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اضائٻ قسٺ اؾت تاڂس ڂ٧یځ اظ اریعاڀ انیٯځ زض ټیط      ټٹـ ټڃزاٶځ تطاڀ ٲٗٯٳاٴ آٲٹظقځ ٦ٻ زض ٦تاب»
آٸضز، ٞیطاټٱ ٲیځ  آٲیٹظاٴ  تٷٽا اَلاٖات ٸؾڃٗځ ضارٕ تٻ احؿاؾات زاٶیف ٶٻاڂٵ ٦تاب . اڀ تاقسٲسضؾٻ

چٷڃٵ ٶ٣ف آٶٽیا زض ټٹڂیت   ټاڀ ټڃزاٶات آٶٽا ٸ ټٱ، ذاؾت٫اٺتٯ٧ٻ زض ذهٹل ټڃزاٶات ذٹزِ ٲٗٯٳاٴ
ټیاڀ  اٲ٧یاٴ زټیس ٦یٻ تٹاٶٳٷیسڀ    تٹاٶس تٻ ټٳیٿ ٦اض٦ٷیاٴ   ٲځزاٶف اڂٵ  ٦ٷس.تحج ٲځقٛٯځ ٸ تٽعڂؿتځ 

زض  ضا ٦ؿیة ٦ٷٷیس ٸ   تیٻ آٶٽیا  زټځ ٲخثت آٲٹظاٴ ٸ پاؾدضزٶڃاظ تطاڀ قٷاذتٵ ټڃزاٶات زاٶفټڃزاٶځ ٲٹ
 ـ ٦یٻ ٲؿیلٹٮڃت  ٦ؿځ . زض ٲ٣اٰ ضا تٻ آٶٽا تڃاٲٹظٶس ټاڀ ټڃزاٶځٲٽاضت حا٬ٖڃٵ  آڂٷیسپ   ضټثیطاٴ  آٲیٹظ

قا٪طزاٴ ذٹزٰ ٢طاض تسټٱ تیا  ٢هس زاضٰ اتعاضټاڀ ٲٟڃس اڂٵ ٦تاب ضا زض اذتڃاض ، ضا تط ٖٽسٺ زاضز ٲساضؼ
 «ؾلاٲت ټڃزاٶځ زض ٲساضؼ تٽطٺ ت٫ڃطٶس. اٖتلاڀتتٹاٶٷس اظ آٶٽا زض ضاؾتاڀ 

 اڂالات ٲتحسپ آٲطڂ٧ا، زاٶك٫اٺ رٹضد ٲڃؿٹٴزاٶكڃاض ضټثطڀ آٲٹظقځ، ، دوتر هائَریي هارضال
 

٦ٷٷس ٦یٻ  ٦ٷس: تڃكتط ٲطتڃاٴ ٸ ٲٗٯٳاٴ احؿاؼ ٲځاڀ ضا آق٧اض ٲځح٣ڃ٣ت ٶا٪ٟتٻيطٸضڀ  اڂٵ ٦تابِ»
آٲٹظـِ ٢ثی٭ اظ   ساضٶس.ٶټاڀ ٸاتؿتٻ تٻ ټڃزاٶات ٦ٹز٦اٴ رٽت پطزاذتٵ تٻ تڃكتط چاٮفچٷساٶځ تٹاٶاڂځ 

زازٺ قٹز تا ٲطتڃیاٴ ٸ ٲٗٯٳیاٴ تتٹاٶٷیس    آٸضز ٦ٻ تاڂس ٪ؿتطـ ذسٲت ٲثٷاڂځ زض اڂٵ ذهٹل ٞطاټٱ ٲځ
ٲٷس تیٻ  پطزاذتٵِ ٶٓاٰآٲٹظاٴ ضا ٦ؿة ٦ٷٷس. تا تطاڀ پاؾد زازٴ تٻ ټڃزاٶات زاٶف ذٹز٦اضآٲسڀ ٲٹضزٶڃاظ

ځ ٪طٞتیٻ تیا   ٲیسڂطڂت ٦لاؾی  ټڃزاٶات زض ټٳٿ تؿتطټاڀ يطٸضڀ، ٶٹڂؿٷس٪اٴ تٻ ٲٹيٹٖات ٲتٷٹٖځ اظ 
ٸ ٲترههیاٴ   تیطاڀ ټٳیٿ ٲطتڃیاٴ ٸ ٲٗٯٳیاٴ    اٶس. اڂیٵ ٲٷثیٕ   آٲٹظ تٹرٻ ٦طزٺٲكاض٦ت ٸ ٲٹ٣ٞڃت زاٶف

 .اؾتيطٸضڀ  تٽعڂؿتځ ٦ٹز٤
سٲات چٷس ؾاظٲاٶځ زض ٲساضؼ زٸٮتځ، اڂالات ٲتحسپ آٲطڂ٧ا٦اضقٷاؼ اضقس آٲٹظـ، ٲسڂط تطٶاٲٿ ذ ،آدام واَّاًتسی  

 

ٸ  اڂٵ ٦تاب ٲٷثٗځ يطٸضڀ ٸ ٦اضتطزڀ تطاڀ ٞٽٱ ٖٹاٲ٭ تأحڃط٪یصاض تیط ٦یاض٦طز ټڃزیاٶځ ٦ٹز٦یاٴ     »
ٲتساٸ٬ زض ٦لاؼ زضؼ ٲطتثٍ تٹزٺ ٸ قطاڂٍ قسٺ تا ټاڀ اضائٻ. ٲخا٬ضٞتاضټاڀ آٶٽا زض ٦لاؼ زضؼ اؾت

 ٦ٷس.رؿتٻ ٲځآٲٹظاٴ ضا تطاٴ ٸ ضقس ٸ تٷٓڃٱ ټڃزاٶځ زض زاٶفاټٳڃت تٗاٲ٭ تڃٵ ټٹـ ټڃزاٶځ زض ٲٗٯٳ
ٲٟیاټڃٱ  ٦ٷٷیس  ټاڀ ذٹزاٶسڂكځ ٸ ٪طٸټځ ٲرتٯٟځ ٞطاټٱ آٸضزٺ اؾت ٦ٻ تٻ ٲٗٯٳیاٴ ٦ٳی٥ ٲیځ   ٞٗاٮڃت

اڂٵ ٦تاب ضا تٻ ٲطتڃاٴ ٸ  ټاڀ ذٹزٲطا٢ثتځ ضا ت٣ٹڂت ٦ٷٷس.ٸ ٲٽاضت تكٳاضٶسټٹـ ټڃزاٶځ ضا اضظقٳٷس 
 «٦ٷٱ.ٲترههاٴ ؾلاٲت ضٸاٴ تٹنڃٻ ٲځچٷڃٵ ٲٗٯٳاٴ ٸ ټٱ

 آٸضڀ ٦اٮذ ٲڃٯتٹٴ ټطقځ، اڂالات ٲتحسپ آٲطڂ٧ا، ٲترهم حٹظپ تطٸٲا ٸ تابقٷاؾځ، ز٦تطاڀ ضٸاٴدًیل تَداش
 

زض ٦یلاؼ زضؼ تیط ڂیاز٪ڃطڀ ارتٳیاٖځ ی      اڂٵ ٦تاب ٲٷثٗځ يطٸضڀ تطاڀ ټط ٲٗٯٳیځ اؾیت ٦یٻ    »
٥ یټاڀ اڂیٵ ٦تیاب تیسٸٴ قی    ټاڀ تأٲ٭ زض ٞه٭ټاڀ ٪طٸټځ ٸ ٞطنت. ٞٗاٮڃت٦ٷستٳط٦ع ٲځټڃزاٶځ 

آٶٽیا ضا زض ذهیٹل   زض٤ چٷیڃٵ  آٲٹظاٴ ضا ٪ؿتطـ زټٷیس ٸ ټیٱ  ټاڀ ٲٗٯٳاٴ تٻ زاٶفتٹاٶٷس پاؾدٲځ
 «آٲٹظاٴ ؾٗځ ٲځ ٦ٷٷس تٻ ٲا ت٫ٹڂٷس ت٣ٹڂت ٦ٷس.زاٶفچڃعټاڂځ ٦ٻ 

 قٷاؾځ، ٲسڂط آٲٹظـ ٸڂػٺ زض ٦اضزڂٝ، اڂالات ٲتحسپ آٲطڂ٧از٦تطاڀ ضٸاٴ، ضًَا ای. گیلثرت



 

 معلمان رایهوش هیجانی ب

ټیاڀ تٷثیازڀ زض ضاتُیٻ ټڃزاٶیات ذیٹزِ      ، زاٶیف ٸ ٲٽیاضت  ټٹـ ټڃزاٶځ تطاڀ ٲٗٯٳاٴ ضٸ، فڃپ ٦تاب
زټس. ٲٗٯٳاٴ تا ٲؿلٹٮڃت ؾٷ٫ڃٵِ آٲٹظـ ارتٳیاٖځ  آٲٹظاٴ ضا زض اذتڃاض ٲٗٯٳاٴ ٢طاض ٲځٲٗٯٳاٴ ٸ زاٶف

ټاڀ ټڃزیاٶځ زض ٦یلاؼ زضؼ ٸ ٲیسڂطڂت ٦یطزٴ اؾیتطؼ ذٹزقیاٴ       ی ټڃزاٶځ، پاؾد زازٴ تٻ ٲٹ٢ٗڃت
آٲٹظاٴ زاضٶس. اڂٵ ٦تاب آٸضڀ آٶٽا ٸ پڃكطٞت زاٶفټا تأحڃط ٲؿت٣ڃٳځ تط تابضٸ ټؿتٷس، ٦ٻ ټٳٿ اڂٵضٸتٻ

تا تٳط٦ع تط آٲٹظـ اتتساڂځ، ٲطٸضڀ تط ضقس ټڃزاٶځ ٦ٹز٦اٴ، ٶ٣ف ټڃزاٶات زض ڂیاز٪ڃطڀ، تیسضڂؽ، ٸ   
زټس ٦ٻ ٲٗٯٳیاٴ تیا اؾیتٟازٺ اظ    آٸضز. اٞعٸٴ تط اڂٵ، ضاټثطزټاڂځ اضائٻ ٲځټٹڂت قٛٯځ ٲٗٯٳاٴ ٞطاټٱ ٲځ

ڂاز٪ڃطڀ ٸ ضٸاتیٍ تیا   ذٹزقاٴ ضا تٽثٹز تثركٷس، اظ ټڃزاٶات تطاڀ ت٣ٹڂت تٹاٶٷس آ٪اټځ ټڃزاٶځآٶٽا ٲځ
٦ٷٷیس ٸ ؾیلاٲت ټڃزیاٶځ     آٲٹظاٴ ت٣ٹڂیت ټاڀ ټڃزاٶځ ضا زض زاٶفآٲٹظاٴ اؾتٟازٺ ٦ٷٷس، تٹاٶٳٷسڀزاٶف

 ذٹزقاٴ ضا حّٟ ٦ٷٷس.
 

 الٌا ساٍیٌا
 قٷاؾځ زاٶك٫اٺ رٹضد ٲڃؿٹٴاؾتاز ضٸاٴ

 اڂالات ٲتحسپ آٲطڂ٧ا
 

 وارٍلیي فالتَى
 ٲسڂؿٵقٷاؾځ، زاٶك٫اٺ ٶٹضث ٸؾتطٴ ٲترهم ضٸاٴ

 اڂالات ٲتحسپ آٲطڂ٧ا
 

 وریستیٌا تیتَى
 زاٶك٫اٺ رڃٳع ٲسڂؿٹٴ، قٷاؾځ تاٮڃٷځ ٸ ٲسضؾٻز٦تطاڀ ضٸٴ

 اڂالات ٲتحسپ آٲطڂ٧ا.

 

  



 

 سخنی با خواننذگان

ٲٷتكیط ٦طزٶیس ٸ    (EQ) ڃٷٿ ټٹـ ټڃزاٶځ، پڃتط ؾاٮٹٸڀ ٸ راٴ ٲاڂط اٸٮڃٵ ٲ٣اٮٻ ضا زض ظٲ1990زض ؾا٬ 
تا اٶتكاض ٦تاب زٶڃ٭  .ـ ضا اظ زڂس٪اٺ ٖٯٳځ تط٦ڃة ٦طزٶسپػٸټكځ ټڃزاٴ ٸ ټٹټاڀ  ڃكڃٷٻپ ٲؤحطَٹض تٻ

 ٦EQٻ ٲسٖځ قیسٺ تیٹز    تاڂٱڀ زض ٲزٯٿ ا ٲ٣اٮٻٸ تٻ زٶثا٬ آٴ اٶتكاض  ټٹـ ټڃزاٶځ٪ٹٮٳٵ تحت ٖٷٹاٴ 
، تڃكتط ٲطزٰ «ڀ اظ تاټٹـ تٹزٴ تاقسا تاظٺتڃٵ تطاڀ ٲٹ٣ٞڃت زض ظٶس٪ځ ٸ تٗطڂٝ  ڃفپتٹاٶس تٽتطڂٵ  ٲځ»

 قٷڃسٶس. EQچڃعټاڂځ ضارٕ تٻ 
ټاڀ ( تالا، تٻ ٲٹ٣ٞڃتIQضٚٱ زاقتٵ تٽطپ ټٹقځ )اٞطازڀ ضا تكٷاؾڃس ٦ٻ ٖٯځقاڂس تط ټٳڃٵ اؾاؼ، 

(، EQزٮڃٯف چڃؿت؟ زٮڃٯف احتٳالاً تٻ ټٹـ ټڃزاٶځ ) .اٶسقرهځ ڂا قٛٯځ چٷساٶځ زؾت پڃسا ٶ٧طزٺ
ز. ذڃٯځ راٮیة تیٻ   زض ذٹزٲاٴ ٸ زڂ٫طاٴ، ٲطتٹٌ ٲځ قٹڂٗٷځ تٹاٶاڂځ زض٤، ٞٽٱ، ٸ ٲسڂطڂت ټڃزاٶات 

 تٹاٶڃٱتٹاٶڃٱ ټڃزاٶات ذٹزٲاٴ ضا ٲسڂطڂت ٦ٷڃٱ؟ آڂا ٸا٢ٗاً ٲځَٹض ٶڃؿت؟ آڂا ٸا٢ٗاً ٲځضؾس، اڂٵٶٓط ٲځ
ضا تحت تأحڃط ٢یطاض زټیڃٱ ٸ    آٲٹظاٴ ٸ ...، زاٶفٲاٴاًٖاڀ ذاٶٹازٺټڃزاٶات زڂ٫طاٴ اظ رٳٯٻ ټٳ٧اضاٴ، 

ٸ ضٞتاضټاڀ ٶاقیځ اظ آٶٽیا    ټڃزاٶات ٲاٲخثت اؾت.  ټاپطؾفضؾس ٦ٻ پاؾد اڂٵ ٦ٷتط٬ ٦ٷڃٱ؟ تٻ ٶٓط ٲځ
ٵ چٷیڃ ٪صاضٶیس ٸ ټیٱ  تأحڃط ٲیځ  تا آٶٽا زض تٗاٲ٭ ټؿتڃٱ ٲاٴظٶس٪ځټا ٸ اٞطازڀ ٦ٻ زض ؾطاؾط تط ٲٹ٢ٗڃت

ٹاٴ ٦اضڀ تتا ٸرٹز اڂٵ، آڂا ٲځ زټٷس.ڃط ٢طاض ٲځٴ ضا ٶڃع تحت تأح٪ڃطڀ، ٸ رؿٱ ذٹزٲاقٷاذت، تهٳڃٱ
رٷثیٿ اضحیځ     EQ ا٪طچٻ تطذځ اظ اتٗاز زض اڂٵ ذهٹل اٶزاٰ زاز؟ رٹاب اڂٵ پطؾف ٶڃع ٲخثت اؾت.

