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ABSTRACT  

Background and Aim: Persian Medicine (PM) scholars have six recommendations for maintaining health, 

among which the management of psychological events is mentioned as one of the most effective and fastest 

ways to improve health. Hakim Siyyid Ismāīl Jurjānī, in his books including "Dhakhīrih khārazmshāhī" as well 

as "Khufī ʿlāī" provided brief recommendations for the management of psychological events, which are 

mentioned under the title of "spiritual medicine". The purpose of this study is to present some practical 

solutions for managing mental health and improving the health level in today's modern life, emphasizing 

Hakim Jorjani's recommendations. 

Methods: In the first step, the teachings of Hakim Jurjānī in the mentioned books are extracted, separated, 

explained and analyzed. Also, relevant evidence of new studies is searched and presented from reliable 

databases such as PubMed and Scopus. Finally, the findings are analyzed according to the goals and questions 

of the research. 

Ethical Considerations: In this study, the observance of trustworthiness is included. 

Results: Using methods that create happiness, using good words, music, instructive stories and anecdotes, 

useful entertainment, social interactions and family communication, appropriate natural drinks and 

strengthening psychological skills in order to increase resilience; are the mental health management strategies 

recommended by Hakim Jorjani, which also have been noted in recent studies. 

Conclusion: According to the evidence and new studies, it seems that using the PM scholar’s recommendation 

in current life, resulted in mental health achievement by managing the stress of today's inappropriate and 

pathogenic lifestyle. 
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 پشؽکی تبریخ هجلِ

 2041 ،تنؾٍّ چْل ؽوبرُ دّن،ًشپب دٍرُ
 

 

 های حکیم سیداسماعیل جرجانی برای مدیریت سلامت روان آموزهبررسی 

 0، فزساًِ غفبری3، جوبل ؽوظ1، هحغي ًبصزی1فبطوِ علیجبًیْب ،2کیْبى علطبًی حغیٌی  هحغي

 .زا٘كٍبٜ قبٞس، تٟطاٖ، ایطاٖ ،َت ایطا٘ی، زا٘كىسٜ َت ایطا٘ی ٌطٜٚ .1

 .قبٞس، تٟطاٖ، ایطاٖ ، زا٘كٍبٜٔطوع تحمیمبت وبضآظٔبیی ثبِیٙی َت ؾٙتی. 2

 .زا٘كٍبٜ ّْٖٛ پعقىی قٟیس ثٟكتی، تٟطاٖ، ایطاٖ ،ٔطوع تحمیمبت ّْٖٛ ضفتبضی. 3

 .َت ؾٙتی، زا٘كٍبٜ ّْٖٛ پعقىی قٟیس ثٟكتی، تٟطاٖ، ایطاٖ زا٘كىسٜ .4

  چکیذُ

ٞب ٔسیطیت اٖطاو ٘فؿب٘ی یب حبلات ضٚحی ضٚا٘ی، ثٝ ٖٙٛاٖ  آٖ ای ثطای حفّ ؾلأتی زاض٘س وٝ اظ ثیٗ  ٌب٘ٝ ٞبی قف حىٕبی َت ایطا٘ی تٛنیٝ ّذف: ٍ سهیٌِ

  تی شوط قسٜ اؾت. حىیٓ ؾیساؾٕبٖیُ خطخب٘ی، زض وتبة شذیطٜ ذٛاضظٔكبٞی ٚ ٘یع وتبة ذفیتطیٗ ضاٞىبضٞب ثطای اضتمبی ؾلأ یىی اظ ٔؤثطتطیٗ ٚ ؾطیٕ

ٞسف اظ ایٗ پػٚٞف، اضائٝ ثطذی ضاٞىبضٞبی ٞبی ٔٛخعی ثطای وٙتطَ اٖطاو ٘فؿب٘ی اضائٝ ٕ٘ٛزٜ وٝ تحت ٖٙٛاٖ َت ضٚحب٘ی شوط قسٜ اؾت.  ٖلائی، تٛنیٝ

 ثبقس. ٞبی حىیٓ خطخب٘ی ٔی لأتی زض ظ٘سٌی ٔسضٖ أطٚظی ثب تأویس ثط تٛنیٝوبضثطزی خٟت ٔسیطیت ٞیدب٘بت ٚ اضتمبی ؾُح ؾ

قٛ٘س. ٕٞچٙیٗ قٛاٞس ٔطتجٍ ثطٌطفتٝ  قسٜ قطح ٚ ثطضؾی ٔی قسٜ، اؾترطاج ٚ ثٝ نٛضت تفىیه ٞبی حىیٓ خطخب٘ی زض وتت شوط ٛظٜزض ٌبْ ٘رؿت آٔ رٍػ:

ٞب ثب تٛخٝ ثٝ اٞساف ٚ ؾؤالات پػٚٞف ٔٛضز  ٌطزز. زض ٟ٘بیت یبفتٝ ٔی خؿتدٛ ٚ اضائٝ  PubMed ٚ Scopusٞبی اَلاٖبتی ٔٗتجط ٘ٓیط  اظ ُٔبِٗبت خسیس اظ ثب٘ه

 ٌیط٘س. ٔی تدعیٝ ٚ تحّیُ لطاض 

 ٝ ضٖبیت أب٘تساضی ِحبِ قسٜ اؾت.زض ایٗ ُٔبِٗ اخلاقی: هلاحظبت

ٞبی ٔفیس، تٗبٔلات اختٕبٖی ٚ  ؾطٌطٔی پٙسآٔٛظ،   ٞب ٚ حىبیبت زاؾتبٖ ٘یىٛ،  ، ثٝ وبضٌیطی ولاْ، ٘ٛا ٚ ٔٛؾیمیثرف ٞبی قبزی ٌیطی اظ ضٚـ ثٟطٜ  :ّبِ یبفت

آٚضی، ضاٞىبضٞبی ٔسیطیت ؾلأت ضٚاٖ ثطٌطفتٝ  قٙبذتی زض ضاؾتبی افعایف تبة ٞبی ضٚاٖ ٞبی َجیٗی ٔتٙبؾت ٚ تمٛیت ٟٔبضت اضتجبَبت ذب٘ٛازٌی، ٘ٛقیس٘ی

 آٖ تٛخٝ قسٜ اؾت. ٞبی حىیٓ خطخب٘ی اؾت وٝ زض ُٔبِٗبت خسیس ٞٓ ثٝ اظ تٛنیٝ

ٌیطی اظ ضاٞىبضٞبی حىٕبی َت ایطا٘ی ٚ وبضثطز آٖ زض ظ٘سٌی، ثتٛا٘س ثب ٔسیطیت  ثٟطٜ ضؾس  ثب تٛخٝ ثٝ قٛاٞس ٚ ُٔبِٗبت خسیس، ثٝ ٘ٓط ٔی گیزی: ًتیجِ

 ظای أطٚظی، ثبٖث زؾتیبثی ثٝ ؾلأت ضٚاٖ قٛز. ٞبی ٘بقی اظ ؾجه ظ٘سٌی ٘بٔٙبؾت ٚ ثیٕبضی اؾتطؼ

 خطخب٘ی؛ َت ضٚحب٘ی؛ ؾلأت ضٚاٖ؛ اٖطاو ٘فؿب٘ی؛ انلاح ؾجه ظ٘سٌی  اؾٕبٖیُ َت ایطا٘ی؛ ؾیس ی:کلیذ ٍاصگبى
 

 f_ghaffari@sbmu.ac.ir الکتزًٍیک: پغت ؛ضیبفطظا٘ٝ غف هغئَل: ًَیغٌذُ

 06/10/1402 اًتؾبر: تبریخ ؛18/02/1402 پذیزػ: تبریخ ؛07/12/1401 دریبفت: تبریخ
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 هِهقذ

قٛز، ثط اؾبؼ  طاو ٘فؿب٘ی یب آ٘چٝ ثٝ ٘فؽ ا٘ؿبٖ ٖبضو ٔیاٖ

٘ٓطات حىٕبی َت ایطا٘ی، حطوت اضٚاحی اؾت وٝ حبُٔ لٛا 

ٞؿتٙس، ٘تیدٝ ایٗ حطوت ثٝ نٛضت ویفیبتی ٘فؿب٘ی چٖٛ 

 (.1ٌطزز ) ٔی فطح، حعٖ، غًت، فعٔ، ّٞٓ ٚ ذدُ زض فطز ْبٞط 

ایدبزوٙٙسٜ، ضٚح  زیٍط ثٗس اظ ازضان ٔٛيٛٔ یب ٖبُٔ  ٖجبضت ثٝ 

حیٛا٘ی حطوتی ٔمتًی ثب قطایٍ ٔحطن ذٛاٞس زاقت، ٔثلاً 

زض ٔٛضز فطح یب قبزی، ضٚح ثٝ ؾٕت ثیطٖٚ اظ ثسٖ حطوت 

قسٖ چٟطٜ ٘بقی اظ ثٟجٛز خطیبٖ ذٖٛ  ضً٘ وٙس وٝ ذٛـ ٔی

ٞبی آٖ اؾت ٚ ثٝ ٖىؽ زض ٔٛضز حعٖ  زض پٛؾت یىی اظ ٘كب٘ٝ

٘جٛزٖ  ، ِصا قبزاةوٙس یب غٓ، ضٚح ثٝ زاذُ ثسٖ حطوت ٔی

تٛا٘س ٘كب٘ٝ ثطٚظ  چٟطٜ ٘بقی اظ وبٞف خطیبٖ ذٖٛ ٔحیُی ٔی

ایٗ أط ثبقس. زض ٔٛضز ؾبیط ویفیبت ٞٓ ایٗ حطوت ضٚح ثٝ 

قٛز وٝ تٛؾٍ حىٕب قطح زازٜ قسٜ  ای زیٍط ا٘دبْ ٔی ٌٛ٘ٝ

 اؾت.

