
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 خلاصه کتاب 

 تئوری انتخاب
 

را  یکشد تا قدرت انتخاب شخص  یکتاب ما را به چالش م  نیا
خود  تیو رضا یمهم در شکل دادن به شاد یروین کیبه عنوان 

 .میر یبپذ

 

گلاسر  امیلیو نویسنده :  

 

 

 تهیه شده در وب سایت الفبای رشد:
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مهم  یروین کیرا به عنوان  یکشد تا قدرت انتخاب شخص  یکتاب ما را به چالش م  نیا
قابل تأمل و  یهانشی. گلاسر با بمیر یبپذ خود تیو رضا یدر شکل دادن به شاد

که اعمال، افکار و احساسات ما   کندیرا روشن م یاصل اساس نیا ،یعمل یهاهیتوص
با کنکاش در  سندهی. نوشوندیم تیهدا میدهیکه هر روز انجام م  ییهاتوسط انتخاب

را توانمند  کند تا خود  یخوانندگان فراهم م یرا برا یفرصت ه،ینظر  نیا قیعم میمفاه
کنند.   جادیا یواقع تیرضا یبه سو یمحدودکننده را کنار بگذارند و راه یکنند، باورها

 لیانتخاب" پتانس ی"تئور رایز  دیمتحول کننده را آغاز کن یو سفر دیدست و پنجه نرم کن
کنند کنترل سرنوشت   یاست که جرات م یدهد که در انتظار کسان یرا نشان م یباورنکردن
 .رندیدست بگ بهخود را 

 

 :گلاسر  امیلیودرباره 

 ایبه دن ویاوها ولند،یدر کل ١٩٢٥ یم ١١در  ،ییکایگلاسر، روانپزشک با نفوذ آمر   امیلیو
 شود،یسلامت روان شناخته م نهیدر زم اششگامانهیپ یهادهیآمد. گلاسر که به خاطر ا

 لیدر درمان کرد. او که به دل یسنت یکردهایکردن رو  زیبرانگخود را وقف چالش یزندگ 
از  شتر یانتخاب شهرت داشت، هدف او پرورش درک ب هیو نظر  یندرما تیتوسعه واقع
 یهاخود کتاب یاحرفه یبود. گلاسر در طول زندگ  یشخص تیو مسئول یرفتار انسان

امکان را  نید ادر سرتاسر جهان ارائه کرد که به افرا ییهاینوشت و سخنران یمتعدد
ها و مطابق با ارزش ییهاابو انتخ رندیرا بر عهده بگ شانیزندگ  تیتا مالک دادیم

 یاعنوان چهرهگلاسر به  امیلیو یابداع یهاهیخود داشته باشند. نظر  یشخص یباورها
نحوه درک ما از سلامت روان و  یریگهمچنان به شکل ،یشناسروان نهیبرجسته در زم

 .دهدیادامه م یتحقق شخص یتلاش برا

 

http://www.alefbayeroshd.com


 

 :١کلیدی 

قدرت  یکند تا با درک و اجرا  یم قیگلسر خوانندگان را تشو  امیلیانتخاب توسط و هینظر 
مفهوم  نیکتاب روشنگر، گلاسر ا  نی. در ارندیخود را در دست بگ یترل زندگ انتخاب، کن

ناخودآگاه  ایکه خودآگاه   ییکند که همه اعمال ما توسط انتخاب ها  یم یرا بررس یاساس
توانند احساس  یفلسفه، افراد م نیا رشیشود. با پذ یم تیهدا میده یانجام م

کنند، روابط را بهبود بخشند و در   دایپ یبه دست آورند، خوشبخت یشتریاستقلال ب
 .داشته باشند یبخش تیرضا یزندگ  تینها

کند که   یاحساس م ،یجوان حرفه ا کیکه در آن سارا،   میرا تصور کن ییویسنار  دییایب
 یزگ یانگ یاست. او هر روز با احساس ب یافتاده و از روابط خود ناراض ر یدر حرفه خود گ

پرسد:  یترسد. سارا اغلب از خود م یشغلش م یکنواختیشود و از  یم دار یاز خواب ب
 طشیباور که شرا نیشود؟" او با ا یافتد؟ چرا اوضاع بهتر نم یمن م یاتفاق برا نی"چرا ا

