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       «مدآهای کاردرمان»های دربارۀ مجموعه کتاب
ختلف ها و اختلالات میکی از بزرگترین مشکلاتی که بيماران مبتلا به بيماری

 اند، پيدا کردن بهترین کمک در آن زمينه خاص است. هـرکس در با آن مواجه
کی ه از پزشبه خاطر دارد ک شناسد وی را میميان دوستان و بستگان خود افراد

 ظاهراً مشهور، تشخيص و درمانی را دریافـت کـرده و سـپس توسـط پزشـک     
های توصيه اند که تشخيص اوليه اشتباه بوده است و درماندیگری متوجه شده

ۀ آنهـا در  اند. بسياری از بيماران یا افراد خانوادشده، نامناسب و حتی مضر بوده
 وجوی پيگير واین مشکل، با جستجوی اطلاعات در اینترنت و پرسبرخورد با 

تواننـد بـه کسـب اطلاعـات دربـارۀ      ، هرچـه مـی  آشـنایان  مداوم از دوستان و
 املاًگذاران امر سلامت نيز ک ـسياست ها وپردازند. دولتهای بيماری مینشانه
 ا کننـد و را پيد دتوانند بهترین درمان مورد نياز خواند که افراد هميشه نمیآگاه

، «لامتس ـهای مراقبت از یری در حرفهتغييرپذ» آن به این چيزی است که از
 یاد می کنند.

یـن  اکـه   مراقبـت از سـلامت دنيـا، در صـدد هسـتند      هـای امروزه نظام
عنای من تنها به اصلاح نمایند. ای «محورپزشکی گواه ـ » تغييرپذیری را با ارائۀ

ک یبرای  ارترین درمان اران، تازه ترین و مؤثرقمندند بيماست که همه علا آن
 .بيماری خاص دریافت کنند

ه ک، بسيار مفيد است انددرمان همچنين دریافته گذاران بهداشت وسياست
ن قـرار  درمـا  کنندگان بهداشت واطلاعات ممکن را در اختيار مصرف بيشترین

 سـمی و جلامت ای که بتوانند در تلاشی مشترک برای بهبود سدهند؛ به گونه
 ترین تصميمات را بگيرند.ذهنی، هوشمندانه
بـه همـين منظـور طراحـی     « آمـد درمان هـای کار »های مجموعه کتاب

 زبان ساده وها را برای مشکلات خاص به ترین درمانمؤثر آخرین و اند وشده
ها هر برنامه باید دارای بـالاترین  اند. در این مجموعه کتاباربردی شرح دادهک

یيد یک هيئت علمی مشاور باشد. بنـابراین هنگـامی   مورد تأ دارد ممکن واستان



 ب

 

جسـتجوی یـک    ، درهـا ها یا اعضـا  خـانواده آن  که افراد مبتلا به این بيماری
یابنـد، اطمينـان   ها، آن را مناسـب مـی  آشنا به این درمان تجربه ومتخصص با

 کنند.يب درمانی را برای شما تعيين میخواهند داشت که بهترین ترک
ی کلات جنسزندگی خود، دچار مش جایی از زنان، در تمام مردان و تقریباً

 ـ  شوند. اگرمی د اسـت.  به دنبال حل این مشکلات هستيد، این کتاب کـار مفي
 زشک متخصصهمراه یک روانپ تنهایی یا بهبهتوانيد از این کتاب کار شما می
 بهره ببرید. همسرتان،، با یا بدون و زبده

 ما قرارش اختيار ب کار، اطلاعات درستی درمورد مسایل جنسی دراین کتا
ها و پيشنهادات عملی برای مشکلات جنسی شایع، اطلاعات، توصيه دهد ومی
 .دارد

هـای  های بـازنگری فصـول و کـاربر    هایی برای زوجين، آزمونتمرین
. ز مسـایل جنسـی خواهـد شـد    شناخت شما ا ، سبب افزایش دانش وکاربردی
اران ون به هزتاکن تحقيق بوده وات ارائه شده در این کتاب، همه بر پایۀ اطلاع

حـل مشـکلات    همسرتان کمک کرده است تـا عـلاوه بـر    زوج همانند شما و
 مجدد این مشکلات جلوگيری نماید. ها، از بروزجنسی آن
 

 David H. Barlow دیوید اچ . بارلو
 «کارآمد هایدرمان»های سردبير مجموعه کتاب

 
 
 
 
 
 
 



 ج

 

 فهرست

 1 ................................................................................................................................................................... مترجم سخن

 3 ............................................................. یجنس عملکرد درک یبرا هیپا اطلاعات

 5 .............................................................................................. شگفتاریپ: 1 فصل
 9 ...................................................................................................... هستند؟ چه یجنس عملکرد به مربوط مشکلات
 10 .............................................................................................................................. مردان در عیشا یجنس مشکلات
 11 ................................................................................................................................. زنان در یجنس عیشا مشکلات
 13 ....................................................................................................................................................... یجنس ليم فقدان
 13 ........................................................................................................................ یجنس یخشنود بر رگذاريتأث عوامل
 15 .................................................................................................................................... د؟یارد یجنس مشکل شما ایآ
 16 .............................................................................................................................. شماست؟ یبرا کار کتاب نیا ایآ
 17 ............................................................................................................... برد؟ ديخواه یابهره چه کار کتاب نیا از

 18 ................................................................................................................... درمانگر کی همراه به کتاب از استفاده
 19 .......................................................................................................................................... کار مختصرکتاب فيتوص

 23 ......................................................... شیخو یجنس تیوضع شناخت: 2 فصل
 25 ................................................................................................................................................................... یکل ینگاه
 27 ................................................................................................................ ابند؟ییم تکامل چگونه یجنس یالگوها
 28 ............................................................................................................................................................. یکودک تجارب
 30 ............................................................................................................................... یجوان دوران یجنس یهاتجربه
 33 ...................................................................................................................................... یبزرگسال دوران یهاتجربه
 34 ......................................................................................................... خودشان یجنس مشکلات به مردان واکنش
 36 .......................................................................................................... همسرشان یجنس مشکل به مردان واکنش
 37 ................................................................................................................. خودشان یجنس مشکل به زنان واکنش
 37 ............................................................................................................. همسرشان یجنس مشکل به زنان واکنش
 38 ..................................................................................................................... اند؟کدام شما یجنس یباورها: نیتمر
 39 ........................................................................................................................... شما یجنس ۀنيشيپ یبررس: نیتمر

