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رکت  زه ا امی،  ییژهبه ، مهر  ک رنهویهری  تهویی  ای  ار  عزیزانی که  ر   همه   از 
کبک  ف جی و رکت  سهههههلوکملن  کهههههلنی ک  ر  ب    رکت  زینت مبصهههههک ، رکت  

 .صملمرن  متشککیممبرنی و منربع علمی ای  پژوه  مر  ا هم اهی ک رنو؛ 
 
 
 
 
 
 

   د ،
مکههریلی اسههت ک   تکی مهمتکبلت و آموزش ب ا  اف ار جرمع  ر  ه  سههنی ک  بردههنو یکی از 

ر و خرص مو ر توج  ق ا  گل ر. ای  تکبلت از سهههنل  کورکی تر بز گکهههرمی ارام  را طو  ب  بریو
ف هنگ و  ب برتوج هر  اجتمرعی ر  جهر  اسههههههت. ه  مکز و بومی رغوغ  تکی مهمیکی از 

گزینههو، تهر بتوانهو از طکن  آ  ب می  ههر   هرکم ب  آ  نوعی از تکبلههت  ا ب ا  فکزنهوانایزش
 تکی مهمو موف  بکههههههرزر. تکبلت وجوه گونرگونی را ر، امر یکی از  جرمع  و تمونی پیشههههههکو 

وجوه آ ، تکبلت جنکی و عرطفی است، زی ا امکیزه فضر  مجرز  رست سی ب  محتوا  متنوع 
خصوص ر   ا گکت ش راره است و فکزنوا  مر بل  از پی  ر  مع ض تهویوهر  تکبلتی، ب 

 ای   وزه هکتنو.
توانلم ب  کتب و مقرلات زیرر  پی امو  آموزش و گذ ا میوجونی سههههه حی و بر جکهههههت

خواهنو رار؛  ا ای  تکبلت جنکی رست یربلم ک  ه کوام نکرت بکلری  ر  ای   وزه ب  مکبلر 
وجور  یمشت ک نکبتر  هرنی دکن یککر  و بر رغوغ ازآنجرک  ای  موضوع ر  تمرم کشو هر ب 

ای  دو  م کح .است وضوع نودت  و منتش  دوهکتب و مقرلات زیرر  پی امو  ای  م ،را ر
هر  نونکهههکو زسهههرزمر  تکبلت علمی و ف هن ی ملن متحو جهر   بلرنل اسهههنرر و ر   موضهههوع
ر  ای ا  نلز  2030طی طکح  هر  اخل  سههههر  رهنوه  اهملت آ  اسههههت و ای  مبر   ر  نشههههر 

 .   استمو ر بک سی مکئولا  ق ا  گ فت
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دهویم ک  یمکنلم متوج  ای  موضهوع ر  کشهو هر  م تلن ن ره می زمرنی ک  ب  پیشهلن   
 سههر بوی  هلچ آموزدههی ب ا  ای  موضههوع ر  جوامع  ایو نبوره اسههت. نوزرهمتر اواخ  قک  

سهههنتی تربو ر  ن   طو  ب  موضهههوعرت جنکهههی ۀهم ریبر ه  هر، بح  ر  بکهههلری  از ف هنگک  
دههو. همینل  مکههرین جنکههی ب  نوجوانر  راره نمی ریبر ه  و هلچ اطلاعرتی  بورگ فت  دههوه 

بن از دو، و غرمبر  ای  ام  تر قسنتی ب  واموی  کورک واگذا  میطو  ب  رستو امعمن پیش لک ،
 ر ، ر  اواخ  قک  نوزرهم، جنب  آموزش مت قی، دو. برای ب ایشر  م کح نمیهر آ  ازرواج

هر  ر سههههی موا   ر  ب نرم  «اجتمرعی بهوادههههت» عنوا ب منجکب  مع فی آموزش جنکههههی 
 .ب  مو س  دوآمکیکر  دمرمی و مع فی آموزش جنکی مبتنی

دههههور ک  پی  از تومو نوزار و ر  طو  تکبلت جنکههههی ب  تمرم اقوامرتی گفت  می اسههههرسههههر  
جنکههههی و جنکههههلتی  ۀهر  خوارار  او ر  زملناش ب ا   دههههو متعرر  و متنرسههههب قوهزنوگی

هر  خورم اقبتی تکبلت جنکههی امک  بکههلر  ف ات  از آموزش جنکههی یر آموزشگل ر. صههو ت می
رو مشت ک بردو. آموزش جنکی ب  اف ار کمک است، ه چنو ممک  است بکلری  از موا ر آ 

بر  هر  لازم ب ا  گ فت  بهتکی  تصههملم ر  یواب ، از جمل   اب  کنو تر اطلاعرت و مهر تمی
ککههههب کننو. ای  اطلاعرت دههههرمن  ب   بر روسههههتر  و یواب  عرطفی،  اخور،  اب   بر خرنواره

 نی چو هرمهر تآدهههههنرنی بر دهههههنرخت آنرتومی بو ، گ ای  جنکهههههلتی و هویت جنکهههههی، و 
 وور  کیم دهه صههی ک ر  هر  مشهه  و مهر ت وگو گفتهر  گلک ، مهر تمهر ت تصههملم

جنکی خور  ا مویکیت کنو. کنو سلامت یای ، آموزش جنکی ب  ف ر کمک م ب  است. علاوه
بنو  ک ر: رسهههت  گون ای توا  می دهههورم کح میتکبلت جنکهههی بح  ر   ی  ا ک موضهههوعرت

