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  : مه مقد
امــروزه عليــرغم ايجــاد تغييــرات عميــق فرهنگــي و تغييــر در شــيوه هــاي      

زندگي، بسياري از افراد ، در رويارويي  با مسائل زندگي ، فاقد توانايي هاي 
لازم و اساسي هستند و همين امر آنـان را در مواجهـه بـا مسـائل و مشـكلات      

نابراين با توجه بـه  ب. زندگي روزمره و مقتضيات آن آسيب پذير نموده است 
مدارك و شواهد علمي و به منظور پيشگيري از آسيب هاي اجتمـاعي ماننـد   
خودكشي ، اعتياد ،خشونت ، رفتارهاي بزهكارانـه و اخـتلالات روانـي لازم    

  . است به موضوع بهداشت رواني و اهميت آن توجه بيشتري شود
ــا اســترس هــا ، موقعيــت     ــراي مقابلــه ســازگارانه ب هــاي مختلــف  انســانها ب

وكشمكش هاي زندگي به كاركردهايي نياز دارند كه آنان را در كسب اين 
ايـن كاركردهـا بسـيار زيربنـايي هسـتند و در فرآينـد       . توانايي تجهيز نمايـد  

كاركردهايي نظيـر شـناخت ، عواطـف و رفتارهـا     . تحول ، شكل مي گيرند 
توانـايي حـل   كه در قالب ساختارهايي مانند عـزت نفـس ، خودكارآمـدي ،    

، مقابله ، درك از خود ، مهـارت هـاي اجتمـاعي و بـين فـردي تجلـي        مسئله
  .يابند  مي

از آنجا كه عوامل فرهنگي و اجتماعي ، تعيين كننـده ماهيـت دقيـق برنامـه       
مهارت هاي زنـدگي هسـتند ، از ايـن رو آمـوزش هـا ممكـن اسـت از نظـر         

بـا  .لف متفـاوت باشـد   اهداف و محتواي آموزشي در كشورها و نواحي مخت
اين وصف ، برنامه مهارتهاي زندگي در كشورهاي مختلفي اجرا شده اسـت  
و به نظر مي رسد كه يك برنامه جامع بين فرهنگي باشد كه اساسـأ بـر رشـد    
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فلسفه اي نوين در نوجوانان  و جوانان تأكيد دارد و آنان را تشويق مـي كنـد   
اي اسـت   فرآيند آموزش بـه گونـه  . تا مسئوليت اعمالشان را بر عهده بگيرند 

آمـوزش  . شـود   كه آموزش گيرنده فعالانه با موضوع اين مهارتها درگير مي
از كسب دانش شروع مي شود و تا تبديل آن به يك نگرش و ظهـور آن بـه   

  .ضورت رفتار ادامه مي يابد 
  

  :مهارت هاي زندگي 
اجتماعي  –ني منظور از مهارت هاي زندگي ، آن گروه توانايي هاي روا  

هاي  است كه فرد را براي مقابله مؤثر و پرداختن به كشمكش ها و موقعيت
اين توانايي ها فرد را قادر مي سازد تا در رابطه با .زندگي ياري مي بخشد 

ساير انسانها ، جامعه ، فرهنگ و محيط خود مثبت و سازگارانه غمل كند و 
  .سلامت رواني خود را تأمين نمايد 

  :هارت هاي زندگي اهداف م
برنامه هاي مختلفي كه بر اساس آموزش مهارت ها در زمينه ارتقاي   

سلامت رواني اجرا مي شود مشتمل بر چندين هدف اصلي و اساسي هستند 
  :كه عبارتند از 

 تقويت اعتماد به نفس ،  

 تقويت روحيه مشاركت و همكاري ،  

 رشد و تقويت عواطف انساني ،  

 ت در برابر تبليغات مسموم ، ايجاد روحيه مقاوم 
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 كمك به شناسايي و بيان احساسات ،  

 تأمين سلامت جسمي و بهداشت رواني ،  

 تقويت مهارت هاي ارتباطي ،  

 ساختن يك شهروند متعادل و مقبول اجتماع ،  

 .تقويت روحيه همزيستي مسالمت آميز  

 .ارتقاءسازگاري فرد با خودش ، با ديگران و محيط زندگيش  
  

  : اع مهارت هاي زندگي انو
سازمان بهداشت جهاني مهارت هاي زندگي را بـا عنـاوين دهگانـه زيـر     

است كه برخورداري از هر يك از اين مهارت ها مستلزم  مشخص نموده
  . دانستن ، تمرين ، و به كارگيري هر چه بيشتر در زندگي روزمره است 

 مهارت خودآگاهي  

 مهارت همدلي 

 مهارت روابط بين فردي 

 مهارت ارتباط مؤثر  

 مهارت مقابله با استرس 

 مهارت مديريت بر هيجان ها 

 مهارت حل مسئله 

 مهارت تصميم گيري 

 مهارت تفكر خلاق 

 مهارت تفكر نقادانه 
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 : مهارت خودآگاهي 
توانــايي شــناخت خــود و آگــاهي از خصوصــيات ، نقــاط  "خودآگــاهي  " 

رشـد خودآگـاهي   . ضعف و قدرت ، خواسته ها ، ترس ها و انزجارها است 
به فرد كمك مي كند تا دريابد تحت استرس قرار دارد يا نـه و ايـن معمـولأ    
پيش شرط و شرط ضـروري روابـط اجتمـاعي و روابـط بـين فـردي مـؤثر و        

  .همدلانه است 
  

  :مهارت همدلي 
همدلي يعني اين كه فرد بتواند زنـدگي ديگـران راحتـي زمـاني كـه در آن        

كنـد تـا بتوانـد     فـرد كمـك مـي    همـدلي بـه  . كنـد شرايط قرار نـدارد، درك  
هاي ديگر را حتي وقتي با آنها بسيار متفـاوت اسـت بپـذيرد و بـه آنهـا       انسان

همــدلي روابــط اجتمــاعي را بهبــود مــي بخشــد و بــه ايجــاد . احتــرام گــذارد
سـبت بـه انسـان هـاي ديگـر، منجـر       رفتارهاي حمايـت كننـده و پذيرنـده ، ن   

  .شود  مي
  

  :ن فردي مهارت روابط بي
اين توانايي به ايجاد روابط بين فردي مثبت و مؤثر فرد با انسان هـاي ديگـر     

يكي از اين موارد ، توانايي ايجاد و ابقـاي روابـط دوسـتانه    . كمك مي كند 
است كه در سلامت رواني و اجتمـاعي ، روابـط گـرم خـانوادگي بـه عنـوان       
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ناسـالم نقـش بسـيار     يك منبع مهم حمايت اجتماعي و قطع روابط اجتمـاعي 
  .مهمي دارد 

  
  :مهارت ارتباط مؤثر

اين توانايي به فرد كمك مي كند تا بتواند كلامي يا غير كلامـي و مناسـب     
بدين معنـي كـه فـرد بتوانـد     .با فرهنگ ، جامعه و موقعيت خود را بيان نمايد 

ام نياز نظرها ، عقايد ، خواسته ها ، نيازها و هيجان هاي خود را ابراز و به هنگ
مهـارت تقاضـاي   . بتواند از ديگـران درخواسـت كمـك و راهنمـايي نمايـد      

كمك و راهنمايي از ديگران در مواقع ضروري ، از عوامل مهم يـك رابطـه   
  .سالم است 

  
 :مهارت مقابله با استرس 

اين توانايي شامل شناخت استرس هاي مختلف زندگي و تأثير آنها بـر فـرد     
سازد  ير آن بر انسان ، فرد را قادر مياسترس و نحوه تأثشناسايي منابع . است 

  .تا با اعمال و موضع گيري هاي خود فشار و استرس را گاهش دهد
  

 :مهارت مديريت بر هيجان ها 
ايــن توانــايي فــرد را قــادر مــي ســازد تــا هيجــان هــا را در خــود و ديگــران   

بتوانـد واكـنش   تشخيص دهد ، نحـوه تـأثير هيجـان هـا بـر رفتـار را بدانـد و        
اگر با حالات هيجاني ، مثـل غـم،   . مناسبي به هيجان هاي مختلف نشان دهد 
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خشم يا اضطراب درست برخورد نشود ، اين هيجانات تأثير منفي بر سلامت 
جسمي و رواني خواهند گذاشت و براي سـلامت پيامـدهاي منفـي بـه دنبـال      

  .خواهند داشت 
  

 :مهارت حل مسئله 
را قادر مي سازد تا به طور مـؤثري مسـائل زنـدگي را حـل      اين توانايي فرد  

مسائل مهم زندگي چنانچـه حـل نشـده بـاقي بماننـد ، اسـترس روانـي        .نمايد 
  .ايجاد مي كنند كه به فشار جسماني نيز منجر مي گردد 

  
 :مهارت تصميم گيري 

اين توانايي به فرد كمك مي كند تا به نحو مؤثري در مورد مسائل زندگي   
اگر فردي بتواند فعالانه در مورد اعمالش تصميم گيري .ميم گيري نمايد تص

نمايد ، جوانب مختلف انتخاب ها را بررسي و پيامد هـر انتخـاب را ارزيـابي    
  .كند ، مسلمأ در سطوح بالاتر بهداشت رواني قرار خواهد گرفت 

  
  :مهارت تفكر خلاق 

يري هاي مناسـب كمـك   اين نوع تفكر هم به حل مسئله و هم به تصميم گ  
بــا اســتفاده از ايــن نــوع تفكــر ، راه حــل هــاي مختلــف مســئله و . مــي كنــد 

سازد  اين مهارت فرد را قادر مي. شوند پيامدهاي هر يك از آنها بررسي مي 
تا مسائل را از وراي تجارب مستقيم خود دريابد و حتي زمـاني كـه مشـكلي    
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بـا سـازگاري و انعطـاف    وجود ندارد و تصميم گيري خاصي مطرح نيست ، 
  .بيشتر به زندگي روزمره بپردازد 

  
 :مهارت تفكر نقادانه 

آمــوزش ايــن . تفكــر نقادانــه ، توانــايي تحليــل اطلاعــات و تجــارب اســت   
مهارت ، فرد را قادر مي سـازد تـا در برخـورد بـا ارزش هـا ، فشـار گـروه و        

  .ر امان بماندرسانه هاي گروهي مقاومت كند و از آسيب هاي ناشي از آن د
  

  :نقش مهارت هاي زندگي در ارتقاي بهداشت رواني  
آموزش مهارت هاي زندگي ، فرد را قادر مي سازد تا دانش ، ارزش هـا و    

نگرش ها را به توانايي هاي بالفعل تبديل كند مثل ايـن كـه چـه كـاري بايـد      
كـه   مهارت هاي زندگي توانايي هايي است.بكند و چگونه آن را انجام دهد 

فرد را قادر مي سازد انگيزه و رفتار سالم داشته باشد و فرصت و ميدان انجام 
از اين رو آموختن و به كاربستن ايـن  .چنين رفتارهايي را نيز ايجاد مي نمايد 

مهارت ها ، بر احساس فرد از خود و ديگران ، بـه انـدازه ادراك ديگـران از    
دراك افراد از كفايـت خـود ،   مهارت هاي زندگي ، بر ا. وي اثر مي گذارد 

اعتماد به نفس و عزت نفس اثر دارد و بنابراين نقش مهمي در سلامت روان 
همراه با ارتقاي سطح بهداشت روان، انگيزه فـرد از خـود و ديگـران ،    . دارد 

ــتي و       ــكلات بهداش ــگيري از مش ــي ، پيش ــاي روان ــاري ه ــگيري از بيم پيش
  .مشكلات رفتاري افزايش مي يابد 
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راهنمـاي كـاربردي آمـوزش     "آموزشـي حاضـر كـه تحـت عنـوان      بسته 
هـا   اسـت ، بـا هـدف افـزايش توانـايي      "مهارتهاي زندگي  براي مدرسين 

سطح بهداشت رواني  ءومهارت هاي زندگي نوجوانان و جوانان و به منظور ارتقا
اجتماعي برنامه ريزي ،تهيـه وتـدوين شـده     -وپيشگيري آنان از آسيبهاي رواني 

اين بسته آموزشي زمان بندي موضوعات ، فعاليت هـا و مـواد آموزشـي     در.است
مدرسـين محتـرم مـي تواننـد از     . مورد نياز در جلسات مختلف تعيين شده اسـت  

در . تصاوير ، داستان ها و مثال هاي مطرح شده در متن يا ضميمه استفاده نماينـد  
متنـوعي چـون    هرجلسه حداقل دو مدرس حضور دارند وبا اسـتفاده از روشـهاي  

بارش فكري ،بحث گروهي ،وارئـه تكليـف سـعي بـر ارتقـاء سـطح        ايفاي نقش،
دانش و نگرش وارزشهاي فراگيران دارند تـا آنهـا بتواننـد بـا يـادگيري وتمـرين       

  . سازنده ترين و سالم ترين رفتارها را داشته باشند مهارتهاي زندگي،
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  :مي باشدكه عبارتند ازفصل شامل پنج  اين كتاب 
  مهارت خودآگاهي:اولفصل 
  مهارت ارتباط موثر:دومفصل 
  مهارت مديريت هيجان :سوم فصل 
  مهارت حل مسئله:چهارم فصل
  مهارت تصميم گيري:پنجم  فصل

  
در پايان سپاس فراوان خود را به جناب آقـاي دكتـر سـروش وهمكـاران در     
 پژوهشكده مهندسي وعلوم پزشكي كه خالصانه وصادقانه در جهت افـزايش 

بهداشت روان خانواده عظيم جانبازان كشـور اسـلامي ايـران تـلاش ميكننـد      
همچنين از همكـاران ومدرسـين اصـلي كارگاههـا سـركار      .تقديم مي نماييم

آقاي بهمن ابراهيمي وآقاي جعفر ميرزايي كه زحمـات   خانم فهيمه لرستاني،
  .نماييماند سپاسگزاري مي اي براي تهيه اين مجموعه داشته شائبه و ويژه بي
  
  

  دكتر فريده حميدي –دكتر شكوفه رادفر                        
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  فصل اول 
  هارت خود آگاهي م
  

  
  بندي موضوعات برنامه زمان

  كارگاه خودآگاهي
  

  جلسه اول
  دقيقه 20  :زمان        من كيستم؟     : فعاليت اول

  قهدقي 20الي  15: زمان         ...كسي را پيدا كنيد كه: فعاليت دوم
  دقيقه 45الي  35: زمان                   : فعاليت سوم
  جلسه دوم

  دقيقه 30الي 20: زمان       بحث و بررسي دربارة تكاليف جلسه قبل: فعاليت اول
    دقيقه 30الي  25: زمان    شناخت احساسات خود          :فعاليت دوم
  قهدقي 30الي 25: زمان    ثبت احساسات روزانه خود      :فعاليت سوم
  جلسه سوم
  دقيقه 30الي  25 :زمان       بررسي تكاليف جلسه قبل     : فعاليت اول
  دقيقه 30الي  25: زمان  ها، افكار و رفتار در انسان      تفاوت احساس: فعاليت دوم
  دقيقه 30الي  25: زمان    هاي شناختي                   خطا: فعاليت سوم
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  اهداف
  .درك اهميت خود آگاهي  
  .يابي به عزت نفس و خودپنداره مثبت دست 
  .دستيابي به تصوير خود واقع بينانه  
  .كسب اعتماد به نفس  
  ) .شفاف سازي ارزشها ( بيان صريح و واضح ارزشهاي خود  
 .كسب رضايت خاطر از زندگي  

  فهرست رئوس محتوا
 فكركردن راجع به خود و ويژگيهاي خود و نيز بررسي سطح شناخت افراد از خود 

 يجاد فضاي مثبت و روحيه گروهي، آشنا شدن با گروه و احساس راحتيا 

 پي بردن و به نمايش گذاشتن نكات قوت شخصي 

 و احساسات خود و ديگران) هيجان(آشنا شدن افراد با مفهوم احساس  

گذاري و تعيين ميزان شدت احساسات روزانـه خـود بمنظـور شـناخت      كشف ، نام 
 هرچه بيشتر خود از بعد احساسي

هـاي افـراد از ايـن رخـدادها بـر       هـا و تفسـير   بررسي اثر رخـدادها و تـاثير برداشـت    
 .احساسات آنان

  فكر، احساس و رفتار و تاثير آن بر يكديگر روشن شدن تفاوت  سه مفهوم 
  شناخت و بررسي خطاهاي شناختي رايج 

  روشهاي تدريس
 بازيهاي تربيتي 

  ايفاي نقش  
  بحث و مناظره  
  بارش فكري  
  ايش آگاهيمدل افز 
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  جلسه اول
  من كيستم؟: فعاليت اول

  دقيقه 20:  زمان
فكر كردن راجع به خود و ويژگيهاي خود و نيز بررسي سـطح شـناخت افـراد از    : هدف

  )بخشي از ازرشيابي اوليه يا پيش آزمون(خود 
گوييم يك شركت معتبر فيلمسـازي بـراي اسـتخدام     به شركت كنندگان مي: طرز عمل

دقيقـه بـر روي كاغـذ هـر آنچـه       10خود از داوطلبان خواسته در عـرض   نيروي مورد نياز
توانـد شـامل مشخصـات     هـا مـي   اين نوشته. توانند از خود و از ويژگيهاي خود بنويسند مي

هـا و يـا    ،  ويژگيها و مهارتهاي فردي، گذشته، حال، و برنامـه ...)مثل اسم و سن و (فردي 
البتـه بـا   (نچه دوست دارنـد دربـارة خـود بنويسـند     توانند هر آ مي. اهداف آينده فرد باشد

  ).دقيقه 10توجه به زمان 
برخــي از شــركت كننــدگان بــه شــكل داوطلــب ) دقيقــه باقيمانــده 10در (پــس از پايــان 

  هاي خود را بخوانند  توانند نوشته مي
  .كنيم آوري مي هاي افراد را جمع برگه

 ...كسي را پيدا كنيد كه: فعاليت دوم
  دقيقه 20لي ا 15: زمان
  ايجاد فضاي مثبت و روحيه گروهي، آشنا شدن با گروه و احساس راحتي: هدف
  )1ضميمه شماره (و مداد  ...برگه كسي را پيدا كنيد كهيك نسخه از : مواد

  :ابتدا بيان هدف و سپس توضيح كار: طرز عمل
  .من فهرستي از سوال ها را به شما مي دهم -1
اره كردم، از جا بلند شويد، دور تا دور اتاق حركت كرده وقتي به هر يك از شما اش - 2

و خود را به ديگران معرفي مي كنيد، سعي كنيد كسي را پيدا كنيد كه به هر سوال شما 
  .  پاسخ آري دهد
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باشـد  ” نـه “اگـر پاسـخ   . اگر كسي پاسخ آري دهد نام او را كنار سوال يادداشت كنيد -3
 .سوال ديگري بپرسيد

