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تشكر و قدر داني      

سپاس بيكزاى پزٍردگار يكتا كِ ّستي هاى بخشيذ ٍ اس طزيق  

علن ٍداًش رٌّوَدهاى شذ ٍ بِ ّوٌشيٌي رّزٍاى علن ٍداًش 

ٍ هعزفت را هفتخزهاى ًوَد ٍ خَشِ چيٌي اس خزهي علن 

رٍسيواى ساخت . اكٌَى در آستاًِ ي راّي ًَ بِ پاس ًعوات بي 

حذ پزٍردگار بز خَد لاسم هيذاًين سپاسگشار اس تواهي عشيشاًي 

باشين كِ در بزابز سختي ّا ٍ ًاهلايوات رٍسگار ياريواى ًوَدًذ 

هزاتب سپاس صويواًِ خَد را اس پذر ٍهادر عشيشم كِ ايي 

هي گذاشتٌذ ٍ تواهي عشيشاًي كِ در ايي اهز فزصت را در اختيار 

 ياريواى ًوَدًذ ،كوال تقذيز ٍ تشكز را دارين .

ّوچٌيي لاسم ٍ ٍاجب هيذاًين اس پزٍردگار يكتا كِ با حوايت     

ّاي ّاي بي دريغ ٍ هحبت ّاي غيز قابل ٍصف خَيش ، در ايي 

 راُ پز فزاس ٍ ًشيب ياري بخش هاى بَد ، كوال تشكز ٍ اهتٌاى

را دارين
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  شزح بیماری

 
دس   ْفتّ 2  زذالم  يذت  ثّ  بَايیذی ، یب ، دنغشدی غى  اص ازغبط  اعت  ػجبست  افغشدگی

ٴ اغهت  اغهت ٴصبْ  ٴص، ثّ  عبػبت  س ِ  س ٴ ِ  الیى  ال ًشا ْ .  
 
 

   شایع  الیم

 
ٌ  اص دعت لّ  داد ٕفهگی ؛ ثی ال َی ؛ صدگی ٴ دل  ز ٕا    دٌثش  اص نزت  بَت

 
   ٴ خغتگی  زبنی ؛ ثی بَايیذی  ازغبط

 
ٕاثی ثی اة ؛ خ ٕ َبسازت  خ    صیبد یب 
 

ؽّ ٕ َجٕدٌ  ثٕدٌ  اسصػ ثی  ؛ ازغبط اختًبػی  گیشی گ    ٴيٕسد یَبص 
 
عٕت پشخٕسی یب  اؽتبٓیی ثی    ؛ یج
 

ٌ  اص دعت غُی  يیم  داد    خ
 

ًیى دس  داؽتٍ  يؾکم ق   دس تشًکض  داؽتٍ  ؛ يؾکم گیشی ت
 

ِ ٴٌ  افتبدٌ  گشیّ  ثّ  یکجبس ضٕیر  ثذ خـ  ت    يؾ
 

ِ  ازغبط ٴلبیغ  ؽذیذ ثّ  گبُ ًْیت ثی  خبعش     یب خیبنی  ا
 

   ؛ افکبس خٕدکؾی لشاسی ؛ ثی پزیشی تسشیک
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غّ  ، يثم يختهف  دسدبْی ٴٌ  عیُّ  عشدسد، دسد لف ْذی  ثذ ٕا ًبسی  ؽ ًی  اص ثی    خغ

 
  علل

 
ًبسی  ثشای ُی  یگبَّ  ػهت  یْچ  ٴالؼی  افغشدگی  ثی ؽ ٴ اٌ ًَی  ٴ س ٕ قٕس ثٕد. ثؼضی  ت   يت

ٕايم ًبسی  يثم  ؽبُختی صیغت  اص ػ ًی  بْی ثی َی  اختلالات ، خغ ٕ سٕي ٴبْ   ، یب ثؼضی ْ داس
اَُذ َمؼ يی ٕ ُذ  داؽتّ  ت   .ثبؽ

ٕايم اَی  اختًبػی  ػ ٴ مؼ َیض يی  ٴ س َ اَُذ  ٕ ُذ  داؽتّ  ت   .ثبؽ
َُذ  يی یَض  اسثی  اتاللات ٕا ُذت   .يؤثش ثبؽ
یٍ کٍ  زبنت  ثشٴص ا ً ٴلبیغ  اعت  ي ِ َبسازت  ثب تؼذاد  َذگی  کُُذ   .ثبؽذ  داؽتّ  فشد استجبط  ص

 
  عوامل تشدید کىىدي بیماری

 
قجبَیت ِ  کّ  دیگشی  یب ازغبط  ػ ٴ خٕسد ِ  فش   .ثبؽذ  ؽذ

 
إعی  ؽخقیتی  داؽتٍ ٴاثغتّ ، تکبيم ٴ خذی  ، يُظى ٴع    گشا، یب ؽذیذاً 

 
ٕادگی  عبثمّ َ    افغشدگی  خب

 
   انکم  ثّ  ٴاثغتگی

 
ٴاج  ؽکغت ٴاثظ دس کبس، اصد اٌ  ، یب س    ثب دیگش

 
اٌ  يشگ اٌ  یکی  یب فمذ    اص ػضیض

 
ٌ  اص دعت   ) ، عشيبیّ ، خبَّ )ؽغم  چیض يٓى  یک  داد

 
مم  تغییش ؽغم َ   خذیذ  خبی  یک  ثّ  يکبٌ  یب 

 
دبو َ    عشعبٌ  ػهت  ثّ  پغتبٌ  ثشداؽتٍ  ثمي  خشازی  اص اػًبل  ثؼضی  ا

 
ًبسی  ٴخٕد یک ِ  یب يؼهٕنیت  ثی    ػًذ

 

www.ParsBook.Org

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


7 
 

هّ  گزس اص یک َذگی  يشز هّ  ثّ  اص ص ؾغتگی  دیگ، يثالً یبئغگی  ای يشز َ    یب ثبص
 

