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 BPHSهمذهَ ای تز صضت رّاًی در 
 

I. ٌَپض سهي: 

كیَؼ يـػو  50يکم ؿٔاَی ارتًبػی ٔ يـیْی ؿٔاَی ػؿ ربيؼّ اكـبَی ثنیبؿ ىبیغ امت. ثیو اف ي

يًکٍ امت اف یک ييکم ؿٔاَی ؿَذ ثجـَؼ. ييکلات ؿٔاَی يُزـ ثّ مطٕس ثبلای َبتٕاَی يیيَٕؼ ٔ ثبؿ 

َی ػؿ ثقؿگی ؿا ثـ ربيؼّ اكـبَی تضًیم يیکُُؼ. ػؿصبنیکّ كوؼاٌ ىؼیؼ عؼيبت ٔ يتغََبٌ ٍضت ؿٔا

کيٕؿ ٔرٕػ ػاؿػ تبيیٍ عؼيبت تغََی ثـای ؿكغ َیبفْبی چُیٍ رًؼیت ثقؿگی ثنیبؿ ػىٕاؿ امت. 

ػؿصبنیکّ ػِ ْب ْقاؿ يـیِ ؿٔاَی ػؿ ارتًبع ٔرٕػ ػاؿػ ايب عؼيبت ٍضت ؿٔاَی ػؿ کيٕؿ ثنیبؿ 

تؼؼاػ يضؼٔػی يضؼٔػ يیجبىؼ. تُٓب یک ىلبعبَّ ؿٔاَی ػؿ کيٕؿ ٔرٕػ ػاؿػ ٔ ػؿ ىلبعبَّ ْبی ػًٕيی َیق 

َیق  PHCثنتـْب ثـای پؾیـه يـیْبٌ ؿٔاَی کّ َیبف ثّ ثنتـىؼٌ ػاؿَؼ ٔرٕػ ػاؿػ. ثّ ٕٓؿ ييبثّ ػؿ 

عؼيبت ٍضت ؿٔاَی ثنیبؿ يضؼٔػ امت ٔ ػؿ ثؼْی اف يُبٓن اٍلا" ٔرٕػ َؼاؿػ. ثبٔرٕػ ایٍ اگـ 

ـای اکخـ يـیْبٌ ؿٔاَی کبؿکُبٌ يـاهجتٓبی ٍضی أنیّ تـثیّ ىَٕؼ يیتٕاَُؼ عؼيبت ٍضت ؿٔاَی ؿا ث

اؿایّ کُُؼ. ٔاّش امت کّ اکخـ کنبَیکّ ثـای ييکلات ؿٔاَی عٕػ ثّ ػَجبل تؼأی يیگـػَؼ اثتؼا ثّ يـاکق 

 عؼيبت ٍضی أنیّ يـارؼّ يیکُُؼ.

ثـای ؿكغ كوؼاٌ عؼيبت ٍضت ؿٔاَی ػؿ کيٕؿ يغٍَٕب" ػؿ مطش يـاهجتٓبی ٍضی أنیّ ػؿ مبل 

ای اػؿبو ٍضت ؿٔاَی ػؿ عؼيبت أنیّ ٍضی تٓیّ ىؼ. پـٔمّ يؼؿى یک پلاٌ امتـاتیژی ثـ 2004

 مبفی اف ٔلایت َُگـ ْبؿ ىـٔع گـػیؼ ٔتب صبل ثّ ْلت ٔلایت ػیگـ کيٕؿ تٕمؼّ یبكتّ امت.

 ثؼْی صوبین ػؿ يٕؿػ يـیْی ؿٔاَی ػؿ عؼيبت ٍضی أنیّ ػؿمـتبمـ رٓبٌ:

  ب مٕامتلبػِ اف يٕاػ َيّ آٔؿ ػاىتّ كیَؼ اف رًؼیت ػًٕيی يًکٍ امت ييکم ؿٔاَی ی 30ْـ مبل

 ثبىُؼ.

 .یک مٕو آَٓب ثّ ػاکتـ يـارؼّ ًَیکُُؼ 

  كیَؼ يـیْبَیکّ ثّ  30صؼٔػPHC .يـارؼّ يیکُُؼ ييکلات ؿٔاَی یب ؿكتبؿی ػاؿَؼ 

 50  كیَؼ اف آَٓب ػؿPHC .تيغیٌ ػاػِ يیيَٕؼ 

 .اکخـ يـیْبٌ ثّ ٍٕؿت مـاپب کًک يیيَٕؼ 

  ؿت ثنتـی تؼأی يیيَٕؼ.كیَؼ آَٓب ثّ ٍٕ 0.5تُٓب 

 

 ػٔ ثنتّ عؼيبت ثـای اؿایّ يـاهجت ْبی ٍضی ػؿ اكـبَنتبٌ ٔرٕػ ػاؿػ:

کّ ىبيم عؼيبت ٍضی ػؿ ىلبعبَّ ػؿ مطٕس ػٔو ٔ  (EPHSهزوْػَ خذهات اطاطی در ػفاخاًَ ) .1

 مٕو يیجبىؼ ٔ ٍضت ؿٔاَی ؿا ثّ صیج یک رق ػؿ ثـ ػاؿػ.

عؼيبت ػؿ مطش يـاهجت ْبی أنیّ يیجبىؼ ٔ  کّ ىبيم (BPHSهزوْػَ خذهات صضی اطاطی ) .2

 ٍضت ؿٔاَی ؿا ثّ صیج یک رق ػؿ ثـ ػاؿػ.

 ىبيم يٕاؿػ فیـ امت: BPHSرق ٍضت ؿٔاَی 

  آيٕفه ٔ آگبْی ٍضت ؿٔاَی 

 ىُبمبیی يـیْبٌ ٔ ؿرؼت ػْی 
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   ارتًبػی  -ؿٔاَی  -ييکلات ؿٔاَی ارتًبػی ٔ تؼأی ثیٕنٕژیکی 

  بػی اعتلالات ؿٔاَی ىبیغ اػى اف علیق ٔ ىؼیؼ ثّ ىًٕل ارتً -ؿٔاَی  -تؼأی ثیٕنٕژیکی

 ٔاثنتگی ثّ يٕاػ يٕاػ َيّ آٔؿ

 اعتلالات ؿٔاَی آلبل ثّ ىًٕل ييکلات یبػگیـی 

 )يـگی )ٍـع 

  عٕػآفاؿی ثّ ىًٕل عٕػکيی 

  کّ ثب رق َبتٕاَی ػؿ( ثبفتٕاَی ثـ پبیّ ارتًبعBPHS )يـتجٔ امت 

 تؼأی ػاعم ثنتـ 

 يبَیتٕؿیُگ ٔ پیگیـی 

 َظبؿت 

 گقاؿه ػْی 

 

II. :هؼکل رّاًی ارتواػی 

امتـك ؿٔاَی ارتًبػی ًْیيّ ثب ىـایٔ ؿٔاَی، ارتًبػی، كـػی یب يضیطی يـتجٔ امت ٔ ثّ ٕٓؿ يکـؿ 

ثّ تزـثیبت امتـك آٔؿ يُزـ يیگـػػ. ٍضت ٔ ملايت یک ىغٌ اؿتجبٓ هٕی ثب تٕاَبیی ٔی ثـای 

ی فَؼگی ػاؿػ. امتـك ؿٔاَی ارتًبػی ثطٕؿ ٔمیؼی مبفگبؿی ٔ تطبثن يٕكوبَّ ثب کيیؼگی ْب ٔ چبنو ْب

ىبيم ػٕايم ثیٍ كـػی، كبيیهی، ارتًبػی ٔ ؿٔاَی ثٕػِ کّ ًّْ امجبة یب ػٕاهت امتـك ْنتُؼ. توـیجب" 

ْـگَّٕ تـییـ ػؿ فَؼگی چّ ىؼیؼ ٔ یب علیق يیتٕاَؼ ثّ ػُٕاٌ یک امتـمٕؿ ػًم کُؼ ثّ ىًٕل تـییـاتی 

خم افػٔاد، ثچّ ػاؿ ىؼٌ ٔؿیـِ. ّٔؼیت اهتَبػی ٔ ارتًبػی ّؼیق کّ ثـای كـػ عٕىی يیآٔؿػ ي

 آمیت پؾیـی اكـاػ ؿا ػؿ ثـاثـ ييکلات ٍضت ؿٔاَی اكقایو يیؼْؼ.

 ييکلات ؿٔاَی ارتًبػی ىبیغ ػجبؿتُؼ اف:

 يُبفػبت كبيیهی 

 ثیکبؿی 

 اف ػمت ػاػٌ کبؿ 

 ييکلات ايُیتی 

 ٌاف ػمت ػاػٌ ػقیقا 

 ييکلات يبنی 

 ٌاعتلاف ثب ػیگـا 

 َِؼاىتٍ مـپُب 

 يـیْی تٓؼیؼ کُُؼِ فَؼگی 

 

يیتٕاَُؼ َبگٓبَی ىـٔع ىَٕؼ ٔ یب ػٔايؼاؿثبىُؼ. ثّ ْـ ٍٕؿت آَٓب ثبػج هؼکلات رّاًی ارتواػی 

اعتلال ػؿ ػًهکـػ ؿٔاَی ٔ اَزبو کبؿْبی ؿٔفيـِ يب يیيَٕؼ. ػؿ اکخـ يٕاهغ ایٍ ييکلات ثّ فٔػی 

اػايّ يیؼْؼ ٔنی ثؼْی أهبت يًکٍ امت تکـاؿ ىٕػ  ثـٓـف يیيَٕؼ ٔ ىغٌ ثّ ػًهکـػ َٕؿيبل عٕػ
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ٔ یب میـ يقيٍ ؿا اعتیبؿ کُؼ. ييکلات ؿٔاَی ارتًبػی يیتٕاَُؼ ثغيی اف يـیْی ؿٔاَی ثبىُؼ یب ایُکّ 

ثبػج ثـٔف آٌ ىَٕؼ. آيٕعتٍ يٓبؿتٓبی مبفگبؿی ثب ييکلات ؿٔاَی ارتًبػی يیتٕاَؼ ثّ کبْو احـات 

 ٍضت كـػ کًک کُؼ. ييکلات ؿٔاَی ارتًبػی ثبلای

َوو يًٓی ؿا ػؿ ْـ ػٔ یؼُی ػؿ ثـٔف ٔ میـ يـیْی ؿٔاَی يخم  اطتزص رّاًی ارتواػی

امکیقٔكـیُیب، اعتلالات اّطـاة ٔ اكنـػگی ػاؿػ. يٕارّ ىؼٌ ثب امتـك یب كيبؿ ؿٔاَی ارتًبػی يخم 

يیتٕاَؼ پبمظ ْبی  صٕاػث فَؼگی، تـٔيبی ػٔؿاٌ ٓلٕنیت یب تزـثیبتی يبَُؼ يٕؿػ تجؼیِ هـاؿگـكتٍ

ثیٕنٕژیکی ٔ ؿكتبؿی ؿا ػؿ رـیبٌ يٕارّ گـػیؼٌ ثؼؼی اكقایو ػْؼ. ثُبثـایٍ يؼاعلات ؿٔاَی ارتًبػی ٔ 

 ييبٔؿِ ٔمبیم يلیؼی ثـای کًک ٔ کنت يزؼػ ملايت ؿٔاَی ارتًبػی ٔ ٍضت ؿٔاَی ْنتُؼ.

 

 يیکبَیقو ْبی يؼًٕل مبفگبؿی ثیٍ اكـآَٓب ػجبؿتُؼ اف:

 ٌهـآٌ عٕاَؼ 

 ًٌَبف عٕاَؼ 

 ٌٍضجت کـػٌ ثب اػْبی كبيیم یب ػٔمتب 

 ػؿیبكت کًک ْبی ٓجی 

 ػاىتٍ ػؿآيؼ ثیيتـ 

 ػاىتٍ ايُیت ؿؾایی ثٓتـ 

 ِػؿیبكت ييبٔؿ 

 َّػؿیبكت کًک ْبی ثيـػٔمتب 

 ػاىتٍ مـپُبِ ثٓتـ 

 يـارؼّ ثّ ٓجیجبٌ يضهی 

 

III. :راتطَ رظن ّ رّاى 

ػؿ ٔاهغ آَٓب ػٔ ؿط یک مکّ ْنتُؼ. آَٓب ثب ْى يـػو كکـ يیکُُؼ کّ رنى ٔ ؿٔاٌ اف ْى رؼا اَؼ صبلاَکّ 

اؿتجبٓ تُگبتُگی ػاىتّ ايب ثـای يب ٔرِٕ يتلبٔت ؿا َيبٌ يیؼُْؼ. ثـعلاف آَچّ كکـ يیيٕػ رنى ٔ ؿٔاٌ 

يب اف ْى رؼا َجٕػِ ٔ ٔاثنتّ ثّ یکؼیگـ امتُؼ. گبْی أهبت ؿٔاٌ ثـ رنى تبحیـ يیگؾاؿػ ٔ گبْی رنى ثـ 

گـ ثّ ْـ ٓـیوی یکی اف آَٓب اف چیقی يتبحـ ىٕػ ػیگـی َیق کى ٔ ثیو تضت تبحیـ ؿٔاٌ تبحیـ يیگؾاؿػ. ا

هـاؿ يیگیـػ. ثـای يخبل اگـ کنی ؿًگیٍ ىٕػ يًکٍ امت ػچبؿ مـػؿػی ىٕػ یب يخلا" یک اؿتجبٓ يُلی 

 ثیٍ امتـك ٔ صًلات ههجی ٔرٕػ ػاؿػ.

 

 

 

 

 

 

و هیجانی  فزیکیکه خطرات  مخصوصا" مزایا و مفاد بالقوه ای دارد یروان -ی رویکرد های جسم

ت زندگی و ، کیفیمزاجروان میتواند  - استفاده از این مداخلات بسیار پایین است. مداخلات جسم

 سازگاری را بهبود بخشد و همچنین باعث بهبود اعراض میشود.
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 هزیضی رّاًی
 

تؼـیق يیکُؼ: صبنت ملايتی امت کّ ػؿ آٌ اىغبً مبفيبٌ ٍضی رٓبٌ ٍضت ؿٔاَی ؿا ایُگَّٕ 

تٕاَبیی ْبی عٕػ ؿا يیيُبمُؼ، هبػؿ اَؼ ثب امتـك ْبی َٕؿيبل فَؼگی مبفگبؿ ىَٕؼ، ثّ ٕٓؿ كؼبلاَّ 

 ٔپـحًـ کبؿ کُُؼ ٔ ػؿ ربيؼّ مٓیى ثبىُؼ.

 ىغَی اف َظـ ؿٔاَی َٕؿيبل امت کّ ثتٕاَؼ:

 .تٕاَبیی ْبی عٕػه ؿا ىُبمبیی کُؼ 

  مٕؿْبی َٕؿيبل فَؼِ گی مبفگبؿ ىٕػ.ثب امتـ 

 .ثّ ٕٓؿ كؼبلاَّ کبؿ کُؼ 

 .ػؿ ربيؼّ مٓیى ثبىؼ 

 

 ٍضت ؿٔاَی ػٔ ثؼؼ ػاؿػ:

ٍضت ؿٔاَی يخجت يیتٕاَؼ ثّ هنى اصنبك عٕة ٔ یب ػؿک، ثـػاىت ٔ تلنیـ ربيغ اف يضیٔ ؿـُ  (1

 ـاٌ پُؼاىتّ ىٕػ .تطبثن ثب آٌ ٔ یب تـییـ آٌ ػؿ ٍٕؿت نقٔو ٔ ثلاعـِ كکـ کـػٌ ٔ اؿتجبٓ ثب ػیگ

 ٍضت ؿٔاَی يُلی یب يـیْی ؿٔاَی کّ ثب اعتلالات ؿٔاَی، اػـاُ ٔ ييکلات يـتجٔ امت. (2

 

ػًهکـػْبی يغتهق يخم كکـکـػٌ، اػؿاک، ْیزبَبت، صبكظّ، هْبٔت، ػًهکـػْبی صـکی ٔؿیـِ يًکٍ 

 امت يغتم ىَٕؼ. ثّ چُیٍ تـییـاتی ؿكتبؿ ؿیـَٕؿيبل گلتّ يیيٕػ.

 

 تبؿ َٕؿيبل اف ؿكتبؿ ؿیـَٕؿيبل َکبت فیـ کًک کُُؼِ عٕاُْؼ ثٕػ:ثـای تلـین ؿك

 :ْـ ييکهی کّ ثیو اف چُؼ ْلتّ ػٔاو کُؼ يیتٕاَؼ آمیت ؿمبٌ ثبىؼ. صبنت ؿٔاَی ؿا ػؿ يٕهؼیت  هذت

 ْبی يغتهق يؼبیُّ کُیؼ.

 اػـاُ حبثت يخم اف ػمت ػاػٌ َٕمبَبت َٕؿيبل عهوی ٔ ؿكتبؿی. دّام ّ ػذت 

 ػًهکـػ ػؿ يکتت، يضم کبؿ، ؿٔاثٔ ثیٍ كـػی، عبَّ ٔ كؼبنیت ْبی تلـیضی. ثـ تاحيز اػزاض 

 

ؿكتبؿْبی ؿیـَٕؿيبل ثغيی اف يـیْی ؿٔاَی امت کّ ثب تـییـات يغتهلی ًَبیبٌ يیيٕػ ٔ ثنتگی ثّ ایٍ 

 ػاؿػ کّ کؼاو ػًهکـػ ؿٔاَی ثیيتـ تضت تبحیـ هـاؿ گـكتّ امت.

 

 :ثـ امبك مبفيبٌ ٍضی رٓبٌ اعتلال ؿٔاَی

 .ؿكتبؿی یب ؿٔاَی امت 

 .اف نضبظ کهیُیکی اًْیت ػاؿػ 

  يؼًٕلا" ثب یک َبؿاصتی ٔ امتـك ػٔايؼاؿ یب عطـ كقایُؼِ آمیت یب يـگ ٔ یب افػمت ػاػٌ آفاػی

 ًْـاِ يیجبىؼ.

 .ىبيم پبمظ ْبی كـُْگی ؿیـيُتظـِ ػؿ ْـ يٕهؼیتی يیجبىؼ 
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ؿ مبفگبؿی ثب ْیزبَبت، امتـك ٔ عيى ييکم ایٍ ثؼاٌ يؼُبمت کّ کنیکّ اف يـیْی ؿٔاَی ؿَذ يیجـػ ػ

ػاىتّ ٔ ػؿ كؼبنیت ْبی ؿٔفاَّ ٔ ػؿ ؿمیؼگی ثّ ينٕٔنیت ْبی كبيیهی، ؿٔاثٔ یب ينٕٔنیت ْبی يکتت 

 ييکم يیؼاىتّ ثبىُؼ.

 

اف مجت ػوبیؼ مُتی ػؿک ػؿمتی اف يـیْی ْبی ؿٔاَی ػؿ ربيؼّ اكـبَی ٔرٕػ َؼاؿػ. تؼأی ْبی ٓجی 

ٔاَی ارتًبػی ثـای ثٓجٕػی يـػو اف ایٍ يـیْی ْب کًک يیکُؼ. ػویؼِ ثّ ایُکّ ػؿ کُبؿ يؼاعلات ؿ

ييکلات ؿٔاَی ارتًبػی یک يـیْی امت کّ تُٓب ثب ػٔا تؼأی يیيٕػ یک ػیؼگبِ ؿهٔ امت. ایٍ ػیؼگبِ 

يـػو ؿا اف كکـ کـػٌ ػؿ يٕؿػ ایُکّ يیتٕاَُؼ ثـ فَؼگی ىغَی، اكکبؿ، اصنبمبت ٔ ؿكتبؿ عٕػ تبحیـات 

فیبػی ػاىتّ ثبىُؼ ثبفيیؼاؿػ. ایٍ عٕػ يیتٕاَؼ ثبػج َبؿاصتی ْبی ؿٔاَی ارتًبػی ىٕػ. ًْچُیٍ يـػو ؿا 

 اف کيق ؿٔىٓبی يغتهق تؼأی ؿیـٓجی کّ ػؿ ػمتـك ثٕػِ ٔ يلیؼ ْنتُؼ ثبف يیؼاؿػ.

 

ؿ ينئهّ يٓى ػیگـ ایٍ امت کّ يـػيی کّ يـیْی ؿٔاَی ػاؿَؼ کى ٔ ثیو ثب پیو ػأؿی ٔ تجؼیِ ػ

فَؼگی ؿٔفيـِ عٕػ ؿٔثـٔ يیيَٕؼ. يٓى امت تب ثّ یبػ ػاىتّ ثبىیى کّ ػاىتٍ يـیْی ؿٔاَی اىتجبِ 

ىغٌ َینت، ایٍ ػلايت ّؼق َجٕػِ ٔ انجتّ چیقی ْى َینت کّ ىغٌ اف آٌ ىـيُؼِ ثبىؼ. تًبو 

 کبؿکُبٌ ٍضی ثبیؼ ثب چُیٍ َگـه ْبی يُلی كؼبلاَّ ثـعٕؿػ کُُؼ.

 

Iػلل هزیضی ُای رّاًی .: 

 ػٕايم عطـ ثـای اعتلالات ؿٔاَی ػؿ ثقؿگنبلاٌ ػجبؿتُؼ اف:

 :ػٕايم ثیٕنٕژیکی

 آمیت پؾیـ ثٕػٌ اف َگبِ رُتیک 

 ٍاَتبَبت صبػ ٔ يقي 

  مٕتـؾی ٔ کًجٕػ يٕاػ امبمی ؿؾایی 

 ٍؼيبت ٔ تـٔيبی يـقی 

 آمیت ْبی هجم اف تٕنؼ 

 امتلبػِ اف انکٕٓل ٔ يٕاػ َيّ آٔؿ 

 ٍتيٕىبت امتولاثی ٔ اَؼٔکـی 

 :ػٕايم ؿٔاَی

 يٓبؿتٓبی ّؼیق مبفگبؿی ثب امتـك 

 ٍػقت َلل پبیی 

 تزـثیبت تـٔيبتیک 

  تضٕل ػؿ فَؼگی یب گؾؿ ثّ يـصهّ ػیگـ فَؼگی 

 تزـثیبت ػٔؿاٌ ٓلٕنیت 
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 :ػٕايم ارتًبػی

 صٕاػث فَؼگی يخم مٕگٕاؿی، اف ػمت ػاػٌ ىـم، تَبػيبت 

 وـ، ثینٕاػی، َبثـاثـی رُنیتی، ييکلات ارتًبػی ثّ ىًٕل ثیکبؿی، يٓبرـت ٔ ثیزب ىؼٌ، ك

 عيَٕت، َبايُی، يُبفػبت ػٔايؼاؿ.

 

II:اػزاض ّ ػلاین هزیضی رّاًی . 
 

 تـییـات ػؿ كؼبنیت ؿٔاَی صـکی:. 1

 .ِثیوـاؿی یک ّٔؼیت َبؿاصتی كقیکی امت يخلا" ػؿ اّطـاة، اكنـػگی ٔؿیـ 

 صؼ ٔرٕػ ػاىتّ ٔ  كـٓ تضـکیت )ثیو كؼبنی( ّٔؼیتی امت کّ ػؿ آٌ صـکبت كقیکی ثیو اف

 يؼًٕلا" ثب ييکم تٕرّ ًْـاِ امت. يخلا" ػؿ اعتلالات ػٔؿاٌ ٓلٕنیت. 

 ػؿ مبیکٕف ػیؼِ ” تٓیذ/َبآؿايی )عيَٕت ٔ پـعبىگـی( ىکم ىؼیؼ كؼبنیت كقیکی امت کّ يؼًٕلا

 يیيٕػ يخلا" ػؿ يبَیب، مبیکٕف صبػ ٔ امکیقٔكـیُیب.

 كنـػگی ىؼیؼ ػیؼِ يیيٕػ کّ ػؿ آٌ كؼبنیت ْبی یب كؼبنیت صـکی آْنتّ ػؿ ا کُؼی ؿٔاَی صـکی

( اکخـ كؼبنیت ْب يخم Catatoniaكقیکی َٕؿيبل آْنتّ ٔ کُؼ يیيَٕؼ ٔ ػؿ ىکم ىؼیؼ یب کبتبتَٕیب )

 عٕؿػٌ، ٍضجت کـػٌ، ؿاِ ؿكتٍ ٔ ػٔؿ عٕؿػٌ توهیم يییبثؼ.

 ( آکبتیژیبAkathisiaَٕبآؿايی ىؼیؼ اف مجت ػٕاؿُ ربَجی ػٔاْبی آَتی مبیک ).تیک امت 

  ،تیک ْب صـکبت ؿیـاؿاػی، ؿیـيؼًٕنی ٔ ؿیـَٕؿيبل ْنتُؼ يخم چيًک فػٌ، ثبلا کيیؼٌ ثیُی

 ٍبف کـػٌ گهٕ ٔؿیـِ

 ( ػینتَٕیبDystonia)  یک ػبؿّّ ىؼیؼ ػٔاْبی آَتی مبیکٕتیک امت کّ يؼًٕلا" ػؿ ىـٔع تؼأی

ن ثٕػِ کّ ثب يَـف ایزبػ يیيٕػ ٔ ىبيم توهٌ ػٔايؼاؿ ٔ تـمُبک ػْلات گـػٌ، فثبٌ ٔ ػُ

 ػٔاْبی ّؼ پبؿکیُنٌٕ ثٓجٕػ يیبثؼ.

 ( ارجبؿCompulsion .ؿكتبؿ تکـاؿی ثـای کبْو مطش ثبلای اّطـاة افمجت ٔمٕاك يیجبىؼ )

ؿكتبؿْبی ىبیغ ارجبؿی ػجبؿتُؼ اف: تلتیو کـػٌ، ىنتٍ ٔ تًیق کـػٌ، ىًـػٌ، تکـاؿ کـػٌ ثؼْی 

ػٌ چیقْب، نًل کـػٌ چیقْب ثّ ٕٓؿ يکـؿ، ًَبف نـبت عبً، تکـاؿ کـػٌ ثؼْی کبؿْب، يـتت کـ

 عٕاَؼٌ ثبؿ ثبؿ ٔؿیـِ.

 

تـییـات ػؿ گلتبؿ: ػؿمیـ يـیْی ؿٔاَی تـییـاتی ػؿ ٍضجت کـػٌ َٕؿيبل يًکٍ امت اتلبم ثیبكتؼ . 2

 کّ ثؼْی اف آَٓب ػجبؿتُؼ اف:

 .پـصـكی کّ ىغٌ ثیيتـ اف يؼًٕل گپ يیقَؼ يخلا" ػؿ يبَیب 

  كيبؿ تکهى(Pressure of speech)  ٍکّ ػؿ آٌ ىغٌ ثّ مـػت گپ يیقَؼ ٔ ًَیتٕاَؼ رـیبٌ مغ

 عٕػ ؿا کُتـٔل کُؼ.

 .كوـ کلاو کّ ػؿ آٌ يضتٕای کلاو ثنیبؿ اَؼک امت 
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 ( ٌنکُت فثبStuttering ٌکّ ػؿ آٌ ىغٌ ثـیؼِ ثـیؼِ ٍضجت يیکُؼ یب ػؿ رـیبٌ ٍضجت کـػ )

 تبعیـ یب يکج ٔرٕػ ػاؿػ.

  Mutism  امت.کّ َجٕػٌ کلاو 

 .پـه اكکبؿ کّ ػؿ آٌ يّٕٕع ٍضجت تـییـ يیکُؼ ثؼٌٔ ایُکّ يّٕٕع هجهی ثّ پبیبٌ ؿمیؼِ ثبىؼ 

 

 تـییـات ػؿ تلکـ:. 3

 ُذیاى (Delusion ٔیک ػویؼِ َبػؿمت ثـ امبك امتُتبد ؿهٔ اف ٔاهؼیت ثیـَٔی امت کّ تٕم :)

 ف:اػْبی كبيیم ٔ ػٔمتبٌ ؿیـهبثم پؾیـه امت. ْؾیبَبت ىبیغ ػجبؿتُؼ ا

  ْؾیبٌ تؼویت ٔ آفاؿ: ىغٌ عٕػ ؿا ػؿ عطـ اصنبك يیکُؼ يخلا" کنی ربمٕمی ٔی ؿا يیکُؼ یب

 يًکٍ امت تٕمٔ ينًٕو کـػٌ ٔ یب ربػٔ ٔؿیـِ ثّ ٔی ّـؿ ؿمبَؼ.

  ْؾیبٌ اَتنبة: یؼُی ىغٌ يّٕٕع ثضج امت ٔ یب يٕؿػ تًنغـ ٔ ؿمٕایی هـاؿ يیگیـػ صتی

 تٕمٔ ثیگبَّ ْب.

 ٌكکـ يیکُؼ کّ كـػ يًٓی امت، هؼؿت یب تٕاَبیی عبٍی ػاؿػ کّ  ْؾیبٌ ثقؿگًُيی: ىغ

 يیتٕاَؼ ثّ ػیگـاٌ کًک کُؼ يخلا" ثّ ؿئیل رًٕٓؿ ييٕؿِ ثؼْؼ ٔؿیـِ.

 .ْؾیبٌ کُتـٔل یب تنغیـ ىؼٌ تٕمٔ رٍ ْب، ثیگبَّ ْب یب کبيپیٕتـْب یب ثـَٔکيیؼٌ اكکبؿ 

 :ؼ کّ اّطـاة ىؼیؼ ؿا ثبػج يیيَٕؼ. اكکبؿ ٔ تَبٔیـ َبعٕامتّ، ػٔايؼاؿ ٔ تکـاؿی ْنتُ ّطْاص

ثؼْی اف ٔمٕاك ْبی ىبیغ ػجبؿتُؼ اف: تـك اف کخیلی یب آنٕػِ ىؼٌ، تـك اف آمیت ػیؼٌ، تـك اف 

 ػَجبَی ىؼٌ، ىک ػؿ يٕؿػ َظى ٔ تـتیت، تيٕیو ایُکّ یک کبؿ ثّ عٕثی اَزبو َيؼِ امت ٔؿیـِ.

 

 تـییـات ػؿ اػؿاک:. 4

 ( تزطامHallucination)ـَٕؿيبل چیقْبی کّ ٔرٕػ عبؿری َؼاؿػ اف ٓـین صٕاك : ػؿک ؿی

 پُزگبَّ.

 إَاع يغتهلی اف ثـمبيبت ٔرٕػ ػاؿػ:

  ثـمبيبت ىُٕایی: اػاؿاک ؿهٔ ٍؼاْب ٔ صـكٓب يخم، ىُیؼٌ َزٕاْبی ػیگـاٌ، مـٍٔؼای

 يٕتـ، ىُیؼٌ ٍؼای اكـاػیکّ ػؿ صبل گپ فػٌ ْنتُؼ.

  صٕاػث ػؿ َٕؿ کبيم ؿٔف ثب چيًبٌ ثبف.ثـمبيبت ثیُبیی: اػؿاک ؿهٔ اىیب، اىغبً یب 

 .ثـمبو ؽایوٕی: اػؿاک ؿهٔ يقِ ْب 

  ثـمبو ثٕیبیی: اػؿاک ؿهٔ ثْٕب يخم ثٕی گٕىتی کّ ػؿ صبل مٕعتٍ امت یب ثٕی ىًغ ػؿ صبل

 مٕعتٍ.

  ثـمبو رنًی: اػؿاک ؿهٔ كـآیُؼْب ٔ صٕاػحی کّ ػؿ ػؿٌٔ رنى یب ثـای رنى ىغٌ اتلبم

 یب یب اصنبك رـیبٌ ثـم افَٓبیبت ىغٌ.يیبكتؼ يخم َلٕؽ کـػٌ اى

  ثـمبو تًبمی: اصنبك تًبك یب ایُکّ صٕاػحی فیـ پٕمت اتلبم يی اكتؼ یب چیقی ؿٔی پٕمت

 صـکت يیکُؼ. يؼًٕلا" ایٍ ثـمبو ثب یک كکـ ْؾیبَی يتُبمت ثب آٌ صًبیّ يیيٕػ.
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 امت ٔ تضت : اصنبك ایُکّ رنى، ػٕآق/يقاد یب اػْبی ثؼٌ ىغٌ تـییـ کـػِ هظخ ػخصيت

کُتـٔل ٔی َینتُؼ. ایٍ صبنت ػؿ اعتلالات ؿٔاَی ٔ كیقیٕنٕژیکی يغتهق ىبیغ امت يخم: اكنـػگی، 

 اّطـاة، ٍـع، مکیقٔكـیُیب ٔؿیـِ

 اصنبك ایُکّ يضیٔ آـاف ىغٌ ؿیـٔاهؼی ٔ يخم ؿٔیب امت یب تـییـ کـػِ امت. ایٍ هظخ ّالؼيت :

 پیؼا ىٕػ. صبنت يیتٕاَؼ ثؼؼ اف يَـف يٕاػ َيّ آٔؿ َیق

 

 . تـییـات ػؿ ْیزبَبت:5

 اصنبمبت ػؿَٔی يخم اكنـػگی، عٕىی، تـك ٔؿیـِهشاد : 

 َاَؼکبك ثیـَٔی يقاد، يخلا" ؿًگیٍ ثّ َظـ ؿمیؼٌ، اىک ؿیغتٍ، عٕىضبل ثّ َظـ ؿمیؼٌ، ػاطف :

 يْطـة ثٕػٌ ٔؿیـِ.

 :تُبمجی ثب يٕهؼیت ػجبؿتُؼ اف ؿًگیُی، اّطـاة، ػبٓلّ ؿیـيتُبمت )اظٓبؿات  ػْاطف غيزًْرهال

ٔ يکبٌ َؼاؿػ(، ػبٓلّ ثی حجبت )تـییـ مـیغ ػٕآق يخلا" عٕىضبنی ثّ ؿًگیُی ٔ ثبنؼکل(، ػبٓلّ 

کُؼ )تٕاَبیی اظٓبؿ ْیزبَبت کُؼ يیيٕػ(، ػبٓلّ یکُٕاعت )ْیچ پبمظ ػبٓلی ثّ یک يضـک ٔرٕػ 

 َؼاؿػ( ٔؿیـِ

 ػؿ يبَیب(، عهن يْطـة ٔؿیـِ : اكنـػِ )ػؿ اكنـػگی(، عٕىی کبؽة ٔ ىبػیهشاد غيزًْرهال( 

 ثی پبمغیتغييز در ُْػياری : 

 

 تـییـات ػؿ ػًهکـػْبی ىُبعتی:. 6

  ػجبؿت اف تٕاَبیی تًـکق ثـ یک صبػحّ ای ػؿ صبل رـیبٌ امت کّ َگٓؼاؿی آلاػبت ؿا توزکش

 تنٓیم يیکُؼ. ييکلات ػؿ تًـکق ػؿ اعتلال اّطـاة، اكنـػگی ٔؿیـِ ػیؼِ يیيٕػ.

 َآیُؼ َگٓؼاؿی ٔ یبػآٔؿی آلاػبت امت. ػًهکـػ ؿیـَٕؿيبل صبكظّ ؿا كـايٕىی یب یک كـ صافظ

amnesia  يیگٕیُؼ کّ ػؿ آٌ ىغٌ ػؿ یبػآٔؿی آلاػبت يٓى َبتٕاٌ امت يخلا" ػؿ ػینٕمیيٍ یب

تزقی )گننتگی(. صٕاك پـتی اَتوبل يکـؿ تًـکق اف یک يضـک ثّ يضـک ػیگـ امت. ایٍ صبنت 

 ػ.ػؿ يبَیب ػیؼِ يیيٕ

 تٕاَبیی تيغیٌ فيبٌ، يکبٌ ٔ اىغبً ثّ ىًٕل عٕػ امت. َبتٕاَی ػؿ رٓت یبثی  یاتی رِت

ّٔؼیتی امت کّ ىغٌ اف مبل، يبِ ٔ ؿٔف يطهغ َینت یب يکبَی ؿا کّ ػؿ آٌ هـاؿ ػاؿػ تيغیٌ 

 ػاػِ ًَیتٕاَؼ ٔ صتی ْٕیت عٕػ ٔ آـاكیبٌ عٕػ ؿا ًَیؼاَؼ.

 

 . تـییـات ػؿ ْٕىیبؿی:7

 ٌثؼیٍ يؼُبمت کّ كـػ ثیؼاؿ، ثب يضیٔ آـاف عٕػ ػؿ تًبك ٔ ثّ يضـک ْب ثّ ٕٓؿ  ْٕىیبؿ ثٕػ

ٓجیؼی پبمظ يیؼْؼ. ثی پبمغی ّٔؼیتی امت کّ ىغٌ ثّ ٕٓؿ َٕؿيبل ثّ يضـک ْب پبمظ ػاػِ 

( ّٔؼیتی امت کّ ىغٌ ثّ يضـکبت هٕی پبمظ stuporًَیتٕاَؼ يخلا" ػؿ ػینٕمیيٍ. متٕپـ )

ًَیتٕاَؼ يخلا" ػؿ اكنـػگی ىؼیؼ. کٕيب ّٔؼیتی امت کّ ْیچ پبمغی ػؿ  هنًی يیؼْؼ یب پبمظ ػاػِ

 ثـاثـ يضـکٓبی هٕی ٔرٕػ َؼاؿػ.
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 تـییـات عٕاة:. 8

  ٓاگـچّ ػؿ ثنیبؿی اف يـیْی ْبی ؿٔاَی تـییـات عٕاة ؿط يیؼْؼ ٔنی ييکلات عبٍی ػؿ اؿتجب

ت ىبیغ ػؿ عٕاة ػؿ يـیْی ْبی ثب عٕاة ٔرٕػ ػاؿػ کّ ثّ آَٓب اعتلالات عٕاة گلتّ يیيٕػ. تـییـا

 ؿٔاَی ػجبؿتُؼ اف:

  عٕاة يغتم ىؼِ: عٕاة ٔ ثیؼاؿی ْبی يکـؿ ػؿ ٓی ىت کّ ػؿ اعتلالات اّطـاثی ىبیغ

 امت ٔ ػؿ ػیگـ اعتلالات ؿٔاَی يخم اكنـػگی ٔهتی کّ اّطـاة ؿبنت امت ػیؼِ يیيٕػ.

 .مضـعیقی: کّ يؼًٕلا" ػؿ اكنـػگی ػیؼِ يیيٕػ 

 ب ػیؼِ يیيٕػ.کًغٕاثی ػؿ يبَی 

 .پـعٕاثی ػؿ ثؼْی اف إَاػی اكنـػگی ػیؼِ يیيٕػ 

 

 تـییـات ػؿ كؼبنیت رُنی:. 9

  ّتـییـات ػؿ كؼبنیت رُنی يًکٍ امت ثغيی اف اعتلالات ؿٔاَی يخم اكنـػگی ثبىؼ ٔ یب يیتٕاَؼ ث

نی، عبٓـ يَـف ػٔاْب يخلا" ّؼ اكنـػگی ْب ایزبػ ىٕػ. تـییـات ىبیغ ػؿ يـػاٌ کبْو يیم رُ

َبؿمبیی اَتؼبؽ ٔ اَقال فٔػؿك ْنتُؼ. اف مٕی ػیگـ اعتلالات عبً رُنی ػؿ يـػاٌ ٔ فَبٌ ٔرٕػ 

 ػاؿػ.

 

 :تـییـات يـتجٔ ثب يَـف يٕاػ َيّ آٔؿ. 10

 .تـییـات فیبػی ثّ ىًٕل تـییـاتی کّ ػؿ ثبلا ؽکـ ىؼ يًکٍ امت اتلبم ثیبكتؼ 

 يـیش ػاػِ يیيَٕؼ:تـییـات عبً يـتجٔ ثب يَـف يٕاػ َيّ آٔؿ ؽیلا" ت 

a )ىیِٕ يَـف يٕاػ َيّ آٔؿ کّ ثبػج ٍؼيّ فػٌ ثّ ٍضت يیيٕػ. ٍؼيّ يیتٕاَؼ هصزف هضز :

 كقیکی یب ؿٔاَی ثبىؼ.

b )ىیِٕ يَـف يٕاػ َيّ آٔؿ کّ عطـ ػٕاهت يْـ ؿا ثـای ىغٌ يَـف هصزف خطزًاک :

 کُُؼِ اكقایو يیؼْؼ.

c )ٔؿ ایزبػ يیيٕػ ٔ ثبػج اعتلال ػؿ مطش : صبنت کّ ثّ ػَجبل يَـف يٕاػ َيّ آهظوْهيت

ْٕىیبؿی، ىُبعت، اػؿاک، ػبٓلّ یب ؿكتبؿ ٔ یب ػیگـ ػًهکـػْب ٔ پبمظ ْبی ؿٔاَی ٔ 

كیقیٕنٕژیکی يیيٕػ. اعتلال ثب تبحیـات صبػ كبؿيبکٕنٕژیکی ٔ پبمظ ْبی یبػگـكتّ ىؼِ ثّ يٕاػ َيّ 

ػ يگـ ػؿ يٕاؿػیکّ ثّ اَنبد آٔؿ يـتجٔ امت ٔ ثب گؾىت فيبٌ یب تؼأی کبيم ثـٓـف يیيٕ

 ٍؼيّ ؿمیؼِ ثبىؼ یب اعتلآبت ػیگـی پؼیؼ آيؼِ ثبىؼ.

d )اعتلال چيًگیـ یب فرـت َبىی اف يَـف يٕاػ َيّ آٔؿ:طْاطتفادٍ اس هْاد ًؼَ آّر :  

 َبتٕاَی ػؿ ارـای ينٕٔنیت ْبی عٕػ ػؿ يضم کبؿ، عبَّ یب يکتت 

 يَـف ػایى ػؿ صبلات ٔعیى رنًی 

 ََٕی يتکـؿ ػؿ اؿتجبٓ ثب يَـف يٕاػ َيّ آٔؿييکلات هب 

 اػايّ يَـف يٕاػ َيّ آٔؿ ثب ٔرٕػ ييکلات ثیٍ كـػی 



11 
 

e )اىتیبم َنجت ثّ يٕاػ َيّ آٔؿ ػجبؿت اف تًبیم ثـای يَـف يٕاػ َيّ آٔؿ ثّ يُظٕؿ اػتياق :

ایٍ تًبیم يیتٕاَؼ ثّ يزجٕؿیت ػُٕ ىٕػ ٔ ػؿ  ثؼمت آٔؿػٌ تبحیـات تزـثّ ىؼِ هجهی امت.

رٕػیت ػلایى ػاعهی ٔ عبؿری يیتٕاَؼ اكقایو یبثؼ يغٍَٕب" ػؿ ٍٕؿتیکّ يٕاػ َيّ آٔؿ ثّ يٕ

ؿاصتی ػؿ ػمتـك ثبىؼ. ایٍ صبنت ثب اكقایو تًبیم ثـای رنتزٕی يٕاػ َيّ آٔؿ ٔ اكکبؿ يـتجٔ 

 ثب يٕاػ َيّ آٔؿ ييغٌ يیيٕػ.

f )لبػِ يیيٕػ.: کبْو تبحیـ ػیٍ يوؼاؿ يبػِ َيّ آٔؿ کّ ثّ ٕٓؿ يتکـؿ امتتضول 

g )تـییـ ؿكتبؿی َبُْزبؿ پیٕمتّ ثب ػلایى ىُبعتی ٔ كیقیٕنٕژیک ُْگبيی اتلبم يی اكتؼ کّ تزک :

ٔ ػٔايؼاؿ ػاىتّ امت کبْو  فیبػيوؼاؿ يبػِ َيّ آٔؿ ػؿ عٌٕ یب اَنبد ػؿ ىغَی کّ يَـف 

 یبثؼ.

h )ؼِ ایٍ امت کّ : یک ػمتّ اف اػـاُ ىُبعتی، ؿكتبؿی ٔ كیقیٕنٕژیکی کّ َيبَؼُّْاتظتگی

 ىغٌ ثّ امتلبػِ اف يٕاػ َيّ آٔؿ ثبٔرٕػ ييکلات يـتجٔ ثب آٌ اػايّ يیؼْؼ.

 

III:تذًاهی یا اطتيگوا ّ هزیضی رّاًی . 

 

ػؿػَبک ٔ ” امتیگًب ػؿ يٕؿػ يـیْی ؿٔاَی ثـای فَؼگی يـیْبٌ ؿٔاَی ٔ َیق عبَٕاػِ ْبی ىبٌ ٔاهؼب

ت تؼأی ٔ صًبیت کّ ثـای ػاىتٍ فَؼگی َٕؿيبل ٔ آمیت فَُؼِ امت. امتیگًب يـیْبٌ ؿا اف ػؿیبك

ٍضتًُؼ ثّ آٌ َیبفيُؼ اَؼ ثبفيیؼاؿػ. اعتلال ؿٔاَی يـیْی هبثم تؼأی يیجبىؼ. ثّ ٕٓؿ کهی يـیْبٌ 

ؿٔاَی ْیچ اعتلال ػولاَی َؼاؿَؼ ٔ اگـ ييکم ٍضت ؿٔاَی ایيبٌ کُتـٔل ىٕػ يیتٕاَُؼ فَؼگی کُُؼ، کبؿ 

 بىُؼ.کُُؼ ٔ اػْبی كؼبل ربيؼّ ث

 

 امتیگًب ؿا يیتٕاَیى ثب کهًبت فیـ ثٓتـ يؼُب کُیى:

 ؿلهت 

 پیو ػأؿی 

 ِتجؼی 

امتیگًب ؿا يیتٕاٌ َيبَّ ای اف ىـو، ثؼَبيی ٔ َبپنُؼ ثٕػٌ ػاَنت کّ ثبػج يیيٕػ تب كـػ پؾیـكتّ َيٕػ، 

ىٕػ. يٕؿػ تجؼیِ هـاؿ ثگیـػ ٔ اف اىتـاک کـػٌ ػؿ ثؼْی اف مبصبت يغتهق ارتًبػی کُبؿ گؾاىتّ 

ثؼْی اف تزـثیبت يـیْبٌ ؿٔاَی آَوؼؿ َبؿاصت کُُؼِ امت کّ آَٓب اَزبو ػاػٌ کبؿْبیی ؿا کّ ثغو 

ثنیبؿ يًٓی اف فَؼگی آَٓب ثٕػِ امت کبيلا" يتٕهق يیکُُؼ. ثـای يخبل، ثؼْی اف يـػو ػؿعٕامت ػاػٌ 

یٍ َيبٌ يیؼْؼ کّ آَٓب ىؼیؼا" ثـای کبؿ ؿا يتٕهق يیکُُؼ یب ثـای ایزبػ ؿٔاثٔ رؼیؼ ػیگـ تلاه ًَیکُُؼ. ا

 اصنبك ىـو ٔ عزبنت فػگی يیکُُؼ.

 

 هؼو ْبی فیـ ثّ يب کًک يیکُؼ تب ثّ امتیگًب کّ يـیْی ؿٔاَی ؿا اصبّٓ کـػِ امت پبیبٌ ػْیى:

 اكقایو آگبْی ػؿ ربيؼّ .1

 کنت يؼهٕيبت ثیيتـ ػؿ يٕؿػ ٍضت ؿٔاَی ٔ يـیْی ؿٔاَی .2
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 کّ ًّْ يب ىبینتّ آٌ ْنتیى ثـعٕؿػ ىٕػ.ثب يـػو ثّ ىیِٕ يضتـيبَّ ٔ ثب ٔهبؿ   .3

کًپبیٍ کـػٌ ثـای صوٕم ٔ ایزبػ هٕاَیٍ يُبمت. يـیْی ؿٔاَی ثّ ػُٕاٌ یک يؼیٕثیت ػؿ هبٌَٕ  .4

 يقایبی يؼیٕثیت ػؿ اكـبَنتبٌ يطـس َيؼِ امت.

 ىُبمبیی ٔ توؼیـکـػٌ ًْکبؿی ٔ کًکٓبی ارتًبػی کّ تٕمٔ يـیْبٌ ؿٔاَی ٍٕؿت گـكتّ امت. .5

ؿا امتلبػِ َکُیؼ. ” يـیِ ؿٔاَی“ػٌ يـػو ثـ امبك تيغیٌ آَٓب ارتُبة کُیؼ. ْـگق نـت اف تبپّ ف .6

 ثّ ربی آٌ ثگٕییؼ أ یک يـیْی ؿٔاَی ػاؿػ.

گبْی أهبت ؿمبَّ ْب يـیْبٌ ؿٔاَی ؿا ثّ ٕٓؿ َبيُبمجی ثّ تَٕیـ يیکيُؼ. ٔ ایٍ يّٕٕع ػؿ  .7

 نیبؿ ػىٕاؿ امت.اؽْبٌ ػبيّ کهیيّ ْبی ؿا ایزبػ يیکُؼ کّ تـییـ آَٓب ث

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



12 
 

 صضت رّاًی ّ صمْق تؼز
 

يٕؿػ ؿلهت هـاؿ گـكتّ اَؼ. ػؿ ثنیبؿی اف رٕايغ ” يـیْبٌ ؿٔاَی رق اكـاػی ْنتُؼ کّ ػؿ رٓبٌ ىؼیؼا

يـیْی ؿٔاَی ثّ ػُٕاٌ یک ّٔؼیت ٓجی ػؿ َظـ گـكتّ ًَیيٕػ. ػؿ ایٍ رٕايغ يـیْی ؿٔاَی 

تُجیّ ثّ عبٓـ اَزبو ػاػٌ یک ؿكتبؿ ؿیـاعلاهی تهوی يیيٕػ. صتی اگـ  يؼًٕلا" ّؼق ىغَیت یب

يـیْی ْبی ؿٔاَی ثّ ػُٕاٌ یک ّٔؼیت ٓجی ىُبعتّ ىَٕؼ تؼأی کّ آَٓب ػؿیبكت يیکُُؼ اؿهت کًتـ اف 

 ػیگـاٌ امت.

تغطی اف صوٕم ثيـ ػهیّ يـیْبٌ ؿٔاَی ػؿ رٕايغ ػؿ مـامـ رٓبٌ، ػؿ يٕمنبت ٍضت ؿٔاَی، 

ْب ٔ ػؿ يزًٕع ػؿ مطش رٕايغ ؿط يیؼْؼ. يـیْبٌ ؿٔاَی ػؿ مـامـ رٓبٌ ثب ػايُّ ٔمیؼی اف ىلبعبَّ 

تغهلبت صوٕم ثيـی يٕارّ يیيَٕؼ. امتیگًبی کّ آَٓب ثب آٌ يٕارّ ْنتُؼ ثؼیٍ يؼُی امت کّ آَٓب اؿهت اف 

 ربيؼّ کُبؿ گؾاىتّ ىؼِ ٔ يٕكن ثّ ػؿیبكت يـاهجت ْبی کّ َیبف ػاؿَؼ ًَیيَٕؼ.

 

 اف تغهلبت ىبیغ ػؿ فیـ نینت ىؼِ امت: ثؼْی

 ّکُبؿ گؾاىتّ ىؼٌ اف ربيؼ 

 کًجٕػ يـاهجت ْبی ٓجی يٕؿػ َیبف 

 ثبفَگٓؼاىتٍ )يٓبؿ کـػٌ(، نت ٔ کٕة ىؼٌ یب ػیگـ مٕامتلبػِ ْبی كقیکی 

 ٌگـمُّ يبَؼ 

 ٍيٕؿػ مٕامتلبػِ ٔ ؿلهت هـاؿگـكت 

 ـای ایٍ يـیْبٌايتُبع اف اؿایّ كـٍت ْبی تضَیهی، ىـهی ٔ تٓیّ مـپُبِ ث 

 َگٓؼاؿی کـػٌ ػؿ تغت عٕاة ْبی هلل يبَُؼ 

 يضـٔيیت اف نجبك، ربی عٕاة، آة ٍضی یب تيُبة يُبمت 

 

 ثؼْی اف اهؼايبت کّ ثـای رهٕگیـی اف چُیٍ تغهلبتی يلیؼ ْنتُؼ:

 تـییـ ػاػٌ َگـه ْب ٔ اكقایو آگبْی 

 ثٓجٕػ صوٕم ثيـ ػؿ يـاکق ٍضت ؿٔاَی 

 بٌ عؼيبت ٍضت ؿٔاَی ٔ كبيیهٓبی آَٓبتوٕیت کـػٌ امتلبػِ کُُؼگ 

 ربیگقیٍ کـػٌ يـاکق ؿٔاَپقىکی ثب يـاهجت ْبی ارتًبػی 

 اكقایو مـيبیّ گؾاؿی ػؿ ثغو ٍضت ؿٔاَی 

 تَٕیت هٕاَیٍ ٔ پبنینی ْب ٔ ایزبػ عؼيبت کّ صوٕم ثيـ ؿا اؿتوب يیجغيؼ 

 

 کبؿکُبٌ ٍضی ثبیؼ:

 ع کُُؼ ٔ مؼی کُُؼ عٕػ يغتبؿی ٔ آفاػی يـیْبٌ ثّ ٔهبؿ يـیْبٌ اصتـاو ثگؾاؿَؼ، اف صوٕم آَٓب ػكب

 ؿٔاَی ؿا اؿتوب ػُْؼ.
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  يطًیٍ مبفَؼ کّ ؿّبیت آگبْبَّ اكـاػ ثب اعتلالات ؿٔاَی امبك تًبو تؼأی ْبی هبثم ػمتـك ؿا

 تيکیم يیؼْؼ.

 .اكـاػ ؿا کّ اف اعتلالات ؿٔاَی ؿَذ يیجـَؼ ػؿ اَکيبف پلاٌ تؼأی عٕػىبٌ ىـیک مبفیؼ 

 ا ػؿ تؼأی ٔ يـاهجت اف ثنتگبٌ ىبٌ کّ اعتلال ؿٔاَی ػاؿَؼ ىبيم مبفیؼ.كبيیم ْب ؿ 

  تًَیى گیـَؼِ ْبی ربيؼّ ؿا اف يُبثغ ٔ ػیگـ صًبیت ْبی کّ ثـای تبيیٍ يـاهجت ْبی ٍضت ؿٔاَی

 ثب کیلیت ٔ عٕة لافو امت آگبِ مبفیؼ.
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 تذاّی اختلالات رّاًی
 

یکّ ثیًبؿی ؿٔاَی ػاؿَؼ ثّ ػَجبل کًک صـكّ ای ًَیگـػَؼ. يـػيی کّ اف اعتلالات ثنیبؿی اف اكـاػ

ؿٔاَی کًتـ ىبیغ يخم مکیقٔكـیُیب ٔ اعتلال ػٔهطجی ؿَذ يیجـَؼ ثّ ٕٓؿ کهی کًک صـكّ ای ػؿیبكت 

عٕاُْؼ کـػ ٔنی گبْی أهبت یک يؼتی ؿا ػؿ ثـ يیگیـػ تب ایٍ ييکلات تيغیٌ ٔ تؼأی ػؿمت ىَٕؼ. 

مبنٓبی اعیـ ييغٌ ىؼِ امت کّ ييکلات ٍضت ؿٔاَی ينئهّ ثقؿگی ػؿ اكـبَنتبٌ امت. گـچّ ػؿ 

ييکلات ٍضت ؿٔاَی يُزـ ثّ يـگ يـیِ ًَیيَٕؼ ٔنی آَٓب ػهم اٍهی ثـای َبتٕاَی ػؿافيؼت ْنتُؼ. 

ب اكنـػگی ػؿ يیبٌ ييکلات يتؼؼػ ؿٔاَی ثّ تُٓبیی ػهت ثقؿگ يـگ ْبی َبثُٓگبو، َبتٕاَی، يـیْی ْ

ـػ ایٍ يـیْبٌ ٔ امتیگًب َنجت ثّ آَٓب یک ؿَذ اّبكی ؿا ٓٔ ٍؼيبت ؿا تيکیم يیؼْؼ. اؿهت َگـه 

ثبلای آَٓب تضًیم يیکُؼ. مبفيبٌ ٍضی رٓبٌ تبکیؼ يیؼاؿػ کّ ؿمیؼگی ثّ ثیًبؿیٓبی ؿٔاَی ثبیؼ ثَٕؿت 

یْی ْبی ؿٔاَی ثُیبػی ييبثّ ؿمیؼگی ثّ ثیًبؿی ْبی رنًی ثبىؼ. مّ ىکم ػًؼِ اف تؼأی ثـای يـ

 ٔرٕػ ػاؿػ.

 

 :. تؼأی ػٔایی1

ىبیؼتـیٍ َٕع تؼأی ػؿ اكـبَنتبٌ ثٕػِ کّ ػاکتـاٌ ٔ يـیْبٌ ثّ عبٓـ َجٕػ آلاػبت کبكی ػؿ يٕؿػ 

كیَؼ يـیْی ْبی  50يؼاعلات ؿیـػٔایی ایٍ ؿٔه ؿا ثیيتـ تـریش يیؼُْؼ. ثّ ْـ صبل ػؿ صؼاهم 

َؼ اػـاُ يـیْی ؿٔاَی ؿا کبْو ػْؼ ٔنی ييکم ؿٔاَی ؿٔاَی ػٔا کًک کُُؼِ ًَیجبىؼ. ػٔا يیتٕا

ارتًبػی کّ ػؿ پل فيیُّ ٔرٕػ ػاؿػ ػمت َغٕؿػِ ثبهی يیًبَؼ کّ يیتٕاَؼ ثبػج ػٕػ اػـاُ یب ػٔاو آٌ 

ىٕػ. ػٔاْب ثبیؼ ثب اصتیبٓ يَـف ىَٕؼ فیـا تًبو ػٔاْب ػٕاؿُ ربَجی ػاؿَؼ کّ ثبػج يیيٕػ تب اكـاػ 

ٓتـ ىؼٌ ّٔؼیت ىبٌ ثؼتـ ىؼِ امت. يؼًٕلا" ایٍ ػٕاؿُ ثبػج يیيٕػ کّ اصنبك کُُؼ کّ ثّ ربی ث

ىغٌ تؼأی ؿا يتٕهق مبفػ. اف ٓـف ػیگـ ثؼْی اف ػٔاْب يؼتبػ کُُؼِ ْنتُؼ. توـیجب" تًبو ػٔاْبی 

 يـیْی ْبی ؿٔاَی َجبیؼ ثـای فَبٌ صبيهّ تزٕیق ىَٕؼ.

 

 ضت ػبيّ ىبيم اَؼ ػجبؿتُؼ اف:ػمتّ ػٔاْبی ؿٔاَپقىکی کّ ػؿننت ػٔاْبی امبمی ٔفاؿت ٍ

 ػٔاْبی آَتی مبیکٕتیک (Antipsychotic) 

 ػٔاْبی ّؼ اكنـػگی (Antidepressant) 

 ػٔاْبی ّؼ اّطـاة (Anxiolytic) 

 ػٔاْبی ّؼ يـگی (Antiepileptic.کّ ثّ ػُٕاٌ تخجیت کُُؼِ ْبی يقاد ْى امتلبػِ ىؼِ يیتٕاَُؼ ) 

 ٌٕػٔاْبی آَتی پبؿکیُن (Antiparkinson) 

 

 تٍٕیّ ْبی ػًٕيی ثـای تزٕیق ػٔاْبی ؿٔاَپقىکی:

 .پلاٌ تؼأی ؿا ثـای يـیِ ٔ ثنتگبٌ ٔی تيـیش کُیؼ 

 .ػٔای ؿا اَتغبة کُیؼ کّ کًتـیٍ ػٕاؿُ ربَجی ؿا ػاؿػ 

 .ثـای کبْو ػٕاؿُ ربَجی اف کًتـیٍ ػٔف ػٔایی ىـٔع کُیؼ 
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 .ثّ تؼؿیذ ػٔف ؿا اكقایو ػْیؼ 

 ٍٕ ّؿت ػٔفْبی يُونى تٍٕیّ کُیؼ.اگـ ايکبٌ ػاؿػ ػٔا ؿا ث 

 .ػؿ يـصهّ اثتؼایی تؼأی يـاهت ػٕاؿُ ربَجی ػٔاْب ثبىیؼ 

 .ػٕاؿُ ىبیغ ؿا ثـای يـیِ ٔ اهبؿة ٔی تيـیش کُیؼ 

 .اگـ ايکبٌ ػاىت ثـای کبْو ػٕاؿُ ربَجی ػٔاْب ثّ تؼأی ثب یک ػٔا پبثُؼ ثبىیؼ 

 ؼْؼ ػٔا ؿا يیتٕاَیؼ تـییـ ػْیؼ.ثؼؼ اف ایُکّ ػیؼیؼ یک ػٔا ثب ػٔف ٔ يؼت کبكی پبمظ ًَی 

 

 . تؼأی ْبی ؿٔاَی ارتًبػی2

ثنیبؿی اف اكـاػیکّ اف اعتلالات اّطـاثی ٔ اكنـػگی ؿَذ يیجـَؼ تٕمٔ تؼأی ؿٔاَيُبعتی ثٓجٕػ يیبثُؼ. 

إَاع يغتهلی اف تؼأی ْبی ؿٔاَی ارتًبػی ثـای اكـاػیکّ يـیْی ؿٔاَی ػاؿَؼ کًک يیکُؼ تب ثب ثیًبؿی 

عٕػ ثطٕؿ يٕحـ ٔ کبيیبة يوبثهّ کُُؼ. ؿٔاَيُبمبٌ ٔ ييبٔؿاٌ آيٕفه ػیؼِ اَؼ تب ثّ اكـاػ ثب  ؿٔاَی

ثیًبؿی ؿٔاَی کًک کُُؼ تب ػؿک ثٓتـی اف عٕػىبٌ ػاىتّ ثبىُؼ ٔ ثتٕاَُؼ ثـ ييکلات فَؼگی عٕػ كبین 

یِ کًک يیکُُؼ تب آیُؼ. تؼأی ْبی ؿٔاَيُبعتی ثّ مـػت احـ ًَیکُُؼ ايب ػؿ ٓی یک ػٔؿِ فيبَی ثّ يـ

ؿٔه ْبی رؼیؼ تلکـ، ؿكتبؿ کـػٌ ٔ صتی اصنبك کـػٌ ؿا یبػ ثگیـَؼ. ييبٔؿِ یکی اف يؼاعلات يلیؼ 

امت کّ يٕػل ْبی يغتهلی ػاؿػ ٔ يیتٕاَؼ ثـای ثنیبؿی اف يـیْی ْبی ؿٔاَی ثّ کبؿ ثـػِ ىٕػ صتی 

. يؼاعلات ؿٔاَی ارتًبػی ثؼؼا" ػؿ ثـای إَاع ىؼیؼ آٌ ثّ ىـٓ کّ اػـاُ ثب ػٔا ْب کُتـٔل ىؼِ ثبىُؼ

 یک ثغو ػیگـ يلَلا" ثضج عٕاْؼ ىؼ.

 

 . تؼأی مُتی3

تؼأی ْبی مُتی ػؿ اكـبَنتبٌ ثّ ٕٓؿ ٔمیؼی يٕؿػ امتلبػِ هـاؿ يیگیـَؼ. صکیًبٌ، يلاْب ٔ ػیگـ ٓجیجبٌ 

ّ ىًٕل اكـاػ تضَیم مُتی کّ اکخـ آَٓب يـػ ْنتُؼ ایٍ تؼأی ْب ؿا اَزبو يیؼُْؼ. تؼؼاػ فیبػی اف يـػو ث

کـػِ اف ایٍ تؼأیٓب امتلبػِ يیکُُؼ ايب فَبٌ ثیيتـ اف ایٍ تؼأیٓب امتلبػِ يیکُُؼ. ثـای یک کبؿکٍ ٍضی 

 ثنیبؿ يٓى امت کّ ثب چُیٍ تؼأی ْبی ثیًبؿی ؿٔاَی آىُب ثبىؼ.

 

 تؼضی اسػيٍْ ُا/تذاّیِای طٌتی در راهؼَ افغاًظتاى 

 ثـػٌ يـیِ ثّ فیبؿت ْب  ؿكتٍ ثّ ايبکٍ يوؼك )فیبؿت( یب 

 ؿّّٔ ىـیق ػؿ يقاؿ، ” ػؿ يٕاؿػ ىؼیؼ فَزیـ کـػٌ یب هلم کـػٌ يـیِ ػؿ آٌ يکبٌ يوؼك )يخلا

 يیبػهی ٍبصت ػؿ َُگـ ْبؿ، فیبؿتگبِ ثٓهٕل ػؿ ؿقَی(.

  ّثـػٌ يـیِ ػؿ یک ؿٔف عبً ثّ ايبکٍ يوؼك )گم مـط ػؿ يقاؿ، ريٍ ىـٔع مبل َٕ ػؿ کبؿت

 مغی ػؿ کبثم(.

 َؼٌ ثؼْی اف مٕؿِ ْبی هـآٌ ىـیق )ثـای يخبل عٕاَؼٌ مٕؿِ یبمیٍ(.عٕا 

 .)آٔیقاٌ کـػٌ مٕؿِ ْبی ثنتّ ثُؼی ىؼِ هـآٌ ىـیق )تؼٕیؾ یب ىٕینت 

 .ٓجیجبٌ يضهی ػٔاْبی گیبْی تزٕیق يیکُُؼ 
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  ًْنبیّ ْب / ػٔمتبٌ/ ثنتگبٌ ػؿ صبلات چٌٕ اف ػمت ػاػٌ کنی/تـٔيب/آكبت، اف يـیِ صًبیت

كبيیم ػاؿؼاؿ ؿا تب مّ ؿٔف ًْـاْی کـػٌ، تٓیّ ؿؾا تٕمٔ ثنتگبٌ یب ًْنبیّ ْب، يـامى ” يیکُُؼ. يخلا

 آعـ ْلتّ )رًؼّ ىت(، ثـگقاؿی يزبنل عتى، چٓهى، ٔ مبنگـػ ٔ یبػثٕػ ػؿ ػیؼیٍ ٔؿیـِ.

 .يـامى ثـای کُتـٔل رٍ ْب ٔ اؿٔاس ىیطبَی يخلا" ثغيی ػؿ ىًبل کيٕؿ 

 ق اف ىضًیبت، گٕىت گبٔ ٔؿیـِ.پـْی” ػاػٌ ؿژیى ؿؾایی عبً يخلا 

 .ًپـْیق اف اَزبو کبؿْبی عبً ػؿ ؿٔفْبی عب 

 .پـْیق اف ؿكتٍ ثّ عبَّ ای کّ اعیـا" کنی ػؿ آٌ كٕت ىؼِ امت 

 

 هيکاًيشم ُای طاسگاری طٌتی هؼوْل ػثارتٌذ اس:

 .ٌعٕاَؼٌ ًَبفْبی َلهی ٔ عتى هـآ 

 .ؿكتٍ ثّ ايبکٍ يوؼك 

  ّػػب کـػٌ ثـای ػلٕ ٔ ثغيو تٕثّ کـػٌ ثّ عبٓـ گُبْبٌ گؾىت ٔ 

 .امتیگًب َنجت ثّ يٕاؿػ ىؼیؼ يخم امکیقٔكـَی 

 .ثنیبؿی اف يٕاؿػ ىؼیؼ ثب كبيیم ْبیيبٌ فَؼگی يیکُُؼ 

 .ثّ فَزیـ ثنتٍ يـیْبٌ عيٍ ثنیبؿ ىبیغ امت 

  يـیْبٌ يبَیک ٔ ثؼْی اف ػیگـ يـیْبٌ مبیکٕتیک ُْگبيی کّ کًی ثٓتـ يیيَٕؼ ثّ ػُٕاٌ کنبَی

تٕاَبیی ْبی عبً )کـايبت( ْنتُؼ ىُبعتّ يیيَٕؼ. آَٓب ػؿ ربيؼّ عٕػ يٕؿػ اصتـاو هـاؿ کّ ٍبصت 

 يیگیـَؼ ٔ يـػو ثـای صم ييکلات عٕػ پیو آَٓب يیـَٔؼ.

 .ثؼْی اف يـػو ثـای ایُکّ يٕؿػ ؿصًت عؼأَؼ)د( هـاؿ گیـَؼ پیو ایٍ اكـاػ يیـَٔؼ 

  ُُؼ.يـػو ػبو اکخـ هْبیب ؿا ػؿ عبَّ ْب َگٓؼاؿی يیک 

  ثؼْی اف يـیْبٌ ػؿ يٕمنبت َگٓؼاؿی يیيَٕؼ ٔنی ْیچ َٕع پُبْگبْی ثـای يـیْبٌ ؿٔاَی

ٔرٕػ َؼاؿػ. يـیْبٌ يقيٍ ػؿ يـمتٌٕ )يکبَی ثـای اكـاػ ثی عبًَبٌ ٔ ثیُٕایبٌ( َگٓؼاؿی يیيَٕؼ 

 ايب يؼًٕلا" يـیْبٌ ؿٔاَی پؾیـكتّ ًَیيَٕؼ.

 .عٕػکيی یک گُبِ ثّ صنبة يیآیؼ 

 قی ؿا اف ػمت يیؼْؼ َجبیؼ ػؿ يٕؿػ أ ٍضجت کُؼ.ٔهتی کنی ػقی 
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کارکٌاى صضی هختلف در تظِيلات صضی در هْرد صضت رّاًی چَ کارُای را 

 اًزام دادٍ هيتْاًٌذ؟
 

ػؿ ثنتّ  CHWرؼٔل فیـ ٔظبیق امبمی، ػاَو ٔ يٓبؿت ْبی لافو ؿا ثـای کبؿکُبٌ ٍضی ثّ ىًٕل 

 ی ٔ يـاهجت ْبی ؿٔاَی ارتًبػی َيبٌ يیؼْؼ.عؼيبت ٍضی امبمی ػؿيٕؿػ ٍضت ؿٔاَ

 

 ػاَو ٔ يٓبؿت ْب ٔظبیق 

CHW 

  ٍىُبمبیی يٕاؿػ مبػِ )ثؼٌٔ گؾاىت

تيغیٌ، ىُبمبیی امتـمٕؿْبی ؿٔاَی 

 ارتًبػی(

 ؿرؼت ػْی 

  آگبْی 

  تؼویت ثؼؼی/پیگیـی 

  تنٓیم کـػٌ گـِٔ ْبی کًک عٕػی/ثنیذ

 ربيؼّ

  ػاَو اثتؼایی ػؿ يٕؿػ ييکلات ٍضت

 ؿٔاَی

 ػاَو اثتؼایی ػؿ يٕؿػ ؿٔاثٔ كـُْگی-

 ارتًبػی ثیٍ كـػی

 )ٌيٓبؿتٓبی مبػِ اكٓبو ٔتلٓیى )گٕه ػاػ 

  مهنهّ يـاتت مینتى ٍضی/ مطٕس يغتهق

 عؼيبت يٕرٕػ

 تنٓیم کـػٌ گـِٔ ْبی صًبیتی 

َـك ٔ 

هبثهّ ػؿ 

مت 

 مُتـْب

  ٍىُبعت يٕاؿػ مبػِ )ثؼٌٔ گؾاىت

تيغیٌ، ىُبمبیی امتـمٕؿْبی ؿٔاَی 

 ی(ارتًبػ

 ؿرؼت ػْی 

  آگبْی، آيٕفه ؿٔاَی ٔ تًـیٍ ْبی

 آؿايجغو

 تؼویت ثؼؼی/پیگیـی 

 ّتنٓیم گـِٔ ْبی کًک عٕػی/ثنیذ ربيؼ 

  ٔ ؿارنتـًَٕػٌ يـیْبٌ، حجت آَٓب

 گقاؿه ػْی

  ػاَو اثتؼایی ػؿ يٕؿػ ييکلات ؿٔاَی 

 ػاَو اثتؼایی ػؿ يٕؿػ ؿٔاثٔ كـُْگی-

 ارتًبػی ثیٍ كـػی

 ٓیى )گٕه ػاػٌ( يٓبؿت ْبی مبػِ اكٓبو ٔتل 

  مهنهّ يـاتت مینتى ٍضی/مطٕس يغتهق

 عؼيبت يٕرٕػ

 تنٓیم کـػٌ گـِٔ ْبی صًبیتی 

 

CHS  ٔ

 هبثهّ

 اؿفیبثی ٔ ىُبعت ٔاهؼبت 

  َظبؿت ثـCHWْب 

 ييبؿِٔ اثتؼایی 

 )تنٓیم کـػٌ گـِٔ ْب )اَتغبثی 

 ؿرؼت ػْی 

 آگبْی ٔ آيٕفه ؿٔاَی 

 کبؿ رًؼی 

 ؿارنتـ کـػٌ، حجت ٔ گقاؿه ػْی 

 ُظى ثب ييبٔؿ ؿٔاَی ارتًبػیتًبك ي 

 ػاَو اثتؼایی ػؿ يٕؿػ آمیت ىُبمی ؿٔاَی 

 ػاَو امتبَؼاؿػ ػؿ يٕؿػ ؿٔاثٔ كـُْگی-

 ارتًبػی، ثیٍ كـػی

 ِيٓبؿتٓبی اثتؼایی ييبٔؿ 

  مهنهّ يـاتت مینتى ٍضی/مطٕس يغتهق

 عؼيبت يٕرٕػ

 کبؿ رًؼی 
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ييبٔؿ 

ؿٔاَی 

 ارتًبػی

 اؿفیبثی 

 ييبٔؿِ صـكّ ای ثّ ٍٕؿت اَلـاػی  ٔ

 گـْٔی

 آيٕفه ؿٔاَی 

  ،ثب ػاکتـ( کبؿ رًؼیCHS )ّهبثه ٔ 

 ؿارنتـ کـػٌ ٔ حجت 

 ٌؿرؼت ػْی ٔ تؼویت ثؼؼی تؼأی يـیْب 

  َظبؿت ثـCHS ّهبثه ٔ 

 

  ػاَو امتبَؼاؿػ ػؿيٕؿػ آمیت ىُبمی

 ؿٔاَی

 ػاَو ينهکی ػؿ ؿٔاَيُبمی 

 ارتًبػی، -ػاَو ينهکی ػؿ ؿٔاثٔ كـُْگی

 ثیٍ كـػی

 ت ْبی يؼاعهّ ييبٔؿِ ينهکی ٔ يٓبؿ

 ؿٔاَی ارتًبػی

  مهنهّ يـاتت مینتى ٍضی/مطٕس يغتهق

 عؼيبت يٕرٕػ )مینتى ؿرؼت ػْی(

 کبؿ رًؼی 

 ػاکتـ

  اؿفیبثی 

 ٌتيغی 

 تؼأی 

 ؿرؼت ػْی 

 تضٕیم ػاػٌ/کبؿ رًؼی 

 ٌحجت کـػ 

 ػاَو ينهکی ػؿ يٕؿػ آمیت ىُبمی ؿٔاَی 

 ػاَو أنیّ ؿٔاَيُبمی 

 ػاَو امتبَؼاؿػ ػؿ ؿٔاثٔ كـُْگی-

 بػی ثیٍ كـػیارتً

  ّييبٔؿِ اثتؼایی ٔ يٓبؿت ْبی يؼاعه

 ؿٔاَی ارتًبػی

  مهنهّ يـاتت مینتى ٍضی/مطٕس يغتهق

 عؼيبت يٕرٕػ )ؿرؼت ػْی(

 کبؿ رًؼی 
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 ارتمای صضت رّاًی
 

اؿتوبی ٍضت ؿٔاَی ػجبؿت اف كـآیُؼ تٕاًَُؼ مبفی يـػو، كبيیم ْب ٔ رٕايغ ثـای کُتـٔل ملايت 

ثٓجٕػ ٍضت ؿٔاَی يیجبىؼ. ثُبثـایٍ ٍضت ؿٔاَی ثّ يـارغ اهتَبػی، اَنبَی ٔ ارتًبػی ػؿ  ؿٔاَی ٔ

ربيؼّ يـثٕٓ يیيٕػ. اف ٓـف ػیگـ ييکم ٍضت ؿٔاَی يیتٕاَؼ ىؼیؼا" کیلیت فَؼگی اكـاػ ٔ كبيیم 

ت ْبیيبٌ ؿا کبْو ػْؼ. كؼبنیت ْبی يٕحـ ػؿ ثغو اؿتوبی ٍضت ؿٔاَی يیتٕاَؼ اف ثٕرٕػ آيؼٌ ييکلا

ٍضت ؿٔاَی رهٕگیـی کُؼ ٔ يؼاعلات أنیّ ػؿ اعتلالات ؿٔاَی َیبفيُؼ ًْکبؿی ٔ ًْبُْگی ثیٍ ثغو 

 ٍضت، ٍضت ؿٔاَی ٔ ػیگـثغو ْب امت.

 

 ثؼْی يؼاعلات ثـای اؿتوبی ٍضت ؿٔاَی ػجبؿتُؼ اف:

 ی ػؿ يؼاعلات ػؿ ػٔؿاٌ أنیّ ٓلٕنیت يخلا" ٔیقیت يبػؿاٌ صبيهّ ػؿ عبَّ، يؼاعلات ؿٔاَی ارتًبػ

 ارتًبػی ػؿ اهيبؿ يضـٔو ربيؼّ.-يکبتت، يؼاعلات یکزبیی تـؾیّ ای ٔ ؿٔاَی

 .ٌصًبیت اف آلبل يخم ثـَبيّ ْبی يٓبؿتٓبی فَؼگی، ثـَبيّ ْبی اَکيبكی آلبل ٔ رٕاَب 

  اهتَبػی فَبٌ. -تٕاًَُؼ مبفی ارتًبػی 

 یٍ، ػٕػت کُُؼگبٌ، ثیزب ثـَبيّ ْبیی ثـای گـِٔ ْبی آمیت پؾیـ ربيؼّ يخم فَبٌ، آلبل، يؼهٕن

 ىؼگبٌ، اىغبً يتبحـ اف رُگ ْب ٔ آكبت ػیگـ.

 .كؼبنیت ْبی اؿتوبی ٍضت ؿٔاَی ػؿ يکبتت 

 .يؼاعلات ٍضت ؿٔاَی ػؿ يضم کبؿ 

 .ثـَبيّ ْبی پیيگیـی اف عيَٕت 

 .)ثـَبيّ ْبی اَکيبف ربيؼّ )يخم تٕمؼّ یکنبٌ هـیّ ْب 
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 ّلایَ در صضت رّاًی
 

ب ثغو ٍضت ؿٔاَی تُٓب ثبلای يـیْی ؿٔاَی يتًـکق ثٕػ تب ثتٕاَؼ ثّ کنبَیکّ ىؼیؼا" اف ثـای مبنٓ

ايـاُ ؿٔاَی يتبحـ اَؼ کًک کُؼ. ايب ييغٌ امت کّ يؼاعلات ػؿيبَی اعتلالات ؿٔاَی ثّ تُٓبیی 

 ًَیتٕاَؼ ثبؿ اهتَبػی، ارتًبػی ٔ كـػی ؿا کّ ثب ييکلات ٍضت ؿٔاَی ًْـاِ اَؼ کبْو ػْؼ.

ف ٔهبیّ يـیْی ؿٔاَی ؿا کبْو ثـٔف، ىیٕع ٔ ػٕػ يـیْی ْبی ؿٔاَی، کبمتٍ فيبٌ کّ يـیِ ْؼف ا

اػـاُ ػاؿػ ٔ کبْو ىـایٔ عطـ ثـای يـیْی ؿٔاَی ٔ ثلاعـِ پیيگیـی ٔ یب تبعیـ ٔهٕع ػٔثبؿِ 

 يـُ ًْٔچُبٌ کبْو تبحیـ يـیْی ثبلای ىغٌ، كبيیم ٔی ٔ ربيؼّ تيکیم يیؼْؼ.

 ػؼو تؼأی يیتٕاَؼ ػٕاهت يُلی ثـ يـیْبٌ ٔ عبَٕاػِ ْبیيبٌ ػاىتّ ثبىؼ. اعتلال ؿٔاَی ػؿ ٍٕؿت

 

 ػٕاهت اعتلالات ؿٔاَی ػؿ کبْلاٌ ػجبؿتُؼ اف:

 كوـ 

 ثیکبؿی 

 ثـْى عٕؿػٌ يُبمجبت فَبىٕیی 

 آمیت ْبی ىُبعتی، كقیکی ٔ ؽکبیی ػؿ آلبل 

 يـیْی كقیکی 

 يـگ ثّ عبٓـ يـیْی كقیکی 

 عٕػکيی 

 

 ٔاَی ٔرٕػ ػاؿػ کّ ػؿ ْـ مّ َٕع آٌ آگبْی ثنیبؿ کًک کُُؼِ امت:مّ َٕع ٔهبیّ ػؿ ٍضت ؿ

: ْؼف آٌ کبْو يٕاؿػ رؼیؼ يـیْی ؿٔاَی امت يخلا" پیيگیـی اف ٍؼيبت يـقی ػؿ ّلایَ اّليَ .1

ػٔؿاٌ ٓلٕنیت، ثٓجٕػ تـؾیّ يخم تـٔیذ يَـف آیٕػیٍ، تؼأی ٔ پیيگیـی اف اَتبَبت يـقی، صم 

 يبػؿاٌ ٔ َٕفاػاٌ، آگبْی ػؿ يٕؿػ عٕػکيی ٔؿیـِ.اعتلاكبت، عؼيبت يـاهجت ْبی 

: ْؼف آٌ ىُبمبیی ٔ تؼأی ْـچّ مـیؼتـ يـیْی ؿٔاَی امت يخم تبمیل يـاکق ٍضت ّلایَ حاًْیَ .2

ؿٔاَی، اػؿبو ٍضت ؿٔاَی ػؿ يـاهجت ْبی ٍضی امبمی، ایزبػ ثغو ْبی ٍضت ؿٔاَی ػؿ ىلبعبَّ 

 بٓن ىٓـی ٔ ؿٔمتبیی ٔؿیـِ.ْبی ػًٕيی، يینـ ثٕػٌ عؼيبت ٍضت ؿٔاَی ػؿ يُ

: ْؼف آٌ کبْو َبتٕاَی َبىی اف يـیْی ؿٔاَی امت ٔ يیتٕاَؼ اف ٓـین عؼيبت ثبفتٕاَی ّلایَ حالخيَ .3

 ٍضت ؿٔاَی، آيٕفه ْبی صـكٕی، كـٍت ْبی ىـهی ٔؿیـِ ارـا ىٕػ.
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 ارسیاتی صضت رّاًی
 

يـیِ امت کّ ىًب ؿا هبػؿ يینبفػ  ْؼف اف اؿفیبثی ثؼمت آٔؿػٌ ثیيتـیٍ آلاػبت ػؿ يٕؿػ ييکلات

 تب يـیْی ؿا تيغیٌ ػْیؼ ٔ پلاٌ يُبمت تؼأی ؿا اؿایّ کُیؼ.

ىکبیبت يٕرٕػ ٔ يؼبیُّ صبنت ؿٔاَی يًٓتـیٍ ثغو ْبی اؿفیبثی ْنتُؼ. ػؿٍٕؿت ايکبٌ كبيیم ٔ 

ؿ يٕؿػ ػیگـاٌ ثبیؼ ػؿ اؿفیبثی ٔ تؼأی ىـیک مبعتّ ىَٕؼ. ارـای يَبصجّ ثّ رًغ آٔؿی آلاػبت ػ

اػـاُ ٔ احـات آَٓب ثـ فَؼگی يـیْبٌ کًک يیکُؼ. يٓبؿت ْبیی ٔرٕػ ػاؿػ کّ ؿَٔؼ يَبصجّ ؿا 

 مٕٓنت يیجغيؼ. يٓبؿت ْبی اكٓبو ٔ تلٓیى ػؿ ثغو ػیگـ ػؿًْیٍ کتبة يٕؿػ ثضج هـاؿ عٕاْؼ گـكت.

 اؿفیبثی ؿٔاَپقىکی کبيم ىبيم ثغو ْبی فیـ امت:

 بؿیغچّ ٓجی گؾىتّتبؿیغچّ يـیْی كؼهی کّ ثّ ىًٕل ت 

 تبؿیغچّ كبيیهی ٔ ىغَی 

 يؼبیُّ صبنت ؿٔاَی 

 يؼبیُّ كقیکی ٔ ػَجی 

 تيغیٌ ٔ پلاٌ تؼأی 

يؼبیُّ كقیکی ٔ َیٕؿٔنٕژیک تٕمٔ ػاکتـ ثـای ؿػ کـػٌ ػٕايم ػْٕی ارـا يیيٕػ. تًبو ثغو ْبی 

ٕػ اَزبو يیؼُْؼ ػیگـ ثبیؼ تٕمٔ کبؿکُبٌ ٍضی کّ اؿفیبثی ؿٔاَپقىکی ؿا ثـ امبك انقايبت ينهکی ع

 ثبیؼ تکًیم ىٕػ.

 

I. :تبؿیغچّ ؿٔاَپقىکی 

آلاػبت ثبیؼ اف يـیِ اعؾ ىٕػ ٔ اگـ أ ًْکبؿی ًَیکُؼ ثبیؼ اف ثنتگبٌ یب کنبَیکّ ٔی ؿا ًْـاْی 

يیکُُؼ تکًیم ىٕػ. أنیٍ هؼو يطًیٍ مبعتٍ اف ایٍ امت کّ يـیِ ئٌَٕ امت ٔ ػٔيیٍ هؼو ایٍ امت 

ثّ ػیگـاٌ ٔ عٕػ يَبصجّ کُُؼِ پـعبىگـی ٔ عيَٕت َيبٌ ًَیؼْؼ. اکخـ کّ يطًیٍ ىٕیى يـیِ َنجت 

 يـیْبٌ ؿكتبؿ پـعبىگـاَّ اف عٕػ َيبٌ ًَیؼُْؼ.

 

: آلاػبت ىغَی ثّ ىًٕل مٍ، رُل، صبنت يؼَی، تضَیلات، ىـم ٔؿیـِ. آلاػبت ػؿ يٕؿػ ْٕیت

 ایُٓب ثبیؼ ػؿ ػٔمیّ يـیِ حجت ىَٕؼ.

 

چیقی امت کّ يـیِ یب ثنتگبٌ ٔی تيـیش يیکُُؼ ٔ ثبػج ىؼِ تب آَٓب  : ىکبیت كؼهیىکبیت كؼهی يـیِ

ثّ ػَجبل کًک ثـآیُؼ. ىکبیت كؼهی ٔ يؼبیُّ صبنت ؿٔاَی يًٓتـیٍ ثغو ْبی اؿفیبثی ؿٔاَی امت کّ ْـ 

ػٔ ثبْى یکزب اؿفیبثی يیيَٕؼ. يٓى امت کّ أنٕیت ْبی يـیِ ٔ ثنتگبَو ؿا ثؼاَیى. ػؿ ىـٔع يَبصجّ 

الات ثبف ثنیبؿ يٓى امت، ايب مٕالات ثبیؼ ثّ مـػت ثـ ؿٔی تيغیٌ ٔ ىٕاْؼ صًبیت کُُؼِ پـمیؼٌ مٕ

 يضؼٔػ ىَٕؼ. يًٓتـیٍ کبؿ ػؿیبكت يٕاؿػ ؽیم امت:

  ييکم اف چی َٕع امت؟ 

 تبؿیظ ٔ ىکم ىـٔع؟ آْنتّ اتلبم اكتبػِ یب َبگٓبَی؟ 
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 چـا ٔ چگَّٕ ىغٌ ػؿ ایٍ فيبٌ ثّ ػاکتـ يـارؼّ کـػِ امت؟ 

 ٕايم ينبػؼ کُُؼِ ٔرٕػ ػاىتّ امت؟آیب ػ 

 ػؿ ؿكتبؿ ٔی چّ تـییـاتی ثٕرٕػ آيؼِ امت؟ 

 آیب تـییـات حبثت ثٕػِ یب َٕمبَبت ػاىتّ امت؟ 

  ىؼت اػـاُ، يؼت آَٓب ٔ تبحیـ آَٓب ثـ کبؿ ٔ ؿٔاثٔ ٔ ًْچُیٍ تبحیـات كقیکی آَٓب ثـ اىتٓب، عٕاة

 ٔ يیم رُنی.

 ؼأی ْب ٔ َتبیذ تؼأی ْبی کّ ثـای ْزًّ ْبی ييبثّ ػؿیبكت ػٔؿِ ْبی هجهی يـیْی ثب تبؿیظ آَٓب، ت

 ىؼِ امت.

 تلبٔت ْب ٔ ييبثٓت ْبی ػٔؿِ ْبی هجهی يـیْی ثب ػٔؿِ كؼهی 

  تيـیش ييکم ًْچُیٍ کًک يیکُؼ تب ثَیـت يـیِ َنجت ثّ ّٔؼیتو ؿا ثـؿمی کُیى. ثؼْی اف

كتٍ تبؿیغچّ يـیْی اف یک يـیْبٌ يًکٍ امت ٔرٕػ ييکم ؿا اَکبؿ کُُؼ ٔ يًکٍ امت کّ گـ

 ػْٕ عبَٕاػِ یب یک ػٔمت َقػیک ّـٔؿی ثبىؼ.

 

ایٍ هنًت ىبيم آلاػبت ػؿ يٕؿػ ػٔؿِ ْبی هجهی يـیْی یب ػیگـ اعتلالات  تبؿیغچّ ؿٔاَپقىکی هجهی:

ؿٔاَی يیيٕػ. آلاػبت يٕؿػ َیبف ػجبؿتُؼ اف: فيبٌ ٔ چگَٕگی ٔهٕع أنیٍ ػٔؿِ يـیْی، تؼٔای ْبی 

هی ٔ تبحیـ گؾاؿی، ػٕاؿُ ربَجی، يؼت آَٓب ٔؿیـِ. يٕاؿػ ثنتـی ىؼٌ ػؿ گؾىتّ، تؼؼاػ، يؼت، هجهی ٔ كؼ

 يکبٌ ٔ َٕع تؼأی. يغٍَٕب" أنیٍ ٔ آعـیٍ يٕؿػ ثنتـی.

 

ػؿ کم يـیْبٌ ؿٔاَی ػؿ يـارؼّ ثّ يـاکق ٍضی يؼًٕلا" ثب ىکبیبت رنًی  تبؿیغچّ ٓجی گؾىتّ:

ػج يـیْی ؿٔاَی ىَٕؼ يخلا" ييکم ؿؼِ ػؿهیّ اكنـػگی ؿا يـهن يیآیُؼ. يـیْی ْبی رنًی يیتٕاَُؼ ثب

تـ يینبفػ یب كـػ ؿا ينبػؼ ثـای يَبة ىؼٌ ثّ يـیْی ؿٔاَی يینبفػ )يخلا" اكنـػگی ثؼؼ اف یک صًهۀ 

ههجی(. ٔرٕػ يـیْی كقیکی يیتٕاَؼ ثبلای اَتغبة ػٔاْب تبحیـگؾاؿ ثبىؼ. يـیْی ؿٔاَی يیتٕاَؼ يُزـ ثّ 

ت ٓجی ًْـاِ ثب آٌ ىٕػ. يٕرٕػیت يـیْی ؿٔاَی ٔ رنًی ثب یکؼیگـ ثبػج ثؼتـ ىؼٌ ٔعیى ىؼٌ صبن

 اَؾاؿ يـیْی يیيٕػ.

 

: َبو ػٔاْب ٔ ػٔف ْـ یک اف آَٓب ؿا ثـای ْـ ػٔ يـیْی رنًی ٔ ػٔاْبیی کّ كؼلا" يَـف يیيٕػ

ـ يتوبثم ػٔایی ؿٔاَی یبػػاىت کُیؼ. آیب ػٔای ْنت کّ ثـ ّٔؼیت ؿٔاَی ىغٌ تبحیـ يیگؾاؿػ؟ آیب اح

 ػؿثیٍ ػٔاْبی تزٕیق ىؼِ ثـای اعتلال ؿٔاَی ٔرٕػ ػاؿػ؟

 

تبؿیغچّ ىغَی ىبيم آلاػبتی ػؿ يٕؿػ ػٔؿاٌ ٓلٕنیت، يکتت، تضَیلات ػبنی،  تبؿیغچّ ىغَی:

ػٔؿِ َٕرٕاَی، رٓبػ، عؼيت ػؿ اؿتو، امتغؼاو، افػٔاد، كـفَؼاٌ، ّٔؼیت اهتَبػی ٔ ارتًبػی امت. 

ـییـات يٓى ػؿ فَؼگی ثبیؼ پـمبٌ ىٕػ يخلا" ثیزب ىؼٌ ٔ يٓبرـت، ىـکت ػؿ رٓبػ یب ًْچُیٍ ػؿ يٕؿػ ت

ػٔؿِ مـثبفی، ييکلات هبََٕی ٔ صوٕهی ػؿ گؾىتّ، تلاه ثـای عٕػآفاؿی، َبتٕاَی رنًی، اف ػمت 

ػاػٌ ًْنـ یب ػیگـ اػْبی كبيیم ٔؿیـِ. يًٓتـیٍ َکتّ مٕال ػؿ يٕؿػ مٕيَـف يٕاػ َيّ آٔؿ یب 
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مت. ًّْ يـیْبٌ اف يٕاػ َيّ آٔؿ یب انکٕٓل امتلبػِ ًَیکُُؼ ٔنی اگـ آَٓب امتلبػِ يیکـػَؼ انکٕٓل ا

 آلاػبت فیـ ثبیؼ پـمبٌ ىٕػ:

 يوؼاؿ، يؼت ٔ ىیِٕ مٕامتلبػِ اف يٕاػ َيّ آٔؿ 

  اكقایو يوؼاؿ يٕاػ َيّ آٔؿ ثـای ػمتیبثی ثّ احـات ييبثّ –تضًم 

 اػـاُ تـک 

 ٕاػ َيّ آٔؿتلاه ْبی َبيٕكن ثـای تـک ي 

  ،ِييغَبت مٕيَـف يخم امتلبػِ يوبػیـ فیبػ، فيبَی کّ ٍـف ثؼمت آٔؿػٌ يٕاػ َيّ آٔؿ ىؼ

 یب ثٓجٕػی اف احـات يٕاػ َيّ آٔؿ

 ِاعتلآبت: رنًی يخم اَتبَبت رهؼی اف مجت فؿم، ؿٔاَی يخم اكنـػگی، ارتًبػی ٔؿیـ 

 ػؿ صبنیکّ تضت تبحیـ يٕاػ َيّ  َبتٕاَی: اف ػمت ػاػٌ ىـم، ييکلات هبََٕی يخلا" يٕتـ ؿاَی

آٔؿ ثٕػِ امت، ثبفػاىت ىؼٌ تٕمٔ پٕنیل، ارتًبػی )يخم ؿلهت اف كـفَؼاٌ، ييکلات ػؿ 

 فَؼگی فَبىٕیی(

 

ىزـِ كبيیهی ؿا ؿمى کُیؼ ٔ ثنتگبَی ؿا کّ ييکم ؿٔاَی ػاىتّ اَؼ ييغٌ  تبؿیغچّ ؿٔاَپقىکی كبيیهی:

بيیم پـمبٌ کُیؼ. يـیْی ؿٔاَی اؿهت تبحیـ ىؼیؼی ثـ کُیؼ. ػؿ يٕؿػ اؿتجبٓ ىغٌ ثب ػیگـ اػْبی ك

کیلیت ؿٔاثٔ ًٍیًبَّ يـیِ ثب ػیگـاٌ يیگؾاؿػ. ػؿ يٕؿػ ػکل انؼًم اػْبی كبيیم ػؿ ثـاثـ 

ييکلات ىغٌ ٔ َضِٕ صًبیت آَٓب مٕال کُیؼ. اف ىغٌ مٕال کُیؼ کّ آیب أ يٕاكن امت تب ىًب كبيیم ٔ 

ب ػؿ يٕؿػ ييکلات ٍضی أ ٍضجت ًَٕػِ ٔ آَٓب ؿا ػؿ پـٔمۀ تؼأی ػیگـ اهبؿة ٔی ؿا ثجیُیؼ ٔ ثب آَٓ

 ىبيم مبفیؼ. 

 

II. :يؼبیُّ صبنت ؿٔاَی 

 يؼبیُّ صبنت ؿٔاَی هـاؿ ػاػٌ یبكتّ ْبی يٓى ػؿ کُبؿ ْى ػیگـ امت کّ ػؿ تيغیٌ ٔ تؼأی کًک يیکُؼ.

 ارقای يؼبیُّ صبنت ؿٔاَی ػجبؿتُؼ اف:

 ی، َگـه َنجت ثّ ّٔؼیت ٔ يؼبیُّ کُُؼِظبْـ ٔ ؿكتبؿ: ّٔغ ظبْـی، ؿكتبؿ صـک 

 .گلتبؿ: مـػت، ثهُؼی ٍؼا، کًیت آلاػبت، آىلتگی ػؿ فثبٌ ٔ يؼُب 

  ،يقاد ٔػبٓلّ: يقاد )يخم: اكنـػِ، مـعٕه، ييکٕک(، ػبٓلّ )يخم: يضؼٔػ ىؼِ، ًْٕاؿ

 َبيتُبمت(.

 اكکبؿ ِ كکـ ٔ مـػت تٕنیؼ آَٓب، تنهنمفيضتٕای كکـ: ْؾیبَبت، اكکبؿ عٕػکيی، اَؼا 

 اػؿاک: ثـمبيبت، ػیگـ اعتلالات اػؿاکی 

  ،ٌػًهکـػْبی ىُبعتی: مطش ْٕىیبؿی، صبكظّ )فيبٌ صبل، َقػیک، ػٔؿ(، رٓت یبثی )فيبٌ، يکب

 ىغٌ(، تًـکق

 ثَیـت: ػؿرّ آگبْی ىغٌ ػؿ يٕؿػ ييکم يٕرٕػ 
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III. :إَاع اعتلالات ؿٔاَی 

امت کّ ىغٌ ػؿ آٌ فَؼگی يیکُؼ. ٓجوّ  اعتلالات ؿٔاَی يؼًٕلا" تضت تبحیـ ىؼیؼ كـُْگ ربيؼّ ای

ثُؼی يـیْی ْبی ؿٔاَی ثـ امبك اػـاُ کّ ىغٌ تزـثّ يیکُؼ ٔ تظبْـات کهیُیکی يـیْی اف هجیم 

اصنبك َبايیؼی یب ػاىتٍ ْؾیبَبت اَزبو يیيٕػ. ثؼْی اف اعتلالات ؿٔاَی ػاؿای اػـاُ ٔ تظبْـات 

ْى ػیگـ عیهی ْب يتلبٔت امت. ػمتّ ثُؼی ْبی يغتهلی کهیُیکی ييبثّ اَؼ ٔنی ػٕايم پل فيیُّ آَٓب اف 

 ICD-10ثـای اعتلالات ؿٔاَپقىکی ٔرٕػ ػاؿػ. ػمتّ ثُؼی ْبی کّ ثیيتـ امتلبػِ يیيَٕؼ ػجبؿتُؼ اف: 

کّ تٕمٔ اَزًٍ ؿٔاَپقىکبٌ آيـیکب تٓیّ ىؼِ  DSM-IV-TRکّ تٕمٔ مبفيبٌ ٍضی رٓبٌ تٓیّ ىؼِ ٔ 

 امت.

 

 ی کّ ػؿ ایٍ ثنتّ آيٕفىی يٕؿػ ثضج هـاؿ گـكتّ اَؼ ػجبؿتُؼ اف:ثؼْی اف ييکلات ٍضت ؿٔاَ

 اعتلالات ؿٔاَی ىبیغ: .1

 اكنـػگی 

 اعتلالات اّطـاة: اعتلال اّطـاة يُتيـ، صًلات پبَیک، اعتلال ٔمٕامی ارجبؿی ٔ كٕثیبْب 

 ( اعتلال تجؼلconversion) 

 ٌتـٔيب یب ّـثّ ؿٔاَی ٔ ييکلات يـثٕٓ ثّ آ 

 :اعتلالات ؿٔاَی ىؼیؼ .2

 مبیکٕف صبػ 

 مکیقٔكـیُیب 

 يبَیب 

 اعتلال ػٔؿاٌ ٓلٕنیت: تبعـ ػوهی یب َبؿمبیی ْٕه .3

 مٕامتلبػِ ٔ ٔاثنتگی ثّ يٕاػ َيّ آٔؿ .4

 ىکبیبت يجٓى رنًی .5

 عٕػآفاؿی  .6

 يـگی )یک اعتلال َیٕؿٔنٕژیک امت( .7

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

هر اختلال روانی میتواند اشکال خفیؾ، متوسط یا شدید داشته باشد و یا میتواند به صورت تدریجی یا 

مایان شوند. همچنین ناگهانی شروع شود. گاهی ممکن است اعراض نوسانی باشند یا اعراض جدیدی ن

مه یی همراه با دوره های نارمل بعضی اختلالات روانی ممکن است سیر مزمن داشته و یا سیر هج

داشته باشند. مرگی اگرچه یک مشکل روانی نیست ولی در این کتاب مورد بحث قرار میگیرد زیرا مردم 

 عادی آن را به عنوان یک مشکل روانی به حساب می آورند.



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 هِارت ُای هؼاّرٍ ّ تکٌيک ُای هذاخلَ
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 صضت رّاًی ّسارت صضت ػاهَ تٌپارتوید

  2008-گزّپ کاتل

 

 



 

 



 

 2008-گزّپ کاتل 

 

يیلاػی، ؿیبمت ٍضت ؿٔاَی ٔفاؿت ٍضت ػبيّ رًٕٓؿی املايی اكـبَنتبٌ  2008ػؿ عقاٌ مبل 

ٓی مّ ٔؿکيبپ ثّ اتلبم ْى يٕاػ  2008-تضت ؿیبمت ػاکتـ ػبنیّ اثـاْیى فی ٔ اػْبی گـِٔ کبثم 

ت اف اػؿبو يـاهجت ْبی ؿٔاَی ارتًبػی ػؿ يزًٕػّ عؼيبت ٍضی امبمی آيٕفىی صبّـ ؿا ثـای صًبی

 تٓیّ ًَٕػَؼ. اػْبی ایٍ گـٔپ ػجبؿتُؼ اف:

 

 (MOPHػاکتـ ػبنیّ اثـاْیى فی )

 (EC/MOPHیؼ ػظیًی )ؼػاکتـ م

 (MOPHػاکتـ ثيیـ اصًؼ مـٔؿی )

 (HOSAپُْٕیبؿ ػاکتـ ػجؼانٕصیؼ مهیى )

 (HOSAػاکتـ ايیٍ الله ايیـی )

 HOSAکتـ كـىتّ هؼیل )ػا

 (AKUػاکتـ میؼ ػطب الله )

 (HNTPOػاکتـ صلیع الله كیِ )

 (WFLاصًؼ كـْبػ صجیت )

 (IAMػاکتـ ایـیل رٕؿػی )

 (IAMکـمی رٕکیلا )

 (EC/MOPHایُگّ يینًٓبل )

 (WHOػاکتـ ٍلی الله َؼیت )

 (medica mondialمٕفاَب پبکلاؿ )

 (medica mondialصًیـا ؿمٕل )

 (HNTPOـ َٔتٕٔگم )ػاکتـ پیت

 (WFLيـیى فؿيتی )

 

 

 

 

 

 

ػظیًی، مؼیؼ ، ػاکتـ Sarah Ayoughiثب ًْکبؿی  ينٕٔل ایٍ ثنتّ آيٕفىی: عبَى ایُگّ يینًٓبل

ػاکتـ ايیٍ الله ايیـی، ػاکتـ كـىتّ هؼیل، اصًؼ كـْبػ صجیت، مٕفاَب پبکلاؿ، صًیـا ؿمٕنی، ػاکتـ پیتـ 

 َٔتٕٔگم

 

 



 

 



 

 پيؼگفتار
 

ثـای آيٕفه ييبٔؿاٌ صـكّ  يٓبؿت ْبی ييبٔؿِ ٔ تکُیک ْبی يؼاعهّ ػؿ ؿاثطّ ثّ ٕفىیایٍ يٕاػ آي

ثب ػاکتـ کبؿ کُُؼ تٓیّ ىؼِ امت.  ًْـاِػؿ یک تیى کبؿی  ْبCHCکّ هـاؿ امت ػؿ  ای ؿٔاَی ارتًبػی

ٔؿِ ييبرهنّ  5متُؼؿػ ثـای ييبٔؿِ أنیّ يیجبىؼ کّ يضؼٔػ ثّ اایٍ يٕاػ آيٕفىی ًْچُیٍ ىبيم يٕاػ 

 امت. يـارؼّ کُُؼِٔ َبايیؼی  ثیچبؿِ گیامت ٔ ْؼف آٌ تبحیـ مـیغ ثـ اصنبك َبتٕاَی، 

ػاىتّ ثبىیى ٔ ثبػج  يـارؼّ کُُؼِکًک يیکُُؼ تب ػؿک ثٓتـی اف ّٔؼیت ئی  رهنّ 5ایٍ ييبٔؿِ ْبی 

يیيٕػ کّ اف گؾاىتٍ تيغیٌ ْبی َبػؿمت ٔ َبهٌ ايـاُ ؿٔاَی ثـ يـارؼیٍ رهٕگیـی ىٕػ. يب 

ؿٔاَی کّ يیتٕاَؼ ايـاُ تيغیٌ  ،ايیؼٔاؿیى کّ اف ٓـین کبؿ تیًی ثیٍ ػاکتـ ٔ ييبٔؿ ؿٔاَی ارتًبػی

ػاىتّ ثبىؼ ثب ػهت اَزبو ىٕػ ٔ يب ًْچُیٍ ايیؼٔاؿیى کّ ثب ایٍ ؿٔه  يـارؼّ کُُؼِػٕاهت ىؼیؼی ثـ 

 ٓجٕػ یبثؼ.يـیْبَی کّ اف یک ييکم ؿٔاَی ؿَذ يیجـَؼ ثّ ٕٓؿ چيًگیـی ث يـاهجت کهی يُنزى

امت کّ تب  اف ػاَو تکُیکی ٔ يٓبؿتی يٕكویت ييبٔؿِ ؿٔاَی ارتًبػی رؼايب ػؿ ایُزب تبکیؼ يیکُیى کّ 

يیجبىؼ. ثُبثـایٍ يب ًّْ  يـارؼّ کُُؼِاَؼافِ فیبػی ٔاثنتّ ثّ اؿتجبٓ يضـيبَّ ٔ اػتًبػ مبفی ثیٍ ييبٔؿ ٔ 

مبعتبؿ کهی كـآیُؼ ييبٔؿِ ؿا ثّ ٍٕؿت یک عٔ  هـاؿ َؼاػِ ایى ٔ تُٓب تؼأیيـهن چیق ؿا ػؿ یک کتبة 

ٔ ْـ  يـارؼّ کُُؼِمـط ؿمى کـػِ ایى کّ ثّ ييبٔؿ یک آىُبیی کهی ػؿ يٕؿػ ييبٔؿِ ثؼْیى. ايب ْـ 

يٕهؼیت ثب ْى كـم ػاؿػ ٔ َیبفيُؼ اَؼطبف پؾیـی عبٍی ثـ امبك إٍل صـكّ ای ٔ اعلاهیبت ييبٔؿ 

 يیجبىؼ.
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 هؼاّرٍ رّاًی ارتواػی
 

َجبل ثؼمت آٔؿػٌ ػٔثبؿِ امت کّ ثّ ػ ای يـارؼّ کُُؼِْؼف ييبٔؿِ ؿٔاَی ارتًبػی تٕاًَُؼ مبعتٍ 

 يیجبىؼ.عٕػ ملايت ؿٔاَی ارتًبػی 

 

 

 

 

 

  ٔ اصنبك يیکُُؼ هـثبَی ْنتُؼ  .يیکُُؼػؿيبَؼگی ايـٔفِ اىغبً فیبػی ػؿ اكـبَنتبٌ اصنبك َبتٕاَی

 فَؼگی عٕػ َؼاؿَؼ. ٔ ْیچ تبحیـی ثـ

 هجٕل يیکُؼ. ؿا کّ ثـ مـ أ ثیبیؼ ػؿ یک ّٔؼیت هـثبَی ىغٌ ْـ چیقی 

 ثّ عبٓـ يضؼٔػیت ْبی كـُْگی ٔ ارتًبػی ٔ صٕاػحی اف هجیم رُگ، تزبٔفات،  اكـبَٓباف  ثنیبؿی

 ثـ فَؼگی ؿٔفيـِ اصنبك هـثبَی ىؼٌ ؿا يیکُُؼ.آَٓب يٓبرـت ْب ٔ ػٕاهت 

 

 :فیـ َوو يٓى ؿا ػؿ پـٔمّ هـثبَی ىؼٌ ثبفی يیکُُؼ ػٕايم

 

 

 

 

  ػؿ ّٔؼیت ْبی تب  ِیـا ایٍ صبلات مجت ىؼاصنبك هـثبَی ىؼٌ ػاؿَؼ ف میبمیصبلات  اف ثبػجيـػو

ْیچ کبؿی کـػِ  صبلات يـػو ػؿ ایٍ .، رُگٓبی يضهی ٔ ػیکتبتٕؿی فَؼِ گی ًَبیُؼاىـبليغتهق يبَُؼ 

 ًَیتٕاَنتُؼ.

 اَتظبؿ يیـٔػ يطیغ آَٓب ثـ امبك كـُْگ ٔ مُت اف  :یک يخبل يـتجٔ ػیگـ ّٔؼیت فَبٌ اكـبٌ امت

 ثّ ػُٕاٌ یک ؿكتبؿ آيٕعتّ ىؼِ تضًم کُُؼ. تب اَؼافِ ثبىُؼ ٔ عيَٕت ؿا

 

 بت ييبٔؿِ ؿٔاَی ارتًبػیيکبَا

 عٕػ تٕاَبیی ْبی بَی ىؼٌ يیکُُؼ ثب کًک يیکُؼ تب اىغبٍی کّ اصنبك هـث هؼاّرٍ رّاًی ارتواػی

 ؿا هبػؿ يینبفػ تب ػؿ فَؼگی عٕػ كؼبلاَّ مٓى گیـَؼ. آَٓبٔ  یبكتّٓ بؿتجاػٔثبؿِ 

 اصنبك يیکُُؼ  يُقٔی ػؿ ارتًبعثّ ػلایم يغتهق  عٕػ ؿا اىغبٍی کّـای ث هؼاّرٍ رّاًی ارتواػی

 .هبئى ًَبیُؼ اؿتجبٓ ػٔثبؿِ ثب عبَٕاػِ ٔ ػٔمتبٌ عٕػتٕاَبئی يیؼْؼ تب 

 ثب ييکم رنتزٕ  ُ ؿاـااػ ػیگـ ، رنًی ٔاكنـػگیاػـاُ اؿتجبٓ ثیٍ  هؼاّرٍ رّاًی ارتواػی

 ييکم يیگـػػ. ثـای يًکُّ بیيیکُؼ ٔ ثّ ػَجبل ػلایم اصتًبنی ٔ ؿاِ صم ْ

 قادر بودن به برقراری روابط خوب 

 قادر بودن به حل اختلافات 

 قادر بودن به استفاده از منابع خود و محیط اطراؾ 

 داشتن یک زندگی با مفهوم 

 ور ها(اجتماعی )سنت، ارزش، سیاست، جنگ، دوران دیکتات عوامل 

 رفتار آموخته شده 

  اقلیمیعوامل 
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 کًک يیکُؼ تب يُبثغ ىغٌ کيق ىٕػ ٔ ثّ ایٍ تـتیت اىغبً ؿا ثب َوبٓ  هؼاّرٍ رّاًی ارتواػی

 .پیَٕؼ يیؼْؼػٔثبؿِ ىبٌ هٕت 

 يُبفػّ مبیـیب ٔ كبيیهی ػىٕاؿ ييکلات  ثـایُْگبيی کّ اىغبً ًَیتٕاَُؼ  هؼاّرٍ رّاًی ارتواػی 

 پیؼا کُُؼ کًک کُُؼِ يیجبىؼ.ؿكت  ؿاْی ثـای ثیـٌْٔبی ثیٍ كـػی 

 

 هؼاّرٍ  )طزسالؼول(فزآیٌذ

 ثٕرٕػ يیآیؼ. ایٍ يـارؼّ کُُؼِٔ  جبٓ کًک کُُؼِ صـكّ ای ثیٍ ييبٔؿػؿ ييبٔؿِ ؿٔاَی ارتًبػی یک اؿت

يـارؼّ ٔ  ييبٔؿ ثـهـاؿيیيٕػ. إٍل عبً افپیـٔی  ٔ جبٓ ثـامبك يٓبؿت ْبی عبً ييبٔؿاؿت

پیؼا کُُؼ.  يـارؼّ کُُؼِثـای صم ييکلات  ؿا صًبیتی ثٓتـ ٔ یک ؿٔه تب يیکُُؼ ثب ْى مؼی ػٔ ْـ کُُؼِ

ييبٔؿ ثبیؼ اف تجؼیم ىؼٌ ثّ یک ََیضت گـ هْبٔت کُُؼِ ٔ َیق َيبٌ ػاػٌ عٕػ ثّ ػُٕاٌ یک ىغٌ 

ثب ييکلاتو  يوبثهّکًک کُؼ تب یک ؿاِ ثـای  يـارؼّ کُُؼِ گیـی کُؼ. ٔظیلّ أ ایٍ امت کّ ثّثـتـ رهٕ

 يخجت پیؼا کُؼ.ٔ ثّ یک ؿٔه عٕة 

   ٌصـكّ ای ٔ ثب اػتًبػ ایزبػ کًک کُُؼِ ثب ْى یک ؿاثطّ  يـارؼّ کُُؼِييبٔؿ ٔ  ،ييبٔؿِػؿ رـیب

 يیکُُؼ.

