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 هقذهِ

زا٨ٖٛ ٠ً اياُطاة چواسض زض   ث٠ زلا٧ْ ٗرشٔل٦ سه٨ٖ٘ ُطكش٨ٖ ا٧ٚ ًشبة ضا ث٧ٜٞؿ٨ٖ. ٦ٗ
١٘چ٨ٜٚ  .اض ثبقسزقٞ ٌٗ٘ٚ اؾزػٞاٛبٙ ٝ ٛٞػٞاٛبٙ ضا٧غ اؾز ٝ ً٘ي ُطكشٚ چوسض 

ًؽ ٧ٌؿبٙ ٠ً ٨١چ چطا$ثطا٥ اكطاز ٗرشٔق ًبضثطز زاضز  ٗشلبٝس١٦ب٥ زا٨ٖٛ ٠ً ضٝـ٦ٗ
ٖ   ُٞٛبُٞٙا٧ٖ سطكٜس١ب ٝ ضا١ٌبض١ب٥ سلاـ ًطزٟ دؽ؛ #٨ٛؿز ساب   ،ثؿا٨بض٥ ضا زضع ًٜا٨
ًا٠   سبٙ ث٢شط اؾز ث٨بث٨س. ا٧ٚ ًشبة ٗشؼٔن ث٠ ق٘ب اؾز، آجش٠ سب ٝهش٦آٛچ٠ ضا ثطا٥ ثشٞا٨ٛس

٨ًٜاس ٝ ٗاٞاضز٥   زض ٦َ ٗسس٦ ٠ً ُٗبٓؼ٠ ٦ٗ دؽٙ ضا اظ ًشبثرب٠ٛ هطو ِٛطكش٠ ثبق٨س! آ
ث٨ٜ٨س ٠ً ٜٗبؾت ق٘ب اؾز، ثطا٥ ١ب٧لا٧ز ًاطزٙ، ذاٍ ًكا٨سٙ ٝ ايابك٠ ًاطزٙ      ضا ٦ٗ

١اٖ زض ثطٛبٗا٤    سٞا٨ٛس ٤٘١ ا٢ٜ٧ب ضا ثاب ٦ٗ ،٧بززاقز ضاحز ثبق٨س. ؾذؽ زض اٛش٢ب٥ ًشبة
 ٛؼبر اظ ايُطاة ذٞز ثِٜؼب٨ٛس.

اٛؿب٦ٛ، ؾابٖٓ ٝ   ٦ب ث٠ ا٧ٚ ًشبة ٨ٛبظ زاقش٨ٖ سب ا٧ٚ ثبٝضٗبٙ ضا ٠ً ايُطاة، ٨١ؼبٛٗ
هسض٥ ثعضٍ قاٞز ًا٠ ٗابٛؼ٦    سٞاٛس ث٠َج٨ؼ٦ اؾز، ٜٗؼٌؽ ٨ًٜٖ؛ ٨١ؼب٦ٛ ٠ً ُب٦١ ٦ٗ

١ب ٝ سؼبضة قرها٦ ثؿا٨بض٥ زض ؾطسبؾاط ًشابة     هّٞثطا٥ ظٛس٦ُ ضٝظٗطٟ ثبقس. ٛوْ
١ب٧كابٙ ٝ  ٞاٙ زضثابض٣ اياُطاة ٝ ِٛطاٛا٦   ١اب٥ اكاطاز ػا   زاؾشبٙ 12ٝػٞز زاضز. كهْ 

 ١ب٥ ًٜبض آٗسٙ ضا زض ثطزاضز؛ ٠ً ا٨ٗسٝاض٧ٖ ثطا٧شبٙ ًبضآٗس ثبقس.٧بز٨ُط٥ ٢ٗبضر
١ب٥ ذبل ذٞزٗابٙ ضا سؼطثا٠   آُبٟ ثٞز٧ٖ ٠ً ِٛطا٦ٛ ثؿ٨بض١ِٜبٕ ٛٞقشٚ ا٧ٚ ًشبة 

ثٌٞ ث٠ ؾاٞ  َٞض سهبزك٦ كهْ ٗطثطِا٧س٥ ثؼس اظ ا٠ٌٜ٧ ث٠ ٧بز آٝضز ث٠ ث٠ سبظ٦ُ، ٨ًٜٖ.٦ٗ
ٜٗشظط دبؾد ا٨٘٧ْ اظ ٛبقط ثٞز ٝ ١اط   ًُٗطاث٠ ظزٟ قس؛ ؾٞٝحكزاؾز، ضا ػب اٛساذش٠ 

 ،هطاض ثٞزٝ ك٨ج٦ ث٠ ؾجت سطؼ ٝ ٨١ؼبٙ ث٦ ؛دط٧سذٞضز اظ ػب ٦ٗثبض ٠ً سٔلٜف ظَٛ ٦ٗ
 ا٧ٚ زض ٛٞقشٚ ًشبث٦ ً٘ي ٌٛطزٟ ثٞز! اظ  ٠ً د٨ف چطا

سبٙ ثا٠ ٗؿا٨ط،   ٤٘١ ق٘ب زض ؾلط ثبظُكزا٨ٗسٝاض٧ٖ ا٧ٚ ًشبة ضا ٗل٨س ث٨بث٨س ٝ ثطا٥ 
 ٨ًٜٖ.١ب ضا آضظٝ ٦ٗث٢شط٧ٚ

 سَ، ثِشاٗذٕ ٍ ف٘جٖ
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 هفبّ٘ن پبِٗ-اضطشاة

  چ٘ست؟چ٘ست؟  دق٘قبًدق٘قبًاضطشاة اضطشاة 

ًٜس زض ٗؼاطو س٢س٧اس اؾاز. ا٧اٚ      ٗبٙ احؿبؼ ز١س ٠ً ثسٙايُطاة ١ِٜب٦ٗ ضخ ٦ٗ
اٗاب  ، ًٜٜاس  ٗا٦ نٞضر حؿ٦ ٛبذٞقب٧ٜس سٞن٨ق  احؿبؾ٦ اؾز ٠ً اؿٔت اكطاز آٙ ضا ث٠

ثبقس. زض سلابٝر   1ثؿ٨بض قج٠٨ احؿبؼ ثطا٨ِٛرش٦ِ ٌٗ٘ٚ اؾزآٙ ػؿ٘ب٦ٛ  ١ب٥ؽح
آٝض ٨ٛع زاض٧ٖ ٧ب احؿبؾابر ذاٞز ضا    ٠ً ًُٗطة ١ؿش٨ٖ اكٌبض ايُطاةثب ٨١ؼبٙ، ظٗب٦ٛ

ثطا٥ سٞن٨ق احؿبؼ ايُطاة ث٠ ًابض   ١٘ٞاض٨ًٜٟٖ. ػجبضار ز٧ِط٥ ٠ً  سلؿ٨ط ٦ٗ« ثس»
 اؾز.« ِٛطاٙ»٧ب  «سطؾ٨سٟ»، «ػهج٦»ضٝز  ٦ٗ

ز١اس. ثطذا٦ اكاطاز     ٗشلبٝر زض ١ِٜبٕ ايُطاة ٝاًٜف ٛكبٙ ٦ٗ ا١٠٥طًؽ ث٠ ُٞٛ
اٝهابر  ُاب٦١ ايُطاة ضا زض ثسٙ ذٞز ث٨كشط ثب احؿبؾبس٦ زض قٌٖ، هلؿ٤ ؾ٠ٜ٨ ٝ حش٦ 

٠ُٛٞ ث٨بٙ ًٜٜس ًا٠   ًٜٜس. اكطاز ز٧ِط٥ ٌٗ٘ٚ اؾز ا٧ٚ دب١ب٧كبٙ احؿبؼ ٦ٗ ٝ  زض زؾز
اٛاس ا٧اٚ اؾاز ًا٠     آٙ قاسٟ  ٤ظ٧طا ٗؿئ٤ٔ ان٦ٔ ٠ً ٗشٞػا « اؾززض ؾط آٛبٙ »ايُطاة 

ٚ   ًٜسػجٞض ٦ٗقبٙ اكٌبضقبٙ ذ٦ٔ٨ ؾط٧غ اظ ش١ٚ ٗابٙ ض٥ٝ  . ا٧ٚ چ٨ع١اب زض ثاسٙ ٝ ش١ا
ٙ   ٦ٗ« س٢س٧س٥» ٤ٗبٙ ٗشٞػز١س ظ٧طا ٝهش٦ ثس٦ٗٙ قا٦ٌٔ ًا٠ زض ؿبض١اب      قاٞز، ثا٠ ١٘اب

ٙ   ًطز٧ٖ ٝاًٜف ٛكبٙ ٦ٗ ظٛس٦ُ ٦ٗ قاس٧ٖ ٝ   س٢س٧اس ٗا٦   ز١س. زض آٙ زٝضاٙ ثاب زضٛاسُب
زؾش٦ ز٧ِط ؿبضٛك٨ٜبٙ ًكش٠ ق٧ٖٞ. زض حبّ حبياط   چٞة ٤حش٦ ِٛطاٙ ثٞز٧ٖ ٠ً ثب يطث

ٖ  قب٧س ث٨كشط ِٛطاٙ اٗشحبٛبر ثبق٨ٖ ٝ ثب ُطٟٝ  .١ب٥ ػس٧س٥ اظ اكطاز احؿبؼ ذُاط ًٜا٨
زض  ١ب١ب ٝػٞز زاقاش٠، ٗـعسابٙ ثاطا٥ قٜبؾاب٦٧ س٢س٧اس     ث٠ ١٘بٙ ق٦ٌٔ ٠ً هطٙ ،ثٜبثطا٧ٚ

ٝ  ،ًٜاس  سبٙ اؾشلبزٟ ١٦ٗب١٥ب ٝ ُٞـٙ اظ ٗؼ٘ٞػ٤ اَلاػبر سٞؾٍ چكٖٗح٨ٍ اَطاكشب
ًٜس ٠ً سأط٨طار آ٦ٛ، ١ٖ ثط ػؿاٖ   ثسٝٙ ٗكٞضر ثب ق٘ب، ق٘بض٥ ٗٞاز ق٨٘٨ب٦٧ آظاز ٦ٗ

 ٝ ١ٖ ثط َطظ كٌط ق٘ب زاضز.
 