ِ اسٴبْ يثم  اص ثؼضی  اعتفبد سٴبْی ، سصسپیٍ  اص د ِ  دا دکُُذ ٴ ، یب  ثتب آدسَشژیک  يغذ
  ْب ثضُٴدیبصپیٍ
ٴيیت ٕاد يسشک  يسش ٴ ي ٴبْ     کبفئیٍبْ، یب  آيفتبيیٍ،   ککٕبئیٍ  يثم  اص داس

 
ًبسی  ثؼضی ِ  عشعبٌ،  دیبثت  بْ يثم اص ثی ؼذ ً ٴ   نٕصان َی  اختلالات،  ٕ سٕي ْ   

 

 

   پیشگیزی

 

ِ  تغییشات َذگی  ػًذ اخّٓ  ثشای  لاصو  ٴ آيبدگی  ثیُی سا پیؼ  ص ٕ ٓب سا کغت ثب  ؽذٌ  ي َ   آ
  .کیُذ

إيم  اليکبٌ زتی ْیض کیُذ  اص ػ   .خغش پش

  مورد اوتظار  عواقب

 
ًبسی  دس ثغیبسی ٕاسد، ثی ٕد ثّ  اص ي ٕد  خ ٕة خ ًک يی  خ   اص پضؽک  گشفتٍ  ؽٕد، ايب ثب ک

اٌ يی ٕ ٴ  سا کى  افغشدگی  يذت  ت هّ  بْی سٔػ کشد  . ػٕد  سا فشا گشفت  ثب افغشدگی  يمبث
جٕدی اعت  ؽبیغ  افغشدگی ٓ   ، َغجت فغشدگیا  گُْبو  اگش فشد ثّ  ، زتی بال اعت  . دسفذ ث

جٕدی  ثّ ٓ ّ  خٕد دیذ يفُی  ث   .ثبؽذ  داؽت
 

   ادتمالی  عوارض
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ِ  الیى . خودکشی اسدُْذ ؾذ ُذ  آٌ  ْ ؽّ ػجبست ٕ ِ  گیشی اص: ـ گ ٕاد َ   ـ ػذو  ٴ دٴعتبٌ  اص خب

خٕد ـ ثّ  ثّ  تٕخّ یٍ  آٴسدٌ  صثبٌ  ظبْش  اْذ  فشد يی  کّ  ا ٕ یب « کُذ  چیض سا تبًو  ًّْ»خ
ُکّ اٌ  يضازى ٴ  اعت  یبدیص«  ای ْذی.«  دیگش ٕا دکؾی  ثشای  َمؾّ  اص داؽتٍ  ـ ؽ ٕ يثالً   خ

ؽتٍ ٕ تٕخّ  بَيّ ٴفیت  َ ؽسبنی لتبنّ  الذ  یک  ثّ  یب  ٕ َی  ( ـ خ   اص ازغبط  پظ  بَگبٓ
ٕيیذی َی  َ لا ٕ ٕد افغشدگی  ـ ػذو  يذت  ع    ثجٓ

 
   درمان

 
   کلی  اصول

ِ  ثّ  بْی ثبؽُذ، سٔػ  يتٕعظتب   خفیف  الیى  کّ  دس فٕستی اص خٕد   يشالجت  گشفتٍ  ػٓذ
  :گیشیذ  سا دس پیؼ

 
ِ  ثب دٴعتبٌ ٕاد َ   .کیُذ  فسجت  ٴ خب

 
  .کیُذ  ٔسصػ  عٕس يُظى  ثّ
 

  .ثبؽیذ  داؽتّ  چشة ٴ کى  يتؼبدل  غزایی  سژیى  یک
 

  کَیُذ؛  يقشف  انکم
 

َذگی  ػبدی  کبسبْی ادايّ  ص   .دیْذ  خٕد سا 
 
ِ  بْی هىفی ٴ ؽبد ثجییُذ خُذ   .داس 
 

ٴیذ  تؼیالت  ثّ  ايکبٌ  دس فٕست   .ثش
 

ٴصاَّ  دفتش خبعشات  خٕد سا دس یک  ازغبعبت ُٕیغیذ  س   .ث
 

الت  عؼی ٴاثظ  کیُذ يؾ اٌ  دس س ا زم  ثب دیگش ٓتش اعت  کیُذ )انجتّ  س یٍ  کّ  ث   صيبٌ  دس ا
قیًبًت ِ  ت   .(گَیشیذ  ػًذ

 
ًبسی خٕد سا زفظتٕ يی  کّ  تب زذی یٍ ثی   .کیُذ  ایَذ فؼبنیت دس صيبٌ اتال ثّ ا
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جٕدی  خٕد سا تب صيبٌ  بْی يغؤٴنیت ٓ   .ٴاگزاس کیُذ  فشد دیگشی  ثّ  ث
 
