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1فـصـل

  د٘تداً آى هٌشأ ٍ شسم دزتازٓ دٗتا آًچِ ّس

نربز٠   ټرٱ  ٷدرب ڂان٭ ا اڂٵ. سڃآٴ ٲك٧٭ ضا زض٤ ٦ٷ سڂثب س،ڃضا ثطَطٜ ٦ٷ ځٲك٧ٯ سڃثشٹاٶ ٦ٻٵڂ٢ج٭ اظ ا
ٲٽرٱ اؾرز ٦رٻ     س،ڂبٲٹظڃضا ث ثڃف اظ حس ٸ ٦ٷبض آٲسٴ ثب قطِٰ زڂطڂٲس پٶحٹ سڃثشٹاٶ ٦ٻٵڂ٢ج٭ اظ ا اؾز.
قرطٰ  ٸض قرسٴ  ٸ قرٗٯٻ  دبزڂثبٖث ا ٖبٲٯځزاضز ٸ چٻ  ټبټڃدبٴ طڂثب ؾب ځچٻ سٟبٸس ؿز،ڃقطٰ چ سڃثساٶ
ٞهر٭، قرٳب    ٵڂا بٴڂزاز. زض دب ٱڃثٻ قٳب آٲٹظـ ذٹاټ ٞه٭ ٵڂزض ااڂٵ ټٳبٴ چڃعڀ اؾز ٦ٻ  قٹز.ځٲ
 .آٴ زاقشٻ ثبقڃس ؾطچكٳٿقطٰ ٸ اظ  ڀزض٤ ثٽشط سڂثب

 ضشم چ٘ست؟
ثرٻ   ٦رٻ ٵڂر حب٬، ٢ج٭ اظ اڂٵقٹز. ثباځٶٓط٪طٞشٻ ٲ ذٹزآ٪بٺ زض ٸ ٷسڂٶبذٹقب ټڃدبٶځ ذلانٻ، قطَٰٹض ثٻ

 .٦رٻ ټڃدربٴ چڃؿرز   سٹيڃ  ز٢ڃ١ ٲٗٷبڀ قطٰ ثذطزاظڂٱ لاظٰ اؾز ٦ٻ زض٤ زضؾشځ زاقشٻ ثبقڃٱ اظ اڂرٵ 
ٶڃرب  ثرٻ اڂرٵ ز  ٦رٻ   ڀاټؿرشٷس. اظ ٮحٓرٻ   ځخٽربٶ  ټبټڃدبٴاؾز ٦ٻ  ٵڂا سڃ٦ٻ ٲٽٱ اؾز ثساٶ ڀعڃچ ٵڃاٸٮ

اظ خٳٯٻ ذكرٱ،   ټبټڃدبٴاظ  ځٟڃضا زاضٶس ٦ٻ َ زڃْطٞ ٵڂبؾط خٽبٴ اسټب زض ؾطاٶؿبٴٿ ټٳ ،٪صاضڂٱ دبٲځ
 ٭ڃر زٮ اڂرٵ اظ اٶؿبٴ ثرٹزٴ ټؿرشٷس    ځثرك ټب،ټڃدبٴ سٗدت ٸ اٶعخبض ضا سدطثٻ ٦ٷٷس. ،ڀسطؼ، ٚٱ، قبز

 ټؿز.ټب زاقشٵ آٴٸخٹز  ڀثطا ځذٹث بضڃثؿ
ٲرٹاضز،   كرشط ڃزض ث .سڃر ٦ٷ سهٹض ذٹز ځظٶس٪ ڀضاټٷٳب ٲثبثٿثٻ ضا ذٹز  ټبڀټڃدبٴ سڃسٹاٶځٲ ،زض ٸا٢ٕ

 اَرطاٜ قرٳب   ڀبڃر ٸ زٶ ٫طڂ، اٞطاز زسبٴاَلاٖبر ٲٽٱ زض ٲٹضز ذٹزٞطاټٱ آٸضزٴ  سٹاٶٷس زضټب ٲځټڃدبٴ
٦رٻ   ڂځټرب زڃچ٫ٹٶٻ ثٻ ٲٹ٢ٗ سڃسٹاٶٷس ثٻ قٳب ٦ٳ٥ ٦ٷٷس سب ثٟٽٳځٲ ټبټڃدبٴ .اڀ زاقشٻ ثبقٷسٶ٣ف ٸڂػٺ
ثرٻ   بظڃر ٸ ثرٻ قرٳب زض ٲرٹضز ٶ    سڃر ٸا٦ٷف ٶكربٴ زټ ٲؤثط َٹض ثٻ ٷسڂآځٸخٹز ٲقٳب ثٻپ ضٸظٲط ځزض ظٶس٪
س ٸ ٷ٦ٷځٲ ځضٸاثٍ ٲب ضا ٚٷ ٵڃچٷټٱټب ټڃدبٴزټٷس. ٲځټكساض  ظاآؾڃت ڀټب زڃذٹز زض ٲٹ٢ٗ ٲطا٢جز اظ
 .ٱڃض٤ ٦ٷټب ضا زٸ آٴ ٱڃټب اضسجبٌ ثط٢طاض ٦ٷثب آٴ ٱ،ڃ٦ٷ ځ٧ڂاحؿبؼ ٶعز ٫طاٴڂٷس ثب زٷ٦ځٲثٻ ٲب ٦ٳ٥ 

 ثرطاڀ ٪طٞرز.   ٸ ؾبظ٪بض زضٶٓرط  سڃسٹاٴ ٲٟځٲ سڃ٦ٷځضا ٦ٻ سدطثٻ ٲ ټبڂځټڃدبٴ كشطڃث ٭،ڂزلا ٵڂثٻ ا
 سڃر ذٹاټځٲ بڂ سڂزاض بظڃ٦ٻ ٶ ٲٹيٹٖځ اٲ٧بٴ زؾشطؾځ ثٻ ٦ٻ سڂٲٳ٧ٵ اؾز ثٻ قٳب ث٫ٹ زڃٲثب٬، ٖهجبٶ

