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 سخن سردبیر 

ی آغاز فصلی نوین در مسیر حیات علمی خود  اکنون، با گذشت سه سال از آغاز دوباره فعالیت نشريه »راهبرد«، این نشريه با کمال افتخار در آستان 
 .نگریممی های روشن در راستای توسعه و پیشرفت علمی کشاورزی قرار گرفته است؛ فصلی که در آن، به افق 

اراده  با  پیش،  بی چهار سال  همتی  و  راسخ  نقطه ای  تنها  ن  کشاورزی،  تا در عرصه  کرد  کار  به  را در دل  وقفه، »راهبرد« آغاز  و تحقیق  از دانش  ای 
گاهیان و پژوهشگران بنشاند، بلکه با ایجاد پلی میان تئوری و عمل، گامی مؤثر در جهت توسعه پایدار کشاورزی بردارد. اکنون، پس از عبور از    دانش

کاری بی  محترم مشاور و هیات داوران انجمن علمی ترویج و آموزش کشاورزیمراحل مختلف و با هم )سرکار خانم دکتر مهسا    پایدار  دریغ اساتید 
مسیر خود  مقدم( و اعضای محترم هیات تحریريه این بخش، نشريه »راهبرد« همچنان استوار و با قدرت به  فاطمی و جناب آقای دکتر کورش رضائی 

 .دهدادامه می 

مند، آن را  در این سه سال، هر شماره از نشريه، همچون گامی نو در سفری طولانی بوده است که ما در کنار شما، پژوهشگران، استادان و دانشجویان ارج 
ی اعضای تیم »راهبرد« هستند، بلکه  وقفه های بی اند، ن تنها گواهی بر تلاشهایی که در این مسیر منتشر شده ایم. مقالات، تحقیقات و گزارشپیموده 

 .باشندای بهتر برای این حوزه می افزایی جمعی برای دستیابی به کشاورزی پایدار و آینده نمایانگر همدلی و هم 



بگذاریم؛ کشاورزی که ن تنها بر پايه علم و تحقیق، بلکه بر اساس    مخاطبانهای نوینی از کشاورزی را پیش روی در شماره سیزدهم، تلاش داریم تا افق 
های  های نوآوران و چالش را با مفاهیم نوین ترویجی، روش   همه مخاطباناحترام به طبیعت و اصول پایدار بنا شده است. در این شماره، قصد داریم 

 .رو در این مسیر آشنا کنیمپیش

ما را در این راه یاری کرده که همواره با حمایت   هستیم   عزیزانی این مسیر، سپاسگزار همه  در   پیشنهادات و نقدهای سازنده خود،  . این سه سال با  نداها، 
کاری همراهی شما، به مسیر خود ادامه خواهیم داد و همچنان به گسترش دانش و ترویج    ادامه   های آینده نیز، باشما زیباتر و معنادارتر بوده است و در سال   هم

 .اصول کشاورزی پایدار خواهیم پرداخت

 

 با آرزوی موفقیت 

  
 فاطمه بادغن 

 دانشجویی راهبرد - سردبیر نشريه علمی

 دانشجوی دکتری ترویج و آموزش کشاورزی  

 



 نشریه راهبرد به مناسبت چهارمین سال انتشار 

 

 1عرفان دیره 

 

 . دانشجوی کارشناسی ترویج و آموزش کشاورزی، دانشکده کشاورزی، دانشگاه شیراز 1

 

امتیازی انجمن علمی ترویج و آموزش کشاورزی پایدار، یکی از نشریات پرتلاش و فعال  نشریه »راهبرد« با صاحب 

آغاز کرده است. هرچند در طی مسیر،    ۱۳۷۹است. این نشریه فعالیت خود را از سال  های علمی  انجمن در حوزه  

های زیادی را تجربه کرده است. گاهی با همت دانشجویان در اوج بوده و گاهی نیز به دلیل عدم همکاری  فراز و فرود 

های مشاور و حمایت   اناستاد،  علمی  هایی در انتشار آن به وجود آمد، اما با همت اعضای انجمنوقفه   ،دانشجویان

، انتشار  ۱۴۰۳تا سال    ۱۴۰۰جامعه دانشگاهی، از زمستان    بخش ترویج و آموزش کشاورزی و حمایت  ارزشمند 

 .شماره از نشریه »راهبرد« منتشر شده است ۱۳و در این بازه،    ادامهمنظم نشریه در هر فصل 

کارآفرینی، توسعه پایدار کشاورزی و توانمندسازی جوامع    جامعه کشاورزی و روستایی،  محور اصلی این نشریه، 

در کنار    مقدمهمچون دکتر مهسا فاطمی و دکتر کورش رضایی  و داورانی   روستایی است. حضور استادان مشاور

 .دهی علمی نشریه ایفا کرده استنقش مهمی در جهتنشریه راهبرد، 

که    است  شده   جشنواره حرکت و نشریات دانشجویی در این مسیر، »راهبرد« موفق به کسب افتخارات متعددی در  

 :توان به موارد زیر اشاره کردها میاز جمله آن 

 برگزیده دانشگاهی در سیزدهمین جشنواره حرکت  •

 مقام سوم نشریه در چهاردهمین جشنواره حرکت  •

 های علمیاولی  مقام اول نشریه  •

 تخصصی - مقام اول برترین مقاله علمی  •

 مقام اول در حوزه توسعه پایدار •

 مقام سوم نشریه تخصصی کشاورزی و دامپزشکی  •

 سرافراز و  با امید به موفقیت 



 آینده آن را چه خواهیم کردآنچه بر سر خاک آوردیم و 

 

 

 1مهدی حاج محمد حسنی راوری 

 

 

 ترویج و آموزش کشاورزی، بخش ترویج و آموزش کشاورزی، دانشکده کشاورزی، دانشگاه شیراز دانشجوی دکتری . ۱

 

 چکیده 

تجدید  خاک یکی از منابع حیاتی برای تأمین غذا و چوب است، اما به دلیل تشکیل بسیار کند، منبعی غیرقابل 

ها هکتار برداری نادرست باعث فرسایش شدید خاک شده و سالانه میلیون شود. افزایش جمعیت و بهره محسوب می 

های قابل کشت دنیا تخریب  سوم زمین ، یک 2۰دهند که تا پایان قرن  رود. برآوردها نشان می زمین زراعی از بین می 

درصد اراضی کشاورزی درگیر فرسایش، از جمله کشورهای با بالاترین میزان تخریب خاک    ۹۴شده است. ایران با  

شود. این  ها و دریاها منتقل می شود. سالانه میلیاردها تن خاک حاصلخیز شسته شده و به رودخانه محسوب می 

توانند  های حفاظت خاک می که فناوری برای امنیت غذایی و پایداری کشاورزی است. درحالی   پدیده تهدیدی جدی

ها شده است. بررسی موانع، نیازها و  ها توسط کشاورزان مانع اجرای موفق طرح مؤثر باشند، اما عدم پذیرش آن

شرایط اجتماعی کشاورزان در این زمینه ضروری است. بدون مدیریت مناسب، روند تخریب خاک تشدید شده و  

شود. توجه به حفاظت خاک، تضمینی برای آینده کشاورزی و امنیت  تهدیدی جدی برای توسعه پایدار ایجاد می 

 .غذایی خواهد بود 

 

 

 

 

 

 



 مقدمه

نقش   که  است  اساسی  و  مهم  منابع  از  یکی  خاک 

را در تأمین و تهیه احتیاجات و نیازهای اولیه    اساسی

در    .کند و ضروری انسان، بالاخص غذا و چوب ایفا می

و   )غذا  شونده  تجدید  منابع  این  که  خاک  حالیکه 

کند، خود چنان به کندی تشکیل  چوب( را تولید می 

شود که عملاً یک منبع غیرقابل تجدید محسوب  می

در دنیای امروزی، رشد سرسام آور جمعیت    .گرددمی

برداری  از یک طرف و فشار بیش از حد بر زمین و بهره

موجب وارد    ،نامناسب و غلط از خاک از طرف دیگر

کردن خسارات زیادی بر این منبع مهم شده و باعث  

گردیده است که بیشتر از یک سوم کل اراضی دنیا  

در معرض فرسایش شدید قرار گیرند و ســــالیانه 

به  می  ۷تا    5حدود   زراعی خوب  زمین  هکتار  لیون 

روش  از  استفاده  مناسب،  مدیریت  عدم  های  علت 

اثر   در  غیره  و  از حد  بیش  نامناسب، چـرای  زراعی 

میلیارد تن    25فرسایش و تباهی از بین برود و حدود  

زمـین زراعی  خاک  از  از  جهان  در  کشاورزی  هـای 

ها و نهایتا به  و به رودخانه  شده  سطح زمین شسته

اقیانوس  و  طریق،  دریاها  بدین  و  شود  ریخته  ها 

 بزرگترین دغدغه خاطر انسان امروزی، یعنی تغذیه و 

 

 

 

 

 

 

 

 امنیت غذایی را با حادترین وضع ممکن روبرو سازد.  

طبق یک برآورد انجام شده، در اثر اشکال گوناگون  

قرن    ، زمین  خریب ت پایان  سوم    2۰تا  یک  حدود 

اگر  زمین و حتی  رفته  بین  از  دنیا  قابل کشت  های 

ت کنونی  میزان  که  شود  افزایش    خریبفرض  زمین 

میلیون هکتار    ۱۴۰تا    ۱۰۰سال،    2۰نیـابد، در مدت  

رفت. مطالعات انجام شده نشان    زمین از بین خواهد 

های کره  داده است که پانزده درصد از سطح خشکی

انسان   فرایندهای  تاثیر  تحت  انگیخته    –زمین 

میلیون هکتار،   66فرسایش خاک قرار دارد؛ حـداقل 

زمین  ۳۰یعنی   کل  از  تاثیر  درصد  تحت  آبی،  های 

  6-۷شورشدن ثانویه قرار دارند و هـمه ساله حدود  

زمین از  هکتار  اثر  میلـیون  در  کشاورزی  های 

می   ،فرسایش دست  از  را  خود  این  باروری  و  دهند 

قرن گذشته   در طی سه  آن  برابر سرعت  دو  میزان 

میلیون    2۰۰۰های گذشته، حدود  در طول قرن.  است

است رفته  بین  از  فرسایش  اثر  بر  زمین  در    هکتار 

حالیکه تحت بهترین شرایط برای تشکیل خاک کافی  

  ۱2۰۰۰تا    ۳۰۰۰حدود    ، برای ایجاد زمین حاصلخیز

معنا است که خاک    سال وقت لازم است؛ این بدان

 .باشد عملا یک منبع غیرقابل تجدید می

بنابر آمار و اطلاعات موجود، آسیا بیشتر از هر قاره  

برد و در میان  دیگری از مسئله فرسایش خاک رنج می

فرسایش   میزان  دارای  ایران  آسیایی،  کشـورهای 

ای که توسط سه موسسه  مطالعه.  استبسیار بالایی  

در زمینه    (FAO, UNDP and UNEP)  بین المللی

خاک در آسیای جنوبی    خریببرآورد شدت و هزینه ت 

یافتهانجام شده تکان ،  را  دهنده  های  داده ای    نشان 

  " تحت عنوان    ۱۹۹۴است. این مطالعه که در سال  

نشان    ،منتشر شد   "خاک در آسیای جنوبی  خریبت



دهد که هشت کشور مورد مطالعه )هند، پاکستان،  می

بنگلادش، ایران، افغانستان، نپال، سریلانکا و بوتان(  

میلیارد دلار از دست    ۱۰  ، زمین  خریبسالانه در اثر ت 

درصد    ۷و    GDPدرصد    2دهند. این میزان برابر با  می

قابل   باشد.بازده کشاورزی کشورهای مورد مطالعه می

ذکر است که این میزان خسارت فقط مربوط به اثرات  

ت درون   می  خریب مکانی  صورت  خاک  در  و  باشد 

خاک، میزان    خریب محاسبه خسارات بیرون از مکان ت 

فرسایش آبی  خسارت مذکور بسیار بیشتر خواهد بود.  

خاک در منطقه    خریبترین شکل ت و بادی گسترده

مطالعه مذکور همچنین نشان    باشد.مورد مطالعه می

از  می که  زمین    ۱۴۰دهد  هکتار  زراعی  میلیون 

ها حداقل تحت تاثیر یکی )یا  درصد آن  ۴۳منطقه،  

خاک )فرسایش آبی و بادی،    خریببیشتر( از اشکال ت

میلیون هکتار از    ویکسیشورشدن و ...( قرار دارند.  

تاثیر  زمین تحت  شدیدی  بطور  منطقه  زراعی  های 

میلیون هکتار نیز    6۳اند و  خاک قرار گرفته  خریبت

تباهی خاک شده قابل  بطور متوسط دچار  نکته  اند. 

 ایران دارای بدترین  توجه در این مطالعه آن است که  

 

 

 

 

 

 

 

 

خاک در میان کشورهای مورد    خریبوضعیت از نظر ت 

های کشاورزی ایران  درصد زمین  ۹۴باشد؛  مطالعه می

بنگلادش    ، بعد از ایران  .باشد خاک می  خریب دچار ت

)درصد   ۷5) پاکستان  )(،  درصد   6۱(،    ۴۴سریلانکا 

)درصد  افغانستان  )درصد   ۳۳(،  نپال  (،  درصد 26(، 

( )درصد   25هندوستان  بوتان  و  قرار  درصد   ۱۰(   )

 گرفته اند.  