ِ  ثّ ٴ ًبیتی  بْی گش یَٕذیذ  دس يٕسد افغشدگی  ز   .ثپ
 

وٌا   دار

َی  افغشدگی  اص افشاد کّ  ثؼضی  ثشای  ضذافغشدگی  داسٴبْی لا ٕ َغجتبً ؽذیذ یب   يذت ع
  .داسَذ
ٕاسدی  ثشای  نیتیى ِ  کّ  ي ٴس ٴثبً سش  ٴ افغشدگی  غیشعجیؼی  اص عشخٕؽی  بْیی د   يتبُ
ُذ يی ْ   .د
 

ً ایه بیماری   فعالیت د سمان ابتال ب

 
ذٴدیتی ٕد  آٌ  ثشای  يس ًبسی ْب ٔ ػلایك ٴخ یٍ ثی ٴصاَّ  َذاسد. فؼبنیت دس صيبٌ اتال ثّ ا   س

هّ  کُیذ زتی  سا زفظ ٕف   .آبَٓ سا َذاسیذ  اگش ز
 
 

   غذایی  رژیم

  .غزا َذاسیذ  اگش اؽتٓب ثّ  ثبؽیذ زتی  داؽتّ  ٴ يتؼبدل  ػبدی  سژیى  یک
 
 

  درچً شزایطی باید بً پششک مزاجعً ومود؟

 
ِ  اص اػضبی  اگش ؽبً یب یکی ٕاد َ   .داسیذ  افغشدگی  تبٌ ػلایى خب
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  .داسیذ  بَايیذی یب  خٕدکؾی  ثّ  تبًیم  اگش ازغبط

 

 
 
 
 
 
 
 

لایٍ  َ ًّ صْشا خجبسی ايیشی -ًْؾٓشی آ  :تشخ
ِ افغشدگی ثسث يی ًبسیی اعت  گُْبيی کّ پضؽکبٌ دسثبس بَٓ يؼبندّ ثی ْذف آ ُذ،  ُ ک

ذِ" ) ً ِ يیmajor depressionکّ "افغشدگی ػ َبيیذ  ؽٕد. ( 

ًبسی  گیٕیى گُْبيی يی ال يی فشدی ثّ ثی آَچّ دس  افغشدگی يج َُذ  ًی يب ؽٕد، کّ ػلائ
بَٓ اْذ ؽذ، سا تمشیجب دس ْش سٴص،  پبییٍ ثّ آ ٕ ِ خ ٴ اؽبس ٕل سٴص، ثشای د دس تبًو ع

 ْفتّ یب ثیؾتش داؽتّ ثبؽذ.

ِ کٍ اعت عش دسد، دسد اگش ؽبً افغشد ً اسؽی  ایذ، ي ٕ ْبی يجٓى یب زبد یب يؾکلات گ
کٍ اعت ازغبط  خُغی داؽتّ ثبؽیذ.  ٴ ً ًُذتشيجتال ثّ افغشدگی ي افشاد عبن

یً خٕد داؽتّ ثبؽُذ.  عشدسگ  ِ اعتّ بْی عبد ٕ ٓیى خ  یب يؾکلاتی دس تف

 لائى افغشدگیػ

ًبسی افغشدگی يی هّ ػلائى ثی ً ّ اص خ اٌ ث ٕ ٕاسد اؽبسِ کشد: ت ٍ ي  ای

ِ،بَايیذی ٴ گشیّ ٴ َذ ٴا ٍ ازغبط غى   بْی يکشس.  داؽت

آٌ نزت يی ذ ثٕدٌ چیضبْیی کّ اص ُ لّ یب خٕؽبی  ثشیذ  اص دعت دادٌ ػلا

َذگی یب ثی اسصؽی   ازغبط گبُِ، دسيب

دکؾی.  ٕ  ثّ يشگ فکش کشدٌ یب خ

اة ثیؼ  ٕ ٍ. خ ٕاة سفت  اص زذ، یب يؾکم دس ثّ خ

إعتّ.  ٌ ثّ عٕس بَخ ٴ کبْؼ یب افضایؼ ٴص ادٌ اؽتبٓ   اص دعت د
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 ازغبط خغتگی صیبد دس تبًو يذت. 

ًیى گیشی.  اؽکبل ق ٴ ت  دس تًشکض 

بَٓ ؾذٌ آ َ ٓتش  ٴ ث دسدْبی يجٓى یب زبد  ٕل.  ثب دسيبٌ داؽتٍ  ً  بْی يؼ

گُْبو ازغبط ثی قجبَیت ٴ دنخٕسی صٴد   .لشاسی، ػ

 ػهت افغشدگی چیغت؟

ّ افغشدگی ثّ ظَش يی ٕاد ؽییًبیی دس   سعذ ک ِ ثش الیم اسثی، ثّ تغییشات ي ٴ ال
بی ػقجی سا ٓ نٕ  کُذ. ثب یکذیگش دچبس اؽکبل يی يغض يشثٕط ثبؽذ کّ استجبط ثیٍ عه

غذغّ افغشدگی يی اَذ ثب د ٕ م  ت َذگی ؽبً استجبط داؽتّ ثبؽذ، اص لجی ادْبی ص ْب ٴ سٴیذ
ادٌ کبس. يشگ کغی کّ الق یب اص دعت د عتؼ داسیذ،  ٴ  د

