
 

   1    
  

 

 

 



 

   2    
  

 ثِ ًبم خذا  

 

 ٍیظُ ًبهِ فلوی فوَهی اىؼشدگی

 6، ػبل اٍل، ؿوبسُ ;<68ٍیظُ ًبهِ، بْبس 

 

 ؛ دوتش بْوي علیوشادیمجری طرح

 گريٌ وًیسىذگان شمارٌ جاری؛
 ػبسا خذادادی? هؼئَل ٍاحذ ػلاهت سٍاًی، اجتوبعی ٍ اعتیبد ؿبىِ بْذاؿت ٍ دسهبى ؿْشػتبى چٌبساى  

  ؿبىِ بْذاؿت ٍ دسهبى ؿْشػتبى چٌبساى هشوض خذهبت جبهع ػلاهت، ْوي علیوشادی? وبسؿٌبع ػلاهت سٍاىب

 ٍ دسهبى ؿْشػتبى چٌبساى ؿبىِ بْذاؿتهشوض خذهبت جبهع ػلاهت، ? وبسؿٌبع ػلاهت سٍاى هحؼي ػعیذیبى اكل

 ؿبىِ بْذاؿت ٍ دسهبى ؿْشػتبى چٌبساى صاحة امتیاز؛

 ٍاحذ ػلاهت سٍاًی اجتوبعی ٍ اعتیبد ؿْشػتبى چٌبساىياتستٍ تٍ؛ 

 6030-30-30 مجًز چاپ ي اوتشار؛

 ػلاهت سٍاًی، اجتوبعی ٍ اعتیبد ٍاحذ، ؿبىِ بْذاؿت ٍ دسهبى ؿْشػتبى چٌبساى، 6 چٌبساى، خیبببى طبلمبًیوشاوی دفتر يیژٌ وامٍ؛ 

 khodadadis3@mums.ac.ir ؛ رایاوامٍ

 >68داخلی   556=67;5:69  تلفه؛

 :سپاسگساری

ىاب آقای دکتر ج؛ هذیشیت هحتشم ؿبىِ بْذاؿت ٍ دسهبى ؿْشػتبى چٌبساى، رضا رجة پًراحمذجىاب آقای دکتر اص 

هؼئَل هحتشم  جىاب آقای محمذ مقضی؛ سیبػت هحتشم هشوض بْذاؿت ٍ دسهبى ؿْشػتبى چٌبساى ، افتخاری گلرسًل 

؛ هذیشیت  هحتشم ػلاهت سٍاًی، اجتوبعی ٍ اعتیبد سرکار خاوم دکتر وذا اخريیٍاحذ آهَصؽ ػلاهت  ؿْشػتبى چٌبساى، 

 اػتبى خشاػبى سضَی ٍ ّوىبساى ایـبى ووبل تـىش سا داسین.  
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 افسردگی؛          

 بیا در مورد افسردگی با هم صحبت کنیم          

 ؿاكؿ. اڍكڅڃـ كُـ ٫نایڄـڇایڂ ؿك تڀبٿی رڊبځ  ا٫ٌلؿٷی ثیڀبكڍ ُبی٢ ٣ٔل ٿبًت څ

ؿڃیبًت څ  ٿٌئټڈ ُڀبكڇ یٲ ًلاٿتی ؿكثټٴڈ ، ا٫ٌلؿٷی یٲ ثیڀبكڍ اؽتٔبٓی ڃیٌت

-چكؿٷی اؽتلالات ؿٿب٧ی ڃبٿیـڇكا ًلٿب ؽ آځ ؿك ٯلځ اؽیل ٳلؿڇ ٳڈ ٯـكڍ تچ٤ًڈ پیـاڈث

ډب څ رچاٿ٢ ؿیـڇ ، څ ٿلم ٫لډڄٸی څ ارتڀب٣ی رچاٿ٢ كا ؿك ڃچكؿیـڇ څ ؿك ډڀڈ ٫لډڄٶاڃـ

څ ًبٻڀڄـاځ  ، ڃچرچاڃبځٳچؿٳبځ ،ٿلؿاځ مڃبځ څ ؿكُچؿ څ ٿغـڅؿیت ًڄی ڃین ڃـاكؿ. ٿی

پي ثبیـ، رـڍ ثڈ آځ پلؿاؽتڈ ُچؿ څ  ،اڍ ڃیٌتُچؿ، ا٫ٌلؿٷی ثیڀبكڍ ًبؿڇٟبډل ٿی

عبٗل ٯٔـ  ٣ڀچٿی٣ټڀی ڃبٿڈڅیوڇ ثڈ ډڀیڂ ؿٻیٺ څاٗظ،، آځ ثلكًی ُچؿاڃچا١ ٷچڃبٷچځ 

ډب ؿاكؿ ٳڈ ؿك اؿاٿڈ ثڈ آځ ٿت٨یلډبڍ ٿلتجٚ ثب ا٫ٌلؿٷی كا ٿ٤ل٫ی څ ثلكًی ثلؽی ام

اڍ ؿیـٷبڇ تبمڇ ،ڃبٿڈربكڍ څیوڇ ڇٿٰبلات ُڀبك اٿیـ اًت ٳڈ ثب ٿٜبٻ٤ڈ ُچڃـ.پلؿاؽتڈ ٿی

 ایزبؿ ُچؿ. ڄـٷبځؽچاڃ ډبڍ ا٫ٌلؿٷی ؿكؽٔچّ ٿچٻ٬ڈ ؿك

 بْوي علیورادی

 96 دیيرفرٍ
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 فْرست همالات بخش اٍل

 

 

 کَدن در کاّص افسردگی-رابطِ ٍالذ:  1الِ مه
Parent-child interaction  in reduction Depression 

 افسردگیّای بازی کَدکاى ٍ هْار : آهَزُ 2همالِ 
Lessons for children playing and depression inhibition 

 ّای ضي بر پیکر افسردگی کَدکاى: تازیاًِ 3همالِ 
Whip the sand on the bodies of depression in children 

 ّا ٍ فرار دیذًی افسردگی کَدکاى: راز ضٌیذًی لصِ 4همالِ 
Story therapy in depressed children  

 ډبڍ یبؿٷیلڍ ؿك ٳچؿٳبځا٫ٌلؿٷی ؿاٿی ثلاڍ ڃبكًبیی:  5همالِ 
Depression and Learning disabilities in children 
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 کَدن در کاّش افسردگی -رابطِ ٍالذ 
Parent - child interaction  in reduction depression 

 

 
اؽیل  ډبڍًبٹصڈ ا٫ٌلؿٷی ؿڅكاځ ٳچؿٳی تڄڊب ؿك  ٷلا

ا٫ٌلؿٷی ؿڅكاځ ٳچؿٳی  ٻیڅ اًت ٿچكؿ تچرڈ ٯلاك ٷل٫تڈ

 6۶ُچؿ ثڈ ؽچثی ت٤لی٪ ڃِـڇ اًت، اٿب تؾڀیڂ مؿڇ ٿی

 -آٿچمُی ډبڍ ؿكٓـ رڀ٤یت ٳچؿٳبځ ؿك ثلڃبٿڈ

ؿیٸل، ډبڍ ڃبكاعتی ، رـا امڅیوڇ ٿڀٴڂ اًت تغٔیټی

ډبیی كا ثڈ ڃڀبیَ ثٸقاكڃـ ٳڈ ؿك ایڂ ٿیبځ ا٫ٌلؿٷی

-ؿؽتلډب ثیَ ام پٌلډب ؿك ٿ٤لٕ ا٫ٌلؿٷی ٯلاك ٿی

 ڃجچؿ، پبییڂ ٷیلڃـ. ا٫ٌلؿٷی ٿڀٴڂ اًت ثب ٣نت ڃ٬ي

ډبڍ ارتڀب٣ی څ عٺ ٿٌبٻڈ، ڃبتچاڃی ؿك تڄ٠یپ ك٫تبك ٿڊبكت

ُؾٔی ثلاڍ ثلؽچكؿ ثب اًتلى، ا٫ٴبك ٿڄ٬ی څ ڃین 

. یٴی ام ٿڊڀتلیڂ ٫تڈ ُـڇ ډڀلاڇ ثبُـؿكٿبڃـٷی ٫لاٷل

ؿډـ څ ا٣تڀبؿ ت٤بٿلاتی ٳڈ ا٫ٌلؿٷی ٳچؿٳبځ كا ٳبډَ ٿی

ؿډـ ت٤بٿٺ آڃبځ كا ثڈ ڃٌجت ثڈ څاٻـیڄِبځ ا٫نایَ ٿی

 ٳچؿٱ ٿـاؽټڈ – ٳچؿٱ اًت. كاثٜڈ څاٻـ -څاٻـ

اًبى یبؿٷیلڍ ، ٳڈ ثلډچُڀڄـاڃڈ څاٻـیڂ ثب ٳچؿٱ اًت

اًت. ایڂ ُیچڇ  ارتڀب٣ی، ك٫تبكڍ څ كُـ ُٴٺ ٷل٫تڈ

ٳڈ ؿصبك  ًبٹ 8تب  2لاڍ ٳچؿٳبځ ثیڂ ًڄیڂ اثتـا ث

ٿِٴلات ك٫تبكڍ تڊبرڀی ثچؿڃـ، ٛلاعی ُـڇ ثچؿ، ٳڈ 

ثبُـ. ؿك ایڂ ٿِبثڈ ثب ثلڃبٿڈ آٿچمٍ ثڈ څاٻـیڂ ٿی ٿـٻی

ُیچڇ، ت٤بٿٺ څاٻـیڂ ثب ٳچؿٳبځ ُبځ آلاط ُـڇ څ 

یبثـ څ ایڂ ٿٌأٻڈ ؽچؿ ٿِٴلات ك٫تبكڍ ٳچؿٱ ٳبډَ ٿی

ډبڍ څاٻـیڂ ٿی ُچؿ. ؿك ډل عبٹ، ت ثڊجچؿ ٿڊبكتٿچر

كاثٜڈ ؿكٿبڃی څاٻـ ٳچؿٱ ام آځ رڊت ٿڄغٔل ثڈ ٫لؿ 

اڍ ُلٳت ٳلؿڇ اًت ٳڈ څاٻـیڂ ډڀلاڇ ثب ٳچؿٱ ؿك رټٌڈ

ٳڄـ تب آځ ؿډڄـڇ ٿٌتٰیڀبً څاٻـیڂ كا ډـایت ٿیڅ آٿچمٍ

ډب ٳڈ ثب٣ج ؽلاة ُـځ رټٌڈ ام اث٤بؿ ت٤بٿٺ ثیڂ آځ

ثڈ ٣ڄچاځ ٿڄِأ ك٫تبكډبڍ ٿؾلة  ُچؿ څُبځ ٿیكاثٜڈ

ٳچؿٱ ؿك -ٳچؿٱ ُڄبؽتڈ ُـڇ اڃـ، ت٨ییل ٳڄـ. كاثٜڈ څاٻـ

ُچؿ. ٿلعټڈ اڅٹ ٿتڀلٳن ثل ثڊجچؿ كاثٜڈ ؿڅ ٿلعټڈ ارلا ٿی

ٳچؿٱ اًت )ٳڈ ا٧ټت ثڈ ٣ڄچاځ ت٤بٿٺ ثب ډـایت -څاٻـیڂ

ڃبٿیـڇ ٿی ُچؿ(. ٿلعټڈ ؿڅٽ ٿتڀلٳن ثل ثڊجچؿ  ٳچؿٱ

ا٧ټت ثڈ ٣ڄچاځ ت٤بٿٺ ثب  ٳڈ)اڃٜجب٭ څ ًبمٍ ٳچؿٱ اًت 

ڃبٿیـڇ ٿی ُچؿ(. ؿڅ ٿلعټڈ ایڂ ٫لآیڄـ ثب  ډـایت څاٻـیڂ

ؿډڄـڇ څاٻـیڂ كا ُچڃـ څ ًپي آٿچمٍآٿچمٍ آ٧بم ٿی

ٳڄـ. ٳڄڄـ، ډـایت ٿیډڄٸبٿی ٳڈ ثب ٳچؿٳبڃِبځ ثبمڍ ٿی

ُچؿ ٳڈ آچلاً ډـایت څاٻـیڂ ُبٿٺ ایڂ ٫لایڄـ ٿی

ـیڂ څ ٳچؿٱ كا ؿډڄـڇ ام اتب٭ ٿِبډـڇ ك٫تبك څاٻآٿچمٍ

تغت ڃ٠ل ٷل٫تڈ څ ثب اًت٬بؿڇ ام اكتجبٙ ٧یل ٿٌتٰیپ څاٻـیڂ 

ٳڄڄـ. ثڈ ایڂ ُٴٺ ؿك عبٻی ٳڈ ٷ٬تٸچڍ كا ډـایت ٿی

ؿډڄـڇ ثڈ ٓچكت ډڀنٿبځ ٓچكت ٿی ٷیلؿ ډیش آٿچمٍ

ڃچ١ تڀبى ٿٌتٰیڀی ثیڂ اڅ څ ٳچؿٱ څرچؿ ڃـاكؿ. ثڈ 

ُچؿ ډب ؽچاًتڈ ٿیڅاٻـیڂ ت٤ټیڀبت لامٽ ؿاؿڇ ُـڇ څ ام آځ

ایڂ ٿڊبكت ډبڍ ؽبّ، ت٤بٿٺ څ ٿـیلیت ك٫تبك ٳچؿٱ كا 

تڀلیڂ ٳڄڄـ څ ډـ٩ اڅٻیڈ ایڂ ٿـاؽټڈ ایزبؿ یب تٰچیت یٲ 

ثبُـ ٳڈ ڍ ٿخجت ثیڂ څاٻـیڂ څ ٳچؿٳبځ ٿیكاثٜڈ ؿڅ ربڃجڈ

ډبڍ ت٤بٿٺ څاٻـیڂ ثب ٳچؿٳبځ ام ٛلیٮ آلاط ُیچڇ

ٷیلؿ. ثڈ څاٻـیڂ آٿچؽتڈ ٿی ُچؿ ؿك ثبمڍ ٓچكت ٿی

ثبمؽچكؿ ٿڄبًجی كڅڍ ا٣ڀبٹ ٳچؿٱ ؽچؿ ثبُڄـ څ جبٻڈ ؿڃ

ٷیلڃـ ك٫تبكډبڍ ٿخجت ډب ډڀضڄیڂ ٫لا ٿیڃِبځ ؿډڄـ. آځ

ٳچؿٱ ؽچؿ كا تغٌیڂ ٳلؿڇ څ ثڈ اڅ ثٸچیڄـ صڈ صینڍ 
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ٿِؾٔبً ؿك ا٣ڀبٹ، ٳبكډب څ څیوٷی ډبڍ اڅ ٿٜټچة اًت. 

ثب پبیبځ ثؾَ ت٤بٿٺ څاٻـیڂ ثب ٳچؿٱ، څاٻـیڂ ٿ٤ڀچلاً ام 

كت ثڈ ك٫تبكډبڍ ٿخجت ٳچؿٱ ؽچؿ تچرڈ ا٫لاؿڍ ٳڈ ثڈ ڃـ

ٳلؿڃـ، تجـیٺ ثڈ ا٫لاؿڍ ٿی ُچڃـ ٳڈ ثڈ ٛچك ٿـاڅٽ، ٿی

ډڀضڄیڂ  .ٳڄڄـك٫تبكډبڍ ٿڄبًت ٳچؿٳِبځ كا تغٌیڂ ٿی

تل )ٿبڃڄـ تغٌیڂ څاٻـیڂ ثب اًت٬بؿڇ ام ٣جبكت ډبڍ ٿڄبًت

ٳچؿٱ ثلاڍ ك٫تبك ؽچثَ( ڃٸلٍ ؽچؿ كا ام اًت٬بؿڇ ام 

ثلاڍ ٿـیلیت ك٫تبك ٳچؿٳِبځ ت٨ییل ډبڍ ٳڄتلٹ ٳڄڄـڇ ُیچڇ

تچاڃٌت ډب ٿیٿی ؿډڄـ. ؿك عبٻی ٳڈ ثبمؽچكؿډبڍ ٯجټی آځ

ڃتیزڈ ٿ٤ٴچًی ؿاُتڈ ثبُـ څ ثب٣ج تٰچیت ك٫تبكډبڍ ڃب 

اڍ ام ٿڄبًت ؿك ٳچؿٱ ُچؿ. څاٻـیڂ ام ٛلیٮ ٿزڀچ٣ڈ

ُچڃـ ٳچؿٱ كا څاكؿ ډب ٯبؿك ٿی٤٫ٺ څ اڃ٤٬بلات څ څاٳڄَ

لڅ١ ثڈ ٿڄ٤ٴي ٳلؿځ ًؾڄبځ ثبمڍ ثب ؽچؿ ٳڄڄـ څ ًپي ُ

اڍ كڅایت ٳڄـ ٳڈ ٣لایڀی ام اڅ ٳلؿڇ څ ثبمڍ كا ثڈ ُیچڇ

ٳڄتلٹ، ؿك آځ څرچؿ ڃـاُتڈ ثبُـ څ ثڈ ٤٫بٻیت ٳچؿٱ 

ٷیلڃـ ثب ٣لاٯڈ ڃِبځ ؿډڄـ. ؿك ایڂ ٿـت څاٻـیڂ یبؿ ٿی

اًت٬بؿڇ ام تچرڈ ٷنیڄِی، ك٫تبك ٳچؿٱ ؽچؿ كا ُٴٺ 

وڍ ٣ـٽ كٗبیت ؽچؿ ډب ثب اًت٬بؿڇ ام ایڂ اًتلاتؿډڄـ. آځ

ؿډڄـ. كا ام ك٫تبك ڃبٿڄبًت ٳچؿٱ ثب ًټت تچرڈ ڃِبځ ٿی

ډبڍ ؿیٸل ٿ٤ڀچلاً پـك یب ٿبؿك ثب ثبمڍ ٳلؿځ ثب اًجبة ثبمڍ

-څ ڃِبځ ؿاؿځ ك٫تبك ٿٜټچة، آڃٰـك ایڂ ٳبك كا اؿاٿڈ ٿی

ؿډڄـ تب ٳچؿٱ ك٫تبك ٿڄبًجی ام ؽچؿ ڃِبځ ؿډـ څ ًپي 

ٳڄڄـ. ؿك ثلؽی ؿڅثبكڇ تچرڈ ؽچؿ كا ٿ٤ٜچ٩ ثڈ اڅ ٿی

ٿچاكؿ ٿڀٴڂ اًت ٳچؿٱ ڃـاڃـ صڈ ك٫تبكڍ ُبیٌتڈ اًت 

-تب ؿڅثبكڇ تچرڈ څاٻـیڂ كا ثڈ ؽچؿ رټت ٳڄـ. څاٻـیڂ ٿی

تچاڃڄـ ثڈ ٓچكت ٷ٬تبكڍ ثلاڍ اڅ ایڂ ٿٌأٻڈ كا تچٗیظ 

ؿډڄـ څ ډڄٸبٿی ٳڈ ك٫تبك ٳچؿٱ ؿڅثبكڇ ٿڄبًت ُـ، تچرڈ 

ڊبكت څ تڀزیـ څاٻـیڂ ثڈ اڅ رټت ٿی ُچؿ. څاٻـیڂ ثب ٿ

بڃی كا ثلاڍ ایزبؿ یب٫تڂ ؿك كڅیٴلؿ تچرڈ ٷنیڄِی ثڄی

ؿډڄـ ٳڈ ڃیبمڍ ثڈ ا٣ڀبٹ مڅك ُٴٺ ٿیاٛب٣ت ؿك ٳچؿٱ 

ؿك آځ څرچؿ ڃـاكؿ. ایڂ كڅیٴلؿ ثڈ څاٻـیڂ ٓجل )ڃبؿیـڇ 

ؿډڄـڇ ٿِٴٺ اًت( څ ٳڄتلٹ ٫لؿڍ  كتڂ ك٫تبكډبڍ آما٫ٷل

ؿډـ څ ډڀضڄیڂ ثب٣ج ع٬ٞ ًبؽتبكڍ ٿخجت كا آٿچمٍ ٿی

ُچؿ ٳڈ ؿك آځ ڃیبمڍ ثڈ اڃ٘جبٙ ٬ًت څ مڍ ٿیثلاڍ ثب

ًؾت څرچؿ ڃـاكؿ. ٣لاڅڇ ثل ایڂ څاٻـیڂ ٫لٓت ؿاكڃـ 

اڃـٳی ٿٴج ٳلؿڇ څ ثڈ ٳچؿٱ ڃِبځ ؿډڄـ صڈ ك٫تبكڍ 

ٓچكت ٿڄ٬ی  ٿٜټچة اًت، ڃڈ ایڄٴڈ ثلا٫بٓټڈ څ ثڈ

 ؿًتچكاتی ثڈ اڅ ثـډڄـ.
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 تَصیِ ّای آهَزشی

 
سىتبس ّبی هغلَة ىشصًذتبى سا هَسد تَجِ ٍشاس دادُ ٍ تـَیٌ ًوبییذ. ایي تـَیٌ ٍ تََیت هی تَاًذ ّن  

ثبؿذ ٍ ّن ثِ كَست حزه ّشدى ثشخی ىقبلیت ّبی ثِ ؿْل خشیذ، یِ جبیضُ ٍ پبداؽ دادى ثِ َّدُ 

دؿَاس اص ثشًبهِ سٍصاًِ اٍ ثقٌَاى پبداؿی ثشای اًجبم یِ سىتبس هغلَة. ثقٌَاى هثبل، َّدُ ؿوب هی تَاًذ 

دس كَستی ِّ مزای خَد سا تب آخش هیل ٌّذ، دس آى سٍص یِ ثشًبهِ تلَیضیًَی دُ دٍیَِ سا اضبىِ تش ثجیٌذ. اص 

ی ٍ میش ّلاهی ثشای اسائِ تَجِ ثِ سىتبس ّبی هثجت َّدّتبى اػتيبدُ ٌّیذ. لاصم اػت ًَاصؽ ّبی ّلاه

كشىبً ثش سىتبس ّبی هٌيی ىشصًذتبى توشّض ًٌْیذ، ثلِْ ثیـتش ثش اىضایؾ سىتبس ّبی هثجت ٍ هغلَة دس اٍ 

 تَجِ ًـبى دّیذ.

خبًِ ؿشیِ ٌّیذ. ثِ اٍ هؼئَلیت َّدُ سا تب جبی هوْي دس اًجبم ىقبلیت ّبی سٍصاًِ تبى یب ىقبلیت ّبی  

ثذّیذ ٍ اص اٍ ثشای ّوْبسی دس ایي ىقبلیت ّب ٍذسداًی ٌّیذ. َّدُ ثب ثش فْذُ گشىتي هؼئَلت افتوبد ثِ 

ًيغ ثبلاتشی ّؼت خَاّذ ّشد ٍ ثب هـبّذُ ٍذسداًی ٍ تَجِ ؿوب دس اًجبم آى ّبس ثِ ؿیَُ هغلَة 

 ذُ ثیـتش تْشاس ًوبیذ.تـَیٌ هی ؿَد تب احتوبلاً آى سىتبس سا دس آیٌ

ثِ كَست سٍصاًِ، چٌذ ىقبلیت سا دس عی سٍص هـخق ٌّیذ  ٍ اص ىشصًذتبى ثخَاّیذ اص ثیي آى ّب، ىقبلیتی سا  

اًتخبة ٌّذ ِّ دٍػت داسد ثب ؿوب )ٍالذیي( دس اًجبم آى ٍٍت ثگزساًذ. اًتخبة ّشدى ٍ هؼئَلیت پزیشی 

ثگیشد ِّ اًجبم سىتبسی ِّ اًتخبة خَد اٍػت، لزت  سا ثب ایي سٍؽ ثِ ىشصًذتبى آهَصؽ دّیذ تب یبد

 ثخؾ ٍ دس فیي حبل پزیشىتي هؼئَلیت اًتخبثؾ آسام ثخؾ خَاّذ ثَد.

ثشٍشاسی استجبط هثجت ٍ هغلَة ثب َّدُ هتضوي ٍجَد كذاٍت دس سىتبس ؿوب ثب اٍػت. لاصم اػت هحجت   

یذ تب َّدُ ثتَاًذ استجبعی گشم ٍ كویوی ٍ تَجِ خَد سا دس دسجِ اٍل ثِ ؿْلی كبدٍبًِ ثِ اٍ اثشاص ًوبی

هیبى ؿوب ٍ خَد احؼبع ٌّذ ٍ ایي استجبط كویوی پلی اػت ثشای استجبعبت ثقذی دس صًذگی ىشصًذ ؿوب 

 ٍ ىشایٌذ اجتوبفی ؿذى سا ًیض دس اٍ تؼْیل هی ًوبیذ.

 

 

 

 

 



 

   8    
  

 

 

 

 

 

 

 



 

   9    
  

 

         ّای بازی کَدکاى ٍ هْار افسردگیآهَزُ
Lessons for children playing and depression 

inhibition  

 
 

ثبمڍ ثڈ ٿ٤ڄی تلاٍ څ ٤٫بٻیت ٻقت ثؾَ څ ؽچُبیڄـ اًت 

ربڃجڈ ٳچؿٱ ٗلڅكت ؿاكؿ. ٳچؿٱ ام څ ثلاڍ كُـ ډڀڈ

ؿډـ څ ٛلیٮ ثبمڍ اعٌبًبت څ كڅیبډبڍ ؽچؿ كا ثلڅم ٿی

ًبمؿ. ٳڄتلٹ ثڈ ٿچٯ٢ ا٣ڀبٹ څ ُٴچ٫ب ٿیاًت٤ـاؿډبیَ كا 

ٳڄـ، ثلاڍ ډبٍ كا ٟبډل ٿیآٿچمؿ، تلىعلٳبت كا ٿی

اڍ ٿی آٿچمؿ، ثل كینؿ څ صینډبڍ تبمڇمڃـٷی ثلڃبٿڈ ٿی

-ا٫نایـ، پبًؼ ٳڄزٴبڅڍ څ پلًَ ډبیَ كا ٿیتزبكثَ ٿی

ٳڄـ، ؿڃیبڍ ؿكڅځ څ اًلاك څ یبثـ، عچاًَ كا تٰچیت ٿی

اٍ كا ؿك ؽیلڇ ُـڇفمؿ څ اڃلهڍ ًبٿِٴلاتَ كا ثبكم ٿی

-ٳچؿٳبځ ؽلؿًبٹ ڃڀی كًبڃـ.رڊت ٿٜټچة ثڈ ٿٔل٩ ٿی

تچاڃڄـ ا٫ٴبك څ ٣ٰبیـ ؽچؿ كا ثڈ څٗچط ام ٛلیٮ ٳټڀبت څ 

اڍ ام مڃـٷی ٳچؿٱ ًڄیڂ ٷ٬تبك ثیبځ ٳڄڄـ. ثبمڍ ثؾَ ٣ڀـڇ

ؿډـ څ ثب٣ج كُـ پیَ ؿثٌتبځ څ ؿثٌتبځ كا تِٴیٺ ٿی

ُڄبؽتڂ رڊبځ پیلاٿچځ څ ُؾٔیت اڅ ٿی ٷلؿؿ. ثبمڍ ثب٣ج 

ُچؿ، آٿچؽتڂ اؽلا٭ ڃیٴچ څ ٬ٓبت ارتڀب٣ی پٌڄـیـڇ ٿی

-ٿچرجبت ُبؿڍ، ٻقت څ اڃجٌبٙ ؽبٛل ٳچؿٱ كا ٫لاډپ ٿی

آڅكؿ. ډڀٴبكڍ څ ڃچ٣ـڅًتی څ اٛب٣ت ام ٯچاڃیڂ كا ثڈ 

ٷٌتلاڃـ څ ؿډـ، ؿاٿڄڈ تزٌپ څ تٔچك اڅ كا ٿیٳچؿٱ یبؿ ٿی

ـ. ام ٛلیٮ ثبمڍ ٳڄځ آُڄب ٿیٷچٳچؿٱ كا ثب ٿِب٧ٺ ٷچڃب

تچاځ ڃٴبت ٤ٗ٪ ، ٯچت څ ٿِٴلات ٳچؿٳبځ كا ٿی

ُڄبؽت څ ًپي ثڈ ؿكٿبځ څ آلاط ٿِٴلات ك٫تبكڍ آڃبځ 

اٯـاٽ ٳلؿ. ثبمڍ ثڊتلیڂ څًیټڈ ثلاڍ اٻ٬ت څ آُڄبیی ثب 

تچاځ ثب آڃبځ اكتجبٙ ٳچؿٱ اًت څ ثـیڄچًیټڈ ثڈ ًبؿٷی ٿی

ًبمٷبكڍ ثلٯلاك ٳلؿ. ٳچؿٱ ام ٛلیٮ ثبمڍ، كڅٍ مڃـٷی څ 

ُچؿ څ آٿچمؿ څ ثڈ ك٣بیت ٯچاڃیڂ ٿٰیـ ٿیثب ؿیٸلاځ كا ٿی

تلیڂ څًیټڈ ٷیلؿ. ثبمڍ ٿتـاڅٹؿاؿ څ ًتـ ارتڀب٣ی كا یبؿ ٿی

ثلاڍ ثیبځ اعٌبًبت اًت. ؿك كڅیٴلؿ ثبمڍ ث٤ڄچاځ ؿكٿبځ 

ٿچكؿ پقیلٍ  اڅ ثبیـ كاثٜڈ عٌڄڈ ثب ٳچؿٱ ثلٯلاك ُچؿ څ

تب ثڈ ٿیٺ ؽچؿ ؿك  ٯلاك ٷیلؿ، آماؿڍ ٣ڀٺ ثڈ اڅ ؿاؿڇ ُچؿ

ثبمڍ ُلٳت رچیـ، ٫٘ب څ ٿٴبځ ثبمڍ ٿڄبًت څ آكاٽ ثبُـ، 

ٳچؿٱ ثڈ تلاٍ څ ٤٫بٻیت تِچیٮ ُچؿ څ ثڈ ؽبٛل 

اُتجبډبتَ ٿچكؿ ُڀبتت ٯلاك ڃٸیلؿ، ٯچاڃیڂ ٿچٗچ٣ڈ ثلاڍ 

ډب ثڈ عـاٯٺ ثبمڍ ًبؿڇ څ ٯبثٺ ؿكٱ ثبُـ څ ٿغـڅؿیت

بٿلا ٳبډَ یبثـ، ثڈ ٷ٬تبك څ اعٌبًبت ٳچؿٱ ٗڀڂ ثبمڍ ٳ

تچرڈ ُچؿ څ ٿـت مٿبځ ثبمڍ ثب ًڂ ٳچؿٱ ٿتڄبًت ثبُـ. 

، ا٧ټت ٳچؿٳبځ تڀبیٺ ؿاكڃـ، ث٤ڄچاځ ؿكٿبځؿك رټٌبت ثبمڍ 

اڃـ ثڈ صڈ ؿك مڃـٷی څاٯ٤ی تزلثڈ ٳلؿڇ ُلایٚ ٿِبثڈ آځ

ٷلاځ ا٧ټت ام ٿچاكؿ ٿخجتی ٳڈ  ثبمڍ ؿكٿبځ .څرچؿ آڅكڃـ

بځ ډب ؿك ؿكٿبځ ؿاكڃـ آٷبڇ ډٌتڄـ. ٳچؿٳ ٳبكثلؿ ٣لڅًٲ

ؿڅًت ؿاكڃـ ٣چاٛ٪ ؽچؿ ام ٯجیٺ تلى، ؽِپ، ٷیزی څ 

ٷلاځ ڃین ثڈ  كینڍ ثیبځ ٳڄڄـ څ ؿكٿبځ ثلڅځ ٧پ كا ثڈ څًیټڈ

تب ثب ٳچؿٱ ثڈ ت٤بٿٺ  ،یبثڄـ څًیټڈ ٣لڅًٲ ٫لٓت ٿی
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پلؿاؽتڈ څ ثڄب ثل ڃیبم څ اؽتلاٹ ٳچؿٱ ٿچاكؿڍ كا ؿكؽچاًت 

ډبڍ ثبمڍ  یب اٗب٫ڈ ٳڄڄـ. ڃڀبیَ ٣لڅًٴی، یٴی ام ُٴٺ

تلیڂ ُٴٺ ثب اٿٴبڃبت څ  ت ٳڈ ٳچؿٱ كا ثڈ آًبځاً

ٳڄـ. ٳچؿٱ ؽچؿ كا ثب  ډبڍ ٿؾتټ٪ ًبمٷبك ٿی آٿینڇ

ٳڄـ څ ام ایڂ ٛلیٮ ثڈ  ٿِٴلات ٣لڅًٲ ډڀبڃڄـ ٿی

كاډجلؿډبڍ ٿڄبًت ٿٌبٻڈ ٷِبیی، ٫ٴل ٳلؿڇ څ پیِڄڊبؿ اكائڈ 

ٳڄـ. ایڂ ڃچ١ ثبمڍ ثلاڍ ٿچارڊڈ ٳلؿځ ٳچؿٱ ثب  ٿی

ٛی ڃڀبیَ،  حل اًت. ؿكڃین ٿچ ا٫ٌلؿٷی څ اٜٗلاة

 ٫ٌلؿٷیډب ؿكثبكڇ ٿچارڊڈ ثب تلى څ ٿٰبثټڈ ثب ا ٣لڅًٲ

تچاځ  ٳچؿٱ كا ٿی ٫ٌلؿٷیؿډڄـ. څ ؿك اڃتڊب ا ٿی ډبیی آٿچمٍ

ؿك ڃڀبیَ ٣لڅًٴی . ثڈ ًٜظ ٯبثٺ ٳڄتلٹ ٳبډَ ؿډڄـ

ٳچؿٱ ا٫ٴبكٍ كا ثڈ څًیټڈ ٣لڅًٲ ٫لا٫ٴڄی ٳلؿڇ څ 

ٳڈ ٿ٤تٰـ اًت ډبیی كا  تچاڃـ ٣ٰبیـ، ك٫تبكډب څ ُؾٔیت ٿی

ٳبٿلاً ثب اڅ ٿت٬بڅت ډٌتڄـ اثلام ٳڄـ څ ثڈ ٳچؿٱ اٿٴبځ 

ؿډـ ؿكثبكڇ ٿچٗچ٣بت څ اعٌبًبت ٿڊڀی ٳڈ ٓغجت  ٿی

ډب ثلایَ ؿُچاك اًت ٓغجت ٳڄـ. ؿك  ٿٌتٰیپ ؿك ٿچكؿ آځ

ایڂ اٿٴبځ كا پیـا  آٿچمٍ ؿډڄـڇٛچٹ ڃڀبیَ ٣لڅًٴی 

ثل  كٳڄـ تب ثلاڍ ٳڀٲ ثڈ ٳچؿٱ ؿك ٿچكؿ ثیبځ، ؿكٱ څ ٳب ٿی

كڅڍ ٿچٗچ٣بتی ٳڈ ٿِٴٺ ؿاكؿ ٿـاؽټڈ ؿاُتڈ ثبُـ څ 

 .تچاڃـ ؿك ٳچؿٱ ت٨ییل ایزبؿ ٳڄـ ٿی
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 ّای آهَزشیتَصیِ 
 

اص ثبصی ثشای ایجبد استجبط هثجت ٍ ثشٍشاسی ساثغِ ثب ىشصًذتبى اػتيبدُ ٌّیذ. ثب ایي سٍؽ، یْی اص ساُ ّبی  

لزت ثشدى ٍ تخلیِ ّیجبًبت هٌيی سا ثِ اٍ آهَصؽ دّیذ. اػجبة ثبصی ّبیی ثشای اٍ اًتخبة ٍ خشیذاسی 

ٌٌّذ. سًگبسًگ ٍ هقٌبداس ثبؿٌذ؛ هبًٌذ لگَ، فشٍػِ ّبیی دس  ٌّیذ ِّ حغ لاهؼِ ٍ ثیٌبیی اٍ سا دسگیش

 ًَؾ افضبی خبًَادُ، ٍػبیل ًَلیِ، ٍػبیل هٌضل ٍ میشُ. 

دس ثبصی ثب َّدّتبى اػجبة ثبصی ّبیی سا ثْبس گیشیذ ِّ ًوبیٌذُ ؿوب ٍ استجبط ؿوب ثب َّدُ ثبؿٌذ، هبًٌذ  

ىشصًذ ثْبس گیشیذ. ثب َّدُ خَد ٍٍت ثگزساًیذ ٍ ثب فشٍػِ ّبیی ِّ هی تَاًیذ آى ّب سا دس ًَؾ ٍالذیي ٍ 

عشاحی یِ ثبصی خبًَادگی )هثلاً هبهبى ثبصی(، گبُ ًَؾ َّدُ سا خَد ثش فْذُ ثگیشیذ ٍ ًَؾ هبدس یب پذس 

سا ثِ اٍ ثؼپبسیذ تب ثتَاًیذ ثِ ایي عشیٌ ثب ًیبص ّبی ىشصًذتبى ثیـتش آؿٌب ؿَیذ. اص افضبی دیگش خبًَادُ 

ذ ّوِ ثگیشیذ ٍ ًوبیؾ فشٍػْی ساُ اًذاختِ ٍ اًتؾبسات ٍ ٍَاًیي خبًِ سا ثشای َّدّتبى ثِ ًیض هی تَاًی

 ؿیَُ میش هؼتَین هغشح ٌّیذ.

ثبصی ّب هی تَاًٌذ ًوًَِ ّبی َّچِ ؿذُ اص صًذگی ٍاٍقی ثبؿٌذ. َّدّبى سا تـَیٌ ٌّیذ دس ثبصی ّبی  

اًجبم دٌّذ ٍ یب یِ ثبصی سا ثِ ؿیَُ ّبی خَد ًَؾ ّبی هتٌَؿ ثش فْذُ ثگیشًذ، ىقبلیت ّبی هتيبٍتی 

گًَبگَى اًجبم دٌّذ. ایي تنییشات ضوي ایٌِْ ثِ ّبّؾ فلائن اىؼشدگی ثِ دلیل یٌَْاخت ًجَدى ّوِ 

 هی ٌّذ، ثِ سؿذ ؿٌبختی ٍ خلاٍیت ىشصًذ ؿوب ًیض ّوِ خَاٌّذ ًوَد.

َّثیذى ثِ ثبلؾ، دٍیذى  گبُ َّدّبى فلائن اىؼشدگی سا ثلَست پشخبؿگشی ًـبى هی دٌّذ. ثبصی هـت 

ٍ جیل ّـیذى، خظ خغی ّشدى ّبمز ٍ سًگ ّشدى ىضبّبی خبلی ایجبد ؿذُ اص آى، تشّیت ثبصی ٍ 

حشّبت ٍسصؿی ٍ میشُ، ّوگی هی تَاًٌذ ثِ تخلیِ ّیجبًبت هٌيی ٍ ّبّؾ خـن ٍ فلائن اىؼشدگی دس 

 ىشصًذ ؿوب ّوِ ٌٌّذ.

سٍاثظ هخشة هب یب ػبیش افضبی خبًَادُ ثب َّدُ  ثبصی ّب ىقبلیت ّبی خَثی جْت ثِ ًوبیؾ گزاؿتي 

اػت. گبُ تٌْب ثب هـبّذُ ثبصی ّشدى َّدُ ٍ گَؽ دادى ثِ خَدگَیی ّبی ٍ داػتبى ّبی اٍ ضوي 

ثبصی، هی تَاى فَاهل ػجت ػبص هـْلات ٍ ًبثؼبهبًی ّبی سٍحی سٍاًی دس اٍ سا ؿٌبػبیی ٍ تنییشات 

 ؼشدگی ایجبد ًوَد.لاصم سا جْت سىـ آى ّب ٍ پیـگیشی اص اى
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 ّای شي بر پیکر افسردگی کَدکاىتازیاًِ
Whip the sand on the body of depression in 

childern 

 
ؽبڃچاؿڇ، یٲ ڃڊبؿ ارتڀب٣ی اڅٻیڈ څ عیبتی اًت ٳڈ ډپ 

ٳڄـ څ ډیش ربٿ٤ڈ كا ت٘ڀیڂ ٿیًلاٿت ٫لؿ څ ډپ ثٰبڍ 

اڍ ثـڅځ ؿاُتڂ ڃ٠بٿی ثلاڍ ربیٸنیڄی ا٣٘بڍ ربٿ٤ڈ

ؽچیَ ٯبؿك ثڈ اؿاٿڈ عیبت ڃیٌت، ؽبڃچاؿڇ اٿٴبڃی كا ٫لاډپ 

 ایڂ ربیٸنیڄی تغٰٮ یبثـ. څاٻـیڂ، ًبمؿ ٳڈ ام ٛلیٮ آځٿی

 مٿیڄڈ اعتلاٽ ؽبڃچاؿڇ، ؿك حجبت ثب ٿغیٜی آڅكؿځ څرچؿ ثڈ ثب

 ٣ڄچاځ یٲ ثڈ اڅ ثب څ ٳلؿڇ ٫لاډپ كا ٳچؿٱ ثلاڍ ُـځ ٯبئٺ

-ٿغیٜی ٿی صڄیڂ ؿك ٳچؿٱ ٳڄڄـ، ٿی ك٫تبك اكمٍ ثب ٫لؿ

 څ اٜٗلاة ا٫ٌلؿٷی، ٳلؿڇ، اعٌبى كا اٿڄیت څ ٣ِٮ تچاڃـ

 كٳڂ ؿڅ څاٻـیڂ تلتیت، ثـیڂ ؿډـ. ٳبډَ تڄَ ؽچؿ كا

څ  اٿڂ ٿغیٚ یٲ ایزبؿ ثب تچاڃڄـٿی ٳڈ ډٌتڄـ اًبًی ؽبڃچاؿڇ

ًبمڃـ.  ٿیٌل كا ؽچؿ ٫لمڃـ ٣ب٬ٛی څ ارتڀب٣ی ًبٻپ، كُـ

ؿڅًت  كا ؽچؿ ٳچؿٳبځ )ٿلاٯجیڂ( څاٻـیڂ تل ثیَ اٷلصڈ

ام  ت٤ـاؿڍ ثپلؿامڃـ، آڃبځ پلڅكٍ ثڈ ٳڄڄـٿی تلاٍ څ ؿاكڃـ

ٿلاٯجت  ؽچؿ ٳچؿٳبځ ام ٳب٫ی اڃـامڇ ثڈ تچاڃڄـڃڀی څاٻـیڂ ڃین

لامٽ  ٿیناځ ام آڃبځ ٿلاٯجت ٳی٬یت ؿیٸل، ٣جبكت ثڈ څ ٳڄڄـ

ډبڍ ڃیٌت څ ٿتب٬ًبڃڈ ٳچؿٳبڃِبځ كا ثب صبٻَ ثلؽچكؿاك

كڅاڃی تلثیتی كڅثلڅ ٿی ٳڄـ. یٴی ام ایڂ صبٻَ ډبڍ كڅاڃی 

څاٻـیڂ ام  تبٟڊچك ٣لائپ ا٫ٌلؿٷی ؿك ٳچؿٱ اًت څ ٣ڀـ

ؿ رچڅؽیل ا ډبڍًبٹؿك ُڄبًبیی آڃبځ ٧ب٫ٺ ډٌتڄـ. 

