
 

 

های آینده بزای  گیزی های گذشته، شواهد حال و جهت داده

 مدیزیت استزس در کودکان و نوجوانان 

 هصطفی حسیي تیکی

 قیٕی –زوتطی قیٕی،  زثیطی ػّْٛ تدطثی  ازاضٜ وُ آٔٛظـ ٚ پطٚضـ اؾتبٖ ٔبظ٘سضاٖ، ازاضٜ آٔٛظـ ٚ پطٚضـ قٟطؾتبٖ تٙىبثٗ،

 چکیذُ

اؾتطؼ یه ٚاوٙف ذٛزوبض َجیؼی اضٌب٘یؿٓ ٞب ثٝ ٔحطن ٞبی چبِف ثطاٍ٘یع یب تٟسیس وٙٙسٜ اؾت. ٘طخ قیٛع 

اٖ زض زٚضٜ اثتسایی ٚ ٔتٛؾُٝ اظ ايُطاة ٚ ؾبیط اذتلالات ٚ ٘كبٖ ٔی زٞس وٝ تؼساز فعایٙسٜ ای اظ زا٘ف آٔٛظ

ثیٕبضی ٞبی ٔطتجٍ ثب اؾتطؼ ض٘ح ٔی ثط٘س. ثطضؾی ٞب ٘كبٖ ٔی زٞس وٝ تؼساز ظیبزی اظ تىٙیه ٞبی ٔسیطیت 

اؾتطؼ ثطای وبٞف اؾتطؼ ٚ آضأف زضٚ٘ی اؾتفبزٜ ٔی قٛز. ٞسف ایٗ ٔطٚض زاؾتب٘ی، ذلانٝ وطزٖ 

ٞبی ٌصقتٝ ٚ  قٛز، ٚ آٟ٘ب ضا ثب زازٜ ٔجتٙی ثط قٛاٞس اؾت وٝ زض حبَ حبيط اؾتفبزٜ ٔیؾبظی  ٞبی آضاْ تىٙیه

ٞب یب  ٞبی ٔسیطیت اؾتطؼ، اظ خّٕٝ تٕطیٗ وٙس. تحمیمبت تؼساز ظیبزی اظ تىٙیه ٞبی آیٙسٜ ٔمبیؿٝ ٔی ٌیطی خٟت

تی ضفتبضی، ضفتبض زضٔب٘ی، قسٜ، ٞیپٙٛتیعْ ثبِیٙی، زضٔبٖ قٙبذ ٞبی تٙفؿی، ٔسیتیكٗ، تهٛیطؾبظی ٞسایت تٕطیٗ

آٌبٞی ضا ثطای زضٔبٖ  ؾبظی پیكطٚ٘سٜ ػًلا٘ی ٚ تٕطیٙبت شٞٗ ٞبی ثیٗ فطزی، آضاْ ٞبی ٔٛج ؾْٛ، زضٔبٖ زضٔبٖ

زٞس. اظ خّٕٝ ایٗ اذتلالات ٔی تٛاٖ ثٝ اذتلالات ايُطاثی، افؿطزٌی،  ظا ٔٛثط ٘كبٖ ٔی یه اذتلاَ اؾتطؼ

، ؾطزضز، زضز قىٕی، ايُطاة حیٗ ػُٕ ٚ زضز پؽ اؼ فىطی اخجبضیاذتلاَ اؾتطؼ پؽ اظ ؾب٘حٝ، اذتلاَ ٚؾٛ

ٞبی ٔسیطیت اؾتطؼ ٔجتٙی ثط قٛاٞس ثب ٔٛفمیت زض  اظ ػُٕ، ؾطَبٖ ٚ اذتلاَ ثیف فؼبِی اقبضٜ وطز. تىٙیه

جبضت ثؼ ا٘س. ٞبی ز٘سا٘پعقىی یب ثؿتطی ثٝ وبض ٌطفتٝ قسٜ ٞبی ا٘تظبض، ُٔت ٞبی ٔرتّف ٔب٘ٙس ٔساضؼ، اتبق ٔحیٍ

قٛز ثطای وبٞف ايُطاة، اؾتطؼ ٚ  ٞبی ٔسیطیت اؾتطؼ وٝ تٛؾٍ وٛزوبٖ ٚ ٘ٛخٛا٘بٖ اؾتفبزٜ ٔی تىٙیهزیٍط 

ٞبی اختٕبػی، وبٞف زضز فیعیىی ٔطتجٍ ثب اؾتطؼ، ٚ زؾتیبثی ثٝ پیكطفت  ػلائٓ افؿطزٌی، ثٟجٛز ٟٔبضت

 تحهیّی ثؿیبض ٟٔٓ ٞؿتٙس.

 تىٙیه ٞبی آضأف، وبٞف اؾتطؼ ٘ٛخٛاٖ، ٔسیطیت اؾتطؼ،وٛزن ٚ  ی:ذیکل اطگاىٍ

  اریقاوون  یعلم ادیبن یمل شیهما هیهفتم
   ـــهیدر عصر وو یو اوساو یعلوم اسلام یعلم یپژوهش ها شیهما

 واحد پژوهش سپاه پاسداران –آموزش و پرورش استان کرمانشاه  -بنیاد علمی قانون یار 
زا٘كٍبٜ پیبْ ٘ٛض وطٔب٘كبٜ، زا٘كٍبٜ  آظاز، زا٘كٍبٜ فطٍٞٙیبٖ، زا٘كٍبٜ  زا٘كٍبٜ ضاظی، حٕبیت ٔؼٙٛی ٚ )ثب ٕٞىبضی

 ػّٕی ٚ وبضثطزی، خٟبز زا٘كٍبٞی ٚاحس وطٔب٘كبٜ، زا٘كٍبٜ نٙؼؼتی وطٔب٘كبٜ، ثٙیبز قٟیس ٚ ؾبظٔبٖ اضقبز ٚ ....
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 هقذهِ -1

اؾتطؼ ثٝ ػٙٛاٖ ٚيؼیت تٟسیس یب ثٝ ػٙٛاٖ زضن ٕٞٛؾتبظ تٟسیس قسٜ تؼطیف ٔی قٛز. َیفی اظ 

ٞب( ؾیؿتٓ اؾتطؼ اضٌب٘یؿٓ ضا ثؿیح  ضٚیسازٞبی اؾتطؼ ظای ذبضخی، ٚالؼی یب زضن قسٜ )اؾتطؼ

ٞبی اُ٘جبلی ضفتبضی ٚ فیعیِٛٛغیىی، ٕٞٛؾتبظ ثسٖ ضا زٚثبضٜ ثطلطاض وٙس  پبؾدای اظ  وٙس تب ثب ٔدٕٛػٝ ٔی

[. وٛزوبٖ ٚ ٘ٛخٛا٘بٖ زض ظ٘سٌی ضٚظٔطٜ زض ٔؼطو ا٘ٛاػی اظ ػٛأُ اؾتطؼ ظا ٞؿتٙس، اظ خّٕٝ ٔی 1]

[، زٚؾتی ٚ ٔكىلات ثیٗ فطزی، ثبض ؾٍٙیٗ 3[، فمط ]2تٛاٖ ثٝ فمساٖ یه ٔطالت حٕبیت وٙٙسٜ ]

[ اقبضٜ وطز. ٔكرم قسٜ اؾت وٝ تٛا٘بیی وٛزوبٖ ٚ ٘ٛخٛا٘بٖ ثطای ٔمبثّٝ 6[، یب لّسضی ]5 ،4تحهیّی ]

زضنس اظ وٛزوبٖ زض آٔطیىب ٔكىلات ؾلأتی  35ثب اؾتطؼ اظ إٞیت ثبلایی ثطذٛضزاض اؾت. حسٚز 

زضزٞبی تطیٗ ػلائٓ ٔطتجٍ ثب اؾتطؼ،  [، زض حبِی وٝ یىی اظ قبیغ7وٙٙس ] ٔطتجٍ ثب اؾتطؼ ضا تدطثٝ ٔی

[. 8زٞس ] ای ضا تحت تأثیط لطاض ٔی زضنس اظ ٕٞٝ وٛزوبٖ ٔسضؾٝ 30تب  10اؾت وٝ  1(RAPٔىطض قىٓ )

[، زضز لّت / لفؿٝ ؾیٙٝ، حبِت تٟٛع، یجٛؾت، زضز ثبظٚ / پب 10، 9ؾبیط ػلائٓ خؿٕی ػجبضتٙس اظ ؾطزضز ]

قبیغ تطیٗ  2(APقىٓ )ؾطزضز  قبیغ تطیٗ قىبیت خؿٕی ٚ زضز  ٚ اؾٟبَ ٚ اؾتفطاؽ. زض ایٗ ثیٗ

، ٪30تب  ٪9[. ٕٞبٖ ػلائٓ ٔطتجٍ ثب اؾتطؼ ثب ٔیعاٖ قیٛع زض ََٛ ظ٘سٌی اظ 10ػلأت ٌٛاضقی اؾت ]

ثب اذتلالات ايُطاثی ٔكتطن اؾت وٝ قبیغ تطیٗ ٔكىُ ؾلأت ضٚاٖ زض زٚضاٖ وٛزوی ٚ ٘ٛخٛا٘ی زض 

ٚضاٖ وٛزوی ثطای ؾبظٌبضی ٚ [. ٟٔبضت ٞبی ٔمبثّٝ ای تٛؾؼٝ یبفتٝ زض ز11٘ظط ٌطفتٝ ٔی قٛز ]

 [. 12ثٟعیؿتی ضٚا٘كٙبذتی آیٙسٜ يطٚضی اؾت ]

 دادُ ّای گزضتِ -2

وٛزوبٖ ضا ثب ضٚاٖ زضٔب٘ی ضٚاٖ پٛیكی آقٙب وطز. اٚ  1909، اِٚیٗ وؿی ثٛز وٝ زض ؾبَ 3ظیٍٕٛ٘س فطٚیس

ضٚا٘ىبٚا٘ٝ ثٝ ٘بْ ثبظی زضٔب٘ی ضا ثب ٘ظبضت ثط زضٔبٖ پؿطثچٝ ای پٙح ؾبِٝ وٝ زض تبضید ضٚاٖ زضٔب٘ی 

4ٞب٘ؽ وٛچِٛٛ"
، ثبظی زضٔب٘ی ثٝ 1921[. تمطیجبً یه زٞٝ ثؼس، زض ؾبَ 13ٔؼطٚف اؾت، ٔؼطفی وطز ] "

                                                             
1 recurrent abdominal pain 
2  abdominal pain 
3 Sigmund Freud 
4
 little Hans 
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( ُٔبِؼٝ 1965) 2ثٛز وٝ آ٘ب فطٚیس 1960ٔؼطفی قس، أب تٟٙب زض زٞٝ  1َٛض ضؾٕی تٛؾٍ ٞٛي ّٕٞٛت

، وٝ ظیطثٙبی ایٗ ثبٚض ثٛز وٝ اختٕبػی وٛزن ٔٙتكط وطز -ضٚا٘ی-ذٛز ضا زض ٔٛضز ٔطاحُ ضقس ظیؿتی

[. تحمیمبت ٘كبٖ زاز وٝ زض اٚاؾٍ 14ثبظی وٛزن ٕٔىٗ اؾت ٔؼٙبی ٕ٘بزیٗ ٘بذٛزآٌبٜ ضا حفظ وٙس ]

