
«1» 

 بگذاریم گزسىه را اضطزاب غًل چگًوه
 رفتاری با ريیکزد شىاختی اضطزابىتزل کتاب کار ک

 (سال 06تا  01بزای وًجًاوان )

 
 

 تألیف

 کیت کالینز

   

 تزجمٍ

 سحز ساروخانی

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 
 



«3» 

 فهزست 

 5 ....................................................................................................... ي تشکر ریتقذ

 7 ........................................................................................................ سخه مترجم

 9 .......................................................................................................... مؤلف ۀدربار

 11.....................................................................ي متخصصان هیيالذ یبرا یاطلاعات

 15...................................................................................................................مقذمه

 19 ...................................................................................................... ست؟یاضطزاب چ :1

 33 .................................. ست؟یچ یاختلالات اضطزاب :اوًاع مختلف غًل اضطزاب :2

 44 .......................................................... گزیاضطزاب در وًجًاوان د :یستیتً تىها و :3

 52 ............................................................................................................... اضطزاب مه :4

 63 ..................................................... افتذ؟ یچطًر اضطزاب اتفاق م :غًل اضطزاب :5

 76 ............................................................................................................ اثزات اضطزاب :6

 89 .......................... اضطزاب تیزیبز مذ یا مقذمه :غًل اضطزاب را گزسىه بگذار :7

 133 .................................... که تیزیافکارت را مذ :غًل اضطزاب را گزسىه بگذار :8

 128 .............................. که تیزیرا مذ تیرفتارها :غًل اضطزاب را گزسىه بگذار :9

 161 ................................................................................ اضطزاب یذهایي وبا ذهایبا :13

 165 ............................................................................................................. یبىذ جمع :11

 184 ..................................................................................... : پاسخ سؤالاتمهیضم

 191 .................................................................................................................. مىابع

 

  



«5» 

 تقذیز ي تشکز

ٖ   ٦بٛغنٞا١ٖ اق ١٘ن٤ ٛٞخٞاٛن   ؼـ اثتؽا ٦ٗ ٝ ١نب  ٛوبٌن٦ ًن٠ ٌندبػب٠ٛ    تٍنٌف ًنٜ

ثن٠ اٌنتفاى ُؿاٌنتٜؽ، تنب ر٢ٛنب      ٛٞخٞاٛبٙ وب٧ف ـا ثفا٥ ً٘ي ث٠  ٌب١ٙب٥ ؼاوتبٙ

فّ ًفؼ. ١٘س٨ٜٚ اق ٛٞخٞاٛبٙ ؼ٧ِف، تٞاٙ ًٜتثؽاٜٛؽ؛ ت٢ٜب ٨ٛىتٜؽ ٝ أٙفاة ـا ٦ٗ

ٝ ١ٌ٘بـاٖٛ ٜٖٗ٘ٞٛ ٠ً خب٥ غب٦ٓ ا٧ٚ ًتبة ـا ث٠ ٗٚ ٧بؼرٝـ٥ ًفؼٛنؽ ٝ   ٝآؽ٧ٚ

ٜٗنؽ ًفؼٛنؽ. اق ٗبـ٧نب ثنفا٥     ٗفا ثفا٥ ؼوت٨بث٦ ث٠ ١ؽكٖ؛ ٌٛٞتٚ ا٧ٚ ًتبة، ا٨ِٛكٟ

 اي وپبوِكاـٕ.ؼـ٧ؾ١ب٥ ث١٦ب ٝ ض٘ب٧تؼاًٛ، پ٢ٍٜ٨بؼات اـقٌٜ٘ؽ، ـا١ٜ٘ب٦٧
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 سخه متزجم

 ًٜٖ ث٠ ػك٧كاٖٛ:تفخ٤٘ ا٧ٚ ًتبة ـا توؽ٧ٖ ٦ٗ

 ؼ٨ٛك ٝ ـاؼ٧ٚ؛ ًٞؼًبٙ اٗفٝق، ٛٞخٞاٛبٙ كفؼا 

 

ثب تٞخ٠ ث٠ ٌن٨ٞع ثنب ٥ اغنتلا ت أنٙفاث٦ ٝ ػٞاهنت خنؽ٥ ٛبٌن٦ اق ػنؽٕ         

ٙ  تٍػ٨ُ ٝ  ١نب٥ رٗٞقٌن٦ ٝ   ١نب ٝ ١٘سٜن٨ٚ ً٘جنٞؼ ًتنبة    ؼـٗبٙ ثن٠ ٗٞهنغ ر

غٞؼ٧بـ٥ ثفا٥ ٛٞخٞاٛبٙ ؼـ ا٧فاٙ، ا٨ٗؽٝاـٕ تفخ٤٘ ًتبة ٧ٞٛىٜؽ٣ ٗٞكنن، ٨ًنت   

ًب٨ٜٓك، ثتٞاٛؽ غلا ٗٞخٞؼ ـا تب ضؽ٥ ثف٘فف ٛ٘نٞؼٟ ٝ ٗىن٨ف ٧نبؼ٨ُف٥ ٢ٗنبـت     

 ًٜتفّ أٙفاة ـا ١٘ٞاـ ًٜؽ.

دبٛبت اٗف٥ رٗٞغت٦ٜ اونت. اُنف ؼـ   ث٠ ٧بؼ ؼاٌت٠ ثب٨ٌؽ ٠ً ًٜتفّ ٝ تٜظ٨ٖ ٨١

ا٧ؽ، ضب  ؼـ ٛٞخٞا٦ٛ ثب٧نؽ ثن٠ ت٘نف٧ٚ ٝ    ؼٝـاٙ ًٞؼ٦ً ؼـ ا٧ٚ ق٠ٜ٨ٗ تلاي ًفؼٟ

تبٙ اؼا٠ٗ ؼ٨١ؽ زفا ٠ً ؼـ ا٧ٚ ؼٝـ٣ و٦ٜ ٨١دبٛنبت ـا ٌنؽ٧ؽ ٝ پنف تٌنفاـ     تلاي

 تدفث٠ غٞا٨١ؽ ًفؼ.