1. Excitement 
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ذٞٙ ٝ اٛوجابو ػًالا٦ٛ    ا٧ٚ ٗٞاز ق٨٘٨ب٦٧ ثط سٜلؽ، ُٞاضـ، يطثبٙ هٔت، ككبض
ساط ٗٞهؼ٨از    ١اسف ا٧اٚ اؾاز ًا٠ ثاطا٥ ساطى ١اط چا٠ ؾاط٧غ         س. ُٛصاض ق٘ب سأط٨ط ٦ٗ

َ ٧ب حؿبة آٙ ٢ٗبػٖ ؿبضٛك٨ٚ ضا ثطؾ٨س $ ،#ُط٧عآ٨ٗع آٗبزٟ ق٧ٞس $ ٗربَطٟ # ٝ ٧اب  ػٜا
ٚ ظزُا٦ ث٢از ق٘ب ضا ث٠ حابّ ذاٞز ض١اب ًٜاس $     اٝا٧س سب  ٝاٛ٘ٞز ٨ًٜس ٠ً ٗطزٟ  ،#؛ ثٜابثطا٧

ذ٦ٔ ثسٙ ث٠ ؾا٘ز  ٧بثس، ذٞٙ اظ اػًب٥ زا اكعا٧ف ٦ٗسبٙ ؾطػز يطثبٙ هٔت ٝ سٜلؽ
سبٙ ٨ٛاع  ٧بثس سب ثطا٥ كطاض ٧ب ٗجبضظٟ آٗبزٟ ثبقس ٝ ػًلار سبٙ ػط٧بٙ ١٦ٗب ٝ دب١ب٥ زؾز

سٞاٛس ا٧ٚ ثبقاس ًا٠ ً٘ا٦ احؿابؼ      س. ػٞاهت ٛبذٞاؾش٤ ا٧ٚ اسلبهبر ٦ٗٛقٞ ٜٗوجى ٦ٗ
ٌٗ٘اٚ   ،ا٧س . حش٦ ٗٞهؼ٦ ٠ً ؾبًٚ زض ػب٥ ذٞز ٛكؿش٨ًٜ٠سقٞضٟ سٜف ٧ب ز٦ّ، ٛبذٞق

زاقاش٠ ثبقا٨س. س٘اب٦ٗ ا٧اٚ     ٗوساض ً٘ا٦ ٨ُؼا٦   س ٝ احؿبؼ ؾط٨ُؼ٠ ٧ب اؾز ػطم ٨ًٜ
١ٞقٜ٘سا٤ٛ ٗـع اؾز سب ق٘ب ضا ثطا٥ ٗوبثٔا٠ ثاب س٢س٧اس     آؼبز١ٟب٥ كٞم حْ ١ب ضاٟ ٝاًٜف
 ًاطزٟ س. ثبٝػٞز٥ ٠ً ٗب٨١ز س٢س٧س١ب ث٠ َطظ هبثْ ساٞػ٦٢ َا٦ ظٗابٙ سـ٨٨اط     ٜآٗبزٟ ًٜ

٨ٛؿشٜس. اُاط ٗشٞػا٠   ًبضآٗس س ثٞزٛس ز٧ِط ٗل٨ سطد٨فا٥ ٠ً  اٛساظٟ ١ب ث٠ اؾز، ا٧ٚ ٝاًٜف
ٌٗ٘اٚ اؾاز   « ػلائٖ»١ب ٝ  ٝاًٜف ا٧ًٚبض٥ اؾز،  ٗبٙ زض حبّ اٛؼبٕ چ٠ٛجبق٨ٖ ٠ً ثسٙ

 س.ٛذٞز ػبْٗ ايُطاة ث٨كشط قٞ
ا٥ ز٧ِط قاب٧س كواٍ   ًٜٜس؛ ػسٟ نٞضر ضٝظا٠ٛ سؼطث٠ ٦ٗ ثؼ٦ً اكطاز، ايُطاة ضا ث٠

١اب٥ قا٨٘٨ب٦٧    ٝاًٜف ،سط اظ ثو٠٨ ضاحزُب٦١ زچبض ايُطاة قٞٛس. ٗـع ثطذ٦ اكطاز ٠ُ
٨ًٜٖ ا٧ٚ ٗٞيٞع ٌٗ٘اٚ اؾاز    كٌط ٦ٗ قسٟ،اٛؼبٕ ًٜس. ثب سٞػ٠ ث٠ سحو٨وبر ضا آؿبظ ٦ٗ

اٛاس $غٛش٨اي# ٧اب     ث٠ ا٧ٚ ٗطثٌٞ ثبقس ٠ً ٧ب آ٢ٛب ثب چ٨ٜٚ ٌٗب٨ٛعٕ حؿبؾ٦ ثا٠ ز٨ٛاب آٗاسٟ   
زٕٝ ثاب  ٛاس $ٗحا٨ٍ# ٧اب ١اط زٝ. زض كهاْ      ا٠آٝض ٝ زقٞاض ث٨كشط٥ زاقاش سؼبضة اؾشطؼ

 ،١ب٥ كطز٥ ثؿا٨بض٥ ٝػاٞز زاضز   ٨ًٜٖ. سلبٝرػعئ٨بر ث٨كشط٥ زض ا٧ٚ ٗٞضز نحجز ٦ٗ
 ًٜٜس. ايُطاة ضا سؼطث٠ ٦ٗ ٠٘١زا٨ٖٛ ا٧ٚ اؾز ٠ً  ٦ٓٝ آٛچ٠ ٗب ٦ٗ
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  افتذ؟افتذ؟  کِ هضطشة ّستن چِ اتفبقٖ هٖکِ هضطشة ّستن چِ اتفبقٖ هٖصهبًٖصهبًٖ

 کٌٌسُافکاض هًُطب
ثابك٦ اظ   ُاصاضز. ٜٗلا٦   ٦ٗٞاضز ٗشؼسز٥ ثط َطظ كٌطٗبٙ اطاط ٗا   ،ق٧ٖٞ ٝهش٦ ًُٗطة ٦ٗ

ٝ  ،چطذس ٗسإ زض ٗـعٗبٙ ٦ٗ« قٞز اُط چ٠ ٦ٗ»قٞز، ؾفالار  سط ٦ٗ اٛس٧ك٦ ضاحزٗظجز
قٞز.  ٗب ٠ً س٢ٜب ثط ثوب س٘طًع زاضز، ضٝقٚ ٦ٗ 2ٗب ذبٗٞـ ٝ ٗـع س٢س٧سًٜٜس٣ 1ٗـع ٗشلٌط

ْ ثطا٥ حاْ ٗؿابئ  ث٨كشط ١ب٦٧ اظ ٗـع ٠ً  ا٧ٚ ث٠ آٙ ٗؼٜب اؾز ٠ً ثطا٥ اؾشلبزٟ اظ هؿ٘ز
ًا٠ ٗاب    ظ٧اطا ١ِٜاب٦ٗ   ؛ق٧ٖٞ زچبض ًكٌ٘ف ٦ٗ ،ًٜس قطا٧ٍ ث٠ ٗب ً٘ي ٦ٗ ثبظسطِز٧س ٝ 

ػب٥  ٗب ث٠ ًُٗطة ١ب٥ ٗـع ذبٗٞـ اؾز. ٗـعِا٧ٚ هؿ٘ز ،٨ًٜٖس٢س٧س ضا ٗس٧ط٧ز ٦ٗ
 ،ٗابٙ اؾاز  زض زؾاشطؼ  ١٘ٞاض١ٟب٦٧ ٠ً  اٛشربة ث٨ٚ ٨َق ٝؾ٨ؼ٦ اظ ضكشبض١ب ٝ ٝاًٜف

١ب ثطا٥ اٛؿابٙ   ظٛس. ا٧ٚ ٝاًٜف زؾز ث٠ اٛشربة ٦ٗ« ظز٦ُث٢ز»٧ب « ػَٜ»، «ُط٧ع»ث٨ٚ 
ثطا٥ قطا٧ٍ د٨چ٨س٣ اػش٘ابػ٦   اٗب ك٨ع٦ٌ٧ ٗل٨س ثٞزٟ اؾز، ١ب٥ؿبضٛك٨ٚ زض ثطاثط س٢س٧س

 ًبضثطز٥ ٨ٛؿز. ،٠ً اٗطٝظٟ ثب آ٢ٛب ٗٞاػ٠ ١ؿش٨ٖ

 
1. Thinking brain 
2. Threat brain 



   ايُطاب هي ٕکتاب ضاٌّوا      16

 

 کٌٌسُّإ رؿواًٖ هًُطب حؽ
اقابضٟ   ،آٝضز  ٞزٝػزض ثسٙ ث٠ ٌٗ٘ٚ اؾز ايُطاة ١ب٦٧ ٠ً سب ا٧ٜؼب ث٠ سؼساز٥ اظ حؽ

قٞضٟ ق٧ٖٞ، احؿبؼ سٜف ٨ًٜٖ ٧اب احؿابؼ ًٜا٨ٖ اظ حابّ      قس. ٌٗ٘ٚ اؾز زچبض زّ 
ؾاطػز   ٧بثاس ٝ اكٌابض ثا٠   ٠ً ؾطػز يطثبٙ هٔت ٝ سٜلؽ اكعا٧ف ٗا٦  ض٧ٖٝ. ١ِٜب٦ٗ٦ٗ

ٙ  زض حبًّٜٜس  اٝهبر اكطاز احؿبؼ ٦ٗقٞٛس، ثؼ٦ًػب ٦ٗػبث٠ اظ ٧اب   طزٙ، ٗا ؿف ًاطز
ً٘ا٦ ثاب ز٧ِاطاٙ ٗشلابٝر      ًُٗطة . ٝاًٜف ١ط قرم١ِؿشٜسقبٙ ًٜشطّ زؾز زازٙ

ٝ ؾابٖٓ   َج٨ؼا٦ ١اب   ٦ٓٝ ٌٛش٤ ان٦ٔ ٠ً ثب٧س ث٠ ٧بز زاقز ا٧ٚ اؾز ٠ً ا٧ٚ حاؽ  ،اؾز
ظا ٗابٙ آؾا٨ت  ػٜاٞاٙ ثاطا٥    ١ا٨چ   س، ثا٠ ٜضؾذ٦ٔ٨ ٝحكشٜبى ث٠ ٛظط ٦ٗ اُط چ١٠ؿشٜس. 
 ٠ اؾز.ٗب زض ثطاثط س٢س٧س١ب ٦ً٘ ُصقش ٗحبكظز اظقبٙ ثطا٥ كوٍ سبض٧د ؛٨ٛؿشٜس
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 ضفتاضّإ ايُطاتٖ
ًا٠ كٌاط   اؾاز  ٦ٔٗ ٞااظ ػا  اػشٜابة ث٨ٜا٨ٖ  سط٧ٚ ضكشبض٥ ٠ً زض اكطاز ًُٗطة ٗا٦  قب٧غ

١اب٦٧ ًا٠    حش٦ ٌٗ٘ٚ اؾز اظ ضكشٚ ث٠ ٌٗبٙا٧ٚ اكطاز قٞز.  ًٜٜس ثبػض ايُطاة ٦ٗ ٦ٗ
ثطا٥ قطٝع ايُطاة، ٜٗجغ ٧اب ػبٗاْ اياُطاة اؾاز ٨ٛاع زٝض٥      ٗحط٦ً ًٜٜس  كٌط ٦ٗ

ٌٗ٘ٚ اؾاز   ،ٗبٙ ٛساض٧ٖػبْٗ ايُطاةُط٧ع اظ  ٠ً ضا٦١ ثطا٥ؼ ٨ًٜٖ ًٜٜس. اُط احؿب
ٖ نسا٥ ؾابًز ٝ  قاسر  ثا٠  ،٧اب ثاطػٌؽ   ،ٗبٙ ضا ثبلا ثجط٧ٖ ٝ/٧ب ذ٦ٔ٨ دط سحطى قا٧ٞ

٨ٖٛ ثا٠ ؾا٨ط سٌبٗاْ اياُطاة ٝ     ساٞا  حطًاز قا٧ٖٞ. ثاطا٥ زضى ا٧اٚ حابلار ٗا٦       ث٦
ٓات ٧اي ضكشابض    زض هبظز٦ُ سٞػ٠ ٨ًٜٖ. ٗكٌْ اػشٜبة  ث٢ز ١ب٥ ُط٧ع، ػَٜ ٝ ٝاًٜف

آ٧اب زض  ؾاٜؼ٨ٖ ًا٠   ق٧ٖٞ، ث٠ ٨١چ ٝػ٠ ٦٘ٛا٧ٚ اؾز ٠ً ٝهش٦ ًُٗطة ٦ٗ« ٨٘١ك٦ِ»
سٞا٨ٖٛ ثط آٙ ؿٔج٠ ٨ًٜٖ. ثاطا٥ ٗظابّ،   ٧ب ٦ٗ ث٠ ايُطاة زاض٨ٖٛ٧بظ  ضاؾش٦ث٠ قطا٧ٍ زقٞاض

