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:پ
هـایی نیـاز   روشها، موقعیت هاي مختلف و تعارض هـاي زنـدگی بـه   ها براي مقابله سازگارانه با استرسانسان

کل ـــــــ ـاین کارکردها زیر بنایی هستند و در فراینـد تحـول ش  . دارند که آنان را درکسب توانایی تجهیز نماید
کارکردهایی نظیر شناخت عواطف و رفتارها که در قالب ساختارهایی مانند عزت نفس، خودکارآمدي، . می گیرند

در این زمینه چندیسـت کـه ضـرورت پـرداختن بـه      .ی یابندهاي اجتماعی تجلی محل مسئله، مقابله و مهارت
هاي بسیاري انجـام شـده اسـت ولـی     بهداشت روانی نمود بیشتري یافته است و در کشورهاي گوناگون کوشش

.عمدتاَ بر سطوح دوم و سوم پیشگیري استوار بوده است و کمتر به پیشگیري اولیه توجه شده است
ت روانـی،  ــ ـح بهداشــ ـچنین ارتقـاء سط ــ ـیري اولیه و همـبراي پیشگ1993سازمان جهانی بهداشت در سال 

.آماده کرده است»هاي زندگیآموزش مهارت« برنامه مدونی با عنوان 
هـا آنهـا   اجتماعی کودکان است تا با تجهیز کودکان به این مهارت-هدف این برنامه، افزایش توانایی هاي روانی

.ندگی روزانه به طور سازگارانه کنار بیایندبتوانند با تقاضا و کشمکش هاي ز
اجتماعی عبارت است از آن گروه توانایی هایی که فرد را بـراي مقابلـه مـؤثر بـا کشـمکش هـاي       -توانایی روانی

ها، جامعه، فرهنگ و محیط این توانایی ها فرد را قادر می سازد تا در رابطه با سایر انسان. زندگی یاري می کند
.ازگارانه عمل کند و سلامت روانی خود را تأمین نمایدخود، مثبت و س

اجتماعی، مداخله هایی است که منابع مقابله اي -مستقیم ترین روش مداخله به منظور ارتقاء توانایی هاي روانی
.اشخاص و توانایی هاي مشخص و اجتماعی انسان را تقویت می نماید

یعنی بر اعتماد به نفس و عزت نفـس آنهـا اثـر دارد و بنـابراین     هاي زندگی بر تلقی افراد از کفایت خود مهارت
.نقش مهمی در سلامت روان دارد

هـاي روانـی،   همراه با ارتقاء سطح بهداشت روان، انگیزه فرد در مراقبت از خود و دیگران، پیشـگیري از بیمـاري  
.پیشگیري از مشکلات بهداشتی و مشکلات رفتاري افزایش می یابد

هـاي زنـدگی در کشـورها و فرهنـگ هـاي      ي مختلف نشان می دهد که ماهیت و تعریف مهارتتجربه کشورها
.مختلف، متفاوت بوده است

:تحلیل هاي بیشتر و عمیق تر نشان می دهد که چندین مهارت اصلی و اساسی وجود دارند که عبارتند از
توانایی تصمیم گیري)1
توانایی حل مسئله)2
توانایی تفکر خلاق)3
ر نقادانهتوانایی تفک)4
توانایی برقراري رابطه مؤثر)5
توانایی برقراري رابطه بین فردي سازگارانه)6
توانایی آگاهی از خود)7
توانایی همدلی با دیگران)8
توانایی مقابله با هیجان)9

توانایی مقابله با استرس)10
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:هاي زندگی عبارتند ازپیامدهاي برنامه آموزشی مهارت
یادگیري دانش)1
تغییر نگرش)2
تمایلات رفتاري در زمینه رفتارهاي بهداشتیتغییر در )3
رشد عزت نفس و اعتماد به نفس و سایر شاخص هاي بهداشت روانی)4
کسب مهارت و رشد توانایی ها)5
رشد و بهبود متغیرهاي مربوط به مدرسه)6
:تغییر در رفتارهاي اجتماعی و رفتار سلامت مانند)7
کاهش استفاده از مواد مخدر و دارو
کاهش خشونت
تمایلات خودکشیکاهش
)به علت فرسودگی روانی(مربیانکاهش استرس و فرسودگی )8
ی مربیانافزایش مهارت هاي زندگ)9

اجتماعی براي ایجاد و بالا بردن سازگاري با مشکلات و مسـائل  -هاي روانیهاي زندگی و تواناییکسب مهارت
همچنین فرد . ردي و اجتماعی می شوندها موجب رشد و پیشرفت ففراگیري این مهارت. زندگی روزمره مفیدند

را داراي آگاهی در مورد حقوق انسانی خود می کنند و از بسیاري از مشکلات اجتماعی پیشگیري می نماینـد و  
.ارتقاء سلامت روانی را موجب می شوند

:ها که غالباَ به صورت دوگانه طبقه بندي می شوند عبارتند ازاین مهارت
مهارت همدلی-2مهارت خودآگاهی-1
مهارت روابط بین فردي-4مهارت ارتباط مؤثر-3
مهارت حل مسئله-6مهارت تصمیم گیري-5
مهارت تفکر انتقادي-8مهارت تفکر اخلاق-7
مهارت مقابله با استرس-10مهارت مقابله با هیجان-9
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:فصل اول
مهارت حل مسئله

و
تصمیم گیري
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مقدمه
در -و تجدد گرایی، بسـیاري از افـراد  رغم ایجاد تغییرات عمیق فرهنگی و تغییر در شیوه زندگیبه امروزه 

هاي لازم و اساسی هستند و همین امر آنان را در مواجهه با مشـکلات و  فاقد توانایی-رویارویی با مسائل زندگی
.یر ساخته استمسائل روزمره زندگی ناتوان و آسیب پذ

هاي اند که بسیاري از مشکلات بهداشتی و اختلالات روانی، عاطفی، ریشهشماري نشان دادههاي بیپژوهش
کند تـا مقابلـه   حل مسئله یکی از مهمترین فرآیندهاي تفکر است که به افراد کمک می. اجتماعی دارند–روانی 

ر سلامت روانـی و اجتمـاعی افـراد نقـش مهمـی بـازي       هاي زندگی داشته باشند و دمؤثري با مشکلات و چالش
نیـاز بـه آمـوختن برخـی     ،هاي زندگیزا و کشمکشهاي تنشها براي مقابله سازگارانه با موقعیتانسان. کندمی

.ها دارندمهارت
ارائه این مهارت، کمک به افراد در جهت شناخت هر چه بهتـر خـود، برقـراري روابـط بـین فـردي       هدف از 

در . زا وحل کردن مسائل و مشکلات افراد اسـت مؤثر، کنترل هیجانات، مدیریت داشتن بر شرایط تنشمناسب و 
.کنداجتماعی افراد افزایش پیدا می-هاي روانیسایه تأمین چنین هدفی، توانایی

توجه بدان ضروري است، آگاهی از فرآیند حل مسئله،یک عامل مهم دیگر که به هنگام رویارویی با مسائل
به عبارت دیگـر  . با مشکلات مقابله کنیمدانیم چگونه بایدها نمیواقعیت این است که بسیاري از ما انسان. است

یک فرایند اسـت و اگـر فـرد    ،روانشناسان معتقدند که حل مسئله. راهکار مشخصی براي حل مسأله خود نداریم
.در این فرآیند طی کندلی را داشته باشد بهتر است مراحبا مسئله خود بخواهد برخورد درستی

کمـک یـک   بـه -به هر اندازه که باشد-مسائلپیچیدگی می توان بامتخصصان علوم رفتاري معتقدند که 
تا به هنگام مواجهه با مشکل، کند اي به افراد کمک میساختار چندمرحله. بندي شده، برخورد کردساختار طبقه

ه از حالت کلی، رعب بدین صورت مســئل. جزایش تقسیم کنندبه اآن راب کلی خارج ساخته و ــالقه را از مسئل
.شودتفکیک می،خارج گشته و به اجزاء قابل فهم و قابل حلرقابل حل بودنــآور و غی
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فرآیند حل مسئله
شـود کـه   اي موجب میاین فرآیند چند مرحله.فرآیند حل مسئله یک نگرش کلی به مسئله و مشکل است

هاي ناگهانی و سریع صرف نظر کرده و مراحل ساختار یافته و هدفمنـد را دنبـال   تمایل به یافتن راه حلخود از 
.کند

مشـکل خـود فکـر کنـد و     دربارهفرد باید ،در اولین گام از این مرحله.استگاماین مرحله خودشامل چند 
فکر کند و دریابد کـه چـه عـواملی    مشکل خود به خوبیمورددر بایددریابد که مشکل او چیست؟ و پس از آن 

در این مرحله مشکل باید به صورت .دلیل آن چه بودهو اند، مشکل از چه زمانی شروع شدهباعث ایجاد آن شده
.دقیق مشخص شود

:از مسئلهبنابراین براي رسیدن به یک تعریف مناسب
در صـورتی  .ه را بنویسیمریف مسئلداشته باشیم بهتر است تعاگر وقت. باید نوشته شودصورت مسئله)الف

تـر و  راحـت ؛کند که واضح و دقیق فکر کنیم و تعهدات خـود را قـوت بخشـیم   که تعریف نوشته شود، کمک می
.مؤثرتر ارتباط برقرار کنیم و سوابقی براي مراجعات بعدي داشته باشیم

ــ)ب ــد  نروش ــق باش ــاده و دقی  ــ     .، س ــف مس ــه تعری ــت ک ــروري اس ــه ض ــن نکت ــه ای ــه ب ــد هئلتوج بای
نـامنظم را  و بـه نتـایج غیرمـؤثر    رسـیدن  لغات درهم و برهم و مبهم، خطـر . تا آنجا که ممکن است دقیق باشد

.دندهافزایش می

مراحل فرآیند حل مسئله
:مراحل حل مسئله عبارتند از

تعریف و شناسایی مشکل)1
هاي مختلفحلپیدا کردن راه)2
گیريتصمیم)3
بازنگري)4

:پردازیمحل مسئله میمراحلبیین هر یک از اینک به توضیح و ت
:تعریف مشکل) 1

، فرد مرحلهدر این .یعنی ابتدا باید مسئله تعریف شود؛اولین مرحله، تبیین دقیق مشکل و حل مسئله است
ایی را ه ـحلهایی براي این مشکل وجود دارد و سپس سعی کند همه راهحلابتدا باید از خود بپرسد که چه راه

.رسد بیان کندذهنش میکه به
یابـد و ممکـن اسـت وقـت زیـادي را      اگر فرد دقیقاً نداند چه مشکلی وجود دارد، امکان حل آن کاهش می

. صرف حل یک مشکل اشتباه کند
حـل مشـکل پرداختـه    بـه هاي مفیـد آورد که با استراتژيتوصیف اختصاصی مشکل این امکان را فراهم می

هـر چقـدر شـناخت    . هاي مؤثري براي آن پیدا کردحلتوان راهنمی،پیچیده باشدچنانچه مشکلی مبهم یا. شود
.هاي مشکلات خود را پیدا کندتوان دلایل و ریشهتر باشد، بهتر میفرد از خود بیشتر و عمیق
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:اولویت بندي کردن مسائل و تأثیر آن در چگونگی حل مسائل
اولویـت بنـدي   ،خورد با مسائل مختلف زندگی ضـروري اسـت  از عوامل دیگري که توجه به آن در هنگام بر

هر کدام نیـاز بـه   حلمسائلی که؛ رو هستیمهر یک از ما طی روز با مسائل مختلفی روبه. باشدکردن مسائل می
در . تـر هسـتند و برخـی از اهمیـت کمتـري برخوردارنـد      مسلماً برخی مسائل ضروري. صرف وقت و انرژي دارند

در اولویت قرار سئلهدانند کدام مشوند و نمیفراد در تشخیص اولویت مسائل خود دچار اشتباه میاي اوقات اپاره
اي از انرژي و تـوان افـراد صـرف کنتـرل و     در چنین مواقعی قسمت عمده. یک در اولویت قرار ندارددارد و کدام

اره ــوگیري ازدوبــانرژي خود و جلکل و استفاده بهینه از وقت و ــبه منظور حل این مش.شودتردیدهایشان می
بنـدي کـردن ایـن    مقصود از اولویـت . اندرا مطرح نموده»بندياولویت« فهوم ــققان مــها و تردیدها، محکاري

.است که فرد بتواند مسائل خود را بر اساس اهمیت ضرورت آنها طبقه بندي کند
:نموددسته تقسیم 4توان به معتقدند که مسائل را میمتخصصان

و غیر فوريمسائل مهم)1
و غیر مهممسائل فوري)2

مسائل مهم و فوري)3
مسائل غیرمهم و غیرفوري)4

ولـی بـراي حـل اینگونـه     ،شود که حل آنها براي ما ضروري اسـت به مسائلی گفته میو غیرفوريمسائل مهم
.مسائل محدودیت زمانی نداریم

ول شدن در امتحانات پیش دانشگاهی یک مسئله مهم است ه قبئلمس،آموز سوم راهنماییمثلاً براي یک دانش
.اما فوري نیست

اما در یک محدوده زمـانی حتمـاً بایـد    ،دنشود که شاید مهم نباشبه مسائلی گفته میو غیر مهممسائل فوري
.امکان حل مشکل بسیار سخت و حتی غیرممکن خواهد بود،حل شوند و اگر آن زمان بگذرد

براي شـما مسـئله خیلـی    ان را تبریک بگوئید، ممکن استتتماس بگیرید و روز تولد دوستاین که: براي مثال
.اما فوریت دارد،مهمی نباشد

مسائل مهم و فوري مسائلی هستند که هم براي خود فرد مهم است و هم براي حل آن محدودیت زمانی وجود 
.دارد

در امتحانات پایان ترم و رفتن به کلاس بالاتر هـم  آموز سال سوم دبیرستان مسئله قبول شدنمثلاً براي دانش
مسائلی هستند که نه براي فرد مهم هستند و نه حـل  ،مسائل غیرمهم و غیرفوري.استیک مسئله مهم و هم فوري 
.استآن داراي محدودیت زمانی 

خت مـا از  هر چه شنا. ها جهت حل مسائل با سطح خودآگاهی ما ارتباط مستقیم دارندتشخیص صحیح اولویت
پس از اینکه توانستیم . توانیم تشخیص دهیمتر میمسائل مهم زندگیمان را هم بهتر و سریع،تر باشدخودمان دقیق

.حال باید در جهت حل آن مشکل اقدام نمائیم،اولین اولویت خود را شناسایی کنیم

هدآگاهی و نقش آن در چگونگی حل مسئلخو
بـه  . مقابله کردمشکلات ابهیچ راهی براي فرار از مشکلات وجود ندارد و باید،دانیدطور که همه شما میهمان

در قسـمت ،اگر به یاد داشـته باشـید  . شرط ضروري است»آگاهی داشتن از خود«منظور برخورد مؤثر با مشکلات، 
هـا،  وانمنـدي ت. بـرد هاي قبل گفتیم خودآگاهی بدین معناست که فرد آگاهانه بداند که در چه وضعیتی به سر مـی 

؟هاي منفی او چه هستندنقاط ضعف و ویژگی؟نقاط قوت و استعدادهاي او کدامند
اي که به هنگام مواجهه با مشکلات در ذهن ما علاوه بر این، آگاهی یافتن از افکار اتوماتیک و گفتگوهاي درونی

.د بسیار ضروري استنشوفعال می
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افکاري بـه صـورت خودکـار در ذهـن     ،خت و شرایط دشوار زندگیروانشناسان معتقدند در برخورد با مسائل س
توانند هم مثبت و هم منفـی  این گفتگوهاي درونی می. نامیمشوند که ما آن را گفتگوي درونی میها فعال میانسان
.باشند

: اند ازبرخی از گفتگوهاي درونی مثبت عبارت
. ه را حل کنمئلتوانم این مسمن می)1
.دي هستممن انسان توانمن)2
. باید به دنبال راه حل مناسبی بگردم)3

: اند ازبرخی از گفتگوهاي درونی منفی عبارت
.من خیلی بدبختم)1
.شودهر چه بلاست سر من نازل می)2
.توانم این مسأله را حل کنممن نمی)3
.من خیلی ناتوان هستم)4
.خورممن به درد هیچ کاري نمی)5

توانید به خوبی شما نمیآنگاه،درونی منفی در ذهن شما فعال شوندبه هنگام برخورد با مسائل اگر گفتگوهاي
خود باعث تقویت و تشدید افکار منفی و کاهش اعتماد بـه نفـس   ،را حل کنید و ناتوانی در حل مسائلخودمسائل

نید مسـائل  تواگفتگوهاي درونی مثبت در ذهن شما فعال شوند شما می،د با مسائلراما اگر به هنگام برخو.شودمی
بـالا  بخشد و احساس اعتماد به نفس را در شـما توانمندي حاصل از حل مسائل به شما قدرت می. خود را حل کنید

اگر در چنین . باشدشناخت گفتگوهاي درونی خود می،بنابر این اولین گام در هنگام برخود با مسائل زندگی. بردمی
شوند باید آنها را شناسایی کرده و سعی کنیـد گفتگوهـاي درونـی    مواقعی گفتگوهاي درونی منفی در شما فعال می

.مثبت را جایگزین آن نمایید

:هاي مختلفحلپیدا کردن راه) 2
هاي مختلفی را براي مشکل حلفرد باید بکوشد تا راه،شدهنگامی که مسئله یا مشکل دقیقاً مشخص و معلوم 

حلی را کـه بـه ذهـنش    د را باز نگه دارد، آن را سانسور نکند و هر راهبراي این کار، فرد باید ذهن خو. خود پیدا کند
یـت راه  منکته مهم در این مرحلـه، ک . کندمشورتدر نظر بگیرد و همچنین با دیگران -چه خوب و چه بد-رسدمی
ض بـر ایـن   فـر . گیرنـد ها مورد قضاوت و ارزشیابی قرار نمیحلزیرا در این مرحله، راه؛هاست و نه کیفیت آنهاحل

هاي بیشتري در اختیار داشته باشد، امکـان حـل مـؤثر    حلکند و هر چه فرد راهاست که کمیت، تولید کیفیت می
گیري، بر احساس فرد از خود و دیگران اثـر  علاوه بر این، آموختن حل مسئله و تصمیم.شودمشکلات نیز بیشتر می

تـأثیر  بنـابراین نفس و عزت نفـس آنـان اثـر دارد و    ود، اعتماد بهاز کفایت خ،حل مسئله، بر ادراك افراد. گذاردمی
هـاي فـرد در مراقبـت از خـود و دیگـران،      سطح بهداشت روان، انگیزههمراه با ارتقاي. زیادي در سلامت روان دارد

.یابدهاي روانی، پیشگیري از مشکلات بهداشتی و مشکلات رفتاري افزایش میپیشگیري از بیماري
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بـدیهی اسـت کـه صـورت     . اسـت »بـارش مغـزي  «روش ت،هاي پیداکردن راه حل براي مشـکلا شیکی از رو
-رسدحلی که به ذهن میهمه راه. هاي مختلف براي حل مسئله منتهی شودهاي مختلف، ممکن است به راهمسئله

:چه مثبت و چه منفی، باید نوشته شوند این امر به دو دلیل است-چه خوب و چه بد
هایی را که قبلاً آموخته است ولی به دلیـل ایـن   ند، بسیاري از راه حلکگامی که فرد ذهنش را باز میهن:اولاً

شود و دوباره آنها را به همان شکل یـا  خوانده مینهانخانه مغز فرااز ،که مدتهاست آنها را به کار نبرده فراموش کرده
.شودعتماد به نفس فرد میفزایش اااین خود منجر به . برددر شکلی جدید به کار می

زیـرا  . ها مهم نیستحلچیستی و چگونگی راه. هاي متعدد استحلهدف این مرحله دست یافتن به راه:ثانیاً
اما این نکتـه ضـروري اسـت کـه در روش بـارش      .گیرندها مورد قضاوت و ارزشیابی قرار نمیدر این مرحله راه حل

.نه به دیگران صدمه وآسیب برساندوخودشبهمی باشد که نههایی فرد مجاز به ارائه راه حل،مغزي
:تصمیم گیري) 3

گیري ابزاري است که این کار را براي آنها زنند و تصمیمرا رقم میسرنوشت خودها به میزان زیادي خود انسان
نیـز آگـاهی از عوامـل    هاي فکـري و  اي است شامل انواع مختلف تواناییگیري، فرآیند پیچیدهتصمیم. دهدانجام می

هاي درست، در ارتقاء رفتارهاي سالم، مثبت و قابل پذیرش و گیريتصمیم. گذاردمختلفی که بر این مقوله تأثیر می
هاي مختلف زندگی هاي اشتباه ممکن است بر جنبهگیريو تصمیماردبه طور کلی یک آینده مثبت نقش مهمی د

