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  در حال حاضر در دنیا هر سال ۲۰8 میلیون نفر به خاطر ابتلا به سرطان های مختلف جان خود را 
از دست می دهند. سرطان يکی از علت های مرگ و میر در سراسر دنیا است. طی ده های اخیر شیوع 
سرطان در اکثر کشورها گسترش پیدا کرده است. تلاش های کمی برای برنامه های پیشگیری اولیه اين 
بیماری صورت گرفته است. بررسی ها نشان می دهند سرطان در صورت تشخیص اولیه سريع می تواند به 
آسانی درمان شود. پژوهشگران برخی سرطان ها را بین زنان و برخی ديگر را میان مردان شايع دانسته و 
هشدار داده اند که در صورت عدم تشخیص زود هنگام اين سرطان ها علاوه بر درد و رنج ناشی از درمان، 
هزينه های سرسام آوری را به خانواده فرد مبتلا تحمیل می کند. پژوهش های همه گیرشناسی سرطان هايی 

مانند سرطان دهان، حنجره، روده و پوست را از جمله سرطان های شايع معرفی کرده اند. 
   يکي از مسائل تاثیر گذار بر کیفیت زندگي، وضعیت سلامتي است. هرچند چالش اصلي بهداشت 
 Life( »عمومي در قرن بیستم، افزايش امید به زندگي بود، در قرن بیست و يکم »زندگي با کیفیت بهتر
و  نصراصفهانی  )عاطف وحید،  است  اين حوزه  در  ترين دغدغه  with the better quality( مهم 

همکاران، ۲۰۱۱(. هدف کلی در اعلامیه جهانی سرطان کاهش شديد مرگ های زودرس ناشی  از سرطان و 
بهبود کیفیت زندگی و میزان بقا است که برای رسیدن به آن بايد اقدام کرد. اعلامیه جهانی سرطان دارای 
نه هدف اختصاصی شامل ۱- تقويت سیستم های بهداشتی برای کنترل موثر سرطان، ۲-  اندازه گیری بار 
سرطان و تاثیر برنامه های سرطان در تمامی کشورهای جهان، ۳- کاهش مواجهه با عوامل خطر سرطان 
ها، ۴- پوشش جهانی واکسیناسیون  HPV وHBV، 5-  کاهش انگ و برطرف کردن باورهای نادرست 
در مورد سرطان، 6- دسترسی جهانی به غربالگری و تشخیص زودرس سرطان ها، ۷-  بهبود دسترسی 
به خدمات در سراسر زنجیره مراقبت از سرطان، 8- در دسترس بودن جهانی کنترل و مديريت درد و 
۹- بهبود آموزش و پرورش متخصصان مراقبت های بهداشتی هستند. شعار سال ۲۰۱۴ سازمان بهداشت 
جهانی )World Health Organization( )WHO( سرطان » تشخیص زودرس و درمان سريع 
سبب صرفه جويی در زندگی« است. WHO  در سال ۲۰۱۴  با شعار » اصلاح باورها راه مبارزه با سرطان« 

پیشگفتار



)DEBUNK THE MYTHS(، بر هدف شماره 5 اعلامیه جهانی سرطان بعنی کاهش انگ و 
برطرف کردن باورهای نادرست در مورد سرطان، کاهش استیگما و برطرف کردن اسطوره ها در مورد 
 World( سرطان با کم رنگ کردن اسطوره ها، تمرکز کرده است. در اين راستا روز جهانی سرطان
Day of Cancer( ۴ فوريه ۲۰۱۴، فرصتی برای افزايش دانش عمومی در مورد سرطان و کنار 

گذاشتن باورهای نادرست در مورد اين بیماری است. 
   مراقبت های روانشناختی برای بیماران مبتلا به سرطان در طول تاريخ به عنوان يک جنبه از 
مراقبت های بالینی با کیفیت،  ناديده گرفته شده است. با اين حال، اخیراً، برای گنجانیدن مراقبت های 
روانی اجتماعی در سراسر زنجیره درمان، از تشخیص گرفته تا درمان برای زنده ماندن و نیز در مراحل 
مراقبت تسکینی توصیه هايی قوی ارائه شده اند. تحقیقات اخیر بسیار مرتبط، پوشش موضوعات مهم  
در مورد سرطان از جمله ارائه مراقبت در مسائل روانشناختی شامل استرس، اضطراب، افسردگی، سايکو 
نورو ايمنولوژی و کاهش حافظه ناشی از سرطان بررسی کرده اند. غربالگری، تشخیص و درمان موثر 
مسائل روانی اجتماعی در زمینه مراقبت از سرطان در حال رشد است. کتاب حاضر عطف به شعار 
WHO »اصلاح باورها راه مبارزه با سرطان« در سال ۲۰۱۴ و در راستای ارائه مراقبت های روانی 

اجتماعی برای اين بیماری نگاشته شده است. بر اساس تنوع مطالب و وجود نکات کاربردی مختلف، 
مخاطب کتاب می تواند افراد مختلف را در برگیرد. برای مثال بیمار مبتلا به سرطان، خانواده و مراقبان 
بیمار مبتلا به سرطان، و متخصصین مراقبت های بهداشتی مانند روانشناس، مشاور، پزشک، روانپزشک 

و غیره.
 امید بر اين است که بیماران مبتلا به سرطان قادر شوند تا با استفاده از توصیه های خودياری اين 
مکتوب، در جهت بهبودی سريع تر خود از مشکلات روانشناختی و بهداشت روانی مرتبط با بیماری 
سرطان گام موثرتری بردارند. همچنین خانواده و مراقبان بیماران و متخصصین مراقبت های بهداشتی 

بهره لازم را ببرند.
مؤلفین

 ۱۳۹۴شمسی
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 گیزضٌاسی سزطاى در جْاى  ّوِ

ٞب٢ آ٤ٙذٜ خٛاٞذ ثوٛد    ا٢ ٓب٣ّٔ ٟٔٓ دس ثبس خٟب٣٘ ث٥ٕبس٢ دس دٞٝ ػشًبٖ ثٌٛس فضا٤ٙذٜ 

٥ّ٥ٔوٖٛ ٘فوش دس    05ثوٝ   ٥ّ٥ٔ0111ٖٛ ٘فش دس ػوبَ   01سٚد تٔذاد ٔٛاسد خذ٤ذ ػشًبٖ اص  ا٘تِبس ٣ٔ

ش تٛػؤٝ ٤بفتوٝ   ٞوب٢ وٕتو   دسكذا٤ٗ ٔٛاسد خذ٤ذ دس لؼٕت 61افضا٤ؾ ٤بثذ ٚ حذٚد  0101ػبَ 

٥ّ٥ٖٔٛ ٔوٛسد دس وـوٛسٞب٢    ٥ّ٥ٔ7/4ٖٛ ٔٛسد خذ٤ذ ػشًبٖ دس ػبَ،  01ؿٛ٘ذ  اص  خٟبٖ، ا٤دبد 

٥ّ٥ٖٔٛ ٔٛسد دس وـٛسٞب٢ وٕتوش تٛػؤٝ ٤بفتوٝ ٞؼوتٙذ  اٌشيوٝ ا٤وٗ        3/5تٛػٔٝ ٤بفتٝ ٚ ٘ضد٤ه 

اص ٕٞٝ ؿٛد أب دس ٚالْ ث٥ؾ اص ٣ٕ٥٘  ث٥ٕبس٢ ثٌٛس ٕٓذٜ ٔـىُ وـٛسٞب٢ تٛػٔٝ ٤بفتٝ تّم٣ ٣ٔ

ؿوٛد  دس وـوٛسٞب٢ تٛػؤٝ ٤بفتوٝ، ػوشًبٖ       ٞب دس وـٛسٞب٢ دس حبَ تٛػؤٝ ا٤دوبد ٔو٣    ػشًبٖ

د٥ٔٚٗ ٓبُٔ ؿب٤ْ ٔشي ٚ ٥ٔش اػت ٚ ؿٛاٞذ ٕٞٝ ٥ٌش ؿٙبػ٣ اؿبسٜ ثٝ ُٟٛس سٚ٘وذ ٔـوبث٣ٟ دس   

ٞوب دس   دسكوذ تٕوب٣ٔ ٔوشي    00ػوشًبٖ ٓبٔوُ    وـٛسٞب٢ دس حبَ تٛػٔٝ داسد  دس حبَ حبهش

 6ػوبَ، ٔوشي دس ا وش ػوشًبٖ اص حوذٚد       01تمش٤جب دس دٚسٜ صٔب٣٘ حذٚد  ػشتبػش خٟبٖ اػت  

٥ّ٥ٖٔٛ دس ػبَ افضا٤ؾ خٛاٞوذ ٤بفوت  ٓبٔوُ اكو٣ّ دس ا٤وٗ افوضا٤ؾ سؿوذ ٘ؼوج٣          ٥ّ٥ٔ01ٖٛ ثٝ 

ٞب٢ ٚا٥ٌش ٚ افوضا٤ؾ ٥ٔوضاٖ ثوشٚص     خ٥ٕٔت ػبِٕٙذ دس خٟبٖ، وبٞؾ ٔشي ٚ ٥ٔش دس ا ش ث٥ٕبس٢

٥ّ٥ٔوٖٛ ٘فوش دس د٥٘وب ثوب ػوشًبٖ       01ٛ اػت  دس حبَ حبهش ٞب دس ا ش اػتٕٔبَ تٙجبو ثشخ٣ ػشًبٖ

٥ّ٥ٖٔٛ ٘فوش خٛاٞوذ سػو٥ذ یػوب٤ت      31ا٤ٗ سلٓ احتٕبلا ثٝ ثبلا٢  0101وٙٙذ، دس ػبَ  ص٘ذ٣ٌ ٣ٔ

 ( 0393دا٘ـٍبٜ ّْٓٛ پضؿى٣ ٚ خذٔبت ثٟذاؿت٣ دسٔب٣٘ ا٤شاٖ، 
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 ّوِ گیز ضٌاسی سزطاى در ايزاى 

    ٖ ٘فوش دس ا وش    31111اػوت  ػوبلا٘ٝ ثو٥ؾ اص     ػشًبٖ، ػ٥ٔٛٗ ٓبُٔ ٔوشي ٚ ٥ٔوش دس ا٤وشا

ؿوٛد ووٝ ٞوش ػوبَ دس وـوٛس، ثو٥ؾ اص        دٞٙذ  تخ٥ٕٗ صدٜ ٔو٣  ػشًبٖ، خبٖ خٛد سا اصدػت ٣ٔ

افتذ  اص ًشف٣ ثب افضا٤ؾ ا٥ٔذ ثٝ ص٘ذ٣ٌ ٚ افوضا٤ؾ دسكوذ    ٔٛسد خذ٤ذ ػشًبٖ اتفبق ٣ٔ 71111

دٞوٝ آ٤ٙوذٜ ثوٝ ؿوذت     سٚد ٔٛاسد ثشٚص ػوشًبٖ دس ٤وه    ػبِٕٙذ٢ دس خ٥ٕٔت وـٛس، ا٘تِبس ٣ٔ

ا٢ ثب ٓٙٛاٖ ٞفتوٝ ّٔو٣ ٔجوبسصٜ ثوب      ثٟٕٗ( ٞفتٝ 8-05ٔبٜ ی  افضا٤ؾ ٤بثذ  اص ا٤ٗ سٚ ػبلا٘ٝ دس ثٟٕٗ

ٞب٣٤  وٝ دس ا٤ٗ ٞفتٝ ثٝ كٛست ٕ٘بد٤ٗ فٔب٥ِت ػشًبٖ تٛػي ٚصاست ثٟذاؿت آلاْ ؿذٜ اػت

ٛد یػوب٤ت  ؿو  می  ا٘دبْٞب  دس خٟت پ٥ـ٥ٍش٢ ٚ غشثبٍِش٢ صٚدٍٞٙبْ دس خلٛف ا٘ٛاّ ػشًبٖ

 (  0393دا٘ـٍبٜ ّْٓٛ پضؿى٣ ٚ خذٔبت ثٟذاؿت٣ دسٔب٣٘ ا٤شاٖ، 

 ّوِ گیز ضٌاسی سزطاى در استاى تْزاى

ؿوب٤ْ  ٞوب٢   ػشًبٖ ٥ٔASR  )Age Standardized Rateضاٖ ثشٚص اػتب٘ذاسد ؿذٜ ػ٣ٙ ی 

ٜ ٘ـوبٖ دادٜ ؿوذ   0ٚ دس ٔشداٖ دس اػتبٖ تٟوشاٖ دس خوذَٚ    0دس ص٘بٖ دس اػتبٖ تٟشاٖ دس خذَٚ 

 اػت 

 
َای  سشطان Age Standardized Rate(  ASRميضان بشيص استاوذاسد شذٌ سىي ) -1جذيل

 شايع دس صوان دس استان تُشان

 1388 1387 1386 1385 1384 1383 وًع سشطان سديف

 36/43 84/55 86/33 18/33 07 08/01 پؼتبٖ 0

 60/07 84/06 86/9 85/01 8/9 44/8 وِٖٛٛ ٚ سوتْٛ 0

 56/8 39/00 17/5 76/5 10/5 34/5 ٔٔذٜ 3

 - 06/7 09/4 05/4 76/3 96/0 تخٕذاٖ 4

 84/5 70/6 47/3 41/3 00/3 56/0 خؼٓ سحٓ 5

 89/04 - - - - - پٛػت 6

 ( 0393التجبع اص ػب٤ت دا٘ـٍبٜ ّْٓٛ پضؿى٣ ٚ خذٔبت ثٟذاؿت٣ دسٔب٣٘ ا٤شاٖ ی
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َای  سشطان Age Standardized Rate( ASRميضان بشيص استاوذاسد شذٌ سىي ) -2جذيل

 شايع دس مشدان دس استان تُشان
 1388 1387 1386 1385 1384 1383 وًع سشطان سديف

 70/00 35/06 16/00 09/00 00/00 98/8 پشٚػتبت 0

 80/04 60/01 81/01 35/00 57/01 88/7 ٔٔذٜ 0

 79/05 04/00 04/9 40/9 13/01 71/7 ٔثب٘ٝ 3

 46/06 58/01 16/01 71/01 73/8 88/6 وِٖٛٛ ٚ سوتْٛ 4

 - - - - 56/3 19/3 خٖٛ 5

 - 33/01 55/4 46/4 - - س٤ٝ 6

 37/00 - - - - - پٛػت 7

 ( 0393التجبع اص ػب٤ت دا٘ـٍبٜ ّْٓٛ پضؿى٣ ٚ خذٔبت ثٟذاؿت٣ دسٔب٣٘ ا٤شاٖ ی

 تاٍرّای غلط در تارُ سزطاى

ٖ  ٔو٣  وـوٛس  ٞوش  ٥٘بص ثٝ تٛخٝ ثب وٝ اػت پ٥بْ يٟبس ثش خٟب٣٘ تٕشوض دس ػٌح   سا توٛاٖ آ

  (0104داد یسٚص خٟب٣٘ ػشًبٖ،  ثؼي

 .ًذارين سزطاى در هَرد صحثت تِ ًیاسی : ها1تاٍر غلط ضوارُ 

 
 

تٛا٘ذ ٤ه ٔٛهّٛ دؿٛاس ٣ِٚ ٔٛسد تبو٥ذ، ثوٝ ٤ٚوظٜ    ٣ٔ دس حب٣ِ وٝ ػشًبٖ بايس دسست:

تٛا٘ذ پ٥بٔذٞب٢ آٖ  ٚهٛح ٣ٔ ثٝا٤ٗ ث٥ٕبس٢  ثبؿذ، پشداختٗ ثٝٞب  ٚ ٔح٥يٞب  دس ثشخ٣ اص فشًٞٙ

ٝ  اػوت  ثضسٌو٣  ٔـىُ ػشًبٖ وٝ سا دس ػٌح فشد٢، خبٔٔٝ ٚ ػ٥بػ٣ ثٟجٛد ثخـذ  دسحب٣ِ  وو
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 تٛهو٥ح  داسد ٚخٛد ٚ وـٛسٞبٞب  فشًٞٙ اص ثٔو٣ دسخلٛف  ثٝ آٖ ٔٛسد دس كحجت اص تشع

زا ِو  .ثخـوذ  ثٟجوٛد  سا آٖ آٌٟو٣  پو٥ؾ  تٛا٘ذ ٣ٔ ػ٥بػت ٚ فشد٢، خبٔٔٝ دسػٌح ث٥ٕبس٢ سٚؿٗ

 ٠وؼ٣ ٔتٛخٝ ؿذ وٝ ػشًبٖ داسد، ثٟتش اػوت دس ثوبس  ٍٞٙب٣ٔ وٝ ٔتٛخٝ ؿذ٤ذ ػشًبٖ داس٤ذ ٤ب 

 ٔٛاسد ٞؼتٙذ:  ا٤ٗ آٖ كحجت وٙذ  حمب٤ك و٥ّذ٢ ؿبُٔ 

ؿوب٤ْ   ًوٛس  ثٝ وٝ اػت ص٘ذ٣ٌ ٠دٞٙذ تغ٥٥ش س٤ٚذاد ٤ه ػشًبٖ تـخ٥ق ٔشدْ اوثش٤ت ثشا٢ -

 كوحجت  وٙوذ   ٔو٣  ا٤دبد سا اهٌشاة ٚ تشع، ٓلجب٥٘ت، ٘بساحت٣، تٟٙب٣٤ ٔثُ احؼبػبت٣

ٖ   ص٘ذ٣ٌ، آوب ؿش٤ه ثب دس ٔٛسد ػشًبٖ ٖ  فب٥ٔوُ، دٚػوتب  وٕوه  تٛا٘وذ  ٔو٣  ٚ ٕٞىوبسا

 .اػت ػخت خ٣ّ٥ ثؼ٥بس٢ ثشا٢ ٞٙٛص وٝ ٤بثذ احؼبػبت وبٞؾ ا٤ٗ تب ٕ٘ب٤ذ

ٝ  ٔب٘ٙوذ  داس٘ذ ػشًبٖ وٝ ٚوؼب٣٘ ٔب٘ذٜ ثبل٣ تبثٛ ٤ه ٓٙٛاٖ ثٝ ػشًبٖ ٞب، ٔح٥يث٥ـتش دس  -  ِىو

  .ؿٛد ٣ٔ ث٥ٕبس٢ ٚ دسٔبٖٞب  ٔشالجت اص ٔبْ٘ ا٤ٗ أش خٛد وٝوٙٙذ  ٣ٍٙ٘ آٖ سا پٟٙبٖ ٣ٔ

ُ  ػشوٛة سا ػشًبٖ دس ٔٛسد ثحث ػشًبٖ، اص ٔٙف٣ ٣ٕٔٛٓ دسن -  توشع  اص ٥ٔٔوٛث٣  ٚ ػو٥ى

ٝ  وٙوذ  ٣ٔ ا٤دبد سا ْ  وو  صٚدسع ٚ تـوخ٥ق  پ٥ـو٥ٍش٢  دس ٔوٛسد  ٌوب٣ٞ آ افوضا٤ؾ  اص ٔوب٘

داسد،  ٚخٛد ػشًبٖ دس ٔٛسد كحجت ثشاثش دس وٝ فش٣ٍٙٞ ٔٛاْ٘ ثب ٔمبثّٝ ؿٛد  ٣ٔ ػشًبٖ

 . اػت هشٚس٢

ْ  ص٤وبد٢ ٞب٢  فٔب٥ِت ػشًبٖ ثشا٢ وٝ دس وـٛسٞب٣٤ حت٣ - ٜ  ا٘دوب  دس ٔوٛسد  اػوت، دا٘وؾ   ؿوذ

 اػت   وٓ ٚ فب٥ُٔ دٚػتبٖ ثب آٖ ٔٛسد دس وشدٖ كحجت ثٝ ػشًبٖ ٚ تٕب٤ُ

 ا٤دوبد  ٚ حٕوب٤ت٣  دسٔوب٣٘  ٔحو٥ي  داس٘وذ  ػشًبٖ وٝ وؼب٣٘ ثشا٢ تٛا٘ٙذ ٣ٔ پـت٥جبٖٞب٢  ٌشٜٚ -

ٖ  ٔٛسد دس كحجت ثب تب ث٥ٕبساٖ وٙٙذ ٖ  توشع  ،احؼبػبتـوب  .دٞٙوذ  ووبٞؾ  سا ٚ اهٌشاثـوب

 خب٘ج٣ ٚ ٓٛاسم دسٔبٖ دس ٔٛسد اًلآبت ث٥ٕبساٖ تب وٙٙذ سا ا٤دبد فوب٣٤ تٛا٘ٙذ ٣ٔ آٟ٘ب

 . ثٍزاس٘ذ اؿتشان ثٝ ٞٓ ثب سا آٖ

 ٞٓ ثشا٢ اػت  ٚ دسآٔذ اختٕب٣ٓ ٚ تٕبع  جبت ثشٌشدا٘ذٖ دس ثضسي ٣لذٔ وبس ثٝ ثبصٌـت -

ٝ  ص٤وبد٢  فٛا٤ذ تٛا٘ذ ٣ٔ وبس دس ٔحُ حٕب٤ت دس٤بفت ث٥ٕبس ٞٓ ثشا٢ ٔشالت ث٥ٕبس ٚ  داؿوت

 ٘فغ ثٝ ٚ آتٕبد ٟٔبست دادٜ، وبٞؾ سا اهٌشاة اص وبسٔٙذاٖ حٕب٤ت٣ ثش٘بٔٝ ٤ه. ثبؿذ

 وٙذ  ٣ٔ وبس ا٤دبد ٔحُ سا دس ػشًبٖ ثب دس ٔمبثّٝ

 .اػت خٙؼ٣ ػلأت ثش آٖ ؿذ٤ذ تب ٥ش ،ػشًبٖ تـخ٥ق ٤ٚشاٍ٘ش ٘تب٤حتش٤ٗ  ٟٔٓ اص ٤ى٣ -
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 . ؿٛد ٣ٔ صدٜ تخ٥ٕٗ ػبَ دس ث٥ّ٥ٖٛ 458 تب 0030 ػبَ تب ػشًبٖ ٞض٤ٙٝ -

ثشا٢  كشفٝ ثٝ ٔمشٖٚ اثتذا٣٤ ساٞجشدٞب٢ ثؼتٝ ٤ه وٝ ص٘ذ ٣ٔ تخ٥ٕٗ ثٟذاؿت خٟب٣٘ ػبصٔبٖ -

ٓ   ٚ ٔلوش   ػو٥ٍبس  ٔلوش   ٔووشات ی ػشًبٖ ؿب٤ْ خٌش ٓٛأُ دادٖ ٘ـبٖ  اِىوُ، سط٤و

 .داسد ٞض٤ٙٝ دس ػبَ دلاس ٥ّ٥ٖٔٛ 0 تٟٙب ثذ٣٘( تحشن ٘بػبِٓ ٚ ٓذْ غزا٣٤

 ًذارد. علاهتی ٍ ًطاًِ ّیچ سزطاى :2 ضوارُ غلط تاٍر

 
 

ذ ٚ ٔضا٤وب٢  ٘و ٚ ٓلائوٓ ٞـوذاس دٞٙوذٜ ٚخوٛد داس    ٞب  ٘ـب٘ٝٞب  ثشا٢ ثؼ٥بس٢ اص ػشًبٖ دسست: بايس

غ٥ش لبثُ ثحث اػت  ِزا ٟٔٓ اػت وٝ افشاد، خٛأْ، ٔتخللوبٖ ثٟذاؿوت٣ ٚ   تـخ٥ق صٚدسع 

ٚ ٓلا٤ٓ ػشًبٖ آٌب٣ٞ پ٥ذا وٙٙذ ٚ ثشا٢ ؿٙبػوب٣٤ آٟ٘وب توب خوب٣٤ ووٝ      ٞب  اساٖ اص ٘ـب٘ٝزػ٥بػتٍ

 أىبٖ داسد تحت آٔٛصؽ لشاس ٥ٌش٘ذ  حمب٤ك و٥ّذ٢ ؿبُٔ ٔٛاسد ص٤ش ٞؼتٙذ:

 اػت  ػشًبٖ پ٥ؾ آ٣ٌٟ دٚ ثٟجٛ صٚدسع دس تـخ٥ق لذْ ا٥ِٚٗ آٌب٣ٞ -

َ  پؼتبٖ، ػش٤ٚىغ، پٛػت، دٞبٖٞب٢  ػشًبٖ ؿبُٔٞب  ػشًبٖ اص ثؼ٥بس٢ ثشا٢ - ٚ  ٚوِٛٛسوتوب

 .اػتا٘ىبس  لبثُ غ٥ش صٚدسع تـخ٥ق ٔٙبفْ وٛدو٣ دٚساٖٞب٢  اص ػشًبٖ ثٔو٣

ٝ  ٘ؼجت ا٥ِٚٝ ٔشاحُ دسٞب  ػشًبٖ ،و٣ٕ اػتثٙبٞب٢ خض ثٝ - ُ  دس تـوخ٥ق  ثو ُ  ثٔوذ٢  ٔشاحو  لبثو

 . ٞؼتٙذتش  دسٔبٖ

ٝ  ٠ٞـذاسدٞٙذ ٓلائٓ ؿٙبخت - ٖ  اص ثٔوو٣  ا٥ِٚو ٝ   ػوشًب ْ  ثوب  ٔٙوبًك  دسخلوٛف   ٞوب ثو ٓ  ٔٙوبث  وو

ٝ  ٥٘وبص  ٔٛاسد ثٔو٣ ٚ دس كشفٝ ثٛدٜ ثٝ ٔمشٖٚالتلبد٢،   تخللو٣  تـخ٥لو٣  تىِٙٛوٛط٢  ثو

 ٥٘ؼت 
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ٖ  دس ٔوبٞش  ووبس  ٥٘ش٢ٚ ٤ه تذاسن پ٥ـشفت دسحبَ وـٛسٞب٢ اص ثؼ٥بس٢ ثشا٢ -  ثوشا٢  ػوشًب

ٗ  ٚ ػوب٤ش  ا٘ىِٛٛط٤ؼوت  ؿوذ٤ذ  وٕجٛد خّٕٝ اص ػشًبٖ ٔذ٤ش٤تتـخ٥ق ٚ  ُ  ٔتخللو٥  ٔثو

 ٔب٘ذ  ٣ٔ ثبل٣ ٤ه يبِؾٞب  پبتِٛٛط٤ؼت

ْ  تٟٙب وٝ اػت دادٜ ٘ـبٖ ٌٔبِٔبت ػش٤ٚىغ ػشًبٖ دس - ٗ  دس غشثوبٍِش٢  ثوبس  ٤وه  ا٘دوب  ػو٥ٙ

ْ  ٤وه  توب  ص٘وذ٣ٌ  ًَٛ دس سا ػش٤ٚىغ ػشًبٖ خٌش تٛا٘ذ ٣ٔ ػب٣ٍِ 40-30  ووبٞؾ  ػوٛ

 دٞذ 

 .دّن اًجام تَاًن ًوی سزطاى هَرد در کاری ّیچ هي : 3 ضوارُ غلط تاٍر

 
تٛاٖ دس ػوٌح فوشد٢، خبٔٔوٝ ٚ ػ٥بػوت ا٘دوبْ داد،       ٣ٔ وبسٞب٢ ثؼ٥بس٢ اػت وٝ دسست: بايس

ْ      ،س٤ض٢ ثش٘بٔٝثب اتخبر  ص٤شا ٖ توش٤ٗ   ساٞجشد دسػوت ٚ ٔٙبػوت، ٤وه ػوْٛ اص ؿوب٤ لبثوُ  ٞوب   ػوشًب

وٙٙذ ٚ ؿ٥ٜٛ ص٘ذ٣ٌ آٟ٘وب ، ػولأت    ٣ٔ ص٘ذ٣ٌ ٚ وبس پ٥ـ٥ٍش٢ اػت  ؿشا٣ٌ٤ وٝ دس آٖ ٔشدْ

 دٞوذ  ِوزا ثوش استموبک ػوجه ص٘وذ٣ٌ ػوبِٓ تبو٥وذ         ٔو٣  ٚ و٥ف٥ت ص٘ذ٣ٌ آٟ٘ب سا تحت تب ٥ش لشاس

 ؿٛد  حمب٤ك و٥ّذ٢ ؿبُٔ ٔٛاسد ص٤ش ٞؼتٙذ: ٣ٔ

ٜ  وٙٙوذ  ٔو٣  ووبس  ٤ب ص٘ذ٣ٌ دس آٖ ٔشدْ وٝ ؿشا٣ٌ٤ -  ٚ و٥ف٥وت  ؿوبٖ، ػولأت   ص٘وذ٣ٌ  ٚ ؿو٥ٛ

  .دٞذ ٣ٔ لشاس تحت تب ٥ش سا ص٘ذ٣ٌ

ٝ  ٞوب٢  ػشًبٖ اص ٘بؿ٣ٞب٢  ٔشي دسكذ 70 ثب ٔشتجي خٌش ٓبُٔتش٤ٗ  ؿب٤ْ ػ٥ٍبس ٔلش  -  س٤و

 ؿوٛد  ٔو٣  صدٜ تخ٥ٕٗ ف٣ّٔ سٚ٘ذ ثشاػبع ػشًبٖ ٞبػت  وُ اص ٔشي دس كذ 00 ٚ حذالُ

 ثبؿذ   ث٥ؼت ٚ ٤ىٓ  لشٖ دس ٘فش ث٥ّ٥ٖٛ 0ٔشي  ثبٓث ػ٥ٍبس ٔلش 
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ٖ  افضا٤ؾ ثب ل٢ٛ ًٛس ثٝ وٝ اػت ػشًبٖ ثشا٢ ؿذٜ ؿٙبختٝ خٌش ٓبُٔ ٤ه اِىُ - ٞوب٢   ػوشًب

 اػت   ٔشتجي ٚ پؼتبٖ دٞبٖ، حّك، حٙدشٜ، ٔش٢، سٚدٜ

 پب٘ىشاع، ٔش٢، سٚدٜ، پؼتبٖ، سحٓ،ٞب٢  ػشًبٖ خٌش ثب ل٢ٛ ًٛس ثٝ ٥٘ض ٚ يبل٣ ٚصٖ افضا٤ؾ -

 . اػت ٔشتجي كفشا و٥ّٝ ٚ و٥ؼٝ

ٝ  وٙٙوذ  ا٤دوبد  سا ٔح٣ٌ٥ تٛا٘ٙذ ا٢ ٣ٔ ا٘ذاصٜ ٞش دسٞب  ػبصٔبٖ - ٖ  ػولأت  وو َ  سا وبسٔٙوذا  حفو

  .دٞذ ٕ٘ٛدٜ ٚ استمب

ٖ  اص ٘بؿو٣  ٔشي ٞضاس 077 وٝ ص٘ذ ٣ٔ تخ٥ٕٗ خٟب٣٘ ثٟذاؿت ػبصٔبٖ - َ  دس ٞوش  ػوشًب ٝ  ػوب  ثو

ٝ  ٔوشي  ػٝ ٞش اص ٤ى٣ وٝ اػت ٔشثٛى خبك٣ٞب٢  ٚ وبسػ٥ٙٛطٖ ٔٛاخٟبت ؿغ٣ّ  ّٓوت  ثو

 ثبؿذ   ٣ٔ ثؼتآص

د٥٘وب   دسٞوب   ػشًبٖ ٕٞٝ اص ٔشي دسكذ 06 تمش٤جبً ّٓت ٔضٔٗٞب٢  ٓفٛ٘ت ؿٛد ٣ٔ صدٜ تخ٥ٕٗ -