 ثټٴڈ، ًتڇ اڃٌتڈ ُـم ؿاڃڈ تڄڊب ٿغلځ ٳبؿٳچؿك ٷی ؿ٫ٌلا

ت ڃـ ٿِٴلااٳی ٿیتچؿٷی ٳچؿ٫ٌلاًت ٳڈ ایڂ ا ڃ٠ل ثل

ځ ٳبؿثلؽی ٳچ. ٳڄـؿ یزبا ًلاٿت ٣ڀچٿیاڍ ثلڍ رـ

اة، ٜٗل، اٷی ُبٿٺ ٧ڀٸیڄیؿ٫ٌلاٳلاًیٲ ڍ ڃِبڃڈډب

ٿی ځ ڃِبځ كا ثیـاؽچكؿځ څ ؽچؿك ٿِٴلاتی اكڍ څ ثیٯل

ت ٿِٴلاؿڇ ٫ٌلځ اٳبؿٳچام یٸل ؿعبٻی ٳڈ ثلؽی ؿك  ،ډڄـؿ

 ډبڍځٿبؿكڈ ثڈ ډڄـ ٳؿٿیځ ڃِبكا رٌڀبڃی ڍ ډبڅ ؿكؿ

ٳی ثب ؿٷی ٳچؿ٫ٌلاتِبثڈ  ؿرچڅثب  .ډڄـؿپبًؼ ڃڀیاڅٹ ٿتـ

ٷٌبٻی كٷی ثنؿ٫ٌلاٳی ڃٌجت ثڈ ؿٷی ٳچؿ٫ٌل، اٷٌبٻیكثن

. یٴی ام كڅٍ ؿُبٿٺ ٿیُچكا ڃِبڃڈډب ام تی څٛی٪ ٿت٬ب

تچاڃـ ډبڍ ًبؿڇ څ ٳڀٲ ٳڄڄـڇ ؿك ایڂ مٿیڄڈ ٳڈ څاٻـیڂ ٿی

ؿك ؽبڃڈ څ ٿغیٚ ؽبڃچاؿٷی ٳچؿٱ ثڈ آځ ثپلؿامڃـ څ ام 

ؿكؿډبڍ ٳچؿٱ ؽچیَ ثٴبډڄـ، ُڂ ثبمڍ اًت. ُڂ ثبمڍ 

ٳبڅڍ ٿجتڄی اًت څ ثڈ ؿكٿبځ ثل كڅیٴلؿ كڅاځكڅُی ث٤ڄچاځ 

ډبڍ ؽچؿ كا ؿډـ تب آماؿاڃڈ ډیزبڃبت څ تٴبڃڈٳچؿٱ اربمڇ ٿی

 ؿك ر٤جڈ ُڂ تؾټیڈ ٳڄـ. ایڂ كڅٍ ثڈ ؽٔچّ ثلاڍ ٳبك

ډبڍ ٿڄبًت ثب ٳچؿٳبځ ٿڄبًت اًت، ثڈ ؿٻیٺ ایڂ ٳڈ، ٫لٓت

ٳڄـ. ام ډب ٫لاډپ ٿیڃ٠یلڍ كا ثلاڍ آځتغچٻی څ كُـڍ ثی

آڃزب ٳڈ ایڂ تٴڄیٲ ثلاًبى ثبمڍ اًت څ ثڈ ٻغبٝ كُـڍ 

ډبیی ثبُـ ٳڈ اًبًب تچاڃـ ٿ٬یـتل ام تٴڄیٲٿڄبًت، ٿی

ُڂ ثبمڍ تٴڄیٴی ٧یلٳلاٿی څ ُڄبؽتی څ ك٫تبكڍ اًت. 

ی اًت ٳڈ ؿك آځ ٳچؿٱ ثب ًبؽتڂ رڊبځ پیلاٿچځ ؽچؿ ٣ټڀ
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ډب څ ډب، ؽچاًتڈؿك ؿاؽٺ ًیڄی ُڂ ثڈ ثیبځ ت٤بكٕ

پلؿامؿ څ ؿك رلیبځ ؽټٮ كڅیـاؿډب تچًٚ  ډیزبڃبتَ ٿی

تچاڃڄـ ثب آٿچمٍ ٿڄبًت تغچلات ؿكڅڃی ٳچؿٱ، څاٻـیڂ ٿی

ٳچؿٱ ؽچیَ كا ُڄبًبیی څ ثڈ عٺ ٿِٴلات څ ت٤بكٗبت 

-ٳچؿٳبځ څ ؽلؿ ًبلاځ ام ثبمڍ مڃـ.كڅڍ ٳچؿٱ ثپلؿاپیَ

ډبڍ عزڀی ٳڈ ثب ٿچاؿڍ صچځ ٿبًڈ، ؽبٱ كى ٿلٛچة یب 

ُچؿ، ٻقت ٷٺ ٬ًبٻٸلڍ، آة، ؽڀیل ثبمڍ څ.. اڃزبٽ ٿی

ډب ثڈ ٟبډل ًبؽتڂ ثلڃـ. ٳچؿٳبځ ٗڀڂ ایڂ ثبمڍ٫لاڅاڃی ٿی

 3ډب ؿك عـڅؿ پلؿامڃـ. آځكڅیبډب څ یب عٺ ث٤٘ی ٿٌبئٺ ٿی

ډبڍ پیضیـڇ ام اُیبء څ ٿچٯ٤یت ًبٻٸی ُلڅ١ ثڈ اًت٬بؿڇ

ډب ام ُڂ ثلاڍ ًبؽتڂ تچڃٺ، ٳڄڄـ. ؿك ایڂ ًڂ آځتؾیټی ٿی

ڍ ٳڄڄـ ؿك عبٻی ٳڈ ٯجلا ثب ثیټضڈ٧یلڇ اًت٬بؿڇ ٿی ٯٔل څ

ٳلؿڃـ. ؿك عٰیٰت ُڂ څ ٿبًڈ ؽچؿ ؿك آځ ع٬بكڍ ٿی

اڍ ٿڄبًت ثلاڍ پبًؾٸچیی ثڈ ٛی٪ ٷٌتلؿڇ تؾیلات څًیټڈ

ٿچاؿ اڅٻیڈ ثلاڍ ثبمڍ عٌی ٳچؿٱ اًت. ُڂ څ آة ام 

ٳچؿٳبځ ډٌتڄـ. ثڈ ٣ڄچاځ ٿخبٹ ؿك ثبمڍ ثب آة، ٳچؿٱ ام 

كیؾتڂ آة، پبُیـځ آځ ثڈ اٛلا٩ څ یب ؿًت څ پب مؿځ ؿك آځ 

ثلؿ. ثبمڍ ثب ایڂ ٿچاؿ ؿائڀب ام ُٴټی ثڈ ُٴٺ ثٌیبك ٻقت ٿی

ؿیٸل ٿت٨یل اًت څ ثڈ څیوڇ ُڂ څ ٷٺ ا٧ټت ڃَٰ ڃڀبؿیڂ 

ٳڄڄـ. پي ٿبًڈ ٿبڃڄـ آة ځ ای٬ب ٿیډبڍ ٳچؿٳبٿڊڀی ؿك ثبمڍ

ډب كا رټت تچاڃـ ؿك مڃـٷی ٳچؿٳبځ ڃ٬چف ٳڄـ څ تچرڈ آځٿی

ډب كا ًل ٷلٽ ٳڄـ څ اٯٌبٽ ثیٺ، ًٜٺ، ٿبٻڈ، ُڂ ٳَ،  څ آځ

ډبڍ ٳچصٲ ؽبٱ ٳِی، ٯبیٮ ثضٸبڃڈ څ تلځ ٳزجیٺ، اتچٿجیٺ

ام څًبیٺ ٗلڅكڍ ؿك ُڂ ثبمڍ ٳچؿٳبځ اًت. ثضڈ ډب 

ڍ ُڂ، ربؿڇ، ؽبڃڈ، ًـ څ تپڈ ؿكًت ؿڅًت ؿاكڃـ ثڈ څًیټڈ

ؿك ٳلؿڇ ثب اًجبة ثبمڍ ډبڍ ٳچصٲ ؽچؿ ؿك آځ ثبمڍ ٳڄـ. 

ٿنایبڍ تغٔیټی، ُڂ، ٿڄج٢ ًلٷلٿی ډبڍ ثنكٷٌبلاځ  كٳڄب

ڍ ٿبًڈ كا پل ٳڄیـ ثبیـ اًت اٿب ٯجٺ ام ایڂ ٳڈ ُڀب ر٤جڈ

اٯـاٿبت ثڊـاُتی څ پیَ ُلڅٙ كا ؿك ڃ٠ل ثٸیلیـ. ر٤جڈ 

ٺ ُـڇ ثبُـ څ كڅڍ آځ ٳبكډبڍ ٗـ ُڂ ثبیـ ڃچ څ اًتلی

ډبیی  ٳڈ ډڀلاڇ ٬٣چڃی ٓچكت ٷل٫تڈ ثبُـ. اًجبة ثبمڍ

ثبُـ اٷل پلاًتیٴی ثبُڄـ ثڊتل اًت. صلا ٳڈ  ر٤جڈ ُڂ ٿی

ُچڃـ، اٷل ُڂ ث٤ـ ام ډل ثبك اًت٬بؿڇ تڀین څ ثڊـاُتی ٿی

مڅؿتل ٳخی٪ ُـڇ ثبیـ آځ كا ٣چٕ ٳڄیـ ڃڈ آځ ٳڈ آځ كا 

ٳلؿځ آځ ثڊتل اًت، ٿبًڈ ثبیـ اًتلیٺ ٳڄیـ، صچځ ٣چٕ 

ُچؿ پچُیـڇ ڃٸڊـاكڍ ُچؿ. ؿك څٯتی ٳڈ ام آځ اًت٬بؿڇ ڃڀی

مٿیڄڈ ت٬بڅت ؿؽتلډب څ پٌلډب ؿك اًت٬بؿڇ ام ُڂ ثبمڍ 

ؿډـ ٳڈ پٌلاځ تڀبیٺ تغٰیٰبتی اڃزبٽ ٷل٫تڈ اًت څ ڃِبځ ٿی

ډب ثیِتلڍ ثلاڍ اًت٬بؿڇ ام ُڂ ؿك ٿٰبیٌڈ ثب ؿؽتلاځ ؿك ثبمڍ

ڈ ډل عبٹ ُڂ ثبمڍ ٫لٓتی كا ثلاڍ ٳچؿٱ ؿډڄـ. ثڃِبځ ٿی

ډب كا تزلثڈ ٳڄـ تب ثل ت٤بكٗبت ؽچؿ ٫بئٮ آیـ څ آځایزبؿ ٿی

-ڃ٠ڀی ؿك تلتیت آځٳڄـ څ ډڀضڄیڂ ُبډـ ثیلڅځ آٿـځ ام ثی

 ډب ثبُـ. 
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 تَصیِ ّای آهَزشی

 
 

ثضسگؼبلاى ٍ ّن دس َّدّبى، آهَصؽ هْبست حل هؼألِ هی  یْی اص ساُ ّبی ّبّؾ اىؼشدگی ّن دس 

ثبؿذ. اص عشیٌ یبدگیشی هْبست حل هؼألِ َّدُ هب هی آهَصد ِّ ثشای ّش هؼألِ ای، یِ ساُ حل ٍجَد 

داسد ٍ تٌْب ّبىی اػت ثب آساهؾ ٍ تؼلظ ثش خَد اٍذام ٌّین. ؿي ثبصی هْبست حل هؼألِ سا پشٍسؽ هی 

دس رّي داسد سا ٍبدس اػت ثب ؿي ػبختِ ٍ هْن تش اص آى، ّش عَس ثخَاّذ  دّذ؛ چشا ِّ َّدُ ّش آًچِ

 ثؼبصد. ثِ ًَفی ّش ؿْلی ثِ رٌّیبت خَد ثخَاّذ، ٍبدس اػت اختلبف دّذ.

ؿي ثبصی حغ لاهؼِ َّدُ سا دسگیش هی ٌّذ. ایي ّبس هَجت ایجبد احؼبع آساهؾ ؿذُ ٍ ساّی اػت  

ی هـْل اىؼشدگی َّدُ اػت. َّدُ ثب دػتبى خَد هَاد گـبجْت تخلیِ ّیجبًبت هٌيی َّدُ ِّ ساُ

 اٍلیِ ػبصُ ّبی رٌّی خَد سا ّش عَس ثخَاّذ ثِ ّبس هی گیشد.

ؿي ثبصی ثِ خلَف دس هحیظ عجیقی اص اّویت ٍیظُ ای ثشخَسداس اػت. ػقی ٌّیذ تب جبی هوْي ىضبی  

ُ دس رّي خَد استجبط هؼتَیوی اهي ٍ هٌبػجی سا دس عجیقت ثشای ؿي ثبصی ىشصًذتبى دس ًؾش گیشیذ. َّد

هیبى عجیقت، ؿي ٍ هؼبئل رٌّی خَد ثشٍشاس هی ٌّذ ٍ ایي ّوِ هی ٌّذ ثتَاًذ هؼبئل سا جشء عجیقی 

 صًذگی ٍلوذاد ًوبیذ.

دس ؿي ثبصی َّدّبى تب حذ هوْي دخبلت ًٌْیذ. اجبصُ دّیذ َّدُ ؿي ّب سا ثِ ایي عشه ٍ آى عشه  

ثی ًؾوی دس هحیظ ًذاؿتِ ثبؿذ. تب حذ هوْي تلاؽ ٌّیذ حیي ثبصی، ثپبؿذ ٍ تشع ٍ ًگشاًی ثبثت ایجبد 

 َّدُ سا اص سفبیت چبسچَة ّبی هٌؾن ٍ اػتبًذاسد سّب ػبصیذ.

َّدُ سا تـَیٌ ٌّیذ گبُ ثِ ّوشاُ ػبیش ّوؼبلاى خَد اًجبم دّذ؛ چشا ِّ ثبصی گشٍّی ّوِ هی ٌّذ  

اسًذ ٍ ایي فلاٍُ ثش سؿذ خلاٍیت، ثِ ًشهبل َّدّبى ػبصُ ّبی رٌّی خَد سا ثب یْذیگش ثِ اؿتشاُ ثگز

جلَُ دادى هؼبئل دس رّي آى ّب ّوِ هی ٌّذ. ثقجبستی، آى ّب دس ٌّبس یْذیگش هتَجِ هی ؿًَذ تٌْب 

ًیؼتٌذ ٍ رٌّیبت ٍ توبیلات گبُ یْؼبًی ًؼجت ثِ هؼبئل هختلو داسًذ ٍ ایي هَجت آساهؾ آى ّب هی 

 دّذ.گشدد ٍ خلٌ هٌيی دس آى ّب سا ّبّؾ هی 
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 در  ّا ٍ فرار دیذًی افسردگیراز شٌیذًی لصِ

 کَدکاى
Story therapy in depressed children 

 
ثلڃـ. ٯٔڈ ٷچیی څ ُڄیـځ ٯٔڈ ٻقت ٿیٳچؿٳبځ ام ٯٔڈ

ثبیـ ایڂ ُٴٺ ٿچكؿ ٣لاٯڈ ت٤بٿٺ ثلاڍ ٳچؿٳبځ اًت څ ٿی

ثڈ ٣ڄچاځ یٲ تٴڄیٲ ٿچكؿ اًت٬بؿڇ ٯلاك ؿاؿ. ٿڊبكت كا 

ُچؿ ثڈ ؿڃیبیی مٿبڃی ٳڈ ٳچؿٳبځ ٿجتلا ثڈ ا٫ٌلؿٷی ٿی

-ٷقاكؿ ٳڈ تچًٚ ثنكٷٌبلاځ تزچین ٿیڃبُڄبؽتڈ ٯـٽ ٿی

ؿاڃـ ٳڈ ٿِٴټی څرچؿ ؿاكؿ څ ثیِتل ُچؿ. ٳچؿٱ ٿ٤ڀچلا ٿی

ٷیلؿ څ ایڂ ډب ؽچؿٍ كا ثڈ ٣ڄچاځ ٿِٴٺ ؿك ڃ٠ل ٿیڅٯت

ثبلایی ام اٜٗلاة څ ا٫ٌلؿٷی كا ایزبؿ  ثڈ ًڊپ ؽچؿ ًٜظ

ٳڄـ. ثلاڍ ث٤٘ی ام ٳچؿٳبځ، ؿكٿبځ ا٫ٌلؿٷی ثڈ ٣ڄچاځ ٿی

ُچؿ، ی٤ڄی مٿبڃی ٳڈ ٿِٴٺ ثڈ آؽلیڂ كاڇ عٺ تزچین ٿی

ُـت رـڍ ؿك آٿـڇ اًت. ثب تچرڈ ثڈ ًٜظ كُـڍ څ 

اڍ ٷچځ څ اًت٤بكڇاڍ ثبمڍؿكٳی ٳچؿٱ، څڍ ت٤بٿٺ ثڈ ُیچڇ

-ؿډـ. ثٌیبكڍ ام ایڂ ُیچڇظ ٿیكا ثڈ ٷ٬تٸچڍ كًڀی تلری

ډڄٸبٽ ٳبك څاٻـیڂ تچاځ ثب ٯٔڈ تټ٬یٮ ٳلؿ. ډبڍ ثبمڍ كا ٿی

ـ څ اٿیـڅاكاڃڈ ڄثب ٳچؿٱ ثڊتل اًت ٳڈ ٧یلٿٌتٰیپ ثیبڃـیِ

ؿك ثبمڍ ٳچؿٱ ُلٳت ٳڄـ. ثبمڍ څ ٯٔڈ ثڈ ٳچؿٱ ایڂ 

ؿډـ ٳڈ ثڈ ٿِٴلات ؽچؿ ٿ٤ڄبیی ٿت٬بڅت ٫لٓت كا ٿی

اٳتِب٫ی كا -لڍ ؽچؿثجؾِـ. ؿك ٯٔڈ ٷچیی، ٳچؿٱ ٬ً

ډبڍ ډب څ اًت٤ـاؿٳڄـ تب ثڈ رٌت څ رچڍ تچاڃبییآ٧بم ٿی

اڃـ یب تغت ډبیی ٳڈ پڄڊبځ ٿبڃـڇؽچؿ ثپلؿامؿ. تچاڃبیی

اڃـ. ث٤٘ی ام ٳچؿٳبځ ثب ایڂ اٻ٤ِب١ ٿِٴلات ٯلاك ٷل٫تڈ

-تٔچك ثڈ ٫٘بډبڍ ؿكٿبڃی ثلاڍ ك٢٫ ا٫ٌلؿٷی ثلؿڇ ٿی

اڃـ څ ؿك ا٣ڀب٭ څرچؿ ؽچؿ، ُچڃـ ٳڈ ډیش څ ثی ٿٔل٩

٣نت ڃ٬ي پبییڂ ؿاكڃـ څ ؿڅكڃڀبڍ مڃـٷی كا ام ؿًت 

ٷچیی ایڂ ٫لٓت اڃـ. ٯٔڈاڃـ څ ؽچؿ كا ثڈ ډیش ٷل٫تڈؿاؿڇ

ډبڍ كا ثڈ ٳچؿٱ ٿی ؿډـ تب ثب ٿ٤ڄبثؾِی ؿڅثبكڇ ثڈ ٯٔڈ

ډبڍ ؿكڅڃی ؽچؿ كا اٍ كا ثٌبمؿ څ مؽپؽچؿ، ٣نت ڃ٬ي

ٯـكت څ ډچیت ٷچیی ثڈ ٳچؿٱ اعٌبى ٬ُب ؿډـ. ٯٔڈ

ٳڄـ څ ٷچیی ٳچؿٱ كا ام ٿِٴلات آٷبڇ ٿیثؾِـ. ٯٔڈٿی

ٷچیی كاډی ثلاڍ ډبیی ؿاكؿ. ٯٔڈ٫ڊڀـ ٳڈ صڈ ؽچاًتڈٿی

-اثلام اعٌبًبت ٿخجت ٿبڃڄـ ُبؿٿبڃی څ اٿیـڅاكڍ ڃین ٿی

ٷچیی ثلاًبى ایڂ ٣ٰیـڇ اًت ٳڈ مڃـٷی څ ثبُـ. ٯٔڈ

ډب ثلاڍ ٷیلؿ ٳڈ آځډبیی ُٴٺ ٿیكڅاثٚ ا٫لاؿ ثب ؿاًتبځ

پلؿامڃـ. ډبڍ ؽچؿ، ثڈ كڅایت آځ ٿیٿ٤ڄبثؾِی ثڈ تزلثڈ

ٷچیی ثل ایڂ اًت ٳڈ مڃـٷی ا٫لاؿ تب عـ ٫لٕ ٯٔڈ

ډب ثبم څ ډب ٯلاك ؿاكؿ، ٯٔڈمیبؿڍ تغت تأحیل ایڂ ٯٔڈ

ډب كًڄـ. څٯتی ؿاًتبځربكڍ ډٌتڄـ څ ډلٷن ثڈ اڃتڊب ڃڀی

-ثل ؿاكڃـڇٳڄـ. ٯٔڈ ؿك ډب ڃین ت٨ییل ٿیٳڄڄـ، اڃٌبځت٨ییل ٿی

ڍ یٲ ٫لایڄـ اًت ٳڈ ام ٛلیٮ آځ ، ا٫لاؿ ؽچؿ كا ام 

-ٳڄڄـ څ ثڈ آځ څرچؿڍ ٿٌتٰٺ ٿیٿِٴلاتِبځ رـا ٿی

ثؾِڄـ تب ثتچاڃڄـ ؿڅثبكڇ مٿبٽ مڃـٷی ؽچیَ كا ؿك ؿًت 

تچاڃڄـ ام ډب ٿبډیتی پـیـاك ُڄبؽتی ؿاكڃـ څ ٿیٷیلڃـ. ٯٔڈ

ب ډبڍ مڃـٷی ؿكڅڃی، څاٻـیڂ څ یٷلڅڇ ډڀٌبلاځ، تزلثڈ

٫لډڄٶ ربٿ٤ڈ ًلصِڀڈ ثٸیلڃـ. ًلصِڀڈ ثٌیبكڍ ام 

ډبڍ عٺ ٿٌبٻڈ اًت. ٿِٴلات ٳچؿٳبځ ٫ٰـاځ ٿڊبكت

اڍ ٳڈ ډبڍ عٺ ٿٌبٻڈډب ډلٷن ام ٿڊبكتثٌیبكڍ ام آځ

اڃـ ًبمڍ ٳلؿڇ ثبُڄـ اًت٬بؿڇ ڃٴلؿڇڅاٻـیڂ یب ٿلثیبځ ٿـٹ

ُچڃـ اڍ كڅثلڅ ٿیثڄبثلایڂ مٿبڃی ٳڈ ایڂ ٳچؿٳبځ ثب ٿٌبٻڈ
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-ٳڄڄـ څ اٷل ایڂ كاڇیب ؿڅ كاڇ عٺ كا اٿتغبځ ٿی تڄڊب یٲ

ٳِڄـ څ یب ثڈ ؿڃجبٹ ډب ٿچحل ڃجبُـ ؿًت ام تلاٍ ٿیعٺ

كڅڃـ. ثلؽی ٿٌبئٺ ڃیب٫تڄی ٿیډبڍ ٧یل٣ڀټی څ ؿًتكاڇ

ډب ڃین ًبؿڇ څ څاٗظ اًت ؿك عٺ آځاڃـ څ ؿك ڃتیزڈ كاڇًبؿڇ

 عٺتلڃـ څ یب٫تڂ كاڇعبٻی ٳڈ ث٤٘ی ؿیٸل ام ٿٌبئٺ پیضیـڇ

ډب ثڈ څٯت څ ٫ٴل ثیِتلڍ ڃیبم ؿاكڃـ. ٿڊڀتلیڂ ٳبكٳلؿ آځ

ٯٔڈ ایزبؿ ایڂ ثبڅك ؿك ٳچؿٳبځ اًت ٳڈ ٿٌبئٺ ٯبثٺ عٺ 

ؿډـ ٿڀٴڂ ډٌتڄـ. مٿبڃی ٳڈ ٳچؿٱ ثڈ یٲ ٯٔڈ ٷچٍ ٿی

اًت ثب یٲ ُؾٔیت، ٿچٗچ١ یب عبؿحڈ ؿك ٯٔڈ 

ډڀبڃڄـًبمڍ ٳڄـ څ ًپي ایڂ ډڀبڃڄـًبمڍ كا ثڈ مڃـٷی 

لاٯڈ ٳچؿٱ ثڈ ا٫ٴبك، اعٌبًبت څ ؽچؿ ٫لا٫ٴڄی ٳڄـ. ٣

ؿډـ تب ؿك ك٫تبكډبڍ ُؾٔیت ٯٔڈ ثڈ اڅ ایڂ اربمڇ كا ٿی

څ  ډبڍ ُؾٔیت ٯٔڈ ًڊیپ ثبُـ؛ ثبڅك ډب، ا٫ٴبكتزلثڈ

ډب كا ٫لا٫ٴڄی ٳڄـ څ ثتچاڃـ ثڈ تزبكة ډیزبڃی ُؾٔیت

 ڀٲډبڍ ډیزبڃی ؽچؿ ٳآ٬ُتٸی ٧یلٿٌتٰیپ ثڈٓچكت 

كاثٜڈ ثیڂ عچاؿث  ٳڄـ. ٣لاڅڇ ثل ایڂ ا٧ټت اڅٯبت، ٳچؿٱ

څ ٿچٗچ١ یٲ ٯٔڈ كا ثب عچاؿث څ ٿچٗچ١ مڃـٷی ؽچؿ 

ؿډـ ٳچؿٱ څ ډڄٸبٿی ٳڈ ایڂ ات٬ب٭ كڅڍ ٿی ؿكٱ ٿی ٳڄـ

یبثـ تب كڅڍ ٿٌبئٺ ؽچؿ ثڈ ٛچك ٿٌتٰیپ ایڂ اٿٴبځ كا ٿی

 ٫ٴل ٳڄـ.
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 تَصیِ ّای آهَزشی
 

 

داػتبى ّبیی ثشای َّدُ ثیبى ٌّیذ ِّ آهَصًذُ ثبؿٌذ. ٍلِ ّب سٍؿی میش هؼتَین جْت آهَصؽ ثِ  

اجتوبفی ثِ َّدُ َّدّبى ّؼتٌذ ٍ هی تَاًیذ اص آى ثشای آهَصؽ اكَل ٍ اسصؽ ّبی ىشدی، خبًَادگی ٍ 

 اػتيبدُ ّشد.

یْی اص ساُ ّبی سؿذ خلاٍیت دس َّدّبى داػتبى ّب ٍ ٍلِ گَیی اػت. داػتبًی سا ؿشٍؿ ّشدُ ٍ اص َّدُ  

ثخَاّیذ آى سا ّش عَس دٍػت داسد ثِ پبیبى ثشػبًذ. ایي سٍؽ ّوِ هی ٌّذ اص ًیبص ّب، اًتؾبسات ٍ رٌّیبت 

 ت لضٍم تنییشات لاصم سا ایجبد ًوبییذ.ىشصًذتبى ثِ ساحتی هغلـ گشدیذ ٍ دس كَس

داػتبى ّب ًوًَِ ای اص صًذگی ٍاٍقی ّؼتٌذ. َّدّبى اص عشیٌ داػتبى ثیؾ اص هـبّذُ صًذگی ٍاٍقی هی  

آهَصًذ. آى ّب داػتبى ّبیی ِّ ؿوب ثشایـبى تقشیو هی ٌّیذ سا ثبٍس هی ٌٌّذ. لزا لاصم اػت ٍالذیي 

بة ٌٌّذ ِّ كبدٍبًِ، هتٌبػت ثب ػي ٍ ؿشایظ َّدُ، داسای داػتبى ّبیی سا ثشای تقشیو ّشدى اًتخ

هحتَای آهَصؿی ٍ ّوشاُ ثب سىتبس ّبی هغلَة ثشای َّدُ ثبؿذ. ٍالذیي ّوچٌیي ًجبیذ اص داػتبى ّبی 

 تشػٌبُ یب میشهٌغَی ٍ آصاس دٌّذُ ثشای ٌّتشل ىشصًذ خَد اػتيبدُ ٌٌّذ.

ِ گَیی هیؼش اػت. اجبصُ دّیذ َّدُ ؿوب آهَصؽ هْبست تلوین گیشی ٍ حل هؼألِ ًیض تَػظ ٍل 

دسثبسُ حل هـْلات ؿخلیت ّبی داػتبى پیـٌْبدات خَد سا فٌَاى ًوبیذ، حتی اگش ّبسػبص ًجبؿذ. ایي 

 ّبسّبیی ثشای حل هؼبئل سؿذ ٌّذ.اهش ّوِ هی ٌّذ رّي اٍ دس جْت یبىتي ساُ

ّب داسد ثشایؾ ّتبة ثخَاًٌذ ٍ اجبصُ دّیذ اىشادی ِّ َّدُ دٍػت داسد یب حشه ؿٌَی خَثی اص آى  

داػتبى تقشیو ٌٌّذ. ایي اهش هیضاى یبدگیشی اص داػتبى ّب سا ثبلا ثشدُ ٍ دس ضوي، احؼبع لزت َّدُ سا 

 اىضایؾ هی دّذ. اىضایؾ لزت ٍ اًجبم ىقبلیت ّبی هَسد فلاٍِ، اىؼشدگی سا ّبّؾ هی دّذ.
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 کَدکاىّای یادگیری در افسردگی داهی برای ًارسایی
Depression and Learning disabilities in children 

 

 
دس ّبی كَست گشفتِ هتَػط افؼشدگی طبك بشآٍسد

بؼیبس اّویت  پغ هبُ اػت، <الی  >وَدوبى ٍ ًَجَاًبى 

افؼشدگی ، هوىي اػتوِ بِ آى پشداختِ ؿَد. چَى  داسد

یه وَدن دس توبم طَل ػبل تحلیلی بْبَد ًیببذ ٍ دس 

بِ طَس ولی علائن ّیجبًی  یبدگیشی ٍی ایجبد اختلال وٌذ. 

گیشی یب افؼشدگی دس وَدوبى بِ كَست غوگیٌی، وٌبسُ

اًضٍای اجتوبعی، ؿىبیت ّبی جؼوبًی، ون اؿتْبیی یب 

بی اختیبسی ادساس یب بی اختیبسی هذفَع، بی   پشاؿتْبیی،

هیلی بشای سفتي بِ هذسػِ ٍ وبّؾ عولىشد هذسػِ بشٍص 

تَاى گفت گبُ هوىي یببذ. دس هَسد علل افؼشدگی هیهی

اػت علت افؼشدگی بِ ػبدگی ؿٌبػبیی ؿَد، هثلاً ٌّگبهی 

یب هوىي اػت  ٍ گیشًذوِ ٍالذیي یه وَدن طلاق هی

 ؿذ ٍ تـخیق آى ًیض دؿَاس ببؿذ. علت، ووتش آؿىبس بب

هوىي اػت افؼشدگی بشخی وَدوبى ٍاوٌؾ بِ یه عبهل 

صای خبف ًببؿذ بلىِ افؼشدگی هضهي ببؿذ وِ ایي اػتشع

تَاًذ یه ػبل بِ طَل اًجبهذ. دس ایٌجب آًچِ افؼشدگی هی

تَاًذ بؼیبس حبئض اّویت اػت، ایي اػت وِ افؼشدگی هی

ی یبدگیشی ٍ عولىشد تحلیلی ّبتبثیش بؼضایی بش ًبسػبیی

ّبی افت وَدن داؿتِ ببؿذ ٍ اغلب وَدوبى افؼشدُ دٍسُ

ّب ٍ اص ػَی دیگش، ًبسػبیی وٌٌذ.تحلیلی سا تجشبِ هی

اختلالات یبدگیشی وِ ؿبهل ًبسػبیی دس صببى ؿفبّی، 

ًبسػبیی دس خَاًذى، ًبسػبیی دس ًَؿتي ٍ ًبسػبیی دس 

سا تحت  وَدنلیلی تَاًذ پیـشفت تحسیبضی اػت ًیض هی

تبثیش لشاس دّذ ٍ هٌجش بِ اختلال ّیجبًی چَى افؼشدگی دس 

 اًذ وِؿَد. اهشٍصُ بؼیبسی اص پظٍّـگشاى دسیبفتِ فشد

ّبی یبدگیشی دس همبیؼِ بب بِ ًبسػبیی هبتلاوَدوبى 

 وٌٌذ.ّبی خَد، افؼشدگی بیـتشی سا تجشبِ هیّوىلاػی

بشای دسهبى  طبك تحمیمبت بِ عول آهذُ، وَدوبًی وِ

ؿًَذ، بِ طَس افؼشدگی بِ هشاوض ػلاهت سٍاًی اسجبع هی

هـببْی دس همبیؼِ بب ػبیش وَدوبى بذٍى افؼشدگی، داسای 

ّبی یبدگیشی ّؼتٌذ. دس هَسد علل هیضاى ببلاتشی اص ًبتَاًی

تَاى ّبی یبدگیشی هیبِ ًبتَاًی هبتلا وَدوبىافؼشدگی دس 

ّبی ًبؿی یؼتٌذ ؿىؼتلبدس ً وَدوبىگفت صهبًی وِ ایي 

ّبی یبدگیشی خَد سا تحول وٌٌذ یب بب ایي اص ًبسػبیی

 ّب ػبصگبسی پیذا وٌٌذ، احؼبع دسهبًذگی ٍ ًبًبسػبیی

یب « تٌبل»ٍی سا  وِ اطشافیبى، وَدویوٌٌذ هثلاً اهیذی هی

اًضجبسی -خَاًٌذ، ًْبیتبً هوىي اػت بِ خَدهی« وَدى»

ٍی ؿَد. علاٍُ بش  بشػذ ٍ ّویي اهش ببعث افؼشدگی دس

-ًیض هیًبتَاى دس یبدگیشی ایي، دیذگبُ دیگشاى بِ وَدن 

 ٍی تَاًذ بش ؿذت احؼبع ؿشهٌذگی ٍ دس ًتیجِ افؼشدگی 

بیفضایذ. گبُ هوىي اػت آهَصگبساى ٍ ّوچٌیي هـبٍساى بب 

ی كحبت وٌٌذ ابِ ًبسػبیی یبدگیشی بِ گًَِ هبتلا وَدن

ّبی ى وٌٌذ ًبسػبییببؿذ یب گوب ٍیوِ حبوی اص ًبتَاًی 

ّبی ولاػی ّوبًٌذ ّوؼبلاًؾ وَدن تَاًبیی اًجبم فعبلیت

دّذ. ایي گًَِ تَجِ هٌفی بِ ًمبط ضعف سا بِ ٍی ًوی

تَاًذ بش دیذگبُ ػبیش ّوىلاػی ّب ًیض اثش هی وَدن

بگزاسد وِ بِ ًَبِ خَد هٌجش بِ اًضٍا یب طشد ؿذى بیـتش 

فت خذهبت خبسج ؿَد. بِ طَس ولی دسیبًبتَاى هی وَدن

ّبی یبدگیشی، بشچؼب خَسدى ٍ اص ولاع بِ علت ًبسػبیی

هتفبٍت، اص جولِ عَاهلی  وَدن ؿٌبػبیی ؿذى بِ عٌَاى

-سا افضایؾ هی آًبىّؼتٌذ وِ احؼبع افؼشدگی ٍ اًضٍای 

دٌّذ. ّوچٌیي ًَع ًبسػبیی یبدگیشی ًیض بش احتوبل 
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ّبی یافؼشدگی تبثیش داسد. بشای ًوًَِ هوىي اػت ًبسػبی

ّبی اجتوبعی هذاخلِ وٌذ وِ ایي اهش اػبػی صببى دس استببط

ّبی اجتوبعی هَجب ؿذُ ٍ اعتوبد هـىلاتی سا دس هْبست

سا بِ ّوشاُ خَاّذ داؿت. اریت ٍ آصاس  وَدنبِ ًفغ 

 .ّبی طبیعی دٍساى وَدوی اػتّب اص ٍیظگیّوىلاػی

ی داؿتي یه تفبٍت ببسص بب ػبیش وَدوبى هبًٌذ یه ًبسػبی

تَاًذ صهیٌِ دائوی آصاس ٍ اریت ٍ توؼخش یبدگیشی خَد هی

سا فشاّن وٌذ. سٍی ّن سفتِ افؼشدگی ًِ تٌْب  اطشافیبًؾ

یه حبلت عبطفی ّیجبًی هشبَط بِ احؼبع غوگیٌی، 

ًبوبهی ٍ ووبَد اًشطی اػت بلىِ یه حبلت ؿٌبختی اػت 

بِ  اًجبهذ.وِ الگَّبی فىشی آى بِ تذاٍم افؼشدگی هی

تَػط افىبسی ّوچَى  وَدن هثبل احؼبع ًباهیذیعٌَاى 

هي ّشگض دٍػتی ًخَاّن »یب « ّیچ وغ هشا دٍػت ًذاسد»

هوىي اػت اص بمیِ  وَدن یببذ. دس ًتیجِتذاٍم هی« داؿت

گیشی وٌذ وِ ایي اهش حبلت اًضٍای ٍی سا ؿذت هی وٌبسُ

ًبتَاى دس  وَدنبخـذ. گبُ ایي احتوبل ٍجَد داسد وِ 

سد خَد اػتذلال ًبدسػت بِ وبس بشد ٍ هثلاً یبدگیشی دس هَ

اػت، دس ًتیجِ دػت اص تلاؽ « وَدى»گیشی وٌذ وِ ًتیجِ

وٌذ وِ ایي اهش بِ بشداؿتِ ٍ ًوشات پبییٌی دسیبفت هی

وٌذ ٍ ًبتَاى سا تبییذ هی وَدنخَدی خَد دیذگبُ 

ؿَد. بِ طَس ولی اغلب هَجب افؼشدگی بیـتش دس ٍی هی

چبس ًبسػبیی یبدگیشی ّؼتٌذ، دس صهیٌِ وَدوبى افؼشدُ وِ د

تحلیلی ادسان پبییٌی اص خَد داسًذ وِ ّویي ادسان 

 دّذ.ضعیف اص خَد پیـشفت تحلیلی آًبى سا وبّؾ هی

ّبی یبدگیشی هعوَلاً بش افؼشدُ هبتلابِ ًبسػبیی وَدوبى

وٌٌذ یب خَدؿبى سا بشآًچِ بِ ّبی خَد توشوض ًویپیـشفت

-تىبلیف دسػی( تـَیك ًویهبًٌذ )دٌّذ دسػتی اًجبم هی

اص  وَدوبى ایي ؿَدایي هَضَع ببعث هی دس ًتیجِوٌٌذ 

 .ذًتَاًبیی ّبی خَد ًباهیذ ؿَ
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 تَصیِ ّای آهَزشی

 

هقلَل آى. ثب تَجِ ثِ ایي ًْتِ لاصم اػت هـْلات یبدگیشی دس َّدّبى ّن فلت اىؼشدگی اػت ٍ ّن  

فلائن ّش ّذام سا ِّ هـبّذُ ّشدیذ، جْت سىـ دیگشی ًیض اٍذام ٌّیذ. لزا دس كَست ثشٍص فلائن 

اىؼشدگی دس ىشصًذهبى، لاصم اػت اثتذا پیؾ دسآهذ سىتبس ّبی اىؼشدُ ػبص یب هختل ٌٌّذُ یبدگیشی سا دس 

 سىـ آى اٍذام ًوبییذ.ٍی ؿٌبػبیی ّشدُ ٍ دس هشحلِ ثقذ، ثِ 

ّشگض َّدُ خَد سا ثب دیگشاى یب ثب خَاّش ثشادس ّبی اٍ هَبیؼِ ًٌْیذ. ایي فول افتوبد ثِ ًيغ ٍ فضت  

ًيغ اٍ سا ثِ ؿذت ّبّؾ هی دّذ ٍ ّویي اهش هَججبت اىؼشدگی اٍ سا ىشاّن هی ػبصد. كشىبً َّدُ سا ثب 

 ّذ پبداؽ دّیذ. خَدؽ هَبیؼِ ًوبییذ . ثِ پیـشىت ّبیی ِّ ًـبى هی د

ثشخی سىتبس ّبی ًبهغلَة َّدُ هی تَاًذ ػجت ایجبد اىؼشدگی یب هـْلات یبدگیشی دس ٍی ؿَد. ّیچ  

گبُ ؿخلیت َّدُ سا صیش ػَال ًجشیذ. لاصم اػت ّویـِ تٌْب آى سىتبس ًبهغلَة سا ًَّْؾ ٌّیذ، ًِ خَد 

ٌیذ تب َّدُ افتوبد ثِ ًيغ خَد سا َّدُ سا. ثِ عَس ٍاضح ثِ اٍ ثگَییذ ِّ اًتؾبستبى چیؼت ٍ ّوِ ّ

 حيؼ ًوبیذ.

لاصم اػت ثذاًیذ، تْلیيی ِّ ثِ َّدُ هی دّیذ، خَاُ ثقٌَاى ٍالذیي اٍ دس هٌضل ٍ یب ثقٌَاى آهَصگبس اٍ دس  

هذسػِ، هتٌبػت ثب تَاًوٌذی ّبی َّدُ ٍ ػي اٍ تٌؾین ؿَد. تْبلیيی ِّ ثیؾ اص ؽشىیت َّدُ ثبؿذ 

اص خَد، دس َّدُ هی گشدد ٍ ایي اهش هَجت اىؼشدگی ٍ ػشخَسدگی  هَجت ؿْل گیشی ادساُ ضقیو

 َّدُ هی ؿَد.

