
 

«3» 

 یرفتار یدرمان شىاخت

  یاضطزاب اجتماع یبزا
 غلبه بز تزس ي لذت بزدن یبزا ذیمف یها مهارت

 مزدم هیاس حضًر در ب
 
 

  
 

 تألیف

  استفاى ّافويدکتز 
 

 از یشگفتاریبا پ
  یْیل رابزتدکتز 

 
 ترجمه

 یاکبز اسیال
 یىیبال شىاس ريان

 
 یاحوز هْسا

 ځقٷبؾ ضٸاٴ ځسرهه ڀز٦شط ڀزاٶكؼٹ

 
 

 
 

  



 

«7» 

 فهزست
 

 

 

 11 .............................................................................................................................. سخه متزجمان

 15 .......................................................................................................................................... شگفتاریپ

 19 ................................................................................................................................................ مقذمه

 77 ...................................................................................... ست؟یچ یاضطزاب اجتماع :1ل ـصـف

 67 ..................................... ... اما چزا؟ابذی یتذايم م همچىان یي اضطزاب اجتماع: 7ل ـصـف

 97 ...................................................................................... است یذیکل اریمًاجهه بس: 3ل ـصـف

 114 ...................................................................... یفکز یي اصلاح خطاها ییشىاسا: 4ل ـصـف

 143 .......................................................... یاجتماع زیبزاوگ مًاجهه با حًادث تأسف: 5ل ـصـف

 161 ........................................................................................................ خًدتان زشیپذ: 6ل ـصـف

 181 .................................................................................... تان گیختیآرام کزدن بزاوگ: 7ل ـصـف

 197 ................................................................................... یاجتماع یها بهبًد مهارت: 8ل ـصـف

 715 ............................................................................................................................................... انیپا

 717 ........................................................................................................................................... ًستیپ

 717 ....................................................................................................... یاضطزاب اجتماع یداريها

 711 ............................................................................................................................................... مىابع
 

 
 
 
 



 

«27» 

 1 لـصـف
 ست؟یچ یاجتماع اضطزاب

 
 
 

 ٦ٷڃتس؛  ٲتځ  احؿبؼضا  ٢ٯجشبٴيطثبٴ  فڂاٞعا نحجز ٦ٷڃس. ټب ٲربَت ػٯٹڀ ذٹاټڃس ٲځ
. اٶتس  قتسٺ  ٲطَتٹة ؾتطز ٸ   شتبٴ ڂټب زؾتز . سڂت ا ٦طزٺ ٖط٠ ٸ ٦ٷڃس ٲځ زا٘ قسٴاحؿبؼ 
ثبظٶسٺ  احؿبؼ. سڃ٦ٷ ځٲ بؼحؿاحًبض ضا   ٶ٫بٺ. زاضز سٷف. ثسٶشبٴ ضٸٶس ضغٺ ٲځ ا٧ٞبضسبٴ

 .ضؾس ځٲ ثٻ ٶٓط ځطٸا٢ٗڃٚ ،ٲبٶٷس ذٹاةاؾز. نحٷٻ  ځػٽٷٳ اٸيبٔ. ثٹزٴ زاضڂس
ټٷ٫بٰ  اٞطاز اظ ڀبضڃثؿ ٦ٻ اؾز ڀعڃچ ټٳبٴ ٵڂا ؟آقٷبؾزثطاڂشبٴ  زڃٲٹ٢ٗ ٵڂا بڂآ 

ٖ  ايتُطاة  ټطچٷتس . ٦ٷٷتس  ځسؼطثٻ ٲت  ؾرٷطاٶځ ٍ  ،اؾتز  غڂت ضا بضڃثؿت  ځاػشٳتب  ثتٻ  ٣ٞت
 ڀبضڃثؿت  .قٹز ځٶٳ ٲحسٸز ځاػشٳبٖ ٖٳٯ٧طز ڀټب زڃٲٹ٢ٗ طڂؾب بڂ ځٖٳٹٲ ټبڀ ؾرٷطاٶځ

ظٲتبٶځ ٦تٻ    بڂت  ټٷ٫بٰ ٲٗطٞځ قسٴ ثتٻ ٦ؿتځ   بڂ ٴكبڂټب ځزٸضټٳ بڂ ټب ځٲٽٳبٶ زض اٞطاز اظ
 ٦ٷٷتس ځٲت  نتحجز اٞتطاز   ثتب  سٯٟتٵ  اظ َطڂت١ ٸ٢شځ  بڂ ضٸٶس ځٲ طٸٴڃث ٲلا٢بر ٢طاض ثطاڀ

 ٦تٻ  اؾز ٵڂا ټب زڃٲٹ٢ٗ ٵڂا ٿټٳٲكشط٤  ځػ٪ڂ. ٸ٦ٷٷس ضا سؼطثٻ ٲځ ځٲكبثٽ براحؿبؾ
 ثبٖتضِ  سٹاٶٷتس  ځٲت ڀ زڂ٫تط ٶڃتع   ټب زڃٲٹ٢ٗاظ  ڀبضڃ. ثؿاٞشٷس ځٲ اسٟب٠ ٫طاٴڂز حًٹض زض

اؾتز   ڂځآٶٽب اظٲشٟبٸر  سؼطثٻ ٦بٲلاً ٵڂاٸ٢بر ا ځقٹٶس ٸ ٪بټ ځثطٸظ ايُطاة اػشٳبٖ
 ٦ٷٷتسٺ  ٶبضاحز ځٲرشٯٟ ٭ڂزلا ثٻ ثٷب ځاػشٳبٖ ڀټب زڃٲٹ٢ٗ ٵڂ. اسط سٹنڃٝ ٦طزڂٱ ٢ج٭٦ٻ 
زٸؾز ٶساقشٻ ثبقڃس زض ٲط٦ع سٹػٻ ٢تطاض ث٫ڃطڂتس،   . ٲٳ٧ٵ اؾز ٦ٷٷسٺ ټؿشٷس دطڂكبٴٸ 

زڂ٫طاٴ ٲكبټسٺ قٹڂس، زض ػٯٹڀ زڂ٫طاٴ ٦بضڀ ضا اٶؼتبٰ زټڃتس ڂتب سٹؾتٍ آٶٽتب       سٹؾٍ
 ٢ًبٸر قٹڂس ڂب احؿبؼ ٢ًبٸر قسٴ ٦ٷڃس.