ٿ اٶسٸٺ ٲٳ٧ٵ اؾز ٶكبٶ . ٚٱ ٸاؾز ٢طاض٪طٞشٻ ح٣ٹ٠ قٳب ٲٹضز سٗطو ځٶٹٖثٻ ٦ٻٵڂا بٸخٹز ٶساضز، ڂ
. سرطؼ  سڂر ااظ زؾرز زازٺ  ثرٹز، ٲٽرٱ   سبٴڀضا ٦ٻ ثطا ڀعڃچ بڂ سڂاضا سدطثٻ ٦طزٺ ځثبقس ٦ٻ قٳب ثبذش ٵڂا
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ٲٳ٧رٵ اؾرز    ڀقبز .سڃضا سط٤ ٦ٷ سب ٲح٭ ثبقس ٸ قٳب ضا ٸازاض ٦ٷس سڂٲٳ٧ٵ اؾز ٖلاٲز ذُط ٸ سٽس
 ټرب ټڃدربٴ  ٵڂر اٿ ټٳ قٳب اضظقٳٷس ٸ ٲٗٷبزاض اؾز. ڀ٦ٻ ثطا سڃټؿش ځشڃثبقس ٦ٻ قٳب زض ٲٹ٢ٗ ٵڂا ٿٶكبٶ

  ٦ٷس. زڂقٳب ضا ټسا ڀسٹاٶس ضٞشبضټبځزټٷس ٦ٻ ٲځضا اضا ٻ ٲ ځاَلاٖبر ٲٽٳ
ٜ ٦ٷٷرس ٲشٟربٸر اؾرز. اٸلا    ځ٦رٻ اٞرطاز سدطثرٻ ٲر     ټربڂځ ټڃدربٴ  كشطڃحب٬، قطٰ ثب ثٵڂثبا  ، ثرطذلا
اؾز ٦ٻ اظ ثسٸ سٹٮس ٸخٹز ٶرساضز   ټبڂځټڃدبٴاظ ٲدٳٹٖٻ  ځ٧ڂقطٰ  ٱ،ڂ٦ٻ زض ثبلا ش٦ط ٦طز ټبڂځ ټڃدبٴ

زض ثرسٸ   ټرب ټڃدربٴ اظ  ځثطذ . اڂٵ ٶ٧شٻ ٦ٻ٪ڃطز زض آٶٽب ق٧٭ ٲځ٦ٱ ٦ٱ ،ظٲبٴ ثب ثبلا ضٞشٵ ؾٵټٱ اٞطاز ٸ
زض ټب ٸخرٹز زاضٶرس ٦رٻ ثٗرس     ظڂربزڀ  ټربڀ ټڃدبٴ. ؿزڃٶټب آٴ ٲٟڃس ٶجٹزٴ ٲٗٷبڀسٹٮس ٸخٹز ٶساضٶس، ثٻ 

٦ٷٷس. ځٲبٶٷس احؿبؼ ٪ٷبٺ، ذدبٮز ٸ ٚطٸض ضا زٶجب٬ ٲ ځٲٽٳ حب٬ اټساٜٵڃٖضٸ ز ٦ٷٷس ْٽٹض ٲځ ځظٶس٪
ٸ  ځټٱ ثٻ ذٹزآ٪بټ طاڂقٹٶس، ظځزضٶٓط٪طٞشٻ ٲ ذٹزآ٪بٺ ڀټبدبٴڃټ ق٧٭ ټب ثٻطٰ، اڂٵ ټڃدبٴٳبٶٷس قټ

ذٹزآ٪ربٺ   ٷسڂٶبذٹقرب  ټربڀ ټڃدربٴ (. 1989 ،ٸ ټٳ٧ربضاٴ  ؽڃزاضٶس )ٮٹ  بظڃذٹز ٶ ځبثڂاضظ ڂځټٱ ثٻ سٹاٶب
 ځبثڂر اضظ ځذرٹز ضا ٲٷٟر   ځقره ڀټبځػ٪ڂٸ بڂٸ/ ضٞشبض٦ٻ اٞطاز ذٹز،  قٹٶسٲځْبټط  ځظٲبٶ ذهٹل ثٻ

س٧بٲر٭   ځثٗرسا زض ظٶرس٪   ټرب ټڃدربٴ ٶرٹٔ   ٵڂر اؾز ٦ٻ ا ٭ڃزٮ ٵڃ(. ثٻ ټٳ2012 ځ،ؿڂٸ سط ځ٦ٷٷس )سبٶ٫ٷ
قر٧٭  ټرب  ثب ضقرس آٴ ټٳعٲبٴ  قبٴضٞشبض ځبثڂسأٲ٭ ٸ اضظ ڂځذٹز ٸ سٹاٶباٞطاز ٶؿجز ثٻ  ټڃدبٴ - ڂبثٷس ٲځ
٦رٻ   ٸخرٹز زاضز ذٹزآ٪بٺ  ٷسڂٶبذٹقب ټبڀټڃدبٴ طڂقطٰ ٸ ؾب ٵڃث ځٲٽٳ ڀټبسٟبٸرحب٬، ٵڂثبا. ٪ڃطزٲځ

 ثبقس.زقٹاضسط ٲؤثط آٴ  زڂطڂٲسحب٬ زضٖڃٵسط، ٸ زضزٶب٤ ثبقس ٸ ٶڃع سڃ٦ٳشط ٲٟ قطٰقٹز ثبٖث ٲځ
قرطٰ ٸ   ٵڃثر  ڀټرب  سٟربٸر  سڂڃر بڃث ؿز،ڃٶ سڃٸ چطا ٲٟ ؿزڃچ ٣ب ڃقطٰ ز٢ ٦ٻٵڂ٦ٳ٥ ثٻ زض٤ ا ڀثطا

 سدطثرٻ   ځظٲربٶ  ټرب، ټڃدربٴ  ٵڂر ا ڀټط زٸ ،اقبضٺ ٦طزڂٱ َٹض ٦ٻ ٢جلا ټٳبٴ .ٱڂطڃ٪ٷبٺ ضا زضٶٓطث٫احؿبؼ 
ٸ  ځ)سربٶ٫ٷ  ٦ٷٷرس ځٲر  ځبثڂاضظ ځضٞشبض ذٹز ضا ٲٷٟ بڂذٹز قرهڃز  ڀټباظ خٷجٻ ځثطذ اٞطاز٦ٻ  قٹٶس ځٲ
حطٞرځ   بڂ سڂااؾز ٦ٻ اٶدبٰ زازٺ ځذبن ڀاظ ٦بضټب ځٲٷٟ ځبثڂاظ اضظ ځاحؿبؼ ٪ٷبٺ ٶبق (.2012 ځؿڂسط