   .دقيقه به تعداد ممكن اسامي شركت كنندگان را جمع كنيد 10ر عرض سعي كنيد د -4
پس از پايان وقت از شركت كنندگان مي خواهيم سر جاي خود نشسـته و فعاليـت    •

 :را با استفاده از نكاتي براي بحث به پايان مي بريم

 :نكاتي براي بحث •
  اكنون چه احساس در مورد عضويت در اين گروه داريد؟ -1
  انستيد كسي را پيدا كنيد كه تجارب مشابهي با شما دارد؟آيا تو -2
آيا سوال هاي وجود داشت كه مطرح كردن آن دشوار بود؟ اگر اينطور اسـت كـدام    -3

  سوالها؟ چرا؟ 
  

  تصاوير روي بلوز: فعاليت سوم
  دقيقه 45الي  35: زمان
  پي بردن و به نمايش گذاشتن نكات قوت شخصي: هدف
  )2ضميمه شماره (وير بلوز برگه توزيعي تص :مواد

كنـيم كـه در تمـام طـول تـاريخ، انسـانها تصـاويري از خـود          خاطر نشان مي :طرز عمل
اند تا قدرت و توانـايي خـود    ها به نمايش گذاشته بوجود آورده و آن را بر سپرها يا پرچم

 پوشـند كـه وابسـتگي آنـان را بـه گـروه و       امروزه برخي مردم بلوزهايي مي. را نشان دهند
  . دهد اعتقاد و باورها و ارزشهاي مورد قبولشان نشان مي

گوييم كه بايد تصاويري را براي يك بلوز طراحي كنند كه نكات  كنندگان مي به شركت
تـوان آنـان را راهنمـايي كـرد تـا طرحـي را        مـي . هاي آنان را نمايش دهـد  قوت و مهارت

مسـئله شخصـي را بـه طـور      هاي زير بوده و يك ترسيم كنند كه پاسخگوي يكي از سوال
  :نمادين بازگو كند

  براي چه چيز يا چه شخصي بيشترين ارزش را در زندگيتان قايل هستيد؟ - 1
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 .نام ببريد توانيد به خوبي انجام دهيد،  كنيد مي سه كار را كه فكر مي - 2

 دوست داريد از شما تحت چه عنوان يا به چه صورت ياد كنند؟ - 3

 ايد چيست؟ دادهمهمترين كاري كه در زندگي انجام  - 4

 كدام خصيصه در وجودتان هست كه دوستانتان شما را به خاطر آن دوست دارند؟ - 5

دقيقه براي بحث، وقت در نظر گرفته و بـا مطـرح كـردن نكـاتي      10ها   بعد از پايان نقاشي
  :دهيم براي بحث به فعاليت خاتمه مي

  :  نكاتي براي بحث
ود خود و در ميـان گذاشـتن آن   هنگام فكر كردن به خصايص مثبت و مهم در وج - 1

  با ديگران چه احساسي داشتيد؟
 يكي از موضوعاتي كه در حين كار در مورد خود به آن پي برديد چيست؟ - 2

 يكي از مسايلي كه در مورد اشخاص ديگر به آن پي برديد چيست؟ - 3

  
  :تكليف جلسه بعد

  اي در مورد من مصاحبه: فعاليت
يت را بين شركت كنندگان توزيع كـرده و از  برگه توزيعي مخصوص اين فعال: طرز عمل
خواهيم در مورد خود با يك برادر يا خواهر، پدر و مـادر، پـدر بـزرگ يـا مـادر       آنان مي

شناسد مصـاحبه كـرده    بزرگ، يك معلم، يك دوست، و يا هر كس ديگري كه او را مي
بپرسـد و  سه ويژگي مثبت خود را از آنـان  ) 3ضميمه شماره (و طبق جدول برگه توزيعي 

قبل از هر چيز نظر خود را در مورد سه ويژگي مثبت نوشته و سپس بـراي  . يادداشت كند
  .مصاحبه اقدام كند

در جلسه دوم تعدادي از تكاليف بررسي و در گروه مطرح شده و به اين نكته اشاره كنيم 
  اي در مورد خود كشف كرده يا نه؟ كه آيا پس از مصاحبه چيز تازه
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  جلسه دوم
  بحث و بررسي دربارة تكاليف جلسه قبل  : يت اولفعال

  دقيقه 30الي 20: زمان
شود تا نتيجه مصـاحبه   ابتدا به شكل داوطلب از شركت كنندگان خواسته مي :طرز عمل

سـپس چنـد   . آنگاه به سوالات احتمالي ديگران پاسخ دهد. خود را با صداي بلند بخوانند
  :شود سوال براي بحث گروهي انتخاب مي

پسـندند چـه    هـايي را در شـما مـي    پي بردن به اين كه افـراد چـه خصوصـيت    از –
  احساسي پيدا كرديد؟

 آيا به نكات قوتي در خود پي برديد كه از آن اطلاع نداشتيد؟ –

دانيـد   آيا موردي بود كه هيچ كـس بـه نقطـه قـوتي كـه خـود آن را مهـم مـي         –
تـوان   نـه مـي  اي نكرده باشـد و در آن زمـان چـه احساسـي داشـتيد؟ چگو      اشاره

 ديگران را از اين نقطه قوت آگاه ساخت؟

 آيا موردي وجود داشت كه با تصورات قبلي شما خيلي تفاوت داشته باشد؟ –

  
  شناخت احساسات خود :فعاليت دوم

  دقيقه 30الي  25: زمان
  1و احساسات خود و ديگران) هيجان(آشنا شدن افراد با مفهوم احساس : هدف

شود با كار گروهي احساس را تعريف كرده و انـواع آن   ه مياز افراد خواست: طرز عمل
  . را مثال بزنند

                                                 
شناسي تفاوت وجود دارد، اما در  ي احساس و هيجان در متون روان البته لازم به ذكر است كه بين كلمه -1

 . تسهيل يادگيري در فراگيران ، مترادف لحاظ شده استاينجا بمنظور 
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ارايـه شـده و انـواع آن    ) هيجـان (ها تعريف مناسـبي از احسـاس    پس از بيان نظرات گروه
گيرد و ضـرورت وجـود احساسـات در زنـدگي مـورد بحـث قـرار         مورد بررسي قرار مي

  :گيرد، با طرح چند سوال مي
  كنند؟ ت چه نقشي در زندگي انسان بازي ميبه نظر شما احساسا –
 آيا بايد جلوي احساسات بد را گرفت و اجازة بروز را به آنها ندهيم؟ –

 شويم؟ چگونه از وجود احساسات در خود با خبر مي –

 شويم؟ چگونه از وجود احساسات در ديگران با خبر مي –

  
  ثبت احساسات روزانه خود :فعاليت سوم

  دقيقه 30ال 25: زمان
گذاري و تعيين ميزان شدت احساسات روزانه خود بمنظـور شـناخت    كشف ، نام :هدف

  . هرچه بيشتر خود از بعد احساسي
هر يك از افراد با كمي تأمل و تفكر بـه كشـف احساسـات تجربـه شـده در       :طرز عمل

پس از نـام گـذاري احسـاس خـود، ميـزان شـدت آن را برحسـب        . پردازد روز جاري مي
آنگـاه داوطلبـان بـه خوانـدن گـزارش خـود       . نمايـد  يادداشت مـي درصد جلوي هر مورد 

در ايـن مرحلـه فعـلاً بـا منشـاء      (پردازنـد   پرداخته و درباره آن به بحـث و تبـادل نظـر مـي    
شـود بـه عنـوان     سـپس از همـه خواسـته مـي    ). احساسات شركت كنندگان كاري نـداريم 

داده و احساسات هر روز تكليف جلسه بعد، هر شب قبل از خواب همين فعاليت را انجام 
  .خود را با ذكر شدت و همچنين منشاء آن يادداشت كنند
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  جلسه سوم
  بررسي تكليف جلسه قبل: فعاليت اول

  دقيقه 30الي  25 :زمان
هـاي افـراد از ايـن رخـدادها بـر       هـا و تفسـير   بررسي اثر رخدادها و تاثير برداشـت : هدف

  .احساسات آنان
زارش تكليـف خـود را قرائـت كـرده و منشـاء هريـك از       هر يك از افراد گ: طرز عمل

كننـدگان خواسـته    به عنوان نمونه از تعدادي از شركت. كند هاي خود را ذكر مي احساس
اي كه منجر به بروز احساس خاصي در آنان شده را كشف كـرده   شود معني آن واقعه مي

تـر گشـته و بـه نقـش      با اين كـار زمينـه بـراي ورود بـه فعاليـت بعـدي آسـان       . و بيان كنند
  .گردد ها اشاره مي هاي انسان از وقايع و تأثير اين برداشتها بر احساس برداشت

  
  ها، افكار و رفتار در انسان تفاوت احساس: فعاليت دوم

  دقيقه 30الي  25: زمان
  روشن شدن تفاوت اين سه مفهوم و تاثير آن بر يكديگر: هدف

تفاوت هر يك از ايـن سـه مفهـوم پرداختـه و      افراد با كار گروهي به بررسي: طرز عمل
آنگاه مربي پاسخ درست را ارايـه  . پردازند سپس سخنگويان هر گروه به ارايه گزارش مي

هـاي خـود    و با استفاده از مثـال (كرده و با رسم جدول تجزيه و تحليل افكار و احساسات 
در پايان فعاليـت،  . ازدپرد به بررسي تاثير افكار بر احساسات و رفتار مي) كنندگان شركت

شود كه حداقل يك هفتـه هـر روز ايـن كـار را انجـام داده و در       به افراد پيشنهاد داده مي
  :مثال. هاي ضروري و حساس اين كار را انجام دهند آينده نيز گاهي در موقعيت
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  هاي شناختي  خطا: فعاليت سوم

  دقيقه 30الي  25: زمان
  )4ي شماره  ضميمه(يج شناخت و بررسي خطاهاي شناختي را: هدف

با ذكر مثال هر يك از خطاهاي شناختي معرفي و مورد بررسي قرار گرفته و   :طرز عمل
شود بررسي كنند كه آيا آنان نيـز دچـار چنـين خطاهـايي      كنندگان خواسته مي از شركت

 گردد هر يك از افراد كشف كنند اخيراً چند مورد از ايـن  آنگاه پيشنهاد مي. اند يا نه شده
  .اند خطاها را با چه ميزان شدتي داشته

  .  شود پس از بحث و بررسي نظرات افراد به فعاليت پايان داده مي 
  
  
  

  رفتارها  احساسات افكار واقعه
يك آشنا به من
  سلام نكرد

به من توهين-1
  كرد

اخم (مانهخص خشم
  )كردن

شايد من قبلاً-2 //  //  //
كار بدي انجام 

  ام داده

  غمگينانه  حقارت يا غم

شايد او امروز-3 //  //  //
حالش خوب 

  .نيست

دلسوزي يا عدم 
  احساس بد و منفي

  ياورانه
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  )3ضميمه شماره (

  اي دربارة من مصاحبه
سه خصوصيت را كه  خودمدر خانه . در خانه مركزي نام خود را بنويسيد: دستورالعمل 

هاي نامبرده در جدول بخواهيـد   از گروه. شت كنيدپسنديد ياددا به واقع در مورد خود مي
هـاي مربوطـه    پاسـخ آنـان را در خانـه   . پسندند نـام ببرنـد   سه خصوصيت را كه در شما مي

  :بنويسيد
  

 خودم پدر مادر

  يك بزرگسا ل نام خود را اينجا بنويسيد يك معلم

  يك دوست خواهر برادر
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  )4ضميمه شماره (
  )شناختي خطاي(ده فكر اتوماتيك 

  
هـر چيـز كمتـر از كامـل،     . بينـد  همه چيز را سفيد يـا سـياه مـي    :تفكر هيچ يا همه چيز

زني كه رژيم لاغري گرفته بود پـس از خـوردن يـك قاشـق     . و چراست چون شكست بي
با اين طرز تلقي به قـدري ناراحـت    .برنامه لاغري من دود شد و به هوا رفت: بستني گفت

  .را تا به آخر نوش جان كرد شد كه يك ظرف بزرگ بستني
  

هر حادثه منفي و از جمله شكست در يك مـاجراي عشـقي يـا يـك      :آميز تعميم مبالغه
ناكامي شغلي را شكستي تمام عيار و تمام نشـدني تلقـي كـرده و آن را بـا كلمـاتي چـون       

اي بـه شيشـه    شخصي كـه در حـال راننـدگي ، پرنـده    . كنيم توصيف مي هميشهو  هرگز
به شيشه اتومبيل من  هميشهها  چه آدم بد شانسي هستم، پرنده: ورده بود گفتاتومبيلش خ

   .خورند مي
  

به جزئي از يك . بيند ها را تار مي تحت تأثير يك حادثه منفي همة واقعيت: فيلتر ذهني
بـه خـاطر طـرز برخـورد خـود بـا       . كنـد  كند و بقيـه را فرامـوش مـي    حادثه منفي توجه مي

اي نـه چنـدان    شود اما در اين ميان كسي از جمع همكاران كلمه ميهمكاران اداره تشويق 
هـاي مثبـت را    هاي مديد در حالي كه همـه گفتـه   روز. گويد جدي در مقام انتقاد از او مي

  .برد كند، تحت تأثير اين تك انتقاد رنج مي فراموش مي
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م نبـودن  هاي مثبت، اصـرار بـر مه ـ   ارزش شمردن تجربه با بي :توجهي به امر مثبت بي
توانـد ايـن    هركسي مي :گويد خواند و مي اهميت مي كارهاي خوب خود را بي. آنها دارد

   .كار را انجام دهد
گيـري شـتاب    آنكه زمينة محكمي وجود داشته باشد، نتيجه بي :زده گيري شتاب نتيجه
گيـرد كـه كسـي در برخـورد بـا او       مي  بدون بررسي كافي نتيجه: خواني ذهن. كند زده مي

كند كه اوضـاع بـرخلاف ميـل او در     بيني مي پيش: پيشگوئي. دهد اكنش منفي نشان ميو
آبرويم خواهد رفـت، از عهـده انجـام    : گويد بدون هرگونه بررسي مي. جريان خواهد بود

هرگز بهبودي نخـواهم  : و اگر افسرده باشد ممكن است بگويد .اين كارها بر نخواهم آمد
  .يافت

كنـد و از   باره مسايل و شـدت اشـتباهات خـود مبالغـه مـي     از يك سو در:درشت نمايي
  .  كند هاي مثبت زندگي را كمتر از آنچه هست برآورد مي سوي ديگر، اهميت جنبه

  
گذارد كـه احساسـات منفـي او لزومـاً مـنعكس       فرض را بر آن مي :استدلال احساسي

پـرواز بـا هواپيمـا    از سوار شدن در هواپيمـا وحشـت دارم، حتمـاً    : ها هستند كنندة واقعيت
خشـگمين  يـا  . كنم، پـس بايـد آدم بـدي باشـم     احساس گناه مييا . بسيار خطرناك است

كـنم ،   احسـاس حقـارت مـي   يـا  . شود با من منصفانه برخورد نشده اسـت  هستم، معلوم مي
كنم، پـس   احساس نوميدي مييا . معنايش اين است كه آدمي از درجة دوم اهميت هستم

  .شمحتماً بايد نوميد با
  

آن دسـته از  . خواهـد باشـد   انتظـار دارد اوضـاع آنطـور كـه او مـي     : هـا  ها و نبايـد  بايد
شوند، به احساس تقصير و نوميدي منجر  هاي بايد دار كه بر ضد ما به كار برده مي عبارت

اما همين باورها اگر متوجه سايرين و يا جهان به طور كلي شود منجر به خشـم  . گردند مي
هـا   ها و نبايد خواهند با اين بايد ها مي خيلي .نبايد اين قدر سمج باشد: ددگر و دلسردي مي
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تـأثير اسـت زيـرا توليـد تمـرد       اغلب بـي نبايد آن شيريني را بخورم، : به خود انگيزه بدهند
  . شوند كه درست برعكس آنرا انجام دهند كنند و اشخاص تشويق مي مي

  
اشـتباه  بـه جـاي آنكـه بگويـد     . سـت شكل حاد تفكر هيچ يا همـه چيـز ا  : برچسب زدن

برچسـب   .مـن كـودن هسـتم   يا من بازنده هستم : زند كه به خود برچسب منفي ميكردم، 
انسـان وجـود   . كنـيم تفـاوت داريـم    زدن كاري غير منطقي است زيرا ما با كاري كـه مـي  

هـاي   هـا تجربـه   ايـن برچسـب  . خارجي دارد اما بازنده و احمق به اين شكل وجود ندارنـد 
. شـوند  اي هستند كه منجر به خشم، اضطراب، دلسردي و كاهش عزت نفس مـي  ايدهف بي

زنـد ممكـن    وقتي كسي در مخالفت بـا مـا حـرف مـي    . گاه برچسب متوجه ديگران است
كنيم كه مشكل به جاي رفتار و انديشـه، بـر    و بعد تصور مي. است او را يك متكبر بناميم
كنيم و زمينـة مناسـبي بـراي     م بدي قلمداد ميو او را ذاتاً آد. سر شخصيت يا ذات اوست
  .     كنيم ارتباط سازنده فراهم نمي

  
نماييم كه به هيچ وجه  اي قلمداد مي جهت مسئول حادثه خود را بي: سازي شخصي

وقتي مادري از آموزگار پسرش شنيد كه او در مدرسه . ايم امكان كنترل آنرا نداشته
و چه . دهد كه من مادر بدي هستم ين نشان ميا : خواند با خود گفت خوب درس نمي

جست تا به او كمك  بهتر بود كه اين مادر علل واقعي درس نخواندن فرزندش را مي
و برخي عكس . گردد سازي منجر به احساس گناه، خجالت، و حقارت مي شخصي. كند

ند و كن اين كار را انجام داده و سايرين و شرايط محيطي را علت مسائل خود تلقي مي
  .توجه ندارند كه ممكن است خود در ايجاد گرفتاري سهمي داشته باشند
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  فصل دوم
  هارت ارتباطيم 

  
  بندي موضوعات برنامه زمان

  كارگاه مهارتهاي ارتباطي
  

  جلسه اول
  دقيقه 20:  آشنايي با ارتباط                                                 زمان: فعاليت اول
  دقيقه 20: زمان                    ها و موانع پل :فعاليت دوم
  دقيقه 30: زمان       انتخاب دقيق كلمات: فعاليت سوم

  دقيقه 30: زمان    ارائه راهنمايي درست    : فعاليت چهارم
  جلسه دوم
  دقيقه  25: زمان      زبان بدن                           : فعاليت اول
  دقيقه   30: زمان       خوب گوش كردن          : فعاليت دوم
  دقيقه 30: زمان      قاطعيت  رفتار                  : فعاليت سوم

