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کـق هالکیت هًٞىی و همچًیى کتابغايه هلی تىجه:  ایى احـ ػؿ ه
اـو به يام ؿّا روىهـی  ـىيوه  ای ػـ بوه ح وت ؿمویؼت اموت و ه ٥و

ػـاؿی بؼوو کنب ارافت کت ی اف هؤل٤ تغلو٤ هضنوى   کپی ب
ػـ ٩ايىيی ػاؿػ.  ىؼت و پیگ
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 پیطگفتار

هووای بووالیًی ػؿ ؿىووته  پووهوهو و ٥ٞالیت، وپًذ موواد ػوؿاو آهووىفه بوویو اف بینووت
ػـی کول آىًایی با ت٦کـو ، ػؿهايی ی بالیًی و ؿواوىًام ؿواو ، يگـ مینتن ايؼیو با ؿویک

کـی ی ) هضىؿ و-اؿت آ اـبـ ( ػؿsyntaticت اـیوی کاهو رقءيگـی و ب   (reductionism) ،
٥ـتى با٥تاؿ هـًگیcontent) و با ػؿ يٚـ   اـی  ػاىت تا ىویىتآو  بـ هى ؿا، ( ٥ ای رؼیوؼ بو

اـرٞیى عىػ ػؿ پیو بگیـم ػـتا ّمى تضلیل و ػؿها، ػؿهاو ه يگـی و  به آیًؼت، و  ؾىته ٥
ػـ يیوـوی  امت٦اػت اف فهواو و، تـ همه ههن اف اه و اف فيؼ ی ماعت ؿوایت و هنیـ ویهت ٥

ػـ ای که تا پایاو ٝمـ ىیىت، تىره ىىػ، صاد اـؿ ػهوؼ   ٥و ؿا ػؿ رهوت ؿىوؼ و بالًوؼ ی ٩و
 خىدوسصی!

يـاهه آهىفىی ػؿهايی امت بـ ه ًوای ىوًاعت و تضلیول ، عىػوؿفی  ؾىوته و یک ب
ػـ ) کـت ػؿ هنویـ ؽذگیآو  به(؛ آ٥ـیًو و ماعت آیًؼت )بش ایى بىدگیىغَیت ٥ ( و ص

 (.تن صيذگی) فيؼ ی ػؿ فهاو صاد
يـاهه، عىػوؿفی  -امت که تکلی٤ ىما ؿا با ػو هىّىٛ بنیاؿ ههن ٥لن٦ه فيؼ یای  ب

ػ بوا ين ت ٥وـ، ىًامی مافػ  هنتی و فهاو. ػؿ بغو هنتی ؿوىى هی -به تٞ یـ هایؼ ـ
PSح ووات و ، کًووؼ و بووه یووک چوواچى  هيووغٌ هی( sein) beingاٍووٖ س فيووؼ ی و بووه 
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، تکلی٤ ٥ـػ ؿا بوا فهواو  ؾىوته، و ػؿ بغو فهاو، ؿمايؼ ػهی ػؿ هنیـ فيؼ ی هی رهت
 آیًؼت و صاد. 

اـی فيؼ ی، عىػوؿفی  ؛ىیظ هضمىػ ى نتـیمافػ که به  ٦ته  هی هنیـی ب
 هغضآهررررذ ت   ررررس، ؽررررشیوس  ىعررررس

 ب ؽررررررذ  شی ررررررس، وآوه رررررر و ایررررررى 
 

اـی ؿمیؼو به ص٪ی٪ت فيؼ ی عىػ بیًايوه فيوؼ ی  وا٩وٜ« آو»و « ایوى»يغنت بایؼ ، ب
اـی ؿمیؼو اف ایى به آو؛ ػؿ ٕـی٪ت و کـوت « هنیـ» عىػ ؿا ػؿیا٥ت؛ و مپل ب فيوؼ ی ص

ػـ  ( ؿا ػؿ فيؼ ی تزـبه يمىػ.wellbeing) بىػی تا بتىاو اصناك يیک، ک
اـرٞیى هغتلو٤ و بـؿموی ف مادپل ا، واژت به واژت ایى کتا  های بوالیًی  ها کاؿ با ه

اـؿ ـ٥ته اموت  اـمتاؿی ٩ اـهی هىؿػ وی اـرٞیى    ىيا ىو يىىته ىؼت و باؿها تىمٔ همیى ه
اـیى اـرٞیى هوى هنوتًؼ کوه باٝ ٩وه و، تـیى هؤل٦یى ایى کتا  ههن، و بًاب ،  یوـی پوی هو

 چاؿچى  يٚـی و بالیًی کتا  ؿا هنتضکن يمىػيؼ.
يـاهه آهىفىی ػؿهايی عىػوؿفی»کتا  با ًٝىاو ایى  بغيی اف پوـوژت ، «کتا  کاؿ، ب