شف داسٴبْ یب ق ٴبْ، صیبدِ سٴی دس ي دٌ ثشخی اص داس ًبسیبٓی دیگش  خٕس اتال ثّ ثی
ذ ػهت افغشدگی ثبؽذ. ْى يی َ ٕا  ت

قیت، تُجهی یب ثی  اسادگی یَغت." "دچبس ؽذٌ ثّ افغشدگی ثّ دنیم ضؼف ؽخ

ِ يی یـ داد ٕد؟ افغشدگی چغٕس تؾخ  ؽ

ٕایَذ زتًب ثّ پضؽک يشاخؼّ کُیذ، لغؼب يی فقٕ سا داسیذ،اگش ؽًب ػلائى  اص  ت
ّ  اٴ ِ کشدٌ ثّ ؽبً ث ّ ثبؽیذ کّ فمظ ثب گَب َتظبس َذاؽت خٕد ا ًک ثگیشیذ. اص پضؽک  ک

 افغشدگی ؽبً پی ثجشد.

خٕاْیذ یبفت. جٕد  ٓ ٕد، صٴدتش اص افغشدگی ث  ْشچّ عشیؼتش دسيبٌ ؽبً پیگیشی ؽ

ًب دس يٕسد ازغبط ّ ؽ خٍ يی اٴنیٍ ثبس ک ٴ  خٕد ثب پضؽک ع کٍ اعت ا ً اص  گیٕیذ، ي
بَّ ً عٕاالتی دسثبسِ َؾ اليت دس  ؽ ٴعبثمّ يکالت  بْ آٌ، عاليت ؽبً، 

ِ ٕاد َ ٍ خب چًیُ ْ دْذ  تبٌ ثپشعذ.  ًب سا يٕسد يؼبیُّ خغًی لشاس  ٍ اعت ؽ پضؽک يکً
ٕاعت کُذ. یب آصيبیؼ ًب دسخ  بْی دیگشی سا ثشای ؽ

ّ اعت؟ َ ٕ  دسيبٌ افغشدگی چگ

ِ یب ْش دٴ دسيبٌ کشد. شدگی سا يیافغ ٴ، ٴ ْى ثب يؾبٴس اٌ ىْ ثب داس ٕ  ت

ٌ داسٴْبی ثغیبسی سا يی داسٴبْی ضذافغشدگی: اٌ ثشای دسيب ٕ افغشدگی يٕسد   ت
 اعتفبدِ لشاس داد.
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ٴْب "ضذ افغشدگی" ) ِ يیantidepressantایٍ داس َبيیذ ب ػذو تؼبدل  (  ٓ َ ؽَٕذ. آ
الذ يی يی ؽییًبیی دس يغض سا کّ ثبػث افغشدگی ٕد، ا  کُُذ. ؽ

سٴبْثی ضذ افغشدگی ٍ زتی اگش یک   تبثیشدا ٴت اعت. ثبُثشای ثش ْش فشدی يتفب
ٴ کٍ اعت داسٴی ضذافغشدگی دیگش ثش   داس ً ًبسی ؽبً تبثیشی َذاؽتّ ثبؽذ، ي ثش ثی

ٕثش ثبؽذ.  ؽبً ي

قشف داسٴبْ ٴع ي اعت یک فْتّ ثؼذ اص ؽش کٍ  ً جٕٓدی سا ازغبط کُیذ.   ي ث
ٴ  ايب آٌ  22تب  8  سا تب  ازًبال تبثیشات کبيم داس ْفتّ ثؼذ اص ؽشٔع يقشف 

خٕاْیذ دیذ. َ 
آٌ دس ؽبً ظبْش ؽٕد. ايب   اسك خبجَی  ٕ کٍ اعت ػ ً ٴ ي اٴل يقشف داس دس ْفتّ 

ٴ ثّ ؽذت کبْؼ يی دٴو يقشف داس یٍ ػٕاسك خبَی ثؼذ اص ْفتّ  اٌ ا    یبثذ. يیض

ْى داؽت؟ ٕا ٴ یَبص خ  تب کی ثّ داس

کٍ اعت يذت صيب ً اٌ افغشدگی ؽبً ثغتگی داسد. ي ٴ ثّ يیض ٌ یَبصتبٌ ثّ يقشف داس
ذ داسٴْب سا ثشای  اْ ٕ قشف کُیذ. 6تب 4دکتش اص ؽبً ثخ ِ یب ثیؾتش ي  يب

قشف کُیذ تب ازتبًل ػٕد افغشدگی ؽبً  ٴ ي ؽبً یَبص داسیذ ثّ يذت صيبٌ کبفی داس
ب ثب پضؽک خٕد يؾٕست کیُ ً یٍ صيیُّ زت  ذ.کبْؼ پیذا کذُ. دس ا

اٌ دسيبَی چیغت؟ ٴ  س

یَ اٌ دسيب ٴ اَپضؽک یب  دس س ٴ ٕادگی، یک س َ ٍ اعت ؽبً ثب یک پضؽک خب يکً
اٌ ٴ َذگی س  تبٌ فسجت کُیذ. دسيبَگش دسثبسِ ؽشایظ ص

ضٕع ثسث ؽبً ثب ایٍ دسيبٌ ٕ کٍ اعت ي ً ٴاثظ  ي اٌ دس يٕسد افکبس ٔ ػمبیذ یب س گش
ٕادگی َ کٍ اعت ثش سفتبسی  تبٌ خب ً یٍ تبٌ يت بْی ثبؽذ. یب ي ٴ ایُکّ ا شًکض ؽٕیذ، 