.و آینده فرد تأثیر منفی بگذارد
 تواند بـه  خود می-دلیل اهمیت خاصی که دارده ب–به این نکته ضروري است که تصمیم گیري توجه

ئلهدلیل شباهت بسیار زیاد بین فرایند حل مسه اما ب. عنوان یک مهارت جداگانه مورد بررسی قرار گیرد
بـین  مهمها ي ظریف وها به ذکر تفاوتتناین دو مهارت در یک مبحث آورده شده و،تصمیم گیريو

شـده  هایی که در مرحله قبـل شناسـایی   در این مرحله تک تک راه حل.ند پرداخته ایمــاین دو فرآی
افراد باید پیامدها و قابلیت دسترسی هر راه ،براي این کار. گیرند، مورد قضاوت و ارزشیابی قرار میندبود

هـایی را کـه   حـل اسـتفاده از راه چنـین کـاري احتمـال   . بینی کننـد حل را قبل از استفاده از آن، پیش
گیـري، ایـن فرصـت بـه     در مرحلـه تصـمیم  . (دهدبه همراه دارد، کاهش میپیامدهاي قبلی و خطرناك

هـا  حلشود تا قبل از این که از یک راه حل استفاده کند، نتیجه و پیامد هر یک از راهیـداده مرد ـــف
هاي مختلـف، بهتـرین راه حـل را انتخـاب     حلایج راهرا پیش بینی کند و سپس با مقایسه پیامدها و نت

).نماید
وجود دارد و فرد بایـد ایـن   فرد با موقعیت یا تکلیفی رو به روست که براي آن چندین جواب،گیريدر تصمیم

ترین گزینه انتخاب بـــیک گزینه را به عنوان مناس،هاي موجودجسارت و شهامت را داشته باشد که از بین گزینه
ست که هـیچ جـوابی بـراي آن نـدارد وحـل آن مسـتلزم       تکلیفی روبه روفرد با موقعیت یا ،اما در حل مسئله.دکن

شـدن و  گرچه شجاعت وجسـارت بـراي روبـرو    .اصول آموخته شده پیشین در ترکیبی تازه استوشاستفاده از دان
.را ایفا می کندياساسی تربا مسائل ضروري است ،اما به نظر می رسد این عنصر نقش برخورد
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گیري منطقیمراحل تصمیم
گیريمشخص کردن موقعیت تصمیم–مرحله اول 

و بایـد  رنـد قـرار دا گیـري گیري درست، افـراد بایـد آگـاه باشـند کـه در یـک موقعیـت تصـمیم        براي تصمیم
شـوند  متوجـه نمـی  گیرنـد کـه اصـلاً    مـی و بـدون فکـر تصـمیم   خودکارگاه افراد آنقدر سریع، . گیري کنندتصمیم
گیـري  ولی در واقع عمل تصمیم؛ممکن است خود را مسئول پیامدهاي آن نیز ندانندبنابراین. اندگیري کردهتصمیم

.این تصمیم، مسئول هستندبرابریا انتخاب بین دو یا چند چیز صورت گرفته و در 
هاي موجود در یک موقعیتشناسایی حق انتخاب–مرحله دوم 
هاي متعددي در یـک موقعیـت   هاي سیاه و سفید نیستند و در اکثر موارد، حق انتخابمل انتخابها شاتصمیم

هاي مختلف مستلزم اسـتفاده از فرآینـد تفکـر خـلاق اسـت و بـراي       شناسایی این انتخاب. گیري وجود داردتصمیم
اي و اهمیت دادن به کمیت و دهآمدگویی به هر ایها، خوشتحریک تفکر خلاق، بارش فکري یعنی عدم انتقاد از ایده

بـه میـان مـی    هاي دیگـري را  علاوه بر این، معمولاً مشورت با سایر افراد نیز انتخاب. نه کیفیت، روش مفیدي است
هاي موجـود  هاي بیشتر و بیشتر است، زیرا هر چه انتخابنکته مهم در این مرحله تأکید بر یافتن حق انتخاب. آورد

.یابدگیري منطقی نیز افزایش میاشد، امکان یک تصمیمدر یک موقعیت بیشتر ب
هاي موجودارزیابی انتخاب–مرحله سوم 

ارزیـابی  . هـاي موجـود بـراي گـرفتن بهتـرین تصـمیم اسـت       گیري منطقی، مسـتلزم ارزیـابی انتخـاب   تصمیم
خود و دیگران صورت بینی پیامدهاي مثبت و منفی کوتاه مدت و بلند مدت براي هاي مختلف بر اساس پیشانتخاب

ها، میزان زمان و کوشش لازم، میـزان پـاداش   پیامدهاي مربوط به خود، شامل هماهنگی با اهداف و ارزش. گیردمی
پیامدهاي مربوط . باشدمحسوس، هزینه یا پاداش هیجانی، تأیید یا عدم تأیید دیگران و آسایش و راحتی فیزیکی می

شته و بهترین راه براي ارزیابی پیامدهاي احتمالی تصمیم مـورد نظـر بـراي    بستگی به ماهیت تصمیم دا،به دیگران
.دیگران، در میان گذاشتن آن با خود آنهاست

ریزي براي اجراي تصمیمانتخاب بهترین حق انتخاب و برنامه–مرحله چهارم 
ام ج ـگیـري ان یمبینی پیامدهاي مثبت و منفـی، بهتـرین مـورد انتخـاب و تصـم     در این مرحله با توجه به پیش

کـه کمتـرین پیامـدهاي منفـی و     گزینـه اي نکته مهم در این مرحله آن است که همیشه بهترین انتخاب، . شودمی
هـاي  زیرا وسعت و طول دوره تأثیري کـه یـک پیامـد بـر حـوزه     ؛بیشترین پیامدهاي مثبت را به همراه دارد، نیست

گیري انجـام شـد، بایـد چگـونگی     پس از اینکه تصمیم. استگذارد، نیز حائز اهمیتمختلف زندگی و آینده فرد می
این طرح باید ساختار واضحی داشته باشد . ریخته شوداجراییریزي و یک طرحاجراي آن نیز به بهترین نحو برنامه

، موانع و مشکلات احتمالی و راههـاي غلبـه بـر آن و نیـز منـابع      تصمیمهاي مختلف براي عملی کردن و در آن گام
.دنیتی روشن شده باشحما

اجراي تصمیم و ارزیابی آن-مرحله پنجم
آید و سپس هم چگونگی اجراي طرح عمل و هم پیامـدهاي واقعـی   در این مرحله، تصمیم به مرحله اجرا درمی

، نددر مواردي که پیامدهاي واقعی با اهداف مـورد نظـر هماهنـگ نیسـت    . دنگیراجراي تصمیم مورد ارزیابی قرار می
هاي منطقی شامل توجه به بازخوردها و عمـل  تصمیم. گیردقرارگیري مجدداً مورد بررسیاست فرآیند تصمیملازم 

.ستهاکردن براساس آن
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کننـد امـا مهمتـرین آنهـا     هاي مختلفی را پیشنهاد مـی روش، گیريتصمیمتخصصان علوم رفتاري به منظور م
:عبارتند از

آنگاه... روش اگر )الف
آن است کـه در مـورد راه   مقصود از این روش. است»آنگاه... اگر«بینی  پیامدها، روش هاي پیششیکی از رو

.اتفاق خواهد افتادآنگاه آناستفاده کنم به خود بگوییم اگر از این راه حل حل خوب فکر کنیم و 
گیريجداول تصمیم)ب

ها را به کمیـت تبـدیل کنیـد و بـا     ند کیفیتکنهایی هستند که به شما کمک میگیري، جدولجداول تصمیم
شما باید مزایا و معایب هر راه حل را ،گیريهنگام استفاده از جدول تصمیم. دهندعدد و رقم به شما جواب می

توانید شما می. توانند هم مثبت باشند و هم منفیامتیازات می. بنویسید و به هر گزینه امتیازي اختصاص دهید
بدهید و بعد امتیاز بقیه را در مقایسه بـا ایـن دو حـد    -1و به بزرگترین عیب امتیاز + 1امتیاز به بهترین گزینه

،بـالاترین میـانگین  . میانگین بگیریدمجموعه امتیازات را حساب کرده و ،س براي هر راه حلــسپ. تعیین کنید
.کندا ساده میکار شما ر، این نحوه اجراء به عنوان یک قرارداد. باشدبهترین راه حل می

ــک ــهنـ ــر روش : تـ ــراي درك بهتـ ــر «بـ ــاه... اگـ ــمیم»آنگـ ــداول تصـ ــر و جـ ــال آخـ ــه مثـ ــري بـ گیـ

.همین بحث توجه فرمایید

بازنگري)4
همچـون سـایر   . پیش از آنکه خود را به اجراي راه حلی متعهد کنیم، لازم است یک بازنگري نهایی انجام شـود 

گیـریم، بـه اهمیـت و    هایی که به کـار مـی  ول مدت زمان بازنگري و شیوهه، طئلموارد مربوط به فرایند حل مس
.دنه بستگی دارئلفوریت مس

لازم . ولی همیشه انجام این بازنگري بـا ارزش اسـت  . ممکن است این بازنگري چند ثانیه یا چند ماه طول بکشد
پیش بینی شده براي هر یامدهايدر این مرحله بر اساس پ. ت راه حل خود را از چند زاویه بازنگري کنیمـــاس

.شودراه حل، راه حلی که بیشترین پیامدهاي مثبت و کمترین پیامدهاي منفی را به همراه دارد، انتخاب می
یابـد و اگـر مـؤثر نبـود، بایـد از راه      چنانچه راه حل انتخاب شده رضایتبخش بود، فرآیند حل مسئله پایان مـی 

بنابراین فرآیند حل مسئله زمـانی پایـان   . نموداز ابتدا شروع راد حل مسئلهیا فرآینکردهاي دیگر استفاده حل
.دیگر براي فرد مسئله ساز نباشد،یابد که آن موقعیتمی
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:عوامل بازدارنده حل مسئله
ه را تحـت تـأثیر   ئلـــشود و نتیجه کلی حل مسوجود برخی از عوامل مانع صحیح فکر کردن و حل مسئله می

حـل  هاز این عوامل به عنوان عوامل بازدارند. گردندهاي اشتباه میحلو باعث اخذ تصمیمات و راهدمی دهقرار 
:شود که عبارتند از مسئله یاد می

شتاب) 1
اگر در فرآیند حل مسئله به مراحل . تواند در پی داشته باشدهاي غیرقابل جبرانی را مین تعجیل در حل مسئله زیا

رسـیده عملـی   مـا ترین راه حلی را که به ذهـن ا این باشد که سریعمو تمام دغدغه ذهنیشودذکر شده توجهی ن
هاي فراوانی خواهد داشت و در معـرض تهدیـد خطـرات غیرقابـل جبرانـی      م، مسلماً راه حل اتخاذ شده کاستیکنی

.خواهیم بود
احساسات) 2

. ندستهآنهاآشناترینترس و اضطراب . باشیمممکن است احساسات ناخوشایندي داشته،با مسائلرویاروییهنگام 
، مـوقعیتی کـه  یعنـی . می گیردچرا که فرد در موقعیتی ناشناخته قرار ؛زا باشدتواند اضطرابرویارویی با مسئله می

.کندتولید اضطراب می،عدم آگاهیاین ؛داندروست و راه حل آن را نمیه یا مشکلی روبهئلبا مسفرد
تواند عوامل هاي این بیم و نگرانی میها از رویارویی با مسائل ناشناخته بیم داریم، ریشهنساناز سوي دیگر ما ا

:دنزیر باش
باشد و این در سبک زندگی فرد مییتغییراتاي اوقات مستلزم انجامي جدید در پارههاحلراه:ترس از تغییر

.تواند ایجاد رعب و وحشت کندنیاز به تغییرات می
ــرس از ش ــتت ــی :کس ــرد م ــه راه ف ــد ک ــد و      ترس ــت انجام ــه شکس ــل ب ــده در عم ــاذ ش ــل اتخ ح

.کنددر نتیجه از رویارویی و حل مسئله فرار می
  ــدن ــرد ش ــرس از ط ــی :ت ــرد م ــراي راه  ف ــا اج ــه ب ــد ک  ــترس ــل ب ــان را   ه ح ــده، اطرافی ــت آم دس

.دلخور کند و محبت و توجه آنها را از دست بدهد
ی در یـافتن راه حـل   انعو م ـبیفتندبه صورتی جداگانه یا توأم با هم اتفاق تواندها میها و اضطراباین ترس

.مناسب براي مسائل شوند
:تعصب) 3

گاهی اوقات ما حاضر نیستم قبول کنیم که نظرما اشتباه است و . تعصب نیز از عوامل بازدارنده حل مسئله است
پـذیري در قبـول و رد نظـرات مختلـف از     ن انعطـاف داشـت . مثلاً نظر یک فرد کوچکتر از ما یا فرزند ما درست است

توانیم از تعصبات کم کنیم و خصـلت میاید هر چه  ب. مواردي است که باید به مرور زمان در ما ایجاد و تقویت شود
)و شاورهم فی الامر(.هایی چون مشورت با دیگران و تحمل نظر دیگران را در خود رشد دهیم

ی داشتیم و در آخر مشخص شد که نظر ما درست بوده است، هرگـز آن را بـه   اگر در مورد موضوعی نظر خاص
.نشویمگیري رخ دیگران نکشیم و هرگز درگیر موضع

. رسـد حلی است که اول از همه به ذهـن مـا مـی   راه،ترین موارد تعصب نادرست در مورد موضوع یکی از شایع
.دنموضوعات متعددي به ذهن ما مـی رس ـ وهاحلو راهکنیم بدیهی است که مواردفکر می،وقتی درباره موضوعی
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رسد همان راه حل درست است و با اصرار زیـاد از آن  که به ذهنشان میبعضی از افراد فکر می کنند اولین راه حلی 
ها اشتباه خواهند بود و توسط دیگـران قابـل قبـول    حلاز مواقع این اولین راهطبیعی است، بسیاري . کننددفاع می

.یستندن

:خستگی ذهن) 4
کارهاي متعدد ذهنی به طـور  یا در اثرانجام درباره موضوع مورد نظرتفکر طولانیاین حالت ممکن است بر اثر 

بـراي  . شـود از موانع مهم فکر کردن و حـل مسـئله محسـوب مـی    در هر دو صورت وجود آن ،. اد شودایجهمزمان
متفـاوتی فکـر   نهر مسئله به میـزا . اي استراحت در نظر گرفته شودهایی برباید زمان،جلوگیري از خستگی فکري

اجتمـاعی  -شخصـی قدرت و مهارت فکر کـردن و وضـعیت  ع، شرایط موجود،بسته به اهمیت موضو. کردن نیاز دارد
.کندفرق میزمانخص فکر کننده یا حل کننده مشکل، این مدتــش
:توجه زیاد به موانع اجرا) 5

ــئله و   ــک مسـ ــل یـ ــکمحـ ــل  لشـ ــراي راه حـ ــد  ،آناجـ ــتند و نبایـ ــه هسـ ــر جداگانـ ــع دو امـ در واقـ
.شاید یکی از علل جدا بودن قوه قانونگذاري و اجرایی کشورها نیز همین موضوع باشد. روي هم اثر زیادي بگذارند

و فـرد بـا کمـک ایـن    داردهـایی وجـود   سرنخ،هایی که قبلاً برداشته شدهبراي حل مسئله نیز به پشتوانه گام
.خود پیدا کندتواند راه حلی براي مشکل جدیدها میسرنخ

در ،چـون در عمـل  . ها عملی شـوند شاید بهتر این باشد که انتظار نداشته باشیم تمامی راه حل،از طرف دیگر
پیـدا  یاي راه حل ـاما تفاوت وجود دارد بین وقتی که انسان براي مسـئله . شویماجراي بعضی از آنها دچار اشکال می

شود با وقتی که فرد به خاطر تـرس از  گیرد ولی در عمل موفق به اجراي آن نمیمیي آنکند و تصمیم به اجرامی
یکـی از  .نزدیک نمی شود وفکر کـردن درمـورد آن را امـري بیهـوده مـی پندارنـد      به موضوعمشکلات اجرایی اصلاً

کلات اجرایی نیز براي حل شدن نیاز به فکـر  ترین علل اشتباه بودن این طرز برخورد هم این است که خود مشمهم
بینیم آن طور کـه قـبلاً فکـر    کنیم میو وقتی شروع به درگیر شدن با آنها میکردن و تصمیم گیري جداگانه دارند

.غیرقابل حل نیستند و کافیست که زمان بیشتري را به آنها اختصاص دهیم تا حل شوند،کردیممی
اجتماعی و ارتقاء سطح سلامت، آموزش حـل  –جاد و افزایش توانایی هاي روانی که براي ایگفتدرخاتمه باید 

اند که اگر دانش و اطلاعـات لازم را در اختیـار افـراد قـرار     تحقیقات نشان داده. گیري ضروري استمسئله و تصمیم
ه صورت عملیـاتی هـم   بد آوریم که طی آن افراد بتوانند دانش آموخته شده خود راهایی را به وجودهیم و موقعیت

این توانمندي به افراد کمـک  . هاي بالفعل تبدیل خواهد شدآنگاه این دانش و ارزش و نگرش به تواناییتجربه کنند، 
ــی ــد         م ــام دهن ــد آن را انج ــه بای ــد و چگون ــام دهن ــد انج ــاري بای ــه ک ــت چ ــر موقعی ــد در ه ــا بدانن ــد ت .کن

هاي سالم و سلامت افزاید و این خود باعث تقویت انگیزهمیفردیآگاهی از این امر بر اعتماد به نفس و سلامت روان
.شودد میفر
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++

هـاي  کـی از بهتـرین راه حـل   یبه منظور عملیاتی کردن مراحل حل مسئله وچگونه تصمیم گرفتن درباره انتخـاب  
:دیبه مثال زیر توجه نمای،موجود

:مثال
او . ساله ودانشجوي دوره دکتري ، این  روزها در حال انجام کارهاي پایان نامه اش اسـت  30ست علی پسري ا

همـه ایـن عوامـل    .روانی زیادي را تحمل می کنـد و فشار جسمی ومی خوابد مبه شدت کار می کند ، شب ها ک
. پایین بیاید وباعث شده که از میزان کارایی او کاسته شود و کیفیت کاري ا

:هایی که او انتخاب کرده عبارتند ازض کنید راه حلفر
رفتن به مسافرت)الف
ماندن در خانه و خوابیدن)ب
رفتن به استخر)پ
انجام کارهاي معوقه)ت
گردش در داخل شهر)ث
زاهاي انرژياستفاده از نوشابه)ج
کمتر کار کردن)چ
..............)ح

گیــرد و بــه ترتیــب زیــر   را بــه کــار مــی  »اگــر، آنگــاه «روش هــا  علــی در مــورد هــر یــک از راه حــل    
:کندعمل می

.شودام برطرف میاحتمالاً خستگیوقتآن،به مسافرت بروماگر)الف
.خواهم تنها باشماما نمی؛شودام کمی برطرف ممکن است خستگیآن وقت،مبدر خانه بمانم و بخوااگر) ب
.ام برطرف شودن است خستگیممکآن وقت،به استخر بروماگر) پ
.شودام برطرف نمیخستگیآن وقت،ام را انجام دهمکارهاي معوقهاگر) ت
.ام برطرف شودممکن است خستگیآن وقتبه گردش بروم،اگر) ث
.شودام برطرف نمیخستگیآن وقت،زا مصرف کنمهاي انرژياز نوشابهاگر) ج
.شودام برطرف نمیخستگیآن وقت،همتر کارهایم را انجام دآهستهاگر) چ

هـا را بـاقی   ، چ را حذف کند و بقیه گزینـه ج، تهاي ب، گیرد که گزینهبدین ترتیب علی در همان ابتدا تصمیم می
تـوان از  براي انجام ایـن کـار مـی   . باشدانتخاب یکی از سه گزینه باقی مانده می،گیريمرحله دوم تصمیم. داردنگه

.یري استفاده کردگجداول تصمیم

پیشگیري از 
مشکلات 
روانی و 
بهداشتی

رفتارهاي 
سالم و 

مثبت
یــــادگیري 

دانش

تغییرهاي تقویت با
ارزشی –نگرشی 

رفتاري و 

یادگیري و 
تمرین حل 

مسئله و 
ريگیتصمیم
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رفتن به مسافرت: راه حل
امتیازاتمعایبامتیازاتمزایا