 43 ................................................ یجنس عملکرد بر ثرؤم یکیزیف عوامل: 3 فصل
 45 .................................................................................. گذارندیم اثر یجنس عملکرد بر ماًيمستق که ییهایماريب

 46 ...................................................... کنندیم متأثر ميرمستقيغ طورهب را ینسج عملکرد که یکیزيف مشکلات
 47 ........................................................................................... هستند اثرگذار یجنس برعملکرد که ییداروها زیتجو
 50 .......................................................................................................................... یجنس عملکرد و یابانيخ یداروها



 د
 

 51 ............................................................................................................................................... یجنس عملکرد و الکل
 53 ................................................................................................................ الکل ترک از پس یجنس مشکلات بروز
 53 ...................................................................... دارند؟ تيواقع( یجنس یقوا کنندهتیتقو) یتیآفرود یداروها ایآ

 55 .................................................................................. گذارندیم اثر یجنس مسائل بر که یپزشک عوامل با مدارا
 56 ................................................................................................ یپزشک و یکیزيف عوامل کردن مشخص: نیتمر
 56 .......................................................................................................................................... مواد اثرات یابیارز: نیتمر
 57 ....................................................................................................................................................... سوم فصل ینيبازب

 59 ............................ یجنس مشکلات تمام در ملاحظه قابل عیشا عوامل: 4 فصل
 61 ............................................................................................ همسرتان با ییزناشو روابط بهبود یبرا مهم عوامل
 61 ...................................................................................................................................................... داشتن خلوت حس
 62 ............................................................................................................................................................................. یراحت
 62 .......................................................................................................................... بودن زيآم مخاطره و داشتن یتازگ
 63 ...................................................................... آشنا یجنس کیشر برابر در دیجد یجنس کیشر با یجنس عمل
 64 ...................................................................................................................................... تيميصم و یشخص یفضا
 65 ............................................................................... خودجوش روابط مقابل در شده یزیربرنامه ییزناشو روابط
 66 ............................................................................................................................................. هاتيفعال «یبند طبقه»

 67 ............................................................................................................................. اضطراب /ترس مقابل در ینگران
 67 ...........................................................................................ییزناشو روابط بهبود یبرا ییهاراه ییشناسا: نیتمر
 68 .................................................................................................................................................... چهارم فصل ینيبازب

 69 .......................................................... یجنس لیم به  مربوط مشکلات: 5 فصل
 71 ...................................................................................................................................................... یجنس ليم فیتعر

 71 ............................................................. یتيوضع مشکلات مقابل در یجنس ليم به مربوط یعموم مشکلات
 72 ............................................................................................................ یتيوضع یجنس ليم کاهش درمان و علل
 75 .............................................................................................................. یجنس ليم یعموم کاهش درمان و للع

 76 .......................................................................................................................... یعموم یجنس ليم کاهش درمان
 77 ........................................................................................................................................ یجنس ليم یابیارز: نیتمر
 78 ..................................................................................................................................................... پنجم فصل ینيبازب

 79 .................................................... یجنس کیتحر به مربوط مشکلات: 6 فصل
 81 ............................................................................................................................................ ست؟يچ یجنس کیتحر
 81 ..................................................................................................................... افتد؟یم اتفاق چگونه یجنس کیتحر
 82 ................................................................................................................................. یجنس کیتحر بر مؤثر عوامل
 88 ............................................................................................................. سکس ای یجنس عمل انجام علل شناخت



 ه
 

 89 ...................................................................................................... یجنس عمل انجام یبرا مثبت عوامل شناخت
 90 ........................................................................................................... یجنس اعمال بر مؤثر یمنف عوامل شناخت
 91 ................................................................................................................................................... یجنس سائلم و سن
 93 ......................................................................................... خوب یجنس عمل کیبر مؤثر عوامل یابیارز: نیتمر
 94 ..................................................................................................................................................... ششم فصل ینيبازب

 97 .................... زنان و مردان در ارگاسم و مردان در انزال به مربوط مشکلات: 7 فصل
 99 ................................................................................................................... مردان در انزال مورد در ديمف اطلاعات
 101 ........................................................................................... مردان و زنان در ارگاسم مورد در یعموم اطلاعات
 105 .............................................................................................................................................. ارگاسم تيفيک: نیتمر
 105 .................................................................................................................................................... هفتم فصل ینيبازب

 107 ............................. یجنس روابط در یوناراحت درد به مربوط شکلاتم: 8 فصل

 109 ........................................................................................... یجنس روابط در یناراحت و درد به مربوط مشکلات
 109 ..................................................................................................................................................... یپزشک عیشا علل
 110 ............................................................................................................................................... یرپزشکيغ عیشا علل

 111 ................................................................. کنندینم تحمل را یدخول گونهچيه که یزنان یبرا ديمف اطلاعات
 111 ......................................................................................... دخول و درد به مربوط مشکلات دادن نشان: نیتمر
 112 .................................................................................................................................................. هشتم فصل ینيبازب

 113 ............................................. یجنس عملکرد بهبود یبرا مشترک یزیربرنامه

 115 ................................ درمان در گام نینخست مثابه به ییزناشو روابط: 9 فصل

 117 ................................................................................................................................... ییزناشو خوب روابط تياهم
 117 ............................................................................................................................ مدت کوتاه روابط بر مؤثر عوامل
 118 ............................................................................................................................... درازمدت روابط در مؤثر عوامل
 119 ....................................................................................................................... ست؟يچ همسرتان به شما احساس
 122 ............................................................................................................. همسران نگرش و مهم یجنس یرفتارها

 125 ............................................................. د؟يکن برقرار ارتباط پردهیب همسرتان با سکس مورد در ديتوانیم ایآ
 126 ........................................................................................................................................ همسر با بهتر ۀرابط جادیا
 130 .................................................................................................................................... د؟يهست مجرد اکنون هم ایآ
 131 .............................................................................................................................................. همسر با روابط: نیتمر
 132 ...................................................................................................................................................... نهم فصل ینيبازب

 135 .............................یجنس مشکلات بر غلبه یبرا همسر با یهمکار: 10 فصل

 137 ............................................................................................................................................... مشترک اهداف نييتع
 137 ........................................................................................................................................... مناسب یزمان اختصاص



 و
 

 138 ..................................................................................... کندیم بخش تیرضا را سکس که یطیشرا ییشناسا
 139 .............................................................................................................................................. درست ینگرش داشتن
 140 ................................................................................................. یجنس مشکل بر لبهغ یبرا گام به گام یاوهيش
 140 ........................................................................................................................ یزیربرنامه و اهداف نييتع: نیتمر
 141 ..................................................................................................................................................... دهم فصل ینيبازب

