
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 (5) اِنیاگرامهای آموزه راهنمای رشد و توسعه بر اساس

Enneagram Development Guide (5) 

 برای تسلط بر خود تلاش کنید: 

 سَروَر و ارباب خود باشید
Strive for Self-Mastery 
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 : سبک یک اِنیاگرام1فصل 

 
شان یک ۀنقط ض یانرژ ۀدهندن شم در خدمت ف و  لتیخ
 «درون حیوان» میاست که ما به دنبال آن هست ییهاروش

با دن میرا کنترل کن نار ب ییایتا  به  مییایک ما را ملزم  که 
دوستتت داشتتته شتتدن  یبرا ینیمع یاستتتانداردها تیرعا
دهد که چگونه ما نشان می ۀرشد آن به هم ریکند. مسمی

تواند به ما که می میکن لیتبد یانرژنوعی را به  خودخشتتم 
. در هر ظهور برسانیم ۀمنص به خود را یهاآلدهیکمک کند ا

تیپ  های فرعی(، تیپsubtypesهای )تایپستتتاباز  کی
 آموزدیکه به ما م مینیبیرا م یخاصتت تیخصتتما شتت ،یک
ست را از طر میکه بتوان یزمان شم در شاهده یایمیک قیخ شاهدۀ خود(خودم ، گری )م

چه  م،ینک لیآرام تبد رشیبه پذ)شناخت خود(  شناسیو خود ی )توسعۀ خود(خودساز
1.کندامکان وجود پیدا می یزیچ  
 

در درون هر یک از نُه تیپ وجود  کهی فرعی( ها، تیپsubtypes)ها تایپستتتاب ♣
شتتوند که بر ( مجزا )مشتتخ ( تقستتیم میه، گونهدارند به ستته ویرای) )وِرژن، نستتخ

ترکیبِ شتتور )عاده هیجانی( هر تیپ با یکی از ستته ستتوگیری )تمایل،  ۀاستتاس ن و
نبپی) جا مbiases، داریداوری،  که ه هدف غریزی  یا  به  ۀ(  ماعی  موجوداه اجت

(، Self-Preservation، نفسد، به سمت بقای فردی )حفظ خود، صیانتگذارناشتراک می
( یا پیوند جنسی )سکشوال، یک Social Interaction، یا تعامل اجتماعی )تعامل سوشال

                                                                                                                                 
1. THE ONE POINT REPRESENTS THE ENERGY of anger in the service of virtue and the ways in 

which we seek to control the “beast within” to cope with a world that requires us to meet certain 
standards to be loved. Its path of growth shows all of us how to transform our anger into the energy 
that can helps us manifest our ideals. In each of the Type One subtypes we see a specific character 
who teaches us what is possible when we can turn righteous anger into calm acceptance through 
the alchemy of self-observation, self-development, and self-knowledge. (Chestnut, Beatrice; The 
Complete Enneagram, p. 423). 

 سبک یک اِنیاگرام

 (Diligenceپشتکار )



ضوع در دفتر  شوند.معطوف می( Sexual (or One-to-One) Bonding)به یک(  این مو
مستتیر برای خودشتتناستتی  27کامل: چهارم این مجموعه به اجمال و در کتاب انیاگرام 

1بیشتر،  به تفضیل مطرح شده است. 

 

2تسلط بر خود ۀهایی برای توسعتلاش   
افکار، احساساه، و  (transformو ت ول ) تغییرتوانایی درک، پذیرش و  –تسلط بر خود 

که هر روز چال) با درک این  تار خود،  که رف هد داشتتتت  به همراه خوا های جدیدی 
صت ستند هایی فر شد ه سیون( هم -برای ر سعراه ۀبنیانِ )فوندا صی و  ۀهای تو شخ
3ای است.حرفه 4تسلط بر خود با خودآگاهی  کند شود، سپس گسترش پیدا میآغاز می 

 تا عناصر نشان داده شده در تصویر )گرافیک( را شامل شود:
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
5ها: سطوح تسلط بر خودیک  

                                                                                                                                 
1. The Complete Enneagram: 27 Paths to Greater Self-Knowledge by Beatrice Chestnut, PHD  
2. Self-Mastery Development Stretches 
3. Self-Mastery - the ability to understand, accept, and transform your thoughts, feelings, and behavior, 

with the understanding that each day will bring new challenges that are opportunities for growth - 
is the foundation of all personal and professional development. 

4. Self-awareness 
5. Ones: Levels of Self-Mastery 



 توضی اه

تسلط بر 
 خود

 حداکثری

1(The Serene Acceptorپذیرندۀ آرام )  
عدم پذیرش ایندرک اصتتتلی:  له نق  ) مه چیز، از جم که ه
2.گونه است که باید باشدپرفکشن(، همان  

دهند، کار های اِنیاگرام که تستتلط حداکثری بر خود نشتتان مییک
شوند دوست میبا آن کنند، گیرند و درک میخودسازی را جدی می

کاه) می قد درونی خود را  تأثیر منت که هنوز و  حالی  ند. در  ده
آمیز مستتتالمتتمرکز و تشتتتخی  دارند، و،ار، صتتتبر و پذیرش 

(peaceful) دهند که خود و دیگران این ایده را از خود نشتتتان می
با وجود نق  ند.حتی  مل )پرفکت( هستتتت کا 3هایشتتتان  ها آن 

کنند و سپس ها مشاهده میهای منفی خود را ،بل از بیان آنپاسخ
های خود را به اشتتتراک بگذارند یا یا واکن)آ گیرند کهتصتتمیم می

دانند چگونه ستترگرم شتتوند )فان هستتتند و می بارها ستتبکنه. آن
خود طور خودبهها بهطبعی آنداشتتته باشتتند( و اجازه دهند شتتو 

4ودجوش( ظاهر شود.)خودانگیخته، خ  

تسلط بر خود 
 متوسط

5)آموزگار، مدرس( معلم  
6)عدم پرفکشن( اشتباه کردن، نا،  بودناصلی:  ۀدغدغ  
ند، مییک که تستتتلط متوستتتطی بر خود دار ند هایی  توان

شخی  ضاوهت سیار به، حقهکننددهنده و ، شی، ب جانب و واکن
شند و کنایهگو و )متدیکال(، بذله مندیافته و روشسازمان آمیز با

7راحتی عصتتبانی و آزرده شتتوند.به هایی( که رویدادهایی )ایونت 
ویژه به -حاکی از اشتتتتباه از طرف شتتتخ  یا دیگری استتتت 

ها، استانداردهای بالا یا حس او را از خودش، اشتباهاتی که ارزش

                                                                                                                                 
1. The Serene Acceptor   
2. Core understanding: Accepting that everything, including imperfection, is as it should be. 
3. While still focused and discerning, they also exhibit dignity, patience, and a peaceful acceptance of 

the idea that they and everyone else are perfect even with their imperfections. 
4. They are light-hearted, and they know how to have fun and let their humor emerge spontaneously. 
5. The Teacher 
6. Core concern: Making a mistake, being imperfect. 
7. Ones with moderate self-mastery can be discerning and judgmental, opinionated and reactive, highly 

organized and methodical, witty and wry, and easily irritated and resentful. 



 توضی اه
ها شود که یکباعث می -کند که ماورای سرزن) است، نقض می

ها اغلب از دید واکن) نشتتان دهند. اگرچه آننگری شتتبا منفی
کنند آگاه هستتتند و ستتعی می ،افکار و احستتاستتاه انتقادی خود

های خود را از طریق ها را از دیگران پنهان کنند، اغلب واکن)آن
ست بعداً به خاطر چیزی که زبان بدن منتقل می کنند، یا ممکن ا

توانند چنان می ها همچنینپیامد کمی ندارد، عصبانی شوند. آن
شوند که به ۀشیفت طور متفاوه رفتارهای ناکارآمد برتری دیگران 

1)دیسفانکشنال( در این افراد را نادیده بگیرند.  

 تسلط بر خود
 پایین

2،اضی  
ذاتاً یا بد یا بدخواه بودن. داشتتتتن چیزی عمیقاً، ترس اصتتتلی: 
3اشتباه با خود  

پایین بر خود مییک با تستتتلط  ند ها  خت توان بار، ستتت نابرد
4کننده باشتتند.ثباه و تنبیهناپذیر، متغیر، بیدیده، انعطافآستتیب  
ها تبدیل به دادستتتان، ،اضتتی و کننده و نابخشتتنده، آن،ضتتاوه
صفه میهیئت شوند. به یک چیز تبدیل می چیز شوند و همهمن

ند متوجه دیگران یا خودشتتتان باشتتتد و ها میاین واکن) توا
5تواند با تخلفاه جزئی نیز ت ریک شود.می  

 

 در این ،سمت، در مورد تسلط بر خود، موارد زیر را ملاحظه خواهید کرد:
 ها در ارتباط با تسلط بر خودسه موضوع مشترک برای یک ▪
شامل یک  ▪ شما،  سبک اِنیاگرام  صلی  ضوعاه ا سعه برای کار با مو سیر تو سه م

 تر برای هر مسیر.فعالیت مقدماتی و یک فعالیت عمیق

                                                                                                                                 
1. They can also become so enamored of excellence in others that they overlook otherwise dysfunctional 

behavior in these individuals. 
2. The Judge 
3. Core fear: Being bad or malevolent; having something deeply, intrinsically wrong with them.   
4. Ones with low self-mastery can be intolerant, tightly wound, inflexible, volatile, unstable, and 

punishing. 
5. Judgmental and unforgiving, they become prosecutor, judge, and jury, all rolled into one. These 

reactions can be aimed either at others or at themselves and can be provoked by even minor 
perceived infractions. 



سبک ▪ سعه برای کار با  سیر تو سترس ( و فل)wingsها )بالهای سه م  –ها )ا
 (Arrow (Stress-Security))  امنیت(

 

 واژگان تخصصی: 
 (wingsها )بال
( اِنیاگرام شتتما actual( اِنیاگرام در هر طرف از ستتبک وا،عی )stylesهای، های )استتتایلها ستتبکبال 

 ( شما هستند، بهcore personality( شخصیت اصلی )secondary styles) ۀهای ثانویها سبکهستند. این
شما برخی از ویژگی ست  سبکاین معنی که ممکن ا رام را نیز به نمای) های اِنیاگهای کاراکتری این 

ساً )Wingsها )بگذارید. بال سا ستایل )سبک( اِنیاگرام شما را تغییر نمیfundamentally( ا ها دهند؛ آن( ا
ما ممکن است یک بال، کنند. شهای اضافی را به شخصیت اصلی شما اضافه می( ویژگیmerelyصرفاً )

تر بوده یا در زمان ت که در جوانی یک بال فعالدو بال یا اصلًا بال نداشته باشید. همچنین معمول اس
 بلوغ، بال دیگری ظاهر شده است.