 دقيقه 30: زمان      بررسي ميزان قاطعيت در رفتار : فعاليت چهارم

  جلسه سوم
  دقيقه  45: زمان      بيان نظر خود                     : فعاليت اول
  دقيقه 45: زمان      خواهيد    امتناع از آنچه مي: فعاليت دوم
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 اهداف

  كسب اطلاعات در مورد تعريف ارتباط و نحوه برقراري آن 
  برقراري ارتباط كلامي و غير كلامي مؤثر 
  انتخاب روش ابراز وجود  
 احترام به نظرات ديگران  

  درك روابط بين فردي 
  دستيابي به مهارت برقراري روابط بين فردي  
  همدلي با ديگران  

  افهرست رئوس محتو
  تعريف ارتباط و عوامل مؤثر بر آن  
  فرآيند برقراري ارتباط 
 شنونده خوب بودن و مهارتهاي لازم براي خوب گوش كردن  

 ) ويژگيها ( ارتباط كلامي و و غير كلامي  

  ).روشهاي مؤثر (چگونگي برقراري ارتباط با ديگران  
  ابراز وجود 
  درك احساسات ديگران 
 نقش احترام به نظرات ديگران  

 شهاي نه گفتن به آنهايي كه درخواست هاي غير معقولي دارندرو 

  روشهاي تدريس
  ايفاي نقش  

 يادگيري مشاركتي  

 بحث و مناظره گروهي  

 بازيهاي تربيتي  

 كار در گروههاي كوچك 
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  :جلسه اول
  آشنايي با ارتباط       : فعاليت اول

  دقيقه 20:  زمان. سازد يبردن به اينكه ارتباط چيست و چه چيزي آن را موثر م پي:  هدف
شود  شود و از گروه خواسته مي واژه ارتباط بر تخته سياه نوشته مي: شيوه اجرا

هاي آنان  پاسخ. هاي برقراري ارتباط و يا تعريفي از آن ارائه دهند هايي از روش مثال
  .گردد شود و از فهرست زير نيز استفاده مي نوشته مي

  حرف زدن با تلفن -
  نوشتن نامه -
  گفتن داستان -
  شكلك درآوردن و نوشتن شعر -

در اين ميان به گروه . شود كه علت برقراري ارتباط را بيان نمايند از گروه خواسته مي
  .كند شود تا به اين نكته برسند كه ارتباط از نمودار زير پيروي مي كمك مي

. شود اط بيان ميهايي از ارتب شود و نمونه عناصر موجود در نمودار فوق توضيح داده مي
  :به عنوان مثال

  .كنند احمد و حسين با هم صحبت مي
بهتر . حسن هم جزء بازيكنان است. آيم امروز براي بازي فوتبال نمي: گويد احمد مي

  .است تلويزيون تماشا كنم
رود چون  به بازي نمي"شود كه چند پيام وجود دارد؟  هاي درون ارتباط توجه مي به پيام

  ...)ام و  خواهم فوتبال بازي كنم چون خسته نمي( ".راحت استاز دست حسن نا
گويد بلكه درون آن  شود كه پيام فقط آن چيزي نيست كه فرد مي به اين نكته توجه مي
  .مفهومي وجود دارد

  .مفهومي كه فرستنده قصد آن را دارد - 1
  .كند مفهومي كه گيرنده پيام آن را دريافت مي - 2
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شود كه براي  از  گروه خواسته مي. شود ن دوباره بازگو ميارتباط بين احمد و حسي
  :بعنوان مثال. تواند بدهد روشن شدن ارتباط بيان كند كه علي چه بازخوردي مي

  :تواند بگويد علي مي
  خواهي با حسن دوست باشي؟ منظور تو اين است كه نمي 
  شوي؟ منظور تو اين است كه تو از حضور حسن در بازي ناراحت مي 
  خواهي فوتبال بازي كني؟  چرا نمي 

تواند بفهمد كه منظور حسين چيست و  شود كه بدون بازخورد علي نمي توضيح داده مي
  .شود مي... ، روابط و  ارتباط نارسا باعث بوجود آمدن مشكلاتي در خانواده

  
    ها و موانع پل: فعاليت دوم

    هاي منفي و مثبت برقراري ارتباط شناخت شيوه: هدف
  دقيقه 20: مانز

هاي  شود كه شيوه آموختن درباره ارتباط شناخت شيوه به گروه گفته مي: شيوه اجرا
  .منفي و مثبت در ارتباط با ديگران است

شود كه در مورد موانع ارتباط با يكديگر صحبت كنند  گروه به چند زير گروه تقسيم مي
ر گروهي، آن را به ساير اعضا هاي گروه بر كاغذي نوشته شود و بعد از اتمام كا و پاسخ

  .گزارش دهند
  :توان از فهرست موانع زير استفاده نمود مي
  گوش ندادن 
  مسخره كردن 
  فرياد زدن 
  خشمگين شدن 
  براي افراد اسم گذاشتن 
  دورغ گفتن 



32                                                                               
  

 

  تهديد كردن 
  اخم كردن 
  انتقاد و تحقير كردن 

هاي  شود كه در مورد پل استه ميبعد از گزارش كاري هر گروه مجدداً از گروه خو
هاي خود صحبت كنند، آنها را همانند موانع ارتباط فهرست كنند و  ارتباط در زير گروه

  :به فهرست زير توجه فرمائيد. ي اعضاء گزارش دهند آن را به كليه
  به درستي گوش دادن 
  انتخاب زمان مناسب براي صحبت 
  گويد گو مي تكرار آنچه كه سخن 
  از احساساتابر 
  همدلي كردن 

شود كه يك موقعيت ارتباط  شود و از آنان خواسته مي توزيع مي) 1ضميمه شماره (برگه 
ها و  خود را در روابط روزمره خود با ديگران و يا بر اساس يك سريال تلويزيوني پل
و  افتد موانع ارتباط صحيح را مشخص نمايند و تعيين كنند كه براي آنها  چه اتفاقي مي

  .هاي پيشنهادي خود را نيز بيان نموده و ثبت كنند پل
  

  انتخاب دقيق كلمات: فعاليت سوم
    تمرين ابراز افكار و احساسات از طريق به كاربردن جملات با ضمير من:هدف
  دقيقه 30: زمان

شود كه در  شود و از آنان خواسته مي موقعيت زير براي گروه بيان مي: شيوه اجرا
اي  هاي خود را در برگه هاي خود به چنين موقعيتي بپردازند و پاسخ واكنشها به  زيرگروه

  .نوشته و بعد از اتمام كار گروهي آن را به ساير اعضا گزارش دهند
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از .ايد كه با يك دوست به كنسرت موسيقي استاد شجريان برويد ريزي كرده شما برنامه«
تلفني از دوست خود .مي باشد قبل بليط تان را تهيه نموده و بليط ها نزد دوستتان

كنيد زيرا او اغلب تاخير  خواهيد راس ساعت آنجا باشد و زمان را براي او تاكيد مي مي
اما دوست شمابه موقع . چون بعد از مدت مشخصي درب تالارها بسته مي شوند.دارد
  .».رسد و درب ورود به تالار را مي بندند نمي

شود  انع برقراري ارتباط اشاره و يادآوري  و بيان ميها و مو بعد از گزارش هر گروه به پل
  .كه بيان نكردن احساس واقعي نيز يك مانع بر سر راه ارتباط درست است

  :شود نوشته مي  پاسخ زير بر روي تخته
توانيم الان اين فيلم را ببينيم عصباني  از اين كه نمي. از تاخير تو ناراحت شدم "من واقعاً"

  !هستم
  . دهند شود كه به چنين ارتباطي چگونه پاسخ مي يده مياز گروه پرس

  :شود كه ارتباط مثبت يعني سپس به گروه توضيح داده مي
انتخاب درست كلمات و ابراز صادقانه و صريح احساسات بدون تهديد و تحقير فرد 

  .ديگر
احساس "يا  "اميدوارم"همانند  "تو"نه ضمير  "من"شروع ارتباط بهتر است با ضمير 

هايي پاسخ مثبت  افراد به چنين پيام. باشد "توهرگز"يا  "بر خلاف تو هميشه "كنم يم
جويي يا تحقير  كند و سعي در عيب زيرا فرستنده احساس خود را ابراز مي. دهند مي

  .طرف ديگر ندارد
يك گروه دو نفره تشكيل . شود مي) 2ضميمه شماره (برگه ارتباط مثبت بين گروه توزيع 

خواند و پيام مثبت را  پيام منفي را كه سمت چپ نوشته يك نفر مي. دشو داده مي
سپس هر گروه دو نفره گزارش . نويسند جايگزين آن گروه كرده و در ستون مربوطه مي

  .كند خود را ارائه مي
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  ارائه راهنمايي درست : فعاليت چهارم
    هاي روشن و دقيق درك اهميت ارائه پيام:هدف

  دقيقه 30: زمان  
متر در اختيار  سانتي 15×15هايي به ابعاد  اي كارت بدون هيچ گونه مقدمه: يوه اجراش

شود كه آدرس يكي از  شود و از آنان خواسته مي تك اعضاي گروه قرار داده مي تك
  بعد از اينكه . واحدهاي دانشگاه آزاد را بر روي كارت خود بنويسند

آوري شده و آنها را تا كرده و در  ها جمع تمام اعضا كار خود را به پايان رساندند كارت
  .يك ظرف قرار مي دهيم

شود كه آنچه را  سپس يك كارت از ظرف انتخاب شده و از يك داوطلب خواسته مي
روي كارت نوشته شده را با صداي بلند بخواند و داوطلب ديگري بر روي وايت برد 

. كارت نوشته شده عمل شودكروكي آن را بكشد بايد متذكر شد كه دقيقاً طبق آنچه در
  .شود ولي داوطلبين بايستي عوض شوند اين عمل با انتخاب چند كارت انجام مي

شود كه برقراري ارتباط رفتاري است كه بطور روزمره اتفاق  به گروه توضيح داده مي
كنيم تا پيام خود را به صورت  افتد و اغلب كلمات خود را به درستي انتخاب نمي مي

  . ل دهيمصحيح انتقا
  .رسد فعاليت را با مطرح كردن سوالات زير و بحث در مورد آن به پايان مي

  هاي روشن تا چه اندازه براي شما دشوار يا آسان است؟ چرا؟ دادن راهنمايي -
هاي روشن در خانواده ميان  هايي بياوريد از مواردي كه دادن راهنمايي مثال -

 .دوستان يا همكاران حائز اهميت است

تواند بگويد يا انجام  هاي براي آن كه ارتباط واضح و روشن باشد چه مي فرستند -
  دهد؟
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  جلسه دوم
  زبان بدن : فعاليت اول

  دقيقه  25: زمان      پي بردن به اينكه زبان بدن چيست؟ :هدف
بعد . پاسخ دهند "زبان بدن چيست؟"شود كه به سوال  از گروه خواسته مي: شيوه اجرا

هايي از آن نيز نشان داده  شود و نمونه تعريفي از زبان بدن بيان مي از شنيدن تمام نظرات
  ...غره رفتن و  لبخند زدن، چشم: شود همانند مي

  :هايي كه از قبل تهيه شده نوشته شده است صفات زير بر روي كارت
  مشتاق  شرمنده ترسو خجالتي غمگين خشمگين
  حوصله بي  خسته جذاب عصبي خوشحال نااميد

  
شود كه افرادي كه بازي حدس بزن يا پانتوميم را بلدند دست  ي گروه گفته ميبه اعضا

ها  يك كارت از بين كارت. شود از بين آنها تعدادي انتخاب مي. خود را بالا ببرند
خواهيم كه صفت روي كارت را  سپس از فرد مي. شود بصورت تصادفي انتخاب مي

حدس بزنند كه بازي فرد چه احساسي را ، ساير اعضاء گروه بايد )بدون صدا(بازي كند 
هر زمان احساس نوشته شده بر كارت گفته شد نفر بعدي . با آنان در ميان گذاشته است

يابد كه  بازي تا آنجا ادامه مي. دهد كشد و همان كار را انجام مي يك كارت بيرون مي
  . ها يا زمان به پايان رسيده باشد كارت

  
 خوب گوش كردن: فعاليت دوم

هاي لازم براي خوب  نشان دادن اهميت شنونده خوب بودن و يادگيري مهارت:دفه
  دقيقه  30: زمان           گوش كردن

هايي  دستورالعمل"هاي مندرج در برگه  هايي دستورالعمل بر روي كارت: شيوه اجرا 
. شود شود و آنها درون ظرفي گذاشته مي نوشته مي) 3 ي شماره ضميمه( "براي شنوندگان
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 3، 2، 1هر گروه سه نفره با شماره . شوند نفره تقسيم مي 3هاي  بزرگ به گروه گروه
 3، 2هاي  گوينده هستند و شماره 1هاي  شود كه شماره به آنها گفته مي. شود مشخص مي

شود كه  كنند از گويندگان خواسته مي هاي درون ظرف استفاده مي شنونده كه از كارت
خصي نباشد در گروه خود براي شنوندگان صحبت اي كه خيلي هم ش در مورد مساله

  .تواند  يك درگيري خانوادگي يا دعوا با يك دوست باشد مساله مي. كنند
شود كه هنگام صحبت كردنِ گوينده در گروه از  از شنوندگان نيز خواسته مي

هاي  اند، بر اساس دستورالعمل آن عمل كنند و به حرف هايي كه از ظرف برداشته كارت
  .ده واكنش نشان دهندگوين

شود كه كدام  گردند و از گويندگان پرسيده مي سپس اعضا به گروه اصلي باز مي
. داده است كرده كه به سخنان آنان گوش نمي شنوندگان اين احساس را به آنان القاء مي

  .اند البته اين نكته بايد يادآوري شود كه آنها طبق دستورالعمل رفتار كرده
دهد  گوييد و او خوب گوش نمي شود كه وقتي مطلبي را به كسي مي مياز گروه پرسيده 

  دهد؟ چه احساسي به شما دست مي
شود و در  در بين اعضا توزيع مي)  4ي شماره  ضميمه(هاي شنيداري مثبت  برگه مهارت

  .شود مورد آن بحث مي
 

  قاطعيت  رفتار: فعاليت سوم
  دقيقه 30: زمان    ي و انفعاليپي بردن به تفاوت بين رفتار قاطع، تهاجم:هدف

شود كه يك راه برقراري ارتباط موثر آن است كه  به گروه توضيح داده مي: شيوه اجرا
موقعيت زير براي آنها . هاي دشوار انتخاب كنيم نوع مناسبي از ارتباط را در موقعيت

  :شود خوانده مي
قاعده بر آن است . علي بيش از دو ساعت است كه در صف بليط سينما ايستاده است"

داند كه مادر از دست  كند و او مي پاهاي او درد مي. كه به هر نفر يك بليط فروخته شود
ولي الان فقط پنج نفر جلوي . گشت او ناراحت خواهد شد زيرا بايد تاكنون به خانه بازمي
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ند رس ناگهان دو پسر از راه مي. او قرار دارند و او مطمئن است كه بليط را خواهد گرفت
و از ديدار دوست خود در صف كه تصادفاً درست نفر جلوي علي است استفاده كرده و 

  كنيد علي بايد چه بكند؟ فكر مي. گيرند در صف قرار مي
اي بنويسند و آن را نزد  هاي خود را در برگه شود كه پاسخ از اعضاي گروه خواسته مي

  .خود نگهدارند
  :معيارهاي زير سه گروه تشكيل دهند شود كه بر اساس سپس از آنان خواسته مي

گويند علي بايد آنجا بايستد و با اينكه عصباني هست ولي چيزي  اي  مي عده :1گروه 
  )گروه يك پايين اتاق بايستند. ( نگويد

گويند علي بايد به پسران دشنام داده و آنها را تهديد كند كه اگر  اي مي عده :2گروه 
  )اين گروه بالاي اتاق بايستند. ( زند يبه انتهاي صف نروند آنان را م

گويند علي بايد از حق خود دفاع كرده و به پسرها بگويد به انتهاي  اي مي عده :3گروه 
  )اين گروه وسط اتاق بايستند. ( صف بروند

ها  اي نوشته شده در اختيار گروه بعد از تشكيل سه گروه سوالات زير را كه در روي برگه
  :ا در مورد آنها بحث كنندشود ت قرار داده مي

  علي چه احساسي دارد؟ - 1
  آن دو پسر چه احساسي دارند؟ - 2
  بدترين اتفاقي كه ممكن است رخ دهد كدام است؟ - 3

نشينند و از هر گروه يك نفر جهت  بعد از اتمام كار گروهي اعضا سر جاي خود مي
  .يدشود تا گزارش كار را به ديگران اعلام نما نتيجه گفتگو دعوت مي

شود  را بر تخته نوشته و از گروه خواسته مي "انفعالي"و  "تهاجمي"، "قاطع"هاي  واژه
سعي . شود بندي، تعريف كارشناسي ارائه مي پس از جمع. كه تعريفي از آن ارائه دهند

  .هايي از رفتارهاي فوق را ارائه دهند شود اعضاي گروه نمونه مي
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  رفتار بررسي ميزان قاطعيت در: فعاليت چهارم
  دقيقه 30: زمان         برآورد ميزان قاطعيت: هدف

شود كه قاطعيت بهترين روش برقراري ارتباط در  به گروه توضيح داده مي: شيوه اجرا
هاست و اين نكته اهميت دارد كه هر فرد بداند كه اين رفتار به چه  بسياري از موقعيت

در اختيار ) 5شماره   ضميمه( سپس برگه بررسي ميزان قاطعيت. ميزان در او وجود دارد
از . هاي در نظر گرفته شده به آنها پاسخ دهند شود كه بر اساس مقياس آنان گذاشته مي
آمده است در  "بررسي ميزان قاطعيت "شود كه به جملاتي كه در برگه آنها خواسته مي

ياز و در صورت انجام ندادن آن به آن امت "الف "صورت انجام دادن آن رفتار امتياز 
هاي خود را  شود تعداد امتياز سپس امتيازهاي زير بر روي تخته نوشته مي.   دهند "ب"

  .بشمارند  وبر اساس دامنه نمرات ميزان قاطعيت خود را ارزيابي كنند
  .نياز به تمرين داريد 0-5

  .كند وضع شما بد نيست اما تمرين شما را بهتر مي 6-10
  .نوال ادامه دهيدبه همين م. وضع شما عالي است 11-15

شود كه داشتن رفتار قاطع كار دشواري است و نياز به تمرين  به گروه توضيح داده مي
  :شود دارند و از سوالات زير جهت بحث در گروه استفاده مي

  سازد؟ چه چيزي قاطع بودن را دشوار مي -
  اشته باشيد؟ايد قاطعيت بيشتري د توانيد موقعيتي را به ياد بياوريد كه مايل بوده مي -
  شناسيد كه قادر به نشان دادن قاطعيت و دفاع از حق خود است؟ آيا شخصيتي را مي -
توانيد به خود  آيا دوست داريد كه ياد بگيريد رفتار قاطعي داشته باشيد؟ چگونه مي -