اٖٚ زضٔب٘ی ضٚاٖ پٛیبیی  لطٖ ثیؿتٓ، ثط٘بٔٝ ٞبی آٔٛظقی ضٚا٘پعقىی زض ایبلات ٔتحسٜ ثٝ ؾبوٙبٖ، ض

لات ػّٕی زض ٔٛضز اثطثركی تٕطیٙبت آضأف ، تؼسازی اظ ٔمب1970[. زض ََٛ زٞٝ 13آٔٛظـ ٔی زاز ]

ٞب ٚ  قٙبذتی ٔب٘ٙس تؼطیف ٘بزضؾت خٕؼیت ضغٓ ٔؿبئُ ضٚـ ثركی ثب وٛزوبٖ زض ٔمبلات ٔٙتكط قس. ػّی

ٞبی تٕطیٗ  ٞب حبوی اظ آٖ اؾت وٝ تىٙیه ٘ظٕی ٔتغیطٞبی ٚاثؿتٝ زض ُٔبِؼبت ٔرتّف، یبفتٝ ثی

[. 13ی ٚ حتی فیعیِٛٛغیىی زٚضاٖ وٛزوی ٔؤثط اؾت ]ؾبظی ثط اذتلالات ٔرتّف یبزٌیطی، ضفتبض آضاْ

ٞبی ٔسیطیت اؾتطؼ  ٘مف ٟٕٔی زض قٙبؾبیی تىٙیه 1980ٕٞچٙیٗ شوط ایٗ ٘ىتٝ ٟٔٓ اؾت وٝ زٞٝ 

زضنس اظ وٛزوبٖ  20تب  10، 1988قٛز، ایفب وطز. زض ؾبَ  ثٝ قىّی ٔكبثٝ ثب آ٘چٝ أطٚظٜ اؾتفبزٜ ٔی

[. ثٝ 14ؿٕی ض٘ح ٔی ثطز٘س وٝ احتٕبلاً ثب اؾتطؼ ٔطتجٍ ثٛزٜ اؾت ]آٔطیىبیی اظ ٘ٛػی ثیٕبضی ضٚا٘ی یب خ

َٛض لبثُ تٛخٟی، آٔٛظـ تىٙیه ٞبی تٕسز اػهبة ثٝ ذٛز وٛزوبٖ، ٕٞطاٜ ثب آٔٛظـ ثیٕبضی زض ٔحیٍ 

[. ٘تبیح ٔكبثٟی زض ُٔبِؼٝ ای وٝ 16ٔسضؾٝ ٚ ذبضج اظ آٖ، ؾپط اِٚیٝ زض ثطاثط اؾتطؼ زض ٘ظط ٌطفتٝ قس ]

[. ثب ایٗ حبَ، ثؿیبض خبِت اؾت وٝ یه ُٔبِؼٝ لجّی زض ؾبَ 15ا٘دبْ قس، ثسؾت آٔس] 1985زض ؾبَ 

وطز، اؾتطؼ ٚ ايُطاة ضا ٔی تٛاٖ ظٔب٘ی  ٞبی ٔسیطیت اؾتطؼ ٘یع حٕبیت ٔی اظ ایسٜ تىٙیه 1983

قٙبؾبیی وطز وٝ وٛزوبٖ ثٝ ثبظی ذلالب٘ٝ تكٛیك قٛ٘س، وٝ ثٝ ذٛزی ذٛز ثٝ ػٙٛاٖ یه ٔىب٘یؿٓ ٔمبثّٝ 

ٞب ثطای  ٞبی ثبظی ثّىٝ تٛؾؼٝ ٟٔبضت تٟٙب تكٛیك ثٝ قطوت زض فؼبِیت زضٔب٘ی زیسٜ ٔی قس. ثٙبثطایٗ، ٘ٝ

 [.16قس ] ٞبی ػّٕی پیكطٚ آٖ ظٔبٖ ٔحؿٛة ٔی ظا، اظ ایسٜ ٞبی اؾتطؼ یبزٌیطی ٔمبثّٝ ثب ٔٛلؼیت

 تکٌیک ّای آساهص هَسد استفادُ کَدکاى ٍ ًَجَاًاى –حال  -3

ٞبی ٔسیطیت اؾتطؼ غیطزاضٚیی ٔجتٙی ثط قٛاٞس فطاٚا٘ی ضا ثطای وٛزوبٖ ٚ  ٙیهتحمیمبت وٙٛ٘ی، تى

تٛاٖ آٟ٘ب ضا زض ثیٕبضؾتبٖ، ٔحیٍ ٔسضؾٝ یب حتی زض ذب٘ٝ ثٝ وبض ثطز. ایٗ  وٙس وٝ ٔی ٘ٛخٛا٘بٖ اضائٝ ٔی

ٞبی خسی، ٔب٘ٙس  تحمیمبت ٔٛيٛػبت ٔرتّفی اظ زضزٞب ٚ زضزٞبی ٔطتجٍ ثب اؾتطؼ ٌطفتٝ تب ثیٕبضی

                                                             
1 Hug-Hellmuth 
2
 Anna Freud 
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لأ
ػّْٛ اؾ

 ی
ٚ ا٘ؿب٘

 ی
هط ٘ٛ

زض ػ
ی

ـٗ
 (

ی 
)ٟ٘بز ثطٌعاض وٙٙسٜ: ثٙیبز ػّٕ

لب
ٖ٘ٛ یبض

 –
 

ـ ٚ ؾپبٜ پبؾساضاٖ
ـ ٚ پطٚض

آٔٛظ
 

وطٔب٘كبٜ 
- 

8 
اؾفٙس
 

1403
))

 

[ ضا قبُٔ ٔی 20-17، 11 (طَبٖ زٚضاٖ وٛزوی، اذتلالات ثیف فؼبِی، آؾٓ یب اذتلالات ضٚا٘ی ٔحسٚزؾ

 قٛ٘س.

 توشیٌات تٌفسی  -3-1

ضٚـ ٞبی تٙفؿی ٔؿتّعْ تغییطات اضازی زض ؾطػت، اٍِٛ ٚ ویفیت تٙفؽ اؾت، ایٗ ضٚقٟب وٝ ثٝ ضٞبیی 

ی ضقس فیعیىی، ػبَفی ٚ ٔؼٙٛی اظ تٙف، وبٞف اؾتطؼ، ايُطاة ٚ افؿطزٌی وٕه ٔی وٙٙس ثطا

[. ػلاٜٚ ثط ایٗ، تٙفؽ آٞؿتٝ ػٕیك ثب افعایف فؼبِیت 22، 21، 17اؾبؾی زض ٘ظط ٌطفتٝ ٔی قٛ٘س ]

 [. 18پبضاؾٕپبتیه ٚ وبٞف فؼبِیت ؾٕپبتیه يطثبٖ لّت ٚ فكبض ذٖٛ ضا وبٞف ٔی زٞس ]

 تٙفؽ. تٙفؽ ٌبْ: وٙتطَ تؼساز تٙفؽ ٚ ََٛ ٘ؿجی چٟبض ٔطحّٝ اظ چطذٝ -3-1-1

تٙفؽ ٔٙؿدٓ یب ضظٚ٘ب٘ؿی: زْ ٚ ثبظزْ ثب َِٛی ثطاثط ٚ فمٍ یه ٔىث خعئی زض ثیٗ آٟ٘ب ا٘دبْ  -3-1-2

قٕبضـ حجؽ ٘فؽ  2قٕبضـ ذبضج ٚ  6قٕبضـ حجؽ ٘فؽ،  4قٕبضـ زض،  4ٔی قٛز. َطح زیٍط اظ 

 اؾتفبزٜ ٔی وٙس.

ا٘مجبو حٙدطٜ، تبضٞبی نٛتی ٚ ِت تٙفؽ ٔمبٚٔتی: ا٘ؿساز خعئی خطیبٖ ٞٛا ثب اؾتفبزٜ اظ   -3-1-3

 ٞبی خٕغ قسٜ، وٝ ٔٙدط ثٝ نساٞب ٚ اضتؼبقبت ٔی قٛز.

تٙفؽ یه َطفٝ یب ٔتٙبٚة اظ ؾٛضاخ ثیٙی: زْ اظ یه ؾٛضاخ ثیٙی زض حبِی وٝ زیٍطی ضا ٔی  -3-1-4

یٍعیٗ ثٙسیس، ثٝ َٛضی وٝ تٕبْ ٞٛا اظ َطیك یه ؾٛضاخ ثیٙی خطیبٖ یبثس. ثبظزْ اظ َطیك ؾٛضاخ ثیٙی خب

 ٍٞٙبْ ثؿتٗ ؾٛضاذی وٝ زض اثتسا اؾتفبزٜ قسٜ ثٛز.

حطوت زازٖ: تٙفؽ، تریُ ضا زضٌیط ٔی وٙس تب ٘فؽ ذٛز ضا زض لؿٕت ٞبی ٔرتّف ثسٖ ثٝ  - 5 -3-1

 حطوت زضآٚضز، ٚ  ثب یب ثسٖٚ ضإٞٙبیی ولأی آٖ ضا ثٝ لؿٕت ٞبیی وٝ زضز یب تٙف زاض٘س ٔی فطؾتس.
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 [.21وت: تٙفؽ ٌبْ زاض زض حیٗ ا٘دبْ حطوبت فیعیىی ]تٙفؽ ٕٞطاٜ ثب حط -6 – 1 -3

تٙفؽ زیبفطإٌی )قىٓ/قىٓ/تٙفؽ ػٕیك( ثب ٌكبز قسٖ قىٓ ثٝ خبی لفؿٝ ؾیٙٝ زض  - 7 – 1 – 3

ٍٞٙبْ تٙفؽ ٔكرم ٔی قٛز. ثٝ وبٞف ٔهطف اوؿیػٖ، وبٞف يطثبٖ لّت ٚ فكبض ذٖٛ ٚ افعایف 

 [.23فؼبِیت پبضاؾٕپبتیه وٕه ٔی وٙس ]

تٙفؽ آٌبٞب٘ٝ: یه تٕطیٗ ٔسیتیكٗ تٙفؽ ٞسایت قسٜ اؾت وٝ تٛخٝ ضا حفظ ٔی وٙس ٚ ثط   -3-1-8

تٙفؽ )ضیتٓ َجیؼی ٞط زْ ٚ ثبظزْ( تٕطوع ٔی وٙس. ایٗ تٕطیٙبت تٙفؿی وٛتبٜ، تٛخٝ ٚ تٙظیٓ احؿبؾبت 

اظ َطیك ٔطاوع ػبَفی ٔغع وٙٙس ٚ زض ػیٗ حبَ ثط  وٙٙس ٚ اظ آٌبٞی ثسٖ حٕبیت ٔی ضا تمٛیت ٔی

 [.24، 4ٌصاض٘س ] ؿیطٞبی ػهجی پیچیسٜ تأثیط ٔیٔ

 تکٌیک ّای هذیتیطي - 3-2

ای غیطتحّیّی ٔتٕطوع  ٞب اؾت وٝ ٔكتطوبً زض تلاقٙس تب تٛخٝ ضا ثٝ قیٜٛ ای اظ تىٙیه ٔسثتیكٗ ذب٘ٛازٜ

ٞبی  [. چٟبض ٚیػٌی وّی ضٚـ25وٙٙس ٚ ؾؼی وٙٙس ضٚی تفىط ٌفتٕب٘ی ٚ ٘كرٛاضفىطی تٕطوع ٘ىٙٙس ]