 

 

 

 

 

 
 

 واژگان تخصصی: 
 (Stress and Security Pointsنقاط استرس و امنیت )

دهد که چگونه ( را نشان می، پَترن دینامیکیdynamic patternسیستم اِنیاگرام همچنین الگوی پویایی )
 ۀ(، ممکن استتت در امتداد دایرsecurity( یا امنیت )stressاِنیاگرام، ت ت شتترایط استتترس )هر ستتبک 

 استتتتتتتتتتتترس  ۀاِنتتتتیتتتتاگتتتترام حتتتترکتتتتت کتتتتنتتتتد. نتتتتقتتتتطتتتت
(stress point( جایی استتت روی اِنیاگرام که و،تی ت ت فشتتار )under pressure هستتتید به ستتمت آن )

شما حرکت می صلی  سبک اِنیاگرام ا شاره میکنید؛ فل) به دور از   the arrow points away fromکند )ا

your core Enneagram styleۀ(. نقط ( امنیتsecurity pointمکانی استتت در روی دایر )اِنیاگرام که و،تی  ۀ
کنید؛ فل) به سمت سبک اِنیاگرام ( به سمت آن حرکت میfeeling relaxedکنید )احساس آرام) می

(. و،تی افراد احستتاس the arrow points toward your core Enneagram styleکند )اصتتلی شتتما اشتتاره می
سترس یا امنیت می صلی اِنیاگرام خود را تغییر نمیا سبک ا شروع به دهند. آنکنند،  سادگی  ها به 

 کنند.های نقاط استرس یا امنیت خود مینشان دادن برخی از ویژگی
 



1خود ها در رابطه با تسلط برموضوعاه مشترک برای یک   

 2جای تلاش برای کامل )پرفکت( کردن همه چیزپذیرا، آرام و متین شدن به  
 )3و نیاز به کنترل همه چیز رها کردن توجه بی) از حد به دیتیل )جزئیاه  
 4کننده و واکنشی شدنتر شدن و کمتر ،ضاوهتر و آراممنعطف  

 

5اِنیاگرام شماای برای کار با مسائل اصلی سبک های توسعهتلاش  
فکری درستتتت یا غلط خودتان توجه داشتتتته )الگوهای( های به پَتِرن
6باشید.  

 فعالیّت مقدماتی
)رویدادها،  هاهایی را که در آن، ایونتشتتتیوه ۀبدون تلاش برای تغییر خودتان، هم

کنید، افراد و خودتان را ،ضتتتاوه، ارزیابی و نقد می (،objects) هاآبجکترخدادها(، 
7یادداشتتتت کنید. هایی که نوشتتتتید یا صتتت بت کردید( و الگوهای زبانی )افکار، واژه 

ها چه رفتارهای غیرکلامی خودتان را یادداشتتتت کنید و مشتتتخ  کنید این واکن)
8کند.چکانی( میچیزهایی را در شما تریگر )ماشه 9،ادوکسیکال()پار به طرز متنا،ض  شما  

تدریج بیشتتتر آن، هر چقدر بیشتتتر از این رفتار آگاه شتتوید، به بدون تلاش برای تغییر
 های خود خواهید کرد. العملشروع به تعویض عکس

 

 واژگان تخصصی: 
 (objectآبجکت )

شخ  )thing( در م یط )یعنی یک چیز )entity. موجودی )1  ،)person( شرایط  ( کهcondition( یا 
( خواستتتار organismنیستتم )کند و پاستتخی را از یک ارگا( عمل میstimulusعنوان یک م رک )به
 (.a stimulus object(؛ مثال: یک آبجکت م رک )elicitsشود )می
 (، یا فرایند دیگر.perception(، ادراک )the focal target of attention. تارگت کانونی توجه )2

                                                                                                                                 
1. Common Issues for Ones Related to Self-Mastery  
2. Becoming accepting, calm, and serene rather than trying to make everything perfect 
3. Letting go of being overly attentive to details and needing to have everything under control 
4. Becoming more flexible and relaxed and less judgmental and reactive 
5. Development Stretches for Working with the Core Issues of Your Enneagram Style 
6. Pay attention to your patterns of your right/wrong thinking.  
7. Write down all the ways in which you judge, evaluate, and critique events, objects, people, and 

yourself. 
8. Trigger 
9. Paradoxically 



شخ   (سمبلیکنمادین )( یا بازنمایی )تصور( personیعنی هر شخ  )(، ”other“« )دیگری. »3
(symbolic representation of a person( که از خود )self( مجزاستتت و رفتار )behaviorشتتناخت ،) ها
(cognitions( یا عواطف )affectsبه سوی او معطوف می ).شود 
( از بدن که غریزه part( یا بخشی )thing(، چیز )person(، شخ  )psychoanalyticکاوی )روان ۀ. در نظری4
(instinctاز طریق آن می )( تواند به هدفaim( ضا ست یابد. مثال: روابط gratification( خود یعنی ار ( د

 (.object relationsآبجکتی )
شتتود: مثال: ( یک فرد دوستتت داشتتته میego. شتتخ  )وا،عی یا خیالی( که توستتط ایگوی )5

 (.his or her love objectاو ) آبجکت عشق
سی ). در زبان6 سم )linguisticsشنا سم کامپلکس )pronoun(، ضمیر )noun(، ا ( که complex noun( یا ا

ضافه ) با( یا active transitive verbبا فعل متعدی فعال ) شام ( اداره میprepositionحرف ا شود، مانند 
(dinner در )«( من شتتتام خوردمI ate dinner ») یا«( من بعد از شتتتام آمدمI came after dinner .»)

ری کیک را ا)مثلًا کیک در م توان به آبجکت مستتتتقیم( را میObjects of verbsهای افعال )آبجکت
ستقیم )مثلًا م(( و آبجکتMary ate the cakeخورد )  Johnری کیک داد )ادر جان به م ،ریاهای غیرم

gave Mary the cakeقسیم کرد.(( ت 
 

 ترفعالیّت عمیق
شید و زمان شته با شت روزانه دا شما درگیر یک دفتر یاددا شت کنید که  هایی را یاددا

ها، عقاید، انتقادها، یا رفتارهای دیگری بودید که تفکر درستتتتدنادرستتتت را ،ضتتتاوه
را مورد  های خود را مرور کنید و الگوهاییکند. در آخر هر هفته، یادداشتتتمنعکس می

عنوان مثال، فراوانی )فرکانس( به –وجه ،رار دهید که در ارتباط با این تفکر هستتتتند ت
رفتار در هر روز و هر هفته؛ شتتما چه چیزی فکر کردید یا گفتید، احستتاستتاتی که همراه 

ور های فیزیکی، و زبان بدن؛ و اتفا،اه درونی و بیرونی که باعث شتتتعلهبودند، حس
شدند. شدن عکس شما  شت، الگوهای العمل  بعد از چهار هفته ادامه و مرور این یاددا

عنوان مثال، آیا رفتار شما در طول کنید، مورد توجه ،رار دهید. بهعمومی را که کشف می
1روز و یا هفته یکنواخت )با ثباه( است، یا شما در معرض تفکر درست يا نادرست، در  

ستید که  سوداواخر روز یا موا،ع دیگری ه سته و فر شوید، شوید؟ )فتیگ میه میخ
Fatigued)  تار را در مورد کستتتانی ما این رف یا شتتت جام میاآ که خیلی خوب ن دهید 

های بدن خود را، ها دارید؟ آیا شما ماهیچهشناسید و یا حدا،ل شناخت خوبی از آنمی
صاً ماهیچه صو صوره و آروارمخ سفت و منقبض می ۀهای  شما خودتان را  کنید؟ آیا 

                                                                                                                                 
1. Consistent 



ساس انتقاد، بهتمایل دا شدید عکسرید که در موا،ع اح شان دهید، یا صوره  العمل ن
 دهد، یا ت ت شرایط دیگر؟صوره خیلی آهسته پاسخ میزمانی که کسی به

 

 واژگان تخصصی: 
 فتیگ )خستگی(»
 Fatigue های دیگری هم دارد، از جمله در انگلیسی نامexhaustion ،tiredness ،lethargy ،languidness ،

languor ،lassitude و ،listlessness شدن منابع انرژی شدن یا خالی  ضعیف  . فتیگ حالتی مرتبط با 
ست که می شد )فرد کاملًا بیتواند یک حالت کلی از بیفیزیکی ودیا روانی ا ست( یا رمقی با رمق ا

ه است. یک احساس سوزش در عضلاه باشد که د،یقاً معلوم نیست در اثر کار کردن به وجود آمد
خستتتگی فیزیکی به ناتوانی در ادامه دادن به کارهای خود در یک ستتطر نُرمال از فعالیت منجر 

طور گستتترده در زندگی حضتتور دارد، اما معمولاً بعد از کار فیزیکی زیاد یا شتتود. خستتتگی بهمی
صتتوره آید. در تضتتاد با آن، خستتتگی ذهنی اکثر موا،ع بهورزش ستتنگین بیشتتتر به چشتتم می

mnolenceso 1.«شود)خواب آلودگی( نشان داده می  
 

و،تی شما از الگوهای خود که مرتبط با تفکر درست یا نادرست هستند، آگاه شدید، 
شما وا،عاً می ییک علامت جلو العمل تیپیکال خود را توانید عکسفرایندی بگذارید که 

عنوان مثال، یک حس فیزیکی ،بلی )مثل یک برگرداندن سر به عقب( یا به –درک بکنید 
ست یا این که یک  سته ا شخ  دیگر خیلی آه یک خط فکری ویژه )مثل این فکر که 

انتخاب در  ۀعنوان یک نقطتواند بهمکث، می ۀای کارستتتاز نخواهد بود(. این ل ظایده
2نظر گرفته شود. شوید، شما وا،عاً آگاه می ،نتخاب خودا ۀبه م ض این که شما از نقط 

توانید به خودتان بگویید، توانید به روش متفاوتی عمل کنید. در آن ل ظه، شتتما میمی
خواهم آن العمل تیپیکال خودم بروم، آیا مینزدیک است که من به سمت الگوی عکس

ثل یک نفس نجام دهم؟ اگر پاسخ شما منفی است، رفتار دیگری را جایگزین کنید، مارا 
عمیق که با تمرکز افکار خود به چیزی دیگر، مخصوصاً چیزی مثبت، ترکیب شده است. 

شخ  دیگر، کار در دست انجام، یا در مورد افکار جدید می تواند چیزی مثبت در مورد 
شتتما. هر  ۀعنوان نمونه، تفریر یا غذای مورد علا،به –چیزی که دوستتت دارید، باشتتد 

3شتتود، این رفتارهای آلترناتیو را جایگزین کنید.انتخاب شتتما ظاهر می ۀزمان که نقط  
هایی را که مناسب شما شما ممکن است رفتارهای مختلف جانشین را تجربه کنید تا آن

 هستند، پیدا کنید.
                                                                                                                                 

دیت . 1  .1179، ص DSM-5، 2019راهنمای تشخیصی و آماری اختلالاه روانی آپ
2. This interception point can be thought of as a choice point. 
3. Every time your choice point arises, substitute an alternative behavior. 



