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 مقدمه:

 
های روانی طی یکی دو معرفی آثار مرتبط با کانال مهارتمجموعه حاضر که به 

سال اخیر پرداخته، سعی در تشویق همراهان عزیز به مطالعه و بررسی هر چه 
 های مورد نظر دارد.بیشتر مباحث مرتبط با حوزه

-در این بین سعی شده ضمن معرفی نویسندگان و مترجمان برجسته و فعال رشته

شناسی، موفقیت، ورزش و.... توضیحاتی هم در جهت نشناسی، فرا رواهای روان
 تکمیل این آثار ارائه دهم که در پایان هر مطلب مشخص شده است.

شناسی از موارد بسیار مهم و کلیدی در جهت خط دادن جامعه به مسیرهای کتاب
ای که خواننده بعد از مطالعه درست علمی در یک یا چند حوزه خاص است به گونه

ها تعمیم دهد و به راحتی کتب ارزشمند، همین مسیر را به دیگر حوزه تواندمی
 انتشارات موفق، مترجمان متعهد و نویسندگان بزرگ را تشخیص داد.

این اثر اگرچه به تعداد محدودی کتاب پرداخته، اما سعی بنده بر آن است که در 
د نندگان و اساتیادامه کتب بیشتری را مورد بررسی و معرفی قرار دهم. از همه خوا

گرامی تقاضا دارم هرگونه انتقاد یا پیشنهاد را جهت اطلاع و اصلاح از نواقص کار 
به آی دی مدیر کانال یا آدرس اینترنتی 

maj i d.keramat i moghadam@gmai l .com   نمایند.ارسال 
 
 

 مجید کرامتی مقدم 
 9911پاییز 
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 (هایی در جهت حفظ محیط طبیعیفعالیت

 
 یرندگمی، از آن کنندمیکه بیش از آنچه به محیط طبیعی خدمت  هاییشرکت

ردم م گونههمین؛ به آورندمیرا فراهم  کنندگانمصرفموجبات رنجش کارکنان و 
به  که است ایگونهکه فعالیت آنها به  نهندمیارج  هاییشرکتو  هاسازمانبه 

 .شودمی زیستمحیط، بلکه موجب بهبود زندنمیصدمه  زیستمحیط
صادر  هاشرکتامریکا رهنمودهای جدیدی برای  متحدهایالاتوزارت دادگستری 

مدیران و کارکنان خطا کار را معرفی کنند، بدون  توانندمینموده است که آنها 
 ( شود. زیستمحیطاز نظر آلوده نمودن )اینکه شرکت متهم به خطا 

نمونه فرضی ارائه شده است تا اقدامات قانونی جدید مشخص  ۹در این رهنمودها 
 شود.

که مدیران به صورت  گیردمیدر گروهی قرار   Aشرکت نمونه  ：به عنوان مثال
و به محض مشاهده خطا درصدد اصلاح  کنندمیدائم عوامل محیطی را بررسی 

و اسناد و  کنندمیطا کار مقررات انضباطی اعمال ، درباره افراد خآیندبرمیآن 
 .نمایندمیمدارک مربوطه را به نهادهای دولتی ارائه 

 .کندمیوزارت دادگستری به هنگام تنبیه افراد خطاکار با گذشت و اغماض عمل 

محیط را آلوده نماید، قوانین مربوطه را  کوشدمیاست که  Kنمونه دیگر شرکت  
 .دکنمیمعرفی افراد خطاکار با نهادهای دولتی همکاری ن و برای کندمینقض 

را که در  ایبرنامهو  نمایدمیدر بررسی عوامل محیطی به صورتی محدود عمل 
 )چیزی بیش از یک مجموعه از کاغذ نیست(. آوردمیاین زمینه به اجرا در 

رکت ، شکندمیوزارت دادگستری امریکا در مورد چنین شرکتی هیچ گذشتی ن 

قرار گرفت و به سبب ریختن  Kی هاشرکتیونایتد تکنولوژیز به تازگی در گروه 
 میلیون دلار جریمه شد! 5/3ضایعات به دامن طبیعت مبلغ 

برگرفته از کتاب مدیریت استراتژیک، فرد آر. دیوید، ترجمه دکتر علی پارسیان و 
 دکتر سید محمد اعرابی
 !با طبیعت مهربان باشیم
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ابتکار عمل به خرج  زیستمحیطآیا سازمان شما از نظر 
 ؟دهدمی

که بتوان محیط طبیعی را حفظ نمود چیزی بیش از داشتن  ایگونهاداره شرکت به 
 روابط عمومی خوب است.

رعایت شود. به  زیستمحیطکه مساله حفظ  شودمیزمانی سازمان خوب اداره 
ی از اولویت بسیار بالای زیستمحیطدلایل زیر به هنگام اداره یک شرکت، حفظ 

 ：برخوردار است
 بندیبسته، مصرف کننده متقاضی محصولات سالم با زیستمحیطاز نظر  _1

 .باشدمیبسیار عالی 
اله اداره شوند که به مس ایگونهباید به  هاشرکتعقیده عموم بر این است که  _2

 اهمیت زیادی داده شود. زیستمحیطحفظ 
نفر  هامیلیون، در امریکا بیش از زیستمحیططرفدار  هایگروهاعضای  _3

 .رسندمی
 تدوین زیستمحیطایالتی و مرکزی برای حفظ  هایدولتمقرراتی را که  _4

 .شودمی ترپیچیدهبه سرعت در حال تغییر است و روز به روز  اندکرده
که آیا متقاضیان وام  کنندمیبه این موضوع توجه  دهندهوامی هاسازمان _5

 یا خیر؟ اندکردهرا رعایت  زیستمحیطمسایل مربوط به حفظ 
 انکنندگ توزیع، عرضه کنندگان مواد اولیه، کنندگانمصرف بسیاری از _6

که مساله  هاییشرکتاز داد و ستد با  گذارانسرمایهکالاهای ساخته شده و 
 .نمایندیم، پرهیز کنندمیرا به خوبی رعایت ن زیستمحیط

و پرداخت جریمه به سبب رعایت نکردن مسایل  هاشرکتشکایت علیه  _3
 روز به روز رو به افزایش است. زیستمحیط

 دهندیم، ابتکار عمل به خرج زیستمحیط، از نظر حفظ هاشرکتتعداد بیشتری از 
 زیستمحیطجهت حفظ  هاییاستراتژیو این بدان معنی است که برای اجرای 

و از، سوی دیگر، از میزان کارایی و اثربخشی  باشندمینوآوری و ابتکار عمل دارای 
 .اندنکاستهخود هم 

ود که بدین گونه ب زیستمحیطدر برابر مسایل  هاسازمانروش ناخوشایند قدیمی 
 زیستمحیطتا فشارهای طرفداران  ماندندمی)منتظر  نمودندمیانفعالی عمل 



۹ 

زیر به رعایت قوانین نماید.( این دیدگاه طرفدار چندان افزایش یابد و آنها را ناگ
 زیستیطمحزیادی ندارند. اغلب، سیاست مبتنی بر روش انفعالی در برابر مسایل 

 .گرددمیافزوده  هاشرکت، بر تعداد شودمی ربطذی هایهزینهموجب افزایش 
 هایهزینه، وفاداری مشتریان کاهش و دهدمیشرکت سهم بازار خود را از دست 

که  شودیمسیاست مبتنی بر ابتکار عمل باعث  برعکس. یابدمیپزشکی افزایش 
را به عنوان نوعی فرصت تلقی  زیستمحیطشرکت فشارهای ناشی از طرفداران 

 آسیب نرسانند. زیستمحیطکند، در صدد اقداماتی برآید که محصولات به 
شد،  خواهد جوییصرفهنرژی . در مصرف اشودمیدقت زیادی  بندیبستهدر شیوه 

م و فرهنگی بر سازمان حاک شودمی، فرآیند بازیافت کم یابدمیضایعات کاهش 
 حساسیت بیشتری از خود نشان دهد. زیستمحیطکه نسبت به مسایل  گرددمی

شرکت با اجرای سیاست مبتنی بر نوآوری و داشتن ابتکار عمل، در صدد دستیابی 
 و از فرآیندهای برتر و بهتری استفاده خواهد کرد. آیدبرمیجدید  هایراهبه 

که ضایعات کاهش یابند، کارایی بالا رود، کیفیت  شودمیاین روش باعث 
 محصولات بهتر شود و سرانجام سود بیشتر شود.

 زیستمحیطی موفق میزان سود را در چارچوب حفظ هاسازماندر زمان کنونی 
درباره تهیه ماموریت سازمان تا  گیریتصمیمم ؛ از هنگادهندمیمورد ارزیابی قرار 

و  ندیببستهتعیین محل جایگاه شرکت، به کارگیری فن آوری، طرح محصول، 
 را که با مشتریان خواهد داشت. ایرابطهنوع 

چیزی جز اداره سازمان به  زیستمحیطی بر خلاقیت در حفظ نسیاست مبت
 معقول و سالم نخواهد بود. ایشیوه

لی دکتر ع：فرد آر، دیوید، ترجمه ：مدیریت استراتژیک، نوشته：از کتاب
 پارساییان و دکتر سید محمد اعرابی
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 انگیزه ورزش و طبقات اجتماعی

 (قسمت اول

مردم آن با توجه به سطح تحصیلات و درآمد ماهیانه به طبقات  ایجامعهدر هر 
 .دهدمیطبقات را نشان  هایتفاوتکه این عامل  شوندمیمختلفی تقسیم 

با توجه به درآمد و سطح زندگی و میزان  گیرندمیمردمی که در این طبقات قرار 
متفاوتی نسبت به ورزش و  هاینگرشاوقات فراغتی که دارند ممکن است 

 متفاوت باشد. شانبدنیبدنی داشته و سطح و نوع فعالیت  هایفعالیت
 ：در آلمانبه عنوان مثال تقسیم طبقات اجتماعی 

)مدیران ادارات  طبقه میانی جامعه -2 و...( دارهاسرمایه) قشر بالای جامعه -1
طبقه پایین قشر -4)پزشکان و قضات و...(  قشر میانی متوسط جامعه -3 و...(

 طبقه بالای قشر پایین جامعه -5 )مهندسین فنی و کارمندان و...( متوسط جامعه
 قشر پایین جامعه -6 متخصصین فنی و...( ،دارانداروخانه)معلمان مدارس، 

)کارگران ساده و مزد  طبقه محروم و پایین جامعه-3 )کارگران معمولی و فنی و...(
 بگیر و...(

سالگی  45تا  41شاهد هستیم که افراد از سنین  بندیتقسیمبر همین اساس و 
زند و این اورزشی به فعالیت ورزشی بپرد هایباشگاهدر  مندندعلاقهبه بعد کمتر 

 .باشدمیکاهش در طبقات مختلف جامعه متفاوت 
 ورزش شناسیجامعه：از کتاب

 مهدی صباغ لنگرودی و احمد دورودیان：تألیف
 :توضیحات تکمیلی

بنا به برخوردار یا غیر برخوردار، توسعه یافته یا غیر توسعه یافته  ایجامعهدر هر 
ات این طبق توانمیه و جهان سوم یا به تعبیری جهان اول یا دوم یا در حال توسع

 را با اندکی تفاوت دید.
و توجه اینست که جایگاه اجتماعی و شغلی، درآمد مالی  تأملقابل  ینکتهاما   

 تاثیرگذار است. کاملاًورزشی  هایرقابتدر انگیزه، مشارکت و 
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 انگیزه ورزش و طبقات اجتماعی

 (قسمت دوم

درصد در  40 تقریباًسالگی قشر بالا و میانی جامعه  35تا  31در سنین بین 
 قریباًت، ولی در قشر میانی و پایین طبقه پایین جامعه پردازندمیبه ورزش  هاباشگاه

 درصد است. 10
شرایط اجتماعی افراد، موقعیت کاری/ شغلی اشخاص و شرایط مالی/اقتصادی 

 ایکنندهرزش کردن، نقش تعیین داشتن وقت آزاد برای و ترمهمافراد و از همه 
 را در این سطوح دارد.