  كمك كنيد؟
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  جلسه سوم
 

  بيان نظر خود: فعاليت اول
خواهند يا نياز دارند  طعيت آنچه را كه ميهايي كه در آن جوانان با قا ايفاي نفش: هدف
  .كنند ادا مي

  دقيقه  45: زمان 
به گروه كمك . شود كه تعريفي از قاطعيت ارائه دهد از گروه خواسته مي: اجرا  شيوه
  :شود تا به اجزا رفتار قاطع پي ببرد مي
  .خواستن آنچه كه به آن نياز داريد 
  .كند د يا به ذهن خطور ميكني به زبان آوردن آنچه كه احساس مي 
  .سر باز زدن از انجام آنچه كه به نفع شما نيست 
  .افراد را به ديده احترام نگريستن و هرگز تهديد و تنبيه يا تحقير نكردن 

خواهيد، كه به دو شيوه  بايد متذكر شد كه قاطع بودن يعني به دست آوردن آنچه كه مي
  :گيرد ارتباطي انجام مي

  .خواهيد ردن چيزي كه ميدرخواست ك - 1
  .خواهيد سر باز زدن از انجام دادن آنچه كه نمي - 2

  .خواهند تمركز كنند به گروه بايد گفته شود كه ابتدا بر درخواست كردن چيزي كه مي
  :شود موقعيت زير را تصور كنند از گروه خواسته مي

حسين از رضا . دعموي حسين دو بليط مسابقه فوتبال در استاديوم آزادي به دست آور«
آنها قرار گذاشتند كه راس ساعت . كه بهترين دوست اوست، خواست كه همراه او برود

داند كه رضا  حسين مي. سوار اتوبوس شده با يكديگر به استاديوم آزادي بروند 10:45
را از دست بدهند اتوبوس  11اگر اتوبوس ساعت . رود هيچ وقت سر وقت جايي نمي

حسين چگونه . ا آنها را براي نيمه اول مسابقه به استاديوم برساندديگري وجود ندارد ت
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تواند به رضا بگويد كه سر وقت بودن مهم است و اگر رضا دير كند بدون او خواهد  مي
  »رفت؟

تواند قاطعيت داشته باشد؟  شود كه بگويند حسين چگونه مي سپس از گروه خواسته مي
  :توان موارد زير را نيز در نظر گرفت مي. شود نظرهاي آنان بر تخته نوشته مي

كند، چه  خواهد يا احساس مي از جملات با ضمير من استفاده كرده و آچه را كه مي -
  .مثبت و منفي بيان كند

بدون آنكه از اصل موضوع . كند خواهد بيان مي بطور راسخ و به وضوح آنچه را كه مي -
  .دوري كرده و يا به خاطر درخواستش عذرخواهي كند

در . كاملاً راست بايستد. زبان بدن را به نحوي كه قاطعيت را برساند به كار ببرد -
  .چشمان رضا نگاه كند و حالت صورتش جدي باشد

  .رضا را تهديد نكند و او را تحت فشار قرار ندهد -
احساس و نياز رضا را به ديده احترام بنگرد اما در مورد احساسات خود نيز صريح  -

  .باشد
شود كه نقش حسين و رضا را در رفتارهاي انفعالي، تهاجمي و  داوطلب خواسته مي 6از 

شود كه در مورد چگونگي ايفاي نقش،  از ساير اعضا گروه خواسته مي. قاطع بازي كنند
  .آنها را راهنمايي كنند

  .بهتر است از نقش انفعالي شروع شود
تفاوت . شود آنها بر تخته نوشته ميها ويژگيها و رفتارهاي جزئي  در پايان هر يك از نقش

عمده سه نوع ارتباط بر پوستر يا چيز ديگري مثل استفاده از اسلايدهاي پاورپوينت به 
شود كه نقش   در ادامه از چند نفر داوطلب ديگر خواسته مي. شود افراد نشان داده مي

ضميمه (ار قاطعتوان از برگه ايفاي نقش رفت جهت اين امر مي. رفتار قاطع را ايفا كنند
  .استفاده كرد) 6شماره 
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  :توان به پايان برسانيد ها را با مطرح كردن موارد زير مي فعاليت
خواهيد به دست نياوريد، چه اتفاقي  اگر نظر خود را ابراز كنيد ولي آنچه را كه مي -

  افتد؟ مي
از رفتار قاطع  توانيد موقعيتي را در نظر بياوريد كه در آن رفتار انفعالي بهتر آيا مي -

  باشد؟
اگر رفتار قاطع شما با يك پاسخ منفي مثل خشم يا تهديد مستقيم روبرو شود چه بايد  -

  كرد؟
  

  خواهيد امتناع از آنچه مي: فعاليت دوم
  هاي غير منطقي ايفاي نقش رفتارهاي قاطع براي رد تقاضا :هدف

  دقيقه 45: زمان 
  :شود يموقعيت زير براي گروه عنوان م: اجرا  شيوه

گويد، در اين فروشگاه پيراهني  ناگهان علي مي. روند محمد و علي به فروشگاه مي"
او . كنم امروز حراج باشد هست كه من خيلي دوست دارم آن را داشته باشم و فكر مي

گويد تو از فروشنده يك سوال بكن و من  برد و آهسته مي ها مي محمد را به سمت پيراهن
گويد كه اين  محمد آهسته مي. دهم ام جاي مي پشتي قع در كولهپيراهن را در همان مو

علي . خواهد كه آن كار را انجام دهد كند ولي علي از او التماس كنان مي كار را نمي
دهد  كند و حتي قول مي گويد كه برداشتن اين كالا به فروشگاه ضرر زيادي وارد نمي مي

  "كه يكي هم براي محمد بردارد
شود كه حدس بزنند محمد در اين موقعيت چه احساسي  خواسته مياز اعضاي گروه 

تواند شامل شگفت زده، ناراحت،  احساسات مي. شود ها روي تخته نوشته مي دارد؟ پاسخ
  .باشد... عصبي، ترسيده، مضطرب و 
شود در صورت درخواست ديگران كه ما را به زحمت  به اعضاي گروه گفته مي

ت داشتن احساس خشم يك احساس طبيعي است و در ادامه اندازد و به نفع ما نيس مي
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تواند بر اساس آن  شود كه هر كسي داراي حق و حقوقي است كه مي گفته مي
فهرستي از حقوق فردي كه قبلاً تهيه شده به . درخواست ديگران را رد يا قبول نمايد

  .شود نمايش گذاشته مي
  فهرست حقوق

  يتيحق ابراز احساس خود در چنين موقع -
  حق جواب رد دادن بدون احساس گناه -
  حق رفتار به نفع خود -
  )حتي زمانيكه قبلاً پذيرفته باشد(حق تغيير عقيده  -

هايي  شود كه برخي اوقات والدين يا بزرگسالان از جوانان درخواست به گروه گفته مي
ه نفع دارند و ممكن است جوان از يك خواسته خوشش نيايد و فكر كند كه انجام آن ب

هاي والدين و جوانان  هايي بين خواسته ها و تفاوت در چنين شرايطي چه شباهت. او نيست
  وجود دارد؟

پاسخ به سوال فوق در زيرگروهها مورد بحث قرار گرفته و گزارشگر گروه نتيجه بحث 
  .كند ارائه مي) گروه بزرگ(را به ساير اعضا گروه 

ه نقش محمد و علي را در فروشگاه بازي شود ك سپس از چند نفر داوطلب خواسته مي
قبل از نقش بازي كردن از گروه خواسته . كرده و محمد قاطعيت را از خود نشان دهد

يعني بگويند . هاي خود را در مورد داشتن رفتار قاطع محمد بيان كنند شود كه پاسخ مي
  :كننده است موارد زير كمك. محمد چگونه بايد قاطعيت را نشان دهد

  .جملات خود، خواسته را رد كندبا  -
  .با زبان بدن، خواسته را رد كند -
  .صحنه را ترك كند -
  .درپي تكرار كند بدون آوردن دليل يا عذر، امتناع خود را پي -
  .حل پيشنهاد دهد راه -
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  :توان محمد را تحت فشار قرار داد با استفاده از جملات زير مي
  .خواهم و پول ندارم واقعاً اين پيراهن را مي خوب، تو مثلاً بهترين دوست مني، من -
  .كرد ترسي، اگر مهدي بود اين كار را مي چي شده؟ خيلي مي -
  .تو كه بچه ننه و ترسو نبودي -
  !كردم هميشه روت حساب مي -
  .دزيدن از آنها گناه نيست. كند اين فروشگاه گران فروشي مي -

ر گروه موقعيت يا داستاني كه قبلاً نوشته به ه. شوند اعضاي گروه به چند گروه تقسيم مي
هاي لازم در مورد ايفاي نقش ارائه  يكبار ديگر راهنمايي. شود و تهيه شده داده مي

  .شود مي
ها را  شود داستان را خوانده و تعيين كنند چه كساني نقش شخصيت از آنها خواسته مي

  .نندك ساير اعضا گروه بازيگران را راهنمايي مي. كنند ايفا مي
  .شود دهند بازخورد داده مي به هر يك از گروه در مورد فعاليتي كه انجام مي

  .رسد ها با مطرح كردن نكاتي به پايان مي فعاليت
توانيد از يك مشاور، وقتي كه تحت فشار يك دوست هستيد استفاده  چه مواقعي مي -

  كنيد؟
  خواهيد انجام دهيد؟ چرا؟ دفاع از حق خود دشوارتر است يا امتناع از كاري كه نمي -
ايد كه كسي به اصرار از شما بخواهد كاري انجام دهيد كه  آيا در موقعيتي قرار گرفته -

  .كنيد به نفع شما نيست؟ چه مي
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  ضمائم
  
  
  

  پل ها و موانع بر سر راه ارتباط صحيح
  ------------------------------------------: عنوان نمايش تلويزيوني 

 

هاي  پل  چه اتفاقي افتاد  موانع  هاپل 
  پيشنهادي

وقتي تلفن نكردي من
  .ازتو رنجيدم و شدم ناراحت

  
ديگر اين –متأسفم

 .كنم كارراتكرارنمي
  

  
  

فرياد زدن و
  دشنام دادن

تهديد و دعوا و 
  كتك زدن

  ترك موقعيت 
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  آوريداحساس خود را به زبان : ارتباط مثبت 
  

 پيامهاي منفي
 به يك دوست قديمي كه نقل مكان كرده است .   1

  »هيچوقت به من تلفن نمي كني«     
 
  به ناپدري يا نامادري .   2

  »هميشه با دوستان من بي ادب هستي«     
  
 خواهد كار خطرناكي انجام دهد دوستي كه مي به.   3

  »آيا اين يك ايده احمقانه است«     
  
  خانواده به هنگام صرف شام به .   4
  »هيچكس توجه نمي كند من چقدر كار مي كنم«

  
  به كسي كه او را دوست داريم.   5
  »گيري بادوستانت هستي مرا ناديده مي وقتي توهميشه«

  
  به خواهر بزرگتر.   6

  »سر من داد نزن«     
   

  
به دوستي كه جوكي مربوط به گروههاي قومي .   7

  مي گويد
  »آشغالي هستي چون چنين جوكي گفتيآدم «     

  پيام مثبت به جاي آن
اميدوار بودم بيشتر از اين ها به من تلفن كني 

_______________________  
دلم براي حرف زدن با تو تنگ شده «
«_____________________________  

  
  

______________________________  
______________________________  

  
  
______________________________  

______________________________  
  

______________________________  
______________________________  

  
  

______________________________  
______________________________  

  
  

______________________________  
______________________________  
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  به بزرگسالي كه مي خواهيد با او صحبت كنيد .  8

احتمالاً سرتان شلوغ تر از آن است كه بخواهيد «    
  »با من صحبت كنيد

  
  به دوستي كه به حرفهي شما گوش نمي دهد.  9

  »اهميتي به من نمي دهي«    
  

 به كسي كه زماني با شما دوست بوده است . 10

  »تو مرا فراموش كرده اي«     
  

 
______________________________  

______________________________  
  
  
  

______________________________  
______________________________  

  
______________________________  
______________________________  
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  دستور العمل هايي براي شنوندگان
يا » ...شما بايد «مي توانيد بگوييد  –پيشنهاد خود را بدهيد حتي اگر از شما خواسته نشده باشد  .1
  »اگر من جاي شما بودم«

  .صحبت گوينده را در هنگام سخن گفتن قطع كنيد .2
 .سعي كنيد داستان گوينده را با گفتن داستان خود از سكه بيندازيد .3
به عنوان . ه مشخص كنيد گوينده راجع به چه مطلبي سخن مي گويد سئوال بپرسيد براي آنك .4

مي توانيد توضيح بيشتري . ؟ يا مطمئن نيستم به منظور شما پي برده باشم ...منظور شما اين است كه : مثال 
  به من بدهيد؟ 

را چنين كاري مي چ«يا » اين احمقانه است «گوينده را با انتقاد از رفتار او با جملاتي نظير  .5
  .خفيف كنيد» كني؟

به نظر مي رسد شما «يا » من نحوه برخورد شما با مسأله را مي پسندم«جملات خوشايند همانند  .6
  .به گوينده ابراز داريد » سعي داريد مشكل را حل كنيد 

  .موضوعي را مطرح كنيد كه ارتباطي با موضوع صحبت گوينده ندارد .7
  .ت گوينده با فرد ديگر آهسته حرف بزنيدبه يك سو خم شده و هنگام صحب .8
به : ابتدا به دقت گوش فرا دهيد ، سپس طوري رفتار كنيد كه حوصله تان سر رفته است  .9

  .به ساعت خود نگاه كنيد ، چشم هاي خود را بچرخانيد . آه بكشيد . اطراف نگاه كنيد 
هر چند گاه يك بار سر خود با او ارتباط چشمي برقرار كنيد و . مستقيم به گوينده نگاه كنيد  .10

  »آها«يا » بله«: به عنوان مثال .(را به علامت موافقت تكان دهيد يا موافقت خود را به زبان آوريد 
هر بار كه او اظهار نظري مي كند آن را به چالش بخوانيد و به او : با گوينده مخالفت كنيد  .11

  .بگوييد كه او چه كار بايد انجام دهد
به نظر «يا » ...فكر مي كنم منظور شما اين است كه «جملاتي نظير –او باز گردانيد  پيام گوينده را به

  »...رسد كه  مي
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 رفتارهاي مثبت شنيداري
از انجام هر عمل ديگري خودداي كنيد و . به گوينده نشان دهيد كه كاملاً به او توجه داريد .1

 .د و رو به گوينده قرار بگيريدبه عوامل پرت كننده حواس مانند تلويزيون، نگاه نكني

 .به سمت گوينده متمايل شويد .2

 .ادبي تلقي شود با ارتباط چشمي برقرار كنيد مگر آنكه اين رفتار در فرهنگ شما بي .3

 .هاي گوينده سر خود را به علامت توافق تكان دهيد در پاسخ به اظهار نظر .4

دهيد  يابد به او گوش ميبه نحوي كه گوينده در. هاي كلامي از خود بروز دهيد واكنش .5
 ."ادامه دهيد"، "بله" "آها"همانند 

احساساتي مانند نگراني، هيجان، . حالت صورت خود را با احساسات مختلف تغيير دهيد .6
 . ترس و غيره

كنيد منظور اوست بگوييد و از او  آنچه را كه فكر مي -مفهوم پيام گوينده را جويا شويد .7
 .ا خيربپرسيد آيا فكر شما درست است ي

 .سعي كنيد به احساس گوينده پي ببريد و صحيح بودن آن را بررسي كنيد .8

سخن گوينده را قطع نكنيد، مگر آن كه مسأله زمان براي شما مهم باشد و شما بايد در زمان  .9
در آن صورت، عذر خواهي كنيد و از گوينده . معيني در جايي باشيد يا كاري را انجام دهيد

  .د را در زمان ديگري به پايان ببردبخواهيد كه مكالمه خو
  



49  

 

  
  
  
  

  

 بررسي ميزان قاطعيت در خود     
  
  .و ناراحت شودا كنم، حتي اگر اگر با نظر يكي از دوستانم مخالف باشم به او اعلام مي .1
 .كنم رنجم يا سردرگم هستم، درخواست كمك مي وقتي مي .2
دانم بين  گويم حتي با وجود آنكه مي مي نظر خود را دربارده الكل و مواد مخدر صادقانه به دوستانم .3

 .آنها طرفدار ندارم
 .گويم هنگامي كه اشخاصي موجب ناراحتي من شوند به آنها مي .4
 .كنم اگر دوستي از من پول قرض كند و در پرداخت آن تأخير داشته باشد به او يادآوري مي .5
هاي من كپي كنند به  و پاسخهاي امتحان را از تكاليف  ها بخواهند تكاليف يا سؤال اگي همكلاسي .6

 ."نه"گويم آنها مي
 .خواهم كه ساكت باشد اگر دوستي در حين تماشاي فيلم، صحبت يا سرو صدا كند، از او مي .7
اگر دوستي داشته باشم كه هميشه تأخير داشته باشد، احساس خود را از اين موضوع با او در ميان  .8

 .گذارم مي
 .گويم شم به آنها مياي از دوستانم داشته با وقتي خواسته .9

 .كنم اي داشته باشد، آن را رد مي ر معقولانهغيي از من درخواست سوقتي ك .10
 .گران مخالف باشنديكنم، حتي اگر د نظر خود را در مورد مطالب مهم ابراز مي .11
 .زنم با دوستان به كارهاي خطرناك دست نمي .12
 .كنم شود نشنوم، سؤال مي اگر متوجه آنچه كه به من گفته مي .13
 .كنم او را نرنجانم گر با نظر كسي مخالف باشم، سعي ميا .14
 .گويم دار كنند احساس خود را به آنها مي هنگامي كه افراد احساسات مرا جريحه .15
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  بررسي ميزان قاطعيت در خود

  .و ناراحت شودا كنم، حتي اگر اگر با نظر يكي از دوستانم مخالف باشم به او اعلام مي .16
 .كنم نجم يا سردرگم هستم، درخواست كمك مير وقتي مي .17
دانم بين  گويم حتي با وجود آنكه مي نظر خود را دربارده الكل و مواد مخدر صادقانه به دوستانم مي .18

 .آنها طرفدار ندارم
 .گويم هنگامي كه اشخاصي موجب ناراحتي من شوند به آنها مي .19
 .كنم اشته باشد به او يادآوري مياگر دوستي از من پول قرض كند و در پرداخت آن تأخير د .20
هاي من كپي كنند به  هاي امتحان را از تكاليف و پاسخ ها بخواهند تكاليف يا سؤال اگي همكلاسي .21