قسٜ زض  زض َت ایطا٘ی، اٖطاو ٘فؿب٘ی یىی اظ ٔجبحث ُٔطح

ی )ؾتٝ يطٚضیٝ( اؾت وٝ وٙتطَ ٌب٘ٝ حفّ ؾلأت انَٛ قف

ٚ ٔسیطیت نحیح آٖ ثطای حفّ ؾلأتی لاظْ زا٘ؿتٝ قسٜ 

(. اظ َطفی، ثب تٛخٝ ثٝ ایٙىٝ اثطات ٘بقی اظ اٖطاو 2اؾت )

تط اظ ؾبیط انَٛ، ؾلأتی ضا تحت تأثیط  ٘فؿب٘ی ذیّی ؾطیٕ

زٞس، تلاـ ثطای ٔسیطیت اٖطاو ٘فؿب٘ی اظ ؾٛی  لطاض ٔی

 س ٚ تٛخٝ لطاض ٌطفتٝ اؾت. حىٕب ثؿیبض ٔٛضز تأوی

ٞب زض  ضایح ٞٓ ٘مف ٔسیطیت ٞیدب٘بت ضٚا٘ی ٚ اؾتطؼ  زض َت

(. ؾلأت ضٚاٖ ثٝ 3-4ؾلأتی وبٔلا قٙبذتٝ قسٜ اؾت )

قٛز وٝ  نٛضت ثٟعیؿتی ٖبَفی، ضٚا٘ی ٚ اختٕبٖی تٗطیف ٔی

ثط قٙبذت، ازضان ٚ ضفتبض تأثیط ٌصاقتٝ ٚ ٘حٜٛ ٔسیطیت 

وٙس.  ٌیطی ضا تٗییٗ ٔی تهٕیٓاؾتطؼ، ضٚاثٍ ثیٗ فطزی ٚ 

تٛا٘س ؾلأت  ٞب ٔی ثٙبثطایٗ ٔسیطیت نحیح ٞیدب٘بت ٚ اؾتطؼ

قٙبؾی،  (. زض زا٘ف ضٚا5ٖضٚاٖ ضا تحت تأثیط لطاض زٞس )

ٞبی ٔرتّفی ثطای ٔسیطیت اؾتطؼ ٚ ٞیدب٘بت ضٚا٘ی  تىٙیه

آضأف  .پیكٟٙبز قسٜ ٚ ٔٛضز اضظیبثی لطاض ٌطفتٝ اؾت

، 3، پبؾد آضأكی2طیٗ اتٛغ٘یه، ت1ٕضٚ٘سٜ ًٖلا٘ی پیف

، 6قسٜ ، تهٛیطؾبظی ٞسایت5، تىٙیه آظازی ٞیدب٘ی4ثیٛفیسثه

، 9ضفتبضی  قٙبذتی ، زضٔب8ٖ، ٔطالجٝ ٔتٗبِی7تٙفؽ زیبفطإٌی

ٞبیی ٞؿتٙس وٝ  ضٚـ 10آٌبٞی وبٞف اؾتطؼ ٔجتٙی ثط شٞٗ

زض ُٔبِٗبت ٔرتّف ٔٛضز ثطضؾی لطاض ٌطفتٝ ٚ ثطای ٔسیطیت 

ٞبی ظ٘سٌی ٔسضٖ ٚ  (. پیچیسٌی6ا٘س ) سٜاؾتطؼ پیكٟٙبز ق

ثٝ افعایف اؾتطؼ قسٜ ٚ فطایٙس   قٟط٘كیٙی، ٔٛخت ضٚ٘س ضٚ

 (.7وٙس ) ٔسیطیت ٞیدب٘بت ضا ثب چبِف ٔٛاخٝ ٔی

حىٕبی َت ایطا٘ی ضاٞىبضٞبی ٔتٖٙٛی ضا ثطای ٔسیطیت 

ٞبی أطٚظ  ا٘س وٝ ثب تىٙیه ٞب پیكٟٙبز وطزٜ ٞیدبٖ

ٞبی خسیس زیٍط  آٖ، ثطذی آٔٛظٜ ٞبیی زاضز. ٖلاٜٚ ثط ٔكبثٟت

ٞبی وٙٛ٘ی  تٛا٘ٙس زض اضتمبی ضٚـ ا٘س وٝ ٔی ٞٓ اضائٝ قسٜ

ٞب،  تأثیطٌصاض ثبقٙس. ایٗ ُٔبِٗٝ لهس زاضز ثب ثطضؾی ایٗ تٛنیٝ

ٞبی ٔٛخٛز ٚ اضتمبی  ضاٞىبضٞبی ٘ٛآٚضا٘ٝ خٟت تىٕیُ تىٙیه

 ؾلأتی خؿٓ ٚ ضٚاٖ افطاز اضائٝ زٞس.

ْ.( زض وتبة  980-1037ؾیٙب ) زض ایٗ ضاثُٝ قید اثّٖٛی

٘یع تٛنیٝ ثٝ اؾتفبزٜ ٚ « ٖلاج ضٚحب٘ی»اِمبٖ٘ٛ زض ٔجحث 

ٞبیی وٝ ؾجت تمٛیت لٛای ٘فؿب٘ی )زض  ٌطفتٗ اظ ضٚـ وٕه

قٛز ضا ثٝ ٕٞطاٜ چٙس ٔثبَ ٚ  ٔغع( ٚ حیٛا٘ی )زض لّت( ٔی

ٞبی زضٔب٘ی ثؿیبض  ثساٖ وٝ اظ ضٚـ: »11ضاٞىبض ثیبٖ ٕ٘ٛزٜ اؾت

خؿتٗ ٚ ثٝ وبضٌیطی اظ السأبتی اؾت  ، وٕهٔفیس ٚ ؾٛزٔٙس

وٝ ٘یطٚٞبی ٘فؿب٘ی )خٟت ّٖٕىطز ٔغع( ٚ حیٛا٘ی )خٟت 

ٕ٘بیس، ٔب٘ٙس قبزی ٚ زیساض  ّٖٕىطز لّت( ضا زض فطز تمٛیت ٔی

ٞب ا٘ؽ ٚ اِفت زاقتٝ ٚ  ٚ ٔلالبت افطازی )یب اقیبیی( وٝ ثب آٖ

٘كؿت ٚ ٕٞٙكیٙی ثب قرهی وٝ ؾجت ؾطٚض ٚ ذٛقحبِی ٚی 

ٚ چٝ ثؿب اظ ٕٞٙكیٙی ثب ثعضٌبٖ )ٚ افطاز ثطخؿتٝ( ٚ ٌطزز  ٔی

ثطز.  وٙس، ؾٛز ٔی ٞب قطْ ٚ حیب ٔی ٘یع افطازی وٝ ٘ؿجت ثٝ آٖ

ٞچٙیٗ قرم ثیٕبض اظ ٔٛاضزی وٝ ؾجت آؾیت ٚ ظیبٖ ثٝ ٚی 

ٞبی زضٔب٘ی اظ ایٗ  ٘یع زیٍط ضٚـ ٌطزز، ثبیس اختٙبة ٕ٘بیس، ٔی

طز اظ قٟطی ثٝ قٟطی ٚ ٘ٛٔ ٖجبضتٙس اظ ؾفط ٚ خب ثٝ خبقسٖ ف

 (.8« )اظ آة ٚ ٞٛا ثٝ آة ٚ ٞٛایی زیٍط

خطخب٘ی زض ایٗ ضاؾتب لبثُ تٛخٝ اؾت.  ٕٞچٙیٗ ٘ٓطات حىیٓ 

خطخب٘ی یىی اظ حىٕب ٚ َجیجبٖ   ؾیساؾٕبٖیُ  اثطاٞیٓ  اثٛ

ثبقس  ٔی پٙدٓ ٚ قكٓ لٕطیظٔیٗ زض ؾسٜ  پیكٍبْ ایطاٖ

ٚی اثتسا ْ.( وٝ زض ٌطٌبٖ ظازٜ قسٜ اؾت.  1137-1042)

پعقىی ضا زض ٌطٌبٖ فطا ٌطفتٝ ٚ پؽ اظ آٖ ثطای ازأٝ تحهیُ 
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ثٝ ٖطاق، ذٛظؾتبٖ، فبضؼ، لٓ ٚ ٘یكبثٛض ؾفط وطزٜ اؾت. 

ٞبی پعقىی ذٛز ضا ٘عز  حىیٓ خطخب٘ی زض ٘یكبثٛض آٔٛظـ

نبزق ّٔمت ثٝ ثمطاٌ  اثی یىی اظ قبٌطزاٖ اثٗ ؾیٙب ثٝ ٘بْ اثٗ 

الاؾلاْ  قىی، ّٖٓ فمٝ ضا ٘عز ظیٗثب٘ی فطاٌطفت ٚ ٖلاٜٚ ثط پع     

ٔیلازی ثٝ ٖٙٛاٖ  1110لكیطی آٔٛذت. اٚ زض ؾبَ  اثٛاِمبؾٓ  

پعقه زضثبض ذٛاضظٔكبٞیبٖ ثٝ ذٛاضظْ ضفت ٚ زض زضثبض 

٘ٛقتیىیٗ ثب ؾٕت ضییؽ  ثٗ  ٔحٕس   اِسیٗ ذٛاضظٔكبٜ لُت

ثب تٛخٝ ثٝ ایٙىٝ  زاضٚذب٘ٝ ٚ ثیٕبضؾتبٖ ثعضي قٟط ذسٔت وطز.

ٖ وتت ّٖٕی، اظ خّٕٝ زا٘ف پعقىی اغّت ثٝ ٖطثی ظٔب  تب آٖ

إِٗبضف  ٌطزیس، ٚی ٘رؿتیٗ فطزی اؾت وٝ زایطٜ ٍ٘بضـ ٔی

پعقىی ٔفهّی ثٝ ظثبٖ فبضؾی ٘ٛقت. ایٗ وتبة ثٝ ٘بْ شذیطٜ 

وّٕٝ ٚ زٜ ٔدّس، ٕٞچٙبٖ  750.000ذٛاضظٔكبٞی ثب ثیف اظ  

إِٗبضف پعقىی فبضؾی قٙبذتٝ  تطیٗ زایطٜ ثٝ ٖٙٛاٖ ثعضي

قبُٔ ٕٞٝ ٔٛيٖٛبت پعقىی اظ لجیُ وّیبت َت، قٛز ٚ  یٔ

ٞب، ٔؿبئُ  ٞب، ا٘ٛأ زضٔبٖ آ٘بتٛٔی، فیعیِٛٛغی، ُّٖ ثیٕبضی

ثٟساقتی، زؾتٛض غصایی ٚ آقبٔیس٘ی، اٖٕبَ خطاحی، قٙبؾبیی 

ٞب، زضٔبٖ ٌعیسٌی ٚ ٔؿٕٛٔیت، زاضٚقٙبؾی ٚ  ظٞطٞب ٚ ؾٓ

زض ایٗ حیُٝ ِصا اظ آثبض اضظقٕٙس  زاضٚؾبظی ٚ ٘ٓبیط آٖ اؾت،

ٞبی زیٍطی  ٖلائی ٞٓ وتبة اُِجیٝ ٚ ذفی اؾت. الاغطاو

ای  ا٘س ٚ ذلانٝ ٞؿتٙس وٝ تٛؾٍ حىیٓ خطخب٘ی ٍ٘بقتٝ قسٜ

 (.9-12ثبقٙس ) إِٗبضف ٔصوٛض ٔی اظ زایطٜ

 

