
 73 .......................................................................................................................................... ثبداهِ ٕثشا ّٖٗبدسس 13
 73 ................................................................................................................................. ذ٘کٌ ذا٘سا پ تبىٗپبسخ چشاّب 11
 76 .................................................................................................... ذ٘اص تشس عجَس کٌ !ذً٘کٌّب اجتٌبة ت٘اص هَقع 11
 79 ..................................................................................................................................................ّب هَاجِْ ثب تشس 13
 81 ..................................................................................................................................................... ًبداى! ٔآى ثبداه 14
 85 ............................................................................................ داسد؟ ت٘تبى اّوٕثشا ٕضّ٘ب: چِ چاسصش ٖٗضٌبسب 15



«6» 

 88 .............................................................................................................. )ثشگ ثشًذُ است( ذ٘اص تشس استقجبل کٌ 16
 91 ...............................................................................................ٖوٌٗا ٍٕ سفتبسّب ٖعول هقبٍهت دس ثشاثش ٍسَاس 17
 94 ..........................................................................................................................................................عول هخبلف 18
 97 ................................................................................................................................................ ٖآگبّ رّي ٓهعجض 19

 101 ......................................................................................... رام کردن قشر هخآ :بخش سه
 131 ..................................................................................... هبًذٖ ، ّوبى جب ًوافتذٖ کِ دس قطش هخ اتفبق ه ٕض٘چ 33
 135 ........................................................................................................................................... !ذ٘کبًبل سا عَض کٌ 31
 138 ..................................................................................................................................... ذ٘ثِ قطش هخ اعتوبد ًکٌ 31
 111 .................................................................................................................................................... هْبست گسلص 33
 115 ................................................................................................................. ذ٘کٌ ٖهقبثلِ ثب اضطشاة قذسداً ٕثشا 34
 118 .................................................................................................................................. ذٗقطش هخ سا ثِ دادگبُ ثجش 35
 111 ..................................................................................................................... ًٖگشاً ٕاص هذاسّب ح٘صح ٓاستفبد 36
 114 ................................................................................................................................... تبى دس کف دست ٖآسَدگ 37
 117 ................................................................................................................................ !ذ٘کبًبل اضطشاة سا سّب کٌ 38
 133 .......................................................................................................................... ثب حل هسئلِ ًٖگشاً ٌٖٗگضٗجب 39
 133 .................................................................................................................................................. کبلٗساد ششٗپز 43
 136 ........................................................................................................................ ذ٘ثِ خَد ضفقت داضتِ ثبض ٖکو 41

 139 .................................................................. قشر هخ یها هقاوهت در برابر تله :بخش چهار
 143 .................................................................................................. ضَدٖ ثبداهِ ه ٕاًذاص ساُ هَجت ٕفکش ّٕب تلِ 41
 143 ........................................................................................................................................................... ٖخَاً رّي 43
 146 .............................................................................................................................................. ضَد اگشٖ چِ ه ٔتل 44
 149 ................................................................................................................................................... ٌٖ٘هجبسصُ ثب ثذث 45
 151 .............................................................................................................. ذٗدست ثشداس گشاىٗخَد ثب د ٔسٗاص هقب 46
 155 ....................................................................................................................................... ذٗثب ذٗ٘ثِ خَدتبى ًگَ  47
 158 ................................................................................................................................................. ٖٗگشا خطش کوبل 48
 161 ...................................................................................................................... هوکي استش٘ثشدى ضک غ ي٘اص ث 49
 165 ......................................................................................................................................... ذ٘ثش هحتَا توشکض ًکٌ 53

 161 ................................................................................................................................ هنابع

 151 .............................................................................................. یبه فارس یسیناهه انگل واژه

 153 .............................................................................................. یسیبه انگل یناهه فارسواژه

 157 ................................................................................................................. سنذهیدرباره نو

 

 



«11» 

 
 
 
 
 
 
 

 بخش یک

 باداههکردى  آرام



«12» 