 داؿت  خٛاٞذ افضا٤ؾ دسكذ 03 تب ف٣ّٔ سٚ٘ذ ثب تٛػٔٝ حبَ دس وـٛسٞب٢ دس اػت وٝ

 ًذارم. سزطاى اس هزالثتی خذهات ٍ درهاى دريافت تزای حمی هي : 4 ضوارُ غلط تاٍر

 
 

ٖ  دسست: بايس تب٥٤وذ ؿوذٜ ٚ ٔوٛ ش ثوشا٢ ػوشًبٖ ٚ ٌوشفتٗ       ٞوب٢   ٕٞٝ ٔشدْ حك داس٘ذ تب ثٝ دسٔوب

خذٔبت دس ؿشا٤ي ٔؼب٢ٚ ٚ ثذٖٚ تحُٕ دسد ٚ س٘ح ػخت٣ دػتشػ٣ پ٥وذا وٙٙوذ  دػتشػو٣ ثوٝ     

ٖ     ٞب٢  ٔشالجت دس ثو٥ٗ  ٞوب   ػشًبٖ ٤ه ٔٛهّٛ ٓذاِت اختٕوب٣ٓ اػوت  ثوشا٢ ثؼو٥بس٢ اص ػوشًب
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ٚخوٛد داسد  حموب٤ك   وـٛسٞب٢ تٛػٔٝ ٤بفتٝ ٚ دس حبَ تٛػؤٝ، ٘وبثشاثش٢ دس پ٥بٔوذٞب٢ ػوشًبٖ     

 و٥ّذ٢ ؿبُٔ ٔٛاسد ص٤ش ٞؼتٙذ:

َ  پ٥ـشفتٝ د٥٘ب٢ ث٥ٗ ػشًبٖ ٣ٌٟآ پ٥ؾ دس تفبٚت - ٖ  اوثش٤وت  دس پ٥ـوشفت  ٚ دس حوب ٞوب   ػوشًب

 . داسد ٚخٛد

ٗ  دسآٔذ ثب وـٛسٞب٢ دس وٝ ث٥ٕبسا٣٘ - ٖ  اص پوبئ٥ ٗ  ٥ٔش٘وذ  ٔو٣  ػوشًب  وـوٛسٞب٢  دس اػوت  ٕٔىو

 ٔوٛ ش  دسٔب٣٘ٞب٢  ػش٤ٚغ ثٝ دػتشػ٣ ٓذْ ّٓت ثٝ آٟ٘ب اغّت ثبؿٙذ  دسٔبٖ پ٥ـشفتٝ لبثُ

   .٥ٔش٘ذ ٣ٔ ٚ ثش٘ذ ٣ٔ س٘ح ٔٙبثْ ٚ ٘جٛد ٓذْ آٌب٣ٞ ٚ و٥ف٥ت ٚ ثب

 ٞش دس د٥٘ب دس وٛدو٣ دٚساٖ دس ؿذٜ ؿٙبختٝ خذ٤ذ ػشًبٖ ٞضاس 060 اص دسكذ ٞفتبد اص ث٥ؾ -

ُ  ثمب ٥ٔضاٖ ٘ت٥دٝ آٖ. ٘ذاس٘ذ ٚ ٔٛ ش٢ وبف٣ ػبَ دسٔبٖ َ  غ٥ش لبثو ٗ  لجوٛ دسكوذ   00 ٚ پوبئ٥

 ثوب  وـوٛسٞب٢  اص ثٔوو٣  دس دسكذ 90 ثب ٔمب٤ؼٝ دس ٚ ٔتٛػي وٓ ثب دسآٔذ وـٛسٞب٢ دس

 . ثبلا اػت دسآٔذ

ٖ  ٘جٛد ػشًبٖ ٔشالجت دس تفبٚتتش٤ٗ  لجَٛ ٚ غ٥ش لبثُ ث٥ـتش٤ٗ ٔٛاسد اص دس ثؼ٥بس٢ - ٞوب٢   دسٔوب

 اػت  دسد ٚ ثٟجٛد تؼى٣ٙ٥ وبف٣

ٞب  ثچٝ ؿبُٔ ػشًب٣٘ ث٥ٕبساٖ دسكذ 90 تمش٤جبً سا دس دسد تٛا٘ذ ٣ٔ دسٔب٣٘ وٛتبٜ فٟشػت ٤ه -

َ ٞب٢  دسٔبٖ ثٝ دػتشػ٣ ٓذْ ٤ب وٓ حذ دس دػتشػ٣ أب وٙتشَ وٙذ  دس ثٔوو٣  دسد وٙتوش

 . ًج٣ٔ٥ اػت وـٛسٞب اص

ٚ  التلوبد٢  ٚهو٥ٔت  ثوب  ٘ضد٤ىو٣  ًوٛس  ثٝ ػشًب٣٘ ث٥ٕبساٖ خذٔبت ثٝ دػتشػ٣ دس ٓذاِت٣ ث٣ -

ٝ  لوبدس  پز٤ش ٚ آػ٥ت فم٥ش ٔشدْ وٝ اػت اختٕب٣ٓ ٔشثٛى ٖ  پشداخوت  ثو ٖ ٞوب٢   دسٔوب  ٌوشا

 ٔـووىلات ػووب٤ش اص دسٔووب٣٘ تؼوو٥ٟلات اص فبكووّٝ د٤ٍووش اص ًووش  ٥٘ؼووتٙذ  ػووشًبٖ ل٥ٕووت

 اػت  ٔٛ شٞب٢  دسٔبٖ ثٝ دػتشػ٣

ْ  خٌوش  ٓٛأُ ثب ٔشتجي ٥٘ض تحل٥لات ٚ ّ٘ٛ ؿغُ، ٘ظاد، خٙغ دس تفبٚت - ٖ  ؿوب٤  ػوشًب

 اِىُ   ص٤بد ٚ ٔلش  ػ٥ٍبس دْٚ دػت ٚ دٚد ػ٥ٍبس تغز٤ٝ ٘بوبف٣، ٔلش  ٔثُ اػت
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ٓ  ثٝ تٛخٝ ثذٖٚ وـٛسٞب اص دس ثؼ٥بس٢ - ٝ  ٘جوٛد  ٔٙوبثْ،  تِٙو٥ ْ   اص ػولأت  ث٥ٕو  د٤ٍوش ٔٛا٘و

  .ثبؿذ ٣ٔ ثٟذاؿت٣ ا٥ِٚٝ خذٔبت ٔشدْ ثٝ دػتشػ٣

ٖ  ثشا٢ ٍٕٞب٣٘ ػلأت پٛؿؾ - ٝ  اص ا٥ًٕٙوب ٝ  ا٤ٙىو ْ  ٕٞو ٖ  ٔوشد ٝ  ٔوب٣ِ  ٔـوىلات  ثوذٚ  ثو

 ٓٙلش ٚ ٤ه فمش ٚ وبٞؾ پب٤ذاس تٛػٔٝ ّٟٔٓٞب٢  ِفٝؤٔ اص ٤ى٣ داس٘ذ ػلأت٣ دػت٥بث٣ خذٔبت

ٖ  آٌٟو٣  پو٥ؾ  دس اختٕوب٣ٓ  ٓوذاِت٣  ثو٣  وبٞؾ ٞش تلاؿ٣ ثشا٢ دس و٥ّذ٢ اػوت یسٚص   ػوشًب

 . (0104خٟب٣٘ ػشًبٖ، 

 تیوار ّای  استخزاج تاٍرّا ٍ ًگزش

 ص٤ش سا پشػ٥ذ:ٞب٢  تٛاٖ ػٛاَ ٣ٔ ث٥ٕبسٞب٢  ثشا٢ اػتخشاج ثبٚسٞب ٚ ٍ٘شؽ 

 ا٤ٙدب آٔذٜ ا٤ذ؟يشا ثٝ  -0

 اص د٤ذ ؿٕب یثٝ ثبٚس ؿٕب( يٝ ي٥ض٢ ثبٓث ثشٚص ٔـىُ تبٖ ؿذٜ اػت؟ -0

دس ٌزؿتٝ يٝ ي٥ضٞب٣٤ ثٝ ؿٕب وٕه وشد ٚ يوٝ ٔوٛاسد٢ ؿوٕب سا ٤وبس٢ ٘وذاد؟ ووبس٢ ٤وب         -3

 ي٥ض٢ ٚخٛد داسد وٝ ثتٛا٥٘ذ دس ٘ت٥دٝ ا٘دبْ آٖ تغ٥٥شات٣ دس ٚهْ تبٖ ا٤دبد و٥ٙذ؟

صْ اػت ثشا٢ ٔـىُ تبٖ ا٘دبْ ٥ٌوشد؟ ا٥ٔذٚاس٤وذ یا٘تِوبس داس٤وذ(     و٥ٙذ يٝ وبس٢ لا ٣ٔ فىش -4

 يٝ وبس٢ ثشا٤تبٖ ا٘دبْ د٥ٞٓ؟

آ٤ب ٔـىُ تبٖ، ؿٕب سا اص ا٘دبْ وبسٞب٣٤ وٝ دس كٛست ٘جٛدٖ ا٤ٗ ٔـىُ ٔب٤ُ ثٝ ا٘دبْ آٟ٘ب  -5

 داسد؟ ٣ٔ ثٛد٤ذ، ثبص

سا ثوب افوشاد خوب٘ٛادٜ     تبٖ يٍٛ٘ٝ فٔب٥ِت سٚصا٘ٝ، ؿغُ، تفش٤حبت ٚ تٔبٔوُ ؿوٕب   ٓلا٤ٓ ٔـىُ -6

 دٞٙذ؟ ٣ٔ تحت تب ٥ش لشاس

 اص صٔووب٣٘ وووٝ ٔـووىُ تووبٖ ؿووشّٚ ؿووذٜ اػووت، اص ِحووبٍ ٔووب٣ِ يٍٛ٘ووٝ ص٘ووذ٣ٌ خووٛد سا    -7

 ٌزسا٥٘ذ؟   ٣ٔ

 دوتشٞب يٝ پ٥ـٟٙبدٞب٣٤ ثٝ ؿٕب وشدٜ ا٘ذ؟ آ٤ب ا٤ٗ پ٥ـٟٙبدٞب ثشا٤تبٖ ٣ٙٔٔ ٚ ٔف٣ٟٔٛ داس٘ذ؟ -8

 ؿ٤ٛذ؟ ٣ٔ د٣ اػت وٝ ٔتحُٕو٥ٙذ فشد د٤ٍش٢ ٔؼئَٛ دسد ٚ س٘ ٣ٔ فىش -9

 و٥ٙذ يٍٛ٘ٝ ا٤ٗ ٔـىُ ثٝ ٘ت٥دٝ ٌّٔٛة خٛاٞذ سػ٥ذ ٚ حُ خٛاٞذ ؿذ؟ ٣ٔ فىش -01
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 و٥ٙذ يٝ ي٥ض غّي اػت؟ ٣ٔ فىش -00

   خذ٢ ٘بد٤ذٜ ٌشفتٝ ؿذٜ اػت؟ا٢  و٥ٙذ وٝ ٔؼئّٝ ٣ٔ آ٤ب احؼبع -00

 (Distressساسگاری تا سزطاى: اضطزاب ٍ ديستزس ) 

 کلیذی ًکات

ٜ  ٣ٔ ٚ د٤ؼتشع* اهٌشاة  آ٘وبٖ  ٞوب٢   تٛا٘ذ ثش و٥ف٥ت ص٘ذ٣ٌ ث٥ٕبساٖ ٔجتلا ثٝ ػشًبٖ ٚ خوب٘ٛاد

 تب ٥ش ثٍزاسد 

 تٛا٘ٙذ ػٌٛح ٔختّف د٤ؼتشع سا احؼبع وٙٙذ  ٣ٔ وٙٙذ ٣ٔ * ث٥ٕبسا٣٘ وٝ ثب ػشًبٖ ص٘ذ٣ٌ

 * ٓٛأُ خٌش ٣ٙ٥ٔٔ ثشا٢ د٤ؼتشع خذ٢ دس افشاد ٔجتلا ثٝ ػشًبٖ ٚخٛد داس٘ذ 

ْ   * ثشا٢ دس٤بفتٗ   ا٤ٙىٝ آ٤ب ث٥ٕبس ثشا٢ ػبصٌبس٢ ثب ػشًبٖ ٥٘بص ثٝ وٕوه داسد، غشثوبٍِش٢ ا٘دوب

 ؿٛد  ٣ٔ

 آًااى  ّاای  خاًَادُ ٍ سزطاى تِ هثتلا تیواراى سًذگی کیفیت تز تَاًذ هی ديستزس ٍ اضطزاب

 تگذارد. تاثیز

 سا احؼوبع تٛا٘ٙذ ػوٌٛح د٤ؼوتشع ٔختّوف     ٣ٔ ،وٙٙذ ٣ٔ ث٥ٕبسا٣٘ وٝ ثب ػشًبٖ ص٘ذ٣ٌ 

 وٙٙذ  

 ٘بؿ٣ اص اػتشع اػت ٞب٢  * اهٌشاة، تشع ، ٚحـت ٚ تـ٤ٛؾ

* د٤ؼتشع دسد ٚ س٘ح ٥ٞدب٣٘، سٚا٣٘، اختٕب٣ٓ ٤ب ٢ٛٙٔٔ اػت  ث٥ٕوبسا٣٘ ووٝ د٤ؼوتشع    

داس٘ذ ٕٔىٗ اػت ٥ًف٣ اص احؼبػبت، اص آػ٥ت پز٤ش٢ ٚ غٓ ٚ ا٘ذٜٚ تب افؼوشد٣ٌ، اهوٌشاة،   

 حّٕٝ پب٥٘ه، ٚ ا٘ضٚا سا داؿتٝ ثبؿٙذ 

ؼبع اهٌشاة ٚ پش٤ـوب٣٘ داس٘وذ، ٕٔىوٗ اػوت ٍ٘وشاٖ ٘توب٤ح حبكوُ اص        ث٥ٕبسا٣٘ وٝ اح

ٓوٛد ٔدوذد ػوشًبٖ ثبؿوٙذ  اهوٌشاة ٚ       ٚدس٤بفت تـخ٥ق ػشًبٖ، دسٔبٖ ػوشًبٖ   ٞب، آصٖٔٛ

٘بساحت٣ ٕٔىٗ اػت ثشتٛا٘ب٣٤ ث٥ٕبس ثشا٢ ٔمبثّٝ ثب تـخ٥ق ٚ ٤وب دسٔوبٖ ػوشًبٖ توب ٥ش ثٍوزاسد       

خ٥ش ثض٘ٙذ  اهٌشاة ٕٔىوٗ  أبح ٚ ٤ب دسٔبٖ ثب تيىثٝ ا٤ٗ ٕٔىٗ اػت ثبٓث ؿٛد ث٥ٕبساٖ دػت 
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شخوٛاث٣، تٟوّٛ ٚ اػوتفشإ ؿوٛد  حتو٣      پاػت دسد ٘بؿو٣ اص ػوشًبٖ سا افوضا٤ؾ دٞوذ ٚ ثبٓوث      

ٜ   ٣ٔ اهٌشاة خف٥ف آ٘وبٖ توب ٥ش   ٞوب٢   تٛا٘ذ ثشو٥ف٥ت ص٘ذ٣ٌ ث٥ٕبساٖ ٔجتلا ثٝ ػوشًبٖ ٚ خوب٘ٛاد

 ثٍزاسد ٚ ٕٔىٗ اػت ٥٘بص ثٝ دسٔبٖ احؼبع ؿٛد 

 کٌٌذ. احساس را ديستزس هختلف سطَح تَاًٌذ هی کٌٌذ هی سًذگی سزطاى تا کِ تیواراًی

ثشخ٣ اص ث٥ٕبساٖ ٔجتلا ثٝ ػشًبٖ ػٌح پب٣ٙ٥٤ اص پش٤ـب٣٘ ٚ ثٔو٣ د٤ٍش ػٌٛح ثبلاتش٢ اص 

لبدس ثٝ اداسٜ ص٘ذ٣ٌ خوٛد  ثب اهٌشاة ص٤بد  وٙٙذ  ث٥ٕبساٖ ٔجتلا ثٝ ػشًبٖ ٣ٔ پش٤ـب٣٘ سا احؼبع

ه ٔـىُ سٚا٣٘ خذ٢ ٔب٘ٙذ افؼشد٣ٌ اػبػ٣ ديبس ؿٛ٘ذ  ثب ا٤ٗ حبَ، ٕٔىٗ اػت ثٝ ٤ ؛٥٘ؼتٙذ

ٔـوىُ سٚا٘و٣ خبكو٣ سا ٘ذاس٘وذ  ػوٌٛح      ٞب٢  ثؼ٥بس٢ اص ث٥ٕبساٖ ٔجتلا ثٝ ػشًبٖ ٓلائٓ ٚ ٘ـب٘ٝ

 وٙٙذ، ؿبُٔ ٔٛاسد ص٤ش ٞؼتٙذ: ٣ٔ وٕتش ؿذ٤ذ د٤ؼتشع دس ث٥ٕبسا٣٘ وٝ ثب ػشًبٖ ص٘ذ٣ٌ

 * ػبصٌبس٢ ٓبد٢

 ٚ اختٕب٣ٓ * د٤ؼتشع سٚا٘ـٙبخت٣ 

 *اختلاَ ػبصٌبس٢/ اٌ٘جبل٣

   * اختلاَ اهٌشاث٣

: ٚه٥ٔت٣ وٝ دس آٖ فشد، ثبٓث تغ٥٥ش دس ص٘ذ٣ٌ خٛد ثشا٢ ٔذ٤ش٤ت ٤ه عادی ساسگاری

آٔوٛصد توب ثوب     ٔو٣  ثبؿوذ  دس ػوبصٌبس٢ ٓوبد٢، فوشد     ٣ٔ س٤ٚذاد اػتشع صا ٔب٘ٙذ تـخ٥ق ػشًبٖ

 وٙبس ث٥ب٤ذ سٚح٣ سٚا٣٘ ٚ حُ ٔـىلات ٔشثٛى ثٝ ػشًبٖ ٞب٢  اػتشع

: ٚهو٥ٔت٣ ووٝ دس آٖ فوشد ثوشا٢ ا٤دوبد تغ٥٥شاتو٣ دس       اجتواعی ٍ رٍاًطٌاختی ديستزس

ص٘ووذ٣ٌ خووٛد، ثووٝ ِٔٙووٛس ٔووذ٤ش٤ت ٤ووه س٤ٚووذاد اػووتشع صا ٔب٘ٙووذ تـووخ٥ق ػووشًبٖ، داسا٢  

تخللو٣   ٞب٢ اٌ٘جبل٣ ٕٔىٗ اػت دس٤بفت وٕهٞب٢  ٔـىلات٣ اػت  ثشا٢ ٤بد٥ٌش٢ ٟٔبست

 ٔٛسد ٥٘بص ثبؿذ 

: ؿشا٣ٌ٤ اػت وٝ دس آٖ فشد ثشا٢ ا٤دبد تغ٥٥شات٣ دس ص٘وذ٣ٌ  اًطثالی اری/ساسگ اختلال

خٛد، ثٝ ِٔٙٛس ٔذ٤ش٤ت ٤ه س٤ٚذاد اػتشع صا ٔب٘ٙذ تـخ٥ق ػشًبٖ داسا٢ ٔـىّلات ص٤وبد٢  

 اػت  ٓلائ٣ٕ ٔب٘ٙذ افؼشد٣ٌ، اهٌشاة، ٤ب ػب٤ش ٔـوىلات اختٕوب٣ٓ، ٓوبًف٣ ٤وب سفتوبس٢ س      
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ٚ تخللو٣ ثوشا٢ ا٤دوبد ا٤وٗ      ؿوٛد  وٕوه پضؿوى٣    ٔو٣  دٞٙذ ٚ و٥ف٥ت ص٘ذ٣ٌ فشد ثوذتش  ٣ٔ

 تغ٥٥شات ٕٔىٗ اػت لاصْ ثبؿذ 

: ٚه٥ٔت٣ وٝ دس آٖ فشد داسا٢ اهٌشاة ؿذ٤ذ اػت  ا٤ٗ ٕٔىوٗ اػوت   اضطزاتی اختلال

ثٝ د٥ُِ ٤ه س٤ٚذاد اػتشع صا ٔب٘ٙذ تـخ٥ق ػشًبٖ ٚ ٤ب ثذٖٚ ٥ٞچ د٥ِوُ ؿوٙبختٝ ؿوذٜ ثبؿوذ      

ٝ      اختلاَ اهٌشاث٣ ٓجبستٙذ اص ٞب٢  ٘ـب٘ٝ ؿوذ٤ذ  ٞوب   ٍ٘شا٘و٣، توشع ٚ ٚحـوت  ٍٞٙوب٣ٔ ووٝ ٘ـوب٘

ذ  ا٘ٛاّ ٔختّف٣ ٙدٞ ٣ٔ ٞؼتٙذ، تٛا٘ب٣٤ فشد سا ثشا٢ ٔذ٤ش٤ت ٤ه ص٘ذ٣ٌ ٓبد٢ تحت تب ٥ش لشاس

 اص اختلالات اهٌشاث٣ ثٝ ؿشح ص٤ش ٚخٛد داس٘ذ :

 اختلاَ اهٌشاة ٔٙتـش -

 ؿٛد(   ٣ٔ اختلاَ ٞشاع ی ث٥ٕبس٢ وٝ ثبٓث احؼبع ٘بٌٟب٣٘ ٞشاع -

ووٝ دس آٖ ٕٔىوٗ اػوت    ٞوب٣٤   ثوبص ٚ ٤وب ٔٛل٥ٔوت   ٞب٢  ٔٛل٥ٔت فٛث٥ه ی تشع اص ٔىبٖ -

 دس٤بفت وٕه دس كٛست ٥٘بص، ػخت ثبؿذ(  

 اختٕب٣ٓ( ٞب٢  اختلاَ اهٌشاة اختٕب٣ٓ ی تشع اص ٔٛل٥ٔت -

 اختلاَ فٛث٣ خبف ی تشع اص ٤ه ٓبُٔ ٤ب ٔٛل٥ٔت خبف(  -

 اختلاَ ٚػٛاػ٣ خجش٢ -

 ػب٘حٝاختلاَ اػتشع پغ اص  -

 دارًذ. ٍجَد سزطاى تِ هثتلا افزاد در جذی ديستزس تزای هعیٌی خطز عَاهل

دٞٙوذ  ث٥ٕوبساٖ    ٔو٣  ٘ضد٤ه ثٝ ٣ٕ٥٘ اص ث٥ٕبساٖ ٔجتلا ثٝ ػشًبٖ ٘بساحت٣ ص٤بد٢ سا ٌضاسؽ 

ٔجتلا ثٝ ػشًبٖ س٤ٝ، پوب٘ىشاع ٚ ٔغوض ٕٔىوٗ اػوت ثوب احتٕوبَ ث٥ـوتش٢ ٘وبساحت٣ ٚ پش٤ـوب٣٘ سا          

وٙذ  ٓٛا٣ّٔ وٝ خٌش اثوتلا ثوٝ    ٣ٕ٘ ّ٘ٛ ػشًبٖ تغ٥٥ش٢ سا ا٤دبد ٛس و٣ّ،ٌضاسؽ دٞٙذ  أب ثٝ ً

دٞٙذ ٕٞٛاسٜ ثٝ ػوشًبٖ ٔشثوٛى ٥٘ؼوتٙذ  ٓٛأوُ خٌوش ٔٔو٥ٗ        ٣ٔ اهٌشاة ٚ ٘بساحت٣ سا افضا٤ؾ

 ثشا٢ د٤ؼتشع خذ٢ دس افشاد ٔجتلا ثٝ ػشًبٖ ؿبُٔ ٔٛاسد ص٤ش ٞؼتٙذ:

 ٓبد٢ سٚصٔشٜ ص٘ذ٣ٌٞب٢  * ٔـىُ دس ا٘دبْ فٔب٥ِت

 لائٓ ف٥ض٤ى٣ ٚ ٓٛاسم خب٘ج٣ ی ٔب٘ٙذ خؼت٣ٍ، تّٟٛ ٤ب دسد (* ٓ
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 * ٔـىلات دس خب٘ٝ

 * افؼشد٣ٌ ٤ب ػب٤ش ٔـىلات سٚا٣٘ ٤ب ٥ٞدب٣٘

 * خٛاٖ ثٛدٖ، غ٥ش ػف٥ذ پٛػت ثٛدٖ، ٤ب صٖ ثٛدٖ

 تحل٥لات  تش  * داؿتٗ ػٌح پب٥٤ٗ

 اًجاام  غزتااگگزی  دارد، کوک تِ ًیاس سزطاى تا ساسگاری تزای تیوار آيا ايٌکِ دريافتي تزای

 ضَد. هی

ْ  اصٞب٣٤  ثب پشػ٥ذٖ پشػؾ ٕٔٔٛلاًغشثبٍِش٢   ث٥ٕبس ٤ب دس ٔلبحجٝ ٚ ٤ب ثش س٢ٚ وبغز ا٘دوب

خوٛد ثوب   ٞوب٢   ؿٛد  ث٥ٕبسا٣٘ وٝ ػٌح ثبلا٣٤ اص اهٌشاة سا ٘ـبٖ دٞٙذ ثب٤ذ دس ٔٛسد ٍ٘شا٣٘ ٣ٔ

ٔٔٙو٢ٛ   ٤ه ٔذدوبس اختٕب٣ٓ، ٔتخلق ثٟذاؿت سٚاٖ، ٔتخلق ٔشالجت تؼى٣ٙ٥ ٤وب ٔـوبٚس  

 كحجت وٙٙذ 

 ساسگاری تا سزطاى: افسزدگی

 کلیذی ًکات

 * افؼشد٣ٌ ٔتفبٚت اص غٓ ٚ ا٘ذٜٚ ًج٣ٔ٥ اػت 

* ثٔو٣ اص ث٥ٕبساٖ ٔجتلا ثٝ ػشًبٖ ٕٔىٗ اػت دس ٔٔوشم خٌوش ثوبلاتش٢ ثوشا٢ اثوتلا ثوٝ       

 افؼشد٣ٌ لشاس ث٥ٍش٘ذ 

 تٛا٘ٙذ ثبٓث افؼشد٣ٌ ؿٛ٘ذ  ٣ٔ * ؿشا٤ي ًج٣ ص٤بد٢ ٚخٛد داس٘ذ وٝ

تٛا٘ٙوذ دسٔوبٖ    ٕ٘و٣  افؼشد٣ٌ ٚ اهٌشاة دس ث٥ٕبسا٣٘ وٝ ػشًبٖ پ٥ـشفتٝ داس٘ذ ٚ د٤ٍش *

 ؿب٤ْ ٞؼتٙذ  ،ؿٛ٘ذ

 * آوب٢ خب٘ٛادٜ ٥٘ض دس ٔٔشم خٌش اثتلا ثٝ افؼشد٣ٌ لشاس داس٘ذ 

 است. طثیعی اًذٍُ ٍ غن اس هتفاٍت افسزدگی

ص٤وبد٢ ٔٛاخوٝ اػوت     فشد٢ وٝ ٔجتلا ثٝ ػشًبٖ تـخ٥ق دادٜ ؿذٜ ثب ٔؼبئُ اػتشع صا٢ 

 ا٤ٟٙب ٕٔىٗ اػت ؿبُٔ ٔٛاسد ص٤ش ثبؿٙذ:
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 * تشع اص ٔشي

 ص٘ذ٣ٌ  ٞب٢  * تغ٥٥شات دس ثش٘بٔٝ

 * تغ٥٥شات دس تل٤ٛش ثذٖ ٚ ٓضت ٘فغ  

 * تغ٥٥ش سٚص ثٝ سٚص ص٘ذ٣ٌ  

 لب٣٘ٛ٘  ٞب٢  * پَٛ ٚ ٍ٘شا٣٘

ٗ     ،غٓ ٚ ػٛي  ٚاوٙؾ ًج٣ٔ٥ ثٝ تـخ٥ق ػشًبٖ ٞؼتٙذ  فشد ٔجتلا ثوٝ ػوشًبٖ ٥٘وض ٕٔىو

 اػت داسا٢ ٔٛاسد ص٤ش ثبؿذ :

 * احؼبع ٘بثبٚس٢، ا٘ىبس ، ٤ب ٘با٥ٔذ٢

 * اؿىبَ دس خٛاة

 * اص دػت دادٖ اؿتٟب

 * اهٌشاة ٚ ٍ٘شا٣٘ ٘ؼجت ثٝ آ٤ٙذٜ  

دٞذ   ٣ٔ ٞش وؼ٣ وٝ ٔجتلا ثٝ ػشًبٖ تـخ٥ق دادٜ ؿذٜ اػت ثٝ ٤ه ؿ٥ٜٛ ٚاوٙؾ ٘ـبٖ

اهٌشاة ٘ذاؿتٝ ثبؿٙذ، دس حوب٣ِ ووٝ    ثشخ٣ اص ث٥ٕبساٖ ٔجتلا ثٝ ػشًبٖ ٕٔىٗ اػت افؼشد٣ٌ ٚ

وٝ ؿوٕب سا ثوٝ   ٞب٣٤  ٘ـب٘ٝ ٕٔىٗ اػت ػٌح ثبلا٣٤ اص ٞش دٚ ث٥ٕبس٢ سا داسا ثبؿٙذ  تٔذاد٢ د٤ٍش

دس ص٘وذ٣ٌ سٚصٔوشٜ ٚ    ٥تتـخ٥ق ٚ دسٔبٖ ػشًبٖ ػبصٌبس وشدٜ اػت ؿبُٔ لبدس ثٛدٖ ثٝ فٔبِ

 ثبؿٙذ: ٣ٔ ٔب٘ٙذ ٔٛاسد ص٤شٞب٣٤  ادأٝ ٘مؾ

 * ٕٞؼش

 بدس* پذس ٚ ٔ

 * وبسٔٙذ

 افسزدگی تِ اتتلا تزای تالاتزی خطز هعزض در است هوکي سزطاى تِ هثتلا تیواراى اس تعضی

 تگیزًذ. لزار

خٌش افؼشد٣ٌ پغ اص تـخ٥ق ػشًبٖ ٚخٛد داسد  ٓٛا٣ّٔ وٝ خٌش اثتلا ثوٝ افؼوشد٣ٌ    

 ٕٞٛاسٜ ثٝ ػشًبٖ ٔشثٛى ٥٘ؼتٙذ  ،ذٙدٞ ٣ٔ سا افضا٤ؾ
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 سزطاى تِ هثتلا تیواراى افسزدگی در سزطاى تا هزتثط خطز عَاهل

ٓٛأُ خٌش ٔشتجي ثب ػشًبٖ دس افؼشد٣ٌ ث٥ٕوبساٖ ٔجوتلا ثوٝ ػوشًبٖ ؿوبُٔ ٔوٛاسد ص٤وش         

 ٞؼتٙذ:

ثوٝ دلا٤وُ د٤ٍوش٢     صٔب٣٘ وٝ لوجلاً  ،* آٔٛصؽ دس ثبسٜ ا٤ٗ ٔٛهّٛ وٝ ؿٕب ػشًبٖ داس٤ذ

 افؼشدٜ ثٛد٤ذ 

 ؿٛد   ٣ٕ٘ * داؿتٗ دسد ػشًبٖ وٝ ثٝ خٛث٣ وٙتشَ

 داؿتٗ ػشًبٖ پ٥ـشفتٝ* 

 ػشًبٖ  ١ٚاػٌٝ * هٔف ف٥ض٤ى٣ ث

 * اصدٚاج ٘ىشدٖ ی ثشا٢ ا٘ٛاّ خبك٣ اص ػشًبٖ ( 

 (ع* داؿتٗ ػشًبٖ ِٛصإِٔذٜ یپب٘ىشا

 * ٔلش  داسٚٞب٢ خبف ٔب٘ٙذ :

