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 مقدمه
ه  مقدم

ه      یل  یه خک   یم ت   ب دا   یاز خ ود  بو و   یم  کخواهم  دا میدر ابت

ور  هم هستند که در این موضوع دچ ر ضعف هستند و تو تنه    ید

آم د    ه    ی  مآرزو داشتم که دختر به د ی یکدر دوران کود .یستی 

من د   دا گل ه و از خ   خ ورد   ودن را میحسرت دختر به همیشو  پسر

 یچند س ل بعد ک ه به سن  وجوا  .هستم  ه دختر پسررا بود  که چ

 ۀ ف  یک م از    مکمشکلی دیور  اض فه شد و آن این بود که  ،د رسی

ب ه و ور  ک ه حت ی ح ض ر  ب ود  ب ه         .دآم ید  م ر بیخود  هم بس

خواس تم موه    س ر  را     یم   یو ت   . ه ک نمنه  ویچهرۀ خود  در آ

م را یکرد  و بع د موه     یور ما دازۀ سر  را در ذهنم تص ،ص ف کنم

ب ه ای ن فک ر     دا م  داد و  یمرا آزار م هشین فکر همیا .زد  یش  ه م

بشو  و ب ید هروور ش ده پ ول   لاص  فه خیبود  که ب ید از شر این  

ن مس لله  ی  گرفت  ر ا  ه    مدتت . ج   بدهما یی بیجمع کنم و عمل ز

 .بود 

ک نم   ی فکموش  روز  ب  خود  فکر کرد  بهتر است ای ن مس لله را   

 ج ت از ای ن  اهی برا  ن آرزو ی  ررسیدن به ایرا  ب ید راه حلیش 

ب   خ ود    نم درگیر ب ود و  ه  ذه روزه  و شب .نمزاحم پیدا کافک ر م

 .ا   رس ید    تیج ه به هیچ  ردنفکر ک یلککرد  و بعد از  میوت خل

 تراحت بعد از ک ره   روزا  ه ب ود  ک ه   گه  ن    یک روز درح ل اس

 ف ۀ  یچرا از  لاً اص یتراس :د یود  پرس از خسؤالی به ذهنم رسید و 
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ک رد  و   یز دگه  فین  یعمر  ب  هم کمن که ی ؟آید ید  مخود  ب

و ه     هی همس یب  من بود د و حت یاز ابتدا  تولد ت  ح لا افراد مختلف

ک دا  ب ه    چیه   ،ندشن س ید و مد ی فه دیلم مرا ب  این  یو ف مت ن دوس

 .یت هس ت ن یه  وفتند که تو زش  کبه  ید حتمن ایراد   ورفتچهرۀ 

ن ۀ  ین هزردن پول ب شم که بخ واهم ای   کد به فکر جمع یپس چرا ب 

درح لی که   ه   ،نمچهره ا دا  ک ییب یرا  زن را جور کرده و بیسنو

 لآ ه   ک ه عم     .د  دار ضع م لی پدر خوب است و   ه م ن درآم    و

 ؟یر کرد  تغیت آ هیصه شخبمور دیدگ ه مرد   ،ا ج   داد د یی بیز

 یو  ه اجتم  ع  یرفت  ر و ج  لاق و اخ   ،م   د  یه م  آ چه که در ذهن هم

 .  زشتیب  یا  ز هرهاست  ه چ

افک  ر   و از ش ر آن  ه داد  ود  ادام  ع  د  خ    ید از آن به ز  دگ عب

ران و  یب ه د ده ن  در آیه ک  ه این فکر افت  د    و ب زاحم راحت شد م

 .دنن  کزت  فسش  ن را تقوی ت   کنم ت  اعتم  د ب ه  ف  س و ع      کمک

ه    خودش  ن و ب ه تعبی ر   یم ۀ پ ر        تهد داشیل من ش ه  مث یلیخ

ه اهمیت در خی  ل آ ه   پرر  ل جل و     مک ئل نند و مسیب یوان را  ملی

ه خود اصلاً توج   ...ه  و ییتعداد و توا  اسه ن خ ور بیهمه ب .هندد یم

   توس عۀ  ه   ک ه آم وزم مه  رت   ا   همورد علا  ۀنیدر زم .نندک ی م

س  ل   هف ت  ً ب  یرد  و تقرلعه و تحقی   ک   ه مط شروع ب ،فرد  است

ز  ب ه  یر ت زم ن و بر  مهیریود  را در مورد مدت ب خ کن یبعد اول

 .چ پ رس  د 
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تعداد و پس شم  دوست عزیز مطم لن ب  م ک ه ت و سرش  ر از اس       

و خ ودت را ب ه    یگرفت  فقط خودت را دس ت ک م    .ی  هسته ییتوا  

نج    ینکه ت   ا یاز ا .ره زد وران گید یط ظ هر ِ ز دگیط و شرایمح

ش کوف یی   ،تآ چه که مه م اس    .ح لم ر خوشیب  من همراه بود  بس

ز   دگی اس ت    ه  اس تعداده  و حرک  ت در مس یر رس   لت خ ود در    

در ا تخ ب چهره م    قش ی    . هر زیب   ز دگیچسبیدن به  ی فه و ظ

ور م دیریت کن یم و اینک ه ب ه     طدر اینکه ز دگی م  را چ  داریم ولی

 .م   هس ت  ب    اختی  ر   ک  ملاً  ،ه یم ن حرکت کنیم ی     ه   سمت هدف

رو  عزت  فس و اعتم د به  ف س   ی م گرفتیمطملن هستم که تصم

ت  ب را ب   زب  ن بس ی ر     کاین  .ینکو آ ه  را تقویت  ینکخودت ک ر 

تر برای ت   ب ل    تت  راح رم ن  وشتموشکس ده و بر اس س فرهنل 

مط لع ه ک ن و   د       آخر ت ب را تکتم ً ح .رتر ب ش دیپذس و ب ورلم

ه ات ب  ه س  مت چی  ز  ک   یدگر ز   یب  ه    د  ب    م  ن راه بی    ت    مس  

 . ور یت لاز  را به دست بیبرود و رض  ،یواهخ یم

د هم ۀ  ک  ت گفت ه ش ده ب ه درد ش م  بخ ورد و        یش  ،ت بکدر این 

مهم این این است که  ی ز شم   ب شند ولی از آ ه   یممکن است بعض

 تودک ه از خ    یط و ش ن خت ی ب ید   امید بشو  و ب   توج ه ب ه ش را    

یشتر مط لعه  موده  زت ن است را بیهرکدا   سمت که مورد   ، دار

هم راه   ذ غ  کو  م لدا ن ابتینم از همک یه میتوص .دنیکو به آن عمل 

 .ه  پ سخ دهید خود داشته و به سؤالات تمرین
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ب لا ب شد و احس  س   امی د     یمنت ن کسحتر  دۀ مد شم  خوا نیش 

ر ش ده  ی  د یم  ککه فرصت از دست رفته و  یو فکر کن یداشته ب ش

به  ه آوردن برا  س ن   .خورد ین  مم چ به دردیت ب هکاست و این 

س ن و س  ل م       .ردک  ل س ن غلب ه   کبر مش  رد و ن بیتوان از ب یرا م

د  چن  ن مه وب  شن س  ه ه  چندان اهمیتی  دارد و مهم  یست ک  نا س

 کفرص ت ی   ی     کن دیدگ ه م س ت ک ه ی    ی ل سن داریم بلکه ا س

به تع داد   یتوم که سن م  بسیته را هم بووکن  یا .س زد بت مییمص

 ،م  یو آگ ه ییزان دا  یه مکبل ،د  داردین به دور خورشیگردم زم

 .م  است یسن وا ع

ب را    ین  ک یرا ک ه فک ر م     ییه    تص  فر ، ه   یتراش  ن به   هب  درم

ه از ک   یو ت   .ب  ه دس  ت بی   ور ،ش  ه از ش  م  گرفت  ه ش  ده اس  تیهم

 یاحس س  ت ج وا    ،یپی دا کن    یی هن ره   مربوط به س یتراش به  ه

ه ب ر  ک   یزم     .آور  یه دست م  خ ود را ه م ب ه د ب ل آن دوب ره ب

 ،هم راه ب   موفقی ت    ،ه   سن غ لب شد  تیود از مح دودترس خ

 ر یپی ر  بس     ساحس   .یبخش   یخود م   ی ز به ز دگیوول عمر را  

 .راهت ن بشود د سدّیاج  زه  ده .ننده اس تکدی  ام

ت  ب و  کم ب  صِرف خوا دن مط لب یته لاز  است که بدا ک ن این  بی

 یس  ک ،ب ه  ف س  مربوط به عزت  فس و اعتم د  ر وی ب دتکی  هر 

ن د و ب ه   کمبود عزت  فس و اعتتم د به  ف س مب  رزه   کتوا د ب   ی م

ه     تهاست ک ه ب ه دا س      یهدف خود برسد بلکه موفقیت در صورت
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د  د و م  ن  یت ب ب شکم ب  شم ست که فقط خوا ندۀ یتصم .عمل شود

نکه به  ک ت مطرح یخورد ی  ا یبه درد  م لاًبووئید اص راداز اف یبعض

 ید و از ز  دگ  ی  نیخ ود بب  یام را در ز  دگ هجینید و  تکشده عمل 

 .دیخود لذت ببر

  متأس  ف  ه ت ام  ت خ  ودم اس  س در دس  کت ه  ری  ر سر وش  یتغ

 .ا  د  دهش   «یوهمر تیتقد» کگرفت ر ی ، رش نکه  برا  توجیه  یبعض

ق ه ت     یپنج د »   ه   ور  بیت ب دکدر  «یوهمر تیتقد»ن در مورد ای

ش تر ب ه   یب را  توض یح ت ب   .دری  یشتر ی  د بو یتوا ید ب یم «تموفقی

امی دوار  ج زو گ روه دو      .نی د کهمین کت  ب مراجع ه   ر صفحۀ آخ

 نه ده  ش  یدات و په  ی  ا تق    تیّشو  که موفق ید و خوشح ل میب ش

ه  ب   (  ت  ی  و اک  یروب ،سروم) یرا یه   ا  ن مرسیخود را از وری  پ

 .دی ن بوذاریب  من در م ۳9۰۳۵۳۴۰۳97م رۀ  ش

ه ک   یت ب را ب  د ت مط لعه و به س ؤالات کخواهم  یدر پ ی ن از شم  م

ه  ن    یب ع ح و وا   یحپ س خ ص    ،آم ده  ل   پ ی ن هر فص ه نیدر تمر

ول گفت ه ش ده    م اص د و ه ید  بردار ت   یر مو قی   در مس داده ت

المث ل هس ت ک ه     ض رب ی ک   .دی  نکز اجراء یوران  یرا  سبت به د

ب ید یک تخم مرغ  لبرا  پختن یک املت خوشمزه حدا » :گوید می

ا  را  به دست آوردن هر چیز  ب ید هزین ه یعنی برا   .«را شکست

 ،گ  هی پ ول اس ت    ، هی زم  ن شم س ت  ینه گاین هز .پرداخت کرد

ه  و گ هی گذشتن از خواب خوم و راحت  گ هی گذشتن از خوشی
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یعن ی مواظ ب ب ش یم ک ه فری ب  ف س        .ه داردهزین ،موفقیت .است

خواه  د م    را ب  ه ک ره   یی ک  ه از   ام   ره را  خ  وریم ک  ه م  دا  م  ی 

 ،کن د و ا ته  یپ پش یم  ی اس ت     ه یم ن ز دگی دورم ن م ی  اولویت

 .بکش  د

م خ    م آمن  ه محت  رم دا   م از همک   ر یج    ب  ر خ  ود لاز  م   هم  ین

ای ن    و رممط لب لاز  برا  آور   و جمع پور که در تحقی  مداحی

 ،و زحم  ت بس ی ر  کش ید د    کم ل همک ر  را داش تند وا ع ً کت ب 

 .ا  داشته ب شم تشکر ویژه



 

   مه تقدیم
‌نامه‌تقدیم

 ،ک ودکی  ،د ب ه تم    کس   ی ک ه در ز  دگی     وش این کت ب تقدیم می

مورد س رز پ اعض    خ   واده   رار      ه وجوا ی و بزرگس لی هموار

گرفتند و این اتف ق ب عث شده که عزت  فس و اعتم د به  فس خود 

تحصیل و ی  روابط اجتم عی شغل و  را به  حو  در ز دگی شخصی و

شود به کس  ی که  رب   ی   همچنین تقیدیم می .از دست بدهند ،خود

ان ش ء الله بتوا ند که ب  خودس ز  و رش د و   .تقدیر  توهمی شد د

 .است د تغییر ب شند برا  ز دگیش ن ،توسعۀ فرد ِ خود

و  –م     زاده ش   دۀ  س   لی هس   تیم ک   ه در ک   ودکی و  وج   وا ی  

ب     – یم ن هنوز که هنوز است ب  این مشکل مواج ه هس تیم   ه یضبع

و  ای م  ه یم  ن مق یس ه ش ده    ه   ف می ل و همس  یه و همکلاس ی    بچه

ب ه   ک ه  توهین ب ه ش عور ا س   یت هس ت     ،این ک ر   آگ ه .شویم می

 .دلیل اشتب ه والد    آگ ه این اتف ق افت ده است

ک ه اولاع  ت و عل م     پیشنه د  در ابتدا به پدره  و م دره  این اس ت 

وآگ هی خود را ب لا برده و بعد ا دا  به تربیت فرز د  خودس  خته  

امروز و بیشتر از هر  .د بپرداز ،که س ز دۀ این کشور و ج معه است

ه    عزتمن د در درون کش ور احس   س     زم  ن دیور ی  ز ب ه ا س   ن   

 .شود می

مهدو  محض ر  در پ ی ن این اثر تلاشی بود به عنوان هدیه به ج معۀ 

ک ه همیش ه    ا  ام   زم ن و   ئب بر حقپ آیت الله س یدعلی خ من ه  



  یمۀ پنه ن من ۳1

 

 ،به خودس ز  و ت  زم  ی ک ه خودس  ز  اتف  ق  یفت د     کنند تأکید می

امید آن است که ای ن کت  ب چ راغ     .شود ا س ن عزتمند تربیت  می

 .ب شد ،راه افراد  که به د ب ل تغییر و توسعۀ خود هستند

از اس  ت د فرهیخت  ه و برجس  ته آ      ح م  د    همچن  ین بن  ده ه  م  

کنم که مرا در این مسیر ی ر   م وده   زاده تقدیر و تشکر می  یکوئی

ان  .راهنم   م ن بود  د   ،ور  مط لب این کت بآ و در تحقی  و جمع

ش ء الله همیشه ز ده و پ ینده ب ش ند و بت وا یم ب    وش تن و آگ  هی      

 .پیشو   ب شیم ،رس  دن و آگ هی دادن

 پور نه مداحیآم
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  یمۀ پنه ن من 11

 

 ؟می فس داشته ب شمهم است عزت  فس و اعتم د به چرا 

لاز  هس ت اول   ،م به ای ن س  ؤال ج واب ب دهم    هوانکه بخی بل از ا

داش ته   «سع زت  ف   »و  «ساعتم د به  ف»از  یحتعریف د ی   و واض

نه   را ب   ه م    یه  ا و ت یلیخ ،میاگر تعریف د ی  را بلد  ب ش .میب ی

خ ودم را   یم   اث رات منف     یام در ز دگ هجیم و  تیگیر یتب ه ماش

 ؛«عزت  فس»م سراغ یاول برو .د گذاشتخواه 

 .یف احس س  ی  ه ب   توص     ب  ۀ خودپندارایبُعد ارز :یعنیعزت  فس 

 غم دم  »ه ک  ت ن هس  ی  و پندار من  سبت ب ه دم  غم ا   یم ثلاً ارزی ب

در ظر داشته ب  م   از خودت دار  را ی بیشم  هر ارز .«بزرگ است

بهت ر   ی بی  هرچ ه ارز  ...و یو  ه اجتم  ع  یج  ،لک  یه ،چه ره  ، د مثل

ع زت   ،ب دتر ب ش د   ی بی  شتر است و هرچ ه ارز ی فس ب عزت ،ب شد

 .تر است نیی فس پ 

به وور کلی به عزت  فس « من استعداد  دار » به زب ن آوردن جملۀ

آین د و ای ن    ه   مس تعد ب ه د ی   م ی      همۀ ا س  ن  .ایم خود ضربه زده

مغ ز خ ود ی ک مس یر      در ،توا  یی را دارد که ب   تم رین و پش تک ر   

عصبی تشکیل بدهند که به حس لی  ت و توا ند  خود کمک ک رده  

 .ب شند

را تعری ف کن یم ک ه    « عزت  ف س »توان اینطور  یبه تعبیر  دیور م

موج ودات و  ۀ من ارزشمند و توا مند هستم و هم  عزت  فس یعنی 
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ه   یز ارزشمند هستند و همه م  ح  تلام برا  ز دگی بهت ر   ا س ن

 .داریمرا 

ه ب    ور داش   تن ب    -۳ :ل ش   دهیکج   زء تش    ع   زت  ف   س از دو

هرچ ه   .ه    خ ود   ب ور داشتن به ارزشمند  -1ه   خود  توا مند 

ب  ورِ   .سکش تر اس ت و ب رع   یعزت  فس ب ،شتر ب شدین دو ب ور بیا

ه ک  ش ود گف ت    یدر وا ع م .هم ن اعتم د به  ف س اس ت ،توا مند 

 .از عزت  فس است یجزئ ،اعتم د به  فس

 «اعتم د به  فس»ف یم سراغ تعریح لا برو

ه   و   د می زان ب  ور و اعتم  د م   ب ه توا من        :یعن  یاعتم د به  ف س  

ا  توا من د  و مه  رت  داش ته     ن ه یاگ ر در زم  .ه    م     ارزشمند 

 ،اگ ر اعتم  د ب ش د    .م داش ت ی طع ً اعتم  د ب ه  ف س  خ واه     ،میب ش

 .ردکتوان در ج ه   مختلف از آن استف ده  یم

 ب ور ارزشمند 

 :ب وره   م   سبت به ارزشمندیم ن دوت  هستند

 .ا س ن ارزشمند  کیمن فقط و فقط به عنوان  :هیاول ارزشمند  -۳

من جدا هس تند و   ...و یت اجتم ع یشخص  ،اخلاق من ،ت منیشخص

 ن م ورد یا .ودش ی مدار  خدشه یچ اشتب هیه ب  هین ارزشمند  اولیا

ر از یس غکت هریشخص .میری د  س بت تم    اف راد در ظر بویرا ب 



  یمۀ پنه ن من 1۵

 

 یس  کد یش    .ه از او سر زده چه فرد خوب ب شد چه بدکاست  یفعل

 ر یآد  بس   ،ن خط   ی  شود به خ ور ا یل  میدل ،از او سر بز د ییخط 

 .بد  ب شد

دچ    ر  یبعض   ،ن مس  للهی  أس  ف  ه ب  ه خ   ور ع  د  توج  ه ب  ه ا  مت

در بح ث ام ر ب ه معروف  یحت  .ش و د یه   زود هنو    م  ض  وت

 یس  کاز  ییچون خط    .ندک یه صِدق مین  ضیر هم همکاز من یو  ه

 راد هست و حتییب و ایف رد پ ر ع   ملاًکه کنند ک یر مکف ،سر بز د

 ه ک  د نن   ک ی ر مکف ،ندداش ته ب ش یخ وب چندت  یسکاگر  ،سکبرع

ب  د  %۳۳۳  ی  خ  وب  %۳۳۳س ک   چیه   .هس  ت یخ   وب  ریآد  بس   

 ، ردک   یاش تب ه یسکاگر  .است یو بد  در همه  سب یخوب .ستی 

 .م  ه از خودمیآن فعل اشتب ه او   راحت هست م   از

 .ستیر  یی  بل تغ یطیچ شرایاست و تحت ه یذات ،هیارزشمند  اول

ر یی  ج د تغیخداو  د ب  ز ه م فرصت ا ،ن دکا س ن هرچند خط  هم ب

البلاغ ه   الس لا  در  ه ج   هی  عل یه ام    عل   کج لب است  .دهدی به او  

ت ه  ک  کی  ن یه هم  کند ک ی ن میرا با   اش تر جمل ه کخط ب به م ل

ه م رد  دو  ک  د یفرم  یم .ندکلات م  را حل کاز مش توا د بسی ر  یم

  م  ن د ت و   ی  ن ی  ت و هس تند در د   ین  ی   برادران دی :دس ته هس تند

 ۳.نپیدر خلقت و آفر هستند

                                                                        

 .۳۵البلاغه نامه  نهج. 1
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اگ ر   .ش ود  یج د میا ب  توجه به رفت ره   فرد :هیارزشمند  ث  و -1

 ر خ وب  ک   ، د ب ش  د ی  ه برا  ج مع  ه و خ  ودم مف  کفرد  ب شد 

دارد  ی ه خ  وب یارزش مند  ث  و ،ن دکبه ج معه خدمت  ،ا ج   بدهد

 ده    یه   و   وران در ذهنی ه از اف راد ب را  دک ز  یچ .سکو ب رع

ه از خ ود  ک  هس ت   ییه    آن  وع رفت  ر و ارزش مند    ،م  د یم یب  

  مض رّ ب ودن   ی  د ب ودن  ی نپ همه بر اس س مفکده د و وا ی ش ن م

  رفتن د ه م صِ دق    ی   ه از دک  ن مسلله  سبت به افرادیا .فرد است

 .ندک یم

ر یپ ذ  بی ر آسیط بسی سبت به شرا ،ه ب ور ارزشمند   داردک یسک

ام ب ه   یرابط  ۀ ع  وف   ،ن دکاست دوس تپ او را ت رک  ی فک ؛است

  ه ر  ی  ند ک یاحترام یبه او ب یسک ، رم اخراج شودکاز  ،هم بخورد

اگ ر ب  ور ارزش مند      ی زد ول  ی  ر یع ب ه ه م م    یسر ،ور یاتف ق د

 یر و  و   ه ینه   را ب   تفس     یتوا  د هم ۀ ا   یم یبه راحت ،داشته ب شد

ه    س بت ب ه     ه خ   واده ک  لاز  هس ت   . د پش ت سر بو  ذارد یجد

 ن ارزش   مند  را ی   وجوا    ن خودش   ن ب  ه خص   وص دخ   تران ا 

 شو د و ب ر اس  س    یدچ ر سردرگم یآم وزم بدهن د ت   در ز دگ

ه بع داً ج  ز حس رت و    ک  را ا ج    دهن د   یا دام ت ، ذبکج   ت یه

 . م  د یز  ب  یچ یم  یپش 
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 ؟توان به عزت  فس پی برد می از کج 

حقیقت این است که عزت  فس یک مقولۀ درو ی است و به صورت 

ام  بسی ر  از رفت ره   م   .گیر  کرد توان آن را ا دازه واضحی  می

هستند که  ش  ور درو ی ت م  هستند که در ادام ه ب ه بررس ی آ ه       

به عنوان مث  ل وب   تعریف ی ک ه از ع زت  ف س        .خواهیم پرداخت

کند که فقط خود را ب  لا بکش د و ه یچ     میاگر فرد  تلام  ،داشتیم

مصداق ب رز کمبود ع زت  ف س    ،ب کی از عقب را دن دیوران  دارد

م ورد از دیو ران ی       است و ی  مثلاً فرد  که دائم ً در ح ل ا تق د ب ی 

ده د ک ه ح س ارزش مند  ب را  خ ود ی            ش ن م ی  ،خودم است

 .دیوران   ئل  یست

توان از وری  بسی ر  از رفت ره      بن براین میزان این مفهو  را می

بیرو ی افراد مش  هده ک رد و همینط ور در ای ن چرخ ه بس ی ر  از       

اگر شم  ع زت   .شو د می عزت  فس گیر  رفت ره   م  ب عث شکل

ز  د و   رفت ره   بهتر  از شم  س ر م ی   ، فس خود را افزایپ دهید

پی دا  ع زت  ف س ش م  اف زایپ      ،اگر رفت ره   خود را اصلاح کنید

دهد که  بسی ر  و  را تشکیل می ۀاین موضوع ت یک چرخ .کند می

اگر رو  دور مثبت ب شد بس ی ر ع  لی و اگ ر رو  دور منف ی ب ش د      

 (.امیدوار  همیشه رو  چرخه مثبت ک ر کنید) بسی ر بد خواهد بود
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 خودب ور 

بح  ث  ،مین  که لاز  هس  ت در م  وردم ص  حبت ک  موض  وع بع  د  

« رمیپ ذ » بول داش تن چه رت    یعنیخودب ور   .خودب ور  هست

 ؛یدر ز دگ

 رم آ چه دار یپذ -۳

 ،یط ز  دگ یش را  ،خ   واده  ،یت اجتم عیمو ع ،یتی   شخصه یژگیو

ن ین و بب  ک   و  ه   خ ودت را  یوان ز دگیمۀ پر لی  ی ولبه  ...شغل و

ن یبب ،نیه اصلاً  بکنی ه ا ه  را بهت داده و  داشته ییه  خدا چه  عمت

ه   فرام وم بش و د و     ه داشتهکن ک ز  کرو  آ ه   و ور  تمر یول

   ظ   هر  را ب   خ ودت  یص وص ب  ون ز  دگ   ب ه خ  .ه برو  د یبه ح ش

ن ه  ین زمیا رد .نکسه  یدر فض   مج ز  مق  و ران حتیید یز  دگ

و  ران  ید یه از ب  ون ز   دگ  کشم   .ردکشتر صحبت خواهم یب بعداً

د  داش ته ب ش ند   یش م  را ش    لات که مشکدرست است  .خبر  دار 

ه شم  آ ه  را   دار  و از آن ورف ش م   کدار د  یلاتکمش  طع ً یول

ه    ش م  را    از افراد داشته یلیخ یه او  دارد و حتکدار   ییزه یچ

 . دار د

در  .ت   ن   ب  ل درک ب ش  د ین مس  لله بهت  ر برای  ب  ز م ت    ا یمث   ل

از آن  یک  یف ک   ،دیرده ب شکت ه   دووبقه به ب لا اگر د  س ختم ن

 ه ک   موزد یخواهد به م  ب ین را میا .هست ینییسقف خ  ۀ پ  ،ه  خ  ه
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ه م    ک  آ چ ه   .ور  استیس قف آرزو  د م   مطملن  ً ی ف ز  دگک

ه از ک  ه     یس  کرا ن ده ت   یب ه بعض    یگ  ه  .ار  د ه   د یبعض ،میدار

ه در ک  م درس ت اس ت   یگ و  یم ،من د هستند خودش  ن گل ه یز  دگ

دار   ینیه ت و م ش   کن را هم بدان یا یول ،دار  یلاتکمش تیز دگ

ن تو محت ج هستیم ت  بت وا یم  ی دار د و به م ش مثل من ه   یلی ه خک

 .ج  به ج  بشویم

 توا م داشته ب شم یه مکرم آ چه یپذ -1

ارتب ط  ،مه رت ،تیمو ع ؟ز  را دار یبه دست آوردن چه چ ییتوا  

ه ک  م آ چه را ک مک یت وا  یم ، یدرست و د ز  یر بر  مه کیب   ...و

و م ورد   یط ع  ل ی ور  و خ ودت را ب ه ش را   ی  به دس ت ب  یخواه یم

% مس لول  ۳۳۳ه خ ودت را  ک  اس  ت   ی  فک  فق ط   .یا تظ رت برس  

و  یلاتکهرچن د مش     ...و ران و ج مع ه و  ی ه د یخودت بدا  یز دگ

ه ک   یشم  هستن یت ً ای ه  یول ،دیآ یپ میاز و رف آ ه   پ  یم وا ع

 .ی  مق ومت کنی م بشو یر  در برابر آ ه  تسلیم بوید تصمیب 

 (طیشرا ،تیخصوص ،ه  مه رت ،ه  توا مند ) ه  دار کرم آ چه یپذ -۰

بهت ر    یت م  ل ین اس ت دوس ت ش م  وض ع    ک  مثلاً در سن ش م  مم 

از آ ه   ی   بعضی ه ش م  آ ه   کداشته ب ش د  ییزه یداشته ب شد و چ

آ ه     شه در غ م و غص ۀ  داش تن   یه همکنیبه ج   ا ،یرا  داشته ب ش
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دا  را ک   چیه   ه    و غص ه   ن غ م ی  ه اک ن ب ور را داشته ب میا ،یب ش

 .س متف  وت هس ت  کط هریب لأخره شرا .نندک یبرا  شم  جبران  م

 د گ رفتن آن  ی   ر ک  ن یبهت ر  ،یس ت یرا اگ  ر بل  د     ی  م ثلاً مه  رت  ی

ردن ص ورت  ک  پ  ک   .تی  ردن از مو عک  مه رت اس ت   ه ف رار از    

 .ندک یرا برورف  م یلکچ مش یه  ،مسلله

ط س خت  یش را  ،ی ق  جسم) توا م داشته ب شم یه  مکرم آ چه یپذ -۵

 (یز دگ

 یه دارا   ق   عض و هس تند ول کم ینیب یدر اورافم ن افراد  را م

وش پ و ت لام   کتر و اه  ل    ر فع  لیبس  ،از اف راد دارا  آن عض و

 یت هستند ولیۀ پ  دچ ر معلولیاز دوست ن خود  از   ح یکی .هستند

و ر ه م   ین مه  رت د یو چن د  هست یس کرا ن ده ت  ،ن وض عیب  هم

ه ک   یا  بس   زد درح  ل  ه ب  را  خ ودم خ   ه  ک  الآن توا س ته   .دارد

فح  پ  ر  از اف  راد س    لم در خ    ه  شس  ته و ب  ه ع   لم و آد  یبس  

 .نندک ی ر   مک چیدهند و ه یم

لاز  هس ت ت لام    ،دی  نک یم   ید ز دگیدار یط سختی در شرا  مثلاًی

د و دس ت  یلات شوکه غرق در مش کنیلات حل شو د  ه اکد مشینک

 یاز ز   دگ از م      ک ی  چ یه    یز  دگ  مطملن ً .دیرو  دست بوذار

 ،دی   دار رواگر ب  .ستیتر   س خت ی بپروفسور حس یک ودکدوران 
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ت  ب  کن ی  ا .دی  د و بخوا یرا بخر "است د عش "ت ب کنم ک یه میتوص

 .مرتبه خوا د  و ح ضر  دوب ره آن را بخوا م 7را خود  

ب   ور توا من  د  و ب   ور     ،میرم را  داشته ب ش  یاگر هر چه رت  پذ

 ف س   ام لن ل زدن ع زت  ج هی ه  تکز  د  یارزش مندیم ن لن ل م

ج  د  یر ایی  در خ ود تغ  ،دیخود ب ش یز دگ  هرم ند ینک یسع .است

 ی د ب  را  خ ود و ج مع ه دسترس     یب ه اه داف مف ،دینکرشد  ،دینک

 .دینکدا یپ

 ور ه خودم  ن را ب   ک  م یب ب ده ی  م خودم  ن را فر یح لا اگ ر بخ واه  

 ی ی گرا  م ل ک ؟برا  م   خواه  د داش  ت   یجید چه  ت یدا  یم ،میدار

مب  ود  کاحس  س   ،تیاحس  س رض    ع د    ،حد و حص ر  یو ب یافراو

ج  بز   ویست همه اس ت ی  رار   .ت ب ودنیخ ص  یاحس  س ب ،داش تن

 ،دیه هس  ت ک   یو  ه ید در ج ی  نک یس ع  ؛  هر فرد مشهور  ش و د ی

خ ود را رش د    یتیه   شخص   یژگیو ، دینکش ف کرس  لت خ ود را 

ن یهم    .اس ت ی فکن یهم .روزت ن ب شدیهرروزت ن بهتر از د .دیده

مطم لن   .دیته ب ش  ت از خ ود داش   یه احس س رض کش ود  یب ع ث م

 ه از اف   راد ک   د ی  نکد ان چن   ن رش  د ی  توا  ید ش  م  ه  م م  یب ش  

 .دیسرش ن م حرفۀ خود بشو
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 ؟میچرا مهم است عزت  فس داشته ب ش

 ،اگر  دا یم به عنوان ی ک ا س  ن چ را ب ه ع زت  ف س  ی  ز داری م        

اس   س ع  زت  ف  س در  .کن  یمت  وا یم ب  ه درس  تی آن را درک   م  ی

آی  من ک  فی  »ام  برا  ا س ن سؤالاتی از  بیل  ،حیوا  ت وجود  دارد

آی   ش یس ته   » ،« ؟ت وا م ب ه خ ود  اومین  ن ک نم      آی  م ی » ،« ؟هستم

به دلایل ریز عزت  فس  .شود مکرراً ایج د می …و«  ؟احترا  هستم

 ؛داشتن برا  همۀ م  مهم است

 .است   چ لپ ی   م  د ید  -۳

ه ک  نیا .ام ب  چ  لپ روب رو  ش ود    یدر ز دگ یسکن است کرممیغ

 لم  ن  یبرو  رف بش  ود و بع  دم خ    یلکم مش  یا تظ ر داش ته ب ش   

 .هس ت  ین تص ور اش تب ه  ی  ا ،س ت ی  یلکور مشیه دک دراحت ب ش

در ج      1.میدیآفر یم  ا س ن را در سخت :دیفرم  ی ل معد مت خداو

ه هرو  ت  ک  رده و فرم وده  ک  فۀ م  را مشخ  ین وظآور  از  رید

 ر بعد  را ش روع  کد و یع بلند شویسر ،دی  ن رس   دی ر  را به پ ک

 زمن  د ب  ه ع  زت    یه       وردن در براب ر چ لپی م  کبرا   ۰.دینک

 .می ف س هس ت

                                                                        

 .بدٍَکَ: لَقدَ خَلَقناَ الإنساَنَ فِی ٤ ۀسورۀ بلد / آی. 2

 .: فَإذا فَرَغتَ فاَنصب٧َ ۀسورۀ انشراح )شرح( آی. ۵
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چند مث ل  .میه  را داشته ب ش ب  چ لپ یی رویرو ید آم دگیشه ب یهم

 ؛تر بشود ت ن روشنیبز م ت  مطلب برا

ب     یه از بچو  ک   یس    ک (؛تی  هو) یچ لپ سن بل وغ و  وج وا    -۳

ن یاز ا یتوا ند ب ه راحت یم ، فس و اعتم د به  فس آشن  شد د عزت

ه ب ه  ک  نیا احتم  ل  ،ه آش ن   ش د د  ک   یس    کام     .نندکچ لپ عبور 

 یأس ف  ه بعض   ه متک د هست ی ر زیبس ، ور دیو بر یخط ه   اجتم ع

ن مس لله در م ورد فرز دا ش  ن غفل ت     ی   س بت ب ه ا   ه    از خ  واده

ت زه به فکر حل مش کلات پ یپ    ،نند و و تی ک ر از ک ر گذشتک یم

 .افتند آمده می

 ور و دا شو هکنک -1

چ ه درس خوا  ده ب ش د چ ه درس  خوا  ده       ؛ردن ش غل کدا یپ -۰

 .ب ش د

 ش تریدرآم د ب -۵

 ی ت شغلیامن -۴

 یز دگ   ه نهیهز -6

 ازدواج -7

 ...و یع وف ییجدا -8

 رد و ک   یتوان ز  دگ  یبدون ب ور توا مند  و ب ور ارزشمند   م -1

 .اس ت ین در رواب ط ع  وفی د  و س نویلکه    وزن
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چط  ور  ،دی   یام برب یه  توا   د از عه  دۀ مخ   رج ز   دگ  ک  ف  رد  

 ؟ن د که   عب  ور    خواهد از بح ران  یچوو ه م ؟ندک یخواهد ز دگ یم

 یدر صورت ؟ندکت که   خود حر سو  خواسته خواهد به یچوو ه م

حل مختلف  طع ً در مرا ، دی یه ب  ر بتوابس  یه فرد از ابتدا  ز دگک

ن یژه وال د ی  و وران ب ه یشود و بدون د یم یدچ ر سرخوردگ یز دگ

 .ندکلاتپ را حل کتوا د مش ی م ،  د داردیز یآ ه   وابس تو ه بهک

ش  ن را   ه    بچ ه   ن از صفر و ت   ص د خواس ته   یوالد یأسف  ه برخمت

 .ن د یآ یوت   ه م   کآ ه      ه و زار  ی  نن د و در براب  ر گر ک ین میأمت

ه خودش  ن  ک  نیبه به  ۀ ا ، رکن یبدون در ظر گرفتن عوا ب ا یبرخ

ه   را   یش ن آن س خت  خواهن د بچه ید د و  میش ک یسخت یکودکدر 

از  یه برخ  ک  نیب دتر ا  .ز ند ی ر  مکن یدست به چن ،متحمل بشو د

م یش  ن تص م   خودش ن به ج   بچ ه  ، رکن یترکوچ کن ب را  یوال د

ر  اخ تلال  یگ میآ قدر در تصم یه خ  مک مو ه سراغ دار   .ر دیویم

د یب  ،فپکز  بخرد مثلاً ین چیترکوچکخواست  ی ه اگر مکداش ت 

ش  م ره و   ی     ه حت    ی  ف پ بخ رد   که کگرفت  یم میم درم تصم

ن موض وع  ی  رد و متأسف  ه هنوز هم اک یر وپ را م درم ا تخ ب م

 ر ک  ن یترکوچکب  ز ه م ب را   ، ردهک ه ازدواج کنیب   ا .ادامه دارد

ن یا .ر ده هستیگ میام هم م درم همچن ن تصم یمس ئل خ  وادگ

ه متأس ف  ه ب ه   ک  ش ده   یک ر وحشتن یه    بس  دچ  ر بحران یز دگ

 .شو د یه  حل  م ین راحتیا
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ش ود و در   ی ر  م  ک   د  و اهم لیسبب   ام ، داشتن عزت  فس -۰

ک ه خ ودم را ب  ور     یس  ک .ن د ک ی ب  م  تخ  را ا  یدفچ ه  یجه هی ت

زان یگر یز هر تلاشپندارد و ا یهوده می ره  را بکتم    ،ته ب شد داش

ن خ  ور  یبه هم .ز ی ه مط لعه  ه چ ،آموزم هست  ه د ب ل .هست

 ی ر تنبل  ک  د    دارد در ا ج    آن   ی  مچون ا ،ا ج   بدهد  ر کاگر 

 .شود یرار  و پوچ مکپ تیراب یند و ز دگک یم

و ران  ی ذب و وابس ته ب ه رفت  ر د   ک  ) ب ش د  یاگر عزت  فس درو   

 .مین  ک ی م   یاحس  س س رخوردگ   یع وف ک یشر ییب  ج دا ( شد ب

ه ک  د ی  ا دهی  ه   را د  یل  یخ  ًحتم   .است یعیچند روز اول وب ی راحت 

بع د   ،شود ی طع م یسک  ام ب ت  ه  رابطۀ دوسی ن   مزد  یجر یو ت

ده و ب  ر اس   س عق  ل و    ن  ر آم   کب   مس لله    یراحت  ه از چند روز ب

 .ن د   ه احس سک یمنط   رفت  ر م

ترس از  ،یردگافس ؛لات داردک ر  از مشیشه در بسی بود پ ر -۵

در و استف ده از م واد مخ    ،  رکل و یت در تحصیعد  موفق ،یسخنرا 

 یش  کخود ،پرخ  م  ، نک  ودک یآزار جنس ،زدن همسر کتک ،لکال

 ....و

 تۀ مهمکدو  

 .نندۀ عزت  فس استک نیی ر م  تعکاف -۳

را م    یز .طیه شرا ر م  ب شد  کد افیه  ب  در بحران ینندۀ اصلک نییتع

 رم  ن و  کر اف  د  ب  ی  نترل زک یم ولیط  داریشرا بر ینترل چندا ک
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 ،یع مل اص ل  ید ولر دار یگرچه همۀ عوامل تأث .میر وا عه داریتفس

س را مقصر ه ر  ک هز و همیچ افراد همه یأسف  ه گ همت . ر م ستکاف

ز  ی  ر از خودش  ن را و در ت  وهم خودش   ن چ ی  دا ن  د غ یم   یاتف    

م یتس ل  یوهمر ت  ین تق د یرا در برابر ار و خود یس ختند به     تق د

ام را ب ه   یدگت ز   یمس  لول  یب ه معن    وا ع    یسکاگر  .نندک یم

گ ذارد و در   یلات را پش ت س ر م    ک  مشتم  یبه راحت ،عهده بویرد

 .برخ وردار خواه د بود ی ر خ وبیبس یام از آرامپ ذهن یز دگ

 ؟  معلولیعلت  ،عزت  فس -1

ط ب ع ث  ی  شرایط بهتر شو د یه شراکشود  ی  عزت  فس ب عث میآ

 ؟ج د بشودی فس در م  اه عزت کشو د  یم

ستند یر  ییط   بل تغیشرا یبعض .د علت ب شدیعزت  فس ب  :جواب

ر ک  ف یس  کاگ ر   ...و یس   کفوت  ، د یوت هک ،ن بدیمثل بودن والد

توا  د   یت  مو  چیه ،نندۀ عزت  فس هستندک نییتع ،طیه شراکند ک

رفت و ید پذیط را ب یاز شرا یبعض .دعزت  فس خودم را رشد ده

 ...لات ویتحص ،یر داد مثل محل ز دگییتوان تغ یرا م هیبق

 ن ش د را  ی  ن فص ل ب یه در هم  ک  رم ینم بحث ا واع پذک یه میتوص

 .دینکور مرور یب ر د کی

  



  یمۀ پنه ن من ۰6

 

 
 

 خب ح لا برویم سراغ تمرین ت این فصل:

اعتم  د  ، عزت  ف س ه   جدید  تمرین اول: ب  توجه به تعریف

س طح ای ن س ه ویژگ  ی را چق  در در       خودب  ور  و  به  ف س 

 بینید؟ خودت ن می

تمرین دو : اگر عزت  فس و اعتم د به  ف س ب  لایی داش تید،    

رسیدید؟ چه رفت ره یی داشتید؟ و چوو  ه   به چه چیزه یی می

 کردید؟ فکر می

تمرین سو : چه افک ر، رفت ر ی  ویژگی شخصیتی در ش م  ب ی د   

 ب لا برود؟تغییر کند ت  اعتم د به  فس شم  



 

 
 
 
 
 
 
 
 