سالگی هستند  35تا  31بالای جامعه تعلق دارند و در سنین  یطبقهافرادی که به 
بیشتر در تکاپوی موقعیت شغلی بهتر خود هستند و بیشترین نیروی خود را در این 

 .کنندمیراه استفاده 
د توانمیاست که  ایوسیله، به عنوان هاباشگاهورزش کردن این قشر از جامعه در 

 موقعیت و شهرت شغلی و اجتماعی آنان را بهتر نماید.
در نقطه مقابل طبقه پایین جامعه در این سنین در تلاش برای معاش روزمره خود 
هستند و سعی آنان در این است که از لحاظ مالی و اقتصادی وضعیت بهتری را 

 برای خود مهیا نمایند.
 ورزش شناسیجامعه：از کتاب

 مهدی صباغ لنگرودی و احمد دورودیان：تألیف
 :توضیحات تکمیلی

در این قسمت باید به این نکته اساسی و مهم توجه کرد که فقط ژنتیک، ظاهر و 
 علاقه فرد در مسیر ورزشی و قهرمانی تعیین کننده نیست!

ادی داده شده است و های اخیر به بحث استعدادیابی در ورزش اهمیت زیدر سال
 . دهندمیاز طریق پیکرشناسی افراد را به نوعی مورد بررسی قرار 

م( به نکاتی روانی هم اشاره اقبلی هاییادداشت) در چهل مبحث کاربردی کانال 
 بودن فرد و...  گرابرونیا  گرادرونکردم مثل 

به مسایل اجتماعی، مالی و سطح زندگی ورزشکار  هایادداشتدر این سری  
امروزی این نکات اگر بیشتر از  هایهزینهبا توجه به  اتفاقاً، چرا که پردازممی

 موارد بالا اهمیت نداشته باشند کمتر هم نیستند.
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 انگیزه ورزش و طبقات اجتماعی

 (قسمت سوم

با جایگاه طبقاتی  ایرابطه گونههیچسالگی،  20تا  16عضو بودن افراد بین سنین 
ورزشی هدایت  هایباشگاهآنان ندارد و انگیزه ورزش کردن آنان را به سوی 

 .کندمی
اجتماعی بودن و کسب  هایگروهپذیری ورزشی/اجتماعی، عضو لیتئومس 

 .کندمیشهرت، از عوامل مهمی هستند که در مورد ورزش کردن این افراد صدق 
و مشخص  گیرندمیسالگی شکل  20معه بعد از سنین تضادهای طبقاتی افراد جا

 .شوندمی
باشگاه  )عضویت( در یک رابطه مستقیم بین جایگاه اجتماعی افراد و تعلق داشتن

، مستلزم هزینه است و این خود هاباشگاهوجود دارد و ورزش کردن تحت پوشش 
تی آنان ابستگی مستقیم به موفقیت مالی/اقتصادی افراد و همچنین جایگاه طبق

 دارد.
، اغلب به طبقه بالای جامعه و یا پردازندمیبه ورزش  هاباشگاهافرادی که در 

 طبقه متوسط تعلق دارند و از ارزش و اعتبار اجتماعی خوبی برخوردارند. 
، در مقایسه با مردان کمتر است و این تفاوت به صورت هاباشگاهعضویت بانوان در 

 فاحشی نمایان است. 
یشتر ب پردازندمیبه ورزش  هاباشگاههای اخیر درصد بانوانی که در در سالاگر چه 

 شده است.
 ورزش شناسیجامعه：از کتاب

 مهدی صباغ لنگرودی و احمد دورودیان：تألیف
 :توضیحات تکمیلی

 هاهرشتورزشی باعث شده تا برخی  هایرشتهلوازم و ابزار مورد نیاز برای برخی 
 ی جامعه مناسب بدانند! برای طبقه بالا صرفاًرا 

 طور گرانیبه خاطر شرایط  یا فصل خاص برگزاری و همین هارشتهچرا که این 
 مندان قابل انجام نیست.شان برای همه علاقهلوازم
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های متوسط و پایین جامعه به خاطر تلاش زیاد در سنین بالاتر نیز برخی طبقه
شان زمان، انرژی و تمایلی برای فعالیت ورزشی خصوصا برای تامین نیازهای مالی

گران نخواهند داشت! زیرا که اصلا شرایط تمرین، رقابت و مسابقه  هایرشتهدر 
 را ندارند.

کشورهای ثروتمند که از لحاظ سرانه  دهدمیها نشان به عنوان مثال بررسی
 زنند.ا میهای زمستانه حرف اول رنه و صنعت پیشرو هستند در  ورزشسالا

 ار است.ذدر ترغیب و مشارکت بانوان تاثیرگمسایل فرهنگی نیز 
 هایباشگاههای اخیر در کشورمان حضور بانوان در فضاها و خوشبختانه در سال 

 تر شده است اما با متوسط جهانی هنوز فاصله داریم.ورزشی پررنگ
 

 تاثیر ورزش بر روی مردم

ویکلرسون و ددر در تحقیق با عنوان ورزش چه کارهایی را برای مردم انجام 
؛ به هفت وظیفه و عملکرد برای ورزش در جامعه رسیدند که در پی اشاره دهدمی

 ：خواهم کرد
و کاهش هیجانات و رهایی ورزش راهی است برای اظهار  ：کاهش هیجانات -1

 ها.از تنش
های وجودی را شناخته شدن و اظهار ارزشش امکان ورز：اثبات هویت -2

 .آوردمیفراهم 
که  ایجامعهورزش وسایلی را برای کنترل مردم در ：کنترل اجتماعی -3

 .آوردمیانحرافات رواج دارد، به وجود 
 برای اجتماعی شدن افراد است. ایوسیلهورزش ：اجتماعی شدن -4
وهای رفتاری جدید و ورزش موجب تغییر برنامه، ایجاد الگ：عامل تغییر -5

 .دهدمیعاملی است که جریان و روند تاریخ را تغییر 
ورزش یک روح جمعی است که مردم را به شیوه ：بیداری و آگاهی جمعی -6

 متحد به دنبال اهداف مشترک می کشاند.
موجب احساس موفقیت و پیروزی در تماشاگران و  ：موفقیت در ورزش -3

 ورزشکاران است.
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 ورزش شناسیجامعه：از کتاب
 مهدی صباغ لنگرودی و احمد دورودیان：تألیف

د کارکردهای متفاوتی را در ورزش توانمیای اما در مورد ورزش قهرمانی و حرفه
 شاهد باشیم.

ای هکشورهایی که تضادهای طبقاتی زیاد است و سیستم حکومتی از ویژگی
 ای کمبودهایحرفهراد از طریق ورزش قهرمانی و دموکراتیک برخوردار نیست، اف

 .کنندمیاقتصادی  و اجتماعی خود را جبران 
 :توضیحات تکمیلی

 پوستانحاضر بارها و بارها از سوی سیاه این تضادها و جریانات چه در طول قرن
 های مذهبی در کشورهای مختلف!نشانه اعتراض دیده شده، چه اقلیتبه 

ه به نوعی هر فرد یک رسانه اما در حال حاضر به کمک ابزارهای ارتباطی جدید ک
-و مخاطب رسانه هم زمان است؛ جریان اعتراضات یا تریبون مردمی و طرفداران

 شان هستند!  
طی چند سال اخیر در کشورمان ورزشکاران بارها و بارها در نقش نماینده عمومی 

اند و به لطف شهرت از توان اجرایی و عملیاتی بالایی هو سیاسی مردم ظاهر شد
 برخوردارند.نیز 

سازی جدید از سوی این افراد گاهی به سود و گاهی این پدیده نوظهور و جریان
 به ضرر جامعه و حکومت است.

هر قهرمان ورزشی یک الگو و بازوی  توانندمیدر صورت رعایت انصاف و اخلاق 
له های ورزشکاران در زلزکمک) توانمند برای کمک و بهبود شرایط کشورش باشد

 گلریزان و....( و مراسم

های خوب رنج توضیحاتی در باب کتاب چرا انسان چکیده و
 می بینند؟

به  ۹4کتاب فوق نه اثر جی،پی، واسوانی به ترجمه شیدا دلاوری است در سال 
روانه بازار  83مهر در سال چاپ دوم رسید، پیشتر این اثر به ترجمه میترا کیوان

 شده بود.



15 

گوی سوالات روزمره هزاران نفر د پاسختوانمیین جهت که ا خواندن این کتاب از
ایی هها و مصیبتخوب بودن باز هم دچار رنج با وجودباشد، مفید است. کسانی که 

 اند.گاه جوابی برای آن نداشتهکه هیچ شوندمی
واسوانی نویسنده کتاب از عرفای مشرق زمین و معتقد به ادیان الهی است. البته 

 پردازد.ناسخ یا عود ارواح هم میکارما، تبه 
زده اری آن افذاین اثر گنجانده به قدرت تاثیرگ های فراوانی که واسوانی درمثال

 کنم.به برخی از جملات کتاب اشاره می است که در ادامه مطلب
هنگامی که هنری فورد هفتاد و پنج سال داشت از او در مورد موفقیتش سوال 

پرخوری  _1 :امزندگی خود را بر سه اصل بنا کردهکردند. او در جواب گفت: 
تلاش را به بهترین نحو انجام  بیشترین _3شوم و خیلی نگران نمی _2کنم. نمی
ل آیه اشاره به سوره نم)دهم و هر اتفاقی که پیش بیاید مطمئنم بهترین است. می
40) 

: من افکار است ها در اینهای اجتماعی و سوء مدیریتیعدالتیریشه استثمار و بی
از چیزی  توانمیاز آن فرار خواهم کرد! اما اگر بدانیم که در این جهان پهناور ن

 فرار کرد، مراقب اعمال و افکارمان هستیم تا پلید و شریرانه نباشد.
 کنید، خواهید شد و قانونگونه که فکر میاولین قانون طبیعت این است: همان

-نون را با همدیگر قانون کارما مید. این دو قادوم؛ هرچه بکارید درو خواهید کر

 نامند.
ها ی دله همانند یک رهگذر است، درِ خانه)ص( می فرماید: وسوس حضرت محمد

که میهمان قلب شما شود. اگر به او اجازه ورود بدهید، او  کندمیزند و آرزو را می
 .صاحب خانه خواهد شد

ا آگاه باش، زمانی که قوی هستی از هگوید: هنگام جوانی از جنگنفسیوس میک
 عشق و هنگام پیری از مال پرستی بپرهیز!