 ـ ١٘بٛٙٞـ ٠ً ؼـ اؼا٠ٗ غٞا٨١ؽ ؼ٧ؽ، ٧ٞٛىٜؽٟ ؼـ ثؼ٦ٕ اق كّْ ة ١نب اق تدنب

ٛٞخٞاٛبٙ اوتلبؼٟ ًفؼٟ اوت تب ٜٗظٞـي ـا ث٢تف ث٠ ٌ٘ب ثفوبٛؽ. ٓٙلبً ٌ٘ب ١نٖ اق  

 ٖ تنف٧ٚ  تدفث٤ غٞؼتبٙ ؼـ ٗى٨ف ٧بؼ٨ُف٥ ًٜتفّ أٙفاة ثب ٗٚ ِطجت ٨ًٜؽ. ٢ٗن

تف٧ٚ ا٨ِٛكٟ ثفا٥ تفخ٤٘ ا٧ٚ ًتبة، ٌ٘ب ١ىت٨ؽ. ١نف قٗنبٙ ًن٠ ؼٝونت     ٝ ا٦ِٔ

 تٞا٨ٛؽ ث٠ ٗٚ ا٨٘٧ْ ثك٨ٛؽ.ؼاٌت٨ؽ ٦ٗ

ا٥ ـو٨ؽ٧ؽ ٠ً ث٠ تفخ٘ن٤ ث٢تنف   ٙ ػك٧ك اُف ؼـ ض٨ٚ ٗٙبٓؼ٤ ًتبة ث٠ ٌٛت٠غٞاٜٛؽُب

 ًٜٖ رٙ ـا اق ٘ف٧ن ا٨٘٧ْ ثب ٗٚ ؼـ ٨ٗبٙ ثِؿاـ٧ؽ.  ًٜؽ، غٞا١ً ٦ًٗتبة ً٘ي ٦ٗ



«8» 
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 دربارۀ مؤلف

ّ ولإ! ٗٚ ٨ًت ١ىتٖ!  ا٥ ًن٠ ًٞؼًنبٙ ٝ   ١نب ؼـ ق٨ٜٗن٤ ٍٗنٌلات ٨١دنب٦ٛ    ونب

إ. ٗنٚ ثن٠ ًٞؼًنبٙ، ٛٞخٞاٛنبٙ ٝ     ـٝ ١ىتٜؽ ًبـ ًفؼٟٛٞخٞاٛبٙ اٗفٝقٟ ثب رٙ ـٝث٠

إ. ٌنبٙ ًنفؼٟ  إ ٝ ث٠ ٗتػّّبٙ رٗنٞقي ؼاؼٟ ٝ ١نؽا٧ت  ً٘ي ًفؼٟ ٌبٙٝآؽ٧ٚ

ٛٞخٞاٛبٙ ًبـ ًٜنؽ  خب٥ ًتبث٦ ٠ً ٗىتو٨٘بً ـ٥ٝ ًٜتفّ أٙفاة ٛٞخٞاٛبٙ ٝ پ٨ً

 تأ٨ٓق ٌؽ. ؿّٞ أٙفاة ـا ُفو٠ٜ ثِؿاـغب٦ٓ ثٞؼ، تب ا٧ٚ ٠ً ًتبة 

ا٧ٚ ًتبة ًبـ ؼـثبـ٣ تٞاٜٛ٘ؽوبق٥ ٛٞخٞاٛب٦ٛ ٗثنْ تٞونت تنب ثتٞا٨ٛنؽ ؿنّٞ      

أٙفاة ـا ثب رٗٞغتٚ ١ف ز٠ ث٨ٍتف ؼـثبـ٣ أٙفاة، اٛٞاع أٙفاة، ػٔنت رٙ،  

تٞاٛؽ ؼاٌت٠ ثبٌؽ، ُفو٠ٜ ثِؿاـ٧ؽ. ١ب٥ ٗػتٔق ثفٝق أٙفاة ٝ اثفات٦ ٠ً ٦ٗـاٟ

ثفا٥ ًٜتفّ أٙفاثت  قٕ اوت ٠ً ؼـ ٗٞـؼ ـا١ٌبـ١نب٥ ٗػتٔنق ٗنؽ٧ف٧ت رٙ    

ا٧نٚ ًتنبة ًنبـ ثن٠ تنٞ ؼـ       ٗٞاـؼ٥ ٠ً ٜٗبوت تٞ اوت(، ٗٙبٓج٦ ـا ٧بؼ ث٨ِف٧ؽ. 

 ٨٘١ٚ ق٠ٜ٨ٗ ً٘ي غٞا١ؽ ًفؼ.

ٌنبٙ  ١نب٥ ١ب، اكٌبـ ٝ ٛوب٦ٌإ ؼاوتبٙثؼ٦ٕ اق ٛٞخٞاٛب٦ٛ ٠ً ثب ر٢ٛب ًبـ ًفؼٟ

ٌبٙ ـا ُؿاٌتٜؽ تب ث٠ ؼ٧ِفاٙ ث٨بٗٞقٛؽ زٙٞـ ثب٧ؽ أٙفاة ث٠ اٌتفاىـا ٢ٗفثبٛب٠ٛ 

 ٘ٞـ ٠ً ر٢ٛب تٞاٛىتٜؽ.ًٜتفّ ًٜٜؽ، ١٘بٙ

ثػنً ثنٞؼٟ ٝ ثنب    ًٜٜؽٟ، خبٓت ٝ ٓنؿت فا٧ت وفُفًٕبـ ثا٨ٗؽٝاـٕ ا٧ٚ ًتبة 

 ت ً٘ي ًٜؽ.أٙفاثـ١ب٥ ٗل٨ؽ ث٠ ٗؽ٧ف٧ت ٝ اثكا ا٘لاػبت

٠ً اق غٞاٛؽٙ ًتبة ٓنؿت ثجنف٥ ٝ ؼـ ـاٟ ُفون٠ٜ ُؿاٌنتٚ ؿنّٞ      ث٠ ا٨ٗؽ رٙ

 أٙفاثت ٗٞكن ثب٦ٌ!