چرا عزت  فس : فصل دو 

 ؟می دار
 

 

 

 

 

 

 
‌عزت‌نفس‌نداردوم:‌فصل‌  ؟میچرا
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د ی  ه چ را ع زت  ف س ب    ک  نم ک   ین سؤال شروع مین فصل را ب  ایا

 .دیب ش ب   م   هم راه ، ن س ؤالیب را  ج واب ا ؟میداشته ب ش 

 م گیر  عزت  فس   حوۀ شکل

 نیبت والدیوۀ تریش -۳

ش  ن را خ وب   یه  ه بچ ه ک  ن دوست دار  د  یبدون استثن ء تم   والد

ت آ ه  ی   ح س ارزش مند  را در شخصی ن ورید و از اننکتربیت 

ن ب ه  یس توسط والدکن ارزشمند  در وجود هریلذا ا .نندکنه ی ه د

ارزش  مند   :ب .ارزش  مند  مش  روط :ال  ف ؛دو ح ل  ت وج  ود دارد

 .و شرط دی  یب

 یه ب   آ ه   ز  دگ   ک   یس    ک  ی  م  در  پ در و  ) ینید وال د ی  نکفرض 

 ه خودت   ن دوس ت   ک   یی ره که شم  را  سبت به کد یدار (مینک یم

 ینیال د   وی   .ا  د  ردهک    یتشو ،دیا دهیشکد و برا  آ ه  زحمت یدار

 ه خودش  ن دوست دار د و شم  آ ه    ک یی  رهکد که به خ  ور یدار

 .نندک ی  میتشو ،دیا را ا ج   داده

چ ون   .دار د یدر رشد عزت  فس شم   قپ مثبت ین اولی طع ً والد

رخلاف گ روه  را داد   د ب    ی د و شرو   ی  یآ ه  به شم  ارزشمند  ب

ت  م رۀ  یه  اگر در درس :ندیگو یم ثلاً م (ارزشمند  مشروط) .دو 

ه م ن  ک   یرا ا ج    ب ده   یی ره   کاگ ر  ،تت دار دوس ،یگرفت یخوب
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ن گ روه دو   ق پ   یا .شمندو ارز یبرا  من مهم هست ،دوست دار 

ش ود   یام م   ج ه ی ت .در رشد عزت  فس شم   دار د یدا  ر چنیبس 

 ه ت    آخ  ر   ک  م ین  ک یم ب ز هم ت  لام م    یا بزرگ شده یه م  و تک

 .میشو یم و در آخر هم موف   مینکن را جلب یت والدیرض  

م و احت را  آ ه   را   ین  کت آ ه   را جل ب   ید رض یدرست هست م  ب 

ست م   ب را  آ ه      یه  رار  کد حواسم ن ب شد یب  یول ،میداشته ب ش

ن   ر  کم و در ین   ک ی رار است م  برا  خودم ن ز  دگ  .مینک یز دگ

 .می وریت آ ه   را ه م ب ه دست بیم رض  ین ک یآن س ع

خ وب   یلینند خکن ب  رفت ر و گفت رش ن محبتش ن را ث بت یاگر والد

 ،ن محب ت ی  ا ،رده ب ش  ند ک  اگ ر محبتش  ن را مش روط     یهست ول  

ه م  محبتم ن را مش روط  کاگر  رار است  .دیآ یبه حس ب  م یقیحق

ن عش  یآن و ت ا ، ل آ ه  هستی ه مط  ب  مکم ینک ر  کبه ا ج   

ز     رار یدروا  ع محب ت را دار  د دس ت و     .س ت ی  یق  یو علا  ه حق 

 .ع آ ه  بشودی ملاً مطکه بچه کدهند  یم

 ست و اشتب هکن در برابر شینپ والدکوا -1

را  ب   ر مید بس  ی  ب  ،ب شدکرا مرت یاشتب ه ی   وجوان کودک یو ت

 .ن د ک س ب د بودن ب ه احسکم ینکبرخ ورد د وور  ب  او ی ب  .میب ش

 رم ج  دا  ک  ت او را از ی   ر او اش تب ه اس ت و هو  ک  ه کم یید بوویب 

ه ک  م ین  ک    وج  وان و ور  رفت  ر    ی ودک کاگ ر ب   اش تب ه  .مین ک
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ب ه ع زت  ف س او لطم ۀ      ،میو ر او را دوس ت   دار   یند دکاحس س 

 .وارد شده است یبزرگ

  راحتی م  ب ید ب بت آن رفت  ر ی      ،اگر فرز د ک ر اشتب هی ا ج   داد

ت و  رفت  ر   این ک ر /»به او بووئیم که  .ک ر اشتب ه ب شد  ه خود فرز د

  ه اینک ه از خ ود     «رفت ر تو   راحتم اشتب ه هست و من از این ک ر /

ب ی د   .«دیو ر ت و را دوس ت   دار     » :فرز د   راحت بشویم و بووییم

و « فع ل »م   ب ی د ب ین     .«رفت ر تو را دوست  دار  این ک ر /»م یبووی

سخن ام    عل ی ب ه م ل ک اش تر را دوب  ره        .فرق   ئل شویم« ف عل

 .مرور کنید

ب ی د دوت   ک  ر     ،خواهیم فرز دا م ن را عزتمند ب  ر بی  وریم   اگر می

 -1پذیر ب ر آوردن فرز د  دادن مسلولیت و مسلولیت -۳ :ا ج   داد

چطور این ک ر  .تربیت فرز د برا  مستقل شدن و دارا  ایده و فکر

آرام پ روح ی فرز  دان خ ود     محیطی ام ن ب را     ؟را ا ج   بدهیم

کن یم   تصمیم ت مهم ز دگی ب  آ ه  مشورت میکنیم و در  فراهم می

اگر اشتب هی ا ج      .شویم وگو می پرسیم و وارد گفت و  ظر او را می

کنیم ت   ه م ب ه او     او را راهنم یی و گ هی  ظرات او را عملی می ،داد

 عم لاً  ،توجه کرده ب شیم و ه م اگ ر  قص ی در ا ج    آن ک  ر ب ش د      

 .متوجه شود و آن را ب  هم برورف کنیم

 ا  / مس  بقه  کی  ه در ک  د یهست یکودکن یه شم  والدکد ینکفرض 

م  ش  ک  ه ا   هج  یآن  ت یل  یرده و ب  ه ه  ر دل ک  ت کش  ر یامتح    
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ن ص ورت  ی  در ا .خواست را  ورفته اس ت  ی  خودم مید یتخواس یم

او  ن جم لات را ب ه   ی  از ا  دا  ی ک ک   ؟دی  ردک یچطور ب  او رفت ر م  

 ؟دیگفت یم

 .ین هستیاز  ظر من تو بهتر (الف

 .ا د از  ظر من ح  تو را خورده (ب

بخ  ورم   یه بخ واه ک  س ت  ی  امتح ن آ قدر هم مهم  یورزم  (پ

 .ی  راحت ب ش

 .شد یدار  و دفعۀ بعد حتم ً موف  خواه ییتو توا   (ت

 .ستۀ بر ده شدن  بود یتو ش  (ث

 ؛مینکل ین موارد را تحلیح لا ا

ه ک  ن اس ت  ی  رادم ای  ا (ین هس ت یر من ت و بهت ر  از  ظ) :جملۀ اول

 ،ن بودیچ ون اگر بهتر .مییوگ یه او دروغ م م بیس ت و داری  یوا ع

 یو ب ه دلای ل مختلف     ن ب ش  د ید بهت ر یش    . وردیتوا ست مق   ب یم

چون  .ن بوده استیه او بهترکم یتسیمطملن   یموف   شده است ول

ب ه او   یک  مکدروا  ع   ،ین هس ت یم تو بهترییموف   شده و م  او بوو

ن ب ه او  ی  م و ایا ردهکرا  رشد و بهبود او  ب یکمکچ یم و هیا ردهک 

 .ز د یضربه م

 .س ت ن ه م اش تب ه ا  ی  ا (ا د از  ظر من ح  تو را خورده) :جملۀ دو 

ر  و  یل دی  ن اس ت ب ه دلا  ک  ست و ممینطور  یشه ایچون وا ع ً هم

 یوت  ه ک  ی  ته ب شد رتبۀ مورد  ظر را به دس ت آورده ب ش  د    توا س
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ن جمل  ه را ی  اگ  ر ا .ل را  داش  ته ب ش  د م  ک یک  رده ب ش  د و آم   دگ

در دراز  ین است ح ل او خوب بشود ولکمدت مم  هوتکدر  ،مییبوو

ب ه   .مییندازوران  یر را گردن دیتقص یکال .دز  یدت به او ضربه مم

و ران را س رز پ   ی   خ ودم د مبوده  کم که به خ ور ی د  دهیاو 

ه افت  ده را ب ه عه ده    ک   یت اتف    یه مس لول ک  م ی د ب ده یبه او  .ندک

 .ردیبو

 یه بخ واه ک  س ت  یامتح ن آ ق در ه م مه م      ورزم /) :جملۀ سو 

ج ه  یه    ت نیر زمنده در هیدر آ یعنین یا (یراحت ب شبخ ورم   

 کم  کد ع زت  ف س او   این هم به رش .ارزم بدا د یآن را ب ،ردی و

 .ندک ی م

 (ش د  یواهدار  و دفعۀ بعد حتم ً موف  خ   ییتو توا  ) :جملۀ چه ر 

 یک  ر خطر   ی   بس  ی  دارا  پ ،دینک یر من مورد برخلاف آ چه فکیا

ه ک  ن ید هم  یگو یب  خودم م ،مین جمله را به او بوویا یو ت .هست

 .هست ی فکمن توا مند هستم 

اگ ر ه م توا من د     ؟رفتمجه  و  یپس چرا  ت ،ع  توا مند بود اگر وا 

ه ب ه او  ک  خ وب هس ت    .ر ی  گ یج ه  م   یو  ت  ت  چیپ س ه    ،ستمی 

ر ک  ه فک  م ید مواظ ب ب ش   یب  یم ولی دآور بشویپ را یه  توا مند 

پ یه    توا من د   ،توا  د او را موف   ب دارد    یه م  ک   یند تنه  ع ملک 

د ی  ب  .س تم ی   ی  وا من د هس تم     تی  ه م ن  کد یب  خودم  وو .هست

ل است ت  بتوا د یدخ ی ه بدا  د عوام ل مختلفکم ینکبرخورد  وور 
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زان ی  زان تلاشپ هس ت   ه م  یم ،ن عواملیاز ا یکی .جه برسدیبه  ت

 .توا مند 

جمل  ه در  ن ی  گرچ ه ا  (ستۀ بر ده شدن  بود یتو ش ) :جملۀ پنجم

م و یری  ودک را در ظ ر بو ک   یط روحید شرایابت دا تل خ هس ت و ب 

 ن م ورد آخ ر    ی  ا . خ ورد ه ب ه او بر ک  م ین  کحبت او ص   ور  ب و

ام     یداش ت  ییه ت و توا     م کیینطور بوویبهتر است ا .ن هستیبهتر

  دی  ب ه احتم  ل ز   ،ین  کاگر ت لام   . بوده است ی فکاحتم لاً تلاشت 

س تۀ  یم ش ییبهت ر اس ت بو و    .یرس   یواه م  جۀ دلخ  یبه  ت ۀ بعددفع

 .لین دلایبر ده  بود  به ا

نن د و  ک یتف ده م  اس   اولن از چه ر جملۀ یوالد ٪9۴حدود متأسف  ه 

 .نندک یودک و  وجوان  مکه رشد عزت  فس ب یکمکن یا

ر و  ق د  ی  ه و تحقی  رد  د و چق در تنب  کن ب  احترا  ب  رفت ر یچقدر والد -۰

 ؟میشد

 ،مین  که برخ ورد  ی  ر و تنبی  ل تحقکه ش  فرد  ب  او ب یکودکاگر در 

  پرخ ش ور  ی  ش و د  یم ی  خج  لتیرسند  یم یبه سن بزرگس ل یو ت

 یکودکاگر ب   .ر دینند حقش ن را ب  پرخ م و زور بوک یم ی  سعی و

و ران ب     یه چط ور ب ه د  رد ک  ی  گ ی د ماو هم ی ،مینکب  احترا  رفت ر 

مند  و ن د ک ه خ ودم دارا  ارزش     ک یند و درک م  کرا  رفت ر احت

 .برد ینده میارزشمند  را ب  خودم به آن یاحترا  هست و ا
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 نیعزت  فس والد -۵

ودک از ک   ؟رد  د ک یور رفت  ر م   یه پدر و م در چط ور ب   هم د   کنیا

 ر و ک  هم ش ود و  یپ در  از در وارد م    یو ت .ردیگ ی د مینپ یوالد

 د ی   پودکک   ز  را دارد بهیه چچ ،ندک یسپ را دارد مسخره میرئ

ف رض   ؟نن د ک یور رفت  ر م   ه  چط   ر چ لپن در برابیوال د ؟دهد یم

 یعه س  ک  نی  م در به ج   ایده و پدر اتف ق افت  یکوچکل کد مشینک

را  (پ در   ی  م  در  ) و ر  ین د ب ه د  کش روع   ،ن  د کن د آن را ح  ل  ک

ت ه ه ر و    کنیا ؟دهد ی د مودک یکز  را به یچه چ .ندکسرز پ ب

 .ندازیوران بیت آن را گردن دیمسلول ،رخ داد یاش تب ه

مط بق ت   یعن  ی ر  ا سج   رفت ؟ا سج   رفت ر  دار د ن چقدریوالد

 ید دروغ  و و ول   گوی   یدم م  پدر  ب ه فرز     یو ت .ر ب  رفت رگفت 

عم  ل   یبده  د ول    ودک ک  به  ی   ولی ،گوید یخودم دارد دروغ م

ه فرز دش  ن    م ثلاً ب   ی   ؟ده د  یدم م  را به فرز    یچ ه پی م ،ن دک 

 ر را ک  آن  یو ت   یول  ش و    یه م  یتنب ینک ر را بکند اگر فلان یبوو

 ؟ندک یرا منتقل م ی میچه پ ، ه  شدیتنب ب شد وکمرت

 ن ه م  ودککبه  ،نیه   خود توسط والد ییتوا   ر  بهزان خودب ویم

  ی   ر  را دار  د  ک   یی ه توا   ک  چق در ب  ور دار  د     .شو د یمنتقل م

را در  یی زه  ین چ ه چ یوال د  ؟نندکسب ک ر  را کتوا ند مه رت  یم

  ی  ث   ر یا ؟  دروغی  ص  دا ت  ؟ددا ن   یارزم م    ن وا ع    ًش   یز   دگ
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   خط ه   بچه را ب ر عه ده   ت تمیله م در  مسلوکنیا ؟یخودخواه

ه فرز د خ ودم  کدر موارد   یند حتک یه از او دف ع مشیدارد و هم

  ی  ص بر   .ده د   د م ی ی  را  یدارد به او خودخواه ،ست ملاً مقصّر هک

ن در ع زت  ف س   یت والدیمدل ترب ...و ؟یولخرج  ی ن عت  ؟خشم

 .مؤثر هست ،   داشتنیداشتن 

 آموزم در مدرسه -۴

فرص ت   کی  مدرس ه را   ،ت  ش ود یرست تربدر خ  ه د یکودکاگر 

دا  د و از معل م ا تظ  ر     یرا  رشد عزت  فس خود مب یو دوم یع ل

 ،ه ع  زت  ف  س    داردک   ی طع   ً خ  ود معلم   .را  داردتوج  ه و احت  

 .ندک وجوان منتقل  ودک /کن عزت  فس را به یتوا  د ا ی م

۵ب وره  و الق ئ ت در ج معه -6
 

رفت ر ش هرو دان آن هم راه را    ،مینک یم یه ز دگکا     در ج معهیآ

  ارزش مند  ب ه معن       ی  آ ؟  مرد  ش د  هستندیآ ؟تاحترا  هس

ت ی  موفق ،روت داش تن ث   ،و ج بز بودنیاست ،بودن یعیپروفسور سم

ه م ک  ین  ک یم   یا  ز  دگ    در ج مع ه ی  آ ؟تی    ب ه ا س   یهست  ...و

ه ک   ا   هدر ه   ر ج مع    ؟ارزم هس   ت کی    ر یپ   ذ تیمس   لول

                                                                        

ه، سا انواده، مدرخاا ل ثری مت چککوای ه بخشوان ت ت. میسه وره، کشعادیق جامصی از مکی. ٤

 دانست.   «جامعه» ۀه و... را هم از مصادیق کلملمح
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ه ک  ر د یگ ی د می ن م  هم کودک ،ارزم ب شد ک ی ،ر یپذ تیلولمس

ه ک  ن د  ک یا  عزت  فس رش د م    در ج معه .رتر ب شندیپذ تیمسلول

م یاگ ر اج  زه   ده    .نن د کدگ ه خودش ن را اب راز  یبتوا ند آزادا  ه د

 ه ع  زت  ک  م یگ ذار  ی م   یعن  ی ،ن د کورف آزاد ه  ظرم را اعلا  

 .ندک ف س او رشد 

 ؟ر  هستندی دگی  عزت  فس و اعتم د به  فس   بل یآ

ه در م ورد  ک ی تکاگر هم ن   .م و   وع هستکمح «بله» کیجواب 

 ییم  الآن عزت  ف س ب  لا   ،بود ت شدهیرع  ،گفته شد یکودکزم ن 

 د ی   م عزت  ف س را یتوا  یه الآن هم مکدهد  یپس  ش ن م ،میداشت

 . دارد یچ ارزشیه ،ر   ب شدی دگیه   بل ک یمه رت .میریبو

خوا  دن و   ؛می د گرفتیز را یهمه چ یه م  از بچوکن است یمور  ه ا

م ی د  و رفت یه ک  ز  را ه میهرچ ...راه رفتن و ،حرف زدن ، وشتن

ر  ی دگی  اگ ر ع زت  ف س   ب ل      .میری   د بوی  نده یم در آیتوا  یم

 ،ا   د ردهک   ر ک  ن  ه ی ن زمی   ه در اک   یاز روا شن س     یل  یخ ، ب ش  د

  وا ع    ی  آ .ا  د  ردهک  عمرش  ن را تل ف    .هوده بوده اس ت ی رش ن بک

 ؟رد دکعمرش ن را تلف 
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 تف وت افراد دارا  عزت  فس و بدون عزت  فس

افراد  که دارا  عزت  فس  یستند به خص وص  وجوا   ن گرفت  ر    

رو  آوردن  -۳ :ش و د  م ی اجتم عی  –یکی از این ا حراف ت اخلا ی 

 -۵مراجعه به دع  ویس و رم  ل   -۰ا دا  به خودکشی  -1به اعتی د 

ان بدون کمت رین تلاش ی   ا تظ ر از خدا و اهل بیت و خ  واده و دیور

ام     از س ل ب ه ج    فرز  د     ...وآوردن و  وه دار    -۴برا  خود 

ب  لا   -۳ :ن د کن زت  فس به این موارد دس ت پی دا م ی   افراد دارا  ع

ه      درک و ت لام ب را  ج ذابیت    -1ه   خود  بردن سطح آگ هی

 ارتب ط شف ف و یک ر ل ب  خداو د متع ل -۰درو ی 

 ف س  این را هم بوویم که افراد بدون عزت  ف س ی   دارا  ع زت    

کنن د و همیش ه د ب  ل     توهمی می« تقدیر»د را  رب  ی یک خو ،پ یین

  س پ س و دارا  افک  ر    عم ولاً مدهنده هس تند و   و  ج تیک منجی 

کنن د و اس ترس    موا ع در زم  ن گذش ته ز  دگی م ی     و بیشتر منفی

 ،دکنن   راد عزتمن د در زم  ن ح  ل ز  دگی م ی     ام  اف .آینده را دار د

کمک ک ردن ب ه دیو ران را     کنند و  مله میعم ز دگی خود را ب  خدا

 ۴.دهند جبران ا ج   می ا  ا تظ رِ بدون ذره

                                                                        

گویناد: ماا شاما را فقا       لِوَجهِ اللهِ لا نُریِدُ مِنکُم جزَاءً وَ لاشَکُوراً؛ می: إنَّماَ نُطعِمُکُم ۹انسان / . ۳

 کنیم و انتظار هیچ پاداش و تشکری را از شما نداریم. برای خشنودی خداوند اطام می
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کند ت  ارتب و ت بهتر  ب  دیو ران   عزت  فس ب لا به افراد کمک می

ه      معم ولاً مه  رت   ،افراد ب  اعتم  د ب ه  ف س بیش تر     .بر رار کنند

اجتم  عی ب     ه   ک ر  و  توا ند در محیط ارتب وی برتر  دار د و می

افراد ب  عزت  ف س ب  لا    .مؤثرترین شکل ممکن ارتب ط بر رار کنند

دا ند که شکست بخشی از فرآیند ی دگیر  و رشد است و از آن  می

دیوران ارتب ط بر رار کنند و رواب ط س  لم بر  رار     .گیر د درس می

افراد ب   ع زت  ف س ب  لا اعتم  د ب ه  ف س بیش تر  دار  د و           .کنند

کنن د و رواب ط س  لم     تر ب  دیوران ارتب ط بر رار م ی  احتبن براین ر

 .کنند بر رار می

در ام   کس   ی    .توان ب  تمرین و تلام افزایپ داد عزت  فس را می

توا ند کمی  که عزت  فس پ یینی دار د برا  افزایپ عزت  فس می

به ج   اینکه یک چ  و بردار د و به ج ن خود  .ب  خود مهرب ن ب شند

ش ن بی فتند و مدا  دست به ا تق د از خود بز ند رو   ق  ط  ارزشمند

و ب  تعیین اهداف وا  ع بین   ه ب ه خودش  ن      . وت خود تمرکز کنند

فرصت دستی بی به هدف را بدهند ت  احس س موفقیت در آ ه  ایج د 

افراد برا  اینکه عزت  فس ب لا را تجرب ه کنن د    .شود و لذت ببر د

همچن ین از   .و کم ک دیو ران بهراس ند     ب ید از درخواست حم یت

دوست ن و خ  واده خود کمک بویر د ت  به آ ه  ا وی زه داده ش ود و   

ای ن اف راد ب ی د از تجربی  ت خ ود درس       .آ ه  را ب ور داشته ب ش ند 

 .از هر شکستی درس گرفته و به جلو حرکت کنند .بویر د
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 اثرات کمبود عزت  فس در ز دگی

ش  ید پ یپ خ ود بپرس ید ک ه       ،گفت یم  ح لا این همه از عزت  ف س 

ی  مور ع زت  ف س   «  ؟اثرات کمبود عزت  فس در ز دگی چیست»

 !گویم به شم  می ؟شود چه می ، داشته ب شیم

 شود ه یم ن بد می گیر  تصمیم -۳

 ،برا  دا  پ  ،ه  گیر  شود در تصمیم موجب می ،کمبود عزت  فس

اعتب  ر   ،دیوران أبه ا داز ،تجربه و الووه   ارزشی خودم ن ، ورم

برا  اورافی  ن س همی ب یپ از آ چ ه      ،  ئل  ب شیم و به همین دلیل

یعن ی س  ده    .ه   شخص ی خ ود   ئ ل ش ویم     گیر  در تصمیم ،ب ید

ده یم   توا یم به درستی تصمیم بویریم و دائم اج  زه م ی    می :بوویم

 !خب این بد است دیور !دیوران برا  م  تصمیم بویر د

 ! ه ا تق دپذیر هستیم ،ا تق د کنیم ه بلدیم  -1

ی    »دیو ران را   ۀه    ع لم       ق د  ،و تی ع زت  ف س پ  یین داری م    

یعن ی اگ ر ع زت     .«پذیریم ی  جرات رد کردن ا تق د را   داریم   می

 ق د ه یچ    پذیریم ی  اص لاً   فس پ یین داشته ب شیم ی   قد همه را می

 ش     ه  !اف   راط و تف   ریط در  قدپ   ذیر  .پ   ذیریم  م   ی ک   س را

ه   چط ور ی   ب ه      ه   اجتم عی ببینی د ک ه آد    در شبکه ؟خواهید می

 .کنند صورت خشن همدیور را  قد می
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 شود ب عث مق یسه غلط خود ب  دیوران می -۰

وض عیت ام روز    ۀش ود ب ه ج    مق یس      کمبود عزت  فس ب عث می

 ۀب ه ص  ورت دائم  ی مش  غول مق یس    ،خودم   ن ۀخودم  ن ب    گذش  ت 

ه یم ن ج رات و توا من د  ای ن را     خیلی .خودم ن ب  اورافی ن ب شیم

بلکه خ ود را ب   گذش ته     ، داریم که خود را ب  دیوران مق یسه  کنیم

 !خودم ن مق یسه کنیم و تغییرات را ببینیم

ب ه   .ای م  م  ن احس  س دلس رد  ک رده     م  روزه یی در ز  دگی  ۀهم

ه یی که دیوران  موفقیتدفع ت پیپ آمده که دست ورده یم ن را ب  

ه   و تلاش م ن ش ک     ا د مق یسه ک رده و ب ه توا   یی    به دست آورده

کن یم   بسی ر  از م  در ح لتی از اضطرابی دائمی ز دگی می .ایم کرده

و مدا  در تلام هس تیم ت   تأیی د و تحس ین دیو ران را ب ه دس ت        

خواهد تصویر  خوب از خود در ذهن همه ب   ی   دلم ن می .بی وریم

ای ن احس س  ت    .کسی را از خودم ن   راح ت  کن یم   بوذاریم و هیچ

ای ن ع زت  ف س     .گیر  د  اغلب از عزت  فس پ یین سرچش مه م ی  

کن د و    ی  ز م ی   تأیید و تحسین دیوران بی ،است که فرد را از توجه

ه      ه    و توا من  د  ش  ود ک  ه او ب    تکی  ه ب  ر   بلی  ت   ب ع  ث م  ی

ویپ در  ظ ر گرفت ه اس ت    به اهدافی که برا  خ   ،فردم منحصربه

 .دست ی بد
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 شود فش ر ج معه بر م  زی د می -۵

برا  اس تعداده  و   ،یعنی و تی عزت  فسم ن پ یین است ؟یعنی چه

و فقط به د ب  ل   شویم ه   خودم ن ارزم کمتر    ئل می توا مند 

جمله ولایی زی ر را   !گردیم که ج معه به چه چیز   ی ز دارد این می

ا  ک  ه ه  یچ ک  س ب  ر اس   س      در ج مع  ه :بس  پ ریدب  ه خ   ور  

 .ا د همه بیک ر و مرده ،کند استعداده یپ ک ر و ز دگی  می

 شود جلو توسعه فرد  م  گرفته می -۴

ه     ه  یی ک ه در آن   ه   رو  مه  رت   خیلی و ت»یکی از دلایل اینکه 

کمبود  ،«ه  را  و  کنیم ایم آن ایم ام   توا سته  و   یستیم ک ر کرده

مو ع  ،کسی که عزت  فس پ یین دارد چون ؟چرا .عزت  فس است

ارزم و اعتب ر وجود خودم را در گرو  ض  وت دیو ران    ،ی دگیر 

  ه   پس هر شکستی .مثلاً مو ع ی د گرفتن مه رت سخنرا ی .بیند می

او را از  ۀبلک ه ا وی ز   ،کن د  تنه  او را به تم رین بیش تر ترغی ب  م ی    

 .گیرد ه   ز دگی  یز می حوزهتلام برا  بهبود در س یر 

 راهک ره یی ع لی و ک ربرد  برا  افزایپ عزت  فس

 بل از ای ن ک ه بخ واهیم س راغ راهک ره    اف زایپ ع زت  ف س         

گفت و گو  من ب  شبکه دو در م ورد   ش ید بد  ب شد که این ،برویم

 :را مش هده کنید عزت  فس
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برخ ی از ای ن    .ح ل به سراغ راهک ره   افزایپ عزت  فس برویم

راهک ر ت  دلت ن بخواهد  ،ی دم ن ب شد .راهک ره  به شرح زیر هستند

ام  من تلام کرد  راهک ره   عملی و ک ربرد  و س  ده   ،ارائه شده

 :را برا  افزایپ عزت  فس در اختی رت ن بوذار 

 جویی حُسن :راهک ر اول

ه    مثب ت    جویی ب ه ای ن معن ی اس ت ک ه برخ ی از ویژگ ی        حُسن

ت ر    دیوران را بی بیم و آن را ب زگو کنیم که البته اگر مط لب ک م ل 

ج ویی یک ی از    در حقیق ت ب   حس ن    ،در این زمینه مد  ظرت  ن ب ود  

اجزا  مهم خود ارزشمند  و دیور ارزش مند  در رفت  ر م   ب روز     

 .کند پیدا می

 مدیریت ا تق د :راهک ر دو 

 ،که اگر ا تق د س ز ده ب شددا یم  ایم و می همه م  در مورد  قد شنیده

بینید که اکثر  قده    ه تنه      بسی ر خوب است ام  اگر د ت کنید می

کنم حتم  ً   بلکه مخرب هم هستند و من پیشنه د می ،س ز ده  یستند

دهد که  ا تق د زی د  ش ن می .مق له  حوه ا تق د کردن را مط لعه کنید

کن یم ب      س عی م ی  ک ه  ) ی  در خودم ن احس س ارزش مند    داریم  

و ی   ای ن ک ه در     (تخریب دیوران این احس  س را تس کین ب دهیم   

ه      کنیم ک ه ه ر دو از  ش   ه    دیوران حس ارزشمند  را پیدا  می
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بن براین ب ی د در ای ن م ورد بس ی ر د ی         .عزت  فس پ یین هستند

 .بود

 کنترل  ض وت :راهک ر سو 

در اکث ر اف راد ب       رفت ره یی است ک ه    ض وت کردن از دیور  مو ه

ت ر   اف راد هرچ ه راح ت    .ش ود  عزت  فس پ یین به وفور ی ف ت م ی  

کنن د از ع زت  ف س     ه   خود را بی ن می کنند و  ض وت  ض وت می

در  کن یم  چرا  ض  وت م ی   در ف یل صوتی .کمتر  برخوردار هستند

ا  که حتم  ً پیش نه د    صورت بسی ر مفصل توضیح داده این مورد بهه

موضوع ت این ف یل به و رز عجیب ی رو     .را گوم کنیدکنم ان  می

ز دگی خود من ت ثیر داشت و امی دوار  ب را  ش م   ی ز ب ه هم ین       

 .صورت ب شد

 ه   ابراز وجود افزایپ مه رت :راهک ر چه ر 

 ،ه   ضرور  برا  اف زایپ و تقوی ت ع زت  ف س     از دیور مه رت

ا  دازه  ی  ز    به ای ن معن ی ک ه بت وا یم ت        .است مه رت ابراز وجود

البته برا  بس ی ر  از   .ه   خود را بروز دهیم ه  و توا مند  مه رت

افراد این یک  ورا ی است ک ه اب راز وج ود ب   خودس ت یی ت داخل       

در ای ن م ورد ب ی د بو ویم ک ه اب راز وج ود مه  رتی          . داشته ب ش د 
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ه  و عملکرد خ ود را ب ه ا  دازه ک  فی      ضرور  است که شم  توا مند

 .د ام  خود ست یی بیپ از ا دازه ک فی استبروز دهی

 گرایی کن ر گذاشتن ک مل :راهک ر پنجم

گرایی از آن بلای یی است که افراد  ک ه درگی رم هس تند را     ک مل

ای ن ک ه بخ واهیم هم ه چی ز ک م ل و        .آورد به س ختی از پ   در م ی   

گ  ه محق    خواه د       پذیر است و ه یچ  امر  اجتن ب ، ق  ب شد بی

اس ت   ک ر   یز هم ین موض وع   اهم ل ترین دلایل از اصلییکی  .شد

ش ید این سوال ب را  ش م  پ یپ بی ی د ک ه چ را        .گرایی یعنی ک مل

پ سخ این است که  ؟شود گرایی ب عث ک هپ عزت  فس م  می ک مل

به صورت   خودآگ ه این حس  ،گرایی هستند افراد  که دچ ر ک مل

ت   ارزش مند ب ش د و ای ن ب        د که ب ید همه چیز ک م ل ب ش د    را دار

 .تعریف م  در تن  ض است

 دینی مش وره و روای ت ،آی ت ب   فس هب اعتم د افزایپ

 ،ه    عمیق ی دارد    فس که در فرهنل دینی م   یز ریش ه ه اعتم د ب

ی  ک   بلی  ت  ،ب  یپ از آ ک  ه ی  ک ص  فت شخص  یتی س   ده ب ش  د  

از  .اس ت  گیر  هویت فرد  و اجتم عی اف راد   کننده در شکل  تعیین

و تکی  ه ب  ر  توا    یی» ف  س ب  ه معن     ه اعتم   د ب   ،دی  دگ ه اس  لامی

ه   و    ه   إلهی درو  ی خ ود و ش ن خت ص حیح از توا من د         درت
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ه       ریش ه در آم وزه   ،ای ن تعری ف   .است «ه   شخصی  محدودیت

دارد که ب ر تقوی ت ب وره    دین ی و      (ع) اهل بیت رآ ی و سخن ن 

 .فرد  تأکید دار د

 فس به عنوان یک پله در مسیر تع لی روح ی و  ه اعتم د ب ،اسلا در 

س  ز س  یر فض  یل اخلا  ی  ظی ر        شود و زمین ه  عرف  ی برشمرده می

وی ژه در   ب ه  ،توجه به این فض یلت  .شج عت و عدالت است ،صدا ت

زیرا اعتم د به  فس  ؛از اهمیت ب لایی برخوردار است ،دوران مع صر

بلک ه در تع  ملات    ،شخصیت فرد  مؤثر اس ت  ه تنه  در س ز دگی 

ه   ک  ر  و تحص یلی ف رد  ی ز  ق پ بس زایی        اجتم عی و موفقیت

ه    ز  دگی    کند ت  ب  چ  لپ  به فرد کمک می ، فسه اعتم د ب .دارد

ا  س ز ده و مثبت مواجه ش ود و ب وره    محدودکنن ده را     به شیوه

 .وا عی خود دست ی بد ظرفیتکن ر بوذارد و به 

ی بد که   و ه  رآن اعتم د به  فس زم  ی معن   ارزشی و مثبت میاز 

زیرا در غی ر ای ن ص ورت از مص  دی       ؛مبتنی بر توکل بر خدا ب شد

ب ول و امر  ب و ل و ض د ارزش ی      فسِ ۀجب و خودست یی و تزکیعُ

 ام  اعتم د به  فس ک ذب و غیر ارزشی آن است که فرد صرف ً .است

 ، ه  یپ  ه   و ک نپ   به خود تکیه و اعتم د داشته ب ش د و در تص میم  

 .خود را محور  رار دهد و از توکل و تکیه برخدا غ فل شود

جب و خودپس ند  و  ه   ک ذب در عُ گو ه اعتم د به  فس این ۀریش

ا س  ی که خود را  بول داشته ب ش د و گم  ن    .خودست یی  هفته است
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توا  د   ه  برخوردار است و هر ک ر  را م ی  توا  یی ۀکند که او از هم

افت د و م دعی    تکبر و اس تکب ر م ی   ،تف خر ،در دا  غرور ،ا ج   دهد

همین مشکلی است ک ه   .او س خته  یست ۀشود که از عهد امور  می

لهی إابلیس بدان گرفت ر شد و خود را برتر ی فت و خواست ر خلافت 

ا س ن ب ید بدا  د   6. ز زدشد و از سجده به آد  به عنوان خلیفه سرب

هر  درت و عزت ی   أخداست و او منش ۀت و عزت تنه  از   حیکه  وّ

 7.است

  فس در  رآنه اعتم د ب

ب زت بی از توک ل ب ه خ دا و ش ن خت      ، فس در  رآن کریمه اعتم د ب

کن د ت   ب   درک درس ت از      د ی   فس اس ت ک ه ب ه م   کم ک م ی      

ز  دگی ب   اعتم  د ب ه  ف س و      بت وا یم در مس یر    ،ه   خ ود  توا  یی

آم وزد ک ه اعتم  د ب ه       رآن کریم به م   م ی   .استوار   د  برداریم

ام  وابسته ب ه ایم  ن ب ه خ دا و تس لیم در براب ر اراده       ، فس وا عی

ت  از آی تی خواهیم پرداخ ت ک ه ب ه و ور     ودر این بخپ به د .است

رد مستقیم و غیرمستقیم موضوع خودب ور  و اعتم د به  ف س را م و  

 ؛ا د توجه  رار داده
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۳۴98 آیه عمران آل سوره -۳
 

ه  و  خویی کرد   سبت به آن  ر  ،پس بر اثر رحمتی از ج  ب خدا»

پ س   .شد د  طع ً از دور تو پراکنده می ،دل بود  اگر خشن و سخت

ه     ه  ولب آمرزم کن و در ک ره  ب  آن ه  درگذر و برا  آن از آن

 .«مشورت کن

کند که ب  مهرب  ی و  رمی ب     خط ب می (ص) پی مبر اکر این آیه به 

جزئی از خص ی  اعتم د به  ،خویی و مدارا  ر  .ی ران خود رفت ر کند

    در ب  ه اعم   ل آن در   ، ف  س اس  ت ک  ه ف  رد مطم  لن از  ف  س   

 .ه   مختلف است مو عیت

 69-۴ آی ت شرح سوره -1

آس   ی   ،س ختی هم    ب   ه ر    .آس  ی هست ،پس هم    ب  هر سختی»

 .«هست

 ،ه    ه  و دش وار   سختیرخلاف کنند که ب این آی ت م  را تشوی  می

همواره امیدوار ب شیم و بدا یم پس از ه ر دش وار  آس   ی پدی دار     
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گی ر  اعتم  د    ا  کلید  در ش کل  مؤلفه ،این ب ور مثبت .خواهد شد

 .به  فس است

ر  و اعتم  د ب ه   آموز د که چوو ه خودب و این آی ت  ه تنه  به م  می

دهن د ک ه ای ن ص ف ت      بلکه  ش ن م ی  ، فس را در خود تقویت کنیم

ه   بزرگ ز دگی م   را ی  ر     توا ند در مواجهه ب  چ لپ چوو ه می

این مف هیم عمی  و تأثیرگذار را ب ه زب   ی    ،افک ر پرورم در .دهند

ا  ت  شم  خوا ندۀ محت ر  بت وا ی به رۀ     س ده و دلنشین توضیح داده

 .لاز  را برده و مسیر توسعه شخصی خود را هموار بس ز 

 (ع)  فس در سخن ن اهل بیته اعتم د ب

 یز ب ه م  ن د    (ع) اهل بیت اح دیث و روای ت ،ه   اسلامی در آموزه

 . ف س و خودب  ور  تأکی د دار  د    ه بر اهمیت اعتم د ب ، رآن کریم

ب ه  ف س را    ه تنه  ابع د مختل ف خودب  ور  و اعتم  د     ،این روای ت

بلکه راهک ره   عملی ب را  تقوی ت ای ن ص ف ت را      ،دهند شرح می

پ رداز    به برخی از این روای ت می ،در این بخپ .دهند  یز ارائه می

و هر کدا  را ب  تأکید بر  ک ت کلی د  م رتبط ب   اعتم  د ب ه  ف س       

 ؛دهم توضیح می

 ؛فَ  هُ کَهِ ی   لَ علََکَّ  وَ مَ نْ تَوَ  ،اللَّ هُ مَنْ آمَنَ بِ للَّهِ أَمِنَ هُ  » (:ع) علی ام   .۳

و ه رکس ب ر او    ؛خ دا او را ام  ن ده د    ،هرکس به خدا ایم  ن آورد 

دارد که اعتم د   این حدیث بی ن می .«خدا او را کف یت کند ،توکل کند
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به  ف س وا ع ی از ایم  ن ب ه خداو  د و توک ل ب ر   درت او   ش ی          

ه         ه تنه   در مو عی ت    ،کسی که به خداو د توک ل کن د   .شود  می

دشوار خود را تنه   خواهد دی د بلک ه احس  س امنی ت و اعتم  د ب ه       

دا  د خداو  د در ه ر ش رایطی از او       چرا ک ه م ی   . فس خواهد کرد

 .کند  پشتیب  ی می

از خدا کمک بخ واه و   ؛اِستَعِن بِ للّهِ وَلا تَعجَز» (:ص) اکر  پی مبر -1

تأکید دارد بر ای ن ک ه ب را  رس یدن ب ه      این حدیث  .«  توان  ب م

ب ی د هم واره خواس ت ر ی  ر  خداو  د       ،ه  اهداف و مواجهه ب  چ لپ

معن      ،ای ن ک لا    .ب شیم و هرگز خود را   توان و ع  جز  پن داریم  

ده د   عمیقی از خودب ور  و استقلال در برابر مشکلات را  ش  ن م ی  

ت اعتم  د ب ه  ف س    توا د به عنوان یک اصل بنی دین در تقوی   که می

 .عمل کند

فْضَلُ عِبادَة  » (:ع) ص دق ام   -۰
َ
هِ أ قَةُ بِاللَّ اعتم د به خ دا بهت رین    ؛الثِّ

اعتم  د ب ه خ دا را ب ه      ،در این حدیث (ع) ام   ص دق .«عب دت است

 ه  ،این اعتم د .کنند  عنوان یکی از برترین اشک ل عب دت معرفی می

دهن دۀ درج ۀ     بلک ه  ش  ن   ،خداو د اس ت تنه  بی  ور توکل عمی  به 

دا  د   ب لایی از خودب ور  و اعتم  د ب ه  ف س در ف رد اس ت ک ه م ی       

 .رس  د  خداو د همواره او را در هر شرایطی ی ر  می

سوا مِن روحِ  یکَونوا عل» (:ع) علی ام   -۵
َ
ثِقَة  مِن رَحمَةِ اللهِ وَ لا تَیأ

سَ مِن رَوحِ اللهِ  ،اللهِ 
َ
از رحمت خداو د مطملن ب ش ید و   ؛کُفر  إنَّ الیأ
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ای ن   .«زیرا   امید  از روح خدا کفر است ،از روح الهی   امید  شوید