گوید: قدرت همانند طاعون مخرب، به هر چه شللی شاعر بزرگ انگلیسی می
یقی از هر آرزویی خود را آزاد . انسان معنوی حقکندمیدست بزند، آنجا را آلوده 

 نیاز شوید(تا بی)آرزو باشید! یسازد. بمی
کشد چون مشغول پرسه زدن است، علت پرسه زدن آنها سه چیز ان رنج میانس

به دنبال  _3است و  به دنبال ثروت _2به دنبال مسرت و رضایت است  _1است: 
 .باشدمیهای دنیوی شهرت و بزرگی
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آیند، خیر و شر، شادی و غم، طور که شب و روز با هم مییادمان باشد که همان
، این روزهای شودمیمان ظاهر تار و پودی مقابل چشمان اتفاقات بد و خوب عین

ما اند، اتفریح و دید و بازدید محروم شده پایان سال اگر چه برخی از مسافرت و
جاری، پوشاک زن و فرزندشان بودند دیگر  هایهزینهبرخی دیگر که نگران 

 شرمنده نیستند! 
د که د برایشان فرصتی مهیا شبرخی که نیاز به استراحت، تفکر، مطالعه و... داشتن

خودشان را بهتر ببینند و ارزیابی کنند، این شرایط ویژه نشان داد اگر که دنیا با ما 
مشکل دارد از کارمای خودمان است چرا که به خودمان رحم نکردیم، اگر مشاغلی 

های خودش را دارد، ختیرا به سخره گرفتیم دیدیم که هر شغلی مشکلات و س
 رستار، چه معلم و دبیر، چه کارمند بانک یا نانوا....چه دکتر و پ

مندیم برای وضعیت موجود، دیدیم که مردم هم کم از اگر از مسئولان گله 
 مسئولان ندارند.

های معنوی مشابه بتوانیم در پایان امیدوارم ضمن مطالعه کتاب فوق و کتاب
 کنیم. آمیز در سال جدید فراهم ی مسالمتشرایط را برای هم زیست

 

معرفی و توضیحاتی در مورد کتاب خودشناسی، اثر اچ. جی. 
 ایسنک و گلن ویلسون

ایم که سفارش شده برای خداشناسی یا دیگر شناسی بهتر بارها و بارها شنیده
است اول راه خودشناسی را پیشه کنیم. آشنایی با خصوصیات فردی راه کمک و 

 شناخت هر چه بیشتر ماست. 
جنگ و جدال وراثت و محیط بر روی شخصیت و رفتار فرد که در این اثر به 

های علوم انسانی و شناسان و دیگر حوزهشناسان، جامعهها مورد علاقه روانسال
 زیستی بوده نیز پرداخته شده است.

د به شخص کمک کند تا خود واقعیش را بهتر بشناسد، توانمییکی از آثاری که 
که  الدین قهرمان استبا ترجمه دکتر شهاب سنک و ویلسونکتاب خودشناسی ای

های تا چاپ 63اش در سال چاپ شده است، از اولین نسخه چاپیبارها در ایران 
 مندی افراد به خودشناسی است. این کتاب نشان از اهمیت و علاقه بعدی
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یی، تزلزل گرادرونیی و گرابرونهای مختلفی همچون: در این کتاب آزمون
دلی، نظرات اجتماعی و سیاسی آورده شده تطابق، سنگدلی و نازکاحساسی، ثبات 

 است که هر یک چندین مولفه دیگر را با خود دارد.
ای مختلفی هافزارها و اپلیکیشنه خالی از لطف نیست که امروز نرمتوضیح این نکت

 مندانکه علاقه کنندمیها را به صورت آنلاین ارائه به روزترین پرسشنامه
 مختلف خودشان را مورد ارزیابی قرار دهند. هایراهاز  ندتوانمی

 های کتاب؛ و اما برخی قسمت
ل ی خداشناسی سهد را بشناسی، خودشناسی به اندازهخود را بشناس تا خدای خو

 است و به همان اندازه در معرض خطا و باژگونگی قرار دارد.
خود  ، تحت تاثیر تلقیناتهای زندگیافراد دو دسته اند؛ کسانی که در اولین سال

ند ادگی از سوی جامعه و خانواده بودههای اول زنو بد مستقیم و غیر مستقیم سال
انند دد و دسته دوم کسانی هستند که نمیانال برای خود آفریدهو شخصیتی ایده

ایی هشان چیست و خلقت در وجود آنها چگونه استعدادها و قابلیتبهترین توانایی
 ودیعه نهاده است.را به 
 که: خود را بشناسید. اندکردهای یونان باستان همواره نصیحت میحکم

این پند خوبی است زیرا، به دلیل شناخت ناقص و محدودمان از خود معمولاً در  
 شویم.ب شغل یا همسر و... دچار مشکل میانتخاب؛ رشته تحصیلی، انتخا

 )صفراوی، سوداوی، بلغمی و ناخته شدهدر این کتاب به تاثیر روانی، چهار مزاج ش
 دموی( با چهار عامل؛ برونگرا، درونگرا، باثبات و متزلزل پرداخته است.

 و برونگرا هستند.  به عنوان مثال ورزشکاران طبق این نمودار در قسمت دموی 
ا این ب گیرندمیجنایتکاران قسمت صفراوی و افراد روانی در قسمت سوداوی قرار 

 ها درونگرا هستند. تفاوت که جنایتکاران برونگرا و روانی
طور مابقی افراد و مشاغل را دانان، دانشمندان و تجار موفق بلغمی و همینریاضی

 البته نه به صورت حتمی و صد در صدی اما تمایل) دسته بندی کرد توانمی
 آشکار وجود دارد(

نیستند فقط لازمه بکارگیری درست این افراد  الزاما درونگرا و برونگرا خوب یا بد
ای -کتهن) هایشان به خدمت گرفته شونداست که با توجه به روحیات و توانمندی

 (شودمیکه در کشورمان ابداً به آن توجهی ن
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سان ی انره انسان است! هرچه بیشتر دربارهی انسان مطالعه دربابهترین مطالعه
 .ی همنوعانمان برآییمعهده بدانیم، بهتر خواهیم توانست از

ی ادوارد والیس هوخ را به خاطر بسپارید که گفته است؛ آن قدر سخن حکیمانه
ترین ما است که به زحمت خواهیم خوبی در بدترین ما و آن قدر بدی در خوب

 .توانست از دیگر صفاتمان سخن بگوییم
 خیالیشهنگامی که به شخصی بخاطر حاضرجوابی، احساسات شدید و آسوده 

ورزید به یاد داشته باشید که ممکن است او هم به شما به خاطر قابلیت حسد می
 تان رشک بورزد.و ثبات اعتماد، خونسردی

کنواخت کسل کننده و ی هاست که دنیا را زیبا کرده است وگرنه دنیاییهمین تفاوت
 .کردیمگونه هیجانی را تجربه میو بدون هیچ

قبل از قضاوت دیگران، نگاهی به خودمان داشته باشیم بد ها را بپذیریم و تفاوت 
 .نیست

  

 شناسی: _انسان_مبانی

 الامینی استندنی از زنده یاد دکتر محمود روح)گرد شهر با چراغ( اثری به یاد ما
 شناسی،مردم هایرشتهگران در ها یکی از منابع دانشجویان و پژوهشکه سال

 بوده است. و دیگر گرایش های علوم اجتماعی شناسیجامعه
دم، ششناسی با این کتاب آشنا ی دروس دانشگاهی رشته مردمبواسطه 1380سال 

های شهر، کار را برای تهیه این کتاب سخت کرده هر چند عدم موجودی کتابخانه
روش فبود اما خوشبختانه به صورت اتفاقی چاپ چهارم این کتاب را از یک کتاب

یادگاری داشت  های روی جلد را از اولیر خیابان پیدا کردم. )همان خط خطکنا
 فراوان داخل متن را!( هایو البته نت برداری

شناسی، موزه های مردمسطه همراهی و همفکری اولین ورودیسال بعد به وا
ی اساتید افتتاح شد )یاد همه 81اردیبهشت  مردم شناسی قلعه فلک الافلاک در

 ( یان آن دوره بخیرو دانشجو
زم، نثری ای این کتاب بپردشد تا برای چندمین بار به مطالعهاین هفته فرصتی  

 اثر ماندگار است. آرایی ساده از خصوصیات اینزیبا و دلنشین با صفحه
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 صفحه تشکیل 312هایی در قالب فصل و پیوست 12بخش شامل  3اب از این کت
 شده است.

شناسی و مردمشناسی، متنوعی در حوزه انسانهای ها کتابطی این سال 
تر و به روزتر است، ولی برای شده که قطعا کامل تألیفترجمه و  شناسیجامعه

نابع قابل اعتنا و در دسترس این اثر جزء معدود م 80ی و اوایل دهه 30ی دهه
 بود.

 کنم.ین اثر را به همه شما پیشنهاد میخواندن ا
 
 ها، نوشته: ها و درهره کتاب قلهعرفی و توضیحاتی دربام

 دکتر اسپنسر جانسون، ترجمه: معصومه طحانی سعدی
 

هایی هها و دری در هر جا و مکانی که باشد، قلهطبیعی است که هر انسان کاملاًاین 
 خود تجربه کند. را در کار و زندگی

آموزنده و شویم که این اثر ها متوجه میها و درهبا این جمله فوق از کتاب قله
گشا اهر انگیزشی برای کمک به همه ما که در زندگی دچار نوسان و تردید هستیم،

 ست.ا
 مخاطب داشته باشد.  کتاب باعث شده که از هر طیفیروایت داستانی و ساده 

جملات تاکیدی و انگیزشی آن هم مشابه کتاب چهار اثر اسکاول شین که پیشتر 
ثر بوده کتاب مو اری هر چه بیشترذشده در تاثیرگتی در کانال آورده به صورت صو

 است.
 کنم:در ادامه به چند جمله تاکیدی کتاب اشاره می

آنها  افتند، نیستند، بلکهحظات خوب و بدی که برات اتفاق میها تنها لها و درهقله
 .باشندمیتان به اتفاقات بازگو کننده احساس درونی شما و پاسخ

ازند سبد فردا را میشوید، لحظات ت خوب امروز مرتکب میکه در لحظا اشتباهاتی
دهید، آینده خوب شما را ی که در لحظات بد اکنون انجام میاو کارهای عاقلانه