 وٛست٥ىٛاػتشٚئ٥ذٞب   - 

   (Procarbazineپشٚوبسثبص٤ٗ ی - 

 (  L – asparaginaseی  ص٤ٙبطآػپبسا –اَ  - 

 ٙتشفشٖٚ آِفب  ا٤ - 

  0 -ا٤ٙتشِٛو٥ٗ  - 

 Bآٔفٛتش٤ؼ٥ٗ  - 

 سزطاى تِ هثتلا تیواراى افسزدگی در سزطاى تا هزتثط غیز خطز عَاهل 

ٔشتجي ثب ػشًبٖ دس افؼشد٣ٌ ث٥ٕبساٖ ٔجتلا ثٝ ػوشًبٖ ؿوبُٔ ٔوٛاسد ص٤وش     ٓٛأُ خٌش غ٥ش

 ٞؼتٙذ:

 ب خب٘ٛاد٣ٌ اص افؼشد٣ٌ ٤ب خٛدوـ٣*تبس٤خچٝ ؿخل٣ ٤

 ؿخل٣ اِى٥ّؼٓ ٤ب ػٛک ٔلش  ٔٛاد  ١* تبس٤خچ

 * تبس٤خچٝ ؿخل٣ ٔـىلات سٚا٣٘
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* ػ٥ؼتٓ حٕب٤ت اختٕب٣ٓ ه٥ٔف ی اصدٚاج ٘ىشدٜ، داؿتٗ تٔذاد وٓ آوب٢ خب٘ٛادٜ ٤وب  

 و٥ٙذ(   ٣ٔ دٚػتبٖ ، داؿتٗ ؿغ٣ّ دس خب٣٤ وٝ دس آٖ ؿٕب ثٝ تٟٙب٣٤ وبس

 * اػتشع ٘بؿ٣ اص ػب٤ش س٤ٚذادٞب٢ ص٘ذ٣ٌ ثٝ غ٥ش اص ػشًبٖ 

ؿٛ٘ذ یٔب٘ٙوذ ػوىتٝ ٔغوض٢ ٤وب حّٕوٝ       ٣ٔ ٔـىلات ثٟذاؿت٣ وٝ ّٓت افؼشد٣ٌ ؿٙبختٝ *

 لّج٣(

 :ضًَذ افسزدگی تاعث تَاًٌذ هی کِ دارًذ ٍجَد سيادی طثی ضزايط

 تٛا٘ٙذ ثبٓث افؼشد٣ٌ ؿٛ٘ذ ؿبُٔ ٔٛاسد ص٤ش ٞؼتٙذ: ٣ٔ وٝپضؿى٣ ؿشا٤ي 

 ؿٛد   ٣ٕ٘ * دسد٢ وٝ ثب دسٔبٖ ثشًش 

 * وٓ خ٣٘ٛ

 * تت

 * ػٌٛح غ٥ش ًج٣ٔ٥ وّؼ٥ٓ، ػذ٤ٓ ٤ب پتبػ٥ٓ دس خٖٛ 

 ٤ب فٛلات ثٝ ٥ٔضاٖ ٘بوبف٣ دس سط٤ٓ غزا٣٤ فشد B12* ٤ٚتب٥ٔٗ 

 * تشؿح ٞٛسٖٔٛ ت٥شٚئ٥ذ ثٝ كٛست خ٣ّ٥ ص٤بد ٤ب خ٣ّ٥ وٓ

 * تشؿح ٞٛسٖٔٛ آدس٘بَ ثٝ كٛست خ٣ّ٥ وٓ

 * ٓٛاسم خب٘ج٣ داسٚٞب٢ خبف

 ضاًَذ  درهاى تَاًٌذ ًوی ديگز ٍ دارًذ پیطزفتِ سزطاى کِ تیواراًی در اضطزاب ٍ افسزدگی

 ّستٌذ. ضايع

وٙٙوذ    ٣ٔ ؿٛد، اغّت احؼبع افؼشد٣ٌ ٚ اهٌشاة ٣ٕ٘ ث٥ٕبسا٣٘ وٝ ػشًبٖ آٟ٘ب دسٔبٖ 

تٛا٘وذ و٥ف٥وت ص٘وذ٣ٌ آٟ٘وب سا پوب٥٤ٗ ث٥وبٚسد  ث٥ٕوبساٖ ٓولاج          ٣ٔ احؼبع افؼشد٣ٌ ٚ اهٌشاة

 دٞٙذ: ٣ٔ ٘بپز٤ش٢ وٝ افؼشدٜ ٞؼتٙذ ٔـىلات ص٤ش سا ٌضاسؽ

 * ٓلائٓ

 * سٚاثي

 * ثبٚسٞب دس ثبسٜ ص٘ذ٣ٌ
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حتو٣ صٔوب٣٘ ووٝ آٟ٘وب ثوٝ       ،وٙٙوذ  ٣ٔ "ػشثبس ثٛدٖ"احؼبع  ،ٓلاج ٘بپز٤ش افؼشدٜ ث٥ٕبساٖ

 د٤ٍشاٖ خ٣ّ٥ ص٤بد ٚاثؼتٝ ٥٘ؼتٙذ   

  دارًذ. لزار افسزدگی تِ اتتلا خطز هعزض در ًیش خاًَادُ اعضای

ٔشالجوت اص ٓض٤وضاٖ ٔجوتلا ثوٝ ػوشًبٖ سا٤وح        اهٌشاة ٚ افؼشد٣ٌ ٥٘ض دس آوب٢ خب٘ٛادٜ

 اػت  ٍٞٙب٣ٔ وٝ پذس ٚ ٔبدس ٔجتلا ثٝ ػوشًبٖ افؼوشدٜ ٞؼوتٙذ، وٛدووبٖ ٥٘وض تحوت توب ٥ش لوشاس        

٥ٌش٘ذ ٚ ٕٔىٗ اػت ٔـىلات ٓبًف٣ ٚ سفتبس٢ سا ٘ـبٖ دٞٙذ  استجبى خٛة وٕوه وٙٙوذٜ    ٣ٔ

وٙٙوذ   ٔو٣  ٍش كوحجت وٝ دس ٔٛسد احؼبػبت ٚ حُ ٔـىلات ثب ٤ىذ٤ا٢  اػت  آوب٢ خب٘ٛادٜ

 اهٌشاة ٚ افؼشد٣ٌ سا داس٘ذ  اصتش٢  ثٝ احتٕبَ ص٤بد ػٌٛح پب٥٤ٗ

 هَاجِْ رٍ تِ جلَ: سًذگی پس اس درهاى سزطاى

 تیواراى احساس

 احؼبع ث٥ٕبساٖ ؿبُٔ ٔٛاسد ص٤ش ٞؼتٙذ:

 * ٍ٘شا٣٘ دس ٔٛسد ػلأت٣ خٛد

 * احؼبع اػتشع

 * ٔمبثّٝ ثب افؼشد٣ٌ ٚ اهٌشاة

 * احؼبع خـٓ

 احؼبع تٟٙب٣٤* 

 * پ٥ٛػتٗ ثٝ ٤ه ٌشٜٚ حٕب٤ت٣

 * پ٥ذا وشدٖ ٔٔٙب پغ اص دسٔبٖ ػشًبٖ

ٜ  ٣ٔ ػشًبٌٖزاسد،  ٣ٕ٘ دسٔبٖ ػشًبٖ فمي ثش ػلأت خؼ٣ٕ ؿٕب تب ٥ش ٞوب٣٤   تٛا٘ذ ثوش سا

و٥ٙذ ٚ ا٘دبْ وبسٞب٣٤ وٝ دٚػت داس٤ذ ا٘دبْ د٥ٞذ، ٥٘ض تب ٥ش  ٣ٔ فىش و٥ٙذ، ٣ٔ وٝ ؿٕب احؼبع

٤بثذ  ٕٞبٌ٘ٛس ووٝ   ٣ٔ وٝ ثؼ٥بس٢ اص احؼبػبت ٔختّف پغ اص دسٔبٖ پب٤بٖ ثٍزاسد  ًج٣ٔ٥ اػت
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ؿٕب پغ اص دسٔبٖ ٥٘بص ثٝ ٔشالجت اص ثذٖ خوٛد داس٤وذ، ثوٝ ٔشالجوت اص احؼبػوبت خوٛد ٥٘وض ٥٘وبص         

 داس٤ذ 

تدشثٝ ٞش فشد ٔجتلا ثٝ ػشًبٖ ٔتفبٚت اػت، ٚ احؼبػبت، ٓٛاًف، ٚ تشع ؿٕب ٔٙحلوش  

وٝ ؿٕب ثب آٖ ثضسي ؿذٜ ا٤ذ ٕٔىٗ اػت ثش ا٤ٙىٝ دس ٔٛسد ٔمبثّٝ ثب ٞب٣٤  ثبؿذ  اسصؽ ٣ٔ ثٝ فشد

و٥ٙذ سا تحت تب ٥ش لشاس دٞذ  ثشخ٣ اص افشاد ٕٔىٗ اػت احؼوبع وٙٙوذ    ٣ٔ ػشًبٖ يٍٛ٘ٝ فىش

د٤ٍوش ثوٝ د٘جوبَ وؼوت     ثشخو٣  آ٘بٖ حفبُت وٙٙوذ   ٞب٢  ثب٤ذ ل٢ٛ ثبؿٙذ ٚ اص دٚػتبٖ ٚ خب٘ٛادٜ

٤بفتٍبٖ اص ػشًبٖ ٚ ٤وب ا٤ٕوبٖ داؿوتٗ ثوشا٢ وٕوه ثوٝ آٟ٘وب        حٕب٤ت اص ٓض٤ضاٖ ٚ ٤ب ػب٤ش ٘دبت 

وٙٙذ، دس حوب٣ِ   ٣ٔ ثشآ٤ٙذ  ثٔو٣ دسخٛاػت وٕه اص ٔـبٚساٖ ٚ ػب٤ش٤ٗ دس خبسج اص خب٘ٛادٜ

٥ٌش٤وذ، ٟٔوٓ ا٤وٗ     ٔو٣  وٙٙذ  ٞش تل٣ٕ٥ٕ ووٝ ؿوٕب   ٣ٕ٘ وٝ د٤ٍشاٖ ثب ا٤ٗ سٚؽ احؼبع ساحت٣

ثب د٤ٍشاٖ  ٝ خٛدتبٖ ساو٥ٞذ ٚ ػ٣ٔ و٥ٙذ اػت وٝ آ٘چٝ وٝ ثشا٢ ؿٕب ثٝ كلاح اػت سا ا٘دبْ د

 ٔمب٤ؼٝ ٘ى٥ٙذ 

 ًگزاًی در هَرد سلاهتی خَد

 ٍ٘شا٣٘ دس ٔٛسد ثشٌـت ػشًبٖ ًج٣ٔ٥ اػت، ثٝ ٤ٚظٜ دس ًَٛ ػبَ اَٚ پوغ اص دسٔوبٖ    

َٕٔٔٛ ثؼ٥بس٢ اص افشاد پغ اص دسٔبٖ ػشًبٖ اػت  ثشا٢ ثشخ٣، تشع ٞب٢  ٍ٘شا٣٘ ٤ى٣ اص تشع

خٛس٘ذ،  ٣ٕ٘ خٛاثٙذ، خٛة ٣ٕ٘ ثش٘ذ، خٛة ٣ٕ٘ ِزتّد٤ٍش اص ص٘ذ٣ٌ  آ٘مذس ل٢ٛ اػت وٝ آٟ٘ب

ٚاووٙؾ  توش٢   وٙذ  د٤ٍشاٖ ٕٔىٗ اػوت ثوٝ ساٜ ٔثجوت    ٣ٕ٘ ٚ ٤ب حت٣ ٔلالبت پضؿه سا پ٥ٍ٥ش٢

ػشًبٖ فمي ثخـو٣ اص ص٘وذ٣ٌ اػوت ٚ     "٘ـبٖ دٞٙذ  اص ِ٘ش ٤ى٣ اص ٘دبت ٤بفتٝ ٌبٖ اص ػشًبٖ 

  "ٔب ٥ٕٞـٝ ا٥ٔذ داس٤ٓ

دٞٙوذ ووٝ دس ٔوٛسد     ٔو٣  ٌوبٖ اص ػوشًبٖ ٌوضاسؽ    ثؼ٥بس٢ اص ٘دبت ٤بفتٝثب ٌزؿت صٔبٖ، 

پغ اص دسٔبٖ، ثشخ٣ حوٛاد  ٕٔىوٗ   ٞب  وٙٙذ  ثب ا٤ٗ حبَ، حت٣ ػبَ ٣ٔ ػشًبٖ خٛد وٕتش فىش

 ٓلائٕو٣ ؿوج٥ٝ ثوٝ آٟ٘وب٣٤ ووٝ لوجلاً       پ٥ٍ٥وش٢، ٞوب٢   اػت ثبٓث ؿٛ٘ذ ؿٕب ٍ٘شاٖ ؿ٤ٛذ  ٔلالبت

 شد تبس٤خ٣ وٝ ثشا٢ ؿٕب ػشًبٖ تـوخ٥ق دادٜ ؿوذ،  داؿت٥ذ، ث٥ٕبس٢ ٤ه ٓوٛ خب٘ٛادٜ ٤ب ػبٍِ

 تٛا٘ٙذ ٔبؿٝ يىبٖ ٍ٘شا٣٘ ؿٛ٘ذ  ٣ٔ
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 هماتلِ تا تزس اس تزگطت سزطاى  

 ثشا٢ ٔمبثّٝ ثب تشع اص ثشٌـت ػشًبٖ الذأبت ص٤ش سا ا٘دبْ د٥ٞذ:

   آٔوٛصؽ دس ٔوٛسد ػوشًبٖ توبٖ، دسن آ٘چوٝ ووٝ ؿوٕب دس حوبَ حبهوش         کٌیاذ  پیذا آگاّی *

 ػولأت خوٛد ا٘دوبْ د٥ٞوذ، ٚ پ٥وذا ووشدٖ خوذٔبت ٔٛخوٛد ثوشا٢ ؿوٕب          تٛا٥٘ذ ثوشا٢   ٣ٔ

ٖ     تٛا٘ٙذ ثٝ ؿٕب ٤ه احؼبع ث٥ـتش٢ اص وٙتوشَ ثذٞٙوذ    ٣ٔ  ثشخو٣ اص ٌٔبِٔوبت حتو٣ ٘ـوب

دٞذ وٝ افشاد٢ وٝ ثٝ خٛث٣ دس ٔٛسد ث٥ٕبس٢ ٚ دسٔبٖ خٛد ٌّْٔ ٞؼتٙذ ٘ؼجت ثٝ افشاد  ٣ٔ

 َ ٝ  ث٣ اًلاّ ثٝ احتٕبَ ص٤بد ثب ػشٓت ث٥ـتش٢ ثٝ د٘جوب دسٔوبٖ ٚ ثٟجوٛد ػوشًبٖ    ٞوب٢   ثش٘بٔو

 ٞؼتٙذ 

ووٝ ٚلتو٣ آٟ٘وب    ا٘ذ    افشاد دس٤بفتٝکٌیذ تیاى اًذٍُ ٍ غن يا خطن، تزس، اس را خَد احساسات *

      ٖ وٙٙوذ، ث٥ـوتش لوبدس ثوٝ سفوْ ا٤وٗ        ٔو٣  احؼبػبت لو٢ٛ ٔب٘ٙوذ خـوٓ ٚ غوٓ ٚ ا٘وذٜٚ سا ث٥وب

احؼبػبت خٛد ثوب دٚػوتبٖ ٤وب خوب٘ٛادٜ،      ٠احؼبػبت ٞؼتٙذ  ثشخ٣ ثب كحجت وشدٖ دسثبس

أوب   ،وٙٙوذ  ٔو٣  ػب٤ش ٘دبت ٤بفتٍبٖ اص ػشًبٖ، ٤ب ٤ه ٔـبٚس اص ا٤ٗ احؼبػبت سٞب٣٤ پ٥ذا

       ٓ  حت٣ اٌش ؿٕب تشخ٥ح د٥ٞذ دس ٔٛسد ػشًبٖ خوٛد ثوب د٤ٍوشاٖ ٌفتٍوٛ ٘ى٥ٙوذ، ٞٙوٛص ٞو

 ٣ ٤بث٥ذ تٛا٥٘ذ اص احؼبػبت خٛد ثب فىش وشدٖ دس ٔٛسد آٟ٘ب ٚ ٤ب ٘ٛؿتٗ آٟ٘ب سٞب٤ ٣ٔ

  ٔثجت ٍ٘ش٢ ٌب٣ٞ اٚلبت ثٝ ٔٔٙب٢ ثوٝ د٘جوبَ ي٥ضٞوب٢ خوٛة     کٌیذ جستجَ را ًگزی هثثت *

   ٗ اػوت   ٞوب   ثٛدٖ حت٣ دس صٔبٖ ثذ ٤ب تلاؽ ثشا٢ ا٥ٔذٚاس٢ ثٝ خب٢ فىش ووشدٖ ثوٝ ثوذتش٤

    ٖ تٛا٥٘وذ   ٔو٣  ػ٣ٔ و٥ٙذ اص ا٘شط٢ خٛد ثشا٢ تٕشوض س٢ٚ ػلأت٣ ٚ آ٘چوٝ ؿوٕب ٞوٓ اوٙوٛ

 تب حذ ٕٔىٗ ا٘دبْ د٥ٞذ، اػتفبدٜ و٥ٙذ ثشا٢ ػبِٓ ٔب٘ذٖ خٛد 

  ثشخ٣ اص ٔشدْ ٔٔتمذ٘ذ وٝ ثٝ خوبًش ي٥وض٢   ًکٌیذ سزسًص سزطاى تِ اتتلا تزای را خَدتاى *

ٜ     ا٘ذ، ٤ب ا٘دبْ ٘ذادٜا٘ذ  وٝ آٟ٘ب ا٘دبْ دادٜ ثوٝ ٤وبد داؿوتٝ ثبؿو٥ذ،      ا٘وذ   ثوٝ ػوشًبٖ ٔجوتلا ؿوذ

 تٛا٘ذ ثشا٢ ٞش وؼ٣ اتفبق ث٥متذ  ٣ٔ ػشًبٖ

خٛاٞٙوذ ٌوب٣ٞ    ٔو٣  ٤ٌٛٙذ وٝ ٣ٔ   ثؼ٥بس٢ اص افشادتاضیذ تیي خَش ٍلت توام اردًذ گشٍهی *

ٍٞٙوب٣ٔ ووٝ   "ٌفوت:   ٣ٔ احؼبػبت خٛد ساحت ؿٛ٘ذ  ٤ه صٖ ٔجتلا ثٝ ػشًبٖ اٚلبت اص
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٤ٌٛٓ ٔٗ ٤ه سٚص اص ػوشًبٖ ثوذ داسْ ٚ    ٣ٔ ثذ اػت، ٔٗ فمي ثٝ خب٘ٛادٜ اْ ٚالٔبًػشًبٖ 

  "سْٚ ٣ٔ ثٝ ًجمٝ ثبلا ٚ ثٝ سختخٛاة

  تٕش٤ٗ ثوشا٢ ٤وبد٥ٌش٢ آساْ ؿوذٖ    کٌیذ پیذا خَدتاى کزدى آرام تِ کوک تزای را ّايی راُ *

ثشا٢ وٕه ثٝ د٤ٍشاٖ  بثت ؿذٜ اػت ٚ ٕٔىٗ اػت ثٝ ؿٕب وٕه وٙوذ توب صٔوب٣٘ ووٝ     

 و٥ٙذ، آسأؾ پ٥ذا و٥ٙذ   ٣ٔ ؿٕب احؼبع ٍ٘شا٣٘

تٛا٘ذ ثٝ ؿٕب وٕه  ٣ٔ وبس٢   اص خب٘ٝ خبسج ؿذٖ ٚ ا٘دبْتاضیذ فعال تَاًیذ هی کِ جايی تا *

ٖ  ٞب٣٤  وٙذ س٢ٚ ي٥ضٞب٢ د٤ٍش ثٝ غ٥ش اص ػشًبٖ ٚ ٍ٘شا٣٘  وٝ ػشًبٖ ثشا٢ ؿٕب ثوٝ اسٔغوب

 آٚسد، تٕشوض و٥ٙذ  ٣ٔ

٤ٌٛٙذ وٝ ص٘وذ٣ٌ خوٛد    ٣ٔ ثٔو٣ اص افشاد  کٌیذ تَجِ کٌیذ، کٌتزل تَاًیذ هی کِ چیشی تِ *

د، حفَ فشكت ٞب٤توبٖ، ٚ  وٙٙذ  دس٥ٌش ٔشالجت اص ػلأت خٛ ٣ٔسا كش  وٕه وشدٖ 

تٛا٥٘ذ وٙتشَ و٥ٙذ  حتو٣   ٣ٔ ا٤دبد تغ٥٥شات دس ؿ٥ٜٛ ص٘ذ٣ٌ خٛد ي٥ضٞب٣٤ ٞؼتٙذوٝ ؿٕب

 تٛا٘ذ ثٝ ؿٕب احؼبع وٙتشَ ثذٞذ ٚ دس حب٣ِ ووٝ ٞو٥چ ووغ    ٣ٔ ت٥ِٙٓ ٤ه ثش٘بٔٝ سٚصا٘ٝ

وٙٙوذ ثوٝ افىوبس     ٔو٣  ٤ٌٛٙوذ ووٝ آٟ٘وب ػو٣ٔ     ٣ٔ تٛا٘ذ ٞش فىش٢ سا وٙتشَ وٙذ، ثشخ٣ ٣ٕ٘

 ٘ىٙٙذ   ٓبدت ن ص٘ذ٣ٌ تشػٙب

 احساس استزس

 ٠دسثوبس ٞوب٣٤   ، ٕٔىوٗ اػوت ٍ٘شا٘و٣   س٢ٚ ؿوٕب ٌزاؿوتٝ ؿوذ   ٚلت٣ وٝ تـخ٥ق ػوشًبٖ  

خب٘ٛادٜ، وبس ٤ب أٛس ٔب٣ِ وٙبس ٌزاؿتٝ ؿذٜ پ٥ذا و٥ٙذ  حبلا وٝ تحت دسٔبٖ ٞؼت٥ذ، ا٤ٗ ٔؼبئُ 

 ٕٔىٗ اػت ؿشّٚ ثٝ وبٞؾ ٚ ػٌح٣ ؿذٖ پ٥ذا وٙٙذ   

ٖ  دس ث٥ٕوبس٢ تٛا٘ذ  ٣ٔثؼ٥بس٢ اص ٘دبت ٤بفتٍبٖ اص ػشًبٖ ٥٘ض ٍ٘شاٖ ٞؼتٙذ وٝ اػتشع   ؿوب

ت دل٥وك ثؼو٥بس٢ اص   حبئض ا٥ٕٞت اػت وٝ ثوٝ ٤وبد داؿوتٝ ثبؿو٥ذ ووٝ ّّٓو       ٘مؾ ثبص٢ وشدٜ اػت 

دٞوذ ووٝ اػوتشع ثبٓوث ثوشٚص ػوشًبٖ        ٕ٘و٣  ٞٙٛص ٘بؿٙبختٝ اػت  ٥ٞچ پظٚٞـ٣ ٘ـبٖ ٞب ػشًبٖ

ٜ     ٣ٔ وٝ اػتشع دا٥٘ٓ ٣ٔ اػت، أب ٔب ٞوب٣٤   تٛا٘ذ ثبٓث ػب٤ش ٔـوىلات ػولأت٣ ثـوٛد  ٤وبفتٗ سا

احؼبع ثٟتش٢ پ٥ذا تب ثشا٢ وبٞؾ ٤ب وٙتشَ اػتشع دس ص٘ذ٣ٌ ٕٔىٗ اػت ثٝ ؿٕب وٕه وٙذ 
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     ْ ثخـوذ   ٔو٣  و٥ٙذ  اختلبف دادٖ صٔبٖ ثٝ ٞش ّ٘ٛ فٔب٥ِت٣ ووٝ ثوٝ ؿوٕب احؼوبع آسأوؾ ٚ آسا

 ٕٔىٗ اػت ثٝ ؿٕب وٕه وٙذ 

 ٌاختی ٍ سزطاىاستزس رٍاًط

 ثشا٢ افضا٤ؾ آٌب٣ٞ ث٥ٕبس اص اػتشع سٚا٘ـٙبخت٣ ػٛالات ص٤ش سا ثشسػ٣ و٥ٙذ:  

   اػتشع سٚا٘ـٙبخت٣ ي٥ؼت؟ 0 

 دٞذ؟ ٣ٔ   ثذٖ ٣ً اػتشع يٍٛ٘ٝ پبػخ 0 

 تٛا٘ذ ثبٓث ػشًبٖ ؿٛد؟ ٣ٔ   آ٤ب اػتشع سٚا٘ـٙبخت٣ 3 

 ٌزاسد؟ ٣ٔ ػشًبٖ ٞؼتٙذ، تب ٥ش  اػتشع سٚا٘ـٙبخت٣ يٍٛ٘ٝ ثش افشاد٢ وٝ ٔجتلا ثٝ  4 

ثب اػتشع سٚا٘ـٙبخت٣ وٙوبس  وٝ ٥ٍش٘ذ ث تٛا٘ٙذ ٤بد ٣ٔ   افشاد٢ وٝ ػشًبٖ داس٘ذ يٍٛ٘ٝ 5 

  ث٥ب٤ٙذ ؟

 ًکات کلیذی

* اػووتشع سٚا٘ـووٙبخت٣ تٟٙووب ٓووب٣ّٔ ٥٘ؼووت وووٝ ٔٙدووش ثووٝ ػووشًبٖ ٌووشدد، أووب اػووتشع   

ػولأت وّو٣ فوشد ٚ تٛا٘وب٣٤     وـذ ٕٔىٗ اػت ثش  ٣ٔ سٚا٘ـٙبخت٣ وٝ ٔذت صٔبٖ ًٛلا٣٘ ًَٛ

 ٔمبثّٝ ثب ػشًبٖ تب ٥ش ثٍزاسد 

ثبؿوٙذ، و٥ف٥وت ص٘وذ٣ٌ ثٟتوش٢ داس٘وذ       ٣ٔ * افشاد٢ وٝ ثٟتش لبدس ثٝ وٙبس آٔذٖ ثب اػتشع

 ص٘وذ٣ٌ توش٢   ؿوٛ٘ذ، ِضٚٔوب ٔوذت ًوٛلا٣٘     ٣ٔ ٣ِٚ ا٤ٗ افشاد ثب ٚخٛد ا٤ٙىٝ ثشا٢ ػشًبٖ دسٔبٖ

 وٙٙذ  ٣ٕ٘

 چیست؟ رٍاًطٌاختی استزس . 1

وٙٙوذ صٔوب٣٘ ووٝ تحوت فـوبس       ٔو٣  سٚا٣٘ تٛك٥ف آ٘چٝ اػت وٝ ٔشدْ احؼوبع  اػتشع 

ٞوب٢   ثبؿوٙذ  ٞوش يٙوذ ووٝ دس ٔوٛال٣ٔ تدشثوٝ ثشخو٣ اص اػوتشع         ٔو٣  سٚا٣٘، خؼ٣ٕ ٤وب ٓوبًف٣  

وٙٙذ ٤وب ووٝ    ٣ٔ سٚا٘ـٙبخت٣ ًج٣ٔ٥ اػت، ٣ِٚ افشاد٢ وٝ ػٌٛح ثبلا٣٤ اص فـبس سٚا٣٘ سا تدشثٝ

وٙٙوذ، ٕٔىوٗ اػوت ٔجوتلا ثوٝ       ٣ٔ ٚسٜ صٔب٣٘ ًٛلا٣٘ تدشثٝثبسٞب ٚ ثبسٞب آٖ سا دس ث٥ؾ اص ٤ه د
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سٚصا٘ٝ ٚ ٞٓ ثب حوٛاد   ٞب٢  تٛا٘ذ ٞٓ ثب ٔؼئ٥ِٛت ٣ٔ ٔـىلات سٚا٣٘ ٤ب ف٥ض٤ى٣ ٌشد٘ذ  اػتشع

سٚصٔشٜ، ٚ ٕٞچ٥ٙٗ ثب حٛاد  غ٥وش ٕٔٔوَٛ ٔب٘ٙوذ تشٚٔوب ٤وب ث٥ٕوبس٢ فوشد ٚ ٤وب ٤ىو٣ اص آووب٢           

وٙٙذ ووٝ لوبدس ثوٝ ٔوذ٤ش٤ت ٚ ٤وب وٙتوشَ        ٣ٔ خب٘ٛادٜ ٢ٚ ا٤دبد ؿٛد  ٍٞٙب٣ٔ وٝ ٔشدْ احؼبع

ؿوٛ٘ذ    ٔو٣  ص٘وذ٣ٌ ٓوبد٢ ٥٘ؼوتٙذ، ديوبس اهوٌشاة     ٞوب٢   تغ٥٥شات ٘بؿ٣ اص ػشًبٖ ٚ ٤ب فٔب٥ِوت 

ٝ   ا٢  اهٌشاة ثٝ ًٛس فضا٤ٙذٜ تٛا٘وذ و٥ف٥وت ص٘وذ٣ٌ     ٔو٣  ثٝ ٓٙٛاٖ ٓب٣ّٔ ؿٙبختٝ ؿوذٜ اػوت وو

بساحت٣ ص٤وبد ثوب ٘توب٤ح    ث٥ٕبساٖ ٔجتلا ثٝ ػشًبٖ سا وبٞؾ دٞذ  حت٣ ؿٛاٞذ٢ ٚخوٛد داسد ووٝ ٘و   

ثب٣ٙ٥ِ ه٥ٔف دس استجبى اػت  دػوتٛسإُِٔ ثوب٣ٙ٥ِ ثوشا٢ پضؿوىبٖ ٚ پشػوتبساٖ اسص٤وبث٣ ػوٌح        

اهٌشاة ث٥ٕبساٖ ٚ وٕه ثٝ آٟ٘ب اػت تب آٖ سا ٔذ٤ش٤ت وٙٙذ  ث٥ٕبساٖ ٕٔىٗ اػت ثشا٢ ٔمبثّٝ 

 ثب ػشًبٖ ديبس اػتشع ؿٛ٘ذ  

 دّذ؟ هی پاسخ چگًَِ استزس طی تذى . 2

ٖ ثذٖ ثٝ  اػوتشع ی ٔب٘ٙوذ اپو٣    ٞوب٢   فـبس ف٥ض٤ى٣، سٚا٣٘ ٤ب ٓبًف٣، ثب آصاد وشدٖ ٞٛسٔوٛ

٘فش٤ٗ ٚ ٘ٛساپ٣ ٘فش٤ٗ ( وٝ فـبس خٖٛ، ػشٓت هوشثبٖ لّوت، ٚ ثوبلا ثوشدٖ ػوٌح لٙوذ خوٖٛ سا        

لذست ٚ ػشٓت ُٕٓ ث٥ـتش٢ ثشا٢ فوشاس اص   دٞذ  ا٤ٗ تغ٥٥شات ثٝ فشد ٣ٔ دٞٙذ، پبػخ ٣ٔ افضا٤ؾ