ٞب شوط قسٜ اؾت: یه ٔحیٍ آضاْ، یه ٔحطن قٙیساضی یب یه ٔحطن  ٗ زض ایٗ ٘ٛع تىٙیهٔسیتیك

ٞبی  ای اظ ضٚـ ثهطی، ٚ ٕٞچٙیٗ یه ٍ٘طـ ٔٙفؼُ ٚ یه ٔٛلؼیت ضاحت ٔٛضز ٘یبظ اؾت. ٔدٕٛػٝ

[. ٔساذلات شٞٗ ٚ ثسٖ ٔی تٛا٘س 26ٔسیتیكٗ ذبل ثٝ َٛض وبُٔ زض ٔٙبثغ ٔرتّف قطح زازٜ قسٜ اؾت ]

ٍیطا٘ٝ ای ثط ؾیؿتٓ پبؾد ثٝ اؾتطؼ ٚ وٕجٛزٞبی ٔطثٌٛ ثٝ اؾتطؼ زاقتٝ ثبقس. ٔسیتیكٗ تأثیط پیك

ثبػث افعایف فؼبَ قسٖ ٔغع زض لكط خّٛی پیكب٘ی زض ثعضٌؿبلاٖ ٔی قٛز وٝ ٘كبٖ زٞٙسٜ ثٟجٛز 

 [.27تٛا٘بیی ثطای احؿبؾبت اؾت ]

 تصَیشساصی ّذایت ضذُ -3-3

شٞٙی )تهبٚیط شٞٙی( ثطای ثٟجٛز ذّك ٚ ذٛ ٚ ؾلأت تهٛیطؾبظی ٞسایت قسٜ اؾتفبزٜ اظ تدؿٓ 

ؾبظی ثسٖ( ٚ ٔساذلات قٙبذتی  [ ایٗ ضٚـ قبُٔ تطویجی اظ ٔساذلات ضفتبضی )آضا28ْخؿٕی اؾت. ]

وٙس.  قسٜ( اؾت وٝ ضاٞی غیطتٟبخٕی ثطای زؾتیبثی ثٝ ذٛز تٙظیٕی اضائٝ ٔی )تهٛیطؾبظی ٞسایت
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ا٘بٖ ٔٙبؾت زض ٘ظط ٌطفتٝ ٔی قٛز. ایٗ فطآیٙس قبُٔ ؾٝ تهٛیطؾبظی ٞسایت قسٜ ثطای وٛزوبٖ ٚ ٘ٛخٛ

 ٔطحّٝ ی فؼبَ اؾت وٝ تدطثیبت زاذّی خسیسی ضا ایدبز ٔی وٙس.

آضأف ثسٖ وٝ ثٝ وٛزن وٕه ٔی وٙس تب ضٚی ثسٖ تٕطوع وٙس. ثٝ َٛض ذبل، آظاز قسٖ   -3-3-1

ٞبی ػٕیك  ز، زض حبِی وٝ ٘فؽقٛ وٙس وٝ اظ پبییٗ )پبٞب( قطٚع ٔی تسضیدی تٙف ػًلا٘ی ضا پیكٟٙبز ٔی

 وٙس. وكیس تب ؾط حطوت ٔی ٔی

تهٛیطؾبظی، ثبظؾبظی شٞٙی ذٛز ثٝ ذٛز یب ػٕسی ٔٙبظط، نساٞب، ثٛٞب، ٔعٜ ٞب ٚ احؿبؾبت  -3-3-2

اؾت، ثٝ ٌٛ٘ٝ ای وٝ ٌٛیی ٚالؼبً زض َی ایٗ فطآیٙس اتفبق ٔی افتس ٚ تدطثٝ ٔی قٛز. زض ایٗ ٔطحّٝ اظ 

ثب اؾتفبزٜ اظ وّٕبت ٔكبثٝ ثطای ٞط قطوت وٙٙسٜ، ٔىبٖ ٔٛضز ػلالٝ یب تدطثٝ  وٛزن ذٛاؾتٝ ٔی قٛز تب

 ٔٛضز ػلالٝ ذٛز ضا زض یه ٔىبٖ، ذٛاٜ ٚالؼی یب غیط ٚالؼی، تدؿٓ وٙس.

ثبظٌكت ثٝ ٚالؼیت: وٛزن ثطای ٔستی زض ٔىبٖ ا٘تربة قسٜ ثبلی ٔی ٔب٘س ٚ ٔی زا٘س وٝ ٞط  -3-3-3

شٞٙی ثٝ ایٗ تدطثٝ ٔثجت ثبظٌطزز. ٔتؼبلجبً تٕبؼ ثب ٔحیٍ اَطاف ثٝ ظٔبٖ وٝ ثرٛاٞس ٔی تٛا٘س اظ ٘ظط 

 [.29تسضیح اظ ؾط ٌطفتٝ ٔی قٛز تب ظٔب٘ی وٝ وٛزن چكٕبٖ ذٛز ضا ثبظ وٙس ]

 ّیپٌَتیضم تالیٌی - 3-4

ٞیپٙٛتیعْ ثبِیٙی قبُٔ آضأف ٚ تهٛیطؾبظی شٞٙی ثطای یبزٌیطی زٚض قسٖ اظ ٔحیٍ اؾتطؼ ظا اؾت  

، ایٗ فطآیٙس تؼبّٔی اؾت وٝ زض آٖ ٞیپٙٛتیع وٙٙسٜ اظ ؾٙبضیٛٞبی پیكٟٙبزی ثطای تكٛیك فطز [. ٔتٙبٚثب30]

ثٝ تٕطوع ثط تدطثیبت زضٚ٘ی اؾتفبزٜ ٔی وٙس. ٞیپٙٛتیعْ ثطای تأثیطٌصاضی ثط ازضاوبت، احؿبؾبت، افىبض ٚ 

 [.31ضفتبض یه فطز ٚ خبیٍعیٙی اذتلالات ػّٕىطزی اؾتفبزٜ ٔی قٛز ]

 ٌاختی سفتاسیدسهاى ض -3-5

[. ایٗ ضٚـ قبُٔ ٌطٚٞی اظ 32یه زضٔبٖ ضٚا٘كٙبذتی ؾبذتبضی اؾت ] 1(CBTزضٔبٖ قٙبذتی ضفتبضی )

ثب ٞسف تغییط  CBT[. ضٚـ33تىٙیه ٞبی ٔطتجٍ ثب ٔدٕٛػٝ ای اظ ضٚیٝ ٞبی قٙبذتی ٚ ضفتبضی اؾت ]

                                                             
1
 Cognitive behavioral therapy 
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ٚ  -افىبض، ثبٚضٞب، احؿبؾبت، تهٛضات غٍّ ٚ تؼهجبت اؾتسلاِی  -َیف ٚؾیؼی اظ فطآیٙسٞبی زاذّی 

ضفتبضٞبی ٘بوبضآٔس آقىبض ٚ خبیٍعیٗ وطزٖ آٟ٘ب ثب ضفتبضٞبی ػّٕی ٚ ٔؤثطتطثىبض ٌطفتٝ ٔی قٛز. اظ َطیك 

٘بُّٔٛة ضا تكریم زٞس، زٚثبضٜ ٕٞىبضی ٚ ضإٞٙبیی، فطز یبز ٔی ٌیطز وٝ اٍِٛٞبی فىطی ٔٙفی ٚ 

 [.32اضظیبثی وٙس ٚ خبیٍعیٗ وٙس، زض ٘تیدٝ ا٘تربة ٞب ٚ ضفتبض ذٛز ضا تغییط ٔی زٞس ]

 سفتاس دسهاًی -3-6

قٙبؾی اؾت وٝ ثٝ ز٘جبَ انلاح  ٞبی ضفتبضی ضٚاٖ ٞبی ثطٌطفتٝ اظ ٔسَ ضفتبضزضٔب٘ی ٌطٚٞی اظ تىٙیه

 [.33یط اٍِٛٞبی فىطی فطز اؾت ]ضفتبضٞبی ٘بؾبظٌبضا٘ٝ ثسٖٚ تلاـ ثطای تغی

 دسهاى ّای هَج سَم -3-7

زٞٙس. ایٗ  ٞب تطخیح ٔی ٍ٘ط ثٟعیؿتی ضا ثط وبٞف یب اظ ثیٗ ثطزٖ ٘كب٘ٝ ٞبی ٔٛج ؾْٛ، اضتمبی وُ زضٔبٖ

، شٞٗ آٌبٞی، پصیطـ، ٔؼٙٛیت ٚ اضظـ CBTزضٔبٟ٘ب انَٛ ضٚا٘كٙبذتی، قٙبذتی ٚ ضفتبضی ٔطتجٍ ثب 

ثٙسی ثٝ ػٙٛاٖ ٔٛج ؾْٛ، ٔساذّٝ ثٝ خبی انلاح ٔحتٛای  وٙٙس. ثطای زؾتٝٞبی قرهی ضا تطویت ٔی 

افىبض، یب وبٞف ٚ اظ ثیٗ ثطزٖ احؿبؾبت ثبیس ثط انلاح ضاثُٝ فطز ثب افىبض ٚ احؿبؾبت ذٛزـ ٔتٕطوع 

 [.33ثبقس ]

 دسهاى ّای تیي فشدی -3-8

ؿبلاٖ ٟٔٓ )ثٝ ػٙٛاٖ ٔثبَ، تىٙیه ٞبی زضٔبٖ ثیٗ فطزی زض زضخٝ اَٚ ثط ضاثُٝ ثیٗ خٛا٘بٖ ٚ ثعضٌ

 [.33ٚاِسیٗ، ٔؼّٕبٖ( تٕطوع زاضز ٚ تٕطوع انّی آٟ٘ب ثط ثٟجٛز ٟٔبضت ٞبی اضتجبَی ثیٗ آٟ٘ب اؾت ]

 آساهص پیطشًٍذُ عضلاًی -3-9

ثٝ ػٙٛاٖ  1934زض ؾبَ  1ثطای اِٚیٗ ثبض تٛؾٍ خبوٛثؿٖٛ 1(PMRآضاْ ؾبظی پیكطٚ٘سٜ ػًلا٘ی )

ٌطٜٚ ػًلا٘ی ثٛز، قٙبذتٝ قس. احتٕبلاً یىی اظ پطوبضثطزتطیٗ  16ضٚقی وٝ قبُٔ وكف ٚ ضٞبؾبظی 

                                                             
1
 Progressive Muscle Relaxation 
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ٞبی ػًلا٘ی ٔرتّف زض یه  ضٚـ ٞبی آضاْ ؾبظی اؾت. ایٗ ضٚـ قبُٔ وكف ٚ قُ وطزٖ ٌطٜٚ

وٙس. ثٝ فطز زؾتٛض  تٛاِی اؾت، ظیطا ثیٕبض تٛخٝ ذٛز ضا ثٝ تًبز ثیٗ یه ػًّٝ ٔٙمجى ٚ آضاْ ٔؼُٛف ٔی

بٞیچٝ ٞب ضا زض حیٗ زْ ٔٙمجى وٙس ٚ زض ٍٞٙبْ ثبظزْ تٙف ضا ضٞب وٙس ٚ ثٝ زازٜ ٔی قٛز وٝ ٌطٚٞی اظ ٔ