 بزڂر سربٴ ٞط اظ زٸؾشبٴ ځ٧ڂٸ ؾط  سبٴ ضا اظ زؾز ثسټڃس٦ٷشط٬ ثطاڀ ٲثب٬، ا٪ط .اڂساؾز ٦ٻ ثٻ ظثبٴ آٸضزٺ
سٹاٶرس ټڃدربٴ ٲٟڃرس ٸ ٦بضآٲرسڀ     زض اڂٵ قطاڂٍ احؿبؼ ٪ٷبٺ ٲځ .سڃٲٳ٧ٵ اؾز احؿبؼ ٪ٷبٺ ٦ٷ ،ثعٶڃس

ذٹاټڃرس ثبقرڃس،   قرهرڃشځ ٦رٻ قرٳب ٲرځ     ٶڃؿرز ٸ ثرب  ٦ٻ اڂٵ ضٞشبضسبٴ نرحڃ    ٪ٹڂسثبقس. ثٻ قٳب ٲځ
 عٺڃر ٸ ثرٻ قرٳب اٶ٫   سڃر ضٞشبض اخشٷبة ٦ٷ ٵڂاظ ا ٷسٺڂقٹز ٦ٻ زض آځاحؿبؼ ٪ٷبٺ ثبٖث ٲټٳبټٷ٫ځ ٶساضز. 

ځ ٲبٶٷرس ٖرصضذٹاټ  ثبقس، ثرب ضٞشبضټربڂځ   سبٴ ٸاضز قسٺ ضا ٦ٻ ٲٳ٧ٵ اؾز ثٻ ضاثُٻ ڂځټبتڃزټس سب آؾځٲ
 .سڃ٦ٷ ٱڃاظ زٸؾز ذٹز، سطٲ ٦طزٴ
 ٵڂٸ ا -ؾطچكٳٻ ث٫ڃطز «٦٭»زض ٢بٮت اظ ذٹز  ځٲٷٟ ڀټبځبثڂاظ اضظ سٳبڂ٭ زاضز قطٰ ،ؾٹڀ زڂ٫طاظ 
اؾبؾب  زض قٳب ٦ٻ  سڂ٪ٹځقطٰ ثٻ قٳب ٲ .ؿزڃٶ سڃٲٟ ،زټسځ٦ٻ قطٰ اضا ٻ ٲ ځاؾز ٦ٻ اَلاٖبس ځثساٴ ٲٗٷ

 سڃر ٦ٻ ټط٪ع ٲٟ ځاَلاٖبس - سڃؿشڃ٢جٹ٬ ٶ٢بث٭ سڃَٹض ٦ٻ ټؿشآٴ بڂ س،ڃټؿش قٳب ٲ٣هط ،ٶ٣هځ ٸخٹز زاضز
 ٦رٻ  زض قرٳب ٸخرٹز زاضز   ځ٦ٻ شاسرب  ٲكر٧ٯ   زټس اڂٵ اؾز ځقطٰ ثٻ قٳب ٲ ځ ٦ٻبٲڃد ٵ،ڂثطاٖلاٸٺ !ؿشٷسڃٶ
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٦رٻ ٞرطز    سڃر ٦ٷځا٪ط ٧ٞط ٲ - سڃزض ٲٹضز آٴ ٧ٞط ٦ٷ ؾبظ قٹز. ٲك٧٭ ڀضٞشبضټبزازٴ  طڃڃٲبٶٕ سٛ سٹاٶس ځٲ
ٲٳ٧رٵ اؾرز احؿربؼ     ؿز،ڃ٦ٻ زضؾز ٶ سڃزټځضا اٶدبٰ ٲ ڂځاٸ٢بر ٦بضټب ځ٦ٻ ٪بټ سڃټؿش ڀاؿشٻڂقب

ا٪رط ٧ٞرط    اٲرب . سڃر ٦ربض ٦ٷ  سڂر ٦ٻ زٸؾرز ٶساض  ڂځضٞشبضټب طڃڃسٛ ڀ٦ٻ ضٸ سڃزاقشٻ ثبق عٺڃٸ اٶ٫ سڃ٪ٷبٺ ٦ٷ
 سٹاٴ اڂٵ ٸيرٗڃز ضا سٛڃڃرط زاز.  ؾرشځ ٲځزض آٴ نٹضر ثٻ ،قٳب ٦لا  آزٰ ٸحكشٷب٦ځ ټؿشڃس٦ٻ  سڃ٦ٷ ځٲ
 اؾز. ٽٹزٺڃضٞشبضسبٴ ث طڃڃسٛ سلاـ ثطاڀ ٦ٻدصڂطڂس ثٻ ضاحشځ ٲځ س،ڃ٦ٷځاحؿبؼ قطٰ ٲ ځٸ٢ش

٦رٻ چرٻ    سڃر زټ مڃٸ سكرر  ٪ٷبٺ س٧ٟڃ٥ ٦ٷڃرس ٦ٷس قطٰ ضا اظ احؿبؼ ځثٻ قٳب ٦ٳ٥ ٲ طڂخسٸ٬ ظ
زاٶٯررٹز زض   ڀقررطٰ اؾررز. )خررسٸ٬ ثررطا    ،سڃرر٦ٷځ٦ررٻ سدطثررٻ ٲرر   ځذٹزآ٪رربټ  ټڃدرربٴ ځظٲرربٶ
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، وٙ ذ ٣ٔ   ٣بث٤  اسص ٔٙف٣ سفتبسؽ سا ب٤ؿخق خٛد  ٚلت٣ٞؼتٙذ وٝ  ٣خٛدآٌبٞ ٙذ٤٘بخٛؿب ٞب٥ٞ٢جبٖؿشْ ٚ ٌٙبٜ ٞش دٚ 
دا٘ٙ ذ،  ٞب سا ٔؼبدَ ٞ ٓ ٔ ٣  ٚ آٖ وٙٙذ٣اػتفبدٜ ٔ ٍش٤ىذ٤ ٢ثٝ جب سا اكغلاحبت ٤ٗٔشدْ اغّت ا ،اٌشچٝ .ؿٛ٘ذا٤جبد ٣ٔ

