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اًعٍّ ّ غن   

 

  ضلايَ -1

اقت ؾًعگی ظؼ اؼؾل ثب چیؿ یک ظاظى ظقت اؾ ثَ ًكجت قبلن ّ عجیقی ّاکٌهی اًعٍّ، ّ غن   

َ ال ّ هقوْلًا اًعٍّ ّ غن کَ ّخْظی ثب. اقت غٌُی نعیع تهْیم ّ اضغؽاة غبلجبً ههطً   

َ ای ثَ اقت هوکي اهّب هی یبثع کبُم ؾهبى هؽّؼ ثَ ّ گؽظظ تجعیل عْلاًی ّ ظؼظًبک تدؽث   

نْظ ُیدبًی نعیع ظؼهبًعگی ثبفث .  

اًعٍّ ّ غن ثبفث هی تْاًع فؿیؿاى، هؽگ ّیژٍ ثَ ؾًعگی، ظؼ هِوی چیؿ ُؽ ظاظى ظقت اؾ   

ظاظى ظقت اؾ فٌْاى ثَ هقوْلًا چٌع ُؽ هؽظٍ، فؽؾًع آّؼظى ظًیب ثَ یب خٌیي قمظ. گؽظظ   

گؽظًع ّالعیي ظؼ اًعٍّ ّ غن ثبفث هی تْاًٌع اهّب ًوی نًْع، تلمی هِن چیؿ یک .  

اؾ یب کبؼ، ظاظى ظقت اؾ ضبًَ، ظاظى ظقت اؾ علاق، هبًٌع ؾًعگی، قجک ظؼ فوعٍ تغییؽات   

َ ای فقبلیت اظاهَ تْاًبیی ظاظى ظقت زؽفَ ضبتوَ ثَ کَ خكوی آقیت ظیعگی هثلًا )زؽف   

ّ غن آهعى پعیع فْاهل ظیگؽ اؾ. گؽظظ اًعٍّ ّ غن ثبفث هی تْاًع ًیؿ( ثیبًدبهع ّؼؾنی   

ظؼ ضبو ؼّؾُبی ثقضی یب قبلگؽظُب هثل ضبیقَ، آى ثقعی یبظآّؼی ُبی ثَ هی تْاى اًعٍّ   

کؽظ انبؼٍ قبل، عْل .  

َ ُبی ّ اقت تهطیى لبثل آقبًی ثَ هقوْلًا اًعٍّ، ّ غن ُیدبًی ُن ّ خكوی ُن آى ًهبً   

  ثطْؼًع، زكؽت. ثکهٌع آٍ ظاظٍ اًع ظقت اؾ کَ چیؿی ضبعؽ ثَ اقت هوکي قْگْاؼ افؽاظ. اقت

اؾ پف ثلافبيلَ ّیژٍ ثَ اًکبؼ، ّ ًبثبّؼی نْک،. کٌٌع گؽیَ ُك ُك یب ّ ثؽیؿًع انک   

گٌبٍ یب ضهن ازكبـ اقت هوکي افؽاظ گًَْ ایي. اقت نبیـ ثكیبؼ ضبیقَ، اؾ نعى ضجؽظاؼ   

ثْظٍ اًع ضكتَ ُویهَ اًگبؼ کَ کٌٌع زف یب نًْع ضكتَ ؾّظ ضیلی اقت هوکي. کٌٌع .  

هی آیع پعیع هقوْلًا ًیؿ ضْاة ّ انتِب ظؼ اضتلال .  

َ  ای ّ تطًًی کوک ثَ ًیبؾی هی نًْع ضبیقَ اؾ پف اًعٍّ ّ غن ظچبؼ کَ افؽاظی اغلت زؽف   

ثَ هی تْاًع ؼّاى قلاهت هتطًى یب پؿنک یک ثبنع، ًیبؾ کوکی چٌیي ثَ اگؽ اهّب. ًعاؼًع   

ثَ هْاؼظ ثقضی ظؼ اقت هوکي اًعٍّ ّ غن کَ ّخْظی ثب. ثپؽظاؾظ غٌُی قلاهت اؼؾیبثی   
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نْظ گؽفتَ انتجبٍ ضْ، ّ ضلك خعّی اضتلال ثب ًجبیع اهّب ثیبًدبهع زبظ افكؽظگی .  

ًیكت ظؼقتی ّ قبلن کبؼ عْلاًی، هعتی ثؽای ضبیقَ اًکبؼ یب ّ غوطْاؼی اؾ خلْگیؽی .  

ثیبًدبهع ؾًعگی ظؼ ثقعی ُیدبًی یب خكوی خعّی ههکلات ثَ هی تْاًع غوطْاؼی اؾ خلْگیؽی .  

يسجت کؽظى ثَ آى ُب. اقت ضبیقَ ثب آهعى کٌبؼ یبظگیؽی قْگْاؼ، افؽاظ ثؽای ًکتَ هِن تؽیي   

ؼا اًعٍّ ّ غن اؾ ًبنی خكوی ههکلات اغلت. ظاؼًع ًیبؾ ازكبقبتهبى ثیبى ّ ظیگؽاى ثب   

کوک ثَ ًیبؾ يْؼت ظؼ. ثؽظ ثیي اؾ کبفی اقتؽازت ّ ّؼؾل هٌبقت، تغػیَ ثب هی تْاى   

فؽظی هیبى ظؼهبى تطًًی،  (IPT) ثَ کوک ثؽای ؼّاى ظؼهبًی نیٍْ ُبی ؼایح تؽیي خولَ اؾ   

ثبنع هفیع هی تْاًع ًیؿ گؽُّی ظؼهبى. اقت اًعُّهبى ّ غن ثب آهعى کٌبؼ ظؼ افؽاظ .  

 

اًعٍّ ّ غن ظؼثبؼٍ -2   

هؽگ هثل ؾًعگی، ظؼ هِن چیؿ یک ظاظى ظقت اؾ ثَ ًكجت قبلن ّ عجیقی ّاکٌهی اًعٍّ، ّ غن   

َ ُبی. اقت غٌُی نعیع تهْیم ّ اضغؽاة غبلجبً آى ههطًَ. اقت فؿیؿاى، اؾ یکی   ظیگؽ، ضبیق

اًعٍّ ّ غن هٌهبء هی تْاًع ًیؿ کبؼ یب ضبًَ ظاظى ظقت اؾ یب خٌیي قمظ علاق، ًؾیؽ   

هی اًدبهع ُیدبًی نفبی ّ ثِجْظ ثَ ًِبیتبً کَ اقت ضؽّؼی ّ هِن ّاکٌم یک اًعٍّ ّ غن. ثبنع .  

َ ای ثَ هی تْاًع اهّب نعیع ظؼهبًعگی ثبفث ّ هی نْظ تجعیل عْلاًی ّ ظؼظًبک تدؽث   

اثؽ ثؽ اقت هوکي هعؼقَ یب کبؼ هسیظ ظؼ کبؼایی هیؿاى یب اختوبفی فقبلیت. گؽظظ ُیدبًی   

فقبلیت ُبی ّ کبؼ ثَ نؽایظ ایي ظؼ افؽاظ اغلت اهّب گؽظظ هطتل ضبیقَ اؾ ًبنی اًعٍّ ّ غن   

هی ظٌُع اظاهَ ضْظ اختوبفی .  

هبٍ ُب اقت هوکي اًعٍّ ّ غن ّاکٌم. اقت هتفبّت هطتلف افؽاظ ظؼ اًعٍّ ّ غن هبًعگبؼی   

َ ُبی. ثوبًع ثبلی فؽظ یک ظؼ قبل ُب زتی یب 6 ثیي هقوْلًا ُیدبًی ظؼهبًعگی نعیع ًهبً   

هی یبثع اظاهَ قبل قَ تب قبل یک ثؽای ضفیف تؽ نکل ثَ ثقعاً ّ ظاؼظ ظّام هبٍ 12 تب .  

نبهل اقت هوکي اّلیَ هؽازل. افتع اتفبق هؽزلَ چٌع عی اقت هوکي اًعٍّ ّ غن فؽایٌع   

ثقعاً اقت هوکي افؽاظ اؾ ثقضی. ثبنع فًجبًیت ّ ضهن آى، پی ظؼ ّ اًکبؼ ّ ثِت ؾظگی   

َ ُبی ظچبؼ اقت ضبیقَ پػیؽل نبهل ًِبیی هؽازل. گؽظًع ًْهیعی ازكبـ ّ نعیع گؽی .  

زتی یب ّ هی گػؼاًٌع قؽفت ثَ ؼا هؽازل افؽاظ ثقضی. ًیكتٌع ضغی اًعٍّ ّ غن هؽازل   
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ازكبـ ظّؼٍ یک اؾ پف اقت هوکي ظیگؽ ثؽضی. هی اًعاؾًع خب کلّی ثَ ؼا هؽازل اؾ ثقضی   

  نعٍ، خعا ُوكؽل اؾ کَ فؽظی هثبل، ثؽای. گؽظًع ثبؾ ضبيی هؽزلَ ثَ ظّثبؼٍ نعى، ثِتؽ

گؽظظ ُوكؽ ظاظى ظقت اؾ ًبؼازتی ظچبؼ ظّثبؼٍ ُوكؽل هؽگ اؾ پف اقت هوکي .  

ظؼک ؼا هؽگ هفِْم اقت هوکي کْظکبى. اقت هتفبّت هطتلف قٌیي ظؼ هؽظم قْگْاؼی نیٍْ   

ظاؼًع لؽاؼ ظثكتبى اؾ لجل قٌیي ظؼ کَ کْظکبًی. ًهًْع غوگیي لسؾَ ُوبى ظؼ ّ ًکٌٌع   

ظانتَ ًیبؾ اقت هوکي ّ هی ًگؽًع ؾّظگػؼ ّ هْلت پعیعٍ ای يْؼت ثَ هؽگ ثَ هقوْلًا   

نؽّؿ فوْهبً قبل 9 تب 6 ثیي کْظکبى. نْظ ظاظٍ تْضیر آى ُب ثَ هکؽّؼ عْؼ ثَ کَ ثبنٌع   

ًوی گؽظظ ثبؾ ظیگؽ نعٍ، فْت فؽظ کَ هی فِوٌع آى ُب. هی کٌٌع هؽگ پعیعٍ اؾ ثِتؽی ظؼک ثَ   

کكبًی. هی پؽظاؾًع ثبؼٍ ایي ظؼ ثبؾی ُبیی اثعاؿ یب ّ هؽگ ظؼثبؼٍ پؽقم ثَ هقوْلًا ّ   

اقت هوکي اهّب هی کٌٌع ظؼک ثؿؼگكبلاى هثل ؼا هؽگ پعیعٍ ُكتٌع، ثلْك ظّؼاى ظؼ کَ   

ضْظ ُوكبلاى ثیي ظؼ کوک خكتدْی ثَ هقوْلًا آى ُب. ثبنٌع ظانتَ هتفبّتی قْگْاؼی نیٍْ   

ثؿًٌع الکل یب ظاؼّ هًؽف هبًٌع هطبعؽٍ آهیؿ ؼفتبؼُبی ثَ ظقت اقت هوکي ّ ثؽهی آیٌع .  

اقت هطتلفی اًْاؿ ظاؼای اًعٍّ ّ غن :  

 

ضبیقَ یک ثَ قبلن ّ عجیقی ّاکٌم. عجیقی اًعٍّ ّ غن   

 

هی نْظ نؽّؿ ضبیقَ اؾ لجل( پیم ثیٌی ظلیل ثَ )کَ اًعُّی ّ غن. اًتؾبؼی اًعٍّ ّ غن   

ظؼ ّ هجتلا ثیعؼهبًی ثیوبؼی ثَ فؿیؿی کَ ٌُگبهی یب علاق لبًًْی هؽازل آغبؾ هثل   

ثبنع ؾًعگی پبیبًی هؽازل .  

 

ضبیقَ قبلگؽظ هثل ثقعی یبظآّؼی اثؽ ثؽ کَ اًعُّی ّ غن ّاکٌم ُبی. قبلگؽظی ّاکٌم ُبی   

هی افتع اتفبق قبل ظؼ ضبو ؼّؾُبی ثقضی یب .  

 

پعیع ٌُگبهی. هی نْظ گفتَ ًیؿ آقیت ؾا اًعٍّ ّ غن آى، ثَ گبُی. پیچیعٍ اًعٍّ ّ غن   

ّ غن تجعیل يْؼت ثَ غبلجبً زبلت ایي. نْظ نعیعتؽ ّ هؿهي اًعٍّ، ّ غن کَ هی آیع   

https://telegram.me/karnil
www.karnil.com


پف آقیجی اقتؽـ اضتلال ضًْيیبت ثؽضی ثب ُوؽاٍ زبظ، افكؽظگی ثَ اًعٍّ  (PTSD) هبًٌع  

 ـُبی ؼّاى قلاهت هلی هؽکؿ آهبؼُبی عجك ثؽ. اقت گػنتَ آّؼظى ضبعؽ ثَ ّ نجبًَ کبثْ  (NIMH) ،  

اًعٍّ ّ غن ظچبؼ ُكتٌع، فؿیؿی ظاظى ظقت اؾ غن ظؼ کَ کكبًی ظؼيع 20 تب 10 زعّظ ظؼ   

هی نًْع پیچیعٍ .  

 

اًعٍّ ّ غن ازتوبلی ظلایل -3   

چیؿُبیی. هی نْظ اًعٍّ ّ غن ّاکٌم ثبفث ؾًعگی ظؼ اؼؾل ثب ّ هِن چیؿ یک ظاظى ظقت اؾ   

لجیل اؾ :  

 

ضبیقَ ایي چٌبًچَ زتی اقت، عجیقی ّاکٌهی فؿیؿ، یک هؽگ ضبعؽ ثَ قْگْاؼی. فؿیؿ یک هؽگ   

کَ آى ظلیل ثَ فؽؾًع، هؽگ(. هبظؼثؿؼگ یب پعؼثؿؼگ هؽگ هبًٌع )ثبنع پیم ثیٌی لبثل   

ثَ ُوكؽ هؽگ. ثبنع ثیقعالتی زف ًْفی کٌٌعٍ المبء هی تْاًع اقت، غیؽهٌتؾؽٍ کبهلًا   

هی تْاًع کٌِكبلاى ظؼ هكألَ ایي. ثبنع آقیت ؾا ثكیبؼ هی تْاًع ؾًعگی نؽیک ظاظى اؾظقت ظلیل   

هی پػیؽًع ؾًعگی اؾ ثطهی فٌْاى ثَ ؼا هؽگ ًیؿ کٌِكبلاى اؾ ثؽضی چٌع ُؽ. ثبنع ُن ّضین تؽ   

هی تْاًع ضْظکهی عؽیك اؾ هؽگ. هی یبثٌع آؼاهم ظاظٍ نبى ظقت اؾ فؿیؿ یبظ ثب ّ   

ثیي ظؼ نؽهٌعگی ّ ضهن گٌبٍ، ازكبـ. ثبنع ظانتَ ُوؽاٍ ثَ ؼا ضبيی پیچیعگی ُبی   

َ ای هؽگ ُبی قبیؽ. ثیبًدبهع آًبى ظؼ ضْظکهی فکؽ ّ اًؿّا ثَ هی تْاًع ثبؾهبًعگبى زبظث   

قبؾًع نعیعتؽ ؼا اًعٍّ ّ غن هی تْاًٌع عجیقی ثلایبی یب لتل هثل .  

 

ضبیقَ فٌْاى ثَ هقوْلًا هؽظٍ ؾایی ّ خٌیي قمظ چٌع ُؽ. ًبؾایی ّ هؽظٍ ؾایی خٌیي، قمظ   

کبهل اًعٍّ ّ غن ّاکٌم هی تْاًٌع اهّب ًوی نًْع نٌبضتَ هِن چیؿ یک ظاظى ظقت اؾ یب   

ثَ ًبؾایی ؼفـ ثؽای کَ ؾّج ُبیی ُوچٌیي. ثبنٌع ظانتَ ُوؽاٍ ثَ هبظؼ ّ پعؼ ًؿظ ؼا   

غن ظچبؼ اقت هوکي ؾى، نعى زبهلَ ثؽای تلال ظؼ ًبکبهی يْؼت ظؼ ثبنٌع، پؽظاضتَ ظؼهبى   

گؽظًع اًعٍّ ّ .  
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هؽگ اؾ پف ؼا اًعٍّ نبى ّ غن تدؽثَ ًطكتیي هؽظم اؾ ثكیبؼی. ضبًگی زیْاى ظاظى ظقت اؾ   

َ اًع ظّقتم کَ ضبًگی زیْاى کؽظٍ اًع کكت ظانت .  

 

یب ضبًَ ظاظى ظقت اؾ ، علاق هبًٌع فوعٍ ای تغییؽات. ؾًعگی قجک ظؼ فوعٍ تغییؽات   

َ ای فقبلیت اظاهَ تْاًبئی یب کبؼ ظاظى ظقت اؾ ظاؼائی، خكوی ظیعگی آقیت هبًٌع )زؽف   

گؽظظ اًعٍّ ّ غن ثبفث هی تْاًع( ثیبًدبهع ّؼؾنی زؽفَ ضبتوَ ثَ کَ .  

 

غن ثبفث هی تْاًع ًیؿ فؿیؿ، یک ثؽای ثیعؼهبى ثیوبؼی تهطیى هبًٌع ضبیقَ، یک پیم ثیٌی   

گؽظظ اًعٍّ ّ .  

 

َ ُبی ّ فلائن -4 اًعٍّ ّ غن ًهبً   

قْگْاؼی هتفبّتی نیٍْ ُبی ثَ اقت هوکي هطتلف افؽاظ. اقت نطًی فؽایٌع یک قْگْاؼی   

افؽاظ ثؽضی. ثبنع هتفبّت هی تْاًع ًیؿ هطتلف فؽٌُگ ُبی ّ ضبًْاظٍ ُب ظؼ ایي ّ کٌٌع   

ظیگؽ ثؽضی ّ ظٌُع ثؽّؾ ظیگؽاى خلْی ظؼ کؽظى گؽیَ يْؼت ثَ ؼا اًعُّهبى ّ غن اقت هوکي   

َ ُبی اؾ ثقضی کَ ثبنٌع ظانتَ فمیعٍ اقت هوکي ثوبًع هسؽهبًَ ّ نطًی ثبیع غوگكبؼی خٌج .  

 

َ ُبی اقت ؾیؽ هْاؼظ نبهل اًعٍّ ّ غن ؼّاًی ّ ُیدبًی ًهبً :  

 

ُكتٌع اًعٍّ ّ غن ظؼ هتعاّل هْاؼظ اؾ غٌُی ًبؼازتی زف ّ افكْـ غًَ،. کكلی ّ ًبؼازتی .  

افكْـ ثکهٌع، آٍ ظاظٍ اًع، ظقت اؾ آًچَ ضبعؽ ثَ اقت هوکي ُكتٌع قْگْاؼ کَ افؽاظی   

ّخْظ اقت هوکي ًیؿ اقت کؽظٍ گیؽ گلْ ظؼ چیؿی کَ ایي ازكبـ. کٌٌع گؽیَ یب ّ ثطْؼًع   

ثبنع ظانتَ .  

 

  ثؿؼگ، ضبیقَ یک ّ هِن چیؿ یک ظاظى ظقت اؾ ثَ ّاکٌم ًطكتیي. ثِت ّ ًبثبّؼی نْک،
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اؾ یب ثپػیؽظ ؼا ّالقیت کَ ًجبنع لبظؼ اقت هوکي فؽظ. اقت آى ظاظى ؼّی اًکبؼ غبلجبً   

ّ نْظ ثِت ؾظٍ اقت هوکي گؽظظ، هسؽؾ فؽظ ثؽای ّالقیت کَ ٌُگبهی. ؾًع قؽثبؾ آى پػیؽل   

اقت افتبظٍ اتفبق ایي چؽا یب چگًَْ کَ کٌع ظؼک ًتْاًع .  

 

ظقت اؾ اقت هوکي فؽظ. هی کٌع ثبؾ ؼا ضْظ خبی ضهن اًکبؼ، اؾ پف. تسؽیک پػیؽی ّ ضهن   

ضهن ایي. نْظ ضهوگیي ًکؽظٍ اًع، خلْگیؽی ضبیقَ اؾ چؽا کَ آى ضبعؽ ثَ ظیگؽاى یب ضْظل   

ثگؽظظ ًیؿ ؾهبى ّ ؾهیي ًثبؼ اقت هوکي .  