ٲكتبټسٺ  اظ  ځ٦ٳت  اٞتطاز ٸ  طزڃت ث٫ ٢تطاض  ځٲٷ٢ًٟبٸر  سحززٸؾز ٶساضز  ٦ؽ ټڃچ
 زض ايتُطاة ٦ٳتځ  ٪تبټځ سؼطثتٿ    ،ضٸ اظاڂٵ. ثطٶس ځٲ ٮصر ثٹزٴ سٹػٻ ٲط٦عقسٴ ٸ زض 

. ٸػتٹز ٶتساضز   قتسٴ  ٶ٫تطاٴ  ڀثتطا  ڀعڃت چ. اؾتز  ځٗڃَج ٦بٲلاً ځٳبٖاػش ڀټب زڃٲٹ٢ٗ
 ٦تبٲلاً  .سڃٶ٧ٷ سؼطثٻ ضا ځاػشٳبٖ ايُطاة اظ اڀ زضػٻ ٚڃطَجڃٗځ اؾز ٦ٻ ٪بټځ ،زضٸا٢ٕ

 زضټٷ٫تبٰ اضائتٻ    بڂت  ځذبٶٹاز٪ ػٳٕزض  بڂزض ٲح٭ ٦بض  ځاؾز ٦ٻ ټٷ٫بٰ ؾرٷطاٶ ځٗڃَج
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٢تطاض   ٵڃاٞطاز ټٷ٫بٰ ضٞشٵ ثتٻ اٸٮت   ٿټٳ جبًڂس٣ط. سڃ٦ٷ ايُطاة احؿبؼ ٲسضؾٻ ڂب زاٶك٫بٺ
 ٲٳ٧ٵ ٦ٻ ڀاٞطاز ٲ٣بث٭ زض قسٴ ٲًُطة. قٹٶس ٲًُطة ٲځ ځقٛٯ ٿٲهبحج بڂٲلا٢بر 

٦تٻ ايتُطاة    قٹز ځٲ قطٸٔ ځظٲبٶ ٲك٧٭. اؾز غڂضا بضڃثؿ ٦ٷٷس ځبثڂاضظ ضا قٳب اؾز
اذتشلا٬   ټٳبٶٷتس آٶچتٻ زض   ٦ٷس سبٴ سساذ٭ ٲځ ظٶس٪ځ ثب ٸ قٹز ٲځ سڂقس بضڃثؿ ځاػشٳبٖ

ٖ  ايُطاة ڀټب حبٮز اظ ڀبضڃثؿ ٞه٭، ٵڂا زض. زټس ځ ضخ ٲځايُطاة اػشٳبٖ  ځاػشٳتب
ثتٻ   ؾتذؽ . زټتٱ  ځٲت  ٢تطاض  ثحض ٲٹضز ضا اذشلا٬ ٵڂا ځٷڃثبٮ ڀټب ځػ٪ڂٸ ٸ زازٺ قطح ضا

ٖ  ايتُطاة  ټبڀ ٲطثٹٌ ثٻ دػٸټف ٞٽٱ  ٢بث٭ ٸ ٲرشهط ق٧٭  ٲجٷتبڀ اظ ػٳٯتٻ   ځاػشٳتب
 ٥ڂت قتبٲ٭   ٵڃٞهت٭ ټٳچٷت   ٵڂت . ا٦تٷٱ  ٲتځ ضا ٲتطٸض   ځٞطټٷ٫ت / ځاػشٳبٖ ٸ ځ٧ڂٹٮٹغڃث

 .سبٴ اؾز ځاػشٳبٖ ايُطاة ؾُح ٵڃڃسٗ ڀثطا ٦ٹسبٺ ځبثڂذٹزاضظ
زٸ  ٵڂت ا ٵڃثت  سٟبٸر. ٦ٷٱ ځٲ اؾشٟبزٺ «ايُطاة» ٸ« سطؼ»اٚٯت اظ زٸ انُلاح  ٲٵ

ثٻ  ټٱ ػبڀ ثٻاڂٵ زٸ انُلاح ضا ٪بټځ  عڃٶ ٲشرههبٴٸ  ؿزڃٶ ٸايح ټٳڃكٻانُلاح 
 ٦تٷٱ  ٲځټڃؼبٶځ سٗطڂٝ دبؾد  ٲٷعٮٿ ثٻ ضا سطؼ ٦شبة،اڂٵ ثب سٹػٻ ثٻ ټسٜ . ثطٶس ٦بض ٲځ

 ٵڂت . اسڃت ٦ٷ ځٲت  سؼطثتٻ ( ځاػشٳبٖ زڃٲٹ٢ٗ)ٲبٶٷس  سطؾٷب٤ زڃٲٹ٢ٗ ثب ٲٹاػٽٻ ټٷ٫بٰ ٦ٻ
 ثتٻ ايتُطاة   ٫تط، ڂز ڀؾتٹ  اظسطؾٷب٤ اؾتز.   زڃثٻ ٲٹ٢ٗ سط ڀاضاز طڃٚ ٸ سطٕ ڂؾط دبؾد

 ڀعڂت ض ثطٶبٲتٻ  ٸ ځٶ٫طاٶت ٸ  عڃآٲ سڂسٽس سازڂضٸ ٥ڂ ځٷڃث فڃد ټٷ٫بٰ ٲب ا٧ٞبض ٸ احؿبؾبر
 .قٹز ځٲ ٲطثٹٌ آسځ ځاػشٳبٖ سازڂضٸ ٥ڂ ڀثطا