کند که همیشه به رحمت و ی ر   م  را تشوی  می (ع) سخن ام   علی

بنی د  برا  اعتم  د ب ه  ف س     ،این امیدوار  .خداو د امیدوار ب شیم

فرد را   در س  خته ت   ب       ،س لم و مستحکم است که در هر شرایطی

ب ه ک  رگیر  ای ن آی  ت و روای  ت در       . درت و اومین ن عمل کن د 

توا د به م  کمک کند ت  اعتم د به  ف س خ ود را    می ،ز دگی روزمره

 .تغذیه کنیم ،یعنی ایم ن و توکل به خدا ،از منبعی عمی  و پ یدار

  فس ب  توکل به خداه رابطه اعتم د ب

ز مف هیم کلی د  در اس لا  اس ت ک ه ب ه معن          توکل به خدا یکی ا

واگذار  امور به خداو  د و اعتم  د ک م ل ب ه او در جری  ن ز  دگی       

 ه تنه  برا  تقویت ایم ن ضرور  است بلک ه   ،این اصل دینی .است

 ف س  ه توا د به عنوان یک منبع  درتمند برا  بن   ه دن اعتم د ب  می

 .در افراد عمل کند

در کن  ر ت لام و کوش پ     ،معن   این است که فردتوکل به خدا به 

له ی واگ ذار کن د و    إ ۀک ر را ب ه اراد  ۀ تیج ،برا  رسیدن به اهداف

ای ن   .ب ور داشته ب شد که خداو د بهترین را برا  او ر م خواه د زد 

ک هپ اضطراب و اف زایپ   ،توا د موجب سرز دگی می ،ب ور درو ی

کن د ت   ب دون     این موضوع ب ه ف رد کم ک م ی     . فس شوده اعتم د ب
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شج ع  ه  د  بردارد و تم   توان خ ود را ب ه ک  ر     ،ترس از شکست

 .گ هی محکم و  درتمند دارد دا د که تکیه زیرا می ،گیرد

 .را الو و  ای ن توک ل   رار داد     (ع) توان ز دگی پی مبران و ائمه می

ک ه ب ه    ک رد ب ه حض رت اب راهیم اش  ره     ت وان   مییکی برا   مو ه 

از جمله فرم ن  رب  ی ) هیإلخداو د توکل کرد و در برابر امتح   ت 

ب رز  از اعتم د به  فس راستین  ۀ مو  ،استوار م  د (کردن فرز دم

 ،به او کمک ک رد ت   ب دون تردی د     ،این توکل و ایم ن به خدا .است

 .آمدلهی را اجرا کند و در  ه یت به مق   خلیل الله   ئل إه    فرم ن

ک ه ب   مش کلات     ت وان مث  ل زد   را م ی  (ع) دیور  حضرت یوس ف 

هم واره ب ر خ دا     ،ز دان و تهمت مواجه شد ،فراوا ی از جمله غربت

ه    بزرگ ی    توکل ک رد و ای ن توک ل او را در ز  دگی ب ه موفقی ت      

مصداق  ،اعتم د به  فس حضرت یوسف و توکلپ به خداو د .رس  د

 .ایم ن راسخ استب رز  از خودب ور  مبتنی بر 
 دو سؤال مهم

 د ی  اگ ر   ؟بهت ر  ب ود   ، د گرفت ه ب ود   ی   یکودک  اگر در  :سؤال اول

ه الآن از ک  ن ب وده  ی  شد و ایم یع ل یلیجنبه خ کیاز  ،میگرفته بود

ن ی  م ایه متوج ه ش د  ک  ح  لا   .میبرخ وردار ب ود   ییعزت  فس ب  لا 

را در  یژگ  ین وی   ه اک  ن فرص  ت هس  ت   یبهتر ،میرا  دار یژگیو

اگ ر در   .میرا ب لا ببر م آنیتوا  یه مک ییم و ت  ج ینکج د یخودم ن ا

م از ی د گرفته بودیه کد در هم ن حد یش   ،می د گرفته بودی یکودک
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 یفرص ت  ،می  ا ه متوج ه  داش تنپ ش ده   کح لا  یم ولینکآن استف ده 

 د گرفته و هرروز ب لا ی ه ت   آخر عمرم ن آن را هم کنیاست برا  ا

 .میب لاتر ببر و

ن ی  ا ؟ر یگ ی دم  می لاً د  ورفتم احتم ی یکودکاگر در  :سؤال دو 

  ه یرا ،ی  مثل را ندگه ۀ مه رتمور هم .هست ی ملاً غلطکب ور  کی

م چ ون در  ین  ک یر م  ک  پ س چ را ف   ؟می د گ رفت ی   یکودکرا در  ...و

 ؟میریگ ی دم  میم پس ح لا هم ی دم  ورفتی یکودک

توا ید ک ره    کنید ی  می  فس داشتن معجزه می گوییم ب  عزت  می

ا ج    شه مت  داشتن هم عزت  فس ولی ،محیرالعقول ا ج   دهید

خیل ی از   ؛ه  را از شم  گرفت ه و خودت  ن خب ر  داری د     خیلی فرصت

البته خبر خوب این است  !دا ید و  میه  را به شم  وارد کرده  آسیب

ت وا یم در می زان ع زت     که اگرچ ه  ق پ وراث ت و ی تی ک را  م ی     

مه  رتی اس ت ک ه     ،ع زت  ف س   ،ب   ای ن ح  ل    ، فسم ن ا ک ر کن یم 

درس ت مث ل عض لات     ؛آن  و  ش ویم  توا یم بهترم کنیم و در  می

 ! درتمندترش ن کنیم ،ورزم و تمرین توا یم ب  بدن که می

 زت  فس و اعتم د به  فسفرق ع

 را ش  ن      است ممکن که دار د  قپ م  ز دگی در اس سی مف هیمی

 معن     درب  ره  ام    ،ب شیم شنیده م ن ز دگی مختلف رویداده   در

 ب ره    «ب م داشته  فس عزت» جمله ،مثلاً . دا یم چیز  ش ن حقیقی

https://www.bishtarazyek.com/what-is-assertiveness/
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 ع زت » ک ه  بپرس ند  ش م   از اگر ام  شده بی ن ه  آد  زب ن از ب ره  و

 ؟ب شید داشته د ی  پ سخی توا ید می آی  ؟،چیست  فس

 ۀدرب  ر  و دا  یم  م ی  را کلی  تی  ،مف  هیمی  چنین ب  مواجه در م  عمو 

 از یکی  فس عزت مثل مفهومی . داریم اولاع تی بنی دینپ جزئی ت

 وج ود  ع د   و اس ت  م  ز دگی ه   گیر  تصمیم در مهم ف کتوره  

 .بوذارد تأثیر م  روزمرگی مختلف   ه جنبه رو  توا د می آن

ه ع زت  ف س و   ک  ن هست یپرسند ا یه  از م  م یلیه خک یسؤال کی

چ ه   ،ن تف  وت ی  از ا ی هآگ   ؟ب  هم دار  د  ی فس چه فر اعتم د به 

س ؤال   ث ل ای ن اس ت ک ه    م .ن سؤال غلط استیاصلاً ا ؟ت داردیاهم

 ف س  ع زت   ؟ن وجود داردن ب  م شیین موتور م شیب یچه فر  شود

و اعتم د به  فس اصطلاح تی هستند که در روا شن سی مورد مط لع ه  

 .گذار د گیر د و هر کدا  اثرات متف وتی بر ز دگی افراد می  رار می

ه ک یسک .تد  عزت  فس هسهم ن  سمت توا من ،اعتم د به  فس

ۀ ست در همیالبته  رار   .اعتم د به  فس هم دارد ،عزت  ف س دارد

ط در ه فق  ک  فق ط لاز  اس ت    .اعتم د به  فس داش  ته ب ش د  ه   حوزه

ه  ف س  اعتم  د ب    .ه  فس داش ته ب ش د  ه دارد اعتم د بک ییه  مه رت

ه ک   یس  کم ثلاً   .حم   ت اس  ت  ک ی ،دی ه  دارک یداشتن در مه رت

م ک  ه خود   ش ن بدهد و جلو  دوس ت ن  کنیبرا  ا ،ستیشن  بلد  

  ی  مش ود و ب ه  س مت ع    یر م  یگج  وّ  ،مو ع شن  در استخر ، وردی 

 .ه  زی د دیدیم از این  وع آد  .ندک ییرود ت  خود م  یم
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ع زت  ف س    یه  ف س داش ته ب ش د ول     شود فرد  اعتم  د ب    ی  میآ

در  یس  کت ن اسکر هست و ممیپذ  نکت  ح دود  ام ؟ داشته ب شد

در هم ن موض وع احس  س    یه  فس داشته ب شد ولا  اعتم د ب نهیزم

هر فرد ب  اعتم د ب ه  فس ی لزوم  ً از ع زت  ف س       .ندکارزشمند   

هر زم ن شکستی به سراغت ن آم د و هن وز    .ب لایی برخوردار  یست

 .آن زم ن عزت  فس دارید ،احس س ارزشمند  داشتید

چیز است و عزت  فس یه چیز  کش ید ب ور  کنید اعتم د به  فس ی

چش م ن ش م    اگر روز  ورد ش دید و ی   روز  م دیر  ب ه      .دیور

خورید و از فردا دیو ر ب ه س رک رت     خیره شد گفت وا ع  بدرد  می

بر ورد و به این فکر کرد  که ب  یک و رد و ی   ح رف ی ک م دیر      

آن زم ن ب ی د ب ه افتخ  ر چن ین      .شود ه یت کم  می چیز  از ارزم

روحیه ارزشمند  به سرعت به خ  ه ب رو  و ی ک چ    خ ودت را     

توا ی ب   ای ن ع زت  ف س        فکر کنی که میا مهم ن کنی و به آینده

 .س زد آینده شم  را می ،ه   شم  چون ا تخ ب .برا  خودت بس ز 

 ف س    فس س لمی که در ش م  وج ود دارد در ایج  د اعتم دب ه     عزت

 قپ موثر دارد و اعتم د به  فس هم در آینده  زدیک به س راغت ن  

اثرگ ذار اس ت چی ز     آ چه که در ک رایی و توا  یی م     .خواهد آمد

 .جز ارزم   ئل شدن و دوست داشتن خود  یست

ش  ید   ؟ام  پرسپ مهم این است ک ه چ را ع زت  ف س مه م اس ت      

چون  .کس مواف   ب شد احس س ارزشمند  احس س بد  است هیچ



 6۴        م؟ی دار  فس عزت چرا: دو  فصل

 

م  لاک  .آورد احس   س ارزش  مند  را پ   یین م  ی ،ع  زت  ف  س ک  م

ب ه رش د و ارتق   را     تم ی ل  .ا دازد ه ت ن را به اشتب ه می گیر  تصمیم

این دلایل کمترین دلایل عقل پس ند  اس ت ک ه     .ازبین خواهد برد

 .توا د به شم  اثب ت کند عزت  فس مهم است می

بردار  کنید  ت ن بهره بهتر است از این دو مفهو  در ز دگی روزمره

و به دیوران هم کمک کنید ت  عزت  فس و اعتم د به  فس خ ود را  

 ،ه   و بهب ود رواب ط اجتم  عی     مواجه ه ب   چ  لپ   برا   .تقویت کنند

توا ی  د  م  ی ،اعتم   د ب  ه  ف  س لاز  اس  ت و ب    داش  تن ع  زت  ف  س 

 .ارزشمندترین  سخه خود را به دیوران  ش ن دهید

 ؟مین تف وت را بدا یه م  اکچرا مهم است 

د و ب را  ص د  ف ر    ی  ا دع وت ش ده   یسخنرا  کیه به کد ینکفرض 

د ی  بخواهه ن ک  ی   ب ل از ا  .دی  نکب یس خنرا  د یب  یراجع به موضوع

دلائ ل   ؟دیترس   یرا م  به  ظر خودت ن چ   .دیترس یم ،دنیک یسخنرا 

وع ن اس ت در م ورد موض    ک  م ثلاً مم .توا د داشته ب ش د یم یوتمتف 

 یع  ین ت رس وب ی  ا .دیاشته ب ش   د یچ مط لعه و تخصصیه یسخنرا 

ب     ید ول  یت در آن موضوع مط لع ه داش ته ب ش    ن اسکی  مم .هست

ه بخواهم برا  ص د  ف ر ص حبت    کهستم  یکمن " :دییخودت ن بوو

ه بخ واهم ب را    کستم ی  یهو یمن در ج  .ستمیم ن عدد    ؟ نمک

م مط لع ه  ن اس ت ک ه ه    ک  مرحلۀ بع د مم  ."نمک یصد  فر سخنرا 
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 یمه  رت س خنرا    ید ولینکد و هم احس س ارزشمند  بیداشته ب ش

 . ه هر سه ت  ب  هم ب شندکن اس ت کمماصلاً  .دیردن را بلد  ب شک

 ؟ت داردی   ن تف   وت چق در اهم  ی  از ا یه آگ  ه کد یشدح لا متوجه 

دارد به  ف س       دن فرد اعتمیا ، دارد یمه رت یه در موضوعک یسک

ن یب ه چن    یو ت   .هس ت  یارزش یه او فرد بکست ین  یپ ایام  معن 

وفت کس ر ه ب ه خودت  ن   ک  نیب  ه ج    ا   ،دیشو یدعوت م یسخنرا 

ن ی  ی د چ ون م ن در ا   یب ی د بوو  ،دی  نک یارزش   ی س ب  د و احسی بز

ه م ن ف رد   کست ین  یپ ایمعن  .ترسم یم ،دار   ا  هموضوع مط لع

 .هستم یارزش یب

برخ ورد   یلکه شم  هرو ت ب   مش   کشود  یاز تف وت ب عث م یآگ ه

 ،دا  د  ین تف   وت را م   ی  ه اک   یس  ک .دینکدا یآن ع مل را پ ،دیردک

 .لنود ی رم مکج   که کدا د  یخوب م
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 خب ح لا برویم سراغ تمرین ت این فصل
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  فس اعتم د به  فس  دارید؟
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 شد که ت  الآن عزت  فس شم  ب لا ی  پ یین ب شد؟
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 تصویر م 

 ،می  ه خودم  ن از خودم  ن دار  کر  ین فصل ب  تصویصحبتم را در ا

 ؛نمک یشروع م
 (شغل) .ستمیهستم /   ....مهندس کیمن  ...معلم کیمن  ... رگرک کیمن  -۳

 ه ک   یس   ک .می     دار ی  م ی  شغل داریم یه ب شک یو هیم  در هر ج 

چ  ره  یام ب ی ب رگر هس تم و تصور و ارزیک کی د م ن یگو یم ثلاً م

ب ه ع زت    یک  مکه ک  معل و  اس ت    ،هس ت  ...ف بودن ویضع ،بودن

 .دیآ ین مییه عزت  فسپ پ کند بلک ی فسپ  م

 فر معلم هست و معلم بودن را مس و  ب  ب دبخت ب ودن    کی یو ت

پ یب ه اف زا   یک  مک ن یه اکمعلو  است  –ن مث ل است یا –دا د  یم

 ی بی  ارز ،ر خ ودم ین تص و ی  ام از ا ی بارزی .ندک یعزت  فسپ  م

 .ا  هست نندهک بیتخر

به  ،چون تخص   دار  یهستم ول کد من پزشیگو ی  مثلاً ورف می

 کی  ه ک   ن اس ت  ی   ه از خ ودم دارد اکر  یتص و .ور خ یدرد  م

 .ستی  یدرست و حس ب کپزش

ز  ی  چ کی  ه در تص وراتم ن  کم  به هم ن ا دازه  ؛«ستمی »ه کنیام  ا

ه ک  د ی  نکمثلاً ف رض   .میستی  ییزه یچ کیبه هم ن ا دازه  ،میهست

د ن  یگو ی ن م  کپزش یبعض .پروا ۀ وب بتپ ب ول شده است یکپزش
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ش م    ،ری   خ .«س تم ی  کور پزش  ید ،دهچون پروا ۀ وب بتم ب ول ش»

 .فقط اج زۀ وب بت  دار  یهست کپزش

ور ید من دیگو یم .س ل س بقه دارد 1۴ رگر هست و ک  مثلاً ورف ی

د ی   ه بووک  نیاصِ رف   . ر ش د  ک  ستم و برا  خود  است د ی رگر  ک

 .ندک یز  را عوض  میچ ،ستمی 

م یب ش   ییزه   یچ کی  م ی  ه م  دوست دارکن است یح لت هم ا کی

س ت و  ی  یب ش  د ول    کمثلاً ورف دوس ت دارد پزش    .میستی  یول

 ر ک  س  ت ف ی  کچ ون پزش    .دا  د  یارزم م   کیبودن را  کپزش

 .ارزم بودن یب  یعن یب ودن  ک ه پزش کن د ک یم
 ق پ در  ) .س تم یهستم /   ....فرز د کیمن  ...همسر کیمن  ...پدر کیمن  -1

 (خ  واده

ش م  ه ر    . ق پ هس ت   کی  فرز د بودن و همسر بودن  ،پدر بودن

 .هس تم  «نی  ا»ن ن اس ت ک ه م    یرت ن ایوتص ،دیه داشته ب شک ی قش

 یمس ر هس تم ول    د م ن ه ی  گو یرده و مکازدواج  یسکد ینکفرض 

 یعن  ی .ا    دارد  دهی  ف  ،در  ب ش م ه پک یهنوز پ در  ش د  و ت  زم  

 یل  یپ خین د و ب را  ک یه فرز د داشتن وابس ته م   ارزم خودم را ب

آن احس  س ارزش مند     ،ستیه پدر ب شد و چون پدر  کمهم است 

ه ک  ن اس ت  یام ا ی بیارز ی  مثلاً ورف فرز د هست ولی .ندک یرا  م

 یم ن پ در خ وب    .س تم یبرا  پدر و م در   بود  و   یمن فرز د خوب

 .ستمی ب ود  و   یخ وب م ن همسر ،س تمیم  ب ود  و  یه  برا  بچه
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  م ثلاً  ی   .ب بشودیه عزت شم  تخرکشود  یب عث م ی بین  وع ارزیا

دار  ش ده   بچ ه ب ه ه ر دلیل ی    رده و کازدواج  یه خ  مکد ینکفرض 

ن ی  رم ایتص و  .ارزش مند هس ت   یل  یپ خیبودن ب را  است و م در

ه ک   ی دار  و ز  «ارزم» ،س تمی در  ستم و چون می  «م در»ه کاست 

 (تصور آن خ  م) .ارزم است یب ، وردی توا د فرز د ب

فرز  ددار   یلیا د و به هر دل ردهکه ازدواج ک یس  کخط ب به ) تهک 

 (ا د  شده

ارزش مند اس ت ام       یل  یخ یل  ی  م در بودن خیه پدر کدرست است 

ه شم  ست کین  یدر ا ط منحصره پدر و م در بودن فقک  دت ن ب شدی

پدر و م  در   .دیشو ی  م در میپدر  ،دیآور ی  میفرز د  را به د  یو ت

  در ذهنم  ن از پ در و   آ چ ه م    .فراتر از فرز د آوردن اس ت  ،بودن

 د مث  ل  ی  تولشود بدون  ی   میآ .د مثل هستیتول ،میم در بودن دار

ب  ه   لزوم  ً  .پ رورم دادن  یعن  یپدر و م در بودن  ؟ در بود  میپدر 

 .دیته ب ش   ه حتم   ً از خودت   ن فرز   د  داش  ک  س  ت ی ن معن     ی  ا

را ب ه   یس  ک ی  سرپرس ت ی  د ی وریا  را از پرورشو ه ب د بچهیتوا  یم

ن را ی  ا .دین ص ورت ب  ز ه م پ در و م  در هستیدر ا .دیریعهده بو

 .گذرد یز از ذهن م  میه همه چکد یبدا 

ه خ وب اس ت از خودم  ن    ک  درس ت اس ت    ؟را گفتم تهکن  یچرا ا

ه ک  م یگو یم ی  سکت ه را ب را  آن کن  یم ام  ایفرز د  داشته ب ش

ن یش ن ا ی بیدا ند و ارز یارزشمند م یلیخ یلیپدر و م در بودن را خ
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 .خ ود  ب ش د   ازه بچه حتم  ً  کتم   م در هسیدر من پ یه زم  کاست 

 ن اس ت  ک  مم ،دار  ش و د  ت  آخر عمر بچ ه  ین است برخکچون مم

 .ن اشتب ه استیا .نندک یارزش ی س باحس
هس تم /   ...بل وچ  کی   ...ردک   کی   ...ل ر  کی ...یافغ   کی ...یرا یا کیمن  -۰

 (تیت /  ومیمل) .ستمی 

ه م   ینن د و برخ   ک یت خودش  ن افتخ  ر م    ی     ومی  ت یبه مل یبعض

 یبعض .ت هستندیّ   ومیت یه از آن ملکنند ک یم یاحس س شرمندگ

  ی  ب ه د   ...ش ور / ف لان ش هر   ک م در ف لان  ک  ند یگو یه مکهستند 

 . مده بود ی 

د و یهس  ت یرا   یه اک  ن اس  ت ی  رت ن از خودت   ن ایاگ  ر ش  م  تص  و

چ  ره  یب ،دبخت ب ودن ب   یعن  یبودن  یرا یه اکن است ی ن ات ی بیارز

ه ش م   کشود  ین ب عث میا ...خوشبخت  بودن و ، بودنموف   ،بودن

ب ه   یک  مکن ی  ا .و ر  یش  ور د ک  ه ر ی .دینکاحس س عزت  فس  

 .ندک یرشد عزت  فس شم   م
ف رد خش ن هس تم /     کی  م ن   ...فرد ص بور  کیمن  .... نفرد مهرب کیمن  -۵

 (یاخلا  یژگیو) .ستمی 

ن ب ه  ی  ا ،ه صبور ب ودن خ وب هس ت   کن است یورف ا ی بیاگر ارز

اگر صبور ب ودن را ب ه معن        یند ولک یم کمکرشد عزت  فسپ 

 .ندک یبه رشد عزت  فسپ  م یکمکچ یه ،ندکعرضه بودن معن   یب
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ه اف راد  ک  ن ب ش د  ی  ام ا ی بیمهرب ن  ب شد و ارز یسکن است کمم

 ن ه  م ب  ه رش د ع زت     ی   طع  ً ا .دوست   دارد یسک  مهرب ن را 

م و ین  ک  ض  وت  م ی   کیچ یدر مورد ه فعلاً .ندک ی م کمک فسپ 

 مینک یم یه در ذهن ورف هست را بررسک ی بیارز
و  ییتوا  ) .بلد ب شم ...و ییدرآمدزا ،یرا ندگ ،آشپز  ...توا م یتوا م /  م یم -۴

 (مه رت

 کم  کتوا د در رشد ع زت  ف س    ی ر  مکدر توا ستن هر  ی بیارز

ه از خودت ن کر  یشم   سبت ب ه تص و ی بی وع ارز .سکند و برعک

 .زان عزت  فس شم ستینندۀ مک نییتع ،دیدار

 وشته ه  س کریستین ا درس ن را   ،م   صۀ جوجه اردک زشت ۀهم

 ص ۀ   ویی زیب   ب ود ک ه ب ه  ظ ر         .ایم ایم ی  فیلمپ را دیده خوا ده

ک دس ته اردک ش ده   ی  برا  آ که از بد ح دثه   وی  .آمد زشت می

او زیب  بود ولی تنه   در پ ی  ن    ،رسید برخلاف آ چه به  ظر میو  بود

ب ه بل وغ   ) آن هم و تی که دیور جوجه  یست .داست ن این را فهمید

کند و مرد  او را ب   ا وش ت ب ه ه م      ا  شن  می و در دری چه (رسیده

ام را  زیب  یی  ،دهند و او برا  اول ین ب  ر در ا عک  س آب     ش ن می

 .بیند می

رسد داست ن ز دگی خیلی از م ه  ش بیه آن جوج ه اردک    به  ظر می

زشت است و در درون ه ر ک دا  از م ه     ویی زیب   و منحص ر ب ه        
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فردی ت را از دس ت    ،ا  خش ن  فرد  است ک ه در تق ب ل ب   ج مع ه    

 .شود ه  می دهد و   وی اردک می

ش ود و م رد     شود و تحقیر می له می ،خورد او ب ره  و ب ره  زمین می

آ ه   از او   .کنن د  دهن د و ریش خندم م ی    ب  ا وشت  ش  ن م ی   او را

ت ر آ ک ه    درد   ک  .ا تظ ر دار د که ش کل اردک ی ب ش د ک ه  یس ت     

 .دا د کیست خودم هم تصویر خودم را در آب  دیده و  می

فهمن د اردک   ه   زشتی که هرگز  م ی  د ی  پر است از جوجه اردک

 ؛ یستند

 .ه   موفقی ب شند دانگرک ر توا ستند ک رمندان معمولی که می -

 .توا ستند ک رشن س ب شند ک رگرا ی که می -

 .شد د مدیران   خوش یند  که ب ید  ق م ی  ش عر می -

در کن ر ه م پی ر بش و د و     ،ز  ن و شوهرا ی که در کن ر   رض یتی -

 .فهمند هرگز  می

توا س تند و راح لب  س     حس بدارا ی که از ری ضی ت متنفر د و م ی  -

 .ب شند

 .توا ستند خلب ن هواپیم  بشو د دار  که می ه   خ  ه زن -

 ...و -

 ،ا  د   ش ده  ،ا  د  د ی  پر است از کس  ی که  هرم ن ز دگی خود  بوده

 ،ا د و به هر دلیل ی آن چی ز  ک ه ب ی د ب ش ند       فهمیده ،ا د  توا سته

ه   یی ک  ه عم  ر  را در  د ی    پ  ر اس  ت از جوج  ه اردک .ا   د  ش  ده
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بدون اینکه تصویر وا عی خ ود   ،کنند و تکرار ز دگی می   خشنود 

 .را ببینند
 ؛میشتر  داریپ عزت  فس دو راه بیبرا  افزا

ستم و پدر بودن را یمثلاً اگر من پدر   ؛میر بدهییر را تغی  تصوی -۳

 .جز پ در ش دن  دار  یراه ،دا م یم ی ر مهمیارزم بس

ه پ در ب ودن را ارزم   ک   یس  کم ثلاً   ؛میر ده  یی  را تغ ی بی  ارزی -1

ه پ  در ب  ودن تنه   راه    ک  ر بده د  یی  را تغ ی بین ارزید ایب  ،دا د یم

 .ستیارزشمند بودن  

 یسک ؟راه ارزشمند بودن است ،ن راهی  فقط ایآ (ه  مث ل برا  همۀ)

ر را یتص و ی  د یخواهد ثروتمن د ب ش د ب  یاگر م ،ستیه ثروتمند  ک

ب ودن    ثروتمند بودن تنه  راه ارزشمند یآ .را ی بی  ارزیر بدهد ییتغ

  تقویت کنید ی  ت ن را  ی بی  ارزی ریوه تصکا تخ ب ب  شم ست  ؟است

 .دیر دهییتغ
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د ی  ور علا ه  دارید (یکمثلاً پزش) ن شغلید به اینک یاگر احس س م

 ،طتونیش را    ی  ن عل ت م ثلاً س ن و س   لت     د ب ه  ی   دار   و  تپ را ی

 .دیر بدهییت ن را تغ ی بیه ارزکنید جز ایا   دار چ ره

 :کنید د تن محور یبه ا

ه برا  داشتن عزت  ف س چق در   کد یخواهد به م  بوو ین محور میا

س مت چ      .م و چق  در ارزش  مند   ید توا من د  داش  ته ب ش     یب 

هست و س مت راس ت آن   ارزشمند   (صفر) زانین میمترک ،محور

ن یمترکن آن ییپ  ،زان ارزشمند  است و محور عمود ین میب لاتر

 .زان توا مند  استین میشتریزان توا مند  و ب لا  آن بیم

ن ف رد از  ی  ا (نییسمت چ  و پ   ) ب شد ۵م ره در محل ش یسکاگر 

و  یتی فک ی س بن برخ وردار اس ت و به شدت احسییعزت  ف س پ 

 توا مند 

۳ 

 توا مند 

 ارزشمند  ارزشمند 

۱ 

۲ ۴ 



  یمۀ پنه ن من 78

 

 یعنی (ب لا سمت چ ) ب شد ۰اگر در محل شم ره  .ندک یم یارزش یب

ن ف رد  ی  ا ،ن د ک یاحس س ارزشمند   م ید ولنیب یخود را توا مند م

 یدارد ول   ییب  لا  ییه توا    ک  دا د  یم یعنی .است ینیب مکدچ ر خود

ن س مت  ییپ ) ب شد 1اگر در محل شم ره  .ددا  ی  را ارزشمند  مآ ه

 د  ی  ز یی توا    ین د ول   ک یم     د ی  احس س ارزش مند  ز (راست

 د ی  به شدت غرور دارد و خود را ز .تفته اسین فرد خودشیا ، دارد

 - (ب  لا س مت راس ت   ) ب شد ۳م ره در محل ش یسکاگر  . بول دارد

ث ه ب ع  ک  هس ت   ین تنه   ح  لت  یا -م ین فرد هستیه م  به د ب ل اک

م و ع زت  ف س م   رش د     ن ی کشود درست احس س ارزشمند  ب یم

 .ندک

 مهمچندت  اصطلاح 

 توا مند 

 یحت   .شود یتوا مند  محسوب م ،میم ا ج   بدهیه بتوا کهر آ چه 

وب توا من د  محس    ،دید برداریوان آب را خودت ن بتوا یل کیاگر 

 ؛نندک یدا می ر برا  م  ارزم پیه  بر اس س دو مع توا مند  .شود یم

 .ت و مه رتیاهم
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 تیاهم

ص حبت   یرا به خوب یسیزب ن ا وله کد ید شم  فرد  هستینکفرض 

  ید یزب ن بلد هست  هکست یمهم   یلین برا  شم  خیا یول .دینک یم

شم  در آن  ییپس توا   ،دینک یت  می ر  احس س اهمکدر  یو ت . ه

 .ستی ر هم ب لا  ک

 مه رت

ه ک   یب ه ش رو   ،دارد ییو ب  لا  ی فکا  توا مند   نهیه در زمکفرد  

پ یب  را ر ک  ه آن ک   یس  کاز  ،ت داردی  پ اهمیراآن توا من  د  ب  

ش تر   یاحس س ارزشمند  ب ،متر  داردکمه رت  یت دارد ولاهمی

 ،ت داش ته ب ش ند  ی   ر  اهمکزان برا  یم کیه اگر دو  فر ب .ندک یم

 زان احس   س  ی   ه چ  ه م ک  ن د  ک یزان مه  رت آ ه   مش خ  م     یم

 .نندک یارزشمند  م

ر خلاص ه  ی  در جمل ۀ ز  ت وان  ین توا مند  را میتر ین و اصلیتر مهم

 ؛ردک
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  ی  ر  از وری دگی  ه      ب  ل    مه   رت  ت فرد برا  توس  عۀ یظرف

 تلام در وول زم ن

 دگ ه آن فردید یعنیت یظرف

 .س ت ید   یدر بود پ ترد :ر ی دگیه     بل  برا  توسعۀ مه رت

    دا پ  ی  عه دادن ص حبت ب ر س ر توس      یم ولیدار ییهمۀ م  توا  

از آ ه     یک  یت دار  د  ی ر ظرفک کیه در کد از دو فرد  یش  .است

 یک  یآن  یند ولک یع رشد می ً سرعتیوب ،ب ش د ییرا  استعداد ب لادا

 .ت برسدیتوا د ب  تلام به موفق یهم م

ا   ن ه یزم  چیم   در ه    .ش ود  یبدون تلام ح صل  م   :  تلامیاز ور

م ه م  یرک  در  رآن  .مینکه تلام کنیم مور ایم موف  بشویتوا  ی م

ب  را  ا س   ن   » : هک  ن موض وع اش  ره ش ده و فرم وده اس ت      یبه ا

ه   مخ و ب    مطل   ا س  ن   ۳۳.«س تیوش پ  کو  ی ز  ج ز س عیچ

 .ی رار گرفته  ه گروه خ ص

د ی  ت ب ی  دن به موفقی ز به زم ن دارد و ت  زم ن رسی  :در وول زم ن

 .ردکصبر 

  

                                                                        

 .عی: وَ لَیسَ للِإنسانِ إلاّ ماَ س۹۵َسورۀ نجم آیه . 1۳
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 ارزشمند 

م یک ه ب را  ا   ن ه ی   ت در آن زم یو ل یس تو یم ن احس  س ش    یعنی

دوس ت خ وب    ،ودنفرز  د ب    ،یروابط اجتم  ع  ؛ت دارد را دار یاهم

 ...همسر بودن و ،دن به اهدافیرس ،بودن

 ا واع ارزشمند 

ل که   م   ش    ه بر اس س ب وره  و ارزمکارزشمند   یعنی :یدرو 

 ،دن هس ت دار ب و نیه ارزشپ مؤمن بودن و دک یسکمثلاً  .ردیگ یم

 . دیآ ین میی س ارزشمند  او پ  احس ،ز د یاز او سر م ی هگن یو ت

ه ارزش پ  ک   یس  ک .رده اس ت ک  پ عمل ی ه رخلاف ارزمچ ون ب

ش ود و   یل م  کدچ  ر مش    یدر مس  ئل م  ل   یو ت ،ب شد یاستقلال م ل

احس  س   ،ن دازد و وابس ته ش ود   یو ران رو ب یه ب ه د ک    چ ر اس  ت  

و ه  ر   ثروتمن د ب ودن ،س ب ودنیرئ  . دیآ ین مییارزشمند  او پ  

 .ور یارزم د

 .مین  ک ی ف  ت م  یط دریه م    از مح  ک  اس  ت  ییه      ی  از پ :یرو   یب

 ی بی  ارز یه    درو     مند براس  س ارزش    یرو   یه   ب مند ارزش

ب ودن   کن پزش  ی  توا  د ا  یم   ،شده که پزشک یسکمثلاً  .شو د یم

رون هم ه ب ه او   ی  ام   از ب    ب ش  د  ی  برا  خودم ارزم   ئل ب شد 

 ف ت  ی   را دری  ن پی  ا ....نن د و ک ین م  یاو را تحس ،ندیگو یم کتبری



  یمۀ پنه ن من 81

 

  م ثلاً  ی .فرد ارزشمند هستم کیمن   م یه من از  ظر اورافکند ک یم

ن د  یبوو ...ن ویوالد ید  ول ر بشو  و شکاگر من دوست دار  ورزش

را  یرو   یند  بو  ت ارزش م   چیه   ، ش د  ی ر م  کورزش   دیه تو  ب ک

خ  ود  احس   س ارزش  مند     ه از درون ک  ن است کمم یول . دار 

 .ت داشتینم چون برا  خود  به شدت اهمکب

رمجموع  ۀ یح  و  زه  ه ب  ک  و  ر  ه  م هس  ت یارزش  مند  د کی  

ه هم  ن  ک  رط د و ش  ی  ارزشمند  بدون   ؛هست یارزشمند  درو 

 اگر فرد  ذات  ً  .رد که آن اش ره و در فصل اول ب «یارزشمند  ذات»

 ییچ توا  ید و هاز او سر بز  یدارا  ارزشمند  ب شد ولو هر اشتب ه

ن ارزشمند  را هم ۀ ا س   ه    یا .ب ز هم ارزشمند است ، داشته ب شد

 .دار د

ن ی  احس  س هس تند و ا   کیپ از یز  بیچ ،ارزشمند  و توا مند 

ه ک   ف رد   .تنددهن ده ب را  رش د م   هس       زهی  ا و کیدو احس س 

بخ پ   پ لذتیبرا یز دگ ،ندک ید  و ارزشمند   ماحس س توا من

زان ی  م یتوا د از ز دگ ی م ،رودتوا د به د ب ل اهدافپ ب ی م .ستی 

توا  د ب را  ج مع ه ف رد  م ؤثر       یت لاز  را داشته ب شد و  م  یرض 

 .سکب شد و برع
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 ؟ا د ج  آمدهکم  از  ینو که    ییارزشمند  و توا  

فص ل دو  مفص ل ص حبت    در  ؛ت و ب زرگ ش دن م     ی   حوۀ ترب -۳

ن ی س را از و رف وال د  ن احس  یا یکودکاگر در دوران  لطف ً .کرد 

ن دوس ت  یوال د  ۴ .99٪ .دی  نکس رز پ    آ ه  را ،دیردک فت  یدر

 س را داش ته  احسن یه شم  اکد ننکت یتربور  وه شم  را کداشتند 

ام   ب ه    – لب ً دوست داش تند   ید دا شپ را  داشتند ولیش  –د یب ش

  ب ه ه ر   ی یو ز دگ یطیط محیشرا ،ی فک   دا پل مثف مختلل یدلا

ن ی  خودش  ن ا  ،ن عزت  ف س را  داش تند  یخودش ن ا ،ور یل دیدل

ن ی   توا س تند ا  ...و یط ز  دگ یفرهنل و ش را  ،ت  شد دیترب یمدل

ن ید خودم ن ایب وظیفۀ م  هست که از امروز  .نندکرا به شم  ب کمک

 .مینکج د یدو ب  ور را در خودم ن ا

ترین ع ملی است که در رشد شخصیت  ب دوا محیط خ  واده اولین و 

گی ر    خ   واده یک ی از عوام ل اس س ی ش کل      .گذارد افراد ت ثیر می

شخصیت کودک و اولین بذر تکوین رش د ف رد  و ب ه اس  س بن  ء      

زیرا کودک در بیشتر ح لات خود مقلد پدر و  .شخصیت آدمی است

 .م در در رفت ره   آ ه ست

ری ز    خ  واده اثر  عمی  و پ یدار در پیهیچ ج   شکی  یست که 

رفت ر فرد  کودک و برا ویختن روح ز دگی و آرامپ درو  ی دارد  

ه    اخلا  ی را    برخی از ارزم ،آموزد و کودک در خ  واده زب ن می



  یمۀ پنه ن من 8۵

 

هن ر   .آورد ه    مختل ف را ب ه دس ت م ی      کن د و خص لت   کسب می

 ۀب ه عه د   ه    آموختن اصول اجتم ع و  واعد ادب و اخلاق به ا س  ن 

 .خ  واده است

کنن د ب   وج ود اینک ه آ ه   از       والدینی وج ود دارد ک ه اعت راف م ی    

فرز دش  ن   ،ا  د  ه   کودکش ن فروگذار  نموده کوچکترین خواسته

جس رت ک  فی   ،شود در ک ره   خود آ چ  که ب ید و ش ید موف   می

 .دبرا  ا ج   امور را  دارد واغلب اولی   مدرسه از او شک یت دار 

البته  ض وت در مورد اینکه چه ع ملی ی  عواملی عد  موفقیت چنین 

ولی چیز  ک ه ب ه وض وح     .کودکی را سبب شده است ت  حد  است

ب شد  دریغ و توجه ت افراوی والدین می ه   بی حم یت ،روشن است

که این خود از جمله عواملی است که کودک را متکی و وابس ته ب  ر   

والدین این کودک در این بوده است که آ ه    اشک ل اصلی  .آورد می

ه   و اس تعداده   خ ود پ ی      ا د ت  به توا  ئی فرصتی به کودک  داده

ببر   د و بتوا ن  د خ  ود وا ع  ی خ  ویپ را در بحبوح  ه ملایم   ت و    

ج لب است بدا ید که والدین خ وب آ ه  یی    .  ملایم ت ز دگی بی بد

در  .عم ل بپوش   ند  ه   ک ودک را ج مع ه     یستند که تم می خواسته

ه  و علائ  ک ودک  داش ته    کس  ی که هیچ توجهی به خواسته ،مق بل

 ی ز وال دین    ، ظرات و عق ید خود را بر کرسی بنش  ند صرف ً ،ب شند

 .شو د خوب تلقی  می
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اف راد ب      عت  ً هم ۀ  یمدرس ه وب در  ؛مدرسه و ارتب ط ب  همس  لان  -1

 ه آ ه   چ ه برخ ورد    کنیهمسن و س لان خود در ارتب ط هس ت و ا

 ،میه م   دچ  ر ض عف ب ود    ک   یدر ص ورت  ،و چه رفت ر  ب  م  داشتند

ه از ک   ییه    یلاس  ک  ه ب   ه م  ک   یام   در ص ورت .میرفتگ یر منفیتأث

ر مثب ت  یتأث ،میخوب بود د و ب  آ ه  در ارتب ط بود ...و یلح ظ اخلا 

 .میرا گرفت

ه   مختلف ج معه و  فرهنل ؛رده استکآ چه ج معه به م  الق ء  -۰

ر و رفت ر م  ک حوۀ تف ...(ف ه ویو  ،روس ت  ،ش هر) ب ور غ ل ب ج مع ه

 ه موج  ود  ک   د  ی  نند و م  بر اس س هم ن ب ور و عق ک ین مییرا تع

د در وج ود هم  ۀ م     ی  م و آن ب وره   و عق  ین  ک یرش   د م    ،هس  ت 

از آن ب وره   و  یمتوج ه اش تب ه ب ودن برخ  یو ت .شو د ینه می ه د

م ت    ینکد تلام یب  .میی یوت ه بکم و یم شوید تسلی ب  ،می د ش دیعق 

 .مین ببریرده را از بکدا یه در م  وجود پک ی قص

 ؟مینکج د یچطور ارزشمند  و توا مند  را در خودم ن ا

د در ی  نیبب ؛میو بشن س   مین  که   خودم  ن را حتم  ً پی دا     ارزم -۳

پ در   ،متعهد بودن ،صدا ت ؛ندارزم هست ییزه یشم  چه چ یدگ ز

 ه از ک  ن هس  ت ی  منظ  ور از ش  ن ختن ا ....ثروتمن  د ب  ودن و ،ب  ودن

ل ب    یدل حتم ً ؟نه   برا  من ارزم هستندید چ را ایخودت  ن بپرس 

 .دینک دداشت یدلائل خودت ن را 
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 ؟مین ارزشه  را بشن سید ایچرا ب 