تٛا٘ ذ ث ٝ ؿ ٕب دس    ٣ج ذَٚ ٔ    ٤ٗٞب ٚجٛد داسد. اثش آٖٔؤ ت٤ش٤ٔذ ٢ٞبساٞىبس ٥٘ض ٚ ٞب٥ٞجبٖ ٤ٗا ٥ٗث ٣ٟٕٔ ٢ٞبتفبٚت
 .دٚ وٕه وٙذ ٤ٗا ق٥تـخ

 کٌیذ؟ّای هٌفی اس خَد هیچِ ارسیابی

 احساس گٌاُ شزم

 خٛدْ

 ٔٗ و٥ؼتٓ؟

ٞب٢ ٤ٛٞت ٔٗ )ٔثُ ٤ٛٞت اخلال٣، جٙؼ٣ ثشخ٣ اص جٙجٝ
 ٚ جٙؼ٥ت٣(

 حشف٣ وٝ ثٝ ٤ه ٘فش صدْ

 وبس٢ وٝ ا٘جبْ دادْ

 ٤ى٣ اص سفتبسٞب٢ ٔٗ

 ٞب٢ ٤ٗٔى٣ اص ػُٕ

 دٌّذ؟ّا بِ هي چِ اطلاعاتی هیایي ّیجاى

 احساس گٌاُ شزم

 ٔٗ آدْ ٚحـتٙبو٣ ٞؼتٓ.

 ٤ه ٔـى٣ّ دس ٔٗ ٚجٛد داسد.

 ٔٗ دس خٛدْ ٘مق داسْ ٚ ٔملش ٞؼتٓ.

 ٔٗ آدْ اسصؿٕٙذ٢ ٥٘ؼتٓ.

 ٔٗ ؿب٤ؼت١ اتفبلبت خٛة ٥٘ؼتٓ.

 اؿتجب٣ٞ ا٘جبْ دادْ.ٔٗ وبس 

 ٔٗ ثٝ وؼ٣ وٝ دٚػتؾ داسْ آػ٥ت صدْ.

 وٙٓ.خٛاٞذ ثبؿٓ ػُٕ ٣ٕ٘ٔٗ آٖ عٛس٢ وٝ دِٓ ٣ٔ
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 کٌذ؟ یٍادار ه یاطلاعات شوا را بِ اًجام چِ کار يیا

 احساس گٌاُ شزم

 ٞب٣٤ دٚس٢ وشدٖٞب ٚ آدْاص چ٥ٙٗ ٔٛلؼ٥ت

 پٟٙبٖ ؿذٖ

 تٛجٝ ٘ىشدٖ

 وشدٖ خٛدآػ٥ت صدٖ ثٝ خٛد ٤ب تٙج٥ٝ 

 ػشوٛفت صدٖ ثٝ خٛد ٤ب لضبٚت وشدٖ خٛد

 ججشاٖ وشدٖ ٤ب ػزسخٛا٣ٞ وشدٖ

 آٔذٜ پ٥ؾ ٚضؼ٥ت تلح٥ح اؿتجبٜ ٤ب دسػت وشدٖ

 تمبضب٢ ثخـؾ وشدٖ

 دس ٔٛسد خٛد تٛض٥ح دادٖ

 
ثرٻ  ٸڂػ٪رځ   ٵڂا زاضز. ځاخشٳبٖاٚٯت ڂ٥ ٲؤٮٟٿ اؾز ٦ٻ  ٵڂقطٰ ا ڀسڃ٦ٯ ڀټبځػ٪ڂاظ ٸ ٫طڂز ځ٧ڂ

 ټبڀټڃدبٴ ٱ،ڂَٹض ٦ٻ ٢جلا  اقبضٺ ٦طزټٳبٴ ذٹزآ٪بٺ اؾز. ټڃدبٶځ ٦ٻ قطٰقٹز ځٲطثٹٌ ٲ زڃٸا٢ٗ ٵڂا
ټٷدبضټرب ٸ   بڂر  ٫رطاٴ ڂذٹز ثرب ز ٿ ؿڂٲ٣ب ڀ٦ٻ اٚٯت ثٻ ٲٗٷب ټؿشٷس ځبثڂاضظذٹز ڂځسٹاٶب ٲٷسبظڃذٹزآ٪بٺ ٶ

ٖ ٿ ٲؤٮ٥ٟ ڂ سٹاٶس ځقطٰ اٚٯت ٲ ٭،ڃزٮٵڃټٳثٻ اؾز. ځاٶشٓبضار اخشٳبٖ ثرٻ اڂرٵ    ،زاقرشٻ ثبقرس   ځاخشٳرب
 سڃر ٦ٷ ځا٪رط ٧ٞرط ٲر    .زټٷرس  ځٸ ثٻ ٲب دبؾرد ٲر   ٦ٷٷس ځچ٫ٹٶٻ ٲب ضا زض٤ ٲ ٫طاٴڂز ٱڃ٦ٷ ځ٧ط ٲٞ ٲٗٷځ ٦ٻ

 حشٳربلا  ا ٦ٷٷرس،  ځقٳب ضا َطز ٲ بڂ طٶس،ڂدص ځٶٳ سڃَٹض ٦ٻ ټؿشقٳب ضا آٴ ٦ٷٷس، ځقٳب ضا ٢ًبٸر ٲ ٫طاٴڂز
 .سڃ٦ٷٲځقطٰ ضا سدطثٻ 

 ّإ ضشمدسک هؤلفِ
 سٺڃظٲبٴ آٴ ضؾر  س،ڂ٦طز ساڃد ټبټڃدبٴ طڂقطٰ ٸ سٟبٸر آٴ ثب ؾب ٲبټڃز ټڃدبٴاظ  ڀثٽشط زض٤ا٦ٷٹٴ ٦ٻ 

  .سڃسٳط٦ع ٦ٷ ،زټٷس ځٲ ٭ڃ٦ٻ قطٰ ضا سك٧ ځٲرشٯٟ ڀاؾز ٦ٻ ثط اخعا
قرٷبذشځ   اٶرس: قرسٺ  ٭ڃاظ ؾرٻ خرعم ٲرشٯرٝ سكر٧     ټبٿ ټڃدبٴ٦ٻ ټٳ سڃقطٸٔ، ٲٽٱ اؾز ثساٶ ڀثطا

