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ٓ  ؿیٓ. ٕ٘ی ٞب تٛ ص٘ذٌی دچبس ػشدسٌٕی ٔی خیّی ٚلت ٌیمشی   دٚ٘یٓ چشا ٘بساحتیٓ، چشا تلمٕی

چیضی وٕٝ... چیضی وٝ ثبٓث ثـمٝ  ثشأٖٛ ػختٝ، یب چشا اص خٛدٖٔٛ سهبیت ٘ذاسیٓ. اٍ٘بس یٝ 

 ..«ٜؿٙبختٗ خٛد»اص دسٖٚ آسْٚ ثبؿیٓ. اٖٚ چیض، 

چشخمٝ،   خٛدؿٙبػی یٔٙی ایٙىٝ خٛدتٛ ثذٖٚ لوبٚت ثجیٙی. ثفٟٕی چٝ فىشایی تٛ ػمشت ٔمی  

ؿی. ایٗ آٌبٞی  ٞب ٓلجب٘ی یب ٘بساحت ٔی تشػی، یب چشا تٛ ثٔوی ٔٛلٔیت چشا اص یٝ چیضی ٔی

خمٛای   ی احؼبػبتت چیٝ، چی ثشات ٟٕٔمٝ ٚ ثمٝ ودمب ٔمی     سیـٝوٙٝ ثفٟٕی  ثٟت وٕه ٔی

 .ثشػی

 :ٚلتی خٛدتٛ ثـٙبػی

 .ٌیشی تش تلٕیٓ ٔی ساحت

 .ٌی تش ٘ٝ ٔی ساحت

 .وٙی ثٟتش ثب دیٍشاٖ استجبى ثشلشاس ٔی

 .ؿی تش ٔی ثب خٛدت ٟٔشثٖٛ

 .ؿٝ تش ٔی تش، ٔؼیش سؿذت ٔـخق ٚ اص ٕٞٝ ٟٔٓ

لذْ خّٛ ثشیٓ. اص ؿٙبخت ثبٚسٞب ٚ افىبسٖٔٛ ؿشّٚ وٙیٓ، تب  ثٝ لذْٔب تٛ ایٗ وتبة لشاسٜ ثب ٞٓ 

 ای وٝ ٚالٔبً اص دسٖٚ ثبٞبؽ احؼبع سهبیت وٙیٓ ثشػیٓ ثٝ سؿذ ٚ ػبختٗ آیٙذٜ
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 ٞبی د٘یبػت.  تشیٗ ػؤاَ ؿبیذ ػبدٜ ثٝ ِ٘ش ثشػٝ، ِٚی اص پیچیذٜ« ٔٗ وی ٞؼتٓ؟»ػؤاَ 

 وٙیٓ وٝ اص ثیشٖٚ ثٝ دػت آٚسدیٓ:  ٖٔٛ سٚ ثش اػبع چیضٞبیی تٔشیف ٔی خیّی اص ٔب، ٞٛیت

ٖٔٛ. أب حمیمت ایٙٝ ومٝ   ٖٔٛ، تحلیلات، یب حتی ِ٘ش دیٍشاٖ دسثبسٜ ٖٔٛ، ٚهٔیت ٔبِی ؿغُ

 .ص دسٖٚ ٔیبدٞٛیت ٚالٔی، ا

 ثبٚسٞب

ٞب اص دٚساٖ وٛدوی ؿمىُ   ثبٚسٞب چیضٞبیی ٞؼتٗ وٝ ٘بخٛدآٌبٜ لجِٛـٖٛ وشدیٓ؛ خیّی اص اٖٚ

، ٕٔىٙمٝ ایمٗ ثمبٚس تمٛی رٞٙمت      «خٛسی تٛ ثٝ دسد ٕ٘ی»ٌشفتٗ. ٔثلاً اٌٝ ثبسٞب ؿٙیذٜ ثبؿی 

 .سیـٝ وٙٝ، حتی اٌٝ أشٚص ٔٛفك ثبؿی

، «اْ ٔمٗ آدْ ثبٞٛؿمی  »خٛدت داسی سٚ ثٙٛیغ. )ٔثلاً وٝ دسثبسٜ   تٕشیٗ ػبدٜ: چٙذ ثبٚس اكّی

 ثٔذ وٙبسؽ ثٙٛیغ ایٗ ثبٚس اص ودب اٚٔذٜ؟«(. ٚلت ثٝ ا٘ذاصٜ وبفی خٛة ٘یؼتٓ ٞیچ»یب 

 اسصؽ ٞب

ٞب چیضٞبیی ٞؼتٗ وٝ ثشات ٟٕٔٗ؛ ٔثلاً كمذالت، آصادی، أٙیمت، ٓـمك، یمبدٌیشی...      اسصؽ

 .وٙمی  ٔٔٙمب ٚ سهمبیت ثیـمتشی ٔمی     ٞبت پیؾ ثشٜ، احؼبع ت ثش اػبع اسصؽ ٚلتی ص٘ذٌی

اسصؽ ٟٔٓ ص٘ذٌیت سٚ ا٘تخبة وٗ. حبلا ثشسػی وٗ وٝ آیب ص٘ذٌی أشٚصت  5 تٕشیٗ ػبدٜۺ

 ٞب ٕٞبٍٞٙٝ یب ٘ٝ؟ ثب ایٗ اسصؽ

 ٞٛیت

ٜ وٝ داسی )ٔثُ فشص٘ذ، دٚػمت، ٕٞؼمش، دا٘ـمدٛ، وبسٔٙمذ...( ٚ      ٞبیی ٞٛیت، تشویجی اص ٘مؾ

خمٛای دٚسی یمب    ی چٝ وؼی ٞؼتی ٚ اص چٝ چیضی ٔیثشداؿتت اص خٛدتٝ. ٞش چی ثیـتش ثذٚ٘

 .تٛ٘ی تلٕیٓ ثٍیشی وٝ ودب ثشی ٘ضدیىی، ثٟتش ٔی
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دیمذی  »ٌمٝ:   وٙیٓ ٔمی  ٖٔٛ یٝ كذا داسیٓ. ٕٞٛ٘ی وٝ ٚلتی اؿتجبٞی ٔی ٖٔٛ تٛی رٞٗ ٕٞٝ

ایمٗ كمذا   « اٌٝ ؿىؼت خمٛسدی چمی؟  »ٌٝ:  تلٕیٕی داسیٓ، ٔییب ٚلتی « تٛ٘ی؟ ٌفتٓ ٕ٘ی

ص٘مٝ ٚ   ؿمٝ ومٝ دا مٓ غمش ٔمی      ٞب ؿجیٝ یٝ ٔٙتمذ دسٚ٘ی ٔی ٌبٞی سإٞٙبػت، ِٚی خیّی ٚلت

 .ٌیشٜ تٛ ٔی ا٘شطی

 ٔٙتمذ دسٚ٘ی چیٝ؟

  ٝ ٞمبی ٔٙفمی    ٔٙتمذ دسٚ٘ی، اٖٚ ثخؾ اص رٞٗ ٔبػت وٝ ثش اػبع تشع، لوبٚت، یمب تدشثم

وٙٝ، ِٚی ٕٔٔٛلاً ثب ایدبد تشع ٚ ؿه، ٔمبْ٘  « ٔحبفِت»خٛاد ٔب سٚ  وٙٝ. ٔی ٌزؿتٝ وبس ٔی

 .ؿٝ سؿذٖٔٛ ٔی

ٕٞمٝ اصت  »، «تٛ اػتٔذادؿمٛ ٘مذاسی  »ٔثبَ: ٚلتی لشاسٜ یٝ وبس خذیذ ؿشّٚ وٙی، ؿبیذ ثٍٝ: 

 .«ٕٞیٗ الا٘ٓ خیّی دیش ؿذٜ»یب « ثٟتشٖ

 چغٛس ثب ایٗ صذا وٙبس ثیبیٓ؟

ی تٛ رٞٙت ؿشّٚ وشد ثٝ ا٘تمبد، یٝ ِحِٝ ٚایؼمب ٚ  ؿٙیذ٘ـٛ تٕشیٗ وٗ. دفٔٝ ثٔذی وٝ كذای

 .ٌٝ ٌٛؽ ثذٜ دلیمبً چی ٔی

 «آیمب ٔمذسوی داسی ثمشاؽ؟   »یمب  « آیب ایٗ حشف ٚالٔی ٚ ٌٔٙمیمٝ؟ »اصؽ ػؤاَ وٗ. ثپشع: 

آلبی ؿىبن »ؿٝ اصؽ فبكّٝ ثٍیشی. ٔثلاً ثٍٛ  ثٟؾ اػٓ ثذٜ. اػٓ ٌزاؿتٗ ثشاؽ ثبٓث ٔی

 .«دٚثبسٜ اٚٔذ

ْ   كذای ٔٙفی ؿٙیذی، خٛدت آٌبٞب٘ٝ یٝ خّٕٝ ٔثجمت خبیٍضیٙؾ وٗ. ٚلتی  ثیٙب٘مٝ   تمش ٚ ٚالم

 .خبیٍضیٙؾ وٗ

 :(Mindfulness)رٞٗ آٌبٜ

ٗ  یىی اص ساٜ ٝ    ٞبی وٓ وشدٖ لذست ایٗ كذا، تٕشیٗ رٞم ِحِمٝ حومٛس    آٌبٞیمٝ. یٔٙمی ِحِم

ثبؿمی، ٘مٝ لشثمب٘ید كمذاٞبی دسٖٚ،     « ٘بُش»اؿتٗ، ثذٖٚ لوبٚت. ٚلتی یبد ثٍیشی فمي یٝ د

 .ؿٝ ثیـتش ٔیلذستت 
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خٛدآٌبٞی یٔٙی ایٙىٝ ثذٚ٘ی الاٖ تٛی چٝ حبِی ٞؼتی، چٝ احؼبػی داسی، چی داسی فىمش  

ومبسی سٚ  « چمشا »وٙیٓ ثذٖٚ ایٙىٝ ثمذٚ٘یٓ   ٞب ٔب داسیٓ ص٘ذٌی ٔی وٙی ٚ چشا. خیّی ٚلت ٔی

 .وٙممٝ چشاغیممٝ وممٝ ٔؼممیش ص٘ممذٌی سٚ ثممشات سٚؿممٗ ٔممیدیممٓ. خٛدآٌممبٞی ٔثممُ  ا٘دممبْ ٔممی

 چشا خٛدآٌبٞی ٟٕٔٝ؟

 .وٙٝ احؼبػبتت سٚ ثـٙبػی ٚ وٙتشِـٖٛ وٙی وٕه ٔی

 .ٌیشٜ صدٜ سٚ ٔی ؿتبة impulsive ٞبی خّٛی تلٕیٓ

 .ٞبتٛ ثپزیشی ؿٝ ٔؼئِٛیت سفتبس ثبٓث ٔی

 .پبیٝ اكّی سؿذ فشدیٝ

 ػغٛح ٔختّف خٛدآٌبٞی

 .ای، ٘ٝ ایٙىٝ داد ثض٘ی ٚ ثٔذ ثفٟٕی چشا ثذٚ٘ی الاٖ ٓلجب٘یآٌبٞی اص احؼبػبت: ٔثلاً 

 .آٌبٞی اص افىبس: ثتٛ٘ی افىبس ٔٙفی یب ٔخشة سٚ تـخیق ثذی

 .ٞب: ثفٟٕی چشا تٛی یٝ ٔٛلٔیت خبف، یٝ ٚاوٙؾ خبف ٘ـٖٛ دادی آٌبٞی اص ٚاوٙؾ

زا آسْٚ ؿمی، خٛدتمٛ ثمب غم     آٌبٞی اص اٍِٛٞبی سفتبسی: ٔثلاً ثفٟٕی ٕٞیـٝ ٚلتی ٘بساحت ٔمی 

 .وٙی ٔی

 ٞبیی ثشای افضایؾ خٛدآٌبٞی تٕشیٗ

 .٘ٛؿتٗ سٚصا٘ٝ: چٙذ دلیمٝ دس سٚص ثٙٛیغ وٝ چی حغ ومشدی، چمشا، ٚ چٌمٛس سفتمبس ومشدی     

 وٙٓ؟  الاٖ چی فىش ٔی»ای: دس ًَٛ سٚص چٙذ ثبس ثبیؼت ٚ اص خٛدت ثپشع:  وشدٖ ِحِٝ چه

 «وٙٓ؟ ثذ٘ٓ چٝ حبِیٝ؟ چی حغ ٔی

  (mindfulness) آٌبٞی تٕشیٗ رٞٗ

 .سٚی ٘فغ وـیذ٘ت تٕشوض وٗ، ثذٖٚ لوبٚت. حتی چٙذ دلیمٝ دس سٚص ٞٓ ٔؤثشٜ
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دیٓ، ٘بخٛدآٌبٜ ٚ خٛدوبس ٞؼتٗ. ٔثلاً ٚلتی  ٞب ٚ وبسٞبیی وٝ سٚصا٘ٝ ا٘دبْ ٔی خیّی اص تلٕیٓ

اختیمبس ػمشإ    ص٘ی، یمب ٔٛلمْ ٘مبساحتی، ثمی     فىش وشدٖ ٔؼٛان ٔی ؿی ٚ ثذٖٚ كجح ثیذاس ٔی

 .ٞبػت ٞب ٕٞٝ ثٝ خبًش ٓبدت سی. ایٗ ٌٛؿی ٔی

 عبدت یعٙی چی؟

ٓبدت، سفتبسیٝ وٝ ثبسٞب تىشاس ؿذٜ تب خبیی وٝ تجذیُ ثٝ ثخـی اص ٘بخٛدآٌبٞت ؿمذٜ. لمذست   

 .وٙٝتٛ٘ٝ یب ٘بثٛدت وٙٝ، یب ص٘ذٌیت سٚ ٔتحَٛ  ػت؛ ٔی أِبدٜ ٓبدت فٛق

 ٌیشی خٛدآٌبٜ تصٕیٓ

دی.  ٌیشی آٌبٞب٘ٝ یٔٙی ایٙىٝ ثذٚ٘ی چشا یٝ ومبسی سٚ ا٘دمبْ ٔمی    ٞب، تلٕیٓ ثش خلاف ٓبدت

ٞبی خٛثی ٞؼتٗ، ِٚی ٚالٔیت ایٙٝ ومٝ اوثمشاً اػمیش     ٌیش٘ذٜ وٙٗ تلٕیٓ ٞب فىش ٔی ثیـتش آدْ

 .اٍِٛٞبی ٘بخٛدآٌبٜ خٛدؿٖٛ ٞؼتٗ

 ٌیشی عبدت ٔذَ ػبدٜ ثشای ؿىُ

 (٘ـٛ٘ٝ )ٔثلاً خؼتٍی یب اػتشعٔحشن: یٝ 

 (ٞبی اختٕبٓی سفتبس: ٚاوٙؾ تٛ )ٔثلاً ثبص وشدٖ ؿجىٝ

 )ٌیشی )آسأؾ ٔٛلت پبداؽ: حؼی وٝ ثٔذؽ ٔی

 .اٌش ثخٛای ٓبدتی سٚ تغییش ثذی، ثبیذ یىی اص ایٗ ػٝ ثخؾ سٚ ٓٛم وٙی

 ٞبی خٛة ثؼبصیٓ؟ چٌٛس ٓبدت

 .دلیمٝ ؿشّٚ وٗ 5خبی یه ػبٓت ٚسصؽ، ثب  وٛچیه ؿشّٚ وٗ. ٔثلاً ثٝ

 .ثبس وبس صیبد ٜ. ٞش سٚص یه وبس وٛچیه ثٟتش اص یه تش اص ؿذت پیٛػتٍی ٟٔٓ

 .خبی حزف وبُٔ یه ٓبدت ثذ، یٝ ٓبدت ٔـبثٝ ِٚی ٔثجت ثزاس خبؽ ػبصی وٗ. ثٝ خبیٍضیٗ

 .پبداؽ ثذٜ. ثشای خٛدت یٝ خبیضٜ وٛچیه ثزاس تب رٞٙت تشغیت ثـٝ



 فصل ششم
لیذ ٚ ؿشط خٛدٔبٖ دٚػت داؿتٗ ثی –پزیشؽ خٛد 
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پزیشؽ خٛد یٔٙی ایٙىٝ خٛدتٛ ٌٕٞٛ٘ٛس وٝ ٞؼتی ثپزیشی، ثمب تٕمبْ ٘ممبى لمٛت ٚ همٔف.      

وٙمیٓ. ِٚمی    ٞبیٕٖٛ لوبٚت ٔمی  خیّی اص ٔب، ٕٞیـٝ خٛدٖٔٛ سٚ ثش اػبع اؿتجبٞبت یب ٘مق

ٖ  بد ٚخمٛدی وغ وبُٔ ٘یؼت ٚ پزیشؽ خٛد یٔٙی پزیشؽ تٕبْ اثٔم  حمیمت ایٙٝ وٝ ٞیچ  .ٔمٛ

 چشا پزیشؽ خٛد ٟٕٔٝ؟

 :وٙی ثٝ سؿذ. ایمٗ یٔٙمی   ًٛس وبُٔ ثپزیشی، ثٝ خبی ٔجبسصٜ ثب خٛد، ؿشّٚ ٔی ٚلتی خٛدتٛ ثٝ

 .احؼبع آسأؾ ثیـتشی داسی

 .وٙی آتٕبد ثٝ ٘فغ ثبلاتشی پیذا ٔی

 .ٌیشی وٕتش تحت تبثیش ِ٘شات دیٍشاٖ لشاس ٔی

 .اصؿٖٛ یبد ثٍیشی تٛ٘ی اؿتجبٞبتت سٚ ثپزیشی ٚ تش ٔی ساحت

 ٔٛا٘ع پزیشؽ خٛد

وٙیٓ. ایٗ ا٘تمبدٞمب اص ودمب    ا٘تمبدٞبی دسٚ٘ی: ثیـتش ٔب خٛدٖٔٛ سٚ ثیـتش اص ٞش وؼی ٘مذ ٔی

 .ٞبی ٌزؿتٝ یب ا٘تِبسات غیشٚالٔی وٝ اص خٛدٖٔٛ داسیٓ ٔیبد؟ ثیـتش اص تدشثٝ

ٝ    ٔمبیؼٝ ثب دیٍشاٖ: ٚلتی خٛدتٛ ثب دیٍشاٖ ٔمبیؼٝ ٔی حمغ وٕتمشی    وٙمی، ٕٔىٙمٝ ٕٞیـم

 .وٙٝ داؿتٝ ثبؿی. ِٚی یبدت ثبؿٝ ٞش وؼی یٝ ٔؼیش ٔتفبٚت سٚ ًی ٔی

ؿمٝ خٛدٔٛ٘مٛ اص    ٘ممق ثبؿمیٓ، ثبٓمث ٔمی     ٌشایی: فىش وشدٖ ثٝ ایٙىٝ ثبیذ ٕٞیـٝ ثمی  وٕبَ

 .ٞبٖٔٛ ثبص داسیٓ پزیشفتٗ هٔف

 چغٛس خٛدتٛ ثپزیشی؟

اؿتجبٞبت خض ی اص فشایٙمذ  ثب خٛدت ٟٔشثٖٛ ثبؽ: ثٝ خبی ا٘تمبد، خٛدتٛ دسن وٗ ٚ ثپزیش وٝ 

 .یبدٌیشی ٞؼتٗ
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تٛ٘مٝ   تٕشیٗ ؿىشٌضاسی: ٞش سٚص یه یب دٚ چیض اص خٛدت سٚ وٝ دٚػت داسی ثٙٛیغ. ایٗ ٔی

 .ٞبیی داسی ثٟت یبدآٚسی وٙٝ وٝ وی ٞؼتی ٚ چٝ اسصؽ

ٌزاس٘مذ، احبًمٝ    اٍِٛٞبی ٔثجت: خٛدتٛ ثب وؼب٘ی وٝ خٛد پزیشؽ داس٘ذ ٚ ثٝ خٛد احتمشاْ ٔمی  

 .وٗ

 عّٕی ثشای پزیشؽ خٛدتٕشیٗ 

دس پبیبٖ ٞش سٚص، ثٝ پٙح ٚیظٌی ٔثجت خٛدت فىش وٗ. ؿبیذ اثتذا ػخت ثبؿٝ، ِٚی ثب تٕمشیٗ  

 .تش خٛدتٛ ثپزیشی تٛ٘ی ساحت ٔی
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ٗ »اص ٔبداسیٓ، ِٚی ٕٔٔمٛلاً ثمیٗ   تشیٗ اٞذافیٝ وٝ خیّی  سؿذ فشدی یىی اص ثضسي ٚ « خٛاػمت