  ٔ آَٓب . ؿا ػؿک کُُؼ يـارؼّ کُُؼِٔ ؿَذ ْبی  یيیغٕاُْؼ کّ ٔاهؼیت ػؿَٔ يـارؼّ کُُؼِييبٔؿ

ثبیؼ ثکُؼ تب ّٔؼیت عٕػ ؿا تـییـ ػْؼ یب ثٓجٕػ ثغيؼ ٔ ثّ  چّ کبؿی يیغٕاُْؼ ػؿیبثُؼ کّ يـارؼّ کُُؼِ

 ایٍ تـتیت اصنبك ثٓتـی ػاىتّ ثبىؼ ٔ ػٔثبؿِ ػؿ یک فَؼگی كؼبل مٓى گیـػ.

  ِامتلبػِ کُؼ آَٓب ػ تب چگَّٕ اف ٔ يی آيٕفکُؼ  يی ىُبمبییؿا يُبثغ عٕػ يـارؼّ کُُؼِػؿ كـآیُؼ ييبٔؿ

 .اَکيبف ػْؼ اؿتٕاَبیی ْبی عٕػ  ًْچُبٌ ظـكیت ٔ ٔ

  ِيیگیـػ کّ چگَّٕ اعتلاكبت ؿا صم کُؼ ٔ چگَّٕ اؿتجبٓبت عٕة  یبػ يـارؼّ کُُؼِػؿ كـآیُؼ ييبٔؿ

 .ایزبػ کُؼ

  ِکّ يیتٕاَؼ ػٔثبؿِ ثـ فَؼگی عٕػ تبحیـ ثگؾاؿػ ٔ ایٍ ؿا ػؿک يیکُؼ  يـارؼّ کُُؼِػؿ كـآیُؼ ييبٔؿ

 .آٔؿػٌ صل اَنزبو ػؿ فَؼگی()ثٕرٕػ  فَؼگی عٕػ ؿا ثـ امبك اؿفىٓبی عٕػ ىکم ػْؼ

  ِکّ ثـای أ اتلبم اكتبػِ امت هجٕل کُؼ ٔ ؿا مؼی يیکُؼ تب چیقی يـارؼّ کُُؼِػؿ كـایُؼ ييبٔؿ 

 .ػؿ ثیٕگـاكی عٕػ ثگُزبَؼتب ایٍ ٔاهؼبت ػىٕاؿ ٔ تـٔيبتیک ؿا  هبػؿ يیيٕػ ثؼیُگَّٕ

  ّػُٕاٌ یک يُجغ صًبیتی يٓى ػؿ ييبٔؿِ ؿٔاَی ارتًبػی مؼی يیکُؼ تب كبيیم ٔ اػْبی كبيیم ؿا ث

 ييبٔؿِ ػعیم مبفػ.

  يیگـػػثضج آَٓب ٔ ثب أ ػؿ يٕؿػ يیگـػػ کيق  يـارؼّ کُُؼِػؿ ييبٔؿِ ؿٔاَی ارتًبػی اؿفىٓبی .

يغٍَٕبً ػؿ )مپل أ يیتٕاَؼ ثـ امبك اؿفىٓبی عٕػ ػًم کُؼ. ایٍ ثغو ثی َٓبیت يٓى امت 

ثـ علاف اؿفىٓبی عٕػ ػًم عٕػ  ٍؼيّ ػیؼِيجبْبت ف مجت ؿـٔؿ ٔ افیـا اؿهت يـػو  (اكـبَنتبٌ

 يیکُُؼ.
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 :لذم ُای اّل

ثبیؼ ػؿک کُؼ کّ ْیچ ؿاِ مـیؼی ثـای ثٓجٕػ ّٔؼیت ٔی ٔرٕػ َؼاؿػ ٔ ْیچ ػَبی  يـارؼّ کُُؼِ

 ٔرٕػ َؼاؿػ. مـیغثـای تؼأی يؼزقِ کُُؼِ ػٔای یب ربػٔیی ٔ 

 :هؼو ْبی أل ػجبؿتُؼ اف 

ػؿ يٕؿػ ييکلات ٔی ٔ تّٕیش ػاػٌ ػؿيٕؿػ ایُکّ ثنیبؿی ُُؼِ ارؼّ کاكقایو آگبْی يـ .1

 .َٕؿيبل ْنتُؼّٔؼیت ؿیـیک  ػؿ ثـاثـػکل انؼًم ْبی َٕؿيبل اػـاُ اف

ًَبیؼ. اگـ ىغَی  تّٕیش ػْیؼ کّ ػٔا ًَیتٕاَؼ ييکلات ؿٔاَی ارتًبػی ؿا صم ثّ يـارؼّ کُُؼِ .2

ػـُ  كؤ يیتٕاَؼيیيٕػ ػٔا  یؿػثب یک ييکم عبً ػؿ فَؼگی عٕػ ػچبؿ مـػ ًْیيّ ػؿيٕارّ

 یمـػؿػػٔای ثـای يخبل یک ) ٔ ػؿػ ؿا ًَیتٕاَؼ اف ثیٍ ثجـػ ؿا تؼأی کُؼ ٔنی ػهت ؿَذٔی 

 .(صبنت ػىٕاؿ اف ثیٍ ثجـػ ػؿ یک ٔی ؿا ًَیتٕاَؼ تزـثیبت ىغَی

 

 چزا هؼاّرٍ رّاًی ارتواػی هفيذ اطت؟

ػؿ ييبٔؿِ امت. يب ًْگی َیبف ثّ یک ىبْؼ ػبيم يًٓتـیٍ  يـارؼّ کُُؼِاؿتجبٓ اَنبَی ثیٍ ييبٔؿ ٔ 

اف  ًْؼنیکّ تزـثّ کـػِ ایى، ػاؿیى. ػیؼٌ ٔ تزـثّ  ْبیکّ ػؿ فَؼگی يب اتلبم اكتبػِ یب چیق ْبیثـای چیق

کًک يیکُؼ تب کبؿ . ایٍ ػت عٕػ يـتجٔ ىٕبکًک يیکُؼ تب ثّ اصنبمثّ يـارؼّ کُُؼِ  ،ييبٔؿ ٓـف

ٔاهؼی ثٕػِ ٔ ثبلای فَؼِ گی  تزـثیبتی کّ ثـای ٔی اتلبم اكتبػِ امتاصنبمبت ٔ ىٕػ کّ  يطًیٍىغٌ 

 تبحیـات َبگٕاؿ ؿا ػاىتّ امت.

مـ ػؿ اَقٔا ثّ عٕػ  عبَٕاػِػاعم  ػؿ کّ ييکلات ؿٔاَی ارتًبػی ػاؿَؼبَی گ يـارؼّ کُُؼِثنیبؿی اف 

ثب  ـثیبت يؼًٕلا"یٍ تزؿا اػْبی ػیگـ كبيیم ثّ ػٔه ثکيُؼ. ا آَٓبيیجـَؼ. ًَیغٕاُْؼ ثبؿ تزـثیبت 

 ػؿ یک ّٔؼیت ثنیبؿ ػىٕاؿ. کُتـٔلاف ػمت ػاػٌ  :اصنبك ىـو ًْـاِ ْنتُؼ. ثـای يخبل

ػیٕاؿ  ٔؿِ ؿٔاَی ارتًبػی ثـای چُؼ نضظّآىُب ْنتیى. ػؿ ييب تُٓبییيب ًْگی ثب ؿَذ رؼایی ٔ اصنبك 

کّ يـارؼّ  َی يلیؼ ٔاهغ يیيٕػفيب . ييبٔؿِ ؿٔاَی ارتًبػیاف ثیٍ يیـَٔؼآيیق ثّ ٕٓؿ مضـ ْبی رؼایی

اؿتجبٓ  بت عٕػ ػٔثبؿِيکبَا ٔتٕاَبیی ْب ثّ ًْیٍ يُٕال ثب  ٔٔ ارتًبع  يضیٔ تب ثب عٕػ،گـػػ کُُؼِ هبػؿ 

 یؼُی: ٔ ایٍ ًْبٌ نضظبت امت کّ يب ػؿ رـیبٌ ييبٔؿِ ػؿ تلاه آٌ امتیى. ثـهـاؿ کُؼ

  ٌاصنبك ئََٕیتػاػ 

 ٌآؿاو کـػٌ ىغ 

 صًبیت 

 ٕه کـػٌٔهت ثـای گ 

 َّمٕال کـػٌ يضتبٓب 

 َبو ثـػٌ ييکلات ثؼٌٔ تـك 

 کيق يُبثغ 

 كؼبل مبعتٍ ىجکّ ارتًبػی 

  ؼیگـًْثب ًْکبؿی  رؼیؼينیـ ثّ ػمتیبثی 
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 اؿتجبٓ عٕة تٕمٔ يٕاؿػ فیـ تؼـیق يیيٕػ:

 ػاػ ٔ متؼ 

 ًّْػؿک ٔ يلب 

 ىكیجبیي ٍجـ ٔ 

  ػىَٕطٕؿ ؿكتبؿ ًْب ٔیٕٓؿی ؿكتبؿ کُؼ کّ يیغٕاْؼ ثب. 

 ْب ينٕٔنیت یمٓیى ىؼٌ ػؿ ارـا. 

 ٌهبػؿ ثٕػٌ ثّ اػتًبػ کـػ. 

  ٌاظٓبؿ ييکلات ٔ اصنبمبت.هبػؿ ثٕػٌ ثّ ثبف کـػ ٔ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

زنده گی همراه با ارتباطات خوب را باید  مفهوماؼلب  که مشکلات روانی اجتماعی دارند یاشخاص

ا اؼلب آنها ارتباط خوب با زیر دشوار بودهدوباره تجربه کنند. برای آنها در تماس بودن با مردم 

 احساسات شان ندارند. یا دسترسی به احساسات

به  مربوطاندازه زیاد  تااعتماد ذکر شد  ضرورت های که در بالا برای ایجاد یک رابطه خوب و با همه

 مهارت های مشاور میباشد.
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 هؼاّرٍ اّليَ
 

I رلظَ اّل 5. طاختار: 

 

اػـاُ ؿا رنتزٕ ٔ پـمبٌ ًَبییؼ ٔ ػؿیبثیؼ کّ يتؼهن ثّ کؼاو کتگٕؿی اف مُؼؿٔو ْب امتُؼ، ىؼت  (1

ٔ تؼأی پـمبٌ  ػٔاوب ثّ کؼاو اَؼافِ امت، آیب ْزًّ ْبی هجهی ٔرٕػ ػاىتّ امت؟ اگـ ثهی ػؿ يٕؿػ آَٓ

 ًَبییؼ.

 اػـاُ ؿـثبنگـی:چک نینت 

  ّارؼّ يـصـكٓبی اف چّ چیقی ؿَذ يیجـػ ثبیؼ ثنیبؿ ثّ ػهت ثّ  يـارؼّ کُُؼِثـای ػؿیبكتٍ ایُک

 ؼْیى.ثگٕه  کُُؼِ

 ٕػْؼ کّ ثؼْی اف تيـیش ػؿ مطٕس يغتهق  اػـاُػ ؿا ثب يـیِ مؼی يیکُؼ ّٔؼیت ؿٔاَی ع

 ػؿ فیـ ؽکـ ىؼِ امت: آَٓب

a)  فشیکیاػزاض  -رظوی  

  ٍامت عٕاةييکلات عنتگی ٔ  يمبى تبحیـ يیگؾاؿػ ٔرنًی ثـ رنى ٔ ػًهکـػ  اػـاُای. 

  ایزبػ يیکُُؼ. رنًی اػـاُ آثّ عبٓـ ػاىتّ ثبىیى کّ يـیْی ْبی ؿٔاَی اؿهجتب يٓى امت 

b) ػاطفی اػزاض - ًیُيزا  

  ٌتـمیؼٌ یب ؿًگیٍ ثٕػ 

c) ػٌاختی اػزاض  - تفکز 

 ّعٕاْؼ ؿمبَؼ كکـ ایُکّ چیق ٔصيتُبکی اتلبم عٕاْؼ اكتبػ یب کنی ثّ ىًب ٍؼي. 

  ٍكـايٕىی ٔ ييکم ػؿ كکـ ًَٕػٌ ثطٕؿ ٔاّش ٔ ؿٔى 

d)  رفتاری اػزاض  -رفتار 

  ٍامت کّ ىغٌ اَزبو يیؼْؼ. کبؿْبیيـثٕٓ چیقْب ٔ  اػـاُای 

 عٕػکيی، هَؼ َّؿكتبؿ پـعبىگـا 

e) ادراکی اػزاض  - تصْر 

  ٍامت  ْبیی امت ٔ ىبيم ىُیؼٌ ٍؼاْب ٔ یب ػیؼٌ چیقٕامی صَٓبباؿگ ثّيـثٕٓ اػـاُ ای

 .(ثـمبيبت) ثجیُُؼثيَُٕؼ یب کّ ػیگـاٌ ًَیتٕاَُؼ 

 ؼ.یييٕؿِ کُٔاهؼّ یٍ ا ٔ ػؿ يٕؿػثلـمتیؼ ػاکتـ ارؼّ کُُؼِ ؿا ثّ اگـ لافو ثبىؼ يـ 

 

اػـاُ فای ؿٔاَی ارتًبػی پيت  امتـكػبيم کؼاو . آیب رنتزٕ کُیؼٔ ييکم ؿا اػـاُ ثیٍاؿتجبٓ  (2

ػؿ  ؿا ييغٌ کُیؼ. فای اٍهی امتـكامت؟ ػٕايم اػـاُ یب ػؿ اؿتجبٓ فيیُّ ای ثب  ٔ ٔرٕػ ػاؿػ

كبيیم  ثـ فَؼگی ؿٔفاَّ يـیِ ٔ يیقاٌ ػؿگیـی عبَٕاػِ ٔ صًبیت اػـاُيیقاٌ تبحیـ يٕؿػ 

 جت ًَبئیؼ.ٍض

 رنًی ؿا ثّ ييکم ؿثٔ ػْیؼ.اػـاُ ػاىت  يکبٌاگـ ا 

   ُ؟ىـٔع ىؼچّ ٔهت ایٍ اػـا 
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  ىؼِ ثٕػ؟ یـ عبً ؿًَٔبیآیب کؼاو تـ ؟يبٌ چّ اتلبهی ػؿ فَؼگی ىًب ؿط ػاػِ ثٕػػؿ آٌ ف 

  ٍظٕٓؿ آٌ . آیب اػـاُ چّ ٔهت ظبْـ يیيَٕؼ ٔ چّ ٔهت ظبْـ ًَیيَٕؼ رنتزٕ کُیؼ کّ ای

ظبْـ ٔهتی  اػـاُ یب ثّ ٕٓؿ اتلبهی ٔ ؿیـيُتظـِ ثٕرٕػ يیآیُؼ.)ثـای يخبل،يتٕهغ امت 

 عبَٕاػِ ىْٕـه ؿا يلاهبت يیکُُؼ.(آَٓب کّ يیيَٕؼ 

   کُیؼ.کٕىو ًّْ هـاؿ ػاؿػ  ایٍ کّ ػؿ ػوت یپیؼا ًَٕػٌ ييکهػؿ 

   ؼ )ىبی ؟کّ ٔرٕػ ًَیؼاىتّ ثبىؼایٍ  یب يیيٕػ ٔ ىـٔع اػـأُهتی کّ چّ اصنبمی ػاؿیؼ

اصنبك مـػؿگًی  ثیٍ ٔكبػاؿی ثّ عبَٕاػِ عٕػ ٔ عبَٕاػِ ىْٕـ یب ًْنـه يـارؼّ کُُؼِ

 .(يیکُؼ

  َبو آَٓب  اف کُیؼ ٔ ىُبمبییٔرٕػ ػاؿَؼ،  فای ؿٔاَی ارتًبػی ػیگـی َیق امتـكاگـ ػٕايم

 ثجـیؼ.

 

 ٔ ييکم ثّ يـیِ آيٕفه ؿٔاَی ثؼْیؼ.اػـاُ ػؿ يٕؿػ اؿتجبٓ ثیٍ  (3

 

ثّ تٕاكن ػًؼِ ػؿ يٕؿػ ىکبیت  ْىؿا پیؼا کُیؼ ٔ ثب ٔی اصتًبنی ػًؼِ ىکبیت  ُُؼِيـارؼّ ک ثب ًْـاِ (4

 ثـمیؼ.

 ُم ىٕیؼ.یػًؼِ كـم هب، ييکم ٔ ىکبیبت ثیٍ ػـ 

   ُؼ.ی ثبىيًکٍ امت ىکبیبت رنًی يخم مـػؿػػـ 

  .ييکم يًکٍ امت اؿتجبٓ َب يُبمت ثب عبَٕاػِ ًْنـ ثبىؼ 

  مت ثب ىْٕـ ثبىؼ.يیتٕاَؼ اؿتجبٓ َبيُب ػوذٍ  ػکایت 

 

 

 

 

 

 

 ثب يـیِ ػؿ يٕؿػ ؿاِ صم يُبمت ثـای ىکبیت ػًؼِ ثّ تٕاكن ثـمیؼ. (5

 ثبىؼ کّ ایٍ ؿاِ ایٍ اصنبك ؿا ػاىتّ  يـارؼّ کُُؼِٔ ًْچُیٍ  ؿاِ صم ثبیؼ ٔاهغ ثیُبَّ ٓـس ىٕػ

 .صم ثب يلٕٓو امت

  یک تـییـ هبثم ييبْؼِ ثٕرٕػ آیؼ. يـارؼّ کُُؼِثبیؼ ػؿ اصنبمبت 

 تضًیم َکُیؼثّ يـیِ  ػًؼِ عٕػ ؿا ػؿ يٕؿػ ىکبیتَظـ بً يٕاظت ثبىیؼ کّ نطل. 

 

ػًؼِ  چّ کبؿی ثـای ثـػاىتٍ هؼو أل ثـای صم ىکبیتثغٕاْیؼ کّ ایٍ رًهّ ؿا ثگٕیؼ: "اف يـیِ  (6

 یؼ اَزبو ػْى"ثب عٕػ 

 .شکایت عمده را نام ببرید

قسمت عمده و مهم مشکل است که عملکرد روزانه و ارضای کلی شخص را بیش  شکایت عمده چیست؟

 کاسته میشود. ترت مشکلات بزرگاگر شکایت عمده برطرؾ شود از شد از همه مختل میکند،
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  ّبؿِ ثـ ػٔث يٕحـیتٔ اصنبك  کًتـ اصنبك َبتٕاَی کُؼتب کًک عٕاْؼ کـػ  يـارؼّ کُُؼِایٍ ث

 ایزبػ ىٕػ. وفَؼگی ثـای

 

 

 

 

 

 

 

 

 

يـارؼّ کُُؼِ یکزب ثّ تٕاكن ؿمیؼیؼ ثب ػًؼِ ؿٔی ؿاِ صم ثـای ىکبیت يـارؼّ کُُؼِ ثؼؼ اف ایُکّ ثب  (7

 ثّ ایٍ ؿاِ صم ؿا رنتزٕ کُیؼ.ٌ ؿاِ ْبی ؿمیؼ

 ّایٍ ثّ ایٍ يؼُب امت ک:  

 

 

 

 

 

کّ ػؿ  ؿا ْبیتٕاكن کـػِ ایؼ ٔ چیقآَٓب ؿٔی  کّ ؿا ْبیؿا کّ ىُیؼِ ایؼ، چیق ْبیػؿ آعـ رهنّ چیق (8

 علاٍّ کُیؼ. ،ثضج کـػِ ایؼآَٓب  يٕؿػ

  ِػؿرـیبٌ تيـیش ػیؼگبِ ْبی کّ ىًب ػؿ ٕٓل ایٍ رهنّ ىُیؼِ ایؼ، ػؿٍٕؿت ايکبٌ نطلبً ػٔثبؿ

اػـاُ رنًی ؿا ثّ ييکم ٔ ىکبیت ػًؼِ اؿتجبٓ ػْیؼ. )اػـاُ رنًی ػؿ کؼاو صبلات ظٕٓؿ 

 لبهی اكتبػِ ثٕػ فيبَی کّ اػـاُ ثـای ثبؿ أل ىـٔع ىؼ؟(يیکُُؼ؟ چّ ات

 

تب رهنّ ثؼؼی ثّ ػُٕاٌ هؼو ْبی أل ثـای ثـٓـف کـػٌ ىکبیت اٍهی  يـارؼّ کُُؼِؿا کّ  ْبیچیق (9

تب ثـ  يـارؼّ کُُؼِبت ٔاهغ گـایبَّ ثـای يکبَیؼُی پیؼا کـػٌ ا ، ييغٌ کُیؼ.يیتٕاَؼ اَزبو ػْؼ

ایٍ ىبيم  کّ ثّ کم ييکم عٕػ پیؼا کُؼؿاثطّ  ػؿتی ٔ یب َگـه يتلبٔ ّٔؼیت يٕرٕػ تبحیـ ثگؾاؿػ

 يـاهجت اف عٕػ َیق يیيٕػ.

 

ػؿ يٕؿػ اْؼاكی کّ ثب يـارؼّ کُُؼِ ثب ىًب کبؿ کُؼ.  رهنّ 5اَگیقِ ػْیؼ تب ثـای يـارؼّ کُُؼِ  ثّ (10

 تٕاكن ًَبییؼ  ،يی عٕاْیؼ ثـمیؼآَٓب رهنّ ثّ  5ػؿ ٓی ایٍ 

 

 ؿا ثب ْى اؿفیبثی کُیؼ. ، ثٓجٕػی یب ػؼو ثٓجٕػیيـارؼّ کُُؼِ پیيـكت ّرهن 5ثؼؼ اف ایٍ  (11

a) یک رفتار جدید را آزمایش کردن 

b)  اجتناب کردن زیان آوراز رفتارهای 

c) وقعیت را از یک منظر جدید دیدن )چوکات سازی مجدد(م 

 روش

 مراجعه را درک کرده و برداشت  و شکایت عمده مراجعه کننده ن شوید که به درستی مشکلیمطم

 همیده اید.از مشکلش را به خوبی ف کننده

 باید این تجربه و احساس را داشته باشد که توسط مراجعه کننده ، نشان دهید لیهمد به مراجعه کننده

 مشاور درک و احساس شده است.

  ،نپیچیداز حد بر مشکلات  بیشسپس بیشتر بر راه حل ها تمرکز کنید. 
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 ؿا ؿارنتـ کُیؼ ٔ گقاؿه کٕتبْی ثُٕینیؼ.يـارؼّ کُُؼِ  (12

 

 ػاػٌ عبتًّ (13

  ِاف فيبٌ ىـٔع ييبٔؿِ ثـؿمی  ؿا ػؿ فَؼگی تـییـات ٔ پیيـكت ْبی أ يـارؼّ کُُؼًِْـا

 کُیؼ.

  ٍييکلات َگبْی ثیبَؼافیؼ ٔ تـییـات ؿا ثـؿمی کُیؼ.ٔ اػـاُ ػٔثبؿِ ثّ اؿتجبٓ ثی 

 ت اٍهیثـای کبْو ىکبی يـارؼّ کُُؼِتلاىٓب ٔ مًٓگیـی اف ،ثّ ىکبیت اٍهی َگبِ کُیؼ 

 .کُیؼ ػاَیهؼؿ

  یبػ گـكتّ امت ٔ چگَّٕ يیتٕاَؼ  ْبیثـؿمی کُیؼ کّ ػؿ ٓی ایٍ رهنبت چّ چیق يـارؼّ کُُؼِثب

 رؼیؼ امتلبػِ کُؼ. ْبیؿكتبؿػؿ آیُؼِ اف تٕاَبیی ْب ٔ 

  ّييکم ػٔثبؿِ اُ اػـ ىبیؼآًیُبٌ ػْیؼ کّ يیتٕاَؼ ػٔثبؿِ يـارؼّ کُؼ.  يـارؼّ کُُؼِث ٔ

 َجبىؼ. آَٓبگـػَؼ ٔ يًکٍ امت ػٔثبؿِ هبػؿ ثّ مبفگبؿی ثب ـث

  ِؼ يتوبػاه فَؼگی  ينٕٔنیتثـای گـكتٍ  ٔ عٕػيغتبؿی ٔی تٕاَبیی ؿا ػؿ يٕؿػيـارؼّ کُُؼ

 مبفیؼ.

 ػؿفَؼگی ؿٔفيـِ عٕػ امتلبػِ کُؼآَٓب ٔ ایُکّ چطٕؿ يیتٕاَؼ اف  ؿا يـارؼّ کُُؼِؿِ يُبثغ ػٔثب، 

 يٕؿػ ثضج هـاؿ ػْیؼ.

  ػاؿػ یػؿ يٕؿػ عتى تؼأی ٔ ييبٔؿِ چّ اصنبم يـارؼّ کُُؼِثجیُیؼ. 

   ّپیؼا کُیؼ.ؿاِ يُبمجی ثـای عتى ييبٔؿِ  يـارؼّ کُُؼِثب َيبٌ ػاػٌ اصتـاو ث 

  ٍّؿا حجت کُیؼرهنبت علا. 

 

IIتؼذ اس پٌذ رلظَ اّل چگًَْ اداهَ دُين .: 

 

 

 

يـصهّ أل  5ٔ  4 ،2هؼو ْبی یکزب  يـارؼّ کُُؼِثب  مپل .أنیّ ؿا يؼ َظـ ػاىتّ ثبىیؼرهنّ َتبیذ پُذ  (1

 ؿا ػٔثبؿِ آفيبیو کُیؼ.

 .ؼیٍضجت کُثب ٔی ٔاهؼّ ٔ ػؿ يٕؿػ ؿا ثّ ػاکتـ ثلـمتیؼ يـارؼّ کُُؼِ اگـ َیبف امت  (2

 مراجعه کننده باید به مشاور روانی اجتماعی در مرکز  ،مشاوره بیشتر در صورت نیاز بهCHC 

 شود. راجع

  مشاوره در اینجا ختم میشود و مراجعه کننده میتواند از مزایای گروه باشداگر بهبودی چشمگیر ،

 ای روانی اجتماعی در جامعه بهره مند شود.های حمایتی و دیگر فعالیت ه

مراجعه کننده به راه حل شکایت اصلی مراجعه کننده و بهبود شرایط کلی شدن هدؾ این مرحله نزدیکتر 

 .میباشد
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 رؼیؼی ثٕرٕػ آيؼِ امت؟ اػـاُ تـییـ کـػِ اَؼ؟ آیب ثٓجٕػ یبكتّ اَؼ؟ آیبآَٓب آیب  ،ؿا چک کُیؼاػـاُ  (3

ثّ  يـارؼّ کُُؼِ ٔاهغ گـایبَّ ؿا ثـؿمی ٔ يٕاكوّ کُیؼ ٔ اف تؼٓؼ تؼأیاْؼاف  يـارؼّ کُُؼِ ًْـاِ ثب (4

 .ػیگـ آًیُبٌ صبٍم کُیؼرهنّ  8تب  5کبؿ کـػٌ ثب ىًب ثـای 

َظـ ثّ امتطجبة آٌ يؼاعلات ؿٔاَی ارتًبػی ؿا  یتکُیک ْب یکی اف کُیؼ ٔيبػِ آٌ تؼأی یک پلا (5

 .اَتغبة کُیؼ

اَزبو ػْیؼ. نطلبً ؿا یبثی اؿفثَٕؿت ػٔايؼاؿ َی ارتًبػی ؿا ارـا کُیؼ: ؿٔايؼاعهٕی  یتکُیک ْب (6

 یبػػاىت کُیؼ.کـػِ اؿفیبثی  ييبٔؿِپیيـكت يـیِ ؿا ػؿ ْـ رهنّ 

 ایٍ يُبثغ ؿا ػؿ فَؼِ گی اه رنتزٕ کُیؼ. اػؿبوؿاِ ْبی  ٔی ؿا ثـؿمی ٔ یکزب ثب کُُؼِ يـارؼّ يُبثغ (7

 ؿا ثـؿمی کُیؼ.يـارؼّ کُُؼِ  پیيـكترهنّ  8-5ثؼؼ اف  (8

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ييبٔؿِ ؿٔاَی ارتًبػی ثّ ایٍ يـصهّ عبتًّ ػاػٌ (9

 ؼ.یب أ ؿا ؿرؼت ػْی ارؼّ کُُؼِ ؿا ثّ ٕٓؿ علاٍّ حجت کُیؼ/ٔپیيـكت يـ (10

 

IIIتکٌيکِای هذاخلْی هْحز تزای ارتٌاب ّ یا تغييز رفتار ّ ًگزع ُای آطية رطاى .: 

 

 :يز در رفتاريات تزای تغهکاًهذاخلات هفيذ تزای کؼف هؼکلات، ًگزع ُا ّ ا (1

  تَٕؿ کُیؼ کّ اىغبً ػیگـ ػؿ چُیٍ يٕهؼیتی چگَّٕ ػکل انؼًم  يـارؼّ کُُؼِاصتًبلاتی ؿا ثب

 َيبٌ يیؼُْؼ.

 کّ ػوبیؼ يتلبٔتی ػؿ يٕؿػ  ایگٕ يـارؼّ کُیؼ(يغتهلّ )ثّ كَم صبلات  ؿا اف ىغٌ هختلفی تخؼِای

 ػاؿَؼ ىُبمبیی کُیؼ.ایٍ صبنت 

 ؟ثـؿمی کُیؼ ثغيٓبی يغتهق چّ عٕاُْؼ گلت 

  تيٕین کُُؼِ امت. يـارؼّ کُُؼِثـؿمی کُیؼ کؼاو ثغو ثـای 

 کُیؼ. ارـا چْکی خالیٔ یک  يـارؼّ کُُؼِ ثیٍ ؿا تًخیم عیبنی 

 :گزینه های مختلفی برای ادامه وجود دارد

  وه های شود و از مزایای گر ارجاعاگر بهبودی چشمگیر است مراجعه کننده میتواند به جامعه

 .کنددر جامعه استفاده موجود حمایتی و دیگر فعالیت های روانی اجتماعی 

  پس بهتر است یک بررسی دوباره همراه  باشدمراجعه کننده خوب  پیرویاگر بهبودی آشکار است و

جلسه دیگر مشاوره را ادامه  5مراجعه کننده داشته باشیم، روی اهداؾ جدید موافقه کنیم و برای 

 دهیم.

 مشاور روانی اجتماعیهمزمان با ادامه حمایت از جانب ، مراجعه کننده باشدوجود نمبهبودی  اگر، 

یا به شفاخانه ولسوالی مراجعه نموده و داکتر دوباره ؼرض معاینه مجدد و اخذ ادویه تعقیبیه نزد باید 

 .گردد راجعیا ولایتی 
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  ّمپل تيٕین کُیؼ تب یک يکبنًّ  ،أ ؿا يیيُبمؼ ؿٔثـٔی أ يیُيیُؼ يـارؼّ کُُؼِکنیک

 تغیهی ؿا ثب ػٔمت، يبػؿ، كـفَؼ یب کبکبیو ػاىتّ ثبىؼ.

 طْالات تؼزثی 

 اگـ ييکم ىًب اييت اف ثیٍ ثـٔػ أنیٍ کبؿی کّ كـػا ٍجش اَزبو يیؼْیؼ چینت؟ 

 ـػ؟كـفَؼ تٕ چّ عٕاُْؼ ک ًْنـ، ْٕـ،ى 

 چگَّٕ ػکل انؼًم َيبٌ عٕاُْؼ ػاػ؟ 

 مبل ثؼؼ اف ایٍ چگَّٕ  5ٔ فَؼگی ىًب ػؿ یک مبل، ػؿ  چّ کنی ثیيتـ تؼزت عٕاْؼ کـػ؟

 ؟عٕاْؼ ثٕػ

 

 

 

 

 :تزای تؼْیك رفتار رذیذ هذاخلات (2

 ْبی يلیؼ ثـای ييبٔؿ ػجبؿتُؼ اف: ؿاِثؼْی اف

  تؼْیك کٌيذ.رذیذ را  رفتار ،طاتمَػْالة رفتار رذیذ ّ  تزتاکيذ تصْر ّ تا 

 ؿكتبؿ رؼیؼ ؿا ثـؿمی کُیؼ. طزسالؼول 

  چطٕؿ آٌ ؿا اَزبو عٕاْیؼ ػاػ؟ اکٌُٕ ثّ عبَّ يیـمیؼ، ثؼؼ اف ایٍ رهنّ َنجت ثّ مبثن ػهیوب

 ٔرٕػ عٕاْؼ ػاىت. ٓبیچّ تلبٔت

 ٌثّ صیج فيبیيی آ ىجیّ یک ؿكتبؿ ؿا چیقی يـارؼّ کُُؼِ چُیٍ يٕهؼیت ْب ثب تَٕؿًَٕػ

 ٔاهؼی عٕاْؼ ىؼ. رؼیؼ ػؿ فَؼِ گی تبؿػاػ. ایٍ ثبػج تيٕین ؿكعٕاْؼ  َزبوا تًـیٍ

 َگبِ کُیؼ. ّ ػهتََی ػًم کُیؼ ٔ ثّ يٕهؼیت ثغت 

 یٍ کبؿ ؿا چطٕؿ اَزبو عٕاْیؼ ػاػ؟نطلب ثب رقئیبت ثگٕییؼ ا 

 ،ْبیٔ یب رًهّ  يـارؼّ کُُؼِغََی ػًم کُیؼ ٔ عبٍتبً ػًٕيیت ػاػٌ ْبی ت يٕاظت ثبىیؼ 

 ثب "يٍ" ىـٔع ًَیيَٕؼ کيق کُیؼ.کّ ؿا 

  ثپـمیؼ آیب اصنبك يیکُؼ کّ هبػؿ ثّ اَزبو ایٍ کبؿ امت.يـارؼّ کُُؼِ ينتویًبً اف 

 ثّ آیب چیقی ٔرٕػ ػاؿػ کّ اف آیب اصنبك يیکُیؼ کّ هبػؿ ْنتیؼ کّ ثّ ایٍ ؿٔه ؿكتبؿ کُیؼ؟ آ ٌ

 تـك ػاىتّ ثبىیؼ. ،چُیٍ ؿكتبؿ رؼیؼ پیبيؼػُٕاٌ 

  ٌٔاهؼیت ثبفؿمی کُیؼ. اف يٕهؼیت اف هجم، ىًب يیتٕاَیؼ تب صؼٔػیثب تَٕؿ کـػ 

  َّيبٌ ثبْٕه تـ ؿا  عٕػىًب امتلبػِ يیکُؼ، مؼی َکُیؼ  يـارؼّ کُُؼۀنطلب فثبَی ؿا ثّ کبؿ ثجـیؼ ک

 .ثؼْیؼ

 

 

 

 .(ثـای اَزبو ػاػٌ ثغٕاْؼ يـارؼّ کُُؼِاف  يیتٕاَؼ ييبٔؿکّ  ْبیچیق) کبؿعبَگی

 ثبهی ثًبَؼ؟ثبیؼ  ،اف فَؼگی ىًب ًْبَگَّٕ کّ ْنت ٓبیچّ ثغي کّ نطلب ثـؿمی کُیؼ 

 ایٍ مٕال کًک يیکُؼ تب کبٌَٕ تٕرّ ؿا اف ييکم ثّ يُبثغ اَتوبل ػْیى . ُذف: 

 ِييکلات ػکل يتکـؿ ػیٍ . ػؿ ثـاثـ ٔهٕع يتؼزت ثنبفیؼ كبيیم عٕػ ؿا ثب یک ؿكتبؿ ؿیـيُتظـ

 بی اػْبی كبيیم ٔ اصنبمبت عٕػ ؿا ييبْؼِ کُیؼ.انؼًهٓبی يتلبٔتی َيبٌ ػْیؼ ٔ ػکل انؼًم ْ

عنوان یک امکان خوب توسط مراجعه کننده،  رفتار جدید یا رفتار کمتر آسیب زننده به بعد از شناسایی

 شود.از آن استفاده  و مشکل این است که تا چه حد این رفتار میتواند در زندگی واقعی مدؼم

 موافقه کنید. بامراجعه کنندهبرای انجام کارخانگی 
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 :بت رؼیؼ.يکبَی ثـای أافِ اؿكتبؿ ٔ ػکل انؼًم ْبی ػبػتی ٔ ثبف کـػٌ ػؿػٔؿاٌ ىکنتٍ  ُذف 

 اَتوبػ  )گـیّ کـػٌ، كـیبػ فػٌ، ظٕٓؿ اػـاُهجم اف اؿفیبثی کُیؼ کّ يؼًٕلا" اف َقػیک  "نطلب

 کُیؼ؟کـػٌ( چّ يیٔ کٕة ىکبیت کـػٌ ٔ نت  ،کـػٌ

 :يیيٕػ. ایٍ ؿٔه ًْچُیٍ کًک  اػـاُ ثبػج پیؼا ىؼٌکؼاو يضـک ْب گبِ ىؼٌ اف ایُکّ آ ُذف

 .ثٕرٕػ آٔؿػارتُبة اف ایٍ يضـک ْب ثـای  ؿا ژی ْبییامتـات يـارؼّ کُُؼِتب  يیکُؼ

 ؿايجغو هجم اف عٕاة، ارتُبة اف ٍؼيّ يخم اَزبو ػاػٌ تًـیُبت آ ،ؿكتبؿ رؼیؼ يـاهجت اف عٕػ

یُؼِ صؼاهم مّ ثبؿ ایٍ تًـیٍ ؿا اَزبو نطلبً مؼی کُیؼ تب ْلتّ آ ین کُیؼ.ٌ ثّ عٕػ ٔؿیـِ ؿا تيٕؿمبَؼ

 ػْیؼ.

 :ػبػاتتؼؿیزی ثؼْی ایزبػ  ؿـُٔ تيٕین ىغٌ  کُتـٔل اػًبلثـای  ُذف 

 

 :کاُغ رفتار آطية سًٌذٍ (3

a) کبْو ؿكتبؿ آمیت فَُؼِ یب تـک آٌ ثّ ٕٓؿ کبيم 

 کبؿی کّ  تيکیم يیؼْؼ، ػـٔكؿكتبؿ عبَٕاػِ  ؿا عبَٕاػِثضج  ػيٕؿػًؼِ  ثـای يخبل اگـ يّٕٕع

 .مّ ْلتّ اٍلاً ػؿ ایٍ يٕؿػ ٍضجت َکُیؼتب ثبیؼ ثکُیؼ ایٍ امت کّ 

 .مٕالات يیتٕاَُؼ ثّ ٍٕؿت فیـ ثبىُؼ 

  ْرد در ػْض در ه ٌٌذ؟ ُّفتَ در هْرد آى صضثت ًک 3چَ اتفالی خْاُذ افتاد اگز خاًْادٍ تزای

 .یذ صضثت کٌٌذکذام هْضْػات تا

  تکؼيذ.)دّاُا، لوارتاسی،  تطيگز 5، فمظ تطيگز 10کاُغ رفتار آطية سًٌذٍ: تَ رای کؼيذى

 (ّغيزٍ الکِْل

b)  ثب اصتیبٓ ٔ تُٓب ثؼْی يٕاهغ عبً اف آٌ امتلبػِ ىٕػ.يتُبهِيؼاعلات : 

 .مؼی کُیؼ ثیيتـ ىجیّ ْى اَزبو ػْیؼ 

  ػاػٌ یب َؼاػٌ ایٍ ؿكتبؿ  ـیآٌ تًَیى گیـی ثـای تـی ایٍ امت کّ ثؼؼ اف يـارؼّ کُُؼِكبیؼِ آٌ ثـای

 مبٌ تـ امت.میت فَُؼِ آآ

ػؿ  ييکلات ػاؿػ. ينبیم کٕچک يٕؿػػؿ صتی ػؿ تًَیى گیـی یيـػ رٕاَ يطبنؼّ یک ٔاهؼّ: 

ٔهتی  يیتٕاٌ ثّ أ گلت:. يینبفػ عٕػ ؿا َگـاٌ ٔ يتـػػ ٔ ٕؿػ ایٍ يّٕٕػبت فیبػ كکـ يیکُؼي

 ػ آٌ ثب ػیگـاٌ يلَلاً ثضج کُیؼ.يیغٕامتیؼ ثگیـیؼ نطلبً ػؿ يٕؿکّ تًَیى ثؼؼی ؿا 

 ؼ."آیُؼِ ْـگق ًْنـ عٕػ ؿا نًل َکُ ْبی کّ ييکلات رُنی ػاؿػ: "ػؿ ٓی يبِ ییب يـػ 

c) تؼزیفات ثب اَزبو یک ثّ ؿكتبؿ رؼیؼ یاف ؿكتبؿ آمیت فَُؼِ هجه تٕرّ ثّ گؾاؿ. 

  ،َيبٌ يیؼُْؼ.  ؿا ثّ يـصهّ ػیگـ اف یک يـصهّؿ گؾا ْنتُؼ کّ نیک يؼُبػاؿٕمًج کبؿْبیتيـیلبت

 ؿا يیـمبَُؼ کّ ًَیتٕاٌ آَـا تٕمٔ انلبظ ثّ آٌ صؼ ثیبٌ کـػ. یيؼُی ٔ يلٕٓي

  ىبيم اَزبو آَٓب َظى عبً اَزبو يیيَٕؼ.  ثّ یک يؼًٕلاً  رُبفِ، افػٔاد ٔؿیـِثـای يخبل: يـامى

امت. اصٕانپـمی ثب کنی:  مى تيـیلبتیيـا اف عبٍی يیجبىُؼ. فَؼگی ؿٔفاَّ يب پـ کبؿْبیػاػٌ 

 ملاو عٕة ْنتیؼ ٔؿیـِ.

  اف یک يـصهّ ثّ گؾاؿ تب ثـ  نیک امتلبػِ يیکُیىٕیـ مًجیثـای َيبٌ ػاػٌ یک تـآَٓب ػؿ ييبٔؿِ اف

 يـصهّ ػیگـ تبکیؼ کُیى.
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. ُیب تيغیٌ ىؼِ ثٕػ فیـا أ ثب رٍ ْب ٍضجت يیکـػیمکیقٔكـ یرٕاَ فٌ يطبنؼّ یک ٔاهؼّ: 

ثٕػ. أ کـػِ يتٓى  یؿا ثّ ثؼ اعلاه أ کبکبیو پنـ. تزـثّ ثؼی ػاىت ثب رٍ ْب ٍضجت ؿبفآاف هجم

ػعتـ  ثّ ًّْ َيبٌ ػاػِ ٔ گلتّ ثٕػ کّ ػ کّ تًبو كبيیم أ ؿا يیيُبعتُؼثب یک يـ ؿاػعتـ ػکل 

 تزنلاف پل فیـا  . عٕىجغتبَّ كبيیم ایٍ ػامتبٌ ؿا ثبٔؿ َکـػَؼًْـاِ آٌ يـػ ؿاثطّ ػاؿػ

ٔ  اَزبو ػاػِ ثٕػ ىـو آٔؿ ؿافیـا ثچّ کبکب عٕػه یک کبؿ  امت.گی ػؿیبكتُؼ کّ هَّ مبعت

ػعتـ رٕاٌ ثبهی يبَؼ. ػعتـ ىـٔع  َقػ ایٍىـو اصنبك  ،ًَیغٕامت کّ تُٓب ثبىؼ. ٔنی ثب ایٍ ًّْ

. ػؿ رهنّ ٔ يیگلتُؼ کّ أ یک ػعتـ عٕة امتْب ًْیيّ ثّ ا ْب کـػ. رٍ ثّ ٍضجت کـػٌ ثب رٍ

ثنٕفاَؼ. ثغبؿی ثُٕینؼ ٔ ػؿ  ثبلای کبؿؾ پیيُٓبػ کـػ کّ تًبو ػامتبٌ ؿا ييبٔؿ ثّ أ ،يبٔؿِي

. َؼعتبنیک ىـو عٕػ ؿا مٕٕثّ ٕٓؿ مًجاَؼاعت ٔ  ثغبؿی ػعتـ کبؿؾ صبٔی ػامتبٌ عٕػه ؿا ػؿ

 .ثـگيت صبنت ػبػیرُٓب ؿا تٕهق ػاػ ٔ ثّ  ٌ ؿٔف ثّ ثؼؼ ػعتـ ٍضجت ثباف آ

 

 

 

 

ُْگبيی کّ ػؿ ٔلایت ػیگـی ييـٕل ثّ  فیـا ػچبؿ ػؾاة ٔرؼاٌ ىؼ یيـػ :ٔاهؼّ يطبنؼّ یک 

يبػؿه ثّ عبَّ ثـگـػػ. رُبفِ َتٕاَنتّ ثٕػ ثـای يـامى أ . ًَٕػ تبكٔ یَبگٓبَ يبػؿهکبؿ ثٕػ 

 ثّ أ يیگلت.، ثبیؼ ؿا کّ ْـگق ثّ يبػؿه َگلتّ ثٕػ ٓبیصـكکّ  ًْچُیٍ اصنبك يیکـػ

 

 

 

 :؟(صالات خاؽ را تغييز داد ادراک )چگًَْ هيتْاى هزذدطاسی چْکات  (4

a) ؼ تب اتلبهبت ؿا اف یک َوطّ َظـ ُمؼی يیکُ يـارؼّ کُُؼِثب ييبٔؿ ًْـاِ  ثب ایٍ تغُیک يؼاعهٕی

 يتلبٔتی ثّ ػٔؿ آٌ يیگؾاؿَؼ. چٕکبت ٔ ثّ ٕٓؿ مًجٕنیک ثجیُُؼ يتلبٔت تـیػیؼگبِ ثب  ػیگـ

 گؾؿ يیتٕاَُؼ يؼُبی ػیگـی ثّ عٕػ ثگیـَؼ فیـا فيیُّ ػؿ َتیزّ ایٍ کبؿ، اتلبهبت ٔ صبلات فٔػ

 یـ کـػِ امت.یاػؿاکی تـ

 ٌاكقایو يییبثؼ ٔ ثّ ایٍ تـتیت تٕاَبیی عـٔد افصبنت ثیيتـ يیيٕػ. مپل ػقت َلل ىغ 

b) يزؼػاف تکُیک چبؿچٕة مبفی  یيخبن 

ثبؿ  ،چٓبؿ ٓلم ػاؿػ ،افػٔاد ًَٕػ ا"رجـ گیمبن 16 ػؿ) ػاىتّ امت یفَی کّ فَؼگی مغت 

( ثنیبؿ گـیّ ػاؿػ عـاةؿٔاثٔ ثب كبيیم ىْٕـه  ًْچُبٌ ٔ عبَّ ؿا َیق ثّ ػٔه ػاؿػ کبؿْبی

 ٔ فَؼگی ػؿػَبکو ىکبیت يیکُؼ. یثغتثؼ يیکُؼ ٔ ػؿ يٕؿػ

ىًب فٌ ثنیبؿ هٕی  ،آٔؿ امت ثنیبؿ تؼزت"امتلبػِ يیکُؼ  يزؼػمبفی چٕکبت ييبٔؿ اف تکُیک  

چٓبؿ ٓلم ؿا ثقؿگ کـػِ ایؼ، اف  تب ايـٔف ثـآئیؼ،ييکلات ایٍ افػٓؼِ ًّْ  تٕاَنتّ ایؼ کّ ْنتیؼ

يبػؿ ٔ ًْنـ عٕثی ثبىیؼ. اکٌُٕ اف ایٍ فَؼگی ػىٕاؿ عنتّ کـػِ ایؼ کٕىو صًبیت کـػِ ٔ آَٓب 

ثـای پیؼا کـػٌ یک ؿاِ صم ثـای مبفگبؿی ثٓتـ ثب تب ىؼِ ایؼ ٔ ثّ اَؼافِ کبكی ىزبػت ػاىتّ ایؼ 

 یؼ".پیو يب ثیبی ،فَؼگی مغت

شرم او در آتش  آشکار ساختن آن و سپس سوزاندن آن بود که نوشتن داستان، تشریفات در این قضیه

 دید شد.پنا

 ایده برای یک مراسم تشریفاتی در این مثال نوشتن یک نامه به مادر فوت شده و دفن کردن نامه میباشد.
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c) يخبل ػیگـ 

 يیکُؼ. کُتـٔل تػؿ َتیزّ أ ؿا ثّ ىؼ ،ييکٕک ٔ ثی اػتًبػ امت ثنیبؿثبلای ًْنـه  یيـػ 

ٔ پؼؿ  ٔ یک ىْٕـ كبيیم عٕػ ؿا صًبیت کُیؼ تب ًّْ ربَجّ کٕىو ًَٕػِ ایؼييبٔؿ"يیجیُیى کّ  

کّ ػؿ ثـاثـ ایٍ ؿٔیّ کُیؼ ٌ يب يیتٕاَیى ایٍ رًهّ ؿا اّبكّ کُیى "ٔنی تَٕؿ آثؼؼ اف  "عٕة ثبىیؼ

 ًْنـ ٔ آلبل ىًب چّ اصنبمی ػاؿَؼ". ٔ کُتـٔل ىًب،

d) ّثنیبؿ يٓى امت ک: 

 َیت ٔ ْؼف ىغٌ ؿا اف ایٍ ؿكتبؿ ييغٌ کُیؼ. 

 .ػؿک ٔ يلٕٓو ؿكتبؿ ؿا ييغٌ کُیؼ 

 تبحیـات ؿكتبؿ ؿا ييغٌ کُیؼ. 

 .ّٔؼیت ؿا يٕؿػ ثـؿمی هـاؿ ػْیؼ 

  ػیگـ ييبْؼِ کُیؼ.مپل آٌ ّٔؼیت ؿا اف یک َوطّ َظـ 

  

 

 

 

 :نغ آًيپذیزی ًويتْاًين تغييز دُين ّ هزثْر تَ کَرا  سًذگی صالات (5

 يؼاعلات ييبٔؿ:

 ػؿک کُیؼ اكتبػِ امت يـارؼّ کُُؼِثـای کّ  ؿا عٕة گٕه کُیؼ ٔ اتلبهی. 

 ًْ َيبٌ ػْیؼ.ؼنی 

  ؿا ػؿک  بی أؿفْْٔب ٔ آیبفَ ،اؿفىٓبی ىغٌ، ػکل انؼًم ْبی ْیزبَی، ْیزبَبتمؼی کُیؼ تب

ػیگـ اػْبی  ْیزبَی ؼًم ْبیان ػلاین ٔ ػکل ،بَٕاػِمینتى ع کٕىو ثّ ػؿک، ًْچُیٍ کُیؼ

 .َیق کُیؼ كبيیم

 

 

 

 

 

 

 

 

  برداشت موجوده از واقعیت  ازکاملا" متفاوت  گاهسازی مجدد، دید چوکات چنینبسیار مهم است که
 ارائه کند.را 

 نقطه قوت دیده  به منزلهده آن را شکست میداند در یک زمینه دیگر برای مثال چیزی که مراجعه کنن
 شود. 

 ید. به عنوان مشاور نباید در این احساسات شریک شویم ولی باید آنها نمواظب باشید که قضاوت نک

 د.باشنننیز سیستم ارزشی ما  مطابق بهرا درک کنیم . حتی اگر 

  آن از تمام دانش که درشته کمک کننده حرفه ای دابه خاطر داشته باشید به عنوان مشاور رابطه ،

به مراجعه کننده کمک میکنید تا با  ود استفاده میکنید و از این طریقنگرش و احساس همدردی خ

 مشکلاتش بهتر سازگار شود.

: لطفا در یک گروه کوچک بحث کنید که موارد بالا در مثال مرد شکاک نسبت به همسرش تمرین

 .گرفته میشودچگونه به کار 
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  ػاؿػ.ػؿ فَؼِ گی أ چّ يلٕٓيی ثـؿمی کُیؼ کّ ایٍ ّٔؼیت رؼیؼ  يـارؼّ کُُؼِثب 

  ؿا ثـؿمی کُیؼ. يـارؼّ کُُؼِيُبثغ 

  ٔپؾیـه  ًْـاِ ثب آٌؼ کّ یزبػ کُایک َگـه ؿا تب ا ٕٓؿی کًک کُیؼ ؿ يـارؼّ کُُؼِمؼی کُیؼ 

 پؾیـ ثبىؼ. يکبٌاكؼهی مبفگبؿی ثب ّٔؼیت 

  ّیبػ يیگیـػ. ؿا ْبیاف ایٍ اتوبهبت چّ چیق يـارؼّ کُُؼِثضج کُیؼ ک 

  ـ ػْؼ.یيیتٕاَؼ َگـه ٔ ؿكتبؿ أ ؿا تـیثـؿمی کُیؼ کّ چگَّٕ ایٍ ثیُو 

 

 :هٌفی تَ اصظاطات ّ اًزژی هخثت اصظاطات ّ اًزژی غييزت (6

ثـای ؿ ثب 5 ،وت يبَؼِ ؽُْی افػٔاد کـػِػ ثّ ارجبؿ ثب یک يـػ کّ ی: فٌ رٕاَ يطبنؼّ یک ٔاهؼّ 

يٓى ْؼف ػؿیبكت کّ  ،ثب ييبٔؿ یکزب اؿفه ْبی ػًین عٕػثؼؼ اف کيق  .امتًَٕػِ تلاه  عٕػکيی

ٕاػِ اف آٌ َٔنی ایٍ عب صبلا عبَٕاػِ ؿا ػاؿػ .امتآَٓب ػاىتٍ یک عبَٕاػِ ٔ يـاهجت اف  ػؿ فَؼِ گی أ

 ىؼ،يٕرٕػ  ّٔؼیتثؼؼ اف ایُکّ هبػؿ ثّ پؾیـكتٍ ٔی چیقی کّ ػؿ رٕاَی آؿفٔ ػاىت يتلبٔت امت. 

اف پنـ ثّ يـاهجت  ػٔثبؿِ. ثـ امبك اؿفه ْبی عٕػ کـػ ثّ ىکم ػاػٌ فَؼگی ثب ایٍ عبَٕاػِ ىـٔع

 ؿاثطّ عٕة ؿا ثب ىْٕـه ثـهـاؿ کُؼ.ػ کٕىو ًَٕ يکبٌکـػ ٔ صتی الا آؿبف کٕچکو

 

 :سًذگی فؼلی اصظاطات خْب ّ هخثت در ّضؼيت ًتمالا (7

 پیؼا ػؿ اَتٓبی رهنّ ييبٔؿِ اصنبك ثٓتـی رـیبٌ یب ػؿ  يـارؼّ کُُؼِایٍ امت کّ  اؿهجب" ييکم ػؿ

 ثّ عبَّ اف ػمت يیؼْؼ.يضِ ؿمیؼٌ ؿا ثّ  اصنبك عٕػ ٔنی ایٍ يیکُؼ

 ا ؽکـ يیکُیى کّ ایٍ اصنبك عٕة ؿا يبَؼگبؿ ثنبفػ:بت ؿيکبَؽیلا" ثؼْی ا 

 ػؿ يٕؿػ آٌ ٍضجت کُیؼ.ٔ آگبِ ثنبفیؼ ؿا  عٕػ اف ایٍ اصنبمبت 

 " ػؿ کؼاو هنًت اصنبك عیهی ثٓتـی ػاؿیؼ؟ ػؿًْیٍ نضظّ  ثّ َظـ يیـمؼ ٕٓؿی کّمپل ثگٕئیؼ

 "؟ؿا اصنبك يیکُیؼٌ آاف ثؼٌ عٕػ ىًب 

  یک ػایـِ  ،ىَت عٕػ ثّ ْىَٕک اَگيت ٔمطی ٔ  َٕک ػاػٌثغٕاْیؼ ثب كيبؿ  يـارؼّ کُُؼِاف

 پیؼا ٔ توٕیت کُؼ،عٕػ ؿا ػؿ رنى عٕة ػؿمت کُؼ ٔ ُْگبيی کّ ایٍ کبؿ ؿا اَزبو يیؼْؼ اصنبمبت 

 ػؿ يٕؿػ آٌ ٍضجت کُیؼ.

 صـکت اَگيت ٔمٔ ٔ اَگيت ىَت ؿا ثب ْى ًْبُْگ کُیؼ. ایٍ کبؿ ؿا ثّ  عٕػ ؿا اصنبك ٔ

 . ًَٕػِ ایؼنًل ىٕیؼ کّ اصنبمبت عٕػ ؿا ٔاهؼب"  يطًیٍ ؼ ٔآؿايی اَزبو ػْی

 .رنى عٕیو ؿا آؿاو مبفیؼ 

   ایٍ کبؿ  ()يبَُؼ هجم ٔ ػٔثبؿِ ثب اصنبمبت عٕة ػؿ تًبك ىٕیؼصـکت اَگيتبٌ عٕػ ؿا تکـاؿ کُیؼ

 يـتجّ اَزبو ػْیؼ. 6-3ؿا 

 برخورددر مورد  ومورد داستان شخصی فکر کنید که در خانواده خود شنیده اید : در تمرین

اید. سعی کنید علل این را که شخص چرا اینگونه رفتارکرده است، جستجو کنید. از  قضاوتمندانه کرده

 داشته است. یخود بپرسید این شخص قبل و بعد از انجام این کار چه احساس
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 ػیُب" عٕة ؿا پیؼا کُیؼاصنبك  ثؼؼاثتؼا صـکت اَگيتبٌ ؿا اَزبو ػْیؼ ٔ  يؼکٕك ػًم کُیؼ، مپل ،

 يخم گؾىتّ.

 

 :هزارؼَ کٌٌذٍذ طاختي ٌتْاًو (8

  ؿا پیؼا کُیؼ. يـارؼّ کُُؼِتٕاَبیی ْب ٔ ىبینتگی ْبی 

 :ی کّ أ ْبی صویوی فَؼِ گی يـارؼّ کُُؼِ ػؿ ربی ػؿ يٕؿػ يخبل يـارؼّ کُُؼِ ؿا اف آٌ آگبِ ثنبفیؼ

 ٍضجت کُیؼ. ایٍ َکبت امتلبػِ ًَٕػِ، اف

 ٔرٕػ ػاؿػ. ْبیصم  کّ اکخـا" ثـای چُیٍ ييکلات ؿاِکبؿ کُیؼ  َگـه ثب ایٍ ثب ييکلات 

 صم کُؼ.ؿا اَتظبؿ ػاؿػ ييبٔؿ ثبیؼ ييکم أ  يـارؼّ کُُؼِکّ فيبَی  :عطـ 

  توٕیت ىٕػ. يـارؼّ کُُؼِييکم ؿا ػؿ آعـ رهنّ ٕٓؿی تيـیش کُیؼ کّ عٕػ يغتبؿی ٔ تٕاَبیی 

 ّثّ عٕػ كـٍت ػْیؼ ٕالٍ مثـای پـمیؼٌ آعـی ،ػؿ اَتٓبی رهن. 

 ّثّ عبٓـ ایُکّ اف آٌ آگبِ َجٕػیؼ ب َپـمیؼِ ثبىیؼ،ٔ ی ؼیثّ يٍ َگلتّ ثبى تب ُْٕف آیب چیقی ْنت ک ٔ 

 .ثبىؼ ثّ ىًب ػىٕاؿ گلتٍ آٌ امت کّ یيّٕٕػ یب

 ّٕپل ثّ اَؼاؿِ ثـيیغیقَؼ، ثنیبؿ يٓى ْنتُؼ ْیزبَی کّ اف نضبظ  ٕػبتیاؿهت ػؿ اَتٓبی رهنّ ي

 ثـای ایٍ مٕال ٔهت ثگؾاؿیؼ. کبكی

 

 

 

 

 

 

IVِارتِای افِام ّ تفِين. ه: 

 

ػؿ ييبٔؿِ َّ تُٓب ثـهـاؿکـػٌ اؿتجبٓ ثهکّ چگَٕگی ثـهـاؿی اؿتجبٓ َیق يٓى امت. يًکٍ امت يب ثّ 

آمبَی ػؿ مؼی ثـای ػؿک چیقْبی کّ گلتّ يیيٕػ آَوؼؿ ؿـم ىٕیى کّ ثیُو آَچّ ؿا کّ يـارؼّ کُُؼِ 

 ـٔمّ ؿا تزـثّ ًَٕػِ اف ػمت ػْیى.چطٕؿ ایٍ پ

 

يـارؼّ ػَیبی ػؿٌٔ  اف ٔاّش ٔ ؿٔىٍتب ػؿک ػؿ يینبفػ هب امت کّ ييبٔؿ ؿا یيٓبؿت يًٓ ُوذلی

یک ايـ ؼِ امت کّ ؽیلا" ؽکـ ى بَّ يٓبؿت ْبی اكٓبو ٔ تلٓیىتًـیٍ ٔ امتلبػِ يٕكو .ػاىتّ ثبىؼ کُُؼِ

ينتویى  اؿتجؼٓ يـارؼّ کُُؼِيینبفػ تب ثب ػَیبی صویوی  ؿا هبػؿفیـا ایٍ کبؿ ييبٔؿ  ثُیبػی ٔ يٓى امت

آٌ ؿا اهتْبی كبيیهی  ؿْبیُؼیؼِ ٔ ؿایذ امت فیـا مبعتبٔیژگی پنًْؼنی اكـبَی ربيؼّ ػؿ  ػاىتّ ثبىؼ.

ىبَـا اصنبك اٌ يیکُؼ ٔ اف آٌ ًْیيّ امتلبػِ يیيٕػ. ػعتـاٌ ٔهتی عبَّ پؼؿی ؿا تـک يیکُُؼ ػؿػ يبػؿ

ایٍ اؿهت  .َیق ٔهتی ؿٔی پبی عٕػ يی اینتُؼ اَتظبؿات ٔانؼیٍ عٕػ ؿا اصنبك يیکُُؼ يیکُُؼ. كـفَؼاٌ

ػقیقاَيبٌ ؿا يیتٕاَُؼ ػؿک  یػؿَٔ ػَیبی ْیزبَیآَٓب ثـایٍ ایزبػ يیکُؼ. ثُبَٓب آاصنبك ثنیبؿ ييبثّ ػؿ 

 يـارؼّ کُُؼِ كؼبل ىٕػ. عٕػ ؿا ثّ ربی يـارؼّ کُُؼٍِضجت ثب ُْگبو ثبیؼ ػؿ ًْؼنی ایٍ يٓبؿت کُُؼ. 

 به یاد داشته باشید

 د! لطفا از زبانی استفاده کنید که مراجعه کننده از آن استفاده میکند: سعی نکنید خود را زیرک جلوه دهی

 روی راه حل ها تمرکز کنید نه بر روی مشکلات.
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ثبلای ىًب چگَّٕ  يـارؼّ کُُؼِاصنبمبت ْیزبَی ػؿک ٔ اصنبك کُیؼ کّ نضبظ  مؼی کُیؼ اف ٔ هـاؿ ػْیؼ

کـػٌ ًْؼنی ثیو اف صؼ ػؿگیـ َنبفػ. تب عٕػ ؿا . ػؿ ػیٍ فيبٌ ييبٔؿ ثبیؼ يٕاظت ثبىؼ فػاتبحیـ يی اَؼ

اصنبك ایُکّ ػؿ ػیٍ صبنت کُیى ) ًْبَُؼ عٕػ ؿا ييکلات ٔی ٔ يـارؼّ کُُؼِثّ ایٍ يؼُب َینت کّ ثب 

ٔ  يـارؼّ کُُؼِثیٍ  کّ هبػؿ ثبىؼ و نضظبت ثـای ييبٔؿ يٓى امت تبػؿ تًب يـارؼّ کُُؼِ هـاؿ ػاؿیى(

ييبٔؿ لت ٍثّ ًْیٍ مجت امت کّ ثّ  .م ىٕػكـم هبی هييکلاتو ٔ فَؼگی ٔ ييکلات ىغَی عٕػ

ثّ ًْیٍ عبٓـ امت  .ػؿیبثیؼ تـعٕػ ٔ يـارؼّ کُُؼِ عٕثتب ایٍ تلبٔت ؿا ثیٍ  ثبیؼ عٕػ ؿا عٕة ثيُبمیؼ

 .کُیىيیتزـثیبت ىغَی ىًب َیق ٍضجت  ٓی ایٍ ػٔؿِ آيٕفىی كيـػِ ػؿ يٕؿػ

 

 :ػهتتٕرّ یب يٓبؿتٓبی  (1

 . تٕرّ ثّ يُقنّ امبك گٕه ػاػٌ ٔ ييبْؼِ ػًم يیکُؼ 

  ثّ يـارؼّ  ب ثتٕاَیؼىًب ؿا ػؿ یک يٕهؼیت عٕة هـاؿ يیؼْؼ ت ،يـارؼّ کُُؼِثّ عٕة کـػٌ ػهت

 .پیبو ْبی کلايی ٔ ؿیـکلايیگٕه ػْیؼ یؼُی ثّ کُُؼِ 

 ٔرٕػ ػاؿػ: يـارؼّ کُُؼِ ثّتٕرّ غتهق ثـای ي ؿاِ ْبی 

aّضؼيت تذى ) 

  ثب پیبو يیؼْیؼ کّ يیغٕاْیؼ  يـارؼّ کُُؼِثبىؼ. ثّ ایٍ تـتیت ثّ  آفاػّٔؼیت ثؼَی ىًب ثبیؼ

  َگّ َؼاؿیؼ. ثبلای ْىٓبی عٕػ ؿا ػؿ رهٕی میُّ متػ. ْیچ ٔهت ثبىیؼ يـارؼّ کُُؼِ يَـٔف

 ٔػؿ چٕکی كـٔ َـٔیؼ. یـیؼ. ػؿ يـکق ثُيیُیؼ،اؿ ثگهـ يـارؼّ کُُؼِـٔی ثينتویًبً ؿ 

  هـاؿ َگیـیؼ. عٕػپيت يیق يیُیؼ ٔ صتیَُ يـارؼّ کُُؼِچٕکی ثهُؼتـ اف چٕکی  ؿٔی 

bتواص چؼوی ) 

  عیـِ َيٕیؼ. ثبیؼ اف تًبك چيًی  يـارؼّ کُُؼِثّ تًبك چيًی يؼأو ٔ ينتویى ػاىتّ ثبىیؼ ٔنی

 .امتلبػِ کُیؼ صْٕؿتبٌثـای َيبٌ ػاػٌ 

  عٕػ ؿا ثّ يـارؼّ کُُؼِ ثّ ىیِٕ يؼًٕل اثـاف کُیؼػنچنپی ٔ ٓجیؼی ؿكتبؿ کُیؼ. 

c) ٍافادٍ چِز 

 ِامت ثُبثـایٍ لافو  ػؿ ثـاثـ گلتّ ْبیو يیجبىؼ.تبٌ ػکل انؼًم ْبی ىًب ٔ  يتٕرّ يـارؼّ کُُؼ

 ؼ يطهغ ثبىیؼ.ُامت يُتوم کُ يًکٍ رٓی ىًبٔاكبػِ اف آلاػبتی کّ 

 ىًب ثبیؼ ثب چیقی کّ يیگٕییؼ ًْبُْگ ثبىؼ. ظبْـ 

  َّٓب آ ؿا ىجیّ اظٓبؿاتاظٓبؿات عٕػ يیتٕاَیؼ آئیُّ اصنبمبت يـارؼّ کُُؼِ عٕػ ثبىیؼ ٕٓؿیک

ؿا  ؿَذُؼ کّ ُٕؿت ىًب اصنبك کػؿ ٍ َگـاَی تب ثب ػیؼٌ اربفِ ػْیؼ  يـارؼّ کُُؼِثّ  نبفیؼ،ث

پیؼا  ػمتـمی عٕػ اصنبمبت آفاػاَّ ثّثبػج يیيٕػ تب  ایٍ .ػؿک کـػِ ایؼ ،امتـثّ کـػِ کّ تز

 کُُؼ.

 

 

 

 :ت ْبی ييبْؼِ ایيٓبؿ (2

  ثّ ىًب آلاػبت يًٓی يیؼُْؼ ٔ پیبو  ، ژمت ٔ صـکبت يـارؼّ کُُؼٌِٕ ٍؼات ،پٕىیؼٌنجبك ٓـف

بػِ کُیؼ تب لامتيیکُؼ تبٌ َيأت  اف اصنبك ثَیـت کّ یب ؿػ يیکُُؼ. اف ػاَو ٔ تبییؼ ؿاآَٓب ْبی کلايی 

 ػاىتّ ثبىیؼ. يـارؼّ کُُؼِػؿک ثٓتـی اف 

 .است ی برای نشان دادن حضورتانتوجه به مراجعه کننده راه
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  اَکيبف ػْیؼ. آَٓب ؿا ػؿ يٕؿػ ػؿک عٕػتب ثّ ىًب کًک عٕاْؼ کـػ  يـارؼّ کُُؼِييبْؼِ ػهین 

  کُیؼ.ـ تؼجی يیؼُْؼآَٓب اىبؿات ؿا کّ  ٔتب ػلایى یبػ عٕاْیؼ گـكت 

ی نجغُؼ يیقَُؼ ٔ ػیگـآفؿػِ امتُؼ ٔهتی  گبٌ يـارؼّ کُُؼِثـای يخبل: عٕاْیؼ كًٓیؼ کّ ثؼْی اف 

 ؼ.ٔهتی ثب ػَجبَیت ٍضجت يیکُؼ چيًٓبی عٕػ ؿا تُگ يیکُ

 ػ ىُبمبئی ثبػج يیيٕ يـارؼّ کُُؼِؿیـکلايی  ػؼو تٕافٌ ثیٍ ؿكتبؿ کلايی ٔ ثـ َبًْبُْگی ٔ تًـکق

ایٍ  بٓبَّ ثّ يـارؼّ کُُؼِ يُتوم مبفیؼ.تٕاَیؼ ييبْؼات عٕػ ؿا يضتيی. گـػػ تـآمبَيـارؼّ کُُؼِ 

 امت ْـاك ػاؿػ کّ ثّ ْـ ػنیهی اف گلتُوػْؼ تب چیقْبئی ؿا کّ  ترـآ ؿا يـارؼّ کُُؼِيًکٍ امت 

 ثّ ىًب ثگٕیؼ.

 ِبِ ثبىُؼ. یب اف اًْیت اصنبمبت عٕػ َبآگٔ بٌ يًکٍ امت اف چیقی کّ اصنبك يیکُُؼ گ يـارؼّ کُُؼ 

 آفيبیيی ىکم ؿا ثّ  آَٓبؿا اف ييبْؼات عٕػ يطهغ مبفیؼ  ارؼّ کُُؼِثبیؼ ثّ ربی ایُکّ كؤ يـ

 ثیبٌ کُیؼ. 

 يخبل: 

 ٍيٍ  ثهی يی کيؼ( ّ آـاف عٕػ َگبِ يی کُؼ ٔ آِ)ثب یک ٍؼای آْنتّ، ػؿ صبنیکّ ث هزارؼَ کٌٌذ

يٍ ثب عبنّ عٕػ عٕة گؾاؿِ  ثًبَؼ. يٍ عٕامت تب ثـای مّ يبِ ػیگـ عٕىضبل ىؼو ٔهتی کّ أ اف

 .يیکُى

 ٔ کيیؼٌ ىًب ًْیٍ يؼُی ؿا ثؼْؼ.آِ كکـ ًَیکُى کّ  ييبٔؿ: يتٕرّ ىؼو کّ ٍؼای ىًب آْنتّ ىؼ 

 ِعزبنت فػِ ثّ َظـ يیـمؼ( عٕة يٍ گلتى کّ عٕىضبل ىؼو ٔنی ػؿ ٔاهغ ایٍ  :يـارؼّ کُُؼ(

 ػاؿو کّ أ ثـٔػ. کى کى ثبؿی ثـ ػٔه يب يیيٕػ ٔ يٍ آؿفٔ أ ،عٕة َینت

 

 

 

 
 

 :ػاػٌيٓبؿت ْبی گٕه  (3

گٕه ػاػٌ تُٓب ىُیؼٌ گلتّ ْبی يـارؼّ کُُؼِ َینت. گٕه ػاػٌ ييتًم امت ثـ تٕرّ کـػٌ، ػؿیبكت ٔ 

 ػؿک پیبو ْبی کّ يـارؼّ کُُؼِ يیگٕیؼ ٔ یب ػًلا" آَـا َيبٌ يیؼْؼ.

 

 

 

 

 

 

 

 

 :گْع دادى تَ طکْت

 کُُؼِ، صتی ٔهتی کّ یکی یب ْـ ػٔ مبکت ٔ عبيٕه ْنتیؼ اػايّ اكٓبو ٔ تلٓیى ثیٍ ىًب ٔ يـارؼ ّ

 عٕاْؼ ػاىت.

 دستیابی به یک موافقه مشترک در موارد زیر است:دادن هدؾ شما در گوش ، 

  را نگران میکند. چه چیزها مراجعه کننده 

 تشویش های خود را چگونه تجربه میکند؟ جعه کنندهمرا 

 که گوش داده اید و  نه گوش میدهید و در مورد چیزهایشما فعالانه گوش خواهید داد یعنی که هدفمندا

 .درک کرده اید گفتگو میکنید

 را دعوت می کند تا ناهماهنگی ظه کرده است واضح میسازد و مراجعه کنندهکه ملاح مشاور چیزی را

 توضیح دهد. بین پیام های کلامی و ؼیرکلامی موجود است که را
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  )ثبیؼ ثّ فيآَٓبی عبيٕىی ٔ مکٕت يـارؼّ کُُؼِ )ًْبَگَّٕ کّ ثّ صـكٓبی ٔی تٕرّ يیکُیؼ

 تٕرّ کُیؼ فیـا آَٓب صبيم پیبو ْبی ْنتُؼ.

 ِػؿ فيبٌ مکٕت عٕیو  ثب صْٕؿ كؼبل ػؿ رهنبت، ىًب يؼاؿک ؿا ػؿ يٕؿػ ایُکّ يـارؼّ کُُؼ

چّ كکـ ٔ یب اصنبك ػاؿػ، يیؼاىتّ ثبىیؼ. ىًب عٕاْیؼ كًٓیؼ کّ آیب آٌ اكکبؿ ٔ اصنبمبت ؿیـهبثم 

 تضًم، عنتّ کُُؼِ، يُؼکل کُُؼِ ٔ یب ػىٕاؿ ْنتُؼ.

 .ثب امتلبػِ اف ایٍ آلاػبت يیتٕاَیؼ تًَیى ثگیـیؼ کّ چّ ٔهت ٔ چگَّٕ مکٕت ٔی ؿا ثيکُیؼ 

 ّکُُؼۀ ثـای مکٕت ٔهت کبكی ثؼْیؼ فیـا ایٍ کبؿ أ ؿا هبػؿ عٕاْؼ مبعت چیقی ؿا کّ  ثبیؼ ثّ يـارؼ

ػؿ صبنت ٔهٕع امت ػؿک کُؼ، كْب ؿا ثـای يُؼکل ًَٕػٌ ثّ ٔی كـاْى يیکُؼ ٔ ثّ أ کًک يیکُؼ 

 تب ثب َبؿاصتی عٕػ ؿٔثـٔ ىٕػ.

 

 :ػکظتي طکْت

  ؼِ کـػِ ایؼ ثيکُیؼ.ييغٌ اف چیقی کّ ييبْ اؿایّيیتٕاَیؼ ایٍ مکٕت ؿا ثب 

 .ُی مٕال ػؿ يٕؿػ ایُکّ يـارؼّ یؼ یب يیتٕاَیؼ ثب پـمیؼٌ مٕالات "كـآیُؼی" مکٕت ٔی ؿا ثيکُیؼ

 .ػاؿػکُُؼِ "ایُزب ٔ صبلا" چّ اصنبك 

  ٍاکٌُٕ چی اصنبمی ػاؿیؼ؟ًْی 

  ٍچی كکـ يیکُیؼ؟ ثّ اکًٌُْٕی 

 َّٕيیگؾؿػ؟ ًْیٍ نضظّ ثـای ىًب چگ 

 

 

 

 

 :الؼول ُای خْدتاى گْع دادى تَ ػکض

 ػؿ صبل كکـ کـػٌ ٔ اصنبك کـػٌ عٕاْیؼ ثٕػ. َیقگٕه يیؼْیؼ ىًب  يـارؼّ کُُؼِکّ ثّ ػؿ صبنی 

 ػؿک  ی ػؿک رـیبَبت رهنّ ٔثـاؿا  اؿفىی گٕه ػاػٌ ثّ ػکل انؼًم ْبی عٕػ مـَظ ْبی ثب

 كـاْى عٕاْؼ ًَٕػ. يـارؼّ کُُؼِعٕػ 

تغـىیت اصنبك  ْب يـارؼّ کُُؼِ یکی اف ثٕػٌ ثبثـای يخبل: يًکٍ امت آگبِ ثبىیؼ کّ اف  

تغـىیت ىًب يی اكتؼ ٔهتی کّ اصنبك  ثیٍٔ ىـٔع يی کُیؼ ثّ تٕرّ ثّ ایُکّ چّ اتلبهی  يیًُبئیؼ

کبؿ یؼ. ایٍ يیبٌ ثگؾاؿ ػؿ يـارؼّ کُُؼِيًکٍ امت ػؿ ٔهت يُبمت ایٍ اصنبك ؿا ثب  .يیکُیؼ

 ييکم کًک کُؼ. يیتٕاَؼ ثـای پیؼا ًَٕػٌ

 

 :فؼال ُیگْع د ْاًغه

  ييبٔؿ ىغَی ػؿ فَؼگیيّٕٕػبت: 

 ِکّ ؽٍْ يب ؿا ييـٕل يینبفػ ػؿ ثـاثـ ػیگـاٌ کًتـ ثبف ػاىتّ ثبىیى ػؿ فَؼگی ييکلاتی  ْـگب

يٕارّ ىٕیى.  آَٓبٔنی يب ًَیغٕاْیى ثب ػاؿػ ييکلاتی ػؿ فَؼگی يب ٔرٕػ  ،عٕاْیى ثٕػ. ثـای يخبل

 پـػاعتّ ًَیيٕػ.آَٓب ػ ٔ ػؿ رهنّ ثّ اف ایٍ ييکلات يؼًٕلا ارتُبة يیيٕ

)اینجا و  )مرحلوی( تمرکز شما را بر تجربیات فعلی مریض در زمان و مکان حالی ینداسوالات فر

 .حالا( ثابت نگه میدارد



19 
 

  ایٍ ٔ ثّ  گؾاؿیؼثآٌ ؿا کُبؿ ـیبٌ ييبٔؿِ ػؿر ،آگبِ ثبىیؼ ييکلات فَؼگی ىغَی تبٌاف ثبیؼ

 ثبف َگّ ػاؿیؼ.يـارؼّ کُُؼِ كْب ؿا ثـای تـتیت 

 اؿفه ْبی عٕػ ييبٔؿ 

 بٌ تضًیم َکُیى.گ ِيـارؼّ کُُؼ ؿا ثبلای آَٓبثبىیى ٔ  آگبِ عٕػىٓبی ثنیبؿ يٓى امت کّ اف اؿف 

  ّػؿصبل گلتٍ امت. يـارؼّ کُُؼِآيبػِ کـػٌ پبمظ ثّ چیقی ک 

 کّ يـارؼّ کُُؼِ  آٌ آلاػبتی ٔ چيى پٕىی کـػٌ اف کّ َظـىًب ؿا تبییؼ يیکُُؼ ْبیرنتزٕی چیق

 َظـیبت ىًب يتْبػ ْنتُؼ.يیؼْؼ ٔ ثب ایٍ 

  تَضیش کُؼ. يیغٕاْؼ کبؿ ىًب ؿا يـارؼّ کُُؼٌِ ُْگبيی کّ ػًهکـػػكبػی 

 پیؼا کُیؼ يـارؼّ کُُؼِثّ مـػت ؿاِ صهی ثـای ييکلات یؼ ْنتك ایُکّ يزجٕؿاصنب. 

 

 :يٓبؿت ْبی اَؼکبمی (4

 

 

 

  ىًب . ثّ ٔی اَتوبل ػْیؼ يـارؼّ کُُؼِ ػیؼ اف ؿا ػؿک عٕػتب هبػؿ يینبفػ ىًب ؿا يٓبؿت ْبی اَؼکبمی

 (ًْؼنیثؼمت آٔؿیؼ.) يـارؼّ کُُؼِػَیبی  ٔ مؼی يیکُیؼ کّ اصنبمی ػؿ يٕؿػ ٔاؿػ ػَیبی أ يیيٕیؼ

  هْبٔتثیيتـ ٔ اف ثیٍ ثـػٌ  رنتزٕ ثـای يـارؼّ کُُؼِایٍ يٓبؿت ثـای اػتًبػ مبفی، تيٕین  ٔ

 يٓى ْنتُؼ.هجم اف ٔهت تًـکق 

  ؿمی کُیؼ ٔ ثـاظٓبؿ کُیؼ  يـارؼّ کُُؼَِنجت ثّ  ؿا ٔ پؾیـه عٕػًْؼنی  تبىًب ؿا هبػؿ يینبفَؼ

ثب يٓبؿتٓبی اَؼکبمی ىًب ٍضجت عٕػ ؿا يیتٕاَیؼ مبفيبٌ ػْیؼ  ؟یب َّؿک کـػِ ایؼ کّ آیب أ ؿا ػ

ثؼْیؼ ثؼٌٔ ایُکّ آَـا ثّ  يـارؼّ کُُؼِٔ ًْچُیٍ ثّ ىًب کًک يیکُؼ تب ْؼایت عبٍی ؿا ثّ 

 تضًیم کُیؼ. يـارؼّ کُُؼِ

 

 :(Restatingتياى هزذد )

 ایٍ کبؿ  ت کٕتبْی امت کّ ثیبٌ کـػِ امت.ثیبٌ يزؼػ ىبيم تکـاؿ ػٔثبؿِ کهًبت يـیِ یب ػجبؿا

 يـارؼّ کُُؼِ ؿا ثّ رنتزٕ تيٕین يیکُؼ .

 :يخبل 

 .ىؼِ او : اصنبك کـػو کّ ثنیبؿ مـفَويـارؼّ کُُؼِ

 (تياى هزذد) ؟ييبٔؿ: مـ فَو

ٔنی ػکل انؼًم  ػاػو دتلاىى ؿا ػؿ ایٍ کبؿ ثّ عـٔ مؼی  ، يٍ اكکبؿ ٔ تًبوثهی: يـارؼّ کُُؼِ

. ىامت ًَـِ ثیيتـیبؿ فَُؼِ امت. ٔاهؼبً اصنبك َبؿاصتی يیکُى. كکـ يیکـػو کّ ينتضن ػیگـاٌ ثنی

 ثّ هْبٔت عٕػ اػتًبػ کُى.ػیگـ ًَیتٕاَى 

 

 

 

 

 

نیست! مشاوران باید نسبت به مراجعه کننده، پاسخ دهند زیرا مراجعه کننده گوش دادن مهم است اما کافی 

 است. گردیدهکه از طرؾ مشاور شنیده شده و درک  بفهمد نیاز دارد

  این مراجعه کننده  و از نظر هیجانی ؼنی بود بازگویی کرد. گردیدمشاور کلمه ای را که بر آن تاکید
 تا در دنیای مراجعه کننده باقی بماند. مشاور را قادر ساخت را تشویق نمود تا بیشترتوضیح بدهد و

 ه کننده را به مسیر خاص سوق نداد و به اندازه یک سوال تهاجمی هم نبود.اما این کار مراجع 
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 :(Paraphrasing) تاس گْیی

 ثّ  ارؼّ کُُؼِ ػؿک کـػِ ایؼْنتّ اٍهی پیبو يـثّ صیج  امت کّ ػؿ آٌ چیقی ؿا کّ یبؿتيٓ ثبفگٕیی

 یکُیؼ.فثبٌ عٕػ ثیبٌ ي

  گٕه ػاػٌ ػهین امت.ىبيم تٕرّ عٕة ارـای ایٍ يٓبؿت ٔ 

  پؾیـكتُی ٔ ثؼٌٔ پیو ػأؿی پبمظ ػْیؼ. ىیِٕ اربفِ يیؼْؼ ثّ کّامت يٓبؿت کهیؼی ثبفگٕیی 

  ّػٔثبؿِ گٕه ػْؼ" گلتّ امتکّ ْبیاربفِ يیؼْؼ تب ثّ چیق يـارؼّ کُُؼِایٍ يٓبؿت ًْچُیٍ ث"  ٔ

ػؿک ٔ ػؿ ٍٕؿت َیبف تؼؼیم ٔ  ا کّ ثّ ىًب يُتوم کـػِ امتی ؿچیقتب ثّ أ كـٍت يیؼْؼ 

 تَضیش کُؼ.

  کًک يیکُؼ تب:ثبفگٕیی 

 کُیؼ.ثـؿمی  ْبی يـارؼّ کُُؼِ اف گلتّ ؿا ػؿک عٕػ (1

 ؼ.ؿا ثّ يـیِ اَتوبل ػْیًْؼلاَّ  ػؿک يبَُؼ ایزبػ صل پؾیـه ٔ ْنتٕیکیلیت ْبی  (2

  ْیؼ کّ ثب أ ْنتیؼ.َيبٌ يیؼ يـارؼّ کُُؼِثب اىبؿِ ثّ ػجبؿات کهیؼی 

ثّ ػمت آلاػبت ْبیو َگبِ يیکُؼ  چگَّٕ ثّ عٕػ ٔ تيٕیو يـارؼّ کُُؼِایُکّ  ػؿ يٕؿػ (3

 يیآٔؿیؼ.

  ّيـارؼّ کُُؼِرًغ آٔؿی آلاػبت ثؼٌٔ تضًیم کـػٌ ْؼایت عبً ث. 

 يٕػيیایزبػ  یک ؿاثطّ ثب اػتًبػ (4

  تجبٓ ثـهـاؿ کُیى. ایٍ يّٕٕع ثؼٌٔ ْیچ گَّٕ هْبٔت ٔ یب اؿفیبثی اؿتب ثبػج يیيٕػ ثبفگٕیی

 ثنیبؿ يٓى ثبىؼ. يـارؼّ کُُؼِيیتٕاَؼ ثـای 

 :يخبل 

ای ْنتى. تًبو ْلتّ ؿا ثب عٕػ رـٔثضج کـػِ او. ًَیتٕاَى تًَیى ثگیـو ٕٓػِ : يٍ ىغٌ ثیهزارؼَ کٌٌذٍ

ّ ْنتى. ػؿ ػیگـ ػیٕاَاگـ ایٍ ٔظیلّ ؿا هجٕل َکُى ؿا هجٕل کُى یب َّ. ثؼْی ٔهتٓب كکـ يیکُى ٔظیلّ آیب ایٍ 

 َینت کّ ٔاهؼبً يیغٕاْى.ٔٓیلّ ای أهبت كکـ يیکُى ایٍ 

پیيُٓبػ ىؼِ ٔظیلّ یک  ثّ ىًب : تب ربیی کّ يٍ كًٓیؼِ او ىًب ػؿ تًَیى گیـی ييکم ػاؿیؼ. اکٌُٕهؼاّر

 َینتیؼ کّ آیب آٌ ؿا ٔاهؼبً يیغٕاْیؼ یب َّ. يطًیٍٔنی 

اف َینتى  يطًیٍٔنی  ؿا يیغٕاْىٔظیلّ كًٓیؼو کّ يٍ ایٍ : عٕة صـف ْبی ىًب ؿا ىُیؼو هزارؼَ کٌٌذٍ

 يٕكن َجبىى. ًَیغٕاْى ىکنت ثغٕؿو.ٔظیلّ . يیتـمى ػؿ ایٍ کّ ثبیؼ آٌ ؿا هجٕل کُىایُ

 

 

 

  تاسگْیی تزای ُایراٌُوایی: 

 کُیؼ. اؿایّ گلتّ امت يـارؼّ کُُؼِاف چیقی کّ  ؿا ٔاّش ثبىیؼ ٔ ػؿک عٕػ (1

 عٕػػاؿی کُیؼ. يـارؼّ کُُؼِؼـیق کـػٌ چیقی ثـای اف گلتٍ، يطهغ کـػٌ یب ت (2

 هْبٔت َکُیؼ، ؿلهت یب مـفَو َکُیؼ. ،اصتـاو ثگؾاؿیؼ (3

 گٕه ػْیؼ.يـارؼّ کُُؼِ اظٓبؿ يیيٕػ  تٕمٔ ثّ ػًن اصنبمبتی کّ (4

 .اف کهًبت ٔ فثبٌ عٕػ امتلبػِ کُیؼ (5

 اّبكّ َکُیؼ.ّ کُُؼِ ؼيـارقی ثّ گلتّ ْبی چی (6

 َکُیؼ. ؿا اؿفیبثی یب تؼجیـيـارؼّ کُُؼِ لتّ ْبی گ  (7

که منظور شان چه شوند  متیقنیک مهارت عالی است که مراجعه کننده ها را کمک میکند تا بازگویی 

 .ه استبود
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 :خلاصَ طاسی

 

 

 

 

  ّگلتّ امت تًـکق ػاؿػ ٔ ىـیک مبعتٍ ػؿک ىًب ؿا  يـارؼّ کُُؼِعلاٍّ مبفی ثـ ؿٔی چیقی ک

 ىبيم ًَیيٕػ.

  کّ ثّ گلتّ ْبی يـیِ اَنزبو، یکپبؿچگی ٔ َظى يیؼُْؼ. اَؼ  ٓبیآَيلیؼ تـیٍ علاٍّ مبفیٓب 

 ثـای يخبل: 

اصنبك ػَجبَیت ٔ  عنـكبيیم َبػؿمت کٌُٕ گلتّ ایؼ، َنجت ثّ ؿٔیّ اکّ تب  ْبیق: ثب تٕرّ ثّ چیهؼاّر

 ٔ ػمت آٔؿػْبی عٕػ ؿا کًتـ اف ٔی يیجیُیؼ.کـػِ يوبینّ  ی تبٌَُٕ يیکُیؼ. ًْچُیٍ عٕػ ؿا ثبعيى 

 

 

 

 

 خلاصَ طاسی یک رّع خْب تزای:

 ٔ اصنبمبت امت.يضتٕی ؿٔىٍ مبعتٍ  (1

 ِم پیچیؼِ ای ؿا يطـس يیکُُؼ ٔ ًْیيّ تضت كيبؿ ؿٔاَی هـاؿ ػاؿَؼ بٌ اؿهت ينبیگ يـارؼّ کُُؼ

 .ًَیتٕاَُؼمبفيبَؼْی يؼًٕلاً ثُبثـایٍ ييکلات عٕػ ؿا 

 يٍ يیغٕاْى چک کُى آیب صـف ْبی ىًب ؿا ػؿمت كًٓیؼِ او یب َّ" ٔ مپل " يًکٍ امت ثگٕییؼ

 علاٍّ کُیؼ. ،گلتّ امت يـارؼّ کُُؼِچیقی ؿا کّ كکـ يیکُیؼ 

 کـػٌ يطبنتيـٔؿ (2

  ّؿا تَضیش یب اّبكّ کُؼ. یچیقتب يیؼْؼ  كـٍت يـارؼّ کُُؼِایٍ ث 

 عتى کـػٌ یک رهنّ (3

 تبکیؼ کُیؼ.تب رهنّ ثؼؼی اَزبو ػْؼ، تٕاكن کـػِ  يـارؼّ کُُؼِکّ  ْبیثبلای چیق يًکٍ امت 

 ٔ تًـکق أنٕیت (4

 ِؿا ثبیؼ أنٕیت ثُؼی کُُؼٓب آَثلًُٓؼ ينبیم يٓى کؼايُؼ ٔ گبٌ ثّ کًک َیبف ػاؿَؼ تب  يـارؼّ کُُؼ. 

  پیٕمتگی ؿا َيبٌ ػْؼ.اؿتجبٓبت تب يًکٍ امت ٓـصی ؿمى کُیؼ ٔ 

 

  (Probing skills) یب تزننی کبٔىگـی ( يٓبؿت ْبی5

  ثـای ثؼمت آٔؿػٌ آلاػبت ٔ تـییـػاػٌ تًـکق ػؿ رهنبت يلیؼ یب تزننی کبٔىگـی يٓبؿت ْبی

 ْنتُؼ.

 ِامت کّ ثبیؼ ؽکـ گـػػ. ْبیچیق ػؿک ييبٔؿ اف کبٔىگـی َيبَؼُْؼ 

 فیـا ييبٔؿ ًَیگیـػ ػؿيٕؿػ يّٕٕع ثضج تًَیى  يـارؼّ کُُؼِ ،ُْگبو امتلبػِ اف ایٍ يٓبؿت

 رهنّ ؿا ْؼایت يیکُؼ.

 ثیيتـ ْؼایت ؿا ييبٔؿ  کبٔىگـی َنجت ثّ يٓبؿت ْبی ثبفگٕیی ٔ اَؼکبمی، امتلبػِ اف يٓبؿت

 .ػنبفکُُؼِ يی

استفاده از خلاصه سازی شما را قادر میسازد که بخش های روشن جلسه را به یک روش سازمان یافته 

 کنار هم قرار دهید. به این ترتیب شما و مراجعه کننده میتوانید به آن از بیرون نگاه کنید.

 د.مشاور تلاش میکند مطالب اصلی مطرح شده در جلسه را سازماندهی و مرور کن
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  ک يٓبؿت يٓى امت فیـا ثؼٌٔ آٌ رهنبت يًکٍ امت ثیٕٓػِ یب ثؼٌٔ ْؼف ثبىُؼ.یکبٔه یب تزنل ايب 

 

 :طْال کزدى

 تلبٔت هبیم ىٕیى. ت ؽیمثیٍ إَاع مٕالا يب يیتٕاَیى 

 طْالات تاس: (1

 ؿا تيٕین يیکُؼ. يـارؼّ کُُؼِ مًٓگیـیػؿیبكت کُیى ٔ  آلاػبت ؿاتب اربفِ يیؼُْؼ  ایٍ مٕالات 

 ثب ًْنـه ٍضجت يیکُؼ، يًکٍ امت ثپـمیؼ:ييبرـِ يٕؿػ  ػؿ ُؼِيـارؼّ کُثـای يخبل، یک  

  ّكتؼ ٔ يؼًٕلاً هجم اف ایُکّ ىًب ىـٔع کُیؼ چّ يیکُیؼ چّ اتلبهی يیبييبرـِ ٔهتی ثب ْى ىـٔع ث

 اتلبهی يیبكتؼ؟

  يیکُیؼ؟ىـٔع ثّ ييبرـِ کزب ػؿ 

 يؼًٕلاً چگَّٕ عتى يیيٕػ؟ 

 ثنیبؿ ػىٕاؿ امت. آَٓبؼ فیـا رٕاة ػاػٌ ثّ ايب مٕالاتی کّ ثنیبؿ گنتـػِ ْنتُؼ َپـمی 

  ّكْبی ثیيتـی ػاػِ يیيٕػ يـارؼّ کُُؼِمٕالات ثبف ثـای ىـٔع رهنّ يلیؼ ْنتُؼ فیـا ث. 

 :طْالات فزضيَ ای (2

  ػػٕت يیکُُؼ. كـّیّ ٔ ؿٔىٍ مبعتٍ تَٕؿات ىبٌ کؿا ثّ ػاػٌ ی يـارؼّ کُُؼِایٍ مٕالات 

 ُؿا ثّ ثضج ٔ ثـؿمی ػؿيٕؿػ َتبیزی کّ ػؿ آیُؼِ  کُُؼِيـارؼّ مٕالات ثبفی ْنتُؼ کّ ٓب ای

 ثؼمت يیآیُؼ ػػٕت يیکُُؼ.

  آَٓب ػؿ ثبؿِ  ٔ کُُؼٍضجت تـك ْبی عٕػ ػؿ ثبؿِ تب ؿا کًک يیکُُؼ  يـارؼّ کُُؼِایٍ مٕالات

 .کُُؼ کُزکبٔیػؿ یک كْبی َنجتبً ايٍ 

  ًَٕػؿ ٔ ؿكتبؿيتلبٔت ؿا تَٕگـػیؼِ هبثم ػیؼ َتبیذ يخجت تب ًْچُیٍ کًک يیکُُؼ ایٍ مٕالات. 

 يخبل: 

  ّی کّ ثّ َظـ يیـمؼ گیذ ىؼِ ٔ يیگٕیؼ" يٍ ًَیؼاَى"ا يـارؼّ کُُؼِث 

 "يًکٍ امت ثگٕییؼ" اگـ ىًب يیؼاَنتیؼ چّ کبؿ يیکـػیؼ؟ 

 

 

 

 

 

 

 :طْالاتی کَ تا چزا ػزّع هيؼًْذ (3

  ػنیم ثیبٔؿَؼ یب ػهت تب کُُؼ كيبؿ ٔاؿػ يی يـارؼّ کُُؼِثّ آَٓب ایٍ مٕالات کًک کُُؼِ َینتُؼ فیـا

 عٕػ ؿا ثیبٌ کُُؼ. کبؿْبی

بسیار تهاجمی است شما باید از این مهارت با دقت زیاد استفاده کنید. کاوش یا تجسس به خاطر اینکه 

 مواظب باشید به ساحات که دعوت نشده اید وارد نشوید.

ست در وی از مراجعه کننده خواسته میشود که یک تصویر تخیلی درست کند. کاوش این تصویر ممکن ا

آن تشویش هایش ایجاد کند که او از آنها اجتناب یا چشم پوشی میکند یا در  از نگرشی نسبت به جنبه های

 مورد آنها مضطرب شده است.
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 :طْالات تظتَ (4

  ّیب "عیـ" يیگٕیؼ. ٔ ػًؼتبً ثـای ثؼمت ثهی" آَٓبػؿ رٕاة  يـارؼّ کُُؼِایُٓب مٕالاتی ْنتُؼ ک "

آٔؿػٌ آلاػبت عبٍی ثّ کبؿ ثـػِ يیيَٕؼ. ثُبثـایٍ ثـای عبيٕه مبعتٍ يـیْبَی کّ ثنیبؿ 

 یجبىُؼ.پـگپ ْنتُؼ يلیؼ ي

 ایٍ مٕالات ٔرٕػ َؼاؿػ. کبٔه ٔ رنتزٕ ثب يکبٌا 

 يیتٕاَیؼ ایٍ يطهت ؿا ػؿ يخبل فیـ ثجیُیؼ. 

 ػاػِ ایؼ؟ ػؿعٕامت ييبٔؿ: آیب ثّ ًْنـ عٕػ گلتّ ایؼ کّ ثـای ایٍ کبؿ 

 ُِْٕفيـارؼّ کُُؼ ،َّ : َّ 

 ييبٔؿ: آیب يیغٕاْیؼ ثّ ٔی ثگٕییؼ؟ 

 ِثّ تؼؿیذثهی: يـارؼّ کُُؼ ، 

 یب كکـ يیکُیؼ أ اف آٌ عٕىو َیبیؼ؟ييبٔؿ: آ 

 ِكکـ يیکُىثهی: يـارؼّ کُُؼ ، 

 ييبٔؿ: آیب ثـای ىًب ٍضجت کـػٌ ثب أ مغت امت؟ 

 ًّْیُطٕؿ كکـ يیکُى.ثهی :کٌٌذٍ يـارؼ ، 

 

 :رُثزی کٌٌذٍ طْالات (5

  ّپیبو يیؼْؼ کّ رٕاة عبٍی اف أ اَتظبؿ يیـٔػ. يـارؼّ کُُؼِایٍ مٕالات ث 

 ِتٕهق ًَیکُؼ، ی أهبت اصنبك عيى ٔ َبايیؼی يیکُى ٔهتی کّ گـیّ کـػٌ ؿا ي: ثؼْيـارؼّ کُُؼ

 یؾ ثکيى ٔ أ ؿا تکبٌ ػْى.ػؿ آٌ ٔهت يیغٕاْى چ

 تبٌ آمیت ثـمبَیؼ. ييبٔؿ: آیب يیگٕییؼ کّ ایٍ اصنبك ثّ ىًب ػمت يیؼْؼ کّ ثّ ٓلم 

 ثب پیيُٓبػ ػاػٌ یک آَٓب  ،ؼیکُُؼ کّ اف َبو آٌ ثّ َظـ يیـمکُُؼِ ػهیوبً کبؿی ؿا يؿْجـی  مٕالات

 ل يیکُُؼ.ٔؿا کُتـ يـارؼّ کُُؼِعبً ٔ يضؼٔػ کـػٌ تيـیضبت، رٕاة ينیـ 

 

 :ىًب ثبیؼ مٕالات ؿا ایُگَّٕ ثپـمیؼ 

 هظتمين 

 امتلبػِ َکُیؼ.يـهن اف کهًبت پیچیؼِ ٔ 

 فؼزدٍ ّ هختصز 

 اعتَبٍی ٔ کٕتبِ مٕال کُیؼ.

  تب هجم اف پـمیؼٌ مٕال ثؼؼی  امتلبػِ کُیؼ(ثبفگٕیی ت )اف يٓبؿ تلنیـ کُیؼ ؿا يـارؼّ کُُؼِپبمظ

 ىٕیؼ کّ رٕاة ٔی ؿا كًٓیؼِ ایؼ يطًیٍ

 

 

 

 

 :تبحیـات يخجت مٕالات ثّ يٕهغ، ٔاّش ٔ ثبف 

 کًک يیکُؼ تب تًـکق کُُؼ ٔ اعتَبٍی پبمظ ػُْؼ.ْب  يـارؼّ کُُؼِثّ ( 1

 .کًک يیکُؼ تب عٕػىبٌ ؿا ثـؿمی کُُؼْب  يـارؼّ کُُؼِثّ ( 2

 ثّ رًغ آٔؿی آلاػبت کًک يیکُُؼ.( 3

 ثیرات مثبت و منفی خواهند داشت.سوالات تا 
 .سوالات به موقع، واضح و باز تاثیرات مثبت زیادی دارند 
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 :(Making statements) ػثارت طاسی

 تـ ْنتُؼ. آؿاوآَٓب ت ثٓتـ ْنتُؼ فیـا ػجبؿات اؿهت اف مٕالا 

  ثبىُؼ.تٓبرًی ٔهتی امتلبػِ کُیؼ کّ اصنبك يیکُیؼ مٕالات يًکٍ امت ثنیبؿ  آَٓباف 

 ثـای يخبل: 

 ؟َظـ ػاؿػ یىًب چكکـ ایٍ ثّ ربی پـمیؼٌ: ىْٕـ ىًب ػؿ يٕؿػ 

 ؟َظـ ػاؿػىًب چی كکـ کّ ىْٕـ ىًب ػؿ يٕؿػ  يٍ ػؿ صیـت امتى يًکٍ امت ثگٕییؼ:

  يـارؼّ کُُؼِػجبؿات يبَُؼ مٕالات ثـای رًغ آٔؿی آلاػبت يلیؼ ْنتُؼ، ًْچُیٍ ثـای رهت تًـکق 

 يلیؼ ٔاهغ يیيَٕؼ. ٔ ثـای کًک ثّ ٔی کّ ثّ ٕٓؿ اعتَبٍی رٕاة ػْؼ

 

 

 

 

 

 

 

 :ىّالغ تيي تْد

  کًک يیکُؼ تب ػؿيٕؿػ عٕػىبٌ،  يـارؼّ کُُؼِفیـا ثّ  ثـای تًبو كـآیُؼ ييبٔؿِ يٓى امتایٍ يٓبؿت

 اكکبؿ، اصنبمبت ٔ ؿكتبؿىبٌ ىلبكیت ثیيتـی ثؼمت آٔؿَؼ.

 ایٍ ثـای ایزبػ یک تـییـ ثُیبػی ّـٔؿی امت 

  ّيخبل ْبی  آَٓبایٍ امت کّ ثّ ٔاهغ ثیُبَّ ثـای ٍضجت  يـارؼّ کُُؼِينتویى تـیٍ ؿاِ ْب ثـای کًک ث

 کُیؼ اؿایّٔاهغ ثیٍ ؿا 

 يخبل ْبی فیـ ؿا ثجیُیؼ: 

ػؿ يٕؿػ ػؼو اػتًبػ ثّ َلل عٕػ ٍضجت يیکُؼ ٔ يیگٕیؼ کّ َقػیکتـیٍ ػٔمت ٔی  يـارؼّ کُُؼِیک 

 ثّ أ گلتّ امت کّ أ "عٕػه ؿا ثّ صنبة ًَیآٔؿػ"

صنبة  َبچیقّ عٕػ ؿا مٕالات اصًوبَّ یک يخبل اف ایٍ امت ک ييبٔؿ: آیب ثّ عٕػ يیگٕییؼ کّ پـمیؼٌ

 يیؼْؼ( اؿایّمٕال ثنتّ کّ یک يخبل ػیُی ؿا ؟)يیکُیؼ

 

 

 

 

  معلوماتی که شما به دنبال آن هستید، چگونه به مراجعه کننده  بپرسیدقبل از سوال کردن باید از خود
 کمک خواهد کرد.

 رار دهید که به او کمک هدؾ از سوال کردن این است که معلوماتی را در دسترس مراجعه کننده ق
 کند تا نگرش بهتر و دورنمای جدیدی بدست آورد.

  عبارات در مقایسه با سوال کردن شما را قادر میسازند تا تشریحات مراجعه کننده را با تحریک
 کمتری هدایت کنید.

 .شما میتوانید حساس تر باشید 
 شما در مورد چیزهایی که گفتنش برای مراجعه کننده بسیار ناراحت  عبارات وقتی مفید هستند که

 کننده است صحبت میکنید. 

واقع بین بودن همچنین به این معنا است که شما باید حالات ؼیر واضح را تا جایی بررسی کنید که تمام 

 جنبه های آن برای هر دوی شما واضح و روشن شود.
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 :کهًبت کهیؼی ػؿ فیـ ؽکـ ىؼِ اَؼ 

 چی ٔهت 

 کزب 

 ثّ چّ يؼت 

  ثٕػَؼ مٓیىچّ کنبٌ ػیگـی 

 ػهیوبً چّ اتلبهی اكتبػ 

  ٔ کّ ْـ ػٔی ىًب ػؿک ييبثٓی اف ينئهّ ػاؿیؼ. ىٕیؼ يطًیٍثّ ّٔؼیت اف ًّْ رٓبت َگبِ کُیؼ 

 

 

 

 

 

 

Vٌاتغ. ه: 

 يُبثغ چّ ْنتُؼ؟

کّ ثّ ىغٌ ایٍ اصنبك ؿا يیؼْؼ کّ فَؼگی اؿفه اَؼ يُبثغ تٕاَبیی ْب، ؿٔاثٔ، اؿفه ْب ٔ تزبؿثی 

ُیى. ؿهجّ ک َٓبثـ آ ثبینتیى ٔمغت فَؼگی  ثضـآَبیػؿ يوبثم کًک يیکُُؼ کّ آَٓب فَؼگی کـػٌ ؿا ػاؿػ. 

َیبف ػاؿیى. ثیيتـ  آَٓبيتبملبَّ اؿهت اًْیت ٔ هؼؿت يُبثغ ؿا كـايٕه يیکُیى، يغٍَٕبً ُْگبيی کّ ثّ 

ثّ  عنتّ يیيٕیىػىٕاؿی ْبی فَؼِ گی  ييکلات ٔ تًبو اف ٔکـػِ اَؼ اصبّٓ ؿا  يبیزبَبت ْ ُْگبيی کّ

اصنبك ثی اؿفىی ػتًبػ ثّ َلل ا ثؼٌٔ ٔکُیى يُلی كکـ ، َبايیؼ ىٕیىربی رنتزٕی يُبثغ تًبیم ػاؿیى 

 کُیى. رنتزٕی يُبثغ يـیِ ٔمیهّ ثنیبؿ يٕحـ ٔ هؼؿتًُؼ ػؿ ييبٔؿِ ؿٔاَی ارتًبػی امت.

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 تمام این مهارت ها باید به خوبی تمرین شوند.

 .در فرآیند مشاوره باید به طور کاملاً طبیعی استفاده شوند

 .مهم این است که از آنها در یک ترکیب درست استفاده کنید

 آورده که مراجعه کننده توازن را دوباره بدست تا ه کمک میکند شناسایی منابع یکجا با مراجعه کنند
د. وقتی یرات مثبت به بار آیو در احساسات او تؽی شدهوصل  شاو به توانایی هایاین سبب میشود 

و آنها را مورد استفاده قرار دهند، این  گردندمراجعه کننده گان از توانایی های درونی خود آگاه 
اند دوباره بدست میاورند. دیدگاه آنها از زندگی تؽییر یافته  دگی خود اثر گذاراحساس را که بالای زن

 (.تقویت مثبت )سیکل و این خود سبب تؽییر رویه دیگران نسبت به ایشان میشود
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 افغاًی: َاًْاع هٌاتغ در راهؼ

 تضصيلات فزٌُگی هٌاتغ طثيؼی هٌاتغ هادی
دیي ّ 

 هؼٌْیت
 ارتثاطات

 حـٔت -

 فيیٍ -

 عبَّ  -

 ٔظیلّ -

 ٓجیؼت -

 صیٕاَبت -

 ییفیجب -

اعلاهیبت  -

 ٔ

اؿفىٓبی 

 يؼُٕی

ؿمى ٔ  -

 ؿٔاد ْب

 يٕمیوی -

ُْـ:  -

ىؼـ، 

اػثیبت، 

اكنبَّ، 

ؿمبيی 

 ٔؿیـِ

 

 ػاَو  -

 كٓى -

يٓبؿت ٔ  -

تٕاَبیی 

 ْب

ػویؼِ ثّ  -

عؼأَؼ)د

) 

ثبٔؿ ٔ  -

تٕکم ثّ 

 الله )د(

اػتوبػ ثّ  -

 توؼیـ

توٕا ٔ  -

پزُيشگار

 ی

 ػين -

 . ارتًبػی2

 ػٔمتبٌ -

ًَُْلی  -

 ْب

 امتبػاٌ -

ؿیو  -

 ملیؼاٌ

 ًْکبؿاٌ -

 بَٕاػگی. ع1

 ألاػ -

 ثـاػؿ -

 عٕاْـ -

ىْٕـ،  -

 عبَى

اهبؿة  -

 َقػیک 

يبػؿ ٔ  -

 پؼؿ

 

 يُبثغ يخجت تًـیٍ

  نطلبً ننتی اف يُبثغ عٕػ ؿا تٓیّ کُیؼ ٔ مپل

 ؿا رنتزٕ کُیؼ. يُبثغ ًْنبیّ عٕػ

 ػاىتٍ عبَٕاػِ عٕة 

 تضَیلات 

 ػاىتٍ ىْٕـ/ ًْنـ عٕة 

 ٌىزبع ثٕػ 

 ٍػی 

 

 

 

 

 

 

 

 :ًی ّ ارتواػی هزدمتغييز صالت رّاًمغ هٌاتغ در 

  کًک يیکُُؼ کّآَٓب يٓى امت فیـا ىُبعت يُبثغ ثنیبؿ: 

 رُجّ ْبی يخجت فَؼگی عٕػ ؿا ثجیُؼ 

 اف تًـکق ثـ رُجّ ْب ٔ تزبؿة يُلی فَؼگی ثپـْیقػ. 

