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هايي است كه قدرت سازگاري و رفتار مثبت و كارآمـد را      اي از توانايي  هاي زندگي مجموعه  مهارت   

هاي مربوط به نقش اجتماعي خود را پذيرفته و بـدون           شود كه افراد مسئوليت   افزايش داده و باعث مي    
هـا و رفتارهـاي      انتخـاب  رو شـده و   ها و مشكلات زنـدگي روبـه      زدن به خود و ديگران با چالش      صدمه

 .سالمي در سرتاسر زندگي داشته باشند
ها، رشد و پيشرفت تكنولوژي،     طبيعي فرهنگ  كه حاصل تكامل   تغييرات سريع اجتماعي و فرهنگي       

و فروريختن مرزهاي فرهنگي و اجتماعي است، زنـدگي         ) مفيد و غيرمفيد  ( دسترسي به انواع اطلاعات   
امروزه همگام با توسعه زندگي شهرنشيني      . رو ساخته است  ه فراواني روب  هايانسان امروزي را با چالش    

اي از  نحو فزاينـده  شدن فزاينده كشورهاي در حال توسعه، آموزش و تربيت كودكان به          و فرايند صنعتي  
گيري آموزشي اين شود و اين در حالي است كه همواره جهتها به نهادهاي آموزشي سپرده ميخانواده

مـا از    ارائه اطلاعات و دانش معطوف بـوده اسـت و بـه همـين دليـل كودكـان و نوجوانـان                    نهادها بر   
در زنـدگي امـروزه      .ماننـد هايي كه در زندگي روزمره به آنها نياز دارنـد، محـروم مـي             يادگيري مهارت 

  : هنوز،شدههاي فزاينده حاصلده، كه چرا با وجود پيشرفتش مطرح پرسشهزاران 
  

پذير براي مواجهه بـا مـشكلات و        مند و انعطاف  ك زندگي منطقي، سالم، هدف    يابي به   يدست 
  كم براي بسياري از ما ميسر نيست؟هاي آن دستفراز و نشيب

 چرا بسياري از افراد در حل مسائل و مشكلات جزئي خود عاجز و ناتوانند؟  
ناباب براي بـسياري  جاي دوستان  ه به پيشنهادات ناب   »قاطعيت«چرا توانايي و مهارت نه گفتن        

 از نوجوانان سخت و دشوار است؟
 در تفكرات منفـي خـود   چرا بعضي از افراد نگرش و تصوير ذهني مثبتي از خود نداشته و دائماً             

 مشغولند؟ 
علت نـاتواني در كنتـرل و غلبـه بـر يـك      هجرم آنها قتل ب ها پر از افرادي است كه   چرا زندان  

 خشم خويش بوده است؟  لحظه
  

تـوان   مـي »هاي زنـدگي مهارت« ديگر كه با طرح موضوعي مهم به نـام  هاييلي از پرسش و خ    
  . پرداخته شده استها به آنها  كتابمجموعه  در اين  وكردگويي به آنها را پيدا پاسخ امكان

  
  عصمت باروتيدكتر 

   امور زنانو سرپرست دفترمشاور وزير 
  وزارت بهداشت، درمان و آموزش پزشكي

  سعلي ناصحيدكتر عبا
  مدير كل دفتر سلامت رواني، اجتماعي و اعتياد

  وزارت بهداشت، درمان و آموزش پزشكي
 



  :ناظرين علمي و اجرايي
  

  

دكتر جعفر بوالهري ـ عضو هيأت علمي دانشگاه علوم پزشكي 
  

  دكتر هما قرائي ـ كارشناس دفتر امور زنان وزارت بهداشت، درمان و آموزش پزشكي
  

  عاطفه خوشنواز ـ كارشناس دفتر امور زنان وزارت بهداشت، درمان و آموزش پزشكي
  

  ايري ـ كارشناس دفتر امور زنان وزارت بهداشت، درمان و آموزش پزشكيسودابه ط

  

  

: 

  با تشكر از
  

سرپرست حوزه امور فرهنگي و رفاهي دانشجويان وزارت بهداشت، درمان و آموزش 

  پزشكي
  

  نگي دانشگاه علوم پزشكي و خدمات بهداشتي درماني تهرانمعاونت دانشجويي فره
  

   تهرانيسركار خانم دكتر كيهاني ـ عضو هيأت علمي دانشگاه علوم پزشك
  

 وزير بهداشت، درمان و آموزش سابقسركار خانم دكتر رنجبر نوازي ـ مشاور 

  پزشكي در امور زنان

 تهران



 

  

  

  فهرست مطالب
  

  ديباچه

  هاي زندگي و شيوه آموزش كارگاهي مهارت: بخش اول
  

  هاي زندگي  اصول و مباني مهارت:1فصل 

  مقدمه

  هاي زندگي تعريف مهارت

  هاي زندگي تاريخچه مهارت

  هاي زندگي اهميت مهارت

  ده مهارت اصلي زندگي

  هاي زندگي عناصر اصلي مهارت

  خلاصه فصل اول
  

  ارگاهي مهارتهاي زندگي آموزش ك:2فصل 

  هاي زندگي مفهوم آموزش كارگاهي در مهارت

  هاي زندگي هاي مهارت ساختار كارگاه

  گران تسهيل

  كنندگان  شركت

  محل برگزاري كارگاه

  وسايل لازم

  خلاصه فصل دوم
  

   فنون آموزش كارگاهي:3فصل 

  هاي زندگي هاي مهارت هاي مورد استفاده در كارگاه روش

   مقابل رويكرد منفعل در آموزشرويكرد فعال در

  بارش فكري

  بحث گروهي

  سؤال كردن

  ايفاي نقش

  هاي تقسيم گروه روش

  

7  

11  
  

13  

15  

16  

17  

18  

18  

20  

22  
  

23  

25  

26  

26  

28  

28  

29  

30  
  

31  

33  

33  

34  

35  

36  

38  

42 



6  ...هاي زندگي مهارتآموزش 

  كنترل رفتارهاي مخرب در گروه

  چه كارهايي را هرگز نبايد در يك كارگاه 

  آموزي انجام داد مهارت  

  خلاصه فصل سوم
  

  هاي  راهنماي گام به گام برگزاري كارگاه: بخش دوم

  اي زندگيه آموزش مهارت
  

   مهارت خودآگاهي و همدلي:4فصل 

  هاي كارگاه خودآگاهي و همدلي فعاليت
  

   مهارت برقراري ارتباط مؤثر:5فصل 

  هاي كارگاه برقراري ارتباط مؤثر فعاليت
  

  مديريت خشممهارت  :6فصل

  هاي كارگاه مديريت خشم فعاليت
  

  فردي مؤثر  بينروابط مهارت :7فصل 

  فردي مؤثر ي كارگاه روابط بينها فعاليت
  

  مندانه   جرأتمهارت رفتار  :8فصل 

  مندانه هاي كارگاه جرأت فعاليت
  

  مقابله با خلق منفيمهارت  :9فصل 

  هاي كارگاه مقابله با خلق منفي فعاليت
  

  استرس مهارت مديريت  :10فصل 

   كارگاه مديريت استرسهاي فعاليت
  

  مديريت زمانمهارت  :11فصل 

  هاي كارگاه مديريت زمان فعاليت
  

  مهارت حل مسئله :12فصل 

  هاي كارگاه حل مسئله فعاليت
  

  تفكر نقادمهارت  :13فصل 

  هاي كارگاه تفكر نقاد فعاليت
  

  منابعي براي مطالعه بيشتر

  هاي مرتبط سايت وب

44  

  

46  

47  
  

  

49  
  

51  

60  
  

69  

79  
  

83  

  
  

95  

105  
  

111  

129  
  

133  

142  
  

145  

162  
  

171  

177  
  

181  

190  
  

195  

204  
  

207  

208  



 

  
  
  
  
  
  

  هديباچ
  

ي فـردا همـواره مـورد         ي ملي و نيروي انساني سـازنده        ها  دانشجويان به عنوان سرمايه   
هـاي    اين افراد كه به دنبال فراينـد      . اند  گذاران جامعه بوده    ريزان و سياست    توجه خاص برنامه  

ه  هستند ك   شوند، گروهي منتخب و برگزيده      ها مي   برگزينش مكرر، موفق به ورود به دانشگاه      
بـا  . دهنـد   تشكيل مي  را هاي هوشي و شناختي      توانايي دردرصد برتر جامعه       آماري ده  از نظر 

هـاي    اي است كه اين افراد طي سال         همه با كمال تأسف فرايند گزينش دانشجو به گونه          اين
هاي هوشـي و شـناختي خـود را صـرف      قبل از ورود به دانشگاه، بخش اعظم زمان و توانايي       

 رواني خـويش  -  كنكور نموده و به اين ترتيب از پرداختن به رشد اجتماعي        آماده شدن براي  
ي درس و مشق فرزندان را دارند تا           دغدغه ،البته مدرسه و خانواده نيز بيشتر     . مانند  غافل مي 

 آنان بـراي    ي كه نوجوانِ  هاي  مهارتيا ديگر   و  ، حل مسئله، تفكر نقاد        نحوه تعاملات اجتماعي  
  .آنها نياز دارد  اجتماع و مدرسه به ،انهخارج از خ زندگي در

بسياري از دانشجويان قبل از آغاز تحصيل دانشگاهي خويش، تجربه زنـدگي مـستقل،            
انـد و     هاي اجتماعي خـارج از محـيط خانـه و مدرسـه را نداشـته                كسب درآمد، ايجاد شبكه   

آنكـه    انـد بـي     ناگهان با ايجاب زندگي مستقل از خانواده و شايد در شهري ديگر روبرو شـده              
مواجهه با استرس بـدون     .  لازم براي مقابله با اين موقعيت جديد را داشته باشند          هاي  مهارت

. گـردد   هاي اجتماعي و رواني مـي       اي كارآمد، منجر به ايجاد آسيب        مقابله هاي  مهارتداشتن  
پـذير و در معـرض خطـر         بنابراين نهادهاي دانشگاهي با دانشجويان به عنوان گروهي آسيب        

به اين ترتيب تدبير انديشي بـراي افـزايش         . هاي اجتماعي و رواني روبرو هستند       انواع آسيب 
هاي اصلي نهادهايي كه      هاي اخير يكي از سياست      اي دانشجويان طي سال      مقابله هاي  مهارت

هـاي آمـوزش      است و در اين راسـتا ايـن نهادهـا بـه برنامـه               با دانشجويان سركار دارند، بوده    
  .اند گي چشم داشته زندهاي مهارت
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شـته بــه اقبـال روزافزونــي در   هــاي گذ  زنــدگي طـي سـال  هـاي  مهــارتهـاي   كارگـاه 
بخـشي از ايـن اقبـال، ناشـي از كارآمـدي،        . انـد   هاي مخاطب گوناگون دست يافتـه       جمعيت

ها است و بخشي ديگر ناشي از عطـش مخاطبـان بـراي     كارآيي، و كاربردي بودن اين كارگاه  
اي بـدان پرداختـه    هـاي مدرسـه    سـنتي درس   ي  رگـز در مجموعـه    آموختن آن چيزي كه ه    

هـاي   فـردي و خلـوت   كه نيـاز مبـرم بـه آنهـا در هرگونـه تعـاملات بـين                شود، در حالي    نمي
  .گردد فردي احساس مي درون

ها و تقاضاي عمـومي       ي اين كارگاه      با اين حال با كمال تأسف هرگز توازني ميان عرضه         
بـسياري  . است ها منجر گرديده اي اين كارگاه ه برگزاري غيرحرفهبرقرار نبوده و اين موضوع ب 

شـود و در نتيجـه روح    از مواقع كارگاه به صورت كلاس درس يا جلسه سخنراني برگزار مـي     
  . بندد  زندگي رخت برميهاي مهارتهاي آموزش  كارگاهي بودن از برنامه

ر فرهنگـي، رفـاهي     و حـوزه امـو     له بـا مـشكل فـوق، دفتـر امـور زنـان            به منظور مقاب  
در يك طـرح مـشترك،    كه ند برآن شدمان و آموزش پزشكي،در                        وزارت بهداشت دانشجويان  

ه برگــزاري كارگــاهي بــا شــركت گروهــي از مــشاوران دفــاتر مــشاوره دانــشجويي اقــدام بــ
 هـاي   برگـزاري كارگـاه     به مهارت به منظور آموزش   هاي تحت پوشش آن وزارتخانه،      دانشگاه
 ايـن   اجـراي . دن ـبراي جمعيت مخاطب دانـشجو بنماي      ) TOT (1 زندگي هاي  مهارت آموزش

به عهده  طرح را معاونت دانشجويي دانشگاه علوم پزشكي و خدمات بهداشتي درماني تهران             
مركز بهداشت  ساعت و به ميزباني      48به مدت    1383 آموزشي در آذرماه  اين كارگاه   . گرفت

در هتـل شـيان       دانشگاه علوم پزشكي تهـران     راهنمايي تحصيلي و درمان و مركز مشاوره و       
 2ي آموزشـي    الذكر، ايـن بـسته      همراه و همزمان با برگزاري كارگاه فوق      . برگزار گرديد تهران  

 زندگي براي جمعيـت  هاي مهارت يها عنوان راهنماي برگزاري كارگاه نيز تدوين گرديد تا به   
اي تنظـيم شـده اسـت كـه           ين مجموعه به گونـه    ا. مخاطب دانشجو مورد استفاده قرار گيرد     

انـد،    را گذرانيـده   ي دانشجويي كه كارگـاه آمـوزش مدرسـان          مشاوران مراكز و دفاتر مشاوره    
  .راحتي آن را در دانشگاه محل خدمت خود اجرا نمايند بتوانند به

گـام    بـه   ي آموزشي از نظر مؤلفين، آن است كـه عليـرغم گـام              ي اين بسته    امتياز عمده 
  ، قـدرت  كتـاب راهنمـاي مـدرس   هـاي    روشني و صراحت دسـتوالعمل    ها و نيز     فعاليت دنبو

  

1. Training Of Trainers 
2. package  
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به اين ترتيب مؤلفان اميدوارنـد      . است  گران سلب نكرده    گيري را از تسهيل     خلاقيت و تصميم  
هـاي    خـود فعاليـت  اند، بتوانند گران شركت كرده     كه در كارگاه آموزش تسهيل      گراني  تسهيل

ريزي كارگاه را متناسب با شرايط و امكانـاتي كـه در دسـترس                كارگاهي خلق كرده و برنامه    
خـاطر خواهنـد      كننـد، بـه     گراني كه از اين مجموعه استفاده مـي         تسهيل. دارند، تغيير دهند  

مي ، و بالاخره تمـا گيري حل مسئله و تصميم آنان، توان آنها در تفكر خلاق و نقاد   داشت كه   
 شخصي آنان، الگويي عملي براي دانشجويان محسوب گرديده و تنها در صـورتي    هاي  مهارت

  .ها باشند ي استفاده از مهارت در اجراي كارگاه موفق خواهند بود كه خود الگوي زنده
يـك قـسمت ايـن مجموعـه        . اسـت    ي آموزشي از چند قسمت تشكيل شده        اين بسته 

 هـاي   مهـارت هـاي     راهنماي عملي برگـزاري كارگـاه      اين كتاب .  است كتاب راهنماي مدرس  
هـا     براي دانشجوياني است كه در كارگـاه       كتاب كار قسمت ديگر اين بسته ده      .  است 1زندگي

اسـلايدهايي كـه    لوح فشرده است كه شـامل         يك  ي قسمت سوم مجموعه  . كنند  شركت مي 
ارتهـاي آموزشـي ده     گيـرد، چ    ها مورد استفاده قرار مي      اهگران كارگ   توسط مدرسان و تسهيل   

ي  مؤلفين اين بـسته . باشد ها مي هاي ده مهارت و كليد پاسخ خودآزمايي  مهارت، خودآزمايي 
ــه ــه آموزشــي همچنــان در تكــاپوي تجرب ــدوزي و ب   تبــع آن بهبــود بخــشيدن محتــواي  ان

 ،كننـدگان از ايـن مجموعـه       ي استفاده  اين مجموعه هستند و اميدوارند بازخوردهاي سازنده      
  . ش آنان باشدبخ ياري

  

  ٰ فتي دكتر لادن                                                                                    

  عضو هيئت علميِ  

  دانشگاه علوم پزشكي ايران

  

  
  

 
 
 
  

  
1. module 
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  :هدف كلي
  

  هاي آنها هاي زندگي و ويژگي آشنايي با مهارت

  

  

  

  :اهداف ويژه
  

   تعريف آنها وهاي زندگي ـ شناخت مهارت

  هاي زندگي ـ آشنايي با تاريخچه مهارت

  هاي زندگي در عصر حاضر ـ دانستن اهميت مهارت

  ـ شناختن ده مهارت زندگي مطرح شده در اين مجموعه

  هاي زندگي آشنايي با عناصر اصلي مهارتـ 





  
  
  
  
  
  

  هاي زندگي اصول و مباني مهارت
  

  مقدمه

هاي همگـاني    با رواج يافتن رسانه    . ناميد طلاعاتتوان هزاره تبادل ا    هزاره جديد را مي   

گيـرد، تـا    زيادي در اختيار مردم قرار مـي اطلاعات زيون و اخيراً اينترنت، يمانند راديو و تلو  

 از بحـران    منظـور . اسـت   هشكل گرفت ـ  "بحران اطلاعات  "اي به نام      پديده كه امروزه  ييجا

سفانه دروني نـشده و بـرخلاف گذشـته بـه           أاست كه مت   اطلاعاتي   وقفه  هجوم بي  ،اطلاعات

براي . مندانه از دانش است    استفاده ماهرانه و توان    به معني  مهارت. شود تبديل نمي مهارت  
 بـسياري  .گر هـستند  ن ناكارآمد و ويرا،هاي پرخاشگرانه دانند كه رفتار   بيشتر مردم مي   ،مثال

توانند  اما در عمل چند نفر مي      .شناسند هايي را براي كنترل خشم خويش مي       از افراد نيز راه   
 ديگـر نـد؟ يـا بـه بيـان     ها براي كنترل خـشم خـود اسـتفاده كن    طور مناسب از اين روش    به

  هاي كنترل خشم را دارند؟ استفاده از روشمهارت 

شـود،   هاي خاص يـا مـوارد تخصـصي مربـوط مـي            به زمينه  ها مهارتشايد زماني كه    
براي مثال اگر كـسي فاقـد       . فقدان آنها آسيب چنداني به زندگي شخص يا جامعه وارد نكند          

رانندگي باشد، يا نتواند غذاهاي خاصي را طـبخ كنـد، زنـدگي روزمـره وي مختـل                  مهارت  
اي زندگي اجتماعي   ه روزمره و بحران  رواني  هاي   فشاراما هنگامي كه صحبت از      .  شد نخواهد

  تـرين   خير در انتخـاب مناسـب     تـأ  سـازگارانه يـا      ايِ  مقابله هاي  مهارتآيد، نقص    به ميان مي  
براي مثال همه مـا در كـار بـاليني شـاهد            . گردد يناپذيري منجر م    به آسيب جبران   ،حل راه
 خـشم    شديد ناشي از عدم كنترل     هاي  هلطم  مندانه، جرأتا و تنهايي ناشي از رفتار غير        انزو

 .ايـم  هاي نامناسب بـوده    دوستيعوارض حاصل از    اي ناشي از نداشتن دوست يا       ه يا بحران  و
پـذير بـودن زنـدگي اجتمـاعي و           بيني ودن و پيش  بتر دليل ساده  ههاي گذشته ب   شايد در دهه  
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هـا بـه سـادگي در        ، اين مهارت   از آن  تر هاي قبل  كارآمدي الگوپذيري از والدين و حتي نسل      

اما امروزه آمـوزش   .شد خته شده و نيازي به آموزش مستقيم آنها احساس نمي         طي رشد آمو  

 در پذيري افراد جامعـه  جامعهعنوان بخشي مهم و كليدي در        زندگي به    هاي  مهارتمستقيم  

 زنـدگي در    هـاي   مهـارت  اين كتاب به منظور آماده سازي مدرسين         .راسر دنيا مطرح است   س

مخاطبين اين كتاب مشاوران مراكز مشاوره دانشجويي       . است  ها تدوين گرديده    سطح دانشگاه 

هاي پيشنهاد شده در اين كتـاب بـراي جمعيـت هـدف دانـشجويي طراحـي              برنامه. هستند

 هـاي  مهـارت  اين كتاب ابتدا مفهوم    قسمت اول  در. اين كتاب دو قسمت اصلي دارد     . اند  شده

كارهـاي عملـي      اهكارگـاه آموزشـي و مجموعـه ر       ده و سـپس     مرورش ـزندگي و تاريخچه آن     

 فرايند اجرايـي كارگـاه    در پايان قسمت اول    .است   هدش  آموزشي توضيح داده    برگزاري كارگاه 

در قسمت دوم اين كتاب مباني نظري ده مهارت         . است   شده   و نحوه ارزشيابي آن شرح داده     

ر كنـار  توانند از اين كتاب د به اين ترتيب مشاوران مي. اند  اصلي به تفصيل توضيح داده شده     

 .دانشجويان استفاده كنندي  ويژه هاي كار كتابمجموعه ده جلدي 
  

   زندگيهاي مهارتتعريف 

توانـايي  ": اسـت    زندگي را چنـين تعريـف نمـوده        هاي  مهارت ، بهداشت  جهاني سازمان

يات زندگي روزمره   ها و ضرور     كه فرد بتواند با چالش     اي  گونه انجام رفتار سازگارانه و مثبت به     

   .)WHO، 1994 ("يدكنار بيا

رويكـرد مبتنـي بـر    يك  ": كند  به اين صورت تعريف مي      زندگي را  هاي  مهارتيونيسف  

اين . دهد   را مد نظر قرار مي      دهي رفتار كه برقراري توازن ميان سه حوزه         شكلتغيير رفتار يا    

تعريف يونيسف بر شواهد پژوهشي مبتنـي       . "ها  دانش، نگرش و مهارت   : سه حوزه عبارتند از   

دهند اگر در توانمند سازي افراد جامعه بحث دانش، نگرش و مهـارت بـه                 است كه نشان مي   

هـاي پرخطـر      صورت تلفيقي مورد توجه قرار نگيرد، نتيجه مورد انتظار يعني كـاهش رفتـار             

  .)1999 يونيسف، (آيد دست نمي به

هداشـت  هايي كـه منجربـه ارتقـاي ب          زندگي عبارتند از توانايي    هاي  مهارتبه طور كلي    

، غناي روابـط انـساني، افـزايش سـلامت و رفتارهـاي سـلامتي در سـطح         رواني افراد جامعه  

 هم به صورت يك راهكار ارتقاي سلامت روانـي و هـم             ، زندگي هاي  مهارت. گردند  جامعه مي 

 جامعه نظيـر اعتيـاد،    به  اجتماعي مبتلا  ـهاي رواني به صورت ابزاري در پيشگيري از آسيب



 17 هاي زندگي      اصول و مباني مهارت

قابل اسـتفاده   ، آزار كودكان، خودكشي، ايدز، و موارد مشابه           نگي و اجتماعي  هاي خا   خشونت

 زندگي ابزاري قوي در دست متوليان بهداشت روانـي جامعـه            هاي  مهارتبه طور كلي    . است

ها به افراد كمـك       اين مهارت .  اجتماعي است  ـ سازي جوانان در ابعاد رواني      در جهت توانمند  

 اجتمـاعي   - هاي رواني    هم خودشان و هم جامعه را از آسيب        كنند تا مثبت عمل كرده و       مي

سـازمان جهـاني    (حفظ كرده و سطح بهداشـت روانـي خـويش و جامعـه را ارتقـاء بخـشند        

  .)1999 بهداشت،
  

   زندگييها تاريخچه مهارت

 آغـاز   1 و با اقدامات دكتـر گيلبـرت بوتـوين         1979 زندگي در سال     هاي  مهارت آموزش

آمـوزان كـلاس      براي دانش  زندگي   هاي  مهارتيك مجموعه آموزش     وي در اين سال   . گرديد

 ايـن   . گرديد  ن بهداشت روان مواجه   اتدوين نمود كه با استقبال فراوان متخصص      هفتم تا نهم    

 ـداد كـه      برنامه آموزشـي بـه نوجوانـان يـاد مـي           رفتـار   هـاي   مهـارت ه بـا اسـتفاده از       چگون

 از مـصرف مـواد  سوءابل وسوسه يـا پيـشنهاد   گيري، و تفكر نقاد، در مق ، تصميممندانه  جرأت

 هدف بوتوين طراحي يك برنامه واحد پيشگيري اوليه بـود و            .سوي همسالان مقاومت كنند   

 زندگي تنها در صورتي به نتايج مـورد نظـر   هاي مهارتمطالعات بعدي نشان داد كه آموزش     

آن بودنـد كـه ايـن    ها حاكي از  پژوهش. ها به فرد آموخته شود شود كه همه مهارت ختم مي 

 اسـت     چندين نـوع مـواد مخـدر از جملـه سـيگار موفـق بـوده                ي برنامه در پيشگيري اوليه   

  ).2002وتوين،ب؛ 2000 ،بوتوين(

ازمان جهـاني بهداشـت بـا      بـه بعـد س ـ     1993دنبال ايـن اقـدام مقـدماتي، از سـال             به

امع پيشگيري  عنوان يك طرح ج    زندگي را به     هاي  مهارت برنامه آموزش    ، يونيسف هماهنگي

، WHO ،1994 ( و ارتقاي سـطح بهداشـت روانـي كودكـان و نوجوانـان معرفـي نمـود             اوليه

WHO & UNISEF ،1994 ،WHO، 2004 (ن برنامه در كشورهاي مختلـف دنيـا تجربـه    اي

  .دخشي از كارايي اين برنامه منتشر گردياميدبهاي  شد و گزارش

  

  

 
  

1. Gilbert Botvin 
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  ي زندگهاي مهارتاهميت 

 ـاند كه خود هاي متعدد نشان داده پژوهش ، 3، و اعتماد بـه نفـس  2، عزت نفس1 آگاهي 

ايـن سـه    . )WHO، 1994 (هاي هر انساني هستند     ها و ضعف    هاي اساسي توانمندي    شاخص

، بـراي مقابلـه بـا    اش را مغتـنم شـمرده   هاي زنـدگي   سازند كه فرصت    ويژگي فرد را قادر مي    

اش بيانديـشد و نگـران مـشكلاتي كـه در      ه خانواده و جامعـه  باشد، بدهخطرات احتمالي آما  

هاي    زندگي به عنوان واسطه    هاي  مهارت. انديشي بپردازد    و به چاره   اشداطرافش وجود دارد ب   

توانند فرد و جامعـه را در راه رسـيدن بـه اهـداف                ها مي   الذكر در آدم    ارتقاي سه ويژگي فوق   

   . نمايند فوق كمك
 

  ده مهارت اصلي زندگي

  :كند  چندين سطح دسته بندي ميدر زندگي را هاي مهارت يونيسف

ايـن  . شـناختي و اجتمـاعي هـستند       اي و اساسـي روان       پايه هاي  مهارتسطح اول    •

 نظيـر   باشـند   هـاي اجتمـاعي مـي       ها بـه شـدت متـأثر از فرهنـگ و ارزش             مهارت

 .خودآگاهي و همدلي

د اسـتفاده قـرار     ي هستند كـه تنهـا در شـرايط خـاص مـور            هاي  مهارتسطح دوم    •

 .، و حل تعارضمندانه جرأترفتار گيرند نظير مذاكره،  مي

هاي جنسيتي     زندگي كاربردي هستند نظير مبارزه با نقش       هاي  مهارتسطح سوم    •

 .مصرف موادنتي يا امتناع از سوءس
  

 معرفي نمـود،    1993 زندگي كه در سال      هاي  مهارت بهداشت در برنامه     يسازمان جهان 

ايـن ده مهـارت از سـوي      .  زنـدگي اصـلي معرفـي نمـود        هـاي   مهارت عنوان   ده مهارت را به   

هـا    ايـن مهـارت   . انـد    زندگي اصلي شناخته شده    هاي  مهارتيونيسف و يونسكو نيز به عنوان       

  : عبارتند از

4گيري  مهارت تصميم ) 1
گيري چيـست و      آموزند كه تصميم    در اين مهارت افراد مي     :

گيـري   تصميم گيري آشنا شده و مراحل يك آنها همچنين با انواع تصميم.  دارد چه اهميتي

 گيـري و   تـصميم  دانشجويان همچنين با رابطه موجـود ميـان  . كنند را گام به گام تمرين مي  

  

1. self awareness             2. self esteem 
3. self confidence             4. decision making 
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گيـري بـا پيـشگيري اوليـه در بهداشـت       سو و رابطه تـصميم       زندگي از يك   هاي  مهارتساير  

  .شوند  از سوي ديگر آشنا ميرواني
  

1 حل مسئله  مهارت )2
اين مهارت عبارت است از تعريف دقيق مشكلي كه فـرد بـا              :

هاي موجود و برگزيدن و اجراي راه حل مناسب و            حل  سي راه آن روبرو است، شناسايي و برر     

هـاي    ارزيابي فرايند حل مسئله تا به اين ترتيب فرد دچار دغدغه و اضـطراب نـشود و از راه                  

  . غير سالم براي حل مشكلات خويش استفاده نكند
  

توانايي تفكر خلاق يك مهارت سازنده و پايه براي نيل بـه             : 2 تفكر خلاق  مهارت )3

گيرنـد كـه بـه       در اين مهارت افراد فرا مي     .  مرتبط با سبك انديشيدن است     هاي  مهارتاير  س

هـا    ش فراتر روند و تبيين    خويهاي متعارف و معمولي       اي متفاوت بيانديشند و از تجربه       شيوه

 . خودشان استي هايي را خلق نمايند كه خاص و ويژه حل يا راه
  

3 تفكر نقاد  مهارت )4
نـي اطلاعـات    اسـت از توانـايي تحليـل عي       اين مهارت عبارت   :

هاي اجتمـاعي، همـسالان و    وجه به تجارب شخصي و شناسايي آثار نفوذي ارزش   تموجود با   

 .هاي گروهي بر رفتار فردي رسانه
  

ابراز احـساسات، نيازهـا و      اين مهارت به معناي      : 4توانايي برقراري ارتباط مؤثر   ) 5

 .استر كلامي نظرهاي فردي به صورت كلامي و غي نقطه
  

5فردي   ايجاد و حفظ روابط بين     مهارت )6
 مهارتي است جهـت تعامـل مثبـت بـا        : 

 .افراد به ويژه اعضاي خانواده در زندگي روزمره
  

و توانايي و ظرفيت فرد در شناخت خويـشتن،         خودآگاهي به معني     :6يد آگاه خو )7

مهـارت فـرد همچنـين    در ايـن    . سـت ها، نيازها و احساسات خـويش ا        خواستهنيز شناسايي   

 .  هستنديي براي وي فشارآورها موزد كه چه شرايط يا موقعيتآ مي
  

 
 
 

1. problem solving                                 2. creative thinking 
3. critical thinking                                  4. effective communication 
5. interpersonal relationship skills         6. self-awareness 



20  ...هاي زندگي مهارتآموزش 

1 همـدلي كـردن    مهارت )8
ايـن مهـارت عبـارت اسـت از فراگيـري نحـوه درك                :

فـراد ديگـر را تحـت       آموزد كه چگونه احـساسات ا       در اين مهارت فرد مي    . احساسات ديگران 

راد فـردي خـود را بـا اف ـ    هاي فردي را بپذيرد و روابط بـين   ك كند، تفاوت  شرايط مختلف در  

 . بهبود بخشدمختلف 
  

2ها  هيجانمقابله با    مهارت )9
همچنـين  .  و تـأثير آنهـا بررفتـار       ها  هيجانشناخت   :

 ها  هيجان، مهارت مقابله با      نظير خشم  آفرين   شديد و مشكل   هاي  هيجانفراگيري نحوه اداره    

 .شود ناميده مي
  

3مقابله با استرس   مهارت )10
 ـرند كه چگونه گي  در اين مهارت دانشجويان فرا مي      : ا ب

  4.هاي ديگر مقابله نمايند استرسي و همچنين يهاي ناشي از زندگي دانشجو ها و تنش فشار
  

   زندگيهاي مهارتعناصر اصلي 

را به سه طبقه يـا گـروه        الذكر    فوق زندگي    مهارتده  ) 2004(سازمان جهاني بهداشت    

  .كند اصلي تقسيم مي

   ي هـا شـامل همـه        ايـن مهـارت    :گيري   تصميم  مرتبط با تفكر نقاد يا     هاي  مهارت )الف

ارزيابي آنها و توانايي بررسي نتايج       ،آوري اطلاعات   هاي جمع   توانايي كه با    يزهايي است چ   آن

 از  در ايـن گـروه   .باشـد   مـي هريك از اين اطلاعات بر اعمـال خـود فـرد و ديگـران مـرتبط                 

هـاي    حـل   يگـران را بـر راه     هـاي خـودش و د       آموزد كه چگونه تـأثير ارزش       ها فرد مي    مهارت

  .انتخابي خويش تحليل كند

 
  

  
١. empathy              2. coping with emotions            3. coping with stress 

  

هاي   سال گذشته مؤلفين در برگزاري كارگاه در اين بسته آموزشي، با توجه به تجارب هشت. 4

هاي خاص جمعيت دانشجوي ايراني،  ، به دليل نيازبراي جمعيت مخاطب دانشجو هاي زندگي مهارت

اند و برخي ديگر به   ها در هم ادغام شده و به صورت يك كارگاه طراحي شده برخي از اين مهارت

آموزي و  تأجردر اين مجموعه،  به عنوان مثال. شوند اجزايي شكسته شده و در دو كارگاه اجرا مي

هايي مستقل  هاي اصلي خود جدا شده و به صورت كارگاه همديريت زمان به دليل فوق، از دل كارگا

   .اند معرفي شده
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 آنهايي هستند كه با ارتباط ،ها  گروه دوم مهارت:فردي و ارتباطي  بينهاي مهارت )ب

مرتبط دادن فعال، و توانايي ابراز احساسات و بازخورد دادن  كلامي و غيركلامي، گوش

  ره، امتناع و رد كردن درخواست ديگران، و مهارت مذاكهاي مهارتدر اين طبقه . هستند

كند تا تعارضات  ي كه به فرد كمك ميهاي مهارت. گيرند  نيز جاي ميمندانه جرأترفتار 

همدلي، توانايي . فردي است  بينهاي مهارتي  فردي را حل كند نيز در دسته بين

كار گروهي، . ا هستنده نيز بخشي از اين دسته مهارتهاي ديگران  دادن و درك نياز گوش

ن به ديگران هم در اين دسته جاي  با ديگران و توانايي احترام گذاشتمكاريتوانايي ه

هاي  ها به مقبوليت اجتماعي كمك كرده و پايه مهارتگروه از  اين به اين ترتيب. گيرند مي

  .دنگذار رفتار و روابط اجتماعي سالم را بنا مي

ها هسته كنترل دروني را غني   اين مهارت:ت فردي و مديرياي  مقابلههاي مهارت) ج

تواند بر اطراف خويش اثر بگذارد و تغييري  آموزد كه مي سازد و به اين ترتيب فرد مي مي

 ارزشيابي خويشتن، و توانايي تعيين اهداف هاي مهارتعزت نفس، خودآگاهي، . ايجاد كند

خشم، سوگ، و اضطراب .  مديريت خويشتن هستندهاي مهارتنيز بخشي از مجموعه 

هاي روحي  همگي بايد مديريت شده و فرد ياد بگيرد كه چگونه با سوگ، فقدان يا ضربه

سازي بخشي از  تفكر مثبت و آرامهاي  مديريت استرس، مديريت زمان، روش. مقابله نمايد

  .زندگي هستند  هاي اين گروه مهارت
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  خلاصه فصل اول
  

پذيري افراد جامعه  به عنوان بخش مهم و كليدي در جامعهزندگي هاي  آموزش مهارت

هاي زندگي را توانايي انجام  سازمان جهاني بهداشت مهارت. در سراسر دنيا مطرح است

ها و ضروريات زندگي روزمره كنار  اي كه فرد بتواند با چالش گونه رفتار سازگارانه و مثبت به

  . اند بيايد، تعريف كرده

.  با اقدامات دكتر گيلبرت بوتوين آغاز گرديد1979ندگي در سال آموزش مهارتهاي ز

نمايد  هايي كه فرد در اين آموزش كسب مي اند كه ويژگي نشان دادههاي متعدد  پژوهش

هاي زندگي را مغتنم شمرده، براي مقابله با خطرات احتمالي  سازد كه فرصت وي را قادر مي

  . آماده باشد

  : نمايد بندي مي در سه سطح دستهيونيسف مهارتهاي زندگي را 

سطح دوم . باشد جتماعي مي اـاي و اساسي رواني  پايههاي  سطح اول شامل مهارت

 يها مهارت سطح سوم. گيرند استفاده قرار مي شرايط خاص مورد هايي هستند كه در مهارت

   :ز ده مهارت اصلي زندگي عبارتند ا،با توجه به اين سطوح. باشند زندگي كاربردي مي
  

ـ مهارت 4ـ مهارت تفكر خلاق، 3ـ مهارت حل مسئله، 2گيري،  ـ مهارت تصميم1

  ـ مهارت ايجاد و حفظ روابط بين فردي، 6ـ توانايي برقراري ارتباط مؤثر، 5تفكر نقاد، 

ـ مهارت مقابله 10  وـ مهارت مقابله با هيجانات9ـ مهارت همدلي كردن،  8ـ خودآگاهي، 7

  با استرس

  

كند  بندي مي الذكر را در سه گروه اصلي طبقه ني بهداشت ده مهارت فوقسازمان جها

  : كه عبارتند از

  گيري هاي مرتبط با تفكر نقاد يا تصميم الف ـ مهارت

  فردي و ارتباطي بين هاي مهارتـ ب 

   و مديريت فردياي مقابله هاي مهارتـ ج 



  

  

  

  

  

  هاي زندگي آموزش كارگاهي مهارت
  

  

  

  

  :هدف كلي
  

  آشنايي با شيوه طراحي 

  و

  هاي زندگي  آموزش مهارتهاي اجراي كارگاه

  

  

  :اهداف ويژه
  

  هاي زندگي ـ آشنايي با مفهوم آموزش كارگاهي در مهارت

  زندگيهاي  مهارتهاي  ـ شناختن ساختار كارگاه

كننـدگان در    گران و شـركت    شرايط لازم و نقش تسهيل    ـ دانستن   

  ها كارگاه

  ـ دانستن ويژگيهاي محل برگزاري كارگاه و وسايل لازم





  
  
  
  
  
  

  زندگي هاي مهارت آموزش كارگاهي
  

  هاي زندگي مفهوم آموزش كارگاهي در مهارت

توان هدف  باشد، مي  ايجاد نوعي تغيير در رفتار ميگيري، تعريف ياد اينكهبا توجه به
هاي  تواند تغيير را در سطوح و جنبه آموزش مي. هر آموزشي را نيز تغيير رفتار دانست

يعني فقط . شود  تغيير فقط در سطح دانش و اطلاعات ايجاد ميگاهي. مختلفي ايجاد كند
گاهي آموزش باعث تغيير در باورها و نگرش فرد . كند ميزان معلومات فرد افزايش پيدا مي

يك از  با اين حال هيچ. يابد يعني نظر و نگرش فرد نسبت به آن موضوع تغيير مي. شود مي
يعني اينكه ممكن است آگاهي و نگرش . يست متضمن تغيير رفتار ن، تغييراين دو سطحِ

براي مثال اكثر افرادي كه . فرد نسبت به موضوعي تغيير كند ولي رفتارش عوض نشود
دانند كه اين   ، مي...كنند و  كنند، از حق خود دفاع نمي كشند، بد رانندگي مي سيگار مي

ستند، برخي از اين افراد ساز است و احتمالاً طريقه درست را نيز تا حدي بلد ه كارها مشكل
خواهند كه رفتار خود را تغيير دهند، ولي اين تمايل براي تغيير رفتار كافي  حتي مي

. زيرا انجام رفتارهاي درست در اين موارد، يك مهارت است كه بايد ياد گرفته شود. نيست
نهايي هاي زندگي نيز هدف  در مهارت. بنابراين آخرين سطح تغيير، تغيير در رفتار است

براي رسيدن . ساز و ايجاد رفتارهاي جديد و سازگارانه است آموزش، تغيير رفتارهاي مشكل
ي مثال ابر. شود هاي آموزشي خاصي استفاده مي به هريك از اين سطوح تغيير، از شيوه

ي ايجاد تغيير در دانش و گاهي تغيير در نگرش مفيد است، اي سخنراني بر شيوه
  .كند ي در رفتار و ميزان مهارت فرد ايجاد نميكه تغيير چندان درحالي

ترين شيوه براي ايجاد تغيير در رفتار و ايجاد يك مهارت، اجراي كارگاه  مناسب
اين . دهنده و آموزش گيرنده هردو فعال هستند ها آموزش در اين كارگاه. آموزشي است
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 ...گروهي، فعاليت و ها شامل تركيبي از چندين شيوه آموزشي مانند سخنراني، بحث  كارگاه
  .است

آميز خواهند  هاي زندگي به شرطي موفقيت     هاي مهارت   نشان داده شده است كه برنامه     
  : بود كه هنگام برگزاري كارگاه تمامي موارد زير با يكديگر مد نظر قرار گيرند

  

الـذكر بـه يكـديگر      تمـامي ده مهـارت فـوق    .ها باهم مـرتبط هـستند       مهارت) الف
 كنـد و     منفي نيز كمك مـي     يها  لاً مديريت استرس به مديريت سازنده هيجان      مث. اند  وابسته

  . گيري ارتباط نزديك دارد يا تفكر نقاد با تصميم

 بـراي   .ي خاصي مربـوط باشـد       آموزي بايد به حوزه     محتواي برنامه مهارت  ) ب
ي   زهها در يك حـو      باشد، بهتر است مهارت     اينكه مهارت آموزي بيشترين اثر بخشي را داشته       

آمـوزي هرچـه كـه        ي محتوايي مهارت    حوزه. محتوايي خاص مثلاً اعتياد يا ايدز تمرين شود       
 همزمـان و بـه صـورت تلفيقـي و متـوازن             ،باشد بايد هر سه عنصر دانش، نگرش، و مهارت        

  . آموزش داده شوند

هــاي مبتنــي بــر  آمــوزش. هــا روش گروهــي اســت  آمــوزش مهــارت  روش) ج
شوند كه تعاملي بين افراد گروه مهـارت آمـوزي           ي مثمر ثمر واقع مي    آموزي تنها زمان    مهارت

توان در تنهايي و با نشستن و كتاب خواندن          فردي را نمي    هاي بين   مهارت. وجود داشته باشد  
  ). 1994سازمان جهاني بهداشت، (آموخت 

ها آموخته شوند، بايـد محتـوا، روش و جـامع بـودن               به طور كلي اگر قرار است مهارت      
هـاي زنـدگي مـستلزم        به همين دليل آموزش مهـارت     . وزش با هم مورد توجه قرار گيرند      آم

  ). 2004سازمان جهاني بهداشت، (هاي آموزشي خاصي است  استفاده از فنون و روش
  

  هاي زندگي هاي مهارت ساختار كارگاه

يـك گـروه    . شـوند   هاي زندگي با حضور دو گروه افراد تـشكيل مـي            هاي مهارت   كارگاه
هر يـك   . گران و گروه ديگر شركت كنندگان در كارگاه هستند          انندگان كارگاه يا تسهيل   گرد

  :از اين دو گروه مشخصاتي دارند
  

  گران تسهيل

  : زير را دارندي ها گران كساني هستند كه ويژگي تسهيل
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ريزي  را برنامه كارگاه كه هستند كساني آنها .هستند كارگاه گردانندگان ،گران تسهيل •
گران ساختار كارگاه را تعيين  تسهيل. كنند  كنترل ميدهند و زمان مياكرده، س

  هاي كوچك و بزرگ را به گري گروه آنها همچنين هدايت و تسهيل. نمايند مي
 .عهده دارند

 .گران مسئول تمامي فرايند كارگاه هستند تسهيل •

صورت   بهآنها بايد. ي كارگاه را بلد باشند هاي اداره گران بايد همه روش تسهيل •
گران  تسهيل. طبيعي پرانگيزه باشند و بتوانند در ديگران انگيزه ايجاد كنند

توانند بر گروه تأثير گذاشته و گروه را در جهت انجام كار  كساني هستند كه مي
 .گروهي و رسيدن به هدفي مشترك تشويق و هدايت كنند

ياق يك عامل تعيين كننده و مهم در هر كارگاهي شخصيت و سبك و س •
 .گر است تسهيل

علاوه بر اين . كنندگان خود حايز اهميت است شركت گران و روابط ميان تسهيل •
 .گران با يكديگر نيز بسيار مهم است روابط تسهيل

كنندگان و  گر كارآمد، در پي آن است كه پيشينه شركت يك تسهيل •
گويي به  نظرهايشان را بداند و تخصص لازم جهت برقراري توازن ميان پاسخ نقطه

 .بردن كارگاه را داشته باشد كنندگان و پيش نيازهاي شركت

ق گر توانايي شورآفريني خالصانه را داشته و از شور و شو كه تسهيل بالاخره اين •
 .طبيعي برخوردار باشد

اطلاعات و مهارت كافي در مورد اهداف و موضوعات آموزش گران بايد  تسهيل •
 . داشته باشند

رود  هايي كه در يك كارگاه آموزشي بكار مي ها و روش بر شيوهگران بايد  تسهيل •
 . مسلط باشند

 .باشند اداره يك گروه اطلاع داشته ي از پويايي گروه و نحوهگران بايد  تسهيل •

قادر به برقراري ارتباط مؤثر با گروه مخاطب خاص آن كارگاه گران بايد  تسهيل •
  . باشند
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  كنندگان شركت

بهتـر اسـت    .  نفـر را آمـوزش داد      15 -25تـوان حـدود      در يك كارگـاه آموزشـي مـي       
كنندگان از نظر سن، تحصيلات، موقعيـت اجتمـاعي و نيـز وضـعيت روانـي و علـت                    شركت

 تعامل بـين    باعث كاهش كنندگان    شركت اگر تعداد اندك  . هماهنگ باشند حضور در كارگاه    
  . كاسته خواهد شدشود، از كارآيي آموزش كنندگان  شركت

شود كه همه افـراد نتواننـد بـه           باعث مي   نيز كنندگان از طرف ديگر تعداد زياد شركت     
  . براي تمرين كم باشد لازم در كارگاه فعال باشند و فرصت ميزان

 و فضاي آموزشـي   ،پويايي گروه  ا يكديگر ساختار قدرتي و    كنندگان ب  ركتروابط ش  •
 .سازد كارگاه را مي

كاري اعضاي گروه نقش تعيـين كننـده در يـادگيري      در نتيجه نوع همراهي و هم      •
 .اعضا دارد

كنـد تـا خـود را مالـك و صـاحب          كنندگان كمك مي    رابطه مثبت و باز به شركت      •
  .آنان معنا داشته باشدكارگاه بدانند و كارگاه براي 

  

پاسـخ ايـن    .  زيـر پاسـخ دهنـد      يها  كنندگان بايد به سؤال      شركت ،در پايان هر كارگاه   
  .ها تعيين كننده كيفيت اجرايي كارگاه است سؤال

 ايد؟ د موفقيت و توانايي كسب كردهيكن آيا احساس مي ـ

 كننده بود؟ برانگيز و در عين حال حمايت آيا فضاي يادگيري چالشـ 

 هاي يادگيري متنوعي وجود داشت؟ آيا فرصت ـ

 دست آمد؟ هاي مثبتي به آيا پيامدـ 

 آيا از شيوه استفاده از مواد و منابع در كارگاه رضايت داريد؟ـ 

  كارگاه طراحي كنيد؟ توانيد خودتان يك آيا ميـ 

 آيا فرصت بازخورد دادن به شما داده شد؟ـ 

  آيا از كارگاه لذت برديد؟ـ 
  

  زاري كارگاهمحل برگ

.  نفـر دارد   15 -25آل، يك كارگاه آموزشي احتياج به سالني با ظرفيت           در شرايط ايده  
كه امكـان تمـاس رو در رو     طوري هبهتر است افراد دور يك ميزگرد يا نعلي شكل بنشينند ب         



 29 هاي زندگي      مهارتآموزش كارگاهي 

. بين كليه افراد وجود داشته و همه قادر به ديدن سخنران و تابلو يا صـفحه نمـايش باشـند                   
بهتـر اسـت بـه    . دوش ـ مـي  برگزار سالنها و كارهاي عملي در گروه بزرگ ، در اين   نيسخنرا

كه هـر   طوري ههاي كوچك داشته باشيم، ب    اتاق ،شود هاي كوچكي كه تشكيل مي     تعداد گروه 
  . گروه در يك اتاق تشكيل شود

در چنـين مـواقعي     . بايد توجه كرد كه امكان دارد هميشه چنين شرايطي مهيا نباشـد           
توان از   جاي استفاده از سالن مي     هبراي مثال ب  . توان تا حد امكان اين شرايط را تقليل داد         مي

ــا از  ههــا را بــ فــضاي چمــن يــك پــارك اســتفاده كــرده و صــندلي  صــورت دايــره چيــد ي
يا در صـورتي كـه بـه تعـداد     . وار دور هم بنشينند   شكل دايره  هكنندگان خواست كه ب    شركت

هاي كوچك را در همـان سـالن تـشكيل     توان گروه ته باشيم، مي هاي كوچك اتاق نداش    گروه
. پردازنـد  هاي خود را دور هم چيده و به كـار مـي           يعني اعضاي هر گروه كوچك صندلي     . داد

ديگـر   يـك ها تا حد امكان از هم فاصله داشته باشند تا مزاحم كـار       فقط بايد سعي كرد گروه    
  . نباشند

  

  وسايل لازم

ه آموزش وسايلي لازم است كه اختصاص به موضوع يـا فعاليـت    بطور كلي در هر كارگا    
  : از قبيل. خاص آن كارگاه ندارد

 كاغذ و قلم   - 

 ها در گروه بزرگ  و ماژيك براي ارائه گزارشطلق شفاف  - 

 هاي شفاف  و نمايهو پروجكشن يا دستگاه اورهد براي نمايش اسلايدهايويد  - 

 برد و ماژيك تخته سياه و گچ يا وايت  - 

 هاي كار اي از برگه وعهمجم  - 

 و معمولاً يك يا چند جزوه آموزشي  - 
  

ها و كارهاي عملي نياز به وسـايل         علاوه بر اين وسايل، امكان دارد كه برخي از فعاليت         
  . )2004 و همكاران، 1جرج (گردد خاص ديگري داشته باشد كه بنا به مورد ذكر مي

  

 
 

1. George 
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  خلاصه فصل دوم
  

هدف از آموزش مهارتهاي زندگي، تغيير در دانش، نگرش و مهارت با توجه به اينكه 
در . هاي آموزشي است ، اجراي كارگاه آنهاباشد، لذا بهترين روش براي آموزش افراد مي

استفاده ... هاي آموزشي از تركيبي از فنون مختلف مانند سخنراني، بحث گروهي و  كارگاه
  در اين فصل به . يرندگان فعال هستندگ دهنده و آموزش شده است و در آنها آموزش

هاي آموزشي اشاره شد، همچنين  كنندگان در كارگاه گران و شركت هاي تسهيل ويژگي
 . مشخصات محل لازم براي برگزاري كارگاه و وسايل مورد استفاده ذكر گرديد



  

  

  

  

  

  فنون آموزش كارگاهي
  

  

  

  

  :هدف كلي
  

  هاي آموزش كارگاهي  آشنايي با روش

  و

  هاي زندگي شيوه استفاده از آنها در آموزش مهارت
  

  :اهداف ويژه
  

  دانستن تفاوت رويكرد فعال و رويكرد منفعل در آموزش بزرگسالانـ 

  روش اجراي فن بارش ذهني در كارگاه آموزشيـ آموختن 

  ن روش اجراي فن بحث گروهي در كارگاه آموزشيـ آموخت

  ـ آموختن روش اجراي فن سؤال كردن در كارگاه آموزشي

  ـ آموختن روش اجراي فن ايفاي نقش در كارگاه آموزشي

  ـ آشنايي با ساير فنون مورد استفاده در كارگاه آموزشي

  ـ آشنايي با فنون كنترل رفتارهاي مخرب در گروه 

  ـ شناختن موانع و مشكلات اجراي كارگاه آموزشي





  
  