 کیت
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 يالذیه ي متخصصان اطلاعاتی بزای

 ّدف اٗي کتاب کاز

ـكتبـ٥ ٗنؽ٧ف٧ت  ثف اوبن ـ٧ٌٝفؼ ؼـٗبٙ ٌٜبغت٦ ثِؿاـ ُفو٠ٜ ـا أٙفاة ؿّٞ

ؼ١ؽ. ا٧ٚ ًتبة ثفا٥ ٛٞخٞاٛب٦ٛ ٌٛٞت٠ ٌنؽٟ  أٙفاة ـا ث٠ ٛٞخٞاٛبٙ رٗٞقي ٦ٗ

پكٌني، ٗؼٔنٖ،   ٠ً ث٠ ت٢ٜب٦٧ ٝ ٧ب ثب ً٘ي ٦ٌ٧ اق ٝآؽ٧ٚ ٧ب ٗتػ٦ّّ ٗثْ ـٝاٙ

ؼـٗبِٛف رٙ ـا ٗٙبٓؼن٠  رٗٞق٦ٌ، ٗؽؼًبـ اخت٘بػ٦، پكٌي ٝ ٧ب ـٝاٙٗفث٦، ؼوت٨بـ 

ؼـٗنبٙ  اِنّٞ   بـ ُفكت٠ ٌؽٟ ؼـ ا٧ٚ ًتبة، ثف پب٤٧غٞؼ٧بـ٥ ث٠ ً ًٜٜؽ. ٗٙبٓت٦ٗ

1ـكتبـ٥  ٌٜبغت٦
CBT)  ؼـٗنب٦ٛ خٔىن٠ ثن٠ خٔىن٠      ٤اوت اٗب ث٠ ِٞـت ثفٛبٗن

ٜٗجؼن٦ ثننفا٥   تٞاٛنؽ ًتننبة ٗن٦  ثنب ا٧نٚ ضننبّ ٗطتنٞا٥ تٍن٨ٌْ ؼ١ٜنؽ٣      .ىنت ٨ٛ

 .ثبٌؽؼـٗبِٛفاٙ ٛٞخٞاٙ  ـٝاٙ

ثنفا٥ اونتلبؼ٣    3ٓٙلبً تٞخ٠ ؼاٌت٠ ثب٨ٌؽ ٠ً پفوٍٜب٤ٗ اوتفن ٗنٚ ؼـ كّنْ   

ٌنبٙ  ٛٞخٞاٛبٙ ت٠٨٢ ٌؽٟ تب ثب ً٘ي رٙ ثتٞاٜٛؽ ث٠ ٌٜبغت ث٢تف٥ اق ٨ٗكاٙ اوتفن

 ١ب٥ تٍػ٦ّ٨ ثب٦ٜ٨ٓ ٨ٛىت. ثفوٜؽ ٝ اثكاـ ٜٗبوج٦ ثفا٥ ث٠ ًبـ٨ُف٥ ؼـ ٗٞهؼ٨ت

ا٥ تٞاٛؽ خب٧ِك٧ٚ ؼـٗبٙ ضفك٠ٚ ٓٙلبً ؼهت ٨ًٜؽ ٠ً ا٧ٚ ًتبة ًبـ ١٦٘ٛ٘س٨ٜ

 ثبٌؽ.  

 زفتازٕ چ٘ست؟دزهاى ضٌاختٖ

CBT ٌٙٞا١ؽ ٝ ٢ٗبـت  ٤ثف پب٧ اوت ٠ً وبغتبـ٧بكت٠ ٝ ؼـٗب٦ٌ٧٦ٛ اق اٛٞاع ـٝا

٨١دنب٦ٛ  ؼـٗبٙ ٜٗٙون٦ ٝ  (1976 ثي  ثي ٌٜبغت ؼـٗب٦ٛ اق. ا٧ٚ ـ٧ٌٝفؼ اوت

 
1. Cognitive Behavioural Therapy 



«12» 

٘س٨ٜٚ اق ًبـ١ب٥ ـكتبـُفا٧ب٦ٛ ٗثنْ پنبٝٓٞف  پنبٝٓٞف    ( ٝ 1962١ا٨ٓه  ا٨ٓه 

( ؼـ غَّٞ ٌف٦٘ ٌؽٙ ث٠ تفت٨ت ًلاو٨ي ٝ 1938( ٝ او٨ٌٜف  او٨ٌٜف 1927

ثن٨ٚ اكٌنبـ ٗنب  ٌنٜبغت(، اضىبونبت ٗنب        ٤ث٠ ـاثٙن  CBT .ػبْٗ ث٠ ٝخٞؼ رٗؽ

ْ   پفؼاقؼ.١ب( ٝ ػْ٘ ٗب  ـكتبـ١ب( ٦ٗ ٨١دبٙ ثٜنب ٌنؽٟ    ا٧ٚ ـ٧ٌٝفؼ ثف ا٧نٚ كنف

ث٨ف ػ٨٘ون٦ ثنف ـكتبـ١نب ٝ    تنأ ١نب  تلى٨ف ٗب اق تدنبـة ٝ ٗٞهؼ٨نت   ٣اوت ٠ً ٛطٞ

 ٗب ؼاـؼ.  ١ب٨١٥دبٙ

CBT ًٜؽثف ا٧ٚ ٗٞاـؼ ت٘فًك ٦ٗ: 