 ٢ات٭ ا٦تؿاب ټؿتٷس. ٲطتثٍ تا آٴ ټاڀاڀ اظ ٲٽاضتزاضٶس، ترف ٖٳسٺ
ٞطاڂٷیسڀ  آٲیٹظـ   ٸ ټٹـ ټڃزیاٶځ چیٻ اټٳڃتیځ زض حیٹظپ ڂیاز٪ڃطڀ ٸ آٲیٹظـ زاضز؟ ڂیاز٪ڃطڀ       

 تڃی ٸ ٸریٹز اٲٷ  اؾت ٦ٻ ټڃزاٶیات زض ٮحٓیٻ ٮحٓیٿ آٴ ریاضڀ ټؿیتٷس     ٞطؾا ٸ تؿڃاض َا٢تارتٳاٖځ 
 زض .٦ٷیس ځٲی  ٦ٳی٥  آٲٹظاٴٲٗٯٳاٴ ٸ زاٶف ځؿتڂٸ تٽع ځتٻ تح١٣ اټساٜ آٲٹظق ٷسڂٞطا ٵڂزض ا ځزاٶڃټ
 ٦لاؼ زض ؽڂتسض»آٲسٺ اؾت:  ٵڃچٷ ځحطٞٿ ٲٗٯٳ ڀٸ زقٹاض ځس٪ڃچڃزض تاب پ ضٸفڃپ ٦تاب اظ ڂځرا

 ٵڂتیط  ٸ تطؾیٷا٤  ٵڂتیط ٝ ڂْط ٵ،ڂتط حؿاؼ ٵ،ڂٸ زقٹاضتط ٵڂعتطڃاٶ٫چاٮف ٵ،ڂتط سٺڃچڃاحتٳالاً پ زضؼ
ضا  ؽڂتسض ځس٪ڃچڃپ ځ٦طزٺ اؾت. زض ٸا٢ٕ، ٸ٢ت ڀ٪صاضٻڂؾطٲا آٴ ڀضٸ تا٦ٷٹٴ ٲا ٪ٹٶٿ ٦ٻ اؾت ځتڃٞٗاٮ
 ٦ٻ سٰڃضؾ زٻڃٶت ٵڂا تٻ ٦طزٰ، ؿٻڂٲ٣ا زاضز ڀكتطڃت ځٯڃذ ڀټا ٦ٻ پازاـ ځٲخ٭ پعق٧ ځقٛٯ ځس٪ڃچڃتا پ

 ٥ڂی  ځ٦یٻ َی   ٦ٷیس ځٲٗٳٹ٬ِ ٦لاؼ زضؼ ضا تزطتٻ ٲی  ڂ٥ ضٸظ ڀزقٹاض ٸ ځس٪ڃچڃپ ځظٲاٶ تٷٽا پعق٥
تط اؾاؼ . قاڂس «(504 ل، 2004)قاٮٳٵ،  حًٹض پڃسا ٦ٷس. ټاڀ پعق٧ځٞٹضڂتزض ترف  ځٗڃَث ڀتلا

ٲیسڂطڂت ټڃزاٶیات زض ذیٹز ٸ     تٽتط تتٹاٶڃس تٻ پڃچڃس٪ځ حطٞٿ ٲٗٯٳیځ ٸ اټٳڃیت ٦ٷتیط٬ ٸ   اڂٵ ٲ٣اڂؿٻ 
 زض اڂٵ حطٞٿ تؿڃاض حؿاؼ پځ تثطڂس. تالا، ، تٻ ٖثاضت زڂ٫ط اټٳڃت ټٹـ ټڃزاٶځزڂ٫طاٴ
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َٹض قٟاٜ اضتثاٌ تط٢طاض ٦ٷٷیس ٸ  ٲځ تٹاٶٷس تٻٲٗٯٳاٶځ ٦ٻ اظ ټٹـ ټڃزاٶځ تالاڂځ تطذٹضزاض ټؿتٷس 
ٲیٹضز ٶڃیاظ تیطاڀ ضٲع٪كیاڂځ      ټٹـ ټڃزاٶځ ٲٗٯٳاٴ ضا تٻ زاٶیف آٲٹظاٴ پاؾد زټٷس. تا ټٳسٮځ تٻ زاٶف

حطتطڀ زټیس اضتثیاٌ ٲیؤ   . اڂٵ آ٪اټځ تٻ ٲٗٯٳاٴ اٲ٧اٴ ٲیځ ٦ٷسٲزٽع ٲځ آٲٹظاٴزاٶفټاڀ ټڃزاٶځ ؾطٶد
احؿیاؼ قیٷڃسٺ   تط٢طاض ٦ٷٷس، ضټٷٳٹزټاڀ قٟاٞځ اضائٻ زټٷس، اظ تاظذٹضزټاڀ ؾیاظٶسٺ اؾیتٟازٺ ٦ٷٷیس ٸ    

ؾیٹڀ زڂ٫یط، ٲٗٯٳیاٶځ ٦یٻ ټیٹـ ټڃزیاٶځ       اظ  آٲٹظاٴ تٻ ٸرٹز تڃاٸضٶس.ٸ زڂسٺ قسٴ ضا زض زاٶف قسٴ
 ذٹتځ ٲسڂطڂت ٦ٷٷس ٸ تٹاظٴ ؾاٮٳځ تڃٵ ٦اض ٸ ظٶس٪ځ تط٢طاض ٦ٷٷیس. طؼ ضا تٻتٹاٶٷس اؾتتالاڂځ زاضٶس، ٲځ

 ٦ٷٷیس. آٲٹظاٴ ٶڃع ٪ؿیتطـ پڃیسا ٲیځ   ټاڀ آٴ تٻ زاٶفٸ٢تځ ٲٗٯٳاٴ تٻ ٮحاِ ټڃزاٶځ ٲزٽع تاقٷس، ٲعڂت
تیٻ ٲیسڂطڂت اؾیتطؼ، پڃكی٫ڃطڀ اظ     ټاڀ تطتڃت ٲٗٯیٱ  تطٶاٲٻټٹـ ټڃزاٶځ زض تٹاٴ ٪ٟت ٦ٻ تٯٟڃ١ ٲځ

 ذَٯی١   ٶ٣یف ٲٽٳیځ زض   ٦ٷیس ٸ اڂیٵ اٲیط تیٻ ٶٹتیٿ ذیٹز      ٞطؾٹز٪ځ قٛٯځ ٸ تٽعڂؿتځ ٲٗٯٳاٴ ٦ٳ٥ ٲځ
 .٦ٷساڂٟا ٲځ ټاڀ آٲٹظقځ ٚٷځ ٸ ٦اضآٲسٲحڃٍ

تا تٳط٦ع تط آٲٹظـ اتتیساڂځ، ضقیس ټڃزیاٶځ ٦ٹز٦یاٴ،     ، ټٹـ ټڃزاٶځ تطاڀ ٲٗٯٳاٴ ضٸ، فڃپ ٦تاب
آٸضز. اٞعٸٴ تط اڂٵ، ضاټثطزټاڂځ ٶ٣ف ټڃزاٶات زض ڂاز٪ڃطڀ، تسضڂؽ، ٸ ټٹڂت قٛٯځ ٲٗٯٳاٴ ٞطاټٱ ٲځ

ذٹزقیاٴ ضا تٽثیٹز تثركیٷس، اظ    تٹاٶٷیس آ٪یاټځ ټڃزیاٶځ   زټس ٦ٻ ٲٗٯٳاٴ تا اؾتٟازٺ اظ آٶٽیا ٲیځ  اضائٻ ٲځ
ټیاڀ ټڃزیاٶځ ضا زض   آٲٹظاٴ اؾیتٟازٺ ٦ٷٷیس، تٹاٶٳٷیسڀ   ټڃزاٶات تطاڀ ت٣ٹڂت ڂاز٪ڃطڀ ٸ ضٸاتٍ تا زاٶف

قٷاؾیځ  اٮٷیا ؾیاٸڂٷا اؾیتاز ضٸاٴ    ٦ٷٷس ٸ ؾلاٲت ټڃزاٶځ ذٹزقیاٴ ضا حٟیّ ٦ٷٷیس.    آٲٹظاٴ ت٣ٹڂتزاٶف
٦طڂؿتڃٷا تڃتیٹٴ   ٸ قٷاؼ زض زاٶك٫اٺ ٶٹضث ٸؾتطٴ ٲسڂؿٵزاٶك٫اٺ رٹضد ٲڃؿٹٴ، ٦اضٸٮڃٵ ٞاٮتٹٴ ضٸاٴ

حٹظپ ڂیاز٪ڃطڀ  زض  اؼ تزطتٿ ٚٷځتط اؾ قٷاؾځ تاٮڃٷځ ٸ ٲسضؾٻ زض زاٶك٫اٺ رڃٳع ٲسڂؿٹٴز٦تطاڀ ضٸٴ
تٹاٶیس  اٶیس ٦یٻ ٲیځ   ٦تیاتځ ٶ٫اقیتٻ   زض اڂٵ حٹظٺ،ت تٻ اټٳڃت ټٹـ ټڃزاٶځ تا آ٪اټځ ٶؿثٸ آٲٹظـ ٸ 

 تاقس.حٹظپ آٲٹظـ ٸ پطٸضـ ٞٗالاٴ زض ؾاڂط ٸ  ، ٲكاٸضاٴٴڂاضڂ٫ط ٲطتڃاٴ، ٲٗٯٳا
 

 سیذ ًادر آزادغفت
 غًَیزّرُ ضاّسَى لرُ
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 1 فصل

 مقدمه

٪ؿتطپ ٸؾڃٗځ اظ ټڃزاٶیات   آٲٹظاٴ زاٶف. راضڀ ټؿتٷسٸ ڂاز٪ڃطڀ ٮحٓٻ تٻ ٮحٓٿ آٲٹظـ ټڃزاٶات زض 
لت یییی اظ ذیٹزِ ٞطاڂٷیس ڂیاز٪ڃطڀ ٶك   َٹض ٲؿت٣ڃٱ . تطذځ ټڃزاٶات تٻ٦ٷٷس ٲځضا زض ٦لاؼ زضؼ تزطتٻ 

ذانیځ  ٮصت ٸ ٚطٸض ضا ټٷ٫یاٰ تؿیٯٍ تیط ت٧ٯڃیٝ      آٲٹظاٴ زاٶف. تطاڀ ٲخا٬، ٲٳ٧ٵ اؾت ٦ٻ ٪ڃطٶسٲځ
تزطتٻ ٦ٷٷس، اٲا زض ٖڃٵ حا٬ ٲٳ٧ٵ اؾت ٶ٫طاٴ اقتثاٺ ٦طزٴ تاقٷس. زڂ٫ط ټڃزاٶات زض تُٵ ضاتُٻ تیطٸظ  

ٷیس ٸ  زٸؾتكیاٴ احؿیاؼ تٷٽیاڂځ ٦ٷ    زض َٹ٬ تڃٳیاضڀ  آٲٹظاٴ زاٶف. ٲٳ٧ٵ اؾت ٦ٻ تطذځ ٦ٷٷس ٲځپڃسا 
ٶڃطٸٲٷیسڀ تیط    تیأحڃط ذكٱ ضا تزطتٻ ٦ٷٷس. ټڃزاٶیات   قٹٶس ٶٳځتطذځ زڂ٫ط ټٷ٫اٲځ ٦ٻ تٻ تاظڀ زٖٹت 

ٸ تیٻ ٦ؿیة    ؾیٹ٠ زټٷیس  ٲكیاض٦ت  ؾٳت ضا تٻ  آٲٹظاٴ زاٶف تٹاٶٷس ٲځڂاز٪ڃطڀ زاضٶس. ټڃزاٶات ٲخثت 
ٲؿیڃط  ضا اظ  آٲیٹظاٴ  زاٶیف  تٹاٶٷیس  ٲیځ تحهڃٯځ ٦ٳ٥ ٦ٷٷس، زض حاٮځ ٦یٻ ټڃزاٶیات ٲٷٟیځ     ټاڀ ٲٽاضت

 زض ٦یلاؼ زضؼ  ضا ايُطاب ٸ ذؿت٫ځ آٲٹظاٴځ ٦ٻ زاٶفڂاز٪ڃطڀ ٲٷحطٜ ٦ٷٷس. اٞعٸٴ تط اڂٵ، ټٷ٫اٲ
٦ٻ ٲزثٹض ټؿتٷس ټیط ضٸظ زض آٴ حًیٹض    ٪ڃطٶس ٲځٲ٧اٶځ زض ٶٓط ٲٷعٮٿ ٲسضؾٻ ضا تٻآٶٽا ، ٦ٷٷستزطتٻ ٲځ
ٲ٧اٶځ ٦ٻ ٸا٢ٗاً زٸؾت زاضٶس زض آٴ حًیٹض زاقیتٻ تاقیٷس. ٲٗٯٳیاٴ ٶڃیع ٪ؿیتطپ       ٲٷعٮٿ س ٶٻ تٻییپڃسا ٦ٷٷ

آٲٹظڀ تط ذلاٜ اٶتٓیاض زض اٲیلا    ٸ٢تځ ٦ٻ زاٶف. ٦ٷٷس ٲځٸؾڃٗځ اظ ټڃزاٶات ضا زض ٦لاؼ زضؼ تزطتٻ 
ٸ٢تیځ ٦یٻ   چٷیڃٵ،  احؿاؼ ٚیطٸض ٦ٷٷیس. ټیٱ    ٦ٻ آٶٽا ٲٳ٧ٵ اؾت ،ٖٳٯ٧طز ذٹتځ اظ ذٹزـ ٶكاٴ زټس

احؿاؼ ايُطاب ٦ٷٷس  ٦ٻ آٶٽا ٲٳ٧ٵ اؾتٲٗاٸٴ ٲسضؾٻ تهٳڃٱ زاقتٻ تاقس اظ ٦لاؼ آٶٽا تاظزڂس ٦ٷس، 
 ذكٱ ضا تزطتٻ ٦ٷٷس. ، احتٳا٬ زاضز ٦ٻزټسضا اٶزاٰ ٶٳځت٧ٯڃٟف  آٲٹظڀ زاٶفڂا ٸ٢تځ ٦ٻ 