٘ٛثٝ ذٛز ثب ٞط ٌطٜٚ ػًلا٘ی وبض وٙس. تٛخٝ ثٝ ایٗ تًبز ثیٗ ػًلات قُ ٚ تٙف ثٝ فطز وٕه ٔی وٙس 

ٞبی ػًلا٘ی ثب ٞٓ تطویت  تب آٌبٞی اظ حبلات ضٚا٘ی پطتٙف ٚ آضاْ ضا زض ذٛز تمٛیت وٙس. ثٝ تسضیح، ٌطٜٚ

تىٙیه ٞبی  2[. ثؼسٞب، ِٚپ34ٌیطز ] قٛ٘س ٚ زض ٟ٘بیت، تٛا٘بیی اؾتطاحت ثسٖٚ تٙف اِٚیٝ قىُ ٔی یٔ

PMR  َالتجبؼ وطز ٚ زض ازأٝ، ثط٘كتبیٗ  1948ضا ثطای اؾتفبزٜ ثب حؿبؾیت ظزایی ؾیؿتٕبتیه زض ؾب

ُٔبِؼٝ وطز٘س ( ؾبظٌبضی ٞبی تىٙیه ضا ٔتٙبؾت ثب ٔسیطیت اؾتطؼ ضفتبضی قٙبذتی 1973) 3ٚ ثٛضوٛٚن

ٞبی ثب قست ثبلا، ٔب٘ٙس وبٞف تٙف  زض ٚاوٙف PMR[. قٛاٞسی ٚخٛز زاضز وٝ اظ اؾتفبزٜ اظ 35]

پصیط  ذٛاثی، زضٔبٖ وٕىی ؾطَبٖ، ٔسیطیت زضز آضتطیت اِتٟبثی ٔعٔٗ، ٚ ؾٙسضْ ضٚزٜ تحطیه ؾطزضز، ثی

 [.35وٙس ] ٔٛثط ػُٕ ٔی

 4آهَصش اتَطًیک -3-11

ذٛزتّمیٙی ثـطای ایدـبز یـه حبِـت آضاْ اؾـتفبزٜ ٔـی وٙـس. ثط٘بٔـٝ انـّی           تٕطیٗ اتٛغ٘یه اظ پیكٟٙبز

ثــب قــف تٕــطیٗ اؾــتب٘ساضز قــىُ ٔــی ٌیــطز وــٝ قــبُٔ پیكــٟٙبزات ؾــٍٙیٙی ا٘ــساْ، ٌطٔــی ا٘ــساْ،  

وبٞف يطثبٖ لّت، وبٞف تؼـساز تـٙفؽ، ٌطٔـبی قـىٓ ٚ ذٙـه وـطزٖ پیكـب٘ی اؾـت. پـؽ اظ ثـٝ           

نـسا   زٞـس ٚ ثـی   ٞـبی يـجٍ قـسٜ ٌـٛـ ٔـی      ُٕزؾت آٚضزٖ یه ٚيؼیت ضاحت، فـطز ثـٝ زؾـتٛضاِؼ   

اظ آ٘دـبیی وـٝ فـطز    «. ثـبظٚی ٔـٗ ثـٝ ضاحتـی ؾـٍٙیٗ اؾـت      »وٙـس، ٔـثلاً    پیكٟٙبز ذٛز ضا تىـطاض ٔـی  

تٛخــٝ ٔتٕطوــع ذــٛز ضا ثــٝ فطآیٙــس تٛنــیف قــسٜ زض ذــٛز پیكــٟٙبزی حفــظ ٔــی وٙــس، اثــط ُّٔــٛة 

 [.36آضأف فیعیىی ػٕیك ٔؼٕٛلاً ا٘سوی پؽ اظ آٖ اتفبق ٔی افتس ]

 

                                                                                                                                               
1 Jacobson 
2 Wolpe 
3 Bernstein and Borkovec 
4
 Autogenic Training 
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 1آهَصش تیَفیذتک -3-11

آٔٛظـ ثیٛفیسثه ظطفیت افعایف یبفتٝ ای ضا ثطای فطز ثطای ٘ظبضت ثط قبذم ٞبی فیعیِٛٛغیىی 

آضأف ثسٖ یب ثطاٍ٘یرتٍی فطاٞٓ ٔی وٙس. زض آٔٛظـ ثیٛفیسثه، ایٗ تٛا٘بیی تٛؾٍ اثعاضٞب ی  

وٙس تب  قٛز، وٝ فطز تلاـ ٔی ٔی وٙٙس، وٙتطَ ٌیطی ٔی ٞبی فیعیِٛٛغیىی ضا ا٘ساظٜ اِىتطٚ٘یىی، وٝ پبؾد

[. ثٝ ػجبضت زیٍط، ٔی تٛاٖ آٖ ضا ثٝ ػٙٛاٖ اؾتفبزٜ اظ تدٟیعات 37وٙتطَ زاَّٚجب٘ٝ ثط آٖ اػٕبَ وٙس ]

اِىتطٚ٘یىی یب اِىتطٚٔىب٘یىی ثطای ا٘ساظٜ ٌیطی اَلاػبت زض ٔٛضز فطآیٙسٞبی َجیؼی یه فطز وٝ ؾپؽ 

 [.38آٟ٘ب اؾت، تؼطیف وطز ] لبزض ثٝ ٔساذّٝ ٚ تغییط پبؾد فیعیِٛٛغیىی

3-12-  2PRISM  

  ٞبیی وٝ ثب آٔٛظـ وٛتبٜ اؾت، أب ػٕستبً اظ ضٚـ CBTٞبی ؾٙتی  ٔجتٙی ثط ضٚـ  PRISMتىٙیه

قٛز. ایٗ ضٚـ ثط اؾبؼ تئٛضی  قٛ٘س، ٔٙحطف ٔی ٔست ٔجتٙی ثط ٟٔبضت ثٝ نٛضت پیكٍیطا٘ٝ اضائٝ ٔی

 50تب  30خّؿٝ فطزی اؾت وٝ ٞط خّؿٝ  4ٞبی تبة آٚضی ٚ وبٞف اؾتطؼ ایدبز قسٜ اؾت ٚ قبُٔ 

ٚ « ثبظؾبظی قٙبذتی»، «تؼییٗ ٞسف»، «ٔسیطیت اؾتطؼ»زلیمٝ ََٛ ٔی وكس. ٔؤِفٝ ٞبی انّی آٖ 

 [.39اؾت ]« ٔٙفؼت یبثی»

 رّي آگاّی -3-13

قٛز وـٝ اظ َطیـك تٛخـٝ ػٕـسی ثـٝ تدطثـٝ ِحظـٝ ثـٝ ِحظـٝ           ػٙٛاٖ آٌبٞی تؼطیف ٔی آٌبٞی ثٝ شٞٗ

آیـس. شٞـٗ آٌـبٞی ثـب ضٚقـی ذـبل ثـٝ ز٘جـبَ ایدـبز           قرم ثٝ ضٚقی غیطلبثُ لًبٚت ثٝ ٚخٛز ٔی

[. ثــٝ ػجــبضت 40طز زضثــبضٜ ضاثُــٝ اٚ ثــب تدطثیــبتف )افىــبض، احؿبؾــبت ٚ ضفتــبض( اؾــت ] آٌــبٞی زض فــ

زیٍط، شٞٗ آٌبٞی تٕبیُ قٙبذتی ثـٝ آٌـبٞی اظ آ٘چـٝ زض ظٔـبٖ حـبَ ضٚی ٔـی زٞـس، ثـسٖٚ لًـبٚت          

[. ػٙهـط انـّی تٕـطیٗ شٞـٗ آٌـبٞی تٕطوـع ثـط تـٙفؽ اؾـت.          4یب زِجؿتٍی ثٝ ٘تیدٝ ذبنی اؾـت ] 

  ُ ٔكـبٞسٜ تدطثـٝ قرهـی ٚ تٛا٘ـبیی ٕٞبٞٙـً وـطزٖ ضٚیـسازٞبیی اؾـت          ؾبیط ػٙبنط وّیـسی، ػٕـ

                                                             
1 Biofeedback Training 
2
 Perspective-taking, Rosocial behaviors, Individuation, Stereotype replacement, Mindfulness 
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ٞفتـٝ ای وـبٞف اؾـتطؼ ٔجتٙـی ثـط شٞـٗ آٌـبٞی         8[. ثط٘بٔـٝ  4افتـس، ]  وٝ زض ثسٖ ٚ شٞٗ اتفبق ٔـی 

   ٗ زض زا٘كـىسٜ پعقـىی زا٘كـٍبٜ ٔبؾبچٛؾـت تٛؾـؼٝ یبفتـٝ اؾـت، قـبیس          1وٝ تٛؾٍ خـبٖ وبثـبت ظیـ

 ـ     ٝ شٞـٗ آٌـبٞی زض ازثیـبت ػّٕـی ثبقـس. ایـٗ ضٚـ       قٙبذتٝ قسٜ تـطیٗ ٚ تحمیـك قـسٜ تـطیٗ ٔساذّ

ؾـبػت ثـب یـه ٔؼّـٓ آٔـٛظـ زیـسٜ، تٕـطیٗ         2.5تـب   2قبُٔ ولاؼ ٞبی ٌطٚٞی ٞفتٍی ثـٝ ٔـست   

ٗ 41ضٚظا٘ٝ ثب ٞسایت نٛتی زض ذب٘ـٝ، ٚ یـه اؾـتطاحت شٞـٗ آٌـبٞی یـه ضٚظٜ اؾـت ]        ٞـبی   [. تٕـطی

تٛخـٝ، ٔب٘ٙـس تٛخـٝ ثـٝ ظٔـب٘ی      ٞـبی ٔتؼـسز    آٌبٞی ثب ٞسف آٔٛظـ افـطاز زض ٔـٛضز ٚیػٌـی    ضؾٕی شٞٗ

وٝ شٞٗ ؾـطٌطزاٖ اؾـت، تٛخـٝ ٔدـسز ثـٝ یـه ٘بحیـٝ ٔتٕطوـع، تٛؾـؼٝ تٛخـٝ زائٕـی، ٚ یـبزٌیطی             

     ٝ ای وـٝ زض افىـبض، ػٛاَـف یـب احؿبؾـبت ثـسٖ        ٘حٜٛ پطٚضـ قىّی ثـبظ ٚ پصیط٘ـسٜ اظ تٛخـٝ ثـٝ ٌٛ٘ـ

ــی  ــٛیس، ا٘دــبْ ٔ ــٝ ٘ك ــٛز ] فطیفت ــیٓ ؾ 41ق ــطای تٙظ ــٝ ث ــٙفؽ آٌبٞب٘ ــتفبزٜ اظ ت ــجی [. اؾ یؿــتٓ ػه

ــعایف ذٛزآٌــبٞی ٌــعاضـ قــسٜ اؾــت ]  ــط  [. تىٙیــه4ذٛزٔرتــبض، تٕطوــع شٞــٗ ٚ اف ٞــبی ٔجتٙــی ث

قــسٜ زض  اختٕــبػی اؾــتطؼ زضن-ػــبَفی ٚ قــٙبذتی-ٞــبی اختٕــبػی آٌــبٞی ٕٞــطاٜ ثــب قــیٜٛ شٞــٗ

 [.42وٛزوبٖ زض ؾٗ ٔسضؾٝ ضا وبٞف ٔی زٞس ]