٘ـبٖ دادٜ اػت وٝ افشاد٢ وٝ اػتشع ؿذ٤ذ ٚ ًٛلا٣٘ ٔذت ٚ ٔوضٔٗ  دٞذ  تحم٥مبت  ٣ٔ تٟذ٤ذ

وٙٙذ، ثٝ ٔـوىلات ٌٛاسؿو٣، ٔـوىلات ثوبسٚس٢، ٔـوىلات ادساس٢ ٚ ٤وب هؤف         ٣ٔ سا تدشثٝ

وٙٙذ ث٥ـتش دس ٔٔشم اثتلا ثٝ  ٣ٔ ؿٛ٘ذ  افشاد٢ وٝ اػتشع ٔضٔٗ سا تدشثٝ ٣ٔػ٥ؼتٓ ا٣ٕٙ٤ ٔجتلا 

ب ػوشٔبخٛسد٣ٌ ٚ ٕٞچٙو٥ٗ ػوشدسد، ٔـوىُ خوٛاة ،      ٤ٚشٚػ٣ اص لج٥ُ آ٘فّٛا٘ضا ٤و ٞب٢  ٓفٛ٘ت

 افؼشد٣ٌ ٚ اهٌشاة ٞؼتٙذ 

 ضَد؟ سزطاى تاعث تَاًذ هی رٍاًطٌاختی استزس آيا . 3

تٛا٘ذ ٔٛخت تٔذاد٢ اص ٔـوىلات ػولأت٣ خؼو٣ٕ ؿوٛد، ؿوٛاٞذ٢       ٣ٔ اٌش يٝ اػتشع

ت استجوبى  ه٥ٔف٣ ٚخٛد داسد ٔج٣ٙ ثش ا٤ٙىٝ اػتشع ثتٛا٘ذ ثبٓث ػشًبٖ ؿوٛد  ثشخو٣ اص ٌٔبِٔوب   

أب تٔذاد٢ اص  ا٘ذ، ث٥ٗ ٓٛأُ ٔختّف سٚا٘ـٙبخت٣ ٚ افضا٤ؾ خٌش اثتلا ثٝ ػشًبٖ سا ٌضاسؽ دادٜ

    ٖ ٜ   ٔو٣  ٌٔبِٔبت د٤ٍش خ٥ش  استجبى ُبٞش٢ ثو٥ٗ اػوتشع سٚا٘ـوٙبخت٣ ٚ ػوشًب ٞوب٢   تٛا٘وذ ثوٝ سا
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 آ٤ذ  ثٝ ٓٙٛاٖ ٔثبَ، افشاد تحت اػتشع ٕٔىوٗ اػوت سفتبسٞوب٢ خبكو٣ ٔب٘ٙوذ      ٚخٛد ثٝٔختّف٣ 

دٞٙوذ،   ٔو٣  فشد ثٝ ػوشًبٖ سا افوضا٤ؾ   ػ٥ٍبس وـ٥ذٖ، پشخٛس٢ ٚ ٤ب ٘ٛؿ٥ذٖ اِىُ وٝ خٌش اثتلا

داؿتٝ ثبؿٙذ  ٤ب وؼ٣ وٝ داسا٢ ٤ه خ٤ٛـبٚ٘ذ ٔجتلا ثٝ ػشًبٖ اػت، ٕٔىٗ اػت ثٝ د٥ُِ ٤وه  

ٓبُٔ خٌش ٔـتشن، اثتلا ثٝ ػشًبٖ سا ثٝ اس  ثشدٜ ثبؿذ، ٘ٝ ثٝ د٥ُِ اػوتشع ٘بؿو٣ اص تـوخ٥ق    

 آوب٢ خب٘ٛادٜ ػشًبٖ دس 

 گذارد؟ هی تاثیز ّستٌذ، سزطاى تِ هثتلا کِ افزادی تز چگًَِ رٍاًطٌاختی استزس .4

د٘جوبَ ا وشات خؼو٣ٕ، ٓوبًف٣ ٚ اختٕوب٣ٓ ا٤وٗ       ٝ افشاد٢ وٝ ػشًبٖ داس٘ذ ٕٔىٗ اػت ث 

ث٥ٕبس٢، ديبس تٙؾ ص٤وبد٢ ثـوٛ٘ذ  وؼوب٣٘ ووٝ ثوشا٢ ٔوذ٤ش٤ت اػوتشع خوٛد الوذاْ ثوٝ ا٘دوبْ            

ٕٔىوٗ اػوت    ؛وٙٙذ ٣ٔ ٔب٘ٙذ ػ٥ٍبس وـ٥ذٖ ٤ب ٘ٛؿ٥ذٖ اِىُ ٤ب وٓ تحشو٣ خٌش٢سفتبسٞب٢ پش

و٥ف٥ت ص٘ذ٣ٌ ثذتش٢ پغ اص دسٔبٖ ػشًبٖ داؿتٝ ثبؿٙذ  دس ٔمبثُ، وؼب٣٘ وٝ لبدس ثوٝ اػوتفبدٜ   

ٔذ٤ش٤ت  ػبص٢ ٚ آساْٞب٢  ٔؤ ش ثشا٢ ٔمبثّٝ ثب اػتشع اص خّٕٝ سٚؽا٢  ٔمبثّٝٞب٢  اص ساٞجشدٞب٢

اص افؼشد٣ٌ، اهٌشاة، ٚ ٓلائٓ ٔشثوٛى ثوٝ ػوشًبٖ ٚ دسٔوبٖ     تش٢  ب٥٤ٗوٙٙذ، ػٌح پ ٣ٔ اػتشع

ٝ دٞٙذ  ثب ا٤ٗ حبَ، ٥ٞچ ٔذسو٣ ٚخٛد ٘وذاسد ووٝ ٔوذ٤ش٤ت ٔوٛفم     ٣ٔ آٖ سا ٘ـبٖ اػوتشع   ٣ وو

ٖ     ،ثخـذ ٣ٔ سٚا٘ـٙبخت٣ سا ثٟجٛد ٌوشدد  ؿوٛاٞذ حبكوُ اص     ثبٓث ٘دوبت پ٥وذا ووشدٖ اص ػوشًب

تٛا٘وذ ثوش تٛا٘وب٣٤ سؿوذ ٚ ٌؼوتشؽ       ٔو٣  ـٙبخت٣ذ وٝ اػتشع سٚا٘ٙدٞ ٣ٔ ٌٔبِٔبت تدشث٣ ٘ـبٖ

وٝ ٚلت٣ ٔٛؽ ا٘ذ  ػشًب٣٘ تب ٥ش ثٍزاسد  ثٝ ٓٙٛاٖ ٔثبَ ، ثشخ٣ اص ٌٔبِٔبت ٘ـبٖ دادٜ ٞب٢تٛٔٛس

ؿشا٣ٌ٤ ووٝ ثبٓوث افوضا٤ؾ     -ؿذ٘ذ  ٣ٔ ٍٟ٘ذاس٢ٞب  ٔجتلا ثٝ تٛٔٛس ٔحذٚد ٚ خذا اص ػب٤ش ٔٛؽ

ووشد  اٌوش    ٔو٣  ٌؼتشؽ یٔتبػتبص( پ٥وذا تٛٔٛس ثٝ احتٕبَ ص٤بد سؿذ ٚ  -ٌـت ٣ٔ تٙؾ ٚ اػتشع

يٝ ٞٙٛص ٥ٞچ ٔذسو٣ ل٢ٛ ٚخٛد ٘ذاسد ووٝ اػوتشع ثوٝ ًوٛس ٔؼوتم٥ٓ ثوش پ٥بٔوذ ػوشًبٖ توب ٥ش          

ّ    ٣ٔ ٘ـبٖٞب  ثٍزاسد، ثشخ٣ اص دادٜ ؿوٛد،   ٔو٣  دٞٙذ وٝ ث٥ٕبساٖ صٔب٣٘ وٝ اػوتشع لش٤وت اِٛلوٛ

ت، اٌش يوٝ ٔىب٥٘ؼوٓ ا٤وٗ    وٙٙذ وٝ ثب ٥ٔضاٖ ثبلاتش ٔشي ٕٞشاٜ اػ ٣ٔاحؼبع ٘بتٛا٣٘ ٚ ٘با٥ٔذ٢ 

پ٥بٔذ ٘بٔـخق اػت  ٕٔىٗ اػت افشاد٢ وٝ ثٝ د٘جبَ دسٔبٖ، لجُ اص ٔٛٓذ ٔموشس ٚ ٤وب پب٤جٙوذ٢    

وٙٙووذ، الووذاْ ثووٝ سفتبسٞووب٢  ٔوو٣ ٔٛفووك ثووٝ دسٔووبٖ ثووبِمٜٛ ٔف٥ووذ، احؼووبع دسٔب٘ووذ٣ٌ ٚ ٘ووب ا٥ٔووذ
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َ  ٔخبًشٜ ٘ىٙٙوذ، دس   آ٥ٔض٢ ٔب٘ٙذ اػتفبدٜ اص ٔٛاد ٔخذس وٙٙذ ٤ب ٤ه ػجه ص٘ذ٣ٌ ػبِٓ سا حفو

 ٘ت٥دٝ ديبس ٔشي صٚدسع ؿٛ٘ذ 

 کٌاار  رٍاًطاٌاختی  اساتزس  تاا  تا گیزًذت ياد تَاًٌذ هی چگًَِ دارًذ سزطاى کِ افزادی . 5

   تیايٌذ؟

تٛا٘ٙذ ثٝ ث٥ٕبساٖ وٕه وٙٙذ تب ٔمبثّٝ ثب فـوبس سٚا٘و٣    ٣ٔ ٓبًف٣ ٚ اختٕب٣ٓٞب٢  حٕب٤ت 

اهوٌشاة، ٚ ٓلائوٓ ٘بؿو٣ اص دسٔوبٖ سا دس     تٛا٘ذ ػٌح افؼشد٣ٌ،  ٣ٔ سا ٤بد ث٥ٍش٘ذ  ا٤ٗ حٕب٤ت

تٛا٘ٙوذ ٤وبد    ٔو٣  ص٤وش ٞوب٢   ث٥ٕبساٖ ٔجتلا ثٝ ػشًبٖ وبٞؾ دٞذ  افشاد٢ وٝ ػشًبٖ داس٘ذ ثب سٚؽ

 ث٥ٍش٘ذ تب ثب اػتشع سٚا٘ـٙبخت٣ وٙبس ث٥ب٤ٙذ:

 * آٔٛصؽ آسأؼبص٢، ٔشالجٝ، ٤ب ٔذ٤ش٤ت اػتشع

 * ٔـبٚسٜ ٚ كح٥ت دسٔب٣٘

 * خّؼبت آٔٛصؽ ػشًبٖ

 حٕب٤ت اختٕب٣ٓ دس ٤ه ٔح٥ي ٌش٣ٞٚ * دس٤بفت

 * ٔلش  داسٚٞب ثشا٢ افؼشد٣ٌ ٚ اهٌشاة

   * ٚسصؽ

ؿٛ٘ذ  ثشخ٣ اص  ٣ٔٞب٣٤  ديبس ٘بساحت٣ تٕبْ ث٥ٕبساٖ ٔجتلا ثٝ ػشًبٖ دس اٚا٤ُ دٚسٜ دسٔبٖ 

ٝ ٞب٢  ٔتخلل٥ٗ غشثبٍِش٢ ٔدذد ث٥ٕبساٖ، دس ٔٛل٥ٔت  ثحشا٣٘ دس ًَٛ دٚسٜ ٔشالجت، سا تٛكو٥

غشثبٍِش٢ ٔب٘ٙوذ ٔم٥وبع    ٞب٢تٛا٘ٙذ ا٘ٛاّ اثضاس ٣ٔ ثٟذاؿت٣ٞب٢  دٞٙذٌبٖ ٔشالجتوٙٙذ  اسائٝ  ٣ٔ

سا ثشا٢ اسص٤بث٣ ا٤ٙىٝ آ٤ب ث٥ٕبساٖ ٔجتلا ثٝ ػشًبٖ ٥٘وبص ثوٝ وٕوه ثوشا٢ ٔوذ٤ش٤ت      ٞب  ٤ب پشػـٙبٔٝ

وبس ث٥ٍش٘وذ  ث٥ٕوبسا٣٘ ووٝ    ٝ احؼبػبت خٛد ٚ ٤ب ػب٤ش الذأبت ٣ّٕٓ ٚ وبسثشد٢ داس٘ذ ٤ب خ٥ش، ث

ٖ اة ٔتٛػي ػٌٛح اهٌش ثب٤وذ ثوٝ ٤وه سٚا٘ـوٙبع ثوب٣ٙ٥ِ،       ٕٔٔوٛلاً دٞٙوذ،   ٔو٣  تب ؿذ٤ذ سا ٘ـوب

 ٔذدوبس اختٕب٣ٓ، ٔـبٚس ٔزٞج٣ ٤ب سٚا٘پضؿه اسخبّ ؿٛ٘ذ 

ثذا٘ذ وٝ يٝ ا٘تِبس٢ اص خٛدؽ داسد؟ ٚ لاصْ اػت ثذا٘ذ  دل٥مبًآٔٛصؽ ثج٥ٙذ تب ث٥ٕبس ثب٤ذ  

ٕبس آٔٛصؽ ٔثجت دادٜ ؿوٛد ثوٝ ًوٛس٢    وٝ يٝ ي٥ض٢ ٥ًج٣ٔ٥ ٚ يٝ ي٥ض٢ غ٥شًج٣ٔ٥ اػت  ثٝ ث٥
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 ثٝ خب٢ آ٘ىٝ تولاؽ وٙوذ ووٝ فىوش    ، ثبؿذ وٝ ٢ٚ تـخ٥ق دٞذ حك داسد ٕٞبٖ ًٛس وٝ ٞؼت

خٛاٞٙذ ًٛس د٤ٍش٢ ثبؿذ  ثب٤ذ خٛدآٌب٣ٞ دس ث٥ٕبس افضا٤ؾ پ٥ذا وٙذ  ٣ٔ وٙذ، د٤ٍشاٖ اص اٚ ٣ٔ

ثٝ كٛست٣ وٝ ثخـ٣ اص ٔؼوئ٥ِٛت ثٟجوٛد خوٛد سا ثپوز٤شد  ػو٣ٔ ؿوٛد ث٥ٕوبس اص تغ٥٥وشات سٚؽ         

، سفتبسٞب٢ غ٥ش ِٔٛذ، اهٌشاة ٚ تشع اص كذٔٝ ٔدذد آٌوبٜ ؿوٛد  ثوٝ اٚ آٌوب٣ٞ     خٛدص٘ذ٣ٌ 

ُ   ٙو سا ؿذ٤ذتش وٙؽ ا تٛا٘ٙذ ٔـىُ ٣ٔ دادٜ ؿٛد وٝ تٕبْ ا٤ٟٙب اؽ ٘موؾ   ذ ٚ ٤وب دس ػو٥ىُ ٔـوى

ٓٛأوُ ؿوٙبخت٣ ؿوبُٔ آتموبدات ٚ تدوبسة لجّو٣ اص ٔـوىّؾ،         ٠ثوبس ذ  ثوٝ ث٥ٕوبس دس  ٙداؿتٝ ثبؿ

اسائٝ ؿٛد وٝ ٕٞوشاٜ ثوب   اؽ  ٔٙبػت ثشا٢ تٌبثك ثب ٔـىُٞب٢  ٕٞچ٥ٙٗ اًلآبت٣ دس ثبسٜ ٔىب٥٘ؼٓ

 ؽ ثبؿذ   ا دس ػ٥ىُ ٔـىُآٔٛصؽ ثٝ ث٥ٕبس ٚ آٌبٜ وشدٖ ٢ٚ دس ثبسٜ ٘مؾ اػتشع 

 کاّص استزسّای  رٍش 

    ٖ ٔب٘ٙوذ ٔوٛاسد ص٤وش سا دس ثشخوٛسد ثوب      ٞوب٣٤   فٔب٥ِوت  ثؼ٥بس٢ اص ٘دوبت ٤بفتٍوبٖ اص ػوشًب

دا٘ٙوذ  اص دوتوش، پشػوتبس، ٔوذدوبس اختٕوب٣ٓ ٤وب        ٔو٣  خٛد پغ اص پب٤بٖ دسٔبٖ، ٔف٥ذٞب٢  ٍ٘شا٣٘

ُ   اصٞب٣٤  ػبصٔبٖ ٔح٣ّ ػشًبٖ تبٖ دس ٔٛسد ؿشوت دس فٔب٥ِت ثپشػو٥ذ  ثوشا٢ ووبٞؾ     ا٤وٗ لج٥و

 ص٤ش ٚخٛد داس٘ذ:ٞب٢  اػتشع سٚؽ

ٚسصؽ وشدٖ ٤ه ساٜ ؿٙبختٝ ؿذٜ ثشا٢ وبٞؾ اػتشع ٚ احؼبع تٙؾ وٕتش اػوت   :يسصش *

يٝ ػشًبٖ داؿتٝ ثبؿ٥ذ ٤ب ٘ذاؿتٝ ثبؿ٥ذ  لجُ اص ثش٘بٔٝ ٚسصؿ٣ ثٝ دوتش خوٛد ٔشاخٔوٝ و٥ٙوذ، ٚ     -

تٛا٥٘ذ ساٜ ثش٤ٚذ، اص دوتشتبٖ دس ٔوٛسد ا٘وٛاّ    ٣ٕ٘ اٌشٔشالت ثبؿ٥ذ ث٥ؾ اص ا٘ذاصٜ ٚسصؽ ٘ى٥ٙذ  

تٛا٘ٙذ ثشا٢ ؿوٕب ٔف٥وذ ثبؿوٙذ،     ٣ٔ وٝ ٣٤ٞب كٙذ٣ِ ٤ب وـؾٞب٢  د٤ٍش حشوبت اص خّٕٝ ٚسصؽ

  ثپشػ٥ذ

ػبص٢ ٕٔىٗ اػت ثشا٢ وٕتش ووشدٖ   ي٥ضٞب٣٤ ٔثُ ٔذ٤ت٥ـٗ ٚ آساْ  :بذن – رَه َای سيش *

وٕه وٙٙذ  ػ٣ٔ و٥ٙذ ثش تٙفغ خٛد ٚ ٤ب تىوشاس  اػتشع اص ًش٤ك آساْ وشدٖ رٞٗ تبٖ ثٝ ؿٕب 

د٤ٍش ؿوبُٔ ٥ٞپٙوٛت٥ضْ، ٤ٌٛوب، ٤وب تدؼوٓ      ٞب٢  وّٕبت ٤ب ٓجبسات ثٝ خٛدتبٖ تٕشوض و٥ٙذ  سٚؽ

 وشدٖ ٞؼتٙذ 
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ٜ ٙدٞ ٣ٔ ٞٙش، ٔٛػ٥م٣ ٤ب سلق فشكت٣ سا ثٝ افشاد  :خلاق َای سساوٍ * ٔختّوف  ٞوب٢   ذ تب ثٝ ؿو٥ٛ

ٜ    ا٘ذ، ٘شلل٥ذٜ لجلاً خٛد سا ث٥بٖ وٙٙذ  حت٣ افشاد٢ وٝ ٞشٌض ٤وب ٘مبؿو٣   ا٘وذ   س٘وً آ٥ٔوض٢ ٘ىوشد

 ٔف٥ذ ٚ ػشٌشْ وٙٙذٜ ٞؼتٙذ ٞب  وٝ ا٤ٗ فٔب٥ِتا٘ذ  ا٘ذ، دس٤بفتٝ ٘ىـ٥ذٜ

ذ ٙو تٛا٘ ٔو٣  دس ٔٛسد ص٘ذ٣ٌ ثب ػشًبٖٞب  ٌفتٗ ٚ ؿ٥ٙذٖ داػتبٖ  :مشتشک شخصي َای داستان *

وٝ اص  حُ وٙٙذ ٚ دس آ٘چٝ خٛد سا آؿىبس ػبص٘ذ، ٔـىلات ساٞب٢  ٙذ ٍ٘شا٣٘ٙو ثٝ افشاد وٕه

ٔٔٙب٣٤ پ٥ذا وٙٙذ  ثشا٢ وؼت اًلآبت اص ٌشٜٚ حٕب٤ت٣، ثٝ ٤ه ٌوشٜٚ   ا٘ذ، آٖ ًش٤ك آٟ٘ب ؿذٜ

 حٕب٤ت اص ث٥ٕبساٖ ػشًب٣٘ ثپ٥ٛ٘ذ٤ذ 

ٝ  ٣ٔ خٙذٜ  .خىذٌ ي طىض شًخي،َای  ساٌ يافته*   تٛا٘ذ ثٝ ؿٕب وٕه وٙذ آساْ ثبؿ٥ذ  ٚلت٣ وو

آٚس٘ذ ٚ ٓوولات   ٣ٔ ٚخٛد ثٝ ِزتّوٙذ وٝ احؼبع  ٣ٔ ؿ٥ٕ٥ب٣٤ آصادخٙذ٤ذ، ٔغض ؿٕب ٔٛاد  ٣ٔ

تٛا٘ذ افىبس اػتشع صا سا اص ؿٕب دٚس وٙذ  اِجتٝ، ٕٔىوٗ   ٣ٔ وٙٙذ  حت٣ ٤ه ِجخٙذ ٣ٔ ؿٕب سا ؿُ

ٜ  ا٘ذ  اػت ٥ٕٞـٝ خٙذ٤ذٖ سا احؼبع ٘ى٥ٙذ، أب ػب٤ش افشاد دس٤بفتٝ تٛا٘ٙوذ   ٔو٣  ص٤وش ٞوب٢   ووٝ ا٤وذ

 وٕه وٙٙذٜ ثبؿٙذ:

 اسػبَ وٙٙذ تجش٤ه ؿبد ٚ ٘ـبى ثخؾ ٞب٢  د٤ٍشاٖ ثخٛا٥ٞذ ثشا٢ ؿٕب وبستاص  -

 ثجش٤ذ  ِزتّدٞٙذ،  ٣ٔ اص وبسٞب٢ خٙذٜ داس٢ وٝ وٛدوبٖ ٚ ح٥ٛا٘بت خب٣ٍ٘ ا٘دبْ -

 ٤ب ؿٛٞب٢ ت٤ّٛض٤ٖٛ تٕبؿب و٥ٙذ ؿبد، ٘ـبى ثخؾ ٚ ٞب٢  ف٥ّٓ -

 ثٝ ٘ٛاسٞب٢ وٕذ٢ ٌٛؽ ثذ٥ٞذ  -

 ثخش٤ذ آٚس  ؿبد ٚ ٘ـبى٤ه تم٤ٛٓ س٢ٚ ٥ٔض  -

خٛن ٚ ًٙض ثخٛا٥٘ذ ٤ب خٛن ٚ ًٙض سا دس ا٤ٙتش٘ت خؼتدٛ و٥ٙوذ  اٌوش ووبٔپ٥ٛتش    ٞب٢  وتبة -

 ٘ذاس٤ذ، اص وتبثخب٘ٝ ٔح٣ّ خٛد اػتفبدٜ و٥ٙذ 

 تٛا٥٘ذ ثٝ خٛدتبٖ ثخٙذ٤ذ    ٣ٔ وٝ دس٤بث٥ذ ؿٕب حت٣ ٕٔىٗ اػت

 هماتلِ تا افسزدگی ٍ اضطزاب

احؼبع خـٓ، تٙؾ، ٤وب غ٥ٍٕٙو٣ و٥ٙوذ  ثوشا٢     پغ اص دسٔبٖ، ؿٕب ٞٙٛص ٞٓ ٕٔىٗ اػت 

وٙٙوذ  ٞوش يٙوذ، ثوشا٢      ٣ٔ ؿٛ٘ذ ٤ب وبٞؾ پ٥ذا ٣ٔ اوثش ٔشدْ، ا٤ٗ احؼبػبت دس ًَٛ صٔبٖ دٚس
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ؿوٛ٘ذ، ٚ   ٕ٘و٣  ؿٛ٘ذ  احؼبػبت دسد٘بن ثٟتوش تش  تٛا٘ٙذ ؿذ٤ذ ٣ٔ ثشخ٣ اص ٔشدْ، ا٤ٗ احؼبػبت

٤وه ٚهو٥ٔت پضؿوى٣ داؿوتٝ      ؿٛ٘ذ ثشا٢ ص٘ذ٣ٌ سٚصا٘ٝ  ا٤ٗ افشاد ٕٔىٗ اػت ٣ٔ آٟ٘ب سٚؿ٣

ؿٛد  ثشا٢ ثشخ٣ اص افشاد، دسٔبٖ ػوشًبٖ ٕٔىوٗ اػوت اص     ٣ٔ ثبؿٙذ وٝ ث٥ٕبس٢ افؼشد٣ٌ ٘ب٥ٔذٜ

 ًش٤ك تغ٥٥ش سٚؽ وبسٞب٢ ٔغض، ثٝ ا٤ٗ ٔـىُ اهبفٝ ؿٛد 

 کزدى کوک درخَاست

ثش٤وذ، اٚ   ٣ٔ وٙذ وٝ اص افؼشد٣ٌ س٘ح ٣ٔ ثب دوتش خٛد كحجت و٥ٙذ  اٌش دوتش ؿٕب فىش 

 ػووت آٖ سا دسٔووبٖ وٙووذ ٤ووب ؿووٕب سا ثووٝ وبسؿٙبػووبٖ د٤ٍووش اسخووبّ دٞووذ  ثؼوو٥بس٢ اص   ٕٔىووٗ ا

٤بفتٍبٖ اص ػشًبٖ اص دسٔبٍ٘شا٣٘ وٝ ٞٓ دس افؼشد٣ٌ ٚ ٞوٓ وٕوه ثوٝ ثٟجوٛد اص ػوشًبٖ       ٘دبت

 ٥ٌش٘ذ  دوتش ؿٕب ٥٘ض ٕٔىٗ اػت داس٣٤ٚ ثذٞذ ووٝ ثوٝ ؿوٕب وٕوه     ٣ٔ تخلق داس٘ذ، وٕه

 وٙذ تب وٕتش احؼبع تٙؾ و٥ٙذ  ٣ٔ

دس٤بث٥ذ وٝ كحجت وشدٖ دس ثبسٜ احؼبػبت تبٖ ػخت اػت، ٕٔىٗ اػت ثخٛا٥ٞوذ   اٌش

تٛا٘ذ ثٝ ؿٕب وٕه وٙوذ توب آٖ ي٥وض٢ ووٝ ؿوٕب       ٣ٔ سا ٘ـبٖ د٥ٞذ  ا٤ٗا٢  ثٝ دوتش خٛد دفتشيٝ

و٥ٙذ، سا تٛه٥ح د٥ٞذ  احؼبع ٘ى٥ٙذ وٝ ؿٕب ٔدجٛس ثٝ وٙتشَ ا٤ٗ احؼبػبت  ٣ٔ داس٤ذ احؼبع

 ٕى٣ وٝ ؿٕب ٥٘بص داس٤ذ ثشا٢ ص٘ذ٣ٌ ٚ ػلأت٣ تبٖ ٟٔٓ اػت دس خٛدتبٖ ٞؼت٥ذ  ٌشفتٗ و

  دارم؟ کوک تِ ًیاس هي آيا

ٞفتٝ داس٤ذ، دس ٔٛسد دسٔبٖ آٟ٘وب ثوب    0ص٤ش سا ثشا٢ ث٥ؾ اص ٞب٢  اٌش ؿٕب ٞش ٤ه اص ٘ـب٘ٝ 

ثٙوبثشا٤ٗ ٟٔوٓ    ؛تٛا٘ٙذ ٘بؿ٣ اص ٔـىلات خؼ٣ٕ ثبؿٙذ ٣ٔ دوتش خٛد كحجت و٥ٙذ  ثشخ٣ ٓلائٓ

 اػت وٝ تٕب٤ُ پ٥ذا و٥ٙذ تب دس ٔٛسد آٟ٘ب ثب دوتشتبٖ كحجت و٥ٙذ 

 ّیجاًی ّای ًطاًِ 

 ؿٛد  ٣ٕ٘ وٝ ثشًش  ٣* احؼبع ٍ٘شا٣٘، اهٌشاة، ٤ب غٓ ٚ ا٘ذٚٞ 

 * احؼبع ث٣ حؼ٣ ٥ٞدب٣٘ 

 * احؼبع هٔف، ٓذْ وٙتشَ، ٤ب ِشصؽ 
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 * داؿتٗ احؼبع ٌٙبٜ ٤ب احؼبع ث٣ اسصؿ٣ 

 ٤بٚس٢، دسٔب٘ذ٣ٌ ٚ ٘ب ا٥ٔذ٢ * احؼبع ث٣ 

 * احؼبع ٓلجب٥٘ت ٤ب دٔذ٣ٔ ثٛدٖ 

 * داؿتٗ تٕشوض صٔب٣٘ دؿٛاس، ٤ب احؼبع آؿفت٣ٍ دس ٔغض 

 * ٌش٤ٝ وشدٖ ثشا٢ ٔذت صٔبٖ ًٛلا٣٘ ٚ ٤ب يٙذ ثبس دس ٞش سٚص 

 ٤ب ٔـىلاتٞب  * ٔتٕشوض ؿذٖ ثش ٍ٘شا٣٘ 

 * صٔبٖ دؿٛاس سػ٥ذٖ ثٝ افىبس ٥ٔٔٗ   

 اص أٛس سٚصٔشٜ ٔب٘ٙذ غزا خٛسدٖ ٤ب ثٛدٖ ثب دٚػتبٖثشدٖ  ِزتّ* ٓذْ  

 ث٣ هشس ٞؼتٙذ  ٚالٔبًدا٥٘ذ  ٣ٔ ٤ب ي٥ضٞب٣٤ وٝٞب  * اختٙبة اص ٔٛل٥ٔت 

  * فىش وشدٖ دس ٔٛسد كذٔٝ صدٖ ٤ب وـتٗ خٛدتبٖ 

 تذًی تغییزات

 ثبؿذ  ٣ٕ٘ * افضا٤ؾ ٤ب وبٞؾ ٚصٖ غ٥ش ٕٓذ٢ ٤ب ٘بخٛاػتٝ وٝ ٘بؿ٣ اص ث٥ٕبس٢ ٤ب دسٔبٖ

 ٔـىلات خٛاة اص خّٕٝ ٘بتٛا٣٘ ثشا٢ خٛاث٥ذٖ، وبثٛع ؿجب٘ٝ، ٤ب خٛاث٥ذٖ ث٥ؾ اص حذ* 

 * ًپؾ لّت، خـى٣ دٞبٖ، افضا٤ؾ تٔش٤ك، ٘بساحت٣ ٔٔذٜ، اػٟبَ

 * وٓ ؿذٖ ػشٓت اص ِحبٍ ف٥ض٤ى٣

  (pain) ٚ دسدٞب  ؿٛد، ػشدسد، ٤ب ػب٤ش دسد ٣ٕ٘ * خؼت٣ٍ وٝ ثشًش 

ٌزاس٘ذ، ثٝ ث٥ٕبس اًلآوبت   ٣ٔ ثش وٙتشَ ٔـىُ تب ٥شدس ٔٛسد ٔتغ٥شٞب٢ سٚاٖ ؿٙبخت٣ وٝ 

ثبؿوذ ووٝ تٔبٔوُ ثو٥ٗ سٚا٘ـوٙبع ٚ ث٥ٕوبس سا تؼو٥ُٟ وٙوذ ٚ         ا٢  دادٜ ؿٛد  ا٤ٗ اًلآبت ثٝ ٌٛ٘ٝ