رهی هویت جنکههههههی م لوب و ایجرر بلن ، گ ای  و  فتر  م لوب جنکههههههی ر  ف ر، دههههههکن
 هر  جنکهههی و  ضهههریت از آ ، پیشههه لک  از بلون زورهن رم، محرف ت از آزا ، تجریز و بلمری 

 نلرز جنکی.  لتأمجرر د ای  لازم ب ا  ای
هر  ای  موضههههههوع، آموزش مکبلرنی ب ا  تکبلت کورکر  و نوجوانر  ر  زملن  ب برتوج 

یربو. آنی  بریو ر  تمرم مواضههههع تکبلتی مو ر توج  ق ا  گل ر؛ جنکههههی و عرطفی ضههههکی ت می
هر  ر  تمرمی جنب  انکههر دههو  نوعی برمغاسههت، چ اک  بلون تفک  ب  «تفک  »تکبلت و  دههو 

مکهههلک  ک  مر ر  پژوه   رضههه  ب ا  تبلی  رقل  کنو. ب  همل  من و ،تکبلتی  ا هموا ت  می
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مفرهلم  ۀایم، تفک  ریبر ت  تکبلت جنکههههههی و عرطفی کورکر  پی  گ فت ت  و مودههههههکرفرن 
 بنلرری  ای  جنب  از تکبلت است.

فک  کورکر  و نوجوانر  ط ا ی دهههوه هر  متفروتی ر   اسهههتر  پکی ش تر  جهر  ب نرم 
ر سی،  ۀگذا  ای  ب نرمبنلر  فلکف  ب ا  کورکر  است. آموزدی   ب نرم    هریکی از آ است ک  

1پم لم و لپکوفکههههو  مت از  1945وتکبلت اسههههت. او رکت ا  خور  ا ر  سههههر  از فللکههههوفر  تعللم 
کل  گکوه فلکفۀ رانش ره کلمبلر گ فت. بعو از هجوه سر  توییس ر  آنجر ب  رانش ره مونت

انواز  ک ر. ملپم     ا  اهIAPC فت و ر  آنجر موسکۀ توسع  و پیشب ر فلکف  ب ا  کورکر  ز
 ت اسهههتولا ، تملیز و رایی  هکهههتنو، امر ب ا  تقویت قربن متوج  دهههو رانشهههجویر  فرقو قو

و ب  ای  نتلج   سههلو ک  ای  کر  بریو  اسههتهر ری   بکههلر  ری  دههوه ملا  ۀ قو ت تفک  آ 
 سهههرم ی14هر  ا از سههه  گ فت  اسهههت. ه چنو ر  ابتوا او ای  آموزشر  ری ا  کورکی انجرم می

یوسههی،  دههنر ، یوا ی وتکههکی ا ب  مبنر  ن  ات یش ادههکیک ک ر امر طومی نکشههلو ک  ب نرم 
رانکهههههت. ب  فهم میسهههههرم ی قربن4تغلی  رار. یی وتکهههههکی، تفک  انتزاعی  ا ب ا  کورکر  از 

 سر  برزط ا ی ک ر. ۱۸تر  ۴هر  آ   ا ب ا  سنل  همل  اسر ، ملپم  نلز ای  ب نرم  و راستر 
گرهی  زوایر   از فلکههههههف  ر  ای  ب نرم  ب  معنر  تقویت مهر ت تفک  ر  کورکر ، ب ا  آ

ف ر  یر اجتمرعی اسهههت. ر  واقع او سههه  جنب  از تفک   ا ب ا   سهههلو  ب   م تلن یک مقوم   
:  انوعبر تگل ر. ای  سههه  نوع تفک  قضهههروت صهههحلب و تکبلت ف ر  آزارانوی  ر  ن   می از

قرر و تفک  م اقبتی. معقو  انویشههههههلو  ک  بر ای  سهههههه  نوع تفک  من ب  تفک  خلاق، تفک  ن
ییز پکی ش رهو. ب  همل  ب   ر ر عل توانو ف ر  اصلن و است ر  تمرم جوانب تکبلتی می

ر سههههههتی چنل  انویشههههههلونی  ا ر  کورکرنمر  ب  رملن دههههههریو بتوا  گفت اگ  مر بتوانلم پری   
نرنی ر  ابعرر ف ر  و اجتمرعی تواهر آ  ا  بردلم ک  ر  آینوهتوانلم املووییز  کنلم، میطکح

 گلک  و عملک ر  معقو  خواهنو رادههههههت. بر چنل  ن رهی، مر از یوش تکهههههههلل ک   تصههههههملم
وگو بر کورکر  و نوجوانر ، پی امو  مفرهلم مهم تکبلت جنکهههی فلکهههف  ب ا  کورکر  ر  گفت

 ایم.و عرطفی به ه گ فت 

 
1  .Matthew Lipman  2ز 01   فلپ، اا.ی /وت/ه  گذا  فللکوف آمکیکرنی و بنلر  : 0-1923

https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%81%D9%84%D8%B3%D9%81%D9%87_%D8%A8%D8%B1%D8%A7%DB%8C_%DA%A9%D9%88%D8%AF%DA%A9%D8%A7%D9%86
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%81%D9%84%D8%B3%D9%81%D9%87_%D8%A8%D8%B1%D8%A7%DB%8C_%DA%A9%D9%88%D8%AF%DA%A9%D8%A7%D9%86
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آنی  ر  برلا ذک  دو ب  ن    ب برتوج سر  هکتنو، و  ۹تر  ۵م رطبر  ای  کترب کورکر  
هر  جنکی عرطفی هکتنو بهت  تر قبن از س  بلون ر  موا ر  ک  کورکر  رچر  بح ا   سومی

