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 هقذهِ

اٍَّٗٙ ىٍ َٕإَ ى٢ٕب، آّوُ٘ٗ ٗ دوٍَٗٗ، ٝوَ بد سوي١ٍٔ مشبثٜوبٟ ىٍٕو٠ ٗ إجبٙوشٔ          
ا٥لا٭بر ٍا ثَ ٭ٜيٙ ٕياٍى، ثَنٚ آُّ٘ٗ ىٍ ػٜز سغ٢٢َ ىٍ ٕيَٗ ٗ ٍ شوبٍ ىإو٘ آّوُ٘ ٗ    
ثَإي٢وشٔ إٓبٓ ثَاٟ إشفبىٙ اُ قيٍر سفنَ ٗ هلاق٢ز ه١٘٘ ّيٕ٪َ ّو٠ ثبٙويد ىإو٘    

َث٢ش٠ مٚ ٠ّ ١بثٖي قبىٍ ثبٖٙي ّٚنلار هو٘ى ٍا ىٍ ُٕويى٠   آُّ٘آ ثب١ي ىٍ ٕب١ٚ سٮ٢َِ ٗ س
اػشْب٭٠ كٌ مٖٖي ٗ ثب مٖت ّٜبٍسٜبٟ ّوشَف ٗ ّٖبٕت ثب َٙا٤١ اػشْب٭٠ ٗ  َٖٛي٠، 

 ا َاىٟ ّ٘طَ ٗ ّف٢ي ثٚ كبً ه٘ى ٗ ى١يَآ ثبٖٙيد
د٢َٚ ز ٭َِ ٗ سنٍّٖٟ٘٘ ىٍ ٕبٍٜبٟ اه٢َ، إٖبٓ ٛوب ٍا ثوٚ إجو٠ٛ٘ اُ ّٖوبوٌ ىٕ٘وبى٘ٓ      

ْٕ٘ىٙ إزد اغَت ٕ٘ػ٘إبٓ ثب ّٚونلار ٭ي١ويٙ اٟ ْٛـو٘ٓ اكوَاُ ٙوغٌ، اىاّوٚ       ّ٘اػٚ 
سل٢ٌٞ ٗ سٮب١ٍبر ّوشَف اػشْب٭٠ ٗ إ٘ا٫ س٢ِْٞ ى٢َٟ ٛب ىٍ ُٕويى٠ ٍٗثوَٗ ٖٛوشٖيد    
س٘إب٠١ كٌ ّ٘طَ ّٖبوٌ ٗ ّٚنلار ٙو٠ٞ ٗ اػشْب٭٠ ّٖشَُِ ّٜبٍسٜبٟ ِّٜ ٗ ّف٢يٟ 

ٍٗا٠ٕ  َى ىاٍىد ْٛوٚ إٖوبٕٜب ثوٚ ٥وٍ٘     إز مٚ ٕق٘ سٮ٢٢ٔ مٖٖيٙ اٟ ىٍ سب٢ّٔ ٕلاّز 
 ٦َٟ ٗ ثبٍق٘ٙ س٘إب٠١ كٌ ّٚنلار ُٕيى٠ ٍا ىإٍيد ثي٠ٜ١ إز مٚ ا١ٔ س٘إوب٠١ ثوبٍق٘ٙ،   

 ثب١ي ٦ّبثق َٙا٤١ ٗ ّ٘قٮ٢ز  َى، دٍَٗٗ ١بثيد
آُّ٘ٗ ّٜبٍر ٛبٟ ُٕيى٠ ثٚ ٭ٖ٘آ ١ل ٥وَف د٢ٚوي٢َإٚ ّوٍ٘ى سد٢١وي ٗ س٘ػوٚ هوبٛ       

إوز، ١ُوَا ثَإوبٓ    « ٕبُّبٓ ثٜياٙز ػٜوب٠ٕ »ٞ٘ٛ ث٢ٖبٍٟ اُ مٍٚ٘ٛبٟ ػٜبٓ ٗ ثو
   ٚ ٟ  ثَٕبّٚ ٛبٟ ثٜياٙز ّيآٍ، ّياهلار د٢ٚي٢َإٚ ىٍ ّيٍٕٚ ٠ّ س٘إوي ّ٘ػوت اٙوب٭