ّ     ا٢  ٔذاخّٝٞب٢  فٔب٥ِت سٚاٖ ؿوٙبخت٣ ٚ  ٞوب٢   سا سٚؿٗ ػبصد  ث٥ٕبس تـو٤ٛك ؿوٛد توب ثوٝ ٔٛهوٛ

٘تب٤ح ٔـوىُ ٤وب ٓٛأوُ ٕٞجؼوتٝ ثوب آٖ ثٍٙوشد        سفتبس٢، ٘ٝ ثٝ ٓٙٛاٖ خٛد ٔـىُ، ثّىٝ ثٝ ٓٙٛاٖ 

آ٤وب ثوٝ   "د ووٝ  ٛوٙذ، اص ث٥ٕبس ا٤ٗ ػٛاَ پشػ٥ذٜ ؿو  ٣ٔ ٚلت٣ ث٥ٕبس ؿىب٤بت خؼٕب٣٘ خٛد سا ث٥بٖ

ٚ ٞوب   دس ا٤ٙدوب ٞوذ  ثوشٚص احؼوبع     "تٛا٘ٙوذ تغ٥٥وش وٙٙوذ؟    ٔو٣  ا٤ٗ أش ثبٚس داسد وٝ ٔـوىلات 

وض ثش ٓلأت حشوت وٙذ  ثٝ خب٢ ثبٚسٞب٢ ث٥ٕبس اػت  ػ٣ٔ ؿٛد ث٥ٕبس ثٝ ػٌح٣ فشاػ٢ٛ تٕش
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يبِؾ ثب ثبٚسٞب ٚ ٔفب٥ٞٓ غّي ث٥ٕبس، تلاؽ ثوشا٢ ؿوىُ ثخـو٣ ثوٝ ثبٚسٞوب٢ اٌ٘جوبل٣ كوٛست        

٥ٌشد  ٥ٞچ ٌٛ٘ٝ ثحث ٚ خذ٣ِ پ٥شأٖٛ ّٓت ؿٙبػ٣ ص٤ش ثٙب٣٤ ٓلا٤ٓ ا٘دبْ ٘ـٛد  تلاؽ ؿٛد تب 

د اِتوضاْ ث٥ٕوبس ثوٝ    ٛؿو ث٥ٕبس ثٝ ًٛس فٔب٣ِ تل٥ٕٓ ث٥ٍشد تب دس ثش٘بٔٝ دسٔب٣٘ ؿشوت وٙوذ  ػو٣ٔ   

اص اٚ افضا٤ؾ ٤بثذ ٚ ث٥ٕبس احؼبع وٙذ حك ا٢  پ٥ش٢ٚ اص دػتٛسات دسٔب٣٘ ثب ٌشفتٗ سهب٤ت ٘بٔٝ

تٛا٘وذ ثوٝ دسٔوبٖ پب٤وبٖ      ٔو٣  ا٘تخبة داسد ٚ فشا٤ٙذ دسٔبٖ تحت وٙتشَ اٚ اػت ٚ ٞش ٌبٜ ثخٛاٞذ

 دٞذ  

٣ ٕٔىوٗ تم٤ٛوت   ا٘تِبسات ٚالْ ٌشا٤ب٘ٝ دس ث٥ٕبس اص ًش٤ك ٔـخق ووشدٖ اٞوذا  دسٔوب٘   

ثبؿذ ٚ ٘ٝ أوش٢ ووٝ    ٣ٔ ثؼ٥بس وٛيهٞب٢  ؿٛد  ثٝ ث٥ٕبس ٌفتٝ ؿٛد وٝ پ٥ـشفت تشو٥ج٣ اص ٌبْ

تج٥ٔت وٙذ  دس فشا٤ٙذ ثٟجٛد٢ اٚ ثب٤ذ ا٘تِبس افت ٚ خ٥ضٞب٣٤ سا دس ًوَٛ   "ٕٞٝ ٤ب ٥ٞچ"اص لبٖ٘ٛ 

دس خش٤وبٖ دسٔوبٖ    دسٔبٖ داؿتٝ ثبؿذ  اص ٢ٚ خٛاػتٝ ؿٛد تب ثٝ ٍٞٙبْ ٔٛاخٟٝ ثب ٔٛاْ٘ ٔٛلت٣ وٝ

فبخٔٝ آفش٣ٙ٤ پش٥ٞض وٙذ  ػ٣ٔ ؿٛد آٌب٣ٞ ث٥ٕبس ا٢  وبس ٥ٌش٢ ساٞجشد ٔمبثّٝٝ آ٤ذ، اص ث ٣ٔ پ٥ؾ

خؼوٕب٣٘ ٚ ٕٞچٙو٥ٗ فٟوٓ ث٥ٕوبس اص     ٞوب٢   ٘ؼجت ثٝ استجبًبت ٔتمبثُ ث٥ٗ سفتوبس، خّوك ٚ پش٤ـوب٣٘   

٘وب٣٤ ٔمبثّوٝ   پ٥وذا وٙوذ  ٞوذ  افوضا٤ؾ تٛا     سٚاثي ا٤ٗ اثٔبد ثب ٔح٥ي خؼ٣ٕ ٚ اختٕب٣ٓ افضا٤ؾ

 ث٥ٕبس ثبؿذ 

ٔٛ ش ثوشا٢ ٔمبثّوٝ   ٞب٢  ثب اػتفبدٜ اص تى٥ٙه آساْ ػبص٢ ثٝ سٚؽ خ٥ىٛثؼٖٛ یوٝ اص سٚؽ

ثبؿذ(، آٔٛصؽ دادٜ ؿٛد  ثٝ ث٥ٕبس ٤وبد دادٜ ؿوٛدوٝ اػوتشع     ٣ٔ ٢ سٚصا٘ٝٞب  ثب فـبسٞب ٚ اػتشع

اػوتفبدٜ اص آساْ   ٢ٚ ٘مؾ ص٤بد٢ سا ثش ٟٓذٜ داس٘ذ  ث٥ٕبس آٔوٛصؽ ثج٥ٙوذ توب ثوب     دس تـذ٤ذ ٔـىُ

  ٝ توٛاٖ   ٔو٣  فٔوبَ سا ا٢  ػبص٢ اهٌشاة ٚ اػتشع خٛد سا وبٞؾ دٞذ ٚ ا٤ٙىٝ ساٞجشدٞوب٢ ٔمبثّو

ٔٙفٔلا٘ٝ وشد  ٕٞچ٥ٙٗ دسٔبٖ آتٕبد ثٝ ٘فغ پوب٥٤ٗ دس پوٙح ٌوبْ    ا٢  خب٤ٍض٤ٗ ساٞجشدٞب٢ ٔمبثّٝ

 ص٤ش ثٝ ث٥ٕبس آٔٛصؽ دادٜ ؿٛد:

 خٛاػتٗ ٤ب داؿتٗ ا٥ٍ٘ضٜ (0

 ؿٙبخت خٛد (0

 ٔثجت ٚ ٔٙف٣ خٛدٞب٢  ٥ٝ فٟشػت٣ اص خٙجٝتٟ (3
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 فشد اص خٛدؽٞب٢  ( ثٝ يبِؾ وـ٥ذٖ ثشداؿت4

 ( تغ٥٥ش دادٖ ؿ٥ٜٛ تفىش خٛدؽ 5

   احساس خطن

ػوشًبٖ ٤وب دس ٔوٛسد ي٥ضٞوب٣٤ ووٝ ًو٣ تـوخ٥ق ٤وب         اثوتلا ثوٝ   ثؼ٥بس٢ اص ٔشدْ دس ٔٛسد  

ت تدشثوٝ ثوذ٢ ثوب ٤وه     ؿبٖ ثشا٢ آٟ٘ب اتفبق افتبدٜ اػت، ٓلجب٣٘ ٞؼتٙذ  آٟ٘ب ٕٔىٗ اػو  دسٔبٖ

 ا٘ذ  ٌش داؿتٝ ثٟذاؿت٣ ٤ب ثب ٤ه دٚػت ٤ب خ٤ٛـبٚ٘ذ غ٥ش حٕب٤تٞب٢  دٞٙذٜ ٔشالجت اسائٝ

ثشا٢ ٕٓوُ ووشدٖ   ا٢  تٛا٘ذ دس ؿٕب ا٥ٍ٘ضٜ ٣ٔ احؼبع خـٓ ًج٣ٔ٥ اػت ٚ ٌب٣ٞ اٚلبت 

تٛا٥٘وذ ثوٝ    ٣ٔ تٛا٘ذ سا٣ٞ سا ثشا٢ ٔشالجت ٤ب پ٥ـشفت تبٖ فشاٞٓ وٙذ  اٌش ٣ٔ ثذٞذ  أب ٚخٛد آٖ

تٛا٥٘وذ ا٘دوبْ د٥ٞوذ توب آٖ سا ووبٞؾ       ٣ٔ ؿٛد ٚ آ٘چٝ وٝ ؿٕب ٣ٔ ي٥ض٢ وٝ ثبٓث خـٓ دس ؿٕب

 د٥ٞذ، تٛخٝ و٥ٙذ 

 کٌتزل ٍ هذيزيت خطن

ٚ ٞوب   وٙتشَ خـٓ ٚ اٞذا  آٖ ؿبُٔ آٔٛختٗ ٔؼبئ٣ّ دس ٔٛسد خـوٓ، آٌوب٣ٞ اص پبػوخ    

دٜ ؿوٛد  دس ٔوٛسد   اٍِٛٞب٢ خبف خـٓ ٚ آٔوٛختٗ ٔوذ٤ش٤ت خـوٓ ٥٘وض ثوٝ ث٥ٕوبس آٔوٛصؽ دا       

ٝ       ٞب٢  پبػخ ٔوذ٤ش٤ت اػوتشع   ٞوب٢   خبف خـٓ ثوٝ ث٥ٕوبس تٛهو٥ح دادٜ ؿوٛد ووٝ ٤ىو٣ اص خٙجو

ٔٙف٣ یسفتبس غ٥ش ٔٙلفب٘ٝ ثب فشد تحم٥وش ؿوذٖ ٤وب آصسدٜ    ٞب٢  آٔٛختٗ ي٣ٍٍ٘ٛ ٔمبثّٝ ثب ٔٛل٥ٔت

ؿٛد  خـٓ  ٣ٔ ؿذٖ تٛػي د٤ٍشاٖ( اػت  خـٓ ػبِٓ ثبٓث ا٘دبْ إٓب٣ِ ثشا٢ اكلاح ٔٛل٥ٔت

ُ  "ا٘فدوبس٢ ٞوب٢   پبػوخ "توب   "ػوشوٛة ووشدٖ احؼبػوبت   "ش ػبِٓ ؿبُٔ ٥ًف٣ اص وٕت  سا ؿوبٔ

ؿٛد  ٕٞچ٥ٙٗ ثٝ ث٥ٕبس آٔٛصؽ دادٜ ؿٛد وٝ اص خـٓ خٛد لجُ اص ا٤ٙىٝ اص وٙتشَ خبسج ؿٛد  ٣ٔ

ٝ    ٞب٢  آٌبٜ ؿٛد، ٘ـب٘ٝ ٚ ٞوب   خؼ٣ٕ خـٓ ؿبُٔ تٙذتش ؿذٖ هشثبٖ لّوت، ٔٙموجن ؿوذٖ ٔب٥ٞدو

 اص اٍِٛٞب٢ پبػخ خـٓ ؿبُٔ ٔٛاسد ص٤ش آٌب٣ٞ پ٥ذا وٙذ: ػش  ؿذٖ كٛست سا ثـٙبػذ ٚ

 آ٤ب اٍِٛٞب٢ خبك٣ ثشا٢ خـٓ اؽ ٚخٛد داسد؟  - 

 دػت آٚسدٜ ثبؿذ؟ٝ ث ا٤ٗ اٍِٛٞب سا اص ودب ٕٔىٗ اػت -

 ا٤ٗ اٍِٛٞب يمذس ٔٛ ش ٞؼتٙذ؟ -
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 دٞذ يٝ احؼبػ٣ داسد؟  ٣ٔ ثٔذ اص ا٤ٙىٝ ًجك ا٢ٍِٛ خبف اؽ پبػخ - 

 ٚؽ پبػخ خٛد سا تغ٥٥ش دٞذ ٤ب خ٥ش؟خٛاٞذ س ٣ٔ آ٤ب - 

 دٞذ؟ ٣ٔ خـٓ اٚ د٤ٍشاٖ سا تحت تب ٥ش لشاسٞب٢  يٍٛ٘ٝ پبػخ - 

 لوذست دس ٔٛل٥ٔوت آٌوب٣ٞ پ٥وذا وٙوذ ٔوثلاً      ٞب٢  ثٝ ث٥ٕبس آٔٛصؽ دادٜ ؿٛد تب اص پ٤ٛب٣٤ 

ٚه٥ٔت لذست ٢ٚ دس ٔٛل٥ٔت یساثٌٝ اؽ ثب س٥٤غ ٤ب ثب ٕٞىبس( سا ؿٙبػب٣٤ ٕ٘ب٤ذ  ٕٞچٙو٥ٗ اص  

 ٝ ٞوب   د٤ٍش ٓٛأُ ث٥ش٣٘ٚ ٚ دس٣٘ٚ ٔب٘ٙذ ٔش٤ن ثٛدٖ، خؼتٝ ثٛدٖ، ٌشػٙٝ ثٛدٖ ٚ داؿتٗ خٛاػوت

توٛاٖ   ٔو٣  وٙٙذ، آٌب٣ٞ ٤بثذ  الوذأبت ص٤وش سا   ٣ٔ ٚ ٔؼب٤ُ حُ ٘ـذٜ د٤ٍش٢ وٝ اٚهبّ سا ثذتش

 داد:ا٘دبْ 

   خَدکار خطن فزايٌذ کزدى کٌذ

لجُ اص ٚاوٙؾ افىبس٢ سا وٝ دس ٔٛسد ٔٛل٥ٔت داسد ؿٙبػب٣٤ وٙذ  آ٤ب وؼ٣ ثٝ ؿوٕب تو٥ٞٛٗ    -0

وشدٜ اػت؟ آ٤ب تٛػي فشد ٤ب ػبصٔب٣٘ ثوب ؿوٕب سفتوبس غ٥وش ٔٙلوفب٘ٝ ؿوذٜ اػوت؟ آ٤وب ثوٝ          

 ٢ تغ٥٥ش س٤ٚذادٞب ٘بوبْ ؿذٜ ا٤ذ؟ ٚاػٌٝ

ٖ  خؼ٣ٕ خـٓ ٞب٢  ثٝ ٘ـب٘ٝ -0 دٞٙوذ اص ِحوبٍ    ٔو٣  دلت وٙذ  ا٤ٟٙب ػش٘خ ٞب٣٤ ٞؼتٙذ ووٝ ٘ـوب

 ٥ٞدب٣٘ تحت تب ٥ش ٔٛل٥ٔت لشاس ٌشفتٝ اػت  

ثٝ خـٓ خٛد آتشا  وٙذ ی٥ٞدبٖ خٛد سا ث٣ آتجوبس ٘ىٙوذ(  تولاؽ ثوشا٢ ػوشوٛة ووشدٖ        -3

وٙوذ  ا٘ىوبس خـوٓ ٕٞچٙو٥ٗ      ٔو٣  و٥ٙذ آٌبٜ ٣ٔ خـٓ ؿٕب سا اص تب ٥شات خؼ٣ٕ وٝ تدشثٝ

تل٥ٕٓ ؿٕب سا ثوشا٢ پب٤وبٖ دادٖ ثوٝ س٤ٚوذاد ٤وب سفتوبس خـو٥ٍٕٙب٘ٝ ثوٝ توبخ٥ش          ٕٔىٗ اػت 

 ث٥ٙذاصد 

ٔٛل٥ٔوت ثشخوٛسد و٥ٙوذ لجوُ اص      اص آٖ ٞؼت٥ذ وٝ ثٝ ًٛس ٔٙبػوت ثوب  تش  اٌش آؿفتٝ ٚ ٓلجب٣٘ -4

صٔب٣٘ سا ثشا٢ آساْ ؿذٖ كش  و٥ٙذ ٤ب اص ٤وه هوشثٝ ٥ٌوش اػوتفبدٜ      ،ثشخٛسد ثب ٔٛل٥ٔت

  و٥ٙذ یٔثُ ٚسصؽ وشدٖ( 
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 خطن ارسياتی

اص فشا٤ٙذ ثبصػبص٢ ؿٙبخت٣ ثشا٢ ٔذ٤ش٤ت ثٟتش خـٓ اػتفبدٜ وٙذ  ثشسػ٣ فشا٤ٙذٞب٢ فىش  

ؿوٛد ٚ دس ٟ٘ب٤وت    ٔو٣  تـخ٥ق ا٤ٙىٝ ودب افىبس ٔٙف٣ تحش٤ف ؿذٜ ٔٛخت خـٓ غ٥ش هشٚس٢

توب   سا تٕش٤ٗ وٙوذ  اص ث٥ٕوبس خٛاػوتٝ ؿوٛد    تش  ٚ ٚالْ ث٥ٙب٘ٝتش  تغ٥٥ش ا٤ٗ افىبس ٔٙف٣ ثٝ افىبس ٌٔٙم٣

   ص٤ش سا اص خٛدؽ ثپشػذ:ٞب٢  ػٛاَ

 وٙذ؟  ٣ٔ یافىبس( وٝ ٔشا ٓلجب٣٘ ٤ٌٛٓ ٣ٔ اِف( يٝ ي٥ضٞب٣٤ ثٝ خٛدْ

 ة( لؼٕت ٔٔتجش یثٝ خب( خـٓ ٔٗ ي٥ؼت؟

وٙوذ ٤وب ٔٛخوت ثوذتش      ٔو٣  داسْ وٝ دس تدشثٝ ٢ خـٓ دخبِتا٢  ج( آ٤ب ٔٗ افىبس تحش٤ف ؿذٜ

 ٕٞوٝ ثوٝ ٔوٗ فـوبس     "، "وٙوذ  ٣ٔ سفتبس ٥ٞچ وغ ثب ٔٗ ٔحتشٔب٘ٝ" ؿٛد؟ یٔثلاً ٣ٔ ؿذٖ آٖ

 ( "آٚس٘ذ ٣ٔ

 تٛا٘ٙذ خـٓ ٔشا وبٞؾ دٞذ وذأٙذ؟ ٣ٔ وٝتش٢  ٚ ٚالْ ث٥ٙب٘ٝتش  د( افىبس ٌٔٙم٣

ا٤ٗ ٟٔٓ اػت وٝ ٚلت٣ اص وؼ٣ ٓلجب٣٘ ٞؼت ٔٛل٥ٔت اٚ سا دسن وٙذ ٚ ثوٝ اٚ احتوشاْ    

َ  ٣ٔ ثٍزاسد  دس ح٥ٗ ٓلجب٥٘ت اص فشد د٤ٍش خوٛدؽ ثپشػوذ: اٚ اٞوُ     ص٤وش سا اص ٞوب٢   تٛا٘ذ ػوٛا

ودبػت؟، آ٤ب اٚ غش٤جٝ اػت؟ يٝ وبس٢ ٕٔىٗ اػت ا٘دبْ دٞٓ ووٝ اٚ سا ٓلوجب٣٘ وٙوذ؟ آ٤وب     

 ٕٔىٗ اػت وبس اٚ دسػت ثبؿذ ٚ ٔٗ دس تفؼ٥ش آ٘چٝ س  دادٜ اػت اؿتجبٜ وشدٜ ثبؿٓ؟ 

ٚ ثش٘بٔوٝ یآ  ْ   ٞوب   ثشا٢ ثشخٛسد ثب خـٓ ٚ ٔذ٤ش٤ت خـٓ يٟبس ٌبْ آٌب٣ٞ، ٔٙجْ، ٌض٤ٙٝ 

 تٛاٖ ا٘دبْ داد: ٣ٔ ة( ص٤ش سا ي 

 خطن هذيزيت ٍ خطن تا تزخَرد در گ.ب( گام)آ.م. چْار

 دس ٚالْ اص يٝ ي٥ض٢ ٤ب يٝ وؼ٣ خـ٥ٍٕٗ ٞؼتٓ؟ )آ(: آگاّی

 يشا؟ ٔٙجْ ٚال٣ٔ خـٓ ٔٗ ي٥ؼت؟ )م(: هٌثع

خٛاٞٓ ا٘دبْ دٞٓ؟ آ٤وب ٌض٤ٙوٝ ٞوب٣٤ ثوشا٢ ا٘دوبْ ا٤وٗ ووبس         ٣ٔ يٝ وبس٢ )گ(: ّا گشيٌِ

 داسْ؟

 ثشا٢ ا٤ٗ وبس داسْ؟ا٢  يٝ ثش٘بٔٝ )ب(: تزًاهِ

 چیست؟ ضوا ّای گشيٌِ خطن: اتزاس
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 ا٘تخبة ساٞجشد -

 خب٤ٍض٤ٗٞب٢  داؿتٗ ٌض٤ٙٝ -

  راّثزد اًتخاب

 ث٥ٕبس ٥٘بصٞب٤ؾ سا ؿٙبػب٣٤ وٙذ  -0

 ٥٘بصٞب٢ فشد ٔمبثُ سا ؿٙبػب٣٤ وٙذ  -0

ثٟتش٢ ثبؿذ توب دس ا٤وٗ ٔوٛسد كوحجت     صٔبٖ سا اسص٤بث٣ وٙذ یآ٤ب لاصْ اػت دس حبِت خّم٣  -3

 وٙذ؟ آ٤ب لاصْ اػت فشد ٔمبثُ دس حبِت خّم٣ ثٟتش٢ ثبؿذ؟( 

خٛاٞوذ ثوٝ    ٔو٣  خٛاٞذ ساثٌٝ سا ٘دبت دٞذ؟ آ٤وب  ٣ٔ ٘ت٥دٝ ٢ ٔٛسد ِ٘ش سا ٔـخق وٙذ یآ٤ب -4

 آ٤ذ؟ ٣ٔ وٙذ يٝ ثلا٣٤ ػش ساثٌٝ ٣ٔ ٤ه ٞذ  خبف ثشػذ ٚ فشل٣

٥ٗ وٙذ یيٝ وؼ٣ دس ا٤ٗ ٔٛل٥ٔت لوذست داسد؟ آ٤وب ثوبلا    لذست سا دس ساثٌٝ ت٥ٔٞب٢  تفبٚت -5

 دػت ٤ب پب٥٤ٗ دػت فشد ٔمبثُ ٞؼت ٤ب ٞش دٚ دس ٤ه خب٤ٍبٜ ثشاثش لشاس داس٘ذ؟

6-  ٝ ثوب  ا٢  ٔب٥ٞت ادأٝ ٢ ساثٌٝ سا ت٥٥ٔٗ وٙذ؟ آ٤ب ثٝ ا٤ٗ فشد ٘ضد٤ه ٞؼت؟ آ٤ب دس آ٤ٙذٜ ساثٌو

 ا٤ٗ فشد خٛاٞذ داؿت؟( 

 ضذى هٌفجز يا خطن زکَبس جای تِ جايگشيي ّای گشيٌِ

 (  "وٙٓ ٣ٔ د٥ٞذ ٔٗ احؼبع ة ٣ٔ ٚلت٣ ؿٕب وبس اِف سا ا٘دبْ"اثشاصٌش٢ یٔثُ  -1

 ػشد ؿذٖ ٤ب آساْ وشدٖ یٔثُ كجشوشدٖ ثشا٢ ٤ه صٔبٖ ثٟتش( -0

 خٙث٣ ػبص٢ یٔثُ ٔـٛست وشدٖ( -3

 ٚسصؽ وشدٖ یٔثُ پ٥بدٜ س٢ٚ( -4 

و٥ٙذ ثب ؿٕب ٘بٓبدلا٘وٝ سفتوبس ؿوذٜ     ٣ٔ ٤ٙىٝ فىشاُٟبس وشدٖ یٔثُ ٌّْٔ وشدٖ فشد ٔمبثُ اص ا -5 

 اػت( 

خؼتد٢ٛ اًلآبت یٔثُ وؼت اًلآبت ث٥ـتش دس ٔوٛسد ٔٛل٥ٔوت ٤وب آ٘چوٝ فوشد ٔمبثوُ دس        -6

 حبَ ا٘تمبَ آٖ اػت( 
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 ضوا خطن خاظ اگگَی تغییز ٍ ضٌاسايی

 وٙٙذ؟ ٣ٔ ي٥ضٞب٣٤ ٞؼتٙذ وٝ ؿٕب سا ث٥ـتش ٚ ث٥ـتش خـ٥ٍٕٗ ّ٘ٛ يٝ -1

 ثذ٣٘ خبف ؿٕب ي٥ؼت؟ٚاوٙؾ  -0

 ٥ٞدب٘بت خبف ؿٕب ي٥ؼت؟ -3

 خبف ؿٕب ي٥ؼت؟ا٢  پبػخ ٔمبثّٝ -4

 سفتبسٞب٢ خبف ؿٕب ي٥ؼت؟ -5

 ثٟتش د٤ٍش٢ ثشا٢ ثشخٛسد ثب خـٓ تبٖ ٚخٛد داسد؟ ٞب٢  ٌض٤ٙٝ يٝ -6

 تٌْايی احساس

ٛ   " ٤ى٣ اص ث٥ٕبساٖ ٔجتلا ثٝ ػشًبٖ ٌفت سفوتٓ ٚ   ٔو٣  تشاپ٣ٔٗ ٞش سٚص ثوشا٢ دسٔوبٖ ساد٤و

سوٙبٖ ٔب٘ٙذ ثخـ٣ اص خب٘ٛادٜ ٔٗ ثٛد٘ذ ٚ ٚلت٣ دسٔبٖ ٔٗ ثٝ پب٤بٖ سػو٥ذ، خوذا٣٤ ػوش٤ْ س     وب

  "احؼبع وشدْ ي٥ض٢ سا اص دػت دادْ ٚالٔبًداد ٚ ٔٗ 

 پغ اص دسٔبٖ، ٕٔىوٗ اػوت حٕوب٤ت٣ سا ووٝ اص تو٥ٓ ٔشالجوت ػولأت خٛدتوبٖ دس٤بفوت         

ٕب٤ت٣ خٛد دٚس ؿوذٜ  حت٣ ٚ وشد٤ذ، اص دػت ثذ٥ٞذ  ٕٔىٗ اػت احؼبع و٥ٙذ اص ؿجىٝ ا٥ٙٔ ٣ٔ

و٥ٙوذ  ا٤وٗ    ٔو٣  ثٟذاؿت٣ تٛخٝ ٚ حٕب٤وت وٕتوش٢ دس٤بفوت   ٞب٢  ا٤ذ ٚ اص اسائٝ دٞٙذٌبٖ ٔشالجت

احؼبػبت ًج٣ٔ٥ ٞؼتٙذ صٔب٣٘ وٝ تٕبع ٣ِٕٙٔ ثب افوشاد٢ ووٝ دس ًوَٛ دٚسٜ دسٔوب٣٘ اص آٟ٘وب      

 وشد٤ذ، داؿت٥ذ  ٣ٔ حٕب٤ت دس٤بفت

حذٚد٢ احؼوبع و٥ٙوذ اص افوشاد د٤ٍوش،      ا٤ٗ ٞٓ ًج٣ٔ٥ اػت وٝ پغ اص دسٔبٖ ػشًبٖ تب

خٛاٞٙذ وٕه وٙٙوذ، أوب    ٣ٔ حت٣ خب٘ٛادٜ ٚ دٚػتبٖ، ثش٤ذٜ ؿذٜ ا٤ذ  اغّت، دٚػتبٖ ٚ خب٘ٛادٜ

ٗ  ٣ٕ٘ آٟ٘ب ووبس سا ا٘دوبْ دٞٙوذ  د٤ٍوشاٖ ٕٔىوٗ اػوت اص ا٤وٗ ث٥ٕوبس٢          دا٘ٙذ وٝ يٍٛ٘ٝ ثب٤ذ ا٤و

ٝ ثتشػٙذ  ٕٞچ٥ٙٗ ٕٔىٗ اػت احؼبع و٥ٙذ ووٝ تٟٙوب افوشاد٢ ووٝ ػوشًب      تٛا٘ٙوذ   ٔو٣ ا٘وذ   ٖ داؿوت

 احؼبػبت ؿٕب سا دسن وٙٙذ 
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 کزدى کوک درخَاست

تٛا٥٘ذ ا٘دبْ د٥ٞذ تب احؼبع ثٟتش٢ پ٥ذا و٥ٙذ؟ ػو٣ٔ و٥ٙوذ فىوش و٥ٙوذ ووٝ       ٣ٔ يٝ وبس٢

تٛا٥٘ذ حٕب٤ت ٓبًف٣ سا ثشا٢ دس٤بفت اص تو٥ٓ ٔشالجوت    ٣ٔ ٔب٘ٙذ ٔٛاسد ص٤شٞب٣٤  يٍٛ٘ٝ ثٝ سٚؽ

 ػلأت خٛد خب٤ٍض٤ٗ و٥ٙذ:

 توااس  آًْا تا اٍلات گاّی تَاًیذ هی اگز خَد، پشضکاى يا پزستاراى اس يکی اس استدرخَ * 

وٙوذ   ٔو٣  تٛا٘ذ ثٝ ؿٕب وٕه وٙذ تب ثب آٟ٘ب دس تٕبع ثبؿ٥ذ ٚ وٕوه  ٣ٔ   ا٤ٗ وبستگیزيذ

 ،تٛا٥٘ذ ثٝ آٟ٘ب تّفوٗ ثض٥٘وذ   ٣ٔ وٝ ؿٕب وٕتش احؼبع تٟٙب٣٤ و٥ٙذ  حت٣ فمي دا٘ؼتٗ ا٤ٙىٝ

 وٙذ تٛا٘ذ ثٝ ؿٕب وٕه  ٣ٔ

   ايٌتزًت يا تلفي طزيك اس ضذُ ارائِ حوايتی خذهات کزدى پیذا * 

  دٚػتبٖ، خب٘ٛادٜ، ػب٤ش ٘دبت ٤بفتٍبٖ اص تاى تْثَدی تزای حوايت جذيذ هٌاتع کزدى پیذا * 

 ث٥ٕبس٢ ػشًبٖ ٚ افشاد سٚحب٣٘ تٔذاد٢ اص ا٤ٗ ٔٙبثْ حٕب٤ت٣ ٞؼتٙذ 

ٜ      سازطاًی  تیواراى اس حوايت گزٍُ يک تِ پیَستي *  ا٘وذ،    افوشاد٢ ووٝ ٔجوتلا ثوٝ ػوشًبٖ ؿوذ

وٙٙوذ    ٔو٣  سا ثشا٢ كحجت وشدٖ دس ثوبسٜ احؼبػوبت ٚ ٍ٘شا٘و٣ ٞب٤ـوبٖ پ٥وذا     ٞب٣٤  ٌشٜٚ

ؿٙٛ٘ذ وٝ ػوب٤ش٤ٗ يوٝ ٔؼو٥ش٢ سا     ٣ٔ خٛد، آٟ٘بٞب٢  ٓلاٜٚ ثش ثٝ اؿتشان ٌزاس٢ داػتبٖ

٤وه   ا٘وذ   بس آٔوذٜ يٍٛ٘وٝ وٙو   ا٘ذ، ٚ ثب ٕٞبٖ ٔـىلات٣ وٝ آٟ٘ب ٔٛاخٟٝ ثٛدٜا٘ذ  ٣ً وشدٜ