 143 .................................................................... یجنس مشکل بر غلبه: 11 فصل

 145 ................................................................................................... دیاآموخته تاکنون که یاطلاعات تمام یگردآور
 145 ........................................................................................................................................... یجنس مشکل ییشناسا
 151 ...........................................................................................................................................یفرد منابع یهاحل راه
 159 .................................................................................................................................... یفردنيب مشکلات حل راه
 165 ......................................................................................................... دارند یپزشک یشهیر که یمشکلات حلراه

 171 ........................................................................................................................................................................ خلاصه
 171 ............................................................................................................................................ خاص مشکلات درمان
 179 ........................................................................................................................................................................ خلاصه
 179 .................................................................................................................................................ازدهمی فصل ینيبازب

 181 .................................... بازگشت از یریشگیپ و شرفتیپ یوستگیپ: 12 فصل

 183 ......................................................................................................................................................... خوب شروع. . . 
 183 ................................................................................................ کرد؟ دیبا چه د،يکن نیتمر از زيپره به شروع اگر
 186 ................................................................................................................................................. اهداف ۀدوبار یابیارز
 186 ............................................................................................................................................................. درمانگر با کار
 187 ........................................................................................................................................... ما اهداف فیتعر: نیتمر
 188 ............................................................................................................................................دوازدهم فصل یبازنگر

 189 ........................................ بازگشت از یریگشیپ و دستاوردها حفظ: 13 فصل

 191 ......................................................................................................................................................... شرفتيپ ینيبازب
 191 .................................................................................................................. ست؟يچ قبل حالت به بازگشت علائم

 194 ........................................................................................................................ ستاوردهاد حفظ یبرا یساختارساز
 195 ..................................................................................................................................................................... آخر کلام
 196 ......................................................................................................................................... شرفتيپ یبازنگر: نیتمر
 196 ............................................................................................................................................زدهميس فصل یبازنگر

 201 ......................................................................................... یجنس عیشا یهاافسانه
 213 ................................................................................................................................ فصول یبازنگر سوالات پاسخ



 

 

 مترجم سخن
جورترین موضوعات پزشکی است کـه طبـق نوشـته    ل جنسی یکی از مهمسائ

ورد ن در محرف زد ر کشورهای پيشرفته نيز تنها اخيراًخود کتاب حاضر، حتی د
 آن بلامانع شمرده شده است.

ن در تراست و حتی شاید حرف زدجوراین هم مه موضوع از ما، در کشور
پرداختن به  با اینکه شود.می ناپسند شمرده ل جنسی، بسيار مذموم ومورد مسائ
ــان ونســی نيازمنــد تيمــی متشــکل از متخصصــا ل جمســائ ــو،ی، زن  ن اورول

 ـ جنسی ل، مسائهای فوقهیک از رشت ، در هيچاستروانپزشکی   طـور مـؤثر  هب
ع لاعات جامهيچ فرد یا افرادی وجود ندارند که اط شود وآموخته نمی تدریس و

 و کاملی از مسایل جنسی داشته باشند.
 «ولو،یسکس ـ»ای بنـام  رشـته  ، درکشـورهای غربـی،  رهای اخير سالد

کند که تنها را تربيت میی امور جنسی( ایجاد شده که متخصصان )تخصص در
 پردازند.تحقيق می همين زمينه به کار و در

هـای عاميانـه   گفتمان جنسيت در جامعۀ ما بسيار گسترده است و کتـاب 
ها و از خرافه ی اندکی فارغهابسياری در این زمينه منتشر شده است ولی کتاب

مند به مطالعۀ علمی و شـاهدمبنای ایـن   های غيرنظامها و تجربهسراییافسانه
 اجتماعی پرداخته است.روانموضوع عميقاً زیست
ــر،  ــاب حاض ــه کت ــی از    ایمطالع ــط یک ــه توس ــت ک ــگراناس  و پژوهش

ن آکسفورد آ دانشگاه معتبر معروف دنيا نوشته شده و های به نام وسکسولو،یست
قـالات  م و هـا پـژوهش مبنـای   تمامی مطالب آن بـر  را به چاپ رسانيده است و

 سـایر  هـای متمـادی توسـط نویسـنده و    است که طـی سـال   ایگستردهعلمی 
 ده است.دنيا به چاپ رسي در مجلات معتبر متخصص انجام گرفته وپژوهشگران 

بـه جرئـت    جنسـی زدوده و  گفتمـان دروغ را از  این کتاب رنگ افسانه و
ل هایی است که در مـورد مسـائ  ن کتابتریفردیکی از منحصربهتوان گفت می

توان گفت که همچنين به احتمال قریب به یقين می جنسی نگاشته شده است.
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گسترۀ نوشتارگان فارسی به لحاظ پشتوانۀ علمی و جنبۀ کاربردی و بـالينی   در
 آن یگانه است.

 جع بـه مسـائل جنسـی سـخن گفتـه     متأسفانه به شوخی و هزل بسيار را
ولاً شود ولی آنجا که باید یعنی در فضای امن زناشویی یا فضای درمان معممی

 کمتر نسنجيده و غير مؤثر است.
یـن دسـت   از ا ها و اختلافـات شيوع شکایتبه همين دليل روز به روز بر 

، بتی مختلـف هـای مقـار  مـاری افزایش روزافزون بي گذشته از شود وافزوده می
 علـل  ی ازمشاوران خانواده اذعـان دارنـد، یک ـ   همچنان که اکثر روانپزشکان و

ر مـورد  عمدۀ بالا رفتن آمار طلاق در جامعـۀ مـا، نداشـتن اطلاعـات کـافی د     
 مسایل جنسی است.

