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معارفه اهداف،:  جلسه  بیان  ارتباط،  زندگیهامهارتمفاهیم  با    یی آشنا  برقراری  فرم  ی  تکمیل  و   نامه تیرضا، 

 آزمونشیپ

با  یی  آشنا  و تعداد جلسات، جلسات آموزشی  پژوهش و    دقیقه(، بیان اهداف  10ایجاد ارتباط و معرفی خود و افراد به یکدیگر )

مهارت زندگیهامفاهیم  آنها    ی  تعریف  و  دقیقه(، جمع  60)و  تکمیل    نامهتیرضافرم    پرکردندقیقه(    15)  وپاسخپرسشبندی  و 

  (دقیقه 20و پذیرایی ) آزمونشیپ 

 ی زندگی هامهارتآشنایی با هدف پژوهش و    :هدف کلی

  :هدف رفتاری

 در این مجموعه   ی زندگیهامهارت و شناخت    ی زندگیهامهارت شناخت  

 در عصر حاضر    ی زندگیهامهارتدانستن اهمیت  

 ی زندگیهامهارتیی با عناصر اصلی  آشنا

 و ماژیک و اسلاید و کتابچه محتوی مهارت زندگی   برد تیوا  :یآموزشکمکوسیله  

 یزندگ  یهامهارتمقدمه 

  و   ی فرهنگ   ، یطیمح  ،یارث  عوامل.  کنند یم  زیمتما  گرانید  از  را  ما  که  است  یاتیخصوص  از  یفردمنحصربه   بیترک  ما  تیشخص

  م، یدهیم  نشان  واکنش   خود  ی زندگ  ی هاچالش  به  ما   که   است  یانحوه  کننده نییتع  ما،   تیشخص.  گذاردیم   اثر  ما   رشد   نحوه  بر  ما   تجربه

 . ممیکنیم حل را خود یهاتعارض و ری تفس را خود احساسات

  ی اجتماع محیط    اگربته  ال.  میکن  یزیرقالب  را  خود  تیشخص  میتوانیم   ن،ی؛ بنابرامیدار  را  آن  ر ییتغ  و  خود  رفتار  درک  قدرت  ما

 . دارد وجود مثبت راتییتغ یبرا یی هافرصت شهیهم ی ول، است دشوارتر کار نیا باشد   نامساعد

  و  یانسان  ارتباطات  دهیچیپ  و  گسترده  شبکه  خانواده،  ساختار  رییتغ  ،ی فرهنگ  -  یاجتماع   عیسر  راتییتغ  امروز،   یزندگ  یازهاین

مؤثر   مقابله  که  است  کردهرو  روبه  یمتعدد  یفشارها  وها  استرس   ،ها چالش  با  راها  انسان  ،یاطلاعات  منابع  هجوم  و  یگستردگ  آنها،  تنوع

 با   مواجهه  در  را  افراد  ،یاجتماع   و  یروان  ،یعاطف  یهاییتوانا   وها  مهارت  فقدان.  است  یاجتماع   -  یروان   یهایتوانمند  ازمندی ن  آنها  با

 . دهدیم قرار  یرفتار و ی اجتماع  ،یروان اختلالات انواعدر معرض  را آنها و کرده ریپذبیآس مشکلات و مسائل 

 حفظ   اشتغال،  یچگونگامرارمعاش )  ییتوانا  از  ،هامهارت  نیا  دامنه.  دارد  ازین  یاژهیو  یهاییتوانا  وها  مهارت  کسب  زندگی خوب، به

  با   یمنطق  مقابله  یهامهارت  ، ....(و  خود  به  احترام  بهداشت،   تی رعا  سالم،   یغذا  مصرف )  خود  از  مراقبت   یهامهارت  ، (آن  یارتقا  و

  یاعمال   به  توسل  بدونها  کشمکش  و   تعارضات   حل   مهارت  و....(  وها  وسوسه   برابر  در  گفتن   نه  ییتوانا  مثل)  یزندگ   پرخطر  یهاتیموقع

  ی هاراه  از  یک ی.  اموزدیب  راها  مهارت  نیا  است  موظفیا    دارد  حق  ی انسان  هر  و  است  گسترده  د ینما  وارد   صدمه  گرانی د  ا ی  خود  به  که

  جامه  ی زندگ  یهامهارت   آموزش  قیطر  از  که  است  افراد  یشناختروان   تیظرف  یارتقا  ،یرفتار  و  یروان  مشکلات  بروز  از  یریشگیپ 

 ی ر یگمیتصم  روابط،  بهبود   ، یاجتماع   تیمقبول  شیافزا  مانند   مثبت  یرفتارها  ش یافزا  بر  ی زندگ   یها مهارت  آموختن.  پوشدیم   عمل

  مانند   نیخطرآفر  و   ی منف  یرفتارها  از  یریشگیپ   برها  برنامه  گونهنیا  مثبت  ر یتأثن  یهمچناند.  داشته   مثبت   ریتأث  تعارض  حل   ومؤثر  

 . است شده  ثابت  زین  ناسالم یجنس یرفتارها  و خشونت مخدر، مواد سوءمصرف

  انجام   ،مؤثر  و  مناسب  یفرد  درون  و  یفرد  نیب  روابط  یبرقرار  در  شده  بالفعل  یهاتیقابل  هایتوانمند  ی عنی  یزندگ   یهامهارت

 گران ید ای  خودی که  اعمال  به  توسل  بدونها  کشمکش و  تعارضات  حل  و  حیصح  یریگمیتصم  ی و شخصی،اجتماع   یها  یهات یمسئول

 . زند یم صدمه

حل  قابل  یمعماهاعنوان  به  ی زندگمسائل    به  سازد و  ردو  خود  از  را  یشکنندگ  چگونه  که  آموزدیم  انسان  به  ی زندگ  یهامهارت

 مجهز   آنها  به  یفرد  چنانچه  که  هستند  هیاول  یهامهارت  از  گرانی د  با  گفتگو  هنر  و  کردن  برقرار  ارتباط   هنرمثال  عنوان . بهکند  نگاه 

  ، هااضطراب   از  یاریبس.  باشد  برخوردار   یشتریب  یرواناز سلامت    و  کند  دور  خود  از  را  مخرب  یهاجانیه  از  یاریبس  تواندیم   باشد



  ش یافزا  گفتگو  مهارت  کسب  با  آنها   شدن  یاجتماع   ییتوانا.  شودیم  کم  کردن  برقرار  ارتباط  و  محبت  با  ما،  فرزندان  اعتراضات  وها  ترس 

 و  نوجوانان  کودکان،.  کنندیم  افتیدر  را  یشتریب  یاجتماع   داتییتأ   آن  طبع  به  و   شد  خواهند  رفتهیپذ  شتریب  جامعه  در  و  ابد ییم

  یزودرنج  ت،یحساس.  شوندیم   برخوردار  یشتریب  یعاطف  -  یتیحما  منابع  از  و   ابندییم  یبهتر  رشد  سالم،  ارتباطات  داشتن  با  جوانان

 . کنندیم کسب خود یبرا را یشتر یب اعتبار و ارزش آنها لهیوسنی بد  و رود یم نیب از یخود ناباور و

  ؟اندناتوان و عاجز خود جزئی مشکلات و مسائل حل در افراد از بسیاری چرا :مثال به طور

 و سخت نوجوانان از بسیاری برای ناباب دوستان نابه جای پیشنهادات به قاطعیت( گفتن)  نه مهارت و توانایی چرا

 است؟ دشوار

 خود مشغولند؟  منفی تفکرات در دائما و نداشته خود از مثبتی ذهنی تصویر و نگرش افراد از بعضی چرا

 خویش خشم یک لحظه بر غلبه و کنترل در ناتوانی به علت قتل آنها جرم که است افرادی از پر ها زندان چرا

 است؟ بوده

 پاسخ داد.   توانیم  «یزندگ یهامهارت» مهم موضوعی طرح با  که دیگر های پرسش از خیلی و

گروهی  آموزش    .میپردازیم   مهارت  چند   یمعرف   به  جا  نیا  در.  است  دشوار  یکار  آنها  همه  یمعرف  واند  فراوان  یزندگ  یهامهارت

  5  برگزار خواهد شد که شامل (هاها و چهارشنبه دو بار )دوشنبه  یا، هفتهساعتهنیم    و  کحدوداً یجلسه    5های زندگی طی  مهارت

 مهارت زندگی:   گانهده یهارگروهیز مهارت از

  ، ها ت یاز حقوق و مسئول  یآگاه ،  نانهیبخود واقع  ریتصو،  از نقاط ضعف  یآگاه   ،از نقاط قوت  ی آگاه  تدریس   : ی خودآگاهمهارت    - 1  

 خود  شناخت یبرا زشینگو ا  هاارزش  حیتوض

تدریس  ارتباط  یهامهارت  -2  غ   یارتباط کلامی:  بر خجالت  ،امتناع   ،مذاکره  ،ابراز وجود  ،مؤثر  یرکلامیو  و دادن  گوش،  غلبه 

شروع و خاتمه    ی،اب یدوست  ،مناسب  یفرد  نیب  یمرزها  صیتشخ  ،اعتماد به گروه   ،و مشارکت  یهمکار  ی: تدریسفرد  نیب  یهامهارت

 ارتباطات

ارز  صیتشخ  : تدریسحل مسئله  ی هامهارت  -  3    ،حل تعارض(  یمصالحه )برا  ،درخواست کمک  ،قیدق  ی ابیمشکلات علل و 

 جامعه یمشترک برا  یهاحل راه صیتشخ، حل مشکلات یبرا یبا مراکز ییآشنا

،  با احساسات، تفکر و رفتار  هاجانیارتباط ه  ،گرانیخود و د  ی هاجانیشناخت ه  : تدریس جاناتیمقابله با ه  یهامهارت  -  4  

   گرانی د دی شد یهاجانیمقابله با هو  ، ترس و اضطرابیحوصلگی، خشم، بی مقابله با ناکام

دشوار   یهاتیموقع  یبرا  یامقابله  یهای استراتژ،  ستندین  رییتغکه قابل  ییهاتیمقابله با موقع:  مقابله با استرس  ی هامهارت  -5

 . وقت میتنظ و  فشار طیآرام ماندن در شرا، مقابله با مشکلات بدون توسل به سوءمصرف مواد، )فقدان، طرد، انتقاد(

  :منابع

 1387.پزشکی آموزش و درمان وزارت بهداشت، روان سلامت اداره .روان بهداشت کارشناسان ویژه زندگی یهامهارت

 

 

 

  



  نفسو اعتماد    نفسعزتی،  خودآگاه  مهارت   : جلسه اول

و    نفسعزت(، تعریف و توضیح و تمرین عملی  قهیدق  35)  (، تعریف و توضیح و تمرین خودآگاهیقهیدق  10)بیان اهداف جلسه  

 دادن تکالیف منزل. دقیقه( 15وپاسخ )پرسشبندی و ارزیابی جلسه و  جمعه( دقیق 45) نفساعتمادبه

 عزت نفس و اعتماد بنفس  آشنایی و توانمندسازی در زمینه خودآگاهی و  :هدف کلی

 رفتاری: اهداف  

 عزت نفس و اعتماد بنفس آشنایی با مهارت خودآگاهی و  .1

 عزت نفس و اعتماد بنفس افزایش توانایی در زمینه مهارت خودآگاهی،   .2

 ی عملی هانی تمرو ماژیک و اسلاید و کتابچه محتوی مهارت زندگی و    برد تیوا  :یآموزشکمکوسیله  

 خودآگاهی  مهارت

 
  ، ها خواسته   ازها،ین  ات،یخصوص  ش،یخو  مورد  در  یشتریب  شناخت  یمبتوان  تا   کند یم  کمک که    است  یخودشناس  همان مهارت  نیا

  با   یخودآگاه   در  ضعف  که  دهد یم  نشان   مطالعات.  یمباش  داشته  خود  ت یهو  و ها  ارزش   احساسات،  قوت،  نقاط   ضعف،   نقاط   اهداف، 

 حقارت،   حساسا  ،اضطراب  ،یافسردگ )  یجتماع ا  ینارو  مشکلات  جمله   از.  است  هاهمر  یاجتماع   یروان  یهابیآس  و  های ماریب  از  یاریبس

عوامل داشتن زندگی خوب و   نیترمهم  از  یک ی(.  ...و  رافر  د،اموسوءمصرف    ،یی تنها  حساسا  ،یارتباط  مشکلات  ن،ییپا نفس  اعتمادبه

 .  م یباش یراض و  شاد م، یهست که آنچه از و میباش داشته  خودمان مورد در یخوب احساس م،یبشناس را خود که است نیاشاد 

 :خود  از   یآگاه انواع

      ی(کی زیف ظاهر از ریتصو) یکیزیف خود .1

 (بودن مرد  ای  زن ای لاتی تما و تیهو تصور) یتی جنس خود .2

  در؟  میشویم  ظاهرها  گروه  در  چگونه؟  نندیبیم  چگونه  را  ما   گرانید  ی عنی  ،خود  یاجتماع   گاهیجا  از  یرتصو)  یاجتماع   خود .3

 ( ؟میاچگونه  گرانی د با  ما  و  هستند چگونه ما   با گرانید؟ است چگونه ما یاجتماع  گاه یپا؟ میباش داشته دی با یی هانقش چه اجتماع

 ( مرگ از پس  یزندگ و  یمذهب یباورها و ی زندگ اعتقادات از تصور) یمعنو خود .4

 ( . میکنیم صرف آنداشتن نگه یمخف یبرا یادیز یانرژمعمولاً  شود فاش میندار دوست چونت. ماس اسرار) کیتار خود .5

 ( میباش آن میدار دوست  که م یسازیم خود از یریتصو شیخو ذهن  درو  میبرس آن به میخواهیم  کهآنچه ) یآرمان خود .6

  بشناسند   را   ما  ی واقع  خود   گرانید  اگر   کهنیا  از  مینگران  چون  م یکن  پنهان   گرانید  ازه  ممکن  . چه که هستیمآن)  ی واقع  خود .7

 ( بدهند دست از ما  به نسبت راشان علاقه



                 

 
   میدهیمو چند تمرین رو انجام  میکنیمیی تقسیم دوتای هادستهگروه را به 

  :یخودآگاه  ی راهنما  برگه

 چه -  د؟ یدار ی قوط نقاط  چه -  د؟یآیم  بدتان ییزهایچ چه  از -  د؟یدار  علاقه  ییزهایچ چه به  - ... خود ی زندگ در دیکن مشخص

  را ییزهایچ چه -  د؟ یدار یی هاهدف چه د؟ یدار یی ازهاین چه - ؟ د یدار ییآرزوها چه -؟  دیدار یی هاخواسته  چه -  د؟ یدار ی ضعف نقاط

  یهااحساس   چه  -؟ دیکنیم  تجربه   شتریب  را  یمثبت یهااحساس   چه  - د؟یهست  لیقا  خود  یبرا  ییها ت یمسئول  چه  -   د؟یدانی م  ارزش

  یی زهاچی  چه  -  د؟یشویم  ناراحت  شتریب  ییزهایچ  چه  از  -   د؟یشویم   شاد  شتریب  ییزهایچ  چه  از  -  د؟یکنیم  تجربه  شتریب  را  یایمنف

 چه   خود  ی هاهدف  به  دنیرس  یبرا  -   د؟ یدار  یی هاهدف  ا ی  هدف   چه  -   کند؟ یم   د یناام  را  شما   ییزها یچ  چه  کند؟ یم  دواریام  را  شما

  تا  کندیم  کمک  شما  به  یی زهایچ  چه  -  د؟یکنیم  افتخار  و  دیبالیم  یزی چ  چه  به  خود  یزندگ  در  -  د؟یدهیم  انجام  را  ییها تیفعال

 د؟ یکن  مقاومت ها ی دشوار و  هایسخت مقابل در

  نفس:عزت

 نفس خود را ارزیابی کنید:میزان عزت  :تمرین عملی در کلاس

 ؟دیشویسرعت در برابر انتقاد دیگران ناراحت مآیا شما به .1

 شما بسیار کمرو یا بسیار پرخاشگر هستید؟آیا  .2

 تا احساسات خود را از دیگران پنهان کنید؟ دیکنیآیا شما تلاش م .3

 ؟ دیترسیآیا از برقراری روابط نزدیک و صمیمانه م .4

 ؟ دیکنیخاطر اشتباهاتتان سرزنش مآیا خود را به .5

 ؟دیزنیو توجیه م ییجوآیا به دلیل مقاومت در برابر تغییر دست به بهانه .6

 ؟دیکنیجدید اجتناب م یهاآیا از تجربه .7

 آیا همواره به دنبال تغییر ظاهر خود هستید؟ .8

 خود بیش از حد متواضع هستید؟ یهاتیآیا در برابر موفق .9

 ؟ دیشویدیگران خوشحال م یهاو شکست هایآیا از ناکام  .10

عزت نفس شما پایین است و نیازمند ارتقاء آن احتمال زیاد  اگر پاسخ به اکثریت این سوالها مثبت )بله( باشد، به

 هستید. 