ٌشٜٚ حٕب٤ت٣ ٥٘ض ٕٔىٗ اػت ثٝ آوب٢ خب٘ٛادٜ ؿٕب وٕه وٙذ توب ثوب ٍ٘شا٘و٣ ٞب٤ـوبٖ     

 وٙبس ث٥ب٤ٙذ 

 حوايتی گزٍُ يک تِ پیَستي

تٛا٘ٙذ ٔٙبفْ ثؼ٥بس٢ داؿتٝ ثبؿٙذ  اٌشيٝ ثؼ٥بس٢ اص ٔشدْ اص دٚػتبٖ  ٣ٔ حٕب٤ت٣ٞب٢  ٌشٜٚ

پ٥ٛ٘ذ٘ذ، ثٛدٖ ثب  ٣ٔ ٟ٘ب ثٝ ٤ه ٌشٜٚ حٕب٤ت٣وٙٙذ، د٣ّ٥ِ وٝ آ ٣ٔ ٚ خب٘ٛادٜ حٕب٤ت سا دس٤بفت

ٖ    ا٘ذ  اػت وٝ تدشث٥بت ػشًبٖ ٔـبث٣ٟ داؿتٝ ٣د٤ٍشا٘ دٞٙوذ ووٝ    ٔو٣  ثٔوو٣ اص تحم٥موبت ٘ـوب

 ثخـذ ٚ ؿب٘غ ص٘ذٜ ٔب٘ذٖ سا افوضا٤ؾ  ٣ٔ پ٥ٛػتٗ ثٝ ٤ه ٌشٜٚ حٕب٤ت٣ و٥ف٥ت ص٘ذ٣ٌ سا ثٟجٛد

 تٛا٘ٙذ: ٣ٔ حٕب٤ت٣ٞب٢  ٌشٜٚ دٞذ  ٣ٔ
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اخت٥بس ؿٕب لشاس ثذٞٙذ تب دس ثبسٜ احؼبػبت خٛد كحجت و٥ٙذ ٚ اص ًش٤ك آٟ٘وب  فشكت٣ سا دس  -0

 وبس و٥ٙذ 

ثشا٢ ثشخٛسد ثب ٔـىلات ٣ّٕٓ اص خّٕٝ ٔـىلات دس ٔحُ وبس ٤ب ٔذسػٝ، ثوٝ ؿوٕب وٕوه     -0

 وٙٙذ  

  ثشا٢ ٔمبثّٝ ثب ٓٛاسم خب٘ج٣ دسٔبٖ ثٝ ؿٕب وٕه وٙٙذ  -3

 آًْا را پیذا کٌیذ: تَاًیذ هی کوک ٍ جايی کِّای  اًَاع گزٍُ

ٕٔىوٗ اػوت فموي    ٞب  حٕب٤ت٣ ٚخٛد داس٘ذ  ثٔو٣ ٌشٜٚٞب٢  ا٘ٛاّ ٔختّف ص٤بد٢ ٌشٜٚ 

ٕٔىٗ اػت ثشا٢ ث٥ٕوبساٖ ٔجوتلا ثوٝ ٞوش     ٞب  ثشا٢ ٤ه ّ٘ٛ ػشًبٖ ثبؿٙذ، دس حب٣ِ وٝ ػب٤ش ٌشٜٚ

ٕب٤ت٣ حٞب٢  ٕٔىٗ اػت ثشا٢ ص٘بٖ ٤ب ٔشداٖ ثبؿٙذ  ٌشٜٚٞب  ّ٘ٛ ػشًب٣٘ ثبص ثبؿٙذ  ثشخ٣ ٌشٜٚ

 ٕٔىٗ اػت تٛػي ٔتخلل٥ٗ ثٟذاؿت٣ ٤ب ٘دبت ٤بفتٍبٖ اص ػشًبٖ ٞذا٤ت ٚ سٞجش٢ ؿٛ٘ذ 

ٜ    ٞب٢  ٌشٜٚ ٜ   ا٘وذ،  حٕب٤ت٣ فمي ثشا٢ افشاد٢ وٝ ٔجوتلا ثوٝ ػوشًبٖ ؿوذ ٞوب٢   ٞؼوتٙذ  ٌوشٚ

تٛا٘ٙذ ثشا٢ وٛدوبٖ ٤ب آووب٢ خوب٘ٛادٜ ٘دوبت ٤بفتٍوبٖ اص ػوشًبٖ وٕوه وٙٙوذٜ         ٣ٔ حٕب٤ت٣

خوب٘ٛادٜ ٔب٘ٙوذ تغ٥٥وشات دس ٘موؾ، تغ٥٥وشات دس استجوبى،       ٞوب٢   ٍ٘شا٘و٣  س٢ٚٞوب   ثبؿٙذ  ا٤ٗ ٌشٜٚ

ٔب٣ِ، ٚ ي٣ٍٍ٘ٛ حٕب٤ت اص فشد٢ وٝ ٔجتلا ثٝ ػشًبٖ ؿذٜ اػت، ٔتٕشووض ٞؼوتٙذ    ٞب٢  ٍ٘شا٣٘

 ؿبُٔ ٞٓ ٘دبت ٤بفتٍبٖ اص ػشًبٖ ٚ ٞٓ آوب٢ خب٘ٛادٜ ٞؼتٙذ ٞب٢  ثشخ٣ اص ٌشٜٚ

ٝ   ٞب٢  ٌشٜٚ ثوٝ كوٛست آ٘لا٤وٗ ٥٘وض ٕٞوذ٤ٍش سا       حٕب٤ت٣ ٘ٝ فمي ثٝ كوٛست فوشد٢، ثّىو

تٛا٘ٙذ ثوٝ افوشاد داسا٢ ووبٔپ٥ٛتش ووٝ دس ٔٙوبًك       ٣ٔ حٕب٤ت٣ ا٤ٙتش٘ت٣ٞب٢  وٙٙذ  ٌشٜٚ ٣ٔ ٔلالبت

وٙٙذ ٤ب ثٝ افشاد٢ وٝ آٔذٖ ثٝ خّؼبت حوٛس٢ ثشا٢ آٟ٘وب ٔـوىُ اػوت،     ٣ٔ سٚػتب٣٤ ص٘ذ٣ٌ

ؿوٛ٘ذ،   ٣ٔ ًبٖ حٕب٤تػش ٞب٢ ا٤ٙتش٘ت٣ تٛػي ػبصٔبٖٞب٢  وٕه ثضس٣ٌ ثىٙٙذ  ثشخ٣ اص ٌشٜٚ

ٜ    ٕ٘و٣  ِ٘وبست٣ كوٛست  ٞوب   دس حب٣ِ وٝ ثش س٢ٚ ثٔو٣ ٌشٜٚ  يوت سػو٣ٕ  ٞوب٢   ٥ٌوشد  ثوب ٌوشٚ

ٗ ٞوب٢   تٛا٥٘ذ دس ٞش صٔبٖ اص سٚص ٤ب ؿت ثٝ د٘جبَ حٕب٤ت ثبؿ٥ذ  دس ٥ٓٗ حبَ وٝ ٌشٜٚ ٣ٔ  آ٘لا٤و

تٛا٘ٙذ حٕب٤ت ٓبًف٣ ثب اسصؿ٣ سا ثٝ ؿٕب اسائٝ دٞٙوذ، آٟ٘وب ٕٔىوٗ اػوت ٥ٕٞـوٝ اًلآوبت        ٣ٔ

پضؿى٣ كح٥ح٣ سا ثٝ ؿٕب اسائٝ ٘ىٙٙذ  ٔشالت ٞش ٌٛ٘ٝ اًلآبت٣ وٝ دس ثبسٜ ػشًبٖ اص ا٤ٙتش٘ت 



 11  /  مراقبت های روانشناختی برای بیماران مبتلا به سرطان  

 

 ثوش اػوبع آ٘چوٝ ووٝ دس ا٤ٙتش٘وت      و٥ٙذ، ثبؿ٥ذ ٚ آٟ٘ب سا لجوُ اص ٞوش ٌٛ٘وٝ تغ٥٥شاتو٣،     ٣ٔ دس٤بفت

 ذ، ثب دوتشتبٖ يه و٥ٙذ خٛا٥٘ ٣ٔ

 آيا يک گزٍُ کوک هٌاسة تزای هي ٍجَد دارد؟

٤ه ٌشٜٚ حٕب٤ت٣ ٕٔىٗ اػت ثوشا٢ ٞوش ؿخلو٣ ٔٙبػوت ٘جبؿوذ  ثوشا٢ ثشخو٣ افوشاد،          

ؿٛد وٝ آٟ٘وب احؼوبع ثوذتش٢ پ٥وذا وٙٙوذ  ٤وب ٕٔىوٗ اػوت          ٣ٔ ؿ٥ٙذٖ ٔـىلات د٤ٍشاٖ ثبٓث

 وٙذ، ٥٘بص داس٤ذ  ٣ٔ پ٥ذادس٤بث٥ذ وٝ ثٝ ٤ه ٌشٜٚ حٕب٤ت٣ وٝ دس ٣ً صٔبٖ تغ٥٥ش 

اٌش دس حبَ فىش وشدٖ ثشا٢ پ٥ٛػتٗ ثٝ ٤ه ٌشٜٚ حٕب٤ت٣ ٞؼت٥ذ، دس ص٤ش تٔذاد٢ ػٛاَ  

 ذ وٝ ٕٔىٗ اػت ثخٛا٥ٞذ اص ؿخق پبػخ٢ٍٛ ٌشٜٚ ثپشػ٥ذ:٘ٚخٛد داس

 ٌشٜٚ يمذس ثضسي اػت؟ •

ّ    ٞب  يٝ وؼب٣٘ حوٛس داس٘ذ ی ٘دبت ٤بفتٝ • ػوشًبٖ ،   اص ث٥ٕبس٢ ػوشًبٖ، آووب٢ خوب٘ٛادٜ، ٘وٛ

 دأٙٝ ػ٣ٙ(؟

 ًَٛ ٔذت خّؼبت يمذس اػت؟ •

 تٛاٖ ٌشٜٚ سا ٔلالبت وشد؟ ٣ٔ اغّت يٍٛ٘ٝ •

 ا٘ذ؟ ٌشٜٚ يٝ ٔذت اػت ثب ٞٓ ثٛدٜ •

 اص ث٥ٕبس٢ ػشًبٖ؟ٞب  ٤ه ٔتخلق ٤ب ٤ى٣ اص ٘دبت ٤بفتٝ -يٝ وؼ٣ سٞجش خّؼبت اػت  •

 لبِت خّؼبت ي٥ؼت؟ •

سا ثوشا٢  ٞوب٣٤   آ٤ب ٞذ  اك٣ّ ثٝ اؿتشان ٌزاؿتٗ احؼبػبت اػت، ٤ب ػوب٤ش افوشاد سإٞٙوب٣٤    •

 دٞٙذ؟ ٣ٔ اسائٝ حُ ٔـىلات َٕٔٔٛ

 تٛا٘ٓ فمي ثٙـ٥ٙٓ ٚ ٌٛؽ ثذٞٓ؟  ٣ٔ اٌش دس ٌشٜٚ ثشْٚ،• 

لجُ اص پ٥ٛػتٗ ثٝ ٌشٜٚ، ػٛالات٣ ٔب٘ٙذ ٔٛاسد ص٤ش ٚخٛد داسد وٝ ؿٕب ٕٔىٗ اػوت ثخٛا٥ٞوذ اص    

 ثپشػ٥ذ اص:خٛدتبٖ 

 آ٤ب ٔٗ ثشا٢ كحجت وشدٖ دس ٔٛسد ٔؼبئُ ؿخل٣ اْ ساحت ٞؼتٓ؟ •

 آ٤ب ٔٗ ي٥ض٢ ثشا٢ اسائٝ وشدٖ ثٝ ا٤ٗ ٌشٜٚ داسْ؟ •
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 ثب پ٥ٛػتٗ ثٝ ٌشٜٚ، ا٥ٔذ ٤ب ا٘تِبس داسْ وٝ يٝ ي٥ض٢ سا ثذػت ث٥بٚسْ؟ •

اس٤ذ، ثٝ حٕب٤ت٣ پـت٥جب٣٘ تب حذ ص٤بد٢ ٔتفبٚت ٞؼتٙذ ٚ اٌش ؿٕب تدشثٝ ثذ٢ دٞب٢  ٌشٜٚ 

تٛا٥٘وذ ٤ىو٣ اص    ٣ٔ حٕب٤ت٣ ٌض٤ٙٝ خٛث٣ ثشا٢ ؿٕب ٥٘ؼتٙذ  ٕٞچ٥ٙٗٞب٢  ا٤ٗ ٔٔٙب ٥٘ؼت وٝ ٌشٜٚ

تٛا٥٘ذ دس ثبسٜ تدشثٝ ػوشًبٖ خوٛد ثوب ٢ٚ كوحجت      ٣ٔ ٘دبت ٤بفتٍبٖ اص ػشًبٖ سا پ٥ذا و٥ٙذ وٝ

ٛ      ٞب ٣ٔ و٥ٙذ  ثؼ٥بس٢ اص ػبصٔبٖ دٜ ٚ اص تٛا٘ٙذ ؿٕب سا ثب ؿخل٣ وٝ ثٝ ٘وّٛ ػوشًبٖ ؿوٕب ٔجوتلا ثو

 ٔشتجي وٙٙذ  ِحبٍ ػٗ ٚ ػٛاثك ثٝ ؿٕب ٘ضد٤ه اػت سا

دٞذ ووٝ   ٣ٔ پؼت٣ سا اسائٝٞب٢  ( دػتشػ٣ ثٝ فٟشػتACORا٘دٕٗ ٔٙبثْ آ٘لا٤ٗ ػشًبٖ ی

سا  ،حٕب٤ت ٚ اًلآبت سا ثشا٢ افشاد٢ وٝ ٔجوتلا ثوٝ ػوشًبٖ ٚ اخوتلالات ٚاثؼوتٝ ثوٝ آٖ ٞؼوتٙذ       

ثحوث آصاد ِ٘وبست ٘ـوذٜ    ٞوب٢   ص فٟشػوت ٌش٣ٞٚ ا ACORپؼت٣ ٞب٢  وٙذ  فٟشػت ٣ٔ فشاٞٓ

ثحث دس ٔٛسد ٔؼبئُ ثوب٣ٙ٥ِ   ٚ پضؿىبٖ ثٝ ِٔٙٛسپظٚٞـٍشاٖ دٚػتبٖ،  ٞب، ثشا٢ ث٥ٕبساٖ، خب٘ٛادٜ

 ٔشثٛى ثٝ تٕبْ ا٘ٛاّ ػشًبٖ ٞؼتٙذ ٞب٢  ٚ ػب٤ش ٔؼبئُ ٚ پ٥ـشفت

 کٌتزل درد : حوايت اس افزاد هثتلا تِ سزطاى

 .ضَد هذيزيت تَاًذ هی سزطاى اس ًاضی درد

آٔٛص٘ذ وٝ يٍٛ٘ٝ دسد ػشًبٖ خٛد سا وٙتوشَ و٥ٙوذ  ثوشا٢     ٣ٔ ٤ٚذ٣٤ٛ٤ ثٝ ؿٕبٞب٢  ف٥ّٓ

ٔختّفو٣  ٞوب٢   ا٤ٙىٝ يٍٛ٘ٝ ثب ت٥ٓ ٔشالجت ػلأت٣ خٛد كحجت و٥ٙذ، سإٞٙب٣٤ ث٥ٍش٤ذ ٚ سٚؽ

 سا ٤بد ث٥ٍش٤ذ تب ثتٛا٥٘ذ دسد خٛد سا ٔذ٤ش٤ت و٥ٙذ 

ٛا٥ٞذ داؿت  أوب اٌوش الوذأبت٣ سا ا٘دوبْ     اثتلا ثٝ ػشًبٖ ثٝ ا٤ٗ ٔٔٙب ٥٘ؼت وٝ ؿٕب دسد خ

 حذاوثش ٔذ٤ش٤ت و٥ٙذ ثٝ ٥ٔضاٖ د٤ٍش ٞب٢  تٛا٥٘ذ دسد خٛد سا ثب داسٚ ٚ دسٔبٖ ٣ٔ د٥ٞذ،

ٗ ثٟتوش٤ٗ ساٜ سا ثوشا٢ وٙتوشَ دسد خوٛد پ٥وذا و٥ٙوذ        ٤ثب پضؿىبٖ خٛد، پشػتبساٖ، ٚ ػب٤ش 

ٚ ػوب٤ش ٔٛهوٛٓبت   ثحث دس ٔٛسد ُّٓ دسد، داسٚٞب، يٍو٣ٍ٘ٛ كوحجت ووشدٖ ثوب دوتشتوبٖ،      

 ٕٔىٗ اػت ثتٛا٘ذ ثٝ ؿٕب وٕه وٙذ 

 کواک  ضاوا  تِ سزطاى درد هذيزيت تزای تَاًذ هی "تاى تْذاضتی ّای هزالثت تین "

  کٌذ
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تٛا٘ذ ا٤ٗ ٔٔٙب سا ثذٞذ وٝ ٞش ٤وه اص ٔتخللوبٖ سا    ٣ٔ "ثٟذاؿت٣ تبٖٞب٢  ت٥ٓ ٔشالجت "

ٓ ٞب٢  ثٝ ٓٙٛاٖ ثخـ٣ اص ٔشالجت ٕٔىوٗ اػوت ؿوبُٔ ا٘ىِٛٛط٤ؼوت      پضؿى٣ خٛد ثج٥ٙ٥ذ  ا٤ٗ تو٥

تبٖ، دوتش خب٘ٛاد٣ٌ تبٖ، پشػتبساٖ، دسٔبٍ٘شٞوب٢ ف٥ض٤ىو٣، داسٚػوبصاٖ، ٔوذدوبساٖ اختٕوب٣ٓ      

 ا٘ىِٛٛط٢، سٚحب٥ٖ٘ٛ ٚ ػب٤ش٤ٗ ثبؿٙذ 

 پیذا کزدى هعٌا پس اس درهاى سزطاى

ووٝ ث٥ٕوبس٢   ٥٘بص داس٘وذ  وٙٙذ وٝ ثٝ دسن ٔٔٙب٣٤  ٣ٔ ٘دبت ٤بفتٍبٖ اص ػشًبٖ اغّت ث٥بٖ 

ًبٖ دس حبَ حبهش دس ص٘ذ٣ٌ آٟ٘ب داسد  دس ٚالْ، ثؼ٥بس٢ اص آٟ٘وب دسٔو٣ ٤بثٙوذ ووٝ ػوشًبٖ      ػش

ٕٔىوٗ اػوت دس   ٞب  ثٝ ص٘ذ٣ٌ ٍ٘بٜ وٙٙذ  ا٤ٗ ؿ٥ٜٛا٢  تبصٜٞب٢  آٟ٘ب ثٝ ؿ٥ٜٛ ثبٓث ؿذٜ اػت وٝ

 ٤ٛٙٔٔت، ٞذ  اص ص٘ذ٣ٌ ٚ آ٘چٝ ثشا٢ آٟ٘ب حذاوثش اسصؽ سا داسد، ا٘ٔىبع پ٥ذا وٙذ 

تٛا٘ٙذ ثؼ٥بس ٔثجت ثبؿٙذ  ثؼ٥بس٢ اص ا٤ٙىٝ ثب دسٔبٖ ػشًبٖ خبٖ ػوبِٓ ثوٝ    ٣ٔ ا٤ٗ تغ٥٥شات 

ثش٘وذ    ٔو٣  خذ٤وذ٢  ِزتّوٙٙذ ٚ ٞش سٚص اص ص٘ذ٣ٌ  ٣ٔ احؼبع خٛؿجخت٣ ٤ب ثشوت ا٘ذ، دس ثشدٜ

ا٤ٙىٝ آٟ٘ب ثشا٢ ٔذت ًوٛلا٣٘ ثوب ػوشًبٖ ص٘وذ٣ٌ      ثشا٢ ثشخ٣، ٔٔٙب٢ ث٥ٕبس٢ ؿبٖ، فمي ثٔذ اص

وٙذ  ٍ٘بٜ ثوٝ تدشثوٝ    ٣ٔ شا٢ ثٔو٣ د٤ٍش، ٔٔٙب دس ًَٛ صٔبٖ تغ٥٥ش پ٥ذاؿٛد، ث ٣ٔ وشد٘ذ، سٚؿٗ

 ٞٓ ثٝ ًٛس ٔثجت، ٥٘ض ؿب٤ْ اػت  ػشًبٖ ٕٞضٔبٖ ٞٓ ثٝ ًٛس ٔٙف٣ ٚ

دس حوبَ   وٙٙذ ثشا٢ ٔٙٔىغ وشدٖ ا٤ٙىٝ ٣ٔ اغّت، ٔشدْ دس ص٘ذ٣ٌ خٛد تغ٥٥شات٣ ا٤دبد 

توبٖ   ث٥ـتش٢ سا ثب افوشاد ٔحجوٛة   ٞؼتٙذ  ٕٔىٗ اػت صٔبٖتش٤ٗ  حبهش يٝ ٔؼبئ٣ّ ثشا٢ آٟ٘ب ٟٔٓ

  ٕٞچٙو٥ٗ ٕٔىوٗ اػوت    ذثجش٤و  ِوزّت كش  و٥ٙذ، وٕتش س٢ٚ وبس ٔتٕشوض ؿ٤ٛذ، ٤ب اص ًج٥ٔوت  

ثخـوذ  ٤وه ث٥ٕوبس     ٔو٣  دس٤بث٥ذ وٝ ٔٛاخٟٝ ؿذٖ ثب ثحشا٣٘ ٔب٘ٙذ ػشًبٖ ثٝ ؿٕب لذست خذ٤ذ٢

ٜ "٘دبت ٤بفتٝ اص ػشًبٖ سٚدٜ ثضسي ٌفت  شا٢ وٙوبس  سا ثو ٞوب٣٤   ٔٗ احؼبع خٛث٣ داسْ ووٝ سا

ٔٗ ٕٞچ٥ٙٗ احؼبع ثٟتش٢ داسْ وٝ لبدس ثٝ ٔذ٤ش٤ت ٞش ٌٛ٘وٝ  "  "آٔذٖ ثب ػشًبٖ پ٥ذا وشدٜ اْ

    َ  ٔـىلات دس آ٤ٙذٜ ٞؼتٓ وٝ ٕٔىٗ اػت ثشا٢ ٔٗ پ٥ؾ ث٥ب٤ٙذ  ٔٗ لذست٣ داسْ ووٝ توب ثوٝ حوب

  "دا٘ؼتٓ ٣ٕ٘
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 ايواى، هذّة يا هعٌَيت 

داسا٢  اػوت،  ؿذٜ تٔش٤ف (WHO) خٟب٣٘ ثٟذاؿت ػبصٔبٖ وٝ تٛػي ٕٞبٌ٘ٛس ػلأت٣

 اػوت  ػولأت٣  اثٔوبد  اص ٤ى٣ ٢ٛٙٔٔ ػلأت٣ ثٔذ اػت  ٢ٛٙٔٔ ٚ اختٕب٣ٓ سٚا٣٘، خؼ٣ٕ، اثٔبد

ثٔوذ ٕٓوٛد٢ ٚ    دٚ داسا٢ ٔٔٙو٢ٛ    ػولأت (0100یٓبًف ٚح٥ذ، ٘لش اكوفٟب٣٘ ٚ ٕٞىوبساٖ،   

ٖ  ثوب  ؿبُٔ استجبى افم٣ ثٔذ ٚ ٔبٚساک ثب استجبى ؿبُٔ ثٔذ ٕٓٛد٢ ثبؿذ  ٣ٔ افم٣  ٔحو٥ي  ٚ د٤ٍوشا

 ثبؿذ    ٣ٔ

ٓ  اثٔوبد  اص ٤ىو٣  ٔٔٙو٢ٛ  ػولأت   ٝ  ؿوٛد  ٔو٣  ا٘ؼوبٖ ٔحؼوٛة   دس ػوولأت ٟٔو  استجووبى وو

ٖ  تدشثٝ ٔٔٙو٢ٛ  ٢ٛٙٔٔ ػلأت وٙذ  ٣ٔ فشاٞٓ داخ٣ّ ث٥ٗ ٥٘شٚٞب٢ سا ٤ىپبسيٝ ٚ ٕٞبًٞٙ  ا٘ؼوب

ٓ  اػوت:  ٔختّوف  ا٘ذاص يـٓ دٚ دس ٝ  ٔوزٞج٣  ا٘وذاص ػولأت   يـو  اص افوشاد  دسن يٍو٣ٍ٘ٛ  وو

 يـٓ ٚ اػت ٔتٕشوض استجبى داس٘ذ، ثبلاتش لذست٣ ثب وٝ ٍٞٙب٣ٔ ،ؿبٖ ٢ٛٙٔٔ دس ص٘ذ٣ٌ ػلأت٣

ٝ  دس ٔوٛسد  ٚ اػوت  ٔتٕشووض  افوشاد  سٚا٣٘ ٚ اختٕب٣ٓٞب٢  ثش ٍ٘شا٣٘ ٚخٛد٢ ػلأت ا٘ذاص  ا٤ٙىو

 وٙذ   ٣ٔ ثحث ؿٛ٘ذ، ٣ٔ ػبصٌبس ٔح٥ي ٤ب خبٔٔٝ خٛد، ثب افشاد يٍٛ٘ٝ

 دسػوت٣  تٛا٘وذ ّٕٓىوشد   ٔو٣  اختٕب٣ٓ ٚ سٚا٣٘ ص٤ؼت٣، اثٔبد د٤ٍش ػلأت ٢ٛٙٔٔ، ثذٖٚ 

دػوت٥بث٣   لبثُ ص٘ذ٣ٌ، و٥ف٥ت ػٌح ثبلاتش٤ٗ ٘ت٥دٝ ٚ دس ثشػٙذ خٛد ُشف٥ت حذاوثش ثٝ ٤ب داؿتٝ

 ٌزاس٘وذ   ٔو٣  سٚا٣٘ توب ٥ش  ٚ خؼ٣ٕ ػلأت ٔختّفٞب٢  خٙجٝ ٤ٛٙٔٔت ثش ٚ ثٛد  ٔزٞت ٘خٛاٞذ

 ًٛس٢ وٝٝ ث داسد، فشد و٣ّ ػلأت ثب استجبى ص٤بد٢ ٤ٛٙٔٔت وٝا٘ذ  دادٜ ٘ـبٖ اص ٔحممبٖ ثشخ٣

 ٌشفتٝ ِ٘ش دس ص٘ذ٣ٌ تٙؾ صا٢ ٚلب٤ْ ثب ػبصٌبس٢ خٟت ٣ّٟٕٔ ٔٙبثْ ٓٙٛاٖٝ ث ٚ ٤ٛٙٔٔت ٔزٞت

٣ٔ  ٖ ٖ  ٔٔٙو٢ٛ  ػولأت  س٢ٚ ثوش  خوٛد  دس تحم٥موبت  ؿٛ٘ذ  پظٚٞـوٍشا ٖ   ٔجوتلا  ث٥ٕوبسا  ثوٝ ػوشًب

ُ  ث٥ٗ ا٘ذٝ دس٤بفت ٖ  ػٗ، ػٌح تحل٥لات ٚ ٚه٥ٔت تبٞو ٖ  ٔٔٙو٢ٛ  ػولأت  ٚ ث٥ٕوبسا  استجوبى  آ٘وب

داسد ٚ ٌشٜٚ دسٔب٣٘ ٢ٛٙٔٔ ثبٓث وبٞؾ افؼوشد٣ٌ ٚ افوضا٤ؾ ػولأت ٔٔٙو٢ٛ      ٚخٛد ٔؼتم٥ٓ

 ؿٛد   ٣ٔ ا٤ٗ ث٥ٕبساٖ

ؿوٛد  داؿوتٗ    ٔٛاخٟٝ ثب ػشًبٖ ٔٛخت ا٤دبد ثحشاٖ دس اثٔبد خؼ٣ٕ، سٚا٣٘ ٚ ٢ٛٙٔٔ ٔو٣ 

و٥ٙوذ   ٔو٣  ٤ه ث٥ٕبس٢ خذ٢، كش  ِ٘ش اص ا٤ٙىٝ ؿٕب احؼبع استجبى ثب آتمبدات ٔزٞج٣ ػٙت٣

تٛا٘ذ د٤ذٌبٜ ٢ٛٙٔٔ ؿٕب سا تحت تب ٥ش لشاس دٞذ  پغ اص دسٔبٖ، ؿٕب ٚ افشاد ٔحجٛثتبٖ  ٣ٔ ٤ب ٘ٝ ،
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ٕٔىٗ اػت تلاؽ و٥ٙذ ثشا٢ دسن ا٤ٙىوٝ يوشا ػوشًبٖ ٚاسد ص٘وذ٣ٌ توبٖ ؿوذ  ٕٔىوٗ اػوت         

 تٔدت و٥ٙذ وٝ يشا ؿٕب تب ثٝ حبَ ٔتحُٕ ي٥ٙٗ ي٥ض٢ دس ص٘ذ٣ٌ تبٖ ؿذٜ ا٤ذ 

ٜ   ٣ٔ ًبٖ اغّت ٌضاسؽ٤بفتٍبٖ اص ػش ٘دبت  ا٢  دٞٙذ وٝ ثٝ ا٤ٕبٖ ٤ب ٤ٛٙٔٔت خٛد ثوٝ ؿو٥ٛ

ِ٘وش ثشػوذ    ٝ ثو تش  ؿٛد ٤ب ح٥بت٣تش  وٙٙذ  ثشا٢ ثشخ٣، ا٤ٕبٖ ؿبٖ ٕٔىٗ اػت ل٢ٛ ٣ٔ خذ٤ذ ٍ٘بٜ

د٤ٍشاٖ ٕٔىٗ اػت ا٤ٕبٖ خٛد سا ص٤ش ػٛاَ ثجش٘ذ ٚ دس ٔٛسد ٔٔٙب٢ ص٘ذ٣ٌ ٤وب ٞوذ  خوٛد دس    

 ٤ٌٛٙذ آٟ٘ب تٕشوض خذ٤ذ٢ ثش حبَ حبهوش داس٘وذ ٚ ػو٣ٔ    ٣ٔ ص٘ذ٣ٌ دس ؿٍفت٣ ثبؿٙذ  ثؼ٥بس٢

 تش٤ٗ ؿىُ ص٘ذ٣ٌ وٙٙذ ُ ٔوٙٙذ ٞش سٚص ثٝ وب ٣ٔ

وٝ ا٤ٕوبٖ، ٔوزٞت، ٤وب احؼوبع ٤ٛٙٔٔوت      ا٘ذ  ثؼ٥بس٢ اص ٘دبت ٤بفتٍبٖ اص ػشًبٖ دس٤بفتٝ 

٤ٌٛٙذ وٝ اص ًش٤ك ا٤ٕبٖ ؿبٖ، لبدس ثٝ ٤بفتٗ ٔٔٙب دس ص٘ذ٣ٌ  ٣ٔ ؿبٖ ٤ه ٔٙجْ لذست اػت  آٟ٘ب

٘وذ  ثوشا٢ ٘دوبت ٤بفتٍوبٖ اص ػوشًبٖ ا٤ٕوبٖ ٤وب        ا شدٜٚ تدشثٝ ػشًبٖ ؿبٖ سا حغ وا٘ذ  بٖ ؿذٜؿ

تٛا٘ذ سا٣ٞ ثشا٢ استجبى ثب ػب٤ش افشاد دس خبٔٔٝ ؿبٖ ثبؿذ وٝ ٕٔىٗ اػت تدبسة  ٣ٔ ٔزٞت ٥٘ض