 

چؽا کَ ایي ثبثت اؾ اقت هوکي فؽظ. هی کٌع ثؽّؾ ضهن اؾ پف فوْهبً گٌبٍ ازكبـ. گٌبٍ   

کؽظى پْچی ّ ثی اؼؾنی ازكبـ. کٌع گٌبٍ ازكبـ هبًع، ًبکبم ثؽّؾضبیقَ اؾ خلْگیؽی ظؼ   

ُهعاؼ فلاهت هی تْاًع ًفف ثَ افتوبظ نعیع ّ خعّی کبُم اهّب آیع پیم اقت هوکي ًیؿ   

ثبنع زبظ افكؽظگی آهعى ّخْظ ثَ ثؽای ظٌُعٍ ای .  

 

ثَ افؽاظ اؾ ثكیبؼی. فقبلیت ُب اؾ ثؽظى لػت یب فلالَ ظاظى ظقت اؾ. لػت ازكبـ فمعاى   

هی ظٌُع ظقت اؾ ؼا ؼّؾهؽٍ فقبلیت ُبی ثَ ضْظ فلالَ اًعٍّ، ّ غن ٌُگبم .  

 

نْظ گؽفتَ انتجبٍ ضْظکهی فکؽ ثب ًجبیع ایي. «ظاظٍ ظقت اؾ فؿیؿ ثَ پیْقتي »آؼؾّی .  

ثَ نعى تجعیل زبل ظؼ اًعٍّ ّ غن کَ ایي اؾ اقت خعّی ًهبى ُبی ضْظکهی، ّالقی فکؽ   

اقت فْؼی ظؼهبى ًیبؾهٌع ّ اقت زبظ افكؽظگی .  

 

  اضغؽاة

 

اقت ؼفتَ ظقت اؾ چَ آى هْؼظ ظؼ فکؽی ّقْاـ .  
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خكوی نؽایظ اقت هوکي. ثگػاؼظ ًیؿ خكوبًی قلاهت ثؽ هٌفی تبثیؽ هی تْاًع اًعٍّ ّ غن   

َ ُبی. آّؼظ ّخْظ ثَ خعیعی نؽایظ یب ّ کٌع ثعتؽ ؼا فقلی ثَ اًعٍّ ّ غن خكوبًی ًهبً   

ؾیؽًع لؽاؼ :  

 

تدؽثَ ؼا خكوبًی ّ ُیدبًی ثی زكی ًْفی اقت هوکي ُكتٌع قْگْاؼ کَ افؽاظی. ثی زكی   

ظانتَ ّخْظ اقت هوکي ًیؿ نکن ّ قیٌَ لفكَ ظؼ فؽّؼفتگی یب ثْظى ضبلی ازكبـ. کٌٌع   

  .ثبنع

 

ُویهگی ضكتگی ازكبـ یب ّ نْظ ضكتَ قؽفت ثَ اقت هوکي اًعٍّ ّ غن ٌُگبم ثَ فؽظ. ضكتگی   

  .ًوبیع

 

غػا ضیلی اقت هوکي ُكتٌع فؿیؿی ظاظى ظقت اؾ غن ظؼ کَ کكبًی. ضْاة ّ تغػیَ ظؼ اضتلال   

ضیلی ثؽفکف یب ّ کن ضیلی اقت هوکي. ثعٌُع ظقت اؾ ؼا انتِبیهبى ثؽفکف یب ّ ثطْؼًع   

گؽظًع کبثْـ ظچبؼ اقت هوکي ُوچٌیي ّ ثطْاثٌع ؾیبظ .  

 

  ّضقیت، ثب آهعى کٌبؼ ثؽای تلال ظؼ اقت هوکي ُكتٌع قْگْاؼ کَ کكبًی. هْاظ هًؽف قْء

آّؼًع ؼّی هطعؼ هْاظ یب الکل هًؽف ثَ .  

 

اقت نبیـ ثكیبؼ ُكتٌع قْگْاؼ کَ افؽاظی ثیي ظؼ ظؼظ هقعٍ یب قؽظؼظ. ظؼظ .  

 

قبؾظ هطتل ؼا فؽظ توؽکؿ هی تْاًع اًعٍّ ّ غن. توؽکؿ ظؼ ههکل .  

 

َ ُبی اقت هوکي هی ثؽًع ثكؽ ثلْك ظّؼاى ظؼ کَ کكبًی ّ کْظکبى ثَ ؼا هتفبّتی ًهبً   

َ ُبی. ظٌُع ثؽّؾ ضْظ اؾ اًعٍّ ّ غن ٌُگبم ؾیؽ هْاؼظ نبهل کْظکبى ظؼ اًعٍّ ّ غن ًهبً   
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  :اقت

 

ظّقتبى اؾ کٌبؼٍ گیؽی   

 

پؽضبنگؽاًَ ّ ضهي ثبؾی ُبی   

 

هعؼقَ ظؼ زضْؼ اؾ ؾظى قؽثبؾ یب تسًیلی افت   

 

آّؼظى ظؼ ؼا آى اظای یب ضبیقَ ظؼثبؼٍ کؽظى قْال   

 

هؽگ ظؼثبؼٍ ثبؾی ُبیی اثعاؿ   

 

نكت هکیعى کْظکبًَ، يسجت ُبی اظؼاؼی، نت هبًٌع )پیهیي ؼفتبؼُبی ثَ ثبؾگهت )  

 

هعتی ثؽای اًعٍّ، ّ غن ٌُگبم ثَ اقت هوکي هی ثؽًع ثكؽ ثلْك ظّؼاى ظؼ کَ کكبًی   

َ ُبیی عْلاًی تؽ غن ثَ اقت هوکي ًْخْاًبى ثؽضی. ثؽّؾظٌُع ضْظ اؾ ضهن ّ نْک اؾ ًهبً   

گبُی. ظٌُع ًهبى ّاکٌم خٌكی فقبلیت ُبی یب هطعؼ هْاظ الکل، ثَ ثؽظى پٌبٍ ثب اًعٍّ ّ   

  هْاؼظ، ایي ظؼ. هی آیع پعیع ًْخْاًبى ظؼ اًعٍّ ّ غن ٌُگبم ثَ ًیؿ ضْظکهی فکؽ اّلبت

نْظ گػانتَ فؽظ اضتیبؼ ظؼ تطًًی کوک ُبی ثلافبيلَ ثبیع .  

 

اقت؟ ًیبؾ تطًًی کوک ُبی ثَ هْلـ چَ -5  

تهطیى لبثل آقبًی ثَ فوْهبً ّ هی آیع پعیع هِوی ضبیقَ ُؽ اؾ پف هقوْلًا اًعٍّ ّ غن   

ًوی آیٌع ثؽ ًیؿ آى علت ظؼ ّ ًعاؼًع ًیبؾ تطًًی کوک ُبی ثَ هْالـ ایي ظؼ افؽاظ اغلت. اقت .  

اؼؾیبثی ثَ هی تْاًع ؼّاى قلاهت هتطًى یب پؿنک یک ثبنع، ًیبؾ تطًًی کوک کَ ٌُگبهی   
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ثپؽظاؾظ غٌُی قلاهت .  

هِن ضبیقَ یک اؾ پف افؽاظ ظؼيع 35 تب 25 ثیي آهؽیکب ؼّاى پؿنکی اًدوي تطویي ثٌبثؽ   

ثیبًدبهع زبظ افكؽظگی ثَ هی تْاًع اًعٍّ ّ غن چٌع ُؽ. هی نًْع زبظ افكؽظگی گؽفتبؼ   

فؽایٌع یک اًعٍّ، ّ غن. نْظ گؽفتَ انتجبٍ ضْ ّ ضلك خعّی اضتلال ایي ثب ًجبیع اهّب   

ثبیع کَ اقت آقیت نٌبضتی ّضقیت یک زبظ افكؽظگی کَ زبلی ظؼ اقت کٌٌعٍ تقعیل ّ قبلن   

َ ای ظؼ ضْظ ًمم ثَ ّ هی ؼّظ فؽّ ضْظ ظؼ افكؽظٍ، فؽظ. گیؽظ لؽاؼ ظؼهبى هْؼظ کَ ضبیق   

ظقت اؾ آًچَ ثؽ ثیهتؽ اقت اًعٍّ ّ غن ظچبؼ کَ فؽظی کَ زبلی ظؼ. هی کٌع فکؽ آهعٍ پیم   

هی کٌع توؽکؿ ظاظٍ .  

َ ُبی اؾ ثؽضی ثؽّؾ فبظی اًعٍّ ّ غن ٌُگبم ثَ هقوْلًا کَ ظاؼًع ّخْظ افكؽظگی ًهبً   

َ ُب ایي اگؽ. ًوی کٌٌع ؼّاى پؿنکی اؼؾیبثی گؽظیع، ههبُعٍ نعٍ ضبیقَ ظچبؼ کَ فؽظی ظؼ ًهبً   

هی نْظ تْيیَ :  

 

ظاظٍ ظقت اؾ فؿیؿ ثَ «پیْقتي »آؼؾّی اقت هوکي هی نًْع قْگْاؼ کَ افؽاظی. ضْظکهی فکؽ   

ظاؼظ تفبّت آى ثب هؽتجظ ؼفتبؼُبی ّ ضْظکهی فکؽ ثب ایي اهّب ثکٌٌع ؼا .  

 

َ ُبیی اقت هوکي ُكتٌع اًعٍّ ّ غن ظچبؼ کَ افؽاظی. ؼّاى پؽیهی اؾ ثكیبؼی ظؼ ؼا ًهبً   

هقوْلًا اهّب ثیبًعاؾظ ظاظٍ اًع ظقت اؾ کَ چیؿی یبظ ثَ ؼا آى ُب کَ ثجیٌٌع هکبى ُب   

ًوی نًْع آى هْؼظ ظؼ ُػیبى یب تُْن ؾظگی ظچبؼ .  

 

َ ای ثب غبلجبً اًعٍّ ّ غن. فول لعؼت یب ًفف ثَ افتوبظ ظاظى ظقت اؾ ظؼ اضتلال اؾ ظؼخ   

ًیكتٌع نعیع ّ خعّی هقوْلًا ایي ُب اهّب اقت ُوؽاٍ ثْظى ثی اؼؾل ازكبـ یب فولکؽظ .  

 

فقبلیت ُبی یب فکؽی فؽایٌعُبی ظؼ فوعٍ کبُم فبظی، اًعٍّ ّ غن ظؼ. زؽکتی- ؼّاًی کٌعی   

ًوی کٌع ثؽّؾ خكوبًی .  
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اًعٍّ ّ غن ثب آهعى کٌبؼ -6   

هعتی ثؽای ضبیقَ اًکبؼ یب ّ آى اؾ خلْگیؽی. اقت ضؽّؼی ّ قبلن فؽایٌع یک اًعٍّ ّ غن   

خعّی ههکلات ثَ هی تْاًع اًعٍّ ّ غن اؾ خلْگیؽی. ًیكت قبلوی ّ ظؼقت کبؼ عْلاًی   

ثیبًدبهع ؾًعگی ظؼ ثقعی خكوبًی یب ُیدبًی . 

ًعاؼًع ًیبؾ ؼّاى پؿنکی یب ؼّاى نٌبقی ظؼهبى ثَ هی نًْع قْگْاؼ کَ افؽاظی اغلت .  

هی نْظ لاؾم هْلقی تٌِب ضعافكؽظگی، ظاؼُّبی اؾ اقتفبظٍ هثلًا ظؼهبًی ظاؼّ هقوْلًا   

ّ غن ؼفـ ثؽای تطًًی کوک کَ ٌُگبهی. ثبنع نعٍ تجعیل زبظ افكؽظگی ثَ اًعٍّ ّ غن کَ   

ؼّاى ظؼ اقتفبظٍ هْؼظ نیٍْ ُبی ؼایح تؽیي خولَ اؾ فؽظی هیبى ظؼهبى ثبنع، ًیبؾ اًعٍّ   

کَ آى یب آًچَ ثب فؽظ ؼاثغَ اؼؾیبثی اًعٍّ، ّ غن ؼّی ثؽ ظؼهبًی ؼّل ایي. اقت ظؼهبًی   

َ ُب ثبؾثیٌی ّ نٌبقبیی اقت، ؼفتَ ظقت اؾ   اؼضبء کٌٌعٍ، فقبلیت ُبی ّ ؼّاثظ تهْیك ّ ًهبً

افؽاظ ؼّل، ایي ظؼ. ثبنع هفیع هی تْاًع هْؼظ ایي ظؼ ًیؿ گؽُّی ظؼهبى. هی کٌع توؽکؿ   

هی کٌٌع ثیبى ؼا ازكبقبتهبى ّ هلالبت ؼا ُوعیگؽ نعٍ اًع اًعٍّ ّ غن ظچبؼ کَ هطتلفی .  

ثَ هی تْاًٌع ًیؿ ایٌتؽًت، عؽیك اؾ ُن ّ زضْؼی يْؼت ثَ ُن پهتیجبًی، گؽٍّ ُبی   

تطًًی تؽی پهتیجبًی ُبی ظؼیبفت ثَ هبیل کَ کكبًی ّیژٍ ثَ ُكتٌع، قْگْاؼ کَ افؽاظی   

کٌٌع کوک ثبنٌع، ظاظٍ ظقت اؾ ؼا فؽؾًعنبى کَ هبظؼی ّ پعؼ هبًٌع ُكتٌع، .  

اؾ آًچَ ثب آهعى کٌبؼ ًسٍْ یبظگیؽی نعٍ اًع، قْگْاؼ کَ کكبًی ثؽای ًکتَ هِن تؽیي   

َ ُب ایي ثبیع افؽاظ گًَْ ایي. اقت ظاظٍ اًع ظقت ثبنٌع ظانتَ غُي ظؼ ُویهَ ؼا تْيی :  

 

هِن ثكیبؼ قْگْاؼ افؽاظ ثؽای ازكبقبت ثیبى ّ ظیگؽاى ثب کؽظى يسجت. تٌِبیی اؾ پؽُیؿ   

ثبنٌع ظانتَ ّاُوَ ظیگؽاى اؾ کوک ظؼضْاقت اؾ ًجبیع آى ُب. اقت .  

 

هؽاخقَ پؿنک ثَ ثبیع ًبضْنی، ازكبـ يْؼت ظؼ قْگْاؼ افؽاظ. خكوبًی قلاهتی اؾ هؽالجت   

کبفی اقتؽازت ّ ّؼؾل هٌبقت، تغػیَ ثب اًعٍّ ّ غن اؾ ًبنی خكوبًی ههکلات اغلت. کٌٌع   

هی ؼّظ ثیي اؾ .  
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تبثیؽ فؽظ لضبّت ظؼ هی تْاًع اًعٍّ ّ غن. هِن تًوین گیؽی ُبی اًعاضتي تقْیك ثَ   

نْظ اًعاضتَ تقْیك ثَ هِن تًوین گیؽی ُبی اقت ثِتؽ ثٌبثؽایي. ثگػاؼظ .  

 

کٌٌع کوک نعٍ اًع اًعٍّ ّ غن ظچبؼ کَ کكبًی ثَ ؾیؽ العاهبت ثب هی تْاًٌع افؽاظ :  

 

ثب ؼا ازكبقبتهبى ّ افکبؼ تب ظاؼًع ًیبؾ قْگْاؼ افؽاظ. کٌیع گْل آى ُب زؽف ُبی ثَ   

ثگػاؼًع هیبى ظؼ ظیگؽاى .  

 

یب ّ «اقت ثِتؽی خبی ظؼ اکٌْى اّ »کَ ایي لجیل اؾ يسجت ُبیی. ًعُیع غلظ ظلعاؼی ُبی   

« کَ فؽظی کَ هی نًْع ثبفث زتی ّ ًوی کٌع کوکی غبلجبً «ًکهیع فػاة ثیهتؽ کَ نع ضْة   

کٌع پیعا ثعتؽی ازكبـ اقت، قْگْاؼ .  

 

اًدبم ظؼ کوک هثل فولی کوک ُبی اؾ قْگْاؼ افؽاظ. ثگػاؼیع اضتیبؼنبى ظؼ فولی کوک ُبی   

هی ثؽًع ًفـ ثیهتؽ ضبًَ، اؾ ثیؽّى کبؼُبی یب ضبًَ کبؼُبی .  

 

اًعٍّ ّ غن ثب آهعى کٌبؼ ظؼ کْظکبى ثَ کوک ثؽای ؼاٌُوبیی :  

 

ثبیع کْظکبى پؽقم ُبی ثَ. ظُیع پبقص يبظلبًَ عْؼ ثَ ّ قبظٍ ؾثبى ثَ آى ُب قْالات ثَ   

کْظکبى هی کٌٌع ققی کَ کكبًی. ظاظ ثبنع فِن لبثل اّ ثؽای کَ ؾثبًی ثَ ّ ظؼقت پبقص   

هی ؼقبًٌع آى ُب ثَ ثیهتؽی آقیت ّ انتجبٌُع ظؼ ظاؼًع ًگبٍ ظّؼ هؽگ ّالقیت اؾ آگبُی اؾ ؼا .  

 

لبفعٍ هٌعی ّ قبضتبؼ ًیبؾهٌع کْظکبى. کٌیع زفؼ هوکي زع تب ؼا ؾًعگی فبظی ؼّال ُبی   

اهب ثبنع ؾًعگی قبضتبؼ ظؼ تغییؽاتی هكتلؿم اقت هوکي ضبیقَ یک کَ ّخْظی ثب. ُكتٌع   

آهعٍ پیم ضبیقَ ثب ثِتؽ کَ کٌع کوک کْظکبى ثَ هی تْاًع هوکي، زعّ تب ؼّال ُب زفؼ   
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آیٌع کٌبؼ .  

 

پؿنک اؾ پؽقیعى ثؽای قْالاتی -7   

ّ هقٌی ظاؼتؽ گفتگْی تب هی کٌع کوک ثیوبؼاى ثَ لجل، اؾ پؽقم ُبیی کؽظى آهبظٍ   

پؽقم ُبی هی تْاًٌع ثیوبؼاى. ثبنٌع ظانتَ ّضقیت نبى ظؼثبؼٍ ضْظ پؿنک ثب ُعفوٌعتؽی   

ثپؽقٌع پؿنکهبى اؾ اًعٍّ ّ غن ثب اؼتجبط ظؼ ؼا ؾیؽ :  

 

َ ُبی آیب ظیگؽ؟ چیؿ یب اقت اًعٍّ ّ غن ثَ هؽثْط هي خكوی ًهبً   

 

ُكتن؟ اًعُّی ّ غن ًْؿ چَ ظچبؼ   

 

ظاؼم؟ ًیبؾ ظیگؽ ظؼهبًی ؼّل ُبی یب ظؼهبًی ظاؼّ ثَ آیب   

 

کٌٌع؟ کوک هي ثَ ثتْاًٌع کَ هی نٌبقیع ًبزیَ ایي ظؼ ؼا پهتیجبًی گؽٍّ ُبی آیب   

 

اقت؟ زبظ افكؽظگی ثَ نعى تجعیل زبل ظؼ هي اًعٍّ ّ غن نوب ًؾؽ ثَ آیب   

 

آیب. اقت هتفبّت ثْظم نعٍ قْگْاؼ کَ لجل ظفقَ ثَ ًكجت ثبؼ ایي هي فلائن ّ ازكبقبت   

اقت؟ عجیقی اهؽ ایي   

 

کهیع؟ ضْاُع عْل چمعؼ هي اًعٍّ ّ غن   

 

کٌن؟ يسجت هؽگ هْؼظ ظؼ فؽؾًعم ثب ثبیع چگًَْ   

 

ثیبیع؟ کٌبؼ اًعُّم ّ غن ثب تب کٌن کوک فؽؾًعم ثَ هی تْاًن چگًَْ   
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ؼّاى یبؼ الکتؽًّیکی کلیٌیک: تؽخوَ   

 

  هٌجـ

 

"Grief", http://emotional.health.ivillage.com   

 

 

 

ًْنتَ ثَ لیٌک |گؽٍّ | آؼل | ًؾؽ 2 | 11:0-1387 هؽظاظ ُدعُن خوقَ   

 

1939 - 1856 ) فؽّیع ؾیگوًْع )  

 

1939 - 1856 ) فؽّیع ؾیگوًْع ‹‹ )  

 

 

 

ؼفت ظًیب اؾ 1939 قپتبهجؽ 23 ظؼ ّ آهع ظًیب ثَ 1856 هِی 6 ظؼ فؽّیع ؾیگوًْع .  

