
«1» 

 

  

 چگًَِ عصجبًٖ ضَم؟

 
 

 

 

 مؤلف

 یتسَىٍ یگٌهس
 

 

 

 ترجمٍ

 هعصَهه زارع       

 سویرا راهپیوا

 هسعَد حسیي چاری
 

 

 
 
 
 
 



 

«3» 

 

 فْرست

5.....................................................................................................................................................گفتارصیپ
9.............................................................................................................................................................مقذمه

11.............................................................................................نانهیخطمگیرفتارهادریکنکاض:1بخص

 19 ..................................................... !خطن جٗرا ٕاًذازّب راُ ي٘٘تع :کٌذٖ ه ٖعصجبً هرا ٖل٘خ ي،ٗا :1 ٔجلس
 34 ..................................................................................... خطن اثراز ٕثرا ٌِٗگس چْبر !ن٘تصو ن،٘تصو :2 ٔجلس
 49 ...................................................................... پرخبضگراًِ ٌفعله رفتبر سطح پٌج :يٗر٘ض خصَهت :3 ٔجلس
 64 ......................................................ٖ ثبطٌ ّٕب تٍ٘اقع ٍ ٕظبّر ّٕبُ  چْر کطف :ًقبة ٕسَ آى :4 ٔجلس
ِ : ٖکلاه ر٘غ ارتجبط گفت تَاىٖ ه کلوبت بـث ِـچـآً از صـ٘ث :5 ٔجلس  صـذا  لحـي  ٍ ثـذى  زثـبى  چگًَـ
 71 ........................................................................................................................................ ذٗثگَ را س٘چ ّوِ تَاًذٖ ه

11...............................................................ورزانهجرأتوةیضبهخطمابرازیهامهارتپرورش:2بخص

 83 ................................. ٍرزاًِ جرأت َٓ٘ض ثِ خطن بى٘ث ٕثرا "هي" ر٘ضو از استفبدُ  !ن٘عصجبً :6 ٔجلس
 104 .................. ثحث ٍ جر ثذٍى کردى هخبلفت ٕثرا ٍرزاًِ جرأت ّٕب هْبرت :ذٗضب بٗ ر٘خ ثلِ، :7 ٔجلس
 114 ................................................ ٖٗزٍرگَ رفتبر ٓدرثبر سؤال پٌج: اٍل ثخص زٍرگَّب کردى هْبر :8 ٔجلس
 ارتجـبط  از اسـتفبدُ  ثب زٍرگَّب درثراثر ٖستبدگٗا قبًَى چْبر (:دٍم ثخص) زٍرگَّب کردى هْبر :9 ٔجلس
 127 ................................................................................................................................................................ ٍرزاًِ جرأت
 َٓ٘ض ثِ درخَاست رد ٍ درخَاست ٕثرا ّٖٗبدستَرالعول «نـتًَٖ ًو! ِـً» ٍ« لطفب ضِٖ ه» :10 ٔجلس
 155 ................................................................................................................................................................ ٍرزاًِجرأت
 171 .................... ي٘تحس بفتٗدر ٍ کردى ي٘تحس ٍرزأً جرأت ٕراّجردّب !«ذٗدار لطف ضوب» :11 ٔجلس
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 هقذهِ

 درثبرٓ کتبة

 ٥چٌفنسٗ ٞن   ٣٤وٝ اظ قسذ ذكٓ زٛا٘نا  ٥سض ٌطفسٝ تاقلطا ٥س٣وٝ زض ٔٛلٗ اؾرخ٥ف آٔسٜ  تٝ حاَزا آ٤ا 
ُٕٔننٗ   س، آٔازٜ اؾر، أا ونألاا ٥٤تٍٛ ٤سوٝ ٘ثا ضا ٥عٞا٣٤چ ١ٕٞشٞٗ قٕا  زض ٥س؟ضا ٘ساقسٝ تاق ٢ا وّٕٝ

ٖ ذنٛز ضا ت  ٣ٚالٗن  زاٖ احؿاؾاذِٝ ضؾا٘سٖ تٝ ضاتُ ٥ةوٝ چٍٛ٘ٝ تسٖٚ آؾ ٥ؿس٥س٘  ٖ. تعضٌؿنالا ٥نس وٙ ٥نا
 ٖف٣ًٔنا  ٢وٛزواٖ زقٛاض ٢چاِف تطا ٤ٗا وٙٙس؛ ٣ٔ زلاـ ،ؼ ذكٓ ذٛزٔٛ،ط احؿا ا٘سماَ ٢تطا اغّة
 ٢ٞنا فالنس ٟٔناضذ   اغّنة أنا   ٥افسٙنس، اتطاظ ٚخٛز خطذاقٍطا٘ٝ تٝ زضزؾط ت تاوٝ  ذٛاٞٙس٣ٕ٘ٞا  آٖ زاضز؛
 .قٛ٘س ٣ٚضظا٘ٝ ٞؿسٙس ٚ اغّة زچاض ٔكىُ ٔ خطؤذ ٣اضزثاَ

 ٢ٚضظا٘نٝ تنطا   خنطؤذ  ٠ٛ٥كنٓ تنٝ قن   اتطاظ ذ ٣آٔٛظـ ٌطٚٞ ٢قْٛ: ضإٞٙا ٣چٍٛ٘ٝ ٖهثا٘» وساب
ٖ  ٥اٖ،ٔطت ٢تطا ٣ضاٞ ١٘مك «وٛزواٖ ٚ ٘ٛخٛا٘اٖ  ٢تنطا  ٤ٗٔطالثناٖ ٚ ٚاِنس   ٣،ٔكاٚضاٖ، ٔسزواضاٖ اخسٕنا

ُ  خّؿن١  ٞنط اؾنر.   ٚضظا٘ٝ خطؤذ ٠ٛ٥تٝ ق ذكٓ اتطاظخطٚضـ  خٟر زضوٛزواٖ،  ٥رزطت ٗ زض ا ٔفهن  ٤ن
وٛچنه وٛزوناٖ    ٢ٞنا  ٌطٜٚ ضاٞثط٢ ٢ضا تطا ٣ٌاْ تٝ ٌأ ٢ٔٙٓٓ، ضإٞٙا ١تط٘أ ٤هوساب تا اؾسفازٜ اظ 

 خّؿنناذ، ا٤ننٗ زض. وٙننس ٣ٔنن اضائننٝٚضظا٘ننٝ  خننطؤذ ٥دنناٖٞ اتننطاظذكننٓ ٚ  ٤ط٤رٔننس ٤ننػٜزض ٟٔنناضذ ٚ
 ، ذٛاٞٙس آٔٛذر:آٔسٜ اؾر ذان٣ ضا وٝ زض ازأٝ ٢ٞا وٙٙسٌاٖ ٟٔاضذ قطور

 «ٔٗ»خ٥اْ تا ي٥ٕطاؾسفازٜ اظ  ·

 ٔماتّٝ تا ظٚض٣٤ٌٛ ·

 زضذٛاؾر ٚ ضز زضذٛاؾر   ·

 تٝ ذكٓ ز٤ٍطاٖ  ٚاوٙف  ·

 تطز  -ٞا٢ تطز حُ ٤افسٗ ضاٜ ·

قنسٜ اؾنر.    ٔسٙاؾة ؾاظ٢ ؾاِٝ 18زا  5ٌٛٞا٣٤ تطا٢ وٛزواٖ ٚ  ٞا ٚ ٌفر زض ا٤ٗ تط٘ا١ٔ آٔٛظق٣ تاظ٢
وٕنه   اٖٚ تنٝ وٛزون  قنٛ٘س  اخنطا   زٛا٘ٙس ٣ٔ زضٔا٣٘، زفط٤ح٣ ٚ حس٣ ذا٘ٝ ٞا٢ ٔح٥ٍ ٞا زض ا٤ٗ فٗا٥ِر