 ."نه"گويم آنها مي
 .خواهم كه ساكت باشد اگر دوستي در حين تماشاي فيلم، صحبت يا سرو صدا كند، از او مي .22
شته باشد، احساس خود را از اين موضوع با او در ميان اگر دوستي داشته باشم كه هميشه تأخير دا .23

 .گذارم مي
 .گويم اي از دوستانم داشته باشم به آنها مي وقتي خواسته .24
 .كنم اي داشته باشد، آن را رد مي ر معقولانهغيي از من درخواست سوقتي ك .25
 .گران مخالف باشنديكنم، حتي اگر د نظر خود را در مورد مطالب مهم ابراز مي .26
 .زنم دوستان به كارهاي خطرناك دست نميبا  .27
 .كنم شود نشنوم، سؤال مي اگر متوجه آنچه كه به من گفته مي .28
 .كنم او را نرنجانم اگر با نظر كسي مخالف باشم، سعي مي .29
 .گويم دار كنند احساس خود را به آنها مي هنگامي كه افراد احساسات مرا جريحه .30
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  ايفاي نقش رفتار قاطع
ا جلوي پيشخوان به انتظار رشنده به شما توجه نكرده و با آن كه مدت طولاني تري فرو يك .1
 .رسد ايد به يك بزرگسال مي تادهساي
خواهيد راجع به رابطه او با  كنيد و ديگر نمي ت ميببيش ازيك ساعت است كه با ناهيد تلفني صح .2

 .شود بينيد كه عنقريب پخش ميخواهيد يك نمايش تلويزيوني ب حال مي. اش چيزي بشنويد دختر خاله
ايد زيرا در آپارتمان طبقه پائين صداي موسيقي  توانيد مطالعه كنيد و دچار سردرد شديد شده نمي .3

 .بسيار بلند است
ايد، اما چيزي  بار مشاور مدرسه را به خاطر مشكلي كه با دبير علوم اجتماعي داريد ملاقات كرده  سه .4

 .هستيد واز او انتظار داريد كه كمك بيشتري به شما بكندشما رنجيده خاطر . عوض نشده است
از دوست خود . دوستي يك كتاب كتابخانه را از شما قرض گرفته و آن را گم كرده است .5
 .خواهيد كه بهاي كتاب را بپردازد مي
 .خندد زند و مي در حال تماشاي يك فيلم هستيد و كسي پشت سر شما با صداي بلند حرف مي .6
قول داده بود كه جمعه شب براي رفع اشكالات رياضي به خانه شما بيايد ولي  دوستي به شما .7

 .كند بعد به شما تلفن مي زاو دو رو. پيدايش نشده است
شما در يك سالن غذاخوري در حال صرف غذا هستيد و شخصي در مجاورت ميز شما يك سيگار  .8

ديگر در حضور جمع ممنوع است و سيگار كشيدن در داخل سالن غذاخوري يا هر نقطه . كند روشن مي
 .زند ه هم ميبدود سيگار حال شما را 

كند اما  آيد و عذر خواهي مي او مي. دقيقه است كه منتظر محمد هستيد تا با هم ناهار بخوريد 45 .9
 .شما بسيار عصباني هستيد

ن در يك جمله به دور از ادب راجع به فردي كه مبتلا به معلوليت جسمي است از يكي از دوستا .10
 .خواهيد نظرتان را راجع به آن جمله به دوست خود ابراز كنيد مي. شنويد كلاس مي
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  فصل سوم 
  مهارت مديريت هيجانات
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  آموزش و تعاريف هيجان هاي مثبت و منفي: جلسه اول
  )       خشم(نمونه اي از ابراز  يك هيجان : فعاليت اول

  دقيقه 90: زمان
قائـل  تمـايز  هدف اين جلسه دانستن مفاهيم عملياتي هيجان هاي مثبت و منفـي و  : هدف

اين جلسه در شناسايي احساسات و عواطـف نوجوانـان و جوانـان    . باشد يشدن بين آنها م
دراين مرحله پس از شناسايي اين احساسات به روش هـاي مقابلـه اي كـه    . مفيد مي باشد

  .درجلسات دوم وسوم اشاره خواهد شد، تاكيد مي شود
  :طرز عمل

هيجان حالتي ذهني و فيريولوژيك است كه شامل : تعريف انواع هيجان
اين حالت . رجات متعددي ازعواطف با تظاهرات حركتي و تقريباً شديد ابراز مي شودد

هيجان ها معمولاً به يك فرد يا  .باشد مي تواند لذت بخش، تهديد كننده و ترس آور
يك موقعيت خاص كه تغييرات گسترده روانشناختي را در گير مي كند و تغييرات 

ا ر... ا كاهش ضربان قلب، ريتم تنفسي، تعريق و ،جسماني و فيزيولوژيكي مانند افزايش ي
ايجاد مي كند هيجان هاي معمول عبارتند از ترس و وحشت، تنفر، خشم، غم، دوست 

  .داشتن و غيره
  :تعريف اضطراب و ترس

حالتي ناخوشايند است كه نشانگر يك احساس همراه با تنش،  :اضطراب
ي يك اتفاق و رخداد مي گذارد در ناراحتي، بيم و وحشت است كه فرد را منتظر برا

  .حالي كه ترس پاسخ روشن و واضح به يك موقعيت معلوم و جاري است
واكنشي احساسي و هيجاني است كه خود به خود نسبت به يك تهديد  :خشم

خشم نيرويي مخرب است، وقتي كه شدت اين احساس  . شود حقيقي و يا خيالي ايجاد مي
خشم . شود باشد، اقدامي بي فايده و نامتناسب تلقي ميمتناسب  با موقعيت و تهديد ن
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واكنش طبيعي ارگانيسم نسبت به شرايطي است كه فرد دچار ناكامي شده و از خفيف تا 
  .تواند بروز پيدا كند شديد مي

  :ماهيت هيجان
  .         هر احساس يا هر عاطفه پاسخ پيچيده اي است كه از سه بعد تشكيل مي شود

  )ذهني(اختي الف ـ شن    
  )جسماني(ب ـ فيزيكي 

  پ ـ رفتاري و ارتباطي
له توجه داريم كه اشخاص چگونه مي انديشند و ئدر بعد شناختي ما به اين مس

. يابد در حالت خشم انديشه و طرز فكر تغيير مي. كنند را پردازش مي اطلاعاتشانچگونه 
كند كه به  را توليد ميهايي  وقتي كه احساس بروز داده مي شود دربدن سلسله واكنش

هاي مهم جسماني در بوجود آمدن احساس  يكي از واكنش. شود بعد فيزيكي مربوط مي
ها  اين واكنش. كند خشم واكنش برافروختگي چهره و يا افزايش ضربان قلب را ايجاد مي

ثرتر با رويداد مهيا ؤهايي را ايجاد مي كند كه شخص را براي برخود م سلسله فعاليت
  .دساز مي

به عنوان مثال اضطراب . يكي ديگر از ابعاد هيجان ، بعد ارتباطي و رفتاري آن است
  . فعالي و يا قطع ارتباط اجتماعي شود تواند منجر به رفتارهاي بيش مي
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  :   نمونه هايي از ابراز خشم به صورت جسماني
  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

هاي حسين در شرايط خشم  واكنش  ين به هنگام خشمسابعاد هيجاني ح
  ي دهدانجام م

  توجه بيش از حد به اشتباهات ديگران گرفتگي تمام بدن
  به زبان آوردن خطاهاي آنان كاهش اشتهاء
  بدخلقي كاهش  توجه

  كاهش لذت سردرد
  اندوهگين شدن هابه هم فشردن دندان
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  : جلسه دوم
     آموزش آرامسازي تنفسي به شيوه گروهي : : فعاليت اول

  دقيقه 10-15: زمان 
به كنترل درآوردن هيجانات خود، احساس تسلط داشتن به شرايط به منظور آرام : هدف

  ساختن خود وكنترل كردن شرايط فشارآور
به افراد جلسه گفته مي شود كه خود را در شرايط راحت قرار داهند،  :طرز عمل

ين كردن درخصوص تمر. وفلسفه زيربنايي و منطق روش آرامسازي رواني گفته مي شود
و مهارت آموزي توصيه هاي لازم مانند آن كه چه زماني و در چه مكاني و براي رسيدن 

  .به چه هدفي از آن استفاده كنند به آنها داده مي شود
شوند  از آنها خواسته مي شود تا موقعيت هايي را كه باعث فشار رواني و استرس مي

گانه از  10دداشت كنند و بعد فهرستي هايي خود را به آنها يا را شناسايي كرد، و پاسخ
عوامل فشار آور تهيه كرده و به ترتيب از خفيف ترين شرايط تا شديدترين موقعيت را 

  .به عنوان مثال به مورد اضطراب امتحان توجه كنيد. درجه بندي كنند
  )خفيف ترين حالت(ـ فكر كردن به امتحان 1
  ـ فكر كردن به زمان امتحان2
  امتحانـ هفته قبل از 3
  ـ سه روز قبل از امتحان4
  ـ يك روز قبل از امتحان5
  ـ صبح روز امتحان6
  ـ قبل از رسيدن به مدرسه7
  ـ وارد مدرسه و سالن امتحان شدن8
  ـ نشستن روي صندلي9

  )شديدترين حالت(ـ شروع امتحان 10
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پس از آن كه افراد شرايط تجسمي و اضطراب ناشي از آن را به طور ارادي در 
و ) ديافراگمي(به شيوه آرامسازي تنفسي . جاد كردند  از آنها خواسته مي شودخود اي

سپس تصوري اجراء مي شود، وآنها اثر آرامسازي رواني را در خود احساس و تجربه 
  .كنند مي

  .دقيقه به آرامسازي رواني مي رسند 10الي  5در اين روش شركت كنندگان طي 
  

  ):براي مثال خشم(جانات ي هي هاي ايجاد كننده بررسي موقعيت
يكي از اولين كارهايي كه براي كنترل خشم لازم است شناختن موقعيت ها و شرايطي 

  .است كه احتمال دارد در آنها دچار خشم شويم
معمولاً خشمي كه ناشي از رفتار افراد نزديك به ماست پايدارتر و شديدتر از خشمي 

ناكامي حالتي . ورد علاقه مان نيستند داريماست كه نسبت به افراد بيگانه يا كساني كه م
عللي كه . است كه وقتي فرد به دلايلي نتواند به خواسته خود برسد، ايجاد مي شود

  :معمولاً افراد براي خشم خود بيان مي كنند شامل موارد زير نيز مي باشد
  

  :فهرست موقعيت ها
o قطع شدن يك رابطه مورد علاقه       

  قهاز دست دادن شغل موردعلا 
o مورد ظلم واقع شدن        

  مسخره يا تحقير شدن 
o قرار گرفتن در معرض پرخاشگري                

  مورد بي اعتنايي يا بي توجهي  قرار گرفتن 
o گول خوردن          

  )عمدي يا غيرعمدي(آسيب ديدن از طرف ديگران 
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آموزش روش هاي مقابله اي هيجان مدار و اثرات جسماني و رواني خشم  :فعاليت دوم
  اه با آموزش آرامسازي رواني                                                     همر

    دقيقه  45: زمان
  كنترل و مديريت خشم :هدف

كند به  ايجاد مي ماش خاطره يا موضوعي را كه هنوز هم احساس خشم در: طرز عمل
ا جايي ادامه دهيد كه اين كار را ت. سعي كنيد تمام جزئيات را ياآوري كنيد. ذهن بياوريد

  .احساس مشابه احساس خشم را داشته باشيد
  .آن چه را كه از فكرتان مي گذرد و آن چه را كه به خود مي گوييد بنويسيد
آيا آنها با شما . اين افكار را با دوستان صميمي خود درميان گذاشته و نظر آنها را بپرسيد

  ي نيز به موضوع نگاه كرد؟هم عقيده اند يا معتقدند كه مي توان نوع ديگر
  

  :شيوه هاي ابراز هيجان
  : تواند به سه شيوه انجام گيرد ها متفاوت است و مي واكنش افراد مختلف به استرس

كنند مثل  آور خودداري مي افراد از مواجهه با عامل استرس: شيوه اجتنابي -الف
  ...  كردن، خوابيدن، استفاده از سيگار و  قهر

آور ،رفتارهاي شديد  افراد هنگام مواجهه با عامل استرس :شيوه هيجاني -ب
دهند مثل داد و فرياد كردن، پرخاشگري كلامي، گريه، پرتاب  هيجاني از خود نشان مي

  ...اشياء و
گونه برخورد عاطفي و  در اين شيوه قبل از هر: شيوه مديريت و حل مشكل -ج

هستند مثلاً فرد به خودش  هيجاني افراد در صدد برآورد موقعيت و پيامدهاي آن
  !صبر كن، فكر كن، عمل كن: گويد مي
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  رابطه بين رويدادها ، افكار و احساسات با تعيين نوع مقابله        

  رفتار  احساس  افكار  رويداد
شيوه 

مقابله با 
  مشكل

سلام كردن و 
  عدم پاسخ

  تنفر  تكبر كرد:منفي 
عدم تكرار 
  سلام كردن

  اجتنابي

حواسش:مثبت
  دنبو

  حل مشكل  ياورانه  دلسوزي

  
  شيوه هاي عملي براي كنترل هيجان             :فعاليت سوم

  دقيقه 30الي 25: زمان
  شيوه هاي عملي براي كنترل هيجانآشنائي با :هدف

اومعمولاً . امتحان فردا راندارد ي مربوط به احمد جزوه: به مثال زير توجه كنيد
او . و پيش از امتحان جزوه دوستانش را مي گيردكند  ها يادداشت برداري نمي سركلاس

قبلاً چند بار جزوه شهريار را گرفته بود ولي با تأخير يا با كم و كسري، جزوه را به وي 
برگردانده بود حال بازهم به سراغ شهريار رفته و با اصرار مي خواهد كه جزوه اش را 

  .بگيرد
  دهد؟ شهريار چه رفتارهايي ممكن است نشان مابه نظرش 

  :هرچه را كه به نظرتان مي رسد بنويسيد
  فهرست واكنش ها

  الف ـ
  ب ـ 
  ج ـ
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سپس . كنند در كلاس يك نفربه جاي احمد و نفر ديگر به جاي شهريار ايفاي نقش مي
درگروه نظرات آنها ثبت شده گروه رفتار آنها را تحليل كرده و به صورت نقادانه نظر 

  .دهند مي
آنها شديداً رفتارخود را كنترل . عي مي كنند آن را نشان ندهندبرخي افراد هنگام خشم س

كرده و هيچ علامتي از عصبانيت نشان نمي دهند، گفته مي شود كه اين افراد خشم خود 
در مثال احمد وشهريار كداميك از رفتارهاي شهريار در اين گروه .را فرو مي خورند

رت داد و فرياد زدن و كتك زدن قرار مي گيرند؟ يا برخي افراد خشم خود را به صو
  .ديگران و پرتاب كردن اشياء نشان مي دهند
  فكر مي كنيد اين شيوه چه عواقبي دارد؟

  پيامدهاي منفي        پيامدهاي مثبت
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  :شيوه هاي عملي براي كنترل هيجان
  الف ـ ايجاد تغيير در محيط ـ ترك موقعيت

آستانه تحريك ما را در مورد  گاهي در محيطي كه قرار داريم عواملي وجود دارد كه
حذف اين عوامل در صورت . شوند خشم پايين آورده يا حتي باعث عصبانيت ما مي

  .امكان يا حتي ترك محيط مي تواند باعث كاهش ميزان خشم مي شود
پس اگر عصباني هستيد، سعي كنيد برخي عوامل محيط را تغيير دهيد، مثلاً براي كاهش 

  .اطراف خود را مرتب كنيد. ديو را خاموش كنيدسروصدا، تلويزيون يا را
در شرايطي كه احتمال مي دهيد ادامه حضور شما در آن محيط ممكن است باعث 

  .درگيري شود مي توانيد محيط را ترك كنيد
  :ب ـ مقابله با افكار منفي

مشخص شده است كه تغيير ما از موقعيت و آن چه كه به خود مي گوييم مي تواند باعث 
يا آرامش ما شود، بنابراين هنگام خشم به افكار خود توجه كنيد، دقت كنيد كه آيا خشم 

  مي توانيد به نوع ديگري به موضوع نگاه كنيد؟
  :به مثال هاي زير توجه كنيد

  :افكار منفي
  ـ او مخصوصاً اين كار را كرد، مي خواهد مرا خراب كند از من متنفر است 1
  .اگر چيزي نگويم فكر مي كند نفهميدام ـ بايد داد بزنم تا حساب ببرد2
  

  پاسخ منطقي
نيست چرا اين كار را مي كند، شايد هم تصادفي اقدام كرده درست است كه  مـ معلو1

  .رفتار بدي انجام داد ولي رفتار او با همه همين طور است
او مي توانم منطقي با . ـ بايد به او نشان بدهم كه ناراحت شده ام ولي نه با داد زدن2

  .صحبت كنم و حرفهايم را بزنم
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  :پ ـ حل مسئله
گاهي علت خشم ما يك موضوع واقعي است و خشم واكنشي طبيعي نسبت به آن 

ولي اگر تسليم شويم ممكن است رفتارهايي انجام دهيم كه مشكل را پيچيده . باشد مي
يز براي در چنين مواقعي بهتر است در كنار كنترل خشم، خود راه حل مناسبي ن. تركند

مهارت هاي حل مسئله، يافتن بهترين راه حل براي چنين مشكل هايي را به . مشكل  بيابيم
  .آموزد افراد مي

  :مراحل حل مسئله عبارتند از 
ـ اولويت بندي و انتخاب 3هاي احتمالي  حل ـ بررسي راه2ـ آشنايي و شناخت مسئله1

  .امدها و نتايج ـ ارزيابي پي5حل انتخابي ـ اجراي راه4بهترين راه حل
  

  :ت ـ خشم خود را به شيوه اي سازگارانه ابراز كنيد
كنترل خشم به اين معني نيست كه اصلاً خشم خود را نشان ندهيد، بلكه شامل ابراز 

رفتاري است كه شما  به ) جرأت مندانه(رفتار قاطعانه . خشم به شيوه اي سازگارانه است
اي پرخاشگرانه به ديگران نشان دهيد كه از آنها وسيله آن مي توانيد بدون انجام رفتاره

  .رنجيده يا عصباني شده ايد
 15تا  1ي  هاي شماره توانند به برگه براي تمرين بيشتر مدرسين مي *

  .مراجعه نمايند
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  جلسه سوم
  آموزش آرامسازي جسماني              : فعاليت اول

       دقيقه 30: زمان
عنوان يك فن خودمهاري فعال  يي بهزدا استفاده از آموزش تنش :هدف 

  هاي مختلف به منظور مهار تنش در موقعيت
به . شود در يك صندلي راحتي قرار بگيرند از شركت كنندگان خواسته مي :طرز عمل