 ـٝوت  ٠ٌٍٗلات٦ ٠ً ٗفاخغ ؼـ ضبّ ضبٔف ثب رٙ ـٝث ·

 ؼ١ٜؽزفا ٌٍٗلات ـظ ٦ٗ ·

 تٞاٛؽ ثفا٥ ضْ ٌٍٗلاتً اوتلبؼٟ ًٜؽـا١جفؼ١ب٦٧ ٠ً ٗفاخغ ٦ٗ ·

خغ ؼـ كفا٧ٜؽ ؼـٗبٙ تٞاٜٛ٘ؽ ٌؽٟ ٝ ثب ٌٜبونب٦٧ ٗنٞاـؼ ق٧نف، ثن٠ ا١نؽاك٦ ًن٠       ٗفا

 ٧بثؽ:ٗٙفش ٌؽ ؼوت ٦ٗ

 ١ب ٝ ثبٝـ١با١ِٞٓب٥ ٜٗل٦، ٛبوبٖٓ ٝ ؿ٨فٝاهؼ٦ اكٌبـ، ِٛفي ·

 ا١ِٞٓب٥ ٛبوبقُبـ ٝ ٛبوبٖٓ ـكتبـ٥ ·

ـٝونت ٝ ا١ِٞٓنب٥ كٌنف٥ ٝ    ٠ـاث٤ٙ ث٨ٚ ٌٍٗلات٦ ٠ً ٗفاخغ ثب رٙ ـٝثن  ·

 ـكتبـ٥ اٝ

زبًٓ ٨ًٍؽٙ ا١ِٞٓب٥ كٌف٥ ٝ ـكتبـ٥ ٗٞخٞؼ ٝ ث٠ ًبـ٨ُف٥  ز٠ِٛٞ ث٠ ·

اكٌبـ ٝ ـكتبـ١نب٥ ونبقٛؽٟ، ونبٖٓ ٝ ٝاهؼن٦ ثنب ١نؽف ضنْ ٍٗنٌلات،         

 ١ب ٝ اككا٧ً تؼبؼّ ٨١دب٦ٛٗؽ٧ف٧ت ٨١دبٙ

كب٧نؽ٣ كٌنف٥ ٝ   ثف٘فف ًفؼٙ ا١ِٞٓب٥ ث٦ CBTثٜبثفا٧ٚ ٧ٝم٦ُ ا٦ِٔ ـ٧ٌٝفؼ 

بت، ؼ٧نؽُب١ً  اضىبون  دفثن٤ تٌن٣ٞ٨  تٞاٛؽ ٦ٗ كفؼ ـكتبـ٥ اوت ٠ً ث٠ ً٘ي رٙ

اي ثن٠ قٛنؽ٦ُ ـا تـ٨٨نف    ٝ ـ٧ٌٝفؼ ٦ًٔتؼبْٗ ثب ؼ٧ِفاٙ ٛط٣ٞ ٛىجت ث٠ غ٧ًٞ، 
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١ب٥ ٛبوبٖٓ ث٠ وبٖٓ غٞا١نؽ  ٝاًًٜ ٤زفغؼ١ؽ ٠ً ؼـ ٢ٛب٧ت ٜٗدف ث٠ تـ٨٨ف ٗى٨ف 

   ٌؽ.

CBT ٟ٦ٛ ٨١دنب ونلاٗت ـٝاٙ ٝ تؼنبؼّ    ا٥ اق ٍٗنٌلات ثفا٥ ٨٘ق ُىتفؼ

 ٗؤثف ثٞؼٟ اوت. ثفا٥ ٗثبّ:

ٙ  ٝفاة  ًنبـت ـا٧نت   أٙ · ٝ خ٨٘نك، ونٞٓف ٝ ٧ٝتنفاّ،     2004، ١ٌ٘نبـا

2005) 

 (2006، ١ٌ٘بـاٙ ٝػ٦ٔ٘  اًُف٦ٛ ٝوٞان كٌف٥ ·

 (2007اكىفؼ٦ُ  ٨ًٔٚ، خبًٞة ٝ ـ٧ٜي،  ·

NICEػلاٟٝ ثف ا٧نٚ، ًتبثسن٤ ـا١ٜ٘نب٥ ٗؤوىن٤ ٗٔن٦ ث٢ؽاٌنت ٝ ٗفاهجنت         
1 )