ٍ شبٍ ىٍٕز ٗ ا ِا١٘ آىب٠ٛ ىإ٘ آُّ٘آ ىٍ ٍاث٦ٚ ثب ثٚ مبٍ ثَىٓ ٍاٙ كٌ ٛبٟ ّشَْمِ 
 ٜ بٍسٜوبٟ ُٕويى٠ ثوٚ    ثَ ّٚنٌ ىٍ ّقبثَٚ ثب ؿبٍ٘ ٛبٟ ُٕيى٠ ثبٙيد ثٚ ٢َٕٗٚ آّوُ٘ٗ ّ

ٙنٌ  ٮبً، ىإ٘ آُّ٘آ ثب ّٚبٍمز ػ٠١٘ ىٍ اّوٍ٘ اػشْوب٭٠،  َٖٛيو٠ ٗ ٭َْو٠ آٙوٖب      
 ٕٙ٘يد   ٠ّ

إٖبٓ ّٮبَٝ ىٍى٢َ ّٖبوٌ ٗ ّٚنلار ١ُبىٟ إز مٚ ثَاٟ اُ ث٢ٔ ثَىٓ ١ب موبٛ٘ إٜٓوب،   
 ثب١ي اُ اثِاٍٛبٟ ّوشَف٠ ثَٜٙ ى٢َٕيد

   ٚ ٥و٠ آٓ ا وَاى، ّٖوشٮي  َاى٢وَٟ      ىٍٗٙ ٛبٟ كٖب٠ٕ ىٍ ُٕيى٠ إٖوبٕٜب ٗػو٘ى ىاٍى مو
١ّ٘٘٭بر ّٮ٠ٖ٢ ٠ّ ثبٖٙيد ثَُ٘ ىٍٗٙ مٖت ّٜبٍسٜبٟ لاُُ ىٍ آُّ٘ٗ ٗ دٍَٗٗ ا وَاى ٍا  
)ىٍٗٙ كٖبٓ( ٕب٢ّيٙ إوز ٗ ا٭شقوبى ىاٍى موٚ ثب١وي كويامظَ إوشفبىٙ اُ ىٍٗٙ كٖوبٓ        
آُّ٘ٗ ٗ دٍَٗٗ ا َاى ثٚ ٭ٌْ آ١يد سب إٓبٓ ثش٘إٖي ثوٚ ٝولاك٢ز ٛوبٟ ّوٍ٘ى ٢ٕوبُ ثوَاٟ       
ُٕيى٠ اػشْب٭٠ ٕبوٌ آ١ٖيد اىَ ثَٕبّٚ ١ٍِٟ آُّ٘ٗ ٗ دٍَٗٗ ثَاٟ م٘ىمبٓ ٗ ٕ٘ػ٘إبٓ ثَ 
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ا١ٔ إبٓ ثبٙي مٚ إٓبٓ ٩ٗب١ف ٗ سنب٢ٍف ه٘ى ٍا ىٍ اثٮبى ػْٖب٠ٕ ٭ب٥ف٠ ٗ اػشْب٭٠ ثوٚ  
ه٘ث٠ ١بى ثي٢َٕي ٗ ثش٘إٖي ثٚ ٥ٍ٘ ّ٘طَ ٗ ّٖبٕت ىٍ ىٍٗٙ ٛبٟ ٠ٖٕ ّٮ٢ٔ ثٚ موبٍ ثجَٕوي،   

 ١ٖيٕ٘ٚ ثَٕبّٚ ١ٍِٟ ّ٘ػجبر ٍٙي ٙو٢ٞز ا َاى ٍا  َاِٛ  آٍٗىدثٚ ٕ٪َ ٠ّ ٍٕي ا
ثٖبثَا١ٔ، ىٍٗٙ سل٢ٌٞ ٭٠ّْ٘ مٚ ِْٛآ ثب ىٍٗٙ كٖبٓ ١بىى٢َٟ ا َاى إز، ّو٠ س٘إوي   
ىٍٗٙ آُّ٘ٗ ّٜبٍسٜبٟ لاُُ ىٍ ػٜز اكَاُ ٝلاك٢ز ٛوبٟ  وَىٟ ٗ اػشْوب٭٠ ثبٙويد ثوب      