ًبسػبیی ّبی یبدگیشی املت ٍبثل دسهبى هی ثبؿٌذ. لزا اص ػشصًؾ ثقٌَاى ٍػیلِ ای ثشای تحشیِ َّدُ  

ایؾ دس یبدگیشی ثیـتش اػتيبدُ ًٌْیذ. آصاس ٍ اریت َّدّبى ثِ ایي ؿْل ًبسػبیی ّبی یبدگیشی آًبى سا اىض

هی دّذ ٍ فلاٍُ ثش ایي آثبس هخشة ایي سىتبس ّبی ًبهغلَة اص ػَی ؿوب هَجت پیبهذّبی ًبگَاسی چَى 

 اىؼشدگی ٍ میشُ ثِ كَست هبدام القوش خَاّذ ؿذ. 
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 هذرسِ  افسردگی پشت هیس
Depression behind a school desk 

 
 

كا اُؾبّ ثٌیبك ٿتڄچ٣ی تِٴیٺ  ٳلاى ډل آٿچماځؿاڃَ

لامٽ اًت اعٌبى آٿچماځ ؿاڃَ ثڈ ډلعبٹ، ډڀڈؿډڄـ. ٿی

ایڀڄی څ اٿڄیت ٳڄڄـ تب ثتچاڃڄـ ٿٜبٻت ؿكًی كا ثڈ كاعتی 

ثیِتل آٿچماځ ثڈ تچرڈ ثلؽی ام ؿاڃَ ك٫تبك ٷیلڃـ. ٫لا

آٿچمٷبك ڃیبم ؿاكؿ څ ٿڀٴڂ اًت ثڈ كاعتی مٿبځ څ اڃلهڍ 

ٛجی٤تبً آٿچمٷبكاځ ؿك بّ ؿډـ. آٿچمٷبك كا ثڈ ؽچؿ اؽتٔ

ؿصبك اًتلى ثلؽچكؿ ثب ایڂ ؿاڃَ آٿچماځ ٿڀٴڂ اًت 

ډبڍ ؽچؿ كا ؿك ُچڃـ څ ڃبؽچؿآٷبڇ ڃتچاڃڄـ ډڀڈ ٓلاعیت

ٿ٬ڊچٽ اؽتلاٹ ك٫تبكڍ ثڈ ٿ٤ڄبڍ آځ  .ٳلاى ڃِبځ ؿډڄـ

آٿچم ڃتچاڃـ ؿك ٿـكًڈ ثب تچرڈ ثڈ اًت ٳڈ ؿاڃَ

كا ثڈ  ٿڄبًت ك٫تبك څ ارتڀب٣ی، ٫لډڄٸی ډڄزبكډبڍ ٯچڍ

ڃڀبیَ ثٸقاكؿ څ ؿك ڃتیزڈ ثل ٣ڀټٴلؿ آٿچمُی اڅ تبحیل 

-آٿچماڃی ٳڈ ثب اؽتلاٹ ك٫تبكڍٷقاكؿ. ؿاڃَڃبٿٜټچة ٿی

٣ب٬ٛی كڅثڈ كڅ ډٌتڄـ ٿِٴلاتی كا ثلاڍ ؿڅًتبځ، څاٻـیڂ 

-اؽتلالات ُـیـ ك٫تبكڍ .ٳڄڄـڅ آٿچمٷبكاځ ایزبؿ ٿی

ڍ ڃبتچاڃی ؿك یبؿٷیل( 1 :٣ب٬ٛی ایڂ ؿاڃَ آٿچماځ ُبٿٺ 

ٳڈ ڃتچاځ آځ كا ثب ٣چاٿٺ ٣ٰټی، اعٌبًی یب ًلاٿت ٿلتجٚ 

كڅعیڈ ( 3. ك٫تبكډبڍ ڃبٿڄبًت ؿك ُلایٚ ٣بؿڍ( 2.ؿاڃٌت

اثلام ڃِبڃڈ ډبڍ تلى ؿك اكتجبٙ ( 4. اؿاٿڈ ؿاك ا٫ٌلؿٷی

ك٫تبكڍ اؽتلالات ٣ب٬ٛی. ثب ٿٌبئٺ ُؾٔی ثب ٿـكًڈ

ډب ډڀلاڇ ثبُـ. ایڂ اؽتلالات ٿڀٴڂ اًت ثب ًبیل ڃبتچاڃی

٣ب٬ٛی څ اٜٗلاة ٿِٴلات ڀٴڂ اًت ثب اًٴینڅ٫لڃی، ٿ

آٿچماڃی ٳڈ ثب اؽتلالات ڃین ډڀلاڇ ثبُڄـ. ٿ٤ڀچلاً ؿاڃَ

ډبڍ ٿِتلٳی ك٫تبكڍ كڅثڈ كڅ ډٌتڄـ ام څیوٷی٣ب٬ٛی

تچاځ ثڈ ٳڀجچؿ تچرڈ، ٣ـٽ ٿی ثلؽچكؿاكڃـ. ام رڀټڈ

ډبڍ ارتڀب٣ی ٤ٗی٪، ٿچ٫ٰیت ؿك ٿـكًڈ، ٿڊبكت

ٷیلڍ څ ا٫ٌلؿٷی اُبكڇ پلؽبُٸلڍ، اٜٗلاة، ٷچُڈ 

 آټی ٣چاٿٺ ام یٴی آٿچماځؿاڃَ ك٫تبكڍ . ٿِٴلاتٳلؿ

 څ یبؿٷیلڍ ٫لآیڄـ ڃڀچؿځ ٿڄغل٩ څ ًبؽتڂ ٿٌـڅؿ ؿك

. ثبُـٿی ؿكى ٳلاى ؿك آٿچمٍ رلیبځ كاڇ ًل ثل ٿبڃ٤ی

 ٿـكًڈ ًیٌتپ ٳڈ ك٫تبكڍ ٿِٴلات ثبكمتلیڂ ام یٴی

 .اًت آٿچماځا٫ٌلؿٷی ؿاڃَ ٳِیـڇ صبٻَ ثڈ كا څتـكیي

 څ ٿٌبئٺ ٿڊڀتلیڂ څ ُبی٤تلیڂ ام یٴی ا٫ٌلؿٷی

 ثـاځ ٿتچًٜڈ ٿ٢ٰٜ ؿك ٳِچك ٿـاكى ٳڈ اًت ٿ٤٘لاتی

-ٿی ٿغلٳی ؿڃجبٹ ثڈ ٽٿـا رچاځ څ ڃچرچاځ . اًت ٷل٫تبك

 ؿډـ تؾ٬ی٪ كا ؽچؿ ؿكڅڃی ډبڍتِچیَ آځ ثب تب ٷلؿؿ

 ایڂ څرچؿ ثب ؿاكؿ ُٴبیت څ ُٴچڇ میبؿ ؽٌتٸی ام ا٧ټت

-ٿی ٤٫بٻیت څ رچٍ څ رڄت ثڈ ڃبپقیلڍؽٌتٸی ثٜچك

 ڃ٠بكت ی٤ڄی امؽچؿثیڀبكاڃٸبكڍ عبٻتی ؿك پلؿامؿ. ڃچرچاځ

 ام څ ثلؿٿی ًل ثڈ ؽچؿ رٌڀی ٤٫بٻیت ثڈ علیٔبڃڈ

. ڃبٻـٿی ډٌتڄـ ؽیبٻی اٳخلا ٳڈ ٣٘چڍ ٿتڄبڅة ؿكؿډبڍ

 ٫لاڅاځ ڃین ٿٌڂ ا٫لاؿ څ ٳچؿٳبځ ڃنؿ ؿك ٷلصڈ عبٻت ایڂ

 ٿچٯ٢ ډل ام ثیِتل ڃچرچاڃی ؿڅكاځ ؿك ٻٴڂ ُچؿٿی ؿیـڇ

 ٷیلڍ ُٴٺ ٻغبٝ ثڈ) ٫لؿ كڅاڃی ًلاٿت ثل ؿیٸل

 ُڀبكڇ ٿٌئټڈ ا٫ٌلؿٷی ٷقاكؿ. اٿلڅمڇٿی تبحیل( ُؾٔیت

 اًت ٳلؿڇ پیـا تچ٤ًڈ ٯـكڍ ثڈ ؿڃیبًت ًلاٿتی ؿك یٲ

 ثلاًبىؿٿب٧ی ڃبٿیـڃـ.  اؽتلالات كا ًلٿبؽچكؿٷی آځ ٳڈ

 كُتڈ آٿچماځؿاڃَ ٿیبځ ؿك ٿیـاڃی پوڅډَ یٲ ډبڍیب٫تڈ
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،  آٿچماځؿاڃَ ؿك ثیڂ ا٫ٌلؿٷی ډبڍ ٿچٻ٬ڈ ،اڃٌبڃی ٣ټچٽ

 ٳڈ اًت ُٴٌت اعٌبى څ ٧ڀٸیڄی، ڃباٿیـڍ اعٌبى

 ؿك ٿتچًٜڈ ٿ٢ٰٜ آٿچماځؿاڃَ ثیڂ ؿك ٫لاڅاڃی ڃٌجتب ُیچ١

 ٳڈ آڃزب ام ٷل٫تڈ ٓچكت تغٰیٰبت ثڈ تچرڈ ثب .ؿاكؿ ٳِچك

 ٣چاٿٺ ؿیٸل ام ثیِتل ا٫ٌلؿٷی ؿك ارتڀب٣یكڅاڃی ٣چاٿٺ

 ٣چاٿٺ ایڂ ك٢٫ څ ٳڄتلٹ ثلاڍ ثبیـ ثڄبثلایڂ ډٌتڄـ ٿچحل

 ربؿك ایڂ اٿب ؿاكؿ ٷچڃبٷچڃی ٿڄِب آًیت ایڂ  ٳلؿ. تلاٍ

 ارڀبٹ ثڈ پلڅكٍ څ آٿچمٍ ؿك عچمڇ آځ ډبڍؽبًتٸبڇ ثڈ

 :ٳڄیپٿی اُبكڇ

 ثل تـكیي كڅٍ اٷل: است هعلن آى هٌطا کِ عللی (1

-ؿاڃَ تزلثیبت څ ډبآٿبؿٷی٣لایٮ، ڃیبمډب، پیَ اًبى

آٿبؿٷی،  آٺ ثڈ تـكیي ؿك كڅٍ اٷل. ڃجبُـ آٿچماځ

 څ ڃِچؿ تچرڈ آٿچماځؿاڃَ ٯجټی ډبڍڅآٿچؽتڈ ٫ڊپ څ ؿكٱ

 ٫ٴل ؿك ؿاكؿ عٮ آٿچمؿاڃَ ڃٸلؿؿ ك٣بیت تلثیتی آچٹ یب

 .ثبُـ ٳلاى ثڈ تچرڈ ثی یب څ ٳلاى ام ٫لاك

 مٿیڄڈ ایڂ ؿك است: آهَزداًص خَد آى هٌطا کِ عللی (2

فډڄی، ؽ٬ی٪ ډبڍٿبڃـٷیډڀٌبلاځ، ٣ٰت ٷلڅڇ تبحیل

 ثڈ ڃٌجت ٳڀتل یب ثیِتل ُڄچایی، ًڂ یب څ ثیڄبیی ٤ٗ٪

 ٣بٿٺ اًت ٿڀٴڂ ڃبٿتڄبًت اڃـامڇ څ ډب، ٯـډڀٴلاًی

 .ثبُـ ا٫ٌلؿٷی

 است: ٍپرٍرش آهَزش یا هذرسِ آى هٌطا کِ عللی (3

 څ ٫لؿڍ ڃیبمډبڍ ثب ؿكًی ډبڍثلڃبٿڈ تڄبًت ٣ـٽ

 ٳڈ آٿچمُی ٿٰلكات څ آٿچماځ، ٯچاڃیڂؿاڃَ ارتڀب٣ی

 ثـڅځ څ ًڄی ؽبّ ڃیبمډبڍ ثڈ تچرڈ ثـڅځ اًت ٿڀٴڂ

 ثبُڄـ، ڃبٿڄبًت ُـڇ تـڅیڂ آٿچماځؿاڃَ اًتٰلاٹ ثڈ تچرڈ

 ٫ینیٴی ډب، ُلایٚٳلاى ثچؿځ ُټچ٥ ٿـكًڈ، رچ ثچؿځ

 ثیلڅڃی ډبڍٿناعڀت څ ًلڅٓـا ڃچك، ڃجچؿځ ٿڄبًت ٿخٺ

 اًت ثبم ارتڀب٣ی ًیٌتپ یٲ ٿـكًڈ ٳڈ آڃزب ام څ ٧یلڇ.

 ٣ڄچاځ ثڈ ؿیٸل ٣چاٿٺ ام ثٌیبكڍ څ ٫چ٭ ٣چاٿٺ څ ډڀڈ

 ڃَٰ ثڈ تچرڈ ثب ُچڃـٿی آٿچمٍ ًیٌتپ څاكؿ ؿاؿ ؿكڅځ

 څ پیِٸیلڍ اٿل ؿك پلڅكٍ څ آٿچمٍ څیوڇ ربیٸبڇ څ

 ٗلڅكت كڅاڃی ثڊـاُت تبٿیڂ څ اكتٰبء ؿك آځ كًبٻت

ك٫تبكڍ،  ٿِٴلات ٣ټڀی څ ؿٯیٮ ُڄبًبیی ثب تب ؿاكؿ

 ثب څ اًتڄبؿ ٯبثٺ آٿبكڍ آڅكؿځ ثـًت څ كڅاڃی اؽتلالات

 څ ٧یلڇ، ارتڀب٣ی، اٯتٔبؿڍ، ٫لډڄٸی ُلایٚ ثڈ تچرڈ

 ثڈ كُـ ڃبًبمٷبك اٻٸچډبڍ ډـایت څ كاډڄڀبیی ٗڀڂ

 اٿل ثڈ ٿڄبًت كینڍ ثلڃبٿڈ ثب ڊڄزبكث څ ٓغیظ ٿٌیلڍ

 ثڊـاُت څ ٿِبڅكڇ ٿڊپ اډـا٩ ام یٴی ٣ڄچاځ ثڈ پیِٸیلڍ

 ٳڀٲ ڃین ٿ٤ټپ ثڈ .ڃڀبیـ ٫ٌلؿڇ تچرڈاآٿچماځ ؿاڃَ كڅاڃی

 ثڈ ؽچؿ ڃٸلٍ ام ٿڄبًجی تغټیټی تزنیڈ ثتچاڃـ تب ٳڄـ

 ډبڍثلڃبٿڈ تڄبًت ٿیناځ تـكیي، ُیچڇ ٳلاى، ٿغیٚ

 .ثبُـ ؿاُتڈ ڃچرچاڃبځ ډبڍ ڃیبم ثب ؿكًی
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 تَصیِ ّای آهَزشی

اضغشاة َّدّتبى سا دس هٍَقیت ّبی هختلو هَسد تَجِ ٍشاس دّیذ. ػقی ٌّیذ اص آهَصگبس اٍ دس هذسػِ  

ّوِ ثگیشیذ. َّدُ دسحبل تحلیل ؿوب ثیـتش ٍٍت خَد سا دس هذسػِ هی گزساًذ ٍ آهَصگبس اٍ ؿٌبخت 

دسثبسُ هٍَقیت ّبی اضغشاة آٍس دس هذسػِ دس اختیبس ؿوب ٍشاس خَاّذ داد. لاصم اػت ثب ّوْبسی ثْتشی سا 

 یْذیگش، ایي هٍَقیت ّب سا ؿٌبػبیی ّشدُ ٍ اٍذاهبت لاصم سا جْت سىـ آى ثِ فول آٍسیذ.

ثغَس ثیؾ ىقبلی اص جولِ اختلالات سىتبسی اػت ِّ املت اص ػَی ٍالذیي تٌْب ثقٌَاى ؿیغٌت ٍ هخلَكبً  

فوذی ثشداؿت هی ؿَد. یِ َّدُ ثیؾ ىقبل ًوی تَاًذ ثیؾ ىقبلی خَد سا ٌّتشل ٌّذ؛ صیشا فلائن اٍ 

ثشخبػتِ اص اختلال اٍػت. لزا لاصم اػت اٍ سا دسُ ٍ دس جْت دسهبى اٍذام ًوبییذ. دس میش ایي كَست ثب 

، اٍ سا ثِ اىؼشدگی ًضدیِ تٌجیِ ّشدى سىتبسّبی ًبهغلَثی ِّ َّدُ ّیچ ٌّتشلی ثش اًجبم آًْب ًذاسد

 خَاّیذ ّشد.

یْی اص ٍیظگی ّبی فوذُ دٍساى ًَجَاًی جلت تَجِ دیگشاى دس استجبعبت اجتوبفی ًَجَاى اػت. گبّبً  

ًَجَاى صهبًی ِّ ایي تَجِ سا دسیبىت ًوی ٌّذ دیذُ هی ؿَد ِّ آى سا ثِ ؿْل افتشام یب ؿْبیبت 

ثذٍى ّیچ هَضَؿ هـخلی ًـبى هی دّذ. آؿٌبیی ثب  هذاٍم دسثبسُ ػلاهت جؼوی، سٍحی یب ثغَس ّلی

حؼبػیت ّبی تحَلی ّش دٍسُ دس صًذگی ىشصًذهبى ایي اهْبى سا ثِ هب هی دّذ تب اٍ سا ثیـتش ٍ ثْتش دسُ 

ّشدُ ٍ تَجِ لاصم سا ثِ اٍ ًـبى دّین ٍ اص ایي عشیٌ اص تجبسة هذاٍم ًبّبهی فبعيی ِّ ثِ ساحتی هٌجش 

 هب هی گشدد دٍسی ٌّین.ثِ اىؼشدگی دس ًَجَاى 

ثِ ّش عشیَی ِّ َّدُ یب ًَجَاى هب ًبّبهی ٍ ؿْؼت ّبی هْشس ٍ پیَػتِ سا تجشثِ ٌّذ، هی تَاًذ ایي  

ًبّبهی ّب ٍ ؿْت ّب ثبفث اىؼشدگی دس اٍ ؿَد. اهب ثیؾ اص ایي ؿْؼت ّب، احؼبع ؿْؼت خَسدى 

ؼبػبت ىشصًذاًوبى ثیـتش تَجِ ٌّین ٍ اػت ِّ هی تَاًذ آػیت صا ثبؿذ. لزا لاصم اػت ثِ ّیجبًبت ٍ اح

ػقی ٌّین تب دًیب ٍ پذیذُ ّبی آى سا اص دیذ آى ّب هَسد تَجِ ٍشاس دّین تب ثتَاًین اٍلیي ّؼی ثبؿین ِّ اص 

 ثشٍص  ًـبًِ ّبی اىؼشدگی دس اٍ هغلـ هی ؿَین.

هب هی گشدد،  ؿٌبػبیی الگَّبی ًبػبصگبس سؿذی ِّ هٌجش ثِ تجشثِ ّیجبًبت هٌيی دس َّدُ ٍ ًَجَاى 

یْی اص هْن تشیي افوبلی اػت ِّ هی ؿَد دس پیـگیشی اص ثشٍص اىؼشدگی دس آًبى اًجبم داد. یبدهبى 

ثبؿذ آى ّب پیؾ اص ّش ّغ ایي الگَّب سا اص سٍاثظ خبًَادگی ٍ ػپغ اص سىتبسّبی خَد هب هی آهَصًذ. لزا 

 ّین. لاصم اػت دس سىتبس ّبی ًبهغلَة خَد اكلاحبت لاصم سا اًجبم د
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 َّیت جٌسیتی ٍ ساختار افسردگی در ًَجَاًاى 
Gender identity and structure of depression in 

adolescence 

 
ك٫تبكډاب   ډب،ډل څاعـ ارتڀب٣ی ت٤لی٪ ٿت٬بڅتی ثلاڍ ڃَٰ

رڄي ؿاكؿ. ایڂ ت٤لی٪ ؿك څ ٷبڇ ڃغچڇ ت٬ٴل ډل یٲ ام ؿڅ 

ډل ربٿ٤ڈ اڍ ثایڂ تڀابٽ ا٣٘اب ٳڀابثیَ ٿِاتلٱ اًات.       

 َ -ثڄبثلایڂ مڃبځ څ ٿلؿاځ ؿك صبكصچة ت٤بكی٪ ډڀبځ ڃٰا

ٳڄڄاـ. ایاڂ   اڃـیِاڄـ څ ٣ڀاٺ ٿای   ډبڍ ٿڄٌچة ثڈ آڃبځ ٿی

٤ڄای ڃغاچڇ   یربٿ٤ڈ اًت ٳڈ ثل ٿجڄابڍ اٻناٿابت تابكیؾی،    

ی ٳڈ ډل څاعـډبڍ اڃٌبڃی ثیلڅڃ ثبتچٻیـ، اكتجبٛبت ؿكڅڃی 

-ډبیی كا ثڈ ؿڅ راڄي ٿای  ٳـاٽ تبكیؼ ؽچؿ كا ؿاكڃـ ڃَٰ

ات٬ب٭ ڃ٠ل ؿاكڃاـ ٳاڈ ك٫تبكډابڍ    ثل ایڂ ٿغٰٰبځ  اٳخل ؿډڄـ.

رڄٌیتی ڃبُی ام اٻناٿبت تبكیؾی اًت ڃڈ اٻناٿبت میٌتی. 

ٍ    ډب،ؿك څاٯ٢ رڄٌیت ډڀبځ ڃَٰ -ك٫تبكډاب څ عتای ڃٸال

ؿك . ډبڍ ٿت٬بڅت ٿڄٌچة ثاڈ ؿڅ راڄي ؿك ربٿ٤اڈ اًات    

٫لٕ ٳڈ رڄٌیت، اڃت٠بكات ارتڀاب٣ی ام  ثب ایڂ پیَ څاٯ٢

تچاځ ٷ٬ت ٳاڈ رڄٌایت   ك٫تبك ٿڄبًت ډل رڄي اًت، ٿی

ډبڍ اٳتٌبثی ٫لډڄٶ، ثیڂ مڃبځ څ ٿلؿاځ اًت ٳڈ ام ت٬بڅت

ٷیالؿ،  پقیلڍ ٳچؿٳبځ ٳڈ ؿك ارتڀب١ ُٴٺ ٿیٛلیٮ ربٿ٤ڈ

اڃـ ثاڈ  ډب كا ت٤ییڂ ٳلؿڇډب آځك٫تبكډبیی ٳڈ ٫لډڄٶ څ ًڄت

ُاچؿ. ؽابڃچاؿڇ، ٿاـاكى،    ٤اڈ آٿاچمٍ ؿاؿڇ ٿای   ا٣٘ب ربٿ

ډبڍ ارتڀب١ ٳڈ ثڈ تـكیذ ثال اًابى   ډب څ ًبیل ٷلڅڇكًبڃڈ

اڍ ام ك٫تبك ٿڄبًت ډل ؿڅ رڄي كا ثاڈ  آځ تٔچكات ٳټیِڈ

آٿچمڃاـ. ت٬ٴیاٲ ثایڂ راڄي څ     ٳچؿٳبځ څ ڃچرچاڃابځ ٿای  

رڄٌیت ام ثلآیڄـډبڍ ڃ٠لیڈ ډبڍ ٫ڀیڄیٌتی ثاڈ ؽٔاچّ   

د ًاچٽ ٫ڀیڄیٌاپ اًات.    ډبڍ ٿٜالط ُاـڇ  ؿك ٿاچ   ڃ٠لیڈ

صڄابځ  ( رڄٌایتی ) ٿٜبٻ٤بت ًڄتی ؿك ثبكڇ ت٬ابڅت رڄٌای  

ډاب ًابؽتڈ ربٿ٤اڈ    ٿٜلط ُـڇ ٳڈ احجبت ٳڄڄـ ایڂ څیوٷای 

ُاڄبؽتی اًات.   ډابڍ میٌات  ڃیٌتڄـ ثټٴڈ ڃبُی ام ت٬بڅت

ٳڈ ٿلؿاڃٸای څ  اڃـ  ثل ایڂ ڃ٠لؿك ایڂ كاثٜڈ  ٓبعت ڃ٠لاځ

ٌٰایپ  ؿك ربٿ٤ڈ ت٤لی٪ ُـڇ اًات  ٿتابحل ام ت  ٳڈ مڃبڃٸی 

ډبڍ ثڄـڍ ؿڅ څرڊی عبٳپ ثل اڃـیِڈ ٧لثی څ ٫لٕ ر٬ت

-ٿت٘بؿڍ اًت ٳڈ ډڀیِڈ ؿك ت٘بؿ ثب یٴاـیٸل ٯالاك ٿای   

ډبڍ ٿت٘بؿ اًبًاب ٗاـ   مځ څ ٿلؿ ٿبڃڄـ ثٰیڈ ر٬ت. ٷیلڃـ

تچاځ یٴی كا ثـڅځ اكرب١ ثاڈ ؿیٸالڍ   ډپ ڃیٌتڄـ میلا ڃڀی

ت٤لیاا٪ ٳاالؿڇ څ ٿ٤ڄاابڍ آځ ؿڅ ؿك ڃٌااجت څ اكتجاابٙ ثااب   

اٿب ؿك څاٯ٢ مځ آڃضڈ ٿالؿ ڃیٌات، ڃیٌات.    یٴـیٸل اًت. 

مڃبځ ثب ٿلؿاځ ٿت٬بڅتڄـ اٿب ڃٰٜاڈ ٿٰبثاٺ یٴاـیٸل ڃیٌاتڄـ.     

. ث٤٘ی ت٬بڅت ٫ینیچٻچهیٲ ثڈ ٿ٤ڄبڍ ت٘بؿ ٿ٬ڊچٿی ڃیٌت

ٳڄڄاـڇ صٸاچڃٸی څكڅؿ   ڃبتچٿی كا ٣بٿٺ ت٤یایڂ ام ٿغٰٰبځ آ

ـ ثټٴڈ ثل ڃچ١ ؽبّ كاثٜڈ ڄؿاڃُؾْ ثڈ ڃ٠پ ڃڀبؿیڂ ڃڀی

ـ. ًاچهڇ مڃبڃاڈ ثاڈ ُاٴټی     ڃتبٳیـ ؿاك ٿبؿك ثب ؿؽتل څ پٌل

ُچؿ. ایڂ ًچهڇ ٳلا ؽابكد ام  ؽبّ، څاكؿ ڃ٠پ ڃڀبؿیڂ ٿی

ډابڍ ٿلؿاڃاڈ   ثټٴاڈ ثاڈ ڃٌاجت ًاچهڇ     ڃ٠پ ڃڀبؿیڂ ڃیٌات 

تل ثب ٿلعټڈ ٿبٯجٺ ڃڀبؿیڂ څ ٿابؿك ؽاچؿ ؿاكؿ.   پیچڃـڍ ٯچڍ

ؿك ٣یڂ عبٹ ثب څرچؿڍ ٳڈ ًاچهڇ مڃبڃاڈ څراچؿ ؿاكؿ، اٿاب     

ُچؿ. ایڂ ُبٻچؿڇ ُاٴڄی ثاڈ   ُبٻچؿڇ ا٫ٌبڃڈ مځ ُٴٌتڈ ٿی

ډاب څ  پٿ٤ڄبڍ ٳبڅٍ ؿك ٫لٕ ٛجی٤ی ثاچؿځ ثلؽای ام ٫ڊا   

 ث٤٘ی ڃ٠لیڈ پلؿاماځ ٿ٤تٰـڃـ ٳڈډبًت. ډب څ ڃ٬ی آځكاثٜڈ

ډبڍ كڅاڃی ثایڂ مځ څ ٿالؿ ڃبُای ام ایاڂ څاٯ٤یات      ت٬بڅت

یبثڄاـ څ  اًت ٳڈ ٳچؿٳبځ ٣ڀـتبً تچًٚ مڃبځ پالڅكٍ ٿای  
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اڅ ؿك ډچیت یاٲ ؿؽتال ثضاڈ ثال پبیاڈ عاي پیچًاتٸی        

پیابٽ ُؾٔایتی    ٳچؿٱٷیلؿ. كڅاثَٜ ثب ٿبؿكٍ ُٴٺ ٿی

ډب كا ٳچُـ آځٳڄـ څ ٿی٫لًتـ ؿكڅڃی ٿیكا ٳڈ ٿبؿكٍ ٿی

ٿبؿكډب ثاب ؿؽتالاځ ؽاچؿ    . ؿك ؽناڃڈ ك٫تبكڍ ؽچؿ څاكؿ ٳڄـ

ثیِتل كاثٜڈ ؿاكڃـ څ ام پٌلاځ ؽچؿ راـا ډٌاتڄـ څ ډڀایڂ    

ډابڍ كڅاڃای ثایڂ ؿؽتالاځ څ     اٿل ٿچرت اؽتلا٩ ٯبثټیات 

ٷیلڃاـ ٳاڈ   ُچؿ صچځ ؿؽتلاځ ام ٿبؿكاځ یبؿ ٿای ځ ٿیپٌلا

پلڅكڃـڇ څ ٿڊلڅكم ثبُڄـ ثب اڃٸیانڇ ٿابؿكڍ ٳالؿځ ثانكٵ     

ُاچڃـ اٿاب صاچځ پٌالاځ ٤٫بلاڃاڈ ام پیالڅڍ ٳالؿځ ام        ٿی

ٷیلڃـ پلڅكڃاـڇ  څكمڃـ ډلٷن یبؿ ڃڀیٿبؿكاڃِبځ ارتڄبة ٿی

ډب ٿ٤ڀچلا ام ٿبډیت پلؽبُاٸل څ ٯاـكت ٛټات    ثبُڄـ. آځ

ٳاڈ ڃچراچاځ   . عبٹ ایاڂ ٳڄڄـاٻٸچ ثلؿاكڍ ٿیٿلؿاځ ثنكٷتل 

ډاابڍ ٿِااؾْ ؿیااـاكڍ څ ُااڄیـاكڍ څ ثااب    ثااب آٿااچمڇ 

ُچؿ څ ؿًتچكاٻ٤ڀٺ ثبكم ك٫تبكڍ څ ُڄبؽتی څاكؿ ربٿ٤ڈ ٿی

اڍ كا ٳڈ ثب آځ پالڅكٍ یب٫تاڈ   ٿ٬بډیپ ًبؿڇ ًبؽتبك ؽبڃچاؿڇ

ٷقاكؿ، څٻی ڃتیزاڈ ایاڂ ت٤بٿاٺ    اًت كا ثڈ ٿلعټڈ ارلا ٿی

بڍ ؿكڅڃی ڃچراچاځ ډڀتاب ڃیٌات،    صینڍ اًت ٳڈ ثب ثبڅكډ

ډابڍ ؿكڅڃای ؽاچیَ ؿك    ڃچرچاځ ثبكډب څ ثبكډب ام اڃـیِاڈ 

ٳڄاـ څ  عٺ ٿِاٴلات اكتجابٛی څ ارتڀاب٣ی اًات٬بؿڇ ٿای     

ُچؿ، اعٌبى عٰبكت څ ًلؽچكؿٷی اڍ عبٓٺ ڃڀیڃتیزڈ

ٷیالؿ، ا٫ٌالؿٷی څ ؿكڅڃای    تڀبٽ څرچؿ ڃچرچاځ كا ٫لا ٿای 

عااٺ  ڃچرااچاځ ثاالاڍ ٳاالؿځ ثبڅكډااب اڅٻاایڂ ٷاابٽ ڃڊاابؿیڂ

ثبُـ. ڃچرچاڃابڃی ٳاڈ ؿك ٫٘ابڍ ؽابڃچاؿٷی،     ٿِٴلات ٿی

ډبڍ څاٯ٤یت ډبڍ ؿكًت رڄٌیتی كا آٿچؽتڈ ثبُڄـ، ٿٰبثټڈ

اڍ ثب ؿڃیبڍ ثیلڅځ ام ؽچیِتڂ ؿاكڃـ څ ٿلم ُابؿ  ًبمٷبكاڃڈ

ٳڄڄـ څ ثاب آځ  ؽچیی كا ثڈ كاعتی ؿكٱ ٿیمیٌتڂ څ ا٫ٌلؿڇ

 پلؿامڃـ.عٺ ٿیثڈ آځ ثڈ ٿٰبثټڈ څ یب 
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 تَصیِ ّای آهَزشی

 

دس هشحلِ اٍل ایي ٍالذیي ّؼتٌذ ِّ ثبیذ جٌؼیت َّدُ خَد سا ثپزیشیذ. دس هشحلِ دٍم ثبیذ ىشصًذؿبى سا  

تـَیٌ ٌٌّذ تب جٌؼیت خَدؽ سا ثپزیشد. َّدّبى ًیبص داسًذ دسثبسُ تيبٍت ّبی جٌؼیتی یْذیگش ثذاًٌذ. 

علافبت دس ایي صهیٌِ سا هی دّذ، لاصم اػت اعلافبت لزا صهبًی ِّ ػي َّدُ ثِ اٍ اجبصُ دسیبىت ٍ دسُ ا

هَسد ًیبص اٍ سا دس اختیبسؽ ثگزاسیذ ٍ ثب پزیشؽ َّدُ ٍ هَبیؼِ ًْشدى ٍی ثب دیگشاى ّوِ ٌّیذ تب 

 َّدُ ًیض َّیت جٌؼیتی خَد )یقٌی خَد سا ثقٌَاى یِ دختش یب پؼش( ثپزیشد. 

جٌؼیت خَد ثبصی ٌّذ. هقوَلاً اػجبة ثبصی پؼشاى َّدُ سا تـَیٌ ٌّیذ ثب اػجبة ثبصی ّبی هتٌبػت ثب  

ثب دختشاى هتيبٍت اػت ٍ َّدّبى دٍ جٌغ، فلاٍِ هٌذی ّبی هختليی داسًذ. ػقی ٌّیذ هیبى تجبسة آى 

ّب اص َّیت جٌؼیتی ٍ ؿٌبختـبى اص خَد استجبط ّبی هٌبػت ایجبد ًوبییذ. ّش چِ َّدُ دس پزیشؽ 

 تشی سا تجشثِ خَاّذ ًوَد.تش ٍ احؼبػبت هثجتَّیت جٌؼی خَد هَىٌ ثبؿذ، آساهؾ ثیـ

دػتَسّب ٍ ٍَاًیي ىشصًذپشٍسی خَد سا هتٌبػت ثب جٌؼیت ٍ تَاًوٌذی ّبی ىشصًذتبى تٌؾین ٌّیذ. ّوچٌیي  

اهتیبصاتی ِّ ثشای ّش یِ )دختش یب پؼش( ٍبئل هی ؿَیذ لاصم اػت هتٌبػت ثب جٌغ ٍ تَاًبیی َّدّبى 

یٌ ًٌْیذ جبی دختشتبى ثبؿذ ٍ یب ثش فْغ. ثِ ّش یِ اص  َّدّبى )دختش ٍ ثبؿذ. ّیچ گبُ پؼش خَد سا تـَ

پؼش( ثیبهَصیذ ِّ اًتؾبستبى ثبیذ هتٌبػت ثب جٌؼیتی ِّ داسیذ، ّوبٌّگ ؿَد؛ ایي ّبس ثِ پزیشؽ آى ّب اص 

 ًـبى ًخَاٌّذ داد. "جبی دیگشی ثَدى"خَدؿبى ّوِ هی ٌّذ ٍ دیگش تلاؿی ثشای 

خَد سا هحذٍد ثِ كَست آى ّب ًٌْیذ ٍ ًیض كَست آًبى سا هحذٍد ثِ دٍ ٍاطُ ّیچ گبُ ػیشت ىشصًذاى  

. َّدّبى ٍ ًَجَاًبى هب ًیبص داسًذ اثتذا اص ػَی هب ٍ دیگشاى ٍ ػپغ اص ػَی خَد "صیجب"ٍ  "صؿت"

 پزیشىتِ ؿًَذ ٍ لزا ثبصخَسد ّبی اجتوبفی دس صًذگی آى ّب ثؼیبس تقییي ٌٌّذُ هی ثبؿذ.

ٍ هبدس ثب دختش ثؼیبس دس پزیشؽ َّیت جٌؼیتی ثٌْجبس َّدّبى هَثش اػت. صى ثَدى ٍ  ساثغِ پذس ثب پؼش 

هشد ثَدى سا ثیؾ اص ّش ىشد دیگشی هبدساى ٍ پذساى هب ثِ هب آهَختِ اًذ ٍ ثِ ّویي ؿْل، هب ًیض ثِ ىشصًذاى 

ی ِّ داسًذ سا اص ػبل ثِ هیضاى صیبدی اص یبدگیش 5خَد هی آهَصین. ثِ یبد داؿتِ ثبؿیذ ِّ؛ َّدّبى صیش 

عشیٌ هـبّذاتـبى ّؼت هی ٌٌّذ ٍ ثخـی اص ایي هـبّذات، هشثَط ثِ دسُ هب اص َّیت جٌؼیتیوبى 

 اػت ٍ ثخؾ دیگش، پزیشؽ َّیت جٌؼیتی َّدّبى ٍ ثبصخَسد ّبیی ِّ ثِ آًبى هی دّین.
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 تٌْایی  ٍ افسردگی ًَجَاًاى :احساس 

 تٌْایی بِ عوك افسردگی 
Loneliness and depression in adolescents: 

 the loneliness as deep as depression  
 

تڄڊبیی ڃچ٣ی اعٌبى تڊی ثچؿځ څ ؽلاء ؿكڅڃی اًت. 

اڃچا١ څ . ـڃُچ اعٌبى اڃنڅا ٳلؿڇ څ ام ؿڃیب رـا ٿی ا٫لاؿ

ُبیـ  .ؿكربت ٿؾتټ٬ی ام اعٌبى تڄڊبیی څرچؿ ؿاكؿ

تڄڊبیی ثڈ ٓچكت یٲ اعٌبى ٿجڊپ ام ؿكًت ڃجچؿځ اٿچك 

. ایڂ عبٻت ڃچ١ ؽ٬ی٪ اعٌبى تڊی ثچؿځ ُچؿتزلثڈ 

اًت. ُبیـ ډپ تڄڊبیی ثڈ ٓچكت ٿغلڅٿیت څ ؿكؿ ثٌیبك 

یٲ ڃچ١ امتڄڊبیی ثڈ ٷپ ٳلؿځ یٲ . تزلثڈ ٷلؿؿُـیـ 

اٍ ٿلثچٙ  یب ؿڅكڍؿٻیٺ ٿلٵ اڅ ڈُؾْ ؽبّ، ث

ُچؿ. ڃچ١ ؿیٸل تڄڊبیی ڃبُی ام ٫ٰـاځ تڀبى ثب ٿلؿٽ  ٿی

ٓچكت ٫ینیٴی ثڈ ڈاًت ثڈ ایڂ ؿٻیٺ ٿڀٴڂ اًت څاٯ٤ب ث

ؽبٛل ٳبك ؿك ُی٬ت ُت یب اٯبٿت ؿك ًبؽتڀبڃی ٳڈ ٿلؿٽ 

ٳڄڄـ، ام ؿیٸلاځ رـا ُـڇ  ثڄـكت ثڈ آڃزب ك٫ت څآٿـ ٿی

ٌبى عتی ٿڀٴڂ اًت ام ڃ٠ل ٣ب٬ٛی اع ا٫لاؿثبُـ. 

ـ څٻی ؿك ڄـ، ؿك عبٻی ٳڈ ؿك ٿیبځ ٿلؿٽ ډٌتڄتڄڊبیی ٳڄ

اًت ٿبڃڄـ ڃچرچاڃی ٳڈ ثلٯلاكڍ كاثٜڈ ثب آڃڊب ؿصبك ٿِٴٺ 

 ٳڄـ څ ثڈ ٷ٬تڈ ؽچؿٍؿك رڀ٢ اعٌبى ؽلاء څ تڄڊبیی ٿی

٫ڊڀـ. اٷلصڈ اعٌبى تڄڊبیی ٫ٰٚ كا ڃڀی اڅٳٌی عل٩ 

ثڈ ؿڃیبڍ پیضیـڇ اٿلڅم څ ٿِؾٔب ثڈ ؿڅكڇ ڃچرچاڃی ٿلثچٙ 

اعٌبى تڄڊبیی ٯـٿتی ثلاثل ثب عیبت اڃٌبځ ڀی ثبُـ.  ڃ

آځ كا څرڊی ٛجی٤ی ام مڃـٷی اڃٌبځ څ   ؿاكؿ څ عتی ٷبڇ

عبٓٺ آٷبډی اڅ ام ٧لثت ؽچؿ ؿك رڊبځ څ ٿلٵ ٿغتچٽ 

اڃـ اٿب تب اڅایٺ ٯلځ ثیٌتپ ثٔچكت ٣ڀټی اڅ ؿك ڃ٠ل ٷل٫تڈ

یٴی ام ث٤٘ی ڃ٠لیڈ پلؿاماځ  .ثڈ آځ پلؿاؽتڈ ڃِـڇ ثچؿ

تڀبیٺ ثڈ ؽټچت  كابڍ ثبكم ا٫لاؿ ؽچؿ ُٴچ٫ب ؽٔیٔڈ ډ

ٳڄـ اٿب آڃضڈ ؿك ایڄزب ٿـڃ٠ل ٷنیڄی څ تڄڊبیی ٿ٤ل٫ی ٿی

 ،اًت ڃڈ تڄڊبیی ثڈ ٿ٤ڄبڍ ا٣پ ٳټڀڈاًت اعٌبى تڄڊبیی 

اعٌبى تڄڊبیی ٧یل ام تڄڊبیی اًت. ی٤ڄی اٷلصڈ تڄڊبیی 

تچاڃـ یٲ ؽٔچٓیت ٿٜټچة ا٫لاؿ ؽچؿ ُٴچ٫ب ثبُـ ٿی

ٳڈ  ؿاكاڍ تج٤بت ٿڄ٬ی ٫لاڅاڃی اًتاٿب اعٌبى تڄڊبیی 

یٴی ام ٗلڅكیبت  .ډب ا٫ٌلؿٷی اًتیٴی ام ٿڊڀتلیڂ آځ

، اعتیبد ثڈ ٿ٤بُلت څ آٿینٍ ثب ؿیٸلاځ ډباڃٌبځڅرچؿڍ 

ث٤٘ی  .اًت. ٿڄِب ایڂ ٗلڅكت، مڃـٷی ارتڀب٣ی اًت

ٷلینڃـ څ ثیِتل اڅٯبت كا ؿك ام ا٫لاؿ ٳڈ ام ٿ٤بُلت ٿی

ًت ؿك ٫ٴل څ څرچؿ ؽچؿ ثلڃـ ٿڀٴڂ اتڄڊبیی ثڈ ًل ٿی

-ڄـ ٳڈ اڃنڅا ثل ُـت آځ ٿیڃٰٔی كا ثلاڍ ؽچؿ تٔچك ٳڄ

، ٿبڃڄـ تٔچیل ثـڃی ٿڄ٬ی ٳڈ ؿك ؿڅكڇ ڃچرچاڃی ٫لؿ ـا٫نای

. صڄبڃضڈ ٣نٻت څ اڃنڅا ام ٯچاڍ كڅعی څ ثب آځ كڅثلڅ اًت

ارجبكڍ څ ٿتڀبؿڍ  ٳبډـ څ اٷل ٿبڃڄـ عجي،٫ٴلڍ ٿی

 ډبًت.٣قاة ثبُـ، ًؾت تلیڂ ٿٴب٫بت څ كڃذ آڅكتلیڂ

-ٷلینڃـ ام ٿ٤بُلت ثـُبځ ڃڀیٳٌبڃی ٳڈ ام رڀ٤یت ٿی

ډبڍ تټؼ څ ڃبٿلایڀبت ٷقُتڈ آیـ ثټٴڈ ام تٴلاك تزلثڈ

ډب تلًڄـ ٿخلاً ڃڀی تچاڃڄـ ثجیڄڄـ ٳڈ ؿیٸلاځ ام آځٿی

تچاڃڄـ ؿك ٓغجت تل ثبُڄـ یب ڃڀیڅ لایٮ ، میجبتلتلثبډچٍ

ب ایڄٴڈ ُیچڇ څ ٣ڀٺ ثب ؿیٸلاځ كٯبثت څ ٿجبكمڇ ٳڄڄـ څ ی
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ثب آځ ٷل٫تڈ څ ٫لا اڃنڅا څ تڄڊبیی كا ؿك ؽبڃڈ ام پـك څ ٿبؿك 

ٷچڃڈ اُؾبّ ثلاڍ تٌټی ؽبٛل ؽچؿ ایڂ ٷل٫تڈ اڃـ، ؽچ

-ٷیلڍ ٿیعٌڂ اڃنڅا څ ثل ٿٔټغت ٷچُڈاڍ ؿلایټی ثل

ٳڄڄـ ٳڈ آڅكڃـ څ ؽچاڇ ڃبؽچاڇ ؽچؿ كا ٯبڃ٢ څ كاٗی ٿی

ڃؾٌتیڂ رڄجڈ ام . كڃذ تڄڊبیی ٳڀتل ام كڃذ ډڀڄِیڄی اًت

اًت ٳڈ  څ ا٫ٌلؿٷی ، اڃنڅاڍ ډیزبڃیؿك ڃچرچاڃبځ تڄڊبیی

ام ٛلیٮ ٫ٰـاځ كڅاثٚ ٿڊپ ؿك مڃـٷی ا٫لاؿ ڃ٠یل ٿلٵ یب 

، ٿبڃڄـ ؿؽتل ڃچرچاڃی ٳڈ څاٻـیڂ آیـٛلا٭ ثڈ څرچؿ ٿی

ډب اڃـ څ تڄڊبیی څ ا٫ٌلؿٷی كا تب ٿـتڅڍ ٛلا٭ ٷل٫تڈ

اڍ ٳڈ ب ُیچڇتڄڊ ٳڄڄـ.ثلاڍ ٳبډَ ؿكؿ څ كڃذ اڃتؾبة ٿی

تچاځ تڄڊبیی كا ؿكٿبځ ٳڄـ، پیـا ٳلؿځ ام ایڂ ٛلیٮ ٿی

-كڅاثٚ ٿڊپ ثب ؿیٸلاځ ثڈ ٿڄ٠چك پل ٳلؿځ ربڍ ؽبٻی آځ

ډبڍ ٳچؿٳبځ ام تلٱ اڍ ام تلىایڂ تڄڊبیی ؽبٛلڇ. ډبًت

ډِیبكڍ ُـځ اًت. ایڂ ڃچ١ اعٌبى تڄڊبیی ا٧ټت ثب ثیَ

بڍ څ اٜٗلاة ډڀلاڇ اًت ٳڈ ا٫لاؿ كا ثلاڍ ڃِبڃڈ ډ

ڄـ ٳڈ ایڂ اٿل ٿچرت ٳعٌبى ٿی ،ارتڀب٣ی ٫چ٭ اٻ٤بؿڇ

یب ٿجبٻ٨ڈ ٳلؿځ تڄَ ډبڍ ؿیٸلاځ صڈ ٿخجت څ  ت٤جیل اُتجبڇ

تڄڊبیی، اڃنڅاڍ ارتڀب٣ی  ؿیٸلڃچ١ . ُچؿصڈ ٿڄ٬ی ٿی

ُچؿ ٳڈ ُبٿٺ ٳڀجچؿ ُجٴڈ ارتڀب٣ی یب ڃـاُتڂ ڃبٿیـڇ ٿی

ؿك ایڂ ڃچ١  ُچؿ.ٿٴبڃی ؿك ربٿ٤ڈ ٿچكؿ پقیلٍ ٿی

اعٌبًبت عچٹ ٿلاٻت ، ٫ٰـاځ تڀلٳن څ اعٌبى تڄڊبیی، 

ٛلؿ ُـځ تچًٚ ډڀٌبلاځ ٿچكؿ تچرڈ  ؿك عبُیڈ ثچؿځ یب 

. ثب ایڂ څرچؿ ؿڅكڇ ڃچرچاڃی ؿڅكڇ ٤٫بٻیت څ ٯلاك ٿی ٷیلؿ

-تچاڃڄـ ثب ُڄبؽت ٳبٿٺ څیوٷیتغلٱ اًت، څاٻـیڂ ٿی

ډبڍ ٫لمڃـُبځ څ ثب اڃتؾبة كاډٴبكډبڍ ؿكًت ثب تچرڈ 

ډبیی ًچ٭ كا ثڈ ًڀت ٤٫بٻیت څڍ ،ثڈ ُؾٔیت ڃچرچاځ

ؿډڄـڇ ٳڈ ډپ ام ٛل٩ ؽچؿ څ ؽبڃچاؿڇ څ ډپ ام ٛل٩ 

 ارتڀب١ ٿچكؿ تِچیٮ ٯلاك ٷیلؿ.
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 تَصیِ ّای آهَزشی

 
ٍالذیي، ًیبص ثِ اػتَلال علجی دس آى دیذُ هی ؿَد. ًَجَاًی هشحلِ ای اػت ِّ دس فیي ٍاثؼتگی ثِ  

ًَجَاى اص ٍالذیي خَد ٍذسی ىبكلِ هی گیشد تب َّیت هؼتَلی تـْیل دّذ ٍ دس رّي خَد، خَد سا ثِ 

فٌَاى ىشدی ثب فلایٌ ٍ تجبسة هؼتَل هی ؿٌبػذ. لزا گبّبً احؼبع تٌْبیی دس ًَجَاًبى ًگشاى ٌٌّذُ 

 تٌْبیی احتشام ثگزاسیذ.ًیؼت. لاصم اػت ثِ ایي احؼبع 

ساهؾ ثخؾ، دسثبسُ احؼبػبت خَد ثب ؿوب آثب ًَجَاى خَد كحجت ٌّیذ ٍ اجبصُ دّیذ دس هحیغی اهي ٍ  

گيتگَ ٌّذ. دلایل احؼبع تٌْبیی اٍ سا ثپشػیذ ٍ ّوِ ٌّیذ تب دس كَست هٌيی ثَدى ایي احؼبع، ثب 

ایي دٍساى ِّ ػجت ػبص ثشخی ّیجبًبت ّوْبسی ؿوب آى سا ثشعشه ػبصد. دسثبسُ تنییشات َّسهًَی دس 

 ٍشاس دّیذ.  ًَجَاًتبىهٌيی ٍ صٍدگزس اػت، اعلافبت لاصم سا دس اختیبس 

ثب دًیبی  ؾثِ دًیبی ًَجَاًتبى اص دسیچِ ًگبُ اٍ ثٌگشیذ. اص اٍ ثخَاّیذ ؿوب سا ثب اثضاس ٍذستوٌذ ٍاطگبً 

ثِ گيتگَ ثپشداصد. ثب ؿوب دسثبسُ رٌّیبت ٍ توبیلاتؾ  آؿٌب ٌّذ. اٍ فبؿٌ ایي اػت ِّ خَیؾ دسًٍی

سا  ؽًؼجت ثِ فلایٌ اٍ تَجِ ٍ فلاٍِ ًـبى دّیذ، حتی اگش ثب فلایٌ ؿوب ّوؼبى ًجبؿذ. ًَجَاى، خَد

 تٌْب اص عشیٌ تأییذ ّبی ؿوب ٍ اعشاىیبى خَاّذ ؿٌبخت ٍ ایي اهش ّوِ هی ٌّذ ّوتش ثِ اًضٍا ىشٍ سٍد. 