تا ڂ٧یسڂ٫ط   ٲساٰ آٲٹظاٴ زاٶفاؾت ٦ٻ زض آٴ ٲٗٯٱ ٸ  اڀ پڃچڃسٺ٦لاؼ زضؼ ٲحڃٍ ارتٳاٖځ ذڃٯځ 
 آٲیٹظاٴ  زاٶیف . اٞعٸٴ تط اڂٵ، ټیٱ ٲٗٯٳیاٴ ٸ ټیٱ    زټٷس ٲځپاؾد  ڂ٧سڂ٫طٸ تٻ ضٞتاضټاڀ  ٦ٷٷس ٲځتٗاٲ٭ 

ضٸاتیٍ  . ټڃزاٶات زض ٶ٣ُٿ تلا٢یځ  ٦ٷٷس ٲځضا ٸاضز اڂٵ تٗاٲلات قاٴ قرهځاٶتٓاضات، تاٸضټا ٸ اټساٜ 
. تطاڀ ٲخا٬، ٦ٹز٦ځ ٦ٷٷس ٲځٸ ضٸڂسازټاڀ ٦لاؼ زضؼ تطٸظ پڃسا  آٲٹظاٴ زاٶفٲٗٯٳاٴ ٸ  ٪صقتٿقرهځِ 

ٲٳ٧ٵ اؾت زض پځ رٯة تٹریٻ اظ ؾیٹڀ ٲٗٯٳیف تاقیس. ا٪یط       ٦ٷٷس ٶٳځ٦ٻ ٸاٮسڂٷف تٹرٻ ٦اٞځ تٻ اٸ 
ٲٗٯٱ تٹرٻ زضذٹاؾتځ اٸ ضا ٞطاټٱ ٶڃاٸضز، ٲٳ٧ٵ اؾت ٦ٻ احؿاؼ ٶاضاحتځ ڂا حتځ ذكٱ ٦ٷس. ٲٗٯٳیاٴ  

. ٲٳ٧ٵ اؾت ٦ٻ تطذځ پصڂطٶس ٲځ أحڃطتظٶس٪ځ آٶٽا  ټاڀ زاؾتاٴٸ  آٲٹظاٴ زاٶفاٚٯة اٸ٢ات اظ ټڃزاٶات 
نثحاٶٻ ٶرٹضٶس ٸ تطذځ ذكٹٶت ذاٶ٫ځ ضا تزطتٻ ٦ٷٷس. زض ٲ٣اٰ ٲٗٯٱ، لاظٰ اؾیت ٦یٻ    آٲٹظاٴ زاٶفاظ 
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ټڃزاٶځ ذٹزتاٴ  ټاڀ ٸا٦ٷفٶكاٴ زټڃس. زض ٖڃٵ حا٬، لاظٰ اؾت ٦ٻ  ٲٽطتاٶځقٳا اظ ذٹزتاٴ ټٳسٮځ ٸ 
 ٢طاض ٶ٫ڃطڂس.ټڃزاٶځ ذٹتځ ٲسڂطڂت ٦ٷڃس تا تحت ٞكاض ٸ پطڂكاٶځ ضا تٻ

ضارٕ تٻ ټڃزاٶات زض ٦لاؼ زضؼ زاضٶس: ٶكاٴ زازٴ ٦ساٰ ټڃزاٶیات تیٻ    ټاڂځپطؾفٲٗٯٳاٴ اٚٯة 
ٍ  ٦ٷتط٬ ٶا٦اٲځ ټاڀ قڃٹٺٲٷاؾة اؾت؟ تٽتطڂٵ  آٲٹظاٴ زاٶف  اٰ چڃؿت؟ ٲٗٯٳاٴ ٲٗت٣س ټؿتٷس ٦یٻ تؿیٯ
 ٦ٷٷیس  ٲیځ (. تطذځ ٲٗٯٳاٴ ٧ٞط 2002٪طڀ اؾت )ظٲثڃلاؼ، ٶٳاڂاٶ٫ط حطٞٻ« زضؾت» تط ټڃزاٶاتِ زاقتٵ

آٲٹظاٴ ضٖاڂت ٦ٷٷس تا ضٸاتیٍ ضا زض ٦یلاؼ زضؼ قی٧٭    ٦ٻ تاڂس اناٮت ټڃزاٶځ ضا زض تطذٹضز تا زاٶف
زټٷس. ٲٳ٧ٵ اؾت ٦ٻ زڂ٫طاٴ تٳاڂٯځ تٻ ٶكاٴ زازٴ ټڃزاٶات ٸا٢ٗځ ٶساقتٻ تاقیٷس چیٹٴ ٲٗت٣سٶیس ٦یٻ     

ضا اظ ڂاز٪ڃطڀ ٲٷحطٜ ٦ٷٷس. تا ذٹاٶسٴ اڂیٵ   آٲٹظاٴ زاٶف٦ٻ ټڃزاٶات ذهٹنځ ټؿتٷس ڂا ٲٳ٧ٵ اؾت 
 ٦تاب، زض٤ تٽتطڀ ٶؿثت تٻ ٲاټڃت ټڃزاٶات ٸ ٶ٣ف آٶٽا زض ظٶس٪ځ قٛٯځ ٲٗٯٳاٴ پڃسا ذٹاټڃس ٦طز.

ذٹاټڃیس تیٹز.    تأحڃط٪یصاض  آٲیٹظاٴ  زاٶیف قٳا زض ٲ٣اٰ ٲٗٯٱ تط رٹ ټڃزاٶځ ٦لاؼ زضؼ ٸ ټڃزاٶات 
، چٷیڃٵ  ٲٗٯٱ ٸ ٦ٹز٤: ٦تاتځ تطاڀ ٸاٮسڂٵ ٸ ٲٗٯٳیاٴ ضؾٻ زض ٦تاب ٲس قٷاؼ ضٸاٴټاڂٱ ٪ڃٷٹت، ٲٗٯٱ ٸ 

اڀ ټؿتٱ. ضٸڂ٧طز قرهځ ٲٵ اؾت ٦یٻ  ٦ٷٷسٺ٦ٻ ٖاٲ٭ تٗڃڃٵ اٰ ڃسٺضؾتٻ اڂٵ ٶتڃزٿ تطؾٷا٤ »: ٶٹڂؿس ٲځ
ٯ١ ضٸظاٶٿ ٲٵ اؾت ٦ٻ حیا٬ ٸ ټیٹاڀ ٦یلاؼ زضؼ ضا تیٻ ٸریٹز      . ذ٦ُٷس ٲځ ق٧٭رٹ ٦لاؼ زضؼ ضا 

ٰ  ترف ٮصت. ٲٵ ٢سضت ٖٓڃٳځ تطاڀ زضزٶا٤ ڂا آٸضز ٲځ (. ٲٗٯٳیاٴ ٶ٣كیځ   15)ل « ٦طزٴ ظٶیس٪ځ زاض
ٲحٹضڀ زض اڂزاز رٹ ټڃزاٶځ ٲخثت زض ٦لاؼ زضؼ زاضٶس ٦ٻ ٖیاٲٯځ ٦ٯڃیسڀ زض تیسضڂؽ ٸ ڂیاز٪ڃطڀ     

 (.2003)پڃاٶتا ٸ لاپاضٸ،  آڂس ٲځتٻ حؿاب  ٲؤحط
ٸايی  ٸ   تٹاٶس ٲځضا تٟٽٳڃس. زض ٶ٫اٺ اٸ٬، اڂٵ اٲط  تاٴآٲٹظاٴ زاٶفيطٸضڀ اؾت ٦ٻ قٳا ټڃزاٶات 

ضا ټ٭ تسټس، ٲٷ٣ُیځ اؾیت ٦یٻ ٧ٞیط ٦ٷیڃٱ       ځراٶزڂ٫طڀ  آٲٹظ زاٶف. تطاڀ ٲخا٬، ا٪ط تٻ ٶٓط تطؾسؾازٺ 
احؿاؼ ايُطاب ڂا ٶیاضاحتځ ٶڃیع زاقیتٻ تاقیس.     اٸ . تا ٸرٹز اڂٵ، ٲٳ٧ٵ اؾت ٦ٻ اؾتٖهثاٶځ  ځراٶ

ا٦ٷیٹٴ  ٱیآڂیا ټی  . ٦ٷس ٲځټڃزاٴ ذانځ ضا احؿاؼ  ځچطا قره٦ٻ  ڃٱٟٽٳتٹاٶڃٱ تؾاز٪ځ ٶٳځټٳڃكٻ تٻ
ټڃزاٶځ ذڃٯځ ٲتٟیاٸتځ ضا زض اٞیطاز ٲرتٯیٝ     ټاڀ ٸا٦ٷفٲٹ٢ٗڃت ٲكاتٽځ ٲٳ٧ٵ اؾت چطا ٦ٻ  زاٶڃسٲځ

ټڃزاٶځ ٲا اظ ٖٹاٲ٭ تؿڃاضڀ، تا حس ظڂازڀ  ټاڀ ٸا٦ٷفتطاٶ٫ڃعاٶس؟ زٮڃٯف چڃؿت؟ زٮڃٯف اڂٵ اؾت ٦ٻ 
٦یٻ ټیط ٦یساٰ اظ اڂیٵ      تطڂیس ٲځ. تا ذٹاٶسٴ اڂٵ ٦تاب، پځ پصڂطٶس ٲځ تأحڃطاظ ذاٶٹازٺ، ٲسضؾٻ ٸ ٞطټٷ٩، 

 .٪صاضز ٲځ تأحڃطٖٹاٲ٭ چ٫ٹٶٻ تط ټڃزاٶات ٲا ٸ اتطاظ آٶٽا 
زض  ظٲیاٴ  ټیٱ َیٹض  تٻٞطؾاڂځ اؾت. اٚٯة، ٲٗٯٳاٴ تاڂس چڃعټاڀ تؿڃاضڀ ضا تسضڂؽ ٦اض تؿڃاض َا٢ت
٦یٻ پٹڂیاڂځ ٸ    آٲازٺ ٦ٷٷس ٸ اضائٻ زټٷس َٹضڀٲٗٯٳاٴ تاڂس ٲُاٮة زضؾځ ضا »٦لاؼ زضؼ ٲسڂطڂت ٦ٷٷس. 

٪صاضڀ ڂیا ظحٳیت ټڃزیاٶځ    ضا اڂزاز ٸ حّٟ ٦ٷس ٦ٻ اڂٵ اٲط ٲؿتٯعٰ ٦اض، ؾطٲاڂٻ آٲٹظاٴ زاٶفٲكاض٦ت 
ٲٗٯیٱ تاڂیس   ، آٲیٹظاٴ  زاٶیف ذڃٯځ ظڂازڀ اؾت. ټٳڃٵ َٹض، زض ټٷ٫اٰ ضٸڂاضٸڂځ تا ضٞتاضټاڀ تٽسڂیسآٲڃع  

(. اٞعٸٴ تط اڂٵ، ٲٗٯٳیاٴ  814، ل 2000)ټاض٪طڂٹظ، « آضاٲف ٸ ذٹٶؿطزڀ ذٹزـ ضا حّٟ ٦ٷستتٹاٶس 
ټڃزیاٶځ آٶٽیا ضا    ټیاڀ  ٸا٦یٷف زټٷیس ٸ  ٦ٷٷس، تٻ ٶڃاظټیاڀ آٶٽیا پاؾید    تط٢طاض ضاتُٻ  آٲٹظاٴ زاٶفتاڂس تا 
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ٲرتٯٟځ ٦كڃسٺ قٹڂس ٸ ضارٕ تٻ ٶ٣ف ذٹزتیاٴ   ڀټا رٽتٲسڂطڂت ٦ٷٷس. زض ٲ٣اٰ ٲٗٯٱ، ٲٳ٧ٵ اؾت تٻ 
ٲٷٓٹض حٟیّ ؾیلاٲت ټڃزیاٶځ ٸ پڃكی٫ڃطڀ اظ     زچاض تطزڂس قٹڂس: ٲٵ ٲٗٯٱ ټؿتٱ، ٸاٮس ڂا زضٲاٶ٫ط؟ تٻ

 ات ذٹزتاٴ ضا ڂاز ت٫ڃطڂس.ٞطؾٹز٪ځ ټڃزاٶځ، لاظٰ اؾت ٦ٻ ٶحٹپ ٞٽٱ ٸ ٲسڂطڂت ټڃزاٶ

 َّػ ّ٘جاًٖ

اؾیت ٦یٻ ٲٗٯٳیاٴ اظ ټیٹـ     يطٸضڀ ڂاز٪ڃطڀ، زض آٲٹظـ ٸ تا تٹرٻ تٻ ٲحٹضڀ تٹزٴ ٶ٣ف ټڃزاٶات 
اڀ اظ  تطذٹضزاض تاقٷس. زاقتٵ ټیٹـ ټڃزیاٶځ تیٻ چیٻ ٲٗٷاؾیت؟ ټیٹـ ټڃزیاٶځ ٲزٳٹٖیٻ         1ټڃزاٶځ
قٹٶس اٞطاز زض تٗاٲلات ارتٳاٖځ ٦اضآٲس تاقٷس ٸ تٻ آٶٽا ٦ٳی٥   ټا اؾت ٦ٻ تاٖج ٲځ ټا ڂا ٲٽاضت ٢اتٯڃت
؛ ٦اضٸؾیٹ ٸ ؾیاٮٹٸڀ،   ٦2006ٷس ټڃزاٶات ذٹزقاٴ ٸ ټڃزاٶیات زڂ٫یطاٴ ضا زض٤ ٦ٷٷیس )تیاض ی آٴ،       ٲځ

 2تڃٷیځ ٖیاَٟځ  انیُلا  پیڃف  تٹاٶٷس اظ چڃعڀ اؾتٟازٺ ٦ٷٷس ٦ٻ تٻ . اٞطازِ زاضاڀ ټٹـ ټڃزاٶځ ٲځ(2016
تڃٷځ ٦ٷٷس. اڂٵ ٸڂػ٪ځ آٶٽا  ټڃزاٶات ذٹزقاٴ ٸ ټڃزاٶات زڂ٫طاٴ ضا پڃف ستٹاٶٷٲځقٹز، ڂٗٷځ  ٶاٲڃسٺ ٲځ

تٹاٶٷیس ټڃزاٶیات    ٦ٷس. اٞعٸٴ تط اڂٵ، چٷڃٵ اٞطازڀ ٲځ ٲځ تط آٲازٺ قٳاضتځټاڀ  ضا تطاڀ ٲسڂطڂت ٲٹ٢ٗڃت
ذٹزقاٴ ضا ٦ٷتط٬ ٦ٷٷس، اؾتطؼ ذٹزقاٴ ضا ٦اټف زټٷس ٸ ټڃزاٶات ٲخثتځ تٻ ٸرٹز تڃاٸضٶس )تیاض ی آٴ،   