 .مینک یم ریم ن را تفسیم ن ز دگ  م  ب  ارزشه  -۳

ب     ینیرون آمده و همزم ن م ش  یا  ب ا  از مغ زه ه بچهکد ینکفرض 

او را پرید و  مین د و ش م  ک یت مکودک حرکسرعت دارد به ورف 

ن ی  س اکه ر  ؟ رت ن درست ب وده کبه  ظر خودت ن  .دیده ی ج ت م

د چ را  ی  ن اس ت م درت  ن بوو کمثلاً مم ؛ندک یوور  و ه م کی ر را ک

اگ ر   .ین بود ج ن خ ودت را از دس ت ب ده   کمم ؟رد ک ر را کن یا

 ؟رد ک ی ر مکمن چ آم د یسرت م ییرده بلاکخدا    

 ر ی ر ش  م  را بس  ک  ه م  در آن فرز   د  ک  ن اس ت  ک  از آن و رف مم 

رون شم  یاز ب یسکن است کمم .ندکر کارزشمند بدا د و از شم  تش

 ه یجل و  بق یخ واه یم . را ه اس تک ی ره  رکن ید ایند و بوویرا بب

 !!!هستم یس کم ن ه م ب را  خ ود   ییبو و

ن یخودت را تحس   ،برا  تو ارزم ب شد ( ج ت ا س ن)  رکن یاگر ا

ش د   کی  لحظ  ه احس س   ت تحر   کیو اگر ارزم  ب شد و  ینک یم

ه اگ ر خ ودت را   ک   ین  کر ی  را تحق خودت ،ن است خودتکمم ...و

 ...؟و ینک ر کچ یخواست یم ،زدیم

م   ن   و بزرگم   ن را ب  ر اس   س ارزش  ه    کوچ  کم ت یتص  م -1

 .میریگ یم



 87        ...ب ور دو بر هیتک ب   فس به اعتم د پیافزا: سو  فصل

 

 د ی  م ارزم من فلان اس ت و ب  ییگو یگرچه به صورت خودآگ ه  م

 .مین  ک ی  ر را م  ک   ن ی    خودآگ   ه ا  یول  ،ب ش د م م ن فلانیتص م

 ؛مث ل

شغل خوب در خ رج به شم  داده ش ده   کیشنه د یه پکد ینکفرض 

رزم ش م  خ   واده   اگ  ر ا  . دی   ر  داریو از آن ورف پدر و م در پ

ارزرم  اگ ر  ید ول  ی  نک یشنه د را رد م  ی و  آن پ به احتم ل ،ب شد

ه پرس ت ر  ک  نیب ه ه ر  ح  و  ب ش د ول و ا    ،ب ش د یشم  رشد شخص 

 .دی ر بروکد سراغ آن ینک یتلام م ،دیریبو

 .دیر بدهیی  تغید ینکج د یآ ه  را ا -1

 .دیر دهیی  تغید ینکج د ی  ای .ستیر  ییج د و تغیر از ایغ یچ راهیه

 .دینکج د یا یارزشمند  درو  -۰

 ؛ردکج د یرا ا یتوان ارزشمند  درو  ین مکبه سه روم مم

 ؛د مداو  به خودم نیکتأ -۳

 یارزش   ین اس ت احس  س ب    ک  ه   مختل ف مم  ط و چ لپیدر شرا

 یلی د و ب ه ه ر دلیدار  مزد   / یمیدوست صم کیمثلاً شم   .مینک

چ ون ش م     .س ت یارتب ط شم  بهم خ ورده اس ت و   ب ل ب زگش ت      

ت ب ه  ی  ن مو عی  ت در ان اس  کمم ،ت ن ارزم بوده استیبرا یوستد

ه ک  د ی  نکد ی  کد ب ه خودت  ن تأ  ی  ب  .دی  نک یارزش یشدت احس س ب

ن ف رد  ب ود و همچن  ن ارزش مند     ی  ابسته به ارتب ط ب   ا ارزم من و

احس  س   .ا  را از دست دادهم مهم بود یه براک فر  کیهستم و فقط 
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 یارزش یه است و گر ه من ا س ن بین  ضیم ن ب ه خ ور ا یارزش یب

 .ستمی 

 فر از ش م    ۴ه کد ید و متوجه شدیردکت کا  شر ه  مثلاً در مس بقی

ت وا م از   یه الآن  م  د درس ت اس ت ک    یید بووینج  ب یا .بهتر هستند

 .ارزم هستم یبه من کست ین  یپ ایمعن  ینه  بهتر ب شم ولیا

 کیلاسکن ر گذاشتن منط  ک -1

  زشت است ی ،  بدی  خوب است یز یچ کید یگو یم کیلاسکمنط  

ر  ی  ب ه تعب  .ن د ک یم ز  و هیصفر و صد  به همه چ یعنی ...ب  وی  زی

 .  ه داشتنیگرا م لکدگ ه یتوان گفت د یم

  زی  چ د ه ر ی  گو یه م  ک   "منط  ف ز "م به     یور  داریمنط  د

 کی  تر ب شد و  توا  د خ وب ی ز میچ ک ی ،دف ب شیو کیتوا د  یم

 ...توا د بدتر ب شد و یز میچ

ه ب ه ارزش مند    ک  ن اس ت  ک  مم ،دیداشته ب ش   کیلاسکر منط  اگ

/  کد پزش  ی  ه م ن ب  ک  د یی  گو یم ثلاً ب   خودت  ن م      .دی رس یدرو 

ک ف لان م در   ،نمک  ازدواج  ید ب   فلا    ی  مثلاً ب یبشو   ...ستیفوتب ل

وگر  ه م ن    ...ن را داش  ته ب ش م و  یفلان م ش    ،ر یرا بو یدا شو ه

 .ارزم هستم یفرد ب کی

 ر خودم ن در مورد مس ئل مختلفیفسر دادن تییتغ -۰
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م و در ابت دا   یز    یبعد مفص ل ح رف م     ه   ن مورد در فصلیر اد

ر یی  را تغ رید تص و ی    ب ی  ه ک  م ی  موردم ح رف زد در  ن فصلیهم

 .ر استین تفسیهم ی بیآن ارز .را ی بی  ارزی یبده

 یرو   یاز ارزش مند  ب  ین ر ارزشمند  درو که در کحواست ن ب شد 

 ید ول  یب ش   ...  وه   تی  موفق ،ب ه د ب  ل اه داف    یعن  ی .دیغ فل  شو

احس  س  ه کن یهم ی رگر س ده ب شم ولکاگر  ید حتییوو ت  و چیه

د یی  و  ت  وو  چیه   .است ی  فکم یب را ،نمک یم  یارزش مند  درو  

اگ  ر ب  ه  .س  تیمه  م   ،ل ب  ه درآم  د  اض   فه  ش  ود ی  ر کی  اگ  ر 

فته یفرد خودش   کیل به یتبد ،دیت  دهیاهم یرو یه   ب مند ارزش

د وابستۀ ی ب  یه   درو  ه ارزشمند کد حواست ن ب شد یب  .دیشو یم

 .ب شند یرو یه   ب مطل   ب ه ارزشمند 

 دیه   خودت ن را درست بشن س توا مند  -۵

 ییه توا    ک  د ب دا م  یب  :میاز توا مند شدن داشته ب ش یدرستدرک 

د ب    ی  ب  یرا به م ن داده است ول یین توا  یه را دار  و خداو د ایاول

 ؛را توسعه بدهم یین توا  یتلام در وول زم ن ا

د ی  نکه جد   و  ه  ین  ضیه اب یلیخ :یه   فعل از مه رت یآگ ه -۳

 .دیس یآ ه  را بنو حتم ً ؟دیدار ییه  ییه چه توا  ک

 ییه یید توا  یمطملن ب ش ،دی دار ییچ توا  ید هینکر کهرچند شم  ف

 .دیسیح تم ً آ ه  را بنو یول  .در درون شم  هست هرچند ا دک
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 ،ن دار  د ییه عزت  فس پ کمعمولاً افراد   ؟دیسیم بنوییگو یچرا م

ران را و  یه     د بی  د و عنن  یب یه     خودش   ن را ب  زرگ م   بی  ع

ت  ن را ب دون   یه  توا من د   .نن د یب یه   خودش ن م بیتر از عکوچک

ه ک  د یول و اگ ر لاز  ب ش د از افراد ص  دق بپرس    ،دیس یف بنویتحر

 .دینک دداشت یآ ه  را  ،دار  ییه  ییمن چه توا  

ه ا س   ه   ک  ه را داد ین  ظریا :گ  ه آ    گ رد ر 9ۀ هوم یظر  -1

ه وم   ،عتو را یوم وبه   ،یی یقیهوم موس ؛م دل ه وم دار  د 9

 ،یه وم منطق    ،یه وم ا  دام   ،یلامک  ی یهوم زب   ،فرد  درون

 .و هوم حرکتی ییه وم فض   ،ورای ه وم هس ت

س متف  وت  کزان استف دۀ هریم یه  را دار د ول ن هومیاگفت همه 

 یس  کم ییه بووکن است یگ  ه ا 9ه     ن هومیهدف م  از ب .است

ه ک  ن یسر ا ص حبت ب ر .را  داش ته ب ش دنه  مورد  یه از اکست ی 

همۀ ا س  ه  منحص ر ب ه    .متر استک  یشتر یدامش ن در م  بکم یبدا 

م و فق ط  ی  آم د ی  دا توا من د ب ه د   همه ذات  ً از ورف خ .فرد هستند

 .میه  را توسعه بده ن توامند ید ایب 

 دینکسب که   لاز  را  مه رت -۴

را  ش م  لاز   ب   ید چ ه مه  رت  ینیبب ،دیهست یو هیدر هر شغل و ج 

ن و دی  تند دو ،زک رت تمرمه ،ست هستیه فوتب لک یسکمثلاً  .است

ه ک  د ی  برو ییه    ط س راغ مه  رت  فق .مهم است یلیردن خکبل یدر
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ت ی  ت ن اهمیآ چه الآن براسراغ  .م هستندنده مهیدرح ل ح ضر ی  آ

 . ز  داردیب ز    یکبه مه رت اس کپزش کیمثلاً  .دی دارد  رو

 دینکنترل کرا  یمنتقد درو  -6

ش ود   یه ب ع ث م   ک   یتنه  پل   .به شدت رو  عزت  فس م  اثر دارد

ب دون ا ج       .ن هس ت یپ ل تم ر   ،دید و موف    ش  و  ینکر ییشم  تغ

 ،دی  ن  ت را ا ج     ده  یاگ ر تمر  .دیج ه  ب ش   ی ل  تبه د ب   ،ن تیتمر

ه     ت  ب کن یه اکد ییبوو د و بعداًیدلسرد بشو ن است شم  بعداًکمم

ن  ت را ا ج      ی  تمری  ه ش م   ک  ن ی  غ ف ل از ا  .به درد من  خورد  د 

 .دین ت را ا ج   بدهیحتم ً تمر .دیا   درست ا ج    دادهید یا  داده

 دگ ه  رآنیاعتم د به  فس از د

نند ک یم ن ممرد  این است که گن یب ور ج  افت ده و اشتب ه در ب کی

ک ه از  ب ل    یدار د و آ  ن وب   سر وش ت   یوجود  منفعل در ز دگ

 .ش   ن مش  خ  ش  ده درح   ل گ  ذر از روزه    و ش  به  هس  تند  یبرا

م ت  کح»ب ه   ن را خودش   تنِدست رو  دست گذاش ین برخیهمچن

ه تنه   تف  وت ا س  ن و حی وان در     ک   یدرح  ل  .نندک یر متعبی «یإله

 .ت ر اوس ین  درت ا تخ ب و اختیهم
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ۀ ی  رار دارد ام  ب  استن د بر آخداو د     در وول ارادۀهرچند ارادۀ م

ر سر وش ت  ییا س ن در تغ ۳۳«بِأ فُسهِِم و ٍ حتََّی یُغیَِّرُیِّرُ مَ  بِقَغُیهُ لاإ َّ»

 .دارد یپ  قپ اس سیخو

 ریین لازمۀ تغیاول

ه   خود در  ییه توا  ز به ا دازۀ ب ور بیچ چید که هین داشته ب شیقی

ایم ن  داش ته   یشم  ت  و ت .ستی رات ح ئز اهمیت ییج د تغیجهت ا

د  د آی       د  از     ی  ی  ر دهیتوا ی  د اوض   ع را تغ  یه م  ک  د یب ش  

ه  هم ن اعتم  د ب ه  ف س     د وا منه تمنظور م  از ب ور ب ؟دارید یبرم

ث و اس لا   ی  اح د ،د   رآن ی  ن موضوع را از دیم ایخواه یه ماست ک

 .مینک یبررس

م یسراس ر   رآن ک ر   نپ ا س  ن در  یمتع  ل در م ورد آف ر   د خداو 

 ؛نمک    یرا   مو ه ب ه چن دت  اش  ره م     ه بک ر زی د  دارد یمط لب بس

وَ » ،۳۰«آدَ َ یبَنِ    م ن  رَّکَد  وَ لقَ  » ،۳1«هًفَ  یضِ خلَِالْ  أرَ یلٌ ف   ّ  ی جَ عِ  إ»

                                                                        

دهد مگر آنکه  درستی که خداوند سرنوشت هیچ گروهی را تغییر نمی : به11 ۀسورۀ رعد آی. 11

 .آنان خود، سرنوشتشان را تغییر دهند

 .خود در زمین قرار دهمام که جانشینی برای  همانا من اراده کرده: ۵۳ ۀسورۀ بقره آی. 12

 .: ما فرزندان آدم را کرامت بخشیدیم٧۳ ۀسورۀ إسراء آی. 1۵
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موَاتِ السَّ یم مَ  فِکُرَ لخَّسَ»و  ۳۵«لاًیتفَضِ  نَ  خلَقْمّرٍ مِثِیکَ یم  علَهُلنَ فَضَّ

 ۳۴«الأرضِ یوَ مَ  فِ

ن و اش  رف یعن  وان ج  ش   ها س    ن ب   ،ورکم  ذ ت ب    توج  ه ب  ه آی  

 یه جه    ک  ن یآی  هم   .ن د ی  گذاشته استیمخلو  ت خداو د پ  به ا

مند به وجود آمده ت  در خدمت ا س  ن   م و    ونیعظ ،ن منظمینچنیا

 ؟  ش ود  ب ید ب عث اعتم د به  ف س و ع زت  ف س در م      ،رد رار گی

ه   مختلفی در دین اسلا  و اح دیث به آ چ ه ک ه    ه رومن بیهمچن

ر د .تاش ره ش ده اس    ،میشن س یم« ذب   ون ج»وان عن هامروزه م  ب

و ب ور مثبت  ینیب پیپ :دفرمود  (ص) اکر پی  مبر  هروایت داریم ک

ن یبن   برا ۳6.«د بی  یب (پیو خ   یدر ز   دگ) د ت    آن رایداش   ته ب ش  

ت خ ود را دارد و در  ه ی ت   یو شخص   یی ر ز  دگ  یتغ ییا س ن توا  

وش پ ف رد   کداف ت لام و  به اهدن یاسلا  برا  رس یراهک ر اس س

 .است

 ،در اسلا  مفهو  اعتم د به  فس به این  رار است که ا س ن ب  تفک ر 

دن ب ه آن  یبویرد و آ و  ه ت   رس     یم من سبیام تصم هشیعقل و ا د

                                                                        

 .ایم برتری بخشیدیم : و آنها را بر بسیاری از آنچه خلق کرده٧۳ ۀسورۀ إسراء آی. 1٤

 : هر آنچه در زمین و آسمان هستند در اختیار شما قرار دادیم.۳٤سورۀ جاثیه آیه . 1۳

 .٤۳۳2صفحه  ،۹میزان الحکمه، جلد . 16
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ه در ک  ن داشته ب شد یقید یفرد ب  نیهمچن .هدف   وع  ه ادامه دهد

 .توا  ست ،دن به آ چه بر آن مصمم استیرس

سَ یلَ   وَ انْ» :تبر اس س این آیۀ  رآن که خداو د متع ل فرموده اس

ه   در دو   وع مم دوح و     د ن ن به توا منیاوم ۳7«یعللْ  ِس نِ الآ مَ  سَ

ت ر  درس  ی  گ میمتص   کف رد ب   ی     یه در اول کمذمو  وجود دارد 

ل  ذا در ای  ن   ،پ رودیک ه دارد پ    یدر راس ت   ه  دف ن د  ک یاراده م  

 خواه د   یرتیر او ع ت خداو   د مغ     یصورت هدف منتخب ب  مس  

 .تداش

دن به یگیرد و برا  رس یرار مر گن ه  یام  در  وع دو  ا س ن در مس

است ک ه   یهیبد ،ورزد که برا  گن هک ران است اصرار می یو هیج 

خداپس  ندا ه اس  ت و    ه   ه     یط اه  داف ا تخ   ب یدر ای  ن ش  را 

 .دوست  ه ا س ن

 یاثرات اعتم د به  فس در ز دگ

اف راد اگ ر ارزم    .ا س  ن دارد  یاثرات زی د  بر ز  دگ  ییخوداتک 

 ،خود را که خداو د ب ه هم ۀ م   عن ی ت ک رده اس ت بشن س ند        یذات

 یبرخ .د داشته را خواهن س لم و سرش ر از رف یج د ز دگی درت ا

 :هکن است یب ور ان یاز آث ر مثبت ا

                                                                        

 .: دستاورد انسان چیزی جز سعی و تلاش او نیست۵۹ ۀسورۀ نجم آی. 1٧
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رد ک ه هن وز   یپ ذ  یم ، ور دارده   خودم ب ییه توا  فرد  که ب -۳

ش تر  داش ته   یروز رش د ب  هست و در ت لام اس ت ت   روزب     ی مل  ک

ند ک یر   مشت و اشتب ه تپ احس س خج له  و  تسکاو از ش .ب شد

 .ودش  یتر م ک یبه ه دفپ  زد یب  هر اشتب ه  دمد دا  یون مچ

ت یو شخص ذاردگ یود پ  مب« م  ا س»   ایراداتپ را به پن یهمچن

ن فرد به خط ه   ب ه   یدر وا ع ا .ردب  یؤال  مو هویت خود را زیر س 

 .مترکشتر و  ه یند  ه بک یخط   و ه م کیا دازۀ 

ن یش ه بهت ر  یواه د هم خ یت و م  ته ب  خودم در ر  بت اسوسیپ -1

اف راد ب   اعتم  د ب ه     ا  برا   ژهو ه وییج  یخودشن س .خودم ب شد

ده یت و ارتب ط پس ند  رات مثب ییج د تغین برا  ایهمچن . فس دارد

 .ندک یوران تلام میب  د

وشپ در ا س ن  ب شد کو  یت  سع .دنک یلام ممنظم و مستمر ت -۰

ه آرزو را ب ه  ک  این تلام ا س ن است  .  و توهم است یز رؤ یهمه چ

فرد ب  اعتم  د ب ه  ف س     .ندک یل میدهدف و هدف را به دست ورد تب

دا  رده اس  ت و م   ک  مش  خ  ح اه  دافپ را ک   ملاً ش  ف ف و واض  

 .ه ب  هدفپ مرتبط ب شدکاست  یر  مس ئلی دگ یح  ل در

ر اس ت و متعب   ه از   یپذ ود ا عط فاین فرد در ب وره  و عق ید خ -۵

د ظر و ی  گ ه لاز  ب شد در  ظ راتپ تجد او هر .ندک ی ع  مچیز  دف

 .ندک یاستقب ل مرات ییاز تغ
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عت یوگذار در وب ت  به گشکبر اس س اح دیث اسلا  فرد خودات -۴

و  یین زی  د در تنه    یاو همچن   . ر  داردی ن علا ۀ بس  و شن خت جه

ر افراد یو ارتب ط ب  س  یین رود و از آش یخود فرو  م یا زوا  شخص

 .ندک یدور   م

 ه   عد  اعتم د به  فس  ش  ه

ه   خود را ب  ور  دار  د و م دا      ه مه رتافراد  کاز دیدگ ه اسلا  

ه ک  هس تند   ییه  یژگین ویدارا  ا ،ر دیگ یم مخودش ن را دست ک

 ؛نمک ی ن میرا ب یبرخ

س تند در  یز ند و آ چه را ک ه    ی ن مش یوا عرۀ  ب به چه ق کی -۳

ش  ن را   یوا ع   ودِدر وا ع این افراد خ .نندک ی ر ماز خود اظه یمعرف

 .خود هستند  تی داشته و درح ل فرار و ا ک ر شخص دوست 

 ن ش  یه    در ص  حبتآ ه   .نن  دک یف م  م  دا  از خودش   ن تعری   -1

 .نندک یم ییت گو ه خودس اغراق

نن د و  کز  ی  ر هه  را در ذهن خود بر  م هتم یل دار د تم   بر  م -۰

 د اه ل  ی  ه آ ه   ز ک  ن اس ت  ی  منظ ور  ا  ،دبر اس س آن جل و برو    

 .ستندیمشورت  

 هش و د و ب    یخ  ور م    دهنید   راح ت و ر جی   کاگر از آ ه  ا تق د  -۵

دا ن د   ینند و همه را مقص ر م   ک یفرار م ،ودت خ یم شخصیج   ترم 

 .جز خودش ن
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اص لاً ا و  ر خودش  ن ب   خودش  ن       .دار  د  ینییآست  ۀ تحمل پ    -۴

 ز ب ه  ی   د  ی  ه زک   یزود و ب ر س ر مس  ئل    یل  یآ ه   خ  !ر دل داکمش

 .شو د یم یعصب ،نپ  داردکوا

 ،وگوه  در گفت !تندسیخودش ن هم برا  خودش ن ارزم   ئل   -6

گذار  د و   یرا   م  ب ه خودش  ن احت     یو  ظ م شخص    یز  دگ  کسب

 .نندکور خط ب  دارد بقیه آ ه  را چط یش ن هم زی د فر یبرا

ه را ب ه ه ر جهت ت ادام      یبر  م ه  دار  د و ز  دگ    ،ستندیمنظم   -7

ود ش و د از خ    یدار م  ای ن اف راد ص بح ک ه از خ واب بی        .ددهن   یم

ه ک   یی  ج    و ت   « ؟!نمک  ک  ر  یح لا بلند بشم ک ه چ ب خ» :ندپرس یم

 !م  ند یپ در بستر مکبشود دراز

نند و از سر ت رس آن را ب ه   ک یدل م  ر  دلمدا  برا  شروع ک -8

ترسم از پس پ   یم» :ن استین افراد ایلا  اک هکت .ا داز د ی  متعوی

 .« ؟تو م یمن م یعنی ؟یاگه  شد چ ،  ی 

نند و از  ظر ک یحبت مص یدا ه از ز دگی  ام .دننک یه مشه گلیهم -9

ل ای ن اف راد   کمش ،دوست من !تیفت  شری   پایران ج کشور  آ ه

ی ر  یت وان تغ  ن از  ظر آ ه  چون خودش ،ستیط  ین و شرایب  سرزم

 .داش  ته ب ش  دو  ر ه  م  ب ی  د یس دکچیپ  س ه   ،دط را  دار   یش  را

و  ....خواهم می ،جوشد یه اگر برا  من  مکاست  یویت آن د ی کح

 .شو د ت آ ه  از اعتم د به خ ل  خود محرو  مییدر  ه 
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 رابطۀ اعتم د به  فس و اعتم د به خدا

 طب متف وت  رار  دار د که ح ل اعتم  د ا س  ن    دا در دوا س ن و خ

بلک ه ای ن دو    ،ب ایم ن به پروردگ  ر داش ته ب ش د    یبه خودم من ف ت

ه دا ایم ن داش ته ب ش د ب    فرد  که به خ .نندک یت میور را تقویکدی

 یتدرس   ر ب ه آورد و اگ یم ن میفۀ خداو د ایعنوان خل هز بیخودم  

 .رسد یبه خدا م ،خودم را بشن سد

 ین  ۀ خداشن س  یزم یا   د خودشن س    ن گفت  هگو   ه ک  ه بزرگ   هم   ن

د در تکب ر  ی  ر  ب ین است که ا س  ن در ای ن مس    یته اکام    ۳8.تاس

آ ج  که ا س ن خود را موجود  مس تقل از خ دا    .دنکخودم را گم 

د ررس د ک ه ف     یم   یی  ر به ج  کآید و  یراهم منۀ شرک فیزم ،بدا د

 .دا د یه   خود م وشپ و توا مند ک    مدیونموفقیت خ ود را تنه

  

                                                                        

 .باب پنجم در مورد علم 1۵منَْ عرف نَفسهَ فقد عرف ربََّه. مصباح الشریعه ص . 18
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 تمرین ت این فصلخب ح لا برویم سراغ 

ه     خودت   ن را پی  دا کنی  د و آ ه    را ب  ر  تم  رین اول: ارزم

 بند  کنید. اس س درجۀ اهمیت، اولویت

ه   غیر  بل ا عط ف را مشخ  و آ ه   را   تمرین دو : ارزم

 تعدیل کنید ی  کن ر بوذارید.

ه  یی ک ه لاز     ت رین مه  رت   ترین و اس سی تمرین سو : مهم

و برا  رسیدن به آ ه  ا دا  کنی د؛ ک لاس   دارید را پیدا کنید 

 بروید، مط لعه کنید، ب  کسی ارتب ط بویرد و...

وجو کنید که در چه موارد   تمرین چه ر : در خودت ن جست

منط  کلاسیک دارید و ت  بح ل این مدل منط  چه پی م ده یی  

 برا  شم  داشته است؟





 

 
 
 
 
 
 
 

 ،دیر مفیتفس: چه ر فصل 

در رشد عزت  یاس س یع مل

  فس و خودب ور 

 

 

 

 

 
فس:‌فصل‌چهارم فیت .در‌رشد‌یاساس‌یعامل‌،دیر‌م .. 
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م     .ر   دیگ یه     م    سرچش  مه م   از  و  رم (ی بی  ارز) ر م   یفس  ت

  ج   هیو از آ ه      ت یم ن را بررس  یه     ذه  ن و ز   دگ  چ   رچوب

ن و ییرو به پ  ،دار د ینییه عزت  فس پ کر افراد  یتفس .میریگ یم

 .ش ود  یآ ه   م     ش تر ع  زت  ف  س  ی هپ بکمخربّ هست و ب عث 

در عزت  فس م     ی ر مهمیر بسیتأث ،د م  به مس ئل مختلفیۀ دیزاو

 .دارد

 ن رد  را ت  کاز هم یک  ین  ر  ک رت  ن از  کط یه در مح  ک  د ی  نکفرض 

چ ه   .ده د  یم  را  م  د و او ج واب ش   ی  نک یلا  م  د و به او س  یشو یم

م تص ور  یت وا   یح لت را م   ۴ ؟ین است داشته ب شکمم ییه  نپکوا

 ؛مینک

د مو  ر م  ن چ  ه یی  د و بووین اس  ت   راح  ت بش  وک  مم :ح ل  ت اول

 .ن ا تظ ر   داشتمیاز او چن ؟ردکنطور رفت ر یه اکداشتم  یلکمش

 ؟نمک   ر ک  م ن چ  .ه  دادک ل جواب  داد یخ یید بیگو یم :ح لت دو 

ن موض وع  ی  ا .ن اهمی ت   دارد  ی  ا .ددلپ  خواست جواب بده اصلاً

 ؟ه من بخواهم بخ ورم   راحت بشو کچقدر مهم هست 

چرا جواب  .ن هم برا  م  آد  شدهیا .دیشو یم یعصب   :ح لت سو 

م  را آد  حس  ب   ه شکر من هست یتقص  اصلاً ؟دهد یسلا  م  را  م

 .د برو  و بز م تو  گوشپیگو یط ن میش .رد ک

نق در  یم ن ا  یعنی ! یخدا :ییگو یده و ب  خودت میترس :ح لت چه ر 

م ن را آد    یس  کدا س تم   یم   ؟ردکنجور  یچرا ا ؟ارزم هستم یب
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ن ییارزم خ ود  را پ     یو ت   .را  خود  متأس فم ب .ندک ی ب  محس

 .نندک ینطور برخورد میوران ب  من اید ، ر یب

نطور رفت ر  از یه اکس بقه  داشت  ؟ردکنطور  یچرا ا :ح لت پنجم

 .خودم  ش ن بدهد

جل وتر   .رو  عزت  فس م  اثر خواهن د داش ت   ه  نپکن وای طع ً ا

 یه گ هکم ین را بوویفقط خواستم ا .نمک یدر مورد اثرم صحبت م

 ن ی  ه    متف   وت هس  تد و ا    نپک  وا یس ن هس تند ول    کیه   اتف ق

 .تف  وت بخ ور  ورم م   سبت به آن اتف ق هست

  ب وره   و  ی  ه   م   هس تند    نندۀ  ورمک نییتع ،طیع و شرایو    یآ

 ؟د م یعق 

 ،ش ود  یه   م  م نپکه آ چه ب عث واکند ک یث بت م یح ت  بلیتوض

ط یع و ش را یه و    ک  م ین  ک یثر م  فکر مکا .د م  هستیعق   ورم و

ب ه خودم  ن   م یخ واه  یشو د و م   یه   م  م نپکه ب عث واکهستند 

 کی .شو د ی  مم یش د  و   راحت ،ترسث   ب عه اتف قه کم یبقوب لا 

ه چ   .شود یم یاحترام یرد  به به فکد ینکفرض  ؛ز م یور میمث ل د

 ؟شود ی ش ن داده م ییه  نپکوا

را به خ ود   یاحترام یهم ن ب یعنیند کب یاحترام یب یکیممکن است 

ن ک  مم .ندکب احترامی یب ،رد  در تق بل ب  آن فهم ن فرد برگردا د ی

ر  یه تنپ و درگکنیا ز د برا   یند و حرفکوت ک فر س کیاست 

ن  د و زد و ک یک  یزی ف  ر برخ ورد ف  کی  ت ن اس  ک  مم .دی   یپ  یپ  
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 ی ف ر   راح ت بش ود ول      کی  ن است کمم .دیریخورد  صورت بو

د او ی    راحت  شود و بوو یسکن است کمم .واب بدهده جکبترسد 

 .د   راحت بشو یرد و من  ب کاشتب ه 

 .مه م اس ت   ،مین  کموض وع  و  ه    کی  ه م  چوو  ه ب ه   کنین ایبن برا

خودش  ن را   یبرخ    ، رد ک    ن ی  ل اول ب ه در اواخر فصکهم  طور 

چ یه    ی ور از ز   دگ ن خیرد د و به همک یر توهمیتقد کیگرفت ر 

 .ن و افسرده هستندیش ه غمو یبر  د و هم ی م یل ذت

 تیوا عه / مو ع کی یسه  سمت اصل

 (یذهن – یاحس س –رفت ر  ) نپ م کوا –ر م  یتفس –خود وا عه 

 ...( ی  ز آمو دا پ ،دا شجو ، رگرک ، رمندک) دید اخراج شدینکفرض 

 یعرضه و دس ت و پ   چلفت     ین آد  به مکن ب شد یر شم  ایاگر تفس

 .گرد  ی ر  مکحتم ً د ب ل  ،شد  یتم وگر ه اخراج  مهس

ش و    یبه شدت   راحت م :یاحس س –رو   ی ر  مکد ب ل  :رفت ر )

س ب  من یچرا رئ : ر ک   فی یذهن  –رده بش و  افسن است ممکو 

 (وریر دکو هزاران ف ؟ردکنطور  یا

 مخرّب داشتن ورم اثر 

 ر اخ راج  ک   ورم مخربّ داشته ب ش د م ثلاً م ن اگ ر از      یسکاگر 

س ت  کا  ش یثلاً در رابطه ع وف  می .گرد  ی ر  مکور د ب ل ید ،بشو 
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ر یتفس   یو ت .من را دوست  خواهد داشت یسکور یپس د ،خورد 

 .خواه د ب ود   نپ م  ه م مخ رّب  که واکمعل و  است  ،م   ب د ب ش د

ا     اص  لاً وارد رابط  هی   ،میس  ت بخ  ورکا  ش در رابط  ه یم  ثلاً و ت  

   ورم به جنس مخ  لف  ی ۳9میشو ی  بد م ا   وارد رابطهیم یشو ی م

 ن ی ه هم ۀ آ  کم ین یچش م بب کیه همه را ب  کنی  ای .بد بشود  ملاًک

 .ه  مثل هم هستند   خ  می

ن اس ت  ک  مم .ه م ب د خواه د ب ود     ج ه ی ت ،نپ ب د ب ش د  ک  وا یو ت

ر  ک  ن ورز تفین است ب  اکمم ،رابطه شد کیو ت  شود وارد  چیه

ت ممکن اس   .ودا  بش ح ضر  ب شد ب  م  وارد رابط ه یسک ،میه دارک

 ن ه در رود و  مم و عمریرا از دست بده یز دگه   خوب  تیمو ع

 .میم و م ثلاً از ازدواج مح رو  بش و   یاشته ب شد یخوب یم ز دگیوا  ت

 هپ عزت  فس م    که ب عث کاست  یعیوب ،میریۀ بد بوجی ت یو ت

ت  و  رم  ی  ت و تثبی  ن ب ع ث تقو ییخواهد ش د و ع زت  ف س پ      

 .شود یم بمخرّ

                                                                        

شوند و به عواقب  جدیدی می ۀت خوردند، وارد رابطسدی که شکرتلافی از ف ۀبعضی به بهان. 1۹

کنند کاه از خاود آن فرد از هار طریقی شده انتقام بگیرند  یاا سعی مید. نکن این کاار فکر نمی

وند و دیدشاان نسابت باه هماه باد      شا   از زنادگی و خوراو و خواب و... زده مای لاًیاا اینکه کا

ای تربیات  رها ریشه در ارتباا  والادین باا فرزندشاان دارد کاه با       ود. خیلای از ایان اتفاقش می

ای ها  گذارناد و باا موبایال و کالا      یک دستشویی رفتن وقات نمای  ازۀ ندان به اشصحیح فرزند

کنند و فرزندشاان در محبات    تانه و... فرزند را سرگرم میسهای تاب مختلف و مهدکودو و کلا 

 شود.  فرزند و پدری / مادری دچار بحران و خلأ می ۀو رابط



  یمۀ پنه ن من ۳۳6

 

 حیصح (ی بیارز) ریفست کیف کتوره   

 ت ب شدیبر اس س وا ع -۳

س ت را  یح  یشود آ چ ه ص ح   یب عث م ،ت  ب شدگر بر اس س وا عیا

تو ر  ش م  آمد  د و   ه ب  ه خواس   ک  د ینکمثلاً فرض  .می ت بدایوا ع

ه چ ه  ک  معل و  اس ت    ،ر شم  ب د ب ش د  یاگر تفس .د دیشم  را  پسند

 ره     ید ش م  مع یش  .شد  ه شم ل از خودم ب کد مشیش  .شود یم

 یلکه ش م  حتم  ً مش    کست ین  یت ایوا ع .دیش ن را  داشتی ظر امد

 .دیا داشته

 ندک کمکبه رشد عزت  فس م   -1

 ره     ید معیش    ،ل از و رف م ن ب وده   کد مشیش  ،یهم ن مث ل  بل

 ف ر از م      کی   ؟مین  کر ب د ب ید تفس  ی  چ را ب   ،مد ظر او را  داش تم 

 ؟دی  آ ی م   س از م   خوش پ  ک چیم هیید بوویچرا ب  ، مدیخوشپ  

ج  د  ید در خ ود  ا ی  ب  یرات  یی ه چ  ه تغ کم ینک یر  مکنطور فیچرا ا

 ؟نمک
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 ؟ندک کمکه به رشد عزت  فس م  کم ینکر یچطور تفس

 ر سؤال ببری رت را زکاف -۳

ن ی  ر شم  ایشد و تفس ییه منجر به جداک یمثلاً در هم ن رابطۀ ع وف

وا ع   م ن     یاز خودت بپرس آ ،ستمی  یور دوست داشتنیه دکبود 

ن ی  ام ا یمعن ، فر من را دوست  داشت کیچون  ؟نطور  هستمیا

 ین رابط ۀ ع  وف  ی    چ ون در ا ی  آ ؟ا  یت  داش تن ه من دوس  کاست 

 ؟ا  هستم عرضه یه من آد  بکن است یام ا یمعن ،ست خورد کش

ن س ؤالات را  ی  فرد ص دق و مورد اعتم د هم ا کید از یتوا  یم یحت

 .دیبپرسدر مورد خودت ن 

 هپ رش د  کر شم  ب عث یتفس دیه متوجه شدکنیحتم ً حتم ً بعد از ا

 ن  رت  ک غذ افکآن  د و دری غذ بردارک کی ،شود یم  معزت  فس ش

 یل  یب دون  وش تن خ   .مه م اس ت   یل  ی وشتن خ .دیر سؤال ببریرا ز

 .دیریگ یجه  می ت

 ؟د هستیر برا  من مفکن ورز فی  ایآ -1

د ی  ب  ز ه م ب    ...و ؟ا  ی داشتننم آد  دوست کر که فکخوب هست 

 کمکر به شم  کرز فن وید ایش  .دی ر را ا ج   بدهک نی غذ اکرو  

ه ک  د ی  نکدا ی  نن ده پ ک ل     ع یحتم ً دل .دیسیلپ را حتم ً بنویدل .ندک

 .خود گول زدن است ،تی ر وا عکا  .   هیدرست است 
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 ؟ندک یم کمکر  به رشد عزت  فس من یچه تفس -۰

د یش    ،دجواب سلا  شم  را  دا یسکمثلاً اگر  .دینکدا یپ ن را حتم ًیا

دگ ه او ی  از د .ترده اس  که او م  را آد  حس ب  کن ب شد یت ایوا ع

تم و س  یآد    ک لاً ه م ن  ک  س ت  ین  ی  پ ای معن یستم ولیمن آد   

م ن   .س ت یت م ن   ی  نن دۀ وا ع ک نی ی ران تعوینپ دکوا .عرض ه یب

 ینم و ب ر اس  س آ ه    ز  دگ  ک ین میرا تعید خ ود  یه عق کهستم 

 .دیسی غذ بنوکد آن را رو  یام  ب ز هم ب  .ورانیه دنم  ک یم

 

 
 

 خب ح لا برویم سراغ تمرین ت این فصل

 تمرین اول: چندت  از و  یع گذشته را دوب ره تفسیر کنید.

تمرین دو : از امروز تفسیر و   یع جدی د را ت   ی ک م  ه رو       

 ک غذ بنویسید.