ذک   قبلاًطو  ک  خصوصی، بر مکبی و واموی  م کح دور. امر همر  صو تب است مکریلشر  
گفت ،  ضههریت از بو ، دههنرخت ، قرنونمنو ، ن نفسعزت، نفساعتمررب مثن دههو، مفرهلمی 

هرنی بر گکوهی ر  کلا  صو تب خور و... ک  مبرنی تکبلت جنکی کورک هکتنو، لازم است 
 سنی مش  ، زی  ن   مکبلر  مت ص  پکی ش یربو. بنو  ره

 دهههوهعرطفی ب  تکههههلل  انی آمرره -پی  یو ب ا  آموزش مفرهلم تکبلت جنکهههی نودهههت   
، دههنرختییوا نکرت  ب برتوج سههر  ر  ا تبره هکههتنو. ای  مفرهلم  ۹تر  ۵اسههت ک  بر کورکر  

، ذک دهههههوه ر  منربع ت صهههههصهههههی و مقرلات م تب  بر ای  موضهههههوع دهههههنرختی و تکبلتی  جرمع 
مقرم   ۵۵۴۰  هرمفهومی زی   رصن تحللن کللوواژه بنو  دوه است. نقش   طبق  است  اج و 

دنرسی، از مجموع  مقرلات موجور ب  یی  پری ره م رمعرت جنکلتی، آموزش و یوا  ر  زملن   
Web of Science افزا  اسههت ک  توسهه  ن مVOSViewer   پژوه ، توملو دههوه اسههت. ر  ای

    بر مفرهلم ریهر آ  اهملت و ف اوانی ا تبره ب برتوج مفرهلم،  مفهوم از ای  مجموع  ۲۱
 ک ، بر یوش تکهههههللهر آ  بور ب  متنرسههههببرتوج  ،ای  ب  و علاوه ،و مفهوم آموزش جنکههههی

 انو.انت رب دوه
طکح ر   اسهههت ک  ب ا  یک سهههر   ۳۲ای  دهههرمن  ب  را ر.  ب   سههه   رضههه   کترب

، فعرملت مو رنلرز  موازمتحصهههللی ط ا ی دهههوه اسهههت. ه  طکح ر   دهههرمن اهواف جلکههه ، 
 معمولاًبعو  اسهههت. فعرملت آغرزی   ۀپریرنی و چت  جلکههه تأمنآغرزی ، جزیلرت یونو کلا ، 

 رضهههه   ۀقبن و آمررگی ب ا  دهههه کت ر  جلکهههه ۀبر محتوا  جلکهههه ر فعرملتی ب ا  پیونو کورک
هر و ا کههرسههرت کورکر  ر  پریر  ه  جلکهه  رییرفت ۀریبر  وگو گفتپریرنی ب ا   تأمناسههت. 
هرنی ک  بریو تر پی  از آ  جلک  بعو، تمرم فعرملت ۀدوه است. ر  ب   چت  جلکط ا ی 

هر  کورک، توضلب راره دوه است. بریو هر  تکهلل   و فعرملتانجرم دور، درمن فعرملت
سهههر  و یر جنکهههلت  ۹تر  ۵از  ر سههه  کورک ب برتوج هر توج  رادهههت ک  ر  ب خی طکح ر  

 دههوه اتی را ر ک  امبت  آ  تغلی ات خرص ب ا  مکبی ر  ن   گ فت هر، فعرملت نلرز ب  تغلی آ 
هر  پکی ش هر  خوب، مجموع  فعرملتهر  اسهههههت  اج سههههه ا روم، یوش ب  اسهههههت. ر  
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هر  ر  ب   سههههههوم مت  راسههههههتر آموه اسههههههت.  «زبر  ز اف »مع فی یوش  و  ر ک مفهومی
تعریین هکیک از مفرهلم  ،ر  ارام هر آی ره دههههههوه اسههههههت. دههههههوه ر  طکح ر  اسههههههتفرره

گرن  ۲۱هر نلز ب  اسهههههر  همل  مفرهلم طکح ر   دهههههوه ب ا  تکههههههلل   آموه اسهههههت.انت رب
 بنو  دوه است.رست 
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  پهیم  /تهبی میف 
 

 یویت  ۱
یرفت  کلکهتی یر چلکهتی خور و  رنبر ب هر  م تلن هر  ری  تر ب  امکیز اف ار و گکوهاز سهر 

دهههههور و ب  دهههههنرخت سهههههت ک  بر عنوا  هویت از آ  یرر میری  ا  هکهههههتنو. ای  موضهههههوعی
خور یههر ه  چلز ری     ا از یعنی ز مو ر م ههرمعهه  پ رازر کهه  مقومهه   هههرنی میمجموعهه  ییژگی

هکههههههتی، »کنو: تعکین می گون ای ، هویت  ا نیفرهنگ معکنو. هر متمریز میسههههههری  مقوم 
هر ب ا  یرفت  هویت د صی انکر  «.وجور، آنی  موجب دنرسرنی د   بردو، دنرسنرم 

ت  و ا  ر  ای  مکههههههل  جلوگل نو، عوهپی  میر  هر  متنوعی  ا ر  مکههههههل  زنوگی خور  اه
دور ک  مهم است ای  است ک  س گ رانی و بلاتکللفی موجب میت نو؛ چلز عقب نلز بعضی 

یو دههههور و عملک ر هر  م تلفی ک  ر  هکههههتی را ر بر چرم  ییب دهههه   ر  ا تبره بر نق 
یربی جنکهههی و جنکهههلتی بکهههلر  هویت ریبر ه  متنرسهههبی نوادهههت  بردهههو. ای  ابهرم و سههه گ رانی 