بر اساس آمار منتشره از سوی فائـو، میزان فرسایش  

تن در هکتار در سال    2۰تا    ۱5خاک در کشور ما بین  

است؛ در حالیکه میزان فرسایش خاک بطور متوسط  

در آمـریکا و اروپـا کمتر از یک تن در هکتار و در  

باشد؛ بر اساس آمار مذکور،  میتن  ۷آفـریقا کمتر از 

در کشورمان حدود    ۱۹۷۰در سال   فرسایش خاک 

سال   در  و  هکتار  در  تن  میلیارد    5/۱،  ۱۹8۰یک 

میلیارد تن    5/2هـای اخیر به  میـلیارد تن و در سال

میلیون هکتار    ۱۰۰در سال رسیده است؛ از مجموع  

کشورمان،   در  فرسایش  مستعد  میلیون    2۰اراضی 

و   بادی  فرسایش  میلیـون    ۷5هکتار آن در معرض 

فرس  معرض  در  آن  می هکتار  آبی  هر .  باشد ایش  از 

تن خاک هر ساله فرسایش    ۱5هکتار زمین زراعی که  

کیلوگرم نیتروژن،    ۷6یابد، بـطور میانگین حدود  می

-کیلوگرم پتاسیم از بین می   8کیلوگرم فسفات و    2۴

به  ر غذایی  عناصر  ساله  هر  مجـموع،  در  یعنی  ود. 

میلیارد دلار در اثر فرسایش خاک از بین    6/۷ارزش  

سالهرود.  می بیابان   5/۱  هر  به  هکتار  ی هامیلیون 

میلیون هکتار اراضی    ۱۰۰از    شود. کشور افزوده می

میلیون    ۷۰های آبخیز ایران وجود دارد،  که در حوزه

تن در هکتار    ۱۰ها نرخ فرسایش بیش از  هکتار آن

های شمال ایران، در طی  در سال دارند. وسعت جنگل

میلیون   ۱2میلیون هکتار به  ۱8سه سال گذشته، از  



هر چند مطالب و آمار مذکور، به    .استهکتار رسیده 

خوبی بیانگر اهمیت و جایگاه مهم حفاظت خاک و  

باشد، اما نکته اساسی که باید  کنترل فرسایش آن می 

این   ضرورت   واقع  در  و  شود  نیز    گزارش بیان  را 

می پذیرش  توجـیه  در  که  است  این  کند، 

حفاظت خاک از طرف کشاورزان و به    هایتکنولوژی 

آن بستن  در  کار  دارند.  دخالت  بسیاری  عوامل  ها 

گردد،  بسیاری از موارد تکنولوژی تهیه و معرفی می 

صورت  به  شود یا  اماّ از سوی کشاورزان یا پذیرفته نمی 

شوند. این  ناقص پذیرفته شده و پس از مدتی رها می 

های کشاورزی و بالاخص  مسئله در زمینه تکنولوژی

تکنولوژی مورد  اتـفاق  هدر  کرات  به  حفاظتی  ای 

افتاده است. با توجه به نقش مهمی که کشاورزان در  

ایفا   آن  حفاظت  و  خاک  فرسایش  کنترل  با  رابطه 

کنند، بررسی و شناخت تنگناها، نیازها، امکانات، می 

و جنبه  و  شرایط  رفتاری کشاورزان  و  های شناختی 

رسد و تنها  جامعه روستایی امری ضروری به نظر می 

توان موفقیت و عملکرد  در این صورت است که می 

برنامه  های حفاظت خاک را  ها و طرحبهتر و بیشتر 

تضمین نمود؛ ولی متاسفانه در کشور ما آنچنان که  

و   نشده  توجهی  مذکور  مسایل  به  شاید  و  باید 

زمینه این  در  مطالعات جامعی  و  انجام  تحقیقات  ها 

 است. نشده
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 مقدمه

کشور    از اقتصادى  توسعه  محور  کشاورزى  که  آنجا 

در کشاورزى امرى    نىیکارآفر  تلقى مى شود، توجه به 

توسعه  تواند در رشد،  و مى    اقتصادى،   ضرورى است 

اشتغال و رفاه اجتماعى نقش    جادیبهره ورى، ا  شیافزا

در اقتصاد رقابتى و مبتنى    نىیکارآفر  .د ینما  فا یمهمى ا

اقتصاد    ک ی. در  است  دىی بر بازار امروز داراى نقش کل 

حال  هادهیا  ا،یپو در  همواره  خدمات  و  محصولات   ،

ا  مى  رییتغ در  که    نیکارآفر  انیم   نیباشند.  است 

با  ىیالگو سازگارى  و  مقابله  به    د یجد   ط یشرا  براى 

در   آورد.  مى  وس   کیارمغان  عناصر    عی گستره  تمام 

در  تول) اقتصاد    صحنه  فعال  کنندگان،    د یمصرف 

سرما و    نى یکارآفر  به   د یبا  (گذاران  ه یکنندگان 

عنوان    نىیبپردازند.کارآفر به    کرد یرو  کیکشاورزى 

و کشاورزى    ىیبا اهداف توسعه روستا  موازى   اساسى و

شا کمک  تواند  پ  توسعه  به   انىیمى  کشور    شرفت یو 

 . د ینما

 

 

 

ا   گام نقش  کار    ده یاول:  در  نوآورى  و  پردازى 

   نیآفر

فرا  نى یکارآفر جد   ند یبه  ارزش    ایمادى  )  د یخلق 

با در نظر گرفتن    متعهدانه  تلاش   ک ی  ق یاز طر(  معنوى

  تر یژورف شومپ.  ى ناشى از آن گفته مى شودهاسکیر

مشهور است، واژه نوآورى را به    نى یکه به پدر کارآفر

دهد   وند یپ  نىیکارآفر د  .مى  عبارت    ژگى یو  گریبه 

  ای  د یکارهاى جد   انجام  را  نىیکننده در کارآفر  نییتع

  او   جارى دانسته و از نظر   در امور   نیى نوهاابداع روش 

زم هر  در  شود.    نىیکارآفر   ،نهینوآورى  مى  محسوب 

نقش    نى، یابزار خاص کارآفر  و   ژگى ینوآورى به عنوان و

مهمى در توسعه اقتصادى و اجتماعى جامعه به    اریبس

ا  ژه یو کشور  کشاورزى  کند.    فا یتوسعه  از    کى یمى 

از آن    تیدر خلق نوآورى، حما دىیعوامل اصلى و کل

سازمان  مد هادر  فرهنگ    دننوگنجا  هات یری،  در  آن 

  ش با استفاده از نگر  نانی سازمانى کشور است. کارآفر

مى    قیدق مردم  آنچــه  در  دقت  جامعـه،  رفتار  در 

مورد نظر و   نهیى لازم در زمهاخواهند، کسب مهارت 

خود عمل  پ  ازهاىین  ،ابتکار  را  و    نىیب  ش یجوامع 

و جذاب به    د،یى جد هادهیکرده و با آوردن ا  ىیشناسا

مالى،    ازیشغل براى خود و رفع ن  جاد یبازار علاوه بر ا



  ، بر آن  د یجامعه کمک کرده و مز  اهو رف  ازیبه رفع ن

ا اشتغال  نها  و  نموده  جاد یبراى گروهى  سبب    تیدر 

ا نقش  شوند.  مى  کشور  اقتصادى  در    دهیرشد 

اى ارزشمند است   دهیمهم است اما ا اریبس نى یکارآفر

و کار را داشته    کسب  کی شدن به    ل یتبد   ت یکه قابل

  ده یا  ک ی  ستیباشد. مهم ن  ز یباشد و بتواند سودده ن

ا  د یجد   کاملا از  برخى  مشابه  هانمونه   هادهیباشد.  ى 

در منطقه اى    دهیا  کی  از   کاملا کپى بردارى  ایدارند  

د  ای  گرید نحوه   گریکشورى  اصلى  نکته  اما    هستند. 

با ک  د یبه شکلى جد   دهیا  اجراى فقط    تىیفیو  حتى 

مد    باید   نکته را  نی. اباشد ی رقبا م  ریکمى بهتر از سا

ا  داشتنظر   در  اولا  ش   نیکه    خدمات   ارائه  وه یزمانه 

  کیدارد و در ثانى امروزه مردم به ارگان  ادىیز  تیاهم

و    د یمحصول به گونه اى تول  نکهیو ا  محصولات  بودن

کمترى داشته   طى ی مح ست یز که آلودگى   شودعرضه 

 مى دهند.  ادىیز تیباشد، اهم

ى مختلفى  هانه یمشابه مى تواند در زم  ای  د یجد   دهیا

شکل    نیکه قبلا به ا  ىیکالا)د یارائه کالاى جد   ،ل یاز قب

چند    تست  بارى که نان   ن یوجود نداشته است مثلا اول

آمد  بازار  به  روش جد (غله  ارائه  فرا  د ی،    د یتول  ند یدر 

به شکل قطعه شده به بازار    وریکه ط  بار  نیمانند اول)

شد  گشا(عرضه  جد   شی،  آنلا  د یبازارى    ن ی)فروش 

جد   افتن ی،  (محصولات برگ    د یتول)د یمنابع  با  کاغذ 

ش ۱،)   شکل   درخت، به  موجود  محصول  اى    وه یارائه 

هر    جاد یو ا2)  شکل  خشک،  وه یم  هیجعبه هد   (نینو

تشک تول  (د یجد   لات یگونه  در    د یجد   د یخطوط 

کنسرو برگ مو)    د یمانند خط تول  هاکارخانه  و  هاکارگاه 

 باشد. 

سفر کردن به    ،دهیا  افتنی ى مناسب براى  هااز راه   کىی

کشور مختلف  به    و  شهرهاى  سفر  امکان  صورت  در 

 سفرها مى توان از   نی ا در کشورها مى باشد. ریسا

 

 

 

 

 

 

 

ش  و  با هاوه یامکانات  مرتبط  محصولات  ارائه    ى 

سا  کشاورزى  به    ریدر  و  نموده  بردارى  الگو  مناطق 

را در منطقه زندگى    آن  ،راتىییبا تغ  ایهمان شکل و  

  در محل زندگى خود   نکهیا  گر یکرد. راه د  ى یخود اجرا

... مراجعه مى    و حیتفر  ای هر مکانى که براى کار و    در

نظاره گر زندگى مردم    دقت  کارآگاه به   ک یمانند    ،شود

  رفاه   بوده و مشاهده و درک شود چه کارى مى تواند 

چه    ارائه خدمات به  ایکند    جادیبراى مردم ا  شترىیب

 تر است. مطلوب   شکلى براى همگان

 

 ت ی دوم: اقدامات قبل از شروع فعال گام

با اندازى هر پروژه  از راه  ى لازم در  هامهارت  د یقبل 

و مشاوره    ىیکار مورد نظر کسب شود و راهنما  نه یزم

  ر یکسب مجوزها و سا  برایصلاح  با افراد باتجربه و ذى 

گ باردیموارد صورت  ته  ستی. سپس مى  به    ه ی اقدام 

اول کار،    ه یطرحى  گستردگى  مکان،  آن  در  که  نمود 

... به طور    ى احتمالى و هانه یهز  م،نفرات لاز  ه،ی مواد اول

  د یبا  ن یو برآورد شده باشد. همچن  نى ی ب  ش یپ  بى یتقر

که   داشت  نظر  شرط  در    ، نىیکارآفر  درمهمترین 

کردن و افکار و    سکیداشتن صبر و حوصله، جرات ر

که از ابتدا بهتر است   گرىیمثبت است. نکته د  زهیانگ 

صورت    هکار ب  بانىیپشت  ا یبه آن توجه شود امکان ارائه  

مى باشد. اگر بنا باشد کسب و کار کوچکى با    نیآنلا

بهتر است در ابتدا به عنوان    ، اندک شروع شود  هیسرما



ا فعلى  شغل  کنار  در  دوم  از    جادیشغل  و پس  شده 

شود.    لیبه کسب و کار اصلى تبد   ، سوددهى مطلوب

کارآفر در  زمان  ح  اریبس   نىی نقش  و  است    اتىیمهم 

ساز در  ى مطمئن و پول هاده یگاهى اوقات، برخى از ا

شدن در    ىیاز اجرا  شیصورت تعلل، ارزش خود را پ 

رقبا زودتر دست به کار شده    ایبازار از دست مى دهند  

  شه یو بازار را به خود اختصاص خواهند داد. هرچند هم

ارائه بهتر با  جاى خود را در    ، با وجود رقبا مى توان 

تر شود.    تبازار باز کرد ولى ممکن است انجام کار سخ

عدم وجود    ل یدر برخى موارد در زمان نامطمئن، به دل

اجرا بازار،  در  لازم  ا  ىی کشش  برخى    هاده یکردن 

عجولانه و نامناسب به حساب آمده و باعث    مىیتصم

اتلاف وقت، انرژى و از دست دادن اعتماد به نفس و  

 خواهد شد.   دىیناام

 

   گام سوم: راه اندازى کسب و کار

در از  مه  مجوزها  افتیپس  افراد    ایو  و  لوازم  نمودن 

مسئله حائز    نیمناسب کار شروع خواهد شد. توجه به ا

  ل یتکم  ز یهمه چ  ستیاست که از ابتدا لازم ن  تیاهم

 کسب  و با  جیو نقص باشد. به تدر  بیو بى ع شده

 

 

 

 

 

 

 

 

 

چ  ،تجربه  هم  زیهمه  اما  شد.  خواهد   دیبا  شهیبهتر 

.  بودنشده آماده    نىیب  شیى پهانه یو هز  دادهایبراى رو

روز بوده و علاوه  به   د یپس از شروع کار با  نیکارآفر  کی

  راتییتغ  ىیجامعه و شناسا  د یجد   ازهاىین  ىیبر شناسا

کرده و وجود موانع    ىیشناسا  زیبازار، موانع سر راه را ن

اقدام    هاو به رفع و رجوع آن   رفته یو نقاط ضعف را پذ 

طرح د ینما اندازى  راه  کارآفرها.  محصولات    نى یى 

روستا  رزىکشاو مناطق  اجرا  ىیدر  کردن    ى یو 

کشاورزى و دامى به    داتیتول  نهیى ناب در زمهادهیا

زم  لیدل پا  ن ینرخ  ن  نییو دستمزد    ، انسانى  روى یتر 

در    هیسرما کار  و  کسب  چنانچه  دارد.  لازم  کمترى 

با کشاورزى و دامپرورى    نه یزم ارائه خدماتى مرتبط 

بالقوه    ت یضعو با توجه به و  ان یمشتر  از یدر راستاى ن

ى ابتکارى خود واسطه  هابازار باشد، مى توان با طرح 

  هی ته  ق یاز طر  ایکننده و مصرف کننده بود    د یتول  نیب

اول مستق  ه ی اقلام  طور  به  تول  م یخود    ، دکنندگانیاز 

  ن یکارآفر  ست ی. مهم ند ی سوددهى کار را سرعت بخش

کشت و کار، برداشت، نگهدارى، بسته    د،یدر عرصه تول

مهم آن است که فرد با    . کند   ت ی... فعال  و  ع یزبندى، تو

 ها ى یى آموخته شده، اعتماد بر تواناهابر مهارت   هیتک

ى هاکه تلاش   ن یبه ا  مانیو نقاط قوت خود، صبر و ا

بى  و  نتسخت  به  سرانجام  خواهد    جه یوقفه  مطلوب 

 .کسب و کار را شروع کند  د،یرس 
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  Atlas of the Heartبا عنوان    "اطلس قلب"کتاب  

منتشر شد که    ۱با قلم دکتر برنه براون   2۰2۱در سال  

ها در ارتباطات  بررسی احساسات انسانی و نقش آن به  

تجربه  و  می معنادار  انسانی  نوهای  در  پردازد.  یسنده 

کتاب،   زبان  نقشه این  و  عواطف  درک  برای  ای 

ارائه   انسانی  قالب  می تجربیات  در  کتاب  این  دهد. 