 .کند  یم یخارج از کنترل او است، احساس ناتوان

 

به آن  ردیگ  یم میشود و تصم یانتخاب مواجه م یتئور یبرا یا هیروز سارا با توص کی
 یزندگ  ر ییتغ دیآموزد که کل یکند، م  یفرصت بدهد. همانطور که او در کتاب کندوکاو م

 حیدارد. گلسر توض ار یموضوع نهفته است که او قدرت انتخاب را در اخت نیاو در درک ا
 یانتخاب ها قیو از طر  میو اعمال خود کنترل دار  احساساتدهد که ما بر افکار،  یم

 .میکن  جادیمورد نظر خود را ا یزندگ  میتوان یآگاهانه است که م

 یم ر ییکوچک به سمت تغ  یشروع به برداشتن گام ها دیدرک جد نیبا الهام از ا سارا
کند و آگاهانه   یکه مانع او شده اند شروع م  یمنف یفکر یکند. او با شناخت الگوها

تمرکز  ی. سارا به جاکند  نیگز یمثبت و توانمند جا یکه آنها را با الگوها  ردیگ  یم میتصم
کند که از آنها   یم ییزهایچ یندارد، شروع به تمرکز رو تکه دوس  یشغل یبر جنبه ها

 .و رشد در رشته خود یریادگی یبرا یکند، مانند فرصت  یم یقدردان

 خود است.  یآموزد که او مسئول خوشبخت یسارا م ن،یبر ا علاوه
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 نییکه رفاه او را تع  ستیاو ن یرونیب طیشرا ایشغل، روابط  نیشود که ا یاو متوجه م
 تیاو شروع به اولو نش،یب نیخودش است. با ا یو انتخاب ها دگاهیکند، بلکه د  یم

و  یاست که شاد یو روابط ها تیکند و فعالانه به دنبال فعال  یخود م یشاد یبند
 .آورد یاو را به ارمغان م تیرضا

تحول  کیکند، شاهد   یخود م یانتخاب در زندگ  هینظر  یکه سارا شروع به اجرا  یهنگام
 تی. او مالکستیخود ن طیشرا یقربان گر یقدرت انتخاب خود، د رشیمهم است. او با پذ

کند.   یم شرفتیرشد و پ یبرا ییفرصت ها یو شروع به جستجو ردیگ  یحرفه خود را م
که احترام،   کند  یم ییکند و انتخاب ها  یم جادیا یسالم تر یاو در روابط خود مرزها
 .کند  یم تیرا تقو یتفاهم و ارتباطات واقع

دهد و به خوانندگان  یارائه م یدر مورد تجربه انسان یقیعم دگاهیانتخاب د هینظر 
 قیافراد را تشو نیدارند. ا تیخود عامل یکند که آنها در شکل دادن به زندگ   یم یادآوری
 ،یخودآگاه تیخود داشته باشند و بر اهم یرشد شخص یفعالانه برا یکردیکند تا رو  یم

 هیشده در نظر  انیکنند. با درک اصول ب  دیتأک یعمد یریگ  میخود و تصم رشیپذ
را آغاز کنند و در  یابیدگرگون کننده به سمت خود یتوانند سفر یانتخاب، خوانندگان م

 .کنند  جادیرا ا تیو رضا یپر از هدف، شاد یزندگ  تینها

 

 .کرد  میکتاب بحث خواه  نیا یاصل یدر مورد سه مفهوم اساس یدر متن بعد ما

 میداشته باش ییکه انتخاب ها  میقدرت را دار  نیشود و ما ا یم تیما هدا یرفتار ما توسط انتخاب ها.١ 
 .بخش تر شود تیبخش تر و رضا تیرضا یزندگ  کیکه منجر به 

 یایکنند که ما چگونه دن  یم نییما تع یانتخاب ها رایز  م،یو رفاه خود هست یما مسئول خوشبخت .٢ 
 .میکن  یاطراف خود را تجربه و درک م

و  ی(بقا، عشق و تعلق، قدرت، آزاد زدیانگ یانسان را برم یکه همه رفتارها  یاساس ازیبا درک پنج ن.٣
 .ما هماهنگ باشد یدرون یو ارزش ها ازها یکه با ن  میداشته باش یبهتر  یانتخاب ها میتوان ی)، محیتفر 
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 :٢ دیکل

 ت،یعشق و تعلق، قدرت و موفق یما برا یاساس یازهایانتخاب ها و رفتار ما بر اساس ن 
 .و لذت است یو استقلال، و سرگرم یزادآ

 یم تیما هدا یاساس یازهایبر اساس ن تیگفته گلاسر، انتخاب ها و رفتار ما در نها  به
 شود. 