٭بىر ّظجز ٗ ٦َّو٘ة ىٍ ا وَاى،    إشفبىٙ اُ آُّٜ٘ٙبٟ ّٖبٕت ّٜبٍسٜبٟ ُٕيى٠ ٗ ا١ؼبى
ث٠ سفبٗس٠، ّٖف٠ ىَا٠١ ٗ ث٠ إي٢ِى٠ ػبٟ ه٘ى ٍا ثٚ ٕٚب٣ ّٚوبٍمز ٗ ّظجوز إي١ٚو٠    

 ٠ّ ىٛيد

 تعزیف عشت ًفس  

( ٭ِر ٕفٔ ٍا ثٚ ّٮ٠ٖ ٢ٕبُ ثٚ اكشَاُ ١ب مٖت ّ٘ ق٢ز، سد٢١ي، ١ب ٢ٕوبُ  وَى   ٢ٕ8631ف )
  ٗ ٍا  وَىٟ قبثوٌ اكشوَاُ ثيإٖوي      ثٚ ا١ؼبى سٍٞ٘ ّظجز ىٍ ٍّ٘ى ه٘ى ٗ ى١يوَآ ٗ ا١ٖنوٚ ا

 سٮ١َف مَىٙ إزد
( ٭ِر ٕفٔ ٍا ثٚ ٭ٖ٘آ ىٍػٚ س١٘ٞت، سد٢١ي، د١ٌَٗ ٗ اٍُْٖٙيٟ آٓ  وَى  8631ٙبَّ٘ )

مٖي، سٮ١َف ْٕ٘ىٙ إوزد ا١ؤ اكٖوبٓ ّْنؤ إوز ىٍ       ٕٖجز ثٚ ه١٘ٚشٔ اكٖبٓ ٠ّ
ىَٗٙ َّػ٬ ثَاٟ  ّقب١ٖٚ ثب ى١يَآ ٗ ١ب ّٖشقٌ اُ إٓبٓ ثبٙي، ّب ا ىٍ امظ١َز قب٬٥ ّ٘اٍى،

  َى، ْٛيٖبٓ، ْٛيٍٕبٓ ١ب ْٖٛبلآ إٗزد
٭ِر ٕفٔ، اُ سفبٗر ث٢ٔ ه٘ى اىٍاك ٙيٙ ١ب ه٘ى دٖياٍٙ )١ل ٕ٪َ ٭٠ٖ٢ اُ ه٘ى( ٗ هو٘ى  
ا١يٙ آً )إٓـٚ مٚ ٙوٜ ثب اٍُٗ ٠ّ ىإي ١ب ٠ّ ه٘اٛي مٚ ىٕٗز ىاٙوشٚ ثبٙوي( ٕٚودر    

ثٚ ٭ِر ٕفٔ دوب٢١ٔ ّو٠ ٙو٘ىد    ٠ّ ى٢َى، ثٚ ٥ٍٟ٘ مٚ سفبٗر ٗ  بَٝٚ ١ُبى ا١ٔ ىٗ ّٖؼَ 
ثب س٘ػٚ ثٚ إ٘ا٫ ٭لاوق ٗ ٕٮ٠ ٗ مٜ٘ٙٚب٠١ مٚ ١ل  َى ىٍ ٢ُّٖوٚ  « ا١ٔ سٖبٕت ٦ّٖق٠»

 (د8631ٛبٟ ّوشَف ُٕيى٠ اُ ه٘ى ٕٚبٓ ٠ّ ىٛي، ثٚ ٗػ٘ى ٠ّ آ١ي )ث٢بثبٕيَى 
٭ِر ٕفٔ ثٚ ا١ٔ ّٮٖبٕز مٚ ّب ىٍ ّؼْو٫٘ ؿيٕ٘وٚ هو٘ى ٍا اٍُٙو٢بث٠ مٖو٢ِ، ١وب ؿوٚ        

ىا١ٍِد إُّٜٓ٘بٟ ٍٗآ ٖٙبهش٠، ٭ِر ٕفٔ ٍا ثٚ ٥ٍ٘ م٠َ إياُٙ ى٢وَٟ  اكٖب٠ٕ ىٍ ه٘ى 
 (د٠ّ8631 مٖٖي )ث٢بثبٕيَى 
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 ضکل گیزی عشت ًفس