 اخلاقی هلاحظبت

 .زض ایٗ ُٔبِٗٝ ضٖبیت أب٘تساضی ِحبِ قسٜ اؾت

 

 رٍػ

ٖلائی وٝ اظ آثبض   یذٛاضظٔكبٞی ٚ ذف ٞبی شذیطٜ  اثتسا وتبة

حىیٓ خطخب٘ی ٞؿتٙس، ٔٛضز ثطضؾی لطاض ٌطفتٙس. ٚاغٌبٖ 

وّیسی تسثیط اٖطاو ٘فؿب٘ی ٚ َت ضٚحب٘ی خؿتدٛ قس٘س ٚ 

ٞبی حىیٓ خطخب٘ی زض وتت شوط قسٜ، اؾترطاج ٚ ثٝ  آٔٛظٜ

قسٜ قطح ٚ ثطضؾی ٌطزیس. ٕٞچٙیٗ ثب   تفىیه نٛضت

ٚ  PubMedٞبی اَلاٖبتی ٔٗتجط ٘ٓیط  خؿتدٛی ثب٘ه

Scopus ٝقٛاٞس ّٖٕی ٔطتجٍ ثطٌطفتٝ اظ ُٔبِٗبت خسیس اضائ ،

ٞب ثب تٛخٝ ثٝ اٞساف ٚ ؾؤالات پػٚٞف  قس. زض ٟ٘بیت یبفتٝ

 ُٔبِت ٔٛضز تدعیٝ ٚ تحّیُ لطاض ٌطفتٙس.

 

 ّبِ یبفت

« ٖلائی  ذفیّ»زض وتبة « اٖطاو ٘فؿب٘ی»تٗطیف خطخب٘ی اظ 

كٓ ٚ ِصت اٖطاو ٘فؿب٘ی قبزی اؾت ٚ غٓ ٚ ذ»چٙیٗ اؾت: 

ٞبی  ٚ ایٕٙی ٚ تطؼ ٚ ذدّت ٚ ا٘سیكٝ وبضٞبی ٟٔٓ ٚ ّٖٓ

ثبضیه ٚ أیس ٚ ٘ٛٔیسی ٚ ٞط یىی ضا ا٘سض تٗ ٔطزْ اثطی اؾت 

ْبٞط، فعٖٚ اظ اثط َٗبْ ٚ قطاة ٚ فعٖٚ اظ اثط ذٛاة ٚ ثیساضی 

(. ثٝ ٖجبضت زیٍط حىیٓ 13« )ٚ حطوت ٚ ؾىٖٛ ٚ غیط آٖ

طؼ ٚ ٘یع حبلات ضٚا٘ی خطخب٘ی ٞیدب٘بتی ٔثُ قبزی ٚ غٓ ٚ ت

أیسقسٖ ضا اظ ٖٛأّی  ٔثُ ٍ٘طا٘ی ٚ ذدبِت ٚ أیسٚاض یب ٘ب

زا٘س وٝ ثط ثسٖ ا٘ؿبٖ ٔؤثط٘س ٚ ایٗ اثطات ثٝ لسضی  ٔی

ضا ثیكتط اظ اثطات  تٛاٖ ٘تبیح آٖ  ٔحؿٛؼ ٚ ثبضظ٘س وٝ ٔی

ٞبی ثس٘ی زض  ذٛضزٖ، ٘ٛقیسٖ، ذٛاة، ثیساضی ٚ فٗبِیت

 ٚيٗیت فطز ٔكبٞسٜ وطز.

ذٛاضظٔكبٞی ٞٓ خطخب٘ی، اٖطاو ٘فؿب٘ی ضا  وتبة شذیطٜ زض 

ثجبیس زا٘ؿت وٝ لٛاْ تٗ ٔطزْ اظ »وٙس:  ثٝ ایٗ قىُ تٗطیف ٔی

زَ اؾت ٚ اظ لٛت حیٛا٘ى وٝ ا٘سض ٚى اؾت ٚ ایٗ لٛتى اؾت 

پصیط٘سٜ ٚ اظ وبضٞبیى وٝ ثیطٖٚ تٗ ٔطزْ اؾت اظ ٞط چٝ اٚ   اثط

ط ٘یه پصیطز ٚ اظ ٞطچٝ ضا پیف آیس ٚ آٔسٖ اٚ ضا ٔٛافك آیس، اث

پصیطفتٗ اٚ آٖ اؾت وٝ  ٔٛافك ٘یبیس، اثطى ثس پصیطز ٚ ٘كبٖ اثط

اظ حبِى وٝ پیف اظ آٖ ثٛزٜ ثبقس، ثٝ ٌطزز ٚ ثٝ حبَ زیٍط 

پصیطفتٗ ایٗ لٛت ضا ٚ ٌطزیسٖ حبَ اٚ  قٛز. اٖطاو ٘فؿب٘ى اثط

ضا ٌٛیٙس، چٖٛ قبزى ٚ غٓ ذكٓ ٚ ِصت ٚ تطؼ ٚ ایٕٙى ٚ 

ٖجبضت زیٍط   ثٝ« ٚ أیس ٚ آ٘چٝ ثسیٗ ٔب٘س.ذدّى ٚ ا٘سیكٝ 

اٖطاو ٘فؿب٘ی ثٝ ٖٙٛاٖ اثط پصیطفتٗ لٛت حیٛا٘ی ٚ تغییط حبَ 

قبزی، غٓ، ذكٓ،  نٛضتآٖ تٗطیف قسٜ اؾت وٝ ثطٚظ آٖ ثٝ 

ِصت، تطؼ، ایٕٙی، ذدّی، ا٘سیكٝ ٚ أیس ٚ ٔب٘ٙس آٖ ثبقس 

(14.) 

اظ لٛت اظ آ٘دب وٝ حىیٓ خطخب٘ی لٛاْ تٗ ا٘ؿبٖ ضا اظ زَ ٚ 

زا٘س ٚ آٖ ضا تأثیط پصیط اظ ٖٛأُ  حیٛا٘ی ٔٛخٛز زض زَ ٔی

وٙس، ٖمیسٜ زاضز ٞط ٖبُٔ ثیطٚ٘ی وٝ ٔٛافك ٚ  ثیطٚ٘ی شوط ٔی
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ُّٔٛة ثبقس، اثط ذٛة ٚ ٞطچٝ ٘بٔٛافك ثبقس، اثط ثس ثط ثسٖ 

)لٛاْ تٗ( ذٛاٞس ٌصاقت ٚ ثٟتط ٚ ثستطقسٖ حبَ فطز ضا 

ض ایٗ ضاؾتب، ٘ىتٝ ٟٔٓ ٚ وٙس. ز زٞٙسٜ ایٗ اثط ثیبٖ ٔی ٘كبٖ

وٙس، ایٗ اؾت وٝ اٖطاو  لبثُ تأّٔی وٝ حىیٓ ثیبٖ ٔی

ٞب ٚ اذلاٌ ٚ اضٚاح ٚ فُٗ  تٛا٘ٙس ٔعاج ا٘ساْ ٘فؿب٘ی ٔی

ثٛزٖ  ٞبی فطز ضا تغییط زٞٙس وٝ ثؿتٝ ثٝ ٔٛافك یب ٘بٔٛافك ا٘ساْ

ٖبُٔ اٖطاو ٘فؿب٘ی، تغییطات ایدبزقسٜ زض ٔٛاضز ٔصوٛض، 

 بقٙس.ث ٔثجت یب ٔٙفی ٔی

ٌصاضی اٖطاو ٘فؿب٘ی  ثب ایٗ حبَ، حىیٓ خطخب٘ی ٔیعاٖ تأثیط

زا٘س ٚ آٖ ضا ٚاثؿتٝ ثٝ ٖٛأُ  زض قطایٍ ٔرتّف ضا یىؿبٖ ٕ٘ی

ثٛزٖ  ـ قست ٖبُٔ ٔحطن ٚ ٘بٌٟب٘ی1زا٘س:  زضٚ٘ی ٚ ثیطٚ٘ی ٔی

ـ قطایٍ لٛای فطز ثٝ ایٗ 2قٛز؛  آٖ وٝ ثبٖث اثطات ثیكتط ٔی

زا٘س ٚ ثیبٖ  ٖبُٔ ٟٕٔی ٔینٛضت وٝ لٛت حیٛا٘ی قرم ضا 

وٙس وٝ اٌط فطز لٛی ثبقس، اثط پصیطی وٕتطی ذٛاٞس  ٔی

ـ تأثیط اٖطاو 3زاقت ٘ؿجت ثٝ فطزی وٝ يٗیف اِمٛاؾت؛ 

٘فؿب٘ی ثط افطاز وبضآظٔٛزٜ ٚ ٚضظیسٜ وٕتط اؾت. ثٝ ٖجبضت 

أطٚظی، حىیٓ ٖمیسٜ زاضز فطزی وٝ ثٝ َٛض تدطثی ٚ یب ثب 

ی، ٟٔبضت ٔسیطیت ٞیدب٘بت ذٛز قٙبذت آٔٛذتٗ ٔتسٞبی ضٚاٖ

ٞب ضا وٙتطَ وطزٜ ٚ  تٛا٘س آٖ ضا پیسا وطزٜ اؾت، ثٟتط ٔی

ٞب  پصیطی وٕتطی ذٛاٞس زاقت، ِٚی فطزی وٝ ایٗ ٟٔبضت تأثیط

ذٛزآٌبٜ، ثٝ قست تحت تأثیط ٞیدب٘بت ضا ٘ساضز، ثٝ َٛض ٘ب

قٙبؾی  . زض ایٗ ضاؾتب، زض زا٘ف ضٚاٌٖیطز ٔصوٛض لطاض ٔی

ای اؾت ٚ   ت ٞیدب٘بت ٔجحث ٌؿتطزٜخسیس ٞٓ ٔسیطی

 (.14ٞبی زلیمی ثطای ایٗ أط ٚخٛز زاضز ) آٔٛظـ

حىیٓ خطخب٘ی، تأثیط اٖطاو ٘فؿب٘ی ثط ؾلأت فطز ضا ثؿیبض 

وٙس وٝ قبزی یب ا٘سٜٚ یب ذكٓ  زا٘س ٚ ثیبٖ ٔی خسی ٚ ٟٔٓ ٔی

تٛا٘س ٔٙدط ثٝ  یب تطؼ قسیس ٚ ٘بٌٟب٘ی زض ثًٗی اظ افطاز ٔی

 (.15ٔطي ٞٓ ثكٛز )