 وٙٙس: وٙٙس زا زضتاض٠ ٔٛيٖٛاذ ٟٔٓ ظ٤ط فىط ٣ٔ
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 (ٚضظا٘ٝ ، خطؤذا٘ٝخطذاقٍطٔٙفٗلا٘ٝ، ٔٙفُٗ ، ا٘ٝٞا٢ فطز٢ اتطاظ ذكٓ )خطذاقٍط  ؾثه ·

 ٞا٢ ٔرسّف اتطاظ ذكٓ ٌع٤ٙٝ ·

 ٚال٥ٗر تا٣َٙتطاتط  زض چٟطٜ ْاٞط٢ ·

 ظتاٖ تسٖ ٚ ِحٗ ٌفساض ·

 ٚضظا٘ٝ ٔسٟٗس قسٖ تٝ ضفساضٞا٢ خطؤذ ٚ ٌط ذٛززرط٤ةاٍِٛٞا٢ زغ٥٥ط زازٖ  ·

قٛ٘س زا احؿاؼ ذكٕكاٖ ضا تا ٤ه ِثرٙس خٟٙناٖ   ٛؾٍ تعضٌؿالاٖ ٚازاض ٣ٔوٛزواٖ اظ ٕٞاٖ ٘ٛتا٣ٌٚ ز
قنٛ٘س زنا    زك٤ٛك ٔن٣  !«ٖهثا٣٘ ٘كٛ»قٙٛ٘س:  ٣ٔ تٝ َٛض نط٤حوٙٙس. تسزط اظ ا٤ٗ، زض ٌٛقكاٖ خ٥ا٣ٔ ضا 

ٖ  زط٤ٗ ٥ٞداٖ ا٘ؿا٣٘ ضا ا٘ىاض وٙٙس. اؾاؾ٣ وٙٙنس، چنٝ اظ َط٤نك     ض٤نع٢ ٔن٣   ظٔا٣٘ وٝ ذكٓ ذٛز ضا تنطٚ
ٞنا٢ زٚضاٖ ٘ٛخنٛا٣٘، اظ ا٘دناْ ضفساضٞنا٣٤ ونٝ       ٞنا٢ زٚضاٖ ونٛزو٣ ٚ چنٝ ؾطوكن٣     طزٖلكطق تٝ خاو

قنٛ٘س زنا    قٛ٘س. زضٚؼ ٌٙدا٘سٜ قسٜ زض ا٤ٗ تط٘أٝ ٌط٣ٞٚ تاٖنث ٔن٣   ذٛاٞٙس، ٕٔٙ ٣ٔ تعضٌؿالاٖ ٣ٕ٘
ٞا٢ وٛزوناٖ   ضفساضٞا ٚ ٚاوٙف ٕٞٝ ٣ٟ٘ وطزِٖٞا٢ ؾٙس٣ وٙاض ٌصاقسٝ قٛ٘س. ا٤ٗ وساب زض ٖٛو  ضٚـ

 ضا ت٥أٛظ٘نس.  ٔن،ط ٖهثا٣٘ قسٖ ٞا آٖ وٙس زا  ٣ ضا فطاٞٓ ٣ٔٞا٤ ٞا ٚ تحث فٗا٥ِر ،ٖهثا٣٘ قسٖزض ظٔاٖ 
ٝ ظ٘نس٣ٌ  ٞا٢ ٚال٣ٗ  ٚضظا٘ٝ تا ٔٛل٥ٗر ٥ٌط٘س تا اؾسفازٜ اظ ضفساضٞا٢ خطؤذ ٞا ٤از ٣ٔ آٖ ضٚ قنٛ٘س ٚ   ضٚتن

 ٞا ضا ٔس٤ط٤ر وٙٙس. آٖ ٔٛل٥ٗر

 کتبةهخبعجبى 

زض زٕاْ ؾ٥ٙٗ، ٘ػازٞا  قَٕٛ خٟاٖا٢ ا٘ؿاٖ اؾر ٚ تٝ َٛض  اذ خا٥ٞٝ٤داٖ ذكٓ خعء ٥ٞدا٘وٝ  حا٣ِ  زض
تنطا٢   ضٚز َنٛض ونٝ ا٘سٓناض ٔن٣      ٚضظا١٘ اتطاظ ذكٓ آٖ ٞا٢ خطؤذ قٛز، أا ٟٔاضذ ٞا زدطتٝ ٣ٔ ٚ فطًٞٙ

ٞنا٢ ٔثثنر زض اتنطاظ ذكنٓ تنطا٢ وٛزوناٖ        ا٤ٗ، ٤ناز٥ٌط٢ ا٘سرناب   تط . ٖلاٜٚاوثط٤ر افطاز فطاٞٓ ٥٘ؿر
 اْ اؾر. ٌاْ تٝ ٌ ٢فطا٤ٙس

ْ    »وٙنس تنٝ    ٞا وناض ٔن٣   وٙس ٤ا تا آٖ ٞطوؿ٣ وٝ تا وٛزواٖ ظ٘س٣ٌ ٣ٔ  «وسناب چٍٛ٘نٝ ٖهنثا٣٘ قنٛ
ٞنا٣٤ اؾنر ونٝ     ٞا٢ اخطا٣٤ ٚ فٗا٥ِنر  ٔكسُٕ تط زؾسٛضإُِٗ، چطا وٝ ا٤ٗ وساب قسٔٙس ذٛاٞس ٝ ٖلال

ٚضظا٘ٝ  خطؤذ زثاٌاض ٢تطلطاضوٝ  ٣٤ٞا ٟٔاضذ وٙس؛ ٣ٔٞا٢ ٔثثر زض اتطاظ ذكٓ  ا٘سرابوٛزواٖ ضا زض٥ٌط 
 .زٞس ٣ٔ ٤از ٣خٟاٖ ٚالٗ زضضا 

 اًذرکبراى اهز تعل٘ن ٍ تزث٘ت دست

تطا٢ ّٕٔٗاٖ، ٔنسزواضاٖ اخسٕنا٣ٖ ٔنساضؼ، ٔكناٚضاٖ ٚ      «چٍٛ٘ٝ ٖهثا٣٘ قْٛ» ا٢ خّؿٝ خا٘عزٜ تط٘ا١ٔ
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ذك٣ٕ ونٝ  ٞط ٘ٛٔ ٔٙثٕ واضوٙاٖ ٔس٤ط٤ر تحطاٖ زض ٔساضؼ ٘ٛقسٝ قسٜ اؾر زا تٝ وٛزواٖ زض ٔماتّٝ تا 
ٓ  ٟٔناضذ  ٞنا   آٖ زضقٛ٘س وٕه وٙٙنس. ٕٞچٙن٥ٗ    ٔٛاخٝ ٣ٔٞا  تا آٖتٝ َٛض ضٚظا٘ٝ  تنٝ قن٥ٜٛ    اتنطاظ ذكن

 ٔرسُ ٘كٛز.  ا٢ وٝ ٔح٥ٍ ٤از٥ٌط٢  تٝ ق٥ٜٛضا خطٚضـ زٞٙس،  ٚضظا٘ٝ خطؤذ

 حَسٓ سلاهت رٍاىاًذرکبراى  دست

 ٢ٔطاونع ٍٟ٘نساض   ضزقٙاؾاٖ ٚ ٔكاٚضاٖ ٔداظ وٝ ضٚاٖ ،٣ٔسزواضاٖ اخسٕاٖ ٢تطا «قْٛ ٣چٍٛ٘ٝ ٖهثا٘»
 ٤ٗن ٚ وناضا اؾنر. ا   س٥ن ٔف  زض حٛظ٠ ؾلأر ضٚاٖ قاغُ ٞؿنسٙس،  ٣ضؾٕ ٢ٞاٍ ٥ٔح ٍط٤زض ز ا٤وٛزواٖ 

ُ  ذنٛز  ذكٓ ر٤ط٤ٔس زض وٝ ٣وٛزوا٘ تا واض ٢تطا ٢ا خّؿٝ خا٘عزٜ آٔٛظـ َطح تا وساب زاض٘نس،   ٔكنى
 َطح قسٜ اؾر.  