 

تر خشتم عمیقشتناستایی عنوان سترنخی برای از احستاس رنج) خود به
1استفاده کنید  

 فعالیّت مقدماتی
2کنید،ی که احساس آزردگی یا رنج) میهر زمان سید: آیا   سؤالاه را از خودتان بپر این 

من وا،عاً در مورد چیز دیگری خشتتمگین هستتتم که ارتباط کمتری با این شتتخ  یا 
بند هستم ها پایای وجود دارند که من به آنهای هستهمو،عیت دارد؟ آیا بعضی ارزش

بینم یا چگونه این که من چگونه خودم را میاند؟ آیا در کنم که نقض شتتتدهو فکر می
 خواهم خودم را ببینم، چیزی وجود دارد که مورد تهدید ،رار گرفته است؟می
 

 ترفعالیت عمیق
با یک خیلی  – (anger) خشتتتمحالت ملایمی از  – (resentment) رنج)ها معمولاً 

شکل ستند تا  شناتر ه شم، مثل های عمیقآ صبانیتتر خ شین ) ع ضبو  (furyآت  غ
(rage)او،اه نشان از یک خشم عمیق سرکوب شده  ها، اغلب. امّا، احساس رنج) یک

ست و آن سطر ظاهر نهفته ا شم زیر  ساه خ سا ست. این اح شده و در ا جا تجمیع 
3وخروش است.جوش دار ش و دیسترسها را مشوّ افتد و یکزمانی که چیزی اتفاق می 
ساه نهفتها با این کند، رنج) آنمی سا شده انرژی می ۀاح شده و حل ن 4گیرد.ابراز ن  

شناسایی سرنخی برای عنوان خواهند احساساه ناشی از رنج) خود را بهها میاگر یک
شد ساس  شم عمیق اح ستفاده ،رار دهند، آن ۀخ ساه خود مورد ا سا ها باید اول، اح

 افتند، شناسایی کنند.رنج) خود را زمانی که اتفاق می

ساس نابرای  شید و هر زمان که اح شته با شت همراه دا جام این کار، یک دفترچه یاددا
 آزردگی ،(displeasure) ناخشتتتنودیهای ملایمی از رنج) مثل کنید، یا تنوعرنج) می

(irritation)،  دیستتتترس یا(distress) کنید، بنویستتتید. توجه خاصتتتی به را تجربه می
های هیجانی خودتان العملخودتان، و عکسهای بدنی خودتان، فرایندهای فکری م رک

 ها یادداشت بردارید.داشته باشید، و از این واکن)

                                                                                                                                 
1. Use your feeling of resentment as a clue to deeper-seated anger. 
2. Whenever you feel irritation or resentment 
3. Where they accumulate and simmer 
4. If Ones want to use their feelings of resentment as a clue to more deeply felt anger, they must first 

recognize their feelings of resentment as these occur. 



های خود را العملهای خود را مرور کرده و الگوهای عکسبعد از دو هفته، یادداشتتتت
ها بفهمید که وا،عاً احساس رنج) شناسایی کنید. این کمک خواهد کرد که در این زمان

کردید. ما تان توجه هم نمیالعملدر غیر این صتتتوره حتی به عکس دارید در حالی که
ساه و عکس کنیم، تشخی  صوره مرتب احساس میهایی را که بهالعملمعمولاً احسا

1ایم.ها عاده کردهکه به آندهیم، برای ایننمی نجام این تمرین، شتتتما به اولی بعد از  
 کنید. حساس رنج) میاحتمال زیاد متوجه خواهید شد که چه زمانی ا

حالا که شتتتما توانایی دارید این احستتتاس خود را تشتتتخی  دهید، هر مو،ع آن 
سید، آیا من در مورد چیزی که اتفاق افتاد  ست داد، از خودتان بپر شما د ساس به  اح

 ۀهستم، و یا چیز بیشتری پشت این احساس وجود دارد؟ هم (upset)ش مشوّ فقط 
شما را  ست  ستند و یا در  (bothering) اذیت بکندچیزهایی را که ممکن ا و مرتبط ه

ستتت را هر چقدر فهرکنند، یادداشتتت کنید. این احستتاس رنج) شتتما مشتتارکت می
ید به عقبمی ید. بهتر و عمیقتر برگردید و در حد امکان طولانیتوان عنوان مثال، تر کن

کار به  کِرِدیت(، Creditاعتبار )ادن تمام ممکن استتتت کستتتی در کار، با اختصتتتاص د
شما را  شارکت ،ابل توجهی در آن انجام داده بودید،  شما م آزرده خودش، در حالی که 

خاطر کرده این شخ  انجام داده و شما را آزرده هر چیز دیگری را که. (annoyed) باشد
شت کنی ست و چرایی این کار را یاددا شتری را از د. مثالا هایی که دیگران زمانهای بی

اند یا زمانی را که شما تأیید و تصدیق لازمی هم اعتبار کار شما را برای خودشان برداشته
هایی را که برای شتتما عزیز بودند و مورد را که ستتزاوار آن بودید دریافت نکردید، ارزش

خشتتم عمیق  ۀاند، یادداشتتت کنید. فرایند بالا را تا زمانی که علل نهفتتجاوز ،رار گرفته
این دلیل که ممکن استتتت این  شتتتما برای خودتان آشتتتکار شتتتوند، ادامه بدهید؛ به

ساه در لایه سا شده بااح شد، های عمیق دفن  شند، اگر این فرایند چندین ماه طول بک
 سرد نشوید.دل

 

ما همه حامل هیجاناه هستیم، چون همه انسان »نویسد: می جینجر لپید بو،دا ♣
شدّه یکسانی از  ۀمشخصی از هیجاناه را نداریم، ما درج ۀهمه، دامنهستیم. ولی، ما 

ساه در وا،ع در چهار گروهاحساس را تجربه نمی صلی ،رار میکنیم. احسا گیرند: بندی ا

                                                                                                                                 
1. Accustomed 



(. تمام هیجاناه انسان، تنوّعی از afraid(، ترس )gladشادی ) (،sadغم ) (،madخشم )
1«.بندی اساسی هستنداین رده   

( emotionsبندی هیجاناه )عنوان تقستتیمهایی را بهلپید بو،دا در ادامه، واژهجینجر 
(، ،دره Medium Intensity(، ،دره متوستتط )High Intensityدر ترازهای ،دره زیاد )

های فارسی، چنین شود که معادلکند. یادآوری می( هستند، ذکر میLow Intensityکم )
 رسانند.مفهومی را نمی

 

 ،دره کم ،دره متوسط اد،دره زی

Embittered  Agitated  Bothered  
Enraged  Aggressive  Cynical  
Furious  Belligerent  Displeased  
Hostile  Disgusted  Dissatisfied  

Incensed  Frustrated  Irked  
Infuriated  Indignant  Provoked  
Outraged  Irritated  Peeved  
Seething  Resentful  Tense  
Vengeful  Revolted  Upset  

 
 خشم با ،دره زیاد: 

o Embittered (: برانگیختن ، ناگوارکام)تلخ(To arouse ) ساه تلخ سا ( bitter)اح
 .(was embittered) کام شدها کار پرزحمت بدون پاداش، تلخدر: از سال

o Enraged ناک(: غضب )غصب(rage ))کردن )خشم انفجاری و خشن 

o Furious آمیز(: پر از یا با ویژگی خشم مفرط)خشم جنون 

o Fury ست آن شمی ا شباهت دارخ شدید که به دیوانگی  یک  furyد، مثال: ،در 
 عاشق دیوانه.
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o Hostile آمیز(: احساس یا نشان دادن دشمنی )خصومت(enmity )یا سوءاراده 
(ill will)آمیز ومت: این سخن را خص(hostile ).تعبیر کرد 

o Incensed اتهاماه برافروخته  او از این .خشتتمگین شتتدنشتتده )برافروخته(: به
 (.She was incensed) شد

o Infuriated ور(: پر از یا با ویژگی خشم مفرط)شعله 

o Outraged ناک(: خشتتتم همراه رنج) )غضتتتب(Resentful anger ) برانگیخته
 ،ای از این موارد: این حادثهآمیز یا نمونهآمیز یا اهانتشده از یک ا،دام خشونت

 عموم را جر،ه زد.( outrage) غضب

Outrage  شوک شم و  ساس خ ست، مثال: این ،تل( shock)اح ها باعث با هم ا
outrage اند.در سراسر کشور شده 

o Rage and fury شم جنون ضب و خ شدید، انفجاری و )غ آمیز( حاکی از هیجاناه 
ضباغلب  شه را در اثر غ شی ست:  شم جنون (rage) مخرب ا ست؛ با خ  آمیزشک

(fury) هایی که حریف) منتشر کرده بود، طعنه زد.نسبت به دروغ 
rage  :خشم پرحراره است، مثالrage .)به علت ناکام شدن )نرسیدن به هدف 

o Seething  خروشان، جوشان(: در حالت آشوب((turmoil )یا آشفتگی (ferment) :
 . شدیداً تهییج شدن یا سراسیمه شدن(seethed) ملت با شورش، خروشان شد

(agitated)جوشیدم( از توهین، از خشم، خروشان شدم : ،seethed.) 

o Vengeful جو(: مشتتخصتته یا ناشتتی از میل به انتقام)انتقام (revenge)ۀ: حمل 
 انهجویتوستتط یک عاشتتق طرد شتتده. خشتتم انتقام( vengeful)جویانه انتقام

(vengeful). 
 