  
  
  
  

  فنون آموزش كارگاهي
  

  هاي زندگي هاي مهارت هاي مورد استفاده در كارگاه روش

آموزي براي بزرگسالان، مستلزم نگـاهي تـازه بـه آمـوزش              هاي مهارت   برگزاري كارگاه 
هـاي خاصـي بـراي افـزايش كيفيـت آمـوزش اسـتفاده                ها از روش    گونه كارگاه   در اين . است
  .اند ها توضيح داده شده ن روشدر اين قسمت برخي از اي. شود مي

  

  رويكرد فعال در مقابل رويكرد منفعل در آموزش

يك سـر ايـن طيـف       . گيرد  ها صورت مي    آموزش در كارگاه با استفاده از طيفي از روش        
است كه در اين روش يك سخنران اطلاعاتي را ارائه كرده و مخاطبـان بـه    1روش سخنراني

سر ديگـر طيـف رويكـرد       . باشند  كننده اطلاعات مي    افتصورتي منفعلانه تنها پذيرنده و دري     
كنندگان طي بحث و تعامل با هم معـاني    در اين روش خود شركت    . ستا 2ي همدلانه   همكار

هاي   هاي ديگري قرار دارند كه در قسمت        بين اين دو سر طيف، روش     . سازند  مورد نظر را مي   
 طراحي كارگاهي كه توازني ميـان       .شود  آموزي از آنها استفاده مي      مختلف يك كارگاه مهارت   

هـا و علايـق       كنندگان با ويژگي    يادگيري فعال و منفعل در آن برقرار باشد، به تمامي شركت          
كننـدگان در بخـشي از    علت اين امر آن است كـه هريـك از شـركت      . كند  مختلف كمك مي  

 خود بـا علاقـه      گيرند و در نتيجه در باقي كارگاه به همكاري          ها را فرا مي     كارگاه بهتر مهارت  
 .دهند ادامه مي

 
 
 

1. lecture  
2. collaboration 
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 خاصـي اسـتفاده   فنـون هـا و   در كارگـاه آموزشـي از شـيوه      گونه كه ذكر گرديد،      همان
  : شوند  در اينجا توضيح داده ميفنونبرخي از اين . شود مي

  

  بارش فكري

اي گروه به كار ه هاي متنوع در كار كه براي توليد ايده است روشيبارش فكري 
 براي تهيه فهرستي از هاي آموزش مهارت زندگي از بارش فكري در كارگاه. رود مي

ها، چيزهاي خوب يا بد، آنچه كه دوست داريم، آنچه كه  موقعيت ها، حل مشكلات، راه
  .شود استفاده ميدوست نداريم، آنچه كه بايد انجام شود يا آنچه كه نبايد انجام شود 

در روش . شنيدن نظر كل افراد گروه در زماني كوتاه بسيار مفيد استاين روش براي 
 غلط يا درست فهرست شده ،هاي افراد گروه حل ها، پيشنهادها و راه بارش فكري تمامي ايده

 .يابد و به اين ترتيب امكان تبادل نظر افراد گروه و پويايي كارگاه افزايش مي
  

  مراحل بارش فكري

موضوعي را انتخاب كرده و آن را  ، ذهني، گرداننده كارگاهدر نخستين گام بارشـ 1
خواهد كه در اين مورد  براي گروه مطرح كرده و از آنها ميبه روشني و اختصار 

 . نظر بدهند

هاي كوچك يا گروه بزرگ،  در گروه افراد شركت كننده در كارگاه م،در گام دوـ 2
 . دنكن ميها تعيين  فردي را براي نوشتن پاسخ

كند كه از قضاوت منتقدانه، تذكرات  مي گوشزد  گروهبه افرادگرداننده كارگاه  ـ3
 . خودداري كننددر مورد نظرات ديگر اعضاي گروه منفي و ارزيابي 

 كند وي تلاش مي. پرسد گرداننده كارگاه در مرحله بعدي نظرات افراد را ميـ 4
 بالا و جالب صورت صورت غيررسمي، راحت و پرانگيزه، با انرژي هتمام كار ب

 . گيرد

ابراز افكار و عقايد را حتي كند  گرداننده گروه يا مسئول گروه كوچك سعي ميـ 5
 . نظر برسند، تشويق كند هاگر در ابتدا غيرواقعي ب

گرداننده كارگاه فقط مسئول هدايت گروه و گرفتن نظرات افراد است و تا جاي ـ 6
اظهار نظر  زماني وي تنها. كند نميممكن در فرايند بارش فكري گروه دخالت 
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كه گرداننده كارگاه  اين يا خته شود كه لازم باشد به موضوع جديدي پرداكند مي
 . كمك كندبارش فكري خواهد به فعال شدن جريان ب

هاي   تفاوتي با پاسخي ارائه شده ها پاسخشود كه  بارش فكري زماني متوقف ميـ 7
 . اشته باشندقبلي ند

اين سؤال وجه همه را به ها، گرداننده كارگاه ت يان مرحله استخراج ايدهپس از پاـ 8
بينانه، قابل قبول، يا مرتبط بنظر  ها واقع د كه آيا تمام پاسخكن مطرح مي

 رسند يا نه؟  مي

 بندي كردن عقايد مشابه، بحث كردن در مورد عقايد و حذف  دستهمرحله بعد،ـ 9
. دنكه يك يا چند مورد مفيد باقي بمان  زماني تاهاي تكراري و نامرتبط است ايده

توان به عنوان مقدمه براي  آيد مي فهرستي را كه بدين ترتيب بدست مي
  . هاي ديگر بكار برد فعاليت

 

  ي بارش فكريها يدهاف

 سهمي در شود همگان اين روش تمام اعضاي گروه را فعال كرده و باعث مي  �
 .تهيه فهرست داشته باشند

هاي خوبي  ايدهكه  دارد  وجود قضاوت منتقدانه، احتمال زياديعلت حذف به  �
 . ابراز شود

تواند باعث شود كه ايده ديگري نيز  شود مي اي كه به وسيله فردي ارائه مي ايده  �
 .به ذهن بقيه برسد

 . يابد خلاقيت افراد افزايش مي  �

ه باعث افزايش پيوستگي گرواين امر جو همكاري و حس طنز ايجاد شده و   �
 . شود مي

 .مند شود اي بتواند از تجارب خاص بقيه بهره كننده شود هر شركت باعث مي  �
  

  بحث گروهي

 بزرگ و هاي در گروه و  مؤثري براي فعال كردن اعضاي گروه استبحث گروهي روش
گر، مدرس يا رهبر گروه كوچك موضوع بحث را ارائه  معمولاً تسهيل. قابل اجرا استكوچك 

شوند كه  برانگيخته شود تمام افراد   باعث ميبحث گروهي. كند هدايت ميكرده و بحث را 



36  ...هاي زندگي مهارتآموزش 

گر در حين بحث، نكات لازم  گاهي تسهيل. نظر و عقايد خود را راجع به موضوع ابراز كنند
 راي باي ه عنوان مقدمهگيري كرده يا از آن ب را روي تخته نوشته و در انتها از آن نتيجه

كند افراد نافعال را  مي سعي داننده كارگاهگر روش در اين . كند سخنراني خود استفاده مي
  . به بحث كردن تشويق كرده و مانع تسلط فرد يا افراد خاصي بر گروه شود

  

  كردن سؤال

پس از انجام هر فعاليت، . هاي آموزشي اين شيوه كاربرد زيادي دارد در كارگاه
كنندگان بتوانند از فعاليتي كه  تشود شرك شود و اين امر باعث مي هايي پرسيده مي سؤال

هاي خارج از كارگاه تعميم  گيري را به موقعيت گيري كرده و اين نتيجه انجام شده نتيجه
كنندگان مسئوليت آموختن را به عهده بگيرند و  شود شركت سؤال كردن باعث مي. دهند

وزشي در مراحل مختلف كارگاه آم. توجه بيشتري به مطالب ارائه شده معطوف كنند
سؤال كردن به منظور جلب , در ابتدا و هنگام ورود به بحث . توان از سؤال استفاده كرد مي

در اواسط بحث، سؤال براي فعال نگاه . گيرد كنندگان صورت مي توجه و علاقه شركت
داشتن و حفظ روحيه همكاري اعضاي گروه و نيز براي ارزيابي دانش و اطلاعات شركت 

در انتهاي بحث نيز از سؤال كردن براي ارزيابي ميزان يادگيري . ودر كنندگان به كار مي
هاي  شود نتايج حاصله از بحث به ساير جنبه شركت كنندگان استفاده شده و سعي مي

  . زندگي نيز تعميم داده شود
  

  كردن هاي مختلف سؤال روش

  : از جمله.  انواع مختلفي دارندها سؤال

يا » بله«اي هستند كه فقط با  هاي ساده رسشپها  اين سؤال:  بستههاي الؤ س- 
  .شوند پاسخ داده مي» خير«

  

اي هستند كه پاسخ به   سادههاي ها، پرسش سؤالاين نوع :  تعريفيهاي  سؤال- 
 داشتن اطلاعاتي است كه ها هدف از اين سؤال. آنها شامل تعريف يا يادآوري موضوعي است

  . بتوان بر پايه آن به آموزش موضوعي پرداخت
  

  . شود چه؟ كيِ؟ چه كسي؟ كدام؟ آغاز مي:  معمولاً با كلماتي از قبيلها اين سؤال
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. در مورد مسائل و تجارب شخصي افراد است اين نوع سؤال:  شخصيهاي الؤ س- 
در بحث شركت با مطرح كردن خاطرات و تجارب شخصي توانند  وسيله تمام افراد مي بدين

  . شود شدن بحث ميتر  باعث كاربردياين روش كنند و 
  

چه «، »؟... چه مواقعي شما «، »؟... چرا شما «:  معمولاً با عباراتي از قبيلها اين سؤال
  . شود بيان مي» داريد؟... نظري در مورد 

  

مستلزم تفكر واضح، منطقي و خلاق بوده و به تجزيه : كننده  كنكاشهاي  سؤال- 
  . پردازد و تحليل و ارزيابي موضوع مي

  

چه راه حلي ... براي  «، » ؟... توانيم  چطور مي«:  عبارتند ازها ونه از اين سؤالچند نم
  ».را مقايسه كنيد... « ، » وجود دارد؟

  

  ها پاسخ دهي به سؤال

  : خواهيد به سؤالي پاسخ دهيد به موارد زير توجه كنيد هنگامي كه مي
د و مربوط است و اگر سؤال براي تمام گروه مفي. اهميت سؤال را ارزيابي كنيد �

 .اند، سؤال و پاسخ را به اطلاع همه گروه برسانيد همه افراد آن را نشنيده

توان   و در مورد اينكه چگونه ميبگوييد كه اطلاع نداريددانيد،  اگر پاسخ را نمي �
 . پاسخ را يافت با گروه بحث كنيد

عضاي گروه توجه كنيد كه آيا فقط خودتان بايد به سؤال پاسخ دهيد يا ديگر ا �
 : در اين زمينه. توانند شركت كنند نيز مي

توانيد  سؤال خوبي بود، آيا خودتان، يا ساير اعضاي گروه مي«توانيد بگوييدكه  مي - 
 »پاسخي به اين سؤال بدهيد؟

 ببينيد كه چرا اين سؤال پرسيده شده است؟ - 

رين پاسخ كنندگان را تشويق كنيد تا در پاسخ دادن و يافتن بهت تمام شركت - 
. هميشه سعي كنيد كسي را كه سؤالي پرسيده است تشويق كنيد. كمك كنند

 : مثلاً

 .از سؤالي كه پرسيديد متشكرم �

 )ال خوبيؤچه س. (سؤال خوبي بود �
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 . به موضوع جالبي اشاره كرديد �

 . خوشحالم كه اين سؤال را پرسيديد �
  

  ايفاي نقش

اين روش براي اجرا در . زندگي استهاي  ترين روش آموزش مهارت ايفاي نقش مهم
باشد، هرچند بصورت يك اجراي نمايشي در گروه بزرگ نيز  هاي كوچك مناسب مي گروه

توانند رفتاري را مشاهده كرده و  كنندگان مي با استفاده از اين روش، شركت. رود بكار مي
نگراني و ترس  بدون درنتيجهآن را در محيطي امن، به دور از پيامدهاي منفي احتمالي و 

آموخته و تمرين كنند، تا جايي كه بتوانند پس از تسلط بر آن، اين مهارت را در زندگي 
ايفاي نقش . رود فردي بكار مي ايفاي نقش اساساً در مورد روابط بين. واقعي بكار برند

  : كند براي فرصتي را فراهم مي
 هاي فردي موجود گسترش دادن مهارت - 

 هاي جديد بدون ترس از شكست يا انتقاد  تتمرين و تقويت مهار - 

 هاي پر تعارض در محيطي امن هايي براي موقعيت حل يافتن راه - 

 هاي خاص هاي متعدد به موقعيت نشان دادن پاسخ - 

 هاي متفاوت در محيطي امن  تجربه نقش - 

 تجربه احساساتي كه ممكن است با تصميم خاصي همراه باشد - 

  حقوق، ارزشها و احساسات ديگران درك و در نظر گرفتن و  - 
 

 : براي اينكه ايفاي نقش مؤثر باشد به موارد زير توجه كنيد

خواهند، بدون ارائه توضيح  كنندگان اجازه دهيد در هر زماني كه مي به شركت �
 . از ادامه ايفاي نقش خودداري كنندكار را قطع كرده و 

اه احساس كرديد كنندگان باشيد و هرگ هميشه مراقب احساسات شركت �
 . اند، فرايند را قطع كنيد مضطرب يا آشفته شده

توانيد ايفاي نقش را قطع كرده و پس از جلب توجه اعضاي  در صورت لزوم مي �
ايفاي نقش را از جايي كه  ،گروه به موردي خاص يا تمركز مجدد بر موضوع

 . ادامه دهيدمتوقف شده، 
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كنندگان بتوانند بر نتايج حاصله از  ركتاز سناريوهاي كوتاه استفاده كنيد تا ش �
  . خود ايفاي نقش از نه وآن تمركز كنند

شان را نشان  كنندگان بخواهيد سناريوي خود را كه زندگي واقعي از شركت �
 . دهد خلق كرده و ايفا كنند مي

كنندگان  كوچك، ميزان شركت فعالانه شركت هاي گروه در نقش ايفاي از استفاده �
 . دهد يرا افزايش م

كنندگان پس از   شركتي همه مطمئن شويد كه اضطراب يا احساسات منفيِ �
 . پايان ايفاي نقش تسكين يافته باشد

  

 .در هنگام استفاده از روش ايفاي نقش از موارد زير اجتناب كنيد

 كه طور بجاي آن سعي كنيد نشان دهيد(قضاوت كردن در مورد ايفاي نقش  �
 .)شود عمل كرد ديگري هم مي

منتظر شويد تا ايفاي نقش تمام (تذكر دادن در مورد اعمال يا جلوگيري از آنها  �
  .)شود و سپس بحث كنيد

هايي كه كاملاً مشابه زندگي واقعي فرد يا وضعيت خانوادگي  تعيين كردن نقش �
 . اوست

 . سناريوهايي كه افراد زيادي در آن شركت دارند يا خيلي پيچيده هستند �
  

   روش ايفاي نقشمراحل اجراي

  معرفي موضوع

تواند برگرفته  سناريوها مي. سناريو را مطرح كرده و هدف از ايفاي نقش را ذكر كنيد
  . كنندگان پيشنهاد شود از دروس قبلي بوده يا توسط شركت

  

  ها مشخص كردن نقش

ايفاي . بهترين شرايط، زماني است كه همه افراد در ايفاي نقش سهمي داشته باشند
. هاي بزرگتر اجرا كرد  نفري يا در صورت لزوم گروه4، 3، 2هاي  توان در گروه  مينقش را

هر يك از اعضاي گروه بايد نقشي داشته باشند، گاهي اوقات نيز ممكن است بخواهيد 
اگر اين روش را در گروه . گري داشته باشيد كه آنچه را كه گذشته گزارش كند مشاهده
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. گر را داشته باشند كنندگان بخواهيد كه نقش مشاهده كتكنيد از تمام شر بزرگ اجرا مي
ا خواست به سؤال پاسخ ليستي را به آنها داد و از آنه توان سؤالي را مطرح كرده و يا چك مي

  .ليست را انجام دهند كداده و يا چ
  

  تنظيم صحنه

 شود ولي نبايد تمام نقش، زمان، مكان و موقعيت بازي به بازيگران اطلاع داده مي
  : براي نمونه. جزئيات ديكته شود

ايد و  حال هر دو شما عصباني شده. ايد شما دو نفر برسر فوتبال اختلاف پيدا كرده"
   ".كنيد تان را تهديد مي دوست) اشاره به يكي از افراد(شما 

  

  كنندگان آماده كردن مشاهده

د فعالانه ن بتوانكه طوري هكننده داريد، وظايف آنها را نيز مشخص كنيد، ب اگر مشاهده
توانند در مورد ارتباط غيركلامي، يا ساير  گران مي مشاهده. دندر ايفاي نقش شركت كن

  .  دهندبازخوردهاي بكار رفته  مهارت
  

  ها ايفاي نقش

اين فرايند بايستي . پس از تنظيم همه چيز، اجازه دهيد كه ايفاي نقش جلو برود
  . كوتاه و متمركز باشد

  

  دادن بازخورد

 زير بحث يها هاي كوچك يا گروه بزرگ در مورد سؤال  از ايفاي نقش، در گروهپس
  : كنيد

 نتيجه اين ايفاي نقش چه بود؟ �

 در نقش خودتان، چه احساسي داشتيد؟ �

 هايي وجود داشت؟  چه نگرش �

 توانست داشته باشد؟ اين ايفاي نقش چه پيامدهاي ديگري مي �

 در مورد كسي كه نقشش را ايفا كرديد چه چيزي ياد گرفتيد؟  �
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از (كردند مشاهده كرديد؟  چه چيزي را در افرادي كه ايفاي نقش مي �
 .)گر مشاهده

 داديد؟  اگر شما بوديد، چه كار ديگري انجام مي  �
  

  تعويض نقش

ها را تعويض كرده يا به ديگران محول  توان پس از پايان ايفاي نقش، نقش مي �
 . هاي ديگر نيز مشخص شود كرد، تا ديدگاه

توان نگرش قهرمانان داستان را تغيير داده يا پيامدها را  در اين مرحله مي �
 . محدودتر كرد

هاي جديدي نظير رفتار قاطعانه را در داستان  توان مهارت در اين مرحله مي �
خي اضافه كرد تا اين مهارت تمرين شده و نيز پيامدهاي احتمالي چنين پاس

 . مشخص شود

توان چند بار ادامه داده و در فواصل آن به بحث، پيشنهاد  تعويض نقش را مي �
ها يا اطلاعات جديد يا تغيير نگرش   تغييراتي در رفتارها، معرفي مهارت،كردن

 .يا واكنش يك يا چند نفر از قهرمانان داستان پرداخت
  

  تجزيه و تحليل

كنندگان آنچه را  شود شركت ن باعث مياين مرحله اهميت بسيار زيادي دارد چو
اتفاق افتاده درك كرده و ياد بگيرند چرا و چگونه آن را در زندگي شخصي خود به كار 

  . برند
 چه موضوع، مشكل يا موقعيتي به وسيله ايفاي نقش نمايش داده شد؟  �

 هايي ارائه شد؟  ها، پيشنهادها يا جايگزين حل چه راه �

 تواند داشته باشد؟  ه شد چه پيامدي ميهايي كه گفت هر يك از راه �

تواند در زندگي واقعي به ما كمك  آنچه كه از ايفاي نقش آموختيم چگونه مي �
 كند؟

هاي  هاي ديگري هم هستند كه در كارگاه الذكر، روش هاي اصلي فوق علاوه بر روش
  .اند داده شدهها به اختصار در زير شرح  اين روش. گيرند آموزي مورد استفاده قرار مي مهارت
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هـاي كارگـاهي،       يكـي از فعاليـت     :)نصب در تابلو  (ها    هاي گروه   نمايش بصري فعاليت  ـ  
هـا    ترتيب اعضاي ساير گـروه  به اين . هاي كوچك در سالن كارگاه است       نصب نتايج كار گروه   

  .توانند با نتايج كار گروه آشنا شوند نيز مي
هاي كوچـك      گاهي اوقات نماينده گروه    ):فهاي شفا   با استفاده از نمايه    (ارائه شفاهي ـ  

طور شـفاهي گـزارش    خود را در گروه بزرگ به  هاي شفاف نتيجه كار گروه      با استفاده از نمايه   
و در تجـارب  . شـوند  ها با نتيجه كـار يكـديگر آشـنا مـي     در اين حالت تمامي گروه   . كنند  مي

  .شوند هاي ديگر سهيم مي گروه
هاي زندگي از     هاي مهارت    در كارگاه  : هستند    شكل بازي  هايي كه به    تكاليف و فعاليت  ـ  

آمـوزي و يـا دادن اطلاعـاتي بـه افـراد       هاي مختلف در جهت تغيير نگرش و يا مهـارت      بازي
  .هاي دانشجويان مشاهده نمود توان در كتابچه ها را مي ي اين بازي نمونه. شود استفاده مي

هـاي    يكـي از اهـداف كارگـاه   :و تقويـت هاي سالم و اسـتفاده از پـاداش          ايجاد رقابت ـ  
هـا بـه      سو و ايجاد رقابت ميان گروه       گروهي و مشاركتي از يك      آموزي ايجاد فضاي كار     مهارت

  .گيري از سوي ديگر است منظور افزايش انگيزه ياد
 استفاده از فيلم، نمايش، وسايل نمايش اسـلايد         :هاي سمعي و بصري     استفاده از ابزار  ـ  

  .بخشد و يادگيري را بهبود ميو نظاير آن نيز ج
تـر ابـزار      هاي جـوان     اين روش بخصوص در مورد نوجوانان و گروه        :ساختن كاردستي ـ  

  ساختن جـدول مـديريت زمـان از جملـه ايـن دسـته             . ها است   خوبي براي يادگيري مهارت   
  .ها است فعاليت
سـازي توسـط      آمـوزي از طريـق مـدل        گـاهي اوقـات مهـارت      :سازي و تـصحيح     مدلـ  

هاي   مهارت) مثلاً(آنان مهارت مورد نظر     . گيرد  گران يا گردانندگان كارگاه صورت مي       هيلتس
  .دهند كنندگان در كارگاه نمايش مي ارتباطي را الگوسازي كرده و عملاً براي شركت

  

  1هاي تقسيم گروه روش

گــر،  ي لازم اســت كــه تــسهيليهــا  يــك كارگــاه آموزشــي زمــان جريــان اجــرايدر
هـاي   ها با اهـداف مختلـف، در انـدازه          اين گروه . هايي تقسيم كند    را به گروه  كنندگان    شركت

  هـاي   بنابراين بهتر اسـت كـه از روش  . شوند هاي گوناگون تشكيل مي متفاوت و براي فعاليت  
 

  

1. group divider 
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هـا   ايـن روش . بندي مجدد استفاده شود بندي، و گروه حال جالب براي گروه  آسان و در عين     
گــر بايــد بتوانــد  تــسهيل. ننــد بــه ايجــاد ارتبــاط، اعتمــاد، و همــدلي كمــك كننــدتوا مــي

. بنـدي كنـد     هاي مختلف تقـسيم       هاي متفاوتي به گروه     كنندگان در كارگاه را با روش       شركت
 اشـخاص هاي مختلف، افراد فرصت كاركردن بـا   بندي شود كه در تقسيم     اين امكان باعث مي   

هاي كوچكتر، بايد برخي ملاحظات را         تقسيم افراد به گروه    براي.  داشته باشند   نيز ديگري را 
  :در نظر گرفت

براساس نوع فعاليتي كه قـرار اسـت صـورت گيـرد، تعـداد              : ها  تعداد اعضاي گروه   -
 .گردد  تعيين مي،اعضاي هر گروه كوچك

كننـده در   آل آن است كه تمامي افـراد شـركت       ايده: تركيب افراد در گروه كوچك     -
كردن بـا تمـامي ديگـر افـراد شـركت كننـده در كارگـاه را در                  كارگاه فرصت كار  

 . هاي گوناگون داشته باشند فعاليت

هـاي   هاي مهـارت  معمولاً افرادي كه داوطلب شركت در كارگاه      : هاي دوستانه   گروه -
اين افراد هنگام حضور در كارگاه      . د، به نحوي با هم دوست هستند      نشو  زندگي مي 

بايـد بـه خـاطر    . هاي گروه كوچك بـا هـم باشـند          دهند در فعاليت    نيز ترجيح مي  
. هاي خاصي مناسب هـستند      هاي دوستانه تنها براي انجام فعاليت       داشت كه گروه  

هـاي جديـد را     خـود فرصـت تجربـه   ،در غير اين شرايط، كار كردن با افراد غريبه      
 .سازد كنندگان فراهم مي براي شركت

شابه يا متفاوت بـودن افـراد گـروه از          م: هاي با توانايي هاي مشابه يا متفاوت        گروه -
وجود افراد با   . نظر يك توانايي خاص نيز بستگي به ماهيت آن فعاليت خاص دارد           

كننـدگاني كـه داراي       مثلاً شـركت  . هاي متفاوت در يك گروه مزايايي دارد        توانايي
توانند ديگران را نيز در اين اطلاعـات      اطلاعات، دانش و توانايي بيشتر هستند، مي      

 .ها سهيم كنند  تواناييو

 اسـت   گران ممكن تحت شرايط يا در موارد خاصي تسهيل   : جنسيتي  هاي تك   گروه -
 .هايي كار كنند كه تمام اعضاي آن از يك جنس هستند ترجيح دهند با گروه

گردانندگان كارگاه بايد توجـه داشـته باشـند كـه تحـت             : هاي فرهنگي   حساسيت -
كنندگان را در يـك گـروه        د برخي از شركت   شرايط خاصي به دلايل فرهنگي، نباي     

 .قرار داد
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گـاهي لازم اسـت     . ايجاد يك رابطه كاري خوب نياز به زمان دارد        : زندگي گروهي  -
ها در يك گروه با اعضاي ثابت به دنبال هم انجام شود تا بـه   اي از فعاليت   مجموعه

 .باشنداين ترتيب اعضاي هر گروه احساس پيوستگي با ساير اعضاي گروه داشته 

هايي كه بايد در گروه ايفـا   ضروري است كه اعضاي گروه از نقش: ها در گروه    نقش -
باشـند و مـسئوليت خـويش در ايجـاد يـك گـروه مـؤثر را         كننـد آگـاهي داشـته   

 .بشناسند

كنندگان بايد اطلاعات كامـل و واضـحي در مـورد           شركت: هاي واضح   دستورالعمل -
شـود كـه در شـرايط         توصيه مي . ته باشند كاري كه بايد در گروه انجام دهند، داش       

 .ها داده شود هاي فعاليت گروهي به صورت مكتوب به گروه ابهام، دستورالعمل

 تقسيم گروه به روش كارت شناسايي) 1

كنندگان در كارگاه علاوه بر نـام آنهـا          در اين روش برروي كارت شناسايي شركت       -
تـوان بعـداً افـراد را در           مي شود كه به كمك آن      اشكال، اعداد و حروفي نوشته مي     

يـك نـوع    عكـس   ،    مثلاً تمام افراد با يك شماره     .  مختلف جايگزين نمود   يها  گروه
 .شوند  در گروه خاصي براي فعاليت خاصي گمارده مينظاير آنگل يا 

  

   به روش پازل تقسيم گروه) 2
. اي ساخت و هـر قطعـه را بـه يكـي از اعـضاي گـروه داد                   هاي ساده   توان پازل   مي -

هاي پازل مربـوط      سپس از افراد درخواست نمود كه بگردند و صاحبان ساير قطعه          
اين فعاليت گرما و شور خاصـي در ابتـداي شـروع كـار              . به خودشان را پيدا كنند    

 .كند ها ايجاد مي گروهي در گروه

هـاي    اسـتفاده از كـارت    . هاي ديگر تقسيم گروه كار چندان دشواري نيست         ابداع روش 
  .ها هستند هاي تقسيم گروه  از ديگر روشيا داراي عكس يكساننگ ر يك شكل، يك

  

  هاي مخرب در گروه كنترل رفتار

هـايي    هاي زندگي، رفتـار     هاي مهارت   كننده در كارگاه    اوقات برخي از افراد شركت      گاهي
بهتر . شوند  ها مي   دهند كه به پويايي گروه آسيب وارد كرده و مانع فراگيري مهارت              مي  نشان
برخـي  . باشند گران از قبل آمادگي برخورد و مقابله مؤثر با اين رفتارها را داشته         تسهيلاست  

  ).2000شارپ،  (است  از اين رفتارها و روش مقابله با آنها در جدول زير ذكر گرديده
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  مداخله مناسب  رفتار يا نشانه مخرب

تسلط يافتن يا برتري جويي يك 
  فرد نسبت به ديگران

 كارگاهي را به افراد يادآوري كنيد كه همهكارِاين قاعده مهم 
  .كنندگان سهم مساوي جهت مشاركت در گروه دارند شركت

ترتيب كنندگان به از اين روش استفاده كنيد كه به همه شركت همزمان با يكديگر صحبت كردن
  . تنها به اندازه يك جمله را بدهيد،فرصت صحبت كردن

مختل كردن فرايند كار گروهي 
  ر كارگاهد

د توضيح بدهيد و اگر لازم استبه فرد مزاحم در اين مور
  . استفاده كنيد"پيام من"از

با همديگر در گوشي صحبت 
  كردن

. درگوشي را مجدداً تذكر دهيد قاعده اوليه در مورد صحبت
كار كارگاه را متوقف كنيد تا زماني كه اعضاي گروه همه آماده

  .مشاركت باشند

د از جلسه با فرد صحبت كنيد ودر صورتي كه عدمبع  گيري كناره
  .مشاركت وي ادامه يافت، او را با اين مسئله روبرو كنيد

  .در صورت لزوم اهداف كارگاه را مجدداً تكرار كنيد  عوض كردن برنامه كارگاه

اگر رفتار ادامه يافت فرد را روبرو كنيد و در اين مورد خيلي  ها و معاني تحريف منظور
  . شفاف برخورد كنيدباز و

نشان دادن ناكامي و عدم 
  رضايت از كارگاه

خارج از. ها و شواهد را با فرد مورد نظر در ميان بگذاريد فرض
از روش. گروه و به صورت انفرادي با فرد صحبت كنيد

دادن فعال استفاده كنيد و منظور فرد را از رفتارش به گوش
  .وي منعكس كنيد

 ومنتظر نشويد. موقع كارگاه را شروع كنيد هدقت كنيد كه ب  تأخير
هاي جالب را در ابتداي كارگاه فعاليت. طبق برنامه شروع كنيد

با فرد تأخير. مجدداً قوانين اوليه را تكرار كنيد. اجرا كنيد
  .كننده در خلوت و به صورت خصوصي برخورد كنيد

قوانين اوليه را مجدداً. رار كنيدهمدلي و توازن را مجدداً برق  تحقير و مسخره كردن ديگران
به فرد يادآور شويد كه اين رفتار از نظر اجتماعي. تكرار كنيد

  .پسنديده نيست

گرايي و اختلال ايجاد  منفي
  كردن در كار گروهي

 از فرد ايجاد كننده مشكل بخواهيد كه دليل كارش را توضيح
  .دهيدبدر خلوت به فرد ايجاد كننده اختلال تذكر . دهد
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  آموزي انجام داد؟ چه كارهايي را هرگز نبايد در يك كارگاه مهارت

فرد بـوده   كننده در كارگاه هريك منحصر به        هرگز فراموش نكنيد كه افراد شركت      �
آنها علايق، نيازها و تجارب مخصوص به خـود         . هاي خاص خود را دارند      و ويژگي 
 .را دارند

هرگـز بـا شـركت      . شـركت كننـد    هرگز افراد را مجبـور نكنيـد كـه در فعـاليتي              �
 .كنندگان همانند كودكان رفتار نكنيد

هاي فردي افراد    هرگز نياز . هاي شخصي آنها را مسخره نكنيد        هرگز افراد يا تجربه    �
 .را ناديده نگيريد

 هرگز نگوييد كه مجبوريد عجله كنيد و مطالب را فشرده نكنيد تـا آنچـه را كـه                   �
 .دهيد، در يك كارگاه كوتاه جاي بدهيد رائه ميتر ا معمولاً در يك كارگاه طولاني

 .آورديد  هرگز نگوييد اگر امكانش بود مطالب بيشتري را با خود مي �

ايـد يـا از قلـم         كنندگان نگوييـد چـه چيـزي را فرامـوش كـرده              هرگز به شركت   �
 .هرگز عذر و بهانه نياوريد. ايد انداخته

 .خواني نكنيد  هرگز از روي يك متن طولاني رو �

هاي آشفته    اي از جزوه    هرگز مجموعه . هاي غير مرتبط به افراد ندهيد       رگز جزوه  ه �
 . به افراد ندهيدكتاب كارجاي  را به

ايـد تـا از روي آن بخواننـد، خودتـان روخـواني                هرگز چيزي را كه به افـراد داده        �
 .نكنيد

 .هاي شفافي را كه خوانا نيستند نمايش ندهيد ها و نمايه  هرگز اسلايد �

 .توانيد مطابق آن پيش برويد  كارگاهي را ارائه نكنيد كه نميي ز برنامه هرگ �

هرگز فراموش نكنيـد كـه شـما    .  هرگز بيشتر از زمان مقرر كارگاه را ادامه ندهيد         �
 .لااقل يك شنونده داريد

 .قدر جدي نگيريد كه به كسي خوش نگذرد  هرگز كارگاه را آن �

ريـزي نكنيـد      كارگـاهي را برنامـه     "زهاهرگ"هرگز بدون در نظر گرفتن اين فهرست        
 ).2000، 1شارپ(

 
  

1. Sharp 
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  خلاصه فصل سوم
  

هاي  هدف اين فصل كمك به افراد براي تركيب فنون مختلف به منظور اجراي كارگاه
  :گرديددر اين فصل فنون زير معرفي شده و مراحل اجراي آنها ذكر . باشد آموزشي مي

  . رود هاي مختلف و متنوع به كار مي يدهروشي كه براي توليد ا: بارش فكري
 روشي براي فعال كردن اعضاي گروه و استفاده از نظرات تمام شركت: بحث گروهي

  .كنندگان
شده و تعميم آن به  هاي انجام گيري از فعاليت كردن براي نتيجه از سؤال: كردن سؤال

  . شود هاي ديگر استفاده مي موقعيت
باشد كه در گروههاي كوچك  ترين فنون آموزشي ميايفاي نقش از مهم: ايفاي نقش

 آنها در نيهاي جديد و تمر از اين فن براي آشنايي با مهارت. و بزرگ قابل استفاده است
  . شود يك محيط امن استفاده مي

در . گيرد هاي كوچكتر انجام مي در گروه ها  برخي از فعاليت،هاي آموزشي در كارگاه
  . كنندگان معرفي شد بندي شركت براي گروههاي گوناگوني  اين فصل روش

هايي براي كنترل رفتار مخرب در گروه ذكر گرديد و به موانع و  در انتهاي فصل روش
 . ها اشاره شد  اجراي كارگاهدرمشكلات احتمالي 
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   راهنماي گام به گامِ

   زندگيهاي هاي آموزش مهارت برگزاري كارگاه
  

  

  

  





  

  

  

  

  

  مهارت خودآگاهي و همدلي
  

  

  

  

  :هدف كلي
  

  مهارت خودآگاهي و همدلي و آشنايي با 

هاي زندگي در  هاي آموزش مهارت توانمندسازي مدرسان كارگاه

  زمينه روش تدريس اين مهارت

  

  :اهداف ويژه
  

  .آشناسازي مدرسان با مفاهيم مرتبط با خودآگاهي و همدليـ 

ر افزايش اطلاعات دانشجويان در زمينه مفاهيم       توانمندسازي مدرسان د  ـ  

  .اصلي مربوط به خودآگاهي و همدلي

توانمندسازي مدرسان در مورد استفاده از مفاهيم اصـلي خودآگـاهي و            ـ  

  .همدلي براي تغيير نگرش دانشجويان

هـاي آموزشـي بـه      توانمندسازي مدرسان در مورد استفاده از فعاليـت         ـ  

  .منظور ارتقاي مهارت دانشجويان در زمينه خودآگاهي و همدلي





  
  
  
  
  
  

  خودآگاهي و همدليمهارت 
  

  مقدمه

كنـد زنـدگي خـوب و مـوفقي داشـته          ترين عواملي كه به انسان كمك مي        يكي از مهم  
 احساس خوبي در مورد خود داشته باشد و از آنچه كـه             ،باشد، اين است كه خود را بشناسد      

هـارت  اين م . مهارت خودآگاهي يكي از مهارت هاي زندگي  است        . هست، شاد و راضي باشد    
 خـود، خـصوصيات، نيازهـا،       نـسبت بـه   كند تـا بتوانـد شـناخت بيـشتري            به فرد كمك مي   

. ها، اهداف، نقاط ضعف، نقاط قوت، احـساسات، ارزش و هويـت خـود داشـته باشـد              خواسته
هـا و   دهـد كـه ضـعف در خودآگـاهي بـا بـسياري از بيمـاري                 مطالعات انجام شده نشان مي    

از جملـه مـشكلات روانـي اجتمـاعي مـرتبط بـا             . سـت  اجتماعي همراه ا   –هاي رواني   آسيب
توان به افسردگي، اضطراب، احساس حقارت، اعتماد به نفـس پـايين،              خودآگاهي ضعيف مي  

از ايـن رو كـسب    . اشاره كـرد  ... مشكلات ارتباطي، احساس تنهايي، سوء مصرف مواد، فرار و        
  .  استمهارت خود آگاهي براي پيشگيري از انواع مشكلات فوق بسيار مهم

هـا    ي سـاير كارگـاه   كارگاه خودآگاهي و همدلي كارگاهي اساسي اسـت و مبنـا و پايـه         
هـايي باشـد كـه در يـك           بنابراين بهتر است اين كارگاه جزو اولين كارگاه       . شود  محسوب مي 

  .شوند ي كارگاهي برگزار مي دوره
عزت نفـس چيـزي نيـست كـه         .  است عزت نفس هاي مهم خود آگاهي      يكي از مؤلفه  

مانند يك مهارت آموخته شود بلكه عزت نفس پيامد مجموعه اي از عوامل فردي، اجتماعي               
عزت نفس به احساس ارزشمندي شخص اشاره دارد كه تحت تاثير عوامل            . وخانوادگي است 
، 1ريزنـر (هـاي افـراد مهـم اسـت          ها، ظـاهر شخـصي و قـضاوت        ها، توانايي  عملكرد، موفقيت 

1982 .(  
  

1. Reasoner 
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كننـد    ويـژه افـراد مهـم دريافـت مـي          ه ب ، از ديگران   كه هايي  واكنش ةها در نتيج    انسان
عـزت نفـس بـالا نـشان دهنـده          . كننـد   هايي در مورد ارزشمند بودن خود پيـدا مـي           نگرش

هاي منفي  ها و ديدگاه     تعرض  احساسات شخصي خاصي است كه به آساني تحت تاثير موانع،         
شـود   عزت نفس بالا به اعتماد به نفس منجـر مـي  . گيرد يها يا ظاهر قرار نم     در مورد توانايي  

گيري خوب و مستقلانه و برخورد مناسـب بـا تعارضـات بـين فـردي را تـسهيل                    كه تصميم 
  . شود كننده و مثبت تقويت مي  حمايتعزت نفس افراد در محيطِ. نمايد مي

افـراد   بـا ايـن حـال    بازدارنده رشد اجتمـاعي اسـت  ـ  عزت نفس پايين يكي از عوامل 
 دچـار رشـد اجتمـاعي مختـل     نيـز   ) هـاي بزهكـار      ماننـد گـروه   (برخوردار از عزت نفس بالا    

بـا ايـن     .  متأثر از تجارب، رويدادها و شرايط زنـدگي آنـان اسـت            ،عزت نفس افراد  . شوند  مي
بـراي  . توانند از طريق تجربه آن را كنتـرل نماينـد       حال عزت نفس چيزي است كه افراد مي       

الا افراد بايد اول بدانند چـه چيـزي در آنـان احـساسات خـوب بوجـود                  داشتن عزت نفس ب   
 شـان رخ دهـد   ريزي كنند كه اين نوع رويدادها در زندگي     اي برنامه  آورد و سپس به گونه      مي

  ).1993 ،1برنز(
  

  آوري عزت نفس و تاب

زا يـا      به فرايند بازگشت فرد به كاركرد عادي پـس از يـك رويـداد اسـترس                1آوري تاب
  :آور چهار خصيصه اصلي دارند افراد تاب. گردد  ناراحتي اطلاق ميتجربه

  كفايت اجتماعي  .1
  هاي حل مسئله مهارت .2
  خود مختاري  .3
  هدفمندي و خوش بيني به آينده .4

 

همچنـين ايـن    . هـا دارد    هاي زندگي نقـش مهمـي در ايجـاد ايـن خصيـصه              آموزش مهارت 
 اجتمـاعي و بهزيـستي عـاطفي    ها از شـرايط لازم بـراي خـود پنـداره خـوب، پيونـد           ويژگي

هاي رواني اجتماعي بـه   شوند كه از عوامل حفاظت كننده افراد در مقابل آسيب        محسوب مي 
  :ها عبارتند از   موثر در رشد اين ويژگيسه عامل محيطيِ. روند شمار مي

  

1. resilience 
2. Burns 
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  كنند  حمايت مياي از افراد كه از يكديگر گر و توام با توجه، شبكه روابط حمايت •

   خانواده و جامعه در مورد رفتار بالا اما معقولِمعيارها و انتظارات   •

 ها و كاركردهاي اجتماعي فرصت مشاركت در فعاليت  •
 

  آور  هاي افراد تاب برخي ويژگي

توانايي در ديدن اشياء همان طور كه هستند نه آنگونه كه بايـد              : داشتن بينش  -1
  .واقعيت و صادق بودن با خودتوانند باشند، پذيرش  يا مي

 ايجاد تمايز بـين       پذيرفتن خود به عنوان فردي ارزشمند،      :احساس ارزشمندي  -2
 . خودبارويدادها، چيزها و رفتارهاي منفي 

م با احترام متقابل با ديگران كه گاهي اوقات به هم           أ تو ي  برقراري رابطه  :همدلي -3
هـا و     بـه افـراد، گـروه      شود، يعني احـساس تعلـق       پيوستگي اجتماعي ناميده مي   

 . نهادهاي اجتماعي

مندي خاص كه سـاختار، ثبـات    ينيافتگي، نظم و آي    حس سازمان  :نظم وترتيب  -4
 .آورد و امنيت در زندگي فرد بوجود مي

 جـدي نگـرفتن بـيش از    وانايي در ديدن جنبه روشن موقعيـت و   ت :شوخ طبعي  -5
 .كند  به حفظ يك ديدگاه متعادل تر كمك مي كه،حد خود

 توانـايي در تجزيـه و تحليـل واقـع بينانـه مـشكلات               :هاي حل مسئله    ارتمه - 6
شخصي و در نظر گرفتن راه حل هاي فوري و راهبردهاي دراز مدت براي حل و                

 .شوند فصل مشكلاتي كه به آساني و سريع حل نمي

ها و راهبردهاي    برخورداري از طيف وسيعي از مهارت      :هاي اجتماعي  توانمندي -7
 آمـادگي    همراه با  مندي و گوش دادن،    هاي گفتگو، جرأت    هارتاجتماعي شامل م  

 در  كـه  احترام گذاشتن بـه احـساسات و عقايـد ديگـران     و دادن به ديگران   گوش
 .تعاملات اجتماعي بسيار مهم است

 احـساس اميـد و       هتـر باشـد،   تواند ب    اعتقاد راسخ به اينكه آينده مي      :بيني  خوش -8
 .م زندگي و آينده خود را كنترل كنمتوان اين باور كه من مي  هدفمندي و
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   افـراد توانـايي هيجـاني بـراي برخـورد      ،آوري فرايندي است كه از طريق آن     ايجاد تاب 
روش خاصـي بـراي   . نماينـد  هاي زندگي خانوادگي و اجتمـاعي را كـسب مـي    موثر با چالش  
 شـامل  آوري تـاب  .آوري يك مهارت مشخص نيست    آوري وجود ندارد، زيرا تاب     آموختن تاب 

بنـابراين  . نمايـد  هـا اسـت كـه فـرد كـسب مـي        هـا و ارزش     ها، نگـرش    اي از مهارت   مجموعه
  .آيد آوري به حساب مي هاي اساسي براي پرورش تاب خودآگاهي يكي از مهارت

  

  :هاي خودآگاهي شامل موارد زير است  مهارت

  هاي خود ارزيابي  مهارت .1
  شناسايي نقاط قوت و ضعف خودهاي  مهارت .2
  هاي تفكر مثبت  مهارت .3
 هاي ايجاد خود انگاره و تصوير تن مثبت مهارت .4

  

  :عبارتند ازشناسند  هاي افرادي كه خودشان را مي ويژگي

شناسـند و بـه آنهـا افتخـار      خصوصيات مثبت و توانايي و استعدادهاي خود را مي       .1
  .كنند مي

 پذيرند و در جهت اصـلاح       شناسند، مي   خصوصيات منفي و نقاط ضعف خود را مي        .2
  .كنند آنها تلاش مي

شناسند، بـه موفقيـت هايـشان افتخـار مـي             هاي خود را مي     ها و شكست    موفقيت .3
  .گيرند هايشان درس مي كنند و از شكست

  .گذارند به خود و ديگران احترام مي .4
  .كنند براي رسيدن به اهداف خود تلاش مي .5
 .پذيرند مسئوليت اعمال و رفتار خود را مي .6

  

 :ارتند ازعبهاي خودآگاهي  مؤلفه

 شناخت احساسات و خود پنداره  •

  عزت نفس و احساس ارزشمندي   •

  يابي هويت و هويت  •
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  فوايد خودآگاهي

  :كند تا بتوانيد مهارت خود آگاهي به شما كمك مي
 احساسات خود را شناسايي كنيد، از آنها آگاه شـده و ايـن احـساسات را كنتـرل             .1

 بزهكـاري، اعتيـاد، خـشونت،       توانـد بـه     ناتواني در كنتـرل احـساسات مـي       . كنيد
درگيري با ديگران، بدرفتاري و خشونت با ديگـران و بـه خـصوص بـا كودكـان و                 

 .نوجوانان بيانجامد

بر نقاط ضعف و نقاط قوت خود آگاه شده و با تكيه بر نقـاط قـوت، نقـاط ضـعف                      .2
شود كه فرد با استفاده از اين         آگاهي از نقاط ضعف باعث مي     . خود را كاهش دهيد   

 . ي بتواند تسلط بيشتري برخود داشته باشدآگاه

بـا  . از نيازهاي خود آگاه شويد و از مسيرهاي سالم به رفع نيازهاي خود بپردازيـد           .3
توانيد راه و روش بهتري براي مقابله بـا نيازهـاي خـود               شناخت نيازهاي خود مي   

 .بيابيد

ز دنبال كردن   به اين ترتيب ا   . اي براي زندگي خود تعيين كنيد      اهداف واقع بينانه   .4
تنظيم اهداف غير واقع    . گرايانه دوري گزينيد   آل، تخيلي و كمال    اهداف بسيار ايده  

 نظـاير   بينانه باعث بزهكاري، ناكامي، خشم وخشونت، خودكشي، بي بنـدوباري و          
 .شود مي آن

 آگـاه شـده و ارزش خـود را در زنـدگي              خـويش  هاي ارزشمندي   بتوانيد از ملاك   .5
بـا   هـاي كـاذب خـودداري نمـوده و        از دنبـال كـردن ارزش      به اين ترتيب،  . بيابيد

 .كنيد رضايت و آرامش بيشتري زندگي خود را طي 

دست يـابي و كـسب      .  فرآيند هويت يابي خود را به طور سالمي به انجام برسانيد           .6
بنـا  و محكمـي  هاي قـوي   شود زندگي بزرگسالي بر پايه يك هويت سالم باعث مي 

 .شود
  

  همدلي 

رت و توانايي است و مانند هر توانايي ديگر نياز بـه آمـوزش، تمـرين و    همدلي يك مها  
دهد كه بتواند احساسات و حالاتي را در ديگري           همدلي به فرد اين امكان را مي      . تجربه دارد 

شـود كـه از سـطح خودمـان فراتـر       همدلي باعث مي. بفهمد كه  تا كنون تجربه نكرده است  
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ظرفيـت درك    همـدلي قـدرت و     بـه ايـن ترتيـب،     . ييمتر درك نمـا    رفته و ديگران را عميق    
  .دهد ها را افزايش مي انسان

  

  :عبارتند ازموانع همدلي 

 انتقاد   .1

  بر چسب زدن .2
  تشخيص گذاري  .3
 ستايش همراه با ارزيابي .4

 كردن  نصيحت .5

 اغراق كردن يا بزرگ كردن مشكل .6

 بي اهميت وكوچك كردن مشكل .7

 مقايسه كردن به رخ كشيدن و .8

 سرزنش كردن  .9

 حل  ارائه راه راهنمايي كردن و كردن، صيحتن  .10
 

  :عبارتند ازهاي همدلي  ترين روش مهم

  گوش دادن فعال   •

 بازپردازي   •

  انعكاس احساسات  •

  انعكاس محتوا يا معاني   •

  انعكاس تلخيصي   •

 تمركز بر كلمات احساسي  •

  توجه به محتواي كلي پيام   •

  مشاهده زبان بدن   •

كـردم، چـه       اگر من چنين وضعيتي را تجربه مـي        “ اين سوال از خود كه       يدنپرس  •
  ”احساسي داشتم؟
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  شناسايي و كنترل احساسات

نـاتواني در   .  مهارت خـود آگـاهي، شـناخت احـساسات اسـت           يترين اجزا   يكي از مهم  
 كنند احساسات موضـوع بـي   اي به غلط فكر مي عده. اسات مشكل شايعي است شناخت احس 

كنند    و به همين دليل توجهي به احساسات خود نمي         اهميتي است و نبايد به آن توجه كرد       
شود ايـن افـراد در زنـدگي خـود        اين ناآگاهي از احساسات خود باعث مي      . و از آنها ناآگاهند   

 ـ         . دچار مشكل شوند   ثير ايـن   أبنابراين شناخت احساسات خود و عوامل برانگيزاننده آنها، و ت
  .شود آگاهي محسوب ميهاي اساسي مهارت خود احساسات بر ديگران از مؤلفه

  

  خود پنداره

بـه  . احساسي كه هر كس دربـاره خـود دارد نقـش مهمـي در سـلامت روانـي او دارد                   
خود پنـداره يعنـي اينكـه مـا         . احساسي كه هر فرد درباره خود دارد، خود پنداره مي گويند          

طـرز  . خودمان را چگونه مي بينيم، يعني تصوير يا برداشتي كـه هـر كـس از خـودش دارد                  
هـاي   ها و شكـست  موفقيت(  رداشت ما از خودمان تا حد زيادي به وسيله تجارب گذشته ما          ب

  .گيرد كنند، شكل مي و آنچه ديگران درباره ما فكر مي) ما
  

  دليل اهميت خود پنداره

 برداشتي كه هر كس از خودش دارد بر رفتار          دليل اهميت خودپنداره آن است كه اولاً      
كند رياضي او خوب اسـت       آموزي كه فكر مي    به عنوان مثال دانش   گذارد،   ثير مي أو عمل او ت   

 هـا معمـولاً    انسان. گيرد  نيز در اين درس نمره بهتري مي       كشد و معمولاً   زحمت بيشتري مي  
  .كنند هستند كنند كه فكر مي گونه عمل مي آن