 هزث٘بىٍالذٗي ٍ 

 ٢اٍِٛٞنا  ١تنٝ ٔٙعِن   ٤ٗ. ٚاِستط٘س ٣تٟطٜ ٔ« قْٛ ٣٘ٝ ٖهثا٘چٍٛ» ٢ٞا اظ آٔٛظـ ع٥ٚ خطؾساضاٖ ٘ ٤ٗٚاِس
ضا  ؾناظ٘سٜ فطظ٘سا٘كاٖ، لاظْ اؾر وٝ اٞساف اتطاظ ذكٓ  ٣زض ظ٘سٌ ٥ٗ٘رؿس ط٥٥٘مف ٚ ٖٛأُ زغ ٢فا٤ا

ترنف   ٢وٙٙس. ٞط خّؿٝ اظ وسناب زاضا  ٢ؾاظاتطاظ ذكٓ ضا زض ذا٘ٝ اٍِٛ ٢ٞاه٥تكٙاؾٙس ٚ تسٛا٘ٙس زىٙ
ٚ  ٣تحث زض خٟاٖ ٚالٗ ٢تطا ٣٤ٞاس٤ٜآٖ ا زضاؾر وٝ  ٤ٗٚاِس ٢تطا ٣٤ٞا اقرازز٤زحر ٖٙٛاٖ  ٢اػ٤ٜٚ
چٝ  وٝتسا٘ٙس  زاوٙس  ٣وٕه ٔ ٤ِٗحاِ قسٜ اؾر وٝ تٝ ٚاِس ٣ذاٍ٘ ٢ٌٛٞاٚ آغاظ ٌفر ٢تطا ٣٘ىاز ع٥٘

ؾناظ٘سٜ   طاذ٥٥ن زغ زا ٙس٤ٕ٘ا ٕتؿر تطؾس ٚ آٖ ضا ضفٕٔىٗ اؾر تٝ تٗ ط٥٥زغ ٢تطا ٣تحث ٌطٚٞ ٣ٔٛالٗ
 ٢ا٥ن ز٘ ٠ضا زضتاض ٣٤ٞا س٤ٜترف ا ٤ٗوٙٙس. ا ٥ُذكٓ ضا زض ٘ٛخٛا٘اٖ زؿٟ ر٤ط٤ٔا٘سٌاض ٔس ٢ٞاٚ ٟٔاضذ

 ٣ٞا تحث وٙٙس. تنٝ ٖثناضز   ذٛز زضتاض٠ آٖ ٢ٞا زض ٔىإِٝ زٛا٘ٙس ٣ذا٘ٛازٜ ٔ ءوٝ اًٖا وٙس ٣ٔ ا٥ٖت ٣ٚالٗ
وٕنه وٙٙنس.    ٣ٚالٗن  ٢ا٥ن ذكنٓ وٛزوناٖ زض ز٘   ر٤ط٤ُٔاِة تٝ ٔنس  ٤ٗزٛا٘ٙس تا اؾسفازٜ اظ ا٣ٔ ٤ٗٚاِس

ٝ ضا  ٣٤كنٟٙازٞا ٥خ وٙٙنس  ٣ٞنا زض ٌنطٜٚ ٔكناضور ٕ٘ن     وٝ وٛزواٖ آٖ ٤ٙ٣ترف تٝ ٚاِس ٤ٗا ٥ٕٗٞچٙ  اضائن
 ٤ٗضا زٕنط  ٣ٔثاحث آٔٛظق ٢فطظ٘س -تٝ زه ٚاِس زه ٢ٌٛٞاٚ  ٚ ٌفر ٢فطز ٢ٞا ر٥زا زض ٔٛلٗ زٞس ٣ٔ

 وٙٙس.

 گزاًِ ّبٕ ٗبرٕ ثشرگسبلاى ضبغل در حزفِ

اتطاظ ذكنٓ   ٞا٢ ٟٔاضذ خطٚضـتٝ تا وٛزواٖ زٗأُ زاض٘س،  وٝ ٣ّ ٞؿسٙسقاغ افطاز تعضٌؿاَٞط ودا وٝ 
ٗ ٞا٣٤ ٔثنُ ٞنلاَ احٕنط،     ٌطٜٚ ٞا٢ فٛق تط٘أٝ، . ؾطخطؾر ولاؼ٥٘اظ زاض٘س تٝ ق٠ٛ٥ ٔن،ط ٞنا٢   ا٘دٕن

ٓ  وٛزناخسٕا٣ٖ  ْ   »وسناب  زض ٞنا٢ ٚضظقن٣ ٚ ٟ٘ازٞنا٢ ٔنصٞث٣      ٔحٛض، زن٥ تنا   «چٍٛ٘نٝ ٖهنثا٣٘ قنٛ
 تطا٥ٍ٘ع٢ ٔٛاخٝ ذٛاٞٙس قس.  زفىطٞا٣٤ ٔف٥س ٚ ٔثاحث  فٗا٥ِر
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 کَدکبى

ٖ اآٔنٛظاٖ ٚ ٔطاخٗن   تنٝ زا٘نف  چٙاٖ ز٥ٓٙٓ قسٜ اؾر وٝ ا٢  خّؿٝ خا٘عزٜ اوثط ٔحسٛا٢ ا٤ٗ تط٘ا١ٔ زمط٤ثاا
ٔٙسا٘نٝ ضا آٔنٛظـ زٞنس.     ٞا٢ اضظقٕٙس اتطاظ ذكٓ ٔنٛ،ط ٚ ضفساضٞنا٢ خنطؤذ    ٟٔاضذوٛزن ٚ ٘ٛخٛاٖ 

ٌٛٞا٢ زضٖٚ ٌط٣ٞٚ اؾنر  ٚ  ٚ ٌفر ٢ زض٥ٌط وٙٙسٜٞا رٔؿنّٝ وٝ قأُ فٗا٥ِ ٞا٢ ٔسٕطوع تط حُ زضؼ
اتنطاظ ذكنٓ    ٌنط  زرط٤نة  تٝ وٛزواٖ زض غّثنٝ ونطزٖ تنط اٍِٛٞنا٢ ذنٛز      وٝا٘س  ا٢ َطاح٣ قسٜ تٝ ٌٛ٘ٝ

٢ ٌطٞنا٢ ذنٛزاتطاظ   زؿنٍّ خ٥نسا ونطزٖ تنط ٟٔناضذ     ٚ ( ا٘ٝخطذاقنٍط ٔٙفٗنُ  ٚ  ا٘ٝ، خطذاقٍطٔٙفٗلا٘ٝ)
 ٚضظا٘ٝ وٕه وٙٙس.  خطؤذ