 است غیضا یاجتواػ اضطزاب

نتحجز   اٞتطاز  ٥ڂت  پقتٳبض اقبضٺ ٦طز ٦ٻ سطؼ  ځظٲبٶ ٷٟٯسڂؾب ڀػطَٷعدطزاظڀ ثٻ ٶبٰ 
٦تٻ ا٪تط ٲؼجتٹض     ٪ٟز. اٸ اؾز ٲط٨ زٸ پقٳبضسطؼ  ٦ٻ ځزضحبٮ ،زض ػٳٕ اؾز ٦طزٴ
ٲساحځ  ػبڀ ثٻسطػڃح زټڃس ٲٳ٧ٵ اؾز  قط٦ز ٦ٷڃس ػٷبظٺٕ ڃڃسكٲطاؾٱ  ٥ڂزض  قٹڂس

 اڀ  ٻسؼطثت  ځاػشٳبٖ ايُطاة: ؾز٪ٹڂب اٸ ٲسٶٓط ٿٶ٧ش ٦طزٴ، زاذ٭ سبثٹر زضاظ ث٧كڃس!
 ٦تٻ  ڀاٞتطاز  ځحش سڃثساٶ اظ اڂٷ٧ٻٲشٗؼت قٹڂس  سڂقب. اؾز «ڀٖبز» ځحش ٸ قبڂٕ بضڃثؿ

. زض ازاٲتٻ ثتٻ   ٦ٷٷتس  سؼطثٻ ٲتځ  ضا ځاػشٳبٖ ايُطاة ،ٖبزر زاضٶس زض ٲط٦ع سٹػٻ ثبقٷس
 ٦ٷڃٱ. چٷس ٶٳٹٶٻ اقبضٺ ٲځ
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 دلاَ
 ٸ ذٹاٶٷتسٺ  از٬، پزضثتبض  ڀاٲ٣بٮتٻ  اؾتشٹٴ  ٷ٩ڃضٸٮ ٿٲؼٯ ،2011 ٭ڂآٸضڂبظزٺ  زض

 :٦طزځٲ ٞبـ ضا طڂظ ٲٹاضز ٦ٻ ٦طز ٲٷشكطٸ ٲٗطٸٜ  ٲحجٹة ڀؾطاسطاٶٻ

 ٖط  ًٗوب دس. تشسنٖه ٖل٘خ ...تشسنٖه توبضبگشاى اص... ضَم دچبس لشصش هٖ هي
ِ  ث َدم  هض رشة  ق ذس آى داض تن  آهستشدام دس کِ  ف شاس  ٕاض رشاس  ٖخشٍج   اص ک 

 فق   . آٍسدم ث بلا  ٕف شد  ٕسٍ ثشٍکس    دس ث بس  کٗ. آٍسدم ثبلا ثبس دٍ ٖکٗ. کشدم
... داسم ٕبدٗص ٖاضرشاث حولات هي. ًذاسم دٍست سا تَس اهب ؛کٌن تحولص ذٗثب
 .ضَمٖ ًو آسام مًٍش شٍى٘ث صحٌِ اص کِ ٖصهبً تب

 آسمىذ یود
 اظ دتؽ  اٸ. ثتٹز  1960 ٿزټت  زض آظٲٷتس  ثتطازضاٴ  ٪طٸٺ ځانٯ پذٹاٶٷس آظٲٷس ځٶز

 ٸ قتس  ٭ڂسجتس  ٶٹػٹاٴ پؾشبض ٥ڂ ثٻ 70 ٿزټ ٭ڂاٸا ڀاٶٟطاز ڀټبآټٷ٩ ٿٲؼٳٹٖ
 ٿٲؼٯت  ثتب  ڀاٲهبحجٻ زض آظٲٷس. سڃضؾ قٽطر ثٻ زٸثبضٺ 80 ٿزټ اٸاذط زض ؾذؽ
 :٦طز ٞبـ( 5/17/1999) ٲطزٰ

ِ  ٖٗاجشاّ ب  اص کٗ   ّ ش  ثِ ًسجت عوشم توبم دس هي  هض رشة  ٖکو   داض تن  ک 
ِ  آًج  ب ت ب  اه  ب ث َدم   ِ  ٕسٍ چ  ِ     داسم خ  ب ش ث  ِ ک       ٕک  بس ٔجلس   دس چ  ِ ٍ ص حٌ

 حضبس اگش بٗ شم٘ثگ قشاس حضبس قٗتطَ هَسد اٍلن آٌّگِ بىٗپب دس اگش کِ داًستنٖ ه
 ي٘ث   اص ٍق ت  ّ ٘   ّشچٌ ذ   ث ذ بٖٗ ه   کبّص اضرشاثن ثخٌذًذ امٖ ضَخ ٍ کَج ثِ
ِ  سا اض رشاة  ًَٖع 4991 سبل دس حذٍداً. سفتًٖو ِ  ک شدم  تجشث   ّشگ ض  ق جلاً  ک 

 ًتَاًس تن  گشف ت   فشا هشا ضذى صدُخجبلت اص تشس ثبسکٗ... ثَدم ًکشدُ تجشثِ
 ٕجب تٗغشٍت٘عج ٍ ٍحطتٌبک ٖشٍاقع٘غ ٕضّب٘چ ٖٗگَ. ضَم خلاظ دستص اص
افت بدُ   نّٗ ب ت شس  يٗت ش  بًٍِ٘حط   چٌگ بل  دس. ثَدًذ گشفتِ سا اهي ٍ آضٌب ض٘چ ّش

 ٍٖاقع ٕهعٌب ثِ ثکٌن ٖاضتجبّ حشکت اگش کِ ثَدم هروئي ثَدم  ضذُ فلج ثَدم 
ِ  ک شدم ٖه   احسبس ّوِ  اص تشٍحطتٌبک ٖحت. هشد خَاّن کلوِ ِ  شم٘  ثو اگ ش  ک   ث 

ث٘طتش  بٍسم ٘ث خب ش ثِ سا کلوبت کشدمٖه ٖسع طتش٘ث ّشچِ. ذ٘سس خَاّن آساهص
ِ  ث َد  يٗ  ا دّ ن  اًجبم تَاًستنٖه کِ ٕکبس يٗثْتش. ضذًذٖ ه ضاىٗگش رٌّن اص  ک 