 سازند.می
ها را ی، عاقلانه و به درستی آن موقعیتهای خوب را بدانوقتی قدر موقعیت

 داشت. مدیریت کنی، کمتر موقعیت بد خواهی
 است. هایشغلبه بر ترسقله هر فردی 
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واقعاً به از اهداف و آرزوهایتان دست برندارید، کارهایی انجام دهید که شما را 
 ترتیب حقیقت را درک خواهید کرد. رساند و به ایناهداف و آرزوهایتان می

وقتی غرور و خودپسندی را کنار بگذاری با خدمات بیشتر در محیط کار و بیشتر 
 .ی زودتر از دره خارج شویتوانمیعشق ورزیدن در زندگی 

 !بگذار ها و تجربیاتت را با دیگران در میانموختهآ
مناسبت نیست که بگویم، زندگی با وجود بیماری و در پایان به نقل از کتاب بی

تندرستی، شادی و غم، ادامه دارد. این روند تکرار شونده بخشی از ساختار پیچیده 
 زندگی است.
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 معرفی و نکاتی چند درباره کتاب خوشبختی یا بدبختی؟

 انتخاب با شماست، گردآوری؛ سعید گل محمدی 
 

 216از سوی انتشارات نسل نواندیش، در قطع وزیری و  ۹2این کتاب که در سال 
 شده است. آوریصفحه به همت سعید گل محمدی جمع

حکایت اخلاقی، انگیزشی و آموزنده گردآوری شده است  100در این اثر بیش از  
 را دلچسب کرده است. وانش آنکه با جملات، توضیحات و اشعاری زیبا خ

ید، ااز آنها را قبلا خوانده یا شنیدهها و حکایات زیبایی که برخی نمونه داستان
 اشد. ب ای مشکلات هر فردیگشد راهتوانمیو تعقل  تأملمطالبی که در صورت 

اقع عمل کردن به آنها ها کار دشواری نیست، در وپیدا کردن این نمونه داستان
 دشوار است.

به قول فردوسی بزرگ؛ بزرگی سراسر به گفتار نیست دو صد گفته چون نیم   
 .کردار نیست

د در این روزها حال هر کسی را خوب کند. همچنین توانمیحکایات این کتاب 
 باشد. تاند کادوی خوبی برای عزیزانتوانیم
رخی جملات کتاب اشاره در ادامه ضمن دعوت شما به تهیه و مطالعه کتاب به ب 

 کنم.می
 
 . )افلاطون(شوندمیاهل ریا و دورویی، هرگز از دانش راستین برخوردار ن 

ند. ک کسی در زندگی شاد است که شادمانی در زندگی را به دیگران هم پیشکش
 )پرمودا پاترا(

 (یخورد. )مثل روسن در سر نداشته باشد، به درد نمیسربازی که آرزوی ژنرال شد 
. ندکمیهای خود را با دوربین، و نقص دیگران را با ذره بین نگاه هرکسی عیب

 ()امیل اوژید
، نه از تعداد شودمیهای او سنجیده عمر انسان از روی کردار و اندیشهطول 

 ساموئل اسمایلز(). کندمییی که زندگی هاسال
 و اما در پایان مرور این حکایت خالی از لطف نیست
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کرد که در جوانی شاهد گفت و گوی پدرش با عارفی تعریف می ایدوست فرزانه
اثیری کنید چه ت: نگران کارهای شما هستم. فکر میبوده است، عارف به پدر گفت

  های آینده بگذارید؟در نسل
ها را ای آینده دارم؟ من که هیچ وقت آنپاسخ داد؛ من چه کار به نسل هپدر 
 . شودمیبینم، وقتی بمیرم همه چیز تمام نمی

مرد جوان این گفتگو را هرگز از یاد نبرد و در تمام عمرش سعی کرد که کارهای 
-. همه میدش را با عشق انجام دهدخیر بکند، به دیگران کمک کند و کار خو

دانستند که او همواره نگران دیگران است. وقتی درگذشت، آثار زیادی از خود به 
 موثر بود.  جای گذاشت که در بهبود وضعیت شهرش بسیار

او دستور داده بود که بر سنگ قبرش این جمله را حک کنند: عمری که با مرگ 
 ارزد! تمام شود به هیچ نمی

 

 ( CFSسندرم خستگی مزمن )

ها که بارزترین آنها وجود خستگی ای از علائم و نشانهمجموعه عبارت است از:
 است. روز طول کشیده 30دائمی بدون دلیلی است که بیشتر از 

گرچه خستگی جزء لاینفک زندگی پر استرس ماست، اما احساس خستگی مکرر 
 است نه نشان از سلامت دارد.  یا مداوم بدون دلیل بارز نه طبیعی

. این در حالی است که دو کندمینفر را روانه بیمارستان  هامیلیوندر طول سال 
 . کنندمیبرابر این تعداد، اصلا به پزشک مراجعه ن

 د توانایی بیمار را در ادامه یک زندگیتوانمیاین بیماری حتی با شدت متوسط هم 
خلاق و فعال مختل سازد، برای بیماران چه جوان باشند، چه پیر، مشکلات 

 .کندمیمشابهی ایجاد 
 افراد است. یکی از بدترین عوارض آن، اثر منفی بیماری بر زندگی 

مشکل دیگر یافتن پزشکی است که اطلاعات کافی در مورد خستگی مزمن و 
 را داشته باشد. گونه بیماراندرمان اینتجربه و 

گوید: مشکلی نداری، آزمایشات همه دگی بیمارانی که پزشک به آنها میدرمان 
 هستند! طبیعی
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ی ادلالت بر وجود پاره شودمیاینکه عنوان سندرم بر نام یک بیماری اضافه 
 دارد.  ابهامات در مورد بیماری

شن نیست و در حقیقت ممکن است تصور کرد علت دقیق بیماری رو توانمی
بیشتر از یک علت وجود داشته باشد و اینکه همه بیماران به یک نوع درمان، 

 .دهندمییکسان پاسخ ن
از کتاب خستگی مزمن )راهنمای کامل پیشگیری و درمان(، نوشته: دکتر نیل. 

 اف. گوردون، ترجمه: دکتر نادر طوسی
 

 :توضیح تکمیلی
 از خستگیمیلیون نفر با شکایت  6دی، در امریکا سالانه طبق آمار دهه نود میلا

روند، در حالی که طبق همین آمار معاینات معمول دائمی به مطب پزشکان می
میلیون و... که به نسبت دیگر  8/3م، سردرد  5/3م، سرگیجه  4/۹پزشکی زنان 

طبق تحقیقات بعمل آمده،  .دهدمیمراجعات حجم زیادی را به خود اختصاص 
سال است. بیشتر مبتلایان از لحاظ جنسی مربوط  50تا  25سن بیشتر این بیماران 

 برابر(. 3تا  2 تقریباً) باشدمیبه زنان 
 

طبقه متوسط به بالای اجتماعی و تحصیل کرده و نهایتاً سفید پوستان بیشتر به 
 .شوندمیاین بیماری مبتلا 

درصدی عملکرد فرد  50کاهش د توانمیخستگی زودرس و دائمی این بیماری  
 داشته باشد. را در کارهای روزانه در پی

تب، گلو درد، غدد لنفاوی دردناک، سردرد، التهاب و درد مفاصل و عضلات،  
پذیری بیش از حد فرد، عدم توانایی در ختلال خواب، ناراحتی عصبی، تحریکا

 .باشدمیتمرکز و افسردگی از دیگر علائم این بیماری 
 .شودیمه توضیح است که این بیماری اغلب با افسردگی اشتباه گرفته لازم ب

بالا بودن درصد افسردگی در کشور شاید بخشی ناشی از عدم تفکیک این بیماری 
 باشد. با افسردگی

د با سندرم خستگی مزمن رابطه علی توانمیهم  (بار_اپستین)عفونت ویروسی 
 دو طرفه داشته باشد.   معلولی
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نی ضعیف، مشکلات اجتماعی عدیده هم از دیگر دلایل بروز این سیستم ایم
 است. بیماری

با توجه به شرایط پر استرس این روزها، عدم فعالیت ورزشی، علائم مشترک با 
ها و سیستم ایمنی که در بالا اشاره شد، آشنایی با های ویروسی، عفونتبیماری

 است.  یاتیگیری و یا درمان بسیار حاین بیماری در جهت پیش
خیل عظیمی از افرادی که به علت مشکلات پیش آمده این بیماری ضمن از 

 اند.آورده دست دادن جایگاه کاری و اجتماعی خود به مصرف مواد مخدر روی
-مصرف داروهای ضد افسردگی یا مسکنبرخی دیگر نیز با تشخیص اشتباه به  

 . اندکردهست عادت ا آور هایی که اعتیاد
رم را این سند توانمیو درمان بالینی درست و فعالیت ورزشی منظم  با شناخت

 درمان کرد.
 

 کتاب آن روزها

ه است. آن روزها به تصاویر و شد تألیفکه به همت داود محمدی فرد، تدوین و  
 پردازد.های فارسی دبستان میانگیز کتابهای خاطرهدرس

صفحه به صورت رنگی آماده  128 انتشارات لنجوان/چاپار این اثر در قطع جیبی  و
 چاپ شده است. سه بار تجدید ۹2تا  ۹1های و روانه بازار نشر کرده که طی سال

 به اختصاص دادن عواید فروش کتاب به توانمیاز نکات جالب و ارزشمند کتاب 
در صفحه اول و ) های آموزشی اشاره کرد.کودکان مناطق محروم در قالب کمک

 شده است.( شناسنامه کتاب قید
کرار ت های قدیم عیناًاز این کتاب که برای خیلی از بچهجالب  قسمتو اما چند 
 شده است:

ه هر کسی بکرد ها میخواست درس بپرسه وقتی رو به بچهموقعی که معلم می
کرد، گشتن کیف، ورق زدن کتاب، انداختن مداد و نحوی خودش را مشغول می

 و... تا چشم تو چشم معلم نشوند! رفتن زیر میز
و منتظر بودیم انداختیم روی دوشمان شد کیف و کوله را میزنگ آخر که می

 !ویمدنفری باشیم که از کلاس بیرون می خواستیم اولینزنگ بخورد، همه می
 !زیر میز رفتیم موقع امتحان نفر وسطی باید مینشستها سه نفری میدر نیمکت
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 د.شترین فرد در کلاس مبصر میترین و درس نخوانترین، شلوغعمولاً قد بلندم
ای هوست داشتیم، به خاطر این که برگهصفحه سمت چپ دفتر مشق را بیشتر د

 ها نو بود.شان نوشته شده بود، ولی سمت چپیسمت راست پشت
گفتیم باز پول می ،خواستنددادند و پدر و مادرها را میهر موقع نامه دعوت می

 خوان!می
-ه در کلاس یا مدرسه دیگری بود میچقدر دوست داشتیم وقتی از دوستمان ک

 تر باشند.درس از ما عقب پرسیدیم درستون کجاست، یک
 .....و

و  های مشابه خاطرات بچگیکنم این کتاب و کتابدر پایان به شما پیشنهاد می
 .با هم مرور کنیدمدرسه را مخصوصاً در این ایام مطالعه و خاطرات آن روزها را 