 س٘ستن ّطذاس ثشإ هشاقجت اص ضوب  1

ْ َاب  ٹٖمز، ثب ًٙىٓ ډسبن ػب  اُ ډٲِ إز ٽٍ ٽٴ ىٕز اځَؿٍ ثبىاډٍ ٹٖمز ٽًؿپٓ
     ٓ ثبىاډاٍ   .ځاٌاٍى ٓ ډا ډابن   ډوشچٴ ډٲِ اٍسجب٣ ىاٍى ي ىٍوشٕؼاٍ ساأطَٕ ُٔابىْ ثاَ ُوايځ

ٍ اٱچات  ػٖمبوٓ ثاب اثٮابى ُٔابى ٽا    ِ يٕـٕدْ َب ياٽى٘؛ ٽىيٓ ډْ ىٵب٭ٓ أؼبى َب دبٕن
دبٕان   ؿاٍ ډًٹا٬   ٽىاي ٓ ډا ْ َٕځ ڈٕسٞموبڇ ىاٍوي. َمـىٕه، « ػىڀ ٔب ځَِٔ»ْ َب دبٕن

ٓ ٽٍ اٍسجب٥ٓ وياٍى ىٍُډبوىٵب٭ٓ ىاٙشٍ ثبٙي ي ډمپه إز أه ډًٍى ىٍ ثٕٚشَ ډًاٹ٬ ي 
أه ٵَأىاي  ِ ىٍثبٍٔب اُڇ وٕٖز، ډًػت ياٽى٘ ىٵب٭ٓ )ي ا٦١َاة( ًٙى. ٙبٔي دٕٚشَ 

ٔاب اُ  ٽٚآ ٽىٕاي    سبن ٍا ىيثبٌٍ ٕإڈ  ډٲِ ډ٦٢َة ىاٍى اُ ٽشبةآډًهشٍ ثبٕٙي، اكشمبڃ 
 َىٕا ځٓ ډا أىپٍ ثبىاډاٍ ؿڂًواٍ سٞامٕڈ    ِ ىٍثبٍٽشبة ىٔڂَْ آډًهشٍ ثبٕٙي اډب ثڂٌأٍي 

ٍ ، ڈٕٽىٓ ډدبٕن ىٵب٭ٓ ىاٙشٍ ثبٙي ي أه دبٕن ٍا ؿڂًوٍ سؼَثٍ  ىاٙاشٍ   اْ ډَيٍ هلاٝا
 ثبٕٙڈ.

اٵشي ي وِٕ ٕٕٖشڈ  سبن ډٓ ىٍ ډل٤ٕ ا٥َاٳثبىاډٍ ډَاٹجٓ ىٹٕٸ ثَاْ اسٶبٹبسٓ إز ٽٍ 
ه٦َ اكٖبٓ  ًٙىٓ ډَٚياٍْ إز ٽٍ ىٍ ًٍٝر سٚوٕٜ ډًٍىْ اُ سُئي ډًػت 

َاب،   ډبن، اُ ؿٚڈ اُ كًآ ياٍىٙيٌإز ٽٍ ا٥لا٭بر  بٵشٍٔ ٕبُډبناْ  ځًوٍ . ډٲِ ثٍيٕٽى
ٍ َٕ٭ز ي ٹجڄ اُ أىپٍ ٹَٚ ډان آوُاب ٍا داَىاُٗ ٽىاي، ثا      َب ي كٔ اډٍٖ ٍا ثٍ ځًٗ
ٍا اُ ا٥لا٭ابر كبٝاڄ اُ    . ؿًن ٹَٚ ډن ٹٖمشٓ اُ ډٲِ إز ٽٍ ٙامب ٕذبٍىٓ ډثبىاډٍ 
ٙامب ٹجاڄ اُ أىپاٍ    ّ ثبىاډا ، ثٍ أه ډٮىب إز ٽاٍ  ٽىيٓ ډَب ي ٱٌَٕ آځبٌ  َب، ځًٗ ؿٚڈ

ٙمب ىٍ ٽَْٖ اُ طبوٍٕ ٹجاڄ اُ  ّ ثبىاډ. ثچٍ ٽىيٓ ډٽبٍْ اوؼبڇ ىَٕي، ا٥لا٭بر ٍا ىٍٔبٵز 
! أاه ډ١ًا٫ً ٭ؼٕجآ    ٽىيٓ ډي اكٖبٓ  ىيٕثٓ ډ، ٙىًىٓ ډَِٕب ٍا أىپٍ ٙمب ثشًاوٕي، ؿ