اٗب چاٞٙ   ،ؾفاّ زقٞاض٥ ٨ٛؿز آٛوسض ١ٖدطؾس ٠ً ؾفا٦ٓ اظ ق٘ب ٦ٗ زض ًلاؼ ٗؼ٦٘ٔ
٨ًٜاس ١٘ا٠    ٗبٛس. احؿبؼ ٗا٦  ًبك٦ ٛساقش٨س ٗـعسبٙ اظ دبؾد ثبظ٦ٗ سٞػ٠  ١ِٜبٕ سسض٧ؽ

ثؿا٨بض ذٞزآُابٟ    ق٧ٞس ٠ًٛش٨ؼ٠ ٗشٞػ٠ ٦ٗ ًٜٜس، زض ٜٗشظط ق٘ب ١ؿشٜس ٝ ث٠ ق٘ب ِٛبٟ ٦ٗ
ذٞا١اس اظ ؾا٠ٜ٨ ًٜاسٟ    سبٙ ٦ٗسبٙ ػطم ًطزٟ ٝ هٔت، ًق زؾشبٙق٧ٞس٦ٗؾطخ  ا٧س،قسٟ

ضؾس، ٗؼٖٔ ث٠ ؾ٘ز ٦ٌ٧ اظ  سط ث٠ ٛظط ٦ٗ ذ٦ٔ٨ َٞلا٦ٛاِٛبض قٞز. دؽ اظ چٜس طب٠٨ٛ، ٠ً 
اظ ا٧ٚ سؼطث٠، كواٍ   ُطزز. دؽ  ثط٦ٗ ،١ب٥ ق٘ب ٠ً دبؾد نح٨ح ضا زازٟ اؾز ١ٌ٘لاؾ٦

سبٙ قٞز ًُٗطة ق٧ٞس ٝ يطثبٙ هٔت ٠ٌ ٗؼ٦٘ٔ اظ ق٘ب ؾفا٦ٓ ثذطؾس ثبػض ٦ٗا٧ٜكٌط 
ٙ ٨ًٜس ً٘شط زض ًلاؼ ػٔت سٞػ٠ ٨ًٜس. ثطا٥ ٗظبّ ثاب ٗؼ  ثبلاسط ثطٝز. سلاـ ٦ٗ سابٙ  ٔ٘اب

ثاطا٥ دبؾاد ثا٠ ؾافالار      ٦ًٔا   س. ثا٠ كا٧ٞ ٛاٛشرابة  ق٘ب سب ق٧ٞس  چكٖ زض چكٖ ٦٘ٛ
آذ٨ف، ١ا٨چ  »ز١س،  ٗسر ا٧ٚ ضكشبض ث٠ ق٘ب حؽ ا٨ٜٗز ٦ٗ ق٧ٞس. زض ًٞسبٟ زاَٝٔت ٦٘ٛ

٨ًٜاس،   اٗب زض ثٜٔسٗسر ً٘شط زض ػ٘غ ًالاؼ قاطًز ٗا٦   « ٗؼ٦٘ٔ اظ ٗٚ ؾفا٦ٓ ٛذطؾ٨س
ػاٞاة   سٞا٨ٛس٨ُ٦ٗط٧س ٝ كطنز ٧بز٨ُط٥ ا٠ٌٜ٧  ٦٘ٛ سبٙ ثبظذٞضز ٗظجزز٧ِط اظ ٗؼٔ٘بٙ

آ٨٧اس.   ز٨١س ٝ حش٦ ثب ؾٌٞر ٛبذٞقب٧ٜس ذٞز ًٜابض ٗا٦   اظ زؾز ٦ٗ ،ؾفالار ضا ثس٨١س
اُط ث٠ اػشٜبة اظ دبؾر٦٧ِٞ ث٠ ؾفالار زض ًلاؼ ازا٠ٗ ز٨١س ٝ ا٧ٚ احؿبؼ ضا زاقاش٠  

سجاس٧ْ  « ٝاهؼ٨از »قا٘ب ثا٠ ٧اي    « ٛابسٞا٦ٛ »ثبق٨س ٠ً سٞاٙ دبؾر٦٧ِٞ ٛساض٧س، زاؾاشبٙ  
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 ضٝ ١ؿش٨س.ثعض٦ُ ضٝث٠ ضاؾش٦ث٠قٞز ٝ ا٧ٜؼب اؾز ٠ً ثب ٗكٌْ  ٦ٗ

  ثخص خَة اضطشاة چ٘ست؟ثخص خَة اضطشاة چ٘ست؟

 اًٜٞٙذهٞل اُط ايُطاة ث٠ ،اح٘وب٠ٛ اؾز ثؿ٨بضاظ ًشبة  قب٧س كٌط ٨ًٜس ا٧ٚ ثرف
١طحبّ ٢ٖٗ اؾز ثا٠ ذابَط زاقاش٠ ثبقا٨ٖ اياُطاة        ظٛس٦ُ ق٘ب ضا سجبٟ ًطزٟ ثبقس. ث٠

ظزُا٦ ضا ثا٠    ذٞا٨١ٖ ثسٝٙ آٙ ظٛس٦ُ ٨ًٜٖ. ٗب ُط٧ع، ػَٜ ٝ ث٢از  ٦٘ٛ ٗل٨س اؾز ٝ ٗب
١اب ٝ   ا٧ٌٜا٠ زض حابّ حبياط ثاب ِٛطاٛا٦      ٝػاٞز  ا٧ٖ ٝ ثبز٨ْٓ ثؿ٨بض ذٞث٦ دطٝضـ زازٟ

ٝٓا٦ ١ٜاٞظ ثاطا٥ ًابضًطز ظٛاس٦ُ ثا٠ اياُطاة         ،سط٥ ٗٞاػ٠ ١ؿش٨ٖ د٨چ٨س١ٟب٥  سطؼ
 ٨ٛبظٜٗس٧ٖ.

ًطزٛاس.  احؿبؼ ايُطاة ٛ٘ا٦ قبٙ سهٞض ٨ًٜس ٝآس٧ٚ زض ذهٞل كطظٛس ًٞچي
اٗٚ ًطزٙ ٜٗعّ ٌٛكٜس ٝ ٗبزض١ب ثا٠   َٞض ٗظبّث٠ٌٗ٘ٚ ثٞز دسض١ب ظح٘ش٦ ثطا٥ ًٞزى، 

ا٨٘١از   ،قاسٟ ثبقاس    زضؾش٦ زض ذٞزضٝ ٛهات  ث٠ سبًٜٜس  ثطضؾ٦ا٠ٌٜ٧ نٜس٦ٓ ٛٞظاز ضا 
 ًسإ اظ ا٧ٚ ٗٞاضز ثطا٥ ًٞزى ٜٗبؾت ٨ٛؿز. ٛس١ٜس. ٨١چ

اٗب آ٧ب ا٧ٚ ثاسسط ٨ٛؿاز    ،آٝض ثبقس اؾشطؼِٛطا٦ٛ زض ذهٞل اٗشحبٙ ٌٗ٘ٚ اؾز 
ػب٥ ا٠ٌٜ٧ ثا٠ كٌاط    قب٧س ث٠ ،ِٛطا٦ٛ ٛساقش٨ٖ  ِٛطاٙ ٛجبق٨ٖ؟ اُط ٗب زضثبض٣ آ٧ٜسٟ ٨١چ٠ً 

ٕ    ٛكؿش٨ٖ ٝ ثؿش٦ٜ ٦ٗ كوٍ ٦ٗ ،سؼس٧سٛظط ٝ ث٢جٞز ثبق٨ٖ   ذٞضز٧ٖ. ُصقاش٠ اظ ا٧اٚ، ًاسا
 سط ٝ ذٞقب٧ٜسسط اؾز؟ چؿت ٧ي زّ

٠ً ق٘ب ضا اظ قط ايُطاة ذلال ٨ًٜٖ. قب٧س ا٧اٚ   زض ا٧ٚ ًشبة، ١سف ٗب ا٧ٚ ٨ٛؿز
ضاؾش٦ ٗؼشوس٧ٖ ٠ً ايُطاة قا٘ب هؿا٘ز ٢ٗاٖ ٝ    ا٧س٣ ذٞقب٧ٜس٥ ث٠ ٛظط ث٨ب٧س، ٦ٓٝ ٗب ث٠

ٗل٨س٥ اظ ظٛس٦ُ ق٘ب اؾز. قب٧س ا٨َٜ٘بٙ ث٠ ا٧ٚ ٗٞيٞع ٠ً ايُطاة ث٨كشط ٧اي ً٘اي   
 بقس.حبّ اؾز سب ٧ي ػبْٗ زضزؾطؾبظ، ث٠ ٦ً٘ زضى ٝ ٗساضا ًطزٙ ٨ٛبظٜٗس ث

  اختلال اضطشاة چ٘ست؟اختلال اضطشاة چ٘ست؟

زض زؾاشطؼ  « اذشلالار ؾلاٗز ضٝاٙ»اٗطٝظٟ اَلاػبر ٝ ٗجبحض ثؿ٨بض٥ زض ذهٞل 
نحجز « اذشلالار ايُطاث٦»٠ً ضاػغ ث٠ اؾز. قب٧س ٦ً٘ سطؾٜبى ث٠ ٛظط ثطؾس! ظٗب٦ٛ

ٜٗظٞضٗبٙ ظٗب٦ٛ اؾز ٠ً ايُطاة قطٝع ث٠ سساذْ ثب ٗسضؾ٠، ضٝاثٍ زٝؾاشب٠ٛ   ،٦ٖٗ٨ًٜ



 19      ِٗپا ن٘هفاّ-ايُطاب .1

 

٠ً ايُطاة ثا٨ف اظ چٜاس ضٝظ ٝ چٜاس    ًٜس؛ ٧ؼ٦ٜ ١ِٜب٦ٗ ٥ ضٝظا٤ٛ ق٘ب ١٦ٗب ٝ كؼب٨ٓز
 ١ب ١٘طاٟ ق٘ب اؾز. حش٦ ٗبٟ ،١لش٠

١اب٥   قٜبؾبٙ ٝ ز٧ِاط ٗشرههابٙ ؾالاٗز ضٝاٙ زض ذهاٞل ضاٟ    ث٨ٚ ثطذ٦ ضٝاٙ
اذشلاف ٛظط١ب٦٧ ٝػٞز زاضز. ثطذ٦ اظ اكطاز ٗؼشوسٛس « اذشلاّ»سكر٨م ٝ ًبضثطز ٤ً٘ٔ 
ٞ    ٜا سٞاٛ ٠ٛ احؿبؾبر ٝ ضكشبض١ب ٗا٦ ً٘ي ث٠ ك٢ٖ ا٠ٌٜ٧ چِٞ  ،سٛس ثا٠ ٗكاٌْ سجاس٧ْ قا

 ًٜٜس قب٧س ٗطزٕ ث٠ ٗل٨س ٝ ؿ٨ط هبثْ ١ٌٞٛف اؾز. زض ٗوبثْ ثطذ٦ ز٧ِط كٌط ٦ٗ ٦ضٝق
اٛس. ٧ٌا٦ اظ ٗجبحاض انا٦ٔ زض     اقشجبٟ سهٞض ًٜٜس ٗك٦ٌٔ زاضٛس ٠ً زچبض ايُطاة قسٟ 