٭ِر ٕفٔ َٛ  َى ثَإبٓ سَم٢ج٠ اُ ا٥لا٭بس٠ ىٍ ٍّ٘ى ه٘ىٗ ٗ اٍُٜٙبٟ ًٖٛو٠ ثوَاٟ   
٢بُ آٓ ا٥لا٭بر، قبوٌ إز، ثٖب ٕٜبىٙ ٠ّ ٙ٘ىد ىٍ ث٠ٍَٕ ٭ِر ٕفٔ، ا٢ٍٗٔ مبٍ س٤ٕ٘ ١َٗ

ٗ « هوو٘ى ٙووٖبهشٚ»( إؼووبُ ٙوويٙ إووز ٟٗ ثووٚ س١٘وو٢ق ٗ س٢ْووِ ثوو٢ٔ  8111) 8ػ٢ْووِ
دَىاهشٚ إز ٗ آٓ ٍا ثٚ ٕٚ ٭َٖٞ ّبىٟ )ثيٓ، هبٕ٘اىٙ، هبٕٚ(، اػشْوب٭٠  « هٖ٘ٙبٕبٕيٙ»

) َى ىٍ ٭٢ٔ ىاٙشٔ ٦ٕ٘ف ّوشَف اػشْب٭٠، ثَاٟ ٕوب١َ ا وَاى قبثوٌ ٙوٖبهز إوز( ٗ      
٢ِ مَىد اٗ ّٮشقي ث٘ى مٚ سٍٞ٘  وَى اُ هو٘ى ىٍ   ٍٗكب٠ٕ )كبلار ٢ٙ٘ٛبٍٟ ٗ سْب١لار( سقٖ

ك٢ٔ سٮبّلار اػشْب٭٠، ١ٮ٠ٖ اُ ُّب٠ٕ مٚ ّشٍ٘ي ٙيٙ إز ٍّ٘ى ٖٙبٕب٠١ ى١يَآ ٗاقو٬  
 ٠ّ ٙ٘ى، ٙنٌ ٠ّ ى٢َٕيد

دَىاهوز ٗ ا٢ْٛوز   « ١ٮ٠ٖ س٘ػٚ ثوٚ هو٘ى  »( ثٚ ىٖشَٗ ا١ٔ ٭ق٢يٙ، 8112) 2ػَع م٠َ
ٕفؤ، ّوٍ٘ى سب٢١وي قوَاٍ ىاىد إوشٍ٘      ٛبٟ ىٍ ا َاى ى١ًيَ ىٍ ٙنٌ ىاىٓ ثٚ ٭وِر   ٗامٖ٘

د ّنشت ٍٗآ د١٘ب٠١ ىٍ سٮ١َف ٭ِر ٕفٔ ث٢بٓ ٠ّ ىاٍئ مٚ ُٕ٘اى دٔ اُ سٍ٘وي،  6(8631)
ثٚ سي١ٍغ اُ ٢ٕبُ ثٚ ثٍِىٖبلآ ٗ ٕبس٘ا٠ٕ ه٘ى آىوبٙ ّو٠ ىوَىىد كوبً اىوَ ىٍ هوبٕ٘اىٙ اٟ       

ٌّ هو٘ى  ّشٍ٘ي ٙيٙ ثبٙي مٚ ٍّ٘ى د١ٌَٗ ٗ س٘ػٚ ٗ ّلجز ثبٙي، دٔ ىٍ ٠٥ ٍٙي ٗ سنب
مٖي ٗ كٔ اٍُٙوْٖيٟ ىٍ  وَى ىٍٕٗو٠ ّو٠ ٙو٘ىد ىٍ غ٢وَ ا١ؤ         اكٖبٓ اٍُْٖٙيٟ ٠ّ

ٍٝ٘ر اىَ ىٍ هبٕ٘اىٙ اٟ ثٚ ى٢ٕب آّيٙ ثبٙي مٚ ٍّ٘ى د١ٌَٗ، س٘ػٚ ٗ ّلجز ٕجبٙي ىؿوبٍ  
اكٖبٓ  قيآ اٍُْٖٙيٟ ٠ّ ٙ٘ىد ا١ٔ ٕق٢ٞٚ ىٍ ٠٥  َا١ٖيٛبٟ ٍٙي ٍٗإو٠ ثوٚ ٥وَ     