 ت جو  مواج  کنو. دور و گره ممک  است آرمی  ا بر مشکلات  میمهم
1رنلن گومم  طب  گفت    گره یخوردهههههنرسههههه،  و  یدهههههنرختموجب سهههههلامت یوا  یو خورآ

گره از خ   یم یمثبت ر  زنوگ وگرهیر بکیز و  ضههههو    ل خور،   خوهرول دههههور. اف ار خورآ
گره هکتنو، ب اآ   تلمهر ت را نو. دفرف  خور تر  وور یو عرطف یجرنله یزنوگ ارا ه    هر آ
هر کنو: آ  تیهر  ا تقوآ  یتلد ص  یخصر   یممک  است سر شهر یهرجر لمو ر هر هر آ 

 ، ص۱۳۹۲گومم ،  نلدهههنرسهههنو. زرن یم یخوبخور  ا ب   مکزهرو  وو تکهههل  را نوب  خور 
، دهههه صههههلت اصههههلی ، برنلرپاسههههت ر  راسههههترنی ک  ر  ب   هویت ر  ای  کترب آموه . ۷۸

از ری  ا  بفهمو چلکههت. کورکر  از طکن  ای  راسههتر  ک ر  کنو بر سهه ا سههعی می ،راسههتر 
 هر  منرسب ب ا  آ  کنووکرو کننو.گل نو ک  پی امو  خوردنرسی و یرفت   اهیرر می
 
 
 

 
1 .Daniel Goleman 19-ز 4  دنر  آمکیکرنی ، فللکوف و یوا 6
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 زیههیی  ۲
توانو  ضریت و خودرینو   ا گونیم چلز  زنبرست یعنی را ا  کلفلتی است ک  میوقتی می

از زنبرنی  ممک  اسهههههتپنوا ر، ایجرر کنو. ام  زنبر می ب ا  ککهههههی ک  آ   ا را ر و یر آ   ا زنبر
1 ا دهههههرمن دهههههورییح تر زنبرنی بو   متفروتی از هر  گذدهههههت  تعریین از زمر  انویشهههههمنوا  .

2وینو. هکب ت ی اهدههر  ا ای  راردههنرسههیزنبرنی، متنرسههب بر هکههتی یواب    ل ا تشهه  نیبرن، ز 
. امر ب خی ربوییم رسههت آ  ب   امون یرانو ک  انکههر  ر  نکههبت بر جهر  پیم یب شههمذت

گویو ملن ب  جکههم زنبر ت  را نو. ا سهه و می  ر  تعکین زنبرنی ن رهی بکههلر  مرر امتفک  از 
ب  چلز  ک   اسرسر  مو رن  است چ اک  انکر  امک  طبلعی است ک  پ س  از آ  بکلر  سرره

و  ر  جوامع بشههک  گرهی ای  غکیزهرانو، امر آیو تمرین را ر و آ   ا زنبر میاز آ  خودهه  می
را ر تر انکههههههر   ا از اف اه و تفکی  ب ا  زنبر  بنو چر چوبتمرین طبلعی ب  زنبرنی نلرز ب  

3 رانکهههت  چلز  ب  ذ  را ر.دهههو  و زنبران ردهههت  وجو  فهم ، ر  جکهههتبانیاپر  راسهههتر   
هر آ  و بر بک سههههههی معلر   خور، ب  مفهوم زنبرنی و ن ره کورکر  ب  ام  زنبر خواهلم پ راخت

 گکت ش رهلم.هر آ  کنلم معنر  ای  مفهوم  ا ر  ن رهزنبرنی، سعی می ریبر ه
 
4پذیاش خوت  ۳  

 ادر ه را رست ک  ب  خودحرمی و  ضریت ف ر از خورش خور مفهومی خورپذیک  یر پذی ش  
5دههورتعکین می گون ای هر  ضههکیی  سههلامت یوا  اسههت. پذی ش خور و یکی از پری  ر ک : 

. یر ق ا گ فت  ر  وضههعلت چنل  ر ک و دههنرختی هر  خورهر و محووریتو دههنرخت توانرنی
هر  هر و ایزشاز استعوارهر، قربللت بلنرن ک  مش   است ای  است ک  ایزیربی واقعچلز 

ب  توانو منجکب  ا کههههههر   ضههههههریت از خور زبروجور کمبورهر و بوی  توج  میعمومی ف ر، 
. ه  موجور  بکهههلر  پی  از اینک  رسهههتری ر یر موفقلتی دهههورهر  گذدهههت    فتر هر و انت رب

 
  دایرةالمعارف استنفورد، «افلاطو  ریبر ۀ روستی و عش »موخن . 1
2.  Herbert Read 19ز 68-18  ان للکی فللکوف و  منتقو اربیمویخ ترییخ هن ، :  93
 لغتنامهٔ کالینز ، «زنبرنی».  موخن 3

4. Self-Acceptance 
 لغتنامهٔ مریام وبستر ، «پذی ش خور»موخن .  5

https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%86%D9%82%D8%AF_%D8%A7%D8%AF%D8%A8%DB%8C
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%86%D9%82%D8%AF_%D8%A7%D8%AF%D8%A8%DB%8C
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%81%DB%8C%D9%84%D8%B3%D9%88%D9%81
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%81%DB%8C%D9%84%D8%B3%D9%88%D9%81
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D8%B1%D8%AF%D9%85_%D8%A7%D9%86%DA%AF%D9%84%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D8%B1%D8%AF%D9%85_%D8%A7%D9%86%DA%AF%D9%84%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86
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ف ر و ب موجور  منحص  پیوایش  ،  آغرز ب ا  خور و جهر  پی امون  ککب کنو زاز همر  
ف سهههههههریشههههههی بر ری  ا  ب ا  ب   یب  بعو ر   قربتا  نق  ایزدههههههمنو اسهههههههت؛ امر آرمی از 