 

 ۰۶کتاب خاطرات دهه  معرفی

 13۹6چاپ اول  ؛ محمد شهبازی، انتشارات داریوش،تألیفگردآوری و  
صفحه  128و  چون اثر آن روزها به صورت رنگی، در قطع جیبیاین کتاب نیز هم

 منتشر شده است. 
 خاص آن دوران صحبت ها و لوازم التحریراز خاطرات کلاس، جلد کردن کتاب

 کرده است.
 ... و های جنگ تحمیلیهای بچهکیف و کفش مدرسه تا خوراکی ،از وسائل بازی

 تان بزنید.وقت کردید سری به نوستالژی کودکی
 

 توانمیهای دهه شصت و البته چند سال پیش و پس آن، در ادامه خاطره بازی
 هم اشاره کنم. به کتاب یادتونه

این کتاب به همت مهدی منتصری و به صورت دست نویس به همراه کارهای  
 .خلاقانه چاپ شده است کاملاًکل گرافیکی خود نویسنده به ش

بیش از سیصد هزار نسخه فروش رفته و چند ده  ۹2تا  ۹0های این اثر بین سال
با  تر معرفی کردم،های مشابه که قبلبار تجدید چاپ شده که به نسبت کتاب

 روبرو بوده است. اقبال بیشتری
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 و درس دفتر ،مدرسه صرفاًها اشاره شده و ی فضای آن سالدر این کتاب به همه
 . و مشق سوژه نویسنده نیست

 .بردان میترا دقیقاً به دوران شیرین کودکی خلاصه کلام اینکه کتاب یادتونه، شما
 

 IQچیست و چرا از  EQمعرفی و توضیحاتی چند درباره کتاب 
 است؟ ترمهم

نوشته؛ تراویس برادبری و جین گریوز، ترجمه؛ دکتر حمیرا آزادمنش و فرناز برادران 
 فرشچی

 
شناسی معاصر است، ین مباحث مطرح شده در روانترمهمهوش هیجانی یکی از 

ای هانیل گولمن مطرح شد، به طرح لایهاین بهره هوشی که نخستین بار توسط د
 ن انسان اشاره دارد.و در عین حال پهناور دروعمیق 

 هوش هیجانی مهارتی مهم و اساسی برای رسیدن افراد و متخصصین به موفقیت
 است. 

هوش هیجانی مفهومی کاربردی و پویا است. با شناخت صحیح و تمرکز بر روی  
 را آموخت. های جدیدبه سرعت مهارت توانمیآن 

و احساسات  شودمیجاده فیزیکی هوش هیجانی در مغز از نخاع شوکی شروع 
ایمان ی آنچه بر، و قبل از آنکه بتوانیم دربارهشودمیاولیه از این قسمت وارد مغز 

 رود.اتفاق می افتد به طور منطقی فکر کنیم به قسمت جلوی مغز می
ه ی که هیجانات تجرباما این احساسات اول باید از دستگاه لیمبیک یعنی جای 

 موثر بین مرکز هیجان ایرابطهبگذرد و هوش هیجانی نیازمند برقراری  شودمی
 و منطق در مغز است.

 جنبش جدیدی برای سنجش هوش شناختی به وجود آمد 1۹00در اوایل دهه ی 

Iدر آن زمان دانشمندان از سنجش  Q  به عنوان روشی سریع برای جداسازی افراد
 دها استفاده کردند. از سرآم عادی

های این رویکرد شدند. آنها دریافتند افراد زیادی اما آنها به زودی متوجه محدودیت
 ...( اما توانایی بالایی در مدیریتریاضیات و) به طرز باور نکردنی سرآمد هستند
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ادی با هوش متوسط رفتارهای خود و کنار آمدن با دیگران ندارند. در حالی که افر
 دارند. های بسیار موفقیکه زندگیهستند 

ت رابطه و خود هوش هیجانی از چهار مهارت: خود مدیریتی، خود آگاهی، مدیری
 هارت. که دو مهارت اول را شایستگی فردی و دو مستا اجتماعی تشکیل شده

 .گویندبعدی را شایستگی اجتماعی می
 

 :توضیح تکمیلی
فراموش نکنیم هوش شناختی و هوش هیجانی دو مقوله جدا از هم هستند و بالا 

 .کندمیبینی نرا تضمین یا پیشبودن نمره یکی، الزاماً موفقیت در دیگر هوش 
ها یا هر دو خوب د در یکی از این هوشتوانمیهای مختلف افراد با شخصیت

 بد! باشند و یا حتی

Iبر خلاف شخصیت و هوش شناختی  Q هوش هیجانی قابلیت تغییر دارد و ،
 است. اکتسابی کاملاً

لیون نفر می 25نکته جالب در مورد هوش هیجانی که بر اساس تحقیق بر روی 
 : گویدانجام شده است به ما می

همه ما واجد هیجانات مشترک هستیم، زنان از نمره هوش بالاتری نسبت به 
 فرد از هوشی شغلی بالاتر باشد رده ارند و نکته آخر اینکه هر چهمردان برخورد

 د! برهیجانی کمتری بهره می
، در واقع شودمیمتاسفانه در سیستم آموزشی ما به هوش هیجانی توجهی ن

Iمدارسی چون تیزهوشان و نمونه دولتی بر اساس هوش شناختی  Q  گزینش

زندگی  EQکه در بلند مدت اغلب این افراد بدون آموزش هوش هیجانی  شوندمی
 ندارند.  موفقی

های )یک به هشت هزار( در آزمون افراد تک بعدی که حتی در صورت موفقیت
ورند خزندگی شخصی بعضاً به مشکل برمی پزشکی، باز در تعاملات اجتماعی و

زندگی شخصی، عاطفی و کاری  اند، درابقی نیز که در کنکور شکست خوردهم
 دارند. شان وضع بدتریآینده
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Iنمونه آشکار افرادی که با توجه به بالا بودن هوش شناختی  Q  جایگاه مناسبی
های ا هم کلاسیو اغلب اوقات در حال مقایسه خود ب کنندمیدر جامعه پیدا ن

 .کنندمیتری را تجربه تر خودشان هستند که زندگی راحتضعیف
 مشهود است. کاملاًافراد هم  همین مثال در زندگی ورزشی و هنری 

 با یادگیری و بکارگیری هوش هیجانی ضمن توانمیدر پایان باید اضافه کنم که 
موفقیت در محیط کار و مهارت های مختلف، در تعاملات اجتماعی و روابط 

 بهتر عمل کرد. شخصی نیز
امروزه مطالب زیادی همچون این کتاب، در مورد هوش هیجانی وجود دارد که 

های آن به شناخت بهتری از خود دست پیدا و انجام آزمون با مطالعه توانمی
 کنید.
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 ی ذهنیو توضیحاتی چند درباره کتاب جرقهمعرفی 

 نوشته: اسکات برکون، ترجمه: روزبه فرشید فام
 

منتشر شده و در سال  ۹1توسط انتشارات کلک زرین در سال  136این کتاب در 
 است. به چاپ دوم رسیده ۹6

 ردازد.پسازی و پرورش ذهن میو آموزنده که به پویاسازی، سیال انگیزشیکتابی 
 های کاری، ر این اثر به اهمیت زمان، اولویتد

بودن،  گیرگیر بودن یا سهلیا خوب بودن، سختها و عقاید، محبوب بودن خواسته
 .کندمیها مورد دیگر اشاره شفافیت، متفاوت بودن و ده

 :خوانیمدر قسمتی از کتاب می
 چرا وضع دنیا آن قدر خراب است؟

  .دهدمیکنم که علت وضع نامناسب دنیا را توضیح من به دو مورد اشاره می
مردم شنوا نیستند! برای مردم امری ناشدنی است که به شکلی متفکرانه برای  _1

تا  نشینندرانند، تلاش کنند. در عوض میدرک این که دیگران چه بر زبان می
 خود اظهار نظر کنند. 

خوانیم یا به طور کنیم، نمی! ما آنچه را که ادعا میکنندمیمردم مطالعه ن _2
که آنچه کتب مقدس برای تغییر رفتار ما  شودمیخوانیم، همین ناقص آن را می

ها توسط افرادی انجام ریزی، بسیاری از خونشودمیدر نظر داشتند برآورده ن
ند کشس خود حفاظت کرده و افرادی را میاز مفاهیم مقد کنندمیکه ادعا  شودمی

 اند.مقدس خود را نگاه داشته که آنها هم مفاهیم
شان بخواهند نصیه که میتری مطالعه کنند، بیشتر از آنچاگر مردم با دقت بیش

، در هر فرهنگ، تیم، خانواده یا کشوری که گوش فرا دادن محترم شمرده شودمی
ه تری دارند و در دستیابی بن آنجا شادتر هستند و صمیمیت بیشردمام شودمی

 .باشندمیتر چیزهایی که برایشان مهم است موفق
بینید از خود دو سوال بپرسید؛ چه کسی گوش وقتی مردم را در مشکل می

 ؟ و چه کسی مطالعه ندارد؟دهدمین
 :توضیح تکمیلی
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ان موقت برای رسیدگی به کارهای شخصی اگر دقت کرده باشید همه ما از کمبود
 !ها دلیل و عذر دیگرهای مختلف، فشار کاری و دهنالیم، آوردن بهانهمی

اما واقعیت گرفتار شدن در روزمرگی است و طبق قانون اینرسی میل به حفظ 
همین حالت تا تغییر و اصلاح امور! مادامی که به همین روش ادامه دهیم نه تنها 

 .شودیمواهد شد بلکه کارهای عقب افتاده بیشتر روی هم تلنبار مشکلی حل نخ
یم ابودن که اغلب ما به آن دچار شده یا در مورد انتخاب بین محبوب بودن یا خوب

 چرا که اگر بخواهیم همه را راضی گیرندمیباید بگویم که به ندرت هم راستا قرار 
 ریم که قید کار خوب و شایسته سالاریناچاکنیم و محبوب باشیم، در اغلب اوقات 

 ما هم دارند. هایهمان مشکلی که مسئولین و نمایندهرا بزنیم، 
و اما در مورد همان بریده کتاب که در بالا آوردم باید بگویم، که همین نشنیدن 

ها منجر شده است. در ها و کدورتها، دشمنیحرف همدیگر چقد به فاصله
پریم و اصلاً ستید که چقدر توی حرف همدیگر میههای مختلف شاهد مناظره

 . دهیمو انتقال موضوع مورد بحث را نمی اجازه حرف زدن
 )حتی فیزیکی(، توهین ها در ادامه به پرخاش کلامیخب طبیعی است که مناظره

ی دیگری، مسئول و غیر مسئول بدون هیچ نکته آموزنده شودمیو دلخوری منجر 
 شناسد. هم نمی

ایم و حتی تجربه لامی بارها و بارها دیده و شنیدهما از این نمونه دعواهای کهمه 
 !ایمکرده