خمٛاٞیٓ   ثضسٌی ٚخٛد داسٜ. خیّی اص ٔب اٞذاف ثضسٌی داسیٓ: ٔثلاً ٔی ٔیٝ فبكّٝ« ا٘دبْ دادٖ»

تمشی دس   ٞبی خذیذ یبد ثٍیشیٓ، یب حتمی تغییمشات ثمضسي    ثیـتش ثخٛا٘یٓ، ٚسصؽ وٙیٓ، ٟٔبست

ٞب ثٝ ُٕٓ تجمذیُ   ٞب ایٗ خٛاػتٝ ص٘ذٌیٕٖٛ ایدبد وٙیٓ. ِٚی ٔـىُ ایٙدبػت وٝ ثیـتش ٚلت

 .ؿٗ ٕ٘ی

 چشا سؿذ فشدی ٟٕٔٝ؟

خمبًش فـمبس اص ثیمشٖٚ، ثّىمٝ ثمٝ خمبًش        فشدی یٔٙی ایٙىٝ دا ٕبً خٛدتٛ ثٟتش وٙی، ٘ٝ ثٝسؿذ 

 :وٙی ات. ٚلتی سؿذ ٔی دسٚ٘ی ٔخٛاػتٝ

 .وٙی احؼبع سهبیت ثیـتشی ٔی

 .ؿی تش ٔی ثٝ اٞذافت ٘ضدیه

 .ثشداسی وٙی ٌیشی اص اؿتجبٞبتت ثٟشٜ یبد ٔی

 .وٙی ثٝ خٛدت ایٕبٖ پیذا ٔی

 ثشػیٓ؟ چغٛس اص خٛاػتٗ ثٝ عُٕ

خمٛاْ   ٔمی »ٌیشی ثبؿٗ. ٔثلاً ثٝ خبی  ٞبت ثبیذ خبف ٚ لبثُ ا٘ذاصٜ ٌزاسی ٚاهح: ٞذف ٞذف

ٝ  30ٞممش ٞفتممٝ ػممٝ سٚص   »، ثٍممٛ «ٚسصؽ وممٙٓ  .«وممٙٓ ػممٛاسی ٔممی  دلیمممٝ دٚچشخمم

ٞمبی ثمضسي سٚ ثمٝ     ٞبی وٛچه ثشداس: سؿذ فشدی یٝ فشایٙذ تذسیدیٝ. ثٟتمشٜ ومٝ ٞمذف    لذْ

ثمشی ٚ ٞمٓ وٕتمش احؼمبع      ٛس ٞٓ اص ٔؼیش ِمزت ٔمی  ٞبی وٛچیه تمؼیٓ وٙی. ایٌٙ لؼٕت

 .وٙی ؿىؼت ٔی

آَ ثـٝ تب ؿمشّٚ وٙمیٓ.    ٞب ٔٙتِشیٓ ؿشایي ایذٜ ؿشّٚ وٗ، حتی اٌش وبُٔ ٘یؼت: خیّی ٚلت

 .وٝ ثبٓث ایدبد ؿشایي ثٟتش ٔیـٝ  ٞب ؿشّٚ وشدٖ ٕٖٞٛ چیضی ـتش ٚلتِٚی ثی
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ٝ   پزیشی: سؿذ فشدی ٘یبص ثٝ پـتىبس داسٜ.  پـتىبس ٚ اٌ٘ٔبف سٚ  ٕٔىٙٝ تٛ ٔؼیش ثمب ٔمٛا٘ٔی سٚثم

 .ثـی، ِٚی ثٝ خبی تؼّیٓ ؿذٖ، ثبیمذ ثتمٛ٘ی خٛدتمٛ تٌجیمك ثمذی ٚ دٚثمبسٜ تملاؽ وٙمی        

 چٍٛ٘ٝ اٍ٘یضٜ خٛد سا حفظ وٙیٓ؟

 .ات سٚ ثیـتش وٙٝ تٛ٘ٝ اٍ٘یضٜ ٞب سا ثب دٚػتبٖ ثٝ اؿتشان ثٍزاس: حٕبیت اختٕبٓی ٔی چبِؾ

 .سػیذی، خٛدتٛ پبداؽ ثذٜپبداؽ ثذٜ ثٝ خٛدت: ٚلتی ثٝ ٞذف وٛچىت 

ٞب ٘بأیذ ٘ـٛ. ٞش ؿىؼت یمٝ دسع خذیمذ ثٟمت     ٚلت اص ؿىؼت ٞب: ٞیچ یبدٌیشی اص ؿىؼت

 .دٜ ٔی

 تٕشیٗ عّٕی ثشای سؿذ فشدی

تٛ٘مٝ یمه    ٞش سٚص یه ػبٓت ٚلت ثٍزاس ٚ ثٝ ًٛس فٔبَ یه ٟٔبست خذیذ یبد ثٍیش. ایٗ ٔی

 .ٕبٓی ثبؿٝٞبی اخت صثبٖ خذیذ، یه تىٙیه ٚسصؿی، یب حتی ٟٔبست
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 ٌیشی ٔب ٞب ٚ فضبٞب دس ؿىُ ٘مؾ آدْ –ٔحیظ اعشاف 
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ٖٔٛ تحت تأثیش  ٔب ٔٛخٛداتی اختٕبٓی ٞؼتیٓ. یٔٙی خیّی اص سفتبسٞب، ثبٚسٞب ٚ حتی احؼبػبت

ًٛس  ٌیشٜ. دس ٚالْ، ٔب ثٝ ٔیٚیظٜ افشادی وٝ ثبٞبؿٖٛ دس استجبًیٓ، ؿىُ  ٖٔٛ، ثٝ ٔحیي اًشاف

 .ٖٔٛ ٞؼتیٓ ٘بخٛدآٌبٜ دس حبَ تأثیشٌزاسی ٚ تأثیشپزیشی اص د٘یبی اًشاف

 ٞب ثش ٔب تأثیش آدْ

ومٙٗ،   ثشٖ ٚ ٔب سٚ حٕبیمت ٔمی   افشاد ٔثجت: افشادی وٝ ا٘شطی ٔثجت داسٖ، اص ص٘ذٌی ِزت ٔی

 .ٖٔٛ سٚ افضایؾ ثذٖ ٚ آتٕبد ثٝ ٘فغ  تٛ٘ٗ اٍ٘یضٜ ٔی

تٛ٘ٗ  وٙٗ، ٔی وٙٗ یب ا٘شطی ٔٙفی پخؾ ٔی : ثشٓىغ، افشادی وٝ دا ٓ ؿىبیت ٔیافشاد ٔٙفی

 .ٖٔٛ سٚ پبییٗ ثیبسٖ ٚ حتی ثبٓث ثـٗ اص اٞذافتٖٛ دٚس ثـیذ سٚحیٝ

وٙمیٓ، یمبد    ٓٙٛاٖ ٔذَ یمب اٍِمٛ ا٘تخمبة ٔمی     ٞبی سفتبسی: ٔب ٘بخٛدآٌبٜ اص وؼب٘ی وٝ ثٝ ٔذَ

٘فغ ثـی، ٕٔىٙٝ اص افشادی وٝ ایمٗ ٚیظٌمی سٚ   خٛاٞی فشدی ثب آتٕبد ثٝ  ٌیشیٓ. اٌش ٔی ٔی

 .داس٘ذ، اٍِٛ ثشداسی وٙی

 ٞبی ٔٙبػت سٚ دس ص٘ذٌیٕٖٛ داؿتٝ ثبؿیٓ؟ چغٛس آدْ

ٔحذٚد وشدٖ استجبًبت ٔٙفی: ثٔوی اص استجبًبت ٕٔىٙٝ ثشات ٔخشة ثبؿٝ. ایٙب سٚ ؿٙبػمبیی  

 .وٗ ٚ ػٔی وٗ ٔحذٚدؿٖٛ وٙی

ٚلتت سٚ ثب افشادی ثٍزسٚ٘ی وٝ سؿذ فشدی، ؿمبدی ٚ  احبًٝ ثٝ افشاد ٔثجت: تلاؽ وٗ ثیـتش 

 اٍ٘یضٜ سٚ دس اِٚٛیت داسٖ

تمٛ٘ی ثمبصخٛسد    سػٝ سؿذ وشدٖ ٚ آٌبٜ ٞؼمتٙذ، ٔمی   ثبصخٛسد ٌشفتٗ: اص افشادی وٝ ثٝ ِ٘ش ٔی

 .ثٍیشی ٚ دس ٔؼیش خٛدت اػتفبدٜ وٙی
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 تأثیش ٔحیظ فیضیىی ثش ٔب

ٔمٖٛ تمأثیش    ٞب ثش سفتبسٞب ٚ احؼبػبت ا٘ذاصٜ آدْتٛ٘ٝ ثٝ  وٙیٓ، ٔی ٔحیٌی وٝ دسؽ ص٘ذٌی ٔی

 ٓ سیختمٝ ٞؼمتیٓ، ٘بخٛدآٌمبٜ حمغ آؿمفتٍی پیمذا        ثزاسٜ. ٔثلاً ٚلتی تٛ یٝ ٔحیي ؿّٕٛ ٚ ثٟم

ؿمٗ احؼمبع ساحتمی ٚ     ٞبیی وٝ ٔشتت ٚ آساْ ٞؼتٙذ، ثبٓمث ٔمی   وٙیٓ. دس ٔمبثُ، ٔحیي ٔی

 .تٕشوض ثیـتشی داؿتٝ ثبؿیٓ

 چغٛس ٔحیظ خٛدٖٔٛ سٚ تغییش ثذیٓ؟

ٔشتت ٍ٘ٝ داؿتٗ فوب: اتبق یب ٔحیي وبسی خٛدت سٚ ٔشتت وٗ. حتی تغییشات وٛچیه ٔثُ 

 .تٛ٘ٝ تأثیش صیبدی ثش سٚی حبِت سٚحی ٚ افىبس تٛ ثزاسٜ تٕیض وشدٖ ٔیض وبس ٔی

ثخؾ ثؼبص: ثشای خٛدت فوبیی ایدبد وٗ وٝ تمٛؽ ساحمت ٚ ٔتٕشومض ثـمی،      ٔحیي آسأؾ

ثخمؾ یمب ٌمٛؽ دادٖ ثمٝ ٔٛػمیمی       ٞبی آسأمؾ  ص سً٘ٔثلاً ثب سٚؿٗ وشدٖ ؿْٕ، اػتفبدٜ ا

 .دِخٛاٜ

تٛ٘ٝ اػمتشع   ٚیظٜ دس فوبٞبی ػجض، ٔی ًجیٔت سٚ ٚاسد ص٘ذٌی وٗ: لشاس ٌشفتٗ دس ًجیٔت ثٝ

 .سٚ وبٞؾ ثذٜ ٚ رٞٗ سٚ آساْ وٙٝ
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ساٜ خٛدتٛ داؿتٝ ثبؿی. ثمذٚ٘ی ودمب    ٍٔ٘شی یٔٙی ایٗ وٝ ٘مـٝ ص٘ذٌی ٔثُ یه ػفشٜ، ٚ آیٙذٜ

خٛای ثٝ اٖٚ ٔملذ ثشػی. خیّی اص افشاد فممي دس ِحِمٝ ص٘مذٌی     خٛای ثشی ٚ چٌٛس ٔی ٔی

وٙٗ ٚ ثٝ آیٙذٜ تٛخٟی ٘ذاسٖ، أب ص٘ذٌی آٌبٞب٘ٝ یٔٙی ایٙىمٝ ثمب دیمذ ثّٙذٔمذت، تلمٕیٓ       ٔی

 .ٞبی ٞذفٕٙذ ا٘دبْ ثذی ثٍیشی ٚ ا٘تخبة

 ٍ٘شی ٟٕٔٝ؟ چشا آیٙذٜ

ؿمٝ دس   دٚ٘ی ثبیذ ودب ثشی. ایمٗ ثبٓمث ٔمی    ٞبی ٚاهح داسی، ٔی ٞذایت ٔؼیش: ٚلتی ٞذف

 .ٞب وٕتش دچبس ػشدسٌٕی ثـی ٔٛاخٟٝ ثب چبِؾ

 ٞبی دسػت ثٍیشی.  تٛ٘ی ا٘تخبة تش ٔی ا٘ذاص ٔـخق، ساحت ٞبی ثٟتش: ثب داؿتٗ چـٓ تلٕیٓ

 .ای لشاس ثٍیشی تأثیش فـبسٞبی ِحِٝ ثذٖٚ ایٗ وٝ تحت

ت ٌمبْ   وٙمی ٚ ثمشای سػمیذٖ ثمٝ اٞمذاف      احؼبع سهبیت ثیـتش: ٚلتی ثٝ آیٙمذٜ فىمش ٔمی   

 .داسی، حغ سهبیت ٚ ٔٛفمیت ثیـتشی داسی ثشٔی

 ٍ٘شی وٙیٓ؟ چغٛس آیٙذٜ

ٔذت ٚ ثّٙذٔذت داؿتٝ ثبؽ. ثٝ ٓٙمٛاٖ ٔثمبَ،    ٞبی وٛتبٜ ثشای خٛدت ٞذف تٔییٗ وٗ: ٞذف

تٛ٘مٝ   ٔذت ٔی تٛ٘ٝ داؿتٗ یه ؿغُ دِخٛاٜ ثبؿٝ، دس حبِی وٝ ٞذف وٛتبٜ ذٔذت ٔیٞذف ثّٙ

 .یبدٌیشی یه ٟٔبست خبف ثبؿٝ

خمٛای ص٘مذٌیت    ت سٚ دس رٞٙت تدؼٓ وٙی. چٌٛس ٔمی  تلٛیشػبصی اص آیٙذٜ: ػٔی وٗ آیٙذٜ

ٞمب   ؿٝ ٞذف ثبؿٝ؟ دس چٝ ٚهٔیتی؟ چٝ احؼبػبتی خٛاٞی داؿت؟ ایٗ تلٛیشػبصی ثبٓث ٔی

 .تش ثـٗ خزاةثشات 
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تش تمؼیٓ وٗ. ٔثلاً اٌٝ ٞمذف ثضسٌمت    ٞب سٚ ثٝ ٔشاحُ وٛچه سیضی لذْ ثٝ لذْ: ٞذف ثش٘بٔٝ

 .تٛ٘ٝ ٘ٛؿتٗ یه كفحٝ دس سٚص ثبؿٝ ٘ٛؿتٗ یه وتبثٝ، اِٚیٗ لذْ ٕٔىٗ ٔی

ٞبت سٚ ٔشٚس وٗ ٚ ثجمیٗ آیمب ثمٝ ٔؼمیشت      ثبس ثش٘بٔٝ وشدٖ ٚ ثبصٍ٘شی: ٞش چٙذ ٚلت یه چه

 .وٙٝ تب ٔؼیش سٚ ثٟیٙٝ وٙی ٘ٝ. ایٗ وبس ثٟت وٕه ٔی تش ؿذی یب ٘ضدیه

 ٞبی آیٙذٜ ٔٛاجٝ ؿٛیٓ؟ چٍٛ٘ٝ ثب چبِؾ

چیض ٕٔىٙٝ ًجك ثش٘بٔٝ پیؾ ٘شٜ، ِٚی ثبیمذ ثتمٛ٘ی خٛدتمٛ ثمب ؿمشایي       پزیش ثبؽ: ٕٞٝ اٌ٘ٔبف

 .خذیذ تٌجیك ثذی ٚ تغییشات لاصْ سٚ ایدبد وٙی

ٞب خض می اص   ٖ ؿىؼت ٘یؼت. ؿىؼتای ثذٚ ٞب دسع ثٍیش: ٞیچ ٔؼیش سؿذ فشدی اص ؿىؼت

 .فشایٙذ ٞؼتٙذ. ٟٔٓ ایٙٝ وٝ اص ٞش ؿىؼت یبد ثٍیشی ٚ دٚثبسٜ ثشخیضی

ٞب ٍ٘بٜ وٗ. ثشای ٞش چمبِؾ،   ٍ٘بٜ ٔثجت داؿتٝ ثبؽ: ثٝ خبی تٕشوض ثش ٔـىلات، ثٝ فشكت

 .حّی ٚخٛد داسٜ ساٜ

 ٍ٘شی تٕشیٗ عّٕی ثشای آیٙذٜ

ت فىمش ومٗ. ثٙمٛیغ چمٝ اٞمذافی       دلیمٝ ٚلت ثٍزاس ٚ ثٝ آیٙذٜ 10ثشای یه ٞفتٝ، ٞش سٚص 

 .خٛاٞی ثب ٔٛاْ٘ سٚثشٚ ثـی داسی، چٝ ٔشاحّی سٚ ثبیذ ًی وٙی ٚ چٌٛس ٔی

 

 

 

 

 

 





 فصل دهم
 ػفش ثٝ ػٕت خٛدت –ٌیشی  ٘تیجٝ
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وٝ ثٝ سؿذ فمشدی  دس ًَٛ ایٗ وتبة، ثب ٞٓ ػفش وشدیٓ اص ًشیك ٔفبٞیٓ ٔختّف سٚا٘ـٙبػی 

ٞبی رٞٙمی تمب    ٍ٘شی، اص ٔٛاخٟٝ ثب چبِؾ ؿذ. اص پزیشؽ خٛد تب آیٙذٜ ٚ خٛدآٌبٞی ٔشثٛى ٔی

 .تش وشد ٞب، ٞش فلُ ثخـی اص ایٗ ػفش ثٝ ػٕت خٛدتٛ سٚؿٗ تغییش ٓبدت

 ػفش ثٝ ػٕت خٛدت

 ٞمب،  یبد ٌشفتیٓ وٝ سؿذ فشدی یه فشایٙذ ًٛلا٘ی ٚ ٔذاٚٔٝ. ایٗ ٔؼیش ؿمبُٔ فمشاص ٚ ٘ـمیت   

تشیٗ تغییشات ٔٙتٟی ثـٝ.  تٛ٘ٝ ثٝ ثضسي ٞبػت، ِٚی ٞش ٌبْ وٛچیه ٔی ٞب ٚ ؿىؼت ٔٛفمیت

 .ٟٔٓ ایٙٝ وٝ ٕٞیـٝ دس ٔؼیش حشوت وٙی ٚ خٛدت سٚ ثب ٞش تغییش ٚ چبِـی تٌجیك ثذی

 وـٝ؟ چٝ چیضی دس ا٘تٟبی ایٗ ٔؼیش ا٘تظبس ٔب سٚ ٔی

 سػی.  ی، ثٝ آسأؾ ثیـتشی ٔیآسأؾ دسٚ٘ی: ٚلتی خٛدت سٚ ثـٙبػی ٚ ثب خٛدت كبدق ثبؿ

 .ٞبی دیٍشاٖ یب خٌبٞبی ٌزؿتٝ ٘یؼتی دیٍٝ ٍ٘شاٖ لوبٚت

ٞبتمٝ، ٘مٝ ثمش پبیمٝ      آتٕبد ثٝ ٘فغ ٚالٔی: ایٗ آتٕبد ثٝ ٘فغ ثش پبیٝ پزیشؽ خٛد ٚ تٛا٘مبیی 

 .ٔمبیؼٝ ثب دیٍشاٖ

ٞبی ٔـخلمی داسی، ص٘مذٌیت ٞذفٕٙمذ ٚ     وٙی ٚ ٞذف ٍ٘شی ٔی ص٘ذٌی ٞذفٕٙذ: ٚلتی آیٙذٜ

 .وٙی ٔٔٙبداس ٔیـٝ. ٞش سٚص ثب اٍ٘یضٜ ٚ اؿتیبق ثٝ ػٕت خّٛ حشوت ٔی

پبیبٖ ثٝ ػمٕت ثٟتمش ؿمذٖ     ؿٝ. ایٗ یه ػفش ثی ٚلت تْٕٛ ٕ٘ی سؿذ ٔذاْٚ: سؿذ فشدی ٞیچ

 .خٛدتٝ
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 چٙذ ٘ىتٝ ثشای ادأٝ ٔؼیش

ٓ   اٌ٘ٔبف ٕمبَ  پزیشی: یبد ثٍیش وٝ ثب ؿشایي خذیذ تٌجیك پیذا وٙی. ٌمبٞی تغییمشات لاصْ سٚ ا

 .وٗ تب ثٝ خّٛ ثشی

ٞبی وٛچه: ٞش لذٔی وٝ ثٝ ػٕت خّمٛ ثمشداسی، ثمٝ ٔٔٙمی پیـمشفتیٝ. ٟٔمٓ        تٕشوض ثش لذْ