 بت ؿا ثیبثؼ.يکبَٔ ا تٕاَبیی ْب 

 عٕػ ؿا ثب ػَیب ػؿ اؿتجبٓ اصنبك کُؼ. 

 .تجربیات و توانایی های قبلی مراجعه کننده را با توجه به انواع منابع ذکر شده در بالا بررسی کنید 
  شما کمک کند تا با آنها  یعملکرد احتمالی منابع مراجعه کنندۀ میتواند به هر دودستیابی به درک

 کار کنید! مراجعه کننده را تشویق کنید تا از آنها استفاده کند.
  ولی هرگز فراموش نکنید که مراجعه کننده متخصص زندگی خود است ! وظیفه شما این است که

 قویتر شدن بفهمد. را برای تؽییر کردن و به مراجعه کننده کمک کنید تا امکانات خود
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 .ػقت َلل ٔ اػتًبػ ثّ َلل أ ثهُؼ ثـٔػ 

 ّاػايّ ػْیؼ. ثّ آٌ يیتٕاَیؼ ثّ چیقی اػتًبػ کُیؼ ٔ آٌ چیق اؿفه آٌ ؿا ػاؿػ کّ اصنبك ایُک 

 ػؿک ٔ ػؿیبكت ؿاِ ْبی يًکُّ ثـای ثیـٌٔ ؿكت اف صبنت َبايیؼی. 

 .اصنبك ایُکّ کنبَی امتُؼ کّ ىًب ؿا ػٔمت ػاؿَؼ ٔ ثّ ىًب ّـٔؿت ػاؿَؼ 

 

 :تزای ػٌاطایی هٌاتغ رّػِا

 یکزب ثب أ َگبِ  ،ٔ تزـثیبت ىبػ ٔ ؿّبیت ثغو عٕػ ثّ يُظٕؿ یبكتٍ نضظبت کُُؼۀؼّ يـار ثّ فَؼگی

 عٕة كبيیهی، ٔلاػت ٓلم، یک تزـثّ ػؿ ٓجیؼت( کُیؼ.)عبٓـِ ای اف یک اتلبم

  ّثّ كَم يؼاعلات ػؿ امتلبػِ کُیؼ.) تکٌيک خظ سًذگیثُبثـایٍ ىًب يیتٕاَیؼ اف ىکم تؼؼیم یبكت

( ؿا ؿٔی فيیٍ هـاؿ ػْیؼ ٔ ثّ يـارؼّ کُُؼِنًبٌ )ًَبػی اف فَؼگی تـٔيب يـارؼّ کُیؼ(. یک ؿی

يیتٕاَؼ ثّ  يـارؼّ کُُؼِ)کّ ًَبػی اف اتلبهبت ٔ تزـثیبت عٕة امت(. مپل  يـیِ چُؼ گم ثؼْیؼ

ؿا تيٕین کُیؼ تب ثیٕگـاكی  يـارؼّ کُُؼِفَؼگی عٕػ َگبِ کُؼ ٔ ثّ تزـثیبت يخجت عٕػ تٕرّ کُؼ. 

 نؼ یب ثّ ىًب ثگٕیؼ.يخجت عٕیو ؿا ثُٕی

  ؿا تيٕین کُیؼ تب ػؿ آعـ ؿٔف ثُيیُؼ ٔ ثّ ػٔ نضظّ کٕتبِ ػؿ ؿٔف  يـارؼّ کُُؼًِْچُیٍ يیتٕاَیؼ

ثّ  ،َتٕاَنت ثّ چیقی اىبؿِ کُؼ، چُؼ پیيُٓبػ ثؼْیؼ يـارؼّ کُُؼِکّ يخجت ثٕػِ اَؼ كکـ کُؼ. اگـ 

ٔ کًک کُیؼ تب نضظبت يخجت ؿا پیؼا کُؼ اربفِ ػْیؼ کّ ؿٔف عٕػ ؿا تيـیش کُؼ ٔ ثّ ا يـارؼّ کُُؼِ

 ثبىؼ. ب تجنى یکی اف اػْبی كبيیم ثّ ٔیٔ ی صتی اگـ آٌ نضظبت عٕؿػٌ یک ؿؾای عٕة

  ثؼَو اصنبك  کؼاو هنًت اف کّ اکٌُٕ چّ اصنبمی ػاؿػ ٔ ػؿ يـارؼّ کُُؼًِْیيّ ثب پـمیؼٌ اف

 کزب؟ ػؿ يیتٕاَیؼ آٌ ؿا اصنبك کُیؼ؟ثـگـػیؼ. ػهیوب چگَّٕ  )ایُزب ٔ صبلا( يخجت ػاؿػ ثّ فيبٌ صبل

  يـارؼّ کُُؼِصتی چُیٍ اصنبمبت عٕة رنًی ؿا ثب اَزبو تًـیٍ تَٕؿمبفی تضـیک کُیؼ. اثتؼا 

ؿا ثب  يـارؼّ کُُؼِؿ کُیؼ، یبت ثـگـػیؼ ٔ تًبو رقئیبت ؿا تَٕؿا آؿاو ثنبفیؼ ٔ مپل ثّ تزـث

. ثٕػ، ؿًُْبیی کُیؼل ػیگـی آَزب ، َٕؿ، آة ٔ ْٕا، ایُکّ چّ کاه  پـمیؼٌ ػؿيٕؿػ صٕاك

 .ؿا ثّ رنى عٕػه رهت کُیؼ يـارؼّ کُُؼِمپل تًـکق 

 

 

 

 

 کّ يیتٕاَؼ ػٔمت یب  يـارؼّ کُُؼِػیگـ ایٍ امت کّ ثّ يٕرٕػیت ىغٌ هبثم اػتًبػ ػؿ فَؼگی  يکبٌا

 کًک کُؼ.ارؼّ کُُؼِ ثّ يـ غٕاْؼػْٕ كبيیم ٔی ثبىؼ پی ثجـیى، ىغَی کّ يی

  ًػؿ يٕؿػ تًبو ػٔمتبٌ ٔ كبيیم عٕػ ثّ ٕٓؿ يُلی هْبٔت يیکُؼ فیـا  رؼّ کُُؼِيـااصتًبلا

طٕؿ پیو ایُ ثّ مـ يیجـػ. ثُبثـایٍ ثبیؼ گلتگٕ ؿا ٔاكنـػِ يُلیيقاد  صبنت ػؿ یک يـارؼّ کُُؼِ

يیتٕاَُؼ ثّ ػُٕاٌ یک يُجغ يخجت ثّ  آَٓبیب  ،ثجـیؼ کّ آیب كبيیم ٔ آىُبیبٌ ٔاهؼبً ایُوؼؿ ثؼ ْنتُؼ

 کًک کُُؼ. ـارؼّ کُُؼۀي

 يُلی تيـیش يیکُؼ يیتٕاٌ پـمیؼ: ىکمثـای يخبل اف يـػی کّ كبيیم عٕػ ؿا ثّ  

 ػاؿیؼ؟ ْبتبٌ چّ آؿفٔ ثـای آیُؼِ آلبل 

  يتٕنؼ ىؼَؼ چّ اصنبمی يیکـػیؼ؟ىًب ثیبػ ػاؿیؼ ٔهتی آلبل 

 آیب يیتٕاَیؼ آٌ نضظبت کّ عبَى عٕػ ؿا ههجب" ػٔمت ػاىتیؼ ثّ یبػ آؿیؼ؟ 

 ٔؿیؼ چّ اصنبمی ػاؿیؼ؟آٔهتی آٌ نضظبت ؿا ثّ عبٓـ يی 

مهم این است که مراجعه کننده تشخیص و شناسایی این تجربیات مثبت را تمرین کند و به تؽییر  عامل

 ادراک خود شروع نماید.
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 آیب يیتٕاَیؼ عبَى عٕػ ؿا ثّ ىکهی کّ تّٕیش ػاػِ ایؼ ػٔثبؿِ ثجیُیؼ؟ 

 آیب کؼاو ؿاِ ػیگـ ؿا ثـای صم ييکم ثب عبَى عٕػ مـاؽ ػاؿیؼ؟ 

 تبٌ يیتٕاَُؼ فَؼگی ىًب ؿا ػؿ آیُؼِ تـییـ ػُْؼ؟ تَٕؿ کُیؼ کّ چطٕؿ آلبل 

 

 

 

 

 

 

 يـارؼّ کُُؼِثّ ؿٔىی ثبىؼ کّ ػؿ آٌ آَٓب  تزـثیبت گؾىتّ يیتٕاَؼ يـٔؿؿكتٍ ثّ ػیگـ ثـای  بٌيکا 

 ثب ييکلات ٔ يٕاَغ مبفگبؿ ىٕػ. تٕاَنتّ امت

 " :ىؼٌ ثب آٌ ىتّ يٕارّ ىؼِ ایؼ؟ ػؿ ٍٕؿت يٕارآیب ثب چُیٍ ييکلات ػؿ گؾيیتٕاَیؼ ثپـمیؼ ّ

 "یگـ يیتٕاَیؼ آٌ تزـثّ ؿا تکـاؿ ًَبیؼ؟چطٕؿ ثبلای آٌ ؿهجّ کـػِ ایؼ؟ آیب یک ثبؿ ػ

  ّعبٓـ َيبٌ مبفیؼؽؿیؼّ تزبؿة گؾىتّ  ،َینتػؿيبَؼِ يـارؼّ کُُؼۀ ثلًٓؼ کّ أ کبؿی کُیؼ ک 

حبثت کـػِ امت ٔ يیتٕاَؼ آٌ ؿا ػٔثبؿِ اَزبو  ثـای مبفگبؿی ثب فَؼگی ؿا يٓبؿت ْبی عٕػکّ 

 ػْؼ.

 ِػاؿػهجبل ؿا ػؿ  ثب ييکلات ٔ يزبػنّ ل مبفگبؿیبَثبیؼ ثلًٓؼ کّ كؼبل يبَؼٌ چ يـارؼّ کُُؼ. 

 

 

 

 

 

 :دیي ّ هؼٌْیت

  ؿٔیکـػ کهی گـایی اَنبٌ ؿا ثّ ػُٕاٌ یک ٔاصؼ يیجیُؼ کّ ْؼایت ػؿَٔی ػاؿػ ٔ يیتٕاَؼ تزـثیبت

 ػؿ فيیُّ فَؼگی ىغَی اػؿبو کُؼ.آَٓب يغتهق ؿا ثٕمیهّ يؼُب ػاػٌ ثّ 

 ٕيؼُبی اصتًبنی اف ؿَذ ثـػٌ ثؼمت  يـارؼّ کُُؼِاٌ ًْـاِ ثب ثُبثـایٍ ػؿ رـیبٌ كـآیُؼ ييبٔؿِ يیت

 ثنتگی ػاؿػ. يـارؼّ کُُؼِآٔؿػ. ایٍ يؼُب ىؼیؼاً ثّ اؿفىٓبی ػیُی ٔ يؼُٕی 

  يیغیقػْب ثـ ؿَذ امت کّ اف ایٍ اَکيبف بَلٔ چاْؼاف  ػیگـ ػؿ ایٍ فيیُّ ػؿکيّٕٕع. 

  ِچیقی کّ ػؿ نضظّ صبل فَؼِ گی كؼهی يب تٕمٔ ثُبثـایٍ يلیؼ عٕاْؼ ثٕػ ثب يـیِ ثضج کُیى کّ آیُؼ ٔ

 اَزبو يیؼْیى ثٕرٕػ يیآیؼ.

  ْبی مبفگبؿی  يیکبَیقوثّ يُظٕؿ توٕیت ؿا  يُبثغ ثب يلٕٓو ثبىؼ کّ ثبؿ ػیگـػؿ ایٍ فيیُّ يًکٍ امت

 گیـػ.ثنبفَؼ كؼبلاَّ ػؿ فَؼگی عٕػ مٓى ثؿا هبػؿ  يـارؼّ کُُؼِتب کُیى رنتزٕ ٔ کيق  يـارؼّ کُُؼِ

 َ.ؼاىتٍ يُبثغ يخجت يُزـ ثّ ػقت َلل ٔ اػتًبػ ثّ َلل پبییٍ يیيٕػ 

 تلکـاتو امت.ْیزبَبت تٕاَبیی، اف ػؿک ىغٌ  ،ػقت َلل ٔ اػتًبػ ثّ َلل ٔ 

  اصنبك ثی اؿفىی  امت کّ ػؿ آٌ ىغٌ یصبنتاػتًبػ ثّ َلل پبییٍ ٔ اف ػمت ػاػٌ ػقت َلل

 ییٍ تـ اف ػیگـاٌ اصنبك يیکُؼ.ٔ عٕػ ؿا ػؿ يٕهؼیت پب ػاؿػ ٔ ػؼو اػتًبػ ثّ عٕػ

 تٕرّ يیکُُؼ. ثُبثـایٍ تٕرّ ثّ َکبت  يـػو اؿهت ثّ اتلبهبت ٔ يٕهؼیت ْبی يُلی ػؿ فَؼگی ثیيتـ

 ثنیبؿ يٓى امت.آَٓب  ٔ يُبثغ يخجت

را که در خود دارد به یاد  به این روش شما به مراجعه کننده کمک میکنید تا مهارت های حل منارعات

یر حالات، احساسات و تفکرات به ینند یک منبع مثبت عمل میکند. او احتمالا" خود را در تؽآورد که هما

 شکل مثبت توانمند احساس نماید.

 مرد میتواند بفهمد که خانواده او چه منبع بزرگی  ،ساسات و تجربیات مثبتبه خاطر آوردن اح با

است و نه تنها از این به عنوان منبع مثبت برای خود استفاده میکند بلکه سعی میکند پدر و شوهر 

 ل باشد.میتواند یک منبع برای هر عضو فامیخوبی برای فامیل باشد. میفهمد که روابط خانوادگی 
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 متـكػ لیؼ ٔ هبثمکيق يُبثغ ي ؽؿیؼّ چگَّٕ اػتًبػ ثّ َلل ؿا کُؼيیکًک  ؿايخبل ىًب ایٍ  

 اكقایو ػْیؼ:

  مبل اف افػٔارو مپـی يیيٕػ  15صؼٔػ  .اف كبکٕنتّ ىـػیبت كبؿؽ ىؼِ امت ّمبن 35عبًَی ٔ

 ُؼ. ىْٕـه ثب فَبٌ ػیگـ اؿتجبٓبتثب ىْٕـ ٔ ػٔ ٓلم عٕػ ػؿ یک آپبؿتًبٌ فَؼگی يیک

 اؿهت .َبييـٔع ػاؿػ. اکخـاً ثب ألاػْبیو تُٓب ثّ مـ يیجـػ ٔ ىْٕـه ثّ أ ٔ آلبل تٕرّ َؼاؿػ

اتٓبو يیجُؼػ. أ اف ایٍ صبنت كٕم انؼبػِ عنتّ ىؼِ ٔ علّ ثّ ٔی ٔ  ًَٕػِة عبًَو ؿا نت ٔکٕ

ايیؼ ٔ ثیچبؿِ اصنبك یّ يیکُؼ عٕػ ؿا ثی صٍٕهّ، َبيیجبىؼ. ثّ فَؼگی ثی ػلاهّ ىؼِ ٔ ػًٕيبً گـ

ًّْ َبيلایًبت  ينٕٔل، عنتّ ٔ آىلتّ ثّ َظـ يیـمؼ. ىْٕـه ؿا ننبٌ رنًی ثب ػهت ثّيیًُبیؼ. 

ٕػ يیؼاَؼ. تًبو اكکبؿ عٕػ ؿا يتٕرّ ؿٔیّ ٔ کـػاؿ ىْٕـه ًَٕػِ ٔ عٕػ ؿا اف ًّْ ػؿ فَؼگی ع

 اصنبك صوبؿت يیکُؼ. ًَٕػِپبییٍ كکـ 

 يیتٕاَؼ رنتزٕی يُبثغ عٕػه ينتوم اف ىْٕـه ثبىؼ يکبٌیک ا. 

 تٕاَبیی ْبی ٔی چّ ْنتُؼ؟

 آیب کنی ؿا ػؿ كبيیم ػاؿػ کّ ثّ أ اػتًبػ ثتٕاَؼ؟

 و چّ؟ػؿ يٕؿػ ثچّ ْبی

 آیب يیتٕاَؼ اف تضَیلات عٕػ امتلبػِ کُؼ؟

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 در یافت منابع برای کاهش احساس بیچارگی و بی ارزشی بسیار مهم است.
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 هذاخلات تزای هؼاّرٍ صزفَ ای
 

I . افظزدگیاػزاض هذاخلات تزای: 
 

 :اكنـػگیآلاػبت ػًٕيی ػؿ يٕؿػ 

 

 

 

 

  امت اؿفیبثی ّٔؼیت يـیِ ثنیبؿ يٓى  يؼِآًْبَگَّٕ کّ ػؿ يـصهّ أل تؼأی ؿٔاَی ارتًبػی

 امت.

 کّ تّٕیش ػْیؼ ٔ ييکلات ؿٔاَی ارتًبػی ثّ يـیِ  اكنـػگی اػـاُؼ اف کيق اؿتجبٓ ثیٍ ثؼ

 يیجبىُؼ.ؿٔاٌ ػؿ ثـاثـ صبلات ػىٕاؿ  ػکل انؼًم ْبی َٕؿيبل ،اػـاُ

  توَیـ أ َینت. اػـاُتيـیش کُیؼ کّ ػاىتٍ چُیٍ  يـارؼّ کُُؼِنطلبً ثـای 

  ّكؼبنیت ػاؿػ يـیِ امت ٔ ًَیتٕاَؼ  ؿااػـاُ یبػ آٔؿ ىٕیؼ کّ کنی کّ چُیٍ  يـارؼّ کُُؼِث

ًَیتٕاَؼ ٕٓؿ  يـارؼّ کُُؼِثنیبؿ يؼًٕل امت کّ ييکم کّ ایٍ ػْیؼ یش ّٕٓجیؼی ػاىتّ ثبىؼ. ت

 ؿا يبَُؼ گؾىتّ اَزبو ػْؼ. ينٕٔنیتؿٔفاَّ ٔ  کبؿْبیَٕؿيبل 

  ٍاػـاُتُؼ ٔ ثّ ثـای تًبو يـػو ػؿ مـامـ ػَیب ىُبعتّ ىؼِ ْن اػـاُنطلبً تيـیش کُیؼ کّ ای 

 يؼـٔف يیجبىُؼ. اكنـػگی

 :ىًب يیتٕاَیؼ رًلات فیـ ؿا ثّ يـیِ عٕػ ثگٕییؼ 

  ٍنت. ایٍ کّ چُیٍ يٕهؼیت ْبی مغت یتوَیـ ىًب َ اػـاُایٍ يٓى امت کّ ػؿک کُیؼ ػاىتٍ ای

ٔهتی کّ ؿٔاٌ ؿَذ يیجـػ رنى ىـٔع ثّ  .َٕؿيبل امت فَؼگی يیتٕاَؼ ؿٔس ٔ ؿٔاٌ ؿا آفؿػِ کُُؼ

ایٍ ييکلات ایٍ امت کّ ثّ  تؼأیؿاِ يٕحـ ثـای  ثُبثـایٍيیکُؼ.  اػـاٌُ ػاػٌ ثؼْی َيب

تب اصنبك  ؿمیؼِ گی ىٕػ چگَّٕ ييکلات ایٍ ثّٔ ثجیُیى ْى ثـؿمی کُیى ثب ػاىتّ ثبىیى ٔ تٕرّ 

 ثٓتـی پیؼا کُیؼ.

 

 :افظزدگی اػزاضسای رّاًی ارتواػی هزتثظ تا  اطتزصػْاهل 

 ْبی ثیٍ كـػی يُبفػّػیگـ كبيیهی یب  يُبفػبت (1

 ، مٕگ، اف ػمت ػاػٌ عبَّ ٔ ايلاکاٌاف ػمت ػاػٌ ػقیق (2

 افػٔاد، ثچّ ػاؿ ىؼٌ، اف ػمت ػاػٌ ىـم فَؼگی، يـاصم اَتوبنی ػىٕاؿ ػؿ (3

 ييکلات ىغَی (4

 

  ِتيـیش کُیؼثب صٍٕهّ ٔ ػهت ينبیم فیـ ؿا ثـای يـی: 

 ٔ ی ػىٕاؿ ػؿ فيبٌ صبل ٔ گؾىتّ ؿكتبؿ ػؿ يٕهؼیت ْب ًْیيّ ػؿ رنتزٕی اصنبمبت، اكکبؿ

 ثبىیؼ. ایٍ ثـؿمی يضتبٓبَّ ؿا ًْچُیٍ ثـای كؼبنیت ْبی تَٕؿ ىؼِ ػؿ آیُؼِ اَزبو ػْیؼ.

 کّػؿ أنٕیت هـاؿ ػاؿػ  گبٌ يـارؼّ کُُؼِٔ ػَیبی ػؿَٔی  زبؿةتکبٔه كـايٕه َکُیؼ: گبِ ْیچ 

 کُیؼ. آَٓب ػؿکثبیؼ کٕىو ثّ 

بسیاری از  راجسمی در افؽانستان زیاده دیده میشوند. این مطلب  مبهماعراض افسردگی و شکایات 

حالات خاص زندگی و مشکلات روانی  نشان داده است. در عقب این اعراضآمارها  و مطالعات

 می یابیم.  ماً با بروز اعراض مرتبط میباشنداجتماعی را که مستقی
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  مؼی يیکُُؼ ػؿ يٕؿػ ػیگـاٌ ٍضجت کُُؼ  گبٌ يـارؼّ کُُؼِاَؼ ایٍ تزـثیبت ػؿػَبک  ٌٕچاؿهت

ثّ ىُیؼٌ  ؿا یب ينبیم ؿا ػًٕيیت ثؼُْؼ. ثّ ٕٓؿ يٕػثبَّ ایٍ ؿا يبَغ ىٕیؼ ٔ ػلاهّ يُؼی عٕػ

 اتلبم اكتبػِ امت َيبٌ ػْیؼ.آَٓب ثبلای  چیقیکّ

 ِاػتًبػ اَزبو ػْیؼ.اي یبىؼ. ایٍ کبؿ ؿا ثب ایزبػ یک كْبف ثؿا تيٕین کُیؼ کّ ثب يـارؼّ کُُؼ ٔ ٍ 

 

 :افظزدگیسای رّاًی ارتواػی در  اطتزص/هؼکلات/ ػْاهل  ػلل اصتوالی

 :ُای تيي فزدی هٌاسػَفاهيلی یا دیگز  هٌاسػات (1

 اهؼايبت پیيُٓبػی:

  (يُبفػّ)تبؿیغچّ .كبيیهی ٔ ػنیم آٌ ؿا تزقیّ ٔ تضهیم کُیؼ يُبفػَّٕع 

 ييکم چی ٔهت ىـٔع ىؼ؟ 

 ُىـٔع ىؼ؟ تچی ٔه اكنـػگی اػـا 

 .اكـاػ ػؿگیـ ٔ َیق تًبو اىغبً کهیؼی ؿا ييغٌ کُیؼ 

  اؿتجبٓ ػاؿػ؟ثّ چّ ٓـیوی ييغٌ کُیؼ چگَّٕ ایٍ اىغبً ثب ْى اؿتجبٓ ػاؿَؼ. چّ کنی ثب چّ کنی 

 چّ ييکلاتی تٕمٔ چّ اىغبٍی ثٕرٕػ آيؼِ اَؼ؟ 

  کّ ػؿگیـ ْنتُؼ؟ یاهبؿثػؿَٔی؟ ػلاین ثیـَٔی؟ ػلاین 

  ؟امتچّ ربَجیٍ اَتظبؿات 

 َتیزّ يٕؿػ َظـ یب ؿاِ صم اعتلاف چینت؟ 

 ٍُؿا رنتزٕ کُیؼ. ٔ اػتوبػات اكـاػ ػؿگیـ ، كـُْگاؿفه ْب، م 

 امت؟ؽیؼعم آثـٔ یب ىـو  يّٕٕع ينئهّ ػؿ ایٍ آیب 

 .رُجّ ْبی يخجت ٔ يُلی اؿتجبٓبت اىغبً ػؿگیـ ؿا ثـؿمی کُیؼ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 يٓى:إٍل 

 ؼا کُیؼ.ػٕايم تخجیت کُُؼِ ييکم ؿا پی 

 ىغٌ ثٕرٕػ ٔیّ یک ييکم كؤ ثّ عبٓـ ؿ گٕیبٕٓؿی ؿكتبؿ يیکُُؼ کّ آیب ًّْ  :ثـای يخبل

 ؟امت آيؼِ

 ؟ؿػثجیُیؼ آیب عيَٕت عبَٕاػگی ٔرٕػ ػا 

  ثبىؼ. يـارؼّ کُُؼِثـؿمی کُیؼ کّ ػؿ كبيیم چّ کنی يیتٕاَؼ ىغٌ يؼتًؼ ٔ صبيی ثـای 

 ّـ ثـؿمی کُیؼ.ؿا ػؿ اؿتجبٓ ثب اؿفىٓبی اىغبً ػؿگی يُبفػ 

  اؿتجبٓ ػْیؼ يُبفػّؿا ثّ ٔهٕع  اكنـػگی اػـاُثـٔف. 

که شما در آن درگیر بوده اید فکر کنید.  منازعهفامیلی که شنیده اید یا  منازعه: در مورد آخرین تمرین

 فامیلی را تجزیه و تحلیل کنید. منازعهکات ذکر شدۀ فوق را مرور کنید و بر اساس آن لطفاً ن

 .همدردی با مراجعه کننده درمورد رنج ها و حالت وی مهم است 
  هستید طرؾ هیچ کسی را نگیرید. منازعههنگامیکه در حال بررسی 
 ید. این مسئله بسیار مهم اگر نقض آشکاری نسبت به حقوق بشر وجود دارد حتماً طرؾ حق را بگیر

 است.
 .ضرورت دارید تا موقعیت های مختلؾ، ارزشها و علایق طرفین را بررسی کنید و درک نمایید 
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 .َويّ عبَٕاػگی ؿا ثـ ؿٔی یک تغتّ ؿمى کُیؼ 

 .ایٍ کبؿ کًک يیکُؼ تب اف ثیـٌٔ ثّ مینتى عبَٕاػِ َگبِ کُیؼ 

 .مپل يٕهؼیت ؿا آَطٕؿی کّ ْنت تيـیش کُیؼ 

  ػؿک ييبثٓی اف يٕهؼیت ػاؿَؼ  ُؼِيـارؼّ کُىٕیى ييبٔؿ ٔ  يطًیٍکّ  ثّ عبٓـی امتایٍ کبؿ

 امت. گـػیؼِ ٔ ثـؿمیىؼِ ٔ ًّْ چیق گلتّ 

  ثـؿمی کُیؼ. يـارؼّ کُُؼِ ثبتـییـات يٕؿػ ػلاهّ ؿا 

 ثـؿمی کُیؼ. یبثی ثّ تـییـات يٕؿػ ػلاهّ ػاؿػثـای ػمت يـارؼّ کُُؼِکّ  ؿا بتیيکبَا 

   ّؼ.کُی يُبفػّ رـیبٌ ـيلیؼ ػؿآمیت فَُؼِ ٔ ؿی ؿكتبؿْبی تـییـيـارؼّ کُُؼِ ؿا تيٕین ث 

 .يُبثغ كـػی ٔ ارتًبػی ؿا کيق کُیؼ 

  ٍضجت  يـارؼّ کُُؼِػیگـ اػْبی كبيیم ؿا ػػٕت کُیؼ. ٔنی اثتؼا ثب ثبىؼ يٕاكن  يـارؼّ کُُؼِاگـ

تٕهغ  یٍ يؼُی َجبىؼ کّ كـػ اف ػیگـاٌثؼکُیؼ کّ آیب ػػٕت کـػٌ اػْبی كبيیم يلیؼ عٕاْؼ ثٕػ. ایٍ 

 اىتّ ثبىؼ.صم ييکم ؿا ػ

 فيبَی کّ اػْبی كبيیم صبّـ ىؼَؼ: 

 .صوٕم ٔ يکهلیت ْب ؿا ييغٌ مبفیؼ 

   آگبِ ىَٕؼ فٔؿ ٔ عيَٕت ثبیؼاف يٕرٕػیت. 

 يٕاكوّ  )هـاؿ ػاػ، فػکّ كبيیم ؿا ػؿ کبْو مطش عيَٕت هبػؿ مبتٕاكن ًَبییؼ  یثبلای َظى ٔ تـتیج

 .(َبيّ ٔؿیـِ

  ثب هطغ کـػٌ اؿتجبٓبت ٍٕؿت يیگیـػ کّ يکم ؿأ ؿاِ ْبی ثـٌٔ ؿكت اف ي يُبفػبتؿاِ صم 

 ؟َبو ثجـیؼ.

  ٍآؿبف گـػػمؼی کُیؼ گلتگٕ ثیٍ ٓـكی. 

 .ٍجٕؿ ثبىیؼ 

  کُیؼ.ثضج كبيیم ػیگـ  یاػْب َظـات ػؿ يٕؿػ 

  كبيیم ثّ ىیِٕ هبثم پؾیـه ىـس ػیگـ عٕػ ؿا اف اػْبی ثـػاىت ثّ يـارؼّ کُُؼِ کًک کُیؼ تب

 ػْؼ.

  ُآيٕفه ؿٔاَی ػْیؼ. ،ٔ ييکمػؿ يٕؿػ اؿتجبٓ اػـا 

 

 

 

 

 

 

 :طْگ، اس دطت دادى اػضای فاهيل (2

  يبِ( 14تب ) يبِ َبپؼیؼ يیيٕػ ثؼؼ اف چُؼ اكنـػگی اػـاُػؿ یک كـآیُؼ َٕؿيبل مٕگ. 

 .ًْچُیٍ اصنبك گُبِ ٔ اكکبؿ عٕػکيی ثؼؼ اف چُؼیٍ يبِ ثطٕؿ َٕؿيبل افثیٍ يیـَٔؼ 

  يـارؼّ ٔ اگـ ىؼِ ثبىؼ ىـٔع  يـارؼّ کُُؼَِقػیک اهبؿة ثب يـگ یکی اف  اكنـػگی اػـاُاگـ

اصتًبل ػاؿػ كـآیُؼ مٕگ يغتم ىؼِ  ،ًَیتٕاَؼ كکـکـػٌ ػؿ يٕؿػ ىغٌ كٕت ىؼِ ؿا تٕهق ػْؼ کُُؼِ

 .ثبىؼ

 تمرین: داستان یا قضیه ای را که تجربه کرده یا شنیده اید تشریح کنید.

 لطفاً این داستان را تجزیه و تحلیل کنید و نقشه خانوادگی را رسم کنید.

 ین اختلاؾ بر اساس نکات ذکر شده در بالا بحث کنید.در مورد ا

 راه حل های احتمالی را بحث کنید.
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 ثـای يخبل ارجبؿ ثـایَتیزّ يـگ ایٍ ىغٌ ثٕرٕػ آيؼِ ) ػؿػیگـی ػاؿػ کّ ييکلات  يکبٌا 

 كوـ...( ثبػج يغتم ىؼٌ كـآیُؼ مٕگ ىؼِ ثبىُؼ.ـاٌ، افػٔاد ػٔثبؿِ، اؿتجبٓ ثؼ ثب عن

 ثٕرٕػ آيؼِ ثبىؼ.يـّی ػاؿػ کّ مٕگ  يکبٌا 

 

 

 

 يؼاعلات پیيُٓبػ ىؼِ:

  يتٕكی کّ ثب كـػ ٔ ْیزبَبت اؿتجبٓبت ؿا ثـؿمی کُیؼ: ثغو ْبی يخجت ٔ يُلی، تزـثیبت، عبٓـات

 يـتجٔ امت.

  ثب عجـ ىٕیؼآَٓب  افٔ  يٕین کُیؼتت يـتجٔ امت کّ ثب ایٍ عبٓـاؿا  آٌ ْیزبَبتاثـاف. 

  ٔ ؿط آٌ ثؼؼ اف یب صیٍ ٔ ػؿ ، اف يـگ  يـثٕٓ کّ ثلاكبٍهّ هجمْیزبَبت تيٕین کُیؼ ػؿ يٕؿػ صٕاػث

 ػاػِ امت ٍضجت کُؼ.

  ٍتيٕین کُیؼ. ػٔثبؿِ ؿاْیزبَبت ثیبٌ کـػٌ ای 

 کّ  ٔ ػٔمت ػاؿػ َتٕاَنتّ ثّ ىغٌ كٕت ىؼِ ثگٕیؼ يـارؼّ کُُؼِؿا  ْبیثـؿمی کُیؼ کّ چّ چیق

 اکٌُٕ ثّ أ ثگٕیؼ.

  ٍضجت کُیؼ.رُبفِ ػؿ يٕؿػ يـامى 

 ّاکٌُٕ ٔرٕػ ػاؿػ.یب  ٔ اىتػاصنبك گُبِ ٔ ىـو ٔرٕػ  ثـؿمی کُیؼ ک 

 ِؿا تيٕین کُیؼ تب ػؿ يٕؿػ ایُکّ چگَّٕ ىغٌ كٕت ىؼِ ايـٔف ثّ عبٓـ مپـػِ ىؼِ ٔ يـارؼّ کُُؼ 

 ٍضجت کُؼ. ىٕػچگَّٕ عبٓـِ أ فَؼِ َگّ ػاىتّ  ایُکّ

  ثـای گلتٍ عؼاصبكظی ثّ ىغٌ كٕت ىؼِ ػؿمت کُیؼ. يـامًی ؿااگـ ّـٔؿی امت 

  ّػیگـاٌ َیق  کّ ػؿ آٌ ؿٔىٍ مبعتٍ ثؼْی ينبیم ٔ يوؼك يکبَٓبیَٕىتٍ یک َبيّ، ؿكتٍ ث

 اگـ ّـٔؿت ثبىؼ.، ثبىُؼؽیؼعم 

 .ثضج کُیؼ يـارؼّ کُُؼِػؿ يٕؿػ آیُؼِ ثب ثؼؼ اف تنٓیم کـػٌ كـآیُؼ مٕگ 

 بت ؿا رنتزٕ کُیؼ.يکبَا ٔ آؿفٔ ْب، اْؼاف 

 .يُبثغ ؿا رنتزٕ کُیؼ 

  تيٕین کُیؼ. يـارؼّ کُُؼِػلاین ٔ تًبك ْبی ارتًبػی رؼیؼ ؿا ػؿ 

 کّ ػؿ "يـاصم ييبٔؿِ"  یييکلات كؼهی ؿا رنتزٕ کُیؼ. اگـ ّـٔؿی امت ييکلات كؼهی ؿا ٕٓؿ

 تيـیش ىؼِ امت ثـؿمی کـػِ ٔ ؿٔی آٌ کبؿ کُیؼ.

 

 

 

 

 :در سًذگی دػْار ضْلاتت (3

 هبثم يلاصظّ گی ٕٓؿ فَؼِ ىـایٔ اف تـییـ ػؿ فَؼگی امت کّ ػؿ آٌ  يـصهّ ی ،ػؿ فَؼگی تضٕلات

 يیکُؼ. تـییـ

 َيؼِ امت. ، ّٔؼیت رؼیؼ فَؼگی ُْٕف پؾیـكتّ ٔ يؼؿىفَؼگی گؾىتّ يغتم يیيٕػ 

 يـگ، افػمت ػاػٌ ىـم،  ْبی َبتٕاٌ کُُؼِ، اد، تٕنؼ، رؼایی ْب، ٓلام، تَبػوفػٔثـای يخبل: ا

 عبَّ، فيیٍ، فَؼگی ػؿ یک يضم رؼیؼ ثب اكـاػ رؼیؼ.

 فعال مراجعه کننده در پروسه سوگواری میباشد. سهماهداؾ مداخلات ذیل شامل تشویق برای 

: لطفاً در گروه های کوچک بحث کنید که مردم بعد از مرگ عزیزانشان با چه مشکلاتی روبرو تمرین

 ند. همچنین استراتژی های سازگاری مذهبی و سنتی را بررسی کنید.میشو
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 ػـٔك يیيٕػ. یِ يیيٕػ، ػعتـثیٕ یثـای يخبل: فَ 

  ٍؼ.َىٕػؿيبَؼگی يیتٕاَُؼ ثبػج تـك ٔ تضٕلات چُی 

 فىٓب تـك اف هبػؿ َجٕػٌ ثّ اَزبو َوو رؼیؼ، تـك اف آیُؼِ، تـك اف هبػؿ َجٕػٌ ثّ مبفگبؿی ثب اؿ

 )افػٔاد، يٓبرـت( ػؿ يضیٔ رؼیؼ

 

 

 

 

 

 

 

 ػیگـ: ػٕايم

 .َوو رؼیؼ ؿیـٔاّش ٔ ثنیبؿ ػىٕاؿ امت 

  بتی ػیؼِ ًَیيٕػ.يکبَامت، اگـػیؼِ َوو رؼیؼ ؿػ 

 ِآؿيبٌ ٔ ْؼف عٕػ هـاؿ ػاػِ امت َوو هجهی ؿا ًَیتٕاَؼ ؿْب کُؼ ٔ گؾىتّ ؿا يـارؼّ کُُؼ. 

 ِههجب" َقػیک ىٕػ.صبنت اَتوبنی ت ًَیکُؼ کّ ثّ رـآمؼ ٔ اف َظـات ػیگـاٌ يیتـ يـارؼّ کُُؼ 

 کّ كبيیم اصتًبل )يبَُؼ افػٔاد(  ات ىؼیؼتـییـتـك اف كوـ ٔ  ،يـارؼّ کُُؼ تـك اف آیُؼِ ػاؿػ

 .ؼػاؿػ ثبلای ٔی تضًیم کُ

 

 يؼاعلات پیيُٓبػی:

  ّؿط ػاػِ امتػهم اَتوبل ؿا رنتزٕ کُیؼ، ػهیوب چ. 

  صبػحّ ؿا چگَّٕ يیجیُؼ. ایٍ يـارؼّ کُُؼِپـمبٌ کُیؼ 

 ِچگَّٕ مؼی يیکُؼ ثب يٕهؼیت مبفگبؿ ىٕػ. يـارؼّ کُُؼ 

  ؿا ػؿ يٕهؼیت ْبی عبً ثـؿمی کُیؼ: چی ٔهت ًَبیبٌ يیيَٕؼ، ػؿ آـاف  اػـاُثـٔف

چینت ٔ  يـارؼّ کُُؼِچّ اتلبهی يیبكتؼ، اَتظبؿات ػیگـاٌ اف  ػؿ ًْبٌ نضظّ يـارؼّ کُُؼِ

 چّ اصنبمی ػاؿػ. صبنت ػؿ ایٍ يـارؼّ کُُؼِ

  عبَٕاػِ، پلاٌ آیُؼِ  يٕؿػ ثضج هـاؿ ػْیؼ ّٔؼیتػؿ اؿتجبٓ ثب ایٍ  ؿا يـارؼّ کُُؼِاؿفىٓبی(

 .(ػیُیثـای فَؼگی، آلبل، اؿفىٓبی 

  رنتزٕ ّؼیت كؼهی ثـایو صًبیّ کُُؼِ امت ػؿ ٔ کّ ؿا يـارؼّ کُُؼِيُبثغ ىغَی ٔ ارتًبػی

 کُیؼ.

  میتواند تجربیات مثبت یا دردناک برای شخص باشد. تحولاتاین 
  میتوانند داوطلبانه یا ؼیرداوطلبانه باشد. تحولاتاین 
  به عنوان از دست دادن چیزی تجربه میشوند. تحولاتمعمولاً چنین 
  سوگواری را تجربه کند.شخص ممکن است به نوعی حالت 
 همراه با تؽییر در نقش اجتماعی اتفاق می افتند. تحولات لا"اؼلب 

احتمال اینکه شخص علایم افسردگی و شکایات مبهم جسمی  باشدؼیرداوطلبانه یا با اجبار تحول اگر این 

 .را از خود نشان دهد بسیار زیاد است )ازدواج اجباری، مرگ، نا توانی(

آن را تجربه کرده  تان را که تجربه کرده اید یا یکی از اقارب نزدیک تحولاتبعضی از  : لطفاً تمرین

 ، نام ببرید و سعی کنید که فرآیند انتقال را تشریح کنید.است
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  ِيـاهت ٍضت عٕػ ثبىؼٍ ػٔؿِ اَتوبنی ػىٕاؿ ػؿ ایؿا تيٕین کُیؼ  يـی. 

  ّکًک کُیؼ تب يٕهؼیت هؼیًی ؿا تـک کُؼ ٔ ّٔؼیت رؼیؼ  يـارؼّ کُُؼًِْبَُؼ كـآیُؼ مٕگٕاؿی ث

 ؿا ثپؾیـػ.) ثٓجٕػی(

 اصتًبنی  بَل ْبیچاف آٌ چّ يُبكؼی يیجـػ ٔ يـارؼّ کُُؼِبت ّٔؼیت رؼیؼ ؿا رنتزٕ کُیؼ. يکبَا

 .(ثبف مبفی) اَؼ ْب کؼاو

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 :ػْددلایل 

 هبػؿ َجٕػٌ ثّ ثـآٔؿػِ مبعتٍ اَتظبؿات كبيیم 

 نبؿیينبیم آثـٔ ٔ ىـي 

 ٌػقت َلل پبییٍ، عزبنتی ثٕػ 

 ٌػؿک َيؼٌ ٔ ػیؼِ َيؼٌ اف مٕی ػیگـا 

 تزـثیبت تـٔيبتیک 

 

 

 

 

 

 

 هؼکلات ػخصی: (4
 ػٔ ػهت ػاؿَؼ: "ایٍ ييکلات يؼًٕلا

a سُّای خْدی ّ اًتظارات فاهيلتيي آر هزارؼَ کٌٌذٍ( تضاد درًّی 

 يؼاعلات پیيُٓبػی:

  ؿا ثّ ييکم يـتجٔ مبفیؼ. اػـاُييکم اف کی ىـٔع ىؼ؟ 

 عٕػ ؿا توٕیت يیکُُؼ ٔ تجؼیم ثّ  ایُٓبؿا ثّ ييکم ؿثٔ ػْیؼ ٔ تيـیش کُیؼ کّ چگَّٕ  ؿكتبؿ کَُٕی

 (ػبػت يیيَٕؼ.)گٕىّ گیـی اف ارتًبع، اَقٔای ارتًبػی

 کُیؼ.ثـؿمی ؿا  يـارؼّ کُُؼِ َیْبی ىغآؿفْٔب ٔ ؿٔیب 

 کُیؼ.ثـؿمی كبيیم ؿا  تٕهؼبت 

 .اؿفىٓبی أ ٔ اؿفىٓبی كبيیم ؿا يٕؿػ ثضج هـاؿ ػْیؼ 

 عود

 .احساسات قدیمی درماندگی و ناتوانی بعد از یک دوره ثبات بازخواهند گشت 
 تی که مراجعه کننده از لحاظ صحی در معمولاً وقتی که مشکلات جدید برمیخیزند و یا وق

 وضعیت شکنند قرار دارد، این اتفاق می افتد.
  هر وقتبا این مسئله مانند یک موضوع نورمال برخورد کنید، مراجعه کننده را تشویق کنید که 

ه به شما مراجعه کند. معمولاً پس از آن میتوانید به استراتژی های سازگاری و منابعی ک حالت رخ داداین 
 ید بازگردید و دوباره از آنها استفاده کنید.ه ادر اولین مرحله تداوی از آنها استفاده کرد

 این مشکلات معمولا به انزوای اجتماعی مراجعه کننده منجر میشوند.

: لطفاً در گروپ های کوچک مثال های از چنین مشکلاتی شخصی را پیدا کنید و راه حل های تمرین

 رد بحث قرار دهید.احتمالی آنها را مو
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  کُیؼ.ثـؿمی ؿاِ صم ْبی يًکُّ ؿا 

 ایٍ ؿا ثّ ثضج اؿفىٓب يـتجٔ  اكقایو ػْیؼ نجت ثّ َوطّ َظـات اىغبً يغتهقَ ؿا َگـه كـػ(

 .مبفیؼ(

  ػمبفگبؿ ىٕ ييکم يٕرٕػِتب ثب  ؿا پیؼا کُیؼ رؼّ کُُؼِيـايُبثغ يٕرٕػ ػؿ كبيیم. 

 ِيطـس مبفػ.يُبمت ؿا تيٕین کُیؼ کّ ایٍ يّٕٕع ؿا ثب كبيیم ثّ ؿٔه  يـارؼّ کُُؼ 

  کٌيذتوزیي تزای هطزس کزدى هْضْع تا خاًْادٍ  هزارؼَ کٌٌذٍرا تا  ًمغ توخيلییک. 

  اؿتجبٓ ػاىتّ ثبىؼ ثـؿمی اف ييکم ػًؼِ ُبة ارت ثّ أ آمیت ؿمبٌ ّکّ اگـ کؼاو ؿٔیاصتًبل ایٍ ؿا

 .کُیؼ 

  ّثـای فَؼگی ثب ػؿ َظـػاىت پؾیـه ٔ صًبیت اف مٕی اػْبی  یکًک کُیؼ کّ پلاَ يـارؼّ کُُؼِث

 كبيیم ػؿمت کُؼ.ػیگـ 

b )تززتَ گذػتَ کَ ػْالة آى تا اهزّس اداهَ دارد:  

 ػؿ ضویـ ىؼٌ ت}ىغَی یب ارتًبػی{(، ـٔلکُت)اف ػمت ػاػٌ  ينبیهی کّ ثب آثـٔ ٔ ىـو يـتجٔ ْنتُؼ

 ؿٔثـٔی يـػو.

 ثْٕب يـتجٔ ْنتُؼبينبیهی کّ ثب ت. 

 ِاَتظبؿات ثـآٔؿػِ َيؼِ ػؿ فَؼگی، فَؼگی يغتم ىؼ. 

 کبؿ کـػٌ ػؿ يٓبرـت( فا ػؿ فَؼگی امتـكىؼیؼاً  صبلات(. 

 

 

 

 

 

 

 

  ُکّ ييبٔؿ أ ؿا ػؿک ٔایثـای  .امتّٔؼیت ثـای تيـیش  يـارؼّ کُُؼِْؼف يؼاعلات فیـ تيٕین 

کّ  تزـثّ ػؿ فَؼگی ثّ ػُٕاٌ صبػحۀثـػاىتٍ هؼو ْبی كؼبل ثـای اػؿبو ایٍ اصنبك کُؼ ٔ ثؼؼا" رٓت 

 تيٕین کُؼ. اف آٌ چیقی یبػ گـكتّ امت يـارؼّ کُُؼِػؿ گؾىتّ اتلبم اكتبػِ ٔ 

 

 

 

 

 

 

 يؼاعلات پیيُٓبػی:

 يـتجٔ اػـاُ م اكتبػ، چی ٔهت اتلبم اكتبػ ٔ آٌ ؿا ثّ اكتبػ، چـا اتلب ثـؿمی کُیؼ کّ ػهیوبً چّ اتلبم

 مبفیؼ.

 يٕؿػ ثضج هـاؿ ػْیؼ. ثٕػِ اَؼ عیمؿا کّ ػ ٓبیؿفىا 

 ىـایٔ فَؼگی ؿا ػؿ آٌ فيبٌ يٕؿػ ثضج هـاؿ ػْیؼ. ْب ٔاهؼیت ٔ 

 ؿا ػؿ آٌ فيبٌ يٕؿػ ثضج هـاؿ ػْیؼ. يـارؼّ کُُؼِْب ٔ تـمٓبی ؿكتبؿ، اصنبمبت، ايیؼ 

 .صحبت کردن در مورد این مسایل برای مراجعه کننده بسیار دشوار است 
 هرگونه نگرش قضاوتمندانه  بسیار مراقب باشید و مراجعه کننده را درک کنید. مواظب باشید و از

 خودداری کنید.
 .حتی اگر بالای این مسله صحبت هم نکنید مراجعه کننده آن را احساس خواهد کرد 

که در مورد آن میدانید بحث کنید. عواقب شخصی و را  ایی: در گروه های کوچک بعضی از قضاتمرین

نیز تاثیرات آن را بر فامیل ها مورد بحث قرار دهید. روش های احتمالی برای بازگشت به حالت 

 .نورمال را مورد بحث قرار دهید



37 
 

 آٌ فيبٌ يٕؿػ ثضج هـاؿ ػْیؼ. يًکُّ ؿا ػؿ ّٕیيؼبٔ ؿكتبؿْبی 

 .ؿكتبؿ ٔ اصنبمبت ايـٔف ؿا يٕؿػ ثضج هـاؿ ػْیؼ 

 ٕتبحیـ يیگؾاؿػ: چی ٔهت، کزب، ثب چّ کنی؟ يـارؼّ کُُؼِچگَّٕ ایٍ صبػحّ ثـ ايـٔف  کّ کُیؼ رنتز 

 یبػ گـكتّ امت. ْبیاف ایٍ صبػحّ چّ چیق يـارؼّ کُُؼِکّ  رنتزٕ کُیؼ 

  ارتًبػی ؿا َبو ثجـیؼ.يُبثغ كـػی ٔ 

 .اف  ًْچُبٌ ؿاِ ْبی ؿا کّ ٔؿاِ ْبی ثبفگيت ثّ صبنت َٕؿيبل ؿا ػؿ فيبٌ صبل ثـؿمی کُیؼ

 ٔ امتـاتژی ْبی رؼیؼ ؿا ثٕرٕػ آٔؿیؼ. ػؿیبثیؼ ؼرهٕگیـی کُُ ُبمت ٔ آمیت فَُؼَِبي ؿكتبؿْبی

 

IIتزّها . تذاّی: 
 

 :يٕكویت آيیق تـٔيب تؼأیػؿ مّ يـصهّ 

 ؼیتخت احث (1

 ِایزبػ یک ؿاثطّ ثب اػتًبػ ثب يـی 

 رنتزٕی يُبثغ 

  ثـٔف يیکُُؼ تی کّ ًْـاِ ثب عبٓـاتب، اكکبؿ ٔ اصنبماػـاُکيق. 

 .تکُیک ْبی آؿاو کـػٌ عٕػ ؿا آيٕفه ػْیؼ 

 .تکُیک ْبی كبٍهّ گـكتٍ ؿا آيٕفه ػْیؼ 

 آؿايجغو تًـیٍ ْبی 

 کُیؼ.عٕػ ثُب عیبل ػؿ  ؿاؿايی آ ربی 

 یا هؼزّض طاسی  (Exposure Therapy) هْارَ ػذى تا تززتَ (2

  )ثب ػؿَظـ ػاىت يٕاؿػ فیـ يیتٕاَؼ اَزبو ىٕػ: )تؼأی يؼـُٔ مبفی 

  ّىٕػيـٔؿ تزـثّ تًبو ػٔثبؿِ يـارؼّ کُُؼِ ثب يٕاكو  

 ػؿ یک ّٔؼیت ؿٔاَی حبثت ثبىؼ. يـارؼّ کُُؼِاگـ 

 هبػؿ ثبىؼ عٕػ ؿا آؿاو َگّ ػاؿػ. يـارؼّ کُُؼِاگـ 

  اَؼافِ ای آفاؿ ػُْؼِ ثبىُؼ کّ َیبف ٔاهؼی ثّ يؼاعهّ ٔرٕػ ػاىتّ ثبىؼ.ثّ  اُػـاثبیؼ 

 تذاّی تاػذ ْرْد هتوام چِار ػزط تالا  اگـNET را ارزا کٌيذ. 

 ادغام کزدى (3

 فَؼگی چّاػؿبو کـػٌ صبػحّ تـٔيبتیک ػؿ تبؿیغ. 

  ثضج کُیؼ. ٓـس ٔؿا فَؼگی يلٕٓو مٕالاتی ػؿ يٕؿػ 

  ثضج کُیؼ. ؼِيـارؼّ کُُػؿ يٕؿػ اؿفىٓب ثب 

 .ػؿ يٕؿػ يُبثغ ثضج کُیؼ 

  ثـؿمی  كؼلا ػًهی امتؿا کّ  ِفَؼگی ىغَی، اؿتجبٓبت كبيیهی ٔ كؼبنیت ْبی آیُؼ َٕرُجّ ْبی

 کُیؼ.

  چّ َٕع صًبیتی. ثهیاگـ  ؟ثّ صًبیت ثیيتـ ّـٔؿت ػاؿػ يـارؼّ کُُؼِثـؿمی کُیؼ آیب 

 

 ػؿ تؼأی تـٔيب چّ چیقی يٓى امت؟

 َاَؼ يٓىفيیُّ ْبی ؽیم ّ تـٔيب ثـای تؼأی يٕكوب: 
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 چّ اتلبهی اكتبػ؟ 

 ؟اصنبك ًَٕػو چی 

 چی كکـ يیکـػو؟ 

 چگَّٕ ػکل انؼًم َيبٌ ػاػو؟ 

 

 

 

 علاْبی صبكظّ ػؿ َقػ يـارؼّ کُُؼِ ػؿ كؼبنیت  تٓبرًی ٔ عبٓـاتاف هطؼبت يغهٕٓی  ػؿ ؿیـآٌ یک

ٔ  ةارتُب عبٓـات،كهو ثک )عبٓـات ػاؽ( ثَٕؿت ػٔايؼاؿ مجت پبیؼاؿ ىؼٌ اػـاُ يخم  يیجبىؼ

 تضـیک يیيَٕؼ.

 ِچُیٍ عبٓـات آفاؿ ػُْؼِ ؿىؼ يیؼْؼ ؿا ػؿ ثـاثـ تـك ٔ ارتُبة ٔ ثیيتـ ثیيتـ يـارؼّ کُُؼ. 

  صبػحّ تـٔيبتیک ػؿ  ؿا ثبٌ آـك ٔ اّطـاة يیيَٕؼ ٔ ًَیتٕاَُؼ بٌ ػچبؿ تگ يـارؼّ کُُؼِاؿهت

يیگؾؿػ ٔ یب تزـثّ آَوؼؿ ىـو آٔؿ ثٕػِ کّ ٔاپل فػِ اف آٌ صبػحّ فیـا فيبٌ فیبػی  ػُْؼ فَؼگی اؿتجبٓ

 ىؼِ امت.

 يطبنؼّ یک ٔاهؼّ: 

 ثغٕاثؼ ٔ ػؿ مـک ثّ  تُٓبییُْگبو تـك فیبػی ػاىت ثطٕؿیکّ ًَیتٕاَنت ػؿ اتبم ثّ ىت  یيـػ

 هؼو ثقَؼ. تُٓبیی

 ىـٔع ىؼِ امت ٔنی يیگٕیؼ کّ ػؿ ٓی ػِ مبل  کیثیبٔؿػ کّ ایٍ صبنت  ًَیتٕاَنت ثّ عبٓـ

 َیق کًکی ثّ ٔی ًَُٕػِ اَؼ. ْبأ ػٔثؼتـ ٔ ثؼتـ ىؼِ امت  اػـاُگؾىتّ 

  ّکّ ػنکـْب ثّ ُْگبيی مبل هجم اتلبم اكتبػِ  15ایٍ يـػ اف یک تزـثّ تـٔيبتیک ؿَذ يیجـػ ک

 فٔؿ ثّ عبَّ ٔاؿػ ىؼَؼ ٔ أ َتٕاَنت اف عبَٕاػِ عٕػ ػكبع کُؼ.

 

)ػجٕؿ  ػُْؼِ ٔ كلاه ثک ْب َبىی اف عبٓـات آفاؿْیزبَی  كيبؿْبیاهؼايبت پیيُٓبػی ثـای کبْو 

 :عٕػثغٕػی عبٓـات اف ػيبؽ(

 يخبل عبٓـات عٕه  ثطٕؿ .اصنبمبت عٕة ؿا تضـیک کُیؼ ٔ ثیٍ اصنبمبت عٕة تلبٔت هبیم ىٕیؼ

 .یب تَٕؿ کـػٌ یک ثبؽ فیجب ٔ ايٍ آیُؼ ٔ

 ْ ى اکٌُٕ ػؿ صبل تزـثّ ييغٌ کُیؼ کؼاو ثغو اف )صبنت ایگٕ( ىغٌ ایٍ ؿا تزـثّ کـػِ امت یب

کّ اف تزـثّ تـٔيبتیک ؿَذ يیجـَؼ  ْبیامت. ثیٍ ثغو ْبی يغتهق ىغٌ کّ مبنى ْنتُؼ ٔ ثغو 

 تلبٔت هبیم ىٕیؼ.

 .ػؿ يٕؿػ تًبو نضظبت عٕة ػؿ ْلتّ گؾىتّ ٍضجت کُیؼ 

  كقیکی امتـعب 

 ٍگؾىتّ، صبل ٔ آیُؼِ تلبٔت هبیم ىٕیؼ. ثّ ٕٓؿ ٔاّش ثی 

 ایؼ، ثّ آـاف عٕػ َگبِ کُیؼ، ػؿ ایٍ اتبم چّ يیجیُیؼ؟ آیب يیتٕاَیؼ ٔفٌ ييبٔؿ: ىًب ایُزب َينت ّ

 کُیؼ.صل  چٕکی ؿا ؿٔی عٕػ

  ىـٔع ثّ مـفَو عٕػ کـػ ثبیؼ ػؿ يٕؿػ ایُکّ ثـ ثّ عبٓـ اصنبك ىـو ٔ گُبِ  يـارؼّ کُُؼِٔهتی

ػْیؼ. ایٍ  ؿٔاَی ثّ أ آيٕفه ،ىغَی کّ چُیٍ صٕاػث تـٔيبتیک ؿا تزـثّ يیکُؼ چّ يیگؾؿػ

 مبفی ىُبعتی اصنبمبت ثؼؼ اف تـٔيب امت.ثبف

خود شامل سازد میتواند  فظۀ بیانی )خاطرات سرد(اگر مراجعه کننده بتواند حادثه اتفاق افتاده را در حا

 رشد دهد که: حالا آن واقعه سپری شده است )ختم شده است(. این احساس را
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  ّکُؼ. ؿا ىُبمبیی ٔ اؿفیبثی آَٓب يیآیُؼ آيٕفه ػْیؼ کّ ٔهتی چُیٍ اصنبمبتی ثبلا  يـارؼّ کُُؼِث

ٔهتی ایٍ اصنبمبت ىـٔع ثّ ثبلا آيؼٌ کـػَؼ چّ ؿا رنتزٕ کُیؼ کّ  ْبیؿاِ  يـارؼّ کُُؼًِْـاِ ثب 

 ثبیؼ اَزبو ػْؼ.

  ؼ.یکُکًک آَٓب  ًَٕػٌ كؼبلثـای کُیؼ ٔ ثـؿمی ؿا  يـارؼّ کُُؼِيُبثغ 

  َیبف ثبىؼ.ػٔا  ثّ يًکٍ امتثبىؼ اگـ تـك ثنیبؿ ثقؿگ 

 

 

 

 

 ارتُبثی: اػـاُاهؼايبت پیيُٓبػی ثـای کبْو 

  ّو صلبظت اف عٕػ قکبَییآيٕفه ؿٔاَی ثؼْیؼ ٔ تيـیش کُیؼ کّ ارتُبة کـػٌ یک ي يـارؼّ کُُؼِث

 و ثّ عبٓـآٔؿػٌ تزـثّ تـٔيبتیکيًکٍ امت ُْگبکّ چُیٍ اصنبمبت ّ کُُؼِ يیغٕاْؼ افيـارؼ .امت

 کُؼ.، ارتُبة ػٔثبؿِ ثـٔف ًَبیؼ

 ِاؿتجبٓبت ارتًبػی  بف مبفی کُؼ.ػٔثبؿِ اؿتجبٓبت ارتًبػی ؿا کى کى ثتب ؿا تيٕین کُیؼ  يـارؼّ کُُؼ

 ؿا اكقایو يیؼْؼ. يـارؼّ کُُؼِ يوبٔيتامت کّ ػبيهی 

 

 :) NETتؼأی ) ٔی يؼـُٔ مبفی تيـیضیتؼا

 توزیي خظ سًذگی (1

  ٍینًبٌ، چُؼ مُگ ٔ چُؼ ثب امتلبػِ اف یک ؿ ؿا مؼی يیکُؼ تب فَؼگی عٕیو يـارؼّ کُُؼِػؿ ایٍ تًـی

 .کُؼ تـمیىگم 

 ؿینًبٌ ًَبػ فَؼگی 

 مُگ ًَبػ صٕاػث ثؼ 

 گم ًَبػ صٕاػث عٕة 

 :ؿٔه ارـا 

 عٕػ یک ؿینًبٌ، چُؼ مُگ ٔ چُؼ گم  ثبَزبو ػْى. ايـٔف يیغٕاْى ثب ىًب یک تًـیٍ کٕچک ا

آٔؿػِ او. ؿینًبٌ ًَبػ فَؼگی ىًب امت. ثّ ایُزب َگبِ کُیؼ ایٍ مـ ؿینًبٌ ربیی امت کّ ىًب 

يتٕنؼ ىؼِ ایؼ. ثّ ایُزب َگبِ کُیؼ ایُزب ايـٔف امت. ایٍ ثغو ؿینًبٌ ًَبػ گؾىتّ ىًب امت ٔ ایٍ 

 ثغو ػیگـ َيبَّ آیُؼِ ىًب امت.

  ثیبییؼ َگبْی ثّ مُگ ْب ٔ گم ْب ثیبَؼافیى. مُگ ْب ًَبػ صٕاػث ثؼ ْنتُؼ. ثؼْی اف مُگٓب صبل

کٕچک ٔ ثؼْی ثقؿگ ْنتُؼ. مُگ ْبی ثقؿگ ؿا ثـای صٕاػث ثنیبؿ ثؼ ٔ مغت امتلبػِ کُیؼ. 

مُگ ْبی کٕچک ؿا ثـای صٕاػحی کّ فیبػ ثؼ َینتُؼ امتلبػِ کُیؼ. ػیٍ چیق ؿا ثـای گهٓب ثّ کبؿ 

 گهٓبی کٕچک ٔرٕػ ػاؿَؼ. ؼ. گهٓبی ثقؿگ ٔثجـی

  صبلا اف ىًب يیغٕاْى کّ ػؿ يٕؿػ فَؼگی عٕػ كکـ کُیؼ ٔ ثـ امبك تزـثیبتی کّ ػاىتّ ایؼ مُگ

 ْب ٔ گهٓب ؿا ؿٔی ؿینًبٌ هـاؿ ػْیؼ.

 آیب ایٍ تًـیٍ ؿا كًٓیؼیؼ؟ 

 آیب مٕال ػاؿیؼ؟ 

  ّ؟ىـٔع کُیىآیب يبیم ْنتیؼ ک 

ه خاطرات فلاش بک در زندگی متیقن شوید که مراجعه کننده میتواند از چنین تکنیک در هنگامی ک

 وارد میشود استفاده کند. روزمره
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 تزـثیبت فَؼگی عٕػ ؿا يـٔؿ يیکُؼ ٔ  يـارؼّ کُُؼِىغٌ( مپل  )تٕنؼ ىـٔع ثنیبؿ ٔاّش امت

 گهٓب ٔ مُگٓبی ثقؿگ ٔ کٕچک ؿا ثّ تـتیت فيبَی ؿٔی ؿینًبٌ يیگؾاؿػ.

 ثـای عٕػ ػؿمت کـػِ  يـارؼّ کُُؼِثب ْى ثّ عٔ فَؼگی کّ  يـارؼّ کُُؼِييبٔؿ ٔ  یػؿ يـصهّ ثؼؼ

آٌ ؿا يـٔؿ يیکُؼ ٔ تًبو  يـارؼّ کُُؼِثب  اف عٔ فَؼگی يیکيؼ ٔ یامت َگبِ يیکُُؼ. ييبٔؿ ؿمً

 کّ ثٕمیهّ گهٓب ٔ مُگٓب ًَبػیُّ ىؼِ اَؼ َبو گؾاؿی يیکُُؼ.ؿا تزـثیبتی 

 

 

 

 

  پـمیؼِ ىٕػ. ثبیؼ ثـای ْـ گم ٔ مُگ مٕالات فیـ يـارؼّ کُُؼِثّ يُظٕؿ ػؿک ثٓتـ فَؼگی 

 ٍم 

  ؿى، ىبػیىؼِ امت: تـكکؼاو ْیزبَبت صبػحّ ثبػج ثـٔف ، 

 ْـ صبػحّو ػٔا 

 

 

  

 

  ػىٕاؿ ؿا َبو ثجـػ.صبلات اػتًبػ ثّ َلل ػْیؼ تب  يـارؼّ کُُؼِٔ ثّ ثضیج ييبٔؿ ػبؿی اف تـك ثبىیؼ 

  کّ ىزبػت ػاىتّ ٔ ٍبػهبَّ ثّ فَؼگی عٕػه َگبِ  يـارؼّ کُُؼِػؿ پبیبٌ رهنّ ييبٔؿ يیتٕاَؼ اف

اف ایٍ ثنیبؿی  کّ تٕاَنتّ ػؿ ثـاثـچوؼؿ هٕی ثٕػِ امت  يـارؼّ کُُؼِکـػِ تيکـ کُؼ ٔ ثگٕیؼ کّ 

 .تزـثیبت ػؿػَبک يوبٔيت کُؼ

 ِثّ ًْـاِ ييبٔؿ يیتٕاَؼ عٔ فَؼگی عٕػ ؿا ؿٔی یک کبؿؾ ؿمى کُؼ ٔ عبٓـِ آٌ ؿا  يـارؼّ کُُؼ

 ثـای رهنّ آیُؼِ َگّ ػاؿػ.

 

 :ّالؼَتؼزیش  (2

  ِاه تب ػؿ يٕؿػ فَؼگی  ؿا تيٕین کُیؼ يـارؼّ کُُؼِثّ عٔ فَؼگی َگبِ کُیؼ ٔ  يـارؼّ کُُؼًِْـا

 تّٕیضب ت ػْؼ.

  ؿا ػؿ ایٍ كـآیُؼ ؿاًُْبیی کُؼ ٔ تًبو صٕاػث يٓى فَؼگی ؿا ثـؿمی کُؼ يـارؼّ کُُؼِييبٔؿ ثبیؼ. 

  ًْیيّ تـتیت فيبَی ؿا  ٔ گبْی ثّ پیو َپـیؼ ثّ ػوت گبْی يـارؼّ کُُؼِيـاهت ثبىیؼ کّ ػؿ فَؼگی ٔ

 ؿػبیت کُیؼ.

 يطًیٍؿا ثگیـیؼ ٔ أ ؿا  يـارؼّ کُُؼِنی هجم اف ایٍ کبؿ ؿّبیت ٔ يًٓتـیٍ صٕاػث ؿا ثُٕینیؼ 

 نبفیؼ کّ ایٍ َٕىتّ ْب پل اف پبیبٌ تؼأی ثّ أ تضٕیم ػاػِ عٕاْؼ ىؼ.ث

 :ؿٔه ارـا 

 تيکـ ثّ عبٓـ اَزبو تًـیٍ عٔ فَؼگی 

  ِىًب  اَزبو ػاػیى. يٍ اف عٔ فَؼگیامت يب يـٔؿ يًٓی ثـ صٕاػحی کّ ػؿ فَؼگی ىًب اتلبم اكتبػ

يیجیُى کّ ثؼْی اف صٕاػث عٕة ؿا ػؿ کُبؿ صٕاػث ثؼ تزـثّ کـػِ ایؼ. يیؼاَى کّ ثب ٍضجت کـػٌ 

مبعتٍ  ىـیکَیق ثبلا يیآیُؼ ايب ػؿ ػیٍ فيبٌ يیؼاَى کّ گؾىتّ اصنبمبت ثؼ ، يٕؿػ صٕاػث ثؼ ػؿ

 ایٍ تزـثیبت ٔ اصنبمبت ثب ىغٌ ػیگـی کّ ثّ أ اػتًبػ ػاؿیؼ چوؼؿ کًک کُُؼِ امت.

ها مشخص شده اند باید نامبرده شوند ولی نباید در مورد جزئیات آن بحث که با گل ها و سنگ  یحوادث

 شود.

 ل

تا یک دید کلی از تمام تجربیات مهم  تمرین خط زندگی باید به مشاور و مراجعه کننده کمک کند

 درسراسر زندگی مراجعه کننده داشته باشند. 
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  ٌُٕچّ اصنبمی ػاؿیؼ. آیب كؼلا يیغٕاْى پیيُٓبػ کُى کّ ػؿ يٕؿػ تًبو فَؼگی عٕػ ٍضجت کُیؼ. اک

 يیغٕاْیؼ ىـٔع کُیى؟

 کُیى. ػؿ يٕؿػ تٕنؼ عٕػ چّ يیؼاَیؼ؟ ؼ ىًب ٍضجتثیبییؼ ػؿيٕؿػ تٕن 

 

 

 

 

 

 

  یب يیجغيؼ ػت مـ یش یک صبػحّ ثؼ امت صکبیّ عٕػ ؿال تيـثّ عبٓـ ایُکّ ػؿ صب يـارؼّ کُُؼِاگـ

 ُْگبيی کّ ػؿ صبل ٍضجت کـػٌ ػؿ يٕؿػ صبػحّ ثؼ امت ثـاَگیغتّ يیيٕػ:

  نبفیؼ کّ ایٍ تزـثّ ػؿ گؾىتّ اتلبم اكتبػِ امت.ثؿا يتیوٍ  يـارؼّ کُُؼِنبفیؼ. ثأ ؿا آؿاو 

  ؿا ارـا کُیؼ. تًـیٍ آؿايجغوثبىؼ اگـ ّـٔؿی 

  گـػَؼ.ثـيتـ ثیىؼت  يًکٍ امت ثبػؿيبَؼگی ٔ اصنبمبت هؼیًی تـك 

  ّيیتٕاَیؼ ٔ هجم اف اػايّ  ٔ عٕػ ؿا آؿاو مبفػکُؼ يتٕهق ٍضجت ؿا كـٍت ػْیؼ  يـارؼّ کُُؼِث

ک ْبی كبٍهّ اف تکُی) تًـکق کُؼ "ب ٔ صبلاثبلای صٕاك رنًی عٕػ ػؿ"ایُزتب اف أ ثغٕاْیؼ 

 .ٔ تُلل امتلبػِ کُیؼ( آؿايجغو تًـیٍ ْبیػْی، 

 بمی ػاؿیؼ؟ چّ اصنبك يیکـػیؼ؟ صبلا ثب يٍ ػؿ ایٍ اتبم چّ اصن : ىًب ػؿ ایٍ صبنتيخبل ثطٕؿ

؟ ػؿ آٌ يٕهؼیت ػیٍ اصنبك ؿا ػاؿیؼ َیق كؼلاآیب چّ ػکل انؼًهی ػاىت؟  رنى ىًب ػؿ آٌ صبنت

 یک َلل ػًین ثکيیؼ ٔ ىبَّ ْبیتبٌ ؿا ىم کُیؼ، صبلا چی كکـ يیکُیؼ؟ - چّ كکـ يیکـػیؼ

 

 گی يـارؼّ کُُؼِ: ـیٍ تزـثّ ػؿ فَؼِػؿػَبک ت ٍضجت ػؿ يٕؿػ َوطّ ػاؽ،

  ػؿيٕؿػ رقئیبت چُؼ مبػت هجم اف صبػحّ پـمبٌ کُیؼ. ایٍ ثّ ىًب کًک يیکُؼ کّ تَٕیـ ٔاّضتـ

 ػاىتّ ثبىیؼ ٔ صبػحّ ؿا ػؿ یک فيیُّ عبً هـاؿ ػْیؼ.

 

 

 

 صٕاك پُزگبَّ() ثّ ٍٕؿت کلايی ثیبٌ کُیؼ ؿا کّ اصنبك یب ييبْؼِ يیکُیؼ ْـچیقی 

  ّآَزب ٔ ػؿ آٌ ػؿکّ ؿا رنًی، اكکبؿ ٔ عیبلاتی صنیت کًک کُیؼ تب تًبو اصنبمبت،  رؼّ کُُؼِيـاث

 يؼِ ثٕػ تيـیش کُؼ.نضظّ ثـایو پیو آ

 ِاَؼکی اصنبك ؿاصتی کُؼ.  يـارؼّ کُُؼِ تب آٌ فيبَی ثًبَیؼ کّ ،َوبٓ ػاؽ ػؿ يضؼٔػ 

 

 

 

 

  ّػ ػاؿػ ًَیتٕاَیؼ تيـیضبت ؿا يتٕهق ى ػیگـی اف تـك ٔرٕییب ػلا پـه ههت هٕی امتتب ٔهتی ک

 .کُیؼ

م مهارت های گوش دهی و توجه استفاده اجازه دهید مراجعه کننده صحبت کند و در عین زمان از تما

ن شوید که واقعاً حوادث مختلؾ را یتوجه خاص را به داستان مراجعه کننده معطوؾ دارید. مطم کنید و

درک کرده اید و میدانید که مفهوم آنها برای زندگی، احساسات، نگرش ها و خانواده مراجعه کننده چه 

 است .

 را بدون قضاوت بپذیرید و یک محیط امن برای وی فراهم کنید.تمام حالات هیجانی مراجعه کننده 

 

ن شوید که احساسات مراجعه یچه احساسی دارد. مطم در آن لخظهمکررا" از مراجعه کننده بپرسید که 

 لیت آن را بپذیرید.وکننده را از نزدیک پیگیری میکنید و مسو
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 ثـؿمی کُیؼاَؼطبف ثب  ٔثب ظـاكت ؿا اصنبك ػیٍ  ايب. 

 ثبىؼ. ْى تًبك چيًی عٕثی ػاىتّ ثبىیؼ صتی اگـ ثـای ىًب ػؿػَبک 

 ٔ ("عٕة ػًم يیکُیؼ "ثنیبؿ) ػاؿیؼ اؿایّيخجت رًلات  تيٕین کُیؼ. 

 مبت امتلبػِ کُیؼ.يخم َوبىی صبػحّ یب اصنبؿٔىٓبی ثیبٌ کُُؼِ  اف 

 

 ثؼ يیکُیؼ : اگـ ىـٔع ثّ ٍضجت کـػٌ ػؿ يٕؿػ یک صبػحُّؼِ اربفِ ارتُبة ؿا َؼْیؼُثّ يـارؼّ ک، 

صتی ثّ عبٓـ تًبو ىؼٌ فيبٌ ييبٔؿِ ؿا  .م یؼُی تب عتى صبػحّ ٍضجت کُیؼيکً ىًب ثبیؼ ػؿ يٕؿػ

تّٕیش ػْیؼ کّ  يـارؼّ کُُؼِای ثـ .تٕهق َؼْیؼ ،يیغٕاْؼ يـارؼّ کُُؼِیب ثّ عبٓـ ایُکّ ٔ رهنّ 

 تٕهق َکـػٌ ثنیبؿ يٓى امت.

 

 

 

 ٍٕؿت ثگیـػ ٔ عٕة ثّ یک ؿٔه يُبمت آٌ ثبیؼ صکبیۀ ٔ صبػحّ، اعتتبو ػؿ اعیـ. 

  ٔ یک صبػحّ ػؿ یک رهنّ َیبيیقیؼ ؿا ثب ْىيؼـُٔ مبفی ػٔثبؿِ ىـٔع َکُیؼ. عبتًّ تيـیضبت .

ْى ثغٕاْؼ اػايّ ػْؼ ٔ ٔهت کبكی  ِيـارؼّ کُُؼثبىؼ ٔ کبكی امت يگـ ایُکّ تيـیش آٌ ثنیبؿ کٕتبِ 

 .ىتّ ثبىیؼػا

 ّتيـیش صبػحّ ؿا تب آعـ اَزبو ػْیؼ.ؿا ىـٔع کـػیؼ ثبیؼ  یک صبػحّ ثؼ ػیگـ ٍضجت ػؿ يٕؿػ ٔهتیک 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 کٌين. تلَهما هؼزّض طاسی ث تذ تزّهاتيک دررزیاىا صْادخلاصَ: چگًَْ ت (3

 ثؼ ؿا يٕؿػ ثضج هـاؿ عٕاْیؼ ػاػ ٌ ثّ مُگ یک صبػحۀثؼاَیؼ کّ ثب َقػیک ىؼ. 

 .آْنتّ پیو ثـٔیؼ 

 .مؼی کُیؼ عبٓـات يغتهق ؿا يبَُؼ یک كهى ثّ ْى يـتجٔ مبفیؼ 

 )ثـای يؼتی ػؿ َوبٓ ػاؽ ثبهی ثًبَیؼ )ػبػت مبفی. 

  ؿْب کُیؼ. ثیبٔؿیؼ ٔ صبػحّ ؿا ػؿ فيبٌ گؾىتّ ٔ صبلا" زب"ایُ. تٕرّ ؿا ثّ تبکیؼ کُیؼٔاهؼیتٓب ثبلای 

  ػکل انؼًٓبی رنًی، ؿكتبؿ ٔ اكکبؿ عٕػ ؿا ثّ ٍٕؿت کلايی ْیزبَبتثغٕاْیؼ تب  يـارؼّ کُُؼِاف ،

 ثیبٌ کُؼ.

 .اف ٔمبیم اثؼاػی ٔ علاهبَّ امتلبػِ کُیؼ 

ترس مراجعه کننده را افزایش میدهید.  اده شودداگر توقؾ دهید و به مراجعه کننده اجازه اجتناب کردن 

 یعنی به مراجعه کنندۀ خود آسیب میرسانید.

 رمال است. ولی مهم این است که مراجعه ودر جریان معروض سازی برانگیخته شدن مراجعه کننده ن
 کننده در این حالت باقی نماند. مراجعه کننده باید آرام شود و به "اینجا و حالا"باز گردد.

 کنترول دارد. اگرچه نمیتوانید در جریان معروض  زیرن شوید که مراجعه کننده وضعیت را یطمم
 های سازی کار را متوقؾ سازید همچنین نمیتوانید او را برای ادامه دادن مجبور کنید. ولی باید راه

 برای آرام ساختن مراجعه کننده و تشویق وی برای همکاری و ادامه دادن پیدا کنید.
 مراجعه کننده مفهوم حادثه را برای زندگی اش مورد بررسی قرار دهید. بررسی با ن همراه همچنی

 کنید مراجعه کننده از این حادثه برای زندگی اش چه چیزی یاد گرفته است.

 مراقب باشید که مراجعه کننده شما را در یک حالت آرامش و بدون ترس و اضطراب ترک کند.
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  ايٍ ثـمیؼ. يکبٌػؿ آعـ ثّ یک 

 َیبيیقیؼ ؿا )يؼـُٔ مبفی( ّّ عٕثی عتى کُیؼ . عبتًّ ٔ يٕاررهنّ ؿا ث. 

 

 

 

 ْبی پیيُٓبػی: تکُیک

 درًّی اهي: هکاىیک ایزاد  تزایتوزیي تصْری 

 ِآؿايجغو آؿاو مبفیؼ.تًـیٍ  ثبؿا  يـارؼّ کُُؼ 

 ْؼایت کُیؼ. تغیم ثّ مٕی یک مپل يیتٕاَیؼ أ ؿا 

 ْٕا ؿا ػؿ میُّ عٕػ اصنبك يیکُیؼ؟ عبؿد ىؼٌ ٔو ىؼِ ایؼ آیب ػاعم ىؼٌ صبلا ثنیبؿ آؿا 

 ُتظـ ثبىیؼ تب ْٕا عٕػ ثّ عٕػ ػاعم ىٕػ.ئ عبؿد يیکُیؼ  کّ چگَّٕ ْٕا ؿا يتٕرّ ثبىیؼ 

 اصنبك کُیؼ. )كـه( نطلب ػؿ صبنیکّ ثّ آؿايی تُلل يیکُیؼ ٔفٌ عٕػ ؿا ثـ ؿٔی چٕکی 

 ًب ؿا ثجُؼیؼ ٔ یک ثبؽ فیجب ؿا تَٕؿ کُیؼ.ٓچي 

 َثـ ىًب ایؼ ربیی کّ ىًب ػؿ فیـ آٌ َينتّ یب ػؿاف کيیؼِ  ٕؿ عٕؿىیؼ اف ثیٍ ثـگٓبی ػؿعت تٕت

)يکج( ٍؼای  يیکُیؼ بٌ ؿا ثيُٕیؼ. ػطـ گهٓب ؿا ثٕيیتبثؼ )يکج کُیؼ(. يیتٕاَیؼ ٍؼای پـَؼگ

رهؼ عٕػ ػؿ آیب ٔفیؼٌ َنیى يلایى ؿا  )يکج(. کنی ؿا يیيُٕیؼ کّ ػؿ ػٔؿ ػمت ْب آٔاف يیغٕاَؼ

بك فیجب ؿا اصن يکبٌثؼٌ ىًب گـو ٔ آؿاو ىؼِ امت. آؿايو ٔ نؾت ایٍ  )يکج( صل يیکُیؼ؟

 يیکُیؼ.)يکج(

 ٌُٕقی ؿا کّ بِ کُیؼ ٔ چیَگعت ْنتیؼ. صبلا ثّ آـاف ثبؽ ثبؽ ىًب امت. ُْٕف فیـ ػؿایٍ  اک

 ٔافۀ)يکج(. تًبو ایُٓب يبل ىًب امت. ثّ آؿايی ثـيیغیقیؼ ٔ ثّ مًت ػؿ ثّ عبٓـ ثنپبؿیؼيیجیُیؼ 

 )يکج(. ب ػهت َگبِ يیکُیؼثبؽ ؿا ثیـٌٔ يیبٔؿیؼ ٔ ثّ ایٍ ثبؽ ث ٔافۀثبؽ يیـٔیؼ )يکج(. کهیؼ ػؿ

 ایٍ ثبؽ ثبفگـػیؼ. ؿ تغیم عٕػ ًْیيّ يیتٕاَیؼ ثّػ ثبىیؼ کّ ْـ ربیی 

 

 

 

 

 

 

  :توزیي آراهظاسی ػضلات

  ؿاصت ثُيیُؼ ٔ تّٕیش ػْیؼ کّ ػؿ یک ّٔؼیت آؿايو ّٔؼیت ثغٕاْیؼ کّ ػؿ یک  يـارؼّ کُُؼۀاف

 ْلات عبً ػؿ ثؼٌ اَزبو يیيٕػ.کـػٌ ػىم ٔ ىظ ـٔعٕاْؼ ؿكت. ایٍ کبؿ ثب آيٕفه ػًین ك

 ثّ تًـیٍ تُلل يـارؼّ کُیؼ( کُیؼ. ه ىـٔعا اف يتًـکق مبعتٍ ثبلای تُلل( 

  تُلل عٕػ تًـکق کُؼ. ب ؿا ثجُؼػ ٔ ثّ ٕٓؿ کبيم ثـًٓثغٕاْیؼ کّ چي يـارؼّ کُُؼِاف 

 .مپل ثّ أ ػمتٕؿات فیـ ؿا ثؼْیؼ 

 ایٍ صبنت  آیؼ،ثی ثب عٔ يٕی ىًب ػؿ تًبكبٌ تکٕىو کُیؼ کّ اثـْٔبی  .پیيبَی عٕػ ؿا چیٍ ثؼْیؼ

ٔ مؼی کُیؼ ایٍ آؿايو ؿا ػؿ تًبو ثؼٌ اصنبك  دّتارٍ راصت ػْیذ .حبَیّ َگّ ػاؿیؼ 10ؿا ثـای 

 ًْچُیٍ تُلل عٕػ ؿا ػؿ َتیزّ ایٍ آؿايو تضت کُیؼ. َگبِ کُیؼ ػؿ کزبی ثؼٌ اصنبك تُو يیکُیؼ.

 توقؾ نکنید.هرگز در اوج ترس کار را م

این کار به عنوان تکنیک آرامسازی خود، میتواند مفید باشد. وقتی که مراجعه کننده احساس اضطراب 

و با تمرین تنفسی خود را آرام کند و سپس تصور کند که  صبانی میشود از آن حالت کنار آیدمیکند یا ع

 برای لحظه ای در باغ خودش است.
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فیـ کًی  تًـیٍ ْبیثؼؼ اف ْـ یک اف عٕػ  اصنبمبت ثؼَی َظـ ثگیـیؼ. ثـای اصنبك کـػٌ

 يکج کُیؼ.

  دّتارٍ راصت ػْیذ .ثجُؼیؼ مغت يضکى حبَیّ 10کّ يیتٕاَیؼ ثـای ثّ ْـ اَؼافِ عٕػ ؿا چيًٓبی. 

  ٔ ؿا هٕاؿِ حبَیّ عٕػ  10ثـای گٕىّ ْبی ػٍْ عٕػ ؿا ثّ ػوت ثکيبَیؼ ٔ : الاىّنجٓب، گَّٕ ْب

 دّتارٍ راصت ػْیذ. ّ ثنبفیؼ

 دّتارٍ  ّ حبَیّ 10ثـای ، ؼْیؼثيضکى كيبؿ  ٔ ييتٓبی عٕػ ؿاػؿاف کُیؼ پیو  ی عٕػ ؿا ثّٓبػمت

 .راصت ػْیذ

 هٕت کّ ػاؿیؼ ثّ ثب تًبو  ؿیـيـئی ؿا ؿْبیػیٕا ٓبی عٕػ ؿا ثّ ػٔ ٓـف عٕػ ػؿاف کُیؼ ٔػمت

  دّتارٍ راصت ػْیذ ،حبَیّ 10ثـای  ،پیو ثـاَیؼ

 ىظ  َیـٔػیبػ افثب  ٔ یب فیبػتـ حبَیّ 10هٕی ثبفٔ ؿا ثـای کُیؼ . ػْلات رهبت ْبی عٕػ ؿا  آؿَذ

 دّتارٍ راصت ػْیذ. ّ کُیؼ

 َگّ  ثب اكقایو َیـٔ ،یب فیبػتـ ٔ حبَیّ 10ثـای ثبلا کُیؼ گٕىٓبی عٕػ مٕی ثّ  ىبَّ ْبی عٕػ ؿا

 دّتارٍ راصت ػْیذ. ّ ػاؿیؼ

 صبنت َينتّ هـاؿ ػاؿیؼ کًـ  ػؿ . اگـؿیؼٔػؿ آکًبٌ اف فيیٍ یب ثنتـ ثّ ىکم ثبلاتـ ٕػ ؿا کًـ ع

حبَیّ صلع  10. ایٍ صبنت ؿا ثـای ؿیؼٔػؿ آ ٔ ثّ ىکم هٕمی )کًبٌ( عٕػ ؿا اف چٕکی رؼا کُیؼ

 دّتارٍ راصت ػْیذ. ّ کُیؼ

 دّتارٍ راصت ػْیذ. ّ کُیؼىظ حبَیّ یب ثیيتـ ثب افػیبػ هٕا  10ا ثـای ػْلات ىکى عٕػ ؿ 

 حبَیّ یب  10، ثـای کّ يیتٕاَیؼمغت  ثّ ًْؼیگـ ْـ هؼؿ ْبكيبؿ ػاػٌ پبثب ت ؿاٌ عٕػ ؿا ػْلا

 دّتارٍ راصت ػْیذ.مپل  ،کُیؼىظ  اثیيتـ اف آٌ ثب افػیبػ هٕ

 ثـای انجتّ  ،ثّ ػوت عى کُیؼ ؿا ثّ مًت ثؼٌ عٕػ تب ربیی کّ يیتٕاَیؼپبی یب ثزهک ْب، پبْب اف ثُؼ

 یذ.دّتارٍ راصت ػْمپل  هٕا. یب ثیيتـ ٔ ثب افػیبػ ٔ حبَیّ 10

 دّتارٍ مپل هبت کُیؼ  اثب افػیبػ هٕ یب ثیيتـ حبَیّ ٔ 10ثـای  ،کق پبثّ ٓـف ؿا  اَگيتٓبی پب

 راصت ػْیذ.

 کُیؼ. َلل عٕػ ؿا ػؿ ىظ . تًبو ػْلات ؿا اَزبو ػْیؼگی  ثّ یکجبؿِ تًبو ایٍ تًـیٍ ْب ؿا ثب ْى

ثّ ًْیٍ صبنت ثبهی ثًبَیؼ  ػْلات ؿا ثیيتـ يیکُیؼ َگّ ػاؿیؼ. تب ربیی کّ يیتٕاَیؼىغی صبنی کّ 

نبفیؼ ٔ اصنبك کُیؼ کّ چگَّٕ تًبو ػْلات ػؿ ىم ثٔ مپل ًّْ ػْلات ؿا  انجتّ ثب افػیبػ هِٕ

کق فيیٍ ؿا تبٌ صبنت امتـعب هـاؿ ػاؿَؼ ٔ ثؼٌ ىًب ؿٔی کق فيیٍ ؿْب ىؼِ امت، ىبَّ ْبی 

پبییٍ اكتبػِ ٔ ىـٔع ثّ  ىًبالاىّ . ػْبٌ عٕػ ؿا ثبف کُیؼ. ٔ اصنبك ٔمؼت يیًُبیؼ کـػِتًبك 

 کيیؼٌ کُیؼ. ػؿ ایٍ صبنت ثبهی ثًبَیؼ ٔ اف ایٍ اصنبك نؾت ثجـیؼ.كبژِ 

 

 

 

 

 

 :توزیي تٌفض

 يقاصى َيٕػ. ییک اتبم مبکت ؿا اَتغبة کُیؼ ربیی کّ کن 

  ّعٕػ ػمتٕؿات فیـ ؿا ثؼْیؼ: يـارؼّ کُُؼۀث 

آیا  ؟ساس آرامش میکند. پرسان کنید آیا از این تمرین خوشش آمده استاز مراجعه کننده بپرسید آیا اح

در خانه نیز این  تاوجود داشته است. از مراجعه کننده بخواهید  گرفتگیفهمیده است که در کجای بدنش 

 تمرین را انجام دهد.
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  ایٍ ثّ ىًب کًک عٕاْؼ کـػ کّ تًـکق  ُیؼ.یب ثّ ػیٕاؿ َگبِ ک چیقیثّ یب  عٕػ ؿا ثجُؼیؼ ٔچيًٓبی

 کُیؼ.

 ت َظـ ثگیـیؼ. يغٍَٕبً ثؼؼ اف یک نضظّ ثـ ؿٔی ؿیتى تُلل عٕػ تًـکق کُیؼ. تُلل عٕػ ؿا تض

 ىٓین عٕػ ثّ عٕػ آیؼ.ثبىیؼ تب يُتظـ ٔ ؼ ٕٓیهتـ مبفیفكیـ ؿا  ؿا.ْٕا  ثیـٌٔ ىؼٌ

 ىیؼ کّ پيت ىًب چگَّٕ اصنبك يیکُؼثّ ایُکّ ثؼٌ ىًب چّ اصنبمی ػاؿػ تٕرّ کُیؼ. آگبِ ثب .

 يیکُؼ.تًبك فيیٍ ؿا چگَّٕ چگَّٕ ػؿ چٕکی َينتّ ایؼ ٔ کق پبی ىًب 

  َّثبىیؼ فكیـ عٕػ ىٓین ٔ ،يتٕرّ تُللثَٕؿت آگبْب.  

  ؿیتى تُلل ىٓین ٔ فكیـ ؿا تًـکقکُیؼ اف ٓـین ثیُی ثبلای َلنٓبی ػًین، آؿاو ٔ يُظى صبلا .

 ْبی ثیٍ ىٓین ٔ فكیـ تٕرّ کُیؼ. تضت َظـ ثگیـیؼ. ثّ ٔهلّ

 اگـ صیٍ تُلل  تَٕؿ کُیؼ کّ تًبو تُو ػْلات ىًب اف ثؼٌ ىًب عبؿد يیيٕػ. ،فكیـ ػؿ ٔهت

کـػٌ اصنبك يیکُیؼ ػؿ ربیی اف ثؼٌ ىًب يبَؼی ٔرٕػ ػاؿػ کّ ًَیگؾاؿػ ثب تًبو ثؼٌ عٕػ تُلل 

تلاه کُیؼ ثـ آٌ تًـکق کُیؼ. اف  کُیؼ: پل ًْبَزب ثًبَیؼ. اگـ اصنبك كيبؿ ػؿ میُّ عٕػ يیکُیؼ

عبؿد يیيٕػ  ْبىو کّ اف  ْٕایٓـین ایٍ َوطّ تُلل کُیؼ ٔ اربفِ ػْیؼ كيبؿ آٌ َبصیّ ًْـاِ ثب 

 اف ثؼٌ ىًب عبؿد ىٕػ.

  يٓب، ػؿػ ٔ اكکبؿ يُلی اف ثؼٌ ىًب ثّ یکّ ثؼٌ ىًب ؿا تـک يیکُؼ تيٕ ْٕایتَٕؿ کُیؼ کّ ثب تًبو

 ثیـٌٔ پـٔاف يیکُُؼ.

 یکّ ىٓین يیکيیؼ تَٕؿ کُیؼ کّ اَـژی رؼیؼ ؿا ثب تُلل عٕػ ػاعم يیکُیؼ. ىًب يیتٕاَیؼ ایٍ ُْگبي

 اَـژی ؿا ثگیـیؼ فیـا ىًب ٍبصت آٌ ْنتیؼ.

 

 

 

 

 

 

ٔاهؼبً ثـاَگیغتّ ىٕػ ٔ  يـارؼّ کُُؼِ)يغٍَٕب اگـ یک كلاه ثک اتلبم ثیبكتؼ ٔ  تکٌيک فاصلَ گذاری

 :(.ػصبنت تـك ٔ ٔصيت ثـای أ پیؼا ىٕ

  يخلا ؿَگ نجبك ىًبهـاؿ ػْؼييبْؼِ  فیـ مثغٕاْیؼ چیقی ؿا ػؿ ػاعم اتب يـارؼّ کُُؼِاف :. 

  عٕػ ؿا ػؿ ْٕا تکبٌ ػْیؼ.ػمتٓبی ٔ کُیؼ  ؿا ػؿاف ػمتٓبثبینتیؼ ْـ ػٔثب ْى 

  کقیٌٕ تًبىب يیکُؼ َگبِ کُؼ. مپل ثب ییثغٕاْیؼ کّ ثّ صبػحّ يخم ایُکّ آٌ ؿا ػؿ تهٕ يـارؼّ کُُؼِاف 

ل كیهى ؿا ثّ كیهى میبِ ٔ ملیؼ تـییـ ػْیؼ. تَٕیـ کٕچک ٔ کٕچکتـ يیيٕػ ٔ َبپؼیؼ ٔکُتـ ؿیًٕت

 يیيٕػ.

  ٌيیغٕاْؼ  يـارؼّ کُُؼِ کّػْیؼ  ّفيبَی ایُکبؿ ؿا اػايگـػاَیؼ تب  ا ثبفآٌ ؿل ٔکُتـؿیًٕت ثب ًْب ٔ

 .ؼتٕاَؼ آٌ ؿا تضًم کُيی

  ٍىٕیؼ کّ  يطًیٍٔ  ؼؼْیثگٕه  يـارؼّ کُُؼُِیؼ. ايب ًْیيّ ثّ ٔ تکُیک ثبفی کایؼیب اػايّ ػْیؼ ٔ ثب ای

 .هـاؿ ػاؿػػؿ یک صبنت هبثم کُتـٔل 

 

 

 

  ن را با هم یکجا بدهید. سرانجام سعی کنید تمری هدایتابتدا تمرین را تشریح کنید سپس برای انجام آن
 انجام دهید تا مراجعه کننده احساس نکند که تحت نظارت قرار دارد.

  توضیح دهید که میتواند این تمرین را روزانه انجام دهد و بعد از مدتی در حالات مختلؾ هنگامی که
 نیاز به آرامش دارد میتواند از آن استفاده کند.

 ی کنید.لهمد .ن سازیدیمراجعه کننده را از حمایت خود مطم
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 این تشریفات را حداقل برای یک ساعت و اؼلبا" طولانیتر در اکثر  ،اشخاص که این افکار را دارند

 روزها انجام میدهند.

  آنها نمیتوانند افکار یا تشریفات مذکور را متوقؾ سازند پس بعضی اوقات آنها به مدرسه، شؽل یا

 جلسات خود نمیرسند.

IIIتزای اختلال ّطْاطی ارثاری تذاّیذاخلات . ه (OCD): 
 

 اعتلال ٔمٕامی ارجبؿی چینت؟

بؿ عبٍی اكکیب  کُُؼ،تلتیو  ثبؿ ُُؼ کّ ثبیؼ چیقْب ؿا ثبؿکبك يیؿَذ يیجـَؼ اصن OCDاىغبٍی کّ اف 

فَؼگی  يٕاَغ ػؿ مجت يغتم ىؼٌ ٔ ایزبػ OCD ارـا يیکُُؼ. "ـؿاؿا يک ؿٔفيـِ کبؿْبیػاؿَؼ یب 

ل اكکبؿ ٔ اصنبمبت ٔثـای کُتـمغت  تلاه ثنیبؿ. ایٍ ؿكتبؿ ؿا يیتٕاٌ ثّ ػُٕاٌ يیيٕػؿٔفيـِ 

 کـػ.تّٕیش تکـاؿی ٔ تٓبرًی 

  ٍَبيیؼِ يیيَٕؼ. ّطْاصٔ تکـاؿی  يقاصىاكکبؿ ای 

 َبيیؼِ  ارثاراىغبً ؿكتبؿْب ٔ تيـیلبت عبٍی ؿا تکـاؿ يیکُُؼ کّ  ،ل ایٍ اكکبؿٔثـای کُتـ

 يیيَٕؼ.

  ّاكـاػ يَبة ثOCD ل کُُؼ.ًَٔیتٕاَُؼ ایٍ اكکبؿ ٔ تيـیلبت ؿا کُتـ 

  اف ٔمٕاك ْبیيخبل: 

 ٌتـك اف ٍؼيّ ػیؼٌ یب ٍؼيّ ؿمبَؼٌ ثّ ػیگـا 

  ػیُیاكکبؿ ؿیـيزبف رُنی یب 

 كتبؿ ارجبؿیاف ؿ ٓبیيخبن 

  ٌيکـؿ ىًـػ 

  کخیق ثّ َظـ ًَیـمُؼ.آَٓب اگـ چّ  ثبؿ کـػٌ چیقْب ثبؿپبک 

 ثبؿ اف آٌ ثبؿ ْبیثغو  ىنتٍ ثؼٌ یب  

 ًهـاؿػاػٌ چیقْب ػؿ یک َظى عب 

  ثبؿْب کـػٌ چیقْب ثبؿْب ٔتلتیو 

 

 :OCD اػزاض

 :افکار ّ تخيلات تکزار ػًْذٍ در هْرد چيشُای هختلف (1

 يؼاعهّ گـاٌ  ؛يخلاً تـك اف کخیلی 

 ٌعيَٕت، ٍؼيّ فػٌ ثّ ػقیقا 

 اػًبل رُنی 

  ػیُیتْبػ ثب ػوبیؼ 

 ُا ّ تارُا اًزام هيذٌُذ.تؼزیفات را تار (2

 يخلاً ىنتٍ ػمتٓب 

 ْبٔافِ هلم کـػٌ ٔ ثبف کـػٌ ػؿ 

 ٌىًـػ 
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 َگّ ػاىتٍ چیقْبی ؿیـّـٔؿی 

  ػیٍ اػًبلتکـاؿ ثبؿ ثبؿ 

 ًاخْاطتَ دارًذ. رافکار ّ رفتا (3

 َینتُؼ. آَٓبل ٔهبػؿ ثّ کُتـ 

 ّ تؼزیفات لذت ًويثزًذ. اس ایي رفتار (4

  ٔؿاصت يیيَٕؼاكکبؿ ٔمٕامی ٍـكب" ثـای يؼت اَؼک اف اّطـاة ثٕرٕػ آيؼِ تٕم. 

 هيذٌُذ. دتَ خزافکار ّ تؼزیفات  صذ الل رّساًَ یک طاػت را تالای (5

  يیيٕػػؿ فَؼگی ؿٔفيـِ مجت اعلال ٔ ایزبػ يٕاَغ. 

 

 چيظت؟ OCDػلل 

 ٔرٕػ ػاؿػ: OCDثـٔف يغتهلی ػؿيٕؿػ ػهم  ْبی ٕؿییت

  ػؿ ثٕرٕػ آيؼٌ  (ـٔتَٕیٍیم) ػؿ ػيبؽ يٕاػ کیًیبٔی ثؼْی ایٍ امت کّ كوؼاٌ تیٕؿییکOCD  َوو

 .ػاؿػ

  ْب يیگٕیُؼ کّ ایٍ اعتلال ثّ عبٓـ تزـثیبت ىغَی ثٕرٕػ يیآیؼ. تیٕؿیػیگـ 

 .ؿیيّ ایٍ اعتلال يًکٍ امت ػؿ ػٔؿاٌ کٕػکی ثبىؼ 

  ييبثّ ؿا َيبٌ ػاػِ ثبىُؼ. ؿكتبؿْبیػٔ ٔانؼیٍ يًکٍ امت إَاع یک یب ْـ 

 ٍيـثٕٓ ىٕػ. مٕامتلبػِ رُنی ثٕػٌ،  یىکُزّ، فَؼاَ امت ایٍ اعتلال ثّ یک تـٔيب يخم یب يًک 

 ػؿ ثـٔف َیق کّ َٕع ىغَیت ػاؿػ يکبٌا OCD ػاىتّ ثبىؼ. َوو 

 ی ثـای يَبة ىؼٌ ثّ ٔمٕاك ٔ ثیيتـ يکبٌىبیؼ اىغبٍی کّ ثّ ٕٓؿ ٓجیؼی کًبل گـا ْنتُؼ ا

OCD .ػاىتّ ثبىُؼ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 :يؼاعلات پیيُٓبػی

تبحیـات  مجتپبیبٌ َیبكتُی  ثطٕؿ تيـیلبتارـای . ٍٕؿت ٔاّش َبؿاصت کُُؼِ اَؼثّ  OCD اػـاُ

 ِيـارؼّ کُُؼثنیبؿ يٓى امت ثّ  ثُبثـایٍ. ىؼ ؼعٕاْ ىغٌصبنت ْیزبَی  ثبلای رؼی ػؿ فَؼگی ٔ َیق

 .مبفه پیيکو کُیؼمتـاتیژی ْبی تًـیٍ ٔ ثبلای  اػـاُؿهجّ ثـ کبْو ٔ صتی ی ؿا ثـای بتيکبَا

 

 

 

 ی خاص وجود ندارد زیرا ممکن است شرایط مختلؾ در این اختلال وریهیچ شواهدی برای یک ت

 نقش داشته باشند.

 در آن زمان در زنده گی مراجعه کننده  مشکلات شروع شده اند و یابید که چه وقت اینکوشش کنید در

 چی واقع شده بود، امکان دارد یک حادثۀ تروماتیک در پس منظر موجود باشد. 

  ممکنه برای کاهش این رفتار تمرکز کنید.سپس به پیشنهاد راه های 

 .در قدم بعدی یک تخنیک مداخلوی مناسب را برای مشکلات دیگر انتخاب کنید 
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 :هؼزّض طاسی تذاّی

 

 

 

 

 

 :تذریزیصظاطيت سدایی 

 کّ يضـک امت  تـك آٔؿ یب اّطـاة آٔؿ صبنتتَٕؿ تؼؿیزی یک  ػجبؿت اف إٍل ایٍ ؿٔه

 يیجبىؼ. ٌ تًـیٍ آؿايجغوثّ يضـک ػؿ رـیب ٔهبیّ اف پبمظ ٔ ػلأتب" َبيیؼِ يیيَٕؼ

 ٔآيٕعتبَؼِ ىٕػ. تکُیک ْبی آؿاو ثغو نتـ اف ًّْ ثّ يـارؼّ کُُؼِ ثبیؼا 

  تَٕؿ يیيٕػ.مپل اكکبؿ ٔ اصنبمبت ٔمٕامی یب اػًبل ارجبؿی 

  ؼ.بثيی تتوٕیامتـعب  مـکٕة يیيٕػ ٔ ػؿ يوبثم ػؿ ثـاثـ يضـکيؼًٕل پبمظ اَگیقۀ  

 

 

 

 

 

 

 

 :هذت سهاى رلظَ

 ػؿ صیٍ رهنبت َجبیؼ  َیبف ػاؿػ ٔ یی ػهیوّ 90تب  60صنبمیت فػایی ثّ رهنبت  تؼأیٕمٔ ثّ ٕٓؿ يت

 کنی يقاصى ىٕػ.

  ّتـك اف کخیلی ػاؿػ پل ىًب ثبیؼ يـاصم فیـ ؿا ػَجبل کُیؼ. يـارؼّ کُُؼِتَٕؿ کُیؼ ک 

ُؼ تٓیّ کّ ٔمٕاك ؿا تضـیک يیکُ یصبلاتاف چیقْب ٔ ينهنم یک نینت  ؼّ کُُؼِيـارػؿ اثتؼا ثب  (1

 (يکـؿکُیؼ.) ىنتٍ 

 :ایٍ نینت يیتٕاَؼ يبَُؼ فیـ ثبىؼ 

 ٌػمت ػاػٌ ثب ػیگـا 

  امتلبػِ اف ػمت ىٕئی 

  ّثبٓهّ ػاَیػمت فػٌ ث 

 ثبیؼ ػؿ یک صبنت آؿاو ثُيیُؼ یب ػؿاف ثکيؼ. يـارؼّ کُُؼِمپل  (2

  ُیؼامتلبػِ ک ؿ كَم هجهی تّٕیش ػاػِ ىؼِ ؿا کّ ػامتـعب يًکٍ امت یکی اف تکُیک ْبی.  

ىـٔع  ایزبػ يیکُؼ ؿا کّ اّطـاة علیق تب يتٕمٔصبنتی ثب يـارؼّ کُُؼِ کـػٌ  يٕارّبٓبَّ ثّ يضت (3

 کُیؼ.

  ّثگٕییؼ کّ ػمت ػاػٌ ثب ػیگـاٌ ؿا تَٕؿ کُؼ. يـارؼّ کُُؼِث 

 ِثیيتـ يیکُؼ. اّطـاة ٔی ؿا ثیيتـ ٔ ،يْطـة يیيٕػ ٔ ٔمٕاك ىنتٍ يـارؼّ کُُؼ 

 ّيوبٔيت کُؼ.ثـاثـ تًبیلات ارجبؿی  ػؿ اّطـاة ؿا تضًم کُؼ ٔ ثبیؼ ثّ أ ػمتٕؿ ػْیؼ ک 

  در قدم اول تلاش کنیم تا ارتباطات بین افکار، احساسات و رفتار را شناسایی کنیم و کمک کنیم تا

 مهارتهای عملی را برای کنترول کردن آنها انکشاؾ دهیم.

 باید به مریض شما کمک کند تا با ترسهای خود مواجه  تداوی معروض سازیفتاری اجزای ر

 (.تدریجی)حساسیت زدایی  شود و تشریفات را کاهش دهد

  د تا ارتباط بین نشانه های تهدید کننده و اعمال پاسخ دهنده سعی میگرد این تکنیک تصوریبا

 .گرددارتباط ایجاد  استرخاکننده و  و بین نشانه های تهدید رفته)وسواس یا اجبار( از بین 

  تجربه میکند و ممکن  خوشایندبه این ترتیب مراجعه کننده نشانه های تهدید کننده را در یک زمینه

 است وسواس پیروی کردن از افکار یا اعمال استرس زا را متوقؾ کند.
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  ٍتب ثتٕاَیؼ ؿا ثـؿمی کُیؼ يـارؼّ کُُؼِثبیؼ ًْیيّ اكکبؿ ٔ اصنبمبت يؼـُٔ مبفی ػؿ صی 

 اكکبؿ ؿیـيُطوی ؿا ػؿیبثیؼ.

 علیق ػبػت کـػ ثّ تؼؿیذ ثّ يـاصم ثبلاتـ کّ اّطـاة ثیيتـیصبلات ثّ  يـارؼّ کُُؼُِْگبيیکّ  (4

 ـٔیؼ.ُؼ پیو ثيیکُتٕنیؼ  اؿ

  يخجت ثؼْیؼ. )ثبفػْی( كیؼثکيٕؿػ ْـ پیيـكت يـارؼّ کُُؼِ ػؿ 

ثب يٕهؼیت تـك  يٕارّػؿ رـیبٌ ثب آٌ  يـارؼّ کُُؼِيٕؿػ ْـگَّٕ يبَؼی کّ  ثؼؼ اف رهنّ ثبیؼ ػؿ (5

 ثضج کُیؼ. يوبثم ىؼِ ثٕػ آٔؿ

 ؿا تًـیٍ کُؼ.ىؼٌ  يٕارّ عبَگی ثؼْیؼ تب ػؿ عبَّ ْىچُؼ کبؿ ِيـارؼّ کُُؼػؿ آعـ ثّ  (6

ؿٔثـٔ مبفیى ٔ  یَیق ٔرٕػ ػاؿػ تب يـارؼّ کُُؼِ ؿا ثب ایٍ صبلات يضـک ػؿ فَؼِ گی ٔاهؼ يکبٌایٍ ا (7

 .ػْیى ػبػت

  ّمپل ػؿ ػًلا" ثب کنی ػمت ػْؼ  َّ تُٓب يٕهؼیت ؿا تَٕؿ کُؼ ثهکّيیتٕاَیؼ ػمتٕؿ ػْیؼ ک ٔ

 .يوبٔيت کُؼ ػمتٓب ٕؿیك ىنتٍثـاثـ 

 ؟پؾیـ ٔ يُبمت امت یب عیـ يکبٌػؿ فَؼگی ٔاهؼی ا ػؿيبَی چک کُیؼ آیب ایٍ يٕارّثبیؼ  ايب 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

IVَخؼًْت فاهيلیهٌاسػات ّ  تضزاىدر  . هذاخل: 

ربيؼّ َیق . ؿا يلايت يیکُُؼ ٔ عٕػًَٕػِ ػؿ يٕؿػ عيَٕت اصنبك ىـو فیبػ  ب"اؿهج ،عيَٕت هـثبَیبٌ

يٕؿػ عيَٕت هـاؿ  اػتوبػ ثـ ایٍ امت کّ اگـ ىغَی .يیؼْؼ ؿا يٕؿػ هْبٔت هـاؿایٍ اكـاػ اؿهت 

امت کّ ييبٔؿ ايـ هطؼی ایٍ كهٓؾا يیجبىؼ. عيَٕت کبؿی اَزبو ػاػِ امت کّ ينتضن  صتًب"گـكتّ امت 

 عيَٕت يیجبىؼ. ينٕٔلکّ َگٕیؼ ػاىتّ ثبىؼ ٔ یب ثّ هـثبَی  َجبیؼ َگـه هْبٔتًُؼاَّ

 

 ثضیج ييبٔؿ:

 :َ کٌٌذٍهزارؼاُويت صوایت اس 

  ٍامت ٔ تًبو  كقیکی، ، رُنیْیزبَیْبی  مٕامتلبػِعيَٕت كبيیهی ىبيم کبؿ کُیؼ کّ  ٓـف تلکـثب ای

 اىکبل عيَٕت ػٕاهت ٔعیى يیتٕاَُؼ ػاىتّ ثبىُؼ.) تـٔيبتیقِ ىؼٌ ٔ ٍؼيّ ػیؼٌ(

 ػاىتّ ثبىیؼٔاّش ػؿ ثـاثـ عيَٕت كبيیهی يّٕؼگیـی ثبىیؼ ٔ ات ـر ثب. 