ـا ثفا٥ ؼـٗبٙ ثى٨بـ٥ اق ٌٍٗلات ولاٗت ـٝاٙ ٗثنْ اكىنفؼ٦ُ    CBTـ٧ٌٝفؼ 

 NICE ،a2005ػ٦ٔ٘  ( ٝ ٝوٞان كٌف٥NICE ،b2005ًٜؽ.   ( پ٢ٍٜ٨بؼ ٦ٗ 

ثفا٥ ًٞؼًبٙ ٝ ٛٞخٞاٛنبٙ ً٘تنف    CBT اٛدبٕ ٌؽٟ ؼـ ق٤ٜ٨ٗز٠ تطو٨وبت  اُف

َ  اق ثكـُىب ٙ اوت، ٌٞا١ؽ ٗفتجٗ ثب اثفثػ٦ٍ ا٧ٚ ـ٧ٌٝفؼ  ؼـٗب٦ٛ ؼـ غّنٞ

١ب ٗثنْ ًنبقؼ٧ٚ ٝ   ١ب٥ و٦ٜ ـٝ ث٠ اككا٧ً اوت ٝ ؼـ ثؼ٦ٕ اق ثفـو٦ؼٝـٟا٧ٚ 

( ُكاـي ٌنؽٟ اونت. رقٗب٧ٍنبت ثنب٦ٜ٨ٓ     2000( ٝ ـپ٦ ٝ ١ٌ٘بـاٙ  ٧ٝ1998ك  

ثنفا٥ ؼـٗنبٙ ٍٗنٌلات ق٧نف ؼـ ًٞؼًنبٙ ٝ      ‬CBTتّبؼك٦ ٍٛبٙ ؼاؼٟ اوت ًن٠  

 :ٛٞخٞاٛبٙ ٗٞثف اوت

 (2004كبـّ ٝ ٗبـذ -ػ٦ٔ٘  ثبـت، ٦ٔ١ٝوٞان كٌف٥ ·

 (1999اكىفؼ٦ُ  ٧ٜٞٓىٞٙ ٝ ًلاـى ·

 (2004؛ 1997اغتلاّ أٙفاة كفا٨ُف  ًٜؽاّ ٝ ١ٌ٘بـاٙ  ·

 (1999كٞث٨ب٥ غبَ  و٨ٔٞـٗٚ ٝ ١ٌ٘بـاٙ  ·

 
1. National Institute for Health and Care Excellence 
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 (2004تٞوبٛت -كٞث٨ب٥ اخت٘بػ٦  اوپٜه، ؼٝٛٞٝاٙ ٝ ثفز٘ٚ ·

 (1998اٗتٜبع اق ـكتٚ ث٠ ٗؽـو٠  ٨ًَٜ ٝ ١ٌ٘بـاٙ  ·

 
 



«16» 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ؿنّٞ أنٙفاة ـا ُفون٠ٜ    ا٥، ؼاؼٟ« ثٔن٠ »ا ت ثب ، پبونع  ؤاُف ث٠ ١ف ًؽإ اق و

 ا٧ٜدبوت تب ث٠ تٞ ً٘ي ًٜؽ!  ثِؿاـ 
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اٗب ٓٙلبً ِٛؿاـ ضدٖ ا٧ٚ ًتبة ًبـ تٞ ـا اق غٞاٛؽًٛ ّٜٗفف ًٜؽ! أٙفاة 

اٛٞاع ٗػتٔل٦ ؼاـؼ ٝ تدفث٤ أٙفاة ١ف ًى٦ ثب ؼ٧ِف٥ ٗتلبٝت اوت. ١٘س٨ٜٚ 

١نب٥ ٗتٜنٞػ٦   ـا١ٌبـ١ب٥ ٗتؼؽؼ٥ ثفا٥ ٗؽ٧ف٧ت أٙفاة ٝخٞؼ ؼاـؼ ٝ كؼب٨ٓت

ًٜنؽ. ثٜنبثفا٧ٚ ٗنٚ    ١ب٥ ٗؽ٧ف٧ت أنٙفاة ً٘ني ٗن٦   ؼـ ٢ٗبـت تٞث٠ ٧بؼ٨ُف٥ 

تلاي ًفؼٕ تب خنب٦٧ ًن٠ ٌٗ٘نٚ اونت ت٘نب٦ٗ اٛنٞاع أنٙفاة ٝ ـا١ٌبـ١نب٥         

ٗؽ٧ف٧تً ـا ا٧ٜدب ٗٙفش ًٜٖ. ؼـ ٛت٨د٠، ثب ٗٙبٓؼ٤ ٤٘١ ا٧نٚ ًتنبة تنٞ ث٨ٍنتف٧ٚ     

غنٞا٦١ ونف٧غ   اُف ٗن٦ ١ب٥ ت٘ف٧ٚ ـا ث٠ ؼوت غٞا٦١ رٝـؼ. اٗب ؼاًٛ ٝ كفِت

١ب٦٧ ثفٝ ٠ً ث٨ٍتف اق ٠٘١ ث٠ تٞ ٗنفتجٗ  ٌفٝع ٦ًٜ ثب غ٨بّ ـاضت ث٠ وفاؽ ثػً

تٞا٦ٛ ثفُفؼ٥ ٝ ًْ ًتبة ـا اوت. ٧بؼت ثبٌؽ ٠ً ؼـ ر٧ٜؽٟ ١ف قٗبٙ غٞاوت٦ ٦ٗ

 ٗٙبٓؼ٠ ٦ًٜ. 

ث٠ غب٘ف ؼاٌت٠ ثبي ًن٠ ٌٗ٘نٚ اونت ٌنفٝع ثفـون٦ أنٙفاة، ثنب ثنفٝق         

ثبٌؽ. ثٜبثفا٧ٚ اق ضفف قؼٙ ؼـ ٗٞـؼي ثب ًىن٦  ٌٍٗلات ٦٘٢ٗ ثفا٥ تٞ ١٘فاٟ 

ٛتفن. ًى٦ ٠ً ثفا٥ ث٨بٙ ٍٗنٌلاتت ثن٠ اٝ اػت٘نبؼ ؼاـ٥ ٗثنْ ٝآنؽ٧ٚ، كب٨ٗنْ،       

 ؼٝوت، ٗؼٖٔ ٧ب ٍٗبٝـ.