 اٍىدّوشَف ثَ ٍ شبٍ  َى سبط٢َ ٠ّ ىٌ

 اّویت عشت ًفس

ىٍ ٕ٪١َٚ )ّي١َ١ز ٗك٠ٚ( ث٢بٓ ٠ّ ىاٍى، ؿ٘ٓ ٭ِر ٕفٔ، ّب ٍا اُ ا١و٦َاة   4ى١َٖجَه
(د ٟٗ ىٍ س٢١٘ق ا١ؤ ٦َّوت ا٩ٜوبٍ    8112مٖي ثٚ آٓ ٢ٕبُ ىا١ٍِ )ى١َٖجَه  ّلب ٪ز ٠ّ

٠ّ ىاٍى: اُ ثيٗ سٍ٘ي سب اٗا١ٌ م٘ىم٠، سٖٜب إبٓ ٕلاّش٠ ٗ ا٢ّٖز، َّاقجش٠ إوز موٚ اُ   
ٍي١ٔ ا٭ْبً ٠ّ ٙ٘ىد دٔ اُ َّكَوٚ ٕوُ٘اىٟ م٘ىموبٓ ثوَاٟ ى١ٍب وز ّلجوز ٗ       ػبٕت ٗا

                                                        
1 - William james 

2- George kelly 

3 - Stoor 

4 - Grinberg 
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َّاقجز ثب١ٖش٠ ه٘ة ٗ اٍُْٖٙي ػَ٘ٙ مٖٖي ٗ سب ُّب٢ٕنٚ مو٘ىك هو٘ث٠ ثبٙوٖي، دوبىاٗ     
ى١ٍب ز ٠ّ مٖٖيد ىٍ غ٢َ ا١ٔ ٍٝ٘ر ه٦َ ٭يُ َّاقجز ٗ دٚش٢جب٠ٕ ٗاٍي١ٔ، إٜٓب ٍا سٜي١ي 

ٗ اكٖبٓ ا١و٦َاة ٗ ٗكٚوز، ثوب    « ى ّظجزه٘»ه٘اٛي مَىد ىٍ ٕش٢ؼٚ اكٖبٓ ا٢ّٖز ثب 
، َْٛاٙ ٠ّ ٙ٘ىد اُ ا١ؤ ُّوبٓ ثوٚ ثٮوي ا وَاى ثوَاٟ هو٘ىىاٍٟ اُ اكٖوبٓ         «ه٘ى ّٖف٠»

ا٦١َاة ٗ ٗكٚز ثب١ي ثبٍٗ ىاٙشٚ ثبٖٙي مٚ ه٘ة ٗ اٍُْٖٙي ٖٛشٖيد ١ٮ٠ٖ إٖوبٓ ثوَاٟ   
 ّقبثَٚ ثب ا٦١َاة ثٚ ٭ِر ٕفٔ ٢ٕبُ ىاٍىد
اٗ ٠ّ ث٢ٖي، ىب٠ٛ كش٠ ٗاٍي١ٔ ٢ِٕ ٠ْٕ س٘إٖوي ٟٗ  ثب ا ِا١٘ س٘إب٢١ٜبٟ ٖٙبهش٠ م٘ىك، 

ٍا اُ د٢بّيٛبٟ هبٛ ّلب ٪ز مٖٖيد ثي١ٔ سَس٢ت ثَاٟ ٍٛب٠١ اُ ا٦١َاةِ ٕبث٘ىٟ، إوبٓ  
ثبلاسَٟ اُ اٍُٗ ٗ كْب١ز ث٘ػ٘ى ٠ّ آ١يد ه٘ٙجوشبٕٚ  َٖٛو اُ ١َ٥وق اٍاووٚ اٍُٗ ٛوب،    

ٔ إبٕو٠ ٍا  وَاِٛ ّو٠    ٕق٘ ٛب، سٍٞ٘ ّٖٞفبٕٚ ٕٖجز ثٚ ى٢ٕب ٗ اّنبٓ ػوبٗىإي٠، ؿٖو٢  
آٍٗىد م٘ىك ثٚ سي١ٍغ ىٍ ٠ّ ١بثي مٚ ىٍٗٓ ثب ز  َٖٛي٠ مٚ ٕٖجز ثٚ آٓ ّشٮٜوي إوز،   
ىاٍاٟ اٍُٗ ٗ ٙب١ٖشي٠ إز، ثٚ ا١ٔ سَس٢ت، ثَاٟ  َى ثٍِىٖبً، ٭ِر ٕفؤ، ٕوذَٟ ىٍ   