 خشم با ،دره متوسط: 

o Agitated سراسیمه(: ایجاد حرکت با خشونت یا نیروی ناگهانی( 

o Aggressive آمیزخصتتتومت ۀگر(: تمایل به رفتار فعالان)پرخاش (hostile) یک :
 .(aggressive) گررژیم پرخاش

o Belligerent طلب(: مایل یا مشتتتتاق به مبارزه؛ خصتتتمانه )جنگ(hostile ) یا
به گرای) به رفتار خصتتتمانه ( Belligerent)طلب . جنگ(aggressive) گرپرخاش

(hostile )طلبگر جنگاشتتاره دارد: یک گزارش (belligerent)مدار را ، ستتیاستتت
 .(badgered) اذیت کرد



o Disgusted منزجر(: پر از انزجار )چندش( ،disgustیا بی )حوصتتلگی آزرده شتتده 
(irritated). 
o Frustrated  سیدن به هدفی یا برآوردن سی( از ر سند(: جلوگیری )ک )ناکام، ناخر

 ها را چنگک بزنم، باد شتتدیدی مرا ناکام کردای: و،تی ستتعی کردم بر خواستتته
(frustrated)سردی. ایجاد احساساتی حاکی از دل (discouragement)خوری، دل 
(annoyance) یا عدم رضتتتایت (fulfillment)  :ناتوانی او در به خاطر از  ویدر

 .(was frustrated) سپردن روز تولدش ناخرسند بود
Frustration  احساس ناراحتی(upset ) یا آزردگی(annoyed )ناتوانی در  ۀدر نتیج

 frustrationهای حاکی از تغییر دادن یا در دست یافتن به چیزی، مثال: اشک
 های) پایین آمدند.از گونه

o Indignant  خشتتمگین(: احستتاس یا نشتتان دادن نارضتتایتی مشتتخ : انکار(
 .(indignant) خشمگینانه

Indignation عصتبانیت( عباره استت از خشتم عادلانه( (righteous ) نستبت به
یا شتتترّ  نه  عادلا نا نادرستتتتت،   پابلیتکعصتتتبتانیتت : »(evil) چیزی 

(public indignation )صاحب شدر مورد ت ست دادن  غل هایی که باعث از د
 (.Allan Sloan، )آلن اسلون« شودمردم می

o Irritated  آزار دادن ،حوصتتلگی یا خشتتم )کستتی(بی)آزرده(: موجب احستتاس 
(annoy)کندمآبانه که شنوندگان را آزرده می: صدای بلند و رئیس (irritates). 
 Irritate  های مداوم استتتت: من از و،فه تر،ویخشتتتم حدودی )آزرده کردن( تا

 .(was irritatedها آزرده شدم )آن

o Resentful  رنجیده، او،اه تلخ(: پر از، مشتخ  شتده با، یا تمایل به احستاس(
 . (indignant ill will) خشمگینانه ۀارادسوء

فروزان خشمناکی اشاره دارد که ( indignant)( به عصبانیت resentmentرنج) )
عمیق در  (resentment) استتت: رنج) (grievance) شتتکایتناشتتی از حس 

 میان کارگران که در نهایت به اعتصاب منجر شد.

Resentment اند چیزی را که دوست این علت که مجبورتان کرده احساس خشم به
 در بعضی معلمان شد. resentmentندارید ،بول کنید، مثال: این تصمیم باعث 

o Revolted ندش چِ  )شوریده(: احساس(disgust )یا انزجار (repugnance) از فیلم :
 .(was revolted) آمیز، شوریده شدجنایت



 

 خشم با ،دره پایین:

o Bothered اذیت شتتدن(: آشتتفته( (agitated) یا گیج کردن (agitated)؛ پریشتتان 
(upset)« :ست ببیند..جری می ست اولین جراحی، اذیت ا. چقدر دکتر توان شک ز 

 (.(Rick Bass ریک باس« (had been bothered) شده بود

o Bother  اذیت( به معنای ت میل است: در نهایت، شکایت او فقط سرپرست را(
 .(bothered) کنداذیت می

o Cynical  مان بدگ گاه  ید نه: د نا بدبی یا  مان(: منفی  بدگ ((cynical ) هوش
 دهندگان متوسط.یأر

o Displeased  خوریدل)ناراضی(: ایجاد نارضایتی یا (annoyance). 
o Dissatisfied  ناخرسندی(: احساس یا نشان دادن عدم رضایت((contentment )

 .(satisfaction) یا خرسندی
o Irked کنندهخور(: آزرده)دل (irritating)کننده ، خسته(wearisome )یا آزاردهنده 

(vexing ).بودن 

o Provoked (یا رنج یک شتتتتده(: برانگیختن خشتتتم  : (resentment) )ت ر
 .(provoked) که ر،یبان خود را ت ریک کرده است( taunts)هایی طعنه

o Provoke  ت ریک کردن( مستتتلزم ت ریک شتتدید و اغلب ستتنجیده به خشتتم(
 .(reprimand) تیم را توبیخ کنم تا کلّ  (provoked) است: رفتار او مرا ت ریک کرد

o Peeved ناراحت(: مود رنجیده( (resentful mood) در ناراحتی :(peeve ).از تأخیرها 

 Peeveپاستتخی  ،، که تا حدودی غیررستتمی نیز هستتت، به یک اختلال خفیف
کند: پیشتتتنهاد می( resentful)و همراه با رنج) ( querulous)آمیز شتتتکوه
 . (peeved) های تند شما من را ناراحت کردپاسخ

o Tense  منقبض، عصتتبی(: در حالت تن) عصتتبی((nervous tension ) یا فشتتار
 بود.( tense): ،بل از امت ان بسیار گرفته (mental strain) روحی

o Upset  ّشو سابجکتیو)م سترس ]رنجِ  صی([  ش(: در حالت دی صو صیدخ شخ (
 .(upset) ش: والدین مشوّ (distraught) هیجانی یا ذهنی؛ پریشان

 



ید  بدان مه چیز  بت را در ه های مث ،در چیز که  ید  یاموز نت –ب ها ایو
1جان و رفتار افراد دیگر.های بی)رخدادها، رویدادها(، آبجکت  

 فعالیت مقدماتی
العمل کنید، به مقدار مستتاوی عکسهای منفی را تجربه میالعملهر زمانی که شتتما عکس

ساه یا افکار منفی خودتان را پاک و یا  شما تلاش کنید احسا ضافه کنید. اگر  مثبت به آن ا
2مخفی کنید، نشتتینی زیرین عقب ۀصتتوره مو،ت به لایشتتوند یا بهها احتمالاً ،وی میآن 

های العملشوند. در عین حال، اگر شما عکسکنند، و در آینده با ،دره بیشتری ظاهر میمی
های خودتان را خنثی گراییمثبت را هم اضتتافه کنید، شتتروع خواهید کرد بعضتتی از منفی

3کنید  ها را افزای) دهید.و توانایی خودتان برای دیدن مثبت 

 
 ترفعالیت عمیق

در اولین روز این فعالیت، هر ساعت برای تمام چیزهای درستی که در جهان وجود دارد، 
4به شتتکار گنج بروید؛ این فعالیت را هر ستتاعت به مدّه دو یا ستته د،یقه انجام دهید.  

وید که شامل موارد نادرست یا رفتاری باشند شما ممکن است هنوز متوجه چیزهایی ش
شما نیست، ولی به ستانداردهای  سعی کنید به چیزهایی متمرکز جای آنکه مطابق ا ها 

5کنید.ها مشتتتاهده میهایی ظریف، زیبا و مثبت در آنشتتتوید که جنبه عنوان مثال، به 
6زمانی که یک ایمیل یا نامه را مطالعه و یک اشتتتتباه تایپی کنید، شتتتاهده میدر آن م 

هایی برگردانید که در آن تعالی انتخاب واژه ودیاتوجه بیشتتتتر خود را به کیفیت ایده 
شرکت میمی سه   کنید که به طرزی کارآمدبینید. به همین ترتیب، و،تی که در یک جل

بازده، مقرون فه، بهرهبه)پُر 7ور(صتتتر بت در مورد جلو نمی  ید و چیزی مث رود، د،ت کن
عنوان مثال، تلاشتتی که مدیر جلستته برای جلب مشتتارکت به – ستتین کنید جلستته را ت

 تک افراد گذاشته است.تک

ت به ۀبه مده ستتته هف ید،  یا بیشتتتتر، هر روز این تمرین را تکرار کن عدی و  ویژه ب
تا  –بینید که منفی هستتتتند هایی که خودتان را در تمرکز بیشتتتتر به چیزهایی میزمان

                                                                                                                                 
1. Learn to appreciate what is positive in everything – events, inanimate objects, and the behavior of 

other people. 
2. Submerge 
3. Neutralize 
4. Treasure hunt 
5. But try to focus instead on the elegance, beauty, or positive aspects of what you observe. 
6. Typographical error 
7. Efficient 



1زمانی که تمرکز به مثبت حالت طبیعی فرایند تفکر شتتتما بشتتتود. و،تی که احستتتاس  
کنید آمادگی دارید، هر روز به مده پنج د،یقه ،بل از شتروع کار، این تمرین را انجام می

شتتوید که توانید این تمرین را استتتفاده کنید اگر متوجه میدهید. شتتما همچنین می
جویی  ستتین همزمان موارد مثبت، فقط به الگوهای عیبجای تصتتوره ناگهانی، بهبه

2گردید.برمی ها، کمک خواهد کرد که مثبت ۀگونه موارد، پنج د،یقه شتتکار گنجیندر این 
 شما تعادل )بالانس( خود را به دست آورید.

 

 ضیرِ ودیا: و،تی میتوجه سازمان: تو شاغل، گوییم:  دهی مجدد کار ودیا م
دهی مجدد فقط دهی مجدد فقط کار، ستتازمانستتازمان منظورمان این استتت که

و هم مشتتاغل؛ مثالی دیگر: و،تی  دهی مجدد هر دو، هم کارمشتتاغل، ستتازمان
ها کنند که ناکارآمدی تاکتیکها فقط زمانی تغییر پیدا میاستتتراتژی»گوییم: می

ظورمان من .«کافی تغییر پیدا کرده باشد ۀودیا اهداف تأیید شود یا م یط به انداز
ست که ناکارآمدیِ فقط تاکتیک شود، ناکارآمدیِ فقط اهداف تأیید این ا ها تأیید 

 ها و اهداف تأیید شود.شود، ناکارآمدیِ هر دو، تاکتیک
 

  

                                                                                                                                 
1. Focusing on the positive 
2. You can also use this exercise if you notice yourself suddenly reverting to a pattern of fault-finding 

only, rather than appreciating the positive as well. 



