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 اس لًسی ماوذيیلگفتار  یصپ

ً  ثم٣  ،قمٛز  ٣ٔ؟ ٚلت٣ ا٤ٗ ؾإاَ اظ ٚاِس٤ٗ پطؾ٥سٜ ذٛاٞبٖ چٝ ٞؿت٥س زض ز٥٘ب ث٥ف اظ ٕٞٝ  پبؾمد  زض٘م
ثطا٢  تٛإ٘ٙس «قٙبؾ٣ ضٚاٖاثعاض  رؼجٝ»وتبة ٤ه  ا٤ٗ «ذٛقحبَ ثبقٙس! ٔبٖ فطظ٘ساٖ ذٛا٥ٞٓ ٣ٔ»زٞٙس  ٣ٔ

 وٕه وٙٙس. ذٛز تٛا٘ٙس ثٝ قىٛفب٣٤ فطظ٘ساٖ آٖ ٣ٔ ٤بض٢وٝ ثٝ اؾت ٚاِس٤ٗ ٚ ٔطث٥بٖ 

زض  ثب زٚؾتبٖ ضا قبٖ ٚلت، ز٤ٍط وٙٙس ٣ٕ٘ٞب ز٤ٍط ث٥طٖٚ اظ ذب٘ٝ ثبظ٢  . ثچٝاؾت وطزٜظٔب٘ٝ تغ٥٥ط   
قمبٖ تىمبٖ    قمٛ٘س ٚ اظ رمب٢   ٕ٘ب٤ف ضا٤ب٘ٝ ذ٥مطٜ ٔم٣  ١ ثٝ نفحٞب٢ ظ٤بز٢  ؾبػت .ٌصضا٘ٙس ٣ٕ٘ذ٥بثبٖ 
فعا٤ف افؿمطز٣ٌ زض  ثبػج ا تب حس٢ ا٤ٗ ٔؿئّٝوبٞٙس.  ٣ٔقب٘ؽ ؾلأت ف٥ع٤ى٣ ذٛز  اظ ذٛض٘س ٚ ٣ٕ٘
ٚ  ا٢ اؾت ٌفت وٝ تلاـ ث٥ٟٛزٜصاقت، تٛاٖ زؾت ض٢ٚ زؾت ٌ . ٣ٔقٛز ٣ٔ وٛزوبٖ ٚ ٘ٛرٛا٘ب٥ٖٔبٖ 

وٛچه، زض  ٔم٥بؼتٛا٥٘ٓ ثٝ أىبٖ تغ٥٥ط ٔكىلات زض  ٣ٔ چ٥ٙٗ. ٕٞٔب اؾت١ ظٔب٘ا٤ٗ ٤ى٣ اظ ٔكىلات 
ٞب٢ ّٕٔٛؾ٣  ضٚـآٔٛظز وٝ ذٛقجرت٣ آٔٛذت٣ٙ اؾت ٚ  ثٝ ٔب ٣ٔذب٘ٝ ٤ب ٔسضؾٝ، ث٥ٙس٤ك٥ٓ. ا٤ٗ وتبة 

 زٞس. ٣ٔ آٔٛظق٣ اضائ٠ٝ پطٚغٞب٢ ذٛة ثٝ ٤ه  ضا ثطا٢ تجس٤ُ ٥٘ت

ٚ ثمب   وٙمس  ٣ٔظٔب٣٘ وٝ ذٛضق٥س طّٛع  ذٛقجرت٣ حبِت٣ زض٣٘ٚ اؾت، ؟٤ؼ٣ٙ چٝ ب ذٛقجرت٣ٚ أّ  
ٝ . ٔب و٥ٙٓ ٣ٔ «ذٛقجرت٣»ضؾ٥سٖ تؼط٥لات احؿبؼ  ذٛقمجرت٣ ضا اظ ز٤مسٌبٜ ػّٕم٣ ثطضؾم٣      ٘مسضت  ثم

ٖ  ذٛقجرت٣ ، حبَ ثبا٤ٗ. و٥ٙٓ ٣ٔ ٘مسٜ  قٙبؾم٣ ٔخجمت ذٛا   ٔفْٟٛ و٥ّس٢ رط٤بٖ ٤ٛ٘سثرك٣ اؾمت ومٝ ضٚا
ظ ا٤ٗ ٔؿبئُ ثمٝ  ثب آٔٛذتٗ ا بوٙس ت رٝ ٣ٔػّٓ ثٝ ظثبٖ ؾبزٜ ثٝ ٔؿبئُ ٔخجت ظ٘س٣ٌ افطاز تٛ ا٤ٗ قٛز. ٣ٔ

 ٞب٤ف اضظـ ظ٤ؿتٗ ضا زاضز. ؾرت١٣ ٕٞزٞس وٝ ظ٘س٣ٌ ثب  ٣ٔ ٘كبٖٚ حُ ٔكىلات ثپطزاظز 

ا٘ؿمبٖ   «٣قٙبؾم  تآؾ٥»ح٥ط أتثٛز وٝ زض پبؾد ثٝ  فطز٢ ٘رؿت٥ٌٗطا#  $ا٘ؿبٖ اٚٔب٥٘ؿت آثطاٞبْ ٔعِٛ  
٤ٗ ٞب٢ ٔٛفم٣ ضا وٝ ثٝ ثبلاتط اٚ ا٘ؿبٖ .ٌفت قٙبؾ٣ ٔخجت ؾرٗ اظ ضٚا٥ٕٖٞكٝ حبضط زض ػّْٛ ا٘ؿب٣٘، 