غٞا١ٖ ز٨ك ؼ٧ِف٥ ؼـثنبـ٣  ثفا٥ ٌفٝع ٗى٨ف ٧بؼ٨ُف٥ ٗؽ٧ف٧ت أٙفاة، ٦ٗ

 كتنبـ٥ ـ ا٧ٚ ًتبة ًبـ ث٠ تٞ ث٧ِٖٞ. ا٧ٚ ًتبة ثنف اونبن ٗنؽّ ؼـٗنبٙ ٌنٜبغت٦     

 CBT ٌٛٞت٠ ٌؽٟ اوت. ؼـ )CBT ًٜٙنؽ تنب ثنب    ١ب ً٘ي ٦ٗؼـٗبِٛف ث٠ رؼٕـٝا

ٙ  ٣ث٨ٚ ٛطٞ ٤ِٛبٟ ًفؼٙ ث٠ ـاثٙ ١نب( ٝ  تلٌف  ٌٜبغت(، ز٦ِِٛٞ اضىبن  ٨١دنب

ٗثْ ٍٗنٌلات   زٙٞـ ػْ٘ ًفؼٙ  ـكتبـ١ب( ثب ٨٘ق ٝو٨ؼ٦ اق ٌٍٗلات ٨١دب٦ٛ

 ٗوبث٠ٔ ًٜٜؽ.    ٗفثٖٞ ث٠ أٙفاة

 

 



 ضا گطسٌِ ثگصاضٗناضغطاة چگًَِ غَل       01

 

 

 

 

 

 

 

 

 ر٧ؽ تٞ ٧بؼ غٞا٦١ ُفكت ٠ً ز١:٠ِٛٞب٦٧ ٠ً ؼـ اؼا٠ٗ ١٦ٗب ٝ كؼب٨ٓتؼـ كّْ

 ٦ًٜكٌف ٦ٗ ·

 ٦ًٜ  ثؽ٦ٛ ٝ ٨١دب٦ٛ(  اضىبن ٦ٗ ·

 ٦ًٜـكتبـ ٦ٗ ·

ٝ ا٧ٚ ٨ًٔؽ ك٢ٖ ا٧ٚ اوت ٠ً ز٠ِٛٞ ؿّٞ أٙفاثت ـا ُفو٠ٜ ثِؿاـ٥ ٝ ًٜتنفّ  

 أٙفاثت ـا ث٠ ؼوت ث٨ِف٥. غت، ضب  ث٨ب ٌفٝع ٨ًٜٖ!
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 ُبٕ اّٝ ؼـ ٗؽ٧ف٧ت أٙفاة ا٧ٚ اوت ٠ً ثل٨٘٢ٖ أٙفاة ز٨ىت.

 ّ٘جاى است. ًَػٖاضغساب 

غٞا١ٜؽ أٙفاة ـا ت٨ِٞق ًٜٜؽ، ٗؼ٘ٞ ً اق ا٧ٚ ًٔ٘بت اونتلبؼٟ  ١ب ٦ٗٝهت٦ رؼٕ

 ًٜٜؽ:٦ٗ

 

 

 

 

 

 

 کلؤ اضغسابجَٕ ٍجست

١نب ؼـ هىن٘ت   تٞا٦ٛ ًٌ ٓـت ثب  ـا ؼـ ضفٝف پب٨٧ٚ پ٨ؽا ٦ًٜ. پبونع ثج٨ٚ ٦ٗ

 ٠٘٨٘ٔ ؼـ اٛت٢ب٥ ًتبة ًبـ رٗؽٟ اوت.  

 

 

 

 

 



    00      چ٘ست؟ اضغطاة .0

 

 ز گ الف م ب ى ض خ ج ُ
 ز ض ظ ث س م ت ش ح ٍ
 س ع چ ض ح ش س گ ظ ُ
 ى م س الف ط ع ى ض م گ
 ب ظ ع م ق ث ط ز ح ض

 ى الف ض گ ى س ت ٕ ى الف
 ض س ط ق چ ج ى ت ش ٕ
 م ز ٕ س ض ت ح ع ى م
 ش ث ب ظ س گ ز ف ل ظ

 