اجتوبفی ؿذى ثِ دسػتی كَست ًگشىتِ ثبؿذ، دس ًَجَاًی ىشصًذ ؿوب ثب احؼبع  دس َّدّی ىشایٌذ اگش 

. ؿوب یِ ثبس دیگش دس دٍساى ؿَدتٌْبیی ٍ اًضٍا ٍ فذم افتوبد ثِ ًيغ دس سٍاثظ اجتوبفی خَد هَاجِ هی 

لاصم  دس تشثیت ىشصًذتبى سا ججشاى ًوبییذ. لزاتبى ىشكت داسیذ تب َّتبّی خَد ثلَك ٍ ًَجَاًی ىشصًذ خَد

اػت اٍ سا ثِ ثشٍشاسی سٍاثظ اجتوبفی ثیـتش تـَیٌ ّشدُ ٍ ّوِ ٌّیذ افتوبد ثِ ًيغ اٍ اىضایؾ پیذا 

تَكیِ ًوبییذ یب اص ساٌّوبیی یِ  تنیشات دٍسُ ًَجَاًی ّبی هٌبػت دس صهیٌِ ٌّذ. ثِ ًَجَاًتبى ّتبة

 هـبٍس سٍاًـٌبع ثْشُ گیشیذ. 

ّب سا عَسی  ًذیـذ ٍ یِ ثبس آىبّب ثی یبدداؿت ٌّذ. دسثبسُ آىسا  ؽثیبهَصیذ تيْشات خَدثِ ًَجَاًتبى  

ٍضبٍت ٌّذ ِّ اًگبس تيْشات ىشد دیگشی اػت. ثِ ایي ؿْل ثِ اٍ ثیبهَصیذ ِّ گبُ ؿبیذ دسثبسُ خَد ٍ 

اًذیـِ ّبیؾ ثِ اؿتجبُ ٍضبٍت هی ٌّذ. ایي اهش ّوِ هی ٌّذ اىْبس هٌيی ٍ اىؼشدُ ػبص خَد سا 

 ّب سا دسثبسُ خَد ثِ چبلؾ ثْـذ. ست ًیبص آىؿٌبػبیی ّشدُ ٍ دس كَ
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 دٍد اعتیاد بِ ایٌترًت در چشن ًَجَاًاى افسردُ

Internet addiction in depressed teens 
 

 
 څ اثناك ٣ټڀی ٿڊڀتلیڂ ثڈ ایڄتلڃت اؽیل ډبڍًبٹ ؿك

 ُـڇ ثـٹ رڊبځ ًلاًل ثنكٷٌبلاځ څ ڃچرچاڃبځ یغیت٬ل

ثل  ایڄتلڃت ٿڄ٬ی تأحیلات ثلڅم ًلٿڄِأ ٳڈ صڈاًت. آځ

 ًلاٿت څ ؽبڃچاؿٷی اكتجبٛبت كڅماڃڈ، مڃـٷی ٳبكٳلؿ

 ام اًت٬بؿڇ ثل ا٫لاؿ ٳڄتلٹ ٫ٰـاځ اًت، ٷِتڈ ډیزبڃی ا٫لاؿ

 اًت. آځ ام ثیڀبكٷچڃڈ اًت٬بؿڇ څ تٴڄچٻچهڍ ڃچٟڊچك ایڂ

 څ ُـڇ ا٣تیبؿ ثڈ ایڄتلڃت تچٓی٪ تغت ٣ڄچاځ ایڂ پـیـڇ

ڃ٠ل ٷل٫تڈ  ؿك ك٫تبكڍ ا٣تیبؿډبڍ ام اُٴبٹ یٴی ٣ڄچاځ ثڈ

 ؿٻیٺ آټی ډ٬ت ؿك كیِڈ ایڄتلڃتی ا٣تیبؿ اًت. ثلڅم ُـڇ

  ٿِٴلات مڃـٷی، ام ام: ڃبكٗبیتی ٣جبكتڄـ ٳڈ ؿاكؿ

 اٜٗلاة، اٿڄیت، ٣ـٽ ٿبٻی، ٿِٴلات تغٔیټی څ ٳبكڍ،

ارتڀب٣ی. ا٣تیبؿ  ٿغـڅؿ څ مڃـٷی ؽبڃچاؿٷی ؿ٣چا ډبڍ

 ډبڍڃِبڃڈ ٳڈ اًت اؽتلاٹ ٫ینیٴی څ كڅاڃی ایڄتلڃتی یٲ

 كڅاثٚ ؿك ٿِٴلات ٣ب٬ٛی څ اؽتلاٹ  ُـځ، رـا تغڀٺ،

٣چاٿټی  ام یٴیكًـ ٿی ڃ٠ل ٷیلؿ. ثڈثل ٿی ؿك ارتڀب٣ی كا

 ؿاُتڈ ڃَٰ یڄتلڃتا ام ؿاكاًت٬بؿڇ ٿٌأٻڈ ؿك تچاڃـٳڈ ٿی

 ایڄتلڃت ؿاكاڍ ام ت٬بؿڇ ٿ٬لٙا٫ٌلؿٷی اًت. اً ثبُـ

ڃ٬ي  ٣نت ا٫ٌلؿٷی، ډڀضچځ كڅاڃِڄبؽتی ٿڄ٬ی ٣چاٯت

 ثڈ ٿڄزل عبٻت یڂا تزلثڈ څٿی ثبُـ   اٜٗلاة څ ییڂپب

 ثب٣ج ایڂ ٿٌأٻڈ ٷلؿؿ. ٿت٤بٯجبً،ٿڄ٬ی ٿی تزلثڈ ډیزبځ

-څ ډیزبځ ٣لائپ ٳبډَ رڊت ك٫تبك ا٣تیبؿ ٷچڃڈ یَا٫نا

 ًلاٿت،  ٳٺ ؿك تٌټٌٺ یڂڅ ا ؿُچٿڄ٬ی ٿی ډبڍ

 یڂًبمؿ. ٿتؾٔٔبځ ثلاٿؾتٺ ٿی كا كڅاڃِڄبؽتی ٫لؿ

 ٳبكثلډبڍ ینتڀب رڊت ؿك ٿڄ٬ی ډیزبځیی ُڄبًب ٳڈ ثبڅكڃـ

 ًچؿٿڄـ ؿاك٧یل ٿِٴٺ ٳبكثلډبڍ ام ؿاكٿِٴٺ یڄتلڃتیا

 ثڈ ٿڄ٬ی ؿاك، ډیزبځ ٳبكثلډبڍ ٿِٴٺ ؿك ثبُـ. ٿ٤ڀچلاًٿی

 ؿك ثبٻ٤ٴي، .یبثـٳبډَ ٿی ڃبؿكًت اًت٬بؿڇ ؿڃجبٹ

 ٳڈ ُچؿډیزبځ ٿخجت ؿیـڇ ٿی ؿك یَا٫نا ًبٻپ ٳبكثلډبڍ

صڄیڂ  ُچؿ. ؿكؿكًت تجـیٺ ٿی اًت٬بؿڇ ٿغلٱ ثڈ

ڃچ٣ی  ڃِبڃٸل اًت ٿڀٴڂ یڄتلڃتا ام اًت٬بؿڇ ٿچاكؿڍ،

ایڂ ڃچ٣ی  څ ثبُـ مڃـٷی ؿك ٿِٴټی اڍ ثبٿٰبثټڈ كڅٍ

 اًت٬بؿڇ ؿك اڃغلا٩ څ صبٻَ څ ًلٷلٿی ٿٌأٻڈ، عٺ ُیچڇ

 ُچؿ. ؿكاٛڀیڄبځ آ٫لیڄی ٿغٌچة ٿیثڊیڄڈ څ ډڀضڄیڂ 

ٿِٴٺ  څ ڃبؿكًت اًت٬بؿڇ ٳڈ ٷل٫ت تچاځ ڃتیزڈٿی یتڃڊب

 ؽچؿٷلؿاڃی اًتلاتوڍ ام اڍُٴٺ څیوڇ ،یڄتلڃتا ام ؿاك

 تٴڄچٻچهڍ څ ٓڄ٤ت ثبُـ. ثب پیِل٫تډیزبڃی ٿی ڃبٳبكآٿـ

ډبڍ ثیڀبكڍ څ آځ، اؽتلالات ثڈ ٿلثچٙ ٿِٴلات څ یـرـ

ؿاُتڈ  صِڀٸیلڍ یَا٫نا ایڄتلڃت ثڈ ا٣تیبؿ ډڀبڃڄـ كڅاڃی

ثبُڄـ اًت څ یٴی ام ٯلثبڃیبځ ایڂ ٿٌأٻڈ ڃچرچاڃبځ ٿی

څ  ډٌتڄـ ارتڀب١ ٯِلډبڍ تلیڂعٌبى ام ڃچرچاڃبځ

څ  ثچؿ ؽچاډڄـ یڄـڇآ كیناځثلڃبٿڈ څ ٿـیلاځ ډبآځ ام ثٌیبكڍ

ثٌتٸی ؿاكؿ.  آڃبځ كڅاڃی ًلاٿت ثڈ ربٿ٤ڈ ًلاٿت كڅاڃی

ایڄتلڃت ؿك ایلاځ ا٣تیبؿ ثڈ ڃنؿیٲ ثڈ یٲ صڊبكٽ ٳبكثلاځ 

ًبٹ ؿك  18تب  15ایڄتلڃت ؿاكڃـ څ ایڂ ٿیناځ ثیڂ ًڄیڂ 

ٿٰبیٌڈ ثب ًبیلیڂ ثیِتل اًت څ ٻقا ثب تچرڈ ثڈ ٣چاٯجی ٳڈ 

ایڄتلڃت ثلاڍ ٫لؿ ؿاكؿ ٿبڃڄـ ت٨ییل ؿاؿځ ًجٲ مڃـٷی ثڈ 

ٿڄ٠چك ٓل٩ مٿبځ ثیِتل ؿك ایڄتلڃت، ٳبډَ ٣ڀچٿی 

ٿت ؽچؿ ؿك ڃتیزڈ ٳبك ثب تچرڊی ثڈ ًلا٤٫بٻیت ثـڃی، ثی
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ډبڍ ٿڊپ مڃـٷی، ٳبډَ كڅاثٚ ایڄتلڃت، ارتڄبة ام ٤٫بٻیت

ارتڀب٣ی، ڃبؿیـڇ ٷل٫تڂ ؽبڃچاؿڇ څ ؿڅًتبځ، ٿِٴلات ٿبٻی 

ډبڍ اًت٬بؿڇ ام ایڄتلڃت، ٿِٴلات تغٔیټی ڃبُی ام ډنیڄڈ

 ډٌتڄـ، ا٣تیبؿ ثڈ ایڄتلڃت ٿٌت٤ـ ٳڈ څ ٧یلڇ اًت. ا٫لاؿڍ

 ؽزبٻتی څ ٳڀلڅ تڄڊب، ُچڃـ،ٿی څ ٿټچٹ ًبؿٷی ؽٌتڈ ثڈ

ثیڂ  اڃچا١ ؿیٸل ا٣تیبؿ ډٌتڄـ. كاثٜڈ یب ا٫ٌلؿٷی ؿصبك څ

 څ ییتڄڊب ا٫نایَ اعٌبى څ اًت٬بؿڇ ام ایڄتلڃت ا٫نایَ

ٯبثٺ تچرڈ اًت. ا٣تیبؿ  رچاڃبځ څ ڃچرچاڃبځ ؿك ا٫ٌلؿٷی

 رٌڀی، ًلاٿت ثل تچاڃـڃچرچاڃبځ ٿی ؿك ثڈ ایڄتلڃت

 ثڈ ٿڄزل څ ٷقاُتڈ تأحیلډب كڅاڃی څ مڃـٷی ؽبڃچاؿٷی آځ

 ؿڅكڋ ؿك څاٻـیڂ ٿٌئچٻیت ُچؿ. ډبآځ ؿك ا٫ٌلؿٷی ٿنٿڂ

ڃین  ٫لمڃـاڃِبځ ثڈ ڃٌجت اكتجبٛبت څ اٛلا٣بت ٫ڄبڅكڍ

 ٳڈ ډڀبڃٜچك .اًت ثلاڃٸینڍ صبٻَ څ ٿڊپ ٿچٗچ١

 ډل ؿك تچٻـ، ثـڅ ام ؽچؿ ٫لمڃـاځ كُـ ؿڅكاځ ؿك څاٻـیڂ

 ؽٜلډبڍ٫لمڃـُبځ  څ٤ٗیت ثڈ تچرڈ ثب مٿبڃی ٿ٢ٰٜ

 پیـا كا ٫لمڃـُبځ اٿڄیت ٳبكډبڍكاڇ څ ُڄبًبیی كا ثبٻٰچڇ

 څ ٫ڄبڅكڍ اٛلا٣بت ؿڃیبڍ ؿك ډبثضڈ ٷقاكؿځ ٯـٽ ٳڄڄـ،ٿی

 څ ُچؿ تټٰی ډبآځ كُـ ام ٿ٤ٰٜی ثبیـ ډپ اكتجبٛبت

یٴی ام ڃٴبتی ٳڈ  .ثبُـ ؿاُتڈ كا ؽچؿ ُبیٌتڌ ٿڄبًجبت

څاٻـیڂ لامٽ اًت ؿك ایڂ ٿلعټڈ ٿڊپ كُـڍ ثڈ آځ تچرڈ 

ٳڄڄـ ڃَٰ ٫٘بڍ ٿزبمڍ څ ا٣تیبؿ ثڈ آځ ؿك ٳبډَ ٣نت 

ثبُـ ٳڈ ڃتیزڈ ڃ٬ي څ ٳٌت یٲ تٔچیل ٿڄ٬ی ام ؽچؿ ٿی

 ا٫لاؿ ڃ٬ي آځ ا٫ٌلؿٷی څ ا٫نایَ ؽټٮ ٿڄ٬ی اًت. ٣نت

 تل پبییڂ ٿ٤ڄبؿاكڍ ٛچك ثڈ ٣بؿڍ ا٫لاؿ ثڈ ڃٌجت ا٫ٌلؿڇ

 ام څ ٿڄنڅڍ، ڃباٿیـ ډیزبڃی ٻغبٝ ام ا٫ٌلؿڇ اًت. ا٫لاؿ

 ت٬ٴل، ٫لآیڄـډبڍ ٳڄـڍ ؿصبك ډبڍ ُڄبؽتیڅیوٷی ٻغبٝ

 ؽچؿپڄـاكڇ ٷیلڍ، تٔڀیپ ؿك ڃبتچاڃی څًچاًی، ڃٸلاڃی

 ڃ٠ل ام څ ثیڀبكڍ څ ٷڄبڇ ډقیبځ ډبڍ څ ًلمڃَ ؽچؿ ٿڄ٬ی،

 څ اُتڊب ٳبډَ ٿ٬لٙ، ؽٌتٸی ؿصبك علٳتی ډبڍڅیوٷی

 ډٌتڄـ. ڃچرچاځ ا٫ٌلؿڇ علٳتی ٳبډَ ٤٫بٻیت څ ؽچاة

 ایڂ ٳڈ اڍٷچڃڈ ثڈ ڃڀچؿڇ، تټٰی اكمٍثی آؿٿی ؽچؿ كا

 ام ثیَ څ ٿتأ٬ًبڃڈ اًت ٿلتجٚ ا٫ٌلؿٷی اڅ ُـت ثب تټٰی

ؿاكڃـ.  كا اكمُیثی اعٌبى ایڂ ا٫لاؿ ا٫ٌلؿڇ ؿكٓـ 8۶

 ؿاڃـٿی آٿـڇ پیَ ٿٌجت ڃبكاعتی كا ؽچؿ ا٫ٌلؿڇ ُؾْ

 ؽچؿ ٿڄ٬ی ؽٔچٓیبت ام ٳڈ تٔچیلڍمٿبځ  ٿلڅك ثڈ څ

 ثڈ كڅم كڅم ؽچؿٍ كا ثڈ اڅ ڃٌجت ٿڄ٬ی ڃٸلٍ ؿاكؿ،

 څ ٣یت ثڈ ٿ٤ٜچ٩ تچرڈ اڅ ډڀڈ څ ٳڄـٿی تٰچیت

 ام څ ٳڄـٿی اكمیبثی ٿڄ٬ی كا ؽچؿ څ ُچؿٿی ایلاؿډبیَ

 عٌبى ؿڅكڇ ثڈ تچرڈ ٳبډـ. ثبٿی ؽچؿ ڃ٬ي ٣نت

 كڅاڃی ًلاٿت ڃَٰ څ اډڀیت ثڈ ڃ٠ل څ ڃچرچاڃی

 ډبڍ آیڄـڇ ؿك ربٿ٤ڈ اٿلڅم څڃچرچاڃبځ، ایڂ ًلٿبیڈ

-٫ڂ ایڂ ثب ؿك كاثٜڈ ډبآځ كڅاڃی څ رٌڀی ډبڍؿكٷیلڍ

 ٿلاتت ثڈ ایڄتلڃت ډبڍٳڈ آًیتڅ ایڂ آڅكڍ اٛلا٣بت

كًـ تچرڈ ُـ، ثڈ ڃ٠ل ٿیثب ٿی آځ ام ٿغبًڂ تل ثیَ

څیوڇ ثڈ اًت٬بؿڇ ؿكًت ام ایڄتلڃت ثڈ ؽٔچّ ؿك ٿیبځ 

 .ٿی ثبُـځ ٗلڅكڍ ڃچرچاڃبځ څ رچاڃب
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 تَصیِ ّای آهَزشی
 

سا  ، صهبى اػتيبدُ اص ىضبی هجبصی ٍ اهْبًبت ّبهپیَتشیاٍ هتٌبػت ثب ػي ٍ ًیبص ثشای َّدُ ٍ ًَجَاًتبى  

هضایب ٍ هضشات اػتيبدُ اص ایٌتشًت سا تَضیح دادُ ٍ هْن تش اص آى، تقییي ًوبییذ. اعلافبت لاصم دسثبسُ 

 هْبست اًتخبة دسػت ٍ هؼئَلیت پزیشی سا ثِ اٍ آهَصؽ دّیذ.

افتیبد ثِ ایٌتشًت ٍ ىضبی هجبصی، افتیبد ثِ گَؽ ّبی ؿٌَایی اػت ِّ دس داخل هحیظ خبًَادُ ّوتش  

ی ثشای حشه صدى ٍ ؿٌیذُ ؿذى، ثذٍى ٍضبٍت ٍجَد داسد. ًَجَاى ىضبی هجبصی سا ىضبی ثِ ؽبّش اهٌ

، احتوبلاً ثیـتش سٍ ثِ ىضبی هجبصی ثذاًٌذاگش ٍالذیي خَد سا اىشادی ٍضبٍت ٌٌّذُ ًَجَاًبى ذ. ٌهی ثیٌ

ىضبی خبًِ تبى هحیغی گشم، كویوی ٍ فبسی اص ٍضبٍت سا ثشای ًَجَاى  دس . لزا لاصم اػتآٍسدخَاّذ 

 ب ثِ گيتگَ ٍ ثیبى خَاػتِ ّبیؾ ثپشداصد.خَد ىشاّن ػبصیذ تب ثتَاًذ ثب ؿو

 تلَس اٍ اص خَد ثب احؼبع ٍ احؼبع اسصؿوٌذی پبییٌی داسد. ثِ فجبستی، ًَجَاى اىؼشدُ افتوبد ثِ ًيغ 

ی ثب دیگشاى، ثِ ًَفی ّوِ هی ٌّذ ِّ اػت ٍ پٌبُ ثشدى ثِ ایٌتشًت ٍ دٍسی اص سٍاثظ اجتوبفّوشاُ هٌيی 

ٍ اىؼشدُ ثوبًذ. لزا ىشصًذ خَد سا ثِ ثشٍشاسی استجبط اجتوبفی ثیـتش  ثتَاًذ اًضٍای خَد سا حيؼ ّشدُ

تـَیٌ ٌّیذ. افتوبد ثِ ًيغ اٍ سا ثب دادى هؼئَلیت ّبی َّچْی ِّ دس حذ تَاى اٍػت، اىضایؾ دّیذ ٍ 

 دس استجبعبت اجتوبفی ثبصخَسد ّبی هثجت ثِ اٍ اسائِ ًوبییذ. 

دسثبسُ ًبساحت ّشدى دیگشاى، ًگشاًی دسثبسُ احؼبع  تشع اص ٍضبٍت ؿذى، تشع اص عشد ؿذى، ًگشاًی 

ؿشهٌذگی دس هَبثل دیگشاى، افتوبد ثِ ًيغ ٍ فضت ًيغ ضقیو ٍ احؼبع ّبی هٌيی ًؼجت ثِ خَد 

ّوگی اص جولِ فَاهل اىؼشدُ ػبص ثِ ٍیظُ دس هیبى ًَجَاًبى هی ثبؿٌذ. لاصم اػت ثقٌَاى ٍالذیي یب 

 خَد سا ثِ اٍ ًـبى دّیذ ٍ تشع ّب ٍ ًگشاًی ّبی اٍ سا یذٍ ؿشطثذٍى ٍآهَصگبساى ًَجَاى پزیشؽ هثجت 

 ؿٌبػبیی ّشدُ ٍ ثْجَد ثخـیذ.  

ىشصًذاى خَد سا ثب خغشات ٍ تْذیذ ّبی ایٌتشًت ٍ ىضبی هجبصی آؿٌب ػبصیذ. ثب ایي حبل اػتيبدُ اص ایي  

اجتوبفی ٍاٍقی دس هحیظ ىضبّب سا هحذٍد ثِ ًیبصّبی ضشٍسی آًبى ّشدُ ٍ ثبثت ٌّیذ لزت تجشثِ سٍاثظ 

ّبی اهي ثؼیبس ثیـتش اػت. لاصم اػت ثشای ایي هٌؾَس، ٍٍت ثیـتشی سا ثب ىشصًذاى خَد گزساًذُ ٍ لزت 

ّب ثچـبًیذ. ٌّگبم ثب ّن ثَدى، اص فلایٌ ٍ ػشگشهی  ّبی هَسد تَجِ  لحؾبت دٍس ّن ثَدى سا ثِ آى

 اٍ اختلبف دّیذ. ىشصًذتبى اػتيبدُ ّشدُ ٍ ػبفتی سا تٌْب ثِ اٍ ٍ فلایٌ
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 طلاق ٍ افسردگی: غبار غن بر سیوای طلاق
Divorce and Depression 

 
امؿڅاد، پیچڃـ مڃـٷی ٿِتلٱ ثیڂ ؿڅ ڃ٬ل ثب ع٬ٞ اًتٰلاٹ 

ڃٌجی ډلیٲ ؿك رڊت تٴبٿٺ ُؾٔیت ٛل٫یڂ اًت څ 

٣بٿٺ ٿڊڀی ؿك ایزبؿ آكاٿَ آؿٿی څ ٿٌجت اًبًی ؿك 

ډبڍ ثیڄیثلٯلاكڍ ت٤بؿٹ څرچؿڍ اًت. ؿك ؽٔچّ پیَ

ډب څ ډب، ٿـٹڃ٠لیڈ ،ُٴٌت څ ٿچ٫ٰیت كاثٜڈ مڃبُچیی

ـڇ اًت. ٿٜبثٮ ڃ٠لیڈ تجبؿٹ كڅیٴلؿډبڍ ٿت٤ـؿڍ ٿٜلط ُ

-ارتڀب٣ی یٲ ُؾْ ؿك ٓچكتی ؿك یٲ كاثٜڈ ثبٯی ٿی

ډبڍ ثیلڅڃی تل ام ٳَِډبڍ ؿكڅڃی آځ ٯچڍٿبڃـ ٳڈ ربفثڈ

ڃ٠لاځ ڃین ثڈ تجبؿٹ ك٫تبكډبڍ آځ ثبُـ. ث٤٘ی ٓبعت

. ٿٜبثٮ ایڂ ڃ٠لیڈ ڃڀچؿڃـ٫لؿڍ تبٳیـ ؽبّ ٿیبځ

ام ؿ كا اكمیبثی ٳټی ٫ل ،ؿډڄـڇك٫تبكډبڍ ٿخجت څ پبؿاٍ

ثلڃـ ؿك عبٻی ٳڈ ك٫تبكډبڍ ٿڄ٬ی څ تڄجیڈ امؿڅاد ثبلا ٿی

ٳڄـ. یٴی ؿیٸل ام ثیڄی ٛلا٭ كا ثیِتل ٿیٳڄڄـڇ پیَ

كڅیٴلؿډبڍ ثب ڃ٬چف ؿك ؽٔچّ ثبمؿڇ مڃبُچیی څ اٿل 

ٛلا٭ ڃ٠لیڈ ؿٻجٌتٸی اًت ٳڈ ٿ٤تٰـ اًت ٿبډیت كاثٜڈ 

ڃچماؿ(، ٿبډیت كڅاثٚ ٓڀیڀی یٲ  –ٓڀیڀی اڅٹ )ٿبؿك 

ٳڄـ. ثڈ ٛچك ٳټی ٫لؿ كا ؿك ًلتبًل مڃـٷی څڍ ت٤ییڂ ٿی

ڃ٠لیڈ پلؿاماځ ٛلا٭، ٛلا٭ كا ثڈ ٣ڄچاځ ٫لآیڄـڍ 

اڃـ ٳڈ ام ٿلاعٺ ٿؾتټ٪ تلٳیت ُـڇ اًت. ایڂ ڃٸلیٌتڈ

ډبڍ ٳی٬ی ؿك ڃچ١  ٿچارڊڈ ثب ٿٌبئٺ ٛلا٭ ٿلاعٺ، ت٬بڅت

ؿډـ. ٣چاٿٺ ڃِبځ ٿیڅ ؿكرڈ ًبمٷبكڍ ا٫لاؿ ثب آځ كا 

ٷچڃبٷچڃی ؿك ثلڅم ٛلا٭ ٿؤحل اًت ٳڈ ام رڀټڈ ٿی تچاځ 

ماڍ ثڈ ٣چاٿٺ اٯتٔبؿڍ، ارتڀب٣ی، كڅاڃی څ ٣چاٿٺ تڄَ

ؿكڅڃی څ ثیلڅڃی اُبكڇ ڃڀچؿ. پوڅډِٸلاځ ٣ټٺ ٿؤحل ثل 

ٛلا٭ كا ثڈ تلتیت، ڃبًبمٷبكڍ ك٫تبكڍ څ اؽلاٯی، ؿؽبٻت 

، ٫ٌبؿ یٸلاؽتیبك ڃڀچؿځ ډڀٌل ؿربڍ ؽچیِبڅڃـاځ، ثی

اؽلاٯی، ا٣تیبؿ، ٣ـٽ اعٌبى ٿٌئچٻیت ٿلؿ ڃٌجت ثڈ 

ؽبڃچاؿڇ، آماك څ افیت تچًٚ ٿلؿ، تڄ٬ل ام ډڀٌل، ثیڀبكڍ 

كڅاڃی، ٿِٴٺ اٿلاك ٿ٤بٍ، امؿڅاد ؿك ًڄیڂ پبییڂ څ 

اڃـ. ٣چاٿٺ اؽتلا٩ ًڂ څ ٫لډڄٸی میبؿ څ ٧یلڇ ثلُڀلؿڇ

ما څ ثغلاڃی ٳڈ مڅریڂ ثڈ ډڄٸبٽ ٛلا٭ څ پي ام آځ تڄَ

ِبځ پـیـ اڍ ام ٿِٴلات كا ثلایٳڄڄـ، صلؽڈزلثڈ ٿیت

ُڀبك آڅكؿ ٳڈ ڃبؽچاًتڈ، ڃیبمٿڄـ ت٨ییل څ تغچلات ثیٿی

تلیڂ ایڂ پیبٿـډب، ا٫ٌلؿٷی اًت ثبُـ. یٴی ام ًؾتٿی

ډبیَ ثل ٳڈ ٷبډب تب ًبٻیبځ ؿكام ث٤ـ ام ٛلا٭ ډڄچم تلٳَ

 ٿـډبڍ ایڂ ت٨ییلات،بُچؿ.  پیپیٴلڇ ٫لؿ ٿٜټٰڈ ٿِبډـڇ ٿی

ډبڍ مڃـٷی كا ام اٿچك كڅمٿلڇ تب څ٤ٗیت ڍ مٿیڄڈډڀڈ

اٯتٔبؿڍ، ارتڀب٣ی، كڅاڃی څ ډچیتی څ عتی اډـا٩ مځ څ 

ؿډـ. صچځ ٛلا٭ ًڊڀٸیڂ تل ٿلؿ، تغت اٻ٤ِب١ ٯلاك ٿی

-ام آځ اًت ٳڈ ام اثتـا ثتچاځ ثڈ ٣ڀٮ میبځ ډبڍ كڅاڃی

٣ب٬ٛی آځ پی ثلؿ. ٛلا٭ ٣لٍ كا ثڈ ڃ٬لت، یٸبڃٸی كا ثڈ 

ا٣تڀبؿڍ څ ٿغجت څ عڀبیت كا ، ا٣تڀبؿ كا ثڈ ثیثیٸبڃٸی

ًبیل ٣لائپ ٛلا٭ ٣جبكتڄـ ٳڄـ. ثڈ ؽِپ څ اڃتٰبٽ تجـیٺ ٿی

اٜٗلاة، تِڄذ، تڄڊبئی، اعٌبى ٣ـٽ ٳ٬بیت څ ثی ام 

ٻیبٯتی، اعٌبى ُٴٌت، ٣نت ڃ٬ي پبییڂ، ٣ـٽ ت٤ټٮ څ 

څاثٌتٸی، ٣ـٽ ٳڄتلٹ، ٯلثبڃی ثچؿځ، ثیضبكٷی، ؽِپ، 

بٽ ثچؿځ، اعٌبى ٷڄبڇ، تلى څ ٣ٔجبڃیت، ؿك پی اڃتٰ

ډب څ ډب، ؿاكائیٛلا٭ ثڈ ٿ٤ڄبڍ تٌٰیپ ٯبثټیتڅعِت. 
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اڍ اًت ٳڈ مځ څ ُچډل ؿك ٛی مڃـٷی ٿِتلٱ ثب ًلٿبیڈ

اڃـ. ٿِٴلات ٿبٻی، ڃڈ تڄڊب ؿك ٛلا٭، ثټٴڈ ډپ اڃـڅؽتڈ

ؿډـ. ؿك ډب پي ام آځ ا٫لاؿ كا تغت تأحیل ٯلاك ٿیًبٹ

ڀڄـ ډڀڈ، یٴٌبځ ٗلك ٛلا٭، ٛجٰبت ٫ٰیل، ٿتچًٚ څ حلڅت

ثیڄڄـ. ٛلا٭ ٿچرت ام ډپ پبُیـٷی ُؾٔی، ٿی

ُچؿ څ ؿك ثیِتل ٿچاكؿ آحبك ؽبڃچاؿٷی څ ارتڀب٣ی ٿی

ٿؾلة آځ ثل مڃبځ ثٌیبك ُـیـتل ام ٿلؿاځ اًت. ٛلا٭، 

پی آٿـډبڍ ٣ڀیٮ ارتڀب٣ی، كڅاڃی، ٯبڃچڃی، اٯتٔبؿڍ څ 

 آٿـ ارتڀب٣ی ٳڈ مځ یب ٿلؿ پيڅاٻـیڄی ؿاكؿ. ڃؾٌتیڂ پی

ٳڄڄـ، ام ؿًت ؿاؿځ پبیڈ ډبیی اًت ام رـایی تزلثڈ ٿی

-ٳڈ ډچیت ارتڀب٣ی څڍ ثل آځ ډب ثڄب ُـڇ، ٣لائپ كڅاڃی

٣ب٬ٛی ٛلا٭، ٿبڃڄـ ڃبٳبٿی، ٿبتپ مؿٷی، ڃٸلاڃی، څعِت، 

اٜٗلاة، تلى، ؽِپ څ ٧یلڇ ٛل٫یڂ كا ؿك څ٤ٗیت 

ډبڍ ؿډـ، ُـت څ ٿیناځ تڄَپقیلڍ ٯلاك ٿیآًیت

٫ب٣ٺ یب ٿ٤٬چٹ ثچؿځ ؿك ٫لآیڄـ ٛلا٭ رـایی، ثٌتٸی ثڈ 

ؿیـٷی كڅاڃِڄبؽتی ؿك ؿاكؿ. ٣چاٿٺ ُؾٔیتی څ آًیت

٫لایڄـ ٛلا٭ رلیبځ ؿاكؿ. ایزبؿ ا٫ٌلؿٷی، ؿك ث٤٘ی ا٫لاؿ 

ایزبؿ اٜٗلاة څ عتی ك٫تبكډبڍ پلؽبُٸلاڃڈ، ا٫نایَ 

اڃغلا٫بت ؿك مڃبځ ٿٜټٰڈ، اعٌبى ٷڄبڇ څ ڃـاٿت، ؽچؿ 

ٷی ډبڍ ُؾٔیتی یٲ ٳِی څ ٿٌبیټی ام ایڂ ؿًت، څیو

-ډبڍ ٿبٻی ؿك تٔڀیپڃٸلاڃی  كڅؿ.مځ ٿٜټٰڈ ثِڀبك ٿی

ډبڍ ٛلا٭ ثٌیبك رـڍ اًت، صچځ ڃڈ تڄڊب ؿك ٷیلڍ

ډبڍ كڅؿ، ثټٴڈ مٿیڄڈثڈ تبكاد ٿیاٿچاٹ ٳِبٳَ ٛلا٭ 

عٰچٯی، ؿاؿٷبډی، ٿِبڅكڇ څ ڃ٬ٰڈ، ًلپلًتی ٫لمڃـاځ څ 

ؿ ُچډبڍ تِٴیٺ مڃـٷی ٿزـؿ ڃین ثڈ آځ اٗب٫ڈ ٿیډنیڄڈ

تچاڃـ ایڂ مؽپ ٣ڀیٮ كا ؿكٿبځ ٳڈ ٷبډب ډیش ؿاكڅئی ڃڀی

 .ٳڄـ
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 تَصیِ ّای آهَزشی
 

تجشثِ علاً ثشای صًبى ٍ هشداى ٍ دس ػٌیي هختلو هتيبٍت اػت. ثؼتِ ثِ ایٌِْ چشا ٍ پغ اص چٌذ ٍٍت  

صًذگی هـتشُ سٍی دادُ ثبؿذ ًیض هی تَاًذ هتيبٍت تجشثِ ؿَد. ثِ ّش جْت، علاً ٍ جذایی پذیذُ ای 

چشا ِّ ًَفی  ٍ هٌيی تلَی هی گشدد، حتی اگش ثِ خَاػت خَد ىشد كَست گشىتِ ثبؿذ؛ ٌٌّذُاىؼشدُ 

احؼبع ًبّبهی ٍ عشد ؿذى ثِ ىشد هٌتَل هی ٌّذ. لاصم اػت كجَس ثبؿیذ، فضت ًيغ خَد سا ثبلا ًگِ 

 داؿتِ ٍ ثِ علاً، ثقٌَاى تنییشی دس ػجِ صًذگی خَد ثٌگشیذ.

املت علاً ّوشاُ ثب اضغشاة، اىؼشدگی، اص دػت دادى افتوبد، هٌيی ًگشی ٍ ّبّؾ افتوبد ثِ ًيغ ٍ  

ػبلن رٌّی هبًٌذ ّبس ّشدى ٍ اًجبم ىقبلیت ّبی ٍسصؿی ٍ  ىقبلیت ّبیس اىشاد هی ثبؿذ. لزا، فضت ًيغ د

یذى ثِ ػبصگبسی پغ اص ػتيشیحی لزت ثخؾ، هـبٍسُ سٍاًـٌبختی، هثجت ًگشی، هغبلقِ دسثبسُ علاً ٍ س

  آى دس صًذگی اص جولِ ساّْبسّبیی اػت ِّ هی تَاًذ ثِ ّبّؾ پیبهذ ّبی هٌيی آى ّوِ ٌّذ.

گضیشًذ هیبى ٍالذیي خَد، ّب ثِ احتوبل صیبد ًب َّدّبى ثِ گًَِ ای هتيبٍت علاً سا تجشثِ هی ٌٌّذ. آى 

ّب سا ثشای اداهِ صًذگی دس ٌّبس خَد اًتخبة ٌٌّذ ٍ ایي سٍیذاد، ثؼتِ ثِ ایٌِْ آى سا دس چِ ػٌی  ىیْی اص آ

ى علاً ثب هـْلاتی ًؾیش ؿت ادساسی، ّب سا ثِ ؿذت تحت تأثیش ٍشاس هی دّذ. َّدّب تجشثِ ًوبیٌذ، آى

ًبخي جَیذى، دًذاى ػبییذى، گشیِ ّبی ثی هَسد ٍ خَاة ّبی پشیـبى ٍ ّبّؾ اؿتْب هَاجِ خَاٌّذ ثَد 

ّب  ّبػت ٍ ثب دسهبى اضغشاة ٍ اىضایؾ خلٌ هثجت دس آى ِّ ّوگی ًـبًگش اضغشاة ٍ اىؼشدگی دس آى

 ثِ هشٍس ثْجَد هی یبثذ.  

كجَس ثَدى، اىضایؾ استجبعبت اجتوبفی ثب دٍػتبى ٍ آؿٌبیبى، ٍاسد ّشدى فلاٍِ هٌذی ّب ثِ صًذگی،  

اىضایؾ خَدهختبسی، اًجبم ىقبلیت ّبی لزت ثخؾ، اؿتنبل ثِ ّبسی هَسد فلاٍِ، اداهِ تحلیل، تنییش 

ی اػت ِّ دس جْت ػجِ صًذگی، تٌؾین خَاة ٍ ایجبد تنییش دس ثشًبهِ مزایی ٍ ... اص جولِ ىقبلیت ّبی

 ػبصگبسی ثب علاً ّوِ ٌٌّذُ هی ثبؿذ. 

اىشاد هغلَِ، علاً ٍ جذایی سا ثِ یِ ؿْل تجشثِ ًوی ٌٌّذ. یب دس صهبى ّبی هختلو دس صًذگی هـتشُ،  

هوْي ثَد آى سا ثِ ؿْل ّبی گًَبگًَی اص یْذیگش تجشثِ ٌٌّذ. لزا ثْتش اػت خبعشات، اىْبس ٍ ثشسػی 

دس رّي خَد هشٍس هی ٌّذ ثب تَجِ ثِ ّیجبًبتی ِّ دس آى صهبى ثخلَف داؿتِ  ّبیی ِّ ّش ىشد هغلَِ

تجشثِ گشدد، ًِ ثب ّیجبًی ِّ ىشد دس لحؾِ یبدآٍسی ثب آى هَاجِ اػت. ّبسی ِّ دس یِ صهبى كحیح 

اػت، هوْي اػت دس صهبًی دیگش ملظ اًگبؿتِ ؿَد ٍ ثشفْغ. ّیجبًی هٌيی دس یِ لحؾِ، هوْي اػت 

 دیگش هثجت تلَی گشدد. دس لحؾِ ای 
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 ازدٍاج ٍ افسردگی : چیذهاى ًابرابر رضایت ٍ صویوت
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ٳڀتل ٳٌی اًت ٳڈ ڃـاڃـ یٲ امؿڅاد ثـ اٷل ا٫لاؿ كا 

ډبڍ ا٫ٌلؿڇ ڃٴڄـ، عـاٯٺ ؿك ٳِبٳَ كڅماڃڈ ؽچاًتڈ

اؽتلالات كڅاڃی ٿجتلا مڅریڂ ڃبًبمٷبك، آڃبځ كا ثڈ یٴی ام 

ؽبڃچاؿڇ ثڈ ٻغبٝ ٯـٿت اثتـایی تلیڂ څ ام ڃ٠ل ٳڄـ. ٿی

ڃڊبؿ ارتڀب٣ی   ، رڊبځ ُڀچٹ تلیڂ ًبمٿبځ یبٷٌتلؿٷی

ایڂ اٿل ڃِبځ ٿی ؿډـ ٳڈ ؽبڃچاؿڇ څارـ اكمٍ . اًت

. ثٰبیی ثٌیبك ٿڊڀی ثلاڍ ٫لؿ څ ڃچ١ اڃٌبځ ٿی ثبُـ

ڃڊبؿډبڍ ًبیل ثلاڍ ؽبڃچاؿڇ ډڀضڄیڂ ٿچٻـ ڃیلڅڍ اڃٌبڃی 

ارتڀب٣ی اًت، ثڈ ٷچڃڈ اڍ ٳڈ ثڊڄزبكڍ یب ڃبثڊڄزبكڍ 

ربٿ٤ڈ ؿك ٷلڅ ُلایٚ ٣ڀچٿی ؽبڃچاؿڇ ډبًت څ ډیش یٲ 

-ام آًیت ډبڍ ارتڀب٣ی ٫بك٥ ام تبحیل ؽبڃچاؿڇ پـیـ ڃڀی

، ؿاڃٌتڂ یٲ ٛلم مڃـٷی ٓغیظ څ ؽچة ام ایڂ كڅآیـ. 