ره بر احساس شما از خودتـان       دليل دوم مهم بودن خود پنداره اين است كه خود پندا          
  كساني كه احساس خوبي درباره خودشان دارنـد در مقايـسه بـا كـساني        . گذارد ثير مي  تأ نيز

به ديگران دارند، از اعتماد به نفس و رضـايت بيـشتري برخوردارنـد، افـراد            گرش منفي   كه ن 
تري هستند، و كمتر احتمال دارد كه به سراغ سيگار، مواد و سـاير رفتارهـاي پرخطـر           موفق
  .بروند
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  وان خودپنداره را اصلاح كردت چگونه مي

نخـست اينكـه    : داد انجـام    توان براي اصلاح خودپنداره و عزت نفس خود چند كار مي         
دوم اينكه اوضاع را بررسـي  . د خودپنداره منفي نساز  ،گاه پس از يك يا دو تجربه بد        هيچفرد  

اط قـوت و ضـعف   تر به خود نگاه كنـد و نق ـ     بينانه طور واقع  به هر اندازه كه مي تواند به      . دكن
 بـا تعيـين اهـداف خـاص و     فـرد . د نقاط ضعف را اصلاح كند سوم سعي كن   .خود را بشناسد  

  ).1998، 1هويت (دتواند خود پنداره خود را تغيير ده رسيدن به آنها مي
  

  هاي كارگاه خودآگاهي و همدلي فعاليت

سعي كنيد فضايي . آزمون شروع كنيد گويي، معارفه و پيش  را با خوشامد كارگاه
  ، مفاهيم اصلي را براي 1ـ18 با استفاده از اسلايدهاي .پرانرژي و شاداب ايجاد كنيد

  . كنندگان توضيح بدهيد شركت
  

  شناسايي احساسات: 1ي  فعاليت شماره

  . را نشان بدهيد19اسلايد شماره 
هاي دونفري تقسيم كنيد، و از آنها بخواهيد بـا اسـتفاده از               را به گروه   كنندگان شركت

. انـد   كدام يك از احساسات را بيـشتر تجربـه كـرده        مشخص كنند كه اخيراً    ،برگه احساسات 
در پايان به بحـث و بررسـي در          .سپس مشخص كنند چه شرايطي باعث اين احساسات شد        

  .كيد قرار دهيدأرد تخصوص تمرين بپردازيد و نقاط آموزشي را مو
  

  خودم را چگونه مي بينم: 2ي  فعاليت شماره

  .  انجام دهيد20ـ24اين فعاليت را با استفاده از اسلايدهاي 

  خـودم را چگونـه     "براي انجام اين فعاليت از شركت كننـدگان بخواهيـد بـه برگـه               

ا آنگونـه كـه      مراجعه كرده و با استفاده از سه صفت يا سه عبارت كوتـاه خـود ر                " بينم مي
  .هستند و آنگونه كه دوست دارند باشند، توصيف كنند

  

الات زير را مورد بحث و بررسي قـرار داده و نكـات             سؤ ،در پايان تمرين در گروه بزرگ     
 .بندي كنيد آموزشي را جمع

 چه كاري انجام داديم؟  •
 

1.Huitt 
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  ؟چرا  •

  چه احساسي داريد؟  •

  بود؟آيا مسايل جنسيتي در اين فعاليت مطرح   •
  

  نقاط ضعف من: 3ي فعاليت شماره

  . استفاده كنيد25از اسلايد شماره 
پـس از  . براي انجام اين كار ابتدا برگه نقاط ضعف را در دفترچه تمـرين آمـاده كنيـد         

پس از اتمـام  .  توضيح كوتاه از شركت كنندگان بخواهيد برگه مورد نظر را تكميل كنند       ارائه
  .به بحث بپردازيدكار در مورد آن در گروه بزرگ 

  

الات زير را مورد بحث و بررسي قـرار داده و نكـات             ؤ س ،در پايان تمرين در گروه بزرگ     
 .آموزشي را جمع بندي كنيد

  چه كاري انجام داديم؟  •

  چرا ؟  •

  چه احساسي داريد؟  •

  آيا مسايل جنسيتي در اين فعاليت مطرح بود؟  •
  

  عدادهاتوانايي تجسم بصري علايق و است: 4ي فعاليت شماره

  . استفاده كنيد26 ـ 28از اسلايدهاي شماره 
روي ال زيـر را در      ؤ س ـ 6سـپس   .برگه تجسم بصري علايق و استعدادها را آماده كنيد          

طرح يا نماد پاسخ خـود را   كنندگان بخواهيد با استفاده از تصوير،       بنويسيد و از شركت    تخته
 مثـال اگـر در نقاشـي پيـشرفت     بـراي . به هر كدام از سوالات در مكان خاص آن رسم كنند     

تواننـد   ال شده مي  ؤهاي شخصي افراد س     كه در مورد پيشرفت    1ي    اند در محل شماره    داشته
 مهـم نيـست ولـي    كيد كنيد كه نحوه رسم اصلاًأت. شكل يك قلم مو يا بوم نقاشي را بكشند 

  . بايد از قوه تخيل و خلاقيت خود نهايت استفاده را بكنند
  

  :الاتؤس

  پيشرفت و دستاورد شما تاكنون چه بوده است؟ترين  كنيد مهم فكر مي  -1
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  پسنديد؟ كدام ويژگي خانواده خود را بيشتر مي -2
  ترين چيز در زندگي شما چيست؟ باارزش -3
  كنيد در آنها توانايي داريد كدامند؟ سه چيزي كه فكر مي -4
 دوست داريد چه چيزي را در خودتان تقويت كنيد؟ -5

  همكارانتـان چـه چيـزي را بـيش از همـه در شـما              ها يا    كنيد همكلاسي  فكر مي  - 6
  پسندند؟ مي

  

هاي تمـرين    برگه،هاي كوچك تشكيل گروهتكميل تمرين به صورت انفرادي با     پس از   
  .را به يكديگر نشان داده و در پايان به صورت گروهي در زمينه زير بحث كنيد

تيد چه احـساسي  هاي خود را با ديگران در ميان گذاش       ها و ضعف   از اينكه توانايي   -1
  داريد؟

  با اجراي اين تمرين چه چيزي در مورد خود آموختيد؟ -2
  

  ايجاد خودآگاهي: 5ي  شمارهاليت فع

  . استفاده كنيد29از اسلايد شماره 
 بـارش فكـر    بـه    گروه بزرگ در مورد مفهوم عزت نفس      كنندگان بخواهيد در     از شركت 

  .كنندثبت ي خود را ها  و پاسخبپردازند
شان  بر اساس اولين فكر مثبتي كه به ذهن       و  دي  افرصورت ان به  بخواهيد  سپس از آنان    

  .دن تكميل كن راخود آگاهيبرگه كند  خطور مي
  . كنيدو در مورد برگه بحثداده هاي چهارتايي تشكيل  گروه

مـوارد   بحث كـرده و      هاي چهارتايي  ها در گروه    درباره پاسخ  كنندگان در كارگاه   شركت
  : را بررسي كنندزير

يا نگرش شما به خودتان با برداشت شما از نگرش ديگران نسبت به خودتان متفـاوت            آ
  است يا خير؟

  

الات زير را مورد بحث و بررسـي قـرار داده و نكـات     ؤدر پايان تمرين در گروه بزرگ س      
 .بندي كنيد آموزشي را جمع

  چه كاري انجام داديم؟  •

  چرا ؟  •
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  چه احساسي داريد؟  •

 ين فعاليت مطرح بود؟آيا مسايل جنسيتي در ا  •

 آيا مردان در مقايسه با زنان نگاه مثبت تري به خودشان دارند؟  •

آيا اين بدان معنا است كـه مـردان در مقايـسه بـا زنـان از عـزت نفـس بـالاتري                         •
  برخوردارند؟

  

  عوامل تاثيرگذار : 6ي  فعاليت شماره

  . استفاده كنيد30ـ31از اسلايدهاي 
 صورت فردي با استفاده از برگـه دماسـنج عـزت نفـس              كنندگان بخواهيد به   از شركت 

شوند احساس خوبي نسبت به خودشـان پيـدا          ي كه موجب مي   چيز، فرد، مكان و رويداد    10
شـوند احـساس خـوبي نـسبت بـه           ي كـه موجـب مـي      چيز، فرد، مكان و رويداد    10كنند و   

 . شناسايي كنند راخودشان نداشته باشند

كنندگان بخواهيد با هـم بحـث كننـد كـه            ز شركت هاي سه نفره تشكيل داده و ا       گروه
هاي شناسايي شده به شيوه مثبـت يـا منفـي افـراد را              ها و رويداد    اشياء، افراد، مكان   چگونه

 .دهند تحت تاثير قرار مي

ذكـر شـده در برگـه       ) سـناريوهاي (هـاي    كنندگان بخواهيد يكي از موقعيـت      از شركت 

 در اين موقعيت چـه      "  :كوچك بحث كنند كه   هاي   ها را انتخاب كنند و در گروه       موقعيت

 "احساسي خواهند داشت؟

كنندگان بخواهيد در گروه بزرگ نقطه نظرات خود را در ميان گذاشته و بـه                از شركت 
هـاي زنـان و مـردان را يادداشـت           هاي موجود در پاسـخ     ها و تفاوت   بحث بپردازند و شباهت   

 .نمايند

تواننـد بـراي     پنج كاري را كه مـي     ) الف :اديكنندگان بخواهيد به صورت انفر     از شركت 
توانند براي بالابردن عزت      پنج كاري را كه مي     )بالابردن عزت نفس ديگران انجام دهند و ب       

 .شناسايي كنند نفس خودشان انجام دهند،
  

الات زير را مورد بحث و بررسـي قـرار داده و نكـات     ؤدر پايان تمرين در گروه بزرگ س      
 .كنيدآموزشي را جمع بندي 

  چه كاري انجام داديم؟  •
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  چرا ؟  •

  چه احساسي داريد؟  •

  آيا مسايل جنسيتي در اين فعاليت مطرح بود؟  •

شوند، بـه جـنس مخـالف        برخي از كارهايي كه موجب تضعيف عزت نفس مي        آيا    •
  .شوند مربوط مي

  

  : گيري كنيد كه از اين فعاليت چنين نتيجه
 .نسبت به خود و ديگران داردثير مستقيمي بر نگرش او أعزت نفس فرد تـ 1

حساس بودن نسبت به نيازهاي ديگران و ايجاد محيط حمايت كننـده از عوامـل             ـ  2
  .تقويت كننده عزت نفس مي باشد

  

  اهداف شخصي: 7ي  فعاليت شماره

  . استفاده كنيد32از اسلايد 
ين  جملات زير را در دفترچه تمـر       ،كنندگان بخواهيد ابتدا به صورت انفرادي      از شركت 

 :تكميل كنند

 .باشد مي. ................................................................. براي من مهم است يك چيزي كه واقعاً

  ......................... .. . دهميك كاري كه در حال حاضر براي من مهم نيست ولي بايد انجام

 .است ...................................................................................

  .................. حل كنم خواهم خواهم از سر راه بردارم يا مشكلي كه مي يك مانعي كه مي

 .است ....................................................................................
  

هـاي خـود    كنندگان بخواهيد پاسخ و از شركتتايي تشكيل داده   ارهاي چه  سپس گروه 
ها را شناسـايي   ها و تفاوت شباهت را با همديگر در ميان گذاشته و درمورد آنها بحث كنند و

 .كنند

 مفيد با هم به بحث      ي سپس به گروه بزرگ برگشته و در مورد راهبردهاي حل مسئله          
  .بپردازيد

  

 :براي مثال

  .گيرم نظر دوستم را مي پرسممن هميشه قبل از اين كه تصميمي ب

  .گيرم من هيچ وقت در هنگام خشم و عصبانيت تصميم نمي
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 .نظر قرار دهيد در پايان تمرين در گروه بزرگ سؤالات زير را مورد بحث و تبادل

  چه كاري انجام داديم؟ •

  چرا ؟ •

  چه احساسي داريد؟ •

 جنسيتي در اين فعاليت مطرح بود؟موضوعات آيا  •
  

   افتخارات شخصي من:8 ي فعاليت شماره

  .  استفاده كنيد33 و 34از اسلايدهاي شماره 

كنندگان بخواهيد بر اساس ادراكي كـه در حـال حاضـر از خودشـان دارنـد،                  از شركت 
   .برگه افتخارات شخصي را تكميل كنند

 افتخـارات  ي كنندگان بخواهيد ابتدا نام خود را در بالاي صفحه بيرون از قلـه    از شركت 
  .هاي خود را در مكان مناسب آن ثبت كنند س با توجه به اطلاعات زير پاسخسپ. بنويسند

  سيدي كه براي شما مهم است بنو رانام فردي : 1بخش 
  .ديمكان دلخواه خود را بنويس: 2بخش 
  .كنيد يك ارزش يا باور شخصي كه هرگز عوض نمي: 3بخش 
  .ار باشدارزش يا باوري كه دوست داريد جهان بر پايه آن استو: 4بخش 
  .گران درباره شما بگويند، بنويسيديكه انتظار داريد درا سه چيزي : 5بخش 

  

توانند از كلمات يا تصاوير بـراي ابـراز نظـر            كنندگان توضيح دهيد كه مي     براي شركت 
همچنين به آنها بگوييد كه در پايان بايد قله افتخارات خود را با ديگران  .خود استفاده كنند

  .ددر ميان بگذارن
در مـورد   كنندگان بخواهيد پس از تكميل كار خود فردي را انتخاب كـرده و  از شركت

  .قله افتخارات خود با او بحث كنند
  

 . ظر قرار دهيدن هاي زير را مورد بحث و تبادل در پايان تمرين در گروه بزرگ سؤال

  چه كاري انجام داديم؟  •

  چرا ؟  •

  چه احساسي داريد؟  •

 ر اين فعاليت مطرح بود؟جنسيتي دموضوعات آيا   •
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  ي ّدوست سر: 9ي  فعاليت شماره

  . استفاده كنيد35از اسلايد شماره 
كنندگان بخواهيد هر كدام يك تكه كاغذ كوچـك برداشـته و اسـم خـود را                  از شركت 

  .روي آن بنويسند و در سبد بيندازند
بد كنندگان بخواهيد بدون نگاه كردن، اسم يك دوست سـري را از س ـ   سپس از شركت  

 .اسم نبايد مال خودشان باشد و حق ندارند اسم را عوض كنند. بردارند

  هايي پيدا كـرده و سـعي كننـد دوسـت سـري              از آنها بخواهيد در طول كارگاه فرصت      
هـاي مثبـت او را مـشاهده كننـد و در خـصوص آرزوهـا و                  خود را بيشتر بشناسند، ويژگـي     

 .هاي او با وي صحبت كنند خواسته

بـه  . كنندگان بخواهيد دوست سري خود را معرفي كننـد         رگاه از شركت  در روز آخر كا   
هـاي دوسـت سـري خـود صـحبت كننـد و              ها و خصيصه   اين ترتيب كه در خصوص ويژگي     

در هنگـام  . شـود  زنند كه از چه كسي صحبت ميباعضاي گروه بر اساس گزارش فرد حدس       
 .معرفي دوست سري همه اعضاي گروه بايد حضور داشته باشند

  

 .نظر قرار دهيد ها را در گروه بزرگ مورد بحث و تبادل ر پايان اين فعاليت اين سؤالد

  چه كاري انجام داديم؟  •

  چرا ؟  •

  چه احساسي داريد؟  •

 جنسيتي در اين فعاليت مطرح بود؟موضوعات آيا   •
  

  نامه مثبت : 10ي فعاليت شماره

  . استفاده كنيد36از اسلايد شماره 
 ـكنندگان قـرار دهيـد از آنهـا بخواهيـد            دام از شركت  پاكتي را در اختيار هر ك      ر روي  ب

 .ين نمايندي داده شده اسم خود را درشت بنويسند و آن را تز كهپاكتي

 روي آن اي كه اسـمِ  گونه ها را بر روي ديوار بچسبانيد به     با كمك همديگر تمامي پاكت    
 .به سمت اعضاي گروه باشد
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فعاليت عملي  بر روي يك تكه كاغذ كوچـك          كنندگان بخواهيد در پايان هر       از شركت 
كردنـد يـا شـاهد رفتـارش         مثبت در مورد فردي كه با او كـار مـي          ) توصيه  (يك اظهار نظر    

 . در پاكت شخصي او قرار دهند رابودند، بنويسند و آن

 .نام ولي مثبت باشد هايتان بايد بي ها و اظهارنظر توصيه

  ظهارنظرهـاي مثبـت بـه صـاحب آن داده           پاكـت مملـو از ا      ،در پايان كارگاه آموزشـي    
 .شود تا در خانه باز كند و مطالعه نمايد مي

  

 . ها را در گروه بزرگ مورد بحث و بررسي قرار دهيد در پايان اين سؤال

  چه كاري انجام داديم؟  •

  چرا ؟  •

  چه احساسي داريد؟  •

 جنسيتي در اين فعاليت مطرح بود؟موضوعات آيا   •
  

  بـه همـدلي    ، از قسمت مربـوط     بيشتر كار كنيد   هارت همدلي  روي م  اگر مايليد  :توجه
  .  استفاده كنيد"فردي مؤثر روابط بين"در كارگاه 

  

 به پايان   37كنندگان با استفاده از اسلايد شماره        با گرفتن بازخورد از شركت    كارگاه را   
  . ببريد

  





  

  

  

  

  

  برقراري ارتباط مؤثرمهارت 
  

  

  

  

  :هدف كلي
  

  آشنايي با مهارت برقراري ارتباط مؤثر 

  و 

  هاي آموزشي در زمينه  توانمندسازي مدرسان كارگاه

  .روش تدريس اين مهارت
  

  :اهداف ويژه
  

 .ـ آشناسازي مدرسان با مفاهيم مرتبط با ارتباط مؤثر

هـاي افـزايش اطلاعـات        ز روش ـ توانمندسازي مدرسان در اسـتفاده ا      

 .دانشجويان در زمينه مفاهيم اصلي مربوط به ارتباط مؤثر

ـ توانمند سازي مدرسان در استفاده از مفاهيم اصلي ارتباط مؤثر براي            

 .تغيير نگرش دانشجويان در مورد برقراري ارتباط مؤثر

منظـور    هاي آموزشي بـه     توانمندسازي مدرسان در استفاده از فعاليت     ـ  

 .ارتقاي مهارت دانشجويان در برقراري ارتباط مؤثر





  
  
  
  
  
  

  ارتباط مؤثرمهارت برقراري 
  

  مقدمه

 برقراري ارتباط مؤثر يكـي از        مهارت. هاي اصلي زندگي اجتماعي است      ارتباط از مؤلفه  
به اين منظور فنـون برقـراري       . فردي است   هاي سلامت روابط بين     كننده بيني  ترين پيش   مهم

هـاي زنـدگي در نظـر        هاي آمـوزش مهـارت      ترين قسمت   ارتباط مؤثر به عنوان يكي از اصلي      
در اين كارگاه اين فنون به تفصيل آموزش داده شده و مـورد تمـرين قـرار                 . شوند   مي  گرفته

  .گيرند مي
  

 تعريف ارتباط

  :  با توجه به اين تعريف.فرايند ارسال و دريافت پيام ارتباط عبارت است از
يعنـي ارتبـاط    . هر ارتباطي مستلزم حـضور دو يـا چنـد واحـد اجتمـاعي اسـت                �

 .تواند بين دو يا چند نفر، يك نفر و يك رسانه، و غيره صورت گيرد مي

توانـد بـه صـورت     اين پيـام مـي   .  انتقال پيام است   ،هدف اصلي از برقراري ارتباط     �
توان به صـورت آشـكار        در واقع يك پيام را مي     . كلامي يا غير كلامي منتقل شود     

 . يا ضمني منتقل كرد

بـراي  . تواند باعـث اخـتلال در ارتبـاط گـردد          ميهرگونه اشكالي در انتقال پيام       �
است پيام به صورت كامل منتقل نگردد يا اينكه يـك نفـر پيـامي را           مثال ممكن 

يا حتي كـسي پيـامي    . ارسال كند ولي فرد مقابل مفهوم ديگري را دريافت نمايد         
ن از اين موارد معمولاً به عنوا     . را بفرستد ولي ديگري هيچ پيامي را دريافت نكند        

  مـؤثر ارتبــاطي اسـت كــه راه را بــر   يــك ارتبــاط . شـود   يـاد مــي "تفــاهم ءسـو "
 . هاي احتمالي ببندد تفاهم سوء
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  اهميت ارتباط

اي انـسان را حيـواني        عـده . ت يك زندگي اجتماعي اسـت     ربرقراري ارتباط اولين ضرو   
اران، تنوع و   هاي انسان برسايرجاند    ترين برتري   بنابراين شايد يكي از مهم    . دانند  اجتماعي مي 

  . تواند ايجاد كند گستره وسيع ارتباطاتي است كه مي
  

  : ارتباط مؤثر

  . باشد ي انتقال اطلاعات بين افراد مي تنها وسيله - 
  .تنها راه نشان دادن احساسات به ديگران است - 
  . ها است تفاهم وءبهترين راه تصحيح س - 
  شرط هر نوع آموزش مؤثر، و در نتيجه پيش - 
  .اجتماع استي رشد يك  لازمه - 

  

  :يك ارتباط نامؤثر

  .شود تفاهم مي وءباعث ايجاد س - 
  . گردد منجر به نارضايتي، احساس تنهايي و تعارض در افراد خانواده و جامعه مي - 
 و احـساس درمانـدگي و    كندتواند اعتماد به نفس فرد را مختل          در طول زمان مي    - 

  . نمايدهاي رواني و اجتماعي ايجاد  در نتيجه آسيب
  .ايي فرد براي مقابله با مشكلات زندگي را كاهش بدهدتوان - 

  

  )كلامي و غيركلامي(عناصر اصلي ارتباط 

به طور ضمني اشاره شـد كـه ارتبـاط متـضمن دو عنـصر               . ارتباط وجوه مختلفي دارد   
  . اين دو عنصر عبارتند از عناصر كلامي و عناصر غير كلامي ارتباط. اصلي است

 وجهي از ارتبـاط هـستند كـه اختـصاصاً بـه محتـواي               عناصر كلامي ارتباط شامل آن    
  .گردند كلامي و فرايند بيان كلامي مربوط مي

براي مثال جذاب بـودن     . آوريم  آن چيزي است كه بر زبان مي       ،منظور از محتواي كلام   
 وافـزا نبـودن    محتواي كلام، تهديدآميز نبودن آن، شور برانگيز بودن موضـوع صـحبت، غـم       

توجه به ابعاد فرهنگي و حتـي خـرده فرهنگـي در        . گردد هيل ارتباط مي  ، باعث تس  اير آن ظن
  . باشد  در افزايش كارآمدي ارتباط ميعواملترين  محتواي كلام يكي از مهم
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فرايند برقراري ارتباط كلامي شامل چگونگي شروع صحبت، نحوه جمله بندي، زمـان             
جمـع بنـدي و خـتم ارتبـاط     بندي ارتباط كلامي، ملاحظات موقعيتي، و بالاخره چگـونگي          

  .  باشد مي
عناصـر غيـر كلامـي ارتبـاط شـامل آن وجهـي از ارتبـاط هـستند كـه اختـصاصاً بـه            

در ايـن مقولـه   . گردنـد  هايي غير از محتواي كلامي و فرايند بيان كلامـي مربـوط مـي               جنبه
هـا، حـالات بـدني، و         اي، ژسـت    توان تن صدا، آهنگ صدا، تماس چشمي، حالات چهـره           مي

  . دادن را نام بردگوش
كننـد در     برخي افراد براي بيان منظور و احساسات خود فقط از كلمـات اسـتفاده مـي               

اي و حركات بـدني،       حالي كه ديگران براي انتقال پيام خود، علاوه بر كلمات از حالات چهره            
  .كنند ناميم نيز استفاده مي يعني آنچه كه عناصر غير كلامي ارتباط مي

  

  اجزاي ارتباط

تـوان    اين اجزا را مـي    . اصر كلامي و غير كلامي ارتباط هر كدام اجزاي خود را دارند           عن
  :به اين صورت تعريف نمود

تواند به ادامه ارتباط يـا قطـع آن           اينكه موضوع گفتگو چيست، خود مي     : محتواي كلام 
  . منجر گردد

هـاي    ژگـي هنگامي كه گوينده و شنونده به وي      : توجه به ابعاد فرهنگي و خرده فرهنگي      
  .شود كنند، ارتباط قطع مي فرهنگي فرد مقابل توجه نمي فرهنگي و حتي خرده

  

هاي   نوع آغاز محاوره، يعني اولين جملات و اولين نشانه        :  چگونگي شروع صحبت   •
  .غير كلامي برقراري ارتباط، تعيين كننده تداوم ارتباط هستند

 اهميت   داراي  محتواي كلام  بندي به اندازه خود     چگونگي جمله : بندي نحوه جمله    •
  . است

هـا   بندي برخي از اين زمان. هر ارتباط زمان خاصي دارد   : بندي ارتباط كلامي   زمان •
ي  مـثلاً كـسي نيمـه   . كنند را رعايت مي  عمومي و كلي هستند و تقريباً همگان آن       

ها ظرافـت بيـشتري دارنـد و          بندي  ولي برخي زمان  . زند  شب به ديگري تلفن نمي    
خـوبي رعايـت      ها را به    بندي  تري دارند اين زمان     فردي موفق   ارتباط بين كساني كه   

 هم زمان برقراري ارتباط، هم مدت آن و هم طـول       ،بندي  منظور از زمان  . كنند  مي
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عهـده   هايي است كه فـرد نقـش گوينـده را در ارتبـاط بـه       يك از زمان    كلام در هر  
 .گيرد مي

 مكـان، و فـضاي اجتمـاعي از ديگـر        اجتماعي افـراد،    جايگاه:  ملاحظات موقعيتي  •
 .توانند به ارتباط مؤثر يا نامؤثر منجر گردند عواملي هستند كه مي

علاوه برآغاز كلام، چگـونگي خـتم ارتبـاط و          : چگونگي جمع بندي و ختم ارتباط      •
بنـدي نهـايي و      مـثلاً جمـع   . گفتگو نيز عاملي مهم در برقراري ارتباط مؤثر اسـت         

 .مؤثر براي ختم ارتباط استخلاصه كردن گفتگو، راهي 

هـاي    افرادي كه در برقراري ارتباط ماهر و كارآمـد هـستند، بـه كـشش              : تن صدا  •
 .آوايي كلام خود در طول محاوره توجه دارند

هاي آوايي، ريتم و آهنگ كلام نيز به مؤثر واقع شدن             علاوه بر كشش  : آهنگ صدا  •
ت اجتمـاعي برخوردارنـد   به سبك كلام افرادي كه از موفقي      . كند  ارتباط كمك مي  

 .كنند الذكر را در كلام خود رعايت مي اين افراد عوامل فوق. توجه كنيد

. باشيد كـه ارتبـاط تنهـا گفـتن و شـنيدن نيـست         به خاطر داشته  : تماس چشمي  •
هاي ظريف اجتماعي، حفـظ توجـه         تماس چشمي ابزاري خوب جهت انتقال پيام      

 .مخاطب، و انتقال عاطفه است

هايي به سمت مخاطـب    چهره و نوع حركات ابرو و دهان نيز پيام        : يا حالات چهره  •
حـالات چهـره   . سازند فرستند كه ارتباط را تسهيل كرده و يا با مانع مواجه مي     مي

 .اند به شدت به فرهنگ وابسته

افرادي كه در برقراري ارتباط ماهر هستند، بـه كـلام، چـشم، و حـالات                : ها  ژست •
هاي بدن براي انتقـال   ها، پاها، و باقي اندام      ها، انگشت   چهره اكتفا نكرده و از دست     

 .نمايند پيام استفاده مي

طـور خودكـار      رفتن يك فـرد نيـز بـه        سبك نشستن، ايستادن، و راه    : حالات بدني  •
 .سازند هايي به مخاطب منتقل مي پيام
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  گوش دادن فعال 

. باشـد  ات مي  عمل ادراك اصو   شنيدن. دادن دو مقوله متفاوت هستند     شنيدن و گوش  
  . گـردد   هـاي شـنيداري اطـلاق مـي         اين عمل غير ارادي بـوده و فقـط بـه دريافـت محـرك              

هـاي شـنيداري       فعاليتي انتخابي اسـت كـه شـامل دريافـت و تفـسير محـرك               دادن گوش
  . اين عمل رمزگرداني اصوات به معاني را نيز در بردارد. باشد مي

 دو طبقـه عبارتنـد از گـوش دادن          ايـن . شود  گوش دادن به دو طبقه اصلي تقسيم مي       
 كمي بالاتر از شـنيدن اسـت و   ،ر كيفيت ظگوش دادن نافعال از ن    . نافعال و گوش دادن فعال    

گـوش  .  انگيزه زيادي بـراي گـوش دادن دقيـق نـدارد           ، پيام ي دهد كه گيرنده   زماني رخ مي  
نافعـال  هـايي از گـوش دادن         دادن از روي ادب، نمونـه      دادن به موسيقي، تلويزيـون، گـوش      

باشـد،   تنها بخشي از ذهن ما درگير توجه كردن ميدادن نافعال    در گوش  از آنجا كه  . هستند
يعني تفكر در مـورد چيزهـاي   ( احتمال پرت شدن حواس  ،لذا هنگام گوش دادن به ديگران     

دادن فعـال   بهترين راه براي حل اين مشكل، گوش     . وجود دارد ) ديگري غير از موضوع اصلي    
دادن هدفمنـد    توان گوش   دادن فعال را مي    بنابراين گوش . باشد  ن هدفمند مي  داد يعني گوش 
  :دادن فعال عبارتند از اهداف گوش. معرفي كرد

 كسب اطلاعات •

 گرفتن راهنمايي  •

 درك راهنمايي •

 درك ديگران •

 حل مشكلات •

 فهميدن احساسات ديگران •

 حمايت عاطفي ديگران •
  

  كردن فعال ثر براي گوشؤهاي م روش

  مقابل توجه كنيدبه فرد -١

  .به فرد مقابل نگاه كنيد •

 .مند هستيد هاي او علاقه نشان دهيد كه به حرف •
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 كمي به طرف او متمايل شويد •

با گفتن كلماتي او را به . اي ظريف تكرار كنيد هاي غيركلامي او را به شيوه نشانه •
 .صحبت بيشتر در مورد موضوع تشويق كنيد

 .د بشنويدشو سعي كنيد آنچه را كه گفته نمي •

 . گويد نيد هر چيزي را چگونه مييبب •

 .كمتر صحبت كنيد •
  

   :به اين ترتيب.  كنيدسؤال -2

  .كنيد دهيد كه گوش مي به فرد مقابل نشان مي •

 .كنيد اطلاعات را جمع كرده و سازماندهي مي •
  

  :يد كهتوجه نماي.  بازخورد داده، بازگو كرده و خلاصه نماييد-3

 ـ بررسي اين است كه آيا برداشت شما درسـت اسـت             بازخورد دادن راهي براي    • ا ي
 .خير

 .يدي آنچه را كه گوينده گفته است تكرار نموده يا بازگو نما،براي بازخورد دادن •

 .كند گاهي تكرار چند كلمه آخر گوينده او را به ادامه گفتار تشويق مي •
  

  دادن فعال خصوصيات گوش

ختلف را شنيده، معاني را درك كـرده و  هاي م  شنونده بايد پيام،براي گوش دادن فعال 
. )1997،  1هـارگي  (ئن گردد كه برداشت وي صحيح بوده اسـت        مسپس با ارائه بازخورد مط    

   .دادن فعال در زير آمده است چند نمونه از خصوصيات گوش

 اختصاص زمان بيشتر به گوش دادن بجاي صحبت كردن •

 عدم تكميل جملات ديگران •

  ديگرالسؤ با يك سؤالعدم پاسخ به  •

 ها آگاه بودن از سوگيري •

 تغال ذهني با مسائل ديگرنپرداختن به تخيل يا عدم اش •

 جويي در مكالمه  عدم سلطه •
 

1. Hargie 
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 هاي فرد مقابل ها پس از اتمام صحبت تعيين پاسخ •

 دادن بازخورد •

 هاي باز پرسيدن سؤال •
 

  ي براي كارآمدتر كردن ارتباط كلاميهاي توصيه

  :نكرد هنگام صحبت -

 .كردن يا اظهار نظر كردن را دارد سؤالمطمئن شويد كه شنونده فرصت  •

 .سعي كنيد خود را جاي شنونده قرار دهيد و احساسات او را در نظر بگيريد •

 .خواهيد بگوييد، واضح بيان كنيد آنچه را مي •

 .به شنونده نگاه كنيد •

 .گي داردگوييد با تن صدا و زبان بدني شما هماهن مطمئن شويد كه آنچه مي •

 .تن و آهنگ صداي خود را تغيير دهيد •

 .ضوع را پيچيده نكنيدكرده و با بيان جزئيات زياد مومبهم صحبت ن •

 .از ديدن علايم آشفتگي در شنونده غفلت نكنيد •
  

  : دادن  هنگام گوش-

 .سؤال بپرسيد تا كاملاً متوجه شويد كه موضوع چيست •

 .ايد خلاصه كنيد طوري كه فهميده موضوعات را آن •

 .گويد پرهيز كنيد باره آنچه كه گوينده مي كنيد و از قضاوت در گوش •
  

  موانع ارتباط مؤثر

موجـب برقـراري ارتبـاط مـؤثر        . تواننـد   هايي صحبت كرديم كه مي      تاكنون درباره چيز  
 را بـسته و  هـاي ارتبـاط   اهركنيم كـه   در اين قسمت توجه شما را به موانعي جلب مي    . شوند

هـا مـانع از برقـراري ارتبـاط مـؤثر             برخي انـواع پيـام    . شوند  مانع از برقراري ارتباط مؤثر مي     
  . اند ها در زير ذكر شده اين نوع پيام. شوند مي

  دستور دادن، هدايت كردن، ابلاغ كردن  )1
  دنهشدار دااخطار، تهديد،   )2
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  موعظه، نصيحت  )3
  ارائه دادنتوصيه، پيشنهاد يا راه حل   )4
  وادارسازي از طريق استدلال، سخنراني يا بحث كردن  )5
  قضاوت كردن، انتقاد كردن، مخالفت كردن و مقصر شمردن ديگري  )6
  تحسين، تأييد، موافقت، ارزشيابي مثبت  )7
  اسم روي هم گذاشتن، مسخره كردن و تحقير كردن  )8
  گذاشتنديگر روي همپزشكي و روانشناسي تفسير، تحليل و تشخيص   )9
  حسي و حمايت بخشي، هم طمينانا )10
   و بازپرسيبازجوييوارسي،  )11
  زدن كردن صحبت و گول كردن حواس، عوض پرت )12

  

  هاي باز پرسش

 را تشويق كنيـد كـه بـا شـما صـحبت كـرده و       فرد مقابلهاي باز  با استفاده از پرسش   
  .احساساتش را ابراز كند

هـا بـه      ايـن پرسـش   .  داد  پاسـخ  “خيـر ” يـا    “لهب ”توان با   هاي باز را نمي     پرسش: تعريف
  .كردن شود شوند كه طرف مقابل تشويق به صحبت بندي مي صورتي جمله

  كني؟  چه فكر مي منهاي درباره حرف: مثال
  .برايم مفصل بگو كه امروز چه خبر بود

  نظرت درباره خانه جديد چيست؟
  

  سازي خلاصه

ايـد     كـرده  ريافـت د را كـه     هـايي  ت واقعي ي همه جمله   اينكه در يك     سازي يعني  خلاصه
  .ديكن خلاصه مي

  ".كني اتاق را مرتب مي بعد خواني و رست را مي د اولپس گفتي كه": مثال
  ".ات را كردي ولي قضيه از كنترل تو خارج بود گويي كه نهايت سعي ه من ميب داري "
  

  

  



 79 ارتباط مؤثر     مهارت برقراري 

  ها و عبارات خنثي پرسش

 ـمقابـل   فرد،بودن دليل خنثي  به  ها و عبارات خنثي     پرسش  برخـي  ،كنـد  شويق مـي  را ت
  .تر توضيح دهد هاي موضوع را مفصل قسمت

اصرار داري دعوت نويد را قبـول كـنم، در حـالي كـه بـراي بقيـه                  چه دليل    به   ": مثال
  "كردي؟ چنيين اصراري نمي

  “كنيدرس را حذف خواهي اين  برايم بيشتر توضيح بده كه چرا مي”
  

   ارتباط موثرهاي كارگاه برقراري فعاليت

سعي كنيد فضايي . آزمون شروع كنيد گويي، معارفه و پيش  را با خوشامد هكارگا
  . استفاده كنيد1ـ4راي شروع كارگاه از اسلايدهاي ب .پرانرژي و شاداب ايجاد كنيد
از افـراد بخواهيـد كـه بـه سـؤال آخـر             . را بخوانيـد   دانشجو    كار سه داستان اول كتابِ   

در پايـان خودتـان بحـث را        .  اسـتفاده كنيـد    ياز روش بحث گروه ـ   . ها پاسخ بدهند    داستان
از جملـه    (ها  نگيري كنيد كه فصل مشترك تمام اين داستا         بندي كنيد و چنين نتيجه      جمع

توانايي برقراري ارتباط درسـت     . باشد   مي "ارتباط درست "اشكال در برقراري  ) داستان شما 
فـراد در طـي دوران      آيـد، بلكـه ا      هيچ فردي با چنين مهارتي به دنيا نمـي        . يك مهارت است  

هاي خود را در      ترند كه بتوانند كمبود    افرادي موفق . آمورند  تدريج اين مهارت را مي      زندگي به 
 . هاي بهتر اقدام كنند  و يادگيري روشآنهااين زمينه شناخته و در جهت رفع 

سپس طي يك سخنراني كوتاه ارتباط را تعريف كرده و با اسـتفاده از روش بـارش               ـ  
 6 و 5براي اين كـار از اسـلايدهاي   . ت ارتباط را بر روي تخته بنويسيد    ذهني اهمي 

  .استفاده كنيد
  

  سويه ارتباط يك: 1ي  فعاليت شماره

نفري تشكيل  هاي ده  گروه،براي انجام اين فعاليت با استفاده از روش تقسيم گروهي
اولين نفر يك . ددايره بنشينن كنندگان در كارگاه بخواهيد كه به شكل نيم از شركت. بدهيد

ي نوشته شده را  سپس وي جمله. طولاني را انتخاب كرده و روي كاغذ بنويسدجمله نسبتاً 
نفر بعد نيز اين جمله . دارد  هابراي فردي كه كنار او نشسته بخواند و نوشته را نزد خود نگ

به همان بجز نفر اول، همه اين جمله را از حفظ و . را در گوش نفر بعد از خود زمزمه كند
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يك از افراد گروه غير از كسي كه  هيچ. اند در گوش نفر بعدي زمزمه كنند صورتي كه شنيده
بار جمله را  هر كس فقط يك. شود نبايد صداي گوينده را بشنوند در گوش او زمزمه مي

آخرين نفر بايد جمله را . تواند سؤالي پرسيده يا تأييدي بگيرد گويد و فرد شنونده نمي مي
بندي اين  براي جمع. ان صورتي كه شنيده است به صداي بلند براي ديگران بگويدبه هم

  .گيري كنند فعاليت به گروه بزرگ برگرديد و از افراد بخواهيد در مورد اين فعاليت نتيجه
.  را نمايش بدهيد و از افراد بخواهيد در اين زمينه اظهارنظر كنند7اسلايد شماره 

كنندگان را به اين موضوع جلب كنيد كه  توجه شركتسپس طي يك سخنراني كوتاه 
 در كنار عناصر  بلكه)،طور كه در فعاليت اول تجربه كردند آن(تنها دوسويه است  ارتباط نه

هاي مربوطه در همين  براي اين سخنراني از قسمت. كلامي نيز داردكلامي، عناصر غير
  .كتاب استفاده كنيد

  

  و غير كلاميعناصر كلامي : 2ي  فعاليت شماره

  .  استفاده كنيد8از اسلايد شماره 
و در صورتي كـه بـه    بزرگ يك فيلم پخش كنيد ولي صداي آن را قطع كنيد             در گروه 

و دسترسي نداريد، از يكـي از افـراد كـه زبـان ديگـري غيـر از زبـان سـاير                      تلويزيون و ويدي  
ن دوم بـراي سـاير    كنندگان را بلد است بخواهيـد كـه داسـتان پرهيجـاني را بـا زبـا                  شركت
سپس توجه افراد گروه را به اين موضوع جلب كنيد كـه حتـي       . كنندگان تعريف كند    شركت

باشند كل داستان را بفهمنـد، لااقـل متوجـه هيجـان همـراه داسـتان شـده و                اگر نتوانسته 
گيـري كنيـد كـه عناصـر          به اين ترتيب نتيجه   . هايي از آن را حدس بزنند       اند قسمت   توانسته
  .مي به اندازه عناصر كلامي در برقراري ارتباط اهميت دارندغير كلا
  

  شناسايي اجزاي ارتباط: 3ي  فعاليت شماره

  .  استفاده كنيد9از اسلايد شماره 
سـپس بـا    . كنندگان بخواهيد نقش يك فـرد عـصباني را بـازي كنـد              از يكي از شركت   

هـا    تقـسيم كـرده و از گـروه       هاي پـنج نفـري         افراد را به گروه    ،استفاده از روش تقسيم گروه    
هـاي     نـشانه   در كتاب كـار دانـشجو،      ليست مربوط به اين فعاليت      بخواهيد با استفاده از چك    

  .عصبانيت فردي را كه ايفاي نقش كرده است شناسايي و يادداشت نمايند
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 دانشجو  كاراجزاي ارتباط را با استفاده از محتواي مربوطه در همين كتاب و در كتابِ
هاي آن در گروه بزرگ، به دانشجويان  ه از روش بحث گروهي و انجام تمرينبا استفاد

  .آموزش دهيد
  

  كنم دانم چگونه ارتباط برقرار مي مي: 4ي  فعاليت شماره

  .  براي اين فعاليت نيز استفاده كنيد9از اسلايد شماره 
. م كنيـد  نفره تقسي   هاي سه   كنندگان را به گروه      شركت ،با استفاده از روش تقسيم گروه     

  .هاي زير را به عهده بگيرد هركدام از آنها يكي از نقش
  .دهد كسي است كه يك موضوع را توضيح مي: گوينده
  .كند  كه روايت فرد ديگر را گوش مي استكسي: شنونده
 در انتهـاي كتـاب  (ليست اجـزاي ارتبـاط     كه با استفاده از چك   است كسي: گر  مشاهده

  .كند  ميگوينده را ارزيابي) كار دانشجو
گر ثبت كـرده      ه  ه مشاهد كنندگان بخواهيد بعد از پايان فعاليت درباره آنچه ك          از شركت 

  .ديگر بحث كننداست با يك
  

  .كنم من گوش نمي: 5ي  فعاليت شماره

  .  استفاده كنيد10از اسلايد شماره 
. دنفره تقسيم كني ـ    هاي سه   كنندگان را به گروه      شركت ،با استفاده از روش تقسيم گروه     

  .هاي زير را به عهده بگيرد هركدام از آنها يكي از نقش
  .باره يك موضوع صحبت كنددر: گوينده

دهد كه نشان بدهد به گوينـده گـوش    كلامي هر كاري انجام      به صورت غير    :فرد مقابل 
  .كند نمي

) اسـت     آمـده   كـار  كه در انتهاي كتابِ   (دادن فعال     با استفاده از برگه گوش    : گر  مشاهده
  .شنود، يادداشت كند بيند و مي  را كه در رفتار فرد مقابل ميآنچه

سپس در مرحله بعد يك بار ديگر همين فعاليت انجام شـود بـا ايـن تفـاوت كـه فـرد         
گر سعي كند نقش يـك شـنونده علاقمنـد را ايفـا      هاي فرد مشاهده مقابل براساس يادداشت 

  . كند
  .ر گروه بزرگ ارائه دهندبندي كرده و د  كار خود را جمعي ها نتيجه گروه
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دادن فعال را براي  سپس طي يك سخنراني جزئيات و راهبردهاي مربوط به گوش
  كاركنندگان در كارگاه توضيح بدهيد و توجه آنها را به همين قسمت در كتابِ شركت

  .  استفاده كنيد11ـ17براي اين كار از اسلايدهاي شماره  .خودشان جلب كنيد
  

  تمرين بيشتر ارتباط كلامي مؤثر : 5ي  هادامه فعاليت شمار

هـاي   كننـدگان را بـه گـروه     شركت، تقسيم گروههاي  روش يكي از  مجدداً با استفاده از   
ي پـنج     از آنها بخواهيد همان ايفاي نقـشي را كـه در فعاليـت شـماره              . نفره تقسيم كنيد    سه

 و  ردن ارتبـاط كلامـي    تر ك   هايي كه در قسمت كارآمد      داشتند مجدداً تكرار كنند ولي توصيه     
 جزوه خودشان آمده است را رعايت كنند و به ايـن ترتيـب تمـرين بيـشتري در                   غيركلامي

ها بخواهيد بعـد از پايـان ايفـاي نقـش در              از گروه .  باشند  مورد ارتباط كلامي كارآمد داشته    
  .همان گروه كوچك آن را مورد بحث قرار دهند

  

  دادن فعال  گوش:6ي  فعاليت شماره

  .  استفاده كنيد18 ـ 40سلايدهاي شماره از ا
هايي كه ضميمه ايـن مجموعـه اسـت توضـيح             دادن فعال را با استفاده از اسلايد        گوش

  كـار هاي مربوط به اين قسمت را در گروه بزرگ و با اسـتفاده از كتـاب      داده و سپس تمرين   
سـط  هـاي مكـرر و بـه بحـث گذاشـتن آنهـا تو        طراحـي ايفـاي نقـش       بـه روش    يـا  دانشجو

  . انجام دهيد،دانشجويان
هاي باز و بـسته، بـازخورد دادن و     پرسش،با استفاده از روش سخنراني و بحث گروهي     

 يهـا   براي اين قسمت از سـؤال     . عبارات خنثي را در گروه بزرگ توضيح داده و تمرين كنيد          
ني  را به طـور مختـصر بـه روش سـخنرا           موانع ارتباط مؤثر  .  دانشجو استفاده كنيد    كار كتاب

كنندگان در كارگـاه فعاليـت      استفاده كنيد و سپس شركت41انجام دهيد، از اسلايد شماره     
  .هاي خودشان انجام دهندكار مربوط به اين قسمت را در گروه بزرگ و با استفاده از كتاب

  . بندي كنيد  اين قسمت كارگاه را جمع42با استفاده از اسلايد شماره 
ارتباط را مختصراٌ توضيح هاي   سبك،43 و 44ي شماره سپس با استفاده از اسلايدها

  مندي و روابط  هاي جرأت كنندگان خاطر نشان سازيد كه در كارگاه دهيد و به شركت
  . ها عملاٌ تمرين خواهند شد فردي مؤثر اين قسمت بين

  . بندي كنيد  اين كارگاه را جمع45با استفاده از اسلايد شماره 



  

  

  

  

  

  مديريت خشممهارت 
  

  

  

  :هدف كلي
  

  آشنايي با مهارت مديريت خشم 

  و

  هاي آموزشي در  توانمندسازي مدرسان كارگاه

  .زمينه روش تدريس اين مهارت

  

  :اهداف ويژه
  

 .ـ آشناسازي مدرسان با مفاهيم مرتبط با مديريت خشم

عـات  هـاي افـزايش اطلا      ـ توانمندسازي مدرسان در اسـتفاده از روش       

 .دانشجويان در زمينه مفاهيم اصلي مربوط به مديريت خشم

ـ توانمندسازي مدرسان در استفاده از مفاهيم اصـلي مـديريت خـشم      

 .براي تغيير نگرش دانشجويان در مورد خشم

منظـور    هاي آموزشي بـه     توانمندسازي مدرسان در استفاده از فعاليت     ـ  

 .ارتقاي مهارت دانشجويان در مديريت خشم





  
  
  
  
  
  

  مديريت خشممهارت 
  

  مقدمه

 ءاگر چه خشم احساسي طبيعي است كه جز. خشم مقدمه پرخاشگري است
تواند منجر به رفتار  رود، ولي با توجه به اينكه خشم مي  به شمار مي1هاي پايه هيجان

پسندانه و غير  اي جامعه پرخاشگرانه شود، شناسايي و مهار خشم و ابراز رنجش به شيوه
هاي شناسايي خشم، مديريت آن و ابراز آن  اين كارگاه به شيوه. نه ضروري استپرخاشگرا
  .پردازد اي غير خشن مي به شيوه

  

  چيست؟خشم

واكنش خشم . شود خشم احساسي است كه به صورت جسماني و هيجاني ابراز مي

اين احساس . شود  نسبت به شرايطي است كه فرد دچار ناكامي ميموجود زندهطبيعي 
پيش شديد عصبانيت خفيف ناخوشايند شروع شده و تا احساس هيجان يك از اند تو مي

  . برود
با اينكه خشم احساسي طبيعي و لازم است، ولي وقتي شدت آن خيلي زياد باشد، در 

ساز  تواند مشكل موارد زيادي اتفاق بيفتد، و نحوه ابراز خشم توسط فرد مناسب نباشد، مي
  . شود

توان خشم  نميحال، اگرچه   با اين. عصباني، ناسازگارانه است  فردرفتاردر اكثر موارد 
 ما حق  به عبارت ديگر.و عصبانيت را از زندگي حذف كرد ولي مي توان آن را كنترل نمود

  . داشته باشيمن رفتارهاي پرخاشگرانهيم توان مي شويم ولي عصبانيداريم گاهي 
  

1. basic emotions 
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 ميـزان عـصبانيت خـود را كـاهش        آموزد كه چگونه    نشجويان مي دابه  كارگاه مديريت خشم    
  .ندداده و جلوي رفتارهاي پرخاشگرانه خود را بگير

ايجاد خـشم بتـوان      كنترل خشم اين است كه به محض         ديك نكته بسيار مهم در مور     
 براي اين كار بهتر اسـت     . آن را كنترل نمود    ، و پيش از شدت پيدا كردن      آن را تشخيص داد   

 حـساس شـده و آنهـا را بـه محـض بـروز       يشت به علائم اوليه ايجاد خشم در خـو      نسب فرد
  :برخي علايم بروز خشم عبارتند از. اين علائم در تمام افراد يكسان نيست. ايدشناسايي نم

  افزايش ضربان قلب - 
 افزايش فشار خون - 

 گشاد شدن مردمك چشم - 

 منقبض شدن عضلات - 

 )سرخ شدن يا رنگ پريدگي(تغيير رنگ چهره  - 

 داغ شدن يا يخ كردن - 

 هاي بدن حس شدن برخي قسمت بي - 

 تغيير تنفس - 
  

برخـي افـراد    . كنـد  هر فردي در هنگام عصبانيت برخـي از ايـن علائـم را تجربـه مـي                
شـروع  ) دل( كه ناگهـان از سـمت قلـب          است به صورت احساس فشاري       خشم معتقدند كه 

 .شود شده و در تمام بدن پخش مي

بنابراين هر فردي بايـد بـه ايـن موضـوع           . سيار مهم است  ترتيب ظهور اين علائم نيز ب     
 ـآ وجـود مـي    ه ب وياولين علامتي كه هنگام خشم در       توجه كند كه     د كـدام اسـت؟ علائـم       ي

بعدي كدامند؟ از زمان ظهور كدام علامت به بعـد اسـت كـه ديگـر كنتـرل خـشم سـخت                      
  شود؟  مي

  

  خشمهدادكننجايهاي  موقعيت

ي ايجـاد     هـا  تاي كنترل خشم لازم است، شناختن موقعي       از اولين كارهايي كه بر     يكي
   .كننده خشم براي هر فرد است
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معمـولاً  . شوند در اكثر موارد، افراد آشنا و مورد علاقه بيش از بيگانگان باعث خشم مي             
تر و شديدتر از خشمي اسـت كـه    است، پاينده فرد  خشمي كه ناشي از رفتار افراد نزديك به       

   .وجود آمده است بهه نسبت به افراد بيگان
ناكـامي  . تحقيقات نشان مي دهد كه در اكثر مواقع علت اصـلي خـشم، ناكـامي اسـت          