بر گل ر. مر نیوهر  بلکونی ق ا  میأهر و تخور ازطکن  ککب موقعلت ایزدمنو   آی ر  رست
هر و وگوگفتب آنلم ک  از طکن   اسههههههتفرره از طکح ر سههههههی ک  ذین ای  مفهوم ط ا ی دههههههوه

و ر   خوردههههر  پی بب نو دهههه هقلووبی بور   ایزدههههمنو کمک کنلم ب کورکر  ب  هر، راسههههتر 
 .   ضریتمنو  از خوردر  ب سنو ، خوردر   ا بپذی نو و بنتلج

 
1پذیاش بد   ۴  

نکههبت  کنلم و ا کههر  می و آ   ا کنلم،فک  میریبر ه  آ  بلنلم، اینک  چ ون  بو  خور  ا می
دور. ای  ار اکرت، افکر ، مر از بونمر  تعکین می تصوی  ذهنی   عنوا ب کنلم، ب  آ  عمن می

هکههتنو، ب  ای  معنی ک  مرهلت مثبت یر منفی عرطفی  را ا  بر  ا کههرسههرت و  فتر هر اغلب 
دور ک  ف ر تکی  مفهوم، اگ  مجموع ای  بر هر  عرطفی منفی بردو، گفت  میرا نو. ر  سرره

 ک  ف ر تصهههوی  بونی   دهههوریماگ  مثبت بردهههو، گفت   ،را ر. و برمعکس ا منفی تصهههوی  بونی  
علوب واقعی یر  بروجوربونمر ،  رادههههههت و روسههههههت ونیتأمعنر  مثبتی را ر. پذی ش بو  ب 

نیو  از بونمر  رادهههت  أآ  اسهههت، اینک  بتوانلم فرین از اینک  تصهههوی  ذهنی مو ر ت دهههوه  ر ک
بردهههلم آ   ا ب  ه  دهههکلی ک  هکهههت بپذیکیم، روسهههت بواییم و قو را  و  ضهههریتمنو از آنی  

ر  م تلن  ا ب  هو پذی ش بو  ای  اسههههههت ک  تنوع ب ۀتوانو انجرم رهو بردههههههلم. لازممی
هر ریی  کنلم. بو ، بو  ۀ سهههههملت بشهههههنرسهههههلم و از رادهههههت  یک ام و  اسهههههترنوا ر ب ا  هم

یشهههههت  اسهههههت ک  پذی ش آ  موجب آدهههههتی بر خور و تکی  نمور از خوتکی  و ملمو واضهههههب
 نفس خواهو دو.و اعتمررب  نفسعزتافزای  

 
 ه.  وت/ات   ۵

تعکین رقلقی ب ا  آ  ا ای  رار،  توا یم سهههههه تیب ای  مفهوم یکی از مفرهلمی اسههههههت ک  
جر  ککههههههی گذادههههههت ، خور  ا  ک ر ، ام ورادههههههت ،  چنو مفهوم ری   مرننو نق  برز چ اک

 
1.  Body-Acceptance  
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معنر  و .. بر آ  همپودههههرنی را ر. ای  مفرهلم هموا ه مثبت یر منفی نلکههههتنو ب  ای ک ر  تقللو
توانو امک  امک  مثبت یر منفی بردههههههو، همینل  تقللو می ممک  اسههههههتک ر  ک  نق  برز 

دک ب  آ  اذعر  رادت توا  بیک  میچلز  .ریونی و اخلاقی بردو کرملاًظرهک  و یر امک  
ک  کورک، ر  سههههههل   هر  یرفت  هویت خور ر  موقعلت رنبر ب ، وانمورک ر ای  اسهههههههت 

ممک  است کورک چو  ظره  بریبی  ا روست را ر، مثن آ  مبر  بپودو،  مثلاًمتفروت است. 
ادکر  ک ر ، تر چ  ملزا  مض  یر بیر اینک  ای  تقللو و یر نق  برز  اه بکور یر   ف بزنو، ام

، د صلت اصلی پترا رهو. ر  راستر   ا توضلب میک ر  است، ضکی ت بک سی مفهوم وانمور
تک  از خور کنو ب  تعکین رقل هر  م تلن سهههههعی میموقعلت ر  ک ر  راسهههههتر  بر وانمور

ای  طلن  فتری   ۀکنو تر ریبر ای  راسههههتر  ب  کورک کمک می  اهنمرنیچ اغب سههههو. فعرملت 
 .کنووکرو کنو

 
  پس.عت هتب،  ۶

معنر ک    یف ر اسههههههت. ب  ا  هرنیهر و توانرمکبوه ب  مهر ت  اصهههههه لنفس خصههههههب اعتمرر
گون  ک  هکههت را ر و خور  ا همر  ی کههر  تکههل  ب  زنوگا کنو،یانکههر  ب  خور اعتمرر م

مثبت نکهههبت ب   یوگرهیو ر دهههنرسهههویم یخوب ا ب   ی. نقره قوت و ضهههعن خو ریپذیم
 نیو توانههر کنههویقههرطعههرنهه  ا تبههره ب ق ا  م کنههو،یم  لینههرنهه  تعلبواقع یرا ر. اهههواف ت یهو