 .٘یؼت چمذس ثضسي یب وٛچه

وٙی، فشأٛؽ ٘ىٗ وٝ اص ٔؼیش  ت حشوت ٔی ِزت ثشدٖ اص ػفش: دس حبِی وٝ ثٝ ػٕت اٞذاف

 .ِزت ثجشی. ٞش سٚص یٝ فشكتٝ ثشای یبدٌیشی، سؿذ ٚ ثٟتش ؿذٖ

 یه تٛصیٝ ٟ٘بیی ٚ

فمي یه ٔملذ ٘یؼت، ثّىٝ فشایٙذیمٝ  « ػفش ثٝ ػٕت خٛدت»ٕٞیـٝ ثٝ یبد داؿتٝ ثبؽ وٝ 

تٛ٘ٝ ثٝ تٛ چیضی خذیذ یبد ثذٜ. خٛدت سٚ ثپزیش، ثب خٛدت ٟٔشثٖٛ ثبؽ ٚ  وٝ دس ٞش ِحِٝ ٔی

 .پزیش ثشخٛسد وٗ ثب ٞش چبِـی وٝ پیؾ ٔیبد، ثب رٞٙی ثبص ٚ اٌ٘ٔبف

 

 

 

 

 

 

 

 





 ل یازدهمفص
ؿٙبػی ؿٙبختی ٚ تبثیش آٖ ثش سفتبس ا٘ؼبٖ سٚاٖ
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 ؿٙبػی ؿٙبختی ای ثش سٚاٖ ٔمذٔٝ .۱

 ؿٙبػی ؿٙبختی تٔشیف سٚاٖ

 ؿٙبػی ؿٙبختی تبسیخچٝ ٚ تحٛلات اكّی دس سٚاٖ

 ؿٙبػی ٞبی سٚاٖ ؿٙبػی ؿٙبختی ثب ػبیش ؿبخٝ استجبى سٚاٖ

 

 ادسان، تٛجٝ ٚ حبفظٝفشآیٙذٞبی ؿٙبختیۺ  .۲

 وٙذ؟ فشآیٙذٞبی اِٚیٝ ؿٙبختی: چٍٛ٘ٝ ٔغض اًلآبت سا پشداصؽ ٔی

 ادسان: تٔبُٔ ا٘ؼبٖ ثب د٘یبی ثیشٖٚ

 ٞبی آٖ تٛخٝ: چٍٍٛ٘ی تٕشوض ٚ ٔحذٚدیت

 (ٔذت، ثّٙذٔذت، ٚ حبفِٝ وبسی ٞبی ٔختّف حبفِٝ )حبفِٝ وٛتبٜ حبفِٝ: ٔذَ

 

 تفىش ٚ حُ ٔؼئّٝ .۳

 ا٘تمبدی، خلاق، ٚ ٌٔٙمیا٘ٛاّ تفىش: 

 ٞبی حُ ٔـىلات ٔشاحُ حُ ٔؼئّٝ ٚ اػتشاتظی

 ٞبیشٚصٔشٜ ٌیشی تبثیش تفىش ا٘تمبدی ثش تلٕیٓ
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 ؿٙبػی ؿٙبختی ٞبی یبدٌیشی دس سٚاٖ ٘ظشیٝ .۴

 ٞبی یبدٌیشی ولاػیه ٚ ٓبُٔ ِ٘شیٝ

 یبدٌیشی اختٕبٓی ٚ ؿٙبختی

 یبدٌیشی ٔٔٙبیی ٚ تأثیش آٖ ثش حبفِٝ

 

 ؿٙبختی ٔـىلات سٚاٖؿٙبخت دس  .۵

 اختلالات ؿٙبختی: دٔب٘غ، آِضایٕش، ٚ اختلالات حبفِٝ

 ؿٙبخت دس افؼشدٌی ٚ اهٌشاة

 ٌیشی ٚ سفتبس تبثیش ٔـىلات ؿٙبختی ثش تلٕیٓ

 

 دسٔب٘ی ؿٙبػی ؿٙبختی دس سٚاٖ ٘مؾ سٚاٖ .۶

 ٚ ٔجب٘ی آٖ (CBT) سفتبسی-دسٔبٖ ؿٙبختی

 ؿذٜ دس دسٔبٖ ؿٙبختی ٞبی اػتفبدٜ تىٙیه

 ٞبی ؿٙبختی دس دسٔبٖ اختلالات سٚا٘ی اثشثخـی دسٔبٖ

 

 ؿٙبػی ؿٙبختی ٞب ٚ تجشثیبت اخیش دس سٚاٖ پظٚٞؾ .۷

 ٞبی ّٕٓی ٚ تىِٙٛٛطیه دس ٌٔبِٔٝ ٔغض ٚ ؿٙبخت پیـشفت

 ٞبی ٘ٛیٗ دس ػٙدؾ فشآیٙذٞبی ؿٙبختی اػتفبدٜ اص فٙبٚسی

 ثیٙی سفتبس ا٘ؼبٖ ٞبی ٓلجی ٚ پیؾ تحّیُ دادٜ
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 ؿٙبػی ؿٙبختی ٔؼبئُ اخلالی دس سٚاٖٞب ٚ  چبِؾ .۸

 ٞبی ّٕٓی دس ٌٔبِٔٝ فشآیٙذٞبی ؿٙبختی چبِؾ

 ٞبی ؿٙبختی ٔؼب ُ اخلالی دس آصٔبیؾ

 ٞب حُ ؿٙبػی ؿٙبختی ٚ ساٜ ٞبی سٚاٖ ٔحذٚدیت

 

 ؿٙبػی ؿٙبختی ٌیشیۺ آیٙذٜ سٚاٖ ٘تیجٝ .۹

 ؿٙبػی ؿٙبختی ا٘ذاص آیٙذٜ سٚاٖ چـٓ

 ٞبی ا٘ؼب٘ی ٚ اجتٕبعی فتؿٙبػی ؿٙبختی دس پیـش تبثیش سٚاٖ

 ؿٙبػی ؿٙبختی دس ص٘ذٌی سٚصٔمشٜ  دٚػتب٘ٝ ٚ وبسثشدٞبی ّٕٓی سٚاٖ ٞبی ا٘ؼبٖ تٛخٝ ثٝ خٙجٝ

ؿٙبختی وٝ ثمش   تٛا٘ذ ثٝ تفلیُ دسثبسٜ فشآیٙذٞبی ؿٙبختی، ا٘ٛاّ اختلالات سٚاٖ ایٗ فلُ ٔی

 حٛصٜ ثحث وٙمذ.   ٞبی دسٔب٘ی ٔٛسد اػتفبدٜ دس ایٗ ٌزاس٘ذ، ٚ ٕٞچٙیٗ سٚؽ ؿٙبخت تبثیش ٔی

 

 

 

 

 

 



 دوازدهمفصل 
ٞبی تخصصی آٖ ؿٙبػی ؿٙبختی ٚ چبِؾ سٚاٖ
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پمشداصیٓ ومٝ    ؿٙبػی ؿٙبختی ٔی ٞبی اكّی دس سٚاٖ دس ایٗ ثخؾ اص فلُ، ثٝ ثشسػی چبِؾ

ای ٌٔمش  ٞؼمتٙذ. ایمٗ     ًٛس ٌؼمتشدٜ  ٞٓ دس تحمیك ٚ ٞٓ دس وبسثشدٞبی ّٕٓی ایٗ حٛصٜ ثٝ

ؿٛ٘ذ ثّىٝ ثٝ ٔؼب ُ اخلالی ٚ اختٕمبٓی   ٞبی ّٕٓی ٔشثٛى ٔی ٔحذٚدیتٞب ٘ٝ تٟٙب ثٝ  چبِؾ

 .٘یض استجبى داس٘ذ

 ٞبی عّٕی دس ٔغبِعٝ فشآیٙذٞبی ؿٙبختی چبِؾ .۱

ؿٙبػی ؿٙبختی، پیچیذٌی ٚ چٙذٚخٟی ثمٛدٖ فشآیٙمذٞبی    ٞبی سٚاٖ یىی اص ثضسٌتشیٗ چبِؾ

وٙمذ ٚ ٞٙمٛص ثؼمیبسی اص     ؽ ٔیای اًلآبت سا پشداص ًٛس پیچیذٜ ؿٙبختی اػت. ٔغض ا٘ؼبٖ ثٝ

 :ٞب ؿبُٔ ٔٛاسد صیش ٞؼتٙذ ٞبی اػبػی آٖ ٘بؿٙبختٝ ٞؼتٙذ. ایٗ چبِؾ ٔىب٘یضْ

ٔیّیبسد ٘ٛسٖٚ ٚ ٔیّیبسدٞب اتلبَ ٓلمجی،   86ٔغض ا٘ؼبٖ ثب ثیؾ اص  :پیچیذٌی ٔغض ا٘ؼبٖ

ػبصی دلیك ایٗ ػیؼتٓ ثشای پظٚٞـٍشاٖ  ػبصی ٚ ؿجیٝ یه ػبختبس ثؼیبس پیچیذٜ اػت. ٔذَ

 .ثؼیبس دؿٛاس اػت

ٝ      :ٞبی فشدی دس پشداصؽ ؿنٙبختی  تفبٚت ًمٛس   پمشداصؽ اًلآمبت دس ٔغمض افمشاد ثم

ٞبی ٔغضی  ٞبی ص٘ذٌی ٚ آػیت ٌیشی ٔتفبٚت اػت. ٓٛأّی ٔب٘ٙذ ط٘تیه، ٔحیي، تدشثٝ چـٓ

 .تٛا٘ٙذ ٘حٜٛ پشداصؽ اًلآبت سا تغییش دٞٙذ ٔی

ثؼیبسی اص فشآیٙذٞبی رٞٙمی، ٔب٘ٙمذ تفىمش، ادسان ٚ حبفِمٝ،      :ٔغبِعٝ فشآیٙذٞبی رٞٙی

ٞبیی ٔب٘ٙمذ تلمٛیشثشداسی ٓلمجی ٚ     ًٛس ٔؼتمیٓ لبثُ ٔـبٞذٜ ٘یؼتٙذ. اػتفبدٜ اص تىٙیه ثٝ

 .ٞبیی ٔٛاخٝ اػت ایٗ فشآیٙذٞب ٕٞیـٝ ثب ٔحذٚدیتػبصی وبٔپیٛتشی ثشای دسن  ٔذَ
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 ٞبی ؿٙبختی ٞبی اخلالی دس پظٚٞؾ چبِؾ .۲

ٞمبی اخلالمی ٔتٔمذدی سا ایدمبد      ٚیظٜ دس صٔیٙٝ ٔغض ٚ سٚاٖ، چمبِؾ  ٞبی ؿٙبختی، ثٝ پظٚٞؾ

 :ٞب ٓجبستٙذ اص وٙٙذ. ثشخی اص ایٗ چبِؾ ٔی

 ٞبیی ٔب٘ٙمذ تلمٛیشثشداسی ٔغمضی    فٙبٚسیاػتفبدٜ اص  :ٞبی ثش سٚی ٔغض ا٘ؼبٖ آصٔبیؾ

(fMRI) ٚ EEG      ٝ ًمٛس غیشٔؼمتمیٓ اًلآمبتی اص     دس ٌٔبِٔمبت ؿمٙبختی ٕٔىمٗ اػمت ثم

دػت دٞذ. ایٗ ٔؼئّٝ ٕٔىٗ اػت ثب حشیٓ خلٛكی افشاد دس توبد  ٞبی رٞٙی افشاد ثٝ فٔبِیت

 .ثبؿذ

ٞمبی ؿمٙبختی دس    پمظٚٞؾ  :آصٔبیؾ ثش سٚی وٛدوبٖ ٚ افشاد ثنب ٘یبصٞنبی خنبف   

ٝ  تٛا٘ذ ٍ٘شا٘ی وٛدوبٖ یب افشادی وٝ دچبس اختلالات رٞٙی ٞؼتٙذ، ٔی ٚیمظٜ دس   ٞبی اخلالی ثم

 .ساثٌٝ ثب تٛا٘بیی آٌبٞب٘ٝ سهبیت دادٖ ایدبد وٙذ

ٞمبی ٔغمضی    ٞب ثٝ ثشسػی لذست ٚ تٛإ٘ٙمذی  ثشخی پظٚٞؾ :ٞبی غیشا٘ؼب٘ی تٛإ٘ٙذی

ا٘ذ. ایٗ ّ٘ٛ تحمیمبت  ٗ پشداختٝٞبی ٘ٛی ٞبی ٞٛؽ ٔلٙٛٓی ٚ فٙبٚسی ا٘ؼبٖ دس ثشاثش دػتٍبٜ

 .ٞبیی سا دس ٔٛسد اػتفبدٜ ٘بدسػت اص ایٗ اًلآبت ایدبد وٙذ ٕٔىٗ اػت ٍ٘شا٘ی

 

 ٞبی اجتٕبعی ٚ فشٍٞٙی دس ؿٙبخت چبِؾ .۳

ٖ  ٓلاٜٚ ثش چبِؾ ٝ      ٞبی ّٕٓی ٚ اخلالمی، سٚا ٞمبی   ؿٙبػمی ؿمٙبختی ثمب ٔـمىلاتی دس صٔیٙم

 :اختٕبٓی ٚ فشٍٞٙی ٘یض ٔٛاخٝ اػت

ً  :ٞبی فشٍٞٙی دس پنشداصؽ ؿنٙبختی   تفبٚت ٞمبی ٔختّمف ٕٔىمٗ اػمت      فشٞٙم

تٛا٘مذ دس ٌٔبِٔمٝ ٚ    ٞب ٔی ٞبی ٔتفبٚتی ثشای پشداصؽ اًلآبت داؿتٝ ثبؿٙذ. ایٗ تفبٚت سٚؽ

 .ٞمبیی وٙمذ   ٞبی آٔٛصؽ ٚ دسٔبٖ ایدمبد پیچیمذٌی   ٚیظٜ دس صٔیٙٝ تحّیُ تدشثیبت ؿٙبختی ثٝ
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ثیـمتش تحمیممبت ؿمٙبختی تمبوٖٙٛ دس      :یؿٙبػی ؿنٙبخت  تحمیمبت جٟب٘ی دس سٚاٖ

ٝ   وـٛسٞبی غشثی ا٘دبْ ؿذٜ اػت. ایٗ ٔؼئّٝ ثبٓث ٔی ٞمبی ٔٛخمٛد دس ایمٗ     ؿٛد ومٝ یبفتم

ً  ًٛس ٕٓذٜ ثٝ خٕٔیت صٔیٙٝ ثٝ ٞمبی ٔختّمف    ٞبی خبكی ٔحذٚد ؿٛ٘ذ ٚ ٘تبیح ثشای فشٞٙم

 .لبثُ تٕٔیٓ ٘جبؿذ

غییشات ػمشیْ اختٕمبٓی ٚ   خٛأْ ٔذسٖ ثب ت :تغییشات اجتٕبعی ٚ تبثیش آٖ ثش ؿٙبخت

تىِٙٛٛطیىی سٚثشٚ ٞؼتٙذ وٝ ٕٔىٗ اػت تبثیشات ٔؼمتمیٕی ثمش ٘حمٜٛ پمشداصؽ اًلآمبت،      

ؿٙبػمی ؿمٙبختی ٘یمبص ثمٝ      تٛا٘ٙذ اص ِ٘ش سٚاٖ حبفِٝ ٚ یبدٌیشی داؿتٝ ثبؿٙذ. ایٗ تغییشات ٔی

 .ٞبی خذیذ داؿتٝ ثبؿٙذ ثشسػی

 

ٝ   ٞبی دسٚ٘ی دس ٔذَ چبِؾ .۴ ٞنبی ؿنٙبختی    ذَٔن  پنشداصی  ػنبصی ٚ ٘ظشین

ٞبی ؿٙبختی ثشای تؼٟیُ دسن فشآیٙذٞبی پیچیذٜ ٔغض،  ثؼیبسی اص ٔذَ :ؿذٜ ػبصی ػبدٜ

ٞمب ٌمبٞی اٚلمبت ٔٙدمش ثمٝ اص دػمت سفمتٗ         ػبصی وٙٙذ. أب ایٗ ػبدٜ ػبصی ٔی ٞب سا ػبدٜ آٖ

 تش ٔذ ًٛس دلیك ٞب ثٝ پشداصی ؿٛد وٝ ثبیذ دس ِ٘شیٝ ٞبی ؿٙبختی ٔی ٞبی ٟٔٓ ٚ پیچیذٌی خٙجٝ

 .ِ٘ش لشاس ٌیش٘ذ

ؿٙبػی ؿمٙبختی، دسن   ٞبی اكّی دس سٚاٖ یىی اص چبِؾ :استجبط ثیٗ ؿٙبخت ٚ عبعفٝ

ساثٌٝ پیچیذٜ ثیٗ ؿٙبخت ٚ ٓبًفٝ اػت. چٍٛ٘ٝ احؼبػبت، اسادٜ ٚ ٞیدب٘بت ثمش فشآیٙمذٞبی   

ٌزاس٘ذ؟ ایٗ ػٛاِی اػت وٝ ٞٙٛص خٛاة دلیمی ٘مذاسد ٚ ثمشای پیـمشفت دس     ؿٙبختی تأثیش ٔی

 .ٞبی ثیـتش اػت یٙٝ ٘یبص ثٝ پظٚٞؾایٗ صٔ
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 ٞبی ؿٙبختی ٞبی وبسثشدی دس دسٔبٖ چبِؾ .۵

دس ثؼمیبسی اص اخمتلالات سٚا٘می     (CBT) سفتمبسی -ٞبی ؿٙبختی ٔب٘ٙذ دسٔبٖ ؿٙبختی دسٔبٖ

 :ٞبیی ٔٛاخٝ اػت ٞب ٘یض ثب چبِؾ ا٘ذ، أب اخشای ایٗ دسٔبٖ ٔؤثش ثٛدٜ

ٝ  :ٞب ػبصی دسٔبٖ ؿخصی ٔٙمذ   ٞمبی ؿمٙبختی ثٟمشٜ    یىؼمبٖ اص سٚؽ  ًمٛس  ٕٞٝ افشاد ثم

ٞمبی فمشدی    تشی ٔتٙبػت ثب ٘یبصٞب ٚ ٚیظٌمی  ًٛس دلیك ٞبی ؿٙبختی ثبیذ ثٝ ؿٛ٘ذ. دسٔبٖ ٕ٘ی

 .تٛا٘ذ دس ُٕٓ دؿٛاس ثبؿذ ؿخق ًشاحی ؿٛ٘ذ، وٝ ایٗ ٔی

دس ثشخمی ٔٙمبًك ٚ خٛأمْ، دػتشػمی ثمٝ       :ٞبی دس دػتشع ثٛدٖ ٔٙبثع ٔحذٚدیت

ٚیظٜ ثشای افشادی وٝ دس ٔٙمبًك دٚسافتمبدٜ یمب ثمب ٔـمىلات       ٝ ثٝٞبی ؿٙبختی پیـشفت دسٔبٖ

 .وٙٙذ، ٔحذٚد اػت التلبدی ص٘ذٌی ٔی

ٞبی ٔضٔٗ ٔب٘ٙذ افؼشدٌی ٚ اهٌشاة  ٚیظٜ دس ثیٕبسی ثشخی اص افشاد ثٝ :ٔمبٚٔت ثٝ دسٔبٖ

ٞمبی دسٔمب٘ی    ٞبی ؿٙبختی ٔمبٚٔت ٘ـبٖ دٞٙذ ٚ ٘یبص ثمٝ سٚؽ  ٕٔىٗ اػت دس ٔمبثُ دسٔبٖ

 .یب تىٕیّی داؿتٝ ثبؿٙذ خبیٍضیٗ

 

 ؿٙبػی ؿٙبختی ٞبی آیٙذٜ سٚاٖ چبِؾ .۶

ٞبی صیمبدی دس پمیؾ    ٞبی ػشیْ اػت، أب ٞٙٛص چبِؾ ؿٙبػی ؿٙبختی دس حبَ پیـشفت سٚاٖ

َ      داسد. پیـشفت ٞمبی پیچیمذٜ ٔغمضی     ٞبیی ٔب٘ٙذ ٞمٛؽ ٔلمٙٛٓی، یمبدٌیشی ٔبؿمیٗ ٚ ٔمذ

ؿٙبختی فشاٞٓ وٙٙذ، أب ایٗ تغییمشات   ٞبی خذیذی ثشای ٌٔبِٔٝ فشآیٙذٞبی تٛا٘ٙذ فشكت ٔی

ٞبیی دس ساثٌٝ ثب حفَ حشیٓ خلٛكی، دلت ّٕٓی ٚ تبثیشات اختٕبٓی ثمٝ ٚخمٛد    ٘یض ٍ٘شا٘ی