بـرای حـل مشـکلات جنسـی     « کتاب کار»کتاب حاضر کتابی است که 
چه  ه پير وچ، رانبرای همساست  هاییتمرین ها وحاوی آموزش ناميده شده و

قـا  د را ارتخو ،و درنتيجه کيفيت زندگی ،، تا بتوانند کيفيت زندگی جنسیجوان
 .جلوگيری کنند ودکانون گرم خانوادگی خ سردی گرایيدنبهاز  دهند و

 روابط ، محبت بين همسران است وتمرینات ها وشالودۀ تمام این آموزش
 تر نماید.منسجم تر وه روز گرمبتواند کانون خانواده را روز جنسی موفق می

وشـن  ردر مورد ترجمۀ این کتاب لازم است نکاتی را بـرای خواننـدگان   
 نمایم :

که در سرتاسر کتاب از  «سکسواليتی»و « سکس»کلمۀ  که:نخست این 
، معادل جامع ایمترجمه کرده« مسایل جنسی»را  ما آن ، وشودآن نام برده می

وجود آن که اکثر مردم ما با ایـن کلمـات آشـنایی     با کاملی در فارسی ندارد. و
 حتیشاید  )و «نزدیکی مقاربت و»را برابر با « سکس»ها آن اغلب ،کامل دارند
، ایـن کتـاب   دانند. در حالی کـه در حتی نامشروعش( می پسند ونا از نوع بد و

 ، از جمله بوسيدن واقدامات مختلف جنسی ، طيف وسيعی از اعمال و«سکس»
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 را دربرميگيرد و «نزدیکی مقاربت و».... تا  در آغوش گرفتن و کردن ونوازش 
 «نيست. سکس داشتن، تنها مقاربت»ذکر شده است که بارها در کتاب  بارها و

تا  این کلمه ای داشتم تا ازونهگکه اصرار وسواسبر همين اساس ، با این 
 و «یس ـابط جنرو»یا « ل جنسیمسای» ،ه جای آنب حد امکان استفاده نکنم و

هـای  محـذوریت  هـا و ولی باز هم محدودیت ،کار ببرمهرا ب «روابط زناشویی»
م ه« سکس» کرد تا از کلمهها مرا ناچار مینارسا بودن آن ترجمه به فارسی و

 .اتر شودرس هم ترجمه گاهگاهی استفاده کنم تا هم نکتۀ فوق آشکارتر شود و
، گرایی در کشورهای غربیهمجنس:  با عنایت به آمار بالای دوم این که

 ـهایی نيـز  ها نام برده شده و راهنماییدر چند نقطه معدود از کتاب از آن رای ب
مـذموم   به رغم آن که در فرهنـگ مـا، امـری بسـيار     لیآنها ارائه شده است و

 ت دراطر حفظ امانخ، تنها به نداریم قولیقابلاز این گذشته آمار  شمرده شده و
 .ن چند مورد معدود را حذف نکردمترجمه کتاب، ای

هـای  تهن رش ـارزشمند را به همۀ متخصصـا  مطالعۀ این کتاب سودمند و
 ی و، به پزشکان عمومل جنسی هستندمختلف پزشکی که دست اندرکار مسای

 نيـز بهبـود   نسی سالم ویک زندگی ج هایی که دغدغۀزوج نيز به همۀ افراد و
 کنم.یت زندگی خویش را دارند، توصيه مکيفي

 دکتر ابو الفضل اقوامی
 اورولو،ی متخصص
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 شناخت مشکلات علمکردی جنسی 

 فراگيری این برنامۀ درمانی وآنچه در بردارد 





 

 

 مشکلات مربوط به عملکرد جنسی چه هستند؟
 تعـدد و مفرد بـال،، بنـا بـه دلایـل      دو یک رابطۀ جنسی همراه با رضایت بين

، بـرای  عشـق و اعتمـاد  تضـمين   ای از: به عنوان نشـانه می شود مهمی برقرار
ليـد  بـرای تو  ،رضایت به عنوان یک مرد یا یک زن حس اثبات مجدد هویت و

اطفی ع ـ از نظـر  بخـش و ه خاطر این که از نظر جسـمانی لـذت  ، یا تنها بمثل
ر یـک  د ختلف برای انجام عمل جنسی، معمـولاً این دلایل م کننده است.ارضا
 ـ شوند. در یک رابطۀطولانی، جابجا می مدت ودراز رابطۀ  اه مـدت، جدید وکوت
 ، فارغوییغالب است. روابط زناشارضای هيجانی  تنها لذت جسمانی و معمولاً

هنگـامی کـه    ها بسيار حائز اهميت است.زوج از این دلایل برای اغلب افراد و
ماند، نااميـدی،  جنسی، با کسی که دوستش دارد باز مینجام عمل شخصی از ا

 احساسات ارضا  نشده را در پی خواهد داشت. یا ، نگرانی وخشم
، ممکـن اسـت   و مردی که از نظر جنسی فعال استهر زن  اگرچه تقریباً 

ی ول، رود نسی او طبق برنامه پيش نمیند که انجام عمل جکاوقاتی را تجربه 
ی بـه عنـوان اخـتلال عملکـرد جنس ـ    هـای جنسـی را   يـدی از ناامای مجموعه

 ن حال چوندر عي اند. اختلال عملکرد جنسی بسيار شایع است.گذاری کردهنام
ت ه مشـکلا زنند، کسـانی ک ـ در باره مشکل جنسی خود حرفی نمی اکثر مردم

کنند. یم عادی بودن، اغلب احساس غيرطبيعی یا غيرکنندجنسی را  تجربه می
 ود وشلال عملکرد جنسی ممکن است فقط برای مدت زمان کوتاهی ایجاد اخت

لبتـه  ایا ممکن است تحت شرایطی خاص یا فقط با فردی خاص اتفاق بيفتـد.  
ط ، یـا در شـرای  مشکلات جنسی ممکـن اسـت دیرپـا باشـد    ، برای برخی افراد

، یطنظـر از شـرا  ، صـرف  ایـن مشـکلات   با افراد مختلف ایجاد شود. مختلف و
 غلب اوقـات، اها کمک کرد. توان به آنهميشه می تقریباً پذیرند وب درماناغل

ع نـو  های جنسی حول دو محور است: تعداد دفعات عمل جنسـی و ناخشنودی
 رفتارهایی که بخشی از زندگی جنسی زوج هستند یا نيستند.
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ود یا درهمسرشان در جسـتجوی  خ افراد برای تغيير بسياری از مسایل در 
سـت بـه   ممکن است در پی تغيير سطح ميل جنسی باشند، ممکـن ا  د.نادرمان

عمـال  اواهند یا بخ یا تنوع در رفتارهای جنسی باشند دنبال توافق در مورد نوع
ت جنسی لذ یا داشتن حداکثر جنسی خاصی را بهبود بخشند مثل ایجاد نعوظ و

ن نـوا ع، بـه  زنـان  موجـود در مـردان و  این مشـکلات   همۀ .)ارگاسم( یا انزال
انـد  لات نه تنهـا شـایع  این مشک شوند.مشکلات عملکردی جنسی شناخته می

 اند.گرا، بسيار مشابهگرا وغير همجنسبلکه در افراد همجنس

 مشکلات جنسی شایع در مردان
 مشکلات مربوط به نعوظ

، باشـند شایع ترین دليلی که باعـ  مـی شـود مـردان در جسـتجوی درمـان       
 اسـت.  ت. نعوظ یا عدم وجود نعوظ قابل مشـاهده مشکلات مربوط به نعوظ اس

ع پيـدا  هـم زن از آن اطـلا   بنابراین اگر مشکلی وجود داشته باشد هـم مـرد و  
 در .رنـد م توافق نداهای ناقص با هند. گاهی زوجين به علت وجود نعوظکنمی

ود. ش ـآلت سفت نيست ولی با این حال نزدیکی انجام  مـی   یک نعوظ ناقص،
صلاح اتوجه بيشتری برای  ظ قابل مشاهده هستند، فشار وچون مشکلات نعو
 آن وجود دارد.