 باشد ولی رفتارهای  با محرک وسواس در تماس سازی این است که مراجعه کننده هدؾ از مواجه

 تشریفاتی را انجام ندهد.

 پاککه از کثیؾ بودن میترسد، به اضطراب از طریق شستن دست یا تشریفات  اگر مراجعه کننده 

سه بلکه در خانه نیزبه عالیت ها نه تنها در جریان جلفکردن پاسخ میدهد، باید قادر باشد در برابر این 

 مقاومت کند  درجه زیاد

 ی چند ساعت و سپس برای چند روز و همینطور مقاومت خود را زیادتر کند.در ابتدا برا 

 یا حد  قادر باشد از فعالیت های تشریفاتی رهایی یابد و تداوی به همین منوال تا وقتیکه مراجعه کننده

 ادامه پیدا میکند. ل تا حد قابل تحمل آنرا کاهش دهد،اق
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 ق ؿا َبو ثجـیؼ عيَٕت آيی ؿكتبؿْبی. 

  یب اف کُتـٔل کـػٌ ٔ ،ثـای تلٕم صبٍم ًَٕػٌی ی ؿكتبؿانگٕعيَٕت عبَٕاػِ گی کّ ثضیج یک 

 تّ ىؼِ امت.عَٓبیت ثیچبؿِ گی امتلبػِ يیيٕػ، ىُب

  ثـؿمی کُیؼ.ل ٔ عيَٕت ؿا ٔایٍ انگٕی کُتـ يـارؼّ کُُؼِ عٕػ یکزبثب 

  ؼ.یکَُؿٔی ٔهبیغ عبً عيَٕت تًـکق 

 َػؿ کبؿ ىًب ثّ ػُٕاٌ یک ييبٔؿ ثنیبؿ يٓى امت. رؼّ کُُؼِيـإَیت ئي 

 اثـاف کُیؼ.َٕیت ئيَیؼ َگـاَیٓبی عٕػ ؿا ػؿيٕؿػ ثُبثـایٍ ثب 

 .يیقاٌ عطـ ؿا ثـؿمی کُیؼ ٔ ثجیُیؼ آیب عيَٕت ثب گؾىت فيبٌ ثیيتـ ىؼِ امت 

 ِثبىؼ. ؿ ػُْؼِ ٔهٕع اصتًبنی عيَٕت آگبِْيؼا اػـاُثبیؼ اف  يـارؼّ کُُؼ 

  اف صبنت آَی ثیـٌٔ ىؼٌ ٔ یب پـعبىگـی ؿا ثـای ارتُبة اف  ْبیمتـاتیژی  ِيـارؼّ کُُؼثب

 .ٓـس ؿیقی کُیؼ ،پـعبىگـی

 

 

 

 ًکات هِن تزای هؼاّرٍ

 ثؼٌٔ هْبٔت  آَٓبَیبف ثّ ييبٔؿی ػاؿَؼ کّ ثّ صـكٓبی  ؿا تزـثّ يیًُبیُؼ عيَٕت كبيیهیکّ اكـاػی

 ْبی ثگیـَؼ کّ تٕاَبیی ٔ آيبػگی اَزبو آَـا َؼاؿَؼ.تًَیى َنبفػ ؿا يزجٕؿ آَٓب گٕه کُؼ ٔ 

  کُُؼِ  مٕامتلبػِىغٌ  اف ػٕاهت اصتًبنی تـک عبَۀتب امت يٓى ثـای ىًب ثّ ػُٕاٌ یک ييبٔؿ

 ثبىؼ.ْى  ؿكتٍ ثّ عبَّ یکی اف اهٕاو صتی اگـ ،تٕمٔ هـثبَیبٌ آگبِ ثبىیؼ

 عبؿد ىٕػ یگیـػؿت يعيَٕت ٌٍٕ ػؿ آٍ امت اگـ فٌ تًَیى ثگیـػ اف عبَۀ کّ يًک، 

 ثتـمؼ.اصتًبنی كوـ  پٕل َؼْؼ. يًکٍ امت اف عـری ٔ یبأ ىْٕـه ػیگـ ثّ 

 َّربی ايُی ثـای ؿكتٍ َؼاىتّ ثبىؼ.يًکٍ  ،ثؼؼ اف تـک عب 

  يًکٍ امت ثچّ ْبی عٕػ ؿا اف ػمت ثؼْؼ.اگـ عبَّ ؿا تـک کُؼ 

  ٍكـٍتی ثـای تًَیى گـكتٍ ؼِ يـارؼّ کُُٕٓؿیکّ  ،ت عيَٕت ثنیبؿ ىؼیؼ ٔ يؼأو ثبىؼاميًک

 اصنبك َبتٕاَی يیکُؼ. ىؼِ ػؿيبَؼِپل . ىتّ ثبىؼٌ َؼاکـػی ػًهٔ 

 يٕػ.كبيیم ٔ ػٔمتبٌ ْیچ صًبیت َ ٓـفاف يـارؼّ کُُؼِ يًکٍ امت  

 

 

 

 

 

 

 :ػزایظ فزدی ّ ارتواػی هؼاّر

  کّ  اؿييکلات ثبنوِٕ یت يیتٕاَیؼ ثبىیؼ. ثّ ایٍ تـت آگبِ عٕػثبیؼ اف فَؼگی ارتًبػی ٔ ّٔؼیت كؼهی

 .ىُبمبئی کُیؼ امت ثب ييبٔؿِ يؼاعهّ کُؼ يًکٍ

 ه سرعت عمل کنید.باید ب باشددر خطر  اگر زندگی مراجعه کننده

 

  های خود بسیارمحتاط باشید.باید در نصایح و عملکردبنابراین 

  مصونیتادن است و مراجعه کنندۀ چه امکاناتی دارد تا احساس رخ دچه اتفاقی در حال  ببینیدابتدا 

 بیشترکند و وضعیتش بهتر شود.
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  ؿا ثب  ؿا ػؿک کُیؼ ٔ ایٍ تزـثّ يـارؼّ کُُؼِکُیؼ، مؼی کُیؼ تزـثّ  تٕرّ يـارؼّ کُُؼِ ثّثبیؼ

 تزـثیبت یب اصنبمبت عٕػ يوبینّ َکُیؼ.

 

  

 

 :پیيُٓبػی يؼاعلات

صل يهکیت اف ييبٔؿِ مٕػ يیجـَؼ فیـا ييبٔؿِ يیتٕاَؼ  ،کّ عيَٕت عبَٕاػِ گی ؿا تزـثّ يیکُُؼیاكـاػ

فیبػ آَٓب ل ثـ عٕػ ػؿ ٔػْؼ. اف ٓـین ييبٔؿِ اصنبك کُتـ اؿتوب لای اكکبؿ، اصنبمبت ٔ اػؿاکبتيبٌؿا ثب

 تًَیى ثگیـَؼ.عٕػىبٌ ؿا تيٕین يیکُؼ تب ػؿ ٍٕؿت ّـٔؿت آَٓب يیيٕػ ٔ ييبٔؿِ 

 

 :تْاًوٌذ طاسی

 

 

 

 

 

 يتغََیٍ فَؼگی عٕػ" ػیؼِ ىَٕؼ.ثبیؼ ثّ ػُٕاٌ "بٌ يـارؼّ کُُؼِ گ 

  اَتغبة ثبىُؼ  يیغٕاُْؼچگَّٕ  صبنت كؼهیؿا صًبیت کُیؼ تب ػؿيٕؿػ ایُکّ ػؿ يوبینّ ثب  آَٓبثبیؼ

 کُُؼ.

 َیقاؿهت هـثبَی عيَٕت يیجبىُؼ.  ػؿ ایٍ هنًت ػؿ ثبؿِ ْـػٔ رُل ثضج يیگـػػ. يـػ ْب

 يؼاعلات ثـای ْـػٔ رُل یکنبٌ امت.

 

 

 

 

 "ىبيم َکبت ؽیم يیيٕػ مبفی تٕاًَُؼ ػلأتب: 

  تزـثیبت ٔ اصنبمبتو ؿا َبو ثجـیؼ. يـارؼّ کُُؼًِْـاِ ثب 

  ػؿ صبل ؿط  ؿا کّ چیقی  تبفيیُّ ای ؿا ایزبػ يیکُؼ  يـارؼّ کُُؼَِبو ثـػٌ تزـثیبت ثـای

 .ػؿک کُؼ امت ػاػٌ

 کًک يیکُؼ ٔ ایٍ  ب ػؿ يٕؿػ آٌ ثيُٕػٔ ی اصنبمبت عٕػ ؿا ثیبٌ کُؼأل ثبىؼ کّ  جبؿُيًکٍ ای

ؿٔاٌ امت ٔ أ ؿا تيٕین يیکُؼ تب ػٔثبؿِ ثب رنى ٔ  هـاؿ گـكتّ مٕامتلبػِيٕؿػ  کّ ثپؾیـػتب 

 عٕػ آىُب ىٕػ.

  ْٕیت عٕػ ؿا  کًک کُؼ تبثّ أ يیتٕاَؼ  ،کّ ثبلای ٔی گؾىتّ امت یثتزبؿ ثـامبككـػ ػؿک

 .ؿِ اؿتجبٓ ثـهـاؿ کُؼبت عٕػ ػٔثبٔ ثب اصنبم ػٔثبؿِ ثؼمت آٔؿػ

 .مسلکی عمل کنید

 دۀ خود را توانمند میسازید به جای اینکه به عنوان توانمند سازی فرآیندی است که در آن مراجعه کنن

میم و نتایج را تعیین کنید. این کار امکانات و توانایی عمل کردن ایک شخص با قدرت برای او تص

 مسلط شدهو بدینگونه مراجعه کننده دوباره بالای زنده گی خود  را دوباره به مراجعه کننده میدهد

 قربانی خارج میشوند. ایستاده گی میکند یعنی از حالت 

و کمک میکنید تا احساس  ست که در مورد راه های مختلؾ معلومات میدهیدتوانمند سازی بدین معنی ا

 انزوا را در مراجعه کننده کاهش دهید.
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  ػؿ يٕؿػ َوو ْبی رُنیتی کّ عيَٕت ٔ  ؿاکًک کُیؼ تب مُت ْب ٔ ػوبیؼ ؿبنت ػؿ ارتًبع

 ػؿک کُؼ. ،اف فَبٌ ؿا صًبیت يیکُُؼ مٕامتلبػِ

  َٕؿيبل فَؼگی فَبٌ ْى قرٔ َجٕػِ عيَٕت هبثم پؾیـه کّ ایٍ کًک يیکُؼ تب اصنبك کُؼ 

 َینت.

 مٕامتلبػِعيَٕت آيیق كـػ  ؿثـای ؿكتبينٕٔنیت تب اف اصنبك  ایٍ ًْچُیٍ ثّ أ کًک يیکُؼ 

 یبثؼ. ؿْبییکُُؼِ 

  ٔ ٔی هـاؿ  متـكکـػِ یب ػؿ ػامتلبػِ ثـای يوبٔيت  ِيـارؼّ کُُؼکّ  ؿا ٓبیؿٔىامتـاتژی ْب

 ىُبمبیی کُیؼ. ،ػاؿػ

 ثب أ ػؿ  يًکٍ امت ثتٕاَؼ ثّ عبَّ ٔانؼیٍ عٕػ ثـٔػ یب یکی اف اهٕاو کّ صبيی ٔی امت ثیبیؼ ٔ

 عبَّ ای کّ عيَٕت اَزبو يیيٕػ فَؼگی کُؼ.

 عيَٕت ىُبمبیی کُیؼ.ػؿ ثـاثـ ؿا يیق آچبنو ی ؿاِ ْب 

 ِؿا تيٕین کُیؼ تب ػؿ يٕؿػ ؿاِ صم ْبی اصتًبنی كکـ کُؼ. يـارؼّ کُُؼ 

 کًک يیکُؼ تب ثب بتی کبؿ کُیؼ کّ يکبَاگـ ًَیتٕاَؼ اف ایٍ ّٔؼیت عبؿد ىٕػ، ثـ ؿٔی ا

يلاهبت کُؼ، يُبفػّ اكـاػ ػعیم مبیـ ثب  ،اؿتجبٓبت ؿا ثٓجٕػ ثغيؼ :کُؼ رٕػ مبفهئّٕؼیت 

  ٔ اف ثقؿگبٌ كبيیم ثضیج يُجغ امتلبػِ کُؼ.ؿا تضهیم کُؼ 

 .اصنبك ػقت َلل ؿا ثّ ٔی ثبفگـػاَیؼ 

 َکبت ؽیم ؿا ثب يـارؼّ کُُؼِ یکزب ثـؿمی کُیؼ: 

  چیق يٓى امت.يـارؼّ کُُؼۀ ىًب چّ مؼی کُیؼ ػؿیبثیؼ کّ ثـای 

  ؿا ثیبثیؼ. يـارؼّ کُُؼِاؿفىٓبی 

 مت؟ا ّ ْبآؿفْٔبی ٔی ثـای آیُؼِ چ 

  ؿا ثیيتـ ؿاّی يیکُؼ؟ يـارؼّ کُُؼۀچّ چیقی 

  ِػؿک کُؼ.يیتٕاَؼ ثّ اْؼاكو َقػیکتـ ىٕػ ٔ آؿفٔ ْبی عٕػ ؿا  کبؿْبیچی ثب يـارؼّ کُُؼ 

 

 

 

 :هٌاتغ

  ّامتلبػِ ًَٕػِ امت آَٓببؿی ثب ّٔؼیت اف ثـای مبفگ ِؼيـارؼّ کُُثبیؼ ثّ ػَجبل يُبثؼی ثگـػیؼ ک. 

 ٌعبَٕاػِ ٔ ػٔمتب 

 ثتٕاَؼ ػؿ ربیی ييـٕل ثّ کبؿ ىٕػ آَٓبػاؿػ کّ ثب امتلبػِ اف  ْبییب يٓبؿت آ.  

 .آیب امتؼؼاػ عبٍی ػاؿػ 

 

 

 

 

 

  نشان دهد. میسازدرا با ارزش  اوکه زندگی را  هایچیزمیتوانید تصویری رسم کنید تا 

 که کسی  گردداحترام برخورد میشود و باید متیقن  اند که با او باحساس کمراجعه کننده  ضرور است

 به حرؾ های او گوش میدهد و او را درک میکند.

 این تصامیم باید  است که خودش تصمیم بگیرد و ههرگز فراموش نکنید که این حق مراجعه کنند

 تشویق شوند و همیشه به آنها احترام گذاشته شود.
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 (aًيتصْه: 

  ثبیؼ أنٕیت ىًبؿِ أل  ؼِيـارؼّ کُُيََٕیت ثـای تًبو ػمت اَؼؿکبؿاٌ ػؿ تًبو أهبت آًیُبٌ اف

يََٕیت يًکٍ امت تـمیؼِ ثبىؼ ٔ َیبف ػاؿػ کّ اف يـارؼّ کُُؼِ ثبىؼ. ثّ عبٓـ ػاىتّ ثبىیؼ کّ 

بت ثیيتـ مبفیؼ کّ ػؿ عطـ ٍؼي يطًیٍىغَی عٕػ آًیُبٌ صبٍم کُؼ. ػؿ تًبو يٕاؿػ هـثبَی ؿا 

 ـاٌ یب ػیگـ اػْبی ربيؼّ َینت.اف مٕی عيَٕت کُُؼِ، عن

  كبيیم، ػٔمتبٌ، ىٕؿا، کبؿيُؼاٌ ثبفيبَؼِ کًک يیکُُؼ آگبِ ثبىیؼ )ٔ ایًُی اكـاػی کّ ثّ َیت يَٕاف

 .ارتًبػی، کبؿکُبٌ ٍضی(

 

bهضزهيت(( راسداری( 

 ٌاكـاػ كبيیم ٔ ثنتگبَو اصتـاو ثگؾاؿیؼ.)يـارؼّ کُُؼِ ( ًْیيّ ثّ عهٕت ٔ ؿافػاؿی ف ، 

 ( ثب َّ تًبو رقئیبتُٓب آلاػبت ّـٔؿی ٔ يـتجٔ ؿا )ىبيمػیگـ کّ ػؿ کًک کـػٌ ثّ أ کنبَی ت 

ثب ایُکبؿ يٕاكن  كـػ ٕػٔ ع زبو ػْیؼ کّ ػؿعٕامت ىٕػْنتُؼ ىـیک مبفیؼ. تُٓب ُْگبيی ایٍ کبؿ ؿا اَ

 ،اگـ ىبيم امى اىغبً یب ػیگـ يؼهٕيبت ىُبمبیی کُُؼِ ثبىُؼ ایُگَّٕ هْبیب . آلاػبت ػؿ يٕؿػثبىؼ

ٌ حبنج ىـیک تُٓب ٔهتی ثبیؼ ثب ىغكـػ َٕؼ. آلاػبت ػؿ يٕؿػ َجبیؼ ثب ػیگـاٌ ىـیک مبعتّ ى

 ػؿ يٕؿػ آلبل( ػاىتّ ثبىیؼ. آَٓبیب ٔانؼیٍ ) يـارؼّ کُُؼِکتجی اف  مبعتّ ىَٕؼ کّ يٕاكوّ ٔاّش ٔ

 ْبی هلم ىؼِ ٔ ايٍ َگٓؼاؿی ىَٕؼ. آلاػبت ػؿ کبيپیٕتـ ثبیؼ ؿيق ػٔمیّ  تًبو آلاػبت کتجی ثبیؼ ػؿ

 ثبیؼ يضؼٔػ ىٕػ.آَٓب ثّ  ػمتـمیىُؼ ٔ ػجٕؿ ػاىتّ ثب

 رؼا ػٔمیّ ْب ػؿ اعتیبؿ ػًٕو هـاؿ گیـَؼ تًبو آلاػبت ىُبمبیی کُُؼِ ثبیؼ اف  ٔ یب آيبؿ ْب اگـ گقاؿه

 ىٕػ ٔ تُٓب اػؼاػ ٔ آلاػبت رًغ ثُؼی ىؼِ ثبیؼ ػؿ اعتیبؿ ػًٕو هـاؿ ثگیـػ.

  ىٕیؼ کّ ْیچ آلاػبت  يطًیٍيیيٕػ.  عبً ثضجهْبیبی ػؿ رهنبت گبْی أهبت ػؿ يٕؿػ ثؼْی اف

 ىٕػ. َيٕػ کّ ثٕمیهّ آٌ ْٕیت ىغٌ آىکبؿ اؿایّىُبمبیی کُُؼِ ای ؽکـ َيٕػ یب رقئیبتی 

 

cاصتزام ): 

 ػاؿػ ثب کبؿيُؼاَی کّ اف نضبظ رُنیتی ييبثّ  يکبٌؿا ػؿ یک ربی عهٕت ٔ تب ربیی کّ ا يَبصجّ ْب

 ْنتُؼ اَزبو ػْیؼ. يـارؼّ کُُؼِ

 يـارؼّ اَزبو ػْیؼ. یب اگـ  ينهکیکُیؼ کّ يَبصجّ ْب ٔ آفيبیيبت ؿا ثب کبؿيُؼاٌ فٌ ٔ  ًْیيّ مؼی

صًبیّ ٓجوّ اَبث عٕػ ثّ  ػمتـمیاف  يَبصجّ يیکُؼ، (پٕنیل)يبَُؼ ٔکیم یب  ثب یک کبؿيُؼ يـػ کُُؼِ

 مبفیؼ. يطًیٍؿا 

 .ىَُٕؼِ عٕة ثبىیؼ 

 ؿیـهْبٔتًُؼاَّ ؿا صلع کُیؼ. يٕهق 

 .، رازداری و احتراممصونیت: عبارتند ازاصول راهنمای سه گانه 
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 ثـای ثؼمت ثـای ٍضجت کـػٌ ػؿ يٕؿػ تزـثّ عٕػ آيبػِ َینت يـارؼّ کُُؼِ ٍجٕؿ ثبىیؼ. اگـ ،

  أ كيبؿ َیبٔؿیؼ. ثبلای آٔؿػٌ آلاػبت ثیيتـ

  ثپـمیؼ. ٕالاتی ؿا کّ ثّ ينئهّ يـثٕٓ امتمتُٓب 

  َغٕاْیؼ تب ػامتبٌ عٕػ ؿا ػؿ يَبصجّ ْبی يغتهق تکـاؿ کُؼ.يـارؼّ کُُؼِ ْـگق اف 

 یت کُیؼ. ثّ ىغٌ، كـُْگ، عبَٕاػِ ٔ یب ّٔؼیت ٔی َغُؼیؼ ٔ یب ثیاٍم ػؼو تجؼیِ ؿا ؿػب 

 اصتـايی َکیُؼ.

 

 :ززتيات خؼًْت آهيش آطية پذیزاًذگزٍّ ُای خاؽ سًاى کَ در تزاتز ت

 يطًیٍ َینتُؼ پـمبٌ کُُؼ يـارؼّ کُُؼِکّ ثبیؼ ػؿ يٕؿػ عيَٕت اف اف ایُيُؼاٌ ٍضی ؿثنیبؿی اف کب 

ػی ػؿ ایٍ يٕؿػ کـػِ ًَیتٕاَُؼ. ثؼْی يؼتوؼَؼ کّ عيَٕت یک يّٕٕع فیـا اصنبك يیکُُؼ کبؿ فیب

 ٔاهغ عيَٕت ًْبَُؼ عٕؿػٌ آة َبپبک یک ينئهّ ٍضی امت. ٍضی َینت. ػؿ

  کبؿکُبٌ ٍضی کّ ػؿ يٕؿػ صًبیت اف فَبَیکّ تضت عيَٕت هـاؿ ػاؿَؼ آيٕفه ػیؼِ اَؼ ثبیؼ ًْیيّ اف

ثـای  چبَل. ایٍ يًکٍ امت أنیٍ ٔ تُٓب ؟ی اكتؼ یب َّفَبٌ ثپـمُؼ کّ آیب ػؿ عبَّ عيَٕت اتلبم ي

 ثبىؼ.ثـای صلع صیبت  ٔ یب ثؼْب" ػؿیبكت کًک

 يٕؿػ ؿـثبنگـی هـاؿ  مٕامتلبػِهـاؿ ػاؿَؼ ثبیؼ ثـای عيَٕت یب  تًبو فَبَی کّ ػؿ گـِٔ ْبی فیـ

 ٔ اف عيَٕت ثیيتـ رهٕگیـی ىٕػ.گـكتّ صًبیت يُبمت ٍٕؿت آَٓب ثگیـَؼ تب اف 

 َی کّ ىکبیبت رنًی يقيٍ، ييکلات عٕاة ٔ عنتگی ػاؿَؼ.فَب 

  اّطـاة اكنـػگی اػـاُفَبَی کّ ييکم ؿٔاَی ػاؿَؼ يخم ٔ. 

 ّفَبٌ صبيه. 

 .فَبَی کّ رـاصت ْبی ؿیـهبثم تٕریّ يبَُؼ ثـیؼگی ْب ٔ کجٕػی ػاؿَؼ 

 .فَبَی کّ مؤ رُیٍ یب َٕفاػ يـػِ ػاىتّ اَؼ 

 َؼ یب اكکبؿ عٕػکيی ػاؿَؼ.فَبَی کّ تلاه ثـای عٕػکيی کـػِ ا 

  ٔ َبتٕاٌ ْنتُؼ. كقیکیفَبَی کّ اف نضبظ ؿٔاَی 

  فَبَی کّ اربفِ َؼاؿَؼ ثب ىًب تُٓب ثبىُؼ ٔنی تٕمٔ ىْٕـ، پؼؿ، ثـاػؿاٌ یب ػیگـ ثنتگبٌ يـػ

 َگٓؼاؿی يیيَٕؼ.

  يٓجهی.ٔ اَتبَبت  فْـٔی ايـاُفَبَی ثب ىکبیبت َنبیی يخم 

 

 ؟کوک کٌين لزار گزفتَ فادٍطْاطتچگًَْ تَ سًی کَ هْرد 

 .ثّ ػَجبل رـاصت رنًی يبَُؼ ثـیؼگی ْب ٔ کجٕػی ْب ثگـػیؼ 

 ُػؿ  مٕالآيٕفه ػیؼِ ایؼ اف  ،ثـعٕؿػ ثب فَبٌ تضت عيَٕت ؼ ٍضی ْنتیؼ کّ ػؿ يٕؿػاگـ کبؿي

يٕؿػ عيَٕت َتـمیؼ. ایٍ ثغيی اف کبؿ ىًب ثّ ػُٕاٌ یک کبؿيُؼ ٍضی امت کّ اف تزـثیبت یک فٌ 

فیـا اؿهت ػؿ يٕؿػ  اصنبك آؿايو يیکُُؼثب يٕارّ ىؼٌ ثّ ایٍ مٕال کُیؼ. ثنیبؿی اف فَبٌ  پـمبٌ

 يطـس کـػٌ ينئهّ عيَٕت تٕمٔ عٕػىبٌ عزبنت فػِ يیيَٕؼ یب يی تـمُؼ.

 .أ ؿا ثّ یک کبؿکٍ ٍضی فٌ ؿارغ مبفیؼ. ىبیؼ اصنبك ؿاصتی ثیيتـی کُؼ 
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  يًکٍ امت عزبنت فػِ ىٕػ یب امت ٔ فٌ ثّ عبٓـایُکّ ٍضجت ػؿ يٕؿػ عيَٕت ثنیبؿ مغت

ؼ. اگـ ىْٕـ یب ػیگـ اػْبی كبيیم ًَیغٕاُْؼ اتبم یأ تُٓب ثبى ثبیؼ ثبایٍ مٕالات ُْگبو ٓـس  ،ثتـمؼ

ؿا تـک کُُؼ يیتٕاَیؼ ثگٕییؼ کّ يیغٕاْیؼ فٌ ؿا يؼبیُّ کُیؼ ٔ ثـای ایُکبؿ ثبیؼ عهٕت کُیؼ. اگـ فٌ 

 کُیؼ کّ ثب چّ کنی اصنبك ؿاصتی يیکُؼ.ًَیغٕاْؼ تُٓب ثبىؼ اف أ پـمبٌ 

 .ثـای گـكتٍ آلاػبت ػزهّ َکُیؼ 

 .اف کنی ٓـكؼاؿی َکُیؼ. هجم اف ایُکّ ػؿ يٕؿػ صم ييکم چیقی ثگٕییؼ عٕة گٕه کُیؼ 

  ػؿ يٕؿػ تًَیى يـیِ ثـای يبَؼٌ یب رؼا ىؼٌ اف ىْٕـه ٔ ػؿمتی ٔ یب َبػؿمتی تًَیى ٔی

 هْبٔت َکُیؼ.

  "ٌاف ّٔؼیت أ ػزهّ َکُیؼ. ـارؼّ کُُؼِيثـای "َزبت ػاػ 

 .عيى عٕػ ؿا َنجت ثّ کنی کّ عيَٕت ؿا اَزبو ػاػِ امت َيبٌ َؼْیؼ 

 

 ؟لزار گزفتَ اطت چَ تایذ کزد طْاطتفادٍی تا سًی کَ هْرد تضزاًدر ّضؼيت 

  يطًیٍثنیبؿی اف فَبٌ عٕػ ؿا مـفَو يیکُُؼ ٔ اصنبمبت يُلی ػؿ يٕؿػ عٕػ پیؼا يیکُُؼ. فٌ ؿا 

 عيَٕت َینت. ينٕٔلبفیؼ کّ م

  ٌیب  ، تـٔيبی ؿٔاَیاكنـػگیة، اّطـا اػـاُاگـ فPTSD ،َیبف ثّ تؼأی يُبمت  ػاىتّ ثبىؼ

ػاکتـی کّ ثتٕاَؼ ػٔای ّؼ  ثّأ ؿا ػاىتّ ثبىؼ ٔ ثبیؼ َیبف يًکٍ ثّ ػٔا  ثبىؼىؼیؼ  اكنـػگیػاؿػ. اگـ 

 تزٕیق کُؼ ؿٔاٌ کُیؼ. اكنـػگی

  ٔ يٕؿػ  ؿػثبیؼ ثّ أ ثگٕییؼ کّ  ،تاصنبك يیکُیؼ کّ فَؼگی فٌ ػؿ عطـ اماگـ عيَٕت ىؼیؼ امت

 ْنتُؼ ٍضجت کُیؼ.يٌَٕ کّ ثـای أ  ْبیفَؼگی ٔی َگـاٌ ْنتیؼ ٔ ػؿ يٕؿػ رب

  ّاػتًبػ ػاؿػ ٔ ٔاهؼبً اف أ يـاهجت يیکُُؼ ٍضجت کُؼ ٔ ثـای آیُؼِ آَٓب اف أ ثغٕاْیؼ ثب کنبَی کّ ث

 کُؼ.يبػِ آ پلآَبی

  أ ؿا ثّ يـارغ ؽیـثٔ ؿارغ مبفیؼ.  ،ىکبیت کُؼ پٕنیلثّ فٌ ييکلات صوٕهی ػاؿػ یب يیغٕاْؼ اگـ

کًک عٕثی کـػِ ایؼ  يـارؼّ کُُؼِثُٕینیؼ ٔ ينئهّ ٍضی ٔی ؿا تيـیش کُیؼ ثّ َبيّ  پٕنیلاگـ ثّ 

ثبؿِ  ػؿيًکٍ امت ثّ گلتّ ْبی فٌ تٕرّ فیبػی َکُؼ. ثـای ػؿیبكت تٍٕیّ ْبی صوٕهی  پٕنیلفیـا 

 ٔ ایُکّ ػؿ آیُؼِ چگَّٕ اف عٕػ صًبیت يیتٕاَؼ ثّ يـارغ ؽیـثٔ ؿارغ مبفیؼ.يٕرٕػ ّٔؼیت 

 

 

 

 

V . ّ تذاّی گزّپیگزٍّ ُای صوایتی: 

 :گـِٔ صًبیتی

  ّبت يکبَا ييکلات عٕػ اصنبك اَقٔا يیکُُؼاف مجت ْؼف یک گـِٔ صًبیتی ایٍ امت کّ ثّ يـػيی ک

 :ؽیم ؿا كـاْى مبفػ

 ت ؿا ثب ػیگـاٌ ىـیک مبفَؼ.ایٍ ييکلا 

به خودش  زن گزارش داده است واضحا" ثبت کنید. ولی اینکه با این مدارک چه کار خواهد کرد آنچه را

 واگذار کنید.
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 یبػ ثگیـَؼ. اف یکؼیگـ 

 ييکم تُٓب َینتُؼ ثـعٕؿػاؿ ىَٕؼ.ثب ایٍ  کّ اصنبك ایٍ اف 

 

 

 

 

 

 

 :ًمغ رُثز گزٍّ

 ؿْجـ گـِٔ ثیيتـ تنٓیم کُُؼِ امت تب یک ييبٔؿ. 

 ؿا  تـمٓب ٔ اَتظبؿات عٕػ ،تنٓیم کُُؼِ اػْبی گـِٔ ؿا ؿاًُْبیی يیکُؼ تب ثّ ٕٓؿ ثبف ٔ ؿاصت

 اثـاف کُُؼ.

 ایزبػ کُؼ کّ ػؿ آٌ  ؿا هپؾیـهبثم ٔ يٌَٕ  یثّ ٕٓؿ كؼبل مؼی يیکُؼ تب یک كْبِ تنٓیم کُُؼ

 ىـکت کُُؼگبٌ ثّ یکؼیگـ اػتًبػ يیکُُؼ.

  ٔ رؼیؼی ؿا  ؿكتبؿْبیٔهتی ىـکت کُُؼگبٌ اف يّٕٕػبت ثنیبؿ ىغَی عٕػ ٍضجت يیکُُؼ

 ؿا تيٕین يیکُؼ. آَٓبٔ صًبیت يیکُؼ آَٓب بیو يیکُُؼ اف آفي

  ِٔيیؼْؼ.ىـکت تب ربیی کّ يیتٕاَؼ تًبو اػْبی گـِٔ ؿا ػؿ ثضج ْب ٔ تؼبيلات گـ 

  يیکُؼ.تـؿیت اكٓبو ٔتلٓیى ينتویى ٔ ثبف ؿا تيٕین يیکُؼ ٔ ثیبٌ َظـات يتْبػ ؿا َیق 

 

 

 

 .گـِٔ صًبیتی يؼًٕلاً یک گـِٔ ثبف امت کّ ػیگـ اػْب يیتٕاَُؼ ثؼؼْب ثّ آٌ يهضن ىَٕؼ 

 تيکیم يیيٕػ. يؼیٍ ایٍ گـِٔ يؼًٕلاً ْلتّ ٔاؿ ٔ ػؿ ٔهت 

 

 :گـْٔیتؼأی 

  ػهیوبً يبَُؼ گـِٔ ْبی صًبیتی امت ٔنی یک هؼو رهٕتـ يیـٔػ.گـْٔی تؼأی 

  ػجبؿتنت اف:گـْٔی تؼأی ْؼف 

  ْیزبَیکًک ثّ صم ييکلات. 

   اَکيبف كـػی ىـکت کُُؼگبٌ.تيٕین 

 ٔاَؼتّ ثن یْب پگـٔ ،گـْٔیتؼأی ْبی  پگـ. 

  ٍثبؿ ًْؼیگـ ؿا يیجیُُؼ. 10-8ىـکت کُُؼگبٌ ثّ ٕٓؿ يؼًٕل ثـای ػی 

 ؿٔىٍ ػاؿَؼ. ٔاّش ٔ آؿبف ٔ اَزبو ایٍ گـِٔ ْب 

  ثیيتـ ىغَی ْنتُؼ ٔ َیبف ثّ ؿافػاؿی ثیيتـ امت. يّٕٕػبتگـْٔی تؼأی ػؿ 

 .ؿْجـاٌ گـِٔ ثبیؼ ييبٔؿاٌ ؿٔاَی ارتًبػی آيٕفه ػیؼِ ثبىُؼ 

 

  شناسایی و تؽییر مشکلات شخصی تلاش  عمومی است یعنی برایعملکرد گروه های حمایتی
 نمیکند.

  ت فردی اجتناب مشکلا راد بیشتر قادر خواهند بود ازبین فردی، افاز طریق افزایش آگاهی فردی و
 را حل کنند. و یا خودشان آن

 لیت پذیری اعضای گروه است.وکاهش وابستگی به تسهیل کننده و افزایش مسو آن هدؾ 



57 
 

 :ار گزُّیهشایای ػوْهی ک

 گـِٔ ایٍ تًبو ييکلات اؿتجبٓی ػؿ ثبلای ثُبثـایٍ ،کبؿ گـْٔی ثـ تؼبيلات ثیٍ كـػی تًـکق يیکُؼ 

 ؼ ىؼ.عٕاْ ثضج

  ػیؼگبِ  ٔ ػؿ ایزبػ ؼيیکُُتزـثیبت فَؼگی عٕػ اىتـاک  ؽؿیؼّ ىـیک مبعتٍ ىـکت کُُؼگبٌمبیـ

 کًک يیکُُؼ.ػیگـی َنجت ثّ ّٔؼیت یب ييکم 

 گـِٔ ػیگـ يُؼکل يیکُؼ فیـا اػْبی  ػهیوب" فَؼگی ٔاهؼی ؿا یُّ ارتًبػی،في ثـؿمی ينبیم ػؿ یک

 .يیتٕاَُؼ ثّ آٌ ػکل انؼًم َيبٌ ػُْؼ

 ثـای ييبْؼِ ٔ يُؼکل کـػٌ يٓبؿت ْبی ارتًبػی عٕػ ٔ ػیگـاٌ كـاْى  ؿا کبؿ گـْٔی كـٍتی

 يیکُؼ.

 اف رهنّ مٕػ ثجـیى. بْؼِٔ ْى اف ٓـین ييكـاْى يیکُؼ تب اف ىـکت كؼبل  ؿا کبؿگـْٔی كـٍتی 

  ػؿ يٕؿػ تيٕیو ْب، ينبیم ٔ ييکلاتی کّ ثـ فَؼگی ىغٌ ؿا كـاْى يیکُؼ تب کبؿ گـْٔی كـٍتی

 ثگیـػ. یب ثؼْؼ ٔ ، كیؼثک آَیتبحیـ يیگؾاؿػ

 ينتلیؼ  ػؿ یک يضیٔ صًبیتی ٔ يضـيبَّ ،ىغَیيّٕٕػبت ؿٔی ثٕمیهّ کبؿ گـْٔی تؼأی ی اػْب

 .عٕػ کبؿ کُُؼييکلات ثبلای ًک يیيَٕؼ تب ک ثّ ػیگـاٌ ٔ َیق يیيَٕؼ

 ٔیْٓـفانؼًم کبؿ گـ: 

 ىـکت کُُؼِ يیتٕاَؼ ػؿ ْـىغَی ؿا ثب ػیگـاٌ ىـیک يینبفَؼ.  اػْبی گـِٔ يّٕٕػبت

 .کُؼ اتلبم اكتبػِ امت ٍضجت وتّ ثـایيٕؿػ صٕاػحی کّ ػؿ ٓی ْلتّ گؾى

 کّ ػؿ رهنّ هجهی اتلبم اكتبػِ  ْبیيٕؿػ چیق ػؿ ؿا ىـکت کُُؼِ يیتٕاَؼ اصنبمبت ٔ اكکبؿ عٕػ

يطـس ىؼِ ٔ یب ثب ٍضجت ْبی ػیگـ  یؿا ثب ينبیهی کّ تٕمٔ اػْب آَٓبىـیک مبفػ ٔ  ،ثٕػ

 .ػْؼ ثٔؿگـِٔ  ؿْجـ

  ٌتيٕین يیتٕاَُؼ ثّ ٍضجت ْبی ٔی ػکل انؼًم َيبٌ ػُْؼ، كیؼثک ثؼُْؼ، ػیگـ اىتـاک کُُؼگب

ىـیک اكکبؿ ٔ اصنبمبت عٕػ ؿا  یت گلتّ ْبی ٔیٔ ثّ تؼو اَتوبػ کُُؼیب  ٔ کُُؼ، صًبیت کُُؼ

 مبفَؼ.

 

 

 

 

 :هِارت ُای رُثز گزٍّ

 ّیک ييبٔؿ ؿٔاَی ارتًبػی ؿا ػاىتّ ثبىؼ. ثّ ؿْجـ گـِٔ ثبیؼ يٓبؿت ْبی ييبث 

 َیق ٍضجت ْب ؿا رؾة  ييبٔؿ فیـا كؼبل ػاػِ ىٕػ ٍی ثبیؼ ثّ يٓبؿت ْبی گٕه ػْیتٕرّ عب

 امبمیٔ پیبو ْبی  ؼيتٕرّ يیجبى َٓببیب ثیآٔاف  ٔاّش ػؿ تٌٕ اتتـییـ ،ٔ ثّ صـکبت رنًی يیکُؼ

 ػؿک يیکُؼ.کّ ػؿ ػوت آٌ امت ؿا 

 ،ٌعلاٍّ کـػٌ ثنیبؿ يٓى ْنتُؼ. ٔ ثبفگٕیی يُؼکل کـػ 

  ىٕػ کّ ًّْ ػؿ گـِٔ صبّـ ْنتُؼ، ثّ ثضج ْب تٕرّ ػاؿَؼ ٔ ثّ صـف  يطًیٍؿْجـ گـِٔ ثبیؼ

 َؼ.ٔ ػؿک ىؼِ ا ىؼِ امت گٕه ػاػِآَٓب 

 .پیبو ْب ثبیؼ تٕمٔ ًّْ ػؿک ىٕػ 

ذکر  اند که اعضای گروه آن را یموضوعات مورد بحث توسط رهبر تعیین نمیشود بلکه موضوعات

 مورد آن نگران هستند. میکنند و در
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  تٕرّ ىٕػت ثبلای تًبو گـِٔ ًّْ ٔهثبیؼ. 

 ثبیؼ هٕاَیٍ کبؿ گـْٔی ؿا ثؼاَؼ. ػلأتب" ؿْجـ 

 

 :ػوْهی تزای رُثز گزٍّ ّ خْد گزٍّهزّری تز لْاًيي 

  ؿا ىـٔع ٔ عتى کُیؼ.رهنّ مؼی کُیؼ ثّ يٕهغ 

  یب یک گـِٔ صًبیتی ثبف ثنتّ امتگـْٔی تؼأی ٔاّش مبفیؼ کّ آیب ایٍ یک. 

  ،ّٔغ کُیؼ. ًْیيّ ػؿ آؿبفيوـؿات اثتؼائی ؿا کّ ٔاّش ٔ ارجبؿی ثبىُؼ 

 ؿافػاؿی کبيم 

 ٌٍبػم ثٕػ 

 ٌهْبٔت َکـػ 

 نی ثگٕیؼ کّ چّ اصنبمی کّ ػؿ آٌ ْـ کثب یک ػٔؿ اف اصنبمبت کبؿ ؿا  ،آؿبف يتٕرّ ثبىیؼ کّ ػؿ

 تکـاؿ کُیؼ.ا ػیٍ کبؿ ؿآعـ رهنّ ثبیؼ  ػؿ ػاؿػ آؿبف کُیؼ.

  ّػًٕيی ػچبؿ َيٕػ. اكنـػگیيٕاظت ثبىیؼ کّ گـِٔ ثب ىُبمبیی ييکم یکی اف اػْبی گـِٔ ث 

 پبیبٌ ػْیؼ. ،رـیبٌ رهنّ اتلبهبت ثب علاٍّ مبفیؿا  رهنّ مؼی کُیؼ 

 

 

 

 

 .ىـکت کُُؼگبٌ ؿا تيٕین کُیؼ کّ َّ تُٓب ثب ىًب ثهکّ ثب یکؼیگـ َیق ٍضجت کُُؼ 

 ْٔمبفيبَؼْی کُیؼ. ،ػهین ىـکت کُُؼگبٌ ٔ تٕرّ ثّ فيبٌِ ٔ ييبْؼ گٕه ػاػٌی ؿا ثب رهنبت گـ 

  ّثـگـػیؼ."ایُزب ٔ صبلا "مؼی کُیؼ ْیًيّ ث 

 کّ یؼُی ثپـمیؼ: 

 یب ،ايـٔف ایٍ صبػحّ چّ اؿتجبٓی ثب اػْبی گـِٔ ػاؿػ 

 يیجیُُؼ عٕػِ ػیگـاٌ چّ اؿتجبٓی ػؿ آٌ ثـای فَؼگی ايـٔف. 

  گـكتّ يیيٕػ.چّ چیقی اف ایٍ يّٕٕع یبػ 

 َّٕكـاْى يیکُؼ. ؿا ؿاِ صم ثٓتـی یک ؿكتبؿ يتلبٔت ثـای چُیٍ ييکم، چگ 

 .مؼی کُیؼ فَؼگی ٔاهؼی اػْبی گـِٔ ؿا َیق يٕؿػ پیگیـی هـاؿ ػْیؼ 

 اکٌُٕ چّ چیقی ػؿ صبل رـیبٌ امت یب ْلتّ گؾىتّ چّ چیقی اتلبم اكتبػ؟ 

 عبٍی ىؼِ اَؼ؟ يتٕرّ تبحیـاتثؼؼ اف رهنّ گـْٔی ىـکت کُُؼگبٌ  بآی 

 

 :راسداری

 کّ ػؿ ثبلا ؽکـ ىؼ ثنیبؿ يٓى امت تنٓیم کُُؼِ گـِٔ یب ييبٔؿ ػؿ ْـ رهنّ ثّ ىـکت کُُؼگبٌ  یٕٓؿ

 گلتّ يیيٕػ ثبیؼ يضـيبَّ ثبهی ثًبَؼ.رهنّ چّ ػؿ آَگٕىقػ کُؼ کّ 

 اف ثیٍ ثـٔػ. ثؼ اَؼیيبَّ ٔ یب ىبیؼبت ؿافػاؿی يًکٍ امت ثب ثی تٕرٓی 

یا از و از طرؾ یک شرکت کننده  روهی ذریعه یک پیام تشویق کنندهکار گ بهتر خواهد بود که ختم

 صورت بگیرد. طرؾ رهبر گروه هنگام خلاصه سازی جلسه برای همه شرکت کنندگان
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 عؼىّ ػاؿ ىٕػ ثبیؼ اػْبی گـِٔ ػؿ يٕؿػ آٌ ثضج کُُؼ کّ  ،ٔ یکی اف اػْبٕمت اگـ ؿافػاؿی

 آیب يیتٕاَُؼ ثب ایٍ ػْٕ اػايّ ػُْؼ یب َّ.

 کّ ػؿ  ْبیاػْبی كبيیم عٕػ ٍضجت يیکُُؼ، كؤ ثبیؼ ثّ چیق ٔهتی اػْبی گـِٔ ػؿيٕؿػ گـِٔ ثب

ؿا ثب اػْبی كبيیم عٕػ ىـیک ٍضجت کُُؼ ٔ صن َؼاؿَؼ ينبیم عٍَٕی ػیگـاٌ  ِ یبػ گـكتّ اَؼگـٔ

 مبفَؼ.

  ٔاّضی ػؿيٕؿػ ؿافػاؿی ّٔغ کُُؼ. ًْچُیٍ ثبیؼ ػؿيٕؿػ ػٕاهت ثبنوِٕ يوـؿات اػْبی گـِٔ ثبیؼ

 ثب ًْؼیگـ ثّ تٕاكن ثـمُؼ.يوـؿات َوِ ػًؼی یب ؿیـػًؼی ایٍ 

 

 :چگًَْ رلظَ گزُّی را ػزّع کٌين

  نضظّ صبل ػؿ ؽُْو چّ يیگؾؿػ.ػؿ ػٔؿ أل ْـ کل يیگٕیؼ کّ چّ اصنبمی ػاؿػ ٔ ػؿ 

 .يٓى امت ٔاّش مبفیؼ کّ ثبیؼ اصنبمبت عٕػ ؿا ػؿ ػٔ یب مّ رًهّ ثیبٌ کُُؼ 

 تـ افثیي ػؿ ثیٍآَچّ ؿا کّ یب  ،یک يّٕٕع ؿا اَتغبة کُؼ ؿْجـ گـِٔ اف ایٍ پیبو ْبی أنیّ يیتٕاَؼ 

 امت.آفاؿ ػُْؼِ  فیبػ ی اف اػْبثـای یکیب  ػٔ ػْٕ ييتـک امت ٔ

 گـِٔ ثـای اَتغبة يّٕٕع ثضج ػؿ رهنّ َیبف ثّ تٕاكن ػیگـ اػْبی گـِٔ ػاؿػ. ؿْجـ 

 ٍضجت  ،ؿا تًـیٍ کُُؼآَٓب کّ ػؿ رهنّ هجم یبػ گـكتّ ٔ تٕاَنتّ اَؼ ْبیىـکت کُُؼگبٌ يیتٕاَُؼ اف چیق

 کُُؼ.

 یبػ گـكتّ ىؼِ ٍضجت کُُؼ.ْبی  تطجین ؿكتبؿ یب َگـه ػؿ ًْچُیٍ يیتٕاَُؼ ػؿ يٕؿػ ييکلات 

 یب ػؿ ؽٍْ ایيبٌ ثبهی يبَؼِ ثبىؼاف رهنّ گؾىتّ َبصم يبَؼِ ٔ  ی کّػؿ يٕؿػ يّٕٕػتب  كـايٕه َکُیؼ، 

 پـمبٌ کُیؼ.

 :رًلات فیـ ثـای ىـٔع يیتٕاَؼ يٕؿػ امتلبػِ هـاؿ گیـَؼ 

 ْـ کؼاو اف ىًب ايـٔف چّ اصنبمی ػاؿیؼ؟ 

 آیب چیق يًٓی  هبتی اكتبػِ امت؟ثیبیؼ كکـ کُیى کّ اف رهنّ هجم تب ايـٔف ػؿ فَؼگی ىًب چّ اتلب

 ٔرٕػ ػاؿػ کّ ثغٕاْیؼ ثب گـِٔ ىـیک مبفیؼ؟

 هجم اف ایُکّ ثّ ایٍ گـِٔ ثیبییؼ چی كکـ یب اصنبمی ػاىتیؼ؟ 

 

 ؟چگًَْ یک رلظَ گزُّی را ختن کٌين

 ْبیؿْجـ گـِٔ يیتٕاَؼ ثـؿمی کُؼ کّ اىتـاک کُُؼگبٌ اف ایٍ رهنّ ثـای ّٔؼیت عٕػىبٌ چّ چیق 

 ّ اَؼ؟یبػ گـكت

 اؿتجبٓ ثـهـاؿ کُیى. لات ػیگـاٌ ٔ ييکم عٕػایٍ يٓى امت کّ ثیٍ ييک 

 کّ صبٍم کـػِ اَؼ كیؼثک ْبی  ٓبیيٕؿػ پیيـكت گبٌ يیتٕاَُؼ ثّ یکؼیگـ ثغًَٕ ػؿِ اىتـاک کُُؼ

 تيٕین کُُؼِ ثؼُْؼ.

  ٕػ.رهنبت ثؼؼی يیتٕاٌ ثضج ًَ يّٕٕػبتثبلای 

  ىٕػيجبصخّ  کبؿعبَگی ثـای رهنّ ثؼؼیثبلای. 

 ايـٔف چّ چیقی ىًب ؿا ثیيتـ تضت تبحیـ هـاؿ ػاػ ٔ چّ چیقی یبػ گـكتیؼ؟ 

 تب رهنّ ثؼؼی چّ تـییـاتی يیغٕاْیؼ ایزبػ کُیؼ؟ 

 ؿا يیغٕاْیؼ تب رهنّ آیُؼِ ايتضبٌ کُیؼ؟ ْبیچّ چیق ،کّ یبػ گـكتّ ایؼ ْبیاف ثیٍ چیق 
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 ثٕػٌ ػؿ ایٍ گـِٔ ايـٔف چگَّٕ ثٕػ؟ 

 

 :ْر دّاهذار کار کٌينچگًَْ تا یک گزٍّ تَ ط

 ِٔی ييبثّ ؿا ثؼٌٔ ػؿَظـ ػاىتٍ َٓببييکلات ٔ ػامت َجبیؼ ؿْجـ گـِٔ يٕاظت ثبىؼ کّ اػْبی گـ

 ىؼِ امت ثیبٌ کُُؼ.آيٕعتّ گلتّ ىؼِ ٔ  ػؿ گـِٔ ایُکّ تب کٌُٕ چّ چیقی

 اف یکؼیگـ ؿا تًـیٍ کُُؼ. اػْب ثبیؼ چگَٕگی ػاػٌ ٔ گـكتٍ كیؼثک 

  ثؼؼ اف آٌ ىًب يیتٕاَیؼ اف  آؿايجغو ثـای تًبو اكـاػ گـِٔ يلیؼ امت. ْبی تًـیٍگبْی أهبت ثؼْی

 .امتلبػِ کُُؼ ؼُکزب يیتٕاَ تًـیٍ ػؿ ایٍ اف ٔػاىتُؼ ػؿ رـیبٌ تًـیٍ چّ اصنبك  کًّّْ ثپـمیؼ 

 

 پایاى دُين: ی راگزُّ کار چگًَْ

 رهنّ گـْٔی ؿا اػلاو کُؼ.آعـیٍ پیو تبؿیظ ف ا ؿْجـ گـِٔ ثبیؼ پیو 

 يٓى امت. ،ْبی ػاىت كبیؼِ ایُکّ ييبؿکت ػؿ ایٍ گـِٔ چّ کّ یبػ گـكتّ ىؼِ ٔ ْبیثـ چیق ـٔؿي 

  ؿا ؿارغ مبفیؼ. ىـکت کُُؼگبٌّـٔؿت ػؿ ٍٕؿت 

 :ىـکت کُُؼگبٌ ثبیؼ ثّ عبٓـ ثنپبؿَؼ کّ تـییـات ٔ ثٓجٕػی يًکٍ امت ثّ آْنتگی ٍٕؿت گیـػ  هِن

ؿا ػگـگٌٕ مبفػ. ْـ ىـکت کُُؼِ آَٓب ًیتٕاَؼ ػكؼتبً فَؼگی َیبف ثّ کبؿ يؼأو ػاؿػ. ثٕػٌ ػؿ گـِٔ َ ٔ

فَؼگی عٕػ ؿا ثّ ػٓؼِ گیـػ ٔ ىبیؼ ػؿ ایٍ گـِٔ ييبْؼِ کـػِ ٔ یبػ گـكتّ ثبىؼ کّ تبحیـ ينٕٔنیت ثبیؼ 

 پؾیـ امت. يکبٌگؾاىتٍ ثـ فَؼگی ٔ ثـ ػیگـاٌ ا

 

 

 

 

 :گزُّیتذاّی هزاصل اًکؼاف 

  ؿا ٓی کُؼ اَکيبكییک گـِٔ يیتٕاَؼ يـاصم يغتهق. 

 ػؿ ػاعم گـِٔ  کًیـمؼ. اؿتجبٓبت َقػیَثّ َظـ يٓى اػْب  ػؿ ثیٍ اؿهجب" ػؿ ىـٔع اكٓبو ٔ تلٓیى

 ٔرٕػ َؼاؿػ. اصنبمبت ىغَی فیبػ هبثم ىُبمبیی َینت.

 كؼلا" ثب آٌ صیج یک پؼیؼۀ کّ گؾىتّ امت ٔ زـیجیبت عٕػ ؿا ثّ ٔ ت اصنبمبتـاک کُُؼِ ْب اىت

 .یبٌ يیکُُؼکبؿ َؼاؿَؼ ثمـٔ

  ٍّضجت ٍٕؿت  آَٓبػؿ يٕؿػ  ،ـیش ػاػِ يیيٕػتيآَٓب ىغَی يلٕٓو اصنبمبت ٔ ػؿ ایٍ يـصه

 ٔ ثّ ػُٕاٌ اصنبمبت عٕػ يٍ ىُبمبیی يیيَٕؼ.  يیگیـػ

  ثیبیُؼ. عٕػآگبِػ کّ ثّ مطش اربفِ ػاػِ يیيٕ آَٓبثّ ثب عجـ يیيَٕؼ ٔ اصنبمبت اَکبؿ ىؼِ اف 

 ؿمًی آٌ پؾیـكتّ ٔ ػیؼِ يلٕٓو ىغٌ ٔ آٌ ثـای  يلٕٓو ٔ ی ىغَیتْبػْب ثیٍ تزـثّ ْب

 عٕاُْؼ ىؼ.

 يیگیـَؼيیآیؼ يٕؿػ ثضج هـاؿ ثٕرٕػ ایُٓبْبی کّ اف تْبػ. 

 .ىغٌ ایٍ عطـ ؿا يیپؾیـػ کّ ثب ػیگـاٌ ثـ امبك اصنبمبت عٕػ اؿتجبٓ ثـهـاؿ کُؼ 

  ّؼ. کُُثیبٌ  ،ؼيَٕيی بْـظػؿ نضظّ ای کّ عٕػ ؿا  اصنبمبتاىتـاک کُُؼِ ْب هبػؿ عٕاُْؼ ثٕػ ک

 يیآیُؼ ٔ پؾیـكتّ يیيَٕؼ.  عٕػآگبِاصنبمبت اَکبؿ ىؼِ ثّ مطش 

به مرکز صحی  وبارهیشه میتوانند داعضای گروه را متیقن سازید که اگر نیاز به حمایت بیشتر دارند هم

 مراجعه کنند.
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VI .الذاهات تيؼتز: 

 

 :( پیيگـی اف عٕػکيی1

 اصنبك کـػِ ایى کّ ثّ اَؼافِ کبكی فَؼگی کـػِ ایى.چُیٍ فَؼگی عٕػ يب ػؿ ثؼْی اف أهبت ثنیبؿی اف 

صبػحّ ػؿ ثـاثـ اف ثیٍ يیـٔػ ٔ اؿهت یک ػکل انؼًم  ثنیبؿی اف يـػو اكکبؿ عٕػکيی ثّ مـػتَقػ 

اكکبؿ یب پلاٌ ثـای عٕػکيی پبیؼاؿتـ امت ٔ ثب يـیْی  ،ثؼْی ػیگـايب َقػ َبؿاصت کُُؼِ اعیـ يیجبىؼ. 

 .يتـاكن يیجبىؼ ْبی ؿٔاَی ٔ ييکلات ثنیبؿ مغت فَؼگی

 

 

  

  :عٕػعبتًّ ػاػٌ ثّ فَؼگی عٕػکيی. 

  ّکّ ثّ يُظٕؿ کيتٍ عٕػ اَزبو يیيٕػ ايب يُزـ ثّ يـگ ًَیيٕػ. ؿكتبؿی عٕػکيی:اهؼاو ث 

 :اكکبؿی ػؿ يٕؿػ کيتٍ عٕػ. اكکبؿ عٕػکيی 

 کّ ثبػج ایزبػ ػؿػ ٔ  ثَٕؿت ػًؼی ،اؽیت کُُؼِ ثبلای عٕػ اَزبو ػاػٌ اػًبل :ػًؼی عٕػآفاؿی

 ثبىؼ. ػؿ ثیٍيیيٕػ ثؼٌٔ ایُکّ هَؼ يـػٌ رـٔصبت 

 

 يیجبىُؼ:يتـاكن يی يـیْی ْبی ؿٔاَی فیـ ثب عٕػک

 ثبػج يیيٕػ کّ ىغٌ اصنبك  اكنـػگیاٍهی عٕػکيی امت. اف ػهم  یایٍ يـیْی یک: افظزدگی

 .ثؼْؼ ؿًگیُی کُؼ، ايیؼ ٔ ػلاهّ عٕػ ؿا ثّ فَؼگی اف ػمت

 ؿا ثـای ایٍ يَـف  يٕاػ َيّ آٔؿٔ  انکٕٓلاگـ چّ اىغبً : هْاد ًؼَ آّرل ّ طْهصزف ِْالک

ثبػج يیيٕػ اىغبً اصنبك ثؼتـی  يٕاػ َيّ آٔؿػاىتّ ثبىُؼ ٔنی ػؿ ٔاهغ يیکُُؼ کّ اصنبك ثٓتـی 

 ػاىتّ ثبىُؼ.

  هشهيهؼکلات صضی:  

 :ْنتُؼ َیق ایٍ عطـ ٔرٕػ ػاؿػ کّ ػؿ اىغبٍی کّ ثّ مبیکٕف ٔ يبَیب يَبة اختلالات رّاًی ػذیذ 

 ثّ فَؼگی عٕػ پبیبٌ ػُْؼ. اف ٓـین عٕػکيی 

 ػلایم ػیگـ:

 ػیؼ يُلی ػؿ يٕؿػ  يخم افػٔاد ارجبؿی، كوـ، ينبیم يـتجٔ ثب آثـٔ ٔ ىـو، واػیرّاًی ارتای ُ فؼار

 ، اف ػمت ػاػٌ ػقیقاٌآیُؼِ

 

 ًکتَ هِن

 

 

 

 

باید  ،شاره کندایا به افکار یا قصد خودکشی برسد و ظر نبسیار افسرده و ناامید به  اگر مراجعه کننده

 هوشیار باشید و به موضوع رسیدگی کنید.

اشتباه این است که به خاطر ترس از اینکه این موضوع بیش از حد حساس است در مورد بدترین 

 خودکشی صحبت نکنیم.

 تلاش برای خودکشی بخشی از خودآزاری است ولی تمام خودآزاری ها تلاش برای خودکشی نیستند.
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 ثب يلایًت ثپـمیؼ:مٕالات ؽیم ؿا ينتویى ايب  ،یب َّ هَؼ عٕػکيی ػاؿػثـای ػؿیبكت ایُکّ ىغٌ 

 آیب كکـ يیکُیؼ کّ فَؼگی اؿفه فَؼگی کـػٌ ؿا َؼاؿػ؟ 

 تـریش يیؼْیؼ کّ ثًیـیؼ؟ آیب 

  كکـ کـػِ ایؼ؟ثّ اف ثیٍ ثـػٌ عٕػ آیب 

 کٌُٕ كکـ کـػِ ایؼ کّ چطٕؿ ایٍ کبؿ ؿا اَزبو ػْیؼ؟ آیب تب 

 ُیب پلاَی ثـای کيتٍ عٕػ ػاىتّ ایؼ؟ ٌٕ مؼی کـػِ ایؼ عٕػ ؿا ثکيیؼآیب تب ک 

 ٕعطـ عٕػکيی  ،ػکيیػؿيٕؿػ تلاه ْبی هجهی ثـای عٕػکيی پـمبٌ کُیؼ. تلاه ْبی هجهی ثـای ع

 ؿا ثیيتـ يیکُؼ.

 

 :تلاع تزای خْدکؼی

 ثبیؼ اف کنی کّ تلاه ثـای عٕػکيی اَزبو ػاػِ پـمبٌ کُیى: آتی ؿا تمٕالا

 چّ اتلبهی اكتبػ؟ آیب يیغٕامتیؼ ثّ فَؼگی عٕػ پبیبٌ ػْیؼ؟ چـا؟ 

 آیب هجلاً ثـای ایٍ کبؿ پلاٌ ػاىتیؼ؟ 

 ب ػؿ يٕؿػ پلاٌ عٕػ ثب کنی ْى ٍضجت کـػِ ثٕػیؼ؟چُؼ ٔهت پیو ایٍ ؿا پلاٌ کـػِ ثٕػیؼ؟ آی 

  رؼی تـ ْنتُؼ اَؼ،ػهت پلاٌ ىؼِ ٔ اف ػیگـاٌ پُٓبٌ ىؼِ  کّ ثب ْبیتلاه! 

 كؼلاً چّ اصنبمی ػاؿیؼ؟ 

  ثـای عٕػکيی يُزـ ثّ يـگ َيؼِ امت؟آَٓب ثنیبؿی اف يـػو عٕىضبل ْنتُؼ کّ تلاه 

  اصتًبل ایُکّ ػٔثبؿِ ػمت ثّ عٕػکيی ثقَُؼ  ،ؼکّ اصنبك عٕثی اف فَؼِ يبَؼٌ َؼاؿَ ٓبیآََقػ

 فیبػ امت؟

  ایٍ مٕالات ؿا ) ؟يیکـػیؼ؟ آیب ػلاهّ عٕػ ؿا ثّ فَؼگی افػمت ػاػِ ایؼ اكنـػگیآیب اعیـاً اصنبك

 (.ؿا تيغیٌ ػْیؼ اكنـػگیثپـمیؼ تب 

 ػٌ ػؿ ثـای يزجٕؿ کـػٌ ىغٌ ثـای كکـ کـ یثـای اػايّ فَؼگی چّ ػلایهی ػاؿیؼ؟ ایٍ ؿٔه عٕث

ثؼْی اف اىغبً آَوؼؿ اكنـػِ ْنتُؼ کّ ًَیتٕاَُؼ ْیچ َوطّ  يٕؿػ چیقْبی عٕة ػؿ فَؼگی امت.

 يخجتی ػؿ فَؼگی عٕػ ثجیُُؼ. ایٍ يیتٕاَؼ َيبَّ ای اف يیقاٌ رؼی ثٕػٌ يـیْی ثبىؼ. 

 

 پیو ثیُی اصتًبل تلاه ثـای عٕػکيی ػؿ آیُؼِ:

کّ ثبیؼ ىًب ؿا ػؿ يٕؿػ عطـ ػٕايهی ػىٕاؿ امت.  ،اؿػپیو ثیُی ایُکّ آیب ىغٌ ػٔثبؿِ هَؼ عٕػکيی ػ

 عٕػکيی ػٔثبؿِ َگـاٌ کُُؼ ػجبؿتُؼ اف:

  ثـای عٕػکيی کّ كـػ ایٍ کبؿ ؿا اف ػیگـاٌ يغلی کـػِ ٔ اف یک ؿٔه رؼی ٔ پلاٌ ىؼِ تلاه

 عطـَبک ثـای عٕػکيی امتلبػِ کـػِ امت:

 .اكکبؿ يؼأو عٕػکيی 

 َِبايیؼی َنجت ثّ آیُؼ 

 ىؼیؼ اكنـػگیف ىٕاْؼی ا 

 ٌىٕاْؼی اف ييکلات ػىٕاؿ فَؼگی ٔ یب اف ػمت ػاػٌ ػقیقا 
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 َؼاىتٍ صًبیت ارتًبػی 

  ًٕ  كقیکییب يـیْی ىؼیؼ  انکٕٓليَـف م

 تلاه ْبی هجهی ثـای عٕػکيی 

 ىغٌ  ُؼهمٍ ث 

 

 :چگًَْ پيغ تزّین

)يؼتی کّ  ّ آیُؼِْلت 4کّ ػؿ ثؼمت آٔؿیى ٔ هـاؿػاػی ثب يـیِ ثجُؼیى ٔهت ایٍ امت کّ  اّليي الذام (1

گٕییؼ کّ ىًب ثّ ًْـاِ أ کبؿ عٕاْیؼ مپل ىًب ثّ أ ث عٕػ ؿا َکيؼ، (ب ْـ ػٔ ثب ْى کبؿ يیکُیؼىً

اكکبؿ کّ ثبػج ایزبػ  یتييکلا افچگَّٕ ٔ یب ػاىتّ ثبىؼ اصنبك ثٓتـی  کّ چگَّٕ أ يیتٕاَؼ کـػ

 .کبمتّ ىٕػ ،عٕػکيی ىؼِ امت

 ثغيی اف عٕػ یکزب رنتزٕ کُیؼ کّ أ کؼاو يـارؼّ کُُؼِثب یتٕاَیؼ ي لزارداد تؼذ اس تْافك تز طز یک (2

 ؿا يیغٕاْؼ ثکيؼ؟

  ّاف أ ْنتُؼ  ْبیَيبٌ ػْیؼ کّ ثغو  يـارؼّ کُُؼِاف ایؼِ صبلات يغتهق ایگٕ امتلبػِ کُیؼ تب ث

 کّ ؿا پیؼا کُیؼ يـارؼّ کُُؼِاف ٔرٕػ  ٓبیػاؿَؼ ٔ يیغٕاُْؼ فَؼِ ثًبَُؼ، ىبیؼ ثغي پلآَبیکّ 

 .کّ ٓهٕع آكتبة ؿا ػؿ ٍجش ٔهت ثجیُُؼ یغٕاُْؼييیغٕاُْؼ كـفَؼاَيبٌ ؿا ثجیُُؼ یب 

ىٕیؼ کّ  يطًیٍٔنی  ،کُیؼ ىـٔع ثّ کبؿ ٔ يطبثن آٌ ػوذٍ را ػٌاطائی کٌيذهؼکل اصلی ّ ػکایت  (3

. ػؿ ٍٕؿت ّـٔؿت هـاؿػاػ ؿا تًؼیؼ يطهغ امتیؼ ٔااكکبؿ عٕػکيی  پیيـكت ىًب ًْیيّ ػؿ يٕؿػ

 .کُیؼ

 ػْد.اصتوالی ارسیاتی هزیضی رّاًی  را تَ داکتز رارغ طاسیذ تا درهْرد هزارؼَ کٌٌذٍ (4

ثب ٔهت عٕػ ؿا  ثغٕاْیؼ تبپبیٕافْبیو ، اف ْد دارددّتارٍ ّرآطية رطاًذى خطز هيکٌيذ اگز اصظاص  (5

 أ ؿا تُٓب َگؾاؿَؼ. مپـی کُُؼ ٔأ 

 

 :غزتالگزی خطز خْدکؼی

 ؿ عٕػکيی تؾکـ يیؼْؼ ٔ یب ػؿ يؼـُ عطـ عٕػکيی هـاؿ ػاؿػ اگـ يـارؼّ کُُؼِ ػؿيٕؿػ اكکب

 ثبیؼ اَزبو ىٕػ. ؿـثبنگـی فیـ

 يیتٕاَؼ آٌ ؿا ػؿ اثتؼای رهنّ عبَّ پـی کُؼ. ِيـارؼّ کُُؼ 
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 غزتالگزی خطز خْدکؼی

 در هاٍ گذػتَ آیا 

C1 کّ ای کبه يـػِ ثٕػیؼ؟یب آؿفٔ کـػِ ایؼ  ،کّ اگـ يـػِ ثٕػیؼ آمٕػِ تـ يیجٕػیؼ كکـ يیکـػیؼ 

 (1) ثهی       عیـ      

C2 ؟عٕامتّ ایؼ ثّ عٕػتبٌ آمیت ثـمبَیؼ 

  (2) ثهی       عیـ      

C3  كکـ کـػِ ایؼ؟ عٕػکيیػؿ يٕؿػ 

 (6) ثهی       عیـ      

C4 پلاٌ ثـای عٕػکيی ػاىتّ ایؼ؟ 

 (10)عیـ       ثهی       

C5    عٕػکيی ػاىتّ ایؼ؟تلاه ثـای 

 (10) ثهی       عیـ      

 

 در طْل سًذگی 

C6  تلاه ثـای عٕػکيی ػاىتّ ایؼ؟آیب گبْی 

 (4) ثهی       عیـ      

 ثٕػ؟ تلیصؼاهم یکی اف مٕالات ثبلا رٕاة ػؿ آیب 

 ( C1-C6) رًغ کم ًَـات ثـای رٕاثبت ؿا ثُٕینیؼ ، پلثهیاگـ 

 فیـ ييغٌ کُیؼ. ٔ مطش عطـ عٕػکيی ؿا ثب تٕرّ ثّ ػمتّ ثُؼی...... ثهی 

 ..............ثهی - ًَـات

 

 خْدکؼی فؼلی  خطز

 ًَـِ = پبییٍ 1-5

 ًَـِ= يتٕمٔ 6-9

 > ًَـِ = ثبلا10

 

 :( ييکلات عٕاة2

 

 

 

 

 

 

 :تيخْاتیػوذٍ ػلل 

 عبَٕاػِ يیتٕاَؼ ؽٍْ ؿا كؼبل ٔ : تيٕیو ػؿ يٕؿػ کبؿ، يؼؿمّ، ينبیم يبنی، ٍضت ؿٔفاَّ امتـك

 َٕؼ کّ ىغٌ َتٕاَؼ آؿايو ػاىتّ ثبىؼ.ٔ ثبػج ىػاىتّ َگّ 

 :ثیؼاؿ ؿا ثیو اف صؼ ؿٔاٌ اّطـاة ْبی ؿٔفاَّ ٔ َیق اعتلالات اّطـاثی يًکٍ امت  اّطـاة

 َگّ ػاؿػ کّ كـػ َتٕاَؼ ثّ عٕاة ؿٔػ.

خواب باشد )به بیقراری نیز معروؾ ادامه دادن مشکلات خواب میتواند مشکل در به خواب رفتن و یا 

استرس هیجانی، مختلؾ میتوانند باعث بیخوابی و دیگر مشکلات خواب شوند مانند:  عواملاست(. 

طبی، قاعدگی، حاملگی، چاقی وؼیره(، موضوعات مربوط به سبک زندگی  امراض) جسمیصحت 

 صدا، نور، دما، تخت خواب(.ت ها( یا حتی محیط خواب شخص )سرو)حجم کار، مسافر
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 ْى ػؿ عٕاثیؼٌ ييکم ػاىتّ ثبىؼ. ػاىتّ  یعٕاثپـىغَی کّ اكنـػِ امت يًکٍ امت  :اكنـػگی ٔ

ت ػؿ اثتؼا ثّ عٕاة ؿَٔؼ ٔنی ٍجش فٔػ ثیؼاؿ ىَٕؼ ٔ َتٕاَُؼ ػٔثبؿِ ثّ ثؼْی اىغبً يًکٍ ام

 عٕاة ؿَٔؼ.

  ُٔؿیـِ، ييکلات ثطُی انتٓبة يلبٍمج ػؿػ يیيَٕؼ يخم کّ ثبػ ٓجی:ايـا 

 :ِْب، ػٔاْبی ّؼ كيبؿ عٌٕ ٔ کٕؿتیکٕامتـٔییؼْب  اكنـػگیيخم ّؼ  ثؼْی ػٔاْبی تزٕیق ىؼ

 يیتٕاَُؼ عٕاة ؿا يغتم کُُؼ.

 اف ػٔاْبی عٕاة آٔؿ يؼت لبػِ ٕٓلاَیامت. 

 

 :داػتَ تاػين خْاب خْبهيتْاى چگًَْ 

  عٕاة امت.ىیِٕ يُظى کهیؼ ػاىتٍ اصنبك تبفگی ثؼؼ اف عٕاة، ػاىتٍ یک 

 ثغٕاثیؼ، ػؿ ُْگبو ٍجش يؼت  فیبػ اگـ هجم اف ایُکّ ٔاهؼبً عنتّ ثبىیؼ ثّ ؿعتغٕاة ثـٔیؼ ٔ مپل

 کّ ثـ عٕاة ىت ثؼؼ تبحیـ عٕاْؼ ػاىت.ثیيتـی ػؿ ؿعتغٕاة عٕاْیؼ يبَؼ 

  ّعٕاة ػاىتّ ثبىیؼ. ثـایيُظى  نیى أهبتتوثُبثـایٍ يٓى امت ک 

 

 :هؼوْلػادت داػتي 

 کّ ٔاهؼبً اصنبك عنتگی يیکُیؼ. ثّ ؿعتغٕاة ثـٔیؼ ُْگبيی 

  كؼبنیت ْبی ٔهت ثیؼاؿی ْنتُؼ. ایُٓبُیؼ. جیَ تهٕیقیٌٕػؿ ؿعتغٕاة يطبنؼّ َکُیؼ یب 

 ٓ یک کبؿ  عٕػ ؿا ؿاصت مبفیؼ ٔ یب ،ثـعیقیؼػهیوّ ثّ عٕاة َـكتیؼ اف ؿعتغٕاة  20ی اگـ ػؿ

 ٔهتی کّ ثّ اَؼافِ کبكی اصنبك عنتگی کـػیؼ ػٔثبؿِ ثّ ؿعتغٕاة ثـٔیؼ. ٔاَزبو ػْیؼ تنکیٍ کُُؼِ 

 .اگـ ثـای ػٔؿِ ْبی ٕٓلاَی ثیؼاؿ يیًبَیؼ، ایٍ پـٔمّ ؿا تکـاؿ کُیؼ 

  فیـا)مبػت ؿا کٕک کُیؼ(. ػٔثبؿِ َغٕاثیؼ. بػت يؼیٍ ثیؼاؿ ىٕیؼػؿ مْـ ؿٔف ٍجش مؼی کُیؼ 

ثّ عٕاة ثـٔیؼ. ىبیؼ َیبف ثبىؼ کّ ایٍ ثـَبيّ ؿا ثـای چُؼیٍ  ثّ ييکمثبػج يیيٕػ ىت ثؼؼ  کبؿایُ

 یبثیؼ. يُظى ػمتىیِٕ ْلتّ تکـاؿ کُیؼ تب ثّ یک 

 ٕتبِ ثؼؼ اف َبٌ چبىت يیتٕاَؼ يلیؼ ٔنی اگـ ٔاهؼبً عنتّ ْنتیؼ یک عٕاة ک ،ػؿ ٕٓل ؿٔف پیُکی َقَیؼ

 ثبىؼ.

 

 :کوک کٌٌذٍ ُای خْاب

  ّامت؟ آیب  يُبمتٔ َٕؿ اتبم صـاؿت تغت عٕاة ؿاصت امت؟ آیب  آیب عٕاة عٕػ َگبِ کُیؼ.يوؼيبت ث

ْب ؼ اف گٕه ثُؼیٍؼاْبی کٕچک ثیؼاؿ يیيٕ ْٕای تبفِ کبكی ػؿ اتبم يٕرٕػ امت؟ اگـ ثّ ؿاصتی ثب

 ُیؼ.يیتٕاَیؼ امتلبػِ ک

  مؼی کُیؼ ُْگبو ػَـ ٔهتی ؿا ثـای يُؼکل کـػٌ ؿٔف عٕػ کُبؿ ثگؾاؿیؼ. ثّ ييکلاتی کّ ػؿ ٕٓل

ؿٔف ػاىتیؼ كکـ کُیؼ ٔ هؼو ثؼؼی عٕػ ؿا ييغٌ کُیؼ. ػؿمت کـػٌ یک نینت کبؿی ػؿ ُْگبو ػَـ 

 يًکٍ امت کًک کُؼ تب ُْگبيی کّ ػؿ ؿعتغٕاة ْنتیؼ ؿٔی ييکلات عٕػ تًـکق َکُیؼ.

 ىت عٕػػاؿی کُیؼ.ػؿ ُیؼ ُْگبو ىت آؿايو ػاىتّ ثبىیؼ. اف اَزبو کبؿْب ٔ كؼبنیت ْبی پیچیؼِ مؼی ک 
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  يًکٍ امت ؽٍْ چُؼ نضظّ اگـ يـق ثب تيٕیو ْبی ؿٔفاَّ ييـٕل امت، گٕه ػاػٌ ثّ ؿاػیٕ ثـای

 .اف ایٍ اكکبؿ ػٔؿ مبفػ ىًب ؿا

  چٓبؿ حبَیّ تب  ػًین َلل ثکيیؼ: ْنتّ ٔآاف ثّ عٕاة ؿكتٍ امتلبػِ کُیؼ. اف تکُیک ْبی آؿايجغو هجم

آگبْبَّ ػْلات ؿا  .ػیگـ ْٕا ؿا ثیـٌٔ کُیؼ چٓبؿ حبَیّ ػؿ َٔگّ ػاؿیؼ ، چٓبؿ حبَیّ م کُیؼْٕا ؿا ػاع

 نبفیؼ. اف اَگيت ىَت پبی ىـٔع کـػِ ٔ ًْیُطٕؿ ثبلا ثیبییؼ.منت ثٔ ىظ ثّ َٕثت 

 ِکُؼ. یک گیلاك ىیـ گـو يیتٕاَؼ ىًب ؿا ثـای عٕاة آيبػ 

  مؼی َکُیؼ کّ ثّ  ،اصنبك عنتگی يیکُیؼ ايب ؽٍْ ىًب پـ اف اكکبؿ يقاصى امت كقیکیاگـ اف نضبظ

 ب ؿا ثبفٓيینبفػ. ثّ ربی آٌ مؼی کُیؼ کّ چيًطـة ْيثیيتـ  ىًب ؿا ٍـكب" عٕاة ثـٔیؼ، ایٍ کبؿ

کُیؼ. ْـچّ ثیيتـ ٔ ُْگبيی کّ ىـٔع ثّ ثنتّ ىؼٌ کـػَؼ ثّ عٕػ ثگٕییؼ کّ ثبیؼ يوبٔيت  اؿیؼَگّ ػ

 يیيٕیؼ. عٕاة آنٕػِثیيتـ  مؼی کُیؼ کّ ثیؼاؿ ثًبَیؼ

 .اكکبؿ َبعٕامتّ ؿا ثب تکـاؿ یک کهًّ آؿاو کُُؼِ ) يبَُؼ آؿاو،...( يتٕهق کُیؼ 

 ػؿ َظـتبٌ ثیبؿیؼ.کّ عٕىبیُؼ امت  ؿا یک ٍضُّ یب یک يُظـِ فیجب تب مؼی کُیؼ 

 آؿايجغو عٕػ ؿا اَزبو ػْیؼ. يؼًٕل تًـیٍ ْبی ،َیًّ ىت ثیؼاؿ ىؼیؼ اگـ 

 

 :رُنی( ييکلات 3

 

 

 

 

 

 

 
 

 :ثؼاَیؼييکلات رُنی چّ چیقْبی ؿا ثبیؼ ػؿ ثبؿِ 

  اَتظبؿات فیبػ اف یکؼیگـ ثٕرٕػ يی آیؼ امتـكييکلات رُنی ثیيتـ ثّ عبٓـ ؿٔاثٔ َبعٕىبیُؼ یب ٔ، 

 ػلأِ ثـایٍ يیتٕاَُؼ ثبػج ييکلات ثیيتـی ػؿ ؿٔاثٔ ىَٕؼ.

 آعـ يیتٕاٌ ثب ْـ ػٔ ىـیک ػؿ ایٍ يٕؿػ ٍضجت کـػ.ػؿ  "تـریضب 

  ؿكتبؿ ؿیـَٕؿيبل  ( اؿتجبٓ ػاؿػ.يـُ ىکـيخم ييکلات رُنی ثب يـیْی ْبی رنًی )ثؼْی اف

 رُنی اؿهت تٕمٔ يـیْی ْبی ؿٔاَی ایزبػ يیيَٕؼ.

 يیتٕاَُؼ ييکلات رُنی ؿا ایزبػ کُُؼ. انکٕٓلاف  مٕامتلبػِ، اّطـاة ٔ اكنـػگی 

 ػًهکـػ رُنی ثٕرٕػ يیآیُؼ.ػؿ يٕؿػ  ػؼو آگبْیييکلات رُنی ػؿ َتیزّ  ثنیبؿی اف 

 رُنی يؼهٕيبت ثؼْیؼ.ينبیم ػؿ يٕؿػ  آَٓبثّ  مؼی کُیؼ ثّ فٔریٍ آيٕفه ػْیؼ؛ 

 

 

 

رابطه جنسی آنقدر  عاشقانه و صمیمی بین زوجین است. بنابرین جنسیت یک جنبه مهم ارتباطات

خصی است که به ندرت درمورد آن در جمع بحث میشود. بسیاری از مردم در مورد خصوصی و ش

 رفتار جنسی نورمال و انواع و اسباب مشکلات جنسی معلومات ندارند.

فیصد از مردان درجاتی از  31فیصد از زنان و  43)است تحقیقات نشان میدهد که مشکلات جنسی شایع 

پس صحبت کردن در  ،از مشکلات جنسی قابل تداوی هستند مشکلات را گزارش داده اند.( و بسیاری

 مورد نگرانی های جنسی بسیار مهم است.
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 :ييکلات رُنی ػؿ يـػاٌ

 ًاتْاًی رٌظی 

 یب مغت ثبهی  (ًَیکُؼاَتؼبؽ ) مغت ًَیيٕػنّ تُبمهی آفیـا  َینت رُنیآيیقه  ثّ يـػ هبػؿ

 ًَیًبَؼ.

 اًشال سّدرص 

 ّنؾت فٔریٍ اف ػًم رُنی ٔ  يیيٕػ (يُیعـٔد ) ثنیبؿ مـیغ اَقال يـػ ایٍ ٔهتی امت ک

 .ًَیجـَؼ

 

 :ييکلات رُنی ػٕايم

(a كقیکی ييکلات 

 اعتلالات ػَجی، ػؼو تٕافٌ ْٕؿيَٕیٔػبئی )ؿگ ْبی عٌٕ(، يـیْی ْبی ههجی يـُ ىکـ ، 

 ِيیتٕاَؼ ػؿ يـػ َبتٕاَی رُنی ایزبػ کُؼ انکٕٓلفیـا ، انکٕٓلاف  مٕامتلبػ. 

  ٌی رُنی تبحیـ ثگؾاؿػ.َٓببيیتٕاَؼ ثـ رـیبٌ عٌٕ اؿگ مگـتکيیؼ 

  ْب ٔ ػٔاْبی ّؼ كيبؿ عٌٕ ثبلا اكنـػگیثؼْی اف ػٔاْب يخم ّؼ. 

bػهم ؿٔاَيُبعتی ) 

  بً ؿاثطّ ثـهـاؿ يؼًٕلاً ٔهتی کّ يـػ ثـای أنیٍ ثبؿ ثب ىغٌ ع ػؿيٕؿػ ؿاثطّ رُنی:تيٕیو

 يیکُؼ.

 ّکبؿ کُؼ.ثغو  ٔ هُبػت عٕة ػؿ رـیبٌ ؿاثطّ تب چّ اَؼافِ يیتٕاَؼ تيٕیو ػؿ يٕؿػ ایُک 

  ثبػج يیيٕػ يـػ ؿاثطّ رُنی ؿا گُبِ ثؼاَؼ. ػیُیيُظـ يویؼ پل 

  ِػبػت يبْبَّ.َقػیکی ثب فٌ ػؿ ػٔؿاٌ  ٔنّ تُبمهی آػؿک ؿهٔ ػؿيٕؿػ اَؼاف 

 پؾیـ َینت. يکبٌصبنت نؾت ثـػٌ اف ؿاثطّ رُنی ا ٔ عنتگی، ػؿ ایٍ اكنـػگی 

 کبؿی كيبؿْبی. 

  ،اگـ يـػ ىـیک عٕػ ؿا رؾاة َؼاَؼ.يخلا" اف ػمت ػاػٌ ػلاهّ ثّ اَزبو ؿاثطّ رُنی 

 ٍييکلات اؿتجبٓی ثیٍ فٔری. 

 اصنبك كيبؿ ػؿ يٕؿػ ایُکّ ایٍ کبؿ ؿا عٕة اَزبو ػْؼ. 

  زنان و مردان افؽان اؼلب از مشکلات جنسی شکایت نمیکنند. در عوض شکایت اصلی آنها ممکن

 .)خستگی( است مشکلات جسمی باشد

  .سعی کنید سوالات ساده زوجین را مجبور نکنید در مورد موضوعات جنسی خود صحبت کنند

 همسر خود چه احساسی دارید" در مورد"، "شما اخیراً چگونه بوده است روابطاز قبیل" ،بپرسید

 :باید به خواست های مراجعه کنندۀ خود احترام  ،رازداری بسیار مهم است به خاطر داشته باشید

 ت کنید.همسر وی درمورد مشکلات جنسی وی صحب بگذارید. مخصوصاً اگر نخواهد با
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 :بٌييکلات رُنی ػؿ فَ

  رُنی آيیقهػؿػ ُْگبو 

  یب يـػ مؼی کُؼ هجم اف ایُکّ فٌ آيبػِ ثبىؼ َجبىؼ  يـٕٓةيٓجم کّ یبكتؼ ثيًکٍ امت ٔهتی اتلبم

 .گـػػیب فٌ يزجٕؿ ثّ ؿاثطّ رُنی  ٔ َقػیکی ًَبیؼ

 اف ػمت ػاػٌ ػلاهّ ثّ ؿاثطّ رُنی. 

 

 :ػهم ایٍ ييکلات

aييکلات رنًی ) 

 ٌاَتبَبت ٓـم تُبمهی ف 

b )ػهم ؿٔاَيُبعتی ٔ ارتًبػی 

 تُو ٔ تـك ػؿ يٕؿػ ػاىتٍ ؿاثطّ رُنی 

  ٍتًَیى گیـی ثـای ثـهـاؿ کـػٌ ؿاثطّ رُنی کُتـٔل ثبلایَؼاىت 

 َفَؼگی رُنی عٕػ رنى فیبػی ثـ  کُتـٔلىْٕـاَيبٌ  ثّ اَؼافِاؿهت فَبٌ  یػؿ ربيؼّ اكـب ٔ

 َؼاؿَؼ.

 کّ  ثبىؼ ْـ ٔهت. يًکٍ يزجٕؿ اَتغبة کُؼ ؿا ؿاثطّ رُنی ٔ فيبٌ آٌهبػؿ َجبىؼ تب  يًکٍ امت

 ؿاثطّ رُنی ثـهـاؿ کُؼ. ،ىْٕـ عٕامت

 ِنؾت ثـػٌ اف ؿاثطّ  ،عٕىبیُؼ ٔ ػؿػَبک رُنیت َببیب تزـثیفيبٌ ٓلٕنیت ٔ  ػؿرُنی  مٕامتلبػ

 رُنی ؿا ػىٕاؿ يیکُؼ.

 

 :ُوزٌض گزایی

 .ًٌْزُل گـایی یؼُی ؿاثطّ رُنی يـػ ثب يـػ یب فٌ ثب ف 

 ب ایٍ کبؿ ييکم ؿكتبؿ رُنی ٔرٕػ ػاؿػ ٔ ػؿ ثنیبؿی اف ربْ ػیؼگبِ ْبی يغتهلی ػؿ يٕؿػ ایٍ َٕع

 ثّ صنبة يیبیؼ.ؿٔاَی ٔ یب رـو 

 ٔ ٌيـػ ثـعٕؿػ کُیؼ فیـا ًْزُل  ثنیبؿ يٓى امت کّ ثب ؿاثطّ ًْزُل گـایبَّ يبَُؼ ؿاثطّ ثیٍ ف

 ؿٔاَی َینت.ٍضت گـایی ييکم 

 ٕػؿ ؿٔاثٔ ًْزُل گـایی ْى  ،ػ آیؼًْبَطٕؿ کّ ػؿ ؿاثطّ رُنی يـػ ٔ فٌ ييکلاتی يًکٍ امت ثٕر

 يًکٍ امت ييکلات ثٕرٕػ آیؼ.

 

 

 

 

به عنوان مشاور باید به اضطراب، ترس یا گناه که ممکن است بر عملکرد جنسی تاثیر داشته باشند 

 .رسیدگی کنید

  به خاطر اینکه افرادی که به همجنسان خود علاقه مند هستند ممکن است مورد آزار و اذیت واقع

 ج ببرند.شوند بعضی از آنها ممکن است از تنهایی، گناه، ترس و ؼمگینی رن

 اعتماد را تجربه  یاگر به این وضعیت حساس باشید و به تشویش های آنها اهمیت بدهید، آنها فضا

 خواهند کرد و شما اجازه خواهید یافت به آنها کمک کنید.
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 :گَّٕ ثب ييکلات رُنی ثـعٕؿػ کُیىچ

 :هْاظة تاػيذ

  تب  ًْنـ ٔی َیق ػػٕت کُیؼيَبصجّ کُیؼ. اگـ يٕاكن ثبىؼ اف ثب يـارؼّ کُُؼِ ثَٕؿت اَلـاػی اثتؼا

 ػؿ يَبصجّ ىـکت کُؼ.

  ّکُؼ فیـا ٍضجت کـػٌ ػؿ  ؿب اػتًبػ کُؼ ٔ ثب ىًب اؿتجبٓ ثـهـأهت ثؼْیؼ کّ ثّ ىًيـارؼّ کُُؼِ ث

 يٕؿػ ؿاثطّ رُنی آمبٌ َینت.

 عٕػ ٔهت ثؼْیؼ. يـارؼّ کُُؼۀثّ  ،ػزهّ َکُیؼ 

 

 :زطيذى اس ػخصی کَ هؼکل رٌظی داردطْالات اصتوالی تزای پ

 بو ػاػِ ایؼ؟ييکم تب کٌُٕ چّ کبؿی اَز ایٍ ييکم چی امت؟ ييکم اف چی ٔهت ىـٔع ىؼ؟ ثـای صم 

  ٔ تبٌ ًْؼیگـ ؿا يیيُبمیؼ؟ چوؼؿ ًْنـثّ يٍ ػؿ يٕؿػ ؿاثطّ تبٌ ثگٕییؼ. چّ يؼت يیيٕػ کّ ىًب

نؾت  کبؿْبیًْؼیگـ ؿا ػٔمت ػاؿیؼ؟ آیب هجلاً اف ػاىتٍ ؿاثطّ رُنی ثب ْى نؾت ثـػِ ایؼ؟ اف اَزبو چّ 

 يیجـیؼ؟

 کـػٌ ػؿ يٕؿػ رُنیت اصنبك ثـای ٍضجت  ِيـارؼّ کُُؼاػتًبػ ؿا ثٕرٕػ آٔؿیؼ تب  كْبی

 ؿاصتی کُؼ.

  آیب اعیـاً اصنبك تُو یب تيٕیو کـػِ ایؼ؟ آیب اصنبك کـػِ ایؼ کّ ػلاهّ ثّ فَؼگی ؿٔفيـِ ؿا اف ػمت

 ػاػِ ایؼ؟

  یب اّطـاة ػاؿػ؟ اكنـػگیييکم گـ ااؿفیبثی کُیؼ 

  ؟ یؼّ اؿا ػاىت ٓـم تُبمهی اَتبَبتکؼاو آیب 

 :مٕالات ثیيتـ اف يـػ 

 ٓجی ػیگـ ؿَذ يیجـیؼ؟ ييکمکؼاو ، كيبؿ عٌٕ ثبلا یب يـُ ىکـ آیب اف 

 يیکيیؼ؟مگـت یب ٔ يیُٕىیؼ  انکٕٓلیب ػٔای عبٍی يَـف يیکُیؼ یب آ 

  ػاؿیؼ؟ٍجضبَّ اَتؼبؽ آیب 

َؼاىتّ ثبىؼ ثبیؼ ثّ یک ػهت ٓجی ثـای َبتٕاَی رُنی نّ تُبمهی آ)ثّ ٕٓؿ يؼًٕل اگـ يـػ ْیچ مغتی 

 (.ييکٕک ىٕیؼ

  ثیيتـ اف فٌمٕالات 

 ىًب ؿٔی ػاىتٍ ؿاثطّ رُنی چوؼؿ امت؟ کُتـٔل 

 يیکُؼ؟يزجٕؿ ثّ ػاىتٍ ؿاثطّ رُنی ىًب ؿا  تبٌآیب ىْٕـ 

 

 تایذ کزد؟ یکظی ًاتْاًی رٌظی دارد چَ کاراگز 

  تيـیش کُیؼ کّ ایٍ ييکم ىبیغ امت ٔ يؼًٕلاً ثـای يؼت کًی ػٔاو يیکُؼ. ِيـارؼّ کُُؼثبیؼ ثـای 

 يَـف َکُیؼ. انکٕٓلیب مگـت ثطّ رُنی هجم اف ػاىتٍ ؿا 

  ٍَبتٕاَی ْیزبَبت ػلایم اصتًبنی تُو یب تيٕیو يـػ ؿا يٕؿػ ثـؿمی هـاؿ ػْیؼ ٔ اؿتجبٓ ثیٍ ای ٔ

 رُنی ؿا تيـیش کُیؼ.
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 کظی اس اًشال سّدرص رًذ هيثزد چَ کار تایذ کزد؟اگز 

 ٕػ يیآیؼ.ٔ اکخـاً ثّ عبٓـ تُو ثٕر یش کُیؼ کّ ایٍ یک ييکم ىبیغ امتتيـ 

  كيبؿ ػاػٌ هْیت ثب اَگيتبٌاَقال ؿا يیتٕاٌ ثب تکُیک (squeeze)  تٕهق ثّ تبعیـ اَؼاعت یب تکُیک

 ( stop–start) ٔ ىـٔع

  اَقال صـکبت رُنی ؿا يتٕهق کُؼ. ُْگبو ىـٔعاف يـػ عٕامتّ يیيٕػ 

 

 اگز سًی در صيي ًشدیکی درد دارد چَ کار تایذ کزد؟

  ٍيیآیؼ یب ایُکّ أ ثّ اَؼافِ کبكی  یغ امت ٔ اؿهت ثّ عبٓـ تُو ثٕرٕػييکم ىبثبیؼ تيـیش کُیؼ کّ ای

 اف نضبظ رُنی تضـیک َيؼِ امت.

 ثّ اَؼافِ  تيـیش کُیؼ کّ ثبیؼ فٌ ّـٔؿت ایُـا يٕاكن امت ثّ يـػ ييٕؿِ ػْیؼ ٔ ثـای ٔی اگـ عبَى

ػؿ ٓـف ؿا ت ْـ ػٔ ّـٔؿ .ٔی تـ ىٕػيٓجم تب اف نضبظ رُنی ْیزبَی ىٕػ ٔ  ىٕػ کبكی تضـیک

 .تيـیش کُیؼثّ يـػ ٔهت اؿتجبٓ رُنی 

  ثـؿمی کُیؼ.رُنی ؿا ػؿ گؾ ىتّ  مٕامتلبػِاصتًبل َقػ عبَى 
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 هفيذ هؼاّرٍاصْل 
ف یک يّٕٕع ثّ يّٕٕع اًْـاِ ثب ييکلات يـارؼّ کُُؼِ ثـتزـثّ يـارؼّ کُُؼِ گبٌ تًـکق کُیؼ ٔ  .1

 ػیگـ َپـیؼ.

 "ييکلات ٔ َظـات اػْبی عبَٕاػِثّ  يخلا 

 فیبػ ٍضجت َکُیؼ ٔ فیبػ تّٕیش َؼْیؼ. .2

 ثکيیؼ. يـارؼّ کُُؼَِجبیؼ ػاَو عٕػ ؿا ثّ ؿط  .ػاَو ىًب امبك اػًبل ىًب ْنتُؼ 

 ػ چیقی کّ یک ييبٔؿثّ ىیِٕ تيٕیوی ػؿ يٕؿامت ٔؿت عٕػ ٔاّش ثبىیؼ ٔ تب ربیی کّ ّـػؿ کبؿ  .3

 .مبفیؼ ٔاّش ٔ ؿٔىٍ ّ يـارؼّ کُُؼِثؿا  کـػِ يیتٕاَؼ ٔ یب ًَیتٕاَؼ

 ؿا پیؼا کُیؼ. يـارؼّ کُُؼِمؼی کُیؼ يًٓتـیٍ صوبین ثیٕگـاكی  .4

 ْ َؼ.ب اتزـثیبت کهیؼی ٔی کؼاو 

َؼگی ف ينٕٔلآَٓب  ؿا صم کُیؼ. يـارؼّ کُُؼِىًب ًَیتٕاَیؼ ييکلات کّ ًْیيّ ثّ عبٓـ ػاىتّ ثبىیؼ  .5

 ػ.عٕاُْؼ کـبنی کّ اَزبو يیؼُْؼ فَؼگی بی کّ يیگیـَؼ ٔ اػًْ ثب تًَیى عٕػ ْنتُؼ ٔ

 َُػٕاهت کبؿٔ ثـؿمی ًَٕػٌ ؼ آفيبیو کـػٌ، َوو ثبفی کـػٌ، يیتٕاَیؼ ثب ؿٔىٓبی يغتهق يب 

 .ػؿیبثیؼّٔؼیت ؿا ًَٕػٌ ثب  مبفهـیٍ ؿاِ ثٓت ،تٕمٔ تَٕؿات

  عٕػ یک ييکم ثقؿگ ثّ ،یؼ ييکلات أ ؿا صم کُیؼ ثپؾیـیؼيـارؼّ کُُؼِ ؿا کّ ثب عٕامتاگـ 

یب ثؼؼْب ىًب ثّ عبٓـ َـمیؼٌ ثّ  ،ػاىت ؼُعٕاْ ؿیـٔاهؼی ٔرٕػتٕهؼبت فیـا  ؿا ػچبؿ يینبفیؼ

 يٕیؼ.يیَتبیذ يٕؿػ اَتظبؿ يلايت 

 يیگٕیؼ ػکل انؼًم َيبٌ ػْیؼ. يـارؼّ کُُؼِکّ  ْبیاگـ كؤ ثّ چیقييکم ٔرٕػ عٕاْؼ ػاىت  .6

  ثضیج امبك کبؿ تبٌ  متىًبى اؿفىی مینت ىبيمؿا کّ  ایٍ امت کّ ػؿ ػؿٌٔ عٕػ ػیؼگبْیيٓى

ایُٓب يًکٍ ، ایٍ ثؼیٍ يؼُی َینت کّ ایٍ اؿفىٓب ؿا ثبلای يـارؼّ کُُؼِ تطجین کُیؼ .ػاىتّ ثبىیؼ

ييکلات عٕػ ٔ ثضیج ييبٔؿ ایٍ يٓى امت تب ثیٍ اؿفه ْب ٔ امت ثـ ّؼ ْى ثّ َظـ ثـمُؼ. 

 ىٕیى. هبیميـارؼّ کُُؼِ تلبٔت 

 ػاىتّ ثبىیؼعبً يّٕؼگیـی ی اػًبل رُبی ثـاثـ َوِ صوٕم ثيـ ٔ ػؿ . 

 ًّـٔؿی امت. يـارؼّ کُُؼِثـای  اف ٓـف ىًب مبفيبَؼْی ٔ ؿاًُْبیی عب 

ٔ ػؿ ػاعم عبَٕاػِ ثّ ػاؿػ پیؼا کُیؼ کّ ثّ أ اػتًبػ  ٔی کنی ؿا ػؿ عبَٕاػًِْـاِ ثب يـارؼّ کُُؼِ  .7

 کًک کـػِ يیتٕاَؼ. يـارؼّ کُُؼِ

 یبؿی عبَٕاػِ ؿا توٕیت يیکُیى.ثب اَزبو ایُکبؿ مینتى عٕػ 

 ثیيتـ اف آٌ امت کّ كکـ يیکُُؼ. آَٓبتٕاَبیی ایٍ يٓى امت کّ ثّ يـػو کًک کُیى تب ثلًُٓؼ کّ  .8

 .تؼویت کُیؼ ،يـارؼّ کُُؼِ پؼیؼاؿ يیيٕػَقػ کّ  ؿا ْبیينیـ چیق .9

 ـْیقیؼ.يٕاظت ثبىیؼ رنتزٕ کُیؼ کّ ٔاهؼبً چّ اتلبهی اكتبػِ امت ٔ اف هْبٔت فٔػُْگبو ثپ .10

  ثؼٌٔ ػاَنتٍ صوبین ٔ ىـایٔ ىؼِ امت ٔ ييبٔؿ ٔ کٕة فَی يیآیؼ کّ تٕمٔ ىْٕـ عٕػ نت

 يیگٕیؼ کّ ثیيتـ يطیغ ثبىؼ.فَؼگی فٌ 

 مؼی َکُیؼ ثیو اف صؼ ػؿ ػامتبٌ ؿـم ىٕیؼ. .11

  ييکلات پيت ػامتبٌ ؿا ثیبثیؼ./ينبیممؼی کُیؼ 

 صبٍم ىٕػ.ْیزبَی ػؿ رهنّ ييبٔؿِ ثبیؼ پیيـكت  .12

  تـک کُؼ.ثبیؼ اتبم ؿا ٔهتی کّ آيؼِ ثٕػ  صبنت ثٓتـَنجت ثّثب ّ کُُؼِيـارؼ 
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 کار کزدى در تين
 

 :nterdisciplinary(I( اؿتجبٓ ثیٍ چُؼیٍ ينهک .1

 ( ٌمینتى عؼيبت ٍضی ػؿ اكـبَنتب(BPHS  ايکبٌ کبؿ کـػٌ ػؿ یک تیى ؿا کّ افَظـ ينهکی

ضی ثینٕاػ، هبثهّ ْب، َـمٓب، ػاکتـاٌ ٔ ىجبْت ػاؿَؼ اؿائّ يیکُؼ. ایٍ تیى يتيکم اف کبؿکُبٌ ٍ

 ييبٔؿاٌ ؿٔاَی ارتًبػی امت.

  ْـ گـِٔ ٔظبیق عبً عٕػ ؿا ػاؿَؼ ٔ ًْکبؿی ًْبُْگ ىؼِ ثیٍ ایٍ گـِٔ ْب تٕاَبیی آٌ ؿا ػاؿػ تب

 ػؿ تؼأی يـیْبٌ يٕكن ثبىُؼ.

  ِکُؼ.ْـ گـِٔ ثبیؼ اف ػاَو ٔ يٓبؿتٓبی کّ تٕمٔ گـِٔ ْبی ػیگـ اؿائّ يیيٕػ امتلبػ 

 ييبٔؿ ؿٔاَی کّ اف ٍضت رنًی يـیِ عٕػ يطًیٍ َینت ثبیؼ اف ػاکتـ عٕاْبٌ ييٕؿِ ىٕػ. 

 

 Interdisciplinary هشایای رّع

 ثـای کبؿيُؼاٌ ثـای يـیْبٌ

 يـاهجتٓب ؿا ثٓجٕػ  ٔ اكقایو ًْبُْگی عؼيبت

 ثبىؼ. پیچیؼِ ٔ جغيؼ. يغٍَٕبً اگـ ييکميی

  ػِ ٔمیؼی اف ثـای يضؼٔ ،يـاهجتٓبيؼؿى ًَٕػٌ ثب

 ػهم ييکم ؿاصتتـ ىُبمبیی يیيٕػ. ،ييکلات

  ثّ ٕٓؿ يٕحـتـ امتلبػِ يیيٕػ.ٔهت اف 

  اػتًبػ کُؼ ثیيتـ ثبػج يیيٕػ يـیِ ثّ مینتى

 فیـا ثّ تزـثیبت يـیِ اًْیت ػاػِ يی ىٕػ.

 ؿا اكقایو يیؼْؼ. ينهکی ؿّبیتًُؼی کبؿيُؼ 

  کبؿيُؼاٌ ؿا هبػؿ يینبفػ تب يٓبؿتٓبی رؼیؼ ؿا

 ثگیـَؼ. یبػ

 علاهبَّ  صمْبی تيٕین يیکُؼ تب ؿاِ ؿا اٌ کبؿيُؼ

 ٔ َٕآٔؿاَّ پیؼا کُُؼ.

 .يُبثغ ٔ تنٓیلات ؿا اكقایو يیؼْؼ 

 اىتجبْبت  ،پیوف ا ؿا يیؼْؼ کّ پیو يکبٌایٍ ا

 ؿا تَضیش کُیى ٔ ؿَٔؼ کبؿ ؿا ثٓجٕػ ثغيیى. 

 

 :ٔیژگی ْبی یک تیى .2

 :ّیژگی ُای یک تين

ثٓی ػاؿیؼ يخم ًْبُْگ کـػٌ، اؿتجبٓ ثـهـاؿ کـػٌ ثب یکؼیگـ، ينٕٔنیت ػؿ یک تیى ىًب ٔظبیق ييب

 ْبی ييتـک ٔ ًْکبؿی کـػٌ.

ثـای ًْبُْگ کـػٌ کبؿْب ثبیؼ َوو ْب ٔ ينٕٔنیت ْبی ػیگـ اكـاػ تیى ؿا یبػ ثگیـیؼ تب تیى ثّ ٕٓؿ  (1

 يٕحـ ػًم ًَٕػِ ثتٕاَؼ.

 ْٔبی يتلبٔت آىُب ىٕیؼ.ثُبثـایٍ مؼی کُیؼ ثب َوو ْب، ػًهکـػ ٔ يٓبؿت ْبی گـ ِ 

  افآَزبییکّ تًـکق تیى ثبیؼ ثبلای َیبفْبی يـیِ ثبىؼ، ایٍ يٓى امت تب يٓبؿت ْب ٔ ػاَو تًبو

 اػْبی تیى ؿا یکزب کُیى.

ثیٍ اػْبی تیى ٔ ًْچُبٌ ثب يـیْبٌ ٔ كبيیم آَٓب يٕرٕػ ثبىؼ تب يطًیٍ ىٕیى ثّ  ارتثاط هذاّمثبیؼ  (2

 میؼگی ٔ تٕرّ ىؼِ امت.ًّْ رُجّ ْبی َیبفْبی يـیْبٌ ؿ

  اؿتجبٓ كـآیُؼ اَتوبل ٔ ػؿک آلاػبت ٔ َظـات امت. ثّ ایٍ تـتیت تیى یک ػؿک ييتـک اف

 َیبفْبی يـارؼّ کُُؼِ ثؼمت عٕاْؼ آٔؿػ.
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  ثُبثـایٍ تیى ثـای تؼأی يـیْبٌ ثبیؼ ثّ ٕٓؿ يُظى ثّ يُظٕؿ ثضج ٔ کًک ثّ یکؼیگـ رهنبتی

 ػاىتّ ثبىُؼ.

 ؿٔیبؿٔی َجبیؼ َبػیؼِ گـكتّ ىٕػ فیـا اػتًبػ، اصتـاو، ْٕیت تیى ٔ آىُبیی اؿفه ارتًبػی اؿتجب ٓ

 ثب ؿٔه کبؿ یکؼیگـ، ًّْ ػؿ ایُزب ثٕرٕػ يیآیُؼ.

  ّفیبػکبؿ يیکُُؼ ايب اؿتجبٓ عٕػ ؿا ثب کبؿ ػیگـاٌ اف ػمت يیؼُْؼ يیتٕاَُؼ  تُٓبییاػْبی کّ ث

 يٕحـیت تًبو تیى ؿا کبْو ػُْؼ.

 ْبی کبؿی ثبیؼ کبيلاً ٔاّش ثبىؼ.ت هظّْلي تونیىچگَٕگی  (3

  ػاَنتٍ ایُکّ چّ کنی ينٕٔل اَزبو چّ کبؿی امت یک كْب کبؿی ؿٔىٍ ؿا ایزبػ يیکُؼ ٔ ْـ

 ػْٕ تیى ؿا هبػؿ ٔ يکهق يینبفػ تب کبؿ عٕیو ؿا ثّ ػهت اَزبو ػْؼ.

یک مبفَؼ ٔهتی ثیيتـ يیيٕػ کّ اػْب آٌ اؿفىٓب ٔ ػیؼگبِ ْبی عٕػ ؿا ىـ ُوکاری تيي اػضای تين (4

ٔ یبػ ثگیـَؼ کّ چگَّٕ ثّ عٕثی ثب ْى کبؿ کُُؼ. ایٍ يٓى امت کّ اػْبی تیى ثؼاَُؼ ْـگبِ تٕپ ؿا ثّ 

 اػْبی ػیگـ تیى عٕػ پبك يیؼُْؼ آٌ ؿا ثّ ؿٔی فيیٍ ًَیبَؼافَؼ.

 .ثـای ایُکّ ػْٕی يٕكوی ثبىیؼ ْـ کبؿی ؿا کّ لافو امت اَزبو ػْیؼ 

 ّثّ تلاه تًبو اػْب  ثهکّ  پـٔژِ تُٓب ثـامبك تلاه یک َلـ َینت تیى ثبیؼ تيٕین ىٕػ ٔ ثؼاَؼ ک

 ّـٔؿت امت.

 

 

 

 

 

 

 

 :یک تیى امتلبػِ کُیىتٕاَبیی ْبی چگَّٕ اف  .3

  ؿاًُْبیی ْبی فیـ  افپیـٔی  ػؿ تیًی کبؿ يیکُیؼ تب ييکم عبً یک هْیّ ؿا ثـؿمی کُیؼ،اگـ

 ثبىؼ. يلیؼيًکٍ امت ثـای ىًب 

 ؼاف ؿا تؼییٍ کُیؼ.أْ  ييکم ؿاييغٌ مبفیؼ (1

 رًغ آٔؿی کُیؼ. کّ ػؿ تیى ْنتُؼ یيّ ؿا اف اكـاػآلاػبت لاف ػؿ يٕؿػ ييکم (2

ػاىتّ  )يًکٍ امت ثّ َظـات ػاکتـ َیبفثپـمیؼ تیى عٕػ ؿا ػؿ يٕؿػ ييکم  عبً اػْبی َظـیبت (3

 .ثبىیؼ(

 ؿا اَکيبف ػْیؼ.تؼأی ْبی ثـَبيّ ػیگـ یب ؿاِ ْبی صم انتقايی  (4

 .ىؼِ ثیبٌ ػاؿیؼ اؿایّؿا ػؿ يٕؿػ ؿاِ ْبی صم انتقايی پیيُٓبػات عٕػ  (5

 ؿا اَتغبة کُیؼ یب چُؼیٍ ؿاِ صم ؿا ػؿ یکی اػؿبو کُیؼ.آَٓب ؿاِ صم ْب ؿا اؿفیبثی کُیؼ ٔ ثٓتـیٍ  (6

 .پلاٌ ؿا علاٍّ مبفی کُیؼ  (7

 ييغٌ کُیؼ.ٔهت ثـای ْـ ػْٕ یک  ثـای كـاْى کـػٌ آلاػبتی کّ يٕؿػ َیبف ػیگـاٌ امت (8

 ی از تیم بدانند، دیدگاه ها و اهداؾ تیم را آن خود را جز یکار تیمی موثر وقتی امکان دارد که اعضا

با هم همکاری کنند و کار تیم و کار  نمودهبه یک روش مناسب ارتباط برقرار شریک بسازند، 

 خودشان را منعکس بسازند.