احساس گوناگون و    ۹۰های مختلف به بررسی  فصل 

آن  یاد  تأثیر  ما  به  و  است  پرداخته  ما  زندگی  بر  ها 

دهد که باید احساسات مختلف خود را بشناسیم،  می 

ها برای رشد و بهبود روابط انسانی  بپذیریم و از آن 

استفاده کنیم. نویسنده با تأکید بر اهمیت ارتباطات  

کند که برای داشتن زندگی  واقعی و سالم، بیان می 

رضایت  و  از  معنادار  عمیقی  درک  باید  بخش، 

دیگران داشته باشیم و در مواجهه  احساسات خود و  

 دنبال یادگیری و رشد باشیم. های عاطفی، به با چالش

 

 
1 Brené Brown 

ای از محتوای هر فصل کتاب اطلس  در ادامه خلاصه  

 شود:  قلب ارائه می 

هایی که وقتی شرایط نامطمئن  فصل اول: مکان 

 بریم. به آنجا پناه می ، یا دشوار است

بررسی   به  فصل  احساسات مجموعهاین  از  ای 

یا  می  فشار،  قطعیت،  عدم  با  مواجهه  در  که  پردازد 

های شخصی  شوند. نویسنده از تجربه خطر ایجاد می 

تا نشان دهد  های تحقیقاتی استفاده می و داده  کند 

تأثیر   ما  ارتباطات  و  رفتار  بر  احساسات  این  چگونه 

به  می  فصل  این  اصلی  احساسات  جزئیات  گذارند. 

   :شرح زیر است

 :2استرس . ۱

دهد که احساس کنیم  استرس زمانی رخ می   تعریف: 

تقاضای محیطی بیش از توانایی ما برای مدیریت آن  

 است. 

2 Stress 



غیرقابل    ها:ویژگی  کنترل،  عدم  احساس  شامل 

 بینی بودن شرایط و سنگینی بار مسئولیت است.پیش

ذهن:  و  بدن  ترشح    واکنش  قلب،  ضربان  افزایش 

و   شدت نگرانی کورتیزول،  حال،  این  با  فکری.  های 

از   ما  ذهنی  ارزیابی  به  بیشتر  احساسی  واکنش 

 موقعیت بستگی دارد تا واکنش بدنی.

 :۳شدگیغرق . 2

توانایی    تعریف: که  حدی  به  استرس  زیاد  شدت 

 عملکرد ما را مختل کند. 

میویژگی  احساس  نمی ها:  دیگر  کاری  کنیم  توانیم 

انجام دهیم یا حتی پاسخ درستی بدهیم. گاهی این  

 شود.حالت باعث از کار افتادن موقت ذهن می 

اشاره می  نویسنده  مقابله:  لحظات  روش  در  که  کند 

شدگی، بهتر است به خود استراحت دهیم و به  غرق

 سازی بپردازیم. جای تلاش برای حل مشکل، به آرام 

 :۴اضطراب . ۳

افکار   تنش،  با  که  است  احساسی  اضطراب  تعریف: 

فشار  نگران افزایش  مانند  فیزیکی  تغییرات  و  کننده 

 شود. خون مشخص می 

درباره   نگرانی  با  بیشتر  اضطراب  استرس:  با  تفاوت 

به   دلیل مشخصی  بدون  و گاهی  آینده همراه است 

 آید.وجود می 

ویژگی  ویژگی  یک  صورت  به  است  ممکن  ها: 

 ظاهر شود.  6ا یک حالت موقتیی 5شخصیتی 

نکته مهم: افرادی که تحمل کمتری نسبت به عدم  

 قطعیت دارند، بیشتر مستعد اضطراب هستند.

 :۷نگرانی . ۴

 
3 Overwhelm 
4 Anxiety 
5 trait 

زنجیره  بد  تعریف:  اتفاقات  درباره  منفی  افکار  از  ای 

 احتمالی در آینده. 

فکری   بخش  بیشتر  نگرانی  اضطراب:  با  تفاوت 

 اضطراب است و اغلب غیرسازنده است.

تواند باعث افزایش اضطراب شود  تأثیرات: نگرانی می 

می  تصور  افراد  از  بسیاری  نگرانی  و  که  کنند 

 کنترل است، اما در واقع قابل مدیریت است.غیرقابل

 :8اجتناب. 5

موقعیت سمت  به  نرفتن  و تعریف:  ناخوشایند  های 

 ها.صرف انرژی زیاد برای دور شدن از آن 

مدت راحتی ها: اجتناب ممکن است در کوتاه ویژگی 

در بلندمدت باعث افزایش اضطراب و  ایجاد کند، اما  

 شود.مشکلات بیشتر می 

مثال: اجتناب از مواجهه با ترس یا انجام وظایفی که  

 شوند. باعث استرس می 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

6 state 
7 Worry 
8 Avoidance 



 :۹هیجان . 6

به   که  مشتاقانه  و  پرانرژی  حالت  یک  تعریف: 

های مثبت مربوط  بخش یا موقعیتهای لذتفعالیت

 شود.می 

به   احساسات شباهت  اضطراب  و  هیجان  اضطراب: 

ها کنند، اما تعبیر ما از آن مشابهی در بدن ایجاد می 

می  تعیین  منفی(  یا  را  )مثبت  احساس  آن  که  کند 

 عنوان هیجان یا اضطراب تجربه کنیم. به 

مثال: وقتی بدن ما آماده یک موقعیت مثبت است،  

 زده شویم. ممکن است هیجان 

 :۱۰هراس . ۷

هراس احساسی است که در انتظار یک اتفاق  تعریف:  

 دهد.منفی و حتمی رخ می 

تواند شدت تجربه منفی را  ها: این احساس میویژگی 

این   دهند  ترجیح  افراد  شود  باعث  و  دهد  افزایش 

فرسا رهایی  تر رخ دهد تا از انتظار طاقت رویداد سریع 

 یابند.

مثال: تمایل به انجام سریع یک عمل دردناک، حتی  

 اگر در حالت عادی انجام آن کمتر دردناک باشد.

 :۱۱ترس . 8

مدت که در پاسخ به  تعریف: احساسی منفی و کوتاه

 شود. یک تهدید واقعی و فوری ایجاد می 

های سریع  ها: ترس معمولاً به صورت واکنش ویژگی 

 شود.ظاهر می   ۱۴، یا انجماد ۱۳، فرار ۱2مانند جنگ

ها در انسان، ترس  ترین ترس رایجنکته مهم: یکی از  

مغز   از  بخش  همان  در  که  است  اجتماعی  طرد  از 

 گردد. شود که درد جسمی پردازش می پردازش می 

 
9 Excitement 
10 Dread 
11 Fear 
12 fight 

 :۱5پذیریآسیب . ۹

قطعیت،   عدم  زمان  در  که  احساسی  تعریف: 

گرفتن  ریسک قرار  عاطفی  دید  معرض  در  و  پذیری 

 کنیم. تجربه می 

پذیری با شجاعت همراه است و بدون  ها: آسیبویژگی 

 توان رفتارهای شجاعانه انجام داد.آن نمی 

از  مثال عذرخواهی  جدید،  رابطه  یک  شروع  ها: 

 های دشوار. دیگران، یا قبول مسئولیت 

اول:   گیری نتیجه  شناخت   فصل  اهمیت  بر  نویسنده 

ها در زندگی روزمره تأکید  این احساسات و نقش آن 

جای اجتناب یا سرکوب  به کند. او معتقد است که  می 

ها را درک کرد، پذیرفت و با  این احساسات، باید آن

ارتباط  آن و  رشد  مسیر  به  تا  کرد  برقرار  ارتباط  ها 

 واقعی برسیم. 

هایی که وقتی خود را با دیگران  فصل دوم: مکان

 بریم. به آنجا پناه می ، کنیممقایسه می 

بر   اجتماعی  مقایسه  تأثیر  بررسی  به  فصل  این 

می  انسانی  رفتارهای  و  نویسنده  احساسات  پردازد. 

تواند دهد که چگونه مقایسه با دیگران می توضیح می 

باعث ایجاد احساسات مثبت یا منفی شود و تأثیرات  

باشد.  افراد داشته  ارتباطات و خودپنداره  بر  عمیقی 

 در ادامه، موضوعات اصلی فصل آورده شده است: 

 :۱6ه مقایس. ۱۰

مقایسه فرایندی است که طی آن خودمان را  تعریف: 

زمینه  در  دیگران  موفقیت،  با  )مانند  مختلف  های 

 سنجیم. ظاهر، یا سبک زندگی( می 

13 flight 
14 freeze 
15 Vulnerability 
16 Comparison 



می ویژگی  رخ  ناخودآگاه  بطور  مقایسه  و  ها:  دهد 

 تواند دو نوع باشد:می 

وقتی خود را با کسی که بهتر از    :۱۷مقایسه رو به بالا

می  نظر  به  می ما  مقایسه  می رسد  تواند کنیم؛ 

 بخش یا دلسردکننده باشد.الهام

پایین به  رو  که  ۱8مقایسه  کسی  با  را  خود  وقتی   :

می ضعیف نظر  به  ما  از  می تر  مقایسه  کنیم؛  رسد 

 تواند احساس برتری یا گاهی ناامیدی ایجاد کند.می 

ترس،  مانند  احساساتی  به  اغلب  مقایسه  تأثیرات: 

شود و ممکن است باعث  خشم، شرم و غم منجر می 

 کاهش رضایت از زندگی شود.

 :۱۹تحسین. ۱۱

می  اتفاق  زمانی  تحسین  توانایی تعریف:  که  ها، افتد 

الهام فردی  شخصیت  یا  و  دستاوردها،  باشد  بخش 

 باعث شود بخواهیم نسخه بهتری از خودمان باشیم. 

منجر  ویژگی  حسادت  یا  رقابت  به  احساس  این  ها: 

 شود و بیشتر بر رشد فردی تمرکز دارد. نمی

مثال: تحسین ورزشکاری که ما را به تلاش بیشتر در  

 کند. ورزش ترغیب می 

  :2۰احترام و بزرگداشت . ۱2

تر از تحسین که با احساسی از  تعریف: شکلی عمیق 

احترام عمیق و ارتباط با چیزی فراتر از خود همراه  

 است. 

ها: این احساس اغلب با معنویت یا قدردانی از  ویژگی 

 زیبایی طبیعت یا هنر مرتبط است.

رهبر   یک  به  نسبت  عمیق  احترام  احساس  مثال: 

 معنوی یا یک اثر هنری. 

 
17 Upward Comparison 
18 Downward Comparison 
19 Admiration 
20 Reverence 

 :2۱حسادت . ۱۳

دهد که چیزی را که  تعریف: حسادت زمانی رخ می

 دیگران دارند، بخواهیم. 

خصومت  ویژگی  با  همراه  است  ممکن  حسادت  ها: 

بخواهیم، بلکه بخواهیم  تنها چیزی را  باشد )اینکه نه 

 دیگری هم آن را نداشته باشد(.

 مثال: حسادت به موفقیت مالی یا ظاهر فردی دیگر.

 :22رشک . ۱۴

می  وقتی  که  است  احساسی  رشک  ترسیم  تعریف: 

از دست بدهیم یا کسی که داریم را  تجربه    ، چیزی 

 کنیم.می 

یک  ویژگی  به  معمولاً  رشک  حسادت،  برخلاف  ها: 

نفره مربوط است، جایی که ما از فرد دیگری  رابطه سه 

یا دارایی به  ارتباطات  برای  های خود  عنوان تهدیدی 

 کنیم. یاد می 

مثال: ترس از اینکه شریک عاطفی ما به کسی دیگر  

 مند شود. علاقه 

 : 2۳رنجش . ۱5

تعریف: احساس ناخوشایندی که وقتی خود را قربانی  

کنیم دیگران بدون شایستگی  دانیم یا احساس می می 

 شود. اند، ایجاد می چیزی به دست آورده 

مثال: احساس رنجش نسبت به همکاری که با وجود  

 گیرد. تلاش کمتر، ترفیع می 

 : 2۴شادی از شکست دیگران 

تعریف: احساسی از لذت که وقتی کسی دیگر شکست  

 کنیم. شود، تجربه می خورد یا دچار مشکل می می 

21 Envy 
22 Jealousy 
23 Resentment 
24 Schadenfreude 



دهد که آن  ها: این احساس اغلب زمانی رخ می ویژگی 

 فرد تهدیدی برای ما یا جایگاه ما محسوب شود. 