ډڄلڍ اًت ٳڈ ثیَ ام تڀبٽ ډڄلډب اعتیبد ثڈ تغٰیٰبت 

تزبكة ٣ڀیٮ ؿاكؿ. ډڄلٿڄـ مڃـٷی څ ٣ِٮ ، ثبیـ څًی٢ څ 

ٳبك ثـځ څ څاثٌتٸی ډبڍ آځ ثب ډیزبڃبت څ  ٫ڂ ؿكثبكڇ

اٿیبٹ تب عـڅؿڍ آُڄب ثبُـ. صڄیڂ ٫لؿڍ ثبیـ ثڈ ٣ټٺ ٣ِٮ 

آچٹ ٣ِٮ ثبمڍ، كاثٜڈ ډچى څ ډیزبڃبت  څ ڃ٬لت،

څ ؿك ٧یل ایڂ ٓچكت  ډب آُڄب ثبُـرڄٌی څ ٯچاڃیڂ آځ

ټی ثلاڍ ثلكًی اؽتلا٫بت څ ٳبڃچځ مڃـٷی مڃبُچیی ٿغ

 ییمڃبُچ تی٬یٳ احلاتُچؿ. ُلڅ١ ڃبًبمٷبكڍ مڅریڂ ٿی

 څ ثبُـ تلڍٯچ اًت ًبٻپ ٳڈ ڍډڀٌل ڍثلا اًت ٿڀٴڂ

 ٿنٿڂ ڍڀبكیث ثڈ ڃٌجت اًت ٿڀٴڂ مڃبځ ییمڃبُچ تی٬یٳ

 ڃِبځ ٿؾتټ٪ ٰبتیتغٰ یثلكً .ثبُـ تلعٌبى ډڀٌل

 یآ٬ُتٸ ،ییمڃبُچ یمڃـٷ ڂییپب تی٬یٳ ٳڈ ؿډـیٿ

 څ یُڄبؽتكڅاځ یآ٬ُتٸ َیا٫نا ثب ٛلا٭، څ ییمڃبُچ

 بكیثٌ لاتیتأح څ ؿاكؿ یډڀجٌتٸ یٳټ یًلاٿت ٳبډَ

څ ثب٣ج ا٫ٌلؿٷی  ٳڄـیٿ زبؿیا یٳټ یٌتیثڊن ثل یٿؾلث

 ٿچاڃ٢ ایزبؿ ٓڀیڀیت ؿك مڃـٷی ٿِتلٱُچؿ. مڅریڂ ٿی

 ُبٿٺ: 

تلى ام څاٳڄَ  :ًابجا اتتَلع ٍ حذس زدى ًیازّا( 1

یٴی ؿیٸل ام ٿڊپ تلیڂ  ـیٸلاعٌبى ډڀډڀٌل ؿك ثیبځ 

ٷلڇ ډبڍ ٓڀیڀیت اًت. ثلؽی ام تلى ٯ٢ٜ ڃبٷڊبڃی 

ٷ٬ت څٷچ، ٿؾبٻ٬ت، پڄـ څ اڃـكم، ٯ٘بڅت یب ڃبؿیـڇ 

ٷل٫تڂ اعٌبى ؽچؿ تچًٚ ډڀٌل ام ثیبځ اعٌبى ؽچؿ 

 .پلډین ٿی ٳڄڄـ

ؽیټی  :زهیٌِ ّای خاًَادگی ٍ یادگیری در خاًَادُ( 2

، ٣ـٽ ٓڀیڀیتؿك كاثٜڈ ثب  ؿ٫لام ڃٸلٍ ډب څ ك٫تبكډبڍ 

ام ؽبڃچاؿڇ آٿچؽتڈ ٫لؿ كیِڈ ؿك ؽبڃچاؿڇ ؿاكؿ څ ؿك څاٯ٢ 

تڀبیٺ ڃـاكؿ ؿك ٿچكؿ ٿٌبئٺ ؽٔچٓی  ٫لؿ. ایڂ ٳڈ ًتا

ٓغجت ٳڄـ ثڈ ایڂ ثٌتٸی ؿاكؿ ٳڈ پـك څ  ٍلثب ډڀٌ

څ یب ثب ډڀـیٸل ٓغجت  څڍؿك ٿچكؿ ؽچؿُبځ ثب  ٫لؿٿبؿك 

ا٫لاؿ تڀبیٺ  څڍ،ٿی ٳلؿڇ اڃـ یب ڃڈ؟ اٷل ؿك ؽبڃچاؿڇ ڍ 

ڃـاكڃـ ٳڈ ام ؽچؿُبځ ٓغجت ٳڄڄـ څ كڅاثٚ ٣ڀیٮ ثب ډپ 

٫لؿ ډپ تڀبیټی ثڈ ٓغجت ثب  اعتڀبٹ میبؿثڈ ؿاُتڈ ثبُڄـ، 
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 ًتام ٳچؿٳی یبؿ ڃٸل٫تڈ ا ډڀٌلٍ ڃؾچاډـ ؿاُت میلا

 .ٳڈ ایڂ ٳبك كا اڃزبٽ ؿډـ

ؽچؿا٫ِبٷلڍ  :ز خَدضٌاسی ٍ خَدآگاّیترس ا( 3 

ام ٛلیٮ آځ ڃڈ تڄڊب ثب  ا٫لاؿیٴی ام كاڇ ډبیی اًت ٳڈ 

څ ایڂ اعتڀبٹ  ـڄٳڄؿیٸلاځ ثټٴڈ ثب ؽچؿ اكتجبٙ ثلٯلاك ٿی

څرچؿ ؿاكؿ ٳڈ ا٫لاؿڍ ٳڈ ام ؽچؿا٫ِبٷلڍ ؿك ٿٰبثٺ 

ؽچاډڄـ تلًڄـ، ؿك څاٯ٢ ٳٌبڃی ډٌتڄـ ٳڈ ڃڀیؿیٸلاځ ٿی

ؽچؿا٫ِبٷلڍ ٿڀٴڂ اًت ُڀب كا  ثڈ ؽچؿ ڃنؿیٴتل ُچڃـ.

ثڈ ٯٌڀت ډبیی ام څرچؿتبځ ٳڈ ډڀچاكڇ ٤ًی ؿك اڃٴبكُبځ 

 ؿاُتڈ ایـ ڃنؿیٲ ٳڄـ.

ؿك كڅاڃِڄبًی اكتجبٛبت تلى ام  :ترس از صویویت( 4 

ٓڀیڀیت ا٧ټت ثڈ تزلثیبت ٷقُتڈ ٫لؿ ثلٿی ٷلؿؿ. تلى 

اًت ٳڈ ُبیـ ٓڀیڀیت ام ٓڀیڀیت ؿكًت ڃٰٜڈ ٿٰبثٺ 

٫ٰٚ ثتچاځ ڃڀچڃڈ اځ كا ؿك ؿڅكاځ ٳچؿٳی رٌتزچ ٳلؿ. آځ 

ٳچؿٱ ڃچ١ ؿڅًتی ٳڈ ڃنؿیٴی ؿك آځ ثـاځ عـ ثچؿ ٳڈ 

تلى ام  . ڄـتٌٰیپ ٿی ٳبڃَ كا ثب ؿڅًتٍ ډڀڈ صین

ٓڀیڀیت پِت ؿیچاكډب څ ٿچاڃ٢ ٣ب٬ٛی پڄڊبځ ُـڇ اًت 

څ ثلٿی ٷلؿؿ ثڈ ٷقُتڈ ٫لؿ ٳڈ ؿك آځ مٿبځ ثی پلؿڇ ډڀڈ 

ب څ اعٌبًبت ؽچؿ كا ثلاڍ ٛل٩ ٿٰبثٺ ٷِچؿڇ څ كامډ

ایڂ ٳڈ ٷِبؿٷی ثی عـ څ ٿلم ثب٣ج ڃچ٣ی ٓـٿڈ ثڈ ٫لؿ 

 .ُـڇ اًت

څ ڃغچڇ ڍ مڃـٷی  ام ؽچؿا٫لاؿ څٯتی : ترس از تغییر( 5

ـ ٳڈ ایڂ ڃـ ٿڀٴڂ اًت ٿتچرڈ ُچڄًؾڂ ٿی ٷچی ُبځ

ثلاڍ ؽچؿ تٔچك ٿی ٳلؿڇ ٫لؿ ڃچ١ مڃـٷی صینڍ ڃجچؿڇ ٳڈ 

اكمٍ ډب ؿك مڃـٷی څاٯ٤بً اكمٍ ڃیٌتڄـ څ  ـ څ ث٤٘ی امڃا

ڍ ؽچة ډٌتڄـ. ٿڀٴڂ اًت ٿتچرڈ ٫ٰٚ ؿك عـ یٲ ایـڇ

ـ. ثڄبثلایڂ ؿك ڃپیَ ٯ٘بڅتی ؿاك ُبځـ ٳڈ ؿك كڅاثٚ ڃُچ

ثبیـ اكمٍ ډب یب ك٫تبك ؽچؿ كا ت٨ییل ؿډـ څ ٫لؿ ایڂ ڃٰٜڈ 

ُبیـ ثڈ ؿٻیٺ ډڀیڂ تلى ام ت٨ییلات اًت ٳڈ ؽیټی ام 

ثب  ُبځآلاً ؿك ٿچكؿ ٿٌبئٺ  ڄـتلریظ ٿی ؿډ ا٫لاؿ

عتی اٷل ایڂ ٫لؿ ډڀٌل څڍ ثبُـ ـ، ؿیٸلاځ ٓغجت ڃٴڄ

 څ ایڂ ؿٻیټی ثلاڍ ٣ـٽ ٓڀیڀیت ٿی ثبُـ.

ٷبډی ا٫لاؿ، ؽچؿ كا ٣ڀیٰبً ثلاڍ  :ترس از طرد ضذى (6 

ؿیٸلاځ ثیبځ څ ٫بٍ ڃڀی ٳڄڄـ صلا ٳڈ ام ٛلؿ ُـځ ٿی 

ؿیٸلاځ تلًڄـ. ثٌیبكڍ څاٯ٤بً ثڈ ایڂ ٿ٤تٰـڃـ ٳڈ اٷل 

 څڍآؿٿی ډٌت ٿٌټڀبً ثڈ اكتجبٙ ثب  ٸچڃڈص څڍث٬ڊڀڄـ ٳڈ 

كا ٯجچٹ ڃؾچاډڄـ ٳلؿ. ث٤٘ی  اڅتڀبیٺ ڃؾچاډڄـ ؿاُت څ 

ٿڀٴڂ اًت ؽچؿُبځ ڃین ؽچؿ كا ٯجچٹ ڃـاُتڈ ثبُڄـ، ثلاڍ 

ډڀیڂ ام ڃنؿیٲ ُـځ ثڈ ؿیٸلاځ ڃین ؿڅكڍ ٿی ٳڄڄـ صلا 

 ثب ایڂ څرچؿ اٷل ؿك مڃـٷیٳڈ ام ٛلؿ ُـځ ٿی تلًڄـ. 

ٿِتلٱ، ٓڀیڀیت څ كٗبیت مڃبُچیی څرچؿ ڃـاُتڈ 

ٳِبڃـ، ا٫لاؿ كا ثڈ ًڀت ا٫ٌلؿٷی ٿی ،ثبُـ، ڃبًبمٷبكڍ

پلؽبُٸلڍ، اًتلى څ اٜٗلاة، ؽٌتٸی ٿ٬لٙ، ٤ٗ٪ 

ډبڍ ُجبڃڈ ام ًبیل ٣لائپ ا٫لاؿ ؿصبك رٌڀبڃی څ ٳبثچى

 ثبُـ. ڃبًبمٷبكڍ مڃبُچیی ٿی
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 تَصیِ ّای آهَزشی
 

گش سضبیت ّبىی اص صًذگی دس ٌّبس یِ دی تَأم ثب آساهؾ، ّش یِ صٍجیي ٍ ًبؿَیی هَىٌصدس یِ صًذگی  

ثشٍشاس ّشدُ ٍ صهبًی ِّ دس ٌّبس ّن ٍشاس هی گیشًذ احؼبع هی ٌٌّذ. صٍجیي ثب یْذیگش استجبعی كویوبًِ 

ّب احؼبػبت خَد ًؼجت ثِ یْذیگش سا ثِ خَثی ثشٍص هی دٌّذ ٍ یْذیگش  حشه ّبیی ثشای گيتي داسًذ. آى

سا اص اىْبس ٍ ًگشاًی ّبی ّن ثبخجش هی ػبصًذ. لزا ىشاگیشی هْبست استجبط هَثش ٍ توشیي ثشای یِ ؿًٌَذُ 

 اػبػی تشیي ًْبتی اػت ِّ اىؼشدگی سا اص صًذگی صًبؿَیی دٍس هی ٌّذ. خَة ثَدى دٍ هَسد اص

. احتشام ٍ ٍذسداًی عَس ِّ ّؼت ثپزیشیذ، ًِ آًغَس ِّ دٍػت داسد سا ّوبى ّش ىشد، ّوؼشؽلاصم اػت  

ّوؼش افتوبد ثِ  ت ثذٍى میش ٍ ؿشطاص اكَل اػبػی یِ ساثغِ صًبؿَیی هَىٌ هی ثبؿذ. پزیشؽ هثج

موگیٌی ٍ اىؼشدگی  ي اهش خَد هَجت پیـگیشی اص احؼبعاٍ سا ثبلا ًگِ هی داسد ٍ ایًيغ ٍ فضت ًيغ 

  هی ؿَد.دس صٍجیي 

احؼبع سضبیت اص صًذگی هـتشُ ثِ فبهل دیگشی ًیض ٍاثؼتِ اػت ٍ آى هیضاى اسضبی ًیبص ّبی  

غبلجبتؾ ّوؼشاى تَػظ یْذیگش هی ثبؿذ. ثِ هیضاًی ِّ ّش یِ اص ّوؼشاى احؼبع ٌّذ خَاػتِ ّب ٍ ه

احؼبع سضبیتوٌذی هی ٌّذ. لزا لاصم اػت دس ثیبى  اػت، دس صًذگی تَػظ ّوؼشؽ ثشعشه ؿذُ

اًتؾبسات خَد ثِ ّوؼشهبى كبدً، ٍاٍـ ثیي، هٌغَی ٍ هٌلو ثبؿین. ًحَُ ثیبى اًتؾبسات ًیض ثؼیبس هْن 

اػت هحیغی اهي دس  میش هٌغَی یب ثیؾ اص تَاى ّوؼشهبى ثبؿذ. دس ًْبیت لاصم ًجبیذاػت. اًتؾبسات هب 

خبًِ هْیب ثبؿذ تب ّش یِ اص صٍجیي ثتَاًذ ثِ دٍس اص ًگشاًی اص ٍاٌّؾ ّوؼشؽ اًتؾبسات ٍ ًیبصّبی خَد سا 

 ثبصگَ ٌّذ. چٌیي اهشی اص ثشٍص فلائن اىؼشدگی هی ّبّذ؛ چشا ِّ تَجِ ثِ هیضاى لاصم دسیبىت هی ؿَد. 

ًیؼت ٍ ّوؼبى ًوی ثبؿذ. ثِ هیضاًی ِّ ّش یِ اص ثغَس حتن، توبهی ٍیظگی ّبی ّوؼشاى هبًٌذ یْذیگش  

ذ ثب ٍجَد تيبٍت ّبی ىشدی ِّ فبهل جزة ؿذى ثِ ػَی ّوؼش اػت، ثب اٍ ػبصگبس ٌصٍجیي تلاؽ ٌّ

دس صًذگی صًبؿَیی خَد احؼبع سضبیت ّشدُ ٍ اص احؼبع ّبی ًبّبهی ٍ ثِ دًجبل  هی ؿَدهَىٌ  ،ؿَد

 آى اىؼشدگی، ثِ دٍس ثبؿذ. 

صٍجیي ًیض هْن اػت. ّش یِ اص صٍجیي دٍػت داسد دیگشی سا هـتبً صًذگی ثجیٌذ. ایٌِْ  ّوِ ٍ ّوْبسی 

ّش ّذام ثشای صًذگی هـتشُ تلاؽ ٌٌّذ ٍ ساحتی دیگشی سا دس ًؾش گیشًذ سضبیت صًبؿَیی آًبى ٍ هیضاى 

ًذگی ٍ ؿَس . هیل ثِ صؿَدّب دٍس هی  ٍ عجیقتبً اىؼشدگی اص آى یبثذّب دس صًذگی اىضایؾ هی  ػبصگبسی آى

صًذگی فبهلی اػت ِّ ّش یِ اص صٍجیي سا تـَیٌ هی ٌّذ دؿَاسی ّبی هؼیش تب سػیذى ثِ ػبصگبسی 

 هغلَة سا پزیشىتِ ٍ آى سا تؼْیل ٌٌّذ.
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 افسردگی یا رضایت شغلی: کار سخت، تاٍاى سخت
Depression and job satisfaction: Hard work and 

tough penalty 
  

 

ډبڍ پلاًتلى، ٿِب٧ٺ پل ٿؾبٛلڇ څ ًڄٸیڂ، ٤٫بٻیت

ؿڅكڍ ام ؽبڃڈ ثلاڍ ٳبك، ٷلٿب څ ًلٿب ؿك ٿغیٚ ٳبك څ 

ډبڍ ٛچلاڃی ٤٫بٻیت، ُلایٚ اٯټیڀی ڃبٿڄبًت، ًب٣ت

كٗبیت  ییڂ څ ٧یلڇ ام ٿچاكؿڍ اًت ٳڈ ٷبڇؿكآٿـ پب

ٳڄـ. ا٫ٌلؿٷی ٨ُټی ٳبكٳڄبځ كا ثب صبٻَ كڅثلڅ ٿی

ډبڍ ٨ُټی ڃبٿڄبًت ثغخی اًت ٳڈ ٳبكٿڄـاځ ؿك ٿغیٚ

عـاٯٺ ؿك ؿڅ ؿډڈ اؽیل ٫لاڅاځ ٿچكؿ پوڅډَ ٯلاك ٷل٫تڈ 

٣بٿٺ ڃیلڅڍ اڃٌبڃی ډڀچاكڇ ثڈ ٣ڄچاځ یٴی ام اًت صچځ 

ثڄبثلایڂ . ډب ٿٜلط اًت٣چاٿٺ ٿؤحل ؿك ثٰبڍ ًبمٿبځ

ډب، تڀبیلات، ٣چاٿٺ كٗبیت څ ٣ـٽ ُڄبؽت ڃیبمډب، اڃٸینڇ

ـاځ ڃڈ تڄڊب لامٽ اًت ثټٴڈ رڊت اتؾبف كٗبیت ٳبكٿڄ

ډبڍ ًیبًت ډبڍ ٓغیظ، كاډجلؿډبڍ ٿڄبًت څ ثلڃبٿڈ

ثبُـ. كٗبیت ٨ُټی، یٲ عي ٿخجت څ ٿؤحل ٗلڅكڍ ٿی

ٿٜجچ١ څ پیبٿـ اكمیبثی ٨ُټی یب تزلثڈ ٫لؿ اًت. ایڂ 

-عبٻت ٳڀٲ میبؿڍ ثڈ ًلاٿت ٫ینیٴی څ كڅاڃی ا٫لاؿ ٿی

بیت ٨ُټی، ٿڄ٤ٴي ٳڄـ. ام ڃ٠ل ًبمٿبڃی، ًٜظ ثبلاڍ كٗ

ٳڄڄـڇ رچ ًبمٿبڃی ثٌیبك ٿٜټچة اًت ٳڈ ٿڄزل ثڈ رقة 

كٗبیت  ڃـٿ٤تٰـ ڃ٠لاځٓبعتُچؿ. څ ثٰبڍ ٳبكٳڄبځ ٿی

ٿڄـڍ ٨ُټی ڃبُی ام اكمیبثی ٨ُٺ ثڈ ٣ڄچاځ اٿلڍ اًت 

ډبڍ ٿڊپ ٨ُټی كا ٳڈ كًیـځ یب اٿٴبځ كًیـځ ثڈ اكمٍ

مٿبځ كا آڅكؿ. ثڄبثلایڂ ٫لؿ مٿبڃی ثڈ ٛچك ٿؤحل ًب٫لاډپ ٿی

كًبڃـ ٳڈ اثتـا ام ؿك رڊت كًیـځ ثڈ اډـا٩ آځ یبكڍ ٿی

٨ُٺ څ عل٫ڈ ؽچؿ كاٗی څ ؽِڄچؿ ثبُـ څ ڃین ثڈ ٳبكڍ 

ثلاڍ ایڂ ٳڈ ُؾْ  .ٿڄـ اًتثپلؿامؿ ٳڈ ثڈ آځ ٣لاٯڈ

ٳبكٍ كا ؽچة اڃزبٽ ؿډـ، ٿچ٫ٮ ُچؿ څ ام ٳبكٍ ٻقت 

ثجلؿ ثبیـ كٗبیت ٨ُټی پیـا ٳڄـ. پي ثبیـ ؿیـ ؿك صڈ 

ٿلؿٽ ٣لاڅڇ ثل  آیـ. بیت ٨ُټی ثڈ ؿًت ٿیٓچكت كٗ

ډبڍ ٫ینیچٻچهیٲ، ؿاكاڍ یٲ ٣ـڇ ڃیبمډبڍ  اعتیبد

ډب ٷبډی ثڈ اڃـامڇ  ارتڀب٣ی ڃین ډٌتڄـ ٳڈ اكٗبڍ آځ

اكٗبڍ اعتیبربت ٫ینیچٻچهیٲ اډڀیت ؿاكؿ. ًبمٷبكڍ 

٨ُټی ؿك ٓچكتی ٿڀٴڂ ؽچاډـ ثچؿ ٳڈ ایڂ ڃیبمډبڍ 

ډل  پَل: ڄـ ام:ډب ٣جبكت ارتڀب٣ی ڃین اكٗبء ُچڃـ څ آځ

ؿډـ پچٹ  ٳبكٷل یب ٳبكٿڄـ ثبیـ ؿك ٿٰبثٺ ٳبكڍ ٳڈ اڃزبٽ ٿی

ثٸیلؿ څ ٿیناځ آځ ثبیـ ؿك عـڅؿڍ ثبُـ ٳڈ ډل ٳي آځ 

. څٻی ډلٷن ڃجبیـ ؿكیب٫ت ؿاُتڈ ثبُـٳبك كا اڃزبٽ ثـډـ 

ایڂ پچٹ، ُؾٔیت اڅ كا پبییڂ ثیبڅكؿ میلا پچٹ ؿك ٣یڂ 

كڅؿ اٿب  ٿیعبٹ ٳڈ ام ٣چاٿٺ اًبًی مڃـٷی ثڈ ُڀبك 

تل ام پچٻی اًت ٳڈ ثڈ  تل څ ثب اكمٍ ُؾٔیت ٳبكٿڄـ ٿڊپ

اٿڄیت ٨ُټی ی٤ڄی ایڂ ٳڈ  اهٌیت:. ُچؿ اڅ پلؿاؽت ٿی

ډب اؿاٿڈ  ُؾْ ثـاڃـ ٳبكڍ كا ٳڈ ؿك ؿًت ؿاكؿ ًبٹ

ؽچاډـ ؿاؿ. ډڀضڄیڂ ٳبكٳڄبځ ڃیبمٿڄـڃـ ٳڈ ٳبك ًبٻپ اڃزبٽ 

اًت تل  ثـډڄـ. اٿڄیت ٨ُټی، ٷبډی ام ٣بٿٺ پچٹ ډپ ٿڊپ

میلا ُؾْ ٣لاٯڀڄـ اًت ٳبكٍ ؿایڀی ثبُـ ډل صڄـ 

ٷیلؿ صڄـاځ میبؿ ڃیٌت. ډڀیڂ اعتیبد ثڈ  ٿنؿڍ ٳڈ ٿی
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اٿڄیت ٨ُټی اًت ٳڈ ث٤٘ی ام ٿلؿٽ كا ثڈ ًچڍ ٳبكډبڍ 

ضرایط . ٳڄـ ؿڅٻتی څ ؿًت ٳِیـځ ام ٳبك آماؿ څاؿاك ٿی

ٿلؿٽ ؿڅًت ؿاكڃـ ؿك یٲ ٿغیٚ تڀین څ  هساعذ کار:

ډل ٯـك ٿغیٚ ٳبك ربٻت څ ؽچُبیڄـ آكاًتڈ ٳبك ٳڄڄـ. 

٣بٿٺ  فرصت پیطرفت: .ثبُـ، ثبمؿڇ ٳبك ثیِتل ؽچاډـ ُـ

ٿؤحل ؿیٸل ؿك كٗبیت ٨ُټی ایڂ اًت ٳڈ ډل ٳبكٿڄـ یب 

ٳبكٷل اٛڀیڄبځ ؿاُتڈ ثبُـ ٳڈ ٫لٓت پیِل٫ت ډڀیِڈ 

تچاڃـ ثب ایزبؿ ُلایٚ لامٽ څ  ثلایَ څرچؿ ؿاكؿ څ اڅ ٿی

ثڈ ؿكربت ثبلا  ٧یلڇتل څكڅُڂ ؿك ؽچؿ ام ٯجیٺ ٿڊبكت ثیِ

رٍابط . ٿڄـ ثبُـ اكتٰبء یبثـ څ ام عٰچ٭ څ پبؿاٍ میبؿ ثڊلڇ

ٿلؿٽ ٣لاٯڀڄـڃـ ثب ا٫لاؿڍ ٳبك ٳڄڄـ ٳڈ ٿیبځ  ضخصی:

ایِبځ ٿغجت ٿتٰبثٺ عٴڀ٬لٿبًت. ډل ٳبكٷل یب ٳبكٿڄـ 

٣لاٯڀڄـ اًت ٳڈ ډڀٴبكاڃَ ؿڅًتبځ ٿڊلثبځ اڅ ثبُڄـ څ 

ډڀچاكڇ ڃ٠ل اڅ كا  ڃین ٿچكؿ ٿغجت ٿـیلٍ ٯلاك ثٸیلؿ څ

ؿكثبكڇ ؽچؿٍ ثـاڃـ. ډڀضڄیڂ، ٿـیل ثڈ پیِل٫ت ٳبكٿڄـ 

یب ٳبكٷلٍ تچرڈ ٳڄـ څ عتی ایڂ تچرڈ ؽچؿ كا ثڈ اڅ 

ُؾْ څٯتی ام  ّواٌّگی با استعذاد ضخص:. ثٸچیـ

ٳبكٍ ٻقت ؽچاډـ ثلؿ څ كاٗی ؽچاډـ ُـ ٳڈ ثب 

اًت٤ـاؿډبڍ ثـڃی څ ٣ٰټی څڍ ٿتڄبًت ثبُـ. ؿك ٓچكتی 

ٻغبٝ اًت٤ـاؿ فډڄی لامٽ ؿك عـ ا٫لاؿ ٣بؿڍ ٳڈ ٳبك ام 

ثبُـ، اٷل ُؾْ ډچُڀڄـ یب تینډچٍ كا ثڈ آځ ٳبك 

ثٸڀبكڃـ ثڈ مڅؿڍ اعٌبى ٿلاٻت څ ؽٌتٸی څ ًلاڃزبٽ 

ڃ٬لت ؽچاډـ ٳلؿ څ ُؾٔی ٳڈ ام ٻغبٝ ًٜظ ډچٍ ؿك 

ؿكربت پبییڂ اًت ڃین ڃؾچاډـ تچاڃٌت ام ٣ڊـڇ آځ ٳبك 

. ؽچاډـ ُـثلآیـ څ ام كٗبیت ٨ُټی لامٽ ٿغلڅٽ 

٫لؿ ام اڃزبٽ ٳبكڍ ٳڈ ؿڅًت ؿاكؿ  ّواٌّگی با رغبت:

آڅكؿ. اٻجتڈ  ثلؿ څ ٿچ٫ٰیت ثیِتلڍ ثڈ ؿًت ٿی ٻقت ٿی

اٍ  ٿڀٴڂ اًت ُؾْ اثتـا ٳبكڍ كا ٳڈ ٿچكؿ ٣لاٯڈ

ڃیٌت ثڈ ڃبصبك ثڈ ٣ڊـڇ ثٸیلؿ څٻی ثڈ تـكیذ ؿك احل ٳٌت 

ٿڊبكت څ اعٌبى ٿچ٫ٰیت، اعتڀبٹ میبؿ ډٌت ٳڈ ڃٌجت 

ٿڊبكت ؿك یٲ عل٫ڈ  هْارت:. ٨ٺ ك٧جت پیـا ٳڄـثڈ آځ ُ

ڃین ؿك تأٿیڂ كٗبیت ٨ُټی ثٌیبك ٿؤحل اًت څ اٷل 

ٷلڅډی ام ٿ٤ټڀبځ ام ٨ُٺ ٿ٤ټڀی ڃبكاٗی ډٌتڄـ ٧بٻجب ثڈ 

ٳڈ ثبیـ څ ُبیـ  ٣ټت ٤ٗ٪ ٿڊبكت ایِبځ اًت میلا صڄبځ

. اڃـ ډبڍ ؽبّ ایڂ ٨ُٺ آُڄب ڃِـڇ ثب ٫ڄچځ څ كڅٍ

ام اڃزبٽ ٳبك اعٌبى  ډڀڈ ٿلؿٽ ٿـتی ث٤ـ خستگی:

ٳڄڄـ څ ایڂ ؽٌتٸی ثل ثبمؿڇ ُؾْ احل  ؽٌتٸی ٿی

ٷقاكؿ ام ایڄلڅ ثبیـ ؿك ډل ٳبك ٿٌبٻڈ ؽٌتٸی څ تأحیل  ٿی

ډب  آځ كا ؿك ُؾْ څ ٳبكٍ ؿك ڃ٠ل ٷل٫ت. ٣لاڅڇ ثل ایڂ

ُلایٚ څ ؽٔبیْ ٿغیٜی ٳبك څ څًبیٺ آځ ڃین ؿك ٫لؿڍ 

یی میبؿ یب ؿډـ ٿؤحلڃـ. ٿخلا كڅُڄب ٳڈ آځ ٳبك كا اڃزبٽ ٿی

ُچؿ. اتب٭ یب  ٤ٗ٪ ڃچك ثب٣ج ؽٌتٸی ُؾْ ٿی

اڃٸینؿ څ ثبمؿڇ  ًبؽتڀبځ ٳخی٪ ڃین ڃ٬لت ٳبكٿڄـ كا ثلٿی

ؿډـ. ًل څ ٓـا ڃین ثڈ ؽٔچّ ثلاڍ  ٳبكٍ كا ٳبډَ ٿی

ٳبكډبڍ ٫ٴلڍ ٿ٘لڃـ څ ٣لاڅڇ ثل ا٫نایَ ؽٌتٸی احل 

ډب  ډبڍ فډڄی څ ثبمؿڇ آځ ثٌیبك ڃبٿٜټچثی ؿك ٤٫بٻیت

 .ٷقاكڃـ ٿی
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 تَصیِ ّای آهَزشی
 

ّویـِ تلاؽ ٌّیذ ّبسی سا اًجبم دّیذ ِّ دٍػت داسیذ. اًجبم ىقبلیت ّبی لزت ثخؾ ٍ هَسد فلاٍِ  

 ّویـِ پبداؽ دٌّذُ ثَدُ اػت. حبل ؿنل ؿوب ًیض هی تَاًذ ّوبى ؿنل هَسد فلاٍِ ؿوب ثبؿذ. تٌْب

ّبىی اػت ثذاًیذ چِ ّبسی سا دٍػت داسیذ ٍ چگًَِ ثبیذ ثِ آى دػت یبثیذ. ػپغ ثب تلاؽ ٍ پـتْبس ثِ 

 ػوت آى گبم ثشداسیذ.

ؿنلی ِّ هتٌبػت ثب تحلیلات ٍ تَاًوٌذی ّبی ىشد ثبؿذ اًگیضُ دٌّذُ اػت. ّوچٌیي ؿنلی ِّ دسآهذ  

بى اًشطی ٍ سآهذ ٍ ثبصخَسد ّبی هثجت اعشاىید ّبىی ٍ هغلَة داؿتِ ثبؿذ ّویٌغَس فول هی ٌّذ. اىشاد اص

 اًگیضُ هی گیشًذ ٍ ایي هَضَؿ ثغَس حتن اص اىؼشدگی آًبى پیـگیشی هی ًوبیذ. 

، دچبس خؼتگی هيشط، احؼبع ثی اًگیضگی، ثذى دسد ٍ ثی ًؾوی دس افتیبد ثِ ّبس ّشدى داسًذاىشادی ِّ  

س ّن ٍبدس خَاٌّذ ثَد اٍ سا ثِ ػوت اىؼشدگی خَاة ٍ اؿتْب خَاٌّذ ؿذ ٍ لزا توبهی ایي فَاهل دس ٌّب

سٌّوَى ػبصًذ. لاصم اػت ثب ثشًبهِ سیضی فول ٌّیذ ٍ ّوچٌیي ّبس سا ثشای صًذگی ٍ ًِ صًذگی سا ثشای ّبس 

 كشه ٌّیذ. 

ّوبًغَس ِّ اًتؾبس داسیذ دیگشاى اص ّبس ٍ حشىِ ؿوب تقشیو ٌٌّذ آًبى سا ًیض هَسد تَجِ ٍ تحؼیي ٍشاس  

ٍ ثبصخَسد هٌبػت اسائِ دّیذ. ایي ّبس هَجت پبداؽ دادى ٍ ثجیٌیذ ت ّب ٍ ًَآٍسی ّبی آًبى سا دّیذ. خلاٍی

تََیت هثجت ثشای پیـشىت دس ؿنل هَسد فلاٍِ ؿبى هی گشدد ٍ دس ٌّبس آى، استجبط هَثشی ثیي ؿوب ٍ 

لائن خؼتگی هيشط، آًبى ثشٍشاس هی گشدد ِّ خَد ایي استجبط ثیي ىشدی هَثش ٍبدس اػت ؿوب ٍ آًبى سا اص ف

 ثی اًگیضگی ٍ اىؼشدگی دٍس ٌّذ.

لاصم اػت ثشای پیـشىت ّشدى دس ّبسی ِّ اًجبم هی دّیذ هْبست داؿتِ ثبؿیذ. اگش دچبس احؼبع ّبی  

ِ ثش فْذُ داسیذ هی ؿَیذ، یْی اص دلایل آى هی تَاًذ ًذاؿتي هْبست ّبىی دس آى ًّبّبهی هْشس دس ؿنلی 

َصؿی هشثَط ثب ؿنل خَد ثْشُ ثگیشیذ یب اص هتخللبى آى سؿتِ ٍ اىشاد ثب حشىِ ثبؿذ. اص ّلاع ّبی آه

اص اىؼشدگی ٍ  ،تجشثِ ّوِ ثگیشیذ تب دس ّبس خَد پیـشىت ًوبییذ ٍ دس صًذگی ىشدی ٍ اجتوبفی خَد

 تجشثِ ًبّبهی ّبی هْشس دٍس ثوبًیذ.
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 اًذٍُ پس از زایواى: گاهی تا رسیذى بِ افسردگی
Postpartum blues  

 
 

اڃـڅڇ پي ام مایڀبځ ثب ا٫ٌلؿٷی پي ام مایڀبځ ٿت٬بڅت 

ثبُـ. ٿ٤ڀچلا ٿـت مٿبځ آځ ٿیاًت څ ت٬بڅت آځ ؿك 

اڃـڅڇ پي ام مایڀبځ ؿك ؿڅ ډ٬تڈ اڅٹ ث٤ـ م مایڀبځ ایزبؿ 

ُـڇ څ ث٤ـام ایڂ ٿـت ام ثیڂ ٿی كڅؿ، څٻی اٷل ٣لائپ 

ث٤ـ ام ؿڅ ډ٬تڈ څرچؿ ؿاُتڈ ثبُـ، اڃـڅڇ ربڍ ؽچؿ كا ثڈ 

ڃـڅڇ پي ام مایڀبځ، څ٤ٗیتی ٛجی٤ی اؿډـ. ا٫ٌلؿٷی ٿی

ام تچٻـ ڃچماؿ كڅڍ  ؿكٓـ مڃبځ پي 5۶اًت ٳڈ ؿك 

یبثـ څ ؽچؿ ثڈ ؽچؿ  تڄڊب صڄـ كڅم اؿاٿڈ ٿی. ؿډـ ٿی

ُچؿ. اڃـڅڇ پي ام مایڀبځ، ؿڅ تب ًڈ كڅم پي  ثلٛل٩ ٿی

ُچؿ څ پي ام ٷقُت پڄذ كڅم ثڈ ام مایڀبځ ُلڅ١ ٿی

كًـ. ؿك ڃڊبیت ایڂ ٣بكٗڈ ؿڅ عـاٳخل ُـت ؽچؿ ٿی

ي ُچؿ. ام آڃزب ٳڈ اڃـڅڇ پډ٬تڈ پي ام ُلڅ١ ثلٛل٩ ٿی

ام مایڀبځ ٿـت ٳچتبډی اؿاٿڈ ؽچاډـ ؿاُت، ؿك ا٧ټت 

ٿچاكؿ ٣لایپ ٯجٺ ام آځ ٳڈ مڃبځ ثڈ ٿلار٤ڈ ثلاڍ ؿكٿبځ 

اٷل ٣لایپ اڃـڅڇ پي ام مایڀبځ . كڅڃـثیڄـیِڄـ، ام ثیڂ ٿی

ثلاڍ ٿـت ثیَ ام ؿڅ ډ٬تڈ ثبٯی ثڀبڃڄـ یب ُـیـتل ُچڃـ، 

كؿ ثبیـ ام ڃ٠ل اثتلا ثڈ ا٫ٌلؿٷی پي ام مایڀبځ ٿچ ٿبؿك

ډبڍ آځ ٣جبكتٌت ام ٷلیڈ،  ڃِبڃڈ .ثلكًی ؿٯیٮ ٯلاك ٷیلؿ

پقیلڍ )٣ٔجبڃیت(  اعٌبى ؽٌتٸی، اٜٗلاة څ تغلیٲ

ٷلؿؿ څ ؿك  ٳڈ ثڈ ٫بٓټڈ ٳڀی پي ام تچٻـ ٳچؿٱ آ٧بم ٿی

ُچؿ. ایڂ څ٤ٗیت  ٣لٕ یٲ ډ٬تڈ ام ُـت آځ ٳبًتڈ ٿی

ڃیبمڍ ثڈ ٿـاؽټڈ پنُٴی ڃـاكؿ څ ثب تچرڈ څ ٿغجت څ 

ڀٌل څ ثٌتٸبځ مځ ًیل آځ ثـڅځ ډیش عڀبیت ام ًچڍ ډ

آڃضڈ اډڀیت میبؿ ؿاكؿ څ ثڈ . ُچؿ ٿیاڍ ًپلڍ ٣بكٗڈ

ٷلؿؿ  ډبڍ كڅاڃپنُٴی ٿغٌچة ٿی ٣ڄچاځ یٴی ام ٫چكیت

اًت ٳڈ ڃیبمٿڄـ تِؾیْ څ « پي ام مایڀبځ ًبیٴچم»

كڅاڃپلیِی پي ام مایڀبځ ٿِؾْ . ثبُـ ؿكٿبځ ًلی٢ ٿی

ؿكثبكڇ ٓـٿڈ مؿځ ډب، ا٫ٴبكڍ  ُچؿ ثب ا٫ٌلؿٷی، ډقیبځ ٿی

ثڈ ٳچؿٱ یب ثڈ ؽچؿ. ٫ٴل ؽچؿٳِی یب ٫ٴل ٳِتڂ ڃچماؿ 

ثبیـ ثڈ ؿٯت ٿچكؿ تچرڈ ٯلاك ٷیلؿ څ اكمیبثی ُچؿ میلا 

ـ. آڅكڃ ٿی ثلؽی ٿبؿكاځ ایڂ ٣ٰبیـ كا ثڈ ٿلعټڈ ٣ڀٺ ؿك

٣ټت اثتلا ثڈ اڃـڅڇ پي ام مایڀبځ ڃبٿِؾْ اًت، اٿب 

م مایڀبځ ت٨ییلات ډچكٿچڃی ڃبُی ا ثـٻیٺ كڅؿاعتڀبٹ ٿی

ًبیل ؿلایٺ ٿٜلط ثلاڍ اڃـڅڇ پي ام مایڀبځ ٣جبكت . ثبُـ

ًبثٰڈ ؽبڃچاؿٷی یب ٯجټی اثتلا ثڈ ا٫ٌلؿٷی، ثلڅم  :اڃـ ام

٣لایپ ا٫ٌلؿٷی ؿك ٛچٹ ثبكؿاكڍ، ت٨ییلات ؽټٰی ٿلتجٚ 

ثب اؽتلالات ؽټٰی پیَ ام ٯب٣ـٷی، ٿٔل٩ تلٳیجبت 

ؽچكاٳی ٗـثبكؿاكڍ، اًتلى ٿبؿك ؿكٿچكؿ ڃٸڊـاكڍ 

ؿك ٿچكؿ اڃـڅڇ پي ام . ارتڀب٣یاؿ څ ٿِٴلات كڅاڃیڃچم

اڃـ څ ثڈ ًل٣ت مایڀبځ، ام آڃزب ٳڈ ا٧ټت ٿچاكؿ ؽ٬ی٪

. ُچڃـ، ٿ٤ڀچلا ڃیبمڍ ثڈ ؿكٿبځ ؿاكڅیی ڃیٌتثلٛل٩ ٿی

اٯـاٿبت عڀبیتی ام ٿبؿك څ ٳچؿٱ  ٿبؿكاڃیؿك ٿچكؿ صڄیڂ 

ٛچك  پي ام مایڀبځ ثڈ ًبیٴچمٿیناځ ثلڅم  .اڅٻچیت ؿاكؿ

 5۶تچٻـ. ؿك  1۶۶۶ڃٌجی ثبلاًت، ی٤ڄی یٲ ٿچكؿ ؿك ډل 

ؿكٓـ مڃبځ ٿجتلا، ًبثٰڈ ؽبڃچاؿٷی اؽتلالات ؽټٰی )اڃچا١ 

ا٫ٌلؿٷی، اڃچا١ اؽتلاٹ ُیـایی ا ا٫ٌلؿٷی( څرچؿ ؿاكؿ. 

ؽیټی ربٻت اًت ثـاڃیپ ٿچاكؿ ڃبؿكڍ ٳڈ پـكاځ ډپ ثڈ ایڂ 

ڇ اًت. ؿك ایڂ ٿچاكؿ اڃـ ٷناكٍ ٷلؿیـ ٣بكٗڈ ؿصبك ُـڇ

ڃبؿك، ُچډل ٿڀٴڂ اًت اعٌبى ٳڄـ تچًٚ ٳچؿٱ 

ربڃِیڂ ُـڇ اًت څ اٿٴبځ ؿاكؿ ثلاڍ رټت تچرڈ څ 
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 اڃـڅڇ .٣ِٮ ٿبؿك ثڈ ٛچك ڃبؽچؿآٷبڇ ؿًت ثڈ كٯبثت ثنڃـ

پي ام مایڀبځ ثیَ ام ډل څ٤ٗیت ؿیٸلڍ ثب اؽتلاٹ 

ا٫ٌلؿٷی( اكتجبٙ ؿاكؿ. ٿ٤ڀچلا  -ُیـایی)ؽټٰی ؿڅٯٜجی 

ثیڀبكاځ ؿك ٣لٕ یٲ ًبٹ پي ام مایڀبځ ؿصبك  ؿڅ ًچٽ

ثڄبثل ت٤لی٪، . ؿك ڃڊبیت ُچڃـ عڀټڈ ؿڅٿی ام اؽتلاٹ ٿی

اڃـڅڇ پي ام مایڀبځ ؿك ًلُت ؽچؿ، ٷقكا څ ڃبٿبڃـٷبك 

اًت. آ٧بم ایڂ كؽـاؿ، پي ام كڅم ًچٽ ث٤ـ ام مایڀبځ 

ډڄٸبٿی ٳڈ ٿبؿك ثیڀبكًتبځ كا تلٱ ٳلؿڇ( اًت. ڃِبڃڈ ډب )

، ؿك كڅم پڄزپ پي ام مایڀبځ ثڈ ٫لام ثڈ ٷچڃڈ ٿ٤ڀچٹ

كًیـڇ څ ؽچؿثڈ ؽچؿ تب كڅم ؿډپ پي ام مایڀبځ ام ثیڂ 

ډبڍ ؿكٓـ مڃبڃی ٳڈ ڃِبڃڈ 75كڅڃـ. ٷناكٍ ُـڇ ٳڈ ٿی

اڃـ، ًیل څ ؿڅكڇ مٿبڃی اڃـڅڇ پي ام مایڀبځ كا آمٿچؿڇ

تب  2۶ٳڄڄـ. ثڈ ډلعبٹ، ٿِؾْ څ ٿغـڅؿڍ كا ًپلڍ ٿی

ډب ٿڀٴڂ اًت ثڈ ڄزپ( آځؿكٓـ )یٲ صڊبكٽ تب یٲ پ 25

ًچڍ یٲ ا٫ٌلؿٷی پي مایڀبځ تڀبٽ ٣یبك پیَ كڅڃـ. 