 مشکلات مربوط به انزال سریع

انـزال زودرس   مشکل شایع دیگری که در مردان وجود دارد، انزال سریع است.
شود. اما ممکن است در تر مشاهده میجوان غالب اوقات در مردان سی ساله و

دليـل   اند.دو دليل در جستجوی درمانبه  عمولاًاین افراد م هر سنی دیده شود.
دليـل دوم آن کـه مـانع خشـنودی از عمـل       افتد واول این که مدام اتفاق می

جنسی می گردد. در موارد شدید مرد ممکن است به محض لمس شدن توسط 
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اند، یا قبل از نزدیکی شود. اغلب مردانی که در پی درمانهمسرش دچار انزال 
 شوند.عد از شروع نزدیکی دچار انزال میز یک دقيقه بیا در کمتر ا و

ی کـه  برخی از مردان هم فکر می کنند دچار انزال سـریع هسـتند در حـال   
اقعـی  دارنـد، و باور «مدت زمان پایـداری »ها به عنوان يستند. آنچه که آنن واقعاً

کـرد  یم ـزن تصـور  نيست. مثلا زوج جوانی به این علت در پی درمان بودند که 
موخـت  آاما هنگامی که  کند «پایداری»قل یک ساعت بتواند سرش باید حداهم

 .عجب کردبسيار ت ،شوندف دو تا هشت دقيقه انزال میاغلب مردان حداکثر  ظر

 ارگاسم(در رسیدن به حداکثر میل جنسی ) اختلال
 ـدر رسيدن بـه حـداکثر ميـل جنسـی     مردانی که به رغم یک نعوظ خوب،   ا ی

 شکل بـه این م .برای درمان مراجعه می کنند هستند نيز، ارگاسم دچار مشکل
ن آ ه دچـار ک ـی اختلال در نعوظ شایع نيست اما به هرحال برای مردانی اندازه

 هستند، بسيار ناراحت کننده است.

 مشکلات شایع جنسی در زنان  
 ناراحتی هیجانی

 ، نــاراحتی هيجــانیکننــدمشـکل شــایعی کــه زنــان بــرای آن مراجعــه مــی   
ional discomfortEmot  .نزدیکی ممکن  در برخی موارد،هنگام نزدیکی است

از مـوارد،   برخـی دیگـر   است همراه با احساس شدید ترس یا نگرانی باشد. در
هنگـام   خفيفی ایجاد کند. نـاراحتی در  نزدیکی ممکن است ناراحتی مختصر و

ت یا به همـراه سـایر مشـکلا    موجود باشد و، ممکن است تنها مشکل نزدیکی
شکال در رسيدن به حداکثر لذت جنسی باشد. گاهی جدا کـردن  جنسی، مثل اِ

ناراحتی  فقدان ميل جنسی مشکل است. ناراحتی هيجانی در هنگام نزدیکی از
در هنگام نزدیکی، تقریبا هميشه با فقدان ميل جنسی همراه است امـا عکـس   
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د ناراحتی نداشتن ميل جنسی هميشه به معنای وجو آن هميشه صادق نيست و
 هنگام نزدیکی نخواهد بود.

مـا  ا، جام نزدیکـی نداشـته باشـد   یک زن ممکن است فعالانه ميلی به ان
گـام  هنگامی که مرد شروع کنندۀ عمل جنسی باشد، هـيچ گونـه نـاراحتی هن   

کـه   هنگـامی  . امـا ممکن است حتی از آن لذت هم ببـرد  وعمل نداشته باشد 
عمـل   عمل جنسی باشـد، زن از انجـام  ، ناراحتی هيجانی هنگام انجام مشکل

ایـن   هـد بـود.  لذت نخواهد برد. این تجربه ناخوشایند بوده ، ميلی در کار نخوا
د نيـز  باش مسئله حتی هنگامی که سایر شرایط برای انجام عمل جنسی فراهم

 تر از مردان است.شرایط ترکيبی در زنان بسيار شایعاین  .کندصدق می

 ناراحتی جسمی

عمـل   درضـمن انجـام   مراجعۀ زنان، زمانی است که ناراحتی آنهـا علت دیگر  
وا،ن،  ، علل جسمی دارد. درموارد شدید، به علت اسپاسم شدید عضلاتجنسی

ولـی   برخی موارد هم دخول امکـان پـذیر اسـت    امکان دخول وجود ندارد. در
 باع  ایجاد درد می شود.

 اختلال در رسیدن به حداکثر لذت جنسی )ارگاسم(
مراجعۀ برخی از زنان، ناراحتی هيجانی یا جسمی نيست، بلکه مشکل در  علت 

 هـم در  ارگاسم هم در زنـان و  رسيدن به حداکثر لذت جنسی یا ارگاسم است.
تواند بـه صـورت یـک احسـاس     شدت دارای طيفی است که می مردان از نظر

اشد ، یا ممکن است بسيار شدید ببخش باشدملایم ولی لذت ،یک بسيارفيزیولو
شکی درمورد تجربـۀ   درمردان، معمولاً از نظر حسی تمام بدن را درگير کند. و

هميشه با انـزال قابـل مشـاهده همـراه اسـت.       ارگاسم وجود ندارد زیرا تقریبً
رسيدن به ارگاسم ملایم بسيار دشـوار   زنان، تشخيص تجربۀ ازطرف دیگر، در

 ن است با کمی شـک و حاصل شده یا خير ممک که ارگاسم حقيقتاً این است و
 جـوی دقيـق از زن   و، یک پـرس تردید همراه باشد. برای روشن شدن این امر
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 کند تا بفهميم او ارگاسم را تجربه کرده است یا خير.کمک می

 )ناحيـه  تحریک کليتوریسلو،یک، ارگاسم در زنان درنتيجۀ از نظر فيزیو
طریق  تواند ازکه می شوداه  تناسلی خارجی زنان( ایجاد میتحریک پذیر دستگ
 تقيم ازمسیا به طور غير ایجاد شود ودهان همسر با دست یا تحریک مستقيم 

ت راه فـوق، احساسـا   طریق نزدیکی. اگرچـه از نظـر روانـی ممکـن اسـت دو     
يم تحریـک مسـتق  مقایسـه بـا    متفاوتی را بـرای زن ایجـاد کنـد )مقاربـت در    

اسـم وجـود   مکانيسم بـرای ارگ فيزیو،یک تنها یک نوع  نظر ، اما ازکليتوریس(
ا نداشـته  زنان، اصلا تجربـۀ ارگاسـم ر   به هرحال ممکن است بسياری از دارد.
ده ميزان آخرین تحقيقات انجام ش در این مسئله، مشکل شایعی است و باشند.