نفس خودشیعنی    عزت  باره  در  فرد  که    است  بودن  ارزشمند  احساس  و  خودمانبه  راجع   یمنف  و  مثبت  یابیارز  ،احساس 

دارند (  ماهگی  36-14)  شودیم  آغاز  یکودک   دوران  از  اشی ریگشکل پررنگی  نقش  والدین    ها،تیموفق  عملکرد،   ر یتأث  تحتو    که 

.  ستا  رویدادها و شرایط زندگی   ،، تجاربمهم  دافرا  ژهیوبه   ناگری د  زا  ییهاواکنش  ،مهم   دافرا  یهاقضاوت  و  یشخص  ظاهر  ها،ییتوانا



  عزت کند،   دفاع یاجتماع و یروان  یهابیآس مقابل در افراد از ،یقو یسپر مانند  تواندیم  که ی خودآگاه یهامؤلفه  نیترمهم از یکی

  قائل  یشتریب  احترام  و  ارزش  خود  یبراها  انسان  هرچهعزت نفس در محیط حمایت کننده و مثبت تقویت می شود.  .  است  نفس

ی که  همان طوری هستم  داشتندوستی که تو خوبی، من  همان طورمثلا من خوبم    . رندیگ  یم  قرار  ها   بیآس  معرض   در  کمتر  باشند، 

من با شما برابرم نه بهترم نه بدتر یعنی وقتی به ادم   ، هستم و دارم شرم و خجالتی ندارممن از هر چه که  ، ی هستیداشتندوستتو 

 ها می رسیم نباید خود را مقایسه کنیم چون قطعا ما با هم متفاوت هستیم حتی من شبیه یک دقیقه قبل خودم نیستم. 

ی عرضگی ) می خواهند همه رو راضی نگهدارند  احساس ب) من بدم و تو خوبی (کودکان دارای والدین خیلی مراقب و کمال گرا  

 و از حقوقشان نمی توانند دفاع کنند( ) انسانهای منفعل ( عزت نفس پایین   

دهد براحتی حقوق و احساسات او را نادیده گرفته و زیر پا بگذارند  منفعلانه به دیگران اجازه می  شخص قادر به ابراز وجود نیست،

 سوءاستفاده اما وی در باطن همیشه از اینکه توسط دیگران    شودیمشناخته  و مهربان    ازخودگذشته  در ظاهر فردی متواضع، صبور،

سرگردانی، عذر خواهی مکرر و نامناسب، صدایی آرام و لرزان، خیلی زود حرف خود   باشدگردد ناراحت میشده و حقوقش پایمال می

 احساس گناه و تقصیر= فروتنی  . را پس گرفتن

کند“  دانید“ ”برایم فرقی نمیکه صلاح می  هرطورکنند، این افراد معمولاً با جملاتی از قبیل ”وقتی دیگران درخواستی را مطرح می

 دهند. و... جواب می ”هرچی که شما بگویید

 سیاه   و  دروغه  چی  همه  –) تلخ و خشم ( عدم اعتماد    من بدم و تو بدی ()   ی رکلامیغ والدین تنبیه کننده و آزارگر کلامی و   

ی  ها)انساناعتماد کنند عشق محبت و...    زیچچیهو    کس چیهبه    توانندینماثبات است.    برای  دلیل  هزار  هم   جامعه  تو(  انتقاد)    بازی

 عزت نفس پایین  (منفعل پرخاشگر

ولی چون و عواطف ناخوشایندی از قبیل خشم و خصومت را تجربه   ، کندغیرمستقیم به دیگران پرخاشگری می صورتبهشخص 

و انحرافی   میرمستقیغ های  از قدرت بیان این عواطف را ندارند و از طرف دیگر قادر به تحمل آن نیستند، بنابراین با توسل به شیوه

 کنند. خشم خود را خالی می

چه تقصیری   خاطربهداند  گیرد نمیدهد چون کسی که آماج خشم این افراد قرار می سبک ارتباطی را تشکیل میبدترین  این الگو   

 و توسط چه کسی آماج خشم و پرخاشگری قرار گرفته است. 

یدا شیوه معمول این افراد است. اخم کردن، باجگیری هیجانی )مثلاً از طریق گریه دیگری را تسلیم کردن( پ   کیی یگرایمنف

... از الگوهای  به اشیاء مثلاً سوزاندن لباس یا پنچر کردن ماشین و  زدنبیآسخشم خود به آن،    کردنیخال کردن یک سپر بالا و  

 معمول ارتباطی این افراد است.

در هر صورتی حق    من خوبم و تو بدی()  بهتره  حالشانوالدین بیمار و معتاد و تنبیه گر شدید و معتاد وقتی والدین نیستند    -

    پایین  نفسعزت( ی پرخاشگرها)انسان. کنند یمبا خودشان است و حقوق دیگران را پایمال  

نماید. افراد پرخاشگر دانسته یا نادانسته از دیگران سوءاستفاده  گیرد و شروع به تهدید آنها میشخص حقوق دیگران را نادیده می

 کنند. می

ا طوری است که در دیگران احساس حقارت، جهل و نادانی، خشم، احساس گناه و تقصیر...  گفتن آنهطرز تکلم و شیوه سخن 

 کند. تولید می

 کنند.  سوء استفاده می از آنهاایجاد یک حالت عاطفی ناخوشایند مثل خشم، غم و احساس گناه در دیگران با  

با صدای بلند و ناهنجار صحبت کردن، طعنه یا نیش زبان زدن به دیگران، ایجاد ناامیدی و دلسردی    :های افراد پرخاشگراز ویژگی

حقیر  در دیگران، استفاده فراوان از بیانات ارزشگذارانه )شما باید.... شما نباید....( برچسب زدن به دیگران، اظهارنظرهای نژاد پرستانه، ت

 ، جنسیت... است.ها تی، ملهاتیقوم

، حتی ابراز توانندینمو    دانندینمو در خصوص مسائل و چیزهایی که    کنند یم در برابر اشتباهات خود عذرخواهی  )الدین کافیو  -

کار بد فرزندان   دادنانجام در صورت  ، شمارندیمی کودک موارد مثبت را هاغلطو بجای شمردن  توانندینمیا   دانند ینمکه   کنند یم



شیوه رفتاری قاطعانه و  بالا  نفسعزتمن خوبم و تو خوبی(=  )  (تو فرزند خوبی هستی ولی کارت بد و اشتباه بود و...  ندیگویم

 و توأم با ابراز وجود  

کند  شخص ضمن احترام به حقوق دیگران و به رسمیت شناختن افکار و احساسات آنها بر حفظ حقوق شخصی خود ایستادگی می

 خویشتن نیز ارزش و احترام قایل است.  و بر افکار و احساسات 

این افراد افکار و احساسات خود را مستقیم، صریح و خودانگیخته بیان کرده و حقوق انسانی پایه خویش را محفوظ 

 .  دارندنگاه می

کنند ”من  در جملاتشان استفاده میضمیر من  شان بیان گر اعتماد و اطمینان است. شنونده و پذیرا هستند. از  رفتار عمومی

 خواهد،...   موافق نیستم“ ”من دلم می

  عبارات حاکی از همکاری در کلامشان فراوان است و در تعاملاتشان با دیگران حتی وقتی موافق چیزی نیستند نهایت احترام 

 کنند. طرف مقابل را حفظ کرده و حقوق انسانی شان را حفظ می

ی خوب و مستقلانه و برخورد مناسب با تعارضات بین  ریگمیتصمو سبب تسهیل  شود یم نفساعتمادبهمنجر به    بالا نفس  عزت

 .  فردی

  -   .. و  خاص   رشته  بالا،   لاتیتحص  ، یلیتحص  مدرک  -   ؛ .. و  متناسب  اندام  ت،یجذاب  ،یی بایز  -   ؛.. و   مستغلات  ملک،   ثروت،  پول،  -

 ... وونسب اصل -  ؛.. و جسارت شجاعت،  قدرت، -  ؛.. و تیموقع  مقام، شهرت،

 ی ارزشمند  از  ی ناآگاهت.  اس  اشتباه   آنها   به  خود  ارزش  و   احترام  کردن  مشروط   ستند،ین  دب   بالا   ی هایژگیو  از  کیچیاگرچه ه

  ی رفتارها  به  اقدام  و   (اضطراب، نگرانی و ترس و هراس اجتماعی)  یاجتماع   و   ی روان  یهاب یآس  معرض  در  افراد  شودیم  باعث  نامشروط

 . دیکن  استفادهنفس عزت یراهنما از دیتوانیم یافراد نیچن  به کمک یبرا. رندیقرار گ پرخطر

 
  نفسعزتارتقای   و  مطلوب  تیشخص  کسب

 ل یخصا  مرتب  طور  به  دیباد. همه ما  باش  شیهاارزش  یایگو  ش یرفتارها  دیبا   ، صیت مطلوبی دست یابدشخ  به  خواهدیم   که  یفرد  

  نوع   اعتماد،  مورد  افراد  از  گرفتن  بازخورد.  نه  ای  است  ما   یهاارزش  یایگو  ما  یرفتارها  ایآ  مینیبب  و   میکن  ینیبازب  را  خود  یتیشخص

  ش ی هادهنده ارزش بازتاب  شیرفتارها  که  شود  متوجه  خود  یرفتارها  ینیبازب  در  یفرد  اگر.  است  یت ی شخص  لیخصا  یوارس  از  یگرید

  ی ارتقا لازمه. است مطلوب تیشخص به ی اب یدست مانع  یفرد یها برخلاف ارزش  رفتار . کند  دنظریتجد  خود ی رفتارها در  د یبا  ست،ین

 کنترل  را  شانیذهن  یهاییخودگو  که  برخوردارند  ییتوانا  نیا  از  مردم  همه.  است  ارزشمند  ومسئولانه    یهاهیگو  خود  ،نفسعزت

  متوقف  دیبا  خورم«یم  شکست  من!  است  دهیفایب   کنم،  تلاش  هرچه»   ای  هستم«  یارزشیب  آدم  من»   مانند  یمنف  یهایی. خودگوکنند

 خودمان  درباره  یخوب  احساس  شودیم   باعث  نیا.  کنند  بیترغ   و  ق یتشومسئولانه    یرفتارها  انجام  به  را  ما  دی با  ما  یهاه ی. خود گوشوند



 یرفتار  دارد؛  خود  با  یزیآم  احترام  رفتار  دارد،نفس  عزت  که  یفرد.  باشد  مانفس  عزت  یارتقا  سازنه ی زم  تواندیم  کار  نیا.  میباش  داشته

 .است ز یبرانگ احترام زین گرانید یبرا که

 نفس عزتی تقویت  هاراه

 . دیده گوش  ندیگویم  شما بهقلبتان   و ذهن بدن، که یی زهایچ به. دیکن توجه خود یهاخواسته  و  ازهای ن به-1

 کار  دستور در را مفرح یها تیفعال و دیکن ورزش د،یکن یدور ارزشیب یغذاها از و دیبخور سالم یغذاها. دیباش خود مراقب =2

 . دیبده قرار خود

 روز  هر  و  دیکن  هیته  کندیم  شاد  را  شما  که  ییزهایچ  از  یفهرست.  دیبگذار  وقت  دیبریم  لذت  آنها  انجام  از  که  ییکارها  یبرا  -3

 . د یده  انجام را آنها از یکی

 که   را  یحساب  صورت  کهنی ا  ای   دیریبگ  میرژ  د،یکن  زیتم  را  خود  زیم  یکشو.  دیده  انجام  دیاانداخته   قیتعو  به  که  را  یی کارها  -4

 . دیکن پرداخت  داده تیموفق عدم  حس شما به  و دیاگرفته  دهی ناد

 .  دیکن ی قدردان  بزرگ فرد کیعنوان به خود از گاه،  گه ی هاپاداش  دادن با . دیبده پاداش خود به -5

  یی شکوفا  باعث  که  هستند  یکسان   دهند یم  خودتان  درباره  یخوب  حس   شما  به   که  یافراد.  دیبگذار  وقت   گر ید  افراد   با  بودن  یبرا  - 6

 . دیکن یدور دهند یم خودتان درباره  یبد حس شما به کهنی ا ای  کنندیم  یبدرفتار شما با  که ی کسان از. شوندیم  شمانفس عزت

  ا ی  ها، یدوست  ها، تیموفق  که   د یباش  داشته  ییایاش  شما  است  ممکن.  دیبگذار  ش ینما  معرض  در  د،یدار  دوست  که  را  یی ایاش  -7 

 . دیدار نگه خود  یک ینزد در را آنها کنند یم یادآوری  شما به را ی خاص یهازمان

  غذا  از  بردن  لذت  برواقعاً    و   دیکن  حذف  را  ونیزیتلو  مانند  ییهای. آشفتگدیکن  صرف  را  یی غذا  یهاوعده  خاص  یهازمان  در  -8

 . دیکن تمرکز  ییتنهابه  ای گرانید  با همراه

  در   یبهتر  حس  شما  به  کار  نیا.  دیکن  استفاده  یدیجد  موضوع  یریادگی  یبرا  یفرصت  هر  از.  دیریبگ  ادی   یدیجد  زیچ  روز  هر  -9

 .شودیم شما شتریب یوربهره باعث و  دهدیم خودتان مورد

  ی خوب احساس شما به است، کمک ازمند ین که یفرد به کمک از تریعال یزیچ چیه.  دی ده انجام ی خوب کار افراد ریسا یبرا -10

 . دهدینم خودتان مورد در

  را   ظاهرتان  و   انتخاب   دقت با   رالباستان    اگرت.  اسنفس  عزت یهاشاخصه  نینخست  از  ی کی یآراستگ.  دیکن  توجه  ظاهرتان  به   -11

 . باشدنفس عزت به  یابیدست مقدمه   تواندیم دن،یرس نظر به آراسته و خوب. دیابرداشته  را نخست  گام  واقع،  در  د،یکن مرتب یخوببه

  شما  یرفتارها  کهنیا  از  ی آگاه .  دیینما  مراجعه  فهرست  نی ا  بههرازگاه    و  دیکن  هیته  خودمسئولانه    یرفتارها  از  یفهرست  -12

تان  مسئولانه ی رفتارها به  خودتان که  است مهم   نیا. دیباش داشته  نظر ر یز را خود ی رفتارها کند یم   کمک شما  به  نه،  ا یاند  مسئولانه 

 . دیده رییتغ را تانرمسئولانهیغ   یرفتارها و د یبده ازیامت

  خود   احساسات   و  افکار  و   دی کن  خلوت  خودتان   با   گاه   هراز.  دی ببر  بهره بخش  لذت  ی هایسرگرم  از  و   د یباش  دوست   خودتان  با   -13

 یبرا باشد  یمناسب  نهیزم  تواندیم   جذاب  یسرگرم  کی  به  پرداختن ای  نهفته استعداد  کی  پرورش  و  کشف. د یکن  ینیبازب  موشکافانه  را

 .  دیفرد به منحصر شما د یکن باور کهنیا

  به احساساتتان درباره نوشتن.  است یزندگ یفرازوفرودها مرور یبرا یخوب راه نوشتن،. دیاوریب  کاغذ  یرو را خود احساسات -14

  ش یافزا به تواندیها منوشته دست نیا مرور. دیکن عبور ی دیناام و یدلخور خشم، مانند یندیناخوشا احساسات از کندیم کمک شما

 . شود منجر  تانیخودآگاه سطح

  خانواده،   یاعضا  همه  گر،  ت یحما  و  یمیصم  یهاخانوادهدر  .  دیبدان  تانیهاتیاولو  از  یکی  را  خانواده  یاعضا  کنار  در  بودن  -15

  کنندیم  کمک  او  به  سایرین  شود،  مواجه  یشکست  با  خانواده  یاعضا  از  یک ی  اگر  و  گرندیهمد  مشوق  دانند؛یفرد ممنحصربه   را  گریهمد

 . نکند  یدیناام و أسی احساس



  شودیم  باعث  گرانید  بهکردن  . کمکدیکن  توجه  آنها  به  خودتان  کنند،ما توجه  ش  به  گرانید  دیدار  دوست  که  قدر  همان  -16

 .دیکن یخود ارزشمند احساس

. دینکن  واگذار  گرانید  به  رامسئله    نیا  کشف.  دیکن  تیرضا  احساس   شما  شودیم  باعث  یزیچ  چه  بدانند  گرانید   دیبگذار  -17