٘زٕمٗ  ضئ٥ؽ ا اٚ ظٔب٣٘ وٝ 1990ٔٛضز ٔطبِؼٝ لطاض زاز. زض اٚاذط ؾبَ  ،قبٖ ضؾ٥سٜ ثٛز٘س حس آضظٚٞب٢
ب ثمٝ  قٙبؾبٖ ؾطاؾط رٟبٖ زػمٛت ومطز تم    ضٚاٖ ذٛز اظ١ ٘ٛث ثٝ ٔبضت٥ٗ ؾ٥ٍّٕٗقٙبؾ٣ آٔط٤ىب ثٛز،  ضٚاٖ
ٖ  قىؿت رب٢  ظ٘مس٣ٌ   زض ٣ا٤مٗ فىمط ثمٝ ز٘جمبَ اتفمبل     . ِحمب  وٙٙمس   ضا اٚ ٞمب٢  ٔٛفم٥مت  ،ٞب٢ ا٘ؿمب

ظٔمب٣٘ ومٝ اٚ ثمب ٔبقم٥ٗ      .وٙمس  ٣ٔػطف ٤بز ١ ٘مط ػٙٛاٖ ث٢ٚٝ اظ آٖ  وٝ ؛، ثٝ شٞٗ اٚ ضؾ٥ساـ قره٣
ٌ   غطِٚٙس وٙبٖ ، اٚثبظ٢ ض٢ٚ چٕٗ ثٛز ؾطٌطْوطز، زذتطـ ٥٘ى٣  ظ٣٘ وبض ٣ٔ چٕٗ ت فم ثمٝ زذتمطـ 

ثبثب، ٔٗ اظ ثچ٣ٍ ٤بز ٌطفتٓ ٚلت٣ تٛ چ٥مع٢ اظ ٔمٗ   » تطـ ثٝ اٚ ٌٛـ ظز وطزوٙبض ثطٚز. و٣ٕ ثؼس، زذ
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ٚ ومٝ ز٤ٍمط    غط ٘ع٘ٓ، ثب ا٤ٗ ؾ٣ٙ وٝ تٛ زاض٢ ثب٤س ثتٛا٣٘ ٤بز ث٥ٍط٢ ذٛا٣ٞ ٣ٔ ثمب ا٤مٗ    «٘جبقم٣!  غطغمط
ٝ قٛز وٝ ٥٘بظ٢  زاؾتبٖ ٔبضت٥ٗ ؾ٥ٍّٕٗ ٤بزآٚض ٣ٔ زٞٙمس،   ٞمب ومبض اقمتجب٣ٞ ا٘زمبْ ٔم٣      ٥٘ؿت ٚلت٣ ثچم

قمبٖ ضا   ب وٕمه ومطز تمب پتب٘ؿم٥ُ ٔخجمت طج٥ؼم٣      تٛاٖ ثٝ آٟ٘ قبٖ زضاظ و٥ٙٓ، ٣ٔ تٟبْ ضا ثٝ ؾ٢ٛاٍ٘كت ا
 پطٚضـ زٞٙس.

 ثركمٙس  ٣ٔوٙس وٝ ثٝ ٞؿت٣ ٔب ٔؼٙب  ٝ ٔٛضٛػبت٣ اقبضٜ ٣ٔ، ثب ض٤ٚىطز٢ رس٤س ثقٙبؾ٣ ٔخجت ضٚاٖ  
 ـوٙم٥ٓ:   ا٘س، ثٝ چٙس ٔٛضز اظ آٟ٘ب اقبضٜ ٔم٣  ٌطفتٝ قسٜ ٘بز٤سٜ ٞب أب زض پػٚٞف ، لسضقٙبؾم٣،  ث٥ٙم٣  ذمٛ

ا٤مٗ   وٙٙس آ٘مبٖ ثمط   قزبػت، ػساِت ٚ ٟٔطثب٣٘. ٔحممبٖ ذٛقجرت٣ ضا زض اثتسا٢ ا٤ٗ فٟطؾت ٔٙظٛض ٣ٔ
ٞب٢ ذٛقجرت  ا٘ؿبٖ .ؾبظز ٣ٔتط ٚ حطٚتٕٙستط  تط، ذلاق تط، ثبٞٛـ ارتٕبػ٣ ثبٚضا٘س وٝ ذٛقجرت٣ ٔب ضا

وبضوٙبٖ ذٛز ضا زاض٘س،  ظ٤ؿت٣ ٥٘ه١ زغسغقٛ٘س. ٟ٘بزٞب٣٤ وٝ  ٚ وٕتط ث٥ٕبض ٣ٔ وٙٙس ٣ٔتط ظ٘س٣ٌ  ضاحت
تط٤ٗ وكمٛضٞب   ذٛقجرتوؿت ذٛاٞٙس وطز.  تط٢ ثعضيٞب٢  ذٛاٞٙس زاقت ٚ ٔٛفم٥تثبظز٣ٞ ث٥كتط٢ 