غٞا٦١ ؼ٧ؽ ٠ً أٙفاة اق ٤٘١ ا٧ٚ ًٔ٘بت ت٨ٌٍْ ٌؽٟ اوت ٝ ؼاٌنتٚ زٜن٨ٚ   

تٞاٛؽ وبٖٓ ٝ ٘ج٨ؼ٦ ثبٌنؽ. ثنفا٥   ١ب٥ ٍٗػ٦ّ اق قٛؽ٦ُ ٦ٗاضىبوبت٦ ؼـ قٗبٙ

اٗتطنبٙ ؼاـٛنؽ، ٝاـؼ   ٌبٙ ٗثْ ٝهتن٦ ًن٠   ١ب ؼـ ٓطظبت٦ اق قٛؽ٦ُٗثبّ، ث٨ٍتف رؼٕ

١ب٥ ١ٜف٥ ٗؽـو٠ اخفا ؼاـٛؽ ٝ ٧ب هفاـ اونت  اٛؽ، ؼـ كؼب٨ٓتٗؽـو٤ خؽ٧ؽ٥ ٌؽٟ

١ىتٜؽ. ٘ج٨ؼ٦ اونت ًن٠ ؼـ    ػّج٦ًٜٜؽ ؼـ ث٨٘بـوتبٙ ثىتف٥ ٌٞٛؽ اضىبن ٦ٗ

١ب٦٧ ٠ً ثفا٥ ٗب خؽ٧ؽ ٧ب ثى٨بـ ٢ٖٗ اوت، اضىبن ٨ًٜٖ ػّج٦ ١ىنت٨ٖ.  ٗٞهؼ٨ت

ٙ ا٥ ز٨ك١ب٥ ٍٗػ٦ّ ١ب٦٧ ثف١٘س٨ٜٚ ٘ج٨ؼ٦ اوت ٠ً ٝهت ثبٌن٨ٖ؛ ٗثنْ    ِٛنفا

ٝهت٦ ٠ً ًى٦ ٠ً غ٦ٔ٨ ؼٝوتً ؼاـ٧ٖ ث٨٘بـ ٌؽٟ اونت. ٘ج٨ؼن٦ اونت اُنف ثنب      

ـا تدفثن٠ ًٜن٨ٖ.    تفنا٧ٖ، اضىبن ا٥ ٗٞاخ٠ ٌؽٟٗٞهؼ٨ت غٙفٛبى ٧ب ٛبثٞؼًٜٜؽٟ

٧ٌٖٞ ٢ٖٗ اوت، زنٞٙ  ـٝ ٦ٗؼـ ٝاهغ تفن قٗب٦ٛ ٠ً ثب ٗٞهؼ٨ت غٙفٛب٦ً ـٝث٠

ثتٞا٨ٖٛ ثنب غٙنف٥    ٌٞؼ تب ٗبٗبٙ ٦ٗثؽ٦ٛ ٗٞهت٦ ؼـ ثؽٙوف٥ تـ٨٨فات ثبػث ٧ي

 ٠ً ؼـ پ٨ً اوت ٗوبث٠ٔ ٨ًٜٖ.

 ث٨ب وٞاـ ٗب٨ٌٚ قٗبٙ ث٧ٍٖٞ ٝ ث٠ ُؿٌت٠ ولف ٨ًٜٖ تب ٜٗظٞـٕ ـا ث٢تف ثل٦٘٢ ...
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ٙ   اق ٗب٨ٌٚ قٗبٙ پب ث٠ خ٢ب٦ٛ ٦ٗ ١نب ؼـ ؿنبـ قٛنؽ٦ُ    ُنؿاـ٥ ًن٠ ؼـ رٙ اٛىنب

قٜٛنؽ. كنفْ   ٌبٙ ؼـ ـ٥ٝ ق٨ٗٚ پفو٠ ١٦ٗب٥ ٨ٌٍ٘ف٥ًٜٜؽ ٝ ثجف١ب ثب ؼٛؽاٙ ٦ٗ

ًٚ ٧ي ٨ٔ٨ٗٞٙ وبّ پ٨ً اوت، ؼـ ػّف ضدف ١ىت٦. خب٦٧ ٛكؼ٧ي تٞ ٝ ٗب٨ٌٚ 

ؼ١نؽ؛ ٗثنْ   قٗبٛت ؿبـ٦ٜ٨ٍٛ ١ىت ٠ً ًبـ١ب٥ ٗؼ٦ٓٞ٘ ؿبـٍٛن٦ٜ٨ ـا اٛدنبٕ ٗن٦   

٠ً ثفا٥ ٌبٕ ٧ي اٛىبٙ ؿبـ٨ٍٛٚ ًبك٦ ثبٌؽ! ٛب٢ُبٙ  ٝخ٥ٞ ٗوؽاـ٥ تٞتخىت

٦ ؼـ ضنبّ تؼو٨نت ؿبـٍٛن٨ٚ اونت ٝ ؼاـؼ رٗنبؼٟ      ك٦٘٢ ٠ً ٗٞخنٞؼ ثؽخٜىن  ٦ٗ

، «اٝ پٍنت ونفت اونت!   »ٌٞؼ ث٠ اٝ ض٠ٔ٘ ًٜؽ. هجْ اق ا٠ٌٜ٧ ثتٞا٦ٛ ؼاؼ ثك٦ٛ:  ٦ٗ

 ٌٞؼ.زفغؽ ٝ ثب ثجف ؼٛؽاٙ ٨ٌٍ٘ف٥ ؼٗبؽ ث٠ ؼٗبؽ ٦ٗؿبـ٨ٍٛٚ ٦ٗ

ًٜنؽ  ؼاغنْ اثنف    ٦ًٜ ؿبـ٨ٍٛٚ ؼه٨وبً ؼـ رٙ ٓطظ٠ ثن٠ زن٠ كٌنف ٗن٦    كٌف ٦ٗ

 ٨ٍٚ ث٨فٝٙ رٗؽٟ ٧ي ٗثبّ ث٧ٜٞه.ا٥ ٠ً اق وف ؿبـٛ كٌف٥

 

 

 

 

 

 

 

 

 «ٝا٥ ٠ٛ!»وب٠ٓ، ٝهت٦ ا٧ٚ ت٨ٌٔق ـا اٛدبٕ ؼاؼٟ ٌٛٞت٠:  ٨ٓ13بٛب، 

ٗٚ ٗٙ٘ئٜٖ تٞ ١ٖ ز٨ك٥ غٞا٦١ ٌٛٞت ٠ً « ثؽٝ، وف٧غ!»وب٠ٓ، ٌٛٞت٠:  14خي، 

غنٞا١ٖ  ٝا٥، ٠ٛ! ٗٚ تٞ غٙف اكتنبؼٕ. ٗنٚ ٗن٦   »ٍٛبٙ ؼ١ؽ ؿبـ٨ٍٛٚ ٗتٞخ٠ ٌؽٟ: 

 اٛؽاقؼ.ٌف٥، تـ٨٨فات ق٧ف ـا ؼـٝٙ ثؽٙ ؿبـ٨ٍٛٚ ـاٟ ٦ٗز٨ٜٚ ك« قٛؽٟ ث٘بٖٛ!
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غٙننفات  اوننت تننب اٝ ـا ؼـ ٗٞاخنن٠ ثننب وننبق٥ ثننؽٙ ؿبـٍٛنن٨ٚا٧ننٚ ـٝي رٗننبؼٟ