: گوش کردن و ینکتهخواهیم که حال همه ما خوب شود، همین دو اگر می
 مطالعه کردن را اگر سرلوحه کارمان قرار دهیم، پیشرفت زیادی را تجربه خواهیم

 کرد.
ی بهتر از گوش کردن به صحبت خانواده، نشینی چه چیزدر این روزهای خانه

 این تهدید را به فرصت تبدیل شودمیاطرافیان و مطالعه کردن، چرا که به راحتی 
 سرانه مطالعه را هم در کشور بالا برد. شودمیکرد. ضمن اینکه 

 

کتاب هفت قانون روحی برای موفقیت پیشتر با عنوان هفت 
 قانون معنوی موفقیت 
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وشدل بوسیله نشر گفتار منتشر شده، اما این بار نشر مرندیز/ نی با ترجمه گیتی خ
 گرفت. 81پ و نشر این کار در سال نگار، اقدام به چا

موفقیت در زندگی را شاید بتوان به گسترش پیوسته شادمانی و به رسیدن مداوم 
 کرد.  های با ارزش تعریفبه هدف

مل هایتان جامه عتلاش به خواسته دونقیت این است که بتوانید آسان و بموف
 .بپوشانید

انون ش، ققانون استعداد خالص، قانون بخشش، قانون کارما، قانون کمترین تلا
اعتنایی و قانون دارما یا هدف زندگی که هفت قانون قصد و خواسته، قانون بی

 .دهندمیاین کتاب را تشکیل 
ثر گفته امیابی در مورد این ای کتاب به سوی کمطلبی که آنتونی رابینز نویسنده

 .بینیملب و خواندنی است که در ادامه میجا
و حاوی رموزی برای به  21ای برای مسافر روحانی قرن این کتاب ره توشه

 .و آرزوهاست حقیقت پیوستن رویاها
ریزی رنامهفرسا، بحاصل کار طاقت صرفاًاین کتاب عقاید و تفکراتی که موفقیت را 

 برد.دانند، زیر سوال میطلبی میجاهپیچیده و یا 
دیپاک چوپرا در کتاب هفت قانون روحی برای موفقیت طرحی جامعی برای زیست 

نظیر است. )آنتونی . این کتاب بیدهدمیدر سطحی والا و نظام یافته را ارائه 
 (رابینز

 ؛ جسم لایزال، اندیشههای دیپاک چوپرا از جملهمطالعه این کتاب و دیگر کتاب
شی ری مندی، شفای کوانتومی، زندگی آزاد، سلامت کامل، بازگشتابدی، دولت

 شد! کنم، مطمئن باشید پشیمان نخواهیدو.... را به جد پیشنهاد می
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 معرفی و توضیحاتی چند درباره کتاب هوش برتر

 اثر: دکتر پریانگادی زویسا، ترجمه: دکتر محمد خبیری و همکاران
 

 شده است. صفحه تشکیل 110فصل و  14بخش،  3این کتاب از 
-ینهیسنده توانسته در این اثر، زمنویسنده کتاب به عنوان یک پزشک، معلم و نو

ع های سریهای عصبی کلامی و یادگیریذهن(، برنامه ریزی بدن/) های پزشکی
 ادغام کند. های روانییریرا با یادگ

ی سطح بالای جهان، هاسازمانهایش را برای در این راه او توانسته آموزش
 .طور مردم عادی اجرا نمایدورزشکاران المپیک و استعدادهای درخشان و همین

 .پریانگا دی زویسا متولد برزیل است و ساکن کلمبیاست
 از کتاب: هاییاما گوشه

د. چیزی که لازم های یادگیری نامحدودی وجود داراییدر وجود هر انسان توان
 ماند!ب ها باید شناخته شود، بیرون بیاید، شکوفا گردد و باقیآست، آن توانایی

ید با تغییر دادن افکار، اندیشه خود، سن فیزیولوژیکی توانمیهر سنی که دارید 
بهتر  اییظهافتر و حخود را تغییر دهید. تغییر سن فیزیولوژیکی سبب بدنی جوان

 خواهد شد.
های خاصی نهفته است. هستند، در درون هر شخصی توانایی افراد متفاوت

چون؛ صدا، های ویژه همنش خاص، خلاقیت و یا برخی قابلیتتخصص خاص، دا
 ....نقاشی، طراحی، معماری، ورزش، نویسندگی، رهبری و یا موارد دیگر

 :توضیح تکمیلی
دان یشمننویسنده در جای جای کتاب با جملات انگیزشی از صاحب نظران و اند

 مطالب فصل استفاده کرده است. مطرح دنیا برای درک بیشتر
سازی خلاق و تمریناتی برای بهبود آن در فصل از ظرفیت عظیم مغزی تا تجسم

ی، گیری حسی، تندخوانمه به طراحی ذهنی، نقشه ذهنی، پیاول سخن گفته، در ادا
 رداخته است.رائه تمریناتی ساده پهای یادگیری متفاوت و.... با اشیوه

ت در نهایکلامی که در علوم رفتاری جدید بیریزی عصبی در این اثر به برنامه

که به تلنولوژی جدید  NLpیادگیری و در تقویت هوش موثر است پرده برداشته، 
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 و که چگونه به طرز موثر با مغز دهدمیموفقیت معروف شده است به شما یاد 
 .تان رابطه برقرار کنیدسلسله عصبی

 ی دچاراگر دغدغه یادگیری دارید، اگر از شرایط محیطی و یادآوری مطالب قبل
دیداری، ) دانید از چه طریقی بهتر یاد خواهید گرفتمشکل هستید، اگر هنوز نمی

مغزتان  هایمیر ناخواداگاه و کاربرد نیم کرهشنیداری یا حسی(، اگر نسبت به ض
اد از این دست را به شما پیشنهاطلاعات زیادی ندارید، مطالعه این کتاب و مطالبی 

 کنم.می
 
 

 تشناسی شخصیمعرفی و توضیحاتی چند درباره کتاب روان

 گردآوری: رامین قهرمانی و علی عرب زاده
 

ای هزیر است بارها و بارها در مصاحبهدر دنیای تعاملات امروزه که هر شخصی ناگ
و موثر  فیدد بسیار متوانمیشغلی، تحصیلی و... شرکت کند، آشنایی با زبان بدن 

 باشد.
 ۹0مطالب این کتاب که از منابع معتبری گردآوری شده است اولین بار در سال 

 صفحه منتشر شد. ۹6علم در  توسط انتشارات معیار
، ها، گوشاغ، لبها، دمشناسی صورت، پیشانی، ابروها، پلکدر این اثر به روان

 و کلا حرکت بدن پرداخته است. اها، موهک، چشمف
حرکات  رویخصصین ارتباطات معتقدند که از اما چرا زبان بدن مهم است؟ مت

 هر فرد را متوجه شد. هایدرصد ناگفته ۹0تا  توانمیبدن 
شناسی بیانگر این حقیقت است که در زمان یک گفتگوی از طرفی تحقیقات روان

درصد پیام ما از طریق لغات و کلمات انتخابی، به مخاطب منتقل  3رو در رو، تنها 
ای هن صدا، بلندی و کوتاهی صدا، افکتدرصد مقصود ما از طریق لح 33. شودمی

دن به کات بدرصد باقی مانده به وسیله حر 60و  کندمیصوتی و.... انتقال پیدا 
 مان منتقل خواهد شد!مخاطب

پس آشنایی با این زبان برای رفتارهای شخصی، شغلی، تحصیلی و اجتماعی 
 دارد. بسیار اهمیت
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 :توضیح تکمیلی
را  د شخصتوانمیقطعیت ندارد و حتی  کاملاًبا این وجود مطالبی از این دست 

 . داوری بیندازدبه اشتباه و پیش
 متفاوت است. بان بدن از فرهنگی به فرهنگ دیگرچرا که برخی حرکات ز

ای از حرکات را مد نظر قرار ن لازم است مجموعهبرای تشخیص حرکات زبان بد
را، ضمناً قضاوت کلی را هم تا حد امکان باید  داد و نه فقط یک حرکت خاص آن

 انداخت. به تاخیر
این  یشتر برایگویی ملاک باشد در واقع باین آگاهی پیش از آنکه برای پیش

تان نتیجه فاجعه است که برخی حرکات ناخواسته شما در جلسات مهم زندگی
 باری به دنبال نداشته باشد.

ه دلیل بدون آنکشاید بارها از اینکه با شما رفتار غیرمنصفانه و بدی شده است  
ر تمثبت است باید به مسائل فوق جدی تاناید! اگر جوابمند بودهآنرا بدانید، گله

 .بیندیشید
ود اط با چهره بوجهای متعددی نیز در ارتبخوانی، شبه علمهدر طول تاریخ بجز چهر

 اند )البته نه کامل!(رد شده اند که اغلب از لحاظ علمی و امروزیآمده
ی، شناسوانی، شخصخخوانی، حسخوانی، پیشانیهایی نظیر؛ جمجمهشبه علم

 و.... شناسیمنش
 تری نظیر؛های کاملید از کتابتوانمیمند شدید هلاقاگر به زبان بدن ع

وفقیت بدن راز مزنیم، نوشته آلن باربارا پیس، زبان یچگونه با زبان بدن حرف م 
ها نوشته دکتر هشناسی در خدمت بشر، آن سوی چهرترجمه کرمی، روان

 د.یالزمانی و هنر مکالمات کوتاه نوشته دبرافاین استفاده کنناصرالدین صاحب
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معرفی و توضیحاتی چند درباره کتاب؛ یک معلم خوب، نوشته؛ 
 کیوشن دل آرام

نکاتی درباره رفتار و خصوصیات یک معلم نمونه( نوشته )کتاب یک معلم خوب 
های وم رسید که قطعا تا به امروز چاپبه چاپ د ۹0گیوشن دل آرام در سال 

 .کرده است هبعدی را هم تجرب
 دهدیم، نوشتن را بر سخنرانی ترجیح کندمینویسنده کتاب در مقدمه اثر اشاره 

متوسطه اول( ) و جسارت در نوشتن را هم مدیون یکی از معلمین دوره راهنمایی
 داند.خود می

ه با جان و دل ند کت پروده معلمانی هستسینیم که امثال چنین نویسندگانی دبمی
 . دهندمی، آموزش توانندمیدانند و هر آنچه را می

مورد از خصوصیات یک معلم خوب اشاره شده است که بیشتر  50در این کتاب به 
 آموزان پرداختهیتی به مقوله آموزش و پرورش دانششناسی و تربز منظر روانا

 :است. چند مورد را به اختصار مرور کنیم
 د.مثبت باش دیشروع کلاس درس با لبخند و خوش و بش باش و عبارات تاکی

و... بدون ترس و آموزان که شرایط مدرسه، معلم و مدیر اجازه دادن به دانش
 واهمه نقد کنند.