1مواجه  بر انتقرر  ا را ر و  هریژگیی گو ریبر ه  وگفت  نر  طکح ر   مکبوط ، کورک از طک . 
 . سویخور م  هر از توانمنو  انرن لبب  ر ک واقع   ا یخور و ر  هرمهر ت

 
2 پسعزخ  ۷  

کر  ردهههههوای  اسهههههت امر وج   مشهههههرب هر  آ  از سهههههری  واژهک ر  و متمریز  نفسعزتتعکین 
ادت اک بلشت  تعرییفی ک  از ای  واژه وجور را ر، ا کر  ایزدمنو  و ا ت ام ف ر نکبت ب  

راننو. ای  ف ر  میآملز بل  دو و دکوفرنی و یواب  صلب خور است ک  بکلری  آ   ا لازم   
 ،ای  و اتفرقرتا کههر  ایزدههمنو مرننو بکههلری  از ا کههرسههرت و افکر  آرمی، متنرسههب بر دهه 

 
1.  www.usf.edu/student-affairs/counceling-center/top-concerns/what-is-self-confidence.aspx 
2.  Self-esteem 
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گک  ب ا  افزای  وجوجکتک  مهم است دور؛ امر چلز وخلز و تغلی ات میفترست وش ا  
1ب انو  نلنرترناسههت.  و متوسهه  آ    دههنرسههرنی اسههت ک  ر  زملن   تکی  یوا یکی از معکوف 

نفس عزت  یاز عوامن مهم ر  افزا یکی ا   کیخورپذ اسهههههههت. او نفس م رمع  ک ره عزت
کنو، ا کههههههرسههههههرت، افکر  و  فتر ش  ا    لتحق دهههههه   خورش  ا نک یا  جرب  یعنی رانو؛یم

ت  بردهههههههو. از   ریبپذ ، نفسعزتن   او، عرمن روم ر  افزای   و خورش  ا روسهههههههت رادهههههه
گرهرن  یزنوگ رادت  گون  ک  هکت وجور را ر همر   ا ک  است، ب  ای  معنی ک  ه  آنی  آ

کلو ب  ایزدههههههمنو  جری ره و نق  ه  کورک ر  أ از طکن  ت هرر   طکحبپذیکیم. مر ر  ای  
هر  ایزدههمنو ، یونو افزای  ملاک ریبر ه   وگو گفتاجتمرک و همینل  پ راخت  ب  راسههتر  و 

 و پریوای  آ   ا تکهلن خواهلم ک ر. نفسعزت
 
 .،لهسهخ  ۸

ریونی هکههههتنو ک  ر  تعرمن مر بر هکههههتی و ر   ه  و پییلو دههههنرختییوا ا کههههرسههههرت  رلات 
دهههونو. ازآنجرک  ا کهههرسهههرت ر  نکهههبت ب  یییوارهر و اتفرقرت م تلن ایجرر می  مرواکن 
توانو ر  گرم ای  کمک دریرنی میهر آ  ، دنرختنونزریک بر افکر  و  فتر هر ق ا  را   پیونو

هر  بعو  موجب مویکیت هلجرنی و  فتری  ر  انکهههر  دهههور. و ر  گرم کنوب  خوردهههنرسهههی 
لزا  ف ر بردهههو و  تی ممنحصهههکب  ا ب ا  ه  ف ر ممک  اسهههت تجکب  ا کهههرسهههرت دهههنرخت

مر  ممک  است متفروت از هم اسر  سرختر هر  ژنتلکی و د صلتیدوت ا کرسرت مر ب 
 نوعی از صههململت و  اب    ب  ورهینما کههرسههرت خور  ا تشهه ل    هن رمی ک  ف ر .بردههو

دههور از ر ک ری  ا  و ب ق ای  ا تبره مکههتقلم بر خویشههت  ری  دههوه اسههت و همل  برع  می
آموزش ا کههرسههرت ب  انکههر  نلز ا کههر  نرتوانی کنو. بهتکی  زمر  ب ا  دههکیک هر آ  م ر  بر

منرسههههههب ری ک  ک  ب ا  ای  آموزش  برفت خرنواره اسههههههت. برفتکورکی و ر   ۀهمر  ری 
ر  ای  اجتمرک و بر  ر توا  از آ  به ه گ فت اجتمرعی از همکههههههرلا  کورک اسههههههت. کورکمی

 
1. Nathaniel Branden  2ز 014_193 رملن ، ک  دههه ت زیرر  ب آمکیکرنی-کرنررانی نویکههنوۀ و  ر مرن   یوا   0

 .رادت نفسعزت دنرسیکر  ب  یی  یوا 

https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%B1%D9%88%D8%A7%D9%86%E2%80%8C%D8%AF%D8%B1%D9%85%D8%A7%D9%86%DA%AF%D8%B1
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%B1%D9%88%D8%A7%D9%86%E2%80%8C%D8%AF%D8%B1%D9%85%D8%A7%D9%86%DA%AF%D8%B1
https://fa.wikipedia.org/wiki/%DA%A9%D8%A7%D9%86%D8%A7%D8%AF%D8%A7
https://fa.wikipedia.org/wiki/%DA%A9%D8%A7%D9%86%D8%A7%D8%AF%D8%A7
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%DB%8C%D8%A7%D9%84%D8%A7%D8%AA_%D9%85%D8%AA%D8%AD%D8%AF%D9%87
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%DB%8C%D8%A7%D9%84%D8%A7%D8%AA_%D9%85%D8%AA%D8%AD%D8%AF%D9%87
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%B9%D8%B2%D8%AA_%D9%86%D9%81%D8%B3
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و ب  ر ک  دههونومی ضههو  یک تکهههلل  ، بر کلمرت گونرگو  ب ا  اب از ا کههرسههرت خور آدههنر 
 پ رازنو. بهت  ا کرسرت خور و ری  ا  می