 .آٚس٘ذ ٔی
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 ٌیشی ٘تیجٝ

ٞمبی صیمبدی سا    ؿٙبػی، چبِؾ ٞبی پیـشفتٝ سٚاٖ ٓٙٛاٖ یىی اص حٛصٜ ؿٙبػی ؿٙبختی ثٝ سٚاٖ

ٞبی ّٕٓی ٌشفتمٝ تمب ٔؼمب ُ اخلالمی، فشٍٞٙمی ٚ       پیچیذٌیدس ٔؼیش پیـشفت خٛد داسد. اص 

ٞبی ٘ٛیٗ ثمشای حمُ ٔـمىلات     تش ٚ سٚؽ ٞبی دلیك ٞب ٘یبص ثٝ پظٚٞؾ اختٕبٓی، ایٗ چبِؾ

ًٛس ٔذاْٚ دس حبَ ٌؼتشؽ اػت، پبػم  ثمٝ ایمٗ     ؿٙبػی ؿٙبختی ثٝ داس٘ذ. ٕٞچٙبٖ وٝ سٚاٖ

 .فتبس ٚ رٞمٗ ا٘ؼمبٖ ٔٙدمش ؿمٛد    ای دس دسن ثٟتش س ٞبی ٕٓذٜ تٛا٘ذ ثٝ پیـشفت ٞب ٔی چبِؾ

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



سیزدهمفصل 
ؿٙبػی اصدٚاج ٚ سٚاثظ ٔیبٖ فشدی سٚاٖ
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ؿمٛد. اصدٚاج   ؿٙبػی اصدٚاج ٚ سٚاثي ٔیمبٖ فمشدی پشداختمٝ ٔمی     دس ایٗ فلُ، ثٝ تحّیُ سٚاٖ

أشٚصی، ٘یبصٔٙذ ٞبی  ٚیظٜ دس خبٔٔٝ تشیٗ سٚاثي ا٘ؼب٘ی، ثٝ تشیٗ ٚ پیچیذٜ ٓٙٛاٖ یىی اص ٟٔٓ ثٝ

ٌزاس٘ذ. دس ادأٝ، ٔجمبحثی ٌٔمش     ؿٙبختی اػت وٝ ثش آٖ تأثیش ٔی دسن ٕٓیك اص ٓٛأُ سٚاٖ

 .وٙٙذ ٞبی آٖ وٕه ٔی حُ ٞب ٚ ساٜ خٛاٞٙذ ؿذ وٝ ثٝ دسن ثٟتش اصدٚاج، چبِؾ

 ؿٙبػی اصدٚاج ای ثش سٚاٖ ٔمذٔٝ .۱

 تٔشیف اصدٚاج ٚ سٚاثي ٔیبٖ فشدی

 تحّیُ اصدٚاج ٚ تأثیش آٖ ثش سفتبس ٚ احؼبػبتؿٙبػی دس  إٞیت سٚاٖ

 ٌیشی ٞٛیت فشدی ٚ اختٕبٓی ٘مؾ اصدٚاج دس ؿىُ

 ٞبی فشٍٞٙی ٚ اختٕبٓی دس اصدٚاج ثشسػی تفبٚت

 

چٍٛ٘ٝ افمشاد ثمٝ    :٘ظشیٝ تعٟذ ٚ ٚاثؼتٍی ؿٙبػی دس اصدٚاج ٞبی سٚاٖ ٘ظشیٝ .۲

 ٌیمشد؟  چٍٛ٘مٝ ؿمىُ ٔمی   ٔمذت   ؿٛ٘ذ ٚ تٟٔذ ثٝ یىذیٍش دس سٚاثمي ًمٛلا٘ی   ٞٓ ٚاثؼتٝ ٔی

ػبصی ٚ یبدٌیشی اص ٔحمیي اختٕمبٓی ٚ خمب٘ٛادٜ دس     تبثیش ٔذَ :٘ظشیٝ یبدٌیشی اجتٕبعی

 .ٌیشی سفتبسٞبی ص٘بؿٛیی ؿىُ

تٛا٘مذ   چٍٛ٘ٝ تٔبٔلات سٚصا٘ٝ، تٔبسهبت ٚ حُ ٔـمىلات ٔمی   :٘ظشیٝ تعبٔلات اجتٕبعی

 .ویفیت سٚاثي سا تٔییٗ وٙذ

تٍی اص دٚساٖ وٛدوی ثش سٚاثمي ص٘بؿمٛیی تمأثیش    ٞبی دِجؼ چٍٛ٘ٝ ػجه :٘ظشیٝ دِجؼتٍی

 ٌزاس٘ذ؟ ٔی
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إٞیمت ثشلمشاسی    :استجبعبت ٔنؤثش  ؿٙبختی ٔؤثش دس اصدٚاج ٔٛفك عٛأُ سٚاٖ .۳

 استجبى ٔؤثش دس حُ ٔـىلات ٚ تمٛیت سٚاثي ص٘بؿٛیی

ٝ   :حُ تعبسضبت ٝ      ٘حٜٛ ٔذیشیت ٚ حُ تٔبسهمبت ثم  ًمٛس ػمبص٘ذٜ ٚ ثمذٖٚ تخشیمت ساثٌم

تٛا٘مذ   ٞمبی فمشدی ٚ ایدمبد تفمبٞٓ ٔمی      چٍٛ٘ٝ پزیشؽ تفبٚت :تمبثُپزیشؽ ٚ تفبٞٓ ٔ

 ٌزاس یه اصدٚاج پبیذاس ثبؿذ؟ پبیٝ

 ٘مممؾ آتٕممبد ٚ تٟٔممذ دس حفممَ ػمملأت سٚا٘ممی ٚ احؼبػممی صٚخممیٗ :تعٟننذ ٚ اعتٕننبد

ٞمبی   ٞمب ٚ چمبِؾ   ٞبی ٓبًفی دس ٍٞٙبْ ثحشاٖ إٞیت حٕبیت :حٕبیت عبعفی ٚ سٚا٘ی

 ص٘ذٌی

 

 :ٞب ثش سٚاثظ اختلالات سٚا٘ی ٚ تأثیش آٖ ؿٙبختی دس اصدٚاج سٚاٖٞبی  چبِؾ .۴

تٛا٘ٙمذ   ؿٙبختی ٔب٘ٙذ افؼشدٌی، اهٌشاة، ٚ اختلالات ؿخلمیتی ٔمی   چٍٛ٘ٝ ٔـىلات سٚاٖ

 سٚاثي ص٘بؿٛیی سا تحت تبثیش لشاس دٞٙذ؟

ٞبی سفتبسی ثمش   ٞبی ؿخلیتی ٚ ػجه تبثیش تفبٚت :ٞبی ؿخصیتی اختلافبت ٚ تفبٚت

 سٚاثي ص٘بؿٛییویفیت 

 صا اص دٚساٖ وٛدوی )ٔب٘ٙذ ًلاق ٚاِذیٗ،  تأثیش تدشثیبت آػیت :ٞبی دٚساٖ وٛدوی آػیت

 ٞبی ٓبًفی ٚ خؼٕی( ثش سٚاثي ص٘بؿٛیی ػٛءاػتفبدٜ

ٞبی ص٘مذٌی   تٛا٘ٙذ ثب اػتشع ٞب ٔی چٍٛ٘ٝ صٚج :ٔذیشیت اػتشع ٚ فـبسٞبی ص٘ذٌی

 ؿبٖ سا حفَ وٙٙذ؟ )ٔبِی، ؿغّی، ٚ اختٕبٓی( ٔمبثّٝ وٙٙذ ٚ ساثٌٝ

تٛا٘ٙذ ٔٛخت اخمتلاَ دس سٚاثمي    ٔؼب ُ خٙؼی ٚ ٓبًفی وٝ ٔی :ٔٛا٘ع جٙؼی ٚ عبعفی

 .ص٘بؿٛیی ؿٛ٘ذ
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تٛا٘مذ   چٍٛ٘ٝ اصدٚاج ٔمی  :اصدٚاج ٚ سؿذ فشدیشؿذ ؿخصی دس سٚاثظ ص٘بؿٛیی .۵

 ٓٙٛاٖ فوبیی ثشای سؿذ ٚ تىبُٔ فشدی ُٕٓ وٙذ؟ ثٝ

تـٛیك اص اٞذاف فشدی ٞش یمه اص صٚخمیٗ    إٞیت حٕبیت ٚ :پـتیجب٘ی اص اٞذاف فشدی

 دس پیـشفت ساثٌٝ

تمٛاٖ تٔمبدَ ٔٙبػمجی ٔیمبٖ ص٘مذٌی       چٍٛ٘ٝ ٔی :تعبدَ ثیٗ ص٘ذٌی فشدی ٚ ص٘بؿٛیی

 ؿخلی ٚ ص٘ذٌی ٔـتشن ثشلشاس وشد؟

 

 :اصدٚاج دس ٔشاحُ ٔختّف ص٘نذٌی  ٞبی آٖ ٔشاحُ ٔختّف اصدٚاج ٚ چبِؾ .۶

ٞمبی ٔخلمٛف ٞمش دٚسٜ )اصدٚاج دس خمٛا٘ی،      ٞبی اصدٚاج دس ػٙیٗ ٔختّف ٚ چمبِؾ  تفبٚت

 (ٔیب٘ؼبِی ٚ وٟٙؼبِی

ٝ     ثشسػی ثحشاٖ :ٞبی ثحشاٖ دٚسٜ ٕٓمش،   ٞبی ٔختّف دس ًمَٛ اصدٚاج، ٔب٘ٙمذ ثحمشاٖ ٔیب٘م

 داس ؿذٖ ٞبی ٔشثٛى ثٝ ثچٝ ٞبی التلبدی یب ثحشاٖ ثحشاٖ

دس ٞمبیی ثمشای ثبصػمبصی ٚ تمٛیمت سٚاثمي       ٞب ٚ تىٙیه سٚؽ :ثبصػبصی ٚ تحىیٓ ساثغٝ

 .ٞبیی وٝ اصدٚاج دچبس ثحشاٖ ؿذٜ اػت صٔبٖ

 

چشا ثشخی اص سٚاثمي   :ؿٙبختی علاق دلایُ سٚاٖ ؿٙبػی علاق ٚ اثشات آٖ سٚاٖ .۷

ؿٛد؟ ثشسػی ٓمٛأّی چمٖٛ ٘بسهمبیتی ص٘بؿمٛیی، خیب٘مت، ٚ ٔـمىلات        ثٝ ًلاق ٔٙتٟی ٔی

 استجبًی

بًفی افمشاد ٚ  چٍٛ٘ٝ ًلاق ثش ػملأت سٚا٘می ٚ ٓم    :اثشات علاق ثش صٚجیٗ ٚ وٛدوبٖ

 ٌزاسد؟ ٚیظٜ وٛدوبٖ تأثیش ٔی ثٝ
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ؿٙبختی ثشای وٕه ثٝ افشادی وٝ اص  ٞبی دسٔب٘ی ٚ سٚاٖ سٚؽ :سٚ٘ذ اِتیبْ پغ اص علاق

 .ثش٘ذ ًلاق س٘ح ٔی

 چٍٍٛ٘ی ثبصػبصی ٞٛیت فشدی پغ اص پبیبٖ یه اصدٚاج :ثبصػبصی ٞٛیت پغ اص علاق

 

 ٞب ٞبی ٔٛفكۺ اٍِٛٞب ٚ ٕ٘ٛ٘ٝ اصدٚاج .۸

 ثشسػی خلٛكیبت صٚخیٗ ٔٛفك ٚ ساصٞبی ص٘ذٌی ٔـتشن پبیذاس :بی ٔٛفك اصدٚاجاٍِٛٞ

 ٞبی ٔختّف ٞبی ٔٛفك دس فشًٞٙ ٞبی ٚالٔی اص اصدٚاج تحّیُ ٕ٘ٛ٘ٝ :ٔغبِعبت ٔٛسدی

 

 آیٙذٜ اصدٚاج دس د٘یبی ٔذسٖ .۹

چٍٛ٘ٝ تغییشات اختٕبٓی ٚ التلبدی  :تغییشات فشٍٞٙی ٚ اجتٕبعی دس ٔفْٟٛ اصدٚاج

 ا٘ذ؟ د٘یبی ٔذسٖ ثش ٔفْٟٛ ٚ ػبختبس اصدٚاج تأثیش ٌزاؿتٝدس 

ٞبی اختٕبٓی ثمش   ٞبی آ٘لایٗ ٚ تأثیش سػب٘ٝ ُٟٛس اصدٚاج :ٞبی آ٘لایٗ ٚ دیجیتبَ اصدٚاج

 سٚاثي

تأثیش تغییشات لٛا٘یٗ اصدٚاج دس خٛأْ ٔختّمف ٚ   :تغییشات لب٘ٛ٘ی ٚ حمٛلی دس اصدٚاج

 ٞبی حمٛلی خذیذ چبِؾ

 

 ؿٙبػی اصدٚاج دس لشٖ ثیؼت ٚ یىٓ سٚاٖ ٌیشیۺ ٘تیجٝ .۱۱

 ؿٙبػی اصدٚاج تشیٗ ٘ىبت دس ٔٛسد سٚاٖ ثٙذی ٟٔٓ جٕع

 ٘مؾ اصدٚاج دس پیـشفت فشدی ٚ اختٕبٓی

 ٞب ٚ سٚاثي ٔیبٖ فشدی ثیٙی سٚ٘ذٞبی آیٙذٜ دس اصدٚاج پیؾ
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تمشی اص سٚاثمي ص٘بؿمٛیی ٚ     تٛا٘ذ ثمٝ خٛا٘ٙمذٌبٖ وٕمه وٙمذ تمب دسن ٕٓیمك       ایٗ فلُ ٔی

ؿٙبختی وٝ ٕٔىٗ اػت دس ایٗ صٔیٙٝ ٚخٛد داؿتٝ ثبؿذ پیذا وٙٙذ ٚ اثضاسٞبیی  ٞبی سٚاٖ چبِؾ

 ثشای ٔذیشیت ٚ تمٛیت سٚاثي خٛد داؿتٝ ثبؿٙذ

 

 

. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



چهاردهمفصل 
 ؿٙبػی فشدیۺ دسن خٛد ٚ سؿذ ؿخصی سٚاٖ
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پشداصد ٚ ثٝ تحّیُ ٓٛأّی  سفتبسی فشدی ٔیؿٙبػی فشدی ثٝ ٌٔبِٔٝ فشآیٙذٞبی رٞٙی ٚ  سٚاٖ

پشداصد. ایمٗ   ٌزاس٘ذ، ٔی ٌیشی، ٚ سٚاثي فشد ثب خٛد ٚ دیٍشاٖ تأثیش ٔی وٝ ثش ؿخلیت، تلٕیٓ

ٞبی ٔختّفی اص سؿذ ٚ تٛػٔٝ ؿخلی اػت وٝ ثشای دسن  ؿٙبػی ؿبُٔ خٙجٝ ثخؾ اص سٚاٖ

  ٝ اكمَٛ ٚ ٔفمبٞیٓ پبیمٝ     ثٟتش خٛد ٚ ثٟجٛد ویفیت ص٘ذٌی هشٚسی ٞؼتٙذ. دس ایٗ فلمُ، ثم

 .ٞب ثشای سؿذ ؿخلی پشداختٝ خٛاٞذ ؿذ ؿٙبػی فشدی ٚ چٍٍٛ٘ی اػتفبدٜ اص آٖ سٚاٖ

 

 ؿٙبػی فشدی ای ثش سٚاٖ ٔمذٔٝ .۱

 ؿٙبػی فشدی تٔشیف سٚاٖ

 ٚیظٜ وبسٞبی آِفشد آدِش ؿٙبػی فشدی، ثٝ ٌزاساٖ سٚاٖ تبسیخچٝ ٚ ثٙیبٖ

 ؿخلیت ؿٙبػی فشدی دس تحّیُ سفتبس ٚ سؿذ إٞیت سٚاٖ

 

۲.  ٖ ٝ   :تعشینف ؿخصنیت   ؿخصیت ٚ اثعنبد آ ٝ   ؿخلمیت ثم ای اص  ٓٙمٛاٖ ٔدٕٛٓم

 .وٙذ ٞبی سٚا٘ی ٚ سفتبسی وٝ فشد سا اص دیٍشاٖ ٔتٕبیض ٔی ٚیظٌی

 ؿٙبػی ٔب٘ٙذ ٔمذَ پمٙح ٓمبّٔی    ٞبی ٔختّف ؿخلیت ثشسػی ٔذَ :ٞبی ؿخصیت ٔذَ

(Big Five)   س٘دٛسخمٛیی،   سٚاٖٞمبی ؿخلمیت سا دس اثٔمبد ٔختّمف اص خّٕمٝ       ومٝ ٚیظٌمی

 .وٙذ پزیشی ٚ كذالت ثشسػی ٔی پزیشی، تٛافك ٌشایی، اٌ٘ٔبف ثشٖٚ

ٞبی ؿخلیتی افشاد دس ٘حٜٛ تٔبُٔ ثمب د٘یمب ٚ دیٍمشاٖ     چٍٛ٘ٝ ٚیظٌی :ٞبی فشدی تفبٚت

 .ٌزاس٘ذ تأثیش ٔی

ٝ   :تحَٛ ؿخصیت ٚیمظٜ دس   ثشسػی فشآیٙذ تحَٛ ٚ سؿذ ؿخلیت دس ًَٛ ص٘ذٌی فمشد، ثم

 .ٛا٘ی ٚ ثضسٌؼبِیدٚساٖ وٛدوی، ٘ٛخ
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 خٛدآٌبٞی ٚ دسن خٛد .۳

 .ؿمٙبخت فمشد اص خمٛد ٚ تٛا٘مبیی دسن احؼبػمبت، افىمبس ٚ سفتبسٞمبی خمٛد         :خٛدآٌنبٞی 

ٜ     :ٞبی خنٛد  ٘ظشیٝ ٖ   تحّیمُ ٔفٟمْٛ خمٛد اص دیمذٌب ؿمٙبختی، اص خّٕمٝ    ٞمبی ٔختّمف سٚا

 . )ٞبی وبسَ ساخشص )خٛد آٌبٞب٘ٝ( ٚ اسیه فشْٚ )خٛد ٚالٔی ِ٘شیٝ

تٛا٘مذ ثمٝ فمشد دس     چٍٛ٘مٝ خٛدآٌمبٞی ٔمی    :خٛدآٌنبٞی دس سؿنذ ؿخصنی   إٞینت  

 .ٔٙذی اص ص٘ذٌی وٕه وٙذ ٞبی ثٟتش، ثٟجٛد سٚاثي ٚ افضایؾ سهبیت ٌیشی تلٕیٓ

ثشسػی إٞیت خٛداسصیبثی ثشای سؿمذ ٚ استممبء فمشدی ٚ     :پزیشی خٛداسصیبثی ٚ ا٘عغبف

 .ٞب ایدبد لبثّیت تغییش ٚ اٌ٘ٔبف دس ٔٛاخٟٝ ثب چبِؾ

 

 تأثیشات ٔحیغی ثش ؿخصیت ٚ سفتبس فشدی .۴

ُ     :تأثیش خب٘ٛادٜ ٚ ٔحیظ سؿذ دٞمی   چٍٛ٘ٝ ٔحیي خب٘ٛادٜ، فشٞٙمً ٚ خبٔٔمٝ ثمٝ ؿمى

 .وٙذ ؿخلیت ٚ سفتبس فشد وٕه ٔی

تمأثیش تدشثیمبت دٚساٖ ومٛدوی ٚ استجبًمبت اِٚیمٝ ثمش        :٘مؾ تجشثیبت اِٚینٝ ص٘نذٌی  

 .ٌیشی ؿخلیت ٚ افىبس فشد دس ثضسٌؼبِی ؿىُ

چٌٛس اٍِٛٞبی سفتبسی افشاد اص خب٘ٛادٜ، دٚػمتبٖ ٚ خبٔٔمٝ    :یبدٌیشی اجتٕبعیٞبی  ٔذَ

 .ؿٛد پزیشفتٝ ٚ ثٝ ؿخلیت فشدی تجذیُ ٔی

 

 ؿٙبػی فشدی ٔفبٞیٓ وّیذی دس سٚاٖ .۵

 ٔفْٟٛ ٓضت ٘فغ ٚ تأثیش آٖ ثش سفتبس فشد. ثشسػی ساثٌٝ ٓضت ٘فغ ثب  :عضت ٘فغ

 .فشدی ٚ ػلأت سٚا٘ی ٔٛفمیت، سٚاثي ثیٗ
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إٞیت آتٕبد ثٝ ٘فغ ٚ خٛدوبسآٔذی دس سػمیذٖ ثمٝ    :تٕبد ثٝ ٘فغ ٚ خٛدوبسآٔذیاع