 .  است تیحائز اهم افکار،  و  احساسات انیب در صداقت

 ت یحما شما از بیترت نیهم به دیبخواه آنها از و کنند دایپ  دست اهدافشان به دیکن کمکتان خانواده یاعضا و دوستان به -18

  به   کند،یم  برپا  شیکارها  از  که  ییهاشگاهینما   در  خانواده  یاعضا  ریسا  و  شما  حضور  است،  نقاش  شما  خواهر  اگر  مثال،  طور  به.  کنند

  آن  در  شما  که  ییها تیفعال  در  دیبخواه  او  از  دیتوانیم   خانواده  ی اعضا  ریسا  و  شما  ب،یترت  نیهم  به.  اوست  از  شما  تیحما  یمعنا

 . ابد ی حضور د،یدار شرکت

 بازخورد   نیا.  کنند  بازگو  بوده،  تتانیشخص  ی ایگو  که  را  شما  ی رفتارها  از  ییها. نمونهدیبخواهتان  خانواده  یاعضا  و  دوستان  زا  -19

  خود  یفرد یهاارزش  به یبندیپا  ومسئولانه   یرفتارها انجام یبرا  یشتریب یخودکنترل و یخودشناس به کند  کمک شما  به تواندیم

 . د یابی دست

  و   فعل  جادیا  با  که  شودیم  خون  انیجر  در  یمواد  ترشح  باعث  ورزش.  دیکن  سلامت  احساس  شتریب  تا  دیکن  ورزش  شتریب  -20

 . شوندیم  سلامت و نشاط احساس باعث مغز در  یانفعالات

 خواهد اما خودتان لازمش دارید“. یشما را م ابزار ی ”دوست :مثال

لازم دارم، اما.... اگر کارتان  کارام  خواهیدش؟ راستش را بخواهید.... ا...... من این را برای انجام یکی از  هوم.... چند وقت می  -1

 کشد.. خیلی طول نمی

کنم،    استفادهمتأسفم هرچند دوست دارم به شما کمک کنم، اما این را برای این خریدم که هرگاه لازم بود بتوانم به آن    -2

 توانم قرض دهم. ابراین نمیبن

 خواهی مفتی همه چی را صاحب بشی!؟ خری؟ همینجوری میدهم. چرا خودت نمینخیر نمی -3

روی از دو  گوید حالا که بیرون میشوید، دوستتان میبرای مقداری خرید خارج می،  دیمهمانی دعوتید و کلی کار دار:  2مثال  

کارات ه  تا بخواهید به سرعت برگشته  خواهید وقت بیشتری را صرف کنید و میتر کت مرا نز از لباسشویی بگیر. شما نمیکوچه پایین

 .برسی

 مگه من نوکر شما هستم، خودت برو بگیر!  -1

 کردم اما الان وقت من بسیار محدود است، متأسفم. ر بود این کمک رو برات میاگر برایم مقدو -2

 آخه الان وقت ظهر است ممکن است آنجا بسته باشد... خیلی لازمش داری...  -3

 به نفس:        اعتماد  ش یافزا  مهارت

 
 اعتماد به نفس: باور فرد به توانا یی های خودش

  که  م یدانیم  همه. است شی ستاقابل و زیبرانگنیتحس یژگیو  کی و  انسان یاکتساب  و  یذات ریغ  برجسته صفات  از نفس به  اعتماد 

  کودک   که  ی زمان  در کودکان.  آوردیم   دست  به  را  آنها  خود  تلاش  و   ی سع  با   فرد   که  است  ها ییتوانا  از  دسته  آن  مخصوص  شیستا

  همان   از  کودک.  دارد  «نفس»اعتمادبه  مییگویم  برساند،  اتمام  به  را  آن  تا  بکوشد  و  آغاز  را  یکار  گرانید  از  انتظار  و  توقع  بدون  بتواند

.  شودیخودآگاه م  انیاطراف  و  طیمح  بر  تسلط  یبرا  خود  ییتوانا  و  قدرت  به  کند، یم  رامونشیپ   طیمح  و  خود  شناخت  به  شروع  که  ابتدا



  بذر  ممارست،  و  نیتمر  با   دیتوان یم  باز  باشد،   شده  سرکوب  شمانفس  اعتمادبه  که  دیباش  کرده  رفتار  یاگونهبه  ی طولان  مدت  اگر

 .دیبپروران  و دیبکار وجودتان در رانفس اعتمادبه

نفس  اعتمادبه  ضعف  از  یناش  که  یمشکلات   بروز  از  تا  دیکن  نیتمر  روز  هر  و  گرفته  کار  به  را  ریز  موارد  ،نفستاناعتمادبه  شیافزا  یبرا 

 :شود یریشگیپ  است شما

  ا ی  هستم  طورنیا  ذاتا  من  که   است  نیا  شود  آورده  یمثبت  رییتغ  هر  برابر  در  تواندیم  که  یابهانه  نیترعی: شا دینکن  یتراشبهانه  -1

  به  بالا نفس به اعتماد. دیباش شادمان د،یهست آنچه از و دیریبپذ را  خودتانت. سین رفتهیپذ شما عذر ر،یخام. شده بزرگ طور نیا من

 . دیکن رفتارخوب  خود جسم با . دارد  یبستگ شما  روح و جسمسلامت 

 داشته   جه بیشتریتو  مثبت  یهاجنبه   به  اما  دیریبگ  نظر  درتوأم    را  خودمثبت و منفی    یها: جنبه کنید   ادی  یخوب  به  خودتان  از  -2

 ه یته  را  آنها  نیترکوچک  یحت  خود،  قوت  نقاط   از  یستیل.  دیدار  زین  یقوتآن نقاط    قبال   در  مطمئنا  د،یدار  یضعف  نقاط   اگر.  دیباش

 . دیکن

خاطر به  نیهمچن.  دیاوریبحساب  به  زین  را  آنها:  دیدهیم  انجام  هم  مثبت  اعمالقطعاً    اشتباه  یکارها  از  ریغ   که  دی ریبپذ  -3

 و خورم«یم شکست شهیهم من» مانند  یمنف جملات وها . واژهدیکن قیتشو و  دییتأ   را خودتان خوب، کار نیترکوچک 

 . دیاورین زبان بر  هرگز را د«یآیبرنم من از یکار   چیه» و هستم« یفیضع »آدم

  کل   نه  دیکن  یابیزار   را  اعمالتان  یطورکل. بهدیکن  سرزنش  را  خود  عمل  خود،  سرزنش  یجابه  د،یداد  انجام   یاشتباه  کار  اگر  -4

 . باشد ند یناخوشااگرچه  است ت یانسان لازمه اشتباه،. را وجودتان

   :روزانه جملات زیر را بجای هم بکار ببرید  -5

   کرد خواهم یسع               توانمینم

 تجربه جدید          شکست         

 شوم  یم قبول...  ا انشاء    شوم  قبول  کنم  ینم فکر

 کرد  خواهم جبران را خود اشتباه  د یبخش نخواهم کار نیا خاطر به را خود هرگز

 .  دیرینگ یجد ضعفتان، مورد در را گرانید  یها صحبت - 6 

 .  دیباش داشته لب بر یتبسم شهیهم -7

 . دینکن وابسته کس  چیه و زیچ چیه به عنوان، چیه تحت را خود. است نفس به اعتماد  ضد ،یوابستگ  نوع هر -8

 .  دیبرس آنها به تر آسان دیبتوان تا دیکن انتخاب را کوچکتر یهدفها  ابتدا در -9

 .  دیبرسان مغزتان به یشتر یب ژنیاکس تا  دیبکش  قیعم نفس  دیکن  عادت   -10

 .  دیکن انیب را خود ی واقع احساس گران،ید کردن مخالفت ای موافقت به توجه  بدون -11

 د ینکن خطاب ما« » را خودتان گاه   چیه -12

 در   البته.  دیکن  نیتمر  را  گفتن  نه«»  حالا   نیهم  از.  دارند  ییبالا   نفس  به  اعتماد   که  است  یکسان  خاص  وجود  ابراز  ییتوانا  -13

  ی م   آن  یجا  به .  دینکن  استفاده  ستم«،ین  قابل   من»   است«،  شما  لطف   نیا  مانند   ی کلام  تعارفات  از  د،یستین  موافق  یزیچ  با   هک  ی زمان

 . دیکن  استفاده "متشکرم "ژه وا از دیتوان

 تمرین خودآگاهی در منزل: 

 بودید؟ آنها  جای کاش  ای باشید داشته دوست  و هستند بهتر شما از دیگران  کنید فکر  شده بحال تا  آیا

.  دانندمی  سازدمی  فرد  به  منحصر  را  ما  که  آنچه  و  قوت  نکات  به  راجع  ما  خود  از  بیش  هستند  نزدیک ما  به  که  افرادی  اوقات  برخی

 . دهید انجام را زیر  فعالیت است بهتر خود مثبت خصوصیات به بردن  پی برای بنابراین

 .بنویسید  خالی فضای در را خود  نام مرکزی خانه در زیر جدول در

 . نمایند یادداشت  پسندیدمی خود مورد در که را خصوصیات سه خودم«» خانه در



  نام   پسندید می  شما  که  را  خصوصیت  سه  بخواهید  ،(شناسدمی  خوبی   به  را  شما  که  بیابید   را  نفر  چهار  حداقل )  زیر  گروههای  از

 : بیندیشید حالا. بنویسید مربوط هایخانه  در را آنها  پاسخهای  سپس. ببرند

 کنید؟ می پیدا احساسی چه پسندند می شما در را خصوصیاتی چه افراد اینکه به بردن پی از

 نداشتید؟ اطلاع آن از که ایدبرده پی  خود در قوتی  نکات به آیا

 احساس  آن  از  شما   و   باشد  نکرده  ایاشاره  پنداریدمی  مهم  را  آن  خود  که   قوتی   نقطه  به   کسهیچ  که  داشت  وجود   موردی  آیا

 باشید؟  کرده ناامیدی

یا  خواهر  برادر 

-------------- 

-------------- 

-------------- 

از  والدین  یکی 

-------------- 

-------------- 

-------------- 

 خودم

-------------- 

-------------- 

-------------- 

همسایه   یک 

-------------- 

-------------- 

-------------- 

دوست  یک  

-------------- 

-------------- 

-------------- 

 همسرتان 

-------------- 

-------------- 

-------------- 

 

 

 کارها ی بعض در ضعف  ای  و یمنف اتیخصوص:  من  ضعف  جدول نقاط

 ی برا   توانم   یم   که  ییکارها من   ضعف   نقاط

 دهم   انجام آن اصلاح

  در  یاحساس  چه  کنم  اصلاح  را   آن  اگر

 کرد   خواهم   دایپ  خودم  مورد

 

1 

2 

.. 

. 

.. 

  

 

  در هر ردیف سه مورد:  من ویژگی های مثبتجدول  

مثبت  های  نگاه   من   ویژگی  از 

 خودم  

مثبتهایژگیو نگاه   من   ی  از 

 دیگران

   ظاهر کلی من 

   بدن من 

   هوش من 

   روابط من 



   استعدادها و توانایی من 

   شخصیت من 

 

 

 : نفس  عزت  فشارسنج  برگه

 :  دیکن دا یپ  خودتان به نسبت یخوب احساس شوند  ی م موجب که یدادی رو و مکان فرد، ز،یچ 10:  نفس  عزت شیافزا 

 : دیباش نداشته خودتان به نسبت یخوب احساس شوندیم موجب که یدادی رو و مکان  فرد،  ز،یچ 10: نفس عزت کاهش

 

 

  :منابع

انتشارات پارسای سلامت    سالار  ای ککتاب سبک زندگی سالم راهنمای خودمراقبتی خانواده وزارت بهداشت دکتر محمد   -

1396 

 1385میانکوشک  محمدخانی انتشارات شهرام زندگی یهامهارت  کتاب آموزش -

 .یپزشک آموزش و درمان بهداشت، وزارت روان سلامت ادارهن. روا بهداشت  کارشناسان ژهیو  یزندگ  مهارتهای -

آموزش   - مدرس،  راهنمای  عطوفی  هامهارتکتاب  زاده  کاظم  موتابی،محمد  فرشته  فتی،  لادن  بزرگسالان  با  زندگی  ی 

 میانکوشک  انتشارات

 

 

 

 

 

  



 روابط بین فردی  مهارت: دوم  جلسه

و روابط  ارتباط ی برقرار مهارت  آموزش  ، (قهیدق 20)جلسه دوم   اهداف   وو گرفتن تکالیف  قبل جلسات مطالب  مرور

 ( قهیدق10) پاسخ و  پرسش   و   جلسه  یابیارز  و   یبندجمع  ،(قهیدق  10)یکارعمل   ، (قهیدق  65)  بین فردی 

 و روابط بین فردی  ارتباط  یبرقرار  مهارتآشنایی و توانمندسازی در زمینه    :هدف کلی

 رفتاری: اهداف  

 ی آن هایژگیوو روابط بین فردی و   ارتباط  ی برقرار  مهارتآشنایی با   .1

 و روابط بین فردی  ارتباط  یبرقرار افزایش توانمندسازی در   .2

 ی عملی هانی تمرو ماژیک و اسلاید و کتابچه محتوی مهارت زندگی و    برد تیوا  :یآموزشکمکوسیله  

                                                                                     

 
   :مهارت روابط بین فردی •

                        ؟ با او رابطه نزدیک و صمیمانه برقرار کنیم اشتباه نکنیم میخواهیمچگونه در انتخاب فردی که 

عملی اقتصادی،   : تمرین  هوشی،  خانوادگی،  اجتماعی،  روانی،   ) قبلی  کارگاه  دنبال  به   ( هستم  که  من 

فیزیکی/جسمانی) در دو جمله از هر ویژگی ها (. دلتان می خواهد دوست صمیمی، همسایه نزدیک یا همسرتان در هر 

 یک از گروهها چه ویژگیهایی داشته باشد؟ 

 آیا آدم هایی که با هم ارتباط نزدیک دارند باید ضرورتا شبیه به یکدیگر باشند؟ تا چه اندازه جواب ها واقع بینانه است؟  •

 

 ویژگی های مکمل ویژگی های مشابه 

1 

2 

.. 

 

 

 

 

 

 

 آنچه که نوشتید قطعی و غیرقابل تغییر است؟ نتایج دوستانتان رو مقایسه کنید: همه آدم ها مثل هم فکر نمی کنند. 