 (.2016؛ ٲاڂط ٸ ټٳ٧اضاٴ، 2006
٦ٻ ٲٗٯٳاٴِ زاضاڀ ټٹـ ټڃزاٶځ ٦اضآٲسڀ تالاتطڀ زض آٲٹظـ ٸ ٲسڂطڂت ضٞتیاض   زټٷسٶكاٴ ٲځټا  پػٸټف

زاٶٷیس   ٦ٷٷس. تطاڀ ٲخا٬، ٲځ ذٹز زض ٦لاؼ زاضٶس. آٶٽا اظ ټڃزاٶات تطاڀ ت٣ٹڂت ٲكاض٦ت ٸ ڂاز٪ڃطڀ اؾتٟازٺ ٲځ
ڃٽیځ اظ  ټیاڀ ٸا٦ٷكیځ ٸ تٷث   ٦ٻ چ٫ٹٶٻ ذؿت٫ځ ضا ٦اټف زټٷس ٸ ٦ٷز٧اٸڀ ضا تطاٶ٫ڃعاٶٷس. آٶٽا تٻ راڀ پاؾید 

٦ٷٷیس )رٷڃٷ٫یع ٸ ٪طڂٷثیط٨،     زؾتاٶٻ تیطاڀ ٲیسڂطڂت ٦یلاؼ زضؼ اؾیتٟازٺ ٲیځ     ضاټثطزټاڀ پڃك٫ڃطاٶٻ ٸ پڃف
ټؿیتٷس   تیط  ٲٹٞی١ ٯ١ ٲحیڃٍ ٦لاؾیځ ٲخثیت    (. اٞعٸٴ تط اڂٵ، زض ٲسڂطڂت ٦طزٴ تٗاضيات ٦لاؾځ ٸ ذ2009َ

آٲیٹظاٴ   ـ ټڃزیاٶځ تیٻ زاٶیف   (. ٲٗٯٳیاٴِ زاضاڀ ټیٹ  2019؛ ٸاٮٷتٻ، ٲٹٶتڃطٸ ٸ ٮٹضٶؿٹ، 2020)ٸاٮٷتٻ ٸ ٮٹضٶؿٹ، 
؛ ظڂٷؿیط،  2009قیاٴ ضا تٽثیٹز تثركیٷس )رٷڃٷ٫یع ٸ ٪طڂٷثیط٨،      ټاڀ قٷاذتځ ٸ ټڃزاٶځ ٦ٷٷس ٲٽاضت ٦ٳ٥ ٲځ
زض ٦یلاؼ زضؼ تیٻ    تطاٶ٫ڃیع ټڃزیاٴ  ټیاڀ  ڃتیی(. اٞعٸٴ تط اڂٵ، آٶٽا زض ٲٹ2015ٗ٢طتځ ٸ قڃٹاض٤، یزٶٽاٰ، ٦

. ٲٗٯٳاٴِ زاضاڀ ټٹـ ټڃزاٶځ تا ٶڃاظټیاڀ ټڃزیاٶځ ٸ   (٦2007ٷٷس )پطڀ ٸ تا٬،  ٲڃعاٴ ٦ٳتطڀ ٸا٦ٷكځ ٖٳ٭ ٲځ
تٹاٶٷس ٲحڃٍ ٦لاؾیځ ٲخثتیځ ضا    آٲٹظاٴ ټٳاټٷ٩ ٸ ٶؿثت تٻ اڂٵ ٶڃاظټا پاؾر٫ٹ ټؿتٷس. آٶٽا ٲځ تحهڃٯځ زاٶف

ټاڀ ټڃزیاٶځ ٶڃطٸٲٷیس    ٯ١ ٦ٷٷس. زاقتٵ ٲٽاضتآٲٹظ ٸ ضٸاتٍ نٳڃٳځ ٸ ٲكاض٦تځ ذَ تطاڀ تٽثٹز ڂاز٪ڃطڀ زاٶف
٦ٷیس )ٞطٶاٶیسظ ی     ٦ٷس ٸ تٻ حّٟ ؾلاٲت ټڃزیاٶځ آٶٽیا ٦ٳی٥ ٲیځ     ٞطؾٹز٪ځ ٲحاٞٓت ٲځ ٲٗٯٳاٴ ضا زض تطاتط

(. تیالاذطٺ اڂٷ٧یٻ،   2017؛ ٲطڂسا ی ٮٹپع ٸ ا٦ِؿتطٲطا،  2017تطٸ٦ا٬، ٪ٹتڃطظ ی ٦ٹتٹ؛ ضٸزضڂ٫ع ی ٦ٹضاٮؽ ٸ ٦اتٯٹ،   
ا ٦ٷٷیس ٸ  آٲڃیع تطٶاٲیٿ زضؾیځ ارتٳیاٖځ ی ټڃزیاٶځ ضا زض ٦یلاؼ زضؼ اریط         تٹاٶٷس تٻ َیٹض ٲٹ٣ٞڃیت   آٶٽا ٲځ

 

1. emotional intelligence 

2. affective forecasting 
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 آٲٹظاٴ ضا تٽثٹز تثركٷس. ټڃزاٶځ زاٶف ټاڀتٹاٶٳٷسڀ

 اًتظار ؽوا اس اٗي وتاب ٍ ًحَٓ اعتفازُ اس آى

. ضقیس ټڃزیاٶځ   زټیڃٱ  ځٲزض اڂٵ ٦تاب اَلاٖاتځ ضارٕ تٻ ټڃزاٶات، ٲٷثٕ آٶٽا ٸ تٷٓڃٱ آٶٽا زض اذتڃاض قٳا ٢طاض 
تٹاٶٷس تط ارتٳیاٖځ قیسٴ ټڃزیاٴ زض ٦ٹز٦یاٴ      ٦ٹز٦اٴ ٸ ٖٹاٲ٭ تاٞتاضڀ، اظ رٳٯٻ ٞطټٷ٩ ٸ ذاٶٹازٺ، ضا ٦ٻ ٲځ

آٲیٹظاٴ زض ٦یلاؼ زضؼ، ٲٷثیٕ آٶٽیا ٸ      تأحڃط٪صاض تاقٷس، ٲطٸض ذٹاټڃٱ ٦طز. اٞعٸٴ تط اڂٵ، تط ټڃزاٶات زاٶیف 
آٶٽیا ٸ  ٲٷكیأ  ٻ، زض ذهٹل ټڃزاٶات ذیٹز ٲٗٯٳیاٴ،   تأحڃطات آٶٽا تط ڂاز٪ڃطڀ ذٹاټڃٱ پطزاذت. تالاذطٺ اڂٷ٧

ټیاڀ ټڃزیاٶځ ٲٹضزٶڃیاظ تیطاڀ قٷاؾیاڂځ       ٶ٣ف آٶٽا زض ټٹڂت ٸ تٽعڂؿتځ قٛٯځ تحج ذٹاټڃٱ ٦یطز. ٢اتٯڃیت  
ټیاڀ   ټاڀ زاضاڀ رٷثٿ ټڃزاٶځ ٲخثت، آٲٹظـ ٲٽیاضت  ٯ١ ٦لاؼزټځ تٻ آٶٽا، ذَآٲٹظاٴ ٸ پاؾد ټڃزاٶات زاٶف

 ٹز تٽعڂؿتځ ټڃزاٶځ ذٹزتاٴ ضا ٞطا ذٹاټڃس ٪طٞت.آٲٹظاٴ ٸ تٽث ټٹـ ټڃزاٶځ تٻ زاٶف
٦تاب پڃف ضٸ تط اؾاؼ ٲس٬ آٲٹظـ تثازٮځ ٸ ٲثتٷځ تط ٞطاڂٷس ٶ٫اقتٻ قسٺ اؾت. رٷثٿ تثازٮځ ٲس٬ تأ٦ڃیس  

ٸ تزیاضب قرهیځ   ٪صقیتٻ  ٞطزڀ زض ٦لاؼ زضؼ، ٦یٻ ٲتیأحط اظ    ڃٵتتٗاٲلات ٦ٷس ٦ٻ ټڃزاٶات زض ٶتڃزٿ  ٲځ
٦ٷس ٦ٻ ٲٗٯٳیاٴ تیطاڀ تٽثیٹز آ٪یاټځ      آڂٷس. رٷثٿ ٞطاڂٷسٲحٹض تأ٦ڃس ٲځ پسڂس ٲځآٲٹظاٴ ټؿتٷس،  ٲٗٯٳاٴ ٸ زاٶف

ٶڃاظ زاضٶس. اٞعٸٴ تط اڂٵ، ٲس٬ آٲٹظـ تٻ قیٳا ٦ٳی٥    تٻ تزطتٻ ٶؿثت تٻ تزاضب ټڃزاٶځ ذٹزقاٴ ٸ زڂ٫طاٴ
 .ضا ق٧٭ زټڃس 1زاضاڀ تٹاٶٳٷسڀ ټڃزاٶځ، حؽ ذٹز٦اضآٲسڀ زض ٲ٣اٰ ٲطتځِ ٦ٻ ذٹاټس ٦طز
ٱ ٦ٻ چٷسڂٵ ٞٗاٮڃت ضا اٶزاٰ زټڃس. زض ٢ؿٳت ذٹزاٶسڂكځ، زض ذهٹل تزیاضب  ذٹاټڃ ځٲاظ قٳا 

تاٴ تأٲ٭ ذٹاټڃس ٦طز. تأٲ٭ ټڃزاٶځ اتعاضڀ يطٸضڀ تطاڀ ٞٽٱ ٲاټڃیت  ټڃزاٶځ ذٹزتاٴ ٸ ټٹڂت قٛٯځ
آظاز زض نیٹضتځ ٦یٻ ٸ٢یت    ټاڀ ذٹزاٶسڂكیځ،   آڂس. زض ذهٹل ٞٗاٮڃت تٻ حؿاب ٲځآٲٹظـ ټڃزاٶځ 

ٲځ تطاڀ ٦اٲی٭  زټڃس. اٞعٸٴ تط اڂٵ، تٻ ٲ٧اٴ آضااذتهال  تٻ اٶزاٰ آٶٽاز٢ڃ٣ٻ  30تٹاٶڃس  ، ٲځزاقتٻ تاقڃس
 ټا ٶڃاظ زاضڂس. ٦طزٴ ٞٗاٮڃت

ټیاڂځ ٦یٻ    ڂیسٺ ٪عټاڀ ٪طٸټځ ٦ٹچ٥ ٲكاض٦ت ذٹاټڃس ٦طز. ضٸڀ  ټا ٸ ٞٗاٮڃت زض ٦لاؼ، زض تحج
ټیا تیٻ    اڂٵ ٪عڂسٺ اټڃس ٦طز.٦اض ذٹ ٦كٷس ټاڀ ټڃزاٶځ ٲرتٯٟځ ضا زض ٦لاؼ زضؼ تٻ تهٹڂط ٲځ ٲٹ٢ٗڃت

ٸ ٶحیٹپ ٲیسڂطڂت اڂیٵ تزیاضب ضا تٟٽٳڃیس.       ٸ ٲٗٯٳاٴ آٲٹظاٴ ڃزاٶځ زاٶفټ٦ٷٷس تزاضب  قٳا ٦ٳ٥ ٲځ
تیاٴ ضا تطضؾیځ   تاٸضټاڀ ذٹزتاٴ ضارٕ تٻ ټڃزاٶات ٸ ٶحٹپ تأحڃط٪صاضڀ احتٳاٮځ آٶٽا تط ضٞتیاض ټڃزیاٶځ  

ټیاڀ ټڃزیاٶځ    ٦ت ذٹاټڃس ٦طز تیا ٢اتٯڃیت  ټاڀ اڂٟاڀ ٶ٣ف ٲكاض ذٹاټڃس ٦طز. اٞعٸٴ تط اڂٵ، زض ٞٗاٮڃت
٦ٷڃٱ ٦ٻ اڂٵ ضاټثطزټا ضا ټط ضٸظ تٳطڂٵ ٦ٷڃس. تالاذطٺ اڂٷ٧یٻ، چٷیسڂٵ    ذٹزتاٴ ضا تٳطڂٵ ٦ٷڃس. تٹنڃٻ ٲځ

ٸ ٲسڂطڂت اؾتطؼ ضا تٻ ٖٷیٹاٴ تركیځ اظ رٗثیٻ اتیعاض ذیٹزٲطا٢ثتځ ڂیاز ذٹاټڃیس         2آ٪اټځضاټثطز شټٵ
 اڀ تٳطڂٵ ضاټثطزټاڀ ذٹزٲطا٢ثتځ ٶڃاظ زاضڂس.٪طٞت. ټٳاٶٷس ذٹزاٶسڂكځ، تٻ ٲ٧اٴ آضاٲځ تط

 

1. self-efficacy 
2  . mindfulness 



    17      هقسهِ    .1فصل 

  

 ذلاصٔ فصل

 آٲٹظاٴ ٸ ٲٗٯٳاٴ، ٞطاڂٷیس   تزطتٿ آٲٹظقځ ؾطقاض اظ ټڃزاٶات ٲخثت ٸ ٲٷٟځ اؾت. ټڃزاٶات تط زاٶف
 ٪صاضٶس. ڂاز٪ڃطڀ ٸ تزاضب ارتٳاٖځ تأحڃط ٲځ

  آٲٹظاٴ ٸ ٲٗٯٳاٴ ٸ اضظڂاتځ آٶٽیا زض ټیط ٲٹ٢ٗڃیت     زاٶف ضٸاتٍ ٪صقتٿټڃزاٶات زض ٦لاؼ زضؼ تٻ
 تؿت٫ځ زاضٶس.

     ٲٗٯٳاٴ تأحڃطات ٶڃطٸٲٷسڀ تط ټڃزاٶات زض ٦لاؼ زضؼ زاضٶس. ټڃزاٶات ٶڃع تیأحڃطات ٶڃطٸٲٷیسڀ تیط
 ٲٗٯٳاٴ ٸ ظٶس٪ځ قٛٯځ آٶٽا زاضٶس.