 روحیه تیمی که بر اساس اعتماد استوار است، احترام متقابل،  گی های مانندتیمهای موفق توسط ویژ

 کمک و دوستی )که بهترین است( شناخته میشوند.

  
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 :يٕاَغ ٔ اعتلاكبت ػؿ یک تیى .4

 ْـ ػْٕ ؿا ثّ چبنو يیکيبَؼ فیـا تیًٓب اف اكـاػی کّ َیبفْبی ػبٓلی ٔ  ،کبؿ کـػٌ ػؿ یک تیى

 ایٍ يیتٕاَؼ ثـای تیى کًک کُُؼِ یب َبايیؼ کُُؼِ ثبىؼ.کّ ارتًبػی يغتهلی ػاؿَؼ تيکیم يیيَٕؼ 

 ّیب ؿٔصیّ، رؼایی ٔ عيى  ّؼیق ىؼٌ ىکنت ػؿ ثـعٕؿػ يُبمت ثب اعتلاكبت ػؿ تیى يًکٍ امت ث

 يُزـ ىٕػ.عبيٕىی 

  ،ّؼیق ثیٍ اػْب، مٕتلبْى ٔ اكٓبو ٔ تلٓیى ييکلات يًکُّ ػجبؿتُؼ اف: ػؼو مبفيبَؼْی يُبمت

 .عٕامتّ ْب یب أنٕیت ْبی يتلبٔتاَتظبؿات، 

 اػْب ثـ مـ ثؼمت آٔؿػٌ َوو ْـگبِ  ،اعتلاكبت يًکٍ امت ثّ عبٓـ ثضج هؼؿت ثٕرٕػ آیؼ

 اَتوبػ يیکُُؼ.ثبلای یکؼیگـ یب ػؿ يوبثم ػیگـاٌ  ٔ ٍی ػؿ تیى ثب ْى ؿهبثت يیکُُؼعب

  ْنتُؼ ثهکّ کًک کُُؼِ ٔ ايـ ػبػی  یکػیگـ تلبٔت َظـات ٔ اعتلاكبت َّ تُٓب اف ٓـف

 ّـٔؿی َیق ْنتُؼ.

  يًکٍ امت َٕآٔؿی ٔ علاهیت ػؿ صم ييکم ؿا تيٕین کُؼ ٔ ثـٓـف يجبصخّ ثب َظـات يغتهق

 يٕكوبَّ تلبٔت ْب يًکٍ امت اػتًبػ ٔ ػؿک يتوبثم ثیٍ اػْبی تیى ؿا اكقایو ػْؼ. کـػٌ

 

 

 

 

  کَ اػضای تين تزای صفع ُوکاری گزُّی ّ صل اختلافات تایذ اًزام دٌُذ: ُایاطتزاتژی 

  ثـای ؿكتبؿ تیًی ّٔغ کُیؼ.يوـؿات 

  ػُْؼ. اؿایّاػْبی کى صـف ؿا تيٕین کُیؼ تب َظـات عٕػ ؿا 

 ػاػٌ ػهین ٔ يضتـيبَّ ثّ تًبو َظـات، ػؿ تیى تٕافٌ ٔ ًْبُْگی  اعتلاكبت ثب گٕه ـٔفُْگبو ث

 ایزبػ کُیؼ.

 ّىًب اَتوبػ کـػِ اَؼ كیؼثک ثؼْیؼ ٔ ثگیـیؼ.اف اصنبك کُیؼ  یب رـیضّ ػاؿ ىٕیؼ ٔ ثؼٌٔ ایُک 

 ٔ ييبؿکت کُیؼ.تجبػنّ ثبف آلاػبت ػؿ تیى  ػؿ ثب ْـ یک اف اػْبی تیى ٍبػم ثبىیؼ 

 یؼ.اًْیت ػْکًتـ ـ َتبیذ يخجت تًـکق کُیؼ ٔ ثّ ييکلات ث 

 .ثـای ىُبمبیی ػهم اعتلاف مٕالات مبفَؼِ پـمبٌ کُیؼ 

  ارتُبة کُیؼ ٔ ثب َظـات ٔ ػوبیؼ ػیگـاٌ ثؼٌٔ هْبٔت ثـعٕؿػ کُیؼ. ػكبػیاف پبمظ ْبی 

 يٕكویت ػؿ صم اعتلاكبت ؿا ريٍ ثگیـیؼ.ىؼٌ اعتلاكبتثـ ٓـف  ثب ، 

 

 

 

پس در زودترین فرصت س ،تهیه شود ت و کارهای که باید انجام شوندتصمیما گزارش از جلسه با ثبت

 اعضای تیم بدهید. مهکاپی آن را به ه ،بعد از جلسه

پیدا میکند نتیجه رفتار جمعی اعضای آن  رسیاینکه یک تیم چگونه رفتار میکند و به چه چیزهای دست

 است.

و به همین ترتیب یکدیگر را  آن متعهد باشد هو ب تیم خود افتخار کند بهمیتواند  به این روش هر عضو تیم

 حمایت کنند.
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 :ٔ يُؼکل کـػٌ کبؿ تیًی اؿفیبثی .5

  .ػؿ آعـ ثنیبؿ يٓى امت کّ اػْبی تیى ػًهکـػ عٕة تیى ؿا يُؼکل کُُؼ 

 .ثُبثـایٍ يًکٍ امت اف عٕػ ثپـمیؼ 

 يبيٕؿیت تیى يب چینت؟ 

  َّٕ؟ػؿ آٌ مٓیى يیيَٕؼ ٔ چگَّٕ يیيٕػ؟ یٍ یتؼؿْجـ تیى کینت؟ ؿْجـی چگ 

 ٔمت؟ْب اػْبی تیى چی کبؿی َوو ْب ٔ ىـای 

 ًهکـػ تیًی چگَّٕ يی ثبىؼ؟ آیب مبفَؼِ ٔ ثبف امت؟ػ یْبك 

  تیى يیؼاَُؼ؟ػْٕ آیب اػْبی تیى عٕػ ؿا 

  ِٕاَؼ؟ ْب ْبی اؿتجبٓی تیى کؼاوىی 

 تیى چگَّٕ تًَیى گیـی يیًُبیؼ؟ 

 تیى چگَّٕ پیيـكت ٔ تًَیًبت عٕػ ؿا يـٔؿ ٔ اؿفیبثی يیکُؼ؟ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 یک تیم باید از خود بپرسید "آیا به عنوان یک تیم خوب عمل کردیم؟" به حیث
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 اختلالات رّاًی ػایغ
 

I افظزدگی: 

 

ْـ کل ػؿ فَؼگی يًکٍ امت گبْگبْی اصنبك ؿًگیُی ٔ یب ثی ػلاهگی کُؼ. ٔنی اگـ ىغٌ ثـای 

یب اگـ تًبو  ٔ اصنبك ؿّبیت ًَیکُؼاف أ يخم ًْیيّ اَزبو ػاػٌ كؼبنیت ْبی يٕؿػ ػلاهّ اَـژی َؼاؿػ یب 

یک اعتلال ىبیغ امت کّ ثیيتـ  اكنـػگیثبىؼ.  اكنـػگیٔ ْـ ؿٔف ؿًگیٍ امت، ایٍ يًکٍ امت ؿٔف 

اكنـػِ یب ؿًگیُی ٔ اف ػمت يقاد ػؿ فَبٌ ػیؼِ يیيٕػ ايب ػؿ تًبو گـِٔ ْبی مُی يًکٍ امت ػیؼِ ىٕػ. 

َی، ْنتُؼ. ؿًگیُی اؿهت تٕمٔ يـیْبٌ ثب ػُبٔیٍ "رگـ عٕ اكنـػگیاٍهی  اػـاُ ،ػاػٌ ػلاهّ

 یيٕػ.ػهیت، ػنى میبِ امت" یبػ ي

 

 :افظزدگی اػزاض

يـیِ يؼًٕلاً ثب  .يیًُبیؼيـارؼّ رنًی  اػـاُثب يغتهلی ػاؿػ، يـیِ اؿهت  اػـاُ اكنـػگی

پـميٓبی ثیيتـ ؿًگیُی ٔ یب اف ػمت  ثب ثّ يـاکق ٍضی يـارؼّ يیکُؼ. ربَؼؿػیٔ  یعنتگی، مـػؿػ

ٔ عيى امت کّ گبِ يـیِ ثب ًْیٍ  تغـىیت )ثؼعٕیی(یغ ػیگـ . یک ػلايت ىبهّ آىکبؿ يیيٕػػاػٌ ػلا

ٔ تؼؼاػ کًی  ؿا تزـثّ ًَیکُُؼ. ثؼْی اكـاػ اكنـػگیاػـاُ ىکبیت پیو ػاکتـ يیبیؼ. ًّْ اىغبً تًبو 

ػؿ اكـاػ يغتهق كـم يیکُؼ ٔ ثب گؾىت  اػـاُاؿَؼ. ىؼت ؿا ػ اػـاُاف ثؼْی ػیگـ تؼؼاػ ثیيتـی 

  ػجبؿتُؼ اف: اكنـػگیىبیغ ػؿ  ُاػـافيبٌ تلبٔت يیکُؼ. 

  پبییٍ یب ؿًگیُیيقاد 

 اف ػمت ػاػٌ ػلاهّ ٔ نؾت 

 ٌعنتگی یب َؼاىتٍ اَـژی یب کُؼ ىؼ 

 فیبػیب عٕاة  مضـعیقی ييکلات عٕاة يخم 

 ٌاف ػمت ػاػٌ اىتٓب ٔ اگـ ىؼیؼ ثبىؼ کبْو ٔف 

  ٔ تًـکق کـػٌ یب تًَیى گـكتٍييکلات ػؿ كـايٕىی 

 اف ػمت ػاػٌ يیم رُنی 

 )عيى َنجت ثّ اػْبی كبيیم ٔ ػیگـاٌثؼعٕیی )تغـىیت ، 

  ٔ ػؿيبَؼگیاكکبؿ َبايیؼی 

  ثیکبؿِ ثٕػٌٔ اؿفه ثٕػٌ اصنبك گُبِ، ثی 

 يـگ یب عٕػکيی، تلاه ْبی عٕػکيی اكکبؿ 

 گٕىّ گیـی ارتًبػی 

  ُػؿػْبی  ی، ييکلات ًْْی، کًـػؿػیکّ ثّ تؼأی پبمظ ًَیؼُْؼ يخم مـػؿػرنًی اػـا ٔ

 يقيٍ

 ؼ.إَتاّطـاة َیق يکـؿاً ػیؼِ ىؼِ يی ُاػـا 
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خاؽ خْد ّ تذاّی ُای خْد را دارد. اػزاض آى ّرْد دارد ّلی ُز ًْع  افظزدگیاًْاع هختلف 

 اػکال ػایغ ػثارتٌذ اس:

 ثیو اف ػٔ ْلتّ ػٔاو يیکُؼ ٔ عطـ عٕػکيی ػؿ آٌ فیبػ امت. اكنـػگی: ایٍ َٕع ىؼیؼ اكنـػگی

تبحیـات يـیْی ثـ  تب يیيٕػ تؼأی يؼاعلات ؿٔاَی ارتًبػی ثّ عٕثی کّ ثب :علیق ٔ يقيٍ اكنـػگی

 كؼبنیت ْبی ؿٔفاَّ ؿا کبْو ػاػ.

يبَُؼ ؿًگیُی، عيى، اّطـاة، ىکبیبتی ثؼؼ اف ٔلاػت ثؼْی اف يبػؿاٌ يًکٍ  ثؼؼ اف ٔلاػت: اكنـػگی

 ػاىتّ ثبىُؼ. یثی اؿفىاكکبؿ ٔ  تغـىیت

ٔ ْؾیبَبت ثـمبيبت  ًْـاِ ثب اكنـػگیامت کّ اػـاُ  گیاكنـػ: یک ىکم ىؼیؼ مبیکٕتیک اكنـػگی

 پبمظ يیؼْؼ.کًتـ  تُٓبییثّ  اكنـػگیثّ ػٔاْبی ّؼ  اكنـػگی. ایٍ َٕع ػیؼِ يیيٕػ

ٔ يبَیب امت. ثؼْی اف يـػو يًکٍ امت  اكنـػگیاف  ْبی: ایٍ ّٔؼیت ىبيم ػٔؿِ اعتلال ػٔ هطجی

 ثبىُؼ ٔ ثبنؼکل.  يبَیب ػاىتّ ؿا هجم اف ػٔؿِ اكنـػگیػٔؿِ ْبی 

 

کّ يخم کنبَی) عطـ ثیيتـهـاؿ ػاؿَؼ يؼـَُوو ػاؿَؼ. ثؼْی اف يـػو ػؿ اكنـػگیفیبػی ػؿ ػٕايم 

َؼ ٔ ػٔاْبی يغتهق ػاؿيقيٍ رنًی ػاىتّ اَؼ، کنبَیکّ يـیْی  يـقی مکتّاَؼ یب  کـػِاعیـاً ٔلاػت 

ٕايم ثیٕنٕژیکی، ی اف ػت أهبت تـکیجػِ اَؼ(. اؿهػؿیبكت کـ يبَُؼ ػٔاْبی ّؼ كيبؿ عٌٕ ٔ امتـٔئیؼْب

 َوو ػاؿَؼ. اكنـػگیثـٔف يـیْی ػؿ ؿٔاَی ٔ ارتًبػی

 

 لزار دارًذ: افظزدگیخطز هؼزض اػخاصی کَ در 

 ٔانؼیٍ یک عطـ ثـای كـفَؼاَيبٌ امت. اكنـػگی 

 ايٍ فَؼگی کـػٌ ػؿ یک يضیٔ َب 

  انکٕٓليغٍَٕبً تـیبک، ْـٔییٍ ٔ  يٕاػ َيّ آٔؿمٕيَـف 

  ؿٔاَی ارتًبػی: ييکلات يبنی، ييکلات كبيیهی یب ثیکبؿیييکلات 

  تٓؼیؼ کُُؼِ فَؼگی یب يـیْی يقيٍرنًی يـیْی 

 ٌعزبنتی ثٕػٌ یب ثّ ػیگـاٌ ٔاثنتّ ثٕػ 

  يُلی ػؿ يٕؿػ عٕػ، آیُؼِ ٔ ػَیباكکبؿ 

  يـقی، يـیْی پبؿکیُنٌٕمکتّ يـکقی يخم ػَجی يـیْی ْبی مینتى 

 ٌتُٓب فَؼگی کـػٌ یب يُقٔی ثٕػ 

 اف ػمت ػاػٌ یکی اف ثنتگبٌ َقػیک 

 يخم توبػؼ ی فَؼگیاَتوبن ػٔؿِ ْبی تـییـات ؿىؼی یب 

 ِػٔاْب يخم ػٔاْبی تُظیى عبَٕاػِ یب ػٔاْبی كيبؿ عٌٕ ثبلا ٔؿیـ 

 

 :افظزدگیدّرٍ 

ػٔاو اگـ تؼأی َيٕػ يًکٍ امت يقيٍ ىٕػ. اگـ يـیْی ثّ فٔػی تيغیٌ ٔ تؼأی ىٕػ  اكنـػگی

 يیيٕػ ٔ ػؿ اکخـ يٕاؿػ ىغٌ يیتٕاَؼ يخم يؼًٕل ثّ فَؼگی عٕػ اػايّ ػْؼ.تـ  يـیْی کٕتبِ
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يؼاعلات ؿٔاَی ارتًبػی ثّ ٕٓؿ چيًگیـی عطـ ػٕػ يـیْی ؿا کبْو يیؼُْؼ. ػٔؿِ ْبی ػٕػ ىَٕؼِ 

 يًکٍ امت يُزـ ثّ ػٔؿِ يقيٍ ثؼٌٔ كبٍهّ ْبی ثٓجٕػی ثؼؼ اف آٌ ىَٕؼ. اكنـػگی

 

 :افظزدگیتذاّی 

ٔ ایزبػ تـییـات ًَٕػِ ّ ػؿ تؼأی ثّ ىغٌ کًک يیکُؼ تب ثـ ييکلات عٕػ فٔػتـ ؿهجّ اىتـاک كؼبلاَ

 يیکُُؼ يًکٍ امت اف ػؿیبكت تؼأیػؿيبَؼگی ٔ  َبايیؼیؿا آمبَتـ يیکُؼ. ثنیبؿی اف يـیْبَیکّ اصنبك 

 ،أیؼتپؾیـه  ثـایآَٓب ٌ يبَُؼ گـكتٍ ػٔا عٕػ ػاؿی کُُؼ. کبؿ کـػٌ ثب ایٍ يـیْبٌ ٔ ؿاّی کـػ

يغتهق يبَُؼ تؼأی ْبی  تؼأیيیتٕاَُؼ اف  ؿتٓب ٔ ػاَو امت. يـیْبٌ اكنـػِيُؼ ثؼْی اف يٓبَیبف

ثٓتـیٍ ٔ يٕحـتـیٍ تؼأی  ،اٍمامتلبػِ کُُؼ. ثّ ػُٕاٌ یک يؼاعلات ؿٔاَی ارتًبػی ٔؿیـِ ػٔایی، 

 ىبيم تـکیجی اف يؼاعلات ػٔایی ٔؿیـػٔایی يیجبىؼ. اكنـػگی

ػؿ ثنیبؿی اف يٕاؿػ يٕحـ ْنتُؼ. يؼاعلات ؿٔاَی ارتًبػی أنیٍ هؼو ػؿ ارتواػی  . هذاخلات رّاًی1

يؼاعلات ؿٔاَی ارتًبػی ٔهتی يلیؼ ٔاهغ  اكنـػگیعلیق ٔ يتٕمٔ ْنتُؼ. ػؿ اىکبل ىؼیؼتـ  اكنـػگی

یبثُؼ. اگـ يؼاعلات ؿٔاَی ارتًبػی کًک ثب ػٔا ثٓجٕػ ث اكنـػگی اػـاُيیيَٕؼ کّ ثّ ٕٓؿ ًْقيبٌ 

ؼِ َینتُؼ يـیِ ثبیؼ ثّ ػاکتـ ؿارغ ىٕػ تب ثـای ػؿیبكت تؼأی ػٔایی يٕؿػ اؿفیبثی هـاؿ گیـػ. کُُ

يٕحـتـ امت.  ،تُٓبییثّ آَٓب  َنجت ثّ امتلبػِ افتـکیت کـػٌ يؼاعلات ػٔایی ٔ يؼاعلات ؿٔاَی ارتًبػی 

 ضج عٕاْؼ ىؼ.يؼاعلات ؿٔاَی ارتًبػی ػؿ ثغو يؼاعلات ؿٔاَی ارتًبػی ٔ يٓبؿت ْبی ييبٔؿِ ث

 اكنـػگیّؼ ػٔاْبی ثنیبؿ يلیؼ ْنتُؼ. ػاکتـ ٔهتی اف  اكنـػگی: ػٔاْب ثـای تؼأی . تذاّی تيْلْژیکی2

ْنتُؼ يخم  متـكفیبػی ػؿ ػ اكنـػگیّؼ ػٔاْبی . ثبىؼاف َٕع ىؼیؼ ٔ يوبٔو  اكنـػگیامتلبػِ يیکُؼ کّ 

ػجبؿتُؼ اف: عيکی آَٓب ثؼْی اف  ،ػاؿَؼ ػٕاؿُ فیبػی اكنـػگیكهٕکنتیٍ ٔ آيیتـیپتیهیٍ. ػٔاْبی ّؼ 

. ٔؿیـِ ، کبْو كيبؿ عٌٕ ػؿ صبنت ثـعبمتٍػیؼ عیـگی، گُگنیت ،مـچـعیػْبٌ، هجْیت، تٕٓع، 

 ؿا يتٕهق مبفػ. ػٔاْبگبْی أهبت ػٕاؿُ ربَجی يیتٕاَُؼ ثبػج ىَٕؼ يـیِ گـكتٍ 

  هبثم  ،ًـتجّ ػؿ ؿٔف()یک ٔاصؼ ػٔف كهٕکنتیٍ امت کّ ثّ ٍٕؿت اكنـػگییکی اف ػٔاْبی ّؼ

، ييکلات ی، امٓبل، اف ػمت ػاػٌ اىتٓب، مـػؿػػنجؼیامتلبػِ امت. ػٕاؿُ ربَجی آٌ ػجبؿتُؼ اف: 

ْب  اكنـػگیمبیکٕتیک ًْـاِ ثب ّؼ  اكنـػگیرُنی، ييکلات عٕاة، ػَجبَیت ٔ اّطـاة. ػؿ 

ْبی  نـػگیاكمبیکٕتیک اّبكّ يیيٕػ.  اػـاُ کُتـٔلیک ػٔای آَتی مبیکٕتیک َیق ثـای 

 ىَٕؼ.رغ اؿمبیکٕتیک ثـای تؼأی ثیيتـ ثبیؼ ثّ ػاکتـ 

 اػٔیّ ػؿ يٕؿػ َکبت يٓى: 

  ُيؼًٕلاً علیق ْنتُؼ.ربَجی ػٕاؿ 

  ُػىٕاؿ يیيٕػ. آَٓبثؼؼ اف چُؼ ؿٔف ؿكغ يیيَٕؼ ٔنی گبْی تضًم ربَجی ػٕاؿ 

  ُىؼِ يیتٕاَؼتؼأی هطغ  ربَجی مجتػٕاؿ. 

  ىیـػِ َجبیؼ تزٕیق ىَٕؼ.ػؿ فَبٌ صبيه اكنـػگیػٔاْبی ّؼ ٔ ّ 

  يبِ ٔ ػؿ ثؼْی أهبت ٕٓلاَی تـ امت. 6يؼت تؼأی صؼٔػ 

 .تؼأی َجبیؼ ثؼٌٔ ييٕؿِ ػاکتـ هطغ ىٕػ 

  عٕػػاؿی کُُؼ. انکٕٓلٔ  يٕاػ َيّ آٔؿٔهتی تؼأی ػٔایی ىـٔع ىؼ يـیْبٌ ثبیؼ اف يَـف 
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کّ ْیچ ؿاِ صم ثبیؼ ػاىت . ثّ عبٓـ تـکیت يؼاعلات ؿٔاَی ارتًبػی ٔ ػٔایی تبحیـ ثیيتـی ػاؿػ .3

مـیغ ثـای ييکلات فَؼگی ٔرٕػ َؼاؿػ. صم ييکلات َیبفيُؼ ٍـف ٔهت، اَـژی ٔ کبؿ امت. اىتـاک 

 كؼبلاَّ ػؿ تؼأی ثّ ىغٌ کًک يیکُؼ تب ثـ ييکلات ثّ فٔػی ؿهجّ کُؼ ٔ تـییـات ؿا آمبَتـ تضًم کُؼ.

 

 :هؼاّر رّاًی ارتواػی چَ کار هيکٌذ

 :بثییاؿف. 1

  اكنـػگی اػـاُثـؿمی 

  اػـاُثـؿمی ىؼت 

 ِػٔؿِ ْبی هجهی يـیْی، يؼت ٔ تؼأی ْبی ػؿیبكت ىؼ 

  ؿٔاَی ارتًبػی كيبؿْبیثـؿمی 

  ثـ فَؼگی ؿٔفيـِ يـیِ اػـاُتبحیـ 

  ٔ كبيیمًْکبؿی صًبیت 

 :يًٓتـیٍ آلاػبت ػؿ يٕؿػ 

 ػؿ كبيیم اكنـػگی 

  رنًیيـیْی ْبی 

 امتلبػِ اف ػٔاْب 

  انکٕٓليخم تـیبک، ْـٔییٍ ٔ  يٕاػ َيّ آٔؿامتلبػِ اف 

 ىغَیت يـیِ هجم اف ىـٔع يـیْی 

  اكنـػگیتـییـات ػؿ فَؼگی ىغٌ هجم اف 

 عطـ عٕػکيی ٔ یب تلاه ثـای عٕػکيی 

 امتلبػِ اف تؼأی ْبی مُتی 

 تًبیم ثـای پؾیـه تؼأی 

 

 آيٕفه ؿٔاَی:. 2

  ػٕايم ػؿ ٓی فيبٌ،  آَٓبیـات ، يؼت ٔ تـیاػـاُآيٕفه يـیِ ٔ كبيیم ٔی ػؿ يٕؿػ ٓجیؼت

يّٕٕػبت يـثٕٓ ثّ ػٕاهت آٌ، عطـ عٕػکيی، ٔ  ؿٔاَی ارتًبػی كيبؿ ْبی عطـ،اصتًبنی 

ؿٔاَی  كيبؿْبیتؼأی، تؼویت تؼأی، ػٕػ يـیْی ٔ پیيگیـی. اگـ يـیْی علیق یب يتٕمٔ ثبىؼ ٔ 

ؼأی ػٔایی ٔ ييبٔؿِ کًک کُُؼِ امت. ثؼؼ اف ت ، ييبٔؿِ ؿٔاَی ارتًبػیارتًبػی يٕرٕػ ثبىُؼ

ؿٔاَی ارتًبػی، تيٕین صًبیت كبيیم ثنیبؿ ّـٔؿی امت. تٍٕیّ ْبی يٓى ػؿ يٕؿػ ػٔا ػجبؿتُؼ 

 اف:

  کّ ْیچ ؿاِ صم مـیؼی ثـای ؿكغ ييکلات ػؿ فَؼگی ٔرٕػ َؼاؿػ.ػاىتّ ثبىیؼ ثّ عبٓـ 

 .يـیْبٌ يؼًٕلاً مؼی يیکُُؼ تب ػٔا ؿا ثّ فٔػی هطغ کُُؼ 

 بك ثٓتـی کُُؼ ٔ كکـ کُُؼ کّ ػیگـ ثّ ػٔا َیبف َؼاؿَؼ.يًکٍ امت اصن آَٓب 

 يًکٍ امت كکـ کُُؼ کّ ػٔا اٍلاً کًک کُُؼِ َینت. آَٓب 

 ىٕػ. يٕحـ ٔاهغتب  ؼاػايّ ػَْوؼؿ ایٍ يٓى امت کّ يـیِ ػٔا ؿا آ 
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  ُىـٔع ىٕػ آىکبؿ ىَٕؼ. اكنـػگیّؼ  تؼأیيًکٍ امت هجم اف ایُکّ احـات ربَجی ػٕاؿ 

 ُػٔا اؿهت علیق ٔ يٕهتی ْنتُؼ. ربَجی ػٕاؿ 

  يبِ اػايّ ػْؼ. 6يٓى امت کّ يـیِ ػٔاْب ؿا صؼاهم 

  يٓى امت اكنـػگیرهٕگیـی افػٕػ 

  اػتیبػ آٔؿ َینتُؼ. اكنـػگیػٔاْبی ّؼ 

 

 :ييبٔؿِ. 3

  .ؿٔاَی ارتًبػی ػیگـی  مپل ثـؿمی کُیؼ کّ آیب ييکلاتنطلبً هؼيٓبی ييبٔؿِ اثتؼایی ؿا تؼویت کُیؼ

 ٔرٕػ ػاؿػ. مپل ييبٔؿِ ؿا ثـ امبك ػمتٕؿات اػايّ ػْیؼ. ظـػؿ پل يُ

 

 اؿربع ثّ ػاکتـ ٔهتی اَزبو يیيٕػ کّ:. 4

 ُثبىؼىؼیؼ  اػـا. 

 ثبىؼٕرٕػ يعٕػکيی  ُؼعطـ ثه. 

 َّجبىؼيٕحـ  ييبٔؿِ أنی. 

 ُثبىؼٕرٕػ يمبیکٕتیک  اػـا. 

 

 تؼویت تؼأی:. 5

 تؼأی ػٔایی ػٔاْب، صًبیت كبيیهیربَجی اؿُ یبثی ثٓجٕػ ّٔؼیت یب ػٕثـای ييبٔؿِ ثیيتـ یب اؿف ،

 ٔييبٔؿِ ثبْى.

 

II ختلالات اضطزاتیا: 

ًْگی آٌ ؿا  امت کّ اّطـاة َٕؿيبل َبيیؼِ يیيٕػ ٔ ًّْ ؿٔفِػبػی ثغيی اف فَؼگی اّطـاة 

کُُؼ ٔ ثـ ييکلات  َؼگی ؿٔفاَّ عٕػ ؿا اػاؿِ. اّطـاة َٕؿيبل ثّ يـػو کًک يیکُؼ تب فتزـثّ يیکُُؼ

. ػؿ ٔاهغ یک يوؼاؿ يتٕمٔ اف اّطـاة عٕة امت. اّطـاة ثّ يـػو کًک ًَبیُؼفَؼگی ؿهجّ ػؿ 

اَگیقِ يیؼْؼ تب ػؿ عبَّ ٔ کبؿ ثّ آَٓب ٔاهؼی ثّ ٕٓؿ يُبمت ٔاکُو َيبٌ ػُْؼ ٔ ثّ  ـْبییيیکُؼ تب ثّ عط

ایٍ  ،کُؼ عٕثی ػًم کُُؼ. اگـ اّطـاة اف یک ػٔؿِ فيبَی عبً ٔ ثؼٌٔ ْیچ ػهت ٔاّضی ثیيتـ ػٔاو

 اّطـاة ؿیـَٕؿيبل امت. اّطـاة ثـ اكکبؿ، اصنبمبت ٔ ؿكتبؿ ىغٌ تبحیـ يیگؾاؿػ.

 

 

  

 

 َُبؿاصتی ههت، َبؿاصتی ىکى، پـه ثیوـاؿی، نـفِ، عيکی ػْبٌ، ػـم،  ىبیغ:رنًی  اػـا

 .ٔؿیـِی، تُلل مـیغ ػْه

 يبػِ ثبهآ، صبنت ْؼؿط ػتيٕیو ْب، تـك، اصنبك ایُکّ اتلبم ثؼی ؿٔاَيُبعتی ىبیغ:  اُاػـ ،

 .ٔؿیـِتًَیى گیـی ی ػؿتًـکق ػىٕاؿ، كـايٕىی، اكکبؿ يُلی، ػىٕاؿ

وضعیت ناراحت کننده و  اضطراب بر جسم و هم روان فرد تاثیر میگذارد. اضطراب ؼیرنورمال یک

 ی همراه است .است که با علایم جسمی و روانشناخت تشویش های



6 
 

 :ٔرٕػ ػاؿػ کّ ػؿ فیـ يٕؿػ ثضج هـاؿ عٕاُْؼ گـكت ؿیـَٕؿيبلإَاع يغتهق اّطـاة 

 صًهّ پبَیک (PAاعتلال پبَیک ٔ ) (PD) 

  يُتيـ اعتلال اّطـاة(GAD) 

  كٕثیبتـمٓبی يـّی یب 

 جبؿیاعتلال ٔمٕامی ار (OCD) 

  تجؼل اعتلال(Dissociative) 

 

 :( صولات پاًيک1

ههت، پـه اّطـاة امت کّ ييغَبت آٌ ػجبؿتُؼ اف: ٔيت بؿیـهبثم يوصًهّ پبَیک یک صًهّ َبگٓبَی 

ههت، پـه يخم رنًی  اػـاُصًلات يؼًٕلاً ثب  ، تـك اف يـگ.مـچـعیتُلل،  ييکلاتػؿػ میُّ، 

كـػی ىـٔع يیيَٕؼ. كبرؼّ ثٕػٌ یب تـك اف  ؿیـٔاهؼی اصنبك ،مـچـعیػؿػ میُّ، َبؿاصتی ىکى، 

ْـ فيبَی اتلبم ثیبكتُؼ ٔ يـػو يًکٍ امت ػنیم آٌ ؿا ػؿک  صًلات پبَیک يًکٍ امت ثؼٌٔ ْیچ ػنیهی ػؿ

ايب ثبػج تـك اىغبً يیيَٕؼ. تـك اف ایُکّ يًکٍ يیکُؼ ػهیوّ ػٔاو  30 ػؿ صؼٔػکـػِ َتٕاَُؼ. صًهّ 

يًکٍ امت كکـ کُُؼ کّ ػؿ رـیبٌ صًهّ عٕاُْؼ يـػ. ایٍ  یب صًهّ ههجی ػاىتّ ثبىُؼ. صتیامت ػیٕاَّ ىَٕؼ 

 ثبػج يیيٕػ کّ صًهّ یک تزـثّ ثنیبؿ ٔصيتُبک ىٕػ.

 

  ىبیغ صًهّ پبَیک ػجبؿتنت اف: اػـاُ

  ههتپـه 

  یکٕتبَْلل 

 ٌاصنبك علّ ىؼ 

 متؼـ 

  گُگنیتٔ مـچـعی 

 ٌگـو ٔ مـػ ىؼٌ ثؼ 

 ثیضل ىؼٌ ػمتٓب 

 اؽ ٔ َبؿاصتی ىکًیامتلـ 

  صًهّ ههجیاف ػؿػ میُّ، تـك 

  ينظ ٔاهؼیت( ثٕػٌ ؿیـٔاهؼیاصنبك( 

 یب اف ػمت ػاػٌ کُتـٔل  ػیٕاَّ ىؼٌ تـك اف 

 

تؼجیـ يیيَٕؼ. صًهّ تيٕیو ٔ  ٔؿیـِيـقی مکتّ ثّ ػُٕاٌ صًهّ ههجی، ٔ  ىـٔع گـػیؼَِبگٓبَی  اػـاُ

تـی ؿا ػاؿػ، صتی ٔهتی کّ ْیچ ىٕاْؼ ٔاّضی تُو ؿا اكقایو يیؼْؼ ٔ اؿهت ىغٌ اَتظبؿ صًهّ ثؼ

ثّ ػكؼبت ثّ اتبم ػبرم ػؿ ثّ عبٓـ صًلات ٔرٕػ َؼاؿػ. ىغَی کّ صًهّ پبَیک ػاؿػ  یثـای َگـاَ

ٔ  اصتًبنی رؼیؼصًهّ اؿهت يُزـ ثّ تـك افصًهّ تکـاؿ ىلبعبَّ ْب ٔ يؼبیُّ عبَّ ػاکتـاٌ يـارؼّ يیکُؼ. 

يًکٍ امت ىغٌ ؿا  ىؼیؼٍٕؿت گـكتّ امت يیيٕػ. اّطـاة  کّ ػؿ آٌ صًهّ ٓبیيکبَارتُبة اف 
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اف ؿؾا، ػاؿٔ ٔ يٕهؼیت ْبی عبً ثکُؼ. ایٍ ثبػج يیيٕػ کّ فَؼگی ىغٌ يضؼٔػتـ  يزجٕؿ ثّ پـْیق

ييبثّ صًلات  اػـاُ رنًیکّ  ْبیىٕػ. ثؼْی اىغبً يًکٍ امت اف اَزبو ٔؿفه ٔ ػیگـ كؼبنیت 

 .ایزبػ يیکُُؼ ارتُبة کُُؼؿا 

 

يیگٕیُؼ. صًلات پبَیک  اَتظبؿیثّ آٌ اّطـاة ثبىؼ ٕرٕػ يتيٕیو ػؿيٕؿػ ػاىتٍ صًهّ ثؼؼی  ْـگبِ

عبً ؿا اعتلال پبَیک يیگٕیُؼ. ػؿ اعتلال پبَیک تـك  يکبَٓبیٔ ارتُبة افاَتظبؿی ثب اّطـاة ًْـاِ 

اؿػ. ٔرٕػ ػ ٔؿیـِثل، ػؿ ينزؼ  ، ػؿ يهیيقػصى يکبَٓبیاف ٔهٕع صًهّ ػؿ يٕهؼیت ْبی عبً يخم 

ارتُبة يیکُؼ فیـا يیتـمؼ کّ اگـ صًهّ ثیبیؼ يًکٍ امت کنی ثّ ٔی ربْب  گَّٕيـیِ اف ؿكتٍ ثّ ایُ

 .َتٕاَؼکًک 

ػاؿػ کّ يـیْی ؿؼِ ػؿهیّ اػـاُ ييبثّ ايـاُ ههجی ٔ  يـیْی ْبی ٓجی يخمثؼْی صًهّ پبَیک ثب 

ؿِ ثب یک ػاکتـ کًک يیکُؼ تب ٕبَیک ؿػ ىَٕؼ. ػؿ چُیٍ يٕاؿػ ييثبیؼ هجم اف تيغیٌ گؾاىتٍ صًهّ پ

 چُیٍ اصتًبلات کُبؿ گؾاىتّ ىَٕؼ.

 

 ثؼْی اف ػٕاهت صًهّ پبَیک:

 فَؼگی ارتًبػی يضؼٔػ ٔ يُقٔی 

 اكکبؿ عٕػکيی اكنـػگی ٔ 

  ٌٔظیلّاف ػمت ػاػ 

 اعتلاكبت كبيیهی 

  انکٕٓلیب  يٕاػ َيّ آٔؿمٕيَـف 

 

ؼأی ؿا مغت تـ يینبفػ. ثـای صًهّ پبَیک صًهّ پبَیک اگـ تؼأی َيٕػ يقيٍ يیيٕػ کّ ثّ َٕثّ عٕػ ت

کًک کُُؼِ  ٔؿیـِيخم ثُقػیبفپیٍ ْب، كهٕکنتیٍ  ْبیتؼأی ْبی يٕحـ ٔرٕػ ػاؿػ. ػؿ اىکبل ىؼیؼ آٌ ػٔا

ْنتُؼ ايب تـکیت کـػٌ ػٔا ثب يؼاعلات ؿٔاَی ارتًبػی چبَل ثیيتـی ثـای ثٓجٕػی ایزبػ يیکُؼ. 

 ٔ يبَُؼ ػٔاْب ػٕاؿُ ربَجی َؼاؿَؼ. يلیؼ ثٕػِ ت پبَیکػؿ صًلا يؼاعلات ؿٔاَی ارتًبػی

 

 يؼاعلات ؿٔاَی ارتًبػی:

  ّثب یب ًْـاِ  تُٓبییيؼاعلات ؿٔاَی ارتًبػی ػؿ تؼأی صًهّ پبَیک ثنیبؿ يلیؼ ْنتُؼ کّ يیتٕاَُؼ ث

 تؼأی ػٔایی امتلبػِ ىَٕؼ.

  صًهّ تؼویت کُؼ: ٓیيٓى فیـ ؿا ػؿ ثّ يـیِ ثگٕییؼ کّ َکبت 

 کًک كـیبػ َقَؼ. ثـای ػؿعٕامت 

 .ػؿ ربیی کّ صًهّ اتلبم اكتبػِ ثًبَؼ تب ٔهتی کّ صًهّ تًبو ىٕػ 

  عٕػ.رنًی  اػـاُتيٕیو ْبی عٕػ تًـکق کُؼ َّ ثـ  کُتـٔلثـ 

  ؿا کبْو يیؼْؼ.رنًی اػـاُ ىؼِ  کُتـٔلتُلل آْنتّ ٔ ؿاصت ؿا تًـیٍ کُؼ. تُلل 

  ثّ فٔػی عٕاُْؼ گؾىت.عٕػ ؿا تيٕین کُؼ کّ صًهّ ٔ اكکبؿ ٔ اصنبك تـمُبک 
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 تؼأی ػٔایی:

. اگـ صًلات ىؼیؼ ٔ تکـاؿ ینتثـای اکخـ يـیْبٌ ييبٔؿِ ثنیبؿ يلیؼ امت ٔ تزٕیق ػٔا ّـٔؿت َ

ًْـاِ  اكنـػگیعٕاُْؼ ثٕػ. ًْچُیٍ اگـ صًهّ پبَیک ثب  يلیؼ اكنـػگیّؼ ػٔاْبی تزٕیق ثبىؼ ىَٕؼِ 

ؿػ علیق تـ ػٔاْبی ّؼ اّطـاة يخم آنپـافٔلاو ثبیؼ ىـٔع ىَٕؼ. ػؿ يٕا اكنـػگیّؼ ػٔاْبی امت 

يیهی گـاو ػؿ ؿٔف يیتٕاَؼ يلیؼ ثبىؼ. ایٍ ػاؿٔ ثبیؼ ثـای يؼت کٕتبِ يَـف ىٕػ فیـا يَـف  2–0.5

يیهی گـاو ػؿ ؿٔف( یب  150-50) يخم آيی تـیپتیهیٍ اكنـػگیّؼ ػٔاْبی  ٕٓلاَی آٌ ثبػج اػتیبػ يیيٕػ.

ًْـاِ ثب صًهّ ؿا  اكنـػگی ،اكنـػگیّؼ ػٔاْبی يیتٕاَؼ تزٕیق ىَٕؼ.  يیهیگـاو ػؿ ؿٔف( 20) كهٕکنتیٍ

 َیق تؼأی يیکُُؼ.

 

 هؼاّر رّاًی ارتواػی چَ کاری کزدٍ هيتْاًذ؟

 یبثی:اؿف. 1

  اگـ يٕرٕػ ثبىؼ. اكنـػگی اػـاُصًهّ پبَیک ٔ َیق اػـاُثـؿمی 

  ٔهٕع صًلات يکبٌ ، فيبٌ ٔآَٓب، تکـاؿ اػـاُثـؿمی ٓجیؼت. 

 ؿكتبؿ کًک عٕامتٍ يخلاً عٕامتٍ اف اػْبی كبيیم ثـای ؿكتٍ ثّ ىلبعبَّ، ؿكتٍ ثّ يؼبیُّ  ثـؿمی

 .عبَّ ػاکتـاٌ یب اتبم ْبی ػبرم

  ثـ فَؼگی ؿٔفيـِ يـیِ اػـاُتبحیـ. 

  ّيخم يهی ثل ْب،  يقػصىربْبی ، ارتُبة اف تُٓبییثـؿمی ؿكتبؿ ارتُبثی يخم تـک َکـػٌ عبَّ ث

 بفِ ٔ كبتضّ عٕاَی.يزبنل ػـٔمی، تيییغ رُ

 ی ارتًبػی ؿٔاَ كيبؿْبی يٕرٕػیت ثـؿمی 

 ثـؿمی صًبیت كبيیهی. 

 

 يًٓتـیٍ آلاػبت ػؿ يٕؿػ:

 يـیْی ييبثّ ػؿ كبيیم 

  رنًیػیگـ يـیْی ْبی 

  انکٕٓليخم تـیبک، ْـٔییٍ یب يٕاػ َيّ آٔؿامتلبػِ اف 

 ىغَیت كـػ هجم اف يـیْی 

  يـیْیتـییـات ػؿ فَؼگی ىغٌ هجم اف 

 عٕػکيیٕػکيی یب تلاه ثـای عطـ ع 

 امتلبػِ اف تؼأی ْبی مُتی 

 

 :آيٕفه ؿٔاَی. 2

  ٌآيٕفه يـیِ ٔ كبيیم ٔی ػؿ يٕؿػ ٓجیؼت  ،ػاکتـتٕمٔ چّ ػؿ اثتؼا ٔ چّ ثؼؼ اف تؼٔای ىؼ

ؿٔاَی كيبؿ ْبی عطـ، اصتًبنی فيبٌ، ػٕايم  اػـاُ َظـ ثّٔ تـییـات آَٓب ، يؼت اػـاُ
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یت تؼأی، ػٕػ ٔ پیيگیـی اف آٌ يلیؼ يیجبىؼ. ثؼْی اف آلاػبت ػٕاهت، تؼأی، تؼو ارتًبػی،

 ثـای يـیِ ٔ كبيیم ٔی ػجبؿتُؼ اف:ّـٔؿی 

 .صًهّ پبَیک ىبیغ امت ٔ هبثم تؼأی َیق امت 

  یب کٕتبِ ىؼٌ تُلل مـچـعی ٔصيتُبکی ایزبػ يیکُؼ. ػؿػ میُّ، رنًی  اػـاُاّطـاة اؿهت

 اّطـاة اف ثیٍ يیـَٔؼ.ثب کُتـٔل  اػـاَُینتُؼ. ایٍ رنًی يـیْی  اػـاُ نقٔيب"

 ل ٔصًهّ پبَیک ًْچُیٍ ثبػج اكکبؿ تـمُبک يیيٕػ: تـك اف يـگ، اصنبك ایُکّ ىغٌ کُتـ

 ثـٓـف يیيَٕؼ.اّطـاة کُتـٔل ىؼٌ  ثبػمت يیؼْؼ یب ػیٕاَّ يیيٕػ. ایُٓب  عٕػ ؿا اف

  تـك ؿا اكقایو  کیكقی اػـأُ ؿٔاَی ًْؼیگـ ؿا توٕیت يیکُُؼ. تًـکق ثـ رنًی اّطـاة

 يیؼْؼ.

  ىغَی کّ اف يٕهؼیت ْبی کّ صًهّ اتلبم اكتبػِ امت ارتُبة يیکُؼ ثب ایٍ کبؿ تُٓب اّطـاة عٕػ

 ؿا توٕیت يیکُؼ.

 

 يؼاعلات ؿٔاَی ارتًبػی: .3

  ّیب ًْـاِ ثب ػٔاْب يًکٍ  تُٓبییيؼاعلات ؿٔاَی ارتًبػی ػؿ تؼأی صًلات پبَیک ثنیبؿ يلیؼ ْنتُؼ. ث

 بؿ گـكتّ ىَٕؼ.امت ثّ ک

  نطلبً هؼيٓبی ييبٔؿِ أنیّ ؿا تؼویت کُیؼ. مپل ثـؿمی کُیؼ کّ آیب ييکلات ؿٔاَی ارتًبػی ػیگـی

 رهنبت ييبٔؿِ ؿا اػايّ ػْیؼ. ،ٔرٕػ ػاؿػ. مپل ثب تٕرّ ثّ ػمتٕؿاتـ يُظػؿ پل 

 

 کّ ثبیؼ ػؿ ُْگبو ٔهٕع صًهّ اَزبو ػْؼ.يـارؼّ کُُؼِ ثـای  ثؼْی اف َکبت يٓى

 ی ػؿعٕامت کًک كـیبػ َقَیؼ.ثـا 

 .تب ٔهتی کّ صًهّ تًبو ىٕػ ػؿ ربیی کّ صًهّ اتلبم اكتبػِ ثًبَیؼ 

  ؿا کبْو يیؼْؼ.رنًی  اػـاُىؼِ  کُتـٔلتُلل آؿاو ٔ آْنتّ ؿا تًـیٍ کُیؼ. تُلل 

  کّ صًهّ ٔ اكکبؿ ٔ اصنبمبت ٔصيتُبک ثّ فٔػی تًبو يیيَٕؼ. کُیؼ تيٕینعٕػ ؿا 

 

 هتی اَزبو يیيٕػ کّ:اؿربع ثّ ػاکتـ ٔ 4

 ُصًلات يکـؿاً اتلبم يی اكتُؼ. ىؼیؼ ْنتُؼ اػـا ٔ 

 ثبىؼٕرٕػ يَیق ػؿکُبؿ صًلات  اكنـػگی. 

 ثبىؼٕرٕػ يعٕػکيی  عطـ. 

 َِجبىؼيٕحـ ٔ  يلیؼ ييبٔؿ. 

  ثبىؼٕرٕػ يثب آٌ يتـاكن اصتًبنی رنًی يـیْی. 

 

 تٍٕیّ ْبی يٓى:

 ؿی کُؼ.عٕػ ػا ؿیـّـٔؿیٕؿِ ْبی ٓجی يـیِ ثبیؼ اف يي 

 .يـیِ ثبیؼ مؼی کُؼ کّ ثب یک ػٔمت هبثم اػتًبػ ػؿ يٕؿػ ييکم عٕػ ٍضجت کُؼ 

  ٌٔاػـاُ يـیِ تؼأوصًبیت اػْبی كبيیم ثؼ. 
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 .ایٍ صًلات پبَیک ْنتُؼ ٔ صًلات ههجی ٔاهؼی َینتُؼ 

  امت ٔ ثـای يـق ٔ ههت مًی َینت. اػـاُػٔا ثـای تؼأی 

  ُامت.ىؼِ ىـٔع اػـاُ ثـ ؿٔی ٔا ػکّ تبحیـ ثیبَگـ ایُنت ربَجی ػٕاؿ 

  ّتام َیبف ثّ ٔهت ،ؿا ثٓجٕػ ثجغيُؼ اػـاُ ػٔاْبثـای ایُک. 

 

 تؼویت تؼأی:. 5

 اكکبؿ  اكنـػگیٔ اؿفیبثی ، ػٔاْب ربَجی یبثی ثٓجٕػ ّٔؼیت یب ػٕاؿُثـای ييبٔؿِ ثیيتـ یب اؿف ٔ

 .عٕػکيی

 

 :(GAD)هٌتؼز اختلال اضطزاب ( 2

يٕؿػ ًّْ چیق امت. اگـ ىغٌ  ٔ ثیو اف صؼ ػؿػٔايؼاؿ ، ؿیـٔاهؼیو تيٕیيُتيـ اعتلال اّطـاة 

فَؼگی ؿٔفاَّ ٔی ؿا يغتم  ْباؿهت اصنبك اّطـاة ىؼیؼ کُؼ ٔ چُیٍ تيٕیو ثؼٌٔ ْیچ ػنیم ييغٌ 

ثبػج اّطـاة ٔ تيٕیو ثیو اف صؼ ٔ  GAD ، ایٍ صبنت اعتلال اّطـاة كـاگیـ امت.ثبىؼکـػِ 

 يؼُی امت کّ . ػاىتٍ ایٍ اعتلال ثؼیٍيیجبىؼ امتيٕهؼیت يوتْی َچّ آكـاتـ اف  يیيٕػ کّ ؿیـٔاهؼی

ؿا پیو ثیُی يیکُؼ، اؿهت ثیو اف اَؼافِ ػؿ يٕؿػ ملايتی عٕػ، پٕل، كبيیم یب  یب كبرؼّ ىغٌ ًْیيّ ثلا

ػٔؿاٌ کبؿ تيٕیو ػاؿػ. صتی گبْی يُجغ تيٕیو ثّ مغتی هبثم تيغیٌ امت. ىغٌ هبػؿ َینت کّ 

 ٔی عبؿد ْنتُؼ. کُتـٔلؿا تٕهق ػْؼ ٔ اصنبك يیکُؼ کّ اف تيٕیو ْبی عٕػ 

 ههت، یب ييکلات عٕاة.پـه ، یْنتُؼ يخم مـػؿػرنًی يؼًٕلاً  اػـاُػؿ اثتؼا 

  ّىغٌ يَبة ثGAD  ًّْ فیـ ؿا تزـثّ يیکُؼ اػـاُثؼْی یب: 

 تيٕیو ٔ تُو ثیو اف صؼ 

 ييکلات اف ؿیـٔاهؼی ثـػاىت 

 ثیوـاؿی، َبتٕاَی ػؿ کنت آؿايو 

 عيى تغـىیت ٔ 

 ييکم ػؿ تًـکق 

  ػْهیکيو 

 یمـػؿػ 

 م تؼـ 

  ىکىػؿٔ َبؿاصتی ػنجؼی 

   فٔػؿك گیعنت 

 عٕاة تييکلا 

 ٌنـفیؼ 

 َیبف ثّ تيُبة ؿكتٍ ثّ ٕٓؿ يکـؿ 

  ّرب پـیؼٌ عٕؿػٌ، افرتک 

  اػـاُ صًهّ پبَیک، اػـاُثـعلاف  GAD ٓجیؼتب" ًْٔـاِ يیجبىؼ  مبَبتثب َٕايب ػٔايؼاؿ 

ثیيتـ يیيٕػ. ثؼْی اف ىـایٔ ٓجی  اػـاُيب ػؿ ثؼْی اف يٕهؼیت ْب ىؼت ا ،ُؼَینتْزًٕی 
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)تیـٔتٕکنیکٕف( ًْچُیٍ امتلبػِ اف ؼِ ػؿهیّ ؿكؼبنیت كـٓ ػاؿَؼ يغٍَٕبً  GADييبثّ  اػـاُ

 ىٕػ.يُتيـييبثّ اّطـاة اػـاُ يًکٍ امت ثبػج ثـٔف  يٕاػ َيّ آٔؿ

  ثؼْی اف ػٕاهتGAD :ػجبؿتُؼ اف 

  انکٕٓل/آٔؿيٕاػ َيّ مٕيَـف  

 اكنـػگی 

 یلّظٔم ػؿ َگٓؼاىتٍ ييک 

  ٔاثنتگی ثّ ػٔا 

 ييکلات اؿتجبٓی 

 عٕػکيی 

 

 

 

 

 

 

 هؼاّر رّاًی ارتواػی چَ کار کزدٍ هی تْاًذ؟

 اؿفیبثی:. 1

  ٔرنًی ؿٔاَی  ػلایىثـؿمیGAD  

  ػلایىتکـاؿ ىؼت ٔثـؿمی 

 َّيیقاٌ تؼاعم آٌ ثب كؼبنیت ْبی ؿٔفا 

 ٌرتًبػیؿٔاَی ا كيبؿ ْبی پیؼاکـػ 

  َبىی اف  تيٕیو ْبی ػًؼِىُبمبییGAD 

 

 :يًٓتـیٍ آلاػبت ػؿ يٕؿػ

 اعتلال اّطـاة ػؿ كبيیم 

  رنًی ػاىتٍ يـیْی ْبی 

 ٔ تؼأی ْبی هجهی  امتلبػِ كؼهی اػٔیّ ربت 

  انکٕٓلیب  يٕاػ َيّ آٔؿامتلبػِ اف 

 ىغَیت كـػ هجم اف يـیْی 

 تـییـات ػؿ فَؼگی ىغٌ هجم اف يـیْی 

 عٕػکيییب تلاه ثـای  عٕػکيی ـعط  

 امتلبػِ اف تؼأی ْبی مُتی 

 

دشوار است ولی تداوی آن میسر است. تداوی دوایی و روانی  منتشرزندگی با اختلال اضطراب 

یاد بگیرد که اضطراب را را اجتماعی میتواند به بهبود اعراض کمک کند و مریض میتواند مهارتهای 

ک کردن به مریض برای داشتن یک کنترول کند و به زندگی معمولی خود باز گردد. هدؾ تداوی کم

 چقدر شدید است. عملکرد خوب است. موفقیت تداوی تا حدی بستگی به این دارد که اضطراب فراگیر
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ثبیؼ اَزبو  آيٕفه ؿٔاَی ،تؼأی ػٔایی تٕمٔ ػاکتـ چّ ثؼؼ اف چّ ػؿىـٔع تؼأی ٔ :يٕفه ؿٔاَیآ .2

تـییـات آٌ  يؼت ٔ ،ػلایىكبيیم ٔی ػؿ يٕؿػ ٓجیؼت  ِ ٔيـی ثـ آيٕفه ؿٔاَی ثبیؼ آيٕفه ىٕػ.

پیيگیـی  ػٕػ ٔ تؼویت تؼأی، تؼأی، عٕػکيی،ـ عط ػٕاهت، ی،ؿٔاَی ارتًبػكيبؿ ْبی  ػؿٓی فيبٌ،

 تًـکقکُؼ.

 

 چُؼ تٍٕیّ:

 .اصنبك اّطـاة اىتجبِ عٕػ يـیِ َینت 

 GAD  هبثم تؼأی امت.يـیْی یک 

 .ایٍ ػلايت ّؼق ىغٌ َینت 

 ْنتُؼ. ؿیـٔاهؼیکّ يـثٕٓ يیجبىُؼ ٔاهؼی َینتُؼ ٔنی ثّ فَؼگی ؿٔفاَّ  تيٕیو ْب 

 عٕاْؼ ثٕػ. ـَکـػ تؼأی ػیگـ يٕحـاگـ یک تؼأی اح 

  يٓى امت.رنًی  ػلایىآؿاينبفی ؿٔفاَّ ثـای کبْو 

 ٌكؼبنیت ْبی ؿٔفاَّ ٔ ٔؿفه کـػ. 

 َِجبىُؼ. يلیؼيیيٕػ کّ يؼاعلات ؿٔاَی ارتًبػی  ػٔا ٔهتی امتلبػ 

  ُيٕهتی ٔ هبثم تضًم ْنتُؼ. ػٔاْبربَجی ػٕاؿ 

 

 :يبٔؿِ ؿٔاَی ارتًبػی. ي3

 مپل ثـؿمی کُیؼ کّ آیب ييکلات ؿٔاَی ارتًبػی ػیگـی  ٔؿِ اثتؼایی ؿا تؼویت کُیؼ.نطلبً هؼيٓبی ييب

 ثـ امبك ػمتٕؿات اػايّ ػْیؼ.ييبٔؿِ ؿا ػؿ پل فيیُّ ٔرٕػ ػاؿػ. مپل 

 

 کُیؼ اگـ:اؿربع  ػاکتـيـیِ ؿا ثّ . 4

 ُثبىؼىؼیؼ  اػـا . 

  ٔرٕػ ػاؿػ( اكنـػگیاگـ ) ثبىؼٕرٕػ يعطـ عٕػکيی. 

 ثبىیؼ يٕرٕػ ػیگـ رنًی يـیْی  اصتًبل. 

  َجبىؼييبٔؿِ أنیّ يٕحـ. 

 

  تؼویت تؼأی:.5

 ثـای اؿفیبثی اكکبؿ ػٔاْب ٔ ييبٔؿِ ٔ  ربَجی ػٕاؿُ افَظبؿت ، ثـای ييبٔؿِ یب ثـؿمی ثٓجٕػی

 .ىتّ ثبىؼػا ػٔرٕ اكنـػگی عٕػکيی ػؿ ٍٕؿتیکّ

 

 :فْتياُا( 3

تـك یک  .َبک َینتًی ػاؿػ یب ػؿ ٔاهغ عطـکّ عطـ ک اف چیقی امت ؿیـيُطویكٕثیب یک تـك هٕی ٔ 

 اػـاُثبػج ثـٔف تـك  ،تزـثّ يیکُُؼ. ايب ػؿ كٕثیب ػؿ فَؼگی ؿٔفاَّ اَنبَٓبپؼیؼِ ٓجیؼی امت کّ تًبو 

م ٔ تؼـ، کٕتبِ ىؼٌ تُلل، مـچـعی، ػؿ ىکىَبؿاصتی  ،ههتپـه  ثّ ىًٕل اّطـاة ؿیـهبثم يوبٔيت
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كٕثیب فَؼگی ؿا يضؼٔػ يینبفػ ٔ يًکٍ امت ىغٌ ؿا يزجٕؿ  ،یؼىؼ ًّْ اىکبل ؿػ "توـیجب .يیيٕػ نـفِ

 ارتُبة کُؼ. يیگـػػتـك  َچّ مجتآمبفػ تب تؼاثیـ ىؼیؼی ثّ کبؿ گیـػ تب اف 

 

 تزص اس ارتواع:

  عزبنت کيیؼٌ كـػ ٔرٕػ ػاؿػ. يکبٌٌ اآتـك ثیو اف صؼ اف يٕهؼیت ْبی ارتًبػی کّ ػؿ 

 ػیگـاٌ یب عطـ يٕؿػ هْبٔت هـاؿ گـكتٍ تٕمٔ ػیگـاٌ ىؼٌ اف مٕی ييبْؼِ صتی اف ااصنبك َبؿ 

  اَتظبؿیاّطـاة 

  فیـ:صبلات ٔ اّطـاة ثّ ػَجبل هبثم يلاصظّ َبؿاصتی 

 ٌيؼـكی ىؼٌ ثّ ػیگـا 

 ٍتفَو هـاؿ گـكيٕؿػ اَتوبػ یب مـ 

  ٌهـاؿ گـكتٍيٕؿػ تٕرّ ػیگـا 

 ػیؼِ ىؼٌ تٕمٔ ػیگـاٌ ُْگبو اَزبو ػاػٌ کبؿی 

 یت ؿمًی ٔ ػًٕيیؼگلتٍ چیقی ػؿ یک يٕه 

 َلٕؽ ٔ يٓىيلاهبت ثب اكـاػ ثب 

 ٔ ؿيٕهؼیت ْبی ارتًبػی ػثیگبَگی کـػٌ  اصنبك َبايُی 

 نـفیؼٌ یب مـط ىؼٌ ٍٕؿت "ثّ ؿاصتی عزبنت فػِ ىؼٌ يخلا 

 ٌَگبِ کـػٌ ثّ چيًبٌ ػیگـا 

 کـػٌ ٌ ٕلیته ٍضجت کـػٌ، ،ی ػًٕيی يخم عٕؿػٌ، َٕىتٍٓبيکبَؿ اَزبو ػاػٌ کبؿی ػ 

 

ػؿ کبؿ، ملـ کـػٌ یب ثـعٕؿػ ثب ػیگـاٌ  تلاىؼیؼ ثبىؼ ٔ يیتٕاَؼ يُزـ ثّ ييکیب يیتٕاَؼ علیق ىؼت آٌ 

. ثؼْی اف ػٕاهت كٕثیبْب ػجبؿتُؼ ػاىتّ ثبىُؼثیيتـ اف یک َٕع كٕثیب  ـػو يًکٍ امتىٕػ. ثؼْی اف ي

 . يٕاػ َيّ آٔؿ مٕيَـف، عٕػکيی، اكنـػگی، ٔظیلّاف: گٕىّ گیـی، اف ػمت ػاػٌ 

 

ىٕػ. تکُیک تجؼیم ٔ يیتٕاَؼ ثّ یک ييکم ػؿ تًبو فَؼگی  ٍ امت يقيٍ ىٕػـ كٕثیب تؼأی َيٕػ يًکاگ

يٕحـ ْنتُؼ ٔنی گبْی يًکٍ امت تزٕیق ػٔا ّـٔؿی  كٕثیبْبْبی يؼاعلات ؿٔاَی ارتًبػی ػؿ تؼأی 

ّطـاة ا اعتلال ثّ عٕثی ثّ تؼأی ْبی ؿٔاَی ارتًبػی پبمظ يیؼُْؼ. ثـایثبىؼ. تـك ْبی عبً 

)آنپـافٔلاو، ػیبفپبو، پـٔپـإَنٕل ٔ كهٕکنتیٍ( ٔ ْى يؼاعلات ؿٔاَی ارتًبػی يلیؼ  ارتًبػی ْى ػٔا

 ْنتُؼ.

 

 هؼاّر رّاًی ارتواػی چَ کار کزدٍ هی تْاًذ؟

 اؿفیبثی:. 1

  ّييکلات يـثّٕٓ اػـاُ ثـؿمی تبؿیغچ ٔ 

  اػـاُىؼت ثـؿمی 

  ثـ فَؼگی ؿٔفاَّ اػـاُتبحیـ 

  ٌؿٔاَی ارتًبػی بیكيبؿْپیؼاکـػ 
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 يًٓتـیٍ آلاػبت ػؿ يٕؿػ:

 يـیْی ييبثّ ػؿ كبيیم 

  رنًی يـیْی ْبی يٕرٕػیت 

 تبؿیغچّ تؼأی 

  انکٕٓلیب  يٕاػ َيّ آٔؿامتلبػِ اف 

  هجم اف يـیْیىغَیت كـػ 

 تـییـات ػؿ فَؼگی ىغٌ هجم اف يـیْی 

 ػیگـ اعتلالات ؿٔاَی یتٕرٕػي 

  عٕػکيییب تلاه ثـای  عٕػکيیعطـ  

 کـػ ارتًبػی كؼهیػًه 

 امتلبػِ اف تؼأی ْبی مُتی 

 

  :آيٕفه ؿٔاَی. 2

 تـییـات آٌ  ، يؼت ٔاػـاُكبيیم ٔی ػؿ يٕؿػ ٓجیؼت  يـیِ ٔ ثـ آيٕفه ؿٔاَی ثبیؼ آيٕفه

ػٕاهت، عطـ عٕػکيی، تؼأی، تؼویت تؼأی، ػٕػ ٔ  ،ؿٔاَی ارتًبػی كيبؿْبیفيبٌ،  ػؿٓی

 کُؼ. پیيگیـی تًـکق

 

 بٔؿ ؿٔاَی ارتًبػی:ثـای يي ْبتٍٕیّ 

  هبثم تؼأی امتيـیْی يـیِ ؿا يتیوٍ مبفیؼ کّ كٕثیب یک 

  ػؿ رـیبٌ ٓلٕنیت ثٕرٕػ يیآیُؼ ٔ ثّ تؼؿیذ َبپؼیؼ يیيَٕؼ. كٕثیبْبثنیبؿی اف 

 ٌثّ َؼؿت ثؼٌٔ تؼأی اف ثیٍ يیـَٔؼ. ثبهی يیًبَُؼکّ ػؿ ثقؿگنبنی ُْٕف  ْبیكٕثیب آ 

 ی َؼاىتّ ثبىُؼ.اػـاّـمٓبیيبٌ ؿهجّ کُُؼ ٔ ػیگـ ْیچ اکخـ يـیْبٌ يیتٕاَُؼ کبيلاً ثـ ت 

  ّتـك ْبی ارتًبػی يؼًٕلاً ثؼؼ اف ثهٕؽ ثٕرٕػ يیآیُؼ ٔ اگـ تؼأی َيَٕؼ يًکٍ امت تب آعـ ػًـ اػاي

 ػاىتّ ثبىُؼ.

 تـمُبک ثّ ربی كـاؿ اف آٌ ثبػج يیيٕػ کّ ىغٌ ثّ آٌ ػبػت کُؼ ٔ تـك، يٕهؼیت ثب ىؼٌ ّ يٕار

 اف ػمت ثؼْؼ. ٕػ ؿا کّ هجلاً ػاىتک ٔ ٔصيت عپبَی

  ل يیکُُؼ.ٔکُتـ ،يیگـػػتزـثّ تـك صبنت  صیٍاّطـاة ؿا کّ ػؿ  اػـاُػٔاْب 

  يخبل يـیِ ثّ عٕػه  ثضج کُیؼ. ثـای ،ىؼیؼتـمٓبی  چُیٍ ثّ چبنو کيیؼٌ ایٍ ؿٔىٓبیػؿ يٕؿػ

. ایٍ اصنبك ثؼؼ يیکُى فیـا رًؼیت فیبػی ایُزب ْنتاَؼک یبػآٔؿی کُؼ کّ "يٍ اصنبك اّطـاة 

 اف چُؼ ػهیوّ ثـٓـف يیيٕػ"

  ثب يٕهؼیت ْبی تـك آٔؿ ارتُبة کُؼ. يوبثهّیب ثُقػیبفپیٍ ْب ثـای  انکٕٓليـیِ ثبیؼ اف يَـف 
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 ييبٔؿِ ؿٔاَی ارتًبػی:. 3

  نطلبً هؼيٓبی ييبٔؿِ اثتؼایی ؿا تؼویت کُیؼ. مپل ثـؿمی کُیؼ کّ آیب ييکلات ؿٔاَی ارتًبػی ػیگـی

 فيیُّ ٔرٕػ ػاؿػ. مپل ثـ امبك ػمتٕؿات ييبٔؿِ ؿا اػايّ ػْیؼ.ػؿ پل 

 

 کُیؼ اگـ:اؿربع  ػاکتـيـیِ ؿا ثّ . 4

  ثبىؼاػـاُ ىؼیؼ. 

  ثبىؼ ٕرٕػيعطـ عٕػکيی. 

  ثبىؼ ٕرٕػيثب آٌ يتـاكن رنًی يـیْی اصتًبنی. 

  َجبىؼيـاهجت ْبی ؿٔاَی ارتًبػی يٕحـ. 

  ثبىؼٕرٕػ يػیگـ اعتلالات ؿٔاَی. 

 

  یت تؼأی:تؼو. 5

  ُػیگـ  يٕرٕػیت عطـ ػٔاْب ٔربَجی ثـای ييبٔؿِ یب ثـؿمی ثٓجٕػی، يبَیتٕؿ کـػٌ ػٕاؿ

 اعتلالات ؿٔاَی.

 

 :(OCD) اختلال ّطْاطی ارثاری( 4
عبً  ؿكتبؿْبیتکـاؿ )ٔمٕاك( ٔ  اكکبؿ َبعٕامتّاعتلال ٔمٕامی ارجبؿی يـیْی امت کّ ثبػج 

ػاؿیى ؿٔفيـِ  کبؿْبی. ًْگی يب ػؿ فَؼگی ؿٔفاَّ ػبػات ٔ ػَقػ يـػو يیيٕ )ارجبؿ(ثَٕؿت ثبؿ ثبؿ 

َغ ػؿ فَؼِ گی ؿٔفيـِ ایزبػ يٕا ثبػجOCD  يٕرٕػِ ػؿ ؿكتبؿْبیايب يخم ينٕاک فػٌ هجم اف عٕاة، 

عٕػ کّ  ؼَُظـ يیـمچُیٍ ثّ کّ  یاَگیقِ ْبل اكکبؿ، ایؼِ ْب ٔ ٔىغٌ ػؿ کُتـ OCDػؿ  ىغٌ يیيٕػ.

کُُؼِ ٔ اعلال  ،تکـاؿ يیيَٕؼ. ایٍ اكکبؿ ثـای كـػ ا"ٔ يکـؿَبتٕاٌ امت  ،ُْؼؿا ثّ فٔؿ ػؿ ؽٍْ رب يیؼ

ثب ػیگـاٌ ىـیک مبفػ. چُیٍ ؿا آَٓب چيى پٕىی کُؼ یب  آَٓبىغٌ ًَیتٕاَؼ اف ٔ  ثٕػِپؾیـه  ؿیـهبثم

ػیگـ  کبؿْبیػؿ اَزبو  كـػػؿيبَؼگی  اصنبكکّ ثبػج تضًم ؿا مجت يیگـػػ  ؿیـهبثماّطـاة  اكکبؿ،

 ؿیـهبثماَگیقِ ایٍ . اَزبو ػْؼ اّطـاةىؼت اكکبؿ ٔ  ثـای کبمتٍ تيـیلبت عبٍی ؿا ایُکّ يگـ ػیؼِگـ

ػاؿَؼ يیؼاَُؼ کّ  OCDؿا ارجبؿ يیگٕیُؼ. ثنیبؿی اف کنبَی کّ يت ثـای اَزبو ػاػٌ چُیٍ تيـیلبت يوبٔ

ـا يتٕهق آَيى پٕىی کُُؼ یب چآَٓب ْیچ يؼُبی عبٍی َؼاؿَؼ ٔنی ًَیتٕاَُؼ اف آَٓب  ؿْبییارجبٔمٕاك ْب ٔ 

 مبفَؼ.

a) :کّ ثبػج اّطـاة ىؼیؼ يیيٕػ. يتکـؿاكکبؿ یب تَبٔیـ َبعٕامتّ يؼأو ٔ  ٔمٕاك 

 ػجبؿتُؼ اف: ی يؼًٕلثؼْی اف ٔمٕاك ْب

 ،اَتبَبت  آنٕػگی تـك اف کخیلی ٔ 

 .تـك اف ٍؼيّ فػٌ ثّ یک ػْٕ عبَٕاػِ یب یک ػٔمت 

  اف اَگیقِ ْبی پـعبىگـاَّ تـك 

  ٔ تـػیؼ ثیو اف صؼىک 

  يتُبظـثٕػٌ، ػهین ثٕػٌ ٔ ػؿ يٕؿػ َظىتيٕیو 

  چیقْکبيم ثٕػٌ  ثـایَیبف ًّ 

  ػؿمت َینت. َگـاَی يیؼاَؼ ایٍ ػؿ صبنیکَّگـاَی ػؿيٕؿػ ایُکّ کبؿ ثّ عٕثی اَزبو َيؼِ امت 
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 تـك اف اكکبؿ گُبْکبؿاَّ ٔ ىیطبَی 

 ًػؿ تًبو ٔهت كکـ کـػٌ ػؿ يٕؿػ ٍؼا ْب، تَبٔیـ، کهًبت یب اػؼاػ عب 

 اىتٕپ ٌیب عبيٕه َکـػ ثٕػٌ ػؿٔافِهلم  يٕؿػىک ػؿ. 

b) ثؼْی اف کّ اف مجت ٔمٕاك ثـٔف يیکُؼ مطش ثبلای اّطـاة ؿكتبؿ تکـاؿی ثـای کبْو جبؿ:ار .

 ارجبؿی ىبیغ ػجبؿتُؼ اف: ؿكتبؿْبی

  ػیگـٔمبیم عبيٕه ثٕػٌ ٔ  ػکبٌهلم مٕچ ثـم، ، ٔافِ، ؿٔک ْبکـػٌ ػؿتلتیو. 

 ًثبؿْب ٔ ثبؿْب ػَؼآَبیق کـػٌ يخم ىنتٍ ػمتٓب، صًبو کـػٌ یب ينٕاک فػٌ ىنتٍ ٔ ت 

 ىًـػٌ چیقْب ثبؿْب ٔ ثبؿْب 

 ًتکـاؿ کـػٌ کهًبت ٔ ػجبؿات عب 

 تکـاؿ کـػٌ کبؿْب يخلاً ػاعم ٔ عبؿد ىؼٌ اف ػؿ، َينتٍ ٔ ثـعبمتٍ اف چٕکی 

 عبً يـتت کـػٌ ٔ چیؼٌ چیقْب ثّ تـتیت 

 ٕٓ ّؿ يکـؿنًل کـػٌ ثؼْی چیقْب ث 

 ًَبف عٕاَؼٌ ثبؿْب ٔ ثبؿْب 

  کبؿتٍ ْب ٔؿیـِ. ،يخلا" ؿٔفَبيّ ؿیـّـٔؿی چیقْبیَگٓؼاؿی اف ثؼْی 

 ٍاف ػیگـاٌ ػٔايؼاؿآًیُبٌ ٔ يٕاكوّ  عٕامت. 

 

ؿا ثّ  ٌآ آعـثبؿ  گٕیب کّاف تـك ایُاَزبو ػْؼ  ثبؿ ثبؿ کّ ثبیؼ ایٍ کبؿْب ؿااصنبك يیکُؼ  OCD يـیِ

اف ایٍ  ؿْبیی. ػٔثبؿِ ؽٍْ ٔی ؿا يغتم يیکُُؼ اكکبؿ َبعٕامتّایُکّ یب  ٔ ػؿمتی اَزبو َؼاػِ امت

یب صًلات  كٕثیبْبيؼًٕلاً إَاع ػیگـاّطـاة يخم  OCDاّطـاة تُٓب يٕهتی امت. اىغبً يَبة ثّ 

، بُیی، مکیقٔكـاكنـػگیيیتٕاَؼ ػؿ  OCDييبثّ اػـاُ ػاىتّ ثبىُؼ.  اكنـػگیپبَیک ٔ يًکٍ امت 

ت ػبػتی يخم َبعٍ رٕیؼٌ ( ٔ ثؼْی اف ييکلاؿیـَٕؿيبلؿیـاؿاػی ٔ  بتصـکيٕرٕػیت ) اعتلال تیک

، اكنـػگی، يٕاػ َيّ آٔؿ مٕيَـفيًکٍ امت  OCDػٕاهت  عٕػ َیق ػیؼِ ىٕػ.گـكتٍ  یب چُؼک

 عٕػکيی، اَقٔای ارتًبػی، ييکلات كبيیهی ٔ کبْو کیلیت فَؼگی ثبىؼ.

OCD ْ ثـای يغتهق  یباگـ تؼأی َيٕػ يقيٍ يیيٕػ. تؼأیOCD  ّثنیبؿ  اػـاُ ػؿٔرٕػ ػاؿػ ک

 يغتهق ثـای اكـاػ يغتهق کبؿثـػ ػاؿَؼ. ؿٔىٓبیيیتٕاَُؼ يلیؼ ثبىُؼ.  َبؿاصت کُُؼِ

ُؼ ىؼ. ثؼْی يـػو تؼأی ْثغو ػیگـ ثضج عٕا ػؿ "ّ ثؼؼاً يلیؼ يؼاعلات ؿٔاَيُبعتی ْنتُؼ ک ؿٔىٓبی

یب ًْـاِ ثب تؼأی ْبی ؿٔاَيُبعتی امتلبػِ ىٕػ.  تُٓبییؼ ثّ یبكتّ اَؼ کّ يیتٕاَ يلیؼ OCDػٔایی ؿا ثـای 

 یب ْٔنتُؼ يیهیگـاو(  20) يخم كهٕکنتیٍ SSRI اكنـػگیّؼ ػٔاْبی کّ يؼًٕلاً تزٕیق يیيَٕؼ  ْبیػٔا

يخم ػنجؼی، عيکی ػْبٌ، هجْیت، مـػؿػ، ربَجی يیهیگـاو( .ایٍ ػٔاْب ػٕاؿُ  150-75) کهٕيیپـايیٍ

 ػاؿَؼؿا ثّ ًْـاِ  ، اعتلالات عٕاة، ييکلات يؼؼِ ٔ اكقایو اّطـاةػیؼ عیـگی، مـچـعی

 

 هؼاّر رّاًی ارتواػی چَ کاری کزدٍ هيتْاًذ؟

 یبثی:اؿف .1

  اػـاُثـؿمی OCD 

  يؼت آٌ اػـاُىؼت ثـؿمی ٔ 

  ؿٔاَی ارتًبػی كؼهی كيبؿْبیثـؿمی 
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  ثـ فَؼگی ؿٔفيـِ يـیِ اػـاُتبحیـ 

  ِاف کزب يیآیؼ؟(يُجغ اكکبؿ يـی( 

 .اػًبل ٔ ؿكتبؿی کّ ىغٌ ثـای علاٍی اف ایٍ اكکبؿ اَزبو يیؼْؼ 

 .فيبَی کّ ٍـف اَزبو ایٍ کبؿْب يیکُؼ 

 

 يًٓتـیٍ آلاػبت ػؿ يٕؿػ:

 OCD ػؿ كبيیم 

  رنًیيـیْی ْبی 

 امتلبػِ اف ػٔاْب 

 انکٕٓلیب  يٕاػ َيّ آٔؿِ اف امتلبػ 

 ىغَیت كـػ هجم اف يـیْی 

 ییـات ػؿ فَؼگی ىغٌ ثؼؼ اف يـیْتـی 

  عٕػکيیعطـ عٕػکيی یب تلاه ثـای 

 امتلبػِ اف تؼأی ْبی مُتی 

 

 آيٕفه ؿٔاَی .2

 يّٕٕػبت ؽیم ثبیؼ آيٕفه ػاػِ ىَٕؼ: يـیِ ٔ كبيیم ٔی ػؿ يٕؿػ 

ؿٔاَی  كيبؿْبی، ػؿ ٓی فيبٌَٓب آٔ تـییـات آَٓب يؼت  ،ٔمٕاك ْب ٔ ارجبؿْب ،اػـآُجیؼت 

 .ت تؼأی، ػٕػ ٔ پیيگیـی اف آٌتؼوی ،َٕع تؼأی ٔ يؼت آٌ ػٕاهت، ارتًبػی،

 :کّ ثبیؼ ػؿ َظـ ثگیـیى ْبیثؼْی اف تٍٕیّ 

 OCD .یک ييکم ىبیغ امت 

 OCD .هبثم تؼأی امت 

 OCD ػیؼِ يیيٕػ.عبَٕاػِ  چُؼ ػْٕگبْی ػؿ 

 صًبیت کُُؼ.يـیِ ؿا کًک يیتٕاَُؼ  ػٔمتبٌ ثـای ػؿیبكت 

 ٌتؼأی ؿا ػىٕاؿ يینبفػ. ،پُٓبٌ کـػ 

 تـ ْنتُؼ.يٕحـَی ارتًبػی ػٔا ٔ يؼاعلات ؿٔا 

 ثبىؼ.ْى ُؼی ثّ پلاٌ تؼأی صتی اگـ گبْی َبؿاصت کُُؼِ پبث 

  و ْبی مبفگبؿیقکبَییثّ ػُٕاٌ ي انکٕٓلٔ  يٕاػ َيّ آٔؿارتُبة اف يَـف. 

  گٕىّ گیـی.اىتـاک ػؿ كؼبنیت ْبی ارتًبػی ثّ ربی 

 

 ييبٔؿِ ؿٔاَی ارتًبػی: .3

  ًيـاصم تغُیک ْبی يؼاعهٕی ثـاینطلب OCD ؿا تؼویت کُیؼ. مپل ثـؿمی کُیؼ کّ آیب ييکلات 

 ٔرٕػ ػاؿػ. مپل ثـ امبك ػمتٕؿات ييبٔؿِ ؿا اػايّ ػْیؼ. ؿٔاَی ارتًبػی ػیگـی ػؿ پل يُظـ
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 اؿربع ثّ ػاکتـ ٔهتی اَزبو يیيٕػ کّ:. 4

 ُثبىؼىؼیؼ  اػـا . 

  ثبىؼٕرٕػ يعطـ عٕػکيی. 

 ىؼثبثب آٌ  اصتًبنی يتـاكنرنًی  يـیْی. 

 َجبىؼِ يٕحـ ييبٔؿ. 

 

 تؼویت تؼأی:. 5

 پیيـكت ييبٔؿِ. يـیِ یب ػٕاؿُ ػٔاْب ثـای ييبٔؿِ ثیيتـ یب اؿفیبثی ثٓجٕػ ّٔؼیت ٔ 

 

 :(Conversion)تثذل یا کاًْرژى ( اختلال 5

، اػؿاکبت ٔ صنیت، اكکبؿ، ػٕآقْٕیت،  ثیٍ صل بتامت کّ ػؿ آٌ اؿتجبٓ کبَٕؿژٌ یک كـآیُؼ ؿٔاَی

، اصنبك ایُکّ أ چّ کنی رنًی ، ػًهکـػْبیصبكظّ. َتیزّ آٌ يیتٕاَؼ تـییـ ػؿ ػػگـگٌٕ يیيٕصبكظّ 

ؿٔاَيُبعتی  امتـكثبىؼ. ثـٔف ایٍ صبنت يؼًٕلاً َبگٓبَی امت ٔ ثّ  ٓـف ػیؼ ثّ يضیٔ ٔ آـافامت یب 

امت کّ ثّ اكـاػ کًک يیکُؼ تب تزـثیبت  یيیکبَیقيکبَٕؿژٌ  .یب ىـایٔ ػىٕاؿ كـػی يـثٕٓ امت

ؿا تضًم کُُؼ. ایٍ صبنت ػؿ ْـ مُی يًکٍ امت اتلبم ٔؿیـِ يبتیک يخم اَلزبؿ ثًت، تزبٔفات رُنی تـٔ

ثٕرٕػ يیآیؼ ٔ  فا امتـكثیبكتؼ ٔنی ػؿ اكـاػ رٕاٌ ٔ آلبل ىبیغ امت. يؼًٕلاً ایٍ صبنت ثؼؼ اف یک صبػحّ 

 يًکٍ امت ثـای چُؼ ؿٔف ػٔاو کُؼ.

 

 ثؼْی اف ػهت ْبی ىبیغ ػجبؿتُؼ اف:

 ـثیبت تـٔيبتیک ػؿ ػؿٔاٌ ٓلٕنیتتز 

 اف ػمت ػاػٌ یک ػقیق 

 تزبٔفات رُنی 

 اعتطبف 

 ّىکُز 

 بتتَبػي 

 رُگ ْب 

  يٕاػ َيّ آٔؿامتلبػِ اف 

 

 اػـاُ ىبیغ ػجبؿتُؼ اف:

 ْٕكهذ ػمت یب پب( اف ثؼٌ یَبتٕاَی ػؿ صـکت ػاػٌ ػ( 

 کٕؿی َبگٓبَی یب کـی 

 صـکبت ؿیـٓجیؼی یب اف ػمت ػاػٌ تؼبػل 

 ػؿ ثؼْی اف اػْبی ثؼٌکـعتی يخم صنیت  ػمت ػاػٌ اف 

 یاف ػمت ػاػٌ ْٕىیبؿی ٔ ػؼو پبمظ ثّ يضـک ْبی يضیط 
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  صٕاػث گؾىتّ یب ْٕیت عٕػ. ٓ ثّصبكظّ يـثٕػؿ ایزبػ علا 

 ِكـايٕه کـػٌ آلاػبت يٓى ٔ امتؼؼاػ یب يٓبؿت آيٕعتّ ىؼ 

 .اصنبك ایُکّ یک يضیٔ آىُب، َب آىُب امت 

  ْنتُؼ. یگبَّثاصنبك ایُکّ اكـاػ آىُب 

 

 

 

 

 

 

 

 ثؼْی اف ػٕايم عطـ ػجبؿتُؼ اف:

  ّييبثّ ػؿ كبيیمػاىتٍ تبؿیغچ 

  ٌىؼیؼكيبؿ ْیزبَی تزـثّ کـػ 

  ػؿ يضم کبؿ ٔ یب عبَّ امتـكػاىتٍ فَؼگی پـ اف 

 ِٓلٕنیت ػؿ  كقیکیرُنی یب  مٕامتلبػ 

 .ػاىتٍ یک ػْٕ كبيیم کّ يـیْی رؼی یب یک ػؿػ يقيٍ ػاؿػ 

 ٍيـّی یب اّطـاة اكنـػگی ػاىت 

 

 

 

 

 

 

 

 هـاؿ ػاؿَؼ: ات ؽیماكـاػ ػؿ يؼـُ عطـایٍ 

 تلاه ثـای عٕػکيی عٕػآفاؿی ٔ 

 انکٕٓلٔ  يٕاػ َيّ آٔؿ مٕيَـف 

  عٕاة ْبی ٔصيتُبک ييکلات عٕاة ثّ ىًٕل 

 اكنـػگیيـیْی ؿٔاَی ػیگـ يخم اّطـاة یب  ثـٔف 

  ٕییلظٔػؿ ؿٔاثٔ ٔ ػؿ ػًهکـػ ييکلات 

 

 تيغیٌ ىٕػ.يـگی یب ٍـع يًکٍ امت ثّ ٕٓؿ اىتجبِ  ٕٓىیٔ ثیّؼق  ـاِ ثب)تجؼل( ًْ کبَٕؿژٌ

 کًک يیکُؼ. آَٓب یتلـیوتيغیٌ رؼٔل فیـ ثّ 

است که فامیل فکر میکند یک وضعیت تهدید کننده  (هوشیاریشعور )دست دادن  شایعترین شکل آن از

و اؼلب مریض را به اتاق عاجل میآورند. اعراض معمولاً ناگهانی و به اتفاق افتاده حیات برای مریض 

ی خود را از طریق اعراض و ندنبال یک تجربه استرس زا اتفاق می افتد. بعضی مردم ناراحتی هیجا

فرد  شدید در عملکرد اجتماعی و شؽلییا اختلال  زجرت روانیفزیکی نشان میدهند. این اعراض  علایم

 ایجاد میکند.

فزیکی ؼیرارادی ظاهر میشوند و معاینات طبی هیچگونه علت فزیکی واضح و مشخص را  اعراض

قابل به آسانی  هم است زیرا این حالت در شروعبرای این اختلال نشان نمیدهند، تشخیص زود هنگام م

 شدهتر تداوی است، ولی موفق نشدن به تشخیص به موقع منجر به بروزاعراض میشود که به تدریج شدید

 مزمن مریضان آرام به نظر میرسند آنها ؼیرممکن میشود. در واقعات تداوی و از بین بردن که

 باوجودیکه شکایت شان کاملاً جدی است. 
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 رژىْکاً اپی لپظی هْارد

ثْٕب یب  َبؿاصتی َبصیّ ىکى، (Aura) أؿا

 يقِ ْبی ؿیـيؼًٕنی

َبؿاصتی ثؼؼ اف عيى، 

 کـػٌ ييبرـِعهن یب تـییـ

 ثّ اْنتگی َبگٓبَی ىـٔع

 ػؿ صْٕؿ ػیگـاٌ ْـرب يضم صًهّ

يؼًٕلا ثؼؼ اف ثضج ٔ رُزبل  ْیچ کُُؼِػٕايم اؿبف 

 کـػٌ

 ثّ تؼؿیذ َبگٓبٌ موٕٓ

 َبيُظى  ٔ يتُبظـ کهَٕیک-تَٕیک صـکبت ؿیـاؿاػی

 َؼاؿػ ػاؿػ کق اف ػْبٌعـٔد 

 َؼاؿػ ػاؿػ اػؿاؿ  ثی اعتیبؿی

 َؼاؿػ ىبیؼ رٕیؼٌ فثبٌ

 َؼاؿػ ػاؿػ یبٌ صًهّػؿ رـ )کجٕػی ٔرّ(میبَٕف

 ىبیؼ ػاؿػ ٍؼيّ ػؿ رـیبٌ صًهّ

 تب صؼٔػی عیـ ثّ یبػ أؿػٌ صًهّ

 

 ،اكکبؿ ،ٓقاػٕثیيتـ اؿتجبٓ ثیٍ ػاؿػ ٔ ْؼف تؼأی ایزبػ )تجؼل( ٔرٕػ  تؼأیٓبی يٕحـی ثـای کبَٕؿژٌ

ٓبی يغتهق تـکیجی اف ؿٔى ،أی يٕحـ ثـای ایٍ صبنتؼت امت.تٕاًَُؼی صل توٕیّ ٔ صبكظّ اػؿاک ٔ 

اف ثیٍ ثـػٌ  امت. ايب يؼاعلات ؿٔاَی ارتًبػی ًْیيّ ثبیؼ ٔرٕػ ػاىتّ ثبىؼ. ػٔاْب يًکٍ امت ػؿ

ثـای تؼأی عٕػ کبَٕؿژٌ ٔرٕػ َؼاؿػ.  ثبىؼ ايب ْیچ ػٔای يلیؼاّطـاة یب ثیغٕاثی  ،اكنـػگیاػـاُ 

 فیبػی ػاؿَؼ. ربَجی اف ٓـف ػیگـ ػٔاْب ػٕاؿُ

 

 کار کزدٍ هی تْاًذ؟ هؼاّر رّاًی ارتواػی چَ

 :اؿفیبثی. 1

  يٕرٕػ اػـاُثـؿمی 

  اػـاُىؼت ثـؿمی 

  ٌؿٔاَی ارتًبػی كيبؿْبیپیؼاکـػ 

  كؼبنیت ْبی ؿٔفاَّ ثـ اػـاُيیقاٌ تبحیـ 

  ػٕايم عطـثـؿمی 

 

 يًٓتـیٍ آلاػبت ػؿ يٕؿػ:

  ّیكبيیهمبثو 

 ّيـیْی ْبی ييبثّ ػؿ گؾىت 

  انکٕٓلیب  يٕاػ َيّ آٔؿامتلبػِ اف 

  كـػ هجم اف يـیْیىغَیت 

 تـییـات ػؿ فَؼگی ىغٌ هجم اف يـیْی 
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 عٕػکيییب تلاه ثـای  عٕػکيی ـعط  

 امتلبػِ اف تؼأی ْبی مُتی 

 

  آيٕفه ؿٔاَی:. 2

 تـییـات آٌ  ، يؼت ٔػلایىكبيیم ٔی ػؿ يٕؿػ ٓجیؼت  ثـ آيٕفىی يـیِ ٔ آيٕفه ؿٔاَی ثبیؼ

کيی، تؼأی، تؼویت تؼأی، ػٕػ ٔ ػٕاهت، عطـ عٕػ ،ؿٔاَی ارتًبػی كيبؿْبیفيبٌ،  ػؿٓی

 کُؼ. تًـکق اف آٌ پیيگیـی

 

 :ْبی يٓى تٍٕیّ

  ٓب یب ييکلات اعیـ ٍضجت کُیؼ.امتـمػؿ يٕؿػ 

  عٕػ َؼاؿػ. اػـاُاؿاػی ثـ  کُتـٔليـیِ ْیچ 

  ثٓجٕػیثـای توٕیت يخجت. 

 ُؿا َجبیؼ توٕیت کُیؼ. اػـا 

 گـػػ. ْـچّ فٔػتـ يـیِ ثبیؼ ثّ كؼبنیت ْبی يؼًٕنی عٕػ ثبف 

 .امتـاصت ٕٓلاَی یب تـک كؼبنیت ْبی يؼًٕنی ؿا تزٕیق َکیُؼ 

  ػؿ ىغٌ ثٓجٕػ ثغيیؼ.ؿا مبفه ىیِٕ ْبی 

 

 ييبٔؿِ ؿٔاَی ارتًبػی: .3

 کّ ػؿ آٌ ىـایطی ٔ يضتبٓبَّ اؿتجبٓ ثیٍ اػـاُ ٔ  نطلبً هؼيٓبی ييبٔؿِ اثتؼایی ؿا تؼویت کُیؼ

ٔ ًْـاِ ػؿ پل يُظـ ٔرٕػ ػاؿػ تضهیم کُیؼ  کّؿا  تیييکلا .کُیؼ اػـاُ ثـٔف يیکُؼ ثـؿمی

 کُیؼ. صم ؿا رنتزٕ ؿاِ ْبیيـارؼّ کُُؼِ یکزب يُبثغ ٔ 

 

 کُیؼ اگـ:ربع اؿ ػاکتـيـیِ ؿا ثّ . 4

  َینتیؼ. يطًیٍػؿ تيغیٌ عٕػ 

  ٔرٕػ ػاؿػ. اصتًبنی يتـاكن ثّ آٌ كقیکییک يـیْی 

  َجبىؼييبٔؿِ أنیّ يٕحـ. 

 

  تؼویت تؼأی: .5

 ٔؿِ یب ثـؿمی ثٓجٕػی، يبَیتٕؿ کـػٌ ػٕاؿُ ػٔاْبثـای ييب.  
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 ختلالات رّاًی ػذیذا
 

I .طایکْس: 

تـییـ اٍهی ػؿ  اػؿاک ٔ ؿكتبؿ يیيٕػ. ،ىؼیؼ امت کّ ثبػج اعتلال ػؿ تلکـمبیکٕف یک اعتلال ؿٔاَی 

ػوبیؼ  ْؾیبَبت امت. ٍهی ػؿ مبیکٕف ْؾیبَبت ٔ ثـمبيبتا اف ٔاهؼیت امت. ػٔ ػـُػٔؿی مبیکٕف 

ایُکّ کنی  يخلا" ٕل َغٕاُْؼ کـػآٌ ؿا هج ػؿ ربيؼّ ثی امبك امت ٔاكـاػ ػیگـ  ثـای کّاَؼ َبػؿمتی 

يیغٕاْؼ أ ؿا ينًٕو کُؼ یب ثـ ػهیّ أ تٕٓئّ کـػِ امت یب تٕمٔ رٍ ْب تنغیـ ىؼِ امت، کنی أ ؿا 

کـػٌ چیقی کّ ٔرٕػ  اػؿاکبت ؿهٔ يخم ىُیؼٌ، ػیؼٌ یب اصنبك ثـمبيبت .ٔؿیـِربػٔ کـػِ امت 

 ؿ يغتم کُُؼِ ٔ آفاؿ ػُْؼِ ثبىؼثـای ثنیبؿی اف يـػو ایٍ تزـثیبت يًکٍ امت ثنیب .يیجبىؼ عبؿری َؼاؿػ

ىغٌ . يی اَؼافػتبحیـٔظیلّ یک  اػائّ  پیؼا کـػٌ ؿٔاثٔ ٔثبلای ًَٕػِ يغتم  فَؼگی ؿٔفيـِ ؿأ 

يـیِ هجٕل ًَیکُؼ کّ ایٍ ػوبیؼ ثـای ػیگـاٌ مبیکٕف ثّ ػیگـاٌ اػتًبػ َکُؼ.  ثضـاٌػؿ ٓی يًکٍ امت 

 ػزیت ٔ ؿـیت امت.

ػهم مبیکٕف َبييغٌ امت ٔنی ػٕايم فیبػی ٔرٕػ ػاؿػ کّ ىغٌ ؿا ثّ مبیکٕف آمیت پؾیـ يینبفَؼ. 

 ْى يًکٍ امت ثبػج ایزبػ مبیکٕف ىَٕؼ. ػؿ ثنیبؿی اف يٕاؿػ چُؼیٍ ػبيم ثب

 

 :ثؼْی اف ػٕايم عطـ ثـای مبیکٕف ػجبؿتُؼ اف

 تيْلْژیکی

 ػاىتٍ تبؿیغچّ كبيیهی مبیکٕف 

  يخم چـك يٕاػ َيّ آٔؿيَـف 

 ػؿ مبعتبؿ ػيبؽ  صبلات ؿیـٓجیؼی 

 مٕتـؾی ػؿ صبيهگی 

 رّاًی

 ىـایٔ فَؼگی پـ امتـك 

  كبيیهیيُبفػبت 

 تزـثیبت تـٔيبتیک 

 ٍيٕؿػ مٕامتلبػِ رُنی هـاؿ گـكت 

 ارتواػی

 مٕگ 

 ٌثیزب ىؼ 

 يٓبرـت 

 ٌىبْؼ عيَٕت ثٕػ 

 ػ عيَٕت هـاؿ گـكتٍيٕؿ 

 

 مبیکٕف ٔرٕػ ػاؿػ: إَاع يغتهلی

 مبیکٕف صبػ 

 بُییمکیقٔكـ 
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  ثٕرٕػ يی آیؼ انکٕٓليخم چـك یب  يٕاػ َيّ آٔؿثٕمیهّ کّ مبیکٕف 

 اعتلال ػٔهطجی، يبَیب 

 مبیکٕتیکاػـاُ ثب  اكنـػگی 

 مبیکٕف پل اف ٔلاػت 

 

 :طایکْس صاد

  ًثـای ْلتّ ْب ػٔاو يیکُؼ. يیيٕػ َٔبگٓبَی ىـٔع  ثطٕؿ ایٍ َٕع يؼًٕلا 

 ىبیغ مبیکٕفػجبؿتُؼ اف: اػـاُ

  تٓیذ ىگـی ٔ بپـعاعتلال ؿكتبؿی ىؼیؼ اف هجیم 

  يبَُؼ: ْؾیبَبتیب  ؿیـػبػی ٔ ػوبیؼ ؿیـَٕؿيبلاكکبؿ 

  ثـمبَؼکنی يیغٕاْؼ أ ؿا ينًٕو کُؼ یب ػهیّ ٔی تٕٓئّ کـػِ یب يیغٕاْؼ ثّ ٔی آمیت. 

  ٔىؼٌربػ 

  ٔيیيٕػ. کُتـٔلب تٕمٔ َیـْٔبی َبىُبعتّ رٍ ْب یتنغیـ تٕم 

  امت َلـیٍ ىؼِیب  ٔهـاؿ گـكتّ  مٕامتلبػِيٕؿػ. 

 :یب اصنبك ایُکّ صيـات فیـ  ،کّ ػیگـاٌ ًَیتٕاَُؼ ْبیيبَُؼ ىُیؼٌ ٍؼاْب یب ػیؼٌ چیق ثـمبيبت

 پٕمت صـکت يیکُُؼ.

  کهًبت ثی يلٕٓوتکهى آىلتّ یب 

  بَبتْیزتـمُبک یب تـییـ مـیغ ْیزبَی ّٔؼیت 

  ؿكتبؿ ػزیت ٔ ؿـیت يخم رًغ کـػٌ کخبكبت 

  يـاهجت اف عٕػ ػؿؿلهت 

 ٌثب عٕػ ٍضجت کـػٌ یب عُؼیؼ 

 

 

 ػاؿػ.ىؼٌ ٔ ثؼْی أهبت َیبف ثّ ثنتـ  ىٕػاؿربع چّ مـیؼتـ ثّ ػاکتـ مبیکٕف صبػ ْـ 

  "صتًی يـیِ ٔ ػیگـاٌ  يَئَٕیتآًیُبٌ اف  ،اگـ يـیِ َنجت ثّ ػیگـاٌ عيٍ امتعٍَٕب

 . ٔ رهٕگیـی اف ػٕاهت يـیْی امتف کبْو ؿَذ يـیِ ٔ كبيیم ػؿ ایُزب ْؼ امت.

 تًـکق  ْب یتيضؼٔػکًتـیٍ  ٔ ثـ تؼأی آٌ َیق يغتَـ امت ،کٕتبِ امت چٌٕ يؼت مبیکٕف صبػ

 ػاؿػ.

  ٌُٕيیهی گـاو ػؿ ؿٔف یب  10-2)يخم ْبنٕپـیؼٔل  مبیکٕتیک ؿا کبْو يیؼُْؼ اػـاُػٔاْبی ّؼ ر

 يیهیگـاو( 10-5لاَقاپیٍ ٔيیهی گـاو ػؿ ؿٔف، ا 400-100ؿپـٔيبفیٍ ٕکه

  ػجبؿتُؼ اف:  آَٓبگبْی أهبت ایٍ ػٔاْب ػٕاؿُ ىؼیؼ ػاؿَؼ ثؼْی اف 

 ُیک صبنت ؼاؿ يصلع ػٔاپبؿکیُنَٕیقو اف هجیم نـفِ، ىغی ػْلات ثؼٌ، صـکبت آْنتّ،  اػـا

 أی يیيَٕؼ.کّ ثب ػٔاْبی ّؼ پبؿکیُنٌٕ يخم تـی ْگقی كُیؼیم یب ثی پـیؼیٍ تؼ
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  ػْلات گـػٌ ٔ فثبٌ کّ ثب تقؿین ثُقػیبفپیٍ ْب یب ػٔاْبی ّؼ پبؿکیُنٌٕ ىغی ػینتَٕیب یب

 ثـٓـف يیيَٕؼ.

 ػٔاْب يوؼاؿ صـکت امت ٔ ثب کبْو  ػؿ ؿؼاائیب یب ثیوـاؿی صـکی ىؼیؼ کّ ػؿ آٌ يـیِ ػآکبتیق

 یب ػاػٌ ثتبثلاکـْب ثـٓـف يیيٕػ.

 كيبؿْبیثب  يوبثهّؼ ييبٔؿِ ؿٔاَی ارتًبػی يًکٍ امت ثـای ثؼؼ اف ایُکّ ػٔؿِ صبػ ثـٓـف ى 

، صم اعتلاكبت ٔ ثٓجٕػ ػقت َلل ٔ اػتًبػ ثّ َلل ّـٔؿی ثبىؼ. ػؿ کم مبیکٕف صبػ ثّ ؿٔاَی

 عٕثی ثّ تؼأی رٕاة يیؼْؼ ٔ ػٔؿِ آٌ صؼٔػ یک يبِ امت.

 

 تٍٕیّ ْبی يٓى:

  ٍػاؿػ.ىؼٌ عطـَبک ثبىؼ، َیبف ثّ ثنتـ ، عبَٕاػِ یب ربيؼّ يًکٍ امت کّ ثـای يـیِؿكتبؿ عي 

  تيٕین کُیؼكؼبنیت ْبی َٕؿيبل اف مـگیـی ػٔثبؿِ  ثـایيـیِ ؿا  اػـاُثؼؼ اف ثٓجٕػی. 

  ٔ اف ارتًبع يؼهٕيبت ٔ آگبْی ثؼْیؼ.کُبؿگؾاىتّ ىؼٌ ثّ عبَٕاػِ ػؿ يٕؿػ امتیگًب 

 ـی ؿا تزـثّ َکـػِ اَؼ.ثنیبؿی اف يـیْبٌ کّ یک ػٔؿِ مبیکٕف ؿا گؾؿاَؼِ اَؼ ْـگق ػٔؿِ ػیگ 

 تؼأی َيٕػ يًکٍ امت ػٕػ کُؼ یب يقيٍ ىٕػ. اگـ مبیکٕف صبػ ٔاهؼبت  ثؼْی 

  يٕػ.يیرهٕگیـی ىؼٌ يقيٍ ٔ اف  گـػیؼِاكـاػ ثٓجٕػ فٔػتـ ثبػج ثّ ٔهت يؼاعلات 

 

II .اٌيیطکيشّفزا: 

مت ٔ اىُبعتّ قٔكـیُیب َبمکیاىؼیؼ ٔ ػٔايؼاؿ امت. ػهت  ،یک اعتلال ؿٔاَی َبتٕاٌ کُُؼِمکیقٔكـیُیب ا

ػؿ يوبینّ ثب مکیقٔكـیُیب يًکٍ امت ػؿ ثٕرٕػ آيؼٌ آٌ ػٕايم يغتهق َوو ػاىتّ ثبىُؼ. يـیْبٌ 

مکیقٔكـیُیب ا. ؿا پیو يیجـَؼ ينتوم ُؼ ٔ فَؼگی، افػٔاد يیکُامتغؼاو يیيَٕؼعیهی کى  ٌاقػیگـاٌ ثّ يی

 يیيٕػ. يؼًٕلاً ػؿ رٕاَی ىـٔع يیيٕػ ٔ اگـ تؼأی َيٕػ يقيٍ

 

 :ػجبؿتُؼ افمکیقٔكـیُیب اىبیغ  اػـاُ

 کّ ثب  ْبیْب يخم ٍؼای اكـاػی کّ ثب يـیِ ٍضجت يیکُُؼ یب رٍ ىُیؼٌ ٍؼا يخلا" :ثـمبيبت

 کّ ٔرٕػ عبؿری َؼاؿَؼ. ْبیِ ٍضجت يیکُُؼ یب ػیؼٌ چیقیيـ

 یاَبت یب اىیبتٕٓئّ ىؼِ امت یب صیٕأ يخم ایُکّ تٕمٔ ػیگـاٌ ينًٕو يیيَٕؼ یب ػهیّ  :ْؾیبَبت 

اكکبؿ ىغٌ ػؿ ًّْ رب . ػؿ يـق ٔی ٔرٕػ ػاؿػ ؿْبیب يب ٔ ٔرٕػ ػاؿػآَٓب ؿیـيؼًٕنی ػؿ ػاعم ثؼٌ 

 پغو يیيٕػ یب تٕمٔ ػیگـاٌ عٕاَؼِ يیيٕػ.

  ٌْیزبَبت ػبٓلّ ؿیـيتُبمت یب ػبٓلّ کُؼ یب كوؼا 

 ٌييکم ػؿ تًـکق یب تٕرّ کـػ 

 اَگیقِ پبییٍ ٔ ؿلهت اف عٕػ 

  یٔ ثیوـاؿتٓیذ 

 ِاف ػمت ػاػٌ ػلاهّ ثّ كؼبنیت ْبی ؿٔفيـ 

 گٕىّ گیـی اف ارتًبع 
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 کبْو تٕاَبیی ثـای پلاٌ کـػٌ ٔ یب ارـای كؼبنیت ْب 

 يبَؼٌصـکت  ثی 

 

 تٍٕیّ ْبی يٓى:

  يـیِ ؿٔاَی امت.ػـُ  یکتٓیذ 

 .يـیْبٌ يًکٍ امت ثّ يـػو آـاف عٕػ ييکٕک ثبىُؼ 

   ُیؼ ىَٕؼ.ظبْـ ىَٕؼ ٔ َبپؼ يًکٍ امت ثّ تؼؿیذاػـا 

 .ػٕػ يـیْی ؿا پیو ثیُی کُیؼ ٔ ثـای آٌ آيبػگی ثگیـیؼ 

  امت. ػٔا ْى يیتٕاَؼ ييکلات صبّـ ؿا کبْو ػْؼ ٔ ْى اف ػٕػ  تؼأیصتًی تؼأی ػٔایی رق

 کُؼ. يی يـیْی رهٕگیـی

 .صًبیت كبيیم ثـای يٕحـ ثٕػٌ تؼأی ّـٔؿی امت 

 .يـیِ يًکٍ امت ثّ ثبفتٕاَی َیبف ػاىتّ ثبىؼ 

 ِيًکٍ امت َؼاَؼ کّ أ يـیِ امت. يـی 

 .عطـ عٕػکيی ٔرٕػ ػاؿػ 

 

 :ػْالة

 امتیگًب ٔ تجؼیِ، گٕىّ گیـی، اعتلال اكنـػگیٔ ٔاثنتگی، عٕػکيی،  يٕاػ َيّ آٔؿ مٕيَـف ،

 ثب ػٕػگـػیؼِ اگـ تؼأی َيٕػ يقيٍ مکیقٔكـیُیب كبيیهی. يُبفػبت ػؿ تضَیم، اف ػمت ػاػٌ ىـم، 

 .یجبىؼًْـاِ ي اػـاُ ْبی يکـؿ

  يیؼُْؼ.َيبٌ چيًگیـی  یثٓجٕػاکخـ يـیْبٌ ثب تؼأی ػٔایی ٔ مپل ييبٔؿِ ؿٔاَی ارتًبػی 

 ّيؼت آٌ امت کّ ػؿ  ػؿ تؼأی ػٔایی امت ٔ ييبثّ مبیکٕف صبػ يیجبىؼ: تُٓب تلبٔت ،تؼأی أنی

 ٕٓلاَی تـ امت.مکیقٔكـیُیب 

  ٌػاىتّ ثبىُؼ.ثّ ثبفتٕاَی ؿٔاَی ارتًبػی َیبف  ىبیؼثنیبؿی اف يـیْب 

 

 :طایکْس پض اس ّلادت

يی کعٕػاَگیقِ ، ْؾیبَبت، اكکبؿ آىلتّ ٔ ػزیت ٔؿـیت، ثـمبيبت مبیکٕف پل اف ٔلاػت ىبيم اػـاُ

يـیْی ْبی ؿٔاَی پل اف ٔلاػت امت. ىکم مبیکٕف پل اف ٔلاػت ىؼیؼتـیٍ  ٔ ػیگـکيی يیجبىُؼ.