ی خود را ابراز کرده و افکار و احساسات دیگران را هاجانیهارتباط فرآیندی است که از طریق آن، افکار، عقاید، احساسات و  

 ت. ضروری اس افرادی همه ابعاد وجودنیازهای  از بسیاری کردنبرطرفبرای  م کهیکنیم دریافت 

  :که شامل سه بخش  باشدیم یاجتماع  یها مهارت از روانی و یکی سلامت یهانشانه از فردی یکی بین روابط

 : ازاند عبارت  شامل دو بخش که مؤثر ارتباط یبرقرارمهارت اصلی   -1

 خوب گوش دادن (  – کردنصحبتاصول )مهارت کلامی ( 1

 (غیر صوتی -  صوتی)مهارت غیرکلامی ( 2 

 ارتباط(  ادامه و ارتباط شروع برای لازم یهامهارت ی )ابیدوست و دیگران با صمیمانه روابط برقراری یهامهارت -2

 دیگران  با سازگاری یهامهارت -3

فقدان این مهارت موجب   شود، یم  کسب  تکرار  و  نیتمر  با   ها  مهارت  ی تمام  همانندکه    است  مهارت  کی  مؤثر  یفرد  نیب  روابط

 . گرددیم ها تعارضو  هاتنش، هاسوءتفاهمبروز بسیاری از 

 کردنصحبتاصول  

 دحرف بزنی  - 1

 واقعاً حرف بزنید: بجای اشاره و کنایه، حرف بزنید.  •

 حرف بزنید. موضوع مورد در بجای اینکه فقط آرزو کنید یا انتظار معجزه داشته باشید، دقیقاً •

 بجای اینکه حدس بزنید و یا گیج شوید، سؤال کنید.  •

بگوییم و  ...  باهم باشیم   هاجمعهتو که می دونی من دوست دارم که  )  ” اجتناب کنید....  یدانیماز گفتن جملات “تو که   •

 (حرف بزنیم

 وارد حریم دیگران نشوید   - 2

 خودتان حرف بزنید. از طرف دیگری، از طرف  کردنصحبتبجای  •

 از طرف دیگری، از او سؤال کنید. کردنصحبتبجای  •

 و هیجان خوانی نکنید.  یخوانهنذ در مورد افکار و احساس همسرتان، دوستتان و... نسبت به خود، •

 خودتان صحبت کنید. موردنظراز طرف “ما” در  کردنصحبتبجای  •

 مراقب بایدها باشید.  •

با  اختیار میبریم  کار به که کلماتی انتخاب در)  را آلوده نکنید.  تانیسمی نفرستید و فضای ارتباط  یهاامیپ  - 3

 (ماست

ارتباط را آلوده  هاامیپ  • از یکدیگر    کندیمی سمی  باعث دور شدن  کلامتان را سمی   دیشویموسوسه    هروقت.  شودیمو 

 کنید، از خود بپرسید چرا؟

 به همسرتان یا... صدمه بزنید تا احساس قدرت بیشتری کنید؟ دیخواهیم و  دیکنیمآیا احساس بی قدرتی  •

 تلافی کنید و با هم مساوی شوید؟  دیخواهیم ام داده که به شما صدمه زده و حرفی زده و یا کاری انج.. آیا همسرتان یا. •

 ؟ دینیبیمو کارهای همسرتان یا... را از پشت عینک سیاه و منفی    هاحرفآیا چون در وضعیت خلقی منفی قرار دارید و  •

 است؟ دادهازدستی سمی هاامیپ ی شما، حساسیت خود را به هاگوشآیا  •

     ی سمی ها امیپانواع مختلف     

 ؟یزد یامسخره  حرف چه“ است” یااحمقانه فکر  ،یکرد  رفتارگانه بچه یلیخ: “یمنف بار با و ی قضاوت کلمات

 ...” و  غرغرو خودخواه، تنبل، احمق،: “تیشخص ترور ای  یکل  یهابرچسب 

  مرا   شهیهم  تو  ”،یدهینم  تیاهم  من  احساسات  به  اصلاً  تو“  ”،یکنینم  عمل  قولت  به  وقتچیه  تو“  :  یافراط یهامیتعم

 ”یکنیم کوچکات خانواده یجلو



  یبرا  را  ی زندگ   اخلاقت،   نی ا  با   تو“  ”،یگذار  ی م  کارتنها   همهنیباا  مرا   تو“  ”، یکنیم  ی عصبان   مرا  تو : “زیآمسرزنش  تو”“  یهاامیپ 

 ” یا کرده جهنم من

 فلانی همش برای همسرش گل میخره، همه مردم... .. تو........   :یمنف  یها سهیمقا

 مانم”  ینم خانه ها جمعه ، یبزن  نق هم باز اگر“ روم”، یم  مادرم خانه به ، ییایب  رید هم  امشب اگر: “کردن  دیتهد

 ....” و قبل  ماه،سال هفته، تو: “ یمیقد  خاطرات دنیکش شیپ 

 دهید، گوش فرد سخنان به دقت به آنگاه .شوید خود مسلط اعصاب بر و کنید صبرلحظه  چند خاطرید، آزرده و خشمگین اگر

 دهید انتقال مقابل طرف به  را خود پیام ای گونه به  غیرمغرضانه و طرفانه بی لحنی و زبان با تا بکوشید و کنید بندی  را جمع حقایق

پرمحتوا   صحیح مؤدبانه دقیق کوتاه  صریح روان و دقیق را کلمات  .نکشید مشاجره و بحث به را کار و نیانگیزد را بر او مقاومت که

 کنید انتخاب

 .دی سیبنو  مثال   ک ی  کدام   هر  ی برا.  اند شده  ذکری  کلام   موانع   یبرخ :  یکلام   موانعتمرین عملی  

 ...........  :کردن ابلاغ کردن، تیهدا دادن، دستور( 1

 ....... دادن هشدار  د،ی تهد اخطار،( 2

 :...... .. حتینص موعظه،( 3

 .... :. دادن ارائه  حل راه ا ی شنهادیپ  ه،یتوص( 4

 : ....... .... کردن بحث ای یسخنران استدلال، قیطر از یدارسازاو( 5

 ی.... . گرید شمردن مقصر  و کردن مخالفت کردن،  انتقاد کردن، قضاوت( 6

 ....... ..... مثبت یابیارزش موافقت،  د،یی تأ  ن،یتحس عدم ( 7

 ...........  کردن ریتحق و کردن مسخره گذاشتن، هم  یرو اسم( 8

 ............  گذاشتن هم  یرو ی روانشناس و یپزشک صیتشخ و لیتحل ر،یتفس (9

 ........... .ت یحما و یحس هم  ،یبخش نانیاطم عدم ( 10

 ی ............ بازپرس و  ییبازجو ،یوارس( 11

 ........ زدن گول و صحبت کردن عوض حواس، کردن پرت( 12

  احساسات  ای  رفتار  فکر،  طرز)کنند    عوض  را  مقابل  فرد  که  می خواهند  ها  امیپ   نیا  همهچون    هستند؟  غلط  چرا  شده  ذکر  یها  امیپ 

 "ی همدل نبودن و رشیپذ  عدم" ی عنی      رند یبپذ هست که آنچنانرا  او نکهیا نه ،او را(

  مورد   در  را  آنها  احساسات  • مینیبب  آنها   د ید  از  را  اتیواقع.:  م یبگذار  گرانید  یجا  را  خود  نکهی ا  ییتوانا  و   تیظرف  ی عنی  ی همدل

 .  است فعال  دادن گوش  ،یفرد نیب روابط در یهمدل  و  رشیپذ مهم ابزار ک ی ". میبفهم مختلف یزهایچ

  نیا  لیدل  کردن  منعکس  و   درک  دوم.  مقابل  فرد  احساسات  کردن  منعکس  و  درک  ی کی=    دارد  مرحله  دو   فعال  دادن  گوش

 .احساسات

.  نه  ا ی  م یا  ده یفهم  درست  ایآ   دیگو  یم  ما  به  خودمان  جملات  و   کلمات  با  مقابل  طرف  جملات  ییبازگو  یعنی  فعال  دادن  گوش

 .  است مهم مانیبرا موضوع و  میهست مند  علاقه م،یده   یم گوش  ما  که دهد   یم نشان

  من   دهم،   یم  تیاهم  تو  به  من دارم،  علاقه تو  به  من: دییگو  ی م او  به  واقع در  د،یده  ی م  گوش  همسرتان یها  حرف  به  ی وقت  مثلا

  .یدار ی ازین چه و یدار یاحساس چه ،یکن  ی م فکر چه تو بدانم  خواهم یم

  زدن  لبخند، ندهیگو به  لیمتما  یبدن تیوضع،  سر دادن تکان،  یچشم تماس  د،ی ده یم  گوش که د یده  نشان ندهیگو به -

  دیبده  دبکی ف،    د یکن  خلاصه    آهان، “  مانند   دارد  ارتباط   ندهیگو  ی ها  صحبت  به  که  یزیچ  گفتن  موضوع،  با   متناسب  کردن  اخم   ای

یی به گوینده نشان می  بازگو)    دیکن  یی بازگو  خودتان  کلمات  با  د، یا  دهیشن  که  را  ییزهایچ  و  دیکن  سؤال،    محترمانه  صادقانه،  ،یفور



ایجاد سوء تفاهم ها شده و فرض های غلط و تفسیرهای اشتباه را به موقع اصلاح دهد که به صحبت های او گوش می دهید، مانع از  

 می کند(. 

 .من گوش نمیکنمتمرین عملی برای 

 . عهده بگیرد  گروه سه نفره تشکیل دهید. هریک از شما یکی از سـه نقـش را بـهیا خانواده با دوستانتان در منزل 

 .درباره یک موضوع صحبت کند :گوینده 

 نمیکند به صورت غیر کلامی نقش شنوندهای را بازی کند کـه بـه گوینـده گـوش :فرد مقابل

سپس در مرحله بعد یک بار  .آنچه را که در رفتار فرد مقابل میبیند و میشنود، یادداشت کند  یا  با استفاده از برگه :گر  مشاهده

براساس یادداشتهای فرد مشاهدهگر سعی کند نقش یـک شـنونده    مقابل  دیگر همین فعالیت انجام شـود بـا ایـن تفـاوت کـه فـرد

 کند  مند را ایفـاعلاقه

 ندادن  گوش   عیشا  علل 

 . خانواده در ادیز استرس وجود  ای  و خانواده یاعضا بودن پرمشغله  -  .خانواده در ادیز مشاجره  و بحث -  هیاول یهایریادگی  -

   خانواده یارتباط یفضا بودن مسموم -                           .نیبخودبزرگ  یاعضا ای عضو  با یهاخانواده -

از چیزی که منظور    دیکنیمو در عوض سعی    د یکنینمتوجه و اعتماد    د یگویمی ) وقتی به چیزی که فرد روبرویتان  خوان  ذهن   -

 یذهن تیمشغول   -و یا آن را حدس بزنید”(.              د یاوریسر دربواقعی اوست “

  کردن  قضاوت، لترکردنیف  -از قبل                                              خود پاسخ کردن  آماده -

 صحبت  یبرا یی جا کردنن دای پ  -        خود اثبات   -     کردن دو  به ی ک، یحتینص و  پند -ی      پرداز ا یرؤ -

 
 

 د یبده ریز عبارات از کیهر به باشدو صحبت کردن صحیح  فعال دادن گوش دهنده نشان که جواب کی :ارتباط تمرین عملی

سروکله    یمشتر  با  خودم  د یبا   من   و  ودندب  شده  ضیمر  ماگرکار  از  تا  دو.  گذراندم   را  یبد  یلی خ  روز  من: ’’دیگو  ی م  پدرتان.  1

 ". کردم  تمام نیبنز جاده  وسط خانه  به آمدن راه در هم آخرسر شدینم  روشن نمیماش هم   بعد. زدمیم

 ؟............ ... دیدهیمشما جواب 

  یکاردست  کی  انجام  یبرا  که   را  ییها وپاشختیر  عجله  با  دوستشکمک    بهفرزندتان    دینیبیم  و  د ییآیم  خانه  به  موقع  از  زودتر  -2

 .شوندینم خوشحال هم  شما دنی د از. کنندیوجور ماند جمعکردهیا بازی 

 ...... ......... -:  د ییگویم شما

  دانم ینم": دیگو  یم همسرتان.  د یبرو مسافرت به  تان خانواده  با  که  دیبود گذاشته قرار همسرتان با   قبل از شما  و آخر تابستون. 3

 ما  ینجوریا.  است  یگران  سفر  هم   و  است  یطولان  راه  هم  کنم  یم  فکر  دارم  و  شده  عوض  نظرم  الآن  م،یبگو  چه  لاتیتعط  نیا  درباره

 .......... .  :. دییگو ی م  شما ".بگذرد خوش ما به که م یکن یکار و   میبرو  گردش به میتوانینم هرگز



  فعال   دادن  گوش  از  هدف   نه،   م؟یهست  موافق  دیگو  ی م  مقابل  طرف  که  یزیچ  هر  با  ما  که  معناست  نیا  به  فعال  دادن  گوش  ایآ

  که دهد  ی م نشان  ما  به  ی کس یوقت. میبدان را او نظر  و  داده گوش  را او  یحرفها م یلیما  ما   که م یبده  نشان مقابل   فرد  به که است نیا

  ی م  جاد یا  ما  در  مقابل  طرف  مورد  در  یخوب  احساس.  دهد   یم  ما  به  یخوب  احساس  است،مند  علاقه  ما  نظرات  و  ها  حرف  دنیشن  به

 . شود برطرف دارد وجودی برداشت سوء با  تفاهم  سوء اگر که شودیم  باعث مقابل  فرد  یحرفها یبررس و  ییبازگو.  کند

 

 

 کرد:   استفاده   فنون  ن ی ا  از توان  ی م   فعال   دادن  گوش  در  شتریب  مهارت کسب  ی راب

  خنثی عبارات  و ها   پرسش - یساز خلاصه جملات -  باز  یها  پرسش -1

  شما   با   که   د یکنمی    قیتشو  راروبرو    فرد )    . شوند  ی م  شروع  کن  فیتعر  م یبرا  ا ی  چطور  چرا،  چه،  مثل  یکلمات   با  : باز  یها  پرسش

 ( .کند ابراز را احساساتش  بت کرده و صح

   ست؟یچ دیجد ماشین  باره در نظرت..... بود خبر چه امروز  که بگو مفصل م یبرا ؟یکن  یم فکر چه من  یها  حرف باره  در: مثال

  ی م  زدن  حرف  به  قیتشوو    کند   یم   احساس  چه  ای   کند  یم   فکر   چه  دی بگو  تا   کند   دا یپ   یفرصت  مقابل  فرد)    باز  پرسش  یدیفوا

 (  شوندیم یمنف احساسات هیتخل  باعثهمچنین  ی شود، و نم اتیجزئ وارد ا ی و است ساکتوقتی کسی کند بخصوص 

  ی خوانیم  را  درست  اول  که  یگفت  پسمثلاً: ”   دیکنیم  خلاصهدادی    گوش  دقت  به  که  را  ی اتیواقع  همه  جمله  کی  در  ی:ساز  خلاصه

 .“ یکنیم  مرتب را اتاق  بعد  و

  بر  کندیم  کمک  شما  بهدادید و    گوش  او  بهکاملاً    شما  ندیبیم  چون  بردیم   بالا  را  مقابلتان  فرد نفس  )عزتی  سازخلاصه د  یفوا

  باعث  ،کند  مرتب  را  افکارش  شما،  خلاصه  دنیشن  از  بعد  که  کندیم  کمک  مقابلتان  فرد  به  و  هاجانیه  بر  نه  و  دیشو  متمرکز  اتیواقع

  خاص   موضوع  کی  بر  تمرکز  بام و  یشو  مواجه  آنها   با  کیبهکی  میبتوان  و  شود  معلوم  نظرها  اختلاف  و  مشکلات  نقاط اصلی  شودیم

 (.  میکن  جدا مهم  ریغ  موضوعات از را مهم موضوعات  میتوانیمو  شودیم گرفته موضوعات شدن یقات یجلو

 . دهد حیتوضتر مفصلرا  موضوع ی هاقسمت یبرخ کندیم قیتشو را مقابل فرد  که یی هاپرسش: یخنث عبارات  وها پرسش

 "؟ یکردینم یاصرار نی ه چنیبق یبرا کهیدرحال کنم، ن قبول را دینو دعوت یدار اصرار لیدل چه به: ’’  مثال

    ؟شغلت رو عوض کنی یخواهیم چرا که  بده حیتوض شتریب میبرا"

  قسمت  کدام   مورد  در  شما  فهمد یمبت کنه و  صحتر  راحت   روبرو که   فرد  به  کمک  دارد؟  یدیفوا  چه  یخنث  عبارات  و ها  پرسش

  چون   کنندیتر مگسترده  را  ارتباطد و  یکنیم  گوش  و   دیهستمند  علاقه  موضوع  بهر  چقد  که  دیدهیم   نشانو  د  یبدان  شتریب  دیخواهیم

 .دهند یم یشتریب  اطلاعات شما به

 درک است، گوش دهید”. تان درست، مفید و قابلیا فرد روبروی همسر  یهاچیزی که در حرف“ به  -2

 یی کنید.  زداسمی همسرتان را هاحرف باشید: پادزهر ولی و اما، “و” است. ها یولمراقب اماها و 

 کند. اشتباه ن وقتچیهانتظار داشت که  توانینماز هیچ انسانی . رفتار شما مساوی با خود شما نیست

و یا   انتقادکردنی همسرتان اشتباه است یا برای هاحرفچیزی که در  داکردنیپ برای  ) شاکی گوش ندهید.  مدافعلیوکمثل  -3

 غلط بودن استدلال او گوش ندهید(.  دادننشان

ی  خوانذهنیا    همسرتان پنهان است  یهاپشت حرف  د یکنیحقایقی که فکر م   داکردنی)“برای پ   گوش ندهید   ها کارآگاهمثل    -4

 نکنید(

“صدای  همدلی کنید و آن را ابراز کنید،  )   ی کنید یا پند و اندرز بدهیدابیشهیربه احساسات توجه کنید و بعد موقعیت را    -5

 ، ابراز کنید”(.دیاکه به او نشان دهد احساس او را درک کرده یصورتاحساسات همسرتان را بشنوید و آن را به 

 سؤال کنید. از خودتان دفاع نکنید. شکایت را با شکایت جواب ندهید.  ،فقط گوش دهید و در صورت ابهام  -6

 از: زبان بدن عبارت استارتباط غیرکلامی  



حالت چهره ) اخم و لبخند و ادای تحقیر و تنفر و... با عضلات صورت  -تماس چشمی     -    ..(دستش رو گرفتن و. ) تماس بدنی

 بدنی) نحوه نشستن و ایستادن و وضعیت قرار دادن دست و... ( وضعیت  - (  

 فرا زبان )ویژگیهایی مانند بلندی، آهنگ و سرعت کلام(    -سکوت -نحوه لباس پوشیدن  -

 یابی:   دوست و دیگران با صمیمانه روابط برقراری های مهارت

دارند و رفتارهایی انجام می دهند که یکدیگر را در  رابطه صمیمانه رابطه ای است که در آن طرفین احساس رضایت بخشی  

 دستیابی به اهداف شان یاری می کند و منجر به ایجاد امید در زندگی آنها می شود.