گذارد: عشق و   یم ر یما تأث یریگ  میکند که بر تصم  یم ییرا شناسا یاساس ازیاو چهار ن
 نیا ر یتأث شتر یدرک ب یو لذت. برا یو استقلال، و سرگرم یآزاد ت،یتعلق، قدرت و موفق

 .میر یرا در نظر بگ یمثال دیاجازه ده مان،یها اببر انتخ ازهاین

خود ارزش قائل  یو روابط شخص یشغل تیموفق یاست که برا یحرفه ا کی یلیام
فعالانه  یلی. امابدی یخود م کیو احساس تعلق را در گروه دوستان نزد تیاست. او رضا

 یکند، در اجتماعات اجتماع  یسپر زانشیرا با عز  یتیفیزمان باک کند که  یانتخاب م
خود  ازیدادن به ن تیبا اولو یلیبماند. ام باطکند تا در ارت  یکند و تلاش م  یشرکت م

 .کند  یخود تجربه م یشخص یرا در زندگ  تیبه عشق و تعلق، لذت و رضا

 

شود. او به  یخود رانده م یحرفه ا یجاه طلب است و در تلاش ها یلیام ن،یبر ا علاوه
 یدهد و برا یرا انجام م زیچالش برانگ یکند، پروژه ها  یم نییرا تع یطور مداوم اهداف

 تیاحساس موفق ت،یخود به قدرت و موفق ازیبا برآوردن ن یلیکند. ام  یتلاش م یبرتر
 .کند  یو غرور در حرفه خود م

مراقبت از خود  یزش قائل است. او براخود ار  یاستقلال و آزاد یبرا یلیام ن،یبر ا علاوه
 یکه باعث شاد  کندیرا دنبال م ییهاتیو فعال پردازدیم هایبه سرگرم گذارد،یزمان م

 تیو استقلال، احساس استقلال و رضا یخود به آزاد ازیبا رفع ن یلی. امشودیاو م
 .کند  یم یشخص

ما  یاساس یازهاین ر یدهد که چگونه انتخاب ها و رفتار ما تحت تأث یمثال نشان م نیا
که   میداشته باش ییهاانتخاب میتوانیم ازها،ین نیا یبندتی. با درک و اولوردیگ  یقرار م

 .منجر شود یتربخشتیو رضا تر بخشتیرضا یما همسو باشد و به زندگ  یهابا ارزش
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  :٣ دیکل

بهبود  گرانیانتخاب در تعاملات خود با د یتئور نیود را با تمر روابط خ میتوان یما م
 .میبخش

 

روابط ما با  یتواند به طور قابل توجه یانتخاب م یکند که تئور  یم شنهادیپ گلاسر 
 یم تیموضوع که رفتار ما توسط انتخاب ها هدا نیرا بهبود بخشد. با درک ا گرانید

اتخاذ  گرانید یدلسوزانه و همدلانه تر نسبت به انتخاب ها یکردیرو میتوان یشود، م
 . میکن

را برجسته  مانیما بر زندگ  یهاانتخاب قیعم ر یگلاسر تأث  امیلیاثر و» انتخاب هینظر «
خود،  یاساس یازهایرفتار ما بر اساس انتخاب است و درک ن نکهی. با درک اکندیم
 تر بخشتیو رضا تر بخشتیرضا یکه منجر به زندگ   میداشته باش ییهاانتخاب میتوانیم

 یدرک، همدل میتوان یانتخاب در روابط خود، م یبا استفاده از تئور ن،یشود. علاوه بر ا
تا کنترل  دهدیانتخاب به ما قدرت م یتئور ت،یر نها. دمیو ارتباطات را بهبود بخش

 .میمورد نظر خود را خلق کن یو زندگ  میر یخود را به دست بگ یزندگ 

 