سو : تکرار همیشوی این تفس یر جدی د ب را  تب دیل     تمرین 

 شدن به یک  ورم



 

 
 
 
 
 
 
 
 

 یکی ،ر یپذ تیمسلول: فصل پنجم

 عزت  فس یه   اس س هیاز پ 

 

 

 

 

 

 

 
ئول:‌فصل‌پنجم اس‌هیاز‌پا‌یکی‌،رییپذ‌تیمس  ...یهای‌اس
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 .می ن را بس  ز م عزت  ف س خودم   یتوا  یر   میپذ تیبدون مسلول

 یز  دگ  تِی ه مس  لول ک  نین ب  ور  دار  د ب دون ا   یه چن  ک  افراد  

درح ل س ختن ع زت  ف س خودش  ن     ،ر دیه عهده بوخودش ن را ب

 .رس ند یا   م جهیچ  تیه به هکبدا ند  ،هستند

ب ه  ظ ر ش م  ع  ملپ      ،د  مرۀ شم  در امتح ن خراب شدهینکفرض 

  ش م   ی  داده ب ود   یختس   یل  یاس ت د س ؤالات خ   ؟توا د ب شد یچه م

خ تم   ییت ن به ج دا  ید ز دگینکفرض  ؟دیخوب درس  خوا ده بود

ن ی  ط ج معه ب ع ث ا یت ن و شرابه  ظر شم  رفت  ر همسر ،شده است

د ب ع ث  یداشت ی هتبه ا تخ ب اشکنی  رفت ر شم  و ای شده بود ییجدا

 ظ ر ش م     ب ه  ،دی   دار یید درآم د ب  لا  ی  نکفرض  ؟ش د ییدان جیا

  ا تخ  ب ش غل ش م     ین شد یط ج معه و وضع ا تص د  ب عث ایشرا

ر ی  مس  ی  اس ت  ب وده  م ک  زان ت لام ش م    ی    می  وده اس ت  اشتب ه ب

 ه از ی  د بقی  نکف رض   ؟دی  ردکا تخ ب  ییرا برا  درآمدزا یاشتب ه

ه  ظر شم  ج معه بد شده و م رد   ب ،نندک یتف ده مسوءاس اخلاق شم 

 ؟دیده یآ ه  م ن اج زه را بهیشم  اه کنی  این شد د ک سوءاستف ده

و  "و ا   دام ت یط  یمح"ط یم    ح ص  ل ش  را  یج ز   دگیتم      ت    

 یدگه م   در ز    ک  ا   هج  یه ر  ت  یعن  ی .هس تند  "ه    م     نپک  وا"

ه در آن ک   یطی  محی ؛شو د ین دو ت  ع مل ب عث آ ه  میا ،میگیر یم

 .میده ی ه  ش  ن م ک ییه   نپک   وایم ی رار دار
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 یسخت یلیخ یلید است د سؤالات خیش  ،دی ورفت یاگر  مرۀ خوبمثلاً 

د و ی ه ش م  خ وب درس  خوا  ده ب ش   ک ن اس ت ک  ممیداده ب شد 

 .ن است هر دو ب شدک  ممی

 نترلکز کمر

ز ک  رم ؛ح ب دهم یرا بت وا م توض   « کنترلز کمر»ه  را زد  ت   ن مث لیا

دازه ده د م   ت   چ ه ا        یم    نمدل  ورم هست که  ش کینترل ک

 .میدا    یم   ی  عوامل درو   ی یرو یم ن را ح صل عوامل بیج ز دگی ت 

مث ل   ی   دروت اتف    ت  ام را به عل   یج ز دگی ت  یسکمعمولاً اگر 

دارد و  ینت رل درو    کز ک  ن د مر یگو یم   ،بدا  د  ...و ه  ر یگ میتصم

 ؛به تصویر زیر خوب د ت کنید .سکبرع

 
ه ک  ش ود   یدا م  یپ یسکمتر ک .هست فیو کیشه ینترل همکز کمر

ه   و   میتص م  یعن   ی یه عوام  ل درو     ک  ن ب شد یمعتقد به ا ۳۳۳%

نج   خ تم بش ود و    یم ن ب ه ا   یه ز  دگ که   من ب عث شده  نپکوا

 ،و اگر ب ش د  ی رویبل عوامد یبووش ود  یدا میپ یسکمتر کن یهمچن

 . ملاً اشتب ه استک

 کنترل مرکز

 درو ی عوامل بیرو ی عوامل

 عوامل

 بیرونی
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وام  ل را  س ر  از ع کی یعنی .ر دیگ یف  رار مین ویه  رو  ا ا س ن

 ه  .دا ند یم یرو یوط ب ه عوام ل ب  را مربرسکیمربوط ب ه خ ود و 

د و   ه  یداش ته ب ش    ینت رل درو    کز ک ملاً مرکه کن درست است یا

 .دیداشته ب ش یرو  ین ترل بک ز ک  ملاً مرک ه کنیا

ف ب ه س مت   ین ویه در اکنم یک ید سعیس ختن عزت  فس ب برا  

 ید س ع ید هست ب یه مفک ییت  ج  یعنی .مینکت کحر یعوامل درو 

ه تم     ک یسک یعنید یمف .مینکت کحر یم به ورف عوامل درو ینک

از  یل  یخ ،دا  د  یط خ ودم م   یم ت و شرایماتف   ت را به خ  ور تص

 یل  ی ر  خک   کمثلاً برا  ی   .شود یست مکد  و شیموا ع دچ ر   ام

 ید  و هرآ چ  ه در ت  وان داش  تم را ا ج     داد  ول    یش   کزحم  ت 

 ه مخ  لف بود  د   ک  سر  از اف راد   کیو  یطیمح سر  از عواملکی

ن یدر ا ،ه فقط و فقط خود  مقصر هستمکم یاگر بوو ،داج  زه  داد 

رگ ذار  یه تأثک  د یس ت یشه شم   یچون هم .شو  ید می ملاً   امکموا ع 

ه   و   د خودم ن را مس لول اتف  ق  یب  ،د هستیه مفک ییت  ج  .دیهست

 .می مده  بدا یپ

ش تر   ینت رل ب کش م    ،ب ش د  ینترل شم  درو   کز که مرکهرا دازه 

 .دداری   ،ده  د ی ن رخ م  ی   ه براک   یجیخودت   ن و  ت    ی   دگرو  ز

 یطیچه ش را  یر  در ز دگیگ یم میه تصمکن من هستم ید اییگو یم

 .را به دست آورده ب شم ییزه  یه چج  ب شم و چ ک ،داشته ب شم
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 یو   ریعوامل ب ،ب شد یرو ینترل بکه  ورم م  به سمت کهرا دازه 

و ران  ید یت  و  .میدا    ی ف س م    زتن شدن ع  ییرا مسلول ب لا و پ 

  دس ت  م  ا و ر ع زت  ف س    ،ع مل ارزشمند  و توا مند  م  ب شند

د و ع زت  ف س م      گذار  یترا  مدلش ن بخواهد ب ه م  اح ؛آ ه ست

 ینت رل درو     ک ام  اگر  ورم م   ب ه س مت    .سکد و برعیآ یب لا م

م ت م   و  یه   م  و تصم ا تخ ب ،زان تلام م یمثل م یع وامل ،ب ش د

ن رف  تن ع زت   ییه ب عث ب  لا و پ    ک ب وره  و رفت ره   خود م ست

زان ارزش  مند  و ی  ه مک  ل هس  تند ن عوام  ی  ا .ش  ود ی  م   ف  س م  

ت رل  نکم ک ه  ین  کهرچق در احس  س   .نندک ین مییتوا مند  م  را تع

 .ر در م  ب لاتر استیینترل و تغکهرگو ه  ،دست م ست

 ملاً اش تب ه هس ت چ ون    ک   ،میمطل  ب ش   ینترل درو کز که مرکنیا

مثلاً  .میستیعل تپ م     یم ول یردکموا ع م  تم   تلاشم ن را  یبرخ

او  ینم ولکور  ث بت یه محبتم را به دکنم کمن اگر تم   تلاشم را ب

  م ن رف تم مص  حبه و تم        ی  س ت  یور دست من  ین دیا ، خواهد

ه ک  نن ده  ک مص حبه یی ظر  ه  ،رد  و  بول  شد کت یط را رع یشرا

ه ک  نیا .س ت یه در دست م     ک ظ ر افراد مختلف  .س تیدست من  

دس ت  ،م  بهتر ش ود ند ت  رابطۀکخواهد تلام  یر مهمسر من چقد

 ، ن داردک  ه امک   ییج    پس برا  س ختن عزت  فس ت  .ستیم ن  

 .مینکت ی د ه دایمف ین ترل درو  کن را ب ه س مت د  ورم آیب 
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 ن راهین و مؤثرتریبهتر

 ،ینت   رل درو    کن راه ب   را  ب    لا ب   ردن  ین و م   ؤثرتریربهت   

ح   ضر   ط ی  شرا خودم  ن را مس لول یعنی .ر  هستیپذ تیمسلول

و   ر و گذش   ته یتپ را گ  ردن اف   راد دیم و مس  لولیب  دا  یز   دگ

 ه ی   م را گ   ردن بقیت ز    دگی ه مس   لولک   یس   ک .مین   دازی 

اکن ون   ج یو  هی ک ه ه م    .س زد یم ی رب   کیاز خودم  ،ا دازد یم

اگ ر از ش رایط    .ح صل ب وره    گذش ته و تفک رات م س ت     ،داریم

ه      مفه و   .آن را تغییر ده یم  توا یم می ،فعلی خود راضی  یستیم

مس یر ز  دگی اوس ت و درک بهت ر ای ن       ۀدهند ذهنی هر فرد  ش ن

توا د به بهب ود    فس می عزت ۀه  از دریچ مف هیم ذهنی و  و ه به آن

 .ز دگی کمک کند

 ؟ستیک ی رب  

د خ ودم را ف دا   ی  ش ه ب  یهم ،ز ن د  یشه تو  سرم میه همک یسک

ش ه م ورد   یهم ، د از حق پ بو ذرد  ی ه ب کاس ت  یس کن یاول  ،ندک

 ه اب  راز  ی  ن  د ت    بق  ک یوت مکش ه س یهم ،ردیگ ی رار م یشک بهره

ه سر وش  ت ک  و  ران هس  ت یم دی ت تص  می  نن   د و در ه کوج   ود 

س ف  رد  کب رع  ق  ً یر د یپ ذ  تیفرد مسلول .ز ند یاو را ر م م یز دگ

رفتن یپ ذ  .ردی  گ یم م  یهس ت و خودم برا  خودم تصم ی رب   
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دن ب  ه بل  وغ هس  ت و ه  م     یهم  ش   ۀ رس    ،م نیت ز دگیمسلول

 ،یاجتم  ع  ،ا تص د  ،یع وف ؛دن به بلوغیهست برا  رس یراه ک ی

 ...فطر  و

   ی  نت رل را از د  که ک  ده د   ی ن را به م  مکن امیر  ایپذ تیمسلول

توا د  ی م یسک یعنیر  یپذ تیمسلول .مینکت یرون به درون هدایب

م     یتوا  د ب ه ز  دگ    ی م یسکرد و یم بویتصم ،ندکر کبه ج   م  ف

 .معن  و مفهو  ببخشد جز خودم ن

 ر یپذ تیتر مسلول  یف د یتعر

 یعنیپذیر   مسلولیت

مس لول ب ودن ب ه     ؛ زه   خود  هس تم یردن  کمسلول برورف  -۳

  ز از و رف  ی   ردن  ک  برو رف  ی  وران ی ورفتن از د کمکمعن   

 کم   ک ز ب  ه ی  لاز  هس  ت و اگ  ر   یگ   ه یعن  ی .س  تیو  ران  ید

 زم   ن ی ردن  ک  آ ه     را مس   لول برو   رف   ،میو   ران داش   ت ید

 .میدا  ی م

   ه ص    حب  ؛خ  ود  هس  تم یز   دگ کفق  ط م  ن ص   حب و م ل   -1

ح   اظه  ر  ظ ر و اظه ر درخواست  ....و فرز  دان و همسر یز  دگ

و  کم ل   یم ول  ی  ح   مخ لف ت دار   ،میوران دارید یدر مورد ز دگ

 یص حب ز  دگ نند ک یر مکه فک ی  کس .میستیآ ه    یص حب ز دگ
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د ه  ردو  ییه مورد تأک یچو ه به ز دگی ً همطملن ،همسرش ن هستند

ر ک  ه فک   یس  ک .ش و د  ی م   یراض   دیوررس ند و از هم   ی م ،ب ش د

 رد ی  گ یم میفرز دم هست و برا  او تص م یند ص حب ز دگک یم

توا  د   یچو ه  میه ...ند وکا  را ا تخ ب  چه رشته ،ندک  ر ک ه چ ه ک

م ینکم اظه  ر  ظ ر یتوا  یم .رابطۀ دوست  ه ب  فرز دم برسد کیبه 

هم ح   دارد ص حب  یسکاز آن ورف  .مینکم مجبور یتوا  ی م یول

 .م  ب شد یز دگ

 یو  ه یه ر ج   ؛ا  خود  هس تم  یز دگ یشراط فعل یمسلول اصل -۰

خودت  ن   ،دی  نک ید تجرب ه م   یه دارکرا  یطید و هر شرایه الآن دارک

س م  یرئ ،دوس ت  م  ،نمیوال د  ،ن د یعده بوو کید یش  .دیمسلول هست

ر  ین مس  ی  خب در ا .ر برو یمس  نی ه م ن در اکب عث شد د  ...و

ش م    .دیی   ید از آن دربی  توا  یم  هس ت و م   ش  د ا تخ  ب  یه هس ت ک

 آگ ه    هد و ش  م  ی  ر را  روین مس  ی  اد ی  تتوا  ید و م  ی  مجب ور  بود 

د یمخ لف ت ش د   یتستوا  یم .دیردکر را ا تخ  ب ین مسی مده   ایپ

 م  ده  را ا تخ   ب یچ  را آن پ .ین  یو مخ لف  ت آ    ن را ه  م بب ن  یک

 ؟رد ک 

د پ س  خوو  ی  م  ن مس  لول اعم   ل و رفت   ر خ  ود  هس  تم و ب   -۵

 ر  را ک   ه شم  کنیا ؛م ت و ا  دام ت خ ود  ب ش میتص م ،ا تخ ب ت

د پ س خوو  آن  ی  ب  ،ز  د  یو رفت  ر  از ش م  س ر م      دیده یا ج   م

 م ده    ید پیه ب کد ین ش م  هستیا ،دیریگ یم یمیتصم یو ت .دیب ش
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وارد  یس  کب     یم گرفت  یم ثلاً تص م   .دی  ریم را به عهده بویآن تصم

رده و ک  ل ره    ی  د و آن ورف شم  را به ه ر دل یبش و یرابطۀ ع  وف

 د ی  ش م  بود .دیش م  هس تن مسلول یاول ،ردک  ت یهمراه  شد و خ

د یتوا س ت  یشم  م .دین فرد وارد رابطه بشوید ب  ایردک ه ا تخ  ب ک

 ؟   هی  من سب شم  هست یه آکد ینک ین فرد را بررسیا

 ؛مس لله هس تم   کی    عد  توجه به ی مده   توجه یمن مسلول پ -۴

رابط ۀ   کی  د و ب  او وارد ی فر را دوست دار کیه شم  کد ینکفرض 

 ن ف رد ازدواج ی د ب   ایم گرفتیپ خودت  ن تص مید و پیشد یع وف

 یه ب ع ث    راحت  کد ینیبب ییاگ ر  ب ل از ازدواج از او رفت ره  . دینک

ام   چ ون    ،س ت ین ف رد من س ب ش م      ی  ا ین  کر ک    فی  شم  بش ود  

ش م    ،ین  کتوج ه    ن مس  ئل ی  ه به اک ینک یم یدوس تپ دار  س ع

   م  ثلاً را ن  دۀ   ی   .یآن رفت ره     من س ب هس ت مده   یمسلول پ

ن ش م   ی  ا ،ش ود یه   بحثت  ن م   نیاز سر ش   یک  یو ب   ین هستیم ش 

  ی  ب شد  ی ه حواس ت ن ب ه را ن دگکد ی ن هس تیه مسلول اکد یهست

ه ح واس  کشود  یبحث ب  او ب عث م یدا  یاگر م .مش جرۀ ب  آن فرد

د حواس ت ن  ی  پس ب  ،ینک ن اس ت تص  دف کشم  پ رت ش ود و مم

ن شم  یا ،رد کرد  و تص دف کاگر توجه   .دیرا از آن بحث بردار

 .دیه مسلول هستکد یهست

 یس  ک ؛و ران هس تم  یه   و   وع رفت  ر  ب   د     نپکمن مسلول وا -6

م ثلاً ورف به حرف  .ن دکب ینش کتوا د مرا مجب ور ب ه ا ج    وا ی م
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 رد م   ن ه   م زد  ت   و  ک   یعص   ب   رد و م   ن راک  م  ن گ  وم  

توا س تم و ور     یم   . نپ م  ن هس  تم  ک ن وایمس لول ا .گوش پ

ن ی ی   وع رفت  ر م   را تع    یس  کم رفت ر ید بوذاری ب  .نمکور عمل ید

 .ندک

م ن   یخوش بخت  ؛خ ود  هس تم   ی/ بدبخت یمن مسلول خوشبخت -7

ه ک  د ی ب ش   یس  کد ب   ل   .و ر یفقط به دست خ ود  هس ت   ه د

خودت    ن را ب      ید خوش   بختی  نک یس  ع .ن  دکش  م  را خوش  بخت 

د ی د خودت ن خوش بخت ب ش   ینک یاول س ع . دینکم یو ران تقس ید

ه منتظ ر  ک  اف راد    .وران هم خوش بخت بش و د  ید دینک یبعد سع

هرگ ز   –م یرک بوو –نند کو ران آ ه   را خوشبخت یهس تند ت   د

 و  رم   ک ی  خوش بخت ب  ودن   .رس ند یش  ن  م  ن خواستهیب ه ا

 .دی  نکد تلام یشم  ب  .را به شم  بدهد توا د آن ی م یس کهس ت و 

د ب را   ی  ب  ،دی  دا  یم   ی ره   را خوش بخت  کسر  کیدن به یاگر رس

 یدن ب ه خوش بخت  یش م  مس لول رس     .دی  نکدن به آ ه   ت لام   یرس

 .دیخودت ن هست
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 ؟ستیی  ه یزیر  چه چیپذ تیمسلول

 ورانیاعم ل ده  و  ا تخ ب -۳

ت وا م ذه ن    ی م   یر بو ذار  ول   یو ران ت أث  یتوا م رو  ذه ن د  یم

 ر / رفت  ر  ک  خ  واهم ف  یه م ن م   ک  نم ت  آ طور کنترل کوران را ید

و    ت گذاش   تند و   یل   ک ه ک  نین ب     ایاز وال   د یبعض   .نن  دک

 ه دوس  ت داش  تند فرز دش  ن    کآ ط ور  یرد  د ول ک ییه  ن هیهز

نن   د و آن ک یخواس   تند رفت    ر  م   ی ه م  ک  ب  زرگ  ش  د و آ ط  ور 

نه   خودش ن را ع ذاب  یا . ه دوس ت داش تند را او  رف تکر  یمس 

و  ر   ی ره     د ک د ی  م    ب   ،می ردک    ر  ک   مک  ه م    ک  دهند  یم

ای ن در ص ورتی    .ش و د  ی   دچ  ر احس  س گن  ه م  ی ...م وی ردک یم

 .ب شنداست که در راه تربیت فرز دش ن کوت هی  کرده 

مس  لول   .س  تند یدهن  د    یه  ا ج   م ن مسلول آ چه بچهیوالد یحت

ه  را   زه   بچهی ه  ک ن هس تند یمس لول ا ،ه  هس تند  ت بچ هیترب

ه      ه بچ  ه ک  ت مس لول آ چ ه یدر ه  یند ولکن یخ ص تأم یت  سن

 .ستندی  ،نندک یرو  د و ا تخ  ب م یب ه س مت آن م

 د وهم   ی بش    والدین ا تظ ر دار د فرز دش ن د یق ًمتأسف  ه برخی 

ا  را بخوا ن د ک ه خودش  ن     خواهند ی  هم  ن رش ته   که خودش ن می

درح لی که این تفکر بس ی ر اش تب ه و بس ی ر مخ رّب      .دوست دار د

ه      من د   همه افراد دارا  اس تعداد و علا  ه  فرز دان م  ند  .است
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ا  که  ب ید از آن غفلت کرد  ترین  کته مهم .خ ص خودش ن هستند

پ در و م  در     .از  س ل خ ود م    یس تند     ،این است که فرز دان م   

ممکن است متولد دهه سی ی  چهل ی  پنج  ه ب ش د ول ی فرز دش  ن     

ه م  والدین وظیف ه داری م   هم .متولد دهه هفت د ی  هشت د ی   ود ب شد

 .م ن را برا  آینده تربیت کنیم فرز دان

 ورانیاحس س در و کورز ف -1

 یر دارد ول  یو ران ت أث  یر و احس س دکگرچه رفت ر من رو  ورز ف

نت رل  ک ر و احس  س آ ه   را  س بت ب ه خود  کت وا م ف یدروا ع  م

وران را  سبت یر دکد ورز فیتوا  ی م ،دینکهرچقدر هم تلام  .نمک

ه ک  ع ده هس تند    کی   .دی   ر دهیی  د تغیخواه یه مکبه خود آ وو ه 

در  ،نن د ک یشم  را  ض وت م ،شم  را دوست  دار د ینکهرچه تلام 

ه ب ه  کم ینکد وور  رفت ر یم  ب  ....نند وک یم ی ر منف کمورد ش م  ف

 .مینکع  یم و حقوق آ ه  را ض یوران احترا  بوذارید

 نترل من خ رج هستندکه از کامور   -۰

 ط ی  شرا ،از امور از دست م   خ  رج هس تند مث ل آب و ه وا      یبعض

% ۳۳۳ ه م   خ  ود را مس لول   کس ت ی  حی ن ص حیا ....ا تص  د  و

ت هم ه  یاگ ر مس لول   .ر  هستی  پذ تین مسلولیا .میز بدا یهمه چ

م غ فل یمسلولپ هست ه وا ع ًکاز آ چ ه  ،می ریز را ب ه عه ده بویچ
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ن ی  ل ب ر ا ی  دل ،ردنک   ر در ا تخ  ب  یه اختکم یرید بپذیب  .میشو یم

م ا ج     یخ واه  ی ر  م  ک  م و هری ه م       در مطل   هس ت   کس ت ی 

م یت  وا   یم   یم ول   ی ر ب  ده یی   ط را تغی  م شراید  ت وا  یش  .میبده

خ وب و من س ب داش ته     یم و ا تخ  ب یاز خ ود  ش  ن ب ده    ینش کوا

 .میب ش
 ته مهمکدو  

 .پ فرض داشتن اراده استیر بودن پیپذ تیمسلول -۳

نت  رل کش  تر اعتق   د دارد ب  ه یس  ت و بیر  یپ  ذ تیه مس  لولک   یس  ک

ت وا م   یم  ن م   » ه ک   ن ی  ه اعتق د   دارد ب ه اکمعلو  است  ،یرو یب

 ،خ واهم برس م   یه م  ک  نم و ب  ارادۀ خود  به آ چ ه  کج د یر  اییتغ

 ،رد ک   ه ب  را  خ ود  ا تخ  ب    ک یت وا م ب ه اه داف یم ن م .برسم

 زان ی  ه مک  رد یپ ذ  یر هس ت م   یپ ذ  تیه مس لول ک یسکام   .«برسم

ر یپ ذ  تیپس مس لول  .ر داردیدن ب ه اه دافپ تأثیت لام او در رس 

 ه ک   یت   زم    .مین کم رش د یند ت  بتوا ک یم کمکبودن به ارادۀ م  

 ییدن ب ه ه دف معن     یرس   ، ب شد ینترل درو کر  و یپذ تیمس لول

 . دارد
 یاثربخش -1

ج یب ه  ت    دن یب را  رس    .ج دلخواه و مطلوبید  ت یتول ییتوا   یعنی

د ی   م و ب   را  داش    تن اراده ب ید اراده داش   ته ب ش   ی   دلخ   واه ب 

  .میر ب شیپذ تیمسلول
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 خب ح لا برویم سراغ تمرین ت این فصل

اتف ق مهم ز دگیت ن فکر کنی د ک ه برایت  ن     ۴تمرین اول: به 

رخ داده و فقط  قپ و مسلولیت خودت ن در آ ه  را پیدا کنید 

 و بنویسید.

از الآن ب  ه بع  د ه  ر اتف    ی برایت   ن رخ داد، از  تم  رین دو : 

 خودت ن بپرسید:  قپ من در این م جرا چیست؟

تمرین سو : به محض روبرو شدن ب  ی ک چ  لپ از خ ودت    

 ا م این مسلله را حل کنم؟ تو بپرس: چوو ه می

تمرین پنجم: هر زم ن که کسی را س رز پ کردی د، ب   ای ن     

 سؤال مچ خودت ن را بویرید؛

 افت د؟ توا ستم ا ج   بدهم ت  این اتف ق  می ر  میچه ک 



 

 
 
 
 
 
 
 

چوو ه به یک فرد : فصل ششم

تبدیل توا مند الع ده  فوق

 ؟بشویم
 

 

 

 

 

 

 
‌فصل‌ششم فوق: یک‌فرد‌ نه‌به‌ د‌چگو .العاده‌توانمن ..‌
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 .میدا    یب  اس تعداد را اف راد توا من د  م      م  معمولاً افراد ب هوم و

 .میدا    یاو راتوا مندتر م   ، تعدادتر ب ش داسهرچه فرد ب هوشتر و ب 

د ی  گو یه مک «ا  هاثر ه ل»هست به      یدر علم روا شن س یموضوع

ن را به تم     خود به خود آ ،د یدیرا در فرد  د یفتص کیم   یو ت

  ب  یا  ز رهچه   یس  کمثلاً اگ ر   .میده یم ت آن فرد عمومیتیشخص

 ،اخ لاق  خ وم  ،ه حتم ً مهرب نکد یگو ی  خودآگ ه ذهن م  م ،داش ت

لب  س   یس  ک  م ثلاً اگ ر   ی   .هس ت  ... د وی  دارا  عل م ز  ،کمکاهل 

 یه حتم  ً آدم   ک  د ی  گو یذهن م    خودآگ ه م ،ا  به تن داشت س ده

را بل د   یاجتم  ع  ییآداب ابت دا  یهست و حت   ...بداخلاق و ،سواد یب

ن اس ت  ک  ظ  هر  هس تند و مم   ه    ه همۀ  ض وتک یدرح ل .ستی 

ب  داشت و چه یا  ز ه چهرهکچه فرد اول ) در آن ف رد ب ش د یصف ت

ا  به ذهنم ن  ذره اصلاًه ک (ا  به تن داشت ه لب س س دهکآن فرد  

 .دی ی 

 یبعض   .مینک یاو  ت م  افراد را بر اس س ظ هرش ن  ض وت م یگ ه

آد  ب د  هس تند     هکده د  ی ن میه ظ هرش  ن  ش  ن از اکهستند 

 ، زمن د یب ه اف راد     کم  ک ،ت حلال و ح را  یهم ن فرد اهل رع  یول

ن اس ت  ک  ف رد  مم  کی   یهست و گ ه ...معتقد و یفرد مذهب کی

ن ف رد  یهم   یش د ول   داشته ب  یخوب ی  رفت ر اجتم عیظ هر  خوب 

 .ب شد ی ر خلافکگرفت ر هر  وع 



 ۳1۴        ...توا مند الع ده فوق فرد کی به چوو ه: ششم فصل

 

نط ور ب ش د   یا اگ ر  ؟نطور  هستی  وا ع  ایآ ؛نج ستیا یسؤال اصل

 کی  م به یتوا  یت  مو  چیه ،میه خود را ب هوم و ب اس تعداد   دا ک

م ع زت  یت وا   یت  م  و    چی  ه  م یعنین یا .میل بشیفرد توا مند تبد

ه  ف س  م اعتم د بیخواه یت چطور مین وضعیب  ا .می فس داشته ب ش

ر ک  ن و  رز تفی  ب    ا ؟میدهپ ب  یخودم   ن را در آن موض   وع اف  زا

 .ن استکرممیاعتم د به  فس غپ یزااف

ل یا مند تبدالع ده و تو فرد فوق کیشود ت  م  به  یه ب عث مک  زیچ

ت رش د  ی  ه داشتن ذهنکست بلیداش تن هوم و استعداد   ،میبش و

توا  د ه وم و اس تعداد م   را ه م پ رورم        یت رشد م  یذهن .است

و پ داد یوم و استعداد را اف زا ود ه یه  مکند یگو یم یبعض .بدهد

 .است ین ذاتیا

 ذهنه    ورود 

شم  را به  یکودکدر دوران  ؟در ذهن شم  چه بوده است یکودکدر 

ز  سرز پ ی  ب ه خ  ور چه چی ؟رد دک ی  میز  تشویخ ور چه چ

به خ ور  ؟نییبه خ ور توا مند  پ  ؟نییخ ور هوم پ  به ؟دیشد یم

الآن  ؟دی  ه گرفتک  ج ب  د  ی ور  ت   ب  ه خ   ؟دی  ردکه ک   یاش  تب ه ت

ن اس ت  ی    تم   افتخ ر م  ایآ ؟هستند ییزه یه   شم  چه چ ورود 

 ؟دی  گرفت یج خوبیچقدر  ت  ؟دین د چقدر ب هوم هستیه به م  بووک

د ی  ب  ،مین  کا  ورود  هن  ی ه در ه  ر زم ک  ن ب شد ید ای  ب   افتخ ر میآ
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ه     تی   ور آن موفقم و ب  ه خ  ین  کس  ب کرا  یه     بزرگ   تی  موفق

 ؟میب هوم و ب استعداد  هستم فرد ینکاحس س 

ه در کن است یم در ین من اییم و مثلاً بوویه داشته ب شک یم  هر ی 

 یه    م   چ      ه ورود کم ینید ببیب  ،توا م موف  ب شم ین حوزه میا

در م چقیه م  متوجه بشوکشو د  یرون ب عث میه   ب ورود  .هستند

ت وان   ی م   .میب ش ر  را داشته کاگر ین  یم حتیم موف  ب شیتوا  یم

ه     ورود  .و ش   ی  محتم ً موف ، ر را دار کفلان  ه چون ینکگفت 

 .ه شدت اثرگذار هستندب

ن اس ت  ی  م ام  مه م ا ینکه رشد کشود  یب عث  م ،صِرف داشتن ین

ن اس ت  ک  مم .مین  ک ف ت  یرا در یی ه   ن ه چ ه ورود یه در آن زمک

ه ک  ستند یی ه    فقط  .ف ب شندی  ضعیو  ه    نهیزم یدر بعض برخی

ب     .رگذار هس تند یط به شدت تأثی   محه ه ورود کمؤثر هستند بل

م رش  د  ی ه بخ  واه ک  ا   نهیم در هر زمیتوا  یه   درست م ورود 

 .میم و موف   بشوین ک

 ت ث بتیت رشد و ذهنیذهن

 لاًک  و اس تعداده  و   یتیه   شخص   یژگیه ودگ ه  سبت بینه  دو دیا

 .هستند ه   خودم ن در برخ ورد ب   چ لپوۀ درک م  از یش

معم ولاً   .ر اس ت یر  پذییه   تغ یژگیب ور داشتن به و ،ت ث بتیذهن

ردن ک   ت ند ت  خودم ن را درح ل اثب  ک یترس وارد ماضطراب و اس
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 یس   ک .مین  کت ه خودم  ن را اثب    ک  م ین  ک یدائ م ت لام م     .مینیبب

ه ی  بقیم ب شند کپ یو استعداده  یی توا  ، ه هومکدوس ت   دارد 

ه ک یسک .دارد یمکن فرد هوم و استعداد یه اکنند کنطور درک یا

 ییند من هوم و استعداد ب  لا که ث بت کنیت دارد برا  ات ث بیذهن

 د ین دوت   را زید من ایه به همه بووکشه در تلاوم هست یهم ،دار 

ه   نیهم ،نند و هرچه هستک یر  میینه  تغیچون اعتق د دارد ا .دار 

 د دار  ی  ه زک   ه  ش ن بدهم ی د ب ه بقیپ س ب  .ه الآن دار کهستند 

 .مک ه 

ۀ خ ود  را از  یتوا م استعداده   اول یه من مکد یگو یم ت رشدیذهن

گرچه اف راد از  ظ ر اخ لاق و اس تعداد    .پرورم بدهم ،  تلامیور

ن و یتم ر  ،  ت لام ی  توا ن د از ور  یام  همۀ افراد م ،متف وت هستند

 .نندکنند و رشد بکر ییآموزم تغ

پروفس ور    ی  ن یش ت یا  ،سونیل به ادیتوا ند ب  تلام تبد ی  همه میآ

 ؟بشو د حس بی

ه     ا س  ن  ییتوا     زانِی  ن زدن میتخم   .هست«  ه»ن سؤال یجواب ا

ه  تلام و ر ج و  ه فرد  ب  س لکنین است و حدس اکرممیغ ب ًیتقر

 .ن اس ت کرممی  غ ، وردی  دس ت ب توا د به  یرا م ییزه یچه چ یسخت

  ی  د یسون  رس  ید و به ادینکسون تلام ین است شم  ا دازۀ ادکمم

 د و ا  دازۀ او ینک ین ز دگیشتیا  ن است مثلکمم .دیاز او بهتر بشو

 د و ا   دازۀ او ت  لام وی  نک یاو ز   دگ د و مث  لیه  وم داش  ته ب ش   
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ن یش ت یه ا ت ب  اس  ن کمم ،دینکر و رفت ر کد و م دل او فینکوشپ ک

  ممکن است شم  در شرایط کودکی ی    وج وا ی   ی .دی   رسد ییبرس

مث ل ی   بهت ر از     ،پروفسور حس بی ب ش ید و ب   غلب ه ب ر آن ش رایط     

 1۳.پروفسور حس بی بشوید

رد حتم  ً  ک  ت رشد داشت و ت لام  یذهن یسکم هریخواهم بوو ی م

ه ک  ن است یلّم است اام  آ چ ه مس .بشود ...ن ویتشیتوا د مثل ا  یم

اگ ر در   یرد حت  که   بزرگ را فتح  توان  له یوشپ مکتلام و  ب 

وان آن اس تعداد را  ت   یم   ،دیته ب ش   داش   ییه اس تعداد ب  لا  نیآن زم

د ین  ب ش  ی  پس از اول د ب  ل ا  .است ی فتنی  بوغ دست .پرورم داد

داش  ته ب ش  م و بع  د در آن  ییتعداد ب   لاه  وم و اس   کی  ه م  ن ک  

ر یت وان در مس  یاستعداد را م .نمکت که دوست دار  حرکا   حوزه

 .پ رورم داد

 چند مث ل ج لب

 یکودکش ن در یهردوت  (،شن س ستیز) نیو دارو (بیاد) تولستو 

ه        بغ ه و ب  هوم  بود   د ام    در ح وزه      .ه   ع د  بود د آد 

 ،نند  شِ رمَ ی  مثلاً خ  م س  ی .شد د یبزرگل به افراد یخودش ن تبد

                                                                        

کاه  « تاد عشاق اسا »کانم کتااب    برای آشنایی با این اندیشمند بازر  ایرانای توصایه مای    . 2۳

نامۀ پروفسور حسابی به قلم قرزندش دکتر ایار  حساابی نوشاته شاده را حتماا تهیاه و        زندگی

 مطالعه کنید.
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 ی س  کن دورۀ عیو  در اول   . س  ت ی ن د  سکع نیتر زرگاز ب یکی

 .مردود شد

 یت ث بت در چ لپ وا عیت رشد و ذهنیذهن یبررس

 تیمدل  و ه به موفق -۳

 ین  که ث ب ت  کنیا یعنیت ید موفقیگو یت ث بت دارد میه ذهنک یسک

تنِ ه وم و اس تعداد   داش   ن اثب  تِ یو همچن هوم و استعداد دار 

 ن ی  ت را ای   ت رش  د دارد موفق ی  ذهنه ک   یس  ک  ام   .داشتن ییب لا

و معتق د اس ت    «دی  زه   جدیر  چی دگیارتق   خود  ب  » :دا  د یم

دهم و ه  را توس  عه ب     د آ   ی   ر هس تند و ب یی    بل تغه یژگیه وک

 .تیموفق یعن یتوس عه دادن 

 ستکمدل  و ه به ش -1

 ،عوج ود م      یعن  یس ت  کد شی  گو یت ث ب ت دارد م   یه ذهنک یسک

و رد   ،ش دن  راجاخ   ،تی  مو ع کی  از دست دادن  ، مرۀ بد گرفتن

ب  هوم و   یعنینه  ب  هم یو هم ۀ ا ...مورد توجه وا ع  شدن و ،شدن

ت رش د  ی  نه ذهک   یس  کام   .استعداد  یب یعنیب اس تعداد  بودن و 

زه    ارزش مند و   یدن ب ه چ یس ر ،ردنکست را در رشد  کش ،دارد

احس  س   ،ن د کاگ ر رش د     .دا  د  یه  م   د ندن از توا ماستف ده  کر

 .شود یروبرو م یه ب  م  عک یند  ه زم  ک یست مکش
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 مدل  و ه به تلام -۰

دا ن د چ ون    یست مکت ث بت دار د تلام را مثل شیه ذهنک ییآ ه 

اه وم و  اگ ر   .یس ت یتو ب   هوم و ب اس  تعداد     یعنیردن کتلام 

و اس تعداد   چون ه وم  .ی ز  به تلام  داشتیه  کتعداد بود  ب اس

د ی  گو یت رشد دارد میه ذهنک یسکام   .ینک دار  مجبور  تلام 

ه ع مل رشد و ب عث ب  هوم ب ودن و ب       کز  است یتلام هم ن چ

 .شود یاس تعداد ش دن م ن م

 آل دهیمدل  و ه به دوست / همسر ا -۵

آل  دهی  دوس ت / همس ر ا   کی  ت ث ب ت دارد  یه ذهنکر فرد  ظاز  

 ی لش ه احس  س ع    یهم ،ب و  ق   بدا   د یع یه او را بکاست  یسک

از دوست داش ه ب ش د ام       ،ند و او را در حد پرستپکبودن را الق ء 

ه ک  اس  ت  یس  کآل  دهی  ا دوس   ت / همس  ر ،ت رش   دی   ظ  ر ذهن

 کی  ت    ند ک کمکند و برا  برورف شد پ به او یه   او را بب بیع

ن د  ک  بیتشو کوچکزه   یر  چی دگیه فرد بهتر  بش ود و او را ب

 .ش  دکو برا  بهتر شدن او را به چ لپ ب

 مدل  و ه به اعتم د به  فس -۴

روب  رو  یب    م    ع یو ت   ،ت ث ب  ت دار   دی  ه ذهنک  از  ظ  ر اف  راد  

ت ی  ه ذهنک    ش ود ام   آ ه     یته م  سکاعتم د به  فسش ن ش ،شو د یم
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 .ش ود  یت اعتم  د ب ه  ف س آ ه   م      یه  ب عت تقو چ لپ ،رشد دار د

 یید اعتم د به  فس ب  لا ید اول ب یگو یث بت دارد م تیه ذهنکفرد  

ه ک  ام   ف رد     . ر و آن ح وزه بش و   ک  داشته ب شم ت  بعد وارد آن 

 یدارد چ ون و ت      ز به اعتم د به  فسیشه  یهم ،داردت رش د یذهن

ش ود   ی ر ب عث مکآن  .کند م شروع میکمح ،ندک ی ر  را شروع مک

ه اعتم  د ب ه   ک  م یدا    یهم ه م    .ندکتم د به  فس هم رشد به در اعک

م ت     ی  ر  بش  و ک د وارد ی ه ب ک د بلیآ ی فس از  بل ب ه وج ود  م

 .اعتم د به  فس ب لا برود

 مدل  و ه به چ لپ -6

ن د  یگو یدا ند و م   یچ لپ را م  ع م .د چقدر بدیگو یت ث بت میذهن

د چق در  ی  گو یت رش د م   ی  ذهن یدهد موف  بشو د ول یه  مه اج زک

ب ه   .نمک  خ واهم رش د    یه مکنه یدا شد ت  در آن زمیپ یفرصت .یع ل

 یبع د از ه ر چ لش     ،ت رش د دار  د  ی  ه ذهنک  ن خ ور اف راد   یهم

توا  د ب      ین د ت   م    ک یه ت لام م   ک  شو د برخلاف ث بت  یبزرگتر م

 .ه  روبرو  شود چ لپ

 ؟مینکج د یت رشد را در خودم ن ایچوو ه ذهن

ن   وع  ی  ب ه ا  یو ولا  چون مدت  ،ر  ث بت دار دکه مدل فک یس  ک

چ یت ه و بدون ه  وکمدت  کیعت ً در یوب ،رد دک ی ر ز دگکو رز تف
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ن ی  م ایاگ ر بخ واه   .دهن د  ریی  را تغ یز دگ کتوا ند سب ی م یتلاش

   ی  و د  یگن   ه ب ه ز  د   یب د وا  ع یب  ،میده ر بییتغرا  یدگز  کسب

ه ک  ن ح ل ت عجُ ب و خودپس ند     ی  م و این  کاوراف خودم ن  و ه 

ز را ب ر اس  س   ی  م و هم ه چ یب عث شد ت  خودان را محور   رار ده   

 یه   ش  ک ییه  ل ترسیبه دل یگ ه .مین ر بوذارک ،میهواخودم ن بخ

خ ود اج  زه    یب ه افک  ر منف     ،یت وهم ر یاز توهم هس تند مث ل تق د   

 .نندکنترل کر د و م  را یت ذهن م  را به دست بویریم ت  مدیده یم

ه   و   ن ت رس ی  ه اک  م یم و ب دا  ین  که  مب رزه  ن ترسی  اد بیب   طع ً

ن ی  د ب  ایب  .دهند ی م ت رخیوا ع   درآ ه ٪99دا ل ح ،ی ر منف کاف

م و ین  کپنج ه   ر    ت دست و یم ب  وا عک مکم ت  یه  روبرو شو ترس

 ،مردیک  ودم ن درست ه برا  خک ی ن را از منطق ۀ امنم خودمیبتوا 

د ی  ب ر هس ت و ب     ن ر زم  ک  ن ی  د حواسم ن ب ش د ا یب  .مینک رونیب

 .میخود داشته ب ش یتق مت و استمرار را در ز دگاس

چه ع دت خوب  –د ریل بوکبخواهد در وجود م  ش یو تع دت  کی

ج  د  یلذا ب را  ا  .دفعه کیشود  ه  یج د میذره ا ذره –چه ع دت بد 

 یز  دگ  کم آن س ب ک   مک  د ی  ب  ،دی  جد یز دگ کع دت و سب کی

 .حذف بشود ی م آن  بلک مک ت م ین کج  د ی د را ایجد
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 خب ح لا برویم سراغ تمرین ت این فصل

تم  رین اول: چن  د وا ع  ه در گذش  ته را ی   دآور  کنی  د و ب     

 ذهنیت رشد آ ه  را تفسیر کنید.

تمرین دو : مو  ع شکس ت خودم  ن و دیو ران شخص یت و      

 ه  را ب  چوبِ آن شکست  ز یم. توا  یی

خودت ن را ب   ه وم و توا   یی از  ب ل     تمرین سو : از امروز 

 تعیین شده  سنجید بلکه ب  میزان تلاشت ن بسنجید.

تمرین چه ر : عم داً وارد چ  لپ بش وید ب   ای ن ه دف ک ه        

 خواهم رشد کنم. می

بین یم دیو ر  و وییم     تمرین پنجم: و ت ی ف رد م وفقی را م ی    

ت  ر ی    ب    اس  تعدادتر اس  ت بلک  ه بو  وییم: چ  ه        ب   هوم

یده است؟ از چه روشی استف ده ک رده اس ت؟   ه یی د آموزم

 چقدر تلام کرده است؟ و...

ت  ن پیش رفت و بهب ود ب ش د   ه       تمرین شش م: ه دف اص لی   

  ض وت دیوران.