 إز ٽٍ ثٍ آن ٵپَ ٽىٕڈ.
ٍ      ٍِْٔ ډٲِ ثٍ أه ًٍٝر ثَوبډٍ ٕاَ٭ز   ٙيٌ إز، ثىابثَأه اډپابن ىاٍى ثبىاډاٍ ثا

ي َماًاٌٍ   ىَيٓ ډْ ىٵب٭ٓ أؼبى ٽىي، اډب ثبىاډٍ ثٍ ا٥لا٭بر كٖٓ هبڇ دبٕن َب ياٽى٘
ٙامب ىٍ  ّ ثبىاډا ٥ًٍ ډظابڃ، ٙابٔي    . ثٍىَيٓ ډؿِْٕ دبٕن  يا١لٓ وياٍى ٽٍ ثٍ ؿٍِ ئا
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٥ًٍ دبٕن ثيَاي ٽاٍ ٭ىپجاًر إاز ي      أه هًٍىٌ ځٌَكمبڇ وٖجز ثٍ آن ډًَبْ ٕٕبٌ 
دبٕن ىٵب٭ٓ أؼبى ٽىي. ٽمٓ ٹجڄ اُ أىپٍ ا٥لا٭بر ىٔياٍْ ىٍ ٽَْٖ اُ طبوٍٕ ىٍ ٹٚاَ  

 سابن  ٹچات ٚوٕٜ ىَٕي، ٍا س هًٍىٌ ځٌَډن دَىاُٗ ًٙى ي ػِئٕبر ٍا ثجٕىٕي سب ډًَبْ 
. ثبىاډاٍ وٕاِ ا٥لا٭ابر ډًَابْ     ئا دَٓ ډي ٭ٺت  ًٙىٓ ډډىٺج٠  شبنَٔب ـٍٕډبَُوي،  ډٓ
، اډاب  ٽىاي ٓ ډا ي سًڅٕي دبٕن ىٵب٭ٓ ٍا ډشًٹاٴ   ٽىيٓ ډٍا اُ ٹَٚ ډن ىٍٔبٵز  هًٍىٌ ځٌَ

ٍ  سبن ثٍ كبڅز آٍډٕيځٓ ٽبډڄ ثبُځَىى، أه اسٶبٷ ډٓ ډيسٓ ٹجڄ اُ أىپٍ ثين ٥اًٍ   اٵشي. ثا
َىًُ ثاٍ ډاير ؿىاي ىٹٕٺاٍ      آُاىٙيٌي آىٍوبڅٕه  ًٙىٓ ډ سَ ٬َٕٔسبن  ڃ، ١َثبن ٹچتډظب
 .ىَيٓ ډسبن ٍا سلز سأطَٕ ٹَاٍ  ثين

    ٓ ّ چٕيٕا ٽاٍ   ډمپه إز ثبىاډٍ ډًػت ًٙى ٽٍ دبٕن ٵاًٍْ ىَإڈ. ٙابٔي َىڂابډ
ٓ  اٍ ٕوٺچ سابن ٍا   ْ ىٍ ثٍِځَاٌ ثٍ ډَٖٕ ٙمب ياٍى ٙي ي ياٽى٘ ٵًٍْ وٚبن ىاىٔاي، ُوايځ

سبن، ٹجڄ اُ أىپاٍ   ْ ٵًٍْ ىٍ ثينَب ياٽى٘اىٌ ثبٙي. اډپبن ىاٍى ثبىاډٍ ثب أؼبى وؼبر ى
سبن ثبٙي اډاب ٵَاډاًٗ وپىٕاي     ُويځٓ ثو٘ وؼبرٵَٝشٓ ثَاْ ٵپَ ٽَىن ىاٙشٍ ثبٕٙي، 

 اډپبن ىاٍى ُډبوٓ َڈ ٽٍ ه٦َْ يػًى وياٍى، دبٕن ثيَي.