-10هزینه سفر+8تغییر آب و هوا
-6درد سر رفت و آمد+10کسب آرامش

-3خستگی راه+6وعتن
+9دیدن اقوام

-19جمع
33جمع

7 =X
میانگینرفتن به کوه : راه حل

زاتامتیامعایبامتیازاتمزایا
-9دیدن اقوام+10ورزش
-8درد سر رفت و آمد+4آرامش

-10خستگی راه+10هزینه 
-5دیدن طبیعت زیبا+5دردسر رفت و آمد

+5خانهرفتن به قهوه
-32جمع 35جمع

25/1 =X
میانگینرفتن به استخر: راه حل

امتیازاتمعایبامتیازاتمزایا
-9دیدن اقوام+10ورزش
-8زمان+6آرامش

-10تغییر آب و هوا+5هزینه 
-8دیدن طبیعت زیبا+8دردسر رفت و آمد

+10دیدن دوستان قدیمی
-35جمع 39جمع

2=X
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:فصل دوم
تفکر خلاقانه 

و 
نقادانهتفکر 
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:مقدمه

کـه  هاي سازنده میان معـانی مختلـف بـه طـوري    جهت ایجاد ارتباط»مهارت ذهنیتوانایی و«تفکر خلاقانه یعنی 
.منجر به ایجاد یک مفهوم، کنش و رابطهء تازه یا خلق یک اثر و موقعیت جدید یا آفریده اي منحصر به فرد گردد

با استفاده از این نوع تفکر راه حل هاي . این نوع تفکر به حل مسئله و به تصمیم گیري هاي مناسب کمک می کند
فرد را قادر می سـازد تـا مسـائل را از وراي   این مهارت . پیامدهاي هر یک از آنها بررسی می شوندمختلف مسئله و

و حتی زمانی که مشکلی وجود ندارد و تصمیم گیري خاصی مطرح نیست، با سازگاري تجارب مستقیم خود دریابد
.و انعطاف بیشتر به زندگی روزمره بپردازد

: تفکر خلاق
:تعاریف زیادي براي آن ارائه شده است مانند. ساده نیستتعریف خلاقیت

    فرایندي که در برگیرندهء تفکر و واکنش است، و برقرار کننده رابطه بین انسـان و گذشـته اش تـا بـه
. واکنش نشان دهد) اشیاء، نشانه ها، مفاهیم، افراد، موقعیت ها(محرك ها 

وجود آوردنه آفریدن، ب
ت متفاوت بودنأجر
ازي واقعیت به نحوي منحصر به فردتوانایی یا قدرت ذهنی یا بدنی براي ساختن یا بازس
رد تـازه و  ــ ـرقی که از نظـر خـود ف  ـــیافتن ارتباط بین چیزهایی که قبلاً با هم بی ارتباط بودند به ط

. معنی دار است
:این تعاریف نشان می دهد که خلاقیت در برگیرنده این موارد است

دیدن چیزها به شیوه اي نوواناییت
این یادگیري با موقعیت هاي تازهآموختن از تجربه هاي قبلی و ارتباط دادن
انعطاف پذیر و شکستن محدودیت هاتفکر
 روش هاي غیر سنتی براي حل مشکلاتاستفاده از
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فراتر از اطلاعات گام برداشتن
آفریدن چیزي منحصر به فرد

ایند و راهی براي برقراري ارتباط بین چیزهائی که با هم ارتباطی ندارند و یافتن راههاي تفکر خلاق به عنوان فر
تفکر خلاق مستلزم خلاصه کردن اطلاعات ادراکی و تغییر و تبدیل آن . تازه در همه مراحل رشد دیده می شود

: مهارت مهم هستندآنها داراي یک . ستندــعل نیــلاق منفــن آدم هاي خــبنابرای. به شکلی تازه است
»دیگر اندیشیدنمهارت طوري«

: نکات اصلی این مهارت عبارتند از
تفکر مثبت–الف 

یادگیري فعال–ب 
ابراز وجود–ج 
)براي تصمیم گیري(هاي دیگر تشخیص حق انتخاب–د 

خیص راه حل هاي جدید براي مشکلاتتش-هـ 

: تفکر مثبت–الف 
تفکري که به شیوه هايبا طرح عده اي. از فایده نیستخالیهء تفکرمان درباره زندگی، انعطاف پذیري در شیو

توانایی ما در نگریستن و پاسخ دادن به دنیا به شیوه اي انعطاف پذیر کمک می کنند یا از توانایی ما می کاهند 
. را اینگونه تعریف کرده اند»تفکرمثبت«

لکـن تفکـر   . هاي بهره هوشی سنجیده می شوند، ارتبـاطی نـدارد  ا آزمونتفکر مثبت به انواع مهارت هایی که ب
کلید ایـن نـوع   . هاي زندگی به شیوهء هوشمندانه ارتباط پیدا می کندمثبت به لیاقت شما در مواجهه با چالش

رك اگـر در د . در انجام ارزیابی هاي اولیه و ثانویه انعطاف پذیر باشـید . انعطاف پذیري است، »هوش اجتماعی«
. هایتان انعطاف پذیر باشید، مشکلات زندگی خودتان را به طور مؤثري حل خواهید کردها و انتخابتوانایی

  ــه ــاي اولیــ ــابی هــ ــام ارزیــ ــذیري در انجــ ــاف پــ ــان : انعطــ ــه خودتــ ــاي اولیــ ــابی هــ در ارزیــ
اما از . انکار نکنیدث زندگی که باید به آنها توجه نمائید اجتناب نکنید یا آنها راداز حوا. انعطاف پذیر باشید

از سـود آن  بیشتراین کار به مراتبضررهر کاهی نیز کوهی نسازید و خود را تحت استرس قرار ندهید که
. است

به هنگام ارزیابی هاي ثانویه، بیشترین نفع شما در آن است که :انعطاف پذیري در انجام ارزیابی هاي ثانویه
اگر ارزیابی اولیه شما می گوید . تسلط و خودکارآمدي اتخاذ کنیدهمراه با نگرش» مسئله گشایی«رویکرد 

اگـر فقـط   . له است، از ابتکار خود براي پاسخ دادن به بهترین وجه استفاده کنیدئکه حادثه زندگی یک مس
ــال        ــا اعم ــال دارد ب ــد احتم ــار داری ــازش در اختی ــارت س ــا دو مه ــک ی ــایی«ی ــه » راه حله ــه نتیج ک

به مشکلی اشاره می کند کـه اگـر افـراد نتواننـد در     یک روانشناس معروف. سیدنمی دهند به بن بست بر
یل ایـن کـه   ـــــ ـآنـان بـه دل  . هاي زندگی انعطاف پذیر باشند، با آن روبرو می شوندپاسخ دادن به چالش

. تراه حلی را پیاده می کنند که قبلا مؤثر واقع نشده اس ـ»بیشتر همان«گزینه هاي دیگري ندارند، صرفاً 
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اگرچه ممکن است واضح به نظر برسد، همه . درست شبیه این است که هر چیزي را با چکش درست کنید
چون نتوانسته ایم به گزینه هاي مناسب بیشتري فکر کنیم، براي ،ما این تجربه را داشته ایم که در مواردي

.حل مشکل خود با سماجت یک راه حل غیر مؤثر را به کار گرفته ایم
: هاي زیر بروز می یابندي تفکر مثبت به شکلشیوه ها

نه اینکه فقط فکرمی کند یا از وضعیت شکوه می نماید،کنداز آن افرادي هستم که عمل می .
فرصتی براي آزمودن خودم و به عنوان ها به عنوان چیزي که بترسم نگاه نمی کنم، بلکه به چالش

. آموختن می نگرم
ام را بکنمکوشم نهایت سعی ، میمی دهمدر بیشتر کارهایی که انجام .
  وقتی که با حوادث ناخوشایند قریب الوقوع مواجه می شوم، معمولاً با دقت می اندیشم که چگونـه

. با آنها برخورد کنم
متوسل می شوید، همه توجهتان آن است که عملی مفید را  »تفکرمثبت« وقتی که به شیوه مقابله اي رفتاري 

مقابلـه رفتـاري   . خـود را نسـبت بـه زنـدگی حفـظ کنیـد      و نگرش خوش بینانه و توأم با امیـد درپیش گیرید 
با تمرکز بر تجارب منفی در گذشتهتفکرمثبت با توانایی تمرکز به آینده در ارتباط است و نه 

:یادگیري فعال–ب 
بـراي یـادگیري آسـان و    یک روانشناس معروفاصل به نقل از 5در زمینه یادگیري »تفکر منطقی« در کتاب 

:دائمی به صورت زیر ذکر شده است
. سهمی در جریان یادگیري دارداو که یاد گیرنده تحریک شده باشد، وقتی–1
که یادگیري با استعداد بدنی و عقلانی یادگیرنده متناسب وقتییادگیري متناسب با رشد یادگیرنده باشد،–2

. باشد
هـا وهـدف   که یادگیرنده بتواند روابـط بـا معنـا را درمیـان فعالیـت     وقتیکند، یادگیري از طرحی پیروي –3

.تشخیص دهد
یادگیري مورد ارزیابی قرار گیرد، وقتی یادگیرنده راهی براي آگـاهی از پیشـرفت خـود در اختیـار داشـته      –4

. باشد
وسازگاري رضایت بخشی را که یادگیرنده رشدوقتییادگیري با رشد شخصی و اجتماعی ارتباط پیدا کند،–5

. احساس  کند
ــی       ــه ویژگ ــه ب ــا توج ــد و ب ــف رش ــل مختل ــان در مراح ــادگیري انس ــاي آنی ــاوت دارد،ه ــه . تف ــر چ اگ

ورت ــــــ ـها به طریق شرطی شدن کلاسیک یا شرطی شدن فعـال ص در دوران کودکی بسیاري از یادگیري
شرف مخلوقات باید به یادگیري وي از طریق شناخت، گیرد ولی با توجه به اصل موجودیت انسان به عنوان امی

به قدرت تفکر و اندیشیدن به عنـوان محـور اصـلی    فرایند یادگیري انسان، باید در. آگاهی و بصیرت تعمق کرد
. شناخت درجریان یادگیري اندیشید

یادگیري بیشتر باشـد،  امور آموزش وهاي یادگیرنده درطور کلی هر اندازه نفوذ و دامنه اختیارات و فعالیته ب
نتیجـه ایـن امـر بهبـود     . رضایت وي از این فرایند بیشتر خواهد بود و تعهد بیشتري در قبال آنها خواهد داشت
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تر نسبت به مطالب آموخته شـده  پیشرفت آموزشی خواهد بود که خود زمینه ساز ایجاد شناخت و درك عمیق
. تغییرات جدید سازنده و خلاقیت خواهد بودبه آنها در زمینه ایجاد و در نتیجه اشراف کامل

خـود می کند، تفکر خلاقما می توانیم با استفاده از شیوه هایی که زمینه بررسی و کاوش در محیط را مساعد
گمان می کنند براي جبـران اوقـاتی   )بویژه پدران(والدینی که در بیرون از منزل کار می کنند . را تقویت کنیم

نیستند باید کارهایی مثل رفتن به پارك، سینما، باغ وحش و رسـتوران را انجـام دهنـد یـا     که نزد فرزندانشان
ره اي ماننـد  ــ ـاده و روزمــ ـهـاي س تــ ـفعالی. هاي گران قیمت براي فرزندانشان بخرندوسایل و اسباب بازي

اه پدر یا مادر همگی خرید کردن، رفتن به زیرزمین خانه، تعمیر یک وسیله خراب یا کارکردن در باغچه به همر
با پرسش هاي ساده اي مانند . هاي آموزشی زیادي دارندو ارزشمی شوندیادگیري فعال و مشارکتی محسوب
بـه  ؟تابد چه اتفاقی می افتـد هنگامی که به گیاهان خورشید نمی گذاریم یااینکه وقتی آب را داخل فریزر می

چـرا کـه در غیـر ایـن    ؛اشته باشند یا برداشت علمی کنندبچه ها کمک می کنیم تا حدس بزنند، فرضیه اي د
هــا ســبب مــی شــود    ایــن فعالیــت . بــه ایــن مطالــب برمــی خورنــد    هــاصــورت فقــط در کتــاب  

ند و ــ ـها فکرکنند و بتوانند براساس این روابط در ابزار، مواد و مفاهیم کـاوش کن بچه ها دربارهء علت و معلول
. بر آنها مسلط شوند

:جودابراز و–ج 
با وجود آنکه ما براي خلاقیت ارزش قائلیم و می خواهیم آن را تشویق کنیم، اما ممکن است برخی افراد خلاق 

هاي می خواهند به جاي پذیرش دیدگاه دیگران و انسانزیرا زیاد می پرسند و. عنوان مزاحم شناخته شونده ب
ت براي کسانی که در ارتباط بـا آنهـا هسـتند بـه     این مسئله ممکن اس. اطرافشان امکانات دیگر را بررسی کنند

:دلایل زیردشوار باشد
.  گونه افراد اقتدار آنان را تهدید می کنند زیرا دیدگاهشان را نمی پذیرندشاید احساس کنند که این-
به دانش و مهارت هاي خود اعتماد ندارند و به همین دلیل نمی خواهند بگذارنـد دیگـران فراتـر از برنامـه     -

. اده شده پیش بروندآم
مهم است بخاطر داشته باشیم مقصود از ابراز خود، بی بنـد و  . نگرانی از اینکه ممکن است هرج و مرج شود-

نه به این مفهوم که هرکس هرچه . ابراز عقیده استمقصود فرایند خلاقانه آزاد ذهنی و آزادي. باري نیست
از لحاظ محدودیت زمانی می تواند فشاري ایجاد کند در محیط هاي آموزشی نگرانی. مایل است انجام دهد

ارند ــــ ـساس مـی کننـد ناچ  ــ ـکه مانع از تشویق تفکر خلاق شـود، چـون دسـت انـدرکاران آمـوزش اح     
. وزش دیدگان را به سمت هدف از پیش تعیین شده اي براي یادگیري هدایت کنندــآم

که پرورش تفکر خلاق براي رشد فعلی و آینده جوامع به هرحال طبیعی است اگر این اعتقاد وجود داشته باشد
اهمیت حیاتی دارد، باید براي ایجاد وقت و فضاي کافی براي درگیري افراد با فرایند خلاقیـت سـرمایه گـذاري    

عنوان مثال لازم است بین برنامه درسی و تشویق دانش آموزان به درگیر شدن بـا فراینـد تفکـر خـلاق     ه ب. کرد
جهت یافتن اعتماد به نفـس و انگیـزه لازم بـراي رسـیدن بـه مرحلـه ابـراز وجـود         . اشته باشدتضادي وجود ند
: به آنها ایمان آوریدا در وجودتان درونی سازید و با تکراررزیردست آمده نکات ه درفرصت هاي ب
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ام بـرایم پـیش   که تجارب لحظه به لحظه) و دردناكهرچند ناراحت کننده (هاي اکنون از فرصت
. آورند تا بتوانم از الگوهاي عاطفی قالبی و روبات مانند خلاصی یابم، استقبال می کنممی

   ــر ــال حاضـ ــه بتواننـــد در حـ ــایی کـ ــه تمـــام چیزهـ ــنم کـ ــاه فرامـــوش نمـــی کـ هـــیچ گـ
مگـر اینکـه اجـازه دهـم آگـاهی ام تحـت       . مرا شادمان کنند و از آنها لذت ببـرم، دراختیـار دارم  

. ار گیرد که براساس گذشته یا آیندهء مورد تصورم هستندانتظارات و توقعاتی قرثیرتأ
ورد آنهـا فکـر   ــ ـدر م. مــاس می کنـخود را در تمام احوال قبول دارم و آگاهانه همه چیز را احس

ی برتـر  ــ ـوي آگاهـس ـه می کنم، صحبت می کنم و به آنها عمل می کنم و آنها را جزئی از رشد ب
. می دانم

رار ـه اي باز مواجه می شوم و با عمیق ترین احساسات با آنهـا ارتبـاط برق ـ  من با همه مردم با چهر
. می کنم، زیرا اگر خود را پنهان کنم، در دام انزوا و جدایی از مردم باقی خواهم ماند

دنبال انرژي بیشتري می گردم تا مـرا  ه کنترل اضطراب آمیز ذهن خود گراي خود را رها کرده و ب
. رامون خود بیامیزمقادر کند با مسائل پی

 که مورد نیاز من است، مثل احساس داشتن انرژي، اسـتنباط  »هفت اصل هشیاري«من همواره از
.و ادراك قوي، عشق، آرامش درونی و رسیدن به تمام اصول هشیاري آگاه هستم

 درك می کنم و به عنوان شخصی بیدار و آگاه در –از جمله خودم –من همه چیز و همه کس را
. ستاي برنامه هاي آگاهی برتر و رسیدن به عشق و یگانگی بی قید و شرط تلاش می کنمرا

هـا و  هـا، بـازي  وقتـی بـا دقـت بـه فعالیـت     . حاصل نمـی شـود  )خود(» نفس«اعتماد به نفس جز با شناخت 
هاي شخصیتی که نفس شما باعث بروز آنها می شود نگاه کنید، متوجه می شوید کـه مـی توانیـد   دودیتـمح

اگـر  . شیاریتان اسـت وها براي کشف هتمام این. ها نیستیداز ایناما شما هیچ یک. فکرکنید چه کسی هستید
هاي شخصیتان که اکنون مسـئول  ها، خصوصیات شخصیتی و محدودیتبنا می شد فهرستی از تمامی فعالیت

ه سال گذشته عمرتان نبوده ت دها در فهرسآنها نفس شما است  بنویسید، کشف می کردید که بسیاري از این
دنیا براي لـذت بـردن ماسـت امـا تنهـا      . و  بسیاري از آنها نیز در فهرست ده سال آینده شما نخواهند بوداست

ما باید راهـی  . هایی را بازي کنیمزمانی می توانیم کاملاً از آن لذت ببریم که فراموش کنیم مجبوریم چه نقش
اساً هستیم و الگوهاي عاطفی که رفتار ما را تحت الشعاع قرار داده اند تمـایز  پیدا کنیم که بتوانیم بین آنچه اس

. قائل شویم
بلکه آنها را ،هاي اجتماعی خود را رد نمی کندهاي فردي یا حتی نقشدر عین حال یک فرد آگاه هرگز نقش

رار ــ ـافراد مـورد آزار ق فقط زمانی که.هاي لحظه به لحظه زندگیاین یعنی لذت بردن از نقش. اجرا می کند
این افراد بسیار انعطاف پذیرند و به هر بـادي کـه بـوزد،    . می گیرند، تحت تأثیر رفتارهاي گروه قرار نمی گیرند

حتی از تغییر اوضاع هم ناراحت نمی شوند زیرا مترصد یافتن راهی براي هرگونـه تغییـرات   . متزلزل نمی شوند
درمـورد خـود فکـرکنیم و    نعطاف پذیري آنها به ما می گوید که قـدري آگاهی، عشق، بصیرت و ا. هستند»ما«

. فرصت ابراز وجود را از خود نگیریم
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):براي تصمیم گیري(هاي دیگر تشخیص حق انتخاب–د 
 ـ دسـت آوریـد کـه نداریـد    ه شما عموماً سعی می کنید به چیزي بچسبید که حتماً در اختیار دارید، چیزي را ب

شـده اسـت کـه بـراي    شـما ذهن خودگراي شـما آلـت دسـت نفـس     . ي بپرهیزید که نمی خواهیدو یا از چیز
هنگـامی کـه از بـار         . مـی دهـد  تقاضاها و توقعـات ایمنـی، احساسـی و قـدرتی شـما فرمـان      »توجیه منطقی«

ه آرام تــ ـه رفــ ـما رفتــگراي شخردهایی کم می کنیدکه تاکنون حمل می کرده اید، ذهن وابستگیسنگین 
انتخابی می کنید که پیش از توجـه بـه نحـوه    .به افزایش بصیرت و هوشیاري خود می پردازیدو شمامی شود

که فضاي ارزشمند آگاهی و ادراك شما بـا هشـدارهاي   هنگامی. گفتار و کردارتان در دسترس شما قرار نداشت
اینکه دنیا چگونه بایـد باشـد، اشـغال نشـده     بها الگوهاي تعلقّ آور مختلف مربوطاضطراري برانگیخته نشده و ب

هاي ظریف تر اطراف خود همنوا شده و قدرت تفکّر خلاّقتان می تواند مسیرهاي ها و روشباشد، شما با انرژي
.جدیدي از انتخاب را کشف نماید

ن اسـت کـه   ه براي شما اهمیت دارد ایچآن. راههاي بسیاري وجود دارند که به قله کوه آگاهی منتهی می شوند
هـاي  یکـی از دام . را ادامه دهید حتی هنگامی که ادامه راه را مشـکل مـی یابیـد   راه خود را بیابید و سپس آن

به شک انداختن شماست که آیا راهی که می روید نتیجه بخش است یا خیر؟ اگـر تـلاش کنیـد نتیجـه     ،نفس
. را ارائه می کنند می تواند مفیـد باشـد  که جنبه هاي رشد آگاهی ین به سه عاملدوجه کرت.بخش خواهد بود