عللـي كـه    . شود حالتي است كه وقتي فرد به دلايلي نتواند به خواسته خود برسد، ايجاد مي             
  : باشد كنند شامل موارد زير نيز مي معمولاً افراد براي خشم خود بيان مي

  مورد علاقهقطع شدن يك كار  �
  مورد ظلم واقع شدن  �
  مسخره يا تحقير شدن �
  قرار گرفتن در معرض پرخاشگري از طرف ديگران  �
  توجهي قرار گرفتن اعتنايي يا بي مورد بي �
  گول خوردن �
  )عمدي يا غيرعمدي(آسيب ديدن از طرف ديگران  �

  

يـا   متفاوتي دارند    اتمختلف در يك موقعيت مشابه، احساس     بايد توجه داشت كه افراد      
  .كند فرق ميبا يكديگر حداقل شدت احساسشان 

  

   هاي ابراز خشم شيوه

برخي افراد هنگـام    . واكنش افراد مختلف در مقابل احساس خشم متفاوت است        
آنهـا شـديداً رفتـار خـود را كنتـرل كـرده و هـيچ        . كنند آن را نشان ندهند خشم، سعي مي 

ايـن افـراد خـشم خـود را فـرو           شـود كـه      گفتـه مـي   . دهنـد  علامتي از عصبانيت نشان نمي    
  . خورند مي

. دهنـد  اي از خـود نـشان مـي        برخي افراد هنگام احساس خشم، رفتارهاي پرخاشگرانه      
زنند، يا وسايلي را     گويند، ديگران را كتك مي     زنند، ناسزا مي   براي مثال با صداي بلند داد مي      

 ديگران يا وسـايل آسـيب   به عبارت ديگر، با رفتار خود به نحوي به  . شكنند پرت كرده يا مي   
  . زنند مي
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يعنـي ظـاهراً    . ندده  رفتارهاي پرخاشگرانه خود را بطور مستقيم نشان نمي         افراد  گاهي
 غيرمستقيم بـه    يطريقه  حال ب  هر هكه ب   صورتي در   ند،ا اي انجام نداده   هيچ رفتار پرخاشگرانه  

  . گويند مي» نهرانه منفعلارفتارهاي پرخاشگ«به چنين رفتارهايي . ندزن آسيب ميمقابل فرد 
كنند كه به فرد مقابل آسيب بزنند، ولي         برخي افراد عليرغم احساس خشم، كاري نمي      

بـه ايـن رفتارهـا، رفتارهـاي        . كننـد  احساس خود را نشان داده و خواسته خود را ابـراز مـي            
ده از  رفتارهايي هستند كـه فـرد بـا اسـتفا     مندانه جرأترفتارهاي  . گويند مي» مندانه جرأت«

  .اي بزند كند، بدون اينكه به حقوق ديگران لطمه آنها احساس و خواسته خود را ابراز مي
  

 هاي مديريت خشم شيوه

  :ها عبارتند از چندين راه عملي براي مديريت خشم وجود دارد اين راه
  

  ترك موقعيت/ ايجاد تغيير در محيط) الف

د كه آستانه تحريـك  نلي وجود دار عوامگيرد كه در آنجا مي در محيطي قرار   فرد گاهي
حذف ايـن عوامـل     . شوند  مي وي خشم پايين آورده يا حتي باعث عصبانيت         قابلرا در م  فرد  

بنـابراين  .  شودفردتواند باعث كاهش ميزان خشم    در صورت امكان، يا حتي ترك محيط مي       
 كـاهش   بـراي تـوان     مـي مـثلاً   . اد برخي عوامل محـيط را تغييـر د        توان  ت مي  عصباني هنگام

  . نمودد، اطراف خود را مرتب ر، نور را تنظيم كردسروصدا، تلويزيون يا راديو را خاموش ك
 در آن محـيط باعـث درگيـري شـود،           فردد ادامه حضور    رو در شرايطي كه احتمال مي    

  . درتوان محيط را ترك ك مي
  

  مقابله با افكار منفي ) ب

توانـد باعـث خـشم      ميدگوي خود مي از موقعيت و آنچه كه به فرد كه تفسير شد گفته  
فرد بايد بـه ايـن    . دبه افكار خود توجه كن    فرد بايد   بنابراين هنگام خشم    .  شود فرديا آرامش   

  د؟ ن به نوع ديگري به موضوع نگاه كدتوان دقت كند كه آيا ميموضوع 
  

  سازي آرام) پ

 خـشم   مـديريت   كـار  در كتـابِ  . باشـد  سازي روش مناسبي براي كاهش خشم مي       آرام
  اين روش يا هـر روش    . هاي آرام سازي ارائه شده است      يكي از انواع روش   مخصوص دانشجو،   

  

1. passive aggressive behavior              2. assertive 
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تمرينات يوگا، تمركز ذهـن     .  مفيد باشد  كنترل خشم تواند براي    ديگري براي آرام سازي مي    
  .دتوانند مفيد باشن  نيز مينظاير آنو 

  

  حل مشكل ) ت

 واقعي است وخشم واكنشي طبيعي نسبت به        ظلم يا تهديد   يك   فردگاهي علت خشم    
، ممكـن اسـت رفتارهـايي    دتسليم خشم خـود شـو  فرد در اين شرايط   ولي اگر   . باشد آن مي 

در كنـار كنتـرل   فـرد  در چنين مواقعي بهتر اسـت    .  كه مشكل را پيچيده تر كند      دانجام ده 
مهارت حل مسئله، يـافتن بهتـرين       . بداسبي نيز براي مشكل خود بيا      راه حل من   ،خشم خود 

  . آموزد هايي را به افراد مي راه حل براي چنين مشكل
  

  اي سازگارانه خشم خود به شيوهابراز ) ث

كنترل  خشم خود را نشان ندهد ، بلكه اصلاًفرد كنترل خشم به اين معني نيست كه 
مندانه رفتاري است كه  رفتار جرأت .سته  نيزارانهاي سازگ شامل ابراز خشم به شيوهخشم 

تواند بدون انجام رفتارهاي پرخاشگرانه، به ديگران نشان دهد كه از  وسيله آن مي  بهفرد 
  .)2004، 1گرستن (ستا  آنها رنجيده يا عصباني شده

  

  فرايند اجراي كارگاه مديريت خشم

سعي كنيد فضايي . آزمون شروع كنيد گويي، معارفه و پيش  را با خوشامد كارگاه
 .  استفاده كنيد1ـ4راي شروع كارگاه از اسلايدهاي شماره ب .پرانرژي و شاداب ايجاد كنيد

  

  شروع كارگاه

را بخوانيـد و از افـراد بخواهيـد بـه     خـشم  سـناريوي  . با بـارش ذهنـي شـروع كنيـد       
ي بـارش   ها را به شـيوه  جواب. شده است پاسخ بدهند      ان سناريو نوشته  ي كه در پاي   يها  سؤال

بنـدي كنيـد و ايـن       ، ثبـت و دسـته     )شد    كه در قسمت اول همين كتاب توضيح داده       (ذهني  
  .به پايان برسانيدعريف خشم ت را با قسمت
  

  

  

  

1. Gersten 
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  1ي  فعاليت شماره

  .  استفاده كنيد5از اسلايد شماره 
هـاي پـنج    كننـدگان بخواهيـد گـروه    هاي تقسيم، از شـركت   يكي از روش  با استفاده از  

كوچـك انجـام    هاي     دانشجو را در گروه     كار  كتاب 1ي    نفري تشكيل بدهند و فعاليت شماره     
ها به چهار سؤال پاسخ دادند، بـه گـروه بـزرگ برگردنـد و از روش                   روهبعد از اينكه گ   . دهند

كنندگان خود در طي بحث       شركت. استفاده كنيد    فعاليت  اين بندي  بحث گروهي براي جمع   
گر فقط بحث را هدايت كـرده و نظـم            گيري برسند و شما به عنوان تسهيل        گروهي به نتيجه  

  .گروه را حفظ كنيد
  

  2ي  فعاليت شماره

  .  را نشان دهيد6اسلايد شماره 
ج هـاي پـن   كننـدگان بخواهيـد گـروه    هاي تقسيم، از شـركت  با استفاده از يكي از روش    

ي   دانـشجو را بـا اسـتفاده از برگـه     كـار  كتـاب 2ي  نفري تشكيل بدهنـد و فعاليـت شـماره     
هر گروه نتيجه فعاليـت گروهـي خـود را روي           . هاي كوچك انجام دهند      در گروه  1ي    شماره

 10هـا     به همه گـروه   . كند  يك برگه نوشته و روي محل نمايش بصري در گروه بزرگ نصب             
  .هاي ديگر را مشاهده كنند  كار گروهدقيقه فرصت بدهيد كه نتيجه

  

  3ي  فعاليت شماره

  .  استفاده كنيد7 ـ8از اسلايدهاي شماره 
از افـراد در گـروه بـزرگ بخواهيـد كـه            . شـود   اين فعاليت به صورت انفرادي انجام مي      

انـد    شدت احساس خشم كرده     هايي را كه در آن به       چشمان خود را ببندند و يكي از موقعيت       
طور زنده بازسـازي كننـد و         افراد سعي كنند تا جاي ممكن آن موقعيت را به         . ديادآوري كنن 
  . دانشجو پر كنندكتاب كار را مطابق دستورالعمل 2ي  ي شماره سپس برگه

در پايان فعاليت انفرادي، در يك سـخنراني كوتـاه علايـم خـشم را بـراي شـنوندگان                   
  .توضيح دهيد

  

  

  



 91 مديريت خشم     مهارت 

  4ي  فعاليت شماره

  .  استفاده كنيد10 و 9از اسلايد شماره 
 از افـراد بخواهيـد    . شـود   صـورت انفـرادي انجـام مـي         اين فعاليت در گروه بزرگ و بـه       

. مجــدداً بــه خــاطر بياورنــدد، نــمــوقعيتي را كــه طــي آن شــديداً دچــار خــشم شــده بود
د به  نگفت  تمام جزئيات آن موقعيت حتي آنچه را كه به خود مي           ندسعي كن كنندگان    شركت
د كـه   نبنويـس   در سـتون اول    ،2ي    برگه شـماره  س هريك از افراد با استفاده از        سپ. دنيادآور

منظور اين است كه چه حالت هاي       (د  نكرد هايي را تجربه مي    هنگام احساس خشم چه حس    
  ؟)دنجسمي را احساس مي كرد

. دن ـگـذاري كن  در ستون دوم، هـر يـك از علائـم را از نظـر ترتيـب ظهـور آنهـا نمـره                 
در مقابـل   و 1ي  د شمارهنكن  برابر اولين حسي كه هنگام خشم تجربه مي ترتيب كه در   بدين

 . دنبگذار... و  4، 3به ترتيب،  و 2ي  ي خشم خود شماره دومين نشانه

  ابتـدا  هاي سه نفره تشكيل دهند و در گروه كوچـك           كنندگان بخواهيد گروه    از شركت 
افـراد هـر گـروه    سـپس  . دن ـ پاسـخ ده 3ي    شـماره  ي  ههاي برگ ـ  به سؤال يك به تنهايي     هر

 از افراد شـركت كننـده در كارگـاه بخواهيـد            .دن مقايسه كن   نفر ديگر  هاي خود را با دو     پاسخ
آيـا  ها پاسخ بدهند كه        خود را نيز با ديگران مقايسه كنند و به اين سؤال           2ي    ي شماره   برگه

ه سوال سـوم برگـه     اند؟ با توجه به پاسخ هايي كه ب        ها داده  همه افراد پاسخ يكساني به سؤال     
د چه چيزي باعث مي شـود موقعيـت و شـرايط خاصـي              ن داده شده، فكر مي كن     2ي    شماره

  باعث عصبانيت كسي شود در حالي كه براي بقيه اين طور نيست؟
 دانشجو را مطالعه نموده و سـپس   كار كتاب ي بعد دو سناريوي ها در مرحله    افراد گروه 

گيـري    نتيجـه گونه  اين، است كه دانشجويان در پايانمهم. كنند دو قسمت جاخالي را پر مي     
  از در بسياري بنابراين  . تفسير ما از موقعيت، بيش از خود آن موقعيت اهميت دارد           كه   كنند
كه آن فرد قصد رنجاندن      از كسي برنجيم و خشمگين شويم، در حالي       ما   ممكن است    ،موارد

  .ايم ما را نداشته ولي ما اين طور برداشت كرده
  

  

  

  

  



92  ...هاي زندگي مهارتآموزش 

  5ي  فعاليت شماره

  . د استفاده كني12 و 11 ي  شمارهاز اسلايدهاي
 آنهـا خاطره يا موضوعي را كه هنوز هم احساس خـشم در             بخواهيد نكنندگا  از شركت 

ايـن كـار را تـا       . دن ـد تمام جزئيات را يـادآوري كن      نسعي كن . دنكند، به ذهن بياور    ايجاد مي 
آنچـه را كـه از      . دنحساس خشم را داشته باش ـ    د كه احساسي مشابه همان ا     نجايي ادامه ده  

ديگر افـراد   اين افكار را با     يكي از   . دنبنويس) دنگوي آنچه را كه به خود مي     (گذرد   ان مي رشفك
اند يا معتقدنـد كـه    عقيده  هم يكديگرهمه با آيا  . دن در ميان گذاشته و نظر آنها را بپرس        گروه
 توان نوع ديگري نيز به موضوع نگاه كرد؟  مي

 كه  نديكي ديگر از افكار خود را انتخاب كرده و حدس بزن          ز شركت كنندگان بخواهيد     ا
كردند؟ چرا؟ چـه فكـر ديگـري     اگر ديگران در آن موقعيت قرار داشتند آيا همين فكر را مي        

  ؟كردند مي

واكنش افراد مختلف به احساس خشم متفاوت       گيري كنيد كه      گونه نتيجه   در پايان اين  
هـاي ابـراز خـشم را در همـان      هاي قسمت شـيوه  فراد بخواهيد كه سناريو  و سپس از ا   . است
  .هاي خالي را پر كنند نفره خوانده و قسمت هاي سه گروه

، انـواع   از افراد بخواهيد به گروه بزرگ بازگردنـد و بـا اسـتفاده از روش بحـث گروهـي       
 .واكنش در مقابل خشم و پيامدهاي آنها را مورد بحث قرار دهند

   كـه در اكثـر مواقـع رفتارهـاي       گيري بـه پايـان برسـانيد        هي را با اين نتيجه    بحث گرو 
به افراد يادآوري كنيد    . ترين رفتارها در هنگام احساس خشم هستند       ، سازگارانه مندانه جرأت

 و نحـوه  مندانـه  جـرأت رفتارهـاي   هاي زنـدگي      مهارت در بخش ديگري از دوره آموزشي        كه
  . دنگير انجام آنها را ياد مي

  

  6 ي فعاليت شماره

  .  استفاده كنيد13از اسلايد شماره 
ايـن تمـرين بـه      . هاي مديريت خـشم اسـت       ، فراگرفتن راه  6ي    هدف از فعاليت شماره   

خاطره يا موضوعي را كه هنوز هـم احـساس           از افراد بخواهيد  . شود  صورت انفرادي انجام مي   
. دنن ـام جزئيـات را يـادآوري ك   تم ـننـد سعي ك. دنبياوركند، به ذهن   ايجاد ميآنهادر خشم  

د كـه   هن ـاين كار را تاجايي ادامـه د      . دنند، يادآوري ك  تنگف آنچه را در آن شرايط به خود مي       
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سازي را بر اساس آنچـه كـه         سپس تمرين آرام  . دناحساس را داشته باش    باز هم مشابه همان   
پس از  احساسي كه   به تفاوت    از افراد بخواهيد     .دن نوشته شده، انجام ده    4ي    در برگه شماره  

  .دنحالت قبلي توجه كنسازي دارند با  آرام
هاي مديريت خشم را طي يك سخنراني همراه با مشاركت دانـشجويان بـه آنهـا                  روش

نفري تقسيم شده و فعاليت بعـدي را      هاي سه   آموزش دهيد و سپس از آنها بخواهيد به گروه        
  .  استفاده كنيد14ـ17 براي اين قسمت از اسلايدهاي شماره .انجام دهند

 

  7ي  فعاليت شماره

 را اجرا كننـد و سـعي     5ي    كنندگان بخواهيد يكي از سناريوهاي برگه شماره        از شركت 
اند براي كنترل خشم خود استفاده        هايي كه ياد گرفته     كنند در هنگام اجراي سناريو از روش      

  .اريو را اجرا كنندسپس خود را ارزيابي كرده و در صورت لزوم يك بار ديگر همان سن.كنند 
از افراد بخواهيد به نوبت هر كدام        را نمايش دهيد و      18 اسلايد شماره    در پايان كارگاه  

به مدت دو دقيقه در مورد شركت كردنشان در كارگـاه و احـساسي كـه دارنـد بـه ديگـران                 
  .بازخورد بدهند

  
  
  
  
  





  

  

  

  

  

  فردي مؤثر روابط بينبرقراري مهارت 
  

  

  

  :هدف كلي
  

    مؤثرفردي آشنايي با مهارت برقراري روابط بين

  و

  هاي آموزشي در  توانمندسازي مدرسان كارگاه

  .زمينه روش تدريس اين مهارت
  

  

  :اهداف ويژه
  

 .فردي ـ آشناسازي مدرسان با مفاهيم مرتبط با روابط بين

هـاي افـزايش اطلاعـات        درسان در اسـتفاده از روش     ـ توانمندسازي م  

 .فردي دانشجويان در زمينه مفاهيم اصلي مربوط به روابط بين

فـردي    ـ توانمند سازي مدرسان در استفاده از مفاهيم اصلي روابط بين          

 .فردي براي تغيير نگرش دانشجويان در مورد روابط بين

منظـور    هاي آموزشي بـه     ـ توانمندسازي مدرسان در استفاده از فعاليت      

 .مؤثرفردي  ارتقاي مهارت دانشجويان در ايجاد روابط بين





  
  
  
  
  
  

  فردي مؤثر روابط بينمهارت برقراري 
  

  مقدمه

هـاي   يكـي از رسـالت  . اسـت  انسان در خلاء آفريده نشده. بشر موجودي اجتماعي است 
مهم انسان در جهان خاكي، ايجاد، گسترش، تداوم بخشيدن، و عمـق بخـشيدن بـه روابـط                  

تولـد تـا هنگـام مـرگ     ي زندگي ما از بدو      ترين مؤلفه   فردي، مهم   روابط بين . فردي است   بين
  همـه بـا ايـن  . اسـت ) مثلاً زندان انفـرادي (بزرگترين تنبيه براي انسان، تنها ماندن   . هستند

فـردي خـود      جاي تعجب است كه انسان زمان اندكي را صـرف بهبـود كيفيـت روابـط بـين                 
كنـد مگـر در بـستر روابـط            نمـي  ي انـسان رشـد      هـاي بـالقوه     توانمندييك از     هيچ. كند  مي
  كنـد و بـالاخره زنـده        سازد، اختراع نمـي     كند، نمي   گيرد، خلق نمي    انسان ياد نمي  . فردي  بين
هـيچ انـساني از بـدو تولـد و بـدون آمـوختن،        . اش  ماند مگر در مـتن روابـط اجتمـاعي          نمي
العمـر اسـت و تـا زمـاني كـه             اين آموختن مادام  . فردي مؤثر برقرار كند     تواند روابط بين    نمي

تـداوم حيـات، و اجتمـاع منـوط بـه افـزايش كيفيـت روابـط                 .  دارد انسان زنده است، ادامه   
  .فردي است بين

. است  هاي برقراري ارتباط مؤثر طراحي شده       اين كارگاه به منظور تمرين برخي مهارت      
هـا و     هاي برقراري ارتباط است كه پـژوهش        هدف اين كارگاه تمرين و ممارست برخي شيوه       

  ).2002جانسون، (اند  ان دادههاي قبلي كارآمدي آنها را نش تجربه
توليـد احـساسات    ) 1: كنيم، دو خواسته اصلي داريـم       هنگامي كه ارتباطي را برقرار مي     

هـاي خـود      ارتباط زماني مؤثر است كه هردو طرف به خواسته        . رسيدن به هدف  ) 2مثبت و   
  . داشت توان در آن دو برنده فردي تنها تعاملي است كه مي شايد روابط بين. برسند
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  فردي مؤثر اهميت روابط بين

فـردي مـؤثر بـه نتـايج زيـر            شناختي در مـورد اهميـت روابـط بـين          هاي روان   پژوهش
  :فردي مؤثر روابط بين). 2002جانسون، (اند  رسيده

 .اثر مستقيم روي سلامت رواني فرد دارد •

 .كند يابي افراد كمك مي به رشد شخصي و هويت •

 .دهد يوري شغلي و موفقيت را افزايش م بهره •

 بخشد كيفيت زندگي را افزايش مي •

 .آورد همراه مي تندرستي و سلامت جسمي به •

 .دهد سازگاري فرد را افزايش مي •

 .گردد باعث مقابله سازنده با استرس مي •

 .خودشكوفايي به همراه دارد •
  

روابـط  . فـردي مـؤثر برقـرار كنـيم     براي كسب اين امتيازات، بايد بتـوانيم روابـط بـين       
هـاي ديگـر بـا تمـرين و           اين مهارت همانند تمامي مهارت    .  است  ثر يك مهارت  فردي مؤ   بين

  .شود تكرار كسب مي
  

  ي مهارتي برقراري روابط بين فردي مؤثر چهار حوزه

چهـار  ايـن  . فردي مؤثر چهار حوزه مهارتي را بايد فـرا گرفـت         براي برقراري روابط بين   
  :حوزه عبارتند از

 اعتماد كردن به يكديگر ) �

  ارتباط روشن و عاري از ابهامبرقراري ) �

 پذيرش و حمايت يكديگر ) �

 .اي سازنده فردي، به شيوه ها و مشكلات موجود در روابط بين حل تعارض ) �
  

  برقراري اعتماد در روابط بين فردي

فردي بايد    براي برقراري اعتماد در روابط بين     . اولين حوزه مهارتي، اعتماد متقابل است     
  :هاي زير توجه كرد به مؤلفه

 خودگشايي فزاينده هر فرد در مقابل ديگري •
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نواخـت و     يقين حاصل كردن از اينكه رفتار فرد در مقابل فرد ديگـر همـواره يـك                •
 .ثابت است

 نسبت به فرد مقابل متعهدانه رفتار كردن •

 نشان دادن گرمي و پذيرش نسبت به فرد ديگر •

 اجتناب از برخورد قضاوتي نسبت به فرد مقابل •

 قابل اعتماد بودن •

  صادق بودن •
  

  برقراري ارتباط روشن و عاري از ابهام

 فصل پنجم همين كتاب به " برقراري ارتباط مؤثر"اين حوزه مهارتي در كارگاه 
  .گيرد تفصيل مورد تمرين قرار مي

بين فردي به آن توجه كرد، نوع استفاده از ضماير در  يك نكته كه بايد در روابط
  .بندي پيام است جمله

شوند، فرد مقابل را  شروع مي»  تو«كند كه با   با جملاتي صحبت ميوقتي كه فردي
اما وقتي جملات فرد با . دهد كه احساس كند بايد از خود دفاع كند در شرايطي قرار مي

كند و فرد مقابل  شوند، وي از احساسات و افكار خودش صحبت مي شروع مي» من«
  . كند ضرورتي براي دفاع از خود احساس نمي

  

  ش و حمايت يكديگرپذير

گذارد، تفاوت در  هاي فردي كه روي رابطه ما با ديگران اثر مي ترين تفاوت از مهم
  .ها است نظرها و ديدگاه نقطه

گيرند كه افراد  ها از آنجا سرچشمه مي هاي انسان ها و اختلاف بسياري از تعارض
است كه معمولاً در هاي متفاوتي نسبت به يك موضوع دارند و جالب اينج گاه متفاوت ديد

گويند و حق با آنهاست و اين  كنند كه درست مي هر اختلافي هريك از طرفين فكر مي
  .كند ديگري است كه اشتباه مي

به همين . ها و رفتارهاي مخصوص به خودش را دارد فردي احساسات، ديدگاه هر
 اين است كه فرد مهم. فكر باشند عقيده و هم دليل امكان ندارد كه دو نفر در همه چيز هم
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ياد بگيرد داشتن اختلاف نظر كاملاً طبيعي است و اين مهارت را كسب كند كه ديدگاه 
ترين ديدگاه نداند و توانايي ديدن موضوع از زاويه  خود را تنها ديدگاه، يا بهترين و مناسب

 برقرار تري وقت است كه ارتباط بين فردي مؤثرتر و سالم آن. ديد ديگران را نيز داشته باشد
  .شود مي

  

  :مثلاً. تواند مفيد باشد اختلاف نظر حتي مي
مواقعي هست كه بايد تغيير كرد، . كند  را تشويق ميكردناختلاف نظر تغيير  )1

هاي  هاي قديم را گذاشت و ديدگاه ديدگاه. هاي جديدي را بايد ياد گرفت مهارت
خوبي ببيند،  گر بهزماني كه انسان موضوع را از ديد يك نفر دي. جديد اتخاذ كرد

 .ديدگاه و نظرات خودش نسبت به موضوع نيز تغيير مي كند

بسياري مواقع كنجكاوي و علايق انسان را . كند تر مي اختلافات زندگي را جالب  )2
بحث در مورد سياست، ورزش، كار، مشكلات اقتصادي و نظاير . كند تحريك مي

وقتي ديگران با نظر فرد . كند فردي را پوياتر و خوشايندتر مي آن، تعاملات بين
 اطلاعات ،كنند كه در مورد موضوع مخالف هستند اين انگيزه را در وي ايجاد مي

  .آوري كند بيشتري را جمع
تر و  هاي مناسب گيرندگان وجود دارد، تصميم زماني كه اختلاف نظر بين تصميم  )3

فرد در شود تا  گيري باعث مي اختلاف نظر در تصميم. شود بهتري گرفته مي
 .باشد خواهد بگيرد، دقت و فكر بيشتري داشته مورد تصميمي كه مي

هنگام . كند خودش رابه عنوان يك فرد بشناسد اختلاف نظر به فرد كمك مي  )4
وجود آمدن يك اختلاف فرد متوجه مي شود چه چيزهايي وي را عصباني  به

ست و يك چه چيزي برايش مهم ا. شود چه چيزهايي باعث ترس او مي. كند مي
 .كند اختلاف نظر و بحث و مجادله را چگونه مديريت مي

تواند باعث تفريح و شادي افراد گردد، تنوع علايق و نظرات  داشتن اختلاف مي  )5
 .كند تر مي زندگي را جالب... نسبت به ورزش، كتاب، فيلم و 

ياد در يك اختلاف فرد . تر نمايد تر وعميق تواند روابط را غني اختلاف نظر مي  )6
 .گيرد كه ديدگاه ديگري را نيز به حساب آورده و به آن احترام بگذارد مي

  

تواند باعث  ها است و مي داشتن اختلاف نظر يك قسمت جدانشدني از ارتباطات انسان
بنابراين بسيار مهم است كه به جاي تلاش در . هاي بين فردي گردد رشد و ارتقاء مهارت
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هايي براي حل مؤثر اختلافات و تعارضات بين  هارتجهت حذف اختلاف نظر، سعي شود م
اگر انسان از بحث و جدل پرهيز كند، و يا مشكلات بين فردي خود را . فردي آموخته شوند

تر در  كافي حل كند، آنگاه در درازمدت با مشكلات بسيار جدياي نامناسب و نا يوهبه ش
  .)2001 ،جانسون( شد روابط بين فردي خود روبرو خواهد

  

  .  كه آيا اختلاف سازنده است يا مخربتوان تعيين كرد ميبر اساس چهار عامل 
شده و طرفين را توانمندتر كند  اگر به دنبال تعارض و اختلاف، رابطه مستحكم  )1

باشند، تعارض به صورت سازنده  تا بهتر با هم كار كنند و تعاملات بهتري داشته
  .است حل شده

 بيشتر همديگر را دوست داشته به هم ،ضاگر هر دو نفر بعد از حل تعار )2
علاقمند شده و به هم بيشتر اعتماد كنند، اختلاف به طور سازنده حل شده 

 . است

اگر هر دو نفر از نتيجه اختلاف احساس رضايت و خشنودي كردند نيز اختلاف  )3
 .به صورت سازنده حل شده است

 در آينده توانمندتر و بالاخره اگر هردو نفر خود را در حل مسايل و اختلافات )4
 ). همان منبع( است  اي سازنده حل شده ف به شيوهببينند، اختلا

  

  اي سازنده فردي به شيوه ها و مشكلات موجود در روابط بين حل تعارض

تواند از اختلاف بهره برده و به نفع خويش  انسان مي. دهد اختلاف هميشه رخ مي
اختلاف را داشته باشد، آنگاه اختلاف به نوع هاي لازم براي حل  اگر فرد مهارت. عمل كند

  . شود سازنده خود تبديل مي
راهبردهاي حل اختلاف در . افراد مختلف براي حل اختلاف راهبردهاي مختلفي دارند

آيد، اتوماتيك به  شوند و بسياري مواقع هنگامي كه اختلافي پيش مي كودكي آموخته مي
. ع چنداني در مورد راهبردهاي حل اختلاف خود ندارندها اطلا افتند و در واقع انسان كار مي

  :دهند ها دو موضوع و مسئله اصلي را مد نظر قرار مي آيد، آدم وقتي اختلافي پيش مي
آيد كه   برخي اوقات اختلاف به اين دليل پيش مي:رسيدن به اهداف شخصي) 1

براي ممكن است هدف فرد . اهداف يك نفر با اهداف فرد ديگر در تضاد است
  . وي اهميت فراوان و ممكن است اهميت اندكي براي او داشته باشد
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است فرد نياز به حفظ رابطه خوب با فرد   ممكن :حفظ ارتباط خوب با ساير افراد) ٢
ممكن است حفظ ارتباط خوب با فرد مقابل اهميت . مقابل در آينده داشته باشد

  .فراوان يا اهميت اندكي براي وي داشته باشد
ت دارند، منجر به ي هر يك تا چه اندازه براي او اهم"روابط انسان" و "اهداف"كه اين

  ). 2001، 1جانسون(گردد  پنج سبك حل اختلاف مي
ها به لاك خود  پشت لاك. گيرانه ناميد پشتي يا سبك كناره توان لاك يك سبك را مي

صي و هم از روابط  هم از اهداف شخ،آنها. كنند تا از اختلاف بپرهيزند نشيني مي عقب
توانند اختلاف برانگيز باشند و از  آنها از موضوعاتي كه مي. گذرند خويش با ديگران مي

ها سعي در حل اختلافات  پشت به نظر لاك. كنند افرادي كه با آنها اختلاف دارند پرهيز مي
ي فرد به نظر آنها دور شدن از اختلافات و تعارضات بين. بين فردي كاري بيهوده است

  .آسانتر از روبرو شدن با اين اختلافات است
كنند  ها سعي مي كوسه. وار يا سبك زورگويانه ناميد توان روش كوسه سبك دوم را مي

اهداف اين . كه عقيده و نظر خود را در مورد شيوه حل اختلاف به فرد مقابل تحميل كنند
آنها در پي . اهميت است بيفردي براي آنها  افراد برايشان اهميت خاصي دارد و روابط بين

هاي ديگر فكر  هاي آدم آنها به نياز. آن هستند كه به هرقيمتي شده به اهدافشان برسند
ها  كوسه. پذيرند يا قبول دارند يا خير برايشان مهم نيست كه ديگران آنها را مي. كنند نمي

خواهند كه  ا ميبرد و آنه بازد و يك طرف مي بر اين باورند كه در حل اختلاف يك طرف مي
باختن به آنها حس ضعف، . دهد ها حس غرور و پيروزي مي بردن به كوسه. برنده باشند

كنند با اعمال قدرت، زورگويي و فشار بر  ها سعي مي كوسه. دهد كفايتي، و شكست مي بي
  .ديگران غلبه كنند

. بازي يا سبك توأم با نرمش ناميد توان سبك خرس اسباب سبك سوم را مي
دهند در حالي كه براي  بازي، به روابط با ديگران اهميت زيادي مي هاي اسباب سخر

خواهند كه  بازي مي هاي اسباب خرس. رسيدن به هدف اهميت چنداني قايل نيستند
به نظر آنها بايد از تعارض پرهيز كرد تا به اين ترتيب . داشتني و محبوب باشند دوست

توان در مورد اختلافات  بازي نمي هاي اسباب رسبه نظر خ. هماهنگي و تعادل حفظ شود
  ترسند كه اگر تعارض  آنها مي. فردي آسيب وارد شود صحبت كرد مگر اينكه به روابط بين

  

1. Johnson 



 103       ...روابطمهارت برقراري 

گويند  ها مي خرس كوچولو. شود بيند و رابطه خراب مي نفر آسيب مي ادامه يابد، بالاخره يك
ها و اهداف خودت برسي و به اين  تا تو به خواستهگذرم  ها و اهدافم مي كه من از خواسته

كنند اختلاف و تعارض  ها سعي مي كوچولو خرس.  خواهي داشت ترتيب تو مرا دوست
  . ترسند كه رابطه آسيب ببيند رنگ كنند چون مي فردي را كم بين

 هم نگران اهداف خود و ،ها روباه. وار يا مذاكره كننده است سبك چهارم روش روباه
ها به دنبال نوعي رضايت  به همين دليل روباه. فردي خود هستند نگران حفظ روابط بينهم 

گذرند و ديگران را نيز وادار  آنها از بخشي از اهداف خود مي. گردند و توافق دوجانبه مي
گردند كه هر  حلي مي آنها به دنبال راه. نظر كنند كنند تا از بخشي از اهداف خود صرف مي

آنها از بخشي از اهداف و روابط خود . گيرند  سودي ببرند و حد ميانه را ميدو طرف در آن
  .گذرند تا هردو طرف در اين رابطه سودي ببرند مي

 هم براي اهداف و هم براي ،جغدها. كننده است سبك پنجم روش جغدوار يا مقابله
ض يك مسئله يا به نظر آنها اختلاف نظر يا تعار. فردي ارزش زيادي قايل هستند روابط بين

گردند كه هم خودشان و هم فرد  حلي مي مشكل است كه بايد حل شود و به دنبال راه
 روشي براي بهبود روابط و كاهش تنش حل اختلافبه نظر جغدها . مقابل به اهدافش برسد

گردند كه هم رضايت آنها و هم رضايت فرد  آنها به دنبال راه حلي مي. بين دو فرد است
جغدها راضي . گردد به اين ترتيب روابط بين دو طرف حفظ مي. ب نمايدمقابل را جل

  . شوند و فصلكه هم تنش و هم احساسات منفي هردو كاملاً حل شوند مگر اين نمي
  

  حل اختلاف

ي حل  ترين راه براي برگزاري يك جلسه ساده. حل اختلاف قواعد خاص خود را دارد
  :اختلاف اين است كه به موارد زير توجه شود

  .شوددر مورد قواعد و مقررات از قبل توافق بايد ) 1
  .دنراحت باشطرف  كه هردو براي مذاكره انتخاب شودزماني ) 2
با د و ننيت بالا گرفت، از هم فاصله بگيراگر عصباشود كه  به دو نفر توصيه مي) 3

  .شته و مذاكره را ادامه دهندد كه سر يك ساعت خاص برگنقرار بگذارهم 
  .دناگر لازم است از ساعت شماطه دار استفاده كنشود كه  به آنها توصيه مي) 4
هرگاه شنونده د و ننوبت گوينده و شنونده باش  شود كه به هر دو نفر گفته ميبه ) 5

  .ند از قواعد زير پيروي كنگوينده هستنديا 
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  :  را دارندگويندهوقتي نقش 

  .بينند  براي فرد مقابل توضيح بدهند كه مسئله را چگونه مي �
  . هنگام صحبت بر مسئله متمركز بشوند و نه بر شخص �
  . از پيام من استفاده كنند �

  : وقتي نقش شنونده را دارند

 . متوجه شوند كه  موضوع چيست از فرد مقابل سؤال بپرسند تا كاملاً �

 .اند خلاصه كنند طوري كه فهميده  موضوعات را آن �

 .گويد پرهيز كنند باره آنچه كه گوينده مي گوش كنند و از قضاوت در �
  

  . هر فردي نظرش را بيان كند)6
 ، به توافق برسند كه مشكل چيست؟ وقتي هر دو نفر نظراتشان را بيان كردند)7

 .رسد بيان كنند  چه كه به نظرشان ميها را هر حل  راه)8

 .دن چه اقداماتي انجام دهمايلندد كه هركدام  بگوين)9

 .هاي هردو نفر منطبق است به توافق برسند حلي كه با نياز در مورد راه )10

 .به توافق برسند) نحوه عمل كردن(در مورد طرح عمل  )11

  )2000، 1گراند (شروع كنند و عمل كنند )12
  

   بهتريك پاسخ

افتنـد كـه وقـت صـرف          هاي افراد فقط به ايـن دليـل اتفـاق مـي             بسياري از عصبانيت  
  .جاي عصباني شدن پيدا كنند هاي ديگري به حل كنند كه از قبل فكر كرده و راه نمي

تـوان از     جاي خشم مـي     هايي هستند كه به     حل  حلي كه در اينجا آمده است، راه       سه راه 

بهتر، اول بايد فرد بپذيرد كه عصباني اسـت و ممكـن            براي پاسخ   . آنها استفاده كرد  

سه جايگزين خوب به جاي     . است پرخاشگرانه برخورد كند و سپس پاسخ بهتر بدهد        
  :خشمگين شدن عبارتند از

 محدوديت تعيين كردن ) �

 منتظر فرد مقابل نشدن براي انجام كارها ) �

 قاطع برخورد كردن ) �
 

1. Grand 
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  ي مؤثرفرد هاي كارگاه روابط بين فعاليت

سعي كنيد فضايي . آزمون شروع كنيد گويي، معارفه و پيش  را با خوشامد كارگاه
  . استفاده كنيد 1ـ 3شماره براي شروع كارگاه از اسلايدهاي  .پرانرژي و شاداب ايجاد كنيد
تـوان دو    هستند كـه در آنهـا مـي   يفردي شرايط  روابط بين دربايد به خاطر داشت كه    

بينـي    فردي مؤثر پـيش      فعاليت براي تمرين مهارت روابط بين      9كارگاه  در اين   . برنده داشت 
گـر و در تعامـل بـا يكـديگر انجـام             ها را به كمك تـسهيل       دانشجويان اين فعاليت  . است  شده
  .دهند مي

  

  1ي  فعاليت شماره

  .  استفاده كنيد5 و 4از اسلايدهاي 
تي است كه بـراي شـناخت      ناميد، فعالي  " كه هستم   من"توان آن را      اين فعاليت كه مي   

هـاي زنـدگي      هـاي مهـارت     معمـولاً در كارگـاه    . خويشتن و فرد مقابل طراحي گرديده است      
هـاي روابـط     هـاي مهـارت     هاي خودآگاهي و همدلي قبل از كارگاه        شود كه كارگاه    توصيه مي 

ثر آمـوزش داده شـوند و اگـر چنـين باشـد،آنگاه انجـام ايـن فعاليـت بـراي                     فـردي مـؤ     بين
صورت انفـرادي برگـزار       فعاليت اول در گروه بزرگ و به      . تر خواهد بود    دگان آسان كنن  شركت

 بخواهيد كه خـود را از ابعـاد مختلفـي كـه در قـسمت فعاليـت                  كنندگان از شركت . شود  مي
 مخصوص دانشجو آمده است خود را توصـيف       "فردي مؤثر   روابط بين "  كار  كتاب 1ي    شماره
خـصات يـك دوسـت يـا فـرد نزديـك بـه خـود را هـم          سپس از آنها بخواهيد كه مش    . كنند

وي تختـه   هـاي خـود را ر       شتهكنندگان در كارگاه داوطلب شده و نو        يكي از شركت  . بنويسند
گذارد تا در اين      گر گروه را آزاد مي      تسهيل. نويسد تا ديگران در مورد آن اظهار نظر كنند          مي

  : كند  دو سؤال مطرح ميگر در پايان تسهيل. زمينه به بحث و تبادل نظر بپردازند
  .بينانه هستند ها تا چه اندازه واقع اين نوشته  )1
ياهايـشان   ها به دنبال كساني شبيه به خودشان يا شـبيه بـه رو             آيا لازم است آدم     )2

 بگردند؟
  

   2  ي فعاليت شماره

  . استفاده كنيد6از اسلايد شماره 
  .كنيدهارتايي تقسيم هاي چ با استفاده از روش تقسيم گروهي، افراد را به گروه
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هـاي    ويژگـي ،ها را به دو دسته      ويژگي 2ي    هر گروه با استفاده از جدول فعاليت شماره       
هـا   چسبانند تا ديگـر گـروه     بها نتيجه كار خود را به ديوار          گروه. مشابه و مكمل تقسيم كنند    

هـا را     وهها ده دقيقه فرصت بدهيد تا نتيجه كـار ديگـر گـر              به گروه . نيز آن را مشاهده كنند    
  .ببينند
  

  : زير هدايت كنيديها در پايان اين فعاليت يك بحث گروهي را با استفاده از سؤال
 كنند؟ ها مثل هم فكر مي آيا همه آدم  �

 هم باشند؟ توان افرادي را پيدا كرد كه كاملاً شبيه به آيا مي  �

 ر كرد؟نظ فردي صرف دليل تفاوت داشتن با ديگران از روابط بين توان به آيا مي  �
  

 در مـورد  بخواهيـد  و از افـراد      كنيـد دنبال اين فعاليت از روش بارش ذهني استفاده           به
 ارتباط   از اطلاعاتي كه در اين كتاب در قسمت اهميت        . اهميت ارتباط مؤثر اظهار نظر كنند     

  .ديمؤثر ذكر گرديد براي هدايت گروه استفاده كن
  

  3  ي  شماره فعاليت

  . ده كنيد استفا7از اسلايد شماره 
هدف اين فعاليت بررسي ميـزان پـذيرش بـازخورد از جانـب ديگـران، خودگـشايي و                  

  .صحبت كردن در مورد خود و قدرت ريسك كردن در روابط با دوستان است
هـاي   كنندگان را با استفاده از روش تقسيم گروهي به گـروه      براي انجام اين كار شركت    

 بـه   )2001جانسون،  (دوستانه  روابط   ي  پرسشنامه از افراد بخواهيد به   . يدن نفري تقسيم ك   6
 دانـشجو آمـده    كـار العملي كـه در كتـاب     سپس مطابق دستور  . صورت انفرادي پاسخ بدهند   

 نيمـرخ   وشـان   هم براي خودشـان و هـم بـراي گـروه    گذاري كرده،    را نمره   ت، پرسشنامه اس
روه كوچك مورد بحث    ها را در گ     سپس اين سؤال  . مربوطه را مطابق دستورالعمل رسم كنند     

  :قرار دهند
افكار و احساسات شما هنگامي كه زمان مناسبي براي دريافت بازخورد از ) الف

  دوستانتان و يا خودگشايي شما براي آنها است، چه هستند؟
خواهيد كه به شما  افكار و احساسات شما هنگامي كه از ديگر افراد گروه مي) ب

  د براي آنها خودگشايي كنيد، چيست؟خواهي بازخورد بدهند و يا وقتي مي
  پذير است؟  كند يا ريسك كارانه عمل مي آيا گروه شما محافظه) پ
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  گذارد؟   روي دادن بازخورد و يا پذيرش بازخورد اثر مي،چگونه اعتماد بين افراد) ت
  آيا مايليد نوع رفتارتان را تغيير بدهيد؟) ث
دهي روابط بهتـر      زنده بوده و در شكل    كنيد چه تغييراتي در رفتار شما سا        فكر مي ) ج

  با دوستانتان مفيد است؟
  

  4  ي فعاليت شماره

  .  استفاده كنيد8از اسلايد شماره 
براي . فردي است هاي ايجاد اعتماد در روابط بين هدف اين فعاليت پيدا كردن راه

 نفره تقسيم هاي چهار  افراد را به گروه،انجام اين فعاليت با استفاده از روش تقسيم گروهي
  .كنيد

توان براي رسيدن به  ترين كارهايي را كه مي تا از مهم هر گروه سعي كند ده) 1
هر گروه بيست دقيقه براي اين كار . اعتماد در يك رابطه انجام داد تعيين كند

  .فرصت دارد
 را  ها نتايج كار يكديگر  گروهي همها به ديوار نصب گردد و ه نتايج كار گروه) 2

  .ببينند
ترين  ي ايجاد اعتماد را از مهم ترين ده جنبه جمعي مهم هطور دست ها به همه گروه) 3

  .ترين فهرست كنند اهميت به كم
  

هاي اعتماد كـه در همـين كتـاب ذكـر گرديـد، در               اين فهرست بايد عناصري از مؤلفه     
  .باشند  خود داشته

  

   5ي   شماره فعاليت

  .  استفاده كنيد9از اسلايد شماره 
 دانشجويان بخواهيد تمرين موانع ارتباط را در دفترچه خود حل كرده و روي اين از
 11 و 10با استفاده از اسلايدهاي شماره .  انجام دهند بحث گروهي در گروه بزرگ،تمرين

  .بندي كنيد بحث را جمع
ام اند، لازم است قبل از انج اگر دانشجويان قبلاً كارگاه مهارت ارتباط مؤثر را نگذرانده

هاي رفتارهاي كلامي و غير كلامي، انواع پرسش،  هاي اين كارگاه، فعاليت ساير فعاليت
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العمل كارگاه ارتباط مؤثر ردستو را براساس عبارات خنثيو استفاده از دادن فعال،  گوش
  .تمرين كنند

  

  6ي  فعاليت شماره

  . استفاده كنيد12ـ 16از اسلايدهاي شماره 
دادن فعال، از دانشجويان بخواهيد تمرينهاي  مورد گوشبعد از سخنراني كوتاه در 

 تمرين خود به صورت انفرادي انجام داده و در گروه بزرگ به بحث  كارمربوطه را در كتاب
  . در اين زمينه بپردازند

  

  7ي  فعاليت شماره

  . استفاده كنيد17ـ20از اسلايدهاي شماره 
 7نه شركت كرده و فعاليت شماره از دانشجويان بخواهيد در بحث گروهي در اين زمي

 بزرگ گروهها را افراد در  جواب تمرين.  خود را به صورت انفرادي انجام دهندكتاب كار
  . نظر كنند مطرح كرده و در اين زمينه با يكديگر بحث و تبادل

  

  8ي  فعاليت شماره

  .  استفاده كنيد21 ـ 23از اسلايدهاي 
از افراد . اركت خود دانشجويان توضيح دهيديام من و تو را در گروه بزرگ با مشپ

هايشان را به  ها را به صورت انفرادي انجام دهند و در گروه بزرگ پاسخ بخواهيد تمرين
  . بحث بگذارند

  

  9ي  فعاليت شماره

هاي فردي طراحي  كنندگان در كارگاه به تفاوت اين فعاليت براي جلب توجه شركت
  .است شده

هاي ده نفري  كنندگان در كارگاه را به گروه  گروهي شركتبا استفاده از روش تقسيم
كه ورود به دانشگاه و انتخاب  ها بخواهيد كه در مورد اين از هركدام از گروه. تقسيم كنيد

  . شود با هم بحث و تبادل نظر كنند ي كنكور انجام مي رشته تحصيلي بر مبناي نمره
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ها به  گروه. كند كه همه اظهار نظر كننديك نفر ناظم جلسه باشد و جلسه را طوري اداره 
  .  دقيقه اين بحث را ادامه بدهند15مدت 

 بحث گروهي   زير را بهيها سپس از افراد بخواهيد به گروه بزرگ برگردند و سؤال
  :بگذاريد

 گيريد؟ اي مي از اين بحث چه نتيجه  �

 كنيد؟   آيا همه شما مثل هم فكر مي �

 كنيد؟ نظر خود دفاع ميآيا همه شما به يك اندازه از   �

  كنيد؟  آيا همه شما با يك لحن و با يك سبك اظهار نظر مي �
  

هـا و     بندي كنيد كه بـسياري از تعـارض         در پايان طي يك سخنراني كوتاه چنين جمع       
هاي متفاوتي نـسبت بـه        گاه  گيرند كه افراد متفاوت ديد      هاي ما از آنجا سرچشمه مي       اختلاف

جاست كـه معمـولاً در هـر اختلافـي هريـك از طـرفين فكـر                 يك موضوع دارند و جالب اين     
كنـد در     گويند و حق با آنهاست و اين ديگري است كـه اشـتباه مـي                كنند كه درست مي     مي

سـپس  . هـاي ديگـر فـرق دارد       ي آدم   فرد و ويژه است و با همه        حالي كه هرفردي منحصر به    
اب ذكر گرديد، بـراي افـراد       هاي حل اختلاف را با استفاده از مطالبي كه در همين كت             سبك

  .توضيح بدهيد
در پايان اين فعاليت با استفاده از روش بارش ذهني اهميت حل اختلاف و تفاوت حل                

توانيد از مطالبي كـه   براي هدايت اين بحث مي. اختلاف سازنده و مخرب را به بحث بگذاريد   
 سخنراني و بحث از      براي اين  .است استفاده كنيد     در قسمت قبلي همين كتاب درج گرديده      

  . استفاده كنيد24 ـ 28اسلايدهاي 
  

  10ي  فعاليت شماره

 قواعـد حـل اخـتلاف را    29 ـ  35طي يك سخنراني كوتاه بـا اسـتفاده از اسـلايدهاي    
  . توضيح بدهيد

هـاي   هـاي زنـدگي و در قـسمت    هاي ديگر مهارت هايي كه در كارگاه    با توجه به تمرين   
هاي كوچـك،   ست، اكنون افراد آمادگي دارند تا عملاً در گروها قبلي اين كارگاه صورت گرفته  

هـايي كـه بـه ايـن صـورت انجـام              يكي از تمرين  . اند تمرين كنند    هايي را كه آموخته     مهارت
 بـراي افـراد     ،قواعد حل اختلاف را طي يك سـخنراني مختـصر         . شود، حل اختلاف است     مي
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هاي چهار نفـره      تقسيم گروهي به گروه   كنندگان را با استفاده از روش         شركت. توضيح بدهيد 
از . كننـد   مـي  كرده و دو نفر آنهـا را مـشاهده           1در هر گروه دو نفر ايفاي نقش      . تقسيم كنيد 

 راهنما استفاده كرده و يك موضوع اخـتلاف         د كه از فهرست قواعد كتابِ كار      ها بخواهي   گروه
ستفاده از همان فهرست قواعـد  فرضي را با استفاده از اين قواعد حل كرده و دو نفر ديگر با ا            

  .به آنها بازخورد بدهند
  

  11  ي فعاليت شماره

كنـيم    افتند كه وقت صرف نمي      هاي ما فقط به اين دليل اتفاق مي         بسياري از عصبانيت  
اين فعاليـت بـه     . جاي عصباني شدن پيدا كنيم      هاي ديگري به    حل  كه از قبل فكر كنيم و راه      

در قـسمت اول    . گزين براي پرخاشگري طراحي شـده اسـت       هاي جاي   منظور تمرين انواع راه   
 توضيح   كار هاي جايگزين را با استفاده از مطالب همين كتاب          اين فعاليت در گروه بزرگ راه     

از افـراد بخواهيـد كـه      .  براي ايـن سـخنراني اسـتفاده كنيـد         35 ـ 36از اسلايدهاي   . بدهيد
سمت بعـد بـا اسـتفاده از روش تقـسيم     در ق. ها را حل كرده و با هم تبادل نظر كنند          تمرين

هاي دو نفره تشكيل داده و از افراد بخواهيد در گروه كوچك بـا ايفـاي نقـش                    گروهي، گروه 
  .ها را تمرين كنند اين مهارت

  

  . بندي نماييد  كارگاه را جمع37با استفاده از اسلايد شماره 
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

 در اين است كه در نمايش شما يك سـناريوي       باشيد كه فرق ايفاي نقش با نمايش        توجه داشته   . 1

 .البداهه است چيز في از قبل طراحي شده داريد و در ايفاي نقش همه



  

  

  

  

  

  مندانه   جرأتمهارت رفتار 

  

  

  