های ها و ستتتبکهای بالای برای کار با ستتتبکهای توستتتعهتلاش
1امنیت( –ها )استرس فل)   

2با بال نُه خودتان یکپارچه شوید  
 
 
 
 
 
 
 
 

3.دیدهای مختلف را با آغوش باز بپذیریدزاویه  
ند،های( متنوع را درک میدیدهای )دیدگاهها معمولاً زاویهنُه 4کن ها در حالی که یک 

بیشتر متمایل هستند که به باورها و ادراکاه خودشان متمرکز شوند. زمانی که شما در 
ی به خرج میهمو،ع ابراز زاو قاومت  تان، م 5دهید،دیدِ خود ید: چه   از خودتان بپرستتت

ها هم به همان اندازه معتبر در این موضتتتوع وجود دارند که آن دیگری هایدیدزاویه
شوند؟ در مورد چشم شنیده  ستی  ضاوه کردن در هستند و بای اندازهای دیگر، بدون ،

نُهمورد آن ید.  عاملاه ب ثها، فکر کن ند در طول ت یل دار ما برانگیز، ها، همچنین ت
ی یکانجیم که  حالی  ند، در  یل کن ند را تستتته ند و رو ها، معمولاً در طول این گری کن

6کنند. زمانی که مجادلهها، مواضتتتع ،وی و مستتتت کمی اتخاذ میزمان گیرد و اوج می 
روید، شتتروع به می (subjectستتابجکت )شتتما به ستتمت اتخاذ موضتتع م کم در آن 

  .کنند و چرامی ها چطور فکرپرس) از افراد دیگر کنید که آن
  

                                                                                                                                 
1. Development Stretches for Working with Your Wings and Arrow (Stress-Security) Styles  
2. Integrate your Nine wing 
3. Embrace multiple points of view. 
4. Nines usually perceive multiple points of view 
5. When you become strident while expressing a point of view 
6. Controversy 



 واژگان تخصصی:
subject )سابجکت، سوژه( 

مای) ( که در یک آزnonhuman( یا حیوان غیر انسان )individual humanطور کلی، فرد انسان ). به1
ها ، کیفیت عملکرد( آنperformanceها یا پرفورمانس )کند و پاسخت قیقاتی شرکت می ۀیا مطالع
ممکن «( ستتابجکت)» ”subject“(. در موارد کمتر، evaluatedشتتود )ارزیابی می( یا reportedگزارش )

کنند ( دیگر باشد. بسیاری در حال حاضر توصیه میentityسسه، گروه یا موجودیت )ؤاست یک م
( را subjectسابجکت ) ۀها استفاده شود، زیرا کلم( برای انسانparticipantکننده )که اصطلاح شرکت

( و passivityدانند که به معنای انفعال )پرستتونالیزه کردن( می، دیdepersonalizingزدایی )شتتخ 
 شونده است.( از سوی آزمای)submissivenessتسلیم بودن )

( در یک بند یا جمله که principal noun phrase(، عباره استتمی اصتتلی )linguisticsشتتناستتی ). در زبان2
سنَد( معمولاً  subject( مقایسه کنید(. predicateآن بیان شده است )با خَبر ) ۀچیزی دربار )سابجکت، مُ

عنوان عباره توان آن را به( عمل اصلی است و در زبان انگلیسی معمولاً میagent)اما نه همیشه( عامل )
 ( که تعداد و شخ  آن بر شکل فعل اصلی حاکم است، شناسایی کرد.noun phraseاسمی )

 ( ت صیلی.course) ۀ( دان) یا یک دورbranch) ۀ( یا شاخarea. یک حوزه )3
 

 

1مدارا کردن را تمرین کنید.  

ها ها تمایل دارند که مو،عیت خود و افراد دیگر را بدون ارزیابی بپذیرند؛ در مقابل، یکنُه
را  خواهید چیزی یا کسیتمایل به ،ضاوه و تشخی  دارند. و،تی احساس کردید که می

ها به ستتمت پذیرش بدون ،ضتتاوه بروید. اگر این کار ستتخت استتت، تغییر دهید، مثل نُه
توانید از خودتان بپرسید: کند. شما میبعدی کمک می ۀها دو تکنیک ذکر شدبعضی و،ت

دهد؟ اجازه دهید که پاستتخ، رفتار شتتما را یک تیپ نُه چگونه در این مو،عیت پاستتخ می
سان میاین هدایت کند. تکنیک دوم ا تواند کاملًا فا،د کمال ست که ما درک کنیم چطور ان
2ها را به ستتتمت پذیرش )اکستتتپت کردن( و یکپارچگیتواند یکباشتتتد. این رویکرد می  
 .عنوان بخشی از شرایط انسان هدایت کندنادرست و درست به

3یاد بگیرید استراحت کنید.  

نی را برای خودشتتان اختصتتاص ها زمارود، معمولا نُهپی) می و،تی اوضتتاع ستتخت
4آرمیدگی ،بخ)تفری اه رضتتایت ۀوستتیلدهند، و بهمی کنند؛ در شتترایط را تجربه می 

تأملی -خودتر به جلو ببرند و معمولاً در ها تمایل دارند که خود را م کممشتتتابه، یک
(Self-reflection  ،بررستتی، تعمق و تجزیه)و  وت لیل افکار، احستتاستتاه و اعمال خود

                                                                                                                                 
1. Exercise tolerance. 
2. Integration 
3. Learn to relax. 
4. Relaxing 



1عمل یا مصتتتداق ستتترزن) یا م کوم کردن خود(، recrimination-Selfاتهامی )-خود  
شغول می شارم شما در زیر یک ف ستید،  شوند. و،تی  د،یقه را  30تا  15با مقدار بالا ه

بخ) اختصاص دهید. اگر برای این فعالیت یک بخ) یا آرام)برای انجام چیزی لذه
 ۀکار آستتان خواهد بود؛ در هنگام این دور م دودیت زمانی مشتتخ  کنید؛ انجام این

 .زمانی، به خودتان اجازه بدهید که از هر ل ظه لذه ببرید
 

2روی افراد تمرکز )فوکوس( کنید.  

تدا روی افراد دیگر تمرکز )فوکوس( می ند، در حالی که یکدوها معمولاً اب یل کن ها تما
جدیدی را  ۀکنند. و،تی وظیفکه باید انجام شتتتود، تمرکز  (tasksوظایفی )دارند روی 
شامل افراد دیگر میشروع می 3ها را عوض کنیدشود، دندهکنید که  و ابتدا روی افراد و  
شوید، مدتی جای اینبعد روی وظیفه تمرکز کنید. به ۀدر مرحل که مستقیماً وارد وظیفه 

صرف درگیر کردن )مشغول کردن( 4را  شال )میان فردی( ۀافراد در یک مکالم  5سو کنید.  
 هایشان را بپرسید.دهی کار، ابتدا از دیگران ایدهراهی برای سازمان ۀجای ارائبه
 

  

                                                                                                                                 
1. Self-reflection and Self-recrimination 
2. Focus on people 
3. Switch gears 
4. Engaging 
5. Social 



1یکپارچه شوید تانبا بال دو خود  
 

 

 

 

 
 

2به دیگران انگیزه بدهید.  

ند؛ یب کن ظایف ترغ جام و ند دیگران را برای ان یل دار ما ها ت 3دو ند یک  یل دار ما ها ت
خودشان کار را انجام دهند و بعد جلودار بشوند. کاری را که در ،بال آن مسئولیت دارید 

 توانستتت مقداری از اینبررستتی کنید و از خودتان این را بپرستتید: چه کس دیگری می
توانم آن کار، چه چیزی را می ۀها به انجام مشتتتا،انکار را انجام دهد؟ برای تشتتویق آن

 نجام دهم؟ا

 

کتاب: درک و دریافت انگیزش  ۀ(، نویسندJohn marshal Reeve) جان مارشال ریو ♣
( motiveانگیزه )»نویستتد: ( میUnderstanding Motivation and Emotionو هیجان )

کند و به آن تداوم و آن را هدایت می دهدیک فرایند درونی است که به رفتار انرژی می
ها و یک اصطلاح کلی برای شناسایی وجوه مشترک نیازها، شناخت بخشد. بنابراین،می

 ها صرفاً سه نوع خاص انگیزه هستند.ها، و هیجانها است. ... نیازها، شناختهیجان
شد needsنیازها ) ستند که برای حفظ زندگی و برای تقویت ر شرایطی در درون فرد ه  )

سلامت روانی  شنگی  –و  سنگی و ت سمی، لازمند. گر دو نمونه از نیازهای بیولوژیک ج
زیرا و،تی که بدن به آب و غذا نیاز دارد به وجود می آیند. احستتاس لیا،ت و  ،هستتتند
روانی ( دو نمونه از نیازهای belongingness( و احستتتاس تعلق )competenceکفایت )

هستتتند که از نیاز فرد به ت ت کنترل داشتتتن م یط  (psychologic، پستتیکولوژیک)
یان اطراف ناشتتتی میو روابط م ناختفردی گرم  ند. ... شتتت به cognitionsها )شتتتو  )

                                                                                                                                 
1. Integrate your Two wing 
2. Motivate others 
3. Twos tend to motivate others to accomplish tasks 



ها، ها، ارزیابیها، اهداف، استراتژیرویدادهای ذهنی )مثل افکار، باورها، انتظاراه، برنامه
، کاگنیتیو( انگیزش cognitiveاِستتتنادها، و خودپنداره( اشتتتاره دارند. منابعِ شتتتناختیِ )

(motivationروش )شتتوند. ... هیجانکر افراد را شتتامل میهای ف( هاemotions چنین )
صی تعریف می شخ ساه  سا سابجکتیو(، که برای  –شوند: تجربه کردن اح صی ) صو خ

 افراد، ارزش مثبت یا منفی دارند. این تجربه چهار جنبه دارد:

o Feeling صی شخ صیفاتی  ساه: تو سا سابجکتیو( از تجرب –، اح صی ) صو  ۀخ
 خصوصی ما از هیجان چیست؟ –خصی هیجانی، برداشت ش

o Arousal برانگیختگی، یا ،Physiological preparedness ستی، آمادگی سیج زی : ب
به وجود  که در یک مو،عیت خاص  هایی  یاز بدن برای برطرف کردن ن شتتتدن 

 اند )مقابله با الزاماه مو،عیتی(.آمده

o Purpose  هدف یا نیت، که ،Function شود: در آن نامیده می، کاربرد یا فایده نیز
 خواهیم به چه هدفی دست یابیم.مان چیست و میخاص، نیت ۀل ظ

o Expressionکنیم و آن را به هیجانی خود را چگونه ابراز می ۀ، ابراز یا بیان: تجرب
صتتوره های خودمان بهرستتانیم. آگاه کردن دیگران از هیجاناطلاع دیگران می

 ( است.nonverbalغیرکلامی )

ها از طریق تولید و هماهنگ کردن این چهار جنبه از رویدادِ در حال تجربه هیجان
بینی کنیم و واکن) دهند رویدادهای مهم زندگی خود را پی)شتتتدن به ما اجازه می

1.«مناسبی نشان دهیم  

شال ریو سد: در ادامه می جان مار ستقیم یک به emotion-biologyب ث »نوی طور م
سؤال کند: چند نوع هیجان وجود دارد؟ هر جوابی بهمطرح می سؤال مهم دیگر را این 

دار دیدگاه بیولوژیک است یا دیدگاه دهنده طرفاین وابسته است که پاسخداده شود، به
پرداز هیجان که نظریه 10 های اصلیِ جان مارشال ریو، در ادامه تعداد هیجان« کاگنیتیو.