 .اٞذاف فشدی ٚ اختٕبٓی

ٞب، اص خّٕٝ اٍ٘یضٜ دسٚ٘می ٚ ثیشٚ٘می، ٚ    ثشسػی ٔٙبثْ ٚ ا٘ٛاّ اٍ٘یضٜ :ٌزاسی اٍ٘یضٜ ٚ ٞذف

 .ٞب ثش سفتبس ٚ پیـشفت فشد چٍٍٛ٘ی تأثیش آٖ

تٛا٘ذ ثٝ فشد وٕه وٙذ تب ثمٝ ثمبلاتشیٗ    ٔیچٍٛ٘ٝ سؿذ فشدی  :تٛػعٝ ٚ پیـشفت فشدی

 .ٞب ٚ اػتٔذادٞبی خٛد ثشػذ ػٌح اص تٛا٘بیی

 

ثشسػمی ٘حمٜٛ    :ؿٙبخت ٚ ٔذیشیت ٞیجب٘بت ٔذیشیت ٞیجب٘بت ٚ احؼبػبت .۶

 .ؿٙبػبیی، دسن ٚ ٔذیشیت ٞیدب٘بت ٔختّف ٔب٘ٙذ اهٌشاة، افؼشدٌی، خـٓ ٚ ؿبدی

دس ص٘ذٌی فشدی ٚ اختٕمبٓی. چٍمٍٛ٘ی   ٔفبٞیٓ ٞٛؽ ٞیدب٘ی ٚ تأثیش آٖ  :ٞٛؽ ٞیجب٘ی

 .ٞبی اختٕبٓی ٚ ؿغّی ٔٙذی اص آٖ دس ٔٛلٔیت افضایؾ ٞٛؽ ٞیدب٘ی ٚ ثٟشٜ

ٌیشی ٚ  چٍٍٛ٘ی تأثیش احؼبػبت ثش فشایٙذٞبی تلٕیٓ :ٌیشی تأثیش ٞیجب٘بت ثش تصٕیٓ

 .ٞبی فشدی ا٘تخبة

دس ثشاثمش  آٚسی  ٞبی ٔؤثش ثشای ٔذیشیت اػتشع ٚ افضایؾ تمبة  تىٙیه :ٔذیشیت اػتشع

 .فـبسٞبی ص٘ذٌی
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ا٘ٛاّ اختلالات  :ؿٙبخت اختلالات سٚا٘ی ٞب ثش فشد اختلالات سٚا٘ی ٚ تأثیش آٖ .۷

سٚا٘ی َٕٔٔٛ ٔب٘ٙذ اهٌشاة، افؼشدٌی، اختلالات ؿخلیتی ٚ اختلالات خمٛسدٖ ٚ تمأثیشات   

 .ؿٙبػی فشدی ٞب ثش سٚاٖ آٖ

تٛا٘ٙذ سٚاثمي   ؿٙبختی ٔی اٖچٍٛ٘ٝ ٔـىلات سٚ :تأثیش اختلالات سٚا٘ی ثش سٚاثظ فشدی

 .ای فشد سا تحت تأثیش لشاس دٞٙذ اختٕبٓی ٚ حشفٝ

ٖ  سٚؽ :دسٔبٖ اختلالات سٚا٘ی دسٔمب٘ی، داسٚدسٔمب٘ی ٚ    ٞبی دسٔب٘ی ٔختّف اص خّٕمٝ سٚا

 .سفتبسی ثشای وٕه ثٝ فشد ٔجتلا ثٝ اختلالات سٚا٘ی-ٞبی ؿٙبختی سٚؽ

 

ٞبی ٔختّفی  ثشسػی ِ٘شیٝ :سٚا٘یٞبی سؿذ  ٘ظشیٝ سؿذ ٚ تغییش دس عَٛ ص٘ذٌی .۸

دٞٙذ، ٔب٘ٙذ ِ٘شیٝ اسیه اسیىؼمٖٛ ٚ   وٝ فشآیٙذ سؿذ سٚا٘ی فشد سا دس ًَٛ ص٘ذٌی تٛهیح ٔی

 .ٔشاحُ سؿذ اختٕبٓی ٚ سٚا٘ی

ٌیشی ٞٛیت فشدی دس ٔشاحُ  چٍٍٛ٘ی ؿىُ :تٛػعٝ ٞٛیت دس ٘ٛجٛا٘ی ٚ ثضسٌؼبِی

 .ؿٛ٘ذ آٖ ٔٛاخٝ ٔیٞبیی وٝ افشاد دس ایٗ ٔؼیش ثب  ٔختّف ص٘ذٌی ٚ چبِؾ

ٖ    :ٞب ثبصػبصی ص٘ذٌی دس ثحشاٖ ٞمبی   ٘حٜٛ ػبصٌبسی ٚ ثبصػبصی ٞٛیمت پمغ اص ثحمشا

 .ثضسي ص٘ذٌی ٔب٘ٙذ ًلاق، اص دػت دادٖ ؿغُ، ثیٕبسی یب فٛت ٓضیضاٖ

 

تٛا٘ذ دس ص٘ذٌی  چٍٛ٘ٝ فشد ٔی :جؼتجٛی ٔعٙب اٞذاف ثّٙذٔذت ٚ ٔعٙب دس ص٘ذٌی .۹

ٞبیی ٔب٘ٙذ ِ٘شیٝ ٚیىتٛس فشا٘ىُ دس ساثٌٝ ثب ٔٔٙب ٚ  ِ٘شیٝ خٛد ٔٔٙب ٚ ٞذف پیذا وٙذ؟ ثشسػی

 .ٞذف دس ص٘ذٌی

ٞب ثب اػتفبدٜ  إٞیت تٔییٗ اٞذاف ثّٙذٔذت ٚ ٘حٜٛ دػتیبثی ثٝ آٖ :ٌزاسی ثّٙذٔذت ٞذف

 .ؿٙبختی ٞبی سٚاٖ اص اػتشاتظی
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 ٔٙمذی اص  تأثیش احؼبع ٔٔٙب دس ص٘ذٌی ثش ػلأت سٚا٘ی ٚ سهمبیت  :ٔعٙبٌشایی دس ص٘ذٌی

 .ص٘ذٌی

 

 ؿٙبػی فشدی ٚ ثٟجٛد ویفیت ص٘ذٌی ٌیشیۺ سٚاٖ ٘تیجٝ .۱۱

إٞیت دسن خٛد ٚ سؿذ ؿخلی دس ثٟجٛد ویفیت ص٘ذٌی فشدیتٕشوض ثش خٛدآٌبٞی، پزیشؽ ٚ 

ٝ  تغییش ثشای سػیذٖ ثٝ ثٟتشیٗ ٘ؼخٝ اص خٛد ٓٙمٛاٖ فشآیٙمذی    هشٚست پیٍیشی سؿذ فشدی ثم

وٙمذ تمب دسن ثٟتمشی اص     خٛا٘ٙمذٌبٖ وٕمه ٔمی   ٔؼتٕش ٚ ٕٞیـٍی دس ص٘ذٌیبیٗ فلمُ ثمٝ   

ؿخلیت خٛد پیذا وٙٙذ ٚ اثضاسٞبیی سا ثشای ثٟجٛد خٛد ٚ سٚاثٌـبٖ دس دػت داؿمتٝ ثبؿمٙذ.   

ٞب دس ص٘مذٌی ٕٓمُ    ای ثشای سؿذ فشدی ٚ ٔذیشیت ٞیدب٘بت ٚ چبِؾ ٓٙٛاٖ پبیٝ ٕٞچٙیٗ، ثٝ

 .وٙذ ٔی

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



پانزدهمفصل 
 تحَٛ فشدی اص وٛدوی تب پیشیؿٙبػی سؿذۺ ٔؼیش  سٚاٖ
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پشداصد. ایٗ حٛصٜ  ؿٙبػی سؿذ ثٝ ٌٔبِٔٝ تغییشات سٚا٘ی ٚ سفتبسی دس ًِٛض٘ذٌی ا٘ؼبٖ ٔی سٚاٖ

ٖ  ؿٙبػی ثشسػی ٔی اص سٚاٖ ٝ     وٙذ وٝ چٍٛ٘ٝ ا٘ؼمب ٞمبی فیضیىمی،    ٞمب دس ًمَٛ صٔمبٖ اص خٙجم

ٖ  ؿٙبختی، ٓبًفی ٚ اختٕبٓی سؿذ ٚ تىبُٔ ٔمی  ٝ  ؿٙبػمی   یبثٙمذ. سٚا ًمٛس ٚیمظٜ ثمش     سؿمذ ثم

فشآیٙذٞبی تحَٛ فشدی دس ٔشاحُ ٔختّف ص٘مذٌی اص دٚساٖ ومٛدوی تمب ثضسٌؼمبِی ٚ پیمشی      

 .وٙذ تب دسن ثٟتشی اص ٔؼیش سؿذ ا٘ؼبٖ پیذا وٙیٓ تٕشوض داسد ٚ ثٝ ٔب وٕه ٔی

 

ؿٙبػمی سؿمذ    سٚاٖ :ؿٙبػی سؿنذ  ؿٙبػی سؿذتعشیف سٚاٖ ای ثش سٚاٖ ٔمذٔٝ .۱

 .ٞب دس ًَٛ ٕٓش اػت ، تفىش، احؼبػبت ٚ تٔبٔلات اختٕبٓی ا٘ؼبٌٖٔبِٔٝ تغییشات دس سفتبس

ٞب اص ِحبٍ فیضیىی، رٞٙی ٚ ٓبًفی تغییشات  اص تِٛذ تب پیشی، ا٘ؼبٖ :ٔشاحُ سؿذ ا٘ؼب٘ی

 .وٙٙذ صیبدی سا تدشثٝ ٔی

ؿٙبػی ثمٝ دسن ثٟتمش فشآیٙمذٞبی تحمَٛ      ایٗ ؿبخٝ اص سٚاٖ :ؿٙبػی سؿذ إٞیت سٚاٖ

 .دٞذ یشٞبیی ثشای حٕبیت اص سؿذ ػبِٓ فشدی اسا ٝ ٔیا٘ؼب٘ی وٕه وشدٜ ٚ ٔؼ

 

 ٞبی سؿذ ا٘ؼب٘ی ٘ظشیٝ .۲

 ٞبی ولاػیه ٘ظشیٝ

اسیىؼمٖٛ سؿمذ سٚا٘می اختٕمبٓی سا دس ٞـمت ٔشحّمٝ ص٘مذٌی         :٘ظشیٝ اسیه اسیىؼٖٛ

ٞبی خبف خٛد ٕٞشاٜ اػت. ایٗ ِ٘شیٝ ثش تٔبُٔ فمشد ثمب    تٛكیف وشد وٝ ٞش ٔشحّٝ ثب چبِؾ

 .ٌیشی ٞٛیت دس ًَٛ ص٘ذٌی تأویذ داسد ؿىُٔحیي ٚ چٍٍٛ٘ی 

حشوتممی، -پیممبطٜ سؿممذ ؿممٙبختی سا دس چٟممبس ٔشحّممٝ ٟٔممٓ )حؼممی  :٘ظشیننٝ طاٖ پیننبطٜ

ٞبی ؿٙبختی ٔب٘ٙمذ   دٞذ ٚ ثش تحَٛ تٛا٘بیی ٔتأخش( ؿش  ٔی ّٕٓیبتی، ّٕٓیبتی، ٚ ّٕٓیبتی پیؾ

 .وٙذ اػتذلاَ ٚ حُ ٔؼئّٝ تأویذ ٔی
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دٞذ، اص خّٕٝ  ذ اخلالی سا دس ٔشاحُ ٔختّف ؿش  ٔیایٗ ِ٘شیٝ سؿ :٘ظشیٝ ِٛس٘ض وِٛجشي

 .ػٙتی ػٙتی، ػٙتی ٚ پغ ٘یىٛوبسی پیؾ

 ٞبی ٔعبصش ٘ظشیٝ

ُ     :ٞبی تىبّٔی ٘ظشیٝ ٌیمشی سفتمبس ٚ    ثش اػبع تأثیش ٔحمیي ٚ تدشثیمبت صیؼمتی دس ؿمى

ٝ  ٚیظٌی  .ٞمب ثمٝ إٞیمت تٔبٔمُ ثمب ٔحمیي ثمشای سؿمذ اؿمبسٜ داس٘مذ           ٞبی فشدی، ایٗ ِ٘شیم

ٞب ثش یبدٌیشی اختٕبٓی ٚ تمأثیش ٕٞؼمبلاٖ ٚ    ایٗ ِ٘شیٝ :اجتٕبعی-ٙبختیٞبی ؿ ٘ظشیٝ

 .دیٍشاٖ ثش سؿذ ؿٙبختی ٚ اختٕبٓی فشد تأویذ داس٘ذ

 

 سؿذ دس دٚساٖ وٛدوی .۳

تأثیشات اِٚیٝ ثش سؿذ خؼٕی ٚ سٚا٘ی فمشد. دس ایمٗ دٚسٜ،    :دٚساٖ ٘ٛصادی ٚ ؿیشخٛاسٌی

ُ استجبى اِٚیمٝ ثمب ٔمبدس ٚ ٔحمیي، ٔجٙمبی        .ٌیمشی احؼمبع أٙیمت ٚ دِجؼمتٍی اػمت      ؿمى

ٖ  :سؿذ ؿٙبختی دس دٚساٖ وٛدوی آٔمٛصی ٚ ؿمٙبخت ٔحمیي اص     آغبص تفىش ا٘تضآی، صثمب

 .ًشیك تٔبٔلات ثب دیٍشاٖ

ُ      :سؿذ عبعفی ٚ اجتٕبعی ٌیمشی احؼبػمبت ٚ    ایدمبد ٘خؼمتیٗ سٚاثمي اختٕمبٓی، ؿمى

 .ٞبی ؿخلیتی ٚیظٌی

 

 سؿذ دس دٚساٖ ٘ٛجٛا٘ی .۴

تشیٗ تحٛلات دس ایٗ دٚسٜ، خؼتدٛی ٞٛیت فمشدی اػمت ومٝ     ىی اص ٟٔٓی :تحَٛ ٞٛیت

ًٛس خبف دس ِ٘شیٝ اسیىؼٖٛ ٌٔش  ؿذٜ اػت. ٘ٛخٛا٘بٖ دس ایٗ دٚساٖ خٛد سا اص دیٍمشاٖ   ثٝ

 .دٞٙذ وٙٙذ ٚ ٞٛیت خٛد سا ؿىُ ٔی ٔتٕبیض ٔی
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ٞبی دسٚ٘می ثمشای    ایدبد سٚاثي دٚػتب٘ٝ ٚ سٚٔب٘تیه، وـٕىؾ :سؿذ عبعفی ٚ اجتٕبعی

 .پیذا وشدٖ خبیٍبٜ اختٕبٓی ٚ اسصیبثی خٛد

دس ایٗ ٔشحّٝ، ٘ٛخٛا٘بٖ لبدس ثٝ تفىش ا٘تضآی، ٌٔٙمی ٚ  :سؿذ ؿٙبختی ٚ تفىش ا٘تضاعی

 .وٙٙذ سیضی ثشای آیٙذٜ خٛد ٔی ؿٛ٘ذ ٚ ؿشّٚ ثٝ ثش٘بٔٝ تحّیّی ٔی

 

دس ایٗ دٚسٜ، افمشاد   :ػبٍِی ۴۱تب  ۲۱دٚساٖ جٛا٘ی  سؿذ دس دٚساٖ ثضسٌؼبِی .۵

ؿٛ٘ذ. ایدبد سٚاثي پبیذاس، ا٘تخبة ؿغُ،  ای، خب٘ٛادٌی ٚ اختٕبٓی سٚثشٚ ٔی ٞبی حشفٝ چبِؾ ثب

 .تـىیُ خب٘ٛادٜ ٚ دػتیبثی ثٝ اٞذاف فشدی اص خّٕٝ ٔٛهٛٓبت ٟٔٓ دس ایٗ دٚساٖ اػت

ٞمبیی ٔب٘ٙمذ ثحمشاٖ     دس ایٗ دٚسٜ، افشاد ثب چبِؾ :ػبٍِی ۶۱تب  ۴۱سؿذ دس ٔیب٘ؼبِی 

ؿٛ٘ذ. ٞذف دس ایٗ دٚسٜ  ٚ تغییشات دس ؿغُ، خب٘ٛادٜ ٚ خؼٓ خٛد ٔٛاخٝ ٔیٕٓش، اسصیبثی  ٔیب٘ٝ

 .ٔٙذی اص ص٘ذٌی ٚ اسصیبثی دػتبٚسدٞبػت اغّت دػتیبثی ثٝ سهبیت

ٞمبی   دٚساٖ پیمشی ثمب ومبٞؾ تٛا٘مبیی     :ػبَ ثٝ ثبلا ۶۱سؿذ دس ثضسٌؼبِی ٚ پیشی 

صیمبثی ص٘مذٌی ٕٞمشاٜ    فیضیىی، ٔٛاخٟٝ ثب اص دػت دادٖ ٓضیضاٖ ٚ دػمتبٚسدٞبی ص٘مذٌی ٚ اس  

 .د٘جبَ ٔٔٙب ٚ سهبیت اص ص٘ذٌی ٌزؿتٝ خٛد ٞؼتٙذ اػت. افشاد دس ایٗ ٔشحّٝ ثٝ

 

 .٘مؾ ط٘تیه دس سؿذ فشدی ٚ ػلأت سٚا٘ی :ط٘تیه ٚ ٚساثت عٛأُ ٔؤثش دس سؿذ .۶

تأثیشات خمب٘ٛادٜ، فشٞٙمً، خبٔٔمٝ ٚ تدشثیمبت ص٘مذٌی ثمش        :ٔحیظ اجتٕبعی ٚ فشٍٞٙی

 .بس فشدٌیشی ؿخلیت ٚ سفت ؿىُ

ٞبی ؿمٙبختی،   چٍٍٛ٘ی تأثیش آٔٛصؽ ٚ تدشثیبت فشدی دس سؿذ ٟٔبست :آٔٛصؽ ٚ تجشثٝ

 .اختٕبٓی ٚ ٓبًفی
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ٖ  ٌیشی ٚیظٌی ٘مؾ تٔبٔلات ثب دیٍشاٖ دس ؿىُ :تعبٔلات اجتٕبعی ؿمٙبختی ٚ   ٞمبی سٚا

 .اختٕبٓی فشد

 

صثبٖ، دسن اثتذایی اص خٟبٖ، یبدٌیشی  :وٛدوی سؿذ ؿٙبختی دس ٞش ٔشحّٝ ص٘ذٌی .۷

 .حُ ٔؼئّٝ ػبدٜ

 .سؿممذ تفىممش ا٘تضآممی، تٛا٘ممبیی اسصیممبثی ٚ تحّیممُ اًلآممبت پیچیممذٜ       :٘ٛجننٛا٘ی

ٌیمشی دس ٔٛاخٟمٝ ثمب     سیضی ثشای آیٙذٜ ٚ تلٕیٓ ثّٕٛ ؿٙبختی ٚ تحّیّی، ثش٘بٔٝ :ثضسٌؼبِی

 .ٔـىلات پیچیذٜ

ؿمشایي  تش ٚ تٛا٘بیی لومبٚت دس   ٞبی ٔٔمَٛ ٌیشی تشی اص ص٘ذٌی، تلٕیٓ دسن ٕٓیك :پیشی

 .ٔختّف

 

ایدمبد سٚاثمي اِٚیمٝ،     :ونٛدوی  سؿذ عنبعفی ٚ اجتٕنبعی دس ٔشاحنُ ٔختّنف     .۸

 .ٌیشی دِجؼتٍی ٚ آتٕبد ؿىُ

 .ٌیشی سٚاثي دٚػتب٘ٝ ٚ سٚٔب٘تیه خؼتدٛی ٞٛیت فشدی ٚ ؿىُ :٘ٛجٛا٘ی

 .ٞبی ص٘ذٌی ٔذیشیت سٚاثي پبیذاس، ٘مؾ ٚاِذیٙی ٚ ٔٛاخٟٝ ثب ٔؼئِٛیت :ثضسٌؼبِی

 .دػتبٚسدٞب، ٔمبثّٝ ثب تشع اص ٔشي ٚ تأُٔ دس ص٘ذٌی ٌزؿتٝاسصیبثی  :پیشی
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ٔـىلات سؿذ اختٕبٓی ٚ ٓبًفی ٔب٘ٙذ  :دس وٛدوی ٞبی سؿذ دس ٞش ٔشحّٝ چبِؾ .۹