  بسّ٘ط ثوبى  بسّ٘ط گفتن خَدم ثِ ثبسّب ٍ ثشدم ص٘پ سا اجشا ٖسخت ثِ ًکٌن  غص
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 آٗذ ٗبدم هٖ. ًذًجَد صحٌِ ٕسٍ ٕاجشا خب ش ثِ فق  اضرشاثٖ حولات يٗا. ثوبى
ِ  ٕا صً ذُ  ٔثشًبه   ٖل   ٖکت   ٍ س٘سج   ثب تَاًستنٖ ه ٌکِٗا اص  ق ذس آى ثبض ن  داض ت

 تْ َ   حبل ت  اج شا  اص قج    ٍ ذم٘  ًخَاث اص لاً  قج  ضت کِ ثَدم ضذُ هضرشة
 دس ّشک َل  ت٘ضخص   ٕث شا  ص ذا  تس ت  ٖ    دس اض رشاثن  گ ش  ٗد ثبسکٗ. داضتن
ِ  ک شدم ٖه فکش خَدم ثب. ثَد آٍس خجبلت نٗاجشا ثَد  بدٗص بس٘ثس ٖضًٗد طي٘و٘اً  ک 
 .دّن اداهِ ٖخَاًٌذگ ٔحشف ثِ تَاًنٖه اصلاً بٗآ

 غىذیاعتزا باربارا
 نتحٷٻ  اظ سطؼ ٭ڃزٮ ثٻ ڂځ٧بڂآٲط ؾبظٯٱڃٞ ٸ ذٹاٶٷسٺ ٫ط،ڂثبظ ؿٷس،ڂاؾشطا ثبضثبضا

 دتبض٤  زض ځ٦ٷؿتطس  زض فڂټتب آټٷت٩  اظ ځ٧ت ڂ زض ٲشٵ ځٞطاٲٹق ثٻ آٴ ٖٯز ٦ٻ
 ظٶتسٺ  ڀاػتطا  اظ زټتٻ  ؾٻ ثٻ ٥ڂٶعز ٪طززځثطٲ 1967 ؾب٬ زض ٤ضٹڂٹڃٶ ڀٲط٦ع

 :٪ٟز طڂؾبٸ بٴڂزا ثٻ( 2005) ڀاٲهبحجٻ ځَ اٸ. ٦طز اػشٷبة

ِ  کشدى فکش اص تَاًنًٖو  کلو بت  ک شدى  فشاه َش ... ثکط ن  دس ت  ه بجشا  آى ث 
 آى ث  ِ ًس  جت ٖ جع   ض  َ  ح  س  ّ٘   ه  ي ي ٗثٌ  بثشا ؛ث  َد دٌّ  ذُ تک  بى نٗث  شا

 کلوبت ٍٖقت ٍاقعبً اجشاکٌٌذگبى اص ٖثشخ... سبختنًٖوٖ کلوبت ذ٘داًٖه... ًذاضتن
 فشاهَش سا کلوبت طِّ٘و آًْب. ٌذٗآٖثشه آى پسِ اص خَة کٌٌذٖه فشاهَش سا
 خ ب ش  ثِ. کٌٌذٖه ثشخَسد ٖ جعضَ  ثب ت٘هَقع آى ثِ ًسجت ًَٖع ثِ اهب کٌٌذٖه

َ  ک بهلاً . ًذاض تن  ٖ جع   ض َ   ح س   ّ٘هَقع٘ت  آى ثِ ًسجت کِ داسم  ض َک  ت 
: گفتن ...ًگشفتن ٖپَل هشدم اص ٍ ًخَاًذم آٍاص سبل 72 ضت آى خب ش ثِ... ثَدم
 «فتذ؟٘ث ٖاتفبق چِ قشاسُ کٌن فشاهَش سا کلوبت دٍثبسُ اگش. داًنًٖو ب ٗخذا»

 ڀټتب  ٶٳٹٶتٻ . ټؿشٷس ٪صقشٻ ٸ ٦ٷٹٶځ اٞطاز ٲٗطٸٜ اظ ځسٹػٽ ٢بث٭ ڀټب ٶٳٹٶٻ سٷٽب ٷٽبڂا
 ٧ٷتبٴ ڂثبظ ٲبٶٷتس  ڀا حطٞتٻ  ٸضظقت٧بضاٴ  اظ ڀبضڃثؿ ٸ ٳٹٴڃؾ ځ٦بضٮ اڀ ثٻ ٶبٰ ذٹاٶٷسٺ ٫طڂز
 ٸضظـ ثتٻ  ٲٷتساٴ  ٖلا٢تٻ  ڀثطا) ثلاؼ ٹڃاؾش ٸ ڀٹڂآ ٥ڂٲب ؾب٦ؽ، ٹڃاؾش ټٳچٹٴ ثب٬ ؽڃث

 ٸٲط٦تع سٹػتٻ ثتٹزٴ     ثتب  ٦تٻ  ڀاٞتطاز  ځحشت  ٲٷٓٹض انٯځ اڂٵ اؾز ٦ٻ. ټؿشٷس( ڂځ٧بڂآٲط
ٲٳ٧تٵ اؾتز    آٸضٶتس،  ځٲت  زؾتز  ثٻ ضا ځٲٹ٣ٞ ځظٶس٪ ٶٟط ټعاضاٴ ٲ٣بث٭ زض فڂٶٳب ڀاػطا

 ضا ڀاٞتطاز  ځحش ٸ اؾز ٕڂقب بضڃثؿاٲط  ٵڂا. ٦ٷٷس سؼطثٻ ضا اڀ ٦ٷٷسٺ ٞٯغ ځاػشٳبٖ ايُطاة
 .زټس ځٲ ٢طاض طڃط س سحز ثبقٷس زاقشٻ ؾطٸ٦بض ځاػشٳبٖ ڀٖٳٯ٧طزټب ثب ضٸظاٶٻ ٲؼجٹضٶس ٦ٻ
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 اذشلا٬ زچبض پ آٲطڂ٧بٲشحس بلارڂا زض ٶٟط 100 ټط اظ ٶٟط 13 حسٸز حبيط حب٬ زض
 ٦تٻ  ٖتسز  ٵڂت ا. اٶس زاقشٻ ؾطٸ٦بض ٲؿئٯٻثب اڂٵ  ٢جلاً بڂ ( ټؿشٷسSAD) ځاػشٳبٖ ايُطاة