صمیمیت وقتی ایجاد می شود که افراد بتوانند افکار و عقاید، امیدها و آرزوها و ترس ها و نگرانی های خود را با هم در   •

 فهمیده شدن و پذیرفته شدن کنند. میان بگذارند و احساس  

 دوستی و ادامه آن :   شروع  برای لازم های مهارت -الف

 استفاده ،..  .تبسم و لبخند با همراه برخورد اولیه )سلام -شخصی(  لوازم و پوشیدن لباس طرز ) ظاهری وضعیت به توجه •

 ل.  مقاب طرف یهایمندعلاقه به توجه - متداول( تعارفات و ساده یهاپرسش  از

  .دی کنیم مطالعه دقت با قدرچهمانند  متعارف حد در شخص تمجید از •

   بشناسید و شناخته شوید: جای ”من“ از دریچه ”ما“ ارتباط برقرار نمایند •

  ییصورت کامل بیان نماید و تلاش برای خود افشااحساسات خود را همیشه و به  زدن(حرفدر مورد خودتان  )یی  خود افشا •

 طرف مقابل 

هستند که به کیفیت روابط خود معنا    ییها. روشدیدهیفسیرهایی که در خصوص رویدادهای زندگی روزانه خود ارائه مت •

 . دیبخشیم

رفتارهای  او و    رفتارهای مثبت همسر خود را به عوامل شخصیتیمثال: )  به طور(  در باره همسرمان    )بازتابی از اعتماد و باور ما مثلاً

 ربط دهیم(  به عوامل بیرونیمنفی همسر خود را 

که    مییگوی، در اصل به خودمان مدیکنیمتفسیر  زمانی که رفتار منفی همسر خود را )مثل بداخلاقی( به عوامل بیرونی    -الف

 .  یعنی باور مثبتی نسبت به همسر خود داریمولی روز بدی داشته است. همسر من آدم بداخلاقی نیست

، یعنی  دیکنیمتفسیر ود را )مثل خریدن یک شاخه گل( به عوامل بیرونی یا مقاصد پنهان او زمانی که رفتار مثبت همسر خ -ب

 .  دبه عشق و خلوص او شک داری

  ی هاافکار و احساسات خود را با یکدیگر در میان گذارند و تجربه  نیتریدرونممکن است افراد  )  پذیرش و احتراموجود   •

 گذشته خود را برای یکدیگر فاش سازند(. 

ولی در   شودیعملکرد منفی فرد توصیف و نقد مو  شودیبر رفتار مشخصی تمرکز مداشته باشید )انتقاد یا شکایت سازنده  •

 . (باید انجام دهد یکاره که چ داندیو فرد نم ردیگیانتقاد مخرب شخص به لحاظ شخصیتی مورد سرزنش قرار م

زبان    -  مسخره کردن طرف مقابل   -   خصومت ورزی نسبت به طرف مقابل  -   توهین کردن یا فحش دادن  -)  تحقیر کردنالف(  

 (بدنی توهین آمیز

  دن یدبیبل( منجر به آسمنظور خسته کردن طرف مقا)مخالفت سرسختانه به  یبازاز طریق لج)  قهرکردن و رفتار تدافعی ب(  

گرفتن فیزیکی یا  صورت فاصله به  تواند ی. این اجتناب مکنندیطرفین از برقراری ارتباط با یکدیگر اجتناب م)  شودیجدی روابط م

 . ( عاطفی باشد

نم • هشیارانه  کن  هیسوک ی  تواندیرابطه  احساس  )باید  رابطهیباشد.  در  د  میزان  یک  به  دو  هر  و  است  عادلانه  رابطه شان 

 . (مسئولیت بپذیرند

   : دیببر کار به را ریز یهاراه  ،یرفتار نیچنارائه  یبرا (الف



 داشتن.  خود  ویژه  احساسات  و  افکار  رفتار،  داشتن  حق.  دیکن  یی شناسا  را   خود  ی شخص  یازهای ن  و ها  خواسته  حقوق،  - 1

 اشتباه حق

 دیگران یهادرخواست  به نه“” گفتن و یمنف جواب دادن حق، خود رفتار توجیه جهت دلیلارائه  عدم حق، انتخاب حق داشتن

  دانم“، نمی”  کلمات  گفتن  حق  داشتنی،  ریگمیتصم  حق،نظریات  دادن  تغییر  حق،  دیگران  مشکلات  مسئولیت  نپذیرفتن  حق

 ...خورم“ونمی” خواهم“،نمی”

  انیم  در  دی با  که  هستند  یمهم  اطلاعات  یحاو  احساسات،  بیان کنید:  هاتیموقع  به  نسبت  رااحساستان    یچگونگ  - 2

 :  است موارد نیا شامل  شود، یمنف احساسات ابراز از مانع  است  ممکن که یانتظارات. دیبگذار

  از  را  کنترلم  است  ممکن.  کنمیم  خراب  را  زیچ  همه.  زنمیم  صدمهمان  رابطه  به  کار  نیا  با .  داشت  نخواهد  دوست  را  من  گرید)

 . (رسمیبه نظر م ی فیضع آدم کند،یم  تمیاذ  ای ناراحت زیچ چه میبگو اگر. ندارد را ارزشش موضوع ن یا. بدهم دست

 اعمال  نه و دیکن  انیب کلام  با  را خود یمنف احساسات -. دیکن انتخاب نام  کی آن یبرا و دیبشناس را خود احساسات •

 . دینکن  استفاده ”یکنیم جادیا... احساس من در تو“ جملات از •

 . دیکن  انیب کنم”ی... م احساس من“ جمله با را آن و  دیریبپذ را احساساتتان تیمسئول •

 . دیکن  استفاده کنم”ی... م احساس من“ از ”یکنیم  جادیا ... احساس من در تو“ جمله یبجا

 هستم  یعصبان  من  ی کنیم  ی عصبان را من تو

 هستم وسیمأ من  ی کنیم  وسیمأ  را من تو

که تو این کار رو    کنم یممن فکر    . مثلاً: د یده  ارتباط   خود  احساس  به  را   فرد  رفتار  ا ی   حرف (...  کنم ی)م  کردم   فکر  من“  جمله  با 

 انجام دادی تا من ناراحت شوم.

 مثبت  احساسات  -.  دیکن  انیب  ست،ین  فرد  به  مربوط  که  را  خود  یمنف  احساس  -.   دیکن  آرام  را  خود  یجانیه  زیتندوت  زبان •

 . دیکن انیب را خود

 . دیکن فیتوص آورده، بوجود شما  در را ازین احساس که یقیحقا •

 . رفتم” یم  کوه به  دوستانم  با  ها جمعه داشتم عادت قبلاً من. میهست هم با  لیتعط یروزها همه  باًیتقر م، یکرد ازدواج یوقت “از

  ادم، یز  یکار  مشغله  بخاطر  حال   نیع   در  ی ول.  برم یم  لذت  میهست  هم  کنار  لاتیتعط  نکهیا  از  من: “دیکن  فی توص  را  خود  احساس

 . ”و دوست دارم.... هستم  فشار تحت کنم  یم  احساس واقعاً

 جمله  دو  ای  کی  در  را  خود  یتقاضا.  دیبزن  نظرتان  مورد  شخص  به  واسطه  بدون  و  میمستق  را  خود  حرف.  دیباش  ح یصر  - 3

 .باشند داشته مؤثری و درست برخورد دیگران نامعقول مخالفتهای با . دیکن انیب  فهم  قابل و  ساده

 . ست”یچ  تو نظر  بروم، کوه  به دوستانم   با  ها  جمعه دوبار یک ی یماه  دارم اجیاحت من: “دیکن انیب را خود یتقاضا •

 . را ها تیشکا  نه  د،یکن  انیب را ها درخواست و تقاضا . دیخواه ینم که را یزیچ نه دییبگو دیخواه یم که را یزیچ •

 .دیباش یافراط یخودخواه مراقب. دیباش  یافراط یگذشتگ خود از مراقب •

برای بیان شکایت،   •   من  به  تو“  ”یکن  ینم  توجه  من  به  چوقتیه  تو: “شود  ی م  انیب  مبهم  و  یکل  بصورت  تی شکامعمولاٌ 

  ی پرس  ی نم  من  از  ییآ  یم  خانه  به  ی وقت: “د ینکن  انیب  مبهم   و  یکل  بصورت  را  آن  و  دیکن  یاختصاص  را  تان  تیشکا.  ”یده  ینم  تیاهم

 است”  چطور حالم

 ”یتی مسئول ی ب تو“  ”یخودخواه تو: “اوست تیشخص از ی جزئ ییگو که شود ف یتوص ینحو به  دینبا  یمنف رفتار •

 تو “   ”یا  عرضه  یب  تو : “شود  یم  داده  نسبت  یو  به  زیآم  نیتوه  و   یمنف  یهایژگیو  یسر   کی  افراد،  رفتار  فیتوص  یبرا •

 ” یاحمق

  دنت، یپوش  لباس  طرز  کارت،   از  من : “کند  انیب  را  خود  یناراحت  شدت   بتواند   فرد   تا   شود  ی م   فیتوص  هم   با   ت یشکا  نیچند •

 . ناراحتم... و ات خانواده



 ادتی  ،یبود  یتیمسئول  یب  آدم  اول  از  تو: “کند  بزرگ  را  آن  تا  شود  یم   اضافه  یفعل  تی شکا  به  زین  یمیقد  یها  تیشکا •

 ...”سر هست

 . دیکن انیب  د،یدار تیشکا آن از که یرفتار مورد در را خود افکار و احساس •

  من  به  تو  کنم  ی م  فکر  چون  کند   ی م  نیغمگ  و  سرخورده  مرا  ن یا  و  است  چطور  حالم  ی پرس  ی نم   من  از  یی آ  ی م   خانه  به  ی وقت

 . ”یده ینم یتیاهم

 از رفتارهای ریز و درشت همسر مرتب شکایت می شود.  ) درهر بار فقط یک شکایت را بیان کنید.(  •

 “چقدر صدای تلویزیون را بلند می کنی” رفت نسخه دخترمان را از داروخانه بگیری”“تو امروز یادت 

 “این میوه هایی که خریدی، خرابند” -“باز هم روزنامه هایت را وسط اتاق پخش کردی”

 ی برا  مثبت  شنهاداتی پ   به  ل یتبد  را  ها   تیشکا  و  دیکن  ان یب  همسرتانمثلا    رفتار  رییتغ  یبرا  را  خود  ی تقاضابجای شکایت   •

 دیکن رییتغ

 .دیخواه ی م چه دییبگو  ،  دیخواه ینم چه دییبگو نکهی ا یجا به ی عنی د،یده ارائه مثبت  شنهادیپ  قالب  در را خود یتقاضا

 ”یبخوان روزنامه و ینیبنش فقط  ییآ یم  کار سر از یوقت خواهم ینم “من

 . م”یبزن حرف  هم با  یا قهیدق چند  ییآ یم  کار سر از ی وقت خواهم  یم “من

 . دیخواه یم  چه بفهمد قاًیدق همسرتان  تا دیکن  انیب یرفتار و یاختصاص بصورت را خود یتقاضا

 ” یریبگ را دستم  م،یرو یم  رونیب هم  با  ی وقت خواهم  یم  من“ ”یباش تر مهربان  من با  تو خواهم  یم “من

 . کند  ینم وارد او به را ی ادیز فشار  و هست او توان در که  دیکن تقاضا را یرفتار

 . ”ییا یب خانه زودتر و ی نکن یکار  اضافه روز، دو  یکی یا هفته  خواهم یم  من“  ”،ینرو  تیمأمور  گرید تو خواهم  یم “من

 . دیکن مطرح  را تقاضا دو ای  کی فقط  بار هر در

 . باشد یعمل  و رشیپذ قابل  زین همسرتان یبرا تا  د یکن جاد یا ییها  لیتعد خود هیاول ی تقاضا در تا  د یباش  آماده

 به  ها   بچه  بردن  تیمسئول  هفته  در   روز  سه  حداقل   خواهم  ی م  من“     ”، یببر  مدرسه  به   را  ها   بچه  تو   ها   صبح  خواهم   ی م  “من

 .”یکن قبول را مدرسه

 .دیبشناس  رسمیت  به  را  دیگران  حقوقود  یزیبپره  گران ید  به  نیتوه   ای  زدن  ه یکنا  و   طعنه  از - 4

 . دیکن اجتناب گرانید به زدن برچسب از -5 

 قرار   ی موضع دفاع   در  را  مقابل  شخص  ی جملات  نیچن.  دیکن  یخوددار  شوند،   یم   شروع  تو«»  و   چرا«»  با  که  ی جملات  گفتن  از-6

 .  دهد یم

  ی م  کمک  شما   به  بازخورد  افت یدر   .  ؟«ینیبیم  طور  چه  را  تی موقع»     گفتم؟«  روشن  را  م یحرفها»  د یریبگ  بازخورد  مخاطب  از  -7

 .  دیکن ی م انیب را خود احساسات و د یعقا و  دیهست باز ارتباط در شما ابند یدر گرانید  و نموده اصلاح را ی فهم کج  هرگونه تا کند

                وجود ابراز  مهارت

 گرانید  در  که  یا  گونه  به  است،   اضطراب  احساس  بدون  شیخو  حقوق   و  اعتقادات  احساسات،  افکار،  کر  نسبتاً  و  صادقانه  ابراز

  است  یهیبد .  نظرباشد  مد   آن  در   نیز  دیگران  آسایش  و  احساسات  و  بوده  مناسب   اجتماعی   نظر  از   و   د یننما  یناراحت  و  مقاومت  جادیا

 .هستند مواجه  مشکل با گرانی د از شیب وجود ابراز در کمرو و یخجالت افراد

  مهارت   یریادگی.  دیکن  تی حما  و  مراقبت  خودتان  از  د یریبگ  اد ی   دی با  دیست ین  راحت  گرانی د  به  دتانیعقا   و   احساسات  انیب  در  اگر

  یتقاضا  ای  دیکن  تقاضا  گرانید  از).  دیکن  مالیپا  را  گرانیداینکه حقوق    بدون  د،یکن  دفاع  خود  حقوق   از  که  کند  یم  کمک  وجود  ابراز

 . د یده بروز یا سازنده  شکل به را خود خشم ودهید   پاسخ آنها  سلام به  ای  و دیکن یاحوالپرس و سلام کنید.( با دیگران رد را آنها

 قاطعیت  مهارت



  خصوص   به  و  تیقاطع  مهارت  در  افراد  یناتوان  اد،یاعت  مانند  یاجتماع   و  یروان  یها  بیآس  به  افراد  یابتلا  لیدلا  نیتر  مهم  از  یکی

 .است گرانی د ناسالم  یشنهادهایپ  با مقابله

  و  معادل همه که است شده استفاده زی ن جسارت ای یورز جرات وجود، ابراز مانند یگرید یها واژه از ت،یقاطع کلمه یجا به گاه

 . میبپرداز تیقاطع فیتعر به است بهتر زیچ هر  از قبل. برابرند

 :از است عبارت تیقاطع

  بر.  کند  انیب  یراحت  به  و   صادقانه  را  خود  باورها  و  احساسات  افکار، ،نظرات  ق، یعلا  بتواند  فرد   آن  لهیوس  به  که  یی رفتارها •

 . آورد دست به را خود یشخص حقوق  گران،ید حقوق  به تجاوز  بدون و کند  یپافشار خود نظرات

 .گرانید  و خود حقوق  نیب تعادل جادیا و گرانید حقوق  به احترام •

 خجالت  -------------    تیقاطع   --------------- - یپرخاشگر

 . است متفاوت یی کمرو و  خجالت باو   تیعصبان  ای  یپرخاشگر با  قاطعانه رفتار •

 قاطعانه   ی رفتارها  انواع

  ی م   رد  پسند  جامعه  یا  گونه  به  را  انیاطراف  ی منف  یفشارها  و ها  لیتحم  شنهادها،یپ   درخواستها، فرد  گفتن«  نه»  : قاطعانه  رد  -1

 دارد.  کند، در عین حال پاسخ منفی خود را به وی بصورت سازنده اعلام میاحترام و حرمت نفس طرف مقابل را حفظ مید کن

 اعلام تصمیم               دلیل یا دلایل رد            رد قاطعانه دارای سه جزء است:   باز خورد مثبت

    مثال:
 (    توانستم کاری برای شما انجا دهمای کاش می ) بازخورد مثبت

خواهم  را به هیچکس ندهم، بنابراین نمیوسیله ام ام که اما چون تصمیم گرفته  چرا نظرم منفی است رو توضیح( (دلیل یا دلایل

 در این تصمیم خود تجدید نظر بکنم.