 

َ ُبی ًبظؼقتی یب ظؼقتی اؾ يؽفٌؾؽ فْق القبظٍ ای تبثیؽ اّ تؽظیع ُیچ ثعّى فؽّیع، ًؾؽی   

ثیوبؼی ُبی توبم کَ کؽظ تمْیت ؼا فمیعٍ ایي اّ کبؼُبی. اقت گػانتَ ؼّاى نٌبقی ؼنتَ ثؽ   

َ ُبی ّ کبؼُب. ًعاؼًع فیؿیْلْژیکی فلل غٌُی،   نطًیت، اؾ هب اهؽّؾی ظؼک ثَ فؽّیع ًْنت

اقت ًوْظٍ نبیبًی کوک ًبثٌِدبؼی ؼّاى نٌبقی ّ اًكبى ؼنع ثبلیٌی، ؼّاى نٌبقی .  
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کبؼى کلایي، هلاًی فؽّیع، آًب خولَ اؾ ظیگؽی هقؽّف ؼّاى نٌبقبى ؼّی ثؽ ُوچٌیي فؽّیع   

اقت ثْظٍ گػاؼ تبثیؽ یًْگ کبؼل ّ اؼیکكْى اؼیک آلعؼ، آلفؽظ ُْؼًبی، .  

 

کؽظًع هکبى ًمل ّیي ثَ آلوبى ظؼ لایپؿیک اؾ ثْظ، خْاى اّ کَ ٌُگبهی فؽّیع، ضبًْاظٍ   

گػؼاًع نِؽ ُویي ظؼ ؼا فوؽل ثیهتؽ اّ ّ .  

 

کبؼ ثَ فوْهی پؿنک فٌْاى ثَ ّیي ظاًهگبٍ ظؼ پؿنکی ظکتؽی ظّؼٍ گػؼاًعى اؾ پف اّ   

ثب پژُّهی ال کبؼُبی ضلال ظؼ فؽّیع. آّؼظ ظقت ثَ خبهقَ ظؼ ضبيی ازتؽام ّ نع ههغْل   

َ هٌع ُیكتؽی ًبم ثَ ُیدبًی اضتلال ًْفی ثَ فؽاًكْی، فًت نٌبـ نبؼکْ، ژاى هبؼتیي فلال   

آًب »ًبم ثَ کَ ثیوبؼ یک ظؼهبى ثؽّئؽ، ژّؾف ظکتؽ ّ فؽاًكْی ال ظّقت ّ فؽّیع قپف. نع   

فْاؼٌ. کؽظًع نؽّؿ ؼا ثْظ پبپي ُبین ثؽتب ًبم ثَ ضبًوی ّالـ ظؼ ّ هی نْظ نٌبضتَ «اُ   

َ ُبی نبهل اّ ؼا آقیت ؾا زبظثَ چٌع اّ ظؼهبى، عْل ظؼ. ثْظ فلح ّ ثی زكی فًجی، قؽف   

َ ال ؾًعگی ظؼ ظضبلت ثیوبؼیم ظؼ ظانتٌع افتمبظ ثؽّئؽ ّ فؽّیع کَ آّؼظ یبظ ثَ گػنت   

  .ظاؼًع

 

َ گیؽی چٌیي پؿنک ظّ يسجت ُبی ثَ گْل ظاظى ّ ًعاؼظ خكوی فلت آًب ههکلات کَ کؽظًع ًتید   

ظؼ آًکؽظًع ثب کَ کبؼُبیی ثؽپبیَ ثؽّئؽ ّ فؽّیع. ظانت اّ فْاؼٌ ظؼ آؼام ثطهی اثؽ اّ   

گفتبؼ »ًبم ثَ آى ُب ظؼهبى ؼّل. ظاظًع اًتهبؼ ؼا «ُیكتؽی ظؼ هغبلقبتی »کتبة 1865 قبل   

ُیدبًی تطلیَ اؾ اقتفبظٍ عؽیك اؾ ُیكتؽی ظؼهبى اؾ ًوًَْ ًطكتیي ّ نع هقؽّف «ظؼهبًی   

( catharsis ) ًؾؽیَ ظؼ همبلَ قَ »ّ( 1900 )«ؼّیب تقجیؽ »فؽّیع ثقعی کتبة ُبی. ثْظ   

ؼنع هؽازل ًؾؽیَ اهّب یبفت خِبًی هقؽّفیت کبؼُب ایي کَ ّخْظی ثب. ثْظ( 1905 )«خٌكیت   

َ ُبی ثَ چٌع ُؽ. اقت ثْظٍ اًتمبظ ّ ثسث هْضْؿ عْلاًی هعّت ُبی ثؽای اّ خٌكی- ؼّاًی ًؾؽی   

ّ ؼّاى نٌبقی ثؽ اّ کبؼُبی تبثیؽات اهّب هی نْظ ًگؽیكتَ تؽظیع ّ نک ثب غبلجبً فؽّیع   

َ ُبی ثؽضی ثٌیبًگػاؼ فٌْاى ثَ اّ اؾ. اقت ظانتَ اظاهَ اهؽّؾ ثَ تب ظیگؽ ؼنت   

هی نْظ ثؽظٍ ًبم ؼّاًکبّی .  

https://telegram.me/karnil
www.karnil.com


 

 

 

ًْنتَ ثَ لیٌک |گؽٍّ | آؼل | ًؾؽ 3 | 2:35-1387 تیؽ ثیكتن پٌدهٌجَ   

 

ضعافكؽظگی ظاؼُّبی   

 

  ضلايَ -1

هثل )ظیگؽ نؽایظ ثؽضی ّ زبظ افكؽظگی ظؼهبى ثؽای کَ ُكتٌع ظاؼُّبیی ضعافكؽظگی ظاؼُّبی   

اؾ ظاؼُّب ایي تأثیؽ. هی گیؽًع لؽاؼ اقتفبظٍ هْؼظ( اضغؽاة اضتلال ّ نطًیت اضتلال   

ظاؼُّب ایي. هی گیؽظ يْؼت هغؿ ظؼ ظّپبهیي ّ ًْؼاپیٌفؽیي قؽّتًْیي، قغر افؿایم عؽیك   

اقت ؼّؾ ظؼ ثبؼ چٌع تب یکجبؼ آى ُب هًؽف ًسٍْ ّ ُكتٌع لؽو نکل ثَ هقوْلًا .  

هِبؼکٌٌعٍ ُبی اؾ فجبؼتٌع ؼظٍ ُب ایي. ظاؼًع لؽاؼ هطتلفی ؼظٍ ُبی ظؼ ضعافكؽظگی ظاؼُّبی   

اکكیعاؾ هًْْآهیي  (MAOI َ ای قَ ضعافكؽظگی ظاؼُّبی ،(ُب زلم  (TCA هِبؼکٌٌعٍ ُبی قبیؽ ّ( ُب   

ًْؼاپیٌفؽیي- قؽّتًْیي هدعّظ خػة  (SNRI قؽّتًْیي هدعّظ خػة هِبؼکٌٌعٍ ُبی ّ( ُب  (SSRIُب).  

ثیوبؼاى چٌع ُؽ ظاؼًع، افكؽظگی ؼّی ثؽ ههبثِی اثؽ تمؽیجبً ضعافكؽظگی ظاؼُّبی توبم   

ظٌُع ًهبى ظیگؽ ظاؼّی ثَ ًكجت ثِتؽی ّاکٌم ظاؼّ، یک ثَ اقت هوکي هطتلف . 

  ظؼاثتعا،. گؽظظ آنکبؼ ضعافكؽظگی ظاؼُّبی تأثیؽ تب هی کهع عْل ُفتَ قَ تب ظّ هقوْلًا

ّْؿ، هثل )آى ُب خبًجی اثؽات اقت هوکي فمظ کٌع ثؽّؾ( ّؾى افؿایم آلْظگی، ضْاة تِ .  

ؽؽف اقت، هتفبّت ظیگؽ ظاؼّی ثَ ظاؼّیی اؾ کَ خبًجی، اثؽات ایي هْاؼظ، اغلت ظؼ اهّب   

  ضعافكؽظگی، خعیع ظاؼُّبی. هی نْظ هؽتفـ کلّی عْؼ ثَ یب هی یبثع ثِجْظ ُفتَ ظّ یب یک

ظاؼًع لعیوی تؽ ظاؼُّبی ثَ ًكجت کوتؽی خبًجی اثؽات .  

فْاؼٌ ثبفث اقت هوکي گؽظظ، لغـ ًبگِبًی عْؼ ثَ ضعافكؽظگی ظاؼُّبی هًؽف کَ ٌُگبهی   

ّْؿ، ًؾیؽ هًؽف تؽک نْظ قؽگیدَ ّ قؽظؼظ تِ .  
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الکل هًؽف اؾ ضعافكؽظگی ظاؼُّبی هًؽف ٌُگبم ثَ ثیوبؼاى کَ هی نْظ تْيیَ کلّی عْؼ ثَ   

ضعافكؽظگی ظاؼُّبی ثب اقت هوکي ًیؿ ظیگؽ ظاؼُّبی اؾ تقعاظی هًؽف. کٌٌع ضْظظاؼی   

ضعافكؽظگی ظاؼّی ُؽ هًؽف نؽّؿ اؾ پیم ثبیع ثیوبؼاى ؼّ، ایي اؾ. ثبنع ظانتَ تعاضل   

قبؾًع آگبٍ هی کٌٌع هًؽف کَ ظاؼُّبیی توبم اؾ ؼا ضْظ پؿنک خعیعی، .  

ًهعٍ نٌبضتَ کبهل عْؼ ثَ ٌُْؾ ثبؼظاؼی ظّؼاى ظؼ ضعافكؽظگی ظاؼُّبی هًؽف ثْظى ثی ضغؽ   

اؾ کَ پبؼّکكتیي. اقت  SSRI ضبًن ُبیی. ظاؼظ اؼتجبط تْلّع ٌُگبم ًمى ُبی ثب ازتوبلًا ُبقت   

هی ضْاٌُع یب ّ ُكتٌع ثبؼظاؼ یب ّ پؽقتبؼ ّ هی کٌٌع هًؽف ضعافكؽظگی ظاؼُّبی کَ   

کٌٌع ههْؼت ؾایوبى ّ ؾًبى هتطًى پؿنک ثب ثبیع نًْع ثبؼظاؼ .  

اؾ کَ فلْکكتیي  SSRI ،تأئیع ثَ کْظکبى ثؽای هًؽفم کَ اقت ضعافكؽظگی ظاؼّی تٌِب ُبقت   

  هی کٌع، هًؽف ضعافكؽظگی ظاؼّی کَ کْظکی ُؽ اؾ ًؿظیک هؽالجت ایي، ّخْظ ثب. اقت ؼقیعٍ

ظاؼُّبی. هی نْظ تْيیَ نعّت ثَ ضْظکهی فکؽ ثؽّؾ ضغؽ ثبلمٍْ افؿایم ضبعؽ ثَ   

هی گػاؼظ تأثیؽ خْاى تؽ ثیوبؼاى ُوبًٌع ًیؿ هكي تؽ ثیوبؼاى ظؼ هقوْلًا ضعافكؽظگی .  

 

ضعافكؽظگی ظاؼُّبی ظؼثبؼٍ -2   

ظیگؽ اضتلالات ثؽضی ّ زبظ افكؽظگی ظؼهبى ثؽای کَ ُكتٌع ظاؼُّبیی ضعافكؽظگی ظاؼُّبی   

( ظؼ ظاؼُّب ایي. هی گیؽًع لؽاؼ اقتفبظٍ هْؼظ( اضغؽاة اضتلال ّ نطًیت اضتلالات هثل   

هقوْلًا ضعافكؽظگی ظاؼُّبی. ًیكتٌع افتیبظآّؼ نًْع، هًؽف پؿنک ظقتْؼ هغبثك کَ يْؼتی   

اقت ؼّؾ ظؼ ثبؼ چٌع تب یکجبؼ آى ُب هًؽف ًسٍْ ّ ُكتٌع لؽو نکل ثَ .  

تقعاظ پیبم، ُؽ ثؽای. هی کٌٌع ثعل ّ ؼظ پیبم یکعیگؽ ثیي فًجی ًبلل ُبی تْقظ افًبة   

قبیؽ ؼّی ثؽ «گیؽًعٍ ُب »ثَ فًجی ًبلل ُبی اؾ ثكیبؼی. هی نْظ آؾاظ فًجی ًبلل ؾیبظی   

ًیؿ فًجی ًبلل ُبی اؾ ثؽضی. هی ضْاًٌع ؼا پیبم ُب گیؽًعٍ ُب ایي. هی چكجٌع افًبة   

گؽظاًعٍ ثبؾ فًجی قلْل ُبی ثَ نًْع ضْاًعٍ ّ نًْع چكجیعٍ گیؽًعٍ ُب ثَ کَ آى ثعّى   

ثَ تب هی ظُع اخبؾٍ افًبة ثَ هی نْظ گفتَ «هدعظ خػة »آى ثَ کَ فؽایٌع ایي. هی نًْع   

ظّثبؼٍ ًبلل ُب ُوبى اؾ ثپؽظاؾًع، ثیهتؽ فًجی ًبلل ُبی هعاّم تْلیع ثَ کَ آى خبی   

کٌٌع اقتفبظٍ .  
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ّ ًْؼاپیٌفؽیي قؽّتًْیي، فًجی ًبلل ُبی قغر افؿایم عؽیك اؾ ضعافكؽظگی ظاؼُّبی تأثیؽ   

فًت ُب ثیي فْايل )قیٌبپف ُبی ظؼ( هی نْظ گفتَ هًْْآهیي آى ُب  ثَ خوقبً کَ )ظّپبهیي )  

ظضبلت ثعى کبؼکؽظُبی ثؽضی تٌؾین ّ زبفؾَ ُیدبًبت، افکبؼ، ظؼ هًْْآهیي ُب. اقت هغؿ   

هی نْظ افكؽظگی ظچبؼ فؽظ ثبنع، پبئیي ضیلی نیویبیی هْاظ ایي قغر کَ ٌُگبهی. ظاؼًع .  

هكعّظ )هی ضْاًٌع ؼا پیبم ُب کَ گیؽًعٍ ُبیی کؽظى هكعّظ عؽیك اؾ هًْْآهیي ُب قغر   

خػة هِبؼکٌٌعٍ ُبی )نیویبیی هْاظ هدعّظ خػة اؾ خلْگیؽی یب ّ( گیؽًعٍ کٌٌعٍ ُبی   

خلْگیؽی هدعّظ خػة اؾ یب ّ نًْع هكعّظ گیؽًعٍ ُب کَ ٌُگبهی. اقت افؿایم لبثل( هدعّظ   

هی یبثٌع افؿایم هغؿ ظؼ هًْْآهیي ُب نْظ، .  

ّاکٌم آغبؾ. ًجبنع آًی اقت هوکي هغؿ نیویبیی هْاظ ؼّی ثؽ ضعافكؽظگی ظاؼُّبی تأثیؽ   

اثؽات فمظ اثتعا، ظؼ. ثیبًدبهع عْل ثَ ُفتَ چٌع اقت هوکي ظؼهبًی ظاؼّ ثَ ثیوبؼ   

ّْؿ، هثل )خبًجی اغلت ظؼ. گؽظًع پعیعاؼ اقت هوکي( ضكتگی ؾثبى، نعى ضهک ثیطْاثی، تِ   

هی نًْع هؽتفـ کلّی عْؼ ثَ یب هی یبثٌع ثِجْظ ُفتَ ظّ یب یک اؾ پف خبًجی اثؽات هْاؼظ، .  

ُكتٌع لعیوی تؽ ظاؼُّبی ثَ ًكجت کوتؽی خبًجی اثؽات ظاؼای ضعافكؽظگی خعیع ظاؼُّبی .  

ثَ ؾهبى ایي.ثپؽظاؾظ ضعافكؽظگی ظاؼُّبی هًؽف ثَ هبٍ نم هعّت ثَ زعالل ثبیع ثیوبؼ   

ظاؼُّبی هًؽف. هی ظُع کبُم ؼا ثیوبؼی ثبؾگهت ضغؽ ّ هی ظُع تأثیؽ هدبل ظؼهبًی ظاؼّ   

یبثع اظاهَ قبل ُب یب هبٍ ُب اقت هوکي ظؼهبى، نؽایظ ثَ ثكتَ ضعافكؽظگی، .  

تأثیؽ تب نًْع هًؽف نعٍ اًع تدْیؿ کَ گًَْ ُوبى ظلیمبً ثبیع ضعافكؽظگی ظاؼُّبی   

هٌبقت فولکؽظ اؾ خلْگیؽی ثبفث هی تْاًع هًؽف ًْثت یک زػف. ثبنٌع ظانتَ ؼا هغلْة   

گیؽظ يْؼت پؿنک ههْؼت ثب ثبیع زتوبً ضعافكؽظگی ظاؼُّبی هًؽف لغـ ُوچٌیي. گؽظظ ظاؼّ .  

تأثیؽات ثَ ظقتیبثی فعم ّ خبًجی اثؽات ثب اّلیَ نعى هْاخَ ٌُگبم ثَ هؽظم، اؾ ثكیبؼی   

ثؽای لاؾم ؾهبى آى ُب ثَ ّ هی کٌٌع لغـ ؼا ضعافكؽظگی ظاؼُّبی هًؽف فْؼی، هثجت   

  گؽظظ، لغـ ًبگِبًی عْؼ ثَ ضعافكؽظگی ظاؼُّبی هًؽف کَ ٌُگبهی. ًوی ظٌُع ؼا اثؽثطهی

ّْؿ، هثل )ظاؼّ هًؽف تؽک فْاؼٌ اقت هوکي فْاؼٌ ایي اؾ. کٌع ثؽّؾ( قؽگیدَ قؽظؼظ، تِ   

کؽظ خلْگیؽی ظاؼّ هًؽف تعؼیدی کؽظى هتْلف ثب هی تْاى هقوْلًا .  

کوتؽیي ثب ًتیدَ ثِتؽیي زًْل ثؽای اقت هوکي پؿنک کَ ثبنٌع ظانتَ آگبُی ثبیع ثیوبؼاى   
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ّ ظاؼّ اظاؼٍ فلاٍّ، ثَ. ثپؽظاؾظ ظاؼّ هًؽف همعاؼ تٌؾین ّ تغییؽ ثَ خبًجی، اثؽات   

افؿایم ثبفث اقت هوکي ضعافكؽظگی ظاؼُّبی کَ اقت ًوْظٍ افلام آهؽیکب ظؼ (FDA) غػا   

عؽیك اؾ کَ کكبًی توبم خِت، ثعیي ّ گؽظظ ثیوبؼاى ثؽضی ظؼ ضْظکهی افکبؼ ثؽّؾ ضغؽ   

ؼفتبؼی غیؽفبظی تغییؽات ثؽای ًؿظیک اؾ ثبیع ظاؼًع لؽاؼ ظؼهبى تست ظاؼُّب ایي هًؽف   

گیؽًع لؽاؼ هؽالجت هْؼظ .  

 

ضعافكؽظگی ظاؼُّبی تفبّت ُبی ّ اًْاؿ -3   

ّ اًْاؿ اهّب هْثؽًع اًعاؾٍ یک ثَ تمؽیجبً ضعافكؽظگی ظاؼُّبی توبم کَ ّخْظی ثب   

کَ ایي زكت ثؽ ضعافكؽظگی ظاؼُّبی کلّی، عْؼ ثَ. هی نْظ فؽضَ ثبؾاؼ ثَ آى ُب الكبم   

هی گؽظًع تمكین هطتلفی ؼظٍ ُبی ثَ هی گػاؼًع، اثؽ چگًَْ ّ فًجی ًبلل ُبی اؾ کعاهیک ثؽ .  