لاظْ ثٝ شوط اؾت وٝ زض ٔٙبثٕ پعقىی ٚ ٔمبلات خسیس ٞٓ 

ٖٛاضو خسی ٘بقی اظ ٞیدب٘بت قسیس، شوط قسٜ ٚ ٔىب٘یؿٓ 

تٛاٖ ثٝ  آٖ ٔٛضز ثطضؾی لطاض ٌطفتٝ اؾت. اظ آٖ خّٕٝ ٔی

اقبضٜ وطز « 13تبوٛتؿٛثٛؾٙسضْٚ »یب « 12قىؿتٝؾٙسضْ لّت »

ٛاٖ ٚ يٗیف ٞبی لّجی ثٝ َٛض ٘بٌٟب٘ی، ٘بت وٝ زض آٖ ٔبٞیچٝ

قٛ٘س )وبضزیٛٔیٛپبتی(. ایٗ ٖبضيٝ اغّت ثٗس اظ یه قٛن  ٔی

زٞس ٚ تٓبٞطات آٖ ٔكبثٝ ؾٙسضْٚ حبز  ٞیدب٘ی قسیس ضٚی ٔی

وطٚ٘طی اؾت. اذتلاَ زض ّٖٕىطز زیٛاضٜ ثُٗ چپ ٖبُٔ ایٗ 

زضنس زض  9/0تب  5/0ٔٛيٛٔ ثٛزٜ ٚ قیٛٔ وٕی زض حس 

ضْٚ حبز خٕٗیت ٖٕٛٔی زاضز ٚ تٓبٞطات آٖ ٔكبثٝ ؾٙس

وطٚ٘طی اؾت. ثب ایٙىٝ ؾٙسضْٚ لّت قىؿتٝ ثیكتط ثٝ ٖٙٛاٖ 

ٖبضيٝ ٘بقی اظ ٞیدب٘بت ٔٙفی ٘بٌٟب٘ی ٔثُ ا٘سٜٚ، ذكٓ ٚ 

ٞب ٘كبٖ زازٜ اؾت وٝ  قٛز، ِٚی ثطضؾی تطؼ قٙبذتٝ ٔی

تٛا٘ٙس ٖبُٔ  ثؿب ثیكتط اظ ٞیدب٘بت ٔٙفی ٔی ٞیدب٘بت ٔثجت چٝ

ؾٙسضْٚ لّت »بً ایٗ ٘ٛٔ وبضزیٛٔیٛپبتی ثبقٙس وٝ انُلاح

 (.16قٛز ) ٘بٔیسٜ ٔی 14«قبز

٘كسٜ وٝ  ثب تٛخٝ ثٝ ٖٛاضو خسی ٘بقی اظ ٞیدب٘بت وٙتطَ

تٛا٘ٙس ؾلأتی ضا ثٝ ذُط ثیب٘ساظز، حىیٓ خطخب٘ی ٖمیسٜ  ٔی

زاضز ثط َجیت ٚاخت ٚ لاظْ اؾت وٝ ثٗس اظ پیساوطزٖ قٙبذت 

وبفی زض ٔٛضز فٛایس ٚ ًٔطات اٖطاو ٘فؿب٘ی ثتٛا٘س ثطای 

ٌیطی اظ ٔٙفٗت یب زفٕ يطض ٞط یه اظ ٞیدب٘بت تساثیط  ٟطٜث 

لاظْ ضا اٖٕبَ وٙس تب ؾجت حفّ ؾلأتی ٚ پیكٍیطی اظ 

« َت ضٚحب٘ی»ٌٛ٘ٝ تساثیط ضا  ٞب ٌطزز. خطخب٘ی ایٗ ثیٕبضی

ٞبی ٚی زض ایٗ ضاثُٝ شوط ذٛاٞس  ٘بٔیسٜ وٝ زض ازأٝ تٛنیٝ

 قس.

ًی: ؽٌبخت اعزاض ًفغبًی اس دیذگبُ حکین جزجب -2

خٟت ٔسیطیت اٖطاو ٘فؿب٘ی اثتسا ثبیس ذٛز اٖطاو ٘فؿب٘ی ضا 

ثكٙبؾیٓ، ِصا حىیٓ خطخب٘ی زض لؿٕت ثبة چٟبضْ اظ ٌفتبض 

ؾْٛ زض وتبة ؾْٛ شذیطٜ ذٛاضظٔكبٞی ثٝ قطح ایٗ ٔٛيٛٔ 

 پطزاظز: ٔی

ثٝ ثٌذی اعزاض ثز اعبط گزهی ٍ عزدی:  . تقغین2-2

ی ٔٛخت ٖمیسٜ حىیٓ خطخب٘ی، ثًٗی اظ اٖطاو ٘فؿب٘

قسٖ ثسٖ قسٜ ٚ زض ٘تیدٝ آٖ اذلاٌ ٚ اضٚاح ثٝ حطوت  ٌطْ

آیٙس، ٔثُ قبزی، ذكٓ، ِصت، أیس ٚ ا٘سیكٝ وبضٞبی  زضٔی

ٟٔٓ. ؾبیط اٖطاو ٘فؿب٘ی وٝ ٔٛخت ؾطزی ثسٖ قسٜ ٚ ٔبٕ٘ 

 قٛ٘س، تطؼ، غٓ ٚ ٘ٛٔیسی ٞؿتٙس. حطوت اذلاٌ ٚ اضٚاح ٔی

ذگی یب کٌٌ ثٌذی اعزاض ثز اعبط هیشاى گزم . درج2-1ِ

حىیٓ خطخب٘ی ٔیعاٖ اثط ایٗ اٖطاو ثط ّب:  کٌٌذگی آى عزد
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ٞب ضا ٞٓ ٚظٖ ٚ  ثٙسی وطزٜ ٚ آٖ ٌطٔی یب ؾطزی ثسٖ ضا زضخٝ

تط اظ قبزی زض  زا٘س. ثٝ ایٗ نٛضت وٝ ذكٓ ضا لٛی یىؿبٖ ٕ٘ی

تط اظ غٓ زض ؾطزوطزٖ آٖ ثیبٖ  وطزٖ ثسٖ ٚ تطؼ ضا لٛی ٌطْ

 وٙس. ٔی

ظبّزی ٍ عَد ٍ سیبى اعزاض ّبی  . تأثیزات، ؽب2-3ًِ

  اؾٕبٖیُ ؾیسّبی هختلف:  ًفغبًی ثزای افزاد ثب هشاج

خطخب٘ی، ثٗس اظ قطح ٔرتهطی زض ٔٛضز چٍٍٛ٘ی ثطٚظ ٚ 

اثطثركی اٖطاو ٘فؿب٘ی، ٚخٛز ثًٗی اٖطاو زض حس تٗبزَ ضا 

لبثُ  1زا٘س وٝ ذلانٝ آٖ زض خسَٚ  ثطای ؾلأتی ٔفیس ٔی

 ٔكبٞسٜ اؾت.

 

 

 حىیٓ خطخب٘ی زض ٔٛضز فٛایس ٚ ًٔطات اٖطاو ٘فؿب٘ی زض افطاز ثب قطایٍ ٔرتّف ٘ٓطات :2جذٍل 

 هٌجع ثزای چِ افزادی هضز اعت ثزای چِ افزادی هفیذ اعت اعزاض ًفغبًی )حبلات رٍحی رٍاًی(

 ذكٓ ٔتٗبزَ.
ٜ زض  ٞب ٔعاجاغّت   تحطن. ٖسْٚ  ؾطز ٔعاجثٝ ٚیػ

 افطازی وٝ زچبض ٖكك ثیٕبضٌٛ٘ٝ ثبقٙس.
 ـ

ٜ ذٛاضظٔكبٞی، وتبة ؾْٛ، شذیط

 267تب  266خّس زْٚ، نفحٝ 

 ٌطْ ٔعاج ٚ نفطاٚی ٔعاج ؾطز ٚ ٔطَٛة ٚ وبٞف حطاضت غطیعی. ذكٓ قسیس.
شذیطٜ ذٛاضظٔكبٞی، وتبة ؾْٛ، 

 267خّس زْٚ، نفحٝ 

 تطؼ، ا٘سٜٚ ٚ ٘بأیسی.
 ؾٛءٔعاج ثؿیبض ٌطْ.

 ذكٓ ٔفطٌ ٚ قبزی ٔفطٌ.
 ٞب زض ؾلأتی ٕٞٝ ٔعاج

ضظٔكبٞی، وتبة ؾْٛ، شذیطٜ ذٛا

 267خّس زْٚ، نفحٝ 

 ِصت ٚ قبزی ٔتٗبزَ.

 أیس ٚ ایٕٙی.
 ـ ٞب. ٕٞٝ ٔعاج

شذیطٜ ذٛاضظٔكبٞی، وتبة ؾْٛ، 

 267خّس زْٚ، نفحٝ 

 ٞب ٕٞٝ ٔعاج ـ ٖكك )ٔفطٌ ٚ ثیٕبضٌٛ٘ٝ(.
شذیطٜ ذٛاضظٔكبٞی، وتبة ؾْٛ، 

 267خّس زْٚ، نفحٝ 

 ـ ٞب. اغّت ثیٕبضی ٕٞت.
ی، وتبة ؾْٛ، شذیطٜ ذٛاضظٔكبٞ

 267خّس زْٚ، نفحٝ 

 ا٘سیكٝ وبضٞبی ثعضي.

 قسٖ. ؾطٌطْ

 ٞب. اغّت ثیٕبضی

 افطازی وٝ زچبض ٖكك ثیٕبضٌٛ٘ٝ ثبقٙس.
 ـ

شذیطٜ ذٛاضظٔكبٞی، وتبة ؾْٛ، 

 267خّس زْٚ، نفحٝ 

 

 

ـ ذكٓ ٔتٗبزَ: ذٖٛ ٚ لٛت ضٚح ٚ حطاضت غطیعی ضا زض تٗ 

ؾب٘س. ثطای اغّت ض ٌؿتطا٘س ٚ حطاضت ضا ثٝ ْبٞط ثسٖ ٔی ٔی

ٞب ٔفیس اؾت، ثٝ ٚیػٜ وؿب٘ی وٝ ٔعاج ؾطز زاض٘س ٚ ٚضظـ  ٔعاج

 ٚ فٗبِیت ثس٘ی ٘ساض٘س.