ة قاسٙ ثركا٦ اظ   ا٧ٚ اؾز ًا٠ ضٛاغ ًكا٨سٙ ٝ ًٗاُط    « اذشلاّ»ٗوبثْ ًبضثطز ٝاغ٣ 
 دؽ چطا ثب٧س ث٠ چكٖ ث٨٘بض٥ ث٠ آٙ ِٛبٟ ًطز؟ ،َج٨ؼز ثكط اؾز

سط٧ٚ چ٨ع آٙ اؾز ٠ً ث٠ ذبَط زاقاش٠   ٗب، ٧ٞٛؿٜسُبٙ ا٧ٚ ًشبة، ثط ا٧ٚ ثبٝض٧ٖ ٠ً ٢ٖٗ
ضاؾش٦ ٢ٖٗ اؾاز  ثبق٨ٖ ايُطاة اٗط٥ َج٨ؼ٦ ثٞزٟ، اٗب ٛجب٧س دط٧كب٦ٛ ضا ٛبز٧سٟ ث٨ِط٧ٖ. ث٠

ايُطاة ضا ٗبٜٛاس   سلاـ ًطز ًُطة قسٙ ٝػٞز زاضز، ٛجب٧س٠ً اُط ز٨ْٓ ٝايح٦ ثطا٥ ٗ
ًطز. زض اؿٔت ٗٞاضز احؿبؼ ايُطاة، ضٝـ ػؿاٖ ٝ ٗـاع ثاطا٥ ػٔات     « ٢ٗبض»ث٨٘بض٥ 

سابٙ ٝػاٞز زاضز ٝ قا٘ب ٧اب     سٞػ٠ ق٘ب ث٠ ا٧ٚ ٗٞيٞع اؾز ٠ً ٗك٦ٌٔ زض ٗح٨ٍ اَاطاف 
ؼبز ٨ًٜس. ثطا٥ ٗظبّ، سبٙ ١ؿشٜس، لاظٕ اؾز ػ٢ز ضكغ آٙ سـ٨٨طاس٦ ا٧اكطاز ثبٓـ٦ ٠ً اَطاف

قاٞز ًٗاُطة    ٝ ا٧اٚ ثبػاض ٗا٦    ًٜاس ضؾبٛس ٧ب سحو٨طسبٙ ٦ٗاُط ًؿ٦ ث٠ ق٘ب آؾ٨ت ٦ٗ
زا٨ٖٛ ُلاشٚ آٛچا٠    ػب٥ ًبض ض٥ٝ ايُطاة ثب٧س ثب ػٔز ايُطاة ٗوبث٠ٔ ٨ًٜس. ٦ٗق٧ٞس، ث٠

 سطؾا٨س  سٞاٛاس سطؾاٜبى ثبقاس؛ چاطا ًا٠ ٗا٦      ضاؾش٦ ٗا٦ زض حبّ ٝهٞع اؾز ث٠ ز٧ِطاٙ، ث٠

اكشاس. ٗاب ثا٠     ٛسضر اسلبم ٦ٗ ا ثبٝض ٌٜٜٛس ٝ ٧ب حش٦ ق٘ب ضا ؾطظٛف ًٜٜس. ا٧ٚ ث٠سبٙ ضحطف
ز٨١ٖ ٠ً اَلاع زاقشِٚ كطز٥ ٗٞضز اػش٘بز، چ٠ ٝآاس٧ٚ، ٗؼٔاٖ ٧اب ١اطًؽ      ق٘ب ا٨َٜ٘بٙ ٦ٗ

قٞز آ٢ٛب ث٠ قا٘ب ً٘اي ًٜٜاس ساب آٙ      ز١س، ثبػض ٦ٗ ز٧ِط٥ ٠ً ث٠ ق٘ب احؿبؼ ا٨ٜٗز ٦ٗ
ٙ ًٜٜس ٧ب زضثبض٣ ا٠ٌٜ٧ زض هسٕ ثؼس٥ چٌبض ٨ًٜاس، قا٘ب ضا   سبػٞاْٗ ضا ٗشٞهق ٨ًٜس، ح٘ب٧ز

٨ًٜس ٠ً ًؿ٦ ضا ٛساض٧س سب  ضؾبٛس ٝ احؿبؼ ٦ًٜٜٗس. اُط ًؿ٦ ث٠ ق٘ب آؾ٨ت ٦ٗ ضا١ٜ٘ب٦٧
ًٜٜاس ساب كاطز لاظٕ ضا     ١ب٦٧ ٝػٞز زاضٛس ٠ً ث٠ قا٘ب ً٘اي ٗا٦    ثب اٝ نحجز ٨ًٜس، ؾبظٗبٙ

 س زض اٛش٢ب٥ ًشبة ٗطاػؼ٠ ٨ًٜس#.ػ٢ز ضا١ٜ٘ب٦٧ ٝ ً٘ي ث٨بث٨س $ث٠ ثرف اَلاػبر ٗل٨
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 ٨٧ُٖٞ ٠ً چِٞٛا٠ احؿابؼ اياُطاة   ٦ً٘ ث٨كشط زض ا٧ٚ ذهٞل ٦ٗ 11زض كهْ 
 .س٨٧ثِٞ ِطا٧ٙث٠ ز ذٞز ضا

  ضَد؟ضَد؟گزاسٕ هٖگزاسٕ هٖ٘ص٘صچِ کسٖ هجتلا ثِ اختلال اضطشاثٖ تطخچِ کسٖ هجتلا ثِ اختلال اضطشاثٖ تطخ

قٞز ٝ ؾذؽ ث٠ چ٨اع٥   سٞؾٍ ٗشرهم ُلش٠ ٦ٗ« اذشلاّ ايُطاة»ثطذ٦ اٝهبر انُلاح 
َج٨ؼ٦ اؾز ٠ً اظ ٗشرههبٙ ثذطؾ٨س چِٞٛا٠ ثا٠ ا٧اٚ    «. زچبض آٙ ١ؿش٨س» قٞز ٠ًسجس٧ْ ٦ٗ

اٛس. زض ٗٞاهؼ٦ ٌٗ٘ٚ اؾز زه٨ن ث٠ ق٘ب ُلش٠ قٞز ٠ً چ٠ اسلبه٦ زض حبّ ٝهاٞع  ٛش٨ؼ٠ ضؾ٨سٟ
ؾ٥ٞ دبؾد ث٠ ؾفالار كاطاٝاٙ زضثابض٣ اياُطاة قا٘ب ٝ چِا٦ِٛٞ ساأط٨ط آٙ ثاط         اؾز ٝ ث٠

ظٗب٦ٛ ثب٧س اٛؼبٕ قٞز ٠ً چٜس٧ٚ ٗابٟ اياُطاة    ُصاض٥ س٢ٜبقٞز. سكر٨م سبٙ ًك٨سٟ  ظٛس٦ُ
قا٘ب ٗكاٌلار هبثاْ     زاقش٠ ثبق٨س ٝ ا٧ٚ حبٓز زض ذب٠ٛ ٝ ٗسضؾ٠ ٝ/٧ب زض ظٛس٦ُ اػش٘ابػ٦ 

ٝػٞز آٝضزٟ ثبقس. سأط٨ط ايُطاة ثب٧ؿش٦ اظ ز٧س ق٘ب ٝ اظ ز٧س ًؿاب٦ٛ ًا٠ قا٘ب ضا    سٞػ٦٢ ث٠
 .قٜبؾٜس، ٗبٜٛس ٝآس٧ٚ ٧ب ٗؼٔ٘بٙ، اضظ٧بث٦ قٞز ذٞث٦ ٦ٗ ث٠

ٖ         سكر٨م ١اب زض   ١ب اؿٔت ػ٢از ً٘اي ثا٠ ٗشرههابٙ اؾاز ساب ث٢شاط٧ٚ سها٨٘
 ُطكش٠ قٞز. زضى ٗكشطى ذهٞل ٛح٣ٞ ً٘ي ث٠ ق٘ب ٝ آؿبظ ٧ي

زض  آٙ ثاب سكار٨م   ثٜس٥ ضاٟ ز٧ِط٥ ثطا٥ سكر٨م ايُطاة اؾز. سلابٝر  كطّٗٞ
١اب   ١ب، ِٛطاٛا٦  سطؼ اظ زاؾشبٙ زض ٗٞضز ،ظزٙػب٥ ثطچؿت ا٧ٚ اؾز ٠ً زض ا٧ٚ ضٝـ ث٠

ساط   قٞز. ٜٗظٞض اظ زاؾشبٙ ا٧ٚ اؾز ٠ً ثطا٥ ق٘ب قرها٦  سبٙ اؾشلبزٟ ٧٦ٗب ضكشبض١ب٥ٝ 
ًٜس ًا٠  ثٜس٥ ٗكرم ٦ٗ قٞز. ١٘چ٨ٜٚ كطّٗٞ سبٙ ٦ٗاؾز ٝ قبْٗ ٨ٛبظ١ب ٝ ٛوبٌ هٞر

١ب٥ ُصقش٠ چُٞض ٌٗ٘ٚ اؾز ثط ايُطاث٦ ٠ً اًٜٞٙ ثب آٙ ٗٞاػ٠ ١ؿش٨س ٝ ٛح٣ٞ  سؼطث٠
ثبقاس $ثاطا٥ اَلاػابر ث٨كاشط زض ذهاٞل ا٧ٌٜا٠        ًٜبض آٗسٙ ق٘ب ثب آٙ، اطاط ُصاقاش٠  

چ٨ع١ب٦٧  ؾب٦٧ثٜس٥ قٜب ٗطاػؼ٠ ٨ًٜس#. ١سف كطّٗٞ 2آ٧س ث٠ كهْ  ايُطاة اظ ًؼب ٦ٗ
ٕ   سطس٨ت ٠ً ٦ٗ  ا٧ٚ  قٞز ايُطاة ق٘ب ازا٠ٗ ٧بثس، ث٠ اؾز ٠ً ثبػض ٦ٗ ١اب٦٧   سٞا٨ٛاس هاس

 ؿاش٦ ثب٧ 13زض كهْ  ثطٛب٤ٗ ٛؼبر اظ ايُطاة ػ٢ز ثبظُكز ث٠ ٗؿ٨ط زضؾز ثطزاض٧س.
 ثٜس٥ ذٞزسبٙ ضا ثؿبظ٧س. ث٠ ق٘ب ً٘ي ًٜس سب ثشٞا٨ٛس كطّٗٞ
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  خَد اص ث٘ي خَاّذ سفت؟خَد اص ث٘ي خَاّذ سفت؟  آٗب هطکل اضطشاة خَدثِآٗب هطکل اضطشاة خَدثِ

 ،زا٨ٖٛ اظ ١ط ث٨ؿز ػٞاٙ ٧ي ٛلط ايُطاة ثؿ٨بض قس٧س٥ ضا سؼطث٠ ذٞا١اس ًاطز   ٗب ٦ٗ
ث٢جاٞز   زا٨ٖٛ اؿٔات آ٢ٛاب   زض ٛظط ُطكز. ١٘چ٨ٜٚ ٦ٗ« اذشلاّ»سٞاٙ آٙ ضا  ٠ً ٦ٗ ٛح٥ٞ ث٠

ذٞا١ٜس ٧بكز ٝ ز٧ِط سب زٝضاٙ ثعضُؿب٦ٓ اظ اياُطاث٦ ًا٠ ثبػاض ٗكاٌلار قاس٧س٥      
سٞا٨ٛس ا٨ٗسٝاض ثبق٨س ٠ً ا٧اٚ زٝضاٙ ؾارز ضا    ضٛغ ٛرٞا١ٜس ثطز. دؽ ٦ٗ ،قبٙ قٞزثطا٥