 اػـاُىـٔع يیيٕػ ايب ػؿ ثنیبؿی اف يٕاؿػ مبػت ثؼؼ اف ٔلاػت  72ب ت 48ػؿ. ىـٔع آٌ َبگٓبَی امت

ػؿ ػٔ ْلتّ أل پل اف ٔلاػت ظبْـ يیيَٕؼ. اگـ يبػؿ تُٓب ثًبَؼ يًکٍ امت ثّ عٕػ یب َٕفاػ آمیت ثـمبَؼ 

ػاؿَؼ ٔ َٕفاػ ٔی ّـٔؿت ثّ تٕرّ كٕؿی  أ یب اف َٕفاػ ؿلهت کُؼ. فَی کّ مبیکٕف پل اف ٔلاػت ػاؿػ

ْؼف  ػؿ ؿا ثّ ىلبعبَّ اَتوبل ػْؼ فیـا أ ثّ يؼاعلات ػبرم ّـٔؿت ػاؿػ.يب ٔ كبيیم ثبیؼ ْـچّ مـیؼتـ

ؿا تُٓب يـیِ  تبَگّ ػاىتٍ يبػؿ ٔ َٕفاػ ٔی امت. ثّ اػْبی كبيیم ثبیؼ گلتّ ىٕػ  يضلٕظتؼأی  یٓبیَ

 .َگؼاؿَؼ
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مبیکٕف  يَبة ىؼٌ ثّ ثهُؼعطـ  ،ػاؿَؼمکیقٔكـیُیب کّ تبؿیغچّ مبیکٕف، اعتلال ػٔهطجی یب عبَى ْبی 

مکیقٔكـیُیب ، اعتلال ػٔهطجی یب بَی کّ تبؿیغچّ كبيیهی مبیکٕفپل اف ٔلاػت ػاؿَؼ. ثّ ًْیٍ تـتیت فَ

امت کّ ييبثّ ثب ػیگـ  ییثیيتـی ثـای يَبة ىؼٌ ثّ ایٍ اعتلال ػاؿَؼ. تؼأی أنیّ ػٔا چبَلػاؿَؼ 

 .یبكت عٕاْؼيبػؿ کبيلاً ثٓجٕػٔ ْب امت مبیکٕف

 

 چُؼ تٍٕیّ يٓى:

 ٓى امت کّ اػْبی كبيیم يـیِ ؿا تُٓب َگؾاؿَؼ.ي 

 .يـیْبٌ َجبیؼ ثّ تبپّ "يبػؿ ثؼ" َبيیؼِ ىَٕؼ 

 .ثؼؼ اف تؼأی يبػؿ يیتٕاَؼ ثّ يـاهجت اف َٕفاػ عٕػ اػايّ ػْؼ 

 .عطـ مبیکٕف ػؿ صبيهگی ْبی آیُؼِ َیق ٔرٕػ ػاؿػ 

 

 هؼاّر رّاًی ارتواػی چَ کاری کزدٍ هيتْاًذ؟

 یبثی:اؿف .1

  مبیکٕف يبَُؼ ْؾیبَبت ٔ تًْٕبت ـاُاػثـؿمی 

  اػـاُ ثـؿمی ىؼت 

  ؿٔاَی ارتًبػی  كيبؿْبیىُبمبیی 

  ثـ فَؼگی ؿٔفيـِ يـیِ اػـاُتبحیـ 

  آَٓب ػٔؿِ ْبی هجهی يـیْی ٔ تؼأی ْبی 

 آيبػگی يـیِ ثـای تؼأی 

 

 يًٓتـیٍ آلاػبت ػؿ يٕؿػ:

  ػؿ كبيیم ؿٔاَیيـیْی 

  يبػؿرنًی ػیگـَقػ يـیْی ْبی 

 كؼهیْزًّ ػِ اف ػٔا ثـای امتلب 

 ىغَیت كـػ هجم اف يـیْی 

 عطـ ٍؼيّ فػٌ ثّ ٓلم 

 عطـ عٕػکيی یب تلاه ثـای عٕػکيی 

 َگـه كبيیم َنجت ثّ يـیْی 

 َّثّ فَزیـ ثنتٍ يـیِ ػؿ عب 

 امتلبػِ اف تؼأی ْبی مُتی 

 

 کتـااؿربع ثّ ػ. 2

 .تًبو يٕاؿػ مبیکٕف پل اف ٔلاػت ثبیؼ ثّ ػاکتـ ؿارغ ىَٕؼ 
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 يٕفه ؿٔاَیآ. 3

  تـییـات ػؿ ٓی فيبٌ، ػٕايم آَٓب ، يؼت اػـاُآيٕفه يـیِ ٔ كبيیم ٔی ػؿ يٕؿػ ٓجیؼت ٔ

آبػت  ٔ ػ ٔ پیيگیـیػٕاهت، تؼأی، تؼویت تؼأی، ػٕ ؿٔاَی ارتًبػی، كيبؿْبیعطـ، اصتًبنی 

 ّـٔؿی امت. اف ػمتٕؿات ػاکتـ

 

 تٍٕیّ ْبی يٓى ػجبؿتُؼ اف:

 ػؿ يٕؿػ ایُکّ چّ اتلبهی اكتبػِ امت. صًبیت كبيیم ٔ آيٕفه كبيیم 

  ثـای اَزبو آٌ گـكتّ ىٕػ. آَٓبپلاٌ تؼأی ثب اػْبی كبيیم يطـس ىٕػ ٔ صًبیت 

 َُیق ػاؿَؼ. ربَجی ػٔاْب اف ػٕػ يـیْی رهٕگیـی يیکُُؼ ٔ ثؼْی ػٕاؿ 

  كؼبنیت ْبی ؿٔفاَّ ؿا اف مـگیـػ.ثّ يضِ ثٓجٕػ اػـاُ يـیِ ثبیؼ 

  ّاَتظبؿات ربيؼّ اصتـاو ثگؾاؿػ. يؼیبؿاتيـیِ ثبیؼ ث ٔ 

 َ کُیؼ.ثب يـیِ ييبرـِ ٔ ثضج 

 .اف أ اَتوبػ َکُیؼ 

 .عطـ ثبلای عٕػکيی ثـای يبػؿ ٔرٕػ ػاؿػ 

 

 ؿٔاَی ارتًبػی: ييبٔؿِ. 4

 ٔ ِكبيیم ٔی ػؿيٕؿػ ييکلات ؿٔفيـِ يـیِ ٔ  یٍ صبل افػؿ ػ ػؿ ایُزب ثیيتـ صًبیت اف يـی

 یب ثّ ػهت يٕرٕػیت يـیْی ػؿ كبيیم ثّ ٔرٕػ آيؼِ ٔرٕػ ػاىتّ ٔ هجلا" ؿٔاَی ارتًبػی کّ كيبؿْبی

 ٍٕؿت يیگیـػ.

 

 تؼویت تؼأی. 5

  ُعطـ عٕػکيی ٔ صًبیت پیـٔی اف ْؼایبت، ػٔاْبربَجی ثـای ييبٔؿِ یب اؿفیبثی ثٓجٕػی، ػٕاؿ ،

 ٍٕؿت يیگیـػ.كبيیم 

 

IIIهاًيا .: 

يقاد ایى. ايب يـیْبٌ ػٔهطجی َٕمبَبت ىؼیؼ  عٕػ َٕمبَبتی ؿا تزـثّ کـػِيقاد ْگبْی ػؿ بًّْ يب گ

يقاد ٔ مپل ایٍ  ػاىتّ ثبىُؼ َبايیؼی، ثی اؿفىی ٔ ػؿيبَؼگی، كیبً ػاؿَؼ. يًکٍ امت اصنبك ؿى ىؼیؼ، 

يُو ، علام ٔ ثقؿگ عیهی يتضـک ٔکُُؼ کّ ػؿ أد ػَیب هـاؿ ػاؿَؼ  اصنبكٔ  تـییـ عٕؿػِاكنـػِ 

يـیْبٌ يیتٕاَُؼ ثّ ٕٓؿ ٓجیؼی ؿكتبؿ کُُؼ، یک ىـم ػاىتّ ثبىُؼ ٔ يیيَٕؼ. ػؿ ثیٍ ایٍ ػٔ َٕمبٌ عهوی 

أل ًّ زْ. ایٍ يـیْی اعتلال ػٔهطجی َبيیؼِ يیيٕػ کّ ؿا پیو ثجـَؼیک فَؼگی كبيیهی َٕؿيبل 

 .امت ػٔو يبَیبًّ زْٔ  اكنـػگی

 ػاىتّ ثبىؼ: ؿا فیـ اػـاُيًکٍ امت  ىغَی يَبة ثّ يبَیب

 (ٔ یب عٕىی کبؽة )مـعٕىی تعٕىضبنی ثیو اف صؼ ثؼٌٔ ػه 

 ؿیـيؼًٕل ٔ عيى تغـىیت 
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  ثّ ؿاصتی كکـ ٔی يُضـف يیيٕػ.ْٕه پـکی یب 

 ثّ عٕاة. کىَیبف 

  یل رًٕٓؿ کًک ئب ًَبیُؼِ عؼأَؼ امت یب أ ثّ ؿيخلاً هؼؿت ْبی عبٍی ػاؿػ ی يُيیاكکبؿ ثقؿگ

 کـػِ امت.

  آمیت ثـمبَُؼ.ْؾیبٌ گقَؼ ٔ آمیت کّ كکـ يیکُؼ ػیگـاٌ مؼی ػاؿَؼ ثّ ٔی 

 .ثّ مـػت ٍضجت يیکُؼ ٔ اف يّٕٕػی ثّ يّٕٕع ػیگـ يیپـػ 

  یب پـه اكکبؿ. مـیغاكکبؿ 

  ثبلاػقت َلل ثیو اف صؼ. 

  ىؼٌ آؿاو َبتٕاَی ػؿ ،فیبػاَـژی. 

  ٔنی ًَیتٕاَؼ ْیچ کبؿی ؿا ثّ پبیبٌ ثـمبَؼ. يغتهق کبؿْبی يبًٌْقىـٔع 

 .هْبٔت ّؼیق 

  يـیْی.اَکبؿ 

 عطـَبکيخم يٕتـ ؿاَی اصتیبٓی ثی  ؿكتبؿْبیرُنی، اكقایو كؼبنیت گـایبَّ، ؿیـٔاهغ  پلآَبی ،

 .انکٕٓلیب  يٕاػ َيّ آٔؿيَـف ثیو اف صؼ 

 

ىٕػ. يـیِ ًَیؼاَؼ کّ چّ چیقی ثـ  عطـَبکٔ  پـعبىگـاَّ ؿكتبؿْبیمت يُزـ ثّ يًکٍ ا يبَیبی ىؼیؼ

ثب گؾىت فيبٌ ػٔؿِ ْب ٕٓلاَی تـ ايب  يبِ ػٔاو يیکُؼ 3-1مـ ٔی آيؼِ امت. ػٔؿِ ْبی أنیّ يـیْی 

يًکٍ امت يبَیبی علیق ؿا ػؿ تًبو ٕٓل مبل ػاىتّ ثبىؼ. ػؿ ثؼْی اف يُبٓن اكـبَنتبٌ ػؿ يٕؿػ ىؼِ 

تٕاَبیی ْبی عبٍی ػاؿَؼ کّ اف ٓـین َيبٌ ػاػٌ اكکبؿ آَٓب کّ  ػاؿَؼػویؼِ  يـػو چُیٍ يـیْبٌ يقيٍ

ػٔؿِ ای ػاؿػ ٔ يًکٍ  ک میــیت آَـا ثـٔف يیؼُْؼ. يبَیب یْؾیبَی ٔ گلتبؿ آىلتّ ٔ ؿكتبؿ ػزیت ٔ ؿ

ػاىتّ ثبىؼ کّ  اكنـػگی ْبیػیؼِ ىٕػ. ػؿ کُبؿ يبَیب يـیِ يًکٍ امت ػٔؿِ  ػٔثبؿِامت ػؿ ْـ فيبَی 

ٍضت  ييکم امت ٔ ثبیؼ تٕمٔ ػاکتـ یب یک کبؿکٍ ينهکیٔاهؼّ  يؼًٕلاً ييکم مبف َینت. يبَیب یک

اكـاػ يَبة ثّ يبَیبی ىؼیؼ ثّ ػَجبل تؼأی ْبی ٓجی ًَیگـػَؼ. ثیيتـ يـیْبٌ  تؼأی ىٕػ. ػؿ کم ؿٔاَی

 ػؿ ىلبعبَّ ؿا ًَیپؾیـَؼ. ىؼٌيًکٍ امت َیبف ثّ ثنتـ ػؿ ىلبعبَّ ػاىتّ ثبىُؼ ٔنی ایٍ يـیْبٌ ثنتـ

 

 ػٕاهت يبَیب:

 انکٕٓل ٔ َيّ أؿيٕاػ مٕيَـف 

 ييکلات هبََٕی 

 ييکلات يبنی 

 ٔييکلات ػؿ ؿٔاث 

 عٕػکيی 

 ػًهکـػ ّؼیق ػؿ يکتت ٔ يضم کبؿ 

 AIDS/ HIV 
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اػـاُ ؿپـٔيبفیٍ ثـای ایُکّ ٕػٔاْبی آَتی مبیکٕتیک امت يخم ْبنٕپـیؼٔل یب که ،تؼأی أنیّ يبَیب

پیيگیـاَّ ثب ػٔاْب ثبیؼ اػايّ پیؼا کُؼ. ػٔاْبی ٔهبیٕی یب ىؼ تؼأی  کُتـٔلاػـاُ ؼ. ٔهتی َٕىکُتـٔل 

ثبؿ ػؿ  3ثیيتـ اف  َٕؼ کّ يـیِيیکُُؼ ٔ ٔهتی تزٕیق يیي کُتـٔلؿا  ـػگیاكنپیيگیـاَّ ػٔؿِ يبَیب ٔ 

 ّـٔؿت ثـای چُؼیٍ ْلتّ ػٔؿِ ْبی يبَیب ؿا ػاىتّ ثبىؼ. تًبو ػٔاْب ػٕاؿُ ربَجی ػاؿَؼ کّ ،یک مبل

کبْو یبكت يؼاعلات ؿٔاَی ارتًبػی ثـای اػـاُ ٔهتی ىؼت  .ثّ تؼویت َقػیک اف مٕی ػاکتـ ػاؿػ

 يلیؼ امت. آَٓببيیم يـیْبٌ ٔ ك

 

 هؼاّر رّاًی ارتواػی چَ کاری کزدٍ هيتْاًذ؟

 یبثی:اؿف( 1

  يبَیب اػـاُثـؿمی 

  اػـاُ ثـؿمی ىؼت 

  ؿٔاَی ارتًبػی. كيبؿْبیثـؿمی 

  ثـ فَؼگی ؿٔفيـِ يـیِاػـاُ تبحیـ 

  ٌعطـَبک ػؿ يـیِ ؿكتبؿْبیپیؼا کـػ 

 

 يًٓتـیٍ آلاػبت ػؿ يٕؿػ:

 اعتلال ػٔهطجی ػؿ كبيیم 

 َقػ يـیِرنًی يـیْی ْبی ٕرٕػیت ي 

 ْبامتلبػِ اف ػٔا  

  انکٕٓلٔ  يٕاػ َيّ آٔؿامتلبػِ اف 

 ىغَیت كـػ هجم اف يـیْی 

 تـییـات ػؿ فَؼگی ىغٌ هجم اف يـیْی 

 امتلبػِ اف تؼأی ْبی مُتی 

 .آیب يـیِ ثّ فَزیـ ثنتّ يیيٕػ 

 

 :اؿربع کُیؼ اگـ ػاکتـثّ ( 2

 اػـاُ ىؼیؼ ثبىؼ. 

 ثبىؼٕرٕػ يلاه ثـای عٕػکيی عطـ عٕػکيی یب ت. 

  ثبىؼٕرٕػ ييتـاكن اصتًبنی  یرنًيـیْی. 

  َجبىؼييبٔؿِ أنیّ يٕحـ. 

 ُثبىؼ.ٕرٕػ يمبیکٕتیک  اػـا 
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 آيٕفه ؿٔاَی( 3

  تـییـات ػؿ ٓی فيبٌ،  ػٔؿِ ْب ، يؼتاػـاُآيٕفه يـیِ ٔ كبيیم ٔی ػؿ يٕؿػ ٓجیؼت ٔ

هت ثّ ىًٕل عٕػکيی، تؼأی، تؼویت تؼأی، ػٕا ؿٔاَی ارتًبػی، كيبؿْبی، عطـَبک ؿكتبؿْبی

 .ّـٔؿی يیجبىؼاف آٌ  ػٕػ ٔ پیيگیـی

 

 تٍٕیّ ْبی يٓى ػجبؿتُؼ اف:

 اَؼ.يـیْی  اػـأُ ؿكتبؿ يقاد  ػؿ تـییـات 

 عطـَبکیـی اف اػًبل ثـای رهٕگ يگـ ،َکُیؼرـٔثضج ـیِ ي ثب. 

  ؼ.هـاؿ ػاؿَ متـكػؿ ػتؼأی ْبی يٕحـ 

  أ ّـٔؿيیجبىؼ. يـیِ ٔ اػْبی كبيیم يَئَٕیتثنتـ کـػٌ ثـای 

  ْبی آیُؼِ يبَیب رهٕگیـی کُؼْزًّ يیتٕاَؼ اف ثـٔف  ػؿافيؼتتؼأی 

  َبک ٔ اعلال کُُؼِ ثبىُؼ.تؼأی َيَٕؼ يـیْبٌ يًکٍ امت عطـاگـ 

  رُنی پـعطـ يی ىٕػ. ؿكتبؿْبیيبَیب اؿهت يُزـ ثّ اف ػمت ػاػٌ ىـم، ييکلات يبنی یب 

  تضـیک کُُؼِ. عطـَبک بیؿكتبؿْْيؼاؿ ػؿ يٕؿػ ٔ 

 .َظبؿت َقػیک اف مٕی اػْبی كبيیم اؿهت َیبف امت 

 عٕاْؼ ثٕػ. تـ كبيیم يٕكوبَّ هٕی تؼأی ثب صًبیت 

 ثنبفػ ؿا ػٔثبؿِ كؼبليبَیب يیتٕاَؼ  امتـك. 

 ُی امت.ػٕػ تٕمٔ كبيیم هبثم ىُبمبی اػـا 

 .رهنبت يُظى ثـای تؼویت تؼأی ثنیبؿ يٓى ْنتُؼ 

 يؼًٕل امت. ؼیِامتیگًب ٔ تج  

 

 ييبٔؿِ ؿٔاَی ارتًبػی:( 4

  اف ؿٔاَی ارتًبػی کّ كيبؿْبی آٌ يـِ ٔٔ كبيیم ٔی ػؿ يٕؿػ ييکلات ؿٔف يـارؼّ کُُؼِصًبیت اف 

 اػـاُ ّ. ثؼؼ اف ایُکيٓى يیجبىؼ یب تٕمٔ يـیْی ایٍ ػْٕ كبيیم ثّ ٔرٕػ آيؼِ اَؼهجم يٕرٕػ ثٕػَؼ 

 ىُبمبیی کُؼ. اؿتجبٓ ػاؿَؼاػـاُ اَی ارتًبػی ؿا کّ ثب ؿٔ كيبؿْبیکبْو یبكت ييبٔؿ يیتٕاَؼ 

 

 :تؼویت تؼأی (5

  ِػٕػ يـیْیػلایى  ٔ ػٔاْب ربَجی یب اؿفیبثی ثٓجٕػی، ػٕاؿُثـای ييبٔؿ. 

 

 

 

 

 

 



31 
 

 اختلالات دّراى طفْليت
 

I .تاخزػملی(MR): 

ػاؿَؼ  ـػوهیتبعکّ  کنبَیاگـ چّ يـیْی ؿٔاَی َینت ايب  .يـیْی یب ييکم ؿٔاَی َینت تبعـػوهی

ػؿ تًبو َبؿمبیی ّٔؼیتی امت کّ یک تبعیـ یب تبعـػوهی يًکٍ امت يَبة ثّ يـیْی ؿٔاَی ىَٕؼ. 

گی ِ يبَؼ فثبَی ٔرٕػ ػاؿػ. ػوت ػًهکـػْبیرُجّ ْبی ؿىؼی يخم ؿىؼ صـکی، ىُبعتی، ارتًبػی ٔ 

ثـای  ؿاْیه ثبیؼ ثؼاَیى ْٕه چینت؟ ْٕتبعـػوهی امت. ثـای ػؿک  ؽُْی یک ييکم يبػاو انؼًـ

ْٕه كـػ  تبعـػوهیلات امت. ػؿ ثـای كکـ کـػٌ، یبػگـكتٍ ٔ صم ييکْبی ىغٌ  تيـیش تٕاَبیی

ؽکبیی ـكیت ٍ صبنت ؿا ػاؿَؼ تب آعـ ػًـ ظکّ ای ٓبیآَ .پبییٍ تـ امت ،ْٕه أمٔ يیقاٌ َنجت ثّ

 ؽُْی امتلبػِ يی ىٕػیب ؽکبیی يبنی ْبی إَٓػؿرۀ ْبی ْٕه ثـای تؼییٍ آفيٌٕ  عٕاُْؼ ػاىت.پبیبَتـی 

 .یبػ يیيَٕؼ IQتنت اَؼ کّ ثُبو ؿٔاَيُبمی آفيٌٕ ْبی يؼیبؿی  ،ْبکّ ایٍ آفيٌٕ 

 

 :تونیى ثُؼی يیيٕػ ؽیم ثّ ػؿربت يغتهق تبعـػوهی ،IQثـ امبك 

 ٓجوّ ثُؼی )کتگٕؿی(  IQػؿرّ 

85-100 

70-85 

50-70 

35-50 

20-35 

 20فیـ 

 َٕؿيبل

 َٕؿيبل ثؼٌٔ تبعـ

 یق تبعـػوهی عل

 يتٕمٔ

 ىؼیؼ

 پیيـكتّ

ػؿ ػٔؿاٌ صبيهگی، ػؿ ٔهت  ٓلم ًْیيّ ٔاّش َینت ايب ْـ يـیْی یب ٍؼيّ ثّ يـق تبعـػوهیػهت 

 ىٕػ.  تبعـػوهیٔلاػت ٔ یب ثؼؼ اف ٔلاػت يیتٕاَؼ ثبػج 

 

 :تبعـػوهیثؼْی ػهم 

 اَتبَبت يـقی يخم يُُژیت 

 )یب ثؼؼ ْب ٔ ٔلاػترـیبٌ ػؿ  تـّیِ هضلی )ّـثبت ػؿ مـ 

 يبنی ْبی کـٔيٕفٔيیَٕا 

 يخم کًجٕػ آیٕػیٍػؿ تـؾی  ييکلات 

 َٕيبنی ْبی رُتیک ا 

   اعتلالات امتولاثی 

 يٕاػ مًی 

 

امت. ػؿ صبنیکّ ييغَّ اٍهی ؽکبیی یب  ؽُْی ؿىؼ ػؿ ؿىؼ ثّ ىًٕل تبعـ ،تبعـػوهیييغَبت ػًؼِ 

ؿٔاَی ػؿ  یؿ امت. يـیْٔ ؿكتبٓق اػٕتلکـ، ػؿ ػًهکـػْبی ؿٔاَی يبَُؼ يـیْی ْبی ؿٔاَی اعتلال 

 .ثّ يیبٌ يیبیؼػؿ ٓلٕنیت  تبعـػوهیْـ مُی ؿط يیؼْؼ ػؿ صبنیکّ 
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 :تبعـػوهیٔیژگی ْبی ىبیغ 

  َينتٍ، ؿاِ ؿكتٍ ٔ ٍضجت کـػٌ يبَُؼ: ىبعَٓبی اَکيبكیتبعیـ ػؿ 

  کٕػکبَّ اػايّ ؿكتبؿ 

  ٔ َٕی ػؿ یبػ گـكتٍ چیقْبييکم تٕاَبیی اَؼک ػؿ یبػگیـی يخم ييکلات ػؿ يکتت 

  ثـ امبك مٍ ؽکبییؿىؼ َبؿمبیی ػؿ ؿمیؼٌ ثّ َيبَّ ْبی 

 َؼاىتٍ کُزکبٔی 

  ػؿ يٕاظجت اف عٕػييکم 

  ٔؿیـِکـػٌ ثنتـ  ، ثٓبَّ گیـی، کٕثیؼٌ مـ ثّ آـاف، تـثؼعٕییييکلات ؿكتبؿی يخم 

ىؼ ؿ َٕاصی ٓلٕنیت ایٍ رـیبٌػؿ ،ثؼْی هنًت ْبی ػيبؽ يٕرٕػ امتاف آَزبئیکّ اصتًبل مبنى يبَؼٌ 

یبػ ثگیـػ يخم  امتُؼ يـقمبنى  َٕاصیثّ  کّ يتؼهنؿا  نبنی يیتٕاَؼ ثؼْی يٓبؿت ْبثقؿگ ػؿيیکُُؼ ٔ 

 .ٔؿیـِيٓبؿت ْبی يـاهجت اف عٕػ  ،ٍضجت کـػٌ

 

 :تبعـػوهیػؿربت َظـ ثّ کبْم  اكـاػ ػمت آٔؿػْبی

 

 ٔؿػآػمت IQيضؼٔػِ ػؿرّ

 70-50 علیق

 +مٕاػ 

 ++يـاهجت اف عٕػ 

  کـػٌ++ ثّ ؿاصتی ٍضجت 

 کّ َیبف ثّ يٓبؿت کى ػاؿَؼ+ کبؿْبی 

 50-35 يتٕمٔ

 /+مٕاػ- 

  +يٓبؿتٓبی يـاهجت اف عٕػ 

  +ٍِضجت کـػٌ مبػ 

 مبػِ ثب یب ثؼٌٔ َظبؿت ػیگـاٌ+ کبؿْبی 

 35-20 ىؼیؼ

  +ٌيـاهجت اف عٕػ ثب کًک ػیگـا 

 +ٌصؼاهم ٍضجت کـػ 

  عبَّ ثب کًک ػیگـاٌ+ کبؿْبیاَزبو ثؼْی 

 20کًتـ اف  پیيـكتّ
 /+ٌٍضجت کـػ- 

 /+يـاهجت اف عٕػ- 

 ++ يتٕمٔ ،هنًب" ّؼیق، + -+/

 

 

 

 

 

 

 را اقدامات مثل تربیت و آموزش های مخصوصاز برای تاخرعقلی وجود ندارد. هدؾ اولیه هیچ تداوی 
. آموزش مخصوص و تربیت باید هرچه زودتر آن تشکیل میدهدانکشاؾ توانایی های شخصی تا حد اکثر 

شروع شود. اینها شامل مهارت های اجتماعی و مراقبت از خود میباشند تا به شخص کمک شود حتی 
، حرکات ؼیرطبیعی، مشکلات مرگین به صورت نورمال عمل کند. اگر مشکلات دیگری مثل الامکا

 باید به داکتر راجع شود. در اینصورت گفتاری وجود داشته باشند،
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 هؼاّر رّاًی ارتواػی چَ کاری کزدٍ هيتْاًذ؟

 یبثی:اؿف( 1

  ثـؿمی کُؼ. كؼهی ؿا ييکلات أنیّ ٔ ييکلات 

 لات ؿا ثـؿمی کُؼىؼت ييک. 

 

 

دررَ 

 تاخزػملی

 رػذ در طي لثل اس هکتة

(0-5) 

تزتيت/آهْسع در طي 

 (20-6) هکتة

کفایت صزفْی/ارتواػی در 

 )ّ تيؼتز 21( تشرگظالی

 خفيف

  يیتٕاَؼ يٓبؿتٓبی اؿتجبٓی

ٔ ارتًبػی ؿا اَکيبف 

 .ػْؼ

  ثغو ْبی تبعـ علیق ػؿ

 .صنی، صـکی

  تب مُیٍ ثبلاتـ اؿهت هبثم

 ىُبمبیی َینتُؼ.

  يیتٕاَؼ يٓبؿتٓبی

تضَیهی ؿا تب ٍُق 

أاعـ رٕاَی یبػ  تبىيى 

 ثگیـػ.

 

  يیتٕاَؼ ثّ يٓبؿت ْبی

 صـكٕی/ارتًبػی ػمت یبثؼ.

  ّصؼ اهم يـاهجت اف هبػؿ ث

ٔنی يًکٍ امت  ،ثٕػِ عٕػ

 امتـكٔهتی کّ تضت 

ؿیـيؼًٕل ارتًبػی ٔ 

هتَبػی هـاؿ يیگیـػ َیبف ثّ ا

 ؿاًُْبیی ٔ کًک ػاىتّ ثبىؼ.

 هتْطظ

 ٕاؿتجبٓ کُُؼ/تکهى َُؼ ايیت

 ؿا ثیبيٕفَؼ.ثـهـاؿ کـػٌ 

  آگبْی ارتًبػی ّؼیلی

 ػاؿػ.

 ٔؿىؼ صـکی يتٕم 

  اف آيٕفىٓبی يـاهجت اف

 عٕػ مٕػ يیجـػ.

 ٔهبثم  ثب َظبؿت يتٕم

 امت. کُتـٔل

  آيٕفه يٓبؿتٓبی

ؼ ارتًبػی ثـای ٔی يلی

 ْنتُؼ.

 اف ٍُق ػٔو ػؿ  ثبلاتـ

يْبيیٍ ػؿمی ؿىؼ 

 َغٕاُْؼ کـػ.

  ثّ تب يیتٕاَؼ یبػ ثگیـػ

 ربْبی آىُب ملـ کُؼ.

  کبؿْبیػؿ ىـایٔ يُبمت 

کّ َیبف ثّ يٓبؿتٓب مبػِ ؿا 

، يیتٕاَؼ اَزبو َؼاىتّ ثبىؼ

 ػْؼ. 

  اَؼک  امتـكٔهتی کّ تضت

هـاؿ ػاؿػ َیبف ثّ َظبؿت ٔ 

 ؿاًُْبیی ػاؿػ.

 ػذیذ

 ىؼ صـکی ّؼیقؿ 

 صؼاهم امت ٔػػؿ صؼ تکهى 

  اف آيٕفىٓبی يـاهجت اف

 عٕػ مٕػ ًَیجـػ.

  يٓبؿت ْبی اؿتجبٓی

ایٍ ػؼو يٕرٕػیت یباَؼک/

  يٓبؿتٓب

  يیتٕاَؼ ٍضجت کُؼ یب

یبػ ثگیـػ کّ اؿتجبٓ 

 ثـهـاؿ کُؼ

  ػبػات اثتؼایی ٍضی ؿا

 يیتٕاَؼ یبػ ثگیـػ.

  آيٕفه ػبػات ثـای

 ٔی يلیؼ عٕاْؼ ثٕػ.

 بؿت کبيم يًکٍ امت ثب َظ

ػؿ َگٓؼاىت عٕػ صَّ 

 ثگیـػ.

  ٔىؼِ يیتٕاَؼ  کُتـٔلػؿ ىـای

يٓبؿت ْبی يضبكظت اف عٕػ 

کى ايب يلیؼ اَزبو  ؿا ثّ ػؿرۀ

 ػْؼ.

 پيؼزفتَ

 وتبعـ ٔاّش ٔ كبص 

 صؼاهم ػؿ ثغو  ٓبظـكیت

 .صـکیٔ  ْبی صنی

  ثّ يـاهجت ْبی َـمُگ

 ّـٔؿت ػاؿػ.

  ثؼْی يٓبؿت ْبی

 .صـکی

 آيٕفه يًکٍ امت ث ّ

 مبػِ ػؿ يـاهجت اف عٕػ

پبمظ  ثّ ػؿرۀ پبئیٍ

 ػْؼ.

  اَؼک /صـکی یکلايؿىؼ 

  يًکٍ امت ثّ يٓبؿتٓبی

يـاهجتی ثنیبؿ يضؼٔػ ػمت 

 یبثؼ

 .َیبف ثّ يـاهجت َـمُگ ػاؿػ 
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 ؿٔاَی ارتًبػی ؿا پیؼا کُؼ. كيبؿْبی 

  ثـ فَؼگی ؿٔفيـِ يـیِّٔؼیت كؼهی تبحیـ ثـؿمی. 

 

 يًٓتـیٍ آلاػبت ػؿ يٕؿػ:

 ّػؿ كبيیم ييکلات ييبث 

  انکٕٓلیب  يٕاػ َيّ آٔؿامتلبػِ اف 

  عٕػآفاؿیعطـ 

 امتلبػِ اف تؼأی ْبی مُتی 

 

 کّ: اؿربع ثّ ػاکتـ ٔهتی اَزبو يیيٕػ( 2

 ُىؼیؼ ْنتُؼ.  اػـا 

 ٔرٕػ ػاؿػ. عٕػکيیٔیب تلاه ثّ  عطـ عٕػکيی 

  ثب آٌ ٔرٕػ ػاؿػ.يتـاكن اصتًبنی رنًی يـیْی 

 ّيٕحـ َجٕػِ امت. ييبٔؿِ أنی 

 ُمبیکٕتیک ٔرٕػ ػاؿػ. اػـا 

 

 ٔ ييبٔؿِ ؿٔاَی ارتًبػی : آيٕفه ؿٔاَی( 3

  تـییـات ػؿ ٓی فيبٌ، ػٕايم آَٓب ، يؼت اػـاُآيٕفه يـیِ ٔ كبيیم ٔی ػؿ يٕؿػ ٓجیؼت ٔ

ػٕاهت، تؼأی، تؼویت تؼأی، ػٕػ ٔ پیيگیـی اف آٌ يلیؼ  ؿٔاَی ارتًبػی، كيبؿْبیعطـ اصتًبنی، 

 يیجبىؼ.

 

 :چُؼ تٍٕیّ يٓى

  امتولال ٔ يـاهجت اف عٕػ کًک کُؼ. يیتٕاَؼ ػؿ فيیُّآيٕفه فٔػ ُْگبو 

  ٔرٕػ َؼاؿػ. تبعـػوهیْیچ تؼأی ثـای 

 ٓلم َینت.اىتجب تبعـػوهی ِ 

 يزبفات ثّ عبٓـ گُبْبٌ َینت. تبعـػوهی 

  ثبىُؼ. ػاىتّ اعلال کُُؼِ ؿكتبؿیب  كـٓ تضـکیتثؼْی اف آلبل يًکٍ امت 

  کبؿ تُٓب ٔهت ٔ تلاه ثیيتـی َنجت  ؿا یبػ ثگیـػ. ایٍفیبػی  یيیتٕاَؼ چیقْب تبعـػوهیػاؿای ٓلم

 ثّ ػیگـ آلبل ّـٔؿت ػاؿػ.

  تيٕین كـأاٌ ّـٔؿت ػاؿػ.آيٕفه ثّ ایٍ آلبل ٍجـ ٔ 

 اگـيـتکت اىتجبْی ىؼ تُجیّ َکُیؼ. ٔ تضنیٍ ٔ تًزیؼ کُیؼ اگـ ٓلم چیقی ؿا ثّ عٕثی اَزبو ػاػ 

   ينتؼؼ اَؼ ًٍیًبَّػؿ ایزبػ ؿٔاثٔ ایٍ آلبل. 
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  يًکٍ امت اصنبك ىؼیؼ ؿى یب اف پبی ػؿ آيؼٌ  تبعـػوهیيـاهجت افیک ٓلم ثب  كبيیهٓب ثّ عبٓـ ثبؿ

 ثبىُؼ.ػاىتّ 

  ّتٕاَبیی عٕػ ؿا  ٔ عبَّ، کبؿيضم  يکتت،اربفِ ػْیؼ کّ ػؿ  (تبعـػوهی)آلبل ٔ اكـاػ کبْم ثب آَٓب ث

 تـیٍ مطش َيبٌ ػُْؼ.ػؿ ثبلا

  ْیزبَی ؿا كـاْى کُیؼثّ ٔانؼیٍ يیتٕاَیؼ تٍٕیّ ْبی ػًهی ٔ صًبیت. 

 

 تؼویت تؼأی: (4

، تؼأی ػٔایی ٔييبٔؿِ ػٔاْب، صًبیت كبيیهی جٕػ ّٔؼیت یب ػٕاؿُثـای ييبٔؿِ ثیيتـ یب اؿفیبثی ثٓ

 .ثبْى
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 ّ ّاتظتگی هْاد ًؼَ آّر طْهصزف
 

ثّ يُظٕؿ ثّ ػمت  )ْـ َٕع کّ ثبىؼ( يٕاػ َيّ آٔؿاف پـعطـ امتلبػِ  ٓـفیک  يٕاػ َيّ آٔؿ مٕيَـف

 َبعٕامتّ ْیزبَبتثب اصنبمبت ٔ ّيوبثهیک ؿاِ ثـای  يٕاػ َيّ آٔؿامتلبػِ اف  .امت آٔؿػٌ عٕىی کبؽة

کّ ػؿ اكـبَنتبٌ  يٕاػ َيّ آٔؿاتلبم ثیبكتؼ ٔاثنتگی ثٕرٕػ يیآیؼ. ىبیؼتـیٍ  امت. ٔهتی ایُکبؿ يکـؿا"

ـٔییٍ ْنتُؼ. ػیگـ يٕاػ ىبیغ چـك یب یهـاؿ يیگیـَؼ َبؿکٕتیک ْب يخم تـیبک ٔ ْ مٕامتلبػِيٕؿػ 

 . صيیو ٔ َیق ػٔاْبی عٕاة آٔؿ ٔ آؿايجغو امت

 

 

 

 

 ثیٕنٕژیکی:ػٕايم . 1

  آمیت پؾیـ يینبفػ. يٕاػ َيّ آٔؿرُتیک ثؼْی اف اكـاػ عبً ؿا ثّ اػتیبػ ثّ ػٕايم 

  کّ ٔاثنتگی ؿا يینـ يینبفػ.احـات يُلی آٌ امت هٕیتـ اف ػؿ اثتؼا  يٕاػ َيّ آٔؿاحـات يخجت 

  ٕػ.ثؼْی يٕاػ کیًیبٔی عبً ػؿ يـق يیي اتثبػج تـییـ يٕاػ َيّ آٔؿيَـف 

 

 ؿٔاَيُبعتی: ؿْبیكبکتٕ. 2

 تُٓبئی  اكنـػگی ٔ 

  ٍتيٕیو ْب ٔ اّطـاة يکـؿ ػاىت 

  ْب امتـكػىٕاؿی ػؿ مبفگبؿی ثب 

 

 ارتًبػی: ؿْبیكبکتٕ. 3

  ثٕػٌ يٕاػ ػمتـكػؿ 

 ٌكيبؿ ًْنبلا 

 اٍلاس ًَیيٕػ.ثّ ػؿمتی ػؿ كبيیم  مٕيَـفػؿ كبيیم، یب  مٕيَـفبيیهی: ك كبکتٕؿْبی 

 ٔؿیـِكبيیهی، ثیکبؿی يُبفػبت يخم ييکلات يبنی، يضیطی  كبکتٕؿْبی 

 

 ييغَبت فیـ ؿا ػاؿػ: يٕاػ َيّ آٔؿٔاثنتگی ثّ 

 ِٔؿآَيّ  امتلبػِ يکـؿ یک يبػ 

 ٔؿآَيّ  تًبیم هٕی ثـای يَـف يٕاػ 

  يٕاػ َيّ آٔؿيوؼاؿ  کُتـٔلييکم ػؿ 

  ّيٕاػ َيّ آٔؿيَـف هطغ تـک ثؼؼ اف  اػـاُتزـث. 

  تضًم( احـات ييبثّ ثّ ثـای ؿمیؼٌ َيّ آٔؿ يٕاػَیبف ثّ يَـف ثیيتـ( 

 کبْو ػلاهّ ثّ ػیگـ كؼبنیتٓب 

  ثب ٔرٕػ احـات يْـ آٌ يٕاػ َيّ آٔؿاػايّ ػاػٌ ثّ يَـف. 

یک مشکل پیچیده است که جنبه های بیولوژیکی، روانی و اجتماعی دارد. تنها نشه آور بستگی به مواد وا

 مشخص وجود ندارد که دلیل برای معتاد شدن یک شخص باشد. عاملیک 
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تيکیم ػاػِ  ثـای ػؿػ ٔ مـكّ ػؿ اكـبَنتبٌ ؿا ىبیغ مُتی تـیبک یک تؼأی ثّ ایٍ ٓـف ْب اف هـٌ

ؿ يُبٓن ػٔؿ ػمت کّ عؼيبت ٍضی يؼؿٌ ٔرٕػ ػ يٕاػ َيّ آٔؿَـف يچُیٍ چیقی یک ؿاِ مٕ ،امت

ثـای تنکیٍ َّ يضنٕة يیيٕػ کّ يـػو آٌ ؿا  مٕيَـفَؼاؿػ، يیجبىؼ. امتلبػِ اف َبؿکٕتیک ْب ٔهتی 

ػ يیگیـ هـاؿ مٕامتلبػِکّ يٕؿػ  . ىبیؼتـیٍ َبؿکٕتیکامتؼًبل يیکُُؼصَٕل عٕىی ثـای ثهکّ  ػؿػ

. تـیبک عٕؿػِ يیيٕػ یب ػٔػ ٔؿیـِػئیٍ ٕک ،ؿكیٍٕف يا ػجبؿتُؼػیگـ  یْـٔییٍ امت. َبؿکٕتیک ْب

فؿهی ْى يَـف يیيٕػ. ثؼْی اكـاػ ثّ ىکم يیيٕػ ػؿ صبنیکّ ْـٔییٍ ٔ چـك ػٔػ يیيَٕؼ. ْـٔییٍ 

 مٕيَـفثب ًْـاِ يًکٍ امت  کُُؼ. اف مٕی ػیگـ ثؼْی اكـاػيَـف يیٔؿَيّ آثیو اف یک يبػِ 

 ػاؿػ. اؿفیبثیّـٔؿت ثّ ػؿ رـیبٌ تؼأی ٔاثنتگی کّ  ػاىتّ ثبىُؼيـیْی ؿٔاَی  ٔؿ،آَيّ  يٕاػ

 

 َبؿکٕتیک ْب: مٕيَـفػلایى ٔ اػـاُ

  ػؿػػؼو اصنبك 

 آؿايجغيی 

 مـعٕىی 

  ٓتُلل مطضی() تُللاَضطب 

 يـػيک ْبی کٕچک: چيى ْبی مـط 

  ٔ امتلـاؽ ػنجؼی 

  ،رهؼمـعی عبؿه رهؼ 

  هجْیت 

  ػؿْى ٔ ثـْىتکهى 

 گیزی، هْبٔت ّؼیق 

  َّفؿهی يٕاػامتلبػِ ٍٕؿت  ػؿبػِ اف مٕفٌ ؿٔی پٕمت امتل ْبیَيب 

 

 فیـ ؿا تزـثّ يیکُؼ: اػـاُىغَی کّ ْـٔییٍ امتلبػِ يیکُؼ ثؼْی اف 

 اگـ ثّ ٍٕؿت فؿهی يَـف کُؼ. ٔ فعى ْبی رهؼی، اَتبَبت 

 ؿیّاَتبَبت یب  م امتًبييکلات تُلنی، يخ 

  کُتـٔلٔ ػؼو ػؿيبَؼگی اصنبك 

 ٔؿَيّ آ اصنبك گُبِ ػؿيٕؿػ يَـف يٕاػ 

  ٔ اكنـػگیاصنبك ؿى 

  يٕاػ َيّ آٔؿتًبیم هٕی ثـای يَـف 

  يٕاػ َيّ آٔؿاكکبؿ يؼأو ػؿ يٕؿػ يَـف ثؼؼی 

 اكکبؿ عٕػکيی 

 ييکلات عٕاة 

 عيى ٔ پـعبىگـی 



38 
 

  ٌنیلٕثب پ ت، ييکلايٕاػ َيّ آٔؿػفػیؼٌ پٕل ثـای عـیؼ 

 کبْو ػًهکـػ تضَیهی ٔ ىـهی 

 ـاة، نـفِ، اف هجیم امتلـاؽ، اّط انؼًم ْبی تـک ػکل ،ػؿ ٍٕؿت َّ گـكتٍ يٕاػ َيّ آٔؿ

 مْبی ثطُی، تؼـػؿػ امٓبل، 

يوؼاؿ يَـف ىـٔع يیيٕػ. ػؿ ٓی  یب کبْو يٕاػ َيّ آٔؿمبػت ثؼؼ اف هطغ  48-24تـک  ػـاُا

يٕاػ يَـف  ػنیم ثّ ًْیٍ کّ ؿا تزـثّ يیکُُؼ تضًم ؿیـهبثم َٔبؿاصت کُُؼِ  اػـاُاكـاػ  ،ِ تـکؿٔػ

 .یؼُْؼياػايّ  ؿا َيّ آٔؿ
 

 ىبیغ تـک تـیبک ٔ ْـٔییٍ ػؿ فیـ ؽکـ ىؼِ اَؼ: اػـاُ

 َؼؿػیرب 

 ثیوـاؿی 

 ييکلات عٕاة 

 یثطُْبی ػؿػ 

 امٓبل 

  ٔ یػْلاتکيو نـفه ػْلات 

 اّطـاة 

  ثقؿگيـػيک ْبی 

 ِنـف 

 اف ػمت ػاػٌ اىتٓب 

 اكنـػگی 

  ِکيیؼٌ ٔ ػطنّ کـػٌكبژ 

 تغـىیت 

 ِمـیغ َج 

 تُلل مـیغ 

 ٌؿٔاٌ ىؼٌ آة ػْب 

 ثیُیُؼه ث 

  امتلـاؽ 

 ِتًبیم هٕی ثـای يَـف ػٔثبؿ 

 م تؼـ 

 گیزی 

 

اَتبَبت آَٓب فیبػی ىٕػ کّ ىبیؼتـیٍ اعتلآبت يیتٕاَؼ ثبػج ثٕرٕػ آيؼٌ  يٕاػ َيّ آٔؿ مٕيَـف

رُنی ػؿ  َبتٕاَیَبؿکٕتیک ْب ػجبؿتُؼ اف کبْو يیم رُنی ٔ  ػؿافيؼتيغتهق امت. تبحیـات يَـف 

عٌٕ ىٕػ. ػؿ کنبَیکّ ْـٔییٍ ؿا فؿم يیکُُؼ اَتبَبت ٕاَؼ ثبػج ایزبػ يـػاٌ. تقؿین ْـٔییٍ يیت

HIV/AIDS  .رهؼ ٔ لایّ ْبی ػًیوتـ ػؿ ثیٍ يؼتبػاٌ ْـٔییٍ ثنیبؿ  اَتبَبتثّ مـػت گنتـه يی یبثؼ

 ىبیغ امت.

 يخم ؿیّ ْبآَٓب ٔ ػیگـ اؿگ آثنّ رهؼ 

 ( پُٕيَٕیمیُّ ثـم) 

  يبیغ ػؿ ؿیّ ْبتزًغ 

 َبؿمبیی رگـ 

 ُػؿ ٔظبیق يؼبئیی ؼک 

 اعتلاربت 

 يبْبَّػبػت  هطغ 

  ؿىؼ آْنتّ ٔ  کى ٔفٌ ثبآلبل 

 ُاگـ يبػؿ يؼتبػ ثبىؼ. ،َٕفاػػؿ تـک  اػـا 

  اكنـػگیاعتلال ؿٔاَی يخم 
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ٔ ٔاثنتگی ػىٕاؿ امت ٔ ثّ اهؼايبت عبٍی ّـٔؿت ػاؿػ. ٔهتی  يٕاػ َيّ آٔؿ مٕيَـفتؼأی 

ٔنی يیتٕاَُؼ يٕاػ ؿا تـک  تُٓبییيیگٕیُؼ کّ ثّ آَٓب ؿی اف يؼتبػاٌ تضت كيبؿ عبَٕاػِ هـاؿ گیـَؼ ثنیب

 يٕكن ًَیيَٕؼ. آَٓباکخـ 

 

تًبو ایٍ مّ يـصهّ ثبیؼ يٕكوبَّ ثـای تؼأی  ،ػاؿای مّ يـصهّ امت يٕاػ َيّ آٔؿتؼأی ٔاثنتگی ثّ 

 ىٕػ:تکًیم 

a)  ثـای مى فػایی ٔ  ؿٔاَی ارتًبػی امتلبػِ يیيٕػ تب يـیِ ؿٔىٓبیاف کّ ػؿ آٌ ثبلا ثـػٌ اَگیقه

 .گـػػآيبػِ  ،تـک اػـاُ ثّ ظٕٓؿ تب يٕاػ َيّ آٔؿکبْو يوؼاؿ 

b) ػٔاْبی تزٕیق  ،تـکاػـاُ  کُتـٔلکّ ٓی آٌ يـیِ يٕاػ ؿا کبيلاً هطغ يیکُؼ ٔ ثـای  مى فػایی

 يغتهلی ثـای مى فػایی تـیبک ٔ ْـٔییٍ ٔرٕػ ػاؿػ. ؿٔىٓبیىؼِ ؿا يَـف يیکُؼ. 

c) ػؿ ایٍ يـصهّ يـیِ تٕاَبیی ْبی عٕػ ؿا ثبفیبثی يیکُؼ ٔ ػٔثبؿِ ثّ ؼؼیثبفتٕاَی ٔ يـاهجتٓبی ث .

َيّ  ربيؼّ ثبفيیگـػػ. ػؿ ىو يبِ أل پل اف مى فػایی ثیيتـیٍ عطـ ثـای يَـف ػٔثبؿِ يٕاػ

يـاهجت ْبی ؿٔاَی ارتًبػی ٔ صًبیت  يٕاػ َيّ آٔؿثـای پیيگیـی اف ػٕػ يَـف  ٔرٕػ ػاؿػ. ٔؿآ

مت. گـِٔ ْبی صًبیتی، يغٍَٕبً ىـکت ػؿ گـِٔ ْبی عٕػیبؿ ثـای کنبَیکّ كبيیهی ثنیبؿ يٓى ا

 .امت يٕحـپیؼا کـػِ اَؼ ثنیبؿ  ؿْبییاعیـاً اف اػتیبػ 

 

 هؼاّر رّاًی ارتواػی چَ کاری کزدٍ هيتْاًذ؟

 یبثی:اؿف( 1

  ثٕرٕػ يیآیُؼ يٕاػ َيّ آٔؿػؿ ٔهت يَـف کّ  یاػـاّرنتزٕی. 

  تـکاػـاُ ثـؿمی 

  اػـاُىؼت ثـؿمی 

  يٕاػ َيّ آٔؿؿٔه ٔ تکـؿ يَـف 

  ؿٔاَی ارتًبػی كيبؿْبیػؿیبكت 

  ثـ فَؼگی ؿٔفيـِ يـیِ اػـاُتبحیـ 

 

 يًٓتـیٍ آلاػبت ػؿ يٕؿػ:

  ػؿ كبيیم يٕاػ َيّ آٔؿامتلبػِ اف 

  ػؿ يـیِرنًی يـیْی ْبی 

 ػٔاْبیب  يٕاػ َيّ آٔؿامتلبػِ اف ػیگـ 

 ييکلات يبنی ٔ ارتًبػی 

 ٔ اثنتگیىغَیت كـػ هجم اف 

 ٔاثنتگی تـییـات ػؿ فَؼگی ىغٌ هجم اف 

 عطـ عٕػکيی ٔ یب تلاه ثـای عٕػکيی 

 اعتلال ؿٔاَی يتـاكن 
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 ٔهتی اَزبو يیيٕػ کّ: يٕاػ َيّ آٔؿيـکق تؼأی اؿربع ثّ ( 2

  ُثبىؼىؼیؼ  تـکاػـا . 

  ٔرٕػ ػاؿػ.یب تلاه ثـای عٕػکيی عطـ عٕػکيی 

  اؿػ.ٔرٕػ ػگی ثب ٔاثنت يتـاكنرنًی يـیْی اگـ 

 َّجبىؼيٕحـ  ييبٔؿِ أنی. 

 ثبىؼٕرٕػ ي يـیْی ؿٔاَی. 

 امتلبػِ اف تؼأی ْبی مُتی. 

 

 :آيٕفه ؿٔاَی( 3

  تـییـات ػؿ ٓی فيبٌ، ػٕايم آَٓب ، يؼت اػـاُآيٕفه يـیِ ٔ كبيیم ٔی ػؿ يٕؿػ ٓجیؼت ٔ

 .اف آٌ یػٕػ ٔ پیيگیـ ػٕاهت، تؼأی، تؼویت تؼأی، ؿٔاَی ارتًبػی، ؿْبیٕامتـمعطـ اصتًبنی، 

 

 :چُؼ تٍٕیّ يٓى

  ييکلات يـتجٔ ثب آٌ مـفَو ىٕػ يٕاػ َيّ آٔؿ مٕيَـفيـیِ َجبیؼ ثّ عبٓـ ٔ. 

 اؿهت َیبف ثّ تلاه ْبی يتؼؼػ ػاؿػ. يٕاػ َيّ آٔؿٔ هطغ يَـف  کُتـٔل 

  ؿٔاَی فیبػی ػاؿػ.رنًی كٕایؼ  يٕاػ َيّ آٔؿهطغ یب کبْو ٔ 

  َٕفاػ ٍؼيّ عٕاْؼ فػ. ػؿ ٓی صبيهگی ثّ يٕاػ َيّ آٔؿامتلبػِ اف 

  ٔرٕػ ػاؿػ. اَتبَبتيـیْی ایؼف، ْپبتیت یب ػیگـ  اَتوبلعطـ  يٕاػ َيّ آٔؿثب يَـف فؿهی 

  ػؿ ىو يبِ أل ثؼؼ اف تـک ثنیبؿ ىبیغ امت. يٕاػ َيّ آٔؿػٕػ يَـف 

  يًکٍ امت يـیْی ؿٔاَی َیق ٔرٕػ ػاىتّ ثبىؼ. يٕاػ َيّ آٔؿًْـاِ ثب يَـف 

 

 تًبػی:ييبٔؿِ ؿٔاَی ار( 4

یب اػتیبػ یکی اف ػٕاهت یک صبػحّ تـٔيبتیک ٔ يؼِ آػىٕاؿ فَؼگی ثٕرٕػ صبلات  اف ثبػجاگـ اػتیبػ 

ػؿ يـاهجت ْبی ثؼؼ اف تـک ثنیبؿ  "عٍَٕبً ثٕػِ ٔ ييبٔؿِ ؿٔاَی ارتًبػی لافو ػؿ إََٓؿت  ،ثبىؼ

صًبیت ػًؼِ یک  (harm reductionٕی ػیگـ ييبٔؿِ ثـای کبْو آمیت )کًک کُُؼِ امت. اف مٔ يٓى 

 يضنٕة يیيٕػ.

 

 تؼویت تؼأی: (5

 ػٕاؿُ ػٔاْب، صًبیت كبيیهی ،َظبؿت ػٕػ ،یب پیيـكتتـ یب اؿفیبثی ثٓجٕػی ی ييبٔؿِ ثیيثـا ،

 ٓب ٔ پیيگیـی اف ػٕػ.امتـممبفگبؿی ثب 
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 دیگز هؼکلات
 

I. خْدکؼی خْدآساری ّ: 

ی کّ ثّ عٕػ آمیت يیـمبَؼ َؼ. کنثّ عٕػ آمیت يیـمبُْگبيی ؿط يیؼْؼ کّ ىغٌ هَؼا"  عٕػآفاؿی

 تضًم يخلا" ؿیـهبثمؼبؿّبت ػؿَٔی یب َبؿاصتی ٔ یب تْیزبَی ایٍ کبؿ ؿا ػؿ یک ّٔؼیت ىؼیؼ  يؼًٕلا"

ثـای َيبٌ ػاػٌ َبؿاصتی ْبی ثنیبؿ  یؿاْ عٕػآفاؿیثؼؼ اف یک ييبرـِ رؼی ثب كبيیم اَزبو يیؼْؼ. 

ػؿ  عٕػآفاؿیػؿ ثؼْی أهبت ثّ  یبؿی اف يـػوػًین امت. عٕة امت ثّ عبٓـ ػاىتّ ثبىیى کّ ثن

ػؿ ثیٍ فَبٌ  عٕػآفاؿی. ػؿ اكـبَنتبٌ ػؿ مبنٓبی اعیـ يٕاؿػ فیبػی اف صبنیکّ ًَیؼاَُؼ ػمت يیقَُؼ

 ىؼِ امت. ػاػِ گقاؿه

 .امتلبػِ يیکُُؼ عٕػآفاؿیيتلبٔتی ؿا ثـای  ؿٔىٓبیاىغبً 

 ثؼْی اف ؿٔىٓبی ىبیغ ػؿ اكـبَنتبٌ ػجبؿتُؼ اف:

 اَؼٌ عٕػ ثب تیممٕف 

 ِکـػٌ  ؿـؿـ 

  ٌؿـم ًَٕػ 

 عٕؿػٌ يٕاػ مًی 

 ثـیؼٌ گهٕ یب پٕمت 

 ٌيزـٔس کـػٌ ثؼ 

  ٌ(ػٔاْب)يَـف ثیو اف صؼ ْب ػٔاعٕؿػ 

  ٍاف اؿتلبػبتاَؼاعت 

يیقَُؼ ٔنی ثؼْی ػیگـ ایٍ کبؿ ؿا اؿهت اَزبو  عٕػآفاؿیثؼْی اف اىغبً یک یب ػٔ ثبؿ ػمت ثّ 

يًکٍ امت  ت ثّ ٍٕؿت پُٓبَی ٔنی ثنیبؿ رؼی ثّ عٕػ آمیت ثقَُؼ.يیؼُْؼ. ثؼْی اف يـػو يًکٍ ام

ٕٓؿی ؿكتبؿ کُُؼ کّ َيبٌ يیؼْؼ ثّ فَؼِ يبَؼٌ یب يـػٌ اًْیتی ًَیؼُْؼ. يًکٍ امت يٕاػ ؿا ثیو اف صؼ 

 يَـف کُُؼ. انکٕٓلکُُؼ ٔ ثیو اف صؼ  ثی اصتیبٓی ؿاَُؼگی ػؿيَـف کُُؼ، 

 

 :عٕػآفاؿیچُؼ صویوت ػؿ يٕؿػ 

 يیقَُؼ ٔنی ایُکبؿ يًکٍ امت ػؿ ْـ مُی اَزبو ىٕػ. عٕػآفاؿیػمت ثّ  رٕاَبٌ ثیيتـ 

 ثیيتـ اف يـػاٌ اتلبم يی اكتؼ. رٕاٌ ػؿ فَبٌ عٕػآفاؿی 

  ّاَزبو آٌ ػؿ ػیگـ اكـاػ كبيیم ثیيتـ يیيٕػ. چبَلثقَؼ  عٕػآفاؿیگبْی اگـ کنی ػمت ث 

  ّیب رُنی ْیزبَی ، كقیکی مٕامتلبػِيٕؿػ  يیقَُؼ اصتًبلاً ػؿ گؾىتّ عٕػآفاؿیاىغبٍی کّ ػمت ث

 هـاؿ گـكتّ اَؼ.

  ّاگـ ييکلات اؿتجبٓی ػؿ فٔد ْب، ػٔمتبٌ ٔ كبيیم ٔرٕػ ػاىتّ ثبىؼ اىغبً يًکٍ امت ػمت ث

 ثقَُؼ. عٕػآفاؿی

  ثقَُؼ. عٕػآفاؿیيیکُُؼ يًکٍ امت ػمت ثّ ػؿيبَؼگی ٔ  اكنـػگیاىغبٍی کّ اصنبك 

 ثقَؼ. عٕػآفاؿیل ثیيتـی ٔرٕػ ػاؿػ کّ ػمت ثّ کنی کّ ييکلات ؿٔاَی ػاؿػ اصتًب 
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کُُؼ. يًکٍ  عٕػآفاؿیثؼْی اكـاػ ثیيتـ اصتًبل ػاؿػ کّ ثّ عٕػ ثّ ٕٓؿ رؼی ٍؼيّ ثقَُؼ یب يؼًٕلاً 

ثبیؼ تٕمٔ کنی کّ ػؿ يٕؿػ ایُٓب  امت اف َظـ ارتًبػی يُقٔی ىَٕؼ یب ييکم ؿٔاَی ػاىتّ ثبىُؼ.

ىلبعبَّ /. ػؿ چُیٍ يٕاؿػی ػؿ اتبم ػبرمی تزـثّ ػاؿػ اؿفیبثی ىَٕؼعٕػآفاؿی ٔييکلات ٍضت ؿٔاَ

يخلاً تؼأی مٕعتگی ْب یب ىنتيٕی يؼؼِ ٔ تغیهّ  ،َزبت ػاػٌ ٔی امتکّ ٍٕؿت يیگیـػ تُٓب کًک 

ثـای ػؿ یبكت  یتلاىْیچ اف ىلبعبَّ عبؿد يیيٕػ ايب  یبكت ػِ ىؼِ. ثؼؼ اف ایُکّ يـیِ ثٓجٕػمًٕو عٕؿ

يـاهجت ْبی ؿٔاَی ارتًبػی ػمتیبثی ثّ  کّ ػؿ پل يُظـ ٔرٕػ ػاؿػ ٍٕؿت ًَیگیـػ. ييکلات ؿٔاَی

 ثـای اكـاػی کّ ثّ عٕػ ٍؼيّ فػِ اَؼ یب ثّ عٕػ ٍؼيّ عٕاُْؼ فػ ثبف يیکُؼ. ؿا رؼیؼیػؿیچۀ 

ٔ عٕػکيی ٔرٕػ ػاؿػ کّ ثّ اكـاػ کًک يیکُؼ تب آؿاو ىَٕؼ ٔ  عٕػآفاؿیثب اكکبؿ  يوبثهّثـای  ؿٔىٓبی

 ای ييکم عٕػ ؿاِ صهی پیؼا کُُؼ.ثـ

 ػجبؿتُؼ اف:آَٓب ثؼْی اف 

 ٍضجت کـػٌ ثب یک ػٔمت یب یک ػْٕ كبيیم 

  عٕاَؼٌ، کًک کـػٌ ثّ يُضـف کـػٌ اكکبؿ ثب اَزبو ػاػٌ كؼبنیت ْبی ػیگـ يخم ػیؼٌ ثنتگبٌ، ًَبف

 ًْنبیّ ْب ػیگـاٌ يخلا"

 .آؿايو گـكتٍ ٔ تًـکق ثـ یک چیق عٕىبیُؼ 

 ْبی ػیگـ ثـای ثیبٌ کـػٌ اصنبمبتپیؼا کـػٌ ؿا ِ 

 تًـکق کـػٌ ثـ ؿٔی چیقْبی يخجت 

 

 هؼاّر رّاًی ارتواػی چَ کاری کزدٍ هيتْاًذ؟

 یبثی:اؿف( 1

 ُيـیْی ْبی ؿٔاَی ؿا رنتزٕ کُؼ. اػـا 

  ؼ.ؿا ثـؿمی کُ اػـاُىؼت 

 ؼ.ؿٔاَی ارتًبػی ؿا پیؼا کُ كيبؿْبی 

  ثـ فَؼگی ؿٔفيـِ يـیِ ُاػـاتبحیـ 

 

 آلاػبت ػؿ يٕؿػ:يًٓتـیٍ 

  ٔاتلبم اكتبػِ امت. ػؿ آٌ عٕػآفاؿیکّ ىـای 

 یب ػیگـ يـیْی ؿٔاَی ػؿ كبيیم اكنـػگییب عٕػکيی،  عٕػآفاؿی 

  آَٓب تلاه ْبی هجهی ٔ ػٕاهت 

  كؼهیرنًی يـیْی ْبی 

اگرچه بین خود آزاری و خودکشی رابطه وجود دارد ولی مردم بیشتر دست به خودآزاری میزنند تا 

را بکشند. خودکشی در اسلام یک گناه کبیره است اما برای کسی که دست به اینکه بخواهند خود 

 خودکشی میزند مجازات قانونی وجود ندارد.
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  انکٕٓلیب  يٕاػ َيّ آٔؿامتلبػِ اف 

  ييکم كؼهیىغَیت كـػ هجم اف 

  آفاؿیعٕػتـییـات ػؿ فَؼگی ىغٌ هجم اف 

 ييکلات ؿٔاَی ارتًبػی كؼهی 

 َگـه اػْبی كبيیم 

 

 ٔهتی اَزبو يیيٕػ کّ: ػاکتـاؿربع ثّ ( 2

  عٕػکيی ٔرٕػ ػاؿػ ثهُؼتلاه ثـای عٕػکيی یب عطـ . 

 اعتلال ؿٔاَی ٔرٕػ ػاؿػ. 

  ٔرٕػ ػاؿػ.يتـاكن ثب آٌ اصتًبنی رنًی يـیْی 

 ّيٕحـ َجٕػِ امت. ييبٔؿِ أنی 

 

 :آيٕفه ؿٔاَی( 3

  ؿْبیٕامتـم، ػٕايم عطـ، ٔ عٕػکيی عٕػآفاؿیيـیِ ٔ كبيیم ٔی ػؿ يٕؿػ ٓجیؼت آيٕفه 

 .، تؼویت تؼأیَوو اػْبی كبيیم ػؿ پیيگیـیؿٔاَی ارتًبػی،ػٕاهت، 

 

 :چُؼ تٍٕیّ يٓى

 َجبیؼ آمبٌ گـكتّ ىٕػ عٕػآفاؿی. 

  َجبیؼ مـفَو ىٕػ عٕػآفاؿیىغٌ ثّ عبٓـ. 

 ثیيتـ عٕاْؼ ثٕػ. ،ػٔثبؿِ عٕػآفاؿیعطـ  ،ثؼؼ اف أنیٍ تلاه 

 .پـمبٌ کـػٌ ػؿ يٕؿػ اكکبؿ عٕػکيی ثبػج ایزبػ اكکبؿ عٕػکيی ػؿ ىغٌ ًَیيٕػ 

  کًک کُُؼِ ثبىُؼ. عٕػآفاؿیػٔمتبٌ ٔ اػْبی كبيیم يیتٕاَُؼ ػؿ کبْو عطـ 

 فا ثٕرٕػ آیؼ. امتـكيًکٍ امت ػؿ پبمظ ثّ صٕاػث  عٕػآفاؿی 

 ظـِ ػؿ فَؼگی ييتؼم يیيٕػ.اؿهت ثٕمیهّ تـییـ َبگٓبَی ٔ ؿیـيُت عٕػآفاؿی 

 .اكکبؿ عٕػکيی يًکٍ امت ثغيی اف یک يـیْی رؼی ثبىؼ 

 

 ييبٔؿِ ؿٔاَی ارتًبػی: (4

گلتّ ىؼِ  هؼو ْبی ييبٔؿِ ؿا ًْبَگَّٕ کّ ػؿ يؼاعلات ٔ يٓبؿت ْبی ؿٔاَی ارتًبػی ػؿ ثغو عٕػکيی

 امت تؼویت کُیؼ.

 

 تؼویت تؼأی: (5

 ِثب مبفه ىیِٕ ٔ تـییـ ػؿ  اىتـاک ػاػٌ كبيیم، اكکبؿ عٕػکيیػؿ یب اؿفیبثی ثٓجٕػ  ثـای ييبٔؿ

 .كيبؿْب
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II. صزع یا هزگی: 

ثؼْی  يـیْبٌ يـگیثّ آٌ يـگی ْى يیگٕیُؼ. ػؿ ، یک يـیْی يـق امت کّ ػهم يغتهق ػاؿػ ٍـع

يیيٕػ. تکـؿ يـگی صًهّ ثـٔف کّ ثبػج  ِؼى ؿیـَٕؿيبل یثـهرـیبٌ ىـٔع  مجتصزـِ ْبی يـقی 

ػؿ كٕاٍم ؿیـيُظى يُظى امت. صًلات لبٔت ػاؿػ ٔ كٕاٍم ثیٍ صًلات ؿیـبً يغتهق تصًلات ػؿ اىغ

ػؿ كبٍهّ ثیٍ ػٔ  يـگیاؿهت يٕاؿػ صًلات ىجیّ ْى ْنتُؼ. یک ىغٌ يَبة ثّ  ٔنی ػؿ ثـٔف يیکُُؼ

یک يـیْی ؿٔاَی  يـگی. ثبىؼ يـگیٔاصؼ ًَیتٕاَؼ یک صًهّ  ثب اكـاػ ػیگـ َؼاؿػ. صًهّ ْیچ تلبٔتی

 مبؿی َینت. يـگی ؽکبٔت کى ْى َینت. ًْچُیٍ ػلايۀٔ  َینت

ػؿ آلبل ىبیغ امت ٔنی ػؿ ْـ مُی يًکٍ امت اتلبم ثیبكتؼ. ايـاُ اَتبَی ػٔؿاٌ ٓلٕنیت ٔ  يـگی

ٔرٕػ ػاؿػ. گبْی أهبت پیؼا  يـگیْنتُؼ. ػهم فیبػی ثـای  يـگیػٕايم عطـ ثـای مـ تـّیْبت 

 آٌ ػىٕاؿ امت. ػهتکـػٌ 

 

 :آٌ ػجبؿتُؼ اف ىبیغ ثؼْی ػٕايم

 ٍؼيبت يـقی 

 اَتبَبت يـقی 

  يـقی ؿیـَٕؿيبلؿىؼ 

 تٕيٕؿ يـقی 

  ّٔػبئی )ؿگ ْب(يـقی ٔ ػیگـ يـیْی ْبی مکت 

 اَتبَبت ػٔؿاٌ ٓلٕنیت 

 

 .كـم يیکُؼ صًهّاعتلاد یب ثّ إَاع  ـظَ يـگی اػـاُ

 

 :ٔرٕػ ػاؿػ: ػًٕيی ٔ هنًی يـگیػٔ َٕع 

a)  ػاؿػ کّ يًکٍ امت ثیٕٓىی ٔ  کُتـٔل ؿیـهبثم، صـکبت تاعتلاربيـیِ  هزگیػکل ػوْهی ػؿ

ػٔؿِ ْبی يکـؿصًلات ػاؿَؼ. ٓی یک صًهّ  يـگیکيؼ. اكـاػ يَبة ثّ ل ثثـای چُؼ ػهیوّ ٕٓ

ثی  ت ػاىتّ ثبىؼ، اف ػْبَو کق ثیبیؼ ٔىغٌ يًکٍ امت ثّ فيیٍ ثیبكتؼ، نـفِ ٔ ىغی ػْلا

یب ػیؼ امت ثبػج گیزی يٕهتی، ثی ْٕىی، عیـِ ىؼٌ  ػاىتّ ثبىؼ. يًکٍاػ ؿبیطّ ٕياعتیبؿی اػؿاؿ یب 

، ىغٌ اصنبك عٕاة صًهّعتى  پل افٔ پبْب ىٕػ. ػمت ْب  کُتـٔل ؿیـهبثماعتلاری صـکبت 

اكـاػ . هجم اف ىـٔع صًهّ ثؼْی َؼاؿػصًهّ ْیچ چیقی ؿا ثّ عبٓـ رـیبٌ کُؼ ٔ اف يیآنٕػگی 

)پیو أؿا  اػـاُصبل ىـٔع ىؼٌ امت. ثّ ایٍ  ْيؼاؿ يیؼْؼ کّ صًهّ ػؿآَٓب ػاؿَؼ کّ ثّ  یاػـاّ

، بیغ ػجبؿتُؼ اف: َبؿاصتی ْبی ثطُیْبی ىػًٕيی ىبیغ امت. أؿا يـگیؿ گلتّ يیيٕػ کّ ػعجـ( 

 .ٔؿیـِْبی ؿیـيؼًٕل ثٕ ،ٔ اصنبك تـییـ ػؿ يضیٔيقاد یـات اصنبك َبؿاصتی، تـی

 ىبیغ صًلات ػًٕيی ػجبؿتُؼ اف: اػـاُ

 َٕٓبگٓبَی  مو 

 ثیٕٓىی 



45 
 

  ؿیـَٕؿيبلٔ صـکبت تکبَٓب 

  ىؼٌ کجٕػ 

  ٔ ٌػْبٌاف کق آيؼٌ رٕیؼٌ فثب 

 ٔصبت ػؿ ػمت ٔ پب، ٍٕؿت ٔ مـرـ 

 ثی اعتیبؿی اػؿاؿ 

 چـعیؼٌ چيًبٌ ثّ مًت ثبلا 

 

b)  اف  یػؿ ػْٕتوهَی ىغٌ يًکٍ امت كؤ ثّ یک َوطّ عیـِ ىٕػ یب صـکبت  يـگیػؿ ىکم هنًی

امت ٔ يًکٍ امت ثبؿْب ػؿ یک ؿٔف اتلبم ثیبكتؼ. ػؿ ػیگـ  ػاىتّ ثبىؼ. صًهّ کٕتبِ ثیٕٓىیثؼٌ ثؼٌٔ 

ی يیيَٕؼ کّ ثـای چُؼ حبَیّ یب یک ، عیـِ ىؼٌ یب امپبمى ْبی ػْهگُگنیتيٕاؿػ صًهّ كؤ ثبػج 

 ػهیوّ ٕٓل يیکيؼ.

 

اف یک ْزًّ تب  اػـاُْـ ثبؿ صًلات ييبثّ ثّ ْى ػاؿػ، پل  يـگی، ىغٌ يَبة ثّ در اکخز هْارد

ػاؿػ ٔ يًکٍ امت ثـای يؼتی ثّ  ربَؼؿػیآنٕػ امت،  . ثؼؼ اف صًهّ ىغٌ عٕاةيبثّ امتْزًّ ػیگـ ي

 ػؿ ٓی صًهّ ثنیبؿی اف يـػو اىیبیثّ عبٓـ ًَیآٔؿػ. ؿا صًهّ  رـیبٌ ٌثیؼاؿ ىؼ پل افعٕاة ثـٔػ. ايب 

امت ٔ يًکٍ امت ثبػج رـاصت ػْبٌ یب ىکنتٍ  عطـَبکمغت ؿا ػؿ ػْبٌ ىغٌ هـاؿ يیؼُْؼ کّ 

َینت. ثّ ًْیٍ  يلیؼمغت ؿا ثیٍ اَگيتبٌ ىغٌ كيبؿ يیؼُْؼ کّ اٍلاً ی اىیباٌ ىٕػ. ثؼْی اف يـػو ػَؼ

کًکی ًَیکُؼ ٔ ثبیؼ اف آٌ پـْیق ىٕػ.  يـگیثّ ىغٌ يَبة ثّ يبَُؼ کلو  ْبیتـتیت ثٕ کـػٌ چیق

 ثبػج رـاصتمؼی يیکُُؼ تب ثب گـكتٍ ػمت ٔ پبی ىغٌ، صـکبت ٔی ؿا يٓبؿ کُُؼ کّ يیتٕاَؼ  ْبثؼْی 

 ػؿ يـیِ ىٕػ. ثیيتـ

 

 :ثّ ىغٌ ػؿ رـیبٌ صًهّ ثـای کًک تٍٕیّ ْبی

 .مؼی َکُیؼ ىغٌ ؿا َگّ ػاؿیؼ یب رهٕ صـکبت ٔ نـفیؼٌ ٔی ؿا ثگیـیؼ 

 ثیؼاؿ کُیؼ. ا ثب كـیبػ ٔ یب تکبٌ ػاػٌمؼی َکُیؼ ىغٌ ؿ 

 اف ٍؼيّ ثـمؼ  ىغٌثّ  ،یب ّـثّ فػٌ ثّ آٌ اف اكتبػٌ ثبلای آٌ ٔ کّ يًکٍ امت ؿا ْبیچیق

 ػٔؿ کُیؼ.أ آـاف 

 ّػیگـ اَتوبل َؼْیؼ. يکبٌ ىغٌ ؿا ث 

  یآیُؼ.ػْبٌ ثّ ؿاصتی ثیـٌٔ ثاكـافات  تبثّ آْنتگی ىغٌ ؿا ثّ یک ٓـف ثچـعبَیؼ 

 .ْـگق مؼی َکیُؼ چیقی ؿا ػؿ ػْبٌ ٔی هـاؿ ػْیؼ یب ػْبٌ ٔی ؿا ثّ فٔؿ ثبف کُیؼ 

 ـاؿ ػْیؼ.یک چیق َـو يبَُؼ یک ثبنو ؿا فیـ مـ ٔی ه 

 .ثنیبؿی اف صًلات تٓؼیؼ کُُؼِ فَؼگی َینتُؼ 

 ؿا ػؿ يـیِ رنتزٕ کُیؼ.گُگنیت  اػـاُ، صًهّعتى  پل اف 

  .ثّ يـیِ اربفِ ػْیؼ کّ امتـاصت کُؼ یب اگـ يیغٕاْؼ ثغٕاثؼ 
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یب کبَٕؿژٌ ل تجؼل ثبیؼ اف اعتلا يـگیػؿ ثنیبؿی اف يٕاؿػ ثب یک تبؿیغچّ يُبمت ػىٕاؿ َینت. تيغیٌ 

 يـگیؿا ييبْؼِ کُیؼ. ٔهتی کّ تيغیٌ  رؼٔل ثغو اعتلال تجؼل لـین ىٕػ. ثـای تيغیٌ تلـیویت

تؼأی َيٕػ يیتٕاَؼ فَؼگی ىغٌ ؿا يضؼٔػ يـگی يٓى امت تؼأی ثّ فٔػی ىـٔع ىٕػ. اگـ گؾاىتّ ىؼ

 ُتـٔلکهبثم يـگی ی ّؼ ػٔاْبكیَؼ صًلات ثب  80ثنبفػ ٔ ىغٌ ثب امتیگًبی ارتًبػی ؿٔثـٔ ىٕػ. تب 

 .امت

ی ػاؿَؼ کّ ىبيم عنتگی علیق، ربَج امتلبػِ يیيٕػ ػٕاؿُ يـگیکّ ثـای تؼأی  ْبیتًبو ػٔا

ػاؿػ کّ ثبیؼ تضت َظـ ػاکتـ اػايّ پیؼا  ػؿافيؼتَیبف ثّ تؼأی  يـگیجبىؼ. يیٔفٌ فیبػ ىؼٌ ٔ مـچـعی 

 ػی ػاؿَؼ.َیبف ثّ ييبٔؿِ ؿٔاَی ارتًبآَٓب کُؼ. ثنیبؿی اف يـیْبٌ ٔ اػْبی كبيیم 

 

 هؼاّر رّاًی ارتواػی چَ کاری کزدٍ هيتْاًذ؟

 یبثی:اؿف (1

  يـگیهجم، صیٍ ٔ ثؼؼ اف صًهّ  اػـاُثـؿمی 

  اػـاُ ثـؿمی ىؼت 

 ّثـؿمی تکـؿ ٔ يؼت صًه 

  ٌؿٔاَی ارتًبػی  كيبؿْبیپیؼا کـػ 

  ثـ فَؼگی ؿٔفيـِ يـیِ اػـاُتبحیـ 

 

 يًٓتـیٍ آلاػبت ػؿ يٕؿػ:

 يیمػؿ كبٔ يـگی  اكنـػگی 

  رنًی يـیْی ْبی 

  امتلبػِ اف ػٔا 

  انکٕٓلٔ  يٕاػ َيّ آٔؿامتلبػِ اف 

  اف يـیْی ثؼؼىغَیت تـییـ ػؿ 

 عطـ عٕػکيی یب تلاه ثـای عٕػکيی 

 امتلبػِ اف تؼأی ْبی مُتی 

 

 :اؿربع کُیؼ اگـػاکتـثّ  (2

  ىَٕؼ.صًلات تکـاؿ 

  ثبىؼٕرٕػ يعطـ عٕػکيی. 

 ٕرٕػ ثبىؼ.ي اصتًبنی يتـاكن ثب آٌرنًی یْی يـ 

 َ ُؼ.ىبجػٔاْب يٕحـ 

  ثبىؼٕرٕػ ييـیْی ؿٔاَی. 
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 ٔ ييبٔؿِ ؿٔاَی ارتًبػی: آيٕفه ؿٔاَی( 3

  تـییـات ػؿ ٓی فيبٌ،  صًلات، ٔ تکـؿ ، يؼتاػـاُآيٕفه يـیِ ٔ كبيیم ٔی ػؿ يٕؿػ ٓجیؼت

ٔ  ؼأیينبیم تؼأی، تؼویت تػٕاهت،  ؿٔاَی ارتًبػی، كيبؿْبی، ثـای صًلاتعطـ  اصتًبنی ػٕايم

 ، ّـٔؿی امت.اف صًلات رؼیؼ پیيگیـی

 

 :تٍٕیّ ْبی يٓى ػجبؿتُؼ اف

 یک يـیْی ؿٔاَی َینت. يـگی 

  ِؿٔاَی ىٕػ. یيًکٍ امت يَبة ثّ يـیْ يـگیيـی 

 .ثنیبؿی اف يٕاؿػ ػؿ ٓلٕنیت ىـٔع يیيَٕؼ 

  يیکُُؼ. کُتـٔلػٔاْب صًلات ؿا 

  تؼؼاػ صًلات ؿا کبْو يیؼْؼ. امتـكمبفگبؿی ثب 

 ؿا کبْو يیؼْؼ ٔ اف صًلات رهٕگیـی يیکُؼ. اكنـػگیاّطـاة ٔ ؿٔاَی ِ ييبٔؿ 

 صًلات ػؿ ْـ فيبَی اتلبم يی اكتُؼ صتی ػؿ فيبٌ عٕاة. 

 ِثّ ػؿرۀ ثبلا ٔرٕػ ػاؿػ امتیگًب ٔ تجؼی. 

 .يؼت تؼأی صؼٔػ مّ مبل امت 

 

 تؼویت تؼأی( 4

 ٔييبٔؿِ ثبْى. تؼأی ػٔایی ْٔب، ؿِ یب اؿفیبثی ثٓجٕػی، ػٕاؿُ ػٔاثـای ييب 

 

III. رظویهثِن  ػکایات (USC): 

نیک ثـای ثیبٌ کـػٌ ييکلات ؿٔاَی ارتًبػی یب ٕرنًی يًکٍ امت یک ؿٔه مًجيجٓى ىکبیبت 

ػؿ ثیبٌ  كـػ ؿاػؿيبَؼگی ایٍ يّٕٕع  ًْچُیٍ ،َبآگبِ ثٕػٌ كـػ امت ًَبیبَگـ ىغَی ثبىؼ. ایٍ صبنت

 .َيبٌ يیؼْؼ يّٕٕػبت ػىٕاؿ یب ٍضجت کـػٌ ػؿ يٕؿػ ينبیم تبثٕ

َؼاؿػ. اگـ ييکلات رنًی ىغٌ یک رنًی ػاؿػ اعتلال ييغٌ يجٓى ىغَی کّ ىکبیبت رنًی 

ات ػؿ تـییـ َنجت ثّ بنت يقيٍ ىٕػ. ایٍ اكـاػ يؼًٕلاً تبؿیغچّ ٕٓلاَی ػاؿػ يًکٍ امت تجؼیم ثّ یک ص

ضی ُْٕف ثّ ، صنبك تـ اف ػیگـاٌ ْنتُؼ. ایٍ یک ييکم ىبیغ امت ٔنی کبؿکُبٌ ٍػًهکـػ ثؼَيبٌ

ثبػج ثٕرٕػ  ٔ کهیُیکی ْنتُؼچبنو ٕٓؿ کبيم َتٕاَنتّ اَؼ آٌ ؿا ػؿک کُُؼ. ایٍ يـیْبٌ ثـای ػاکتـاٌ 

ٔ ؿاثطّ ثیٍ رنى ٔ ؿٔاٌ يیيَٕؼ. ایٍ ييکم ثیيتـ ػؿ  اػـاُآيؼٌ مٕالات امبمی ػؿ يٕؿػ ٓجیؼت 

. ثنیبؿی اف ف اػـاُ ثبىُؼاػْبی كبيیم يًکٍ امت مـيين ٔ ًََّٕ ثـای ثـٔثیٍ فَبٌ ػیؼِ يیيٕػ. 

 .يیکُُؼ اؿایّ ىکبیبت رنًیایٍ اعتلالات ؿا تٕمٔ ٔ اّطـاة ػاؿَؼ  اكنـػگیيـیْبَی کّ اعتلال 

 

 :ؽیلا" ػیؼِ يیيَٕؼ يجٓى كقیکیييکلات 

 مـػؿػی 

 کًـ ػؿػ 
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 ػؿػ ػمتٓب، پبْب ٔ يلبٍم 

  امتلـاؽػنجؼی ٔ 

 َػْلات ؿايی ػؿآَب ٔ یؼؿػرب 

 ييکم ػؿ ثهغ 

 ُّػؿػ می 

 ؿاؿ کـػٌ يکـؿاػ 

  ثطُی ػؿػ 

 مـچـعی 

  صًلات ّؼق 

  ههتپـه 

  َّػؿػَبکػبػت يبْب 

  فیبػ ُْگبو ػبػت يبْبَّعَٕـیقی 

 َّؿیـيُظى ػبػت يبْب 

 

 USCٔرٕػ ػاؿػ. اىغبٍی کّ  ٔؿیـِ اكنـػگیييکلات عٕاة، اّطـاة،  USCثب يـیْبٌ َقػ 

 ی ؿٔاَيُبعتی ٔ ييکلات ثیٍ كـػیَبؿاصتی ْب ،تبؿیغچّ ٓجی يـهن ٔ ٕٓلاَیيؼًٕلا" ػاؿای ػاؿَؼ 

 .يیجبىُؼ

يـارؼّ کـػِ اَؼ،  يتؼؼػیثّ ػاکتـاٌ آَٓب امت. يُظى َبٔ يتُبهٌ  ،ىيجٓ، هیبمی ب"تبؿیغچّ ٓجی اؿهج

لاثـاتٕاؿی يغتهلی اَزبو ػاػِ اَؼ، تيغیٌ ْبی يغتهلی ػاؿَؼ، ػٔاْبی فیبػی گـكتّ اَؼ ٔنی  يؼبیُبت

ی رؼی ٔرٕػ َؼاؿػ ایُکّ ْیچگَّٕ ىٕاْؼ ٓجی يجُی ثـ ػاىتٍ يـیْ ػٔرٕ ْـگق ثٓجٕػی َیبكتّ اَؼ. ثب

 پیو ػاکتـ يیـَٔؼ. ٔنی يکـؿا"

 

 USC. ػنیم ثـٔف ًَیکُؼ ٔاهؼی ْنتُؼ ٔ ثّ ٕٓؿ اؿاػی USC كقیکی اػـاُکّ ثنیبؿ يٓى امت ثؼاَیى 

 .يیگـػَؼیب ثؼتـيیيَٕؼ ىـٔع  امتـكثب  اػـاُييغٌ َینت ٔنی 

 

 .يؼیٕة يًکٍ امت ثٕرٕػ آیؼ ممیکػؿ ٓی يـیْی یک 

 ؿا ثؼتـ کُؼ. آَٓبؿا ایزبػ کُؼ یب رنًی اػـاُ يیتٕاَؼ ْیزبَی  امتـك 

 ُثیيتـی ىَٕؼ. امتـكيًکٍ امت يُزـ ثّ رنًی  اػـا 

 ثؼتـ ىَٕؼ.رنًی  اػـاُکٍ امت ثبػج ىَٕؼ کّ ػبٓلی يً امتـك 

 "يتلبٔت ثبىُؼ. اػـاُ يًکٍ امت َظـ ثّ كـُْگ ْبی يغتهق کبيلا 

  فيبٌ تـییـ کُُؼ.ثب گؾىت ثبىُؼ ٔ يًکٍ امت اَلـاػی ٔ یب يتؼؼػ ىکبیبت يًکٍ امت 

 

تؼأی ٓجی ٔ ؿٔاَی ػاؿَؼ. ْؼف تؼأی ثٓجٕػ يٓبؿتٓبی مبفگبؿی ٔ  َٕع،َیبف ثّ ْـ ػٔ USCاىغبً ثب 

ثّ  ىبيم آًیُبٌ ػْی يٕحـػًٕيی . ارقای يٓى تؼأی اػـاُثٓجٕػ ػًهکـػ امت َّ اف ثیٍ ثـػٌ کبيم 
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يًکٍ امت  اكنـػگیيبَُؼ ّؼ  ْبیيخجت ٔ تٍٕیّ ْبی ػًهی يیجبىُؼ. گبْی ػٔا تّٕیضبت اؿایّيـیِ، 

یبثؼ. ثؼْی يـیْبٌ يًکٍ امت ػؿ  ؿْبییٔ اّطـاة  اكنـػگی اػـاُثّ يـیِ کًک کُُؼ تب اف 

ْی ػؿ يٕؿػ ػاىتٍ یک يـیثبىُؼ. ػیگـاٌ يًکٍ امت رنًی اػـاُ یبكتٍ اف  ؿْبییاثتؼا َگـاٌ 

 ٔرٕػ َؼاؿػ.رنًی ٔ ثبٔؿ َکُُؼ کّ ْیچ ييکم  ييٕه ثبىُؼرنًی 

 

 هؼاّر رّاًی ارتواػی چَ کاری کزدٍ هيتْاًذ؟

 یبثی:اؿف (1

  ی رنًيجٓى ىکبیت  اػـاُثـؿمی 

  اػـاُ ثـؿمی ىؼت 

  ٌؿٔاَی ارتًبػی  كيبؿْبیپیؼا کـػ 

  ثـ فَؼگی ؿٔفيـِ يـیِ اػـاُتبحیـ 

  ّٔظیلٕی  اػـاُيـٔؿ تبؿیغچ 

 

 يًٓتـیٍ آلاػبت ػؿ يٕؿػ:

  رنًی ػؿ كبيیميجٓى ىکبیت 

 .َگـاَی ْب ٔ ػوبیؼ يـیِ ؿا ييغٌ کُیؼ 

 اكکبؿ ٔ تلاه ثـای عٕػکيی 

  یب ينکٍ ْبی َبؿکٕتیک انکٕٓلیب  يٕاػ َيّ آٔؿامتلبػِ اف 

 تـییـ ػؿ ىغَیت كـػ ثؼؼ اف يـیْی 

 تـییـات فَؼگی ىغٌ هجم اف يـیْی كؼهی 

  ثب آٌمبفه كؼهی ٔ ىیِٕ ييکلات ؿٔاَی ارتًبػی 

  رنًی يجٓى َگـه اػْبی كبيیم ػؿ يٕؿػ ىکبیت 

 امتلبػِ اف تؼأی ْبی مُتی 

  پـمبٌ کُیؼ. اػـاُػؿ يٕؿػ ػکل انؼًم ْب ٔ مبفگبؿی يـیِ ثب 

 يَبصجّ ثب اهبؿة ؿا يؼ َظـ ػاىتّ ثبىیؼ. 

 

 :ػاکتـاؿربع ثّ  (2

 تيغیٌ ٔهتی USC يـیْبٌایٍ ََبٌ عٕػػاؿی کُیؼ. غغ کـػٌ يـیِ ثّ يتگؾاىتّ ىؼ اف ؿار 

يـیْبٌ ثب اؿربع ایٍ ػؿ کهیُیک ْبی يـاهجت ْبی أنیّ ثٓتـ تؼأی يیيَٕؼ. ثّ عبٓـ ػاىتّ ثبىیؼ 

 اؽیت يیيَٕؼ. فیبػتـ ،تزٕ ثـای ييبٔؿِ ٓجی ػؿ ربی ػیگـکـػٌ ثّ یک ؿٔاَپقىک ٔ رن

 

 آيٕفه ؿٔاَی:( 3

  ؿٔاَی ارتًبػی،  كيبؿْبی، عطـػٕايم  ،اػـاُآيٕفه يـیِ ٔ كبيیم ٔی ػؿ يٕؿػ ٓجیؼت

 .اؿتجبٓ ثیٍ رنى ٔ ؿٔاٌ، تؼویت تؼأی ٔ َوو اػْبی كبيیم ػؿ پیيگیـیػٕاهت، 



51 
 

 :تٍٕیّ يٓى ػجبؿتُؼ افچُؼ 

  ثّ ربی تؼأی کـػٌ افUSC  کُیؼيٕاظجت. 

  ًَیتٕاَیؼ. ، فیـاؿا ثّ ٕٓؿ کبيم اف ثیٍ ثجـیؼ اػـاُمؼی َکُیؼ 

  آَٓب.َّ ثـ یبكتٍ ػهم  یؼکُتًـکق  اػـاُ کُتـٔلثـ 

 USC .يقيٍ عطـَبک َینت صتی اگـ َبؿاصتی ىؼیؼی ؿا ثٕرٕػ آٔؿَؼ 

 ُػؿ فَؼگی ثٕرٕػ يیآٔؿَؼ. ؿأاهؼی ْنتُؼ ٔ ييکلات ٔاهؼی  اػـا 

  ثٓجٕػ يیبثُؼ. اػـاُ ،عٕػ کًک ػؿیبكت کُُؼْیزبَی ٔهتی ایٍ اىغبً ثـای ػؿػْبی 

 تًـکق ثـ مبفگبؿی ٔ ػًهکـػ. 

  رنًی ييبثٓی ػاؿَؼ. اػـأُ اّطـاة  ـػگیاكناعتلال 

  يیيَٕؼ. مٕيَـفٔ يُزـثّ  ًَیکُُؼتؼأی ييکم ؿا ػٔاْبی َبؿکٕتیک 

 :"َيبٌ ػُْؼِ مـٓبٌ َینتُؼ. ثطُی ػؿػْبی آًیُبٌ ػاػٌ ثّ ىیِٕ يُبمت يخلا 

  غٌ اصنبك عیهی ثٓتـی ػاىتّ ثبىؼ.يُظى ثبػج يیيٕػ کّ ىٔؿفه 

 

  ييبٔؿِ ؿٔاَی ارتًبػی:( 4

  ؿٔاَی ارتًبػی ؿا ثب ػهت يٕؿػ ثـؿمی هـاؿ ػْیؼ. ػًهکـػ  كيبؿْبیٔ اػـاُ اؿتجبٓ اٍهی

ؿا ثـای يـیِ يٕؿػ ثـؿمی هـاؿ ػْیؼ. هؼو ْبی ييبٔؿِ ؿا آَطٕؿ کّ ػؿ ثغو يـثّٕٓ  اػـاُ

 آيؼِ امت، تؼویت کُیؼ.

 

 :( تؼویت تؼأی5

  ،ىؼٌ كبيیم ػؿ تؼأی ٔ تـییـ ػؿ  بيمى، اؿفیبثی اكکبؿ عٕػکيیثـای ييبٔؿِ یب اؿفیبثی ثٓجٕػی

 .كيبؿْبمبفگبؿی ثب 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 در هْرد رّاًؼٌاطیهمذهاتی داًغ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ؿیبمت ٍضت ؿٔاَی ٔفاؿت ٍضت ػبيّ اكـبَنتبٌ

 2008 -گـِٔ کبثم 

ٍضت ؿٔاَی ػیپبؿتًُت ثـای  کًینیٌٕ اؿٔپببل، ييبٔؿتغُیکی ُٓگّ يینًیاينٕٔل ایٍ يزًٕػّ: 

 ٔفاؿت ٍضت ػبيّ 

 

 



 

 



 

 همذهَ
 

ػؿک تب کُؼ ٔ يلیؼ ثبىؼ ٔ ػؿ ػیٍ صبل کًک  یٍ ػاَيی ثٕػ کّ ّـٔؿییتؼ وبثم ثٕػیىکّ ثب آٌ ي چبنيی

ثّ ييبٔؿ کًک کّ  ؿا ایٍ ػاَؤيؼؿى ًَٕػٌ  تٓیّٔی ػاىتّ ثبىیى. مپل  صبنت ٔ يـارؼّ کُُؼِاف ينتویى 

  ّـٔؿت ػاىتیى. کُؼ، تؼییٍ هؼايبت ػؿمتؿا ثـای ا يیکُؼ تب ىبعٌ ْبی لافو

ٔ ػوبیؼ مُتی يـتجٔ امت، ثّ َظـ عـاكی ثب ػؿَظـػاىت ّٔؼیت كؼهی اكـبَنتبٌ کّ مُت ْب ثب اكکبؿ 

يُبمت ٔ يٓى  ؿٔاَيُبمیٔ َبعٕػآگبِ اف ػًن  عٕػآگبِيٕؿػ  يیـمؼ اَتغبة ثؼْی اف يلبْیى أنیّ ػؿ

يـارؼّ تب ػؿک ثٓتـی اف  ييبٔؿاٌ اكـبٌ کًک عٕاْؼ کـػیى ثّ ثبىؼ ٔ حبثت ىؼِ امت کّ ایٍ يلبْ

يقاد ُی، تـییـات يبَُؼ ثـَٔلگ ْبییکُؼ تب پؼیؼِ بٌ ًْٔچُیٍ اف عٕػ ػاىتّ ثبىُؼ. ایٍ يلبْیى کًک يگکُُؼ

 ػؿک کُیى .،اف ٓـین يلٕٓو "پـمَٕب"ييکلاتی ػؿ ػقت َلل ؿا  ،ٔاکُو ػوؼِ ْبثّ ػُٕاٌ 

ٔ ػؿاف يؼت رنًی کٕتبِ ٔ پیبيؼ  ًْچُبٌػؿ رنى ٔ ؿٔاٌ چّ يیگؾؿػ ٔػاَنتٍ ٔ ػؿک ایٍ يّٕٕع کّ 

ثـای کبؿکُبٌ ٍضی ػؿ کيٕؿی کّ  ،تـٔيبتیک ؿا تزـثّ کـػِ اَؼ ؿٔاَی آٌ ثـای اىغبٍی کّ صٕاػث

 مبل ثب رُگ ٔ تزبٔف ٔ َبايُی ؿٔثـٔ ثٕػِ لافو ٔ ّـٔؿی امت. 30ػؿ ٓی 

یک ٓلم کًک يیکُؼ ٔ َیبفْبی ّـٔؿی ٔی  َٕؿيبلؿیـؿٔاَيُبمی اَکيبكی ثّ ػؿک ؿىؼ َٕؿيبل ٔ 

 ؿا تيـیش يیکُؼ.

كبيیهی ػاؿَؼ. آىُبیی ثب يُبفػبت ػؿ  فای ؿٔاَی ارتًبػی ؿیيّ امتـك ثقؿگتـیٍ ٔ ىبیؼتـیٍ ػٕايم

کًک يیکُؼ تب آَٓب ثّ هجم اف ٔهت ثبفػاىتّ كبيیهی ييبٔؿاٌ ؿا اف هْبٔت يُبفػبت ٓجیؼت ٔ رـیبَبت 

 ؿا پیو عٕػ تيـیش کُُؼ.لات صبپیچیؼگی چُیٍ 

ؿا تيٕین يیکُؼ تب ػاَو  ایٍ تًـیُٓب عٕاَُؼِؿَگ فؿػ ييبْؼِ يیًُبیؼ. ػؿ چٕکبت ؿا  ْبیتًـیٍ  عٕاَُؼِ

کّ ایٍ يلبْیى ػؿ فَؼگی ٔاهؼی ایُػؿک ػؿ ٍٕؿت ثؼمت آٔؿػِ ؿا ػؿ فَؼگی ىغَی تطجین کُؼ. تُٓب 

کّ ایٍ ثـای ييبٔؿ ؿٔاَی ارتًبػی ػاَنتٍ ایُثٕػ.  اؿفىًُؼ عٕاْؼ عیهیایٍ ػاَو  ،ی ػاؿَؼیچّ يؼُب

تُٓب ػؿ ایٍ ٍٕؿت  يٓى امت ٔ ىغَی أ اؿتجبٓ يیگیـَؼ كٕم انؼبػِفَؼگی  ثب تزـثیبتيلبْیى چگَّٕ 

 امتلبػِ کُؼ.ایٍ ػاَو ػؿ رـیبٌ ييبٔؿِ يیتٕاَیؼ اف أ امت کّ 
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 خْدآگاٍّ ًا خْدآگاٍ
 

 :عٕػآگبِؿٔاٌ  .1

 

 

 

 

 :(EGOایگْ )

 ی کّ يب ایٍ ػَیب ػؿ ٔ ػؿ آـاف يب چی يیگؾؿػ ،آگبِ يیيٕیى کّ يب کی امتیىؼّ يٍ یب ایگٕ يب ؽؿی

 ى، كکـاصنبك يیکُیيـتجٔ امت ثّ چیقی کّ . ایگٕ ؿا اعتیبؿ کُیى کؼاو ينیـػؿ آٌ ک يیکُیى ػؿ

تهق ثؼمت ثّ عٕػ َنجت يیؼْیى. ایٍ يؼهٕيبت ؿا اف مّ ٓـین يغ ٔيیکُیى، يیؼاَیى ٔ تزـثّ يیکُیى 

 يیآٔؿیى.

  ـك( یب نؾت ثغو تثبىُؼ )ػؿػَبک ؿا تزـثّ يیکُیى کّ يیتٕاَُؼ  یاصنبمبت ؛عٕػ رظناف ٓـین

ایُکّ ؿاصت  ٕاَیى صـکت کُیى یبىٕیى ٔ َتيُزًؼ يًکٍ امت اف تـك  "لايخ )آؿايو(. ثبىُؼ

  (تنـ)يػؿ آـاف يب ًّْ ًٍیًی ْنتُؼ. اصنبك کُیى کّ نجغُؼ ثقَیى ٔ ایُطٕؿ ،ثبىیى

  َظـیبتتغیم، ) عٕػيبٌ ؿا ثّ ٓـم يغتهق تزـثّ يیکُیى ،ت ّ داًظتيااصظاطاف ٓـین ،

 ْب، تَبٔیـ ػؿَٔی، صوبین(.ٔآؿف

 ؼهٕيبت ؿا اف اف ٓـف ػیگـ ثؼْی ي. تٕمٔ صٕاك ٔ ػاَو عٕػ ػَیبی ثیـٌٔ ؿا ػؿک يیکُیى

ٔ اف ٓـف ػیگـ  ؿیىػؿ يٕؿػ عٕػ كیؼثک ثؼمت يیآٔ یب ػیگـاٌ ثؼمت يیآٔؿیى ٔ ٓـین ييبْؼۀ

 عٕػ تبحیـ ثگؾاؿیى.ػًهکـػ يیتٕاَیى ثـ يضیٔ آـاف عٕػ اف ٓـین 

  اصنبك ػاؿیى َظـ ثّ ایُکّ يب ػؿ يٕؿػ عٕػ چی  کّ ایگٕی يب حبثت َینت.ًّْ ایٍ ؿا اصنبك يیکُیى

 يیکُؼ. تـییـمـیؼب"  ىـایٔ ثیـَٔی

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 :)هي( ایگْ صالات

  ّاصنبمبت ٔ تلکـات يب يیتٕاَؼ صبنت ْبی يغتهلی ، اػؿاکبت ػؿَٔییٔيضت صبلاایگٕی يب َظـ ث ،

 ػاىتّ ثبىؼ. 

، میتوانیم از اعمال، افکار، احساسات آن آگاهی داریم. ازکه ما  ما بوده روانخودآگاه بخشی از  روان

گاه بودن یعنی با خبر آآنها آگاه باشیم.  مزاجمقاصد، از محیط خود و در مورد مردم دیگر و احساسات و 

 خود آگاه ما من یا ایگو قرار دارد. رواندر مرکز  بودن در مورد دنیای اطراؾ ما و در مورد خود ما.

بررسی کنید  که در آن احساسات شما ناگهان تؽییر کرده است، در طی روزهای گذشته حالتی را تمرین:

 و آنرا بنویسید.

 ا چنین اتفاقی افتاد؟بررسی کنید که چر

 در محیط شما چه اتفاقی افتاد؟

 شما آمد و انتظار آن را نداشتید؟ ذهنچه چیزی خود به خود به 

 در یک گروپ کوچک با هم شریک سازید. لطفاً چیزهای را که پیدا کردید

ا ثابت همانگونه که دیدیم احساساتی که تجربه میکنیم بستگی به محرکات درونی و بیرونی دارد. آنه

 که ما حالات مختلؾ ایگو را تجربه میکنیم. گفتنیستند. میتوان 
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 ّيٍ یب ایگٕ َٕع عبٍی اف اصنبمبت ؿا ػؿ يب ایزبػ کُؼ  ؼيیتٕاَ ػؿ عبَّ  ًْـاِ كبيیم ثٕػٌ ث ٔ

 ْٕیت يیؼْیى.عٕػ ؿا ثب ایٍ صبنت 

  ٌتَبٔیـَظـیبتکُؼ. يب  يتلبٔت ػؿ يب ایزبػ یک اصنبك کبيلا"ػؿ يضم کبؿ يًکٍ امت ثٕػ ،  ٔ

 ؿا يُؼکل يینبفػ. يتلبٔتی عٕاْیى ػاىت کّ صبنت ػیگـی اف ایگٕی يب َیبفْبی

ثُبثـایٍ  ،ٔ يبػؿ ٔ پؼؿ پیـه ػاؿػ کٕچکتـعٕاْـ  ثـاثـْبی فیبػی ػؿ ينٕٔنیتیک فٌ رٕاٌ  

ٔ  صؼ امت فٔظبیلو ثیو ا کّ ؿكتبؿ يیکُؼ ٔ ثّ ْیچ ػُٕاٌ اصنبك ًَیکُؼىکم ىبینتّ ٔ لاین ثّ 

عبَى رٕاٌ ؿا کًک يیکُؼ  اف ایگٕ یصبنت عبٍ ػؿ ایٍ هْیّ عٕػ ؿا تٕاَب ٔ ينتؼؼ اصنبك يیکُؼ.

اصنبمبت ٔ كبيیم عنـاَو يیجبىؼ  فيبَی کّ ثب. ٔنی کُؼ يوبثهّثّ ٓـین يُبمت آٌ ىـایٔ تب ثب 

يیکُؼ  اصنبك ٔ ّـٔؿت ایُـا اصنبك ّؼق يیکُؼ ػكؼتب" ایزبػ يیيٕػيتلبٔتی  َیبفْبی کبيلا"

 يٕرٕػ امت. ػؿ ایٍ ٔهت صبنت ػیگـی اف ایگٕ ،کّ ثبیؼ اف أ يـاهجت ىٕػ

 

 .ػؿ تًبك امت رنى ثب صبكظّ أتٕثیٕگـاكیک ىکم گـكتّ امت ٔ ْٕیت ایگٕ تٕمٔ

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 (:persona)ًماب 

  ًّػؿ اٍم کهpersona ثبفی يی ؿا کّ َو امت کّ ثبفیگـاٌ تیبتـ يیپٕىیؼَؼ تب ثّ يؼُبی َوبة

ػاىت ایٍ يّٕٕع پـمَٕب يُؼکل کُُؼِ یک ْٕیت ارتًبػی اف یک  . ثب ػؿَظـيیکـػَؼ ًَبیبٌ کُؼ

مٕ ٔ اف مٕی ػیگـ َيبٌ ػُْؼِ یک تَٕیـ ایؼِ آل اف ْـ ىغٌ يیجبىؼ. پـمَٕب اؿهت ثب يٕهؼیت یب 

 ّٔؼیتی کّ ىغٌ ػؿ ربيؼّ ػاؿػ ييغٌ يیيٕػ.

  یک  ػؿ ،ایؼِ آل يینبفَؼ کّ ثیبَگـ يب ثـای ػَیبی ثیـَٔی يیجبىؼ اؿ ْبیرُجّ  " آٌيؼًٕلايـػو

 ربيؼّ يـػو ثب ایٍ يبمک یب پـمَٕب ثب ْى ثـعٕؿػ يیکُُؼ.

 لات زنده گی تان ارتباط دهید.و آنرا با حا حد اقل در مورد سه حالت ایگو در خودتان فکر کنید تمرین:

آیا میتوانید به حالت های ایگوی خاصی در یکی از اعضای فامیل خود که در ارتباط با موقعیت خاصی 

ندگی میباشد اشاره کنید؟ سپس آن حالت ایگو را که به ایگوی خود نسبت میدهید، تشریح کنید. سعی از ز

 .کنید احساسات خود را تشریح کنید و جای آن را نیز در جسم خود مشخص کنید

 ار مفید است. زیرا این ایده این ایده داشتن حالتهای مختلؾ ایگو برای مشاوره روانی اجتماعی بسی

ها میتواند سالم باشد بخش این  ،بخش های مختلؾ شخص را شناسائی کنیما مساعد میسازد تا امکان ر

 از تمام شخص حساب کنیم. یرا جز باشد که مشکل دارد، به جای اینکه این بخش هابخشی و یا 

  وی  )نقش( خود را بسیار دوست دارد. یا آن قسمت که میداند چه چیزی برایبخش هر شخص یک

اینکه میتوانیم روی در مشوره دهی بسیار مفید واقع میشود به خاطر شناخت این قسمت هابهتر است، 

 به این ترتیب اعتماد به نفس شخص حفظ خواهد شد. ،تمرکز کنیم این بخش ها

  یک روش موثر دیگر میتواند این باشد که از مریض بخواهیم تا یک مکالمه درونی را بین حالت

مثلا"یک مکالمه داخلی بین قسمت سالم و قسمت آسیب دیده. یا بین  کندهای مختلؾ ایگوی خود آؼاز 

 کودک صدمه دیده و آسیب پذیر درون و شخص بزرگسال امروز.
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 یب ؿٔىی  ُؼ ٔاف عٕػ ثّ ػیگـاٌ َيبٌ ػْ ت کّ يـػو يیغٕاُْؼ ػؿ ىـایٔ عبًپـمَٕب چیقی ام

 تبؿ َيبَؼُْؼِ پـمَٕب َینت ثهکّ ظبْـ يبؿكتبؿ يیکُُؼ. تُٓب ؿكثّ امبك ایٍ َظـیّ  امت کّ ثب ػیگـاٌ

 )نجبك، يؼل يٕ، آؿایو کـػٌ يب( َیق ًَبیُؼِ پـمَٕبی يب امت.

ػؿ اكـبَنتبٌ ثیيتـ يـػو يیغٕاُْؼ هٕی ٔ ىزبع ثّ َظـ آیُؼ. ثـای ؿمیؼٌ ثّ ایٍ ْؼف  :ثـای يخبل 

ً يیپٕىُؼ ٔ امهضّ صًم َگّ يیؼاؿَؼ، نجبك ْبی عب ػؿ هـیّ ْب ُْگبو هؼو فػٌ مـ عٕػ ؿا ثبلاآَٓب 

يیکُُؼ. ػؿ ىٓـْب يـػاٌ رٕاٌ يؼل يٕی ٔ ٓـف نجبك پٕىیؼٌ ثبفیگـاٌ یب ٔؿفىکبؿاٌ يؼـٔف 

اف اػتجبؿ ارتًبػی  ؿا کبپی يیکُُؼ. ثّ ًْیٍ تـتیت فَبٌ يیغٕاُْؼ کّ ثنیبؿ ثبٔهبؿ ثّ َظـ ثـمُؼ تب

ىُؼ، مـ عٕػ ؿا يیپٕىبَُؼ ٔ ثب ثـامبك هٕاَیٍ ٔ كـُْگ املايی نجبك يیپٕآَٓب . ثـعٕؿػاؿ ىَٕؼ

 ٍؼای آْنتّ گپ يیقَُؼ.

 

 ثبىؼ. ػیُیصیب، عُؼاٌ ٔ ، ىزبع، عٕه اعلام، ثبتـكاكـبٌ عٕة ثبیؼ ثی  ،اكـبَیيؼّ ػؿ رب

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 :َبعٕػآگبِ ؿٔاٌ .2

یٍ اػًبل ا اف ثؼؼا"کّ ؿا يیگٕییى ٔ یب اَزبو يیؼْیى  ْبیثؼْی أهبت چیق ،ًّْ يب يیؼاَیى ًْبَگَّٕ کّ

اتلبم يیبكتؼ کّ يب  ٔهتی اؿهجب" ایٍ .یىَینتآگبِ اَگیقِ ایٍ اػًبل  نی ػؿ يٕؿػٔعٕػ يتؼزت يیيٕیى 

يًکُّ ؿكتبؿ عٕػ، ػًم  ػٕاهتػؿَظـػاىت ثؼٌٔ یک ػبٓلّ پل يب تضت تبحیـ  ،ثـاَگیغتّ يیيٕیى

  يیکُیى.

 

 

آگبِ ْنتیى. ايب یک ثغو ٔمیؼی اف ؿٔاٌ  ؿٔاٌ عٕػ کّ ثب ایگٕ اؿتجبٓ ػاؿػآٌ يضتٕیبت ػؿ کم ػؿ يٕؿػ 

 .آگبِ امتیىآٌ َب يب ْنت کّ ػؿ يٕؿػ

 ثب تَٕؿات ٔ عیبل پـػافی ثّ یک ثغو اف ػؿ ؿٔفیب  ٔفيبَی کّ عٕاة يیجیُیى )ؿٔیب( اصتًبلا" ػؿ ىت 

  پیؼا يیکُیى. ػمتـمیؿٔاٌ عٕػ يضتٕیبت ایٍ 

  پرسونا باید به عنوان بخشی از هویت ما محسوب شود که سعی دارد توازن بین دنیای درون و

 برقرار کند.را بیرون ما 

  تعامل خلاق با دیگران و عملکرد در جامعه داشته باشد. پرسونا شخص را قادر میسازد تا یک 

  بسیار مهم است که به این ماسک ها و عملکرد آنها در شخص توجه کنیم زیرا پرسونا نه تنها بخش

 های ناپسند ایگو را میپوشاند بلکه به عنوان یک پوشش حمایتی نیز عمل میکند.

  تمرین:

 .ناسید، تشریح کنیدا پرسونای اشخاصی ر اکه میشسعی کنید ت

 نیز تشریح کنید. سعی کنید که جنبه های مختلؾ پرسونای خود را

پرسونای که هیچگونه انعطاؾ پذیری ندارد چه مشکلاتی را ممکن است بوجود آورد؟ آیا میتوانید مثال 

 های را از افرادی که میشناسید بدهید.