 د8(8613ثَاثَ ا٦١َاة  َٖٛي٠ إز )ثب٢َّٖ 
ٗ سنبّوٌ ٗػو٘ى  وَى ىٍ ٙوَا٤١      ٢ٕبُ ثٚ اكٖبٓ اٍُٗ ٗ ٭ِر ٕفٔ ثَاٟ سٮوبىً ٍٗإو٠  

اػشْب٭٠ ث٢ٖبٍ ١ٍَٟٗ إزد ىٍ ٍٝ٘ر هيٙٚ ىاٍ ٙيٓ ا١ٍبء ا١ٔ ٢ٕبُ ىٍ  َى، اكٖوبٓ  
كقبٍر ٗ ١ب ه٘ى ثٍِه ث٠ٖ٢ دي١ي ٠ّ آ١يد ى٢ٌٍ اٝو٠َ اكٖوبٓ كقوبٍر ٗ هو٘ى ثوٍِه      
ث٠ٖ٢ ٍا ٠ّ س٘آ ىٍ ٥َى ٙيٓ ّٖشَْ ٗ ّياُٗ اُ ٥َف ٗاٍي١ٔ ٗ ى١يَآ ىإٖزد )ٙوبَّ٘  

8631، ٛ848) 
سلق٢قبر ٕٚبٓ ىاىٙ إز ٭ِر ٕفٔ، ٕق٘ ٠ّْٜ ٍا ثَاٟ ٍٗثَٗ ٙيٓ ثب ّٚنلار آ١ٖويٙ،  

مٖيد م٘ىم٠ موٚ اكٖوبٓ هو٘ث٠ ىٍثوبٍٙ ه١٘ٚوشٔ ىاٍى،       ىٍ م٘ىمبٓ ٗ ٕ٘ػ٘إبٓ ا١فب ٠ّ
ثَهٍ٘ى ّٖبٕت سَٟ، ثب ّٚنلار آس٠ ه٘ى ه٘اٛي ىاٙزد ْٛبٓ ٥ٍ٘ مٚ ٭ِر ٕفؤ ثوبلا،   

س٘إوي ّٖٚود    ّلٖ٘ة ٠ّ ٙ٘ى، ٭ِر ٕفؤ دوب٢١ٔ ٢ٕوِ ّو٠    ػِو٠ اُ اػِاء ٕلاّز ٍٗا٠ٕ 
 ث٢ٖبٍٟ اُ اهشلالار ٍٗا٠ٕ ثبٙيد

ٍٗإٖٚبٕبٓ ّٮشقيٕي مٚ اكٖبٓ ث٠ ا٠ٍُٙ ٭٢ْق، ١ٍٚٚ ث٢ٖبٍٟ اُ ٕبثٜٖؼب١ٍٜوبٟ ٍٗإو٠   
 (د848، ٛ 8631إز مٚ ىٍ ث٢ٔ ا َاى إٖب٠ٕ ى١يٙ ٠ّ ٙ٘ىد )ٙبَّ٘ 

                                                        
1 - Babiser 
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ياٍٙ ٗ ثٚ سج٬ آٓ ٭وِر ٕفؤ، ثَإوبٓ    ( ا٩ٜبٍ ٠ّ مٖٖي ه٘ى د8111ٖٗ ْٛنبٍآ ) 8دخ
سَم٢ج٠ اُ ّٖبوٌ ٗ ١ّ٘٘٭بس٠ مٚ ىٍ ُٕيى٠، ثَاٟ ّب ا٢ْٛز ىإٍي، ٕوبهشٚ ٙويٙ إوزد    
اىَ  َى، ٢ُّٖٚ ٛب٠١ مٚ ىٍ آٓ  ٮب٢ٍز ىاٙشٚ إز، ثب اٍُٗ ثيإي، ٭ِر ٕفٔ م٠َ اٗ ثوبلا  

ى هو٘ىٗ، ٭ق٢ويٙ   ه٘اٛي ث٘ى، ىٍ كب٠ٍ مٚ اىَ ٟٗ آٓ ٢ُّٖٚ ٛب ٍا، ث٠ اٍُٗ ثيإي ىٍ ٍّ٘
 ّٖف٠ ه٘اٛي ىاٙزد