 مثال: خوشحالی از شکست یک رقیب در مسابقه. 

 :25شادی از موفقیت دیگران . ۱6

یا   موفقیت  شاهد  وقتی  که  مثبت  احساسی  تعریف: 

 کنیم. خوشحالی کسی دیگر هستیم، تجربه می 

این  ویژگی  دیگران،  شکست  از  شادی  برخلاف  ها: 

ای از همدلی و توانایی ارتباط مثبت با  احساس نشانه

 دیگران است.

 مثال: لذت از موفقیت دوستی در کسب شغل جدید. 

دهد  این فصل نشان می   گیری فصل دوم:نتیجه     •

تواند تأثیرات متفاوتی بر احساسات ما که مقایسه می 

بگذارد. احساساتی مانند تحسین و شادی از موفقیت  

می  تقویت  را  ما  روابط  درحالی دیگران،  که  کنند، 

می  رنجش  و  و  حسادت  فاصله  ایجاد  باعث  توانند 

کند که  تضعیف ارتباطات شوند. نویسنده توصیه می 

تقویت  به  و  فردی  رشد  بر  رقابت،  بر  تمرکز  جای 

 ارتباطات مثبت تمرکز کنیم. 

 

هایی که وقتی همه چیز طبق  فصل سوم: مکان 

 بریم. به آنجا پناه می ، رودبرنامه پیش نمی 

می  احساساتی  به  فصل  تجربه  این  زمانی  که  پردازد 

نمی می  برآورده  ما  انتظارات  که  یا کنیم  شوند 

داشتیم برنامه  انتظار  که  شکلی  به  پیش    ، هایمان 

روند. نویسنده بر اهمیت شناخت این احساسات  نمی

آن  مدیریت  روابط  و  و  روان  سلامت  حفظ  برای  ها 

می  احساسات تأکید  جزئیات  به  ادامه  در  کند. 

 پردازیم:  شده در این فصل می مطرح 

 
25 Freudenfreude 
26 Boredom 
27 Disappointment 

 :26کسالت.  ۱۷

دهیم  تعریف: احساسی که وقتی کاری که انجام می 

تحریک  تجربه  برایمان  نیست،  معنادار  یا  کننده 

 کنیم.می 

ایجاد  ویژگی  چالش  یا  تنوع  عدم  دلیل  به  اغلب  ها: 

می می  و  ناسالم  شود  رفتارهای  یا  خلاقیت  به  تواند 

 منجر شود. 

بی  احساس  کارهای  مثال:  انجام  هنگام  حوصلگی 

 روزمره تکراری. 

 :2۷ناامیدی . ۱8

برآورده   ما  انتظارات  وقتی  که  احساسی  تعریف: 

خواستهنمی با  واقعیت  و  هماهنگ  شوند  ما  های 

 کنیم. نیست، تجربه می 

تحقق  ویژگی  عدم  از  ناشی  اغلب  ناامیدی  ها: 

 های شخصی یا انتظارات دیگران است. ریزی برنامه 

یک   در  شکست  از  پس  ناامیدی  احساس  مثال: 

 ایم.مصاحبه شغلی که برایش بسیار تلاش کرده 

 :28انتظارات . ۱۹

دیگران،   از  چه  و  خود  از  چه  ما،  انتظارات  نقش: 

 توانند منبع بزرگی از ناامیدی باشند.می 

خوبی مدیریت  ها: زمانی که انتظارات خود را به ویژگی 

 نکنیم، ممکن است دچار احساسات منفی شویم.

غیرواقع  انتظارات  یک  مثال:  یا  رابطه  یک  از  بینانه 

 پروژه کاری. 

 : 2۹پشیمانی . 2۰

تصمیمی اشتباه  تعریف: احساسی که وقتی معتقدیم 

داده گرفته  دست  از  را  فرصتی  یا  تجربه  ایم  ایم، 

 کنیم.می 

28 Expectations 
29 Regret 



 تواند به دو صورت باشد:  ها: پشیمانی می ویژگی 

حسرت بابت انجام کاری که نباید  :  ۳۰پشیمانی از اقدام 

 دادیم. انجام می 

بی  از  باید    :۳۱عملیپشیمانی  بابت کاری که  حسرت 

 دادیم اما انجام ندادیم.انجام می 

 مثال: پشیمانی از قبول نکردن یک پیشنهاد شغلی. 

 :۳2دلسردی .  2۱

شکست یا  موانع  با  وقتی  که  احساسی  های تعریف: 

می  مواجه  می متعدد  احساس  و  کنیم  شویم 

 کنیم. فایده است، تجربه می هایمان بی تلاش 

می ویژگی  دلسردی  و  ها:  انگیزه  کاهش  باعث  تواند 

 تلاش شود. 

شکست از  پس  ورزشکار  یک  دلسردی  های مثال: 

 پیاپی در مسابقات.

 :۳۳تسلیم . 22

تعریف: حالتی از پذیرش منفعلانه که وقتی باور داریم  

توانیم برای تغییر یک وضعیت انجام  هیچ کاری نمی 

 کنیم. دهیم، تجربه می 

می ویژگی  تسلیم  یا  نشانهتواند  ها:  درماندگی  از  ای 

 عدم امید باشد.

مثال: پذیرفتن شرایط ناعادلانه در یک محیط کاری  

 بدون تلاش برای بهبود آن.

 :۳۴خشم ناشی از ناکامی . 2۳

شویم  تعریف: احساسی که وقتی با موانعی روبرو می 

خواسته  یا  اهداف  به  دستیابی  از  مانع  هایمان که 

 کنیم. شوند، تجربه می می 

ها: این احساس اغلب همراه با خشم و اضطراب  ویژگی 

 تواند منجر به رفتارهای تکانشی شود. است و می 

 
30 Regret of Action 
31 Regret of Inaction 
32 Discouragement 

هنگام   ترافیک  در  کردن  گیر  از  ناشی  خشم  مثال: 

 عجله داشتن.

این فصل    گیری فصل سوم:نتیجه    • براون در  برنه 

می  میتأکید  احساسات  این  هرچند  که  توانند کند 

اما   باشند،  زندگی  ناخوشایند  از  طبیعی  بخشی 

می  پیشنهاد  او  به هستند.  که  یا  دهد  اجتناب  جای 

هایی  عنوان فرصتها به سرکوب این احساسات، به آن 

برای یادگیری و رشد نگاه کنیم. با پذیرش و درک  

توانیم به سازگاری بهتر با تغییرات  این احساسات، می

 ها برسیم. و ناکامی 

هایی که وقتی چیزی فراتر  فصل چهارم: مکان

 بریم. به آنجا پناه می ، از درک ما است

می  احساساتی  بررسی  به  فصل  با  این  که  پردازد 

شگفت تجربه  غیرقابلهای  گاه  و  ما  انگیز  توضیح 

تأمل   و  تفکر  به  را  ما  احساسات  این  دارند.  ارتباط 

باعث گسترش دیدگاه می وا اغلب  و  و درک  دارند  ها 

می عمیق خودمان  و  جهان  از  ما  ادامه  تر  در  شوند. 

 احساسات اصلی این فصل آورده شده است:  

 :۳5شگفتی .. 2۴

یا   زیبا،  بزرگ،  با چیزی  وقتی  تعریف: احساسی که 

 کنیم. شویم، تجربه می رو می پیچیده روبه 

ها: شگفتی اغلب حس کوچکی و تواضع نسبت  ویژگی 

کند و ما را به تفکر  به عظمت جهان را در ما ایجاد می 

 دارد. تر درباره جایگاه خود در دنیا وا می عمیق

مشاهده یک   یا  پرستاره  آسمان  یک  تماشای  مثال: 

 نظیر. منظره طبیعی بی 

33 Resignation 
34 Frustration 
35 Awe 



 :۳6حیرت . 25

تعریف: حالتی از کنجکاوی همراه با حس کنکاش و  

 کشف.

کاوش  ویژگی  و  یادگیری  سمت  به  را  ما  حیرت  ها: 

می  تجربه سوق  با  اغلب  و  یا دهد  جدید  های 

 غیرمنتظره همراه است.

ایم، مانند یک  مثال: دیدن چیزی که قبلاً هرگز ندیده 

 انگیز.پدیده طبیعی یا یک اختراع شگفت

 :۳۷سردرگمی . 26

شویم تعریف: احساسی که وقتی با چیزی مواجه می 

بطور کامل درک کنیم، تجربه  که نمی  را  توانیم آن 

 کنیم.می 

می ویژگی  سردرگمی  هرچند  ناخوشایند ها:  تواند 

می  را  فرصت  این  ما  به  اما  سؤالات  باشد،  که  دهد 

 های جدیدی پیدا کنیم. حلتری بپرسیم و راه عمیق

یا   علمی  پیچیده  مفاهیم  درک  برای  تلاش  مثال: 

 فلسفی. 

 :۳8کنجکاوی .2۷

تعریف: اشتیاق برای کسب دانش یا کشف چیزهای  

 جدید. 

ها: کنجکاوی ما را به دنبال پاسخ به سؤالات و  ویژگی 

تواند منجر  دهد و می یافتن اطلاعات جدید سوق می

 به یادگیری و رشد شود. 

مثال: مطالعه درباره موضوعی که قبلاً چیزی در مورد  

 دانستیم. آن نمی 

 :۳۹علاقه . 28

 
36 Wonder 
37 Confusion 
38 Curiosity 

کمک   ما  به  که  تمرکز  و  توجه  از  حالتی  تعریف: 

کند تا بر موضوعی خاص متمرکز شویم و از آن  می 

 لذت ببریم. 

فعالیت ویژگی  درگیر  را  ما  علاقه  موضوعات  ها:  و  ها 

می  علایق  خاصی  یا  اهداف  با  است  ممکن  که  کند 

 شخصی ما هماهنگ باشد.

یا   جذاب  کتاب  یک  خواندن  از  بردن  لذت  مثال: 

 یادگیری مهارتی جدید.

 :۴۰غافلگیری . 2۹

 تعریف: واکنش احساسی به اتفاقی غیرمنتظره. 

می ویژگی  غافلگیری  )شادی ها:  مثبت  یا  تواند  آور( 

کننده( باشد و اغلب منجر به تغییر در  منفی )شوکه 

 شود. رفتار یا دیدگاه ما می 

رو شدن با  مثال: دریافت یک هدیه غیرمنتظره یا روبه 

 خبری ناگهانی. 

دهد  نویسنده توضیح می   گیری فصل چهارم:نتیجه    •

که این احساسات فراتر از درک ما هستند و اغلب ما  

کنند. این  هایمان دعوت می به تأمل و تغییر دیدگاه را  

های  توانند به رشد شخصی، گسترش افق تجربیات می 

عمیق ارتباط  ایجاد  و  دیگران  فکری  و  جهان  با  تر 

جای ترس از  کمک کنند. نویسنده تأکید دارد که به 

عنوان فرصتی برای کشف  ها به ها، باید از آن ناشناخته

 و یادگیری استفاده کنیم. 

 

هایی که وقتی شرایط متفاوت  فصل پنجم: مکان 

 بریم. به آنجا پناه می ، از انتظار ما است

می  بررسی  احساساتی  فصل،  این  در  در  که  شوند 

موقعیت  با  می مواجهه  تجربه  با  هایی  که  کنیم 

39 Interest 
40 Surprise 



هم ما  باورهای  یا  این  انتظارات  ندارند.  خوانی 

کشند و گاهی نیز  احساسات گاهی ما را به چالش می 

تفکر عمیق  به  را  پیچیدگی ما  درباره  زندگی  تر  های 

کنند. در ادامه احساسات اصلی این فصل  دعوت می 

 اند:  توضیح داده شده

 :۴۱سرگرمی . ۳۰

در   که  سبک  و  مثبت  احساسی  به  تعریف:  واکنش 

 شود.دار یا جالب تجربه می چیزی خنده 

ای و زودگذر است و  ها: سرگرمی اغلب لحظه ویژگی 

 کند. به کاهش استرس و ایجاد حس ارتباط کمک می 

دار یا تماشای یک  مثال: خندیدن به یک جوک خنده

 نمایش کمدی.

 

 :۴2تلخیِ شیرین. ۳۱

در   که  غم  و  شادی  احساس  از  ترکیبی  تعریف: 

 شود. های احساسی خاص تجربه می موقعیت 

ها: تلخیِ شیرین معمولاً با لحظاتی از پایان یا  ویژگی 

خداحافظی مانند  است،  همراه  یادآوری  تغییر  یا  ها 

 خاطرات گذشته.

هم  غم  و  شادی  تماشای  مثال:  هنگام  زمان 

 التحصیلی فرزند. فارغ 

 :۴۳نوستالژی . ۳2

گذشته  یادآوری  هنگام  که  احساسی  های تعریف: 

 شود. خوشایند تجربه می 

تواند حس ارتباط با گذشته و  ها: نوستالژی می ویژگی 

هویت شخصی را تقویت کند، اما گاهی ممکن است  

 به دوری از واقعیت کنونی منجر شود. 