 زنند.تخمين می %38تا  %16شيوع آن را بين 

 فقدان میل جنسی
رخـود یـا   عدم وجود ميل جنسـی د  علتهزنان، ب در نهایت، بسياری ازمردان و

ا مشکل کنند. فهميدن این مطلب بسيار مهم است که آیهمسرشان مراجعه می
 ـ   حقيقتاً  ه انجـام فقدان ميل جنسی است یا اینکه به علت عدم وجـود علاقـه ب

 ـ   شخصی کـه واقعـاً   عمل جنسی، در یکی از زوجين است. ل دچـار فقـدان مي
یط تحت هيچ شرا هيچ کس دیگر و جنسی است، ميل به انجام عمل جنسی با

سـيار  تخيـل ب  دیگری را ندارد )چه واقعی وچه بالقوه(. این گونه افراد همچنين
 ند.نيز ميل بسيار کمی برای استمنا  دار مورد عمل جنسی و اندکی در

 گذار بر خشنودی جنسی  ثیرعوامل تأ
ظور مشـخص  من ثير بگذارند و بهعوامل می توانند برخشنودی جنسی تأبسياری از 

تواننـد  عوامـل، مـی  ، لازم است شـناخته شـوند. ایـن    شدن علل مشکلات جنسی
مشکلات جنسی اغلب با  شناختی و یا مربوط به شرایط باشند.، روانشناختیزیست

  دانستن تنها یک عامـل، اغلـب  براین، مقصربيش از یک عامل ایجاد می شوند، بنا
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 کی نخواهد کرد.، هيچ کممنجر به گمراهی شده نادرست است و

 شناختیعوامل زیست
تقيم یا ق مسیتوانند از طر، میشناختی منجر به مشکلات جنسیعوامل زیست 
 بـه طـور   مستقيم عمل کنند. عوامل مستقيم، توانایی انجام عمل جنسی راغير

یا  سيب وکنند. عامل مستقيم ممکن است بيماری، جراحی، آثر میمتأمستقيم 
جریـان   عصـبی و  هـای( )ایمپالس هایدیابت، زنش مثال،دارو باشد. به عنوان 

 ،انـد مهـم در زنـان مه ـ   هم در مردان و خونی را که برای انجام عمل جنسی،
 دهد.ثير قرار میتحت تأ

د را عمل فيزیکی است که چگونگی احسـاس فـر   عامل غيرمستقيم، هر
 نسی اوج ، چگونگی انجام عملداردکند. اینکه یک فرد، چه احساسی متأثر می
 قيم مشـکل ر مسـت دهد. به هر حال این عوامل به طوثير قرار میتأرا نيز تحت

توانـد حـس بـد    د. به عنوان مثال، سـرماخوردگی مـی  کننجنسی را ایجاد نمی
ز او اعمـل جنسـی را   حال و هـوای انجـام    بنابراین بيماری به شخص بدهد و

ل جنسـی  انجـام عم ـ  زتواند فـرد را ا سرماخوردگی از نظر فيزیکی نمی بگيرد.
 بازدارد.

 شناختیعوامل روان
تند وامل عباراین عی آموزشی فرد در ارتباطند. پيشينهعوامل روان شناختی، با 

ها ها، نگرشهيجانات، ترس. جربه فرد در مورد انجام عمل جنسیت : دانش واز
 های مربوط به عمل جنسی نيز جزو این عوامل هستند.مهارت و

 شرایط عوامل مربوط به
عوامل وضعيتی یا مربوط به  شرایط، عواملی هستند در خارج از شخص وعبارتند 

مسائل مربوط به زوجين. به عنوان مثال یک زوج ممکن است  ، مکان وزمان از:
برنامه کاری بسيار متفاوتی داشته باشند. بنابراین زمان کيفی بسيار کمـی بـرای   

 ایـن   يار بيمـاری داشـته باشـد.   یکدیگر دارند؛ یا ممکن است شخص همسر بس ـ
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 تواند سبب کاهش بسيار ميل جنسی در فرد شود.مشکلات می

 شناخت اختلالات جنسی  
شـناختی،  یک اختلال جنسی، باید عوامـل زیسـت  در کوشش برای درک علل 

 اخـتلال عمـل جنسـی یـک فـرد      نظـر گرفـت.   شناختی و وضعيتی را درروان
، نجامسـرا  ها ایجاد شود.، یا ترکيبی از آنلیک از این عوام اثر هر تواند درمی

ار در مورد مشکلات جنسی، حقيقت دیگری هم وجود دارد کـه درک آن بسـي  
 علت کنونی یک مشکل جنسی ممکن است علت اصلی آن نباشـد.  مهم است:

نجام احال مستی سعی در  ، چون دریک بار به عنوان مثال ممکن است مردی
د در ایجا وظ موفق نبوده است. این عدم توفيقایجاد نع عمل جنسی داشته، در

ا رگاه ممکن است هميشه این تـرس  شود و آنشرمساری وی می سبب نعوظ،
د. کرار شوت، این اتفاق تداشته باشد که، حتی هنگامی که مشروبی نخورده اس

دیـد  پاد نعوظ کنونی در اثر نگرانی از احتمال تکرار عدم توفيق در ایجاختلال 
 .الی که علت اصلی، تنها یک شب مشروب نوشيدن بوده است، در حآمده

 جنسی دارید؟آیا شما مشکل 
شان به پزشـک مراجعـه   هلين، برای مشکلات جنسیهم متأ هم افراد مجرد و

گيرنـد.  برمـی  کنند. این مشکلات، طيفی ازمشکلات ساده تا پيچيـده را در می
د. سردگی شونگرانی یا افتواند باع  مهم است که بدانيم، هر مشکلی می بسيار