  :هدف كلي
  

   مندانه  جرأت رفتارآشنايي با مهارت

  و

  هاي آموزشي در زمينه   توانمندسازي مدرسان كارگاه

  .روش تدريس اين مهارت
  

  

  :اهداف ويژه
  

 .مندانه  رفتار جرأتآشناسازي مدرسان با مفاهيم مرتبط باـ 

 هـاي افـزايش اطلاعـاتِ       ده از روش  توانمندسازي مدرسان در اسـتفا    ـ  

 .مندانه  رفتار جرأتدانشجويان در زمينه مفاهيم اصلي مربوط به

توانمند سازي مدرسان در استفاده از مفاهيم اصـلي قاطعيـت بـراي             ـ  

 .مندانه تغيير نگرش دانشجويان در مورد رفتار جرأت

منظـور    هاي آموزشي بـه     ن در استفاده از فعاليت    توانمندسازي مدرسا ـ  

 .مندانه ارتقاي مهارت دانشجويان در انجام رفتار جرأت





  
  
  
  
  
  

  مندانه مهارت رفتار جرأت
  

  مقدمه

گاه  آ.باشند هاي ارتباطي خوب مستلزم داشتن سطوح بالايي از خودآگاهي مي مهارت
تواند به برقراري ارتباطي كارآمد و مستمر با ديگران  بودن از سبك ارتباطي خويش مي

اند تصميم بگيرد تو گذارد، آنگاه مي اگر فرد بداند كه چه اثري روي ديگران مي. منجر شود
  كه آيا اين واقعاً همان ارتباطي است كه او مايل به برقراري آن بوده است يا خير؟

  

  :اين سه سبك عبارتند از. سه سبك اصلي در برقراري ارتباط وجود دارد

  كردن، تضييع حق ديگران، و  فرد با تهديد،سبك در اين :پرخاشگرانهسبك 
خواهد از اين راه به اهداف  كند و مي ن ارتباط برقرار ميكردن، با ديگراآميز برخورد  توهين

 .خود برسد

خواهي افراطي و كوچك انگاري خود  فرد با عذر،اين نوع ارتباط  در:منفعلانهسبك 
  .گيرد ها و حقوق شخصي خود را به نفع طرف مقابل ناديده مي تمامي افكار، احساس

 از ارتباط است كه در آن هر يا مندانه گونه تأ ارتباط جر:مندانه تأجرسبك 
ابراز شده و نتيجه آن رسيدن به اهداف و مقاصد شخصي راحتي  بهاحساسي بجز اضطراب 

  . حق ديگران است كردنبدون ضايع
  

  مندي تأتعريف جر

  : براي مثال. است عمل آمده مندي به تأتعاريف مختلفي از جر
 از بيان مناسب هر  عبارت استمندانه تأجررفتار معتقد است ) 1973( 1ولپه

  . احساسي غير از اضطراب
 

1. Wolpe 
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كه شامل ابراز دانند  ميفردي  يك رفتار بين مندانه را تأجررفتار  همكاران و 1مسترز
نحوي كه از نظر اجتماعي مناسب بوده و   افكار و احساسات است بهصريح اًصادقانه و نسبت

  .احساسات و آسايش ديگران نيز در آن مد نظرباشد
ها  توان توانايي ابراز صادقانه نظرات، احساسات و نگرش مندي را مي تبه طور كلي جرأ

مندي همچنين شامل دفاع فرد از حقوق خود، به  تجرأ. انستبدون احساس اضطراب د
   .باشد ، ميشكلي كه حقوق ديگران پايمال نشود

  

  هاي سالم و ناسالم برقراري ارتباط سبك

 :است هاي رفتاري توضيح داده شده  از سبكيك  هر اجزايدر اين قسمت
  

   پرخاشگرانهسبك

  باورها

  ". همه بايد مثل من باشند"  •
  ".كنم من هرگز اشتباه نمي"  •
  ".كني حق با من است ولي تو اشتباه مي"  •

  ".دانم  خودم همه چيز را مي"  •
  

  سبك برقراري ارتباط

  .سته استنوع اطلاعاتي ب ذهن بسته است و فرد راه را بر ورود هر  •
  .شنونده ضعيفي است  •
  .در ديدن نقطه نظرات ديگرا ن دچار مشكل است  •
 .كند حرف و كارهاي ديگران را قطع مي  •

  

  رفتار

  .كند ديگران را تحقير مي  •
  .كند كه ممكن است اشتباه كند هرگز فكر نمي  •
  .كند مĤب رفتار مي رئيس  •
 .ستاكند، قدرت طلب  نمي هاي ديگر را رعايت حريم شخصي آدم  •

 

1. Masters 
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  .دواند ها را سر مي ، آدم)فيزيكي، كلامي، و يا عاطفي(كند  به ديگران حمله مي  •
  .اند ندارد هرگز سپاسگزاري يا امتناني نسبت به آنچه كه ديگران برايش انجام داده  •

  

   غير كلاميرفتار

  .دهد انگشت اشاره را به سمت طرف مقابل تكان مي  •
  .كشد هم ميها را در اخم  •
  .كند چپ چپ نگاه مي  •
  .كند خيره نگاه مي  •
  .دوزد به طرف مقابل چشم مي  •
  .ي داردحالت بدني خشك و بدون انعطاف  •
  .كند انتقادي، بلند، و سرزنش آميز بوده و غرولند مييش لحن صدا  •
  .آهنگ صحبت تند و مقطع است  •

  

   كلاميرفتار

  .دهد  اصل كلام را تشكيل مي" ... تو بايد" •
  . بخشي از كلام عادي است" فقط اين كار را انجام بده نپرس چرا" •
  .دهد با كلامش ديگران را رنجانده يا آزار مي  •

  

  رويارويي و حل مسئله

  .شود، پيروز گردد بايد در هر بحث، جدال يا تهديدي كه وارد مي  •
  .كند  بازنده با هر چيزي برخورد مي-  از موضع برنده  •

  

  كند احساساتي كه تجربه مي

  خشم  •
  عصبانيت  •
  ناكامي  •
  طاقتي بي  •
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  .گذارد ثيري كه بر ديگران ميأت

  .انگيزد در ديگران رفتار مقابله با خشم را بر مي  •
  عقب وگيري باعث ايجاد مقاومت، برخورد دفاعي، دروغگويي، پنهانكاري، فاصله  •

  .شود نشيني در طرف مقابل مي
  ن اطاعت توام با رنجش كند كه ديگران از آنها اطاعت كنند ولي اي كاري مي  •

  .باشد مي
  

   انفعاليسبك

  باورها

  ". هرگز عواطف واقعي خويش را ابراز نكن" •
  ". طوفان ايجاد نكن" •
  ". مخالفت نكن" •
 ". ديگران بيشتر از تو حق دارند" •

 ".ارزد به دردسرش نمي " •
  

  سبك ارتباطي

  غير مستقيم  •
  هميشه موافق  •
  بدون هيچ اعتراضي  •
  محتاط  •

  

  رفتارها

  .كشد د آه ميزيا  •
  .كند هواي دو طرف را داشته باشد كه تعارضي پيش نيايد سعي مي  •
ي غيرمنصفانه با وي رفتار شده است، آرامش خود ا كند به شيوه وقتي احساس مي  •

  .كند را حفظ مي
  .طلبد بدون آنكه لازم باشد پوزش مي  •
  .كند به جاي اقدام كردن شكوه و شكايت مي  •
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  .دنرايش انتخاب كندهد ديگران ب اجازه مي  •
  .ريزي مشكل دارد در برنامه  •
  .كند گيرد و فدا مي خود را نديده مي  •

  

   غير كلاميرفتار

  بيقراري  •
  .اي ندارد حركات چهره  •
  .دهد زند و سرش را تكان مي از سر توافق لبخند مي  •
  .اندازد چشمهايش را پايين مي  •
  .داردوضعيت بدني خميده   •
  .ت پايين و ملايم اسشتن صداي  •
هاي  هاي غير كلامي سريع و هنگام شك و ابهام نشانه راب نشانهطهنگام اض  •

  .دهد مل نشان ميأ همراه با تيكند
  

   كلاميرفتار

  ". شما بايد اين كار را انجام دهيد"  •
  ". شما بيشتر از من تجربه داريد"  •
  ".توانم  من نمي"  •
   " ...ممكن است اشتباه باشد، ولي " •
  " ... من سعي خواهم كرد"  •

  

  رويارويي و حل مسئله

 منفعل با فردخير انداختن شيوه برخورد أ به ت وانگاري، رها كردن اجتناب، ناديده  •
  .مشكلات است

  .ستامعاشرتي گير، عبوس و غير  كناره،در هنگام رويارويي  •
  . استبه ظاهر موافق و در باطن مخالف  •
 .كند راب برانگيز ميهاي اضط  و مقولهها انرژي زيادي صرف پرهيز از تعارض  •
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  .كند ي صرف گرفتن نصيحت و توصيه و نظارت از ديگران ميدوقت زيا  •
  . است معقول با هر چيزي موافقبيش از حدِ  •

  

  .كنند احساساتي كه تجربه مي

  ناتواني و عدم قدرت  •
 اضطراب  •

 ناكامي  •

  خشم  •
  

  .گذارند ثيراتي كه بر ديگران ميأت

  .كنند ديگران را پرتوقع مي  •
  .انگيزند ل تراشي را در ديگران بر ميدلي  •

  

  مندانه تأسبك جر

  باورها

  .باور به اينكه هم خويش و هم ديگران ارزشمند هستند  •
 بدان معنا نيست كه فرد همواره برنده است، بلكه انهتمندأدانستن اينكه رفتار جر  •

  بدان معناست كه فرد موقعيت را به بهترين و كارآمدترين نحو ممكن اداره 
  .كند مي

  " هم من و هم ديگران برحق هستيم"  •
  

  سبك ارتباطي

  .ي استدهنده فعال و كارآمد گوش  •
  .دارد ها و انتظارات را ابراز مي محدوديت  •
  .نمايد  و قضاوت نميكند ها استفاده نمي  و از برچسب،كند مشاهداتش را بيان مي  •
  صادقانه ابراز ها و انتظارات خويشتن را در اولين فرصت مستقيماً و  خواسته  •

  .دارد مي
  .مراقب احساسات ديگران است  •
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  رفتار

  .كند بر اساس انتخاب خويش عمل مي  •
  . كند ريزي مي داند چه چيزي لازم است و براي رسيدن به آن برنامه مي  •
  .مدار است عمل  •
  .محكم است  •
  .بينانه هستند انتظاراتش واقع  •
  .كند منصفانه و عادلانه رفتار مي  •
  .بيني است قابل پيش سويمند و  •
آنكه حق ديگران را  دهد بي اقدامات مقتضي را جهت رسيدن به اهدافش انجام مي  •

  .ناديده انگارد
  

   غير كلاميرفتار

  هاي باز و طبيعي ژست  •
  ي حاكي از توجه و علاقها بيان چهره  •
  تماس چشمي مستقيم  •
  وضعيت بدني مطمئن و آسوده  •
  آهنگ صداي مناسب و متناسب  •
 ر ميزان صحبتتنوع د  •

  

  رفتار كلامي

  " ... انتخاب من اين است كه"  •
  " ...كنم من فكر مي"  •
  " ... نظر منهب "  •

  

  رويارويي و حل مسئله

  مذاكره، درخواست، معامله، تراضي  •
  افتند مان زماني كه اتفاق ميهرويارو شدن با مشكلات در   •
  اجازه حضور ندادن به احساسات منفي   •
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  كنند احساساتي كه تجربه مي

  شوق   •
  رضايت  •
  آرامش  •

  

  گذارند ثيراتي كه بر ديگران ميأت

  افزايش عزت نفس ديگران  •
  .احساس اينكه انگيزه كافي پيدا كرده و درك شده است  •
  .دانند جايگاهشان كجاست ديگران مي  •

  

  مندانه تأاهميت رفتار جر

  :  قبيلتواند مشكلاتي براي فرد ايجاد كند از مندانه مي اشكال در رفتار جرات
 كنترل  احساس نااميدي و عدم، عصبانيت از خود، احساس درماندگي،افسردگي  •

 .تواند منجر به افسردگي شود  مي كهدر زندگي
ده يا از من  عصبانيت از ديگران و احساس اينكه آنها مرا كنترل كر،رنجيدگي  •

 .شود  ميفرد از ديگران باعث رنجش و دلخوري كنند كه استفاده مي سوء
 .تواند به خواسته خود برسد  فرد نمييي كهها  در بسياري از موقعيت،كامينا  •
شود اين خشم   باعث مي كهاي مناسب  عدم ابراز خشم به شيوه،انفجار خشم  •

 .شكلي نامناسب و پرخاشگرانه ابراز شود  انباشته شده و در مواردي به
 شود  ناراحتي ميسبب هايي كه از افراد يا موقعيت دنبال آن اجتناب  اضطراب و به  •

 .هاي زيادي را از دست بدهد  فرد فرصتگردد مي باعث و
 باعث  كه ناتواني در بيان احساسات مثبت و منفيضعف در روابط بين فردي و  •

ها و احساسات فرد اطلاعي نداشته و نتواند اقدامي  شود طرف مقابل از خواسته مي
 .در جهت حصول آنها انجام دهد

  استرسي ل سردرد، زخم معده، فشارخون بالا، و تجربهاز قبيمشكلات جسماني   •
 . عوارض جسماني زيادي به همراه داردكه

شود نتوانند در   باعث مي كه رفتار منفعل والدين ومشكلات مربوط به فرزندپروري  •
توانند  راحتي مي ها به  بچهدرنتيجهصورت قاطعانه عمل كنند،  برابر فرزندان به
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از سوي . ناديده بگيرند لازم در خانواده را انضباطرا شكسته و قوانين خانواده 
توانند باورهاي ناكارآمد خود  ها عمل كرده و مي ديگر والدين به عنوان الگوي بچه

 . منتقل كنندنيز را به فرزندان 
  

  :كند كه بتواند مندي به فرد كمك مي تأمهارت جر
 .باشد به خود اطمينان داشته •
 .دهد د را افزايش نفس خو اعتماد به  •
 .احترام ديگران را جلب كند  •
 .بخشد گيري خود را بهبود  توانايي تصميم  •
 .حقوق خود را حفظ كند  •
 .احساسات خود را ابراز كند  •
 .روابط خود را بهبود بخشد  •
 .اعتراض كند  •
 .نظر خود را بيان كند  •
 .درخواست كند  •
 .نه بگويد  •

  

  حقوق فردي 

عبارت  به. آشنايي با حقوق فردي است مندانه عدم تأرجريكي از دلايل رفتارهاي غي
فهرست زير . توانيم از آن حقوق دفاع كنيم كه با حقوق خود آشنا نباشيم، نمي ديگر تا وقتي

  :باشد شامل برخي از حقوق افراد مي
  :هر كسي حق دارد

  .نه بگويد به تقاضاهاي ديگران  •
  .ديگران توضيح ندهداش به  در مورد احساسات و دليل كارهاي شخصي  •
  .در برابر تقاضاهاي بيش از حد ديگران ايستادگي كند  •
  .از ديگران بخواهد كه هنگام صحبت به نظراتش گوش دهند  •
  .تغيير عقيده دهد  •
  .از ديگران بخواهد كه كاري را برايش انجام دهند  •
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  .كه نياز داشت تنها بماند زماني  •
  .رددر روابط بين فردي مورد احترام قرار گي  •
  .اشتباه كرده و مسئوليت آن اشتباه را به عهده بگيرد  •
  .بگيرد  براي زندگي خود تصميم  •
  . و آن را نشان دهدتجربه كردهاحساس خاصي را   •
 .ال كرده يا كمك بخواهدؤاز ديگران س  •
 .باشد  خودش را دوست داشته  •

  

 مندانه جرأتانواع رفتارهاي 
برخي از انواع رفتار . است عمل آمده دانه بهمن تأهاي زيادي از رفتار جر بندي طبقه

  :مندانه عبارتند از تأجر
  آميز تأمكالمه جر  -
  بيان احساسات  -
   با ديگران كردنخوش و بش  -
  ورزي  مخالفت  -
  چرا پرسي   -
  صحبت درباره خود  -
  هايشان از فرد  ديگران به خاطر تعريفتشكر از  -
   )1975راتوس، ( برقراري تماس چشمي  -

  

  :توان رفتارهاي قاطعانه را به سه گروه كلي تقسيم كرد  لي ميطور ك اما به

   بيان احساسات مثبت و منفي)الف 

   قبول نكردن و مقاومت در برابر خواسته هاي نابجاي ديگران )  ب 

   ابراز نظرات شخصي)  ج 
  

  مندانه رفتاركنيم؟ تأچگونه جر

 "نه"هايي كه  تن در موقعيت همه افراد تجربه قرار گرفاًشد تقريب  طور كه گفته همان
توانند در چنين مواقعي  طور معمول بيشتر افراد مي به .اند گفتن برايشان مشكل بوده داشته
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 علت ناتواني در انجام چنين  اي به كه عده  درحالي.اي نشان دهند مندانه تأرفتار جر
عي احساس ها موافقت كرده و بدين ترتيب در روابط اجتما رفتارهايي با اين درخواست

مندانه عوامل شناختي دخيل در  تأيكي از علل اشكال در رفتار جر. كنند راحتي نمي
  :براي مثال. باشند مشكل مي

  

اين اعتقاد كه .  از دست دادن روابط يا آسيب زدن به رابطه با فرد مقابل از،ترس  •
 . كند دوست دارند ديگران فرد را به علت كارهايي كه برايشان مي

اين افراد . اه در مورد نه گفتن و رنجيدن يا ناراحت شدن ديگراناحساس گن  •
 .كنند درمورد رضايت، احساسات و راحتي ديگران احساس مسئوليت مي

اعتقاد به اينكه اگر از قبول درخواست ديگران سرباز زنند آدم بد و خودخواهي   •
داكاري در ر و فايثا گذشتگي، خود مندانه را با از تأاين افراد رفتارهاي جر. هستند

   .دبينن تناقض مي
اعتقاد به . شود احساس مهم و باارزش بودن در مواقعي كه درخواستي از فرد مي  •

 .اينكه اگر يك بار درخواست ديگران را نپذيرند آنها ديگر او را به حساب نياورند
  

  : اند كه مند ياد گرفته تأ غيرجردر واقع افرادِ
 .دارند راضي و خوشحال نگههميشه بايد ديگران را از خود   •
 .هاي ديگران ترجيح دهند هاي خود را بر خواسته نيست كه خواسته خوب  •
اگر كسي چيزي گفت يا كاري كرد كه باعث ناراحتي فرد شد، نبايد چيزي بگويد   •

 .و اگر اين كار ادامه پيدا كرد بهتر است فقط سعي كند از او فاصله بگيرد
  

نه، پس از شناختن باورهاي ناكارآمد، لازم است كه اين مندا تأبراي ايجاد رفتار جر
  . شده و ارزيابي شوند باورها محك زده

بينانه بازگويي  بار بايد آنها را به شكلي واقع پس از ارزيابي باورها و انتظارات فاجعه
  . كرد

هاي ديگران و  در اين مرحله پيامدهاي رفتار معمول خود يعني پذيرفتن خواسته
  . گيرد ز ابراز نظر و خواسته خود مورد بررسي قرار ميخودداري ا
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  :دهد، ممكن است وقتي كسي كاري را كه تمايل ندارد انجام مي
 .احساس بدي در مورد خود داشته باشد  •

 .از فرد مقابل رنجيده يا عصباني شود  •

به شكل (  شكل غير كلامي نشان دهد طور ناخواسته و به عدم تمايل خود را به  •
، اخم كردن، دير سر قرار حاضر شدن، انجام كارها به شكل سرسري و سكوت

 ).بدون دقت لازم

دست آوردن  يعني توقع آنها بيشتر شده يا براي به. رفتار ديگران تقويت شود  •
 .  خواسته خود اصرار بيشتري كنند

  "نه"مندانه، از جمله گفتن  تأقدم بعدي پس از تغيير باورهاي خود، انجام رفتار جر
  :هاي زير اشاره كرد توان به توصيه كار مي براي اين. است

لازم نيست تا دفعه بعدي كه رفتار مورد . زمان و مكان مناسبي را انتخاب كنيد  •
 .دهد منتظر بمانيد نظر رخ مي

در . سعي كنيد احساس فرد مقابل را منعكس كرده و با او تا حدي همدلي كنيد  •
اين . ايد نشان دهد احساس او را درك كردهواقع سعي كنيد چيزي بگوييد كه 

دانم كه  مي": براي مثال. دهد كه شما قصد دعوا يا لجبازي نداريد نشان مي
  "دانم كه خسته هستي  مي" يا "...، موسيقي را خيلي دوست داري

: براي مثال. طور واضح بيان كنيد رفتار موردنظر و احساس خود را در مورد آن به  •
ولي من احتياج به " . "توانم بخوابم ولي وقتي صداي راديويت بلند است من نمي"

 استفاده كرده و از "من" در اين قسمت سعي كنيد از پيام ".كمك تو دارم
 .سرزنش فرد مقابل يا برچسب زدن به او خودداري كنيد

بعد از  ألطف": براي مثال. خواهيد بيان كنيد چه را كه مي تغيير مورد نظر و آن  •
 لطفا اين قسمت از درس را براي " يا ". شب صداي راديو را بلند نكن11ساعت 

 "من توضيح بده

توانيد پيامد ادامه   بگوييد، مي"نه"خواهيد  در مواردي كه اعتراض كرده يا مي  •
بين بوده و از تهديد كردن  دادن به رفتار قبلي را بيان كنيد، ولي در اين مورد واقع

 .خودداري كنيد
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اي بوده كه آنها مطيع و  گونه جا كه تجارب و نوع تربيت برخي افراد از كودكي به از آن
مندانه از  تأاند، لذا در ابتدا انجام رفتارهاي جر هاي ديگران بار آمده پذيرا در برابر خواسته

به همين دليل بهتر است اين افراد با .  گفتن براي آنها بسيار مشكل خواهد بود"نه"قبيل 
 بگويند "نه"مثلا زماني  . تر شروع كنند هاي آسان مندانه در موقعيت ترأانجام رفتارهاي ج

كه مطمئن هستند كه حق دارند خواسته فرد مقابل را نپذيرند و احتمال واكنش منفي از 
شود كه اعتماد فرد به  تمرين كردن در چنين مواردي باعث مي. جانب ديگران زياد نيست

هاي دشوارتر  مندانه در موقعيت تأتوانايي ومهارت او در انجام رفتار جرخود بيشتر شده و 
  .افزايش يابد

هاي دشوارتر و در شرايطي كه فرد از آنچه بايد بگويد مطمئن نيست،  در موقعيت
طور كه  سپس همان.  به خود زمان دهد"بايد در اين مورد فكر كنم"تواند با گفتن اينكه  مي

  ين مورد خاص بررسي و ارزيابي  و انتظارات خود را در اگفته شد احساس، باورها
  ).1تاونند. (كند

  

   گفتن و امتناع از انجام خواسته نامعقول ديگران"  نه"هايي براي  توصيه

اگر مطمئن . "نه" يا "بله"خواهيد بگوييد  خواهيد، آيا مي مطمئن شويد كه چه مي. 1
 زماني را براي دادن پاسخ خود  بگوييد كه بايد در موردش فكر كنيد و،نيستيد

  .مشخص كنيد
 .اگر مطمئن نيستيد كه چه چيزي از شما خواسته شده، توضيح بيشتري بخواهيد. 2

توانيد پاسخ كوتاهي داده و از دادن توضيحات طولاني و آوردن دلايل  كه مي تا جايي. 3
 .زياد خودداري كنيد

جاي سرزنش يا محكوم كردن ديگري به   استفاده كنيد و به"من" از عباراتي با ضمير .4
اش حرف مرا قطع   تو همه"جاي گفتن  به: مثال. مطرح كردن موضوع بپردازيد

 "من ناراحت شدم" يا ".من دوست دارم حرفم را تا آخر بگويم": ، بگوييد"كني مي
 ".شود آدم ناراحت مي"جاي  به

  . استفاده كنيد"نه"لمه  از ك"....كنم بتوانم  فكر نمي"به جاي عباراتي مانند . 5
  

  

  

1. Townend 
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 :به جاي گفتن: مثلاً .جاي قضاوت كردن، مواردي را كه وجود دارد مطرح كنيد به. 6
است و   نشده  ها شسته ظرف": ، بگوييد"است داني شده جا تبديل به يك آشغال اين"

هي خوا تو كه با همچين سرو وضعي نمي": جاي  يا به".زمين هم خيلي كثيف است
 ."است   چند جاي شلوارت لك شده":  بگوييد"بيرون بروي؟

  اينكه به  جاي  به:لاًمث. صورت واضح و مستقيم بيان كنيد درخواست خود را به. 7
ها  تونم خواهش كنم ظرف مي"يا  "شويي؟ ها را نمي چرا ظرف" :اتاقي خود بگوييد هم

  ".ا را بشوره  ظرفامشب نوبت تو است، لطفاً": ، بگوييد"را بشويي؟
 .دهيد همخواني داشته باشد تان با پيامي كه مي سعي كنيد حركات غير كلامي. 8

 ."كار را نخواهم كرد اين " ، بگوييد "توانم نمي"جاي گفتن  به. 9

در اين صورت به . گاهي مجبوريد امتناع خود از انجام آن كار را چند بار تكرار كنيد. 10
 گفته و همان دليل قبلي را تكرار "نه"ي بياوريد، كه هر بار دليل جديد جاي اين

 .كنيد

كه چند بار نه گفتيد فرد مقابل به اصرار خود ادامه داد، سكوت  اگر عليرغم اين. 11
توانيد به گفتگوي  در موارد بحراني حتي مي. كرده يا موضوع صحبت را تغيير دهيد

  .خود پايان دهيد
زي مخالف هستند، براي آرام نگه داشتن افراد منفعل گاهي حتي وقتي با چي. 12

كنند، براي مثال لبخند زده، سرشان را تكان داده يا  شرايط، تظاهر به موافقت مي
طور مستقيم يا غيرمستقيم   است به كه لازم حالي در. كنند دقت گوش مي به

توانيد موضوع را عوض كرده، مسير  براي مثال مي. مخالفت خود را نشان دهند
 . ابراز كنيدرا تغيير داده و يا مخالفت خود را مستقيماًنگاهتان 

شما رسالت نداريد به هر قيمتي كه شده تمام . لزومي ندارد كه احساس گناه كنيد. 13
 .مشكلات ديگران را حل كرده يا همه را خوشحال كنيد

 توانيد پيشنهاد خود را به او خواهيد به فرد مقابل كمك كنيد، مي  مياگر حتماً. 14
توانم با تو بيايم تا يك كپي از آن  ام را به تو بدهم، ولي مي توانم جزوه نمي"بگوييد 

   "تهيه كني
 فرد را در رسيدن به مندانه هميشه ضرورتاً تأبايد در نظر داشت كه رفتار جر. 15

به ياد داشته باشيم كه ديگران نيز حق دارند . سازد اهداف خود موفق نمي
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هاي ما مخالفت كنند، احساسات و عقايد   ، يعني با خواستهمندانه عمل كنند تأجر
  .خود را بيان كنند يا در برابر پايمال شدن حقوق خود اعتراض كنند

  

  :هاي دشوار  خاص براي موقعيتهاي روش

تواند فرد مقابل  مندانه نمي تأرغم رفتار جر گيردكه علي گاهي فرد در شرايطي قرار مي
در چنين . كند ن درخواست خود را تكرار كرده و پافشاري ميچنا را متوقف كند و او هم

  :هاي زير استفاده كرد توان از روش مواقعي مي
  

  پاسخ قبلي مرتباً،جاي بحث كردن يا دادن توضيحات بيشتر به: خورده صفحه خط •
 وقتي فروشنده براي فروش جنس خود به شما اصرار كرده و از :مثلاً .شود تكرار مي

گويد، به جاي توضيح دلايل خود براي نخريدن آن، فقط تكرار كنيد كه  مزاياي آن مي
 .خواهم آن را بخرم من نمي

برخي افراد براي متقاعد كردن ديگران و وادار كردن آنها به انجام كاري : خلع سلاح •
توان از تكنيك خلع  در چنين مواردي مي. كنند از انتقاد منفي و تحقير استفاده مي

اي كه چون مادرت اجازه نداده در اين  ننه تو خيلي بچه": مثال. ردسلاح استفاده ك
 ".روم  مادرم هيچ جايي نميي  من بدون اجازه، آره":  پاسخ".كني پارتي شركت نمي

  

  مندي تأپيامدهاي منفي جر

مندانه، ابتدا بايد پيامدهاي  تأر تصميم به انجام يك رفتار ج يش ازدر هر موقعيتي پ
دنبال دارد  مندانه نتايج مثبتي به تأ رفتار جرهرچند معمولاً.  نظر گرفتهر رفتاري را در

براي مثال ممكن است رئيس . دهند ولي برخي افراد در برابر آن واكنش منفي نشان مي
اي نشان  مندانه تأشما فردي غيرمنطقي باشد و اگر در برابر دستور غيرمنطقي او رفتار جر

 پيامدي كه آيا مثلاً در اين صورت بايد بررسي كرد. ددهيد واكنش منفي شديدي نشان ده
زا باشد  مندانه آسيب تأكه پيامد رفتار جر در صورتي. پذيريم يا نه مانند اخراج شدن را مي
 . استفاده كردفشارهاي كاهش   و از ساير روشنمودهبهتر است از آن صرفنظر 
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 ثر استفاده از كمترين پاسخ مؤ

توان از نظر شدت رفتار و اثري كه روي ديگران  ه را ميمندان تأرفتارهاي جر
طور معمول در هر موقعيتي بهتر است از  به. بندي كرد گذارند از كم به زياد درجه مي

كه آن رفتار موثر نبود  در صورتي. ثر است شروع كنيمؤكنيم م كمترين رفتاري كه فكر مي
شود احتمال  اين امر باعث مي. ده كنيمتوانيم از رفتاري كه يك درجه بالاتر است استفا مي

هاي كمترين  از مشخصه. مندانه فردكمتر شود تأواكنش منفي ديگران در برابر رفتار جر
ثر ملايم بودن، عدم وجود تهديد، سطح متوسطي از بلندي صدا و استفاده اندك از ؤپاسخ م

  .باشد هاي بدني مي ها و نشانه ژست
  

  مندي افزاينده تأجر

توان شدت آن  مندانه خاصي فرد را به هدف خود نرساند، مي تأكه رفتار جر در صورتي
مندانه شامل استفاده از جملات متفاوت و  تأافزايش شدت رفتار جر. رفتار را افزايش داد

 در برابر دوستي كه به شما سيگار توان  ميبراي مثال. باشد تغيير رفتارهاي غيركلامي مي
  :ترتيب از جملات زير استفاده كرد  به، تعارف او را قبول كنيدتعارف كرده و اصرار دارد كه

 . كشم متشكرم، من سيگار نمي - 
 . كشم نه، من سيگار نمي - 
  .اصرار نكن. من سيگار دوست ندارم - 
 .كند اصرار تو مرا ناراحت مي - 
 .اگر بيشتر اصرار كني مجبورم اينجا را ترك كنم - 

براي مثال تن صدا . كلامي نيز بايد تغيير كندهمراه با جملات فوق رفتارهاي غير 
  .گيرد تري صورت مي صورت مستقيم تر شده يا تماس چشمي به محكم
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  مندي  كارگاه جرأتهاي فعاليت

سعي كنيد فضايي . آزمون شروع كنيد گويي، معارفه و پيش  را با خوشامد كارگاه
  . استفاده كنيد3 الي 1سلايدهاي براي شروع كارگاه از ا. پرانرژي و شاداب ايجاد كنيد

سعي كنيد .  ادامه دهيد1هاي برگه شماره  كارگاه را با ايفاي نقش يكي از موقعيت
. اي داشته باشد كسي را براي ايفاي نقش انتخاب كنيد كه رفتارهاي پرخاشگرانه يا منفعلانه

چنين كنندگان بخواهيد كه تجارب خود را از قرار گرفتن در  پس از آن از شركت
اند؟  ها چه واكنشي نشان داده از آنها بپرسيد كه در اين موقعيت. هايي بازگو كنند موقعيت

  .پاسخ آنها را روي تخته بنويسيد
  

  هاي رفتاري سبك: 1ي  فعاليت شماره

 را يكي يكي خوانده و از شركت كنندگان 1هاي برگه شماره  در گروه بزرگ موقعيت
ها را نيز به آنچه  اين پاسخ. كردند گرفتند چه مي  قرار ميبپرسيد كه اگر در چنين موقعيتي

ها را به سه  گاه با كمك شركت كنندگان تمام پاسخ آن. روي تخته نوشته بوديد اضافه كنيد
از شركت كنندگان .  تقسيم كنيدمندانه جرأتدسته رفتارهاي پرخاشگرانه، منفعلانه و 

خاشگرانه، منفعلانه و قاطعانه را جدا بپرسيد كه بر اساس چه خصوصياتي رفتارهاي پر
  . اند كرده

هاي ارتباطي  و سبك) 4اسلايد شماره ( مندي را تعريف كرده تأدر مرحله بعدي جر
  ). 5اسلايد شماره ( ايد آموزش دهيد را با استفاده از آنچه روي تخته نوشته

  

  : 2 ي فعاليت شماره

هاي  هر گروه يكي از موقعيت. دهاي سه نفري تقسيم كني شركت كنندگان را به گروه
نفر سوم اين .  را انتخاب كرده و دو نفر اين موقعيت را ايفاي نقش كنند1برگه شماره 

هر موقعيت را سه بار . ايفاي نقش را مشاهده كرده و نظرات خود را روي يك برگه بنويسد
مندانه  تأ جرهاي رفتاري پرخاشگرانه، منفعلانه و ايفاي نقش كرده و هر بار يكي از سبك

كند؟ چه  چه فكر مي. شود پس از هر ايفاي نقش نظر فرد مقابل پرسيده. نشان داده شود
احساسي دارد؟ چقدر احتمال دارد به رفتار خود ادامه داده يا در آينده نيز چنين رفتاري را 

  انجام دهد؟  
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  مندانه تأاهميت رفتارجر: 3 ي فعاليت شماره

هايي را كه در  كنندگان بخواهيد موقعيت از شركت. د نفري تشكيل دهي5هاي  گروه
سپس احساس خود در آن . اند يادآوري كنند اي را نشان داده مندانه تأآن رفتار غيرجر

بر اين اساس هر گروه فهرستي از پيامدهاي . موقعيت و پيامدهاي رفتار خود را بازگو كنند
نده هر گروه فهرست خود را در گروه نماي.  رفتارهاي منفعل و پرخاشگرانه تهيه كندمنفيِ

  .بزرگ بخواند
صورت سخنراني  مندي را به تأمند و مزاياي جر تأمشكلات ناشي از رفتارهاي غيرجر

  ).7 و6اسلايدهاي شماره ( فعال و با استفاده از مطالب نوشته شده روي تخته آموزش دهيد
  

  حقوق من: 4 ي فعاليت شماره

عنوان يك فرد و در ارتباط با خود و   بپرسيد كه بهكنندگان در گروه بزرگ از شركت
سپس طي يك بحث گروهي . ديگران چه حقوقي دارند؟ از شيوه بارش ذهني استفاده كنيد

حقوق هر فرد را در ارتباط با خود و ديگران فهرست كرده و با فهرست موجود در كتاب 
  ).8اسلايد شماره ( مقايسه كنيد

  ). 9اسلايد شماره (  را به شكل سخنراني آموزش دهيدمندانه تأانواع رفتارهاي جر
 را در گروه 16 تا 14هاي صفحه   را در گروه خوانده و تمرين14هاي صفحه  مثال

  ).10اسلايد شماره ( بزرگ به صورت انفرادي انجام دهيد
  

  : 5 ي فعاليت شماره

 يكي از ،ردر هر گروه دو نف. هاي سه نفري تقسيم كنيد شركت كنندگان را به گروه
نفر سوم اين .  را انتخاب كرده و ايفاي نقش كنند1هاي موجود در برگه شماره  موقعيت

قدري  تمرين را به. ايفاي نقش را مشاهده كرده و نظرات خود را روي يك برگه بنويسد
  .مندانه را تمرين كند تأبار بتواند رفتار جر تكرار كنيد كه هركس حداقل يك

مندانه را با استفاده از شيوه سخنراني آموزش  تأر جرسپس مراحل انجام رفتا
  ).15تا 11اسلايد شماره ( دهيد

  

  

 



 131 مندانه      مهارت رفتار جرأت

  : 6 ي فعاليت شماره

 تشكيل داده و بود مجدداً  تشكيل شده 5 ي نفري را كه در فعاليت شماره 3هاي  گروه
ا نفر سوم ايفاي نقش ر. بود بار ديگر تكرار كنيد  ايفاي نقش شده مواردي را كه قبلاً

 هدف بهبود و پيشرفت رفتار. داند تذكر دهد مشاهده كرده و مواردي را كه لازم مي
ال شود كه چه ؤاز فرد مقابل س مندانه،  تأپس از انجام هر رفتار جر. باشد مندانه مي تأجر

 .كند و چه احساسي دارد فكر مي
  

  : 7 ي فعاليت شماره

تي را ايفاي نقش كنند كه در آن از دو نفر داوطلب بخواهيد كه در گروه بزرگ موقعي
ساير افراد گروه اين . كند  خود اصرار و پافشاري ميي فرد مقابل كوتاه نيامده و بر خواسته

  . ايفاي نقش را مشاهده كرده و نظرات خود را روي يك برگه بنويسند
  آموزش دهيد رامندانه در شرايط دشوار تأجر رفتار به مربوط هاي روش سپس

 ).16اره اسلايد شم( 
  

  : 8 ي فعاليت شماره

از  دو نفر داوطلب بخواهيد كه در گروه بزرگ همان موقعيت قبلي را ايفاي نقش 
اي را  مندانه تأ رفتار جر،هاي فوق فرد داوطلب بايد سعي كند با استفاده از روش. كنند

يك برگه ساير افراد گروه اين ايفاي نقش را مشاهده كرده و نظرات خود را روي . نشان دهد
  . بنويسند
مندي  تأثر و جرؤكمترين پاسخ م روش ،مندانه تأمنفي رفتار جر پيامدهايبه  اشارهبا 

 ).16اسلايد شماره (  افزاينده را آموزش دهيد
  

  : 9 ي فعاليت شماره

 را 1هاي برگه شماره  هر گروه يكي از موقعيت. هاي سه نفري تشكيل دهيد گروه
مندانه نشان  تأيكي از افراد نقش كسي كه رفتار جر. ندانتخاب كرده و ايفاي نقش كن

نفر اول در برابر اصرار فرد دوم . كند  ايفا كرده و ديگري نقش مقابل او را ايفا مي رادهد مي
  مندانه را مشاهده و ارزيابي  تأنفر سوم نيز رفتار جر. مندي افزاينده استفاده كند تأاز جر
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يير دهند، طوري كه هركس بتواند يك بار رفتار سپس افراد جاهاي خود را تغ. كند
 .مندانه را تمرين كند تأجر

كنندگان بخواهيد آنچه را كه در كارگاه گذشت، خلاصه  در پايان كارگاه از شركت
  .داده و احساس خود را از شركت در كارگاه بيان كنندبازخورد كرده، در مورد كارگاه 



  

  

  

  

  

  مقابله با خلق منفيمهارت 

  

  

  

  :هدف كلي
  

  آشنايي با مهارت مقابله با خلق منفي 

  و

  هاي آموزشي در زمينه  توانمندسازي مدرسان كارگاه

  .روش تدريس اين مهارت
  

  

  :اهداف ويژه
  

 .ـ آشناسازي مدرسان با مفاهيم مرتبط با مقابله با خلق منفي

هـاي افـزايش اطلاعـات        ده از روش  ـ توانمندسازي مدرسان در اسـتفا     

 .دانشجويان در زمينه مفاهيم اصلي مربوط به مقابله با خلق منفي

ـ توانمند سازي مدرسان در استفاده از مفاهيم اصلي مقابلـه بـا خلـق               

 .منفي براي تغيير نگرش دانشجويان در مورد مقابله با خلق منفي

منظـور    هاي آموزشي بـه     توانمندسازي مدرسان در استفاده از فعاليت     ـ  

 .ارتقاي مهارت دانشجويان در مقابله با خلق منفي





 

  
  
  
  
  
  

  مقابله با خلق منفيمهارت 
  

  مقدمه

تـر آن يعنـي    افسردگي نه تنها به عنـوان يـك پديـده بـاليني بلكـه در شـكل خفيـف             
تـوان يافـت كـه در زمـاني از            كس را نمي    تقريباً هيچ . ي فراگير است  ا غمگيني و يأس پديده   

هاي پايـه بـه       جزو هيجان  ،افسردگي نيز مانند خشم   . زندگي تجربه غمگيني را نداشته باشد     
ها زماني از زنـدگي خـود    حدود بيست درصد انسان. آيد رود كه با انسان به دنيا مي    شمار مي 

، 2 و دوزوآ  1دابـسون (كننـد     شوند كه نياز به خـدمات بـاليني پيـدا مـي             به حدي افسرده مي   
بـه ايـن ترتيـب    ). همـان منبـع  (اوج افسردگي پايان نوجواني و آغاز جـواني اسـت           ). 2004

وجوان با توجه به در معرض خطر بودنشان، جمعيت هدف مناسبي براي آمـوزش              جمعيت ن 
هاي شناخته شده     اين كارگاه نيز مبتني بر شيوه     . روند  شمار مي   شيوه مقابله با خلق منفي به     

 و همكـاران،  3سـليگمن (پيشگيري از افسردگي و مقابله با خلق منفي طراحـي شـده اسـت         
2000.(  
  

  تعريف افسردگي

شـناس يـا      باشـد كـه حتمـاً بايـد توسـط روان              خـتلال نـسبتاً شـايعي مـي       افسردگي ا 
ولي شكل غير بـاليني افـسردگي نيـز علايـم           . پزشك تشخيص داده شده و درمان شود        روان

تقريباً مشابهي با افسردگي باليني دارد كه از نظر شدت و ميـزان بدكنـشي ناشـي از آن بـا                     
افسردگي علايـم متعـددي دارد و بـر         ). 2004 دابسون و دوزوآ،  (افسردگي باليني فرق دارد     
 :بندي كرد توان به صورت زير دسته  علايم افسردگي را مي. گذارد تمام ابعاد زندگي تأثير مي

  

1. Dobson                    2. Dozois                 3. Seligman  
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  :آورد ميوجود  هاي زير را به  علايم و نشانه شخصاحساساتتأثير افسردگي بر 
 غمگيني  �

 نگراني و دلواپسي اضطراب،  �

كنـد   وقتي كاري خوب پيش نمي رود، فرد افسرده احـساس مـي           (احساس گناه     �
 . )كه كوتاهي كرده و مقصر است

 خشم و عصبانيت   �

وضعيت روحي و حال فرد افسرده بدون دليل خاص يا با كمتـرين             (نوسان خلق     �
 .)د است گاهي خوب و گاهي ب وكند تغيير مي دليل

كـس   آيد و هيچ   كاري از دستش بر نمي     اعتقاد به اينكه هيچ   ( ماندگياحساس در   �
 .)تواند به او كمك كند ينم

. طور خواهد مانـد يـا بـدتر خواهـد شـد      اوضاع هميشه همين  (احساس نااميدي     �
 .)آينده تاريك است و اميدي به آينده نيست

كساني كه فرد آنها را دوسـت  و نسبت به نزديكان تفاوتي    بي(تفاوتي   احساس بي   �
 ).دارد

  

  :آورد وجود مي هاي زير را به  علايم و نشانه فردوضعيت جسميتأثير افسردگي بر 
 افزايش يا كاهش خواب  �

 اشتهاافزايش يا كاهش   �

 افزايش يا كاهش وزن  �

 يبوست  �

 ها خانمدر تغيير در عادت ماهيانه   �

 كاهش تدريجي تمايل جنسي  �
  

  :آورد وجود مي هاي زير را به  علايم و نشانه فردتاررفتأثير افسردگي بر 
 كردن بدون دليل خاص يا با كمترين دليل گريه  �

فرد افـسرده تنهـايي را بـه شـركت در مهمـاني و      (گيري از ديگران و انزوا    كناره  �
 ).دهد ديگران ترجيح مي بودن در كنار

 زود از كوره در رفتن و عصباني شدن  �
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 بـراي فـرد    آنچه كه قبلاً  توجهي و اهميت ندادن به        بي به صورت نداشتن انگيزه     �
 . شود نمايان مي مهم بود،

  و وضعيت ظاهريآراستگيعدم توجه به   �

تماشـاي    از خريـد،  قـبلاً  فـرد اگـر ( مورد علاقه بود  لذت نبردن از آنچه كه قبلاً       �
 يك از آن كارهـا باعـث خوشـحالي     حالا هيچ  برد، لذت مي  ... گردش و  تلويزيون،

 .  )شود  نميدفر

 رويه دارو مصرف بي  �

 خانه داري و زندگي روزمره تحصيل،  مشكل در كار، �

 نداشتن توان و انرژي  خستگي،  �

 گيري مشكل در تصميم  �

تمركـز   مثـل مطالعـه   ،يتواند بر كـار  فرد افسرده بسختي مي   (مشكل در تمركز      �
 ).  شود داشته باشد و به آساني حواسش پرت مي

  مشكل در حافظه   �
  

  :آورد وجود مي هاي زير را به  علايم و نشانه،افكار و باورهاي فردتأثير افسردگي بر 
در زنـدگي   اسـت و هـيچ مـوفقيتي    "خـورده   شكـست "اعتقاد به اينكه يك فردِ     �

 .است نداشته

 . )كند ي مفرد افسرده براي هر اتفاق بدي خود را سرزنش(انتقاد از خود   �

 تاريك است و هيچ تغيير مثبتي اتفـاق نخواهـد           اعتقاد به اينكه آينده   (نااميدي    �
 .)افتاد

تواند به او كمكي كند و خـودش نيـز           اعتقاد به اينكه هيچ كس نمي     ( درماندگي  �
 .)آيد دستش بر نمي كاري از

 . خورد ارزشي است و به هيچ دردي نمي  بيموجودكه  اعتقاد به اين  �
  

شي از علايم فوق را داشته  فرد افسرده ممكن است همه يا بخبايد توجه داشت كه
علايم افسردگي از فردي به فرد ديگر متفاوت بوده و هر كس بخشي از اين علايم را .  باشد

شدت  هرقدر تعداد اين علايم در يك فرد بيشتر بوده و نيز شديدتر باشند،. كند تجربه مي
اين علايم اگر  كند كم است، تجربه ميفرد اگر تعداد علايمي كه  .افسردگي نيز بيشتر است
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كشند، اگر مشكل جدي در كار و  د، اگر بيشتر از چند روز طول نمينشو  تكرار نميمرتباً
 از دست دادن مثلاً( علت خاصي دارد فرداگر ناراحتي و كنند،   ايجاد نميفردهاي  ييتوانا

 با افراد ديگر فردمشكل در روابط  ، نظاير آنكسي يا چيزي، شكست در كار يا تحصيل و
تغييرات هورموني مانند نزديك شدن به زمان عادت ماهانه در   بگومگو با همسر،ثلاًم

باشد و احتياج به   غير عادي و بيمارگونه نميفردحوصلگي   غمگيني و بياحتمالاً، )ها خانم
 در چنين شرايطي احتمالاً شركت در كارگاه مقابله با خلق منفي. ندارد درمان خاصي

در صورتي كه پس از بكار بردن يا و  درغير اين صورت. كند كمك فردد به نتوا مي
براي فرد باز هم اين حالات ادامه داشت، بهتر است در اين كارگاه هاي ذكر شده  توصيه

 . مراجعه كند) پزشك شناس يا روان روان(بررسي بيشتر به يك متخصص 

راد مختلف در يك رسد اف به نظر مي. افسردگي با فرايند تفكر فرد رابطه مستقيم دارد
، احساس متفاوتي داشته و افكارشان متفاوت موقعيت مشابه، به طرز متفاوتي رفتار كرده

توان گفت كه علت رفتار هر فردي نوع احساس اوست؟ پس براي تغيير رفتار  آيا مي. است
از سوي ديگر مشخص شد كه طرز فكر افراد نيز . افراد، بايد احساس آنها را نيز تغيير دهيم

) و در نتيجه رفتار(پس بهترين راه براي تغيير احساس . تعيين كننده احساس آنهاست
  . كسي، تغيير افكار اوست

  

  :آيند مستلزم چند گام اساسي است  خود منفيِتغيير افكارِ
  

نخستين گـام در تغييـر رفتـار شـناختن     . است افكار منفي خودآيند  شناساييگام اول   
 ايـن افكـار      كـه  رود    مـي  به كار  به اين دليل     ار منفي خودآيند   اينجا اصطلاح افك    در .آنهاست

باشند چون بـدون        مي خودآيندكنند و       مي  هستند، چون احساس بدي در فرد ايجاد       منفي
آنهـا  بلافاصـله  ثبـت  بهترين راه براي شناسايي آنها . آيند    ميش   به سراغ  دبخواهفرد  اين كه   

ساس منفي نشان دهنده وجـود افكـار منفـي    وجود اح . در جدول افكار خودآيند منفي است     
ابتدا احساس خود را در ستون مربوط به احساس نوشـته و سـپس              فرد بايد   . خودآيند است 

بـه عبـارت ديگـر    . ه اسـت  به ياد آورد كه اين احساس در چه شرايطي ايجاد شـد    د كن يسع
 اطلاعـات را    اين. كرد    مي وقتي اين احساس ايجاد شد در چه موقعيتي قرار داشت و چه كار            

 پرسد كه دارد به خود چـه   مياز خود   فرد  سپس  . نويسد مينيز در ستون مربوط به موقعيت       
كند افكار خود در همان زمان را در ستون مربوط بـه   ميسعي فرد گويد؟ به عبارت ديگر       مي
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آيد بنويسد و سعي كنـد هـيچ            ميش  آنها را به همان شكلي كه به ذهن       . افكار يادداشت كند  
 . را از قلم نيندازديك 

وجـود  منفـي   نكته مهم اين است كه اين جدول بايستي در همان زماني كه احـساس               
  . دارد نوشته شود

دآيند منفي از جهاتي به هـم شـبيه            افكار خو  .استخطاهاي شناختي   بررسي  گام دوم   
 به همين دليل خطاي موجود در افكار خودآيند منفي طبقه بندي شده و اصـطلاحاً        . هستند

حـالا آنهـا    ": مـثلاً بـه ايـن افكـار منفـي توجـه كنيـد              .شـوند   خطاهاي شناختي ناميده مي   
از دسـت مـن     "،  ".حتمـا از مـن بـدش آمـده        "،  ".كنند كه من آدم پرمدعايي هستم         فكرمي

دلش "، ". عصباني است حتماً"،  ".سر و وضع من به نظرش خنده دار است        "،  ".رنجيده است 
  ".نمي خواهد كسي متوجه شود

  ذهـن ديگـران را  »خطـاي شـناختي   « دارايفـردِ  ،رسد در تمام اين مـوارد        مي  نظر به
 ـ         دكن    مي  يا سعي  دخوان    مي  و از سـويي بـه   د افكار، احساسات يا عقايد ديگـران را حـدس بزن

؟ د توانـايي خوانـدن افكـار ديگـران را دار           واقعاً انسانولي آيا   . دحدس خود اعتقاد كامل دار    
م پـر از شكـست   ا همـه زنـدگي  ": ها نيـز توجـه كنيـد       به اين مثال  .  پاسخ منفي است   مسلماً
 اصـلاً "،  ".مادر خوبي نيـستم   "،  ".ام كاري را درست انجام دهم      هيچ وقت نتوانسته  "،  ".است

ي وجـود    آيـا فـرد     درست است؟ مثلاً   مواردي كه گفته شده كاملاً    اين  آيا تمام    ".بلد نيستم 
 اين طور نيست و در      ار را درست انجام دهد؟ مسلماً     حتي يك ك  باشد   نتوانسته    واقعاً دارد كه 

 مواردي از موفقيت، درست انجام دادن كارها يا بلد بـودن وجـود              هاي گفته شده حتماً    مثال
  .رسد در اين موارد به نكات مثبت توجهي نشده است  مي به نظر. دارد