زټس(، ٸ ضٞشربضڀ )ضٞشربضڀ   سبٴ دبؾد ٲځاڀ ٦ٻ ثسٴٹٺ٦ٷٷس(، خؿٳځ )قڃسبٴ ٖجٹض ٲځ)ا٧ٞبضڀ ٦ٻ اظ شټٵ
 ځقرٷبذش ٿ ٲؤٮٟر . ٱڂطڃر ٲثب٬ زضٶٓطث٫ ثطاڀذكٱ ضا  سڂڃبڃثزټڃس ڂب سٳبڂ٭ ثٻ اٶدبٰ آٴ زاضڂس(. ٦ٻ اٶدبٰ ٲځ

! ڀثرس  قبٶؽٖدت  !اٞشبزځٲاسٟب٠  اڂٵ ٲٵ ڀثطا سڂٶجب ٦ٻٲث٭ اڂٵ ثبقس ڀذكٱ ٲٳ٧ٵ اؾز قبٲ٭ ا٧ٞبض
٪رطٺ   ڀټرب احؿبؼ ذكٱ اٚٯت ثب يرطثبٴ ٢ٯرت، ٲكرز    ،خؿٳځزض ؾُ   ٶبٖبزلاٶٻ اؾز! ځٯڃذ ٵڂا بڂ

 بزڂر ٞط ٲڃ٭ ثرٻ  ذكٱ ٲٳ٧ٵ اؾز قبٲ٭ ڀضٞشبضٿ ٲؤٮٟ ٥ٞ ؾٟز ټٳطاٺ اؾز. بڂ٦طزٺ، ًٖلار ٲٷ٣جى 
 ثبقس. ځقره بڂ قڃئځٲكز ظزٴ ثٻ  بڂ مبڃاق ٦طزٴ ظزٴ، دطسبة

٦رٻ ٚبٮجرب  ٲشٹخرٻ آٴ     ڀ اؾرز عڃر چ ٵڃاٸٮر ټب، ټب، احؿبؾبر ثسٶځ ټٳطاٺ ثب آٴزض ٲٹضز ؾبڂط ټڃدبٴ
 ظٶرس،  ځسبٴ سٷس ٲر ٦ٻ ٢ٯت ٺ ثبقڃسسٲٳ٧ٵ اؾز ٲشٹخٻ ق ،ٻ ٦ٷڃسثطاڀ ٲثب٬، ا٪ط سطؼ ضا سدطثقٹڂس.  ٲځ
 ،زض ذٹز قسٺ ثبقڃساحؿبؾبر  ٵڂا ٲشٹخٻ . ا٪ط٦ٷڃسٲځ ٻآقٹثاحؿبؼ ز٬اؾز ٸ  قسٺ سبٴ ذك٥زټبٴ
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 ټڃدبٴ سطؼ ټؿشڃس.٪ڃطڂس ٦ٻ زض حب٬ سدطثٿ احشٳبلا  ٶشڃدٻ ٲځ

 ضشم ٖضٌاخت ٔهؤلف

٦رٻ ثرٻ ظٸزڀ ثرٻ آٴ    زاضز ) عڃر ٶٿ خؿرٳځ  ٲؤٮ٥ٟ ڂ ٲشٟبٸر اؾز. ا٪طچٻ قطٰ ځحب٬ قطٰ ٦ٳٵڂثبا
اؾرز ٦رٻ اٞرطاز اثشرسا ٲشٹخرٻ آٴ       ڀعڃر ٲٗٳرٹلا  ټٳربٴ چ  ټڃدبٴ  ٵڂا ځقٷبذش ٿ(، ٲؤٮٟذٹاټڃٱ دطزاذز

 ڀټرب  ٦ٻ قطٰ ٲٗٳٹلا  اظ ٢ًربٸر  ڂځخبَٹضذبل، اظ آٴثٻ ٶكبٶ٫ط ٸخٹز قطٰ اؾز. ٵڂقٹٶس ٸ ثٽشط ځٲ
ٶرٹٔ   ٵڂر قرٹز، ا ځٲر  ځٶبقر ثٹزٴ ٢جٹ٬ ط٢بث٭ڃٚ ځثٻ ٶٹٖ بڂ ٲ٣هطثس، ٶب٢م،  ٲث٭زض ٲٹضز ذٹزسبٴ  ځٲٷٟ

 ٵ،ڂثرطا ٖرلاٸٺ  زضحب٬ خسا٬ ټؿشڃس. ثبقٷس ٦ٻ قٳب ثب قطٰ ڂځټبٶكبٶٻ ٵڂسطاظ ٸاي  ځ٧ڂسٹاٶٷس ځا٧ٞبض ٲ
ټؿرشٷس )ٸ   مڃسكرر ٢بثر٭  ځضاحشر زضزٶب٤ ٸ ٢سضسٳٷس ټؿشٷس، اٚٯرت ثرٻ   بضڃا٧ٞبض ثؿ ٵڂ٦ٻ ا ڂځخباظ آٴ
٦رٻ ثرب احؿربؼ قرطٰ ټٳرطاٺ       ڀا٧ٞربض  ٵڂسطحڂاظ ضا ځثطذ خبٵڂټب ؾرز اؾز!(. زض ا٪طٞشٵ آٴسٺڂٶبز

 آٸضزٺ قسٺ اؾز: ،ټؿشٷس

 .ٲك٧ٯځ زض ٲٵ ٸخٹز زاضز 

  ٲٵ ٸخٹز زاضز زڂاظ ټٹ ځثرك بڂٲٵ  زڃزض ٲٹضز قرهٲك٧ٯځ. 

 ٶڃؿشٷس.٢جٹ٬ ٢بث٭ٲٵ  ڀضٞشبضټب بڂبر ا٧ٞبض، احؿبؾ 

 .ٲٵ آزٰ ثسڀ ټؿشٱ 

 .ٲٵ ثٻ اٶساظپ ٦بٞځ ذٹة ٶڃؿشٱ 

 .ٰٲٵ ثٻ ٶحٹڀ اڂطاز زاض 

  اظ زڂ٫طاٴ ٦ٳشطٰ.ٲٵ 

 .ٲٵ دصڂطٞشٷځ ٶڃؿشٱ 

 .ٰٲٵ قبڂؿشٻ ٶڃؿشٱ ٸ ٮڃب٢ز چڃعټبڀ ذٹة ضا ٶساض 

 هؤلفٔ جسوٖ ضشم

قرطٰ ثرب    ٶجبقس. زڂ٫ط ټڃدبٶبرسكرڃم آٴ اظ  ؾبز٪ځثٻ قطٰ، ٲٳ٧ٵ اؾز ٿ خؿٳځٮٟؤٲسكرڃم 
اؾرز   ځرش٫ڃثطاٶ٫ فڂاحؿبؾبر قبٲ٭ اٞعا ٵڂاظ ا ځثطذ ټٳطاٺ اؾز. ثسٶځاظ احؿبؾبر  ځٗڃٸؾ ٝڃَ