  ؿبٗذ ثبداهِ اؿتجبُ کٌذؿبٗذ ثبداهِ اؿتجبُ کٌذ

زٞشرط  ٲطا٢ت ذٹز زاضڂس، زض ٿ ثبزاٲځ ضا ٦ٻ اظ ٲبٶځ ضا اذشهبل زټڃس ٸ سدطثڃبسظ
ثٻ ظٲبٶځ ٧ٞط ٦ٷڃرس ٦رٻ ثرٻ ذربَط      سڃسٹاٶ ځٲضٸظاٶٻ ٲٷ٧ٗؽ ٦ٷڃس. آڂب  بززاقزڂ

اؾرز؟ قربڂس    يطض ځثچڃعڀ اظ خب دطڂسڂس ڂب ٸحكز ٦طزڂس ٸ ثٗس ٲٗٯٹٰ قس ٦ٻ 
، ٲٷٓطٺ ڂب ٶٹٖځ اظ ٮٳؽ ٸا٦ٷف ٶكبٴ ثسټس، اٲب ٶڃربظڀ  نسا  ٥قٳب ثٻ ڂٿ ثبزاٲ

ٸا٦ٷف ٶجبقس، چٹٴ ذُطڀ ٸخٹز ٶساضز. آڂب اٲ٧بٴ زاضز ثٻ ٲٹ٢ٗڃشځ ٧ٞرط   ثٻ آٴ
اڂٷ٧ٻ ذُطڀ ٸخٹز   قٳب ثٻ چڃعڀ ٸا٦ٷف ٶكبٴ زازٺ ثبقس، ٲث٭ٿ ثبزاٲ٦ٷڃس ٦ٻ 

؟ چٷس ٶٳٹٶٻ سڂا قسٺزاضز ٸ اقشجبٺ ٦طزٺ ثبقس؟ آڂب ٲشٹخٻ اڂٵ اسٟب٠ ثطاڀ زڂ٫طاٴ 
 ضٸظاٶٻ ثٷٹڂؿڃس. بززاقزڂزٞشط ضا زض 

٦ٻ سكرڃم ثسټڃس ثبزاٲٻ ټٳٹاضٺ سٟؿڃط  قٹز ځٲٲٹخت  ټب زڃ٢ٗٲٹآڂب اڂٵ 
سبٴ ثرط اڂرٵ ٶجبقرس ٦رٻ ثبزاٲرٻ       ٶساضز؟ ٲطا٢ت ثبقڃس ٞطو ټب زڃٲٹ٢ٗزضؾشځ اظ 

ڀ ثبزاٲٻ عڂض ثطٶبٲٻ، ز٢ڃ١ اؾز. زټس ځٲټٳٹاضٺ زض ٲٹضز ذُطڀ ٦ٻ ثٻ آٴ دبؾد 
 بقس.ٸا٦ٷف ٶكبٴ زټس، ٶٻ اڂٷ٧ٻ ټٳڃكٻ ز٢ڃ١ ث ؾطٖز ثٻ٪ٹٶٻ اؾز ٦ٻ  اڂٵ
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، اٚٯرت ټڃدبٶربر   ٦ٷرس  ځٲر ڀ زٞربٖځ ضا ٞٗرب٬   ټرب  دبؾد٦ٻ ثبزاٲٻ  ټٷ٫بٲځ
ځ. اڂرٵ  ظز٪ر  ٸحكرز : ٸحكرز، سرطؼ، ايرُطاة ڂرب     قٹز ځٲٲكرهځ سدطثٻ 

دصڂط اؾز ظٲبٶځ ٦ٻ  زاٶڃس چ٫ٹٶٻ اٲ٧بٴ ټڃدبٶبر ثؿڃبض ٸا٢ٗځ ټؿشٷس، اٲب آڂب ٲځ
بقرس؟  ذُطڀ ٸخٹز ٶساضز، ٞطز احؿبؾبر ٸا٢ٗځ ٲبٶٷس ٸحكز ڂب سرطؼ زاقرشٻ ث  