 پیش شده باشد. برای شما اواخردهید که چنین اتفاق در این  : لطفاً حالت را شرحتمرین
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 :م يیيَٕؼكـم هبی )ًْگبَی(بػی ىغَی ٔ ارتً عٕػآگبِػؿ تیٕؿی ْبی ؿٔاَيُبمی ثیٍ َب

 :َبعٕػآگبِ ىغَی .1

 ِایٍ يًکٍ امت ػوبیؼ فَؼگی يب يیيٕػ.مـکٕة ىؼِ ٔ ٔاپل فػِ  ،کّ ىبيم اتلبهبت كـايٕه ىؼ، 

ینت. ایُٓب يًکٍ امت تزـثیبت ٔ ربيؼّ هبثم پؾیـه َ ّ ثـای عبَٕاػِاصنبمبت یب اتلبهبتی ثبىؼ ک

 ىغَی عٕػآگبَِبثؼیٍ يؼُی امت کّ ایٍ  ىبيم يیيَٕؼ. آٔؿی ثبىؼ کّ اصنبمبت گُبِ ؿا َیقىـو 

 هـاؿ ػاؿػ.ی يب يب تضت تبحیـ كـُْگ، ربيؼّ، يضیٔ كـػی، اؿفه ْب ٔ َگـىٓب

 :(ًْگبَیارتًبػی )َبعٕػآگبِ  .2

 ثيـ یقی بت ؿكتبؿْب ٔ ػکل انؼًم ْبی ؿـيکبَٕػآگبِ ًْگبَی عٍَٕیبت ٔ ايضتٕای َبع

 اَنبَٓب. ثـای يخبل تًبو اف آٌ ثـعٕؿػاؿ اَؼ اَنبَٓبکّ تًبو  متُؼؿٔاَی ا ؿْبیایُٓب مبعتب يیجبىُؼ.

ا ؿٔ ّـٔؿت ایُـا کّ ثبیؼ أ ػاىتّ يضجت  اصنبك ػؿيبَؼِٓلم عٕؿػ یب یک ٓلم ػؿ ثـاثـ یک 

 .يیکُُؼ اصنبك صلبظت کُُؼ

 يضتٕیبت َبعٕػآگبِ ىغَی )مبیّ(: .3

 

 

 گـاٌ ػیؼِ تٕمٔ ػی ُؼ کّ َجبیؼت ٍضجت يیکُاف ىغَی ْبیرُجّ  آٌ يٕؿػ يلٕٓو ؿٔاَيُبعتی مبیّ ػؿ

اگـ تٕمٔ يب پؾیـكتّ هـاؿ ػاؿَؼ. ایٍ ثغو ْب پؾیـكتّ ىؼِ َینتُؼ ٔ  ػؿ هنًت تبؿیک ایُٓب ىَٕؼ ٔ

 تـك ٔ ىـو يیيَٕؼ.  ىَٕؼ ٔ یب ػیگـاٌ ػؿ يٕؿػ آٌ آگبْی صبٍم کُُؼ ثبػج ثـٔف

  آگبِ يب هـاؿ َؼاؿَؼعٕػتضت تنهٔ ػؿ نضظّ کَُٕی  ْنتُؼ کّؿٔاٌ  اف ْبیایٍ ثغو.  

 اَکيبف ، ػنغٕاِ ثغو مبیّ یک اَنبٌ ًْقيبٌ ثب مبیـ ثغو ْبی ىغَیت ٔی يبَُؼ ایگٕ ٔ پـمَٕبی

پؾیـه ػؿ ثغو مبیّ ربی  ؿیـهبثم ؿكتبؿْبیتًبو َگـه ْب ٔ ػوبیؼ ٔ يیتٕاَیى ثگٕییى . يیکُؼ

 يیگیـَؼ.

 ُػؿ َبعٕػآگبِ كـػی أ تیهّ ىؼِ  ،ىغٌهجٕل ٔ َبعٕه آیُؼ ٔ مـکٕة ىؼِ  ؿیـهبثمجّ ْبی ایٍ ر

 عٕػ ؿا ىـٔع يیکُُؼ. ؼ ٔ اف ًْبَزب احـات اؿهت تغـیجیٔ َگٓؼاؿی يیيَٕ

 

 

 

 

 

 

 

 ًْچُیٍ رُجّ ْبی يخجتی َیق ػاؿػ کّ تٕمٔ عٕػ كـػ ػیؼِ َيؼِ امت ٔ يیتٕاَؼ اَکيبف  مبیّ ىغَی

 یتٕاَؼ یک يُجغ کيق َيؼِ ثبىؼ.کُؼ. ایٍ ي

 ْلبم يیبكتؼ کّ ػقت َلل ىغٌ يیيٕػ. ایٍ ثیيتـ ٔهتی ات كـاكگُیبی يخجت كـػ ی أهبت رُجّ ْگب

 پبییٍ امت. َنجتب"

کّ ػؿ  یبتيکبَا ْٕه أ تضنیٍ يیکُؼ اصتًبلا" اف َو ٔکّ ًَُْلی عٕػ ؿا ثّ عبٓـ ػا یىبگـػ 

  .امت، ثی عجـ ٔرٕػ عٕػ ػاؿػ

  مردم از این جنبه های سایه خود احساس شرم دارند زیرا این بخش را در تضاد با تصویر دلخواه

به خود نمیبینند. چیزی که اتفاق میافتد  خود میبینند و از سبب عزت نفس پائین این جنبه ها را متعلق

 نی میشوند.از این جنبه های رد شده بالای دیگران فرافگاین است که بعضی 

  میتوانیم بگوییم رفتار ناپسندیده که در دیگران شناسایی میشود ممکن است بخش پذیرفته نشده فرد

 نظارت کننده  باشد.

 به یکدیگر تعلق دارند.بوده و  دهنده ناخودآگاه نشاندهنده خودآگاه و تاریکی  نشان روشنی
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  نبمبت، تـك ْب، آؿفْٔب ٔ اصثّ  تجاَکيبف كـػی ػاؿیى ایٍ امت کّ َن کّ ثـای ْبی چبَلیکی اف

ثب  ثپؾیـیى کّ ایٍ ثغو ْب َیق رق اف يب امتُؼ.تب  يیکُؼ کًک عٕػيبٌ آگبِ تـ ثبىیى. ایٍ ثّ يب َظـات

ثٓتـ عٕاْؼ  . پلکّ اف عٕػ ػاؿیى َینتُؼ غٕاِييبثّ تَٕیـ ػن آَٓبیب َؼاؿیى ؿا ػٔمت آَٓب کّ ایُٔرٕػ 

 ٔمٕمّ ْبی عٕػ ؿا ثّ ػٓؼِ ثگیـیى. ؿكتبؿ ٔ َگـه ْب ٔ ينٕٔنیتثٕػ کّ 

 

 

  

 

 مبیّ يؼُبی فیـ ؿا َیق ػاؿا يیجبىؼ ػؿ كـُْگ اكـبَی. 

 ػؿ تبؿیکی مبیّ کّ ایٍ امت ػؿ  ىجبْت آٌ اصتًبلا" .مبیّ ثبلای يـػو ٔ اؿٔاس كـاكگُی يیيٕػ

ِ حیـات مبیّ هبثم ييبْؼ. تُٓب تبػیؼ ثٕػٌ عطـَبک امت ؿیـهبثمٔ اف مجت  ٔاهغ ىؼِ امت

 ایٍ ثغو ؿا ثب ػوبیؼ مُتی اكـبَی يوبینّ کُیؼ(يیجبىؼ.)

 

 :كـاكگُی .4

رُجّ ْبی آٌ  ػؿ ایٍ كـآیُؼ .کّ ثّ ٕٓؿ عٕػ ثّ عٕػ اتلبم يیبكتؼ یک كـآیُؼ ؿٔاَيُبعتی امت كـاكگُی

 یكـاكگُ ؿٔاَی ىغٌ کّ ثّ ٕٓؿ يؼًٕل ػؿ آگبْی هـاؿ َؼاؿَؼ ثّ اىغبً، گـْٔٓب، يٕهؼیت ْب، ٔ اىیب

تٕمٔ ىغٌ ثؼیٍ گَّٕ ایٍ رُجّ ْب ػؿ ثیـٌٔ ظبْـ يیيَٕؼ ٔ  ثّ ػُٕاٌ کیلیت اىغبً یب اىیب. يیيَٕؼ

 ثغو اف ػیگـاٌ ػیؼِ يیيٕػ.ثضیج  ،كـاكگُی يیکُؼ عٕػآگبِکّ َب

 

 

 

 

 :ٌی در راهؼَ افغاًیفگفزا

تب ؿا َؼاؿَؼ ایٍ  اترـًْبَطٕؿ کّ يیؼاَیى ػؿ ربيؼّ اكـبَی تـك ٔ ىـو فیبػی ٔرٕػ ػاؿػ. يـػو اؿهت 

كـاكگُی  ،بی اظٓبؿ ایٍ آؿفْٔب ٔ عٕامتٓبیکی اف ٓـیوّ ْ اثـاف کُُؼ. ػوبیؼ ٔ َظـات عٕػ ؿا ينتویًب"

  ثبلای ػیگـاٌ يیجبىؼ. آَٓب

يیغٕاْؼ افػٔاد کُؼ تب عبَّ عٕػه ؿا ػاىتّ ٔ یک فَؼگی رؼیؼ ؿا آؿبف کُؼ. ثیبٌ ایٍ  یػعتـ رٕاَ 

ػیگـ ثیبٌ يیکُؼ ثـای يخبل:  ؿٔىٓبیَینت. أ ایٍ يّٕٕع ؿا ثّ  پؾیـ يکبٌعٕامتّ ثّ ٕٓؿ ينتویى ا

ثـاػؿو صبلا يـػی رٕاٌ ىؼِ امت ٔ ثبیؼ افػٔاد کُؼ ثیبییؼ ػؿيٕؿػ آیُؼِ أ كکـ کُیى  ،"ٔانؼیٍ ػقیقو

 عبَّ کًک کُؼ." کبؿْبیٔ ثـای أ یک ػعتـ عٕة پیؼا کُیى کّ ثتٕاَؼ ثّ ىًب ْى ػؿ اَزبو 

 ٍيیکُؼ ػؿصبنیکّ عٕػه ػؿ ههت يیغٕاْؼ افػٔاد  كـاكگُیا ثـ ؿٔی ثـاػؿه آؿفٔی عٕػ ؿ أ ای

ؿا يؼ َظـ ػاىتّ  ثبیؼ ایٍ اصتًبلاتکُؼ ٔنی ًَیتٕاَؼ ایٍ عٕامتّ ؿا ثیبٌ کُؼ. ثّ ػُٕاٌ ييبٔؿ 

رُجّ  گَّٕهبػؿ ثبىؼ ایُؿا کًک کُؼ تب  عٕػ يـارؼّ کُُؼۀ ایٍ اف يٓبؿت ييبٔؿ امت کّ ثبىیى.

 .ػؿيیبٌ ثگؾاؿػ ثبف ثیبٌ کُؼ ٔ ثب ييبٔؿيق کُؼ ٔ ثتٕاَؼ آؿٔفْب ؿا ثّ ٍٕؿت ْبی ىغَی ؿا ک

  "ؽکـ يیيٕػ عطـَبکرٍ ْب یب يغهٕهبت  ثْٕب ٔ یب آؿٔفْب ثبلایبتكـاكگُی يخبل ػیگـ اف ؽیلا. 

 خود بنویسید.لطفا نگاه ایده آل خود را نسبت به  تمرین:

دلخواه شما با ارزشهای جمعی مرتبط است. بخش سایه )عکس( این  حث کنید که چگونه این نظرب

 .ارزش های جمعی را پیدا کنید

معمولاً یک عمل ناخودآگاه است. اؼلب رفتارها و یا نگرش های ؼیرقابل پذیرش شخصی یا  كـاكگُی

 فرافگنی میشوند. جمعی به بیرون
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کّ أ فٌ عٕة يیگٕیُؼ  ػؿ يٕؿػ أ ٍضجت يیکُؼ ٔ رٍ ْب رٍ ْب ثبػبػت ػاىت کّ ثگٕیؼ کّ  یفَ 

  مت.ٔ ثب صیب ا

 ٔعطبة فٌ ثؼکبؿِ ٔ أ ؿا  يیجُؼَؼکّ ػیگـاٌ ثّ أ ْبیتًٓت  اف عبَى ثؼ َینت ايب ػؿ ٔاهغ ا

اف ٓـین كـاكگُی . ثُبثـایٍ ثّ صیج عبَى ثؼکبؿِ ػیؼِ ىٕػ يیکُُؼ ؿَذ يیجـػ ٔ ػٔمت َؼاؿػ کّ

 يخجت يجیُُؼ. افرٓبتػَیبی ػیگـی مبعتّ امت کّ ػؿ آٌ ًّْ أ ؿا 

 َعٕػ ؿا صلع کُؼ تَٕیـ يخجتتب ؼ کًک يیکُيضنٕة ىٕػ کّ  یؼ يُجؼایٍ ًْچُیٍ يیتٕا. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 :ػوؼِ .5

چبؿد  ىبيم يضتٕیبت ىؼیؼا" آَٓب. یب َبعٕػآگبِ ثبىُؼ عٕػآگبِؿٔاٌ ْنتُؼ کّ يیتٕاَُؼ  ػوؼِ ْب يضتٕیبت

 . هـاؿ ػاؿَؼ ْیزبَی یک تزـثّ يٓىْیزبَی اَؼ کّ ثـ آـاف ىؼِ 

 ػاؿػ  يکبٌایٍ ْى ا. ػىٕاؿ امتمبفگبؿی ثب آٌ  ؿٔاٌ ٌ ثـایآَقيب ػؿ ٕرٕػ يیآیؼ کّث ػوؼِ اف تزـثۀ

 ثبػج ثٕرٕػ آيؼٌ یک ػوؼِ ىَٕؼ.ٔ يؼأو  ػُْؼِ کٕچک کّ تزـثیبت آفاؿ

 ػؿک يب اف ػَیبی ػیگـاٌ ٔ ػؿ يوبثم ثـ چگَٕگی ٔاکُو يب  ؿٔاَی ْنتُؼ کّ ؿْبیْب مبعتبؼِ ػو

 .تبحیـگؾاؿ يیجبىُؼ ،آـاف

 ؼِ هؼؿت:ػو 

عٕة ىیِٕ ( ثّ آيـیٍثّ َظـ يیـمؼ کّ هبػؿ َینت تب ثب ثبلا ػمتبٌ ) کّ ػوؼِ هؼؿت ػاؿػ یيـػ 

ٓبی َظـات ٔ عٕامتٔ يطیغ ثٕػِ امت، ًَیتٕاَؼ ثّ ؿاصتی  كـيبَجـػاؿ. ىبیؼ ًْیيّ ثـعٕؿػ کُؼ

یل ئتٕمٔ ؿ ت يیکُؼ ٔ اصنبك يیکُؼ کّأ ىکبی یل عٕػ ثگٕیؼ ثُبثـایٍ پيت مـ افئعٕػ ؿا ثّ ؿ

 ػًم يیکُؼ. پـعبىگـاَّىؼِ امت ٔ پيت مـ أ عٕػ هـثبَی 

 ػوؼِ هؼؿت ػؿ صبل ىکم گیـی امت. صبنتػؿ ایٍ  

ىتّ ٔی ثیبثیى: ؾچـا أ هبػؿ َینت کّ ثب يُجغ هؼؿت کُبؿ ثیبیؼ؟ ىبیؼ ثتٕاَیى ػهت ؿا ػؿ فَؼگی گ 

َتٕاَنتّ امت ثب ایٍ  یتنٕٓل ػؿ. امت ـػِيیکٔ کٕة مغتگیـ ثٕػِ ٔ ًْیيّ نت  عیهی هىبیؼ پؼؿ

 ن بخش های منفی و ؼیرقابل قبول خودمان الیت نورمال روان است که ما را از دیدیک فع كـاكگُی

بوها و همچنین راهی برای بیان کردن تا كـاكگُیاستعدادهای مان وامیدارد. دیدن منابع و  و یا از

و  جنبه خطرناک نیز دارد كـاكگُیتوسط ایجاد یک علت میباشد. ، وضیح دادن اتفاقات ؼیرقابل بیانت

میکند و به  كـاكگُیاسته ها و آروزهای خود را بالای دیگران زمانی اتفاق می افتد که شخص خوآن 

شده  كـاكگُیمیخواهد با آن خواسته های  همین علت ممکن است به دیگران آسیب برساند زیرا

 بجنگد.

 توسط نسبت دادن آن به سایه منفی یک جن، توضیح داده میشود.گاهی  سقط جنین 

 مردانی که به همسران خود شک دارند.ریک مثال دیگ : 

را بر اساس تجربیات شخصی خودتان بیان کنید. در مورد نگرش  كـاكگُی: لطفاً مثال های از تمرین

انید بخش های از این ویژگی آیا میتو ؛اخر نسبت به کسی داشتید فکر کنیدقضاوتمندانه خود که در این او

 خود پیدا کنید. ها را در
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ؿا مبفگبؿ کُؼ، اصنبك آفؿػگی، هـثبَی ىؼٌ ٔ تـك ثـایو پیؼا ىؼِ ٔنی ثـای ػكبع  ّٔؼیت عٕػ

ٓلم هبػؿ َجٕػِ کّ ثّ ایٍ يٕهؼیت ثّ یک  اف عٕػ ػؿ ایٍ ّٔؼیت ثنیبؿ عٕؿػ ٔ َبتٕاٌ ثٕػِ امت.

پؾیـكتّ ىٕػ ٔ يضجت  افمٕی أ پبمظ ثؼْؼ. ٓلم ثّ پؼؿ ٔاثنتّ امت ٔ يیغٕاْؼ کّيُبمت ؿٔه 

ت بٔ اصنبمْیزبَبت َتیزّ ٓلم تًبو ایٍ ػؿٔ ًْچُیٍ يیغٕاْؼ پؼؿه ؿا ػٔمت ػاىتّ ثبىؼ. ثجیُؼ 

ٔإًَػ يیکُؼ کّ ًّْ چیق  مبعتّؿا اف عٕػ رؼا  آَٓبآٔؿ ٔ َبعٕىبیُؼ ؿا مـکٕة يیکُؼ ٔ  تـك

 عٕة امت.

 ًبو تزـثیبت ثؼؼی ایٍ ثبىؼ. تثب پؼؿ  ٕم انؾکـك ًّْ ربَجّ يُلی تزـثّ ىـٔع ایٍ ػوؼِ يًکٍ امت

يیکُؼ ثّ تزـثّ أنیّ کّ ثب پؼؿ مغتگیـه ػؿيبَؼگی اصنبك ثّ ػیٍ ٓـین آَٓب ػؿ کّ  ىغٌ

أهبتی اتلبم يیبكتؼ  کیم يیؼُْؼ. ایٍ اکخـا"ؿا تي چبؿد ىؼِ ػوؼِْیزبَی ٔ ْنتّ ىؼِ ػاىتّ اّبكّ 

 کّ ایٍ يـػ ثب یک يُجغ هؼؿت يٕارّ يیيٕػ.

 مت ٔ ثّ ٓـیوی ثّ أ ٔاثنتّ اىؼِ کّ یک هؼؿت ثـای أ يضنٕة یل عٕػ ئٔهتی کّ يـػ ثب ؿ

ثـعٕؿػ کُؼ ایٍ ػوؼِ عٕػ ؿا  (یل ٔ مغبٔتًُؼی أ اصتیبد ػاؿػئفیـا ثّ پؾیـكتّ ىؼٌ اف ٓـف ؿ)

ٔاکُو َيبٌ يیؼْؼ. يـػ ػٔثبؿِ اصنبك هـثبَی ىؼٌ يیکُؼ، عٕػ يغتبؿ َيبٌ يیؼْؼ ٔ ثّ ٕٓؿ 

ّ ًَیتٕاَؼ ثب ظبؿ عٕاْؼ ػاىت کّ ثب أ ؿكتبؿ َبػبػلاَّ ٍٕؿت يیگیـػ، اصنبك عٕاْؼ کـػ کاَت

کّ ثب ػوؼِ هؼؿت يـتجٔ يیجبىُؼ ػکل  یاف ْیزبَبت عٕػآگبِ. ثّ ٍٕؿت َبکُؼ يوبثهّایٍ ّٔؼیت 

 انؼًم َيبٌ يیؼْؼ.

 ْهـثبَی اصنبك يیکُؼ. ؿاعٕػ  بَّعٕػآگب 

  کُؼ یب ایُکّ عٕػه یتٕاَؼ هؼؿت عٕػ ؿا ثبلای ػیگـاٌ تضًیم هـاؿ يیگیـػ کّ ييٕهلی ػؿ ٔهتی

يبَُؼ پؼؿ عٕػ ؿكتبؿکُؼ ٔ ثّ ػیگـاٌ ٔ آلبل عٕػ ٍؼيّ َبآگبْبَّ  یک پؼؿ يیيٕػ، يًکٍ امت

 ثـمبَؼ.

 کّ ثب ْى ػیگـ اف ٓـین تيبثّ  يیجبىُؼثب يـػو ؿٔاثٔ اف َبىی  رًغ ىؼِ ْیزبَیتزـثیبت  ػوؼِ ْب

ثغيی اف ػوؼِ  ثبعٕػ ؿا . ىغٌ يؼًٕلاً ثّ ٕٓؿ َبعٕػآگبِ يـتجٔ امتُؼ ػؿگیـ آلاػبت ٔ ْیزبَبت

 ایٍ .ْٕیت يیؼْؼ کّ ثب تزـثیبت ػٔؿاٌ ٓلٕنیت یب تزـثیبتی کّ ثیيتـیٍ تبحیـات ؿا ؿٔی أ ػاىتّ اَؼ

 صبلا ثٕػِ اَؼ ػعیمتزـثیبت  ػؿ فيبٌ ٔهٕع آٌاصنبمبت ٔ انگْٕبی اؿتجبٓی کّ  امت کّ ثؼیٍ يؼُی

 :يٕهؼیت رؼیؼ اَتوبل ػاػِ يیيَٕؼ ّث

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

تواند قدرت هیجانی خود را با آمدن به سطح خودآگاه از دست بدهد. مثال: مردی که عقده قدرت یک عقده می

دارد امروز دیگر یک طفل درمانده در پیش پدر نیست. او یک مرد بالػ شده که دانش و مهارت های زیادی 

کمک میکند تا به  دارد. دانستن اینکه چرا وقتی وارد دفتر رئیس خود میشود اینگونه احساس میکند به وی

 طور متفاوتی عکس العمل نشان دهد و با بخش توانمند و بالػ خود ارتباط برقرار کند.

 : لطفاً آرام و راحت بنشینید، چشمان خود را ببندید و روی تنفس خود تمرکز کنید:تمرین

سعی کنید مانند  سعی کنید آخرین باری را که عکس العمل شدیدی از خود نشان داده اید به خاطر بیاورید.

یک نظاره گر بیرونی به این موقعیت نگاه کنید. سعی کنید به خاطر بیاورید که چه احساسی داشتید و چه 

چیزی باعث این احساسات شده بود. مقاصد و خواسته های شما چه بودند و در نهایت چه کردید. در یک 

فهمید که چرا شما این چنین عکس العمل گروه کوچک در مورد این عکس العمل ها بحث کنید و سعی کنید ب

نشان دادید. آیا حالت های دیگری مشابه آن را از خود سراغ دارید. شاید بتوانید هیجاناتی را که پشت این 

 حرکت شما بوده است بیابید.
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 :هطجیت ؿٔاٌ .6

 

 

 

 ٍؼا ٔ مکٕت، فَؼگی  ،امت  تبؿیکی ػال ثـ ؿٔىُبییٔ  ػنیم ثـ ؿٔىُبیی: تبؿیکی ثّ ػجبؿت ػیگـ

 ٔ عیـ ثهیٔ يـگ، كؼبل ٔ ؿیـكؼبل ٔ 

  ،مت ٔ ٔ هـثبَی، يـػ ٔ فٌ، ؿای پـعبىگـرلت ْبی ػیگـ يتْبػ ػجبؿتُؼ اف ػين ٔ َلـت

 .چپ، ثبلا ٔ پبییٍ

  ػؿ ؿٔاَيُبمی هبٌَٕ يتْبػْب ثّ يب کًک يیکُؼ تب ػؿک کُیى يـػو چگَّٕ آلاػبت ؿا پـػافه

 يیکُُؼ ٔ ػؿ ػَیبی ثیـَٔی ػًم يیکُُؼ.

  ْٔب تونیى يیکُؼ.یَٕگ يـػو ؿا ثّ ػٔ گـِٔ ػؿَٔگـاْب ٔ ثـَٔگـاگٕمتب 

 ٌٔػًهکـػایٍ تلبٔتٓب  بىُؼ.جىغٌ يیػؿٌٔ ی ٔ ػَیب اىیب ایُٓب ػٔ َگـه يتْبػ اف ػَیبی ثیـ  ٔ

 ثب ػَیبی ثیـٌٔ ؿا ييغٌ يینبفػ. اؿتجبٓ

  يتًبیم  ٔتٕمٔ ػَیبی ثیـَٔی تضـیک ػاىتّ ثّ ينبیم ػَیبی ثیـٌٔ تًبیم ىغٌ ثـَٔگـا ثیيتـ

 .يیجبىؼ احـگؾاؿ "يتوبثلاثب ػَیبی ثیـٌٔ  ٔ ثیـٌٔثّ 

 ثیيتـ عزبنتی ٔ ػؿ عٕػ كـٔ ؿكتّ امت. ىغٌ ػؿَٔگـا ثیيتـ ثّ ػَیبی ػؿٌٔ تًبیم ػاؿػ ٔ 

  ػاؿػ.ًْیيّ ٔرٕػ هطجیت  ؿٔاٌ يبػؿ 

 .ِيؼًٕلاً یک ٓـف عٕػآگبِ ْنت ٔ ٓـف ػیگـ َبعٕػآگب 

 

 

 

 

اصنبك هـثبَی  آمبَیکّ ػیؼیى ىغَی کّ اف ػوؼِ هؼؿت ؿَذ يیجـػ ٕٓؿ عٕػآگبِ ثّ  یٕٓؿهخال:  

پـعبىگـ  ایٍ ىغٌ کبيلا"کّ ػو ىکبیت ػاؿَؼ يـ ایُطٕؿ ثّ َظـ يیـمؼ کّثٕػٌ يیکُؼ. ايب اؿهت 

ؿا ثب مبعتبؿ هطجی ایٍ يّٕٕع  َینت. يیتٕاَیى آگبِ عٕػامت. ایٍ ىغٌ اف ؿكتبؿ پـعبىگـاَّ 

 ؿٔاٌ تّٕیش ػْیى.

  هـثبَی ثٕػٌ امت.پـعبىگـی ربَت يوبثم ٔ هـثبَی ثٕػٌ ػٔ ؿٔی یک مکّ ْنتُؼ.پـعبىگـی ، 

يًکٍ امت ػؿ ثغو َبعٕػآگبِ  پـعبىگـی امت ٓـف ِآگبعٕػػؿ  هـثبَی ثٕػٌصبنت ٔهتی کّ 

 کُؼ.يی اف آَزب ػًم ٔ هـاؿ ػاىتّ ثبىؼ

 

 

 

 

 

 

 

 از اتحاد ذاتی برمیخیزد موضوع قطبیت

 .حالت توازن نگه میداردها همه چیز را در وجود نخواهد داشت. قانون متضادبدون دیگر  ییک

 باخبر ،یکی از مزایای مشاوره این است که مراجعه کننده بیشتر در مورد این قطبیت در روان خود 

 اوت قایل شود که کدام نوع رفتار و احساس در حال اتفاق افتادن است.فمیشود و میتواند بین آنها ت
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 هؼٌْیت ّ صضت رّاًی
 

 

 

 

  يؼُٕیت ثّ ػُٕاٌ یکی اف اثؼبػ ىُبعتی، ػبٓلی،  ىُبمبیی ىبيم ،اكـاػؿٔیکـػ ربيغ ثـای ػؿک

يیؼْؼ. گلتّ يیيٕػ کّ يؼُٕیت اَنبٌ ؿا ؿكتبؿی ؿٔاَيُبعتی ٔ ثیٍ كـػی امت کّ یک اَنبٌ ؿا ىکم 

 ْبی يبػی عٕػ ؿا ثيُبمؼ.تٕاَبیی  ثّ ىًٕل ،ْبتٕاَبیی هبػؿ يینبفػ تب تًبو 

  ت عٕػ ؿا اف ٓـم يغتهق يؼُٕیٔ ْـ ىغٌ يؼُٕیت یؼُی چیقْبی يتلبٔت ثـای اىغبً يتلبٔت

 ٍ ٔ ػویؼِ ػاىتٍ ثّتػاى ، یک اصنبك پیَٕؼآٌ ؿا ثّ ػُٕاٌ ػیٍ یب يؾْت ؼ. يًکٍ امتثیبٌ يیکُ

يلٕٓو يؼُٕیت  .تلنیـ کُُؼ ثبلاتـ اف ْـ کل ػیگـ، یب هؼؿت ثّ ػُٕاٌ یک يٕرٕػ ثـتـ )د(عؼأَؼ

 ؿا تضت تبحیـ هـاؿ يیؼْؼ. ًّْثنیبؿ ٔمیغ امت ٔ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  ّیک اٍم ػؿ ؿٔیکـػ يؼُٕی ػؿ يـاهجت ٍضی ٔ ثّ عًَٕ ػؿ ٍضت ؿٔاَی ایٍ امت ک

ػؿ ٔرٕػ ػاؿػ.  آَٓبؿهجّ ثـ  يکبٌؿٔثـٔ ْنتیى أ ثؼثغتی ْب  َؼگی ثب ييکلاتػؿصبنیکّ يب ًّْ ػؿ ف

 يیيَٕؼ. ػلأِ ثـتـ پغتّيـػو اؿهت ٔهتی ثب ييکلات ٔ يٕاَغ ؿٔثـٔ يیيَٕؼ هٕیتـ، يوبٔيتـ ٔ َتیزّ 

 ثّ ًْیٍ عبٓـ اَنبٌ ـاتـ اف يضؼٔػیت ْبی اَنبَی ثـٔػ،ایٍ يؼُٕیت يیتٕاَؼ اَنبٌ ؿا هبػؿ ثنبفػ ك

 يیتٕاَؼ صتی ػؿ مغتتـیٍ ىـایٔ َگـه يخجتی ػاىتّ ثبىؼ.

  ؿٔاَیييکلات ػؿ فيیُّ ثؼْی اف  ،ثیٍ يؼُٕیت ٔ ٍضت ؿٔاَیيخجت  تجبٓبتاؿ ػؿيٕؿػىٕاْؼ 

 يٕرٕػ امت. PTSD اّطـاة ٔ ،اكنـػگیيبَُؼ 

 اّطـاة ٔاكنـػگیاػـاُ ثب کبْو  یک هؼؿت ثـتـ ًْچُیٍ اػتوبػ ثّ ٔرٕػ ػیُیٓبی كؼبنیت ، 

 .يیجبىؼيتـاكن  امتـك

 ًيـیْی ؿٔاَی ٔ کبْو اّطـاة یآؿاو مبفی ثب ثٓجٕػٓبی ـیُتضویوبت َيبٌ يیؼْؼ کّ یٕگب ٔ ت 

 .يیجبىُؼ ًْـاِ

 مّ یبكتّ يٓى  ،ْبیت ٔ ييکلات ؿٔاَی َبىی اف تـٔيب، يؼُٕجبٓ ثیٍ ػیٍتضویوبت ػؿ يٕؿػ اؿت

 ػاىتّ امت:

  ّيلیؼ ْنتُؼ.اَؼ کّ ثب ػٕاهت ثؼؼی تـٔيب ؿٔثـٔ  ػیٍ ٔ يؼُٕیت يؼًٕلاً ثـای يـػيیأل ایُک 

مردم احساس  د. بدون چنین تجربیاتانسان هستن معنویت و تجربیات دینی یک بخش بنیادی طبیعت

روانی کشیده  یمیکنند که زندگی آنها بی معنی است و ممکن است به سمت مشکلات و مریضی ها

 شوند.

  یا  ،فظ صحت روانی و زندگی کردن با صحت روانی خوببرای حمعنویت میتواند نقش عمده ای را

 بودی از یک مشکل روانی بازی کند.به

  ن یمردم در سازگاری با فشارهای روزمره کمک کند و آنها را آرام و مطممعنویت میتواند به

 نگه دارد.

  میتواند احساس پیوند با یک قدرت برتر از خودشان را به آنها بدهد و راهی را برای مقابله در

 در دسترس قرار دهد. ت برعلاوه تکیه بر مقاومت فردیبرابر مشکلا

  درک کنند. د مفهوم چیزی را که تجربه میکنندبتوانن تامیتواند به اشخاص کمک کند 
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 تزـثیبت تـٔيبتیک يیتٕاَؼ يُزـ ثّ ػًیوتـ ىؼٌ ينبیم ػیُی ٔ يؼُٕی ػؿ ىغٌ ىٕػ. :ػٔو 

  :ػْٕیت ػِٕرٕيمبفگبؿی يخجت ػیُی، ثبف ثٕػٌ، آيبػِ ثٕػٌ ثـای ؿٔثـٔ ىؼٌ ثب مٕالات مٕو ،

 يیجبىُؼ. ًْـاِؿٔاَی ٓجٕػی پل اف ٍؼيبت ٔ ػیٍ گـایی ؽاتی يؼًٕلاً ثب ث ػیُیػؿ گـِٔ ْبی 

 َيٓى امت ػؿک کُیى کّ چّ يُبكغ ثبنوِٕ ای یثب ػؿَظـ ػاىت ؿاثطّ ثیٍ يؼُٕیت ٔ ٍضت ؿٔا ،

، کُتـٔليـکق ، مبفه ؿٔىٓبیيخم  ْبی يیکبَیقويیتٕاَیى اف ایٍ ؿاثطّ ثجـیى. تضویوبت ػؿيٕؿػ 

ثـعی اف یبكتّ ، كیقیٕنٕژیک اَزبو ىؼِ امت ْبی يیکبَیقوصًبیت ارتًبػی ٔ ىجکّ ْبی ارتًبػی ٔ 

 ْبی ایٍ تضویوبت ػجبؿتُؼ اف:

  ؿیـهبثمًم ٔ تض ؿیـهبثمکّ  ؿا يًکٍ امت ثبػج ىٕػ کّ كـػ تزـثیبت ٔ صٕاػحی ػیُیػوبیؼ 

فا ٔ ثیيتـ  امتـكثبفمبفی ٔ ػٔثبؿِ تلنیـ کُؼ کّ آٌ تزـثیبت کًتـ  ٕٓؿی ثٕػِ اَؼ، کُتـٔل

 يؼُی ػاؿ ثبىُؼ.

 ؼ يُجغ اؿفىًُؼ ػقت َلل، ًْبَُؼ ػیگـ اىکبل صًبیت ارتًبػی يیتٕاَ ػیُیت يؼُٕی ٔ صًبی

ٔ صٕاػث  امتـكاف ػٓؼِ ٔ کًک ػًهی ثبىؼ کّ اىغبً ؿا هبػؿ يینبفػ تب  ًْـاْی، يؼهٕيبت

 .ثؼؿ آیُؼ يُلی فَؼگی

  کّ  یکُُؼثغيو ؿا تيٕین ي ػلٕ ٔ ، ػين،هُبػتيخم ايیؼ، ْیزبَبتی يؼُٕی ثیبٌ مٍُ ثنیبؿی اف

اؿتجبٓ ثیٍ ) َتیزّ آٌ يیتٕاَؼ احـات يخجتی ؿٔی كیقیٕنٕژی يـثٕٓ ثّ ٍضت ؿٔاَی ػاىتّ ثبىؼ

 .(يؼبكیتیْٕؿيَٕٓب اَؼٔکـیٍ ٔ مینتى 

  ٌکنبَیکّ ٔ يؼُٕی ٔ تبحیـ آٌ ثـای ٍضت ؿٔاٌ َجبیؼ تٕمٔ  ػیُیٔ كؼبنیت ْبی يُبكغ ثبنوِٕ ثیب

كؼبنیت  تؼأیيى پٕىی هـاؿگیـػ. ثبیؼ اف رُجّ ْبی ّ يیؼُْؼ يٕؿػ چعؼيبت ٍضت ؿٔاَی ؿا اؿای

ثّ ػَجبل یبؿی ٔ ؿاًُْبیی يیگـػَؼ کًک کُُؼ تب کّ ٔ يؼُٕی امتلبػِ کُُؼ ٔ ثّ کنبَی ػیُیْبی يغتهق 

يؼُب، ايیؼ، اؿفه ٔ ْؼف يیؼْؼ. آَٓب ایٍ رُجّ ْب ؿا ػؿ فَؼگی عٕػ ثیبثُؼ فیـا ایٍ رُجّ ْب ثّ فَؼگی 

ثپـْیقَؼ. ثّ  ػیُیؿٔاَی ثبیؼ اف ؿػ کـػٌ ٔ چيى پٕىی تزـثیبت يؼُٕی ٔ کبؿکُبٌ عؼيبت ٍضت 

 .يیجبىؼ ایٍ تـتیت يؼُٕیت ٔ ػیٍ یک يُجغ ثقؿگ

 

 :. اًْیت يؼُٕیت ػؿ ربيؼّ اكـبَی1

 

 

 

 

 

 

 ينهًبَبٌ چّ يـػ ٔ چّ فٌ اف عؼأَؼ ٓهت ثغيو، کًک ٔ آؿايو يیکُُؼ. )د(ػؿ ػجبػت عؼأَؼ 

  ًَبف رًؼّ َیق ثّ آٌ  ،لاو امت ٔ پُذ ثبؿ ػؿ ؿٔف اػا يیيٕػ کّ ػؿ ؿٔف رًؼّامًَبف یکی افپُذ ثُب

 اّبكّ يیيٕػ.

 اف ػیگـ  ٔؿیـِيـامى ىت رًؼّ  ػـك، ، ؿیبّت، ػػب،ععبً يخم مًب ػیُی ػلأِ ثـ ایٍ يـامى

 ثـای کًک عٕامتٍ اف عؼأَؼ ٔ ٓهت ؿصًت ٔ يـلـت اف ٔی امت. )يـػ ٔ فٌ( ؿٔىٓبی ينهًبَبٌ

و معنوی یک منبع مهم برای افؽانها محسوب میشود که میتواند افکار ناخواسته،  دینیفعالیت های 

( برای رسیدن طریقت) احساس گناه یا استرس شدید را در آنها کاهش دهد. مسلمانان از روشهای مختلفی

و معنویت در زندگی آنها نقش  دینیکنند. بسیاری از مردمی که و طلب آمرزش از وی استفاده مبه خدا 

مهمی دارد به نظر میرسد که قادر هستند با مشکلات زندگی سازگاری پیدا کنند و این برای روان و 

 سلامتی آنها منافع زیادی داشته است.
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 ٕػٌ ٔ يؼُٕیبت اؿهت ثب يٕاؿػ فیـ يـتجٔ ْنتُؼ:ث ػیُی 

 ثٓجٕػ ٍضت 

  ٌٕکبْو كـٓ كيبؿ ع 

  اصنبمبت يخجت 

  اكنـػگیاصنبمبت کبْو ػؿ  

  ؿٔاَی ثیيتـ ملايت 

 امتـك کُتـٔلثـای  ٕاَبیی كٕم انؼبػِت 

  یت ًْؼیگـ صًبفیبػی ٔرٕػ ػاؿػ کّ ينهًبَبٌ يیتٕاَُؼ ثّ ْى ػیگـ کًک کُُؼ ٔ اف  ػیُیارتًبػب ت

 کُُؼ.

 اطتزص: یک فؼاليت هْحز هؼٌْی تزای کاُغ هخال 

 ًَبف عٕاَؼٌ ٔ يُبربت 

  ی يوؼكٓب يکبَٓهت يـلـت ػؿ ٔهت ًَبف عٕاَؼٌ یب ػؿ 

 تٕکم ثّ عؼا 

 َبؿاصتی ْبی ػؿَٔی اف ٓـین ًَبف ؿْبیی یبكتٍ اف 

  ٔؿیـِكؼبنیت ْبی عیـعٕاْبَّ: فکبت، كطـ 

 ايیؼ ثّ آیُؼِ اف ٓـین ایًبٌ ثّ عؼا 

 هـاٌ يخم تؼٕیؾ ٔؿیـِ ىؼِ تلبػِ اف مٕؿِ ْبی َٕىتّام 

 خْاطت اس دیگز هظلواًاى تزای صوایتدر

 )ؿیبّت( گٕىّ گیـی اف ارتًبع ثـای َقػیکتـ ىؼٌ ثّ عؼا

 يـاهجّ یب آؿاينبفی 

 ارتًبػبت مًبع 

  صًبیتيـارؼّ کُُؼِ گبٌ ؿا ٔ يؼُٕی  ػیُیػوبیؼ  تبػؿ يؼاعلات ؿٔاَی ارتًبػی ثنیبؿ يٓى امت 

 کُیؼ.

 يٕرٕػیٔ أ تُٓب  ف ٓـف عؼأَؼ امتينهًبَبٌ اػتوبػ ػاؿَؼ کّ فَؼگی، يـگ ٔ عٕىی ًّْ ٔ ًّْ ا 

ثبیؼ تيٕین  گبٌ يـارؼّ کُُؼِگـیّ . ثُبثـایٍ یبثُؼ ؿْبییکًک کُؼ تب اف ؿَزٓب آَٓب امت کّ يیتٕاَؼ ثّ 

 ىٕػ تب مٕگ ٔ ؿى عٕػ ؿا ػؿ يٕؿػ يـگ ػقیقاٌ ثیبٌ کُُؼ.

 کّ ػؿ يؼُٕیت املايی يٕؿػ تبکیؼ هـاؿ ػاؿػ ػجبؿتُؼ اف: ٓبیفىثؼْی اف اؿ 

 صًبیت اف اكـاػ كویـ

 ثّ ػَجبل ٍهش ثٕػٌ

 آؿايو ههجی

 ٌهؼؿت ىلبثغو هـآ

 ارـ ٔیژِ گی ْبی هبثم پبػاه ٔ

 رهٕگیـی اف گُبِ

 کـػٌ کًک تٕاًَُؼی یاؿتوب

 اَنبٌ اف گُبْبٌثبٍٓ پبک کـػٌ 
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 اطاطات رّاًؼٌاطی رػذ یک طفل
 

 :اصم ؿىؼ ػٔؿاٌ ٓلٕنیتيـ

کهًّ ؿىؼ ػؿ ؿٔاَيُبمی ػؿ يؼُبی کهی آٌ ثّ تؼییـات عبٍی کّ ػؿ اَنبٌ اتلبم يیبكتؼ گلتّ يیيٕػ ٔ ثٓتـ 

 .يغتهق تونیى کُیى: كیقیٕنٕژیک، كـػی، ىُبعتی ٔ ؿىؼ ارتًبػیْبی امت آَـا ثّ رُجّ 

 

 

 

 

 

 مبنگی( 2-1) ٔؿاٌ ىیـعٕاؿگیػ. 1
 

 :فشیکیرػذ 

  تُلل يبَُؼ مینتى ْبی ثیٕنٕژیکی  فیـا عطـ امتينبػؼ ثّ پل اف تٕنؼ ثـای ٓلم یک فيبٌ يبِ أل

 ثبیؼ ثّ ٕٓؿ ينتوم ػًم کُُؼ.تـؾیّ ٔ 

 ٕآـاكيبٌ  کّ ػؿ ْبیرّ ىبٌ ثّ ٍؼاْب ٔ يُظـِ َٕفاػاٌ ثّ ػَیبی آـاف عٕػ تٕرّ يیکُُؼ ٔ ت

 ایزبػ يیيٕػ رهت يیگـػػ.

  اىیب ؿا ثـای تًـکق ثبلای  ىـٔع ثّ رنتزٕ يیکُُؼ یصٕامػْبی اف ٓـین اثّ ٕٓؿ كؼبلاَّ آَٓب ٔ

 آٌ اَتغبة يیکُُؼ.

 

 :رػذ ػٌاختی

  َّگبِ آَٓب کّ ثّ  ْبیچیق کُتـٔلػؿ ایٍ يـصهّ صبكظّ ثیيتـ ىُبعتی يیيٕػ. ٓلم ىـٔع يیکُؼ ث

 تٕرّ يیکُؼ. آَٓبيیکُؼ، گٕه يیؼْؼ ٔ یب ثّ 

 ؿا ػؿ ٓـس ْبی كـػی عٕػ ىجیّ مبفی کُُؼ. ت رؼیؼٔ تزـثیب يیکُُؼ تب اىیب ىیـعٕاؿاٌ مؼی 

  اف ثبفی کـػٌ ٔ ٔإًَػ کـػٌ نؾت يیجـَؼ.آَٓب 

 .ػؿ ایٍ يـصهّ أنیٍ کهًبت ؿا ٍضجت يیکُُؼ 

 

 :رػذ فزدی ّ ارتواػی

  ّژمت ْبی ٔرٓی اكبػات ىیـعٕاؿاٌ مؼی يیکُُؼ ثب اىغبٍی کّ ػؿ آـاكيبٌ ْنتُؼ ثّ ٔمیه ٔ

 ُؼ.ثؼَی اؿتجبٓ ثـهـاؿ کُ

  کـػٌ ؿاػکل انؼًم َيبٌ يیؼُْؼ، ٓلم اؿتجبٓ ثـهـاؿؿا تؼجیـ ًَٕػِ ٔهتی يبػؿاٌ صـکبت آلبل 

 .یبػ يیگیـػ

  ،ٌتخجیت ٔ ثّ آلبل ـؿات ويثـای یبػ ػاػٌ  ْبیٍضجت کـػٌ ٔ ثبفی کـػٌ كـٍت ؿؾا ػاػ

 .ْنتُؼ ٔاثنتگی ْیزبَی

هنگ هر طفل رشد فر یک فرآیندی که برای تمام اطفال یکسان است دید زیرارشد را نمیتوان به صورت 

مؽز وی تؽییر پذیرتر  ل میدهد. هر چه طفل خوردتر باشدمشخص کردن روش زندگی وی شک بارا 

 کند. به آسانی میتواند با صدمات تطابقاست و 
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 كـُْگی يیکُُؼ ٔ یبػ يیگیـَؼإٍل كتٍ ىیـعٕاؿاٌ ػؿ تؼبيلات عٕػ ثب ثقؿگنبلاٌ ىـٔع ثّ یبػ گـ 

 عٕػ ؿا َيبٌ ػُْؼ.ْیزبَبت کّ چی ٔهت ٔ کزب ثبیؼ 

 ثـای ؿاًُْبیی ؿكتبؿ عٕػ امتلبػِ يیکُُؼ. ػیگـ، اىغبًاظٓبؿ ْیزبَبت ىیـعٕاؿاٌ اف  "لايخ 

  ىـٔع اؿتجبٓبت ارتًبػی ثـای يبػؿاٌ ٔ ىیـعٕاؿاٌ آمبٌ َینت. فیـا ثؼْی اف يبػؿاٌ يًکٍ امت

ػؿ  َیق اكنـػِ ثبىُؼ ٔ ثؼْی اف ىیـعٕاؿأٌ  يتقنقلصؼ تضـیک کُُؼِ، يْطـة، یو اف ث

يغـه ٔ ؿػ  ،یيبٌ اؿتجبٓ ارتًبػی ثـهـاؿ کُؼ ػاؿای عٕ ٔ يقاد ػىٕاؿُْگبيیکّ يبػؿ يیغٕاْؼ ثب ا

 يیجبىُؼ.کُُؼِ 

 ات ٔانؼیٍ ػاؿػ.( تب صؼٔػی ثنتگی ثّ ؿكتبؿ ٔ اَتظبؿيقاد )يخلاً اف نضبظ ػٔؿِ ؿىؼ ْـ ىیـعٕاؿ 

 ىکم گیـی پیَٕؼ ػبٓلی ٔ ًْیيگی ثب ىغَی امت کّ ثیيتـ ثب أ  ،يًٓتـیٍ ؿىؼ ارتًبػی ٔ كـػی

 مـ ٔ کبؿ ػاؿػ.

 يُبمجی  يبػؿاَی کّ َنجت ثّ ىیـعٕاؿ عٕػ يٓـثبٌ، پبمغگٕ ٔ صنبك ْنتُؼ ثّ ٓلم عٕػ ػؿربت

ٔ ثّ ایٍ تـتیت ٓلم  يیگیـػ ٓلم ىکم ػؿ يَئٌَٕؼ ٔ یک ٔاثنتگی ّ يیؼاؿاف تضـیکبت ؿا اؿای

 .ْب يیيٕػاؿتجبٓبت ٔ پیَٕؼ هبػؿ ثّ ایزبػ

 ثّ یک ٓـین یب رتُبة يیکُُؼ ايُی يیکُُؼ اف تًبك ثب يبػؿاٌ عٕػ اىیـعٕاؿاَی کّ اصنبك َب

 ثـعٕؿػ يیکُُؼ.آَٓب ثب  يتـػػ

 ٕؼىیـعٕاؿ ؿا ایزبػ يیکُُارتُبة ٔ ػٔؿی کـػٌ ػؿ ْنتُؼ  يبػؿاَی کّ ػَجبَی ٔ تُؼع. 

  ىکم گـكتّ امت تجؼیم ثّ آلبنی يیيَٕؼ کّ  آَٓباصنبك ٔاثنتگی ػؿ  يَئٌٕىیـعٕاؿاَیکّ ثّ ٕٓؿ

 ىبینتّ ْنتُؼ.ْیزبَی اف نضبظ ارتًبػی ٔ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 :مبنگی( 6-3. ػٔؿاٌ أنیّ کٕػکی )2
 

 :فشیکیرػذ 

  ی ثیيتـی پیؼا ىبینتگ كقیکیػؿ ٓی ػٔؿاٌ أنیّ کٕػکی، آلبل ػؿ ٓیق ٔمیؼی اف يٓبؿتٓبی

 کًتـ يیيٕػ. آَٓبأنیّ  كقیکیْب ٔ آمیت پؾیـی  يیکُُؼ ٔ صنبمیت

 

 :رػذ ػٌاختی

  ػاؿا يیجبىؼ.َوو ْبی ثبؿف ؿا  آَٓبیکُؼ کّ ػؿ ي ْبیکٕػک ىـٔع ثّ اَزبو ثبفی 

 اگر اعتماد سازی در طفل به طور موفقانه  .در این مرحله اعتماد کردن در شیرخوار شکل میگیرد

یاد خواهد گرفت که در آینده کمک میکند تا به راحتی با را یگران د شیرخوار اعتماد به دوانجام ش

 دیگران ارتباط برقرار کند.

 میتواند عدم اعتماد را در شیرخوار بوجود  اما یک استرس محیطی مزمن یا حتی یک ترومای واحد

 آورد.

 ند برای مثال والدینی که به خاطر مشکلات خودشان از لحاظ عاطفی در دسترس شیرخوار نیست

 هستند. دشنام دهندهو یا به طور مداوم منفی و 
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 :رػذ فزدی ّ ارتواػی

 نؼیٍ کًتـ ْبی کٕتبِ يؼت اف ٔا ؼاییْـ چّ ٓلم ثقؿگتـ ىٕػ، ثیيتـ عٕػ يغتبؿ يیيٕػ ٔ اف ر

 کًتـ يیيٕػ.آَٓب ثب  كقیکیَبؿاصت يیيٕػ ٔ َیبف ثـای ثـهـاؿی تًبك 

 ثّ ٔانؼیٍ عٕػ ٔاثنتّ ثبهی يیًبَُؼ. ٔ ْیزبَی ُْٕفْى آلبل ثّ ىؼت اف نضبظ ػبٓلی 

 ثبػج يیيَٕؼ تبَؼ، ٓلم ؿا تُجیّ يیکُُؼ ٔ ثّ امتولال آلبل اؿفه ًَیؼُْؼ ا ٔانؼیُی کّ مغتگیـ 

 ؿیـػٔمتبَّ ٔ ؿًگیُبَّ ػؿ ٓلم ىکم گیـػ. ٕىّ گیـی، ؿكتبؿؿكتبؿ ييکٕک، گ

  ٍف عٕػ افیبػ ػننٕفی ثـای ٓلم ّٔغ ًَیکُُؼ یب ثب يؼُی ٔانؼیُی کّ ثنیبؿ آمبَگیـ ْنتُؼ، هٕاَی

 ػؿ ٓلم ىکم گیـػ.َبعٕه ؿكتبؿ َبپغتّ، ٔاثنتّ ٔ  ثبػج يیيَٕؼ تب َيبٌ يیؼُْؼ

  َيبٌ يیؼُْؼ یک ؿاِ عٕة  َیق عٕػ ؿا ثّ کٕػکبٌ يضجتػؿ ػیٍ فيبٌ  يتٕمٔ کّاهتؼاؿ ٔانؼیٍ ثب

يیکُُؼ. ثب  ایزبػپؾیـی ارتًبػی ػؿ کٕػک  ينٕٔنیتػٔمتبَّ ٔ  ،ىبینتّ ثـای ایزبػ ؿكتبؿ ىبػ ٔ

يبٌ گلتگٕ يیکُُؼ، يضؼٔػیت ْبی اَؼک ٔنی يضکى ّٔغ يیکُُؼ ٔ تْبػ ثب آلبل عٕػ ؿا َکٕػکب

 ػؿ کًتـیٍ صؼ آٌ َگّ يیؼاؿَؼ.

 رؼی ثیٍ ْى  ـ يتوبثمیتبح ،ٔانؼیٍ اف ؿكتبؿ آلبنيبٌ ٔ ؿٔه ػؿک آلبل اف اَْجبٓ ٔانؼیٍ تؼجیـ

 .ػاؿَؼ

  يیکُُؼ، ْيؼاؿ يیؼُْؼ ٔ  کُتـٔل عٕػ ؿا آلبل ،يبػؿاٌػیگـ  اف ثیيتـ نزٕديبػؿاٌ آلبل

 يًُٕػیت ّٔغ يیکُُؼ.

  يیکُُؼ ٔ َبكـيبَی  ثیيتـ اف ػیگـ آلبل ثّ يبػؿاَيبٌ اػتـاُ يیکُُؼ، ّؼ "نزٕد"آلبل

 يیکُُؼ.

 ػیگـاٌ ؿا ثٓتـ ػؿک يیکُُؼ، اثـاف اصنبمبت آَٓب کّ ػؿک ارتًبػی آلبل ؿىؼ يیکُؼ فيبَی

 ٔ ثّ ٕٓؿ يٕحـتـی اؿتجبٓ ثـهـاؿ يیکُُؼ.تؼؼیم يیکُُؼ عٕػ ؿا اصنبمبت 

 ّػعتـاٌ ٔ پنـاٌ يتلبٔت اف یکؼیگـ ػًم يیکُُؼ. ػؿ ایٍ يـصه 

 کنت يیکُُؼ ٔ ثّ يؼهٕيبت نـاٌ ػؿ يٕؿػ رُنیت ٔ َوو ْبی رُنیتی ػؿ ایٍ يـصهّ ػعتـاٌ ٔ پ

 .اَکيبف يیؼُْؼْٕیت رُنیتی ؿا  يُٕال ًْیٍ

  ِػؿ يٕؿػ َوو ْبی رُنیتی يؼهٕيبت کنت  آٌاف ٓـین  امت کّ آلبل ْبیتهٕیقیٌٕ یکی اف ؿا

ه امت. اگـ ثـَبيّ یبػ يیگیـَؼ کّ چّ َٕع ؿكتبؿی هبثم پؾیـ تهٕیقیٌٕثب تًبىبی  ًْچُیٍ يیکُُؼ.

 ثیيتـ َيبٌ يیؼُْؼ. پـعبىگـی تًبىب کُُؼ اصتًبلاً  ؿاْبی عيَٕت آيیق

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 آمیز اؼلب به خاطر یادگرفتن و تقلید چیزهای است که اطفال میبینند و تجربه میکنند. رفتار خشونت 

  تبدیل اینکه میکنند خطر  خانوادگی و خشونت اجتماعی زندگی اطفالی که همراه با خشونتنزد
 .استبالا به عامل خشونت شوند

 و عقبگرایی ، رفتار ناپخته، شکایات جسمی فتن در محیط خشونت آمیز باعث اختلال هیجاناتارشد ی
 در رفتار و تکلم میشود.

 از جمله بیخوابی و  یاطفال علت خشونت را درک نمیتوانند تروما رخ میدهد و علایم از آنجایی که
 رفتار به هم ریخته از خود نشان میدهند.
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 :(10-7)مبنٓبی  ػٔؿاٌ مبنٓبی يیبَّ کٕػکی.3
 

 :فشیکیرػذ 

 رُتیک  ػٕايم ،کّ ثنتگی ثّ تـؾیّ، يضیٔ،ييغٌ يیيَٕؼ ؿىؼی يتلبٔت ؽؿیؼّ ىیِٕ ْبی  ایٍ مبنٓب

 ٔ ْٕؿيَٕٓب ػاؿػ.

 ٓی ىیـی عٕػ ؿا اف ػمت يیؼُْؼ.ػَؼآَبلبل ا 

  ثهٕؽ ًَبیبٌ يیيٕػ. ػلایىأنیٍ آَٓب ػؿ ثؼْی اف 

  ٌل ىبیغ ب( ػؿ ایٍ آلَّبىج اؿؿ، اػمبئیؼٌاعتلالات عٕاة )ؿاِ ؿكتٍ ػؿ عٕاة، کبثٕك ىجبَّ، ػَؼا

 امت. 

 

 :رػذ ػٌاختی

  يجبصخّ يیکُُؼ.يّٕٕع ثّ ػؿک آلبل ىـٔع 

  ٍيیجیُُؼ. يـیٍآاف مٕی ٔارت انـػبیّ ػمتٕؿات  ؿا ثّ صیجات يوـؿآلبل ػؿ ایٍ م 

  امت. ارتًبػی ٔ ػمبتیـيوـؿات پیـٔی اف  ثّ يؼُیکّ ؿكتبؿ ػؿمت ٔ پنُؼیؼِ ػؿک يیکُُؼ آلبل 

 م يیيَٕؼتلبٔت هبی ثـای اػؿاک ٔ پبمغگٕیی ثّ يضیٔؿٔىٓبی ىُبعتی  ػؿ آلبل. 

 ثیيتـ اَؼکبمیآَٓب ثؼْی اف (reflectiveْن ) اَگیقِ ٔیتُؼ ٔ ثؼْی ػیگـ ثیيتـ 

(impulsive) 

 

 :رػذ فزدی ّ ارتواػی

  ٍٔنی  ،ػاؿَؼ ْبٔ يضؼٔػیت يوـؿات اصنبك ػًیوی ػؿ يٕؿػ عبَٕاػِ ػاؿَؼ ٔ َیبف ثّ يکتت آلبل م

 کُُؼِ ثبىُؼ. کُتـٔلَجبیؼ ثنیبؿ يوـؿات ایٍ 

 ىکم يیؼُْؼ. نتُؼا کّ ىبيم ؿْجـاٌ ٔ پیـٔاٌ ْػٔمتبَّ ؿ گـِٔ ْبیيکتت ٓلبل مٍ ا 

  ػعتـاٌ یک ؿٔه ييتبهبَّ ثـای تؼبيم ثب یکؼیگـ ػاؿَؼ. ثب ػعتـاٌ ػیگـ ثبفی يیکُُؼ، اصنبمبت

 .عیبنپـػافی يیکُُؼَٓب آَيبٌ يیؼُْؼ ٔ تزـثیبت عٕػ ؿا ىـیک يینبفَؼ ٔ ثب َٓب آىؼیؼی ػؿ يٕؿػ 

 ثبفی يیکُُؼ ٔ ثـ گـ ٔ ٍؼا ػؿ یک پنـْب ؿٔه گنتـػِ ثـای تؼبيم ثب یکؼیگـ ػاؿَؼ. ثب مـ ِٔ

 تًـکق يیکُُؼ. ؿٔی یک ثبفی ػؿ ثیـٌٔ

 .ػؿ ایٍ يـصهّ ػعتـْب ٔ پنـْب ثّ َؼؿت يغتهٔ يیيَٕؼ 

  ًْکبؿی کـػٌ، کًک کـػٌ ٔ َگـاٌ ىؼٌ ثـای ػیگـاٌ ػؿ ٓی ػٔؿاٌ أنیّ کٕػکی اكقایو يییبثؼ

 ٔنی ػؿ أاعـ ػٔؿاٌ يیبَّ کٕػکی کبْو يیبثؼ.

  ٔ اكقایو يی یبثؼٔتًُؼی مغبؿهبثت، كـػگـایی. 

 کّ عيٍ، ٓـػ کُُؼِ ٔ ؿیـػٔمت ػاىتُی ْنتُؼ ٔ آلبل يی آيٕفَؼ ؿا اف ٔانؼیُی پـعبىگـی  آلبل

ؿا  ایيبٌٔ ىـیک ىؼٌ تُجیّ يیکُُؼ ٔنی ثّ عبٓـ ًْکبؿی کـػٌ پـعبىگـی ىبٌ ؿا ثّ عبٓـ 

 ُؼ.گـِٔ ْبی ًْنبلاٌ عيَٕت ؿا توهیؼ، توٕیت ٔ رؾة يیکُ تيٕین ًَیکُُؼ.

  ی عيَٕت آيیق فیبػی يیجیُُؼ كکـيیکُُؼ ٍضُّ ْب ٔاهؼی اَؼتهٕیقیَٕٔهتی آلبل ثـَبيّ ْبی، 

ؿكتبؿ عيَٕت آيیق عٕػىبٌ توٕیت مبفی يیکُُؼ ٔ یب  ی ؿا ػؿ عٕػ ًْبَُؼتهٕیقیَٕىغَیت ْبی 

 پـعبىگـی يیيَٕؼ.ْؼف ٔ  يیيٕػ
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 اَگیقِ ْبی ػیگـاٌ يوبٍؼ ٔ عٕ، ت، عهن بکّ ثقؿگتـ يیيَٕؼ آلبل ػؿک ثٓتـی افاصنبمفيبَی ٔ

 پیؼا يیکُُؼ.

  اكقایو يییبثؼ.آَٓب ػؿک ٔ ىبینتگی ارتًبػی 

 

 

 

 

 

 

 :مبنگی( 19-11) َٕرٕاَی.4
 

 :فشیکیرػذ 

  ّاف تـییـات ثیٕنٕژیکی امت ٔ آلبل اف نضبظ رُنی رٕاَبٌ پغتّ ٔ ثبنؾ يیيَٕؼ.ای ثهٕؽ يزًٕػ 

  ّىُبعتی ييغٌ ْیزبَی ت ٔ ثب تـییـات ارتًبػی، ىـٔع َٕرٕاَی امَيبٌ ػُْؼِ ایٍ يـصه ٔ

 يیيٕػ.

  تـییـات ثیٕنٕژیکی ثبػج يیيٕػ کّ يـػاٌ هٕیتـ اف فَبٌ ىَٕؼ ٔ َگـه ْبی كـُْگی ایٍ تلبٔت

 ْبی ثیٕنٕژیک ؿا تيؼیؼ يیکُُؼ.

  َٕرٕاَبٌ تبحیـ يیگؾاؿػٔ عٕػ پُؼاؿی ایٍ تـییـات ثـ ؿكتبؿ 

 ایٍ تلبٔت َّ  .مت اف کنبَیکّ ػیـتـ ثبنؾ يیيَٕؼ يتلبٔت ثبىُؼکنبَیکّ فٔػتـ ثبنؾ يیيَٕؼ يًکٍ ا

 ٔ ؿكتبؿی َیق يیجبىؼ.ْیزبَی ثهکّ اف نغبظ ارتًبػی،  كقیکیتُٓب اف نضبظ 

 

 :رػذ ػٌاختی

 ػ ينبیم ارتًبػی، يیتٕاَُؼ ػؿ يٕؿآَٓب  ،ٔهتی َٕرٕاَبٌ يیتٕاَُؼ ثّ ٍٕؿت اَتقاػی امتؼلال کُُؼ

 .ػاىتّ ثبىُؼثضج ػؿک ٔ  میبمی ٔ اعلاهی

 ػؿ يؼؿمّ، عبَٕاػِ ٔ عٕػ ىغٌ هبثم پیو ثیُی  ػٕايم تٕمٔ ثؼْی يکتتْبی عٕة ػؿ ػمتآٔؿػ

 امت.

  ٌُٕاصنبك گُبِ ٔ ػؼانت ارتًبػی ػاؿَؼ. تـ ػؿ يٕؿػ پیيـكتّل صآَٓب اک 

 .هْبٔت ْبی اعلاهی ؿا ثـ امبك اؿفىٓبی ىغَی پبیّ گؾاؿی يیکُُؼ 

 

 :رػذ فزدی ّ ارتواػی

 اصنبمبت عٕػ تزـثّ يیکُُؼ.يقاد ؿا ػؿ پنتی ٔ ثهُؼی ْبی مُگیُی هّ َٕرٕاَبٌ ػؿایٍ يـص ٔ 

  ٍتـ ػاؿٔ ؿٔاَيُبعتی ىؼیؼتـ يیيٕػ. ييبرـات كبيیهی  كقیکی كيبؿْبیمبنگی  16-11ػؿ مُی

 يیيٕػ. ػ عٕػ ٔ ؿًگیُی صبػيیيَٕؼ ٔ اصنبك تـػیؼ ػؿ يٕؿ

 ْؼ َی َٕرٕاَبٌ ثب حجبت تـ ٔ ػٔايؼاؿتـ يیيٕثؼؼ اف آٌ اصنبمبتی ثٕػٌ، تضـیک پؾیـی ٔ عٕػآگب

 ٔ ثّ ىؼت ثّ ػَجبل ْٕیت كـػی عٕػ يیگـػَؼ.

  مقرراتنت هستند اؼلب رفتار پرخاشگرانه و اضطراب و تخلؾ از که شاهد خشو مکتباطفال سن 

 را نشان میدهند. 

  قرار  این اطفال اؼلب تحت تاثیر منفی مکتبعملکرد کلی، نگرش ها، شایستگی اجتماعی و عملکرد

 میگیرد.
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  ىـم، َگـه  ی ّـٔؿیىبَـا صم کُُؼ ٔ َوو ْب ْٕیت ثضـإٌَرٕاَبٌ ثّ ٔهت َیبف ػاؿَؼ تب ٔ

 .ػؿ یبثُؼ ْب ٔ اؿتجبٓبت ارتًبػی ؿا

  ىٕػػٔؿ آَٓب ثؼٌٔ ایُکّ اف  ـٔ يیيَٕؼثب ينئهّ ػمتیبثی امتولال اف عبَٕاػِ ؿٔثآَٓب ػؿ ثقؿگنبنی. 

 .ىٕػیب گُبِ  اكنـػگیایٍ ينئهّ يًکٍ امت ثبػج اصنبك گٕىّ گیـی، 

  ٍکُتـٔلٔانؼیٍ عٕػ ؿا يٕؿػ آفيبیو هـاؿيیؼُْؼ ٔ ثب تلاىٓبی ٔانؼیٍ ثـای  صؼٔػثُبثـای 

 ؿكتبؿىبٌ يغبنلت يیکُُؼ.

  ثّ آَٓب کّ ْیزبَی ـ گؾاؿ ْنتُؼ ٔ يیقاٌ صًبیت عٕػ تبحیكـفَؼاٌ ػؿ ػٔؿاٌ َٕرٕاَی ٔانؼیٍ ُْٕف ثـ

 ىبٌ يٕحـ امت. ْٕیت ثضـاٌػؿ صم  آَٓبيٕكویت ثّ ًْبٌ اَؼافِ ثبلای كـفَؼاٌ عٕػ يیؼُْؼ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 پرخاشگری و اعمال خشونت آمیز  بلندرا تجربه کرده اند درجات  نزد نوجوانانی که خشونت آشکار

 ، مشکلات مدرسه و انتقام جویی همراه است.رفتار با اضطراب، مشکلات رفتاری . اینایع استش

  (برابر احساسات و درد کرخت )بی حسوقتی که نوجوانان امید خود را از دست میدهند آنها در 

به  است، یا احتمالا" به گروه های هم سالان خود میشوند که نتیجه آن محدودیت در رشد هیجانی

با درماندگی و عدم  خشونت به عنوان روشی برای مقابلهاز  شوند ومیان جایگزین فامیل وابسته عنو

 کنند.میصلاحیت استفاده 

ی را خصوصیات .را و یا اطفال دوستانتان را مد نظر بگیرید خانواده خود : لطفاً سعی کنید تا اطفالتمرین

افکار مرتبط با آنها را در  کنید، سپس مشاهدات ومشخص در آنها جستجو و  که در بالا به آنها اشاره شد

 یک گروه به بحث بگذارید.
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 صافظَ، یادگيزی ّ ػادات
 

 :صبكظّ.1

 :تؼـیق

 

 

 

 آلاػبت: مّ َٕع صبكظّ ٔرٕػ ػاؿػ.)ٓی يـاصم(  ٔملپـ

  ٌؿا  آَٓبتب ىکم ٔ يضتٕیبت يیکُؼ  کبؿ آَٓبؿٔی ًَٕػِ يبَُؼ کبيپیٕتـ، آلاػبت ؿا ػؿیبكت اَنبٌ ؿٔا

ّ اؿای پبمظآَٓب ٔ ثّ  ًَٕػِؿا ثبفیبكت آَٓب تـییـ ػْؼ، آلاػبت ؿا ؽعیـِ يیکُؼ ٔ ػؿ ٍٕؿت َیبف 

 .يیکُؼ

 گؾاؿی(ؿيق ) ّ کـػٌ آلاػبترًغ آٔؿی ٔ اؿای( 1  ىبيم: ٔملپـ 

 عیـِ()ؽ ی آلاػبتَگٓؼاؿ( 2

 ثبفیبكت() ػمتیبثی ثّ آلاػبت( 3

 تًبوػؿ  چگَّٕ ٔ چّ ٔهتتب آلاػبت يیيٕػ کّ تؼییٍ يیکُُؼ  کُتـٔلآیُؼْبی ـتًبو مینتى تٕمٔ ك 

 مینتى رـیبٌ پیؼا کُؼ.

 

 :اطلاػات ّطضطيظتن پز

  ّػؿافيؼتظّ می، صبكظّ کٕتبِ يؼت ٔ صبكٕاصحجت : آلاػبت ػجبؿتُؼ اف ٔملمینتى پـمّ يـصه. 

 يیکُؼ کّ کؼاو  تؼییٍیکّ اػؿاک يب یؼُی ربی گؾاؿی يیيَٕؼؿيق می يب ٕاػؿ حجت ص آلاػبت

 ىَٕؼ.َگٓؼاؿی  ثؼؼیؼت ثـای امتلبػِ کٕتبِ ي آلاػبت ػؿ صبكظّ

 "يؼت يیيَٕؼ ٔ يیتٕاَُؼ ْـ فيبٌ كؼبل ىَٕؼ ػؿاف ىؼِ ثغيی اف صبكظّ ٔملپـ آلاػبتی کبيلا

 گـػَؼ.ٔ ثّ صبكظّ کبؿی ثبف

 

 
 

 ،یا   )به خاطر آوردن( حوادث گذشته )به خاطر داشتن(، بازیافتن نگهداشتن توانایی در اندوختن

 گویند.میرا حافظه  اطلاعات
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 :طیْاصافظَ ص

  می يب ؿا ثًجبؿاٌ يیکُُؼٕاْب، ثْٕب( ثّ ٕٓؿ يؼأو آعؾِ ْبی صيُبظـ، ٍؼا) یيضیطيضـکبت. 

  ثؼٌ ثـای ػیؼٌ، ىُیؼٌ، چيیؼٌ، ثٕ کـػٌ ٔ نًل کـػٌ ْنتُؼ. ٔمبیمآعؾِ ْب 

 ؿا ثـای يؼت کٕتبِ َگّ ػاؿی يیکُؼ.يضـکبت صٕامی می ٕاصبكظّ ص 

 می تُٓب ثیٍ یک تب مّ حبَیّ َگٓؼاؿی ٕایبؿ ثقؿگ امت ايب آلاػبت صمی ثنٕاظـكیت صبكظّ ص

 يیيَٕؼ.

 اػؿاک گلتّ يیيٕػ. كـاْى يیيٕػ، صٕاك پُذ گبَّ ثّ ایٍ آلاػبت عبو تٕمٔکّ  يؼُبی 

  ىکم يیگیـػ. يٕرٕػِ،ایٍ يؼُب ثـ امبك ٔاهؼیت ػیُی ٔ ػاَو 

 ـػ.کػؿک بت ؿا ًَیتٕاٌ تًبو آلاػفیـا  يیکبَیقو ػهت یب تٕرّ کـػٌ ٔرٕػ ػاؿػ 

 عٕاْیى  ٔملؿا کّ پـ یچیق آٌ، يب کبتيضـمبیـ ىی اف ک عبً ٔ چيى پٕثب تٕرّ ثّ یک يضـ

 اَتغبة يیکُیى. کـػ

 

 :صافظَ کْتاٍ هذت

 می ثّ ٕاُْگبيی کّ آلاػبت ثّ انگْٕبی تَٕیـی ٔ یب ٍؼایی تجؼیم ىؼَؼ يیتٕاَُؼ اف صبكظّ ص

 صبكظّ کٕتبِ يؼت يُتوم ىَٕؼ.

 ؿا ػؿ یک فيبٌ يیتٕاَؼ َگٓؼاؿی کُؼ.ههى يؼت کى امت ٔ كؤ پُذ تب َّ یت صبكظّ کٕتبِ ظـك 

  حبَیّ امت. 30تب  20يؼت فيبَی کّ آلاػبت ػؿ صبكظّ کٕتبِ يؼت َگّ ػاؿی يیيَٕؼ کٕتبِ ٔ صؼاکخـ 

 ّؿا  یچیق) كؼبل ىؼِ ْنتُؼ ػبتآلا ػؿ اؿتجبٓ ثب صبكظّ کٕتبِ يؼت امت ٔ يضتٕیبت آٌ کاری صبكظ

 .(كکـ کـػٌ امتیؼ ًْیٍ صبلا ػؿ صبلکّ 

  ّيؼت ثبىؼ کّ ْى اکٌُٕ ػؿ ػؿافایٍ آلاػبت كؼبل ىؼِ يًکٍ امت ػاَو ؽعیـِ ىؼِ ػؿ صبكظ

 ثب آٌ ؿٔثـٔ ىؼِ ایؼ. صبلاکّ ًْیٍ امت یب چیق رؼیؼی  يیکُیؼيٕؿػ آٌ كکـ 

  ٌٕثـای صلع ٔ َگٓؼاؿی  يیيَٕؼَبپؼیؼ آلاػبت ػؿ صبكظّ کٕتبِ يؼت ىکُُؼِ ْنتُؼ ٔ ثّ ؿاصتی چ

 ثبیؼ كؼبل َگّ ػاىتّ ىَٕؼ. آَٓب

  ّتٕرّ اف آٌ ػٔؿ ىٕػكؼبل مبفی تب ٔهتی کّ ثـ آلاػبت تًـکق ػاؿیؼ ٕٓل يیکيؼ ٔ ٔهتیک، 

 كؼبل مبفی يتٕهق يیيٕػ.

 يیکُُؼ. (تًـیٍ) ثنیبؿی اف يـػو آلاػبت ؿا ثّ ٕٓؿ ؽُْی يـٔؿ اف ًْیٍ مجت 

  ػاؿػػٔ َٕع يـٔؿ ؽُْی ٔرٕػ 

 يـٔؿ ؽُْی َگٓؼاؿَؼِ (1

 تکـاؿ ًَٕػٌ. ػؿ ؽٍْ عٕػؿا  آلاػبت 

 يـٔؿ ؽُْی ييـٔس (2

 يیؼاَیؼ هجلا" ثـهـاؿی اؿتجبٓ ثیٍ آلاػبتی کّ ىًب مؼی ػاؿیؼ ثّ عبٓـثنپبؿیؼ ثب چیقی کّ ىًب 

 .(ػؿافيؼت)اف صبكظّ 

  يیکُؼ تب ایٍ َٕع يـٔؿ ؽُْی َّ تُٓب آلاػبت ؿا ػؿ صبكظّ کبؿی َگّ يیؼاؿػ ثهکّ کًک

 يؼت اَتوبل یبثؼ. ػؿافآلاػبت اف صبكظّ کٕتبِ يؼت ثّ صبكظّ 

  يیتٕاَؼ ثبػج ىٕػ کّ صبكظّ کٕتبِ يؼت كـايٕه ىٕػ.تؼاعم 
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  ػؿ ؿاِ ثّ عبٓـ مپـػٌ آلاػبت هؼیًی  ثبػج ػعبنتیؼُی ثّ عبٓـ مپـػٌ آلاػبت رؼیؼ تؼاعم

 .يیيٕػربیگقیٍ كکـ هؼیًی  ٔ كکـ رؼیؼ،ىؼِ 

 ًْ اگـ تٕرّ کـػٌ ثّ آلاػبت يیـٔػ گؾىت فيبٌ اف ثیٍثب چُیٍ اف صبكظّ کٕتبِ يؼت آلاػبت .

 کًتـ يیيٕػ.آَٓب كؼبل مبفی  ػؿرۀ ،َیبثؼاػايّ 

 ٕيیًُٕػَؼ ثّ فٔػی پـ  صبكظّ کٕتبِ يؼت عٕػ ؿا يـػو ىی ثنیبؿ يلیؼ امت. ثؼٌٔ كـايٕىیكـاي ٔ

 يؼ.يییبػگیـی يتٕهق 

 

 :دراسهذتصافظَ 

  ّت آلاػبتی ؿا َگٓؼاؿی يیکُؼ کّ ثّ عٕثی یبػ گـكتّ ىؼِ اَؼيؼػؿافصبكظ 

  نضبظ ثوب ػؿ مطش ثبلا هـاؿ ػاؿَؼ.اف اَؼ عٕة یبػ گـكتّ ىؼِ کّ آلاػبت 

  ّؿا َگٓؼاؿی يیکُؼ. َبيضؼٔػآلاػبت يؼت ػؿافصبكظ 

 ػیؼاؿی ثّ ػُٕاٌ ثغيی اف صبكظّ آىکبؿ یب صبكظّ ًُّی يًکٍ امت ثّ ٍٕؿت کلايی ٔٓلاػبت ا 

 گؾاؿی ىَٕؼ.ؿيق

  ّيب يیتٕاَیى ثیٍ َکبت ؽیم تلبٔت هبیم ىٕیى ػؿافيؼتػؿ صبكظ: 

 ْؼكًُؼ تزـثیبت ٔ آلاػبت هجهی يیجبىؼ.آگبْبَّ ٔ ( یبػآٔؿی ثیبَی) صبكظّ آىکبؿ (1

 یب ػؿ عبَّ ثب پؼؿ یب يبػؿيکتت آٔؿی یک ػؿك عبً ػؿ ثّ یبػ 

a) اتلبهی اعجبؿ: 

 آٔؿی صٕاػث يُلـػ ػؿ فَؼگی ىغٌ امت گلتّ يیيٕػ.بٓـات أتٕثیٕگـاكیک کّ ىبيم یبػثّ ع 

 .ایٍ صبكظّ تزـثیبت فَؼگی امت کّ يـکقیت آٌ عٕػ ىًب ْنتیؼ 

 ؼ.کُیتَٕؿ آیُؼِ ؿا  ٔؿیؼ ٔصبكظّ اتلبهی ىًب ؿا هبػؿ يینبفػ تب گؾىتّ ؿا ثّ عبٓـ ثیب 

b)  يؼُبییاعجبؿ 

 .ىبيم تًبو عبٓـات آىکبؿ ؿیـأتٕثیٕگـاكیک يیيٕػ 

 آيبؿ، ػاَو ػؿ يٕؿػ رٓبٌبؿیغی ٔ ػاَو صٕاػث ت 

 ؿٔیّ ای( یک ىکم َبعٕػآگبِ ٔ ؿیـاؿاػی صبكظّ امت.) صبكظّ ًُّی (2

  ػیٍ ػًم ثب تکـاؿ رـیبٌ ػؿك يٓبؿتٓبی عبً ػؿ ثٓجٕػ 

a) یبػگیـی يٓبؿت 

  ٍؿاَؼٌ ثبینکم، َٕىتٍ() کًک يیکُُؼ.ػؿ ارـای اػًبل تزـثیبت گؾىتّ ػاىت 

b) Priming )ٌيزٓق ثٕػ( 

  ّثّ ٍٕؿت َیًّ آگبْبَّ  هجلا"کـػ ثٓجٕػ یبكتّ ؿا ػؿ کبؿی کّ ػًه ػؿ آٌ ىغٌ یکكـآیُؼی ک

 يیؼْؼ.تجبؿف ثٕػ  ِ ىؼِثـای آٌ آيبػ

 ثب ىجکّ ْبی اؿتجبٓی ٔاف آلاػبت َگٓؼاؿی يیيٕػ  ()پبؿچّ یْب ػؿ صبكظّ ثهُؼ يؼت ثغو ٔ 

 يغتهق يـتجٔ يیجبىؼ.يؼنٓبی 

  ىجکّ َظـیّ ثّ َظـ يیـمؼ  )کبيم( یکپبؿچّثـای تّٕیش ایٍ صویوت کّ ثیيتـ ػاَو يب

 ٓـس ثٕرٕػ آيؼِ امت.اؿتجبٓی/

 مبفيبَؼْی، پـػاف ٔ امتلبػِ امبمی ْنتُؼ کّ ثّ ػؿک ؿْبیبعتبمٓـصی /ىجکّ ْبی اؿتجبٓی ،

 .آلاػبت کًک يیکُُؼ
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 ػثکَ ارتثاطی: 

 

 

  ِػؿافػبتی کّ ػؿ صبكظّ يٕاػ رؼیؼ ؿا ثب آلا تبامت يؼت َیبفيُؼ آٌ ػؿافآلاػبت ػؿ صبكظّ ؽعیـ 

 ٔرٕػ ػاىتّ اػؿبو کُیؼ. يؼت هجلا"

  ٌهجهی يؼُب ػْیىآلاػبت ثب آَٓب کًک يیکُؼ تب ثّ آلاػبت رؼیؼ ثٕمیهّ اؿتجبٓ ػاػٌ تکًیم کـػ 

 .هؼیًی ثـای ػؿک آلاػبت رؼیؼ(آلاػبت امتلبػِ اف )

  کًک يیکُؼ فیـا آلاػبتی کّ ثّ عٕثی مبفيبَؼْی ىؼِ مبفيبَؼْی ًْچُیٍ ثّ ثٓجٕػ یبػگیـی

 امت ثـای یبػگیـی ٔ ثّ عبٓـ مپـػٌ آمبٌ تـ ْنتُؼ.

 ُّٓبيکبَ)ْیزبَی ٔ  كقیکیَیق ثـ یبػگیـی تبحیـ يیگؾاؿػ فیـا رُجّ ْبی فيیُّ ْبی  يطهت فيی ،

یؼ آلاػبت ؿا چگَٕگی اصنبمبت( ًْـاِ ثب آلاػبت ثّ عبٓـ مپـػِ يیيَٕؼ. ثؼؼْب اگـ مؼی کُ

 ثّ عبٓـثیبٔؿیؼ اگـ پل فيیُّ كؼهی ييبثّ ثّ پل فيیُّ اٍهی ثبىؼ یبػ آٔؿی آمبَتـ عٕاْؼ ثٕػ.

 

 :. یبػگیـی2

 

 

 

 

 

 

 

 ،رفتار شخص بوجود  را در دانش یا یتؽییر نسبتاً دایم یادگیری وقتی اتفاق میافتد که یک تجربه

 آورد.

 باشد. خرابیا  خوب وده و یاتؽییر ممکن است هدفمند یا ؼیرارادی ب 

 از طریق تجربه بوسیله تعامل یک شخص با محیط. ییادگیری یعنی تؽییر دایم 

 زیرا اگر طفلی مدت دو  تعریؾ یادگیری خارج است مریضی یا گرسنگی از تؽییرات از سبب

. ولی مطمئناً یادگیری در روشی که ما گرسنه بودن را یاد نمیگیردند روز را بدون ؼذا سپری ک

 با مریضی و گرسنگی برخورد میکنیم نقش دارد.
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 :تيْری ُای رفتاری یادگيزی

کبت يضیطی ػؿ یبػگیـی تبکیؼ ػاؿَؼ ٔ ثـ ؿكتبؿ تًـکق يیکُُؼ. ایٍ كـآیُؼْبی ضـؿكتبؿی ثـ َوو ي یػهًب

بيم ٔ یبػگیـی ، ىـٓی مبفی ػؿی ىبيم یبػگیـی يزبٔؿتی، ىـٓی مبفی کلامیکیـی ؿكتبیبػگ

 ييبْؼِ ای يیجبىُؼ.

 

 :هزاّرت ّ ػزطی طاسی کلاطيک

 ثبْى اتلبم يیبكتُؼ ػؿ ؽٍْ یبػگیـَؼِ ثّ ْى يـتجٔ يیيَٕؼ. ػگیـی يزبٔؿتی ػٔ صبػحّ کّ يکـؿا"ػؿ یب 

 ِػیگـی ؿا ثّ عبٓـ ثیبٔؿػ. ثؼؼْب صْٕؿ یکی اف صٕاػث ثبػج يیيٕػ کّ یبػگیـَؼ 

 ( پبٔنٕفتٕمٔ ػؿ ىـٓی مبفی کلامیک
*

کّ ثبػج  یيضـک ثب ک عُخی يکـؿا"( یک يضـ

 .یکزب يیيٕػ يیگـػػْیزبَی یب كقیٕنٕژیک پبمظ ثـاَگیغتٍ 

  ک يضـ)ٔ نت ٔ کٕة يیيٕػ مـفَو ٓلهی کّ ػؿ ؿیبّیبت ييکم ػاؿػ ًْیيّ تٕمٔ پؼؿ

 عُخی=يطبنؼّ کـػٌ ؿیبّیبت(

 ْ يی اَگیقاَؼ. پبمظ ىـٓی ؿا ثـ تُٓبییک عُخی هجهی ثّ ب يضـثؼؼ 

 أ ىـٔع ثّ نـفیؼٌ ٔ تـمیؼٌ يیکُؼ. ،اَؼثغٕٓلم مؼی يیکُؼ ؿیبّیبت  کّ ْـٔهت 

 ک ىـٓی ثیٍ يضـ ِپیٕمتّ گی آيٕعتّ ىؼهتی کّ گـكتّ ىؼِ يیتٕاَؼ ثّ تؼؿیذ ػٔثبؿِ ٔ ؿكتبؿ یبػ

کبْو یبكت یب تٕهق ًَٕػ َبپؼیؼ گیـی ؿیبّی( یبػ) ؿیـىـٓیيضـک ىؼٌ تٕمٔ پؼؿ( ٔ  )مـفَو

 اف ثیٍ يیـٔػ.ٔ مـاَزبو پبمظ َیق ىٕػ 

 

مگ ْب ؿا ؿؾا يیؼاػ،  ْب مپل مگ ،پبٔنٕف فَگی ؿا ثّ ٍؼا ػؿ يیآٔؿػآفيبیو ْب اف مهنهّ * ػؿیک 

 ْب بو ىؼ مگثؼؼ اف ایُکّ ایٍ اتلبم چُؼیٍ ثبؿ اَز  ػؿ آيؼٌ فَگ اؿتجبٓ ثب ؿؾا ػاؿػ،ٍؼا  آيٕعتُؼ کّ ثّ

 . َؼتُٓب ثب ىُیؼٌ ٍؼای فَگ کـػنؼبة ػٍْ ىـٔع ثّ تـىش 

 

 :ػزطی طاسی ػاهل

 ٔاکُو ْبی يضیطی عٕػ يی آيٕفَؼ ٓـین اف امکیُـ( يـػو) ػؿ ىـٓی مبفی ػبيم. 

 ّثـای یک ىغٌ تبحیـات َتبیزی کّ ػؿ پی یک ػًم ثٕرٕػ يیآیؼ يًکٍ امت یک تيٕین یب یک تُجی 

 .يضنٕة ىٕػ یب مـفَو

 .توٕیت يخجت یک پبمظ ؿا تيؼیؼ يیکُؼ 

 .تُجیّ یک ؿكتبؿ ؿا کبْو يیؼْؼ یب عبيٕه يیکُؼ 

  ٍاف ثـعی يقایب يضـٔو کُُؼ، ثؼْی ِ اَزبو ػاػ عطب کبؿْبیاف ایُکّ  عٕػ ؿا ٓلم،ٔهتی کّ ٔانؼی

كتبؿ ؿكتبؿ( ٔ ػیگـاٌ تکـاؿ ؿكـَٔيبَؼٌ ) يتٕهق يینبفَؼ ؿا يٕؿػ َظـاَزبو ػاػٌ ؿكتبؿ  آلبلاف

 .کبْو ؿكتبؿ() عبٍی ؿا کبْو يیؼُْؼ

 .مـفَو ىبيم صَٕل  تيٕین ْب ٔ مـفَو ْبی يخجت ٔ يُلی ٔمیؼب" يٕؿػ مٕتلبْى هـاؿ يیگیـَؼ

یؼ ىبيم )+( یؼُی یب تبک تيٕین ٔ. ثباؿفه ٔ عٕة امتیب افػمت ػاػٌ چیقی  چیقی عـاة ٔ

ثنیبؿی يـػو  ،یب عـاة يیجبىؼ ثؼؼُی اف ػمت ػاػٌ یب ػٔؿی افچیقی ی (-ٔ ) عٕة صَٕل چیقی

توٕیت یب . ایٍ ٍضیش َینتػؿ صبنیکّ مـفَو امتلبػِ يیکُُؼ کهًۀ توٕیت يُلی ؿا ثضیج يتـاػف 
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پنُؼیؼِ ثٕػٌ ایٍ ػًم امت ٔ تًبیم ثّ  ًَبیبَگـ ،اؿایّ يیيٕػکّ ثّ تؼویت یک ػًم  (-)+یب تيٕین

 یب ثؼ امت. اتلبهبت عـاةارتُبة اف  يُلی ػؿ اٍطلاصبت کبؿثـػی ػٔؿی ٔتکـؿ آٌ ػاؿػ. توٕیت 

 

 :یادگيزی هؼاُذٍ ای

  ثُؼٔؿا( ٔ توهیؼ کـػٌ يیتٕاَؼ تبحیـ هٕی ؿٔی یبػگیـی ثگؾاؿػًََّٕ مبفی( 

  تًبىب کـػٌ يـػو ثبیؼ صٕاك عٕػ ؿا يتًـکق مبفَؼ، تَبٔیـ ؿا ػؿ ؽٍْ عٕػ  اف ٓـینثـای یبػگیـی

 .ىٕػ ىبٌ احـ اَؼاف یبػگیـیثبلای ثگیـَؼ تب  ؼ ٔ تًَیىثنبفَؼ، ثّ عبٓـ ثنپبؿَؼ، تزقیّ ٔ تضهیم کُُ

 ثـاػؿاٌ یب ثّ ٔانؼیّ عبً يؼطٕف ػاىتٍ تٕرثب ؼ ُيیتٕاَثؼیٍ يؼُی امت کّ  ایٍ آلبل ثـای ،ٍ

 ثیبيٕفَؼ.ثّ صیج انگٕ  یب چٓـِ ْبی تهٕیقیَٕیييٕٓؿ يؼهًبٌ یب ًْنبلاٌ  ،عٕاْـاٌ ثقؿگتـ

 ک ؿكتبؿ يٕؿػ ػلاهّ ّـٔؿی امت.تًـیٍ ثـای ثّ عبٓـ مپـػٌ ارقای ی 

 آٌ ؿكتبؿ ؿا تب  ىبیؼايب  ،يـػو يًکٍ امت يٓبؿت یب ؿكتبؿ رؼیؼ ؿا اف ٓـین ييبْؼِ کنت کُُؼ

 تکـاؿ َکُُؼ. ؼاىتّ ثبىُؼَٔهتی کّ اَگیقِ ثـای اَزبيو 

 

 :در یادگيزیتٌظيوی خْد 

 ِػأؿی ٔ يوبینّ ًَٕػٌ َتبیذ عٕػ  ،اؿفیبثی عٕػی ثٕمیهّ یبػگیـیکًک يیکُؼ تب ثبلای  یعٕػ اػاؿ

 .پیؼا کُیى  کُتـٔل طهٕة ثب َتبیذ ثؼمت آيؼِي

  ثـای عٕػ  ْبی، اْؼاف عٕػ ؿا تؼییٍ کُُؼ ٔ تيٕین یبػ ثگیـَؼعٕػ ؿا يؼیـیت فَؼگی آلبل ثبیؼ

 كـاْى کُُؼ.

 

 :هضيظ ُای یادگيزی

 

 

 :هضيظ ُای یادگيزی هخثتایزاد 

  ٍػمت یبثُؼ.يؼًٕل يیکُؼ تب تًـکق کُُؼ ٔ ػؿ یبػگیـی ثّ یک یبػگیـی ثّ آلبل کًک  ؿٔىٓبیتؼیی 

  ایزبػ يیکُؼ کّ يیتٕاَؼ اَگیقِ ػُْؼِ ثبىؼ. ؿا ، اَْجبٓـؿاتوئّغ 

 يًُٕػّ ؿا ييغٌ يیکُُؼ.يتٕهؼّ اػًبل  ،ـؿاتوي ٔ 

  ثبیؼ ػٕاهجی ػؿ َظـ گـكتّ ىٕػ ثّ ایٍ تـتیت ًّْ يیؼاَُؼ کّ چّ ـؿات ويثـای پیـٔی یب تغطی اف

 تلبهی عٕاْؼ اكتبػ.ا

  .ثـای ایزبػ یک يضیٔ يخجت ٔ رهٕگیـی اف ييکلات، تلبٔت ْبی كـػی ثبیؼ يؼَظـ گـكتّ ىٕػ

 .گـػػآلبل ثبیؼ صلع ىٕػ ٔ ؿكتبؿ يخجت توٕیت اَگیقه 

 

 :ّ ارتواػیفضا ُيزاًی 

 ٓييکلات ثنیبؿ يٓى امت ثـٔف تيـیک ينبػی ػؿ ُْگبوعٕة ٔ  ثـهـاؿی اؿتجب. 

 ثیٍ يـػو، صتی مکٕت يؼُب ٔ يلٕٓيی ؿا يُتوم يیکُؼ. تًبو تؼبيلات 

 ؿیـتٓؼیؼ کُُؼِ ثـای تًبو آلبل ّـٔؿی امت. یكْب 

 یبػگیـَؼِ ْب ػؿ يضیٔ صًبیتگـ ػؿرۀ ثبلای اف عٕػ کلبیی ٔ عٕػ اَگیقىگـی ؿا ػاؿَؼ.
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 ُاصتـاو ٔ يـاهجت  یٍ يؼهًبٌ یب ٔانؼیٍ ثبیؼ مـيينبثـاآلبل ثبیؼ اصنبك ايُیت ٔ پؾیـه کُُؼ. ث

 ثـای یکؼیگـ ثبىُؼ.

 ُٕاٌ ثغو ّـٔؿی اف پـٔمّ یبػگیـی ثـعٕؿػ َؼ، ثب اىتجبْبت ثبیؼ ثّ ػػاىتجبْبت َجبیؼ يزبفات گـ

 ىٕػ.

 

 :تلبٔت ْبی كـػی ػؿ یبػگیـی

 :ّ صضی یشیکاطفال تا هؼلْليت ف

  کّ يًکٍ امت  ػٔايؼاؿتب اف ييکلات  َؼؿفٔػتـ ػاتيغیٌ  ثَّیبف ثیُبیی ٔ ىُٕایی آلبل ثب يؼیٕثیت

 تبحیـ ثگؾاؿػ رهٕگیـی ىٕػ. آَٓبؿٔی ػًهکـػ 

 ثبیؼ ييبثّآَٓب ثُبثـایٍ اَتظبؿات اف ، ؿيبل پیـٔی يیکُؼٕاف یک يضؼٔػِ َ تٕاَبیی ىُبعتی آلبل 

 ػیگـاٌ ثبىؼ. ثّ

   تب صؼ  امتَیبف  ،ٔ ٍضی كقیکیآلبل ثب يؼهٕنیت ىؼٌ اف ؿىؼ َبؿيم ىُبعتی  يطًیٍثـای

ىٕػ تب مطش  َٓب كـاْىآٔ عؼيبت تؼهیًی ٔیژِ ثّ  ثگیـَؼػیگـاٌ ػؿ کبؿْب مٓى  ثّ ييبثّ يکبٌا

 ضؼٔػیت ْبیيبٌ ثّ صؼ اهم ثـمؼ.ي

 :اختلالات رفتاری

 ٔیژگی ْبی اعتلالات ؿكتبؿی ػجبؿتُؼ اف:  

 می یب ْٕىی هبثم تّٕیش َجبىؼ.ٕا، صٍضی ػٕايم ؿ یبػگیـی کّ تٕمَٔبتٕاَی ػ 

  ؿيبلَٕبيتُبمت ػؿ ىـایٔ یبػگیـی َػٕآق ؿكتبؿْب یب. 

  يکتتييکم ىغَی یب ييکم ػؿ ػؿ اؿتجبٓ ثب یب تـك  كقیکی اػـاُ تجبؿفتًبیم ثـای. 

  تْبػ  :ثّ ػٔ کتگٕؿی کهی تونیى ثُؼی کـػاعتلالات ؿكتبؿی ؿا يیتٕاٌ اف مجت ييکلات یبػگیـی

  .يضیطی ٔ تيٕىبت كـػی

  ػؼو مبفگبؿی  كـٓ تضـکیت، اف ْى گنیغتّ، پـعبىگـاَّتْبػْبی يضیطی ثبػج ؿكتبؿ ٔ

 ارتًبػی يیيَٕؼ.

  ىؼ.جبّ گیـی يیكـػی ىبيم اّطـاة ٔ گٕىييکلات 

 

 :. ػبػات3

 :تؼـیق

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 بده صدورت پاسدخ  هی آموخته شددۀ اندد کدهیجانپاسخ های  ،افکار ،عادات یک سلسله از اعمال، رفتار
 های اتوماتیک در موقعیت های خاص در زمینه خاص در آمده اند.

 میشه بههطور عادات با تکرار یک کار خاص در اؼلب اوقات و یا پاسخ دادن به عین روش ب 
 بوجود میآیند.رک خاص، یک مح

 گرفته میشوند که به تدریج از طریق اجرای مکرر در حافظه کاری قرار عادات طوری یاد 
 میگیرند.

  اهانه در همان لحظه انجام میشود.آگ خود به خودی بدون استدلال کاملا"عادات 
 ند، به حرکت یا جنبش قبلا" انجام شده ا عادات توسط خصیصه های زمینه ای که مترافق با رفتار

و خوی درونی(  مزاج، علامات موقتی یک موقعیت فیزیکی یا اجتماعی)زمینه =  در میآید
 فعال میکند. ویژگی ها وضعیت را برای پاسخ اتوماتیکضور چنین ح
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 يخبل:

 .ىغٌ یک ينیـ ؿا اف عبَّ تب يکتت یب يضم کبؿ یب ينزؼ ْـ ؿٔف پیبػِ یب ثب يٕتـ يیـٔػ 

  ػؿ پبمظ ثّ يٕهؼیتٓبی  آَٓبيؼًٕلاً  :ٔ ػٕػ کُُؼِ ْبی اتٕيبتیکتَٕؿات ٔ اكکبؿ ػٕػ کُُؼِ ػبػتی

ؼ.) ىُبمبیی چُیٍ اكکبؿ اتٕيبتیک ػؿ ييبٔؿِ ثّ عًَٕ ػؿ عبً ػؿ كبيیم یب ثیـٌٔ اتلبم يی اكتُ

 .(ثنیبؿ يٓى امت اكنـػگیاػـاُ ٍٕؿت ٔرٕػ 

 

 

 

 :لذرت ػادات

 َاف عٕامتّ ْب ٔ يوبٍؼ ىغٌ، ػیؼِ ىَٕؼ.ينتوم ؼ ُپبمظ ْبی ػبػتی يیتٕا 

 کُُؼِ يوبٍؼ ٔ عٕامتّ ْبی ىغٌ، ػیگـ ًَیتٕاَُؼ پیو ثیُی  ،اگـ هؼؿت ػبػات اكقایو پیؼا کُؼ

 ؿكتبؿ ٔی ثبىُؼ.

 هَؼ ٔ َیت یک كـػ تب ٔهتی کّ ػبػت ػؿ أ ىکم َگـكتّ ثبىؼ اػًبل ٔی ؿا ؿاًُْبیی يیکُؼ.  

  هؼؿت تضـیک  ایٍ ثنتگی ثّ تکـاؿ ارـا .ػبػات ىکم ثگیـَؼتب يًکٍ امت مبنٓب ٕٓل ثکيؼ ٔ

 ػاؿػ. آَٓب

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 میزان دشواری است که شخص برای تؽییر  تاثیرفراگیرعادات در رفتار روزمره، کلیدی برای درک
 فتار خواهد داشت.ر
 و به این گونه عادات  مانند زمان و مکان میتواند تکرار پاسخ های گذشته را برانگیزند نشانه هایی

 انکشاؾ میکنند.

ات را که در خود میشناسید، بنویسید. بحث کنید که آیا این عاد : در گروه های کوچک عاداتیتمرین

 مضر؟ کمک کننده هستند یا نسبتا"

های از تلاش برای تؽییر و نواقص عادات را بحث کنید. مثال: لطفاً در گروه های کوچک فواید تمرین

 عادات پیدا کنید.

 درت حالاتی باشد تواند نشانه قنشانه ضعؾ اراده نمیباشد ولی در عوض می ؽییر لزوما"ناکامی در ت
 پاسخ های گذشته را بر می انگیزد.که 

 "نیت ما انجام دادن کار  همیشه انجام میدادیم ادامه میدهند حتی اگر عادات به اجرای چیزی که قبلا
 باشد.دیگری 

 تمایل به بروزعادات گذشته نشان میدهند. ،اشندزمانی که افراد تحت فشار روانی میب 
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 رّاًی صذهَیا  داًغ تزّها
 

 یؼُی چّ؟ ػیؼٌ ٍؼيّیب  بتیقِ ىؼٌتـٔي.1

 

 

 

 

 

 تزّهاتيک ػْد. (اطتزص) اس صْادث تزّهاتيک کَ هيتْاًذ تاػج فؼار ُایهخال 

 ٓجیؼی آكبت (1

 ّفنقن 

 یب فنقنّ فیـ اهیبَٕك مَٕبيی 

 میم 

 ٌٕٓكب 

 ييکلات ارتًبػی (2

 عيَٕت كبيیهی 

 ّىکُز 

 عيَٕت رُنی (3

 تزبٔف 

 ِرُنی مٕامتلبػ 

 صٕاػث  (4

 صٕاػث تـاكیکی 

  اَتضبؿیصًلات 

 اَلزبؿ ثًت 

 ِػیؼٌ ارنبػ يـػ 

 ٌ(ػؿ رجّٓ رُگ )ثٕػ 

  ٌثب امهضّ تٓؼیؼ ىؼ 

 يـگ َبگٓبَی ٔ ػنغـاه 

 رـٔصبت ىؼیؼ  

 ٔؿیـِ صًهّ صیٕاٌ ٔصيی 

 

 ـات چُیٍ تزـثّ ای ثنتگی ػاؿػ ثّتبحی: 

 

 

 

صدمه می بیند. ترومای روانی وقتی اتفاق  ت که در آن روان انسان شدیدا"ای استرومای روانی تجربه 

قرار گیرد موقعیتی در و یا  میافتد که شخص یک حالت تهدید کنندۀ حیات را تجربه کند یا شاهد آن باشد

و در حین  شدهکه قربانی وحشتزده  باشد شدیدآنقدر  خطراین بوده و وجود مخطر آسیب دیدن در آن که 

 احساس ناتوانی و درماندگی کند.اندکی بعد از آن یا ه و حادث

 مدت زمان تجربه 
 قابل پیش بینی نبودن 
 ل نداشتن بر وضعیت وکنتر 
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 :ػکض الؼول ًظثت تَ تِذیذ

  آٌ  ینیاَگه کّ يغلق کهًبتَيبٌ يیؼْیى.مّ َٕع ٔاکُو ثب یک عطـ  يوبثهّػؿF-3امت 

 

 

 

 

 امت. ؿیـَٕؿيبلػؿ پبمظ ثّ ایٍ صٕاػث  ؿٔاٌکل انؼًم َٕؿيبل ایُٓب ػ 

 ّيخلا":ىٕػ يی ػیؼِ ژیک ػؿ ثؼٌ ثؼْی تـییـات كیقیٕنٕ ،ػؿ َتیزّ صبػح 

  ثؼْی اف ْٕؿيَٕٓب يخم کٕؿتیقٔل، اپیُلـیٍ، َٕؿاپیُلـیٍاكـاف. 

  امتـككؼبل ىؼٌ ػکل انؼًم عٕػکبؿ ػؿ ثـاثـ 

 عبٓـ تـییـاتی کّ ػؿ ثبلا ؽکـ ىؼ ػًهکـػ َٕؿيبل ثؼٌ تضت تبحیـ هـاؿ يیگیـػ کّ ػؿ َتیزّ ػؿ ث ّ

 :مینتى ْبی فیـ ثؼْی تـییـات ثٕرٕػ يیآیؼ

  :ههت، ىبکپـه مینتى ههجی ٔػبیی 

 CNS : ٔكهذمـچـعی 

 تکـؿ اػؿاؿ، ثی اعتیبؿی اػؿاؿمینتى ثٕنی: اصتجبك اػؿاؿ ، 

 رٓبف ًْْی: امٓبل، هجْیت 

  :ػْلاتامتـعب ، یػْهکًوٕتی مینتى ػْهی 

 پٕمت: ؿَگ پـیؼگی 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 علایم و عکس العمل های ذکر شده در بالا میتواند با میزان آشنایی قبلی روانی و جسمی اعراض ،
 مرتبط باشد.این اعراض قبل از وقوع این حادثه شخص با 

 نامیده  پاسخ هشدار دهندهحادثه آشکار میشود،  که توسط روان و جسم شخص درجریان اریهشد
 میشود.

 گریز (Flight) 
 جنگ (Fight) 
 منجمد شدن (Freez) 
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ثب ایٍ صیٕاٌ کّ ثُبثـایٍ ْـ ٔهت  .امت عطـَبکيخبل: يب يیؼاَیى کّ یک صیٕاٌ ٔصيی يخم گـگ  

 .كؼبل يیيٕػ اف عطـ ؿْبییٔ پیؼا کـػٌ ؿاْی ثـای  ْيؼاؿ ػاػٌ ؿٔاٌ يب ثـای ػكؼتب" يٕارّ ىؼیى

صل يیکُیؼ كهذ  ای تـمُبک ؿا يیيُٕیؼ. ػكؼتب"ُْگبو ىت ػؿ ربیی هؼو يییقَیؼ ٔ َبگٓبٌ یک ٍؼ :يخبل 

 ىؼِ ایؼ ٔ هبػؿ ثّ صـکت کـػٌ َینتیؼ.

 

 

 

 در هغش:ّاکٌغ رظوی 

 .يوبػیـ فیبػ کٕؿتیقٔل ثـای ثغيی اف يـق کّ ْیپٕکبيپل َبيیؼِ يیيٕػ تغـیت کُُؼِ امت 

 ثغيی اف يـق ثّ َبو آيیگؼالا ؿا اكقایو يیؼُْؼ. اپیُلـیٍ ٔ َٕؿاپیُلـیٍ كؼبنیت 

 كؼبل  ْیزبَی( ىؼیؼا"تظبْـات  ينٕٔلآيیگؼالا ) ٔيبتیکتـ (امتـك) ػؿ ىـایطی يبَُؼ كيبؿ

 يیيٕػ.

 ( ثّ ٓـف ػزیجی کى  ينٕٔلػؿصبنیکّ ػًهکـػ ْیپٕکبيپل )ػاَو يؼُبیی ػؿ يٕؿػ ػَیبی آـاف

 يیيٕػ.

  امت امتـكایٍ ثّ عبٓـ ْٕؿيَٕٓبی. 

 

 :ثؼؼ اف تـٔيب (امتـك) صبكظّ ثّ ػُٕاٌ يؼنی ثـای تيـیش مُؼؿو كيبؿ تیٕؿی. 2

 :صافظَ اتْتيْگزافيک تضت ػزایظ ًْرهال

 .يب رُجّ ْبی فیـ ؿا ػؿ صبكظّ اتٕثیٕگـاكیک عٕػ ؽعیـِ يیکُیى ًّْ 

 یک ؿٔف آكتبثی ػؿ ػٔؿاٌ کٕػکی() صٕاػث ػًٕيی. 

  ِيیـكتیى(يکتت  فيبَی کّ يب ثّ) اف فَؼگی يب ْبیػٔؿ. 

  (يکتتصٕاػث عبً ) أنیٍ ايتضبٌ يب ػؿ 

 

 

 

 

 

 تزّهاتيک (اطتزص) فؼارالت صصافظَ اتْتيْگزافيک تضت 

 ػاؿػ کّ تًبو آلاػبت ينٕٔنیت یک اتلبم اكتبػ كؼبنیت تيؼیؼ ىؼِ آيیگؼالا تٔهتی کّ صبػحّ تـٔيب

ؿا ثب رقئیبت ٔ ثب  ٔيبتیکْیزبَی ٔاهؼّ تـ-کیاػؿا-میٕاػلايبت ص ،داؽخاطزات يؼـٔف ثّ 

 ثنیبؿ هٕی حجت کُؼ.اؿتجبٓبت 

  َّظى عبً)صوبیوی ػؿيٕؿػ  خاطزات طزد( )ثّ عبٓـ کبْو ػًهکـػ ْیپٕکبيپلػؿًْبٌ نضظ  ٔ

 اف ثیٍ يیـٔػ.ػاؽ عٕثی حجت ًَیيَٕؼ ٔ ؿاثطّ ثیٍ عبٓـات مـػ ٔ  ( ثّصبػحّپیٕمتگی 

 

 

: لطفاً به خاطر آورید آیا شما تاکنون چنین وضعیتی را تجربه کرده اید؟ و یا تاکنون کسانی را در تمرین

 را تشریح کنید. تجارب و مشاهدات خود چنین وضعیتی مشاهده کرده اید؟

 یک هستند.ژو فزیولو ات هیجانی، حواسیاطلاعلاعات مخلوطی از حقایق و رمال این اطونبه صورت 

فبروری بود. هنوز در خیابانها برؾ بود. بسیار ماه میتوانم به خاطر بیاورم که یک روز سرد  "

 ."خوشحال بودم که درجه خوبی در صنؾ گرفته بودم و به همین خاطر تمام راه را تا خانه دویدم

. احساساتی که با حادثه دثه تروماتیک دارد( در مورد حا)قطعه، قطعه شخصی فقط معلومات منقطع چنین

 مرتبط میباشند به طور بسیار قوی و شدید ثبت شده اند.
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  ّْى يتَم ْنتُؼ. ثّ ػثکَ تزصْبی پـاکُؼِ عبٓـات ػؿ یک تٕت 

  ٍثب تًبو  ارقا ًِّْ يیيٕػ كؼبل ىٕػ اگـ یک رق ایٍ ىجکّ کّ يضـک َبيیؼثؼیٍ يؼُی امت کّ ای

 .)ثّ ثغو صبكظّ يـارؼّ کُیؼ(َٕؼ يكؼبل يی ،ثیٍ ارقا ػؿ هٕی بتثّ عبٓـ اؿتجبْٓیزبَبت 

 یک ؿٔف ػؿىْٕـه ؿا رنؼ  ،کّ ىْٕـه ػؿ رـیبٌ رُگ ػؿ ثبؿو کيتّ ىؼ ی: فَبليخ 

 ػؿ ؼ ػٔثبؿِ ػهق مجق ثجیُؼ ٔؿٔی ػهق ْبی مجق پیؼا يیکُؼ. أ ػیگـ ًَیغٕاْتبثنتبَی ٔ آكتبثی 

 .اف ؿكتٍ ثّ ثبؽ ارتُبة يیکُؼػؿ تبثنتبٌ  ّ َتیز

  اگـ فٌ ثب ػهق ْبی مجق ػؿ یک ثبؽ ػؿ یک ؿٔف آكتبثی ؿٔثـٔ ىٕػ ثبؽ ثّ ػُٕاٌ یک يضـک

 ٔ ٔصيت ،تـكػیٍ ؿِ اتلبم عٕاْؼ اكتبػ. یک ػٔثبػًم يیکُؼ ٔ اصنبك يیکُؼ کّ صبػحّ تـٔيبت

 ؼگی ؿا ػٔثبؿِ تزـثّ عٕاْؼ کـػ.ػؿيبَ

 "ؿِ فَؼِ يیيَٕؼ ٔ ثّ ػٔثب )كهو ثک( ثبفتبة ىَٕؼِ اىغبً تضـیک يیيَٕؼ، عبٓـات َتیزتب

یب مؼی يیکُُؼ ًَبیُؼ ارتُبة چُیٍ ّٔؼیت ٔ اصنبمبت ػؿَٔی هبثم ػؿکی مؼی يیکُُؼ تب اف  ىیِٕ

 يیآٔؿػ َـَٔؼ.آَٓب کّ صبػحّ ؿا ثّ عبٓـ  یْبثّ رب

 

 :ٔیژگی ْبی یک تـٔيب. 3

 

 :خطز تزای رًذ تزدى اس یک صادحَ تزّهاتيک ػْاهل

  ارتًبػی، اهتَبػی عـاة ّٔؼیت 

 ؿٔاَی رنًی  عـاة ٍضت ٔ 

 اةىـایٔ ؿٔاَی عـ 

 ٌعیهی رٕاٌ یب پیـ ثٕػ 

 تُٓبیی ،م یب يـگ(ػمت ػاػٌ ) ٓلا يـیْی يقيٍ، ػؿػ يقيٍ، اػتیبػ، تزـثّ اف. 