 .اهٌشاة خذایی ٚ افؼشدٌی

 .ثحشاٖ ٞٛیت، فـبسٞبی ٕٞؼبلاٖ ٚ ٔـىلات ٓبًفی :دس ٘ٛجٛا٘ی

 .ٔؼب ُ خب٘ٛادٌی ٚ ٔبِیٕٓش،  ٔـىلات ؿغّی، ثحشاٖ ٔیب٘ٝ :دس ثضسٌؼبِی

 .ٞبی ػلأتی ٚ تٟٙبیی دػتبٚسدٞبی ٘بتٕبْ، ٍ٘شا٘ی :دس پیشی

 

 ؿٙبػی سؿذ ٚ إٞیت آٖ ٌیشیۺ سٚاٖ ٘تیجٝ .۱۱

ًٛس وبُٔ ٔؼمیش تىبٔمُ فمشدی اص دٚساٖ ومٛدوی تمب پیمشی سا ثشسػمی         ؿٙبػی سؿذ ثٝ سٚاٖ

 .وٙذ ٔی

ًٛس ٔمؤثشتش   شاحُ ٔختّف ص٘ذٌی ثٝتٛا٘ذ ثٝ افشاد وٕه وٙذ تب دس ٔ دسن فشآیٙذٞبی سؿذ ٔی

 .ٞب سٚثشٚ ؿٛ٘ذ ثب چبِؾ

ٞبی اختٕبٓی، ؿٙبختی ٚ ٓبًفی داسد ٚ ثٝ  ای دس تٛػٔٝ ٟٔبست ؿٙبػی سؿذ إٞیت ٚیظٜ سٚاٖ

 .وٙذ تب ص٘ذٌی پشثبستشی داؿتٝ ثبؿٙذ افشاد وٕه ٔی

وٙٙمذ ٚ  تشی اص ٔؼیش سؿذ ا٘ؼمب٘ی پیمذا    وٙذ تب دسن ٕٓیك ایٗ فلُ ثٝ خٛا٘ٙذٌبٖ وٕه ٔی

ٞمب دس ٞمش ٔشحّمٝ ص٘مذٌی داؿمتٝ       ثشداسی اص فشكمت  ٞب ٚ ثٟشٜ اثضاسٞبیی ثشای ٔمبثّٝ ثب چبِؾ

 .ثبؿٙذ

 

 

 

 



 شانزدهمفصل 
 ؿٙبػی دس جٛأع پیـشفتٝۺ تأثیشات فشٍٞٙی ٚ اجتٕبعی سٚاٖ

 ثش سؿذ فشدی ٚ اجتٕبعی
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فٙبٚسی ٚ اختٕبٓی ؿمٙبختٝ   ٓٙٛاٖ خٛأٔی ثب ػٌح ثبلای تٛػٔٝ التلبدی، خٛأْ پیـشفتٝ ثٝ

ؿٙبػمی   ٞبی خبكی دس سفتبس فشدی ٚ اختٕبٓی داس٘ذ. دس ایٗ خٛأْ، سٚاٖ ؿٛ٘ذ وٝ ٚیظٌی ٔی

تٟٙب ثش تىبُٔ فشدی، ثّىٝ ثش ٘حٜٛ تٔبُٔ افشاد ثب یىذیٍش، ػبختبسٞبی اختٕبٓی ٚ فشٍٞٙی  ٘ٝ

ؿٙبػی دس خٛأمْ   ٚاٖٞبی ٘ٛیٗ تأثیشٌزاس اػت. ایٗ فلُ ثٝ ثشسػی تأثیشات س ٚ حتی فٙبٚسی

 .پشداصد پیـشفتٝ ٚ چٍٍٛ٘ی تٔبُٔ آٖ ثب تغییشات اختٕبٓی ٚ فشٍٞٙی ٔی

 

 ٞبی جٛأع پیـشفتٝ ٚیظٌی .۱

ؿمٛد ومٝ اص ِحمبٍ     خٛأمْ پیـمشفتٝ ثمٝ خمٛأٔی اًملاق ٔمی       :تعشیف جبٔعٝ پیـشفتٝ

 ٝ  .ا٘مذ  التلبدی، فٙبٚسی، آٔٛصؽ ٚ ػٌح ص٘ذٌی ثٝ ثبلاتشیٗ اػتب٘ذاسدٞبی خٟب٘ی دػت یبفتم

ایمٗ خٛأمْ ٕٔٔمٛلًا دس ثشخمٛسد ثمب ٔؼمب ُ اختٕمبٓی ٚ         :تأثیشات فشٍٞٙی ٚ اجتٕبعی

ٞبی ثٟذاؿت سٚا٘ی، دػتشػی ثٝ آٔٛصؽ ٚ خمذٔبت ػملأت،    ٚیظٜ دس صٔیٙٝ ؿٙبختی، ثٝ سٚاٖ

 .ٔتفبٚت اص خٛأْ دس حبَ تٛػٔٝ ٞؼتٙذ

تجبًبت خٟمب٘ی،  ٞبی ػشیْ دس ّٓٓ ٚ فٙبٚسی ٚ اس ثب پیـشفت :ؿذٖ ػبصی ٚ جٟب٘ی ٔذسٖ

ٞبیی چٖٛ تّٙٛ فشٍٞٙی، تغییشات ػشیْ اختٕمبٓی ٚ فـمبسٞبی ٘مٛیٗ     خٛأْ پیـشفتٝ ٚیظٌی

 .وٙٙذ سٚا٘ی سا تدشثٝ ٔی

 

 :ؿٙبػی تىِٙٛٛطی ٚ سٚاٖ ؿٙبػی فشدی تأثیشات ٔذس٘یتٝ ثش سٚاٖ .۲

ٝ   فٙبٚسی ٞمبی اختٕمبٓی، ٞمٛؽ ٔلمٙٛٓی ٚ دػتشػمی ثمٝ        ٞبی ٘ٛیٗ ٔب٘ٙذ ایٙتش٘مت، ؿمجى

ػمٛ، ایمٗ    ؿمٙبختی افمشاد داس٘مذ. اص یمه     اًلآبت تأثیشات لبثُ تٛخٟی ثش سؿذ فشدی ٚ سٚاٖ

تٛا٘ٙذ  وٙٙذ ٚ اص ػٛی دیٍش، ٔی ٞب دػتشػی ثٝ ٔٙبثْ آٔٛصؿی ٚ حٕبیتی سا تؼٟیُ ٔی پیـشفت

ٝ     چبِؾ ٚخمٛد   ٞبی سٚا٘ی ٔب٘ٙذ اػتشع دیدیتبَ، آتیبد ثٝ ایٙتش٘مت ٚ ا٘مضٚای اختٕمبٓی سا ثم

 .آٚس٘ذ
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دس خٛأْ پیـشفتٝ، افشاد ثب فـبسٞبی صیبدی اص خّٕٝ سلبثت  :سٞبی اجتٕبعی ٚ فشدیفـب

سٚ ٞؼتٙذ. ایٗ فـمبسٞب ٕٔىمٗ اػمت ثبٓمث افمضایؾ       ؿذیذ ؿغّی، تحلیّی ٚ اختٕبٓی سٚثٝ

 .اهٌشاة، افؼشدٌی ٚ ٘بسهبیتی اص ص٘ذٌی ؿٛ٘ذ

تمشی ثمشای    كدس خٛأمْ پیـمشفتٝ، اثضاسٞمبی دلیم     :ؿٙبختی ٌیشی ٚ تحّیُ سٚاٖ ا٘ذاصٜ

تٛا٘ذ ثٝ فشد دس فٟٓ ثٟتمش   ؿٙبختی افشاد دس دػتشع اػت وٝ ٔی ٞبی سٚاٖ ٌیشی ٚیظٌی ا٘ذاصٜ

ٞبیؾ وٕه وٙذ. ایٗ اثضاسٞب ٕٞچٙیٗ ثشای تحّیُ سفتبسٞبی خٕٔمی دس ػمٌح    خٛد ٚ چبِؾ

 .خبٔٔٝ ٘یض ٔفیذ ٞؼتٙذ

 

 ٞبی ؿنغّی ٚ ػنلأت   پٛیبیی ٞبی وبسی پیـشفتٝ ؿٙبػی دس ٔحیظ سٚاٖ .۳

تٛا٘ذ ٔٙدش  ؿذت سلبثتی ٚ پیچیذٜ اػت. ایٗ سلبثت ٔی دس خٛأْ پیـشفتٝ، ثبصاس وبس ثٝ :سٚاٖ

ؿٙبػی ػبصٔب٘ی دس ایٗ خٛأْ ثٝ ثشسػی  ثٝ اػتشع، فـبس وبسی ٚ خؼتٍی ؿغّی ؿٛد. سٚاٖ

 .ٓٛأُ سٚا٘ی ٔؤثش دس ٔحیي وبس ٚ افضایؾ ثٟضیؼتی ؿغّی افشاد پشداختٝ اػت

ٞب دس ٔٛسد حفَ تٔبدَ ثیٗ وبس ٚ ص٘مذٌی   دس خٛأْ پیـشفتٝ، ٍ٘شا٘ی :تعبدَ وبس ٚ ص٘ذٌی

وٙٙمذ تمب    ٞب وٕمه ٔمی   ؿٙبػبٖ ثٝ ؿشوت ؿخلی ثٝ ٔٛهٛٓی ٟٔٓ تجذیُ ؿذٜ اػت. سٚاٖ

 .ٞبیی سا تذٚیٗ وٙٙذ وٝ سفبٜ سٚا٘ی وبسوٙبٖ سا توٕیٗ وٙذ ػیبػت

ٞمبی   ٜ دس ثخمؾ ٚیظ ٞبی وبسی ثٝ ٚسی دس ٔحیي افضایؾ ثٟشٜ :سؿذ فشدی دس ٔحیظ وبس

ؿٙبختی ٔب٘ٙمذ خلالیمت، حمُ ٔؼمئّٝ ٚ      ٞبی سٚاٖ تىِٙٛٛطی ٚ ٘ٛآٚسی، ٘یبصٔٙذ ثٟجٛد ٚیظٌی

 ٖ ٝ    ٞٛؽ اختٕبٓی اػمت. سٚا تٛا٘مذ ثمٝ افمشاد وٕمه وٙمذ تمب        ٞمب ٔمی   ؿٙبػمی دس ایمٗ صٔیٙم

 .ٞبی خٛد سا دس ٔحیي وبس افضایؾ دٞٙذ تٛإ٘ٙذی
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ٝ   ؿٙبػی دس ػیؼتٓ سٚاٖ .۴ آٔنٛصؽ ٚ ینبدٌیشی دس    ٞبی آٔٛصؿنی پیـنشفت

ٝ   خٛأْ پیـشفتٝ ٕٔٔٛلاً ػیؼتٓ :جٛأع پیـشفتٝ ای داس٘مذ ومٝ دس    ٞبی آٔٛصؿمی پیـمشفت

ؿمٛد.   آٔٛصاٖ ٚ دا٘ـدٛیبٖ ٔمی  ٞب تأویذ صیبدی ثش سؿذ ؿٙبختی، ٓبًفی ٚ اختٕبٓی دا٘ؾ آٖ

ٞبی ٘ٛیٗ آٔٛصؿی ٔب٘ٙذ آٔٛصؽ ٔجتٙی ثش فٙبٚسی ٚ یمبدٌیشی آ٘لایمٗ ثبٓمث تغییمشات      سٚؽ

 .ا٘ذ ای دس ٘حٜٛ آٔٛصؽ ٚ یبدٌیشی ؿذٜ ٕذٜٓ

دس خٛأْ پیـمشفتٝ، تٛخمٝ ثمٝ تٙمّٛ یمبدٌیشی،       :تأثیش فشًٞٙ آٔٛصؽ ثش سؿذ سٚا٘ی

 ٞبػت.  آٔٛص، اص خّٕٝ اِٚٛیت ٞبی آٔٛصؽ اختلبكی ثشای ٞش دا٘ؾ ٘یبصٞبی فشدی ٚ سٚؽ

 .وٙذ ؿٙبختی ٚ اختٕبٓی افشاد وٕه تٛا٘ذ ثٝ پیـشفت سٚاٖ ایٗ تّٙٛ آٔٛصؿی ٔی

فـمبسٞبی تحلمیّی، ا٘تِمبسات ثمبلا،      :ٞنبی آٔٛصؿنی   ٞبی سٚا٘ی دس ػیؼتٓ چبِؾ

آٔٛصاٖ اص خّٕمٝ   ٞبی ؿذیذ ٚ ٔـىلات ٔشثٛى ثٝ فـبسٞبی سٚا٘ی دس ٘ٛخٛا٘بٖ ٚ دا٘ؾ سلبثت

 .ٞبیی ٞؼتٙذ وٝ دس خٛأْ پیـشفتٝ ٔٛسد تٛخٝ لشاس داس٘ذ چبِؾ

 

ٝ  ؿٙبػنی ثنش سٚاثنظ اجتٕنبعی دس ج     تأثیشات سٚاٖ .۵ سٚاثنظ   ٛأنع پیـنشفت

ثب تٛخٝ ثٝ ص٘ذٌی ػشیْ ٚ پیچیمذٜ دس خٛأمْ پیـمشفتٝ،     :فشدی دس جٛأع پیـشفتٝ ثیٗ

ٞمبی   ٚیظٜ دس ػٌح سٚاثي خمب٘ٛادٌی ٚ دٚػمتب٘ٝ ثمب چمبِؾ     سٚاثي اختٕبٓی ٚ ٓبًفی افشاد ثٝ

خذیذی ٔٛاخٝ ؿذٜ اػت. فـبسٞبی ؿغّی، ص٘ذٌی دیدیتبَ ٚ ػمجه ص٘مذٌی ػمشیْ ٕٔىمٗ     

 .ٔٙفی ثش ویفیت سٚاثي ٔیبٖ افشاد ثٍزاسداػت تأثیش 

ؿٙبختی وٝ دس خٛأْ پیـشفتٝ افضایؾ یبفتٝ اػمت،   یىی اص ٔـىلات سٚاٖ :تٟٙبیی ٚ ا٘ضٚا

احؼبع تٟٙبیی ٚ ا٘ضٚای اختٕبٓی اػت. ثب ٚخٛد استجبًبت دیدیتمبَ ٌؼمتشدٜ، افمشاد ٕٔىمٗ     

ثمٝ ٔـمىلات   تٛا٘مذ   اػت اص سٚاثي ؿخلمی ٚ كمٕیٕی ٔحمشْٚ ثبؿمٙذ ومٝ ایمٗ أمش ٔمی        

 .ؿٙبختی ٔب٘ٙذ افؼشدٌی ٚ اهٌشاة ٔٙدش ؿٛد سٚاٖ
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دس خٛأْ پیـشفتٝ ثب تّٙٛ فشٍٞٙی، افشاد ٕٔىمٗ   :تأثیشات فشٍٞٙی ٚ ٞٛیت اجتٕبعی

ؿٙبػمی اختٕمبٓی    ٞبی ٔشتجي ثب ٞٛیت اختٕبٓی ٚ فشٍٞٙی ٔٛاخٝ ؿٛ٘ذ. سٚاٖ اػت ثب چبِؾ

ٞب ثش ٞٛیت فشدی ٚ  ٚ ٘حٜٛ تأثیش آٖٞبی ٔختّف  ایٗ خٛأْ ثٝ تحّیُ تٔبٔلات ٔیبٖ فشًٞٙ

 .پشداصد ٌشٚٞی ٔی

 

آٌنبٞی عٕنٛٔی ٚ    ؿٙبػی دس صٔیٙنٝ ثٟذاؿنت سٚا٘نی    ٞبی سٚاٖ پیـشفت .۶

 ٖ ٝ      :ؿنٙبختی  دػتشػی ثٝ خنذٔبت سٚا ًمٛس   دس خٛأمْ پیـمشفتٝ، ثٟذاؿمت سٚا٘می ثم

تشی اص ٌزؿمتٝ ثمٝ سػمٕیت ؿمٙبختٝ ؿمذٜ اػمت. ایمٗ خٛأمْ اص ٔٙمبثْ ٚ خمذٔبت            ٌؼتشدٜ

 .تمشی ثمشای پیـمٍیشی ٚ دسٔمبٖ اخمتلالات سٚا٘می ثشخمٛسداس ٞؼمتٙذ         ؿٙبختی ٌؼتشدٜ سٚاٖ

ؿٙبػبٖ ٚ ٔتخللبٖ ثٟذاؿت سٚاٖ دس خٛأمْ   سٚاٖ :ٔذیشیت ػلأت سٚاٖ دس جبٔعٝ

پیـشفتٝ ثٝ اسا ٝ ساٞىبسٞبیی ثشای پیـٍیشی اص اختلالات سٚا٘ی، دسٔبٖ ٚ حٕبیمت اص افمشادی   

سٚاثمي   ا٘ذ. ایمٗ سٚیىشدٞمبی خذیمذ ثبٓمث ومبٞؾ       پشداختٝا٘ذ،  وٝ ثب ٔـىلات سٚا٘ی ٔٛاخٝ

 .ؿٛ٘ذ اختٕبٓی دس ٔٛسد اختلالات سٚا٘ی ٔی

ٞمبی ٔـمبٚسٜ    ٞبی ٘ٛیٗ، اص خّٕٝ ثش٘بٔٝ اػتفبدٜ اص فٙبٚسی :تىِٙٛٛطی ٚ ثٟذاؿت سٚا٘ی

ٞبی خذیذی سا ثشای دػتشػی ثمٝ   ٞبی ػلأتی سٚاٖ ٚ ٚالٔیت ٔدبصی، ساٜ آ٘لایٗ، اپّیىیـٗ

 .ؿٙبختی فشاٞٓ وشدٜ اػت ٞبی سٚاٖ دسٔبٖ

 

ؿٙبختی ٘بؿی  ٞبی سٚاٖ ؿٙبػی دس جٛأع پیـشفتٝ ٞب ٚ آیٙذٜ سٚاٖ چبِؾ .۷

ػشٓت تحٛلات اختٕبٓی، التلبدی ٚ فٙبٚسی دس خٛأْ پیـشفتٝ  :ٞبی ػشیع اص پیـشفت

ٝ تمٛاٖ ثم   ٞمب ٔمی   ٞبی سٚا٘ی خذیذ ؿٛد. اص خّٕٝ ایمٗ چمبِؾ   ٕٔىٗ اػت ثبٓث ثشٚص ثحشاٖ

 .ٞبی ٘بؿی اص تغییشات ػشیْ، ٔـىلات ٞٛیتی ٚ فـبسٞبی سلبثتی اؿبسٜ وشد اهٌشاة
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ٖ  :ؿٙبػنی  آیٙذٜ سٚاٖ ؿٙبػمی دس خٛأمْ پیـمشفتٝ ثیـمتش ثمش اػمتفبدٜ اص        دس آیٙمذٜ، سٚا

تش اص رٞٗ ٚ سفتبس ا٘ؼبٖ  ٚ دسن دلیك (Big Data) ٞبی ثضسي ٞبی ٘ٛیٗ، تحّیُ دادٜ فٙبٚسی

ٞبیی ثشای ٔمبثّٝ ثب ٔـمىلات   ؿٙبػبٖ ثٝ تٛػٔٝ اػتشاتظی یٗ، سٚاٖتٕشوض خٛاٞذ وشد. ٕٞچٙ

 .سٚا٘ی ٘بؿی اص تغییشات اختٕبٓی ٚ التلبدی خٛاٞٙذ پشداخت

 

 ؿٙبػی دس جٛأع پیـشفتٝ ٌیشیۺ سٚاٖ ٘تیجٝ .۸

ؿٙبػی دس خٛأْ پیـشفتٝ ثٝ تأثیشات ٔتمبثُ ثیٗ فمشد ٚ خبٔٔمٝ پشداختمٝ ٚ ثمٝ تحّیمُ       سٚاٖ

 .ٌزاس٘ذ د وٝ ثش سؿذ فشدی ٚ اختٕبٓی تأثیش ٔیپشداص ٓٛأّی ٔی

ٞبی سٚا٘ی  تٛخٝ ثٝ ثٟذاؿت سٚا٘ی، استمبء سٚاثي اختٕبٓی، اػتفبدٜ اص فٙبٚسی ٚ ٔذیشیت چبِؾ

 .ؿٙبػی اػت ٞبی خٛأْ پیـشفتٝ دس صٔیٙٝ سٚاٖ اص خّٕٝ اِٚٛیت

ٔ    ٞبی سٚاٖ دسن ٚ پبػ  ثٝ چبِؾ تخللمبٖ  ؿٙبختی دس ایٗ خٛأْ ٘یبصٔٙمذ ٕٞىمبسی ثمیٗ 