ل دیگـر  ــ ـشرفت در یکی از آنها موجب پیشرفت در دو عامــرگونه پیــاین عوامل چنان درهم تنیده اند که ه
:  می شود

که نفس شما چنان »خود«با احساس همدردي نکردن–3آرام ساختن ذهن–2ترك انتظارات عادتی–1
.  آن محافظت می کنداز و استواريبا ثبات

بن بستی نیست و همواره انتخابی دیگر ،خاطر داشته باشیم در سخت ترین لحظات نیزه آنچه مهم است اینکه ب
فکر خلاقی به موفقیت تهر . آزمودن و تجربه کردن است،مشخصه فرایند خلاق. براي جستجو کردن وجود دارد

نند حس خلاقیتشان برانگیخته نمی شود و دنبال کشف چیـز  اما اگر افراد احساس عدم موفقیت ک. نمی انجامد
از این رو براي پرورش تفکـر  . ند زیرا تفکر را به سمت جلو هدایت می کنندهستاشتباهات مهم. تازه نمی روند

از سوي دیگر موفقیت و دریافتن راههاي تازه خود نه تنها تقویت کنندهء ایـن شـیوه   . خلاق جنبه حیاتی دارند
. کمک می کند»من می توانم«بلکه به پرورش اعتماد به نفس فرد و بروزاین احساس که خلاق است

:تشخیص راه حل هاي جدید براي مشکلات-هـ 
.یا مخالف هستیدزیر موافقتسی کنید تا چه حد با جملاربر
.به توانایی خویش در حل مسائل جدید و مشکل اعتماد دارم–1

مخالفممخالفم    قویاًقویاً موافقم    موافقم  
.معتقدم که با تلاش و وقت کافی می توانم اغلب مسـایل را  کـه بـا آنهـا مواجـه مـی شـوم، حـل نمـایم         –2

مخالفمقویاً موافقم    موافقم    مخالفم    قویاً
.یچیده تر از آنند که حل نمایمتعداد زیادي از مسائلی که با آنها روبرو می شوم  پ–3

مخالفمقویاً موافقم    موافقم    مخالفم    قویاً
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. گیرم، نسبت به آنها خوشحالمهایی میپس از آنکه تصمیم–4
مخالفمقویاً موافقم    موافقم    مخالفم    قویاً

یت پیش آمده را تحـت کنتـرل   ه اي روبرو می شوم، مطمئن نیستم که آیا می توانم وضعوقتی که با مسئل–5
. بگیرم

مخالفمقویاً موافقم    موافقم    مخالفم    قویاً
.مسـائل را حتـی اگـر هـیچ راه حلـی  بلافاصـله در دسـترس نباشـد، حـل کـنم          کثرتوان آن را دارم که ا–6

مخالفمیاًقویاً موافقم    موافقم    مخالفم    قو

ــد     ــده انـ ــه شـ ــایی گرفتـ ــأله گشـ ــت مسـ ــلات از فهرسـ ــن جمـ ــلات  . ایـ ــا جمـ ــر بـ 6و 4و 2و 1اگـ
اما مهم نیست که . بالایی داریدمخالف باشید، به توان حل مشکل خود اعتماد نسبتا5ًو 3موافق و با جملات 

گویی بـه  ــ ـراي پاسخــ ـبهـایی اعتماد شما به مهارت حل مشکلتان در حال حاضر بالاست یا نه، وقتـی طـرح  
این کار یک مهارت کاربردي . زندگی ابداع می نمایید در واقع از روش حل مشکل استفاده می کنیدچالش هاي

ده صحـــــیح از مهـارت   اسـتفا . کلات است اما از جنبه روانشناختی هم مفیـد اسـت  ـدن با مشـنار آمـکبراي
هاي حل مشکل را در اختیار داریـد  وقتی بدانید مهارت. ه گشایی موجب اعتماد به نفس در شما می شودمسئل

،هـاي حـل مشـکل اثـر بخـش بـا سـازگاري شخصـی        مهارت.  احساس لیاقت و تسلط شما تقویت خواهد شد
ل را ــ ـن اصــ ـله گشایی مهارت یافته انـد ای ئپژوهشگران دریافته اند افرادي که در مس. دارندخوبیهمبستگی

براي تشخیص راه حل هاي جدیـد  . لاش شخصی داردتهاي زندگی نیاز به ر چالشمی پذیرند که فایق آمدن ب
: نکته کلیدي را در نظر داشته باشیده در مشکلاتتان این س

افراد اغلب به بن بست می رسند چرا که آنها به طـور انعطـاف ناپـذیري راه حـل واحـدي را درمسـائل       نخست، 
ت ــ ـگر دســ ـابه دیــحل موفق نمی شوند، به انجام راه حل مشوقتی که با این راه. خودشان اعمال می کنند

،پر واضح است که اگر نتوانیم چیزي را با چکش درست کنیم، در این صورت پتک بـه دسـت گـرفتن   . می زنند
لکن اغلب این حقیقت را به هنگامی که با مشکلات روزمرهء زنـدگی خـود   . احتمالاً بهترین راه حل نخواهد بود

. ویم، نادیده می گیریممواجه می ش
نکته مورد توجه عبارت از این است که بعضی مواقع براي رویارویی با یک مشکل، بهترین کار آن اسـت  دومین

این مطلب به ویژه در کار با دیگر افـراد صـادق   . که راه حلی منحصر به فرد و خیلی متفاوت را در پیش بگیریم
ي را ي با شخص دیگر به بن بست می رسید راه حل غیرمنتظره ادفعه دیگري که در تلاش براي حل چیز. است

ــاك اســت  پیشــنهاد نمــی. در پــیش بگیریــد ــه شــیوه اي عمــل کنیــد کــه مضــر و خطرن ــد ب . شــود کــه بای
ــه   ــی ارزد بـ ــن، مـ ــتند        لکـ ــانی هسـ ــایان کسـ ــأله گشـ ــرین مسـ ــه بهتـ ــیم کـ ــته باشـ ــاطر داشـ خـ

. تمام زوایا نگاه کننددانند چگونه مبتکر و خلاق باشند و به مسائل از که می
له گشایی بایـد رویکـردي   ئنکته اي که باید راجع به حل مشکل بدانید عبارت از این است که براي مسسومین

ها و تفکر ها، آگاهیه از ذهن شما تراوش می گردد ماحصل توانمنديچآن. داشته باشید–و نه منفعل –فعال 
. باشدخلاقانه شخص شما می
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هـا بـه   باشید، بدیهی اسـت در تعـدادي از ایـن فعالیـت    قویت روحیه خلاقیت در کودکان میتچنانچه مشغول 
مـراه  هیکی از راههاي مناسـب جسـتجوي پاسـخ سـؤال بـه     . سؤالاتی بر می خورید که پاسخ آنها را نمی دانید

دگیري و تلاش ترتیب کودکان به یابه اینآنچه مهم است اینکه . اي منزل یا کتابخانه استکودکان در کتاب ه
آرزو«: با استفاده از سؤالاتی که پاسخ درست و غلط ندارنـد ماننـد  . بیشتر براي یافتن جواب علاقمند می شوند

هایی مثل با یک ورق کاغـذ  یا بازي» اگر اتومبیل اختراع نشده بود چه می شد؟«یا » داشتی چه اتفاقی بیفتد؟
ستیکی یا گیره کاغـذ چطـور؟ مـی تـوان تفکـر خـلاق را       چند نوع چیز مختلف می توان ساخت؟ از یک نوار لا

حتـی بـراي گـرفتن    . در منزل درموقعیت هـاي مختلـف اسـت   راه دیگر ایجاد زمینه هاي گفتگو. تحریک کرد
دان نیـز  ــ ـاز سوي دیگر صحبت از تجارب گذشته با فرزن. تصمیماتی درمنزل می توان از کودکان نظر خواست

ریق می توانند با گذشته ارتباط برقرار کنند و درك بهتري از ـطبه اینکودکانکه می تواند آموزنده باشد، چرا
. شرایط داشته باشند

: مثال
در ایـن سـفر یـک روزه مربیـان     . اعضاي یک گروه دانش آموزي صبح هاي جمعه براي گردش به کوه می روند

. اطرافشان نائل آیندبرآنند تا دانش آموزان به دستیابی شناخت و تفسیر جدیدي از طبیعت
در این اردو دانش آموزان فراگرفتند که نسبت به صداهاي اطرافشان قضاوت زود هنگام و واکـنش بـدون تفکـر    

. هـاي اولیـه و ثانویـهء خـود را آموختنـد     بروز ندهند و انعطاف پذیري نسـبت بـه ارزیـابی   ) مانند فریاد یا فرار(
شیوه هاي صحیح دفع زباله را آموخته و ،ان حاضر در مکانهمچنین ضمن پاکسازي محیط زیست، به شهروند

دانش آموزان به سه . هاي خود در این زمینه را یافتندك توانمنديربدین ترتیب فرصتی جهت ابراز وجود و مح
گروه تقسیم گشته و هر گروه با مشورت و همفکري با یکدیگر بهترین مسیر جهت رسیدن به مقصـد نهـایی را   

و سپس در جمع کلیه اعضاء، هر گروه به معرفی مسیر مورد نظـر خـود و مزایـاي آن نسـبت بـه      انتخاب کرده 
با این روش دانش آمـوزان عـلاوه بـر شـناخت حـق انتخـاب راههـاي متفـاوت بـراي          . مسیرهاي دیگر پرداخت

. هاي جدید براي آن پرداختندمیم گیري، به تمرین مهارت حل مشکل و شناسایی راه حلــتص
در هر لحظه از مـا  . کردها عمل تفکر خلاق باید خارج از چهارچوببراي تقویتان به خاطر داشته باشیمدر پای

. شود راههاي تازه پیدا کنیم و چیزهاي زیادي را ببینیم و قضاوت کنیمخواسته می

تفکر نقادانه
اده از آن بـه بررسـی افکـار و    تفکر انتقادي یک فرایند شناختی فعال، هدفمند و سازمان یافته است که بـا اسـتف  

اده فعـال از  تفکر انتقـادي مسـتلزم اسـتف   . یابیمدست میعقاید خود و دیگران پرداخته و به فهم روشن تر و بهتري
عـال وقتـی فـرد بـا یـک موقعیـت       در تفکر ف. هاي زندگی استها براي مقابله مؤثر با موقعیتهوش، دانش و توانایی

هـا و احتمـالات مختلـف را    ، امکـان پـردازد آوري اطلاعات میشود، فعالانه به جمعیگیري و انتخاب مواجه متصمیم
کند و سپس درباره تمـامی ایـن مـوارد بـه تفکـر انتقـادي       کند، با افراد با تجربه و متخصص مشورت میبررسی می

لات مناسـب و مربـوط   ها با پرسیدن سـؤا تفکر انتقادي، بررسی دقیق موقعیتهمچنین یکی از ابعاد مهم . پردازدمی
.تري بگیریمهاي آگاهانهنسبت به دنیا پیدا نموده و تصمیماست که باعث می شود درك بیشتري
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ب، شـواهد حقیقـی و   ــ ـتع قـدرت، ک ــامل مراجــبایست به منبع اصلی عقاید و نظرات پی برد که شهمچنین می
هـاي مهـم در تفکـر انتقـادي،     یکی از فعالیـت . ختباشد و سپس به ارزیابی اعتبار این منابع پرداتجربه شخصی می

کسانی که تفکر انتقادي دارند، نسبت به تجـارب  . هاي جدید و ارزیابی آنهاستردن به نظرات دیگران و ایدهگوش ک
هاي خـود لازم را براي تغییر و اصلاح ایدهبوده و در صورت وجود شواهد و دلایل منطقی، انعطاف پذیري بازجدید 

.ندهستدارا 
هد نقطه نظرات مختلف بـه  ها از نقطه نظر دیگران و بررسی دلایل و شواترکیب دو توانایی مشاهده موقعیتبنابراین

.کندکمک میهاي زندگیتر نسبت به موقعیتتر و بینش عمیقفهم کامل

تفکر انتقادي چیست؟
دیگر، تفکر همراه با اسـتدلال، مسـئولیت،   به تعریف. انتقادي به معناي تفکر صحیح براي ارزیابی مسائل استتفکر 

توانـد سـؤالات مناسـب بپرسـد، اطلاعـات      فردي که تفکر انتقادي دارد می. دنامنف را تفکر انتقادي میمهارت و هد
. آوري کند و به نتایج مدلل برسد که او را قادر به زندگی و عملکرد موفق نمایدمربوط را به طور مرتب و خلاق جمع

توانایی تفکر انتقادي، . کنندرا بدون آموزش کسب نمیآیند و این توانایی یقدرت تفکر انتقادي به دنیا نمکودکان با 
تفکر انتقادي همان تفکر علمی است . اندن بسیاري افراد آن را فرا نگرفتهمهارتی است که بایستی آموخته شود، لیک

در، امـا دکن ـمـی ابی ـــلاعات را ارزیــــطور مداوم اطبه هر چند بشر . رودر ساختار ریاضی و علوم به کار میکه د
افراد با تفکر . شوداست که منجر به بهترین نتیجه میاي ماهرانه و دقیقدي، ارزیابی این اطلاعات به شیوهتفکر انتقا

یل کننـد و  آوري و تجزیه تحلسایی کنند، اطلاعات مربوط را جمعمستقل فکر کنند، مشکلات را شنانقاد می توانند
پذیرنـد و  به عبارت دیگر تلقین نمیکنند،هاي سایرین فکر میدهآنها بدون تکیه کردن به نظرات و ای. نتیجه بگیرند

.کنندخود قضاوت می
ــنا    ــع روش ش ــادي در واق ــر انتق ــی داده    تفک ــا بررس ــدتاً ب ــه عم ــت ک ــی   ختی اس ــاوت م ــه قض ــا ب ــردازده .پ

هاي تازه است، در تفکر انتقادي شـخص از منـابع و اطلاعـات موجـود بـر      هبر خلاف تفکر خلاق که در پی یافتن را
.گیرددانش قبلی براي حل مسئله کمک میاساس

. تجربه و تمرین براي ایجـاد آن ضـروري هسـتند   با توجه به اینکه مهارت تفکر انتقادي مادرزادي نیست، اطلاعات،
هـایی کـه   امه مشخصی ندارد و از همـه موقعیـت  تفکر، برنخلاف مهارت مطالعه یا ریاضیات فراگیري مهارت هايبر

توان مواقعی را یافت که قضاوت در زندگی روزمره می. ه وجود داردتوانند برانگیزاننده این نیاز باشد امکان استفادمی
آنـان  هه ببراي کودکان بهترین شیوه آموزش این مهارت آن است ک. انتقادي مورد نیاز است و بعد آن را تمرین کرد

عات آنها باید یاد بگیرند چگونه اطلاعات لازم را به دست آورند و از این اطلا. ها را بشناسندکمک کنیم علت و معلول
تواند در منزل و مدرسه براي تقویت این نوع تفکر اسـتفاده شـود،   اي که میهاي سادهدر اینجا شیوه. استفاده کنند

.مرور می کنیم
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تفکر انتقاديراهکارهاي تقویت
 می توان از افراد خواست به اطراف نگاه کنند و هر چه می بینند نام ببرند(تقویت تیزبینی(.
 می توان در شرایط مختلف از کودکان خواست بیاد بیاورند، مثلاً صبحانه چـه خـورده انـد؟    (تقویت حافظه

)اول چه، بعد چه؟
 هــایی بزننــد و بعــد بــا کمــک خودشــان آن رااز آنهــا بخواهیــد دربــاره انــدازه هــا حــدس(حــدس زدن

.)با ابزارهاي اندازه گیري مجدد سنجید و با حدس آنها مقایسه کرد
  ــردن ــی ک ــل    (بررس ــؤالاتی مث ــک س ــا کم ــد و ب ــع خری ــالا موق ــی ک ــا بررس ــریم  : ب ــی خ ــه م ــا آنچ آی

مـورد نیازمــان اســت؟ آیــا قیمــت آن مناســب اســت؟ آیــا مــی تــوان کــالایی بــا قیمــت بهتــر و کیفیــت 
.)بهتر پیدا کرد؟ به افراد ارزیابی کردن را می آموزیم

  ــا ــان ه ــتفاده از نش ــوییم     (اس ــی گ ــا م ــه م ــیئی ک ــات ش ــه مشخص ــا ب ــت ت ــراد خواس ــوان از اف ــی ت م
.)آن را نام ببرندگوش دهند و بعد با توجه به مشخصات،

  ــؤالات ــیدن سـ ــدین،  (پرسـ ــد از والـ ــراد بخواهیـ ــاره شغل  از افـ ــایگان دربـ ــتگان و همسـ ــان بسـ شـ
ــد  ــؤال کنن ــد          . س ــی دهن ــام م ــه انج ــاري ک ــا از ک ــد؟ آی ــرده ان ــاب ک ــاغل را انتخ ــن مش ــور ای چط
)لذت می برند؟

استفاده از نشانه ها و پرسیدن سؤالات بیانگر توانایی هاي فرد در جمع آوري و درك اطلاعات است و در نهایـت  
. روزمره اطلاعات بگیرد و درباره آن فکر کندبه وي مهارت و اعتماد به نفس می دهد تا از مردم اطرافش در زندگی

گفتگو درباره شنیده ها با دیگران و ارزیابی سخنان سایرین بر اساس اطلاعاتی که داریم کمک می کند تا بیـاموزیم  
.که شنیده هایمان را نیز باید مورد ارزیابی قرار دهیم

مختلف و از جمله فشارهاي مختلفی کـه مـا را بـه    از سوي دیگر باز کردن زمینه گفتگو با افراد در زمینه مسائل 
، کمک می کنـد تـا آنـان درك بهتـري از فشـاري کـه بـا آن        )مثلاً تبلیغات(سمت انتخاب خاصی هدایت می کند 

:مواجهند و ممکن است از آن آگاه نباشند به دست بیاورند
چه کسی مدل ها را پایه گذاري می کند؟
ریم؟چه کسی به ما می گوید چه چیزي بخ
آیا کسی را می شناسیم که محصولی را با نام معروفی خریده و از آن ناراضی بوده است؟
         و نتیجـه خـوبی   آیا زمانی را به خاطر مـی آوریـم کـه آنچـه را دیگـران انجـام مـی داده انـد نکـردیم

اي بهتر از دیگران؟حتی نتیجهگرفتیم؟

:نکات اصلی مهارت تفکر انتقادي عبارتند از
 ها و رفتارهانگرشها،گی بر ارزشتأثیرات اجتماعی و فرهنادراك
عدالتی هاپیشداوري ها و بیها،آگاهی از نابرابري
که دیگران همیشه درست نمی گویندواقف شدن به این مسئله
آگاهی از نقش یک شهروند مسئول
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:ها و رفتارهانگرشها،ادراك تأثیرات اجتماعی و فرهنگی بر ارزش) الف
هنوز می خواهید نقش مهمی در جهان پیرامون خـود  . هنوز باید موانع را از پیش پاي خود بردارید و به پیش بروید

ایفا کنید، هنوز می خواهید مطالب گوناگون بیاموزید، با مردم بیامیزید و ضمن زندگی کردن آگاهانه، در سـازندگی  
فقط بدن و ذهن شماست که . ن کارها را انجام نخواهید داداما شما ای. جهان زیباي خود نقش بیشتري داشته باشید

هشیاري آگاهانه شما فقط از مکانی در درون شما، یعنی. در این نمایش روزمره کار و بازي و غیره شرکت می جوید
گر اوضاع است و در تمام اوقات، حتی اگـر بـدن یـا ذهنتـان     یز در آرامش به سر می برد، نظارهدر جایی که همه چ

زیرا . هاست به آن خو گرفته ایدرفتار خشم یا حسادت شود، شما آگاهید که در حال ایفاي نقشی هستید که مدتگ
نقـش خـود را در زنـدگی    هـا، به آرامی شاهد هستید که ذهن و جسم شما مانند دیگران با در دست داشتن سرنخ

.روزمره اجرا می کنند
را مانند هنرپیشـه اي خواهیـد دیـد کـه روي صـحنه بـزرگ       خود وقتی در مرکز آگاهی زندگی می کنید،

طور کلی محیط اجتمـاعی  ه رفتارها و بها،ها، نگرشهر روز نقشی را ایفا می کنید که ارزش. زندگی ایستاده است
اطرافتان به شما دیکته می کند و متوجه می شوید برنامه هاي عادتی که نفـس و ذهـن شـما را فعـال کـرده انـد،      

هایی ماننـد  با مطرح ساختن سؤال. پیوسته مترصد آن هستند که شما را از درك اینکه واقعاً که هستید، منع کنند
. دقیقاً متوجه می شوید که نفس شما حالت تدافعی دارد» فکر می کنی که هستی؟«یا » فکر می کنی چه هستی؟«
چه چیزهایی باعث بـروز  ندگی دور کرده اند، کدامند؟هاي اجتماعی که اکنون شما را از فرایند زیا نقش»هانقاب«