 .ٞؿتٙس  ثطا٢ آظاز٢ ا٘ؿبٖ اضظـ لبئُتط٤ٗ آٟ٘ب ٥٘ؿتٙس ثّىٝ آٟ٘ب٣٤ ٞؿتٙس وٝ  طفٝٔ نطفبً

ٝ  ذٛقمجرت٣ ٔخجت زض ٔسضؾٝ ٚ وٕه ثمٝ   قٙبؾ٣ ضٚاٖاضتمب٢ ضؾبِت وتبة ر٣ِٛ ثع٤ٙت    ٞمب   ثچم
ٖ  ٞمب٢  ثٝ ٘ممب  لمٛت ٞطومساْ اظ تٛإ٘ٙمس٢     وٙس تب اؾت. ا٤ٗ وتبة اظ ٔب زػٛت ٣ٔ تٛرمٝ وٙم٥ٓ ٚ    ٔمب

زض ذب٘ٝ ثب ؾٝ فطظ٘مسـ  زض ولاؼ ر٣ِٛ ٚ  پ٥كٟٙبز قسٜرس٤س٢ ضا قىٛفب ؾبظ٤ٓ. ٘ظطات  ٞب٢ تٛإ٘ٙس
٤ه تٕمط٤ٗ تٙفؿم٣   ٠ زضثبض. ح٥طات ذٛة آٖ ثرٛا٥٘سأٞب ضا زض ٔٛضز ت ٞب٢ ثچٝ ٌفتٝ .اؾت قسٜ  ظٔب٤فآ

ؼمس اٍ٘مبض ض٢ٚ اثطٞمب    اَٚ ٔخُ ا٤ٗ ثٛز وٝ اٍ٘بض ت٢ٛ ؾطْ طٛفبٖ قسٜ ثٛز، أمب ث » ٤ٌٛس اظ آٟ٘ب ٤٣ٔى٣ 
ثطا٢ وؿمب٣٘ ومٝ    ٞؿتٙساضظقٕٙس٢ اثعاضٞب٢  تؼسز ٚ ٔٙبؾت،ٞب٢ ٔ ٚ ا٤سٜ ٘ىبت، تطفٙسٞب «.ثٛزْقٙبٚض 

ٖ تٕب٤ُ زاض٘مس   ٝ آٔمٛظـ ذٛقمجرت٣ ٌمبْ ثطزاض٘مس؛      زض ضاٜذٛقمجرت٣ قمٛ٘س ٚ    ذبِممب ٖ  ثم ٔخمُ،   ػٙمٛا
ٞب٢ ذٛقمجرت٣   زاقتٝ ثبقٙس ٚ ٤ب ٤ٚتب٥ٔٗ قبٖ زضن ثٟتط٢ اظ پ٥طأٖٛ تبٔرتّف  ٞب٢ ضً٘ثب  ٞب٣٤ ػ٥ٙه

 .ثطا٢ ؾلأت رؿٓ ٚ ضٚاٖ
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 مقذمٍ

ٝ   اؾت وٝ ف٥ّؿٛفبٖ اظ لطٖٔٛضٛػ٣ تبظٜ  ٥ٕٞكٝ ذٛقجرت٣ ٚر٢ٛ رؿت ا٘مس ٚ   ٞب پ٥ف ثمٝ آٖ پطزاذتم
 ذٛقجرت٣ زضٚالغقٛ٘س.  طجمبت ارتٕبػ٣ ٔزصٚة آٖ ١٣ٔ ٕٞاظ  ٢ٞب٢ ثؿ٥بض زض حبَ حبضط ٥٘ع ا٘ؿبٖ

ٝ  فمطز٢   ثمطا٢ پ٥كمطفت   ، ف٥ّٓ ٚ وبضٌبٜوتبة تٙٛعقٛز ٚ  ٚ تسض٤ؽ ٣ٔ ثطضؾ٣ زض ثمبظاض   زض ا٤مٗ ظ٥ٔٙم
ٗ   پم٥ف  وٝ زضحب٣ِ .فطاٚاٖ اؾت ٝ  ا٘تكمبض اطلاػمب   اظ ا٤م ٚ  اِٟبٔمبت  ،ٞمب ٔجتٙم٣ ثمط ثبٚض   ت زض ا٤مٗ ظ٥ٔٙم

ٕ      ا٘سضوبضاٖ زؾتٞب٢ قره٣  ثٝتزط ٓ  ذٛقمجرت٣ ثمٛز. زض حمبَ حبضمط زا٘كم ثمٝ   ٙساٖ ٚ ٔحمممبٖ ٞم
تٛا٘س ثكط ضا ثٝ ؾمٕت قمىٛفب٣٤ وبٔمُ     ثب تٕطوع ثط ػٛا٣ّٔ وٝ ٣ٔ .ا٘س ٔٙس قسٜ قٙبؾ٣ ٔخجت ػلالٝ ضٚاٖ
وٙس تمب   ٔخجت ا٤ٗ أىبٖ ضا ا٤زبز ٣ٔ قٙبؾ٣ ضٚاٖرس٤ستط٤ٗ اوتكبفبت ضإٞٙب٣٤ وٙس، اـ  ُ زض٣٘ٚپتب٘ؿ٥

ٖ  ظ٘مس٣ٌ ثس٤ٗ تطت٥ت ا٤ٗ زا٘ف رس٤س ضا زض  ٚ ضاظ ظ٘س٣ٌ افطاز ذٛقحبَ ضا ثٟتط زضن و٥ٙٓ اػٕمبَ   ٔمب
 و٥ٙٓ.