آفهایيوی و ػؿهوايی ػؿ هوای  پهوهو ٍوىؿت بهها  تض٪ی٪اتی عىػوؿفی امت کوه مواد
٥ـته امت و به تؼؿیذ بوه چوا  اـؿ   ؿموؼ. ػؿ  هوی ػاييگات و ٥ْای بالیًی هىؿػ بـؿمی ٩

اـی ایى پـوژت بقؿگ تض٪ی٪اتی اـو، ار اـهی يمىػيؼ کوه  پهوهيگ و ػاييزىیاو بنیاؿی هم
ی و ىًامو ؿواوايتيواؿات ای  ها ٍمیمايه مپامگقاؿم. همچًیى اف  وـوت صـ٥وه اف همه آو

اـهن ، آ٩ای ػکتـ هىهى ياهىؿ و عاين ػکتـ ملیمی، هًـ که ٥ـٍت چوا  ایوى کتوا  ؿا ٥و
 کًن.  هی تيکـ، يمىػيؼ

 با ادتشام
 سضا جىهشی فشد

 استادیاس دايطگاه -دسهايگش سواو
1741 PS
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 آضىایی با بروامه آموزضی درماوی خودورزی

يـاهه آهىفىی ػؿهايی، عىػوؿفی اـماك اٍىد ؿواو یک ب ايؼیو امت  ػؿهايی مینتن و ب
ػـهوای هيوهىؿ  تأحیـکه هـچًؼ تضت  اف رملوه ، ػؿهوايی ػيیوا ی و ؿواوىًامو ؿواوؿویک

ػؿهواو ه تًوی بوـ ، ىوغٌ هضوىؿ ؿاروـف، ٕـصىاؿت ػؿهوايی، تضلیل ت اػد، کاوی ؿواو
هـًگی و بىهی و بـعامته اف  کاه ا هایی  ه٦ـوّه، اها، امتآو  پؾیـه و پای ًؼی و يٚیـ ٥

اـيی ػاؿػ.   م ک فيؼ ی ای
( ماعته ىوؼت working« )وؿفی»( و self« )عىػ»اٍٖ س عىػوؿفی اف ػو بغو 

ػـو و تمـیى امت؛ ؼو ػؿ ایًزا بوؿفی  امت. يرى   خىدوسصی یک، دس واقعه هًٞای کاؿ ک
هغروىنيه و خقق يره اعرسس  رظ ، ب لغ يره، هؾر  سايه، ک س اعس که داسای چه س ویژگری

هغوىنيه و خقق يره ، ب لغ يه، هؾ  سايهای  ؽ هل ک سکشدو ب  ؽخص س به ؽ ىه، خىدوسصی
ایى چهاؿ ویه ی ػؿ بغو مىم و يهایی عىػوؿفی )بغو تن فيؼ ی( بوه ت٦َویل  اعسس

اـی هخواد و٩توی، ىىػ هی کاؿ ،  وىیین هوی اها اف هماو يغنتیى تمـیًات هؼيٚـ امت. بو
هنئىلايه و ع ٩ايوه. و هًٚوىؿ اف ، بال٢ايه، هيیاؿايهای  یًٞی کاؿ با بؼو به ىیىت، وؿفی تى

هنوئىلايه و ع ٩ايوه و بوه ، بال٢ايه، هيیاؿايهای  و به ىیىتیًٞی کاؿ با هیزا، وؿفی هیزاو
تـیب PS ؼو بیایؼ چًیى هًٞایی ػاؿػ. وؿفی هـ رای ػیگـ کلمه، همیى ت
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 های خىدوسصی هفشوضه
ىوىػ و بوه  هی فيؼ ی یک هنیـ )ٕـی٪ت( امت که اف یک ه ؼاء ) ؾىته( ىـوٛ .3

کـت امت.   مىی یک ه٪َؼ )آیًؼت( ػؿ ص
)بهًزاؿ( اف هنیـ فيؼ ی عىػ آ ات امت و آ اهايه ػؿ ایى هنیـ  وام ايناو مالن  .2

 پؾیـػ. هی عىػ ؿاهای  ػاؿػ و هنئىلیت  ام هی بـ
هنویـ هيغَوی ػؿ فيوؼ ی يؼاىوته و اصنواك مووـػؿ می و ، اينواو يابهًزواؿ .1

 بیهىػ ی ػؿ فيؼ ی ػاؿػ.
ػؿ ، ؿواويه یک هوؼ٣ اینوتا و حابوت. مو هت ، یک ٥ـآیًؼ پىیا امت، به ىػی .3

امت و يه ػؿ رافػو و ػؿ عىػ هايؼو. )میـ اي٦ل و میـ آ٥وا٧ هوـ آو  ؿواو بىػو
ػـ اموت و يوه ، ػو لافهه م هت ؿواو امت ال ته ػؿ هنیـی که هتٞل٨ به عوىػ ٥و

  ت٪لیؼی و ٝاؿیتی(.