ـ ذكٓ قسیس: ثب تٛخٝ ثٝ ایٙىٝ ذكٓ اظ اٖطاو ٘فؿب٘ی ثب 

قٛز، نفطا ضا ثٝ قست ثٝ حطوت  لسضت ظیبز ٔحؿٛة ٔی

ؾٛظا٘س ثبٖث تغییط ضً٘ چٟطٜ ثٝ ظضزی  آٚضز ٚ ٔی زضٔی

ی فطز ٌطْ ٔعاج ٚ نفطاٚی ًٔط اؾت. ثب ایٗ حبَ قٛز ٚ ثطا ٔی

ذكٓ ٔفطٌ ثطای افطاز ثب ٔعاج ؾطز ٚ ٔطَٛة ٚ وؿب٘ی وٝ 

قبٖ يٗیف قسٜ ٚ ثسٖ پػٔطزٜ، چٟطٜ ضً٘  حطاضت غطیعی

 تٛا٘س ٔفیس ثبقس. پطیسٜ ٚ وبٞف لٛت زاض٘س ٔی

ٞب ًٔط  ـ ا٘سٜٚ ٚ تطؼ: زض قطایٍ ؾلأتی ثطای ٕٞٝ ٔعاج

ثطز ٚ  طاضت غطیعی ضا ثٝ ٖٕك ثسٖ ٔیاؾت، چطاوٝ ذٖٛ ٚ ح

ٌطزز. ضً٘  ٔی وٙس ٚ ثبٖث پیطی  ٔعاج ضا ؾطز ٚ ذكه ٔی

ٞبی  قٛز وٝ تٕبْ لٛت وٙس ٚ ؾجت ٔی چٟطٜ ضا ظضز ٚ وسض ٔی

ٌطزز. ثب ایٗ حبَ تطؼ  ٔی ثسٖ يٗیف قسٜ ٚ ٔؿتٗس ثیٕبضی 

ٞبی ثؿیبض ٌطْ وٝ ثٝ  ٚ ا٘سٜٚ ٞٓ ثٝ ٖٙٛاٖ زضٔبٖ ثطای ٔعاج

تٛا٘س  ذلاٌ ضلیك قسٜ ٚ ثٝ حطوت زضآٔسٜ ثبقس، ٔیؾجت آٖ ا

ٌطزا٘س. ٕٞچٙیٗ ثطای  ٔفیس ٚالٕ قٛز ٚ تٗبزَ اذلاٌ ضا ثبظ

ؾطی  ٖمّی ٚ ؾجه ٞبی قسیس ٚ ٘یع ضفٕ وٓ وطزٖ ذكٓ ؾبوٗ

 ٞبی ٔفطٌ ٞٓ ٔفیس اؾت. ٘بقی اظ قبزی
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ـ ِصت ٚ قبزی ٔتٗبزَ: اظ اٖطاو ٘فؿب٘ی ٔفیس ٔحؿٛة قسٜ 

ٌؿتطا٘س ٚ ٔعاج ضا  ت غطیعی ضا زض تٗ ٔیاؾت وٝ ضٚح ٚ حطاض

وٙس ٚ ثبٖث  وٙس. چٟطٜ ضا افطٚذتٝ ٚ فطثٝ ٔی ٌطْ ٚ تط ٔی

ٔب٘سٖ چٟطٜ زض افطاز قبزوبْ  قسٖ اثطات پیطی ٚ خٛاٖ وٓ

ٞب  ٌطزز. ٕٞچٙیٗ ثٝ زفٕ ٔٛاز ظائس اظ ثسٖ ٚ ضفٕ ثیٕبضی ٔی 

 وٙس. وٕه ٔی

ط ثسٖ ٌؿتطا٘س ٚ ثٝ ْبٞ ـ ذدبِت: حطاضت ٚ ذٖٛ ضا ٔی

ٞب  ضؾب٘س ٚ ثطای ٔست وٛتبٞی ثبٖث وبٞف ٚ تحّیُ ضَٛثت ٔی

قٛز،  قٛز ٚ ثٝ ٕٞیٗ ّٖت اؾت وٝ اثتسا چٟطٜ افطٚذتٝ ٔی ٔی

ٌطزز ٚ ثٝ ٔیعاٖ  ٔی ِٚی پؽ اظ آٖ ٚ زض ٟ٘بیت چٟطٜ ظضزضً٘ 

قٛز ٚ ثٝ ذبَط وبٞف ضَٛثت،  تحّیُ حطاضت، ٔعاج ؾطز ٔی

 ٌطزز. ٔی وٕی يٗف حبنُ 

ٕٙی: ٔٙبفٕ أیس ٔكبثٝ قبزی ٔٗتسَ ٚ ًٔطت ـ أیس ٚ ای

 ٘بأیسی ٔثُ يطضٞبی ا٘سٜٚ اؾت.

ثٛزٖ اظ ا٘سیكٝ وبضٞبی ٟٔٓ: ثبٖث وٙسی ذبَط ٚ  ـ ذبِی

ٌطزز ٚ حطاضت غطیعی ٚ لٛت ثسٖ ضا يٗیف وطزٜ ٚ  ٔی ا٘سیكٝ 

ٞب  وٙس ٚ ثبٖث افعایف زضزٞب ٚ ثیٕبضی ضً٘ چٟطٜ ضا ثس ٔی

 ٌطزز. ٔی 

قسٖ اظ زضزٞب ٚ  بضٞبی ٟٔٓ: ثبٖث غبفُـ ٕٞت ٚ ا٘سیكٝ و

ٞب قسٜ ٚ زض ثؿیبضی اظ ٔٛاضز ثبٖث ضفٕ ثیٕبضی  ثیٕبضی

ٌطزز. ثٝ ٕٞیٗ زِیُ ضفتٗ ثٝ ؾفط ٚ زیسٖ چیعٞبی ٖدیت  ٔی 

 قٛز. ٞبی ؾرت ٚ وٟٙٝ ٔفیس ٚالٕ ٔی ثطای ثیٕبضی

زا٘س  ـ ٖكك: حىیٓ خطخب٘ی ٖكك ضا یىی اظ اٖطاو ٘فؿب٘ی ٔی

وٙس وٝ ٞیچ چیع  ز ٚ ثطای ضفٕ آٖ ثیبٖ ٔیوٝ يطض ظیبزی زاض

ٔفیستط اظ ذكٓ ٚ ا٘سیكٝ وبضٞبی ثعضي ٕٞطاٜ ثب ٔمساضی 

ثبقس ٚ ٘یع ثیىبضثٛزٖ، ٘ساقتٗ ا٘سٜٚ ٚ  ذكٓ ٚ تطؼ ٕ٘ی

ثٛزٖ ثطای ایٗ ٘ٛٔ اظ اٖطاو ٘فؿب٘ی ضا ثؿیبض ًٔط  ایٕٗ

زا٘س. ٕٞچٙیٗ ٚی ؾفطوطزٖ ٚ زیسٖ چیعٞبی ٖدیت ٚ  ٔی

 زا٘س. قسٖ ٖكك ٔی ضٞبی ٟٔٓ ضا ثبٖث ثبَُقسٖ ثٝ وب ؾطٌطْ

ّبی حکین جزجبًی ثزای هذیزیت، کغت  . تَصی1ِ

وطزٖ  ثٗس اظ ٔكرمهٌبفع ٍ دفع هضبر اعزاض ًفغبًی: 

ٔٙبفٕ ٚ ًٔبضی وٝ ثطای اٖطاو ٘فؿب٘ی ٔتطتت اؾت، حىیٓ 

وٙس وٝ ثطای وؿت ٔٙبفٕ ٚ  خطخب٘ی تسثیطٞبیی ضا ثیبٖ ٔی

 ثبقس. ٞبی آٖ ٔؤثط ٔی زفٕ ظیبٖ

ٚی ثٗس اظ ٔٗطفی قبزی ٚ ِصت ثٝ ایٗ خٟت وٝ َجٕ ضٚح 

ؾبظ٘س، ثٝ ٖٙٛاٖ اٖطاو ٘فؿب٘ی  زاض٘س ٚ ٔعاج ضا ٌطْ ٚ تط ٔی

ٔفیس ٚ ا٘سٜٚ ٚ تطؼ ضا ثٝ ٖٙٛاٖ اٖطاو ٘فؿب٘ی ًٔط زا٘ؿتٝ ٚ 

ضٚـ وّی ثطای وؿت ٔٙفٗت ٚ زفٕ ًٔطت اٖطاو ٘فؿب٘ی ضا 

 وٙس. ٞب ثیبٖ ٔی ُٖٕ ثٝ يس اثطات آٖ

بثطایٗ حىیٓ خطخب٘ی ثطای حفّ ؾلأتی افطاز زٚ َطیك ثٙ

ٞب فطاٞٓ  وٙس: اَٚ ایٙىٝ ثبیس اؾجبة قبزی آٖ وّی ضا ثیبٖ ٔی

قٛز وٝ ایٗ أط ثطای ٞط فطز ٔتفبٚت اؾت ٚ ثبیس تٛخٝ وطز 

قٛز تب ثب ثطذٛضزاضوطزٖ اٚ،  وٝ ٞط وؽ اظ چٝ چیعی قبز ٔی

اؾت وٝ اضازٜ قبزی ٚ ِصت ثطایف فطاٞٓ ٌطزز؛ ضٚـ زْٚ ایٗ 

افطاز تمٛیت قٛز ٚ ٖعت ٘فؽ ٚ ثّٙسٕٞتی اٚ ثٝ لسضی ثبقس 

وٝ زض ثطاثط ٖٛأّی وٝ ؾجت ٞیدب٘بتی چٖٛ قبزی، ِصت، 

زاض خّٜٛ  ٌطزز، فطاتط اظ ٚالٕ ذٛز ضا ذٛیكتٗ ٔی ا٘سٜٚ یب تطؼ 

إٞیت زض ٘ٓط ٌیطز  آٔسٜ ضا وٛچه ٚ وٓ زٞس ٚ ضٚیساز پیف

ض اٚ ٘كٛز ٚ اٌط ٞیدب٘ی ٞٓ تب ثبٖث ثطٚظ ٞیدب٘بت قسیس ز

زاقت آٖ ضا وٙتطَ وطزٜ ٚ ْبٞط ٘ىٙس ٚ اظ زیٍطاٖ ٔرفی 

ٍٟ٘ساضز تب ثٝ ایٗ ضٚـ زض ثطاثط ضٚیسازٞبی ذٛة ٚ ثس 

آٚضی زاقتٝ ثبقس ٚ اٖطاو ٘فؿب٘ی اثطات  ؾبظٌبضی ٚ تبة

 (.14آقىبضی زض اٚ ایدبز ٘ىٙس )

او ٞبی اذتهبنی ٚی زض ٔٛضز ٞط یه اظ اٖط ٕٞچٙیٗ تٛنیٝ

 ٘فؿب٘ی ثٝ قطح شیُ اؾت:

ٌطزز(: اثتسا  ذكٓ )وٝ ٔٛخت ثطاٍ٘یرتٗ حطاضت ثسٖ ٔی

ٞبی َٙع ٚ  تطتیجی اتربز قٛز وٝ فطز ؾرٙبٖ ذٛة ٚ حىبیت

وٙٙسٜ ثجیٙس ٚ ثب  ٞبی ؾطٌطْ آٚض ضا ثكٙٛز، ٕ٘بیف ذٙسٜ

زٚؾتبٖ ٚ افطازی وٝ ثٝ ایكبٖ ا٘ؽ ٚ ٖلالٝ زاضز، ٔلالبت وٙس. 