 
1ورزی.ستدلال  ۹  

هریمر  و ف اینو اسههتفرره از رملن اسههت، ف اینو  ک  مر ب ا  پشههتلبرنی از ریوگره ییز اسههتولا 
رملن، بریو ا تبره آدهههههکری  ملر   ۀکنلم. هن رم ا ایگلک  بهت  از آ  اسهههههتفرره میب ا  تصهههههملم

یک  ۀکننورملن و موضههوع مو ر بح  وجور رادههت  بردههو. ملزا  ای  ا تبره و قو ت پشههتلبرنی
2کنو.ملن، چلز  اسههههههت ک  آ  رملن  ا ب  رمللی خوب تبوین میر ر  رو طکح ر   م تب  بر  

بک سههههی خوب و بو  سهههه اغب و سههههپس  ایمبور  پ راخت ییز ، ابتوا ب  بح  من قیاسههههتولا 
ر  بح  تکبلت جنکههههههی و عرطفی کورکر   ییز اسههههههتولا ایم. امر اهملت بور  رلاین  فت 
هرنی  ا ب  کورکر  بلرموزیم ک  ب  ای  معنرسهههت ک  یونوهر و دهههلوه اسهههرسهههر  چلکهههتر تکبلت 
 خوردهههر  ، یک موضهههوع  ا بک سهههی و ر ک کننو و ر  نهریتطو  م ر  هر ب آ  بتواننو از طکن 

3آیو فک  کننو.مکریلی ک   و  آ  موضوع ب ایشر  پی  می ریبر ۀبتواننو  ر ست است ک  بر  
جنکی و عرطفی  سلو  ۀب ا  تمرم مشکلات کورکر  ر   وز توا  ب  جوابیتبلی  من قی نمی

کنو ر  آیی ، ر خواسههت رملن و سههنج  رلاین خوب و بو ب  کورک کمک میامر تمکی  رملن
و ر  نهریت تصههههملمی بر  کنوت  ب  مکههههرین ن ره جرنب هری  ر  ای   وزه، هم گلک تصههههملم

 . ب ل رت  محکم ۀپشتوان
 
 تهستا  ۱۰

روسهههههتی ا تبره نزریک بل  رو یر چنو نف  اسهههههت ک  بر ا کهههههر  م اقبت، ا ت ام، تحکهههههل ، 
 ا  ، روسههتییفلسفففهٔ دتسففتدههور. نهرمر  نویکههنوۀ کترب مین  انی یر  تی عشهه  مشهه   

 کر  ابو ،  رمت،   کلطکز ق ا گ پ،لژست، ت چله یروست گویوو می رانوبکلر  عمل  می
بر چشههههههم  یکرف یتلنوا ر ک  بتوا  بر ق ع یخصههههههوصهههههه ب تلموقع ریعمن  چلعرطف ، ه ری

 
1.  reasoning 

یم.  2 ی هم بگذار ۳، لیپمن، ص فکرهایمان را رو ۴ 
۲، لیپمن، ص کودکان و مهارت تفکر . 3 ۹ ۶ 
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تعرمن رو نف  و بوی   و یبر ر اسهههههت ک  صههههه فر    ممک لغ ،بلت ت  یرار. ب  ا صههههه لتشههههه 
ر   . روسهههههتی بل  اف ار1ن  ری کننویآ  رو ر  قرمت روسهههههت عمن م ملبوان شهههههت  لاطلاعرت ب

 خانۀ تو یا گل ر. ر  راستر  س وح م تلن ب  مبنر  نلرز و منفعت، مذت یر فضللت دکن می
 پ رازیم.روستی می متفروت  هرملاکپی امو  ای  مفهوم ب  بک سی  تأمنبر  من

 
 .عت هت  ۱۱

هم اه بر اطملنر  ب  دهه صههلت، توانرنی، قو ت یر  اسههتی یک ک ر  توا  ب  تکل اعتمرر  ا می
2ف ر یر یک چلز معنر ک ر. ک  کورکر  ر  طو  زنوگی تجکب    ای  مفهوم ر  یواب  م تلفی 

 وگو گفتزا بردهههو. بکهههلر  آسهههلب ممک  اسهههت  ر ر عل را ر و  نرپذیک کننو اهملت انکر می
یر اعتمررنک ر ، ب  ک ر  هر  م تلن ب ا  اعتمررمفهوم اعتمرر و اسههههههت  اج ملاک ۀریبر 

ا  سرز موج  مبنر  عقلانلت موج  کننو. ازطکن  چنل کنو اعتمرر خور  ا ب  کورکر  کمک می
3هر  اعتمرر  ا ب   واقن  سرنوتوا  آسلباست ک  می . 