، چرا که دهدمیآموزان جاسوس و خبرچین قرار نیک معلم خوب در بین دانش
 خواهد شد. این رفتار باعث مشکلاتی برای آنها حتی در آینده

 .یستداها نمیبا خط کش و شلنگ کنار بچه
 آموزد.رفتار دوستانه با همدیگر و حتی با حیوانات را به آنها می

دو  اهمیت دادن به درس هنر و ورزش، چرا که جامعه سالم و پویا شدیداً به این
 درس وابسته است.

 :توضیح تکمیلی
نکته  40نشینی بهتر، دیگری چون؛ نکاتی برای آپارتمان از نویسنده کتاب آثار

یک  هایمسر خوب، یک شهروند خوب، دانستنیعاشقانه بهتر، یک هبرای روابط 
 و... منتشر شده است. انگیزهایی ساده از طبیعت شگفتسفر خوب، درس
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امیدوارم به عنوان یک معلم، مربی یا والد به فرزندان و شاگردانمان بهتر و موثرتر 
 آموزش بدهیم. 

 
ودم روز و هفته معلم را تبریک در پایان به همه همکاران، معلمان و اساتید خ

)کلاس اول(، زنده  ام، خانم ابراهیمیم، بخصوص آموزگاران دوره ابتداییگویمی
 )کلاس سوم(، آقای داودی بهاروند )کلاس دوم(، خانم سوری یاد خانم سلیمانی

 )کلاس پنجم( )کلاس چهارم( و جناب آقایی
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 ینمعرفی کتابچه راهنمای ورزشی والد

 پورطالب ترجمه؛ دکتر مهدی
 با عنوان نامه ورزشیی یک اساسای که ترجمهصفحه 48این کتابچه 

Sport parent  survi val  gui de: 
 t he t hi nki ng parent ' s  gui de t o not  j ust... 

به چاپ اول  80پور و انتشارات آستان قدس در سال است که به همت دکتر طالب
 .رسید

 :کنیمترجمه این اثر را با هم مرور می در ادامه بخشی از
های سازمان یافته به ورزش 16تا  6سراسر جهان بین  کودک در هامیلیون

 .دآورنمی، که طبق مطالعات به عمل آمده به دلایل زیر به ورزش روی پردازندمی
 دام و....تناسب ان یابی، هیجان رقابت، کسب موفقیت،تفریح، ارتقاء مهارت، دوست

کودک یک نفر آنها ورزش را رها  3نکته حائز اهمیت این است که از هر  اما
! به دلایلی همچون: تعارض در علاقه خود، عدم موفقیت، پیشرفت کم، کندمی

 ...و آسیب دیدگی، فشار مسابقه، تاکید بیش از حد در برنده شدن، انتقاد زیاد مربی
 :و اما اشتباهات والدین در روز مسابقه

کردن در کار مربی، توهین به بازیکنان و مربیان خودی و حریف، مصرف دخالت 
 مسابقه و سرزنش فرزند! دخانیات، عدم کنترل هیجانات، نگرانی از نتایج

 :های یک مربی ضعیفنشانه
اهانت کردن به بازیکن، به جای انتقاد از عملکرد از خود شخصیت بازیکن انتقاد 

یم ا تمقدسات و عقاید بازیکن، درگیری ب حرمتی به)مسخره کردن(، بی کردن
ر، مجاز تی کردن به بازیکنان ذخیره و ضعیفاعتنایحریف یا داوران مسابقه، بی

)متاسفانه کوچک کردن شناسنامه و  شمردن خدعه و نیرنگ به قصد برنده شدن
شورها و ک هارشتهپنهان کردن سن واقعی ورزشکار و بحث صغرسنی که در اغلب 

نابود .( هر کدام از موارد فوق به شودمیخی والدین و مربیان دیده از سوی بر
 .شودمیاش منجر کردن شخصیت بازیکن و آینده

 
 :توضیح تکمیلی
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مختلف  هایرشتهدر مسابقات ورزشی بارها و بارها  توانمیی موارد بالا را همه
اشتباهات مربی یا والدین که منجر به ورزش زدگی و حتی تبعات  مشاهده کرد.

که تا همیشه همراه فرد خواهد بود، عدم اعتماد به نفس  شودمیشخصیتی فراوان 
های دیگر فراهم دوران بچگی، زمینه را برای شکست هایو خودباوری، سرکوفت

 . کندمی
ره تی که در ادامه به آنها اشانویسی فرزندشان باید جواب سوالاوالدین قبل از نام

 :کنم، را داشته باشندمی
 کند؟  های رقابتی شرکت آیا لزومی دارد که فرزند من در ورزش

 تر است؟مناسب ایسن فرزند من برای چه رشته
غیربرخوردی مثل شطرنج، تنیس، شنا و  هایرشتهسالگی  6به عنوان مثال )

سالگی  10برخوردی مانند بسکتبال، فوتبال و  هایرشتهسالگی  8دومیدانی، 
 و... ( بوکس، رزمی :چونای همحمله هایرشته

آیا ارتباط منطقی بین مربی و والدین برقرار است؟ در مثلث تفریح و سرگرمی که 
، که ددهنمیرا تشکیل  ، مربی، والدین و ورزشکار اضلاع آنشودمیمنجر به رشد 

 به آن توجه شود. باید
های مربی، دانش و چون؛ انگیزهموارد ارزیابی مربی را بلدیم؟ مواردی همآیا 

معلومات، تسلط، درک و فهم مربی، ارتباطات، احترام، ثبات فکری، فلسفه 
 و.... مربیگری

 و اما جملاتی تاکیدی برای والدین
 .مردی را الگوسازی کنیدروحیه خوب جوان

 لذت ببرند. تا از ورزش کردن به فرزندانتان کمک کنید
 .تان تقویت کنیدخودباوری را در فرزندان

ا هلاش بیشتر برای برنده شدن در بچههای سرگرمی، افزایش مهارت و تبه جنبه
 برنده شدن. صرفاًنه  تاکید داشته باشید،

 

معرفی و توضیحاتی چند درباره کتاب؛ مفاهیم بنیادی و مباحث 
 تخصصی در مشاوره

 ترجمه؛ دکتر سیمین حسینیاننوشته؛ دیوید گلدارد، 
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طور که در طرح جلد کتاب اشاره شده است، این اثر به آموزش و کاربرد همان
د راهنمای آموزشی برای توانمیپردازد. که می یهای خُرد در مشاوره فردمهارت

ته وابس هایپزشکان و سایر حرفهشناسان، روانمشاوران، مددکاران اجتماعی، روان
 باشد.

 .ل تربیت برای اولین بار منتشر شدبه همت انتشارات کما 80ب در سال این کتا
 244مفاهیم بنیادی و مباحث تخصصی در مشاوره در قطع وزیری، شش فصل و 

که را با نثری  باشدمیقسمت و مهارت  28صفحه چاپ شده، همچنین دارای 
به  دارانهمه دوست ساده و قابل فهم توانسته یکی از منابع اصلی و جذاب برای

 مشاوره باشد.

 :کنمهای کتاب اشاره میدر ادامه به برخی از سرفصل
 خواهید مشاور شوید؟چرا می

 کوتاه هایتوجه به مراجع و استفاده از پاسخ
 محتوا، احساسات انعکاس

 های شنیداری، دیداری و احساسیشیوه
 جلسه مشاوره فرایند یک

 مراجع عصبانی
 حرفه مشاور رازداری و اصول اخلاقی

 خود مشاور آرامش
 ....و
 

 :توضیح تکمیلی
ا بحتما قرار نیست که همه افراد مشاور باشند اما لازم است برای ارتباط بهتر 

 را بلد باشند. ایاطرافیان برخی از نکات مشاوره
ها خوب گوش کردن است، کاری به ظاهر ساده که اغلب یکی از بهترین تکنیک

 را اجرا کنند. آن وبیبه خ توانندمیافراد ن
شان ندارند و به جای اعتمادسازی و والدینی که روابط خوبی با همسر یا فرزندان

ی ، نه تنها کمکپردازندمیگوش کردن، به نصیحت کردن و سرزنش کردن آنها 
بلکه روز به روز به فاصله عاطفی و سرد شدن کانون  کنندمیشان نبه رابطه

 زنند.خانواده، دامن می
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د توانیمنگاه کردن، نحوه نشستن، همراهی کردن حتی اگر شده با تکان دادن سر 
 در جلسات مشاوره معجزه کند. 

همراهی، بدون پیشنهاد دادن و قضاوت کردن، مسئولیت  شما فقط گوش کنید و
 .گرددمیو نتیجه کار هم به خود مراجع بر

-تیجهخود شخص به ن عایت مسائل فوقشما قرار نیست نسخه تجویز کنید، با ر 

 .کنددست پیدا میگیری بهتری 
نیم و مان کمک کهای ساده بتوانیم به اطرافیانامیدوارم با تقویت همین تکنیک

شان نقشی هر چند کوچک های سخت زندگیگیریتصمیمدر حل مشکلات و 
 .داشته باشیم

را  آن تمان در گرو موفقیت همدیگر است و تاثیرات مثبیادمان باشد خوشبختی 
 کرد. متقابلاً در زندگی خودمان تجربه خواهیم

 

 (معرفی کتاب فیزیولوژی، تمرین زدگی )راهنمای مربیان

 نوشته: دکتر شهرام فرج زاده موالو
 

به همت  80آموز در دهه های تک مهارتی که تحت عنوان تکمجموعه کتاب
انتشارات کمیته ملی المپیک منتشر و با استقبال خوبی از سوی ورزشکاران و 

 مواجه شد. مختلف ورزشی هایرشتهقهرمانان 
راهنمای مربیان( در ) با عنوان؛ فیزیولوژی تمرین زدگی 85این کتاب نیز در سال 

 چاپ شد. 20ه آموز شمارصفحه و تک 48
های این کتاب مفید و مختصر نامه و پرسشنامهی، نمودارها، واژهاول، منابع علمجد

 اثر است. از نکات جالب توجه این
در مقدمه کتاب، نویسنده اشاره کرده است که در روزگار معاصر عوامل مختلفی 

. ، اهمیتی که بیش از پیش توسعه یافته استکندمیسلامتی ورزشکاران را تهدید 
 است. زدگییکی از این موارد تمرین 

 :و اما مطالبی از کتاب
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ان شنی که حجم یا شدت برنامه تمریناتخستگی درازمدت در آن دسته ورزشکارا
شان است. این ورزشکاران به افت عملکرد دچار بیش از توان جسمی یا روانی

 .شوندمی
درصد  33یم استرالیا، درصد شناگران ت 21درصد از دوندگان استقامت،  60

یک تیم فوتبال و حتی مسابقات درصد بازیکنان  50های هندی و بسکتبالیست
 .شوندمیترین مردان و.... دچار این عارضه قوی

رکز پذیری، اشکال در تمتوانی، اضطراب، تحریکخستگی، افسردگی خفیف، کم
حواس یا خواب برای ورزشکارانی که در تمرینات یا مسابقات شدید شرکت دارند، 

 آن( اما نه مقدار زیاد) رود.طبیعی به شمار می 
دلایل تمرین زدگی: استراحت ناکافی بین جلسات تمرین، شدت بیش از اندازه 