 ٸ ټڃزاٶات ٦ٷٷس زض تٗاٲلات ارتٳاٖځ ٦اضآٲس تاقٷس  ټاڀ ټٹـ ټڃزاٶځ تٻ ٲٗٯٳاٴ ٦ٳ٥ ٲځ ٲٽاضت
ذٹزقاٴ ٸ زڂ٫طاٴ ضا تٟٽٳٷس. ٲٗٯٳاٶځ ٦ٻ اظ ټٹـ ټڃزیاٶځ تطذیٹضزاض ټؿیتٷس زض اٲیط آٲیٹظـ ٸ      

 ٦ٷٷس. ٲسڂطڂت ضٞتاض زض ٦لاؼ زضؼ ٲؤحطتط ٖٳ٭ ٲځ

 ّإ ذَزاًسٗؾٖ فعال٘ت

ضارٕ تٻ ڂ٧ځ اظ ٲٗٯٳاٴ ٲٹضز ٖلا٢ٿ ذٹزتاٴ ٧ٞط ٦ٷڃس ٸ تٻ ڂاز تڃاٸضڂس ٦ٻ زض ٦ٷاض اڂٵ ٲٗٯیٱ   .1لسوت 
 حثت ٦ٷڃس.ذٹزاٶسڂكځ  چٿ ٲرهٹلزٞتط زلاڂ٭ ٖلا٢ٻ تٻ اڂٵ ٲٗٯٱ ضا زضحؿاؾځ زاقتڃس. چٻ ا

ضارٕ تٻ ڂ٧ځ اظ ٲٗٯٳاٶځ ٧ٞط ٦ٷڃس ٦ٻ ٦ٳتطڂٵ ٖلا٢ٻ ضا تٻ اٸ زاقتڃس ٸ تٻ ڂاز تڃاٸضڂیس ٦یٻ زض ٦ٷیاض    
 اڂٵ ٲٗٯٱ چٻ احؿاؾځ زاقتڃس. تٷٹڂؿڃس ٦ٻ چطا ٦ٳتطڂٵ ٖلا٢ٻ ضا تٻ اڂٵ قرم زاقتڃس.

 

زټڃیس،   ٦یاضڀ اٶزیاٰ ٲیځ    چیٻ  ٦ٻ زاضڂیس ٹض ٦ٷڃس. تا رعئڃات تهٹض ٦ٷڃس پٷذ ؾا٬ تٗس ضا ته. 2لسوت 
؟ چٻ چاٮكیځ  تطڂس ځٲتاٴ ضا ٲزؿٱ ٦ٷڃس. اظ چٻ چڃعڀ تڃكتطڂٵ ٮصت ضا آٲٹظاٴٸ زاٶف تاٴزضؼ٦لاؼ 

پڃف ٦ٷٷس ٦ٻ ٦اضتاٴ ضا  ټا ڂا ٲٷاتٗځ تٻ قٳا ٦ٳ٥ ٲځ ، ٲٽاضتټا ڀتٹاٶٳٷسپڃف ضٸڀ قٳا ٢طاض زاضز؟ چٻ 
 س ڂاززاقت ٦ٷڃس.آڂٲځ تاٴشټٵ؟ ټط چڃعڀ ضا ٦ٻ تٻ تثطڂس

 گزٍّّٖإ  فعال٘ت

 بِ ّ٘جاًات زاجع. عماٗد 1فعال٘ت 
 تاٴ ضارٕ تٻ ټڃزاٶات ضا تطضؾځ ٦ٷڃس.ظڂط ٣ٖاڂس ذٹز ڀټا رٳٯٻټاڀ ٦ٹچ٥، تا اؾتٟازٺ اظ  زض ٪طٸٺ

 آٲٹظاٴ اظ ذكٱ ٲا آ٪اټځ پڃسا ٦ٷٷس. ٶساضز اراظٺ تسټڃٱ ٦ٻ زاٶف اق٧اٮځ 

  ٶكاٴ زټٷس. قاٴآٲٹظاٴ زاٶفٲٗٯٳاٴ تاڂس ٣ٍٞ ټڃزاٶات ٲخثتځ ٶؿثت تٻ 

 .ٲٗٯٳاٴ تاڂس ٲساٰ ټڃزاٶات ذٹزقاٴ ضا زض ٦لاؼ زضؼ ٦ٷتط٬ ٦ٷٷس 

 آٲٹظاٴ ٶكاٴ زټڃس. ا٪ط ٶاضاحت ټؿتڃس، ٶڃاظڀ ٶڃؿت آٴ ضا تٻ زاٶف 

 َٯثس. ځٲآٲٹظاٴ اٶطغڀ ظڂازڀ  پطزاذتٵ تٻ ټڃزاٶات زاٶف 
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 . ّ٘جاًات دز ولاس دزس2فعال٘ت 

 آٲٹظاٴ زض ٦لاؼ زضؼ ضا ٞٽطؾت ٦ٷڃس. ؾٻ ٲیٹضز اظ آٶٽیا ضا ٦یٻ تیڃف اظ ت٣ڃیٻ زض       ټڃزاٶات زاٶف
آٲٹظاٴ احتٳالاً چٻ ظٲاٶځ )زض  ٦ٻ زاٶفقٹٶس اٶتراب ٦ٷڃس ٸ زض ذهٹل اڂٵ ٦لاؼ زضؼ تزطتٻ ٲځ

 ، تحج ٦ٷڃس.٦ٷٷس ټاڂځ( ٸ چطا اڂٵ ټڃزاٶات ضا تزطتٻ ٲځ ٹ٢ٗڃتچٻ ٲ

     ټڃزاٶات ٲٗٯٳاٴ زض ٦لاؼ زضؼ ضا ٞٽطؾت ٦ٷڃس. ؾٻ ٲٹضز اظ آٶٽا ضا ٦ٻ تیڃف اظ ت٣ڃیٻ زض ٦یلاؼ
آٲٹظاٴ احتٳالاً چیٻ ظٲیاٶځ )زض چیٻ     ٦ٻ زاٶفقٹٶس اٶتراب ٦ٷڃس ٸ زض ذهٹل اڂٵ زضؼ تزطتٻ ٲځ

 تحج ٦ٷڃس. ٦ٷٷس. ضا تزطتٻ ٲځ ټاڂځ( ٸ چطا اڂٵ ټڃزاٶات ٲٹ٢ٗڃت

 . پاًتَه٘ن ّ٘جا3ًٖفعال٘ت 

چٽیطٺ   تٓیاټطات اظ ټط ٪طٸٺ ترٹاټڃس ؾٷاضڂٹڂځ ضا تسٸٴ حطٜ ظزٴ ارطا ٦ٷس. ٣ٍٞ اظ حط٦ات تیسٴ ٸ  
٦ٷٷیس٪اٴ ترٹاټڃیس ٲٷٓیٹض    اؾتٟازٺ ٦ٷڃس. اظ تطٸظ زازٴ ټڃزاٶات اَٳڃٷاٴ حان٭ ٦ٷڃس. اظ زڂ٫یط قیط٦ت  

 تعٶٷس.ٷسپ پاٶتٹٲڃٱ ضا حسؼ ٷارطا٦

 1سٌازَٕٗ 

٦ٷڃس تا ٦كیتځ   ټا ضا تطاٞطاقتٻ ٲځ٦ٷڃس. تا ٦ٳ٥ ڂ٧سڂ٫ط تازتاٴ زاضڂس تا ٦كتځ تازتاٶځ زض زضڂا حط٦ت ٲځ
ټیا   قٹز. ٶا٪ٽاٴ، تاز َٷاب قٹز، َٹٞاٴ قطٸٔ ٲځ ضا زض ٲؿڃط ټساڂت ٦ٷڃس. ٸ٢تځ ٦كتځ ٸاضز ا٢ڃاٶٹؼ ٲځ

ٷس. ٦كتځ تٻ اڂٵ َطٜ ٸ آٴ َطٜ حط٦ت ٷ٦ ٴ ٲځټسٜ قطٸٔ تٻ تاب ذٹضز ځتټا ٦ٷس ٸ تازتاٴ ضا تاظ ٲځ
٦ٷیس،   َیٹض ٶا٪ٽیاٶځ َٹٞیاٴ ٞیطٸ٦ف ٲیځ     ٪ڃطز. زٸتاضٺ تٻ ځٞطاٲ٦ٷس ٸ تطؼ ٸرٹز ټٳٿ ؾطٶكڃٷاٴ ضا  ٲځ

ټیا ٲتٹ٢یٝ   آڂیس. پیڃو ٸ تیاب تازتیاٴ     اظ پكت اتطټا تڃطٸٴ ٲیځ  ٦ٱ ٦ٱقٹز ٸ ذٹضقڃس  ا٢ڃاٶٹؼ آضاٰ ٲځ
٧كڃس ٸ ییی الا تییی تٹاٶڃس ٮٷ٫یط ضا ت  ڂس ٸ ٲځتثٷسراڀ ذٹزقاٴ  زضضا ټا  تٹاٶڃس َٷاب زٸتاضٺ ٲځٸ  قٹز ٲځ
 ضاحتځ تٻ ؾٳت ذاٶٻ تط٪طزڂس.تٻ

 2 سٌازَٕٗ

ٲتٹریٻ   ټٳ٫یځ س. ڃاًٖاڀ ذاٶٹازٺ زض آقپعذاٶٻ ٲكٛٹ٬ آٲازٺ ٦طزٴ ٚصاڀ قی٧ط٪عاضڀ ټؿیت  تٻ ټٳطاٺ 
٦ٷس تا ٲٷكیأ زٸز ضا پڃیسا    ٲځزضِ ٞط ضا تاظ قٳاټا س. ٸ٢تځ ڂ٧ځ اظ ڂ٪طز س ٸ زٶثا٬ ٲٷكأ آٴ ٲځڂقٹ تٹڂځ ٲځ

ضٸظ قی٧ط٪عاضڀ ضا اظ  ؾیٹذتٿ  زاضز ٸ ٚصاڀ  ځتطٲزؾت٧ف ٞط ضا ٶٟط  ٲاٶڃس. ڂ٥ ځٲس، ٲات ٸ ٲثٽٹت ڃ٦ٷ
قٹز ٦ٻ ٚصاڀ ذیاٰ زڂ٫یطڀ زض ڂرچیا٬ ٸریٹز زاضز ٸ تیا       ٲتٹرٻ ٲځ اظ قٳاټاآٸضز. ڂ٧ځ  ٞط تڃطٸٴ ٲځ

احؿاؼ آضاٲیف   ٫ځضٸز تا ظٸزتط آٴ ضا زاذ٭ ٞط ٢طاض زټس ٸ تٻ ٲٹ٢ٕ آٲازٺ قٹز. ټٳ ٖزٯٻ ؾطا٘ آٴ ٲځ
اٴ تطؾٷس ٸ زض ٖڃٵ حا٬ تٻ ٸيٗڃتځ ٦ٻ ٚصاڀ اٸٮځ تٻ ٸرٹز آٸضزٺ تٹز تس تٻ ٦اض ذٹزڃتٹاٶ س ٸ ٲځڃ٦ٷ ٲځ
 س.ڂذٷس ٲځ
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 3ٕ سٌازَٗ

س. ڃی تاتٯٹڀ اٖلاٶات ضاټطٸڀ ٲسضؾیٻ ضا زضؾیت ٦ٷ   ٦ٻاڂس قسٺاظ ٲٗٯٳاٴ ٲٹْٝ  ٪طٸټځقٳا تٻ ټٳطاٺ 
ٰ قٹڂس. زض اڂیٵ   قٹڂس ٸ ٲكٛٹ٬ پاڂڃٵ آٸضزٴ تاتٯٹڀ ٢ثٯځ ٲځ ټٳ٫ځ زض ضاټطٸ رٳٕ ٲځ ، ٶٓیطات  ټٷ٫یا

زض ذهیٹل  ټاڀ زٸ ڂا ؾٻ ٶٟطٺ  ٦ٷڃس. زض ٪طٸٺ ٲرتٯٝ ذٹزتاٴ ضا زض ذهٹل تاتٯٹڀ رسڂس اٖلاٰ ٲځ
ڀ زٸ ڂا ؾٻ ٶٟطٺ تٻ تحج تڃٵ ٦ی٭ ٪یطٸٺ تثیسڂ٭    ټا تحج٦ٷڃس.  ٪ٹ ٲځٸټاڂځ ٦ٻ زض شټٵ زاضڂس ٪ٟت اڂسٺ
اظ اڂیٵ   ٪ٹڂس ٦ٻ ټٳ٫یځ  تڃٷڃس ٦ٻ تٷف زض حا٬ تالا ٪طٞتٵ اؾت. تالاذطٺ ڂ٧ځ اظ اٞطاز ٲځ قٹٶس ٸ ٲځ ٲځ

زاضز. ظزٺ ضا تطٲیځ ټاڀ تطـ ٻظٶس ٸ زڂ٫طڀ ت٧ س. ڂ٧ځ اظ اٞطاز ؾطڂٕ تاتٯٹ ضا تطـ ٲځتحج زؾت تطزاضڂ
تٹاٶٷس تیٻ ڂی٥ تیاتٯٹڀ     ټا ٲځ تڃٷٷس ٦ٻ اڂٵ ت٧ٻ زاضٶس، ټٳٻ ٲځ ځٲظزٺ ضا تالا ٶ٫ٻ تطـ ټاڀ آٴ زٸ ٶٟط ت٧ٻ

 س.ڂذٷس س ٸ ٲځڃظٶ ذڃٯځ ذٹب تثسڂ٭ قٹٶس ٸ تٻ ڂ٧سڂ٫ط ٮثرٷس ٲځ

  4سٌازَٕٗ 

ٸ ٪صاقتٵ آٶٽا زض نٷسٸ٠  ټا چٳساٴٲكٛٹ٬ تؿتٵ ٫ځ قٹڂس. ټٳ زاضڂس تطاڀ ضٞتٵ تٻ تُٗڃلات آٲازٺ ٲځ
قیٹز. ضاٶٷیسٺ ٸ    ٦ٷڃس. ٶا٪ٽاٴ ٲاقیڃٵ ٲتٹ٢یٝ ٲیځ    اڀ ذٹزتاٴ ضا آٚاظ ٲځس. ؾٟط رازٺڃ٣ٖة ٲاقڃٵ ټؿت
تڃٷٷس ٦ٻ لاؾتڃ٥ ٲاقڃٵ پٷچط قسٺ اؾت. ڂ٧ځ اظ اٞطاز ؾطا٘ نٷسٸ٠ ٣ٖة  قٹٶس ٸ ٲځ ٲؿاٞطاٴ پڃازٺ ٲځ

قٹز ٦ٻ لاؾتڃ٥ ظاپاؾځ ٸرٹز ٶیساضز. ټٳیٻ اظ    ٲتٹرٻ ٲځضٸز تا لاؾتڃ٥ ظاپاؼ ضا تڃاٸضز، اٲا  ٲاقڃٵ ٲځ
٦ٳیځ تیا   تڃٷڃس. تٗٳڃط٪یاٺ   ٲځ ځقٹٶس. ٶا٪ٽاٴ، تٗٳڃط٪اټ اڂٷ٧ٻ تُٗڃلاتكاٴ ذطاب قسٺ اؾت ٶاضاحت ٲځ

. ا٪طچیٻ  تسټڃیس ، تٷاتطاڂٵ لاظٰ اؾت ٦ٻ ټٳٻ تا ټٳ٧اضڀ ڂ٧سڂ٫ط ٲاقڃٵ ضا تا آٶزا ټی٭  قٳا ٞانٯٻ زاضز
٭ زازٴ ٲاقڃٵ تٻ ؾٳت تٗٳڃط٪یاٺ تیٻ قیٹذځ ٸ ؾیط٪طٲځ ٲكیٛٹ٬      حڃٵ ټ ٫ځ٦اض زقٹاضڀ اؾت، ټٳ