 
4جبلمتا زت.یی/فمش،  ۱۲  

مو ر  رقتب زرانی جنکههلتی بریو بور  رو مفهومی اسههت ک  ب ا  کللشهه بور  و م ران زنرن 
انو، متفروتی رادت  م تلن، بر  هنجری  و قرنونی  هر  بک سی ق ا  گل نو. ای  رو واژه ر  زمر 

هر و  تی هر، سههههههللق و متنرسهههههههب بر تفک   رکم ب  جرمع  تعکین متفروتی از مکههههههئوملت
هرنی ک  بریو ه کوام از اف ار ر  نکبت بر خور و ری  ا  رادت  بردنو، ر  ذه  اف ار خواست 

 .گل ردکن می
هر  ای  رو گکوه زم ر و ز   ر  رو قکهههههمت اصهههههلی فلزنومو یک و هر و دهههههبرهتتفروت

ن   بوره اسههههت ب   قربن بک سههههی اسههههت. آ  چلز  ک  هموا ه مو ر اختلاف دههههنرختییوا 
زرانی جنکههلتی نلز ر  ای  ب   مو ر زنرن ی و م ران ی اسههت ک  بح  کللشهه  دههنرختییوا 

 
۷، صص فلسفهٔ دوستی.  1 ۷و  ۷ ۹ 

2.  https://www.merriam-webster.com/dictionary/trust 
3.  https://plato.stanford.edu/entries/trust/ 
4.  Gender stereotyping 
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 طو  بهه ب  ظواهک  کهه   عمومههر  و یههک گل ر، چ اکهه  ر  ب   فلزنومتوجهه  و بک سههههههی ق ا  می
  .ن   را نوق ا رار  م ران ی و زنرن ی  ا تعکین ک رنو، اتفرق

نوعی از طبلعت م ران  و زنرن  صههههههحبت زنلم ب   ف می دههههههنرختییوا وقتی از امو  
انی ر  اجتمرک رادت  بردو، اینک  م ر چ  دغلی رادت  بردو و یر ز  چ  وظلف  مثلاًکنلم. می

است. امر  ک رهاست، تغلی   پیش فت جوامع و اتفرقرت تریی ی ک  بش  بر آ  ر گل  بورهطی 
و  وجو جکههههت، من و مر  زنلم  ف میجنکههههلتی  زرانی  کللشهههه  ه  وقتی اینجر ریبر  طو کلیب 

دهههکن سهههنتی از رختکبور  و یر پکهههکبور  ب  عنوا ب تمرم آ  چلز  اسهههت ک   ه  ریبر  بک سهههی  
بور  و یر قضههروت معنر  ادههتبرهه ر  ذه  کورک دههکن گ فت  اسههت، ای  ب جرمع  و خرنوار

ای  هنجر هر ب ا   دو و ک ر  ییز بلک  برزانویشی و ب  ،ا کرم  رکم ب  جرمع  نلکت ریبر ۀ
 توا یم، دریا قرمز نیسففف راسهههتر   ریبر ۀ وگو گفتدهههکوفرنی بهت  اف ار ر  جرمع  اسهههت. بر 

 شی ک ر.و انت ر ات اف ار از ه  چلز، برزانوی هرسللق ، هرنیتوانر ریبر ۀسرره امر جرمبی طکز ب 
 
 .  هر خوب ه بد  ۱۳
بلنی ه  د   هر و نوع جهر هرنی مرننو خوب، بو، ر ست و غل  ب  ایزشواژه ،طو کلیب 

 ۀنو. فللکههههههوفر  ریبر ااخلاق م تب  فلکههههههف    برمشهههههه    صههههههو تب گ رر. ای  کلمرت ب می
هرنی توا  ب  پ سهههه سههههرزوکر  آ  ن  ات بکههههلر  متفروتی را نو. می ۀاخلاق و نحو چلکههههتی  

چ  افکری  خوب و چ  افکری  بو »یر « کنورچلز یک دهههههه    ا خوب یر بو میچ » ازقبلن
ست ک  بتوانلم از طکن  اک  مهم است ای  هر  متعور و متفروتی رار. چلز پرسخ« هکتنور

هر  اجتمرعی ب ا  خوب و بو رسهههت پیوا کنلم و بوانلم ملاکام ، ب   یر  فضهههرن وگو گفت
تو  تفروت بردههنو. ر  راسههتر مت هر و بوهر بکههت  ب  دهه ای  م تلن ممک  اسههک  ای  خوب

 ریبر ه  و کنووکرو  وگو گفتخ سی، ب   بر استفرره از افکر  خوب و بو  خیلی خرس بدی هستی 
دهههههو  کبلت و سهههههرختر منوتوضهههههوعی ک  ب ا  پ رازیم؛ مهر  آ  میافکر  خوب و بو و ملاک

   را ر.اش اهملت بکلریذه  کورک و تش ل  و تمریز وقریع م تلن ر  رنلر  جنکی
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 ا سی   ی،م   ۱۴
   انکرنی است ک   عریت و  فظ آ ، ا کر  امنلت و آ ام  اف ار  یک یخصوص می ک 

ب ا  محرف ت از  اف ار.  کیم دهه صههی یر خصههوصههی مکزهرنی اسههت ک   ا ر  پی را رجرمع  
توانلم کننو. آموزش اینک  چ ون  میایجرر می دهههر ر  زنوگی غل مجرز خور ریب اب  مواخلات 

ب   کیم ری  ا  ا ت ام   ر ر عل ر  مواجه  بر ری  ا ،  کیم د صی خور  ا  فظ کنلم و 
کورک  را ر.   لب ذاییم، از موضوعرتی است ک  ر  تکبلت جنکی و عرطفی کورکرنمر  بکلر  تأر

تشهه ل  ف ریت مره ی دههکیک ب  4رانو و بعو از تومو خور  ا چلز  جوا از مرر  نمی آغرز از 
 کنو مکز بو  او ا  ک  کورک ب ا  فهم ای  تمریز ر ک می. از امو  اومل کنوخور از ری ک  می

پ راخت   تکهلل   بر ،هر  ای  ب  آ  را ر. ر  تمکی  ه  بر ری ک  است و اختلری  ک  ف ر ریبر 
  .پ رازروگو پی امو  ای  موضوع میاختلر  اف ار ر  ا تبره بر ری ک ، ب  بک سی و گفت مکئل   ب  

 