 تفبٍت عشت ًفس ثب هفبّین )اعتوبد ثِ ًفس، خَیطتي پذیزی، خَد پٌذارُ(

 بٍت عشت ثِ ًفس ثب اعتوبد ثِ ًفستف

ٟ ّ٘ ق٢ز آ٢ِّ ثَ ؿبٍٜٚب ٗ ٍ ٬ ّ٘إو٬ ا٥ولا  ّو٠     ا٭شْبى ثٚ ٕفٔ إبٕب ثٚ إش٪بٍ غَجٚ
ٔ »ٙ٘ى، اُ ٕٟ٘ ى١يَ ٭ِر ٕفٔ ثَ  ىلاٍوز   6«اكٖوبٓ هو٘ى اٍُٙو٠   » ٗ  2«كَّز ٕفو

مٖيد ا٭شْبى ثٚ ٕفٔ ١ٮ٠ٖ ا٭شْبى ثٚ ا١ٖنٚ  َى ٠ّ س٘إوي ٍ شوبٍٟ ٍا موٚ ثوَاٟ د٢بّوي       ٠ّ
 ٦َّ٘ة، ٍّ٘ى ٢ٕبُ إز، ثٚ ٕل٘ ّ٘ ق٢ز آ٢ِّٟ إؼبُ ىٛيد

 تفبٍت عشت ًفس ثب خَیطتي پذیزی

ه١٘ٚوشٔ دو١ٌَٟ   ٭ِر ٕفٔ ثٚ ٭ٖ٘آ اكشَاُ ٗ ٭لاقٚ ثٚ ه٘ى اكٖبٓ ٗاق٬ ىَا١بٕٚ ىاٍىد 
ثٚ ّٮ٠ٖ قجً٘ مَىٓ ه٘ى إزد ا١ٔ ىٗ اُ ٍلب٧ سؼَث٠ ٍاث٦ٚ ١ُبىٟ ثب ِٛ ىإٍيد ثٚ ٥وٍ٘  
م٠َ ه١٘ٚشٔ د١ٌَٟ ّْنٔ إز ثَاٟ ٭ِر ٕفِٔ ثوبلا ١ول دب١وٚ إبٕو٠ ٗ لاُُ ثبٙويد      

   4(8133)ٍاث٢ٖٖ٘ٓ 

 بٍت عشت ًفس ثب هفَْم خَد پٌذارُتف

ى إز مٚ ث٢ٚشَ ثوَ ّٖجوبٟ س٘ٝو٢ف إوز سوب      ّفُٜ٘ ه٘ى دٖياٍٙ اُ ٭قب١ي  َى ىٍثبٍٙ ه٘
 ٙ٘ىد ق٢بٗرد ٠ٍٗ ٭ِر ٕفٔ ثٚ ق٢بٗر ٗ ا١ٍُبث٢ٜبٟ ٙو٠ٞ اُ ه٢ٝ٘ٞبس٘ ا٥لا  ٠ّ

                                                        
1 - Pope & at.al 

2 - Self Respect 

3 -fellings of swlf worth 

4 - Robinson 
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ّْنٔ إز ثٮ٠٢ ثوٜٚبٟ ه٘ىدٖياٍٙ ه٘ة ثب١ي سَق٠ ٙ٘ى ٍٗو٠ ثٮ٢و٠ اُ ثوٚوٜب، ٕوٚ     
ه٘ة سَق٠ ٠ّ ٙ٘ى ٕٚ ثيد ه٘ىدٖياٍٙ ٭جبٍر إز اُ ّؼْ٘٭ٚ ١ْٗى٢ٜب٠١ موٚ  وَى ثوَاٟ    

٢ٝ٘ف ه١٘٘ ثٚ مبٍ ٠ّ ثَىد اّب ٭ِر ٕفٔ ٭جبٍر اُ ا٠ٍُٙ إوز موٚ ا٥لا٭وبر ىٍٗٓ    س
 ه٘ىدٖياٍٙ ثَاٟ  َى ىاٍىد