تـ ٝمـ امت يه یک ، م هت ؿواو همچىو م هت بؼو يیافهًؼ وؿفه هؼاوم ػؿ  نت
 يىٝی وؿفه ػاػو ىغَیت امت. ، یو عىػوؿف، ه٪ٖه عاً

 هبايی يظشی خىدوسصی
آمیب ؿوايوی اف ػیوؼ ات عوىػوؿفی ، عىػوؿفی اىاؿت ىؼهای  که ػؿ ه٦ـوّه ٕىؿ هماو

ایوى موـػؿ می ػؿ ، صاٍل مـػؿ می ػؿ ىًاعت هنیـ فيؼ ی عىػ امت. بوه يٚوـ هوى
، (self-concept( اف ه٦هوىم عوىػ )misperceptionاف اػؿاک ياػؿموت )، هنیـ فيوؼ ی
و ها  تىايمًوؼی، ي٪آ ٩ىت و ّو٤ٞ، (ideal selfعىػ آؿهايی )، (real selfعىػ وا٩ٞی )

اـیٔ بیـويی و ٥ـٍت ىىػ و مًگ بًوای بنویاؿی  هی آ١اف، ها صتی ٝؼم ػؿک ػؿمت اف ى
ػـ هی ياػؿمت بٞؼی ؿا بًاهای  اف تَمین PS (.3342، يهؼ )رىهـی ٥
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ػـی ػؿ هنیـ م هت  اـی آيکه ٥ مه هـصله عىػوؿفی بایوؼ ايزوام ، ؿواو  ام بـػاؿػب
ػـ  ( 3342، ىىػ )رىهـی ٥

« بوـ»ام.  مواعته« بوىػو» و« ایى« »بـ»ؿا اف مه بغو    هى ایى واژتبش ایى بىدگی س1
آ وواهی بووـیى )بووه  ٦تووه هایووؼ ـ اػؿاک  و mind fullnessاىوواؿت بووه يگووـه بهيوویاؿايه 

ػـ بـ ػؿ ، پىیوا ػاؿػ بی ٩ْواوت و، يگـ کل،  اهايهعىػ امت. )بـ( يگاهی آ امتٞ یی( ٥
اؿاػت و ياآ اهايوه ينو ت  بی، که يگاهی اوتینتیک )ػؿعىػهايؼت(، بىػو )ػؿ( عىػ، ه٪ابل

 به عىیيتى امت.
؛ يوه «هنوت»آيچًواو کوه ، اىاؿت به آيچه ایًزا / اکًىو امت. عىػ، «ایى» هًٚىؿ اف

ٝوؼم ػؿک و « ها ييوؼو» ها و يـمویؼوبنویاؿی اف  ػلیل، باىؼ. ػؿوا٩ٜ« بایؼ»آيچًاو که 
اـیٔ  ؛ آيی که هًىف به ػمت «امت« آو»وفيؼ ی ػؿ تىهمات و عیالات « ایى»پؾیـه ى

اـیى يیاهؼت و ٥٪ٔ ػؿ ؽهى هامت. ها ؿا ػٝىت به ىًاعت عىػ آيچًواو ، بـ ایى بىػو، بًاب
کـیب  که هنتین هی اـیٔ هًٞای هيیاؿايه به ىًاعت و پؾی به« بـ ایى بىػ ی»کًؼ. ت ـه ى

ػـاعتى.  ایًی عىػ پ
کـیب يیقؽذگیآو  به س2 ماعته ىؼت امت. « ىؼو»، «آو»، «به» اف مه بغو،   ایى ت

بوه ، هًٚوىؿ، اموت و ػؿ ایًزوا «به مىی» و «به ٕـ٣»ػؿ اػبیات ٥اؿمی به هًٞای « به»
ػـ ؿا ييواو هیآو  مىی اـبوـ ػؿ «آو»ػهوؼ.  ىؼو امت که رهت يگات و هنیـ فيؼ ی ٥و  ب

ػـ  اؿفه، ها آد ایؼتاىاؿت به ، )که ػؿ بغو پیيیى تىّیش ػاػت ىؼ(« ایى» ها و اهوؼا٣ ٥و
ػـ ػؿ فيؼ ی ػاؿػ؛ آيچه بایؼ کـت ک ، ها ايناو بؼوو آ٥ـیًو آو، آ٥ـیؼت ىىػ و به مىیو ص
اـی  فيؼ؛ ه٦ًٞل امت و اينايی امت که ػؿرا هی  ىیی موـػؿ ن. ایوى هـصلوه ػؿهواو بو

اـػ رؾا  امت اـ؛ هًٞای فيؼ ی عىػ ؿا هی، بنیاؿی اف ا٥ که به کوؼام  ٥همًؼ هی یابًؼ و فی
اـبـ« ىؼو»کًؼ و واژت  مىی فيؼ ی هی کیوؼ بوـ ؿط ػاػو توؼؿیزی تضوىد « بىػو» ػؿ ب تأ

ػـ به، امت و هیل اـیى  ؿايياو هی« آو» عىامت و مافه ٥ بوه « ىوؼ یآو  بوه»ػهؼ. بًاب
PS و به مىیو هیل ػاىتى امت.« آو»هًٞای آ٥ـیًو 
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