َذگی ؽبً اثش يی َّٕ ثش ص ٓب سا تغییش دْیذ. سفتبسبْ چگ َ ٕاَیذ آ َّٕ يی ت ٴ چگ  گزاسد 

اٌ ٴ ًٕال س ٍ ي دبو يی  22تب 8  دسيبَی ثشای يذت يؼیی يثال ثی َ غّ ا  ؽٕد. خه

ٕو؟ یب الصو اعت  ثغتشی ؽ

ًٕال ثب يشاخؼّ ثّ پضؽک يی ٕاَیذ افغشدگی سا دسيبٌ کُیذ. اگ ي ب ػبسضّ ت ً ش ؽ
خٕدکؾی دس ؽًب ثبلا  خغش پضؽکی دیگشی داسیذ ثش سٴی دسيبٌ تبثیش داسد، یب اگش

ًبسعتبٌ داسیذ.  ثبؽذ یَبص ثّ دسيبٌ دس ثی

 سعذ؟  افغشدگی ثّ پبیبٌ يی کی

کٍ اعت ثشای ْفتّ ً ِ دسيبٌ افغشدگی ي ٕل اَدبيذ. بْ، یب زتی عبل بْ، يب  بْ ثّ ع
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شدٌ افغشدگی، دکؾی اعت. خغش افهی دسيبٌ کَ ٕ لا خ ٕ ً دسيبٌ افغشدگی دس  يؼ
جٕدی ؽبً يی 22تب  8  يذت ٓ ًتش ثبػث ث  ؽٕد. ْفتّ یب ک

 افغشدگی  اص  گزس

ٕخّ داؽتّ ثبؽیذ: یٍ کَبت ت ِ افغشدگی ثّ ا ٴس  ثشای گزس اص یک د

ٌ ٴیذ، اص خٕدتب َذاؽتّ ثبؽیذ. ْش کبسی سا ثّ فسٕت عجیؼی  اتَظبس صیبد  تُذَ ش
دبو دْیذ. ثشبَيّ َ ُظیى کُیذ.  ای ا  ٴالغ گشایبَّ ت

خٕد داؽتّ ثبؽذ، ٴ کٍ اعت دس ؽبً  ً ّ ي اػتبُ کَُیذ. افکبسی اص لجیم   ثّ افکبسيفُی ک
بُٓ  داَغتٍ خٕد یب اتَظبسات غهظ. ایٍ فکش ثخؾی اص افغشدگی اعت. ای يمقش 

ب سا تؾذیذ يی ً  کُذ.  افکبسیغت کّ افغشدگی ؽ

زظ خ  بْیی دس گیش کیُذ خٕدسا ثب فؼبنیت دبد يیکّ  ُذ یب ازغبط  ٕثی دس ؽبً ای ک
خٕد يی ٴ  آٴسد.  يٕفمیت سا دس ؽًب ثّ 

ِ َی کّ افغشد ًیى صيب ق دٴسی کیُذ، اگش  گیشی ایذ ت بی ػًذِ دسثبسِ صَذگی خٕد  ْ
ک  ً ٴ اػتبًد داسیذ ک ضشٴسی اعت کّ تقًیى ثضسگی ثگیشیذ اص کغی کّ ثّ ا

خٕاْیذ.   ث

 ٕ یٍ ي دبص. ا اٌ غیشي ٴاگَشد ٕاد س بُة اص ي ٴ  اد عجت افغشدگی ؽذیذ يیاخت َٕذ  ؽ
خم ِ ثشای ؽبً داسَذ.  تذا ٕیضؽذ د  بْی خغشبَکی ثب داسٴی ضذ افغشدگی ت

اکُؼ ثّ ظَش يی  ٴ ًی ثبػث ثشٴص  ؽٕد  بْی ؽییًبیی دس ثذٌ يی سعذ کّ فؼبنیت خغ
َی ؽبً ثجٕٓد یبثذ.  ٴا ٴضغ س کٍ اعت  ً  کّ ي

زذٴد  6تب4ٴسصػ کشدٌ  ْش ثبس  یمّ، ْ 02ثبس دس ْفتّ،  ذف خٕثی اعت.ايب دل
ْى يی ًی  ًتشیٍ فؼبنیت خغ  تٕاَذ يفیذ ثبؽذ.  ک

ٴاسی خٕد سا زفظ کُیذ. ثشعشف م افغشدگی ؽبً یَبص ثّ گزس صيبٌ  ايیذ ؽذٌ کبي
ْذ داؽت. ٕا  خ

دکؾی ٕ  خ
  

ٴلت دکؾی يی افشادی کّ افغشدگی داسَذ ثؼضی  ٕ  افتُذ. بْ ثّ فکش خ

ّ آصاس سع ٕد فکش يیایٍ فکش ثخؾی اص افغشدگی اعت.اگش ؽبً ث کیُذ، ثّ  بَذٌ خ
ّ ثب خٕدکؾی،  ِ خٕد یب ثّ يشاکض يسهی يؾبٔسِ يمبثه ٕاد َ ٌ، خب ٴعتبتَب ٕد، د پضؽک خ

 يشاخؼّ کُیذ. 
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ایٍ اعت کّ پضؽکبٌ يی ًک کُیذ. خجش خٕػ  ٕاعت ک ًک  فٕسا دسخ ذُ ثّ ؽبً ک َ ٕا ت
ًب لبثم دسيبٌ اعت. ٴ افغشدگی ؽ  کُُذ 

 چشا ثبیذ افغشدگی سا دسيبٌ کشد؟

ط ک  دسيبٌ صٴدس ً ٴو يی  ک ٍ ٴ يذا آٌ  کُذ اص ثذتش ؽذٌ افغشدگی یب يضي ؽذٌ 
 خهٕگیشی ؽٕد. 