 :٣کلید

کنند که ما   یم نییما تع یانتخاب ها رایز  م،یو رفاه خود هست یمسئول خوشبخت ما
 . میکن  یاطراف خود را تجربه و درک م یایچگونه دن

که از   میقدرت را دار  نیا م،یشو یمواجه م زیچالش برانگ یها تیکه با موقع  یهنگام
 بی. گلاسر ما را ترغمیتجربه خود را شکل ده م،یده یکه انجام م  ییانتخاب ها قیطر 
 یرونیب طیشرا نکهیبا درک ا م،یر یبگ ار یو رفاه خود را در اخت یکند که خوشبخت  یم

مفهوم را به وضوح  نیا مزیو ج یلی. داستان امندک  ینم نییما را تع یذهن تیوضع
 .دهد ینشان م
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که نگاه   ردیگ  یم میگذارد، تصم  یسخت را پشت سر م ییجدا کی نکهیا رغمیعل ،یلیام
دهد  یکند، اما اجازه نم  یم قیداشته باشد. او درد و اندوه خود را تصد یبه زندگ  یمثبت

واکنش  تیموقع نیه به ادارد که چگون یکه انتخاب  داندیم یلیکند. ام  فیکه او را تعر 
تمرکز کند. او  اشیمثبت زندگ  یهاجنبه یتا رو ردیگیم میمنشان دهد و آگاهانه تص

مصرف شود، فعالانه به دنبال  هایبافیبه خودش اجازه دهد که توسط منف نکهیا یجابه
 .فرد است کیعنوان رشد و تکامل به یبرا ییهاراه

کند تا احساسات   یشرکت م یدر جلسات درمان ت،یحما یجستجو تیبا درک اهم یلیام
جلسات، او  نیا قیاز خود به دست آورد. از طر  یخود را پردازش کند و درک بهتر

که به او   آموزدیرا م یارزشمند یهاو مهارت دهدیرا توسعه م یامقابله یهاسمیمکان
 نیز خود را تمر مراقبت ا نیهمچن یلی. امدهدیقدرت م یزندگ  یهاعبور از چالش یبرا
آورد.  یو آرامش او را به ارمغان م یکند که شاد  یشرکت م ییها تیکند و در فعال  یم

مورد علاقه اش  یها یانجام سرگرم ای وگای نیتمر  عت،یخواه غوطه ور شدن در طب
و به رفاه او کمک  کند  یاو را دوباره پر م یکه انرژ   ییها تیفعال یباشد، او آگاهانه برا

 .گذارد  یکند، وقت م  یم

 یدرک م یقو یبانیپشت ستمیس کیاحاطه کردن خود را با  تیاهم یلیام ن،یبر ا علاوه
 قیکه به او گوش شنوا، عشق و تشو  کندیاش ارتباط برقرار مکند. او با دوستان و خانواده

ر خود کنند که در سف  یم یادآوریبرند و به او  یاو را بالا م هیافراد روح نی. ادهندیم
 یقو یدهد که شبکه ا یم نانیدار اطم یارتباطات معن نیا جادیبا ا یلی. امستیتنها ن

 .بر آن در مواقع سخت دارد هیتک یبرا یبانیاز پشت

و رشد  یقدردان ت،یاز رضا یانتخاب ها و طرز فکر مثبتش، لحظات جهیدر نت یلیام
دهد که اگرچه درد  یم صیکند. او تشخ  یتجربه م ییجدا انیدر م یرا حت یشخص

 یبه عنوان فرصت ییکند. در عوض، او از جدا  ینم فیوجود دارد، اما تمام وجود او را تعر 
با انتخاب تمرکز بر جنبه  یلیکند. ام  یم فادهاست یتأمل در خود و تکامل شخص یبرا
 .سازد یم دیپر از وعده و وع یا ندهیخود، آ یمثبت زندگ  یها
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 ییفعالانه به دنبال راه ها نکهیا یدارد. او به جا یمتفاوت کردیرو مزیج گر،ید یسو از
کند.   یتمرکز م ییجدا یمنف یجنبه ها یکنار آمدن و رشد باشد، به طور مداوم رو  یبرا
شود.  یدور م شیو آسا تیکند و از منابع بالقوه حما  یجدا م زانشیخود را از عز  مزیج