ٖ   ؿٙبػی، دِٚت سٚاٖ  .ؿمٙبختی ػمبِٓ ٚ پبیمذاس اػمت     ٞب ٚ خبٔٔٝ ثشای ایدبد یمه ٔحمیي سٚا

ؿٙبػی فشدی ٚ اختٕمبٓی سا   وٙذ تب سٚاثي پیچیذٜ ثیٗ سٚاٖ ایٗ فلُ ثٝ خٛا٘ٙذٌبٖ وٕه ٔی

ؿمٙبختی پیمذا    ٞبی ٘ٛیٗ سٚاٖ دس خٛأْ پیـشفتٝ دسن وٙٙذ ٚ اثضاسٞبیی ثشای ٔمبثّٝ ثب چبِؾ

 .وٙٙذ

 

 

 

 

 



هفدهمفصل 
 ٞب ٞب ٚ فشصت ؿٙبػی دس جٟبٖ ػْٛۺ چبِؾ سٚاٖ
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ٞمبی   ٞمب ٚ فشكمت   ؿٙبػی ثمب چمبِؾ   ، سٚاٖ"خٟبٖ ػْٛ"دس خٛأْ دس حبَ تٛػٔٝ یب ٕٞبٖ 

خبف خٛد ٔٛاخٝ اػت. ایمٗ خٛأمْ اغّمت ثمب ٔـمىلات اختٕمبٓی، التلمبدی ٚ فشٍٞٙمی         

تأثیشات ٕٓیمی ثش ػلأت سٚا٘ی افشاد ٚ خٛأْ داؿمتٝ  تٛا٘ذ  سٚ ٞؼتٙذ وٝ ٔی ای سٚثٝ ٌؼتشدٜ

ؿٙبػی دس خٛأْ دس حبَ تٛػٔٝ، ٔـىلات خبف  ثبؿذ. دس ایٗ فلُ ثٝ ثشسػی ٚهٔیت سٚاٖ

 .ؿٛد ٞب پشداختٝ ٔی ٞبی ٔمبثّٝ ثب ایٗ چبِؾ ٞب ٚ سٚؽ آٖ

 

خمٛأٔی ومٝ دس حمبَ     :تعشیف جٟبٖ ػْٛ ٞبی جٛأع دس حبَ تٛػعٝ ٚیظٌی .۱

ٔشاحُ التلبدی ٚ اختٕبٓی ٞؼتٙذ ٚ ٕٔٔمٛلاً دس ٔمبیؼمٝ ثمب وـمٛسٞبی پیـمشفتٝ اص      ٌزاس اص 

 .تشی اص تٛػٔٝ التلبدی، اختٕبٓی ٚ تىِٙٛٛطیىی ثشخٛسداس٘ذ ػٌح پبییٗ

ٞمبی   ومبسی، ٘مبثشاثشی   دس ایٗ خٛأْ، ٔـمىلاتی ِ٘یمش فممش، ثمی     :ٞبی ػبختبسی چبِؾ

تٛا٘مذ   دسٔبٖ ٚخمٛد داسد ومٝ ٔمی    ٞبی دػتشػی ثٝ خذٔبت ثٟذاؿت ٚ اختٕبٓی، ٚ ٔحذٚدیت

 .تأثیشات ٔٙفی ثش ػلأت سٚاٖ افشاد داؿتٝ ثبؿذ

ً  :ٞبی فشٍٞٙی ٚ اجتٕبعی تفبٚت ٞمبی ٔتٙمّٛ ٚ تغییمشات ػمشیْ اختٕمبٓی ٚ       فشٞٙم

ٝ     تٛا٘ذ ثٝ ایدبد چبِؾ التلبدی دس ایٗ خٛأْ ٔی ٚیمظٜ دس ٔمٛسد    ٞبی سٚا٘می ٔٙدمش ؿمٛد، ثم

 .فشدی بٖٞٛیت، سفتبسٞبی اختٕبٓی ٚ سٚاثي ٔی

 

۲.   ٝ  تأثیشات التصبدی ٚ اجتٕبعی ثش ػلأت سٚاٖ دس جٛأع دس حنبَ تٛػنع

دس ثؼمیبسی اص خٛأمْ دس حمبَ تٛػمٔٝ، فممش یىمی اص ٓٛأمُ اكمّی          :فمش ٚ فـبس سٚا٘ی

تٛا٘ذ ثبٓمث   ؿٙبختی اػت. ؿشایي التلبدی ٘بٔؼبٓذ ٔی اهٌشاة، افؼشدٌی ٚ ٔـىلات سٚاٖ

 .ذاِتی اختٕبٓی ٚ اػتشع ٔضٔٗ ؿٛدٓ وبٞؾ آتٕبد ثٝ ٘فغ، احؼبع ثی
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تٛا٘ذ ثبٓمث   وبسی ٔی ٞبی پبیذاس ٚ ثی ٓذْ دػتشػی ثٝ ؿغُ :ثجبتی ؿغّی وبسی ٚ ثی ثی

تٛا٘ذ  ٞبی التلبدی ٔی اسصؿی، افؼشدٌی ٚ اهٌشاة دس افشاد ؿٛد. ایٗ چبِؾ ثشٚص احؼبع ثی

 .ؿٙبػی فشدی ٚ اختٕبٓی افشاد تأثیش ٔٙفی ثٍزاسد ثش سٚی سٚاٖ

ٖ  دػتشع دس ثؼمیبسی اص خٛأمْ دس حمبَ تٛػمٔٝ،      :٘بپزیشی خذٔبت ثٟذاؿنت سٚا

  ٖ ٖ       دػتشػی ثمٝ خمذٔبت سٚا ؿمٙبع ٚ   ؿمٙبختی ٚ ثٟذاؿمت سٚا٘می ٔحمذٚد اػمت. ٘جمٛد سٚا

ؿٛد وٝ ٔـىلات سٚا٘ی افشاد ٘بدیذٜ ٌشفتٝ ؿٛ٘ذ یب دس ػٌحی  ٞبی ٔٙبػت ٔٛخت ٔی دسٔبٖ

 .اثتذایی ثبلی ثٕب٘ٙذ

 

ٝ  ؿٙبختی خبف ٔؼبئُ سٚاٖ .۳ اخنتلالات سٚا٘نی ٚ    دس جٛأع دس حبَ تٛػنع

دس ثؼیبسی اص خٛأْ دس حبَ تٛػٔٝ، اختلالات سٚا٘ی ٕٔىمٗ اػمت    :ٞبی ٔختّف فشًٞٙ

ٜ   خبی تـخیق ًٛس كحیح ؿٙبػبیی ٘ـٛ٘ذ ٚ ثٝ ثٝ ٞمبی فشٍٞٙمی یمب     ٞبی ّٕٓمی، اص دیمذٌب

ختلالات سٚا٘ی خمٛد  ؿٛد وٝ افشاد دس ٔمبثُ ا ٞب پشداختٝ ؿٛد. ایٗ أش ثبٓث ٔی ٔزٞجی ثٝ آٖ

 .احؼبع ؿشْ وشدٜ ٚ اص دسیبفت وٕه خٛدداسی وٙٙذ

ٞمبی خمبٍ٘ی،    خـمٛ٘ت  :ٞبی اجتٕبعی ٔب٘ٙذ خـٛ٘ت ٚ ٘بثشاثشی جٙؼیتی چبِؾ

ٞبی خٙؼیتی ٚ ٓذْ احتشاْ ثٝ حمٛق ص٘بٖ دس ثؼیبسی اص خٛأْ دس حبَ تٛػٔٝ، یىمی   تجٔین

ؿٙبختی ٔٙدش ؿمٛد. ص٘مبٖ دس ایمٗ     سٚاٖتٛا٘ذ ثٝ ٔـىلات  تشیٗ ٓٛأّی اػت وٝ ٔی اص اكّی

اختلاَ اػتشع ) PTSD ٞبی خبكی ٔب٘ٙذ افؼشدٌی، اهٌشاة ٚ خٛأْ ٕٔىٗ اػت ثب چبِؾ

 .پغ اص ػب٘حٝ( ٔٛاخٝ ؿٛ٘ذ

ٞبی اختٕبٓی ٚ  ثؼیبسی اص خٛأْ دس حبَ تٛػٔٝ ثب ثحشاٖ :ٞبی اجتٕبعی جًٙ ٚ ثحشاٖ

تٟٙمب ثمش    ٞب ٘ٝ ٔٛاخٝ ٞؼتٙذ. ایٗ ثحشاٖٞبی پٙبٞٙذٌی ٚ ٟٔبخشت  ػیبػی ٔب٘ٙذ خًٙ، ثحشاٖ

 تٛا٘ٙذ ثبٓث ایدبد اختلالات سٚا٘ی ثّٙذٔذت ٔب٘ٙذ ٌزاس٘ذ، ثّىٝ ٔی ػلأت سٚاٖ افشاد تأثیش ٔی

PTSD  ٞبی اختٕبٓی ؿٛ٘ذ ٚ اهٌشاة. 
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ٝ   سؿذ ٚ آٔٛصؽ سٚاٖ .۴ ٞنبی   ٔحنذٚدیت  ؿٙبػی دس جٛأع دس حنبَ تٛػنع

ٞمبی   أْ دس حبَ تٛػٔٝ، آٔٛصؽ ٚ پمظٚٞؾ دس ثؼیبسی اص خٛ :ؿٙبػی آٔٛصؿی دس سٚاٖ

ٞبی آٔٛصؿی  سٚ اػت. وٕجٛد ٔٙبثْ ٔبِی، صیشػبخت ٞبی صیبدی سٚثٝ ؿٙبختی ثب ٔحذٚدیت سٚاٖ

ٖ  ؿٙبػی ثبٓث ٔی ٚ وبسؿٙبػبٖ سٚاٖ ٝ   ؿٛد وٝ ثؼیبسی اص ٔؼمب ُ سٚا ًمٛس ٔمؤثش    ؿمٙبختی ثم

 .ٔذیشیت ٘ـٛ٘ذ

ی اكّی دس ایٗ خٛأْ، وٕجمٛد  ٞب یىی اص چبِؾ :ثخـی عٕٛٔی ؿٙبػی ٚ آٌبٞی سٚاٖ

ؿٙبختی اػت. ایٗ وٕجٛد آٌبٞی  آٌبٞی ٕٓٛٔی دس ٔٛسد ػلأت سٚاٖ ٚ إٞیت ٔـبٚسٜ سٚاٖ

 .ًٛس خذی ٌشفتٝ ٘ـٛ٘ذ یب ٘بدیذٜ ٌشفتٝ ؿمٛ٘ذ  ٕٔىٗ اػت ثبٓث ؿٛد وٝ ٔـىلات سٚا٘ی ثٝ

بی دس ثؼیبسی اص وـٛسٞبی دس حبَ تٛػٔٝ، ٟ٘بدٞم  :٘مؾ ٟ٘بدٞبی دِٚتی ٚ غیش دِٚتی

ؿٙبختی ٚ اسا ٝ خمذٔبت   ٞبی سٚاٖ تشی دس ٌؼتشؽ آٔٛصؽ دِٚتی ٚ غیشدِٚتی ثبیذ ٘مؾ فٔبَ

ٝ     تٛا٘ٙذ ثب اسا ٝ حٕبیت ؿٙبختی ایفب وٙٙذ. ایٗ ٟ٘بدٞب ٔی سٚاٖ ٞمبی   ٞمبی ٔمبِی ٚ ایدمبد ثش٘بٔم

 .ثخـی، ثٝ ثٟجٛد ػلأت سٚاٖ دس ایٗ خٛأْ وٕه وٙٙذ آٌبٞی

 

ْ  ت سٚاٖای ثب ٔـىلا ساٞجشدٞبی ٔمبثّٝ .۵ ٔنذاخلات   ؿٙبختی دس جٟبٖ ػنٛ

ؿٙبػی خٛأْ دس حبَ  یىی اص سٚیىشدٞبی ٟٔٓ دس سٚاٖ :ؿٙبختی ٔجتٙی ثش فشًٞٙ سٚاٖ

ای اػت وٝ ثب فشًٞٙ ٚ ثبٚسٞبی اختٕبٓی ایٗ  ٞبی دسٔب٘ی ٚ ٔـبٚسٜ تٛػٔٝ، اػتفبدٜ اص سٚؽ

ٖ  ٓٙٛاٖ ٔثبَ، دس ثشخی خٛأْ، تشویت خٛا٘ی داؿتٝ ثبؿذ. ثٝ خٛأْ ٞٓ ٞمبی غشثمی ثمب     دسٔمب

 .ٞبی دسٔب٘ی ػٙتی ٕٔىٗ اػت اثشثخـی ثیـتشی داؿتٝ ثبؿذ سٚؽ

دس خٛأْ دس حبَ تٛػٔٝ، تٛخٝ ثمٝ ٔـمبٚسٜ خمب٘ٛادٜ ٚ     :ٞب آٔٛصؽ ٚ ٔـبٚسٜ ثٝ خب٘ٛادٜ

تٛا٘مذ ثمٝ ثٟجمٛد ػملأت      آٔٛصؽ ٚاِذیٗ ثشای استمبء ثٟذاؿت سٚا٘ی وٛدوبٖ ٚ ٘ٛخٛا٘بٖ ٔی

ٞمب دس ثؼمیبسی اص ایمٗ خٛأمْ ٘ممؾ وّیمذی دس        وٙمذ. خمب٘ٛادٜ   ٞبی آیٙذٜ وٕه سٚا٘ی ٘ؼُ

 .ؿٙبختی ٚ سفتبسی افشاد داس٘ذ ٞبی سٚاٖ ٌیشی ٍ٘شؽ ؿىُ
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ثٝ خبی تٕشوض كشف ثش دسٔمبٖ اخمتلالات    :ٞبی پیـٍیشی اص اختلالات سٚا٘ی ثش٘بٔٝ

ٞمبی پیـمٍیشا٘ٝ ثمشای ومبٞؾ ٔـمىلات سٚا٘می        سٚا٘ی، ثبیذ دس خٛأٔذس حبَ تٛػٔٝ ثش٘بٔٝ

ٞبی ثٟذاؿت سٚاٖ، ٔمبثّٝ ثب اػتشع، ٚ  تٛا٘ٙذ ؿبُٔ آٔٛصؽ ٞب ٔی ا٘ذاصی ؿٛ٘ذ. ایٗ ثش٘بٔٝ اٜس

 .تٛإ٘ٙذػبصی افشاد ثشای ٔٛاخٟٝ ثب ٔـىلات سٚصٔشٜ ص٘ذٌی ثبؿٙذ

ٝ    حٕبیت :ٞبی اجتٕبعی ٚ حٕبیت اجتٕبعی تمٛیت ؿجىٝ ٚیمظٜ دس   ٞمبی اختٕمبٓی ثم

ٝ   خٛأْ دس حبَ تٛػٔٝ ٘مؾ حیبتی دس وبٞؾ  ٞمبی   اهٌشاة ٚ افؼمشدٌی داسد. ایدمبد ؿمجى

 .تٛا٘ذ ثٝ افشاد وٕه وٙذ تب دس ٔٛاخٟٝ ثب ٔـىلات سٚا٘ی تٟٙب ٘جبؿٙذ حٕبیتی لٛی ٔی

 

 ؿٙبػی دس جٟبٖ ػْٛ ٞب دس آیٙذٜ سٚاٖ ٞب ٚ فشصت چبِؾ .۶

 ٞب چبِؾ

 .ؿٙبػی ٞبی ٔٙبثْ ٔبِی ٚ آٔٛصؿی دس حٛصٜ سٚاٖ ٔحذٚدیت

 .ؿٙبختی اٖ٘بآٌبٞی ٕٓٛٔی اص ٔؼب ُ سٚ

 .ؿٙبختی ٞبی سٚاٖ ٞبی ٔٙبػت ثشای دسٔبٖ ٘جٛد صیشػبخت

 ٞب فشصت

 .ؿٙبختی، ٔب٘ٙذ ٔـبٚسٜ آ٘لایٗ ٞبی ٘ٛیٗ ثشای ٌؼتشؽ خذٔبت سٚاٖ اػتفبدٜ اص فٙبٚسی

 .إِّّی ثشای آٔٛصؽ ٚ استمبی ػلأت سٚاٖ دس ایٗ خٛأْ ٞبی ثیٗ افضایؾ ٕٞىبسی

 .ؿٙبختی ٚ ثٟذاؿت سٚاٖ یشؽ ثیـتش ٔؼب ُ سٚاٖتغییشات اختٕبٓی ٚ فشٍٞٙی دس خٟت پز
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 ؿٙبػی دس جٛأع دس حبَ تٛػعٝ ٌیشیۺ سٚاٖ ٘تیجٝ .۷

ٞبیی ٘یمض   سٚ اػت، أب فشكت ٞبی خبكی سٚثٝ ؿٙبػی دس خٛأْ دس حبَ تٛػٔٝ ثب چبِؾ سٚاٖ

 .ثشای ثٟجٛد ٚهٔیت ػلأت سٚاٖ دس ایٗ خٛأْ ٚخٛد داسد

، تمٛیت آٌمبٞی ٕٓمٛٔی ٚ اسا مٝ ٔمذاخلات ٔجتٙمی ثمش       ٞبی ٔٙبػت آٔٛصؿی ایدبد صیشػبخت

تٛا٘ذ ثٝ وبٞؾ ٔـىلات سٚا٘ی ٚ استمبی ویفیت ص٘مذٌی دس ایمٗ خٛأمْ وٕمه      فشًٞٙ ٔی

 .وٙذ

ٞبی خبف ٞش خبٔٔٝ، ساٞىبسٞبیی سا ثمشای   ًٛس ٔؤثش ٚ ثب تٛخٝ ثٝ ٚیظٌی ؿٙبػی ثبیذ ثٝ سٚاٖ

 .ثٟجٛد ػلأت سٚاٖ افشاد دس ایٗ خٛأْ اسا ٝ دٞذ

ؿٙبػی دس خٛأمْ دس   ٞبی سٚاٖ ٞب ٚ چبِؾ وٙذ تب پیچیذٌی یٗ فلُ ثٝ خٛا٘ٙذٌبٖ وٕه ٔیا

 .حبَ تٛػٔٝ سا دسن وشدٜ ٚ ساٞىبسٞبیی ثشای ٔمبثّٝ ثب ٔـىلات سٚا٘ی دس ایٗ خٛأْ ثیبثٙمذ 
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 ٞبۺ تأثیشات تعبٔلات خب٘ٛادٌی ؿٙبػی دس خب٘ٛادٜ سٚاٖ

 ثش سؿذ فشدی ٚ اجتٕبعی
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تشیٗ ٔحیي اختٕمبٓی ثمشای سؿمذ فمشدی، ٘مـمی اػبػمی دس        خب٘ٛادٜ ثٝ ٓٙٛاٖ اِٚیٗ ٚ ٟٔٓ

ٖ   دٞی ثٝ سفتبس، احؼبػبت ٚ ٍ٘مشؽ  ؿىُ ؿٙبػمی خمب٘ٛادٜ ثمٝ ثشسػمی      ٞمبی افمشاد داسد. سٚا

   ٖ ٞمب ثمش ػملأت سٚاٖ ٚ سفمبٜ آومبی خمب٘ٛادٜ        تٔبٔلات ٚ سٚاثمي دسٖٚ خمب٘ٛادٜ ٚ تمأثیش آ

ٖ  پشداصد. ایٗ ف ٔی ؿمٙبختی افمشاد ٚ اسا مٝ     لُ ثٝ ثشسػی چٍٍٛ٘ی تأثیش خب٘ٛادٜ ثمش سؿمذ سٚا

 .پشداصد ساٞىبسٞبیی ثشای تمٛیت سٚاثي خب٘ٛادٌی ػبِٓ ٔی

 

خب٘ٛادٜ ثٝ ٓٙٛاٖ  :تعشیف خب٘ٛادٜ ؿٙبػی تعشیف خب٘ٛادٜ ٚ إٞیت آٖ دس سٚاٖ .۱

خٛ٘ی، لب٘ٛ٘ی یب ٓبًفی یه ٌشٜٚ اختٕبٓی ؿبُٔ افشاد ٔختّفی اػت وٝ اص ًشیك پیٛ٘ذٞبی 

تٛا٘ٙذ ؿبُٔ ٚاِذیٗ، فشص٘ذاٖ، ٚ ػمبیش آومبی    ثب یىذیٍش ٔشتجي ٞؼتٙذ. سٚاثي خب٘ٛادٌی ٔی

 .فبٔیُ ٘ضدیه ٔب٘ٙذ پذسثضسي، ٔبدسثضسي ٚ خٛاٞشاٖ ٚ ثشادساٖ ثبؿٙذ

 ٖ خمب٘ٛادٜ اِٚمیٗ خمبیی اػمت ومٝ فمشد دس آٖ        :ؿنٙبختی  ٘مؾ خب٘ٛادٜ دس سؿنذ سٚا