ٚ  ٠ُٛٞ اؾز. ثاب چطا ٠ً ثطا٥ اكطاز ثؿ٨بض٥ ا٧ٚ ،قٞز٨ًٜس ٝ س٘بٕ ٦ٗؾذط٥ ٦ٗ ّ  ا٧ا  ،حاب
قاطٝع آٙ اظ   ،ثعضُؿبلا٦ٛ ًا٠ زچابض اياُطاة قاس٧س ١ؿاشٜس      زا٨ٖٛ اًظط ا٧ٚ ضا ١ٖ ٦ٗ

زٝضاٙ ًٞز٦ً ٧ب ٛٞػٞا٦ٛ ثٞزٟ اؾز. ث٠ ٛظط ٗب ُؿشطـ آُب٦١ زض ذهٞل اياُطاة  
ٗل٨س اؾز. اُط  ضاؾش٦ث١٠ب٥ ثطذٞضز ثب آٙ ١ب ٝ ضٝـ زض ؾ٨ٜٚ دب٨٧ٚ ٝ ٧بز٨ُط٥ ٢ٗبضر

١ط چ٨ع٥ آٗبز٦ُ زاض٧س! آِٛبٟ ثطا٥ ٗٞاػ٠ قسٙ ثب  ،١ب ٗؿٍٔ ق٧ٞس اًٜٞٙ ث٠ ا٧ٚ ٢ٗبضر
اٗاب ٗٞكان    ٗجاشلا ثٞزٛاس  ايُطاة  ث٠، زض ذهٞل ٛٞػٞاٛب٦ٛ ٠ً 12سٞا٨ٛس زض كهْ  ٦ٗ

 10اظ ١اط   ١ب،ز٧سُبٟزا٨ٖٛ ٠ً اظ ثطذ٦  ث٨كشط ثرٞا٨ٛس. ٗب ٨ٛع ٦ٗ ،قسٛس ضاٟ ذٞز ضا ث٨بثٜس
١ب٥ ق٘ب ث٠ ا٧اٚ ٗؼٜاب    ٝ ٢ٗبضر زضىقٞز.  ثعضُؿبّ ٧ي ٗٞضز زچبض ٗكٌلار حبز ٦ٗ

َاٞض   ١ب٥ ضٝظٗطٟ ٝ ثطذا٦ چ٨ع١اب ًا٠ ثا٠     ذٞث٦ زض ثطاثط اؾشطؼ ١س ثٞز ٠ً ق٘ب ث٠ذٞا
 ا٧س. ٗؼ٢ع قسٟ ،آٝض ١ؿشٜس ٝاهغ زض ظٛس٦ُ اؾشطؼ

  کٌذ؟کٌذ؟  اضطشاة کوک هٖاضطشاة کوک هٖ  صهٌ٘ٔصهٌ٘ٔاٗي کتبة چگًَِ دس اٗي کتبة چگًَِ دس 

ثا٠  ًا٠  اؾاز  ٝ ٛٞػٞاٛب٦ٛ  ب١ٙب٥ ػٞاٛ اَلاػبر ٝ زاؾشبٙاضائ٤  ،سلاـ ٗب زض ا٧ٚ ًشبة
اظ ًؼاب   ا٧ٚ احؿابؼ  سبٙ ضا ث٢شط زضى ٨ًٜس ٝ ٗشٞػ٠ ق٧ٞسةًٜس ايُطاً٘ي ٦ٗق٘ب 

ثب ق٘ب زض ٨ٗبٙ ذاٞا٨١ٖ  ض٧ٌٝطز١ب ٝ ضا١ٌبض١ب٥ ٗشلبٝس٦ ضا ٗب  ١٘چ٨ٜٚ، ؛قٞز ٛبق٦ ٦ٗ
١اب٦٧ ًا٠    . ا٧اسٟ ز١اس ٗا٦ سابٙ  احؿبؼ ًٜشطّ ث٨كشط٥ ثط اياُطاة ث٠ ق٘ب ٠ً  زُصاق

ٞاٛابٙ ٝ سؼابضة اكاطاز    ا٧ٖ حبنْ ُٗبٓؼ٤ سحو٨وبر، سؼبضة ٗب زض ًابض ثاب ٛٞػ  ُٜؼبٛسٟ
اٛس، اؾز. قاب٧س سؼاساز٥ اظ ا٧اٚ ض٧ٌٝطز١اب     ٝ آٛچ٠ ًبضآٗسسط ٧بكش٠« ك٨ج٦»ػٞا٦ٛ ٗبٜٛس 

ثطا٥ ق٘ب ٗل٨س ثبقس ٝ سؼساز ز٧ِط٥ چٜساٙ ًبضآٗس ٛجبقس. ث٠ ٛظط ٗب چ٨اع٥ ًا٠ ثاطا٥    
ًؿ٦ ٗل٨س ثٞزٟ ٌٗ٘ٚ اؾز ثطا٥ قرم ز٧ِط٥ ًبضثطز ٛساقاش٠ ثبقاس ٝ ا٧اٚ َج٨ؼا٦     
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زض قاطا٧ٍ ٗشلابٝر ثب٧اس اظ    ًا٠  ٢ٗاٖ اؾاز ثا٠ ذابَط زاقاش٠ ثبقا٨ٖ       ١٘چ٨ٜٚ اؾز. 
زاض٧س. ا٨ٗسٝاض٧ٖ ثشٞا٨ٛس ثؼًا٦   ضا١ٌبض١ب٥ ٗشلبٝس٦ ث٢طٟ ثطز، دؽ ش١ٚ ذٞز ضا ثبظ ٠ِٛ

سٞا٨ٛاس   اظ ايُطاةِ قره٦ ذٞز ضا ٠ً ٗا٦  ٛؼبر١ب ضا اٗشحبٙ ٨ًٜس ٝ ثطٛب٤ٗ  اظ ا٧ٚ ا٧سٟ
 زض ٢ٗابض سب  ،ٗطاػؼ٠ ٨ًٜس# 13ثچ٨ٜ٨س $ث٠ كهْ ًٜبض ١ٖ  ،سبٙ زض ٨ٗبٙ ثِصاض٧سثب ٛعز٧ٌبٙ
 .ث٠ ق٘ب ً٘ي ًٜس١ط چ٨ع٥  سٞاٛب٦٧ ضٝ ث٠ ضٝ قسٙ ثبسبٙ ٝ ايُطاةاحؿبؼ 
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چاطا  »ٌٗ٘ٚ اؾز كٌط ٨ًٜاس   ،٨ًٜس ٝدٜؼ٠ ٛطٕ ٦ٗ سبٙ زؾزثب ايُطاة ضاؾش٦ث٠اُط ق٘ب 
ٌٗ٘اٚ اؾاز    ،٨ًٜٖ ٗبٙ ِٛبٟ ١٦ٗب٥ٟ ٠ً ث٠ زٝؾشبٙ، ٗؼٔ٘بٙ ٝ حش٦ ذبٛٞازظٗب٦ٛ«. ٗٚ؟!

ٝدٜؼا٠   ث٠ ٛظط ثطؾس ٗب س٢ٜب ًؿب٦ٛ ١ؿش٨ٖ ٠ً ثب ا٧ٚ احؿبؼ سطؼ ٧ب ثطا٨ِٛرش٦ِ زؾز
زاٛا٨ٖ ًا٠    قسٟ اؾز. َجان سحو٨وابر ٗا٦    آ٢ٛب ٗحسٝز سٞؾٍٗبٙ  ٨ًٜٖ ٝ ظٛس٦ُ ٛطٕ ٦ٗ

ؾاب٠ٓ ظٛاس٦ُ اكاطاز ثؿا٨بض٥ ضا اظ ٛٞػاٞاٙ ساب        س٢ٜب ٨ٛؿش٨س. ايُطاة ١اط  قي ق٘ب ث٦
 دؽ چطا اؿٔت اٝهبر احؿبؼ اٛعٝا زض د٦ زاضز؟. ز١س سحز سأط٨ط هطاض ٦ٗ بٜٓ٘سؾ

قابٙ ضا ثا٠   آٗاٞظ٧ٖ ًا٠ ٛوابٌ ياؼق     ٗبٙ ٗا٦ ١ب٥ ٗسضٙ ث٠ ًٞزًبٙ زض اًظط كط١َٜ
ٚ    ز٧ِطاٙ ٛكبٙ ٛس١ٜس. ًا٠   ا٧اٖ ١ِٜاب٦ٗ   ٗابٙ آٗٞذشا٠  ثؿ٨بض٥ اظ ٗب اظ ٗسضؾا٠ ٧اب ٝآاس٧

ثب٧اس آٙ ضا د٢ٜابٙ ًٜا٨ٖ ٝ     ،٨ًٜٖ احؿبؼ ٦ٜٗٗل٦ ٗبٜٛس ايُطاة ٧ب اٛسٟٝ ضا  ١ب٨١٥ؼبٙ
َٞض ٠ً ثب٧س  ث٠ ٛظط ٛطؾ٨ٖ ٝ آٙ« قج٠٨ ٧ي ًٞزى»سب « قؼبػب٠ٛ ث٠ ذٞز ث٨ِط٧ٖ ظب١ط٥»
ًا٠ ًاٞزى ١ؿاش٨ٖ ٛكابٙ     آٗٞظ٧ٖ سب ظٗب٦ٛ ق٧ٖٞ. ٗب ٦ٗ ز٧سٟ « ُٗبثن ؾٜ٘بٙ ضكشبض ٨ًٜٖ»

ٙ آٙ ثا٠ ز٧ِاطاٙ   ا٧ٖ ٠ً ٝهش٦ ثعضٍ قس٧ٖ ٛكبٙ زاز اٗب آٗٞذش٠ ،زازٙ سطؼ َج٨ؼ٦ اؾز
٧ٝػٟ زض ٗٞضز دؿطاٙ ٝ ٗطزاٙ ػٞاٙ  ١ب ث٠ هبثْ هجّٞ ٨ٛؿز. ا٧ٚ اٗط زض ثؿ٨بض٥ اظ كط١َٜ

سٞا٨ٖٛ ككابض٥ ضا ًا٠ ثاطا٥ ٗوبثٔا٠ ًاطزٙ ٧اب حشا٦         اٗب ٤٘١ ٗب ٨٘١ك٠ ٦ٗ ،نبزم اؾز
١ب٥ اػش٘بػ٦ ثاطا٥   احؿبؼ ٨ًٜٖ. اًٜٞٙ ٠ً ٠٘١ اظ ضؾب٠ٛ ،قٞز د٨كطكز ًطزٙ ز٧سٟ ٦ٗ

َٞض ٗسإٝ ككبض ث٨كاشط٥ ثاطا٥    حش٦ ث٠ ،ًٜٜس ذٞز ث٠ ز٧ِطاٙ اؾشلبزٟ ٦ٗ ٛ٘ب٧ف ظٛس٦ُ
 ٗٞكن ٝ قبز ز٧سٟ قسٙ ٝػٞز زاضز.