ٞنا٢ ٔرسّنف    تطا٢ اؾسفازٜ اظ ٥َف ٚؾن٣ٗ٥ اظ افنطاز تنا ؾن٥ٙٗ ٚ زٛا٘نا٣٤      ٌٛٞاٚ  ٞا ٚ ٌفر فٗا٥ِر
زض حا٥ِىنٝ  . زنط تاقنس   ضاحنر تطا٢ تطذ٣ اظ وٛزواٖ ٕٔىٗ اؾر  ٞا ٔثاَت٣ًٗ اظ  فٟٓ. ا٘س َطاح٣ قسٜ

٥٘ناظ زاقنسٝ   تٝ زٛي٥ح ٚ زٕطونع ت٥كنسط٢   ٕٔىٗ اؾر  زضن ٔفا٥ٞٓ آٔٛظق٣ تطا٢ ٞا اظ آٖز٤ٍط تطذ٣ 
ذنٛزـ  ٚ زدطتنٝ  اظ ٟٔناضذ   ٌط تا٤س تا اؾسفازٜ ا٘س. زؿ٥ُٟ طا٢ زدطتٝ ٌط٣ٞٚ َطاح٣ قسٜتاقٙس؛ ظ٤طا ت

 زاض وٙس.   لاتُ فٟٓ ٚ ٣ٙٗٔ ٌاٖوٙٙس تطا٢ ٕٞٝ قطور ضا ٔحسٛا
ؾُٛح  ٔساضؼ اتسسا٣٤ ٚ ٢ٞا٢ ٞفس٣ٍ ٔسٙاؾة تا ؾُٛح تالا ٞا ٚ ٤اززاقر ٞا، خعٜٚ ، تاظ٢ٞا تحث

 ٞا٣٤خكنٟٙاز »زض ٞطخّؿٝ تركن٣ زحنر ٖٙنٛاٖ     تا ٚخٛز ا٤ٗ، ،ؾاَ( ٘ٛقسٝ قسٜ اؾر 13زا  8)٥ٔا٣٘ 
ٚخٛز زاضز وٝ ٘ىاز٣ ضا تٝ ٔٙٓٛض ؾاظٌاض وطزٖ ٔحسنٛا٢ آٔٛظقن٣   « تط٘أٝ آٔٛظق٣ؾاظ٢  ٔسٙاؾةتطا٢ 

وطزٜ اؾر. ا٤نٗ  اضائٝ ٞا٢ ٔسفاٚذ  ٞا٢ ؾ٣ٙ ٔرسّف ٚ زاضا٢ زٛا٘ا٣٤ وٙٙسٌاٖ زض ٌطٜٚ قطورتا قطا٤ٍ 
ٝ   زنا زا٘نف   ٣ٟٔسوٛزوذطزؾالاٖ اظ آٖ ؾ٣ٙ ٔرسّف،  ٔمإَ وساب تطا٢ وٛزواٖ زض ا٢  آٔنٛظاٖ ٔسضؾن

ٞنا٢ آٔٛظقن٣    ٞنا ٚ تناظ٢   آٔٛظاٖ فٗا٥ِر زا٘ف .ؾاوٗ زض ٔٙاَك قٟط٢ ٚ ضٚؾسا٣٤، اؾسفازٜ قسٜ اؾر
ا٘نس ونٝ    تٗس اظ ٌصضا٘سٖ زٚض٠ آٔٛظقن٣ اشٖناٖ ونطزٜ   ٚ  ا٘س وساب ضا ؾطٌطْ وٙٙسٜ ٚ خاِة اضظ٤ات٣ وطزٜ

 «.وٙٓ واض س٣ ٖهثا٣٘ قسْ چٝزا٘ٓ ٚل ٣ٔاوٖٙٛ »

 گزاى )هزث٘بى( لاسم ثزإ تسْ٘لّبٕ  صلاح٘ت

٤نا وناض    ،ضإٞٙا٢ ٌاْ تٝ ٌا٣ٔ اؾر وٝ ٞط فطز تعضٌؿاَ تا ؾاتم١ زسض٤ؽ «چٍٛ٘ٝ ٖهثا٣٘ قْٛ»وساب 
تا٤نس اظ آغناظ   ٣، زدطتن  ؾناتم١ ٞط  تاٌطاٖ  . زؿ٥ٌُٟطٜٚ زحر آٔٛظـ ضا ٞسا٤ر وٙسزٛا٘س  تا وٛزواٖ ٣ٔ

َٛض وأُ تط٘أٝ ضا ذٛا٘سٜ تاقٙس ٚ زد٥ٟعاذ لاظْ تطا٢ ٞط خّؿن١ آٔٛظقن٣ ضا اظ لثنُ آٔنازٜ     زٚضٜ تٝ 
ُ فطا٤ٙس آٔٛظق٣ ٠ زٛا٘ٙس تا ٔكاٞس ٣ٔواض   زاظٜ ٌطاٖ زؿ٥ُٟ. وطزٜ تاقٙس ٌنطاٖ تنا ؾناتمٝ     وٝ زٛؾٍ زؿن٥ٟ

 ت٥ٍط٘س. زسض٤ؽ ا٤ٗ خّؿاذ ضا ٤از چ٣ٍٍ٘ٛ ، فطآ٤ٙس ٌط٣ٞٚ ٚقٛز اخطا ٣ٔ
وٙٙس تا٤س زض زٕناْ خّؿناذ ،اتنر     ٞا٢ ٌطٜٚ ضا زؿ٥ُٟ ٣ٔ فٗا٥ِروٝ  تعضٌؿالا٣٘یذ: لطفا تًجٍ کى

تاقٙس. اٌط ٔطت٥اٖ ٔرسّف زض خّؿاذ ٔسفاٚذ ٌطٜٚ ضا ٞنسا٤ر وٙٙنس، فطآ٤ٙنسٞا٢ ٌطٚٞن٣ وٕسنط ا،نط       
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ذٛاٞٙس زاقر. ٚلس٣ ضٞثط٢ ٌطٜٚ ،ثاذ زاقسٝ تاقس، حؽ اؾسٕطاض ٚ ا٘ؿداْ ٌطٚٞن٣ ٔسٗنازَ ذٛاٞنس    
   تٛز.

 هثجتفضبٕ گزٍّٖ  اٗدبد

آٔٛظ٘نس. زحم٥مناذ ٘كناٖ     آٔٛظق٣ ذ٣ّ٥ تٟسط ُٔاِنة ضا ٔن٣   ٞا٢ وٛچهِ وٛزواٖ ٚ ٘ٛخٛا٘اٖ زض ٌطٜٚ
ٖ  ٘قٛ ٌط٣ٞٚ ٔثثر تاٖث ٣ٔ  وٝ فًاٞا٢ٞس  ٣ٔ قنَٕٛ   س وٛزواٖ اظ َط٤ك تطآٚضزٜ قسٖ ؾٝ ٥٘ناظ خٟنا

حاَ  ٥ٗ(. زض 2009ٖ، وُ قٛ٘س )تط٘سزطٚ، ٥ٔكُ ٚ ٔه آٚض زاب 3ٚ زّٗك 2ٚ خ٥كطفر1احؿاؼ زِثؿس٣ٍ
ٞنا٢ ٔرسّنف اتنطاظ ذكنٓ ضا      تحث وٙٙس ضاٜذكٓ  عا٘ٙس٥ٜتطاٍ٘ ٢ٞا زٛا٘ٙس زضتاضٜ ٔحطن وٝ وٛزواٖ ٣ٔ

ايناف٣   ٢ٔٙس تٟطٜ ٤ٗا ط٘س٥تٍ از٤ ٌطر٤حٕا ٢ٞا ٌطٜٚ ٥ٍاتطاظ ذٛز ضا زض ٔح ٢ٞا وكف وٙٙس ٚ ٟٔاضذ
وٙٙنس ونٝ    ٣ٔن  ر٤ن احؿناؼ حٕا  ٣ؿنالا٘ تّىٝ اظ خا٘ة ٕٞ ٥ؿسٙسزٟٙا ٘ ،ذٛاٞٙس زاقر وٝ تسا٘ٙسضا ٞٓ 