 

 
 
 
 
 
 
 
 

مق بله ب    تل بزرگ : فصل هفتم

 عزت  فس

 

 

 

 

 

 

 
‌فصل‌هفتم س: ل‌بزرگ‌عزت‌نف  مقابله‌با‌قات
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رار ک  ت ه در اوراف م   اتف  ق افت  ده و   ک یت  الآن هر اتف   یکودکاز 

 یکودک  مثلاً اگر در  .تده و ب  ور شده اسیل به عقیعمولاً تبدم ،شده

  ی  ن یوال د  ی نپ منف کم و ب  وایفته ب شن گریی  سه ب ر  مرۀ پ یدو 

  ی   ؛می  د رو داری  ن عق یاز ا یکیالآن احتم لاً  ،میدلمم ن روبرو شمع

  ی  م یب ش   یش ه ع  ل  ید همینم ن ب یردن والدکه برا  خوشح ل کنیا

ه آ ه    کم یب ش یم آن مدلیتم چون  توا سینک یم یارزش ی س باحس

م یت  توا س ت و    چیون ه  م چ  ین  ک یم ی  احس س   توا ی .خواهند یم

م ین  ک یارزم ب ودن  م     احس س ب   یم ی وری  را به دست بد آ هییتأ

 ی بود  د و م   ه م ع  ل     یاز م    راض    نم ن یو   ت وال  د   چیچ ون ه

 .می بود

 ،ست خورده ب ش د کش یطۀ ع وفراب کیسه ب ر در  یسک  مثلاً اگر ی

ه ک  نیا یک  ی ؛ل گرفت ه اس ت کن سه ت  ب ور در او شیاز ا یکی احتم لاً

لاً آد  ج ذاب  که کنی  ای خواهد داشت  یو ت رابطۀ موفق چیور هید

 ین م دل ی  ا لاًک  ه پس ره  / دختره     ک  نیا  یست ی  یو دوست داشتن

 .هستند

 کی  ل به یتبد ،شود یرار مک د تیوا عه ز کیر از کمدل ف کی یو ت

 رس  ۀ م  و خ   ۀ م     ، در ج معۀ م یمثلاً و ت .شود یب ور و چ رچوب م

ردن ب  ه ک  ر ک  ف ،دا ن  د یت م  ی  لات ب   لا را مس   و  ب    موفقیتحص  

ر ک  ف کی  ل ب ه  یتب د  لات ب  لا لات ب  لا و تح ی  یتحص   ،لات ب لایتحص

 ه کنیم و ب   ایبرخوردار  ب  ییلات ب لایت از تحصن اسکمم .شود یم
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 یم ولیموف  ب ش یم و از  ظر م لیداشته ب ش د یت ثروت زن اسکمم

ت و ی   س موفقم احس  یت وا   ی م   ،می داشته ب ش یلات ع لیاگر تحص

 .میت و ازشمند  داشته ب شیرض 

ا  ب ه به   ۀ درس خوا  دن و     عده هک ر ب عث شده کن افیمتأسف  ه ا

د از بع  ه برا ز یه چد ازدواج را بز ند و همی  ،تر  گرفتنمدرک ب لا

و احس  س   ین اف راد خوش بخت  ی  ث ر ا کا .رد  د کول کاتم   درس مو

من س ب ب      یشغل تیش ن را  دار د و در هر مو ع یت از ر دگیرض 

در  ،ه ب ش ند ردک  ر  د ول و ازدواج ه م    یش  ن   رار بو  یلیرشتۀ تحص

ش ه در  یرا  دار  د و هم  ی فک  ت یتند و رض    ر آشفته هسیدرون بس

هرچند به رو  خودش ن  ،خورد د یحسرت گذشته هستند و غصه م

 . ور دی 

 ؟میدار یی ر و ب وره کم چه افیج  بفهمکاز 

م ید ب دا  ی  ب  ،میری  ه وده را بو ی ر بکسر  از افکیه جلو  کنیبرا  ا

ن یبهت ر  .می  دار یی  ر و ب وره  کچه اف ند و م یآ یج  مک ر از کن افیا

 .میری  ر ظ ر بو یخودم  ن را ز  یوگ و  درو     ه گفتکن است یراه ا

ه ب ه  ک  هرچ ه   یعنی . ر م ستکن دۀ افیق  ً  م ید  یوگو  درو  گفت

 .م   رار دار د یوگو  درو  در گفت ،مینک یر مکآن ف
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 ؟است ییزه یش مل چه چ یوگو  درو  گفت

ه  ض  وت ش  م  از   کنیا .استهوا سرد / گر   :یوگو  خنث گفت -۳

وگ و   ور  از گفتیمت د سه مربوط ب ،هست یسرد / گر  بودن چ

 . دارد یخ ص ی  منفیب ر مثبت  یعنیاست  یخنث .شود یم

وگ و    گف ت  .  ش د  یچقدر خوش ت  ،دمت گر  :د از خودیتمج -1

 یگ  ه  .مییگو ی ن مه در ذهن خودمکستند یقط آ ه   لزوم ً ف یدرو 

نه   ه م   یا .میخود ب  خودم ن بلند حرف ب ز   یین است در تنه کمم

 .شو د یمحس وب م یوگو  درو  جزو گفت

 ،قه استیسل یچقدر ب ،لاق استچقدر ب  اخ یفلا  :ر اتف   تیتفس -۰

لب  س   یچ را فلا     ،ن  د ک یم   ینط ور  را ن دگیچرا ا یین جلویم ش

 ...د ویفلان ر ل پوش

ت و را آد    یس  کب  ز ه م    ،رد ک  ب ز ه م اش تب ه    :ا تق د از خود -۵

دا س تم   یم   ،ن دک یب ه ت و توج ه  م یس کدا ستم  یم ،ردکحس ب  

 و ه ر جمل ۀ مخ رّب    ...و یاحم  هست چقدر تو ،یستیبه درد بخور  

 .ه ا تق د از خودم ن هستندک یرو د

 ؟ستیچ یمنتقد درو 

فص ل   نی  ه موض وع ا ک  هم ن   تل عزت  فس هس ت   یمنتقد درو 

ه ب ه م     ک  هست  یوگو  درو  از گف ت ی سمت یمنتقد درو  .هست
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 یس    کدر  .ده د  یند و م  را مورد  ض وت و ا تق د  رار م  ک یحمله م

بلن  دتر و  یص  دا  منتق  د درو     ،دار    د ینیی ه ع  زت  ف  س پ   ک  

ت ر   بلن دتر و مخ ربّ   یهرچه صدا  منتق د درو     .تر است خطر  ک

 یس  کمح ل است  .سکخواهد بود و برعمتر ک  عزت  فس م ،ب ش د

ام ه م ب  لا    یداشته ب ش د و ص دا  منتق د درو       ییعزت  فس ب لا

اگ ر   .ن د کدهد عزت  فس رشد  یاج زه  م یچون منتقد درو  .دب ش

ر ی س شم  تأث طع ً رو  عزت   ،دینکنترل کرا  ید منتقد درو یبتوا 

ش م    یمنتقد درو  طع ً صدا   ،دارد و اگر عزت  فس شم  ب لا برود

 .ن استییپ 

 یر  منتقد درو یگ لکش

د ص دا   توا    یم   .  ز   ه ب شدیتوا د مردا ه  یم یصدا  منتقد درو 

ن و تت ن را ب  یشتریب یکودکه در کب شد  یسک   یمعل م  ،م  در ،پدر

 یزم     یمنتقد درو    .صدا  خودت ن ب شد ی  حتید یاو گذرا ده ب ش

نم ن ب ه دس ت   یم  ن را از وال د  یه  تجرب ه ن یه اول  ک  شود  ید ممتول

از م     ،شد د یکودکمتوجه اش تب ه م   در  یم  و ت نیوالد .میآور یم

نج س ت  یا .رد  د که ی  تنب یرد د و حتکم  را سرز پ  ،رد دک د ا تق

 .ندک ی ر خ ودم را شروع مکشود و  ید ممتول ی ه منتق د درو  ک

ظل م   یل  یم  در ح   م   خ  ن یوالد ،ن وضعیه ب  اکد یبوو یسکد یش 

ت ی  ل تربکن ش  یه هم ه خود آ ه  هم بکم یوگ یدر جواب م .رد دک
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ه خودش  ن  ک  ر م و هم   طو یری  خ رده بو  م به آ ه یتوا  یشد د و  م

 ر ک  آ ه    ف  .نن  د کت ی    را ه م ترب رد  د م   ک یس ع  ،ت ش د د یترب

وگر    ه ح   تم ً روم  تن روم هس  ین روم بهت  ری  رد   د اک یم  

ه آ ه   را  ک  نیپ س ب ه ج    ا    .داد  د  ی ر م  ییرا تغ ن خودش یت یترب

خودم  ن را ب ه    یت زم  ن ح  ل ز  دگ   یم مسلولیی یب ،مینکسرز پ 

  ص دا  ،می د گرفتیت ب کن یه از اک ین آموزشیم و ب   ایریعهده بو

م و عزت  ف س خودم  ن را رش د    ینکخودم ن را خف ه  یمنتقد درو 

د ب   روم  ی  نک یسع ،دیه اگر ص حب فرز د شدکنیم و مهمتر ایهبد

 .دینکت یح آ ه  را تربیصح

  هپ عزت  فس و اعتم د به  فسکپ و یبر افزا یر منتقد درو یتأث

از  یک   یردن ک   س   رز پ  ؛س   رز پ ب   ه خ    ور اش   تب ه ت -۳

ن د و ب ه   ک یاستف ده م یه منتقد درو کاست  ییه  ن رومیتر مخربّ

 ا  ری   ،ردنک  ب   س رز پ    .دارد یشدت رو  عزت  فس اثر منف  

ن یهمچن   .ده د  یا  ب ه مغ ز خز   ده م    ن د و به   هک یوارد م یمنف

را  یه    منف    م آن ح رف ک مکدهد ت   یب میر   خودآگ ه را فریضم

 .مینکب ور 

و ران  یه   و دس ت ورده   د   م   را ب   داش ته    ؛و ران یسه ب  دیمق  -1

 .میس ت یه  م خ  وب     یل   یه م   خ ک  ند ت   ش ن بده د  ک یسه میمق 

 یه در بعض  ک   یورا   ی ن را ب    ده خودت  ک  د یمتوج  ه ش  دهرو   ت 
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 ر ک   ،نی  ه اکد یبدا  ،دینک یه مسیتر هستند مق   ه  از شم  موف هنیزم

ه      تهه   خود ب   داش    تهس ۀ  داشیبه ج   مق  .است یدرو  منتقد

ه هم   طور ک ه ب     .مین  ک  خودم  ن توج ه   ه  ه داشتهد بیب  ،ورانید

 طع   ً م       ،مینک یخودم ن توجه م ه   وران و  داشتهیه   د داشته

س ه ب     یمق  .و ر آ ه   را  دار  د   ید یه برخ  ک  م ی  دار ییزه   یهم چ

ه م    ک  وران در یک صورت درست اس ت ک ه اگ ر ب ع ث بش ود      ید

 .درست است ،مینکج د یر  در خودم ن اییم ت  تغیتلنور  بخور

  فک   ،س ختم ن چند وبق  ه  کیه در کد ین را به خ ور داشته ب شیا

 یه اگر برخکن است یمنظور ا .هست ینییسقف خ  ۀ پ  ،ییخ  ۀ ب لا

ه     هم  ن  ،م   هس تند   یدگف ز کم و یریگ یم مکزه  را م  دست یچ

 .ش ن هستیا  سقف آرزو برا  عده

ت     ر دو ک  ن ی  ا .دینکسه ید خودت ن را ب  گذشتۀ خودت ن مق یفقط ب 

ب را  م      ،ب ود ت ر  اگر گذش ته از الآن م   به   -۳ :س ود ب زرگ دارد

 ییه    تی  سر  موفقکی یدر گذشته توا ست !نیه ببکشود  یزه میا و

اگ ر گذش تۀ م   از الآن م        -1 .یتوا  یپس الآن هم م ،ینکسب کرا 

در ب ه گذش ته چق    ه  س بت  ک  شود  یح لم ن بهتر م ،تر ب شد فیضع

 .میشتر  داشته ب شیم توا ست رشد بیم خواهم و ب ز هیرش د داش ت

م     ،میدی ره   رس  ین معیاگر به ا :  هیگرا  ملک ره   یمعن ییتع -۰

 ره    ب ه ش دت    ین معی  دن ب ه ا یت در رس  ی  را به خ ور ع د  موفق 

 ،میز  و ه صفر و صد  داشته ب شیه در همه چکنیا .ندک یسرز پ م



  یمۀ پنه ن من ۳۵1

 

ت گرفت ه ت   بح ث    ی   ز از موفقی  چ چیه   . ملاً غل ط هس ت  ک   ی و ه

 .تندسی  به وور مطل   یدر د  ،یاجتم ع کوچکو ه ر مسللۀ  ییب  یز

اگ ر موف      ،ند ت  موف  ش ود کز  یر خواهد بر  مه یم یسکثلاً اگر م

ن  د و  کشه به عقب  و  ه  ید همیب  .د دست از تلام برداردی ب  ، شد

ه ک  ن د  که از  قطۀ صفر چقدر ف ص له گرفت ه اس ت و ت لام     کند یبب

د ی  د ب   د ی  ب  .ن  د که آن را ره     کنیشود  ه ا کیشتر به صد  زدیب

 .ردکز  و ه ین  ه به همه چیب وا ع

 کی  خواه د در   یست و می  ه را بلد  ی ر ب  راکه مه رت ک یسکمثلاً 

ن اس ت در ا ته      کمم ،ردی د بوی مل کرا  wordافزار  س ل مثلاً  ر 

ن ف رد  یهم   یده ب شد ول  یرده  رسکز  یر ه همۀ آ چه بر  مهس ل ب

اولاع  ت و   یل  کالآن  ،ودی  بلد    ز یچ چی ه ه ک سبت به اول س ل 

 .مه رت دارد

 ،یدس ت و پ   چلفت     ،ودنک   ،تنب ل  ،ترسو ،احم  :برچسب زدن -۵

ه  ب ه    ن برچسبیا ...زشت و ،  تیل یب ،عرضه یب ،بدبخت ،شعور یب

ول و ب ه   و ران یبرا  د یه  حت ن برچسبیاز ا .هستند شدت مخرّب

ر  ج ز  یچ ت أث یچ  ون ه     . دی  نکوج  ه اس  تف ده     چیب ه ه  شوخی 

 .ب عزت  فس آن شخ   داردیتخر
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 احس س ارزشمند  یاصل بمخرّ ،یمنتقد درو 

ش تر او   ت متوج ه حمل ۀ او     یه بک   ر م  هم هنل شده ک  افنقدر بیا

م ین  ک ی   خودم ن  موگوه ه گفتون توج ه آگ ه   ه بچ .میوش ی م

ر به  ظ   یع یه وبکد رار شد کنقدر در ذهن م  تیوگوه  ا ن گفتیو ا

نق در  یم و ایدا    یم ی ملاً درست و منطقه م  آ ه  را ککنیرسند و ا یم

ه       آن برچس بل ب ه ع  دت ش ده و میه تبدکشده رار کبرا  م  ت

ه     و  ییان و توا     ن خ    ور خ   ودیب   ه هم    .می   ا ردهرا ب    ور ک   

 ر دچ   ت ن اس  کمم یم و گ  هیریگ یم مکم ن را دست یاستعداده 

ه    خ  ص خ ودم را     گرفت  ر   ،د ی  ن   امی  ه اکم ید  بشوی  ام

ه در ک  ر غل ط    رار گرفتن  د    ین مس  ی  هم آ ق در در ا  یبعض .دارد

 .نندک یم یشکرسند و متأسف  ه ا دا  به خود یم یبه پوچ یز دگ

ه در ک  ن هس ت  ی  م ایا ردهکه همه بدون استثن ء تجربه  مو ه ک کی

 ؛رد  د ک یم   میآموزان را ب ه س ه دس  ته تقس       دوران مدرسه دا پ

را  ه وس ط بود  د  ک  آ ه     ،ه    زر  ل »ه جلو بود د را گروه کافراد  

گذار       «تنبل»   آخر بود د را ه فیه در ردک ییو آ ه  «متوس ط»

تعداد و ه دارا  اسکآموزان  د دا پدر مدرسه ا تظ ر دار  .رد دک یم

ر  د و  ب ول   یه   م ره بو  در تم   درس ،هستند ی   مختلفه ییتوا  

ه اس  تعداد او    آن درس م ورد علا   ه و ب    ی  ه آکنیف رغ از ا ،بشو د

ف یض ع  ی ض ی ه در درس رک یسکن است کمم .   هیند ک یم کمک
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ر اس  تعداد لاز  را و  ید ی  موض  وعی  ه   نر  ،در بح  ث ورم ،ب ش   د

او  یتنبل   ل ب   ر ی  دل ی ض  یف ب  ودن در درس ریض  ع .داش  ته ب ش  د

در  یس  کن اگ ر  یهمچن   .ر استی ل ب ر اشتب ه بودن مسیدل ،س تی 

ل ب ر داش تن اس تعداد در آن درس و زر  ل     یدل ،د و  ب ش یدرس

 .ستیبودن او  

ز  ی  ر هم   ت زم  ن و بر     یریه   مد لاسکشه در یه همک یمث ل کی

هم ۀ   ،ل اس ت ه س لط ن جنو   ک  ر یم ش  ینکن هست فرض یز م ا یم

برگ زار   ا   بقهمس  ف  رار داده و  رار است یرد کیوا  ت را در یح

ب یس   ،ب  لا ب رود   یس زودتر بتوا د از درخ ت روبروی   که هرکند ک

 .زه برا  او هستیب لا  درخت به عنوان ج 

ه ک  م ید بپرس  ی  ب دوت  س ؤال   ،ن مس بقه شروع بشودیه اکنی بل از ا

وا   ت از  یهم ۀ ح   یآ -1 ؟د ز دار یب  یوا  ت ب ه س ی  همۀ حیآ -۳

 بقه زده اگ ر س وت ش روع مس     ح  لا   ؟برخوردار د یس  کیسرعت 

 ینیی ر پ   یت خواه د بود چون سرعت بسپش ن ب ز ده لاکیاول ،شود

ب زراف ه ه م ب دون    جن  .توا ند از درخت ب لا برو د ی م یبعض .دارد

 ن ب را   وم ج   یشد و سک یگرد پ را م ، لا بروده از درخت بکنیا

ف مختل  ه      ییتعداده  و توا    وا   ت ب   اس    ین حی  هم ۀ ا  .ن دک یم

ه دارا  اس  تعداد و ک  ن اس  ت یت م    ه  م هم  ی   کق   ً حید  .هس  تند

ر یمس کید ی ه ب ک د نخواه یاز هم ۀ م   م یم ول یهست ییه  ییتوا  

و در دوران مدرسه متأسف  ه این مسیر اجب  ر  را   مینک مینک یرا و
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ه  و اس تعداه   م   داش ته     وی کردیم بدون اینکه توجهی به تف وت

 .ب شند

 ؟  تل عزت  فس استچرا 

ب آن ب را  س لامت روان م      یزان آس  یهر درد  ب  گذشت زم ن م

زا ت  ن  یاز عز یکیثلاً د میه داشته ب شک یلکشم  هر مش .شود یم مک

  هر اتف  ق تل خ   ید بهم خورد یا  داشت رابطه ،دیرا از دست داده ب ش

 ن د ک یدا م  ی  پ آرامپ  ملاًک  یشود  یم مکب   گذش ت زم ن  ،ور ید

 ب  م   هس ت و م دا  م   را س رز پ و      شهیچون هم یام  منتقد درو 

ه در هر لحظ ه ع زت   کرا دارد ن  درت یا ،دهد یمورد ا تق د  رار م

و  آن را ه م   آگ ه   ه جل    ک   ین د و ت   زم      کب ی   فس م   را تخر 

 .دهد یب خودم ادامه میبه تخر ،میری و
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 خب ح لا برویم سراغ تمرین ت این فصل

وگوه    درو  ی را    اول: یک هفت ه ک م ل، تم    گف ت    تمرین 

 ی دداشت کنید.

 تمرین دو : حملات منتقد درو ی را زیر سؤال ببرید؛

گ ویی   چه دلیل منطقی ب را  ای ن ح رف دار ؟ چ را م ی      -۳

ت وا ی   احم ؟ آی   کس ی ک ه ک  ر  را اش تب ه ا ج    داده م ی       

 برچسب احم  بودن به او بز ی؟

کرد، هم ین ح رف را    اگر بهترین دوستم همین ک ر را می -1

 زد ؟ به او می

ه  را به خود   ز م، چه چی ز  را از دس ت    اگر این حرف -۰

 دهم؟ می

ه   ب را  م ن ف ی ده و دس ت ورد        آی  گف تن ای ن ح رف    -۵

 دار د؟ / ت  الآن داشتند؟

وگ و  س  ز ده    وگو  مخ رّب را ب ه گف ت    تمرین سو : گفت

 .تبدیل کنید

 مث ل:

ت  وا م  ت  و احمق  ی ر ک   ر را اش  تب ه ا ج     داد ، چط  ور م  ی  

 درستپ ا ج مپ بدهم؟ چه چیزه یی را ب ید ی د بویر ؟



 

 
 
 
 
 
 
 

چوو ه : فصل هشتم

م و بدون ینکمندا ه رفت ر  جرئت

 ؟مییبوو « ه»عذاب وجدان 
 

 

 

 

 

 

 
‌فصل‌هشتم ر‌‌چگونه‌جرئت: دونینکمندانه‌رفتا .م‌و‌ب ..‌
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بت وا م   ،ه خ ود  خواس تم و لاز  ب ود   ک  ه ر زم  ن    یعنیابراز وجود 

نم و در م ورد  ک   رازد و احس س ت خود  را ابیعق  ،ه  خواسته ، زه ی 

اس ت   ثر م  اتف ق افت  ده کدر دوران مدرسه برا  ا .نمکآ ه  صحبت 

  ی  ردن ک  ه خ ور ت رس از مس خره   ب یم ولیداشت یه از معلم سؤالک

ن الآن ه م  یم  ه .میاز س ؤال خ ود منص رف ش د     ،و ر  یز دی  هر چ

ت کش ر  ...(و یخ  وادگ ، ر ک) ا  در جلسه یه و تکافراد  هستند 

را  دار  د و   –چه مواف  و چ ه مخ  لف    –جرئت ابراز  ظر  ،نندک یم

 .نندک ید میند را تأئیه بوویهرچ ه بق

د ی  شه از عق یست همیچون لاز    ؟لاز  بوده کم هر زم ن یچرا گفت

وت کم و س  ین  کبهتر اس ت اب  راز وج  ود     یگ ه .مینکصحبت  ...و

 یمثلاً و ت   .مینک ن یرا ب ...د ویعق  یطیست در هر شرای رار   .مینک

ه  ظ ر خودم  ن را اع لا     ک  م ین  ک  پ فش  ر   است و م یعصب   یسک

را  ...و ی   کو م ی    ط زمیشراد یب  . ر اشتب ه استکن ی طع ً ا ،مینک

 یگ  ه  .میحرف من سب را بز  ،ت من سبیم و در مو عیردر ظر بوی

 ،ش ود  ی  ن م  ی ه بک ی ط   من س بی   شرایه در زم ن ک یحرف درست

 .دهد یس مکا  برع جهی ت

 تۀ مهم در مورد ابراز وجودکچه ر  

م     ه    ...د وی  احس س  ت و عق   ؛میا دازه مه م هس ت   کیهمه به  -۳

 کی  ه ردو ب ه    . هی  تر از بق  تی م اهمک ه اس ت و   ه یش تر از بقیب
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ه م ش م  ح       .هی زه   بقی زه   م  و هم  یا دازه مهم هستند هم  

د در ی  ه م ش م  ح   دار    .هی  د ه م بق ینکد احس س تت ن را ابراز یدار

  مخ  لف  ی  د و  ظر مواف  ینکد اظه ر  ظر یه دوست داشتک یموضوع

 .هی د هم بقینک  ن یخود را ب

و ران  یدع ش دن حق وق   ید ب عث ر جپ و ض ین  ب کت  ج   مم -1

 که دو س ه پزش   م ریت  ن ب   یه ش م  بخ  ور ب  ک  د ی  نکف رض   ؛بشود

نن د و ش م    ک یم   یوت هک  یتوا ند  ظر بدهند  ید و  مینک یمراجعه م

د ص حبت  ی  د و داریا  شسته یجمع  ک ید و شم  در یشو یدرم ن  م

  ر ک   ، رک  ن ی  ا .سواد هس تند  ی ن بکهمۀ پزش :دییگو ید و مینک یم

س ؤال ب رد   ر یه ب  دو سه مورد همه را زکش ود  ی م .س تی  یدرس ت

 ن ک  ی   زدی  هس تند   کاز آ ه  پزش یه بعضک یبه خصوص در جمع

ب ع ث   ...اب زار احس س  ت و   ین موا عیدر چن .هستند کپزش یبرخ

 .شود یوران میر جپ د

د ی  نک ر ت لام  یح  خود بس شم  برا  گرفتنه کن است کمم یگ ه

رفتن ح   خودت  ن   اگ ر گ    .ا  ش ود   ر ب عث ر جپ عدهک نیا یول

ه ی  اگ ر بق  ی دارد حت   ی لکچ اشیه  شود هیع شدن ح  بقیب عث ض 

 ...د و احس  س و ید ابزار عق ینک ین سعکت  ج   مم .  راحت بشو د

ع یرا ض    ورانیوجه حقوق د چیبه ه یوران  شود ولیسبب ر جپ د

 .دینک 
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ردن ک  د مو ع ابزار وجود یخواه یاگر م ؛دینطور  ب شیشم  هم ا -۰

د ب را  آ ه     ی  ش م  ه م ب    ،ت بدهن د ینند و اهمکشم  به شم  توجه 

د ا تظ ر داش ته  ید ح   دارینک ی ر را  مکن یاگر ا .دینطور  ب شیهم

خودم  ن  ه برا  کد هرچه را یب  .نن دک  ر را بک ن یه ه م اید بقیب ش

  ر را  س  بت  ک   د ه  م ن  یم  هم ب  ،ا ج   دهد یسکم یدوست  دار

 .میو ران ا ج     دهیب ه د

د و ور   ی   وریوران فش  ر   یو ت به د چیه ؛دینکه را مجبور  یبق -۵

م چرا ییگو یه آ ه  مب یو ت .ه خودش  ن دوس ت  دار  دکد ننکعمل 

حتم ً ب  مق ومت آ ه     ...و ؟رد ک ر را کن یچرا ا ؟حرف را زد  نیا

شم  پ یوران پید ت  دینکرا فراهم  ییپس فض   .م شدیروبرو خواه

پ ش م  راح ت   ینند و پ  ک ن ی ظرات خودش ن را ب یبتوا ند به راحت

دهد و مدا   ی د رخ مین و فرز دا ش ن زین والدین مسلله بیا .ب شند

 ن ی  ا ،چ  ه بدا ن  د و چ  ه  دا ن  د .نن  دک یفرز دش   ن را س  رز پ م  

 ،بزرگت ر ش د د   یم  که فرز دش  ن  ک  شود بعداً  یرفت رش ن ب عث م

خواهن د   ی  ر  مک   ه ر ی  هرچ ه درددل دار  د ینند ک ر  ک یمخف

 ن ی  ب  آ ه  در م ،شتر اعتم د دار دیه بکش ن  به دوست ن ،   بدهند جا

ب  آ ه  در خ  ه  خواه د   ی ر من سبه فرز د رفتکنیگذار د و بدتر ا یم

شود فرز  د ب ه    یب عث م ،نین رفت ره   اشتب ه والدیا یگ ه .داشت

مب ود محب ت بش و د و    کدچ  ر   ،نیح ب  وال د یصح خ ور عد  ارتب ط
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  ب ه  ی  ب ه دوس ت ن همج نس     ،مب ود کن ی  فرز دش ن ب را  جب ران ا  

 . وردیب  جنس مخ لف رو  ب یدوست

ور یدک  یطۀ پدر و م در ب    ور مثل رابیا  د ه  و هر رابطه یدر دوست

ه     یه دوس ت ک  ش ود   یث م  ا  را دارد و ب ع   هج  ین  تیب ً چنیهم تقر

لاز  اس ت اگ ر اه ل     .  ح ذف ش و د  ی  مر  ل  ک ده    ل و اعتمیتعط

م و ین  کن مس لله ا  دا    یاز الآن برا  رفع ا ،میتردن هسکسرز پ 

 یم ت   در ز  دگ  یری   د بوی  را  یراه درست تع مل و ارتب  ط اجتم  ع  

 رون ازی  در ب ،مین  کاگر در خ  ه درس ت رفت  ر    .میدچ ر تنپ  ش و

از  یم و ترس  ی   م  ل دارکن   ن یخ    ه  س  بت ب  ه فرز   دان خ  ود اوم

 .میرا  دار یی  هر خط یمنح رف شدن 

 دو رفت ر اشتب ه

اب راز   یدهد به راحت یه به شم  اج زه  مکدو رفت ر اشتب ه وجود دارد 

 ینن د ول   ک یم  م  را ب رآورده   زه   شیاز   ید گرچه برخینکود وج

از  یه برخ  ک  نیند و ب   ا تس  یا    دا  روم درس ت و س  ز ده  ک   چیه

 زه    ش م  ض ربه    یۀ  ی  ب ه بق  ینن د ولک یرف م زه   شم  را بروی 

 :ن رفت ره  عب رت هستند ازیا .ز ند یم

ه ی  د پس ند بق ه م ور کد ینکشم  وور  رفت ر  یعنی :یرفت ر ا فع ل -۳

ه به ک یس  ک . ن  ب شدیم  اش ن است خواستۀک ه ممک یب شد درح ل
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ه ب ه  ی  شو د و بق یخور م توسر  یبعد از مدت ،ن رفت ر ادامه بدهندیا

 .ش و د یاز آ ه   رد م یراحت

 یل درو   ی  ه و ب رخلاف م ی  ت بقیه مورد رض   کافراد منفعل از بس 

ه ک  شو د  یم یمیعظ یخشم درو  کیر  دچ ،نندک ی ر مخودش ن رفت

 ید ول  ی  بوو «  ه »د یه ب ک ییمثل ج  .ندک یت میمثل خوره آ ه  را اذ

 .دیگو یم «بله»

ش  ه یهم .ن اف  راد احس   س ب  د   س  بت ب  ه خودش   ن دار   د   ی  ا

دهن  د و خواس   تۀ  یرار م  ت    ی  و  ران را در اولویه     د خواس  ته

ن یهم   .کنن د  ی  حذف م ی  دهند یت آخر  رار میخودش ن را در اولو

ج   داش ته   یا تظ  رات ب و ران از آ ه     یه دک  ش ود   یرفت ره  ب عث م  

 .ب شند

ت رس   ،ب رخلاف ظ  هرم   یع م ل رفت  ر ته  جم    :یرفت ر ته جم -1

ورا ه ترسش  ن  رفت ر پرخ ش کمکنند به ک یم یعن افراد سیا .است

 ین ت رس درو     ی  متوجه ا یسک وه دار د و اج زه  دهند  یرا مخف

و ران مط  ب    ی ه ب    آ ه    مخ لف ت بش ود و د    کترس ند  یم .بش ود

ردن ک  ن راه را پرخ  م  ین خ ور بهت ر یبه هم .نندکلش ن رفت ر  یم

 .دا ند یم
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 رفت ر پرخ شورا ه یمنف یژگیسه و

دوس ت   دارد ب       یس  ک .ن د کنه  بحث  یب  ا یسکشود  یب عث م -۳

وارد بح ث   ین  د حت    ک  ب   آ ه   مخ لف ت ب   ین افراد دوست شود یا

 یمنته  دا  د ته پ ب ه پرخ  م آن و رف       یچون م   .دوست  ه بشود

 .بشود

ه اف راد  ک   یاز اه داف  یکی .جرئت مخ لفت ب  آ ه  را  دارد یسک -1

م یب   ظر و تصم یس که اج ره  دهن د کن است یپرخ شور دار د هم

 .ندکآ ه  مخ لفت ب

اب زار اس تف ده    کی  از پرخ  م ب ه عن وان     ، ور دیم بکهرو ت  -۰

 .بر د یپ می ر خودش ن را پکنند و ک یم

 .ب ش ند  ییش ه دوس ت دار  د در مق    زورگ و     یهمافراد پرخ ش ور  

ن اس ت  ک   ه ممکت ن اسین افراد از آن غ فل هستند ایه اکا   تهک 

ب یآس   ،ن افراد هستیه بکا   رابطه یند ولکب  آ ه  مخ لفت   یسک

ش  ن  یبرا ،م  ل  ب دوستش  ن  دار  د   یاز ص م  یس  کو ر  ید .ندیب یم

 .احترا  داشته ب شدن است ظ هر  کمم .ستندی  ئل   یاحترا  درو 

 ورزا ه رفت ر جرئت

 دارد   ه  ی و ه م    یوران را راض  یرفت ر منفعلا ه و پرخ شورا ه  ه د

دن   ه ب ع ث   کر ورداب راز وجود و   وع  ه برخ . ن اف راد رایخ ود ا
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و    ه  (اف  راد منفع  ل) دینت  رل بش  وکو  ران یه توس  ط دک  ش  ود  یم  

 (.اف راد پرخ ش ور)  دینک ترل کو ران را ید

 زه     یل  کن ش  یه ه م ب ه بهت ر   ک  شود  یوزا ه ب عث م رف ر جرئت

ه ی   ز بقی  د و ه م م   ع از ب  رآورده ش  دن    ینکخودت ن را برورف 

 کبسَ   ،دی  نکر یتحق یقیور  را به هر وری  دیاگر خودت ن  .دیبشو

ن است از رفت ر کمم یگرچ ه گ ه .تسیورزا  ه   رفت  ر ش م  جرئت

ر ی  پ ذ  اجتن  ب  ین گ  ه ی  ا) مین  کمنفعلا ه و پرخ شورا ه اس تف ده  

ورزا  ه   ه رفت  ر جرئ ت  ک  ن است یا ،است آ چ ه مس لّم یول (،هست

 ه ه  ر دو و  رف  س  بت    کش ود  یت دارد و ب عث میشه ارجحیهم

 .داشته ب شند یور احس س خوبی دکیب ه 

 .دی  ریو ت اشتب ه  و چیپرخ شورا ه هورزا ه را ب  رفت ر  رفت ر جرئت

 .ستیورزا ه    ر جرئترفت ،دیریبو یمتیه شم  حقت ن را به هر  کنیا

 ،رد  د ک یاحترام   ید چون به شم  ب  ینک یاحترام یوران بیه به دکنیا

 یاحترام   یه ف رد  ب ه ش م  ب     ک  نیا .س تیورزا ه   ن رفت ر جرئتیا

 یگ  ه  .س  ت یمنفعلا   ه    ن رفت   ر  ی  ا ،دیردکوت کرده و شم  سک

 .ستیشه رفت ر منفعلا ه  یوت همکت و معن   سوت لاز  اسکس

 .ر  استی دگیه رفت ر   وع  ه داشتن   بل کن است یتۀ مهم اک 

د یا  د گرفتهین را یا ،  پرخ شورا ه استیاگر شم  رفت رت ن منفعلا ه 

 ه ب ه اه داف خودت  ن    ک   د ینک ین رفت ر استف ده میاز ا یلیبن  به دلا



 ۳۴۴        ...بدون و میکن رفت ر مندا ه جرئت چوو ه: هشتم فصل

 

د رفت  ر  ی  توا  یم   ،دی  ا  د گرفت ه ی  ن رفت ره   را  ی  هم   طور ا  .دیبرس

 .دیری د بوی  وع  ه را هم 

 (لیدل ۴) ؟میمندا ه  دار چرا رفت ر جرئت

 ر و ص رف ا   ری    ک  تف ،یررس     ز ب  ه ب یورزا ه   رفت ر جرئت -۳

 .دارد

رفت ر  یهستند ول  ه ن راهیتر ترسن و در دسیتر تآن دو روم راح

ت چه رفت  ر   ین مو عیه الآن در اکر دارد ک ز به تفیورزا ه   جرئت

و ص رف ا  ری     یبررس    ز ب ه ی  درس ت اس  ت و    ،از من سر بز د

ن یت ر  راح ت ،ز د یشود و بر شم  داد م یم یعصب   یسک یو ت .دارد

  مثلاً ی .دینکوت که سکنی  اید و ی ه شم  هم داد بز ک ن اس ت یراه ا

  د ح  ی  ه ش ده بخواه ک   یمت  یبه ه ر    ،شم  را خوردح   یسکاگر 

 ل    دارد و کد اش  یی  د و بووی  از آن رد ش  وی  د ی  ریخودت   ن را بو

 . لیخیب

ت ی  ن مو عی  ن در اه الآک  ر دارد  ز ب ه فک   ی  ورزا ه   ام  رفت ر جرئت

 ز یه هم  کست یوا م از خ ود   ش  ن ب دهم چت یه مکن رفت ر یبهتر

 . ز ورف مق بلیبرورف بشود هم  من 

 .میریم و مورد  ض وت  رار بوی شود ییتأ ین است گ هکمم -1

ست و م  برا  گ رفتن  یه  ید بقییشه مورد تأیورزا ه هم رفت ر جرئت

ورزا  ه   رفت   ر جرئ ت   .مین   کور  استف ده یم از راه دید مجبورییتأ
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د یی  تأ .س  لم و دوورف ه اس ت    یرفت ر  آگ ه   ه و هم راه ب   ه دف    

ست ینپ  کوا کی  درس ت بودن  یمندا  ه  ل ب ر جرئتیوران دلید

ه ک  رفت  ر    .نن ده اس تک نییتع ،گذرد یآ چه در درون شم  م هکبل

 .مندا ه منفعلا ه است  ه جرئت ،دد همه ب شییمورد تأ

وت کرد و ش م  اگ ه   ه س    ک  ن یب ه ش م  ت وه    یسکه کد ینکفرض 

ر کف ،نندیب ید مرون شم  را دار یبه از کوران ین است دکمم .دیردک

آ ه   از ه دف    .دی  د و جرئ ت پ س خ دادن را  دار  یدید شم  ترسننک

ه ک  ز  اس ت  ی  آن چ ،ام  آ چ ه مه م است .ستندیشم  آگ ه   یدرو 

 د زدن رفت   ر ی  ن اس  ت فرک  مم یگ   ه .گ  ذرد یدر ذه  ن ش  م  م  

 .نندکوران  ض وت یم دیترس یم یورزا ه ب شد ول جرئت

 .مینک یز دگ ین مدلیم ایگرفت  دیم   -۰

ورزا  ه   پ س رفت  ر جرئ ت  .مینک یز دگ ین مدلیه اکم ی د گرفتیم  

  ی  پرخ ش  ور  ،ورز س جرئ   تک   چیه   .ر  هس  تی دگی  ه  م   ب  ل 

  د ی  رش  دم   ین رفت ره   را در و   یه اکد بلیآ ی   مد یمنفعلا ه به 

 ،ردی  گ ی د و پرخ  م م   ی  فره پدرم حقپ را بکا   هبچ . ردیگ یم

 ن ک    ممی  ن د  ک یر  میگ ن رفت ر را  مو هین بچه ایه اکمعلو  است 

ند و مجبور اس ت  کودک هم پرخ شورا ه رفت ر ک ه از م در کاس ت 

 .خور شود و توسر  ین بچه منفعلا ه میمعلو  است ا .ندکوت کس

 ورزا ه جۀ رفت ر جرئتیترس از  ت -۵
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ه م   ب ه خ  ور    ک  دارد  ییده  م  یج و پیورزا ه  ت  رفت ر جرئت یگ ه

د ی  ت ه را ب  کام   دوت    .مینک ین رفت ر را ا تخ  ب  می مده  این پیهم

 ؛میری د بوی

 ن را ت رفت رم  یس لول د می  ب  :ت داردیورزا ه مسلول ر جرئترفت  -۳

ن ی  مس لله ا  یت دار   د ول    یور هم مسلولیرفت ره   د .مینک بول 

 یگ  ه  ؟دی  نکخ  ب  را ا تدا  رفت  ر  ک مد ید پیخواه یه شم  مکاست 

ه ب ه من  فع   ک  ن یهم   .رف ش ود وران برو  ی زه   دی ن اس ت  کمم

 .ورزا ه است جرئت ،ب وارد  شودیوران آسید

 کی  شه به یرفت ر  از همه افراد هم چیه :دهد یجه  میه  تشیهم -1

رفت ر ب     کیم اگر ییم بوویوا ت ی م .و دش یتم  مخ یجۀ مشخص ی ت

ج ه خ تم ی ت ک یشه ب ه یهم ،داشته ب شم ...وفرز د  ،نیوالد ،سیرئ

ت وان گفت اگر فلان رفت ر را ب  همسر  داش تم و   یم ثلاً  م .ش ود یم

 .دهد یجه می ت یپس هم ن رفت ر ب  دختر  هم ع ل ،جه دادی ت یع ل

 .مینکم چطور رفت ر یدا  ی م -۴

 .منفعلا ه  ی یته جم ؛میده یم ا ج   میه بلد هستکز  را یفقط آن چ

 ه از خ  ود رفت   ر ک  ش   ود  یب ع  ث م   یگ   هاو    ت ع  د  آ یگ   ه

 .میورزا ه  ش ن بده جرئت
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 ؟مییبوو « ه»چوو ه بدون عذاب وجدان 

م ییبوو «بله»شه یاگر هم .ل به ع دت بشودی وفتن تبد « ه»ن ید ای ب 

م و از درون یی ه بله بو و کنی   ایم و ی ریدان بوو از درون عذاب وج

 .ن بد استیا ،میمق بل   راحت ب شاز فرد 

 برا  جواب من سب دادن یع ل کینکسه ت

ست ب ه هم ه در هم ه    ی رار   .گفتن جواب درست است «بله» یگ ه

لاز   ... ین ب را  حف ظ ارتب و تم  یگ ه .مییوبو « ه»شه یه  هم نهیزم

 .مییبوو «بله»وران یه به درخواست دکهست 

 ر را ک  ن ی  دهند ا یه   من اج زه م بر  مه  یآ :ه  تیاولو یبررس -۳

ب را    یی م ده  یچ  ه پ  ؟ ردیگ یدر از م ن زم  ن مچق ؟ا ج    بدهم

 ؟من دارد

ه منفعلا  ه  که    بل  برخلاف دفعه ،مییبوو «بله» کینکن تیاگر ب  ا

 رار  ییجو لطهه مورد سُکم ینک یو ر احس س  مید ،میداد یجواب م

 .میردکم چون آگ ه  ه  بول یریگ یدان  معذاب وج .میگرفت

ه   آد  ،م  در آداب مع شرتِ :گفتن « ه»ر  مه رت چطور ی دگی -1

م   مس لول   ه ک  نج س ت  یام  مس لله ا  .شو د یدن   راحت میاز  ه شن

ه ب   ا ج      کهست  یی ره کسر  راهکی .میستیه  ی  راحت شدن بق

 ؛نندکمتر  از م   بول ک ی راحت  ب   ی یوران بدون   راحتیآ ه  د
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ن یدا   د و چن   یه ش  م  را م  ورد اعتم   د م  ک  نیاز ا .دی  نکر کتش   -۳

مثلاً ف رض   .ا  معقول دار  د البته اگر خواسته .شنه د  داده استیپ

 یل  یرده و ش م  ب ه ه ر دل   ک  دع وت   یش م  را ب ه مهم       یسکد ینک

ه ش م  را  ک  د ی  نکر کتش   ، دی  نکت کد ش ر ی  توا  ی   مید یخواه ی م

ت وا م   یأسف  ه  م  مت ییگو یو م ی  شخص ً تم س گرفتیرده کدعوت 

 .نمکت کشر

پ آم ده  یل پ  که مشکد ینکد ییتأ .دینک یه درک مکد یده  ش ن -1

 ینم ول  ک   ی ه ش  م  را درک م   ک د ییبوو .برا  او چقدر مهم اس ت

 .نمک کمکتوا م  یمتأسف  ه  م

م ثلاً   .دی  نک ن ی  ل خ ود را ب ی  دلحتم  ً   .دی   ورینن ده ب ک ل    عیدل -۰

 .و ر ب ش م  ید یی ول داد  ج   یول یم مهم  ی ید دوست دار  بییبوو

ن زم  ن  ی  ا ی ر را برا  شم  ا ج   بدهم ولکن ی  مثلاً دوست دار  ای

 .ستیر  ییه   بل تغکدار   ی  بر  مۀ مهمیور   ول داد  یرا به د

ل بخرد و از شم  یموب خواهد  یمثلاً دوست شم  م .دی ر بدهکراه -۵

د ب ه  ی  توا  یم ،دد بدهییخواه ی   مید ی   داریخواهد و شم   ی رض م

 .دهد یم یل  سطیه موب کشن سم  یرا م یسکه مثلاً کد ییاو بوو

ب ه عن وان    .ن راه را بل د هس تم  ی  د خ ود  ا ی  ه بووک  د ییوور   وو

از  ،اگ  ر و  رف   راح  ت ش د     .دی   ر خودت  ن را بده کشنه د راهیپ

رد ب   ه حق   وق و ی    د بوی   د ی   ن خ   ودم هس   ت و ب ییدرک پ    

 .وران احترا  بوذاردیه   د تیمحدود
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 ملاً ک  ر ک  ب دون ف  ییهوی ت یتصم :دینکر کف هکد یریفرصت بو -۰

 .م ن بشو گفتن خودت پشی «  ه»از  ی هن است گکمم .اشتب ه است

م ین اس ت ه م ش م  ب ه تص م     ک  چ ون مم  .دینکحتم ً زم ن مشخ  

ل و رف ح ل   کن اس ت در آن زم  ن مش    ک  و هم مم دیدرست برس

 .دینک ر  ک ز   ب شد شم  یبشود و  

 یلیمکت کینکت کی

م از یت وا   یم ،مییبوو « ه» ی  تلفنیم رودررو ین است  توا کمم یگ ه

اگر سختت ن هست  .مییبوو «ه » یه   اجتم ع هکب  شی ک می  پیور

ب ه ش  م     کی  نکن تی  ه اک  د ی  بدا  ،دییبوو « ه»شه حضور  یه همک

ن ی  از ا .دی  ری د بوی  را  کی  نکن تی  د این د و ب ک ی  د   میز کم ک

ه      کی  نکد البت ه ب   ت  ی  نکفقط در موارد ضرور  استف ده  کینکت

 .  ن شدی ه بک ی بل 

 ؟میچوو ه   وع ب ش

ر داش ته  یم  ت أث توا د در   وع بودن ش یم ،ه گفته شدک ییه  کینکت

د ی  نک ن را حل بودن خودت یبهتر است ابت دا مسللۀ خج لت یب شد ول

مب  رزه   ب ودن  ید ب   خج  لت  یحتم ً ب  .دیبعد به د ب ل   وع بودن ب ش

 (.دوره است کیخودم ) دینک
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 خب ح لا برویم سراغ تمرین ت این فصل
م ورد از رفت ره    خودت  ن را ب ه ی  د       ۴تمرین اول: حدا ل 

ه    زی ر    بی ورید. به  ظر شم  رفت رت  ن ک دا  ی ک از ح ل ت    
 بوده است؛

 منفعلا ه    ورزا ه جرئت    ته جمی

ه   چ ه پی م ده یی     از خودت ن بپرس ید هرک دا  از ای ن روم   
 کردید؟ داشته؟ و اگر الآن بود، چک ر می

وگ و    ه  ، گف ت   مو عی ت تمرین سو : هنو   روبرو شدن ب  
 درو ی را اصلاح کنید.