ثطا٥ ػجٞض اظ قاطا٧ٍ زقاٞاض ٧اب سطؾاٜبى ٗل٨اس       ا٥ قؼبػب٠ُٛب٦١ اؾشلبزٟ اظ چ٢طٟ
ًاطز٧ٖ ثاس ٨ٛؿاز ٝ     ٠ً كٌط ٦ٗ چٜبٙ زض ٝاهغ آ٠ًٙ آٗٞظ٧ٖ  ظ٧طا اظ ا٧ٚ سؼطث٠ ٦ٗ ،اؾز

٨ًٜٖ. ث٠ ا٧اٚ ًابض    ٗس٧ط٧ز ،ث٦ٜ٨ ًطزٟ ثٞز٧ٖ سط اظ آٛچ٠ د٨فٖ ايُطاة ضا آؾبٙسٞا٨ٛ ٦ٗ
ُب٦١ اٝهبر ًا٠ احؿابؼ    ،حبّ ا٧ٚ ثب .«٦ًٜ زضؾشف ٠ً ٦ٝهش سب ًٚ ػؼٔف» :٧ُٜٞس ٦ٗ
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ٗبٙ ثا٠ ز٧ِاطاٙ ؿ٨اط هبثاْ      ٝاهؼ٦ ١ب٨ًٜ٥ٖ ٛكبٙ زازٙ ثرك٦ اظ ذٞزٗبٙ ٧ب احؿبؼ ٦ٗ
 ٛبذٞقاب٧ٜس ٨ًٜٖ. زض ٢ٛب٧ز ثاب ا٧اٚ احؿبؾابر     ١ب٥ ذٞز ضا د٢ٜبٙ ٦ٗ سطؼ ،هجّٞ اؾز

٨ُط٧ٖ چٜاَ   ١ب٦٧ ٠ً زض آ٧ٜسٟ ٦ٗ ٗب٨ٖٛ ٝ ؾذؽ آ٢ٛب ث٨كشط ث٠ ٗب ٝ سه٨ٖ٘ س٢ٜب ٦ٗ ٦ًٔ ث٠
 اٛساظٛس. ٦ٗ

ٙ  ظٛاس٦ُ زلا٧ْ ثؿ٨بض٥ ٝػاٞز زاضز ًا٠ چاطا ٌٗ٘اٚ اؾاز زض ا٧اٚ ٗطحٔا٠ اظ          ساب
ٕ اؾز ثا٠ ٧ابز زاقاش٠    ُطچ٠ لاظا٨ًٜس.  سبٙ احؿبؼ ٨بٙايُطاة ث٨كشط٥ ٛؿجز ث٠ اَطاك

 قبٙ ث٢شط ثبقٜس!١ب٥ زض د٢ٜبٙ ًطزٙ سطؼكوٍ ٌٗ٘ٚ اؾز اكطاز ز٧ِط  ٠ً ثبق٨س

 ضَد جَاًبى اص اضطشاة سًج ثجشًذ؟ چِ عَاهلٖ ثبعث هٖ

‌ّا‌شٌاسٖ‌ٗا‌صى‌سٗست‌-اٗنطَر‌کِ‌آفزٗذُ‌شذُ‌آى ☆

‌دّ٘ن‌اٌٗکِ‌چگًَِ‌تِ‌چ٘شّإ‌جذٗذ‌ٗا‌تزسٌاک‌ٍاکٌش‌ًشاى‌هٖ‌-ٍخَٕ‌ها‌خلق ☆

‌ها‌اس‌هزاقثت‌کزدى‌اس‌ها‌خست٘ي‌تجزت٘اتً ☆

‌ّا‌ٍ‌رفتارّإ‌ٍالذٗي‌ٗا‌هزاقثاى‌تزس ☆

‌رساى‌ٗا‌تزسٌاک‌ّإ‌آس٘ة‌تجزتِ ☆

 اس‌دست‌دادى‌افزادٕ‌کِ‌دٍستشاى‌دارٗن‌-سَگَارٕ ☆

‌هاى‌داشتي‌تغ٘٘زات‌ػوذٓ‌تس٘ارٕ‌در‌سًذگٖ‌-ّا‌اًتقال ☆

‌فشار‌ٍ‌استزس‌در‌هح٘ط‌-سا‌ػَاهل‌استزس ☆
 

  ضٌبسٖضٌبسٖ  صٗستصٗست

 ١اب٥ ٠ٝ سؼطثا  ١بسط ثٞزٟ ٝ ث٠ احؿبؼ ٨ٖ ٠ً ثؼ٦ً ًٞزًبٙ ٛؿجز ث٠ ثو٠٨ حؿبؼزاٛ ٦ٗ
قٜبؾابٙ ا٧ااٚ ًٞزًاابٙ  ضٝاٙ ُلشاا٤ز١ٜاس. ثاا٠  ١ااب٥ ٗشلابٝس٦ ٛكاابٙ ٗاا٦ ػس٧اس ٝاًااٜف 

سط اظ ًٞزًبٙ ز٧ِط ٛؿجز ث٠ چ٨ع١اب٥   ضاحزَٞض٥ ٠ً  ،زاضٛس« ًُٗطة 1ذ٥ٞٝ ذٔن»
زا٨ٖٛ ثرك٦  سب آضإ قٞٛس. ٦ٗ ًكس قٞٛس ٝ ؾذؽ اٛس٦ً ث٨كشط َّٞ ٦ٗ ػس٧س آقلش٠ ٦ٗ

 
1. Temperament 
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١ب٦٧ اؾز ٠ً اظ ٝآس٧ٚ ذ٧ٞف ثا٠ اضص   ٛبق٦ اظ سٔل٨ن غٙ زض ًٞزًبٙ ١ب اظ ا٧ٚ سلبٝر
اٛس. ثطذ٦ ز٧ِط ١ٖ ٛبق٦ اظ ٗح٨ٍ ضحٖ ٗبزض اؾز ٦ٓٝ ث٨كشط ٛبق٦ اظ سأط٨ط ٗح٨ٍ  ثطزٟ
هُغ ا٧اٚ   َٞض ١ب اؾز. ث٠ا٥ ٠ً ٛٞظاز زض آٙ ٗشٞٓس قسٟ ٝ چ٦ِِٛٞ سأط٨ط آٙ ثط غٙا٠٨ٓٝ

 ،ا٥ اؾز ٝ زض ا٧ٚ ٗٞضز ثا٨ف اظ ا٧اٚ ازاٗا٠ ٛراٞا٨١ٖ زاز. زض ًاٞز٦ً     ٗٞيٞع د٨چ٨سٟ
ُصاضٛاس ًا٠ آٙ ٨ٛاع ثاط      سبٙ ثط چ٦ِِٛٞ ضقس ظ٧ؿش٦ ٗـع ق٘ب اطط ٗا٦ ٨بٙٗح٨ٍ ٝ اَطاك

ػس٧اس٥ ًا٠ زض ز٨ٛاب ضخ     ١اب٥ ١ب٥ ػؿ٘ب٦ٛ ٝ چ٦ِِٛٞ سح٨ٔاْ قا٘ب اظ اسلابم   حؽ
٨ُطٛس٣ ا٠ٌٜ٧ ٗب اظ ثو٨ا٤   ١ب ٧ب ػٞاْٗ ث٨ط٦ٛٝ سه٨ٖ٘غ٧ٙي اظ  اططُصاض اؾز. ٨١چ ،ز١س ٦ٗ

٨ٛؿشٜس. ا٧ٚ ث٠ آٙ ثؿش٦ِ زاضز ٠ً چ٠ِٛٞ ٗاٞاضز ثؿا٨بض٥    ،سط ثبق٨ٖ ٧ب ٠ٛ اكطاز ًُٗطة
اطط ثِصاضز. س٢ٜب ثا٠ ٛظاط    ،ا٥ ٠ً قرم ق٘ب ١ؿش٨س آ٨ٗعز سب ثط اٛؿبٙ د٨چ٨سٟثب١ٖ زض٦ٗ

ًٜاس   سط ٗا٦  چ٨ع١ب٥ ػس٧س حؿبؼ ١ب٥ ٗٞضٝط٦ ق٘ب ضا ٛؿجز ث٠ ضؾس سؼساز٥ اظ غٙ ٦ٗ
كطز  ٌٗ٘ٚ اؾزز١س. ا٧ٚ ٗٞاضز ١ب٥ ػؿ٘ب٦ٛ ايُطاث٦ ضا اكعا٧ف ٦ٗ ٝ احش٘بّ ٝاًٜف

 .سط٥ اظ ٗكٌْ ايُطاة هطاض ز١س ضا زض ٗؼطو ذُط ثعضٍ

ٙ  ز١س. ٌٗ٘ٚ اؾز ق٘ب زض هطػ٠ چ٨ع ضا سٞي٨ح ٦٘ٛ قٜبؾ٦ ٠٘١ ظ٧ؿز ١اب   ًكا٦ غ
اؾشطؾ٦ ث٨كشط اظ آٛچ٠ سٞاٙ ًٜبض آٗسٙ ثاب آٙ   ؾبز٦ٓٝ٦ُ ظٛس٦ُ ث٠ ،قبٛؽ آٝضزٟ ثبق٨س

٨ُاط٥ ١ؿاش٨س ًا٠     آزٕ ذٞٛؿطز ٝ آؾبٙ ث٨كشطضا زاض٧س ث٠ ق٘ب ٝاضز ًطزٟ ثبقس. اُط ق٘ب 
ثبظ١ٖ ٗٞاهؼ٦ ٝػٞز زاضز ٠ً اؾشطؼ قس٧س ضا سؼطث٠ ٨ًٜاس   ،س٧قٞ ٛسضر ًُٗطة ٦ٗ ث٠

اـ ض ظٛاس٦ُ ًؽ ٗاٞاهؼ٦ ز  قٞز. ١ط ؾطػز كؼبّ ٝ حؿبؼ  ٝ ٗـع س٢س٧سًٜٜس٣ ق٘ب ث٠
 اؾاز ًا٠   َج٨ؼا٦ اؾاز.   َج٨ؼا٦ ٝ ا٧اٚ حبٓاز   « سدبق٦ٗ كطٝ» ٦٧ُٞ ًٜس احؿبؼ ٦ٗ

ٙ    ا٧اس،  ػبزر ًطزٟ« ؾبظُبض ثٞزٙ». اُط ث٠ سٛجبق ذٞة ٗبٙ حبّ ١اب٥ داط   داؽ ا٧اٚ ظٗاب
قاٞى   ٌ٘ٚ اؾاز سبٙ ذبضع قسٟ اؾز، ًٜٗشطّ اٗٞض اظ زؾزاؾشطؼ ٝ احؿبؼ ا٠ٌٜ٧ 

سبٙ زضثبض٣ ذٞز ٗاطزز قا٧ٞس.   ١ب٥ ٥ اظ ز٧سُبٟثعض٦ُ ثبقس ٝ ثبػض قٞز ضاػغ ث٠ سؼساز
ثبػاض   ٌٗ٘اٚ اؾاز  ٨ًٜاس حشا٦    ا٧ٚ چبٓف ٠ً ق٘ب زض ٗٞضز ذٞزسبٙ چ٠ِٛٞ كٌط ٗا٦ 

 ٛبضاحش٦ ٝ اؾشطؼ ث٨كشط قٞز.