 
41 Amusement 
42 Bittersweetness 
43 Nostalgia 
44 Cognitive Dissonance 

یک   شنیدن  هنگام  کودکی  دوران  یادآوری  مثال: 

 آهنگ قدیمی. 

 :۴۴ناسازگاری شناختی . ۳۳

ها، یا رفتارهای  باورها، ارزش تعریف: تنشی که وقتی  

 کنیم. ما با یکدیگر تناقض دارند، تجربه می 

در  ویژگی  بازنگری  به  را  ما  معمولاً  احساس  این  ها: 

 کند.باورها یا تغییر رفتار وادار می 

حال استفاده  مثال: حمایت از محیط زیست و در عین 

 از پلاستیک یکبار مصرف. 

 :۴5تناقض . ۳۴

هایی  ها یا ایدهتعریف: احساسی که وقتی با موقعیت 

توضیح  شویم که ظاهراً متناقض یا غیرقابلرو می روبه 

 کنیم. هستند، تجربه می 

می ویژگی  تناقض  عمیق ها:  تفکر  به  را  ما  و  تواند  تر 

 های زندگی دعوت کند. پذیرش پیچیدگی 

محدودیت  در  آزادی  اینکه  میمثال:  یافت  ها  تواند 

 شود.

 :۴6کنایه .  ۳5

اتفاق   آنچه  و  داریم  انتظار  آنچه  تضاد میان  تعریف: 

 افتد. می 

ظاهر ویژگی  نقد  یا  طنز  شکل  به  اغلب  کنایه  ها: 

تواند احساسات مختلفی مانند خنده یا  شود و می می 

 ناامیدی را برانگیزد. 

مثال: پزشک کودکان که خود فرزندانش بسیار ناسالم  

 خورند.غذا می

 :۴۷طنز . ۳6

45 Paradox 
46 Irony 
47 Sarcasm 



تعریف: نوعی از گفتار یا رفتار که در آن چیزی گفته  

شود اما معنای واقعی آن اغلب مخالف یا انتقادی  می 

 است. 

می ویژگی  طنز  به ها:  ابراز  تواند  برای  راهی  عنوان 

ناامیدی یا انتقاد به کار رود، اما گاهی ممکن است  

 منجر به سوءتفاهم یا آسیب شود.

چه  "گویید:  رسد و به او می مثال: وقتی کسی دیر می 

 ! "زود رسیدی

این فصل به ما یادآوری    گیری فصل پنجم:نتیجه    •

های  کند که زندگی اغلب پر از تناقضات و موقعیت می 

غیرمنتظره است. پذیرش این احساسات به ما کمک  

آن می  سرکوب  یا  اجتناب  بجای  تا  آن کند  از  ها ها، 

برای تعمیق درک خود از زندگی و دیگران استفاده  

همچنین، نویسنده بر اهمیت بازبینی انتظارات  کنیم.  

 ها با واقعیت تأکید دارد. و تطبیق آن 

 

مکان  ششم:  آسیب  فصل  وقتی  که  هایی 

 بریم. به آنجا پناه می ، بینیممی

این فصل به بررسی احساسات مرتبط با درد عاطفی  

پردازد، زمانی که با رنج، از دست دادن یا  و روانی می 

کند که  شویم. نویسنده تأکید می شکست مواجه می 

این احساسات بخشی طبیعی از تجربه انسانی هستند  

کند تا بهبود  ها به ما کمک می و درک و پذیرش آن 

 تری ایجاد کنیم. یابیم و ارتباطات عمیق 

 :۴8درد عمیق.  ۳۷

تجربه  که  تعریف:  عاطفی  یا  روانی  شدید  رنج  از  ای 

 اغلب با احساس انزوا و درماندگی همراه است.

 
48 Anguish 
49 Hopelessness 
50 Despair 

از دست  ویژگی  از  ناشی  ها: درد عمیق ممکن است 

تواند بر  دادن یا تجربه یک آسیب بزرگ باشد و می 

 عملکرد ذهنی و جسمی تأثیر بگذارد.

 درد ناشی از مرگ ناگهانی یک عزیز. مثال: احساس 

 :۴۹ناامیدی . ۳8

شود که فرد باور  تعریف: احساسی که زمانی تجربه می 

حل یا امیدی برای بهبود شرایط  داشته باشد هیچ راه 

 وجود ندارد. 

ها: ناامیدی معمولاً با انفعال و عدم تلاش برای  ویژگی 

 تغییر وضعیت همراه است.

مثال: از دست دادن امید به پیدا کردن شغل پس از  

 چندین بار رد شدن.

 :5۰یأس . ۳۹

تعریف: شدت بیشتر ناامیدی که با احساس از دست  

 دادن کامل امید و هدف در زندگی همراه است.

تواند منجر به احساس تهی بودن  ها: یأس می ویژگی 

 و ناتوانی در یافتن معنا شود.

رابطه   یک  پایان  از  پس  یأس  تجربه  عاطفی  مثال: 

 مدت.طولانی

 :5۱غم . ۴۰

دست   از  دلیل  به  که  طبیعی  احساس  یک  تعریف: 

 شود. دادن، شکست یا رویدادهای ناگوار ایجاد می 

تواند موقتی باشد و معمولاً افراد پس  ها: غم می ویژگی 

 گردند.از مواجهه با این احساس به حالت عادی بازمی 

 مثال: احساس غم پس از شنیدن خبر بد. 

 :52سوگواری . ۴۱

یا   دادن چیزی  دست  از  به  طبیعی  واکنش  تعریف: 

 کسی که برای ما ارزشمند بوده است. 

51 Sadness 
52 Grief 



چندمرحلهویژگی  فرایند  یک  سوگواری  است  ها:  ای 

زنی، افسردگی و پذیرش  که شامل انکار، خشم، چانه 

 شود.می 

 مثال: سوگواری پس از مرگ یکی از اعضای خانواده. 

فصل تأکید دارد که  گیری فصل ششم: این  نتیجه    •

درد و رنج بخشی از زندگی انسانی است و به ما این  

می  را  انعطاففرصت  که  پیدا  دهد  بیشتری  پذیری 

کنیم. پذیرش و پردازش این احساسات به ما کمک  

کند تا مسیر بهبود و بازسازی را آغاز کنیم و به  می 

 تری دست یابیم. تر و عمیق ارتباطات قوی 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
53 Compassion 

مکان هفتم:  دیگران  فصل  با  وقتی  که  هایی 

 بریم. به آنجا پناه می ، شویمهمراه می 

احساساتی   بررسی  به  نویسنده  فصل،  این  در 

کنیم. این  پردازد که در ارتباط با دیگران تجربه می می 

فصل بیشتر بر نحوه تعامل ما با دیگران و تأثیر این  

ما   روانی  سلامت  و  روابط  بر  دارد.  تعاملات  تمرکز 

احساساتی چون همدلی، دلسوزی و مرزهای ارتباطی  

 گیرند.در این فصل مورد بحث قرار می 

 :5۳همدردی . ۴2

تعریف: همدردی احساسی است که در آن فرد از درد  

شود و برای کمک به کاهش آن اقدام  دیگری آگاه می 

 کند.می 

دهد تا با دیگران  ها: همدردی به ما اجازه می ویژگی 

دردی مشترک داشته باشیم و آن را درک کنیم. این  

احساس بطور فعال ما را به کمک و حمایت از دیگران  

 دهد.سوق می 

درد   احساس  است،  غمگین  دوستتان  وقتی  مثال: 

می می  تلاش  و  از  کنید  تا  کنید  کمک  او  به  کنید 

 وضعیت سخت خود عبور کند.

 :5۴ترحم . ۴۳

فاصله   از  اما  است،  همدلی  مشابه  ترحم  تعریف: 

تجربه می  برتری  بیشتری  با احساس  و معمولاً  شود 

 همراه است.

فرد  ویژگی  که  شود  باعث  است  ممکن  ترحم  ها: 

احساس کند از موقعیت دیگری بالاتر است و تنها به  

داشته   خوبی  احساس  خود،  وضعیت  تفاوت  دلیل 

می احساس  این  آسیب  باشد.  ارتباطات  به  تواند 

 برساند. 

54 Pity 



برد و  مثال: وقتی کسی از یک مشکل بزرگ رنج می 

می  ترحم  احساس  او  به  بالا  از  نگاهی  با    ،کنید شما 

 بدون آنکه درک عمیقی از وضعیت او داشته باشید.

 :55همدلی . ۴۴

در   مشارکت  و  کامل  درک  شامل  همدلی  تعریف: 

از   فراتر  احساس  این  است.  دیگران  احساسات 

 دارد. گذاری عاطفی  همدردی است و نیاز به اشتراک 

ها: در همدلی، فرد خود را در موقعیت دیگران  ویژگی 

می  آن قرار  با  عاطفی  بطور  و  برقرار  دهد  ارتباط  ها 

می می  احساس  این  ارتباطات کند.  ایجاد  به  تواند 

 عمیق و واقعی بین افراد منجر شود. 

دادن   دست  از  غم  دچار  دوست  یک  وقتی  مثال: 

می  نه عزیزانش  شما  و  درک  شود  را  او  درد  تنها 

کنید بلکه خود را در آن موقعیت احساس کرده و  می 

 کنید.با او همدلی می 

 :56دلسوزی .  ۴5

برای  ناراحتی  احساس  ابراز  شامل  دلسوزی  تعریف: 

کسی است که دچار آسیب یا مشکل شده است، اما 

 ماند. در اینجا، فرد از موقعیت خود جدا باقی می 

که  ویژگی  فردی  موقعیت  از  معمولاً  دلسوزی  ها: 

می  درد  می   ،کند احساس  و  دارد  باعث  فاصله  تواند 

 احساس انزوا در فردی که در رنج است، شود.

مثال: ابراز تسلیت به کسی که عزیز خود را از دست  

 داده، بدون آنکه واقعاً با آن فرد همدلی کنید. 

 :5۷مرزها. ۴6

گفته   عاطفی  و  روانی  مرزهای  به  مرزها  تعریف: 

کنند تا از خود محافظت  فرد کمک می شود که به  می 

 کند و از ایجاد روابط ناسالم جلوگیری کند. 

 
55 Empathy 
56 Sympathy 

توانند فیزیکی یا احساسی باشند ها: مرزها می ویژگی 

دهند که احساسات و در روابط به فرد این امکان را می 

های  و نیازهای خود را بیان کرده و از دیگران خواسته 

 خود را درک کنند. 

ای  مثال: تعیین حد و مرز در روابط عاطفی یا حرفه 

به منظور حفظ سلامت روان و جلوگیری از فرسودگی  

 عاطفی.

 :58ای رنج مقایسه . ۴۷

تعریف: احساس اینکه درد یا رنج شما کمتر از درد  

آن   بیان  یا  ابراز  به  نیازی  بنابراین  و  است  دیگری 

 ندارید. 

ابراز  تواند باعث شود که از ها: این احساس می ویژگی 

از   گرفتن  از کمک  یا  بکشیم  احساسات خود دست 

 دیگران احساس شرمندگی کنیم.

شوید مثال: وقتی شما در موقعیتی دچار مشکل می 

اما خود را ناتوان از اظهار درد به دلیل اینکه دیگران  

 بینید.تری دارند، میمشکلات بزرگ 

این فصل به ما یادآوری    گیری فصل هفتم:نتیجه    •

تقویت  می  به  تنها  نه  همدردی،  و  همدلی  که  کند 

می کمک  دیگران  با  ما  سلامت  روابط  بر  بلکه  کند 

کند روانی ما نیز تأثیر مثبت دارد. نویسنده تأکید می 

که برای ایجاد ارتباطات عمیق و سالم، باید با دیگران  

دردی مشترک داشته باشیم و در عین حال مرزهای  

 مان تعیین کنیم. سالم برای حفظ خود و روابط 

 

هایی که وقتی دچار کمبود  فصل هشتم: مکان 

 بریم. به آنجا پناه می ، شویممی

پردازد  این فصل به بررسی احساسات و تجربیاتی می 

سراغ  به  زمانی  می که  در  مان  را  خود  که  آیند 

57 Boundaries 
58 Comparative Suffering 



بینیم. نویسنده در  های شکست یا کمبود می موقعیت 

این فصل به شدت به تأثیرات منفی احساسات مانند 

بر فرد  شرم، گناه، کمال گرایی و خود تحقیرشدگی 

هایی را برای مقابله با این احساسات پرداخته و روش 

 کند.معرفی می 

 :5۹شرم . ۴8

تعریف: شرم احساس ناخوشایند و عمیقی است که  

کند چیزی در  شود که فرد حس می زمانی تجربه می 

و   است  اشتباه  بنیادین  بطور  خود  بیرون  یا  درون 

 ارزشی شود. ممکن است باعث طرد یا بی 

شود که فرد احساس ها: شرم معمولاً باعث میویژگی 

تواند به خود یا دیگران اعتماد کند و خود را  کند نمی 

نمی پذیرفته  اجتماعی  نظر  احساس  از  این  بیند. 

حتی  می  و  تحقیرشدگی  خود  انزوا،  به  منجر  تواند 

 مشکلات روانی دیگر شود. 

یا   رفتار  جمعی  در  که  زمانی  شرم  احساس  مثال: 

کنیم باعث قضاوت دیگران  زنیم که فکر می حرفی می 

 شود.می 

 :6۰خوددلسوزی . ۴۹

تعریف: خوددلسوزی به معنای پذیرش خود و درک  

انسان نقص  اینکه  و  شکست  معرض  در  همه  ها 

می  کمک  احساس  این  است.  فرد  هستند،  که  کند 

بجای انتقاد از خود، با خود با مهربانی و درک برخورد  

 کند.

ها: خوددلسوزی از احساس همدردی با خود  ویژگی 

دهد که خود  گیرد و به فرد این امکان را می نشأت می 

 را بدون قضاوت بپذیرد. 