تٛا٘ٙذ حٕب٤ت اص ث٥ٕوبساٖ ػوشًب٣٘ سا اسائوٝ     ٣ٔ ٔـبث٣ٟ داؿتٝ ثبؿٙذ ٤ب افشاد٢ وٝٞب٢  ٤ب د٤ذٌبٜ

تٛا٘ذ ثخؾ ٟٕٔو٣ ٞوٓ    ٣ٔ وٝ ثشا٢ ثشخ٣ اص افشاد ٔزٞت ٘ذا ٞٙذ  ٌٔبِٔبت ٕٞچ٥ٙٗ ٘ـبٖ دادٜد

 دس ٔمبثّٝ ثب ػشًبٖ ٚ ٞٓ دس ثٟجٛد٢ اص ػشًبٖ ثبؿذ 

افشاد ٔختّف ٔتفبٚت دٞذ دس  ٣ٔ وٝ ػشًبٖ ا٤ٕبٖ ٤ب ٤ٛٙٔٔت سا تحت تب ٥ش لشاسا٢  ؿ٥ٜٛ 

ٛ  ٠ثبساػت  ػٛاَ دس تٛا٘ٙوذ ٔـوىُ    ٞوب ٔو٣   َ اػوت  ا٤وٗ پشػوؾ   ثبٚسٞب٤تبٖ پغ اص ػشًبٖ ٕٔٔو

ٚ خؼتدٛ ثشا٢ ٔٔٙوب٢ ؿخلو٣ دس ٤ٛٙٔٔوت ثوٝ آٟ٘وب      ٞب  ثبؿٙذ، أب ثشا٢ ثشخ٣، خؼتد٢ٛ پبػخ

 وٙذ تب ثب ث٥ٕبس٢ ػشًبٖ وٙبس ث٥ب٤ٙذ    ٣ٔ وٕه

 ًکات کلیذی

ٜ   َسمتىذ.  مُم   سشطان با بيماسان مقابلٍ بشای معىًی ي ديىي َای اسصش * ٝ ا٘وذ   ٌٔبِٔوبت ٘ـوبٖ داد  وو

٤ٌٛٙوذ   ٔو٣  ٟٔٓ ٞؼتٙذ  اوثش ثضسٌؼبلاٖ آٔش٤ىب٣٤ٞب  د٣ٙ٤ ٚ ٢ٛٙٔٔ ثشا٢ آٔش٤ىب٣٤ٞب٢  اسصؽ

ص٘وذ٣ٌ ؿوبٖ،    ثش ا٤ٙىٝ آٟ٘ب يٍٛ٘ٝ دس وٝ ثٝ خذاٚ٘ذ آتمبد داس٘ذ ٚ ا٤ٙىٝ ثبٚسٞب٢ ٔزٞج٣ ؿبٖ

ٔختّفو٣ دس ثوبسٜ ص٘وذ٣ٌ پوغ اص     ٞوب٢   ٌزاسد  ثب ا٤ٗ حبَ، افشاد ا٤ذٜ ٣ٔ وٙٙذ، تب ٥ش ٣ٔ ص٘ذ٣ٌ
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شي، آتمبد ثٝ ٔٔدضٜ، ٚ ػب٤ش ثبٚسٞب٢ ٔزٞج٣ داس٘ذ  ي٥ٙٗ ثبٚسٞوب٣٤ ٕٔىوٗ اػوت ٔجتٙو٣ ثوش      ٔ

 خٙؼ٥ت، ػٌح تحل٥لات ٚ ص٥ٔٙٝ ٘ظاد٢ ثبؿٙذ 

ثؼ٥بس٢ اص ث٥ٕبساٖ ٔجتلا ثٝ ػشًبٖ ثٝ ثبٚسٞب ٚ إٓبَ ٔزٞج٣ ٚ ٢ٛٙٔٔ ٔتى٣ ٞؼتٙذ وٝ ثوٝ   

ؿوٛد  ثؼو٥بس٢    ٣ٔ ٔمبثّٝ ٢ٛٙٔٔ ٘ب٥ٔذٜ وٙذ تب ثب ث٥ٕبس٢ خٛدؿبٖ وٙبس ث٥ب٤ٙذ  ا٤ٗ ٣ٔ آٟ٘ب وٕه

 فشٍٞٙو٣ ٚ ٔوزٞج٣،  ٞوب٢   اص ٔشالج٥ٗ ٥٘ض ثٝ ٔمبثّٝ ٢ٛٙٔٔ ٔتى٣ ٞؼتٙذ  ٞوش فوشد، ثؼوتٝ ثوٝ ػوٙت     

تٛا٘ذ ٥٘بصٞب٢ ٔختّف ٢ٛٙٔٔ داؿتٝ ثبؿذ  ثوشا٢ ثٔوو٣ اص ث٥ٕوبساٖ ٔجوتلا ثوٝ ث٥ٕوبس٢ ؿوذ٤ذ،         ٣ٔ

وٙٙوذ،   ٔو٣  حؼوبع اهوٌشاة  ػلأت ٢ٛٙٔٔ ٕٔىٗ اػت ثش ا٤ٙىٝ آٟ٘ب يمذس دس ٔوٛسد ٔوشي ا  

    ٓ ثوشا٢  ٞوب٣٤   تب ٥ش ثٍزاسد  ثشا٢ د٤ٍشاٖ، ػلأت ٢ٛٙٔٔ ٕٔىٗ اػت ثش ا٤ٙىوٝ آٟ٘وب يوٝ تلو٥ٕ

٥ٌش٘ذ، تب ٥ش ثٍزاسد  ثشخو٣ اص ث٥ٕوبساٖ ٚ ٔشالجوبٖ خوب٘ٛاد٣ٌ آٟ٘وب ٕٔىوٗ        ٣ٔ دسٔبٖ پب٤بٖ ٕٓش

ت دس ٔوٛسد  ٢ٛٙٔٔ كحجت وٙٙذ، أب ٕٔىوٗ اػو  ٞب٢  اػت ثخٛاٞٙذ ثب پضؿىبٖ دس ٔٛسد ٍ٘شا٣٘

 ي٣ٍٍ٘ٛ ٌٔشح وشدٖ ٔٛهّٛ احؼبع ٓذْ ا٥ًٕٙبٖ وٙٙذ   

دٞٙذ وٝ حٕب٤ت پضؿىبٖ اص ػلأت ٢ٛٙٔٔ دس ث٥ٕبساٖ ديبس  ٣ٔ ثشخ٣ اص ٌٔبِٔبت ٘ـبٖ 

ٞوب٢   وٙوذ  اسائوٝ دٞٙوذٌبٖ ٔشالجوت     ٔو٣  ث٥ٕبس٢ ػخت ثٝ ثٟجوٛد و٥ف٥وت ص٘وذ٣ٌ آٟ٘وب وٕوه     

خذ٤ذ ثشا٢ وٕه ٞب٢  وٙٙذ ثٝ د٘جبَ ساٜ ٣ٔ بٖثٟذاؿت٣ وٝ ٔمبثّٝ ث٥ٕبساٖ ٔجتلا ثٝ ػشًبٖ سا دسٔ

ٔزٞج٣ ٚ ٢ٛٙٔٔ آٟ٘ب ٞؼتٙذ  پضؿىبٖ ٕٔىٗ اػت اص ث٥ٕبساٖ ثپشػٙذ ووذا٥ٔه اص  ٞب٢  ثٝ ٍ٘شا٣٘

ٔؼبئُ ٢ٛٙٔٔ دس ًَٛ دسٔبٖ ٚ ٥٘ض ٘ضد٤ه ثٝ پب٤بٖ ٕٓش ثشا٢ آٟ٘ب ٟٔٓ ٞؼتٙذ  ٚلت٣ وٝ ث٥ٕبساٖ 

 ٔ وٙٙوذ، ثوب احتٕوبَ ث٥ـوتش٢      ٔو٣  ٔٙو٢ٛ دس٤بفوت  ٔجتلا ثٝ ػشًبٖ پ٥ـشفتٝ اص ت٥ٓ پضؿى٣ حٕب٤وت 

 ٔشالجت آػب٤ـٍب٣ٞ ٚ دسٔبٖ وٕتش تٟبخ٣ٕ سا ا٘تخبة وٙٙذ  ،أىبٖ داسد وٝ دس پب٤بٖ ٕٓش

اكوٌلاحبت ٤ٛٙٔٔوت ٚ ٔوزٞت اغّوت ثوٝ      باشىذ.  داشتٍ مختلفي معاوي است ممکه ديه ي معىًيت *

بٞب٢ ٔتفبٚت٣ داس٘ذ  ٔزٞت ٕٔىٗ ؿٛ٘ذ، أب ثشا٢ ثؼ٥بس٢ اص افشاد ٔٔٙ ٣ٔ خب٢ ٤ىذ٤ٍش اػتفبدٜ

دسٖٚ ٤وه ٌوشٜٚ ػوبصٔبٖ ٤بفتوٝ      ٕٔٔوٛلاً خبف اص ثبٚسٞب ٚ إٓوبَ،  ا٢  اػت ثٝ ٓٙٛاٖ ٔدٕٛٓٝ

تٔش٤ف ؿٛد  ٤ٛٙٔٔت ٕٔىٗ اػت ثٝ ٓٙٛاٖ حغ فشد٢ كّح، ٞوذ ، ٚ استجوبى ثوب د٤ٍوشاٖ، ٚ     

ػوبصٔبٖ  ثبٚسٞب دس ثبسٜ ٔٔٙب٢ ص٘ذ٣ٌ تٔش٤ف ؿٛد  ٤ٛٙٔٔت ٕٔىٗ اػت اص ًش٤ك ٤وه ٔوزٞت   
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د٤ٍش٢ دس٤بفت ٚ ث٥بٖ ؿٛد  ث٥ٕبساٖ ٕٔىٗ اػت خٛدؿبٖ سا تحت ٓٙوٛاٖ  ٞب٢  ٤بفتٝ ٤ب ثٝ سٚؽ

 تلٛس وٙٙذ دٚ افشاد ٔزٞج٣ ٤ب ٢ٛٙٔٔ ٤ب ٞش 

خوذ٢  ٞوب٢   ث٥ٕوبس٢ شًد.  معىًی )پشيشاوي( ديستشس باعث است ممکه سشطان، ماوىذ جذی بيماسی *

ٔشالجووبٖ خووب٘ٛاد٣ٌ دس ٔووٛسد ثبٚسٞووب ٤ووب ٔب٘ٙووذ ػووشًبٖ ٕٔىووٗ اػووت ثبٓووث ؿووٛ٘ذ ث٥ٕووبساٖ ٤ووب 

ٔزٞج٣ خٛد ديوبس ؿوه ٚ تشد٤وذ ؿوٛ٘ذ ٚ پش٤ـوب٣٘ ٔٔٙو٢ٛ ص٤وبد٢ سا ثوشا٢ آٟ٘وب          ٞب٢  اسصؽ

ٖ ٝ ث دٞٙوذ ووٝ ث٥ٕوبساٖ ٔجوتلا ثوٝ ػوشًبٖ ٕٔىوٗ اػوت          ٔو٣  ٚخٛد ث٥بٚسد  ثشخ٣ اص ٌٔبِٔبت ٘ـوب

ـوخ٥ق  ؿوٛ٘ذ ٤وب ٕٔىوٗ اػوت پوغ اص ت      ٔو٣  احؼبع وٙٙذ وٝ داس٘ذ تٛػي خذاٚ٘ذ ٔدوبصات 

ػشًبٖ ا٤ٕبٖ خٛد سا اص دػت ثذٞٙذ  ػب٤ش ث٥ٕوبساٖ ٕٔىوٗ اػوت ثوٝ ٍٞٙوبْ ٔمبثّوٝ ثوب ػوشًبٖ،         

 احؼبػبت خف٥ف٣ اص پش٤ـب٣٘ ٢ٛٙٔٔ داؿتٝ ثبؿٙذ   

ٔـوخق ٥٘ؼوت   کىىذ.  کمک صوذگي کيفيت ي سلامت بُبًد بٍ است ممکه مزَبي ي معىًی سلامت *

ٖ   ٣ٔ وٝ ٤ٛٙٔٔت ٚ ٔزٞت يٍٛ٘ٝ ثب ػلأت استجبى پ٥ذا دٞوذ   ٔو٣  وٙٙذ  ثشخ٣ اص ٌٔبِٔوبت ٘ـوب

آٚس٘وذ ووٝ    ٔو٣  ٚخوٛد ٝ وٝ ثبٚسٞب ٚ إٓبَ ٔزٞج٣ ٚ ٢ٛٙٔٔ ا٤دبد ٤ه ٍ٘شؽ ر٣ٙٞ ٔثجوت سا ثو  

ٕٔىٗ اػت ثٝ ث٥ٕبس وٕه وٙذ تب احؼبع ثٟتش٢ داؿتٝ ثبؿذ ٚ ثٟض٤ؼت٣ ٔشالجبٖ خوب٘ٛاد٣ٌ سا  

ثٟجٛد ػلأت ٚ و٥ف٥وت  ص٤ش ثٝ ٞب٢  ثٟجٛد ثخـذ  ػلأت ٢ٛٙٔٔ ٚ ٔزٞج٣ ٕٔىٗ اػت ثٝ سٚؽ

   ص٘ذ٣ٌ وٕه وٙٙذ:

 وبٞؾ اهٌشاة ، افؼشد٣ٌ، خـٓ ٚ ٘بساحت٣ •

 وبٞؾ حغ ا٘ضٚا ی احؼبع تٟٙب٣٤ ( ٚ خٌش خٛدوـ٣ •

 وبٞؾ ػٛک ٔلش  اِىُ ٚ ٔٛاد •

 لّج٣ٞب٢  وبٞؾ فـبس خٖٛ ٚ خٌش اثتلا ثٝ ث٥ٕبس٢ •

 وٕه ثٝ ػبصٌبس٢ ث٥ٕبس ثب ٓٛاسم ػشًبٖ ٚ دسٔبٖ آٖ •

 ثشدٖ اص ص٘ذ٣ٌ ٣ً دسٔبٖ ػشًبٖ ِزتّافضا٤ؾ تٛا٘ب٣٤  •

 دادٖ احؼبع سؿذ ؿخل٣ دس ٘ت٥دٝ ص٘ذ٣ٌ ثب ػشًبٖ •

 افضا٤ؾ احؼبػبت ٔثجت اص خّٕٝ ٔٛاسد ص٤ش: •
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 ا٥ٔذ ٚ خٛؽ ث٣ٙ٥ - 

 سٞب٣٤ اص پـ٥ٕب٣٘ - 

 سهب٤ت اص ص٘ذ٣ٌ   - 

 احؼبع آسأؾ دس٣٘ٚ - 

توش٢   ث٥ٕوبس وٕوه وٙوذ توب ص٘وذ٣ٌ ًوٛلا٣٘      ػلأت ٢ٛٙٔٔ ٚ ٔزٞج٣ ٕٞچ٥ٙٗ ٕٔىٗ اػت ثٝ  

 داؿتٝ ثبؿذ 

پش٤ـوب٣٘ ٔٔٙو٢ٛ ٕٔىوٗ اػوت     بگمزاسد.   تاثيش سلامت بش است ممکه ويض معىًی )پشيشاوي( ديستشس *

ٞوب٢   وٙوذ  اسائوٝ دٞٙوذٌبٖ ٔشالجوت    توش   ٔمبثّٝ ثب ػشًبٖ ٚ دسٔبٖ ػشًبٖ سا ثشا٢ ث٥ٕبساٖ ػوخت 

ثشا٢ وٕوه ثوٝ ٔمبثّوٝ ثوب ٔؼوبئُ ٔٔٙو٢ٛ خوٛد        ثٟذاؿت٣ ٕٔىٗ اػت ث٥ٕبساٖ سا تـ٤ٛك وٙٙذ تب 

سٞجشاٖ ٔزٞج٣ ٚ ٢ٛٙٔٔ ثب تدشثٝ سا ٔلالبت وٙٙذ  ا٤ٗ أش ٕٔىٗ اػت ػلأت، و٥ف٥ت ص٘وذ٣ٌ  

 ٚ تٛا٘ب٣٤ وٙبس آٔذٖ آٟ٘ب سا ثٟجٛد ثخـذ 

 پیذا کزدى آراهص ٍ هعٌی

 ا٘دبْ د٥ٞذ:سا ثشا٢ پ٥ذا وشدٖ آسأؾ ٚ ٣ٙٔٔ ٔٛاسد ص٤ش  

 ٚس٢ دس ٔٛسد سٚح ا٘ؼبٖ ثخٛا٥٘ذ ٘ـبى آٞب٢  داػتبٖ •

 ثشا٢ وٕه ثٝ ا٤ٙىٝ يـٓ ا٘ذاص٢ ثٝ دػت آٚس٤ذ، دٓب ٤ب تفىش یٔذ٤ت٥ت( و٥ٙذ  •

 اختٕب٣ٓ ؿشوت و٥ٙذ ٞب٢  ثشا٢ حٕب٤ت اص خٛد ٚ د٤ٍشاٖ، دس خبٔٔٝ ٚ ٤ب ٌشدٕٞب٣٤ •

 كحجت و٥ٙذ  ا٘ذ، ثب افشاد٢ وٝ تدشث٥بت ٔـبث٣ٟ داؿتٝ •

ٔض٣ٙٔ ٔب٘ٙذ ػشًبٖ، دس ٔحُ ٓجبدت ٔٙبثْ د٤ٍش٢ پ٥ذا ٞب٢  ثشا٢ ًشص ثشخٛسد ٔشدْ ثب ث٥ٕبس٢ •

 و٥ٙذ 

خبًش اثتلا ثوٝ ػوشًبٖ اص   ٝ ثشا٢ اص دػت دادٜ ٞب٤تبٖ ػٌٛٛاس٢ و٥ٙذ  ؿٕب ي٥ضٞب٢ ص٤بد٢ سا ث •

وٝ لجوُ اص ػوشًبٖ داؿوت٥ذ، ٘بساحوت ٚ     ا٢  دػت دادٜ ا٤ذ ٚ ًج٣ٔ٥ اػت وٝ ثشا٢ ص٘ذ٣ٌ

 ٗ ثبؿ٥ذ   غ٥ٍٕ
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 پیذا کزدى حوايت

پ٥ذا و٥ٙذ؟ دس ا٤ٙدب تٔذاد٢ ا٤ذٜ سا تبٖ  تٛا٥٘ذ حٕب٤ت ٔجت٣ٙ ثش ا٤ٕبٖ دس خبٔٔٝ ٣ٔ يٍٛ٘ٝ

 ٞؼتٙذ وٝ ثٝ ػب٤ش ٘دبت ٤بفتٍبٖ اص ػشًبٖ وٕه وشدٜ ا٘ذ:

  اوثش آٟ٘وب دس ٔـوبٚسٜ ثوب افوشاد     تگیزيذ تواس خَد جاهعِ در هعٌَی يا هذّثی رّثز يک تا *

 ا٘ذ  ؿذ٤ذ آٔٛصؽ د٤ذٜٞب٢  ث٥ٕبس٢ٔجتلا ثٝ 

  اوثوش  تگیزياذ  توااس  خاَد  درهااًی  هزکاش  ياا  هحلی تیوارستاى در رٍحاًی فزد يک تا *

تٛا٘ٙذ ثٝ افشاد داسا٢ اد٤بٖ ٚ ٔزاٞت ٔختّف،  ٣ٔ وبسوٙبٖ سٚحب٣٘ داس٘ذ وٝٞب  ث٥ٕبسػتبٖ

ا٤ووٗ  دا٘ٙووذ، حٕب٤ووت سا اسائوٝ دٞٙووذ   ٕ٘و٣  ٕٞچٙو٥ٗ افووشاد٢ وووٝ دس ووُ خووٛد سا ٔووزٞج٣  

ٜ ٞب٢  سٚحب٥ٖ٘ٛ ٥٘ض ثشا٢ اسائٝ حٕب٤ت دس ثحوشاٖ، آٔوٛصؽ   ٞوب   ٢ٛٙٔٔ ثٝ ث٥ٕبساٖ ٚ خوب٘ٛاد

 ا٘ذ  د٤ذٜ

  آٟ٘ب ٕٔىٗ کٌیذ صحثت تاى اجتواعی هذدکار يا تْذاضتی، ّای هزالثت تین تیوارستاى، تا *

ٔجت٣ٙ ثش ا٤ٕبٖ ٔٛخٛد دس خبٔٔٝ تبٖ وٝ خوذٔبت تخللو٣ سا ثوشا٢    ٞب٢  اػت اص ػبصٔبٖ

 دٞٙذ، ٌّْٔ ثبؿٙذ  ٣ٔ ٘دبت ٤بفتٍبٖ اص ػشًبٖ اسائٝ

  کٌیذ؟ پیذا تاى سًذگی در را جذيذی هعٌای سزطاى اس پس تَاًیذ هی چگًَِ

تٛا٥٘ذ پوغ اص ػوشًبٖ ٔٔٙوب٢ خذ٤وذ٢ سا دس ص٘وذ٣ٌ توبٖ پ٥وذا         ٣ٔ ثب ا٘دبْ وبسٞب٢ ص٤ش 

 و٥ٙذ:

٤ٌٛٙذ وٝ ػشًبٖ آٟ٘وب سا   ٣ٔ ػشًبٖ  ثشخ٣ اص ٘دبت ٤بفتٍبٖ اص کٌیذ ارسياتی را خَد سًذگی *

خٛاٞٙوذ، ثوٝ آٟ٘وب     ٔو٣  آٟ٘ب ث٥ذاس وشدٜ ٚ ؿب٘غ د٣ٔٚ سا ثشا٢ ص٘ذ٣ٌ وشدٖ، آٍ٘ٛ٘ٝ وٝ

دادٜ اػت  اص خٛدتبٖ ػٛاَ و٥ٙذ: ٘مؾ خٛد سا دس خب٘ٛادٜ تبٖ ثخٛث٣ ا٤فب وشدٜ ا٤وذ، ٤وب   

خٛاػوت٥ذ   ٔو٣  ٝد٥ٞذ؟ ي٥ضٞب٣٤ ووٝ ٥ٕٞـو   ٣ٔ آ٘چٝ وٝ ٔشدْ اص ؿٕب ا٘تِبس داس٘ذ سا ا٘دبْ

 و٥ٙذ؟ ٣ٔ اص وبس خٛد خٛؿحبَ ٞؼت٥ذ ٤ب فمي وبس ثشا٢ آٟ٘ب تلاؽ و٥ٙذ يٝ ٞؼتٙذ؟ آ٤ب
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ٝ      کٌیذ جستجَ را هعٌَی حوايت * ا٢    ٤ه ٓوٛ سٚحب٣٘ ٔوٛسد آتٕوبد ٤وب ٤وه ٔـوبٚس حشفو

آ٤ٙوذ، ثوٝ ؿوٕب وٕوه      ٔو٣  ٕٔىٗ اػت ثتٛا٘ٙذ ثشا٢ ػٛالات٣ وٝ دس ص٘ذ٣ٌ ثشا٤تبٖ پ٥ؾ

 وٙٙذ 

 خوٛد سا دس ٔوٛسد آ٘چوٝ دس حوبَ حبهوش ثوٝ ص٘وذ٥ٌتبٖ ٔٔٙو٣           افىوبس کٌیذ تزداری ياداضت *

 دٞذ، ث٤ٛٙؼ٥ذ  ٣ٔ

  ثوشا٢ ثشخو٣، سػو٥ذ٣ٌ ٚ    کٌیاذ  فکز اًذ، داضتِ سزطاى کِ افزادی تِ کزدى کوک ٓتاردر *

ٖ        ٔو٣  وٕه ثوٝ د٤ٍوشاٖ ثوٝ آٟ٘وب وٕوه       وٙوذ توب ٔٔٙوب٢ ص٘وذ٣ٌ سا پ٥وذا وٙٙوذ  د٤ٍوشا

دٞٙوذ ثوش ا٘وشط٢ خوٛد دس      ٔو٣  ٗ خٛد ث٥وشٖٚ وٙٙوذ ٚ توشخ٥ح   خٛاٞٙذ ػشًبٖ سا اص رٞ ٣ٔ

ٜ ٞب٢  ساٜ ٔحّو٣ ٚ  ٞوب٢   د٤ٍش٢ تٕشوض وٙٙذ  اٌش خٛاٞبٖ وٕه ٞؼت٥ذ، ثؼ٥بس٢ اص ٌوشٚ

ؿٙبػو٥ذ   ٔو٣  ٣ّٔ ػشًبٖ ثٝ داًّٚت ٥٘بص داس٘ذ  ٤ب ٕٔىٗ اػت تشخ٥ح د٥ٞذ ثٝ افشاد٢ وٝ

 ٚ ٌؼتشؽ د٥ٞذ  سػ٥ذ٣ٌ و٥ٙذ ٚ ا٤ٗ پ٥غبْ سا اص ًش٤ك خب٘ٛادٜ ٚ دٚػتبٖ ثؼي

  ٌٔبِٔوبت تحم٥موبت٣ دس حوبَ تولاؽ     کٌیاذ  فکز تحمیماتی هطاگعِ يک در کزدى ضزکت تِ *

پ٥ٛػوتٗ   ثشا٢ ؿٙبػب٣٤ ا شات ػشًبٖ ٚ دسٔبٖ آٖ س٢ٚ ٘دبت ٤بفتٍبٖ اص ػشًبٖ ٞؼوتٙذ  

تٛا٘وذ ٞوٓ ثوشا٢ ؿوٕب ٚ ٞوٓ ثوشا٢        ٔو٣  ثٝ ٤ه ٌٔبِٔٝ تحم٥مبت٣ ٥ٕٞـٝ داًّٚجب٘ٝ اػت، ٚ

ٖ  ٣ٔ بؿذ  اٌشد٤ٍشاٖ ٔف٥ذ ث  خٛا٥ٞذ دس ٔٛسد ٌٔبِٔبت وٝ ؿبُٔ ٘دبت ٤بفتٍبٖ اص ػوشًب

 ؿٛد اًلآبت ث٥ـتش٢ وؼت و٥ٙذ، ثب دوتش خٛد كحجت و٥ٙذ  ٣ٔ

 هزالثاى خاًَادگی در سزطاى

 است؟ کسی چِ ،هزالة

 ياا  خَيطااًٍذاى  فزسًاذاى،  سًاذگی،  ضازکای  ّوسازاى،  است هوکي خاًَادگی هزالثاى *

ِ  کِ تاضٌذ دٍستاًی ُ  ّاای  فعاگیات  در تیواار  تا  ٍ کٌٌاذ  های  کواک  سًاذگی  رٍسهاز

ثؼو٥بس٢ اص ث٥ٕوبساٖ ٔجوتلا ثوٝ ػوشًبٖ أوشٚصٜ         است لاسم خاًِ در تْذاضتی ّای هزالثت

ٜ     ٔو٣  ثخـ٣ اص ٔشالجوت اص خوٛد سا دس خب٘وٝ دس٤بفوت     دس توش٢   وٙٙوذ  ٔوذت البٔوت وٛتوب

ذ ٘و ث٥ـوتش٢ ٚخوٛد داس  ٞوب٢   ؿٛد، ٚ دس حبَ حبهش دسٔبٖ ٣ٔ ث٥ٕبسػتبٖ ثشا٢ آٟ٘ب اػتفبدٜ
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تٛا٘وذ دس خوبسج اص    ٔو٣  وٝ ثؼوتش٢ دس ث٥ٕبسػوتبٖ ثوٝ ٔوذت ٤وه ؿوت لاصْ ٥٘ؼوت ٚ ٤وب        

وٙٙذ ٚ ثؼ٥بس٢  ٣ٔ ص٘ذ٣ٌتش٢  ث٥ٕبسػتبٖ اسائٝ ؿٛد  افشاد ٔجتلا ثٝ ػشًبٖ ثٝ ٔذت ًٛلا٣٘

دس خب٘وٝ اص آٟ٘وب ٔشالجوت ؿوٛد  ا٤وٗ      ، خٛاٞٙذ تب آ٘دب وٝ أىبٖ پز٤ش اػوت  ٣ٔ اص ث٥ٕبساٖ

     ٝ ؿوٛد  ا٤وٗ پشػوتبساٖ ٕٔىوٗ اػوت       ٔو٣  ٔشالجت اغّوت تٛػوي ػشپشػوتبٖ خوب٘ٛادٜ اسائو

ٕٞؼشاٖ، ؿشوب٢ ص٘ذ٣ٌ ، فشص٘ذاٖ، خ٤ٛـبٚ٘ذاٖ، ٤ب دٚػتبٖ ثبؿوٙذ  ٔشالوت خوب٘ٛادٜ ثوب     

وٙذ ٚ ٘مؾ ٣ٕٟٔ دس ثٟجٛد ػولأت ٚ و٥ف٥وت ص٘وذ٣ٌ     ٣ٔ ثٟذاؿت٣ وبسٞب٢  ت٥ٓ ٔشالجت

ؿوٛد ووٝ    ٔو٣  ٛادٜ دس ا٘دبْ وبسٞب٢ ثؼ٥بس٢ اػتفبدٜث٥ٕبس داسد  أشٚصٜ، اص ػشپشػتبٖ خب٘

٥ٌش٘وذ    ٔو٣  ثٟذاؿت٣ ا٘دبْٞب٢  دس ث٥ٕبسػتبٖ ٤ب ٌٔت دوتش تٛػي اسائٝ دٞٙذٌبٖ ٔشالجت

ٔشالجت ؿبُٔ ا٘دبْ وبسٞب٢ سٚصٔشٜ اص لج٥ُ وٕه ثوٝ ث٥ٕوبس ثوب داسٚ، ٔلالوبت ثوب دوتوش،       

دسٔب٣٘ ٞؼتٙذ  ٔشالجت ٕٞچٙو٥ٗ   ٚ ٔؼبئُ ٔشثٛى ثٝ ث٥ٕٝ ٞب، س٤ض٢ ثش٘بٔٝغزا٣٤، ٞب٢  ٚٓذٜ

ٓبًف٣ ٚ ٢ٛٙٔٔ اص لج٥ُ وٕه ثٝ ث٥ٕبس دس احؼبػبت ٚ تل٥ٕٓ ٥ٌش٢ ٞب٢  ؿبُٔ حٕب٤ت

 ثبؿذ  ٣ٔ ػخت

 ٍ ّستٌذ سزطاى درهاى در تْذاضتی ّای هزالثت تین اس تخطی هزالثاى کِ است ايي هْن *

خب٘ٛادٜ دس ح٥ٗ ٔشالجت ٔشالت  کٌٌذ. کوک تیوار تِ فَق الذاهات اًجام تزای تَاًٌذ هی

  ْ  ًٛلا٣٘ ٔذت دس خب٘ٝ، وبسٞب٢ ثؼ٥بس ٣ٕٟٔ ثشا٢ تغ٥٥ش دس ٚه٥ٔت پضؿى٣ ث٥ٕوبس ا٘دوب

٣ٔ     ٜ تٛا٘ٙوذ دس ًوشح دسٔوبٖ، تلو٥ٕٓ ٥ٌوش٢، ٚ ا٘دوبْ        ٔو٣  دٞوذ  ثؼوتٍبٖ ٔشالجوت وٙٙوذ

تٛا٘وذ دس   ٔو٣  ٔشالوت  ٔختّف دسٔبٖ، وٕوه وٙٙوذ   ٞب٢  دسٔبٖ اص ًش٤ك ثخؾٞب٢  ًشح