اظ ٗب ؾبذش٠ ٨ٛؿاز.   ظ٧بز٥ًبض  ،ا٧ٖ ١ب٦٧ ٠ً ث٠ اضص ثطزٟ زا٨ٖٛ زض ٗٞضز سـ٨٨ط غٙ ٦ٗ
ٙ  ثب آ٢ٛب ًبض ٠ً٦ٗ  ب٦ٛث٢شط اؾز ث٠ ذٞز ٝ ػٞاٛ ،حبّ ا٧ٚ ثب ١اب٦٧   ٨ًٜٖ ٧بزآٝض٥ ًٜا٨ٖ غ
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س چ٨اع ذاٞث٦ ١اٖ ثبقاس.     ٜا سٞاٛ ٗا٦  ،سٜا ز١ ٠ً ٗب ضا ث٨كشط ث٠ ؾ٘ز ايُطاة ؾٞم ٦ٗ
سبٙ ا٥ اؾز ٠ً ثطا٥ ق٘ب ٝ اَطاك٨بٙ آؼبزٟ ١ب٥ كٞم دص٧ط ثٞزٙ ٧ٝػ٦ُ حؿبؼ ٝ سحط٧ي

قٜبؾب٦٧ ٝ طا٥ لاظٕ اؾز ظٗبٙ ث٨كشط٥ ث كوٍ ث٠ ا٧ٚ ٗؼٜب ٠ً قب٧س ؛ٗعا٧ب٥ كطاٝا٦ٛ زاضز
سٞا٨ٛس ثطا٥ ٗس٧ط٧ز  ٛش٨ؼ٠ ٦ٗ زض ،١ب٥ ػؿ٘ب٦ٛ ٝ سلٌطار ذٞز نطف ٨ًٜسحؽ زضى

 ١ب٦٧ ث٨بث٨س ٝ احؿبؼ سؿٍٔ ث٨كشط٥ زاقش٠ ثبق٨س. ٗفططسط آ٢ٛب ضاٟ

  تجبسة اٍلِ٘تجبسة اٍلِ٘

طچ٠ اؿٔت،  ز٧ٖ ث٠اُ سٞاٜٛاس   آ٢ٛاب ١ٜاٞظ ٗا٦    آٝض٧اٖ، ذبَط ٦٘ٛٝهب٧ؼ٦ ضا ٠ً ذ٦ٔ٨ ًٞچي ثٞ
سُبض٥ ثط ٗـع ٝ چِا٦ِٛٞ احؿابؼ ٗاب زضثابض٣ ذاٞز، ز٧ِاطاٙ ٝ ػ٢ابٙ        سأط٨طار ٢ٖٗ ٝ ٗبٛ

ٚ      اَطاف ثبه٦ ثِصاضٛس. ٦ٗ ط ظٛاس٦ُ زض زٝضاٙ ًاٞز٦ً ثاط ٗاب ٝ ٝآاس٧ ٗابٙ ؾارز   زا٨ٖٛ اُ
سٞاٛس سأط٨ط٥ ٗبٛسُبض ثط ٛح٣ٞ ضقس ٝ دطٝضـ ٗب زاقاش٠ ثبقاس. ثاطا٥ سـ٨٨اط      ُصقش٠ ثبقس، ٦ٗ

ساٞا٨ٖٛ ًابض ظ٧ابز٥ اٛؼابٕ ز١ا٨ٖ. ثابٝػٞزا٧ٚ،        ٗبٙ ١٦٘ٛب٥ ٗبٜٛس غٙ ا٧ٚ ٗٞيٞع ٨ٛع زضؾز 
ط احؿبؼ ٦ٗ « ٛبًؼب آثابز »١ب٥ ٗب اظ  ١ب ٝ ِٛطا٦ٛ ٨ًٜٖ سطؼثؿ٨بض ٢ٖٗ اؾز ٠ً ثسا٨ٖٛ حش٦ اُ

ٗبٙ اؾز، سؼطث٨بس٦ ًا٠ قاب٧س حشا٦ ثا٠ ذابَط      ٨ُطز، اٗب ثبظ ٛبق٦ اظ سؼطث٨برؾطچك٠٘ ٦ٗ
ٗحا٨ٍ ًٜا٦ِٛٞ ظٛاس٦ُ ٧اب      ٨ٛبٝض٧ٖ. ١٘ٞاضٟ ٗكاٌلارِ ٛبقا٦ اظ اياُطاة ضا ثاب سٞػا٠ ثا٠      

ط زٝضاٙ ًاٞز٦ً ؾارش٦ زاقاش٠    ١ب٥ زٝضاٙ ًٞز٦ً ٦ٗ ؾرش٦ ا٧اٖ، ا٧اٚ   سٞا٨ٖٛ زضى ٨ًٜٖ. اُ
ٗٞيٞع ٌٗ٘ٚ اؾز زض ضٝاثٍ ٢ٖٗ ٗب ٛظ٨ط ضاث٠ُ ثب ٝآس٧ٚ ٧اب ٗطاهجابٙ اطاط ثِاصاضز؛ ٌٗ٘اٚ      
 اؾز ثبػض قٞز اػش٘بز ث٠ ثو٠٨ زقٞاض قٞز، ا٧ٚ ث٠ آٙ ٗؼٜاب اؾاز ًا٠ زض ٗٞاهاغ دطاؾاشطؼ     

قٞز. سحو٨وبر ٛكبٙ زازٟ اؾاز ًا٠ ث٢شاط٧ٚ ضاٟ     ظٛس٦ُ، ث٨طٝٙ آٗسٙ اظ آٙ قطا٧ٍ زقٞاض ٦ٗ
 ثطا٥ ٗس٧ط٧ز اؾشطؼ، زاقشٚ قره٦ ٗٞضز اػش٘بز ٝ ٛعز٧ي ث٠ ٗب اؾز.

قب٧س ضاػغ ث٠ اٝا٧ْ ظٛس٦ُ ذٞز ظ٧بز ٛسا٨ٛس ٝ قب٧س زض حبّ حبيط ١ٖ ٛؿاجز ثا٠   
سٞاٛاس زقاٞاض   ٠ زٝضاٙ ؾرز ظٛس٦ُ ٦ٗا٥ ٛساقش٠ ثبق٨س. كٌط ًطزٙ ث زاٛؿشٚ آٙ ػلاه٠

 ،١ب٥ ٗفطط ػ٢از ٗاس٧ط٧ز اياُطاة   ثبقس ٝ ٨٘١ك٠ ١ٖ لاظٕ ٨ٛؿز ثطا٥ ٧بكشٚ ضٝـ
١طحبّ اُط اػش٘ابز ًاطزٙ ثا٠ ز٧ِاطاٙ      ٗبٙ زاقش٠ ثبق٨ٖ. ث٠ك٢ٖ زه٨و٦ اظ چطا٦٧ احؿبؼ

قب٧س اضظـ ا٧ٚ ضا زاقاش٠   ،سبٙ ٧ي ٗؼًْ ثٞزٟسبٙ زقٞاض اؾز ٝ ا٧ٚ ٨٘١ك٠ ثطا٥ثطا٥
ثبقس ٠ً ثب ٗشرهم زض ٗٞضز ا٧ٚ ٗكٌلار نحجز ٨ًٜس سب اػش٘بز ٝ سٞاٛب٦٧ اضسجبٌ ثاب  
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آ٢ٛب ثشٞاٜٛس زض قطا٧ٍ ؾرز ث٠ ق٘ب ً٘ي ًٜٜس. اكاطاز ثؿا٨بض٥    ٝز٧ِط اكطاز ضا ثبظ٧بث٨س 
١ؿشٜس ٠ً ٌٗ٘ٚ اؾز زض حبّ حبيط ٗاٞضز اػش٘ابز قا٘ب ثبقاٜس ٝ ٧اب ثا٠ قارم ٧اب         

 ،سٞاٛااس ٧ااي ثعضُؿاابّ ٛس. آٙ قاارم ٗاا٦ثعضُؿاابّ ٗااٞضز اػش٘اابز قاا٘ب سجااس٧ْ قااٞ
ٗؼٖٔ ٧ب ٗكبٝض ٗسضؾ٠ ثبقس. اؿٔت اكطاز ػ٠٘، ذب٠ٓ، زا٦٧، ػ٘ٞ ٧ب ذاٞا١ط   ،ًٜٜسٟ ٗطاهجز

ًٜٜس. زاقشٚ ًؿ٦ ٠ً قا٘ب  ٦ٗث٠ اٝ ضػٞع  زِٓط٦ٗٝ ثطازض٥ زاضٛس ٠ً ثطا٥ ٗكٞضر ٝ 
 سٞاٛس زض قطا٧ٍ سـ٨٨ط ا٧ؼبز ًٜس. ٦ٗضاؾش٦ ث٠ ،سبٙ ضا زضى ًٜسٝ ايُطاة

  سفتبسّبٕ ٍالذٗي ٍ هشاقجبىسفتبسّبٕ ٍالذٗي ٍ هشاقجبى

ًٜٜس سب آٛابٙ   ذٞا١ٜس ٝ سلاـ ٦ٗ قبٙ ١٦ٗب ضا ثطا٥ كطظٛساٙ َٞضٗؼّ٘ٞ ٝآس٧ٚ ث٢شط٧ٚ ث٠
ضا اظ ز٧سٙ، ق٨ٜسٙ ٧ب سؼطث٤ ١ط چ٨ع ثس٥ ٗحبكظز ًٜٜس. ثؿا٨بض٥ اظ ٝآاس٧ٚ اظ ا٧ٌٜا٠    

ٞ ث٠ كطظٛساٙ ٌ٘ٚ اؾزقبٙ ١ٗب٥ ١ب ٝ ِٛطا٦ٛ سطؼ ٓاصا   ،س آُابٟ ١ؿاشٜس  ٛقبٙ ٜٗشوْ قا
َٞض ٠ً  ١ب ضا اظ آ٢ٛب د٢ٜبٙ ًٜٜس. زض ١ط نٞضر ١٘بٙ ١ب ٝ ِٛطا٦ٛ ًٜٜس ا٧ٚ سطؼ ؾؼ٦ ٦ٗ

١اب اظ ٛعز٧ٌابٙ ٨٘١كا٠     ١اب ٝ ِٛطاٛا٦   زاقشٚ سطؼ د٢ٜبٙ ٠ِٛ ،زا٨ٛس قب٧س ذٞزسبٙ ١ٖ ٦ٗ
سٞا٨ٖٛ ثبٝض١ب٥ اياُطاث٦ ضا ٧ابز    آؾبٙ ٨ٛؿز ٝ حش٦ زض ٗٞاهؼ٦ ؿ٨طٌٗ٘ٚ اؾز. ٗب ٦ٗ

، ثاطا٥ ٗظابّ   ضا ٝ ٧ب ضكشبض١ب٥ ايُطاث٦« ١ب ق٨ُبٙ ١ؿشٜس! ػٌٜجٞر»ث٨ِط٧ٖ، ثطا٥ ٗظبّ 
 اٛس. ٠ً اظ چ٨ع٥ سطؾ٨سٟ اظ ٝآس٧ٚ ٝ س٘بقب٥ ز٧ٝسٙ آ٢ٛب ٝهش٦« ثسٝ، ثسٝ، ثسٝ!»ق٨ٜسٙ 
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ظٗب٦ٛ ثبقس ٠ً ٗبزض ٧ب دسضسبٙ زض حًٞض اكطاز ز٧ِط  ٌٗ٘ٚ اؾز٧ي ٗظبّ ً٘شط ٗك٢ٞز 
ًا٠   اٛس؛ ٧ؼ٦ٜ ٌٗ٘ٚ اؾز ٝهش٦ ًٜٜس ِٛطاٙطاٙ كٌط ٦ٗػهج٦ ١ؿشٜس ٝ زضثبض٣ آٛچ٠ ز٧ِ

ٛلؽ ًبك٦  اػش٘بزث٠ ،ثٜبثطا٧ٚ ؛ًطزٛسق٘ب ًٞچي ثٞز٧س آ٢ٛب ثب ز٧ِطاٙ ً٘شط ٗؼبقطر ٦ٗ
سبٙ ٌٗ٘اٚ اؾاز   زض ٗٞاػ٠٢ ثب اكطاز ز٧ِط زض ق٘ب دطٝضـ ٨ٛبكش٠ ثبقس. ١٘چ٨ٜٚ ٝآس٧ٚ