اکكیعاؾ هًْْآهیي کٌٌعٍ ُبی هِبؼ  (MAOI قبضتَ کَ ثْظًع ضعافكؽظگی ظاؼُّبی ًطكتیي( ُب   

نیویبیی هْاظ )اکكیعاؾ هًْْآهیي آًؿین ُبی کؽظى هكعّظ عؽیك اؾ آى ُب ثطهی اثؽ. نعًع   

MAOI زبضؽ، زبل ظؼ. اقت( هی نکٌٌع ؼا فًجی ًبلل ُبی کَ هی نًْع تدْیؿ ًعؼت ثَ ُب   

قلاهتی خعّی ههکلات ثبفث هی تْاًع غػاُب ثؽضی ُوؽاٍ ثَ آى ُب هًؽف قْ یک اؾ ؾیؽا   

ثب. اقت کوتؽ هؽاتت ثَ ضعافكؽظگی خعیع ظاؼُّبی خبًجی اثؽات ظیگؽ، قْی اؾ ّ گؽظظ   

MAOI ایي، ّخْظ ظاؼُّبی قبیؽ کَ ٌُگبهی ّیژٍ ثَ ضبو، اضتلالات ثؽضی ثؽای ُب   

ُكتٌع هْثؽ ثكیبؼ ثبنٌع، ًعانتَ کبؼایی ضعافكؽظگی .  

MAOI ًبؼظیل تدبؼی ًبم ثب )فٌلؿیي ،(هبؼپلاى تدبؼی ًبم ثب )ایؿّکؽثْکكبؾیع نبهل ُب )  

هی ثبنٌع( پبؼًبت تدبؼی ًبم ثب )قیپؽّهیي تؽاًیل ّ .  

َ ای قَ ضعافكؽظگی ظاؼُّبی زلم  (TCA ثؽای هْخْظ خبیگؿیي تٌِب هتوبظی قبل ُبی ثؽای( ُب   

MAOI ثْظًع ُب . TCA ظؼخَ ثب ّ قؽّتًْیي ًْؼاپیٌفؽیي، فًجی ًبلل ُبی هدعّظ خػة اؾ ُب   

هقوْلًا پؿنکبى. هی کٌٌع خلْگیؽی هغؿ ظؼ ظّپبهیي کوتؽی،  TCA فٌْاى ثَ کوتؽ ؼا ُب   

خبًجی اثؽات ضعافكؽظگی خعیعتؽ ظاؼُّبی ؾیؽا هی کٌٌع تدْیؿ ظؼهبى ثؽای ظاؼّ ًطكتیي   

ظاؼًع کوتؽی .  
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َ ای قَ ضعافكؽظگی ظاؼُّبی اًِعپ ّ الاّیل تدبؼی ًبم ثب )آهیتؽیپتیلیي نبهل زلم ) ،  

ثب )ظّکكپیي ،(ًْؼپؽاهیي تدبؼی ًبم ثب )ظؾیپؽاهیي ،(آقٌعیي تدبؼی ًبم ثب )آهْکكبپیي   

تْفؽاًیل تدبؼی ًبم ثب )ایویپؽاهیي ،(آظاپیي ّ قیٌکْاى تدبؼی ًبم ُبی ) ،  

تدبؼی ًبم ثب )پؽّتؽیپتیلیي ،(پبهلْؼ ّ آًّتیل تدبؼی  ًبم ُبی ثب )ًْؼتؽیپتیلیي   

هی ثبنٌع( قْؼهًْتیل تدبؼی ًبم ثب )تؽیویپؽاهیي ّ( ّیْاقتیل .  

غیؽؼقوی يْؼت ثَ ًیؿ( آًبفؽاًیل تدبؼی ًبم ثب )کلْهیپؽاهیي ظاؼّی ایي ُب، ثؽ فلاٍّ   

ٌُْؾ ؾیؽا هی نْظ تدْیؿ ايلی هٌؾْؼ اؾ غیؽ هٌؾْؼی ثَ کَ هقٌی ثعیي. هی نْظ تدْیؿ   

غػا ّ ظاؼّ اظاؼٍ تأئیع  (FDA) اقت ًیبّؼظٍ ظقت ثَ ؼا .  

قؽّتًْیي هدعّظ خػة کٌٌعٍ ُبی هِبؼ  (SSRI اؾ کَ ُكتٌع خعیعتؽی ضعافكؽظگی ظاؼُّبی( ُب   

MAOI ُب ّ  TCA خػة کؽظى هكعّظ عؽیك اؾ آى ُب ثطهی اثؽ. ظاؼًع کوتؽی خبًجی اثؽات ُب،   

اقت ظّپبهیي یب ًْؼاپیٌفؽیي قغر ثؽ گػانتي تأثیؽ ثعّى قؽّتًْیي هدعّظ .  

SSRI لکكبپؽّ تدبؼی ًبم ثب )اقیتبلْپؽام ،(قلکكب تدبؼی ًبم ثب )قیتبلْپؽام نبهل ُب ) ،  

ّ( پبکكیل تدبؼی ًبم ثب )پبؼّکكتیي ،(قبؼافن ّ پؽّؾاک تدبؼی ًبم ُبی ثب )فلْکكتیي   

ًیؿ( لّْاکف )فلّْکكبهیي هْاؼظ، ثؽضی ظؼ. هی ثبنٌع( ؾّلافت تدبؼی ًبم ثب )قؽتؽالیي   

نْظ تدْیؿ غیؽؼقوی يْؼت ثَ اقت هوکي .  

ظّپبهیي ّ ًْؼاپیٌفؽیي هدعّظ خػة هِبؼکٌٌعٍ ُبی  (NDRI خػة کؽظى هكعّظ عؽیك اؾ( ُب   

ایي. هی کٌٌع اثؽ قؽّتًْیي، قغر ثؽ تأثیؽگػاؼی ثعّى ًْؼاپیٌفؽیي، ّ ظّپبهیي هدعّظ   

خبًجی تأثیؽات هثل )قؽّتًْیي ثب هؽتجظ خبًجی تأثیؽات اؾ ثكیبؼی اؾ اختٌبة ثبفث کبؼ   

تٌِب. هی گؽظظ( خٌكی  NDRI اقت( ّلجْتؽیي تدبؼی ًبم ثب )ثْپؽّپیْى آهؽیکب ظؼ هْخْظ .  

ًْؼاپیٌفؽیي ّ قؽّتًْیي هدعّظ خعة هِبؼکٌٌعٍ ُبی  (SNRI ّ قؽّتًْیي هدعّظ خػة ،(ُب   

ظاؼُّبی ایي. هی کٌٌع هكعّظ ظّپبهیي، قغر ثؽ اثؽگػاؼی ثعّى ؼا ًْؼاپیٌفؽیي   

تدبؼی ًبم ثب )ًّلافبکكیي ّ( قیوجبلتب تدبؼی ًبم ثب )ظّلْکكتیي نبهل ضعافكؽظگی   

هی ثبنٌع( افکكْؼ . TCA خؿء ايل ظؼ ًیؿ ُب  SNRI ُكتٌع ُب .  

ّ قؽّتًْیي کَ ؼا ضبو گیؽًعٍ ُبی ثؽضی قؽّتًْیي،- ًْؼاپیٌفؽیي کٌٌعٍ ُبی تقعیل   

ظؼ کَ ظقتَ ایي اؾ ظاؼّیی تٌِب. هی ًوبیٌع هكعّظ هی کٌٌع، ظؼیبفت ًْؼاپیٌفؽیي   
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اقت( ؼهؽّى )هیؽتبؾاپیي هی نْظ فؽضَ آهؽیکب .  

هی کٌٌع هكعّظ ؼا قؽّتًْیي گیؽًعٍ ُبی ُن ّ هدعّظ خػة ُن ضعافكؽظگی ظاؼُّبی ثؽضی .  

هی ثبنٌع( ظقیؽل )تؽاؾّظّى ّ( قِؽؾّى )ًفبؾّظّى نبهل قؽّتًْیي کٌٌعٍ ُبی تقعیل ایي .  

اقت قبضت ظقت ظؼ هطتلف آؾهبیهگبٍ ُبی ظؼ ًیؿ ضعافكؽظگی خعیعتؽ ظاؼُّبی .  

 

هی نًْع ظؼهبى ضعافكؽظگی ظاؼُّبی ثب کَ ثیوبؼی ُبیی -4   

ثیوبؼاى چٌع ُؽ ظاؼًع، افكؽظگی ؼّی ثؽ ههبثِی اثؽ تمؽیجبً ضعافكؽظگی ظاؼُّبی توبم   

ایي اًتطبة. ظٌُع ًهبى ظیگؽ ظاؼّی ثَ ًكجت ثِتؽی ّاکٌم ظاؼّ، یک ثَ اقت هوکي هطتلف   

هی تْاى خولَ آى اؾ کَ ظاؼظ ثكتگی چٌعی فْاهل ثَ نْظ اقتفبظٍ ضعافكؽظگی ظاؼّی کعام اؾ کَ   

َ ُبی ثَ اقت هوکي ثیوبؼ کَ ظیگؽی اضتلالات ّ ضبو ظاؼّی یک خبًجی اثؽات ثیوبؼ، ًهبً   

کؽظ انبؼٍ ثبنع، ظانتَ .  

ظاؼُّبی ثب ُوؽاٍ افكؽظگی، ثَ هؽثْط فْاؼٌ ظؼهبى ثؽای اقت هوکي ضعافكؽظگی ظاؼُّبی   

َ ُبی ثب ُوؽاٍ اگؽ افكؽظگی هثبل، ثؽای. گؽظًع تدْیؿ ظیگؽ تُْن هثل )ؼّاى پؽیهی ًهبً   

ضعخٌْى ظاؼُّبی ثب ُوؽاٍ ضعافكؽظگی ظاؼُّبی تدْیؿ عؽیك اؾ هقوْلًا ثبنع،( ُػیبى ّ   

هی نْظ ظؼهبى .  

ًیؿ ظیگؽی ثبلمٍْ ظؼهبًی کبؼثؽظُبی افكؽظگی، ظؼهبى ثؽ فلاٍّ ضعافكؽظگی ظاؼُّبی   

غػا ّ ظاؼّ اظاؼٍ تأئیع هْؼظ آى ُب اؾ ثؽضی. ظاؼًع  (FDA) ثَ ظیگؽ ثؽضی ّ گؽفتَ لؽاؼ   

ّضقیت یک ظؼهبى ثؽای ههطى عْؼ ثَ کَ ّخْظی ثب یقٌی. هی گؽظًع تدْیؿ غیؽؼقوی يْؼت   

َ اًع لؽاؼ تأئیع هْؼظ ضبو لؽاؼ پػیؽل هْؼظ ّقیقی قغر ظؼ آى ُب اثؽثطهی اهّب ًگؽفت   

هی گؽظًع تدْیؿ ّ گؽفتَ .  

اؾ فجبؼتٌع گؽظًع ظؼهبى ضعافكؽظگی ظاؼُّبی ثب اقت هوکي کَ ظیگؽی اضتلالات :  

 

هقوْلًا. افكؽظگی اؾ هؿهي نکل. افكؽظٍ ضْیی  SSRI هی گؽظًع تدْیؿ آى ظؼهبى ثؽای ُب .  
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َ ال کَ ضْ ّ ضلك اضتلال ًْفی. ظّلغجی اضتلال ّ( هبًیب )نیعایی هتٌبّة الگُْبی ههطً   

ضلك کٌٌعٍ تثجیت ظاؼُّبی ثب ُوؿهبى یب ثقع اقت هوکي ضعافكؽظگی ظاؼُّبی. اقت افكؽظگی   

گیؽًع لؽاؼ اقتفبظٍ هْؼظ ضْ، ّ .  

 

َ ال کَ ضْ ّ ضلك اضتلال ًْفی. فًلی فبعفی اضتلال افكؽظگی نًْعٍ تکؽاؼ الگُْبی ههطً   

ثب )ثْپؽّپیْى. اقت ؾهكتبى ّ پبئیؿ اّاضؽ ّیژٍ ثَ قبل، ضبو فًل ُبی ثؽضی ضلال ظؼ   

هْؼظ ظؼ هًؽف ثؽای ؼا آهؽیکب غػای ّ ظاؼّ اظاؼٍ هدْؾ اضیؽاً( ّلجْتؽیي تدبؼی ًبم   

خؿء ظاؼّ ایي. اقت آّؼظٍ ظقت ثَ اضتلال ایي  NDRI ُبقت.  

 

ّقْاـ اضتلال نبهل اضغؽاة اضتلالات اؾ گًْبگًْی اًْاؿ. اضغؽاة اضتلال  (OCD) اضتلال ،   

قبًسَ اؾ پف اقتؽـ  (PTSD) یبفتَ تقوین اضغؽاة اضتلال ،  (GAD) ّ ثب ُؽاـ، اضتلال   

قَ ضعافكؽظگی ظاؼُّبی ثب هقوْلًا اضتلالات ایي. هی نًْع ظؼهبى ضعافكؽظگی ظاؼُّبی   

َ ای TCA) زلم ّ( ُب  SSRI هی نًْع ظؼهبى ُب .  

 

َ ال کَ تغػیَ اضتلال ًْفی. ؼّاًی پؽانتِبیی قؽیـ ّ ًهعٍ کٌتؽل ظّؼٍ ای، هًؽف ههطً   

ضْظ اؾ ثیؿاؼی یب افكؽظگی گٌبٍ، ازكبـ آى ظًجبل ثَ ّ کْتبٍ هعتی ظؼ غػا ؾیبظ همبظیؽ   

اقتفؽاك ایدبظ یب هكِل اؾ اقتفبظٍ هثل )تطلیَ ثؽای غیؽهقوْل ؼّل ُبی ثَ آّؼظى ؼّی ّ )  

ثب اضتلال ایي. اقت  TCA SSRI ُب، ّ ُب  MAOI هی گؽظظ ظؼهبى ُب .  

 

ثیم فقبلی/ تْخَ ًمى اضتلال  (ADHD). خؿء کَ ثْپؽّپیْى اؾ  NDRI ثؽای اقت هوکي ُبقت   

نْظ اقتفبظٍ ADHD ظؼهبى .  

 

َ ال کَ ؼنع اضتلال ایي. اّتیكن ظؼ ههکلات ّخْظ ّ ثْظى ضْظ هدػّة ثَ توبیل ههطً   

ّقیلَ ثَ اقت، ؼفتبؼ ّ اؼتجبعبت  SSRI هی گؽظظ ظؼهبى ُب .  
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َ ال کَ نطًیت اضتلال ایي. نطًیت هؽؾی اضتلال ّ ًبگِبًی ؼفتبؼ )تکبًهی ؼفتبؼ ههطً   

َ ؼیؿی تْقظ اقت فکؽی ًبقبلن فؽایٌعُبی ّ( ًهعٍ ثؽًبه  SSRI هی نْظ ظؼهبى ُب .  

 

هقوْلًا. اظؼاؼ ثی اضتیبؼی  TCA هی گؽظًع تدْیؿ هْؼظ ایي ظؼهبى ثؽای ُب .  

 

قؽظؼظُبی ّ فًجی ظؼظ هثل )هؿهي ظؼظُبی اضتلالات اؾ ثكیبؼی. هؿهي ظؼظ اضتلالات   

ثب( هیگؽًی  TCA ّ ُب  SNRI هی نًْع ظؼهبى ُب .  

 

ًیؿ ُكتٌع قیگبؼ تؽک ثؽای تلال ظؼ کَ ثیوبؼاًی ثَ ثْپؽّپیْى فْق، هْاؼظ ثؽ فلاٍّ   

هی نْظ ظاظٍ .  

 

ضعافكؽظگی ظاؼُّبی ثب اؼتجبط ظؼ تْخَ هْؼظ ًکبت -5   

آى ُبیی خولَ اؾ ثیوبؼاى اؾ ثؽضی ظؼ ؼا تهٌّح ضغؽ اقت هوکي ضعافكؽظگی ظاؼُّبی توبم   

ظٌُع افؿایم ظاؼًع، يؽؿ کَ . SSRI ُب ّ  SNRI ای غیؽقَ ُبی َ ثؽای هقوْلًا زلم   

هٌبقت تؽًع ُكتٌع تهٌّح قبثمَ ظاؼای کَ ثیوبؼاًی .  

یک )گلْکْم اؾ ضبيی اًْاؿ ،(پؽّقتبت نعى ثؿؼگ هثلًا )پؽّقتبت ههکل ظاؼای کَ ثیوبؼاًی   

هقوْلًا ثبنٌع للجی ههکلات یب( هی نْظ گفتَ ُن «قجؿ آة »آى ثَ کَ چهوی ثیوبؼی ًْؿ   

َ ای قَ ضعافكؽظگی ظاؼُّبی تدْیؿ هْؼظ زلم  (TCA اؾ هقوْلًا. ًوی گیؽًع لؽاؼ( ُب   

تدْیؿ اؾ لجل ثبنٌع، ظانتَ قبل 40 اؾ ثبلاتؽ قي یب للجی ههکل کَ ثیوبؼاًی  TCAُب  

هی نْظ گؽفتَ للت ًْاؼ .  

خؿء کَ ثْپؽّپیْى هًؽف  NDRI ظؼ غعٍّ هغؿی، ضؽثَ قبثمَ ظاؼای کَ ثیوبؼاًی ثؽای ُبقت   

َ ای اضتلال یب هؽکؿی افًبة قلكلَ ظؼ زتی ثْپؽّپیْى. ًوی نْظ تْيیَ ثبنٌع فقبل تغػی   

َ ُبیی چٌیي کَ ثیوبؼاًی گؽظظ تهٌّح ثبفث هی تْاًع ًیؿ ثبنٌع ًعانتَ قبثم .  
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MAOI ُكتٌع للت ازتمبًی ًبؼقبئی ّ ثبلا ضْى فهبؼ ظاؼای کَ ثیوبؼاًی ثؽای هقوْلًا ُب   

ثیوبؼی کَ کكبًی ثؽای هقوْلًا قؽّتًْیي کٌٌعٍ ُبی تقعیل ُوچٌیي. ًوی گؽظًع تدْیؿ   

ًوی نْظ تْيیَ ظاؼًع للجی .  

 

ضعافكؽظگی ظاؼُّبی ازتوبلی خبًجی اثؽات -6   

هی نًْع تسول ثِتؽ ثیوبؼاى تْقظ ّ هغوئي تؽًع هقوْلًا خعیعتؽ ضعافكؽظگی ظاؼُّبی .  

کبُم ثب کَ هقٌی ثعیي. اقت هًؽف همعاؼ ثَ ثكتَ ّ هْلتی ظاؼُّب ایي خبًجی اثؽات اغلت   

هی نًْع ثعتؽ آى، افؿایم ثب ّ ثِتؽ هًؽف، همعاؼ .  

آهؽیکب غػای ّ ظاؼّ اظاؼٍ  (FDA) ضغؽ هی تْاًٌع ضعافكؽظگی ظاؼُّبی کَ اقت ظاظٍ ُهعاؼ   

نعٍ نٌبضتَ ظؼقتی ثَ خبًجی اثؽ ایي ظلیل. ظٌُع افؿایم ضبو افؽاظ ثؽضی ظؼ ؼا ضْظکهی   

اثؽات کَ آى اؾ پیم غبلجبً ضعافكؽظگی ظاؼُّبی کَ ثبنع ایي آى ظلیل نبیع اهّب. ًیكت   

خكوی )فیؿیکی خبًجی اثؽات ظٌُع، تطفیف ؼا اضغؽاة یب غوگیٌی هثل افكؽظگی خبًجی )  

العام قبثمَ کَ افؽاظی ثَ ایي هْاؼظ، ثؽضی ظؼ. هی ثطهٌع ثِجْظ ؼا ضكتگی هثل افكؽظگی   

َ اًع، ضْظکهی ثَ ایي خِت، ایي ثَ. هی ظُع ضْظ فول اًدبم ثؽای ظّثبؼٍ ای اًؽژی ظانت   

ثؽای ثبیع هی کٌٌع هًؽف ضعافكؽظگی ظاؼُّبی کَ افؽاظی کَ اقت اُویت زبئؿ ًکتَ   

ثبنٌع ظانتَ لؽاؼ هؽالجت هْؼظ غیؽهقوْل، ؼفتبؼُبی .  

هی ظُع ؼّی ضعافكؽظگی ظاؼُّبی ثب ظؼهبى اّلیَ هؽازل ضلال ظؼ غبلجبً خبًجی اثؽات .  

َ ُبی هقوْلًا پؿنک ایي. هی کٌع ثیوبؼ ثَ آى ُب هعیؽیت چگًْگی ثؽای ؼا لاؾم تْيی   

اؾ فجبؼتٌع خبًجی اثؽات :  

 

ّْؿ هی یبثع کبُم نْظ هًؽف غػا ثب ُوؽاٍ ظاؼّ اگؽ. تِ .  

 

ظُع کبُم ؼا خبًجی اثؽ ایي هی تْاًع کؽظى ّؼؾل ّ قبلن غػاُبی ضْؼظى. ّؾى افؿایم .  