ِ سایح اعت. اگش ؽبً ثشای افغشدگی  ٍ افشاد افغشد دکؾی دس ثی ٕ تبٌ  فکش کشدٌ ثّ خ
دکؾی افضایؼ پیذا يی ٕ ُذ. دسيبٌ يٕفمیت دسيبٌ دسیبفت َکُیذ، خغش خ آيیض  ک

اْذ کشد. افکبس خٕدکؾی سا ثشعش افغشدگی،  ٕ  ف خ

ًک کُذ.  دسيبٌ يی  َذگی ک ٴ نزت ثشدٌ اص ص ّ ثبصگؾت ؽًب ثّ زبنت عجیؼی   تٕاَذ ث

کً کُذ. دسيبٌ يی َذ ثّ خهٕگیشی اص ثبصگؾت افغشدگی ک ٕا  ت

 

ط ٕالغ ازغب خٕد دس ثشخی ي َذگی  اٌ ص ٴس کٍ اعت دس عٕل د ً ٴ  ْش ؽخقی ي َبسازتی 
َی تٕاَذ ثّ آعب ِ يی  َُذ یک عشيبخٕسدگی عبد یٍ زبنت يب ٴس  یب افغشدگی کُذ کّ ا ٴ ثب يش

کٍ اع ً ٴصيبٌ دسيبٌ ؽٕد. دس ػیٍ زبل ي یٍ زبنت دس ثؼضی افشاد ؽذت یبثذ   ت ا
َذگی بَٓ اخبصِ َذْذ تب ثّ ص ٴ ثّ آ ٴسد  ٴخٕد آ بَٓ ثّ  ٓی سا ثشای آ خٕ الت لبثم ت ػبدی  يؾ

ٴ ٴزی  ًبَُذ ثغیبسی اص اختلالات س ت؟ْ یٍ اخالل چیغ ؾبَّ بْی ا َ دْذ.  ادايّ   خٕد 
ٓ َ َی اعت کّ ثب ؽبُعبیی آ ٴا ؾبَّ بْی فشا َ َیض داسای  یَ، افغشدگی  ٴا تٕاَذ ؽشایظس  ب يی 

ُذ افم ثغیبس بَخٕؽبی ؾبَّ بْ کّ دس  َ یٍ  یٓم کشد. ا  لاصو ثشای دسيبٌ افغشدگی سا تغ
َذ ٕ ٕاسد صیش يی ؽ   :ْغتُذ ؽبيم ي
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یٍ ؽشایظ ٕل سٴص ثشٴص يی کُذ. ا ٴ خبْٕی يختهف کّ دس ع ال دس گُْبو  خهك  ً يؼ
ٓتش  ٕل سٴص ث ٴ ثب گزس صيبٌ دس ع ت خٕد يی سعذ    .ؽٕد يیفجر ثّ ثذتشیٍ زبن

ة ٕا اة، کّ دس صيبٌ ثیذاس ؽذٌ بْی صٴدگُْبو اص خ ٕ ٴ فشد  اتاللات خ دبد يی ؽٕد  ای
ال ثّ دجَبل افکبس ً یٍ ايش يؼ اة ثشٴد. ا ٕ ِ ثّ خ ٴثبس َذ د ٕا يفُی کّ دس رٍْ افشاد  ًَی ت

ُذ   .َمؼ ثغتّ ثشٴص يی ک

ٴ زشکت*   کذُی دس تفکش، فسجت کشدٌ 

ٴ تؾیٕؼ* اة    ازغبط اضغش

  ْب ثی يسٕد گشیّ کشدٌ*

ٴ ازغبط خغتگی* دبو فؼبنیت ْبی سٴصاَّ  َ   ؽذیذ َذاؽتٍ اَشژی کبفی ثشای ا

ٕاَی دس نزت ثشدٌ اص اتفبلبت يختهف*   بَت

ٕاَی دس تشًکض*   بَت

ًیى گیشی* ق   ثشٴص يؾکم دس ت

ٕاسد يختهف* ٴ ثّ خبعش یَبٴسدٌ ي ؽی دس فشد  ٕ   ثشٴص ازغبط فشاي

*ِ ُفی دس يٕسد آیُذ   ثشٴص افکبس ي

*ٌ قیش کشد   ازغبط تم

ٴ* خقی  ْیٕت ؽ   ... َذیذ گشفتٍ 

ٍ ُی اص ثشٴص افغشدگی دس ثی ؽ ٴ قیٕش س اَُذ ت ٕ ؾبَّ بْی يی ت َ یٍ  افشاد سا ثشای يب  ا
ِ ثّ خبعش ٕاس ً یٍ ايش خیهی يٓى اعت کّ ْ یٍ  بًَیبٌ کُُذ. ثّ ْش زبل، ا داؽتّ ثبؽیى ا