 تشٞب ٤ب پشػتبساٖ ث٥ٕبس تٕبع ث٥ٍشد:ٔٛاسد ص٤ش ثب دو

 وـذ  ٣ٔ ث٥ٕبس ثٝ سغٓ داسٚٞب٢ تد٤ٛض ؿذٜ ثشا٢ وبٞؾ دسدٞب٤ؾ، ٞٓ يٙبٖ دسد -

 وٙذ  ٣ٔ آ٤ذ ٚ ٘بِٝ ٣ٔ ث٥ٕبس آسصدٜ ثٝ ِ٘ش -

 آ٤ذ  ٣ٔ ث٥ٕبس دس تٙفغ ٔـىُ داسد ٚ ثٝ ِ٘ش ٍ٘شاٖ -

 ٚ خب٣ِ وشدٖ ٔثب٘ٝ ٥٘ؼت وشدٖ ث٥ٕبس لبدس ثٝ ادساس  -

 وٙذ  ٣ٔ س غؾث٥ٕب -

 ص٘ذ  ٣ٔ ث٥ٕبس ثؼ٥بس افؼشدٜ اػت ٚ ساخْ ثٝ خٛدوـ٣ حش  -
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 ٔشالت ثشا٢ دادٖ داسٚ ثٝ ث٥ٕبس ثب ٔـىُ سٚثٝ سٚػت  -

ص٤بد ثٝ ؿذت اص پب دس آٔذٜ، ٚ ٤ب ثٝ لذس٢ خؼتٝ ٤ب تشػ٥ذٜ اػوت  ٞب٢  ٔشالت ثٝ خبًش ٔشالجت -

 وٝ د٤ٍش تٕب٣ّ٤ ثٝ ٔب٘ذٖ ثب ث٥ٕبس ٘ذاسد 

 دا٘ذ وٝ يٍٛ٘ٝ ثب٤ذ ؿشا٤ي سا اداسٜ وٙذ  ٣ٕ٘ د٤ٍش٢ وٝ ٔشالت دس ٞش صٔبٖ -

 ثشا٢ ث٥ٕبس آسأؾ فشاٞٓ آٚس٘ذ ٓجبستٙذ اص:ٞب  تٛا٘ٙذ ثب اػتفبدٜ اص ا٤ٗ ساٜ ٣ٔ ٔشالجبٖ 

ٕٞشاٜ ث٥ٕبس ثبؿ٥ذ، ثب اٚ حش  ثض٥٘ذ، ف٥ّٓ تٕبؿب و٥ٙذ، ي٥ض٢ ثشا٢ اٚ ثخٛا٥٘ذ، ٤ب فمي دس وٙبس  -

 اٚ ثبؿ٥ذ 

ٞوب٢   خٛد سا اص ٔشي اثشاص وٙذ، ٥ِ٘ش اثشاص توشع ٞب٢  ٚ ٍ٘شا٣٘ٞب  اخبصٜ د٥ٞذ تب تشع ثٝ ث٥ٕبس -

 آٔبدٜ ثبؿ٥ذ ٟب وٙذ  ثشا٢ ؿ٥ٙذٖ آ٘ ٣ٔ ث٥ٕبس اص ا٤ٗ وٝ خب٘ٛادٜ ٚ دٚػتبٖ خٛد سا تشن

 ساخْ ثٝ ص٘ذ٣ٌ ٌزؿتٝ ٢ ث٥ٕبس حش  ثض٥٘ذ  -

دٞٙوذ ووٝ دس    ٔو٣  بساٖ توشخ٥ح ٔٙفو٣ اختٙوبة ٘ى٥ٙوذ، يوٖٛ ث٥ـوتش ث٥ٕو      ٞب٢  اص ٤بد آٚس٢ خٙجٝ -

 ص٘ٙذ اص دسدٞب٤ـبٖ ٥٘ض ػخٗ ث٤ٍٛٙذ  ٣ٔ وٝٞب٣٤  حش 

 و٥ٙذ  ٣ٔ ثٝ ث٥ٕبس ا٥ًٕٙبٖ خبًش د٥ٞذ وٝ اٚأشؽ سا دس ص٘ذ٣ٌ اخشا -

 اص اٚ ػٛاَ و٥ٙذ وٝ آ٤ب وبس٢ ٞؼت وٝ ثتٛا٥٘ذ ثشا٢ اٚ ا٘دبْ د٥ٞذ  -

 ثٍزاس٤ذ دس صٔب٣٘ وٝ دٚػت داسد ثب خٛد تٟٙب ثبؿذ اٚ سا تٟٙب  -

 پیطگیزی اس سزطاى 

ٜ  ثوب سٓب٤وت    ػشًبٖ ثب خٛد ٔشالجت٣ ٚ ا٥ٔذ لبثُ پ٥ـو٥ٍش٢ ٚ دسٔوبٖ اػوت    ٌب٘وٝ   اكوَٛ د

 الذاْ وشد   تٛاٖ دس پ٥ـ٥ٍش٢ اص ػشًبٖ ٣ٔ

 گاًِ پیطگیزی اس سزطاى  اصَل دُ

 ٌب٘ٝ پ٥ـ٥ٍش٢ اص ػشًبٖ ٓجبستٙذ اص ٔٛاسد ص٤ش: اكَٛ دٜ

 ٔٔشم دٚد آٖ لشاس ٥ٍ٘ش٤ذ ػ٥ٍبس ٚ ل٥ّبٖ ٘ىـ٥ذ ٚ دس  -0

 دل٥مٝ، تٙذ ساٜ ثش٤ٚذ    31سٚصا٘ٝ حذالُ  -0

 ٚٓذٜ ٥ٜٔٛ ٚ ػجض٢ ثخٛس٤ذ    5سٚصا٘ٝ  -3
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 ٔلش  ٕ٘ه، لٙذ، ؿىش ٚ سٚغٗ سٚصا٘ٝ خٛد سا وبٞؾ د٥ٞذ  -4

 صاػت    ٚصٖ خٛد سا ٔذ٤ش٤ت و٥ٙذ  يبل٣ ٚ اهبفٝ ٚصٖ ث٥ٕبس٢ -5

 خٛد ٔحبفِت و٥ٙذ ثب وشْ هذآفتبة ٚ پٛؿؾ ٔٙبػت اص پٛػت  -6

 اِىُ ٘ٙٛؿ٥ذ ٚ اص ٔٛاد ٔخذس دٚس٢ و٥ٙذ   -7

 صا سا ثـٙبػ٥ذ ٚ اص خٛد حفبُت و٥ٙذ  ٞب٢ ػشًبٖ آلا٤ٙذٜ -8

 ثب خٛد، د٤ٍشاٖ ٚ ٔح٥ي ص٤ؼت ٟٔشثبٖ ثبؿ٥ذ  -9

ٓلا٤ٓ ٞـذاسدٞٙذٜ ػشًبٖ سا ثـٙبػ٥ذ ٚ ثٝ ٔٛلْ ٔشاخٔٝ و٥ٙذ یػب٤ت دا٘ـٍبٜ ّٓوْٛ   -01

 (  0393ؿت٣ دسٔب٣٘ ا٤شاٖ، پضؿى٣ ٚ خذٔبت ثٟذا



 هٌاتع

ٝ  ٘ٛخٛا٘بٖ  ٚ ٞب٢ ؿب٤ْ وٛدوبٖ ػشًبٖ ( 0113آٔش٤ىب ی ػشًبٖ ا٘دٕٗ ُ   ثوبص٢  ٔب٘وب  تشخٕو  :ثوشٖٚ  ثبثو

 .آ٤ٚـٗ ا٘تـبسات

ٝ  (  هوشٚست 0389ثٛاِٟش٢، خٔفش ی ْ  ػوبص٢  ٟ٘بد٤ٙو  ػولأت  دس خؼوتبس٢  ػولأت،  دس ٤ٛٙٔٔوت  ٔفٟوٛ

 .تٟشاٖ ا٤شاٖ، پضؿى٣ ّْٓٛ ٢ٛٙٔٔ، فشٍٞٙؼتبٖ

 ٚ پضؿى٣ آٔٛصؽ دس ٢ٛٙٔٔ (  س٤ٚىشد0390ثٛاِٟش٢، خٔفش، دٚع ٣ّٓ ٚ٘ذ، ٞذ٢، ٥ٔشصا٣٤، ٔلّح ی

  010-005ا٘ؼب٣٘  اخلاق پضؿى٣، ػبَ ؿـٓ، ؿٕبسٜ ث٥ؼتٓ،  ّْٓٛ

(  ا شثخـو٣ س٤ٚىوشد ٌوشٜٚ دسٔوب٣٘ ٔٔٙو٢ٛ ثوش       0390ثٛاِٟش٢، خٔفش، ٥ِ٘ش٢، لبػٓ، صٔب٥٘بٖ، ػوى٥ٙٝ ی 

وبٞؾ ٥ٔضاٖ افؼشد٣ٌ، اهٌشاة ٚ اػتشع ص٘بٖ ٔجتلا ثٝ ػشًبٖ ػ٥ٙٝ  خبٔٔٝ ؿٙبػ٣ ص٘بٖ، ػوبَ  

    87-007ػْٛ، ؿٕبسٜ اَٚ، 

ٜ 0389ؿف٥ْ آثبد٢، ٓجذالله، دلاٚس، ّٓو٣، فٙجوش٢ ٌّٔوك، ّٓو٣ ی     احٕذ، ث٣ٕٟٙ، ثٟٕٗ، آتٕبد٢،  (  ٌوشٚ

ٝ  ٔجوتلا  ث٥ٕبساٖ دس ٔحٛس دسٔب٣٘ آٔٛصؽ ؿٙبخت ٚ ٞؼت٣ ٍ٘ش ؿٙبخت٣ دسٔب٣٘ ٖ  ثو ٝ  ػوشًب  .ػو٥ٙ

  010-004، 03، ؿٕبسٜ 6ا٤شا٣٘، ػبَ  تح٣ِٛ سٚا٘ـٙبػبٖ سٚا٘ـٙبػ٣ فلّٙبٔٝ

(  تأ ٥ش ٌوشٜٚ دسٔوب٣٘   0390ا٢ فشد، فش٤ذٜ، ؿف٥ْ آثبد٢، ٓجذالله ی ٗ، ٓؼىش٢، ثٟٕٗ، دوب٘ٝث٣ٕٟٙ، ثٟٕ 

ؿٙبخت٣ ٚخٛدٌشا ثش افؼشد٣ٌ ٚ ا٥ٔذٚاس٢ ٚاِذ٤ٗ فشص٘ذاٖ ٔجتلا ثٝ ػشًبٖ  سٚا٘ـٙبػ٣ ػلأت، 

   48-60(، 6یپ٥بپ٣ 0ػبَ دْٚ، ؿٕبسٜ 

 ٘دوبت٣  ٓبًفوٝ،  لٙجوش٢ خّفوب٣٤،   فوش، خٔ ٔمذْ، ٌٓبس٢ ٔد٥ذ، كبدل٣، حٕضٜ، حؼ٣ٙ٥، ٘شٌغ، ث٥شل٣،

ْ  ( 0389ٟٔوذ٢ ی  ٘لش اكفٟب٣٘، اوجش، ٣ّٓ كفب، ٝ  ػوٕپٛص٤ٛ ٖ  خٙجو  ٔٔٙو٢ٛ  ٚ ؿوٙبخت٣  ٞوب٢ سٚا

ٜ  ػوشًبٖ،  دس تؼوى٣ٙ٥  ٚ ٞوب٢ حٕوب٤ت٣   ا٣ِّّٕ ٔشالجوت  ث٥ٗ وٍٙشٜ ػ٥ٔٛٗ ػشًبٖ ْ  دا٘ـوىذ  ّٓوٛ

 .تٟشاٖ ثٟـت٣، ؿ٥ٟذ پضؿى٣

(  ثشسػو٣  0387وشأوت، افؼوب٘ٝ، ٥ٔشصا٤و٣، ح٥ٕذسهوب ی    حبخ٥بٖ، ػپ٥ذٜ، ٥ٔشصا٣٤ ٘دٓ آثبد٢، ٔشهو٥ٝ،  

( ٚ تدؼوٓ ٞوذا٤ت   muscle relaxationٞب٢ آسأؼوبص٢ ٓوولا٣٘ ی   ػ٥ؼتٕبت٥ه تب ٥ش تى٥ٙه

( ثش وبٞؾ دسد ٚ د٤ؼتشع ٘بؿو٣ اص ث٥ٕوبس٢ ٤وب ٓوٛاسم دسٔوبٖ دس      guided imageryؿذٜ ی

، 3، ؿٕبسٜ 0تبٖ ا٤شاٖ، دٚسٜ   ث٥ٕبس٤ٟب٢ پؼ0998-0117ٞب٢  ص٘بٖ ٔجتلا ثٝ ػشًبٖ پؼتبٖ ٣ً ػبَ

44-30  
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دسٔوب٣٘ ثوٝ ؿو٥ٜٛ    ا شثخـو٣ ٔٔٙو٣  (  0388حؼ٥ٙ٥بٖ، اِٟٝ، ػٛدا٣٘، ٔٙلٛس، ٟٔشاث٣ صادٜ ٞٙشٔٙذ، ٟٔٙوبص ی 

   087-090، 4، 3ٌش٣ٞٚ ثش افضا٤ؾ ا٥ٔذ ثٝ ص٘ذ٣ٌ ث٥ٕبساٖ ػشًب٣٘  ٔدّٝ ّْٓٛ سفتبس٢، 

(  ثشسػ٣ ا شثخـ٣ دسٔبٍ٘ش٢ ٔزٞت ٔحٛس ثش 0390ی اوجش٢ ؿب٤ٝ، ٤ح٣٥ح٥ٕذ، ٘دٕٝ، احٕذ٤بٖ، ٣ّٓ، 

٥ٔضاٖ ا٥ٔذٚاس٢ ٚ و٥ف٥ت ص٘ذ٣ٌ ث٥ٕبساٖ ٔجتلا ثٝ ػشًبٖ ػو٥ٙٝ  ٔدّوٝ پضؿوى٣ ٞشٔضٌوبٖ، دٚسٜ     

  003-000، 3، ؿٕبسٜ 06

(  ا شثخـوو٣ 0391ًبِج٥ووبٖ، ٥ِووذا، ٟٔشاثوو٣ صادٜ ٞٙشٔٙووذ، ٟٔٙووبص، ٤ووبٚس٢، ا٥ٔووش حؼوو٥ٗ ی ح٥ٕووذ، ٘دٕووٝ، 

د٣ٌ، اهٌشاة ٚ و٥ف٥ت ص٘ذ٣ٌ ث٥ٕوبساٖ ٔجوتلا ثوٝ ػوشًبٖ  ٔدّوٝ پ٥بٔوذٞب٢       افؼشٔٔٙبدسٔب٣٘ ثش 

   099-004، 0، 4سٚا٘ـٙبخت٣ یآٔٛصؽ ٚ سٚا٘ـٙبػ٣( ؿ٥ٟذ يٕشاٖ اٞٛاص، 

لٌشٜ، يوبح   ٞب٢ سٚا٣٘: ػشًبٖ صً٘ ث٥ذاس٢  تٟشاٖ، ٘ـش (  ػشًبٖ ٚ ثحشا0388ٖخذاثخـ٣، سا٥ٔٗ، ی

 اَٚ  

ٞووب٢ ص٤ؼووت٣ ٚ  (  افؼووشد٣ٌ ٔووشداٖ: خٙجوو0393ٝٛ٘ووذ، پ٥شحؼوو٥ٗ یدادفووش، ٔحجٛثووٝ، و٥ِٛدادفووش، فشؿووتٝ، 

 سٚا٘ـٙبخت٣  تٟشاٖ: ا٘تـبسات ٥ٔشٔبٜ 

ٔمبِوٝ ٔٙتـوش ٘ـوذٜ    سٚاٖ دسٔب٣٘ ٔزٞج٣ دس دسٔبٖ ث٥ٕبساٖ ٔووٌشة ٚ افؼوشدٜ    (  0376دادفش، ٔحجٛثٝ ی

ٖ، ٔٛخٛد دس دفتش ٌٔبِٔبت اػلا٣ٔ دس ثٟذاؿت سٚا٘و٣  دا٘ـوىذٜ ّٓوْٛ سفتوبس٢ ٚ ػولأت سٚا     

 ا٘ؼت٥تٛ سٚا٘پضؿى٣ تٟشاٖ  

(  ثشسػ٣ ٘مؾ ٔزٞت دس ثٟذاؿت سٚا٣٘ ٚ فشآ٤ٙذٞب٢ سٚاٖ دسٔب٣٘، ٘مذ ٚ ِ٘وش،  0383دادفش، ٔحجٛثٝ ی

    84-000ػبَ ٟ٘ٓ، ؿٕبسٜ ػْٛ ٚ يٟبسْ، 

(  افؼوشد٣ٌ ٘ٛخٛا٘وبٖ: سإٞٙوب٢ ّٕٓو٣ ثوشا٢      0391یدادفوش، فشؿوتٝ   دادفش، ٔحجٛثٝ، ث٥شؿوه، ثٟوشٚص،   

 ذ٤ٗ  تٟشاٖ: ا٘تـبسات س٤ٚبٖ پظٜٚ ٘ٛخٛا٘بٖ ٚ ٚاِ

(  0393دادفش، ٔحجٛثٝ، ٓبًف ٚح٥ذ، ٔحٕذ وبُٓ، اكغش٘ظاد فش٤ذ، ّٓو٣ اكوغش، و٥ِٛٛ٘وذ، پ٥شحؼو٥ٗ ی    

 سٚا٘ـٙبػ٣ خبٔٔٝ ٍ٘ش  تٟشاٖ: ا٘تـبسات ٥ٔشٔبٜ 

و٥ِٛٛ٘وذ،  ، ٓجوبد٢ صاسّ، ػو٥ٔذ  پ٥شٔوشاد٢، ٔحٕذسهوب،   دادفش، ٔحجٛثوٝ، اكوغش٘ظاد فش٤وذ، ّٓو٣ اكوغش،      

 (  ٌشٜٚ دسٔب٣٘  تٟشاٖ: ا٘تـبسات ٥ٔشٔبٜ 0394ی پ٥شحؼ٥ٗ

(  0394دادفش، ٔحجٛثٝ، ث٥شؿه، ثٟشٚص، دادفش، ٥ًجٝ، ثٟشا٣ٔ، فبهُ، كبدل٣، ٥ِلا، و٥ِٛٛ٘ذ، پ٥شحؼو٥ٗ ی 

 ا٘ذ٤ـٝ سٚاٖ دسٔب٣٘ ا٘ؼبٖ ٌشا٤ب٘ٝ ثب آٔٛصٜ ٞب٢ ادث٣ ٚ ٓشفب٣٘  تٟشاٖ، ا٘تـبسات ٥ٔشٔبٜ 
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(  دسٔبٖ ؿٙبخت٣ 0393ٚح٥ذ، ٔحٕذوبُٓ، وب٣ُٕ، ٞبد٢، و٥ِٛٛ٘ذ، پ٥شحؼ٥ٗ یدادفش، ٔحجٛثٝ، ٓبًف 

 تح٣ّ٥ّ  تٟشاٖ: ا٘تـبسات ٥ٔشٔبٜ 

(  دسٔوبٖ فشاؿوٙبخت٣   0393دادفش، ٔحجٛثٝ، غشا٣٤، ثٙفـٝ، ٘ٛس٢ لبػٓ آثبد٢، سثبثٝ، و٥ِٛٛ٘ذ، پ٥شحؼ٥ٗ ی

( ثوشا٢  ٣MCT ی( اختلاَ ٚػٛاػ٣ خجش٢: ثٝ ا٘وٕبْ سإٞٙب٢ ّٕٓو٣ دسٔوبٖ فشاؿوٙبخت   MCTی

 ث٥ٕبساٖ  تٟشاٖ: ا٘تـبسات ٥ٔشٔبٜ 

(  ثش٘بٔوٝ آٔووٛصؽ ٔوشي: سإٞٙووب٢ ووبسثشد٢ ثووشا٢ ٔتخللووبٖ    0393دادفوش، ٔحجٛثووٝ، ِؼوتش، د٤ٛ٤ووذ ی  

 ٞب٢ ثٟذاؿت٣  تٟشاٖ: ا٘تـبسات ٥ٔش ٔبٜ  ٔشالجت

 خبٔٔٝ  ٚ ًت ا٘تـبسات تٟشاٖ: ٢ٛٙٔٔ  (  ػلأت0388ثٟضاد ی دٔبس٢،

ػووٙدؾ ػوولأت یيىووبح(  تٟووشاٖ: (  0390د٢، و٥ِٛٛ٘ووذ، پ٥شحؼوو٥ٗ یساؿووى٣، حؼووٗ، وووب٣ُٕ، ٞووب

 ا٘تـبسات س٤ٚبٖ پظٜٚ 

 (  ٔد0384١ّی سٔوب٣٘، ٔحٕذآسؽ ؿى٥ج٣، ٔحٕذسهب، ػ٥ذٔحٕذ، ٔٙلٛس٢، الله، لذست صادٜ، سخج٣

   040-047، 0 ؿٕبس٠ دٚاصدٞٓ، دٚس٠ وشٔبٖ، پضؿى٣ ّْٓٛ دا٘ـٍبٜ

(  ػلأت ٢ٛٙٔٔ دس ث٥ٕبساٖ ٔجتلا ثٝ ػوشًبٖ  0387حؼ٣ٙ٥، فبًٕٝ یسهب٣٤، ٔحجٛثٝ، ػ٥ذفب٣ًٕ، ٥ٕٔ٘ٝ، 

  33-39، 4ٚ  3، 04تحت ؿ٣ٕ٥ دسٔب٣٘  ح٥بت، 

(  0393سٔوب٣٘ فشا٣٘، ٓجبع، وب٣ُٕ، ٞبد٢، و٥ِٛٛ٘ذ، پ٥شحؼو٥ٗ، دادفوش، ٔحجٛثوٝ، ثٟشأو٣، فبهوُ ی     

ٛ  ٔٔشف٣ ٔذَ اػو٣ خجوش٢    ٞب٢ ٔذاخّٝ ؿٙبخت٣ سفتبس٢ ٔزٞج٣ دس دسٔبٖ اهٌشاة ٚ اخوتلاَ ٚػ

 تٟشاٖ: ا٘تـبسات ٥ٔش ٔبٜ 

سفتوبس٢ د٤ٙو٣ دس    -ٔٔشف٣ ٤وه ٔوذَ ٔذاخّوٝ ؿوٙبخت٣    (  0384سٔوب٣٘ فشا٣٘، ٓجبع، دادفش، ٔحجٛثٝ ی

  338-348، 38ٚ  37، ٘مذ ٚ ِ٘ش، ؿٕبسٜ خجش٢ -دسٔبٖ اختلاَ ٚػٛاػ٣

ـ٥ٍش٢ ٚ دسٔوبٖ  ػشًبٖ لبثُ پ٥(  0393ػب٤ت دا٘ـٍبٜ ّْٓٛ پضؿى٣ ٚ خذٔبت ثٟذاؿت٣ دسٔب٣٘ ا٤شاٖ ی

  http://iums.ac.ir   لبثُ دػتشع دس05/00/0393يٟبسؿٙجٝ . اػت؛ ثب خٛد ٔشالجت٣ ٚ ا٥ٔذ

ٝ    0393ٓبًف ٚح٥ذ، ٔحٕذ وبُٓ، دادفش، ٔحجٛثٝ ی ا٢ دس سٚا٘ـٙبػو٣   (  سإٞٙوب٢ اخولاق ٚ سفتوبس حشفو

  ثب٣ٙ٥ِ یثشا٢ سٚا٘ـٙبػبٖ، ٔـبٚساٖ ٚ سٚا٘پضؿىبٖ(  تٟشاٖ: ا٘تـبسات ٥ٔشٔبٜ 

  (  سٚا٘ـٙبػ٣ لب٣٘ٛ٘  تٟشاٖ: ا٘تـبسات ٥ٔشٔبٜ 0394ٓبًف ٚح٥ذ، ٔحٕذ وبُٓ، دادفش، ٔحجٛثٝ ی
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(  اهٌشاة دس ث٥ٕبساٖ ٔجتلا ثٝ ػوشًبٖ ػو٥ٙٝ ٚ دسٔوبٖ آٖ     ٢ّٛٓ0388، ٘ؼش٤ٗ ػبدات، ٔب٘ب٣٤، ٔحٕذ ی

ٛ       ٔمبِٝ اسائٝ ؿذٜ دس د٥ٔٚٗ وٍٙوشٜ ٔشالجوت   ْ ٞوب٢ حٕوب٤ت٣ ٚ تؼوى٣ٙ٥ دس ػوشًبٖ  دا٘ـوٍبٜ ّٓو

 اسد٤جٟـت ٔبٜ   4-0پضؿى٣ ؿ٥ٟذ ثٟـت٣، 

 و٥ف٥وت  (  ثشسػو٣ 0383سٚح ا٥ٍ٘وض ی  ٘ب٥ٞذ، خٕـو٥ذ٢،  ٤ضد٢، ٔش٤ٓ، ػّٕبٖ ٓب٥ِخب٣٘، صٞشا، فتٛو٥بٖ،

ٝ   ثٝ ٔجتلا اص ث٥ٕبساٖ ٔشالجت وٙٙذٜ ٤ه دسخٝ ثؼتٍبٖ ص٘ذ٣ٌ ا٤وشاٖ،   پشػوتبس٢  ػوشًبٖ  فلوّٙبٔ

  48-56،  38ؿٕبسٜ  ، 07 ػبَ

فلاح، ساحّٝ، ٌّضاس٢، ٔحٕٛد، دادػتب٣٘، ٔحجٛثٝ، ٥ُٟشاِذ٣ٙ٤، ٥ّٓشهب، ٔٛػ٢ٛ، ػ٥ذ ٟٔذ٢، اوجوش٢،  

(  ا شثخـ٣ ٔذاخّٝ ٢ ٢ٛٙٔٔ ثٝ ؿ٥ٜٛ ٢ ٌش٣ٞٚ ثش استمب٢ ا٥ٔذ ٚ ػلأت 0391ٔحٕذ اػٕب٥ُٓ ی

   65-76، 09سٚاٖ دس ص٘بٖ ٔجتلا ثٝ ػشًبٖ پؼتبٖ  ا٘ذ٤ـٝ ٚ سفتبس ، دٚسٜ پٙدٓ، ؿٕبسٜ 

(  خٛدوبسآٔوذ٢  تٟوشاٖ:   ٥ِ0393ٛ٘ذ، پ٥ش حؼ٥ٗ، ٥ًجٝ، ٔحجٛثوٝ، دادفوش، ٔحجٛثوٝ، ووب٣ُٕ، ٞوبد٢ ی     وٛ

 ا٘تـبسات ٥ٔشٔبٜ 

(  استمب٢ ثٟشٜ ٚس٢ دس ث٥ٕبسػتبٖ ٞوب  تٟوشاٖ: ا٘تـوبسات ٥ٔوش     0390و٥ِٛٛ٘ذ، پ٥شحؼ٥ٗ، وب٣ُٕ، ٞبد٢ ی

 ٔبٜ 

 ٞتُ  تٟشاٖ: ا٘تـبسات ٥ٔشٔبٜ ٕٞب٘ٙذ ٤ه  (  ث٥ٕبسػتب0390ٖو٥ِٛٛ٘ذ، پ٥شحؼ٥ٗ، وب٣ُٕ، ٞبد٢ ی

 (  ٍ٘ب٣ٞ ٘ٛ ثٝ ٔذ٤ش٤ت ث٥ٕبسػتب٣٘  تٟشاٖ: ا٘تـبسات ٥ٔش ٔبٜ 0390و٥ِٛٛ٘ذ، پ٥شحؼ٥ٗ، وب٣ُٕ، ٞبد٢ ی

(  ٔذ٤ش٤ت ثٟذاؿوت دس ث٥ٕبسػوتبٖ  تٟوشاٖ:    0390و٥ِٛٛ٘ذ، پ٥شحؼ٥ٗ، وب٣ُٕ، ٞبد٢، پش٤ٚض٢، ؿٟشاْ ی

 ا٘تـبسات ٥ٔش ٔبٜ 

(  ٔوذ٤ش٤ت ووبسآفش٣ٙ٤ ٚ   0390د٢، ٔختبس٢، س٤حب٘ٝ، خبوپٛس، ٔوش٤ٓ ی و٥ِٛٛ٘ذ، پ٥شحؼ٥ٗ، وب٣ُٕ، ٞب

 ٘مؾ آٖ دس حٛصٜ ػلأت  تٟشاٖ: ا٘تـبسات ٥ٔشٔبٜ  

ُ 0390و٥ِٛٛ٘ذ، پ٥شحؼ٥ٗ،وب٣ُٕ، ٞبد٢، حم٣ ٔمذْ، ٔٝ پوبسٜ ی  ٞوب٢ ا٤ٕٙو٣ ث٥ٕوبس ٤ٚوظٜ      (  دػوتٛسإِٔ

 پشػتبساٖ ث٥ٕبسػتبٖ ٞب  تٟشاٖ: ا٘تـبسات ٥ٔش ٔبٜ  

 ػو٥ذٟٔذ٢،  ٔٛػو٢ٛ،  فشح، وبؿب٣٘، ٌِف٣ ح٥ٕذ، صادٜ، ؿف٥ْ ٔحٕذاػٕب٥ُٓ، اوجش٢، فبًٕٝ، وـ٥ٕش،

 ٔٔٙو٢ٛ  ٞب٢ سٚا٘و٣  ٟٔبست آٔٛصؿ٣ ثش٘بٔٝ تأ ٥ش ( 0391ػٟشاة ی فشد، ساحّٝ، خٟب٥ٍ٘ش٢ فلاح،

ٜ  پؼتبٖ، ػشًبٖ ا٣ِّّٕ ث٥ٗ وٍٙشٜ ٞفت٥ٕٗ ػشًبٖ ثٝ ٔجتلا ص٘بٖ و٥ف٥ت ص٘ذ٣ٌ ثٟجٛد دس  دا٘ـوىذ

 .ثٟـت٣ ؿ٥ٟذ پضؿى٣ ّْٓٛ
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ٝ  دسٔوب٣٘  ٔٔٙوب  ثخـو٣  (  ا وش 0388ٌشف٣ٕ، ٞبخش، ؿف٥ْ آثبد٢، ٓجوذالله،  ٙوب٣٤ راووش، ثوبلش ی     ٜ  ثو  ٢ ؿو٥ٛ

ٝ  ص٘بٖ ٔجتلا سٚا٣٘ ٔـىلات ٘ـبٍ٘بٖ وبٞؾ ثش ٌش٣ٞٚ ٖ  ثو ػو٥ٙٝ  ا٘ذ٤ـوٝ ٚ سفتوبس ، دٚسٜ     ػوشًب

  35-40، 03يٟبسْ، ؿٕبسٜ 

(  0390ؿوش٤ٚٗ، ٔٛػو٢ٛ، ػو٥ذٟٔذ٢، ٞبؿو٥ٕٝ، ٔظٌوبٖ ی     وبؿب٣٘، فشح، ٚص٤ش٢، ؿٟشاْ، ل٥لوش،   ٌِف٣

ٝ  ػشًبٖ  فلّٙبٔٝ ثٝ وٛدوبٖ ٔجتلا ٔبدساٖ ص٘ذ٣ٌ و٥ف٥ت استمب٢ ثش ٢ٛٙٔٔ ٔذاخّٝ ا شثخـ٣  فمو

  005-049، 00ٚ  00ؿٕبسٜ  يٟبسْ، ػبَ پضؿى٣،

تٟووشاٖ:   فٙوبٚس٢ اًلآوبت دس ػولأت   (  0390٘لوش، ٘لوشالله، و٥ِٛٛ٘وذ، پ٥شحؼو٥ٗ، ووب٣ُٕ، ٞوبد٢ ی      
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