 بلارڂت ا زض. اؾتز  ٸاثؿتشٻ  ٞطټٷت٩  ثتٻ  ڀحتسٸز  سب اؾز اٮٗٳط ٲبزاٰ ٹٔڃق ٶطخ ٿٲٷعٮ ثٻ
ثتبلاسط   ڂځ٧تب ڂآٲط دٹؾتشبٴ  ؾطخ زض ځاػشٳبٖ ايُطاة اذشلا٬قڃٹٔ  ٶطخ ،پ آٲطڂ٧بٲشحس
 ٸ ڂځ٧تب ڂآٲط -ڂځ٣تب ڂآٞط ٵ،ڃلاست  ،ڂځبڃآؾت  اٞتطاز  ثتڃٵ  قڃٹٔ اڂٵ اذشلا٬ زض ٶطخ ٸاؾز 

 ٹٔڃقت  ٶتطخ . ٦ٳشط اؾتز  ڂځبڃطاؾذبٶڃٚ سدٹؾشبٴڃؾٟ ثب ؿٻڂٲ٣ب زض سجبض تڂڃ٦بضا -ڂځ٣بڂآٞط
زض ثتڃٵ   ٶتطخ قتڃٹٔ آٴ   ثتب  ٶٹػٹاٶتبٴ  ٸ ٦ٹز٦تبٴ  ثتڃٵ  زضاذشلا٬ ايتُطاة اػشٳتبٖځ   

ٶتطخ  . بثتس ڂ ځٲت  ٦تبټف  ؾتٵ  فڂاٞعا ثب ضؾس ځٲ ٶٓط ثٻ اٲب اؾز، ؼڃب٢  ٢بث٭ ثعض٪ؿبلاٴ
 ٪تطا  ػتٷؽ  ټٱ ػبٲٗٻ ڀاًٖب. اؾز ٲطزاٴ اظ ثبلاسط ځ٦ٳ ظٶبٴثڃٵ  زضاڂٵ اذشلا٬  ٹٔڃق
ؾٹ ػٷؿځ اظ اذشلا٬ ايُطاة اػشٳبٖځ ضٶتغ   ټٱ اٞطاز ٸ ٪طا ػٷؽ ز٪ط اٞطاز اظ كشطڃث عڃٶ

قتسٺ   ػٷؿځ ثٻ اٞطازڀ اقبضٺ زاضز ٦ٻ ټٹڂز ػٷؿځ آٶٽب ثب ػٷؿڃز سٗڃڃٵ ؾٹ طٶس )ټٱث ٲځ
 .زض ټٷ٫بٰ سٹٮس ٲُبث٣ز زاضز(

ثتٻ   ستٹاٶٱ  ځٲت . ٲٗطو زڂس زڂ٫تطاٴ ٶڃؿتشٷس   زض ٦ٻ ٱڂٷساظڃث ڀاٞطاز ثٻ ځٶ٫بټ سڂڃبڃث
ٖ  ايُطاة ثب ٦ٻ ڀزٸٶٟط چڃټ. ٦ٷٱ اقبضٺ ڀبزڂظ ټبڀ ٶٳٹٶٻ ٰ  دٷؼتٻ  ٸ زؾتز  ځاػشٳتب  ٶتط

 ټتبڀ  قت٧٭  ثتٻ  ٦تٻ  زاضز ڀٞتطز  ٲٷحهتطثٻ  زاؾتشبٴ  ٞتطز  ټتط . ؿتشٷس ڃٶ ټٱ ٻڃقج ٦ٷٷس ځٲ
ٝ  ٷؼتب ڂا زض ٦تٻ  ڀٲتٹاضز . ٦ٷٷتس  ٞطزڀ ايُطاة اػشٳبٖځ ضا سؼطثٻ ٲځ ٲٷحهطثٻ  سٹنتڃ

 ٲجتشلا اظ ٞطز ٖتبزڀ  ٸا٢ٗځ اڀ  چڃعڀ سحز ٖٷٹاٴ ٶٳٹٶٻ. ټؿشٷس ځجڃسط٦ ٸ ٦ٷٱ سرڃٯځ ٲځ
 ،ٞتطز  ثتٻ  ٲٷحهط ڀټب سٟبٸر ٵڂا ضٚٱ ځٖٯ اٲب ؛ٶساضز ٸػٹز ځاػشٳبٖ ايُطاة اذشلا٬ ثٻ

 ڂځټتتب اذتتشلا٬ټتتبڂځ ټٳچتتٹٴ دطڂكتتبٶځ ٸ  اظ ٸڂػ٪تتځ زچتتبض اڂتتٵ ٲكتت٧٭، اٞتتطاز ٿټٳتت
 ثڃبٸضز. ٸػٹز ثٻسٹاٶس زض ظٶس٪ځ آٶٽب  ٦ٻ اڂٵ ٲك٧٭ ٲځثطذٹضزاضٶس 

 عارا
 چڃټت  پثطٶتس  ذتٹز  ځظٶتس٪  زض ٸ٢تز  ټڃچ اٸ. ؿزڃٶ آزٰ ٲٗطٸٞځ ،ؾبٮٻ 33 ؾبضا
 اظ احشٳبلاً ،ټب ضا ثطٶسٺ قسٺ ثٹز ؾبضا اڂٵ ػبڂعٺ ا٪ط اٲب ؛اؾز ٶكسٺ ځٲٽٳ پعڂػب

. زاضز ٸحكز ځٖٳٹٲ ڀټب ځؾرٷطاٶ اظ طاڂظ ٦طز ځٲ اػشٷبة ټب ځؾرٷطاٶدصڂطـ 
 ثتٹزٺ  ځثعض٪ت  ٲكت٧٭  ثتطاڂف  كتٻ ڃټٳ ػٳٕ زض ځؾرٷطاٶاٸ ٶؿجز ثٻ  ايُطاة