ٞا٢ خس٤س زض فًنا٢   (. زض ا٤ٗ زٕط٤ٗ وٛزواٖ اظ ٟٔاضذ2008)قِٕٛٗ،  ا٘س ٘كؿسٝ ك٤لا ه٤زض  ٣ٍٕٞ
  ٔٙس ذٛاٞٙس قس. ٚال٣ٗ تا ٕٞؿالاٖ ذٛز تٟطٜ

 ٔثثر وٕه وٙس: ٌط٣ٞٚ زٛا٘س تٝ ا٤داز فًا٢  اظ ٔٛاضز ظ٤ط ٣ٔ  تا اؾسفازٜ ٌط زؿ٥ُٟ

 وٙٙسٌاٖ اظ َط٤ك ا٤فا٢ ٘مف  ٚضظا٘ٝ زض زٕاْ زٗألاذ تا قطور خطؤذاٍِٛؾاظ٢ ضفساضٞا٢   ·

   وٙٙسٌاٖ خص٤طـ غ٥طٔكطٌٚ ١ٕٞ قطور٘كاٖ زازٖ  ·

 ٚ ٌطٜٚ تٝ ٖٙٛاٖ ٤ه وُ  وٙٙسٌاٖ قطور ٤ىا٤ه ٞا٢ زٛا٘ا٣٤ ٚ ٟٔاضذ تٝ تاٚض ·

 ؾاظ٢ تط٘أٝ آٔٛظق٣ تا ٥٘اظٞا٢ ٌطٜٚ   ٔسٙاؾة ·

  تٝ ٔكاضور فٗاَاًٖا٢ ٌطٜٚ  زك٤ٛك ·

 وُ ٌطٜٚوٙٙسٌاٖ ٚ  تٝ زه زه قطورٝ تاظذٛضز ٔٙٓٓ اضائ ·

 خطٚضـ اٖسٕاز   ·

 وٙٙسٌاٖ   ظا ٔات٥ٗ قطور ٕٔا٘ٗر اظ زٗألاذ آؾ٥ة  ·

 وٙٙسٌاٖ ٘ٓطذٛا٣ٞ ٚ تاظذٛضز ٌطفسٗ اظ قطور ·

 ٞا ٚ ٤از٥ٌط٢ ٌطٜٚ   ٔٛفم٥رٚ خكٗ ٌطفسٗ  اضج ٟ٘ازٖ ·

 
1. Attachment 

2. Achievement 
3. Belonging 
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ٞا٢ ٔمسٔاز٣ زاقنسٝ   ٛ ٚ فٗا٥ِرٌٚ  ٞا٢ ٌفر فطنر ذان٣ تٝ ١زض قطٚٔ ٞط خّؿٝ زٛخ ٌط تا٤س زؿ٥ُٟ
خنطٚضـ  وٙٙنسٌاٖ زض   ، چطاوٝ ا٤ٗ ترف اظ آٔٛظـ تٝ قنطور وٙس ٞا ضا آب ٣ٔ تاقس وٝ تٝ انُلاح ٤د

وٙس. ٕٞچ٥ٙٗ زض ٞنط خّؿنٝ ٢ٚ    ٌط وٕه ٣ٔ ٚ تطلطاض٢ ضٚاتٍ حٕا٤رٔسماتُ ت٥ٗ اًٖا٢ ٌطٜٚ اٖسٕاز 
ٞا٢ وٛچه زاقسٝ تاقس زنا   ٘فط٢ ٤ا ٌطٜٚٞا٢ زٚ ٌطٜٚ زضوٙٙسٌاٖ  قطورخا٤ٍع٣ٙ٤ ٘مف فٗا٣ِ زض تا٤س 

ٌطٜٚ خ٥ك٥ٍط٢ ٚ ٔإ٘ اظ احؿاؼ َنطز زض ٞنط ونساْ اظ     ٞا٢ ذٛز٢ ٚ غ٥طذٛز٢ زضٖٚ اظ زكى٥ُ ٌطٜٚ
 ،ا٤ٗ تاٚض زم٤ٛر قٛز وٝ ٕٞٝ زض وٙناض ٞنٓ ٞؿنسٙس    وٙٙسٌاٖ ٞط لسض زض ت٥ٗ قطوراًٖا٢ ٌطٜٚ قٛز. 

 فًا٢ ٤از٥ٌط٢ خطتاضزط ذٛاٞس تٛز.

 ثزًبهٔ آهَسضًٖحَٓ استفبدُ اس 

ا٢ وأُ ٚ آٔازٜ تطا٢ اؾسفازٜ اؾر. ٞط خّؿنٝ تنا فٟطؾنر ونطزٖ      تط٘أٝ« چٍٛ٘ٝ ٖهثا٣٘ قْٛ»وساب 
قنٛز ٚ فٟطؾنس٣ اظ ِنٛاظْ ٔنٛضز ٥٘ناظ تنطا٢        غناظ ٔن٣  آوٙٙنسٌاٖ   تطا٢ قنطور ا٢  ٤ٚػٜاٞساف آٔٛظق٣ 

 اضائٝ قسٜ اؾر. تطا٢ افطازؾاظ٢ لثُ اظ قطٚٔ  آٔازٜ
تنطا٢ ٘حن٠ٛ    ٞا٣٤خ٥كنٟٙاز  ٚقنسٜ،  اضائٝ  ٌط طا٢ زؿ٥ُٟٝ ٌاْ ٞط خّؿٝ تزؾسٛضإُِٗ آٔٛظـ ٌاْ ت

ٞا٢ آٔٛظق٣  وٙٙسٌاٖ اضائٝ قسٜ اؾر. خؽ اظ زؾسٛضإُِٗ ٞا٢ ٟٔٓ تٝ قطور زازٖ خ٥اْ ٌفسٕاٖ ٚ ا٘سماَ
ٕٞچٙن٥ٗ   ،ٞنا  ٞنا ٚ تناظ٢   ٞا٢ خ٥كٟٙاز٢ تطا٢ تطذن٣ فٗا٥ِنر   ٞا، لاِة خعٌٜٚط  زؿ٥ُٟ ،تطا٢ ٞط خّؿٝ

 وٙٙسٌاٖ زٛظ٤ٕ وٙس. ٚ زض ت٥ٗ قطور زىث٥طٞا ضا  زٛا٘س آٖ ٣ٔوٝ  ضا زض اذس٥اض زاضز ٣ٞفسٍ ٤اززاقر
قنٛز. زض ا٤نٗ    واض ٌطفسنٝ ٔن٣  ٝ ٚ زح٥ُّ ؾٙاض٤ٛ ت ا٤فا٢ ٘مفاظ خّٕٝ،  ٣ٞا٤ خّؿٝ فٗا٥ِر زض چٙس

وٙٙنسٌاٖ زٛظ٤نٕ    تن٥ٗ قنطور  خٕلاذ قطٚٔ وٙٙنسٜ اؾنر،    الاذ ٤انؾوٝ حا٢ٚ ٞا٣٤  خّؿاذ، واضذ
ٞنا تنا اضائن١     ٞا٢ ت٥كسط٢ ضا ز٥ٟنٝ وٙنس زنا فٗا٥ِنر     تٟسط اؾر زض ا٤ٗ خّؿاذ واضذ ٌط ٥ُٟزؿقٛز.  ٣ٔ