 س.ڂقٹ ٲځ

 5سٌازَٕٗ 

آڂس تا تٻ آٶٽا ت٫ٹڂس زاذ٭ تڃاڂٷس  . ڂ٧ځ اظ ٲازضاٴ تڃطٸٴ ٲځٲكٛٹ٬ تاظڀ ٸ ؾط٪طٲځ ټؿتٷسټا تڃطٸٴ  تچٻ
٦ٷٷیس ٸ   تٹرٽځ تیٻ اٸ ٶٳیځ   ټا٦ساٰ اظ تچٻټڃوټاڂكاٴ ضا تكٹڂٷس چٹٴ ٸ٢ت قاٰ ٶعزڂ٥ اؾت. ٸ زؾت

ټا تٻ ٶازڂسٺ ٪طٞتٵ  ٦ٷس ٸ تچٻ قٷٹٶس. اٸ ٦ٳځ تٯٷستط اظ آٶٽا زضذٹاؾت ٲځ ځٶٳ٦ٷٷس ٦ٻ چڃعڀ  ٸاٶٳٹز ٲځ
ز٢ڃ٣ٿ زڂ٫ط تٻ آٶٽا ٞطنیت   15ذٹاټٷس ٦ٻ  اظ اٸ ٲځټا تچٻظٶس.  زټٷس. تالاذطٺ، ؾط آٶٽا زاز ٲځ اٸ ازاٲٻ ٲځ

زټٷس. ٲازض تٻ ؾیٹڀ   تٻ تاظڀ ازاٲٻ ٲځټا تچٻ٦ٷس.  ٸ ٢ثٹ٬ ٶٳځ ٦ٷس ضٸڀ حطٞف تأ٦ڃس ٲځ ، اٲا ٲازضسټست
زاضٶیس، ؾطقیاٴ ضا پیاڂڃٵ    اظ تیاظڀ زؾیت تطٲیځ   ټیا  تچٻ٦ٷس.  تٻ آٶٽا ٶ٫اٺ ٲځتا ٖهثاٶڃت ضٸز ٸ  آٶٽا ٲځ

 ضٸٶس. اٶساظٶس ٸ تٻ آضاٲځ تٻ ؾٳت زض ٸضٸزڀ ذاٶٻ ٲځ ٲځ
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 جعثِ اتشار ذَزهزالثتٖ

 تٌفس عو٘ك
آڂس. اظ َطڂ١ تٷٟؽ ٖٳڃی١ ٸ   ٲؤحطڀ تطاڀ ٦اټف اؾتطؼ ٸ ايُطاب تٻ حؿاب ٲځتٷٟؽ ٖٳڃ١ ضاټثطز 

زټڃیس. تٳیطڂٵ ٦یطزٴ     تطزٴ ټٹا زض زڂاٞطا٪ٱ ذٹزتاٴ، احؿاؾات ايُطاب ٸ ٶا٦اٲځ ضا ٦یاټف ٲیځ   ٞطٸ
تیط اڂیٵ ٲٽیاضت ٸ اٞیعاڂف تٹاٶیاڂځ      ټاڂځ ٞا٢س ټڃزاٶات ٲٷٟځ تٻ ٲٷٓٹض تؿٯٍ  تٷٟؽ ٖٳڃ١ زض ٲٹ٢ٗڃت

تط، حائع اټٳڃت اؾت. ذٹب اؾت ٦ٻ ټط نث  ٸ قة تٷٟؽ ٖٳڃی١  ټاڀ چاٮكځ ٗڃتآٴ زض ٲٹ٢ اؾتٟازٺ
ضا تٻ ٲست پٷذ ز٢ڃ٣ٻ تٳطڂٵ ٦ٷڃس تا زض ٲٹ٢ٗڃت ذٷخځ تٻ آٴ ٖازت ٦ٷڃیس، تٷیاتطاڂٵ ٸ٢تیځ زض ٲٹ٢ٗڃیت     

ٰ آٴ ضا اریطا ذٹاټڃیس ٦یطز   َٹض َثڃٗځ ٪ڃطڂس تٻ ٢طاض ٲځ ڂځظا تطؼیاؾ ټیاڀ اؾاؾیځ تیٷٟؽ ٖٳڃی١      . ٪یا
 اٶس اظ:ٖثاضت

 تا حاٮت تسٶځ ذٹب تٷكڃٷڃس ڂا تاڂؿتڃس. .1

تٹاٶڃس تیطاڀ آ٪یاټځ اظ ٲیست ٞیطٸ      حاٶڃٻ(. ٲځ 4تاٴ ٞطٸ تثطڂس )حسٸز ځ ټٹا ضا اظ َطڂ١ تڃٷځآضاٲتٻ  .2
 تكٳاضڂس. تاٴشټٵتطزٴ ټٹا، زض 

 ټساڂت ٦ٷڃس. ق٧ٳتاٴتطڂس، آٴ ضا تٻ ؾٳت پاڂڃٵ  ځٲٸ٢تځ ټٹا ضا ٞطٸ  .3

 ضا ٶ٫ٻ زاضڂس. تاٴٶٟؽڃٻ حاٶچٷس  .4

طٸٴ زازٴ ټیٹا زض  یحاٶڃیٻ(. ؾیٗځ ٦ٷڃیس ټٷ٫یاٰ تڃی      4ذاضد ٦ٷڃس )حسٸز  تاٴزټاٴآضاٲځ ټٹا ضا اظ  تٻ .5
 ڂس.ا ٞطٸتطزٺتط اظ ظٲاٶځ تاقس ٦ٻ ټٹا ضا  تكٳاضڂس ڂا آټؿتٻ تاٴشټٵ
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 های هیجاوات يیژگی

 عسٕ ّغتٌسچٌس تُ ّ٘جاًات

٪ٹڂٷیس ٦یٻ ټڃزاٶیات ټٳیاٴ      ټڃزاٶات چٻ ټؿتٷس؟ تؿڃاضڀ اظ ٲطزٰ احتٳالاً زض پاؾد تٻ اڂٵ ؾیؤا٬ ٲیځ  
. اڂٵ پاؾد زضؾت اٲا ٶا٢م اؾت. تٻ ٲٹ٢ٗڃتځ ٧ٞیط ٦ٷڃیس ٦یٻ زض آٴ    ڃٱ٦ٷ چڃعڀ ټؿتٷس ٦ٻ احؿاؼ ٲځ

ټاڀ ٞڃعڂٹٮیٹغڂ٧ځ   احتٳالاً ٸا٦ٷف. ٖلاٸٺ تط احؿاؼ زٮكٹضٺ، زاقتڃسضارٕ تٻ آظٲٹٴ پڃف ضٸ ايُطاب 
ټا ٸ تپف ؾطڂٕ ٢ٯة ضا تزطتٻ ٦طزڂس. احتٳالاً ٧ٞطټاڂځ ٶڃع ضارٕ تٻ ذیٹب   ٲخ٭ ٖط٠ ٦طزٴ ٦ٝ زؾت

ٲتٹریٻ  »زڂسٶیس ٸ   ځٲتاٴ آقٟت٫ځ ضا زض چٽطپ قٳا تاٴ ذُٹض ٦طز. احتٳالاً زٸؾتاٴٶسازٴ آظٲٹٴ تٻ شټٵ
اڀ ټؿتٷس ٦ٻ چٷیسڂٵ   ټاڀ پڃچڃسٺ ڂسٺپسٻ ټڃزاٶات زټس ٦ ٦ٻ ايُطاب زاضڂس. اڂٵ ٲخا٬ ٶكاٴ ٲځ« قسٶس

تط تٻ ټط ٦یساٰ اظ اڂیٵ اتٗیاز     . اراظٺ زټڃس ٶ٫اټځ ز٢ڃ١تڃاٶځ، قٷاذتځ ٸ ځتزطتتُٗس زاضٶس: ٞڃعڂٹٮٹغڂ٧ځ، 
 تڃٷساظڂٱ.

حط٦ات »، اٶ٣ثاو ًٖلاٶځ ڂا ٖط٠ ٦طزٴيطتاٴ ٢ٯة، تٷس قسٴ ټڃزاٶات تا تٛڃڃطات تسٶځ اظ رٳٯٻ 
تٹاٶٷیس تیطاڀ ټڃزاٶیات ٲرتٯیٝ رٷثیٿ ٦یاٲلاً        ټیا ٲیځ   زض اضتثاٌ ټؿتٷس. اڂٵ ٸا٦ٷفزض ق٧ٱ « ڀا پطٸاٶٻ

٦ٷس،  ٲاٴ اٞعاڂف پڃسا ٲځ٦ٷڃٱ، زٲاڀ اٶ٫كتاٴ اذتهانځ زاقتٻ تاقٷس. تطاڀ ٲخا٬، ٸ٢تځ احؿاؼ ذكٱ ٲځ
٦ٷیڃٱ،   زټس. ٸ٢تځ احؿاؼ ذكٱ ٸ ٶاضاحتځ ٲیځ  اٲا زض ټٷ٫اٰ تزطتٿ احؿاؼ تطؼ چٷڃٵ چڃعڀ ضخ ٶٳځ

َٹض ٶڃؿت )٦ٯتٷط، اٸتٯځ ٸ رٷ٧ڃٷیع،  ٦ٷس، اٲا زض ټٷ٫اٰ احؿاؼ تٷٟط اڂٵ ٲاٴ اٞعاڂف پڃسا ٲځٯةيطتاٴ ٢
 تٹاٶس يطتاٴ ٢ٯة ٶاقځ اظ اؾتطؼ ضا ٦اټف زټس. (. زض ٖڃٵ حا٬، ٮثرٷس ٲځ2018

٦ٷس.  ٗس ټڃزاٶات ضا تطاڀ زڂ٫طاٴ ٢ات٭ ٲكاټسٺ ٲځٶڃع تطذٹضزاض ټؿتٷس. اڂٵ تُتڃاٶځ ټڃزاٶات اظ تُٗس 
چٷڃٵ تطاڀ ٞٽٱ احؿیاؼ زڂ٫یطاٴ حیائع اټٳڃیت     ٲاٴ تٻ زڂ٫طاٴ ٸ ټٱټڃزاٶات تطاڀ ٪ٟتٵ احؿاؼٴ تڃا

تیٹاٴ   ټاڀ تؿڃاضڀ تطاڀ اتطاظ ټڃزاٶات ٸرٹز زاضز ٦ٻ اظ رٳٯٿ آٶٽا ٲیځ  (. قڃٹٺ2019اؾت )اؾ٧اضاٶتڃٷٹ، 
تاقیڃس ٦یٻ    اقاضٺ ٦طز. تٻ ذیاَط زاقیتٻ   ټاٸاغٺاڀ، ٸيٗڃت تسٶځ، نسا، حط٦ات تسٴ ٸ  تٻ حالات چٽطٺ

تاقس ذٹقحاٮځ تٹاٶس ٲثٽٱ تاقس. تطاڀ ٲخا٬، ٲٳ٧ٵ اؾت ٦ٻ ٮثرٷس تٻ ٲٗٷاڀ  اڀ ټڃزاٶات ٲځ چٽطٺتڃاٴ 
تڃیاٴ  (. تیٻ ٲٷٓیٹض ضٲع٪كیاڂځ ز٢ڃی١     2018اٲا ٲٳ٧ٵ اؾت حا٦ځ اظ قطٰ ٶڃع تاقس )٦ٯتٷط ٸ ټٳ٧یاضاٴ،  

آٲٹظڀ  اڀ ټڃزاٴ، لاظٰ اؾت ٦ٻ ٶؿثت تٻ ٲٹ٢ٗڃت آٴ آ٪اٺ تاقڃٱ. تطاڀ ٲخا٬، ٞطو ٦ٷڃس ٲو زاٶف چٽطٺ
آٲٹظ ٮثرٷس تعٶس ٸ اظ تٳاؼ چكیٳځ ارتٷیاب ٦ٷیس،     ٪ڃطڂس. ا٪ط اڂٵ زاٶف ٲځ ځاٶزاٰ ٦اض ٶازضؾت حڃٵضا 
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 ټا حا٦ځ اظ احؿاؼ قطٰ زض اٸ ټؿتٷس.احتٳالاً اڂٵ
تٹاٴ ټڃزاٶات ضا  َٹض ٦ٯځ، ٲځ٪ڃطٶس. تٻ ، ضا ٶڃع زض تط ٲځ«حؿاؾاتا»ټڃزاٶات تزاضب شټٷځ، ڂٗٷځ 

تٻ نٹضت ذٹقاڂٷس ڂا ٶاذٹقاڂٷس تزطتٻ ٦طز. راٮة اڂٷ٧یٻ، ټڃزاٶیات ٲٷٟیځ اٚٯیة قیسڂستط ټؿیتٷس،       
(. چٷیڃٵ  2018قیٹٶس ٸ تٷٓیڃٱ ٦یطزٴ آٶٽیا زقیٹاضتط اؾیت )٦ٯتٷیط ٸ ټٳ٧یاضاٴ،          تط پسڂیساض ٲیځ   ؾطڂٕ
زټیس ٦یٻ ذُیطڀ ت٣یاڀ ٲیا ضا       ضٶس: ټڃزاٶات ٲٷٟځ احتٳالاً تٻ ٲا ٖلاٲت ٲځټاڂځ تثڃڃٵ ت٧اٲٯځ زا تٟاٸت

تٹاٶس تٻ  ټاڀ تاٮ٣ٹٺ ذُطٶا٤ ٲځ ٦ٷس. تٷاتطاڂٵ، تأذڃط زض ٶكاٴ زازٴ ٸا٦ٷف ټڃزاٶځ تٻ ٲٹ٢ٗڃت تٽسڂس ٲځ
 ٢ڃٳت راٴ اٞطاز تٳاٰ قٹز.