 
59 Shame 
60 Self-Compassion 
61 Perfectionism 

می  اشتباهی  مرتکب  وقتی  به مثال:  جای شوید، 

می  اجازه  خودتان  به  اشتباه  خودانتقادی،  که  دهید 

 کنید و بطور مثبت از آن بیاموزید.

 :6۱گرایی کمال.  5۰

گرایی به انتظارات بالا از خود و دیگران  تعریف: کمال 

گفته  برای   کاری  هر  در  عالی  سطح  به  دستیابی 

گرایی بطور معمول با ترس از شکست شود. کمالمی 

 و طرد شدن همراه است.

شود که فرد در تلاش  گرایی باعث میها: کمالویژگی 

عیب بودن، خود را در فشار روانی قرار دهد  برای بی 

و به خود اجازه ندهد که اشتباه کند یا به طور کامل  

 خود را ابراز کند.

زمانی که   از خود حتی  مثال: احساس عدم رضایت 

اند، زیرا فرد باور  کارها بطور بسیار خوبی انجام شده 

 توانست بهتر عمل کند. دارد که می 

 :62گناه .  5۱

شود  تعریف: گناه احساسی است که زمانی ایجاد می 

که فرد از عملکرد یا رفتار خود احساس ناراحتی کرده  

فکر   متفاوت عمل می می و  بطور  باید  که  کرده  کند 

 است. 

ها: برخلاف شرم، گناه معمولاً به رفتار خاصی  ویژگی 

می  داده  مسئولیت  نسبت  احساس  فرد  به  و  شود 

 دهد که باید اصلاح کند. می 

اید به فردی  مثال: احساس گناه پس از اینکه نتوانسته 

 که به کمک شما نیاز داشت، کمک کنید.

 : 6۳تحقیر . 52

62 Guilt 
63 Humiliation 



تجربه   زمانی  که  است  احساسی  تحقیر  تعریف: 

شود که فرد در معرض تمسخر یا قضاوت منفی  می 

 کند که شایسته نیست. گیرد و احساس می قرار می 

می ویژگی  تحقیر  عمیق  ها:  بدبینی  احساس  تواند 

بی  از خود  ایجاد کند و فرد را  به خود  اراده،  نسبت 

 دست و پا بحساب آورد. پایین و بی 

مثال: وقتی که در جمعی در نتیجه اشتباهی کوچک  

کنید که  گیرید و احساس می مورد تمسخر قرار می 

می  نادیده  را  شما  اهمیتی  دیگران  شما  به  یا  گیرند 

 دهند.نمی

 :6۴شرمندگی . 5۳

از   فرد  تعریف: شرمندگی احساسی است که در آن 

یک اشتباه یا وضعیتی که باعث توجه منفی به خود  

 کند.احساس ناراحتی می شده است، 

تر است،  تر و طولانی ها: برخلاف شرم که عمیقویژگی 

در   اغلب  و  است  موقتی  معمولاً  شرمندگی 

 شود.های اجتماعی ایجاد می موقعیت 

کنید  مثال: وقتی در یک سخنرانی عمومی اشتباه می 

می  احساس  نگاهو  همه  که  دوخته  کنید  شما  به  ها 

 اند. شده

نکته    گیری فصل هشتم: نتیجه    • این  بر  فصل  این 

تأکید دارد که احساسات مرتبط با کمبود مانند شرم،  

توانند به سلامت روان آسیب  گرایی می گناه و کمال

تأثیر قرار دهند. نویسنده  بزنند و روابط انسانی را تحت 

ما  به  به  احساسات،  این  از  اجتناب  یا  سرکوب  جای 

می  آن توصیه  که  بگیریم  کند  یاد  و  بشناسیم  را  ها 

دلسوزی   و  مهربانی  با  دیگران  و  خودمان  با  چگونه 

برخورد کنیم. همچنین، باید بدانیم که اشتباه کردن  

 
64 Embarrassment 

بخش طبیعی از تجربه انسانی است و به جای تلاش  

 برای کمال، باید بر رشد و پذیرش خود تمرکز کنیم. 

 

مکان  نهم:  جستجوی  فصل  در  وقتی  که  هایی 

 بریم. به آنجا پناه می ، ارتباط هستیم

و  احساسات  بررسی  به  نویسنده  فصل،  این  در 

کنیم که در  پردازد که زمانی تجربه می تجربیاتی می 

تلاش برای ایجاد یا تقویت ارتباطات انسانی هستیم. 

ارتباط و احساس تعلق از نیازهای اساسی بشر هستند  

ها و این فصل به نحوه تجربۀ این احساسات و تأثیر آن 

 پردازد. بر کیفیت روابط ما می 

 :65تعلق . 5۴

شود  تعریف: تعلق احساسی است که زمانی تجربه می 

که فرد احساس کند به یک گروه، جامعه یا ارتباط  

 شود. خاص تعلق دارد و پذیرفته می

ها: احساس تعلق به ما حس امنیت و اعتماد  ویژگی 

شود که خود را بخشی از  دهد و باعث میبه نفس می 

 یک کل بزرگتر احساس کنیم.

یک   یا  دوستان  گروه  خانواده،  یک  به  تعلق  مثال: 

کنیم مورد پذیرش و  سازمان که در آن احساس می

 حمایت قرار داریم. 

 

 

 

 

 

 

 

 

65 Belonging 



 :66تلاش برای پذیرفته شدن. 55

تعریف: تلاش برای پذیرفته شدن به معنای انطباق با  

گروهی   استانداردهای  و  انتظارات  تا  هنجارها،  است 

 فرد احساس کند که عضوی از آن گروه است.

موقعیت ویژگی  در  معمولاً  احساس  این  های ها: 

به می اجتماعی  تأیید  وجود  جلب  برای  فرد  که  آید 

 کند.دیگران و تأسیس ارتباط تلاش می 

کنید تا خود را با  مثال: در یک جمع جدید تلاش می 

سوی   از  تا  کنید  هماهنگ  گروه  آن  رسوم  و  آداب 

 دیگران پذیرفته شوید. 

 :6۷ارتباط . 56

بین   و درک  فهم  از  متقابل  احساس  ارتباط  تعریف: 

و   عاطفی  پیوندهای  ایجاد  به  منجر  که  است  افراد 

 شود.انسانی می 

برای  ویژگی  تلاش  برخلاف  ارتباط،  پذیرفته  "ها: 

، مبتنی بر اصالت، صداقت و پذیرش بدون قید  "شدن

و شرط است. زمانی که افراد واقعاً همدیگر را درک  

ارتباط  می  هستند،  ارتباط  در  یکدیگر  با  و  کنند 

 گیرد. تری شکل می عمیق

مثال: یک مکالمه صمیمی با یک دوست نزدیک که  

 کنید. در آن هر دو احساس راحتی و حمایت می 

 :68قطع ارتباط . 5۷

به  ارتباط  قطع  ارتباط  تعریف:  دادن  دست  از  معنی 

تواند ناشی  عاطفی یا اجتماعی با دیگران است که می 

سوءتفاهم احساس از  یا  ارتباطی  مشکلات  ها، 

 طردشدگی باشد.

تواند باعث احساس تنهایی،  ها: قطع ارتباط می ویژگی 

انزوا و ضعف در سلامت روانی شود. این احساس اغلب  

 
66 Fitting in 
67 Connection 
68 Disconnection 

افتد که فرد حس کند که با دیگران  زمانی اتفاق می 

 شود. کند یا درک نمی بطور مؤثری ارتباط برقرار نمی

می احساس  جمعی  در  که  زمانی  تنها  مثال:  کنید 

 کنند.هستید یا دیگران شما را درک نمی 

 :6۹ناامنی . 58

شود که فرد نسبت به  تعریف: ناامنی زمانی تجربه می

مهارت اجتماعیخود،  موقعیت  یا  احساس ها  اش 

 کند.تردید می 

فرد  شود که  ها: این احساس معمولاً باعث می ویژگی 

پذیرفته   از  و  کند  پیدا  نیاز  دیگران  تأیید  به  بیشتر 

 نشدن یا طرد شدن بترسد.

های مثال: احساس ناامنی هنگام حضور در موقعیت 

اجتماعی جدید که فرد ممکن است به خود شک کند  

 یا احساس کند که به اندازه کافی خوب نیست. 

 :۷۰فروغ بودن بی . 5۹

بی  عدم  تعریف:  احساس  بودن  یا  دیده فروغ  شدن 

هایی که  گرفته شدن است که اغلب در موقعیت نادیده

می  احساس  نظر  فرد  در  یا  جداست  جمع  از  کند 

 کند.دیگران اهمیتی ندارد، بروز می

می ویژگی  احساس  این  کاهش  ها:  به  منجر  تواند 

 ارزشی شود. اعتماد به نفس و احساس بی 

می  احساس  جمعی  در  که  زمانی  که  مثال:  کنید 

نمی حرف شنیده  شما  شما های  وجود  اصلاً  یا  شود 

 برای دیگران اهمیتی ندارد. 

 :۷۱تنهایی.  6۰

عاطفی   ارتباط  نبود  و  انزوا  احساس  تنهایی  تعریف: 

ویژه زمانی که در میان دیگران  تواند به است که می 

 احساس قطع ارتباط کنیم، تجربه شود. 

69 Insecurity 
70 Invisibility 
71 Loneliness 



ارتباط  ویژگی  عدم  از  ناشی  است  ممکن  تنهایی  ها: 

واقعی با دیگران باشد، حتی اگر فیزیکی با دیگران در  

 ارتباط باشیم. 

مثال: احساس تنهایی در میان جمعی از افراد که در  

ها احساس عاطفی مشترک با شما کدام از آن آن هیچ

 ندارند. 

کند که  این فصل تأکید می   گیری فصل نهم: نتیجه    •

بزرگترین   از  یکی  انسانی  ارتباطات  و  تعلق  احساس 

می  توضیح  نویسنده  هستند.  بشر  که  نیازهای  دهد 

می  ایجاد  زمانی  واقعی  بطور  ارتباط  افراد  که  شود 

برای   تلاش  بدون  و  شدن"صادقانه  با    "پذیرفته 

هشدار   او  این،  بر  علاوه  باشند.  ارتباط  در  یکدیگر 

تنهایی می می  و  ناامنی  ارتباط،  قطع  که  توانند  دهد 

تأثیرات منفی زیادی بر سلامت روان داشته باشند و  

معنی  روابط  ایجاد  اهمیت  و حمایت بر  تأکید  دار  گر 

 کند.می 

هایی که وقتی قلب ما باز است  فصل دهم: مکان 

 بریم. به آنجا پناه می، 

پردازد  این فصل به بررسی احساسات و تجربیاتی می 

دهند که قلب ما برای عشق، اعتماد  که زمانی رخ می 

می  باز  پذیرش  به  و  فصل  این  در  نویسنده  شود. 

دل  خیانت،  عشق،  چون  و  موضوعاتی  شکستگی، 

اعتماد پرداخته و نحوه تأثیر این احساسات بر روابط  

 دهد.انسانی و رشد شخصی را مورد بررسی قرار می 

 :۷2عشق . 6۱

پیچیده است که  تعریف: عشق یک احساس عمیق و  

 شود. شامل محبت، تعلق و حمایت متقابل می 

 
72 Love 
73 Lovelessness 

ها: عشق نه تنها به عنوان یک احساس، بلکه  ویژگی 

داری و حمایت  بعنوان یک عمل و تصمیم برای نگه 

 شود. های مختلف شناخته می از فرد دیگر در موقعیت 

مثال: عشق به همسر، فرزند یا حتی دوستان نزدیک  

ارتباط عمیق   و  احترام  اساس پذیرش،  بر  شکل  که 

 . گیردمی 

 :۷۳عشقی بی . 62

بی  می تعریف:  اتفاق  زمانی  احساس  عشقی  که  افتد 

دریافت  می  دیگران  از  را  حمایت  و  عشق  کنیم 

کنیم یا اینکه خود را در روابط بدون عشق و معنا  نمی

 یابیم.می 

تواند ناشی از عدم برقراری  ها: این احساس می ویژگی 

های تلخ در روابط  ارتباط عاطفی با دیگران یا تجربه 

 باشد. 

بی  احساس  رابطه  مثال:  یک  پایان  از  پس  عشقی 

احساس   و  عمق  فاقد  که  روابطی  تجربه  یا  عاشقانه 

 هستند.

 :۷۴شکستگی دل .  6۳

شکستگی احساس شدید رنج و اندوه است  تعریف: دل 

از کسی که به آن  که زمانی به سراغ ما می  آید که 

کرده  می اعتماد  آسیب  رابطه ایم،  یا  برای  بینیم  ای 

 رسد.همیشه به پایان می 

تواند بطور عاطفی و روانی  شکستگی می ها: دل ویژگی 

و   یأس  احساس  ایجاد  باعث  و  باشد  زننده  آسیب 

 ناامیدی در فرد شود. 

شکستگی پس از جدایی از کسی  مثال: احساس دل 

که عمیقاً دوستش داشتیم یا زمانی که اعتمادمان در  

 بیند. یک رابطه بطور جدی آسیب می 

 :۷5اعتماد . 6۴

74 Heartbreak 
75 Trust 



تعریف: اعتماد یکی از ارکان اصلی در هر رابطه انسانی  

آن  پذیرش  و  دیگران  به  باور  معنای  به  که  ها  است 

 بدون ترس از خیانت است. 

انجامد،  ای عمیق و سالم می ها: اعتماد به رابطه ویژگی 

اعتماد شکسته   این  شود، ممکن  می اما هنگامی که 

 است به سختی دوباره ترمیم شود.

در   عاطفی  حمایت  برای  همسر  به  اعتماد  مثال: 

در  سخت که  دوست  یک  به  اعتماد  یا  شرایط  ترین 

 مواقع نیاز به شما کمک کند. 