عات در ذهـن    ؟ گاهي تجزيه وتحليل اطلا    ندكن    مي اين طور فكر  ها    انساناما چرا گاهي    
هـاي   خطاهـا يـا تحريـف     طور كـه ذكـر گرديـد           همان ها اين تحريف . دشو   تحريف مي  انسان

هاي بالا دو نمونه از اين   مثال. شوند    ميظاهر  به اشكال گوناگوني     و   شوند    مي شناختي ناميده 
  ناميـده  "بـي تـوجهي بـه امـر مثبـت         " و دومي    "ذهن خواني "اولين مورد،   . خطاها هستند 

كنـد افكـار، احـساسات و تمـايلات ديگـران را        مـي  ، فرد تـلاش   "ذهن خواني "در  . شوند    مي
دهد كه فقط موارد منفـي در نظـر گرفتـه               مي  نشان "بي توجهي به امر مثبت    ". حدس بزند 

  .كند شده و فرد توجهي به موارد مثبت نمي
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ختي ايـن خطـاي شـنا     .  اسـت  " تفكر همه يـا هـيچ      "يكي ديگر از خطاهاي شناختي      
ترين و بالاترين سطح مورد نظر خود نرسد، گويي هيچ           گوياي اين است كه اگر فرد به كامل       

براي مثال دانشجويي براي يك امتحان تلاش زيادي كـرده          . موفقيتي به دست نياورده است    
. رسـد  ل خود نمـي   آ  هشود، ولي به حد ايد        مي اش نسبت به امتحان قبلي خيلي بيشتر       و نمره 

اي نداشته و هـيچ چيـز نـسبت بـه سـابق تغييـري                هايم هيچ فايده   تلاش"ند  ك    مي وي فكر 
  ".نكرده است

هـا   تمام تلاش و  اي هستم     من آدم شكست خورده    "حال اگر اين دانشجو فكر كند كه        
تعميم مبالغـه   "توان از خطاي شناختي ديگري به نام            مي ،"م بي حاصل بوده   ا  و تمام زندگي  

  . نام برد"آميز
هـا را نديـده و فقـط بـه        شـود كـه فـرد بخـشي از واقعيـت              مـي   باعـث  "يفيلتر ذهن "
هـيچ كـس مـرا دوسـت       "گويد      مي  براي مثال وقتي كسي   . هاي محدودي توجه كند    واقعيت

 هر وقـت بـا كـسي دوسـت         " يا   ".خورم مصرفي هستم و به دردي نمي      من آدم بي  "،  "ندارد
تواند هيچ مـوردي را كـه خـلاف     ع نمي در واق".شده ام، نتوانسته ام دوستي ام را حفظ كنم 

 اين كه مادرش به او خيلي علاقه دارد يا دوستاني           مثلاً. دهد به ياد بياورد    اين افكار را نشان   
هايش در كلاس دسـت       يا اين كه او تنها كسي است كه جزوه         ،گيرند    مي دارد كه با او تماس    

  .گردد  مي به دست
 آنچـه را كـه   يعنـي  ، در مورد آينده اسـت شتربي خودآيند منفي فرد گاهي اوقات افكار    

 امتحـانم را خـراب خـواهم        حتمـاً " مـثلاً .  بيشتر منفي اسـت    دكن    مي  بيني براي آينده پيش  
بـه نظـر     ".بلـيط پيـدا نخـواهم كـرد       " ".مطمئنم كه به حرفم گوش نخواهد كـرد       "،  ".كرد
خـصوص اگـر تـا ايـن      هد، بن درست باش در مورد آينده كاملاً    هايي  بيني  رسد چنين پيش    نمي

  . شود  مي  ناميده"گويي پيش"اين خطاي شناختي . حد يك طرفه باشند
 رسد كه موضوع را خيلـي بـزرگ     اغراق آميز هستند و به نظرمي      فردگاهي اوقات افكار    

، ".افتضاح شد "،  ".آبرويم رفت "مثلا  . شود    مي  ياد "درشت نمايي "از اين خطا با نام      . دكن    مي
   ".اب شدتمام زندگيم خر"

 بـه علـت احـساسي     بدون دليل كافي و صرفاً  فرد زماني است كه     "استدلال احساسي "
 نگران هـستم پـس حتمـاً      " :گويد    مي  فردي كه اضطراب دارد    مثلاً. دكن    مي  قضاوت دكه دار 

  ".فتداقرار است اتفاق بدي بي
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هرچنـد  . برنـد   مـي  برخي افراد بايدها و نبايدهاي زيادي را براي خود و ديگران به كـار    
. تواند چيزي را تضمين كند    كند ولي نمي      وجود اين بايدها و نبايدها تا حدي انگيزه ايجادمي        

تواند تضمين    نمي "زد    نبايد اين حرف رامي   "، يا   "بايد نمره خوبي بگيرم   " گفتن اين كه     مثلاً
كنـد ايـن        مـي   بلكه تنها اثري كه ايجاد      نمره خوبي بگيرد،   كننده اين باشد كه آن فرد واقعاً      

است كه اگر فرد نمره خوبي نگيرد خود را سرزنش كند يا به علت حرفـي كـه ديگـري زده                     
  .  نام دارد"بايدها"اين خطا، .  عصباني باشدشديداً

آنها خود  . ها و القابي را به خود دهند       افراد غمگين و افسرده تمايل زيادي دارند كه نام        
 حتي ديگران را نيز بـه همـين       اتقوبسياري ا . نامند    مينظاير آن   عرضه، خنگ و     را تنبل، بي  

ايـن خطـاي شـناختي      . نـاميم     مي اي را بدبختي   كنيم يا حادثه      مي  ها و خصوصيات ملقب    نام
  .گيرد  مي  نام"برچسب زدن"

آنها هر حادثـه    . دانند    مي بسياري از افراد افسرده خود را مسئول وقايع و حوادث منفي          
ممكن است خـود     مثلاً. كنند    مي اده و به خاطر آن خود را سرزنش       منفي را به خود نسبت د     

 را مسئول شكست دوستـشان در امتحـان بداننـد چـون معتقدنـد بايـد بـه اتفـاق او درس                     
شان با دوستي به هم خـورده تمـام تقـصيرها را             يا اگر رابطه  . خواندند تا او هم ياد بگيرد         مي

  .نامند  مي "ي سازي شخص"اين خطا را . گيرند  مي خود به عهده
  . كند  مي  تغيير آنهابهشناخت خطاهاي شناختي موجود در افكار كمك زيادي 

علاوه بر بررسي كردن خطاهـاي شـناختي، راه          .است دلايل و شواهد     بررسيگام سوم   
توان دلايل و شواهدي را كـه          مي  مثلاً. هاي ديگري نيز براي مقابله با افكار منفي وجود دارد         

  . در وجود دارد بررسي كمنفييه فكر برله و عل
بـا  . هاي ديگري نيز براي كمك به تغييـر افكـار وجـود دارد    علاوه بر اين سه گام روش     

تر بوده و احتياج بيشتري به كـار بـا يـك متخـصص         ها تخصصي   روش رايستوجه به اين كه     
هايي  شد، توصيه علاوه بر مواردي كه گفته      . شود    مي دارد از ذكر آنها در اين كتاب خودداري       

كند بر حالت غمگيني خـود مـسلط شـده و      مي  نيز وجود دارد كه رعايت آنها به افراد كمك    
   .اند  دانشجو ذكر شده كاردر كتابها  برخي از اين توصيه .روحيه بهتري پيدا كنند
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  هاي كارگاه مقابله با خلق منفي فعاليت

سعي كنيد فضايي پرانرژي و شاداب .  معارفه شروع كنيد وگويي  را با خوشامد كارگاه
  .  كنيداستفاده 1ـ3براي شروع كارگاه از اسلايدهاي  .ايجاد كنيد
با اسـتفاده  . كنندگان در كارگاه مطرح كنيد   دانشجو را با شركت     كار  ابتداي كتاب   مثال

از روش بحث گروهي از دانشجويان بخواهيد كه در مورد تجارب افسردگي خويش صـحبت                
  . را نيز نمايش بدهيد4يد شماره  اسلا.كنند

  

  1ي  فعاليت شماره

  . را نمايش بدهيد5اسلايد شماره 
 نفـري تقـسيم     5 يا   4هاي    كنندگان را به گروه     شركت ،با استفاده از روش تقسيم گروه     

از افراد بخواهيد در گروه كوچك در ابتدا هر يك به تنهايي سعي كننـد خـاطره يـك              . كنيد
تواند يك شكست تحصيلي يا شغلي، قطع         اين اتفاق مي  .  به ياد آورند   اتفاق ناراحت كننده را   

رابطه با يك فرد مورد علاقه يا از دست دادن موقعيت يا فردي كه مـورد علاقـه آنهـا بـوده                      
 اسـلايد  .افراد بايد سعي كنند احساس و حالات خود در آن زمان را به ياد آورند. است، باشد 

ا همكاري ساير اعضاي گروه فهرستي از علايـم و حـالات        سپس ب .  را نمايش بدهيد   6شماره  
در پايان هر گروه فهرست خود را در گروه بزرگ بـراي  . شايع در چنين دوراني را تهيه كنند     

  .كنندگان ارائه نمايد  ساير شركت
هاي افسردگي باليني و تفاوت آن با افسردگي غيـر            طي يك سخنراني علايم و شاخص     

در ايـن سـخنراني از خـود دانـشجويان نيـز            . نندگان توضيح بدهيد  باليني را براي شركت ك    
 داسـتان سپس .  استفاده كنيد 7ـ  11 براي اين سخنراني از اسلايدهاي       .بخواهيد نظر بدهند  

 را بـا اسـتفاده از   داسـتان هاي پايان اين  مريم و شهلا را در گروه بزرگ تعريف كنيد و سؤال     
 را  12 اسـلايد شـماره      .تبـادل نظـر بگذاريـد     روش بارش ذهني در گروه بزرگ بـه بحـث و            

  . دانشجو كمك بگيريد كارهاي مريم و شهلا در كتاب از جدول. نمايش دهيد
  

  افسردگي من: 2ي  فعاليت شماره

  .  استفاده كنيد13 ـ 19از اسلايدهاي شماره 
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هاي سه نفره  كنندگان در كارگاه را با استفاده از روش تقسيم گروهي به گروه شركت
 ،كننده  ناراحتي گروه كوچك قرار گرفته و يك خاطرهاز افراد بخواهيد در . يم كنيدتقس

  به خاطر بياورند و اين كار را،ي يك يادآوري كردند اي كه در فعاليت شماره شبيه به خاطره
 ي سپس جدول شماره. تا جايي ادامه دهند كه احساسي مشابه آن زمان در آنها ايجاد شود

  . را براي آن موقعيت پر كنند)  كارابدر انتهاي كت (1
  از آن.  ديگر گروه نشان داده و نظر آنها را جويا شونداعضايسپس جدول خود را به 

گرفتند، آيا رفتار، احساس و افكار آنها نيز  دو نفر بپرسند كه اگر در همان موقعيت قرار مي
افراد مختلف در يك  « فعاليت اين است كه افراد دريابندبود؟ هدف از اين  همين مي

 و افكارشان متفاوت دارند، احساس متفاوتي كنند ميموقعيت مشابه، به طرز متفاوتي رفتار 
  . »است

ها را مورد بحث گروهي قرار  كه افراد به گروه بزرگ برگشتند، اين سؤال بعد از اين
اي تغيير توان گفت كه علت رفتار هر فردي نوع احساس اوست و بنابراين بر آيا مي: ددهي

  يم افكارمان را تغيير دهيم؟توان رفتار افراد، بايد احساس آنها را نيز تغيير دهيم؟ چگونه مي
  .  استفاده كنيد20 ـ 30از اسلايدهاي شماره 

از افراد .  سه گام تغيير افكار را توضيح بدهيد،سپس خود شما طي يك سخنراني
كه خطاهاي شناختي را  بعد از اين. ندي يك را در همان هنگام پر كن بخواهيد جدول شماره

از يكي از افراد . ي دو را نيز پر كنند با مثال توضيح داديد، از افراد بخواهيد كه جدول شماره
داوطلب بخواهيد كه يكي از افكار خود را در جمع مطرح كند و خود شما به او كمك كنيد 

  .تا شواهد و دلايل مربوط به آن فكر را بررسي كند
ها و   توصيه،فاده از روش بارش ذهني از افراد بخواهيد كه در گروه بزرگبا است

هايي كه  سپس با فهرست توصيه. شناسد مطرح كنند راهبردهايي را كه براي بهبود خلق مي
كنندگان در كارگاه   دانشجو آمده است، فهرست حاصل از بارش ذهني شركت كاردر كتاب

  .  استفاده كنيد31 ـ 37از اسلايدهاي . را تكميل كنيد
  

  . بندي كنيد  كارگاه را جمع38با استفاده از اسلايد شماره 

  
  
  





  

  

  

  

  

  مديريت استرسمهارت 

  

  

  

  :هدف كلي
  

   مديريت استرسآشنايي با مهارت 

  و

  هاي آموزشي در زمينه  توانمندسازي مدرسان كارگاه

  .روش تدريس اين مهارت
  

  

  :اهداف ويژه
  

 .آشناسازي مدرسان با مفاهيم مرتبط با مديريت استرسـ 

ايش اطلاعـات   هـاي افـز     ـ توانمندسازي مدرسان در اسـتفاده از روش       

 .دانشجويان در زمينه مفاهيم اصلي مربوط به مديريت استرس

ـ توانمندسازي مدرسان در استفاده از مفاهيم اصلي مديريت اسـترس           

 .براي تغيير نگرش دانشجويان در مورد مديريت استرس

منظـور    هاي آموزشي بـه     توانمندسازي مدرسان در استفاده از فعاليت     ـ  

 .ارتقاي مهارت دانشجويان در مديريت استرس





  
  
  
  
  
  

  هاي سازگارانه استرس و مقابله
  

  مقدمه

. با او همراه بـوده اسـت  كنون نسان است كه از زمان غارنشيني تا      استرس تجربه شايع ا   
.  كوتاهي است كه وارد خزانه واژگـان رايـج عـوام شـده اسـت          با اين حال واژه استرس زمان     

هـاي پژوهـشي     به يافتـه    با توجه  اما ،گردد  توجه به استرس به نيمه قرن بيستم برمي       اگرچه  
فراوان طي نيم قرن گذشته، مديريت استرس به عنوان يك محور اساسي سلامت جسمي و               

ها و به    اين كارگاه با توجه به اين يافته      . رواني مورد توجه متوليان بهداشت جوامع بوده است       
  بـه سـوي زنـدگيِ   آنانعنوان تلاشي در جهت تغيير سبك زندگي دانشجويان و سوق دادن   

  .با استرس كمتر طراحي شده است
  

  تعريف استرس 

توان به عنوان يك تجربه هيجاني منفي كـه بـا تغييـرات بيوشـيميايي،                 استرس را مي  
اين تغييـرات در جهـت تغييـر    . دكرتعريف  ،  باشد  روانشناختي، شناختي و رفتاري همراه مي     

يـك   ازدحـام،  صـدا، حوادثي ماننـد سـر و        .كردن اثرات آن است     پراسترس يا عوض   ي واقعه
تواننـد جـزو حـوادث         مـي  ...فردي بد، قرار ملاقات براي يـك مـصاحبه شـغلي و            ارتباط بين 

زا و بـراي فـرد        تواند براي يك نفر اسـترس      از آنجا كه يك حادثه خاص مي      . زا باشند   استرس
 اكثر تعاريف استرس بـر رابطـه بـين فـرد و محـيط           بنابراينديگر بدون استرس تلقي شود،      

  كـه آيـا منـابع     يعنـي ارزيـابي ايـن   ، استرس پيامد فرايند ارزيابي فـرد اسـت     . اند  كرده تأكيد
   .)1984لازاروس و فـولكمن،      (فردي براي پاسخگويي به توقعات محيط كافي اسـت يـا نـه            

  

  

1. Lazarus             2. Folkman 
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مبهم بوده و فرد را      اند وقايعي كه منفي، غير قابل كنترل و        به طور كلي تحقيقات نشان داده     
تـر از   اسـترس   پـر ،باشـند  كنند يا در ارتباط با مسايل اصلي زندگي وي مـي   در خود غرق مي   

 و يـا در ارتبـاط بـا مـسائل           هستندقابل اداره    قابل كنترل، واضح،   وقايعي هستند كه مثبت،   
  .)1995، 1تايلور (دباشن مياي زندگي  حاشيه
  

  قابله با استرسم

ايـن واكـنش بـه       .دهنـد  مختلف در برابر استرس واكنش نشان مي      هاي   مردم به شيوه  
مقابله، فرايند كنترل و اداره توقعاتي اسـت كـه بـه صـورت              . شود  استرس، مقابله ناميده مي   

هاي معطوف بـه     مقابله شامل تلاش   .شود  استفاده بهينه از منابع دروني خويشتن تعريف مي       
 ـ  (فردي جهت كنترل و اداره       عمل و بين   سلط يـافتن، تحمـل، كـاهش، بـه حـداقل           ماننـد ت

ايـن تعريـف چنـد     .باشـد  توقعات محيطي و دروني و تعارضات موجود بين آنها مي    )رساندن
. استرس فرايندي پويـا اسـت   كه روابط بين مقابله و يك واقعه پر نخست اين. جنبه مهم دارد  

  امكانـات،  اي از  داراي مجموعـه   بـين يـك فـرد     مقابله عبارت است از يـك رشـته تعـاملات           
هاي خاص خـود     محيط با امكانات، توقعات و محدوديت     يك  از يك سو و      ها و تعهدات   ارزش

بلكـه  ،  زنـد   پس مقابله عملي نيست كه دريك زمـان خـاص از فـرد سـر مـي                 .از سوي ديگر  
هاي متقابل است كه در طي زمان رخ داده و فرد و محيط از طريق آنهـا       اي از پاسخ   مجموعه

اين تعريف شـامل      .وسعت آن است   دومين جنبه مهم اين تعريف،      .گذارند روي هم تأثير مي   
بدين ترتيب در    .باشد استرس مي   هاي پر  هاي بسيار زياد در برابر موقعيت      العمل عمل و عكس  

و نيز اعمالي كه به طـور عمـدي   ) شامل خشم يا افسردگي (هاي هيجاني    اين تعريف واكنش  
توان به عنوان بخشي از فرايند مقابله محـسوب          را مي  گيرند براي رويارويي با واقعه انجام مي     

هـايي ماننـد امكانـاتي كـه در          تحت تأثير ميانجي   اي نيز به نوبه خود،     هاي مقابله  تلاش. كرد
  )1995تايلور، (. گيرند قرار مي دسترس فرد هستند،

  

  شخصيت و مقابله 

براي تجربه استرس و    شخصيت خود آمادگي بيشتري     هاي    ويژگيافراد خاصي به علت     
  ناراحتي در زندگي دارند و همين امر نيز به نوبه خود بر ميـزان آسـيب پـذيري آنهـا تـأثير                    

  

1. Tylor                   
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 مطـرح   2منـدي منفـي    در اين زمينه متغيـري بـه نـام عاطفـه          . )1997،  1سيوارد (گذارد مي
گي و خـصومت    دافـسر  ،يك خلق منفي نافـذ اسـت كـه بـا اضـطراب            منفي  عاطفه   .شود مي

آمادگي كلي فرد براي منفي ديـدن چيزهـا، بيـشتر از حـوادث خـاص در           . شود مشخص مي 
مندي منفي بالايي دارنـد، در برابـر         افرادي كه عاطفه  . تجربه استرس و ناراحتي اهميت دارد     

  .كنند ناراحتي و نارضايتي زيادي را ابراز مي ها، طيف وسيعي از موقعيت
  شـود، شـيوه توضـيحي       مورد اثر شخصيت بـر مقابلـه مطـرح مـي          عامل ديگري كه در   

بيننـد،    كنتـرل مـي    غيرقابلاسترس را     برخي افراد زماني كه وقايع پر      .باشد مي 3گرايانه منفي
اين افـراد  . دهند اختلالات و نقايص هيجاني، انگيزشي، شناختي و رفتاري شديدي نشان مي         

  .دانند مي  وميوقايع منفي زندگي خود را دروني، پايا و عم
سرسختي شـامل چنـد خـصوصيت        .را نام برد   4توان سرسختي  از عوامل مهم ديگر مي    

 بـه علـت    سرسـخت، افـراد . مندياحساس تعهد، اعتقاد به كنترل داشـتن و تلاش ـ   :باشد مي
 كمتر  استرس زندگي را     وقايع پر  مند بودنشان، همين احساس تعهد، اعتقاد به كنترل و تلاش       

هاي متمركز بر مـشكل و كـسب حمايـت     آنها از مقابله  . كنند ميب ارزيابي   مطلواز ديگران نا  
  .كنند حل استفاده مي هراعنوان  بهاجتناب از اجتماعي بيشتر استفاده كرده و كمتر 

بيني   خوش ،مقابله كند  اي مؤثر   فرد با استرس به شيوه     شود  ي كه باعث مي    ديگر عامل
  .است

احـساس كنتـرل   . باشد  در مقابله با استرس ميعوامل مهم  احساس كنترل نيز از ديگر    
تواند حالت دروني و رفتار خود را خودش تعيين كرده و بر         كه فرد مي   به عنوان اعتقاد به اين    

ايـن مفهـوم بـا       .شـود  تعريـف مـي    محيط تأثير گذارده و پيامدهاي مطلوبي را حاصل كند،        
  .مفهوم خودكارآمدي نيز ارتباط نزديكي دارد

تواننـد مقابلـه بـا       متغيرهاي ديگري نيز وجود دارند كه مي       مل فوق الذكر،  علاوه بر عوا  
داشـتن هـدف يـا معنـا بـراي       منـدي،  ، وجـدان اعتماد به نفس بالا . استرس را تسهيل كنند   

هـاي فـرد بـا     تر از همه مذهب از عوامل مهم در تعيين نوع مقابلـه            زندگي، حس طنز و مهم    
  )همان منبع (.استرس هستند

  

  

1. Seaward                 2. negative affectivity 
3. pessimistic explanatory style 
4. hardiness 



150  ...هاي زندگي مهارتآموزش 

  راهبردهاي مقابله با استرس 

تـوان راهبردهـاي مقابلـه     مـي  باره اسـترس گفتـه شـد،   با توجه به آنچه كه تاكنون در      
 كوچـك هـاي    يـك سـر ايـن طيـف توصـيه          .دطيف گنجان روي يك   سازگارانه با استرس را     

هاي كوچك زندگي از آنهـا       تواند براي مقابله مؤثر با استرس      اي است كه هر انساني مي      ساده
راهبردي اساسي و كليدي است كه شـيوه زنـدگي را بـه     سر ديگر اين طيف،  .استفاده نمايد 

هـاي   آن مقابله بـا افكـار ناكارآمـدي اسـت كـه جلـوي مقابلـه                و دهد  طور اصولي تغيير مي   
  .سازد هاي هيجاني ناكارآمد هموار مي را گرفته و راه را براي مقابلهشناختي منطقي 

  

  :بندي نمود به صورت زير رده توان مي برخي از اين راهبردها را

و اسـت    سـازگارانه بـا اسـترس        ي   مقابله ي كه رعايت آنها نوعي    هاي كوچك  توصيه •
  .برد  را بالا ميمقابله  توان عمومي

  سازي   آرام •

  مديريت زمان  •

  قاطعانهوزش رفتار آم •

  حل مسئله  •

  اي سازگارانه هاي مقابله آموزش مهارت •

   مقابله با افكار غير منطقي  •

  تغذيه •

   ورزش •
  

بـاقي  . انـد   هاي زندگي توصيف شـده      هاي ديگر مهارت    ها در كارگاه    برخي از اين مهارت   
  .شوند مي آنها در اينجا توضيح داده 

  

   استرسهاي كوچك براي مقابله سازگارانه با هتوصي

  .تواند از ميزان استرس وارد برفرد بكاهد رعايت نكات زير مي

نـسان   نور، رنگ و سر و صدا عناصري هستند كه بر حواس ا            :محيط فيزيكي تنظيم   )1
مـثلاً آبـي     .توانند فشار آفرين بوده و يا بـرعكس كاهنـده اسـترس باشـند               اثر گذاشته و مي   

بايد با وسايل رنگـين      اتاق كاملاً سفيد باشد،   كمرنگ براي ديوارها رنگ مناسبي است و اگر         
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تواند در خوابگاه خود انجـام   ترين كاري است كه هر دانشجويي مي اين كار ساده   .تزئين شود 
  .دهد

گيرنـد چـون     هـا تحـت فـشار قـرار مـي          هـا آدم    خيلي وقـت   :ندرخود را تشويق ك    )2
 .دانند ا گناهكار مــــي  خود ر  حتي زماني كه مقصر نيستند،     و   كنند  خودشان را سرزنش مي   

هـا    گـويي   اين خود چون   هاي منفي است،   در چنين مواردي بزرگترين خطاي فرد خودگويي      
 ـ             خوب است آدم   .آفرين هستند   استرس خـوبي انجـام     هها يـاد بگيرنـد وقتـي كـه كـاري را ب

بهتـرين راه ايـن اسـت كـه فـرد در ابتـدا               .»كـارم خـوب بـود     « دبا خـود بگوين ـ    دهند،  مي
هـا   هاي مثبت را در جلوي آينه با خود تمرين كند تا زمـاني كـه ايـن خودگـويي                   خودگويي

.  افزايش خودباوري يا عـزت نفـس اسـت         ،يك راه ديگر   .تبديل به يك پاسخ اتوماتيك شوند     
  . كه فرد خطاهاي خود را بزرگ و فاجعه آميز جلوه ندهدشود خودباوري باعث مي

روابـط بـين فـردي      .  خـود موفـق هـستند      برقراري ارتباط با افرادي كه در زندگي       )3
يا منزوي، بر اسـترس      انتقادگر، افراد منفي باف،  . گذاري عاطفي فراواني است    محتاج سرمايه 

 و بر عكس افراد خوش بين كـه خـود بـاوري بـالاتري دارنـد،          افزايند  وارده بر افراد ديگر مي    
  .آورند اطرافيان خود وارد نمي استرس زيادي بر

يـك بخـش      تـشكر در قبـال انجـام كـاري،          و قدرداني  جايزه، :ندا د به خود جايزه   )4
 انـدورفين يـا   انـد كـه تقويـت و پـاداش،      داده ها نشان پژوهشحياتي مديريت استرس است  

 براي كـاهش  برخي افراددرست همان موادي كه     ( سازد  اوپيوئيدهاي درونزاد بدن را آزاد مي     
 ،منظـور از جـايزه   ).دنكن  مخدر مصرف مي موادصورت  و بهاسترس آنها را به شكل مصنوعي 

خيلـي از ايـن    .شود بخش است و باعث لبخندزدن وي مي هر چيزي است كه براي فرد لذت    
 هـا،  پرسه زدن در كتابفروشي    زيون،يتماشاي تلو  سينما رفتن،  :جوايز خرج زيادي هم ندارند    

 ـزدن تلفـن   خوانـدن و   مجله،رفتن پارك وقت گذراني با يك دوست خوب،      ه يـك دوسـت   ب
يك توصيه اساسي اين است كه هر فـردي لااقـل يـك كـار                .انتهاست اين فهرست بي  . يزعز

  .ريزي كند لذت بخش را براي خودش در طول روز برنامه

 افراد پر مـشغله اسـترس زيـادي را تحمـل      :ندراي براي خود مقرر ك     رسم و قاعده   )5
در  كنند گي روزمره خود تعيين نمي    الگو يا قاعده خاصي را براي زند       كنند چون سيستم،    مي

چـون لازم   ( هـم صـرفه جـويي در وقـت اسـت             ،هاي خاص  حالي كه داشتن رسوم يا عادت     
هم در شرايط افزايش استرس بـه فـرد كمـك     )ريزي نمود نيست هر روز براي زندگي برنامه  
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ز يـك چي ـ   ناپـذير،  بيني كند عليرغم استرس فراوان يا پيش      چرا كه فرد احساس مي     كند،  مي
 برنامه امتحاني غير قابل تغييـر هـم       يا برنامه كلاسي منظم  ( هست كه در زندگي ثابت است     

  ).صرفه جويي در انرژي رواني استنوعي 

را در يك متن    فرد  داشتن يك اعتقاد مذهبي     : نبه زندگي معنوي خود غنا بخشيد      )6
دهـد و در   سعه صدر مي   وبه ا  كند،   را وسيع مي   انسانافق ديد    دهد،  يا زمينه بزرگتر قرار مي    

از مطالعـات نـشان       حجـم عظيمـي    .هاي عميق بـسيار كمـك كننـده اسـت          شرايط استرس 
تحمـل    لطيف،ي دهند كه توكل به يك منبع عظيم، به يك قادر متعال، به يك سنجيده             مي

شركت در مراسم و مناسك معنـوي        .دده  افزايش مي  آفرين،  استرسانسان را در برابر عوامل      
 التحـصيلي،  فـارغ  .دهد كه به ديگـران متـصل اسـت     ه فرد اين احساس را مي     دسته جمعي ب  

 در تمـامي    هستند كه به دليـل اهميتـشان همـواره          مجلس ترحيم از جمله مراسمي     ازدواج،
  .شوند  با مناسك مذهبي همراه ميها فرهنگ

كه فردي همه روزه احساسات ناخوشايند خـود را        اين: تندفتر يادداشت روزانه داش    )7
تواننـد در بـاره    مخـصوصاً كـساني كـه بـه سـختي مـي       ( ر يك دفتر روزانه يادداشت نمايد     د

كنـد تـا     بـه فـرد كمـك مـي        ،) در اختيار ندارند   اييمشكلاتشان صحبت كنند، يا گوش شنو     
  .اش ر ا بيرون ريخته يا به عبارتي از خود دور سازد هاي منفي هيجان

 ـ    كارهايـش برخـي افـراد      :از كمال گرايـي   پرهيز   )8 اندازنـد چـون     خير مـي  أان را بـه ت
 يـا كـار انجـام شـده را     دهنـد ترين شكل ممكن انجـام       دانند چگونه بايد آنها را به عالي       نمي

و كار   گذرند    مي  ركه بالاخره از مهلت مقر     تا اين  كنند، چندين و چند بار مرور و ويرايش مي       
نـدگي دانـشجويي اسـت و    زاي ز استرسعوامل ترين   گرايي يكي از مهم    كمال .شود  تمام نمي 

از خودباوري اندكي برخـوردار بـوده و   گرا  كمالد افر ا.گردد  موجب افت عملكرد تحصيلي مي    
 حـل،   بهترين راه براي چنين افرادي    شايد   .افزايد   مي انهايش رسيدن به هدف تنها بر استرس     

يـت   و كيفنـد  كـه چقـدر وقـت دار       نديعني قبل از شروع كار تعيين كن      . مديريت زمان باشد  
  .ندريزي كن محصول نهايي در چه حد قابل قبول است و سپس برنامه

 بـه   .گانـه اسـت    يك راه خيلي خوب مقابله با استرس انجام كارهاي بچه         : نشد بچه )9
 و نقاشـي    شـته يك مـداد شـمعي بردا      د،نگير  وقتي تحت فشار قرار مي    شود    افراد توصيه مي  

آدامـس بـادكنكي    . دنرايه كرده و تماشا كن     ك اند  هرا كه در كودكي دوست داشت       فيلمي ،ندكن
 ـبخند  هاي قديمي  لطيفهبه  ،  دنبرو  هاي قديمي  به محله  .دنكتاب قصه كودكانه بخوان    د،نبجو  دن
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 ـبه اردوهـاي دانـشجويي برو      .)كند  خنديدن اندورفين آزاد مي   چون  ( د كـه در آن از نقـش        ن
  .دانشجويي خبري نباشد

ساني كه كار را با آرامش بيشتر و بـه آهـستگي         ك :بدون عجله كارها را انجام دادن      )10
هـا   پلـه شود  مثلاً به افراد توصيه مي. گيرند كمتر تحت فشار استرس قرار مي  دهند،  انجام مي 

 ـد و بعد بخور   نسر ميز غذا اول مكث كن      د،نرا ندو   ـآهـسته بخور   د،ن و از طعـم غـذا لـذت         دن
  . دنبه طرف تلفن ندو زند وقتي تلفن زنگ مي .دنبعد از كلاس دوش بگير .دنببر

 شك و عـدم  بهتر است فرد براي مهار استرس: آمادگي قبلي داشتن براي تغييرات  )11
 .بهتـرين تـصميم اسـت       در شرايط بي تصميمي، هرتصميمي    . اطمينان را به حد اقل برساند     

كه فرد دقيقاً بداند چه چيزي و با چه وخـامتي در انتظـارش اسـت بـه مراتـب بهتـر از                        اين
  .بيني ناپذيري است هي و پيشناآگا

مطالعـات نـشان    : توجه داشتن به اين موضوع كـه اسـترس حالـت تجمعـي دارد              )12
منتظـر  كه بايـد    داند   فشار آفرين است چون فرد مي      شونده كمتر   تكرار دهند كه استرسِ   مي

  فـرد خـود  ناپـذير اسـت،   يك راه ديگر اين است كه وقتـي تغييـر اجتنـاب       .چه چيزي باشد  
مـثلاً  ( ها اثر تجمعـي دارنـد       استرس كه  اين  با توجه به  . دانجام نده را    ديگري نه تغيير داوطلبا

ازدواج  واحـد بـردارد،  24 همزمان  نبايد دانشجويي كه از خوابگاه اخراج شده يا بيرون آمده، 
بهتر است در شرايطي كه اختيار يا انتخاب بـه دسـت خـود               .دنبال كار هم بگردد    هم بكند، 

 )يعني شـروع يكـي بعـد از خاتمـه ديگـري           ( را نه با هم بلكه به دنبال هم          ها ست استرس وا
  .دمديريت كن

هرفـردي  . بدون كـار   و   تعطيل از ريشه عطل است يعني خالي      : رفتنبه تعطيلات    )13
گـي  مرّهـاي روز  ها و نـشانه  سرنخ  اش داشته باشد كه خالي از تمامي بايد اوقاتي را در زندگي   

  .اش برود سط ترم نزد خانوادهيك دانشجو بايد و .باشد

دهـد كـه مـزدي بـرايش      كاري را انجام  لازم است هرفردي :داشتن يك سرگرمي  )14
تـوان   مـي از كجـا   .بـرد   از آن لـذت مـي  دهد كه   را انجام مي     و تنها به اين دليل آن      گيرد  نمي

 فـرد واقعي اين است كه وقتي         سرگرمي چيست؟براي هر فردي    واقعي    سرگرميدانست كه   
دهـد اسـترس را    وقتـي آن را انجـام مـي    و   شـود  متوجه گذر زمان نمي    ، است به آن مشغول  

 خاصـي نـدارد،   سـرگرمي فـرد  اگر شود كه   توصيه مي  .رسد  و به آرامش مي    دكن فراموش مي 
 اسـت سـطحي   در و ميزان دشـواري آن  كند مي را مشغول شچيزي را انتخاب كند كه ذهن   
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ان كوتـاه  ش ـيـا قد ند   ورزشـكار نيـست    براي افرادي كه  مثلاً   .افزايد مي ن ويهاي   كه بر ناكامي  
كننـد و آن افـزودن    ها كار ديگري هم مي سرگرمي .مناسبي نيست  بسكتبال سرگرمي  است،

خـود را چيـزي كـاملاً     سـرگرمي بهتر است انـسان    . ستانسان ا توازن و تنوع زندگي روزمره      
 ،اي است كه بـازده آشـكار    به گونهفرد مثلاً اگر كار . انتخاب كنداش   با شغل و حرفه    متفاوت

خود را طـوري    سرگرمي   بايد   ،)نويسي كامپيوتر   برنامهمثلاً  ( ملموس و عيني زودهنگام ندارد    
 يـا   پزي، فوتبال  شيريني سازي، گل ،هاي ساده   خياطي . درست برعكس باشد   انتخاب كند كه  

هـاي مناسـب بـراي        گرميهايي از سر     مثال هاي كوتاه كه پايان خوشي دارد       داستانخواندن  
يـك   بنابراين بهتـر اسـت       جل زماني دارد  الا  ضرب  و تحصيل دانشجو   كار . است چنين فردي 

اگر كار به    .روي اسكيت، شنا، پياده  ، مثلاً    كه سقف زماني نداشته باشد      كند انتخاب يسرگرم
بايـد    سـرگرمي  ،)مثلاً كار بـا كـامپيوتر  ( شود اي است كه در تنهايي و خلوت انجام مي         شيوه
 ).مثلاً فوتبال( جمعي باشد دسته
  

  مديريت مالي

 منبـع   اند كه فشارهاي مالي بالاترين     بسياري اعلام كرده  افراد   ،هاي مختلف  در پژوهش 
هاي زندگي اين اسـت كـه فـرد در سـطحي      يكي از فشارآورترين پديده   .است  استرس توليد

ساده بـراي پرهيـز از   چند توصيه در اينجا  . اش نيست  زندگي كند كه متناسب با تـوان مالي      
  :شود كه به افراد توصيه مي.  است ارائه گرديدهچنين مشكلي 

  .دنان زندگي كنشدر چهار چوب توانايي مالي خود -
  .ندعيين كنها را تد و راه رسيدن به آنناهداف مالي خود را بنويس -
  .دن رسيدگي كنآنهامخارج را نوشته و هرهفته به  -
  .دنمايند و با اطرافيان مشورت ناي تعمق  كن د عمدهقبل از هر خري -
وقتـي بـراي خريـد مـواد         .دند و خارج از آن چيزي نخر      نفهرست خريد درست كن    -

د كه بـه شـدت بـه    نوقتي براي خريد پوشاك برو     .دند كه گرسنه نيست   نغذايي برو 
  .دند خريد نكننوقتي افسرده هست .دنآن نياز دار

   .دنن كان را بيمه دانشجوييشخود -
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  تنظيم وقت

كارهاي زيادي  :كنند گونه تعريف مي آن را اين بيشتر دانشجويان وقتي تحت فشارند،

  .هست كه بايد انجام شود و وقتم هم خيلي كم است
هميشه  د،ناز برنامه عقب هست دنكن هميشه احساس مي اگرها  شود كه آدم توصيه مي

  .دنن راهبردها را امتحان كنان شلوغ است، ايشهميشه سر د،نآور وقت كم مي
  

كـه فـرد     محـدوديت يعنـي ايـن      .»نـه «:  بگوينـد  د و سـپس   نها را بسنج   محدوديت) 1
 در عين حال احساساتش را هم در نظـر         ليو مسئوليت زمان و فضاي خود را به عهده بگيرد        

  چـه انـدازه  و، تـوان ا  استگويند تا چه اندازه مسئول  مي  انسان ها به  محدوديت .دداشته باش 
بـدون  .  مايل به انجام يا پذيرش چه چيـزي هـست          فرددهد كه     به ديگران نشان مي    است و 
ها، نه گفتن مشكل است و تنها باعث وارد آمـدن اسـترس خـارج از تـوان                 محدوديتتعيين  

 ـ نـه توانـد     هنوز هم نمـي     فرد ها اگر پس از تعريف محدوديت     .شود  فردي مي   توصـيه   ،د بگوي
  :اي را امتحان كند حلهاين راهبرد چهار مرشود  مي

  

: در عـوض بگويـد     .جلوي خود را بگيرد كه بلافاصـله جـواب ندهـد            و صبر كند   �
  .»اجازه بدهيد فردا به شما پاسخ بدهم«
هـا و    مقايـسه بـا ارزش    در   اربهتر است فـرد درخواسـتي كـه از او شـده اسـت                 �

ايـن در خواسـت چقـدر بـا حـوزه       از خود بپرسد  . سبك و سنگين كند    شاهداف
تـر از آنچـه       آيا انجام اين در خواست مهم      . است خوان   هم ويهاي   تنوني فعالي ك

  دهد است؟ كه الآن انجام مي
  .گيري است تصميممرحله بعد   �
 را  شپاسـخ  خواهـد حـرف نزنـد،       مـي فـرد   اگـر    .پاسخ بدهد در نهايت فرد بايد       �

 بـه   دهد كه چطور   ميخواهد نه بگويد براي فرد مقابل توضيح         اگر مي  .نويسد مي
ش هاي گيري را در چهار چوب اهداف و ارزش         و اين نتيجه   ستا اين نتيجه رسيده  

هـاي   من در حال حاضر اولويـت     « :گويد   مثلاً مي  دهد مي توضيح   براي فرد مقابل  
توانم   ام دارم و در اين شرايط اگر پيشنهاد شما را بپذيرم، نمي            ديگري در زندگي  

 .»عملكرد مناسب و قابل قبولي داشته باشم
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اهداف شود  به افراد توصيه مي . ي استرس، هدف گذاري است       يك راه كاهش تجربه    )2
 در زمـان امتحانـات در    اسـترس  ايـن    .دن ـ را اولويت بندي كن    آنهاكوتاه مدت تعيين كرده و      

يـك راه   . نـد كنخوانـدن    بـه درس  از كجا شروع    ند  دان  نميو آنان    رسد   به اوج مي   اندانشجوي
تمـام  شود اين است كـه فـرد          ميو غير ضروري     مختلف   كارهايرف   زماني كه ص   كردنِ مهار

  : هاي زير بگنجاند  را در دستهآنها و  را روشن كندشاهداف   را بنويسد، خودكارهاي
  ).تأثير زيادي روي اهداف دارد وبايد فوراً انجام شود(مهم و فوري  -
  ). فوراً انجام شودتأثير زيادي روي اهداف دارد ولي لازم نيست(مهم و غير فوري  -
 كـه الآن   است تحت فشارفردتأثير زيادي روي اهداف ندارد ولي      ( فوري وغير مهم     -

  .) را انجام دهدآنها
اي  يا اتلاف وقـت، كارهـايي كـه هـيچ فايـده            مشغله بيخود (غير فوري و غير مهم       -

  احـساس كنـد دارد     فـرد شـود      ولي باعث مـي    آورند، اي به بار نمي    ندارند يا نتيجه  
 از كارهـاي ديگـر      فـرد دارد  افتد كه      معمولاً زماني اتفاق مي     و دهد  كاري انجام مي  

  ).كند اجتناب مي
  

هـاي خـوب تنظـيم        دهد يكي از راه     هايي كه هر فرد انجام مي       گذاري فعاليت   ارزش) 3
گيري در مورد انجام هر كاري اين اسـت كـه فـرد از خـود                 يك راه خوب تصميم   .  است  وقت

توانم بدون اينكه نتيجه نهايي كارم ضايع          اين كار را كمتر انجام دهم آيا مي        اگر من «بپرسد  
مثلاً اگر كيفيت كارم را پايين بياورم، يا روش رسيدن بـه            » شود وقتي را صرفه جويي كنم؟     

  اولويـت بنـدي،     شـود؟   اگر اين كار را انجـام نـدهم چـه مـي            شود؟  آن را تغيير دهم چه مي     
ن اخيلـي از متخصـص  . هايش را در ذهـنش داشـته باشـد    د ارزششود كه فر   زماني آسان مي  

تواند با نوشتن فهرسـتي از        فرد مي  .شود  گذاري شروع مي   معتقدند مقابله با استرس با ارزش     
كـار   امنيـت،  ثروت،  كه در زندگي برايش مهم است آغاز كند مثلاً ماجراجويي،          هايي تكيفي

هـا در مـتن       بـه هركـدام از ايـن       دوسـتي وسـپس    كمك يا خـدمت بـه ديگـران،        ارزشمند،
خواهـد ديگـران       صفت را كه دلش مي     10يك راهكار اين است كه فرد        .اش نگاه كند   زندگي

 صـفت را كـه يـك دوسـت بـراي      10سـپس   او را به اين گونه تعريف كنند فهرسـت كنـد،         
 صفت كه يك دشمن ذكر خواهد كـرد را نيـز يادداشـت    10كار خواهد برد و       توصيف وي به  

اش بايد بازنگري    هاي كنوني  ها فرد در خواهد يافت كه آيا ارزش        ا مقايسه اين فهرست   ب. كند
 بـه  اي چنـين ارزشـيابي   شوند يا آيا صفتي در اين فهرست هست كه وي مايل است نباشد؟            
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 هـاي سـخت،    هاي دشوار يا انتخاب    گيري  تصميم ،كند تا تحت شرايط استرس      فرد كمك مي  
  .بندي كند بتواند اولويت

  

هايي كـه بـر دوش افـراد اسـت، واگـذاري       ناشي از كارهاي كاهش فشار   يكي از راه   )4
دهد كـه    ها به ديگران نشان مي     محول كردن برخي مسئوليت   . باشد  مسئوليت به ديگران مي   

يي كـه بلـد نيـستند       آنها.  به تنهايي انجام دهد    ش را خود  كارتواند همه    داند كه نمي   ميفرد  
تحـت اسـترس قـرار     شـوند،   كننـد در تكـاليف ناتمـام غـرق مـي          كاري را به ديگران واگذار    

منـزوي   ، از خـود و ديگـران   بـه دليـل انتظـارات بـالا     وكمتر سازنده خواهند بود    گيرند، مي
 چـه كـسي بهتـر از همـه عمـل           داز خود بپرس  فرد  كه   جاي اين  هشايد بهتر باشد ب    .شوند مي

از  ،) خواهـد بـود  »خـودم  «لاً جوابشسؤالي كه احتما(خواهد كرد يا مسؤليت پذيرتر است؟      
سؤالي كه جـوابش  (  انجام دهد؟جوري بالاخره يكتواند اين كار را    چه كسي مي   دخود بپرس 

  .)»همن كه ن«احتمالاً چنين خواهد بود 
داننـد چـه    طرفين بايد مطمئن شوند كـه كـاملاً مـي    شود، وقتي كاري به ديگري واگذار مي     
در طول زمان، انجام كار بايـد  .  استچه زماني ني انجام آن    كاري بايد انجام شود و سقف زما      

  .در مقاطعي وارسي شود
  

اش از زمان را مـورد        هاي مقابله با استرس اين است كه فرد نوع استفاده            يكي از راه   )5
   :ها را بپرسد  اين سؤالشاز خود قرار دهد و  تحليلتجزيه و 

افرادي كـه دنبـال كـسب       ( كنم هميشه در دسترس همه باشم؟      آيا من سعي مي    �
رسند چون وقتـشان صـرف       خشنودي ديگران هستند به ندرت به اهدافشان مي       

 ).شود رسيدن به اهداف ديگران مي

 ايـن   فـرد بـه    )يعني انجام كارهايي كه فوري يـا مهـم نيـستند          ( آيا مشغله زياد    �
  ؟دده  كاري انجام مــــيددهد كه دار احساس را مي

ها بلـه اسـت، بهتـر اسـت روش خـود را مـورد         به هر كدام از اين سؤال      فرداگر جواب   
چرا از تكاليف پراسترس خاصي كه اگر انجامـشان بدهـد    و تحليل قرار دهد تا دريابد        يهتجز

     .كند پرهيز مي شود، تر مي  آساناش زندگي
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ي وقت ـ. يك راه خوب تنظيم وقت، نوشتن يـك گـزارش از وضـعيت موجـود اسـت                ) 6
  :بنويسدفردي تحت استرس است، بايد براي خود 

در آن لحظه به ايـن توجـه كنـد كـه چـه         .دهد در آن لحظه چه كاري انجام مي       �
   دهد؟ كه انجام نمي داد كاري بايد انجام مي

 بنويـسد   ،كنند  كمكي نمي  ش به اهداف  ويهايي را كه در رسيدن       فهرست فعاليت  �
  ).مدت زمان هر يك را بنويسد(
تواند انجام ندهد يا در سطح پايين تري انجام دهـد يادداشـت              را كه مي  كارهايي   �

  .كند
  

بنـدي و سـازماندهي      هاي بهتر يا كارآمدتري بـراي دسـته         از خود بپرسد آيا راه     سپس
 ها فرد    با نگاهي به اين يادداشت      وجود دارد؟  هانجام داد  زدر طي آن رو    كه   كارهاييبرخي از   

ها از   معمولاً برداشت يا ادراك آدم    . توان بهبود بخشيد    را مي شود كه كجاهاي كار      متوجه مي 
 . كاملاً متفاوت با واقعيت استوقتشاننحوه صرف 

از سـطح انـرژي خـود       يك عنصر ديگر در تجزيه و تحليل زمان، اين است كه فرد              )7
كارهايي را كه محتـاج سـطح انـرژي بـالايي            .گر باشد  را نظاره  سيكل انرژي خود  . آگاه باشد 

 ي ها يـا كارهـاي روزمـره       خالي كردن آشغال   تراشيدن مدادها،  ها، يستند مثلاً خواندن نامه   ن
 .دانـد انـرژي چنـداني نـدارد     هـايي بگـذارد كـه مـي     اهميتي از اين قبيل را بـراي زمـان        كم

اش  اش را بايد با سـيكل انـرژي   پس هر فردي برنامه روزانه   . ها باهم فرق دارد    بدن آدم   شيمي
  .تنظيم كند

  

بينانـه   معمولاً تخمين افراد از زماني كه بـراي انجـام هـر كـاري لازم دارنـد، واقـع                   )8
هـر مقـدار زمـاني را كـه         .  را اصلاح كند    خود از زمان   تخمين تواند با تمرين،    فرد مي . نيست

  . در صد بالاتر تخمين بزند10، ستا براي انجام هركاري در نظر گرفته
  

ب كاهش تجربه استرس به صورت موقـت اسـت،          اتلاف وقت اگر چه به ظاهر موج       )9
زا  دهنده نقص در تنظيم وقت است، يك پديده اسـترس     ولي در نهايت به اين دليل كه نشان       

 كارهـا را   نـد و  وقـت تلـف نكن    شود كـه      به افراد تحت استرس توصيه مي     . گردد  محسوب مي 
دهـد   ا افـزايش مـي    نه تنها اسـترس ر     و   آورد  پايين مي  وقت بازدهي را  اتلاف  . ندمعوق نگذار 

احـساس گنـاه و       ناخوشـايند اسـترس يعنـي خـشم،        پيامـدهاي بلكه همچنين باعث ايجاد     
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تـرس از شكـست و    از جملـه . وقت دلايـل زيـادي دارد   اتلاف .شود خودباوري پايين هم مي   
تـرس از    تـرس از انتقـاد،     ،)شـود   وقتي تمام مـي   (ترس از جدا شدن از پروژه        عدم موفقيت، 
بهترين راه مبارزه بـا اتـلاف وقـت ايـن اسـت كـه              .پيچيدگي خود تكليف    يا  و مرجع قدرت 

  .دوجل تعيين نمتر شكست و براي هر قسمت ضرب الا تكليف را به اجزاي كوچك
  

.  يك راه خوب مهار استرس داشتن فهرستي از كارهايي است كه بايد انجام شـوند               )10
فهرست كتبي وظايف به     .دنمطابق فهرست زندگي كن   شود    به افراد تحت استرس توصيه مي     

انرژي زيادي صرف به خاطر سپردن       ريزي كند،   را به خوبي برنامه    شكند زمان   كمك مي  فرد
 . را از خـود دور كنـد   وظايف و كارهـايش    ذهنيِتكاليف جزئي نكند و استرس ناشي از مرور         

ام دهنـد  قبل از خواب اين كار را انج  روند بهتر است كمي افرادي كه به زحمت به خواب مي     
  .تا آرامش كافي براي به خواب رفتن پيدا كنند

  

هـاي جامعـه اسـت كـه زمـان           تـرين پديـده    مـزاحم  زاترين و  تلفن يكي از استرس   ) 11
توان زمـان خاصـي را در روز بـراي      مي.گيرد ميو  از اوقتش را روي    وكنترل ا و   فردشخصي  

آوردن ان از قبـل نوشـت و بـا          تـو  زمان مكالمه و محتواي مكالمه را مي       .فتتلفن در نظر گر   
نظرتـان در  :  حالا لطفاً بـه ايـن سـؤال جـواب بدهيـد     .هاي طولاني را قطع كرد    دلايلي تلفن 

  !!!؟ي تلفن همراه چيست باره
  

  امـا مهــارت  . زا اسـت  بيـشتر از هـر ويژگـي منفـرد ديگـري اسـترس        ،نظمـي  بـي  )12
  شـده   هـاي آمـوزش داده   هـارت تـوان بـا اسـتفاده از م     مـي .تواند آموخته شود  بخشي مي  نظم