تٗیساً پیځ ذٹاټڃیس تیطز،     َٹض ٦یٻ   تالاذطٺ اڂٷ٧ٻ، ټڃزاٶات تا ا٧ٞاض ٸ تاٸضټا زض اضتثاٌ ټؿتٷس. ټٳاٴ
ټا ڂیا ضٸڂیسازټا اٶزیاٰ     ټاڂځ ٦ٻ اٞطاز ضارٕ تٻ ٲٗٷاڀ قرهځ ٲٹ٢ٗڃتټڃزاٶات اٚٯة زض ٶتڃزٿ اضظڂاتځ

ٶٳطپ ذیٹتځ   ځ(. تطاڀ ٲخا٬، ا٪ط ٣ٍٞ ٧ٞط ٦ٷڃٱ ٦ٻ زض آظٲٹٶ٦2006ٷٷس )لاظاضٸؼ،  زټٷس تطٸظ پڃسا ٲځ ٲځ
٦یٻ ټڃزاٶیات زض ٶتڃزیٿ    ٦ٷس. آ٪اټځ ٶؿثت تٻ اڂٵتٹاٶس ايُطاب ظڂازڀ ضا اڂزاز  ٲځ، اڂٵ اٲط ٪ڃطڂٱ ځٶٳ
تٹاٶس تطاڀ تٷٓڃٱ ټڃزاٴ ٲٽٱ تاقس، چٹٴ زض اٚٯة اٸ٢ات ٶڃاظ اؾت ٦یٻ   ٦ٷٷس ٲځ تطٸظ پڃسا ٲځ ټا ڂاتځاضظ

ا٬، تٛڃڃیط زازٴ  تٛڃڃط زټڃٱ تا قڃٹپ احؿاؾیٳاٴ ضا تٛڃڃیط زټیڃٱ. تیطاڀ ٲخی     ضا ا٧ٞاضٲاٴ ضارٕ تٻ ٲٹ٢ٗڃت 
تٹاٶیس   ، ٲیځ «٦یٷٱ  تٳیاٰ تلاقیٱ ضا ٲیځ   »، تٻ ٧ٞیط ٲخثیت،   «قٹٰ ٲٹٴ ضز ٲځزض ٞلاٴ آظ» ٲٷٟځ، ٲخ٭ ڀ٧ٞط

 ايُطاب ضا ٦اټف زټس.

 ّغتٌس زارإ واروزز ّ٘جاًات

تٹاٶٷس ا٧ٞاض ٲا ضا ٲٷحطٜ ٦ٷٷیس ٸ تاٖیج قیٹٶس     احتٳالاً تطذځ اٞطاز تط اڂٵ تاٸض ټؿتٷس ٦ٻ ټڃزاٶات ٲځ
زڂ٫طڀ ٸرٹز زاضز ٲثٷځ تط اڂٷ٧یٻ لاظٰ اؾیت   (. تا ٸرٹز اڂٵ، تاٸض 2008ٚڃطٲٷ٣ُځ تاقڃٱ )٦ٹ٬ ٸ ټا٬، 

٦ٻ ٲا اظ ټڃزاٶات زٸضڀ ٦ٷڃٱ. اڂٵ تاٸضټا زضؾت ٶڃؿتٷس. ټڃزاٶات ٦اض٦طز ذڃٯځ ٲٽٳیځ زاضٶیس: تیٻ ٲیا     
٦ٷٷیس   زټٷس ٦ٻ چڃع ٲٽٳځ اَطاٜ ٲا زض حا٬ ضٸڀ زازٴ اؾت ٸ ٲا ضا تیطاڀ ا٢یساٰ آٲیازٺ ٲیځ     ٖلاٲت ٲځ

ذٹاټڃس ٖٳٯ٧طز ذٹتځ زض آظٲٹٴ  اٶٿ اڂٵ اؾت ٦ٻ قٳا ٲځ(. تطاڀ ٲخا٬، ايُطاب ٶك2008)٦ٹ٬ ٸ ټا٬، 
پڃف ضٸ زاقتٻ تاقڃس اٲا احتٳالاً تٻ اٶساظپ ٦اٞځ آٲازٺ ٶڃؿتڃس. تٷاتطاڂٵ، ټڃزاٶات تٹاٶاڂځ ٲا رٽیت اٶزیاٰ   

س ذٹزٲاٴ ضا تا تٛڃڃیطات زض ٲحیڃٍ اٶُثیا٠    ٷ٦ٷ ٷس تٯ٧ٻ تٻ ٲا ٦ٳ٥ ٲځٷ٦ ا٢ساٲات ٲٷ٣ُځ ضا تًٗڃٝ ٶٳځ
اڂیٵ اٲیط    چیٹٴ ٲاٴ ؾٹٲٷس ٶڃؿیت  (. ٶازڂسٺ ٪طٞتٵ ڂا ؾط٦ٹب ٦طزٴ ټڃزاٶات2008، زټڃٱ )٦ٹ٬ ٸ ټا٬

 رٽت ؾاظ٪اض ٦طزٴ ضٞتاضٲاٴ تط حؿة تٛڃڃطات زض ٲحڃٍ ضا ٲحسٸز ٦ٷس. اتٹاٶس تٹاٶاڂځ ٲ ٲځ
ٍ تیا زڂ٫یطاٴ ضا   یزټیځ ٸ حٟیّ ضٸاتی   ڂ٧ځ زڂ٫ط اظ ٦اض٦طزټاڀ ټڃزاٶات اڂٵ اؾت ٦ٻ اٲ٧اٴ ق٧٭

(. تٻ اقتطا٤ ٪صاقتٵ تزاضب ټڃزاٶځ تا زڂ٫طاٴ ٲٹریة  2008)ٞڃكط ٸ ٲٷؿتڃس، ٦ٷس  ٲاٴ ٞطاټٱ ٲځتطاڀ
٦ٷڃٱ، اڂیٵ ټڃزاٶیات    قٹز. اٞعٸٴ تط اڂٵ، ٸ٢تځ احؿاؼ ذكٱ، ح٣اضت ڂا تطؼ ٲځ ت٣ٹڂت نٳڃٳڃت ٲځ

ٲیاٴ ضا تیا   تٹاٶٷس ٲا ضا اظ زڂ٫طاٴ زٸض ٦ٷٷس. ټڃزاٶات ٲؿطڀ ټؿتٷس چطا ٦ٻ ٲا تٳاڂ٭ زاضڂٱ ټڃزاٶیات  ٲځ



 ًَش َیجاوی برای معلمان         24

 

 زاقیتٵ  تٻ ذیاَطِ (. ٲا 2011زڂ٫طاٴ ټٳاټٷ٩ ٦ٷڃٱ )آٶسضظ، ټاڂٷع٬، ٸاڂؿ٧اٜ، اِتٹٞط ٸ ټاڂٷع، ټڃزاٶات 
. ٸ٢تیځ ټڃزاٶیات   ٱتٹاٶڃٱ اڂٵ ٦اض ضا اٶزاٰ زټڃ ځٲ 1اڀ ڂٷٻآټاڀ ڀ ٲٛعڀ ترههځ تٻ ٶاٰ ٶٹضٸٴټا ؾٯٹ٬

٦ٷیڃٱ. چٷیڃٵ    ڀ ٲكاتٽځ ضا تا ٞطزِ تطٸظزټٷیسپ ټڃزاٶیات ٞٗیا٬ ٲیځ    ټا ٶٹضٸٴ٦ٷڃٱ،  زڂ٫طاٴ ضا ٲكاټسٺ ٲځ
چڃعڀ تطاڀ ضٸاتٍ ٲا تا زڂ٫طاٴ ذڃٯځ ٲٽٱ اؾت. اؾاؾاً، ټٳاٴ ٲ٧اٶڃؿٱ ٲٛعڀ اؾت ٦ٻ ظڂطتٷاڀ تٹاٶاڂځ 

ڀ ټیا  ٶیٹضٸٴ ٦ٷیڃٱ،   زټس. حتځ ٸ٢تځ ٦ٻ زاضڂٱ چڃیعڀ ضا تهیٹض ٲیځ    زض٤ ټڃزاٶات زڂ٫طاٴ ضا ق٧٭ ٲځ
. اڂٵ ٲٹيیٹٔ ٲًیاٲڃٵ ٲٽٳیځ    زټڃٱ ځٲاٶ٫اض ٦ٻ زاضڂٱ آٴ ضا زض ٸا٢ٗڃت اٶزاٰ ٦ٷڃٱ  ٲكاتٽځ ضا ٞٗا٬ ٲځ

تڃٷٷس، آٶٽا احتٳالاً ٶڃع ٮثرٷس ذٹاټٷیس   قاٴ ضا ٲځتطاڀ ٦لاؼ زضؼ زض تط زاضز. ٸ٢تځ ٦ٹز٦اٴ ٮثرٷس ٲٗٯٱ
احتٳیالاً  آٲیٹظاٴ ٸ ٲٗٯیٱ    آٲٹظڀ ٞطٸپاقځ ټڃزاٶځ ضا تزطتٻ ٦ٷس، ؾاڂط زاٶف ظز. تا ٸرٹز اڂٵ، ا٪ط زاٶف

 ٦ٷٷس. ٶڃع تطاٶ٫ڃرت٫ځ ټڃزاٶځ پڃسا ٲځ

 زٌّسُ ّغتٌسّ٘جاًات آگاّٖ

حٹپ یٕ تیٻ ٶی  ییی ضار ٪ڃیطڀ  تهیٳڃٱ تٹاٶڃٱ اظ اڂٵ اَلاٖات تیطاڀ   تڃٷڃٱ، ٲځ ٸ٢تځ ټڃزاٶات زڂ٫طاٴ ضا ٲځ
اڀ ټڃزاٴ تطاڀ ضٸاتیٍ تیا زڂ٫یطاٴ حیائع اټٳڃیت اؾیت. ٶیٻ تٷٽیا          زټځ اؾتٟازٺ ٦ٷڃٱ. رٯٹپ چٽطٺپاؾد

ؾیاظز )تیاضت ٸ ٶٯؿیٹٴ ی رلیٹٶع،       ٦ٷس، تٯ٧ٻ ٶڃات اٸ ضا آق٧اض ٲیځ  ز ضا تٻ زڂ٫طاٴ ٲٷت٣٭ ٲځاحؿاؼ ٞط
٦ٷٷس زض ذهٹل ٶعزڂ٧یځ ڂیا زٸضڀ اظ ٞیطزڀ زڂ٫یط      چٽطٺ تٻ ٲا ٦ٳ٥ ٲځ تٓاټطات(. زض ٶتڃزٻ، 1997

اٮځ ٦یٻ  تهٳڃٱ ت٫ڃطڂٱ. تطاڀ ٲخا٬، ا٪ط ٞطزڀ تٻ قٳا ٮثرٷس تعٶس، احتٳالاً تا اٸ تٗاٲ٭ ذٹاټڃس ٦طز، زض ح
زټیس ٦یٻ    ټڃزاٶات تٻ زڂ٫طاٴ ٶكاٴ ٲځتڃاٴ زٸضڀ ذٹاټڃس ٦طز. ضز ازچٽطپ ٖهثاٶځ ٞطزڀ ٦ٻ احتٳالاً اظ 

٪ٹڂیس ٦یٻ تیٻ حٳاڂیت      اڀ ٶاضاحت زاقتٻ تاقڃس، اڂٵ حاٮت تٻ زڂ٫طاٴ ٲځ ٲا چٻ ٶڃاظڀ زاضڂٱ. ا٪ط چٽطٺ
 ٖاَٟځ ٶڃاظ زاضڂس.

پڃیاٲځ  ضاحتځ زاقتڃس. ٶیاضاحتځ قیٳا چیٻ    زٸ ز٢ڃ٣ٻ نطٜ ڂازآٸضڀ ظٲاٶځ ٦ٷڃس ٦ٻ زض آٴ احؿاؼ ٶا
ذیاَط ٸ حٳاڂیت اظ   ٦طزڂس ٦ٻ تٻ تؿٯځ ؟ احتٳالاً احؿاؼ ٲځزاقتزڂ٫طاٴ تطاڀ ضارٕ تٻ ٶڃاظټاڀ قٳا 

-ؾٹڀ زڂ٫طاٴ ٶڃاظ زاضڂس. ټڃزاٶات ٲٽٱ ټؿتٷس چٹٴ اَلاٖاتځ ضارٕ تٻ ٶڃاظټاڀ ٞڃعڂٹٮٹغڂ٧ځ ٲا تیطاڀ 

ټؿتٷس. تٻ ټٳڃٵ زٮڃ٭ اؾت ٦یٻ اظ َطڂی١ تٹریٻ ٦یطزٴ تیٻ      آٸضٶس. ٶڃاظټا ٲحط٤ ضٞتاض ٲا  ٲاٴ ٞطاټٱ ٲځ
تٹاٶڃیس ٶڃاظټیاڀ ذٹزتیاٴ ٸ ٶڃاظټیاڀ زڂ٫یطاٴ ضا       تاٴ تٽتط ٲځآٲٹظاٴټڃزاٶات ذٹزتاٴ ٸ ټڃزاٶات زاٶف

 تٹاٶیس ٲځزض٤ ٦ٷڃس. تطاڀ ٲخا٬، ٲٳ٧ٵ اؾت ٦ٻ ذكٱ تڃاٶ٫ط ٶڃاظ تٻ ٢سضت تاقس، زض حاٮځ ٦ٻ ايُطاب 
 (.2018)٦ٯتٷط ٸ ټٳ٧اضاٴ، حا٦ځ اظ ٶڃاظ تٻ ٦ٷتط٬ تاقس 

آٲٹظاٴ اَلاٖاتځ زض ٲٹضز ٶحٹپ اٶزاٰ ٦اض پڃف ضٸڀ آٶٽا تطاڀ ٲٗٯٱ ٞیطاټٱ   ټاڀ ټڃزاٶځ زاٶف رٯٹٺ
آٲیٹظاٴ حیا٦ځ اظ اٶتٓیاضات ذڃٯیځ تیالاڂځ اظ       آٸضٶس. تطاڀ ٲخا٬، ٲٳ٧ٵ اؾیت ٦یٻ ايیُطاب زاٶیف     ٲځ

٪ٹڂیس   آٲٹظاٴ تٻ قٳا ٲیځ  ت٫ځ زاٶف. اظ ؾٹڀ زڂ٫ط، ذؿاؾتآٲٹظاٴ تاقس ٦ٻ اظ ٖٽسپ آٶٽا ذاضد  زاٶف
 

1. mirror neurons 
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قاٴ ذڃٯځ راٮة ٶڃؿت. تٷاتطاڂٵ، ٶڃاظ اؾت ٦یٻ  قاٴ راٮة ٶڃؿت ڂا تسضڂؽ قٳا تطاڀ٦ٻ ٲٹيٹٔ تطاڀ
 ٦ٷڃس. تط رصابآٲٹظاٴ  تاٴ اٶزاٰ زټڃس ٸ آٴ ضا تطاڀ زاٶفڂؽتسضتٛڃڃطاتځ زض 

 ؽًَسٖ ه السامهٌجز تِ  جاًاتّ٘

٦ٷیڃٱ،   (. ٸ٢تځ احؿاؼ ذٹقحاٮځ ٲیځ ٦2018ٷٷس )٦ٯتٷط ٸ ټٳ٧اضاٴ،  ٲځآٲازٺ ا٢ساٰ ټڃزاٶات ٲا ضا تطاڀ 
تیط تیلاـ    ٲاٴ ضا ازاٲٻ زټڃٱ. ٲٳ٧ٵ اؾت ٦ٻ ذكٱ تٻ ٲا اٶ٫ڃعٺ زټس ؾرتزٸؾت زاضڂٱ ٞٗاٮڃت ٦ٷٹٶځ