شان ـــ ـمقابله می کند؟ آنچـه ن ) یا چه کسی(عصبانیت، ترس، حسادت یا اندوه می شوند؟ ذهن شما با چه چیزي 
تمام این برنامه ها شما را متزلزل . می دهد طرز تفکر شما چگونه است، رفتارهاي شما در ارتباط با نفستان می باشد

از آن لـذت ببـریم کـه    تنهـا زمـانی مـی تـوانیم کـاملاً     امادنیا براي لذت بردن ماست،. امن نگه خواهند داشتو نا 
.هایی را بازي کنیمفراموش کنیم مجبوریم چه نقش

اگر این . ها دفاع می کنندهایی نیستیم که نفس هاي ما از آنبنابراین به تدریج می آموزیم که ما این شخصیت
همچنان . کرده است-یا که–هایی که از جامعه بر ما اثر کرده، ما را چه یستیم، پس مجموعه محركها نشخصیت

هاي ما بـه مثابـه   جسم. که به تفکر نقاد می رسیم، به طور فزاینده درك می کنیم که ما فقط جسمی زنده نیستیم
.معبدهایی هستند که جایگاه آگاهی ما هستند

تماعی و تاثیرات فرهنگی و ارزشی برخود نیاندیشید، خـود را موجـودي مسـتقل    وقتی که دیگر به نقش هاي اج
می یابید که توانایی استفاده از زبان، قدرت تحلیل و ذخیره آنها در حافظه و نیز استفاده از نماد ها و مقایسه عقایـد  

آیا ارسطو انسان را حیوانی خردمند ندانست؟. و فرضیات را دارا است

:ها و بی عدالتی هابرابري ها، پیشداوريآگاهی از نا) ب
بدیهی است که این . ه اي مواجه می شوید، ارزیابی اولیه شما، ماهیت آن را برایتان روشن می سازدوقتی با مسئل

در زیـر  . رابري نخواهـد بـود  ـــ ـشداوري و نابــارزیابی اولیه بدون توجه و تمرکز لازم، خالی از آسیب هایی چون پی
:از این نوع ارزیابی اولیه ذکر می شودهایی الامث
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وقتی ذهنتان درگیر چیزي می شود که تلاش می کنید از آن اجتناب کنید، عینیـت مسـئله را از   :تفکر خودکار
ار ــــ ـدرگیري شما بـا آن، غیـر ارادي و خودک  . نمی توانید این مشکل را از ذهن خود بیرون کنید. دست می دهید

.ا را تباه می کندمی شود و تفکر سازنده شم
شما چیزهایی را خطرناك می بینید که فقط شبیه به شیء یا پدیده اي به نظر می رسـند کـه از   : عمیم افراطیت

رایحه ها و اعمال افرادي که شما را به یاد این چیزها مـی انـدازد، مضـطربتان    صداها، مناظر،. آنها اجتناب می کنید
لپـردازي  می تواند به شما ضرر برسـاند، خیـا  چگونه حادثه اي کاملاً عاديدر ذهن خود در مورد این که. می کنند
.می کنید

همه چیز و حشتناك، . همه چیز را بزرگ می کنید و همیشه به بدترین نتیجه ممکن می اندیشید:فاجعه آفرینی
بـراي اینکـه   . کنیـد امکان هرگونه قوت قلب و تفکّر مثبت را از خود سلب می. زشت و وحشت آور به نظر می رسد

.خود را متقاعد کرده اید که حالت فاجعه آمیز تنها پیامد ممکن می باشد
اگر سه جنبه مثبـت و یـک جنبـه منفـی بـراي      . گرایش پیدا می کنید که نکات منفی را ببینید:ادراك انتخابی

نگرانی می کنید، شاید حتی اگر واقعاً احساس. شما روي جنبه منفی تمرکز می کنیدمسئله اي وجود داشته باشد،
.به دنبال حقایق منفی بگردید صرفاً به این دلیل که به خود ثابت کنید که بجاست مضطرب باشید

نمی توانید ابهام و عدم قطعیـت را  . به صورت سفید و سیاه مشاهده می کنیدهمه چیز را صرفاً:انعطاف ناپذیري
بد و به خاطر تعمیم افراطی، ادراك انتخابی و نبود تناسب، سـرانجام  همه چیز برایتان یا خوب است یا . تحمل کنید

.همه چیز برایتان بد جلوه می کند
تفکـر خودکـار، تعمـیم    درباره الگوهاي غلط تفکر که اغلب باعث ایجاد اضطراب و سر درگمی شـدید بـدون دلیـل،   

چیزهـایی  ارهاي غیر واقعگرایانـه مـی شـوند،   تفکر انعطاف ناپذیر، استدلال چرخشی و انتظافراطی، ادراك انتخابی،
. آموختید

ناراضـی و غمگـین   بنابراین لازم است افکار خود را بـه ویـژه زمـانی کـه    . ها میل شدیدي به تفکر غلط دارندانسان
تجزیـه و تحلیـل  بـه منظـور،  . آموختید که چگونه افکار شما در احساساتتان نیز تأثیر می گذارند. دبیازماییهستند،

شیوه خوب و مؤثر براي آزمـودن بـی طرفـی تفکـر     . آنچه به خودتان می گویید دارا بودن مهارت انتقادي مهم است
آنچـه را کـه   ،)رویداد زندگی(روزانه آنچه را که اتفاق می افتد . در دفتر» ثبت اطلاعات روزانه«: خود عبارت است از
شاید دریابید که ایـن  . ه در شما به وجود می آید، ثبت کنیدو احساسی را ک) ارزیابی اولیه خود(در ذهن می آورید 

همچنین ستون دیگري را به ایـن نمـودار اضـافه    . عوامل فرایند ارزیابی اولیه را که قبلاً اشاره شد، تشکیل می دهند
مـورد  اگر تفکرتان نادرست است، سعی کنید رویـداد  . کنید که در آنجا منطق خودتان را تجزیه و تحلیل می نمایید

تر ارزیابی کنید و در پایان احساس جدیدي را که پس از اصلاح تفکـر خـود پیـدا    نظر را دوباره به شیوه اي معقول
و آن را از هرگونه نابرابري، پیشداوري و » آزموده اید«به این ترتیب بی طرفی تفکر خود را. خواهید کرد، ثبت نمایید

.بی عدالتی پاك می سازید

:ین مسئله که دیگران همیشه راست نمی گویندواقف شدن به ا) ج
بی عیب (هایی کامل هایی که به شما نزدیک هستند انسانمی توانید با پذیرش این واقعیت که هیچ کدام از آن

سعی کنید جلوي تمایل خـود بـه مـورد    . ، بسیار آسانتر به نقد و بررسی افکار و عقایدشان بپردازیدنیستند) و نقص
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لازم وقتی خود را در موقعیتی می یابید کـه نفعـی بـراي شـما نـدارد،     . فتن و تأیید شدن را بگیریدپذیرش قرار گر
هایی که از شما انتظار می رود و رها شدن از روابط زیـان آور،  البته اجتناب از پذیرفتن نقش. نیست آن طور باشید

می ارزد به خاطر کسب رضایت در بلند مدت،بعضی مواقع باید تصمیم بگیرید که آیا. مستلزم رنج و تلاش می باشد
مایل هستید ایـن انتخـاب را مـد نظـر     انعطاف پذیري درتفکر به این معناست که حداقل. درکوتاه مدت رنج بکشید

.اما ناممکن هم نیستبا احساس شایستگی و عزتّ نفس زندگی کردن اغلب مشکل است،. داشته باشید
ور مهم است که می توانیم به راحتی تمامی آنچه به عنوان غیرقابل تغییـر از عقایـد و   با در نظر گرفتن این ریز فاکت

.نظرات دیگران در ذهنمان حک گردیده است را مورد بررسی و در صورت لزوم تجدید نظر قرار دهیم
واهید شد که متوجه خهاي خود می پردازید،به اصلاح وابستگی) یا حذف کامل آنها(ها وقتی با توجه به ارجحیت

در مورد آنچه شـما  آنگاه از اینکه می توانید با هر شخصی دقیقاً. دیگر چیزي ندارید که از دیگران مخفی نگاه دارید
هایتان، تفکر انتقـادي  همچنان که با حذف عادت. تجربه می کنید ارتباط بر قرار نمایید، احساس رضایت می کنید

هایی را کـه تـا آن   هاي مبتنی بر رابطه علت و معلول در بازيمام دخالتشما رشد می کند، قادر خواهید شد که ت
بازي کسـب اعتبـار، بـازي    ،)مرد-زن(بازي جنسیت بازي پول، بازي حس ایمنی،. موقع بازي می کردید رها کنید

در صورتیراي بازي کردن باشند،بهاي زیبایی ها می توانند نقشاین. قدرت، بازي کسب معرفت و تخصص و غیره
که شما آنها را آگاهانه و از روي اشتیاق بازي کنید، اما وقتی آنها را از روي وابستگی بـازي نماییـد، موجـب رنـج و     

.ناکامی شما می شوند
که بتوانید به موقع خود را آشکار سازید، با آنچه فکر می کنید نادرست است مخالفت نمایید و بگذارید مردم بـا  این

از اینکه در آن هنگام چگونه آنها می توانند بـه سـرعت نمـایش    . ما آشنا شوند، خیلی خوب استهمه جنبه هاي ش
هاي ساختگی که قبلاً با آنها شناخته می شدید، بپذیرند، ها و نقشخود را نیمه کاره رها کنند و شما را بدون نقاب

رنجیـده خـاطر  »دیگـران «اگـر  . هسـتید محق شما براي آنچه دقیقاً احساس می کنید کاملاً. شگفت زده می شوید
که به آن -هایشان شما با ارائه تجاربتان به آنان براي برنامه ریزي دوباره عادت.می شوند این مشکل خود آنهاست

آموزگـار شـما   هایتانآنان نیز تنها در توان بخشی شما براي یافتن عادت. به عنوان آموزگارشان هستید-نیاز دارند
.هستند

:گاهی از نقش یک شهروند مسئولآ) د
اما بسیاري از افراد می گویند که دوست دارند امري مؤثر و تصمیمی سازنده را در زندگی جمعی خود نهادینه سازند،

آنها براي خود مسئولیتی نمی بینند و نمـی خواهنـد در کـار    . باور ندارند که بتوانند در این زمینه کاري انجام دهند
از نقش خود به عنوان نیرویی از توان کلّی جامعه و به عنوان یـک فـرد   ،گویا بسیاري از ما. کننددیگران نیز دخالت

به خاطر داشته باشیم افرادي که با آنها کار و زندگی می کنید، انتظـار  . مسئول در قبال جامعه خود غافل گشته ایم
.دارند با ابتکار خود به این ایده تحقق ببخشید

یچ قدرتی برخوردار نیستید یا اختیارات اندکی دارید، فرصتی دارید تـا بـه عنـوان یـک شـهروند      شما حتی اگر از ه
نگـران آن نباشـید کـه شـاید پاسـخ      . همچون دیگران حوزه هاي مختلف زندگی اجتماعی را تحت تأثیر قرار دهیـد 

تنها آنها پیروي خواهند کرد یا نه؟از از خود نپرسید که آیا دیگران. درست را ندانید یا قدم در راهی اشتباه بگذارید
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کافی است با استفاده از شیوه تفکر منطقی توانسته باشید به نتایج جدیـدتري رسـیده و ناقضـی بـراي آنهـا نیافتـه       
.باشید

ی  » جـان دیـوئی  «این روش توسـط  . ه شکل می گیردبا استفاده از روش حل مسئل»تفکر منطقی« مربـ
ترین روش تحقیق علمی است که شامل مراحـل  روش هم اکنون جامعاین. بزرگ امریکایی ارائه گردید

:ر می باشدــزی

.ه یا مشکل بایستی روشن و مشخص باشددر اولین گام یا قدم، مسئل:بیان مسئله-١
ه یـا مشـکل فـرد محقـق بایـد      ر مرحله دوم یعنی پـس از بیـان مسـئل   د:مع آوري معلومات و مفروضاتج-٢

ه مورد نظرلازم است جمع آوري نموده، آنها را طبقه بنـدي  د نیاز را که در حل مسئلمدارك موراطلاعات لازم و 
همین مرحله به روش پرسیدن سؤالات که پیش از این ذکر شد در . نماید و ارتباط آنها را با یکدیگر روشن سازد

.کار گرفته می شود
محقـق بایسـتی بـا    مدارك لازم،پس از مشخص شدن مسئله و جمع آوري:هاي مناسبپیدا کردن راه حل-3

ایـن راه  . ر گیـرد ــ ـه در نظا چند راه حل آزمایشی را جهت حل مسئلبهره گیري از معلومات و مفروضات، یک ی
برخوردار بودن از یک تفکر خلاّق در این مرحله بسـیار کارآمـد   . می نامند»فرضیه«ها را در اصطلاح علمی حل

.می باشد
آزمایش نمایید تـا صـحت و   هایی را که به نظرتان رسیده استمرحله چهارم راه حلدر:هاآزمایش راه حل-4

.اعتبار نسبی آنها معلوم گردد
یا به عبارت دیگر از بین فرضیه ها، فرضیه اي را که هادر این مرحله از بین راه حل:انتخاب راه حل مناسب-5

در انتخاب راه حل . وان یک راه موقّتی و آزمایشی می پذیردبیشتر از بقیه مورد تأیید است انتخاب و آن را به عن
.اصلح، از خود جسارت به خرج داده و به آنچه که تا کنون بوده است اهمیتی ندهید

در این مرحله محقق از فرضیه هاي انتخاب شده اموري را نتیجه می گیـرد و تـا انـدازه اي آنهـا را     :استنتاج-6
.تعمیم می دهد

تایج خـود را مفیـد   ــ ـلام نــچه اعــه است که احساس مسئولیت شما سرنوشت ساز می باشد چناندر این مرحل
به طورکلی استفاده از تفکر انتقادي نه تنها در مسائل علمـی بلکـه در زنـدگی روزمـره     !!! می دانید، دریغ نورزید

ه در کار بردن روش حـل مسـئل  مهارت در بهبنابراین ایجاد . انسان نیز وسیله خوبی براي حل مشکلات می باشد
.برخورد با مسائل زندگی یکی از کارسازترین و مفیدترین راهکارها می باشد

:مثال
علی رغم استعداد ذاتی وي در تألیف داستان و سرودن اشـعار،  . دانش آموز مقطع راهنمایی می باشد» هومن« 

م و ــ ـیل در مراســ ـین دلــ ـبـه هم . ددر جمـع مـی باش ـ  متأسفانه دچار مشکل شدیدي در رابطه با سخنرانی
او به این نتیجه رسیده است که می باید بـه هـر   . موقعیت هاي مختلف قادر به بیان صحیح آثار خود نمی باشد
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ایـن کـار   قادي اقدام بـه ــهاي تفکر انتاو با استفاده از روش. در جهت حلّ این مشکل برداردنحو ممکن گامی
.می نماید

وي در رابطـه بـا مشـکلش بـا     »مشکل سخنرانی و ابراز بیان در جمع« ي مشخص است ه براي وئلصورت مس
یـات آنـان و نیـز مطالعـه کتـب مختلـف       همچنین بـا اسـتفاده از تجرب  . دیگران صحبت و از آنها سؤال می کند

نچـه در  او واقف است کـه تـرس از آ  . روانشناسی و فنّ بیان اطلاعات لازم را در این زمینه جمع آوري می نماید
محیط اجتماع درباره وي قضاوت می گردد و نیز پیشداوري دیگران درباره لرزش صداي وي در حین سـخنرانی  

می باید » هومن« . بنابراین اولین گام را مبارزه با آنها و نادیده انگاشتن آن می داند. مشکلش را تشدید می کند
راد دچار مشکل وي، راه حـل کنـاره گیـري را انتخـاب     اغلب اف. هاي مختلف بهترین را برگزینداز میان راه حل

حکایـت از آن دارد کـه تمـرین و    » هـومن « لیکن دریافت هاي . در جمع می پرهیزندکرده و از صحبت کردن
این کار را با در نظر گرفتن » هومن« . راه حل این مشکل می باشد،ممارست پی در پی بر خلاف تصور سایرین

.  و هم اکنون در جلسات مختلف به ارائه آثار و سخنرانی می پردازدآموخته هایش می آزماید 
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:فصل سوم

مهارت ارتباط با دیگران
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: مقدمه

گـرایش  دلایـل بسـیاري بـراي   آیا هیچ به این نکته فکر کرده اید که چرا با دیگران ارتباط برقرار می کنیم؟
را برطـرف  ازهـاي فـرد  بسیاري از نی،ارتباط برقرار کردن با دیگران. داردوجود عامل با دیگران به تنسبتانسان

: اما ارتباط به چه معناست؟ تعاریف بسیاري از ارتباط به عمل آمده است که عبارتند از. می سازد
هر عمل متقابلی است که شامل انتقال پیام باشد،ارتباط .
یافت پیام از طریق کلامی و غیرکلامی بین افراد استفرایند ارسال و در،ارتباط .
اي، صـداها و  عبارت است از سازماندهی و استفاده از کلمات، حرکـات و حـالات، تظـاهرات چهـره    ،ارتباط

یر، توصیف احساسات، و بیان معانیاعمال براي ایجاد انتظارات، تصاو
هاي اجتماعی روابط بین فردي یکی از مهارت. استیکی از نشانه هاي سلامت روانی، وجود روابط بین فردي 

: به سه دسته تقسیم می شود»مهارت ارتباطات اجتماعی«است که 
:شامل دو بخش: مهارت هاي اصلی ارتباط با دیگران–1

مهارت هاي کلامی و  )الف
مهارت هاي غیرکلامی  )ب
ــت    –2 ــران و دوسـ ــا دیگـ ــمیمانه بـ ــط صـ ــراري روابـ ــاي برقـ ــارت هـ ــابیمهـ ــش : یـ ــامل دو بخـ :شـ

مهارت هاي لازم براي شروع ارتباط و  )الف
مهارت هاي لازم براي ادامه ارتباط )ب
مهارت هاي سازگاري با دیگران –3

. در این قسمت به تشریح سه قسم مهارت ارتباطات اجتماعی می پردازیم
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مهارت هاي اصلی 
مهارت هاي کلامی* 

این نوع خاص از ارتباط را به طور خلاصه می توان . ردارنده گفتار و محتواي کلام فرد هستندارتباطات کلامی در ب
ن ما می گذرد، به مخاطب یا مخاطبین خـود  ــافکار، احساسات، خواسته ها و آنچه در ذهانتقال: کردچنین تعریف 

فکار، احساسات و خواسته هاي آنهاو متقابلاً شنیدن ا
: ارتباطات کلامی مؤثر تسلط بر دو مهارت زیر ضروري استبه منظور دستیابی به

مهارت گوش دادن–1
مهارت صحبت کردن–2
مهارت گوش دادن -1

زیـرا در صـورت عـدم وجـود آن، ارتباطـات      . گوش کردن، یکی از مؤلفه هاي اصلی ارتباطات میان فردي است
به عبارت دیگر بـراي کسـب اطلاعـات    . می دهدروي نگوش دادن به خودي خود. سطحی و مختل خواهد شد

. ه مهـم اسـت، کیفیـت گـوش دادن اسـت     چ ـتنها شنیدن سخنان دیگران کـافی نیسـت و آن  ،خوب و سودمند
در دقیـق  واکنش هاي شما به هنگام گوش کردن، سؤالاتی که مطرح می کنید و حالات و حرکات شما همگی

از قلب و چشمان نیز باید مـدد گرفـت و بـه اصـطلاح بـه      ،وشیر از گغدر گوش دادن به . شنیدن مؤثر هستند
:براي افزایش سطح مهارت گوش دادن، در نظر گرفتن نکات زیر ضروري است. سخنان گوینده گوش دل سپرد

اول . دو هدف را مد نظر داردتوجه کردن در گوش دادن(:گوش دادن خوب، مستلزم توجه کردن است) الف
واي صحبت هاي فرد پی می بریم که او چه می گویـد و دوم اینکـه سـعی مـی کنـیم      این که با تمرکز بر محت

سهل انگاري در هر یک از این دو مـورد موجـب خواهـد شـد کـه      . احساس و هیجان گوینده را هم درك کنیم
. به عنوان عضوي از یک رابطه دو طرفه کاهش یابدکارایی ما

صبر و شکیبایی خصیصه اي است  که در بسیاري از مـوارد  (:لازمه گوش دادن فعالانه، صبور بودن است) ب
گـوش کـردن   . در توانایی گـوش کـردن یافـت   کارکرد بهداشتی دارد ولی شاید بتوان عملی ترین مصداق آن را