 قٛ٘س. زط ٔسٙٛٔ ؾاظ٢ ٚ ٔسٙاؾة ٞا٢ ٔطزثٍ تا ز٥٘ا٢ ٚال٣ٗ ٔثاَ

 سهبى هَرد ً٘بس

تطا٢ اخطا٢ وأُ ٞط خّؿٝ ٔسذ ظٔا٣٘ حسٚز ٤ه ؾاٖر لاظْ اؾر، اِثسٝ ا٤ٗ لاِة ظٔا٣٘ فمنٍ ٤نه   
، ٌطٜٚ ٚ حناَ ٚ  آٖ ضٚظ تا ٔٛيٛٔ زضؼ،سٙاؾة ٔزٛا٘س  ظٔاٖ ٞط خّؿٝ ٣ٔ، ض و٣ّخ٥كٟٙاز اؾر. تٝ َٛ

زٛاٖ تٝ چٙس تاظ٠ ظٔا٣٘ زمؿن٥ٓ   ٞا، وٓ ٤ا ظ٤از قٛز. ٕٞچ٥ٙٗ خّؿاذ ضا ٣ٔ ٌٚٛ ٞٛا٢ آٖ ٚ تطذ٣ ٌفر
زنٛاٖ ظٔنا٣٘ وٛزناٜ تنطا٢ اؾنسطاحر زٗط٤نف ونطز. تنٝ ذهنٛل تنطا٢            وطز. ٣ٙٗ٤ ت٥ٗ ٞط خّؿٝ ٔن٣ 

تٝ وٝ ٕٔىٗ اؾر  ٣خّؿاز ٤ا زض ،تطا٢ ٤از٥ٌط٢ ٥٘اظ زاض٘س ٢چىسط وٝ تٝ ظٔاٖ ت٥كسطوٙٙسٌاٖ وٛ قطور
ضا  ٢زٛا٘س ظٔاٖ ت٥كسط ٌط ٣ٔ زؿ٥ُٟ زط قٛز، َٛلا٣٘ ٞا ٞا ٚ زٕط٤ٗ اَلاٖاذ ٚ ا٘داْ تاظ٢ ٌصاض٢ اقسطان

 قنٛ٘س ٞا٣٤ وٝ لاظْ اؾر ت٥كنسط زٕنط٤ٗ    زض ٘ٓط ت٥ٍطز ٤ا ت٥ٗ خّؿاذ ٚلفٝ ا٤داز وٙس. ٕٞچ٥ٙٗ ٟٔاضذ
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ٌط تا٤نس تنا احس٥ناٌ ٚ تنا      تٝ ظٔاٖ ت٥كسط٢ ٥٘اظ زاض٘س. زؿ٥ُٟ ،«(ٔٗ»تٝ ٖٙٛاٖ ٔثاَ زٕط٤ٗ خ٥اْ تا ي٥ٕط )
اخاظٜ زٞنس ونٝ   ا٤ٙىٝ زط  وٙس. فًا٣٤ خصاب ٚ خاِة فطاٞٓ وٙس ٚ ٟٔٓ اؾسفازٜ اظ اِفاِ ٔٙاؾة زسض٤ؽ

 ؼ وٙٙس.ٌط ٚ ز٤ٍطاٖ ضا احؿا ٞط ٤ه اظ وٛزواٖ زضن ٚ ق٥ٙسٜ قسٖ اظ َطف زؿ٥ُٟ

 ثٌذٕ سهبى

ت٣ٙ٥ ظٔناٖ   وٛزواٖ اظ لات٥ّر خ٥فض٤ع٢ و٥ٙس.  زا حس ٕٔىٗ خّؿاذ ٌط٣ٞٚ ضا زض فٛانُ ٣ٕٓٙٔ تط٘أٝ
ٞا٣٤ اظ  ظٔاٖٕٞچ٥ٙٗ خّؿاذ ضا زض تطٌعاض٢ خّؿاذ ٚ ا٘سٓاض ضذساز زٗألاذ ٔٙٓٓ ؾٛز ذٛاٞٙس تطز. 

تنٝ احسٕناَ ظ٤ناز زٗنساز     ضٚظ قٛ٘س ٤ا آٔس زض ٤ه ٚ  وٙٙسٌاٖ ٔدثٛض تٝ ضفر قطوروٝ تطٌعاض ٘ى٥ٙس  ضٚظ
، تطا٢ وٛزواٖ ٥ٔٛ٘س وٙٙسٜ اؾر وٝ تطضؾ٣ ٚ واض ض٢ٚ ٔٛي٣ٖٛ اظ خّؿاذ ضا اظ زؾر تسٞٙس ت٥كسط٢

ضا قطٚٔ وٙٙس ٣ِٚ فطنر واف٣ تطا٢ زى٥ُٕ آٖ ضا ٘ساقسٝ تاقٙس، يٕٗ ا٤ٙىنٝ چٙن٥ٗ وناض٢ ًٖن٤ٛر     
اٖ تطٌعاض٢ خّؿناذ آٔٛظقن٣ ضا زض ا٤ِٛٚنر    ظٔ ٌطاٖ زؿ٥ُٟ. ٚلس٣ وٙس ٔساْٚ زض ٌطٜٚ ضا ٥٘ع ٔرسُ ٣ٔ

ٟٔٓ اؾر ٚ زٟٗس ذٛز ضا تٝ ٤از٥ٌط٢ افطاز   ؾاظ٘س وٝ تط٘أٝ وٙٙسٌاٖ ذاَط ٘كاٖ ٣ٔ تٝ قطورلطاض زٞٙس 
 زاض٘س.  اتطاظ ٣ٔ

 هکبى 

ا٘سرنناب فًننا٢ ف٥ع٤ىنن٣ وننٝ  ،ظٔننا٣٘ ٔٙاؾننة تننطا٢ اخننطا٢ خّؿنناذ ٌطٚٞنن٣اذسهننال زض وٙنناض 
ٝ   وٙٙسٌاٖ زض آٖ احؿاؼ ضاح قطور ٞنا تنٝ ضاحسن٣ زض اَنطاف      س٣ وٙٙس ٚ تسٛا٘ٙس زض َن٣ اخنطا٢ تط٘أن

ٖٛأنُ  ٖناض٢ اظ  قنٛز تا٤نس    وٙٙسٜ ذٛاٞس تنٛز. ٔىنا٣٘ ونٝ اؾنسفازٜ ٔن٣      حطور وٙٙس ٥٘ع ٔف٥س ٚ وٕه
ذهٛن٣ فطاٞٓ وٙنس زنا افنطاز احؿناؼ      ٣خطز٣ نٛز٣ ٔرُ زض خّؿاذ آٔٛظق٣ تاقس ٚ فًا٤ حٛاؼ

ٌٛٞنا ٔكناضور زاقنسٝ    ٚ  ٌفنر زض ٚ زضتاضٜ ذٛز ت٥ا٘س٤كنٙس  ٞا  ا٥ِرنازلا٘ٝ زض فٗتسٛا٘ٙس ا٥ٙٔر وٙٙس ٚ 
 تاقٙس.