زض ٢ٟؿٻ  ځٸ ٪طٲب، ؾٟش ځٲبٶٷس احؿبؼ ثطاٞطٸذش٫ س،ڃ٦ٷ ځسطؼ سدطثٻ ٲ بڂ٦ٻ زض ټٷ٫بٰ احؿبؼ ذكٱ 
 ڂځټرب آٴ ٻڃقرج  كرشط ڃقرطٰ ټؿرشٷس، ث   ٦ٻ ټٳطاٺ ثرب  ځاحؿبؾبس طڂحب٬، ؾبٵڂثبا ٸ ٲك٧٭ زض سٷٟؽ. ٷٻڃؾ

 حڂر اظ ضا ځثطذر  ټرب ٵڂر زضز ٲٗرسٺ. ا  بڂټؿشٷس ٦ٻ ټٳطاٺ ثب ٚٱ ٸ اٶسٸٺ ټؿشٷس، ٲبٶٷس احؿبؼ ٚط٠ قسٴ 
 :آڂٷسٲځټؿشٷس ٦ٻ ټٳطاٺ ثب قطٰ  ځاحؿبؾبس ٵڂسط
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 احؿبؼ ٚط٠ قسٴ 

 ٲٗسٺ احؿبؼ ؾٷ٫ڃٷځ زض  

 زض نٹضر ځثطاٞطٸذش٫ بڂ ٪طٲب احؿبؼ 

 ذٹز پزض ٲٗس ڀٳبضڃاحؿبؼ ث 

 ځسٹٶٯ سڂز 

 ځاحؿبؼ ذ٫ٟ  

 ٲك٧٭ زض سٷٟؽ 

 ٷٻڃزض ٢ٟؿٻ ؾ ځؾٟش 

 ٔحبٮز سٽٹ 

 زض اٶساٰ قٳب ځٷڃؾٷ٫ 

 ضشم ٕسفتاس ٔلفؤه

 سڂر زٸؾز زاض ٦ٻ ټٷ٫بٰ سدطثٿ قطٰاؾز  ڂځاؾز، ٦ٻ قبٲ٭ ٦بضټب ڀضٞشبضٿ قطٰ، ٲؤٮٟ ڂځٶٽبٿ ٲؤٮٟ
٦ٻ ټٷ٫بٰ احؿربؼ قرطٰ    ٱڃقطٸٔ ٦ٷ ڂځثب ٦بضټب سڂڃبڃث .سڃزټځٸا٢ٗب  اٶدبٰ ٲ قٳب آٶچٻٶڃع ٸ  سڃاٶدبٰ زټ

ټبڀ انرٯځ ټرط ټڃدربٶځ،    ڂ٧ځ اظ ٲؤٮٟٻ .ٷسڂ٪ٹځٲ 1ثٻ ٖٳ٭ سڂقس ٭ڃٲ ثٻ آٴ. سڃاٶدبٰ زټ سڂزٸؾز زاض
زض ظٲربٴ   ٭ٖٳر  ٲڃ٭ قسڂس ثٻ ٵڂسطٲشساٸ٬آڂس. ٸخٹز ٲځاؾز ٦ٻ ټٳطاٺ آٴ ټڃدبٴ ثٻ ٲڃ٭ قسڂس ثٻ ٖٳ٭

 .اؾرز اٶش٣ربز اظ ذرٹز    بڂر ذٹز ثٻ  ؾط٦ٹٞز ظزٴ بڂذٹز،  ٻڃاخشٷبة، سٷج بڂدٷٽبٴ ٦طزٴ  ڀثطا سٳبڂ٭، قطٰ
اڀ ٶساضز، اٲب زض ٲٹا٢ٗځ ٦رٻ زض  ٞبڂسٺٲٗٳٹلا   ٻټبڀ قسڂس ٸ اٞؿبض ٪ؿڃرشٲڃ٭ ٵڂثٻ ا ٦طزٴ ٖٳ٭ ،٪طچٻا

. ٶٓطثڃبڂرس ٣رځ ثرٻ  ٲٷُقٹڂس، چٷڃٵ ٦بضټبڂځ ٲٳ٧ٵ اؾرز  اثط ٢ًبٸر ٦طزٴ ذٹز زچبض احؿبؼ قطٰ ٲځ
 ځٲٷ٣ُر  ٫رطاٴ ڂاظ ز ڀزٸض بڂر ذرٹز   ٻڃر سٷج س،ڃر ٦ٷ ځبثڂر ٢جٹ٬ اضظط٢بث٭ڃا٪ط ذٹز ضا ٸحكشٷب٤، ٶب٢م ٸ ٚ

ٲڃر٭ قرسڂس    بڂټب ځٶٹٔ ذٹز ٢ًبٸس ٵڂ٦ٻ ا ٱڃ٦ٷځٲب ٧ٞط ٶٳ -٦ٻ  َٹض ٸاي  ثبڂس ث٫ٹڂڃٱثٻ ذٹاټس ثٹز.
ټب ٸ ٖٳٯ٧طز  ٢ًبٸراڂٵ ٶٹٔ ٦بټف  ڀټب ضا ثطا ٦شبة اٶٹأ ٲٽبضر ٵڂٸ ا ټؿشٷس سڃٲٟ ٸ اٞطاَځ ثٻ ٖٳ٭

 اؾرز ٦رٻ   ځٶٓط زض٤ قرطٰ، ٲٷ٣ُر  ، اظ ٶ٣ُٻاٲبثٻ قٳب آٲٹظـ ذٹاټس زاز.  ٲبٴ سدطثٿ قطٰ،زض ظٲؤثطسط 
ټربڀ  ٲڃر٭ اظ  ځثطذر  خبٵڂزض اټٳطاٺ ثبقس.  ځٲٷٟ ڀټبځبثڂذٹزاضظٲڃ٭ قسڂس ثٻ ٖٳ٭ ثب ټڃدبٴ ٶبقځ اظ 