 :۷6خوداعتمادی . 65

توانایی  به  اعتماد  ها، تعریف: خوداعتمادی به معنای 

 های خود است.تصمیمات و ارزش 

ها: افراد با خوداعتمادی بالا توانایی مواجهه با  ویژگی 

می چالش احساس  معمولاً  و  دارند  را  که  ها  کنند 

 توانند به خود تکیه کنند.می 

مثال: زمانی که در مواجهه با یک موقعیت دشوار به  

می  که  هستید  مطمئن  و  دارید  اعتماد  توانید  خود 

 حل مناسبی پیدا کنید. راه

 :۷۷خیانت . 66

دهد که فردی که به آن  تعریف: خیانت زمانی رخ می 

ای که به  زند یا وعدهایم، به ما آسیب می اعتماد کرده 

 کند.ایم را نقض می آن وفادار بوده 

تواند احساسی از شک و دودلی  ها: خیانت میویژگی 

شود که در روابط آینده  در فرد ایجاد کند و باعث می 

 با احتیاط بیشتری عمل کنیم.

مثال: خیانت در یک رابطه عاشقانه، شکست اعتماد 

 وفایی در محل کار. در یک دوستی یا بی 

 :۷8دفاع .  6۷

 
76 Self-trust 
77 Betrayal 
78 Defensiveness 

تعریف: دفاع واکنشی است که در برابر انتقاد یا حمله  

آید و بطور معمول شامل  از سوی دیگران به وجود می 

 شود. های منفی و تهاجمی میحالت

کنیم که تحت حمله یا  ها: وقتی احساس می ویژگی 

ایم، ممکن است بطور خودکار دفاع  قضاوت قرار گرفته 

تواند مانع از برقراری ارتباط سالم و  کنیم و این می 

 صمیمی شود. 

جای گوش دادن به  مثال: زمانی که در یک بحث به 

 کنیم. نقد، بطور خودکار شروع به دفاع از خود می 

 :۷۹شدگی عاطفی غرق . 68

دهد که فرد  زمانی رخ می شدگی عاطفی  تعریف: غرق 

می حد  احساس  از  بیش  احساساتش  که  کند 

 ها را کنترل کند. تواند آن اند و نمی فرسا شدهطاقت

از حد  ویژگی  از بیش  ها: این احساس معمولاً ناشی 

می  و  است  روانی  فشارهای  و  بطور  احساسات  تواند 

موقت فرد را ناتوان از انجام هرگونه واکنش سازنده  

 کند.

کنید  مثال: زمانی که در یک بحث شدید احساس می

ور شده  که تمام احساسات منفی و خشم به شما حمله

 توانید بطور مؤثر پاسخ دهید.و نمی 

 :8۰صدمه . 6۹

شود که فرد از طریق  تعریف: صدمه زمانی ایجاد می

یا رفتارهای دیگران آسیب می  بیند و  کلمات، رفتار 

می او  احساس  به  که  شده  بیکند  جفا  یا  احترامی 

 است. 

یا  ها: صدمه می ویژگی  از یک موقعیت عاطفی  تواند 

فیزیکی ناشی شود و احساس درد و ناامیدی را به فرد  

 وارد کند. 

79 Flooding 
80 Hurt 



حرف   یک  شنیدن  از  پس  صدمه  احساس  مثال: 

 دهید.آمیز از کسی که به او اهمیت می توهین 

دهم: نتیجه  • فصل  فصل    گیری  این 

که   دارد  عشق،  تأکید  مانند  احساساتی 

دل  و  خیانت  بخش اعتماد،  های شکستگی 

نویسنده   هستند.  انسانی  روابط  از  اساسی 

می  احساسات بیان  این  هرچند  که  کند 

ها توانند سخت و دردناک باشند، اما آن می 

همچنین فرصتی برای رشد و تکامل فردی  

روابط صمیمی ایجاد  برای  همچنین  و  و  تر 

کند آورند. او پیشنهاد می معتبرتر فراهم می 

که باید با قلبی باز و با اعتماد به دیگران وارد  

آسیب  از  که  حالی  در  شویم،  نیز  روابط  ها 

 گیریم. درس می 

 

هایی که وقتی زندگی خوب  فصل یازدهم: مکان

 بریم. است به آنجا پناه می 

احساساتی   بررسی  به  نویسنده  فصل،  این  در 

کلی  می  بطور  زندگی  شرایط  که  زمانی  که  پردازد 

داریم،   خوشبختی  و  رضایت  احساس  و  است  خوب 

توانند به ما کمک  کنیم. این احساسات می تجربه می 

های زندگی  تر به شادمانی و لذتکنند که بطور عمیق

آن  از  و  کنیم  بهرهتوجه  نویسنده  ها  کنیم.  برداری 

همچنین به تأثیرات مثبت قدردانی، آرامش و رضایت  

 پردازد.در زندگی می 

 :8۱شادی . ۷۰

تعریف: شادی احساس شادی و خوشبختی است که  

می  تجربه  و  زمانی  رضایت  احساس  فرد  که  شود 

 خوشحالی از زندگی داشته باشد. 

 
81 Joy 
82 Happiness 

و  ویژگی  کوچک  لحظات  در  است  ممکن  شادی  ها: 

احساس  با  معمول  بطور  و  کند  بروز  زندگی  ساده 

 رهایی، آسایش و تجدید انرژی همراه است.

ای که با خانواده و دوستان در کنار هم  لحظه مثال:  

 برید.هستید و از لحظات خوش زندگی لذت می 

 :82خوشبختی . ۷۱

مداوم  و  پایدارتر  از  تعریف: خوشبختی وضعیت  تری 

شادی است که معمولاً با احساس رضایت از زندگی  

 و شکرگزاری همراه است.

یابی به  ها: خوشبختی بطور کلی ناشی از دستویژگی 

های مثبت  اهداف مهم زندگی، روابط سالم و تجربه 

 است. 

می  احساس  وقتی  زندگی مثال:  در  که  به  کنید  تان 

برای   و  هستید  راضی  آن  از  که  رسیدید  جایگاهی 

 کنید. دستاوردهای خود قدردانی می

 :8۳آرامش . ۷2

تعریف: آرامش یک احساس عمیق از صلح درونی و  

شود که فرد از نظر  اطمینان است که زمانی تجربه می 

 عاطفی و روانی در آرامش است.

پذیرش  ویژگی  نتیجه  در  معمولاً  احساس  این  ها: 

وضعیت موجود، کاهش استرس و نگرانی و آگاهی از  

 شود.حال حاضر ایجاد می 

می  قدم  طبیعت  در  که  لحظاتی  در  مثال:  یا  زنید 

 کنید. فضایی آرام و بدون دغدغه زندگی می 

 :8۴رضایت . ۷۳

تجربه   زمانی  که  است  احساسی  رضایت  تعریف: 

داردمی  که  آنچه  به  فرد  که  و    ، شود  است  راضی 

اش برآورده  کند که نیازهای اصلی زندگی احساس می

 شده است.

83 Serenity 
84 Contentment 



ها: رضایت بطور معمول ناشی از پذیرش خود  ویژگی 

کند که در  و شرایط زندگی است و فرد احساس می

 اش چیزی کم ندارد. زندگی 

کنید و احساس  تان نگاه می وقتی که به زندگی مثال:  

اید دست یافته   ،خواستید کنید که به آنچه که می می 

 راضی هستید.  ،و از آنچه که دارید 

 :85قدردانی . ۷۴

سپاسگزاری   و  شکرگزاری  احساس  قدردانی  تعریف: 

شود که فرد بطور فعال از  است که زمانی تجربه می 

قدردانی   است،  کرده  تجربه  یا  دارد  که  چیزهایی 

 کند.می 

تواند به فرد کمک کند تا  ها: این احساس می ویژگی 

های مثبت را ببیند  های دشوار هم جنبه در موقعیت 

 و از آنچه که در زندگی دارد، لذت ببرد. 

زندگی  برکات  تمام  از  شب  در  که  وقتی  تان  مثال: 

کنید، حتی اگر مشکلاتی وجود داشته  شکرگزاری می 

 باشد. 

 :86لذت محتاطانه . ۷5

تعریف: لذت محتاطانه نوعی از لذت است که بدون  

بی  و  و صدا  می سر  تجربه  دیگران  از  این  خبر  شود. 

لذت بطور معمول در لحظاتی از زندگی که با آرامش  

تجربه   است،  همراه  داریم  آنچه  از  عمیق  درک  و 

 شود.می 

صدا،  ویژگی  و  سر  پر  شادی  برخلاف  لذت،  این  ها: 

معانی   عمق  با  و  ساده  و  کوچک  لحظات  به  بیشتر 

 همراه است.

نوشیدن   یا  خوب  کتاب  یک  خواندن  از  لذت  مثال: 

 چای در یک روز بارانی. 

 :8۷آرامش پس از رهایی . ۷6

 
85 Gratitude 
86 Quiet Joy 

تعریف: آرامش پس از رهایی احساسی است که زمانی  

زا یا سخت  شود که از یک وضعیت استرس تجربه می 

 کنیم. شویم و احساس راحتی می خارج می 

تواند بطور موقت فرد را از  ها: این احساس می ویژگی 

فشار روانی آزاد کند و باعث احساس رهایی و آسایش  

 شود.

یک   یا  سخت  امتحان  یک  از  پس  که  زمانی  مثال: 

می  استراحت  سنگین،  کاری  احساس  پروژه  و  کنید 

 کنید. راحتی می 

این فصل تأکید دارد که    گیری فصل یازدهم: نتیجه    •

قدردانیشادی،   و  بخش   ، رضایت  از  از  مهمی  های 

می  اشاره  نویسنده  هستند.  انسانی  که  تجربه  کند 

این   از  باید  ما  است،  کلی خوب  بطور  زندگی  وقتی 

ارتباطات   مثبت،  احساسات  تقویت  برای  لحظات 

تأکید   او  کنیم.  استفاده  شخصی  رشد  و  معنادار 

تواند به  کند که درک و پذیرش این احساسات میمی 

رضایت زندگی  تا  کند  کمک  داشته  بخشما  تری 

را   استفاده  نهایت  زندگی  خوب  شرایط  از  و  باشیم 

 ببریم. 

 

مکان  دوازدهم:  احساس  فصل  وقتی  که  هایی 

 بریم. به آنجا پناه می ، کنیمظلم می

احساساتی   بررسی  به  نویسنده  فصل،  این  در 

میمی  احساس  فرد  که  زمانی  که  مورد  پردازد  کند 

عدالتی یا نادرستی قرار گرفته است، تجربه  ظلم، بی 

های توانند منجر به واکنش کند. این احساسات میمی 

شوند.   روانی  سلامت  و  روابط  در  مشکلات  و  منفی 

راه  به  اهمیت براون  و  احساسات  این  با  مقابله  های 

 کند. عدالت و شایستگی در زندگی اشاره می 

87 Relief 



 :88خشم . ۷۷

شود  زمانی تجربه می تعریف: خشم احساسی است که  

های او زیر پا  کند حقوق یا ارزش که فرد احساس می 

 احترامی قرار گرفته است.اند یا مورد بی گذاشته شده

عنوان واکنشی طبیعی به  تواند به ها: خشم می ویژگی 

بی  و  مناسب  ظلم  بطور  اگر  اما  شود،  ایجاد  عدالتی 

تواند منجر به رفتارهای تخریبی و  مدیریت نشود، می 

 زا شود. آسیب

می  متوجه  که  زمانی  شما مثال:  حقوق  که  شوید 

 نادیده گرفته شده یا از شما سوءاستفاده شده است.

 : 8۹تحقیر . ۷8

بی احساس  نوعی  تحقیر  حقارت  تعریف:  و  احترامی 

شود که فرد احساس است که معمولاً زمانی تجربه می 

کند کسی یا چیزی از نظر اجتماعی یا انسانی پست 

 ارزش است.بی و 

عنوان یک پاسخ به خشم یا  ها: تحقیر اغلب به ویژگی 

می  ایجاد  می نارضایتی  و  به  شود  منجر  تواند 

سالم  فاصله ارتباطات  رفتن  بین  از  و  عاطفی  گیری 

 شود.

مثال: تحقیر کردن کسی که با شما مخالف است یا 

احترامی به کسانی که موقعیت اجتماعی کمتری  بی

 دارند.

 :۹۰انزجار . ۷۹

تعریف: انزجار به احساس ناخوشایند و ناپسند بودن  

چیزی یا کسی اشاره دارد که باعث واکنش شدید و  

 شود.نارضایتی می 

 
88 Anger 
89 Contempt 
90 Disgust 

شرایطی  ویژگی  به  معمول  بطور  احساس  این  ها: 

یا شود که فرد آن مربوط می  ناپسند  ناعادلانه،  ها را 

 بیند.غیرانسانی می 

بی  یا  نادرست  رفتارهای  از  انزجار  به  مثال:  احترامی 

 حقوق دیگران. 

 :۹۱سازیغیرانسان . 8۰

سازی به فرآیندی اشاره دارد که در  تعریف: غیرانسان 

یابند ها از دیدگاه انسانی کاهش می افراد یا گروه   ، آن

 شوند. و به موجودات کمتر از انسان تبدیل می 

شود که فرد یا گروه  ها: این احساس باعث می ویژگی 

ارزش و فاقد حقوق  عنوان موجوداتی بیبه مورد نظر  

می  که  شوند،  دیده  ظلم  انسانی  و  تبعیض  به  تواند 

 منجر شود. 