ٞبی ذٙه وٝ حطاضت ضا فطٚ ثٙكب٘س،  ثتزض ٖیٗ حبَ ثٝ اٚ قط

زازٜ قٛز. ٕٞچٙیٗ اظ ٔٛؾیمی ثب پطزٜ ثٛؾّیه یب پطزٜ 

وٝ ٔٛخت ( ٞبی ٔٛؾیمی لسیٓ ایطاٖ ٘یكبثٛض )٘بْ یىی اظ ٔمبْ

 قٛز، اؾتفبزٜ ٌطزز. تؿىیٗ ٞیدبٖ فطز ٔی

تطؼ ٚ ا٘سٜٚ )وٝ ٔٛخت فطٚ٘كب٘سٖ حطاضت ٚ ؾطز ٚ 

قٛز(: أیسزازٖ فطاٚاٖ ثٝ فطز،  وٙٙسٜ ٔعاج ثسٖ ٔی ذكه
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آٚض ثب نسای ثّٙس، قطوت زض ٔدبِؿی  ٘ٛاظ ٚ ٚخس آٚاظٞبی ٌٛـ

 12وٝ ثبٖث قبزی قٛز، ٔٛؾیمی ثب پطزٜ حؿیٙی )وٝ یىی اظ 

ٝ اؾت. ایٗ ٔمبْ ٕٞیٙه ث ٔمبْ ٔٛؾیمی لسیٓ ایطاٖ ثٛزٜ 

ٞبی  ای زض زؾتٍبٜ قٛض ٔٛخٛز اؾت(، ٘ٛقیس٘ی نٛضت ٌٛقٝ

ٞب ٚ  ثرف ثبقس، قٙیسٖ ٚ ذٛا٘سٖ افؿب٘ٝ ٔفطّح وٝ ٌطٔب

وٙٙسٜ ٚ زض ٔٛضز وٛزوبٖ ٚ ظ٘بٖ ٚ افطازی  ٞبی ؾطٌطْ زاؾتبٖ

ثبظی ٚ تطزؾتی ٚ آٚاظٞبی  وٝ اضازٜ يٗیف زاض٘س، قٗجسٜ

ثرف  ٚ ِصت آٚض ای وٝ ثطایكبٖ قبزی وٙٙسٜ ٘ٛاظ ٚ ؾطٌطْ ٌٛـ

 (.14ثبقس ٚ آ٘بٖ ضا ٔكغَٛ ؾبظز )

خٟت ّبی طت رایج در هَرد ّیجبًبت رٍاًی:  . دیذگب3ُ

ٞبی حىیٓ خطخب٘ی زض ٔمبیؿٝ ثب ُٔبِٗبت َت  اضظیبثی زیسٌبٜ

ضایح، ٘تبیح تٗسازی اظ ٔمبلات ٔطتجٍ ثٝ َٛض ذلانٝ شوط 

ٌطزز. ٕٞبُ٘ٛض وٝ لجلاً شوط قس، حىیٓ زض ظٔیٙٝ قٙبذت  ٔی 

(. اثط ٞیدب٘بت 14دب٘بت، ثٝ ضً٘ چٟطٜ اقبضٜ وطزٜ اؾت )ٞی

ضٚا٘ی ٔرتّف ثط چٟطٜ ٔٛيٖٛی اؾت وٝ زض ُٔبِٗبت خسیس 

ٞبی انّی  ٞٓ ٔٛضز تٛخٝ ثٛزٜ ٚ ضً٘ چٟطٜ یىی اظ قبذم

ٌطزز وٝ ثب  ٔی زازٖ ٚيٗیت ٞیدب٘ی فطز ٔحؿٛة  ثطای ٘كبٖ

ّٖٕىطز ؾیؿتٓ لّجی ٖطٚلی ٚ ٘یع ؾیؿتٓ اٖهبة ذٛزوبض 

قٙبذتی خسیس ثب  ٕٞچٙیٗ ُٔبِٗبت ضٚاٖ(. 17تجٍ اؾت )ٔط

ایٙىٝ ٞط زٚ ٖبُٔ ٚيٗیت ًٖلات نٛضت ٚ ضً٘ چٟطٜ ضا زض 

ثیبٖ ٞیدب٘بت ٔؤثط زا٘ؿتٝ، ِٚی ضً٘ چٟطٜ ضا ٖبُٔ ٔٙحهط ثٝ 

زازٜ ٚ زا٘س وٝ ثٝ ثٟتطیٗ قىُ احؿبؾبت ضا ٘كبٖ  فطزی ٔی

 (.18وٙس ) ٞب ضا ثطَطف ٔی اثٟبْ

ٞبی خسیس ٞٓ حبوی اظ  ٓ خطخب٘ی، یبفتٝٔكبثٝ زیسٌبٜ حىی

اثطات ٔفیس ٞیدب٘بت ٔتٗبزَ ثطای ؾلأتی ٞؿتٙس. زض ایٗ 

ضاؾتب، ٖلاٜٚ ثط اثطات ٔثجت قبزی ٚ أیس، ُٔبِٗبت ٘كبٖ زازٜ 

اؾت وٝ حتی ٞیدب٘بت ٔٙفی ٞٓ اٌط ٔلایٓ ٚ زاضای قطایٍ 

 (.19ای ٘كبٖ زٞٙس ) تٛا٘س اثطات ؾبظ٘سٜ ذبنی ثبقٙس ٔی

برّبی حکین جزجبًی ثزای هذیزیت ّیجبًبت ٍ . راّک0

ٞبی  زض ظٔیٙٝ ضٚـعلاهت رٍاى ٍ ؽَاّذ علوی جذیذ: 

ٞبی حىیٓ ضا ثٝ چٙس ٌطٜٚ  تٛاٖ تٛنیٝ ٔسیطیت ٞیدب٘بت، ٔی

تمؿیٓ وطز ٚ ثركی اظ قٛاٞس ّٖٕی أطٚظی ضا زض ٞط ظٔیٙٝ 

ٖٙبٚیٗ ایٗ ضاٞىبضٞب ٚ ٚاغٌبٖ وّیسی ٔطتجٍ زض ثیبٖ ٕ٘ٛز. 

آٔسٜ  2ٚ تحمیمبت خسیس ثٝ َٛض ذلانٝ زض خسَٚ ٔمبلات 

 اؾت.

زض زا٘ف گیزی اس کلام، ًَا ٍ هَعیقی ًیکَ:  ثْزُ . 0-2

ای  زضٔب٘ی خبیٍبٜ ٚیِػٜ ٞبی ضٚاٖ قٙبؾی ضایح، ا٘ٛأ ضٚـ ضٚاٖ

ٞب ثطای زضٔبٖ اذتلالات ضٚا٘ی ٚ  زاض٘س. ٔحٛضیت ایٗ ضٚـ

اظ ولاْ،  ٌیطی ترههی ثٟطٜ ٞیدب٘ی، ٌفتٍٛ اؾت. ثٙبثطایٗ 

ضٚقی اؾت وٝ أطٚظٜ ٞٓ ثطای زضٔبٖ وبضایی فطاٚا٘ی زاضز. 

ظٔیٙٝ، ضفتبضزضٔب٘ی قٙبذتی ٞب زض ایٗ  یىی اظ ٔٗتجطتطیٗ ضٚـ

( اؾت وٝ ثٝ Cognitive Behavioral Therapy) CBTیب 

(. ٖلاٜٚ ثط 20) ٌیطز َٛض ٚؾیٗی ٔٛضز اؾتفبزٜ لطاض ٔی

زض زا٘ف اضتجبَبت ٔحتٛای ولاْ، اضتجبَبت غیط ولأی ٘یع 

قٛز وّٕبت ثٝ  إٞیت ظیبزی زاض٘س، ثٝ َٛضی وٝ ٌفتٝ ٔی

زضنس ٚ حطوبت یب ظثبٖ ثسٖ  38زضنس، ِحٗ ولاْ  7تٟٙبیی 

(. ثٙبثطایٗ 21وٙس ) زضنس اظ اَلاٖبت ضا ٔٙتمُ ٔی 55

ضاؾتب ثب ٘ٓطات حىیٓ خطخب٘ی، ُٔبِٗبت خسیس ٞٓ ثط  ٞٓ

 ض٘س. إٞیت ولاْ ٚ اثٗبز ٔرتّف آٖ تأویس زا

ٕٞچٙیٗ زض ٔٛضز ٘ٛاٞب ثب ایٙىٝ حىٕبی ایطا٘ی اثطات ٔٛؾیمی 

ا٘س، ِٚی اثطات زضٔب٘ی  ضا ثب خعئیبت ٚ زلت ذبنی قطح زازٜ

ٞبی ٔٛؾیمی ایطا٘ی ثٝ َٛض اذتهبنی زض لبِت  زؾتٍبٜ

(. حبَ آ٘ىٝ زض 22-23وبضآظٔبیی ثبِیٙی ثطضؾی ٘كسٜ اؾت )

ٞب  زض زضٔبٖ ثیٕبضیَت ضایح، اثطات ٔٛؾیمی ٚ اؾتفبزٜ اظ آٖ 

ثٟٛیػٜ زض حٛظٜ وبٞف اؾتطؼ ٚ ايُطاة ثٝ َٛض ٚؾیٗی 

(. اظ آٖ خّٕٝ ُٔبِٗٝ 24ٔٛضز ُٔبِٗٝ لطاض ٌطفتٝ اؾت )