٤ قٔرش٤ ٗاب ٧اب آضا٧اف ٗا٥ٞ     ١٘ؿب٧ِبٙ ٧ب زٝؾشبٙ زض ٗٞضز ثبؿچ»ثبض١ب ػ٘لاس٦ ٛظ٨ط 
زض ُصض  ٌٗ٘ٚ اؾز١ب  ُلش٠ ثبقٜس. ا٧ٚ ِٛطا٦ٛ« ٝحكشٜبى ٗٚ چ٠ كٌط٥ ذٞا١ٜس ًطز؟

١ب٥ ٦٘٢ٗ ثطا٥ كطظٛساٙ زض ذهٞل ػ٢بٙ ٝ اكطاز ز٧ِاط٥ ثبقاس ًا٠    ظٗبٙ حبْٗ د٨بٕ
ٙ زضؾش٦ اظ آ٢ٛب ٛساضز. ٝآس٧ٚ اؿٔت زض ٗٞضز ِٛطا٦ٛ زضىًٞزى  قابٙ ًا٠   ١ب٥ كطظٛاسا

احؿابؼ ثؿا٨بض ثاس٥     ،چ٨ع١ب٦٧ اؾز ٠ً ثبػض ػصاة ذٞزقبٙ قسٟ ثاٞز  ٗكبث٠ ١٘بٙ
 احؿابؼ ثاس٥ زاقاش٠ ثبقاٜس. ُ٘ابٙ       ذٞا٨١ٖ ٝآس٧ٚ ث٨كشط اظ ا٧ٚ ٗب ٦٘ٛ ؛ًٜٜسد٨سا ٦ٗ

 ٝؾاؼز  سابٙ ضا  ١اب٥  ١اب ٝ ِٛطاٛا٦   ٨ًٜٖ كٌط ًطزٙ زض ذهٞل ا٠ٌٜ٧ چ٠ِٛٞ ساطؼ ٦ٗ

٨ًٜاس ًا٠    ا٧ٚ ؾافاّ ٗا٦   قطٝع ث٠ دطؾ٨سٙ زضؾز ١٘بٙ ٗٞهغ چٞٙ ،٢ٖٗ اؾز ا٧سزازٟ
سٞا٨ٛاس سها٨ٖ٘    آ٧س. آِٛابٟ ٗا٦   سبٙ زض ٗٞضز چ٨ع٥ سطؾٜبى اظ ًؼب ١٦ٗب٥ ثطذ٦ اظ ا٧سٟ

٧ب ذ٨ط. ث٨كاشط ًٞزًابٙ اظ    ،٨ًٜس آق# زضؾز ٝ ة# ٗل٨س اؾز ث٨ِط٧س آ٧ب آٛچ٠ كٌط ٦ٗ
ٖ  ث٠ا٧ٚ ٗكٌْ ١طُع  اٗب ،قبٙ آُبٟ ١ؿشٜس١ب٥ ٝآس١ٚ٧ب ٝ ِٛطا٦ٛ سطؼ ثاب   َاٞض ٗؿاشو٨

ًُٗطة ثب احش٘ابّ   ٝذ٥ٞثب ذٔن زا٨ٖٛ ٠ً كطظٛساِٙ ٢ب زض٨ٗبٙ ُصاقش٠ ٛكسٟ اؾز. ٦ٗآٛ
ٚ  ٥آٝض١اب٥ اياُطاة  ث٨كشط٥ ٌٗ٘ٚ اؾز ِٛطاٙ قٞٛس ٝ د٨بٕ قابٙ ث٨ِطٛاس.   اظ ٝآاس٧

١ب٥ ثؿ٨بض ًٞچ٦ٌ اظ سطؼ ٝ ايُطاة ضا ٗشٞػا٠   ٛكب٠ٛ احش٘بّ زاضزًٞزًبٙ ًُٗطة 
 ب سٞػ٦٢ ٛساضٛس.٠ً ًٞزًبٙ ز٧ِط ث٠ آ٢ٛزض نٞضس٦  ،قٞٛس

قاٞز  اػشٜبة اظ چ٨ع١ب٦٧ ٠ً ثبػض ٦ٗ ،ث٠ آٙ اقبضٟ ًطز٧ٖ 1َٞض ٠ً زض كهْ  ١٘بٙ
ٚ  اؾز. ثاب ا٥ ٗل٨س ٝ َج٨ؼ٦ اٛؿب٦ِٛ ٝاًٜفِ ،ًُٗطة ق٧ٖٞ ّ  ا٧ا اظ  ٌٗ٘اٚ اؾاز   ،حاب
اػشٜبة ث٢شاط٧ٚ   ،٨ًٜٖٗب ١ؿشٜس ٧بز ث٨ِط٧ٖ ٝهش٦ احؿبؼ ذُط ٦ٗ اَطافآ٢ٛب٦٧ ٠ً زض 

ضٝ قاسٙ ثاب   ٠ً ٛعز٧ٌبٙ ٗب اظ ضٝثا٠ چ٨طٟ قسٙ ثط قطا٧ٍ اؾز. ظٗب٦ٛ ٝ ٧ب حش٦ س٢ٜب ضاِٟ
١ب٥ ػس٧اس   ٝهز قؼبع ثٞزٙ ٝ اٗشحبٙ ًطزٙ ضاٟ آٙ ،قبٙ ١طاؼ زاقش٠ ثبقٜس١ب٥ سطؼ

 قٞز. ثطا٥ ثطذٞز ثب ٜٗجغ سطؼ ٝ ايُطاة ثطا٥ ٗب زقٞاضسط ٦ٗ
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  سسبى ٗب تشسٌبکسسبى ٗب تشسٌبکّبٕ آس٘تّبٕ آس٘ت  تجشثِتجشثِ

اكشس. ٌٗ٘ٚ اؾاز  ١ب ٦ٗ ى ٝ ٝحكشٜب٦ً ثطا٥ اٛؿبٙسطؾٜب ثؿ٨بضاسلبهبر  ُب٦١ٗشأؾلب٠ٛ 
 قبٙ زض٧ب قب٧س ثب ذبٛٞازٟ ،ث٦ٜ٨ ٧ب دطذبقِط ثبقس ثب ًؿ٦ ظٛس٦ُ ًٜٜس ٠ً ؿ٨ط هبثْ د٨ف

   ٙ ذٞا١ٜاس   َاٞض ًا٠ ٗا٦    ػب٦٧ ٛباٗٚ ٝ سطؾٜبى ظٛس٦ُ ًطزٟ ثبقاٜس. ٝآاس٧ٚ ٨٘١كا٠ آ
قابٙ  بزض ٨ٛؿشٜس كطظٛساٙه ١طُعقبٙ ٗطاهجز ًٜٜس ٝ ثطذ٦ ٝآس٧ٚ سٞاٜٛس اظ كطظٛساٙ ٦٘ٛ

اٗٚ ٝ قبز٥  ٛؿجزث٠زاضٛس. ز٧ِط اكطاز ًٖ ؾٚ ٝ ؾبّ ٌٗ٘ٚ اؾز ظٛس٦ُ   ضا ا٧٘ٚ ٠ِٛ
چ٨ع١ب٦٧ اظ هج٨ْ ؾبٛح٤ سهابزف ذاٞزضٝ ٧اب ػٜب٧از ٌٗ٘اٚ       ُب٦١ ٦ٓٝ ،زاقش٠ ثبقٜس

 ظز٦ُ ٧ب ػسٕ ا٨َٜ٘بٙ زضثبض٣ ػ٢بٙ قٞز. اؾز ٛب٢ُبٙ ثبػض احؿبؼ ٝحكز
ٌٗ٘اٚ   ،قاٞز  ضؾبٙ س٘بٕ ٗا٦  ٠ً ٝاهؼ٤ آؾ٨تٝ ٧ب ظٗب٦ٛ ٗحى سطى ٗح٨ٍ ٛبا٧٘ٚ ث٠

ٚ  ٨بٙاؾز ق٘ب ٝ اَطاك  ،سبٙ اٛشظبض زاقش٠ ثبق٨س ٠ً ٗؼسز حبٓشبٙ ذٞة ثبقاس. ثابٝػٞزا٧
اٝهابر   ١ب ض١ب٦٧ ٧بثس. ثؼ٦ً ًكس سب ٗـع ٝ ػؿٖ ٗب اظ آٙ ٝهب٧غ ٝ سؼطث٠ ٗسس٦ َّٞ ٦ٗ

ثا٠ ٛحا٥ٞ زٝثابضٟ احؿابؼ     ظ٧بز٥ ٨ٛبظ زاقش٠ ثبق٨س ساب   ٛؿجزث٠ٌٗ٘ٚ اؾز ث٠ ً٘ي 
سابٙ  ١ب٥ ػؿ٘ب٦ٛ ٝ ضكشبض١ب٥آٝض، حؽٝ اكٌبض ايُطاة 1ا٨ٜٗز ٨ًٜس سب ؾ٨ؿشٖ س٢س٧س

ٌٗ٘اٚ اؾاز ؾ٨ؿاشٖ س٢س٧اس ثؿا٨بض       ،زقاٞاض ا٥ ٠ث٠ حبٓز ػبز٥ ثبظُطزز. زض د٦ سؼطث
حؿبؼ ق٘ب زض ػب١ب٦٧ س٢س٧س ضا احؿبؼ ًٜس ٠ً زض ٝاهاغ ٝػاٞز ٛاساضز. ٗاب ا٢ٜ٧اب ضا      

ٛاب٨ٖٗ. ؾ٨ؿاشٖ س٢س٧اسِ حؿابؼ زض س٘اب٦ٗ اٛاٞاع اياُطاة         ٗا٦ « ز١كساض١ب٥ ٛبزضؾ»
ٝػٞز ١كاساض١ب٥ ٛبزضؾاز َج٨ؼا٦     ،ضؾبٙ اٗب دؽ اظ ٧ي ؾبٛح٤ آؾ٨ت ،ػ٨ٗٞ٘ز زاضز

 ،٠ً ثطا٥ چٜس٧ٚ ٗبٟ َّٞ ثٌكسثٞزٟ ٝ ثطا٥ چٜس ١لش٠ هبثْ اٛشظبض اؾز. س٢ٜب زضنٞضس٦
ًٜا٨ٖ. ث٨كاشط    ِٛابٟ ٗا٦   سحز ٗطاهجز هطاض ٨ُطز ثب٧سث٠ آٙ ث٠ چكٖ ٗكٌْ ٧ب چ٨ع٥ ٠ً 

ثطا٥ اكطاز٥ ٗل٨س اؾاز   ،٨ًٜٖ ضا١ٌبض١ب٦٧ ٠ً ٗب زض ا٧ٚ ًشبة ضاػغ ث٠ آ٢ٛب نحجز ٦ٗ
 ،حبّ ا٧ٚ ًٜٜس. ثب سؼطث٠ ٦ٗ ١ب٥ ايُطاث٦ زقٞاض٥ ضا دؽ اظ ثطٝظ ٧ي آؾ٨ت ٠ً ٝاًٜف

ٛبق٦ اظ آؾ٨ت ٠ً زض ثطذ٦ ٗٞاضز ٨ٛبظ ث٠ ٗاساذلار   د٨بٗس١ب٥َٞض ٧ٝػٟ ثب  ا٧ٚ ًشبة ث٠
 ؾطًٝبض ٛساضز. ،٧ِط٥ زاضز سب ٗفطط ثبقسز

٢ٖٗ اؾز ٠ً ثسا٨ٖٛ سؼبضة ٝ ٗح٨ٍ ٗب زض ٨ٗعاٙ ايُطاة ٝ ٛحا٣ٞ ٝاًاٜف ثا٠ آٙ    
 

1. Threat system 