٦ٷڃٱ، زض ٖڃٵ حا٬ ٲٳ٧ٵ اؾت ٦ٻ ٶاضاحتځ ٲا ضا تٻ ؾٳت تؿٯڃٱ قسٴ ټساڂت ٦ٷس. ټڃزاٶات اظ ٢سضت 
(. ا٪یط تریٹاټڃٱ   2011قٹٶس )اڂعاضز ٸ ټٳ٧یاضاٴ،  ا٢ساٰ تٹاٶٷس ٲٷزط تٻ  ٷس ٸ ٲځاٶ٫ڃعقځ تطذٹضزاض ټؿت

آٲٹظاٴ ضا تٟٽٳڃٱ، لاظٰ اؾت ٦ٻ ٶؿثت تٻ ټڃزاٶات ظڂطتٷاڂځ ضٞتاض آٶٽا آ٪اټځ زاقتٻ تاقیڃٱ.   ضٞتاض زاٶف
ڂیاز٪ڃطڀ ٸ  تٹاٶڃیس اظ آٶٽیا تیطاڀ تؿیٽڃ٭      ، ٲیځ اظ ٶحٹپ ٦اض٦طز ټڃزاٶات تاذثط تاقڃساٞعٸٴ تط اڂٵ، ا٪ط 

چٷڃٵ تطاڀ پڃك٫ڃطڀ اظ ضٞتاضټاڀ ٲٷٟځ اؾتٟازٺ ٦ٷڃس. تطاڀ ٲخیا٬،  ضٞتاضټاڀ ٲخثت زض ٦لاؼ زضؼ ٸ ټٱ
قیٹز. تٷیاتطاڂٵ، اظ َطڂی١ تیطاٶ٫ڃرتٵ      ٲځحٳاڂتځ  ٦ٷز٧اٸڀ ٲٷزط تٻ ڂاز٪ڃطڀ ٸ ُٖٹٞت ٲٷزط تٻ ضٞتاضِ

زاٶیڃٱ ٦یٻ    ځٲس. اٞعٸٴ تط اڂٵ، تٹاٶڃس ضٞتاض ٲخثت ضا تؿٽڃ٭ ٦ٷڃ آٲٹظاٴ، ٲځ ٦ٷز٧اٸڀ ٸ ُٖٹٞت زض زاٶف
قٹز. تڃاڂڃس ٞطو ٦ٷڃٱ ٦ٻ ټط ٸ٢ت قٳا ت٧ٯڃیٝ ضڂايیځ تیٻ     ايُطاب اٚٯة ٲٷزط تٻ ضٞتاض ارتٷاتځ ٲځ

ضٞیتٵ تیٻ   اریاظپ  آٲیٹظاٴ   زټڃس تا تٻ نٹضت ٲؿت٣٭ ضٸڀ آٴ ٦اض ٦ٷٷیس، ڂ٧یځ اظ زاٶیف    آٲٹظاٴ ٲځ زاٶف
آٲٹظ احتٳالاً ايُطاب ٸاتؿتٻ تیٻ   اڂٵ زاٶفَٹض ٲٷ٣ُځ ٞطو ٦ٷڃٱ ٦ٻ تٹاٶڃٱ تٻ ذٹاټس. ٲځ زؾتكٹڂځ ٲځ

تٹاٶڃس اظ ضٞتیاض ارتٷیاتځ    آٲٹظ، ٲځ ٦ٷس. اظ َطڂ١ پطزاذتٵ تٻ ايُطاب زاٶف ٖٳٯ٧طز ضڂايځ ضا تزطتٻ ٲځ
ټاڀ ڂیاز٪ڃطڀ ضا اظ زؾیت تسټیس. اظ ؾیٹڀ      آٲٹظ رٯٹ٪ڃطڀ ٦ٷڃس ٸ زض ٶتڃزٻ اراظٺ ٶسټڃس ٞطنت زاٶف

تٹاٶیس   آٲٹظاٴ ٲځ تٷاتطاڂٵ، تطَطٜ ٦طزٴ ذكٱ زض زاٶف قٹز. زڂ٫ط، ذكٱ اٚٯة ٲٹرة پطذاق٫طڀ ٲځ
 آٲڃع رٯٹ٪ڃطڀ ٦ٷس.اظ ضٞتاض ذكٹٶت

 زارًس ٕتافتار جٌثٔ جاًاتّ٘

پصڂطٶس؛ تٻ ٖثاضت زڂ٫ط، ټڃو ټڃزاٶځ تسٸٴ تاٞیت   ټاڀ ٶعزڂ٥ ٸ زٸض تأحڃط ٲځ ټڃزاٶات ټٳڃكٻ اظ تاٞت
ټیاڀ   ٦ٷڃٱ. تاٞیت  اضز ضاتُٻ تا زڂ٫طاٴ ٲځٲاٴ ضا ٸ(. ٲا اٶتٓاضات ٸ تزاضب ټڃزاٶځ2008ٶڃؿت )ؾاضٶځ، 

اٶس اٲا ٲٳ٧یٵ اؾیت ٦یٻ زض     زٸض ٲكتٳ٭ تط تطذځ ضٸڂسازټا ٸ تزاضب ټؿتٷس ٦ٻ زض ٪صقتٻ اتٟا٠ اٞتازٺ
ضٞتاض ذكیٵ  ٲٳ٧ٵ اؾت ٦ٻ تاٞت ٦ٷٹٶځ ٞٗا٬ قٹٶس ٸ تط ٶحٹپ پاؾد زازٴ ٲا تأحڃط ت٫صاضٶس. تطاڀ ٲخا٬، 

اڀ تاقس ٦ٻ زض ذاٶٻ ٸ ٢ث٭ اظ آٲسٴ تٻ ٲسضؾٻ ضٸڀ زازٺ ٲٷٟځآٲٹظ زض ٦لاؼ زضؼ ٶاقځ اظ اتٟا٠  زاٶف
تاقس. ٲٗٯٳاٴ زض ٸيٗڃت ٲكاتٽځ ٢طاض زاضٶس. ا٪ط زض ٪صقتٻ چٷیسڂٵ ضٸڂیساز ٦لاؾیځ ٲٷٟیځ ضا تزطتیٻ      

ټیاڀ زقیٹاض زض ٦یلاؼ     ٲیسڂطڂت ٦یطزٴ ٲٹ٢ٗڃیت    رٽتتاٴ ٦طزٺ تاقڃس، ٲٳ٧ٵ اؾت ٶؿثت تٻ تٹاٶاڂځ
آٲٹظڀ اظ اٶزاٰ ٦اضـ ذٹززاضڀ ٦ٷس، ٲٳ٧ٵ اؾت ٦یٻ احؿیاؼ    اٶفزضؼ تطزڂس ٦ٷڃس. زض ٶتڃزٻ، ا٪ط ز
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آٲٹظ ٶكیاٴ ٶسټڃیس، تٷیاتطاڂٵ     ايُطاب ٦ٷڃس. ٲٳ٧ٵ اؾت تهٳڃٱ ت٫ڃطڂس ٦ٻ ٸا٦ٷكځ ٶؿثت تٻ اڂٵ زاٶف
ٲك٧٭ ضا تٻ حا٬ ذٹزـ تا٢ځ ت٫صاضڂس. اظ ؾٹڀ زڂ٫ط، ا٪ط زض ٲسڂطڂت ٦طزٴ ضٞتاضټاڀ چاٮكځ ٪صقتٻ 

 آٲٹظ ذٹاټڃس پطزاذت.تٳاز تٻ ٶٟؽ تٻ ضٞتاض ارتٷاتځ زاٶف١ٞ ٖٳ٭ ٦طزٺ تاقڃس، تا اٖٲٹ
ټاڀ ٶعزڂ٥ زض تط٪ڃطٶسپ ضٸڂسازټا ڂا تزیاضتځ ټؿیتٷس ٦یٻ ذڃٯیځ ٶعزڂی٥ تیٻ        اظ ؾٹڀ زڂ٫ط، ٲحڃٍ
آٲیٹظاٶځ ٦یٻ زضؾیت ٢ثی٭ اظ ٦یلاؼ زضؼ ٸاضز زٖیٹا        اٶس. تطاڀ ٲخا٬، زاٶف ٲٹ٢ٗڃت ٦ٷٹٶځ اتٟا٠ اٞتازٺ

ذٹاټڃس زض َٹ٬ زضؼ نحثت ٶ٧ٷٷس، تا ذكٱ ٶؿثت تٻ قٳا ٸا٦یٷف   ٲځقٹٶس، احتٳالاً ٸ٢تځ اظ آٶٽا  ٲځ
زټٷس. تٻ ڂاز زاقتٻ تاقڃس ٦ٻ تطذځ ضٸڂسازټاڀ ٶعزڂ٥ ٶڃع ٲٳ٧ٵ اؾت ضٞتیاض ټڃزیاٶځ قیٳا ضا     ٶكاٴ ٲځ

زض ، احتٳیالاً  اڂیس زاقیتٻ ظاڂځ تا ڂ٧ځ اظ ٸاٮیسڂٵ  ٪ٹڀ اؾتطؼٸتاظ٪ځ ٪ٟتتحت تأحڃط ٢طاض زټٷس. ا٪ط تٻ
 ضٸ قٹڂس.تا نٳڃٳڃت تا زاٶف آٲٹظاٴ ضٸتٻ ڂتاٴ زقٹاض اؾت ٦ٻٮحٓٿ ٦ٷٹٶځ تطا

ڀ ا ٶاٶٹقتٻټاڀ  ڀ ٢ٹاٶڃٵ ٸ اضظـا ٲسضؾٻآٸضز. ټط  ٲسضؾٻ تؿتط زڂ٫طڀ تطاڀ ټڃزاٶات تٻ ٸرٹز ٲځ
زض ذهٹل ټڃزاٶات زاضز، اظ رٳٯٻ اڂٷ٧ٻ ٦ساٰ ټڃزاٶات ٲٷاؾة ٸ ٦ساٰ ټڃزاٶیات ٶاٲٷاؾیة ټؿیتٷس.    
ٲٳ٧ٵ اؾت ٦ٻ تطذځ اظ ٲساضؼ ٲٗٯٳاٴ ضا اظ ٶكاٴ زازٴ ټڃزاٶات ٲٷٟځ ٲٷٕ ٦ٷٷس ٸ زض ٖیٹو اظ آٶٽیا   

 اٶیس  ٪طٞتیٻ ڀ راڀ تط تعض٨ټٳڃكٻ قاز ٸ ٲخثت تٻ ٶٓط تطؾٷس. ٲساضؼ زض ٞطټٷ٩  تاقٷس ٦ٻاٶتٓاض زاقتٻ 
(. ٦2011ٷس ٦ساٰ ټڃزاٶات، تا چٻ ٦ؿځ ٸ چٻ ظٲاٶځ ٲٷاؾة ټؿتٷس )ضٸتثیاٰ ٸ ضاؾی٥،    ٦ٻ ٲكرم ٲځ

زټیس   ضا تیطٸڂذ ٲیځ  ٶڃطٸٲٷیس  زټٷس ٦ٻ ٞطټٷ٩ انٯځ آٲطڂ٧ا ټڃزاٶات ٲخثتِ  ٲُاٮٗات ٞطټٷ٫ځ ٶكاٴ ٲځ
ط٢ځ، ٲخی٭  ټیاڀ آؾیڃاڀ قی    زض ٞطټٷ٩«. ٲٵ ذٹب ٸ ٲٹ١ٞ ټؿتٱ!»زټٷس ٦ٻ  چٹٴ تٻ زڂ٫طاٴ ٖلاٲت ٲځ

تٹاٶٷیس تیٻ    زټٷس ٦ٻ ټڃزاٶات ٶڃطٸٲٷس ضا اظ ذٹزقاٴ ٶكاٴ ٶسټٷس چٹٴ ٲځ چڃٵ ڂا غاپٵ، ٲطزٰ تطرڃ  ٲځ
ټیاڀ ٲرتٯیٝ، اظ رٳٯیٻ     ضٸاتٍ ذٹب تا زڂ٫طاٴ ٮُٳٻ تعٶٷس. ٲتٗا٢ثیاً تڃكیتط زض ذهیٹل تیأحڃط تاٞیت     

 ٞطټٷ٩، تط تزاضب ټڃزاٶځ ذٹاټڃٱ پطزاذت.

 ّغتٌس ٖاتٗارس جًٔ٘ت جاًاتّ٘

اضظڂیاتځ اٲ٧یاٴ   (. »٦2006ٷٷیس )لاظاضٸؼ،   ٲٹرة اضظڂاتځ ٲٹ٢ٗڃت ڂا ضٸڂساز تطٸظ پڃسا ٲیځ ٶات تٻټڃزا
ضاتُیٿ   ؾاظز، ٦ٻ اقاضٺ زاضٶس تٻ اټٳڃتځ ٦یٻ ضٸڂیسازټاڀ ٲٹریٹز زض    اڀ ضا ٞطاټٱ ٲځ ؾاذتٵ ٲٗاٶځ ضاتُٻ

(. تیٻ  12، ل 2006)لاظاضٸؼ، « ٞیطزڀ اؾیت  ڂٵ رٷثٿ آٴ تیڃٵ تط ٲٽٱٸ  قرم ی ٲحڃٍ تطاڀ ٞطز زاضز 
ٲٷٓٹض ٞٽٱ ټڃزاٶات، لاظٰ اؾت ٦ٻ آٶٽا ضا زض تؿتطڀ ٢طاض زټڃٱ ٦ٻ قرهڃت اٞیطاز زذڃی٭ زض ضٸڂیساز،    

 ٪ڃطز. اڀ آٶٽا ضا زض تط ٲځ اټساٜ آٶٽا ٸ ؾٹات١ ضاتُٻ
آٲیٹظاٴ اؾیت، ٦یٻ     ٦لاؼ زضؼ ٶ٣ُٿ تلا٢ځ ٲٷحهط تٻ ٞطز اټساٜ ٸ ؾٹات١ ٞطزڀ ٲٗٯٳاٴ ٸ زاٶف

ضٶس. تطاڀ ٲخا٬، قٳا ٲٗڃاضټاڀ ذڃٯیځ تیالاڂځ تیطاڀ ذٹزتیاٴ تٗڃیڃٵ      ټٳ٫ځ زض تزاضب ټڃزاٶځ ٶ٣ف زا
ټا ضا اظ قٳا اٶتٓاض زاقتٷس. قٳا زضؼ ٲٹضز ٶٓط ضا اظ پڃف آٲازٺ تاٴ ټٳڃكٻ تٽتطڂٵ٦ٷڃس چٹٴ ٸاٮسڂٵ ٲځ
ذٹتځ پڃف تطٸز. تا ٸرٹز اڂٵ، ٸ٢تځ ضٸظ تٗس ٲكٛٹ٬ اضائٿ زضؼ اٶتٓاض زاضڂس ٦ٻ ټٳٻ چڃع تٻ ٸ ٦ٷڃس ځٲ