از حد الکل و افراط در  شیشود، مانند مصرف ب یم رانگر یو ودخ یرفتارها میاو تسل
 .بخشد یاو را تداوم م ییگرا  یعادات ناسالم، که فقط منف

را  یکند. او دائماً افکار منف  یم شتر یاو را ب یدیو ناام یافسردگ  مزیج نانهیفکر بدب طرز
و  یاش پر از بدبخت یکند که زندگ   یم تیباور را تقو نیکند و ا  یدر ذهن خود تکرار م

او به  رایشود، ز  یم لیتبد ییخودشکوفا ییشگویپ کیطرز فکر به  نیاست. ا یدیناام
 .شود یروشن تر نم یا ندهیآ یبرا یامکان ای دیام چیه دنیقادر به د یا ندهیطور فزا

 

 :٤کلید

انسان هستند (بقا، عشق و تعلق،  یکه محرک همه رفتارها  یاساس ازیدرک پنج ن با
و  ازهایکه با ن  میداشته باش یبهتر یهاانتخاب میتوانی)، محیو تفر  یقدرت، آزاد

 .همسو باشد مانیدرون یهاارزش

دهد. با  یدرک رفتار انسان و انتخاب بهتر ارائه م یقدرتمند برا یگلسر چارچوب  هینظر 
 تیمسئول میتوان یشود، م یم تیما هدا یهمه رفتارها توسط انتخاب ها نکهیدرک ا

 ییهاتا انتخاب دهدیدر طرز فکر به ما قدرت م ر ییتغ نی. امیر یو رفاه خود را بپذ یشاد
 یتربخشتیرضا یداشته باشد و به زندگ  یما همخوان یهاکه با ارزش  میداشته باش
را  یگریمثال د دییایما، ب یاساس یازهایدرک ن ر یتأث شتر ینشان دادن ب یبرا.منجر شود
 .میر یدر نظر بگ
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حال، با  نیساخته است. با ا هیشرکت پر رونق از پا کیتاجر موفق است که  کی جان
 یکند. او متوجه م  یم یو عدم تحقق دائم یاو احساس پوچ ،یظاهر تیوجود موفق

 یم حیو کار را بر روابط معنادار ترج ردیگ  یم دهیخود به عشق و تعلق را ناد ازیشود که ن
 .دهد

کند. او شروع   جادیخود ا یدر زندگ  یرییتغ ردیگ  یم میموضوع، جان تصم نیدرک ا با
کند. او   یروابط خود با دوستان م تیبا خانواده و تقو تیفیبه گذراندن زمان با ک

کند و وقت خود را داوطلبانه   یم یاجتماع یها تیشروع به شرکت در فعال نیهمچن
از ارتباط،  یدیجان حس جد جه،ی. در نتدده یاختصاص م ازمندانیکمک به ن  یبرا

 .کند  یعشق و تعلق را تجربه م

انجام دهد  ییهاانتخاب تواندیخود به عشق و تعلق، م ازیمثال، جان با درک ن نیا در 
 یواقع تیکه موفق  شودیوجه ماو همسو باشد. او مت یدرون یهاو ارزش ازهایکه با ن

روابط و احساس ارتباط او با  تیفیبلکه با ک شود،ینم دهیسنج یمال تیتنها با موفق
 .شودیم دهیسنج زین گرانید

ما نه تنها بر خودمان  یکند که انتخاب ها  یم یادآوریگلاسر به ما   هینظر  ن،یبر ا علاوه
خود به عشق و تعلق،  یازهاین یبندتیدارد. با اولو یقیعم ر یتأث زین انمانیبلکه بر اطراف

 تیو حس اجتماع و حما میکن  جادیا گرانیبا د یداریو معن تر قیارتباطات عم میتوانیم
 .مینک  تیرا تقو

 

را که محرک رفتار انسان هستند،  گر ید یاساس ازیعلاوه بر عشق و تعلق، سه ن گلاسر 
 یم نیهمچن ازهاین نی. درک و پرداختن به ایو سرگرم یکند: قدرت، آزاد  یم ییشناسا