 (   بنابراین در این مورد متأسفم)   اعلام تصمیم

 به فرد اجازه ندیم برا اینده قول بگیره    دیم) ایجاد امید نکنیم(برای آینده قول ن

 عصبانیت نشون نمی دیم و قاطعانه و با ارتباط چشمی    صفحه خط افتاده:  - 2

. در این روش بازخورد مثبت را ندهید( و دو قسمت دیگر  ) سه بار درخواست کرد(بیش از اندازه سماجت کننده استاگر فرد    -

 را عیناً تکار کنید  

توانم” و همین جوری در قبال ، فقط قسمت آخر را تکرار کنید مثلاً ”گفتم که متأسفم، نمیبار(  5)  در صورت ادامه سماجت  -

 هر درخواست او عین جمله فوق را تکرار کنید.

 ( ) چاقو دراورد قمه در نیارییما آن به شما حمله شده را از دست طرف بگیرید. شما سلاحی که ب روش خلع سلاح:    - 3

شما وادار به اعمالی نماید که مورد دلخواه بشه و  سل  متوهایی  روش به   هشود، ممکنوقتی با جواب رد شما مواجه میفرد  گاهی    

   شما نیست. 

من احمق .  ای“ ”خیلی غیر منطقی هستی“ و غیرهبچه  ”بابا تو دیگر کی هستی، خیلی خودخواهی“ یا ”واقعاً که   مثلاً

 رو بگو به تو رو انداختم، گدا،خدا می دونست که...  

شوند و برای اینکه ثابت کنند خودخواه، بچه یا غیر منطقی  ای آسیب پذیر میدر این شرایط افراد کم رو و ناایمن بطور ویژه

 درخواست طرف مقابل شوند. نیستند، ممکن است بر خلاف میل خود تسلیم 

آره اتفاقاً خودم  یا  اگه این دلیل نفهمی منه باشه، خو تو جامعه نفهم هم باید باشه  : جواب بدیم  روش خلع سلاح این است که 

 به هیچ عنوان عصبی نمی شوید و پرخاش نمی کنید.   آره، شاید حق با شما باشد، شومدانم که گاهی وقتها خودخواه میهم می

به جای عباراتی مانند     کنم“.توانید خیلی ساده ”نه“ بگویید: ”نه عزیزم، من اینکار را نمینه گفتن حق شماست. می  گفتن: نه    -4

 استفاده کنید.  "نه"از کلمه  "کنم بتوانم....فکر نمی"



 . "کار را نخواهم کرداین "، بگویید  "توانمنمی"جای گفتن به

  "نه"آن کار را چند بار تکرار کنید. در این صورت به جای اینکه هر بار دلیل جدیدی بیاورید،  گاهی مجبورید امتناع خود از انجام  

 . همان دلیل قبلی را تکرار کنیدگفته و 

اگر علیرغم اینکه چند بار نه گفتید فرد مقابل به اصرار خود ادامه داد، سکوت کرده یا موضوع صحبت را تغییر دهید. در موارد 

 توانید به گفتگوی خود پایان دهید. میبحرانی حتی 

 ”من سلولهای مغزم را برای کارهای مهمتر لازم دارم.“      توانید به کار ببرید:روش استفاده از شوخی را به طرق زیر می -5

 تر کنم“ خواهم فهرست آن را طولانی”به اندازه کافی گرفتاری و دردسر دارم و نمی

               ه کافی زیاد هستند“.”همینجوری هم مشکلاتم به انداز

 دانم که چنین پیشنهادی را به من بدهی“ ”من ترا با هوشتر از این می      توانید توپ را به زمین طرف مقابل بیاندازید: می  -6

 ”تو دوست مهمی برای من هستی و بنابراین من انتظار یک پیشنهاد بهتر را از تو داشتم“ 

شما رسالت ندارید به هر قیمتی که شده تمام مشکلات دیگران را حل کرده یا همه را   چون  کنید  لزومی ندارد که احساس گناه

 خوشحال کنید.

 توانید پیشنهاد خود را به او بگویید . اگر حتما می خواهید به فرد مقابل کمک کنید، می

 .دییبگو  نه«»  ر،یز  قه یطر  به رمنصفانهیغ  ی ها  خواسته  و   تقاضا  به

  که  دییبگو  د،یست ین  مطمئن  اگر.  ریخ  ای  یبل  دییبگو  دیخواه  یم  که  دیکن  مشخص  یعنی.  دیشو  مطمئن  خود  موضع  از  ابتدا  -1

 . داد دیخواه پاسخ   یزمان چه دییبگو مقابل شخص به. دیکن  فکر  یکم د یبا دادن پاسخ یبرا

 . دیبخواه یروشن حیتوض او از دارد، یی تقاضا چه شما از مقابل   فرد که د یا نشده متوجه کاملا   شما اگر -2

 حات یوضتو    هیتوج  از  یول  دیده  هیارا  را  خود  امتناع  یبرا  موجه  ل یدل  یعنی .  دییبگو  سخن  موجز  و   کوتاه   دیتوان  ی م  که  آنجا  تا -3

 . اوردیب نییپا نه«» موضع از را شما  تا کند بحث شما با   مقابل، فرد که شود موجب  بسا چه ییعذرها  نیچن. دیکن اجتناب مفصل

  ن یا من خوب،» مانند یمبهم عبارت تا است برخوردار یشتری ب قدرت از نه«» کلمه  واقعا د،یزن  یم  سرباز ییتقاضا از هرگاه   -4 

 .  کنم« ینم فکر طور

  ندارد  یلزوم  یموارد  نیچن  در.  بردارد  یپافشار  از  دست  او  سرانجام  تا  دیکن  رد  را  مقابل  فرد  یتقاضا  بارها  شما  است  ممکن  گاه  -5

 .دیکن تکرار را تان امتناع یاصل لیدل خود، نه«» با   فقط بلکه د، یده هیارا یدیجد  حیتوض تان امتناع یبرا  بار هر که

  کار  نیا) دیکن اریاخت  سکوت دارد، اصرار شما یسو از مثبت  پاسخ  افت یدر بر  مقابل فرد همچنان نه«» تکرار بارها از پس  اگر -6

 . دیده رییتغ را گفتگو موضوع ا ی( است تر ساده  ی تلفن یگفتگوها در

  بار هر در  و دیکن استفاده  کوتاه و واضح  قاطع،  پاسخ کی از د، یداررا  گرانید انتظار ا ی و  تقاضا به گفتن نه قصد  که یصورت در -7

 . دیکن تکرار را پاسخ همان فقط مقابل طرف اصرار سوال

  . دیکن  انتخاب  ام یپ   با  متناسب  را  خود  چهره  حالات  .دیریبگ  خود  به  مناسب  یبدن  وضع  .دیکن  برقرار  میمستق  یچشم  تماس  -8

 .دیکن انتخاب وجود ابراز یبرا را یمناسب  زمان .دیکن حفظ را خود یصدا مناسب آهنگ و سطح

 تمرین عملی در منزل جلسه دوم: 

 تمرین قاطعیت و درس امروز 

 منابع: 

 1385میانکوشک کتاب مهارت زندگی دکتر فرشته موتابی انتشارات  •

 کتاب مهارت برقراری ارتباط لادن فتی و فرشته موتابی انتشارات میانکوشک  •

انتشارات پارسای سلامت   • کتاب سبک زندگی سالم راهنمای خودمراقبتی خانواده وزارت بهداشت دکتر محمد کیاسالار 
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 مسئله   حل  مهارت:  سوم  جلسه

 ی بندجمع  ف، یتکل  هیارا  ، (قهیدق  60)  مسئله  حل  مهارت آموزش ، (قهیدق  30)  جلسه  اهداف  انیب  و  قبل  جلسات  مرور

 (قهیدق  15)    پاسخ   و   پرسش  و  جلسه

   حل مسئله  مهارتآشنایی و توانمندسازی در زمینه    :هدف کلی

 رفتاری: اهداف  

 با مفاهیم پایه در  حل مسئله آشنایی   .1

 حل مسئله   مهارتتوانمندسازی در   .2

 وسیله کمک آموزشی: وایت برد و ماژیک و اسلاید و کتابچه محتوی مهارت زندگی و تمرین های عملی 

  مساله  حل  مهارت

  کند  کار  چه  اینکه  و   داند  ی نم  را  آنها  حل  راه  ا ی  و   شناسد  ینم   را  آنها  که  شود  ی م  رو  روبه  یلیمسا   با   شیخو  یزندگ   در  یفرد  هر

 قبول   را  دی جد  یهات یمسوول  طورچه   م؟یکن  برقرار  ارتباط  طورچه   خود  انیاطراف  و  دوستان  باوقتی میپرسیم که:  .  نکند  کار  چه  و

 . … و میکن  مقابله یروان  یهافشار و  یناکام  ترس، با طورچه م؟یریبگ میتصم طورچه م؟یکن

مثل حل مسئله ریاضی    کرد  ن یتمر  و   آموخت  را  کردن  رفتار   چگونه  د یبا  ی عنی.  دارد  یریادگی  به  ازی ن  ها تیموقع  نیا  در   کردن  رفتار

  گواه   هایبررس  جینتا.  و فیزیک مسائل اجتماعی نیز نیاز به آموزش دارد و نحوه حل آن با حل مسائل ریاضی و فیزیک متفاوت است

  ها تیموقع  نیا  با  مواجهه  در  که  است  آن  مهم  بلکه  شوند  مواجه  یگرفتار  و  دردسر  مشکل،   با  ی زندگ  در  افراد  ستین  مهم  که  است  نیا

 فکر   خوب  دیبا  ندکن  حل  را  مشکل  و  مساله  که  نیا  یبرا  و  ندکن  حل  را  مان  مشکلات  چگونه  .کنند  رفتار  درست،  یاوه یش  به  بتوانند

 . میریفراگ  یعمل و  یعاطف مقابله صورت دو به را مشکلات با مقابله یمهارتها  و میکن

  سن از اگر  اما .شَود یم منجر ی اجتماع  فساد   به که  کنندیم  جادیا یروان استرس بماند   یباق  نشده حل  چنانچه یزندگ  مهم   مسائل

 .  دیکن  اشتباه کمتر ،ید شد بزرگتر  یوقت تا دیکن حل خوب را خود ل یمسا و  مشکلات دیتوان ی م د، یکن فکر خوب که  دیریبگ  ادی  کم

 :مسائل حل چگونگی در آن تأثیر و مسائل کردن بندی اولویت

 هستند ضروریتر مسائل برخی مسلماً .میباشد مسائل بندی کردن اولویت مختلف، مسائل با برخورد هنگام در ضروری عوامل از

عمده   ندارد، قسمت قرار  اولویت در یک کدام و قرار دارد اولویت در  مسئله فهمیدن اینکه کدام .برخوردارند کمتری اهمیت از برخی و

 اولویت  خود انرژی و وقت از بهینه  استفاده و مشکل این حل منظور به .میشود و تردیدهایشان کنترل صرف افراد توان و انرژی از ای

 می کنیم.  بندی

 .کند بندی طبقه آنها ضرورت اهمیت اساس بر را خود مسائل بتواند فرد که این است کردن بندی اولویت

 :نمود تقسیم دسته 4به   میتوان را مسائل که معتقدند متخصصان

دانش   دانشگاهی پیش امتحانات در شدن  قبول مسئله نداریم( زمانی محدودیت  است ولی فوری) ضروری غیر و مهم مسائل -1

 راهنمایی.  سوم آموز

 امکان بگذرد، زمان آن اگر و شوند باید حل حتماً زمانی محدوده یک در اما نباشند، مهم ) شاید مهم غیر و فوری مسائل   -2

 .دارد فوریت اما نباشد، خیلی مهمی شاید مسئله ،دوستتان تولد تبریک روز برای تماس بود( خواهد غیرممکن حتی و سخت حل

 پایان امتحانات در  شدن قبول  مسئله وجود دارد( زمانی محدودیت آن حل  برای هم و است مهم فوری)هم   و مهم مسائل -3

 دبیرستان  سوم سال بالاتر برای دانش آموز کلاس به رفتن و ترم

 زمانی دارد( حل محدودیت  نه و هستند مهم غیرفوری) نه و غیرمهم مسائل  -4

 مسئله من این است که   مثلا من چاق هستم.... تمرین عملی: یک مشکل رو در نظر بگیریید: 



افراد با استرس به یک نحو برخورد نمی کنند: می پرسیم  وقتی با مسئله ای روبرو می شوییم استرس رو تجربه می کنیم، همه -

 که در مقابل چاقی خودت چه احساسی دارید ؟  فرد چاق مشکل خود را چگونه تجربه می کند 

مقابله هیجان مدار غیرسازگارانه: گاهی اوقات احساس ما منفی است و مانع تفکر منطقی ما می شود) عصبانی می شوییم، گریه  

 و قهر.. (  

ابله هیجان مدار سازگارانه: گاهی یک برخورد هیجانی / احساسی دارییم که سبب حل مسئله نمی شود) سکوت می کنیم یا  مق

 فقط دعا می کنیم...( 

 مقابله هیجان مدار) بهبود وضعیت هیجانی استرس و کاهش فشار (  

 احساسات هیجان مدارتان چه بود؟ .... .... -

 ل شود که حداکثر نتایج مثبت و حداقل نتایج منفی برای فرد و دیگران با آثار بلند مدت باشد. مقابله سازگارانه: مسئله طوری ح 

 ی دارا مساله حل. بپردازند خود مشکلات  و ل یمسا حل به منظم و یمنطق صورت به تا  کند  یم  کمک افراد به مساله حل مهارت

 : است ریز مراحل

 . مساله به  ح یصح  کردیرو  -  1

  ی کس  هر   و   است  یع یطب  ی زندگ  در  کردن   دا یپ   مشکل  نکهیا  بر  ی مبن.  است  آن  به  نسبت  درست  ی نگرش  داشتن  قدم   نیاول •

  ن یبنابرا  و   میکن  صحبت  خود  با   ی مهربان  یصدا  با  و  میکن  آرام  را  خودو همچنین انکار نکنیم،  شود  یم  رو  روبه  مشکل  با  یزندگ  در

 . بود آن حل فکر  در ینیب روشن با  د یبا

 از  یا  عده .  ) یک معضل غیر قابل حل تصور نشود(نشوند  یتلق  زیآم  فاجعه  مشکلات  که  است  آن  گرید  ی اساس  و  مهم  نکته •

  کوه   کاه از و دانند یم بار فاجعه را آن ای و کرد حل را مشکل توان ینم  که پندارند  یم اشخاص نی ا. سازند  ی م یکوه خود مشکلات

 ..  سازند یم

  د یبامشکل قابل حل هستند و حل مسئله نیاز به زمان کافی دارد:  سوال  باید به این باور برسیم که موقعیت قابل تغییر و  •

 . رسدیم  دوم به مرحل به و گرفته صورت مساله حل مرحله نیاول شود« حل مشکلم  تا کنم کار چه

  دو   به  مثلاً   . کرد  حل  را  آن  توان   ینم  نباشد  آشکار  و   روشن  یدرست  به  مساله  صورت  تا  واقع  در:  مشکلات  از قیدق ف یتعر  - 2

 : دیکن دقت ریز مسئله صورت

 .( شد خواهد حل بهتر مسئله  دوم شکل ناًیقی.  ) ام داده دست از را کارم فقط من - 2.  هستم یبدبخت آدم  من -1

مسئله رو بصورت نقاط مبهم را روشن سازیم و اطلاعات کافی از مسئله جمع آوری کنیم ) نشانگرهای مشکل از دید هر فرد ( و 

 مثلا در مشکل چاقی  یک پرسش می نویسیم: 

 چرا چاقی رو یک مشکل می بینی و برای غلبه بر مشکل به چی میخواهی برسی؟

را بپوشم، مورد قضاوت منفی اطرافیان قرار نگیرم)تیکه و کنایه(، در جمع با اعتماد    ساله ) بتونم لباس دلخواهم  22برای دختر  

 بنفس برقصم و... ( 

 ساله) سبک شوم و راحت پله ها رو بالا برم،براحتی مسافت ها رو طی کنم، زانوهام دردش کم شه و... (  68مرد 

 ... ......   تعریف میکنیم:    نشانگرها رو با  چطور /چگونه.... .... .... ..... ......      