وٙس ومٝ ثمب ٌؿمتطـ     و٥س ٣ٔأب تقٙبؼ ٚ اؾتبز افتربض٢ زا٘كٍبٜ وب٥ِفط٥٘ ٛث٥ٔٛطؾى٣، ضٚا٥ٖؾ٥٘ٛب ِ  
 ظ٤ؿمت٣  ٥٘مه . ا٤ٗ ثركٙس ٣ٔذٛز ضا ثٟجٛز  ا٢ حطفٝارتٕبػ٣ ٚ ٚ ، ظ٘س٣ٌ قره٣ ٞب ا٘ؿبٖ ،ظ٤ؿت٣ ٥٘ه
چ٥ٙٗ ٔٛرت اح٥ب٢ ا٘طغ٢، ذلال٥ت ٚ ؾ٥ؿتٓ زفبػ٣ ثسٖ، ثٟجٛز ضٚاثط ث٥ٗ فطز٢، ثبظز٣ٞ ثٟتمط زض  ٕٞ

وٙٙس ومٝ ذٛقمجرت٣ آٔمٛذت٣ٙ     . اوٖٙٛ تحم٥مبت ث٥ف اظ ث٥ف حبثت ٣ٔقٛز ٣ٔوبضٞب ٚ طَٛ ػٕط ث٥كتط 
ٞمب ٚ   ٝ ذب٘ٛازٜتؼ٥ّٕبتف ضا ث ، اوٖٙٛقس ٣ٔارطا  ؾبلاٖ ثعضياؾت. ا٤ٗ ض٤ٚىطز رس٤س وٝ اثتسا زض ٔٛضز 

ٖ     زٞس ٚ ٞسفف تك٤ٛك رٛا٘م  ٣ٔ ٌؿتطـآٔٛظق٣  ٟ٘بزٞب٢ ٞمب٢   بٖ ثمٝ زض پم٥ف ٌمطفتٗ ػمبزات ا٘ؿمب
 ا٤زبز وٙس پ٤ٛب٣٤ تٛا٘س آٔٛظـ ٣ٔ رس٤س٠ ق٥ٛا٤ٗ  .اؾت ا٤ٗ ػبزات ثٝ رٛا٘بٖ ٚ قٙبؾب٘سٖ ذٛقجرت

ٚ افىمبض ذمبل وٕمه     ثبٚضٞمب ثمٝ تغ٥٥مط    تطت٥مت  ا٤ٗ ثٝٞس ٚ ز اضتجبطبت ثٟتط ثب وٛزوبٖ ضا ٠٣ٔ اربظوٝ 
 وٙس. ٣ٔ

ضا وٝ ٔطزْ ضا ذٛقمحبَ ومطزٜ ٚ    ا٢ انَٛ اؾبؾ٣ قره٣ ٚ حطفٝ اظ٘ظطٕٔىٗ اؾت وٝ  آ٤ب ا٤ٗ  
ٞب٢ ٔرتّف احؿبؾ٣  تٛاٖ ثبض ضطثٝ مُ و٥ٙٓ؟ چٍٛ٘ٝ ٣ٔٙتضؾب٘س ضا ثٝ فطظ٘سٔبٖ ٔ ٟب ضا ثٝ ٔٛفم٥ت ٣ٔآ٘

ٞب٢  تحم٥مبت ذٛز ضا ٔؼطٛف ٔكرهٝ ظ٘س٣ٌ ضا زض زٚضاٖ وٛزو٣ وبٞف زاز؟ أطٚظٜ، ث٥كتط ٔحمم٥ٗ
 تٛا٘س ٔٙزط ثٝ ا٤زبز تفبٚت زض ٔؿ٥ط ظ٘س٣ٌ قٛ٘س. وٙٙس وٝ ٣ٔ ا٢ ٣ٔ قره٥ت٣

 زا٣٘ ٚ ٤ب ؾطظ٘س٣ٌ ٚ ا٤ٙىمٝ ثتٛا٘ٙمس  لسض ث٣ٙ٥، ضز ا٥ٕٞت ذٛـٞطٌع زض ٔٛ ؾب٣ِ ثعضي تب قرهبً  
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ظٔبٖ اظ طط٤ك تزطث٥بت ظ٘مس٣ٌ ٚ   ثب ٌصقتٔٗ قٛ٘س، چ٥ع٢ ٘ك٥ٙسٜ ثٛزْ.  ظ٤ؿت٣ ٥٘هثبػج پ٥كطفت 
تمط ٚ   ا٤زبز ٚ ظ٘مس٣ٌ ضا ؾمبزٜ  ب٢ ظ٤بز٢ ٞ تتٛا٘ٙس تفبٚ ٞب ٣ٔ آٌب٣ٞٔطبِؼٝ ٔتٛرٝ قسْ وٝ چٍٛ٘ٝ ا٤ٗ 

ٖ   ثچٝ آٔٛظـنبزلب٘ٝ ثٝ ا٥ٕٞت اؾت وٝ ٔٗ وٙٙس. ثٝ ٥ٕٞٗ ز٥ُِ  تط ثرف ِصت ؾمٗ پمب٥٤ٗ    ٞمب اظ ٕٞمب
تب ثتٛا٘ٙس  قٛ٘ستط  ل٢ٛ قٙبذت٣ ضٚاٖ اظِحب قبٖ ضا تم٤ٛت وٙٙس ٚ  ش٣ٙٞٞب٢ رس٤س  اػتمبز زاضْ تب ػبزت