داریم که می خواهیم مطالبیگاهی ،در موقعیت هاي بین فردي. بیشتر از هر فعالیت بشري، مستلزم صبر است
. رح کنیم ولی طرف مقابل مشغول صحبت کردن استآن را بلافاصله مط

وقتی که به ابزار چند منظوره صبر مجهز شویم، خواهیم توانست کـه بـر ایـن خواسـته خـود غلبـه کـرده و        
حسن دیگر صبوري در گوش دادن، این است کـه  . صبورانه به گوش دادن صحبت هاي طرف مقابل ادامه دهیم

بـه یـک   ،مواقع مانع می شود که بحثی که دوستانه شروع شـده اسـت  به فهمیدن کمک می کند و بسیاري از
. جدل مبدل شود

باید اجازه داد گوینده حـرفش را تمـام کنـد و سـپس در     :خلاصه کردن جزئی از گوش دادن صحیح است) ج
آیا برداشت من درست بوده است شمابا توجه به صحبت هاي«: موقعیت مناسب، صحبت هاي او را خلاصه کرد

» ؟...آیا منظور شما این است که» «؟...که
هـا، بزرگتـرین   ود آنـتفسیر دیگران براساس سـخنان خ ـ : تفسیر گفته هاي فرد مقابل، ظرافت می طلبد) د

هدیه اي است که می توانیم به دیگران بدهیم، این هدیه چیزي نیست، جز آن که دروازه هاي ذهن خود را بـه  
ــرش آن  ــاه و نگ ــیم روي نگ ــاز کن ــا ب ــذارد و     .ه ــار بگ ــودش را کن ــه خ ــت ک ــی اس ــر کس ــا ه ــنونده م ش
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گـــوش دادن مـــؤثر مســـتلزم درك دیگـــران   . ســـعی کنـــد نقطـــه نظرهـــاي ســـخنگو را بفهمـــد     
. ها استبر مبناي سخنان خود آن

شنوندگان ما پاسخ هایی ارائه می دهند که حاکی از : گوش دادن ثمر بخش، پاسخ دهی را به دنبال دارد) هـ
تماس چشمی، تکان دادن سـر، قیافـه اي کـه نشـانگر توجـه و تمرکـز باشـد،        : قه مندي آنهاستپیگیري و علا

پرسش و اظهار نظرهایی که طرف مقابل را به تشریح هر چه بیشـتر سـخنانش دعـوت مـی کنـد، پاسـخ هـا و        
گـوش  هایشـــ ـود می آورد که دیگران بـه حرف ــــرفتارهایی هستند که این احساس را در فرد گوینده به وج

. می دهند و این مسئله موجب می شود که واضح تر و با علاقه بیشتري سخنانش را دنبال کند
بخش دیگري از گوش دادن به حافظه سپردن : گوش دادن فعال ایجاب می کند که مطالبی را به یاد آوریم) و

ا بایـد در ابتـدا بـه انـدازه     روشن است که م. گفته هاي فرد متقابل استو متعاقباً به یاد آوردن موضوعات مهم
. کافی به گفته هاي طرف مقابل توجه کنیم تا بدین ترتیب چیزي در حافظه بماند و سپس آنها را به یاد آوریم

علاوه بر موارد مهم فوق، توجه به برخی از نکات ظریف در هنگام گوش دادن به برقراري ارتباط هرچه بهتر ما با 
: ازدیگران کمک می کند که عبارتند

. هنگام گوش دادن، نظر شخصی ارائه ندهید، راه حل نگوئید–1
. شنونده خسته و کلافه اي نباشید–2
وقتـی سـؤال   . وقتی کسی رو در رو براي شما صحبت می کند، یکی از بهترین روش ها سؤال کردن اسـت –3

. می کنید نشان می دهید که واقعاً حواستان به صحبت هاي اوست
وجـود دارد کـه بایـد در پایـان     مهـم ؤال ــاین که نشان دهید واقعاً از شنیدن لذت می برید، یک سبراي–4

ه تـا حـالا بـه    ــ ـاز ایـن ک : یعنی ایـن کـه  »دیگه چی؟«سؤال این است و آنصحبت هاي گوینده عنوان شود
. خسته نشده ام و بلکه حاضرم بیش از اینها بشنوم،صحبت هاي شما گوش کرده ام

مهارت صحبت کردن -2
. از طریق صحبت کردن می توانیم افکار، علایق، احساسات و خواسته هاي خود را براي دیگـران بیـان کنـیم   

بلکـه  ؛البته فقط صـحبت کـردن مهـم نیسـت    . صحبت کردن یکی از مهم ترین اجزاء سازنده هر ارتباطی است
ي خوبی با دیگران داشته باشیم، باید این نکات براي اینکه بتوانیم گفتگو. چگونه صحبت کردن نیز اهمیت دارد

: را در صحبت کردن رعایت کنیم
به حـرف هـاي مـا گـوش     وقتی با دیگران صحبت می کنیم، باید حتماً به آنها نگاه کنیم تا بهتر بتوانند)الف

. دهند و آن را بفهمند
. د و نه خیلی کند صحبت کنیمیعنی نه خیلی بلند و نه خیلی آهسته و نه خیلی تن،با صداي مناسب)ب
آیا تا به حال کسـانی را دیـده ایـد کـه مرتـب خودشـان       . هنگام صحبت کردن باید نوبت را رعایت کنیم)ج

چه احساسی در دیگران ایجاد می کنـد؟  صحبت می کنند و به دیگران اجازه حرف زدن نمی دهند؟ این رفتار
چون همه دوست دارند صحبت کنند و نظرات ؛ن استگفتگو شامل گوش کردن و رعایت نوبت در صحبت کرد

رعایت کنیم و بنابراین هنگام صحبت کردن باید نوبت را. در مورد موضوعات مختلف بیان کنندو عقاید خود را
. به بقیه هم اجازه صحبت کردن بدهیم
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ذهنمان می رسد اگر هنگام صحبت کردن، هر موضوعی را که به . دقیقاً در مورد یک موضوع صحبت کنیم)د
بنابراین ودچار پراکنده گویی می شویم و دیگران نمی توانند به خوبی متوجه صحبت هاي ما شوند،بیان کنیم

. ممکن است دیگر به حرف هاي ماگوش ندهند
مـا  . استفاده مناسب از کلمات و لغات به هنگام صحبت کردن تأثیري شگفت انگیز بر روابط ما با دیگران دارد

می توانیم کلام پیچیـده و تحریـک آمیـزي را در یـک     . خاب کلماتی که به کار می بریم اختیار تام داریمدر انت
و صـمیمانه دیگـران را تحـت    ارتباط به کار گیریم یا با الفاظی روشن و ملایـم و دلچسـب و گفتـاري مؤدبانـه     

:ت به نکات زیر توجه کنیددرانتخاب کلما. به هر حال انتخاب لغات بر عهده خود ماست. قرار دهیمتأثیر
o بنـــابر ایـــن از . کلمـــات در پیـــامی کـــه بـــه دیگـــري منتقـــل مـــی کنیـــد تـــأثیر فراوانـــی دارنـــد

. به کار بردن کلمات بر حسب عادت و بدون اندیشه خودداري کنید
oکلمات می توانند تأثیر مثبت داشته باشند یا با ایجاد حالت تدافعی گفتگو را به بحث و جدل بکشانند .
oارچوب پیام خود را با دقت مشخص کنید و سپس با صراحت و بدون پـیش داوري حقـایق را بـا لحـن و     چ

. کلامی غیر مغرضانه شرح دهید
oاز لغات بی طرفانه استفاده کنید .

ــود      ــاب خــ ــر اعصــ ــد و بــ ــگ کنیــ ــه درنــ ــد لحظــ ــد، چنــ ــمگین و آزرده خاطریــ ــر خشــ اگــ
فـــرا دهیـــد، حقـــایق راآنگـــاه بـــه دقـــت بـــه ســـخنان فـــرد دیگـــر گـــوش  . مســـلط شـــوید

جمــــع بنــــدي کنیــــد و بکوشــــید تــــا بــــا زبــــان و لحنــــی بــــی طرفانــــه و غیرمغرضــــانه 
بـــه گونـــه اي پیـــام خـــود را بـــه طـــرف متقابـــل انتقـــال دهیـــد کـــه مقاومـــت او را          

.بر نیانگیزد و کار را به بحث و مشاجره نکشید

oکنید که در الگوي زیر بگنجدبه طور کلی کلماتی را انتخاب. کلمات را دقیق و روان انتخاب کنید :
o دقیق       مؤدبانه       صحیح       پرمحتوا کوتاه  صریح
oدقیق و مشخص صحبت کنید .

مهارت هاي غیرکلامی * 
وري کـه  ـــــ ـبـه ط . ارتباطات بین فردي انسان ها را در بر می گیردارتباطات غیر کلامی دامنه اي وسیع از

یعنی از -اطات کلامی محض ـــم از ارتبـگذاریها درصد ناچیزي از تأثیراتی که بر دیگران میمی توان گفت تن
.هاي غیر کلامی استبخش اعظم تأثیرات از پیام؛ناشی می شود-واژه هایی که به کارمی بریم

:کردمهارت هاي غیر کلامی را می توان به دو دسته تقسیم 
رت هاي غیر صوتی مها–2مهارت هاي صوتی       –1

.در زیر به شرح مختصر برخی از این مهارت ها پرداخته شده است
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مهارت هاي صوتی –1
رونــــده وت، بالاخشــــن، نــــرم، بــــی تفــــا(یعنــــی لحــــن صــــدا :چگــــونگی اداي کلمــــات) الــــف

تنـد، آرام یـا   (سـرعت اداي کلمـات   ) بالا، پائین، بلند، نرم یـا معمـولی  (زیر و بمی و درجه صدا ) یا پائین رونده
. و تأکید و فشار بر روي کلمات، همگی در برقراري ارتباط از اهمیت بسیاري برخوردارند) معمولی

بــر روي کلمــات  تأکیــد بیشــتر مــردم تــا حــدودي بــا نقــش      :تأکیــد بــر روشــن کــردن معنــا    ) ب
، یعنـی مـا بـی آنکـه     أکید مـی کنـیم  تما غالباً بدون این که خود بدانیم بر روي بعضی از کلمات .آشنا هستند

. بخواهیم بر کلمات تأکید کرده و به طور نا خود آگاه احساس واقعی خود را نشان می دهیم

.از لحن زیر و بمی، درجه و سرعت صدا براي ایجاد بهترین تأثیر در دیگران استفاده نمائید
مهارت هاي غیر صوتی –2

ــتفاده از    ــوتی اسـ ــر صـ ــاي غیـ ــارت هـ ــی از مهـ ــات«یکـ ــتا» حرکـ ــه .سـ ــات، کلیـ ــور از حرکـ منظـ
هـــاي بـــدن، حرکـــاتی اســـت کـــه بـــا بـــدن انجـــام مـــی دهـــیم مـــثلاً ژســـت هـــا، حرکـــت انـــدام 

. . . .تکان دادن هاي سر، حالت هاي چهره، وضعیت بدن و 
ــت      ــز هسـ ــراد نیـ ــوي افـ ــق و خـ ــرف خلـ ــدنی معـ ــات بـ ــعیت و حرکـ ــز  . وضـ ــان نیـ ــورت انسـ صـ

ــت  ــی اسـ ــام آور ظریفـ ــه   . پیـ ــد بـ ــی تواننـ ــا مـ ــان هـ ــد  انسـ ــت بدهنـ ــزاران حالـ ــود هـ ــورت خـ . صـ
چشم ها می توانند معرف . این حالت ها محصول کج و راست کردن سر و حرکات ابروها، چشم ها و دهان است

نگـاه  : بالا انداختن ابروها، تحسین: اخم، شک: انسان با صورتش می تواند مخالفت. خشم، مخالفت یا عشق باشد
. ت نقش مؤثري در نشان دادن تمایل و علاقه ما به دیگران داردصور. و گرم، خود را نشان دهدصمیمانه

ارتباط چشمی نقش مهمی در چگونگی روابط ما . است»ارتباط چشمی« یکی دیگر از مهارت هاي غیرصوتی 
نوندگان بی علاقه یا غیرقابل اعتماد تبـدیل  ـا را به شـواند مــمی ت،مــارتباط چشمی خیلی ک. با دیگران دارد

.لب جلوه می دهدــما را نزد گوینده فردي جاه ط،و ارتباط چشمی خیلی زیادکند

مهارت هاي برقراري روابط صمیمانه با دیگران و دوست یابی
: این مهارت شامل دو بخش می شود که عبارتند از

مهارت هاي لازم براي شروع دوستی) الف
. اي در صـمیمیت شـما داشـته باشـد    ر فـوق العـاده  رتباط می تواند تأثیرعایت برخی جزئیات در شروع یک ا

: موارد زیر را توصیه می کنند،متخصصان مهارت هاي اجتماعی به منظور شروع گفتگویی مناسب
کسـانی کـه بـه ظـاهر و     ) یعنی طرز لباس پوشیدن و لوازم شخصی(به وضعیت ظاهري خود توجه نمایید –1

. و تأثیرپذیري خود می کاهندآراستگی خود توجه ندارند از جذابیت، نفوذ
. بسیار خشنودمسلام همراه با تبسم یعنی از دیدار شما . یک سلام همراه با لبخند ارائه دهید–2
. استفاده کنیدمتداولاز پرسش هاي ساده و تعارفات–3
. به علاقه مندي هاي طرف مقابل توجه کنید–4
»!چه قدر با دقت مطالعه می کنید«ید مانند از شخص مقابل در حد متعارف تمجید کن–5
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. . . مانند رشته تحصیلی تان، اهل کجا هستید و ؛در مورد خودتان اطلاعات بدهید–6
مهارت هاي لازم براي ادامه دوستی ) ب

: برخی از مهارت هایی که به افراد کمک می کند تا روابط دوستانه موفقی را تجربه کنند عبارتند از
درونی استقلال

در روابط دوستانه خود با دیگران به دنبـال چـه هسـتید؟ انسـان هـا از      ؛به روابط خود با دیگران توجه کنید
تأمین نیازهاي درونی خودشـان اسـت و فقـط بـه     کسانی که اصلی ترین هدفشان از برقراري ارتباط با دیگران،

فاصله -و ویژگی هاي طرف مقابل را در نظر آورندهابدون این که توانمندينیازها و انتظارات خود توجه دارند 
قـادر بـه   یعنی کسـانی کـه بـه طـور نسـبی     -برعکس افرادي که از یک استقلال نسبی برخوردارند . می گیرند

از دیگران متناسب با توانمندي هایشان انتظار دارند و دیگر انسان ها را -پاسخگویی نیازهاي روانی خود هستند
چنین . موفق تر عمل می کنند،د می پذیرند و دوست می دارند در برقراري روابط صمیمانههمان طور که هستن

افرادي به دلیل این که هدفشان از برقراري روابط صمیمانه صرفاً برآورده ساختن نیازهاي روانـی خـود نیسـت،    
.ي با دیگران برقرار نمایندبهتر می توانند دیگران را درك کنند و در نهایت قادرند روابط سالم تر و صمیمانه تر

 قاطعیت
یکی دیگر از مهارت هایی که به شما کمک می کند تا بـا دیگـران ارتبـاط بهتـري برقـرار کنیـد و از روابـط        

قاطعیت یا ابراز وجود، یعنی این که پاي حقوق خود محکم .صمیمانه تري برخوردار باشید مهارت قاطعیت است
کسانی که . اع بیان کنیدضقیم، صادقانه و متناسب با اوتود را به گونه اي مسبایستید و اندیشه ها و احساسات خ

؛به حقوق دیگراناز خود قاطعیت نشان می دهند کسانی هستند که هم به حقوق خود احترام می گذارند و هم
ازهاي دیگران از یک سو حالت انفعالی نداشته و نمی گذارند دیگران از آنها سوء استفاده کنند و از سوي دیگر نی

. را درك می کنند و سعی می کنند خود را به نحوي معقول با آن تطبیق دهند
:داشتن سه مهارت زیر براي قاطعیت داشتن مؤثر است

.یعنی بگذاریم که دیگران بدانند که نسبت به رفتار آنان چه احساسی داریم،بیان احساس خویش–1
.مؤثر خواهد بودسب در ایجاد روابط دوستانهدرك احساس دیگران همچون دارویی منا–2
،قاطعیت در رفتار ضمن اینکه انعطاف پذیري و تمایل به گفتگو را مـی رسـاند  .کاردانی و ظرافت در رفتار–3
انعطاف پذیري من باعث نمی شود که از حق و حقوق خودم محافظت : عین حال این معنا را نیز می دهد کهدر

:اي رفتاري در زیر آمده استبرخی از ظرافت ه. نکنم
ورت ــ ـدر ایـن ص . یدــ ـشـروع کن » مـن «با صداي آرام و مؤدبانه صحبت کنید و حتماً جمله خود را بـا  -

هاي ارد که طرف مقابل به حرفدصحبت هاي ما دیگر حالت سرزنش و توهین ندارد و بنابر این بیشتر احتمال 
.ما گوش دهد

.عصبانی کرده اشاره کنیم و مسائل گذشته را پیش نکشیمفقط به حرف یا کاري که ما را-
. تظاري داریم و از وي چه می خواهیمنبه طرف مقابل بگوئیم که از او چه ا-

 خودفاش سازي یا گشودگی
در مورد خود است و به مقصود از گشودگی همان اشتیاق به صحبت کردن از خود است که در بردارنده اطلاعاتی

افـرادي  . ر کس می تواند آن را بیان کند و با دیگران در میان بگذارد یا می تواند آن را مخفی کنـد صورت طبیعی ه
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که بخش عظیمی از اطلاعات مربوط به خود را که می تواند منجر به رشد و تسهیل یک ارتباط دوستانه شود مخفی
.می کنند در حقیقت ارتباط را از مسیر طبیعی خود خارج کرده اند

 همدلی
بـه  . توانایی به کار گیري همدلی در یک رابطه متقابل است،شاید یکی از دشوارترین جنبه هاي کیفی ارتباطات

درست ارائه کردن همدلی بـه دیگـري را داشـته    این معنی که فردي که ارتباط دوستانه برقرار می کند باید توانایی
لی توانایی فرد است براي این که بتواند خودش را همد. همدلی کردن با کسی یعنی احساس او را درك کردن. باشد

. در جایگاه طرف مقابلش قرار دهد و به گونه اي که او به مسائل نگاه می کند، نگاه کند
:دانستن برخی از نکات در بالا بردن رابطه همدلی با دیگران مؤثر است

پرهیز از ارزیابی رفتار مقابل
درك احساسات و عواطف طرف مقابل
کنــیم ایــن کــار   ؛ا کــاملاً در جــاي او و بــه جــاي او قــرار دهــیم یعنــی نقــش او را ایفــا        خــودر

.به ما کمک می کند که او را بهتر درك کنیم
 حمایت گري

.یک رابطه دوستانه مناسب و قابل اتکاء رابطه اي است که در یک فضاي حمایت گرانه شکل گرفته باشد
 تساوي

یک فرد ممکن اسـت بـاهوش تـر،    . ضعیتی احتمالاً یک عدم تساوي وجود دارددر هر و. تساوي خاصیتی ویژه است
با وجود این . هرگز دو نفر از تمام جنبه ها با یکدیگر مساوي نخواهند بود. قوي تر، ثروتمندتر، و حتی سالم تر باشد

این در. ر تساوي باشدم، فضاي مبتنی بعدم تساي، ارتباطات افراد عموماً زمانی صمیمی تر خواهد بود که فضاي حاک
.که نوعی تساوي است تأکید بیشتري شودمورد باید به نقاط مشترك

مثبت گرایی
مثبت گرایـی در یـک   . بهره مند باشدیک ارتباط دوستانه خوب زمانی ادامه پیدا می کند که از مثبت گرایی نسبی 

:ارتباط بین فردي به دو عامل مختلف تکیه دارد
مثبت و نظر مثبتـی داشـته باشـیم کسـانی کـه نسـبت بـه خـود مثبـت مـی اندیشـند،           احساس به خودمان–1

. این احساس مثبت را به دیگران منتقل و آنان را وادار به مثبت پنداري می کنند
. احساس مثبتی را که نسبت به طرف مقابل احساس می کنیم، به او انتقال دهیم–2

مهارت هاي سازگاري با دیگران
زرگترین اهداف هر فرد در برقراري ارتباط با دیگران این است که با وجودتفاوت هایی کـه میـان او و بقیـه    یکی از ب

بـراي  . وجود دارد، احساس کند قادر است مسائل خود را با دیگران حل کرده و با آنها به تفـاهم و سـازگاري برسـد   
نها اشاره شد کسب برخـی دیگـر از مهـارت هـا     آعلاوه بر مهارت هایی که تاکنون بهرسیدن به سازگاري با دیگران 