هًؽف ثب ثیهتؽ خبًجی اثؽ ایي  TCA هی ظُع ؼّی ُب .  
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ظُع کبُم ؼا خبًجی اثؽ ایي هی تْاًع ضْاة اؾ لجل ظاؼّ هًؽف. ضكتگی .  

 

اثؽ ایي. کٌع کوک خبًجی اثؽ ایي تطفیف ثَ هی تْاًع يجر ُب ظؼ ظاؼّ هًؽف. ثیطْاثی   

هًؽف ثب ثیهتؽ خبًجی  SSRI هی ظُع ؼّی ُب .  

 

اثؽ ایي تطفیف ثَ هی تْاًع خْیعى آظاهف ّ هکیعى یص ضْؼظى، آة خؽفَ خؽفَ. ظُبى ضهکی   

هًؽف ثب ثیهتؽ خبًجی اثؽ ایي. کٌع کوک خبًجی  TCA هی ظُع ؼّی ُب .  

 

ثیهتؽ خبًجی اثؽ ایي. هی کٌع کوک خبًجی اثؽ ایي کبُم ثَ فیجؽظاؼ هْاظ ضْؼظى. یجْقت   

هًؽف ثب  TCA هی ظُع ؼّی ُب .  

 

کٌع کوک خبًجی اثؽ ایي کبُم ثَ هی تْاًع ضْاة اؾ لجل ظاؼّ هًؽف. قؽگیدَ .  

 

هًؽف ثب ثیهتؽ کَ خبًجی اثؽ ایي کبُم ثَ هی تْاًع کؽظى ّؼؾل. ثیمؽاؼی  SSRI   هی ظُع، ؼّی ُب

هی کٌع کوک .  

 

اؼگبقن )خٌكی فقبلیت ظؼ لػت اّج ثَ ؼقیعى ظؼ ههکل ّ خٌكی هیل کبُم نبهل. خٌكی اضتلال )  

هًؽف ٌُگبم ثَ ؾیبظ ازتوبل ثَ خبًجی اثؽ ایي. اقت  SSRI ظاؼّی تغییؽ. هی ظُع ؼّی ُب   

  ثْپؽّپیْى، هثل ثبنع، ًعانتَ اؼتجبعی خٌكی اضتلال ثَ کَ ظاؼّیی ثَ ضعافكؽظگی

یب ّ هیؽتبؾاپیي، یب ًفبؾّظّى  SNRI کٌع کوک خبًجی اثؽ ایي کبُم ثَ هی تْاًع ُب .  

 

فْاؼٌ ثب اقت هوکي ثیوبؼ گؽظظ، لغـ ًبگِبًی عْؼ ثَ ضعافكؽظگی ظاؼُّبی هًؽف چٌبًچَ   

پف یب ثیوبؼ ثعى قیكتن اؾ ظاؼّ نعى ضبؼج ثب هقوْلًا فْاؼٌ ایي. نْظ ؼّثؽّ هًؽف تؽک   
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اؾ آّؼظ، ظقت ثَ ؼا ظاؼّ تغییؽ ثب ضْظ تٌؾین ثؽای کبفی فؽيت ثیوبؼ ثعى کَ آى اؾ   

  قؽظؼظ، فلاٍّ ثَ ظؼهبًی ظاؼّ خبًجی اثؽات ُوبى تمؽیجبً هًؽف، تؽک فْاؼٌ. هی ؼّظ هیبى

اقت قْؾل ازكبـ ّ اقِبل تسؽیک پػیؽی، .  

کَ ظؼهبًی ظاؼّ ًْؿ ُؽ ظؼ خعّی ضغؽ یک اهّب اقت، ًبظؼ ثكیبؼ چٌع ُؽ قؽّتًْیي، فبؼضَ   

 ـتؽ چَ ُؽ ثبیع ّ اقت هی نْظ قؽّتًْیي قغر افؿایم ثبفث ایي. نْظ ظاظٍ تهطیى قؽی   

ُوؿهبى هًؽف هثلًا )ظاؼّیی هتمبثل تأثیؽ اثؽ ثؽ غبلجبً فبؼضَ  MAOI یب ُب  TCA ّ ُب   

SSRI کبؼ اؾ ّ فضلات ؼفتي ثیي اؾ ثَ ًِبیتبً اقت هوکي ّضقیت ایي. هی ظُع ؼّی( ُب   

َ ُبی. ثیبًدبهع کجع افتبظگی اقت يْؼت نعى قؽش ّ گیدی نبهل اّلیَ ًهبً .  

خؿء کَ ثْپؽّپیْى  NDRI ،ظاؼظ ؼا خٌكی اهْؼ ؾهیٌَ ظؼ خبًجی اثؽ کوتؽیي ُبقت ّ   

ثبفث اقت هوکي ًبظؼ، هْاؼظ ظؼ ظاؼّ ایي. ًوی نْظ ًیؿ ّؾى افؿایم ثبفث هقوْلًا   

هتعاّل خبًجی اثؽات. نْظ( ًهكتي آؼام ثؽای ًبتْاًی )زؽکتی ثیمؽاؼی یب ظلهْؼٍ   

اقت ؾیبظ کؽظى فؽق ّ ؼّظٍ ّؼم نبهل ثْپؽّپیْى .  

SNRI گیدی ّ للت ضؽثبى افؿایم ضْى، فهبؼ افؿایم ثبفث اقت هوکي ًبظؼی هْاؼظ ظؼ ُب   

  .نًْع

تبؼی هثل )ظیع تغییؽ یب گیدی ثبفث هی تْاًع اقت قؽّتًْیي تقعیل کٌٌعٍ کَ ًفبؾّظّى )  

ّ ظاؼّ اظاؼٍ. نْظ تدْیؿ ظاؼًع کجعی ههکل کَ ثیوبؼاًی ثؽای ًجبیع ًفبؾّظّى. گؽظظ   

ثب کَ ثیوبؼاًی ظؼ کجع کبؼافتبظگی اؾ ضغؽ هْؼظ ظؼ ُهعاؼی 2002 قبل ظؼ (FDA) غػا   

کؽظ يبظؼ هی نًْع هعاّا ًفبؾّظّى .  

ُؽ ّ نْظ نعیع ضْاة آلْظگی ثبفث هی تْاًع ًیؿ اقت قؽّتًْیي تقعیل کٌٌعٍ کَ تؽاؾّظّى   

عؽف اؾ چٌع  FDA اؾ کوی همعاؼ اهّب اقت ًگؽفتَ لؽاؼ تأئیع هْؼظ ثیطْاثی ظؼهبى ثؽای   

خبًجی اثؽات قبیؽ. هی گؽظظ تدْیؿ هٌؾْؼ ثعیي ضعافكؽظگی ظاؼُّبی ظیگؽ ثب ُوؽاٍ آى   

هی تْاًع ُوچٌیي ظاؼّ ایي. اقت ظیع تبؼی ّ ظُبى ضهکی هٌگی، قؽگیدَ، نبهل تؽاؾّظّى   

اقت ضعافكؽظگی ظاؼّی تٌِب تؽاؾّظّى فلاٍّ، ثَ. گؽظظ للجی ههکلات نعى ّضین تؽ ثبفث   

هًؽف اؾ ًبنی ظائن ًقْػ. گؽظظ هؽظاى ظؼ ظؼظًبک ّ ظائن ًقْػ ثبفث هی تْاًع کَ   

ثبنع ظانتَ ًیبؾ خؽازی فول ثَ ّ ًگؽظظ هؽتفـ ضْظ ضْظی ثَ اقت هوکي تؽاؾّظّى .  
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ظاؼّیی تعاضل ّ ضعافكؽظگی ظاؼُّبی -7   

تْيیَ ثبنع اقتفبظٍ زبل ظؼ ضعافكؽظگی ظاؼّی ًْؿ ُؽ کَ ؾهبًی ظؼ الکل هًؽف هقوْلًا   

اغلت قغر افؿایم ثبفث اقت هوکي هی گػاؼًع تأثیؽ کجع ثؽ کَ ظاؼُّبیی. ًوی گؽظظ   

ًؾیؽ ضغؽًبکی اثؽات ضْظ، ًْثَ ثَ اهؽ ایي ّ گؽظًع ثعى قیكتن ظؼ ضعافكؽظگی ظاؼُّبی   

ظاؼُّبی هْؼظ ظؼ ضًْيبً اهؽ ایي. ثبنع ظانتَ ُوؽاٍ ثَ ظاؼّ زعّ اؾ ثیم هًؽف   

َ ای قَ ضعافكؽظگی زلم  (TCA اقت يبظق( ُب .  

هی نْظ هًؽف تؽل کؽظگی ّ قؽظل قْؾل ظؼهبى ثؽای کَ( تبگبهت تدبؼی ًبم ثب )قبیوتیعیي   

  ایویپؽاهیي، ظّکكپیي، ظقیپؽاهیي، هثل ضعافكؽظگی ظاؼُّبی اؾ ثكیبؼی اثؽثطهی هی تْاًع

ظُع افؿایم ؼا قؽتؽالیي ّ پبؼّکكتیي .  

ثؽضی اثؽثطهی کبُم ثبفث هی تْاًع قیگبؼ کهیعى ظیگؽ، قْی اؾ  TCA اؾ ثقضی. گؽظظ ُب  TCAُب  

کَ هی نْظ تْيیَ کلّی عْؼ ثَ. ظٌُع افؿایم ؼا ضْؼنیع ًْؼ ثَ پْقت زكبقیت اقت هوکي   

 ـُبیی ضبًَ، اؾ ضؽّج ٌُگبم هی کٌٌع، اقتفبظٍ ظاؼّ ایي اؾ کَ ثیوبؼاًی کَ ثپْنٌع لجب   

آًتی اقیعُبی ثقضی هثل ظاؼُّب، ثؽضی. نْظ ثعًهبى ثَ ضْؼنیع ًْؼ هكتمین تبثم هبًـ   

اؾ ثقضی ثطهی اثؽ اقت هوکي ضبو،  SSRI ظٌُع کبُم ؼا ُب .  

MAOI ٌُگبم ثَ ضبعؽ ثعیي ّ ثبنٌع ظانتَ ظاؼُّب قبیؽ ثب ضغؽًبکی تعاضل هی تْاًٌع ُب   

گؽظظ افوبل ظاؼُّب قبیؽ هًؽف ّ غػایی ؼژین ؼّی ثؽ هسعّظیت ُبیی ثبیع آى ُب هًؽف .  

 

ضعافكؽظگی ظاؼُّبی اًعاؾٍ اؾ ثیم هًؽف فْاؼٌ -8   

اؾ کوتؽی ضغؽات اًعاؾٍ، اؾ ثیم هًؽف يْؼت ظؼ فوْهبً ضعافكؽظگی خعیعتؽ ظاؼُّبی   

ًبضْنبیٌعی خبًجی اثؽات ثبفث خعیع ظاؼُّبی ایي اؾ ثكیبؼی. ظاؼًع لعیوی تؽ ظاؼُّبی   

هِلک پؿنک، قْی اؾ نعٍ تدْیؿ اًعاؾٍ اؾ ثیم هًؽف يْؼت ظؼ هقوْلًا اهّب هی گؽظًع   

اهّب ظاؼّ، خبًجی اثؽات ههبثَ اًعاؾٍ، اؾ ثیم هًؽف فْاؼٌ هْاؼظ، اغلت ظؼ. ًیكتٌع   

اقت نعیعتؽ .  

َ ای قَ ضعافكؽظگی ظاؼُّبی زلم  (TCA ثكیبؼ هی تْاًٌع اًعاؾٍ، اؾ ثیم هًؽف يْؼت ظؼ( ُب   
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هًؽف فْاؼٌ اؾ یک ُؽ ثؽّؾ يْؼت ظؼ. نًْع ثیوبؼ هؽگ ثبفث ازتوبلًا ّ ثبنٌع ضغؽًبک   

ثیم هًؽف فْاؼٌ. کؽظ هؽاخقَ ظؼهبًی هؽکؿ یب پؿنک ثَ فْؼاً ثبیع ظاؼّ اًعاؾٍ اؾ ثیم   

اؾ فجبؼتٌع ضعافكؽظگی ظاؼُّبی اًعاؾٍ اؾ :  

 

للت قؽیـ تپم   

 

  تهٌح

 

هطبط ضهکی   

 

ظاك ّ ضهک پْقت   

 

چهن هؽظهک نعى ثبؾ   

 

  ثیمؽاؼی

 

  تُْن

 

ثبلا ضْى فهبؼ   

 

آؼیتوی )للت ًبهٌؾن تپم )  

 

خؿء کَ ثْپؽّپیْى اًعاؾٍ اؾ ثیم هًؽف فْاؼٌ  NDRI اؾ فجبؼتٌع ُبقت :  
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  تهٌح

 

  تُْن

 

توؽکؿ ظاظى ظقت اؾ   

 

للت قؽیـ تپم   

 

خؿء کَ ًّلافبکكیي اًعاؾٍ اؾ ثیم هًؽف  SNRI ای ثبفث اقت هوکي ُبقت َ اهّب. ًهْظ فبؼض   

َ ای اگؽ لؽؾٍ ّ ضقیف زبفؾَ للت، ضؽثبى افؿایم آلْظگی، ضْاة نکل ثَ ثبنع ظانتَ فبؼض   

یک کَ ًفبؾّظّى اًعاؾٍ اؾ ثیم هًؽف فْاؼٌ. هی گؽظظ ؽبُؽ( تهٌح اؾ ضفیف تؽ )اًعام ُب   

هی ثبنع هفؽط آلْظگی ضْاة ّ پبئیي ضْى فهبؼ نبهل اقت قؽّتًْیي کٌٌعٍ تقعیل .  

 

ثبؼظاؼی ظّؼاى ظؼ ضعافكؽظگی ظاؼُّبی هًؽف هْؼظ ظؼ ًکبتی -9   

ّ پؿنک ًؾؽ تست ثبیع هبظؼ نیؽظُی ظّؼاى ّ ثبؼظاؼی ظّؼاى ظؼ ضعافكؽظگی ظاؼُّبی هًؽف   

ضغؽ افؿایم ثب اؼتجبعی ؽبُؽاً ضعافكؽظگی ظاؼُّبی اغلت. گیؽظ يْؼت ّیژٍ ازتیبط ثب   

کَ اقت اُویت زبئؿ ًکتَ ایي غکؽ اهّب. ًعاؼًع خٌیي قمظ یب تْلع ٌُگبم ًمى ُبی   

خؿء کَ پبؼّکكتیي  SSRI اؼتجبط تْلع ٌُگبم ًمى ُبی ثب کَ ظاؼظ ثیهتؽی ازتوبل ُبقت   

ثی اؼتجبط ًْؾاظ ّؾى کبُم ثب اقت هوکي ًیؿ افكؽظگی ضع ظاؼُّبی ثؽضی ّ ثبنع ظانتَ   

  .ًجبنٌع

کَ ّخْظی ثب. اقت ثلاهبًـ نیؽظُی ظّؼاى ظؼ ؽبُؽاً ضعافكؽظگی ظاؼُّبی اغلت هًؽف   

ًوی ؼقبًع کْظک ثَ آقیجی ؽبُؽاً اهّب هی نْظ ظفـ هبظؼ نیؽ عؽیك اؾ ظاؼّیی هْاظ اؾ همعاؼی .  

ثَ ثیوبؼ ُؽ ثؽای ثبیع ضعافكؽظگی ظاؼُّبی ازتوبلی ضغؽات ّ هؿایب کَ اقت غکؽ نبیبى   

هی گؽظظ اؼؾیبثی خعاگبًَ عْؼ . MAOI ای قَ ضعافكؽظگی ظاؼُّبی ّ ُب َ ازتوبلًا زلم   

اؾ ثیهتؽی ضغؽات  SSRI ّ هی کٌع هًؽف ضعافكؽظگی ظاؼّی کَ ضبًوی ُؽ. ظاؼًع ُوؽاٍ ثَ ُب   
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َ ؼیؿی نعى ثبؼظاؼ ثؽای یب ّ اقت ثبؼظاؼ یب پؽقتبؼ پؿنک ثب ثبیع اقت کؽظٍ ثؽًبه   

کٌع ههْؼت هْؼظ ایي ظؼ ؾایوبى ّ ؾًبى هتطًى .  

 

کْظکی ظّؼاى ظؼ ضعافكؽظگی ظاؼُّبی هًؽف هْؼظ ظؼ ًکبتی -10   

خؿء کَ فلْکكتیي  SSRI هبًـ ثلا کْظکبى ثؽای هًؽفم کَ اقت ضعافكؽظگی ظاؼّی تٌِب ُبقت   

قبیؽ چٌع ُؽ اقت، نعٍ ظاظٍ تهطیى  SSRI فمظ ّ )ُب  SSRI کْظکبى ثؽای اقت هوکي ًیؿ( ُب   

ظاؼُّبی هًؽف کَ اقت کؽظٍ افلام غػا ّ ظاؼّ اظاؼٍ چْى ایي، ّخْظ ثب. گؽظًع تدْیؿ   

ًؿظیک هؽالجت ظُع، افؿایم ؼا ضْظکهی ثَ هؽثْط افکبؼ ثؽّؾ ضغؽ اقت هوکي ضعافكؽظگی،   

هی نْظ تْيیَ نعّت ثَ هی کٌع هًؽف ضعافكؽظگی ظاؼّی کَ کْظکی ُؽ اؾ .  

 

ثؿؼگكبلی ظّؼاى ظؼ ضعافكؽظگی ظاؼُّبی هًؽف هْؼظ ظؼ ًکبتی -11   

هكي تؽ ثیوبؼاى چٌع ُؽ. اقت خْاًبى ههبثَ ثؿؼگكبلاى ظؼ ضعافكؽظگی ظاؼُّبی ثطهی اثؽ   

ثب ثِتؽاقت هقوْلًا ضبعؽ ثعیي ّ ثبنٌع زكبقتؽ ظاؼّ خبًجی اثؽات ثَ ًكجت اقت هوکي   

ظؼایي ضعافكؽظگی ظاؼُّبی ثطهی اثؽ. کٌٌع ظاؼّ ضْؼظى ثَ نؽّؿ کوتؽی هًؽف اًعاؾٍ   

َ ای قَ ضعافكؽظگی ظاؼُّبی. ثبنع ظانتَ ًیبؾ ثیهتؽی ؾهبى ثَ اقت هوکي ثیوبؼاى ثَ زلم   

ًوی گؽظًع تدْیؿ هكي ثیوبؼاى ثؽای خبًجی نبى اثؽات ضبعؽ .  