هیجان تنوع دارند و  8 تاهیجان  2د که از کنمشتتتخ  میرا  گرای) بیولوژیک دارند
 ( در Tom Trabasso( و تتتام تتترابتتاستتتتو )Nancy Steinنتتانستتتتی استتتتتتتیتتن )

)خشتتم(، و  anger)غم(،  sadness)شتتادی(،  happinessگیرند: هیجان ،رار می 4تعداد 

                                                                                                                                 
؛ ص  . 1 گیزش و هیجان ؛ ان ، جان مارشال  .6تا  5ریو



fear های افراد به رویدادهای کلیدی واکن) ۀکنندها منعکس)ترس(. زیرا این هیجان
 ی هستند:زندگ

o Attainmentیابی، نیل، حصول، اکتساب، که به ، دستhappiness  شادی( منجر(
 شود.می

o Loss از دست دادن، فقدان، که به ،sadness شود.)غم( منجر می 

o Obstruction ممانعت، جلوگیری، که به ،anger شود.)خشم( منجر می 

o Uncertainty نامشتتخصتتی، شتتک، تردید، بلاتکلیفی، که به ،fear  ترس( منجر(
 شود.می

یه ناختیِ )نظر بهcognitiveپردازان شتتت جان  یهجای این( هی ثل نظر پردازان که م
عنوان بههای بیستتتیک ارائه دهند )بیولوژیک یک تعداد خاص و مشتتتخ  از هیجان

شناختی یک پی)( می8تا  2از  مثال، ست گویند که فعالیت  ضروری برای هیجان ا نیاز 
1.«ها تقریباً نام دود استتعداد هیجانو به همین علت،    

 

2از صمیم ،لب همراهی کنید.   

با امپاتی( و دوها می ند همدلانه )همراه  نه )توان با ، compassionateمشتتتفقا همراه 
3رفتار کنند، کامپشتتتن(  گرگر و ت لیلها احتمالاً تمایل دارند ،ضتتتاوهدر حالی که یک 

سی را شما پی بردید که ک شند. و،تی  ضاوه یا ت لیل می با کنید، تمرکز خود را دارید ،
چه چیزی را احستتتاس می مالاً در آن ل ظه  ید او احت ید و فکر کن به من رف کن ند.  ک

این شتتتخ  احتمالاً نیازمند چه  این که ۀهای زبان بدن کاملًا توجه کنید. دربارستتترنخ
جام دهید که چیزی از شتتما استتت فکر کنید و اگر ممکن استتت، چیزی را بگویید و ان

 .نیازهای این شخ  را جلو ببرد
 

 واژگان تخصصی:
compassion )کامپشن( 

نیستتتت، اما ظاهراً معادل شتتتفقت برای  compassionبه نظر ما، شتتتفقت معادل خوبی برای » .1
compassion شناسی ایران جا افتاده است.در متون روان 

                                                                                                                                 
؛ ص  1 گیزش و هیجان ؛ ان ، جان مارشال 3تا  338. ریو 43. 

2. Come from your heart 
3. Twos can be empathic and compassionate 



ست. ، passionمعانی  یکی از .2 صیبت و رنج ا شده  passion of Jesusم سیر ترجمه  صائب م به م
ست.  ست.  comا  Compassion«. رنج بردن با هم»یعنی  compassionبه معنی در کنار هم، با هم، ا

ساس کنید. و،تی که رنج دیگران را می شما ،ادرید دردِ دیگران را اح شتن یعنی  شما دا بینید، در 
ید که به رنج آن فرد و در نتیجه رنج خودتان، پایان کنآید و تمایل پیدا مینیز رنج به وجود می

تان برای کستتی دهید )از طریقِ بخشتتیدنِ تقصتتیر، کمک کردن به فرد، یا رستتیدگی به او(. اگر دل
در شتتما به  compassionاما ستتعی نکنید به او کمک کنید تا رنج او از بین برود، هیجان  ،بستتوزد

یعنی مهربانی + ا،دام به از بین بردن رنج. در  compassionدیگر،  هد نیامده استتتت. به عبارووج
سیمپاتی(، و مهربانی )sympathyسوزی )(، دلempathyهمدلی )  ،kindness سان شما رنج یک ان  )

ساس می ساس میcompassionکنید، اما در دیگر را اح سان دیگر را اح میل « و»کنید ، رنج یک ان
1.«دارید که آن رنج به پایان برسد  

 

2استرس( یکپارچه شوید ۀامتداد فل)، با سبک چهار )نقط در  
 
 
 
 
 
 
 

3خود را خلا،انه ابراز کنید.   

های ها اغلب او،اه با استفاده از مهارههستند و آن (creativeخلاق )ها بسیاری از یک
ها ممکن استتتت آورند. برای مثال، یکت لیلی خودشتتتان خلا،یت را به صتتت نه می

های خودشان را در ها تمایل دارند آفریدهیا نقاشی بکشند، و آن نویسندگی پیشه کنند
صتتوره خودجوش با استتتفاده از فواصتتل معین ت لیل کنند. چهارها، از طرف دیگر، به

به خلا،یت می ند؛ آنهیجان خودانگیخته  که میپرداز یا ها چیزی را  ند  خواهند بگوی
شان دهند، اول به سپصوره کامل ابراز مین کنند. س به ل اظ کیفی بازبینی میکنند و 

ستتتازد که آزادی و وستتتعت بیشتتتتری را در این نقد با تأخیر اغلب آفریننده را ،ادر می

                                                                                                                                 
؛ ص  . 1 گیزش و هیجان ؛ ان ، جان مارشال 4ریو 4تا  33 34. 

2. Integrate arrow style Four (stress point) 
3. Express yourself creatively 



هایشان تا پایان عمل توانند با نگه داشتن ،ضاوهها میتوصیف خود داشته باشد. یک
 .ای خود را آزاد بگذارندصوره خلا،انهخلا،انه، به

 

 ذکر شده است: سه معنی Creativeبرای 

(: انستتان حیوانی Having the ability or power to createداشتتتن توانایی یا ،دره آفرین) ) .1 
 ( است.creativeخلاق )

 (.creatingکننده )(؛ خلقProductiveتولیدکننده ) .2

لت ) .3 شتتتود. تخیلی ( مشتتتخ  میexpressiveness( و رستتتا بودن )originalityبا اصتتتا
(imaginative( نوشتن خلاق :)creative.) 

 
شان را از طریق فرایندی خلا،انه ابراز  به علاوه، چهارها تمایل دارند که هیجاناه خود

کند. ها فراهم میای برای هیجاناه کامپلکس )چندعنصری، چندوجهی( آنکه روزنه کنند
 ۀهای خلا،انی تلاشعنوان بستتتری براتوانند از هیجاناه خود بهها میدر حالی که یک

ها را کمک کنند توانند یکخودشان استفاده کنند. نوشتن، ت رک، و هنرهای بصری می
شده گیر افتاده شت عوامل بیرونی کنترل  اند، امت ان تا مقداری از هیجاناتی را که در پ

ر ای کشف کنید که وا،عاً دو ابراز کنند. در کلاس هنری شرکت کنید و یا یک چیز خلا،انه
آن استتتعداد دارید و هیجانی را انتخاب کنید که در حال حاضتتر عمیقاً آن را احستتاس 

های کامپلکس آن احستتتاستتتاه و کاریکنید. از طریق هنر خود، ستتتعی کنید ریزهمی
1همچنین ،دره و ظرافت آن را بیان کنید. را در  (expression-selfابراز کردن خودتان ) 

2دهید. اولویت اول ،رار  
 

 ن تخصصی:واژگا
self-expression )ابراز وجود( 

( یا attitudesها )(، نگرشtalents( احستتتاستتتاه، افکار، استتتتعدادها )free expression) ۀبیان آزادان
پالس کان)ایم های impulsesهای، های )ت باط کلامی؛ هنر ند ارت مان ( خود از طریق وستتتایلی 

 رایج )مانند باغبانی، ورزش(. هایتجسمی، تزئینی، ادبی و نمایشی؛ و سایر فعالیت
 

3ارتباطاه عمیق با دیگران را توسعه دهید.  

ها به ،ضتتتاوه ها بتوانند ارتباطاه عمیقی را با دیگران ایجاد کنند، تمایل آنو،تی یک
ایجاد کند؛ و،تی دیگران احستتاس کنند دارند ،ضتتاوه  روابط مداخله ۀتواند در توستتعمی

                                                                                                                                 
1. Through your art, try to express the complex nuances of that feeling as well as its intensity and 

subtlety. 
2. Make self-expression your first priority. 
3. Develop deep connections with others. 



راحتی روابط ه فاصتتتله بگیرند. ولی چهارها، معمولاً بهکنند کشتتتوند تمایل پیدا میمی
کنند. ایجاد روابط عمیق نیازمند این توانایی استتت که تمرکز فردی عمیقی را ایجاد میمیان

ها خود را به ستتمت شتتخصتتی دیگر ببرید در حالی که با خودتان در ارتباط هستتتید. یک
 -جه کردن به احستتاستتاه و نیز افکار توانند و،تی که با کستتی در ارتباط هستتتند، با تومی

شخاص  شان و همچنین دیگر ا 1طور همزماناین را تمرین کنند و به –خود شان و   بر خود
نفس عمیق بکشتتید و به  وگوگفتشتتخصتتی دیگر تمرکز کنند. برای انجام این کار، در میان 

کنم؟ اطمینان ن من چه چیزی را احساس میخودتان بپرسید: همین الآ سه د،یقه از ۀفاصل
این خود به ۀحاصل کنید که پاسخ شما یک احساس است، نه یک فکر. بعد از این که دربار

ن کنم که شخ  دیگر همین الآسؤال پاسخ دادید، بلافاصله از خودتان بپرسید: من فکر می
کند؟ همزمان با گزین) کلماه، به زبان بدن و ل ن صتتدای )تُن چه چیزی را احستتاس می

2(.Pay particular attentionطور ویژه توجه کنید )به صدای( او  
 

 واژگان تخصصی: 
 (attentionتوجه )
های ، کاگنیتیو( بر جنبهcognitive( استتت که در آن منابع شتتناختی )state( حالتی )attentionتوجه )

رکزی در م( و سیستم عصبی are focusedشوند )های دیگر متمرکز میجای جنبهخاصی از م یط به
جایی که فرض بر این است که انسان  ( است. از آنstimuliها )حالت آمادگی برای پاسخ به م رک

هایتی برای توجه )ظرفیت بی ندارد attendن به همه چیز  به focusingتمرکز ) –(  ( بر موارد خاص 
نه به تمیز )ب -،یمت دیگران  ها کدام عاملکه ( اینdiscerningستتتیاری از ت قیقاه در این زمی

(factors( بر توجه )فاکتورها ،attentionتأثیر می ) عصتتتبی ) ستتتازوکارهایگذارند و به درکneural 

mechanisms( اختصتتاص یافته استتت )devoted ،)هایی که در پردازش انتخابی اطلاعاه ستتازوکار
(selective processing of informationی ادراک ۀشتتتته بر تجربگذ ۀعنوان مثال، تجرب( نق) دارند. به
(perceptualتأثیر می )ما متوجه چیزهایی می( گذارد( شتتتویم که برای ما معنیmeaning و )دارند )

( دارند )یعنی conscious participationها )مثلًا خواندن( نیاز به مشارکت هشیارانه )برخی از فعالیت
نه ) با حال، تvoluntary attentionتوجه داوطل با این  یت( را میattentionوجه )((.  با کیف های توان 

(، تضاد repetition(، تکرار )movement(، حرکت )intensityهای موجود در م یط، مانند ،دره )م رک
(contrast( تازگی بهcaptured( جلب کرد )novelty( و  ( هدایت involuntarilyطور غیرارادی )( )یعنی 

 کرد(.
 