 :آٸضزٺ قسٺ اؾز ،قطٰ زض ظٲبٴ ذبل قسڂس ثٻ ٖٳٯځ

  ٦ٷڃس.زٸضڀ  بڂ ڀطڃ٪٦ٷبضٺ ٫طاٴڂ، اظ زقٹڂسدٷٽبٴ 

 
1. action urge 
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 .نٹضر ذٹز ضا ثذٹقبٶڃس 

  .٢ٹظ ٦ٷڃس، ذٹز ضا ذٱ ٦ٷڃس ڂب ثسٴ ذٹز ضا دبڂڃٵ ث٧كڃس 

 .ثٻ ذٹز ؾط٦ٹٞز ثعٶڃس ڂب ذٹز ضا ؾطظٶف ٦ٷڃس 

      زٸضزؾز ڂب دبڂڃٵ ضا ٶ٫بٺ ٦ٷڃس، چكٳبٴ ذٹز ضا ثٻ ؾٳز زڂ٫رطڀ ثجطڂرس ٸ اظ ثط٢رطاضڀ سٳربؼ
 چكٳځ ذٹززاضڀ ٦ٷڃس. 

 (سڃثطؾبٶ تڃ٦ٻ ثٻ ذٹز آؾ سڃبٰ زټاٶد ڀ)ٲثلا  ٦بض سڃ٦ٷ ٻڃذٹز ضا سٷج. 

 سڃدٷٽبٴ ٦ٷ ٫طاٴڂذٹز ضا اظ زٸخٹز اظ  ڂځټبثرف بذٹز ڂ برڃاظ سدطث ثطذځ. 

 سڃ٦ٷ ځثٻ قسر ٖصضذٹاټ. 

 سڃثٻ َٹض ٲ٧طض َٯت ثركف ٦ٷ. 

 ٹز ضا ثرٻ  ثطذرځ اٸ٢ربر ذر   ٣ٞرٍ   بڂر  س،ڃر ذٹز ضا ذبٲٹـ ٦ٷ ٵڃزٸضث س،ڃذٹز ضا دٷٽبٴ ٦ٷ پچٽط
 (٫طڂز ڀسازټبڂضٸ بڂ ٵڂخٯؿبر آٶلا ثلا  زض)ٲ سڃٶكبٴ زټ ٵڂنٹضر آٶلا

آٴ ٿ ٦رٻ زض ټٷ٫ربٰ سدطثر    قٹز ځٲ ڂځقبٲ٭ ٦بضټب ڀ ټڃدبٴضٞشبض ٿٖٳ٭، ٲؤٮٟ قسڂس ثٻ ٲڃ٭ثط  ٖلاٸٺ
ثرٻ   قٹٶس، ټٳبٶٷس ٞٽطؾز ٲڃ٭ قرسڂس زټڃس. اٶٹأ اٖٳبٮځ ٦ٻ ټٷ٫بٰ قطٰ اٶدبٰ ٲځاٶدبٰ ٲځٸا٢ٗب   ټڃدبٴ

ټؿرشڃس؛   اظحرس ثڃف قطِٰٖٳ٭ اؾز ٦ٻ زض ثبلا ش٦ط قس. زض ح٣ڃ٣ز، ا٪ط قٳب زض حب٬ خسا٬ ثب احؿبؼ 
 ٵڂر ثرٻ ا  ٮحٓٻزټڃس. چٷس ثٻ احشٳب٬ ظڂبز اٖٳب٬ ثبلا، ټٳبٴ ٦بضټبڂځ اؾز ٦ٻ ٲٹ٢ٕ سدطثٿ قطٰ اٶدبٰ ٲځ

 ٵڂسرط حڂر اظ ضا ځثطذر  .زاضڂسڀ چٻ ٦بض٦ٷڃس، سٳبڂ٭ ثٻ اٶدبٰ ځ ټڃدبٴ قطٰ ضا سدطثٻ ٲځ٦ٻ ٸ٢ش سڃ٧ٞط ٦ٷ
 .سڃؿڂثٷٹ ٷدبڂضا ا ټبآٴ

 

 

 

 

 ؟دس جذال تاضٌذتا ضشم  افشادضَد کِ  ٖتاعث ه عاهلٖچِ 
 ،اٞرطاز  ځ٦ٻ چطا ثطذر  اظ ذٹز ثذطؾڃسٲٳ٧ٵ اؾز  ؿز،ڃؾبظ٪بض ٶ بڂ سڃقطٰ ٲٗٳٹلا  ٲٟ ٦ٻٵڂثب سٹخٻ ثٻ ا

سٹاٶس ځٸخٹز زاضز ٦ٻ ٲ ڀبزڂاؾز. ا٪طچٻ ٖٹاٲ٭ ظ ځذٹث بضڃا٬ ثؿؤ٦ٷٷس. ؾځضا سدطثٻ ٲ اظحسثڃف قطِٰ
ٸ  زڃاظ قرهر  ځجر ڃسط٦اظ اٞرطاز، ٲكر٧لار قرطٰ اظ     ڀبضڃثؿ ڀثب قطٰ ٶ٣ف زاقشٻ ثبقس، ثطا خسا٬ زض
قطٰ ضا سدطثرٻ  ٦ٻ ثڃكشط  ضڂعڀ قسٺ ثبقسشټٵ ٦ؿځ َٹضڀ ثطٶبٲٻاؾبؾب ، ا٪ط  قٹز.ځٲ ځټب ٶبقآٴ ٍڃٲح
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 پثٻ اٶساظ بڂ ؿزڃ٢جٹ٬ ٶ ٲٹضز ځ٦بٞ پ٦ٻ ثٻ اٶساظ زټس ځٲ بٰڃاٸ دثبقس ٦ٻ ثٻ  ځُڃٸ آٴ قرم زض ٲح ٦ٷس
 .ذٹاټس قسقطٰ ٪ڃط ٲك٧لار ٶبقځ اظ ٞطز زض ثٻ احشٳب٬ ظڂبز اڂٵ ؿز،ڃذٹة ٶ ځ٦بٞ

٦ٷرس، ٲٷٓٹضٲربٴ    طسطڂدرص تڃسٹاٶرس اٸ ضا زض ثطاثرط قرطٰ آؾر    ځٞطز ٲر  زڃقره ٱڂڃ٪ٹځٲ ځٸ٢ش ،دؽ
ٲؿرشٗس قرطٰ   ثرٻ ٶربٰ    اڀځشڃقرهر  نٟز اظ ٶٓطٶكبٴ زازٺ اؾز ٦ٻ اٞطاز  ٣برڃ، سح٣زض ٸا٢ٕ ؿز؟ڃچ