 

ضعافكؽظگی ظاؼُّبی هْؼظ ظؼ پؿنک اؾ پؽقیعى ثؽای قْالاتی -12   

هقٌی ظاؼتؽی ثسث هی تْاًٌع کٌٌع آهبظٍ لجل اؾ ؼا ضْظ پؽقم ُبی کَ يْؼتی ظؼ ثیوبؼاى   

تِیَ ؼاثغَ ُویي ظؼ ؾیؽ قْالات.ثبنٌع ظانتَ ثیوبؼیهبى ّضقیت هْؼظ ظؼ ضْظ پؿنک ثب   

اقت نعٍ :  

 

اقت؟ هٌبقت هي ّضقیت ثؽای ضعافكؽظگی ظاؼُّبی هًؽف آیب -1   

ثطهیع؟ ضْاٌُع ثِجْظ هؽا ّضقیت چمعؼ ظلیمبً ضعافكؽظگی ظاؼُّبی -2   
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ظاؼم؟ ًیبؾ ضعافكؽظگی ظاؼُّبی ثَ هي کَ هغوئٌیع آیب -3   

اقت؟ هٌبقت هي ثؽای ضعافكؽظگی ظاؼّی کعام -4   

کؽظ؟ ثبیع چَ ًجْظ، اثؽثطم ضعافكؽظگی ظاؼّی هًؽف اگؽ -5   

ثبنن؟ ثِجْظی فلائن ثؽّؾ هٌتؾؽ ثبیع کی اؾ -6   

ظُن؟ اعلاؿ نوب ثَ فْؼاً ثبیع ؼا خبًجی اثؽات کعام -7   

کٌن؟ چَ ثبیع ثْظ، فؽاتؽ هي تسول اؾزعّ ظاؼّ خبًجی اثؽات اگؽ -8   

هی افتع؟ اتفبلی چَ کٌن فؽاهْل ؼا ظاؼّ هًؽف ًْثت یک تًبظفبً اگؽ -9   

هی افتع؟ اتفبلی چَ نْم ثبؼظاؼ هی کٌن، هًؽف ضعافكؽظگی ظاؼّی کَ ظّؼٍ ای ظؼ اگؽ -10   

 

  هٌجـ

 

"Antidepressants", http://emotional.health.ivillage.com  
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ظُین؟ افؿایم ؼا ضْظ ضْل ثیٌی چگًَْ   

 

ظُین؟ افؿایم ؼا ضْظ ضْل ثیٌی چگًَْ   

 

چَ اؾ ّ هی کٌع تقؽیف ؼا ؼّیعاظُب چگًَْ کَ ایي ثؽاقبـ فؽظ ُؽ ضْل ثیٌی هیؿاى   

ؼّیعاظُبی ّلْؿ فلّت کَ ثگیؽیع یبظ اگؽ. هی نْظ قٌدیعٍ هی ًگؽظ، هكبئل ثَ ظیعگبُی   

َ ای( 2 )ظاظٍ ایع، اًدبم ضْظتبى کَ کبؼی( 1 )ؼا هثجت کَ ثیهتؽی ضْة چیؿُبی اؾ ًهبً   
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َ ُبی قبیؽ ظؼ ضْثی چیؿُبی کَ ایي ثؽ هجٌی نبُعی( 3 )یب ّ آهع ضْاٌُع پیم ؾًعگی تبى ؾهیٌ   

ثَ ثتْاًیع اگؽ ُوچٌیي. کؽظٍ ایع عی ؼا ؼاٍ اؾ ًیوی ثعاًیع، افتبظ ضْاُع اتفبق   

پعیعٍ ُبی( 2 )یب ّ اقت ًجْظٍ نوب تمًیؽ کَ چیؿی( 1 )فٌــــْاى ثَ هٌفی ؼّیعاظُبی   

َ ُبی قبیؽ یب آیٌعٍ ؼّیعاظُبی ثؽ اثؽی کَ هدؿایی ّ هٌفؽظ فکؽ ًعاؼًع ؾًعگی تبى خٌج   

پیوْظٍ ایع ُن ؼا ؼاٍ ثمیَ کٌیع، !  

 

کن: قطتی ظؼخَ   

ظیگؽ ظلیمَ چٌع فمظ: ًیبؾ هْؼظ ؾهبى   

 

  :چگًَْ

 

فؽایٌعُبی تسلیل لسؾَ چٌع ثؽای افتبظ، اتفبق ؾًعگی تبى ظؼ هثجتی ؼّیعاظ کَ ٌُگبهی   

کَ غیؽهكتمیوی یب هكتمین ًمم ُبی ّ ضْظ تْاًبئی ُبی ثَ فمظ. کٌیع هتْلف ؼا ضْظ فکؽی   

َ ایع ؼّیعاظ ایي ّلْؿ ظؼ فمظ نعیع، هْفك اهتسبًی ظؼ اگؽ هثبل، ثؽای. کٌیع فکؽ ظانت   

ّ ُْل ًمم ثَ ثلکَ ثْظیع آهبظٍ اهتسبى ثؽای کَ نع ضْة چمعؼ کَ ًیبًعیهیع ایي ثَ   

کٌیع فکؽ ًیؿ خؽیبى ایي ظؼ ضْظ توؽکؿ .  

 

َ ُبی ظیگؽ ثَ کٌیع فکؽ پػیؽظ، تأثیؽ هثجت ؼّیعاظ ایي اؾ هی تْاًع کَ ضْظ ؾًعگی خٌج .  

نعٍ اًع هثجت ؼّیعاظ ایي ثبفث کَ نوب تْاًبئی ُبی چگًَْ کَ کٌیع فکؽ ایي ثَ ُوچٌیي   

توؽکؿ ُْل، هثبل، ثؽای. گؽظًع ثبفث ؾًعگی تبى ظؼ ؼا ظیگؽی هثجت ؼّیعاظُبی هی تْاًٌع   

ظؼ ظیگؽی ضْة چیؿُبی چَ ثبفث هی تْاًٌع کبؼُب، اًدبم ثؽای نعى آهبظٍ تْاًبیی ّ   

ثهًْع؟ نوب ؾًعگی   

 

آیب پف نوبقت ظقتبى ظؼ هْفمیت کلیع چْى. آّؼیع ًؾؽ ظؼ ؼا آیٌعٍ ازتوبلی هْفمیت ُبی   

نغل یک آیب آئیع؟ ثیؽّى قؽثلٌع ُن آیٌعٍ آؾهْى ُبی اؾ کَ ثبنیع ظانتَ اًتؾبؼ ًجبیع   
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ًیكت؟ آى ًتیدَ هقتجؽ، ّ هٌبقت   

 

ظانتَ ًمم اتفبق ایي ظؼ اقت هوکي کَ نؽایغی ثَ افتبظ، اتفبق هٌفی ؼّیعاظی کَ ٌُگبهی   

قؽتبى لجلم ُفتَ آیب ثْظ ثع اهتسبى یک ظؼ نوب فولکؽظ اگؽ هثبل، ثؽای. کٌیع فکؽ ثبنع   

َ ایع؟ ضْاة کوجْظ آیب اقت؟ ًجْظٍ نلْك ضیلی نوب هْفمیت فعم ظؼ ضبؼخی فْاهل چَ ًعانت   

َ اًع؟ ًمم نوب نطًی ضقف ُبی ثبؾتبة لؿّهبً هْفمیت، فعم کَ ثبنیع ظانتَ غُي ظؼ ظانت   

  .ًیكت

 

ظانت ضْاُع ّخْظ آیٌعٍ ظؼ نوب ثؽای ثیهوبؼی فؽيت ُبی کَ ثبنیع ظانتَ یبظ ثَ ُوچٌیي   

َ ُبیی قبیؽ یب ضْظ ثقعی هْفمیت ُبی ثَ. کٌیع فول ثِتؽ آى ُب ظؼ هی تْاًیع کَ کَ خٌج   

کٌیع فکؽ نْیع هْفك آى ُب ظؼ هی تْاًیع .  

 

َ ُب   :تْيی

 

نکكت ُبقت ؼقبًعى زعالل ثَ ّ هْفمیت ُب ؼقبًعى زعاکثؽ ثَ ضْل ثیٌی، کلیع .  

 

آى ُب ؼّی ثؽ هی تْاًیع يْؼت ایي ظؼ. کٌیع فکؽ ضْظ کوجْظُبی ّ کْتبُی ُب ثَ يبظلبًَ   

ثؽ توؽکؿ ُویهَ کَ ثبنیع ظانتَ یبظ ثَ اهّب. ًوبئیع ثؽعؽفهبى تعؼیح ثَ ّ کٌیع کبؼ   

هی ظُع ظقت ثَ هغلْة تؽی ًتیدَ تْاًبئی ُب ؼّی .  

 

ثَ تفکؽتبى عؽؾ کَ ثبنیع ًعانتَ اًتؾبؼ اهّب ثکهیع چبلم ثَ ؼا ضْظ فکؽی الگُْبی   

ؼا هْؼظ ایي ظؼ کؽظى توؽیي ثٌبثؽایي. ظاؼظ ًیبؾ ؾهبى ثَ کبؼ ایي. یبثع تغییؽ قؽفت   

ًکٌیع تؽک .  

 

َ ای هی تْاًع نکكتی ُؽ کَ ثبنیع ظانتَ یبظ ثَ ُویهَ قْی ثَ هِوی گبم ّ آهْؾًعٍ تدؽث   
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ثبنع نوب ثقعی هْفمیت !  

 

  :ًیبؾهٌعی ُب

 

َ هٌعی ّ انتیبق افکبؼ ثؽؼقی ثَ فلال   

 

فکؽی الگُْبی هعاّم ّاؼقی   

 

ؼّاى یبؼ الکتؽًّیکی کلیٌیک: تؽخوَ   

 

  هٌجـ

 

"How To Become More of an Optimist", Elizabeth Scott. M.S.,  

http://stress.about.com  
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ّاثكتگی نطًیت اضتلال   

 

ّاثكتگی نطًیت اضتلال   

( Dependent Personality Disorder )  
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چیكت؟ ّاثكتگی نطًیت اضتلال   

اقت نعٍ تسؽیف کبؼکؽظ ّ ؼفتبؼ افکبؼ، اؾ ثبظّام الگْی یک نطًیت، اضتلال ًْؿ ایي .  

اضتلالات ثَ اثتلاء هقؽٌ ظؼ ثیهتؽ ُكتٌع ظچبؼ ّاثكتگی نطًیت اضتلال ثَ کَ افؽاظی   

ظاؼظ ّخْظ هؽظاى اؾ ثیهتؽ ؾًبى ظؼ نطًیت اضتلال ًْؿ ایي. ظاؼًع لؽاؼ اضغؽاثی .  

 

  فْاؼٌ

ظاؼًع ؼا ؾیؽ نؽایظ ًْفبً ُكتٌع، ّاثكتگی نطًیت اضتلال ظچبؼ کَ افؽاظی :  

 

َ پػیؽ ّ ّاثكتَ ؼفتبؼًیبؾهٌعاًَ، اؾ فؽاگیؽ ّ هؿهي الگْی یک قلغ .  

 

گؽفتي تأییع ّ ًًسیت ههبّؼٍ، ؼاٌُوبیی، خكتدْی ظؼ زعّ اؾ ثیم .  

 

ًهعى پػیؽفتَ ّ اًتمبظ ثَ ًكجت زكبقیت .  

 

کن ًفف فؿت ّ ًفف ثَ افتوبظ .  

 

ظیگؽاى ُعایت ثعّى تًوین گیؽی ظؼ ًبتْاًی .  

 

تٌِبیی ٌُگبم ثَ ثی پٌبُی ازكبـ .  

 

ظیگؽاى ثب هطبلفت ظؼ ًبتْاًی .  

 

خعیع ؼاثغَ یک فْؼی آغبؾ ثَ ًیبؾ ّ ًؿظیک ؼاثغَ یک یبفتي ضبتوَ ٌُگبهَ ثَ فؽّپبنی .  
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  ظؼهبى

هی نْظ تْيیَ ّاثكتگی نطًیت اضتلال ظؼهبى ثؽای فوْهبً ظؼهبًی ؼّاى .  

 

فْاؼٌ ثؽ غلجَ ظؼ افؽاظ ثَ کوک ثؽای ضعافكؽظگی یب اضغؽاة ضع ظاؼُّبی هْاؼظ، ثؽضی ظؼ   

تٌِبیی ثَ ظؼهبًی ظاؼّ. هی گؽظظ تدْیؿ ظؼهبى اهؽ ظؼ کبهل ههبؼکت ّ افكؽظگی ّ اضغؽاة   

ًوی نْظ تْيیَ نطًیتی اضتلال ًْؿ ُیچ ظؼهبى ثؽای . 

 

ظؼهبى هی گػاؼظ، تبثیؽ فؽظی ثیي ؼّاثظ ّ ؼفتبؼ افکبؼ، ثؽ نطًیت اضتلالات کَ آًدب اؾ   

ؼّل ُبی تب هی کٌع کوک افؽاظ ثَ ظؼهبى ًْؿ ایي. اقت اثؽثطم ثكیبؼ غبلجبً ؼفتبؼی-نٌبضتی   

ظٌُع ؼنع ضْظ ظؼ ؼا کؽظى ثؽلؽاؼ اؼتجبط ّ ؼفتبؼ تفکؽ، تبؾٍ .   
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ُوکبؼ هؽگ   

 

ُوکبؼ هؽگ   

 

کَ ظیعًع افلاًبت تبثلْٓ ظؼ ؼا ثؿؼگٔ اعلافیَ ؼقیعًع، اظاؼٍ ثَ کبؼهٌعاى ّلتٔ یکؽّؾ   

ظؼگػنت ثْظ اظاؼٍ ایي ظؼ نوب پیهؽفت هبًـ کَ فؽظٓ ظیؽّؾ: »ثْظ نعٍ ًْنتَ آى ؼّٓ .  

ٔ نْظ ثؽگؿاؼ اختوبفبت قبلي ظؼ ١٠ قبفت کَ خٌبؾٍ تهییـ هؽاقن ظؼ نؽکت ثَ ؼا نوب ه   

ٔ کٌین ظفْت ه .» 

ٔ نعًع ًبؼازت ُوکبؼاًهبى اؾ یکٔ هؽگ ضجؽ ظؼیبفت اؾ ُوَ اثتعا، ظؼ   هعتٔ، اؾ پف اهّب ه
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ٔ نعًع کٌدکبّ ٔ نعٍ اظاؼٍ ظؼ آى ُب پیهؽفت هبًـ کَ کكٔ ثعاًٌع کَ ه اقت ثْظٍ کَ ه .  

ؼفتَ ؼفتَ. کهبًع اختوبفبت قبلي ثَ ١٠قبفت ؼا کبؼهٌعاى توبم تمؽیجبً کٌدکبّٓ، ایي   

ٔ نع ؾیبظ خوقیت کَ ٔ ؼفت ثبلا ُن ُیدبى ه ٔ کؽظًع فکؽ ضْظ پیم ُوَ. ه چَ فؽظ ایي: »ه   

هؽظ کَ نع ضْة زبل ُؽ ثَ ثْظ؟ اظاؼٍ ظؼ هب پیهؽفت هبًـ کَ ثْظ کكٔ !» 

ٔ ؼفتٌع تبثْت ًؿظیک یکٔ یکٔ ّ گؽفتٌع لؽاؼ يفٔ ظؼ کبؼهٌعاى تبثْت ظؼّى ثَ ّلتٔ ّ ه   

ٔ کؽظًع ًگبٍ ٔ ؾظ ضهکهبى ًبگِبى ه ٔ آهع ثٌع ؾثبًهبى ّ ه ه .  

َ آ ٔ کؽظ، ًگبٍ تبثْت ظؼّى ثَ کف ُؽ ّ ثْظ نعٍ ظاظٍ لؽاؼ تبثْت ظؼّى آیٌ تًْیؽ ه   

ٔ ظیع ؼا ضْظ َ آ. ه ثْظ آیٌَ کٌبؼ ظؼ هضوْى ثعیي ًیؿ ًْنت :  

« ٔ تْاًع کَ ظاؼظ ّخْظ ًفؽ یک تٌِب نوب ضْظ خؿء ًیكت کكٔ ُن اّ ّ نْظ نوب ؼنع هبًـ ه .  

ٔ تْاًیع کَ ُكتیع کكٔ تٌِب نوب ٔ تبى ه ّْل ؼا ؾًعگ کَ ُكتیع کكٔ تٌِب نوب. کٌیع هتس   

ٔ تْاًیع ٓ ُب، ؼّٓ ثؽ ه کكٔ تٌِب نوب. ثبنیع گػاؼ اثؽ هْفمیت ُبیتبى ّ تًْؼات نبظ   

ٔ تْاًیع کَ ُكتیع کٌیع کوک ضْظتبى ثَ ه . 

ٔ تبى نؽیک ّالعیي تبى، ظّقتبًتبى، ؼئیكتبى، کَ ّلتٔ نوب ؾًعگٔ کبؼتبى هسل یب ؾًعگ   

ٔ کٌع، تغییؽ ٔ نْظ تغییؽ ظقتطْل ه ٔ کٌع تغییؽ ّلتٔ فمظ تٌِب نوب ؾًعگٔ. ًو نوب کَ ه   

کكٔ تٌِب نوب کَ کٌیع ثبّؼ ّ ثگػاؼیع کٌبؼ ؼا ضْظ کٌٌعٍ هسعّظ ثبّؼُبٓ کٌیع، تغییؽ   

ٔ ثبنیع ضْظتبى ؾًعگٔ هكئْل کَ ُكتیع ه .  

َ آ هِن تؽیي ٔ تْاًیع ؾًعگٔ ظؼ کَ ؼاثغ اقت ضْظتبى ثب ؼاثغَ ثبنیع، ظانتَ ه .  

ظقت اؾ چیؿُبٓ ّ غیؽهوکي ُب ههکلات، اؾ. ثبنیع ضْظتبى هْاؽت. کٌیع اهتسبى ؼا ضْظتبى   

ثكبؾیع ؼا ضْظتبى ؾًعگٔ ّالقیت ُبٓ ّ ضْظتبى. ًِؽاقیع ظاظٍ .  

ثبؾ اّ ثَ ؼا ظاؼظ افتمبظ آى ُب ثَ لْیبً فؽظ کَ افکبؼٓ اًقکبـ. اقت آیٌَ هثل ظًیب   

ٔ گؽظاًع اقت ؾًعگٔ ثَ کؽظى ًگبٍ ؼّل ظؼ تفبّت ُب. ه .»   

 

 

 

https://telegram.me/karnil
www.karnil.com


ًْنتَ ثَ لیٌک |گؽٍّ | آؼل | ثعُیع ًؾؽ | 23:40-1387 تیؽ ُدعُن نٌجَ قَ   

 

زبفؾَ ثبؾیبثی   

 

زبفؾَ ثبؾیبثی   

 

زبفؾَ اؾ اعلافبت ثبؾیبثی -1   

اقتفبظٍ هْؼظ کَ آى ثؽای گؽظیع، غضیؽٍ زبفؾَ ظؼ ّ نع ؼهؿثٌعی اعلافبت کَ آى اؾ پف   

َ ُبی ظؼتوبم تمؽیجبً زبفؾَ، ثبؾیبثی. گؽظظ ثبؾیبثی زبفؾَ اؾ ثبیع نْظ ّالـ خٌج   

ّافؽ اُویت تبؾٍ، هِبؼت ُبی یبظگیؽی تب اتْهْثیل پبؼک هسل یبظآّؼی اؾ ؼّؾاًَ، ؾًعگی   

  ًطكت،. گػاؼًع تأثیؽ هعّت ثلٌع زبفؾَ اؾ اعلافبت ثبؾیبثی چگًْگی ثؽ فبهل چٌع. ظاؼظ

فؽایٌع ایي ثؽ هإثؽ فْاهل ثؽ ثقع تب چیكت زبفؾَ ثبؾیبثی کَ ثفِوین ظلیمبً ثبیع   

  .ثپؽظاؾین

 

َ ُبی -2 زبفؾَ ثبؾیبثی پبی   

نوب کَ ٌُگبهی. زبفؾَ ظؼ نعٍ غضیؽٍ اعلافبت ثَ ظقتیبثی فؽایٌع اؾ اقت فجبؼت ثبؾیبثی   

اعلافبت ثبؾیبثی لبثلیت ثَ قْالات، ثَ ظاظى پبقص ثؽای هی کٌیع، نؽکت اهتسبًی ظؼ   

َ تبى اؾ نعٍ آهْضتَ اؾ اقتطؽاج لبثل اقبقی ؼّل چِبؼ ثَ اعلافبت. ظاؼیع ًیبؾ زبفؾ   

قؽًص ُبی »آى ُب ثَ کَ قؽًص ُبیی عؽیك اؾ هقوْلًا اعلافبت ثبؾیبثی. ُكتٌع هعّت ثلٌع زبفؾَ   

تأثیؽ اعلافبت ثبؾیبثی چگًْگی ثؽ قؽًص ُب ایي ّ هی گیؽظ يْؼت هی نْظ گفتَ «ثبؾیبثی   

  .گػاؼًع

 

کَ ایي ثعّى اعلافبت ثَ ظقتیبثی تْاًبیی هكتلؿم زبفؾَ ثبؾیبثی ًْؿ ایي: یبظآّؼی   

اؾ ضْثی ًوًَْ تهؽیسی، قْالات ثَ پبقص هثبل، ثؽای. اقت نْظ گػانتَ اضتیبؼ ظؼ قؽًطی   

اقت یبظآّؼی .  
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یک کبؼگیؽی ثَ ثب غبلجبً زبفؾَ، ثبؾقبؾی هكتلؿم زبفؾَ ثبؾیبثی ًْؿ ایي: ضبعؽٍ   

ثَ ظاظى پبقص هثبل، ثؽای. قؽًص ُبقت یب ظاقتبى ُب خؿئی، ضبعؽٍ ُبی هٌغمی، قبضتبؼ   

قپف ّ اعلافبت اؾ کْچکی خؿء یبظآّؼظى ثَ هكتلؿم هقوْلًا همبلَ، یک ظؼثبؼٍ قْالی   

اقت خؿئی ضبعؽٍ ُبی ایي پبیَ ثؽ اعلافبت ثمیَ ثبؾقبؾی .  