آمیز یا نژادپرستانه که به یک گروه  مثال: رفتار تبعیض 

ها را از حقوق  گذارد و آن خاص از مردم احترام نمی 

 کند.انسانی خود محروم می 

 :۹2نفرت . 8۱

یا   کسی  از  عمیق  و  شدید  احساس  نفرت  تعریف: 

یا   خود  برای  تهدیدی  را  آن  فرد  که  است  چیزی 

 بیند. دیگران می 

عنوان واکنشی به ظلم و  تواند به ها: نفرت می ویژگی 

عدالتی به وجود آید و زمانی که فرد احساس کند  بی

شدت   دارد،  وجود  دیگری  طرف  از  جدی  تهدیدی 

 یابد. می 

تان آسیب  مثال: نفرت از فردی که به شما یا جامعه 

 احترامی کرده است.تان بی زده یا به حقوق انسانی 

 :۹۳بینیخودبرحق . 82

91 Dehumanization 
92 Hatred 
93 Self-righteousness 



خودبرحق  فرد  تعریف:  که  است  معنا  این  به  بینی 

می درستاحساس  او  رفتار  یا  دیدگاه  که  ترین  کند 

 است و دیگران باید طبق آن عمل کنند.

می ویژگی  احساس  این  فرد  ها:  که  شود  باعث  تواند 

تجربه به  موقعیت و  های دیگران، خود را  جای درک 

 عنوان تنها منبع حقیقت و صلاحیت در نظر بگیرد. به 

کنید تنها شما حق دارید  مثال: زمانی که احساس می 

و همه باید طبق باور شما عمل کنند، بدون آنکه به  

 های دیگران توجه کنید.دیدگاه 

 :۹۴خوددفاعی . 8۳

گفته   واکنشی  حالت  به  شود  می تعریف: خوددفاعی 

یا   انتقادات  برابر  در  خود  از  محافظت  برای  فرد  که 

 کند.تهدیدات احساس می

احساس ویژگی  برابر  در  است  ممکن  خوددفاعی  ها: 

کند که  عدالتی ایجاد شود و فرد سعی می ظلم یا بی 

خود را از شرایط دشوار نجات دهد، حتی اگر این کار  

دیگران  احساسات  یا  انتقاد  پذیرش  عدم  معنی  به 

 باشد. 

به  از خود  دفاع  برابر  مثال:  در  قبول مسئولیت  جای 

خطا یا اشتباه، حتی زمانی که واضح است که اشتباه  

 اید.کرده 

دهد  این فصل نشان می   گیری فصل دوازدهم:نتیجه    •

و   نفرت  انزجار،  تحقیر،  مانند خشم،  احساساتی  که 

آیند که احساس بینی زمانی به سراغ ما می خودبرحق 

بی می  یا  ظلم  مورد  گرفته کنیم  قرار  ایم.  عدالتی 

جای تسلیم  کند که به نویسنده در این فصل تأکید می

آن  از  باید  منفی،  احساسات  این  برابر  در  ها شدن 

عنوان فرصتی برای رشد و یادگیری استفاده کنیم.  به 

می  پیشنهاد  واکنش او  جای  به  که  و  کند  تند  های 

 
94 Defensiveness 
95 Pride 

هایی برای مقابله با ظلم  دنبال راه غیرسازنده، باید به 

بطور مؤثر و با حفظ عزت نفس و احترام به خود و  

 دیگران باشیم. 

 

مکان سیزدهم:  ارزیابی  فصل  برای  که  هایی 

 بریم. به آنجا پناه می ، خود

می  احساساتی  به  نویسنده  فصل،  این  که  در  پردازد 

کنیم یا  کنیم که خود را ارزیابی می زمانی تجربه می 

از طریق مقایسه خود با دیگران یا معیارهای بیرونی،  

به دنبال ارزیابی جایگاه خود در زندگی هستیم. این  

فصل به تحلیل احساساتی مانند غرور، تکبر و فروتنی  

پردازد و نقش این احساسات در ساخت خودپنداره  می 

 کند.و ارتباطات انسانی را بررسی می 

 :۹5غرور . 8۴

فزاینده احساس  غرور  و  تعریف:  رضایت  از  ای 

به  فرد  که  است  یا  خوشحالی  دستاوردها  واسطه 

 کند.های خود تجربه می ویژگی 

ای از احساس موفقیت  تواند نشانه ها: غرور می ویژگی 

رود، ممکن  و   فراتر  از حد  اگر  اما  باشد،  خودباوری 

 است منجر به تکبر یا فاصله گرفتن از دیگران شود. 

تان  مثال: احساس غرور زمانی که به اهداف شخصی 

یابید یا در موقعیتی اجتماعی موفق عمل  دست می 

 کنید.می 

 :۹6تکبر . 85

تعریف: تکبر حالتی است که در آن فرد خود را بالاتر  

می  دیگران  دیگران  از  از  سزاوارتر  را  خود  و  بیند 

 داند.می 

96 Arrogance 



کم ویژگی  با  معمولاً  تکبر  دیگران  ها:  شمردن  ارزش 

همراه است و بجای تأکید بر برتری خود، به تحقیر و  

 پردازد. انتقاد از دیگران می 

تواند کند هیچ کس نمی مثال: رفتار فردی که فکر می 

با   مقایسه  در  دیگران  به  و  باشد  موفق  او  اندازه  به 

 دهد.ارزشی می خودش کم 

 :۹۷فروتنی .  86

دیدگاه   یک  داشتن  معنای  به  فروتنی  تعریف: 

متواضعانه و آگاهانه درباره خود و دیگران است. فرد  

های خود آگاه است  ها و محدودیتفروتن به توانایی 

 داند.و خود را بر دیگری برتر نمی 

می ویژگی  باعث  فروتنی  دیگران  ها:  به  فرد  که  شود 

احترام بگذارد و خود را در قالب یک عضو از جامعه  

 نظیر.ببیند، نه بعنوان فردی برجسته یا بی 

به   فروتنی  با  را  دستاوردهایش  که  فردی  مثال: 

می  دیگران  اشتراک  از  کمک  پذیرش  از  و  گذارد 

 کند.استقبال می 

 :۹8خودارزیابی . 8۷

خود    ، تعریف: خودارزیابی فرایندی است که در آن فرد 

 سنجد. را بر اساس معیارهای درونی یا اجتماعی می 

می ویژگی  ارزیابی  این  معیارهای  ها:  اساس  بر  تواند 

حرفه  ممکن  شخصی،  و  شود  انجام  اجتماعی  یا  ای، 

از خود منجر   نارضایتی  یا  به احساس رضایت  است 

 شود.

ای  کند خود را از نظر حرفه مثال: فردی که تلاش می 

مسیر درستی   در  آیا  ببیند  تا  ارزیابی کند  فردی  یا 

 قرار دارد یا خیر. 

 :۹۹خودآگاهی . 88
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احساسات،   از  آگاهی  معنای  به  خودآگاهی  تعریف: 

 افکار، رفتارها و تأثیرات خود بر دیگران است.

می ویژگی  باعث  احساس  این  بتواند  ها:  فرد  شود 

شفاف واکنش  را  خود  افکار  و  در  ها  و  کند  درک  تر 

 تصمیمات بهتری بگیرد.نتیجه 

های عاطفی خود آگاه است  مثال: فردی که از واکنش 

می  آن و  مختلف  شرایط  با  مواجهه  در  را  تواند  ها 

 مدیریت کند. 

 :۱۰۰مقایسه اجتماعی. 8۹

  ، تعریف: مقایسه اجتماعی فرآیندی است که در آن

می  با دیگران  را  ارزش  فرد خود  و  تا جایگاه  سنجد 

 خود را ارزیابی کند.

تواند موجب افزایش اعتماد  ها: این مقایسه می ویژگی 

کفایت شود و بر روابط  به نفس یا ایجاد احساس عدم

 و خودپنداره فرد تأثیر بگذارد.

مثال: زمانی که فردی خود را با همکارانش مقایسه  

کند تا ببیند آیا در موقعیت شغلی مشابه یا بهتر  می 

 قرار دارد. 

برنه براون در این فصل    گیری فصل سیزدهم: نتیجه    •

دهد که ارزیابی خود، غرور، تکبر و فروتنی  نشان می 

توانند  های مهمی از تجربه انسان هستند که می بخش

زیادی   تأثیر  فردی  رشد  و  روابط  روان،  سلامت  بر 

کند که برای داشتن روابط سالم  بگذارند. او توصیه می 

های ناسالم  مقایسه و احساس رضایت از خود، باید از  

جای تکبر، با فروتنی و آگاهی از  خودداری کرده و به 

 خود پیش برویم. 

 

 گیری کلی: نتیجه
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دهد که باید احساسات کتاب اطلس قلب به ما یاد می

ها برای رشد  مختلف خود را بشناسیم، بپذیریم و از آن 

و بهبود روابط انسانی استفاده کنیم. نویسنده با تأکید  

کند که  بر اهمیت ارتباطات واقعی و سالم، بیان می 

بخش، باید درک  برای داشتن زندگی معنادار و رضایت

باشیم و   از احساسات خود و دیگران داشته  عمیقی 

دنبال یادگیری و  های عاطفی، به در مواجهه با چالش 

 رشد باشیم.
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ــازى یـا کمتر کردن ــاده سـ ــهیلگرى یعنى سـ  تسـ

تسهیلگر  از این رو  همشکلات با حرکت به سمت جلو

ســازى و کم  ســاده که بهبه کســى گفته مى شــود  

در تسـهیلگرى سـعى . کردن مشـکلات کمک مى کند 

ه افراد یـا ــود بـ ا بحـال بـه هر هـاگروه مى شـ یى کـه تـ

نداشـته  گیر و منزوى بوده اند و مشـارکتدلیل گوشـه

ــود تا بدین  ،اند  اجازه صــحبت و ابراز وجود داده ش

ــکوفـایى ــیلـه راه شـ  .ى افراد بـازگرددهـاتوانـایى وسـ

تسـهیلگرى سـاز و کار جلب افراد با اسـتفاده از اصـول 

 مشارکت . است هادر گروه ارتباط مؤثر و مشارکت

 

 

ه اده از تجـارب افراد در   بـ ــتفـ اط بهتر، اسـ دلیـل ارتبـ

ادل ات گروه، تبـ ه مطلوب و همچنین    ،اطلاعـ نتیجـ

ه و ارزش  ت روحیـ اتقویـ ــانى براىهـ ث و  ى انسـ بحـ

ــت ــارکـت مى   .گفتگو مؤثر اسـ د در واقع مشـ توانـ

 آگاهانه یا ناآگاهانه، داوطلبانه یا اجبارى انگیخته یا

 

 

 

 

 

 

بدانیم.......... از ترویج بیشتر   



د.  عه آن  برانگیخته باشـ آنچه براى یک جامعه و توسـ

ه ، تمؤثر اسـ ود که باید سـ ارکت محسـوب مى شـ مشـ

ــته  ــرط آگاهى، داوطلبى و خودانگیختگى را داش ش

 .باشد 

ــارکتى ار مشـ ت و کـ الیـ ک فعـ ادگیرى    ،در یـ د یـ ایـ بـ

ت، گفتگو، احترام افیـ ــفـ ــترک، شـ ه تنوع و  مشـ بـ

اوت اتفـ افهـ ــازى ى افراد، انعطـ د سـ ذیرى و توانمنـ پـ

افراد هم   ،در هنگام تسـهیلگرى.  باشـد  وجود داشـته

در  .  ندارد سطح هستند و هیچ کس بر دیگرى برترى

ود مانند   ،این راه کلاتى روبرو مى شـ هیلگر با مشـ تسـ

نظر خود را بخواهد به افراد تحمیل   این که تسـهیلگر

د و د  کنـ ــایـ اورد و شـ ا  تحمیلگرى بوجود بیـ افراد یـ

اعـث ایجـاد اخلال و  فردى در گروه بـدلایـل مختلف بـ

ند. بنابراین اخلالگرى هم هیلگر باید در افراد   باشـ تسـ

که   تا جایی باعث بوجود آمدن اعتماد به نفس شـود

 سخنان و نظرات خود را باور داشته و بسیار  مخاطب

خنان را به زبان آورد و مانع از بوجود آمدن  راحت سـ

 شود. هامشکلات در گروه

 

 

 

 

 

 

 

 

ــفات خوب از ــهیلگر باید تمام ص جمله  یک فرد تس

ــداقت، مورد اعتماد بودن ــد و   و ص ــته باش ... را داش

تکنیـک فن بیـان را نیز همچنین یـک مهـارت کـافى و 

باشـد. یک تسـهیلگر باید از داخل گروه یک  داشـته

ــیـار خوب، عـالى و ایـده آل ــتفـاده از  ایـده بسـ را بـاسـ

بـیــاورد بـیـرون  جـمـعـى  ــارکــت  انـجــام.  مشــ  بـراى 

ى مؤثرى را مى توان انجام داد از هاگام  ،تســهیلگرى

شـناخت روسـتاها و نیاز اهالى روسـتا،   ،اول جمله گام

بندى نیازها و  شـناسـایى و اولویت جلسـه  ،دومین گام

ام ــومین گـ ا  ،سـ ازهـ ه عملى نیـ امـ   مورددر  .  اجراى برنـ

و تســهیلگرى    یدو نقش آموزشــگر  یی،زنان روســتا

در آموزشـگرى مهارتها آموزش داده مى   : وجود دارد

دارد و هدف  شــود و جلســه پرســش و پاســخ وجود

 رابطه بااما در  .  بهتر زنان مى باشـــد  آموزش مهارت

فرد تسـهیلگر نظرى نمى دهد و با نظر   ،یلگرىتسـه

کند و تسـهیلگر وارد محتواى  مخالفت نمى کسـى هم

تنها با پرسـش به   .اسـت گفتگو نمى شـود و بى طرف

مطالب بخوبى روشن و گفتگو که  موقع باعث میشـود  

  .سمت هدف پیش برود به

 





 