ٝ  ڀټرب  زڃقطٰ زض ٲٹ٢ٗ ٿثٻ سدطث ٭ڂسٳب ب، ڂ1ثٹزٴ ؛ قرٹٶٯجط ٸ  1971 ؽڃ)ٮرٹ   ٲشٟربٸر ټؿرشٷس  ، ٲرشٯر
 ٵڂر اذٹزسبٴ ټٱ ثرٻ   ٲٳ٧ٵ اؾز(. 2002 ،ٷ٩ڂطڂٸ ز ځسبٶ٫ٷ ;1992 ،ٸ ټٳ٧بضاٴ ځ؛ سبٶ٫ٷ2012 ،ثطٶجبٸٰ
اٚٯرت احؿربؼ    سڃقٷبؾر ځ٦ٻ ٲر  ڀاظ اٞطاز ځ٦ٻ ثطذ سڃٲشٹخٻ قسٺ ثبق سڂبق .ز٢ز ٦طزٺ ثبقڃسٲٹيٹٔ 
ټب ٪ٟشرٻ  ثٻ آٴ بڂآٸض ثبقس ٦ٻ ٲٳ٧ٵ اؾز ذدبٮز طٶسڃ٢طاض ث٫ ڂځټبزڃ٦ٷٷس، حشځ ا٪ط زض ٲٹ٢ٗځقطٰ ٶٳ
حشځ زض  ٲؿشٗس قطٰ ثٹزٴ، يٗڃٝ ټؿشٷس،اٞطاز اظ ٶٓط  ٵڂ. اؿزڃزضؾز ٶ ،اٶس٦ٻ اٶدبٰ زازٺ ڀقٹز ٦بض
ٶساضٶرس.  ثٻ احؿربؼ قرطٰ    ځٯڂټب سٳب، آٴ٦ٷس ځقطٲٷس٪ قبڂس زڂ٫طاٴ ضا زچبض احؿبؼ٦ٻ  ڂځټبزڃٲٹ٢ٗ

قطٰ ثرٹزٴ،  ٲؿشٗس نٟز قطٰ ضا سدطثٻ ٦ٷٷس:  ڀزاضٶس سب حس ٭ڂاظ اٞطاز ټؿشٷس ٦ٻ سٳب ځثطذ ،زض ٲ٣بث٭
اؾرز. ا٪رط   ټرب  ټڃدبٶځ ؾطڂٕ زض ثؿڃبضڀ اظ ٲٹ٢ٗڃرز ٸا٦ٷف ، قطٰ اٞطاز، ٵڂاثطاڀ  .ټب ٢ٹڀ اؾززض آٴ
قطٰ ضا سدطثرٻ ذٹاټٷرس    ٬ ٢ٹڀ اڂٵ اٞطازاحشٳب ثٻ ،دڃف آڂسقطٰ  ڀ ثٻ ٸخٹز آٲسٴ احؿبؼثطا اڀخط٢ٻ
٦ٻ قٳب زض اڂٵ ظٲڃٷٻ چُرٹض  اڀ زضثبضپ نٟز ٲؿشٗس قطٰ ثٹزٴ ٸ اڂٵثڃبڂڃس ٮحٓٻ .ڀحسا٢٭ سب حس، ٦طز

 ٦رٻ ٵڂر ا بڂر  س؟ڂر زاض ٲشٟبٸر ټبڀزڃٲٹ٢ٗ قطٰ زضٿ ثٻ سدطث ٭ڂسٳب قٳب بڂآٖٳ٭ ذٹاټڃس ٦طز، ٧ٞط ٦ٷڃس. 
 :سڃؿڂثٷٹ ٷدبڂٶٓطار ذٹز ضا ا اؾز؟ ذبل برڃټب ٸ سدطثزڃاحؿبؼ قطٰ قٳب ٣ٍٞ ٲحسٸز ثٻ ٲٹ٢ٗ

 

 

 

 

 
ٰ  ٢طاض اؾرز ثرب   ځ٦ٻ ٦ؿ ؿزڃٶ ځٲٗٷ ٵڂٲؿشٗس قطٰ ثٹزٴ ثٻ ا ٹزذڀذٹزاٮجشٻ، ثٻ  اظحرس ثرڃف  قرط

احؿبؼ قرطٰ ضا   بزڂٸخٹز زاضٶس ٦ٻ ثٻ احشٳب٬ ظ ځذبن ڀټبٍ ڃٖٹو، ٲح زض اٲب ٷس.٦ٸدٷدٻ ٶطٰ زؾز
٢جٹ٬ ط٢بث٭ڃٚچڃعڀ ٲطسجٍ ثب قٳب،  بڂٷس ٦ٻ قٳب زټځٲضا  بٰڃداڂٵ ٦ٻ  ڂځټبٍڃٲحٸڂػٺ، ثٻ :٦ٷٷس ځٲ سڂسكس
ٲٽٱ اؾرز   ٱ،ڃ٦ٷځنحجز ٲٲبٴ اَطاٜ ٍڃزض ٲٹضز ٲحټٷ٫بٲځ ٦ٻ  .ؿزڃذٹة ٶ ځ٦بٞپ ثٻ اٶساظ بڂاؾز 
 ٍڃثرٻ ٲحر   بڂر قرٳب،   ٥ڂر زٸؾرشبٴ ٶعز  بڂر قٳب، ٲبٶٷرس ذربٶٹازٺ    اَطاٜ ٍڃٲحسٹاٶس ثٻ ځٲ ٵڂا ٱڃ٦ٻ ثساٶ
ٶ٧شٿ انرٯځ اڂرٵ   اقبضٺ زاقشٻ ثبقس. ، خبٲٗٻ٦٭ حشځ  بڂ ٪طٸٺٲبٶٷس  س،ڃ٦ٷځٲ ځ٦ٻ زض آٴ ظٶس٪ ڀسطٕ ڃٸؾ

٦رٻ ثرٻ    ٷرس ڂ٫ٹثٻ قٳب ث ،«٦٭ڂ٥ »ق٧٭ خبٲٗٻ ثٻ  چٻ ،اٞطاز ذبلاؾز ٦ٻ ا٪ط اٞطاز اَطاٜ قٳب، چٻ 
 

1. shame-proneness 