 و.... تمرین، تغییر ناگهانی در فشار تمرینات
های مکرر در زندگی، ارهای شغلی، مشکلات روحی، ناکامیدلایل روانی: فش

 انه و...های روزاضطراب
ش وزن، افزایش یا کاهش غیر طبیعی ضربان علائم جسمانی تمرین زدگی: کاه

 و... قلب، درد مفاصل، کاهش اشتها، مشکلات گوارشی
علائم روانی تمرین زدگی: مشکلات خواب، تغییرات خلقی، اختلال تمرکز حواس، 

 بالا و.... ترس از مسابقه، نداشتن انگیزه، حساسیت
 :توضیح تکمیلی

را در رابطه با علائم و تشخیص  خلاصه شده مواردی کاملاًدر کتاب به صورت 
 اشد. افراد متفاوت ب د در بینتوانمیتمرین زدگی از جهات مختلف بیان داشته که 

خص نینی در شد منجر به مشکلاتی این چتوانمیاز آنجایی که بیش تمرینی 
 استقامتی احتمال بروز این عارضه بیشتر هایفعالیتها و شود، به نظر در ورزش

 است.
معرفی کتاب خستگی شناختی هم که پیشتر در کانال معرفی کردم به نکات در 
 .کنم یکبار دیگر مطالعه بفرماییدابهی برخورد کردیم که پیشنهاد میمش

های مکرر باید عرض کنم، وارد کردن فشار در بحث روانی این عارضه و شکست
 یدباعث تشد مضاعف روانی و تمرینی چه از سوی مربی، والدین یا خود ورزشکار

 شدن علائم خواهد شد.
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خیل عظیمی از جوانان ما در  تمرین زدگی فقط مختص به ورزش نیست، امروزه
 اند.مشکل دچار شده های مختلف تحصیلی، کاری، هنری و... به اینحوزه

و  های اطلاعاتیه، اضطراب صفتی و حالتی، سم پاشیتوقع زیاد، فشارهای عدید
الیت، نداشتن تصویر درستی از موفقیت، ارجح بودن مجازی، تعریف غلط از فع

ها دلیل دیگر طیف زیادی از سرمایه انسانی ما را به شهرت بجای مفید بودن و ده
 کشانده است. خستگی شناختی، افسردگی و تمرین زدگی

مسائل و مشکلات  ها در جهت کمتر شدن اینامیدوارم چه مسئولین، چه خانواده
 حرکت کنند. 

هترین د بتوانمین برای ورزشکاران و جوانان هم نصیحتی از حضرت سعدی در پایا

 .پیشنهاد باشد
 رهرو آن نیست که گه تند و گهی خسته رود... 

 رهرو آنست که آهسته و پیوسته رود.
 

 اعتماد به نفس در ورزش شناسیمعرفی کتاب روان
 گردآوری و تدوین: دکتر پونه مختاری 

 
های گرایشمهارتی و تخصصی ورزشی که در های تک کتاباین کتابچه از سری 

 شناسی و... از سوی انتشارات کمیته ملی المپیکفیزیولوژی، بیومکانیک، روان
 منتشر شده است.

شناسی اعتماد به نفس در ورزش به این مجموعه تحت عنوان روان 3۹آموز تک
ین سال تاسیس )مصادف با شصتم 86همت خانم دکتر پونه مختاری در زمستان 

 و چاپ شد. کمیته ملی المپیک( گردآوری
 :و اما مطالبی از کتاب

نوعی باور و ایمان محکم تعریف کرد، میزان اعتمادی که  توانمیاعتماد را 
 دارد. شخص به توانایی خود در کسب موفقیت
 ( دو جنبه توصیفی اعتماد به نفس1۹۹6انواع اعتماد به نفس: از دیدگاه بوتلر )

نفس  عزت) پذیری نفس( و جنبه سنجشی اعتماد به نفستصور از خود و آسیب)
 (و خودباوری
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ضرورت اعتماد به نفس: داشتن اعتماد به نفس یکی از رموز موفقیت است. شخص 
فاقد اعتماد به نفس همیشه از خود مایوس و به دیگران متکی است، در زندگی 

اهد اش حکم فرما خونی بر زندگیپیشرفتی ندارد و همواره سایه شکست و ناتوا
 بود.

است.  ای اکتسابینفس ویژگی : اعتماد بهگیردمیچگونه اعتماد به نفس شکل 
بودن در ایجاد آن  خاصیاجتماع و یا عضو تیم ورزشی  خانواده، محیط مدرسه،

 دارند. سهم بسیاری
عتماد آثار اعتماد به نفس: موفقیت، پایداری در راه هدف، سلامت روان، جلب ا

 دیگران و رشد اجتماعی
ویژگی افراد دارای اعتماد به نفس: افرادی که دارای اعتماد به نفس هستند خود 
را دوست دارند و برایشان مهم نیست که ما بدانیم آنها خیلی به خود اهمیت 

 .دهندمی
ین شاخص ادراک خویشتن در ترمهماعتماد به نفس و ورزش: اعتماد به نفس 

ورزش و تمرین است. اعتماد به نفس ورزشی باور یا درجه یقین فرد شناسی، روان
 درباره توانایی موفقیتش در ورزش است.

 :توضیح تکمیلی
 هایرشتههای تحصیلات تکمیلی در های اخیر حجم بالایی از پژوهشطی سال

بدنی، مطالعات اجتماعی و.... در مورد نقش اعتماد به نفس شناسی، تربیتروان
ده و در حال انجام است که نشان از اهمیت و جایگاه منحصر به فرد این انجام ش

 دارد. ای، تحصیلی و شخصی افراددر زندگی حرفه مولفه روانی
که  شودمیهای مختلف منتشر مطالب زیادی هم سالانه در مجلات و کتاب

 با مطالعه این دستاوردهای علمی درک درستی از اعتماد به نفس پیدا توانمی
 کرد. 

فقدان یا کمبود اعتماد به نفس است که سقف آرزوهای ورزشکارمان عضویت در 
 .شودمیتیم مدرسه یا نهایت اعزام به مسابقات استانی یا کشوری 

 رفاًصآموز یا دانشجویی اعتماد به نفس است که اهداف دانشفقدان یا کمبود 
-اهیا دانشگ هارشتهپاس کردن دروس و گرفتن مدرک است تا یادگیری، آنهم در 

 !های رده پایین
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فقدان یا کمبود اعتماد به نفس است که بیشترین مصرف کننده مواد آرایشی و 
 .های زیبایی در دنیا هستیمعمل

اعتماد به نفس فقط برای مسابقات ورزشی نیست، برای همه ابعاد زندگی کاربرد 
یه زنگ اعتماد به اربردی، دارد، کاش بجای این همه درس جور واجور و غیر ک

ی ا جملهد بداشتیم آنهم در مقاطع پایین )همان فرق بین بابا آب و نان دانفس می
 م!(توانمیانگیزشی من 

مان کمک کنیم که با آموزش و تقویت اعتماد به نفس به فرزندان و شاگردان
نهایت تلاش و استعدادشان را برای نیل به اهداف و موفقیت به کار گیرند؛ و 

 شان را از پیش باخته و شکست خورده ندانند.خود
 

 بی اشتهایی و پر اشتهایی عصبی

 
 :بی اشتهایی عصبی

به علت افزایش ترشحات هورمونی در پی رژیم غذایی کم کالری است که موجب 
 .شودمیبروز مشکلات روانی برای ورزشکار )یا غیر ورزشکار( 

 و اقدام به تهوع عمدی، تنقیهکسی که دچار این بیماری است، ممکن است مرتباً 
 استفاده از مدرها کند.

هایی از کاهش فعالیت سروتونین مشاهده شده است که بی اشتهایی عصبی نشانه
 انجامد.  گاهی به دیگر اختلالات روانی، مانند خشم و اندوه می

ترس شدید از افزایش وزن یا بیش از حد چاق شدن، حتی زمانی که شخص کم 
د انتظار است. احساس نگرانی و اضطراب در مورد وزن، شکل یا تر از وزن مور

 که چاق است! کندمیاندازه کنونی بدن، با وجود آن که لاغر است، ادعا 
 :پراشتهایی عصبی

های ناصحیح، پر اشتهایی عصبی است که در یکی دیگر از عواقب کاهش وزن
مانی کوتاه غذای آن شخص هیچ کنترلی بر غذا خوردن خود ندارد و در فواصل ز

 . گوینداین دسته افراد، گرسنه ناخوش می . بهکندمیزیادی مصرفی 
های پر اشتهایی: اشتهای بسیار برای خوردن مکرر غذا، نداشتن کنترل بر نشانه

های عمدی، ر وعده، استفاده منظم از استفراغرفتار غذایی و مصرف زیاد غذا در ه
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شدید به منظور جلوگیری از افزایش وزن، فکر  داری و ورزشها، مدرها، روزهملین
ازه در اندانگین دوبار پرخوری بیکردن مداوم به شکل و اندازه بدن، دست کم می

 حداقل سه ماه! هفته برای
تر بی نسبت به بی اشتهایی عصبی شایعمعمولا بین ورزشکاران پراشتهایی عص

 بتلا هستند.م عارضه درصد از آنها به این 3تا  2است و نزدیک به 
: دکتر بهمن میرزایی و تألیفورزشی،  هایرشتهمنبع: از کتاب کاهش وزن در 

 قزلسفلو حمیدرضا
 

 :توضیح تکمیلی
 

 هایدگی انسان معاصر مشکلات و بیماریبا ورود تکنولوژی در همه ابعاد زن
 بشر را گرفته است.  متعددی گریبان

اوردهای علمی خودش ذاتاً موجودی تنبل و میل به راحتی دارد، تمام دست انسان
وعی جهان به ناش به کار برده تا جایی که نیمی از جمعیت فعلی را جهت آسودگی

 هستند. های روحی، جسمی و  فقر حرکتیدچار یکی از بیماری
ش یا های کاهها، برنامههای مجازی و واقعی، قرصتبلیغات رنگارنگ و دکان

 های پرهزینه و خطرناک، همه و همه نشان از اهمیت اینافزایش وزن، عمل
 موضوع دارد. 

کم و زیاد کردن وزن در زمان کوتاه نه تنها باعث اختلال در سیستم گوارش، 
، در اکثر موارد برگشت سریع را به همراه کندمیسیستم ایمنی و هورمونی بدن 

مثل تغییرات خلق و خو، ترس، کاهش عزت دارد. مضاف بر اینکه اثرات روانی 
 ( به همراه دارد.)خواه ورزشکار یا غیر ورزشکار نفس و.... را هم برای شخص

شار را گرفته، کار در منزل، های کرونایی که فقر حرکتی دامن همه اقدر ماه
 د به همراه داشته باشد.توانمیهای هرچند کوتاه اما منظم اثرات مثبتی را نرمش

شته ها را دااستایل قهرمانان و صورت هنرپیشه ی مایادمان باشد قرار نیست همه 
 باشیم، خودمان و اطرافیانمان را آزار ندهیم!
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