 ؿاؿځآٿچمٍ كڅاڃِڄبؽتی،  ثبؿكٿبځ اڃـڅڇ پي ام مایڀبځ 

ٳپ ٳلؿځ اًتلى ډب څ یب ثڈ ٿبؿك څ ثڈ ٳب٫ی  اٛلا٣بت

ت٤چیٮ اڃـاؽتڂ ڃٸلاڃی څ ٿچاكؿڍ ام ایڂ ؿًت اٿٴبځ پقیل 

 اًت. 
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 تَصیِ ّای آهَزشی

 

ػقی ٌّیذ تب حذ هوْي اػتشاحت ٌّیذ ٍ اص تنزیِ هٌبػت ثشخَسداس ؿَیذ. ایي دٍ فبهل دس ثشعشه ّشدى  

ذ. ّوچٌیي ػقی ٌّیذ اص دیگشاًی ِّ توبیل هبدس پغ اص صایوبى هيیذ ٍ ّبسػبص هی ثبؿفلائن اًذٍُ هٍَت 

ؼشتبى اثشاص ٌّیذ ٍ اص اٍ ثیؾ اص ّش ىشد ثِ ّوِ داسًذ، ّوِ ثگیشیذ. ًیبص ّبی فبعيی خَد سا ثِ ّو

دیگشی حوبیت ثخَاّیذ. اص دٍػتبى ٍ خبًَادُ ثشای ّوِ دس اًجبم ّبسّبی هٌضل ٍ هشاٍجت اص ىشصًذتبى 

 َییذ تب ثتَاًیذ ثیـتش اػتشاحت ٌّیذ ٍ ثِ تنزیِ خَد سػیذگی ًوبییذ.جیبسی ث

ٌّیذ گزسا ٍ هٍَت اػت. لزا ّیجبًبتی چَى من، ثِ خَد ثگَییذ ِّ ایي فلائن ٍ ّیجبًبتی ِّ تجشثِ هی  

ّب ػبصگبس ؿَیذ تب صهبى لاصم ثگزسد ٍ فلائن ثشعشه  گشیِ ٍ ًب اهیذی سا عجیقی پٌذاؿتِ ٍ ػقی ٌّیذ ثب آى

ٍ ؿوب  ثذّذؿًَذ. لاصم اػت ثب ّوؼش خَد ًیض دس ایي ساثغِ كحجت ٌّیذ ٍ اص اٍ ثخَاّیذ ثِ ؿوب ىشكت 

عی ایي هذت تب ثْجَدی اٍضبؿ سٍحی ٌّبس ؿوب ثوبًذ ٍ اص ًؾش فبعيی ؿوب سا ٍ حبلتبى سا دسُ ٌّذ ٍ 

 حوبیت ٌّذ.

اًذٍُ پغ اص صایوبى ؿبیـ تش اص اىؼشدگی ثقذ اص صایوبى اػت ٍ اگش اًذٍُ عَلاًی ؿَد هی تَاًذ ثِ  

خَاًیذ ٍ . لزا ٌّگبهی ِّ اًذٍُ ثقذ اص صایوبى سا تجشثِ هی ٌّیذ خَد سا اىؼشدُ ًتجذیل ؿَداىؼشدگی 

اكغلاحبً اًشطی هٌيی ًيشػتیذ. ثغَس هذاٍم تلاؽ ٌّیذ تب ثِ تلبٍیش لزت ثخؾ ٍ آسصٍّبی ؿیشیي 

هٌتؾش ثوبًیذ تب هذت تجشثِ  ،ّشدُ ایذ نثیٌذیـیذ ٍ دس كَستی ِّ احؼبع هی ٌّیذ لزت ّبی خَد سا گ

 ایي فلائن ػپشی ؿَد. هضغشة ًـَیذ ٍ ثغَس پیَػتِ ثِ خَد ثگَییذ ّوِ چیض عجیقی اػت. 

پغ اص ٍسٍد ًَصاد ثِ اٍ حؼبدت هی ٌٌّذ؛ چشا  هشدّب،ٍٍت ثیـتشی سا ثب ّوؼش خَد ثگزساًیذ. گبُ ثشخی  

صم اػت اگش گوبى هی ٌّیذ فلائن حؼبدت ّب تَجِ ؿوب سا دسیبىت هی ًوبیذ. لا ِّ اٌَّى اٍ ثیؾ اص آى

ّوؼشتبى ثِ تذاٍم احؼبع ّبی موگیٌی دس ؿوب ّوِ هی ٌّذ، ثیـتش ثِ اٍ تَجِ ًـبى دّیذ. اص اىشاد 

خبًَادُ ثخَاّیذ تب دس ًگْذاسی اص ىشصًذتبى ثِ ؿوب ّوِ ٌٌّذ ٍ ؿوب ٍٍت ثیـتشی سا ٌّبس ّوؼشتبى 

 یذ.ب هحجت ٍ تَجِ هتَبثل دسیبىت ًوباص جبًت ؿوثبؿیذ تب ثتَاًیذ ّن ؿوب اص اٍ ٍ ّن اٍ 

ىْشػتی اص ىقبلیت ّبی لزت ثخؾ ٍ ػشگشم ٌٌّذُ هَسد فلاٍِ خَد تْیِ ٌّیذ ٍ ػقی ٌّیذ عی سٍص چٌذ  

اًجبم دادُ ٍ دس ثشًبهِ سٍصاًِ خَد ثگٌجبًیذ. ایي فول ثبفث هی ؿَد اص اىؼشدگی پغ اص سا ّب  فذد اص آى

ٌ ؿوب ثبلا ًگِ داؿتِ ؿَد. ّوچٌیي ثب ایي ّبس ؿوب ثش اىْبس ٍ سىتبسّبی ثبسداسی پیـگیشی ؿذُ ٍ خل

 هغلَة ثِ جبی اىْبس ٍ سىتبسّبی ًبهغلَة تَجِ ثیـتشی ًـبى هی دّیذ.

 

 

 

 

 



 

   52    
  

 

 افسردگی پس از زایواى
 

Postpartum Depression 

 
څ ثـڅځ تلؿیـ ٿچٗچ١ ٿڊڀی اًت  عبٿټٸی څ مایڀبځ

میبؿڍ كا ثڈ ٓچكت كڅاڃی ثلاڍ ؽچؿ ٫لؿ څ  تبحیلات

ڍ ٳڄـ، ؿك ډڀڈُڀبكڍ كا ثلاڍ رڄیڂ ایزبؿ ٿیاحلات ثی

ٛچٹ ؿڅكاځ ثبكؿاكڍ ٫لؿ ؿك ٿ٤لٕ اڃچا١ ٿت٬بڅتی ام 

تلؿیـ ٿبڃـځ ؿك ٷیلؿ ٳڈ ثیډبڍ ٿؾتټ٪ ٯلاك ٿیاًتلى

ُلایٚ پل ام تڄَ ثلاڍ مځ ثبكؿاك څ رڄیڂ میبځ ثبك اًت. 

 ثبكؿاكڍ آ٧بم ؿك ٲ څ كڅاڃِڄبؽتیت٨ییلات ٫ینیچٻچهی

 ثب ٳڈ ایڂ ثل ثبكؿاك، ٣لاڅڇ مڃبځ ٳڈ صلا اًت ُـیـ

 ڃٌجت كا ؽچؿ ُچڃـ، ؿیـٷبڇٿی كڅثلڅ ډچكٿچڃی ت٨ییلات

 ًجٲ څ ډبٿڊبكت ثڈ اكمیبثی څ ؿډڄـٿی ت٨ییل مڃـٷی ثڈ

ٿِٴلات  مٿبڃیډپ ٣ټت پلؿامڃـ. ؿك ٿچكؿٿی مڃـٷی

 اٿب ؿاكؿ څرچؿ ٳڀی اٛلا٣بت ثبكؿاكڍ ثب ٣ب٬ٛی څ كڅاڃی 

 ا٫نایَ څ ٣ب٬ٛی حجبتیثی ٳڈ ڃڀچؿ ثیڄی َپی تچاځٿی

 تچاڃـٿی ؿڅكڇ ایڂ ؿك كڅاڃی څ ارتڀب٣یُؾٔی ڃیبمډبڍ

 ام ثٌیبكڍ ثلاڍ كڅاڃی ثبُـ. ثبكؿاكڍ ٿِٴلات ًبم مٿیڄڈ

 كڅاڃی ًبمٷبكڍ ڃچ٣ی ڃیبمٿڄـ څ اًتلى پل اڍؿڅكڇ مڃبځ،

 ٿلٗی، تلى اٜٗلاة، ٷیلڍ، ٷچُڈ ا٫ٌلؿٷی، اًت.

 پقیلڍ، تغلیٲ ٣ب٬ٛی، حجبتی ثی ٿچاؿ، ٿٔل٩ ًچء

 رڀټڈ ٿِٴلات ام رڄٌی كڅاثٚ ؿكؽچاة څ اؽتلاٹ

 ؿیـڇ ثبكؿاكڍ ثب ډڀلاڇ اًت ٿڀٴڂ ٳڈ ډٌتڄـ كڅاڃی

 ثلاڍ څ ثچؿڇ تلثبكؿاكڍ ُبی٢ ؿڅكاځ ؿك ا٫ٌلؿٷی .ُچڃـ

 ؽټٮ ُبٿٺ: آځ څ ٣لایپ ؿاكؿ ثیِتلڍ ؽٜل رڄیڂ څ ٿبؿك

 څ پچصی ، یبى یب ٻقت، ٣لاٯڈ ؿاؿځ ؿًت ام ، ا٫ٌلؿڇ

 ٣ڀیٮ صڄبځآځ ٷبډی ا٫ٌلؿٷی اًت. اكمُی ثی اعٌبى

 څ تبكیٲ كا ؽچؿ آیڄـڇ پڄبڇ څثی كا ؽچؿ ثیڀبك ٳڈ ُچؿٿی

 ٿڀٴڂ ٳڈ اًت ؿكصڄیڂ ثغلاڃی څ اڃٸبكؿٿی ڃب اٿیـٳڄڄـڇ

ام ٛل٫ی ٷلؿؿ.  یب ٳچؿٱ ٿبؿك ٿلٵ ثڈ ٿڄزل ٳڈ اًت

ا٫ٌلؿٷی »ؿكٓـ مڃبځ پي ام مایڀبځ  15تب  1۶ؿك ؿیٸل 

ډب څ ٿ٤یبكډبڍ ا٫ٌلؿٷی ڃِبڃڈ. ؿډـكػ ٿی« پي ام مایڀبځ

ډب څ ٿ٤یبكډبڍ اؽتلاٹ ا٫ٌلؿٷی پي ام مایڀبځ، ام ڃِبڃڈ

ت٬ٴیٲ ڃبپقیلڃـ اٿب ُڀبكڍ ام ٿٜبٻ٤بت ثیبڃٸل ایڂ  ُـیـ

 ام اڃـ ٳڈ ڃِبڃڈ ډبڍ اٜٗلاثی ؿك ا٫ٌلؿٷی پيثچؿڇ

ڃٌجت ؿیٸل ا٫ٌلؿٷی ډب ؿاكؿ. ثلڅم ثیِتلڍ  مایڀبځ

ثلاڃٸین ا٫ٌلؿٷی پي ام مایڀبځ، ثڈ ٛچك ٳټی  ٣چاٿٺ ؽٜل

ؿكثلؿاكڃـڇ یٲ پیِیڄڈ ُؾٔی یب ؽبڃچاؿٷی ا٫ٌلؿٷی 

ډبڍ ؿك كاثٜڈ ثب ډڀبڃڄـ یٲ پیِیڄڈ ُؾٔی ا٫ٌلؿٷی

ډڀضچځ اؽتلاٹ  (كؽـاؿډبڍ ډڀبڃڄـآ٫لیڄی )تچٻیـٿخټی

ا٫ٌلؿٷی  یب ڃبؽچُی )ٿلاٹ( پیَ ام ؽچڃلینڍ ٿبډیبڃڈ

یٲ میلٷلڅڇ  ډڀضڄیڂډبڍ پیِیڂ پي ام ثبكؿاكڍ اًت. 

 څیوڇ آڃبځ ٳڈ ؿاكاڍ پیِیڄڈ ا٫ٌلؿٷی تٴلاكُچڃـڇمڃبځ، ثڈ

-تلڍ ثڈ ؿٷلٷچڃی ډٌتڄـ، ٿڀٴڂ اًت عٌبًیت ا٫نڅځ

ډبڍ ډڀبڃڄـآ٫لیڄی ډڀضچځ آڃضڈ ؿك ډبڍ ًٜچط ډچكٿچځ

پیَ ام ؽچڃلینڍ ٿبډیبڃڈ، پي ام مایڀبځ څ پیَ ام 

ؿډـ، ڃِبځ ؿډڄـ. ایڂ ثڈ ٿ٤ڄبڍ ٳڀیڄڈ ٿی یبئٌٸی كػ

ًبؽتڂ ڃَٰ ٿت٨یلډبڍ كڅاڃِڄبؽتی ثڈ ٣ڄچاځ ٣چاٿٺ 

ؽٜلثلاڃٸین ثلاڍ آ٧بم ا٫ٌلؿٷی ؿك ؿڅكڇ پي ام مایڀبځ 

ډبڍ پي ام مایڀبځ، مڃبڃی ٳڈ ثب ڃیٌت. ډڀبڃڄـ ا٫ٌلؿٷی

ډبڍ ٿِٴلات كڅاڃِڄبؽتی ُـیـ څ صڄـٷبڃڈ یب ؿُچاكڍ
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ثڈ كڅیڄـ، ؿك ؽٜل ا٫نڅځ ؿیلپب )ٿنٿڂ( ثیڂ ٫لؿڍ كڅ

آمٿچؿځ یٲ اپینڅؿ ا٫ٌلؿٷی ؿك ؿڅكڇ پي ام مایڀبځ 

 .ډٌتڄـ
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 ّای آهَزشیتَصیِ 

 

جْت سىـ فلائن اىؼشدگی پغ اص صایوبى هی تَاًیذ اص هـبٍس سٍاًـٌبع ّوِ ثگیشیذ. اٍ فلائن ٍ ؿذت  

ّب سا ثشسػی ّشدُ ٍ هتٌبػت ثب آى ساّْبس هٌبػت اسائِ هی ًوبیذ. فلاٍُ ثش ایي هی تَاًیذ اعلافبت خَد  آى

اىضایؾ دّیذ تب ثتَاًیذ ٌّتشل آى سا ثِ دػت گیشیذ. اگش اص دٍساى  پغ اص صایوبى سا دسثبسُ اىؼشدگی

 لاصم اػت اضغشاة خَد سا ثشعشه ًوبییذ.  ثَدُ ایذ،ثبسداسی خَد تحت اػتشع یب اضغشاة خبكی 

هبدساًی ِّ اىؼشدگی پغ اص صایوبى سا تجشثِ هی ٌٌّذ گبُ ثؼیبس فلجی ٍ ىشاهَؿْبس هی ؿًَذ. لاصم  

ثشًبهِ سیضی سٍصاًِ ثشای اًجبم ّبسّبیتبى اػتيبدُ ٌّیذ. ًگشاى ًجبؿیذ.  ی داسیذ اص اػت اگش چٌیي فلائو

 اىؼشدگی دسهبى داسد اهب لاصم اػت ثتَاًیذ فلائن آى سا دس دسجِ اٍل ٌّتشل ًوبییذ. 

یذ استجبعبت اجتوبفی خَد سا ثیـتش ٌّیذ. ثیـتش ثب دٍػتبى ٍ خبًَادُ دس استجبط ثبؿیذ ٍ ًگَییذ حَكلِ ًذاس 

ّب ًذاسیذ. ؿوب ًیبص داسیذ جْت ثشعشه ؿذى فلائن اىؼشدگی سٍاثظ ثیي ىشدی  ذى آىییب فلاٍِ ای ثِ د

 خَد سا حيؼ ّشدُ ٍ حتی اىضایؾ دّیذ تب ثْجَد یبثیذ. 

، اىْبس هٌيی، احؼبع گٌبُ، لزت ًجشدى اص چیضّب، ءشخبؿگشی،تنییش اؿتْبصٍدسًجی، ثی خَاثی، خؼتگی، پ 

اضغشاة ٍ ًب اهیذی ّوگی دس ٌّبس احؼبع موگیٌی ؿذیذ اص فلائن اىؼشدگی  ،َدى ػؼتی ٍ ثی اًشطی ث

ّب ىقبلیتی سا اًجبم دّیذ. ٍسصؽ ٍ تقزیِ ٍ  ِّ لاصم اػت ثشای ّش یِ اص آى هی ثبؿٌذپغ اص صایوبى 

خَاة خَة دس دسجِ اٍل ثؼیبس ّوِ ٌٌّذُ ّؼتٌذ. دس دسجِ دٍم ثشٍشاسی ٍ حيؼ سٍاثظ اجتوبفی ّبسػبص 

 ػت ٍ دس ًْبیت، حوبیت فبعيی ِّ ؿوب ثِ دیگشاى ٍ دیگشاى ثِ ؿوب هی دٌّذ هيیذ ٍ هَثش خَاّذ ثَد.ا

ذ اىؼشدگی سا ػشخَد ٍ ثذٍى هـَست پضؿِ هلشه ًٌْیذ. ػقی ٌّیذ ثب صًبى دیگشی ِّ ضداسٍّبی  

ٌّیذ ِّ تٌْب  فلائوی هبًٌذ ؿوب تجشثِ هی ٌٌّذ دس استجبط ثبؿیذ. ایي هؼألِ ّوِ هی ٌّذ ثجیٌیذ ٍ دسُ

دسخَاػت ّوِ اص عشه دٍػتبى ٍ اتيبً اىتبد.  ًیؼتیذ ٍ ایي هؼألِ ثشای ّش صى دیگشی ًیض هی تَاًذ

 اٍَام سا ٍجَل ٌّیذ ٍ دس ٌّبس حوبیت فبعيی ّوؼشتبى ثبٍی ثوبًیذ.
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 سٌذرم پیش از لاعذگی ٍ افسردگی پس از زایواى

 

Premenstrual syndrome and postpartum depression 
 

 
ٿٜبٻ٤ڈ كار٢ ثڈ ًلاٿت، اث٤بؿ، ٣چاٿٺ پیَ ثیڄی ٳڄڄـڇ څ 

ڍ ڍ آځ، ډڀچاكڇ ٿچكؿ تچرڈ ٛی٪ ٷٌتلؿڇاكتٰب ؿډڄـڇ

پوڅډِٸلاځ ام ٫لا٬ًڈ تب پنُٴبځ څ كڅاځ ُڄبًبځ ثچؿڇ 

اًت. ؿكٷقك مٿبځ، ٣ٰبیـ كار٢ ثڈ ًلاٿت څ ثیڀبكڍ، 

ډبڍ پیِٸیلڍ، ُیچڇ ډب څاٻٸچډبڍ تبحیلٷقاك ثل آځ

ډب تِؾیْ څ ؿكٿبځ ثیڀبكڍ ت٨ییل ٳلؿڇ اًت.  ایڂ تجییڂ

ام ًجٴی ٓل٫ب ٫ټ٬ٌی څ ٫لارٌڀی، ثڈ اٻٸچډبڍ میٌتی 

پنُٴی ت٨ییل یب٫ت څ پي ام آځ ثب ٟڊچك پنُٴی كڅاځ 

تڄی، ڃَٰ ٣چاٿٺ كڅاڃی ؿك ثلڅم ثیڀبكڍ څ ًلاٿت اډڀیت 

 -ٷبڃینٽاڍ پیـا ٳلؿ. اٿلڅمڇ ڃٸبڇ ؽٜی ٿیٴلڅ اكڅیوڇ

ثیڀبكڍ ، ربڍ ؽچؿ كا ثڈ ڃٸبډی ًیٌتڀی ؿاؿڇ اًت ٳڈ 

٣چاٿٺ ٿت٤ـؿ څ ٿت٤بٿټی كا ؿك تجییڂ ًلاٿت څ ثیڀبكڍ 

ؿاڃـ . ایڂ ٣چاٿٺ ٿڀٴڂ اًت هڃتیٴی، میٌتی، ؿؽیٺ ٿی

كڅاڃی څ یب ارتڀب٣ی ثبُڄـ. ثڄبثلایڂ ډڀٴبكڍ ا٫لاؿ ٳڈ ؿك 

 ډل یٲ ام ایڂ اث٤بؿ تؾْٔ ؿاكڃـ؛ ؿك ثڊجچؿ څ اكتٰبڍ

-ډب، ٗلڅكڍ ثڈ ڃ٠ل ٿیًلاٿتی څ پیِٸیلڍ ام ثیڀبكڍ

اڍ پنُٴی كًـ. ؿك ډڀیڂ كاًتب، عچمڇ ډبڍ ثیڂ كُتڈ

ُڄبًی ًلاٿت پـیـ آٿـڃـ څ ثڈ ثلكًی څ ك٫تبكڍ څ كڅاځ

ثیڀبكڍ، ٣بؿت  -پوڅډَ ٿجبعخی ډڀضچځ ٫لایڄـ تڄیـٷی

ډب ثیڄی پقیل ثچؿځ ثیڀبكڍډبڍ ك٫تبكڍ ٿؾٺ ًلاٿتی،پیَ

ډبڍ ڍ ٳبكآٿـ ثب ثیڀبكڍڍ ٿٰبثټڈ٪، ڃغچڇؿك ا٫لاؿ ٿؾتټ

ُڄبؽتی ؿك ٳڄبك ډبڍ ؿكٿبڃی كڅاځٿنٿڂ، څ ٳبكثلؿ كڅٍ

ًڄـكٽ پیَ ام ٯب٣ـٷی پلؿامڃـ.ډبڍ پنُٴی ٿیؿكٿبځ

(PMS) یب تڄَ پیَ ام ٯب٣ـٷی(PMT)  ٿزڀچ٣ڈ   ثڈ

صلؽڌ اڍ ام ٣لایپ رٌڀی، كڅاڃی څ اعٌبًبت ٿلتجٚ ثب 

ؿك مڃبځ اًت څ ایڂ ؿك عبٻی اًت ٳڈ ثیِتل مڃبځ  ٯب٣ـٷی

ډبڍ ؿكٓـ( ڃِبڃڈ 85)عـاٳخل تب  "ثبكڅكڍ"ؿك ًڂ 

ٷقاكڍ ُبٿٺ ٫ینیٴی ٿلتجٚ ثب ٣ڀټٴلؿ ٛجی٤ی تؾڀٲ

)عٌبًیت ثڈ ٻڀي پٌتبځ( كا  ڃلٿی پٌتبځیب  ٳلؿځڃ٬ؼ

ًڄـكٽ پیَ ام  تزلثڈ ٳلؿڇ اڃـ. ت٤بكی٪ پنُٴی ام

ډبڍ ٫ینیٴی ثڈ اٻٸچیی ٿـاڅٽ ام ڃِبڃڈ ٯب٣ـٷی

ُچؿ ٳڈ تڄڊب ؿك ٛچٹ ٫بم څ٣ب٬ٛی)كڅاڃی( ٿغـڅؿ ٿی

ُـت  ٻچتئبٹ ام صلؽڌ ٯب٣ـٷی، ات٬ب٭ ٿی ا٫تـ، ٳڈ ام

ٳب٫ی ثلاڍ تـاؽٺ ثب ثلؽی ام رڄجڈ ډبڍ مڃـٷی ثلؽچكؿاك 

ډبڍ ٣ب٬ٛی)كڅاڃی( ثلاڍ ډٌتڄـ. ثڈ ٛچك ؽبّ، ڃِبڃڈ

ًڄـكٽ پیَ ام ٯب٣ـٷی، ثبیـ ع٘چك ؿاُتڈ  تِؾیْ

ًڄـكٽ  ډبڍ ؽبّ كڅاڃی څ ٫ینیٴی ٿڄتٌت ثڈثبُـ. ڃِبڃڈ

-ام مڃی ثڈ مځ ؿیٸل ٿت٬بڅت اًت، ثب ایڂ پیَ ام ٯب٣ـٷی

-٣لائپ ثلاڍ ډل مځ، ثڈ ٛچك ٫لؿڍ، ٯبثٺ پیَ عبٹ اٻٸچڍ

ایڂ ڃِبڃڈ ډب ؿك ٛچٹ ؿڇ كڅم ٯجٺ ام ٯب٣ـٷی  ثیڄی اًت.

ا٫تـ، څ ٿـت ٳچتبډی ٯجٺ څ یب ٿـت ٳچتبډی ث٤ـ ات٬ب٭ ٿی

تڄڊب ؿكٓـ ٳڀی  .ام ُلڅ١ رلیبځ ٯب٣ـٷی ڃبپـیـ ٿی ُچؿ

%( ٣لائپ پیَ ام ٯب٣ـٷی ثبكمڍ ؿاكڃـ ٳڈ  5تب  2ام مڃبځ )

آځ كا ام ڃبكاعتی ٣بؿڍ ٿلتجٚ ثب ٯب٣ـٷی مڃبځ تچاځ ٿی

ؿك  PMS ًبٻپ رـا ٳلؿ. ام ڃ٠ل ٫لډڄٸی، ٿؾ٬٪

ثبُـ څ ثڈ ٳِچكډبڍ اڃٸټیٌی مثبځ ثٌیبك ُڄبؽتڈ ُـڇ ٿی

ٳڄـ څ ایڂ ٿؾ٬٪ ٿِٴلات ٿلتجٚ ثب ٯب٣ـٷی اُبكڇ ٿی

اڍ ؿك ثـڅځ تچرڈ ثڈ ت٤لی٪ پنُٴی آځ، ثڈ ٛچك ٷٌتلؿڇ

http://fa.wikipedia.org/w/index.php?title=%DA%86%D8%B1%D8%AE%DB%80_%D9%82%D8%A7%D8%B9%D8%AF%DA%AF%DB%8C&action=edit&redlink=1&preload=%D8%A7%D9%84%DA%AF%D9%88:%D8%A7%DB%8C%D8%AC%D8%A7%D8%AF+%D9%85%D9%82%D8%A7%D9%84%D9%87/%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%AE%D9%88%D8%A7%D9%86%E2%80%8C%D8%A8%D9%86%D8%AF%DB%8C&editintro=%D8%A7%D9%84%DA%AF%D9%88:%D8%A7%DB%8C%D8%AC%D8%A7%D8%AF+%D9%85%D9%82%D8%A7%D9%84%D9%87/%D8%A7%D8%AF%DB%8C%D8%AA%E2%80%8C%D9%86%D9%88%D8%AA%DB%8C%D8%B3&summary=%D8%A7%DB%8C%D8%AC%D8%A7%D8%AF+%DB%8C%DA%A9+%D9%85%D9%82%D8%A7%D9%84%D9%87+%D9%86%D9%88+%D8%A7%D8%B2+%D8%B7%D8%B1%DB%8C%D9%82+%D8%A7%DB%8C%D8%AC%D8%A7%D8%AF%DA%AF%D8%B1&nosummary=&prefix=&minor=&create=%D8%AF%D8%B1%D8%B3%D8%AA+%DA%A9%D8%B1%D8%AF%D9%86+%D9%85%D9%82%D8%A7%D9%84%D9%87+%D8%AC%D8%AF%DB%8C%D8%AF
http://fa.wikipedia.org/w/index.php?title=%DA%86%D8%B1%D8%AE%DB%80_%D9%82%D8%A7%D8%B9%D8%AF%DA%AF%DB%8C&action=edit&redlink=1&preload=%D8%A7%D9%84%DA%AF%D9%88:%D8%A7%DB%8C%D8%AC%D8%A7%D8%AF+%D9%85%D9%82%D8%A7%D9%84%D9%87/%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%AE%D9%88%D8%A7%D9%86%E2%80%8C%D8%A8%D9%86%D8%AF%DB%8C&editintro=%D8%A7%D9%84%DA%AF%D9%88:%D8%A7%DB%8C%D8%AC%D8%A7%D8%AF+%D9%85%D9%82%D8%A7%D9%84%D9%87/%D8%A7%D8%AF%DB%8C%D8%AA%E2%80%8C%D9%86%D9%88%D8%AA%DB%8C%D8%B3&summary=%D8%A7%DB%8C%D8%AC%D8%A7%D8%AF+%DB%8C%DA%A9+%D9%85%D9%82%D8%A7%D9%84%D9%87+%D9%86%D9%88+%D8%A7%D8%B2+%D8%B7%D8%B1%DB%8C%D9%82+%D8%A7%DB%8C%D8%AC%D8%A7%D8%AF%DA%AF%D8%B1&nosummary=&prefix=&minor=&create=%D8%AF%D8%B1%D8%B3%D8%AA+%DA%A9%D8%B1%D8%AF%D9%86+%D9%85%D9%82%D8%A7%D9%84%D9%87+%D8%AC%D8%AF%DB%8C%D8%AF
http://fa.wikipedia.org/w/index.php?title=%DA%86%D8%B1%D8%AE%DB%80_%D9%82%D8%A7%D8%B9%D8%AF%DA%AF%DB%8C&action=edit&redlink=1&preload=%D8%A7%D9%84%DA%AF%D9%88:%D8%A7%DB%8C%D8%AC%D8%A7%D8%AF+%D9%85%D9%82%D8%A7%D9%84%D9%87/%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%AE%D9%88%D8%A7%D9%86%E2%80%8C%D8%A8%D9%86%D8%AF%DB%8C&editintro=%D8%A7%D9%84%DA%AF%D9%88:%D8%A7%DB%8C%D8%AC%D8%A7%D8%AF+%D9%85%D9%82%D8%A7%D9%84%D9%87/%D8%A7%D8%AF%DB%8C%D8%AA%E2%80%8C%D9%86%D9%88%D8%AA%DB%8C%D8%B3&summary=%D8%A7%DB%8C%D8%AC%D8%A7%D8%AF+%DB%8C%DA%A9+%D9%85%D9%82%D8%A7%D9%84%D9%87+%D9%86%D9%88+%D8%A7%D8%B2+%D8%B7%D8%B1%DB%8C%D9%82+%D8%A7%DB%8C%D8%AC%D8%A7%D8%AF%DA%AF%D8%B1&nosummary=&prefix=&minor=&create=%D8%AF%D8%B1%D8%B3%D8%AA+%DA%A9%D8%B1%D8%AF%D9%86+%D9%85%D9%82%D8%A7%D9%84%D9%87+%D8%AC%D8%AF%DB%8C%D8%AF
http://fa.wikipedia.org/w/index.php?title=%D9%86%D9%81%D8%AE_%DA%A9%D8%B1%D8%AF%D9%86&action=edit&redlink=1&preload=%D8%A7%D9%84%DA%AF%D9%88:%D8%A7%DB%8C%D8%AC%D8%A7%D8%AF+%D9%85%D9%82%D8%A7%D9%84%D9%87/%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%AE%D9%88%D8%A7%D9%86%E2%80%8C%D8%A8%D9%86%D8%AF%DB%8C&editintro=%D8%A7%D9%84%DA%AF%D9%88:%D8%A7%DB%8C%D8%AC%D8%A7%D8%AF+%D9%85%D9%82%D8%A7%D9%84%D9%87/%D8%A7%D8%AF%DB%8C%D8%AA%E2%80%8C%D9%86%D9%88%D8%AA%DB%8C%D8%B3&summary=%D8%A7%DB%8C%D8%AC%D8%A7%D8%AF+%DB%8C%DA%A9+%D9%85%D9%82%D8%A7%D9%84%D9%87+%D9%86%D9%88+%D8%A7%D8%B2+%D8%B7%D8%B1%DB%8C%D9%82+%D8%A7%DB%8C%D8%AC%D8%A7%D8%AF%DA%AF%D8%B1&nosummary=&prefix=&minor=&create=%D8%AF%D8%B1%D8%B3%D8%AA+%DA%A9%D8%B1%D8%AF%D9%86+%D9%85%D9%82%D8%A7%D9%84%D9%87+%D8%AC%D8%AF%DB%8C%D8%AF
http://fa.wikipedia.org/w/index.php?title=%D9%86%D8%B1%D9%85%DB%8C_%D9%BE%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86&action=edit&redlink=1&preload=%D8%A7%D9%84%DA%AF%D9%88:%D8%A7%DB%8C%D8%AC%D8%A7%D8%AF+%D9%85%D9%82%D8%A7%D9%84%D9%87/%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%AE%D9%88%D8%A7%D9%86%E2%80%8C%D8%A8%D9%86%D8%AF%DB%8C&editintro=%D8%A7%D9%84%DA%AF%D9%88:%D8%A7%DB%8C%D8%AC%D8%A7%D8%AF+%D9%85%D9%82%D8%A7%D9%84%D9%87/%D8%A7%D8%AF%DB%8C%D8%AA%E2%80%8C%D9%86%D9%88%D8%AA%DB%8C%D8%B3&summary=%D8%A7%DB%8C%D8%AC%D8%A7%D8%AF+%DB%8C%DA%A9+%D9%85%D9%82%D8%A7%D9%84%D9%87+%D9%86%D9%88+%D8%A7%D8%B2+%D8%B7%D8%B1%DB%8C%D9%82+%D8%A7%DB%8C%D8%AC%D8%A7%D8%AF%DA%AF%D8%B1&nosummary=&prefix=&minor=&create=%D8%AF%D8%B1%D8%B3%D8%AA+%DA%A9%D8%B1%D8%AF%D9%86+%D9%85%D9%82%D8%A7%D9%84%D9%87+%D8%AC%D8%AF%DB%8C%D8%AF
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ُچؿ. ؿك ایڂ اًت٬بؿڇ ٿی اڍ څ ٣بؿڍٷ٬تٸچډبڍ ٿغبڅكڇ

-ٿچاكؿ، ٣لائپ ثڈ ڃـكت ثـڅځ اًت٬بؿڇ ام ٿؾ٬٪ ثیبځ ٿی

ُچڃـ څ اُبكڇ ثڈ ٿ٤ڄی ٗڀڄی آځ ثیِتل ام ت٤لی٪ ثبٻیڄی 

٣لاٿت ٿت٬بڅت ٿلتجٚ  2۶۶آځ ٿچكؿ تچرڈ اًت.  تٰلیجب 

ثب ًڄـكٽ پیَ ام ٯب٣ـٷی اًت ٳڈ ًڈ ڃِبڃڈ ٿڊپ آځ 

 اٜٗلاةڅ  تڄَڅ ا٫ٌلؿٷی،  ٳذ ؽټٰی٣جبكتڄـ ام 

ًڄـكٽ  ڃِبڃڌ ٿت٬بڅت ثب 2۶۶ؽچُغبٹ ڃجچؿځ. ثیَ ام 

ډڀلاڇ ُـڇ اًت، اٿب ًڈ تب ام ثلرٌتڈ  ٯب٣ـٷی پیَ ام

 ٯلاكڍپقیلڍ، تڄَ څ ثیډب ٣جبكتڄـ ام: تغلیٲتلیڂ ڃِبڃڈ

ٿِتلٱ  ډبڍ ٣ب٬ٛی څ ٧یل اؽتٔبٓیڃِبڃڈ )ڃبؽِڄچؿڍ(.

٣جبكتڄـ ام: اًتلى، اٜٗلاة، ٿِٴٺ ؿك ثؾچاة 

ؽچاثی(، ًلؿكؿ، ؽٌتٸی، ڃچًبڃبت ؽټٰی، ك٫تڂ)ثی

ثل  .ل ؿك ٿیٺ رڄٌیا٫نایَ عٌبًیت ٣ب٬ٛی څ ت٨یی

اًبى ت٤بكی٪ ٿِؾْ، ٣لائپ ثبیـ ؿك مٿبڃی ٛی ؿڇ كڅم 

ثلا٫بٓټڈ ٯجٺ ام ُلڅ١ ٯب٣ـٷی ؿیـڇ ُچڃـ څ ڃجبیـ عـاٯٺ 

یٲ ډ٬تڈ ثیڂ ُلڅ١ ٯب٣ـٷی څ تؾڀٲ ٷقاكڍ څرچؿ 

ډب ٿڀٴڂ اًت تب ډلصڄـ ٳڈ ُـت ڃِبڃڈ .ؿاُتڈ ثبُڄـ

 عـڅؿڍ ٿت٬بڅت ثبُـ، ثیِتل ت٤بكی٪ ڃیبمٿڄـ ایڂ ډٌتڄـ

ډبڍ ډبڍ یٲ مځ ؿك صلؽڈٳڈ ٷلڅڇ ٿڄغٔل ثڈ ٫لؿ ڃِبڃڈ

. تغٰیٰبت ٿت٤ـؿڍ پی څرچؿ ؿاُتڈ ثبُڄـكؿٿت٤ـؿ څ پی

ڃِبځ ؿاؿڃـ ٳڈ ثیڂ ًڄلٽ پیَ ام ٯب٣ـٷی څ ا٫ٌلؿٷی پي 

ام مایڀبځ اكتجبٙ تڄٸبتڄٸی څرچؿ ؿاكؿ. مڃبڃی ٳڈ ًڄـكٽ 

اڃـ ثڈ اعتڀبٹ ثیِلڍ پیَ ام ٯب٣ـٷی كا ثیِتل تزلثڈ ٳلؿڇ

-اڃـ. ع٘چك ڃِبڃڈٿجتلا ثڈ ا٫ٌلؿٷی پي ام مایڀبځ ُـڇ

ډبڍ ًڄـكٽ پیَ ام ٯب٣ـٷی ؿك ؿڅكاځ ٯجٺ ام ثبكؿاكڍ 

آٷبډی ؽچثی ثلاڍ رټچٷیلڍ ام ا٫ٌلؿٷی پي ام پیَ

 مایڀبځ اًت.
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 تَصیِ ّای آهَزشی

 

 

ذگی سا ّبّؾ دٌّذ. هی تَاًٌذ فلائن ػٌذسم پیؾ اص ٍبف B  ٍDعجٌ تحَیَبت هلشه ٍیتبهیي ّب هبًٌذ  

 ٌّتشل فلائن ایي اختلال ثبؿذ.  ّبیهی تَاًذ یْی اص ساّْبس هٌبػت لزا سػیذگی ثِ تنزیِ

م ؿبهل صٍدسًجی، اضغشاة، اىؼشدگی، تحشیِ پزیشی، تنییشاتی دس توبیلات جٌؼی ٍ فلائن ایي ػٌذس 

م سا دس دسجِ اٍل دس خَد ثِ ًؼتِ ٍ ٍجَد ایي ػٌذسدا ساتشع ٍ ًگشاًی اػت . لزا لاصم اػت فلائن 

فلائن ایي ػٌذسم ثِ  ثیيدسػتی تـخیق دّیذ. تنییشات توشّض ٍ تَجِ ٍ ىشاهَؽ ّبسی تب حذٍدی دس 

ی خَسد. چٌبًچِ ایي فلائن هـبّذُ ؿذ هضغشة ًـَیذ ٍ ثذاًیذ ِّ ایي فلائن هٍَتی ّؼتٌذ ٍ ثِ چـن ه

 .ٍ ثش آى ملجِ ٌّیذ احتوبل ٍَی ّش هبُ تْشاس خَاٌّذ ؿذ. لزا تلاؽ ٌّیذ ثب آى ػبصگبس ؿَیذ

يبكل ٌّذ دسد ه ٍسصؽ ٌّیذ. اًجبم حشّبت ٍسصؿی هٌؾن یِ تب دٍ ّيتِ ٍجل اص دٍساى ٍبفذگی ّوِ هی 

م ّبّؾ یبىتِ ٍ فلائن سا ثب ؿذت ثؼیبس ّوتشی تجشثِ ًوبییذ. ثِ ایي ٍػیلِ ٍبدس حبكل اص ایي ػٌذس

 خَاّیذ ثَد رّي خَد سا اص فلائن ثیـتش هٌحشه ػبصیذ. 

اص اضغشاة ٍ اػتشع دٍس ثوبًیذ. حؼبػیت صًبى دس دٍساى ٍبفذگی اىضایؾ هی یبثذ ٍ تحشیِ پزیش هی  

خَد سا ثشای دٍ ّيتِ اص اػتشع ّب دٍس ًگِ داؿتِ ٍ آى سا ثِ ّوِ ثْشُ گشىتي اص گشدًذ. لزا لاصم اػت 

 هْبست ّب ٌّتشل اضغشاة اص خَد دٍس ًگِ داسیذ.

م پیؾ اص ٍبفذگی هی تَاًذ اص صًی ثِ صى دیگش هتيبٍت ثبؿذ. لزا ثْتش اػت اص دیگشاى ًـبًِ ّبی ػٌذس 

ّب داسًذ دس كَست هتيبٍت ثَدى ثب فلائن ؿوب هی تَاًذ  آىدسثبسُ فلائن خَد ػَال ًٌْیذ؛ صیشا فلائوی ِّ 

م عجیقی ٍ اضغشاة َد ایي ػٌذسرّي ؿوب سا دسگیش ّشدُ ٍ اضغشاة آٍس ثبؿذ. ایي دس حبلی اػت ِّ خ

 دس ًْبیت هی تَاًذ هٌجش ثِ اػتشع ؿذُ ٍ ؿوب سا هؼتقذ اىؼشدگی ػبصد. شآٍس ًوی ثبؿذ. لزا ایي اه
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 ٍ افسردگی پس از زایواى تٌظین ّیجاًی
Emotion regulation and postpartum depression 

 

 
ډبڍ ُؾْ ثڈ ډبڍ آټی ډیزبځ، څاٳڄَٴی ام ٿؤٻ٬ڈی

ډب ثڈ عبٻت ډیزبڃی ؽچیَ اًت. ډل صڄـ ثلؽی څاٳڄَ

ډڀبځ ډیزبځ ؿاكڃـ ٳڈ تزلثڈ عبٻت ډیزبڃی، اؽتٔبّ ثڈ

څٯت ُبؿٿبڃی یب ڃنؿیٲ ُـځ ثڈ ٫لؿ ثڈ ، ٿبڃڄـُچؿٿی

ډبڍ ؿیٸلڍ ؿڅكڍ ٷنیـځ ام اڅ ثڈ څٯت تلى. اٿب څاٳڄَ

ٳڈ څیوڇ آځډب ٣ڀچٿیت ؿاكڃـ، ثڈډٌتڄـ ٳڈ ؿك ډڀڈ ډیزبځ

ډبڍ آټی ډیزبځ، څاٳڄَٯلاك ٷل٫تڂ ؿك یٴی ام ٿؤٻ٬ڈ

عبٻت تزلثڈ ډبڍ ُؾْ ثڈ عبٻت ډیزبڃی ؽچیَ اًت. 

اٿب ٷبډی ډپ ٿچرت  ډیزبڃی ٷبډی ڃیلڅثؾَ اًت،

ُچؿ. احل ڃیلڅثؾِی ثٌتٸی ؿاكؿ ثڈ ُـت اؽتلاٹ ٿی

ٳڄـ څ ٿـت ډیزبڃی، ٫لؿڍ ٳڈ ډیزبځ كا تزلثڈ ٿی تزلثڈ

مٿبځ عبٻت ډیزبڃی. ؿك ٿچكؿ ُـت ډیزبځ ثبیـ ٷ٬ت ٳڈ 

ا٫نایـ څ ثلاڃٸیؾتٸی ٿلایپ ډیزبڃی ٿ٤ڀچلاً ثل ډِیبكڍ ٿی

ٻیٴڂ  .ٳڄـتچرڈ آؿٿی كا ثڈ ٿچٯ٤یت ؽچؿ ٿ٤ٜچ٩ ٿی

ڃ٠ل ام ٿبډیت ډب ُـیـ ثبُڄـ، ٓل٩څٯتی ډیزبځ

ی ؿك ت٬ٴل څ یډبؽچُبیڄـ یب ڃبؽچُبیڄـُبځ ٿ٤ڀچلاً اؽتلاٹ

ٿبڃڄـ ا٫لا ٿجتلا ثڈ ا٫ٌلؿٷی پي ام  ٳڄڄـك٫تبك ایزبؿ ٿی

ډڄٸبٽ ا٫لاؿ ام ٻغبٝ ٿیناځ ثلاڃٸیؾتٸی ډیزبڃی ثڈمایڀبځ. 