 گزٍُ ٓاًذاس

اَ ٌنطٜٚ   ا٤نسٜ  ٠ٞا٢ ظ٤از٢ اؾر ا٘نساظ  ٞا ٚ فٗا٥ِر ٞا، تاظ٢ وٝ خّؿاذ آٔٛظق٣ قأُ تط٘أٝ اظ آ٘دا٣٤
 وٛزن اؾر. زا خا٣٤ وٝ ٕٔىٗ اؾر افنطاز تعضٌؿناَ تنٝ ا٘نساظ٠ وناف٣ زض      10زا  8ٌط  تطا٢ ٞط زؿ٥ُٟ

وٙٙنسٌاٖ فطننر قن٥ٙسٜ قنسٖ ٚ ف٥ٕٟنسٜ       ؾاٖ تٝ ٞط وساْ اظ قطور تس٤ٗ س زاٌٙطٜٚ حًٛض زاقسٝ تاق
ٞا، ؾنالاذ ٚ ٔؿائُ آ٘اٖ ٔنٛضز زٛخنٝ    قسٖ زازٜ قٛز ٚ ا٤ٗ ا٥َٕٙاٖ تٝ آ٘اٖ ا٘سماَ ٤اتس وٝ زٕاْ زغسغٝ

 واف٣ لطاض ذٛاٞٙس ٌطفر.  
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 اهکبًبت ٍ لَاسم 

قنٛ٘س، اٌطچنٝ    تط زىا٥ِف٣ اؾر ونٝ َن٣ خّؿنٝ ا٘دناْ ٔن٣      اوثط خّؿاذ ُٔطح قسٜ زض وساب ٔكسُٕ
٤نه   ٠ٞنط خّؿنٝ زضتطزاض٘نس    ضؾنس.  اؾسفازٜ اظ ا٤ٗ ٔٛاضز تٝ ٖٙٛاٖ زىا٥ِف ذا٣ٍ٘ ٥٘ع ٔف٥س تٝ ٘ٓط ٔن٣ 

ا٘نس   زضتاض٠ ٔٛي٣ٖٛ وٝ آٔٛذسٝ ،٥٘ع ذاضج اظ خّؿ١ آٔٛظق٣ وٙٙسٌاٖ ٤اززاقر ٞفس٣ٍ اؾر وٝ قطور
ٞا٣٤ زنساضن ز٤نسٜ قنٛز زنا زٕناْ       وٙٙسٌاٖ خٛقٝ قطورٞط وساْ اظ  وٙٙس. تٟسط اؾر تطا٢ فىط ٣ٔتٝ آٖ 

 زاض٘س. واغصٞا٢ ذٛز ضا زض آٖ ٍ٘ٝ

 ثبسخَرد

 ُِفا خ٥كٟٙازاذ ٚ ٘ٓطاذ ٚ تاظذٛضزٞا٢ ذٛز ضا تٝ ٔا اضؾاَ و٥ٙس: 
www.signewhitson.com 

 
  ٣٘ قٛ٘س.چٍٛ٘ٝ ٖهثاٞا ت٥أٛظ٤س وٝ  اظ وٛزوا٘ساٖ ٘رٛا٥ٞس وٝ ٞطٌع ٖهثا٣٘ ٘كٛ٘س، تٝ آٖ
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 کٌکبضٖ در رفتبرّبٕ 

 خطوگٌ٘بًِ 
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 1 جلسٔ

 کٌذ: خ٘لٖ هرا عصجبًٖ هٖ ،اٗي
 اًذازّبٕ راٗج خطن! تع٘٘ي راُ

 اّذاف خلسِ

ٞنا٣٤   ٤ناز٥ٌط٢ ٚ ٔطٚض٢ تنط   چٍٛ٘ٝ ٖهثا٣٘ قْٛآٔٛظق٣  ٔٗطف٣ ٚ ت٥اٖ اٞساف و٣ّ ٔد١ٖٕٛ ·
 وٝ ضخ ذٛاٞس زاز.

 زنٛؤْ تنا  ٔفنطح ٚ   ،٤ه آٔٛظـ ٌط٣ِٞٚ خصاب، وناضتطز٢ ١ طتا٘سراب ٌفساض٢ ٔٙاؾة تطا٢ زد ·
 احسطاْ.

 ٘كاٖ زازٖ زدطت١ آٖ زض ظ٘س٣ٌ ضٚظا٘ٝ.َث٣ٗ٥ اضائ١ زٗط٤ف٣ اظ ذكٓ ٚ  ·

ذكننٓ زض ظ٘ننس٣ٌ  ضا٤ننحا٘ننساظٞا٢  ضاٜخٟننر وكننف ٚ زننس٤ٚٗ فٟطؾننس٣ اظ  تنناضـ فىننط٢  ·
 وٙٙسٌاٖ. قطور

 ً٘بس هَرد لَاسم

؛ ٤ا اؾسفازٜ اظ ٞط اتعاض ٚ ضٚق٣ ز٤ٍط تطا٢ ،ثر وطزٖ وٗ واغص ٚ ٔاغ٤ه )زرسٝ ؾ٥اٜ، زرسٝ خان  ·
 وٙٙسٌاٖ(. ٞا٢ قطور خاؾد

    واضذ ·

 ٔساز ٤ا ذٛزواض ·

ٞنا٢ ٞفسٍن٣    ٚ ٤اززاقنر  ٞنا  خنعٜٚ خٟنر شذ٥نطٜ     وٙٙنسٌاٖ،  ا٢ تطا٢ ٞط ٤ه اظ قطور خٛقٝ ·
 )اذس٥اض٢(  
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 ضزٍع اس قجل

ٗ  ٔمسٔاز٣ سٜ زض فٗا٥ِرق زؾسٛضإُِٗ اضائٝتطا٢ ٞط  · ..... ننفحٝ  ٗ فٗا٥ِنر اظ  ا٤ن ) ٕ٘ه ض٤رنس
 ضا آٔازٜ و٥ٙس.   ٞا ٚ واضذ ٕٔٗا (آٔسٜ اؾر

·  َ  ظ٤ننط ضا ض٢ٚ واغننص٢ چنناج و٥ٙننس ٚ خننا٣٤ زض ٔٗننطو ز٤ننس لننطاض ز٥ٞننس:       ٘مننُ لننٛ
آٔٛظـ ز٥ٞس وٝ چٍٛ٘ٝ ٖهثا٣٘  ٞا آٖ تٝ ٘كٛ٘س؛ ٖهثا٣٘ ٞطٌع وٝ ٘س٥ٞس ٤از ذٛز فطظ٘ساٖ تٝ 

 «٥ِٕاٖ اتٛذ»  قٛ٘س.

..... ننفحٝ  ا٤ٗ ُّٔنة اظ  ) آٔازٜ و٥ٙس.وٙٙسٌاٖ  ط ٤ه اظ قطورتطا٢ ٞضا  ذكٓ چ٥ؿر؟ ٠عٚخ ·
 (آٔسٜ اؾر 

ٝ )آٔازٜ و٥ٙس  وٙٙسٌاٖ تطا٢ ٞط٤ه اظ قطور ٞا٢ ضٚظا١٘ ٞفسٝ ضا ٤اززاقر ٞا٣٤ اظ ٘ؿرٝ · ا٢  ٕ٘ٛ٘ن
 (.......اضائٝ قسٜ اؾرنفحٝٞا زض  اظ ا٤ٗ ٤اززاقر

وٙٙسٌاٖ آٔنازٜ و٥ٙنس زنا تنا      قطور ضا تطا٢ ٞط ٤ه اظ ٞا٣٤ تطا٢ ٚاِس٤ٗ ٤اززاقرٞا٣٤ اظ  ٘ؿرٝ ·
 .... اضائٝ قسٜ اؾر(.نفحٝٞا زض  ا٢ اظ ا٤ٗ ٤اززاقر ذٛز تٝ ذا٘ٝ تثط٘س )ٕ٘ٛ٘ٝ

 هذگَٖٗ آ خَش

 ،ا٢ ٔرسهنط اظ اٞنساف ٌنطٜٚ    وٙٙسٌاٖ ٚ ت٥اٖ ٔمسٔٝ تٝ قطورن٥ٕٕا٘ٝ  ٌطْ ٚ ٔس٣٤ٌٛآ تا ذٛـ .1
 ِة ظ٤ط ضا ت٥اٖ و٥ٙس.ذٛززاٖ ُٔاوّٕاذ ٚ خٕلاذ و٥ٙس. تا خّؿٝ آٔٛظق٣ ضا آغاظ 

وٙن٥ٓ ونٝ ذكنٓ     ٔا ٞط ضٚظٜ ا٘سراب ٣ٔ .وٙٙس احؿاؼ ٣ٔذكٓ ضا  ٔٛال٣ٗ ٞا زضٖ اا٘ؿ ١ٕٞ ·
 ذٛز ضا چٍٛ٘ٝ تطٚظ ز٥ٞٓ. 