آ٪بټځ اظ اڂٷ٧ٻ احؿبؼ ذُط ټٳڃكٻ زضؾز ٶڃؿز، زضؼ ٲٟڃسڀ اؾرز سرب آٴ   
 ڀ خسڂس ثطاڀ دبؾد ثٻ ثبزاٲٻ ثٻ ذبَط ثؿذبضڂٱ.ټب ضٸـضا زض ٞطاڂٷس ڂبز٪ڃطڀ 

ثٍ هب٥َ ٕذَىن أه ډ١ًا٫ً اَمٕاز ىاٍى ٽاٍ ثبىاډاٍ َماًاٌٍ ؿَِٕاب ٍا ىٍٕاز        
َمًاٌٍ ثٍ ثبىاډاٍ ا٭شمابى ٽاَى. ىٍ     سًانٓ وم. ٽىيٓ ومٓ سٶَٖٕ ىٍٕش ثٍٔب آوُب ٍا  ىيٕثٓ وم

 هًى ٍا ٍاڇ ٽىٕي، أه ايڅٕه ځبڇ إز.ّ ثبىاډؿڂًوٍ  ئآډًُٓ ډډَْٖٕ ٽٍ 
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َبْ ػئيْ  اُ ُډبوٓ ٽٍ ىاوٚمىيان ډشًػٍ وٺ٘ ثبىاډٍ ىٍ ا٦١َاة ٙيوي، سًاوٖشٕڈ ٍاٌ
ٽٍ ثياوٕڈ أه ډپبن، ډلچآ  ثَاْ ډئَٔز ا٦١َاة ثٕبثٕڈ. اثشيا أه ډ٫ً١ً ډًػت ٙي 

، ٙاًى ٓ ډا ُىځٓ ىٍ ډٲِډابن ٙاَي٫    ٽٍ اكٖبٕبر ا٦١َاة، سَٓ، يكٚز ي يكٚز
ٽٍ ىاوٖشٕڈ ډلڄ آن ٽؼبٕاز، آډاًهشٕڈ ٽاٍ ؿڂًواٍ ياٽاى٘ وٚابن        ٽؼبٕز. َىڂبډٓ

. ٵىًن سًَٞٔثَىاٍْ اُ ډٲِ ثٍ ډب اػبٌُ ىاى ٽاٍ ثجٕىإڈ ؿاٍ ډًٹا٬ ثبىاډاٍ ٵٮابڃ       ىَيٓ ډ
. أه اډپبن يػاًى ىاٙاز ٽاٍ ٵاَىْ ٍا ىٍ     بثئٓ ډش٘ ٽبَ٘ ي ؿٍ ډًٹ٬ ٵٮبڅٕ ًٙىٓ ډ

ٍ ياٽاى٘ ثبىاډاٍ ٍا ثاٍ    ِ ولً٭مچپَىْ ثڂٌأٍڈ ي  MRIىٕشڂبٌ اڇ آٍ آْ  ْ َاب  ډياهچا
 ډوشچٴ ډٚبَيٌ ٽىٕڈ.

َبٔٓ ثَاْ آٍاډ٘ ثبىاډٍ دٕيا ٙي، ؿٺيٍ إٓبٔ٘ هب٥َ أؼبى ٽَى! ډاب   ٽٍ ٍاٌ َىڂبډٓ
ا١ا٦َاة ثاٍ   ِ ىٍثبٍاُ ډًاٍىْ ٽٍ  ټٔ ؾَٕٽٍ  ڈٕىَٓ ډىٍډبوڂَان ثب اثَاُ سإٔٴ ا٥لا٫ 

أه ك٢بٍ »ځًٕٔڈ سأطَٕ ُٔبىْ ثَ ثبىاډٍ وياٍى. ثبىاډٍ اُ س١ًٕلبر ډى٦ٺٓ ډبوىي  ٙمب ډٓ
       ٓ ؿٕاِْ ٔابى   « ىيٕز َٖشىي ي ىڅٕچٓ واياٍى ٽاٍ اُ ٝالجز ٽاَىن ثاَاْ آوُاب ثشَٕا

ٺا٤ هًوٖاَى   ٵ»ځًٔىاي:   ٙمب ډِٓ هبوًاىٽٍ ىيٕشبن ي  . ثٍ َمٕه ولً، َىڂبډَٓىٕځٓ وم
. اكشمابڃ  ٽىاي ٓ وما ، ثبىاډٍ سًڅٕي دبٕن ىٵب٭ٓ ٍا ډشًٹٴ «ًٙىٓ ډىٍٕز  ِٕؿ َمٍثبٗ. 