 ځظٶتس٪ قٽط  ٲشٹؾٍِ ٲحٯٿ ٥ڂ اـ زض ؾبٮٻ 8ٸ  6 زذشط زٸ ٸ قٹټط ثب اٸ. اؾز
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 ثتٻ  ٪صقشٻ ؾب٬ زٸ زض اٲب قسٺ ثٹز زاض ذبٶٻ ٞطظٶساٶف سٹٮس ثسٸ اظ ؾبضا. سٷ٦ ځٲ
 .ثط٪كشٻ اؾز ځح٣ٹ٢ قط٦ز ٥ڂ زض ځح٣ٹ٢ بضڃزؾش قٛ٭ ؾبث١ ذٹز ڂٗٷځ

ٸ٢شځ ثتب   ٦ٻ ٪ٹڂس ٲځ اٸ. زچبض ايُطاة اػشٳبٖځ ثٹز زثؿشبٴ زٸضاٴ اظ ؾبضا
ٖ  ايتُطاة  ٵڂثتسسط  اظ ڂځضټتب  ڀثطا ځٞطنشٞطظٶساٶف سٷٽب ثٹز،  ضا  اـ ځاػشٳتب

ٰ  ٦تٻ  قٹز ٲځ ٲشٹػٻ اؾز ٪كشٻطث ڀ٦بض ٍڃٲح ثٻ ٦ٻ ا٦ٷٹٴ اٲب ،زاقز  ؾتطاٶؼب
اڂٵ  زضٲبٴ ثڃبٴ ٦طز ٦ٻ زٮڃٯف ثطاڀ اٸ. ٦ٷس سٹػٻ اـ ځاػشٳبٖ ايُطاة ثٻ سڂثب

 اٲتب  قتٹز  ٲًتُطة  ٦ٳشتط  ځاػشٳبٖ ټبڀ ټٳځ زٸض ٸ ٦بض ٲح٭ زض سڂثب اؾز ٦ٻ
ثتٻ ټٳتڃٵ زٮڃت٭     ،ذٹاټتس اٮ٫تٹڀ ثٽشتطڀ ثتطاڀ ٞطظٶتساٶف ثبقتس       ٲځ ٵڃټٳچٷ

 .ايُطاة ٦ٳشطڀ ضا سؼطثٻ ٦ٷس ذٹاټس ځٲ
 اؾتز  اسٹثٹؼ پضاٶٷس٦ٻ  ٦بض٬ اظ اڂٷ٧ٻ ثب اٸ. اؾز ځشڂحٳب ٸ ٪طٰ آزٰ ؾبضا

 ٦تٻ  اؾتز  ؾتب٬  10 اظ فڃثت  آٶٽتب . اظزٸاع ٦طزٺ اؾز احؿبؼ ذٹقحبٮځ زاضز
 اذتشلا٬ » اٸ ٲكت٧٭  ٵڂستط  ثعض٨. زاضٶس «ځذٹث بضڃثؿ» ځظٶس٪ ٸ اٶس ٦طزٺ اظزٸاع

٪ٹٶتٻ سٹنتڃٝ    ضا اڂتٵ  ـذتٹز  ؾتبضا . اؾتز  «ـاٮٗٳط ٲبزاٰ ځاػشٳبٖ ايُطاة
. ټؿتشٱ  «اػشٳبٖځ پبظٶس٦بٲلاً ث» ٸ« ٦ٟبڂز ثځ ٦بٲلاً ځاػشٳبٖ ٮحبِ ثٻ» ٦ٷس ٦ٻ ٲځ
قٹز ٦ٻ احشٳب٬ اضظڂبثځ  ځ ٲٹاػٻ ٲځاػشٳبٖ ڀټب زڃٲٹ٢ٗ ثب ځٸ٢ش ٦ٻ ٦طز بٴڃث اٸ

ٕ   ٲبٶٷس قسٴ زض آٶٽب ثبلاؾز  ظز٪تځ  ٸحكتز  احؿتبؼ ، نحجز ٦تطزٴ زض ػٳت
 ٝڃسٹنت  قتسڂس ثتسٶځ   ٖلائتٱ  اظ ځحتبٮش  نتٹضر  ثٻ ضا احؿبؼ ٵڂا اٸ. ٦ٷس ځٲ
. سٶقتٹ  ځٲ ٲكرم زټبٴ ځذك٧ ٸ ٮطظـ ،ؾطخ قسٴ ٢ٯت، سذف ثب ٦ٻ ٦ٷس ځٲ

 .اؾز زڃٲٹ٢ٗ سط٤ ٖلائٱ ٵڂا سٹ٢ٝ ضاٺ سٷٽب ٦ٻ ٦طز اْٽبض ؾبضا
 ځؾتطذٹضز٪  ٸ ٚٳ٫ڃٷتځ  احؿتبؼ « ټتب  ٞطنزاظ زؾز زازٴ »ثٻ زٮڃ٭  ؾبضا

ثٻ زٮڃت٭ ايتُطاة    ضا ػصاة ځقٛٯ كٷٽبزڃد ٵڂچٷس ٶٳٹٶٻ، ڀثطا ت٦ٷس ځٲ ڀبزڂظ
ثٻ زٮڃ٭ ستطؼ اظ سح٣ڃتط ٸ    اٚٯت ؾبضا ،حب٬ ٵڃزضٖ. اؾز ٦طزٺ ضز اـ اػشٳبٖځ
ٖ  ڀټب زڃٲٹ٢ٗ اظ ظز٪ځ  ذؼبٮز اڂتٵ   اظ ٶشٹاٶتس  ا٪تط . ٦ٷتس ځٲت  اػشٷتبة  ځاػشٳتب
 زاضز ٭ڂت سٳب ٸ ٦ٷتس  ځٲت  سحٳت٭  سڂقس دطڂكبٶځ ثب ضا آٶٽب ،٦ٷس ڀزٸض ټب ٲٹ٢ٗڃز

 اظ ځ٧ت ڂ. ثذتطزاظز  ڀ٧ٞتط  ٶكترٹاض ثٻ  آٶٽب ٲٹضز زض سازڂضٸ اسٳبٰ اظ دؽ ټب ٲسر
 زض( PTA) بٴڃت ٲطث ٸ بڃت اٸٮ اٶؼٳتٵ  ػٯؿبر ثٻ ضٞشٵټب ثطاڀ اٸ  ٲٹ٢ٗڃز ٵڂثسسط