حالت را در شود بايد در محيط امن و آرام و بدون صدا و نور، بهترين  آنها گفته مي
  : ايد از صدايي آرام، و پايين استفاده كندمدرس در طول جلسه ب .نشستن اتخاذ كنند

 چشمان خود را ببنديد،  بسيار خوب ، راحت و آرام به صندلي خود تكيه بدهيد،«: مدرس
حالا چشمانتان را ببنديد و به . دستانتان را روي پاها يا كنار بدن خود قرار دهيد

انه به عضلات پيشاني و هاي من توجه كرده، آنها را دنبال كنيد، دقيق و هوشيار راهنمايي
اجازه بدهيد تمامي عضلات . و شروع به آرام كردن اين عضلات كنيد جمجمه فكر كنيد

اين قسمت كاملاً شل و رها شوند، كاملاً آرامش يابند و استراحت كنند، همه چين و 
ها را در اين قسمت به آرامش تبديل  هاي پيشاني را صاف كنيد، تمامي تنش چروك
پيشاني و جمجمه را آرام كنيد، حالا به سمت عضلات صورت برويد و  عضلات. كنيد

هاي اين قسمت از عضلات را با  به همه عضلات اين قسمت توجه كنيد و تمامي تنش
اجازه . از اين عضلات خارج شود  اراده و هشيارانه آرام كنيد، بگذاريد تمامي تنش

عضلات صورت و جمجمه از هر  بگذاريد. بدهيد كه كاملاً رها شوند و آرامش يابند
حالا به قسمت گردن توجه كنيد و تمام عضلات گردن را . نشي رها شودتگونه فشار يا 

حالا به . كاملاً آسوده و راحت باشيد. بگذاريد كاملاً شل شوند و آرامش يابند.آرام كنيد
ايين بيفتد و ها را كاملاً آرام كنيد و بگذاريد پ ها توجه كنيد و تمامي عضلات شانه شانه

،سپس به  ... شل كاملاً در حالت استراحت به سر برند، آنها را كاملاً آرام كنيد، شلِ
تر از آرنج دست و از آنجا به  پايين. ها برويد تر يعني بازوها و دست سمت عضلات پايين
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اجازه بدهيد . ساعد و مچ دست و انگشتان توجه كنيد و تمامي اين عضلات را آرام كنيد
حالا به عضلات سينه توجه كنيد، . باشند شما كاملاً از بدن آويزان شوند و آرامدست 

دهيد عضلات سينه بسيار  را بيرون مي هواعميق و آرام نفس بكشيد، طوري كه وقتي 
آرامش يابند، بگذاريد تمامي عضلات اين قسمت كاملاً در آرامش فرو روند و رها 

اجازه بدهيد . و انقباض از بدن شما خارج شودبگذاريد همه فشار و همه گرفتگي .شوند
عضلات كاملاً آرامش يابند حالا به عضلات شكم توجه كنيد، تمام عضلات شكم را 
. آرام كنيد، بدون هيچگونه فشار يا انقباضي به عضلات مياني بدن آرامش را ادامه دهيد

يين آن قسمت حالا به عضلات پايين ستون فقرات برويد و از بالا و پشت به طرف پا
بگذاريد كاملاً در حالت استراحت باشند .تمامي عضلات پشت را آرام كنيد  توجه كنيد،

پا ،  ها ، ساق ها ، زانو حالا به عضلات كمر توجه كنيد، باسن ، ران. و آنها را آرام كنيد
ها را آرام كنيد و اجازه دهيد  قوزك پا ، كف و روي پا ، تمامي عضلات اين قسمت

. حالا عضلات بدن شما از نوك پا تا پيشاني آرام هستند. شل شوند و آرام بگيرند كاملاً 
كنيد، با هر  بگذاريد در حالت آرامش باقي بمانند، كاملاً احساس آرامش و راحتي مي

رويد، كاملاً راحت باشيد و چشمان  در عمق آرامش بيشتر فرو مي كشيد،  نفسي كه مي
  .»خود را بسته نگه داريد

اگر چنين نشد . ها اغلب افراد خود را در آرامش كامل خواهند يافت  از دستورالعمل بعد 
تواند به طور انفرادي بعد از جلسه از مراجع بخواهد كه كدام قسمت بدن وي  مدرس مي

در آن لحظه با شروع آرامسازي و نفس عميق فقط به . باشد آرام نشده و داراي تنش مي
  . يتاً آن قسمت را آرام كندآن عضلات توجه كرده تا نها

  
   



68                                                                               
  

 

                 بيان احساسات و بروز آن :فعاليت دوم
       دقيقه 30: زمان

  درجه بندي احساس آرامش يا عدم آرامش خود:هدف 
كنندگان با استفاده از  شود شركت بعد از هر بار تمرين آرام سازي توصيه مي :طرز عمل

 100اشت كرده و سپس بر اساس يك مقياس يك دفترچه يادداشت احساسات خود يادد
به اين ترتيب كه به طور قرارداي صفر را براي اوج آرامش و . اي به آن نمره بدهند درجه
نمره اي را براي  100آنگاه بين صفر تا . را براي اوج ناآرامي يا تنش در نظر بگيرند 100

  .احساس آرامش يا عدم ارامش خود در نظر بگيرند
  

  آموزش خود گفتگوي دروني مثبت و هدايت شده :فعاليت سوم
       دقيقه 30: زمان

  :هدف 
هاي  ارزيابي نيازها و الزامات يك موقعيت و فراهم كردن طرحي براي موقعيت .1

  . آور آينده تنش
 . زا ، تصويرهاي ذهني و احساسات خود  كنترل افكار تنش .2

 . مقابله با هيجانات شديدي كه تجربه شده است .3

 . هاي پرتنش  خود به منظور مراجعه با موقعيت تقويت روحيه .4

 . تقويت مجدد خود به منظور كوشش براي مقابله .5

شود در مورد  كنندگان گفته مي به شركت: تصوير سازي يك هيجان منفي.1: طرز عمل
برانگيز تلقي شد،  وقتي آن افكار، اضطراب . يك مشكل مثلاً اضطراب امتحان فكر كنند

  .خودشان را ابتدا آرام كنند با روش آرامسازي ،
سپس به خود بگويند ، نگران نباش ، همه چيز با سعي و : ها گفتگويي بررسي خود. 2

ام، اضطراب چه  قبلاً هم اين كار را با موفقيت انجام داده. تلاش تو روبراه خواهد شد
  .توانم اين كار را انجام دهم دانم كه مي كند، مي كمكي به من مي
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آرام همه  وقتي كتاب را شروع به خواندن كنم آرام: خودگفتگويي مثبت استفاده از. 3
  .اجازه نده افكار منفي، موذيانه وارد ذهن تو شوند. چيز درست خواهد شد

  :  هاي پس از تمرين گفتگوها و وارسي
پس از پايان تمرين، درمانگر به وارسي احساسات، افكار و مشكلات مراجع در حين 

هاي كلي مانند اينكه چه احساسي داريد؟ و چه  پردازد و با سئوال ميتمرين و پس از آن 
ها از آن جهت اهميت دارند كه  كند؟ اين سئوالات و پاسخ فكري به ذهنتان خطور مي
  . دهند موفقيت تمرين رانشان مي
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  ضمائم
  

  1برگ شماره 
          چه احساسي داريد؟

  
  
  
  
  
  

  هوربنويسيداحساس خود را براساس ترتيب ظ
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  2برگ شماره 
  ـ چه كساني بيشتر از بقيه باعث عصباني شدن شما مي شوند؟1
  
  
  
  
  
  ـ در چه زمانهايي بيشتر احتمال دارد كه عصباني شويد؟2
  
  
  
  
  
  
  
  ـ چه شرايطي بيشتر باعث عصبانيت شما مي شود؟3
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  استفاده از خويشتنداري
دن چيزي را از شما كرده دوست شما بدون اين كه در خواست قرض كر: موقعيت

  .باشد آن را برداشته است
فكر كنم يه كسي . هي، تو كاست جديد من را نديدي؟ نمي تونم پيدايش كنم. ل 

  .اونو دزديده
  .اوه، من ديروز برش داشتم، فكر نمي كردم اهميت بدي. س 
يك دقيقه صبر كن، قبل از اين كه كاري راجع به اين موضوع بكنم كه پشيمان . ل 

  .شوم لازم است فكر كنم
  .مي خواهم در اين مورد انتخاب خوبي بكنم و كنترل خود را حفظ كنم

  خوب، چطور بايد اين كار را بكنم؟
  
  :مراحل
  ـ اول از همه او بدون اين كه از من پرسش كند نوارم را برداشت و ـ1
  ـ او نبايد اين كار را مي كرد كه ـ2
  .هايم بهم ساييده شود ـ من اين قدر عصباني شوم كه دندان3
  .ـ فكر مي كنم لازم است يك نفس عميق بكشم و تا ده بشمرم4
ـ سپس به خودم يادآوري كنم كه حتي اگر از اين قضيه خوشم نيامده مي توانم 5

  ـ. از پسش برآيم
  .اين قدرها هم مهم نيست

اين  يه نفس عميق بكشم ـ تا ده با خودم بشمرم ـ به خودم يادآوري كنم، از. (ل 
  ).زيادهم اهميت نداره. موضوع خوشم نمي آد اما از پسش برمي آم

هي، حالا من اين قدر آرامش دارم كه بدون اين كه تو دردسر بيفتم مي تونم از . ل 
  .اين جا من خوب عمل كردم. پسش بربيايم
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  استفاده از خويشتنداري
ودن ميزان يك معلم جانشين درباره پرسش شما راجع به منصفانه ب: موقعيت

  .تكاليف خيلي سخت گيري مي كند
خوب همگي لازم است تكاليفتان را شروع كنيد، بنابراين آرام باشيد و مشغول . س
  .آن شويد
  !شما مي خواهيد ما همه اين تكليف را انجام دهيم؟ اين عادلانه نيست. ل
ده ام من تصميم ندارم عقي. نگاه كن، با من بحث نكن، فقط كارت را انجام بده. س

  .اگر كارت را انجام ندهي از اين جا بيرونت مي كنم. را عوض كنم
حتي اگر اين فرد مثل . صبركن، بايداين جا مكث كنم و فكرم را به كار بيندازم. ل

  .يك ابله رفتار كند من نمي خواهم به دردسر بيفتم
  .من مي خواهم اين كار را به روش صحيح انجام دهم و آرامشم را حفظ كنم

  ابراين، چگونه با ان كنار بيايم؟بن
  :مراحل

  ـ او يك معلم جانشين است كه جلوي چشم همه سرمن داد مي زند ـ1
  ـ او حق ندارد چنين كاري انجام دهد ـ2
  ـ اين قدر عصباني ام كه نزديك است مدادم را از وسط بشكنم ـ3
  .زنمـ فكرمي كنم به كسي احتياج دارم كه راجع به اين قضيه با او حرف ب4
 ،ـ حتي اگر اين قضيه منصفانه نباشد، نبايد اجازه بدهم اين فرد بر من غالب شود5

  .فكر مي كنم لازم است فقط آرام باشم و براي صحبت كردن نزد مشاور راهنما بروم
به ياد . بهتر است كسي را پيدا كنم كه بهش اعتماد دارم و باهاش صحبت كنم. (ل

اين قضيه عادلانه نيست، قصد ندارم اجازه بدهم اين فرد  هداشته باشم كه با وجود اين ك
  ).برمن پيروز شود

  .كار خوبي انجام دادم. هي، به اندازه كافي آرامش دارم تا اين كار را انجام دهم. ل
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  استفاده از خويشتنداري
: نام

.......................................................................................................................  
ـ سه مورد كه در هنگام عصبانيت مي توانيد براي آرام كردن خود انجام دهيد نام 1
  ببريد

.......................................................................................................................  
.......................................................................................................................  

.......................................................................................................................  
  .ا دچار عصبانيت كرده اند نام ببريدـ سه موقعيت كه در گذشته شما ر2

  ................................................................................................................. الف ـ 
  ................... ................................................................................................ب ـ 
  ..................................................................................................................... ج ـ

ـ در سه موقعيت بالا افكار غلطي كه همزمان با واقعه براي شما پيش آمده است  3
  .توضيح دهيد
  ...................................................................................................................الف ـ
  ....................................................................................................................ب ـ 
  ......................................................................................................................ج ـ

ـ حالا افكار غلط سه موقعيت فوق را به افكار جديدي كه به شما در آرام شدن 4
  .كمك مي كنند تغيير دهيد

  ...................................................................................................................الف ـ
  .....................................................................................................................ب ـ 
  .......................................................................................................................ج ـ



75  

 

ـ چهار فعاليت را كه در خانه يا مدرسه مي توانيد انجام دهيد تا آرام بگيريد نام  5
  .ببريد

: خانه
....................................................................................................................  

  ................................................................................................................: مدرسه
كه وقتي شما عصبان هستيد مايلند به ) كه مورد اعتماد شما هستند(ـ نام سه فرد را 6

  .شما گوش فرا دهند ذكر كنيد
  ...................................................................................................................الف ـ
  ....................................................................................................................ب ـ 
.....................................................................................................................ج ـ
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  استفاده از خويشنداري
  . . . . . . . . . . . . . . .  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . :نام

  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  . . . . . . . . . . .  :موقعيت
  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . شما كجا بوديد؟

  . . . . . . . . . . . . . . .. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . موضوع به چه كسي مربوط مي شود؟
مراحل زير را در مورد نقشي كه در زندگي واقعي داشتيد انگار كه همين الان : حل مسئله

  .در حال انجام است تكميل كنيد
  

  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  :فكر كنيد
  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  :بد/انتخاب خوب 

  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . چه انتخاب هايي مي توانم داشته باشم؟ 
  عواقب          انتخاب ها

  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .    . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .الف ـ
  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .    . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .ب ـ 
  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .    . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .ج ـ

  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  :يكي را انتخاب كنيد
  .مراحل مهارت را تكميل نماييد: استفاده از خويشتنداري

  :مراحل
  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . ـ چه اتفاقي افتاد؟1
  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . ـ راجع به آن چه فكر مي كنم؟2
  . . . . . . . . .  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .ـ بدنم چه حالتي پيدا كرده است؟3
  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . ـ چگونه مي توانم آرام بگيرم؟4
  . . . . . . . . . . . . . . . . . .. . . . . . . . . . . ـ به خودم چه مي تونم بگويم تا آرام بمانم؟5

  .نماكنون لازم است كه خويشتنداري ك
  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  . . . . . . . . . . . . چگونه عمل كردم؟
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  استفاده از خويشتنداري
  ـ چه اتفاقي افتاد؟ 1

  .الف ـ اين فرد با لقبي مرا صدا كرد
  .ب ـ اين فرد مرا هل داد

  .داشتمج ـ اين فردكاري انجام داد كه من دوست ن
  

  ـ چه فكري در اين باره دارم؟2
  .الف ـ اين فرد نبايد اين كار را مي كرد

  .ب ـ اين فرد كاري مي كند كه من بد به نظر بيايم
  .ج ـ اين فرد مرا مسخره مي كند

  

  ـ بدنم چه احساسي دارد؟3
  .الف ـ قلبم تپش دارد

  .ب ـ دندانهايم بهم ساييد ه مي شود
  

  بگيرم؟  ـ چگونه مي توانم آرام4
  .الف ـ يك نفس عميق بكشم

  .ب ـ تا ده بشمرم
  .ج ـ با كسي صحبت كنم

  

  ـ لازم است به خودم چه بگويم تا آرام بمانم؟ 5
  .الف ـ فكر كنم ـ اين عادلانه نيست اما من سعي دارم كنترل خود را حفظ كنم

  .ب ـ فكركنم ـ از اين موضوع خوشم نمي آيد اما مي توانم از پسش برآيم
  .ـ فكر كنم ـ آرام باش ـ اين قدر مهم نيستج 
  

  .اكنون لازم است خويشتنداري كنم
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  مقابله با فشار همتاها
يك گروه دانش آموزان به شما در ازاي كمك به فروش مواد پيشنهاد : موقعيت

  .پرداخت پول مي كنند
اگر كمك كني اين موادرو بفروشيم بهت ده . هي، ما به كمكت احتياج داريم. س

  .زارتومان ميديمه
  .صبركن، بايد درنگ كنم و درباره اين قضيه فكر كنم. ل

  .قرارست تصميم درستي بگيرم. بايد در اين مورد كار درست را انجام بدهم
  

  :مراحل
  .ـ خوب، آنها از من مي خواهند برايشان مواد بفروشم1
دي خواهم ـ و اگر اين كار را بكنم مي دانم نهايتاً گير مي افتم و دردسر زيا2
  .داشت

ـ فكر مي كنم از پذيرفتن اين پيشنهاد امتناع خواهم ورزيد اما چون مي دانم آنها 3
حاضر نيستند مبلغ بيشتري بپردازند به آنها مي گويم كه با پول بيشتر اين كار را مي توانم 

  .اين كار باعث مي شود دست ازسر من بردارند. انجام دهم
  .ه بهتري براي پول درآوردن پيدا كنمه من مي توانم راعلاوـ به  4

  خوب كمكمون مي كني يا نه؟. س 
  .نگاه كن، يا بيشتر پول بدين يا فراموشش كنين. ل
  .منظورت از پول بيشتر چيه؟ بيرون، يكي ديگه رو پيدا مي كنيم. س
. اوه، سخت بود اما توانستم آن را انجام بدهم، مي دانستم بيشتر پول نمي دهند. ل
پولي را كه . ا دست از سرمن برمي دارند اما هنوز براي من احترام قائل هستندحالا آنه

  .لازم دارم از راه درست بدست خواهم آورد
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  مقابله با فشار همتاها
  ـ گروه از من مي خواهد كه چه كاري انجام بدهم؟1

  .الف ـ كاري كه من واقعاً تمايل ندارم انجام بدهم
  .ب ـ چيزي را كه از كسي بگيرم

  .ج ـ كاري كه ممكن است به فرد ديگري صدمه بزند
  .د ـ كاري كه ممكن است به من صدمه برساند

  ـ اگر من با اين قضيه موافقت كنم چه اتفاقي رخ خواهد داد؟2
  .الف ـ به دردسر خواهم افتاد

  .ب ـ فردي صدمه خواهد خورد
  .ج ـ ممكن است دوستانم را از دست بدهم

  انجام بدهم؟ـ چه كاري مي خواهم  3
  .الف ـ با گروه موافقت كنم

  .بگويم» نه«ب ـ 
  .ج ـ تصميم خود را به تعويق بيندازم

  .د ـ وارد مذاكره بشوم
  ـ چگونه با اين موقعيت كنارخواهم آمد؟4

  .الف ـ با گروه پيش مي روم
  .ب ـ با يكي از اعضاي گروه صحبت مي كنم

  .ا دست بسر مي كنمج ـ با شوخي كردن يا تغيير دادن موضوع آنها ر
  .د ـ از حق خود دفاع مي كنم