اؽتلاٹ ډڀیڂ رڊت، ثغلاځ ثب یٴـیٸل ت٬بڅت ؿاكڃـ څ ثڈ

ثلكًی آؿٿیبځ  ډب ڃین یٴٌبځ ڃیٌت. عبٓٺ ؿك ك٫تبك آځ

ًچمڍ یب ًیٺ ڃبٷڊبځ، ډب، ام ٯجیٺ آتَؿك رلیبځ ثغلاځ

ؿكٓـ آڃبځ ؿك ایڂ ٿچاكؿ  15ڃِبځ ؿاؿڇ اًت ٳڈ عـڅؿ 

ؿډڄـ څ ایڂ عبٳی ام یب٫تڈ ام ؽچؿ ڃِبځ ٿیك٫تبك ًبمٿبځ

لاتل آځ اًت ٳڈ ثلاڃٸیؾتٸی ډیزبڃی آڃبځ ام ًٜظ ثڊیڄڈ ٫

ڃل٫تڈ اًت. اٿب ؿك صڄیڂ ُلایٜی ك٫تبك اٳخل ٿلؿٽ، ی٤ڄی 

ؿكٓـ آڃبځ، ثڈ ؿكربت ٿؾتټ٪ ؿصبك اؽتلاٹ  7۶عـڅؿ 

ی یُچؿ، ډل صڄـ ٳڈ ثبم ډپ ٯبؿك ډٌتڄـ تب عـڅؿڍ ٳبكاٿی

ُچڃـ ٿبڃـڇ صڄبځ آ٬ُتڈ ٿیپبڃنؿڇ ؿكٓـ ثبٯی .ؿاُتڈ ثبُڄـ

اؿ ٿڀٴڂ ٷچڃڈ ا٫لٳڈ ٯبؿك ثڈ اڃزبٽ ډیش ٳبكڍ ڃیٌتڄـ. ایڂ

ډـ٩ څ ٳبٿلاً ڃبٿڄبًت ڃڀبیبځ ًبمڃـ ٳڈ اًت ك٫تبكڍ ثی

ؽچؿ عبٳی ام آځ اًت ٳڈ ثلاڃٸیؾتٸی ډیزبڃی آڃبځ ثٌیبك 

. ډڀبځ ٛچك ٳڈ ؿك ؽٔچّ ٫لاتل ام ًٜظ ثڊیڄڈ اًت

ؿكٓـ مڃبځ ثڈ  5۶ا٫ٌلؿٷی پي ام مایڀبځ ٷ٬تڈ ُـ، 

ُچڃـ څ ٫ٰٚ ؿكٓـڍ ام آڃبځ اڃـڅڇ پي ام مایڀبځ ٿجتلا ٿی

ُچڃـ څ ام ایڂ ٷلڅڇ ڃین ؿ ا٫ٌلؿٷی پي ام مایڀبځ ٿیڅاك

-ت٤ـاؿڍ ٿجتلا ثڈ اؽتلاٹ ُـیـ كڅاڃی پي ام مایڀبځ ٿی

ُچڃـ. تڄ٠یپ ډیزبڃبت څ آٷبډی ؿاُتڂ ؿك ؽٔچّ 

-صٸچڃٸی ثلؽچكؿ ثب ا٫ٴبك آًیت مڃڄـڇ څ ؿاُتڂ تٴڄیٲ

اڍ ؿك رڊت ٳڄتلٹ اڅٗب١ ؿك ٿبؿكاځ ٿجتلا ثڈ ډبڍ ٿٰبثټڈ

تچاڃـ ام ُـت ٣لائپ آڃبځ ایڀبځ ٿیا٫ٌلؿٷی پي ام م

ثٴبډـ څ ٫لؿ كڅڃـ ثڈ ًڀت ثڊجچؿڍ كا ثب ًل٣ت ثیِتلڍ 

ډبڍ ُـیـ ؽیټی ًلی٢ تؾټیڈ ڃڀیٷبډی ډیزبځٛی ٳڄـ. 

ؽِپ  یبثڄـ. ٿچٯ٤یت ثلاڃٸینڃـڇُچڃـ ثټٴڈ ٿـتی اؿاٿڈ ٿی

( یب تلى )ٿخلاً ٫لمڃـیب  ډڀٌلڃ٠ل ٛچلاڃی ثب )ٿخلاً اؽتلا٩

ډب اؿاٿڈ (، ٿڀٴڂ اًت ٿـت٫لمڃـثیڀبكڍ  ڍڃٸلاڃی ؿكثبكڇ

ی ٳڈ ثب ؽِپ څ تلى ٴیبثـ. ډل صڄـ ت٨ییلات ٫ینیچٻچهی

اٿب اٷل ثلاڍ ٿـت مٿبځ  ،ډڀلاڇ اًت اكمٍ اڃٜجبٯی ؿاكؿ

ٛچلاڃی اؿاٿڈ یبثـ ٿڀٴڂ اًت ډپ ٿڄبث٢ عیبتی ثـځ كا 
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ډب آًیت ثلًبڃـ. ثڄبثلایڂ، عبلات تڊی ٳڄـ څ ډپ ثڈ ثب٫ت

تچاڃڄـ آحبك څؽیڀی ثل ًلاٿت رٌڀبڃی ډیزبڃی ؿیلپب ٿی

اٷل ٿب ٯبثټیت تزلثڈ ٳلؿځ څ اثلام . اٿب ٫لؿ ثلربڍ ٷقاكڃـ

ډب ثبیـ ایپ، پي ډیزبځډب كا تٴبٿٺ ثؾِیـڇٳلؿځ ډیزبځ

ثلاڍ ارـاؿ ٿب ًبمٷبكاڃڈ ثچؿڇ څ اعتڀبلا ثلاڍ ٿب ڃین صڄیڂ 

څٯتی ڃیبم ثڈ ٷل٫تڂ تٔڀیڀی ٫چكڍ اًت  . پيثبُڄـ

كډڄڀچؿڍ ٿ٬یـ ؿك اؽتیبك ثٸقاكؿ. ا٫لاؿڍ  تچاڃـډیزبځ ٿی

ډیزبځ ډٌتڄـ ا٧ټت تٔڀیڀبت ڃبٿڄبًت ٿیٳڈ ُـیـا ثی

څ ا٫لاؿڍ ٳڈ ُـیـا ډیزبڃی ډٌتڄـ ا٧ټت ثڈ  ٷیلڃـ

 ٿِٴلات كڅاڃِڄبؽتی ٿجتلا ٿی ُچڃـ.
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 آهَزشیتَصیِ ّای 

 

ثشای ایٌِْ ثتَاًیذ هذیشیت ّیجبًبت خَد سا ثِ دػت گیشیذ، دس دسجِ اٍل لاصم اػت ثتَاًیذ ّیجبًبت خَد  

 خَؿحبلیسا ؿٌبػبیی ٍ ًبهگزاسی ٌّیذ. ّیجبى ؿبدی یِ ّیجبى ّلی اػت ٍ ثِ ؿْل عیيی اص احؼبع 

هْن اػت ثذاًیذ آًچِ ؿوب  ، اهبؿَدؿبدی ٍلوذاد  ىتب گشیِ ای ِّ اص ػش ؿبدی ثبؿذ هی تَاًذ ّیجب

تجشثِ هی ٌّیذ چِ حذ اص ؿبدی اػت ٍ ثتَاًیذ آى سا هذیشیت ٌّیذ. لزا ثقٌَاى یِ توشیي، هی تَاًیذ 

 ًذیـیذ.بّب ثی ّب سا یبدداؿت ًوبییذ ٍ دسثبسُ آى ػبیی ٍ آىخَد سا دس هٍَقیت ّبی هتيبٍت ؿٌبّیجبًبت 

تأثیش هْوی ثش ًحَُ خشٍج اىشاد اص ؿشایظ اػتشع صا اػتيبدُ اص ساّجشدّبی گًَبگَى تٌؾین ّیجبًی،  

پزیشؽ سٍیذاد  -2ػشصًؾ خَد فذم  -1ساّجشد هتيبٍت تٌؾین ّیجبى ٍجَد داسد ِّ فجبستٌذ اص:  9داسد. 

 -5توشّض هجذد هثجت ٍ ىْش ّشدى ثِ اهَس لزت ثخؾ دیگش  -4ًـخَاس رٌّی دسثبسُ سٍیذاد فذم  -3

تيْش دسثبسُ ّن اّویت جلَُ دادى  -6ش سٍیذاد ٍ اسصیبثی هجذد هثجت تيْش دسثبسُ جٌجِ ّبی هثجت دیگ

توشّض ثش  -9ػشصًؾ دیگشاى ٍ فذم  -8ىبجقِ پٌذاسی فذم  -7هَضَؿ دس ثشاثش هؼبئل دیگش دس صًذگی 

ٍبدس خَاّیذ ثَد ٍاٌّؾ خَد دس بًچِ ثب ایي ساّجشدّب آؿٌب ثبؿیذ، ىبئٌ آهذى ثش ًْبت هٌيی هَضَؿ. چٌ

 فبت هٌيی سا ؿٌبػبیی ٍ دس ًتیجِ آى سا ٌّتشل ًوبییذ.ثشاثش هَضَ

ثِ ّش هیضاى ثتَاًیذ ثب ٍٍبیـ ًبگْبًی ٍ میش اسادی ػبصگبس ؿَیذ ثِ ایي هقٌبػت ِّ اص ٍذست اًقغبه  

ساثغِ تٌْبتٌگی ثب یْذیگش  ،پزیشی ٍ تٌؾین ّیجبًی ٍَی تشی ثشخَسداسیذ. اػتشع ٍ ىبجقِ پٌذاسی ٍٍبیـ

ثِ ًَفی دس كَستی ِّ ٌّتشل ًـًَذ، هی تَاًٌذ هَججبت اىؼشدگی سا ىشاّن ػبصًذ. اص داسًذ ٍ لزا ّش یِ 

 ایي سٍ ساّْبسّبی ٌّتشل اضغشاة ًیض هَثشًذ.

الگَّبی تٌؾین ّیجبى دس اىشاد هتيبٍت اص یْذیگش اػت. لزا ّیچ گبُ ًجبیذ خَد سا ثب دیگشاى هَبیؼِ  

هی گشدد. هب اًتؾبسی ثیؾ اص حذ  ىشد ی ٍ اضغشاة دس ًوبیین؛ چشا ِّ ایي ّبس گبُ هَجت ایجبد اىؼشدگ

تَاى خَد سا هوْي اػت پغ اص هـبّذُ ػبصگبسی َّتبُ هذت دٍػتوبى ثب اىؼشدگی ثقذ اص صایوبًؾ دس 

خَد ثپشٍساًین ِّ دٍس اص هٌغٌ اػت. هب ٍ دٍػتوبى دٍ الگَی هختلو تٌؾین ّیجبًی ٍ دٍ ؽشىیت سٍثشٍ 

س خَد دس عَل هؼیش تحَلوبى ؿْل دادُ این. لزا سىتبسّب ٍ ٍاٌّؾ ّبی ؿذى ثب ّیجبًبت هتيبٍت سا د

 هتيبٍتی خَاّین داؿت.

تٌؾین ّیجبى ثِ هقٌبی ػبصگبسی ثب هٍَقیت ّبػت. ثِ یِ هقٌب تنییش لاصم ًیؼت؛ ثلِْ ّبىی اػت  

ت ثب ؿشایظ به داؿتي ثب هٍَقیت ّب ٍ ؿشایظ گًَبگَى سا داؿتِ ثبؿین. اگش سىتبس هب هتٌبػغتَاًبیی اًق

تنییش ٌّذ، ایي ثِ هقٌبی تنییش ؿخلیت هب یب خشٍج اص ثجبت ؿخلیتی ًیؼت. كشىبً هْبست سػیذى ثِ 

 ػبصگبسی ثب ؿشایظ ٍ اًغجبً ػبصی ثب هٍَقیت ّب دس صًذگی اػت.
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 در ایستگاُ  ، پایاى سفر پر هاجرای افسردگی

  گَیی سالوٌذاىخاطرُ

Reminiscence therapy in elderly 

  
 ُچؿیٿ یڄیثَیپ. اًت ُـځ لیپ ؿكعبٹ رڊبځ تیرڀ٤

 ؿك ًبٹ 65ڍثبلا ا٫لاؿ ًچٽ ؿڅ 2۶25 ًبٹ تب ٳڈ

-ڍًلُڀبك ٛجٮ لاځیا ؿك. ثبُڄـ كُـ عبٹ ؿك ڍٳِچكډب

 6۶ ڍثبلا ا٫لاؿ كا تیرڀ٤ ؿكٓـ 1۶ډبڍ اؽیل ؿك عـڅؿ 

 2۶3۶ ًبٹ تب ُچؿیٿ یڄیثَیپ څ ؿاؿڇ ٺیتِٴ ًبٹ

 ُـځ لیپ. ؿډڄـ ٺیتِٴ ًبٻڀڄـاځ كا آځ ؿكٓـ 14ٿیلاؿڍ، 

 ؿك ڂیا څ اًت ډڀلاڇ یا٫ٌلؿٷ ِتلیث چ١یُ ثب تیرڀ٤

 ؿكٓـ 5۶ام ٳڀتل ییًلپب ؿكٿبځ ٿلاٳن ؿك ٳڈ اًت یعبٻ

. ُچڃـ یٿ ؿاؿڇ ْیتِؾ ی٣ڀچٿ پنُٴبځ تچًٚ آڃبځ

 ؿك ٿؾتټ٪ ڍډبیثلكً ؿك یاًبً یا٫ٌلؿٷ اؽتلاٹ چ١یُ

 اًت یعبٻ ؿك ڂیا څ اًت ثچؿڇ ؿكٓـ 1-16 ٳٺ ربٿ٤ڈ

ی ٿ كڃذ یڄیثبٻ تغت یا٫ٌلؿٷ ام ًبٻڀڄـاځؿكٓـ  24 ٳڈ

 ُـڇ اڃزبٽ ڈیاڅٻ ڍډبٿلاٯجت ًٜظ ؿك ٳڈ یٿٜبٻ٤بت. ثلڃـ

 ٳڄڄـٷبځ ٿلار٤ڈ ؿكٓـ 37 تب17 ٳڈ اڃـؿاؿڇ ڃِبځ اًت

 3۶ بځیٿ آځ ام ٳڈ ډٌتڄـ یا٫ٌلؿٷ پی٣لاڍ ؿاكا ،ًبٻڀڄـ

 ؿك كٯپ ڂیا. ثبُڄـیٿ یاًبً یا٫ٌلؿٷ ؿصبك ؿكٓـ

 ٳڈ اًت ؿكٓـ 46تب  36 ڀبكًتبځیث ؿكڍ ثٌتل ًبٻڀڄـاځ

 ٪یؽ٬ یا٫ٌلؿٷ چ١یُ. اًت ډڀلاڇی رٌڀبڃ ڍڀبكیث ثب

 یاًبً یا٫ٌلؿٷ ثلاثل 4 ڈیاڅٻ ڍډب ٿلاٯجت ًٜظ ؿك

 ٫لاؽڄبڍ ،یتغچٻ یكڅاڃِڄبً ؿك. اًت ُـڇ مؿڇ ڂیتؾڀ

 څ یبڃٌبٻیٿ ،یرچاڃ ،یڃچرچاڃ ،یٳچؿٳ ثڈ یمڃـٷ

 ،یًبٻٳڊڂ ،یًبٻؾچكؿٷ. ُچؿیٿ پیتٌٰ یًبٻؾچكؿٷ

 ؿڅكڇ ڂیآؽل ثلاڍ ٳڈ ډٌتڄـ ییډبڅاهڇ لڍیپ بی ًبٻڀڄـڍ

 ًبٹ ٯلاكؿاؿڍ ٛچك ثڈ. اڃـ ُـڇ ٷل٫تڈ ٳبكڈ ث اڃٌبځ یمڃـٷ

-ثڈ ی،ًبٻٸ 6۶ ٿتچځ یثلؽ ؿكڅ   یًبٻٸ 65 ام پي ډبڍ

 ڂیث ٿتؾٔٔبځ ٣لاڅڇثڈ. اًت ُـڇ ٪یت٤ل لڍیپ ٣ڄچاځ

 تب 75 ڂیًڄ)لیپا  لیپ ،(ًبٹ 74 تب 65 ڂیًڄ)رچاځ  ا لیپ

 ٯبئٺ ت٬بڅت( یًبٻٸ 84 ام َیث)ی ٳڊڄٌبٻ څ( یًبٻٸ 84

ثب٣ج ډبڍ اؽیل ډبڍ ٳڈ ؿك ًبٹ. یٴی ام ُیچڇاڃـ ُـڇ

ٷچیی څ ٳبډَ ا٫ٌلؿٷی ؿك ًبٻڀڄـاځ ُـڇ اًت ؽبٛلڇ

ٯٌڀتی ام مڃـٷی ډل ٫لؿڍ كا  ڃچیٌی اًت.ؽبٛلڇ

ؿډـ څ اٳڄچځ ډپ ٷقُتڌ آیڄـڇ كڅمډبڍ ٷقُتڈ تِٴیٺ ٿی

ؿډڄـ څ ایڂ اًت. ٷقُتڌ ٫لؿ كا، ؽبٛلات تِٴیٺ ٿی

تچاڃڄـ ؽچُبیڄـ ثبُڄـ؛ ی٤ڄی مٿبڃی ٳڈ ٫لؿ ؽبٛلات ٿی

آڅكؿ، اعٌبى ُچك څ ٤ُ٪ څ ًلڅك څ ٿیډب كا ثڈ یبؿ آځ

ؿډـ. ا٫لاؿ ؽبٛلات ثٌیبك ُبؿڍ ؿكڅڃی ثڈ اڅ ؿًت ٿی

ؽچُی ام ؿڅكاځ ٳچؿٳی ؽچؿ ؿاكڃـ ٳڈ ثٌیبك ډپ 

ډب كا یبؿآڅكڍ ٿی تبحیلٷقاك ثچؿڇ څ عتی مٿبڃی ٳڈ آځ

كینیـ څ ٷبډی ؿصبك ٧پ ٳڄڄـ، اُٲ ُچ٭ څ ُبؿڍ ٿی

-ٳـاٽ ؽبٛلڇ ُچڃـ. ؿڅكاځ ؿثٌتبځ څ ؿڅًتبڃی ٳڈ ډلٿی

ٳڄڄـ، ایڂ ډبڍ ثٌیبك میجبیی كا ؿك فډڂ ٫لؿ تـا٣ی ٿی

ؽبٛلات، ثڈ ڃچ٣ی ؽبٛلات ٳچؿٱ ؿكڅځ ٫لؿ ؿك 

تچاڃڄـ ؽبٛلاتی تټؼ ڃین ثبُڄـ. صلا ثنكٷٌبٻی اًت ٳڈ ٿی

ډب، ا٫لاؿ اعٌبى ٧پ، اڃـڅڇ، ٷڄبڇ، ٳڈ ثب یبؿآڅكڍ آځ

ٳڄـ. ؽبٛلات ٿی ا٫ٌلؿٷی څ اٜٗلاة څ ؽِپ څ ڃباٿیـڍ

ُڄبؽتی ؿڅكاځ ٳچؿٳی ؿكٓـڍ ام ا٫لاؿ، عبڅڍ ځكڅا

ډبیی اًت ٳڈ ډل یٲ ؿكؿ كڅاڃی ؽچؿ كا ډب څ تبڅٹمؽپ

اڃـ څ ثڈ  ؿاكڃـ، ؽٔچٓبً مٿبڃی ٳڈ مؽپ ډب ؿكٿبځ ڃِـڇ
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اڃـ ٳڈ ٫لؿ ٓچكت كڃذ كڅاڃی څ ُلٿڄـٷی ٿنٿڂ ؿك آٿـڇ

ډب، ؿصبك ٣ـٽ حجبت ؽټٰی ٿی ثب یبؿآڅكڍ ڃبؽچؿ آٷبڇ آځ

ډب اٷل بٻی څ یٲ كڅم تټؼ، ایڂ مؽپُچؿ.  یٲ كڅم ٣

رـڍ ٷل٫تڈ ڃِچڃـ، ؿك ثنكٷٌبٻی ا٫لاؿ یب ډڀیڂ اٿلڅم، ؿك 

-عچمڇ ډبڍ ٿؾتټ٪ مڃـٷی ٿخٺ كڅاثٚ مڃبُچیی، ٤٫بٻیت

ډبڍ ارتڀب٣ی څ ت٬لیظ، ؿك ثلاثل كڅعیبت څ ؽټٰیبت ٫لؿ، 

ُڄبًبځ ؿك عچمڇ ؿكٿبځ ٯـ ٣ټپ ٿی ٳڄڄـ. اٿلڅمڇ كڅاځ

اڃـ ٳڈ ثلكًی ڃتیزڈ كًیـڇ ا٫ٌلؿٷی ًبٻڀڄـاځ ثڈ ایڂ

ُچؿ، ٳڈ اثتـا ؽبٛلات ثب٣ج ٳبډَ ا٫ٌلؿٷی آڃبځ ٿی

ثبیـ ؽبٛلات ٷقُتڈ، ثڈ مٿبځ عبٹ آڅكؿڇ ُچڃـ څ ٿچكؿ 

تزنیڈ څ تغټیٺ ٯلاك ثٸیلڃـ څ ثب ٳڀٲ ؽچؿ ٫لؿ، ؿكٿبځ 

ُچڃـ. ډڀضڄیڂ ؽبٛلات اٳڄچځ ڃین، ثبیـ ٿچكؿ تچرڈ څ 

ډب ٳڄبك ثتچاڃـ ثب آځتزنیڈ كڅاڃٴبڅاڃڈ ٯلاك ثٸیلڃـ تب ٫لؿ 

اڍ ُڄبؽتی ډل ٫لؿ، ٿزڀچ٣ڈثیبیـ. ؿك ؿایلڇ ؽبٛلات كڅاځ

ډبیی ډب څ ٣ٰـڇډب، ُبؿڍډب، ٧ٔڈډب، ؿكؿډب، ڃبٻڈام مؽپ

څرچؿ ؿاكؿ. ٟل٫یت كڅاڃی ډل ٫لؿ، ٷڄزبیَ ٿت٬بڅتی 

ٳڄـ څ ؿاكؿ. ٷبډی ٫لؿ ؿك ؽبٛلاتَ، ؽچؿؽچكڍ ٿی

ډبڍ رٌڀی كڍُڄبؽتی ؽچؿ كا ثڈ ثیڀبؽبٛلات تټؼ كڅاځ

ٳڄـ څ ث٤٘ی ا٫لاؿ ډپ ډبڍ ٣ٔجی تجـیٺ ٿیڅ اڃچا١ تیٲ

ډبڍ ایڂ ؽبٛلات كا ؿك ٯبٻت ٤ُل څ یب ڃخل میجب څ یب عل٩

كینڃـ څ ٷبډی ڃین ٫لؿ ایڂ ٷقُتڈ تټؼ څ ثیڊچؿڇ ثیلڅځ ٿی

آڅكؿ ؽچؿٍ كا تؾټیڈ ډیزبڃی ُیلیڂ كا ثڈ كڅڍ ٳب٧ق ٿی

ٛجی٤ت، ٯچاڃیڂ كیبٗی ؽبّ ؽچؿ كا ؿاكؿ څ اٷل  .ٳڄـٿی

٫لؿ، آځ كا ثڈ ٣ڄچاځ اًتبؿ ًجٲ مڃـٷی ڃچیڂ ؽچؿ اڃتؾبة 

ٳڄیـ، یٴی ام ٯچاڃیڂ آځ، ٳڈ ثڈ ثڊـاُت كڅاڃی څ رٌڀی 

كًبڃـ، ؿكٱ څ ُڄبؽت څ تزلثڈ ٯبڃچځ تؾټیڈ یب ٳڀٲ ٿی

ُڄبؽتی كینڍ څ یب كډبًبمڍ فډڄی ؽبٛلات كڅاځثلڅځ

اڍ ؽچؿ ثبُـ. ٛجی٤ت ؿك صلؽڈ ؿڅكڇٷقُتڈ مڃـٷی ٿی

ثلؿ. ٿخٺ صڊبك ٫ٔٺ، ثڈ ٳلات ام ایڂ ٯبڃچځ ثڊلڇ ٿی

كڅؿ تب ٳچؿٱ ثیبیـ، كڅؿ تب ثڊبك ثیبیـ، پیل ٿیمٿٌتبځ ٿی

كڅؿ تب ًلٿب ثیبیـ څ كڅؿ تب كڅم ثیبیـ، ٷلٿب ٿیُت ٿی

عتی ؿك ث٤ـ ٫ینیٴی څ رٌڀی، ؿك ٛچٹ ُجبڃڈ كڅم 

تؾټیڈ څ پبٳٌبمڍ كڅؿڇ ډب  صڄـیڂ ثبك ٿزجچكیـ ام ٯبڃچځ

اًت٬بؿڇ ٳڄیـ. عبٹ ًؤاٹ ایڂ اًت:  ا٫لاؿ مثبٻڈ ډب څ ًڀچٽ 

اعٌبًی فډڂ ؽچؿ كا ثڈ صڈ ٛلیٮ تؾټیڈ څ پبٳٌبمڍ ٿی 

ؽچؿ »ٳڄڄـ؟ ثبمٷچیی څ ثبمڃچیٌی یٴی ام كڅٍ ډبڍ 

اًت. ډڀضڄیڂ ثڈ كُتڈ تغلیل « ا٫ِبیی ڃبؽچؿآٷبڇ

ٳڄـ. ٿی ؿكآڅكؿځ اعٌبًبت څ ا٫ٴبكڍ ٳڈ ثڈ فډڂ ؽٜچك

ڃچُتڂ ؽبٛلات ؿیلڅم څ اٿلڅمؿك ٳچتبڇ ٿـت، اعٌبى 

ؽِپ، ڃ٬لت، ٷڄبڇ، تڄڊبیی څ ٿچاكؿڍ ام ایڂ ٯجیٺ كا ؿك ثل 

ٷیلؿ څ ؿك ثټڄـ ٿـت ٿڄزل ثڈ ا٫نایَ ؽچؿُڄبًی څ ٿی

ډبڍ كڅماڃڈ، ڃچُتڂ یبؿؿاُت .اثلام ډیزبڃبت ٿی ُچؿ

څًیټڈ ثٌیبك ٿچحل ثلاڍ ٿٰبثټڈ ثب اًتلى ؽ٬ی٪ څ ُـیـ 

ك ٿٌیل مڃـٷی اًت. اٻجتڈ ٓل٫ب ڃجبیـ ایڂ كڅٍ، ؿ

ډبڍ ؿكٿبڃی ٿؤحل ؿیٸل ُچؿ.  ڃچُتڂ، ُٴټی ربیٸنیڂ كاڇ

ام اثناك پِتیجبځ كڅعیڈ اًت. ی٤ڄی ٫لؿ ثڈ ایڂ ُیچڇ 

ډبڍ كڅعی ؽچؿ كا تٌٴیڂ تأٿلات څ رلاعبت څ مؽپ

ًبم ؽچؿُڄبًی ؿډـ.  ڃچُتڂ ؽبٛلات، ثبیـ مٿیڄڈٿی

ثڈ ٣ڀٮ ؿكڅځ ؽچؿ كڅؿ څ ثب  ٣ټڀی ٫لؿ ُچؿ، ٛچكڍ ٳڈ

تل آُڄب اعٌبًبت ٳچؿٳبڃڈ، ثبٻ٨بڃڈ څ څاٻـاڃڈ ؽچؿ، ٣ڀیٮ

ٷچیی اثناكڍ ٯـكتڀڄـ ؿك ڃچیٌی یب ؽبٛلڇؽبٛلڇ  ُچؿ.

ډبڍ كڅماڃڈ، اكتجبٛی ؽـٿت ٿلاٯجڈ اًت. ڃچُتڂ یبؿؿاُت

آڅكؿ څ اڅٻیڂ ٯـٽ ثلاڍ ك٢٫ ٿیبځ فډڂ څ كڅط  ٫لاډپ ٿی

ڍ ٯـیڀی ام فډڂ ؽبكد ډباًتلى اًت. څٯتی اڃـیِڈ

ُچڃـ، ٫٘بڍ ؽبٻی ٳڈ ٯجلاً ؿك ا٨ُبٹ ؽبٛلات ٷقُتڈ ٿی

-ډبڍ ثیِتلڍ كا ٿڊیب ٿیثچؿ، اٿٴبځ ٫لاډپ آٿـځ آٷبډی
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ڃچُتڂ ؽبٛلات  ا٫نایـ.ًبمؿ څ ثل ٣ڀٮ اڃـیِڈ ا٫لاؿ ٿی

ډبڍ كڅماڃڈ، كڅُی ٷقُتڈ څ ثڈ ٛچك ٳټی ؿكد یبؿؿاُت

ك٫تبكڍ ٳڈ ؿك ٣بٻی ثلاڍ كًیـځ ثڈ ؽچؿآٷبډی اًت.  ډل 

عچمڇ آٷبډی ٫لؿ ٯلاك ثٸیلؿ. ُٴټی ام ٿلاٯجڈ اًت. 

ٿلاٯجڌ ڃچُتڂ، ڃیبم ثڈ اڃ٘جبٙ ُؾٔی ؿاكؿ، ایڄٴڈ ٫لؿ 

مٿبڃی كا ثلاڍ ڃچُتڂ ت٤لی٪ ٳڄـ، آځ ډپ ؿك ُلایٚ 

مٿبڃی څ ٿٴبڃی ؽبّ ٳڈ ؿك آځ اعٌبى ؽلاٯیت ٳڄـ. 

ثلاڍ مٿبځ ڃچُتڂ ډچیت څ ُؾٔیت ٯبیٺ ُچؿ. ثڈ ڃچ٣ی 

  ٣ڀٺ ؽچؿ آؿاة څ آییڂ تلتیت ؿډـ. ثلاڍ ایڂ
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 تَصیِ ّای آهَزشی

 

 ،ًَفی تخلیِ ّیجبًی اػت. ػبلوٌذاى ًیبص داسًذ آًچِ سا دس عَل صًذگی خَد تجشثِ ّشدُ اًذ َییخبعشُ گ 

هشٍس ًوبیٌذ تب ثتَاًٌذ احؼبػبت هتيبٍتی دس صهبى حیبت خَد تجشثِ ٌٌّذ. آًبى ثِ ٍاػغِ ّویي احؼبػبت 

لزا ثْتش اػت  ٌْبیی ًؼجت ثِ خَد سا ؿْل هی دٌّذ.تٍ ّیجبًبت تجشثِ ؿذُ اص هشٍس خبعشات، احؼبع 

 آًبى سا تـَیٌ ٌّین تب خبعشات خَؽ ٍ هثجت خَد سا هشٍس ًوبیٌذ.

خبعشات هَجت اىؼشدگی هی ؿًَذ ٍ دس فیي حبل هَجت دسهبى اىؼشدگی. تٌْب لاصم اػت ثِ ؿیَُ  

كحیح فول ٌّین. اثتذا لاصم اػت خبعشات اص صهبى گزؿتِ ثِ حبل آٍسدُ ؿًَذ، ىشد ًؼجت ثِ ایي ٍاٍقِ 

آگبُ  ،د ٍ ػپغ، ایي خبعشات تجضیِ ٍ تحلیل ؿًَذ. ىشد ًؼجت ثِ هقٌبیی ِّ ثِ خبعشاتؾ دادُآگبُ ؿَ

 هی ؿَد ٍ اص آى پغ دسهبى آمبص هی گشدد. 

ٍبًَى تخلیِ ٍ پبّؼبصی خبعشات ٍبًَى ؿگيت اًگیضی اػت. خبعشات دسػت هبًٌذ یِ جبسٍ ثشٍی  

بصگَیی ٍ ثبصًَیؼی خبعشات اص جولِ توشیٌبتی . ثپبُ هی ٌٌّذ توبهی اىؼشدگی ّب ٍ احؼبػبت هٌيی سا 

اػت ِّ هی تَاى اًجبم داد. احؼبع خـن، گٌبُ، ًيشت، من ٍ ّیحبًبت هٌيی ِّ پغ اص ًَؿتي سٍی 

سا ثب ّبمز پبسُ ّشدُ ٍ دس رّي خَد ثِ پبّؼبصی احؼبػبت ٍ ّیجبًبت هٌيی آى  ًَؿتِ ؿذُ اًذّبمز 

 خبعشُ یب سٍیذاد خبف ثپضداسد.

بً هشثَط ثِ گزؿتِ دٍس ًیؼت، ثلِْ خبعشُ هی تَاًذ هشثَط ثِ یِ دٍیَِ ٍجل ثبؿذ. اص تٌْیِ خبعشُ كشى 

پبّؼبصی هی تَاًیذ ثلَست سٍصاًِ ثشای سّبیی اص ّیجبًبت هٌيی ٍ اىضایؾ خَدّبسآهذی اػتيبدُ ٌّیذ. 

اگش ثشایؾ  اىؼشدگی ثِ یِ ثبسُ ایجبد ًوی ؿَد، ثلِْ سٍص ثِ سٍص ًؼجت ثِ آى هؼتقذ تش هی ؿَین،

 ّبسی اًجبم ًذّین.

ّب هَىَیت ّبیـبى سا ثب  ػبلوٌذاى ثب ثبصگَ ّشدى خبعشات خَد احؼبع ٍذست ٍ ّبسآهذی هی ٌٌّذ. آى 

ّب سا اص ایي حیث  ّیجبى ثشای اعشاىیبى تقشیو ّشدُ ٍ هٌتؾش ثبصخَسد اعشاىیبى هی هبًٌذ. لاصم اػت آى

ثقٌَاى یِ گَؽ دٌّذُ ىقبل، ثبصخَسد ّبی ّیجبًی هٌبػت دسُ ّشدُ ٍ تٌْب ؿًٌَذُ كشه ًجبؿین، ثلِْ 

 .ٍ هثجت اسائِ ٌّین
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 ًگاُ سالوٌذی از رٍزًِ اهیذ بِ افسردگی
Hopeness in Elderly 

 

 
 

ؿاكاڍ ډِت  مڃـٷی اڃٌبځ ارتڀب٣یام ؿیـٷبڇ كُـ كڅاڃی

 ڈیڃ٠ل ؿك یمڃـٷ صلؽڈ ډِتپ ٿلعټڈ ٿلعټڈ اًت څ

 ڂیث ت٤بكٕ آځ ؿك ٳڈًبٻڀڄـڍ ٿی ثبُـ  یارتڀب٣یكڅاڃ

 ؽچؿ ثبك پل یمڃـٷ ام ُؾْ ٳڈ یتیكٗب اعٌبى) ٳڀبٹ

 یٿ٤ڄ یث څ پچس یمڃـٷ ڄٴڈیا اعٌبى) أىی څ( ٳڄـ یٿ

ثلاًبى ؿیـٷبڇ  ت٤بكٕ ڂیآؽل. ؿاكؿ څرچؿ( اًت

 ا٫لاؿڍ. اًت ـڍیڃباٿ ثلاثل ؿك ٫لؿ اڃٌزبٽ ،ارتڀب٣یكڅاڃی

 ؽچؿ ډبڍ ؿًتبڅكؿ ام بثڄـییٿ ؿًت اڃٌزبٽ ثڈ ٳڈ

 تیتلٳ ثب ډبآځ. ٳڄڄـیٿ تیكٗب څ ثچؿځ ٳبٿٺ اعٌبى

 كڅاثٚ لینڃبپقیٷل ءرن ٳڈ ییډب ـڍیڃباٿ څ ډبلڅمڍیپ

 ثب یؾتٸیآٿ څ یؿڅًت كڅاثٚ ٳبك، پلڅكڍ، ٫لمڃـ ٣بُٰبڃڈ،

 ییلډبیٿٌ لڃـیپقیٿ ډبآځ. ُچڃـیٿ ًبمٷبك اًت، ربٿ٤ڈ

 ڃٴلؿڃـ، اڃتؾبة ډلٷن څ ٷقاُتڄـ ٳڄبك ٳلؿڃـ، ؿڃجبٹ ٳڈ كا

. اڃـثچؿڇ ٗلڅكڍ ډـ٫ڀڄـ، یمڃـٷ ٲی ًبؽتڂ ثلاڍ

 تڀبٽ ٳڈ ثنكٷتلڍ ثب٫ت ؿك یمڃـٷ ٷل٫تڂ ڃ٠ل ؿك ییتچاڃب

 اڃٌزبٽ ثب ٳڈ ؽِڄچؿڍ څ آكاٿَ ثڈ ُچؿ، ُبٿٺ كا اڃٌبځ

 ام ٿلعټڈ ڂیا یٿڄ٬ بٿـیپ. ٳڄـیٿ ٳڀٲ اًت، ډڀلاڇ

 ڀبتیتٔڀ ا٫لاؿ ٳڈ ؿډـیٿ كػ یمٿبڃ( ًبٻڀڄـڍ)یمڃـٷ

 ب٫تڂی ثلاڍ څٯت څ اًت ثچؿڇ ٧ټٚ ٳڈ اڃـٷل٫تڈ بؿڍیم

 ـ،یاٿ ڃب ٫لؿ اًت ٳپ یټیؽ اڃٌزبٽ ًڀت ثڈ ٸلڍیؿ لیٿٌ

 ٿلٵ ٳڈ لؿیثپق تچاڃـ یٿ یًؾت ثڈ ٸلیؿ ی٫لٓت ؿاُتڂ ام

. ُچؿیٿ ـڍیڃچٿ څ ثبؽت اڃـڅڇ، ؿك ٧ل٭ څ اًت ٲیڃنؿ

 ٓچكت ثڈ ٿ٤ڀچلاً ؽچكؿڇًبٹ ٫لؿ ؿك ڃٸلٍ ڃچ١ ڂیا

 اثناك ؽچؿ ام ڃ٬لت څ ٸلاځیؿ ام ڃبؽِڄچؿڍ څ تی٣ٔجبڃ

 ٯـكتڀڄـڍ ڂیث َیپ یتڄـكًت ٸلیؿ ًچڍ ام. ُچؿیٿ

. اًت( ًبٻڀڄـڍی)ثنكٷٌبٻ اڅاؽل ؿك یكڅاڃ ًلاٿت ثلاڍ

 بكیثٌ تچاڃڄـیٿ ٿنٿڂ ډبڍڀبكڍیث څ یرٌڀبڃ ډبڍ٤ٗ٪

 ٳڈ یُؾٔ ٳڄتلٹ ٫ٰـاځ اعٌبى ثڈ څ ثبُڄـ مااًتلى

ٿڄزل  اًت ثنكٷٌبلاځ یكڅاڃ ثڊـاُت ؿك یٿڊڀ ٣بٿٺ

 یرٌڀبڃ ډبڍڀبكڍیث ام یڃبُ تیٿ٤ټچٻ ڂیثلا ٣لاڅڇ. ُچؿ

 یا٫ٌلؿٷ ثلڅم ثلاڍ نڍیآٿٿؾبٛلڇ ٣بٿٺ تچاڃـیٿ ؽچؿ

ی ارتڀب٣ اڃنڅاڍ څ یرٌڀبڃ تیٿ٤ټچٻ َیا٫نا ثب. ثبُـ

 كاثٜڈ. ُچؿیٿ ِتلیث ـڍیاٿ ڃب ٮی٣ڀ اعٌبى آځ ٿت٤بٯت

 ؽچؿ تچاڃـیٿ یكڅاڃ څ یرٌڀبڃ ًلاٿت ٿِٴلات ڂیث

 ـیتِـ كا ٸلڍیؿ ٲی ډل ٳڈ ُچؿ یثبٛټ ؿڅك ثڈ ٺیتجـ

 څ ـڍیاٿ ڃب څ أىی زڈیڃت ًبٻڀڄـ ٲی ٺیتغټ یٷبډ ٳڄـ

 ،یمڃـٷ ثڈ ـیاٿ. اًت یمڃـٷ څ تلاٍ ام ـځیٳِ ؿًت

 یمڃـٷ اڃت٠بك تچاڃـ یٿ ٫لؿ ٲی ٳڈ اًت ییډب ًبٹ ٿتچًٚ

 څ ٳڄـ یٿ یمڃـٷ آځ ؿك ٳڈ ڍا ربٿ٤ڈ ثڈ ثٌتڈ څ ثبُـ ؿاُتڈ

. اًت لیٿت٨ ربٿ٤ڈ آځ ٫لډڄٶ څ تڀـځ ٣ټپ، ًٜظ ثڈ ثٌتڈ

 ٛچك ثڈ. ُچؿ یٿ ٪یت٤ل یٿت٬بڅت ٿٰب٢ٛ ؿك یمڃـٷ ثڈ ـیاٿ

 ؿك یمڃـٷ ثڈ ـیاٿ بی څ تچٻـ ثـڅ ؿك یمڃـٷ ثڈ ـیاٿ ٿخبٹ،

 یمڃـٷ ثڈ ـیاٿ ام ڍآٿبك ـیثتچاڃ ُڀب اٷل. یًبٻٸ 65 ًڂ

 څ آڅكؿڇ ؿًت ثڈ اٿلڅمڇ څ ٷقُتڈ ڍډب ًبٹ یٛ كا ا٫لاؿ

 څ ا٣ـاؿ ؿك یتچرڊ ٯبثٺ ثڊجچؿ ٿتچرڈ ـ،یٳڄ ٌڈیٿٰب ډپ ثب

 ِل٫تیپ ٺیؿٻ ثڈ اٿل ڂیا. ُـ ـیؽچاډ یمڃـٷ ثڈ ـیاٿ آٿبك

 ډڀڈ. اًت ٿلؿٽ ٫لډڄٶ ًٜظ ڂیډڀضڄ څ تڀـځ څ ٣ټپ

 ت،یٿ٤ټچٻ ثب ٳڈ یٓچكت ؿك ٣ڀل ٛچٹ َیا٫نا پیؿاڃ یٿ

 څ ٫لؿ كڃذ څ ؿكؿ ًجت ،ثبُـ ډڀلاڇ ٣زن څ یڃبتچاڃ

 ِتلیث ؿك ٳڈ آځ ثڈ تچرڈ ثب. ُچؿٿی څڍ بځیاٛلا٫

 ثبمڃٌِتٸبځ یٿبٻ ڂیتأٿ ٿٌأٻڈ رڊبځ، ِل٫تڈیپ ڍٳِچكډب

 ڃ٠بٽ ڍثلا كا یٿِٴلات ٸلیؿ ٿٌبئٺ ام َیث ًبٻڀڄـاځ څ
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 ٿٌئچلاځ ًبؽتڈ، ٫لاډپ ٳِچكډب ڂیا یارتڀب٣ ڂیتأٿ

 ًڂ َیا٫نا ثب تب ؿاُتڈ آځ ثل كا ٿنثچك ڍٳِچكډب

 ڂیتأٿ ڃ٠بٽ ڍثلا ِتلیث ثچؿرڈ ڂیتأٿ څ یثبمڃٌِتٸ

 ڍډب یڃٸلاڃ ڍتبعـ ډب، بتیٿبٻ َیا٫نا ٮیٛل ام یارتڀب٣

 وڅډِٸلاځ. پٳڄڄـ ك٢٫ كا یآت ڍډب ًبٹ ثڈ ٿلثچٙ

څ  ؿاكڃـ ڃ٠ل ات٬ب٭ ،ڍًبٻڀڄـ ٺیٿٌب عچمڇ ؿك ڃ٠ل ٓبعت

 كڅط څ رٌپ ًلاٿت ام ٳڈ یًبٻڀڄـاڃ ٿ٤تٰـڃـ

 ڍ٫لؿ ڍډب تیٯبثټ ثڈ اتٴب ثب ٳڈ ډٌتڄـ ڍا٫لاؿ ثلؽچكؿاكڃـ،

 ًبمٷبك ؿاُتڈ، اكتجبٙ ؽچؿ لاٿچځیپ ٚیٿغ ثب تچاڃڄـ یٿ

 ًبمٿبځ ٳبكُڄبًبځ. ثجلڃـ ٻقت یمڃـٷ ام څ ثبُڄـ

 كڅط څ رٌپ ًلاٿت ٪یت٤ل ؿك نیڃ یرڊبڃ ثڊـاُت

 ڃِبځ ڃٴلؿځ یڃبتچاڃ اعٌبى څ ڃجچؿځ ڀبكیث تڄڊب: ڄـیٷچ یٿ

 یتڄـكًت ی٤ڄی ًلاٿت ثټٴڈ ٌتیڃ ٫لؿ ًلاٿت ؿډڄـڇ

 ُڄبى ٌتیم ؿاڃِڀڄـاځی. ارتڀب٣ څ یكڅع ،یرٌڀ ٳبٿٺ

 ڍٯچا ٤ٗ٪ ٳڈ ثبڅكڃـ ڂیا ثل اٿلڅمڇ ٌتیچٻچهینی٫ څ

 یٳټ ٛچك ثڈ څ ا٫لاؿ ًبٹ څ ًڂ ثڈ ٳڈ ڂیا ام َیث ،یاؿكاٳ

 څ ٿ٨ن ٳبكٳلؿ ثڈ ُچؿ، ٿلثچٙ ٷقاُتڂ ًڂ ثڈ پب ٿٌأٻڈ ثڈ

 ٳڈ اڃـامڇ ډل ٸلیؿ ٣جبكت ثڈ. ؿاكؿ اكتجبٙ ا٫لاؿ ا٣ٔبة

 څ ڍاٯتٔبؿ ڍډب تی٤٫بٻ لڇیؿا ام كا ؽچؿ ًبٻڀڄـ، ٫لؿ

 څ ؿڅًتبځ ـاكیؿ پبكٱ، ك٫تڂ ثڈ څ ٳِـ ٳڄبك یارتڀب٣

 ثڈ یًٌت څ ٤ٗ٪ ٳڄـ ثٌڄـڇ ڃچ١ ڂیا ام ییډب یكڅمٿلٷ

 څ ڍ٫ٴل یِبڃیپل ثڈ كا اڅ ًلاڃزبٽ ٳلؿڇ، ٧ټجڈ اڅ ثل ذیتـك

 تیك٣ب عبٹ ډل ثڈ. ٳڄـ یٿ ٿجتلا یكڅاڃیكڅع ٿِٴلات

 ًبٻڀڄـ ٫لؿ ٳڈ ییبمډبیڃ تڀبٽ ك٢٫ ڍٿ٤ڄب ثڈ ڃٴبت ڂیا

 ٳڈ آڃزب تبًبٻڀڄـاځ  ٳڈ اًت ڂیا ډـ٩ ثټٴڈ ٌتیڃ ؿاكؿ

 ٳڈ كا ی٤یلٛجی٧ څ یًبؽتٸ ڍډب تیٿغـڅؿ اًت ٿڀٴڂ

 ام اڃـ ٳلؿڇ زبؿیا ډب آځ ڍثلا ٸلاځیؿ بی ًبؽتڈ ؽچؿ ڍثلا

 تچاڃڄـ یٿ ٳڈ ٳڄڄـ اعٌبى صڈ صڄبځ څ ثلؿاكڃـ بځیٿ

 څ ٷقُتڈ ًٜظ ؿك ڃڈ ډلصڄـ ا تی٤٫بٻ څ ٳبك ثڈ ډڀضڄبځ

 څ ڃٴڄڄـ ؿكڃٶ څكمڃـ، ٿجبؿكت ای بڃٌبٻیٿ څ یرچاڃ ؿڅكاځ

 څ ٳبكُڄبًبځ م٣پ ثڈ ٳڈ ثبُڄـ ؿاُتڈ ڃ٠ل ؿك كا ڂیا

 تی٤٫بٻ څ ٳبك تـاڅٽ ،ڍًبٻڀڄـ عچمڇ ُڄبًبځ كڅاځ

 ثبكڅك آڃبځ ؿك كا ِتلیث یمڃـٷ ثڈ ـیاٿ ثبمڃٌِتٸبځ،

 ٿټٺ ًبمٿبځ ٳڈ ډبًت ٗلڅكت ڂیا ثڈ تچرڈ ثب. ًبمؿ یٿ

 تڀبٽ ؿك ٿِب٧ٺ ڍتٔـ ڍثلا یًڄ ٖیتج٤ ٳلؿڇ ٿٰلك

 اُت٨بٹ ڍثلا ربٿ٤ڈ ؿك څ ثلڅؿ ڂیث ام ٣٘چ ڍٳِچكډب

 .ُچؿ ڍنیك ثلڃبٿڈ ڂیًڄ تڀبٽ
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 تَصیِ ّای آهَزشی

 

تحشُ داؿتي ٍ اًجبم حشّبت ٍسصؿی ػبدُ، اهیذ ثِ صًذگی سا اىضایؾ هی دّذ. ؿٌب ّشدى، پیبدُ سٍی ٍ  

اػت. ٌذ هَثش ّثغَس ّلی ّش تحشُ یب ٍسصؿی ِّ ثِ تََیت هبّیچِ ّبی ٍلت ٍ ثذى ػبلوٌذاى ّوِ 

ٌّتشل سطین مزایی ٍ خَاة ّبىی عی ؿجبًِ سٍص ًیض اص جولِ فَاهل دیگشی اػت ِّ پیشی سا ثِ تأخیش 

 اًذاختِ ٍ اهیذ ثِ صًذگی سا اىضایؾ هی دّذ.