 .دهد یم شیما را افزا یستیکند که بهز  تیهدا ییتواند ما را به سمت انتخاب ها

کند   یدر کار خود احساس م شهیکه هم  یزن جوان د،یر یعنوان مثال، سارا را در نظر بگ به
گرفته   دهیخود به قدرت را ناد ازیشود که ن یدر دام افتاده و ناتوان است. او متوجه م

داشتن احساس استقلال و  یبلکه برا ست،ین گرانیاست، که در مورد اعمال کنترل بر د
 . تخود اس ینفوذ در زندگ 
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دهد  یرا کشف کند که به او اجازه م یدیجد یشغل یفرصت ها ردیگ  یم میسارا تصم
 یاو در زندگ  جه،ید. در نتخود داشته باش یریگ  میتصم یندهایبر کار و فرآ یشتریکنترل ب
 .کند  یرا تجربه م یمجدد تیخود احساس قدرت و رضا یحرفه ا

روزمره خود احساس خفقان  یدر کارها شهیهم انسال،یزن م کی ،یمر ب،یترت نیهم به
 یعنیغفلت کرده است،  یخود به آزاد ازیکه از ن  داندیکرده است. او م  یم تیو محدود

 میتصم یاو همسو باشد. مر یهاها و خواستهکه با ارزش  ییهاانتخاب ییداشتن توانا
را متزلزل  زیسفر، همه چ یگرفته اش برا  دهیمدت ها ناد اقیاشت بیبا تعق ردیگ  یم

 نیشود و به خود ا سیسفرنامه نو کیکند تا   یخود را رها م کنواختیکند. او شغل 
احساس  یمر جه،یدر نت را کشف کند. دیجد اتیدهد که مکان ها و تجرب یرا م یآزاد
 کندیم یاز شاداب یاتازه

 

 :٥کلید

 نیچند میتوانیگلاسر، م  امیلیانتخاب" اثر و یکتاب "تئور  یدیاز خواندن نکات کل پس
 شیافزا هینظر  نیتا درک و کاربرد خود را از ا میروزمره خود بگنجان یعمل را در زندگ 

 .میده

اعمال  یریپذ تیما قدرت انتخاب و مسئول میمهم است که بدان ار یبس ز،یاز هر چ قبل
 یازهایاز خواسته ها و ن یما بازتاب یکند که انتخاب ها  یم دیکتاب تاک  نی. امیخود را دار 

 میتوانیکه م  یاز اقدامات یک ی ن،ی. بنابرایعوامل خارج ر یما هستند تا تحت تاث یدرون
کنترل   مانیهامیکه بر تصم  میکن  یادآوریکه به طور مداوم به خود   ستا نیا میانجام ده

 مانیدرون یهاها و خواستهکه با ارزش  میرا انتخاب کن ییرفتارها میتوانیو م میدار 
 .همسو باشد

ما، مانند عشق و  یروانشناخت یاساس یازهایدرک ن تیکتاب بر اهم  نیا ن،یبر ا علاوه
به  میتوانیدانش، م نیا یریبه کارگ یکند. برا  یم دیتأک یو سرگرم یتعلق، قدرت، آزاد

 .ریخ ای شوندیما برآورده م یدر زندگ  ازهاین نیا ایکه آ  میکن  یابیطور منظم ارز
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ما فعالانه به دنبال روابط سالم و ارتباط  ایکه آ  میر یدر نظر بگ میتوانیبه عنوان مثال، م
 مانیمختلف زندگ  یهانهیخود را در زم یقدرت شخص میتوانیم ایآ م،یهست گرانیبا د

. با میخود باش قیو علا قیکه به دنبال علا  میدهیبه خود اجازه م ایو آ م،یاعمال کن
انجام  یعمد یهاانتخاب میتوانیاند، مشده وردهبرآ  ازهاین نیا ایآ نکهیمنظم ا یابیارز
 کنندیما کمک م یو رفاه کل تیرا که به رضا یکه اقدامات  میحاصل کن نانیتا اطم میده
 .میکنیم یبندتیاولو

اعمال ما  تیتواند به هدا یهمه رفتارها هدفمند هستند م نکهیدرک ا ن،یبر ا علاوه
برآوردن  یبرا یتلاش یکه هر عمل و رفتار  میکن  یادآوریبه خود  میتوان یکمک کند. م