  ............ه ـ مي گويم نه، من نمي توانم چون 
  .اكنون لازم است با اين قضيه مقابله كنم
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  مقابله با فشار همتاها
  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . :نام

  . . . . . . . . . .  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  :موقعيت
  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . شما كجا بوديد؟

  . .. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . موضوع به چه كسي مربوط مي شود؟
مراحل زير را در مورد نقشي كه در زندگي واقعي داشتيد انگار كه همين الان : حل مسئله

  .در حال انجام است تكميل كنيد
  

  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . :فكر كنيد
  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  :بد/انتخاب خوب 

  . . . . . . . . . . . . . .  . . . . . . . . . . . . . . . . . .چه انتخاب هايي مي توانم داشته باشم؟ 
  عواقب          انتخاب ها

  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .    . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .الف ـ
  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .    . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .ب ـ 
  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .    . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .ج ـ

  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  :يكي را انتخاب كنيد
  .را تكميل نماييدمراحل اين مهارت : مقابله با فشارهمتاها

  :مراحل
. . . .  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . كاري انجام دهم؟ خواهد چه گروه از من ميـ 1

 .  
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . اگر با آنها موافقت كنم چه اتفاقي خواهد افتاد؟ـ 2

 .  
  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .. . . . . . . . . . . . . نم؟خواهم بك چه كاري ميـ 3
  چگونه با اين موقعيت كنار خواهم آمد؟ ـ 4

  .اكنون لازم است با اين موقعيت كنار بيايم
  . . . . . . . . . . . .   . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .چگونه عمل كردم؟
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  مقابله با فشار همتاها
  . يك گروه ازدوستان سعي دارند شما را از مدرسه فراري بدهند: موقعيت

  
  تو هم با مامياي ديگه، مگه نه؟. مون قراره از مدرسه جيم بشيم هي، ما همه. س
  . اش فكر كنم يك دقيقه صبركن ، لازم است درباره. ل
  
  . مورد تصميم خوبي بگيرم و كار درست را انجام بدهمخواهم در اين  مي
  

  : مراحل 
  . خواهند از مدرسه فرار كنم ها از من مي اين بچه - 1
  . و اگر اين كار را بكنم يك عالم دردسر خواهم داشت - 2
اينجا محلي است كه من  وقت مدرسه را دوست ندارم، به اضافه، گرچه من همه - 3

  . خواهم ازدست بدهم نمي
  
  ما مياي ديگه درسته ؟ پس با . س
  . هاي من تمام روز رو مستحقم كه تعطيل باشم خوب ، البته، با نمره. ل
  . يعني چه؟ نگاه كن، فقط بعد زنگ به ما ملحق شو. س
  
من به ملاقات آنها نخواهم رفت و بعداً فقط به آنها خواهم گفت كه در كلاس گير . ل

كس نبايد بداند كه من  هيچ. بودند افتاده بودم و وقتي به آنجا رسيدم همه رفته
  . خواستم از مدرسه فرار كنم نمي
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  گفتن» نه «
  بگويم؟ » نه «چرا بايد  - 1

  . ممكن است به دردسر بيفتم) الف 
  . خواهم انجام بدهم كار ديگري هست كه مي) ب 
  . ممكن است چيزي را كه براي من اهميت دارد از دست بدهم) ج
  
  بگويم؟ » نه «چگونه بايد  - 2

  . به يك روش آرام اما قاطع) الف 
  . به يك روش دوستانه) ب 
  . به وسيله شوخي كردن دربارة موضوع) ج 
  
  چه دليلي ارائه خواهم داد؟  - 3

  . ،  چون ممكن است به دردسر بيفتم»نه«) الف
  . خواهم انجام بدهم ، چون كار ديگري دارم كه مي»نه«) ب 
  . يم مهم است ازدست بدهم، چون ممكن است چيزي را كه برا» نه«) ج 
  . بگويم» نه «اكنون لازم است كه      
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  فصل چهارم 
  هارت حل مسئله م
  

  بندي موضوعات برنامه زمان
  مسئلهحل  كارگاه

  
  جلسه اول
  دقيقه 20: زمان            آشنايي با مسئله: فعاليت اول

  دقيقه 40: زمان                 ارائه حل مسئله: فعاليت دوم
  دقيقه 30: زمان       ها حل بيني عواقب راه پيش :فعاليت سوم
  جلسه دوم

  دقيقه 50: زمان         گزارش فعاليت هفتگي: فعاليت اول
    دقيقه 30: زمان         ها حل بندي راه اولويت :فعاليت دوم
  دقيقه 30 :زمان    حل و بررسي موارد عدم موفقيت انتخاب راه :فعاليت سوم
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  اهداف
  .با فرآيند حل مسألهآشنايي  - 
استفاده از روش حـل مسـأله در حـل مسـائل و مشـكلات شخصـي و اجتمـاعي در         

  .زندگي روزمره
  .كسب توانايي جهت برخورد مؤثر با مسائل زندگي - 

  
  فهرست رئوس محتوا  

 مراحل حل مسأله 

 .چگونگي گردآوري اطلاعات جهت دستيابي به راه حل ها  

هنگـام مراجعـه بـا مشـكلات زنـدگي و انتخـاب       شنااسايي راه حل هاي گونـاگون   
  .مؤثرترين راه حل 

 چگونگي تفكر واضح و حل مسائل در شرايط بحراني 

 تنظيم و كنترل و دقت 

 نحوه حل تعازض بين فردي( مصالحه جهت حل تعارض  

 معرفي مراكزي كه به حل مشكل كمك مي كنند 

 مرهثأثير استفاده از روش حل مسأله در حل مشكلات زندگي روز 

  
  روشهاي تدريس

 تفحص گروهي 

 بازيهاي تربيتي 

 يادگيري مشاركتي 

  ايفاي نقش 
  بارش فكري 
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  جلسه اول
  آشنايي با مسئله : فعاليت اول

  دقيقه 20:  زمان
  توان آن را تعريف كرد پي بردن به اينكه مسئله چيست و چگونه مي: هدف

شود كه  گروه خواسته ميشود و از  واژه مسئله بر روي تخته سياه نوشته مي: طرز عمل 
شود  سپس از آنان خواسته مي. دقيقه به آن نگاه كرده و در مورد آن فكر كنند 2به مدت 

شود و  ها روي تخته نوشته مي تمامي پاسخ. كه هر يك از آنها تعريفي از آن ارائه دهند
از آن بعد . شود ها، تعريف كارشناسي از مسئله ارائه مي بعد از بحث روي هريك از پاسخ

مهارت حل مسئله روي تخته نوشته و همانند واژه مسئله مورد بحث و بررسي قرار 
  .گيرد مي

اهداف آموزش مهارت حل مسئله و كاربرد آن در زندگي و انتخاب رويكردي صحيح 
  .گيرد نسبت به مشكلات نبز در گروه مورد بحث قرار مي

  اهداف مهارت حل مسئله
  .ناراحتي و ملال خود را دريابدفرد بتواند مشكلات موثر در  
  .فرد بتواند از روش منظمي براي حل مسائل خود استفاده كند 
) مثل سردردهاي تنشي(هاي رواني و جسمي  احساس كنترل بر بعضي از بيماري 

  .افزايش يابد
  .توانمند كردن فرد در حل مسائلي كه در آينده با آنها روبرو خواهد شد 

  لهكاربرد مهارت حل مسئ
  مشكلات تحصيلي-
  مشكلات شغلي-
  مسائل و مشكلات خانوادگي و ساير مسائل ارتباطي-
  ترس از فقدان -
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  هنگام روياروئي با فقدان-
  مقابله با كسالت ها -
  مقابله با معلوليت هاي رواني يا جسمي-
  مقابله با مشكلات هيجاني مقابله با افسردگي-
  

   انتخاب رويكردي صحيح نسبت به مشكلات
رخوردهاي ناموثر و مضر زير ما را از رسيدن به رويكرد مناسب باز مي دارند كه بايد با ب

  :آنها مقابله نمود
  .باور به اين كه نبايد در زندگي با مشكل روبرو شد -
  .لياقتي و ناتواني است باور به اين كه وجود مشكل، نشانه ضعف، بي -
مشكل دارد و ممكن است سراغ  فرد بجاي مشكل، سعي در اجتناب و دور شدن از -

  .برود... مواد مخدر يا 
  .كند هنگام روبرو شدن با مشكل، شروع به سرزنش خود مي -
هنگام روبرو شدن با مشكل، بدون تفكر و تامل و تعقل ،به صورت تكانشي و عجولانه  -

  .كند كندو پيامد اقدامات را ارزيابي نمي شروع به عمل مي
توان  نمي. (شود شكل، دچار احساس درماندگي و نااميدي ميهنگام روبرو شدن با م -

  )مشكل را حل كرد
  

           ارائه حل مسئله: فعاليت دوم
  دقيقه 40: زمان
  شناخت مراحل حل مسئله : هدف

شود، هر  روي تخته نوشته مي) نمودار زير(نموداري از فرآيند حل مسئله: طرز عمل
  .گيرد ورد بحث قرار مييك از مراحل به ترتيب نوشته شده و م
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  تشخيص       تعريف        كشف و         ارزشيابي

  
  دقيق        تدوين   مسئله 

  مشكل      راه حل ها      راه حل ها              
  
  
  اجرا           بازبيني     

  
  تشخيص مسئله:مرحله اول 

شود كه  ص متوجه مييعني شخ. نخستين گام در حل مسئله تشخيص و درك مسئله است
چه چيزي بيش "شود كه با مطرح كردن سوال  از گروه خواسته مي. اي وجود دارد مسئله

هاي كوچك، اقدام به تهيه فهرستي از  در زير گروه"كند؟ از همه شما را ناراحت مي
  .مشكلات خود نمايند

رفتن شود كه تهيه فهرستي از مشكلات بايستي با در نظر گ به گروه تذكر داده مي
  .هاي اجتماعي و شرايط زندگي انجام گيرد امكانات و حمايت

  .شود كه آن را گزارش نمايند از نماينده هر گروه كوچك خواسته مي
  

  تعريف دقيق مشكل: مرحله دوم
. گردد گروه وارد مرحله بعدي يعني تعريف دقيق مشكل و درك ماهيت مسئله مي

و يكي از مشكلات فهرست شده را بر  هاي كوچك تقسيم شده گروه به گروه"مجدداً 
  :اساس توافق گروه با سوالات زير مورد بحث قرار مي دهند

  مشكل چيست؟ -
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  از چه زماني مشكل شروع شده است؟ -
  كجا مشكل شروع شده است؟ -
  چه كسي در اين مشكل نقش دارد؟ -

  :توان از موارد زير كه ممكن است در خانواده بوجود آيد استفاده نمود مي
  مشكل خانوادگي

  كنترل بيش از حد والدين -
  مشكل بين والدين -
  مشكل مالي -
  نبودن قواعد روشن در خانواده -

شود كه بر اساس سوالات مطرح  بعد از اتمام كار گروهي از نماينده گروه خواسته مي
  .شده فوق در گروه، نتايج كار گروهي را به ساير اعضا گروه گزارش نمايد

  
هاي  حل بدست آوردن راه(حل مسئله  و تدوين راه كشف:مرحله سوم

  )متفاوت
ها و با اسـتفاده از بـارش فكـري بـه ارائـه       شود كه با تشكيل زيرگروه از گروه خواسته مي

  .ها بپردازند  حل راه
حل ارائه نمايند و به خوب بودن و بد  شود كه تا جايي كه ممكن است راه به آنها گفته مي

حل ارائـه كننـد و آن را فهرسـت كننـد و در خاتمـه آن را       فقط راه. بودن آن توجه نكنند
  .گزارش كنند

  
  با استفاده از بارش فكري        ارائه راه حل ها           

                                       
  

  حلها  تهيه فهرستي از راه                                                                 
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حل ارائه  هاي زير استفاده نمود و از گروه خواست كه در مورد آن راه توان از موقعيت مي
  .نمايند

  .كرد كه با پسرعمويش ازدواج كند پدر معصومه به اصرار مي -
منصور كه به تازگي گواهينامه گرفته بود ماشين پدرش را گرفت تا به اتفاق  -

 .ور خواست كه به بيرون از شهر برونددوستش، گشتي در شهر بزنند ولي او از منص

كوروش به جشن تولد يكي از دوستانش رفته بود و در آنجا يكي از  -
 .كند هاي سابقش در حين گفتگو به او سيگار تعارف مي كلاسي هم

  
  ) مرحله چهارم(ها حل بيني عواقب راه پيش : فعاليت سوم

  دقيقه 30: زمان
  ها حل هارزيابي پيامدهاي مثبت و منفي را: هدف

در اختيار هر يك از اعضاي گروه ) در زير آمده(حل جدول ارزيابي راه: طرز عمل
تك  ابتدا از تك. شود شود و نحوه استفاده از آن نيز به آنها توضيح داده مي گذاشته مي

سپس در . حل را به عنوان نمونه مورد ارزيابي قرار دهند شود يك راه آنها خواسته مي
هاي يك مسئله را با كمك يكديگر به بحث گذارده و در اتمام كار  لح ها، راه زيرگروه

  .گروهيِ،آن را گزارش دهند
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  ها حل جدول ارزيابي راه
  معايب جمع  معايب مزاياجمع مزايا حل راه

1-  1- 
2-  
3-  
4-  

 1- 
2-  
3-  
4-  

  

2-  1- 
2-  
3-  
4-  

 1- 
2-  
3-  
4-  

  

3-  1- 
2-  
3-  
4-  

 1- 
2-  
3-  
4-  

  

4-  1- 
2-  
3-  
4-  

 1- 
2-  
3-  
4-  

  

5-  1- 
2-  
3-  
4-  

 1- 
2-  
3-  
4-  

  

6-  1- 
2-  
3-  
4-  

 1- 
2-  
3-  
4-  
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هـا از سـوالات زيـر     حـل  تـر راه  شود كه جهـت ارزيـابي درسـت     به گروه توضيح داده مي
  :استفاده نمايند

  رساند؟ حل مرا به هدفم مي آيا انجام اين راه -
  كند؟ د ميحل براي خودم دردسر ايجا آيا انجام اين راه -
  كند؟ حل براي ديگران دردسر ايجاد مي آيا انجام اين راه -
  هاي خودم هست؟  حل، مناسب و متناسب با ارزش آيا انجام اين راه -
  

  ها را انجام داد حل توان با جمله شرطي زير نيز فعاليت ارزيابي راه مي
  
  

كه با آن مواجه  هايي شود طي يك هفته موقعيت در اتمام جلسه از گروه خواسته مي
شوند را بر اساس مهارت حل مسئله مورد بررسي قرار داده و نتايج آن را در جلسه  مي

  .آينده گزارش نمايند
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  جلسه دوم
  

  گزارش فعاليت هفتگي   : فعاليت اول
  دقيقه 50 :زمان
  هاي جلسه قبل اطمينان از يادگيري فعاليت :هدف

ك گزارشـي از فعاليـت خـانگي خـود را     شود كه هـر ي ـ  از گروه خواسته مي: طرز عمل
  .شود دقيقه زمان داده مي 5ارائه دهند به هر يك از اعضا 

  ها      حل بندي راه اولويت: فعاليت دوم
  دقيقه   30: زمان
  ها بر اساس معايب و مزاياي آن حل فهرست كردن راه: هدف

هاي  حل راه هاي كوچك را تشكيل داده و شود كه گروه از گروه خواسته مي:طرز عمل
امتيازهـاي مزايـا و معايـب آن      هاي ارائه شده جلسه قبل را بر اساس جمع حل خود و يا راه

  .فهرست نمايند و بعد از اتمام كار گروهي، نماينده گروه آن را گزارش دهد
ها بر اساس مفيد و سودمند بودن و قابليت انجام  حل شود كه راه به گروه توضيح داده مي

بندي از اهميت  شود كه در اين مرحله زمان به آنها تذكر داده مي. شود مي بندي اولويت 
  .خاصي برخوردار است

  دقيقه 30: زمانحل و بررسي موارد عدم موفقيت      انتخاب راه :فعاليت سوم
  حل بازبيني و اجراي راه: هدف

 اين فعاليت بصورت دسته جمعي و با كمك كارشناس و استفاده از تكنيك:طرز عمل
هايي را كه با شكست  شود كه موقعيت از گروه خواسته مي. گيرد بارش فكري انجام مي

اند را به ياد خود بياورند و گروه را با اين سوال مواجه كنند كه  در حل مسئله مواجه شده
حل موثر نبود چه بايد كرد؟ تمام فرآيند حل مسئله بصورت خلاصه توسط  اگر يك راه

  .شود اعضاي گروه يادآوري ميكارشناس و يا يكي از 
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  فصل پنجم 
  هارت تصميم گيريم
  
  

 بندي موضوعات برنامه زمان

  تصميم گيري كارگاه
  

  جلسه اول
  دقيقه 40الي  30: زمان      گيري        آشنايي با تصميم: فعاليت اول

  دقيقه 40الي  30: زمان  گيري به شيوه ايفاي نقش    ي انواع تصميم ارايه: دوم  فعاليت
  جلسه دوم
  دقيقه 45الي  35: زمان      گيري خوب          تصميم: فعاليت اول
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  اهداف
 آشنايي با اهميت تصميم گيري صحيح 

  ) گيري آشنايي با انواع تصميم(يادگيري يك الگو براي تصميم گيري  
  به كار گيري الگوي تصميم گيري براي زندگي روزمره 
 يري خود در زندگيقبول مسئوليتهاي تصميم گ 

  فهرست رئوس محتوا
 اهميت تصميم گيري صحيح در زندگي 

 )الگوي تصميم گيري ( مراحل تصميم گيري  

  گرد آوري اطلاعات تا حد ممكن به هنگام تصميم گيري 
  تصميم گيري بر مبناي دقيق موقعيتها 
 برنامه ريزي براي زندگي 

 قبول عواقب تصميم گيري ها 

  روشهاي تدريس
 ايفاي نقش 

 تفحص گروهي  

 كار در گروههاي كوچك  

 بازيهاي تربيتي 

 يادگيري مشاركتي 
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  آشنايي با تصميم گيري و عوامل تأثيرگذار بر آن : جلسه اول
  )گيري آشنايي با انواع تصميم(يادگيري يك الگو براي تصميم گيري 

  
        گيري آشنايي با تصميم:فعاليت اول

  دقيقه 40الي  30: زمان
  گيري يي با مفهوم و اهميت تصميمآشنا: هدف

  :طرز عمل
قبلاً و بدور از چشم اعضاء گروه پنج عدد پاكت كاغذي را بوسيله ماژيك شماره 

  :دهيم ها قرار مي گذاري كرده و اشياء زير را داخل هركدام از پاكت
  يك عدد پياز:  1پاكت شماره 
  يك بطري نوشابه پر از آب:  2پاكت شماره 
  توماني 2000يك اسكناس :  3پاكت شماره 
  يك بادكنك باد شده:  4پاكت شماره 
  چند عدد گچ تخته سياه: 5پاكت شماره 