:مانندضروري است 
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پرهیز از گفتـار قهرآمیـز ماننـد    –5گفتار مهرآمیز       –4ادب      –3صداقت      –2تواضع      –1
احسـاس مهـم بـودن و محتـرم بـودن        –7احسـاس محبـت        –6ملامت، مخالفت، مـچ گیـري        

احساس مفید بودن –8
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:فصل چهارم
مهارت خودآگاهی

و 
همدلی
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:مقدمه
هـاي زنـدگی در کـودك مـی تـوان      محققان معتقدند، همدلی توانمندي است که وجود آن را از نخستین سـال 

کـه او قـادر بـه    اسـت رهاي کودك حاکی از این واقعیت بسیاري از رفتا،هاي زندگیاز نخستین سال.مشاهده کرد
با وجود این افراد مختلف از نظر توانایی و تمایل به همدلی کردن .درك دیگران است و می تواند با آنان همدلی کند

تفاوت موجود در میل به همدلی در افراد مختلف به نحوه تربیـت کودکـان از جانـب والـدین     . با دیگران متفاوت اند
درصد قابل توجهی از رفتارهاي همدلانه کودکان از طریق تماشاي نحوه واکنش نشان دادن اطرافیـان  . تگی داردبس

ی از ند مجموعـه رفتارهـای  ـــ ـقلید از آنچـه کـه مـی بین   ــکودکان با ت. در مقابل درماندگی دیگران شکل می گیرد
ما شـاهد ایـن واقعیـت هسـتیم کـه بـا       دیگرهتــجاز .وجود می آورنده در خود بواکنش هاي حاکی از همدلی را

بزرگتر شدن کودکان و ورود آنها به جامعه، توان همدلی در افراد کاهش می یابد و این یکی از بزرگتـرین معضـلات   
شدن زندگی و کمتر بهـا دادن بـه ارتباطـات میـان فـردي،      ماشینیدر جوامع امروزي به دلیل .جامعه صنعتی است

ردي محدودتر شده و در این محدوده نیز هر یک از ما آن قدر درگیر مسائل شخصـی خـویش   دامنه ارتباطات بین ف
یا آن قدر ارتباطات مرزبندي شده اسـت کـه در هنگـام وقـوع     .هستیم که فرصتی براي با هم بودن پیدا نمی کنیم

این تمدن به خود اجازه مشکلات خواه به دلیل احترام گذاردن به وقت دیگران و خواه به دلیل عدم اعتماد حاصل از
به این ترتیب روز به روز از میزان توان همدلی مـا بـا دیگـران    .نمی دهیم مسائل خود را با دیگران در میان بگذاریم

حـال کـه بـه نقـش پـر اهمیـت همـدلی پـی بـرده ایـم ممکـن اسـت ایـن سـؤال در ذهـن شـما                . کمتر می شود
ن توانایی را در خود پرورش داد؟شکل بگیرد که همدلی چیست؟ و چگونه می توان ای

:تعریف همدلی
فرد از طریـق ادراك واکـنش هـاي   «به این معنا که ؛همدلی نوع خاصی از توجه داشتن به دیدگاه دیگري است

دانشـمندان معتقدنـد،   ».همدلی مـی گوینـد  عاطفی دیگران، واکنش هاي عاطفی از خود نشان می دهد که به آن 
ــــــــناسایی و  اجزاي شناختی همدلی عبارتند از توانـایی در ش . یک جزء عاطفی داردهمدلی دو جزء شناختی و 

. ایی در حدس زدن دیدگاه شخص دیگرگذاري حالات دیگران و تواننام
.به منظور برقـراري روابـط همدلانـه   .جزء عاطفی آن عبارت است از توانایی در نشان دادن پاسخ عاطفی مناسب

از دیدگاه آنان ببیند و از خود بپرسد که اگر من به جـاي او و  رارا به جاي دیگران بگذارد، امور فرد باید بتواند خود 
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وقتـی شـما ویژگـی هـا،     . شرط لازم براي انجام چنین کاري خودآگاهی اسـت شرایط او بودم چه احساسی داشتم؟
احتـرام  »انسـان ارزشـمند  «یـک  و شکست هاي خود را شناختید آنها را پذیرفتید و به خود بـه عنـوان   موفقیت ها

گذاشتید، آنگاه می توانید دیگران را با همان وضعیتی که هستند با تمام نقاط ضعف و قوتشـان بپذیریـد و بـه آنهـا     
.احترام بگذارید

عبـــارت دیگـــره از دیگـــر شـــرایط لازم بـــراي ایجـــاد همـــدلی بـــین افـــراد، اعتمـــاد متقابـــل اســـت، بـــ
ی آید که طرفین درگیر در ارتباط، نسبت به همدیگر یکـدلی، آسـایش و امنیـت    وجود مه هنگامی باعتماد متقابل

هاي فردي و احترام گذاردن به آنخاطر داشته باشند و این اعتماد حاصل نمی شود مگر با شناخت تفاوت

:تفاوت هاي بین فردي و تأثیر آن در برقراري روابط همدلانه
سپستفاوت در ساختار ژنتیکی افراد و در ابتدافاوت هاي بین فردي، محققان بر این باورند که دو عامل اصلی ت

.استتفاوت در محیط زندگی آنان 
هر فرد ساختار ژنتیکی خاص خود را دارد و هر خانواده اي سبک، روش زندگی، روش تربیتی مخصوص بـه خـود را   

محـیط مدرسـه، دوسـتان،    . ی کننـد تربیـت م ـ کودکان متفاوتی،تنوعخانواده ها بر اساس روش تربیتی م.داراست
همسالان هر یک به گونه اي خاص در چگونگی رشد شخصیت ما تأثیر می گذارند و فرهنگ حاکم بر جامعه و طبقه 

اجتمـاعی مـا  -هـاي روانـی  اجتماعی خاصی که هر یک از ما در آن قرار گرفته ایم خود بر چگونه بـودن و ویژگـی  
.گذارندمیتأثیر

ــه عوامـــل فـــوق ــا    مجموعـ ــه هـ ــه در بعضـــی زمینـ ــازد کـ ــرد مـــی سـ ــه فـ ــر بـ ــا، فـــردي منحصـ از مـ
. هـــا بـــا دیگـــران متفـــاوت باشـــیم و یـــا بـــین مـــا شـــباهت وجـــود داشـــته باشـــد و یـــا بعضـــی ویژگـــی

ــات         ــا اختلاف ــا ی ــان ه ــا انس ــود ب ــردي خ ــق ف ــاي عمی ــاوت ه ــه تف ــوبی ب ــه خ ــود ب ــردي خ ــاملات ف و در تع
.با گروهی دیگر پی می بریم

.بر چگونگی برخورد ما با دیگران اثر می گذارد،ا نسبت به تفاوت هاي بین فردي داریمنحوه نگرشی که م
بعضی افراد معتقدند که تفاوت ها مانعی بزرگ بر سر راه روابط صمیمانه است و فکر می کنند در برقراري روابط 

.باشندها را با او داشته نزدیک با دیگران باید افرادي را برگزینند که بیشترین شباهت
مسلماً چنین باورهایی به فرد اجازه نمی دهد که با صبر و تحمل بـه احساسـات و افکـار دیگـران توجـه کنـد و       

شاید بتوان گفت بسیاري از رفتارهاي نامناسبی که . دیگران را همان گونه که هستند ببیند و بپذیرد و دوست بدارد
... ، تبعیض ها، تحقیرها و تهدید ها و هامچون بی عدالتیرفتارهایی ه، یعنیما در جوامع مختلف شاهد آن هستیم

.ناشی از همین باور غلط است
ــدگی         ــنم در زن ــایی مغت ــت ه ــا فرص ــاوت ه ــه تف ــد ک ــن باورن ــر ای ــا ب ــان ه ــی از انس ــر برخ ــوي دیگ از س

ط ضعف نقاوتفاوت ها فرصت هاي چالش برانگیزي هستند که به ما اجازه می دهند دوباره خود . دنهر فرد می باش
. را ببینیمخودو قوت

ــت    ــده ماسـ ــه شـ ــاي آموختـ ــارت هـ ــل مهـ ــدان عمـ ــا میـ ــاوت هـ ــی . تفـ ــه مـ ــایی کـ ــوانیم در آنجـ تـ
ــدي ــدر در عمــل           توانمن ــیم و ببینــیم چق ــه کن ــکل عملــی تجرب ــه ش ــرده ایــم ب ــب ک ــایی را کــه کس ه

ــدي          ــا و توانمن ــعف ه ــاره ض ــدان دوب ــن می ــیم و در ای ــاده کن ــود را پی ــاي خ ــه ه ــوانیم آموخت ــی ت ــايم ه
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ــیم  ــرار دهـ ــاهده قـ ــورد مشـ ــود را مـ ــا     «. خـ ــیم بـ ــه بفهمـ ــی دهنـــد کـ ــا فرصـــت مـ ــه مـ ــا بـ ــاوت هـ تفـ
».چه مهارت هایی آشنا نیستیم و باید به دنبال کسب آن ها باشیم

توجه به تفاوت هاي فردي، پذیرش آنها و احترام به این تفاوت ها یکـی از اصـول پایـه اي و مهـم در برقـراري      «
».استگران روابط همدلانه با دی

اي بین فردي، نادیـده گـرفتن و   ـفاوت هـــه به تـــدف از توجـروري  است که هــته ضــدر پایان ذکر این نک
هـاي بـین   ها در برقراري روابط همدلانه نیست و مسلماً هرچه قـدر شـباهت  کم اهمیت تلقی کردن نقش شباهت

.د بودبیشتر خواهفردي بیشتر باشد توان برقراري روابط همدلانه

:راههاي رسیدن به همدلی
هرگاه بتوانیم چارچوب ذهنی دیگران را بشناسیم و بـدانیم چـه چیـزي برایشـان     :درك چارچوب ذهنی دیگران

در آنها نفـوذ  رابطه اي گرم و صمیمی ایجاد کرده،با برآوردن انتظاراتشان به سهولت می توانیم با آنها ،اهمیت دارد
.کنیم

باید از سوابق زندگی و تجربیات گذشته آنها اطلاعـاتی بـه دسـت    ،هاي ذهنی افراد مختلفبراي شناخت چارچوب
. از نقاط ضعف، حساسیت ها و گرایش هاي آنها آگاه شد و سپس مسائل را از دریچه چشم آن ها دید؛آورد

کـرد تـا زمینـه    ري نزدیـک تـر  ــــنی فرد دیگــالامکان چارچوب ذهنی خود را به چارچوب ذهحتی در واقع باید 
بـــه بیـــانی دیگـــر، بـــراي ایجـــاد ارتبـــاطی موفـــق . ســـخن گفـــتن فـــراهم آیـــد و ارتبـــاط برقـــرار شـــود 

.با یکدیگر، باید چارچوب هاي ذهنی متقارن و همساز باشند
خواه چارچوب هاي ذهنی ما به طور طبیعی به هم نزدیک باشند و خواه به اختیار آنها را به هم نزدیـک کنـیم، هـر    

همرنگـی و  . تقارن بیشتر باشد، ارتباط ما با یکدیگر موفق تر و توان همدلی کردن ما با دیگران بیشتر اسـت چه این 
واقعی تفاهم و توافق مصداقانطباق چارچوب هاي ذهنی دو نفر، نقطه عطف یک رابطه مؤثر و مفید بین آنها بوده و 

.و همدلی است
:کنترل احساسات و هیجان

این دو نفر یک احساس واحد دارند اما احساس . که بر سر مسئله اي بسیار عصبانی هستنددو نفر را تصور کنید 
عکس العمل نشان داده، فحاشی مـی کنـد، و دیگـري    به سرعتاولی . خود را به شکل هاي مختلفی بروز می دهند

سـهم  ؛کر مـی کنـد  احساسات خود را کنترل نموده، از عکس العمل آنی خودداري و قبل از بروز هر عکس العملی ف
.خود را می بیند و سپس متناسب با موقعیت عکس العمل نشان می دهد

ــات   ــان احساسـ ــراد در بیـ ــارت افـ ــزان مهـ ــی،میـ ــراري    ویژگـ ــه برقـ ــه بـ ــت کـ ــی اسـ ــاعی مهمـ اجتمـ
اسب یکـی از اجـزاء سـازنده    ــــــ ـمهارت بیان احساس بـه شـکل من  . ارتباط هر چه بهتر با دیگران کمک می کند

.است»هیجانیهوش«
در مقابل ،هاست که طی آن فرد می تواند انگیزه خود را حفظ نمودهمجموعه اي از توانمندي»هوش هیجانی«

.ناملایمات پایداري کند و تکانش هاي خود را کنترل کند و متناسب با موقعیت پاسخ مناسب را بدهد
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. سلط بـر هیجانـات و احساسـات اسـت    ت،حقیقت اینست که یکی از عوامل مهم زیربنایی در دستیابی به همدلی
را در دسـت گرفتـه و اجـازه    خـود هاياحساسات خود را شناخته، کنترل تکانشبایدبراي برقراري روابط همدلانه 

.ندهیم پریشانی خاطر، تفکر ما را خدشه دار کند
. دلانـه اسـت  ط همانتقال احساسات منفی به دیگران و عدم کنترل هیجان ها نیز از مهمترین عوامل تخریب رواب

تن داري ـحی از خویش ـــــ ـکند افرادي که داراي مهارت هاي هیجانی هسـتند و بـه سط  شواهد بسیاري ثابت می
برخورد مؤثري با آن واین احساسات را بهتر درك می کنند؛دست یافته اند، احساسات دیگران را بهتر می شناسند

.دارند

:گوش دادن
بـراي کسـب   .یدن به همدلی، گوش دادن و شنیدن صحبت هاي طرف مقابـل اسـت  یکی دیگر از ابزارهاي مهم رس

یـد کیفیـت گـوش دادن    آب مـی آنچه به حسـا . اطلاعات خوب و سودمند تنها شنیدن سخنان دیگران کافی نیست
همگی در دقیق ،گوش کردن، سؤالاتی که مطرح می کنید و حالات و حرکات شماواکنش هاي شما به هنگام. است

. مؤثر هستندشنیدن
؛گوش کردن نیمه دیگر صحبت کـردن نیسـت  . باید واقعاً گوش کنیم،براي آنکه بتوانیم با دیگران همدلی کنیم

استماع واقعی مستلزم آن است کـه بـه طـور    . گیریماز قلب و چشمان خود نیز مدد می،بلکه به غیر از گوش کردن
از دخالت در قدرت شنوایی خود دور نگه داریـد و بـه همـه    موقت احساسات شخصی، انتظارات و پیش داوري ها را 

از سـوي دیگـر   . کار دشواري است و انرژي زیادي می طلبدگوش کردن واقعی. چیز از دریچه چشم گوینده بنگرید
. ایــــن نکتــــه ضــــروري اســــت کــــه گــــوش کــــردن بــــا شــــنیدن فــــرق دارد         بــــهتوجــــه

دقیق شنیدن عامل مهمی در درك دیگـران اسـت و در   . دگوش دادن عملی ارادي است که به صبر و توجه نیاز دار
بـراي ایجـاد و حفـظ روابـط خـوب و مطلـوب و جلـوگیري از        . عین حال موانع و سدهاي ارتباطی را از بین می برد

اگر از کسـانی کـه در   . باید فن دقیق شنیدن را آموخت و به کار بست،اختلاف نظرها، کشمکش ها و سوء تفاهم ها
نود درصد از پاسخ هـا حکایـت از   ،یگران خوب ارتباط برقرار می کنند رمز موفقیتشان را سؤال کنیدمحیط کار با د

یـک  ،دقیـق شـنیدن  . این افراد با دقت و متانت به سخنان همکاران و اطرافیان خود گـوش مـی دهنـد   آن دارد که
م متقابـل و نتـایج ارزنـده اي را در    اطلاعات بیشتر، تفاه،مهارت اکتسابی و مستلزم تلاش فراوان است، اما در عوض

.جریان گفت و شنود یک طرفه را به کوششی دو جانبه یا گروهی تبدیل می کند،گوش دادن دقیق. پی دارد
اگر می خواهید ارتباط موثري با مخاطب خود برقرار کنید، تلاش کنید تا در موقعیت هاي ارتباطی نکات زیـر را  

:رعایت نمایید
خلاصه کنید وبا زبانی ساده اسـتنباط  خوددر ذهن،دیگران آنچه را که می بینید و می شنویددر روابط خود با 

.اصلی و احساسات گوینده با لحنی دوستانه بیان کنیدرا از نظراتخود 
وقتی گوینده به چند نکته اشاره می کند، در ذهن خود به مطالبی که کانون توجه شماست بپردازید و آن را به وي 

به چه مطالبی توجه بیشتري دارید و جهت سخنانش را به آن سمت کهدر نتیجه او احساس می کند. ل دهیدانتقا
به آخرین مورد آن واکنش نشان ،وقتی هیجانات و احساسات زیادي از سوي گوینده مشاهده کردید. سوق می دهد

.دهید
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نباط خـود را بـه صـورت کوتـاه و خلاصـه      براي اینکه تمرکز افکار خود را حول سخنان گوینده حفظ کنید، است
نه سخنان ؛برداشت خود را به طرف منتقل کنیدفقط،وقتی استنباط خود را به مخاطب ابراز می کنید. مطرح کنید

.شخص را تأیید و نه آن را مردود شمارید

:چهار فن براي دقیق شنیدن
اید براي گوینده تفسیر طالبی را که شنیدهبا استفاده از گنجینه لغات شخصی خود، م:تعبیر و تفسیر کردن- 1

.تا مطمئن شوید که سخنانش را درست فهمیده اید،کنید
همدلی خـود  ،وقتی کسی ناراحت، عصبانی و آشفته حال به نظر می رسد،با دقیق شنیدن:انعکاس احساس- 2

.کنیدرا به او منعکس 
.منعکس کنیدبه طور خلاصه حقایق و محتواي سخن گوینده را:انعکاس مفاهیم- 3
نکات مختلف سخن گوینده را با هم ترکیـب کـرده و در یـک جملـه بـه او      :ترکیب کردن و خلاصه نمودن- 4

.بگویید
.هماهنگی یکی از عوامل مهم در دستیابی به همدلی است:هماهنگی-5

تواند در اعمـال و  ــ ـحوي کـه وي ب ــ ـت به نـآینه داري رفتارهاي طرف مقابل اس،هماهنگی در معنی واقعی کلمه
ند که آنچه اطلاعات و تجربه اش به گفته هاي شما اعمال و گفته هاي خود را بیابد و بدین ترتیب به چشم خود ببی

.نها حکم کرده است، درست، واقعی و معتبر بوده استآ
ــابراین ــان و      ،بنـ ــدا، واژگـ ــدام، صـ ــان، انـ ــاس زبـ ــق انعکـ ــران از طریـ ــا دیگـ ــه بـ ــی رابطـ ــاهنگی یعنـ همـ

.به ترتیبی که آنان با شما خیلی راحت احساس یگانگی کنند،ت آنهاخلقیا
ــت       ــران اسـ ــبیه دیگـ ــه شـ ــود را کـ ــایی از خـ ــه هـ ــه جنبـ ــت کـ ــاي آن اسـ ــه معنـ ــاهنگی بـ ــلماً همـ مسـ

. به آن ها نشان دهیم
ثل مـا  که احساسی مما با کسانی. همه ما تمایل داریم که افراد مشابه خود را دوست بداریم و با آنان هم رأي شویم

دارند، دنیا را مثل ما می بینند و داراي همان پسندها و نا پسندها و باورهاي ما هستند، بهتر از همه ارتبـاط برقـرار   
. را از میان کسانی بر مـی گـزینیم کـه در مـا احسـاس آرامـش خـاطر ایجـاد مـی کننـد          خودمی کنیم و دوستان 

علاوه بـر درك سـاختار ذهنـی    ،راري روابط همدلانه باشدمتخصصان علوم رفتاري معتقدند که اگر فرد خواهان برق
کار بردن فنون صحیح گوش دادن، می تواند با هماهنگ نمـودن خـود بـا دیگـران بـر عمـق و شـدت        ه دیگران و ب

.روابط همدلانه خود بیافزاید

:راههاي دستیابی به هماهنگی با دیگران
در زیر به برخی از مهمترین این راهها اشـاره  که وجود داردبراي رسیدن به هماهنگی با دیگران بسیاريراههاي 

:می کنیم
ــدام- 1 ــان انـ ــیوه   :زبـ ــر، شـ ــه سـ ــتادن، زاویـ ــی ایسـ ــکل کلـ ــت، شـ ــتن، حرکـــت دسـ ــعیت نشسـ وضـ