 

 :صوایتیػْاهل 

 صًبیت ارتًبػی، ػاىتٍ ىجکّ ارتًبػی عٕة 

 مٕاػ ٔ تضَیلات 

 ثّ یک ؿٔه ثبف ٔ ينتویى  ثـعٕؿػ ثب چُیٍ تزـثیبتيخم  يزبػنٕی امتـاتژی 

 ٌػلاهّ يُؼی ثّ رٓب 

 ٍضت عٕة 

 ػاىتٍ آگبْی ػؿ يٕؿػ عٕػ ٔ يُبثغ ٔ تٕاَبیی ْب 

 

 :تزّها اػزاض

 

 

 

 

 .اف تزـثّ تـٔيبتیک ثٕرٕػ يیآیُؼ ی ْنتُؼ کّ ثلاكبٍهّ ثؼؼاػـاِّ يؼت تـٔيبی ؿٔاَی کٕتبػٕاهت  (1

 طرز از طریق تجربیات تروماتیک در اشخاص  چیزی که مشاهده میکنیم این است که در درازمدت
 .میکنندتؽییر  ،محیط اطراؾ و خود در رابطه بهو ارتباط با دیگران در ادراک، تفکر، 

  بیگانه احساس میکنند و از لحاظ هیجانات احساس کرختی میکنند. خود رااؼلب 



31 
 

 كقایو تُلل، نـفِ، ييکلات ػْهی، اکيو ههت، كيبؿ عٌٕ ثبلا، پـه : كقیکیْبی  ػکل انؼًم

 ًْْی

 ت ثّ عبٓـ اف ػم، ىـو )ٔ ؿى، پـعبىگـیػؿيبَؼگی میؼٌ، اصنبك تـ :ْیزبَی ػکل انؼًم ْبی

 کُتـٔل ؿیـهبثم( مٕگٕاؿی ٔلکُتـػاػٌ 

 :مـ، مـػؿگًییب عبنی ثٕػآىلتگی تٕاَبیی ػؿ تلکـ کـػٌ، ييکم ػؿ تًـکق کـػٌ، ػؼو  تلکـ ٌ 

 ، يلايت کـػٌ عٕػ، ييکم ػؿ رٓت یبثی)چی يیيؼ اگـ؟؟؟(

 ػَجی ثٕػٌ، ثـاَگیغتگی، ثؼٌٔ کؼاو پلاٌ یب اؿیامت: ثیوـْیزبَی تَٕیـی اف ّٔؼیت  ؿكتبؿ ،

 (يٕاػ َيّ آٔؿ)اعؾ  ٌ، ؿكتبؿ ثٓت فػِػًهکـػْؼف 

 :وبػ ثّ ایُکّ ایُٓب ٔاهؼیت َؼاؿػاف پيت یک ػیٕاؿ ىیيّ ای، اػت ػیؼٌ اتلبهبت اف عبؿد يخلا" تزقی 

 :ٌػًهکـػكکـ يیکُؼ اصنبمبت عٕػه يتؼهن ثّ أ َینت يبَُؼ یک يبىیٍ عٕػکبؿ  ينظ ىغَیت 

 

 

 :کْتاٍ هذتػْالة اصلاصی تزای تذاّی  ػْاهل

 

 

 

 

 

 

ٔ يغتم کُُؼِ  اػـاُيقيٍ يیتٕاَؼ يؼتی ثؼؼ اف صبػحّ تـٔيبتیک ثٕرٕػ آیؼ ٔ يیتٕاَؼ ثّ  اػـاُ (2

 کُُؼِ تونیى ثُؼی ىٕػ. يضؼٔػ

 :ظٕٓؿ َبگٓبَی عبٓـات ػؿػَبک تزـثّ تـٔيبتیک ثّ ٕٓؿی کّ ىغٌ عٕػ ؿا  عبٓـات كلاه ثک

خم تـك اف يـگ، ٔصيت، كـاؿ ٔ ي ثّ آٌ ػؿ ًْبٌ ّٔؼیت تٓؼیؼ کُُؼِ ثب تًبو عٍَٕیبت يـتجٔ

 آيبػِ ىؼٌ ثـای رُگ اصنبك يیکُؼ.

 اصنبك ػٔايؼاؿ كـاؿ یب آيبػگی ثـای رُگ، ػَجی  گٕه ثّ فَگ ثٕػٌ، :تضـیک يقیؼ مُؼؿٔو

ههت ٔ پـه عٕاة، كيبؿ عٌٕ ثبلا، ييکلات رنًی يبَُؼ  اػـأُ عٕاة ْبی ٔصيتُبک ثٕػٌ، 

 .نـفِ

 :ارتُبة  صٕاػث يیيَٕؼ یبػآٔؿی ثبػج کّربْبی اىغبً ٔ ارتُبة كؼبل اف  مُؼؿو ارتُبثی ٔ

ٓی تزـثّ  َچّثّ آؿیـكؼبل اف اصنبمبت ثّ عبٓـ تـك اف تزـثّ کـػٌ اصنبمبت ىؼیؼ ييبثّ 

 تـٔيبتیک تزـثّ کـػِ ثٕػ.

  گننتگیتزقی یب 

  تًـکقػٔايؼاؿ اعتلالات 

 يقيٍ ػؿػْبی، رنًی مبفی، يـیْی رنًی 

 

 کمک روانی و فیزیکی و منابع 
 بوجود آوردن یک خاطره تشریحی و مفصل از حادثه 
 قرار دادن آن در زمینه زندگی 
 درک کردن معنای ذهنی آن 
 گیپذیرش تؽییر روش زند 
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3) PTSD  يـهن: 

 

 

 

 

  ُتـ افيوبٔو ُؼِ ٔ گيـهن، پـا ب"ْبٌ تـٔيبی ٕٓلاَی يؼت اؿهجػؿ يـیٍٔق اػـاPTSD   ِمبػ

 ْنتُؼ.

  ىغَیت َیق ثٕرٕػ يیآیؼ کّ ىبيم تـییـ ىکم اؿتجبٓبت ٔ ْٕیت يیجبىؼ.ٍٔلی ًْچُبٌ تـییـات 

 چّ ٍؼيّ اف ٓـف  آفاؿیایٍ يـیْبٌ ًْچُیٍ ثّ ٍؼيبت يکـؿ آمیت پؾیـ ْنتُؼ چّ عٕػ ٔ

 .ػیگـ اىغبً

 

 :هغلك PTSDهزیضاى هصاب تَ  اػزاض

 ىکبیبت ؿا َيبٌ يیؼُْؼ. ایٍ يـیْبٌ تؼؼاػ فیبػ ٔ يغتهق 

 ،اؿتجبٓی رنًی، ىُبعتی، ػبٓلی، ؿكتبؿی 

 پبؿإَیب، مبیکٕف، كٕثیک يُتيـ ٔ ، اّطـاةاكنـػگیة ىؼٌ ثّ ایٍ ثیًبؿاٌ ًْچُیٍ ينتؼؼ يَب ،

 ْنتُؼ. انکٕٓلٔ ٔؿ آَيّ اػتیبػ ثّ يٕاػ 

 کهیؼی: ػـاُا 

 رظوی طاسی (1

 كیقیٕنٕژیک اػـاُ  ثّ َظـيیـمؼ کّ تـٔيبی يکـؿPTSD کُؼ.يیٔ توٕیت  ت ثغيیؼِؿاػًٕيی 

  ّآؿايو ٔ ؿاصتی ؿا تزـثّ ًَیکُُؼ.ػاؿَؼ  یٔ َبآؿاياّطـاة ، كـٓ تضـکیتيـیْبٌ ًْیي ٔ 

 تزشی  (2

 ؿا يیؼْؼ تب  ایٍ كـٍتب آَٓکّ ثّ  اَتوبل کُُؼی عٕػآگبْ يـیْبٌ یبػ يیگیـَؼ کّ ثّ ّٔؼیت ػیگـ

 تـٔيب ؿا تضًم کُُؼ. ػؿػ يـتجٔ ثب ثتٕاَُؼ

 تضًم ؿا تـییـ ػُْؼ. ؿیـهبثمیبػ يیگیـَؼ کّ یک ٔاهؼیت  (ػینٕمیيٍ) تزقی ثب 

 مـيب ٔ ػؿػ  ،يـیْبٌ اف ایٍ يٓبؿت امتلبػِ يیکُُؼ کّ ّٔؼیت تٓؼیؼ کُُؼِ فَؼگی يبَُؼ گـمُگی

 .هـاؿ گـكتٍ( مٕامتلبػِیب يٕؿػ  )يبَُؼ ثٕػٌ ػؿ فَؼاٌ ؿا تضًم کُُؼ

 ٔهتی اصنبك يیکُُؼ کّ  )يخلا" ػٔثبؿِ تزـثّ ىؼِ ػـاُاثب  يوبثهّ ٔ یب ایُکّ اف ایٍ يٓبؿت ثـای

 لبم اكتبػٌ امت( امتلبػِ يیکُُؼ.صبػحّ ػٔثبؿِ ػؿ صبل ات

 کُُؼ. رؼا اف عٕػ اف ىغَیت عٕػ ؿا ْبیَؼ ثغو ا صتی هبػؿ 

آن را به گونه ای تجربه میکند ل هستند.  شخص ویکی از ویژگی های این علایم اینست که ؼیرقابل کنتر

گویی بخشی از خود او است که در مورد آن نمیداند. این علایم خود به خود عمل میکنند و دوباره  که

 باعث ایجاد ترس و وحشت میشود. 

ترومای طولانی مدت( یا تروما مکرر را تجربه ) ماننداشخاصی که در یک وضعیت تروماتیک باقی می

مختل  ،را دارند که بیشتر از آنچه در بالا شرح داده شد PTSDمیکنند تمایل به مصاب شدن به نوع مؽلق 

 کننده است.



32 
 

  ؿ ػؿک فيبٌ، صبكظّ ٔ تًـکق اف عٕػ َيبٌ يیؼُْؼ.ػَبؿمبیی آَٓب تزقی ػؿ ٔهت 

 ػؿ فيبٌ  کّ يًکٍ امت کبؿْبییٕگـاكیک اف آَزب َینتُؼ ٔ ْیچ صبكظّ اتٕث آَٓب تزقی ػؿ ٔهت

 اَزبو ػاػِ ثبىُؼ َؼاؿَؼ.تزقی 

 يـیْبٌ ًْیيّ كکـ يیکُُؼ کّ عبؿد اف ثؼٌ عٕػ ْنتُؼ ٔ ػؿ صبنت ثٓت فػگی ثّ مـ يیجـَؼ. 

  ؿی اصنبك يیکُُؼ کّ گٕیی اف عٕػ رؼا ىؼِ اَؼ.عٕػ ؿا ٕٓآَٓب 

 تغييزات ػاطفی (3

  ؿَذ يیجـَؼ. اكنـػگیایٍ يـیْبٌ اؿهت اف 

 ّػاؿَؼ. َیبف يـیْبٌ ثّ یک ؿٔه فَؼگی ثنیبؿ مبفيبٌ یبكت 

 

 PTSD هغلك در ُْیت تغييزاتی ایزاد هيکٌذ: 

 يغتم ىؼِ ٔ ثّ  ٓبَبآؿي، تَٕیـ اف ػیگـاٌ، اؿفىٓب ٔ ی، تَٕیـ رنًیعٕػ ؿْبیتًبو مبعتب

 ٕٓؿ مینتًبتیک ىکنتّ ىؼِ اَؼ.

 

 

 

 ِثّ ٕٓؿیکّ ػیگـ هبػؿ  ،چّ پبؿچّ ىؼِ امتؿل عٕػی پبصُؼ ٔ ُيیک ٔ فیبٌ يؼًٕلاً اصنبك گُب

ؼاَؼ کّ چّ ًییکپبؿچّ ٔ يُنزى کُؼ ٔ ػؿ ٔاهغ َ ،يبَُؼ هٓـ ٔ َلـت َینت اصنبمبت يغتهق عٕػ ؿا

 کنی ثبىؼ.

  کّ ثؼیٍ يؼُی امت ،ثبىُؼػؿ صبنت تزقی ؼیتی تجؼیم ىٕػ کّ ًْیيّ يیتٕاَؼ ثّ ّٔتزقی يٓبؿت 

 يیکُُؼ.تزـثّ ّٔؼیت ْبی يغتهق ایگٕ  ػؿ عٕػ ؿا ػؿ ػیٍ فيبٌ

 

 :اغلة صذهَ رطاًذى تَ خْد اتفاق هيافتذ 

 .ايب ْؼف عٕػکيی َینت 

  ارجبؿی ایٍ ثیيتـیک ىکم(compulsive )"ثب تبؿیغچ اف ٍؼيّ فػٌ ثّ عٕػ امت کّ ىؼیؼا ّ

 تـٔيبی يکـؿ ٔ ٕٓلاَی يـتجٔ امت.

 ُٕثّ صنبة آیؼ. ،اَّ ثـای اصنبك عٕػاٌ تلاه َبايیؼًْچُیٍ يیتٕاَؼ ثّ ػ 

 

 :تزّها ّ خؼًْت فاهيلی

ٓی مّ ػّْ رُگ يیقاٌ عيَٕت كبيیهی اف نضبظ کًیت ٔ ْى کیلیت اكقایو یبكتّ امت. ثـ امبك تزـثّ يب 

  .ثبىؼ PTSD اكقایو يیقاٌ عيَٕت كبيیهی يیتٕاَؼ َتیزّ

 

 

 

 

 

  ،"درحالیکه قربانی ترومای واحد حاد ممکن است بگوید که بعد از حادثه "او خودش نیست

 ن است این حس را از دست داده باشد که او از خود شخصیت دارد.قربانی ترومای مزمن ممک

  یکی از ویژگی هایPTSD ند و شخص آنها را طوری ال واین است که اعراض ؼیرقابل کنتر

نمیداند که به صورت خود به خودی  خودش میباشد در حالیکه واقعا" تجربه میکند که گویی جزیی از

 عمل میکند.
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ثّ گَّٕ ٔ ًَیؼاَؼ چـا ایٍ پيیًبَی ػاؿػ يیکُؼ ٔ مپل ٔ کٕة يـػی کّ آلبل عٕػ ؿا نت  :يخبل 

 :گقاؿه يیؼْؼچُیٍ  ،امت ؿكتبؿ کـػِ کُتـٔلؿٔه ؿیـهبثم 

  عٕػ ؿا اف ػمت  کُتـٔلبً ؿٔف ثیيتـ ٔ ثیيتـ ػَجی يیيٕو ٔ ػؿیک َوطّ عرـیبٌ " ػؿ

ٔ  ػاػِعٕػ ؿا اف ػمت  کُتـٔلكـیبػ يیقَؼ  ؼٔی فيیٍ يیبكتؼ یب کنی ثهُٔهتی چیقی ؿ ٔ يیؼْى

 ."كـفَؼاَى يیکُىٔکٕة ىـٔع ثّ نت 

  ٔاف ٓـین ييبٔؿِ يـػ عٕاْؼ كًٓیؼ کّ چگَّٕ ػَجبَیت ثب تزـثیبت تـٔيبتیک گؾىتّ يـتج

ٔؿ ؿاِ عٕػ ؿا ىُبمبیی کُؼ ٔ ثّ ًْـاِ ييبثـاَگیغتگّ ىؼٌ  اػـاُچگَّٕ يیگیـػ امت. یبػ 

 آٌ پیؼا کُؼ. کُتـٔلثـای  ی ؿايُبمج

  ثب تؼأیPTSD ُثّ اَؼافِ ای کبْو عٕاْؼ یبكت کّ ػیگـ چُیٍ تبحیـ يُلی ؿٔی فَؼگی اػـا 

 َغٕاْؼ ػاىت.

 

 

 

 

 

 َّيؼِ امت ٔ ثیٕگـاكی ىغٌ يؼؿى ثیبَی تزـثّ ػؿ صبكظ. 

 ِْبی يغتهق تونیى ىؼِ اَؼ.ٔ یکپبؿچّ اف تزـثّ ٔرٕػ َؼاؿػ ٔ عبٓـات ثّ ثغو  يُظى یک عبٓـ 

  ّکّ ىغٌ ًْیيّ كکـ يیکُؼ کّ ُْٕف يٕؿػ تٓؼیؼ هـاؿ ػاؿػ. ػنیم ایٍث 

 ػؿ ػؼو تٕافٌ ثّ مـ يیجـػ(امتـك)تًبو مینتى مبفگبؿی ثب كيبؿ ،. 

  ثّ ٍٕؿت ػکل انؼًم  ؿا ػؿ ثـاثـ چُیٍ تزـثیبت ٔصيتُبک ػکل انؼًم ْبایُگَّٕ ثّ ٓـیوی ثبیؼ

 ثجیُیى. ؿیـَٕؿيبلكٕم انؼبػِ صبلات  ْبی َٕؿيبل ػؿ ثـاثـ

  آمیت  اكـبَٓبايب تبحیـ ایٍ صٕاػث، تؼبيلات ٔ اؿتجبٓبت كبيیهی ؿا يغتم يیکُؼ ٔ ثّ يًٓتـیٍ يُجغ

 يیـمبَؼ.

 

 :)اًشّای ارتواػی( تزّها ّ گْػَ گيزی اس ارتواع

  ٍىَٕؼ. يُقٔیٔ اف ربيؼّ  كبيیمثبػج يیيٕػ اىغبً ػؿ  اػـاُ يکـؿا"ای 

  عبَٕاػِ( رؼا يیيَٕؼ.) اف يًٓتـیٍ يُجغ عٕػ گـػیؼِ یارتًبػی َقٔااػچبؿ 

  فَؼگی ػؿَٔی عٕػ  کُتـٔلکنی اصنبك کُؼ کّ ػؿ ْـگبِ ييبْؼِ ایٍ امت کّ هبثم یک َکتّ ػیگـ

ایٍ اؿهت ثّ  .کُؼ کُتـٔلفَؼگی ثیـَٔی عٕػ ؿا  تب مؼی يیکُؼ يؼبّٕٔیَبتٕاٌ امت ثّ یک ؿٔه 

 ِ ٍؼيّ يیـمبَؼ.فَبٌ ٔ آلبل ػؿ عبَٕاػ

 

 :تزّها ّ اػتياد

 يٕاػ ٔ  انکٕٓلثؼْی يـػو ىـٔع ثّ امتلبػِ اف  ،ػؿَٔی ثّ يُظٕؿ کبْو اصنبك ثیوـاؿی ٔ تُو

 يیکُُؼ. َيّ آٔؿ

 

 

وضعیت تهدید کننده هنوز هم ض این است که شخص احساس میکند ی این اعرایکی دیگر از ویژگی ها

 موجود است.
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 خاًْادٍ گی هٌاسػات
 

 عبَٕاػِ چینت؟ .1

 :خاًْادٍ

  ٌثب ْى عبَٕاػِ يیگٕیُؼؿا ، يبػؿ ٔ كـفَؼاٌ ؼؿپييتـک فَؼگی کـػ. 

 ٔاد ػٔ َلـ ثب ْى آؿبف يیيٕػ.عبَٕاػِ اف افػ 

 .عبَٕاػِ يیتٕاَؼ ثـ امبك اؿتجبٓ كبيیهی یب اؿتجبٓ ارتًبػی ثُب ىٕػ 

 ُیبٌ گؾاؿی کُؼ.نی يیتٕاَؼ امبك عبَٕاػِ ؿا ثگبْی أهبت ينبیم يب 

  ثبفی يیکُؼ.ؿا ( َوو يٓى ثّ کنی ػاػِ يیيَٕؼ. گبْی هؼؿت )فٔؿیؼُی ػعتـاٌ ػؿ ثؼل پٕل 

 

 :طيظتن خاًْادٍ

 امت کّ َيبٌ يیؼْؼ کّ عبَٕاػِ چگَّٕ مبعتّ ىؼِ امت. كبيیمنتى عبَٕاػِ مبعتبؿ یک می 

 ِؿایذ امت. اكـبَنتبٌ کًتـػؿ  )ٔاصؼ( ػیالـاَ مینتى عبَٕاػ 

 اػِیؼُی اكـاػ فیبػی یب چُؼیٍ عبَٕ مینتى عبَٕاػِ رًؼی ػؿ اكـبَنتبٌ ؿایذ امت. عبَٕاػِ رًؼی 

 ْى فَؼگی يیکُُؼ.ٕچک ػؿ یک عبَّ یب یک يزًٕػّ ثب ک

 

 :فاهيلی هٌاسػات

 اػتًبػ ٔ  نتًّْؼیگـ ؿا ػؿک َتٕاَ ػاىتّ،كبيیهی ٓـكٓب یب اىغبً ػؿگیـ َظـات يتْبػ  يُبفػّػؿ ٔ

فیبػی يًکٍ امت ثبػج چُیٍ ػٕايم ػؿ ربيؼّ اكـبَی  .ػؿک َنجت ثّ ْى ؿا اف ػمت ػاػِ اَؼ

 .ىٕػ يُبفػبت

 

 

 

 :يُبفػبتإَاع  .2

 هؼکلات هالی: (1

 كوـ 

 ثی پٕنی 

 ثیکبؿی 

 :ارتواػی هؼکلات (2

  َِؼاىتٍ مـپُب 

 ييکلات ايُیتی 

 ػعبنت ْبی كبيیهی 

 ٔ ٌيـػ ػؼو تنبٔی صوٕم ف 

 ٌتـییـ َوو فَبٌ ٔ يـػا 

 يٓبرـت 

 منازعات فامیلی یکی از مشکلات اساسی جامعه افؽانی است.
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 فَؼگی کـػٌ تؼؼاػ فیبػی كبيیم ػؿ یک رب 

  ٕثـ ربيؼّ تهٕیقیٌٕتبحیـ ؿمبَّ ْبی رًؼی يخم ؿاػی 

 رُگ 

 يیم ٔ تلبٔت ػؿ ؿىؼ ؽُْی ٔ ؿٔاَی اػْبی كبيیمَؼاىتٍ َظـات ييبثّ ػؿ ثیٍ اػْبی كب 

 :ػْاهل طثيؼی (3

 ٌمیم ٔ ٕٓكب 

 مـيب یب گـيبی ىؼیؼ 

 هضطی یب عيک مبنی 

 :ػْاهل رّاًؼٌاختی (4

 ّكبيیهی َوو يٓى ؿا ثبفی يیکُُؼ ػجبؿتُؼ اف:يُبؿػبت  ػؿ ييکلات ؿٔاَی ک 

 اّطـاة، ٔمٕاك، اكنـػگی ،PTSD ب.ُییٔ مکیقٔكـ 

 ُثـاَگیغتگی ثیو اف صؼ، كيبؿ عبٓـات ٔ )ارتُبة كؼبل ٔ ؿیـكؼبل ؼتػؿافيتـٔيبتیک  اػـا ،

 ثنبفػ.يُقٔی كلاه ثک ْب( يیتٕاَؼ كـػ ؿا ػؿ ربيؼّ ٔ عبَٕاػِ 

 َّٔؼیت صتی  ،ثبىؼ ـ ثقؿگ عبَٕاػِپؼؿ یب پن يخلا" ىتّ ثبىؼػِ ػإااگـ يـیِ َوو يٓى ػؿ عب

 .ىؼِ يیتٕاَؼتـ َیق ػىٕاؿ

  کُتـٔلهبثم  يکبٌكـػ يـیِ تًبو تٕرّ ؿا ثّ عبَٕاػِ ثّ ػُٕاٌ تُٓب  يؼبّّٔ يیکبَیقوثـ امبك 

ٔ عيَٕت ؿا ػؿ كبيیم يُبفػبت اػْبی كبيیم تبحیـ يیگؾاؿػ ٔ اؿهت ًّْ . ایٍ ثـ يتًـکق يینبفػ

 ایزبػ يیکُؼ.

 :ػْاهل فزٌُگی (5

 اف ػمت ػاػٌ ْٕیت كـُْگی ٔ ارتًبػی. 

 كـُْگ عبؿری ْزٕو. 

 ٍُيّٕٕػبت كبيیهی امت. چُیٍ يُبفػبت اف امبمی ػؿثنیبؿی کتٕؿْبیكبيُلی یکی اف ػُؼُبتٔ م

 ثـ ثنیبؿی اف رُجّ ْبی فَؼگی ارتًبػی اىغبً تبحیـ يیگؾاؿػ.

 (a:افػٔاد ارجبؿی 

 .تجبػنّ یک فٌ ثّ عبٓـ کبؿ عطبیی کّ یکی اف ثنتگبٌ اَزبو ػاػِ امت 

 َبيقػ کـػٌ یک فٌ ػؿ ػٔؿاٌ ٓلٕنیت یب هجم اف تٕنؼ. 

  ػٔؿاٌ ٓلٕنیتافػٔاد ػؿ. 

 عبؿد اف تب ثـاػؿ ىْٕـه( ٔ َؼاػٌ ایٍ صن ثّ ٔی ) افػٔاد فٌ ثیِٕ ثب یکی اف ثنتگبٌ ىْٕـه

 عبَٕاػِ ثب کل ػیگـی افػٔاد کُؼ.

 افػٔاد ثّ فٔؿ پٕل. 

 گَّٕ ىُبعتی اف ْى ْیچ ّ ػؿ آٌ ػعتـ یب پنـ اٍلا"نتگبٌ کافػٔاد ثـ امبك عٕامت ٔانؼیٍ یب ث

 افػٔاد ثب ْى َؼاؿَؼ. َؼاؿَؼ یب تًبیهی ثـای

 (b"ػِٕٓؿهبثتٓبی ثی ثؼْی َکبت مُتی يخلا )میبنی(. 

 تضًیم يغبؿد گقاف ػؿ يـامى ػـٔمی. 

 َيبٌ ػاػٌثـتـ  ؿا توهیؼ اف ػیگـاٌ ٔ عٕػ. 

 ؿهبثت ْبی كبيیهی. 
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 (cربيؼّ ؿمٕو ٔ يضؼٔػ کـػٌ آفاػی ْبی كـػی ٔ ارتًبػی فٌ ثـ امبك ػُؼُبت. 

 ( َّفَگٓؼاىتٍ فٌ ػؿ عب)َجبیؼ ثؼٌٔ اربفِ عبَّ ؿا تـک کُؼ ٌ. 

  َّيُبفػبتثبػج  ،ثضیج ػَُـ ىـو آٔؿ ثـای يـػأٌظیلّ  یثـای ایلبثیـٌٔ ؿكتٍ فٌ اف عب 

 كبيیهی ىٕػ.

 

 

 

 

 

 

 

 :فاهيلیهٌاسػات تؼضی اس دیگز ػْاهل  (6

  يؼهٕنیت ٔ يؼیٕثیت 

  يٓبرـت 

  ِػؿ عبَٕاػِيـیْی يقيٍ ٔ َبتٕاٌ کُُؼ. 

 جت کـػٌپيت مـ ػیگـاٌ ٍض 

 كبيیم. اػتیبػ ػؿ 

 

 :كبيیهی يُبفػبتٔیژگی ْبی  .3

 :فاهيلی هٌاسػاتػکض الؼول ُای اػخاؽ در 

 ػکل انؼًم ْبی کلايی 

  ْیزبَی ػکل انؼًم ْبی 

 ػکل انؼًم ْبی ؿكتبؿی 

 ػکل انؼًم ْبی فیـ ؿا ػؿ يوبثم ْى َيبٌ يیؼُْؼ يُبفػبتيؼًٕلاً اىغبً ػؿگیـ ػؿ: 

 رگـعَٕی. 

  ييبرـِ نلظی 

 ىگـی پـعب 

  ثب ٓـف ػؿگیـ ىـکت َیًکُُؼ.ييتـک  کبؿْبیثب ْى صـف ًَیقَُؼ یب ػؿ 

  يیکُؼ ٔ ثّ  ٔ کٕة ، كـفَؼاَو ؿا نت)فٌ ثب ىْٕـه اعتلاف ػاؿػ يؼبّٕٔیػکل انؼًم ْبی

 .(ػىُبو يیؼْؼ آَٓب

 َّرؼا کـػٌ يضم عٕاة یب رؼا کـػٌ اتبم( تـک کـػٌ عب (. 

  ٔ یب ػیگـ کبؿْبكـفَؼاٌ ٔ ثّ  ػؼو تٕرّثی تلبٔتی. 

  ٌٔاصنبك کـػٌينٕٔنیت ثی تلبٔتی ػؿ يوبثم گلتّ ْبی اػْبی كبيیم ٔ عٕػ ؿا ثؼ. 

 

 :فاهيلی هٌاسػاتفزآیٌذ ) هزاصل( 

 تلبٔت َظـات یب ثی اػتًبػی ٓـكیٍ آؿبف يیيٕػ. ،ػؿک يتوبثمػؼو ثب  يؼًٕلا" (1

فامیلی بازی منازعات در  ی رانقش مهمگی که در بالا ذکر شد بو و شرم علاوه بر موضوعات فرهنتا

 میکنند.

 فامیلی میشود. همه  منازعهداخل خانواده اؼلب منجر به خشونت و بوها در هرگونه بحث در مورد تا

 واده را آسیب زده اند و اکثرا"خان و عزت بو میدانیم که آبرومثال های زیادی در مورد شرم و تا ما

 به خشونت ختم میشود.
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 اصنبك ثؼ ػؿ ْـ ػٔ ٓـفایزبػ مپل  (2

 ثضج ٔ رؼل ثیًؼُی ثب ٍؼای ثهُؼ (3

 نلظیيبرـِ ي (4

  ُّامتلبػِ اف کهًبت ثؼ ْیٍ کـػٌ ٔٔ فعى فثبٌ، تٕفػٌ ٓؼ 

  كقیکیاف عيَٕت ػًهی  امتلبػِ (5

 یکی اف ٓـكیٍاف پب ػؿ آيؼٌ ىکنت عٕؿػٌ یب  (6

  ،ٍيوبٔيت یب صتی يـگ یکی اف ٓـكیٍاف ػمت ػاػٌ فعًی ىؼٌ، ثّ ىبک ؿكت 

 

 

 

 

 
 :كبيیهی يُبفػبتػٕاهت  .4

 

 

 

 
 

 :ػٕاهت ؿٔاَيُبعتی (1

 اّطـاة كنـػگیا ٔ 

 ِمـفَو کـػٌ عٕػ ٔ اصنبك گُب 

  ثی اؿفىی صوبؿت ٔ اصنبك 

  ثٕرٕػ آيؼٌ ييکلات ؿٔاَی صتیPTSD َػؿ آلبلٕثغ ً 

 عٍَٕبً ػؿ آلبل(ٔؿ َيّ آ تًبیم ثّ يٕاػ( 

 ند.هر گاه از مشاوره و منابع فامیلی استفاده کنیم منازعات فامیلی ندرتا" به مرحله آخر میرس 
 منازعات در یکی از مراحل اولیه متوقؾ میشود یا امکان دارد برای سالها دریک مرحله باقی بماند. 

فامیلی در سطوح مختلؾ بر اشخاص تاثیر میگذارد. اعضای خانواده علایم روانی را در جریان  منازعه

دیگر احساس  دهاعضای خانوانشان میدهند، شبکه اجتماعی خانواده آسیب میبیند،  آنمنازعات یا بعد از 

 ل میتوانیم مشاهده کنیم.یمدر بعضی از اعضای فاامنیت نمیکنند. همچنین بعضی مشکلات جسمی را 
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  ييکم ػؿ رٓت یبثیصبكظّ يخم كـايٕىیييکلات ، 

 ييکم ػؿ یبػگیـی 

  ٌؿٔاَی كيبؿْبیثٕرٕػ آيؼ 

 ُٓب صل يیکُُؼ.آلبل عٕػ ؿا ت 

 ثبؿ يیآیُؼ. پـٔا آلبل ػَجی، نزٕد ٔ ثی 

 

 :ػٕاهت ارتًبػی (2

 صبکى ثـ آٌيوـؿات زبو عبَٕاػِ ٔ اف ثیٍ ؿكتٍ اَن 

 اف ثیٍ ؿكتٍ يضیٔ ايٍ عبَٕاػگی 

 ِتْؼیق اهتَبػ عبَٕاػ 

  ىْٕـ يیيٕػ کّ تبحیـ ينتویى ثـ ىغَیت ٔ اهتؼاؿ ىغٌ فٌ ٔكبيیهی ثبػج رؼایی  يُبفػبتگبْی

 ؼّ ػاؿػ.ػؿ ربي

 ينٕٔنیت يیيٕػ کّ تبحیـ ينتویى ثـ ؿٔاثٔ ارتًبػی ٔ ؿٔاَی  كيبؿْبیكبيیهی ثبػج ثؼْی  يُبفػبت

 ْبی ارتًبػی ىغٌ ػاؿػ.

 

 :ػٕاهت رنًی (3

  رنًی ٔ ؿٔاَی يقيٍ ٔ ىؼیؼ يیيَٕؼيـیْی 

 ٍؼيبت رنًی 

 هجم اف ٔهت ٔلاػت 

 ٔمو 

 يـگ 

 ّؼیق ىؼٌ یلاؿـ ٔ 

 

 

 

 

 

 :إَاع عيَٕت .5

 :خؼًْت

 امت کّ ثبػج  ّ، ىغٌ ػیگـ یب ربيؼػؿ يوبثم عٕػ كقیکیاف تٓؼیؼ ٔ َیـٔی ػًؼی متلبػِ عيَٕت ا

 يیيٕػ. ٔ ؿىؼیيضـٔيیت ؿٔاَی ٔ ، ػوت يبَؼگی یایزبػ ٍؼيبت رنًی، يـگ، ٍؼيبت ؿٔاَ

  ثیٍ کنبَی کّ ثب ْى فَؼگی يیکُُؼ ٔ  کّ ػؿ رنًی( ، ؿٔاَی ٔكقیکی) ؿا تًبو إَاع عيَٕت

 ُؼ.یيیگٕ خؼًْت فاهيلی اتلبم يیبكتؼ ،یٔ عبَٕاػِ ػاؿَؼی ػؿ يضْبی ييبثٓينٕٔنیت 

 :عيَٕت ثیٍ ىْٕـ ٔ ًْنـ، عٕاْـ ٔ ثـاػؿ ٔ پؼؿ ٔ يبػؿ ثـای يخبل. 

 

انتخاب کنید و این منازعه فامیلی را از  شنیده اید یا از آن خبر داریدتمرین: یک منازعه فامیلی را که 

 .یه و تحلیل قرار دهیدزنظر دلایل، فرایند و عواقب آن مورد تج

 در مورد اقدامات احتمالی در مراحل مختلؾ یک منازعه فکر کنید.
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 فشیکیخؼًْت  (1

 عٕاْؼ ػاىت. ثؼٌػؿ  كقیکیٍؼيبت  يَؼٔوىغٌ  ،ػؿ ایٍ َٕع عيَٕت 

 .ایٍ َٕع عيَٕت ثنیبؿ عطـَبک امت 

 علّ کـػٌ ٔ کيتٍيخم فػٌ، مٕفاَؼٌ یّ رنًی ٔ كیقیکإَاع ىکُز :يخبل ، 

 خؼًْت رّاًی (2

 .ىبيم ٍؼيبت ؿٔاَی ػؿ كـػ ٍؼيّ ػیؼِ امت 

 ثـای يخبل 

  ٌتْٕیٍ کـػ  

  ٌتضویـ کـػ 

 م امتلبػِ اف فثبٌ تضویـ کُُؼِ اػًبل كـػ ٍؼيّ ػیؼِ يخ کُتـٔل 

 ٌٍضجت َکـػ 

 َػیؼِ گـكتٍ صوٕم ٔ ػلاین ب 

 صؼ ثیو اف کُتـٔل 

 خؼًْت رٌظی (3

 ثـهـاؿی ؿاثطّ رُنی ثؼٌٔ ؿّبیت ٔی ثـای كقیکیثّ ٕٓؿ  ػٌ ىغٌيزجٕؿ کـ 

 

 :)پزخاػگز( اُويت همصذ خؼًْت کٌٌذٍ

  ٌيًکٍ  تَبػكب"ىؼِ کّ كؤ بَ کُتـٔلٔ ػؿػْبی ػؿَٔی ػؿيبَؼگی ثبیؼ ثیٍ ؿكتبؿی کّ كؤ ثیبٌ کـػ

امت، تلبٔت ىغٌ ػیگـ  ب" آمیت ؿمبَؼٌ ثّامت کنی ؿا آفؿػِ کُؼ ٔ ؿكتبؿی کّ ْؼف آٌ ينتویً

 هبیم ىٕیى.

  ّعيَٕت ًْیيّ ٔاّش َینت. يًکٍ امت تًبك چيًی یب رُگ نلظی هجم اف ػًم اَتوبل ث

 ثبىؼ. پـعبىگـاَّ یک ػلايت

  ػؿيبَؼگی  ٔ عهوی، ثـاَگیغتگی، كيبؿ، َبايیؼیٔرٕػ ػاؿَؼ يخم ثؼىگـی بپـعهجم اف ْیزبَبت ثؼْی

  .کبيم

 

 

 

 

 :پيغ ػزط ُای خؼًْت فاهيلی

  كـُْگی پؾیـه 

  تضَیلات، عهن ٔعٕىغٌ ػٕايم كـػی يخم يیم ٔ يقاد ، 

  كوـ ٔثیکبؿی() ّٔؼیت ارتًبػی 

 ؿٔاثٔ ثیٍ كـػی ثیٍ عيَٕت کُُؼِ ٔ هـثبَی 

 ٌتزـثّ ىغَی اف هـثبَی ثٕػ 

ش از : در گروپ های سه نفری تفاوت ها و ارتباط بین احساسات و هیجانات درونی را که پیتمرین

، در ابتدا تجربه خود را بیان کنید و پرخاشگری بروز میکنند و خود پرخاشگری را تجزیه و تحلیل کنید

 .یادداشت نماییدآنها را  "بین مراجعه کننده گان خود پیدا کنید. لطفا سپس چند مثال از
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   ٌكـآیُؼ ػؿَٔی عيَٕت کُُؼِ تٕمٔ ػؿک ٔی اف فَؼگی، اكکبؿ، اصنبمبت ٔ اَگیقِ ْبیو ييغ

 يیيٕػ.

 

 

 

 

 

 :ػهم عيَٕت .6

  ييکلات اهتَبػی 

 صنبػت ٔ عيى 

  ؿا اف ٔانؼیٍ یبػ يیگیـَؼ. عيَٕتآلبل 

 تًبیم ثّ ػاىتٍ هؼؿت 

 ِؿهبثت ثی كبیؼ 

  اكنـػگیيـیْی ؿٔاَی يخم ،PTSD ِٔؿیـ 

  ٔؿ آَيّ  ٔ يٕاػ انکٕٓلامتلبػِ اف 

 پؾیـه عيَٕت ثّ ػُٕاٌ ؿاْی ثـای صم ييکم 

 ٔكـُْگ ٔ مُت ْبی يُلی ٔؿه 

 

 :ت ّ خؼًْت ػليَ سًاىخؼًْت تزاطاص رٌظي

 ٌاف َظـ ثٕػِ ٔ  ىبیؼ عيَٕت ثـ امبك رُنیت ىبیؼتـیٍ ،یصوٕم ثيـ یتغطی ْبتًبو  ػؿ يیب

ػٔ رُل يـػ ٔ فٌ اف  ىؼِ تب َيبٌ ػْؼ کّ ْـ ٍطلاس امتلبػِثبىؼ. ایٍ اثیيتـ تضًم ىؼِ  ارتًبػی

 اىکبل عبً عيَٕت ؿَذ يیجـَؼ.

 عيَٕتايب ىیِٕ تبحیـ  يیگیـَؼٔ عيَٕت كبيیهی هـاؿ عيَٕت  تضتػؿ صبنیکّ يـػاٌ ٔ پنـْب َیق 

  .ثّ ٕٓؿ َبيتُبمجی ثیيتـ امتفَبٌ  ثبلای

  ّثّ عبٓـ ایُکّ اکخـیت فیبػی اف هـثبَیبٌ عيَٕت فَبٌ ْنتُؼ ثغو فیـ ػؿ يٕؿػ فَبَی امت ک

َیق گـچّ يٕهؼیتٓبی فیبػی عيَٕت هـاؿ يیگیـَؼ. ىبٌ يٕؿػ اٌ ىْٕـ "تٕمٔ اػْبی كبيیم، اکخـا

هـاؿ  عيَٕتٔرٕػ ػاؿػ کّ فَبٌ تٕمٔ پؼؿاٌ، ثـاػؿاٌ ٔ ثّ ػُٕاٌ ثیِٕ ْب تٕمٔ ثـاػؿ ىْٕـ يٕؿػ 

 يیگیـَؼ. ػؿ ثؼْی يٕاؿػ فَبٌ اف مٕی يبػؿ ىْٕـ َیق يٕؿػ عيَٕت هـاؿ گـكتّ اَؼ.

 ٌؿٔه، إَاع ٔ اهنبو عيَٕت ػهیّ فَب (VAWثب تٕرّ ثّ فيیُّ ْبی يضهی يتلبٔت امت ).  عيَٕت

م ٔ ينبییک ييکم رٓبَی امت. اػًبل مُتی ٔ كـُْگی ػؿ ْـ کيٕؿ ثب تٕرّ ثّ ىـایٔ یّ فَبٌ ػه

عبً آٌ کيٕؿ يتلبٔت ْنتُؼ. ثـای يخبل ػؿ ُْؼ رٓقیّ ٔ يـگ ثّ عبٓـ رٓقیّ یک ينئهّ ثقؿگ 

 امت ٔ ػؿ اكـبَنتبٌ افػٔاد ارجبؿی ٔ افػٔاد ػؿ ٓلٕنیت.

  ٌيـگ ثّ عبٓـ يیجبىؼَیق  ػًم رُبیی امت ثهکّ یک ػییک ييکم ارتًب َّ تُٓبعيَٕت ػهیّ فَب .

رُنی، ييکم ارتًبػی یب ينئهّ ثٓـِ ثـػاؿی ٔ  مٕامتلبػِرٓقیّ، افػٔاد ػؿ ٓلٕنیت، هتم فٌ، 

لطفاً در  .ه کنیده افؽانی در مورد موارد بالا چند مثال و تشریحات ارایاز دیدگاه جامع : لطفا"تمرین

 .یادداشت نماییدآن در گروه های کوچک بحث کنید و  مورد

برای متوقؾ کردن رفتار خشونت آمیز در فامیل  لیحل احتمابراساس تجربه و بصیرت خود چند راه 

 .یادداشت نماییدبزرگ بحث کنید و آن را  در گروه های کوچک و سپس در گروه ابتدا آن را ،پیدا کنید
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يبَُؼ مبیـ آَٓب عٍَٕی ٔ كبيیهی َینتُؼ ٔ ًّْ ایُٓب رـو يضنٕة يیيَٕؼ ٔ يزـو ثبیؼ ثّ عبٓـ 

 رـایى يزبفات ىٕػ.

  يٕؿػ اْبَت هـاؿ گـكتّ اَؼ امتلبػِ کُُؼگبٌ يکـؿ ٔ ٕٓلاَی يؼت  كقیکیٔ ْیزبَی فَبَی کّ اف نضبظ

عؼيبت ٍضی اَؼ ٔ اف ٓیق ٔمیؼی اف يـیْی ْبی ؿٔاَی ؿَذ عٕاُْؼ ثـػ. ایٍ ٓیق اف 

 ػؿ ثـ يیگیـػ.ؿا عٕػکيی  فاؿی ٔآعٕػيقيٍ تب ؿكتبؿ ٓبییػؿػمـ

 یؼا کُؼ. آلبنی کّ ىبْؼ مٕامتلبػِ اف تبحیـ عيَٕت يًکٍ امت ثّ َنم ْبی ثؼؼی َیق گنتـه پ

ت باؿهت اف ٍؼي .ثٕػِ اَؼ اصتًبل فیبػ يیـٔػ کّ عٕػ َیق هـثبَی عيَٕت كبيیهی ىَٕؼ اٌ عٕػيبػؿ

 ،ىَٕؼٔ یب يـتکجیٍ عيَٕت  ؿَذ يیجـَؼ ٔ اصتًبل ایُکّ ػؿ ثقؿگنبنی هـثبَی عيَٕتػٔايؼاؿ ؿٔاَی 

 ثنیبؿ فیبػ امت.

 ُاٍهی ػؿ ملايت كـفَؼاٌ يیجبىؼ کّ ثّ ٕٓؿ ؿیـينتویى ثـ تيکیم  ُِؼملايت يبػؿ ػبيم تؼییٍ ک

 )یکی اف ػٕاهت عيَٕت ػهیّ يبػؿاٌ( َنم ثيـ تبحیـ يیگؾاؿػ. آلبنی کّ ُْگبو تٕنؼ یتیى ىؼِ اَؼ

ثًیـَؼ. ٓلٕنیت مّ تب ػِ ثـاثـ ثیيتـ اصتًبل ػاؿػ کّ ػؿ  َنجت ثّ آلبنی کّ يبػؿىبٌ فَؼِ امت

ٍضت، تـؾیّ ٔ تضَیم كـفَؼاٌ عٕػ ْنتُؼ. يبػؿیکّ ثّ ٍضت  ينٕٔلؿيبل ٕيبػؿاٌ ثّ ٕٓؿ َ

ػبػات ثؼ ٔ ملايت ػًٕيی ّؼیق ؿا ثّ تب  ػاؿػی َؼاؿػ اصتًبل ثیيتـمتـمتـؾیّ ٔ تضَیم ػ ،عٕة

كـفَؼاَو اَتوبل ػْؼ. ثـای يخبل ؿىؼ ثطی ػؿ ػعتـاَی کّ کًتـ تـؾیّ ىؼِ اَؼ عطـ ٔلاػتٓبی ػىٕاؿ 

ٔ هجم اف يیؼبػ يـگٓبی ػؿ ثـاثـ اكقایو يیؼْؼ. يبػؿاٌ مٕ تـؾی ٔ آلبنيبٌ ٓب آَؿا ػؿ فَؼگی 

ْبی يقيٍ آمیت پؾیـتـ ْنتُؼ. کى عَٕی کّ يیتٕاَؼ ثّ عَٕـیقی ثؼؼ اف فایًبٌ يُزـ ىٕػ يؼیٕثیت 

 ػؿصبل تٕمؼّ يتبحـ ٔ يَبة مبعتّ امت. ؿْبیكیَؼ فَبٌ صبيهّ ؿا ػؿ کيٕ 70تب  50

 ػتٓب ثّ ٕٓؿ آىکبؿ يیتٕاَؼ يـگ ٔ يیـ يبػؿاٌ ٔ َٕفاػاٌ ؿا کبْو ػْؼ. اگـ كبٍهّ گؾاؿی ثیٍ ٔلا

فَبٌ  ،ارتًبػیيؼیبؿات ثّ عؼيبت ٔ  ػمتـمیچّ َؼاىتٍ يؼهٕيبت ٔ صن ثـای تُظیى عبَٕاػِ، ػؼو 

یب کًی مٕاػ  ٍرهٕگیـی اف ثبؿػاؿی يضـٔو مبعتّ امت. َؼاىتيُبمت  ؿٔىٓبیؿا اف ػمتیبثی ثّ 

ثـ  ٍضی کّ ينتویًب" ينبیمؾیّ ٔ ػیگـ بٌ ػؿ يٕؿػ عطـات فایًبٌ، اًْیت تـثبػج يیيٕػ فَ

 ٍضت عٕػىبٌ یب آلبنيبٌ تبحیـ ػاؿػ آگبْی ػؿمتی َؼاىتّ ثبىُؼ.

 ُعيَٕت ػهیّ فَبٌ اصتًبنی ٔ ػٕاهت ارتًبػیػلایى ٔ  اػـا 

 ػٕاهت ارتًبػی ْیزبَیؿٔاَی/  كقیکی

 هتم

 عٕػکيی

 يـگ ٔيیـ يبػؿاٌ

 ٓلبليـگ ٔ يیـ ا

  AIDSيـگ ٔيیـ َبىی اف 

فعًی ىؼٌ، ىکنتگی ثبفٔ ٔ 

 صبترـٔ

 ىبک

 يـیْی

 اَتبَبت

 يؼیٕثیت

 پل اف تـٔيب امتـك

 اكنـػگی

 ٔ تـكاّطـاة 

 عيى

ىـو، اصنبك َبايُی، تُلـ اف 

 کـػٌ عٕػ يلايت ٔ ػعٕ

 يـیْی ؿٔاَی

ثـای  اكکبؿ، ؿكتبؿ ٔ تلاه

 عٕػکيی

 ػؼو اػتًبػ ثّ َلل

 عٕاة ْبی ٔصيتُبک

 هـثبَیيلايت ًَٕػٌ 

افػمت ػاػٌ تٕاَبیی ثـای 

)يخم ثؼمت  ػًهکـػ ػؿ ربيؼّ

آٔؿػٌ ػؿآيؼ، يـاهجت اف 

 كـفَؼاٌ(

 امتیگًبی ارتًبػی

 ٓـػ اف مٕی ارتًبع

 یب اَقٔا گٕىّ گیـی

 ٓـػ اف مٕی ىْٕـ ٔ عبَٕاػِ

 ىـو

 تـك
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 ىکبیبت رنًی

 اَتبَبت يقيٍ

 ػؿػ يقيٍ

 يؼؼی يؼبئیييکلات 

 اعتلالات عٕؿػٌ

 اعتلالات عٕاة

 يٕاػ َيّ آٔؿاف  مٕامتلبػِ

 مؤ رُیٍ

 يبْبَّاعتلالات ػبػت 

 

 

 

 :تاحيز خؼًْت ػليَ سًاى تز اطفال در خاًْادٍ

  .ػؿ اكـبَنتبٌ تبحیـ عيَٕت ثـ آلبل ثنیبؿ ٔمیغ امت. آلبل ػعتـ ػؿ ٓلٕنیت افػٔاد يیکُُؼ

ػٕاهت  .ػؿ اكـبَنتبٌ ؿیـ هبََٕی ْنتُؼ ىبیغ امت. ػؿصبنیکّ ایٍ يٕاؿػ ػاػٌ افػٔاد ْبی ثؼنی ٔ ثؼ

ػعتـاٌ ٔ كیقیٕنٕژی  َیْیزبٓلٕنیت ثـ ملايت ؿٔاَی/ مٍ افػٔاد ْبی ارجبؿی ٔ افػٔاد ْبی

 ینٓباعتلارنًی ٔ ؿىؼ َب يکًم يٕؿػ تزبٔف هـاؿگـكتٍ، افػلأِ  فیـا آلبل ػعتـ ٔصيتُبک امت

 نًبَی ؿا ػؿ يؼـُ عطـ هـاؿ يیؼْؼ.ملايت ؿٔاَی ٔ ر ایزبػ يیيٕػ، کّ ثّ عبٓـ صبيهگی ْب

پؾیـ  ػؿ رُگ ٔ ّٔؼیت ثؼؼ اف رُگ آمیت آلبل ًْچُیٍ ،ػلأِ ثـ ؿمٕو ٔ مُت ْبی َبػؿمت

صوٕم آلبل ثـای تضَیم، ٍضت، ؿكبِ ٔ َیبفْبی أنیّ ػمتیبثی ثّ  َّ تُٓبرـیبٌ ػؿایٍ  ْنتُؼ.

یـ رُگ ٔ عيَٕت ػؿ فَؼگی ؿٔفيـِ فَؼگی ػىٕاؿ ٔ اؿهت اَکبؿ يیيٕػ ثهکّ آلبل ًْیيّ تضت تبح

ثبىؼ َیق آلبل ٔ ىبػی ثـای ئََٕیت  ،کّ ثبیؼ يضم ايُیت يضیٔ عبَٕاػگیهـاؿ يیگیـَؼ. ثُبثـایٍ 

 مهت يیيٕػ فیـا ْى ػؿ كبيیم ٔ ْى عبؿد اف آٌ عيَٕت ٔرٕػ ػاؿػ.آَٓب اف 

  فَبٌ ػؿ عبَٕاػِ ثـ آلبنی کّ ىبْؼ عيَٕت ػهیّ يبػؿاؿا ثنیبؿ يٓى امت کّ تبحیـ عيَٕت ٔ ٌ

عيَٕت ؿا اف تجؼیم ىؼٌ ثّ  یب صهوّ گنتـػِ عٕػىبٌ ثٕػَؼ ػؿک کُیى ٔ اهؼايبتی اَزبو ػْیى تب چـعّ

 یک ييکم ثیٍ َنم ْب تٕهق ػْیى.

 

a) خاًْادٍ -طفل -تز رّاتظ هادر خؼًْت ػليَ سًاى تاحيز: 

 /ؿٔاثٔ أ ثب آلبنو ثٕرٕػ  کيیؼگی ثیيتـی ػؿ ،مٕامتلبػِ ػهیّ يبػؿ اتلبم يی اكتؼٔهتی عيَٕت

ل ثب بَٕؿيبل کّ ػؿ ثقؿگ کـػٌ آل كيبؿْبیایٍ کيیؼگی ثـ تٕاَبیی يبػؿ ثـای مبفگبؿی ثب  .يیآیؼ

ٍ ؿ يًکؿا اصنبك عٕاْؼ کـػ. ایٍ كيب یيٕارّ يیيٕػ تبحیـ يیگؾاؿػ. ػؿ َتیزّ ٓلم كيبؿ اّبكآَٓب 

کّ تُٓب ثـ ) ؿَذ يیجـػ اكقایو یبثؼ َٓبآٔ ؿكتبؿی کّ ٓلم اف  امت ثبػج ىٕػ تب ييکلات ْیزبَی

 ت ؿكتبؿی ثـ يبػؿ عٕاْؼ آٔؿػ،يبػؿ يی اكقایؼ( ػلأِ ثـ كيبؿی کّ ایٍ ييکلا ۀيٕرٕػ كيبؿْبی

ؼْؼ فیـا يبػؿ ثّ عبٓـ ؿكتبؿ ٓلم يٕؿػ يیؿكتبؿ ٓلم اصتًبل عيَٕت ثیيتـ ؿا اكقایو ثبلای 

 هـاؿ عٕاْؼ گـكت. یب يلايت مـفَو

 اگـچّ اعتلاكبت عبَٕاػگی ثیٍ فٌ ٔىْٕـ فیبػ ػیؼِ يیيٕػ ٔنی رؼایی ٔ ٓلام  ػؿ ربيؼّ اكـبَی

فا ثـای ٓلم ْنتُؼ. آلبل ػؿ  امتـك صٕاػث ىؼیؼا"ًّْ ثـای فٌ امت. ایُٓب  اَتغبة ثنیبؿ ػىٕاؿ
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هـاؿيیگـكتُؼ اؿهت يیگٕیُؼ کبه  پؼؿ مٕامتلبػِثٕػَؼ یب يٕؿػ  مٕامتلبػِػیگـ کيٕؿْب کّ ىبْؼ 

 اف پؼؿىبٌ رؼا يیيؼ.يبػؿىبٌ 

 

b)  هادر ّ دیگز سًاى در خاًْادٍ تاػٌذ چَ چيشی را یاد  طْاطتفادٍػاُذ خؼًْت ّ اطفال ّلتی

 ؟هيگيزًذ

  مٕامتلبػِثُبثـایٍ عيَٕت ٔ  أل ػؿ عبَٕاػِ یبػ يیگیـَؼ. هؼوػؿ  ؿا کلاٌ مبل ثٕػٌ يلٕٓوآلبل 

ثلًُٓؼ کّ عيَٕت َبػؿمت امت ثبف ْى يًکٍ ثـ آلبل ػاؿػ. ثؼؼ اف يؼتی صتی اگـ آلبل  فیبػتبحیـ 

امت ثّ ٕٓؿ َبعٕػآگبِ ًْبٌ انگْٕبی هجهی ؿا تکـاؿ کُُؼ فیـا پیبو ْبی هٕی ؿا ػؿَٔی مبفی کـػِ 

 اَؼ.

 ػِ ْنتُؼ اىبْؼ عيَٕت ينتویى َنجت ثّ يبػؿاٌ ٔ ػیگـ اػْبی فٌ عبَٕ ا"آلبنی کّ يکـؿ

 ُُؼ:ٔ ػؿَٔی مبفی يیک ؽیم ؿایبػ گـكتّثـػاىتٓبی 

 ىبینتّ اصتـاو َینتُؼ يبػؿ ٔ كـفَؼاٌ ػعتـ. 

  هـاؿ يیؼُْؼ. مٕامتلبػِيٕؿػ ٔ  يیکُُؼ ٔ کٕةکنبَی کّ ىًب ؿا ػٔمت ػاؿَؼ ًْچُیٍ ىًب ؿا نت 

 َثّ يُظٕؿ يطیغ  ،كبيیم بٌاف نضبظ ارتًبػی، كـُْگی، مُتی ٔ اعلاهی امتلبػِ اف عيَٕت ػهیّ ف

 هبثم هجٕل امت.آَٓب  کُتـٔلمبعتٍ ٔ 

 امت. يُبفػبتٔ  اتژی هبثم هجٕل ثـای صم اعتلاكبتعيَٕت امتـ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 :هؼکل رّاًی ارتواػیتَ هخاتَ اػتياد ّ خؼًْت فاهيلی 

  كبيیهی ٔ عيَٕت كبيیهی امت. يُبفػبتاػتیبػ یکی افػٕاهت يُلی 

 :ػلایم اػتیبػ ػؿ چُیٍ يٕاؿػ ػجبؿتُؼ اف 

  ثّ عبٓـPTSD ًَیتٕاَؼ عٕػ، تٕاَبییٓب ٔ يُبثغ عٕیو ؿا  يـثّٕٓ، ىغٌ اػـأُ  ػؿافيؼت

ىغٌ يٕحـی ػؿ فَؼگی ) ػْؼ َؼ کبؿ يٕحـی ػؿ فَؼگی عٕػ اَزبوػؿک کُؼ. كکـ يیکُؼ ًَیتٕا

اف ایٍ ؿى، اَؼِٔ ٔ تُو ػؿَٔی ىـٔع ثّ يَـف  ؿْبییَینت( ًْیيّ ؿَذ يیکيؼ ٔ ثّ يُظٕؿ 

 تُو ػؿَٔی عٕػ ؿا کبْو ػْؼ. ًَٕػِيیکُؼ تب ثـای چُؼ نضظّ ٔاهؼیت ؿا كـايٕه  ٔؿآَيّ  يٕاػ

  عٕػ ىـٔع ثّ مبعتٍ چُیٍ اكـاػ َٕػی ثیوـاؿی یب ْیزبٌ فػگی ػؿَٔی ػاؿَؼ. ثُبثـایٍ ثـای آؿاو

 يیکُُؼ ٔ ثّ آمبَی يؼتبػ يیيَٕؼ. ٔؿآَيّ  تؼأی ثب ػٔاْب ٔ يٕاػ

  ّػِ ٔ ربيؼّ گٕىّ گیـی كـػ ػؿ عبَٕامجت عيَٕت كبيیهی ػٔثبؿِ ثبػج ييکلات ؿٔاَی يیيٕػ ک

ثـای  .يیيٕػّٔؼیت ثؼتـ ىؼٌ هطغ يیکُؼ ٔ ایٍ کبؿ ثبػج ؿا  ثب ربيؼّيیيٕػ. اؿهت ؿٔاثٔ 

 يیکُؼ. ٔؿآَيّ  ع ثّ يَـف يٕاػىـٔكـايٕه کـػٌ چُیٍ ػؿػ ٔ ؿى 

شاهد آن هستند در اطفال دختر و پسر متفاوت است.  ه درونی سازی خشونت که اطفالکبدانیم مهم است 

یاد میگیرند که استفاده از خشونت قابل پذیرش است. دخترها وقتی بالػ پسرها در روابط با بزرگسالان 

کردند. محیط نیز همین کار را میزیرا مادر و دیگر زنان فامیل میشوند سواستفاده را تحمل خواهند کرد 

این پیام را تقویت میکند و یا مدل های جایگزین از رفتار بزرگسالان را فراهم  اجتماعی و فرهنگی یا

ویانه و عاری از سو روابط مسا اعی تعداد محدود از مدل جایگزینید. در افؽانستان محیط اجتممیکن

 ه میکند.استفاده را ارای



44 
 

 .اػتیبػ ٔ آلبل: ثؼْی أهبت ػؿ يٕؿػ ؿكتبؿ آيٕعتّ ىؼِ ٍضجت يیکُیى 

  َوو يٓى ػؿ عيَٕت ٔ  ػلأِ افگـ ؽکـ ىؼِ کّ اهتَبػی ٔ ؿٔاَی ارتًبػی ػی ػٕايمػؿ فیـ

 :ينتویى ػاؿَؼیب ؿیـ َوو ينتویى ٔكبيیهی ػؿ اػتیبػ َیق  يُبفػبت

 كوـ ٔ ثیکبؿی 

 پٕل ػاؿ ىؼٌ ثؼٌٔ ْیچ فصًتی 

 ٔؿآَيّ  آمبٌ ثّ يٕاػ ػمتـمی 

 ّؼق ؿٔاَی ارتًبػی 

 ٌآمیت پؾیـ ثٕػ 

   يٕهؼیت پبییٍ ػؿ ارتًبع 

  ٌَقػیکبٔ افػمت ػاػٌ ػقیقا ٌ  

  ٔ ٍػلاد ؿیـهبثميـیْی ْبی يقي 

 يؼهٕنیت ٔيؼیٕثیت 

 ػْالة اػتياد 

  ٌارتًبػیيٕهق اف ػمت ػاػ 

 گٕىّ گیـی اف ارتًبع 

 ييکلات اهتَبػی 

 ييکلات ؿٔاَيُبعتی 

 اعتلالات رنًی 

  ٔؿیـِكبيیهی  يُبفػبت 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

سو تفاهم ها و درک نکردن یکدیگر و بی اعتمادی نه تنها پیوند خانواده را از بین میبرد بلکه به سلامت 

 !روانی افراد نیز صدمه میرساند
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يیلاػی، ؿیبمت ٍضت ؿٔاَی ٔفاؿت ٍضت ػبيّ رًٕٓؿی املايی اكـبَنتبٌ  2008ػؿ عقاٌ مبل 

ٓی مّ ٔؿکيبپ ثّ اتلبم ْى يٕاػ  2008-تضت ؿیبمت ػاکتـ ػبنیّ اثـاْیى فی ٔ اػْبی گـِٔ کبثم 

ٕػّ عؼيبت ٍضی امبمی آيٕفىی صبّـ ؿا ثـای صًبیت اف اػؿبو يـاهجت ْبی ؿٔاَی ارتًبػی ػؿ يزً
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 ينٕٔل ایٍ ثنتّ آيٕفىی: ػاکتـ كـىتّ هؼیل، ػاکتـ ايیٍ الله ايیـی، ایُگّ يینًبل

 

 



 

 

 



 

 

 همذهَ
 

ثّ يُظٕؿ ػؿک ّٔؼیت ٍضی ٔ ٍضت ؿٔاَی يـارؼّ کُُؼِ گبٌ ٔ يـیْبٌ ثبیؼ يضیٔ ارتًبػی ٔ 

ایٍ كـُْگی ؿا کّ يـارؼّ کُُؼِ گبٌ ٔ يـیْبٌ ػؿ آٌ فَؼگی يی کُُؼ ٔ ًْچُیٍ ػًهکـػ آَٓب ؿا ػؿ 

 يضیٔ يؼَظـ ثگیـیى.

پؾیـ يبَُؼ فَبٌ ٔ کٕػکبٌ  ؿاثطّ ٔاّضی يیبٌ ّٔؼیت ٍضت ػًٕيی يغٍَٕب" ػؿ گـِٔ ْبی آمیت

ْبی گؾىتّ ٔ كؼهی،  ٔ ػٕايم يضیطی يبَُؼ عٍَٕیبت ؿكتبؿی، ػبػات مُتی، كـُْگ ٔ احـات رُگ

  عيَٕت ٔ ثؼتـ ىؼٌ يضیٔ ٔرٕػ ػاؿػ.

ػاکتـاٌ ٓت ثّ مغتی يیتٕاَیى ثـ ّٔؼیت ثیًبؿاٌ ٔ يـارؼّ  ثّ ػُٕاٌ ييبٔؿاٌ ؿٔاَی ارتًبػی ٔ

ایٍ ػـٍّ ْب يٕحـ  کُُؼگبٌ عٕػ تبحیـ ثگؾاؿیى. ايب يیتٕاَیى آَٓب ؿا کًک ٔ تيٕین کُیى تب مؼی کُُؼ ػؿ

 ٔاهغ ىَٕؼ.

ػؿ ایٍ يزًٕػّ ػهًی، مٕالاتی کّ ػؿ چٕکبت ْبی فؿػ ؿَگ )چٕکبت ْبی ػٔ عطّ( ٔرٕػ ػاؿَؼ ثّ ىًب 

يی کُُؼ تب ؿارغ ثّ ىـایٔ كـُْگی ارتًبػی فَؼگی عٕػتبٌ كکـ کُیؼ. رٕاة ػاػٌ ثّ آَٓب ثب ػهت ٔ کًک 

 تلکـ ػًین ثّ ىًب کًک عٕاْؼ کـػ تب يـارؼّ کُُؼِ ٔ يـیِ ؿا ثٓتـ ػؿک کُیؼ.
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 تيي فزدی –فزٌُگی  –رّاتظ ّ اّضاع ارتواػی 
 

ـ ؿٔی صبنت ؿٔاَی اكـاػ ػاىتّ می مبل رُگ، َبايُی ٔ اكقایو ىـایٔ ػىٕاؿ فَؼگی تبحیـ ٔاّضی ث

امت. توـیجب" ًّْ ثّ َضٕی عيَٕت ؿا تزـثّ کـػِ اَؼ. اف ػمت ػاػٌ ػاؿایی ٔ اػْبی كبيیم مجت كوـ ٔ 

يٓبرـت ْب ىؼ. ػٕػت کُُؼِ گبٌ اكـبٌ ثؼؼ اف چُؼیٍ مبل فَؼگی ػؿ َظبو ْبی اؿفىی يتلبٔت، ثـای 

ؿٔمتبیی ييکلات ػاؿَؼ. ثّ ٕٓؿ يخبل اؿفىٓبی  يغٍَٕب" ػؿ َٕاصی مبفگبؿی يزؼػ ثب كـُْگ اكـبَی

عبَٕاػِ ْبی گنتـػِ ثّ ػنیم يٓبرـت ٔ اف ػمت ػاػٌ اػْبی كبيیم اؿهت اف ثیٍ ؿكتّ امت. مّ يیهیٌٕ 

اكـبٌ ػؿ فيبٌ يٓبرـت ثّ ایـاٌ، پبکنتبٌ ٔ کيٕؿْبی ػیگـ ػؿ يؼـُ َظبو ْبی اؿفىی ػیگـ ثٕػِ اَؼ. 

ل فيبٌ يٓبرـت تـییـ کـػِ ٔ تلاه ثـای مبفگبؿی يزؼػ ثب ؿمى ٔ تٕهؼبت ٔ َگـه ْبی ایيبٌ ػؿ ٕٓ

 كـُْگ اكـبَی يیتٕاَؼ ثبػج يُبفػبت ىٕػ.

ايبکٍ پـ اف عبٓـات اف ثیٍ ؿكتّ اَؼ ٔ ثّ ػنیم احـگؾاؿی ػَیبی ؿـة اف ٓـین ؿمبَّ ْب ٔ ربيؼّ ثیٍ 

فَبٌ َیق تـییـ يیکُؼ. تًبو ایٍ انًههی اؿفىٓب ػگـگٌٕ ىؼِ اَؼ. ًْقيبٌ ثب تـییـ اؿفىٓب َوو يـػاٌ ٔ 

يّٕٕػبت امبمی ظـكیت عبٍی ؿا ثـای ایزبػ يُبفػّ ػؿ عٕػ ػاؿا ْنتُؼ. ْٕیت كـُْگی ٔ ارتًبػی 

 ػؿْى ىکنتّ ىؼِ امت، كـّیبت امبمی ػؿ يٕؿػ فَؼگی ػیگـ کبؿآیی َؼاؿَؼ )تـییـ اؿفىٓب(.

فيبٌ ٓبنجبٌ ٔ ًْچُیٍ ايـٔف ػٕايم ثـػلأِ ػٕايم كٕم انؾکـ، كوـ ٔ ػؼو ػمتـمی ثّ تضَیلات ػؿ 

 يضؼٔػ کُُؼۀ ثٓجٕػ ّٔؼیت ؿٔاَی ارتًبػی ْنتُؼ ٔ مجت پـیيبَی فیبػی َیق ىؼِ اَؼ. 

 

I. ّضؼيت ارتواػی ّ رّاًی در افغاًظتاى: 

 ْـ ىغٌ رق یک َظبو ارتًبػی ثقؿگ ثٕػِ ٔ تضت تبحیـ آٌ يیجبىؼ. 

  :َربيؼّ يتـهی –ربيؼّ مُتی راهؼ 

 :ٍعبَٕاػِ ثنتّ –گنتـه یبكتّ عبَٕاػِ  خاًْاد 

 

 

 

 :ْـ ىغٌ ٔاثنتّ ٔ تبحیـپؾیـ امت اف 

 ّٔؼیت اهتَبػی عٕػ 

 ّٔؼیت ٍضی عٕػ 

 ّٔؼیت ؿٔاَی عٕػ 

 تبؿیغچّ ىغَی عٕػ 

 يُبثغ عٕػ 

 

 

 

 

 :ؽیلا" ننت اػـاّی کّ ػؿ َقػ يـارؼّ کُُؼِ گبٌ ػؿیبكت ىؼِ امت، ؽکـ يیگـػػ 

  ٍثّ ىبک ؿكت 

در گروه سه نفری خانوادۀ تانرا توضیح دهید و سعی کنید بفهمید که چگونه این دنیاهای  لطفا"تمرین: 

 قضاوت نکنید، فقط با مثال آنرا توضیح بدهید. متفاوت بر زندگی شما تاثیر میگذارند. 

نها آبیاورید که یکی از عوامل فوق الذکر در زندگی  خود را مثالی از اعضای فامیل و یا دوستان :تمرین

 نقش عمده ای داشته طوری که تمام زندگی فرد را تحت تاثیر قرار داده باشد؟ 
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 مـػؿػی 

  ثی عٕاثی 

 ٔ ثؼعٕیی ػَجبَیت 

  َبايیؼی 

 پـعبىگـی 

  اصنبك ثیچبؿِ گی ٔ ػؿيبَؼِ گی 

 ىک ٔ ثؼگًبَی 

 

 

 

 

 

 :ؿَذ ْبی يـػو يیتٕاَؼ ػٕايم كـُْگی ػاىتّ ثبىؼ 

 احزات هظتمين ّ غيزهظتمين رٌگ (1

 هضذّدیت ُای ًاػی اس رطْم (2

 ٌافػٔاد ارجبؿی، ػؼو ؿػبیت آفاػی كـػی يـػ ٔ ف 

 لزتاًی لزارگزفتي (3

 نتی امت کّ ػؿ آٌ ىغٌ اصنبك يیکُؼ کّ هـثبَی ىؼِ امت. ایٍ يّٕٕع هـثبَی هـاؿگـكتٍ صب

ًْیيّ ٔاّش َینت. ػؿ اکخـ يٕاهغ ایٍ صبنت ثَٕؿت اصنبك تبحیـَؼاىتٍ ثبلای آیُؼِ ٔ فَؼگی 

 عٕػ ييبْؼِ يی ىٕػ.

  اتلبهبت ٔاهؼی ػؿ مبنٓبی اعیـ، ىـایٔ مغت فَؼگی ٔ رُجّ يضؼٔػ کُُؼِ ربيؼّ ٔ ػُؼُبت ثبػج

 ثنیبؿی اف يـػو ػؿ اكـبَنتبٌ اصنبك هـثبَی ىؼٌ ؿا ػاىتّ ثبىُؼ.  ىؼِ تب

 

 

 

 :ارسػِا ّػٌؼٌات در راهؼَ افغاًی

 

 

 

 

  ػؿ چُیٍ ػٔؿِ ْبی َبايُی یب اَتوبنی تًبیم ثـای ثـگيت ثّ اؿفىٓبی مُتی ٔ يضبكظّ کبؿاَّ فیبػتـ

 ی گـایو ْب ؿا تبيیٍ کـػِ اَؼ. يیيٕػ فیـا صؼاهم آٌ اؿفىٓب ػؿ گؾىتّ ْب کبؿآیی ػاىتّ اَؼ ٔ ثؼْ

  ثُبثـایٍ يٓى امت کّ ؿارغ ثّ ایٍ اؿفىٓب ٍضجت کُیى ٔ ًْچُیٍ َگبِ ػهیوی ثـ ىـایٔ ػىٕاؿ

 اصتًبنی کّ يًکٍ امت يـػو ثّ آٌ ػچبؿ ىَٕؼ ثیُؼافیى.

  ٔ اف ٓـف ػیگـ آٌ اؿفىٓبی كـُْگی ؿا يیتٕاٌ ثّ ػُٕاٌ يُجغ ثقؿگی ػؿ َظـ گـكت ٔ یبػآٔؿی

 يزؼػ آَٓب يیتٕاَؼ ثّ ثبفیبثی يؼُبی فَؼگی ػؿ اىغبٍیکّ ؿَذ يیجـَؼ يلیؼ ثبىُؼ.تّٕیش 

 

 تمرین:

  رنج ببرند؟  لاتمشکآیا افرادی را می شناسید که از این 
  نزد شان بوجود آمده باشد؟آیا افرادی را می شناسید که در این اواخر این اعراض 
 آیا در مورد علت این اعراض نظری دارید؟ 

 مثالهایی ازقربانی قرار گرفتن مردم را در یابید.در گروه های کوچک  لطفا"تمرین: 

 

و توقعات  علایق در بین توانند به صورت تضادفامیلی و شرایط دشوارزندگی فردی می منازعاتبیشتر 

مختلؾ، برخورد رفتارهای شخصی و تعارض با نورمهای اجتماعی و ارزشهای جامعه، خانواده یا قبیله 

 مشاهده شوند.
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 ارسػِای ػوذٍ ارتواػی ّ فزٌُگی راهؼَ افغاًی:

 .ایٍ اؿفىٓب ثّ ؿمٕو ٔ ػیٍ ربيؼّ اكـبَی اؿتجبٓ ػاؿَؼ 

 یّ ایٍ اؿفىٓب ثّ گؾىتّ ْب تؼهن يیگیـَؼ ٔ ؽؿیؼّ ٓـف تلکـ، اصنبمبت، ثیُو صوبین ٔ ٓـف تـث

 ألاػْب ييغٌ يیيَٕؼ.

  ٔ ایٍ اؿفىٓب تٕمٔ اکخـیت يـػو ػؿ ربيؼّ پؾیـكتّ ىؼِ اَؼ ٔ ثب تٕرّ ثّ َیبفْبی كؼهی ربيؼّ تؼـیق

 تؼییٍ ىؼِ اَؼ.

 

 

 

 

 

 

 تغييز ارسػِا در سهاى تضْل:

 .ایٍ تضٕل يیتٕاَؼ یک تضٕل رًؼی یب تـییـ ػؿ ربيؼّ ثبىؼ 

 ربيؼّ يؼؿٌ، چیقی کّ ْى اکٌُٕ ػؿ ثؼْی َوبٓ  ثّ ٕٓؿ يخبل تضٕل یک ربيؼّ مُتی ثّ یک

 اكـبَنتبٌ ييبْؼِ يی کُیى.

  ٌایٍ تضٕل يیتٕاَؼ یک تضٕل ػؿ فَؼگی كـػی یب كبيیهی ثبىؼ: افػٔاد، تٕنؼ أنیٍ كـفَؼ، اف ػمت ػاػ

 اػْبی كبيیم، اكقایو كوـ ٔؿیـِ.

 

 

 

 

 

 :تؼضی اس ارسػِای راهؼَ افغاًی کَ ُوَ در آى طِين اًذ

 ثٕػٌ: يؾْجی 

 )اصنبك ينٕٔنیت ػؿ ثـاثـ ربيؼّ )فکبت ٔ ػيـ 

 َظبو اعلاهی هٕی ٔ يضکى 

 يُجغ ايیؼ 

 يؼُی ػاػٌ ثّ فَؼگی 

 )ٌكـٔتُی )ثب صیب ثٕػ 

 ٌىزبع ثٕػ 

 :ٌيضتـو ٔ ثب ػقت ثٕػٌ ٔ اصتـاو ٔ ػقت هبیم ىؼٌ ثّ ػیگـا 

 يیکُُؼ. ػاىتٍ عبَٕاػِ ثقؿگ کّ یکؼیگـ ؿا صًبیت يیکُُؼ ٔ ًْگی ثـای ثوب عٕػ تلاه 

 َگٓؼاؿی ينبیم كبيیهی ػؿ يیبٌ كبيیم: يّٕٕع ؿافػاؿی 

  صلبظت كبيیم اف ثی آثـٔیی ٔ ؿمٕایی 

 ٍػكبع اف عبَّ، فيی 

 : تمرین

  شناسید ترتیب کنید. که می راجامعه افؽانی لطفا" لستی از ارزشهایی 

  ترتیب کنید. را و والدین تانلطفا" لستی از ارزشهای خانواده 

  ترتیب کنید. رالطفا" لستی از ارزشهای شخصی خودتان  
 لطفا" در مورد این ارزشها بحث کرده و مقایسه کنید: درکجا مشابه و در کجا متفاوت هستند؟

 تمرین:

 .آیا مراحلی از تحول را در زندگی خود یا فامیل تان تجربه کرده اید؟ لطفا" آنها را نام بگیرید 
  کرده است؟ به طور مثال با  شهای شما تؽییرتحول یا بعد از آن ارز جریان اینگونهآیا در

 لیت جدید بعد از ازدواج یا بعد از پدر یا مادر شدن؟وومس
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  ٌاصتـاو ثّ عبَى ْب، يـاهجت اف آَٓب، يٓیب کـػٌ ّـٔؿیبت ایيب 

 اصتـاو ثّ صوٕم آلبل ٔ كـاْى کـػٌ ايکبَبت تضَیم ثـای آَٓب 

 و کُیؼ تب ىًب ؿا اصتـاو کُُؼ" اـاٌ اصتـاصتـاو ثّ ػیگـاٌ: "ثّ ػیگ 

 اصتـاو کـػٌ ثّ کلاَنبلاٌ، يؼهًیٍ، ٔانؼیٍ، يًٓبَٓب 

 ٌگٕه ػاػٌ ثّ گلتّ ْبی کلاَنبلاٌ ثؼٌٔ هطغ کـػٌ صـف ْبی ىب 

 .اینتبػٌ ػؿ ثـاثـ كـػ کلاٌ مبل کّ ػاعم اتبم يیيٕػ 

 .ٌاثتؼا ثب اكـاػ کلاٌ مبل اصٕانپـمی کـػ 

 َنبلاٌ َّ ػؿ رهٕ آَٓب.ؿاِ ؿكتٍ ػؿ ػوت کلا 

 يًٓبٌ َٕافی 

 .اؿد ٔ اصتـاو گؾاىتٍ ثّ يًٓبٌ، كـاْى کـػٌ ْـچّ يًٓبٌ َیبف ػاؿػ 

 .ٌَيبٌ َؼاػٌ عيى ٔ اصنبمبت يُلی ػؿ ثـاثـ يًٓب 

  اكـبَٓب ْـگق اف يًٓبٌ ًَی عٕاُْؼ کّ عبَّ آَٓب ؿا تـک کُؼ یب ثّ عبَّ آَٓب َیبیؼ، صتی اگـ آَٓب

ل ثنیبؿ کى ْى ػاىتّ ثبىُؼ. صتی ػىًٍ صن ػاؿػ کّ ئٌَٕ ثبىؼ اگـ ایٍ ثنیبؿ يَـٔف ٔ یب پٕ

 توبّب ؿا کُؼ.

 

  

 

 

 

 

 

 

 تاتْ:

 

 

 

 

 

 

 

 

 :ثیيتـ تبثْٕب ػؿ ربيؼّ اكـبَی يـثٕٓ ثّ اؿتجبٓبت يـػ ٔ فٌ يیيٕػ 

 اف ػمت ػاػٌ ثکبؿت 

 تزبٔفرُنی 

 مٕامتلبػِ رُنی 

 ٓلام 

 :تمرین

 زندگی  شرح دهید و آنرا بادگی میکند ای سنتی زنرا که در قریه و بر اساس ارزشه یزندگی فامیل
 در کابل، جایی که تاثیر زندگی مدرن بیشتر دیده می شود مقایسه کنید.

  ه تاثیری بر زندگی سنتی که از کشورهای ؼربی به وطن باز میگردند چو همچنان اقاربی رسانه ها
 دارند؟  افؽان ها

 زنده گی مدرن دچار مشکل شده باشند؟ با انی را دیده اید که در مواجه شدنآیا مردم 
 ازدواج دوران کودکی صحبت کنید و در گروه های کوچک در مورد نتایج ازدواجهای اجباری. 
 

در جمع صحبت کند. تابوها  و یا تابو موضوعاتی است که شخص جرات نمی کند در مورد آن با دیگران

مترین ارزشهای یک جامعه ارتباط دارند. کنترول اجتماعی در مورد تابوها بسیار قاطع است. به مه

تابوها به مطالب ممنوعه مربوط می شوند که خطرناک هستند. تخلؾ از تابوها نتایج بسیار جدی برای 

 شخص دارد و باعث شرمندگی میگردد.

 

 که در جامعه افؽانی وجود دارند تهیه کنید را  ا" لیست بعضی تابوهایلطفتمرین:
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 صبيهگی ثؼٌٔ َکبس هبََٕی ٔ ىـػی 

 ضبؿوفَب ثب ي 

 ًْزُل گـایی 

 

 :ػزم

 

 

 

 

 

 

 .ىـو يیتٕاَؼ ينتوم اف تزـثّ ٔ ثـػاىت كـػ اف مٕی ػیگـاٌ ثبلای ٔی تضًیم ىٕػ 

  ،ّىـو ىبيم صویـ ىؼٌ ػؿ يضْـػبو َیق يیيٕػ چـا کّ ثّ اؿفىٓب، إٍل ٔ َٕؿيٓبی امبمی ربيؼ

 كبيیم ٔ یب هٕو ٍؼيّ يیـمبَؼ. 

 

 

 

 

 

 

  َبو يی ثـیى کّ پـیيبَی فیبػی ؿا ثـای يـػو ایزبػ يیکُؼ ٔ ثّ ػؿ ایُزب ثؼْی اف ػٕايم ىـو ؿا

 ٍٕؿت تؼؿیزی يُزـ ثّ ثـٔف اػـاُ امتـك ٔ اكنـػگی ٔ ىکبیبت رنًی يی ىَٕؼ.

 تزبٔف اف تبثْٕب 

 كوـ 

 تزبٔف افإٍل ػیُی 

 چيى پٕىی اف اؿفىٓبی كـُْگی 

  ِهیٕػات ثیو اف صؼ ػؿ عبَٕاػ 

 ايی ثّ يوبو ٔ يـتجّ( ٔ یب ػؿ ػاعم كبيیمػؼو اصتـاو اف مٕی ػیگـاٌ )ثی اصتـ 

 يؼیٕثیت 

 ٍيٕؿػ تزبٔفرُنی هـاؿ گـكت 

 گـكتبؿ ىؼٌ ػؿ کبؿ رُبیی 

  اف ػمت ػاػٌ کُتـٔل )ػؿ یک صبػحّ تـٔيبتیک، ػؿ فَؼاٌ، ػؿ تضت ىکُزّ یب ثّ ػُٕاٌ ػٕاهت

 ایٍ تزـثیبت اف ٓـین اػـاُ تضـیک يقیؼ(

 ٕهؼبت كبيیم يغٍَٕب" َنجت ثّ ًْنـ، آلبل ٔ هبػؿ َجٕػٌ ثّ ثـآٔؿػِ ًَٕػٌ ٔظبیق ٔ ت

 ٔانؼیٍ

 

شرم احساس خجالت، بی آبرویی، بی احترامی، رسوایی و بی کفایتی است. این احساس بطور خودکار 

را مختل می کند و یا زمانی که به ارزشهای اساسی  اصولزمانی که شخص از تابوها تخطی می کند یا 

که فرد ارزشها و نورمهای  احساس شرم به دلیلی تبارز می کندرساند پدید می آید. جامعه صدمه می 

اساسی جامعه را درونی ساخته و همچنین می داند که دیگران در مورد او چه فکر می کنند و چه خواهند 

 گفت.
 

 تمرین:

 را که میشناسید و یا از خود را توضیح دهید. یلطفا" تجربه شرم آور شخص 
 را که مربوط به تابو و شرم میشود به یاد آورده و  جربه از خودتان یا شخص دیگرلطفا" یک ت

به حالت عادی دوباره اوضاع  ه این نکته توجه کنید که چگونهدر مورد آن فکر کنید. همچنین ب
 .نمود گشترب
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 :اتزاس ػزم در راهؼَ افغاًی

  ٍمـط ىؼٌ ؿٔی، ثّ فيیٍ چيى ػٔعتٍ، عپ ىؼٌ ٍؼا، كـاؿ کـػٌ، رًغ ىؼٌ ثؼٌ، نـفیؼٌ، َؼاىت

 مغُی ثـای گلتٍ، نکُت فثبٌ.

  گنتبط امتی" ثبلای يتٓى کـػٌ اكـاػ ثب انلبظی چٌٕ: "تٕ ثّ ٓـین ىـو آٔؿی ؿكتبؿ يی کُی" یب "

ػقت َلل ىغٌ ىؼیؼا" احـ يیگؾاؿػ. ًْچُیٍ ایٍ يٕؿػ فيبَی يی تٕاَؼ اتلبم ثیبكتؼ کّ كـػ اف 

فَؼگی، ػوبیؼ ٔ آؿفْٔبیو ٍضجت يی کُؼ فیـا ایٍ ثّ يؼُی اصتـاو َکـػٌ ثّ يکهلیت ْبی عبَٕاػگی 

 امت. 

 

 

 

 :ػْبی كبيیم، تؼٕیِ فَبٌ )ثؼل کـػٌ(، فػٌ، نت ٔ کٕة عبَى ْب ٔ اكـاػ َبتٕاٌ ٔ ا ثـای يخبل

 يزجٕؿ کـػٌ آَٓب ثّ افػٔاد، افػٔاد آلبل.

 :فيبَی کّ اكـاػ رٕاٌ ػبىن يی ىَٕؼ ٔ اػْبی كبيیم اف ایٍ يّٕٕع عجـ يیيَٕؼ  يخبل ْبی ػیگـ

اؿهت ػـٔمی كـػ ؿا ًْـاِ کل ػیگـی ؿٔثـاِ يی کُُؼ )افػٔاد ارجبؿی( ٔ ػؿ يٕاؿػ ثؼتـ صتی کل 

يُؼ. ثّ ٍٕؿت ػًٕو يی تٕاَیى ثگٕییى اػًبل عيَٕت آيیق ػؿ ظبْـ ثـای ػٔثبؿِ ثؼمت ؿا يی ک

 آٔؿػٌ ػقت ٔ ٔهبؿ كبيیم امتلبػِ يی ىَٕؼ.

 

 :ػشت ّ ًاهْص

  ٔ ػقت ٔ َبيٕك ينتویًب" ثّ ىـو يـثٕٓ يی ىٕػ چـا کّ ىـو يٕرت ٍؼيّ ؿمبَؼٌ ثّ ػقت

 َبيٕك كـػ يیيٕػ. 

 :ّػقت ىغٌ ثنتگی ػاؿػ ث 

 ضَیمػؿرۀ ت 

  يٕهق ارتًبػی 

 ٌيؾْجی ثٕػ 

 پیـٔی اف اؿفىٓب ٔ َٕؿيٓبی كـُْگی ٔ مُتی 

  ِىٓـت عٕة عبَٕاػ 

 

 

 

 

 

 

هْیّ: یک عبَى ثیِٕ کّ چٓبؿ كـفَؼ ػاؿػ ثؼؼ اف يـگ ىْٕـه ػؿ یک يکتت ثّ صیج عؼيّ کبؿ  .1

مى ٔ يضبكم يیکُؼ ٔ اف ایٍ ٓـین كـفَؼاٌ عٕػ ؿا صًبیّ يیًُبیؼ، ايب ثّ ٕٓؿ هبثم يلاصظۀ اف يـا

كبيیهی ثّ ػٔؿ َگّ ػاىتّ ىؼِ فیـا آَٓب ثّ ػهت ایُکّ أ كویـ امت اف عٕامتٍ أ اصنبك ىـيُؼِ گی 

 يیکُُؼ.

 ناامیدانه برای بازیابی زندگی نورمال  خشونت را تلاش خشونت میشود. می توان شرم اکثرا" موجب
 حساب کرد.

 تمرین:

 "در گروه های کوچک مثالی در مورد خانواده یا فردی بیابید که شرم و ناموس موجب بروز  لطفا
 یک حادثه خشونت آمیز شده باشد و در مورد آن بحث کنید. 

 "و دریابید که کدام از ارزش ها در قضایای ذیل ر دهید رد بررسی قراقضایای ذیل را مو لطفا
 ذیدخل اند:
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پنـ اف عبَّ ثیـٌٔ ًَی ؿٔػ ٔ يطهوب" اف ربيؼّ يُقٔی ىؼِ امت.  3ػعتـ ٔ  4هْیّ: پؼؿی ػاؿای  .2

ٍ ييبرـات اف ایٍ هـاؿ امت کّ ػؿ عبَٕاػِ ثیٍ فٌ ٔ ىْٕـ اکخـا" ييبرـِ ٍٕؿت يیگیـػ، ػهت ای

یکی اف ػعتـاٌ ٔی ػبىن پنـ ًْنبیّ گـػیؼ، فيبَی کّ عبَٕاػِ پنـ ثّ عٕامتگبؿی آيؼَؼ ٔانؼیٍ 

 ػعتـ عٕامتگبؿی ؿا ؿػ کـػَؼ. ػعتـ اف عبَّ كـاؿ کـػ.

کـػ هْیّ: پنـی اف عبَّ يوؼاؿی پٕل ؿا کّ اف يًٓبٌ ایيبٌ ثٕػ ػفػیؼ ٔ كـاؿ کـػ. پؼؿ أ ؿا ػَجبل  .3

ٔ پٕل ؿا ثّ يًٓبٌ ثـگيتبَؼ. پؼؿکلاٌ ىـٔع ثّ گلتٍ ایٍ ػامتبٌ ثّ ػیگـاٌ کـػ، اکٌُٕ پؼؿ ٔ 

 پؼؿکلاٌ ًْیيّ ػػٕا ػاؿَؼ. 

هْیّ: یک پیهٕت مبثوّ اف اكنـػگی ؿَذ يیجـػ. ػؿ ٔهت ٓبنجبٌ فيبَی کّ أ ػؿ يـامى ػـٔمی  .4

ـه کـػَؼ. ثؼؼ اف میبِ کـػٌ عٕاْـفاػِ اه ييـٕل ؿهَیؼٌ ثٕػ ٓبنجبٌ ػاعم ىؼَؼ ٔ ػمتگی

 ٍٕؿتو أ ؿا ػؿ يٕتـ ثّ ػٔؿ کبثم گيتبَؼَؼ. أ ًْچُیٍ ثّ فَؼاٌ ؿكت ٔ ىلام فػِ ىؼ. 

هْیّ:یک عبَى رٕاٌ تٕمٔ ًْنـه پل اف أنیٍ ىت ػـٔمی ٓلام ػاػِ ىؼ چـا کّ أ پل افأنیٍ  .5

 يوبؿثت عَٕـیقی َؼاىت. 

 

II. ارتثاط هياى دیي ّ ػٌؼٌات: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 :د ارثاریاسدّا

  اف َظـ املاو ْـ فٔد رٕاَی )ػعتـ ٔ پنـ( کّ هَؼ افػٔاد ػاؿَؼ ثبیؼ ثب یکؼیگـ يلاهبت کـػِ ٔ پل

 اف ٍضجت تًَیى ثگیـَؼ کّ يی عٕاُْؼ افػٔاد کُُؼ یب عیـ. 

  .املاو ثّ ػعتـاٌ اربفِ ػاػِ امت تب اصنبمبت ٔ ػوبیؼ عٕیو ؿا ػؿ يٕؿػ افػٔاد ثیبٌ کُُؼ 

 ٍٕل اکخـا" ػؿ اكـبَنتبٌ ػًهی ًَیيٕػ: ػؿػُٕ یک ػعتـ اف اظٓبؿ ایُکّ ثّ يـػی يتبملبَّ ایٍ ا

 ػلاهّ يُؼ َینت اصنبك ىـو يی کُؼ ٔ صتی َظـ أ ػؿ يٕؿػ افػٔاد پـمیؼِ ًَی ىٕػ. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 اصولاسلامی و  اصولاز آنجا که افؽانستان یک کشور اسلامی و فرهنگی )سنتی( است مردم از تمام 

 اسلامی اخذ نشده اند، اصولفرهنگی از  اصولند. اما قابل ذکر است که تمام فرهنگی اطاعت می کن

از ارزش های جامعه افؽانی منشا گرفته اند اما به عنوان یک مشاور باید بتوانید  اصولبعضی از این 

فرهنگی  اصولفرهنگی و اسلامی را از یکدیگر فرق دهید. چرا که بعضی اوقات بعضی از  اصول

 اصولاینها  که مردم به این عقیده اند زیراو حتی باعث رنج بردن مردم می شوند.  نیستند مناسب

 اسلامی اند.

 به مراجعین تان می تواند مفید واقع شود. این تفاوت ها بعضی اوقات اطلاع دادن در مورد

بنابراین تفاوت دینی.  اصلسنتی هستند تا یک  اصولبعضی از مواردی که اسلامی فرض میشوند بیشتر

ردار است. به دلیل اینکه رفتار خشونت آمیز ل شدن بین شریعت و موارد سنتی از اهمیت بالایی برخوقای

 مربوط به اسلام نمی باشد.
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III. )ػمایذ ّاتظتَ تَ رطْم )ػٌؼٌات: 

 :رٌيات

 

 

 

  :يـاهت ثبىُؼ ٔ اف آَٓب ػٔؿی کُُؼ.پل اكـاػ ثبیؼ رٌيات اکخزا" تخزیثکار پٌذاػتَ هيؼْد 

 .رٍ ْب ػؿ عـاثّ ْب، َقػیک آة، تيُبة ْب، ربْبی تبؿیک ٔ هجـمتبٌ فَؼگی يیکُُؼ 

  ٔ تُٓب ػؿ ىت ظبْـ يی ىَٕؼ. ؿكتٍ ثّ چُیٍ ايبکٍ، عطـ آمیت تٕمٔ رُیبت ؿا ثّ ًْـاِ ػاؿػ

 صتی يًکٍ امت رٍ ٔاؿػ ثؼٌ يـػو ىٕػ.

 ٔی رُیبت يضبكظت کُؼ، ًْیُطٕؿ َوـِ ٔ ػیگـ كهقات.يیتٕاَؼ اَنبٌ ؿا اف ربػ تؼْیذ 

  .هـائت هـآٌ ػؿ فيبٌ گؾىتٍ اف چُیٍ ربْبی عطـَبک اَنبٌ ؿا اف رُیبت يضبكظت يی کُؼ 

  .تؼضی اّلات رٌيات اس اًظاًِا صوایت هی کٌٌذ 

 

 

 

 

 

 

 

 لضيَ:  

  ىْٕـ، صًبیّ کى فَی کّ ػؿعبَٕاػِ يٕهق ثؼی ػاؿػ )افػٔاد ارجبؿی، نت ٔ کٕة اف ربَت پؼؿ

اف ربَت كبيیم ٔ ىْٕـ( ىـٔع ثّ ٍضجت ثب رُیبت کـػ. رُیبت ػایًب" ثّ أ يیگلتُؼ أ فٌ 

 عٕثی امت ٔ فَؼگی عٕثی عٕاْؼ ػاىت. 

 :ػؿ كبيیم ثب أ ثّ ٓـیوّ ثؼی ؿكتبؿ  ثّ ایٍ يّٕٕع يی تٕاَیى ثّ ػُٕاٌ یک يُجغ َگبِ کُیى ًّْ

ثبٔؿْب ٔ ػوبیؼ يخجت أ ؿا ػؿ رُجّ يخجت یک رٍ  يیکـػَؼ. ايب هؼؿتٓبی ىلبثغو عٕػ أ،

 كـاكگُی يیکُؼ کّ أ ؿا پيتیجبَی يیکُؼ ٔ ثّ أ يی گٕیؼ کّ فٌ عٕثی امت. 

  ٔأ ًْچُیٍ ػیؼِ ثٕػ کّ رٍ یک کلٍ ملیؼ ٔ هـآٌ ثـای پؼؿ ىْٕـه آٔؿػِ ثٕػ. يطًیُب" ا

ؿٔیّ ثنیبؿ عـاة  اصنبك عيى ٔ پـعبىگـی فیبػی َنجت ثّ پؼؿ ىْٕـه ػاىت کّ ثب أ

 يیکـػ ايب رـات ًَیکـػ آٌ اصنبمبت ؿا ثـٔف ػْؼ.

 :ثّ ایٍ تَٕؿ کّ پؼؿ ىْٕـه عٕاْؼ  پل ثب كـاكگُی رُیبت، ایٍ پـعبىگـی ؿا اظٓبؿ يیًُٕػ

 يـػ.

 

 

 

 

 

 

اما وجود  در ارتباط اندی انسانها بسیار قدرتمندی هستند که به دنیا مخلوقباور بر این است که جنیات 

 میباشند. یخارجی ندارند. آنها از آتش بدون دود ساخته شده اند و نیز تابع قوانین قرآن

 !بدون زیر سوال بردن موجودیت جنیات، آنها را از نظر روان شناسی بررسی می کنیم 
  برای بعضی از بیماران جنیات حکم وسیله ای را دارند که توسط آنها می توانند افکار و عقایدی را

مربوط به تابوها و  افکار معمولا" ن آنها نیستند. اینبیان کنند که در حالت عادی قادر به بیا
 موضوعاتی هستند که برای بحث ناپسند شمرده می شوند.

 میتواند به قسم فرافگنی به گونۀ که )جنیات با فرد  نیمه خودآگاه همچنین کم و بیش موضوعات
 اظهار شود.  صحبت میکنند (

 نکته مهم!

  در چنین مواردی که می توانیم یک رابطه منطقی برای فرافگنی بیمار پیدا کنیم، این فرافگنی از
 (.م را مقایسه کنیدند! )مشابهت علایسکیزوفرینیا نمی باشم یعلا
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 :تيواریِای رّاًی هزتْط تَ رٌيات

 :طَ ًْع اختلال هزتْط تَ رٌيات ّرْد دارد 

رٍ فػِ گی(: تًبك ينتویى ثب رُیبت کّ ثبػج كهذ ىؼٌ ٔ صًهّ يَیجت فػِ ىؼٌ تٕمٔ رُیبت ) (1

 يیيٕػ.

 تضت مبیّ یک رٍ آيؼٌ (2

 ٔاؿػ ىؼٌ رُیبت ثّ ثؼٌ (3

 :تضت مبیّ رُیبت ؿكتٍ يُزـ ثّ ييکلات فیـ يیيٕػ 

 َبؿاصتی ٔ گـیّ يؼأو آلبل (1

 تـییـات ؿكتبؿی (2

 ثیًبؿیٓبی رنًی يبَُؼ عَٕـیقی يٓجم (3

 مؤ رُیٍ پی ػؿ پی ثؼٌٔ ػنیم (4

 

 :در ارتثاط تا هؼاّرٍ

 

 

 

 

 

 :)ًظز کزدى( چؼن سدى

 

 

 

  ٌاکخـا" َگبِ عیـِ اف هَؼ ٔ ؿـُ َینت ثهکّ چيًٓبی ربػٔکُُؼِ اىغبً امت کّ ثـای ػیگـا

 ثؼثغتی ثبؿ يی آٔؿػ.

 .اکخـا" ایٍ کبؿ ؿا ثّ ؿىک ٔ صنبػت ؿثٔ يی ػُْؼ 

 ت ثـمبَؼ ايب آمیت رؼی يتٕرّ َٕفاػاٌ چيى فػٌ يیتٕاَؼ ثّ اكـاػ ثبنؾ، آلبل، يٕاىی ٔ عبَّ ْب آمی

ٔ آلبل امت. چـا کّ اؿهت آَٓب تٕمٔ فَبٌ ثی ألاػ ػیگـ يٕؿػ نطق هـاؿ يی گیـَؼ ٔ ایٍ مجت 

 صنبػت ٔ چيى فػٌ تٕمٔ آَبٌ يی ىٕػ.

  ّيؼًٕلا" صبػحّ تـاكیکی یب ثلاْبی َبگٓبَی يخم كـٔؿیغتٍ ػیٕاؿ، ثیًبؿیٓبی ؿیـيُتظـِ يـثٕٓ ث

 ىَٕؼ. چيى فػٌ يی

 :ٌيضبكظت کـػٌ ػؿ ثـاثـ چيى فػ 

  ِػٔػ ثؼْی يٕاػ عيک )املُؼ(: ػٔػ ؿا ػؿ آـاف کنبَی يی ثـَؼ کّ يًکٍ امت چيى فػِ ىؼ

 ثبىُؼ ٔ ًْقيبٌ اىؼبؿی ؿا يی عٕاَُؼ.

  ٌُُؼکيیيزیؼ ؿا تلأت يلاْب هـآ 

 ٌربػْٔبی )تؼٕیؾ( ييغ 

 

 

  به افرادی که از مشکلات روانی رنج می برند تاپه زده نشود و یا به دلیل اینکه  تااین نکته مهم است
ی نشوند و یا به دلیل ارتباط با جنیات خطرناک محسوب برای خانواده شرم آور است در جایی زندان

 نشوند.
 توسط درک و حمایت بیمار و خانواده او سریعتر و بهتر پیش می رود. پروسه تداوی 

 

دن عقیدۀ است که نگاه خیره بعضی از مردم نتایج خطرناکی دارد و میتواند به دیگران آسیب نظرکر

 برساند!
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 :طایَ

 

  

 َؼؿتب" ثّ ىکم يخجت ػؿ َظـ گـكتّ يیيٕػ. 

 :ػؿ ربيؼّ اكـبَی ثّ اػتوبػ يـػو مّ َٕع مبیّ ٔرٕػ ػاؿػ 

 پاک (1

 .مبیّ پبک ثّ کنی ؿثٔ ػاػِ يی ىٕػ کّ فَؼگی ػبنی، اعلام عٕة ٔ ثغت عٕة ػؿ فَؼگی ػاؿػ 

 .ثـ امبك ػویؼِ ػبو، ایٍ ىغٌ ػؿ فیـ مبیّ عٕة یک ىغٌ پـْیقکبؿ فَؼگی يی کُؼ 

  ّپبک پؼؿه کلاٌ ىؼِ امت. مبیّ چُیٍ گلتّ ػیگـ ایٍ امت کّ یک ىغٌ عٕة تضت مبی

 ىغَی يخجت پُؼاىتّ يی ىٕػ.

 .ایٍ تيٕیوی ثـای ٓبنت ىؼٌ ًْـاْی ثب اكـاػ پـْیقکبؿ امت 

  طایَ ًاپاک (2

  ٌمبیّ َبپبک ثّ مبیّ اؿٔاس ؿثٔ ػاػِ يی ىٕػ. ًْچُیٍ گلتّ يی تٕاَیى کّ مبیّ َبپبک تبحیـ يـػيب

 اعلام ّؼیق امت. ػاؿای

  میـتی ثّ عبَّ ْبی کّ َٕفاػ ػاؿَؼ ثـٔػ ٔ پل اف يؼتی َٕفاػ ػچبؿ ييکم يخلا" اگـ ىغٌ ثؼ

 رنًی یب ؿٔاَی ىٕػ گلتّ يی ىٕػ کّ مبیّ َبپبک ثّ ٓلم اكتبػِ امت.

 طایَ رٌيات )تخغ هزتْط تَ رٌيات را هطالؼَ کٌيذ( (3

 

 :در ارتثاط تا هؼاّرٍ

 

 

 

 

 
 

 :ػمایذ هختلف دیگز

 :ٌػؿ اؿتجبٓ ثب فَب 

 ٌثبیؼ اثتؼا آبػت پؼؿ، مپل ثـاػؿ کلاٌ ٔ ثؼؼا" ثـاػؿاٌ ػیگـ ؿا ثکُُؼ. فَبٌ ٔ ػعتـا 

 .فَبٌ ػؿ يٕاظجت اف عٕػ ّؼیق ٔ َبتٕاٌ ْنتُؼ 

 .فَبٌ ثب يـػاٌ ثـاثـ َینتُؼ: مٓى اؿث فٌ ََق مٓى يـػ امت 

 .عٕػ فَبٌ ػویؼِ ػاؿَؼ کّ ثب يـػاٌ ثـاثـ َینتُؼ 

 .ػبػت يبْبَّ َيبَّ ّؼق عبَى ْب امت 

 جبٓ ثب يـػاٌ:ػؿ اؿت 

 يـػاٌ گـیّ ًَیکُُؼ 

 

 

 

 ی شود و معنای منفی دارد.سایه معمولا" به فال بد گرفته م

 

یا در زمینه این آ ،لطفا" عقاید ذکر شده را به دقت مطالعه کنید. به کدام یک از آنها اعتقاد دارید تمرین:

 ادات تجربه ای دارید؟ آیا عقیده دیگری نیز هست که بر زندگی شما تاثیر کند؟اعتق

 یم این عقاید را جدی بگیریم.هستمجبور 

  شخص توانایی انجام کار و تاثیرگذاری در زندگی را از دست  تااز طرؾ دیگر باید مراقب باشیم
 ندهد.

  انی در ایجاد تؽییر و ناتو( احساس عجز )نظر شدن چشم بد به علتخطر زمانی است که شخص
 " تسلیم آن عقاید می شود و همه چیز بدتر خواهد شد.کاملا، میکند
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 :)مُتی( تؼأی ػُؼُٕی

 

 

 

 

 .اف آَزب کّ يـػو ثّ أ ثبٔؿ ػاؿَؼ أ هبػؿ امت تب َیـٔی ػؿيبٌ کُُؼِ ػؿَٔی اكـاػ ؿا ثـاَگیقػ 

 :ػؿ ایُزب چُؼ يخبل ٔرٕػ ػاؿػ 

 ٌمٕفاَؼٌ يٕاػ ٔ مبعتٍ ػٔا اف عبکنتـ آ 

  ٍثّ گـػٌَٕىتٍ کبؿؾْب، مبعتٍ تؼٕیؾ ٔ آٔیغت 

 َٕىتٍ ثـ کبؿؾ، اَؼاعتٍ آٌ ػؿ آة ٔ َٕىیؼٌ آة 

 ٌَٕىتٍ ثـ کبؿؾ ٔ هـاؿ ػاػٌ آٌ ػؿ فیـ فثب 

 ٌپـْیق کـػ 

  ػامتبٌ: يلا چُؼ پـَؼِ ػاؿػ. ػمتٓبیو ؿا ثّ ْى يی فَؼ ٔ پـَؼِ ْب پـٔاف يی کُُؼ. مپل يی

 گٕیؼ: "ثجیُیؼ، ثـای يٕحـ ثٕػٌ ثّ ػٔ ػمت َیبف امت."

 غـیت کبؿ تٕمٔ ىلام ٔ کًـثُؼ.نت ٔ کٕة رُیبت ت 

  ٍضجت کـػٌ ثب رُیبت: يلا يـیِ ؿا ثـ ؿٔی تغت يی عٕاثبَؼ ٔ رٍ ؿا ٍؼا يی کُؼ. مپل ثب

رٍ ٍضجت يی کُؼ ٔ يی گٕیؼ اگـ ایٍ ؿا ؿْب َکُی تٕ ؿا عٕاْى کيت. ٔهتی يـیِ ثـيی 

 عیقػ، عٕة ىؼِ امت.

 ٌآٔیقاٌ کـػٌ پیبف ثّ ػٔؿ گـػ 

 ٕكّ ثب يوؼاؿ کًی ؿٔؿٍ میبِ ٔ ٍـف آٌ ػؿ ٔهت ٍجش ٔ ىبو.یکزب ًَٕػٌ ثؼْی اف ػه 

  ِيلا ػَبی كهقی ؿا ػؿ آتو يی اَؼافػ ٔ ثب آٌ ىغٌ ؿا يی مٕفاَؼ. مپل کبؿؾ ٔ ؿٔؿٍ میب

 ؿا ثـ ؿٔی فعى يی گؾاؿػ.

  ّؼق رُنی: يلا تغى يـؽ ؿا يی گیـػ ٔ کهًبت ربػٔیی ؿا ثبلای آٌ يی عٕاَؼ. ثیًبؿ آٌ ؿا

 يیغٕؿػ.

 

 

 

 

 :ارتثاط تا هؼْرٍ در

 

 

 

 

 

 

نیز  و اکثر اوقات یک درمانگرشفا بخشان سنتی معمولا" ملاها هستند. ملا یک شخص با نفوذ است 

 به مشکلات ابتدااست. او میانجی در بین دنیای نامرئی خطرناک جنیات و انرژیهای مثبت و منفی است. 

 گوش می کند و سپس اقدام می کند.

سنتی( صحبت کنید. اگر ) لطفا" با یکدیگر در مورد تجربه شخصی خود ازتداوی های عنعنوی :تمرین

  تکنیک های دیگری را تجربه کرده اید یا شاهد آن بوده اید آنها را به لیست اضافه کنید.

   

 شخص را تقویت می کند، به دلیل  درمانگریهای خود  بعضی از این تمرینات قدرتها و توانایی
اینکه بیمار به اینها عقیده داشته و با اعتقاد به اینکه این روش نتیجه خواهد داد اعتماد به نفس خود را 

 وباره به دست می اورد.دتا حدی 