  

  . را ببيند كس نتواند داخل آن بنديم كه هيچ كاملاً مي پاكت را باماشين دوخت بالاي قسمت
هاي كاغذ را روي ميز مقابل اعضاء گروه قرار داده  سپس از هر گروه يك  پاكت

خواهيم هريك بدون دست  از آنان مي. خوانيم ها فرامي براي انتخاب پاكتداوطلب را 
گروهي خود را تشويق به  توانند هم اعضاء ديگر گروه مي. زدن، پاكتي را انتخاب كنند
پرسيم كه پاكت را بر چه اساسي  سپس از داوطلبان مي. انتخاب پاكت ديگري بكنند

شانس من است، يا اين شماره مورد  ممكن است بگويند اين شماره. انتخاب كردند
ها به من گفتند اين شماره را انتخاب كنم يا به نظرم اين پاكت  ي من است يا بچه علاقه

  . بزرگتر بود و غيره
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ها ، اتخاذ تصميم درست،  كنيم كه بدون اطلاعات درست از محتواي پاكت يادآوري مي
  . كار دشواري است

تا  10انتخابي خود را از بالاي آن گرفته و حدود  خواهيم پاكت حال از هر داوطلب مي
حال امكان تبادل .  سانتي متر بلند كند و سپس دوباره آن را سر جاي خود بگذارد 15

پرسيم كه بر چه اساسي حاضر  دهيم و پس ازآن دوباره مي ها را به داوطلبين مي پاكت
  . شدند پاكت خود را معاوضه نمايند

  . اعضاء نشان دهند  بقيه رابه آن ها را بازكرده ومحتويات اهيم پاكتخو آنگاه ازداوطلبين مي
  :رسانيم فعاليت را با مطرح كردن نكاتي براي بحث به پايان مي

: دهيم سپس تعريف مناسب را ارايه مي. ها، تصميم گيري را تعريف كنند گروه - 1
ح انتخاب از گيري در لغت به معني اراده كردن، قصد نمودن، و در اصطلا واژه تصميم

 .باشد ميان دو يا چند راه كار و يا گزينه مي

هاي درست  پس از شنيدن نظرات  گيري مهم هستند؟ پاسخ چه عواملي در تصميم - 2
هاي  داشتن آگاهي و اطلاعات از جنبه: اطلاعات: شود گروه بدين ترتيب ارايه مي

  .ي موضوع مورد تصميم مختلف درباره
 .گيرنده به و نقش و منزلت اجتماعي شخص تصميمشامل مرت: اجتماعي موقعيت   

 .عرف، آداب و رسوم، فرهنگ و قوانين اجتماع: فشارهاي اجتماعي      

هاي گروهي كه به آن تعلق داريم نيز  ها و هنجار ارزش: ،گروه و والدين فشار همسالان  
هاي  گيري يمهاي والدين بويژه بر تصم آرزو. گذارد ها تأثير بسزائي مي گيري در تصميم
 . گذارد تأثير مي) مثلاً در انتنخاب رشته تحصيلي دانشگاهي(نوجوانان 

 .دروني شخص... ها و  ها، احساسات، تمايلات، ترس مجموعه باور: شخصيتي هاي ويژگي

در ) نوجواني، جواني، بزرگسالي، سالمندي(هاي مربوط به هر دوره سني  ويژگي: سن 
 .گذارد هاي ما تأثير مي گيري تصميم

هاي  هاي تبليغاتي و هنجارهايي كه توسط مطبوعات، رسانه پيام: هاي جمعي رسانه  
  .ها را تحت تأثير قرار دهد گيري تواند تصميم مي... صوتي و تصويري، اينترنت و 
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  انگيز كه ممكن است برخي نوجوانان يا جوانان بگيرند چيست؟   سه تصميم مخاطره - 3
  
  ي ايفاي نقش گيري به شيوه انواع تصميمي  ارايه: دوم  فعاليت 

  دقيقه 40الي  30: زمان
هاي  گيري هدف آن است كه بتوانيم در تصميم. گيري آشنايي با انواع تصميم: هدف

خود سود و زيان پيامدها را بررسي كرده و بيشترين ارزش مورد انتظار را انتخاب 
  .وكمترين اشتباه را بكنيم

  :طرز عمل
گيري  اليت توسط اعضاء گروه، مدرس به شرح انواع الگوهاي تصميمقبل از هرگونه فع

خواهد با طرح يك سناريو كوچك  پرداخته و پس از آن از هر گروه مي) به شرح زير(
  :گيري را نمايش دهند دو نوع از انواع تصميم

  
  گيري انواع تصميم

  گيري احساسي تصميم
د براساس آنچه احساس مي كند در اينجا زيربناي تصميم گيري يك احساس است و فر

هاي  گيري تواند منجر به تصميم هاي مختلف مي به اين ترتيب احساس. گيرد تصميم مي
اي از يك ازدواج احساسي  ازدواج براساس احساس عشق و محبت نمونه. مختلفي شوند

داشتن عشق و محبت به يكديگر بسيار ارزشمند و زيباست، ولي بنا گذاشتن يك . است
عشق و محبت براي . گيري كار اشتباهي است براساس يك احساس و تصميمزندگي 

  .زندگي مشترك لازم است اما كافي نيست
گيري براساس اضطراب  گيريهاي احساسي در ازدواج، تصميم اي ديگر از تصميم نمونه
گاهي اوقات ممكن است افرادي احساس كنند كه ممكن است اگر با اين فرد . است

ند ديگر فرصت ازدواج نخواهند داشت و به همين دليل تصميم به خاص ازدواج نكن
  . ازدواج بگيرند
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نمونه ديگري از تصميم گيريهاي احساسي در زمينه ازدواج، مواردي است كه فرد فكر 
كند اگر جواب رد بدهد يا انصراف خود را از ازدواج اعلام كند، طرف مقابل صدمه  مي
هاي  موارد ديگري از ازدواج. كند د خاص ازدواج ميبيند و به همين دليل با آن فر مي

هايي است كه فرد براي اينكه دچار احساس گناه و عذاب وجدان نشود  احساسي، نمونه
مانند مواردي كه والدين مايلند فرد با مورد خاصي ازدواج بكند و . كند ازدواج مي

  .دكن شخص براي اين كه در آينده دچار عذاب وجدان نشود ازدواج مي
  گيري تكانشي تصميم

. كند گيري مي هاي لازم تصميم گيري فرد بسيار سريع و بدون ارزيابي در اين نوع تصميم
گاهي اوقات در . پردازد گيري فرد بسيار با شتاب به انجام عملي مي در اين نوع تصميم

شود و يكي از طرفين بسيار عجله دارد كه وصلت  ها همين گونه عمل مي بعضي ازدواج
. دهد ورت گيرد و معمولاً طرف مقابل هم به اين درخواست و عجله جواب ميص

ها، فردي كه عجله دارد  در اين ازدواج. ازدواج با شتاب هميشه با مشكل روبرو مي شود
اي را بپوشاند و مانع از آن شود كه طرف مقابل به خوبي فكر  معمولاً سعي مي كند نكته

  .كند و تصميم بگيرد
  اجتنابيگيري  تصميم

گيري فرد به علت ترس و اضطرابي كه دارد سعي مي كند تا آن جا  در اين نوع تصميم
در اين شرايط معمولاً زماني . گيري نكرده و آن را به عقب اندازد كه ممكن است تصميم
دهد كه ديگر چاره ديگري نداشته باشد و امكان به عقب انداختن  فرد فعاليتي را انجام مي

ها معمولاً باعث بروز مشكلات  اين نوع به تعويق انداختن. داشته باشدبيشتر وجود ن
كند تا آنجا كه ممكن است از  ها، فرد سعي مي در اين نوع ازدواج. شود متعددي مي

به اين ترتيب، فرصتهاي مناسبي را در زندگي .  ازدواج امتناع كند و آن را به عقب اندازد
  .دهد خود از دست مي
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  لاقيگيري اخ تصميم
در اينجا . ها ملاك، بايدها و نبايدهاي اخلاقي است نه تفكر گيري در اين نوع تصميم

ممكن است فرد به اين نتيجه برسد كه ازدواج با فرد خاصي صلاح نيست و آينده خوبي 
بيند ولي از آنجايي كه مدتي با فرد مقابل ارتباط داشته يا با هم  ها نمي را در اين ازدواج

رسد كه نااميد كردن ديگري درست نيست، بنابراين با وي  اند، به اين نتيجه مي نامزد بوده
يا ممكن است فرد به . در حالي كه مي داند با يكديگر تناسبي ندارند. كند ازدواج مي

يك ازدواج ناسالم ادامه دهد چون درست نيست كه خانواده خود را با طلاق خود 
  .برنجاند و مواردي از اين قبيل

  گيري مطيعانه تصميم
پردازد بلكه فقط به  گيري، فرد خود به مطالعه، بررسي و ارزيابي نمي در اين نوع تصميم
تواند صدمه زيادي   گيري مطيعانه مي سبك تصميم. كند خواهند عمل مي آنچه از وي مي

هاي سنتي است كه  گيري در ازدواج، ازدواج نمونه اين تصميم. به ازدواج افراد وارد كند
كردند و فرزندان هم از نظر والدين خود  دين دختر و پسر با يكديگر صحبت ميوال

در حال حاضر هم عده اي فقط براساس آنچه ديگران اعم از والدين، . كردند پيروي مي
كنند اين افراد معتقدند كه  گويند يا مي خواهند ازدواج مي بزرگترها و يا دوستان شان مي
  .جه مي دادندديگران بهترصلاح آنها را متو

  گيري عقلاني تصميم
گيري فرد  در اين نوع تصميم. گيري است ترين نوع تصميم گيري، سالم اين تصميم

گيري  اين تصميم. پردازد براساس تفكر، ارزيابي، بررسي و مطالعه به تصميم گيري مي
 از آنجايي كه زيربناي اين تصميم گيري ارزيابي و. شود ها انجام مي براساس واقعيت

گيري  مطالعه مبتني بر عقل است، معمولاً امكان اشتباه و خطا كمتر از هر نوع تصميم
ي اثربخشي هركدام از اين  گيري، درباره ديگر است، پس از شرح انواع الگوهاي تصميم
  .كنيم الگوها، گروه را به بحث پيرامون آن دعوت مي
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  گيري  آشنايي با مراحل تصميم:  جلسه دوم
  گيري خوب صميمت: فعاليت اول

  دقيقه 45الي  35: زمان
  گيري كنندگان با مراحل درست تصميم آشنايي شركت: هدف

  :طرز عمل
دقيقه بدون نوشتن نام خود، مهمترين و  5خواهيم در مدت  از شركت كنندگان مي

شان و يا دوستانشان با آن مواجه  خانواده هايي را كه خود و يا اعضاي بزرگترين تصميم
  . هرست كنندهستند را ف

ها را بر روي  برانگيزترين تصميم ها را جمع كرده و سريع ، تعدادي از چالش سپس كارت
  . نويسيم تخته مي

هايي هستند كه بسياري از نوجوانان و جوانان با آن  گوييم كه اينها، چالش به اعضاء مي
سه با كودكان با كنيم كه نوجوانان و جوانان در مقاي به اين نكته اشاره مي(مواجه هستند 

  ). هاي بيشتري روبرو هستند، زيرا در آستانه استقلال هستند چالش
دهيم و سپس از شركت  گيري خوب را به شرح زير توضيح مي مراحل يك تصميم

گيري براي  خواهيم با استفاده از اين مراحل به شكل گروهي مراحل تصميم كنندگان مي
  :ام دهندهاي موجود بر تخته را انج يكي از چالش

  گيري مراحل تصميم
گيري مهارتي است كه به ما كمك مي كند، به طور منظم و مرحله  مهارت تصميم

  داراي شش مرحله اين مهارت،. به مرحله تصميم گرفته و انتخاب درستي را اتخاذ نمائيم
  :باشد است كه به ترتيب زير مي
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  :مرحله اول ـ تعيين دقيق موقعيت
خرد . ت در واقع به معناي صورت بندي درست مسئله استتعريف درست يك موقعي

كردن موقعيت به اجزاي تشكيل دهنده آن و مشخص نمودن دقيق مسئله از گامهاي 
  .گيري است  اصلي تصميم

توان  اي بسيار كلي است كه نمي ها صورت مسئله شركت يا عدم شركت در مهماني -
گروهي از : ن موقعيت مشخصي چونمشخص اتخاذ كرد اما مطرح نمود  براي آن تصميم

الكل و  –اند پنج شنبه شب مهماني اي ترتيب بدهند و از سيگار  دوستان تصميم گرفته
در اين مثال صورت مسئله مشخص است و روشن . مواد سرخوش كننده استفاده كنند

  .گيري نمائيم خواهيم در مورد چه چيزي تصميم سازد مشخصاً مي مي
  

  هائي كه پيش رو داريم ودن گزينهمرحله دوم ـ مشخص نم
هاي مختلفي مربوط به تصميم  در اين مرحله فرد بايد بيانديشد كه چه راه حلها و گزينه

  .خود دارد
آنها را .هايي كه پيش رو داريم رفتن يا نرفتن به مهماني است مثلاً در مثال بالا گزينه -

  . روي كاغذ بياوريد
  

  اطلاعات مرحله سوم ـ مورد توجه قرار دادن
در واقع اين مرحله نقش . گيرد در اين مرحله سه مؤلفه تفكر نقاد مورد استفاده قرار مي

ما بايد در مورد هر تصميمي سؤالات دقيقي مطرح كنيم و . كليدي در تصميمات ما دارد
اطلاعات  مشخص و دقيقي بدست آوريم تا بتوانيم نتايج احتمالي تصميمات خود را 

  . پيش بيني كنيم
كه چه حقايقي را در رابطه با اين تصميم بايد  دما بايد در اين مرحله از خود بپرسي -

  .دآوري كني ؟ و اطلاعات لازم را كه با تصميم گيري شما مرتبط است، جمعدبداني
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  ها مرحله چهارم ـ ارزيابي و پيش بيني نتايج و پيامدهاي هركدام از گزينه

است كه اگر اين كار را انجام  اين نكته مربوطگيري به  بخش مهمي از فرايند تصميم
با اندكي تمرين مي توانيم ). تكنيك اگر  آنوقت(دهم آن وقت چه اتفاقي خواهد افتاد 

چرا كه بخش عمده اي از اتفاقات كه برايمان . پيامدها را كسب كنيم يقدرت پيش بين
  .مي افتد نتيجه تصميمات خودمان است

توانيد از  براي اين كار مي. ها را ارزيابي كنيد ركدام از گزينهدر اين مرحله شما بايد ه -
به اين ترتيب كه براي هر گزينه دو ستون تهيه كنيد در . تكنيك دو ستوني استفاده كنيد

يك ستون مزاياي آن راه حل و در ستون ديگر معايب آن را بنويسيد و براساس غلبه 
  :گيري كنيد نسبي هركدام از پيامدهاي مثبت و منفي تصميم

  
  : گيري سؤالات مهم در تصميم

  :پاسخ به سؤالات زير به ارزيابي پيامد مثبت يا منفي يك راه حل كمك مي كند
  آيا اين تصميم براي من ضرر و درد سر دارد؟ - 1
 آيا براي ديگران، خانواده و دوستان ضرر و درد سر دارد؟ - 2

 آيا براي جامعه ضرر دارد؟ - 3

 ام؟ بگويم چنين كاري كرده ام توانم به خانواده آيا مي - 4

 آيا متناسب با ارزشهاي شخصي من است؟ - 5

» خير«و حتي جواب يكي از دو سوال آخر » بله«اگر حتي جواب يكي از سه سوال اول 
  .است، آن انتخاب و آن تصميم صحيح نيست
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  :مثلاً در مثال شركت در ميهماني، شما با دو راه حل و دو انتخاب روبرو هستيد
  عدم شركت در ميهماني: ولانتخاب ا

  نتايج منفي احتمالي  نتايج مثبت احتمالي
پديد آمدن احساس مثبت نسبت به خود به
 يدليل مخالفت با يك موقعيت آسيب زا

  غير اخلاقي
  حفظ سلامت خود

پرهيز از دردسرهاي احتمالي براي خود و 
  خانواده

تشويق ديگران به عدم شركت در چنين 
  مهماني

  ف دوستانطرد شدن از طر
  مورد تمسخر واقع شدن از ناحيه دوستان

  

  شركت در ميهماني: انتخاب دوم
  نتايج منفي احتمالي  نتايج مثبت احتمالي

  گرفتاري قانوني پذيرش همسالان
  سرزنش و تنبيه از ناحيه خانواده

  به مخاطره انداختن سلامت شخصي
  

 5خود را حتماً براساس سوالات  هاي ها يا انتخاب به خاطر داشته باشيد ارزيابي راه حل
  .گانه فوق انجام دهيد

  مرحله پنجم ـ تصميم گيري و ذكر دلايل خود براي اين انتخاب
ها اتخاذ كنيد و به  در واقع بهترين راه حل را با مقايسه مزايا و معايب هريك از راه حل

ي آن بيشتر و مسلماً راه حلي سودمندتر است كه محاسن پيامدها. ي اجرا بگذاريد مرحله
  .تر از ضررهاي آن باشد اساسي

  . تان بنويسيد گيري دلايل خود را براي تصميم -
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  گيري مرحله ششم ـ ارزيابي نتايج تصميم
و  به دنبال تصميم گيري چه احساسي نسبت به تصميم خود داريد؟ احتمالاً اگر با تفكر

ان و اعتماد به نفس خواهيد ارزيابي پيامدها، تصميم خود را اتخاذ كرده باشيد حس اطمين
اما به هر حال همزمان با اجراي تصميم، مشاهده و ارزيابي نتيجه تصميم نيز لازم . داشت
توان مراحل بالا  تر شدن مسئله شد مي هر گاه تصميم ما منجر به شكست يا خراب. است

  .را مجدداً طي نمود، و راه حل ديگري انتخاب كرد و به كار گرفت
گيري خود را با درنظر  آنچه گفته شد به مثال زير توجه كيند و تصميم حالا مطابق -

گانه مطرح شده، انجام  5و سوالات ... آنوقت... گيري، تفكر اگر گرفتن مراحل تصميم
  :دهيد

  دوستانتان به شما اصرار مي كنند، سيگار مصرف كنيد
  

  عدم مصرف سيگار: 1انتخاب 
  پيامدهاي منفي پيامدهاي مثبت

  
  
  

 

  
  مصرف سيگار: 2انتخاب 

  پيامدهاي منفي پيامدهاي مثبت
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