را نسبت به خود و  یشتریو درک ب یهمدل تواندیدرک م نیماست. ا یروان یازهاین
خود را برآورده کنند،  یازهایکه همه در تلاش هستند تا ن  میدانیم رایکند، ز   جادیا گرانید

با  میتوانیدانش، م نیا یریناکارآمد باشد. با به کارگ ایناسالم  شانیهااگر روش یحت
قضاوت کردن، به دنبال  یجاو به میتر تعامل کنتر و سازندهدلسوزانه یاوهیبه ش گرانید

 .میآنها باش یازهایو ن هازهیدرک انگ

 

 تیفیبا ک یایاست. دن یو رفتار کل تیفیک  یایاز نکات مهم کتاب، مفهوم دن گر ید یک ی
 کنندیما را برآورده م یازهاین میاشاره دارد که معتقد یخاص یدادهایو رو اءیبه افراد، اش

. رفتار کل شامل چهار جزء است: عمل، تفکر، احساس آورندیبه ارمغان م یما شاد یو برا
خود  یفیک  یایخود را با دن یرفتارها میتوانیم م،یمفاه نیدرک ا ا. بیولوژ یز یو ف

ما را ارتقا دهد. به عنوان  یکل  یستیکه بهز  میداشته باش ییهاو انتخاب میهماهنگ کن
به طور مثبت  میکنیکه در آن شرکت م  ییهاتیفعال ایکه آ  میکن  یابیارز میتوانیمثال، م

 تیدارند، در نها یما همخوان یهابا ارزش ایآ و کنندیما کمک م تیفیک  یایبه دن
 .شودیو معنادارتر م تر بخشتیرضا اتیکه منجر به تجرب  میدهیانجام م ییهاانتخاب

 یم دیآنها بر رفاه ما تأک ر یما و تأث یروابط در زندگ  تیکتاب بر اهم  نیا ن،یبر ا علاوه
و  جادیا یمان و تلاش خود را براآگاهانه ز  میتوانیدانش، م نیا یریبه کارگ یکند. برا

فعال  یشامل جستجو تواندیم نی. امیصرف کن یتیپرورش روابط سالم و حما
باشد که رفاه  ییمرزها نییمؤثر و تع یارتباط یهامهارت نیارتباط، تمر  یبرا ییهافرصت

 .دهدیقرار م تیما را در اولو
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روزمره  یدارد. در زندگ  دیتأک یرونیبر کنترل ب یدرون زهیانگ تیکتاب بر اهم  ن،یبر ا علاوه
همسو  مانیشخص قیها و علاکه با ارزش  ییهاتیشدن در فعال ر یبا درگ میتوانیخود، م

تأمل در مورد  ی. با صرف زمان برامیتلاش کن یدرون زهیحس انگ جادیا یهستند، برا
داشته  ییهاانتخاب میتوانیم آورد،یبه ارمغان م تیو رضا یما شاد یاآنچه که واقعاً بر 

 گرانید دییتأ ای دییبه دنبال تأ نکهیباشد، نه ا مانیدرون یهاکه بر اساس خواسته  میباش
 .میباش

آموزد. با  یلحظه حال را به ما م تیواقع رشیو پذ رشیپذ تیکتاب اهم  ت،ینها در 
نشخوار  یبه جا میتوان یو حضور کامل در تجارب روزانه خود، م یذهن آگاه نیتمر 

که مطابق با ارزش   میداشته باش ییانتخاب ها نده،یدر مورد آ ینگران ایگذشته   یدائم
 .ما باشد یها و خواسته ها

 بهترین جملات:

 .طرف مقابل آنگونه که هست است رشیدر پذ یناتوان یدر هر رابطه ا یمشکل هر 

 یازهایبا ارزش ها و نشود که  یم یناش ییبخش از انتخاب ها تیو روابط رضا یشاد
 .ما مطابقت دارد یدرون

 یآزاد دیانجام ده دیخواه یکه م  یشود که در انتخاب کار یانجام م یزمان تیفیبا ک کار 
 .دیداشته باش

 یرا که م یز یچ میکن  یتلاش م رایز  میکن  یرفتار م میده یهمانطور که انجام م ما
 .میبدست آور  میدار  ازین ای میخواه

 .خودمان است م،یرفتارش را کنترل کن میتوانیکه واقعاً م  یکس  تنها
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