ىاٍى ٽٍ أه ډًٍى ٍا سؼَثٍ ٽَىٌ ثبٕٙي. كشٓ ؿٕاِْ ٽاٍ ساب أىؼاب ىٍ أاه ٽشابة ٔابى        
 ٙمب وياٍى.ّ ثبىاډ، سأطَٕ ډٖشٺٕمٓ ثَ آٍاډ٘ ٔب سٲَٕٕ ئا ځَٵشٍ

ٙاايٌ إااز ٽااٍ  يػااًى ىاٍى! ډٚااوٜ  ٔٓ ثااَاْ آٍاڇ ٽااَىن ثبىاډااٍَااب ٍيٗاډااب 
ْ سٲٕٕاَار ٕا٬َٔ ي هاًثٓ ىٍ ثبىاډاٍ     آيٍ َرٕا ك ٥ًٍ ثٍ ىٍَِٔ ٽڈْ ٕبىٌ ي َب ډياهچٍ
ډًٍى ثَاْ ثٕٚشَ اٵاَاى ٵاه ساىٶٔ آٍاڇ ي ٭مٕاٸ      هِٔسَٕاوڂ ٙڂٶز. ٙبٔي ٽىىيٓ ډأؼبى 

ٵَىْ ٽٍ  . َىڂبډٓٽىيٓ ډاُ آڅذَاُياڇ آٍاڇ  سَ ٬َٕٔٙيٌ إز ثبىاډٍ ٍا  ثبٙي ٽٍ ډٚوٜ
، ىٍ ثاَى ٓ ډا ٵه هبٝٓ اُ وٶٔ ٽٕٚين ٍا ثٍ ٽبٍ  fMRIىٍ ىٕشڂبٌ اڇ آٍ آْ ٭مچپَىْ 

كٺٕٺز اډپبن ىاٍى ٽبَٚٓ ىٍ ٵٮبڅٕز ثبىاډٍ ثجىٕڈ. أه سٲَٕٕار ٽٍ ؿىي ىٹٕٺاٍ دأ اُ   
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؛ 2011؛ سٕچًٍ ي َمپابٍان،  2010)ځُچئه ي ځَآ  ىَيٓ ډَٙي٫ سىٶٔ ٭مٕٸ ٵَى ٍم 
اُ آن إز ٽٍ ىاٍئٓ ٢َڈ ًٙى ي اُ ٥َٔٸ ػَٔابن   سَ ٬َٕٔ( 2016ُاوً ي َمپبٍان، 

 ٽىىاي ٓ ډا هًن ثٍ ثبىاډٍ اوشٺبڃ دٕيا ٽىي. ډٚپڄ أىؼب إز ٽٍ سٮياى اويٽٓ اُ اٵَاى ثبيٍ 
ْ ډبوىي سىٶٔ ثشًاواي ساأطَْٕ ثاَ ا١ا٦َاة ىاٙاشٍ ثبٙاي.       ا ٕبىٌٽٍ دَىاهشه ثٍ ٵٮبڅٕز 

ثبىاډاٍ كإه   ِ ډٚابَي ڈ ي اډپابن  ثٍ اَمٕز ثبىاډٍ ىٍ أؼبى ا٦١َاة دٓ ثاَىٔ  ٽٍ اٽىًن
 ٭مڄ يػًى ىاٍى، ډشًػٍ ٙئڈ ٽٍ سىٶٔ ٭مٕٸ ؿٺيٍ ډٶٕي إز.