3باشید.در سبک کاری خودتان روان تر   

                                                                                                                                 
1. Simultaneously 
2. Pay particular attention to his or her body language and tone of voice, along with the words chosen. 
3. Become more fluid in your working style. 



صوره منطقی، خطی ها تمایل دارند که در م ل کار و نیز در منزل، زندگی خود را بهیک
سازمان شی  سازمانو رو 1دهی کنند،یافته  ساختار طبیعی و   در حالی که چهارها اغلب 

2دهند.تری را برای گذران روزهای خود ترجیر میروان این هایی که چهارها بهیکی از راه 
ست: همین  ،دهندمنظور انجام می صل معین ا شان در فوا سؤالاه زیر از خود سیدن  پر

ست دارم چه کاری را انجام دهم؟ تجربالآن، احساس می تر شخصی عمیق ۀکنم که دو
دهم؟ چه چیزی استتتت که به من معنا من چیستتتت، و من چطور به آن پاستتتخ می

شان بکنند، این یک دهد؟ و،تیمی شابه از خود سؤالاه م سیدن این  شروع به پر ها 
تواند کمک کند که از چیزی که مجبورند انجام دهند یا بایستتتتی انجام دهند آزاد می

شیوهکند آنشوند و کمک می سمت  شتر ها به  ساختاریافته و بی ای از زندگی که کمتر 
3است، حرکت کنند. (spontaneousخودانگیخته )   

 

  واژگان تخصصی:
Spontaneous )خودجوش، خودانگیخته( 
Spontaneous رود:در معانی زیر به کار می 

خود1 جی؛  هری ختتار علتتت ظتتا جود آمتتدن بتتدون  ،وع یتتا بتته و لیتتدشتتتتده -. و  تو
(self-generated ُمیکروا :)( گانیستتتمی ته microorganismر کت خودانگیخ به حر ،ادر  که   )
 ( است.spontaneous) خودجوش()
یل ). 2 ته از م خاستتت کان) )inclinationبر یا ت  )impulseنه از پی) فکر شتتتده  ( طبیعی و 

(forethought( یا ت ریک شتتتده )promptingخند :)خودجوش،) خودانگیخته ۀ spontaneous 

laughter( ؛ اعتراض خودانگیخته)،خودجوش spontaneous.) 
نام دود )3  .Unconstrained( عه نشتتتده طال تار mannerدر شتتتیوه )( unstudied( و م یا رف  )

(behavior( شخصیتی خودانگیخته :)،خودجوش spontaneous.) 
 

4امنیت( یکپارچه شوید ۀدر امتداد فل)، با سبک هفت )نقط   

                                                                                                                                 
1. Ones tend to organize their lives both at work and at home in a logical, linear, and organized fashion 
2. Whereas Fours often prefer a more organic and fluid structure to their days. 
3. Help move them into a less structured, more spontaneous way of organizing their lives. 
4. Integrate arrow style Seven (security point) 



 
 
 
 
 
 

1بیشتر را تجربه کنید.  خودجوشی()خودانگیختگی   
دنبال های خودشتتان را ها تمایل دارند که خودانگیخته )خودجوش( باشتتند و تکان)هفت

2ها تمایل دارند که مهار شتتده و خودکنترل باشتتند.کنند، در حالی که یک ها چیزی را هفت 
شهها را به هیجان میدهند که آنانجام می شان را بهآورد و اندی ها فکر سرعتی که آنهای

کنند و پذیری ا،دام میها، از طرفی دیگر، با حس مستتتئولیتدهد. یککنند بروز میمی
ها تر بودن، یککنند. برای تمرین خودانگیختهکه بگویند ارزیابی میخود را ،بل از آنکلماه 

شدتوانند با انجام یک فعالیت در هر روز که کلًا برنامهمی تجربه کسب کنند.  ،ریزی نشده با
شما میشما می سید: توانید این را به یکی از دو روش انجام دهید. اول،  توانید از خود بپر
صله آن را می احساس ست دارم انجام دهم؟ و بعد بلافا کنم که همین الآن چه کاری را دو

ید و بهانجام دهید. هر چیزی را که بر روی آن کار می ید رها کن یت کن راحتی در این فعال
دیگر این است که به کسی که یک دعوه تکانشی ( آپشن) ۀخودجوش مشغول شوید. گزین

3بله بگوییدکند، و بدون فکر را آغاز می روی کردن یا برای شام رفتن. برای مثال، برای پیاده – 
ست که  سور کلامیپیشنهاد پایانی برای بالا بردن خودانگیختگی این ا تان را کمتر کنید سان

(less verbally censored.)4 آید پنج د،یقه تان میهر روز برای گفتن هر چیزی که به ذهن 
ستید این کار را به کهزمان بگذارید. به م ض این راحتی انجام دهید، خودانگیختگی در توان

سی کهکلام ضور ک ست در ح  تان را به ده د،یقه افزای) دهید. این تمرین آخر، البته، بهتر ا
 .کند انجام شودفهمد و از آن حمایت میاین تجربه را می

 

 

 

 واژگان تخصصی: 
 (censorسانسور )
(، مستتئول preconsciousهشتتیار )(، وا،ع در پی)mental agencyکاوی، عامل ذهنی )روان ۀدر نظری
ها ( استتت. ستتانستتور برای تعیین این استتت که کدام آرزوها، افکار و ایدهrepressionرانی )واپس

                                                                                                                                 
1. Become more spontaneous. 
2. Sevens tend to be spontaneous and to follow their impulses, while Ones tend to be restrained and 

self-controlled. 
3. The other option would be to say yes to someone who initiates a spur-of-the-moment invitation 
4. A final suggestion for increasing your spontaneity is to be less verbally censored. 



( نگه unconsciousیک باید ناهشتتیار )( شتتوند و کدامconsciousnessممکن استتت وارد هشتتیاری )
کنند یا با دیگر های جامعه را نقض می( یا استتتتانداردconscienceند، زیرا وجدان )داشتتتته شتتتو

مرتبط  ۀاین دلیل که عاطف ( در تضتتاد هستتتند، یا بهperceptions( یا ادراکاه )wishesها )خواستتته
(affect associatedبا آن )( ها آزاردهندهdisturbingیا غافل )( گیرکنندهoverwhelming .ست سور ( ا سان

دهد. این ( ر  میdreamsیاها )ؤهایی است که در ر( خواستهdistortionهمچنین مسئول ت ریف )
( مطرح شتتد که بعداً آن را به کانستتپت Sigmund Freudزیگموند فروید ) ۀهای اولیایده در نوشتتته

 ( تبدیل کرد.superegoسوپرایگو )
 

1کار و تفریر )فان( را یکپارچه کنید.  
دانند که چگونه تفریر )فان: ادراک لذه و شتتتادی ناشتتتی از ها میبیشتتتتر یک،طعاً 
ها تمایل دارند که کار را از های فرد از یک فعالیت( کنند، ولی آنیابی به خواستتهدستت

کنند یا دیگر کنند، و و،تی که کار نمیکنند، وا،عاً کار میتفریر جدا کنند. و،تی که کار می
2دهند که از زمان خود لذهکنند، به خود اجازه میدنبال نمیهای خود را مستتتئولیت  

کنند که تفریر را با هر چیزی که انجام ها، تلاش میببرند. از طرفی دیگر، بیشتتتتر هفت
 ۀستتازی آگاهانتوانند با یکپارچهها میدهند همراه داشتتته باشتتند، از جمله کار. یکمی

شند بیاموزند  ،دهندلذه با کاری که انجام می شته با شتری در م یط کار دا که تفریر بی
مورد علا،ه در هنگام  ۀکارکنان، ،رار دادن لوح فشتترد ۀبرای مثال، آوردن غذا به جلستت –

توانند در کار با ها میکار، یا ،رار دادن تصتتتویر مورد علا،ه در مقابل دید. به علاوه، یک
دیگران تفریر کنند. همچنین هر فرد با  ۀانگیز دربارپیدا کردن چیزی جذاب یا شتتتگفت

 ییخود اولویت بالا ۀتوانند بیاموزند که چطور برای لذه بردن در زندگی روزانها مییک
3،رار دهند، نه فقط و،تی که در تعطیلاه  .هستند یا از م یط عادی خود دور هستند 

ها برای شتتما از بیستتت چیزی که انجام آنفهرستتتی مندی، برای تمرین رضتتایت
ستتت را انجام فهریک فعالیت از این  کمدستتتبخ) استتت تهیه کنید. هر هفته، لذه

ساس عذاب  شروع به اح صرف برای لذه بردن خود  شتن  دهید. اگر به خاطر زمان گذا
4وجدان کردید، زیر دوباره به خود اطمینان بدهید: و،تی که شتتما  ۀتوانید با اندیشتتمی 

 دهید، این احتمالاً موجب پیشرفتص میهر روز زمانی را برای لذه بردن خود اختصا

 .دهدطور م سوسی سلامت شما را افزای) میشود و بهکار شما می

                                                                                                                                 
1. Integrate work and fun. 
2. Enjoyment  
3. Vacation 
4. It you start to feel guilty for taking time just to enjoy yourself  



 
1های ممکن را مورد بررسی ،رار دهید.حلراه  

ها تمایل دارند که بین و منعطف باشتتند، در حالی که یکها تمایل دارند که خوشهفت
2بین باشند.ساختارگرا و وا،ع کنید که فقط یک این می ع به فکر کردن بهو،تی شما شرو 

ها یا دهی کار وجود دارد ودیا شتتتما شتتتروع به کاستتتتن ایدهراه عالی برای ستتتازمان
ناتیوها( میجایگزین یدها )آلتر با  ،کن ند، خودتان را  به نظر می آی زیرا خیلی غیرعملی 

دهی کار رای سازمانانجام موارد زیر به چال) بکشید: به حدا،ل سه راه کاملًا متفاوه ب
ست در ظاهر به شابه فکر کنید و ارزش چیزی را که ممکن ا ای غیرعملی به عنوان ایدهم

سید که آن شتر این کار، از دیگران بپر سد، بیان کنید. برای انجام هر چه بی ها فکر نظر بر
سازماناین کار چگونه می کنند کهمی شترین ایدهتواند  سعی کنید بی شود و  ی هادهی 

3.(elicitبیرون بکشید )ممکن را از دیگران    
 

  Elicitedتوضیر 

یعنی  exاست.  ex+ licereآید که در وا،ع میelicitus  ۀاز ریش Elicited ۀکلم
یعنی فریب دادن، گول زدن، جذب کردن از طریق امید  licere( و ”out“« )بیرون»

سی دادن، علا،ه صطلاح فار شتاق کردن. ا با زبان خوش مار را از »مند کردن، یا م
وجود دارد « سورا »د،یقاً به همین معناست. مار در داخل « لانه بیرون کشیدن

«  کشتتتیدبیرون می»( او را از ستتتوراخ) provokeو شتتتما با ت ریک کردن او )
(draw out« .)و عرضه کردن یعنی در « م رک»یعنی عرضه کردن « ت ریک کردن

، رفتاری به نام «وعده و وعید»ی به نام م رک ۀمعرض گذاشتتتتن. شتتتما با ارائ
  Elicitedاین ترتیب، رفتارِ  کنید. بهمی« فعال»را در مار « بیرون آمدن از سورا »

4شود.می« بیرون کشیده»رفتاری است که از ارگانیسم   

 

                                                                                                                                 
1. Explore possibilities. 
2. Sevens tend to be flexible and optimistic, while Ones tend to be more structured and realistic. 
3. And try to elicit from others as many ideas as possible. 