 .ٌطز٘سّف ظ٘س٣ٌ ٔٛارٝ ٞب٢ ٔرت ثب فطاظ ٚ ٘ك٥ت

ٓ  ثٝ قٕب ٔؼطف٣ ٣ٔ نبزلب٘ٝضا ثٝ ٥ٕٞٗ ػّت ٔٗ ا٤ٗ وتبة    ػلالمٝ ثمٝ ا٤مٗ     ٚ ػكمك  ثمب  ظ٤مطا  ،ومٙ
س چٖٛ ا٤ٗ زض ظ٘س٣ٌ وٛزوبٖ ا٤زبز وٙٓ. فىط ٘ى٥ٙ ٔؼٙبزاض٢ٞب٢  ا٥ٔسٚاضْ تفبٚتٚ  ٚظ٥فٝ ٔتؼٟس ٞؿتٓ

ٓ       ضا تط٤ٚذ ٣ٔ ٘ٛع تطث٥ت ؾمٝ فطظ٘مس ٚ    .وٙٓ، ٥ٕٞكمٝ آضاْ ٚ ؾمبوت ٚ زض وملاؼ ٚ ذب٘مٝ قمبز ٞؿمت
تفبٚت ثعضٌم٣ زض ض٤ٚىمطزْ ثمب    قٙبؾ٣ ٔخجت  ضٚاٖ ضاؾت٣ ثٝأب  ؛ظ٘ٙس ٔطا ٔحه ٣ٔ ٞطضٚظ آٔٛظا٘ٓ زا٘ف

ثٙبثطا٤ٗ ٔٗ ٞٓ زضؾت ٔخُ ٞط ٤مه   ؛تٕبْ وٙٓ تط ٔخجتآ٘بٖ ا٤زبز وطز وٝ ثٝ وٕه آٖ ثتٛ٘ٓ ضٚظٞب٤ٓ ضا 
 ٞؿتٓ. ٤بز٥ٌط٢اظ قٕب زض حبَ 

وؿب٣٘ اؾت وٝ ذٛاٞبٖ ذّك ذٛقجرت٣ ثطا٢ وٛزوبٖ اططافكمبٖ ٞؿمتٙس.   ١ ٕٞٔٙبؾت ا٤ٗ وتبة   
ٖ  آٔبزٜضا ٔؼّٕبٖ ٚ ز٤ٍط افطاز ٞسف ا٤ٗ اؾت وٝ قٕب، ٚاِس٤ٗ،  قٙبؾم٣ ٔخجمت ضا زض    وٙس تب ثتٛا٥٘مس ضٚا

ظٔمبٖ ثطلمطاض٢    وبٞف ٚوٛزوبٖ  ظ٤ؿت٣ ٥٘هثٟجٛز  ٔٙظٛض ثٝچٝ زض ٔسضؾٝ، ٚ  زض ذب٘ٝضٚاثط ذٛز، چٝ 
 .وبض٥ٌط٤س ثٝا٘ضجب ، 

ٔمطا  ػّٕم٣   وبضٞب٢ ضاٜظ٥ٔٙٝ ٚ  ا٤ٗ زضا٢ اظ تحم٥مبت ثعضي نٛضت ٌطفتٝ  ا٤ٙزب ذلانٝپؽ قٕب   
 اْ اؾت، ذٛا٥ٞس ٤بفت. وٝ ثطذبؾتٝ اظ تزطث٥بت ٔؼ٣ّٕ
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 فصل ايل

ضىاسی مثبت بز آمًسش کًدکان تأثیز  چگًوٍ ريان .1
 گذارد؟ می

 

 

 

 

 

 هثبت،  ّای ّیجاى

 ًماط لَت

 ضخصیت
 

 

 

 

 ووشدٜ ا٤دواد   ٚپوشٚسؽ  آٔوٛصؽ ٖ ؿٙاػ٣ ٔثثت ٔفْٟٛ خذ٤ذ٢ سا دس خٟا دس سٚاٖاوتـافات اخ٥ش 
تاٖ اػتفادٜ و٥ٙذ تا  ٞا ٚ تشفٙذٞا تٝ ؿٕا وٕه خٛاٞٙذ وشد وٝ اص فٛا٤ذ آٟ٘ا تا فشص٘ذاٖ اػت. ؿ٥ٜٛ

 آ٘اٖ تأث٥ش تؼضا٣٤ تٍزاسد. ٠آ٤ٙذدس ص٘ذ٣ٌ حاَ ٚ 
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 هٌابعدسًٍی

 




آیذ،ًویدستتِفقظاصضشایظتیشًٍیخَضثختی
.گشددهیّایدسًٍیهاحاصلتلکِتیطتشاصًگشش

«دالاییلاها»

 

 ضىاسی مثثت ريان

وٙمس، ٔحمممبٖ     ضٚاٖ ضا ثطضؾم٣ ٔم٣  قٙبؾ٣ ؾٙت٣ ٔكىلات ؾلأت  وٝ ضٚاٖ زضحب٣ِ
ذٛاٞٙمس   زٞٙمس ومٝ ٔم٣    قٙبؾ٣ ٔخجت قطا٤ط افطاز٢ ضا ٔٛضزِ ٔطبِؼمٝ لمطاض ٔم٣    ضٚاٖ