ْ ٕبىٌ إز ٽٍ ثٖٕبٍْ اُ اٵَاى وٖجز ثاٍ آن ٙاټ ىاٍواي ي ٵَٝاز     ٹيٍ ثٍسىٶٔ 
. ىَىاي ٓ ډا إشٶبىٌ اُ أه ډىج٬ ٍأڂبن ٍا ٽٍ ثاٍ ٕاًُڅز ىٍ ىٕاشَٓ إاز، اُ ىٕاز      

ي سىٶٔ ٭مٕٸ ثبىاډٍ ٍا آٍاڇ ٽىي؟ ٵىًن سىٶٖٓ ثب ْ ډبوىا ٕبىٌؿڂًوٍ ډمپه إز ٵَأىي 
ْ ىٵاب٭ٓ  َاب  دبٕان ػَٔبن اوياهشه ىٕاشڂبٌ ٭ٞاجٓ دبٍإامذبسٕټ ډًػات هبډًٙآ      

. ٽىاي ٓ ډٽٍ ثب ىٕشڂبٌ ٭ٞجٓ ٕمذبسٕټ ډٺبثچٍ  ٽىىيٓ ډٵَأىيْ ٍا َٙي٫  َب آن. ًٙويٓ ډ
ز ي ثاين  ثو٘ ٕمذبسٕټ ىٕشڂبٌ ٭ٞجٓ ډب ثب أؼبى دبٕن ػىڀ ٔب ځَِٔ ىٍ اٍسجب٣ إا 

ثاين   ٙاًى ٓ ډا ثوا٘ دبٍإامذبسٕټ ډًػات     ٽٍ ىٍكبڅٓ، ٽىيٓ ډٍا ثَاْ ٭مچپَى آډبىٌ 
ْ ٕامذبسٕټ ىٍ ثاين ٽاٍ اډپابن     ػب ثٍدبٍإمذبسٕټ  ْٕبُ ٵٮبڃإشَاكز ٽىي ي ثٶُمي. 

ٌ  ټٔسلَاوؼبڇ آن اُ ٥َٔٸ سىٶٔ ٭مٕٸ يػًى ىاٍى،   ىَاي ٓ ډا ْ ثبىاډاٍ ٍا ٽابَ٘   َٔدا
 (.2015)ػَِص ي َمپبٍان، 

  عو٘ق ثشإ آسام کشدى ثبداهِعو٘ق ثشإ آسام کشدى ثبداهِتٌفغ تٌفغ 

  َٹض ثٻزض ٸيٗڃز آضٲڃسٺ ثٷكڃٷڃس. ٶٟؽ ٖٳڃ١ ٸ آضاٲځ ث٧كڃس. لاظٰ ٶڃؿز 
سبٴ ٶٟؽ ث٧كڃس، ٣ٍٞ ټط َٹض ٦ٻ ضاحز ټؿرشڃس.   ٲكرم ثب ثڃٷځ ڂب زټبٴ

 َٹض ثٻټبڂشبٴ  ٦ٻ قف سبٴ ضا حجؽ ٦ٷڃس. ټٷ٫بٲځ ٦ٻ ٶٟؽ ٱڃ٦ٷ ځٶٳسٹنڃٻ 
 زٰ ثٻ ثبظزٰ سٛڃڃط حبٮز ثسټڃس. ٲؿش٣ڃٱ اظ َٹض ثٻ٦بٲ٭ دط اظ ټٹا قس، 

 ا٪رط چٷرڃٵ ٦طزڂرس     ٦بٲ٭ دط٦ٷڃرس،  َٹض ثٻضا  ټب قفځ ٶٟؽ ث٧كڃس، آضاٲ ثٻ
ٿ ٢ٟؿر قرٳب $ٶرٻ   پ ٲٗسدط قٹٶس،  ټب قفسب  سڂآ ځٲسبٴ دبڂڃٵ  چٹٴ زڂبٞطا٪ٱ

 ؾڃٷٻ# ثبڂس ٲٷجؿٍ قٹز.
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 ثررف   سرطڂٵ  ٲٽرٱ ضا ٞكبض زټڃس.  ټب ٮتځ ثبظزٰ ضا اٶدبٰ زټڃس، قبڂس آضاٲ ثٻ
 ڀ زؾش٫بٺ دبضاؾٳذبسڃ٥ سأ٦ڃس ثط ثبظزٰ ٦بٲ٭ اؾز.ؾبظ ٞٗب٬ثطاڀ 

 ټبڀ ذٹز ضا آضاٰ ٸ ٖٳڃ١ ٦ٷڃس، زض حسٸز دٷح سٷٟؽ زض ز٢ڃ٣ٻ $قربٲ٭   ٶٟؽ
 زٰ ٸ ثبظزٰ#.