 چطور بتونم وزن کم کنم تا لباس دلخواهم رو بپوشم و با اعتماد بنفس تو جمع برقصم و... ؟ 

 مشکل را به سوال و مسئله از دید فرد تعریف کردیم. 

  :متعدد یها   حل  راه  تولید  - 3

  ی ها حل  راه  یحت  یمسیبنو  کاغذ  یرو  رسد،یم ذهنش  به  که را  یحل  راه   هر  که  صورت  ن یا  به.  یم کن  استفاده   یفکر  بارش  روش  از

  ذهن   شدن  فعال  باعث  روش  نیا.  ) بدون هیچ ارزش گذاری خوب یا بد و یا قضاوت و جلوی فکر خود را گرفتن(تیاهم  یب  ای  دیرمفیغ 

 ) جلوگیری از سانسور فکر(.شودی م ها   حل راه شیافزا باعث و  شده



 آن   حل  راه  پانزده  یحت  کند  مطرح  لراه ح  ستیب  بتواند  فرد  اگر  یعنی  .ندیآفر  یم  تیفیک  ت،ی کم  که  است  آن  بر  یبرخ  اعتقاد-

 . بود خواهد  دیمف پنجم حل راه  نباشند،   دیمف ی چهارم یحت و  یسوم ،یدوم  ، یاول  اگر که ماندیم یباق  دیمف  حل راه پنج نباشد  دیمف

 ترجیحا در گروه باشد و زمان کافی باشد  -

 راه حل بنویسید. 10برای مشکل خود حداقل 

کنترل خشم و استرس  -پیاده روی –آب خوردن  -بررسی فیزیولوژیکی  -تمرکز بر غذا -عمل جراحی  –داروها –رژیم  -) ورزش

مواد    –قرص لاغری    – تغییر رنگ آشپزخونه و وسایل    – حذف شام    -ماساژ  –دیدن تصاویر لاغری    -کاهش کالری  –و هیجان ها  

 حذف کربوهیدرات و...  (  –ایجاد حس شرمندگی  -حذف مهمانی  –ری گیاه خوا –مخدر و دخانیات 

 ) حذف راه حل های بعید و غیرمنطقی( حلها  راه  انتخاب و  یابیارز - 4

 .  شوند دهیسنج و یبررس ها  حل راه از کدام هر که است مهم . یمکن ی م آنها  ی سود و زیان و مفید و معایب و محاسنابیارز -

  یامدهایپ   تواند  یم  دهد  انجام  یاقدام  که  آن  از  قبل  فرد  روش  نیا  با.  کند   استفاده  «..  گاه  آن  ...گرا»  روش  از  فرد  است  بهتر  -

 .  کند انتخاب اجرا یبرا را دیمف ی ها حل راه از ی کی سپس. کند  یابیارز را خود اقدامات

 میدار  ازین  یگرید حل راه یابیارز یبرا که  یاطلاعات نقش  -  حل راه بیمعا نییتع -  حل راه یایمزا نییتع-

  و   دیکن  تمرکز  حل  راه   هر  یرو.  دی نمائ  ی نیب  ش یپ   را  حل  راه  هر  یامدهایپ   و  جهینت.   دیکن  سهی مقا  هم   با   را  مختلف  ی حلها  راه  -

 . دیکن انتخاب باشد داشته کمتر یمنف  یامدهایپ  و شتریب مثبت و خوب یامدهایپ  که را یحل راه دیکن امتحان خود لیتخ در را آن

 . زند ی نم صدمه گرانی د ای  و خود به که است یحل راه خوب و مثبت حل  راه که د یباش داشته خاطر به د یبا

 برگه ارزیابی راه حل ها 

اهمیت) معایب  ( 0 – 10میزان ارزش و اهمیت) محاسن  و  ارزش    –  10میزان 

0) 

 

 

 

 

 

   

 

 ها   حل  راه  یاجرا  -5    

 ".داشت نخواهد یا دهی فا  نشود اجرا اگر هم حل راه نیبهتر. شود روشن  ان یاجرا مراحل  دیبا شد  انتخاب یحل راه که آن از پس

  کمک   توانند  یم  ی کهافراد  نه،یزم  آن  در  اطلاعات  یآور  جمع  نحوه  مله:  ج  از  شوند،  مشخص  د یبا  حل  راه  ییاجرا  ی قدمها  -

 . کند  یم حل راه یاجرا به روعفردش  گاه آن... و اجرا زمان کنند،

برای مسئله خود باید اقداماتی رو به عمل بیارم و این سوالات را پاسخ دهید: در حل مشکل با چه موانعی روبرو خواهید شد ؟  

 چه راه حل هایی برای این موانع پیشنهاد می دهید؟  از چه کسانی می توانید کمک بگیریید؟  

 داشت....... ............ نتیجه گیری: به نظر من این راه حل در مورد مسئله این اثر را 

  نیا گرید  بار  کی د یبا  نشد  حل مشکل چه چنان . د یکن حل را  خود مشکل بود  یدخواه قادر فرد  بالا   یها  روش انجام  با  معمولا -

  رخ  یاشتباه  مراحل  از  یکی  در  ا ی   باشد  کرده  رییتغ  زمان  یط  در  ای باشد  نشده  فیتعر  یخوب  به  مشکل  است  ممکن  چون.  شود  یط  راه

 .  باشد داده



 چاره  او  مشکل  کند  تصور  که  آن  نه  ابد،یب  یحل  راه  خود  مشکل  یبرا  کند   یم  کمک  فرد  به  که است  آن  مساله  حل  مهارت  تیمز

 .  برسد صالیاست و  یدیناام ،ی درماندگ به و ندارد یا

  یها  مهارت  تا   د یینما  جادی ا  یمتعدد  و  مختلف  یفرصتها  ل،یدل  نیهم  به.  دارد  اجیاحت  نیتمر  و  تکرار  به  ها  ییتوانا  نیا  بر  تسلط

 .شوند نیتمر و مذکورتکرار

  و   یبهداشت  مهم  لیمسا  و  مشکلات  با  مساله  حل  مهارت  در  یناتوان  ای  ضعف  که  دهندیم  نشان  جهان  سطح  در  یاریبس  قاتیحقت

  حل  مهارت  هر   که  دهدیم  نشان  قاتیتحق..  و  یبزهکار  ،دزی ا  به  ابتلا  ، یبار  و   بند   ی ب  اد، یاعت  ،یخودکش:  جمله  از  است،   مرتبط  یاجتماع 

 د.  بو خواهد تر سالم  و تر موفق خود یزندگ  در اندازههمان  به باشد،  داشته یتر یقو مساله

 
 

 دو مورد از مشکلات رو طبق مهارت فوق فلوچارت بکشید.تمرین عملی در منزل:  

 منابع: 

 مهرداد کاظم زاده عطوفی  انتشارات میانکوشک کتاب مهارت های زندگی بخش حل مسئله دکتر لادن فتی و  

 1396کتاب سبک زندگی سالم راهنمای خودمراقبتی خانواده وزارت بهداشت دکتر محمد کیاسالار انتشارات پارسای سلامت -

 

  



 استرس کنترل  مهارت:  چهارم  جلسه

 استرس  کنترل   مهارت  آموزش  ،(قهیدق  25)یعمل و  یگروه  بحث   ،(قهیدق10) جلسه   اهداف  ان یب  و   قبل   جلسات  مرور

 ( قهیدق  10)  پاسخ  و  پرسش   و   جلسه  یبندجمع  ف، یتکل  هیارا   ، (قهیدق60)

 استرس کنترل  مهارتآشنایی و توانمندسازی در زمینه    :هدف کلی

 رفتاری: اهداف  

 استرس آشنایی با   .1

  استرسو مدیریت   کنترل  مهارتتوانایی در زمینه  .2

 وسیله کمک آموزشی: وایت برد و ماژیک و اسلاید و کتابچه محتوی مهارت زندگی و تمرین های عملی 

                                                                                       

 
   : استرس  مدیریت  مهارت  - 

  رفتن   و   ی شغل  مصاحبه  کی   یبرا  ملاقات   قرار  بد،   ی فرد  نیب  ارتباط  ک ی  ازدحام،   صدا،   و   سر:  ری نظ  ی راتییتغ  ی حوادث وزندگ   در

  تواند  ی م  خاص  حادثه کی که  آنجا از . باشند  مکرری زا استرس امل وع  جزو  توانند ی م  ، ....یماریب  ای  و  شغل  رییتغ ازدواج، دانشگاه،  به

 دیتأک  طیمح  و  فرد  نیب  رابطه  بر  استرس  فیتعار  اکثر  نیبنابرا  شود،   یتلق  استرس  بدون  گرید  فرد  یبرا   و  زا  استرس  نفر  کی  یبرا

  است  یکاف  طیمح  توقعات  به  یی پاسخگو  یبرا  یفرد  منابع  ایآ  که  نیا  یاب یارز  یعنی  است،  فرد  یابیارز  ندیفرا  امدیپ   استرس.  اند  کرده

 . نه ای

  کارها   از  یبرخ  انجام  یبرا  لازم  یانرژ  و سبب کسب  هستند  ما ش  نفع  به  استرسها  از  یبرخ  و  است  یزندگ  در  قتی حق  کی  استرس 

  ی ول  د،رک  اجتناب  آن  از  توان  ینم  ،جزوات  شتریب  خواندن  و  درسها  یرو  بر  ما  شتریب  تمرکز  به  منجر  امتحان  شب  در  ما  ینگرانمثل  

 .  نکند کنترل را شما استرس تا دیآورد در کنترل تحت را آن دیتوان یم

  عوامل  نیشتریب زانیعز مرگ و ازدواج ،یزندگ سکونت محل رییتغ شغل، دادن دست از ،ییجدا ای طلاق  جمله از یزندگ  اتفاقات

 .هستند استرس جادیا

 انسان:   بدن مختلف یاندامها بر استرس ریتاث یبررس

 ی افسردگ و تنش اضطراب، ،یتیشخص رییتغ  سردرد،, یخواب ی ب مثل  شود یم  یاحساس و یروان مشکلات  باعث استرس: مغز

   دهان دی شد یوخشک  زخم: دهان

  خون فشار ش یافزا و ی قلب  یهایماریب: قلب

 کوچک  یعضلان   ی ها  انقباض  و  کمر  ینییپا  قسمت  درد   یاستخوان  یدردها  ها،   شانه  و  گردن  در  گونه  اسپاسم  یدردها:  عضلات

 .شود ی م  مشاهده  شتریب  یعصب فشار تحت ،یعصب  عضله پرش و مختلف



 .گذارد یم  ریتاث یاسم طیشرا شخص در یروان و  یروح د یشد استرس: ها هیر

  روده  مخاط   ورم   روده،  و   معده  زخم  معده،   التهاب  جمله  از  گوارش  ستمیس  ی ها  یماریب  شیافزا  موجب  استرس:  گوارش  ستمیس

 . شود یم  ریپذ  کیتحر بزرگ  روده و بزرگ

 مواد  و اتیدخان یبارور بهداشت  | یزندگ و کار طیمح ریواگ یهایماریب از یریشگیپ   ایبلا  تیریمد و حوادث از یریشگیپ 

 و زنان در ینالیواژ یعفونتها  و یقاعدگ یها ینامنظم باعث و گذارد یم ریتاث یتناسل یاعضا ستم یس بر استرس: یتناسل یاعضا

 گردد  یم مردان در زودرس انزال ،یجنس یناتوان

 . د یآ یم  وجود به اگزما مثل یپوست مشکلات استرس با مواجهه  در افراد یبعض: پوست

 مو: ریزش شدید و برخی نوع طاسی  

  ستم یس  ب،  ساز  و  سوخت  تمسیس  یر رویتاث  و  زولیکورت  و  نیآدرنال  لمث  ییها  هورمون  شیافزا:  بدن  بر  استرس  یکیزیف  میعلا

 . گردد یم یداخل یاجزا کل در یکیزیف راتییتغ و فشارخون  تنفس،  قلب، ضربان شیافزا که سبب یاسترس ی ها  واکنش و یمنیا

 ( یپرخور ای یخور کم ) خوردن غذا  یالگو یامنظمن  -و ناخن جویدن  یقرار  یب  ،یخلق کج: استرس از یناش یرفتار راتییغت

 توهم   شیافزای و  فراموشو    خطا  شیافزا  -گونه  وسواس  یرفتارها  -   انزوا  -  الکل  ای  گاریس  مصرف  شیافزا  -  گرانید  با  خشن  رفتار  -

 تیحساس و  تنش - شبانه  وحشت و کابوس - اضطراب  و ترس-

 

 

 ..  گذارد  یم اثر من بر استرس :1 شماره  تیعالف

  مقاوم زا استرس عوامل مقابل در شما از کی کدام که دیکن  بحث مورد نیا در و دیده لیتشک ینفر پنج  یها  گروه دوستانتان با

 . دیبکن سهیمقا خودتان گروه با را گرید ی گروهها بحث ج ینتا د،یهست  گروه چند اگر ست؟ی چ مقاومت نیا علت  و دیهست تر

  عاطفه  که  یافراد.  دارد  تیاهم  یناراحت  و  استرس  تجربه  در  خاص  حوادث  از  شتریب  زها،یچ  دنید  یمنف  یبرا  فرد  ی کل  ی آمادگ

 .کنند  یم ابراز را یادیز ی تینارضا  و یناراحت  ها، تیموقع از یعیوس فیط برابر  در دارند، ییبالا  یمنف یمند

  یرفتار  و  یشناخت  ،یزشی انگ  ،ی جانیه  صینقا  و  اختلالات  نند، یب  یم  کنترل  رقابلیغ   را  پراسترس  عیوقا  که  ی زمان  افراد  یبرخ

 ... دانند  یم خودشان قصور از یناش و ریفراگ ماندگار،  را خود یزندگ یمنف  عیوقا افراد نیا. دهندیم  نشان یدیشد

  را  یزندگ  پراسترس  ع یوقا  بودنشان،   تلاشمند  و  کنترل  به  اعتقاد  تعهد،   احساس  ی مثل:تیخصوص  شامل   (  یسرسخت  تاب آوری)

  و  کرده   استفاده  شتریب  یاجتماع   تیحما  کسب  و  مشکل  بر  متمرکز  یها  مقابله  از  آنها .  کنند   یم  یابیارز  نامطلوب  گرانید  از  کمتر

 کنند  ی م استفاده حل راه عنوان به اجتناب از کمتر

  را   یمطلوب  یامدهایپ   و  گذارد،  ریتأث  طیمح  بر  و  کند  نییتع  خودش  را  خود  رفتار  و  یدرون  حالت  تواند  یم  فرد:  کنترل  احساس

 .. دارد یک ینزد ارتباط زین یخودکارآمد مفهوم با که کند،  حاصل

  عوامل  از  مذهب  همه  از  تر  مهم  و  طنز  حس  ، یزندگ   یبرا  معنا  ا ی  هدف   داشتن  ،یمند  وجدان  بالا،  نفس  به  اعتمادو    ینیب  خوش

 .هستند استرس با  فرد  یها  مقابله  نوع نییتع در مهم

 کنم؟ ی م چه :2  ی شماره  تیعالف

 استرسها  نیا  از  کیهر  مقابل  در  که  دیسیبنو.  دیکن  ادداشتی  را  آنها  از  مورد  پنج.  دیکن  فکر   د یا  کرده  تجربه  قبلا   که  یی ها  استرس  به

 ست؟یچ استرس با مقابله یبرا تاندوستان  یراهبردها دینیبب د؟یکرد چه

 : (مقابله یعموم توان بردن بالا) استرس با  سازگارانه ی مقابله یبرا کوچک یها هیتوص

 مسئله حل •     قاطعانه رفتار آموزش •      زمان تیریمد  •........... یساز آرام •

 .......... ورزش •    ........هیتغذ •   ...... یمنطق  ریغ  افکار با مقابله  •      سازگارانه یا مقابله یمهارتها آموزش •



  باعث   یعوامل  چه  است؟  چگونه  مختلف  طیشرا  در  تان  العمل  عکس  دینیبب  د یبا.  است  خودتان  بهتر  چه  هر  شناخت  قدم،   نیاول

 . ....: .سوالات، نیا به ییگو پاسخ از پس د؟یدار یرفتار چه استرس هنگام و  ؟ شود یم تان استرس

                   

 
  کمرنگ  ی آب  مثلا.  باشند  استرس  کاهنده  برعکس  ای   و  بوده  ن یآفر  فشار  توانند  یم    صدا  و  سر  و   رنگ  نور،  ی:کیزیف  طیم محیتنظ