 تمرین چه ر : از دیوران بپرسید؛
دا ی  د رفت   ر   آی  د ک  ه ش  م   م  ی   گ   هی او    ت پ  یپ م  ی  

ورزا  ه ک دا  اس ت. از بقی ه کم ک بخواهی د. ش نیدنِ         جرئت
دهد که ی  د   ه   گرفتنِ ح ، به شم  این ا ویزه را می داست ن

 بویرید چوو ه رفت ر کنید.
 شود اگر... نجم: از خودت ن بپرسید چه میتمرین پ
لا ه / پرخ شورای  ه عشود اگر در این شرایط رفت ر منف چه می
ه   هر سه را ب  هم مق یس ه   مندا ه داشته ب شم؟ پی   / جرئت

 کنید و یکی را ا تخ ب کنید.
تمرین ششم: آن  در تمرین کنید ت  ترس ت ن بری زد گرچ ه    

 سخت ب شد.
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چوو ه احس س : فصل  هم

 ؟!مینک  یارزش یب
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ن یی د  پ   ی  ه ع زت  ف س ش م  را ت   ح د ز     ک   ر  وجود دار د کاف

 ر دور  کاف نیاز ا ، ره   س دهکد ب  ا ج   یتوا  یآور د ام  شم  م یم

ن ییعزت  فس پ  .دی بین بییبرا  درم ن عزت  فس پ  ید و راهینک

ش  ود و  ی د  م  ی  لات زکث مش  ف از خودم   ن ب ع  یر ض  عیو تص  و

ن یت ر  جی  را ،در ادام ه  .ر   رار ده د  یت أث  ز را تحتیچ توا د همه یم

نم و ب را  مق بل ه ب   آ ه   و     ک یم ین را بررسیی ل عزت   س پ یدلا

 ؛نمک یارائه م ییه  حل ن راهییدرم ن عزت  فس پ 

م را دوس  ت  یه هس ت ک  ز  ی  چ یه گ  ه کد یآ یپ میبرا  همۀ م  پ

 ی ن ز  دگ ی  مث  ل جر  .میت ر و رفت رم  ن متنف ر هس    کم و از افی دار

ن یرت   از مهم یکین یا .رد کت ب به آن اش ره که در مقدمۀ کخود  

تنفر از خود ب     .ن استییزت  فس پ ن علائ م عیتر ش ده و ش ن خته

در  ید  از خ ود و    توا   ی  م  ن د احس  س خش م و   ام    ییه  یژگیو

ب را    .ش ود  ین اش تب ه تت ن مش خ  م    یت ر  کوچک یدن حتیبخش

ر را ا ج    یموارد ز ،ن و مق بله ب  تنفر از خودییدرم ن عزت  فس پ 

 :دیبده

 ب  خودت ن یمنف یوگو  درو  ر گفتییتغ

ج ه گ      ی ت رد .ن د ک یرا برا   فرت از خود فراهم م   یسوخت اصل

 یلک د و به ش  ینکدا  درون سرت  ن را خ موم ه صکن است اول ای
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ه    مثب ت    خپ س    ،دیآ یه ذهنت ن مه بکی  ر منف ه  ه به همۀ افکآگ

 .دیبده

ه  را به  ن حرفیاگر ا ؟دین منتقد خود ب شیه بدترکدارد  چه لزومی

ل ی  ن  بی  پ س ب ه خودت  ن ه م از ا  ،دیز  ین دوست ن خود  میبهتر

س کچیه   .دیخ ور اش تب ه تت ن ببخش    خودت ن را به .دیه   ز  حرف

ه ک   یی ره   کا ج      .س ت ی م ل   ک دِ  بی مل ک  ز خ وبِیچ در هم ه

 ه ش  م   ک  س ت  ین معن     ی  به ا ،ت ن شودیم  ین است ب عث پشکمم

 ، ره   خوبک یه ا ج   برخک همچن ن ؛دی ز هستیبرا و ف رد  تنفر

ن اس ت احس  س   ک  مم .ن د ک یل  م  یالع ده تبد شم  را به فرد  فوق

  یور یوط به گذشته ب شد و از افراد دمرب ،دیه خودت ن داربد  که ب

ت ن یو  ز  دگ یه سن رکنیاز ا .دت کرده ب شی را ت ن به شم  سراکهم

خودت ن اس ت و  ین ز دگیا ؛دی داشته ب ش یترس ،دینک یسیرا ب ز و

ب     .و ران ید   ه د یخودت  ن هس ت   یخت  دب  ی ی لول خوشبختشم  مس

د  را یخوب و مف یو ز دگ یخوشبخت ،ت نیت ز دگیرفتن مسلولیذپ

 .ایج د کنید و منتظر کسی  ب شیدبرا  خود 

 چی  هی  همه ی

 .تن اس  ییه   عزت  فس پ    ن جنبهیتر از مخربّ یکی ییگرا م لک

 یز  دگ  یش و یت همس  که ب   احس  س ش  ک  گرا فرد  اس ت    م لک

ب  ز ه م احس  س     ،ر ی  گ ت چش م ی  را ب  داشتن هر موفقیز ،ندک یم
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ن   ه از  یب ا تظ رات وا ع .وب  بوده استخ ی  فکا دازۀ   هه بکند ک یم

ه اه داف ش م    ک  د ی  نکر ک  ن فی  آگ ه  ه ب ه ا  .دیخودت ن داشته ب ش

 د ی به ،پ از تلام برا  آ ه یهستند و پ ین   ه و منطقیب چقدر وا  ع

 د  ی  تف  وت ز  .س ت ی  یشه ع لیهم یز دگط یه شراکد یداشته ب ش

 .وجود دارد «بودن فرد  ب ز ده»و  «ز یخوردن در چ ستکش» ن یم

 کوچ  کلات ک ور مش  خ   هخود را ب   .دیریهم اشتب ه  و ن دو را ب یا

 ر یلات بس  که مش  ک  ل دار  د  ی  گ را تم   م  ل کاف راد   .دینک  راحت  

ر ید به تص و یب ه کنند ک یوم مآ ه  فرام .نندکل یز تحلیرا   کوچک

 .نندکنند و به آن افتخ ر کتر توجه  لانک

 دیز  برا  عرضه  دارید چینک یر مکف

م  ن  یه  ییب ه توا      یه   مختلف ز دگ ن است همۀ م  در دورهکمم

و ر  یدازۀ اف راد د ه ب ه ا    ک  د ی  اگ ر ب  ور داش ته ب ش     ام .مینک کش

ن ی  اگ ر ا  .ردکد یخواه «یمصرف یب»احس س  ق ًیعم ،دیستیارزشمند  

ه احس  س  ک  د ید توجه داشته ب ش  یب  ،احس س برا  شم  آشن  است

ه ک  بل ،ن د م  بدهوران بتوا ن د ب ه ش    یه دکست یز   یارزشمند  چ

ه همۀ م  اس تعداده   خ  ص   کد یریبپذ .دید آن را بس زیخودت ن ب 

ت  ب ه   ،مین کد به استعداده   خودم ن افتخ ر یم و ب یخودم ن را دار

ه      د ارزمی  م و  ب یه اف راد ارزش مند  هس ت   ک  م ین ب ور برس یا

 .مین کس ه یو ران مق یه   د   ارزمخودم ن را ب
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 .و ران بهت ر از ش م  هس تند    یه دک  د ی  نکر  کن فین به بعد به ایاز ا

 ترجم ه  ،دارد  ی لکوران اشیه   د یی ردن ب ه توا   ک ر کاگرچه ف

 .اس ت  یرعقلا   یغ «بهت ر ب ودن آ ه    س بت ب ه ش م       »ردن آن به ک

ن را در براب ر آ ه      د ام   خودت    ینکن یوران را تحسیه   د یژگیو

د ب را  بهت ر ش دن    ی  رید الو و بو ی  نک یه سعکد بلیریم  وک دست

 .ت خودت نیردن شخصک  بیخودت ن  ه برا  تخر یز دگ

رفت ر و برخورد و  .نندکم چوو ه ب  م  رفت ر یده ی د میوران یم  به د

نن د و  کوران ب   چوو  ه برخ ورد    یه دکن است یا ورم م   ش ن از 

 .نن د کدا ی  م   ورود پ  یو ز دگ یم خصوصیچقدر اج زه دار د در حر

پ ب ه  یه    دگ هیه دکد یرد   ش ن دهد خود را همچون فینکتلام 

پ ع زت  یه ش  هد اف زا  کد یمطملن ب ش .وران معتبر استیا دازۀ د

 . د بودی فس خ ود خواه

 دیپ از حد حس س هستیب

ه    ع زت  ف س     ن جنبهیتر از درد  ک یکیپ از حد یت بیحس س

د یشو یم ی د عصب    ا تقی 1۳ رمهمی   غه اگ ر از اتف ق .ن اس تییپ 

ه از ک  ت مه م اس    ،دینک یاحس س   بود  م یمی  ب  هر حرف مستقی

                                                                        

وا  سا ل وثا وند مش های مختلفی می وا سار وچئله، دسین مماطر هخه بی خفانه برسمتأ. 21

 یزی، وسوا  در امور عبادی و...چوشوی لبا  یا هر  وا  در شستسه، وندر نظافت خا
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ن خود ییر درم ن عزت  فس پ کبه ف .دی هکت خ ود بیزان حس سیم

ت را یوض  ع  ،ش ود  یه گفت ه م   ک   ی تک  گ رفتن از    کمکد و ب  یب ش

ب ه ش م     ینکه احس  س خ ص   ی بل از ا ،بیترت نیبه ا ؛ دی ر دهییتغ

رس ت  ود دش   یکه زده م  ینید حرفک یب ید ارزیتوا  ید مدست بده

 .دد چه ب شینپ شم  ب ک ر و وایاست ی   خ

ف  ه ه منص  ک  ش ود   یاگر از شم  ا تق د  م   .دینکموضع خود را حفظ 

ت ۀ  کاگ ر    .دی ل ب ش  فع   .دی ه ب   آن مخ  لف هس ت   کد ییبوو ،ستی 

وره در ک  ه از ک  نیج    ا  د ب ه ینک یدر ا تق د وجود دارد سع یدرست

ز  ی  ن چیچن   ق  ً یا تق  د س  ز ده د   .ردی د بویز  یاز آن چ ،دیبرو

ر ش ده اس تف ده   ک  ت ۀ ذ کن د ک ه از    ک ی ن را فراهم مکن امیا ؛است

 یس  دگ  از آن ب ه  ،دی  ر دهیی  تغشدن را  بهتر  د و خودت ن را بینک

رده ک  ه ش م  را   راح ت   ک  ز  ی  رر ب ه چ کدادن م پ سخ .دینکعبور 

ش تر در ذه ن ش م  ج       ین موض وع ب ی  ه اکشود  یتنه  ب عث م ،است

ت ین  د و وض  ع  ک یب  ه ش  م   م      ی ک  مکچ یه ه   ک  ز  یچ ؛ردیبو

 .ندک یت ن را خراب می ر  و روحکف

 دیمضطرب و  وران هست

د ی  ز   داری  ر چییرا برا  تغ ی فکه شم   درت کنیبه اترس و ب ور 

 ن ی  م .ن در ارتب  ط اس ت  ییع زت  ف س پ     ر ب  ی ر  پذکا  یلکبه ش
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اضطراب خود  .دیبوذار اس س فرق ی   به و ترس یه   وا ع ترس

 . دینک ی  بیه   ارز  تیرا براس س وا ع

 یش غل   ی یرسردن برا  ارتق ء دک د تلامینکر کد فیبرا  مث ل ش 

 .دی وریدست ب هد آن را بیتوا  ید  مینک یر مکچون ف ،ده استیف  یب

ب را    ؟ن حرف چق در درس ت اس ت   یا ،دینکه   و ه  تیاگر به وا ع

11.دیرو شوت ن روبیشتر ش ود ب  ترسه یت ن به اعتم د به  فسکنیا
 

 دینک یت میاحس س عصب  

 ینییه ع زت  ف س پ     ک یاست ام  هنو م یعیوب یاحس س ،تیعصب  

 ه  س بت ب ه   ک   یهنو   م  .توا  د مخ  ربّ ب ش  د    یم   ،دیداشته ب ش  

رد ی  گ یل م  کن ب ور در شم  شیا ،دی داشته ب ش ی ر خوبکخودت ن اف

ن ب ع ث  ی  ا .ت   دارد یو ران اهمی ر و احس س ت شم  برا  دکه افک

 یی روی  هنو    رو  ،جهیدر  ت .شود یا  در شم  م شده وبکخشم سر

 .دی  ه دی   د  از خود بروز می ر زیت خشم بسیاهم مکز  ظ هرا یب  چ

 ه ک  ن اس ت  ی  راه ا کی   .ت وان آرا  ب ود   یه چوو ه م  کد یری د بوی

آهس ته   د آهس ته یه به مرحله ا فج ر برسکنیپ از ای ن را پاحس ست

 یتیو عم  از  ،تس  یحل ب لا برا  شم  من سب   ر راهاگ .ب روز بدهید
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  و آرا  ی  چن د  ف س عم   .دی  نکر  ی  گ ن رهک ،دیه در آن  رار دارک

ت ین د و ب د ت ن ب ه وض ع    کدا ی   هپ پک  د ت  ضرب ن  لب شم  یشکب

 .آرامپ ب زگردد

 دیپ از حد توان ا ج    دهی ر  را بک

پ از ح د  یخ ود را ب    معم ولاً  ،ن دار  د ییه عزت  ف س پ    کافراد  

 ن س خت و  ش  ین  ر آم دن ب   آن برا   که ک   به وور  ؛نندک یمتعهد م

ف راد ب     ه اک   یلاتکن مش  یاز بزرگت ر  یکین یهمچن .شود یدشوار م

ه احس  س  ک   ن اس ت  ی  ا ،رو هس  تند ن ب   آن روب   ییعزت  فس پ   

و ران آ ه    را دوس  ت   ینند ت  دک وران را خوشح لید دینند ب ک یم

آد  » ک ی  و ران  ید دی  د و ب ه آ ه   اح ترا  بوذار   د و در د بدار  

 .ن دی یب ه  ظ ر ب« خ وب

ت وان   یس ت و  طع  ً  م    ی ر   ک  معن   ا ج   هرآد  خوب بودن به 

را  «آد  خوب» ن از فتید تعریب  .ت همۀ افراد را به دست آوردیرض 

ا   صِ رف مس لله   .دی  نکد برا  آن ت لام  ینک ید و سعینکمشخ  

سر  کی شهیه همکد ین را بدا یا .پ بردیرا پ  ر کتوان  ی م ،یذهن

ه ک   ر  ک  ه در ک  نیول و ا  افراد به عنوان اف راد مخ لف وجود دار  د 

 یالع  ده ع  ل    ر  درست ب شد و شم  فوقک ،دید ا ج   بدهیخواه یم

ا تخ ب  ،ا تخ ب شغل ،یلیام را در ا تخ ب رشتۀ تحص  مو ه .دیب ش

ت لام ب را     ،آم وزان  الع ده برا  دا  پ  اجرا  بر  مۀ فوق ،دوست
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ن را ی  ه اک  م ن ب شد د حواسیالبته ب  . دیت وان د یم ...ارتق ء ش غل و

  مه رتم ن اش تب ه  ی  رکسته مربوط ب   یفتن ب  افراد ش ب  مشورت گر

ردن ک   د ب  ل خوش ح ل   ه ب ه ک ر  از افراد  یجه بسیدر  ت .میری و

 ه م ورد سوءاس  تف ده  کنند ک یت احس س میدر ه  ،وران هستندید

 .ا  د   رار گرفت ه

 «  ه »ج   لاز  اس ت   که ک  د ی  ری د بویوران را یمه رت  ه گفتن به د

خودت  ن مس لول    ،بدهی د  یپ س خ ر ه   .دی  بووئ «هبل  »  جکد و یبووئ

 یه چ ه ج واب  ک  د یردک ب م  ا تخشون چ .د بودی رت ن خواهکجۀ ی ت

 .دیبده

 .س ت یوابس ته    ،دی  ریگ یو ران م   یه از دک  د  یی  ارزم شم  ب ه تأ 

د ی  ب  ی ه چ ه زم    ک  دا ن د   یم   ،در دا ییه عزت  فس ب  لاکافراد  

و ران ح دود    یب را  د  .ت  رار دهندیاولو زه   خودش ن را در ی 

 ینج    شیاز ا ،م  سوءاستف ده شدهه از شکن احس س یا .دی رار بده

  خ   واده  ب ول   ی  را از و رف دوس ت ن    ییه    ه درخواستکشود  یم

ردن ک  مح دود ب   .اد  ب وده  یرد   ک ن  بوله از  ظر خودت کد ینک یم

 ه ک   د ی  د دی  خواه ،دی  نکد آ ه  را  بول یتوا  یه م  ییه  درخواست

 .شود یم مکت شم  یعصب  
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 ؟مینک یم یارزش یچرا احس س ب

در  ،یلات روح  کر مش  ی ی ز م  ن د س      ین  یب مکشۀ احس س خ ود یر

چ احت  را  و یه   ،ن دورهی  ک  ه در ا ی  ودک  ک .تاس   یکدوران ک  ود

ه ک   یودک  ک  سه بیخود را در مق رور به م ،نندک یت  م فیدر یمحبت

د ب ز  د و   امی    یود را م  دهن د و خ    یرار م      ،ط را دار  د یاین ش را 

 .و دش  یم

   ت  یستند و لیه م  ند دوست ن خود ب  ارزم  کنند ک یور مآ  ن تص

و رد   دائم ًه کر د یپذ یپس م .خود را  دار د نیده والت و توجمحب

 و ران درب  رۀ ظ  هر و   ی ض  وت د  .ر  د یشو د و م ورد  ق د   رار گ   

 . بدی ن س ل ادامه یتوا د س ل یم ،ه  ییتوا  

و  یلی   ت  ی  ب  سر وشت خود را ب   ،شود یزرگ منوو ه بیکه ا یکودک

وفقی ت  ب مس  کا  ب را    زهو ر ا وی   ید د ونن  یب یود ممبوده   خک

 س  بت ب ه    ت ر   فیعت ر و ض    نیی خود را در موض ع پ     ًدائم . دارد

ا تق  د و و رد ش دن    شتر   سبت ب ه  یت بیند و حس سیب یران موید

رار ه        دن  ق   ه در مع رض ب رملا ش    کهر زم ن  رو ناز ای .دارد

ه ک  معل و  اس ت    .ندک یم رکط را تیسرخورده شده و مح ،گیرد یم

 س  ده و احس    ن ش  این فرد به م رور از حض ور در اجتم  ع هراس     

 .ندک یم ی امن  
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ای ن  روز  ز در ب  ی  و ر   یچند ع مل مؤثر د ،زا بیسن آیدن ر والکدر 

 ؛داحس س  قپ دار  

م ت   ب     ین  کش ف  کن احس  س را در خ ود   ی  ل ب روز ا لاز  است عل  

ارزم ب ودن   یچوو ه احس  س ب    میر یی د بو ،مر ل  مودن آ  نک

 ؛مینک 
 ریگ خ  وادۀ سخت کیدر  یز دگ -۳

 ،نن د ک ی ب م  ت تورمآب  ۀ را ا تخ  کید یتیوۀ تربیش ،نیدکه وال یزم  

تح ت    ًکه دائم   یس  ک .ندنک یزرگ مب ،حق رت دۀفرز دان را ب  عق

ب ه م رور س رخورده     ،د   ریگ یرار م ظر د و مورد ا تق د و مؤاخذه  

ا  دا    کک ه در ی    یودک    ک .ش و د  ید م  شده و از خودش  ن   امی   

ه س  یل مق ی  ودک   ن ف مکودک   ن ب  ه خص  وص کر یس       ع دلا   ه ب  

توا ن د  س بت    ی م ،افتد یم  نره  گ ردن آ  ی  تم   تقصیشو د و  یم

 .داشته ب شند یبه خودش ن احس س خوب
 ر از سو  دوست ن و همس لانیر تحقیتأث -1

مس  لان خ ود   ط هتوس  ًدائم ،ودک و ی  مدرسهکدکه در مه ی  ودکک

غ رور خ ود را از    ،ر  د یگ یرار م  تمسخر     وردو د ی  مش یر متحقی

غض ب   ،خشم  رممکن است دچ ،ن برههیودک در اک .دهد یت مدس

 ن دادن ممک ن اس ت ب را   ش      یگ  ه  .گ ردد  ییج و    و حس ا تق

ه ک   یدر ص ورت  .دست به ا دام ت مجرم   ه بز  د   ،خود   ه ییتوا  

ارزم  ی س ب  آن  توا د احس    رنکند و در یرا در خود  ب ییاین توا  
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 ر ی   ظ یزود دچ  ر احس س   ت   یل  یخ ،ن د کنت رل  کبودن را در خود 

 .گردد یم یت روا یجمع و عد  امنترس از حضور در  ،اضطراب
 لات ظ هر کمش یوجود برخ -۰

پ یب   ،بر د یج مدر خود ر  ییب یمعلولیت و ی    ز کیافراد  که از 

 ،پ از ح د یو ی  لاغر  ب   یچ   .نندک ی رت محق  سوران احسیاز د

ب ه   ،ه    م زمن   م  ر  یب و یمه   جس تیمعلول ،ینیل چهره و بکش

تنه     .ن د ک یزار م  ز د و او را از خود بی   یه معزت  فس ا س ن خدش

 ملاً ک  تف  وت   کی ،ۀ افراد دار دیب  ب  بقی    زیه افراد معلول ک یفر 

 .یظ هر  است  ه ذات

 ؟ا  شده ینیب مک  من دچ ر خودیآ

 .دنن  یوران آن را ب  چشم خ ود بب یست که دیز   یچ ،عقدۀ حق رت

  ای ن  یتش خ  .دارد یدرو    یتیاحس  س ت و م  ه  کیه  مود کرا چ

توا د ف رد   یم ،  هام  وجود چند  ش .تسیا     دهک ر چندان س ،حس

 .دن ک لنمطم  ،یژگ ین ویرا از داشتن ا ینیب مکوددارا  خ

 :مینک یم یه  را ب هم بررس ن  ش  هیاز ا یبرخ

ند ک ه او  ک ی س ماحس ،ندک یسی ب  محبت ب  او برخورد مک یو ت -۳

ن خ ور یبه هم .ب بدهدیخواهد او را فر یدارد و م یدف ر هکاز این 

 .ندک  پرخ شور  هم بدهد و چه بس ی ن  م ش یواکنپ خوب
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ترس د و   ید م  پ را بدا نیه  بی  عوران  ق ط ضعف یینکه دیاز ا -1

ه     یدر مهم   یرد و حتی رار  و عد در جمتوا  ی  مه تکند ک یم یعس

ب دتر   .ندکدر مورد او صحبت  یسکند ت  مب دا ک یدا  میحضور پ ...و

  ش ود و فق  ط ب     یت مه خودم دوسیتوا د ب  افراد  شب ی  منکه تیا

 .وآمد دارد آ ه  رفت

 یعس   ،ن  د کمب ود خ ود را جب ران    کو  یارزش   یه ب  نکیبه ج   ا -۰

م ثلاً   .ن د ک ن برخورد کودکتر از خودم مثل  فیراد ضعند ب  افک یم

خواه د   ی ر م  ک  ب   ای ن    ...و ز  د  یم   کت  ک ،ن د ک یخره مآ ه  را مس

 .ه   خودم  رار دهد ه  و ضعف بیبر ع یسرپوش

زان است و ح ضر به یگر ،ن دکنکه در جمع بخواهد صحبت یاز ا -۵

مثلاً اگ ر  وب ت ص حبت ب ه او      .ت ست و فقط شنو ده هسیصحبت  

ن د  ک ی س م  چ ون احس    .ندک یذار مور  واگیفرصت را به د ،برسد

ت ممک ن اس    ،نندکن است او را مسخره کمم ،صحبت  دارد ییتوا  

 .ورید یر منفکو سویه شود و هزاران ف د  بز  پُت

ن د و مب  دا   یگو یه مه آ ه  چکدا  چشمپ به ده ن مرد  است م -۴

ه آ ه   از او   راح ت بش و د و از چش م      ک   ر  از او سر بز   د   رفت

 .فتدیمرد  ب

ف عم ل  یک  ر ض ع  ه چون در ا ج   ف لان  کند ک یور مشه تصیهم -6

 ،احم    ،مث ل خن ل   ییه    بن به بعد همه او را ب  برچسیاز ا ،کرده

 .زان است یشن سند و از حضور در جمع گر یم ...ودن وک
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 ؟نمکچه  ،یارزش یاز حس ب ییبرا  ره 

 یارزش   ی س ب  م چوو  ه احس   یه ی  د بوی ر  کن است یا یمسللۀ اصل

ام   ،ستی  یآس  اگرچه ک ر  ،ارزم بودن یب  سغلبه بر احس .مینک 

 ،نیب   مکوداف راد خ    نپواک   از آ ج  ک ه  .ستین هم  کرممیغ  ًنیقی

 س خۀ   کی  ت وان   ی م ،ته   مختلف متف وت اس تیه مو ع سبت ب

ت وان از ب روز    یم   ،کوچ  کبلکه تنه  ب  چن د راهک  ر    .ارائه داد یلک

 .ردکر  یجلوگ د ه   ج دمهب و صیآس

 !دیستیشم  تنه    ،دی ترس

 کدر ی   ،خ  ود ی وج  وا  و یکودک  ه ش  م  در دوران ک   میریپ  ذ یم  

ش م    هک  د نیکب ور   اید ام ردهک یدگز  زیرآمیو تحق یبحرا  شرایط

 .دی  نک یم    سودن را در خود احس  ارزم ب ید که بیستیسی  کتنه  

 .نن د ک ین ح س را در خ ود تجرب ه م     یا یهرازچندگ ه ،همۀ ا س  ه 

 .خود  بی ن کرد مثل من که در مقدمه داست  ی در مورد 

 دی ر ارزشمند  را بشن سیمع

ه ک  چرا .وران در شم  اشتب ه اس ت یر  ارزشمند  دیگ دازهمعی ر ا 

ود   واده دس ت خ   ثروت و خ   ،چهره ،وزن ،د ظیر   یا تخ ب عوامل

 کی  توا د  یم ،ودش یم  بسک یبلکه آ چه که در ز دگ .ستیا س ن  

ر   رآن  ی  ب ه تعب  .ب ش د   ضعف اف راد  ی ر درست برا  برتر  و یمع
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زان ایم  ن  ی  م ،فرم ید ملاک برتر  افراد ی ل مکه خداو د متع میرک

 1۰.تآ ه  اس یو ارزم درو 

همچنین در کلا  بزرگ ن و علم ء  یز عزت و کرامت به عنوان ع مل 

ب ه   .اس ت  اس سی و بنی دین در تربیت و تع لی ا س  ن  لم داد ش ده   

فقط و  ،همه برادر و برابر د» :فرمود د (ره) عنوان  مو ه ام   خمینی

فقط کرامت در پن ه تقوا و برتر  به اخ لاق ف ض له و اعم  ل ص  لحه     

در درون  اگر عزت  ف س » :همچنین رهبر ا قلاب فرمود د 1۵.«است

آن و ت شیط ن بر ا س ن اثر  ،ه   عمی  وجود ا س ن  فوذ کرد لایه

ه یش  ن   همچنین شهید مطهر  در یکی از س خنرا ی  1۴.«گذارد  می

مس للۀ خ ود    "ی د  هست چند س ل پیپ تحت عن وان  » :فرمود د

از هم ن و ت این فکر برا  من پیدا شد  .سخنرا ی کرد  "در اسلا 

بیشتر به این فکر اعتق د پیدا کرد  که  ،و هرچه بیشتر مط لعه کرد 

 م اخلا  ی ب ه دور آن  در اخلاق اسلامی مح ور و آن چی ز  ک ه حج     

 16.«کرامت و عزت  فس است ،گردد می

                                                                        

 .1۵ ۀسوره حجرات آی. 2۵

اعلامیاه اماام خمینای )ره( در رابطاه باا رفرانادوم جمهاوری         – 2۵۵ص  ۳صحیفۀ نور   . 2٤

 .12/۳1/1۵۳8اسلامی در تاریخ 

خارداد   1٤سخنرانی رهبر معظم انقلاب در مراسم بیست و سومین سالگرد اماام خمینای.   . 2۳

1۵۹1. 

 .1٤٧فلسفۀ اخلاق ص . 26
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ل یتب د  ،   دیام  ه فیه خ ور  ه بکخ پیدا  شده یدر ت ر یسک ل ت بح

 ره    درس ت ب ه    یتی ا س ن ب   مع و  .دب ش  دهبه فرد ارزشمند  ش

 .دن  یآ یم  م  چش   هور ب  ید ... فه و  د وی  ،و ه ارزشمند  برسدیج 

از  ،شن س یم  که افراد موفقی که همه م  م ی توان گفت  برا   مو ه می

الآن کسی در مورد  ی ف ه و   ....ته ت  هنرمند و دا شمند وب زیکن گرف

آ ه  صحبت  کرده و ج ل ب اس ت حت ی خودم  ن ه م د  ت        ... د و

اخ  لاق و   ،ر دا   پ ی   ظ ،ودت  ق  ط مثب ت خ    یپس ب  تقو . کردیم

 .دیزیبرا ووران را ین دیتوجه و تحس دیتوا  یم ،تیخلا 

خود  به عنوان  ویسنده هرج  ب   کرام ت ز  دگی ک رد  و زیس ت      

 .هیچو  ه دچ  ر لغ زم ای    وروزگ  ر  ش د        ،ا  داش تم  عزتمندا ه

عزت ی  ف س ش د  و     توصیه من به شم  این است که هرج  دچ ر بی

از همین امروز در توبه به س و  ت و    . وران  ب م ،شکست خورد 

بین ی ک ه    م ی  ،به پشت خودت  و ه کن ی ب ز است و اگر ب زگرد  و 

حضرت حجت  ی ز  .تر از م در منتظر ب زگشت توست ن خدا  مهرب

ای ن را همیش ه در ذه ن     .ه   خودس  خته و عزتمن د دارد   به ا س ن

آ ک س ک ه خ ود را در    » :خود داشته ب م ک ه امیرالم ؤمنین فرم ود   

ب ه   ،ب ید پیپ از مؤدب  م ودن م رد    ،دهد مرتبۀ پیشوایی  رار می
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پیپ از آ وه دیوران را ب ه گفت  ر ادب    .مؤدب  مودن خود بپردازد

17.«ب ید ب  کردارم مؤدب شود ، م ید
 

 دینکبوو موو   ،ریدر برابر تحق

ج واب   ،ن واک نپ ش م   یبدتر ،دیریگ یرار مر  یه مورد تحقک یزم  

 کنن  ده را تحری  کریش  م  ف  رد تحق .تدادن و توجی  ه ک  ردن اس   

ممک ن   یحت   .بدتر ش ود  ن ت ته احس سکبز د  ییه    حرفنید تک یم

نت  رل و ک ،ش  د ت ن یه ب    عص  ب  ک  بدا ی  د  .دیش  و یاس  ت عص  ب  

ت  هروور که دوست دارد ب  شم   دیده یل ممق ب ردرا به ف تت نیریمد

ر آن لحظ ه    دچ ه بس    .ردن را  داری د ک  ر ک  ف ییو توا     رفت ر کند

 یل  یب ب ت آن خ  داًه بع  ک  د ی  ده ن ب ش   ینش  ک   وای  د ی  بز  یحرف

  ی  رفت  ر و   تس  ید  ی  ز    یپ س ب  ور داش ته ب ش      .دیم ن بشویپش

 .دینکه ی  توجید و یح دهیوران توضیت ن را برا  دیه  ضعف

 وران ممنوعیردن به دکر کف

فک ر   ، ر  ده د ی  ن راس ت   یتوا د شم  را در ا یه مک ی ملن عیرت مهم

  ه   یل  یف  ه خمتأس   .«ردنک  فک  ر   » تدرس  ت اس    .ردن اس  ت ک 

مختل ف    رر افک  ی  هرچند ذه ن ا س  ن درگ   .«دننکر  کف»د توا ن ی م

                                                                        

 .٧۵البلاغه حکمت  نهج. 2٧
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 رم  ن  کب ی  ع یم ول  ی  ت افک ر را همه داریریدم یی توا  یهست ول

ه ک  م ین  ک یدرو م  ن آ ق در توج ه م      ی داه   منف   هن است که بیا

 .مین ک ر کم مثبت ه م فیتوا  یه م دم ن رفتی

 یتب هن اش  یبزرگتر ،ر دداور  وران چه تصینکه دیردن به اکفکر 

ه ک  هس تند   یمثلاً برخ   .و دش یب ممرتک نیب مکوداست که افراد خ

وران در م ورد  ید هن فکر هستند ک یمدا  در ا ،پوشند یم یر لب سه

خر  د   یف مه   مختل   ر لا واع لب س ب ؟لب س او چ ه  ظر  دار د

ر  ل   ،ه امک  ن دارد ک   یینند که ت   ج    ک یم یعس ،دنیپوش عو مو 

ش و ه  یآرا اگ ر  ثلاً  م  ی   .دن  ی یه م ب  همدل مو ب یفپ و حتکف و یک

چ ه   رانو  یه دک  ر است ک ن فیمدا  در ا ،ور ی ر دک  هر یرود و ب

سبک ز دگی و وس یل خ  ه و  ؟ندنک یم یچه  ض وت ؟نندک یر  مفک

 .هم که بم  د ....م شین و

ت رخ وا عیدر  ،گذرد ی  مآ چه که در ذهن م %99 دا لح نیدکب ور 

د نن  ک ه  و   –ه همه   – ید برخیش  .ندک یه  متوج یسکدهند و  ی م

م     . و  ه ک ردن ب   توج ه ک ردن تف  وت دارد       .د دار    یوجهت یول

شویم ولی توج ه   کنیم و از آن رد می هرروز خیلی چیزه  را  و ه می

 .و د ت در مورد آن  داریم

ب  ب مث  ل م دتی     از .این مورد را خود  چندین مرتبه امتح ن کرد 

 در  را در دست گرفتم ب  هم ن ا  خراب شده بود و گوشی م گوشی

م  هی ک ه ای ن گوش ی در      6در ح دود   .و شکل و شم یل ز   ه   ب
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هیچکس بهم  وفت که این   ب گوش ی ز    ه اس ت ی        ،دستم بود

فق ط  بپ ز   ه ب ش د و    کنم  فقط یک  فر گفت احس س می .مردا ه

ج ز ای ن دو  ف ر کس ی      .متوجه این  ضیه ش د ه   بعد از م ه  فر یک

ا  هرروز این گوش ی   یمتوجه  شد ب  اینکه حتی دوست ن صمیم اصلاً

 .دید د را در دستم می

پدر  به م گف ت ک ه مهم  ن     روز  حتی به ی د دار  چند س ل پیپ 

ب  زار ش دیم و    یب   موت ور راه     .داریم و بی  ت  ب  هم به خرید برویم

 ه   مختلف ی  رد مغ زههمراه پدر  وا .خریده   لاز  را ا ج   دادیم

شدیم که کمک او میوه و م بقی وس یل را ک ه لاز  اس ت بخ رد و     می

ب  اینکه در  ق ط مختل ف ش هر س ر زدی م و      .من به پدر  کمک کنم

ب ه   .آخره   خرید متوجه اتف  ی افت  د   ،خریده یی را ا ج   دادیم

یک لحظه چشمم به پ یین افت د و متوج ه   ؟چه اتف  ی افت ده بود  ظر

ج ل ب   .دمپ یی م  در  اس ت   ه خ ود      ،شد  که دمپ یی که پوشید 

از ابتدا  خرید ت  آخر خرید کسی ی   و ه  کرد ی   اگ ر  و  ه    است 

 .حتی پدر  هم متوجه  شد .کسی د ت  کرد ،کرد

 ،روی د  ن م ی و ت ی بی رو  گ ویم ب را  امتح  ن     م ی  م  تگ هی به دوس

بپوش ید ت     ه    لنو ه لب ه لنو ه      ی  دمپ ییه   لنوه به لنوه  جوراب

دن ا تق  د و  یاگرچه شن .کند جه بشوید که کسی  و ه ی  د ت  میمتو

خ ود   یست تم   ز  دگ یام   ی ز    ،آور است ذابتحقیر سخت و ع 
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و ران  ی ض  وت د  رف وخی ل ح یس بپ .نیدک ین لحظ تیرا و ف چن

 .دینکت ن را ب ور یوا ع د و خودیشو

 دیریبو کمکمش وره  کیاز 

 یب ه   وع   ،در اغلب اف راد  یارزش ی س باحس ،هم  طور که گفته شد

ل ذا بهت ر اس ت     .ه   یز متف وت است نپکوا ،آن یدر پ .خ ص است

 یص ورت شخص    هن موض وع را ب   ی  ا ،ن س روا ش کیب  مراجعه به 

از  یه و حتّ    فت  یدت در ش م  ش    ین  یب مکود ر خ   اگ   .د ینک ن درم

ز ی    یمش  ورۀ تلفن    ،دی  ز ترس داریجلسه مش وره   ک یحضور در 

 .گش  ب شد توا د گره یم

 یحق رت در رابطۀ ع وف

ل رابط ه را  ک  وا د ت یم 18ی وفع کیاحس س تحقیر شدن توسط شر

 یرتر ب را  رف ع احس س  ت منف     یهرچقدر د .در  رار دهیتحت تأث

شتر  مواجه خواه د  ی یز ب  صدم ت ب یرابطۀ ع وف ،دینکخود ا دا  

ل ب   آن روب رو   کن مش  یرفتن اده گین خ ور به ج     دیبه هم .شد

                                                                        

د. شا ادر باما در و پا واهر، خا رادر، با ار، کا ت، همسا ر، فرزند، دوسد همنتوا اطفی میعریک ش. 28

چه آقا چه خاانم   – فانه برخیأست و متساد ایه زفه و عاطقعلا ۀئلسامزدی مند در دوران نهرچ

رف مقابل را باه  طود و خند و زندگی دبن ه، چشم از برخی مسائل میقبه خاطر این عشق و علا -

ند و نه راه پیش دارند و ناه راه پاس.   شو که بعد از ازدوا  متوجه اشتباهشان می اندازند خطر می

 جز سوختن و ساختن راهی ندارند.  