وٙٙمس ٚ   ؾ٢ٛ قىٛفب٣٤ ٚ ضفبٜ ٞسا٤ت ٣ٔ ذٛقجرت ثبقٙس. فبوتٛضٞب٣٤ وٝ ثكط ضا ثٝ
زٞمس تمب ػّٕىمطز ذمٛز ضا      ٞب ٚ ٔإؾؿبت ا٤ٗ أىمبٖ ضا ٔم٣   ٕٞچ٥ٙٗ ثٝ افطاز، ٌطٜٚ

  وٙٙس.ؾبظ٢  ث٥ٟٙٝ

ٝ  ٌممصاض ضٚاٖ ٔممبضت٥ٗ ؾمم٥ٍّٕٗ، ث٥ٙممبٖ تممط٤ٗ  قٙبؾمم٣ ٔخجممت ٚ ٤ىمم٣ اظ ثطرؿممت
وٙمس   ٞب٣٤ ضا ٔؼطف٣ ٔم٣  ٔإِفٝ 1قىفتٗقٙبؾبٖ لطٖ ث٥ؿتٓ زض وتبة ذٛز ثٝ ٘بْ  ضٚاٖ

$٘ظط٤مٝ   PERMAاذتهمبض   وٙٙس. اٚ آٟ٘ب ضا ثٝ وٕه ٣ٔ ظ٤ؿت٣ ٥٘هوٝ ثٝ قىٛفب٣٤ ٚ 
 :وٙس وٝ زض ظثبٖ ا٥ٍّ٘ؿ٣ حطٚف اَٚ وّٕبت ٢ ٣ٌٔصاض ٘بْثٟع٤ؿت٣ پطٔب# 

 2ٞب٢ ٔخجت ٥ٞزبٖ
 3ٔكغ٥ِٛت

 4ٔخجت ضٚاثط
 5ٔفْٟٛ

 6زؾتبٚضزٞب

زٞٙمس تمب    ٞب ثٝ ٔب ا٤ٗ أىبٖ ضا ٔم٣  وٙس وٝ ا٤ٗ ٔإِفٝ ٣ٔٔبضت٥ٗ ؾ٥ٍّٕٗ تهس٤ك 
ٔبٖ ضا ٘ؿجت ثٝ ظ٘س٣ٌ اضظ٤بث٣ و٥ٙٓ، ٞسف تحممك قمىٛفب٣٤ اؾمت. زض     ٢ذٛقٙٛز

١ ٤م پبٔخجت ٚ ؾپؽ ثط ٘مب  لٛت قره٥ت ومٝ   ٞب٢  ثط ض٢ٚ ٥ٞزبٖا٤ٗ وتبة، اثتسا 
 و٥ٙٓ. شوط قسٜ ٞؿتٙس، تٕطوع ١٣ٔ ٔإِف پٙذ

 
1. S’épanouir 
2. Positive Emotions (émotions positives) 
3. Engagement (engagement) 
4. Relationships (relations positives) 
5. Meaning (sens) 
6. Accomplishments (accomplissement) 
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بالابشدىسطح

 صیستیًیک

 

ثٙمبثطا٤ٗ  ؛ ٞمب٢ ؾملأت ضٚاٖ اؾمت    ٤كٝض ثطزض ا٤ٗ رط٤بٖ فىط٢، ٞسف تأو٥س 
ٞب ٤ب اذتلالات ضٚا٣٘. تٛرٝ زاقتٝ ثبقم٥س ومٝ    ضا٣ٞ اؾت ثطا٢ ر٥ٌّٛط٢ اظ ث٥ٕبض٢

ركمٗ ث٥ٍط٤مس ٤مب     ضٚظ ٞمط ا٤ٗ ثس٤ٗ ٔؼٙب ٥٘ؿت وٝ ٔٙىط اتفبلبت ٘مبٌٛاض ثبقم٥س ٚ   
یدٍارکٌٌدُ با گسترش اهای  بلکِ ایي جریاى فکری، بِ آیٌدُٚالؼ٥ت ضا ا٘ىبض و٥ٙس، 

ّایی برای جلَگیری از هشکلات، توایل دارد  راُ
گَید کِ در صَرت لسٍم باا آراهاص    یهٍ بِ ها 

ٖ   بیشتری باا آًْاا برراَرد کٌاین       فمطاٞٓ ومطز
زٞس  ٔب ٣ٔا٤ٗ أىبٖ ضا ثٝ « قٙبؾ٣ ضٚاٖ اثعاض رؼجٝ»

تب تأح٥طات ضطثبت ٔٙف٣ ٔٛا٘غ ٔرتّف٣ ضا وٝ ثب آٟ٘ب 
ق٤ٛٓ، وبٞف ز٥ٞٓ ٚ ظٔمبٖ آٟ٘مب ضا ومٓ     ٔٛارٝ ٣ٔ