  : ها را دنبال نمود توان اين توصيه در كارگاه مديريت زمان اين كار را انجام داد و مي
خواهد در طـي زمـاني معـين انجـام           در باره آنچه مي   فرد   كه   گام اول اين است     �

  ندفكر ك دهد،
اد  نمايد كه اين تكاليف را چگونه انجام خواهـد د          گام دوم اين است كه مشخص       �

   .كه بيشترين كارايي را داشته باشد
كـه بايـد در آن      اسـت   هـايي    ها و ميزان فعاليـت     زمانگام سوم يادداشت كردن       �

  .دنهاي زماني انجام شو چهارچوب
مثلاً يـك روز خـاص هفتـه بـه خريـد       .است برنامه گام چهارم دنبال كردن اين   �

  .اختصاص يابد
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 كه آيـا ايـن كـار باعـث           فرد دريابد  نتايج است تا به اين ترتيب     بررسي  گام آخر     �
  ؟براي او شده استكاهش استرس 

  

 ، فـرار جهـت يك زنگ تفريح يـا زمـاني     يك راه كاهش استرس اين است كه فرد          )13
كـاري   رود،  وقت از دست مـي     كند  هايي كه احساس مي    در زمان  . در نظر بگيرد   شبراي خود 

هنگـام   دكتر، يا نگام انتظار براي نوبتتوان ه ميمثلاً  .انجام دهد كه نوعي زنگ تفريح باشد      
  .دموآرامسازي را تمرين كرد يا فكر را منظم ن در صف چيزي خواند،ايستادن 

  

هر فرد براي مديريت اسـترس    . زا، حوادث غير مترقبه است       يكي از عوامل استرس    )14
ارج از برخي حـوادث زنـدگي خ ـ   .جايي يا زماني براي اتفاقات غير مترقبه در نظر بگيرد  بايد  

شايد   را ببلعد،  ومنابع دروني ا     دهد كه تمامي     به استرس فرصت     فرداگر   . هستند فردكنترل  
 .ستا  بيني حوادث غير مترقبه را نكرده      به اين دليل است كه انعطاف لازم را نداشته يا پيش          

  .ندكن ايجاد مي تا ريال آخر پول خود را خرج كردن، استرس  يادير از خانه خارج شدنمثلاً 
  

  اي  هاي مقابله مهارت

زا بـر فـرد       اي سازگارانه از فشار ناشي از عوامل استرس         هاي مقابله   شد كه مهارت     گفته
هاي حـل مـسئله مـدار و         مقابله. شود  در متون علمي از دو نوع مقابله صحبت مي        . كاهند  مي

وبي مـورد   خ ـ  اين دو نوع مقابله در كارگاه مهـارت حـل مـسئله بـه             . هاي هيجان مدار    مقابله
شـود در صـورتي كـه آن كارگـاه را بـراي             بـه مدرسـان توصـيه مـي       . انـد   بررسي قرار گرفته  

اي را در ايـن   هاي مربوط بـه ايـن دو نـوع راهبـرد مقابلـه        اند، فعاليت   دانشجويان اجرا نكرده  
  :اند هاي كوتاه ارائه گرديده اي به صورت توصيه در اينجا چند مهارت مقابله. نجانندكارگاه بگ

  

   و ادراكات درونيها نگرشتغيير : اي اول  مقابله مهارت
  

 يـك فـرد دربـاره خـودش، ديگـران،           احساساتي همراه با    ها برداشتنگرش يعني   

 نـسبت بـه خـود،       مثبـت عبارتي داشـتن نگـرش        تغيير نگرش يا به   . محيط اطراف و آينده   
. سـترس باشـد   ي ا   توانـد راهبـردي بـراي كـاهش تجربـه           ديگران، محيط اطراف و آينده مي     

هاي ساده و كوتاه زير راهبردهايي كاربردي براي ايجاد نگرش مثبت نسبت به خـود،                 توصيه
  :ديگران، محيط اطراف و آينده است
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هـاي طنـز    كردن يا به عبارت ديگـر پيـدا كـردن جنبـه     استفاده از طنز و شوخي     �
  .وقايع

ردن يـك  خـو  كـشيدن،  فـس عميـق   مثلاً ن  ،بين كار و تفريح   ردن تعادل   برقرار ك  �
 يك تمدد اعصاب پشت ميـز   يا  به پارك  رفتن ،روي   پياده وسط روز، فنجان چاي   

تواند براي كاهش استرس      ترين كارهايي است كه يك دانشجو مي         از ساده  تحرير
  . انجام دهد

  . در مشكلاتكمك گرفتن از ديگران  �
  .ييك سيستم حمايت اجتماعداشتن  �
  . استرس براي انواع تحمل خود حداكثر شناسي و آگاه شدن ازخود �
  . داشتن يك مشاور ثابت در مركز مشاوره دانشجويي �

  

  . نحوه تعامل خود با محيطتغيير : اي دوم  مقابله مهارت
  

زا باشـند و هـم    توانند يك عامـل تـنش     هم مي  ،ارتباطات بين فردي و روابط اجتماعي     
 در سـه كارگـاه      ،فـردي   هاي مديريت روابط بـين      در مورد مهارت  . يك عامل كاهنده استرس   

  توصـيه . اسـت    شده  هايي در نظر گرفته      فعاليت ،فردي مؤثر و كنترل خشم      ارتباط، روابط بين  
هـا   شود انـسان  توصيه مي. ها قبل از كارگاه مديريت استرس برگزار شوند        شود اين كارگاه    مي

 هـاي زيـر اسـتفاده    فـردي از راهبـرد      هاي ناشي از مشكلات روابط بـين        براي كاهش استرس  
  :كنند

 بـه تفـصيل بـه آنهـا     هـا،   كه در ساير كارگـاه    هاي حل اختلاف      استفاده از مهارت   �
  . پرداخته شده است

هايي براي صرفه جـويي در زمـان،     راهآنها چون احتمال دارد ،مشورت با دوستان  �
  .انرژي و استرس بلد باشند

  . مندانه رفتارهاي جرأتكار گرفتن  آموختن و به �
  

  با استرس براي مقابله  توانايي جسميافزايش : اي سوم مهارت مقابله
  

تر هـستند، بهتـر در        اند افرادي كه از نظر جسمي و فيزيكي سالم          ها نشان داده    پژوهش
 .كننـد   اي خود اسـتفاده مـي       تر از منابع مقابله     آورند و راحت    زا دوام مي    مقابل عوامل استرس  

  :ان مديريت نمودتو گذار بر سلامت جسمي را به اين ترتيب ميعوامل اثر
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نبـات و    هـا، آب    كربوهيـدرات  داشتن يك برنامه متعادل غذايي كه در آن مصرف         �
مـواد    بـه حـداقل رسـيده و بـرعكس مـصرف           هـاي شـيرين     شكلات، نوشـيدني  

  .ترين توصيه غذايي است افزايش يابد سادهميوه  و سبزيجاتپروتئيني و 
  .مواد حاوي كافئين، نيكوتين و قندحذف  �
  . روبيكهاي اي  مثل ورزشآمادگي جسمانيادن يك برنامه  دشروع و ادامه �
  . خواب و استراحتتنظيم زمان و ميزان  �
  .اند ها آموزش داده شده كه در ساير كارگاهي آرامسازي ها وشراستفاده از  �

  .  سالمبرنامه هاي تفريحي و فوق فعاليتترتيب دادن  �
  

يط خود يـا حـداقل گـاهي بـا خـود            محايجاد تغيير و تنوع در      : اي چهارم   مهارت مقابله 

  . ندرخلوت ك

  . كند  شركت ميآنهافرد در ضرورت شركت در تمام جلساتي كه بررسي  �
  . شغل خود، نحوه استفاده از تعطيلات يا محل زندگي خودتغيير دادن  �
  .ادنهايي را براي رهايي از كار اختصاص د زمان �

  

   كارگاه مديريت استرسفعاليت هاي

سعي كنيد فضايي . آزمون شروع كنيد گويي، معارفه و پيش شامد را با خو كارگاه
  . استفاده كنيد1ـ 3براي شروع كارگاه از اسلايدهاي  .پرانرژي و شاداب ايجاد كنيد

از افراد بخواهيد در مـورد عنـوان كارگـاه اظهـار نظـر        . با يك بارش ذهني شروع كنيد     
در پايان ايـن بـارش      . دهد  كيل مي كنند و حدس بزنند چه چيزي محتواي اين كارگاه را تش          

هـاي    ترين تفاوت مـديريت اسـترس بـا سـاير مهـارت             آوري كنيد كه مهم     ذهني به افراد ياد   
ها يك فن و شيوه براي ارتقاء كيفيـت زنـدگي هـستند در                زندگي اين است كه ساير مهارت     

سبك زنـدگي  حالي كه مديريت استرس مستلزم تغيير اساسي در         
توجـه داشـته    .  اسـت  1

خـصوص كارگـاه مـديريت        هـا، بـه      تمامي كارگاه  ،هاي انجام شده    شيد كه براساس پژوهش   با
  هـاي طـولاني، در جلـسات         دهـد كـه بـه جـاي كارگـاه           استرس زماني بهترين نتيجه را مي     

  

  

  

1. life style 
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در ايـن صـورت دانـشجويان       . ها برگـزار شـوند       دو الي سه ساعته اين كارگاه      ،متواليهفتگي  
دهنـد بـا سـاير         داشت تغييراتي را كه طي هفته در سبك زندگي خـود مـي             فرصت خواهند 

در .  بـازخورد بگيرنـد  آنهـا گـر در ميـان گذاشـته و از     كنندگان در كارگاه و با تسهيل  شركت
گـردد، زمـان و        برگـزار مـي    1صورتي كه كارگاه به صورت طولاني مدت و در طـي يـك روز             

هـاي    گيريد تا مطمئن شويد دانشجويان فعاليت     هاي پشتيباني در نظر ب      محلي را براي تماس   
  .دهند توصيه شده در كارگاه را انجام مي

بنـابراين در ايـن    . شد كه مديريت استرس مستلزم تغيير در سبك زندگي اسـت            گفته  
هـاي ذهنـي بـوده و         هـا و فعاليـت      ها بيشتر به صورت تمرين      كارگاه كارهاي عملي و فعاليت    
هاي بيرون از كارگـاه بيـشتر رفتـاري بـوده و              الي كه فعاليت  كمتر شكل رفتاري دارند در ح     

ايـن موضـوع را بـه       . باشـد   گونه كه اشاره شد، مستلزم تغيير دادن برنامه زنـدگي مـي             همان
بهتر است مقـوايي    .  بزرگ درآورده و به ديوار كارگاه نصب كنيد        2صورت يك كارت يادآوري   

همچنين  جمله يادآوري كننـده      .  باشد نويسيد رنگي و بزرگ     كه اين موضوع را روي آن مي      
اين موضوع كه مديريت زندگي مستلزم تغيير اساسي سبك زندگي است، بايد كوتاه، رسـا و            

توانيد از خـود دانـشجويان در مـورد محتـواي كـارت يـادآوري                 مي. جلب توجه كننده باشد   
 تهيـه   ،ين صـورت  ها واگذار كنيد كه در ا       نظرخواهي كرده و يا حتي اين كار را به خود گروه          

  .آيد كارت يادآوري خود به صورت يك فعاليت عملي در مي
پس از بارش ذهني و احتمالاً ساختن كارت يـادآوري، يـك سـخنراني كوتـاه در بـاره                   

در اين سخنراني از روش بحث گروهـي نيـز اسـتفاده            . تعريف استرس و مقابله داشته باشيد     
هـاي آن   اب راهنمـاي مـدرس و اسـلايد    كت ـ،محتواي اين سخنراني در همين قسمت . كنيد

  .  استفاده كنيد5 و 4 براي اين قسمت از اسلايدهاي . است كارضميمه اين كتابِ
  

  .گذارد استرس بر من اثر مي: 1  ي فعاليت شماره

. شـود  هاي شخصيت و مقابله انجام مي اين فعاليت به منظور روشن كردن رابطه ويژگي 
 آنهاهاي پنج نفري تقسيم كنيد از          دانشجويان را به گروه    با استفاده از روش تقسيم گروهي،     

تـر   زا مقـاوم   يك از آنها در مقابل عوامـل اسـترس        بخواهيد در اين مورد بحث كنند كه كدام       
  هـا نتيجـه كـار        يـك از گـروه      هستند و علت اين مقاومـت چيـست؟ در پايـان نماينـده هـر              

  

  

1. marathon                   2. reminder 
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ها را بـا سـخنراني در مـورد رابطـه اسـترس و              كار گروه . كند  ود را در گروه بزرگ ارائه مي      خ
بندي به عوامل شخصيتي نظير سرسختي،        در اين جمع  . بندي كنيد   مقابله با شخصيت جمع   

  .  استفاده كنيد6 ـ 10 از اسلايدهاي .احساس كنترل، و ديگر عوامل اشاره كنيد
  

  نم؟ك چه مي: 2ي  فعاليت شماره

اي   هـا بـراي اسـتفاده از راهبردهـاي مقابلـه            اين فعاليت به منظور آماده سـازي گـروه        
هاي پنج نفـري   مجدداً با استفاده از روش تقسيم گروهي افراد را به گروه       . طراحي شده است  
 بخواهيد هر كدام به مدت پنج دقيقه يك تجربه خود را از استرس بـه         آنهاتقسيم كرده و از     

سپس هركدام بـه خـاطر      . اين خاطره بايد واضح و روشن به خاطر آورده شود         خاطر بياورند   
انـد مفيـد      حلي كـه اسـتفاده كـرده        اند و آيا راه     بياورند در مقابل آن تجربه استرس چه كرده       

هـاي    سپس افراد گروه بازهم به طور انفـرادي تجربـه اسـترس خـود و راه               . است يا خير    بوده
در . ا را روي كاغذ نوشته و با ساير افراد گروه در ميان بگذارنـد  ه  برخورد با آن و نتايج آن راه      

هـاي مقابلـه بـا اسـترس كـه در گروهـشان مطـرح شـده را          ها انواع راه   پايان هريك از گروه   
هـا در گـروه بـزرگ نتـايج كارشـان را ارائـه                گـروه . كننـد   بندي مي   بندي كرده و طبقه     جمع

هـا را     كتـاب راهنمـاي مـدرس نتـايج كـارگروه         در پايان بـا اسـتفاده از محتـواي          . دهند  مي
.  استفاده كنيد  12 و   11از اسلايدهاي شماره    . كنيد و انواع راهبردها را نام ببريد        بندي    جمع

  .اند هاي ديگر ارائه گرديده بردها در كارگاه سپس يادآوري كنيد كه برخي از اين راه
  

  :دها توضيحات زير را ارائه بدهي در مورد هريك از راهبرد
  شود در كارگاه مديريت خشم آموزش داده شده يا ميسازي   آرام •
  .بيني شده است كارگاه مستقلي پيشمديريت زمان براي  •
  . بيني شده است  كارگاه مستقلي پيشمندانه جرأتآموزش رفتار براي  •
  .بيني شده است كارگاه مستقلي پيشحل مسئله براي  •
  اي سازگارانه هاي مقابله آموزش مهارت •
بينـي شـده اسـت كـه بـا            كارگاه مستقلي پـيش   مقابله با افكار غير منطقي      اي  بر  •

  .گردد عنوان مقابله با خلق منفي برگزار مي
كنيد كه استفاده از اين راهبردهـا مـستلزم     مجدداً تأكيد ،ورزش و  تغذيهدر مورد    •

  .تغيير سبك زندگي است
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شوند، ديگر راهبردهـا را       يهاي زندگي برگزار نم     هاي مهارت   در صورتي كه ساير كارگاه    
  خـاطر داشـته     ها آموزش بدهيد و البته به        ساير كارگاه   به نيز با كمك گرفتن از متون مربوط      

طـور كـه    همان. صورت مدت زمان كارگاه مديريت استرس بايد بيشتر باشد  باشيد كه در اين   
 زندگي بـا  هاي  در ابتداي كتاب راهنماي مدرس خاطرنشان گرديد، بهتر است تمامي مهارت          

  . اتلاف وقت و هزينه است، در يك كارگاهآنهاهم آموزش داده شوند و فشرده كردن 
 را به عنوان يك راهبرد مقابلـه بـا          هاي كوچك براي مقابله سازگارانه با استرس       هتوصي

 اسـتفاده  13 ـ  18از اسـلايدهاي  . استرس به صورت سخنراني در گروه بزرگ ارائـه بدهيـد  
  . كنيد
  

  ها گري استفاده از توصيه نظاره: 3ي  ارهفعاليت شم

هـاي كوچـك كـه در        از افراد بخواهيد طي هفته آينده با اسـتفاده از فهرسـت توصـيه             
ايد، نوع     توضيح داده  آنها دانشجو آمده است و شما نيز طي يك سخنراني در مورد              كار كتابِ

 سـعي كننـد تعـداد       سـپس . اند را يادداشت كنند     هاي كاهنده استرس كه انجام داده       فعاليت
  . كنند را طي هفته بعد از آن افزايش دهند  عمل ميآنها  هايي كه به توصيه

  

  مديريت مالي: 4ي  فعاليت شماره

بـا تأكيـد بـر مـشكلات زنــدگي     (طـي يـك سـخنراني كوتـاه در مـورد مــديريت مـالي       
اهيـد در  سـپس از افـراد بخو  . بيان كنيدهاي مديريت مالي را   توضيح داده و گام  )دانشجويي

طي هفته آينده با استفاده از روش مديريت مالي كه در كتابچه دانشجو آمده اسـت و شـما                   
ايد، به مـديريت مـالي خـود پرداختـه و در               توضيح داده  آنهانيز طي يك سخنراني در مورد       

كنيـد بـه شـما     فكري شما داشتند، در محل و زماني كه تعيين مي         صورتي كه احتياج به هم    
ــشنهادات و  18 اســلايد شــماره .مراجعــه كننــد ــشان بدهيــد و پي ــن ســخنراني ن  را در اي

  . اظهارنظرهاي دانشجويان را يادداشت كنيد
  

  تنظيم وقت: 5ي  فعاليت شماره

به دليل اهميت خـاص مـديريت زمـان بـراي دانـشجويان، در ايـن مجموعـه كارگـاه                    
يـل رابطـه تنگاتنـگ      با اين حـال بـه دل      . مستقلي براي اين مهارت در نظر گرفته شده است        

. شوند هاي ساده تنظيم وقت آموزش داده مي        استرس و مديريت زمان، در اين كارگاه نيز راه        
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به اين منظور راهبردهاي تنظيم وقت را طي يـك سـخنراني آمـوزش داده و بـا اسـتفاده از                 
  وه بخواهيـد در گـر     آنها پنج نفري تقسيم كرده و از        يها   افراد را به گروه    ،روش تقسيم گروه  

ها را هركدام به صورت مستقل و متناسب با شـرايط خـود انجـام دهنـد              كوچك اين فعاليت  
ولي نتايج كار خود را با ديگران نيز در ميان گذاشته، از ساير اعضاي گروه بازخورد بگيرند و                  

  .به آنها بازخورد بدهند
 را  هـا آناهداف كوتاه مدت تعيين كـرده و        كنندگان در كارگاه      هر كدام از شركت    �

  دناولويت بندي كن
هـا را در    كـار آن و بـا توجـه بـه اهدافـشان       دن را بنويـس    خود تمام كارهاي افراد   �

  : دنهاي زير بگنجان دسته
  مهم و فوري  -
  مهم و غير فوري  -
   فوري وغير مهم -
   مشغله بيخود -
  اتلاف وقت  -

 دانـشجويان    دانـشجو وجـود دارد و       كـار  بندي در كتاب    توضيحات مربوط به اين طبقه    
 براي اين قسمت از اسلايد شماره       . مراجعه نمايند  كتاب كار  به    گرفتن، توانند براي كمك    مي
  .  استفاده كنيد19

  

 كه در زندگي برايش مهم اسـت مـثلاً          هايي تفهرستي از كيفي  هر يك از اعضاي گروه      
اير آن را   و نظ ـ دوستي   كمك يا خدمت به ديگران،     كار ارزشمند،  امنيت، ثروت، ماجراجويي،

 .تهيه كند
  

توانـد بـه ديگـران واگـذار نمايـد از           سپس هر يك از اعضاي گروه كارهايي را كـه مـي           
  .فهرست خود خارج كند

كننـدگان در      شـركت   نهايـت  در. اين فهرست كارها را با ديگر اعضا در ميـان بگذارنـد           
يابند تا چه     ر مي دهند و د    كارگاه اين فهرست را در زندگي واقعي خود مورد استفاده قرار مي           

  .كنند اندازه مطابق اين فهرست فعاليت مي
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  شناسايي شرايط موجود: 5ي  فعاليت شماره

اند  به افراد خاطر نشان كنيد كه ممكن است نتوانند مطابق فهرستي كه تهيه كرده
زندگي كنند و در اين صورت محتاج اين خواهند بود كه يك پله به عقب بازگشته و 

يابي  اين فعاليت به منظور آموزش مهارت علت.  در تنظيم وقت پيدا كنندمشكلات خود را
به اين منظور راهبردهاي مربوط به خود نظارگي را . در تنظيم وقت طراحي گرديده است

از شركت . هاي زير جلب كنيد طي يك سخنراني آموزش داده و توجه افراد را به گام
را دنبال كرده و در جلسه بعدي و يا در جلسه ها  كنندگان بخواهيد در طول هفته اين گام

  . را با شما در ميان بگذارندآنها ،پشتيباني
وقتي فردي تحت استرس .  گام اول نوشتن يك گزارش از وضعيت موجود است �

در آن لحظه چه كاري انجام  بنويسداست، بايد در هر ساعت از روز براي خود 
  .دهد مي

كه انجام  داد چه كاري بايد انجام ميدر آن لحظه به اين توجه كند كه   �
   دهد؟ نمي

كنند بنويسد   كمكي نميش به اهدافويهايي را كه در رسيدن  فهرست فعاليت  �
  ).مدت زمان هر يك را بنويسد(
تواند انجام ندهد يا در سطح پايين تري انجام دهد يادداشت  كارهايي را كه مي  �

  .كند
بندي و سازماندهي  كارآمدتري براي دستههاي بهتر يا   از خود بپرسد آيا راهسپس

    وجود دارد؟هانجام داد زدر طي آن روبرخي از آنچه كه 
شود كه   متوجه ميها فرد  به افراد يادآوري كنيد كه با نگاهي به اين يادداشت �

 معمولاً برداشت يا ادراك يابد كه  و در ميتوان بهبود بخشيد كجاهاي كار را مي
 . كاملاً متفاوت با واقعيت موقعيت استقتشانوها از نحوه صرف  آدم

 كارهايي را كه محتاج سطح انرژي بالايي .گر باشد را نظاره سيكل انرژي خود  �
  .داند انرژي چنداني ندارد هايي بگذارد كه مي  را براي زماناست

 در صد بالاتر 10، ستا  كاري در نظر گرفته مقدار زماني را كه براي انجام هر  �
 .دتخمين بزن

 . د كارها را معوق نگذارد ووقت تلف نكن  �
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 .فهرستي از كارهاي فردا تهيه كندقبل از خواب   كمي  �

دلايلي آوردن  و با بنويسد را از قبل  تلفنييها زمان مكالمه و محتواي مكالمه  �
  .دنهاي طولاني را قطع ك تلفن

  

نظرتان : د بگوييدبه افرا. در پايان اين سخنراني يك فعاليت بارش ذهني انجام دهيد

 بارش ذهني را هدايت كنيد ولي جمع بندي را به عهده !!!ي تلفن همراه چيست؟ در باره
  .كنندگان بگذاريد خود شركت

  

  برنامه ريزي: 6ي  فعاليت شماره

  طي يك سخنراني  .طراحي شده است  مهارت نظم بخشي    اين فعاليت به منظور تمرين      
  :ها را به افراد بياموزيد م اين گا20و ضمن نمايش اسلايد شماره 

خواهد در طـي زمـاني معـين انجـام           در باره آنچه مي   فرد   كه    گام اول اين است    �
  ندفكر ك دهد،

ين تكاليف را چگونه انجام خواهـد داد كـه    ا نمايد   گام دوم اين است كه مشخص      �
   .بيشترين كارايي را داشته باشد

كـه بايـد در آن      اسـت   ي  هـاي  ها و ميـزان فعاليـت      زمانگام سوم يادداشت كردن      �
  .دنهاي زماني انجام شو چهارچوب

مثلاً يـك روز خـاص هفتـه بـه خريـد             .است برنامه   گام چهارم دنبال كردن اين     �
  .اختصاص يابد

 كـه آيـا ايـن كـار باعـث      نتايج است تا به اين ترتيب فرد دريابد       بررسي  گام آخر    �
 ؟براي او شده استكاهش استرس 

هاي كوچك تقـسيم كـرده و         به روش قبلي به گروه    پس از اين سخنراني افراد را        �
 از يهـا را در مـورد يك ـ    بخواهيد كه يك نفـر داوطلـب شـده و ايـن گـام           آنهااز  

كارهايي كه در زندگي واقعي بايد انجام دهد تمرين كند و ديگران بـه او كمـك                
  .دهند ها نتايج فعاليت خود را درگروه بزرگ ارائه  گروه. نمايند
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  هاي كارآمد پيدا كردن مقابله: 7ي  هفعاليت شمار

 از اسلايد شماره .اي را توضيح بدهيد هاي مقابله در يك سخنراني كوتاه انواع مهارت
هاي كوچك تقسيم كرده و از   سپس افراد را به روش قبلي به گروه. استفاده كنيد22 و 21
فكري و  رآمد با همي كاا هاي مقابله  فهرستي از روش، بخواهيد كه به صورت كاردستيآنها

اي   تهيه كرده و در طول هفته هركدام در پايان روز در مقابل روش مقابلهمشاركت همگان
در كارگاه بعدي يا در . كه در آن روز از آن استفاده كرده است يك علامت مثبت بزند

يز آن زنند تا ديگران ن هاي مقابله مثبت خود را به ديوار مي  همه افراد برگه،جلسه پشتيباني
  .را ببينند

  .بندي كنيد  كارگاه را جمع23با استفاده از اسلايد شماره 
  
  
  
  
  





  

  

  

  

  

  زمانمديريت مهارت 

  

  

  

  :هدف كلي
  

   زمانمديريت آشنايي با مهارت 

  و

  هاي آموزشي در زمينه  توانمندسازي مدرسان كارگاه

  .روش تدريس اين مهارت
  

  

  :اهداف ويژه
  

 .ـ آشناسازي مدرسان با مفاهيم مرتبط با مديريت زمان

 اطلاعـات   هـاي افـزايش     ـ توانمندسازي مدرسان در اسـتفاده از روش       

 .دانشجويان در زمينه مفاهيم اصلي مربوط به مديريت زمان

ـ توانمند سازي مدرسان در استفاده از مفاهيم اصـلي مـديريت زمـان     

 .براي تغيير نگرش دانشجويان در مورد مديريت زمان

منظـور    هاي آموزشي بـه     توانمندسازي مدرسان در استفاده از فعاليت     ـ  

 .ارتقاي مهارت دانشجويان در مديريت زمان





  
  
  
  
  
  

  مديريت زمان
  

  مقدمه

اگرچه مـديريت زمـان   . استفاده بهينه از زمان، بخش مهمي از زندگي دانشجويي است     
گردد، ولي در اين مجموعه با توجه به اهميت           گاهي بخشي از مديريت استرس محسوب مي      

هاي مـديريت زمـان ويـژه         اي به مهارت    نحوه گذران زمان در زندگي دانشجويي، بخش ويژه       
 بـه گـام      در اين بخـش دانـشجويان بـه صـورت گـام           . ويان اختصاص داده شده است    دانشج

  .آموزند كه چگونه زمان خويش را با اهداف خود سازگار و تنظيم نمايند مي
  

  تعريف مديريت زمان

  :اي است جهت مديريت زمان وسيله

 جويي و جلوگيري از اتلاف وقت صرفه •

 عي اجتمايها داشتن آمادگي قبلي براي فعاليت •

 كاهش حجم كار •

نظارت بر روند پيشرفت كارها، تنظيم وقت موجود متناسـب بـا اهميـت كارهـا و                  •
هـاي درسـي در طـول تـرم      كـه پـروژه   وظايف و اطمينـان حاصـل كـردن از ايـن     

صـورت روزانـه و       شـوند و بـه      دانشجويي پيش رفته، كارها برروي هم جمـع نمـي         
 .شوند هفتگي انجام مي
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  اهميت

كند،  كند تا استرس و اضطرابي را كه اغلب تجربه مي ه فرد كمك ميمديريت زمان ب
ريزي، به ديگران واگذار كردن كارها،   توانايي برنامه،مديريت زمان. كاهش دهد

هر انساني به طور معمول روزانه . دهد دهي، هدايت و كنترل كارها را به فرد مي سازمان
به اين ترتيب هر . گذراند فت و آمد ميخوابد و ساعاتي را هم در ر حدود هشت ساعت مي

مديريت . ريزي نمايد  را به كارآمد ترين شيوه برنامهآنهافرد ساعات محدودي دارد كه بايد 
  .زمان، مهارت انجام چنين كاري است

توانـد    وسـيله هـر فـردي مـي         بدين. مرحله اول به تعيين اهداف زندگي اختصاص دارد       
  .ر مديريت كند تا به اين اهداف برسدبداند كه زمان روزانه خود را چطو

گذاري منظم و مداوم به       با هدف . ريزي شخصي است     فرايند رسمي برنامه   ،تعيين هدف 
هاي رسـيدن بـه       خواهد به چه چيزي برسد و گام        گيرد كه مي    شكل عادتي، فرد تصميم مي    

 انتخـاب   كند تا   گذاري به فرد كمك مي      فرايند هدف . آن اهداف مرحله به مرحله چه هستند      
كجـا بـرود؟ وقتـي فـرد دقيقـاً بدانـد كـه از زنـدگي چـه                     خواهد به   نمايد كه در زندگي مي    

عـلاوه  . داند كه بايد برروي چه چيزي تمركز كند تا به اهـدافش برسـد               خواهد، آنگاه مي    مي
هايي وقت تلف كردن هـستند   براين با تعيين اهداف براي فرد روشن خواهد شد كه چه چيز  

  .كنند دن به اهداف به او كمكي نميو در راه رسي
  

  هايي بايد هدف تعيين كرد؟ در چه زمينه

هـا   ايـن حـوزه  . هاي مختلف زندگي چـه اهـدافي دارد   هر فردي بايد بداند كه در حوزه  
  :عبارتند از

 هنري •

 نگرشي/ معنوي •

 شغلي •

  تحصيلي •

 خانوادگي •

 مالي •

 جسمي/  فيزيكي •
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 لذت و تفريح •

 عمومي •
  

 رود؟ راهه مي  بيچه زماني تعيين هدف به

ايـن مـشكل   . كند آيد كه تعيين هدف كمك چنداني به انسان نمي  مي هايي پيش  زمان
  :آيد كه زماني پيش مي

  . هدف پيامدي تعيين شود،جاي هدف فرايندي به •

 .بينانه بالا و زياد باشند شكلي غير واقع اهداف فرد به •

 .اهداف فرد خيلي ابتدايي و سطح پايين باشند •

 .باشد اي نداشته چنان مبهم باشند كه تعيين آنها فايده د آناهداف فر •

 .پاره باشد فرايند تعيين اهداف خيلي نامنظم، آشفته و پاره •

 .بندي نشده باشند تعداد زيادي اهداف تعيين شوند كه اولويت •

ها طوري تنظيم شوند كه فرد بتواند به اين  پس از تعيين اهداف، بايد فعاليت •
بينيم كه هر كسي در طي  حاسبه ساعات موجود در هفته ميبا م. اهداف برسد

  .ريزي كند تواند براي آن برنامه  ساعت در اختيار دارد كه مي168هفته 
  

براي برنامه ريزي بهينه، قبل از هر چيز فرد بايد بداند در حـال حاضـر زمـان خـود را                 
هـاي    مـامي فعاليـت   براي پاسخ به اين سؤال بهتر است فرد يـك هفتـه ت            . گذراند  چگونه مي 

  .خويش را لحظه به لحظه ثبت نمايد
مطالعه، كلاس رفتن، كـار، رفـت   : هاي زير باشند توانند شامل فعاليت  ها مي   اين فعاليت 

  ...بازي و غيره  زيون، لباس شستن، غذاخوردن، صحبت با تلفن، توپيو آمد، تماشاي تلو
 مـثلاً بـراي يـك    1ام دهـد  گام بعد تهيه فهرستي از كارهايي است كـه فـرد بايـد انج ـ             

  .هاي زير بايد يادداشت شوند دانشجو احتمالاً فعاليت

  سرفصل دروس و محتواي هردرس •

 برنامه كاري •

  
  

1. to do list 
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ها و كارهايي كه فرد بايد انجام دهـد مثـل مـسافرت، مهمـاني،                 فهرستي از برنامه   •
 ...هاي دانشجويي و  هاي خيريه، انجمن سينما، فعاليت

هاي ديگر اعـضاي خـانواده        كند، كارها و فعاليت     شجو با خانواده زندگي مي    اگر دان  •
تكـاني، كمـك بـه     هايي نظير خانـه  مثلاً فعاليت. هم ممكن است او را درگير كنند   

 . را هم بايد يادداشت شوندآنهاتر و نظاير آن كه  درس خواهر و برادر كوچك
  

ت در همان زمـان انجـام شـوند،         برخي از اين كارها زمان مشخصي دارند كه بايد درس         
ريـزي   سال تحصيلي، يـا سـال، برنامـه       ، نيم   باقي كارها را بايد در طول هفته      . مثلاً وقت دكتر  

 .نمود

 . هاي هفتگي شروع كرد ريزي تمرين مهارت مديريت زمان را بهتر است با برنامه

 ـ  ريزي به تفصيل يادداشـت شـده        هاي اين برنامه     دانشجو گام  كتاب كار در   طـور    بـه . دان
 آينده بايد اول زمان لازم را تخمـين بزنـد، بعـد اولويـت                ريزي هفته   خلاصه فرد براي برنامه   

  .هاي خالي جدول بنويسد بندي كند، و سپس كارها را در خانه
گيري نموده و در طـي كـار بـه            ريزي، فرد بايد اين برنامه را پي        بعد از انجام اين برنامه    
به اين ترتيب لازم است كـه فـرد همـواره بـه موانـع          . جه نمايد موانع و مشكلات رخ داده تو     

مـثلاً  . مديريت زمان خويش توجه داشته و براي برطرف كردن آن موانع تدبير انديشي كند              
  :فرد به اين موضوعات توجه كند

  

 براي انجام كارهاي خاصي آمادگي بيشتري دارد و اگر آن فردهاي خاصي  در زمانـ 
گاه كيفيت و بازدهي كار وي   زمان بخصوص واگذار كند، آنكار بخصوص را به آن

  . يابد افزايش مي
اگر عادت ندارد كه شب هنگام مطالعه كند، درس خواندن را براي ساعات آخر ـ 

چون در اين صورت زمان لازم براي ياد گرفتن درس تا دو . شب برنامه ريزي نكند
 .يابد برابر افزايش مي

دهد اما اين افزايش الزامـاً   ا را براي انجام كارها افزايش ميكمتر خوابيدن زمان شم ـ  
اما كمتـر خوابيـدن خـود    . يك راه افزايش زمان، كمتر خوابيدن است    . مفيد نيست 

تواند منجر به كاهش توان فردي و حتي منجر به بيمار شدن بشود كه در ايـن                   مي
كمتر خوابيدن به عنـوان يـك ابـزار         . دكلي مختل خواهد ش     صورت برنامه كاري به   

 .شود مديريت زمان توصيه نمي
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هـاي    زمان لازم براي اجراي برنامـه     . هاي بزرگ، نيازمند زمان زيادي هستند       برنامهـ  
 :آيد بزرگ از دو راه به دست مي

كند تا تنها برروي  زمان انباشته، يعني زماني كه فرد هركار ديگري را متوقف مي •
  . شود گفته مي» چسبيدن به كار«به اين روش، شيوه . يك چيز كار كند

  

زمان با فاصله، در اين روش فرد در طول زمان به تدريج هـرروز بخـشي از كـارش را      ـ  
 .گويند مي» پشتي لاك«ي  به اين روش شيوه. دهد انجام مي

هـا    اين نشانه . كه مديريت زمان يك آفت اصلي دارد و آن اتلاف وقت است             بالاخره اين 
 :كند آنند كه فرد دارد وقت تلف مي رفتارها حاكي از و

  ريزي كردن تمام وقت خود را صرف برنامه •

 گرايي كمال •

 خستگي و كسالت •

 خشونت و عصبي بودن •

 .هاي فوري افتادن جلالا ي ضرب دايماً در تله •
  

 هاي كارگاه مديريت زمان فعاليت
سعي كنيد فضايي . نيدآزمون شروع ك گويي، معارفه و پيش  را با خوشامد كارگاه

  . استفاده كنيد3 تا 1براي شروع كارگاه از اسلايدهاي شماره .پرانرژي و شاداب ايجاد كنيد
سپس با يك سخنراني كوتاه در مورد مديريت زمان، تعريف اين اصطلاح و اهميت آن               

ت  گـذران اوقـا    ي كنندگان در كارگاه بخواهيد كه به نحـوه         از شركت ). 4اسلايد  (ادامه دهيد 
خود توجه نموده و گروه را به اين سو هدايت كنيد كه زمان محدود است و به ايـن ترتيـب                     

 دانـشجو يـك محاسـبه سـاده از          كتاب كـار  در صفحه پنجم    . بايد به دقت برنامه ريزي شود     
توجـه دانـشجويان را بـه ايـن     . مدت زمان مفيد هر انسان در طول هفته ارائه گرديده اسـت  

   .محاسبه جلب كنيد
باشيد كـه مـديريت زمـان يـك فعاليـت كـاملاً شخـصي اسـت بنـابراين                     ه داشته توج

توانيـد از افـراد       انـد ولـي مـي       هاي اين كارگاه همگي به صورت انفرادي طراحي شده          فعاليت
هاي كوچك كار كنند و نتايج كار خود را بـرروي ديـوار كارگـاه نـصب                   بخواهيد كه در گروه   

  .را ببينندها  كنند تا ديگران نيز اين فعاليت
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  هدف من در زندگي: 1ي  فعاليت شماره

اين فعاليت به منظور جلب توجه افراد به اهدافشان در زنـدگي و انديـشيدن در مـورد                
بـا اسـتفاده از روش   . روند يا خير طراحـي گرديـده اسـت    كه آيا به سوي هدف پيش مي      اين

ي در مديريت زمـان  گذار كنندگان را به نقش هدف   بارش ذهني در گروه بزرگ توجه شركت      
از . انـد   شده   دانشجو نوشته  كتاب كار هاي اين فعاليت در       گام). 7 تا   5اسلايدهاي  (جلب كنيد 

 خويش، هـر يـك بـه صـورت انفـرادي ايـن               كار دانشجويان بخواهيد كه با استفاده از كتابِ      
 سپس افراد داوطلب در گروه بـزرگ نتـايج كـار خـود را بـا ديگـران                 . فعاليت را انجام دهند   

 را  پـس از آن نتـايج بحـث گـروه    .  بـازخورد بدهنـد   آنهـا مطرح نمايند و اعـضاي گـروه بـه          
كنندگان در كارگاه را به عواملي كه مانع تعيين هدف شده             بندي نموده و توجه شركت      جمع

 از اطلاعـات    ،براي ايـن قـسمت    . شوند تعيين هدف به بيراهه رود جلب نماييد         و يا باعث مي   
  . دانشجو استفاده كنيدكتاب كاري همين كتاب و اطلاعات  قبل مربوطه در قسمت

  

  از كجا شروع كنم؟! خوب: 2ي  فعاليت شماره

از افراد بخواهيد كه با اسـتفاده   . اولين فعاليت را به صورت يك كاردستي طراحي كنيد        
 كتـاب هايي كه در      ، تقويم، و مداد شمعي يا ماركر و با استفاده از راهنمايي           1از برگه شماره    

  ).10 تا 8اسلايد ( دانشجو آمده است، جدول مديريت زمان را تكميل كنندكار
  

  چه احساسي دارم؟: 3ي  فعاليت شماره

تمـامي  . هـاي ايـن جـدول را پـر كننـد      از افراد بخواهيد در طـول هفتـه آينـده خانـه        
هاي خود را براي يك هفته يادداشت كنند و بنويسند كه در هنگام انجـام هريـك از                   فعاليت

  .ها را تجزيه و تحليل كنيد اين يادداشت. كنند ها چگونه احساس مي اين فعاليت
  

  !خيلي سخت است: 4ي  فعاليت شماره

بهتر است اين فعاليت در طول زمان كارگاه و با نظارت خود شما انجام شود زيـرا                  •
دانـشجويان بايـد اطلاعـاتي در    . يكي از دشوارترين مراحل مـديريت زمـان اسـت      

آوري كننـد و ايـن اطلاعـات را در            هاي خودشان جمـع     ختلف فعاليت هاي م   حوزه
  ).13 تا 11اسلايدهاي (تقويمي كه آماده كرده بودند يادداشت نمايند/ جدول
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 ي هفتگي برنامه: 5ي  فعاليت شماره

از دانـشجويان   .  دانـشجو آمـده اسـت      كتاب كار العمل اين فعاليت با جزئيات در         دستور
 بــه گــام انجــام  ريــزي را گــام  برنامــههــاي كتــابِ كــار ييراهنمــابخواهيــد بــا اســتفاده از 

  ).17 تا 14اسلايدهاي (دهند
  

  من چه كردم؟: 6ي  فعاليت شماره

كتـاب  هاي آن به تفصيل در       شود و گام    اين فعاليت در طول هفته و در منزل انجام مي         
  ).18اسلايد( شده است دانشجو ذكر كار

كننـدگان را بـه       راني كوتـاه توجـه شـركت      در اين قسمت از كارگـاه، طـي يـك سـخن           
 ريزي شده و معايـب و محاسـن هركـدام جلـب كنيـد               هاي كار فشرده و از قبل برنامه        روش

  .است  دانشجو ارائه گرديدهكتاب كارها در  اطلاعات مربوط به اين شيوه). 19اسلايد(
  

  سارقين وقت: 7ي  فعاليت شماره

كنند، بـا اسـتفاده از روش    ت زيادي را تلف مي    كه معمولاً دانشجويان وق     با توجه به اين   
ها و عوامل اتلاف وقـت خـويش را بـا سـايرين در ميـان       بارش ذهني از گروه بخواهيد روش    

سپس اين فعاليت را به صورت تكليف خارج از كارگاه اجرا كرده و از افراد بخواهيد                . بگذارند
 تـدابيري   آنهـا   خنثـي كـردن      كه سارقين وقت خود را در طول هفته شناسايي كرده و براي           

  ).20اسلايد( بيانديشند
بندي كرده    هاي لازم براي مديريت زمان را جمع        كنندگان گام   كمك شركت   در پايان به  

  .گيري كنيد كنندگان نتيجه هاي شركت و از آموخته
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  :هدف كلي
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  هاي آموزشي در زمينه  توانمندسازي مدرسان كارگاه

  .روش تدريس اين مهارت
  

  

  :اهداف ويژه
  

 .آشناسازي مدرسان با مفاهيم مرتبط با حل مسئلهـ 

هـاي افـزايش اطلاعـات        توانمندسازي مدرسان در اسـتفاده از روش      ـ  

 .دانشجويان در زمينه مفاهيم اصلي مربوط به حل مسئله

توانمند سازي مدرسان در استفاده از مفاهيم اصلي حل مسئله بـراي            ـ  

 .تغيير نگرش دانشجويان در مورد حل مسئله

منظـور    هاي آموزشي بـه     توانمندسازي مدرسان در استفاده از فعاليت     ـ  

 .ارتقاي مهارت دانشجويان در حل مسئله





  

  

  

  

  

  

  مهارت حل مسئله
  

  مقدمه

زمـاني كـه انـسان غارنـشين از خـود           ! اسـت    حل مسئله همواره با انسان همراه بـوده       

كه انسان از خـود   زماني.  در صدد حل يك مسئله بود"چگونه خود را گرم كنم؟  ": پرسيد  مي

و . دمسئله روبرو بـو    نيز با يك     "؟چگونه جلوي شيوع طاعون در شهرم را بگيرم       ": پرسيد  مي

اي را    چگونه روي كره ماه قدم بگذارم نيز بايد مـسئله         ": بالاخره وقتي انسان از خود پرسيد       

. بقاي فرد و بقاي نسل در گروي آن است        بنابراين حل مسئله مهارتي است كه       . كرد  حل مي 

كه حـل     آن  توانند مشكلات خويش را حل نمايند بي        ها خيلي اوقات مي     رسد انسان   نظر مي   به

اما از سوي ديگـر  ! هاي زندگي آموخته باشند    مهارت  صورت مدون و يا در كارگاه       را به مسئله  

صورت    را به   ي خود را حل كنند چون حل مسئله         توانند مسئله   ها نمي    نيز انسان  تخيلي اوقا 

كـه افـراد حـل     با توجـه بـا ايـن      . اند  يا تمرين نكرده  طور اختصاصي نياموخته      يك مهارت، به  

ي اجتمـاعي   آموزند، و مباني حل مـسئله    مي  در مدرسه   فيزيك و شيمي را    ي رياضي،   مسئله

ي   كه بدانند از همان اصول بـراي حـل مـسئله            آن   بي آنهاي رياضي يكي است،       با حل مسئله  

كـه در ايـن    ترنـد  اما افرادي در مسايل اجتماعي خود موفـق     . كنند  اجتماعي نيز استفاده مي   

 بـه   1ي اجتمـاعي    حـل مـسئله   . باشند  و آموزش ديده  صورت اختصاصي تمرين كرده       حوزه به 

 پيـشگامان ايـن     ).1979،  2 و هولـون   1كنـدال ( آغاز شـد     1960ي    شكل مدون از اواخر دهه    

هاي اجتماعي بايد شـامل       ، براين باور بودند كه آموزش مهارت      4 و دوزوريلا  3حركت گلدفريد 

  انـد كـه     داده  دي نـشان  هـاي زيـا     پژوهش.  مسايل اجتماعي نيز باشد     هاي حل   آموزش مهارت 

  
  

1. Kendall               2. Hollon 
3. Goldfried            4. D'zorilla 
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هـاي روانـي و اجتمـاعي در كـودكي، نوجـواني و          ي اجتماعي با آسـيب      نقص در حل مسئله   

  ).2001، 1دوزوريلا و نيزو(بزرگسالي همراه است 
  

  تعريف

 رفتاري كـه توسـط خـود فـرد هـدايت      -اختي عبارت است از فرايند شن  " حل مسئله "

اي بـراي مـسايل       هـاي مـؤثر يـا سـازگارانه         حـل   كند با كمك آن راه      فرد سعي مي  شود و     مي

به اين ترتيب حل مـسئله يـك فراينـد آگاهانـه، منطقـي،              . زندگي روزمره خويش پيدا كند    

به حل مـسئله   "اجتماعي" افزودن صفت .)2001دوزوريلا و نيزو، (بر و هدفمند است    ش  تلا

 ـاي كـه در     هر نوع مسئله  با  به اين معني است كه رويارويي        ستر زنـدگي اجتمـاعي انـسان    ب

رفتـاري و   / عـاطفي / مـثلاً شـناختي، هيجـاني     ( مسايل مالي، مسايل شخصي      .افتد  اتفاق مي 

هاي   مثلاً جرم و آسيب   (و مشكلات اجتماعي    ) مثلاً زناشويي، خانوادگي  (فردي    بين) سلامتي

ي اجتمـاعي   تن مهـارت حـل مـسئله   همه جنبه اجتماعي داشته و مستلزم دانـس    ) اجتماعي

  ).همان منبع(است 

 ـ گونه گوييم فرد با يك مسئله روبروست كه شرايط به         زماني مي  ك پاسـخ  اي باشد كه ي

اصطلاح عاميانه دست به نقدي بـراي         شد اما فرد پاسخ آماده و به      سازگارانه ضرورت داشته با   

2مقابله"
تواند ناشي از يك مـشكل بيرونـي    مسئله مي .  مسئله در اختيار نداشته باشد      با آن  "

 نيازهـا يـا     ،مثل اهداف (أت گرفته باشد    و يا از درون فرد نش     )  امتحان سخت  مثل يك (باشد  

  ).تعهدات شخصي

معمولاً زماني فرد با حل يك مسئله اجتماعي روبرو است كه مشكل يـا مـانعي وجـود                  

مثلاً فرد به مـانع  . ي قبلي وي راهگشا نباشند هاي سازگارانه  از پاسخداشته باشد كه استفاده  

بيني باشـد      باشد، مسئله تازه باشد، شرايط مبهم باشد، وضعيت غير قابل پيش            كرده برخورد

ي واحـد   تواند يك مـسئله     مسئله اجتماعي مي  . يا فرد مهارت عملكردي لازم را نداشته باشد       

واند يك سلسله     ـت  ، مي  در خوابگاه  ي مواد در يك اتاق      ندهباشد مثل زندگي با يك مصرف كن      

 از خـانواده  رهم پيوسته باشد مثل مسايل ناشي از شروع به تحصيل در شـهري دو   مسايل به 

  .اي مزمن و مستمر باشد مانند احساس تنهايي يا مسئله

  
  

1. Nezu 
2. coping 
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  مقابله و انواع آن

د، زپـردا  وقتي فردي به حـل مـسئله مـي        . است "اي  پاسخ مقابله "راه حل مسئله، يك     

زمـاني مقابلـه مـؤثر    . تواند مؤثر يا نـامؤثر باشـد   ي فرد مي    مقابله. دهد  نوعي مقابله انجام مي   

دست  اي حل شود كه حداكثر نتايج مثبت به        گونه  است كه مسئله حل شود و البته مسئله به        

معنـاي   ي سـازگارانه بـه    مقابلـه شـت خـاطر دا  بايد بـه . بار آيد  بهآمده و حداقل عواقب منفي 

خود فرد كه با كمترين آثار سوء براي ديگران          براي   تنها  ابي به حداكثر نتايج مثبت نه     ي  دست

يـافتن يـك   . تنها در كوتـاه مـدت كـه در دراز مـدت اسـت      يابي به آثار مثبت نه    و نيز دست  

اهي اوقـات افـراد   كـار بـستن آن راه حـل نيـست گ ـ         معني توانايي بـه     حل براي مسئله به     راه

كـار بـستن آن     اما قادر به به.اي مؤثر براي يك مسئله بيابند       حل يا پاسخ مقابله     توانند راه   مي

اي زنـدگي آموختـه و      ه ـ  بنابراين حل مسئله اجتماعي بايد در كنـار سـاير مهـارت           . تندنيس

 را پاسـخ مقابلـه اي سـازگارانه   كـار بـستن    تمرين شود تا بـه ايـن ترتيـب فـرد توانـايي بـه         

  .باشد داشته

شـكل يـك مـسئله     ه آن را بـه شـوند، همـوار   با يك مسئله روبـرو مـي  ها  دمآزماني كه  

. بيننـد  صورت يك مشكل يا يك معضل مـي  د را به  ي خو   گاهي اوقات افراد مسئله   . ندبين  نمي

كـه   ايـن محض     به زيرا.  نخستين مانع بر سر راه حل مسئله است        ،چنين رويكردي به مسئله   

ي را كـه مقابـل وي قـرار دارد          ا  بيني ناپـذيري و در هرصـورت مـسئله          پيشابهام،  فرد مانع،   

ي مـؤثر را از دسـت         ت يك معضل غير قابل حل ديـد، انگيـزه خـويش بـراي مقابلـه               روص  به

  .دهد مي

هاي رواني و اجتمـاعي ناشـي         مسئله اين است كه بسياري از آسيب        مبناي رويكرد حل  

نقـص  . اي غير مـؤثر هـستند   ر يا استفاده از رفتارهاي مقابلهاي مؤث از فقدان رفتارهاي مقابله   

 هيجــاني، رفتــاري، نــامطلوباي سرمنــشأ تجربــه اســترس و عــوارض  در رفتارهـاي مقابلــه 