 اختلالات هٌتخة ٍ استفادُ اص تکٌیک ّای آساهص تخص -4

 اختلالات اضطشاتی ٍ افسشدگی -4-1

ؾبَ اؾت. َجك ٌعاضـ  18اذتلالات ضٚا٘ی قبیغ یىی اظ ػُّ ػٕسٜ ػٛاضو زض وٛزوبٖ ٚ خٛا٘بٖ ظیط 

ٞبی ظ٘سٌی ثب ٘بتٛا٘ی  ؾبظٔبٖ ثٟساقت خٟب٘ی، اذتلالات ايُطاثی پٙدٕیٗ ػّت قبیغ اظ زؾت زازٖ ؾبَ

زض ػیٗ حبَ، اذتلالات افؿطزٌی ثٝ ػٙٛاٖ ؾٛٔیٗ ػّت قبیغ  قٛز. زض زذتطاٖ ٘ٛخٛاٖ زض ٘ظط ٌطفتٝ ٔی

اظ زؾت زازٖ ؾبِٟبی ظ٘سٌی تؼسیُ قسٜ ثب ٘بتٛا٘ی ٘ٛخٛا٘بٖ ثطای وٛزوبٖ ٚ ٘ٛخٛا٘بٖ ثٝ َٛض وّی )وٕتط 

قسٜ ثطای وٛزوبٖ ٚ  ٞبی وٙتطَ [. تب ثٝ أطٚظ، اوثط وبضآظٔبیی43ؾبَ( ضتجٝ ثٙسی ٔی قٛز ] 18اظ 

ٞب  ضا وٝ ثطای زضٔبٖ َیف ٚؾیؼی اظ تكریم CBTٞبی ٔجتٙی ثط  طثركی پطٚتىُ٘ٛخٛا٘بٖ ًُٔطة، اث

وٙٙسٜ( ثٝ ایٗ ٘تیدٝ ضؾیس وٝ  قطوت 1806ُٔبِؼٝ ) 41ا٘س. یه ٔتبآ٘بِیع اظ  ا٘س، اضظیبثی وطزٜ َطاحی قسٜ

CBT   ثطای قطایٍ وٙتطَ ِیؿت ا٘تظبض، اظ قطایٍ وٙتطَ ِیؿت  ٪16زض ٔمبیؿٝ ثب  ٪59ثب ٘طخ ثٟجٛزی

                                                             
1
 Jon Kabat-Zinn 
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، لطاض ٌطفتٗ CBT) CBTُٔبِؼٝ، ثب تدعیٝ ٚ تحّیُ قف ٘ٛع  111[. ثب ثطضؾی 44ا٘تظبض ٔؤثطتط اؾت ]

ٕٞطاٜ ثب زاضٚ(، ٚيؼیت ثبثت قسٜ اثطثركی  CBTثب ٚاِسیٗ، آٔٛظـ، ٚ  CBTزض ٔؼطو، ٔسَ ؾبظی، 

[. ٘تبیح یه ٔطٚض 17، 11 ثٝ اذتلالات ايُطاثی ٘كبٖ زازٜ قس ]ثط وٛزوبٖ ٔجتلا CBTاؾتفبزٜ اظ 

ٞبیی ثب ٞسف وبٞف افؿطزٌی ٚ/یب ػلائٓ ايُطاة زض ٘ٛخٛا٘بٖ  ؾیؿتٕبتیه زیٍط ٘كبٖ زاز وٝ ثط٘بٔٝ

[. ػلاٜٚ ثط 45ػٕٛٔبً ٔؤثط ٞؿتٙس. ثب ایٗ حبَ، ثط٘بٔٝ ٞبی وبٞف اؾتطؼ ٕٔىٗ اؾت ٕٞیكٍی ٘جبقس ]

ٞبی افؿطزٌی تأثیط  وٙٙسٌبٖ ثط اثطثركی ثط٘بٔٝ رم وطز وٝ تؼساز ٚ ٘ػاز قطوتایٗ، ایٗ ُٔبِؼٝ ٔك

اٛ٘س اثطثركی ثط٘بٔٝ ضا وبٞف زٞس، ثطای  ٔی ٌصاضز. زا٘ؿتٗ ایٙىٝ چٍٛ٘ٝ خٙؿیت، تؼساز ٚ ٘ػاز ٔی ت

ؾٝ زضٔبٖ ضٚا٘كٙبذتی ثطای زضٔبٖ افؿطزٌی زٚضاٖ  [.45افعایف اثطثركی ثط٘بٔٝ ٞبی آیٙسٜ ٟٔٓ اؾت ]

زضٔب٘ی ثیٗ فطزی، ٚ ذب٘ٛازٜ زضٔب٘ی ثب  ، ضٚاCBTٖا٘س:  زوی ٚ ٘ٛخٛا٘ی حٕبیت تدطثی زضیبفت وطزٜوٛ

CBT [ 11وٝ ثٝ َٛض ٌؿتطزٜ ٔٛضز ثطضؾی لطاض ٌطفتٝ اؾت.]  َجك ثطضؾی ٞبی ا٘دبْ قسٜ، تٟٙب یه

قسٜ  ٙبؾبییٞبی ق [. تىٙیه33ٔطٚض ؾیؿتٕبتیه ٚ ٔتبآ٘بِیع ثب ٘تبیح ٔتٙبلى ثب تحمیك قٙبؾبیی قس ]

یب تحت قطایٍ ذبل فمٍ ضفتبض  CBTػجبضت ثٛز٘س اظ اؾتفبزٜ اظ آضأف ٚ تٕطوع، آٔٛظـ ثیٛفیسثه، 

 –آٌبٞی  شٞٗ – CBTٞبی ٔٛج ؾْٛ )تطویجی اظ انَٛ اِٚیٝ  ٞبی ثیٗ فطزی ٚ زضٔبٖ زضٔب٘ی، زضٔبٖ

٘ٛع ٔساذّٝ فطزی  َجك ایٗ تحمیك ذبل، قٛاٞسی ثطای حٕبیت اظ ٞط [.33پصیطی( ] ا٘ؼُبف –پصیطـ 

زض پیكٍیطی اظ ػلائٓ افؿطزٌی ثٝ َٛض وّی ٚ ػلائٓ ايُطاة ٚخٛز ٘ساقت. أب یبفتٝ أیسٚاضوٙٙسٜ ایٗ 

اؾت وٝ ٔساذلات ٔجتٙی ثط شٞٗ آٌبٞی ٚ آضأف، وبٞف ػلائٓ ايُطاة ضا زض ٔمبیؿٝ ثب ثط٘بٔٝ زضؾی 

 [.33ٔؼَٕٛ یب ػسْ ٔساذّٝ ٘كبٖ زاز٘س ]

 اص ساًحِ اختلال استشس پس -4-2

ٚیػٜ زض  ثٝ زِیُ ٚلبیغ آظاضزٞٙسٜ/ ثسضفتبضی )ٔب٘ٙس ؾٛء اؾتفبزٜ خٙؿی( ثٝ –ٔست  اؾتطؼ َٛلا٘ی

تٛا٘س تغییطاتی زض ٔغع ٚ ػّٕىطز ٔغع زض  ٞبی ثحطا٘ی ضقس ٔغع )ٔب٘ٙس زٚضاٖ ٘ٛظازی ٚ ٘ٛخٛا٘ی(، ٔی ظٔبٖ

ٕٔىٗ اؾت تغییطات ػٕیمی ضا زض [. زض ٘تیدٝ، وٛزوبٖ آؾیت زیسٜ 47ٔطاحُ ثؼسی ظ٘سٌی ایدبز وٙس ]

زیسٌبٜ ذٛز ٚ زیٍطاٖ تدطثٝ وٙٙس. ثؿیبضی اظ آٟ٘ب ٕٔىٗ اؾت تغییطات ضٚا٘ی ضا وٝ ثٝ ایدبز اذتلاَ 
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ثطای وٕه ثٝ وبٞف ایٗ  CBT( وٕه ٔی وٙس، حفظ وٙٙس. ضٚـ PTSD1)اؾتطؼ پؽ اظ ؾب٘حٝ

خبیٍعیٙی افىبض ٘بؾبظٌبض ثط اؾبؼ ٞب ثطای تكریم ٚ ؾپؽ  ػلائٓ ثب اؾتفبزٜ اظ َیف ٚؾیؼی اظ تىٙیه

PTSD ٝزٞس وٝ اؾتفبزٜ اظ  ٞبی ٔطٚضی قٛاٞسی ضا ٘كبٖ ٔی َطاحی قسٜ اؾت. یبفتCBT  ٕٔىٗ اؾت

 [.44ٚ ػلائٓ ايُطاة زاقتٝ ثبقس ] PTSDاثطات ٔثجتی زض وبٞف ػلائٓ افؿطزٌی، 

 اختلال ٍسَاس فکشی عولی -4-3

یه ثیٕبضی ضٚا٘پعقىی ثب قطٚع ٔؼَٕٛ زض زٚضاٖ وٛزوی اؾت وٝ تب  2(OCDاذتلاَ ٚؾٛاؼ اخجبضی )

ثؼٙٛاٖ ضٚـ ٔٛثط ٚ ثطتط اظ  CBT[. وبضایی اؾتفبزٜ اظ 48زضنس اظ خٕؼیت ضا تحت تبثیط لطاض ٔی زٞس ] 3

[ ٚ ثٝ ػٙٛاٖ 50، 49قطایٍ وٙتطَ، ثطای زضٔبٖ ايُطاة زٚضاٖ وٛزوی ثبضٞب ٘كبٖ زازٜ قسٜ اؾت ]

[ زض ٘ظط ٌطفتٝ قسٜ اؾت. 51زض وٛزوبٖ ] OCDی ثطای زضٔبٖ اذتلالات ايُطاثی ٔب٘ٙس اؾتب٘ساضز َلای

ثٝ ا٘ساظٜ ؾبیط  CBTٞبی خعئی زض ٔٛضز ػسْ ٘كبٖ زازٖ ٔعایبی ثبِیٙی لبثُ تٛخٝ  حتی اٌط ٍ٘طا٘ی

 ا٘س.ضٚـ ٞب زض ثطؾی ٞبی تدطثی پكتیجب٘ی ٘كسٜ [ ُٔطح قسٜ ثبقس، ایٗ ٍ٘طا٘ی44قطایٍ زضٔبٖ فؼبَ ]

CBT  ثطایOCD  ٚ ،قبُٔ َیف ٚؾیؼی اظ تىٙیه ٞب، اظ خّٕٝ آٔٛظـ ضٚا٘ی، لطاض ٌطفتٗ زض ٔؼطو

ثبظؾبظی قٙبذتی اؾت وٝ ثطای وٕه ثٝ خٛا٘بٖ زض ٔٛاخٟٝ ثب ٔٛلؼیت ٞبی تطؾٙبن ثطای تٛؾؼٝ ٟٔبضت 

لائٓ [. یه ُٔبِؼٝ اذیط اظ ایٗ فطيیٝ حٕبیت ٔی وٙس وٝ ٞٓ ػ48ٞبی ٔمبثّٝ ای َطاحی قسٜ اؾت ]

[. ثٝ 48ثٟجٛز ٔی یبثٙس ] CBTثب اؾتفبزٜ اظ زضٔبٖ  OCDايُطاة ٚ ٞٓ ػلائٓ افؿطزٌی زض ََٛ زضٔبٖ 