اص جولِ ىقبلیت ّبی دیگشی  ،تََیت حبىؾِ ٍ توشیٌبت ؿٌبختی ِّ تَاًوٌذی ّبی ػبلوٌذاى سا حيؼ ٌّذ 

ٍ دیذ هثجت  اًذیـییي اهیذ ثِ صًذگی ساثغِ هثجت ٍ هؼتَیوی ثب هثجت اػت ِّ پیـٌْبد هی گشدد. ّوچٌ

 .داسدداؿتي ثِ صًذگی ٍ سٍیذاد ّبی آى 

اص  پش. دس كَستی ِّ ذػبلوٌذی دٍسُ ای اػت ِّ ّش ىشد ثِ گزؿتِ خَد ثبص هی گشدد ٍ آى سا هشٍس هی ٌّ 

تی ِّ ّوشاُ ثب ًبّبهی ثبؿذ، آٍسد ثبؿذ احؼبع هثجتی ًؼجت ثِ خَد ثِ دػت هی آٍسد ٍ دس كَس دػت

عجیقتبً احؼبع هٌيی ثِ ػشاك ىشد خَاّذ آهذ. لزا لاصم اػت ىشد ػبلوٌذ ٍاٍـ ًگش ثبؿذ ٍ ثب ّیجبًبت 

ًٌَّی، ثِ ٍاٍقیت ّبی پیـیي ًگبُ ًٌْذ. چشا ِّ هقوَلاً هب ثْتشیي ّبسی ِّ هی تَاًؼتِ این اًجبم دّین 

سا هٌيی ٍلوذاد هی ٌّین، ثب ّیجبى ًٌَّی خَد ثِ تيؼیش آى پشداختِ اگش آى  ، صهبى اًجبم دادُ این آىسا دس 

این، ًِ ّیجبى صهبى هشثَط ثِ آى سٍیذاد. ایي ًَؿ ًگبُ ٍاٍـ گشایبًِ، اهیذ سا اىضایؾ دادُ ٍ اص اىؼشدگی 

 پیـگیشی هی ٌّذ.

زاة اػت ٍ ؿَخ عجقی ًیض یْی اص ٍیظگی ّبی اىشاد ػبلن اص هٌؾش سٍاًـٌبػی اػت. حغ عٌض ثؼیبس ج 

سٍاثظ اجتوبفی هب سا تحت تأثیش ٍشاس هی دّذ. ؿَخ عجقی ٍ ثشٍشاسی حوبیت اجتوبفی اهیذ ثِ صًذگی ٍ 

ٍ لاتش، ؿْبیبت جؼوبًی، ثی حَكلگی یيیت صًذگی سا دس ػبلوٌذاى اىضایؾ هی دّذ. ثب اهیذ ثِ صًذگی ثبّ

 ی خَد خَاّذ داؿت.گاص صًذذ ٍ ىشد احؼبع سضبیت ثیـتشی یت پزیشی سٍحی اىشاد ّبّؾ هی یبثآػ

بلوٌذ ًیض هَجت اهیذ ثیـتش اٍ ثِ صًذگی هی گشدد. لاصم ػدٍس ّشدى ّش ًَؿ دمذمِ خبعش ٍ ًگشاًی اص یِ  

اػت تَجِ داؿتِ ثبؿین ِّ تَاى تحول ػبلوٌذاى ثِ اًذاصُ جَاى تش ّب ًیؼت ٍ هیضاى حؼبػیت پزیشی 

یظُ ثِ اضغشاة ّب ٍ ؿشایظ اػتشع آٍس ثشای ّب ّوبًٌذ یِ َّدُ خشدػبل ثبلاػت. لزا تَجِ ٍ آى

 ّب ساثغِ داسد. اهشی هْن ٍ حیبتی اػت، فبهلی ِّ حتی ثب عَل فوش آى اى ذبلوٌػ
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 کیفیت زًذگی در سالوٌذاى
Quality of life in elderly  

 
 

ٿٌبٻڈ ًبٻڀڄـڍ رڀ٤یت رڊبځ ٳڈ ثڈ ؿلایٺ ٿڊڀی ام 

ٿلٵ څ ٿیل ڃبُی ام پیِل٫ت ٣ټچٽ  رڀټڈ؛ ٳبډَ ٿیناځ

پنُٴی، ثڊـاُت، آٿچمٍ څ پلڅكٍ څ ؿك ڃتیزڈ ا٫نایَ 

ڃلػ اٿیـ ثڈ مڃـٷی څ ٛچٹ ٣ڀل ؿك ًٜظ رڊبڃی ٿٜلط 

ُـڇ، پـیـڇ ڃٌجتب ڃچیڄی اًت. ام آڃزب ٳڈ ایڂ پـیـڇ ؿك 

ډبڍ مڃـٷی رچاٿ٢ ثِلڍ، ام رڀټڈ ؿك ٛی٪ ٳټیڈ رڄجڈ

ډب څ ډڄزبكډب، څ اڍ ام ًبؽتبكډبڍ ًڄی، اكمٍٷٌتلؿڇ

اڍ ثڈ ډبڍ ارتڀب٣ی تغچلات ٯبثٺ ٿلاع٠ڈایزبؿ ًبمٿبځ

ډبڍ ٫لا كاڇ ایڂ پـیـڇ آڅكؿ. ٻقا ٿٰبثټڈ ثب صبٻَڅرچؿ ٿی

څ اًت٬بؿڇ ام تـاثیل ٿڄبًت ؿك رڊت اكتٰبء څ٤ٗیت 

رٌڀی، كڅعی څ ارتڀب٣ی ًبٻڀڄـاځ ام اډڀیت څالایی 

ټی ٯلاك ثلؽچكؿاك ثچؿڇ څ ؿك ؿًتچك ٳبك ربٿ٤ڈ ثیڂ اٻڀټ

ډبڍ ؿك عبٹ ٷٌتلٍ ؿك ٷل٫تڈ اًت. یٴی ام ایڂ ٳی٬یت

اڃٸبكڇ فډڄی ثبُـ. عچمڇ ًبٻڀڄـڍ، ٳی٬یت مڃـٷی آڃبځ ٿی

اڃٌبځ ثل اڃـیِڈ اًتچاك اًت څ اڃ٤ٴبى آځ ؿك ك٫تبك، ٿڄَ 

اڍ ٓیٰٺ ؽچكؿڇ ام ایڂ څ ٳی٬یت مڃـٷی، ډڀٸی رټچڇ

اڃـ. ٿڄَ ٣بؿت ڃڊبؿیڄڈ ُـڇ ؿك فډڂ اًت څ اڃـیِڈ

ت تٴلاك ك٫تبك څ ك٫تبك ثلآیڄـ ا٣ڀبٹ ثلٷنیـڇ څ ٣ڀٺ ٣بؿ

تزٌپ اڃـیِڈ آ٧بمیڂ اًت.  ثڄبثلایڂ ډل ٷنیڄِی ام 

-ًجٲ څ ٳی٬یت مڃـٷی ثیَ ام ډل صین ٿؤیـ ڃچ١ اڃـیِڈ

اڍ اًت ٳڈ فډڂ اڅ ثڈ تٌټٚ ؽچؿ ؿك آڅؿڇ اًت ٳڈ ثڈ 

ؿډـ څ ام ډڀیڂ ًچڍ ك٫تبك څ ٣بؿت ٿِؾْ ًچ٭ ٿی

ُڄبًی مڃـٷی ثڈ كڅاځ ٿڄ٠ل اًت ٳڈ تغټیٺ ًجٲ

ُؾٔیت څ ٳبٻجـ ُٴب٫ی ت٬ٴلڍ ثڄیبؿیڂ اًت ٳڈ ثڈ  

تچاځ ٳی٬یت مڃـٷی ا٫لاؿ كا ُچؿ. آیب ٿی ا٫لاؿ ٿلثچٙ ٿی

ڃتیزڈ ثلؿاُت څ اڃٸبُت ُؾٔی آڃبځ ام كًیـځ ثڈ 

آكاٿَ ؿاڃٌت؟ یب ثڈ ډڀبځ ٿیناځ ٳڈ ٳی٬یت مڃـٷی ا٫لاؿ 

ڈ اًت ثلاڍ ثٌیبكڍ ٿجڊپ څ ٧یل ٬ُب٩ څ عتی ڃبثبڅكاڃ

-تچاځ ډـ٩ كا ڃین ت٤لی٪ ڃِـڇ تچٓی٪ ٳلؿ؟ آیب ٿی ٿی

ډب څ ك٫تبكډب كا ؿك صبكصچة تچاځ ایڂ تڄچ١ ؿیـٷبڇ

ٷیلڍ ٿغـڅؿ ٳلؿڇ څ ربڍ ؿاؿ؟ ٿِؾْ څ ٯبثٺ اڃـامڇ

تچاځ ٳی٬یت مڃـٷی كا ثڈ ًڀت ٿٜټچة ډـایت صٸچڃڈ ٿی

ٳلؿ؟ ٳی٬یت مڃـٷی ؿك آٺ یٲ ٿ٬ڊچٽ ٫لؿڃٸل اًت څ 

-ډبڍ ٿڄغٔل ثڈ ٫لؿڍ كا تچٗیظ ٿیٷیلڍ څیوٷیُٴٺ

ٳڄـ ایڂ اٿل ڃڈ ؿډـ ٳڈ ٤ٛپ مڃـٷی څڍ كا ٿِؾْ ٿی

تڄڊب ؿك ثلؿاكڃـڇ ډـ٩ اًت ثټٴڈ ُبٿٺ ؽچؿ پڄـاكڍ، 

 ُچؿ.اعٌبًبت ڃٌجت ثڈ ؿیٸلاځ څ ڃٸلٍ ثڈ ؿڃیب ڃین ٿی

كڅاځ ُڄبًبځ ًلاٿت ثیَ ام پیَ ثل ٻنڅٽ تچرڈ ثڈ 

ٳڄڄـ ٳیـ ٿیتلڍ ام څ٤ٗیت ًلاٿتی تأٿ٤یبكډبڍ ٷٌتلؿڇ

تب رڀ٢ آڅكڍ ٓل٩ آٿبك ٿلٵ څ ٿیل څ ٿیناځ ثیڀبكڍ. 

ؿډڄـ ٳڈ ؿك ٳی٬یت مڃـٷی، ډپ تغٰیٰبت ڃِبځ ٿیؿ

ُچؿ څ ډپ ثڈ ٻغبٝ ؿكرڈ ډبڍ ٫لؿڍ ٿِبډـڇ ٿیت٬بڅت

ډبڍ ثیڂ ٫لډڄٸی څ ډڀیڂ ثڄـڍ ٣چاٿٺ ٿؾتټ٪، ت٬بڅت

ٳڄـ .ٳی٬یت اٿل ًڄزَ ٳی٬یت مڃـٷی كا ؿُچاك ٿی

یبك اكمُڀڄـڍ اًت ٳڈ اعٌبى ٫لؿ كا ڍ ثٌ مڃـٷی، ًبمڇ

ًڄزـ. ام ٛل٫ی اٍ ٿی ڍ څ٤ٗیت څ ربیٸبڇ څاٯ٤ی ؿكثبكڇ

ا٫لاؿ ٿٌڂ ٿ٤ڀچلا ٷل٫تبك ٿِٴلات څ ٿٌبئٺ ؽبٓی 

ډٌتڄـ. یٴی ام ایڂ ٿِٴلات ٣ـٽ ٤٫بٻیت څ ٯـكت اڃلهڍ 

-رچاڃی اًت. ا٧ټت ٿلؿاځ پیل، ام ٳبك ؽچؿ ثبمڃٌِتڈ ُـڇ

اڃـ څ یب ایڄٴڈ ٯـكت اكائڈ ٳبك كا ڃـاكڃـ، ثڄبثلایڂ اٳخلا 
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اعٌبى ڃبایڀڄی څ تڄڊبیی څ ام ؿًت ؿاؿځ ٿٰبٽ ارتڀب٣ی 

ډب ډب ایڂ تٔچك كا ؿاكڃـ ٳڈ ٳٌی ثڈ څرچؿ آځٳڄڄـ. آځٿی

اعتیبد ڃـاكؿ څ ؿیٸلاځ ثلایِبځ اډڀیتی ٯبئٺ ڃیٌتڄـ څ 

څ كا ډب ؽیټی ُجیڈ ٳچؿٳی اًت ٳڈ اڅٻیبیَ اڅاٯ٤یت آځ

ٛلؿ ٳلؿڇ ثبُـ ٳڈ ایڂ ؽچؿ ٳی٬یت مڃـٷی ًبٻڀڄـ كا ثب 

ٳڄـ، صبٻِی ثب ٿ٤بڃی ٿت٬بڅتی ام صبٻَ ثنكٷی كڅثلڅ ٿی

ډبڍ ؽبڃڈ مڃبځ څ ثچیوڇ مځ ٿ٬یـ ڃجچؿځ څ ثی اكمٍ ثچؿځ.

تچاڃڄـ ثڈ ٳبكډبڍ تلڃـ میلا ٿیؿاك ام ایڂ رڊت ؽچُجؾت

بڍ ؽچؿ ډٿڄنٹ اؿاٿڈ ؿډڄـ څ ثٌیبكڍ ام اڅٯبت ڃین ام ڃچڇ

ٿچاٟجت ٳڄڄـ ُبیـ ایڂ اٿل یٴی ام ؿلایٺ ٛچٹ ٣ڀل مڃبځ 

ډبیی ٳڈ ٿچكؿ ٣لاٯڈ آڃبځ اًت ؿك ًڂ ثبُـ، میلا ٤٫بٻیت

ٳڄـ څ ٿ٬ڊچٽ ٿ٬یـ ثچؿځ ًبٻٸی ؽبتڀڈ پیـا ڃڀی 7۶یب  6۶

ؿك آڃبځ پبیـاكتل ام ٿلؿاځ ًبٻڀڄـ اًت څ ثڈ ٛج٢ آځ 

اؿ ٿٌڂ ُچؿ. ثلاڍ ا٫لٳی٬یت مڃـٷی ؿك آڃبځ پـیـاكتل ٿی

ٿڊپ اًت ٳڈ اعٌبى ٳڄڄـ ؿیٸلاځ ډڄچم ثڈ څرچؿ آڃبځ 

اڃـ څ ٯبؿكڃـ ٳڈ ثڈ ٤٫بٻیت كڅماڃڈ ؽچؿ، اٻجتڈ ؿك عـ ٿغتبد

ډب تب ایڂ ؿكرڈ اعٌبى اډڀیت اٿٴبځ اؿاٿڈ ؿډڄـ. اٷل آځ

څ ایڀڄی ؿاُتڈ ثبُڄـ، ثڈ اعتڀبٹ میبؿ ؿك ٿ٤لٕ اثتلاڍ ثڈ 

بی٢ اٿلإ كڅاڃی څ رٌڀی ٳڈ ؿك ایڂ ًڄیڂ ؽیټی ُ

ٳڄڄـ ٳڈ اًت، ٯلاك ڃؾچاډـ ٷل٫ت. ث٤٘ی ډب ٫ٴل ٿی

ا٣تڄب ثچؿځ ثڈ ك٫تبك ٛجی٤ی ٣بؿڍ څ ا٫لاؿ ٿٌڂ ٿبڃڄـ ثی

ٻجبى څ ٧قا، ؽچؿؽچاډی څ ٳپ عچٓټٸی څ ٿتٴی ثچؿځ 

ثڈ ٷقُتڈ، ك٫تبكډبڍ ٧یل ٣بؿڍ اًت، ؿك ٓچكتی ٳڈ ایڂ 

-تچرڊی اٛلا٫یبځ ثڈ څرچؿ ٿیٷچڃڈ ك٫تبكډب ا٧ټت ؿك ثی

ؿك ٿچكؿ ٣ـٽ ٯـكت رٌڀبڃی، ٿڀٴڂ اًت آیـ. ٿخلا 

ؿلایٺ رٌڀی ٿبڃڄـ كٿبتیٌپ ؿؽبٻت ؿاُتڈ ثبُـ څٻی ٷبڇ 

ؿلایٺ ؿیٸلڍ ٳڈ ٿبډیت كڅاڃی ؿاكؿ ڃین ٿچرچؿ اًت څ 

اٛلا٫یبځ ثبیـ ثڈ ایڂ ؿلایٺ تچرڈ ٳڄڄـ. ؿؽتلاځ څ پٌلاځ 

ا٫لاؿ ٿٌڂ ڃجبیـ اڅٻیبڍ ؽچؿ كا ٳبٿلا تلٱ ٳڄڄـ څ ډپ 

ډب ؿاُتڈ ثبُڄـ، میلا اٷل ٛلؿ ثڈ آځاڃـامڇ ایڄٴڈ تچرڈ ثی

ُچڃـ اعٌبى ڃب اٿڄی څ اٜٗلاة څ عٰبكت ؽچاډڄـ ٳلؿ 

ډب عڀبیت میبؿتل ام عـ ُچؿ څ اٷل ثبٻ٤ٴي ام آځ

ُچؿ اعٌبى اتٴب څ ٣ـٽ اًتٰلاٹ ؿك څرچؿُبځ تِـیـ ٿی

 ُچؿ. څ ؿڅكاځ ًبٻڀڄـڍ آڃبځ ثب ٳی٬یت مڃـٷی ډڀلاڇ ٿی
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 تَصیِ ّای آهَزشی

 

ًبتَاًی، اختلالات سٍاًی، ثیوبسی ، ىَت ّوؼش، ىَش ٍ ثؼیبسی اص فَاهل اجتوبفی دیگش ثش ّیيیت صًذگی  

ذ ؿذى هَی ػش، چیي ٍ چشٍُ يیػبلوٌذاى تأثیش گزاس اػت. ّوچٌیي فلائن ؽبّشی دٍساى پیشی هبًٌذ ػ

ؿٌَایی، ٌّذی دس تحشُ، ّبّؾ ٍذست فللات، خویذگی، هـْلات دس پَػت، پیشچـوی، ّبّؾ 

خَاة، هـْلات تٌيؼی ٍ میشُ اص جولِ فَاهل اىؼشدُ ػبص یب ّبٌّذُ ّیيیت صًذگی اىشاد دس دٍساى 

 ّب ثش ػبلوٌذاى ثْبّین. ػبلوٌذی هی ثبؿٌذ. لاصم اػت ایي فَاهل سا ؿٌبػبیی ّشدُ ٍ اص تأثیش هٌيی آى

ى تب جبیی ّوِ ٌّین ِّ احؼبع ًبتَاًی ًٌٌْذ. خَدّبسآهذی ٍ ٍذست ثذًی دٍ هَسد ػقی ٌّین ثِ ػبلوٌذا 

اص ًْبتی اػت ِّ ػبلوٌذاى ػقی دس ثْتش جلَُ دادى آى داسًذ ٍ اگش ایي دٍ اص ػَی اعشاىیبى دیذُ 

ًـًَذ، هَججبت موگیٌی ٍ ًبساحتی آًبى سا ىشاّن هی ػبصًذ. لزا ّوذلی ٌّین، ًِ دلؼَصی ٍ احؼبع 

 د.صًذگی یِ ػبلوٌذ سا پبییي هی آٍسّیيیت  هَاسدایي فذم سفبیت ِّ  ،نتشح

اىشادی ِّ دس خبًِ ػبلوٌذاى صًذگی هی ٌٌّذ ًؼجت ثِ اىشادی ِّ دس خبًِ خَد ٍ ٌّبس خبًَادُ صًذگی سا  

اص ّیيیت صًذگی پبییي تشی ثشخَسداسًذ. ایي اهش لضٍم سػیذگی ثِ ًیبص ّبی فبعيی  ،ػپشی هی ٌٌّذ

ًبى دس ایي ػي ٍ ًَؾ هْن ٍ حوبیت ٌٌّذُ خبًَادُ سا آاى، حؼبػیت ّب ٍ آػیت پزیشی ثیـتش ػبلوٌذ

 سٍؿي هی ػبصد. احؼبع تٌْبیی ػبلوٌذاى سا آصاس هی دّذ.

احؼبع اهٌیت ًیض اصجولِ فَاهلی اػت ِّ هشتجظ ثب ّیيیت صًذگی دس ػبلوٌذاى هی ثبؿذ. ایي اهٌیت ّن  

ثِ ػلاهت ىشد اص ًؾش جؼن ٍ سٍاى داسد ٍ ّن اهٌیت ؿنلی. ػبلوٌذی  ؿبهل اهٌیت هبلی اػت، ّن اؿبسُ

ِّ ؿبمل اػت ثؼیبس ثیـتش اص یِ ػبلوٌذ ثیْبس احؼبع اهٌیت ٍ سضبیت دس صًذگی ؿخلی خَد هی 

ٌّذ. آى ِّ دس سىبُ اػت ّویي عَس ٍ ًیض آى ِّ اص ثیوبسی ثِ دٍس اػت یب اهْبى هلاٍبت ثب پضؿِ ثشایؾ 

 ٍجَد داسد.

ًگشی ًیض اص فَاهلی اػت ِّ ّیيیت صًذگی یِ ىشد ػبلوٌذ سا ثبلا ًگِ هی داسد. ّوبل گشایی دس ایي  هثجت 

ػي ثؼیبس آصاس دٌّذُ اػت؛ چشا ِّ ّیيیت صًذگی ػبلوٌذاى گبُ حَیَتبً ثب تجشثِ َّچْتشیي لزت ّب هیؼش 

ًْبیت تٌْب صًذگی سا عی  هی گشدد. ىشد ّوبل گشا ایي لزت ّب سا اص خَد ٍ صًذگیؾ دسیل هی ػبصد ٍ دس

 هی ٌّذ، اهب صًذگی ًوی ٌّذ.
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 افسردگی سالوٌذاى ٍ اختلال در تصَیر تي
Depression in the elderly and impaired body image 

 

  
 یمڃـٷ ؿك یٯ٤ٜ څ یعتڀ ٣بكٗڈ ٲی ٣ڄچاځ ثڈ لڍیپ

 اڃـ ٳلؿڇ تلاٍ ډب اڃٌبځ ډڀچاكڇ. اًت ُـڇ ل٫تڈیپق اڃٌبځ

 څ ٳڊچٻت ؿڅكاځ ؿك كا تلڍ٤٫بٹ څ تلًبٻپ یمڃـٷ تب

 ام ٸلیؿ مٿبځ ډل ام َیث اٿلڅمڇ. ثبُڄـ ؿاُتڈ ًبٻڀڄـڍ

 ٳڈ اٹؤً ڂیا ثڈ پبًؼ ؿك پ،یډٌت آٷبڇ ٣ڀل ٛچٹ آڅكڍ٫ڂ

 كا ٣ڀل ٛچٹ تچاځیٿ ڈصٸچڃ څ ا٫تـیٿ ات٬ب٭ صٸچڃڈ لڍیپ

 ڂیا. اًت ُـڇ اكائڈ ٿت٤ـؿڍ ډبڍڈیڃ٠ل ؿاؿ َیا٫نا

 ڂییتج څ ٪یتچٓ ثڈ ٲیچٻچهیث ٴلؿیكڅ ثب ٣ڀـتبً ډبڈیڃ٠ل

 ٳڈ ؿاكڃـ څرچؿ نیڃ یبتیڃ٠ل ډبآځ ؿكٳڄبك. اڃـپلؿاؽتڈ لڍیپ

 څ یارتڀب٣ څ یٜیٿغ ٣ڄبٓل ام لڍیپ ڄـی٫لا لڍیپق احل ثڈ

 څ اڃـٳلؿڇ تچرڈ ًبٻڀڄـڍ ؿڅكڇ ؿك ا٫لاؿ یمڃـٷ تی٬یٳ

 ًبٻڀڄـڍ اڃـٳلؿڇ ی٤ً یتغچٻ ٴلؿیكڅ ثب نیڃ ٸلیؿی ثلؽ

 ډبڍرڄجڈ ٿخٺ، ی٣چاٿټ صڄـٷبڃڈ ت٤بٿٺ ام یڃبُ كا

 ثڈ لڍیپ ـڇیپـ .ٳڄڄـ یٿ٤ل٫ یكڅاڃ څ یٌتیم ،یارتڀب٣

 یمڃـٷ ٛچٹ ؿك ٳڈ ؿډـیٿ كػ یٿـاڅٿ ډبڍتیآً ؿڃجبٹ

 ٯـكت ٳبډَ ثب٣ج ًلاڃزبٽ څ ـیآیٿ څاكؿ ًټچٹ ثڈ

 یًټچٻ ٓـٿڈ څ تیآً ڂیا تیٿبډ. ٷلؿؿیٿ ًټچٹ ٌتیم

 ؿك .ثبُـ یؿاؽټ بی یؽبكر ٣چاٿٺ ام یڃبُ اًت ٿڀٴڂ

 ڂیا ثل یٿجتڄ ی ؿك ًبٻڀڄـڍ٫لًچؿٷ ډبڍ ڈیڃ٠ل څاٯ٢

 یُڄبؽت ٌتیم ډبڍڃ٠بٽ ٮیٛل ام یمڃـٷ ٳڈ اڃـاًبى

عبٹ ایڂ ٳڈ ٫لًچؿٷی ًبٻڀڄـڍ څ  .ُچؿ یٿ تیتؾل

آًیت څ ٓـٿڈ ًټچٻی ثب٣ج ام ثیڂ ك٫تڂ څ تغټیٺ ث٤٘ی 

ثنكٵ ُـځ ث٤٘ی ډبڍ ؿاؽټی څ ؽبكری څ ٷبډی ام اڃـاٽ

ُچؿ ٳڈ ًبؽتبك یٴپبكصڈ څ ٿتڄبًت ډبڍ ؿیٸل ٿیام اڃـاٽ

ٳڄـ. پقیلٍ پیلڍ ٫لؿ كا ثب ڃبډڀبډڄٸی اڃـاٿی كڅثلڅ ٿی

ثلاڍ ًبٻڀڄـاځ ًؾت څ ؿُچاك اًت صچځ ثب ڃبتچاڃی څ ام 

ډبڍ ؿك ؿًت ؿاؿځ میجبیی ډڀلاڇ اًت، یٴی ام ایڂ ٿٰچٻڈ

ُچؿ، تٔچیل ؿڅكاځ ًبٻڀڄـڍ ثؾٔچّ ؿك مڃبځ ایزبؿ ٿی

اؽتلا٩ رڄٌیتی ؿك تٔچیل ثـڃی ام ؽچؿ ؿك ثـڃی اًت. 

ُچؿ. ؿك ٿزڀچ١ مڃبځ ؿك ٛچٹ ٿیبځ مڃبځ څ ٿلؿاځ ؿیـڇ ٿی

مڃـٷی ثیِتل ام ٿلؿاځ ام تٔچیل ثـڃی ؽچؿ ڃبكاٗی 

كًـ ٳڈ ٿلؿاڃی ٳڈ ام ایڂ ثب ایڂ څرچؿ ثڈ ڃ٠ل ٿی .ډٌتڄـ

مڃبځ پقیلڍ ثیِتلڍ ؿاكڃـ اٷل صڈ اڃـ آًیتعیج ڃبكاٗی

ؿډڄـ. ُبیـ ؿٻیٺ ایڂ اٿل ڃبكٗبیتی ؽچؿ كا ثیِتل ثلڅم ٿی

ډب ٿچكؿ ایڂ ثبُـ ٳڈ ٿلؿاځ ایڂ كڅمډب ثیِتل تچًٚ كًبڃڈ

ٷیلڃـ. ؿكًت اًت ٳڈ مڃبځ ثلاڍ تچرڈ څ ؿاڅكڍ ٯلاك ٿی

اڃـ اٿب ُبیـ مٿبڃی ٛچلاڃی ام ایڂ عیج ٿلٳن تچرڈ ثچؿڇ

-یتډڀیڂ اٿل عٌبًیت آڃبځ كا ڃٌجت ثڈ ٿچٗچ١ څ آً

-ڃِبځ ٿی تغٰیٰبت رـیـ. تل ٳلؿڇ اًتپقیلیِبځ كا ٳپ

تل ٿڄـڃـ ٳڈ ثـڃی ٣٘لاڃیؿډـ ٳڈ ثٌیبكڍ ام ٿلؿاځ ٣لاٯڈ

ام آڃضڈ ډٌتڄـ ؿاُتڈ ثبُڄـ. كڅیبڍ ٿلؿاځ آًیبیی ا٫نایَ 

ٳیټچ ثڈ  14ٳیټچ څ ٿلؿاځ آٿلیٴبیی تب  12تلاٳپ څمځ تب 

 ایڂ ثڈ ؿٻیٺ ٿ٬ڊچٿی اًت ٳڈ. ؿٻیٺ ٣٘لاڃی ُـځ اًت

ډب آٹاڃـ ٳڈ ایـڇآڃبځ ام ٿلؿاڃٸی ؿاكڃـ. تغٰیٰبت ڃِبځ ؿاؿڇ

ُچڃـ ډبیی ٳڈ ثڈ ڃغچ ًڄتی ٿلؿاڃڈ تټٰی ٿیڅ څیوٷی

 .تلڍ كا ٛټت ٳڄڄـُچؿ تب ٿلؿاځ ثـځ ٣٘لاڃیٿچرت ٿی

اكتجبٙ ٿیبځ ٿلؿاڃٸی څ ثـڃی ٣٘لاڃی ثل اًبى 

ډبڍ ٣٘لاڃی ؿك ٫یټپ ډب څ ډبڍ ٯـكتڀڄـ ثب ثـځُؾٔیت

بڍ اٳِڂ ام ًبٹ ډبڍ ڃؾٌتیڂ مڃـٷی ؿك پٌلاځ ډٳبكتچځ

ایڂ ؿك عبٻی اًت ٳڈ مڃبځ ثیِتل ثڈ ٫لٽ . ُچؿڃڊبؿیڄڈ ٿی

ډب ثبكیٲ ثچؿځ عتی ؿك آٹ آځثـځ تچرڈ ؿاكڃـ څ ایـڇ

ؿډـ ٳڈ تٔچیل اٻجتڈ تغٰیٰبت ڃِبځ ٿی. ٿیبڃٌبٻی اًت

ډب اډڀیت ؽچؿ كا ام ثـڃی مڃبځ ام ؽچؿ ثب ثبلا ك٫تڂ ًڂ آځ

ـ. ثیِتلیڂ تچرڈ ثڈ ایڂ ٿٌأٻڈ ؿك مڃبځ ؿك ؿډؿًت ٿی
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رچاڃی اًت، مڃبځ ؿك ًڄیڂ ثبلاتل ثیِتل  یٺًڂ ثټچ٥ څ اڅا

ٿتچرڈ ٳبكٳلؿ ثـځ ډٌتڄـ اٿب ٿلؿاځ ثب ثبلا ك٫تڂ ًڂ ثیِتل 

كًـ ؿٻیٺ ثڈ ڃ٠ل ٿی. ُچڃـام څ٤ٗیت ؽچؿ ڃبؽلًڄـ ٿی

ډب اعٌبى آځ ،ایڂ ثبُـ ٳڈ ثب ثبلا ك٫تڂ ًڂ مڃبځ

-ثب ثـځ ایـڇ ؽچؿ٣ی ٳڀتلڍ ثلاڍ اڃٜجب٭ ٫ِبكډبڍ ارتڀب

ٳڄڄـ اٿب ٿلؿاځ ثب ٳبډَ تچاڃبیی رٌڀی څ رڄٌی آٹ ٿی

رب ٳڈ مڃبځ څ ٿلؿاځ ام آځ. ُچؿ٣ـٽ كٗبیتِبځ ثیِتل ٿی

ؿك ًڄیڂ ٿؾتټ٪ ام ایڂ رڊت اعچاٹ ٿؾتټ٬ی ؿاكڃـ ثڈ 

تچاځ كًـ ٳڈ ثل اًبى رڄٌیت څ ڃڈ ًڂ ٿیڃ٠ل ٿی

ڄٸی څ ارتڀب٣ی څاثٌتڈ ثڈ ڃبكٗبیتی ام ثـځ څ ٣چاٿٺ ٫لډ

تٔچیل ثـڃی ٿڄ٬ی څٯتی ات٬ب٭ ٿی ا٫تـ . تچٗیظ ؿاؿ  آځ كا

ا٫ٴبك څ اعٌبًبت ڃبؽچُبیڄـڍ ؿكثبكڇ ثـځ ؽچؿ  ا٫لاؿٳڈ 

. ایڂ تٔچیل ٿڄ٬ی ڃبُی ام اؽتلا٩ ٿیبځ آځ ڄـؿاُتڈ ثبُ

. ـ اًتثبیـ ثڈ ڃ٠ل ثلً ـ څٳڄ٫ٴل ٿی ٫لؿٷچڃڈ ٳڈ 

ُبٿٺ ًبین یب ٫لٽ ثـځ ڃبكٗبیتی ٫لؿ ام تٔچیل ؽچؿ ٫ٰٚ 

ُچؿ ثټٴڈ كڃٶ پچًت، ٯچت ثـڃی، تڄبًت ثـڃی، ڃڀی

. ُچؿًلاٿت څ یب ٿ٤ټچٻیت ثـڃی څ تڄچ١ ٯچٿی ڃین ٿی

تچاڃـ ثل مځ څ ٿلؿ، ٳچؿٱ، ڃچرچاځ تٔچیل ثـڃی ٿڄ٬ی ٿی

څ یب ٫لؿ ثبٻ٦ احلات رـڍ ؿاُتڈ ثبُـ. ؽٔچٓب رچاڃبځ 

ؿ ام عچاؿث ٷیلڃـ. تٔچیل ٫لؿ ام ثـځ ؽچتبحیل ثیِتلڍ ٿی

ٿؾتټ٬ی صچځ ثټچ٥ رڄٌی، ثبكؿاكڍ، ٿ٤ټچٻیت، ثیڀبكڍ څ 

تٔچیل ثـڃی ٿڄ٬ی ام ؽچؿ ثب٣ج . ُچؿرلاعی ٿتبحل ٿی

ُچؿ ٳڈ ٫لؿ ٣بؿات ٧قایی ٧یل ًبٻڀی كا ثلٷنیڄـ. ٿی

ٳڄڄـ تب څمځ څٯتی ا٫لاؿ ٿچاؿ ٧قایی ؽچؿ كا ٿغـڅؿ ٿی

ُچؿ څ ډب ٿیؽچؿ كا ٳبډَ ؿډڄـ ٧قا تجـیٺ ثڈ ؿُڀڂ آځ

ٷیلؿ. ؿك ثب ؽچكؿځ ٧قا اعٌبى ٷڄبڇ ٷلیجبڃِبځ كا ٿی

ؿډـ عبٻی ٳڈ تٔچیل ثـڃی ٿخجت ثڈ ٫لؿ اٿٴبځ آځ كا ٿی

تب ثڈ كاعتی څ آماؿڍ څ ثـڅځ اعٌبى ٷڄبڇ ام ٧قاڍ ؽچؿ 

ؿډـ ٳڈ تٔچیل ثـڃی ٿڄ٬ی تغٰیٰبت ڃِبځ ٿی. ٻقت ثجلؿ

ام ؽچؿ ؿك ًلاٿت ٣ڀچٿی څ ٣نت ڃ٬ي اڃٌبځ تبحیل 

چرت ٳبډَ ٤٫بٻیت څ ٿِبكٳت ٿؾلثی ؿاكؿ څ ٿ

-ارتڀب٣ی څ ؿك ڃڊبیت ا٫ٌلؿٷی څ اڃنڅاڍ ارتڀب٣ی ٿی

 .ُچؿ
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 تَصیِ ّای آهَزشی

 

ٍ چْشُ  ییشات صیبدی ثِ ٍیظُ دس ؽبّش ىشدهؼلوبً پزیشؽ پیشی ثشای ػبلوٌذاى دؿَاس اػت، چَى ثب تن 

آًبى ّوشاُ اػت. ثب ثبلا سىتي ػي، پَػت عشاٍت خَد سا اص دػت هی دّذ. یْی اص ساُ ّبی پیـگیشی اص 

پیشی اًجبم حشّبت هٌؾن ٍسصؿی اػت. ٍسصؽ ثِ ایجبد ػلَل ّبی جذیذ ّوِ هی ٌّذ ٍ ثذى سا جَاى 

 تش اص ػي تََیوی ًگِ هی داسد. 

لوٌذی ثشای ّش ىشد اتيبً اىتبد. اگش ىشد ػبلوٌذ، ّؼی دسُ خَد ٍ پزیشؽ خَد لاصم اػت دس دٍساى ػب 

ثَدُ ثبؿذ ِّ دس توبهی دٍساى صًذگی ثِ خَثی ثب تنییشات هتٌبػت ثب ػي خَد ثِ ػبصگبسی سػیذُ ثبؿذ، 

ی اص سٍیذاد ّبی اجتٌبة ئاحتوبلاً دس دٍساى پیشی ًیض ثب تنییشات آى ػبصگبس خَاّذ ؿذ ٍ ایي تنییشات سا جض

ذ داؿت. دس میش ایي كَست آصاس خَاٍّساى ٍلوذاد ّشدُ ٍ ًؼجت ثِ آى، آهبدگی رٌّی خَاّذ بپزیش ایي دً

 دیذ. لزا لاصم اػت ّوِ پیشی سا ثقٌَاى هشحلِ ای اص تحَل صیؼتی اًؼبى ثپزیشین ٍ ثب آى ػبصگبس ؿَین.

اًتخبثی ٍ اص ًؾش ّش ثبس ّیجبًی ٍاطُ ّبی صؿت ٍ صیجب ثؼیبس هتيبٍت اػت، اهب هيَْم ایي دٍ ّلوِ ّبهلاً   

هتيبٍت اص دیگشی اػت. لزا لاصم اػت ثِ ایي ًْتِ تَجِ ٌّین ِّ آًچِ اص ًؾش هب صؿت اػت، هوْي  ،ىشد

اػت اص ًؾش دیگشی ثؼیبس صیجب ثبؿذ ٍ ثشفْغ. اص عشىی، ثب ثبلاتش سىتي ػي، هيَْم صیجبیی ٍ صؿتی 

. ثقجبستی، ػیشت آدم ّب هَسد تَجِ ثیـتشی ثیـتش اًتضافی هی ؿَد ٍ اص فیٌی ثَدى كشه ىبكلِ هی گیشد

 ّب ٍ ایي یِ تنییش دیذگبُ هْن دس ایي دٍسُ سؿذی ٍ تحَلی اػت. ٍشاس هی گیشد تب كَست آى

صًبى ثب ثبلاتش سىتي ػي لاصم اػت ثش افتوبد ثِ ًيغ، ّبسّشد ّبی اجتوبفی، ٍسصؽ، اػتَلال ىشدی ٍ   

ي هيبّین سا جبیگضیي صیجبیی ؽبّشی ًوبیٌذ ٍ اص عشىی هذیشیت ثیـتش ّیجبًبت دس خَد ثپشداصًذ ٍ ای

هشداى لاصم اػت ّوذلی، ّوشاّی، هحجت ٍ ًَفذٍػتی ٍ سىتبس ّبی فبعيی خَد سا ثشای سػیذى ثِ تقبدل 

ثب جَؽ ٍ خشٍؽ جَاًی اىضایؾ دٌّذ ٍ ثِ ایي ؿْل آساهؾ حَیَی سا دس ٌّبس ّوؼشی ِّ اص خَد ٍ 

هشداى دس ػٌیي ثبلاتش ِّ تجشثِ ٌٌّذ. ثقجبستی، ّوبًغَس  ،ى اعویٌبى داسدفلاٍِ خَد ثِ ثَدى ٍ صًذگی ّشد

ثیـتش اص ٍجل، تلَیش ثذًی صًبى  ،لاصم اػت . اص ایي سٍصًبى ثیـتش هؼتَل هی ؿًَذ اًذ، ثیـتش ٍاثؼتِ

 خَد سا هَسد تَجِ ٍ تحؼیي ٍشاس دٌّذ تب ثِ هشداى ثیؾ اص ٍجل، ٍذست ثذًی ّوؼشخَد سا تأییذ ٍ  ّوؼش

 خَثی ٍ دس ٌّبس تنییشات دٍساى ػبلوٌذی ثِ ػبصگبسی ثب یْذیگش دػت یبثٌذ.

احؼبع گٌبُ هْشسی ِّ صًبى ٍ هشداى دس ػٌیي ثبلا ثبثت مزا خَسدى، ٍسصؽ ًْشدى ٍ سفبیت ًْشدى  

سطین مزایی تجشثِ هی ٌٌّذ ّوگی ًـبى دٌّذُ اّویتی اػت ِّ آًبى دس دٍساى پیشی ٍ ػبلوٌذی ثِ ؽبّش 

سا ثشای اىؼشدگی هؼتقذ هی ػبصد. لزا ثب  اىشادثذاًیذ ِّ ایي احؼبع گٌبُ اػت دٌّذ. لاصم خَد هی 

سفبیت سطین مزایی ٍ ًذاؿتي اػتشع ثبثت خشٍج اص ٍَاًیي خَسدى ٍ آؿبهیذًی ِّ ثشای خَد تٌؾین ّشدُ 

اثتلای ثِ ثشای  ػبلوٌذؼتقذ ٌٌّذُ هثْتش هی تَاًیذ ثِ ؽبّش خَد اّویت دّیذ. اضغشاة فبهل  ،ایذ

ذ، چشا ِّ ثِ خلَف دٍساى ػبلوٌذی ّوشاُ ثب حؼبػیت ّبی اػت ِّ ثبیذ اص آى دٍسی ٌّاىؼشدگی 

 ثشای اىؼشدُ ؿذى ثبلاتش اػت. ػبلوٌذثیـتش اص لحبػ فبعيی اػت ٍ ثب تَجِ ثِ ایي ًْتِ، اػتقذاد 

 