.ماستهمه و همه اجزاء سازنده زبان اندام ... لباس پوشیدن، حالات چهره، نحوه نگاه کردن، تماس بدنی و 
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و لحن کلام، واژه هـاي انتخـابی، اصـطلاحات خـاص، واژه هـاي بیگانـه،       بلندي، سرعت:نحوه سخن گفتن- 2
واقعیـت  . بازاري و عبارات حرفه اي، چگونگی و نحوه سخن گفتن را معـین مـی سـازد   -اصصلاحات کوچه

.د کردنما در رسیدن به همدلی کمک خواهبه ،اینست که تنظیم صدا، سرعت و آهنگ کلام
ما بیشتر بتوانیم شباهت هاي خود را با دیگران پیدا کنیم و هر چه قدر هر چه قدر:درك و پذیرش دیگران- 3

روانی -امکان دستیابی به هماهنگی فکري، احترام بگذاریمهایمان را بپذیریم و به آنهابیشتر بتوانیم تفاوت
.و اجتماعی بیشتر خواهد شد و در نتیجه در برقراري روابط همدلانه موفق تر خواهیم بود

ــنا ــت         ،ییدردآش ــو گرف ــه آن خ ــت ب ــرین و ممارس ــا تم ــد ب ــري بای ــن دیگ ــر ف ــد ه ــت و مانن ــن اس ــک ف .ی
بـه عبـارت   . گر ببینـیم هایی باشیم تا اوضاع و شرایط را از دیدگاه فرد دیبراي پرورش این حس باید مترصد فرصت

 ـ کاو در تمایلات و گرایش هاي فرد، از چشم اندازي که آنان به موضوعات می نگدیگر با کندو ارند، بنگریم و آنگـاه ب
.ایشان بگوییم که اگر به جاي آنها بودیم چه احساسی داشتیمبه صداي بلند 

.ناظر تحولی عظیم در روابط خود بر مبناي احساسات و افکار مشترك خواهیم بود،با مهارت در این فن
آنکه در ایـن زمینـه مهـارت بـه دسـت      پس از. این تمرین را ابتدا با کسانی آغاز کنید که با آنها روابط خوبی دارید

آوردید، به تدریج به سراغ افرادي بروید که از نظر عقاید و ارزش ها با شما تفاوت بیشتري دارند و ایجاد رابطه با آنها 
.مشکل تر است و سرانجام افرادي را انتخاب کنید که به سختی می توانید افکار و عقاید آنها را درك کنید

تـوأم بـا   ـ آموخته اید که چگونه با دیگران به بهترین وجهی همدلی کنید و یک رابطـه همدلانـه    بدین ترتیب شما 
.وجود آوریده را بـدوستی و صمیمیت و احساس آرامش
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: فصل پنجم
مهارت مقابله با

استرسهیجان و
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:مقدمه

هاي زیادي دارد، به معناي هر نوع برانگیختگی ذهن عاطفه شباهتواژه هیجان که با واژه هاي شور، احساس و
بنابراین ما نسبت بـه دنیـاي پیرامـون خـود حسـاس      . هیجانات و احساسات بخشی از وجود ما هستند. و بدن است

ا در واقع هیجان و احساس، پدیده هایی هستند که هر روز انـواع مختلفـی از آن ر  . ذیریمپیهستیم و از آن تأثیر م
اما هر یک از ما دنیاي مخصوص ،ها مشترك استبا وجود اینکه احساسات در زندگی تمامی انسان. تجربه می کنیم
.به خود را دارد

برخی از ایـن احساسـات خوشـایند    . ها هستنداحساسات و هیجانات، بخش جدا ناپذیري از زندگی تمامی انسان
ها معمولاً و انسانستنداما برخی از احساسات خوشایند نی... و د مثل شادي، عشقن، انرژي می دهآنهاو به هستند

بنـابراین  . داشتن این احساسـات مـی توانـد در دراز مـدت، مخـرب باشـد      ...مثل ترس، خشم و ،می گریزندهااز آن
هم دارند، و می توان با جهت دهی مناسب هیجانات، زمینه اي براي زندگی سالم، فـرا مختلفیهیجانات،کارکردهاي 

.نمود
. ندد بلکه یک ابزار ارتباطی مناسب، محسوب مـی شـو  ننه تنها به زندگی ما پویایی و حیات می بخشتاحساسا

از سـوي دیگـر، نزدیـک شـدن     . قابلی را به یکدیگرمنتقل می نمایندتهاي موسیله احساسات خود پیامه ها بانسان
مشخص است که اگـر  . استهونگی و نحوه درك هیجانی آنها به یکدیگر و برقراري ارتباط مثبت، ناشی از چگانسان

بتوانیم احساسات خود را به شیوه مناسبی به دیگران منتقـل کنـیم و برداشـت و تفسـیر صـحیحی از احساسـات و       
اگر نتوانیم شیوه مناسبی براي بیان ،برخلاف آن. هیجانات دیگران داشته باشیم، ارتباط مناسبی، حاصل خواهد شد

.ما، محدود خواهد شدپیدا کنیم ارتباطاتاحساسات خود
هاي بیرونی بر انگیخته می شـویم و احساسـات   محركتوسط عمدتاً این باور وجود دارد که ما توسط دیگران یا 

واقعیت این است که افکار افراد تأثیر بسیار مهمـی  . ناخوشایندي همچون عصبانیت، خشم و غم به مادست می دهد
.دارندآنهادر شکل گیري احساسات

هـاي مختلـف،   در زمـان ما دراین فصل می آموزیم که همه افراد محدوده اي از احساسات و هیجانات شـدید را  
کنـیم  نتلاش می کنیم تا براي تشخیص و بروز هیجانات خود و دیگران، راههاي مختلفی را امتحا.تجربه می کنند



44

در این فصل . طور موازي مدارا کرده حساسات و هیجانات شدید، ببا ابتوانهاوسیله آنه م تا ببیاموزیو راههایی را 
.پردازیمها میفقدان، شکست و راهکارهاي مقابله با آناحساس خشم، 3به 

:خشم•
ــان   ــی از هیج ــم یک ــت   خش ــان اس ــده انس ــاي پیچی ــم. ه ــامی و    ،خش ــه ناک ــبت ب ــداول نس ــی مت واکنش

ــت  ــدرفتاري اس ــت     ؛ب ــا موقعی ــود ب ــدگی خ ــول زن ــا در ط ــه م ــاهم ــم    يه ــده ای ــه ش ــز مواج ــم انگی .خش
ــداف         ــه اه ــیدن ب ــا را از رس ــی م ــت، ول ــدگی ماس ــی از زن ــه بخش ــر چ ــه اگ ــت ک ــن اس ــم در ای ــکال خش اش

.باز می دارد
ســـتانه خشـــم مـــا بـــا یکـــدیگرهـــاي متفـــاوتی از خشـــم داریـــم و آاگـــر چـــه مـــا عقایـــد و برداشـــت

.هاي مطرح شده در این فصل، براي مقابله با خشم استفاده کنیماما می توانیم از راه حل،متفاوت است
:ارزیابی اولیه از رویداد-1

وقتی. هاي اولیه خود استیک نقطه شروع خوب براي آموختن نحوه مقابله با خشم، تجزیه و تحلیل ارزیابی
مسـئله  آنآیـا کـه عمل می آورید، باید معین کنید،ه ز رویدادي ناکام کننده و مشکل ساز بارزیابی اولیه ایک

. همه ما انتظارات و خواسته هایی داریم که همیشه معقول و منطقی نیسـتند رد یا نه؟ارزش ناراحت شدن را دا
اصرار کنید که تمام کارها اگر . هاي خود را به صورت یک عادت در آوریداز این رو بررسی منطقی بودن ارزیابی

باید همیشه مطابق میل شما پیش برود و دیگران باید با شما خـوب رفتـار کننـد و هرگـز نبایـد ناکـام شـوید،        
باید بدانیم که دنیا بر اساس خواسته ها و آرزوهاي ما اداره نمی شود، بنابراین بایـد بـراي   . خشمگین می شوید

.هارت مقابله اي مناسب را یاد بگیریمها و بدرفتاریها، ممقابله با ناکامی
:آرام سازي خود- 2

د از احساس می توانی. وقتی خشمگین هستید، استفاده از مهارت آرام سازي خود بسیار مفید و اثر بخش است
هـاي  ید با استفاده از مهـارت شما می توان. خود، استفاده کنیداي براي شروع آرام سازيعنوان نشانه ه خشم خود ب

هـاي خودتـان را   سپس در وضعیت بهتر و آرامتري راه حل. تنفس آرام و عمیق، در مدتی کوتاه خود را آرام سازید
ازي خود براي آماده کردن خود در جهـت مواجـه شـدن بـا مـوقعیتی      ــهمچنین می توانید از آرام س. بررسی کنید

ــد  ــتفاده کنی ــم انگیز،اس ــد. خش ــی توانی ــور   م ــت مزب ــود در موقعی ــنش خ ــوه واک ــی نح ــرور ذهن ــا م ــود ،ب از خ
.حساسیت زدایی کنید

:خلاق بودن از نظر عاطفی- 3
: وقتی که خشمگین هستید، مراحل زیر را طی کنید

.این حقیقت را بپذیرید که خشمگین هستید:اول
به این نتیجه برسید که به ستبعضی مواقع ممکن ا؛بینید که با خشمتان چه کاري می توانید انجام دهید:دوم
آنچه دانستن آن در اینجا مهم است، عبـارت از ایـن اسـت کـه شـما      . پرخاشگرانه پاسخ دهیدکهستشمانفع

واکنش شما ل هستید که تصمیم بگیرید در موقع خشم شیوه صحیح ئوداراي قدرت انتخاب و در عین حال، مس



45

بلکه ما خشمگین می شویم و انتخاب ؛ه اي خاص عمل کنیمخشم باعث نمی شود که به شیو. باید باشدچگونه
.می کنیم که به روش مناسب اجتماعی یا به روش نا مناسب اجتماعی، پاسخ دهیم

:تخلیه کردن-4
انرژي بـه  کردنوقتی که خشمگین می شویم، سرگرم شدن به فعالیت جسمانی و خلاق می تواند در تخلیه

ست که حالت فکري آرامتري در ما به وجود خواهد آورد تـا مسـئله اي را   ارزش تخلیه خشم این ا. ما کمک کند
عنوان یک مهارت، ه مهم این است که بدانیم تخلیه انرژي ب. کنیم، حل بودما را خشمگین کردهکه در وهله اول

م به حل مرحله دو. از بدنتان استاولین مرحله، خارج نمودن فشار و برانگیختگی.استايیک فرآیند دو مرحله
بلکه قدرت بیشتري ؛تخلیه انرژي باعث نخواهد شد که منبع ناکامی و بدرفتاري از بین برود. مسئله مربوط است
.به شما خواهد داد

)سوگ(فقدان عزیزان •
رویـدادهایی از گسسـتگی روابـط تـا     »فقـدان « . ، بخش اجتناب ناپذیري از زندگی ماستعزیزانسوگ و فقدان
آموختن درباره فقـدان بـه   . داردمختلفیفقدان براي افراد متفاوت، معانی و تعابیر . بر می گیرددر جدایی و مرگ را

کنار بیایید و اگر مسلط ر مدهاي زندگی راحت تابه شما کمک می کند تا با پیش،عنوان تجربه اي انسانی در زندگی
راهکارهـاي مقابلـه بـا فقـدان     . نخواهـد شـد  ییرات وحشتناك و غیر عادي ظاهرغهاي مورد نیاز باشید، تبه مهارت
:عبارتند از

بایـــد بـــا ایـــن حقیقـــت روبـــرو شـــوید کـــه تجربـــه از دســـت دادن :قبـــول واقعیـــت فقـــدان-1
این کار سخت و دردناك است و بـه زمـان نیـاز    . ید به گذشته برگردیدنتواکه نمییک حقیقت است و این

آسانتر خواهیـد توانسـت از غـم و    ،دوه پایان خواهد پذیرفتوقتی به این بیاندیشید که سرانجام این ان. دارد
.از گرفتـار شـدن در دو نقطـه پرهیـز کنیـد     ،بـه هنگـام تمرکـز روي ایـن اصـل     .اندوه خود را رهـا سـازید  

دگی ـــ ـشما در دنیـایی زن . اهمیت فقدان، خودتان را منزوي نکنیدکردناول با دست کم گرفتن یا انکار 
دوم، براي خود تاریخی را مشخص کنیـد کـه در آن   . و مشکلات روبرو خواهید شدمی کنید که با غصه ها 

.کنیدخیال واهی برگشتن شخص از دست رفته را رها ،تاریخ
لبه بر غهیچ راهی براي . به دنبال فقدان، زندگی ما دستخوش تغییر می شود:کنار آمدن با زندگی جدید- 2

یی تشکیل شده است و هرگز نمی دانید که چه موقع یـک  هازندگی شما از فصل. این وضعیت وجود ندارد
این حقیقت را بپذیرید که زندگی چالشی است که. فصل پایان خواهد یافت و فصلی جدید، آغاز خواهد شد

.انطباق پیدا کنیدهاي جدیدي را یاد بگیرید و با تجارب جدیدمهارتتااز شما می خواهد
ــت- 3 ــافتن فعالیـ ــا داریـ ــاي معنـ ــارشـــدنمشـــغول:هـ ــه کـ ــراي بـ ــد بـ ــارت مفیـ ، یـــک مهـ

هـاي معنـا دار،   همچنین صرف انـرژي خـود در فعالیـت   . منحرف کردن خود از افکار افسرده کننده است
با از دست دادن کسی براي شما پیش آمده، هاي زندگی کهفرصتی براي شما فراهم می آورد که بر شکاف

سی می تواند به شما کمک کند تا حواستان از پرداختن بـه  هاي معنا دار بعد از فقدان کفعالیت. فائق آیید
.هاي زندگی، منحرف شود و دوباره امیدوارانه و هدفمند به زندگی نگاه کنیدشکست
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ــدگی -4 ــه زنـ ــه دادن بـ ــد    :ادامـ ــه دهیـ ــدگی ادامـ ــه زنـ ــه بـ ــد کـ ــاده کنیـ ــود را آمـ ــد خـ .بایـ
ــد        ــرده ایــ ــوش کــ ــدان را فرامــ ــه فقــ ــما حادثــ ــه شــ ــت کــ ــوم نیســ ــدان مفهــ ــن بــ .ایــ
.تجـــارب گذشـــته شـــما چیزهـــایی هســـتند کـــه بـــه رشـــد و بلـــوغ شـــما، کمـــک مـــی کننـــد  

ادامه دادن به زندگی به مفهوم رها کردن افراد یا حوادث گذشته شما نیست، صرفاً به این مفهوم است که 
.آماده هستید تا فصل جدیدي را آغاز کنید

شکست•
این است کـه شـرایط   قدر مسلم. متعددي مشغول هستندهاي افراد مختلف در فرآیند زندگی خود، به فعالیت

 ـ  . اي باعث احساس شکست در افراد می شودویژه ،نوان یکـی از ایـن مـوارد   ــ ـعه مقابله با احسـاس شکسـت ب
عنوان یـک  ه توانیم شکست را رویدادي در نظر بگیریم که هم می تواند بمی. هاي ویژه اي را می طلبدتوانایی

اما غالباً می توانیم ،با وجود اینکه شکست معمولاً تجربه ناخوشایندي است. زیابی شوداریک مزیتمشکل و هم 
. عنوان بخشـی از زنـدگی بپـذیریم   ه هاي خود را بتا بسیاري از شکستکنیمما باید تلاش . از عهده آن برآییم

ی از زنـدگی بپـذیریم و   عنـوان بخش ـ ه ارزیابی اولیه به ما فرصت می دهد تا بسیاري از تجارب ناموفق خود را ب
.را براي کنار آمدن با آنها حفظ کنیمدانرژي خو

مبتنی بر اینکه شکسـتتان بـه   اولین چیزي که باید بعد از نتیجه گیري:هاي منطقیاستفاده از ارزیابی-1
این شکسـت را بـه روش منطقـی    ناراحتی انجامیده از خودتان بپرسید، این است که چگونه می توانم علت 

وقتی که در کاري. بخش مهم کنار آمدن با شکست عبارت است از کسب نوعی نگرش کنار آمدن؟بشناسم
شکست می خورید که ارزش ناراحت شدن را دارد، لازم است که تأمل کنید و یک ارزیـابی منطقـی انجـام    

هـدف  اگر شکست به علت آن است که حل مشکل خارج از توانایی شما بوده، ممکن است بتوانید به. دهید
کافی تلاش نکرده اید، به اندازهبوده کهاین دلیلبهاگر شکست، . خودتان از طریق دیگر، دست پیدا کنید

ههاي واقع گرایانه به ما کمک می کنند ک ـارزیابی. گیریدبشاید بخواهید جرأت ورزي و گفتگو را در پیش 
کار مثبتی را بـه مـا نشـان    ــها، راهاین ارزیابیبعد از تجربه شکست کمتر احساس بن بست کنیم، چراکه

.می دهند
اگر شکست خود را نتیجه عدم تلاش بدانید، به احتمال زیاد لازم است، دنبال کار را بگیرید :اصرار داشتن- 2

کـه  ده گشایی را اتخاذ می کنیـد، متعهـد مـی شـوی    وقتی که نگرش مسئل. نشویدتسلیم و بعد از شکست، 
همچنین اصرار و پشتکار داشتن مستلزم آن است کـه شـما بیشـتر بـه     .دمسئولیت شکست خود را بپذیری

اگر تجارب بعضی از افراد مشهور و موفق جهـان را بررسـی   . موفقیت فکر کنید تا نگرانی از شکست خوردن
.گیري و پشتکار را درك نماییدشاید به شما کمک کند تا ارزش پی،کنید

ها را به تجارب یادگیري مفیـد، تبـدیل   ، می کوشند چالشافرادي که تسلط گرا هستند:تسلط گرا بودن- 3
تا وقتی که احساس مـی کننـد چیـزي از تلاششـان     . رودبآنها نمی خواهند که کارها به آسانی پیش . کنند

افراد تسلط گرا می توانند در مسائل دشـوار  ؟حاصل می شود، چندان مهم نیست که آیا موفق شوند یا خیر
زیرا در تسلط گرایی بر انگیزه درونـی تاکیـد   . دکنسلط گرایی، خلاقیت را آسان می ت. نطباق دهنداخود را 
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رویکردي خلاقانـه داشـته   ،بخش مهم تسلط گرا بودن، عبارت از این است که با تکالیف و مسائل. می شود
.باشیم که این خود به شما الهام می بخشد

ند که تمام کارها باید بدون عیب و نقـص پـیش   افراد کمال گرا تصور می کن:فائق آمدن بر کمال گرایی-4
آنهـا  . برود و اگر عیب و نقصی در کار ایجاد شود، موضعی خود ویرانگرانه در قبـال خـود اتخـاذ مـی کننـد     

اما تفکر منطقی این است که بـدانیم  . شکست در بخشی از کار را به معنی شکست در مجموع آن می دانند
.ممکن نیستبدون عیب و نقص،انجام همه کارها

کنــار آمــدن موفقیــت آمیــز بــا شکســت     :داشــتن انتظارهــاي واقــع گرایانــه در زنــدگی    - 5
هـایی دسـت نیـافتنی را    اگر هـدف . به مفهوم آن است که در زندگی انتظارهاي واقع گرایانه داشته باشید

ز حـد  هایتـان بـیش ا  اگر هـدف . دنبال کنید، همیشه شکست خواهید خورد و این کار دلسرد کننده است
بـراي اینکـه   . اما زندگیتان خسـته کننـده خواهـد بـود    ؛ د، هرگز شکست نخواهید خوردنپیش پا افتاده باش

باید اهداف خودتان را در سطحی تنظیم کنید که احتمال شکست ،داشته باشیدپرتکاپوییزندگی جالب و 
.در آن وجود داشته باشد

.این مبحث را با ذکر یک مثال به پایان می رسانیم
:مثال

او در اولین تجربـه شـغلی اش بایـد در مقابـل کارمنـدان یـک       . استآقاي رضایی، نماینده یک شرکت بیمه 
وعاتی کـه او بایـد در   ضمو. کندشرکت داروسازي، سخنرانی می کرد تا آنها را به قبول قراردادهاي بیمه تشویق 

بدون توجه به تفاوت و تعدد آن شروع به متعددي بود و آقاي رضایی عناوینمورد آن سخنرانی می کرد، شامل 
انسـت تجربـه شکسـت خـود را     آقـاي رضـایی مـی تو   . بـود مسلماً نتیجـه رضـایت بخـش ن   . سخنرانی می کرد

اما او با قبول اینکه در هر کاري امکان شکست وجود . کندو از سخنرانی در جلسات دیگر خودداري جدي تلقی 
د پرداخت و جلسه بعدي سخنرانی خـود را بـا موفقیـت بـه پایـان      به طبقه بندي موضوعات سخنرانی خو،دارد

.  رساند
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