  .فردي است شناختي و بين

 و فرد اسـت كـه        يك نوع رابطه متقابل يا تعامل محيط       "استرس" 1ي لازاروس   گفته  به

بيش از حد   را   كه محيط از وي دارد       برخويش يا انتظاراتي   وارده   شارهايدر اين رابطه فرد ف    

ي   كنـد و ايـن فـشارها را تهديـد كننـده             اي خويش ارزيـابي مـي       و وراي توانايي هاي مقابله    

  به اين ترتيب رويارويي با يك مشكل       ). 1984،  2لازاروس و فولكمن   (داند  سلامت خويش مي  
  

  

1. Lazarus          2. Folkman   
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 مـشكل / رويـارويي بـا اسـترس     .  استرس تلقي شود    تواند نوعي تجربه    روزمره، مي در زندگي   

. مستلزم دو فرايند اصلي است؛ يكي ارزيابي شناختي استرس و ديگري ارزيابي توان مقابلـه              

كه آيا استرس تجربـه شـده         نخست اين . منظور از ارزيابي شناختي، بررسي دو موضوع است       

ي سلامت جسمي، اجتماعي يا رواني فرد محـسوب گـردد؟           تواند تهديدي برا    مي) يا مشكل (

هـا و منـابع    يـابي فـرد از توانـايي    زدوم ار . شـود    مـي  هن نوع ارزيابي، ارزيـابي اوليـه ناميـد        يا

فراينـد  . شـود   اين نوع ارزيابي، ارزيابي ثانويه ناميده مي      . دردسترسش براي مقابله با استرس    

ي اصـلي در   اس نظريه لازاروس دو نـوع مقابلـه      براس.  مقابله است  رويارويي با مشكل  دوم در   

ي  هـدف مقابلـه  . مـدار  ي هيجـان  مـدار و مقابلـه   ي مـسئله    مقابلـه : برابر استرس وجـود دارد    

آفرين در جهت بهبود وضعيت و كاهش فشار و حل مسئله             مدار تغيير شرايط استرس     مسئله

 در اثـر موقعيـت      شـده   هـاي ايجـاد     مـدار مـديريت هيجـان       ي هيجـان    هدف از مقابلـه   . است

كننـد    مـدار اسـتفاده مـي       هاي مسئله   رسد افرادي كه از مقابله      نظر مي   به. آفرين است   استرس

 از  كه افـرادي كـه      درحالي.  قابل تغيير و مسايل قابل حل هستند       ها براين باورند كه موقعيت   

غيـر قابـل   د براين باورند كه شرايط غيرقابل تغييـر و  ننك  مي هدمدار استفا   هاي هيجان   مقابله

هـاي    مقابلـه .  واكـنش هيجـاني نـشان داد       آنهـا تـوان در مقابـل        كنترل هستند و تنهـا مـي      

مثـل اقـدام عملـي يـا        (هاي فعال     مقابله :مثلاً. مدار انواع مختلفي دارند     مدار و هيجان    مسئله

مثل فكر كردن در مورد اين كه چگونه        (ريزي    ، برنامه )تلاش در جهت برطرف نمودن مسئله     

اي كه بايد براي      ريزي در مورد اقدامات فعالانه      با مسئله يا مشكل روبرو شد يا برنامه        توان  مي

توانند عملاً مؤثر     تلاش در جهت يافتن منابع حمايت اجتماعي كه مي        ). مقابله صورت گيرند  

چـه كـه      مثلاً كمك گرفتن، كسب اطلاعات، يا نظر مشورتي گرفتن در مورد آن           (واقع شوند   

 ـ، در پي حمايت اجتماعي) مسئله صورت گيردبايد در جهت حل حـس  ( عـاطفي برآمـدن    

توجـه  (هـا   ، كنار گذاشتن سـاير فعاليـت  )دست آوردن   دلسوزي و حمايت عاطفي كسي را به      

دهد تا به اين ترتيب فرد بتواند با تمام قوا و با              هايي كه فرد انجام مي      نكردن به ساير فعاليت   

افـزايش فعاليـت و رفتارهـاي       ( پناه بـردن بـه مـذهب         ،)تمركز كامل به حل مسئله بپردازد     

، تفسير مجدد مسئله به سبكي مثبت و آن را به عنوان فرصتي بـراي رشـد و بلـوغ          )مذهبي

هـاي     را از جنبـه     از موقعيت نهايت استفاده را براي رشـد كـردن و مـسئله            (اجتماعي ديدن   

نـشيني و     صـورت عقـب     علانه بـه  ي منف   مقابله( ، بازداري مقابله    )ي آن ديدن    مثبت و سازنده  

اي فـرد     دست از تلاش برداشتن تا زماني كه شرايط به شكلي در آيد كه راهبردهاي مقابلـه               
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مـثلاً  (، تسليم شدن، دسـت از تـلاش كـشيدن و پـذيرش شـرايط                )بتوانند مؤثر واقع شوند   

خليـه  ، تمركـز بـر ت     )است و مسئله واقعي است      پذيرفتن اين واقعيت كه استرس اتفاق افتاده      

كند و تمايل بـه تخليـه          كه فرد تجربه مي    اي توجه زياد به ناراحتي و فشار رواني      (احساسات  

پـرت كـردن حـواس      ). آفـرين   تلاش براي ناديده گرفتن رويداد مسئله     (، انكار   )اين هيجانات 

پـردازي، خوابيـدن يـا         خيـال  ر آنچه كه يادآور مسئله اسـت مـثلاً        هفكر نكردن به    (خويش  

مـثلاً دسـت از     (، انجام رفتارهايي غير از حل مـسئله         )ود با موضوعات ديگر   سرگرم كردن خ  

، مصرف الكـل    )تلاش كشيدن، تسليم شدن و به دنبال هدفي كه مسئله آفريده است نرفتن            

استفاده از الكل و مواد مخدر يا دارو به عنـوان راهـي بـراي فرامـوش كـردن                   (و مواد مخدر    

  ).رفتن يا طنز در مورد آنمسئله را به شوخي گ(و شوخي ) مسئله

هـاي   برخـي مقابلـه   . توانند سازگارانه يا غير سازگارانه باشند       مدار مي   هاي هيجان   مقابله

برخـي از   .  كـردن خـود و شـوخي و طنـز           دعا كـردن، آرام   مدار سازگارانه عبارتند از       ن  هيجا

.  مخدر و دعـوا كـردن   پناه بردن به الكل و موادمدار ناسازگارانه عبارتند از  هاي هيجان   مقابله

اي ه ـ مقابلـه .  بـراي فـرد يـا اجتمـاع اسـت          آنهـا  در عـوارض سـوء       ،فرق اين دو نوع مقابلـه     

هـاي اجتمـاعي و     آسـيب شوند بلكـه  تنها منجر به حل مسئله نمي مدار ناسازگارانه نه    هيجان

اهش مدار سـازگارانه منجـر بـه ك ـ         اي هيجان ه كه مقابله  درحاليآورند،    دنبال مي   رواني نيز به  

در هر حال چـون    شوند ولي     ميناراحتي ناشي از رويارويي با شرايط بغرنج        موقت استرس و      

شوند امـا اقـدامي عملـي در جهـت حـل مـسئله             مدار هستند با عث تسكين فرد مي        هيجان

  .كنند مسئله را حل نمينيستند و در نيتجه 
  

  مدار اي مسئله قابلهحل مسئله به عنوان مم

صـورت    نخست در حل مسئله اين است كه فرد مـسئله را بـه            گام   به اين ترتيب    

 اسـت كـه   ربرخورد هيجاني بـا مـشكلات، رويكـردي غيـر مـسئله مـدا             . يك مسئله ببيند  

مدار مانع از برخورد سازنده       هاي هيجان   مقابله. شود  مدار ناميده مي      هيجان  ي    اصطلاحاً مقابله 

ه در آن ك ـ اسـت   ا مـشكلات، برخـوردي  يك نوع برخورد ديگر ب. شوند يا مثبت با مسئله مي    

مدار ناميـده    ي مسئله   اين نوع برخورد، مقابله   . شود   تعريف مي  "مسئله" يك   صورت  مشكل به 

نند كه توجـه فـرد   ك  هيجاني منفي ايجاد مي لاً واكنشمدار معمو   هاي هيجان   مقابله. شود  مي

مـدار    هـاي مـسئله     هل ـشوند، ولـي مقاب     را منحرف كرده و در نهايت منجر به حل مسئله نمي          
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شـوند و در نتيجـه     و منجر بـه حـل مـسئله مـي           داشته  توجه فرد را معطوف به مشكل نگاه      

به مسئله گـام    غير هيجاني   به اين ترتيب رويكرد     . توانند هيجان مثبت توليد كنند      نهايتاً مي 

رويكرد منفي منجر بـه توليـد هيجـان منفـي، پرهيـز از حـل                . نخست در حل مسئله است    

ت دادن تحمـل در برابـر       س ـ عدم تلاش و مقاومت، از د      ،هي بيمار گون      ، نگراني فزاينده  مسئله

هـاي اجتمـاعي و     فرد آمادگي افتادن دردام آسيب درنتيجهشود و     ناكامي و عدم قطعيت مي    

اي مـؤثر قبـل از هرچيـز     شـيوه  به اين ترتيب حل مسئله اجتماعي بـه . كند رواني را پيدا مي 

 ناسـازگارانه   مـدار   هـاي هيجـان     ني منفي يا مقابله   مستلزم فاصله گرفتن از برخوردهاي هيجا     

) مدار غير مـؤثر     جاي مقابله هيجان    به(مدار سازنده     ي مسئله   مقابلهمنظور اتخاذ يك       به .است

  :فرد بايد

  . را انكار نكند است و وجود مسئله  وجود آمده اي به متوجه شود كه مسئله) 1

چه را كه اتفاق افتاده است به شكل يك مـسئله ببينـد و نـه بـه عنـوان يـك                       آن) 2

 .مشكل غامض يا لاينحل

 ـ        ) 3  اجتمـاعي او حـايز      رفـاه ي و   توجه داشته باشد كه حل مسئله براي سلامت روان

 .اهميت است

به اين باور رسيده باشد كه خودش قادر به حل مسئله است و مـسئله نيـز قابـل                   ) 4

 .حل شدن است

ه نياز به زمان و تلاش دارد و مايل باشد وقت يازمان كـافي را               لئ كه حل مس   دبدان) 5

 . )2001دوزوريلا و نيزو،  (به حل مسئله اختصاص بدهد
  

گاه بايد مراحل حل    يدا كرد، آن  پن كه فرد نگرش فوق را نسبت به حل مسئله           بعد از آ  

ايـن  .  از چهار مرحلـه اسـت      رمدار مستلزم عبو    ي مسئله   مقابله. درستي طي كند    مسئله را به  

 : چهار مرحله عبارتند از

  بندي مسئله ريف و فرمولتع) 1

 هاي متعدد حل توليد وخلق راه) 2

 ا معايب و محاسن هر راه حلارزيابي سود و زيان ي) 3

 حل و ارزيابي و بازنگري آن  راهيكارگير به) 4

  .گام از اين مراحل است به  مستلزم عبور گامهي ماهران حل مسئله
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  بندي مسئله  تعريف و فرمولگام اول،

ها آن را خيلي گنگ، مبهم، پراكنده         آيد، آدم    مي  معمولاً وقتي مشكلي در زندگي پيش     

اطلاعات كمـي   . دنانند از حل مسئله چه انتظاري دار      د   نمي آنها. كنند  راك مي قيق اد دو غير   

هدف اين گـام ارائـه تعريـف مـشخص و           .  مشكل دارند و اهدافشان نامشخص است      مورددر  

الذكر تـا جـاي ممكـن از بـين      هاي فوق دقيق از مشكل است تا آنجا كه ابهامات و نامفهومي      

  .برود

شني از مشكل ارائـه شـود فـرد بايـد تـا جـاي ممكـن                 براي اين كه تعريف دقيق و رو      

بينانـه   آوري كند، نقاط مبهم را روشـن سـازد و اهـداف واقـع       رد مشكل جمع  واطلاعات در م  

  :يك راه عملي براي اين كار اين است كه فرد اين جمله را تكميل نمايد. تعيين نمايد
  

  ..............................................................................................................................چگونه / چطور"

  "...........................................................................................................................................يعني 
  

صورت يـك پرسـش    شرايط مبهم را به    ،ش نخست جمله  در بخ با كمك اين جمله فرد      

. نويـسد   ، هدف خود از حل مـسئله را مـي         "يعني"آورد و در قسمت       يا صورت مسئله در مي    

   .اين روش راهي كوتاه و كاربردي براي تعريف عيني مسئله است
  

  هاي متعدد و متفاوت حل ن راهوليد، خلق و پيدا كردت ،دومگام 

در . هـا، روش بـارش ذهنـي اسـت          حـل   اي پيـدا كـردن راه      روش عيني و عملي بر     يك

در اين مرحله فرد    . قسمت اول اين كتاب در مورد روش بارش ذهني توضيح داده شده است            

هاي متعدد، متنوع و غير قضاوتي بـراي   حل كند با استفاده از روش بارش ذهني راه         سعي مي 

و متنـوع ارائـه كنـد و رهـا از           اري   ابتك ـ ،هاي بيشتر   لح  هرچه كه فرد راه   . مسئله ارائه بدهد  

 را ارائـه دهـد، احتمـال يـافتن      آنهـا ) كه بايد در مراحل بعدي انجام شود      (قضاوت ارزشيابي   

  . شود حل مؤثر بيشتر مي راه
  

  ها حل  و انتخاب از بين راهگيري  تصميم،گام سوم

داده و سود و    هاي ارائه شده در گام دوم را مورد ارزيابي قرار             حل  در اين مرحله فرد راه    

كنـد كـه بيـشترين سـود و      حلي را انتخاب مي كند ودر نهايت راه م را بررسي ميازيان هركد 

  .كمترين زيان را داشته باشد
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 ـ. توان از جدول ارزيابي سود و زيان استفاده كرد   بدين منظور مي   الاي هـر جـدول   در ب

 سودها يا امتيازهاي    در ستون اول  . اين جدول چهار ستون دارد    . شود يك راه حل نوشته مي    

در سـتون سـوم     . شـود  هميت هر امتياز يا سـود نوشـته مـي         حل و در ستون دوم ميزان ا        راه

هريك از معايـب يـا ضـررها        حل و در ستون چهارم ميزان اهميت          معايب يا ضررهاي هر راه    

حـل چقـدر امتيـاز        كند كه هـر راه      هاي دوم و چهارم تعيين مي       جمع ستون . ودش  نوشته مي 

  . هاي منفي دارد  چقدر جنبهمثبت و
  

  حل انتخاب شده ن اثربخشي راه و تعييلح  ارزيابي آثار و پيامدهاي راهچهارمگام 

را برخودش و ديگران  كند، آثار و نتايج آن    حل انتخابي را اجرا مي      ر اين مرحله فرد راه    د

كنـد، در     ه مـي  بيني شده مقايس    كند، آثار واقعي روش انتخابي را با پيامدهاي پيش         نظاره مي 

د موانـع  دهد و اگر مسئله حـل نـشده بـو          نهايت اگر مسئله حل شده بود به خود پاداش مي         

ند و در صـورت لـزوم مراحـل حـل مـسئله را مجـدداً تكـرار                  ك  راشناسايي كرده برطرف مي   

. ي دور از انتظاري نيـست   پديده ،در حل مسئله حركت رفت و برگشتي بين مراحل        . ندك  مي

 ناگهـان  هـا اسـت،   حـل  د هنگامي كه فرد مشغول ارزيابي سود و زيـان راه روا م ري از در بسيا 

كنـد   ريـزي مـي    حـل را برنامـه      كه اجراي يك راه     رسد يا زماني    حل جديدي به ذهنش مي      راه

  .شود حل مي اي در مورد آن راه سود يا زيان تازه متوجه

 ،ي ماهرانـه آن   حـل و اجـرا      شود كه گام آخر يعني برگزيدن يـك راه          مجدداً تأكيد مي  

مـثلاً در صـورتي كـه مـسئله در روابـط        . هاي زنـدگي اسـت      مستلزم آشنايي با ساير مهارت    

هـاي روابـط     حل مستلزم آشنايي با مهارت حل اختلاف يا سـاير مهـارت             فردي باشد، راه    بين

  . فردي مؤثر است بين
  

  هاي كارگاه حل مسئله فعاليت

  .گويي و معارفه را انجام دهيد  شروع كنيد و خوشامد3 الي 1 با اسلايدهاي
  

  1ي  فعاليت شماره

از دانشجويان بخواهيد يكي از مشكلات اخير خود را يادداشت كنند و تمام جزئيات را               

 مثال زير را    . يادداشت خود را موقتاً كنار بگذارند و به مثال شما توجه كنند            سپس. بنويسند

  :مطرح كنيد
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 دوسـت دارد از خـانواده       وي.  پزشكي اسـت    بابك سال چهارم رشته   "

مستقل شود و ازدواج بكند ولي اگر بخواهد مـستقل شـود بايـد كاركنـد           

او گفته است در صورتي كـه زودتـر بـراي ازدواجـشان               واخيراً نامزدش به  

اما اگر بابك ازدواج بكند بايـد كاركنـد      . فكري نكند، بايد از هم جدا شوند      

 حالت ديگر قادر به ادامـه       خواهد از خانواده مستقل شود و دراين        چون مي 

  . "تحصيل نخواهد بود
  

  .ها را يادداشت كنيد پاسخاحساس بابك چيست؟ سپس از گروه بپرسيد 

  .استفاده كنيد 5 و 4ي  هاي شمارهاز اسلايد

 از دانشجويان بپرسيد احساس بابك چه نقشي در حل          ذهنيبا استفاده از روش بارش      

  . تخته بنويسيدها را روي اسخپكند؟  مشكل وي بازي مي

دارد بابـك   از شركت كنندگان در كارگاه بپرسـيد ايـن نـوع هيجـان و احـساسي كـه                   

هـا را روي تختـه         پاسـخ  دهـد؟   چه واكنشي در مقابل مشكل نشان       شود او     باعث مي احتمالاً  

 متناسـب بـا نـوع     بندي كنيد كه واكـنش مـا در مقابـل هـر مـسئله          بنويسيد و چنين جمع   

  . مقابل آن مسئله استاحساس و هيجان ما در

ي خودشان كه قبلاً يادداشت كـرده بودنـد بـاز گردنـد و از                 از افراد بخواهيد به مسئله    

خود بپرسند من چه احساسي دارم و اين احساس باعث شده چه واكنشي در مقابل مـسئله                 

  .هاي خويش را بنويسند نشان بدهم و سپس پاسخ
  

  2ي  فعاليت شماره

 را تعريف كنيـد از مـتن ايـن          ها  را توضيح دهيد و انواع مقابله     سخنراني مقابله   روش  با  

 6ي  شـماره هاي دو با استفاده از روش بحث گروهي و بـا كمـك اسـلاي         ه كنيد   دكتاب استفا 

  . بپردازيدها بندي مقابله دستهبه 10الي 

 و بـا توجـه بـه آنچـه كـه قـبلاً              جويان بخواهيد به مشكل خودشـان بازگردنـد       شناز دا 

  .اي است  چه نوع مقابلهآنهاي  بگويند روش مقابلهاند،  نوشته

در برابـر   د  ن ـتوان  هـاي ديگـري مـي       چه مقابلـه   خود بنويسند    از افراد بخواهيد در كاغذ    

انـد   انـد يـا مـسئله مـدار؟ اگـر هيجـاني       هـا هيجـاني   اين نوع مقابلهآيا  د؟  مسئله انجام بدهن  
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هـايي را كـه بـه         ويان انـواع مقابلـه     به اين ترتيب دانـشج      يا غيرسازگارانه؟  انه هستند سازگار

  .كنند بندي مي است دسته ذهنشان رسيده

هـاي حـل    شرط  هاي حل مسئله و پيش   در مورد مانع  بندي اين قسمت كارگاه       در جمع 

. اسـتفاده كنيـد   12 و  11ي     از اسـلايدهاي شـماره     .مسئله براي دانشجويان توضـيح دهيـد      

  .يد و وارد گام اول حل مسئله شويدمراحل حل مسئله را به طور كوتاه توضيح بده
  

  3ي  فعاليت شماره

  ؟بپرسيد مشكل بابك چيستكنندگان  از شركتبه مثال بابك بازگرديد و 

 اسـتفاده كنيـد و     بـارش ذهنـي   از روش گروه كوچـك و اگـر ممكـن نيـست از روش               

  يعنـي را شـرح دهيـد و از افـراد بخواهيـد             ،روش چطـور  . هاي افراد را يادداشت كنيد      پاسخ

يـد و از افـراد   به مثال بابك بازگرد   . بگنجانند....... يعني...... ي  چطور    مشكل خود را در جمله    

 از  .تعريـف كـرد   .. ...يعنـي ... ..ي بابـك را بـه شـكل چطـور           تـوان مـسئله     بپرسيد چگونه مي  

  . استفاده كنيد14 و 13ي  اسلايدهاي شماره
  

  4ي  فعاليت شماره

هـايي   حـل   چـه راه  ": ش در گروه بزرگ شروع كنيـد      گام دوم حل مسئله را با اين پرس       

 اگر امكان برگزاري گروه كوچك را داريد، ابتدا روش بـارش            "؟د دارد وبراي مشكل بابك وج   

 بخواهيد در گروه كوچـك ايـن فعاليـت را انجـام             آنهاذهني را براي افراد توضيح دهيد و از         

د بخواهيـد در گـروه بـزرگ    اگر امكان برگزاري گروه كوچـك فـراهم نيـست، از افـرا           . دهند

از افراد بخواهيـد عـاري   . رسد بيان كنند هايي را كه براي مسئله بابك به ذهنشان مي        حل  راه

گـروه   .هاي خلاقانه را تشويق كنيد      حل  از قضاوت، بازداري يا ارزشيابي اظهار نظر كنند و راه         

كـه شـركت كننـدگان      در صـورتي    .  خود را كاملاً باز و رها بگذارند       ذهنرا تشويق كنيد كه     

 يادآوري كنيد كه در اين مرحله صـرفاً         آنهاها كردند، به      حل  شروع به قضاوت و ارزشيابي راه     

  .شود بارش ذهني بدون ارزشيابي انجام مي

در  بازگرديد و از افراد بخواهيـد بـا بـارش ذهنـي           كنندگان  شركتحالا به مشكل خود     

 15ي     شـماره  از اسـلايد  . ادداشـت كننـد   ي خـويش را ي      هاي مـسئله    حل  فعاليت انفرادي راه  

   .استفاده كنيد
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  5ي  فعاليت شماره

اسـتفاده   "هـا  حـل  ارزيـابي راه " برگـه فعاليـت  از . سپس به گام سوم حل مسئله برويد   

هـاي   در گـروه  بخواهيد شركت كنندگاناز .  روش ارزيابي سود و زيان را توضيح دهيد     .كنيد

 و نتايج كـار خـود را در گـروه بـزرگ         دنبررسي كن هاي بابك را      حل سود و زيان راه   كوچك  

  . استفاده كنيد16ي  از اسلايد شماره. ارائه دهند

هـاي   حـل  سپس از افراد بخواهيد به طور انفـرادي بـه مـسئله خـويش بازگردنـد و راه             

  .خودشان را از نظر سود و زيان بررسي كنند

ي بابـك انتخـاب    اي مـسئله  در گروه بزرگ با توجه به ارزيابي سود و زيان، راه حلي بر            

حلي كه بيشترين سودها و كمتـرين         از افراد بخواهيد در مورد مشكل خودشان نيز راه        . كنيد

  .ها را دارد را برگزينند زيان
  

  6ي  فعاليت شماره

مراحـل  هاي بحـث گروهـي و بـارش ذهنـي،             در فعاليت بعدي در گروه بزرگ با روش       

  . استفاده كنيد17ي  از اسلايد شماره.  كنيد را يادداشتكبراه حل انتخابي بااجرايي 

در مـورد  . حل انتخابي خودشـان را يادداشـت كننـد    بخواهيد مراحل راه  افراد  سپس از   

 با اسـتفاده از مطالـب همـين كتـاب توضـيح             آنهابيني موانع و تدبير انديشي در مورد          پيش

در صورتي كـه    . بدهيد را به صورت سخنراني براي افراد توضيح          گام آخر حل مسئله   . بدهيد

كنيـد، از افـراد بخواهيـد بـين      كارگاه را به صورت هفتگي و با فاصله بين جلسات برگزار مي    

جلسات راه حل انتخابي خودشان را در زندگي واقعي بـه اجـرا بگذارنـد و نتـايج حاصـل را                     

  . يادداشت كنند
  

  7ي  فعاليت شماره

ل حـل مـسئله را كـه در طـول           ي خويش و مراح ـ      بخواهيد مسئله  داوطلبفرد  يك  از  

است براي گروه بزرگ توضيح بدهد و افراد در مورد فعاليـت انفـرادي                كارگاه يادداشت كرده  

  .وي نظر بدهند

 از  .افـراد را بپرسـيد    د  ربـازخو كـرده و    بنـدي     جمـع كارگاه را با خلاصه كردن مطالب،       

  . استفاده كنيد19 و 18ي  اسلايدهاي شماره

  





  

  

  

  

  

  تفكر نقادمهارت 

  

  

  

  :هدف كلي
  

   تفكر نقادآشنايي با مهارت 

  و

  هاي آموزشي در زمينه  توانمندسازي مدرسان كارگاه

  .روش تدريس اين مهارت
  

  

  :اهداف ويژه
  

 .ـ آشناسازي مدرسان با مفاهيم مرتبط با تفكر نقاد

 ـ      ـ توانمندسازي مدرسـان در اسـتفاده از روش         ات هـاي افـزايش اطلاع

 .دانشجويان در زمينه مفاهيم اصلي مربوط به تفكر نقاد

ـ توانمند سازي مدرسان در استفاده از مفاهيم اصلي تفكـر نقـاد بـراي               

 .تغيير نگرش دانشجويان در مورد تفكر نقاد

منظـور    هاي آموزشـي بـه      ـ توانمندسازي مدرسان در استفاده از فعاليت      

 .ارتقاي مهارت دانشجويان در تفكر نقاد





  
  
  
  
  
  

تفكر نقادمهارت 
*

  

  

  مقدمه

از آن فرد دهي شده است كه  تفكر نقاد يك فرايند شناختي فعال هدفمند و سازمان
 و بهبود درك خود از وقايع  برداشتبراي آزمودن دقيق تفكر خود و ديگران و روشن كردن

 ه در بار، يعني تفكر تفكر نقاد. دادن به دنيا است روش معنينقاد تفكر . كند استفاده مي
ياد و ديگران هاي مؤثري را براي آزمودن تفكر خويش   ما روش كاردر اين كتابِ. تفكر
  . )1994، 1شافه (آموزيم كه چطور نقادانه فكر كنيم  در واقع مي. گيريم مي

  

  نقدتعريف 

متأسفانه توانايي انتقاد اغلب به . عني سؤال كردن و ارزيابي كردن استبه منقد 
كنند انتقاد يعني زير سؤال بردن و  ، فكر مي بسياري از افراد. رود ار ميك صورت مخرب به

انتقاد سازنده يعني تحليل كردن . تواند سازنده هم باشد كه انتقاد مي سازي، در حالي ناارزنده
  . افتد  ايجاد درك بهتري از آنچه كه اتفاق ميه منظورب

  

  دهنده تفكر نقاد هاي شكل فرايند

  :است هاي زير تشكيل شده كيب فرايندتفكر نقاد از تر
  2فعالانه فكر كردن) 1

  

*

اقتباس گرديده ) 1994(ي شافه   نوشته"نقادانه انديشيدن" مطالب نظري فصل تفكر نقاد از كتاب 

  . است

1. Chaffe                     2. thinking actively 
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اكتشافي دقيق در باره هاي  ها را وارسي كردن و به پرسش  با دقت تمام موقعيت) 2
  1ها پرداختن موقعيت آن

  2مستقلانه انديشيدن) 3

  3نگاه كردن به موقعيت از زواياي گوناگون) 4

  4يافته و منظم مورد بحث و بررسي قرار دادن اي سازمان ها را به شيوه ايده) 5

  

  .شوند ، هر يك از اين فرايندها توضيح داده ميفصلدر ادامه اين 
  

   كردنفعالانه فكر) 1

 مؤثر منظور مواجهه بهها  تفكر نقاد مستلزم استفاده فعالانه از هوش، اطلاعات و توانايي
 كه اتفاقي دمان ، منتظر نميدكن نقادانه فكر ميفرد زماني كه . هاي زندگي است با موقعيت

درگير فعالانه  ،مسايلگيري و تحليل  بيافتد، بلكه در فرايند رسيدن به اهداف، تصميم
  . دشو مي

. اي براي موفق شدن در حل مشكلات است هاي هوشيارانه  شامل تلاشفعالتفكر 
 د كه رويدادها و وقايع دنياي اطرافهد مي  ، در واقع اجازهكند عمل ميمنفعلانه فرد وقتي 

 را مطابق ميل خودشان شكل ود كه تفكر اهد مي را كنترل كنند يا به ديگران اجازه وا
  .استفرد زمدت به ضرر اين روند در درا. دهند

، ددرستي تصميم گيري كن  در مورد شغل آينده خود بهدبخواهكسي براي مثال اگر 
، با افرادي كه د، احتمالات مختلف را بررسي كنددست آور بايد فعالانه اطلاعات بيشتري به

 واكنش نشان »نقادانه« و سپس به تمام اين عوامل ددر آن حيطه تجربه دارند صحبت كن
  .منفعلو واكنشي تفكري به طور خلاصه تفكر نقاد مستلزم فكري فعال است و نه . دبده

 را به تفكر فعالانه آنها كه ندشو ا با عوامل و جرياناتي مواجه ميه انسان ،در طي رشد
 فرداز سوي ديگر تجارب زيادي نيز وجود دارند كه تفكر منفعلانه را در . كنند تشويق مي
شود كه مردم  زيون باعث مييتماشاي تلوشگران معتقدند كه  پژوهمثلاَ. كنند تقويت مي

  . ها منفعلانه فكر كنند خصوص بچه به

  

1. carefully exploring situations with questions 
2. thinking for ourselves 
3. viewing situations from different perspectives 
4. discussing ideas in an organized way 
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ست ا درگير آنهاهايي را كه با  موقعيتفرد يك جنبه مهم تفكر نقاد اين است كه 
 مناسب يكي از يها در واقع توانايي پرسيدن سؤال. د مختلف وارسي كنيها وسيله سؤال به

طور كامل استفاده  حال، بسياري از افراد از آن به با اين. ترين ابزارهاي تفكر است قوي
  . كنند نمي

ورد استفاده قرار ا انواع مختلفي داشته و براي رسيدن به اهداف متفاوتي مه پرسش
توان براساس روشي كه افراد براي تحليل و سازماندهي اطلاعات به  ها را مي سؤال. گيرند مي

  :هاي زير مربوط باشند توانند به حيطه ها مي سؤال. بندي كرد برند طبقه كار مي
  

   موجود 1هاي واقعيتـ 
 2تفسير  -

 3تجزيه و تحليل  -

 4تركيب  -

 5ارزشيابي  -

  6كاربرد  -
  

ها با هم مرتبط بوده و معمولاً همراه با هم مورد  بايد توجه داشت كه اين حيطه
اي ديگر  پذيرانه از يك حيطه به حيطه گيرند و فرد بايد بتواند انعطاف استفاده قرار مي

  .اند شده  دادهها به اختصار توضيح   هريك از اين حيطه،در زير. حركت كند
  

  هاي موجود  مربوط به واقعيتيها سؤال) الف

ها به دنبال پيدا كردن اطلاعات بـسيار پايـه و اساسـي در                 مربوط به واقعيت   يها  سؤال
 شـروع   ...هايي مثل كي، چه، كجـا، چطـور و            ها با واژه    اين سؤال . مورد يك موقعيت هستند   

ات بـسيار واضـح و روشـن در مـورد واقعيـات             دنبال اطلاع ـ   ها معمولاً به    اين سؤال . شوند  مي
دردسـر بـه دسـت     سـادگي و بـي   گونه اطلاعـات هميـشه بـه    با اين حال اين . موجود هستند 

  . آيند نمي
  

  

1. facts                           2. interpretation 
3. analysis                      4. synthesis 
5. evaluation                  6. application 
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   مربوط به تفسيريها سؤال) ب

چنين روابطي شامل . ها در صدد كشف روابط بين عقايد يا حوادث هستند اين سؤال
  :موارد زير هستند

 روابط زماني يعني ارتباط دادن چيزها با هم براساس يك ترتيب زماني  -

 يـا  هـاي رشـد، نمـو    روابط فراينـدي يعنـي ارتبـاط دادن چيزهـا براسـاس جنبـه               -
 تغييرشان

ها يعني ارتباط دادن چيزها بر اساس خـصوصيات           روابط مقايسه بر مبناي شباهت      -
 آنهامشابه 

روابط مقايسه مبتني بر تضادها يعني ارتباط دادن چيزهـا بـر اسـاس خـصوصيات         -
 آنهامتفاوت 

كـه چطـور حادثـه يـا حـوادثي       روابط علّي يعني ارتباط دادن حوادث برحسب اين       -
 . افتادن حوادث ديگر هستندمسئول اتفاق

  

   مربوط به تجزيه و تحليليها سؤال) پ

ها در صدد تجزيه كردن كل يك فرايند يا موقعيت به اجـزاي تـشكيل                 اين سؤال 
كنند عوامـل     ها سعي مي    اين سؤال . دهنده آن و درك روابط اين اجزا با كل آن هستند          

لاصـه نمـوده، احتمـالات      هـاي تـشكيل دهنـده را خ         بندي كرده، سازه    مختلف را طبقه  
  .شود روشن كنند مختلف را بررسي كرده و استدلالي را كه ارائه مي

  

    تركيبييها سؤال) ت

ها تركيب نظرات براي تـشكيل يـك كليـت جديـد يـا                هدف از اين گونه پرسش      )1
ايي در مـورد حـوادث آتـي و      ه ـ  گيري، رسيدن به برداشـت      رسيدن به يك نتيجه   

 . باشد و طراحي برنامه عملياتي ميها  حل  ايجاد راهبالاخره
  

  مربوط به ارزشيابييها سؤال) ث

گيـري آگاهانـه بـه وسـيله         ها كمك به فرد در قضاوت و تـصميم          هدف اين سؤال    )1
. فرايند ارزيابي دو قسمت دارد    . تعيين ارزش، حقيقت و اعتبار نسبي چيزها است       

برد،   كار مي   رد به هايي است كه ف     ها و استاندارد    قسمت اول مشخص نمودن ملاك    
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قسمت دوم قضاوت در مورد اينكه موضوعات مورد ارزشيابي تـا چـه انـدازه ايـن               
 .باشند ها را دارا مي ملاك

 

   مربوط به كاربرديها سؤال) ج

ها اين است كه فرد بتواند اطلاعات يا مفاهيمي را كه در يك موقعيـت        هدف اين سؤال  
  .كار برد ههاي ديگر نيز ب آورد در موقعيت دست مي به

  

  مستقلانه انديشيدن) 3

نظرات فرد راجع به اين موارد و بسياري از موارد ديگر احتمالاً از خانواده  نقطه
وقتي انسان كودك است به والدين خود وابسته است . گرفته است بخصوص پدر و مادر ريشه
گيرد  شود ياد مي تر مي  هرچه انسان بزرگ.  به جهان قرار داردآنهاو تحت تأثير نحوه نگاه 

ها  معلم. هاي مختلف چگونه مستقلانه فكر كند، احساس كند و رفتار كند كه در موقعيت
ها،  برادر و خواهرها، دوستان، رهبران مذهبي، كتاب. دهند نيز انسان را تحت تأثير قرار مي

د بدون نگير  بيشتر آنچه را كه ياد مي افراد.تلويزيون، و نظاير آن نيز همين اثر را دارند
بسياري از عقايد فرد در مواردي . دنكن د جذب مينكه حتي از اين يادگيري آگاه باش اين

  .است  است شكل گرفته  مثل موارد بالا احتمالاً توسط تجاربي كه در طول رشد داشته
كند و به  شود، ذهن و تفكر او بيشتر رشد مي  هرقدر تجارب فرد بيشتر ميلحا با اين

كه نظرات ديگران را به سادگي  جاي اين تدريج به فرد به. شود تر مي زديكبلوغ و پختگي ن
كند كه تفكر خود را آزموده و تصميم بگيرد كه آيا موضوع  بپذيرد، اين توانايي را كسب مي

  يا اطلاعات مورد نظر درست است يا خير؟
هد و كه عقايدي را مورد آزمون قرار د البته بسياري اوقات انسان حتي بدون اين

  .دهد  آن عقايد ادامه مي بهتصميم بگيرد، همچنان به باور
خواهد  مستقلانه انديشيدن به اين معنا نيست كه فرد دقيقاً همان چيزي را كه مي

 آگاه بوده و ، معني آن است كه از اصول اجتماعي و شرايط يك موقعيت بهانجام دهد، بلكه
  . گيرد سپس يك تصميم آگاهانه براي خود مي

 عبارت ديگر اصل مستقلانه انديشيدن، اغلب شامل ايجاد تعادل بين نظر خود فرد به
باشد، يعني ادغام خود در ساختارهاي  راجع به مسايل و نظر ديگران در اين مورد مي

  .اجتماعي بدون فداكردن استقلال يا خودمختاري شخصي
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   ردن به موقعيت از زواياي گوناگوننگاه ك) 4

قلانه فكر كردن ارزش فراواني دارد، ولي بايد توجه داشت كه با وجود اينكه مست
 ياد آنهاديگران نيز ممكن است نظرات خوبي داشته باشند و بتوان چيزهاي زيادي از 

دهد و نقطه نظرها و عقايد جديد  يك متفكر نقاد، فردي است كه گوش فرا مي. گرفت
نقطه نظر خود فرد تنها . داند نميكس همه چيز را  هيچ. كند دقت امتحان مي ديگران را به

ممكن است نقطه نظرهاي زياد . ي موقعيت و شرايط است يكي از چندين نقطه نظر در باره
  . نيز در جاي خود مهم بوده و بايد در نظر گرفته شوندآنهاديگري وجود داشته باشد كه 

رشد و در طول . كند هنگام كودكي، انسان جهان را فقط از نقطه نظر خود درك مي
شود كه  متوجه ميبه مرور زمان نظرهاي متفاوتي داشتند  در تماس با افراد ديگري كه نقطه

  .نظرات او تنها راه ديدن موقعيت و شرايط نيستند نقطه
نظر به تنهايي كافي  در مورد بسياري از موضوعات و مشكلات مهم زندگي، يك نقطه

لذا براي افزايش دانش خود، . يجاد كندبخشي را ا تواند درك كافي و رضايت نبوده و نمي
گاهي اين كار را . نظرات ديگران در مورد همان موقعيت را نيز داشته باشيم بايد نقطه

حال انسان معمولاً نياز  با اين. توان با استفاده از تخيل يا تجسم نظر ديگران انجام داد مي
اغلب ديدن امور از . ا دهد گوش فرآنهانظرات ديگران را جويا شده و به  دارد كه نقطه

نظر ديگران خيلي سخت است و اگر فرد مواظب نباشد ممكن است به اشتباه فكر كند  نقطه
  .بيند  را مي طوري است كه فرد آن هر چيزي همان

  

  :نگاه كردن به موقعيت از زواياي گوناگون چهار گام دارد
 .دهد  خود توضيح مياي را كه كاملاً به آن اعتقاد دارد براي ابتدا فرد عقيده )1

سپس دلايل يا تجاربي كه وي را به اين باور رسانيده است را براي خود توصـيف           )2
 .كند مي

 .كند نظرهاي مخالف با آن را نيز توصيف مي نقطه )3

سپس دلايلي را كه ممكن است كس ديگري براي آن موضوع ابراز كند، را بـراي       )4
 .دهد خود توضيح مي

  

هاي متفاوت به معني آن است كه انـسان نـسبت بـه          دگاهاستقبال از عقايد جديد و دي     
همـه  . تغيير عقايد خود در سايه اطلاعات يا بينش جديد به اندازه كافي انعطاف پذير باشـد               
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اند بچسبند ولي اگر فرد بخواهد بـه رشـد            ها تمايل دارند به عقايدي كه از ابتدا داشته          انسان
. تار تغيير و عوض كردن عقايد خويش باشـد        تفكر نقاد خويش تداوم بخشد، بايد خود خواس       

قـدر    كسي كه تفكر نقاد دارد، بايد نسبت به پذيرفتن شواهد جديد باز برخـورد كـرده و بـه                  
  . پذير باشد كافي در مورد تغيير و عوض كردن عقايد خود بر اساس اين شواهد انعطاف
ا در نظـر بگيـرد،   اگر فرد موضوع را از زواياي گوناگون ببيند و تمام جوانـب موضـوع ر            

كند، شـواهد   بايد بتواند در مرحله بعد علاوه بر دلايل و شواهدي كه ديدگاه وي را تأييد مي             
  : كند نيز داشته باشد، يعني هاي ديگر را تأييد مي و مداركي كه ديدگاه

 هاي مختلف گاه  از ديدمسايلديدن  �

 هاي ديگر با دلايل و شواهد حمايت از ديدگاه �
  

نظرهـاي ديگـران در مـورد     تنها نقطـه  سازد كه نه  فرد را قادر مي،تواناييتلفيق اين دو   
. كننـد   نظرها را همچنان حفـظ مـي        موضوع را درك كند، بلكه درك نمايد كه چرا اين نقطه          

مثلاً آيا بستن كمربند ايمني بايستي اجباري باشد؟ در كنار مدارك و شـواهدي كـه از ايـن         
نظرهـاي ديگـر حمايـت      مدارك و شواهدي كـه از نقطـه  كنند، بايستي نظر حمايت مي   نقطه

  .كنند نيز در دست باشند مي
  

  افته مورد بحث و بررسي قرار دادني اي سازمان شيوه  را بهمسايل

انسان براي ارتقاي تفكر نقاد خويش بايد نسبت به نظرات ديگران باز برخورد نموده و 
اين فرايند رد .  مبادله كندآنهايش را با  گوش فراداده و عقايد خوآنهامايل باشد به نظرات 

وقتي فرد در يك مباحثه درگير هست، . شود ناميده مي» بحث«نظرها  و بدل كردن نقطه
اي سازماندهي شده  زند، بلكه در حال مبادله و اكتشاف عقايد به شيوه فقط حرف نمي

اي  ي سازنده بادله مهم هميشه ممسايلمتأسفانه مكالمه فرد با ديگران در مورد . باشد مي
به بيان . آيد صورت برچسب زدن، داد زدن، يا حتي بدتر از آن در مي نيست، بلكه اغلب به

كنند، بلكه  هاي فرد مقابل بحث نمي  طرفين در مورد ديدگاه،ديگر خيلي اوقات در محاورات
د موافق كنند روي طرف ديگر تأثير گذاشته و او را با خو فقط خود را ابراز كرده و سعي مي

  .كنند
گيري بالغانه  تفكر نقاد مستلزم توجه به هر دو روي سكه براي رسيدن به يك نتيجه

  .است
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  هاي كارگاه تفكر نقاد فعاليت

سعي كنيد فضايي . آزمون شروع كنيد گويي، معارفه و پيش  را با خوشامد كارگاه
  . استفاده كنيد1 ـ 3براي شروع كارگاه از اسلايدهاي  .پرانرژي و شاداب ايجاد كنيد

 سپس با استفاده را با دانشجويان بخوانيد، دانشجو كتاب كار در ابتداي فرهادداستان 
هاي تشكيل دهنده  از روش بارش ذهني و بحث گروهي، تفكر نقاد، فرايند نقد، و فرايند

الي  4 در اين فاصله اسلايدهاي .كنندگان در كارگاه توضيح بدهيد تفكر نقاد را براي شركت
  .  را نشان بدهيد7

  

  فعالانه فكر كردن: 1ي  فعاليت شماره

 كتاب كاردر  1ي  ي فعاليت شماره از دانشجويان بخواهيد كه با استفاده از برگه
  .ها بر اساس داستان فرهاد پاسخ بدهند  تفكر خويش را فعال كنند و به سؤالخودشان،

  

  تفكر فعال و منفعل: 2ي  فعاليت شماره

 استفاده 9 و 8اسلايد شماره ، از و منفعل را براي دانشجويان توضيح بدهيدتفكر فعال 
 به 2ي  ي فعاليت شماره هاي شش نفره با استفاده از برگه  بخواهيد در گروهآنها و از كنيد

  . تفكر بپردازند نوعبحث و گفتگو در مورد اين دو
  

  علهاي شخصي در مورد تفكر فعال و منف تجربه: 3ي  فعاليت شماره

از دانشجويان بخواهيد . شود اين فعاليت به طور فردي ولي در گروه بزرگ انجام مي
 پاسخ 3ي  هاي فعاليت شماره  دانشجو، به سؤالكتاب كارالعمل  كه با استفاده از دستور

ديگر در ميان  ها را در گروه بزرگ با يك سپس با روش بحث گروهي اين پاسخ. بدهند
  .ري كنندگي گذاشته و از آن نتيجه

  

  وارسي دقيق به منظور نقد شرايط: 4ي  فعاليت شماره

  .  استفاده كنيد17 الي 10از اسلايدهاي شماره 
در اين فعاليت دانشجويان . گير و در عين حال بسيار مهم است اين فعاليت بسيار وقت

. كنند گري را در تفكر نقاد تمرين مي فرايند پرسش) فرهادداستان (با استفاده از يك مثال 
، بارش ذهني و تمرين ياين فعاليت را در گروه بزرگ و با استفاده از روش بحث گروه
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كنندگان در كارگاه در   را با شركتفرهادداستان . انفرادي به طور همزمان انجام بدهيد
يادتان باشد كه تا .  به گام توضيح داده و تمرين كنيد ها را گام ميان بگذاريد و انواع پرسش

كنندگان در كارگاه  ي شركت ايد و همه گري را كاملاً تمرين نكرده كه يك نوع پرسشزماني 
به اين . گري بعدي نرويد اند، به سراغ پرسش  خود انجام ندادهكتاب كار مربوطه را در  تمرين

هاي زير توضيح داده و از شركت كنندگان بخواهيد  تك حوزه ترتيب در مورد تك
  :م دهندهاي مربوطه را انجا تمرين

  هاي موجود  واقعيتـ 
 تفسيرـ 

 تجزيه و تحليلـ 

 تركيبـ 

 ارزشيابيـ 

  كاربردـ 
  

شند ن يادآوري كنيد كه توجه داشته بادر طي انجام اين فعاليت مكرراً به دانشجويا
گيرند و فرد  ها با هم مرتبط بوده و معمولاً همراه با هم مورد استفاده قرار مي كه اين حيطه

  .اي ديگر حركت كند پذيرانه از يك حيطه به حيطه انعطافبايد بتواند 
  

  مستقلانه انديشيدن: 5ي  فعاليت شماره

  . انجام دهيد3ي  ي شماره اين فعاليت را با استفاده از برگه
 پاسخ 3ي  ي شماره  برگهيها تنهايي به سؤال از دانشجويان بخواهيد كه هريك به

فراد توضيح بدهيد كه چگونه تفكر مستقل در سپس طي يك سخنراني كوتاه براي ا. بدهند
از دانشجويان بخواهيد كه با استفاده از تجارب شخصي خويش . گيرد طول رشد شكل مي

  .  استفاده كنيد18 از اسلايد شماره .در اين زمينه اظهار نظر كنند
  

  .گري در مورد باورها و عقايد پرسش: 6ي  فعاليت شماره

هاي چهار نفره  اين فعاليت در گروه.  استفاده كنيد4ي  ارهبراي اين فعاليت از برگه شم
  .شود انجام مي

  .  استفاده كنيد19براي اين فعاليت از اسلايد شماره 
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 را با استفاده از 3ي  ي شماره  برگهيها از افراد بخواهيد پاسخ خود به هريك از سؤال
چند نمونه . ها را بسنجندي چهار مورد وارسي قرار داده و صحت آن ي شماره راهنماي برگه

گري كمك   دانشجو ارائه گرديده كه به دانشجويان در اين پرسشكتاب كارپرسش در 
  .كنند مي

  

  ملاك تفكر مستقل: 7ي  فعاليت شماره

  .  استفاده كنيد20از اسلايد شماره 
با يك مثال شروع كنيد و در گروه بزرگ بـا اسـتفاده از روش بـارش ذهنـي و سـپس                

كننـدگان در كارگـاه را بـه      هاي تفكـر مـستقل، توجـه شـركت          ر مورد ملاك  بحث گروهي د  
  .هاي زندگي اجتماعي جلب كنيد چگونگي برقراري تعادل ميان استقلال فكري و ايجاب

  

  نگاه كردن به موقعيت از زواياي گوناگون : 8ي  فعاليت شماره

  .  را نشان بدهيد21اسلايد شماره 
 دانـشجو    كار مثال كتاب . شود  ورت انفرادي انجام مي   اين تمرين در گروه بزرگ و به ص       

ي فعاليـت     را در گروه بزرگ مطرح كنيد و از دانشجويان بخواهيد كـه بـا اسـتفاده از برگـه                  
  . هايي در مورد اين موقعيت جواب بدهند  به پرسش6ي  شماره

ر هاي خود را با ديگـر اعـضاي گـروه بـزرگ د       در مرحله بعد از افراد بخواهيد كه پاسخ       
از قواعد بحث گروهي براي هدايت     . ميان گذاشته و در اين زمينه با يكديگر تبادل نظر كنند          

گيـري كنيـد     نتايج بحث را جمع بندي نموده و چنين نتيجه        ،در پايان . جلسه استفاده كنيد  
نظـر بـه تنهـايي كـافي          كه در مورد بسياري از موضوعات و مشكلات مهم زندگي، يك نقطه           

لذا بـراي افـزايش دانـش خـود،         . بخشي را ايجاد كند     ند درك كافي و رضايت    توا  نبوده و نمي  
گـاهي ايـن كـار را    . نظرات ديگران در مورد همان موقعيـت را نيـز داشـته باشـيم           بايد نقطه 

حال ما معمولاً نياز داريـم        با اين . توان با استفاده از تخيل يا تجسم نظر ديگران انجام داد            مي
نظـر    اغلـب ديـدن امـور از نقطـه        . ا جويا شده و به آنها گوش كنيم       نظرات ديگران ر    كه نقطه 

ديگران خيلي سخت است و اگر مواظب نباشيم ممكن است به اشتباه فكر كنيم هر چيـزي                 
  .بينيم طوري است كه ما آن را مي همان
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  هاي مختلف گاه ديدن موضوع از ديد: 9ي  فعاليت شماره

   استفاده كنيد22ماره اسلايد شاز 
ل كمربند ايمني را در گروه بزرگ مطرح كرده و با استفاده از روش بارش ذهني از                 مثا

كنندگان در كارگاه بخواهيد كه دلايـل ديگـري بـراي حمايـت از هريـك از ايـن دو                      شركت
  .اين دلايل را در دو ستون روي تخته بنويسيد. نظر پيدا كنند نقطه

  . در اين زمينه بيشتر تمرين كنند7 ي ي شماره از افراد بخواهيد با استفاده از برگه
  

يافته مورد بحث و بررسي  اي سازمان شيوه موضوعات را به: 10ي  فعاليت شماره

  .قرار دادن

  .  استفاده كنيد23از اسلايد شماره 
طي يك سخنراني كوتاه توجه شركت كنندگان را به ايـن موضـوع جلـب نماييـد كـه                 

  .ظرات ديگران استن تفكر نقاد مستلزم برخورد باز با نقطه
هـر دو نـوع     .  ايفاي نقـش كنيـد     ،مثال سارا و سيما و يا داستاني مشابه آن را در گروه           

هاي تفكر نقاد را در ايفاي نقـش   بحث و پرسشگري را نمايش دهيد و از افراد بخواهيد نشانه   
  :گيري كنيد كه در پايان چنين نتيجه. دوم شناسايي كنند

  

  .ر موضوعي نقادانه نگريستتوان به ه  ترتيب مي به اين
  

 . بندي كنيد  جمع24كارگاه را با استفاده از اسلايد شماره 
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