ؼ٧ِف٥ ٠ً ٌٗ٘نٚ   ٝاهؼ٦ٗثْ ثجف ؼٛؽاٙ ٨ٌٍ٘ف٥ ٧ب ١ف غٙف  ًٜٜؽ٣ قٛؽ٦ُ ت٢ؽ٧ؽ

 ـٝ ٌٞؼ، قٛؽٟ ٠ِٛ ؼاـؼ.اي ثب رٙ ـٝث٠اوت ؼـ قٛؽ٦ُ ؿبـ٦ٜ٨ٍٛ

 ًٜؽ تب:ثؽٙ اٝ ثب ث٠ ـاٟ اٛؽاغتٚ ٤٘١ رٙ تـ٨٨فات خى٦٘ ث٠ اٝ ً٘ي ٦ٗ
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ثى٨بـ غت، ٌب٧ؽ ث٠ اٛؽاق٣ اثفه٢فٗبٙ تٞ هؽـتٜ٘ؽ ٨ٛىت، اٗب ث٠ اٛؽاق٣ ًبك٦ ثن٠ اٝ  

 ًٜؽ تب ثب ٦ٌ٧ اق و٠ ـٝي ق٧ف ٌبٛه قٛؽٟ ٗبٛؽٙ ؼاٌت٠ ثبٌؽ:ً٘ي ٦ٗ

 (خَٜؼكبع اق غٞؼي ثب خ٨ِٜؽٙ   ·

 (ُف٧كٞؼي ثب كفاـ ًفؼٙ ث٠ خب٦٧ اٗٚ  ؼكبع اق غ ·

ثبثنت  ؼكبع اق غٞؼي ثب ثبق٥ ًفؼٙ ٛوً ٧ي ٗفؼٟ تب ثجف ـ١نب٧ً ًٜنؽ     ·

 (ٗبٛؽٙ

ٙ  ٧نب   خٜنَ، ُف٧نك  ا٧ٚ ١٘بٙ ز٨ك٥ اونت ًن٠ ثن٠ ػٜنٞاٙ ٝاًنًٜ        ثبثنت ٗبٛنؽ

 ٌٜبو٨ٖ.   ٦ٗ

ضب  ث٨ب ؼـ ٗب٨ٌٚ قٗبٙ ث٠ و٘ت اٗفٝق ضفًنت ًٜن٨ٖ. ٝاٛ٘نٞؼ ًنٚ ًن٠ تنٞ       

ثؼنؽ اق ظ٢نف٥ رـإ ؼـ اه٨نبٛٞن ٍٗنـّٞ ؿٞاِن٦ ١ىنت٦.       ؿٞاَ ١ىت٦ ٝ ؼـ 

٥ ًن٠  اا٥ هفاـ ؼاـؼ. ؼاغْ اثف كٌنف ٥ٌٞ ؼـ پٍت وفت ًٞو٠ٛب٢ُبٙ ٗتٞخ٠ ٦ٗ

 ؼـ پب٨٧ٚ رٗؽٟ ث٧ٜٞه ٠ً ٌٗ٘ٚ اوت ث٠ ز٠ ز٨ك٥ كٌف ٦ًٜ.
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كٌف ٌٗ٘ٚ اوت ؼٝثبـٟ ثف ز٨ٜٚ ز٨ك٥ تأ٨ًؽ ًٜنؽ ًن٠؛ تنٞ ؼـ غٙنف ١ىنت٦ ٝ      

اوت ٝ ثؽٛت تـ٨٨نفات خىن٦٘ ٗل٨نؽ٥     ٝاهؼ٦غٞا٦١ قٛؽٟ ث٘ب٦ٛ. ا٧ٚ غٙف  ٦ٗ

اٛؽاق٥ غٞا١ؽ ًفؼ تب ث٠ تٞ ً٘ني  ٌبْٗ ٝاًًٜ خَٜ، ُف٧ك ٧ب ثبثت ٗبٛؽٙ ـا ـاٟ

 ًٜؽ ثب ا٧ٚ ٗٞهؼ٨ت غبَ ٗوبث٠ٔ ٦ًٜ.

ا٥ اونت. اٗنب كونٗ    آؼنبؼٟ ثٜبثفا٧ٚ پبوع خَٜ، ُف٧ك ٧ب ثبثت ٗبٛؽٙ ز٨ك كٞم

تطف٧ي ٌؽٟ ثبٌنٜؽ ٝ كونٗ ؼـ    ٝاهؼ٦بى ثف اوبن غٙف٥ قٗب٦ٛ ٠ً اكٌبـ تفوٜ

١نب كنفًًٝ ًٜنؽ. غٌٞنجػتب٠ٛ ؼـ     ٠ً په اق ؼٝـ ٌؽٙ غٙنف، ا٧نٚ پبونع   ضبٓت٦

١ب٥ ُبٟ ث٠ ُبٟ ٝ اكتؽ. ثٜبثفا٧ٚ ٝاًًٜقٛؽ٦ُ، غٙفات ٝاهؼ٦ ث٠ ٛؽـت اتلبم ٦ٗ

 ًٜؽ. ٜٗٙو٦ ٦ٌٍٔٗ ؼـ قٛؽ٦ُ ـٝقٗفٟ ا٧دبؼ ٦٘ٛ

 ضغساب دازد؟ّا چِ زتغٖ تِ ااها ّؤ اٗي

ـوؽ ٠ً ًبٗلاً وبؼٟ اونت. ٛن٠    تّٞـ ًٚ هفاـ اوت ث٠ ٢ٗ٘ب٦ٛ ثف٥ٝ. ث٠ ٛظف ٦ٗ

اٗب اُف ٌفٝع ٦ًٜ ث٠ كٌف ًفؼٙ ؼـثبـ٣ ٤٘١ ز٨ك١ب٥ ثنؽ٥ ًن٠ اُنف ثن٠ ٢ٗ٘نب٦ٛ      

 ٚ ًن٠  ثف٥ٝ اتلبم غٞا١ؽ اكتبؼ، ز٠  ثؼؽ اُف ٌفٝع ٦ًٜ ث٠ كٌف ًفؼٙ ؼـ ٗٞـؼ ا٧ن