 دقيق به سرعت رفـع  برخی مشکلات ممکن است با کسب اطلاعات درست و
 د.روانپزشکی هستن برخی مشکلات هم نيازمند مداخلات پزشکی و شوند.
ی زندگی جنسی شما ممکن است همراه با نگرانـی، افسـردگی و آشـفتگ    
مشکل جنسی شاید . اگر چنين است، همسرتان را راضی نکند یا شما و و باشد

اعمال جنسی شـما، بـا تفکـری کـه از زنـدگی جنسـی        داشته باشيد. البته اگر
 دارای مشکل جنسی نيسـتيد. اگـر شـما و    لزوماً دیگران دارید، مطابقت ندارد،
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پس مشکلی ندارید.  ،خوشحال هستيد همسرتان از فعاليت جنسی خود راضی و
 سال کاملاً بار نزدیکی در داشتن یک به عنوان مثال، ممکن است یک زوج از

هفته  زوج دیگری هنگامی راضی باشند که پنج بار در راضی باشند و خشنود و
این کـه شـما یـا     ها مشکل نيستند، مگریک از این مقاربت داشته باشند. هيچ

 همسرتان از آن ناراضی باشيد.
 ازمورد برخی  دوی شما، در شما یا همسرتان یا هر که، اگراین کلام آخر 

هـا،  یکیات نزدتعداد دفع ابعاد رابطۀ زناشویی خود نگران یا ناخشنودید، )مثال:
نسـی  ، یا ميـل ج کيفيت نعوظ، سرعت یا فقدان ارگاسم، کم بودن ميل جنسی

 مقایسه با که شما درگاه شما دارای مشکل جنسی هستيد. این ، آنبسيار زیاد(
همسرتان  ت که شما واس ، مهم اینکنيد، مهم نيستدیگران چگونه عمل می
 کنيد.انتظارات خودتان چگونه عمل می در مقایسه با توقعات و

 آیا این کتاب کار برای شماست؟
نـين  همچ .انـواع آن صـحبت کـردیم    جنسی و تا اینجا، درباره مشکلات شایع

 علل ایـن مشـکلات صـحبت    زنان و درمورد تفاوت مشکلات جنسی مردان و
 د یا همسـرتان توانيد مشکل خواکنون می ،ایدردهاطلاعاتی که کسب کشد. با 

لات یـا مشـک  آ چه نوع است و بدانيد که را در نظر بگيرید و متوجه شوید که از
ها مورد آن در هایی که بایداب کار قابل حل است یا خير. پرسششما با این کت

 :عبارتند ازمل کنيد تأ

 کنيد؟از روابط جنسی پرهيز میآیا  •

 خشنودید؟نا بط جنسی خود ناراحت وآیا از روا •
 ؟ت جنسی از همسرتان عصبانی هستيدآیا به خاطر مشکلا •

 مشکلات جنسی از شما عصبانی است؟ همسرتان به خاطر آیا •

 کنيد جذابيت ندارید؟آیا فکر می •
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 اید؟نيد در مورد مسائل جنسی کم تجربهکآیا فکر می •

 ارید؟نگرانی د ی ناوارد هستيد  وکنيد در مورد مسائل جنسمی آیا فکر •

 اراسـت، ایـن کتـاب ک ـ    «بلـی » سوالات، اگر پاسخ شما به هریک ازاین
ده داده ش ـ مشکلات شرح برایتان مفيد خواهد بود. توجه داشته باشيد که بيشتر

نسـی  ترجيح ج های پيشنهاد شده در این کتاب کار، ارتباطی بهدرمان در بالا و
ا موافق یبرای همۀ کسانی است که به جنس مخالف  شما ندارد. این کتاب کار

 دو جنس تمایل وکشش دارند. یا به هر و

فيد واقع مگروه، این کتاب کار  دو چه مجرد، برای هر هل باشيد وچه متأ
ای حل ممکن است همسری داشته باشيد که تمایلی به همکاری بر خواهد شد.

، این چنين است د. اگرمشکات جنسی شما نداشته باشد و حتی مخالف آن باش
ی بسـيار  همچنين اگر مشکلات زناشوی کتاب برای شما مفيد واقع نخواهد شد.

 ـبه طلاق فکر می فعلاً ویرانگری دارید و مخرب و ن کتـاب بـه   کنيد، بازهم ای
د، ایـن  برای مشکلات زناشویی تحت درمان هستي درد شما نخواهد خورد. اگر

اضـر بـه   حـال ح  در اگر .ن به حساب آیدند بخشی از آن درماتوامی کتاب کار
سـایر   و به الکل نيست. اعتياد ثردارید، این برنامه مؤمواد مخدر یا الکل اعتياد 

 ایننيد دربرطرف شوند تا بتوا پيش از درمان مشکلات جنسی حل و بایدمواد، 
 برنامه توفيق داشته باشيد.

 ای خواهید برد؟از این کتاب کار چه بهره
 ست.ا ثرمؤ حل مشکلات جنسی بسيار داده است که درمان در تحقيقات نشان

لات شما که مشک هيچ تضمينی وجود ندارد یکتا است. ، موردی یگانه وهر فرد
 ـ  معالجه شوند. به هر حالکاملاً ان رای درم ـ، این کتاب کار برای کسانی کـه ب

 مفيد است. انگيزه دارند، بسيار
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 ـک ـ؟ حداقل چيزی ار داشتتوان انتظا میراین کتاب چه حاصلی  از ه ه  ب
 وند.ش ـملی است که باع  مشـکلات جنسـی مـی   آورید، شناخت عوادست می

 ـ تـان را افـزایش دهـد.   آموزید تا خشنودی جنسیایی را میهراه ين یـاد  همچن
نسی از زندگی ج گرایانه برای خود برگزینيد وگيرید که چگونه اهدافی واقعمی

 کنيد. را کسبخود بيشترین لذت 

 ستفاده از کتاب به همراه یک درمانگرا
یـک   این کتاب طوری طراحی شده است تا بتوانيد از آن بـا یـا بـدون کمـک    

انگرتان درم کنيد، شما وکنيد. اگر با یک درمانگر کار می خبره، استفاده درمانگر
رمـان در  د، با هم تصميم خواهيد گرفـت. ایـن   یا دفعات درمان مورد نوع و در

ار یا دشـو  ختن به آن به تنهایی برای شما بيش از حد هيجانیمواردی که پردا
توانند با ن میها فقط در حين درمازوج مفيد خواهد بود. بسياری از است، بسيار

، ردهکل پرهيز ن به این گونه مسایها درمنزل، از پرداختآن مسایل روبرو شوند.
 ـشوند. حت مینارا د، بسيار آشفته ویا اگر به آن بپردازن ک ال، ی ـن مث ـه عنـوا ب