قیت  CBTَٛض ٔكبثٝ، ٔحممبٖ ٕٞچٙیٗ اظ ایٗ فطيیٝ حٕبیت ٔی وٙٙس وٝ پبؾد زٞٙسٌبٖ ثٝ زضٔبٖ 

 [.48ٞٙس ]تٙستطی اظ ثٟجٛز ايُطاة ٚ افؿطزٌی ضا زض ٔمبیؿٝ ثب ٕٞتبیبٖ غیطٚاوٙف ٘كبٖ ٔی ز

 سشدسد -4-4

[، زض حبِی وٝ ؾطزضزٞبی 9ؾطزضز قبیغ تطیٗ ػلأت ػهجی ٔطتجٍ ثب اؾتطؼ زض زٚضاٖ وٛزوی اؾت ]

تٙكی ٚ ٔیٍطٖ قبیغ تطیٗ ا٘ٛاع ؾطزضز اِٚیٝ زض وٛزوبٖ ٚ ٘ٛخٛا٘بٖ ٔطاخؼٝ وٙٙسٜ ثٝ ثرف اٚضغا٘ؽ 

یكٍیطی ثطای ٔیٍطٖ زض وٛزوبٖ ٔٛثط [. یه ٔتبآ٘بِیع ٘كبٖ زاز وٝ ثیٛفیسثه ثٝ ػٙٛاٖ یه پ49ٞؿتٙس ]

                                                             
1 Post-Traumatic Stress Disorder 
2
 Obsessive-compulsive disorder 
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[. وٛزوبٖ ٚ ٘ٛخٛا٘ب٘ی وٝ ذٛزٞیپٙٛتیعْ ضا ثطای ؾطزضزٞبی ٔىطض یبز ٌطفتٙس، تؿىیٗ لبثُ 30اؾت ]

زض ٞفتٝ( ٚ قست ٚ ٔست )ٔست ظٔبٖ ٔتٛؾٍ  1.4زض ٞفتٝ تب  4.5تٛخٟی ضا زض زفؼبت ؾطزضز )اظ ٔیبٍ٘یٗ 

 [.52، 46] ؾبػت(آٖ ٌعاضـ وطزٜ ا٘س 3.0ؾبػت تب  23.6

 دسد ضکن -4-5

ٔعٔٗ  APیب ٕٞبٖ َٛض وٝ اظ آٖ ثٝ ػٙٛاٖ  RAPزضز ٔعٔٗ ٕٞطاٜ ثب زضزٞبی ٔطتجٍ ثب اؾتطؼ ٔب٘ٙس 

ثب  RAP[.زضٚالغ 10، 8٘بٔیسٜ ٔی قٛز، یه ٔكىُ ٟٔٓ زض خٕؼیت وٛزوبٖ زض ٘ظط ٌطفتٝ ٔی قٛز ]

ساظٜ ای قسیس اؾت وٝ زض ٔبٞٝ ٔكرم ٔی قٛز، ٚ ثٝ ا٘ 3زض یه زٚضٜ  APػٛز حسالُ ؾٝ زٚضٜ 

ػّٕىطزی زٚضاٖ وٛزوی  AP[. ُٔبِؼبت لجّی اضتجبٌ ثیٗ 53فؼبِیت ٞبی وٛزن تساذُ ایدبز ٔی وٙس ]

ٔست ٚ ثّٙسٔست، اظ خّٕٝ افؿطزٌی، ايُطاة، فٛثیبی اختٕبػی ٚ قىبیبت  ٞبی ٕٞطاٜ وٛتبٜ ٚ ثیٕبضی

زٞس، غیجت اظ ٔسضؾٝ ضا افعایف  ٞف ٔی[ ثُٛضیىٝ ویفیت ظ٘سٌی ضا وب48، 10ا٘س ] خؿٕی ضا ٘كبٖ زازٜ

[. 10زٞس ] وٙس ٚ احتٕبَ تأثیط التهبزی ثط ذب٘ٛازٜ ضا افعایف ٔی ٞبی ذب٘ٛازٜ ضا ٔرتُ ٔی زٞس، فؼبِیت ٔی

ضا زض ََٛ ٚ  AP، وبٞف APثب تٛخٝ ثٝ ثطضؾی ٞبی ا٘دبْ قسٜ، وٛزوبٖ ٔمبْٚ ثٝ زضٔبٖ ٔطؾْٛ ثطای 

[. ٕٞطاٜ ثب اؾتفبزٜ اظ ٞیپٙٛتیعْ 48ظی ٞسایت قسٜ تدطثٝ وطز٘س ]ثؼس اظ تٕسز اػهبة ٚ آٔٛظـ تهٛیطؾب

ٞب ثٟجٛزی ػبضی اظ ػٛاضو، وبٞف  ٚ ثیٕبضی وطٖٚ، یبفتٝ APثبِیٙی زض ثیٕبض تحت ػُٕ خطاحی ثطای 

AP [.52آٔیع ضا ٘كبٖ زاز ] ٚ زض ٔدٕٛع یه خطاحی ٔٛفمیت 

 اضطشاب هشتثط تا سشطاى -4-6

[ 20تحت ثؿیبضی اظ ضٚـ ٞبی زضز٘بن، آؾیت ظا، ٚ ایدبز ايُطاة ] وٛزوبٖ ٔجتلا ثٝ ؾطَبٖ اغّت

پطتی،  ٞبی حٛاؼ ٞبی ٔرتّفی اظ ضٚـ زٞس وٝ ٚلتی وٛزوبٖ تطویت ٞب ٘كبٖ ٔی لطاض ٔی ٌیط٘س. یبفتٝ

زیسٜ  زیسٜ یب یه ٚاِسیٗ آٔٛظـ وٙٙس )چٝ تٛؾٍ یه پعقه آٔٛظـ آضأف، یب تهٛیطؾبظی ضا زضیبفت ٔی

[. ثٝ َٛض ٔكبثٝ، 20قٛز ] أط ٔٙدط ثٝ وبٞف ايُطاة ٚ زضن وٛزوبٖ اظ زضز ٔیا٘دبْ قٛز(، ایٗ 

زضٔب٘ی، ايُطاة  ؾبظی ثب وٕه ثیٛفیسثه )تٙفؽ قىٕی( زض وٛزوبٖ تحت قیٕی اؾتفبزٜ اظ تٕطیٗ آضاْ

[. ثٟجٛز ذٛاة زض 54ضا وبٞف زازٜ ٚ ٕ٘طات ا٘ؿدبْ ضا زض تغییطات يطثبٖ لّت ثٟجٛز ثركیسٜ اؾت ]

ؾطَبٖ ا٘ىِٛٛغیه  11[. ٔتبآ٘بِیع 55ٌعاضـ قسٜ اؾت ] PMRٙفؽ ػٕیك ٚ تىٙیه ٞبی ٘تیدٝ ت
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ٞبی  وٙس وٝ تىٙیه )ؾیٙٝ، پطٚؾتبت، ٕٞبتِٛٛغی، ظ٘بٖ، زؾتٍبٜ ٌٛاضـ، ػهجی، ٚ غیطٜ( ذلانٝ ٔی

ؾبظی ٔجتٙی ثط شٞٗ آٌبٞی زض وبٞف اؾتطؼ ٚ ايُطاة، ثٟجٛز ویفیت وّی ظ٘سٌی، وٕه ثٝ  آضاْ

[. زض ٟ٘بیت، یه وبضآظٔبیی 56ٚ ػسْ تدطثٝ ثیكتط ػلائٓ افؿطزٌی  وبٔلاً ٔؤثط ٞؿتٙس] ثیٕبضاٖ خسیس

آٚضی زض ٘ٛخٛا٘بٖ ٚ ثعضٌؿبلاٖ خٛاٖ،  ( ثب ٞسف ثٟجٛز تبة2018ؾبظی قسٜ اذیط ) قسٜ تهبزفی وٙتطَ

جٛز ٞبی آضأف، وؿت حٕبیت اختٕبػی( ضا ثب ثٟ ٞبی شٞٗ آٌبٞی، اؾتطاتػی )تىٙیه PRISMاؾتفبزٜ اظ 

قسٜ تٛؾٍ ثیٕبض، ویفیت ظ٘سٌی ٔطتجٍ ثب ؾطَبٖ ٚ وبٞف ٘بضاحتی ضٚا٘ی ٔطتجٍ ٔی  آٚضی ٌعاضـ تبة

 [.39زا٘س ]

 اضطشاب هشتثط تاجشاحی -4-7

ايُطاة خطاحی ٚ زضز ثؼس اظ ػُٕ، نطف ٘ظط اظ ٔساذّٝ، یه ضٚیساز اؾتطؼ ظا ثطای وٛزوبٖ اؾت. 

ٞبی ػبَفی ٚ ضفتبضی، اغّت زض  ٞبی قجب٘ٝ، ٚ ٘بضاحتی ثٛؼذٛاثی، وب ػٛاضو خب٘جی ٔب٘ٙس حبِت تٟٛع، ثی

قٛز.  [ تٛؾٍ وٛزوبٖ تدطثٝ ٔی50[ ٚ اغّت پؽ اظ تطذیم اظ ثیٕبضؾتبٖ ]51ََٛ زٚضٜ لجُ اظ خطاحی ]

[ ٘كبٖ زاز 25ؾبِٝ( ] 12تب  6وٛزن ) 60یه ُٔبِؼٝ ثط ضٚی ايُطاة لجُ اظ ػُٕ ٚ زضز ثؼس اظ ػُٕ زض 

آضأف، ايُطاة لجُ اظ ػُٕ ٚ زضز پؽ اظ ػُٕ ضا ثٝ َٛض لبثُ تٛخٟی  وٝ تهٛیطؾبظی ثب ٞسایت

ثُٛضیىٝ ٔیعاٖ ايُطاة لجُ اظ ػُٕ زض حیٗ اِمبی ثیٟٛقی زض وٛزوبٖ ٌطٜٚ آظٔبیف  وبٞف زازٜ اؾت.