؛ نظریه. 4 گران ؛ ص فایست و دی 74های شخصیت 5. 





 
 
 
 

 : سبک دو اِنیاگرام2فصل 

 
 ازیدهد که نرا نشتتان می( prideغرور ) ینرژۀ دو، نوعی انقط

ئ یرا برا گرانیبه اغوا کردن د  قیاز طر هیجانی تیحما ۀارا
 نیکند. همچنمی رستتانیستتوخت ،«شتتتریب» یزیچدریافت 
ما حس خود را نسبت  ۀاست که هم ییهاروش ۀدهندنشان
)متورم می  میدهیم )یافزا میهستتتت یکستتتکه چه این به

ارزش  کند،یطرد م راما  رسدیکه به نظر م ییایتا در دن کنیم(
تواند به ما نشان دهد رشد دو می ری. مسمیکن تیخود را تقو

که به ما  میکن لیتبد یانرژنوعی که چگونه غرور کاذب را به 
ند کمک می ن (beliefباور )ک نا ،تیخود را در مورد ل ۀفروت  ا

. در هر کردن، داشته باشیم جذب ای داشتنراضی نگه، کردن به کمک ازیخود بدون ن یوا،ع
ساب تایپsubtypesهای فرعی )تیپاز  کی ص کاراکتردو، ما  (های،  که به  مینیبیرا م یخا

 یارزش و ،دره ذات زیآمصلر رشیرا به پذ ینیبخودبزر  یبقا یاستراتژ یو،ت آموزدیما م
و  ی )توستتعۀ خود(، خودستتازگری )مشتتاهدۀ خود(خودمشتتاهده یایمیک قیخود از طر

1کند.ی امکان وجود پیدا میزیچه چ م،یکن لیتبد)شناخت خود(  شناسیخود  
 

که در درون هر یک از نُه تیپ وجود ی فرعی( ها، تیپsubtypes)ها تایپستتاب  ♣
شتتوند که بر )مشتتخ ( تقستتیم می( مجزا ه، گونهدارند به ستته ویرای) )وِرژن، نستتخ

                                                                                                                                 
1. THE TWO POINT REPRESENTS THE ENERGY of pride that fuels a need to seduce others into 

providing emotional support by being something “more.” It also represents the ways in which we 
all inflate our sense of who we are to bolster our self-worth in a world that seems to reject us. The 
Two path of growth can show us how to transform false pride into the energy that will help us 
manifest our humble belief in the worthiness of who we really are without needing to help, please, 
or attract. In each of the Type Two subtypes we see a specific character who teaches us what is 
possible when we turn the survival strategy of self-aggrandizement into a peaceful acceptance of 
our inherent value and power through the alchemy of self-observation, self-development, and self-
knowledge. (Chestnut, Beatrice; The Complete Enneagram, p. 389) 

 اِنیاگرام دوسبک 

 (Giving) بخشنده



ترکیبِ شتتور )عاده هیجانی( هر تیپ با یکی از ستته ستتوگیری )تمایل،  ۀاستتاس ن و
نبپی) جا مbiases، داریداوری،  که ه هدف غریزی  یا  به  ۀ(  ماعی  موجوداه اجت

(، Self-Preservation، نفسگذارند، به سمت بقای فردی )حفظ خود، صیانتاشتراک می
( یا پیوند جنسی )سکشوال، یک Social Interaction، عی )تعامل سوشالیا تعامل اجتما

ضوع در دفتر  شوند.معطوف می( Sexual (or One-to-One) Bonding)به یک(  این مو
مستتیر برای خودشتتناستتی  27چهارم این مجموعه به اجمال و در کتاب اِنیاگرام کامل: 

1بیشتر،  به تفضیل مطرح شده است. 
 

 واژگان تخصصی: 
 (Prideغرور )

Pride اغراق( آمیز کردنinflationعزّه )( نفسself-esteemو -، ستتتلف )خوداهمیتیاستتتتیم (self-

importance (است که از انجام دادن کار برای دیگران و مورد نیاز بودن مشتق شده است و کاه )
(deflation( عزّه )esteemدر موا،عی که ) دهد.این اتفاق ر  نمی 

 
2تسلط بر خود ۀیی برای توسعهاتلاش   

 توانایی درک، پذیرش و تغییر –تسلط بر خود 

ساه و رفتار خود، با درک  سا و ت ول افکار، اح
چال)این به همراه که هر روز  یدی  جد های 

هایی برای رشتتد خواهد داشتتت که فرصتتت
های راه ۀبنیانِ )فونداستتتیون( هم -هستتتتند 

سع صی و حرفه ۀتو سلط بر شخ ست. ت ای ا
غاز می گاهی آ با خودآ شتتتود، ستتتپس خود 

می پیتتدا  ترش  عنتتاصتتتتر گستتتت  کنتتد تتتا 
شامل  شده در تصویر )گرافیک( را  شان داده  ن

 .شود
3دوها: سطوح تسلط بر خود  

                                                                                                                                 
1. The Complete Enneagram: 27 Paths to Greater Self-Knowledge by Beatrice Chestnut, PHD  
2. Self-Mastery Development Stretches 
3. Twos: Levels of Self-Mastery 



 توضی اه

تسلط بر 
 خود

 حداکثری

1متواضعشخ    
دهد هدف عمیقی وجود برای هر اتفا،ی که ر  میدرک اصتتلی: 

2دارد که مستقل از تلاش شخ  است.  
دست آوردن، ه دوهای اِنیاگرام با تسلط حداکثری بر خود، برای ب

 ۀکنند، و نیازی به تقویت ارزش خود با جلب علا،بخشتت) نمی
3کنند.دیگران و موزون کردن زندگی دیگران احستتاس نمی ملایم  

داشتتتتنی و لطیف(، )جنتل: اهل ملاحظه یا مهربانی. دوستتتت
مقدار  ۀمند، متواضتتتع )فروتن(، فراگیر )در نظر گیرندهستتتخاو

جانبه( و عمیقاً مشتتتفق آن؛ همه ۀزیادی یا همه چیز در م دود
بخشند و می ،ها صرفاً برای بخش))دارای کامپشن( هستند، آن

های عمیق یاز به تر خودن ندطور مستتتتقیم ابراز میرا  . حس کن
ضایت از زندگی» ها دیگران را به آنو گرمی « سلامت روانی و ر

4کشاند.سمت خود می  

تسلط بر خود 
 متوسط

5دوست  
احساس اهمیت داشتن، دوست داشته شدن، مورد اصلی:  ۀدغدغ

6مند بودن.نیاز، ،دردانی و ارزش  
دوهایی که تستتلط متوستتطی بر خود دارند، اغلب دوستتتان زیادی 

ها افراد دارند. آنها یا نهادهای اجتماعی ،رار دارند ودیا در مرکز گروه
خوانند و تمایل دارند از طریق چاپلوسی، توجه کردن، خوبی میرا به

مانند نشتتتان دادن  -فردی انجام لطف و ستتتایر اشتتتکال رفتار بین
که گاهی صتتادق هستتتند، اما گاهی او،اه نه، دیگران را  -مهربانی 

                                                                                                                                 
1. The Humble One 
2. Core understanding: There is a profound purpose to everything that occurs that is independent of 

one’s own efforts. 
3. Enneagram Twos with extreme self-mastery do not give to get, and they do not feel a need to reinforce 

their self-worth by getting others to like them and orchestrating other people’s lives. 
4. Gentle, generous, humble, inclusive, and deeply compassionate, they give simply to give and express their 

own deeper needs directly. Their sense of well-being and warmth draw others to them. 
5. The Friend 
6. Core concern: Feeling valuable, liked, needed, appreciated, and worthy. 



 توضی اه
گر و شتتتناور همچنین ممکن استتتت هیجانی، پرخاش1درگیر کنند.
2در وضعیت نامطمئن؛ متزلزل( باشند. )ماندن عدم توانایی ها با آن 
فردی را در پشت بینهای( )دینامیکهای گفتن، اغلب پویایی در نَه

شن( و ها میکنند. آنص نه موزون می شفق )دارای کامپ توانند م
دهند که انتظار های مفیدی را ارائه میمفید باشتتند و اغلب توصتتیه

3بپذیرند.دارند دیگران آن را   

 تسلط بر خود
 پایین

4(The Manipulatorکننده، کاریدهنده، دستکننده )بازیمنیپولیت  
صلی:  ستنی بودن، دور انداخته شدن و ذاتاً بیترس ا ارزش ناخوا
5تلقی شدن.  

ند می که تستتتلط کمی بر خود دار هایی  ند در دو   بازیتوان
ماهر باشند و از احساس گناه، سرزن) یا شرم برای  دادن دیگران

6کنترل دیگران استتتتفتتاده کننتتد.  این دوهتتا بتته نتتاامیتتدی  
کنند وادار کنند طرف مقابل افتند، ستتتپس ستتتعی میروانی می

سئولیت کند. و،تی تلاش ساس م شود، ها خنثی میهای آناح
به آن یدن  ،دره برای رستتت مام  ها از ت ند چه میاین دو خواه

ست سئولیتی فاده میا سازندرا کنند، اما هیچ م  ۀدر ،بال رفتار غیر
7پذیرند.خود نمی  

 

 

                                                                                                                                 
1. They read people well and tend to engage others through flattery, giving attention, doing favors, and 

other forms of interpersonal behavior—such as showing warmth—that are sometimes sincere, but 
sometimes not. 

2. They may also be emotional, aggressive, and hovering. 
3. They can be compassionate and helpful, often offering useful advice that they expect others to take. 
4. The Manipulator 
5. Core fear: Being unwanted, discarded, and deemed intrinsically unworthy. 
6. Twos with low self-mastery can be master manipulators, using guilt, blame, or shame to control others. 
7. When their efforts are thwarted, these Twos will use full force to get what they want, but will take 

no responsibility for their unproductive behavior. 