بـوط  وفایی یا عدم صداقت یکی از زوجين مرمشکل جنسی ممکن است به بی
توانـد بـه   به تنهایی، می منزل و باشد. صحبت کردن درمورد چنين مشکلی در

ارد شـود. درمـانگر در ایـن مـو     یک بحران هيجـانی بيهـوده  ل به سرعت تبدی
 راه حـل  ریقـی سـازنده در  تواند به شما کمک کند تا هيجانات خود را به طمی

 مشکل به کار گيرید.
رسد به نظر می اند، غالباًهایی که مدت زمان زیادی را با هم گذراندهزوج 

هنگامی که دربارۀ مشـکلی   ها دارند وبرای پرداختن به آن که مسایل بسياری
دهند. وقتی زوج موضوعات سایر مشکلات نيز، خود را نشان میزنند، حرف می
مشـکلی حـل نخواهـد شـد.      ، هـيچ کننـد یکباره مطرح میبهرا  سياریب متنوع

تا مشـکلی   بح  خارج نشوند و تواند به زوج کمک کند تا از محوردرمانگر می



 19                پیشگفتار 

 

 

هـا هنگـام روبـرو    زوجهمچنين، اغلب  حل نشده به سراغ مشکل بعدی نروند.
کنند. دليل آن این جنسی خود، لحظات سختی را سپری میشدن با مشکلات 

بدون  ست که مسائل جنسی از آن دست مسائلی نيستند که بتوان به راحتی وا
این هم  ثر ، کار را ازارتباط نامؤ ها پرداخت. هيجانات شدید وپوشی به آنپرده
یک درمانگر برای کسانی  . با توجه به همۀ این دلایل، حضورندکتر میسخت

 که با مشکلات جنسی مواجه هستند بسيارمفيد است.

 صیف مختصرکتاب کارتو
روابط  اند وب موارد، مشکلات جنسی درمان پذیرخوب این است که دراغل خبر

تـر،  المسیک زندگی جنسی  دستيابی به توان بهبود بخشيد. مسيرجنسی را می
تواند عمل جنسـی  تلفی که میبا افزایش شناخت شخص از عوامل مخ معمولاً
ی ایطبهبـود شـر   ، این عوامل عبارتند ازشود. اغلب اوقاتمی آغاز، دثر کنرا متأ

د در مـور  با همسـر  ابطرو نيز بهبود افتد وکه رابطۀ جنسی تحت آن اتفاق می
ت وضوعانيز سایر م این موضوعات و ئل جنسی. در این کتاب کار، به همۀمسا

ارائـه   مسـائل جنسـی   کتاب کار اطلاعات درستی دربارۀ ینشود. اپرداخته می
 ،کنـد ن مـی نادرست از این مسـائل را روش ـ  هایا و برداشتهافسانه دهد ومی

خود پی  جنسیدهد تا به سرمنشا  مشکلات زنان می اطلاعاتی را به مردان و
 هـایی را بـرای  ین مشکلات پيدا کنند. همچنـين راه ایی برای حل اهراه ،برده

 دهد.پيشرفت نشان می« موانع»پرهيز از 
 اند: عمده تقسيم شدهاب کار به سه بخش فصل های این کت

برای هر کسی است کـه آن   های یک تا چهار، و، شامل فصلبخش اول 
این بخش شامل اطلاعات بنيادی است که برای شناخت مشـکلات   را بخواند.
فـراد کمـک   ا هـا و به زوج طور کلی مفيد است وه نيز عمل جنسی ب جنسی و
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که طبيعت این از ظر، صرف نملکرد جنسی پر ارزشکند تا از عناصر یک عمی
 مشکل جنسی چيست، شناخت پيدا کنند.

ه هرکـدام بـه یـک    تا هشت اسـت ک ـ  های پنجبخش دوم، شامل فصل
ردن تدابيری را برای برطـرف ک ـ  اطلاعات و پردازد ومشکل جنسی خاص می

ۀ د هم ـخواننـده ممکـن اسـت مایـل باش ـ     دهـد. می اختيار قرار آن مشکل در
ودش خیا تنها به یک مشکل خاص مربوط به  ،مشکلات جنسی را مطالعه کند

 صرف نظر کند. ها عبور واز سایر فصل بپردازد و
برای تمام خواننـدگان   ، وهای نه تا سيزده استبخش سوم، شامل فصل

 مرکـز راهکارهـایی ت  این کتاب تدوین گردیده است. این بخش بر اطلاعات و
 ـ  دستاوردهای کسب شده را ح کند که بتوان منافع ومی اط بـين  فـظ کـرد. ارتب

ایـن   .های پيشين، بسيار مهم است، برای جلوگيری ازبازگشت به حالتزوجين
های لغزش به عقب را تشخيص دهد، کند تا نشانهبخش به خواننده کمک می

 ـ   بداند که چگونـه بـا همسـرش دربـارۀ ایـن نشـانه       و ز هـا صـحبت کنـد و ني
 کند.ا برای بازگشت به مسير، ارائه میراهکارهایی ر

 کند که مبتنـی های خاصی را ارائه میر، مهارتهر فصل از این کتاب کا
 شـما خواهـد خواسـت تـا     . بـدین معنـا کـه هـر فصـل جدیـد از      بر یکدیگرند

 ، به کـار بریـد. اگرچـه ایـن    ایدهای پيشين آموختهه در فصلهایی را کمهارت
 تان هـم، ایتوانيد بر حسب نيازه، شما میطراحی شده کتاب کار به این صورت

 .کنيد از آن استفاده
توانـد بـه   ها میاین بازنگری .در پایان هرفصل، یک بازنگری وجود دارد

اید. اگر فکر د اطلاعات مهم این فصل را آموختهشما کمک کند تا مطمئن شوی
اید، باید دوباره به آن فصل کافی نياموخته یندازهکنيد این اطلاعات را به امی

کـه   مرحله بستگی به این دارد کته بسيار مهم است، زیرا هررجوع کنيد. این ن
کنيـد همـۀ مطالـب را درک    ایـد. اگرفکـر مـی   شما در مراحل قبلی چه آموخته
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فصل شامل تمرینات خاصی  گاه به فصل بعدی بروید. همچنين هراید، آنکرده
ن توفيق شما در کار با ای ها کاربر  هم دارند. پيشرفت وبرخی از فصل است و

 .، بسيار بهبود خواهد یافتهابر تکميل کار کتاب کار، با انجام تمرینات و
 
 
 
 