. ثبىاډاٍ ډمچاً اُ   ٽىاي ٓ ډا « هبډًٗ»َبْ آٍاڇ ي ٭مٕٸ ثبىاډٍ ٍا  ٵپَ وپىٕي ٽٍ وٶٔ
َب ٔب اٵپبٍ ځًوبځًن ٵٮابڃ ٙاًى.    ٵَأىيَبْ دًٔب إز ي اكشمبڃ ىاٍى ىيثبٌٍ ثب ډًٹٮٕز

ٙامب ٽابٍ   ّ هبوا َاًا ىٍ  ّ ٔا سًَُبْ سىٶٖٓ ٵپَ ٽىٕي ٽٍ ثٕٚشَ ډبوىي  ثٍ سمَٔه ٥ًٍ أه
هىاټ ٙاًى.    ِٕؿ َمٍٓ اُڇ ثبٙي ىيثبٌٍ ٍيٙه ًٙى سب ََاُځبَ: ډمپه إز ٽىىيٓ ډ

ثب سب اُ دبٕن ىٵب٭ٓ كمبٔز ٽىي ٽٍ ٙمب  ٽىيٓ ډثبىاډٍ ىٕشڂبٌ ٭ٞجٓ ٕمذبسٕټ ٍا ٵٮبڃ 
ٽٍ اكٖبٓ ٽَىٔاي   . َىڂبډٓيٕٽىٓ ډْ ىٕشڂبٌ ٭ٞجٓ دبٍإمذبسٕټ ثب آن ډٺبثچٍ ٕبُ ٵٮبڃ

دبٕن ىٵب٭ٓ ٔب ا٦١َاة ىٍ كبڃ اٵِأ٘ إز، وٶٔ ٭مٕٸ ثپٕٚي اډب ىٍ ٥ًڃ ٍيُ وِٕ 
سابن   ْ دبٍإمذبسٕټ ٦ٕق ٭مًډٓ إشََٓب دبٕنْ ٕبُ ٵٮبڃأه ٽبٍ ٍا سپَاٍ ٽىٕي ي ثب 
ساب اكٖابٓ ٽىإڈ ٽاٍ      ٽٚاي ٓ ډبر ٵٺ٤ ٍٕ سب دىغ ىٹٕٺٍ ٥ًڃ ٍا سى٪ٕڈ ٽىٕي. ځبَٓ ايٹ

ي ځبَٓ اُڇ إاز كاياٹڄ دابوِىٌ ىٹٕٺاٍ ُډابن ثڂٌأٍاي ساب         ىَيٓ ډٵَأىي سى٪ٕڈ ٍم 
سىٶٔ ٭مٕٸ ي آٍاڇ ٍا ىٕز ٽڈ وڂَٕٔي. ثٍ ٔبى ىاٙشٍ ِ ئٵبآٍډٕيځٓ ىيثبٌٍ ثَٹَاٍ ًٙى. 

، ٽىاي ٓ ډا ٍ ثين آٍډٕايځٓ أؼابى   ْ دبٕن دبٍإمذبسٕټ ٽٍ ىاوياُ ٍاٌثبٕٙي أه سىٶٔ ثب 
، دٕبڇ ثٶَٕشٕي ي ثاب آن  ٽىيٓ ډسب ثب ُثبوٓ ٽٍ ثبىاډٍ ىٍٻ  ځٌاٍىٓ ډٍيٙٓ ىٍ اهشٕبٍ ٙمب 

 .بثئٓ ډ، ٵٮبڅٕز ثبىاډٍ ٽبَ٘ ًٙىٓ ډٽٍ ثين آٍډٕيٌ  اٍسجب٣ ثَٹَاٍ ٽىٕي. َىڂبډٓ