اذیطی اؾت وٝ ثطاٍ٘یرتٗ ٞیدب٘بت ٔرتّف ضا زض اثط 

زازٖ ثٝ ا٘ٛاٖی اظ ٔٛؾیمی ثطضؾی وطزٜ اؾت ٚ ٘كبٖ  ٌٛـ

ٞبی ٞیدب٘ی  ٙفتٛا٘ٙس ٚاو ٞبی ٔٛؾیمیبیی ٔی زازٜ وٝ ٔحطن

ٌیطی زض آظٔبیكٍبٜ ضا ایدبز وٙس ٚ اظ ایٗ ضٚ  لٛی ٚ لبثُ ا٘ساظٜ

تٛا٘س ثٝ ٖٙٛاٖ اثعاض ٔؤثطی زض زضٔبٖ اذتلالات ٔطتجٍ ثب  ٔی

 (.25ٞیدب٘بت ٔٛضز اؾتفبزٜ لطاض ٌیطز )

اؾتفبزٜ اظ ؾرٙبٖ : پٌذآهَسّب ٍ حکبیبت  . داعتبى0-1

ضایح زض  زض َت آٔیع، ٔٛيٛٔ ٘ؿجتبً خسیسی اؾت وٝ  حىٕت

ٞب ٔٛضز  زضٔب٘ی ثطای ثؿیبضی اظ ثیٕبضی لبِت یه ضٚـ 

 Wisdom) زضٔب٘ی اؾت ٚ حىٕتاؾتفبزٜ لطاض ٌطفتٝ 
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Therapy) ( ای26٘بْ زاضز .) ٚ ضٚـ ثبٖث افعایف تٙسضؾتی ٗ

 ٞب قسٜ اؾت. آٚضی زض قطایٍ ٔرتّف ثیٕبضی تبة

زاقتٗ اٚلبت فطاغت ٔٙبؾت ٚ ّبی هفیذ:  . عزگزهی0-3

ٞب ٔٛيٖٛی اؾت وٝ زض ُٔبِٗبت خسیس  ؾطٌطٔی طزاذتٗ ثٝ پ

ثٝ آٖ پطزاذتٝ قسٜ ٚ ٘مف ٚ إٞیت آٖ زض ؾلأتی افطاز 

 (.27ٛضز تأویس لطاض ٌطفتٝ اؾت )ٔ

َجٗی ٚ ؾلأت  ُٔبِٗبت ظیبزی ٚخٛز زاضز وٝ ضاثُٝ ثیٗ قٛخ

(. ٖلاٜٚ ثط آٖ، ثطای ذٙسٜ ٚ 28زٞس ) ضٚاٖ ضا ٘كبٖ ٔی

بثركی شوط قسٜ اؾت ٚ حتی ثٝ َجٗی اثطات قف قٛخ

وبضٌیطی آٖ زض ٔٛضز ثیٕبضاٖ لاٖلاج ٔجتلا ثٝ ؾطَبٖ اثطات 

-30ٔثجتی ٞٓ ثطای ثیٕبضاٖ ٚ ٞٓ وبزض زضٔب٘ی زاقتٝ اؾت )

29.) 

تٛا٘س ثٝ ثٟجٛز  وٙٙسٜ ٔی ٞبی ؾطٌطْ ٌیطی اظ ٕ٘بیف ثٟطٜ 

ثیٕبضاٖ وٕه وٙس؛ اظ ایٗ ضٚؾت وٝ تئبتط ٚ ٞٙطٞبی ٕ٘بیكی 

 (.31ا٘س ) ٙٛاٖ اثعاضی زضٔب٘ی ٔٛضز اؾتفبزٜ لطاض ٌطفتٝ٘یع ثٝ ٖ

قسٖ ٚ ٔكغَٛ وطزٖ ثیٕبض زض ضٚ٘س ثٟجٛزی اٚ  إٞیت ؾطٌطْ

ای ثب ٖٙٛاٖ وبضزضٔب٘ی  قبذٝثٝ حسی اؾت وٝ أطٚظٜ 

Occupational Therapy)ٝ٘ ٝتٟٙب ثٝ  ( ایدبز قسٜ اؾت و

ٝ ثبقس، ثّىٝ ث ٔی ٖٙٛاٖ زضٔبٖ انّی ثؿیبضی اظ اذتلالات

تٛا٘س  ٖٙٛاٖ زضٔبٖ حٕبیتی حتی زض ثیٕبضاٖ ؾطَب٘ی ٘یع ٔی

 (.32ِحبِ ٌطزز )

ضٚاثٍ . تعبهلات اجتوبعی ٍ ارتجبطبت خبًَادگی: 0-0

اختٕبٖی ٚ زیساضٞبی ذٛقبیٙس ثب ذٛیكبٚ٘ساٖ ٚ زٚؾتبٖ، اظ 

(. ایٗ 33-34ا٘س ) ٖٛأُ ٟٔٓ زض ثٟجٛزی ثیٕبضاٖ قٙبذتٝ قسٜ

حٕبیت ٖبَفی ٚ ٞٓ ثٝ ذبَط  ضٚاثٍ ٚ زیساضٞب ٞٓ اظ ِحبِ

اثطاتی وٝ زض ثٟجٛز ضٚحیٝ ٚ ضفٕ ذّك افؿطزٜ ثیٕبض زاضز، حبئع 

إٞیت اؾت. اظ ایٗ ضٚؾت وٝ ثط ٘مف ذب٘ٛازٜ ٚ زٚؾتبٖ زض 

زضٔبٖ ثیٕبضاٖ افؿطزٌی ٔبغٚض تأویس قسٜ اؾت، ٞطچٙس وٝ زض 

تٛا٘س تأثیط ظیبزی زاقتٝ ثبقس  ٞب ٔی ثٟجٛزی تٕبْ ا٘ٛأ ثیٕبضی

(35.) 

ٞبی اذیط  زض ؾبَّبی طجیعی هتٌبعت:  . ًَؽیذًی0-5

ٞبی َجیٗی نٛضت  تٛخٝ ٚ الجبَ ظیبزی ٘ؿجت ثٝ فطاٚضزٜ

ٞبی غصایی وٝ  پصیطفتٝ ٚ ُٔبِٗبت فطاٚا٘ی ثط ضٚی فطاٚضزٜ

زاضای ذٛال زاضٚیی ٞؿتٙس، ا٘دبْ قسٜ اؾت. زض ظٔیٙٝ 

ٖ ٞیدب٘بت ضٚا٘ی، ٌطٚٞی اظ زاضٚٞب ثب ٖٙٛاوٙتطَ اؾتطؼ ٚ 

ا٘س. ٕٞچٙیٗ ٔٛاز  ٔفیس قٙبذتٝ قسٜ (Adaptogen)آزاپتٛغٖ 

تٛا٘ٙس زض ایٗ ضاؾتب اثطثرف  ای اظ ٌطٜٚ فلاٚ٘ٛئیسٞب ٔی ٔؤثطٜ

قسٜ  زاضٚیی ٞٓ َی ُٔبِٗبت ا٘دبْ ثبقٙس. ثًٗی اظ ٌیبٞبٖ

ذٛ ٞؿتٙس وٝ  ٚ  وٙٙسٜ ذّك  ثرف یب تٙٓیٓ زاضای ذٛال آضاْ

 (.36ی قٛ٘س )ٞب َطاح تٛا٘ٙس زض لبِت ٘ٛقیس٘ی ٔی

ؽٌبختی ثزای افشایؼ  ّبی رٍاى . تقَیت هْبرت0-6

قٙبؾی خسیس،  ثط اؾبؼ زا٘ف ضٚاٖ (:Resilienceآٍری ) تبة

ٞبیی وٝ ثتٛا٘س ثٝ ٔسیطیت ٞیدب٘بت وٕه  ٌیطی اظ ٟٔبضت ثٟطٜ 

قٛز. ایٗ أط زض ٔٛضز  آٚضی ثیٕبض ٔی وٙس، ٔٛخت افعایف تبة

اِٗلاج، اظ خّٕٝ ؾطَبٖ  تٞبی نٗ ٞب حتی ثیٕبضی اغّت ثیٕبضی

 (.37تٛا٘س اثطات ذٛثی زاقتٝ ثبقس ) ٔی

٘فؽ ٌطزز، ثٝ َٛض  ٕٞچٙیٗ تساثیطی وٝ ثبٖث ثٟجٛز ٖعت 

قٛز.  وّی ثبٖث اضتمبی تٙسضؾتی ٚ ؾُح ؾلأت فطز ٔی

ٕٞتی ٚ َّٖٛجٕ زض افطاز ٘یع ثٝ ٖٙٛاٖ یه ضاٞىبض  تمٛیت ثّٙس

لجیُ ثٟجٛز ّٖٕىطز  تٛا٘س ٔٙدط ثٝ ٘تبیح ٔثجتی اظ زضٔب٘ی ٔی 

تٙی(  ؾیؿتٓ ایٕٙی ٚ ٚيٗیت ٞیدب٘ی ٚ ؾبیىٛؾٛٔبتیه )ضٚاٖ

 (.38-39اِٗلاج ٌطزز ) زض ثیٕبضاٖ حتی ثیٕبضاٖ نٗت
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 ضٚا٘ی ٞبی حىیٓ خطخب٘ی زض ٔٛضز َت ضٚحب٘ی ٚ ٔسیطیت حبلات ضٚحی ـ  ٚاغٌبٖ وّیسی ُٔبِٗبت خسیس ٔطتجٍ ثب تٛنیٝ :1جذٍل 

 ّبی حکین جزجبًی عٌبٍیي تَصیِ هطبلعبت جذیذٍاصُ کلیذی هزتجط در 

Cognitive Behavioral Therapy (CBT), Physician-Patient Relationship. ولاْ ذٛة. 

Music Therapy, Voice Therapy, Therapeutic Songs. ٛ٘ٛا ٚ ٔٛؾیمی ٘یى. 

Wisdom Therapy, Healing Stories, Narrative Therapy. 

Anecdotes, Metaphors and Stories as Clinical Technique for Group Therapy. 

Folk Hero Modeling Therapy. 

 .ٞب ٚ حىبیبت پٙسآٔٛظ زاؾتبٖ

Drama Therapy, Humor and Laughing in Therapy, Occupational Therapy, 

Personalized Psychotherapy. 

ٞبی ٔفیس ٚ آ٘چٝ ٞط وؽ ضا  ؾطٌطٔی 

 .ستط آی ذٛـ

Family Therapy, Parent-Mediated Social Communication Therapy,Social 

Work Treatment. 
 .تٗبٔلات اختٕبٖی ٚ اضتجبَبت ذب٘ٛازٌی

Adaptogens, Anti-Stress, Exhilarant ٞبی َجیٗی ٔتٙبؾت ٘ٛقیس٘ی 

Cognitive Emotion-Regulation Strategies, Self Respect and Self Esteem, 

Magnanimous Therapy. 