 م٘دَا٢ْٕز ؿٜبٍ ٭بٌّ ٍا ىٍ سلً٘ ٭ِر ٕفٔ م٘ىك ِّٜ ٠ّ ىإيد مٚ ٭جبٍسٖي اُ:
اٍف( ا٠ٍُٙ مٚ م٘ىك اُ ٕٟ٘ ى١يَآ، اُ ١َ٥ق اثوَاُ ّٜوَ ٗ ّلجوز، سلٖو٢ٔ ٗ س٘ػوٚ      

 مٖيد ى١ٍب ز ٠ّ
ة( سؼَثٚ َْٛاٙ ثب ّ٘ ق٢ز م٘ىك؛ ّقبُ ١ب ّ٘قٮ٢ش٠ ٍا مٚ  َى هو٘ىٗ ٍا ىٍ اٍسجوب٣ ثوب    

 ّل٤٢ ٠ّ ث٢ٖيد  
 ع( سٮ١َف ٙو٠ٞ م٘ىك اُ ّ٘ ق٢ز ١ب ٙنٖزد
 ّٖف٠ ١ب إشقبىد 8ى( ٢ٙ٘ٙ م٘ىك ىٍ اٍسجب٣ ثب دٖوٍ٘إي )ثبُهٍ٘ى(

 ثيٗٓ ٙل ٕق٘ ٗاٍي١ٔ ىٍ َٛ مياُ اُ ّ٘اٍى  ٘  ثبٍُ إزد
ِآ ٭ِر ٕفٔ ٗ ٙب١ٖشي٠ ه٘ى ٗاٍي١ٔ كوبوِ ا٢ْٛوز إوزد ؿوَا موٚ ا١ؤ       ْٛـ٢ٖٔ ٢ّ

ىَ ؿيٕ٘ي٠ ىٍ ى٢َٟ ٗاٍي١ٔ ثب ّٖبوٌ ُٕيى٠، ٍٗٗ ٛبٟ إٓبٓ ىٍ ١ٍٗب٠١ٍٗ  م٘ىمبٓ ٕ٪بٍٙ
كَّوز  »مٖوي   ( ا٩ٜوبٍ ّو٠  8638ثب ىٙ٘ا١ٍٜب ٗ ٢ِّآ ٙب١ٖشي٠ إٜٓب ٖٛشٖيد ىاىٕوشبٓ ) 

ـ٢ٖٔ ثَإبٓ ٍ شبٍٛوبٟ ّٮٖو٠   ١ل سؼَثٚ ٙو٠ٞ إز مٚ ثٚ ٍٝ٘ر ٍف٪٠ ٗ ْٛ« ه٘ى
 ىاٍ ّشؼ٠َ ٠ّ ٙ٘ىد

 2سهیٌِ ّبی هختلف عشت ًفس

٢ُّٖٚ اػشْب٭٠ ٙبٌّ ٭قب١ي م٘ىك ىٍ ٍّ٘ى هو٘ىٗ، ثوٚ ٭ٖو٘آ     عشت ًفس اجتوبعی:
١ل ىٕٗز ثَاٟ ى١يَآ إزد آ١ب م٘ىمبٓ ى١يَ اٗ ٍا ىٕٗز ىإٍي؟ آ١ب ا نوبٍ ٗ ٭قب١وي اٗ   

ٮب٢ٍشٜب١ٚبٓ ٙوَمز ّو٠ ىٖٛوي؟ آ١وب اُ اٍسجوب٣ ٗ      ثَاٟ إٜٓب اٍُْٖٙي إز؟ آ١ب اٗ ٍا ىٍ  
مٖوي، ثوٚ ٥وٍ٘ مَو٠ مو٘ىم٠ موٚ ٢ٕبُٛوبٟ         سٮبٌّ ثب ْٛنبٍآ ه٘ى اكٖبٓ ١ٍب١ز ّو٠ 

َٝف ٕ٪َ اُ ا١ٖنٚ ؿٚ ّقياٍ اُ إٜٓب ثوب آىاة ٗ اٝوً٘ ّوٍ٘ى    »اػشْب٭٠ اٗ ثَآٍٗىٙ ٙ٘ى، 
 اكٖبٓ ه٘ث٠ ىٍ ا١ٔ ٢ُّٖٚ ه٘اٛي ىاٙزد« قجً٘ ٠َّ ٦ّبثقز ىاٍى

                                                        
1 - feed back 
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