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 چکیده

اضغطاب ّیزاى ًاذَضایٌسی است وِ تا اصغلاحاتی ّوچَى تطس، ًگطاًیی، زشطیَضُ ٍ... ّویطاُ    

است. تطای ّط وسی زض ظًسگی اضغطاب زض حس هتؼازل لاظم است اها اگط اظ حس فطاتیط ضٍز، تیطای   

اًساى ذغطًان است ٍ احطات ًاهغلَتی تط رای هی گصاضز. هحمماى ٍ ضٍاًطٌاساى هؼتمسًس ػلیت  

پیچیسگی ّای راضی توسى، تی تَرْی تِ هصّة ٍ اضظش ّای ذاًَازگی است. ّوچٌیي  اصلی آى

اظ تیواضی ّای ضٍاًی تِ تٌْایی پاسد گَ ًیستٌس ٍ اییي هطیىلات ًییاظ تیِ     ضیَُ ّای رلَگیطی 

هؼٌَیت ضا تیطتط وطزُ است. شصا تایس ضٌاذت هٌاسثی اظ اضغطاب ٍ ضاّىاضّای هؼٌَی زضهاى آى 

تَصیفی ضاتغِ ای است. اّساف ایي تحمیك ضیاه  ّیسف اصیلی تییاى     حمیك زاضت. ضٍش ایي ت

ػل  گًَاگًَی زض تِ ٍرَز آهسى اضغطاب  -1ضاّىاضّای زیٌی زض زضهاى اضغطاب ٍ اّساف فطػی : 

تیي تاٍضّای زیٌی ٍ واّص اضغطاب ضاتغِ ی هخثتی ٍرَز زاضز. ّوچٌییي ّیسف    -2ًمص زاضًس 

تایذ حاصلِ اظ ایي تحمیك زض رْت اضتماء سلاهت ٍ تْساضیت  واضتطزی ایي تحمیك ایي است وِ ً

ضٍاًی ٍ زضهاى اضغطاب ٍ سایط تیواضیْای ضٍاًی زض ساظهاى ّا ٍ ازاضات ٍ هطاوع ػلوی، آهَظضیی،  

هطاٍضُ ای ٍ زضهاى ظیطتظ تِ واض تطزُ ضَز. ایي تحمیك ضاه  سؤال اصیلی: اشتیعام تیِ تاٍضّیای     

چیستی تاٍضّای زیٌیی ٍ   -1اضز؟ است وِ تا سؤالات فطػی: زیٌی چِ ًمطی زض زضهاى اضغطاب ز

اضتثاط تیي تاٍضّای زیٌی ٍ ویاّص اضیغطاب تیِ آى     -3ػل  اضغطاب اظ هٌظط زیي  -2اضغطاب 

تیاٍض زیٌیی پیصیطش ٍ     -1تِ تطتییة:   پاسد زازُ هی ضَز. ًتایذ تِ زست آهسُ اظ سؤالات فطػی

ی زاضز. اضغطاب پطیطاًی زض ػیي حال ضٍاًیی ٍ  اػتطافی است وِ شّي اًساى ًسثت تِ گعاضُ زیٌ

اظ  -2تسًی است وِ تط احط تطسی هثْن ٍ احساس ًاایوٌی ٍ تیطُ ضٍظی زض فطز تِ ٍرَز هیی آییس   

تاٍضّای زیٌی تا  -3ًظط زیي ػلت ّای اضغطاب تِ زٍ گطٍُ ضٌاذتی ٍ ضفتاضی تمسین هی ضًَس   

آضام ساظی ٍ... تطای ح  هطیىلات تیِ افیطاز     ایزاز آحاضی ّوچَى ًعزیىی تِ ذسا، احساس اهیس،

 هضغطب ووه هی وٌٌس. 

 

 آضاهص ، سلاهت ضٍاىاضغطاب، تاٍضّای زیٌی،  ،( ػو  ) اشتعام :کلید واژگاى



 هقدهه

اضغطاب ّیزاى ًاذَضایٌسی است وِ تا ػلائن تسًی، تفىطی ٍضٍاًی ّوچَى ٍحطت، ًگطاًیی،      

اها اگط اظ حیس   اضغطاب زض حس هتؼازل لاظم است، است. تطای ّطوسی زض ظًسگی،زشْطُ ٍ... ّوطاُ 

فطاتط ضٍز تطای اًساى ذغطًان است ٍ احطات ًاهغلَتی ّوچَى: هحطٍهیت اظ ظًیسگی، ٍسیَاس،   

ضًٍس گصضتِ ٍ حال ٍ آیٌسُ تطط ًطاى هی زّس  ػسم اػتواز تِ ًفس ٍ... ضا تِ زًثال ذَاّس زاضت.

زض ظًسگی تطط تَزُ ٍ ّست. تا تَرِ تیِ ایٌىیِ آضیفتگی ّیای ػیاعفی ٍ      وِ اضغطاب ّوَاضُ 

ّیزاًی هؼظلاتی تَزُ وِ اظ   زیط تاظ هَضز تَرِ ًَیسٌسگاى، ػلواء ٍ ضٍاًطٌاساى تیَزُ زض اییي   

ظهیٌِ هىاتة هرتلفی تِ زًثال اضائِ ضاُ ح  تَزُ وِ زض آى تِ سایط رٌثِ ّای اًسیاى تیِ ٍیی ُ    

ًس. شصا ّسف اظ ایي تحمیك تیاى ضاّىاضّای زیٌی زض زضهاى اضغطاب است هؼٌَیات تَرِ ًساضتِ ا

وِ تا ضٍش تَصیفی ضاتغِ ای صَضت پصیطفتِ است. سؤال اصلی ایي تحمیك ایي است وِ اشتعام تِ 

چیستی تاٍضّای زیٌی  -1تاٍضّای زیٌی چِ ًمطی زض زضهاى اضغطاب زاضز وِ تا سِ سؤال فطػی 

اضتثاط تیي تاٍضّای زیٌی ٍ واّص اضغطاب تیِ آى   -3اظ هٌظط زیي ػل  اضغطاب  -2ٍ اضغطاب 

پاسد زازُ ضسُ است. زض ایي ضاستا تحمیماتی وِ تِ صَضت هستم  تِ ایي هَضَع پطزاذتِ تاضس 

 یافت ًطس، تراعط ّویي اًزام ّوچیي پ ٍّص ّایی لاظم ٍ ضطٍضی است.  
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