اتنطاظ   قن٠ٛ٥ ا٢ تٝ قٕا وٕنه ذٛاٞنس ونطز زنا زض ضاتُنٝ تنا        ٞفسٝ خا٘عزٜ زٚض٠ آٔٛظق٣ا٤ٗ  ·
ذكنٓ   اتنطاظ  1ٌنط  ٤نة ٛززرطذ ٢تا اٍِٛٞنا  ضاٚضظا٘ٝ  خطؤذ ٢ٞا ضٚـ ت٥ا٘س٤ك٥س، زاٖ ذكٓ

 ٤ٗ و٥ٙس.اتطاظ ذكٓ ضا زٕط ٚضظا١٘ خطؤذ ٢ٞا ٚ ضاٜ ٥سوٙ ٤ٍع٤ٗخا

اؾنر؛ ٔكناضور قنٕا تؿن٥اض      2ٌنط٢  اتطاظ ذٛز اضزثاٌ تازض  زٚض٠ آٔٛظق٣تٝ َٛض و٣ّ ا٤ٗ  ·
 اضظقٕٙس اؾر!

 ضٚز.   خ٥ف ٣ٔ وٙٙسٌاٖ ٞا ٚ زداضب ٚال٣ٗ قطور تحث ٞا،  فٗا٥ِر تا آٔٛظق٣زٕاْ خّؿاذ  ·

 
1. Self-defeating patterns 

2. Self-expression 
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. س٥ن وٙ ٣قٙاؾنٙس، ذٛززناٖ ضا ٔٗطفن    قٕا ضا اظ لثُ ٕ٘ن٣ وٙٙسٌاٖ زض زٚض٠ آٔٛظق٣،  ٔكاضورٌط ا .2
ضا خطٚضـ زٞٙس وٝ  ٣٤ٞا زا ٟٔاضذ س٥وٙ ٣تٝ وٛزواٖ وٕه ٔ ٙى٤ٝتٝ ا زاٖ ٖلالٝ ٠تاضزض ٢ٔرسهط

 . س٥ٚضظا٘ٝ ضفساض وٙٙس، نحثر وٙ خطؤذ ٥ٜٛزض اتطاظ ذكٓ تٝ ق

ضا ٞنٓ ٔٗطفن٣ و٥ٙنس. تنٝ      اٚ، زض ٕٞن٥ٗ ِحٓنٝ   وٙنس  ٔن٣ وٕنه  ٢ زاض٤س وٝ تنٝ قنٕا   اٌط زؾس٥اض .3
خّؿٝ زداضب ٚ واضٞا٤كاٖ ضا تا ٤ىنس٤ٍط تنٝ   خا٘عزٜ ٞا تٝ ٔسذ  وٙٙسٌاٖ ت٥٤ٍٛس چٖٛ آٖ قطور

 . قٛز ٤٣ٔىس٤ٍط قطٚٔ ت٥كسط ٔٗطف٣ ذٛز ٚ قٙاذر تا اقسطان ذٛاٞٙس ٌصاقر، ا٤ٗ خّؿٝ 

 ًوک رٗختي )خَضوشگٖ(: هقذهبتٖ  فعبل٘ت

وٙٙنسٌاٖ تسٛا٘ٙنس    ض٤ع٢ اٖسٕاز ٚ ا٤داز خّٛ ا٣ٙٔ اؾر وٝ زض آٖ قنطور  خا٤ٝ ،خّؿٝ ٞسف ا٥ِٚٗ ·
 ٤ىس٤ٍط ضا تكٙاؾٙس، اٖسٕاز وٙٙس ٚ تٝ ٞٓ وٕه وٙٙس.  

زض ا٤داز نن٥ٕٕر  اذسهال ظٔاٖ تطا٢   قٙاؾٙس، ٞا٣٤ وٝ وٛزواٖ ٤ىس٤ٍط ضا ٣ٔ حس٣ زض ٌطٜٚ ·
تنٝ  ٞنا(   ٢ تٝ اننُلاح آب قنسٖ ٤ند   )٣ٙٗ٤ ا٘داْ ٤ه فٗا٥ِر تطاٞط خّؿٝ ٟٔٓ اؾر. ا٤ٗ أط 

 ٞٛا٢ ٌطٜٚ لطاض ٥ٌط٘س. ٚ  حاَ ٔسضؾٝ ذاضج قٛ٘س ٚ زضٚ فًا٢  وٙس زا اظ خٛ ٞا وٕه ٣ٔ آٖ

ٌطٜٚ احؿاؼ ضاحس٣ ت٥كسط٢ وٙٙس ٚ وٙٙسٌاٖ زض  قطورقٛز وٝ  ٌط تاٖث ٣ٔ َث٣ٗ زؿ٥ُٟ قٛخ ·
 ٌصاضز.  تط ٔٛفم٥ر ٌطٜٚ زإ،٥ط ٔثثس٣ ٣ٔ

ٞنا(   آب قسٖ ٤د)تطا٢ ا٤داز احؿاؼ ن٥ٕ٥ٕر ضا ٞا٣٤  فٗا٥ِر زل٥مٝ ظٔاٖ نطف و٥ٙس ٚخٙح   ·
زؾسٛضإُِٗ ٔطتَٛنٝ زض  اخطا و٥ٙس. ٘ح٠ٛ اخطا٢ ا٤ٗ فٗا٥ِر ضا تطاؾاؼ  وٙٙسٌاٖ قطورزض ت٥ٗ 

 ز٘ثاَ و٥ٙس.  ٥ٕٞٗ وسابنفحاذ 

 گزٍُ اصلٖ قَاعذ

وٝ زض ؾاذساض ٌنطٜٚ  س زا تسا٘ٙس ٙوٙ وٙٙسٌاٖ وٕه ٣ٔ تٝ قطورظ٤طا  ٌطٜٚ يطٚض٢ ٞؿسٙسان٣ّ لٛا٥٘ٗ 
 ٞنا  زٚضٕٞن٣ ٞا٢ ٔكاٚضٜ تا ولاؼ زضؼ ٚ  چ٥ٙٗ تسا٘ٙس وٝ ّٖٕىطز ٌطٜٚ، ٕٞضٚز ٞا چٝ ا٘سٓاض ٣ٔ اظ آٖ

 (. 1995  )اؾ٥ٕس، زفاٚذ زاضززفط٤ح٣ 

)ا٤ٗ ُٔاِة ضا تٝ ظتناٖ   تا وّٕاذ ٚ ٖثاضاذ ذٛززاٖ ا٥ٕٞر ٚيٕ لٛا٥٘ٗ ٌطٜٚ ضا زٛي٥ح ز٥ٞس ·
 :ذٛززاٖ ت٥اٖ و٥ٙس(

o ٗٞؿسٙس تا ٤ىس٤ٍط ٔا زض ٌطٜٚ ٚ تطذٛضز  ضفساض ٠سٓاضاز٣ ضاخٕ تٝ ٘حٛا٘ ،لٛا٥٘. 