ٞسف ٟ٘ب٣٤ ا٤ٗ اؾت وٝ ثب زض زؾتطؼ لطاض زازٖ ٔٙبثغ زض٣٘ٚ ضطٚض٢ ثمطا٢  و٥ٙٓ. 
ؾبظ٢ ػّٕىطز ا٘ؿبٖ، اٚ وبض٢ ضا ا٘زبْ زٞس وٝ ثٝ ٘فؼف اؾت ٚ ثمٝ اٚ أىمبٖ    ث٥ٟٙٝ

 ثسٞس. قىٛفب٣٤

 اوذیطی ضىاسی مثثت در مماتل مثثت ريان

٥ٌط٘مس. ا٤مٛ    ا٘س٤ك٣ ضا ثب ٞمٓ اقمتجبٜ ٔم٣    قٙبؾ٣ ٔخجت ٚ ٔخجت ثؿ٥بض٢ اظ افطاز ضٚاٖ

ٝ  تٛا٘ب٣٤اِىؿب٘سض تبِٕٗ زض وتبة ذٛز  ، ا٤مٗ زٚ  1قٙبؾم٣ ٔخجمت   ا٢ ضٚاٖ ٞب٢ افؿمب٘

ا٘س٤ك٣ ثط ا٤ٗ ثبٚض اؾت ومٝ فممط    ٤ٌٛس ٔخجت وٙس. اٚ ٣ٔ ٞٓ ٔتٕب٤ع ٣ٍٔ٘طـ ضا اظ 
تط٤ٗ آضظٚٞمب ضا تحممك    تٛاٖ ثعضي ثب ٤ه تفىط ؾبزٜ ٚ ثب اؾتفبزٜ اظ لبٖ٘ٛ رصة ٣ٔ

ا٘س٤ك٣ ثط حطٚت ٚ آؾب٤ف ٔبز٢ تأو٥س زاض٘س، ٌٛاٜ ا٤ٙىٝ ثمب   ثرك٥س. ططفساضاٖ ٔخجت
أمب اظ ؾم٢ٛ ز٤ٍمط     تمط ذٛاٞٙمس ثمٛز؛    حبَزاقتٗ حمٛق ث٥كتط ٤ب اتٛٔج٥ُ ثٟتط ذٛق

آٔمٛظز ومٝ زؾمت٥بث٣ ثمٝ اٞمساف ذمبل ِعٚٔمبً ثبػمج          قٙبؾ٣ ٔخجت ثٝ ٔمب ٔم٣   ضٚاٖ
وٙمس تمب ؾمط      رب٢ آٖ ا٘ؿبٖ ضا تكم٤ٛك ٔم٣   قٛز ٚ ثٝ تط قسٖ ا٘ؿبٖ ٣ٕ٘ ذٛقحبَ

 وبضٞب٢ ذبل ثبلا ثجطز. ذٛز ضا ضٚظا٘ٝ اظ طط٤ك ضاٜ ظ٤ؿت٣ ٥٘ه

 

 

 
 
1. Les fabuleux pouvoirs de la psychologie positive 

ا٤وٗ أىواٖ سا   « ؿٙاػ٣سٚاٖ اتضاس خؼثٝ» فشاٞٓ وشدٖ
دٞذ تا تأث٥شات ضشتات ٔٙف٣ ٔٛا٘غ ٔختّفو٣   تٝ ٔا ٣ٔ

ؿ٤ٛٓ، وواٞؾ دٞو٥ٓ ٚ صٔواٖ    سا وٝ تا آٟ٘ا ٔٛاخٝ ٣ٔ
 .آٟ٘ا سا وٓ و٥ٙٓ

 بِیادداضتِباضیذ



  ؿٙاػ٣ ٔثثت آٔٛصؽ وٛدواٖ تش اػاع سٚاٖ       10

 

 

 

تٛا٘س زض ثؼض٣ قطا٤ط ٔف٥مس ثبقمس ٚ ٔعا٤مب٢ ظ٤مبز٢ ضا ثمطا٢       ا٘س٤ك٣ ٣ٔ خجتٔ
ؾ٥ؿتٓ ٘ٛضِٚٛغ٢ $ؾ٥ؿتٓ ػهج٣# ثٝ اضٔغبٖ ث٥بٚضز، أب قٛاٞس ّٕٔٛؾم٣ زض زؾمت   

تٛا٘مس   ٥٘ؿت. ػلاٜٚ ثط ا٤ٗ ثب٤س اظ پ٥ط٢ٚ افطاط٣ اظ ا٤ٗ ثبٚض ارتٙبة وطز، چطاوٝ ٣ٔ
ٞب٢ ٔفط  حبنمُ اظ وؿمت    رطر٣پ٥بٔسٞب٢ ٔٙف٣ ثٝ ٕٞطاٜ زاقتٝ ثبقس. زضٚالغ ِٚ

قٙبؾم٣   ٔبٖ زض ثطزاقتٝ ثبقس... . ضٚاٖ تٛا٘س ٘تب٤ذ ٔٙف٣ ثطا٢ حؿبة ثب٘ى٣ زضآٔس ٣ٔ
ٔخجت تٛؾط ٔطبِؼمبت ػّٕم٣ ٔتؼمسز٢ پكمت٥جب٣٘     

ثركس.  قٛز وٝ ثٝ آٖ نحت ٚ اػتجبض ظ٤بز٢ ٣ٔ ٣ٔ
زٞمس ومٝ    ػلاٜٚ، ٤ى٣ اظ ا٤ٗ ٔطبِؼبت ٘كمبٖ ٔم٣   ثٝ
 زؾت آٚضز. ظٔبٖ ثٝ تٛاٖ ذٛقجرت٣ ضا زض طَٛ ٣ٔ