 ۳8۰        !م؟ی کن یارزش یب احس س چوو ه:  هم فصل

 

ب را    یدر ادامه به چند راهک ر عموم . بیدیده و راه حلی برا  آن ب

 .ردکم ی س حق رت در رابطه اش ره خواهبود احس

 دیردن احس س ت خود  هراسک ن یاز ب -۳

 ،نن د ک یه م  که افراد در روابط خود تجرب یلاتکاز مش ر  یشۀ بسیر

  ی  د و از ورنن  ک ی ن م  ن اس  ت ک  ه احس س تش   ن را از ه  م پن  ی  ا

ش ود ک ه    یث م  ن مس لله ب ع   یهم .نندک یل  موگو مس ئل را ح تگف

ش تر   یز می  ن  یب ی وفشتر شده و ف صلۀ عیروز ب ه  هر وءتف همس

 یید در فض   ی  توا  یم    ش م  .ردیل بوکزن و شوهر ش ویژه بهن یورف

د و یدر می ن بوذار لورف مق ب  احس س تت ن را بت  ه م  ه و دوسیصم

ح ل   خوش  ی  احس س  ت چق در آزرده   ن که از ب بت ای   دییبه او بوو

ل ک ن مش   ی  ب را  ا  ین ر هم به راه حلکنید ت  در کلام ت .دیشو یم

 .دی بیود دست خ 

 دینکب ر رابطۀ خود را مرور  کیهرچند و ت  -1

ه هرچن د  ک  لاز  اس ت   ،فت ب ش د رش  یپ هت ن رو ب هه رابطکنیبرا  ا

ن یدر ا .دیرا برا  مرور دوب رۀ آن اختص ص ده یب ر زم   کیو ت 

دهد بپردازی د و   یم  را آزار مه شک یشتر به مس ئلید بیتوا  ی ن مزم

اگر ب ه و ور م نظم     .دی ز بشنویق بل را  رد مه   ف حبت ظرات و ص

را که منج ر ب ه س وءتف هم و     ید مس ئلیتوا  یم ،دبپردازیبه این ک ر 
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د و ی  نک ییش  و د را زودت  ر شن س     یم  م  احس   س حق   رت در ش   

 .دیت ن را بهبود ببخش رابطه

 دینک یخود را بررس یت روا یوضع -۰

ه      عفر ش دن در رابط ه   ش ی از ض     ی  او  ت احس س تحق یگ ه

 ر    رار  یبس   یاگر ش م  تح ت فش  ره   روح      .است یدرون روا 

ده ب ش د و ب ه و ور ک ل از     یب دیاعتم د به  فست ن آس ،دیداشته ب ش

داده   ی  ه روک  نیاحتم ل ا ؛دیل مواجه ب شک ظر سلامت روان ب  مش

آمی  ز  از آن  اغ  راق یر منف  ینی  د و تص  وکرابط  ه را سوءبرداش  ت 

ر  یپ ذ  بیط آس  ین شرایه در ا کچرا  .شود یتر مشیب ،دیداشته ب ش

 . فته استیپ یافزات ن  یروا 
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 خب ح لا برویم سراغ تمرین ت این فصل

تم  رین اول: در ص  ورتی ک  ه احس   س کمب  ود ع  زت  ف  س   

ه    لاز  را ی دداش ت    کنی د، ریش ۀ آن را پی دا و راه ح ل     می

 کنید.

کنید  تمرین دو : تک تک موادرد  را که همیشه احس س می

راه جبران  کنند را ی دداشت کنید و همه  سبت به آن  و ه می

 این خط  را بنویسید.

تمرین سو :     افراد  که  س بت ب ه آ ه   اب راز احس س  ت      

ای د، بنویس ید و ب       بی ن  کرده –چه مثبت چه منفی  –خود را 

آ ه  روبرو شده و از راه بی ن ی   وشتن و... احس س ت خ ود را  

 ابزار کنید.





 

 
 
 
 
 
 
 
 

ب  ز دگی وا عی خود : فصل دهم

 صلح کنید

 

 

 

 

 

 

 
کنیدفصل‌دهم ی‌خود‌صلح‌ ی‌واقع  :‌با‌زندگ
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ن یم  ن  د م ش   یلیوس   ب  ه  .ول  ب اس  ت ا س   ن موج  ود  راح  ت 

 ،ت راع و س  خته ش ده   ه اخک ...  ه ویرا ،نیم ش ،اج ق گ ز ،ییلب سشو

ز ی  آم تی   ر درخش  ن و موفق ین اختراع  ت بس   ی  هم ۀ ا  .دی  نکر کف

 کم  کا  د و ب ه م       ردهک   ده روزمرۀ م   را س    یز دگچون  ؛بود  د

ن ی  ب  ا .میه ب شور داشتی ره   دکشتر  را برا  ینند ت  و ت بک یم

ت ر ش ده ام   ب ه  ظ ر         از اج دادم ن راح ت  م یاگرچ ه ز دگ ،وجود

ت ر  مکاز گذشتو ن برا  م   دش وار اس ت و م        یه  دردا کرسد  یم

 .میدا  ی ن اختراع ت را میارزم ا

م ب ه اس   یۀ مهملله از مسکولب شد د  آ قدر راحت یمتأسف  ه بعض

ب ه   .ا  د  ردهکت غفل یل ین ده و خ  واده خیفرز  د و  س ل آ  تیترب

 ییه    د  ب را  م ن ص حبت   یپ پ در ش ه  ین س ل پ  ی د دار  چندی

 : ن ب ودیپ ایه  از ص حبت یبخش  .داشت

 :فرم ود  ؟چ را د  یپرس .سوزد یم یلینده خیدلم برا   سل ح ل و آ»

ه   را   ظ رف  ،وردش   یم   ییون لب سش  یه  را م ش س لب  به خ ور اینکه

   ن   ،ن د ک یز میتم یه  را ج  روبر  ات ق ،شورد یم یین ظرفشویم ش

ن را خ   ۀ  یوال د  ،ندک یت میودک تربکده  را مه هبچ ،پزد ی  وا مرا  

ش  ن   ین ح  ل اف راد در ز  دگ   ی  ب   ا  .نن د ک یدار  م  س لمندان  وه  

نه    یه اک  گذش ته   . ت فراموم ش ده اس ت  ی  لن د و ترب یش ه میهم

ه   و اح  ترا  ب  ه      ت بچ  ه ی  از ترب یس  کت بهتر بود و یترب ، بود د

 .«ردک یبزرگتره   غفل ت  م
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 ؟م  اتف ق افت ده است یبرا  خوشبخت یچه اتف  

ر ی  گ ب  ً هم ه  یتقر یدگو افسر یه   روا  م ر یب ،یطراباختلالات اض

 ملاً ک   ،میداش ته ب ش    ی لب  و عیز یم ا دامیم  دوست دار .شده است

ر  از میز صبح  ۀ خ ود  ی ظ یه   ب سکم و عیب ش ...ثروتمند و ،ش د

ب  ه   یه    اجتم  ع   هکبم  ن را در ش    یشخص   یه   و ز  دگ    د   شی

لاس خ ود  کو ب    ین ع لیه در م شکم یم و آرزو داریاش تراک بوذار

    رارم   ن  ی    ر ک  م و ب ه مح ل   یه   ش  د بخ وا    م و آهنلینیبنش

 .میبرو

 ؟ن د ک یص رف م    ی ره    آرم     کن ی  ب را  ا  ی فک  و ت  یسکچه 

خ ود را در   یب ه ظ  هر ع   ل  ی ه ز  دگک یس  کهمۀ  یس حتک چیه

 .را  دار  د  یآرم   ین ز دگیا ،نندک یج میغ و ترویفض   مج ز  تبل

آوردن   د  را ص رف ب ه دس ت   ی  زم ن و ا ری  ز ، ر  از مرد یبس

تر  ص رف  شیام  هرچه و ت و ا ری  ب ؛نندک یم ی  آرم ین ز دگیا

آ ه   ،م ل رفتنکچون به د ب ل  ؟چرا .شو د ید میشتر   امیب ،نندک یم

ب  ه عن وان    .س  زد  یش ن روب رو م   یه  یستویه  و عد  ش  را ب   ق 

در  ،دید ت   موه    بهت ر  داش ته ب ش      ینک ی ل تم   مدت تلام ممث

 یف ک  دازۀ ه موه   ش م  پرپش ت و به ا کد یشو یم متوجه   ۀ راهیم

و  ی ن ب  ه اس  ت  دارده       مرئ س  ت و در ادام  ۀ راه   گه   یب  راق  

 .دینک یبرخورد م ،د از آن برخ وردار ب ش دیه مو ب ک یمزخرف



  یمۀ پنه ن من ۳9۳

 

  قطه ضعف ب شد کیتوا د  یم ییگرا م لک

 .اس ت ن ضعف بن   ش ده   یبردار  از ا بر اس س بهره یج معۀ مصرف

ن ی  م ش  ی   ه ش  م  از ور کنن د ک ین میده را به شم  تلق ین ایآ ه  ا

م ت  ی    غذا  گ ران یلب س  ،بهتر یز دگ کیشر ،شغل بهتر ،بزرگ

ل یلب  س و وس     ،ن ش غل ی ه اکن اس ت یتۀ مهم اک  .شود ین میتأم

متأس ف  ه   .یخود خوشبختهستند  ه  یخ ص تنه   م د  از خوشبخت

صِ رف داش تن    .دا ن د  ین موارد م  یرا در داشتن ا یبختخوش یبرخ 

د در س ه  ی  آرام پ ب   . وردی  توا د برا  ا س ن آرامپ را ب ینه   میا

م ی  ن صورت فق ط دار یر ایدر غ .ب شد یو روا  یروح ،یط ۀ ذهن یح

 .میده یب میخودم ن را فر

 م  یبر ز دگ یه   اجتم ع ر رس  هیتأث

د و یذاشته ب ش را گ یپست یاجتم عه    هکه در شبک  ت بح ل شده یآ

 ؟دی  نیه  را بب کیه   و لا  منتک د ت   تع داد ینک یدائ م آن را بررس

خ وردۀ    بی  ن است ش م  آد  فرکمم ،افت ده است ین اتف  یاگر چن

رد  د  ک یو سفر م یخ مرد  ب  هم ز دگی راز ابتدا  ت .دیرس   ه ب ش 

 کاز س ب  ؛د و هس ت ب و ردن مح  ل  ک یچون برا  ا س ن تنه  ز دگ

و  و خ ود  یم برا  مح فظ ت از ز  دگ  یه    د ا س ن ییداابت یز دگ

وا  ت در ده گرفته ت   ب ه ام روز یو حملۀ ح یوران در برابر سختید
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 یجمع   ه   دسته و گروه یه   محل ه   مرا بت ه  گروه ه خ  وادهک

ت کش ر  یه     خ  دم ت اجتم  ع    دهن د ت    در پ رویه   یل میکتش 

 .نندک

از ه ر  ش تر  یم   ب  . د   دار  د ی  تف وت ز یه   اجتم ع هکامروزه شب

ب ه   یه    اجتم  ع   هکبم و ش  یور  ب  ه  م در ارتب  ط هس ت   یزم ن د

ن ی  آ ه  ا کیه   ت ر ام  از جنبه .رد دکن ارتب ط را آس ن یا یس دگ

 .هس  تند ی  ب  ل دسترس   ی ر گس   ترده و ب  ه راحت  یه بس  ک  ت اس  

ب ه م      یه    اجتم  ع   لات رس   ه کمورد مشمط لع ت ا ج   شده در 

ا به  ظ رات  تم د به  فس و عزت  فس خود ر ه اعکدهند  یهشدار م

 ، ندر م  ورد خودم   یه     اجتم   ع   هو  ران در رس  یو برداش  ت د

ه م  خود را ب   د  ت م ورد    ک ر مهم است یگرچه بس .مین کوابس ته  

  از درون م   یخودارزش   نی  ه اکم یم ت  مطملن شوی رار ده ینیب زب

ه      هکه   م  در ش ب  کیه تعداد لا د  بیرد و ارتب ط زیگ یل مکش

 . دارد یاجتم ع

ه       ه رس    ه ک  معتق د اس ت  «س بل ومبرگکم »تر روا شن س کد

ه در ک   ییه    م  ن د ت رس  ؛ددهن یر  مییم  را تغ یذات اصل یاجتم ع

ه        هه رس  ک  او معتق د اس ت    .می  خ ود دار    در وج ودِاز م یبرخ

ش ه در درون م   ب وده    یه همک   یی ت و رفت ره تنه  احس س یاجتم ع
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ه      رگ ذار  رس   ه  یزان تأثی  س  ز د و م  ی ن م  یشتر  م یاست را ب

19.ت م  داردی د  به شخصیز یبستو ، بر م یاجتم ع
 

 ،و ران یپ از دیب   یاز افراد برا  احس س خوشبخت یمتأسف  ه برخ

 ب ل از ب ه    ی ن مس  لله حت   یا .وابس ته هس تند ی رجده   خیه تأئب

 ف  وذ  .ر مط  رح ب  وده اس  تی    یه     اجتم   ع هکوج  ود آم  دن ش  ب

در  یج  د احس  س    امن   یث ام   ب ع    یدر ز دگ یه   اجتم ع رس  ه

   ه   یا د   امن دهز افراد  شده است و تنه  ب ع ث ششتر  ایدرصد ب

را ب را    افراد راه ی را الآن یز ؛ ن شو دیپ  م یپ از پ یموج ود ب 

 ه    بلاً از آن  ک  ا د   فتهیخود  یبه اشتراک گذاشتن احس س ت داخل

 .به ره بود د یب

 ر و احس س ت ارائ ه  ک ن افیبرا  ب یبرا  م  راه یه   اجتم ع هکشب

ه م    کدرست است  .س تیف راهم   ین فرصتیشه چنید و همنده یم

خود را در معرض  یه   اجتم ع هکزه  در شبیب  اشتراک گذاشتن چ

توا  د   یه م  ک  م یده   یو ران   رار م    ید یِمنف   یب زخورده   احتم ل

ه    نین اس ت از ب زخورده   مثبت و تحسکام  مم ،ب شدترسن ک 

ۀ ی  د م  ن د بق ی  ب  یه   اجتم  ع  رس  ه .میز برخوردار بشویوران  ید

 . ر گرفته بشودکزه  در حد اعتدال به یچ

                                                                        

 .8۳مک زویی ص  ۀکتاب افکار سمّی نوشت. 2۹
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م یخ ود هس ت   یه   اجتم ع هکردن شبک یدر ح ل بررس اگر م  دائم ً

ر ک    چوو  ه ف ه    م      و پس  ت و ران در م ورد م    یه دکم یو  ورا 

ب ه   ی  دم  ده است ت یه زم ن آن رسکش  ه است   کین یا ،نندک یم

اس ت   یع  یگرچه ت  ح د  وب  .مینکاستراحت  یمکم و یعقب بردار

م و یو ران در م ورد خودم  ن ب ش     ی س  ت د ر و احسک  ه  وران تفک

ت و ع زت و  ی  ل هوک  ه ک  م ید ب دا  یام  ب  ،می  ب ش د آ هییمشت ق تأ

  ب  دون  ی   یه    اجتم  ع   م  ب  رس  ه .شود ی م یارزم م  از آن   ش

ب ه رابط ۀ خ ود ب   فض          .میب ش   ید از خود راض  یهمچن  ن ب  ،آن

ع و در فه  ب یجتم عه   ا هکه شبکد ید و مطملن شویشیندیمج ز  ب

 .اینکه شم  در خدمت رس  ه هستیدخدمت شم  هستند  ه 

 یه   اجتم ع هکو شب یوجو  خوشبخت ن جستیرابطۀ ب

  ی  د ی    ام ،  راح ت  ،دی ر  را ب ه س را ج   برس      کد یتوا  ی م یو ت

ل کمش   .اس ت  یع  یای ن ام ر  وب   ؛ دارد ی لکاش  .دیشو یم یعصب  

  خودآگ ه  .دینک یتلق یعیروبیه آن را امر  غکد یآ یپ میپ یزم  

 .ل دار  د کب   ش م  مش    و همه کس زیه همه چکد ینک یر مکن فیبه ا

 ،وران خوشح ل و ش  د هس تند  یه دک یه درح لکد نک یر مکن فیبه ا

ب ع ث   و ران ید یدن لحظ  ت ع  ل  ید .دی د هس تیشم    راحت و   ام

ز ی  د  ی  نک یر م  ک  ت ن از آ چ ه ف ید ز  دگ ی  نکه احس  س  ک  شود  یم

 .تر است سخت
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 نند و ث ب ت که یرا توج  ر خودکه کنین افراد برا  ایم اینیب یم یگ ه

   ه   المث ل  ب  ه ض رب   ،س  ت ی   از ورف آ ه   یلکچ مشیه هکنند ک

از ب   ب  مو   ه  .ش  و د یج ش  ده متوس  ل م  ی  ه متأس  ف  ه راک   یغلط  

 ۳۰ یآد  ب دبخت س  ل  »  ی   «هرچه سنوه م ل پ   لنو  ه » :ندیگو یم

د ی  ب  ،ب ش د  یط ع  ل یش را م ن دارا  یم ز دگیاگر وا ع ً بخواه .«م ه

ه م    ک  نیا .میری  و  ق پ خودم ن را هم در ظ ر بو  یت ز دگیمسلول

و هم ه چی ز را    می داش ته ب ش    یچ  قش  یمطلق ً در سر وشت خود ه

 ملاً غل ط  ک  ر   ک   ،بین دازیم  ...گردن دیوران و ج مع ه و ش رایط و  

و ران  یس خ ودم را بهت ر از د  که ر  ،میرکر  رآن یبه تعب .هس ت

۰۳. وردیب یه   مختلف به  ه یهرچند در ز دگ شن سد یم
 

ح دا ل   ؛ستندی  یوا ع ،دینیب یم یه   اجتم ع هکه در شبکهر آ چه 

 یه   اجتم ع رس  ه .تندظی  یوا ع ،کنید ه شم  فکر میکا   دازهبه ا 

ا د و تنه     م شدهیوه اورست تنظکه در  وک کهستند  ینیم  ند دورب

تر از  له را  نییرد و پ یگ یس مکشم  ع از ،دی وه برس کبه  لۀ  یو ت

 یتنه  لحظ ت ،ه   شم  را ورق بز د سکع یسکاگر  .ردیگ یده می  د

  ی  د و ی  ن بپرییم  ب ه پ    ید و ب  چتر از هواپیا دهیوه رسکه ب ه  ل ۀ ک

 س از ک  ع ک ی  د یش   ) ن د ک ید را  و ه م  یا ردهکعمل یه ع لک ییج 

م رد  فق ط    .نن د یب یشم  را م و تنه  دوران اوج (سک ن آن همه عیم

                                                                        

ی فَضسهِ بَص: 1۳و  1٤قیامت / . ۵۳
َ
ل ََ و ألَی مَعَاذِ  ةٍ رَ ظِ بَلِ الِإفسَانُ 

َ
 .ة  ر یَ وَل
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ت  واخ   کی   یز   دگ  یول    ؛نن د یب یشم  را م ین صحنۀ ز دگیبهتر

ه خط ر  ک  نج س ت  ینن د و ا ک یه م  س  یمق  یخود را ب  آن لحظ ت ع ل

ع  د    ،نن ده ک خس ته  ،   لحظ ت بدافراد تم .در آن  رار دارد یوا ع

 .نن دیب یش م  را م ین لحظۀ ز دگیدا ند ام  بهتر یخ ورات خود را م

 .ن استکرممیب ً غین احس  س حق رت تقری برابن

د و ی  نک ر خ ود را پ  ک   ک  ه افک  ن است ین مخمصه ایراه  ج ت از ا

ه      هکه در ش ب آ چ   .دینک و ه  یه   اجتم ع هکبدون غرض به شب

ش م  داش  ته    یر  در ز  دگ ین ت أث یمت ر کد ی   ب  ،دینیب یم یاجتم ع

 کی   ،در چش  م  ت ن جم ع ش ده اس ت     ک ه اش   ک یدرح  ل .ب ش د

 ر زجرآور دست که ب  افک یو درح ل دیس ش د به اشتراک بوذارکع

ن یوا ع  ً چن    .ه ح لت ن خوب اس ت کد ینک  ادع ،دینک یر  مو پنجه  

ه      ن ص  حنه یراد  اه افکتر آن  احمق  ه است و احمق  ه ییه  پست

 یشم  تنه  بر ز دگه کن است یا ،ت داردیآ چه اهم .نندک یرا ب  ور م

 .دیز شوکمتمر ،ر داردیخود و آ چه بر آن تأث یوا ع

 ه   اجتم عی بر خودارزشی ت ثیر شبکه

توا ند بر  حوه  و ه جوا  ن و بزرگس  لان ب ه    ه   اجتم عی می رس  ه

ام  محتوا  تشویقی  ی ز در کن  ر آن    .بدن خود تأثیر منفی بوذار د

 .ز دگی س لم استوجود دارد که هدف آن ترویج سبک 
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ه   اجتم  عی و   ا د رابطۀ مستقیمی بین رس  ه محقق ن هنوز  توا سته

رس د ک ه   رخ     ب ه  ظ ر م ی    ،ب  این ح  ل  .سلامت روان را ث بت کنند

ه      اضطراب و افسردگی در جوا  ن همزم ن ب   اس تف ده از رس   ه   

 .اجتم عی افزایپ ی فته است

ت ب ه ایج  د دوس تی و    ه    اجتم  عی ممک ن اس      درح لی که رس  ه

دهند که اس تف ده ب یپ    شواهد  ش ن می ،ک هپ تنه یی کمک کنند

 .گ ذارد  از حد بر عزت  فس و رض  یت از ز  دگی ت أثیر منف ی م ی     

 .همچنین ب  افزایپ مشکلات سلامت روان و خودکشی مرتبط است

ث بت شده است که افزایپ  رخ افسردگی  ،در تحقیق ت ا ج   شده

 .ه    هوش مند همزم  ن ش ده اس ت       ده از گوش ی ب  اف زایپ اس تف  

‌Clinical‌Psychologicalدر مجل ۀ   1۳۳7ا  ک ه در س  ل    مط لعه

Science ه   اجتم عی / گوش ی   میزان استف ده از رس  ه ،منتشر شد

را در ب یپ از   خودکش ی  افسردگی و میزان مرگ و میر و ،هوشمند

تعداد  وجوا  ن ب     .مورد بررسی  رار داد آموز را دا پ ۳۳۳/۴۳۳

درص د بیش تر در اث ر خودکش ی      ۰۳ ،سطوح ب لا  علائم افسردگی

این افزایپ تقریب ً منحصراً توسط ز  ن  .ج ن خود را از دست داد د

 .ا ج   شد

ه  یی ب ه دور از    کس  ی که زم ن بیشتر  را صرف فع لیت ،برعکس

 ،تع م  ل اجتم   عی حض  ور م  ن  د ) کنن  د ه     اجتم   عی م  ی ش  بکه

https://raftarinstitute.com/%da%a9%d9%84%db%8c%d9%86%db%8c%da%a9-%d8%b1%d9%81%d8%aa%d8%a7%d8%b1-%d9%85%d8%b4%d8%a7%d9%88%d8%b1%d9%87-%d8%b1%d9%88%d8%a7%d9%86-%d8%b4%d9%86%d8%a7%d8%b3%db%8c/
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کمتر احتم ل دارد  (و شرکت در مراسم مذهبی ،ه   ورزشی فع لیت

 .مس ئل مربوط به سلامت روان را گزارم کنند

داد ک ه    ش ن م ی  ،مط لع ت دیور  که در این زمینه ا ج   شده بود

ه    اجتم  عی     وجوا   ی ک ه ب یپ از س ه س  عت در روز از رس   ه     

ن اس ت در مع رض خط ر اف زایپ اب تلا ب ه       ممک   ،کنن د  استف ده می

از  ،ر  ج درو  ی  ) وی ژه مش کلات درو  ی    ب ه  ،مشکلات سلامت روان

تص ور   ،خودکش ی  افک  ر  ،افس ردگی  ،جمله علائمی م  ن د اض طراب  

استف ده ب یپ از ح د از    ،بر این  علاوه (.منفی از خود و تنه یی ب شند

 ، ف س  ه   اجتم عی ممکن است منجر به مش کلاتی در ع زت   رس  ه

روا شن س  ،دکتر الکس  درا هملت .ویژه در دختران  وجوان شود به

بسی ر  از دخت ران اف راد   “ :گوید ب لینی در موسسۀ ذهن کودک می

توش پ زی د  ا ج     کنند که ف مشهور و اینفلوئنسره یی را د ب ل می

و ب   د ب  ل ک ردن آ ه       ”  .ه    آرای پ و م و دار  د     دهند و تیم می

 ،اگر این الو و  د ب  ل ش ود    .کنند احس س متف وت بودن ب  آ ه  می

 . فس آ ه  بسی ر سخت ب شد توا د برا  اعتم دبه می

ه    اجتم  عی    یکی دیور از دلایل مرتبط بودن افسردگی ب   رس   ه  

 –  من د   شن س ن آن را ج بج یی می ممکن است چیز  ب شد که روان

ه    اجتم  عی    به این معنی که  وجوا  ن در وول زم  ی که از رس  ه

کنندۀ  ه   تقویت این ش مل فع لیت .تحرک  دار د ،کنند استف ده می

 .شود خواب و رشد استعداده  می ،ورزم سلامت روان م  ند

https://raftarinstitute.com/why-do-we-think-about-suicide/
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اگر زم ن زی د  را صرف تلف ن خ ود   » :دهد دکتر هملت توضیح می

توا ن د   ه  یی دار  د ک ه م ی     زم  ن کمت ر  ب را  فع لی ت     ،کنی د  می

هر زم  ن   ،بله» ،«حس موفقیت و ارتب ط را ایج د کنند ، فس اعتم دبه

ری ف ت  که اع لان ی   لای ک رو  ی ک عک س ی   درخواس ت ف  لو د        

ام  این چیزه  بدون اینکه  .کنید مقدار  دوپ مین ترشح می ،کنید می

 .«بخپ ب شند اعتی دآور هستند رض یت

 یه   اجتم ع هکه   خود در مورد شب یردن  ورا کبرورف 

ب ه   ،و ران یشمند  خود به  ظ رات د پ از حد احس س ارزیاتص ل ب

 ،بده د ود اختص  ص  م   را ب ه خ     یاز ز  دگ  یه بخپ بزرگکوور  

 یب بز د و خوشبختیم  آستوا د به اعتم د به  فس و عزت  فس  یم

اگ ر احس  س    .س ت یا     ر ع  لا  ه ک ن اص لاً ین د و اکدود م  را مح

و ران در م ورد   یک ه د د ین هستیپ از ا دازه  وران ایه بکد ینک یم

را  یی ره کد یتوا  یم ،دار د ی  چه احس سینند و ک یر  مکشم  چه ف

د و ی  ش  و ره   یروح   بت مخ رّ ین وض ع ی  د ت   از ش ر ا  یا ج   بده

 ؛دیری درت خود را پس بو

ب ه   ،دی  نک یر م  که شم  فکوران آ قدر یه دکد ی د داشته ب شیبه  -۳

لات و مس   ئل خ   ص خودش  ن را    کاف راد مش    .نن د ک یر  مکشم  ف

 غی ر از ن یبن برا ؛نندکد هرروز ب  آ ه  دست و پنجه  ر  یه ب کدار د 

ه و  ت و  ک   دار  د   یلیت اف  راد تم    یثرکا ، ن شم کین و  زدیوالد



 ۳99        دیکن صلح خود یوا ع یز دگ ب : دهم فصل

 

م ثلاً اگ ر ب        .نن د کردن درب رۀ شم  صَ رف  کر ک د  به فیا ری  ز

رون یه از خ  ه بکاز لحظۀ اول  ،میبرو رون یدمپ    لنو ه ب ه لنو ه ب

ه تم   اف راد  کم ینک یاحس س م ،میگرد یه برمکا   م ت  لحظهیرو یم

 ،نن د یب یرا  م   یس  کنن د و ج ز م      ک یفقط و فقط دار د م  را  و ه م  

ه اگ ر  ک  ه م   یینند و آ ه   ک یاز افراد اصلاً  و ه  م یلیه خک یدرح ل

چشمش ن ب ه وض ع م       یاتف   یلیه خکهستند  یمکافراد  ،نندک و ه 

ن م ورد ب     ی   دو  فر در ای ک ید یه  هم ش   نین همیافتد و در ب یم

 ۰۳.د یت را لنوه به لنوه پوشیه دمپ ه کنند کم  صحبت 

ه ک  ن را   دارد  ی  س   درت ا ک چیه .دیشم  مسلول خودت ن هست -1

ت  ن  ی ه یدن به اه  داف و رؤ ی  سد راه رسیند و کروز شم  را خراب 

 ،دیپ بوذاریت ن را به  م ین ز دگیه بهترک  م  ع آن بشود یبشود و 

 .دیآ ه   بدهن اج  زه را ب ه یه شم  اکنیمور ا

 .دار  د  یوران در مورد ش م  چ ه حس    یه دکت ن مهم  ب شد یبرا -۰

و ران در  یآ چ  ه د » رۀ درب   ی ه م  آ قدر و ت صَ رف  ورا    متأسف 

ب  ز   یم م  را از ز دگیده یه اج زه مکم ینک یم «نندک یر مکمورد م  ف

ب ر س ر راه    یم و م   ع یب  رس    یآس  یس ک ه ب ه ک یت  زم    .دارد

ه تنه    ک  م یریرا بپ ذ  تی  ن وا عی  د ای  ب  ،میاو  ب ش   یز  دگ  ییتوا  

                                                                        

مادرم در فصل قبال را  های  داستان من در مورد استفاده از گوشی مادرم و پوشیدن دمپایی. ۵1

 دوباره بخوانید.



  یمۀ پنه ن من 1۳۳

 

ن د و  ک ین م  ی ی م  را تع ینده و خوشبختیه آکا تخ ب و عمل م ست 

ج  ۀ آن  یخود م  مس لول  ت ،میریبو یر اتف  در برابر ه یمیهر تصم

از اتف    ت و   ی  ش   ،و ران در م ورد م     ی ظ رات د  .میا تخ  ب هست

ب  ر آن   یچ    درت یش   ن اس  ت و م    ه       ی  در ز دگتجربی ت آ ه

پ س   .ز اس ت ی ر   چیبس ،میداشته ب ش یاگر هم  درت یم و حتی دار

م و یوران  ب شیرات د ظو ر  و ران ی ه دک ن اس ت ی  ر اکن یبهتر

 .دی  نکز ک  زه    مه م تمر  یفقط ب ر رو  چ  .م برودینکپ یفقط ره 

 .وت ه استک یز دگ

ه ک  م ین ب ش  ی  ر اک  ام در ف م و هم ه ین  ک ید در توهم ز  دگ یم   ب 

چ  ه  ظ ر  در    ،دار   د  یچ ه احس س    ،نندک یر  مکوران چه فید

ه در مورد شم  کمرد  هروور  .م  دار د ...مورد لب س / خ  ه / غذا و

م اتف ق کرد و اغلب ک ر خواهند کهمچن ن هم  وو ه ف ،نندک یر مکف

ای ن را ب ه ی  د داش ته ب ش ید       .دی  نک ر  ک  د ی  ه ش م  بتوا  کافتد  یم

حتی اگ ر پیغمب ر     وه داشت یتوان همۀ مرد  را راض یو ت  م چیه

داش ته   ...د  وی  / خر ی/ ش غل  یلی ر  / رش تۀ تحص   ک  ه ر   .ب شیم

 ظ ر   م وب   یاگ ر بخ واه   .نن د ک یت معده مخ لف کیشه یهم ،میب ش

متأس ف  ه   ،می وری  به دس ت ب ت آ ه  را یم و رض ینک یوران ز دگید

م و تم     ین  کرروز ر  ل ع وض   د هر لحظه و ه  ی ه ب کم ید بوویب 

م ید ب دا  ی  ه ب ک  نیا م و ب دتر ین  کو ت خودم ن را صرف  ظ ر هم ه   

نن د و  ک یم ین دار د ز دگیره زمکن ی ن رو  ا رد ا سیلیم 9ح دود 



 1۳۳        دیکن صلح خود یوا ع یز دگ ب : دهم فصل

 

ن همه آد  مدا  ر ل عوض یه وب   ظر اکم ین را  داریا ییم  توا  

 .مینک

ت  ن را ب ه دس ت     یز  دگ  نترلکه   شم   ه ترسکد یاج زه  ده -۵

ع ت ا س  ن ب ه    یوب .دیته ب ش   شخود بر  مه دا یبرا  ز دگ .ر دیبو

ش د   یچ ه م   »ن یشود م   دائم  ً در س رزم    یه ب عث مکا  است  هگو 

ن یش ه ب دتر  یه همک  م ین  کنوو  ه ف رض   یم و این  ک یز  دگ  « ...اگر

و م   دگ ر  ب ر    یر منف  یو  دد و ت أث  یپ یه و وع م  یاتف   ت برا  م  

به   درت   یلیو خین سن ریقت بدتریدر حق .تم  خواهد داش یز دگ

  م   ز  دگی در  یم  ک ر یر بس  یتأث ،فتدیاگر هم اتف ق ب .دافت یاتف ق م

 ر  ک  ه بر رو  اتف   ت ب د و اف کنین به ج   ایبن برا .خواهد داشت

 ،دی  نکز ک  تمر « ...من را دوس ت  داش ته ب ش  ند    دیوراناگر »ر ی ظ

ا  ب را  خ ود    د و بر  م ه یز ش و کره   خود متمرکفقط و فقط بر ف

 .دینکم یتنظ

رفت اس ت و آن  ش  یت ن رو به پی ره که کد یرینطور در  ظر بویا -۴

خ ود را ب      یوللحظ ت معم   ،ور   ع دلا هوو تی به  .دیریرا جشن بو

پ یب ه  م     ی عم  ه   اجت هکه در شبکوران ید یز دگ یلحظ ت ع ل

ن دو روم را ی  از ا یک  ید ی  توا  یم   ،دی  نک یه م  س  یمق  ،ا  د  تهگذاش

ش  د کن بییرده و پ کن یه شم  را غموکد ی  اج زه دهی ؛دینکا تخ ب 

 د و خ ود را ینکن فرصت استف ده ی  از اید یری ن سخت بوو به خودت



  یمۀ پنه ن من 1۳1

 

ب را    ی  فکم و فض   یهستفت شریهمۀ م  درح ل پ .دیبهبود ببخش

 .ر  و رشد وجود داردی دگی ،شرفتیپ

 

 
 

  

 خب ح لا برویم سراغ تمرین ت این فصل

ه    زی ر چ ه     تمرین اول: برا  مدیریت ه ر ی ک از رس   ه   

 اید؛ ا  در  ظر گرفته بر  مه

 موب یل:

 تلویزیون:

 ه   اجتم عی شبکه

 اینتر ت:

 وگو  پی مکی / چت: گفت

ا  ب  را  ج   یوزین رس    ه در ظ  ر   بر  م  هتم  رین دو : چ  ه 

 اید؟ گرفته

ترین چیزه    ز  دگی ک ه ب ی د رو  آ ه         تمرین سو : مهم

 تمرکز کنید، چه چیزه یی هستند؟



 1۳۰        دیکن صلح خود یوا ع یز دگ ب : دهم فصل

 

کت بم را ب  جملاتی از بزرگ ن در مورد عزت  فس و اعتم د به  ف س  

 ؛رس  م پ ی ن میبه 

ام     ) . دا ی د خ ود را ایم ن    ،از شر کسی که عزت  فس   دارد  -۳

 (السلا  ه د  علیه

توا ی به دست بی ور  که چشم ومع ب ه   عزت  فس را زم  ی می -1

 (السلا  ام   ص دق علیه) .دست دیوران  دوز 

پی  مبر  ) .هیچ مؤمنی  ب ید  فس خ ود را خ وار و س بک بش م رد     -۰

 (اکر 

افراد  که به د ب ل جلب احت را  دیو ران هس تند ب ه کمت رین       -۵

 (وین دایر) .رسند از توجه و احترا  میمیزان 

ه    عجی  ب و غری  ب هس  تیم و  ب ی  د از ای  ن    م    ا س   ن ۀهم   -۴

 (ج  ی دپ) .زده ب شیم فرد بودن شر  کنیم و خج لت همنحصرب

 (آ دره یید) .ات وف دار  ب م کس به ا دازه خود درو ی به هیچ -6

 ،کن د  آ چه فرد تحصیلکرده را از فرد خودآموخته مش خ  م ی   -7

بلکه مراتب گو  گون حی ت و اعتم د به  ف س   ،وسعت دا پ  یست

 (میلان کو درا) .است

ش   ن ک  م اس  ت و  ع  زت  ف  س ،ا   د کس    ی ک  ه پیوس  ته     آرا  -8

 (ریچ رد گرهم) .گیر د خودش ن را دست کم می



  یمۀ پنه ن من 1۳۵

 

ب ی د   .ب ید پشتک ر و از همه مهمتر اعتم د به  فس داش ته ب ش یم   -9

ن ک ر ب ید آب ور کنیم که هر یک برا  ا ج   ک ر  استعداد داریم و 

 (م ر  کور ) .ا ج   بشود

ییدیه هیچ دادگ ه و أت ،یید  کنیدأخودت ن را ت ،ت  و تی خودت ن -۳۳

م  رک  ) .ت  ن کن د   راض ی و خوش ح ل   ،توا  د  هیلت ا تخ بی هم  م ی 

 (تواین

دی ر   ،ذهن آرزو دار  گ ه برا  بدل شدن به کسی که در هیچ -۳۳

 (ورجج الیوت) . یست

  



 1۳۴        :مهم الع ده فوق ۀ کت

 

 

 :الع ده مهم تۀ فوقک 
‌:العاده‌مهم‌تۀ‌فوقکن

 

 ا دا  ر اصلاح ر ا دا 

د ام  ی ن رسیت ب به پ ک

 ؛تۀ مهم و دوست  هک  کی

ر شم  کورز ف هک یت  زم  

ز  یچ چیه ،ندکر   ییتغ

  .ندک یر  مییتغ



  یمۀ پنه ن من 1۳6

 

 من بع
 منابع

 .میرک رآن 

س  ل   ،19چ  پ   ،یمحم د دش ت   هترجم   ،یدرض  یس ،البلاغه  هج -1

 .(ع)  ا تش رات اله د ،۳۰8۴ا تش ر 

س ل ا تش  ر  ، 6چ پ ر، اکر  افش  هترجم، مک زویی، افک ر سمی -2

 .ا تش رات آری ، ۳۵۳۳

ترجم ه زین ب   ، م رک رک لاو ، اول خودت را دوست داشته ب م -3

 .ا تش رات ا دیشۀ آگ ه، ۳۵۳۰س ل ، چ پ اول، پهلوان

س حر بیرا و  د،    ب م، م  رک رک لاو، ترجم ه    اول ع ش  خودت -4

 ، ا تش رات یوشیت .۳۵۳1چ پ دو ، س ل 

، دی ل ک  ر وی   چوو ه اعتم د به  فس خود را اف زایپ ب دهیم؟،   -5

، ۳۵۳۳س   ل ا تش   ر ، چ   پ س  و ، س  ید حس  ین حس  ینی  ۀترجم  

 .ا تش رات  دی  ی

س  ل  ، چ  پ اول ، ره   امین ی  ، راهک ره   افزایپ ع زت  ف س   -6

 .ا تش رات پ دین ، ۳۵۳1

 .Khamenei.‌Irس یت  -7

، ا تش رات ۳۰89، سیدروح الله موسو  خمینی، س ل صحیفه  ور -8

 مؤسسۀ تنظیم و  شر آث ر ام   خمینی )ره(.



 1۳7        من بع

 

ا تش رات ، ۳۵۳1س ل ، چ پ اول، لو جواد ک ظم، عزت  فس آلف  -9

 .متخصص ن

، ا تش  رات  ۳۵۳1، چ پ اول، س ل عزت  فس، امیر خلعتبر  -01

  وا دیپ. سل 

 .الاح دیث افزار ج مع  ر  -11

  



  یمۀ پنه ن من 1۳8

 

   مه معرفی
ه‌معرفی ‌نام

ب    چن دین س  ل اس ت     ا دیش ه س بز  آموزش ی   –فرهنوی مجموعۀ 

فع لیت خود را ب ر مبن    آم وزم     زاده مدیریت آ    ح مد  یکوئی

 –ج مع ه و فرهن ل ایرا  ی     حوری ت ه   توسعۀ فرد  ب   م  مه رت

تحقی  و تبلی غ و ت ألیف دارا    نۀ یاسلامی آغ ز کرده و ایش ن در زم

ای م ک ه    ت   الآن توفی   ای ن را داش ته     .ب ش د  س بقۀ بسی ر زی د  م ی 

 ،ری ز   مدیریت زم  ن و بر  م ه   ،ه   مهمی مثل مدیریت ذهن دوره

 .را تدریس و افراد زی د  را آموزم بدهیم ...عزت  فس و

ی  صیبم ن شد که بتوا یم در راست   تربی ت  قخوشح لیم چنین توفی

 سل جوان تلام کنیم و ای ن فک ر را در ذه ن  وجوا   ن و جوا   ن      

م  در ت ریخ و فرهنوم  ن اف راد موف   بس ی ر     بیندازیم که ج  ایرا ی 

س  ز و   ت وا یم ت  ریخ   داریم و م  هم م ی ه   مختلف  در بخپزی د  

لذا تم      .خ رجی  یستیم و کمتر از افراد هرم ن ز دگی خود ب شیم 

س  ز  ک رده    بومیه   خودرا مبتنی بر فرهنل و دین خود  آموزم

ب    مطم لن هس تم ک ه     .ای م و هس تیم   و در خدمت مرد  عزیز بوده

توان ز دگی خوبی را برا  خود ایج د کرد  می "ا دیشۀ سبز"داشتن 

 به  در (عج) و به تم   اهداف خود رسید و در مسیر ظهور ام   زم ن

 .خود سهیم بود

  زاده ب  تشکر ح مد  یکوئی



 1۳9          مه یمعرف

 

 

 

 

 

و ه       در دوره برا  کسب اولاع ت بیشتر از محصولات و ثبت

 ه   زیر ب  م  در ارتب ط ب شید از وری  راهه   رایو ن  آموزم

 

 ه   ارتب وی راه

 ۳9۳7611۳7۳1 - ۳9۳۳89۰۳۴۳۳ :تم س

 (روبیک  –سروم  –ایت  ) ۳9۰۳۵۳۴۰۳97 :فض   مج ز 

  



  یمۀ پنه ن من 1۳۳

 

 منتشر شد ا دیشه سبزمجموعۀ  از

 "د یقه ت  موفقیت ۴ "کت ب 

 

 

 
  



 1۳۳        :کت ب نیا  ه  یژگیو

 

 

 

 

 :ت بکن یه   ا یژگیو
‌:تابکن‌یهای‌ا‌یژگیو

 

 رانیشورم ن اکحجم و متن سب ب  فرهنل  مک -۳

 ن هم  ن یبرا  ا ج    تم ر   «رکستو ه تفیا» کیپ دارا  هر بخ -1

 فصل

 ت بکز  همزم ن ب  مط لعۀ یر  وشتن بر  مه -۰

 ز ب ه  ی  ح هر بخپ در ص ورت ابه    و ع د      یبه توض یدسترس -۵

 ت بکمجدد مط لعه 

 ...و -۴

 .ا دا  کنید ه   زیر راهجهت خرید کت ب از 

 ۳9۳7611۳7۳1 :تم س

 (روبیک  –سروم  –ایت  ) ۳9۰۳۵۳۴۰۳97 :فض   مج ز 