کٍ ا ً ٴ ي َٕذ  م دس ْش فشدی ظبْش ًَی ؽ ؾبَّ بْ ثّ عٕس کبي ٴت  عت دسَ زبنتی يتفب
ًٕنی ثب افغشدگی ٕخّ داؽتّ ثبؽیذ کّ ثیٍ افغشدگی بْی يؼ بْی زبد کّ دس  ثشٴص کُُذ. ت

ٕد ٴخ ت ْبی صیبدی  ٴ ُذ تفب ّ پضؽک يؼبنح يشاخؼّ ک دجٕس اعت ث ٴ پظ اص  آٌ فشد ي داسد 
ٍ چًیُ یٍ افغشدگی بْ جتال يی ؽَٕذ. ْ الَی فشد ثّ ا ّ  گزؽت يذت صيبٌ ع خٕ ثبیذ ت

ّ داؽت کّ ٕفی ٴ اگش ؽبً ت ِ کّ زبد ثبؽذ لبثم دسيبٌ اعت  بْی  افغشدگی شْ اَذاص
ًی خٕاْیذ ؽذ.عجك آيبس بْی سع َ آٌيجتال  ٕالت  خٕد سا سػبیت کیُذ ْشگض ثّ ػ ٕ  ي

 ،ِ حَ  ١٢تب  ۷اػلاو ؽذ ی ـس اٌ دس عشاعش دیَب اص افغشدگی بْی لبثم تؾخ دسفذ يشد
ِ ثشای  يی یٍ دس زبنیغت کّ سلى یبد ؽذ ٴ ا دسفذ يی سعذ.  ٢۲تب  ٢٠خبَى بْ ثّ ثشَذ 
ٌ  تب ٍ صبَ َی ثشای کؾف ػهم افضایؼ ثشٴص افغشدگی دس ثی ٴا ّ بْی فشا ٌ فشضی ٕ ُ ک

ِ ٍ  ػشضّ ؽذ ًبٌ يٓى تشی یٍ عٕس کّ گفتّ يی ؽٕد، افغشدگی بْی پظ اص صای اعت. ا
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یٍ ختالل قیت  َٕع ا ٕايم دیگش ؽبيم تسمیش ؽخ َبٌ ثشٴص يی کُذ. ػ اعت کّ دس ص
َبٌ دس خ ٴ یبص ٕد  بيؼّ  اْذاف يٕسد َظشؽبٌ يی ؽ بَٓ ثّ  ٕاسی ؽشایظ ثشای سعیذٌ آ دؽ

ّ ْش زبل گفتّ يی  کّ يی تٕاَذ افغشدگی بْی بَٓ ثّ دَجبل داؽتّ ثبؽذ. ث ؽذیذ سا دس آ
لا ٕ ً َبٌ يؼ ٌٕ ص اٌ فبدلبَّ تش ثب يؾکلات  ؽٕد، چ ٴ َغجت ثّ يشد ازغبعبتی تش غْتُذ 

ٌ َذ آعب ٕ هف يٕاخّ يی ؽ بَٓ دسيبٌ کشد تش يی ؽٕد يخت   .ثیبًسی افغشدگی سا دس آ

ٴ تفکشات  ٕ ٴ خ خّ ثّ خهك  ٕ   ت

ّ ٍ کَت خٕد خهٕگیشی کُذ ای َکّ یک فشد اص ثشٴص افغشدگی دس  م  ثشای آ ثغیبس لبث
ّ ؽبً یٍ ايش يی تٕاَذ ث ٕخّ داؽتّ ثبؽذ. ا آٌ ت ًک کُذ تب  الزظّ ای اعت کّ ثبیذ ثّ  ک

ٌٕ تبثیشگزاس دس افغشدگی ْ بَٕگ ّ خیهی دیشثخؼ بْی گ خٕد سا لجم اص آکَ ٴ  بی  ؽٕد 
ٴ سٔػ بْی ِ اص تکیُک بْ  آٌ کبسی کشد ؽبُعبیی کیُذ.ثب اعتفبد اٌ ثشای دسيبٌ  ٕ  تَ
َی خٕد داسد ؽبً ثّ آعب ٴ ٕ دس افشاد  ٴ خ ٴ خهك  خّ ثّ افکبس، سفتبس  ٕ یَ کّ ثشای ت ٕ بَٕگ  گ

ٕاَیذ افکبس يُفی کّ يدُش ثّ افغشدگی دس ؽبً يی ؽٕد سا  بَٓ سايی ت ٴ آ  ؽبُعبیی کُیذ 
ثّ دعت فشايٕؽی ثغپبسیذ. عٕال کشدٌ اص اعشافیبٌ دس يٕسد سفتبس بْی ؽخقی ْشگض 

آٌ ؽبُعبیی کیُذ، ايب  پیؼ اص ؾبَّ بْی افغشدگی سا دس  َ ٕاَیذ  ًی ت َ ٴص یک سفتبس ؽبً  ثش
ٍ ُذ دس ػی َ ٕا ٕالغ يی ت یًًی ثب ؽبً داسَذ دس ثیؾتش ي ٴ ف بَٓیی کّ ساثغّ َضدیک   زبل آ

ؾبَّ ُذ َ ُ ًب دسیبفت ک   .بْی اٴنیّ افغشدگی سا دس ؽ

ٍ کبسبْیی ُذتشی ً ٕسد ایٍ يؾکم یکی اص اسصؽ ٓب دس ي َ ٕ ثب آ ٕة يی ؽٕد  گفتگ يسغ
إو یب ٴ ال ِ ای کّ ثیٍ ؽبً  دبو دْیذ. فسجت بْی عبد َ ٕایَذ ا اعشافیبتَبٌ  کّ ؽبً يی ت