ثٝ َٛض ٔؼٙی زاضی وٕتط اظ ٌطٜٚ وٙتطَ ثٛز. ثٝ َٛض ٔكبثٝ، ؾُح زضز ثؼس اظ ػُٕ زض ٌطٜٚ آظٔبیف ثٝ 

ثطای  [. ػلاٜٚ ثط ایٗ، اؾتفبزٜ ٔؤثط اظ ٞیپٙٛتیعْ ثبِیٙی29َٛض لبثُ تٛخٟی وٕتط اظ ٌطٜٚ وٙتطَ ثٛز ]

وٕه ثٝ ٘ٛخٛا٘بٖ ثطای ٔمبثّٝ ثب قطایٍ پعقىی ضایدی وٝ ٘یبظ ثٝ السأبت خطاحی زاض٘س، یبفتٝ انّی زض 

قسٜ ٚ ٞیپٙٛتیعْ  ؾبظی/ٞسایت [. ثیٕبضاٖ ثب اؾتفبزٜ اظ تهبٚیط آضا52ُْٔبِؼٝ زیٍطی زض ٘ٛخٛا٘بٖ ثٛز ]

ای ثطذٛضز وطز٘س ٚ  ٖٚ ٞیچ ٌٛ٘ٝ ػبضيٝآٔیع ثٛز، ثب ظٔبٖ ثٟجٛزی ثس ثبِیٙی زضیبفتٙس وٝ خطاحی ٔٛفمیت

AP [ ایٗ یبفت52ٝزض ٕٞٝ ثیٕبضاٖ وبٞف یبفت .] ٝٞبی  ٞبیی وٝ ثط اثطات ٔثجت تىٙیه ٞب ثب ؾبیط یبفت

 [.57ؾبظی زض وٛزوبٖ تحت ػُٕ خطاحی انطاض زاض٘س، ٕٞرٛا٘ی زاضز ] آضاْ
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 تیص فعالی-اختلال کوثَد تَجِ -4-8

زض ٘كؿتٗ ثبثت، تٕطوع، ذٛزتٙظیٕی، اػٕبَ وٙتطَ ذٛز ٚ حفظ ٘بتٛا٘ی  1ADHDوٛزن ٔجتلا ثٝ 

[. ٕٞبُ٘ٛض وٝ ُٔبِؼبت ٔتؼسز ٘كبٖ ٔی زٞس، اثطات ٔثجت 57ػّٕىطز ثبثت زض ٔسضؾٝ ضا ٘كبٖ ٔی زٞس ]

آٔٛظـ آضاْ ؾبظی زض وٛزوبٖ قبُٔ وبٞف ضفتبض ٘بوبضآٔس، وبٞف ؾُح اؾتطؼ ٚ ايُطاة، وبٞف 

[. یبفتٝ ٞبی 59بِؼٝ، ثٟجٛز ذٛزآٌبٞی ٚ افعایف ػعت ٘فؽ اؾت ]ؾطزضز، تكٛیك ثٝ ٔٛفمیت زض ُٔ

ُٔبِؼبت تحمیمبتی لجّی ٘كبٖ زازٜ اؾت وٝ اؾتفبزٜ اظ یٌٛب ٚ ٔسیتیكٗ ٔعایبی ٔثجتی ثطای وٛزوبٖ 

[. اثطات ٔكبثٟی ثط زأٙٝ 60زض ثٟجٛز تٕطوع، ضفتبض ولاؼ زضؼ ٚ ضقس ػبَفی زاضز ] ADHDٔجتلا ثٝ 

ٛا٘س ٔٙدط ثٝ یبزٌیطی ثٟتط قٛز ) ظٔب٘ی وٝ آٟ٘ب شٞٗ آٌبٞی ٚ تٙفؽ آٌبٞب٘ٝ ضا ثٝ تٛخٝ آٟ٘ب، وٝ ٔی ت

[. ثٝ َٛض ٔكبثٝ، اؾتفبزٜ اظ ثیٛفیسثه ثٟجٛزٞبیی 24، 4ولاؼ زضؼ ٚاضز ٔی وٙٙس( قٙبؾبیی قسٜ اؾت ]

 [.63-61ٚ ضفتبضٞبی ٔطتجٍ ٘كبٖ زازٜ اؾت ] ADHDضا زض ػلائٓ 

 ت هختلف رّي آگاّی دس هذسسِتکٌیک ّای آساهص دس تٌظیوا -4-9

( زض ٔساضؼ زض ؾبَ ٞبی اذیط قبٞس MBIs2ٔٙبفغ ػٕٛٔی ٚ اخطای ٔساذلات ٔجتٙی ثط شٞٗ آٌبٞی )

[. ثط٘بٔٝ ٞبی زضؾی ٔجتٙی ثط شٞٗ آٌبٞی ثٝ ػٙٛاٖ ضاٞی ثطای وبٞف 63ضقس ا٘فدبضی ثٛزٜ اؾت ]

زض  MBI[. تىٙیه 64ؼطفی قسٜ ا٘س]اؾتطؼ، افعایف تٛخٝ، تمٛیت زیسٌبٜ ٔثجت ٚ تٙظیٓ ػبَفی ٔٛثط ٔ

ٔحیٍ ٔسضؾٝ زض تلاـ ثطای ضٞبیی اظ اؾتطؼ وٛزوبٖ ٚ تكٛیك یبزٌیطی ٚ ذلالیت زض ؾبَ ٞبی اذیط 

[. ٔساضؼ ٔحیٍ ٞبی ایسٜ آِی ثطای اضائٝ چٙیٗ ذسٔبتی ثٝ 65ثٝ َٛض فعایٙسٜ ای ٔحجٛة قسٜ ا٘س، ]

ٙٛاٖ اثعاضی ثطای ثٟجٛز ضفبٜ ٚ ؾلأت ضٚاٖ خٛا٘بٖ ٞؿتٙس ٚ افعایف آٌبٞی پتب٘ؿیُ ظیبزی ضا ثٝ ػ

ضا « حًٛض وبُٔ»[. ٔفْٟٛ انّی ایٗ اؾت وٝ اٌط زا٘ف آٔٛظاٖ ثتٛا٘ٙس 63خٛا٘بٖ اضائٝ ٔی زٞس ]

ثیبٔٛظ٘س، ٔی تٛا٘ٙس ویفیت ػّٕىطز یبزٌیطی ذٛز ضا ثب تٕطوع ثیكتط ٚ تٛا٘بیی ٔمبثّٝ ثب ٔٛلؼیت ٞبی 

 24ی ؾیؿتٕبتیه ٌؿتطزٜ ٚ ٔتبآ٘بِیع شٞٗ آٌبٞی ٔسضؾٝ، وٝ [. یه ثطضؾ25اؾتطؼ ظا افعایف زٞٙس ]

زض ٔحیٍ ٞبی  MBIؾبِٝ ضا ٔٛضز ثطضؾی لطاض زاز، ٘كبٖ زاز وٝ  19تب  6ُٔبِؼٝ، اظ خّٕٝ وٛزوبٖ 

                                                             
1 Attention-Deficit Hyperactivity Disorder 
2
 mindful-ness-based interventions 
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ػٕٛٔبً  [.65ٔسضؾٝ ثٝ ٚیػٜ اظ ٘ظط ثٟجٛز ػّٕىطز قٙبذتی ٚ تبة آٚضی اؾتطؼ أیسٚاضوٙٙسٜ اؾت، ]

ٞبی یبزٌیطی ٔؼٕٛلاً زض ٔمبیؿٝ ثب ٕٞؿبلاٖ ذٛز وٝ  ٔٛظاٖ زاضای ٘بتٛا٘یآ پصیطفتٝ قسٜ اؾت وٝ زا٘ف

[. 18ٔؼٕٛلاً زض حبَ ضقس ٞؿتٙس، زاضای ؾُٛح ثبلاتطی اظ ايُطاة ٚ اؾتطؼ ٔطثٌٛ ثٝ ٔسضؾٝ ٞؿتٙس ]

٘ٛخٛاٖ ٔجتلا ثٝ ٘بتٛا٘ی ٞبی یبزٌیطی، اثطات زضٔبٖ ٔیب٘دی شٞٗ  34یه ُٔبِؼٝ ٔمسٔبتی ثط ضٚی 

ط اؾتطؼ ٚ ايُطاة زا٘ف آٔٛظاٖ ثطضؾی وطز. قطوت وٙٙسٌب٘ی وٝ ثط٘بٔٝ ضا تىٕیُ وطز٘س، آٌبٞی ضا ث

وبٞف ايُطاة حبِت ٚ نفت، افعایف ٟٔبضت ٞبی اختٕبػی ٚ ثٟجٛز ػّٕىطز تحهیّی ضا تدطثٝ وطز٘س 

[18.] 

 تکٌیک ّای آساهص دس اتاق اًتظاس ٍ دس صهاى تستشی -4-11

ػٙٛاٖ ٔساذّٝ  ٞبی تّفٗ ٕٞطاٜ ثٝ ای اظ ثط٘بٔٝ ٞب ثٝ َٛض فعایٙسٜ ازٜٞبی اذیط، ثیٕبضاٖ ٚ ذب٘ٛ زض ؾبَ

پطتی ثطای وٛزوبٖ ٔجتلا ثٝ قطایٍ پیچیسٜ پعقىی ٔعٔٗ زض اتبق ا٘تظبض یب زض ََٛ  ثرف ٚ حٛاؼ آضأف

[. ثطای قف ٔٛضز اظ ثط٘بٔٝ ٞب، ؾٗ پیكٟٙبزی اؾتفبزٜ اظ زثؿتبٖ ٚ ثبلاتط 66ا٘س ] ثؿتطی اؾتفبزٜ وطزٜ

. ایٗ ثط٘بٔٝ ٞب قبُٔ تٕطیٙبت تٙفؿی، تىٙیه ٞبی ٔسیتیكٗ ٚ نساٞبی نٛتی آضأف ثرف اؾت. اؾت

تٟٙب یه ثط٘بٔٝ وبضثطزی وٝ قبُٔ ٔسیتیكٗ، یٌٛب ٚ تىٙیه ٞبی قٙبذت زضٔب٘ی اؾت ثطای اؾتفبزٜ 

ای ٕٞٝ ٘ٛخٛا٘بٖ ٚ افطاز ٔؿٗ قٙبؾبیی قسٜ اؾت. ثط٘بٔٝ ٞبی ثبلیٕب٘سٜ ٞیچ ٔحسٚزیت ؾٙی ٘ساض٘س ٚ ثط

ٌطٜٚ ٞبی ؾٙی لبثُ اؾتفبزٜ ٞؿتٙس. ثط٘بٔٝ ٞبی وبضثطزی قبُٔ چت ٚیسیٛیی )ضاثُٝ ای ٚ ذلالب٘ٝ(، 

نساٞبی نٛتی آضأف ثرف، ٚ تهبٚیط ثهطی آضأف ثرف اؾت. تحمیمبت ثیكتطی ثبیس ثطای ثطضؾی 

 [.66اثطثركی ایٗ وبضثطزٞب زض ػُٕ ثبِیٙی ا٘دبْ قٛز ]

 هطة ّای دًذاًپضضکیتکٌیک ّای آساهص دس  -4-11

ايُطاة ز٘سا٘ی یب ايُطاة ٔطتجٍ ثب فىط ٔطاخؼٝ ثٝ ز٘سا٘پعقه، ٔؼٕٛلاً زض زٚضاٖ وٛزوی ٚ ٘ٛخٛا٘ی 

[ 67[، زض حبِی وٝ ايُطاة ٔی تٛا٘س یه ػبُٔ پیف آٌٟی ثطای افعایف زضن زضز ]66زیسٜ ٔی قٛز ]

یه ٔحطن ٘بذٛقبیٙس ٔی تٛا٘س  [، ٔٙحطف وطزٖ حٛاؼ وٛزن اظ68] 1تثبقس. ثٝ ٌفتٝ ٔه وبَ ٚ ٔبِٛ

                                                             
1
 McCaul and Mallot 
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ٞبی ػهجی زض ثطاثط  زٞٙسٜ ؾبظی ثطای افعایف تِٛیس ا٘تمبَ ٔٙدط ثٝ وبٞف زضن زضز قٛز. تٕطیٙبت آضاْ

 [.66ا٘س ] زضز ٔب٘ٙس ؾطٚتٛ٘یٗ ٚ وبٞف ؾُح ٞٛضٖٔٛ اؾتطؼ ٔٛثط قٙبذتٝ قسٜ

حؿی  ض تعضیك ثیتٛا٘ٙس ثطای وبٞف زضز ٚ ايُطاة ز ٞبی يس تحطیه ٚ ٚالؼیت ٔدبظی ٔی ضٚـ

[. ایٗ ضٚـ اظ ز٘یبی 69ٞبی اؾترطاج ٚ پبِپ ز٘ساٖ ٔٛضز اؾتفبزٜ لطاض ٌیط٘س ] ٔٛيؼی زض ََٛ زضٔبٖ