 

ظّثبؼٍ نعى هْاخَ اؾ پف اعلافبت تهطیى ّ نٌبقبیی هكتلؿم ثبؾیبثی ًْؿ ایي: ثبؾنٌبقی   

َ ای چٌع قْالات هثبل، ثؽای. آى ُبقت ثب گؽُّی ثیي ظؼ ظؼقت پبقص تهطیى هكتلؿم گؿیٌ   

اقت هْخْظ پبقص ُبی اؾ .  

 

نعٍ اًع آهْضتَ لجلًا کَ اقت اعلافبتی ثبؾآهْؾی هكتلؿم زبفؾَ ثبؾیبثی ًْؿ ایي: ثبؾآهْؾی .  

هی تْاًع ّ هی قبؾظ آقبى تؽ آیٌعٍ ظؼ ؼا اعلافبت ثبؾیبثی ّ یبظآّؼی هقوْلًا کبؼ ایي   

ظُع افؿایم ؼا زبفؾَ لعؼت .  

 

زبفؾَ ثبؾیبثی ههکلات -3   

کؽظٍ زف کَ آهعٍ پیم ثؽایتبى کٌْى تب آیب. ًوی کٌع فول ظؼقت ُویهَ ثبؾیبثی فؽایٌع   

آّؼیع؟ یبظ ثَ کبهل عْؼ ثَ ؼا آى ثبنیع ًتْاًكتَ اهّب هی ظاًیع ؼا قْالی پبقص ثبنیع   

ایي کَ ُكتیع هغوئي نوب کَ زبلی ظؼ. هی ًبهٌع «ثْظى ؾثبى ًْک »تدؽثَ ؼا پعیعٍ ایي   

ثبؾیبثی ّ ظقتیبثی ؼا آى ًوی تْاًیع اهّب اقت نعٍ غضیؽٍ نوب زبفؾَ ظؼ خبیی اعلافبت   

  .کٌیع

ثكیبؼ کٌٌعگیم، ًبؼازت ّ ثْظى قبؾ ههکل فلیؽغن تدؽثَ، ایي کَ هی ظُع ًهبى پژُّم ُب   

ظؼ ثبؼ چِبؼ تب ظّ ّ خْاًبى، اغلت ثؽای ُفتَ ظؼ یکجبؼ زعالل هقوْلًا ّ اقت نبیـ   

خؿئیبت هی تْاًٌع زتی هؽظم هْاؼظ، ثكیبؼی ظؼ. هی افتع اتفبق ثؿؼگكبلاى ثؽای ُفتَ   

ّّل زؽف هثل ثیهتؽی َ ای ا آّؼًع یبظ ثَ ؼا هی گؽظًع ظًجبلم ثَ کَ کلو .  
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ؼّاى یبؼ الکتؽًّیکی کلیٌیک: تؽخوَ   

 

  هٌجـ

 

"Memory Retrieval", Kendra Van Wagner, 

http://psychology.about.com  
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ًجبنع افكؽظگی نبیع   

 

ًجبنع افكؽظگی نبیع    

 

ثبنع ظانتَ ّخْظ نوب ظؼ ؾیؽ فْاؼٌ کَ کٌیع فؽٌ :  

 

ُكتیع ضكتَ ُویهَ .  

 

ًعاؼیع هی ظاظیع، اًدبم ههتبلبًَ لجلًا کَ کبؼُبیی ظاظى اًدبم ثؽای اًگیؿٍ ای .  

 

ظاظٍ ایع ظقت اؾ ؼا انتِبیتبى یب )هی ضْؼیع غػا ؾیبظ )  

 

ظاؼیع اًؽژی کوجْظ .  
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ظاؼیع ههکل ضْاثیعى ظؼ یب )هی ضْاثیع ؾیبظ )  

 

ُكتیع هضغؽة یب/ ّ افكؽظٍ .  

 

ّ تیؽّئیع ههکلات اهّب هی آیٌع پیم افكؽظگی ظلیل ثَ فْاؼٌ ایي اغلت کَ ّخْظی ثب   

هؿهي ضكتگی قٌعؼّم  (CFS) ُوچٌیي. گؽظًع نوب ظؼ فْاؼٌ ایي پیعایم ثبفث هی تْاًٌع ًیؿ   

( تٌفكی تْلف )ضْاة آپٌَ ّ فیجؽّهبیلدیب گؽفتبؼ نوب کَ ظاؼظ ازتوبل( ًعؼت ثَ چٌع ُؽ   

  ؾیؽ، ظؼ. ثبنیع لْپْـ یب آؼتیؽیعؼّهبتْئیع هثل ایوٌی اضتلال یک یب( ضْاة ٌُگبم

َ ای اعلافبت اقت نعٍ آّؼظٍ فْاؼٌ ایي هْؼظ ظؼ ضلاي :  

 

ازكبـ ّ ّؾى افؿایم یب اضغؽاة ازكبـ ّ ّؾى کبُم ثبفث هی تْاًع تیؽّئیع ههکلات   

ّ غیؽفبظی ًؾؽ ثَ کَ فْاؼٌ اؾ پیچیعٍ ای تؽکیت ثَ هی تْاًع ُوچٌیي. گؽظظ افكؽظگی   

تیؽّئیع )ُیپْتیؽّئیع کَ اقت چٌیي تیؽّئیع فولکؽظ قٌتی هعل. نْظ هٌدؽ هی آیٌع غیؽهقمْل   

کبُم ّ اضغؽاة ثبفث( ثبلا تیؽّئیع )ُیپؽتیؽّئیع ّ ّؾى افؿایم ّ افكؽظگی ثبفث( پبئیي   

نیویبیی هْاظ کَ اقت ظاؼُّبیی تدْیؿ عؽیك اؾ ثیوبؼی ایي قٌتی ظؼهبى. هی گؽظظ ّؾى   

هی آّؼًع ظؼ کٌتؽل تست ؼا ثعى .  

 

هؿهي ضكتگی قٌعؼم  (CFS) آهؽیکب ثِعانت هلی اًدوي. اقت ًؾؽ اضتلاف ّ ثسث هسل ٌُْؾ   

َ گػاؼی تسمیمبت ّ ظاظٍ اًدبم ثیوبؼی ایي ؼّی ثؽ تسمیمبت ؾهیٌَ ظؼ تْخِی لبثل قؽهبی   

ّ آلؽژی هلی اًدوي اقت، اًدبم زبل ظؼ قؽتبقؽخِبى ظؼ ظیگؽ هؽاکؿ تْقظ ًیؿ ظیگؽی   

اقت کؽظٍ تقؽیف چٌیي ؼا هؿهي ضكتگی قٌعؼّم ففًْی، ثیوبؼی ُبی :  

 

« َ عْؼ کَ ههطى ّ آنکبؼ ضكتگی یک ّ هی هبًع پبیعاؼ ّ هی آّؼظ ؼّی نطى ثَ ًبگِبًی ث   
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هی نْظ ضبيی فیؿیکی ظلیل ُیچ ثعّى اّ قؽیـ فؽقْظگی ّ ًبتْاًی ثبفث .  

 

  افؽاظ، اؾ ثقضی ظؼ. ثبنع ظانتَ ّخْظ هی تْاًع هؿهي ضكتگی قٌعؼّم ثؽای هطتلف ؼیهَ چٌع

فْاؼٌ ثبفث هی تْاًع عْلاًی ّیؽّقی ففًْت  CFS ـنٌبقبى تسمیمبت. نْظ  ایي ظؼ ّیؽّ   

قیكتن ًمى ثب هی تْاًع هؿهي ضكتگی قٌعؼّم همبثل ظؼ آقیت پػیؽی. ظاؼظ اظاهَ ؾهیٌَ   

کَ هی ؼقع ًؾؽ ثَ ایي عْؼ. ثبنع هؽثْط ًیؿ ثعى ایوٌی  CFS قیكتن ثیي تقبهلاتی هكتلؿم   

ًیبهعٍ ظقت ثَ آى ظؼثبؼٍ ؾیبظی اعلافبت ٌُْؾ کَ تقبهلاتی. اقت ایوٌی قیكتن ّ فًجی   

  « .اقت

 

ظچبؼ اضتلال ایي ثَ کَ کكبًی اهب ظاؼظ ههبثِت هؿهي ضكتگی ثب ؽبُؽ ظؼ فیجؽّهبیلدیب   

عؽیك اؾ هقوْلًا اضتلال ایي. هی ثبنٌع ًیؿ هؿهي ظؼظُبی ّ ضْاة ههکلات ظاؼای نًْع   

هی نْظ ظاظٍ تهطیى ضبو، نیٍْ ای ثَ توبـ ٌُگبم ثَ فضلات ظؼ زكبـ ًمبط ثؽضی نعى ظؼظًبک .  

هی گْیٌع پژُّهگؽاى ثقضی. ظاؼظ ّخْظ فیجؽّهبیلدیب ظؼ ُن ّ هؿهي ضكتگی ظؼ ُن ضْاة اضتلال   

ایي ظؼ اضلالی ُؽگًَْ ّ ظاؼین ًیبؾ ثعى ثبؾقبؾی ثؽای( 4 هؽزلَ )فویك ضْاة ثَ هب کَ   

گؽظظ ّضقیت ایي ثبفث هی تْاًع ضْاة اؾ هؽزلَ .  

 

ّ هیکؽّة ُب ثَ زولَ خبی ثَ ایوٌی قیكتن کَ هی نْظ ثبفث ثعى ایوٌی قیكتن ظؼ اضتلال   

اؾ هثبل ُبیی لْپْـ ّ آؼتیؽیعؼّهبتْئیع. کٌع زولَ ثعى ضْظ ثَ ضبؼخی، هِبخوبى قبیؽ   

ّ لٌع ثیوبؼی اثؽ ثؽ ثعى ایوٌی قیكتن فؽایٌعُبی. ُكتٌع ایوٌی قیكتن ظؼ اضتلال  MS  

ُوؽاٍ ثَ ؼا پیچیعٍ ای فْاؼٌ ُویهَ تمؽیجبً اضتلالات ایي. هی نًْع آقیت ظچبؼ ًیؿ   

کؽظ انبؼٍ افكؽظگی ثَ هی تْاى آى ُب خولَ اؾ کَ ظاؼًع .  

 

 ـتؽیي افكؽظگی ّ ُكتٌع پیچیعٍ ای قیكتن ظاؼای آظم ُب. اقت فْاؼٌ ایي اغلت فلت نبی   

ؾهبى یک ظؼ ثیوبؼی یک اؾ ثیهتؽ اقت هوکي کَ ثبنیع ظانتَ یبظ ثَ کَ اقت ایي هِن ًکتَ   
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ثبنع ظانتَ ّخْظ نطى ظؼ .  

 

اؾ ثقضی. ُكتٌع پبئیي تیؽّئیع ُن ّ افكؽظگی ظاؼای ُن کَ ُكتٌع ثكیبؼی هثبل، ثؽای   

ثَ ثیوبؼی يسیر تهطیى ثؽای هی تْاًع ایي ّ اقت ثمیَ اؾ نبیقتؽ ثیوبؼی یک ظؼ فْاؼٌ   

هی نًْع هْاخَ ّؾى افؿایم ثب هقوْلًا ظاؼًع ُیپْتیؽّئیع کَ افؽاظی ًوًَْ، ثؽای. آیع کبؼ .  

یب ّ. اقت نبیقتؽ پبئیي تیؽّئیع ظؼ ّلی ظاؼظ ّخْظ ُن افكؽظگی ظؼ الجتَ فبؼضَ ایي   

ضكتگی آًِب ظؼ اهّب ثبنٌع ظانتَ ُن افكؽظگی اقت هوکي ظاؼًع هؿهي ضكتگی کَ افؽاظی   

اقت ثْظى غوگیي اؾ نبیقتؽ ٌُگبم ؾّظ .  

 

آؾهبیم ُبی. ظُع تهطیى ؼا نوب ثیوبؼی ظلت ثَ ثتْاًع اّ تب کٌیع ُوکبؼی ضْظ پؿنک ثب   

هی آّؼظ ُوؽاٍ ثَ لعؼت ظاًم،. هی کٌٌع کوک لغقی تهطیى ثَ هْاؼظ ثؽضی ظؼ ًیؿ پؿنکی .  

هی کٌٌع کوک ظاًم کكت ظؼ نوب ثَ ُكتٌع پؿنکی اعلافبت زبّی کَ ایٌتؽًتی قبیت ُبی .  

 

ؼّاى یبؼ الکتؽًّیکی کلیٌیک: تؽخوَ   

 

  هٌجـ

 

http://mentalhealth.about.com  
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1910-1842 )خیوؿ ّیلیبم ‹‹ )  
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1910-1842 )خیوؿ ّیلیبم ‹‹ )  

 

پی ثؽظى ٌُؽ اؾ اقت فجبؼت ،«ثْظى فبلل »ٌُؽِ   

پْنیع چهن ثبیع چیؿُبیی چَ اؾ کَ ایي ثَ   

خیوؿ ّیلیبم    

 

68 قي ظؼ 1910 اگْقت 26 ظؼ ّ آهع ظًیب ثَ ًیْیْؼک ظؼ 1842 ژاًْیَ 11 ظؼ خیوؿ ّیلیبم   

َ هٌع ثكیبؼ فلكفَ ثَ پعؼل. آهع ظًیب ثَ ثؽّتوٌع ضبًْاظٍ ای ظؼ اّ. ظؼگػنت قبلگی فلال   

کَ ایي خولَ اؾ. ثْظ کؽظٍ فؽاُن آهْؾنی کوبل ّ توبم اهکبًبت فؽؾًعل ثؽای ّ ثْظ   

َ ُب ثِتؽیي ظؼ هی فؽقتبظ، اؼّپب ثَ هؽتت ؼا فؽؾًعاًم ثب ؼا آى ُب ّ هی گػانت هعؼق   

َ ال. هی کؽظ آنٌب ضْثی ثَ ٌُؽ ّ فؽٌُگ هِن تؽیي اؾ یکی خیوؿ ّیلیبم کَ نع ایي ُن ًتید   

آهؽیکب ؼهبى ًْیكبى هسجْة تؽیي اؾ یکی خیوؿ ٌُؽی ثؽاظؼل ّ ؼّاى نٌبقی ظؼ نطًیت ُب   

  .نعًع

 

کَ آى ثب پعؼل. نْظ ًمبل هی ضْاقت ظلم هعؼقَ ًطكتیيِ ؼّؾُبی ُوبى اؾ خیوؿ ّیلیبم   

ثپؽظاؾظ فلكفَ یب فلْم هغبلقَ ثَ کَ ضْاقت ّیلیبم اؾ ثْظ، آؾاظهٌهی ّ لیجؽال آظم .  

کؽظ هْافمت اّ ضْاقتَ ایي ثب ثبلاضؽٍ ّیلیبم ايؽاؼ اؾ پف اهّب .  

 

اهّب پؽظاضت ًمبنی آهْؾل ثَ هْؼیف  ُبًت ّیلیبم ًؾؽ ؾیؽ یکكبل اؾ ثیم خیوؿ ّیلیبم   

آى ثب. ؼفت ُبؼّاؼظ ظاًهگبٍ ثَ نیوی تسًیل ثؽای ّ ظاظ ضبتوَ نعًم ًمبل ؼّیبی ثَ قپف   

ثَ ظّ ایي ّلی ظانتٌع نؽکت آهؽیکب ظاضلی خٌگ ُبی ظؼ ٌُؽی ّ ّیلیبم ظیگؽ ثؽاظؼ ظّ کَ   

کَ ظؼیبفت ّیلیبم ضبًْاظگی، ثؽّت کبُم ثب. ثْظًع نعٍ هقبف ضعهت اؾ خكوی ههکلات ضبعؽ   

ثَ ّ ظاظ تغییؽ ؼا تسًیلی ال ؼنتَ کَ ثْظ ضبعؽ ثعیي. ثبنع نطًی ظؼآهع فکؽ ثَ ثبیع   

هؽضًی ًعانت، چٌعاًی ظلجكتگی ًیؿ پؿنکی ؼنتَ ثَ کَ اّ. ؼفت ُبؼّاؼظ پؿنکی ظاًهکعٍ   
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ّ خكوی ههکلات اؾ کَ اّ. گػؼاًع آلوبى ّ فؽاًكَ ظؼ ؼا ثقع قبل ظّ ّ گؽفت تسًیلی   

عْؼ ثَ ّ نع آنٌب ُلوِْلتؿ فْى ُؽهبى ثب هعّت ایي ضلال ظؼ هی ثؽظ، ؼًح نعیع افكؽظگی   

َ هٌع ؼّاى نٌبقی ثَ فؿایٌعٍ ای گؽظیع فلال .  

 

ثَ نع، فبؼك التسًیل ُبؼّاؼظ پؿنکی ظاًهکعٍ اؾ 1869 قبل ظؼ کَ آى اؾ پف خیوؿ ّیلیبم   

پیهٌِبظی ُبؼّاؼظ ظاًهگبٍ اؾ کَ آى تب ثْظ غیؽفقّبل هعتی افكؽظگی ههکلات اظاهَ ظلیل   

ثَ آًدب ظؼ قبل 35 هعّت ثَ ّ پػیؽفت ؼا پیهٌِبظ ایي اّ. کؽظ ظؼیبفت تعؼیف ثؽای   

ؼا آهؽیکب ظؼ تدؽثی ؼّاى نٌبقی آؾهبیهگبٍ ُبی ًطكتیي اؾ یکی اّ. پؽظاضت تعؼیف   

اقتمجبل ّ تسكیي هْؼظ( 1890 )ؼّاى نٌبقی ايْل ًبم ثَ اّ هقؽّف ظؼقی کتبة. ثٌبًِبظ   

ایي خولَ اؾ. کؽظًع اًتمبظ اّ کتبة اظیجبًَ لسي اؾ ًیؿ ثؽضی الجتَ گؽفت، لؽاؼ ؾیبظ   

ؼّاى نٌبقی کتبة ّلی ؾیجبقت ثكیبؼ. اقت اظثی کتبة یک ایي: »ًّّعت ّیلِلن هقؽّف ًؾؽ اؽِبؼ   

ؼّاى نٌبقی ًبم ثب ؼا کتبة آى اؾ فهؽظٍ تؽی ًكطَ خیوؿ ّیلیبم ثقع، قبل ظّ.« ًیكت :  

هْؼظ ثكیبؼ ؼّاى نٌبقی ظاًهدْیبى تْقظ کتبة ظّ ُؽ ایي. قبضت هٌتهؽ فهؽظٍ ظّؼٍ   

گؽفت لؽاؼ اقتفبظٍ .  

 

يست ًؾؽیَ، ایي عجك ثؽ. ًْنت «فول گؽایی »هفِْم ظؼثبؼٍ هتقعظی همبلات خیوؿ ّیلیبم   

ؼّی ثؽ اقت ثِتؽ کَ کؽظ پیهٌِبظ همبثل، ظؼ اّ. ًیكت اثجبت لبثل ُؽگؿ اظفب یک   

نْظ توؽکؿ ایعٍ یک ثوؽثطهی ّ قْظهٌعی .  

 

ثَ غٌُی ؼّیعاظُبی نکكتي ّ ظؼّى ًگؽی ؼّی ثؽ کَ قبضتبؼگؽایی ثب خیوؿ ّیلیبم   

توؽکؿ ؼّیعاظ یک کلیت ؼّی ثؽ همبثل ظؼ اّ. ثْظ هطبلف ًیؿ ظاؼظ توؽکؿ فٌبيؽ کْچکتؽیي   

هی ظاظ لؽاؼ تْخَ هْؼظ ؼا ؼفتبؼ ثؽ هسیظ تأثیؽات ّ هی کؽظ .  

 

ُیدبى ًؾؽیَ اؼائَ ثَ هی تْاى ؼّاى نٌبقی زْؾٍ ظؼ خیوؿ ّیلیبم هقؽّف کبؼُبی ظیگؽ اؾ   

ثَ ّ نع اؼائَ هكتمل عْؼ ثَ لٌگ کبؼل ظاًوبؼکی ؼّاى نٌبـ ّ اّ تْقظ کَ کؽظ انبؼٍ   
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نع هقؽّف «لٌگ- خیوؿ ُیدبى ًؾؽیَ »ثَ ظّ ُؽ ًبم .  