 خًضثختی آمًختىی است

تمٛاٖ ذٛقمحب٣ِ ضا اظ طط٤مك     وٙٙس ومٝ ٔم٣   زض حبَ حبضط ٔطبِؼبت ٔتؼسز حبثت ٣ٔ
ث٣ٙ٥، زض  ا٢ اظ انَٛ اؾبؾ٣ ذٛقجرت٣ ٔب٘ٙس ارتٕبػ٣ قسٖ، ذٛـ ارطا٢ ٔزٕٛػٝ

ا٥ٕٞت فؼبَ ثٛزٖ، ذٛزثبٚض٢ ٚ  ٌطا٣٤، ػسْ ٍ٘طا٣٘، ظٔبٖ حبَ ظ٤ؿتٗ، وبٞف ٔٙف٣
زٞس افطاز٢ ومٝ زضظ٥ٔٙم١ ذٛقمجرت٣ آٔمٛظـ      غ٥طٜ آٔٛذت. ا٤ٗ ٔطبِؼبت ٘كبٖ ٣ٔ

 تط ٞؿتٙس. قٛ٘س ٚ ذٛقحبَ ا٘س، وٕتط ٔضططة ٚ افؿطزٜ ٣ٔ ز٤سٜ 

ٞمب٢ ذمٛز ضا ثمٝ زضن آ٘چمٝ ثبػمج       پمػٚٞف  ٛث٥ٔٛطؾمى٣ ٥ؾ٥٘ٛب ِقٙبؼ  ضٚاٖ
وٙمس ومٝ ػّمت ٚرمٛز٢      اؾت. اٚ تأو٥مس ٔم٣   قٛز، اذتهبل زازٜ ذٛقحب٣ِ افطاز ٣ٔ

ٞب ثطا٢ ضؾ٥سٖ ثٝ ٤ه ٚضؼ٥ت ٔخجمت شٞٙم٣    ا٘ؿبٖقٙبؾ٣ ٔخجت تٛإ٘ٙس ؾبذتٗ  ضٚاٖ
تمط ٚ   اؾت، ثب ا٤ٗ ٞسف ومٝ تمب حمس أىمبٖ ثمٝ آ٘مبٖ وٕمه وٙمس تمب ظ٘مس٣ٌ ٔٛفمك           

 هثبتضٌاسی  رٍاى اًذیطی هثبت

ٌؼتشؽ ا٤ٗ ا٤ذٜ وٝ ثشٚت ٚ آػا٤ؾ ٔاد٢ ٔٙدوش توٝ خٛؿویا٣ِ    
 ؿٛد؛ ا٘ؼاٖ ٣ٔ

ٝ  اِما٢ تدؼٓ آ٘چٝ سا وٝ آسصٚ داس٤ٓ ٚ تٝ ا٢ سفتواس وٙو٥ٓ ووٝ     ٌٛ٘و
 ٔاٖ تیمك ٤افتٝ اػت؛ اٍ٘اس آسص٢ٚ

٤ات٣ توٝ اٞوذا     ٞا٢ ٔثثت اخاص٠ دػت تأو٥ذ تش ا٤ٙىٝ تىشاس فشَٔٛ
 دٞذ؛ ٔـخق ؿذٜ سا ٣ٔ

ٞا٢ خاد٣٤ٚ ٚ تأو٥وذ   ٔاٖ، ٌا٣ٞ اص ساٜ مك آسصٚٞا٢ٚػذٜ تشا٢ تی
 تش ا٤ٗ ٔٛضٛع وٝ ا٤ٗ واس ٔا سا خٛؿیاَ خٛاٞذ وشد.

وٙوذ ووٝ ثوشٚت ٚ     ٞا٢ ػ٣ّٕ ٔختّف خٛد ثاتوت ٔو٣   تا آصٔا٤ؾ
 ؿٛ٘ذ؛ آػا٤ؾ ٔاد٢ ٔٙدش تٝ خٛؿثخت٣ ٣ٕ٘

َ   وٙذ وٝ تیمك آسصٚٞا٢ تأو٥ذ ٣ٔ توش   ٔاٖ ٥ٕٞـٝ ٔوا سا خٛؿویا
وٙوذ توا توشا٢ تٟثوٛد      آٖ اص ٔوا دػوٛت ٔو٣   خوا٢   ػاصد ٚ تٝ ٣ٕ٘
 خٛد تلاؽ و٥ٙٓ؛ ص٤ؼت٣ ٥٘ه
واسٞا٣٤ خٟت دػت٥ات٣ تٝ سضا٤ت ت٥ـتش اص ص٘ذ٣ٌ سٚصٔوشٜ سا   ساٜ

 دٞذ. ٞا٢ ٔثثت اسائٝ ٣ٔ تا ٥ٞداٖ

ص٤ؼت٣ ؿٙاػ٣ ٔثثت تٟثٛد سٚصٔش٠ ٥٘هٞذ  سٚاٖ
 اػت.

 

 بِیادداضتِباضیذ

اصَلاساسی

 خَضبختی

ضٌاسیسٍاى

هثبت=

 اعتباسعلوی