 ٸ ثبقتس  ٞطظٶتساٶف  ڀثتطا  ځذتٹث  ڀاٮ٫تٹ  ذٹاټس ځٲ اٸ. اؾز زذشطـ ٿٲسضؾ
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 ٦تٻ  سطؾتس  ځٲت  ؾبضا. ضا ثطاڀ آٶٽب ٞطاټٱ ٦ٷس ذٹة ٭ِڃسحهڀ ټب ٞطنز ٵڂثٽشط
ٰ  ٦تٻ  اؾتز اڂتٵ ٲٹيتٹٔ    ٶ٫تطاٴ  ٸ ثطؾس ٶٓط ثٻ زڂ٦ٟبځث ٸ احٳ١  ضا اٸ ٲتطز

 ٞطظٶتساٶف  رلاڃسحهت ثبٖتض قتٹز    ؾطاٶؼبٰ ٦ٻ ٦ٷٷس ٢ًبٸر ځٲٷٟنٹضر  ثٻ
 .سحز س طڃط ٢طاض ث٫ڃطٶس

 جًسف
ٖ  ايُطاة ڀ زضٲبٴثطا ٦ٳ٥ زض دځ زضڂبٞز ٦ٻٻ اؾز ؾبٮ 25 ػٹظٜ  ځاػشٳتب
ٜ . ذتٹڂف ثتٻ زضٲتبٴ ٲطاػٗتٻ ٦تطز      اٮٗٳط ٲبزاٰ ٸ طڃٞطا٪ ،٦ٷٷسٺ ٶبسٹاٴ  اظ ػتٹظ

 ٸ ٵڂٸاٮتس  ثتب  سٗبٲت٭  ځحش ٸ ٦ٷس ځٲ اػشٷبة زڂ٫طاٴ ثب ځاػشٳبٖ سٳبؼ ټط٪ٹٶٻ
 اٲتب  ٦ٷس ځټٳطاټ سٳبڂ٭ زاضز زڂ٫طاٴ ضا اٸ. ف ضا ٲحسٸز ٦طزٺ اؾزثؿش٫بٶ طڂؾب

 ٢تطاض  اٶش٣تبز  ٲتٹضز  ٶؿجز ثتٻ  ټٳٹاضٺ طاڂظ ٦ٷسزڂ٫طاٴ ٲٗبقطر  ثب زٸؾز ٶساضز
ثتب   ټٳچٷتبٴ  اٸ. زاضز ٧ٞتطڀ  ٶكترٹاض  ٫تطاٴ ڂز ػبٶتت  اظ قتسٴ  َطز بڂ ٪طٞشٵ

 ٸ ٦ٷس اٞشبزٴ ٸ ٲٷعٸڀ قسٴ ٲځ زاٰ ثٻ احؿبؼ ػٹظٜ. ٦ٷس ٸاٮسڂٷف ظٶس٪ځ ٲځ
 ٦تٻ  ثبقس زاقشٻ ڀ ثطاڀ ذٹزا ضاثُٻ ٸ قٛ٭ سٹاٶؿز ځٲ ٦بـ ڀا ٦ٻ زٸؾز زاضز

 .سٶقٹ ٲځ ځٲٷشٽ «ٖبزڀ» ځظٶس٪ ثٻ
 فڂټب ځټٳ٧لاؾ ػٯٹڀ زض قس ذٹاؾشٻ اٸ اظ ٦ٻ ځظٲبٶ، ٶٽٱ ڂٿدبزض  ػٹظٜ

 ٦تطز  ٞطاض ذبٶٻ اظ ،ٝڃس٧ٯ ٵڂا اظ اػشٷبة ڀثطا اٸ. سط٤ سحهڃ٭ ٦طز زټس، اضائٻ
زض  ٷفڂٸاٮس ٦طز، ساڃد ضا اٸ ؽڃدٯ ضٸظ ثٗس ٷ٧ٻڂثٗساظا. ٲبٶس بثبٴڃذ زض ضا قت ٸ

 ٫طڂز ٸ ثبظٶ٫كز ٲسضؾٻ ثٻ ٫طڂز ػٹظٜ ظٲبٴ، آٴ اظ. ذبٶٻ ثٻ اٸ آٲٹظـ زازٶس
 ٸ ٪تط  زڂت حٳب بضڃثؿ پ ػٹظٜذبٶٹاز ټطچٷس. سڂٶس ضا ڂفټب ځټٳ٧لاؾ ٥ڂ چڃټ

 ٵڂٸاٮتس . ثٹز ؾرز بضڃثؿ عڃٶ آٶٽب ثب اضسجبٌ اظ ٶٓط ػٹظٜ اٲب ٦ٷٷسٺ ثٹزٶس، زض٤
 زض ٸاٶس  اٶس ٸ زض ټٳبٴ ٦كٹض ٶڃع ثعض٨ قسٺ ػٹظٜ زض ٦كٹض آٮٳبٴ ثٻ زٶڃب آٲسٺ

 ـ اٸ. ٶتس ا ٺ٦تطز  ٲٽتبػطر  پ آٲطڂ٧تب ٲشحتس  بٮتز ڂا ثٻ ؾبٮ٫ځ 30  بضڃثؿت  ضا دتسض
زض٪ڃط ذٹزـ ضا  لاظٰ حس اظ فڃث ٦ٷس ٦ٻ سٹنڃٝ ٲځ ٲؿشجس ٪طِ ؾٯُٻ ط،ڃ٪ ؾرز

ټتب   ٦ٷتس ٦تٻ اظ سٗتبضو    سٹنتڃٝ ٲتځ   ٕڃت ٲُٞطزڀ  ضا ٲبزضـ ٸ٦ٷس  ٲؿبئ٭ ٲځ
 ـ ٦ٹچت٥  ذتٹاټط  اٸ. زاضز ستط  ثتعض٨  ذٹاټط زٸ ػٹظٜ. ٦ٷس اػشٷبة ٲځ  ضا ستط

 اٸ ثتب  ځسٯٟٷت  ٣تٻ ڃز٢ چٷس ٲسر ثٻثبض ٸ  ٥ڂ ڀا ټٟشٻ. زاٶس ځٲ ذٹز زٸؾز ٵڂثٽشط



 یاضطزاب اجتماع یتزا یرفتار یدرمان شىاخت          03

 