 

ّ هقؽّف نبگؽظاى گػانت ؼّاى نٌبقی ثؽ خیوؿ ّیلیبم کَ فْق القبظٍ ای تأثیؽ ثؽ فلاٍّ   

َ ای   کبلکیٌؿ، هؽی ّیتْى هی تْاى هیبى آى اؾ کَ کؽظ تؽثیت ؼنتَ ایي ظؼ ًیؿ ثؽخكت

ثؽظ ًبم ؼا ظیْئی خبى ّ ُبل اقتٌلی ؼایک، تْؼى اظّاؼظ .  

 

 

 

ًْنتَ ثَ لیٌک |گؽٍّ | آؼل | ثعُیع ًؾؽ | 23:36-1387 تیؽ ُدعُن نٌجَ قَ   

 

قلاهتی ثؽای غٌُی تًْیؽقبؾی   

 

قلاهتی ثؽای غٌُی تًْیؽقبؾی   

 

ًْغؼی ثیژى ظکتؽ   

 

 

  تقؽیف

نعٍ عؽازی غٌُی توؽیٌبت نبهل غٌُی تًْیؽقبؾی آهؽیکب قؽعبى نٌبقی اًدوي تقؽیف عجك   

اقت ثعى ظؼ ثِجْظی ّ قلاهتی ًفْغ غٌُی پػیؽل ثؽای .  

 

  هؽّؼ

زف ُبی یب هؿٍ ُب، ثُْب، يعاُب، هٌبؽؽ، ضلك ثؽای تطیل اؾ اقتفبظٍ نبهل غٌُی تًْیؽقبؾی   

اقت هعیتیهي تکٌیک یک غٌُی تًْیؽقبؾی. هی قبؾظ ؼا ُعفوٌع ؼؤیت ًْفی کَ هی نْظ ظیگؽی   
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ثب خكن ّ غُي آؼهیعگی تکٌیک، ایي خؽیبى ظؼ. ظاؼظ ؼّاى نٌبضتی ّ خكوی تأثیؽات کَ   

تًْیؽقبؾی. هی افتع اتفبق هغؿی اهْاج ظؼ تغییؽ ّ ضْى فهبؼ کبُم للت، ضؽثبى کبُم   

ثِجْظ ؼا ثیوبؼ ازكبـ ّ کٌع کوک ظاؼُّب تأثیؽ ثَ ظاظٍ کبُم ؼا ظؼظ هی تْاًع غٌُی   

ثیوبؼی ُبی ّ قؽعبى ثَ هجتلا افؽاظ ظؼ اقتبًعاؼظ ظؼهبى ثب ُوؽاٍ ؼا نیٍْ ایي. ثطهع   

ّ فْثیب ظچبؼ ثیوبؼاى ثب کبؼ ثؽای تکٌیک ایي اؾ. هی ظٌُع لؽاؼ اقتفبظٍ هْؼظ ظیگؽ   

  اًگیؿٍ، افؿایم ظؼظ، کٌتؽل ضْى، فهبؼ کبُم افكؽظگی، ّ اضغؽاة اقتؽـ، کبُم افكؽظگی،

افؽاظ ثَ کوک ثؽای زتی ّ ؼّاثظ ثِجْظ فؽظی، ؾًعگی ثؽ کٌتؽل افؿایم آؼهیعگی، ثِجْظ   

هی نْظ اقتفبظٍ قیگبؼ تؽک ظؼ .  

 

غٌُی تًْیؽقبؾی تبؼیطچَ   

لعیوی ثكیبؼ ثبّؼی کٌع، کوک ثیوبؼی ُب نفبی ثَ هی تْاًع غٌُی تًْیؽقبؾی کَ ثبّؼ ایي   

تْخَ هْؼظ ظؼهبًی اثؿاؼ یک فٌْاى ثَ ظًیب فؽٌُگ ُبی ُوَ ظؼ تمؽیجبً تًْیؽقبؾی. اقت   

نکل ظاؼای ًبّایْ قؽضپْقتبى هثلًا. اقت نعٍ هغؽذ ًیؿ هػاُت اؾ ثكیبؼی ظؼ ّ ثْظٍ   

هی گْیٌع ثؽضی. «ثجیٌع »قبلن ؼا ضْظ هی کٌع تؽغیت ؼا فؽظ کَ ُكتٌع تًْیؽقبؾی اؾ هفًلی   

ّ هًؽیبى. هی ؼقع ثبقتبى ؼّهی ُبی ّ یًْبًی ُب ثبثلی ُب، ثَ تکٌیک ُب ایي لعهت کَ   

کَ ثْظًع ثبّؼ ایي ثؽ ًْیي، پؿنکی پعؼ ثمؽاط ّ اؼقغْ ًیؿ ّ ثبقتبى، یًْبًی ُبی   

ثؽهی اًگیؿًع ؼا ثعى ظیگؽ ثطم ُبی ّ للت کَ هی کٌٌع آؾاظ ؼا اؼّازی هغؿ ظؼ غٌُی تًْیؽُبی .  

َ ُبی ایدبظ ثؽای ثیوبؼی اؾ لْی غٌُی تًْیؽ یک کَ ظانتٌع ثبّؼ ُوچٌیي آى ُب آى ًهبً   

هی گؽفتَ لؽاؼ اقتفبظٍ هْؼظ عجی ظؼهبى یک فٌْاى ثَ لؽى ُب غٌُی تًْیؽقبؾی. اقت کبفی   

ّ هعیتیهي ثب 14 ّ 13 لؽى ظؼ تجتی ؼاُجبى کَ ظاؼظ ّخْظ نعٍ ای ثجت نْاُع. اقت   

هی ظُع نفب ؼا ثیوبؼی ُب ثْظا کٌٌع هدكن کَ هی کؽظًع کبؼ تًْیؽقبؾی .  

 

ثِجْظی »ًبم ثَ پؽفؽّنی کتبة اًتهبؼ ثب ظؼهبى ُب ایي ثَ 1978 قبل ظؼ قیوًْتْى ُب   

ثب قؽعبًی ثیوبؼاى ظؼهبى ظؼ آًبى تدؽثیبت کتبة ایي ظؼ. ثطهیعًع هقؽّفیت «ظّثبؼٍ   

ظؼ غٌُی تًْیؽقبؾی اؾ زبضؽ زبل ظؼ. اقت نعٍ تهؽیر ظیگؽ ظؼهبى ُبی ّ تًْیؽقبؾی   
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َ ای ثیوبؼقتبى ُبی ّ پؿنکی هؽاکؿ کلیٌیک ُبی اغلت ؼا ؼّل ایي. هی نْظ اقتفبظٍ هٌغم   

هی کٌٌع تؽکیت ظیگؽ ؼّاى نٌبضتی ظؼهبى ُبی ثب .  

 

غٌُی تًْیؽقبؾی تکٌیک ُبی   

ؼّل ُبی غٌُی، تًْیؽقبؾی هجٌبی ثؽ اؼؾیبثی ّ تهطیى تکٌیک ُبی نبهل ؼّل ُب ایي   

تدؽثَ یک. هی نْظ غُي ظؼ پبیگبٍ قبؾی تکٌیک ُبی ّ فؽاضْاًی ظؼّى ثیٌی، آؼهیعگی،   

تب «کٌین يجؽ »ًیكت لاؾم کَ ایي اقتثٌبی ثَ اقت ؼّیبپؽظاؾی هبًٌع غٌُی تًْیؽقبؾی   

ؼّیبیی هی تْاًین ثطْاُین کَ ؾهبى ُؽ. کٌع ایدبظ ؼا هْضْؿ آى یب ؼّیب ًبُهیبؼ،   

ثؽای ؼا غٌُی تًْیؽقبؾی ثطْاُین اگؽ. ثبنع هؽثْط هب ظلطْاٍ هْضْؿ ثَ کَ کٌین ایدبظ   

اقتفبظٍ ظیٌبهیک نیٍْ ُبی اؾ هی تْاًین ثؽین، کبؼ ثَ خكوی ههکلات یب فبعفی يعهبت   

  .کٌین

 

ظقت ُب کف لؽاؼظاظى نبهل تکٌیک ایي. اقت «ظقت کف »ثب کبؼ تکٌیک ُب، هقؽّف تؽیي اؾ یکی   

هثلًا )کٌیع هی تعافی اقتؽـ یب اضغؽاة ثب نوب کَ هی نْظ ؼًگی تدكن ّ چهن ظّ ؼّی   

ؼًگ یک تدكن(. آثی هبًٌع )هی نْظ تعافی آؼاهم ّ آؼهیعگی ثب کَ ؼًگ آى ثقع ّ( لؽهؿ   

نوب ظؼ ؼا ثِجْظی ازكبـ ّ قلاهتی ّ کٌیع آؼهیعگی ازكبـ نوب هی نْظ ثبفث ثطم آؼاهم   

اؾ تْپ یک تدكن هبًٌع هی نْظ اقتفبظٍ تًْیؽ اؾ تکٌیک ُب ظیگؽ ظؼ. هی کٌع تمْیت   

ثعى قؽاقؽ ظؼ تٌفف ثب ُوؽاٍ ّ هی گیؽظ نکل قیٌَ لفكَ ظؼ کَ هلاین نفبثطم اًؽژی   

ثَ آؼاهم ثطم هٌؾؽٍ یک ظؼ ضْظ اؾ تًْیؽقبؾی نبهل نیٍْ ُب اؾ ثكیبؼی. هی یبثع گكتؽل   

زف ُب ظیگؽ ّ ثُْب يعاُب، هٌبؽؽ، ُوَ ثب چوٌؿاؼ، یب قبزل هبًٌع خبیی. اقت نطى اًتطبة   

نْظ تدؽثَ کبهل تًْیؽی تب .  

 

هغلْة ُعف یب تًْیؽ یک تدكن نبهل کَ ظاؼظ ًبم نعٍ ُعایت تًْیؽقبؾی ظیگؽ، ؼایح تکٌیک   

ّؼؾنکبؼاى. هی یبثیع ظقت ُعف ایي ثَ کَ زبلی ظؼ ضْظ اؾ تًْیؽقبؾی قپف ّ هی نْظ ضبو   

کَ نعٍ ُعایت ظؼهبى اؾ ًْفی. هی کٌٌع اقتفبظٍ ّؼؾنی پیهؽفت ثؽای تکٌیک ُب ایي اؾ   
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ظَُ ظؼ هتع ایي. هی نْظ ضْاًعٍ قیوًْتْى هتع اقت، هفیع قؽعبى ثَ هجتلا ثیوبؼاى ثؽای   

ؼّاى ظؼهبى گؽ یک قیوًْتْى، اقتفبًی ّ پؽتْظؼهبى گؽ، قؽعبى نٌبـ یک قیوًْتْى، کبؼل تْقظ 70   

ثعى کٌٌع تدكن کَ هی نْظ ضْاقتَ قؽعبى ظچبؼ ثیوبؼاى اؾ قیوًْتْى هتع ظؼ. نع اثعاؿ   

هی نْظ پیؽّؾ خٌگ ظؼ ّ اقت قؽعبًی قلْل ُبی ثب خٌگ زبل ظؼ آى ُب .  

 

ًبم ثَ لعیوی ّیعیْیی ثبؾی یک ثؽاقبـ هقؽّف، توؽیي یک  Pac-Man اقت نعٍ عؽازی .  

نطًیت ُبی ثبیع ثیوبؼاى  Pac-Man هی ضْؼًع ؼا قؽعبًی قلْل ُبی کَ کٌٌع تدكن ؼا کْچک   

اؾ قیوًْتْى ُب. هی ثؽًع ثیي اؾ ثبؾی ظؼ ؼا ظنوٌبى کَ ُوبى عْؼ هی کٌٌع، ًبثْظ ّ   

ایي اؾ خلكَ ُؽ اخؽای. هی کؽظًع اقتفبظٍ قؽعبى ؼایح ظؼهبى ُبی کٌبؼ ظؼ هتع ایي   

هی کهع عْل ظلیمَ 30 تب 20 تکٌیک ُب .  

 

تأثیؽ نْاُع   

ُعایت تًْیؽقبؾی کَ هی کٌع هغؽذ 1998 تب 1966 قبل اؾ نعٍ اًدبم هغبلقَ 46 ثؽ هؽّؼی   

اؾ ثؽضی ّ ظؼظ فهبؼضْى، کبُم ّ افكؽظگی ّ اضغؽاة اقتؽـ، ظؼهبى ظؼ هی تْاًع نعٍ   

کَ ظاظ ًهبى 2002 قبل ظؼ ظیگؽ هؽّؼی. ثبنع هفیع قؽعبى نیوی ظؼهبًی خبًجی فْاؼٌ   

نیوی ظؼهبًی اؾ پیم اقتفؽاك ّ تِْؿ ثؽای ًیؿ ّ اضغؽاة ثؽای غٌُی تًْیؽقبؾی ازتوبلًا   

هی نْظ اقتفؽاك ّ تِْؿ ظچبؼ ثیوبؼ نیوی ظؼهبًی ظّؾ چٌع اؾ پف هقوْلًا. )اقت هفیع قؽعبى .  

  زبلت، ایي. هی نًْع اقتفؽاك یب تِْؿ ظچبؼ ثقعی ظّؾُبی تدْیؿ اؾ پیم ظؼقت افؽاظ ثؽضی

یکی غٌُی تًْیؽقبؾی کلی، عْؼ ثَ.( هی نْظ ًبهیعٍ پیهگْیبًَ یب نؽعی اقتفؽاك یب تِْؿ   

هی نْظ هسكْة ظؼهبًی نیوی خبًجی فْاؼٌ ثؽضی کبُم ثؽای ؼّاى نٌبضتی العاهبت هفیعتؽیي اؾ .  

 

ثعُین نفب فؽيت ثعى ثَ   

ؼّثؽّیی یب لْی ثعى یک ظؼ قلاهتی اقتسکبم ّ زفؼ ثؽای غٌُی تًْیؽقبؾی اؾ هی تْاًین   

کٌین اقتفبظٍ قلاهتی ظؼ ههکل یک ثب .  
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  ؾُؽُب، قوْم، نوب، ظؼّى ثَ هتقلك «خبظّیی هسلْل »کَ ثجیٌیع ّ ثجٌعیع ؼا ضْظ چهوبى

َ ّؼ آؼاهم ّ يلر ظؼ نوب ثعى ّ هی ؾظایع، ثعًتبى اؾ ؼا ثیوبؼی یب ظؼظ یک. هی نْظ غْع   

تًْیؽقبؾی یب آؼهیعگی اؾ هؽزلَ ایي ظؼ. کٌیع ؼیلکف ؼا ضْظ فوعاً ّ ثکهیع فویك ًفف   

نفب ّ هی پیًْعظ ّلْؿ ثَ فیؿیْلْژیک تغیؽات. هی نْظ تدؽثَ ثعى ظؼ تغییؽاتی غٌُی،   

هی نْظ آغبؾ .  

 

َ ای ازكبقی ههکلات هی تْاًع غٌُی تًْیؽقبؾی ثیوبؼی ُب، اؾ ثكیبؼی ظؼ آنکبؼ ؼا ؾهیٌ   

خكن ظؼ ؼا هقدؿاتی هی تْاًع اغلت زوبیت ّ فهك ایي. ثعُع نفب اخبؾٍ ثعى ثَ ّ کٌع   

اقت ؼقیعٍ ثجت ثَ لافلاج ثیوبؼی ُبی ظؼهبى ظؼ ثبؼُب کَ هقدؿاتی. آّؼظ پعیع .  

 

نفبثطم غٌُی تًْیؽقبؾی اًْاؿ اؾ یکی اخؽای ثؽای گبم ثَ  گبم ؼاٌُوبی   

 

غٌُی تًْیؽقبؾی کَ هی ظُع ًهبى هغبلقبت. کٌیع( ؼیلکف )آؼهیعٍ ؼا ضْظ ظلیمَ چٌع   

نْظ ُوؽاٍ آؼهیعگی تکٌیک یک ثب ُوؽاٍ کَ ظاؼظ ؾهبًی ؼا تأثیؽ ثِتؽیي .  

 

ؼازت يٌعلی یک ثؽ یب ثکهیع ظؼاؾ ثیبّؼیع، ظؼ ؼا ضْظ کفم ُبی کٌیع، ؼازت ؼا ضْظ لجبـ   

ثکهیع فویك ًفف چٌع ّ ثجٌعیع ؼا چهوبًتبى. کٌیع کن ؼا ًْؼ ُكتیع هبیل اگؽ ّ ثٌهیٌیع .  

کَ کٌیع تْخَ ازكبـ ایي ثَ گبم، ُؽ ثب. هی ؼّیع پبییي پلکبى یک اؾ کَ کٌیع تًْؼ   

هی نْیع آؼهیعٍ ثیهتؽ ّ ثیهتؽ .  

 

یک هی تْاًع هٌؾؽٍ ایي. کٌیع هدكن ؼا ظلطْاٍ هٌؾؽٍ یک نعیع، آؼهیعٍ کبهلًا کَ ؾهبًی   

ثَ ؾهبى ُؽ. ضبًْاظٍ یب ظّقتبى ثب ضبو لػت ثطم لسؾَ یک یب کٍْ یک ظاهٌَ. ثبنع قبزل   

نْیع ّاؼظ هٌؾؽٍ ایي ثَ هی پؽظاؾیع ضْظ تًْیؽقبؾی توؽیي .  
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هی ضْاُیع کَ ههکلی ثَ ؼا ضْظ غُي تعؼیدبً کؽظیع، ؼازتی ازكبـ ضْظ هغلْة هٌؾؽٍ ظؼ کَ ؾهبًی   

کٌیع هقغْف نْظ زل .  

 

ؼّی خبؼی خلكَ ظؼ تب کٌیع اًتطبة ؼا آى ُب اؾ یکی آهع، غُي ثَ هتقعظی تًْیؽُبی اگؽ   

کن تًْیؽ ّضْذ اگؽ. نْظ ّاضر تؽ ّ ؾًعٍ تؽ غٌُی تًْیؽ ایي ظُیع اخبؾٍ. کٌیع کبؼ آى   

ًهْیع ًگؽاى هی نْظ، ؾیبظ ّ .  

 

يعای هثلًا. نْیع هقغْف ظیگؽ زف یک ثَ کٌیع ققی ًیبهع، غُي ثَ تًْیؽی ُیچ اگؽ   

چوٌؿاؼ ظؼ ّزهی گل ُبی ثْی یب ؼّظضبًَ .  

 

ظاؼیع ازكبقی چَ زبضؽ زبل ظؼ کَ کٌیع فکؽ ایي ثَ ًهع، کبؼقبؾ ثبلا ؼّل ُبی اگؽ .  

ثؽای زف ُب اؾ ثؽهی اًگیؿظ؟ ؼا تًْیؽُبیی چَ چیكت؟ فًجبًیت ایي ؼًگ ضكتَ؟ فًجبًی؟   

کٌیع اقتفبظٍ غٌُی تًبّیؽ ثَ ظاظى نکل .  

 

هی یبثع ثِجْظ کبهلًا خلكَ اًتِبی ظؼ نوب ههکل کَ کٌیع هدكن هی کٌیع، چٌیي ؾهبى ُؽ .  

پیؽّی آى اؾ ضْظ نفبی ظؼ ثعًتبى کَ هی کٌع ایدبظ ظؼّى ظؼ ؼا نفب اّلیَ عؽذ کبؼ، ایي   

  .هی کٌع

 

ضیبلی پلکبى اؾ ؼفتي ثبلا زبل ظؼ ؼا ضْظ ّ ثکهیع ظیگؽ فویك ًفف چٌع خلكَ، پبیبى ظؼ   

  کٌیع، ثبؾ ؼا چهوبًتبى. هی نْیع آگبٍ ضْظ هسیظ ثَ تعؼیدبً کَ زبلی ظؼ کٌیع، هدكن

ظُیع اظاهَ ؼا ضْظ ؼّؾ ّ ثؿًیع لجطٌع ظُیع، لْـ ّ کم ؼا ثعًتبى .  

 

ؼّؾ ظؼ ثبؼ یک زعالل ظلیمَ 20 تب 15 ثؽای ؼا غٌُی تًْیؽقبؾی توؽیي ایي آغبؾ، ظؼ   

ظلیمَ چٌع ثؽای ثبؼ ُؽ فمظ تْاًكت ضْاُیع ازتوبلًا ثیهتؽ، هِبؼت کكت ثب. ظُیع اًدبم   
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ثبنع ظانتَ نوب ثؽای ؼا فْایع ُوبى ّ ظُیع اًدبم ؼّؾ ظؼ ثبؼ چٌعیي ّ .   
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