اٌ  ثّ چّ يیض دْذ کّ  ب َؾبٌ  ً َذ ثّ ؽ ٕا ٴ ثذل يی ؽٕد يی ت ؾبَّ بْییسد  اص  َ
خٕد داؽتّ اعت.ثبیذ تٕخّ داؽتّ  ٴ قٕؿ ؽبً  افغشدگی دس یکی اص سفتبسبْی ثّ خ

اًْیت  ثبؽیذ ِ ثشای ؽبُعبیی افغشدگی اص  دبو فؼبنیت بْی اص پیؼ تؼییٍ ؽذ َ کّ ا
مـ یب يؾکهی  بالیی َ  َّٕ کٍ اعت ؽًب ْیچ گ ً ٕالغ ي ثشخٕسداس اعت. دس ثشخی ي

خٕد ؽبْذ إيم جَبؽیذ، ايب اع سا دس  خٕد اص ػ ؾبَّ بْیی دس ؽبً يی ثیُُذ کّ  َ شافیبٌ 
ٴص ـ،  افهی دس ثش ق ًبس يی سٴد.ثّ گفتّ ثغیبسی اص پضؽکبٌ يتخ افغشدگی ثّ ؽ

ٓتش اص فسجت کشدٌ ثب فشدی  ثشای فشدی کّ ثّ افغشدگی عت یْچ چیض ث ِ ا جتال ؽذ
ٍ ٕد. د کّ پیؼ اص ایٍ اتال ثّ ای اْذ ث ٕ خَ ِ يفیذ  دشثّ کشد اؽتٍ گٕؽی اخالل سا ت

ٕا ثضسگ تشیٍ ککًی اعت کّ ؽبً ُ یٍ  ؽ ُذ ؽٕیذ. ا ِ ي آٌ ثٓش ٕایَذ اص يضایبی  يی ت
ِ اَذ ٴ ىْ ِ ثٕد کٍ اعت دس  افشاد کّ سٴصگبسی افغشد ً ِ اَذ ي ٌ دسيبٌ ؽذ ٕ ُ اک

ّ خٕد داؽتّ ثبؽُذ.اگش ث ٴ ٕايتبٌ  دجَبل اتال ثّ افغشدگی ؽبً خهك  َضدیکی ؽًب ٔ دس ال
ِ ایذ ال تبًیم َذاؽتّ ثبؽیذ ٴ خٕی ثذی پیذا کشد ِ،  ٴ ا ٕاد َ َذگی، خب ٴالؼیت بْی ص ثب 

ٍ ی يٕاخّ ؽیٕذ. دس ای َ لا ٕ ًب دس  کبس ٴ ... ثشای يذت صيبٌ ع کٍ اعت ؽ ً يیبٌ ي
ِ يی کیُذ ثّ فکش ِ  زیٍ ایُکّ اص ثشخی سٔػ بْی دسيبَی اعتفبد َیض افتبد ٕدکٕؽی  خ

َٕی فشا ُ اٌ ک ًبسی اص يیض آَکّ خغش ایٍ ثی ٴدثبؽیذ.ايب ثشای  إسِ ثّ خبعش  تشَ ش ً ْ
ٴ قـ، تست دسيبٌ لشاس گشفتٍ   داؽتّ ثبؽیذ کّ يشاخؼّ ثّ یک پضؽک يتخ

ُذ تب ایٍ افکبس  ک ک ً َی ک ٕاَیذ ثّ آعب قی يی ت ق یک بْی تخ ُ يشاخؼّ يغتًش ثّ کهی
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ة اص ًی يختهف  يخش رتُْبٌ دٴس ؽدٕ. دس زبل زبضش ثغیبسی اص سٔػ ْبی ػه
َذ ٕا َ ٴخٕد داسد کّ يی ت ٕ ْشگ ٕاسضی افغشدگی بْی يختهف سا دس ؽبً اص ثذٴٌ  ّ ػ

 ثیٍ ثجشد

 

و َخغت ثُذِ خٕد  افسزدگی بك تست دس گب سا ثّ ؽًب يؼشفی يی كُى تب 
ٍ تغت دس ؽشایظ يختهف تَیدّ يختهفی سا  سا آصيٌٕ كُیذ. دلت كُیذ ای

اكٌُٕ تست فؾبس ثبؽیذثّ  دْذ، اگش ىْ  ظ اص  ؽًب يی  يًكٍ اعت پ
ِ پبئیٍ تشی ًش دٌ تغت ًَشِ افشدگی ثبالیی ثگیشیذ، ٴنی فشدا َ  ص

 .ثگیشیذ

  ایىجا را كلیك فزمائید و در تست افسزدگی بك شزكت كىید

ظ اص اْیى گفت پ خٕ  .آٌ ثیؾتش دس يٕسد افغشدگی 
ایٍ فسٕت اعت ٌ ثّ  ٕو ًَشات دس ایٍ آصيٕ  دس ضًٍ يفٓ

 درجات افسزدگی : سطخ ومزي ٌا
---------------------------------- 

ه دد  0 – 4 :ٌیچ یا كمتزی
 5 – 7 :خفیف

 8 – 15 :متوسط
ثّ ثبلا 16 :وخیم
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