ٞبی ٔدبظی ؾٝ ثؼسی ثب اػتجبض ثْٛ قٙبذتی ثبلا ثطای وٛزوبٖ لبثُ  فب٘تعی ثٟطٜ ٔی ٌیطز ظیطا ٔٛلؼیت

وٛزن تٛؾٍ ذب٘سِٛاَ ٚ  400ٚی [. زض یه وبضآظٔبیی تهبزفی قسٜ اذیط ثط ض65، 4تط اؾت ] لجَٛ

[، ٔكرم قس وٝ حٛاؼ پطتی ؾٕؼی ٚ ثهطی ٘ؿجت ثٝ ضٚـ ٌفتٗ، ٘كبٖ زازٖ ٚ ا٘دبْ 69] 1ٕٞىبضاٖ

[. زض ٔدٕٛع، ثب زضن 71، 70ؾبِٝ ثطتط اؾت ] 8تب  5زض ٔسیطیت وٛزوبٖ ًُٔطة  TSD)  (2زازٖ

إٞیت ٔسیطیت زضز وٛزوبٖ زض حیٗ ػُٕ ٞبی ز٘سا٘پعقىی، ضإٞٙبی تىٙیه ٞبی آضاْ ؾبظی ثطای 

اضتجبَبت ٚ ضإٞٙبیی "اؾت. اظ خّٕٝ، وتبثچٝ ضإٞٙبی آٟ٘ب اؾتفبزٜ اظ قسٜ ٔطالجت اظ ز٘ساٖ ایدبز 

، پطؾف ٚ TSDٔكبٞسٜ ٔؿتمیٓ، ضا ٌعاضـ ٔی زٞس وٝ قبُٔ تهبٚیط ٔثجت لجُ اظ ثبظزیس،  "اضتجبَی

ٌفتٗ، وٙتطَ نسا، اضتجبٌ غیطولأی، تمٛیت ٔثجت ٚ ؾتبیف تٛنیفی، ترطیت، ثبظؾبظی حبفظٝ، 

حؿبؾیت ظزایی ثٝ ٔحیٍ ٚ ضٚیٝ ٞبی ز٘سا٘پعقىی، ٔحیٍ ؾبظٌبضی ثب حًٛض حیٛا٘بت، وٙتطَ غیط 

 [. 67ولأی زضٔبٖ ٚ ؾیؿتٓ اضتجبَی تجبزَ تهٛیط اؾت ]

 آیٌذُسًٍذّای  -5

اؾتطؼ یه ٚالؼیت اختٙبة ٘بپصیط ظ٘سٌی اؾت. أب اؾتطؼ ٕٞیكٝ ٘بُّٔٛة ٘یؿت. اؾتطؼ یه ٚاوٙف 

َجیؼی ٚ فیعیِٛٛغیىی اؾت وٝ اضٌب٘یؿٓ ضا اظ احتٕبَ ذُط آٌبٜ ٔی وٙس، ثٙبثطایٗ ٚاوٙف خًٙ یب ٌطیع ضا 

ٛلؼیت ٞبی چبِف ثطاٍ٘یع ثطای ٔحبفظت ٚ حفظ اضٌب٘یؿٓ آغبظ ٔی وٙس. اؾتطؼ ٔی تٛا٘س آٌبٞی ضا زض ٔ

[. ٚاوٙف ٞط قرم ثٝ اؾتطؼ ٔتفبٚت اؾت. قٙبؾبیی ػٛأُ اؾتطؼ ظا اظ 1یب ذُط٘بن افعایف زٞس ]

إٞیت ثبلایی ثطذٛضزاض اؾت. زض ثیكتط ٔٛاضز، ٔٙبثغ اؾتطؼ ثطای قٙبؾبیی ضٚاثٍ ثب ٕٞؿبلاٖ، ٔحیٍ 

تحهیّی، یب ٚخٛز یه ٚيؼیت التهبزی، ٍ٘طا٘ی ٞبی ؾلأتی، پیكطفت -وبضی يؼیف یب اختٕبػی

                                                             
1 Khandelwal et al 
2
 Tell Show Do  
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ضٚا٘ی یب پعقىی آقىبض اؾت. زض ٔٛاضز زیٍط، یبفتٗ ضیكٝ اؾتطؼ ٚ ايُطاة ٕٔىٗ اؾت چبِف 

ثطاٍ٘یعتط ثبقس. تحمیمبت ثٝ َٛض ٔساْٚ ٘كبٖ ٔی زٞس وٝ تىٙیه ٞبی آضاْ ؾبظی زض وبٞف اؾتطؼ 

ی وٙٙس، ثٝ ٘ظط ٔی ضؾس وٝ ٔفیس ٞؿتٙس. ٕٞبُ٘ٛض وٝ تىٙیه ٞبی آضاْ ؾبظی ٔحجٛثیت ثیكتطی پیسا ٔ

 ٔب ثٝ ؾٕت ازغبْ آٟ٘ب زض ظ٘سٌی ضٚظٔطٜ ذٛز، ٞٓ ثطای ثعضٌؿبلاٖ ٚ ٞٓ ثطای وٛزوبٖ حطوت ٔی وٙیٓ.

ٞبی ٞٛقٕٙس، ؾُح اؾتطؼ ضا ثب اؾتفبزٜ  ٞبی اِىتطٚ٘یىی ضزیبثی اؾتطؼ، ٔب٘ٙس ؾبػت اؾتفبزٜ اظ زؾتٍبٜ

وٙس.  ٌیطی ٔی یب ٔیعاٖ ضَٛثت ضٚی پٛؾت ا٘ساظٜٞبی ٔرتّف ٔب٘ٙس يطثبٖ لّت، اوؿیػٖ ذٖٛ  اظ زازٜ

ثط٘بٔٝ ٞبی تٕسز اػهبة ٚ ٔسیتیكٗ ضایٍبٖ،، ٔمطٖٚ ثٝ نطفٝ ٞؿتٙس ٚ ٔی تٛا٘ٙس ثط ضٚی زؾتٍبٜ ٞبی 

ٔرتّف ٔٛضز اؾتفبزٜ وٛزوبٖ ٚ ٘ٛخٛا٘بٖ زاّ٘ٛز قٛ٘س. اؾتفبزٜ ٌؿتطزٜ اظ فٙبٚضی ٔی تٛا٘س ضاٞىبض ٔٙبؾجی 

ف ثركی ٚ ؾٙدف تبثیط آٟ٘ب ثبقس. ثط اؾبؼ زؾتبٚضزٞبی لبثُ تٛخٝ زض آٔٛظـ تىٙیه ٞبی آضأ

ٔؿتٙس قسٜ زض ثط٘بٔٝ ٞبی وبٞف اؾتطؼ زض ولاؼ، ٔی تٛا٘یٓ ثب ذیبَ ضاحت فطو وٙیٓ وٝ ایٗ اِٚیٗ 

 [.65ٔساذّٝ ثطای پیكٍیطی ٚ وبٞف اؾتطؼ ذٛاٞس ثٛز ]

 گیشی ًتیجِ

تحمیمبت ٘كبٖ ٔی زٞس وٝ تىٙیه ٞبی ذبنی  ٔب ٕ٘ی تٛا٘یٓ اؾتطؼ ضا اظ ظ٘سٌی ا٘ؿبٖ حصف وٙیٓ.

اٖٚ ضا زض وٛزوبٖ ٚ ثعضٌؿبلاٖ اضتمب ٔی زٞس. ایٗ  ٚخٛز زاضز وٝ اؾتطؼ ضا وبٞف ٔی زٞس ٚ ؾلأت ض

تٛا٘س ؾُح اؾتطؼ اضٌب٘یؿٓ ضا وبٞف زٞس  ٞب ٔی وٙس وٝ اؾتفبزٜ اظ تىٙیه ثطضؾی اظ ایٗ ایسٜ حٕبیت ٔی

ٞس. یبزٌیطی ٚ اؾتفبزٜ اظ تىٙیه ٞبی آضاْ ؾبظی ؾبزٜ اؾت. ٚ زض ٘تیدٝ ػلائٓ ثیٕبضی ضا وبٞف ز

ثعضٌؿبلاٖ ٔی تٛا٘ٙس آٟ٘ب ضا ثٝ وٛزوبٖ ٚ ٘ٛخٛا٘بٖ ٘كبٖ زٞٙس ٚ آٟ٘ب ضا تكٛیك وٙٙس تب زض نٛضت ٘یبظ اظ 

ضا زض ٘ظط  1ثیٙی زٍِبزٚ ایٗ تىٙیه ٞب اؾتفبزٜ وٙٙس. ٍٞٙبْ آٔٛظـ ٔسیطیت اؾتطؼ ثٝ وٛزوبٖ، ثبیس پیف

یه ٚالؼیت ٟٔٓ وٝ ثبیس ثٝ ذبَط ثؿپبضیٓ ایٗ اؾت وٝ ٘ظطات ٔب تٟٙب زض نٛضتی ٔفیس »وٝ ثٍیطیٓ 

[. ثٙبثطایٗ، یه ػٙهط ٟٔٓ ثطای یه ٔساذّٝ ٔٛفك، ا٘تربة 13« ]ٞؿتٙس وٝ ثطای وٛزن ُٔٙمی ثبقٙس

ٞبی  زلیك تىٙیه ٞبی ٔٙبؾت اؾت وٝ ٘یبظٞبی وٛزن ضا ثطآٚضزٜ وٙس. اظ آ٘دبیی وٝ اؾتفبزٜ اظ تىٙیه

ؾبظی ضٚـ غبِت ثطای زؾتیبثی ثٝ ٔسیطیت اؾتطؼ ٚ ايُطاة، ثٟجٛز تٕطوع ٚ پیكطفت تحهیّی ٚ  آضاْ

ای اضائٝ وٙیٓ وٝ  ٞب ضا ثٝ ٌٛ٘ٝ ٞبی اختٕبػی اؾت، ٔب ثعضٌؿبلاٖ ثبیس ٔطالت ثبقیٓ وٝ آٖ اضتمبی ٟٔبضت
                                                             
1
 Delgado 
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ٔسیطیت اؾتطؼ وٛزوبٖ ٚ ٞبی  ثبقس. ٞسف ایٗ ٔمبِٝ اضائٝ تىٙیه« ُٔٙمی»ثطای وٛزوبٖ ٚ ٘ٛخٛا٘بٖ 

قٛز، ثٝ ؾٕت اؾتفبزٜ فؼّی اظ  ٘ٛخٛا٘بٖ ثب خعئیبت ٞط چٝ ثیكتط اؾت، اظ زیسٌبٜ غبِت ٌصقتٝ قطٚع ٔی

ضؾس. ٔٛيٛع اضایٝ قسٜ ٔی تٛا٘س ثطای ٔترههبٖ زا٘كٍبٞی ٚ  ضٚز ٚ ثٝ آیٙسٜ ٕٔىٗ ٔی ٞب ٔی تىٙیه

یط ٔترههبٖ ٔب٘ٙس ٔؼّٕبٖ ٚ وبضزضٔبٍ٘طاٖ ٞبی ثٟساقتی )پعقىبٖ اَفبَ، ٔترههبٖ ضقس( یب ؾب ٔطالجت

 یب حتی ٚاِسیٗ خبِت ثبقس.
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