تٛا٘ذ تأثیشات ٕٓیمی ثش  یبثذ. ایٗ ٔحیي ٔی سفتبسٞبی اختٕبٓی سا دس ٔی ٞب ٚ ٞب، اسصؽ آٔٛختٝ

 .ٓضت ٘فغ، ؿبیؼتٍی اختٕبٓی، ٚ ػلأت سٚا٘ی فشد ثٍزاسد

 

ؿٙبػمبٖ   سٚاٖ :ٞبی فشص٘نذپشٚسی  ػجه ٘مؾ ٚاِذیٗ دس سؿذ سٚا٘ی وٛدوبٖ .۲

التذاسٌشا، التذاسٔٙمذ،  ٞبی  ا٘ذ وٝ ؿبُٔ ػجه چٟبس ػجه اكّی فشص٘ذپشٚسی سا ؿٙبػبیی وشدٜ

ٞب تأثیش ٔتفبٚتی ثمش سؿمذ سٚا٘می ٚ اختٕمبٓی      تٛخٝ اػت. ٞش یه اص ایٗ ػجه ٌیش ٚ ثی ػُٟ

 .وٛدوبٖ داس٘ذ

دس ایٗ ػجه، ٚاِذیٗ ثمب لمٛا٘یٗ ػمختٍیشا٘ٝ ٚ تٛلٔمبت ثمبلا اص       :فشص٘ذپشٚسی التذاسٌشا

تٛا٘ذ ٔٙدش ثٝ  ػجه ٔیوٙٙذ. ایٗ  ًٛس َٕٔٔٛ وٕتش ثٝ ٘یبصٞبی ٓبًفی اٚ تٛخٝ ٔی وٛدن، ثٝ

 .اهٌشاة، ٚاثؼتٍی ٚ تشع اص ؿىؼت دس وٛدن ؿٛد
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ٚاِمذیٗ دس ایمٗ ػمجه ٓملاٜٚ ثمش داؿمتٗ لمٛا٘یٗ ٚ ا٘تِمبسات          :فشص٘ذپشٚسی التذاسٔٙذ

ٔـخق، ثٝ ٘یبصٞبی ٓبًفی وٛدن ٘یض تٛخٝ داس٘ذ. ایٗ ػجه ٕٔٔٛلاً ٔٙدش ثمٝ سؿمذ ػمبِٓ    

 .ؿٛد سٚا٘ی ٚ ٓضت ٘فغ ثبلا دس وٛدوبٖ ٔی

دٞٙذ ٚ ٕٔٔٛلاً  ٚاِذیٗ دس ایٗ ػجه ثٝ وٛدن آصادی ثیـتشی ٔی :ٌیش ٘ذپشٚسی ػُٟفشص

تٛا٘ذ ثبٓث ثشٚص ٔـىلات دس ا٘وجبى ٚ ٓذْ تٛا٘مبیی دس   ٞبی وٕتشی داس٘ذ. ایٗ ٔی ٔحذٚدیت

 .ٔمبثّٝ ثب ٔـىلات ؿٛد

دس ایٗ ػجه، ٚاِذیٗ ٘ؼجت ثٝ ٘یبصٞبی ٓبًفی ٚ سفتبسی ومٛدن   :تٛجٝ فشص٘ذپشٚسی ثی

ؿمٙبختی ٔب٘ٙمذ افؼمشدٌی ٚ احؼمبع      تٛا٘ذ ثٝ ٔـىلات سٚاٖ تٛخٝ ٞؼتٙذ. ایٗ ػجه ٔی ثی

 .اسصؿی دس وٛدوبٖ ٔٙدش ؿٛد ثی

تٛا٘ذ  سٚاثي ٓبًفی ٔثجت ٚ استجبى ٔؤثش ٚاِذیٗ ثب فشص٘ذاٖ ٔی :استجبط ٚاِذیٗ ثب فشص٘ذاٖ

ثمٝ ٘یبصٞمبی   ٞب وٕه وٙذ. تٛخٝ  ٞبی اختٕبٓی آٖ ثٝ تمٛیت خٛدپٙذاسٜ، ٓضت ٘فغ ٚ تٛا٘بیی

ٞبی فشص٘ذاٖ اص خّٕٝ اكَٛ ٟٔٓ دس تمٛیت سٚاثي ٚاِذیٙی  ٓبًفی، تـٛیك ٚ حٕبیت اص تلاؽ

 .اػت

 

۳.  ٖ ٞنبی   تعنبٔلات ٔبجنت ٚ حٕبینت    ٘مؾ سٚاثظ خب٘ٛادٌی دس ػنلأت سٚا

تٛا٘مذ ثمٝ ومبٞؾ اػمتشع، اهمٌشاة ٚ       سٚاثي ػبِٓ ٚ حٕبیتٍش دس خب٘ٛادٜ ٔمی  :خب٘ٛادٌی

ٓبًفی ٚ سٚا٘ی اص ػٛی آوبی خب٘ٛادٜ ثٝ افشاد احؼبع أٙیت  افؼشدٌی وٕه وٙذ. حٕبیت

 .ؿٛد ٞب ٔی دٞذ ٚ ثبٓث تمٛیت ػلأت سٚا٘ی آٖ ٚ تّٔك ٔی

ٞمبی ٔمذاْٚ دس خمب٘ٛادٜ     تٔبسهمبت ٚ وـمٕىؾ   :ٞب ٚ تعبسضبت خنب٘ٛادٌی  وـٕىؾ

ٍمزاسد.  ٚیظٜ وٛدوبٖ ٚ ٘ٛخٛا٘بٖ، ث تٛا٘ذ تأثیشات ٔٙفی ثش ػلأت سٚا٘ی آوبی خب٘ٛادٜ، ثٝ ٔی

ٞبیی ثب تٔبسهمبت ؿمذیذ ٔـمبٞذٜ     اهٌشاة، افؼشدٌی ٚ ٔـىلات سفتبسی ٕٔٔٛلاً دس خب٘ٛادٜ

ؿٛد. ساٞىبسٞبیی ثشای ٔذیشیت تٔبسهبت ٔب٘ٙمذ استجبًمبت ثمبص ٚ ػمبص٘ذٜ، حمُ ٔؼمئّٝ ٚ        ٔی

 .تٛا٘ذ ثٝ وبٞؾ ایٗ ٔـىلات وٕه وٙذ ٔـبٚسٜ خب٘ٛادٜ ٔی



74          زیستن در سایه اگاهی 

 

   
 

استجبى ٔؤثش ٚ  :تجبعبت ػبِٓ دس خب٘ٛادٜاس ثیش اٍِٛٞبی استجبعی دس خب٘ٛادٞبتأ .۴

كٛست ػبِٓ ٚ احتشاْ ثٝ یىذیٍش اػت.  ػبِٓ دس خب٘ٛادٜ ؿبُٔ ؿٙیذٖ فٔبَ، اثشاص احؼبػبت ثٝ

ٞمب ٚ ومبٞؾ اػمتشع سٚا٘می      تٛا٘ذ ثٝ خٌّٛیشی اص ثشٚص ػٛءتفبٞٓ استجبًبت ثبص ٚ كبدلب٘ٝ ٔی

 .وٕه وٙذ

تمٛخٟی، یمب    ی ٔب٘ٙمذ فشیمبد صدٖ، ثمی   اٍِٛٞبی استجمبًی ٔٙفم   :اٍِٛٞبی استجبعی ٘بػبِٓ

ٚیظٜ وٛدوبٖ ٚ ٘ٛخٛا٘مبٖ،   ٞبی ٓبًفی ٚ سٚا٘ی دس افشاد، ثٝ تٛا٘ذ ثٝ ثحشاٖ خـٛ٘ت ولأی ٔی

تٛا٘ذ ثٝ تمٛیت سٚاثمي ٚ   ٞبی استجبًی ٔثجت ثٝ آوبی خب٘ٛادٜ ٔی ٔٙدش ؿٛد. آٔٛصؽ ٟٔبست

 .وبٞؾ ٔـىلات سٚا٘ی وٕه وٙذ

 

ُ    ٚ اجتٕنبعی  تأثیش خب٘ٛادٜ ثش ٞٛیت فشدی .۵ دٞنی   ٘منؾ خنب٘ٛادٜ دس ؿنى

دٞی ٞٛیت فشدی ٚ اختٕبٓی افمشاد داسد.   خب٘ٛادٜ ٘مؾ ثؼیبس ٟٕٔی دس ؿىُ :ٞٛیت فشدی

تٛا٘مذ   ٞب، ٚ اٍِٛٞبی سفتبسی دس خب٘ٝ ٔمی  ٘حٜٛ سفتبس ٚاِذیٗ، ا٘تِبسات فشٍٞٙی ٚ اختٕبٓی آٖ

 .ثش ٞٛیت فشدی ٚ دسن فشد اص خٛد تأثیشٌزاس ثبؿذ

ٞبیی وٝ حٕبیت ٓبًفی ٚ احتمشاْ ٔتمبثمُ ٚخمٛد     افشاد دس خب٘ٛادٜ :فغپزیشؽ ٚ عضت ٘

ٞمب ٚ   داسد، ٕٔٔٛلاً اص ٓضت ٘فغ ثبلاتشی ثشخٛسداس٘ذ. پمزیشؽ ٚ حٕبیمت خمب٘ٛادٜ اص ا٘تخمبة    

 .تٛا٘ذ ثٝ سؿذ ػبِٓ سٚا٘ی ٚ اختٕبٓی فشد وٕه وٙذ ٞبی فشدی ٔی ٚیظٌی

 

ٖ  چبِؾ .۶ ٖ  ٞنبی خنب٘ٛادٌی   ٞب ٚ ثحنشا ٛ   ثحنشا ادٌی ٚ تنأثیشات  ٞنبی خنب٘

ٞبی خذی، ٔـىلات ٔبِی  ٞبی خب٘ٛادٌی ِ٘یش ًلاق، ثیٕبسی ثحشاٖ :ٞب ؿٙبختی آٖ سٚاٖ

ؿٙبختی دس آوبی خمب٘ٛادٜ ٔٙدمش    تٛا٘ذ ثٝ ٔـىلات سٚاٖ یب فٛت یىی اص آوبی خب٘ٛادٜ ٔی

تٛا٘ذ احؼبع ٘بأٙی، اهٌشاة، افؼشدٌی ٚ ػبیش ٔـىلات سٚا٘ی سا دس  ٞب ٔی ؿٛد. ایٗ ثحشاٖ

 .افشاد ثٝ ٚخٛد آٚسد
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ؿٙبختی ثٝ آوبی خب٘ٛادٜ دس  ٞبی سٚاٖ اسا ٝ ٔـبٚسٜ ٚ دسٔبٖ :عشاحی ٔذاخلات حٕبیتی

تٛا٘ذ ثٝ ثبصػمبصی سٚاثمي ٚ تمٛیمت ػملأت سٚاٖ وٕمه وٙمذ. ٔمذاخلات         ٔٛالْ ثحشا٘ی ٔی

ٞبی ٔمبثّمٝ ثمب اػمتشع ٚ     تٛا٘ذ ؿبُٔ ٔـبٚسٜ فشدی ٚ خب٘ٛادٌی، آٔٛصؽ ٟٔبست حٕبیتی ٔی

 .ٔذیشیت تٔبسهبت ثبؿذ

 

ٞبی ٔختّنف ثنش    تأثیش فشًٞٙ ٞب دس سٚاثظ خب٘ٛادٌی ٘مؾ فشًٞٙ ٚ ػٙت .۷

ٞبی خبف خٛد سا دس ٘حٜٛ سفتبسٞمبی   ٞش فشًٞٙ ٚ خبٔٔٝ ٚیظٌی :ؿٙبػی خب٘ٛادٜ سٚاٖ

ٞمب، احتمشاْ ثمٝ     ٞبی ٚاِذیٗ، ٚ اٍِٛٞبی استجبًی داس٘ذ. دس ثؼیبسی اص فشًٞٙ خب٘ٛادٌی، ٘مؾ

تٛا٘مذ ثمش احؼبػمبت ٚ     ٞب خضء اكمَٛ ٟٔمٓ اػمت ومٝ ٔمی      ًبٓت اص دػتٛسات آٖٚاِذیٗ ٚ ا

 .سفتبسٞبی فشد تأثیش ثٍزاسد

ٞبی فشٍٞٙی،  ثب تٛخٝ ثٝ تغییشات خٟب٘ی ٚ خبثدبیی :ٞب ٞبی فشٍٞٙی دس خب٘ٛادٜ چبِؾ

سٚ ٞؼمتٙذ. ایمٗ    ٞبی ػٙتی ٚ ٔذسٖ سٚثٝ ٞبیی دس تٌجیك اسصؽ ٞب ثب چبِؾ ثؼیبسی اص خب٘ٛادٜ

ٖ  خمب٘ٛادٜ  تٛا٘ذ ٔٙدش ثٝ تٔبسهبت دسٖٚ ٞب ٔی چبِؾ ؿمٙبختی دس آومبی    ای ٚ ٔـمىلات سٚا

 .خب٘ٛادٜ ؿٛد

 

۸.       ٓ تنشٚی  استجبعنبت    ساٞىبسٞنبیی ثنشای تمٛینت سٚاثنظ خنب٘ٛادٌی ػنبِ

ایدبد فوبیی ثشای استجبًبت ٔؤثش ٚ كبدلب٘ٝ دس خمب٘ٛادٜ، ِ٘یمش ٌفتٍٛٞمبی ٔمِٙٓ ٚ     ۺٔبجت

 .تٛا٘ذ ثٝ تمٛیت سٚاثي خب٘ٛادٌی وٕه وٙذ ٔیتٛخٝ ثٝ ٘یبصٞبی ٓبًفی آوب، 

ٞبی حُ ٔؼئّٝ ٚ ٔذیشیت تٔبسهمبت   یبدٌیشی ٟٔبست :صٛست ػبص٘ذٜ حُ تعبسضبت ثٝ

 .ٞب ٚ تمٛیت سٚاثي خب٘ٛادٌی وٕه وٙذ تٛا٘ذ ثٝ وبٞؾ وـٕىؾ ٔی
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ؿٙبختی ثشای  ٞبی ٓبًفی ٚ سٚاٖ فشاٞٓ آٚسدٖ حٕبیت :ؿٙبختی حٕبیت عبعفی ٚ سٚاٖ

تٛا٘ذ ثٝ تمٛیت ػلأت سٚاٖ ٚ  ٚیظٜ دس ٔٛالْ ثحشاٖ یب تغییشات ثضسي، ٔی دٜ، ثٝآوبی خب٘ٛا

 .ثٟجٛد سٚاثي خب٘ٛادٌی وٕه وٙذ

 

 ؿٙبػی خب٘ٛادٜ ٌیشیۺ سٚاٖ ٘تیجٝ .۹

ٓٙٛاٖ یه ٚاحذ ٟٔٓ اختٕبٓی، تأثیشات ٕٓیمی ثش ػلأت سٚاٖ ٚ سؿذ فشدی داسد.  خب٘ٛادٜ ثٝ

تمٛیت ٓضت ٘فغ، استممبی ػملأت سٚاٖ ٚ ثٟجمٛد سٚاثمي     تٛا٘ذ ثٝ  سٚاثي خب٘ٛادٌی ػبِٓ ٔی

 .اختٕبٓی فشد وٕه وٙذ

ٞمبی   ٞب، تمٛیمت ٟٔمبست   ٞبی ٔختّف خب٘ٛادٌی، اص خّٕٝ تٔبسهبت ٚ ثحشاٖ ثب تٛخٝ ثٝ چبِؾ

تٛا٘ذ ثٝ ثٟجمٛد سٚاثمي    ؿٙبختی ٔی ٞبی سٚاٖ استجبًی، آٔٛصؽ ٔذیشیت تٔبسم ٚ اسا ٝ حٕبیت

 .ی خب٘ٛادٜ وٕه وٙذخب٘ٛادٌی ٚ ػلأت سٚاٖ آوب

ٖ    ؿٙبػی خب٘ٛادٜ ثبیذ ثب تٛخٝ ثمٝ ٚیظٌمی   سٚاٖ ؿمٙبختی ٞمش    ٞمبی فشٍٞٙمی، اختٕمبٓی ٚ سٚا

 .خممب٘ٛادٜ، ساٞىبسٞممبیی ثممشای تمٛیممت ػمملأت سٚاٖ ٚ سفممبٜ آوممبی آٖ اسا ممٝ دٞممذ       

ٖ      ایٗ فلُ ثٝ خٛا٘ٙذٌبٖ وٕه ٔی ؿمٙبختی فمشد ٚ    وٙمذ تمب إٞیمت خمب٘ٛادٜ سا دس سؿمذ سٚا

سٚاثي فشدی ٚ اختٕبٓی دسن وٙٙذ ٚ اثضاسٞبیی ثشای ثٟجٛد سٚاثي خمب٘ٛادٌی ٚ   تأثیشات آٖ ثش

 .ػلأت سٚا٘ی پیذا وٙٙذ

 

 

 

 

 



 فصل پایانی
ٍ٘بٞی دٚثبسٜ ثٝ دسٖٚ
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تش ثٝ سٚاٖ خٛد آؿٙب ؿذیٓ؛ افىمبسی ومٝ ٞمش سٚص ٔمب سا ؿمىُ       دس ایٗ فلُ، ثب ٍ٘بٞی ٕٓیك

ص٘ٙذ، ٚ اٍِٛٞمبیی ومٝ ٘بدا٘ؼمتٝ دس ص٘مذٌی      سً٘ ٔیدٞٙذ، احؼبػبتی وٝ تلٕیٕبتٕبٖ سا  ٔی

ٞب سا ثیبثیٓ، ثّىٝ آغمبص ٔؼمیشی ثمشای ؿمٙبخت      وٙیٓ. ٞذف ایٗ ٘جٛد وٝ ٕٞٝ پبػ  تىشاس ٔی

 .ثیـتش خٛد ثٛد

تش صیؼتٗ. اص ایٙدب ثمٝ ثٔمذ،    ؿٙبػی تٟٙب ّٕٓی دسثبسٜ رٞٗ ٘یؼت؛ ساٞی اػت ثشای آٌبٜ سٚاٖ

ٞبی پیـیٗ پیؾ ثشٚیذ، یب لذٔی ثشداسیمذ   ٕٞچٙبٖ ثب ٓبدتخٛاٞیذ  ا٘تخبة ثب ؿٕبػت: آیب ٔی

 ثٝ ػٛی تغییشی آٌبٞب٘ٝ؟

ثٝ یبد داؿتٝ ثبؿیٓ، سؿذ ؿخلی ػفشی اػت ٘ٝ ٔملذی. ثیبییذ ثب پزیشؽ خٛد، ایٗ ٔؼیش سا 

 .ثب ؿدبٓت ادأٝ دٞیٓ

اؽ ٌشفتمٝ   سٚ ؿذی وٝ پیؾ اص ایمٗ ٘بدیمذٜ   اٌش دس ًَٛ ایٗ فلُ ثب ثخـی اص ٚخٛدت سٚثٝ

ٝ  ٛدی، تجشیه ٔیث سٚ ؿمذٖ ثمب    ٌٛیٓ. آٌبٞی، اِٚیٗ ٌبْ دس ٔؼیش تغییش اػت. ؿبیذ ٌبٞی سٚثم

حمیمت دسٖٚ ػخت ثبؿذ، أب ٕٞیٗ كذالت ثب خٛد، لذستٕٙذتشیٗ اثمضاس ثمشای سؿمذ فمشدی     

 .اػت

تشیٗ تغییشٞب، اٌش ثب  ثبسٜ تغییش دٞی. حتی وٛچه چیض سا یه فشأٛؽ ٘ىٗ وٝ لاصْ ٘یؼت ٕٞٝ

اٍ٘یض ثٝ ٕٞشاٜ داؿتٝ ثبؿٙذ. پغ اص خٛدت ثپشع:  تٛا٘ٙذ ٘تبیدی ؿٍفت ٜ ؿٛ٘ذ، ٔیتذاْٚ ٕٞشا

 تٛا٘ٓ ا٘دبْ دٞٓ وٝ فشدایٓ سا ثٟتش وٙذ؟ أشٚص چٝ وبس وٛچىی ٔی

 

 

 

 

 



 ساٜ استجبعی ثب ٘ٛیؼٙذٜ ۺ

 @dr.mostafajavadi:نستاگرامای
 info@drmostafajavadi.ir:  لیمیا

 https://drmostafajavadi.ir:تیوب سا
 .8434146034تماس :    شماره