قٙبذتی ثطای  ٞبی ضٚاٖ تمٛیت ٟٔبضت

 .آٚضی افعایف تبة

 

 

 ثحث

وٖٙٛ ضؾس تب قسٜ ثٝ ٘ٓط ٔی اؾبؼ خؿتدٛٞبی ا٘دبْ ثط

ای زض ثطضؾی تساثیط ٔسیطیت اٖطاو ٘فؿب٘ی اظ زیسٌبٜ  ُٔبِٗٝ

حىیٓ خطخب٘ی ٚ ٔمبیؿٝ آٖ ثب ُٔبِٗبت خسیس ا٘دبْ ٍ٘طفتٝ 

 ثبقس. ٗ ُٔبِٗٝ حبٚی ٘ٛآٚضی ٔیضٚ ای اؾت. اظ ایٗ

ٞبی حىیٓ خطخب٘ی  ٞبی ایٗ ثطضؾی ٘كبٖ زاز وٝ تٛنیٝ یبفتٝ

اؾت   ای زض ضاؾتبی ٔسیطیت اٖطاو ٘فؿب٘ی، حبٚی ٘ىبت اضظ٘سٜ

ثبقس. زض  ٞبی ُٔبِٗبت خسیس ٔی وٝ تب حسی ُٔبثك ثب یبفتٝ

ثٙسی ٘ٓطات حىیٓ  ٞب ٖلاٜٚ ثط َجمٝ ایٗ ٔمبِٝ زض ثرف یبفتٝ

، قٛاٞس ٔطتجٍ ثب ٞط ٔحٛض اظ ُٔبِٗبت خسیس خؿتدٛ خطخب٘ی

ضاؾتبثٛزٖ ایٗ ُٔبِت ثب تٛخٝ ثٝ فبنّٝ  ٚ اضائٝ ٌطزیس. ٞٓ

زٞٙسٜ  ظٔب٘ی چٙسیٗ لطٖ، ثؿیبض لبثُ تٛخٝ اؾت ٚ ٘كبٖ

 ثبقس. لالب٘ٝ حىٕبی َت ایطا٘ی ٔیزیسٌبٜ خبٕٔ ٚ ذ

 

 گیزی ًتیجِ

٘فؿب٘ی، ٞبی حىیٓ خطخب٘ی زض ضاؾتبی ٔسیطیت اٖطاو  تٛنیٝ

اؾت وٝ تب حسی زض ُٔبِٗبت خسیس ٞٓ   ای حبٚی ٘ىبت اضظ٘سٜ

ٞبی  ٌیطی اظ ضٚـ ثٟطٜ ثٝ آٖ تٛخٝ قسٜ اؾت. ٔٛاضزی قبُٔ 

ٞب  ثرف، ثٝ وبضٌیطی ولاْ، ٘ٛا ٚ ٔٛؾیمی ٘یىٛ، زاؾتبٖ قبزی

ٞبی ٔفیس، تٗبٔلات اختٕبٖی ٚ  ؾطٌطٔی ٚ حىبیبت پٙسآٔٛظ، 

َجیٗی ٔتٙبؾت ٚ تمٛیت  ٞبی اضتجبَبت ذب٘ٛازٌی، ٘ٛقیس٘ی

آٚضی اظ آٖ  قٙبذتی زض ضاؾتبی افعایف تبة ٞبی ضٚاٖ ٟٔبضت

ضؾس ثطضؾی زلیك ایٗ ضاٞىبضٞبی  خّٕٝ ٞؿتٙس. ثٝ ٘ٓط ٔی

ٞبی ٔٛخٛز  حىیٕب٘ٝ ثتٛا٘س اٍِٛی خسیسی ثطای اضتمبی ضٚـ

ٞبی ٘بقی اظ ؾجه  اضائٝ وٙس وٝ ٔٙدط ثٝ وبٞف اؾتطؼ

ٞبی خؿٕی ٚ ضٚا٘ی ٘بقی اظ  یظ٘سٌی ٘بٔٙبؾت أطٚظی ٚ ثیٕبض

 آٖ ٚ زض ٘تیدٝ زؾتیبثی ثٝ ؾلأت ضٚاٖ ٌطزز.

 

 ًَیغٌذگبى هؾبرکت

ٞب، ٔطٚض ٚ  آٚضی زازٜ ویٟبٖ ؾُّب٘ی حؿیٙی: خٕٕ ٔحؿٗ

 انلاح ٔتٗ.

 ٞب، ٍ٘بضـ ٔتٗ. فبَٕٝ ّٖیدب٘یٟب: َطاحی ایسٜ، تحّیُ یبفتٝ

 ٔحؿٗ ٘بنطی: َطاحی ایسٜ، ثبظثیٙی ٔتٗ.

 ٙی ٔتٗ.خٕبَ قٕؽ: ثبظثی

 ٞب، ٔطٚض ٚ انلاح ٔتٗ. فطظا٘ٝ غفبضی: تحّیُ یبفتٝ

 تیٔؿئِٛ ٚ ٕ٘ٛزٜ تأییس ٚ ُٔبِٗٝ ضا ییٟ٘ب ٘ؿرٝ ؿٙسٌبٖی٘ٛ

 .ا٘س طفتٝیپص ضا پػٚٞف لجبَ زض ییپبؾرٍٛ

 

 قذرداًی ٍ تؾکز

 .اؾت ٘كسٜ اثطاظ
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 هٌبفع تضبد

 ،كیتحم ثب ضاثُٝ زض ضا یاحتٕبِ ٔٙبفٕ تًبز ٌٛ٘ٝ چیٞ ؿٙسٌبٖی٘ٛ

  .ا٘س ٘ىطزٜ اٖلاْ ٔمبِٝ ٗیا ا٘تكبض ٚ فیِتأ

 

 هبلی تأهیي

 یثطا یٔبِ تیحٕب ٌٛ٘ٝ چیٞ وٝ ٙسیٕ٘ب یٔ اْٟبض ؿٙسٌبٖی٘ٛ

 .ا٘س ٘ىطزٜ بفتیزض ٔمبِٝ ٗیا ا٘تكبض ٚ فیتأِ ك،یتحم

 

 ًَؽت پی

تىٙیىی : Progressive Muscle Relaxation (PMR)ـ 1

زٖ ٚ وط ثطای وبٞف اؾتطؼ ٚ ايُطاة اؾت وٝ ثب ٔٙمجى

 قٛز. وطزٖ ًٖلات ثٝ َٛض ٔتٙبٚة ا٘دبْ ٔی قُ

ؾبظی  یه ضٚـ ذٛزآضاْ :Autogenic Training (AT) ـ2

 ثرف ضٚا٘ی ـ فیعیِٛٛغیىی اؾت وٝ تٛؾٍ آٖ یه پبؾد آضأف

 قٛز. ٔكرم ثطاٍ٘یرتٝ ٔی

زض ایٗ ضٚـ ثب  :Relaxation Response (RR) ـ3

بلأٛؼ وٝ ؾبظی ؾبیط ٘ٛاحی ٔغع ثرع ثركی اظ ٞیپٛت فٗبَ

 زٞٙس. ثبٖث پبؾد اؾتطؾی قسٜ اؾت، اؾتطؼ ضا وبٞف ٔی

ؾبظز  ای اؾت وٝ فطز ضا لبزض ٔی پطٚؾٝ Βiofeedback ـ4

ثیبٔٛظز وٝ چٍٛ٘ٝ فٗبِیت فیعیِٛٛغیه ضا ثٝ ٔٙٓٛض اضتمبی 

 ؾلأتی ٚ ّٖٕىطز تغییط زٞس.

یه  :Emotional Freedom Technique (EFT) ـ5

طویت ٖٙهط قٙبذتی ٚ خؿٕی ٔٛاخٟٝ زضٔب٘ی ٔرتهط ثب ت

اؾت وٝ ثط اؾبؼ وكف آؾیت احؿبؾی یب ٞیدب٘ی، ثٝ ثٟجٛز 

 وٙس. ثیٕبضی وٕه ٔی

ضٚقی اؾت وٝ ثب تهٛیطؾبظی  :Guided Imagery (GI) ـ6

ٞبی ٔرتّفی  قٛز ٚ تىٙیه شٞٙی ٔٙدط ثٝ تغییط ضفتبض ٔی

 زاضز.

ٌیطی اظ اثط َجیٗی  ثٟطٜ  :Diaphragmatic Breathingـ 7

 ثبقس. ثركی ٔی زیبفطإٌی زض آضأف تٙفؽ

ضٚ٘س ضٚا٘ی ـ یه  :Transcendental Meditation (TM) ـ8

 ؾبزٜ ثطای وبٞف اؾتطؼ اؾت. فیعیِٛٛغیىی

یه ضٚاٖ  :Cognitive Behavioral Therapy (CBT) ـ9

قسٜ، ٔجتٙی ثط قٛاٞس ٚ ٔحسٚز ثٝ ظٔبٖ اؾت  زضٔب٘ی تثجیت

 وٝ ثطای قطایٍ ٔرتّف وبضثطز زاضز.

ثط٘بٔٝ  :Mindfulness-Based Stress Reduction ـ10

شٞٗ  ٔطالجٝی طیوبضٌٝ ثب ث بفتٝیؾبذتبض یا ٞفتٝ 8 یٌطٚٞ

ٕٞطاٜ ثب  ،یٚ خؿٕ یضٚح ض٘ح ثٝ ٔٙٓٛض وبٞف یآٌبٞ

 ی اؾت.پعقى ٚ ضٚاٖ یتٙ ضٚاٖ ،یخؿٕاذتلالات 

ثٕب یمٛی  الجیدة النافعة الاستعانة  إِٗبِدبت  ٚ آّٖ أٖ ٔٗ ـ11

 ملازمةوبِفطح ٚ ِمبء ٔب یؿتأ٘ؽ ثٝ، ٚ  الحیوانیةٚ  النفسانیة اِمٛى

إِحتكٕیٗ ٚ ٔٗ یؿتحیب  ملازمةٔٗ یؿط ثٝ، ٚ ضثٕب ٘فٗت 

ٟٔٙٓ، فٕٙٗت إِطیى ٖٗ أقیبء تًطٜ. ٚ ٕٔب یمبضة ٞصا 

، ٚ الا٘تمبَ ٔٗ ثّس إِى ثّس، ٚ ٔٗ ٞٛاء  إِٗبِدبت  اِهٙف ٔٗ

 إِى ٞٛاء.

12- Brocken Heart Syndrome. 
13- Takotsubo Syndrome. 
14- Happy Heart Syndrome. 
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