ٖ  ايتُطاة  زاقشٵ ثط ٖلاٸٺ ػٹظٜ. ٦ٷس ځٲ نحجز  احؿتبؼ ثؿتڃبض   ځ،اػشٳتب
. ځ ثؿڃبض ظڂتبزڀ زاضز ٶ٫طاٶ ٪ٹٶب٪ٹٴ ځػعئ ٲؿبئ٭ ٶؿجز ثٻ ٸ ٦ٷس ٲځ ځاٞؿطز٪
 طڃت ٚٮحبِ ٞڃعڂ٧تځ   ثٻ ضا ـذٹز اؾز، حسِ ٲشٹؾٍ اظ ثبلاسط اٸ زڃػصاث ټطچٷس
ٜ . ٷتس ڃث ځٲت  ٫طاٴڂز اظ سط دبڂڃٵ ٸ ٦ٟبڂز ثځ ځاػشٳبٖٮحبِ اظ ،ػصاة  ثتٻ  ػتٹظ

 ٢هس ټط٪ٹٶٻ زاقشٵ اٲب ٦ٷس ځٲ ٧ٞط ځذٹز٦ك ثٻ ٪بټځ ،زاضز ٦ٻ ځٲك٧لاس ٭ڃزٮ
 .٦ٷس ځٲ اٶ٧بض ضا ذٹز ثٻ ضؾبٶسٴ تڃآؾ ڀثطا ڀا ثطٶبٲٻ بڂ

 یزـک
ثتطاڀ   ٦ٻ اؾز ڀٷطڂثب طڃٚٸ زاضاڀ ػٷؿڃز  دؿزؾبٮٻ، ٲؼطز، ٦بضٲٷس  50 ڀ٦ط

ثتٹزٺ   ځذؼتبٮش  بضڃثؿت  ټٳتٹاضٺ  اٸ .٦ٷتس  ځٲ اؾشٟبزٺ اڂكبٴ طڃيٳ اظ ٲٗطٞځ ذٹز
 زض ٦تٻ  ذتبَط ٶتساضز    ثتٻ  اٸ. ٦ٷس ځٲ ځاٞؿطز٪ ٸ ځشڂ٦ٟب ځث احؿبؼ ڀ٦ط. اؾز
ظٲبٶځ  ،ڂځاثشسا ٲ٣ُٕ زض ځحش. ثبقس ٦طزٺ ځضاحش احؿبؼ ځاػشٳبٖ ڀټب زڃٲٹ٢ٗ

 زض. قتس  ځٲ ذبٮځ شټٷف ٦ٷس، نحجز ځ اظ اٞطاز٪طٸټ ڀػٯٹ ثٹز زض ٲؼجٹض ٦ٻ
 اػشٷبة ځاػشٳبٖ ټبڀ ټٳځزٸض طڂؾب ٸ ټب سٹٮس ػكٵ ثٻ ضٞشٵ اظ اٲ٧بٴ، نٹضر

 زض اٸ. ٶكؿز ٲځ ؾب٦ز ٧ؼبڂثٹز،  زض آٶٽب ٲځ قط٦ز ثٻ ٲؼجٹض ا٪ط بڂ ٸ زط٦ ځٲ
 ٦تٻ  زاز ټتب دبؾتد ٲتځ    ځ ثتٻ ؾتلا٬  ظٲتبٶ  ٣ٍٞ ٸ زثٹ ځؾب٦ش بضڃثؿ ٦ٹز٤ ٲسضؾٻ
ٰ   ثتٻ  ټٱ ظٲبٴ آٴ زض ځحش اٲب ؛ثبقس ٦طزٺ بززاقزڂ ٢ج٭ اظ ضا ټب دبؾد  َتٹض ٲتساٸ

ٰ . زبٸضڃث ظثبٴ ثٻ ٸيٹح ثٻ ضا دبؾد سٹاٶؿز ځٶٳ بڂ ٪ٟز ؾرٵ ٲځ ٮت طڂظ  ټٷ٫تب
، ؾتطـ ضا  ٦ٷٷتس  ٲؿترطٺ  ضا اٸ ٦ٹز٦بٴ ٷ٧ٻڂا سطؼ اظ س،ڂػس ٦ٹز٦بٴ ثب ٲلا٢بر

 اٶساذز. دبڂڃٵ ٲځ
  ځ٫ڂټٳؿب زض ڀثبظ ټٱاظ  ٲٗسٸزڀ سٗساز قس، ځٲ سط ثعض٨ ڀ٦ط ٦ٻ َٹض ټٳبٴ

 ثتٻ  زضؾتځ اٸ  ٶٳطار. ٶساقز ځزٸؾش «ٵڂثٽشط» ٸا٢ٗبً ٸ٢ز ټڃچ اٲب زاقز، ذٹز
 ،ځٶٹػٹاٶ زض. ٶسثٹز ذٹة ٶؿجشبً زاقشٷس ځ٦لاؾ ٲكبض٦ز ثٻ بظڃٶ ٦ٻ ځزضٸؾ ػع
 ڀ٦ط ټطچٷس. ثٹز ٲًُطة ڂفټب ځټٳ٧لاؾ ثب ځطضؾٳڃٚ سٗبٲلار زض ػٺڂٸ ثٻ اٸ

 ٢طاض ثٻ ٸ٢ز ټڃچ قسٴ َطز اظ سطؼ ٭ڃزٮ ثٻ اٲب ثط٢طاض ٦ٷس ضاثُٻ زاقز زٸؾز
 زاٶكت٫بٺ  ثتٻ  ڀ٦ط. ٶ٧طز ځ ثطاڀ ثڃطٸٴ ضٞشٵزضذٹاؾش ځ٦ؿ اظ بڂ ٶطٞز ٲلا٢بر

  اضائٻ ٦لاؼ زض ضٞز ځٲ اٶشٓبض ٦ٻ ځظٲبٶ اٲب ؛ثٹز ذٹةاٸيبٔ  ټٱ ځٲسس ٸ ضٞز