 است یمناسب رنگ وارهاید یبرا

 در  فرد که است نیا راه نیبهتر .بود« خوب کارم» دییبگو خود با د،ی دهیم انجام یخوب به را یکار  یوقت .دیکن قیتشو را خودتان

  راه  ک ی.  شوند  دار   کیاتومات  پاسخ  کی  به  ل یتبد  ها   یی خودگو  نیا   تا   کند   نیتمر  خود  با   نهیآ  یجلو  در  را   مثبت  ی ها  ییخودگو  ابتدا

 . ندهد  جلوه زیآم فاجعه و  بزرگ را خود ی خطاها فرد  که شودی م  باعث یخودباور. است نفس باعزت یخودباور شیافزا گر،ید

 گناهکار  را  خود  ستند،ین  مقصر  که یزمان  یحت  و  کنند یم  سرزنش  را  خودشان  چون  رندیگ  یم  قرار  فشار  تحت  آدمها   وقتها  یلیخ

 . (هستند نیآفر استرس هایی خودگو نیا چون است یمنف یها ییگو خود  فرد یخطا نیبزرگتر  ) دانند ی م

  افراد   عکس  بر  و  ندی افزا  یم  گرید  افراد  بر  وارده  استرس  بر  ،یمنزو  ا ی  انتقادگر،  باف،  یمنف  افراد  : .دیکن  انتخاب  را  ها  برنده •

 . آورند ینم وارد خود انیاطراف بر سترسا دارند  یبالاتر یباور خود که نیب خوش

 لذت  فرد  یبرا  که  یز یچ  هر) مانند    تشکر  و  یقدردان  زه،یجا  استرس  تیریمد   یاتیح  بخش  کی.  دیبده  زهیجا  خودتان  به •

  در  زدن  پرسه ون،یزیتلو یتماشا رفتن، نمایس: ندارند هم یادیز  خرج زیجوا نیا از یلیخ. شود یم  وا زدن لبخند باعث و است بخش

  انجام   قبال  درو... (  زیعز  دوست  کی  به  زدن  تلفن  و  خواندن  مجله  رفتن،   پارک  خوب،  دوست  کی   با   یگذران  وقت  ها، یفروش  کتاب

  هر  که   است  ن یا  یاساس  هیتوص  کی.  ( می شودمخدر  مواد  )  بدن  زاد  درون  ی دهایوئیاوپ   ا ی  نیاندورف  یساز  آزادسبب    که  کاراست

 .  کند یزیر برنامه روز طول در خودش یبرا را بخش  لذت کار ک ی لااقل یفرد

  یخاص  قاعده   ای  الگو  ستم،یس  چون  کنند   یم  تحمل  را  یادیز  استرس  مشغله  پر  افراد  .دیکن  مقرر  خود  یبرا  یا  قاعده  و  رسم •

  لازم چون) است وقت در ییجو صرفه هم   خاص، یعادتها  ای رسوم داشتن که ی حال در  کنند ی نم نییتع خود روزمره  یزندگ یبرا را

برنامه   ر،یناپذ ینیب شیپ  استرس کند، یم کمک فرد به استرس شیفزاا طیشرا در هم( نمود یزیر برنامه یزندگ یبرا روز هر ستین

 است ثابت ی زندگ در ها 

  در  و  دهدی  م  صدر  سعه  ما  به  کند،  یم  عیوس  را  ما  د ید  افق،  یمذهب  اعتقاد  داشتن.  دیببخش  غنا  خود  یمعنو  یزندگ  به •

  مناسک  و  مراسم  در  شرکت.  دهدیم  شیافزا  مارا  تحمل  متعال،  قادر  کی  به  م، یعظ  منبع  کی  به  توکل  قیعم  یها  استرس  طیشرا

 ( ..  .میترح مجلس ازدواج، ،یلیالتحص فارغ)  دهدیم را گرانید بهل اتصا احساس فرد به یجمع دسته یمعنو



  مخصوصا)  د یینما  ادداشتی  روزانه  دفتر  کی  در  را  خود  ند یناخوشا  احساسات   روزه  همه  )دیباش  داشته  روزانه  ادداشتی  دفتر •

  ی ها  جانیه  تا  کند  یم  کمک(ندارند  اریاخت  در  ییشنوا  گوش  ای   کنند،  صحبت  مشکلاتشان  باره  در  توانند  یم  یسخت  به  که  یکسان

 .  سازد دور خود از و ختهیر رونیب را اش یمنف

  یم  ریتأخ  به  را  شانی کارها  که  دیهست  یی آنها  از  اگر  ،زاست   استرس  عوامل  نیتر  مهم  از  یک ی  دوری کنید:  ییگرا  کمال  از •

  نیچند  را  شده   انجام   کار  که  د یهست  یی آنها  از  اگر   ای   دهند   انجام ممکن شکل  نیتر  ی عال  به را  آنها  د یبا  چگونه  دانند  ینم  چون  اندازند

   شود،  ینم تمام  کار و  گذرد ی م مقرر مهلت از بالاخره که  نیا تا کنند، یم  شیرایو  و مرور بار چند و

  معلم،  اشتباهات  که دیباش داشته  اد ی به  و   د یبده  اشتباه  اجازه  انسانها   به شما،  فرزند ای   دوست  نه و شما  نه. ستین  کامل  کس   چیه

 . هستند یخوب

 ی افراد  نیچن  یبرا  د یشا.  د یافزا  یم   شانیها  استرس  بر  تنها  هدف  به  دنیرس  و  بوده  برخوردار  یاندک  یخودباور  از  افراد  یبعض

  حد   چه  در  یی نها  محصولیت  فیک  و   دارند   وقت  چقدر  که  کنند  نییتع  کار  شروع  از  قبل  یعنی.  باشد  ت زمانیریمد  حل،  راه  نیبهتر

 .کنند یزی ر برنامه سپس و است قبول قابل 

  دیداشت  دوست  یکودک  در  که  را  یلمید،فیکن  ینقاش   و  د یبردار  ی شمع  مداد  کی  د،یریگ  یم   قرار  فشار  تحت  ی وقت  .دیشو  بچه •

  آسانتر  شما  یبرا  یزندگ  که  وقتها  آن)  د یبرو  ی میقد  یها  محله  به .  دیبخوان  کودکانه  قصه  کتاب  د،ی بجو  یبادکنک  آدامس.  دیکن  تماشا

 ...  نباشد  یخبرخودتان    نقش  از  آن  در  که  دی برو  ییاردوها   به.  کند  یم  آزاد  نیاندورف  دنیخند  چون  دی بخند  یمیقد  یها  فهیلط  به  ،(بود

 قرار   استرس  فشار  تحت  کمتر  دهند،یم  ادامه  انجام  یآهستگ  به  و  شتریب  آرامش  با   را  کار  که  یکسان  . دیبکاه  خود  سرعت  از •

ارها  ک  از  بعد .د یببر  لذت  غذا  طعم  از  و  دیبخور  آهسته  د،یبخور  بعد  و   دیکن  مکث  اول  غذا  زیم  سر  د،یندو  را  ها  پله  چگونه؟.  رند یگ  یم

 .  د یندو تلفن طرف  به زند ی م  زنگ تلفن یوقت . دیریبگ دوش

  نیبهتر  یمیتصم  هر  ،یمیتصم  ی ب  طیشرا  در .  دیبرسان  حداقل  به  را  نانیاطم  عدم   و  شک.  دیباش  آماده  رییتغ  یبرا  همواره •

  ی ریناپذ  ینیب  شیپ   و   ی ناآگاه  از   بهتر  مراتب  به  است  انتظارش  در  ی وخامت  چه  با  و   یزیچ  چه  بداند  قأ یدق  فرد   نکهیا.  است  میتصم

 است 

  کار  دنبال بکند، هم  ازدواج  دارد،  بر واحد  24  همزمان  د ینبا،  شده  اخراج  خوابگاه  از  که  ییدانشجو  مثلا)  دارند  یتجمع  اثر  استرسها

  ی کی  شروع  یعنی)   هم  دنبال  به  بلکه  هم   با   نه  را  ها  استرس  ماست  خود  دست  به  انتخاب  ای  اریاخت  که  یطیشرا  در  است  بهتر.  بگردد  هم

 .  میکن  تیریمد( یگری د خاتمه از بعد

  یخال  که  باشد  داشته  اش  یزندگ  در  را  یاوقات   دیبای  هرفرد  کار،  بدون  ،ی خال  یعنی  عطل  شه یر  از  لیتعط  .دیبرو  لاتیتعط  به •

 .  باشد یروزمرگی ها  نشانه و  سرنخها یتمام از

  یسرگرم  میبفهم  کجا  از.  دیبر  یم  لذت  آن  از  و   دیریگ  ی نم  شیبرا  یمزد  که  یکار  .دیکن  درست  خودتان  یبرا  یسرگرم  کی •

  -1  دی دهیم  انجام  را  آن  یوقت  و   د یشو  ینم  زمان   گذر  متوجه  د،یمشغول  آن  به  ی وقت  که  است  نی ا  ی واقع  یسرگرم  ست؟یچ  یواقع

  و  کند   مشغول  را  ذهنتان  که  دیکن  انتخاب  را  یزیچ  د،یندار  یسرگرم  اگر.  دیرس  یم   آرامش  تینها  به  و  د یکن  یم  فراموش  را  استرس

  ی مناسب  یسرگرم  بسکتبال  است،  کوتاه  قدتان  ای  دیستین  ورزشکار  اگر  مثلا .  دیش ندهافزارا    شما  یها  ی ناکام  که  باشد   یسطح  در

  متفاوت  کاملای  زی چ  را  خود  ی سرگرم  و  دیکن  نگاه  تان  یا  حرفه  یزندگ  به.  ماست  روزمره  ی زندگ  تنوع  و  توازن  افزودن  -2.  ستین

  ،(وتریکامپ  یسینو  برنامه  مثلا)  ندارد  هنگام  زود  ینیع   و  ملموس  و  آشکار  بازده  که  است  یا  گونه  به   شما  کار  اگر  مثلا.  دیکن  انتخاب

  کوتاه   یها  رمان  خواندن  ای  فوتبال  ،یپز  ینیریش  ،یساز  گل  ساده،  یها  یاطیخ:  باشد   برعکس  درست  که  دیکن  انتخابی  ا  یسرگرم

  باشد   نداشته  ی زمان  سقف  که  دی کن  انتخاب  ی ا  یسرگرم(  ییدانشجو  مثلا )  دارد  ی زمان  الأجل  ضرب  کارتان   اگر.  دارد  یخوش  ان یپا  که

  دی با  یسرگرم  ،(وتریکامپ  با   کار  مثلا)  شودیم  انجام  خلوت  و  یی تنها  به  در   که  است  یا  وهیش  به  کار  اگر.  یرو  ادهیپ   شنا،   ت،یاسک  مثلا

 (.  فوتبال  مثلا)  باشدی جمع دسته

 یمال  تیریمد



 .  ستین اش یمال توان  با  متناسب که کند ی زندگ ی سطح در فرد  که است نیا ی زندگ یها  دهیپد نیآورتر فشار از یکی

   :ساده هیتوص چند

  ی ها  نهیهز.  دیکن  نییتع  را  آنها  به  دنیرس  راه  و  دیسیبنو  را  خود  ی مال  اهداف  -.  دیکن  یزندگ  خودتان  یمال  ییتوانا  چوب  چهار  در-

  د یخر  هر  از  قبل   - .  دیکن  یدگیرس  آنها  به   هفته  هر  و  نوشته  را  مخارج  -  د؟یدهیم  انجام  ییهایولخرج  چه  است؟  چقدر  شما   انهیماه

 .دیکن مشورت انیاطراف با  و  دیکن  تعمق یا عمده

  دیخر  یبرا  ی وقت.  دیستین  گرسنه  که   د یبرو  یی غذا  مواد  دیخر  یبرا  یوقت .  دینخر  یزیچ  آن  از  خارج  و   دیکن  درست  دیخر  فهرست-

 . دی کن مهیب را خودتان -. دینکن دیخر دیهست  افسرده یوقت. دیدار ازین  آن به شدت به که دی برو پوشاک

 . دیکن استفاده کیالکترون یبانکدار از ونشوند  پرداخت ریتأخ مهیجرتا شامل  دیباش خود یپرداخت  یها  قبض مراقب-

 . دیبگذار کنار  ماه هر را پول یمشخص مقدار. دیکن  دیخر یقسط  :دی نرو قرض بار ریز

 و مدیریت زمان:   وقت تنظیم

  را   راهبردها   ن یا  است،  شلوغ  سرتان  شهیهم  د، یآور  ی م  کم   وقت  شهیهم  د، یهست  عقب   برنامه  از  د یکن  ی م  احساس  شهیهم  اگر

 .  دیکن امتحان

  زمانرا بنویسید،    دیده  انجام   دی با  یی کهکارها  برگه  و در یک  د یکن  مرتب  را  خودخانه و محل زندگی و کابینت و کمد   •

 :  دیکن یبند  تیاولو را کارهاو است گرانبها

  عهده   به  را   خود  یفضا  و   زمان  تیمسئول  فرد  نکهیا  یعن ی  ت یمحدود.  نه«: »دییبگو  سپس  و   دیبسنج  را   تانیها  ت یمحدود •

 چه   ما  توان  م،یمسئول  اندازه  چه  تا  ندیگو  یم  ما  به  ها  تیمحدود.  باشد   داشته  نظر  در  هم  را  را  احساساتش  حال  نیع   در  یول  ردیبگ

  و  است  مشکل  گفتن  نه  تها، یمحدود  بدون.  میهست  یزیچ  چه  رشیپذ  ای   انجام   به  ل یما  ما  که  دهد   ی م  نشان  گرانید  به  و  است  اندازه

  د، ییبگو  نه  دیتوانست  ینم  هم  هنوز  تان یها  ت یمحدود  فیتعر  از  پس   اگر .  شود  ی م   یفرد  توان  از  خارج  استرس،  آمدن  وارد  باعث   تنها

 :  دیکن امتحان را یا مرحله چهار راهبرد نیا

 .  بدهم«  پاسخ شما  به فردا د یبده اجازه» دییبگو عوض در. دینده جواب بلافاصله  و دیریبگ را خودتان یجلو: دیکن صبر •

  حوزه  با  چقدر  خواست  در   ن یا  دیبپرس  خود  از .  دیکن  ن یسنگ  و   سبک  اهدافتان   و  ها   ارزش  با   سهیمقا  در  را  درخواست  نیا •

   است؟ دی دهیم انجام الآن که آنچه از تر مهم خواست در نیا انجام  ایآ. است خوان هم شما یتهایفعال یکنون

 .  دیریبگ میتصم •

  دیبده  حیتوض  مقابل  فرد  یبرا  دییبگو  نه  دیخواه  یم  اگر.  دیسیبنو  را  پاسختان  د،ینزن  حرف  دیخواه  یم   اگر.  دیبده  پاسخ •

  حال   در  من  : دییبگو  مثلا  دیبده  حیتوض  تانیارزشها  و  اهداف  چوب  چهار  در  را  یریگ  جهینت  نیا  و  د یا  دهیرس  جهی نت  نیا  به  چطور  که

 داشته   ی قبول  قابل   و  مناسب  عملکرد  توانم  ی نم  رم، یبپذ  را  شما   شنهادیپ   اگر  طیشرا  نیا  در  و   دارم  ام  ی زندگ  در  یگرید  یتهایاولو  حاضر

 .  باشم«

  کنم  شروع  کجا  از  دانم ینم   د یا  گفته  خودتان   به  ها   وقت  ی لیخ  د یکن  ی بند  ت یاولو  را  آنها  و  کرده  نییتع  مدت  کوتاه   اهداف  •

  ر یز  یها  دسته  در  را  آنها  و  دیکن  روشن  را  اهدافتان  د،یسیبنو  را  تانیکارها  تمام  برای رفتن به ورزش یا یه کلاس هنری....     مثلا

 :  دیبگنجان

  دارد   شما  اهداف   یرو  یادی ز  ریتأث)  یفور  ریغ   و   مهم  -(.  شود  انجام  فورا  دی با  و  دارد  شما   اهداف  یرو  یادیز  ریتأث)  یفور  و  مهم-

 (.  شود انجام فورأ  ستین لازم یول

 (. دیده  انجام را آنها الآن که  دیفشار تحت شما  یول  ندارد شما  اهداف یرو  یادیز ریتأث) مهم ریغ  و یفور-

  باعث  ی ول  آورند،   ینم   بار  به  یا  جهینت  ا ی  ندارند  یا  ده ی فا  چیه   که  یی کارها  وقت،   اتلاف  ای  خودی ب  مشغله)    مهم   ریغ   و   یفور  ریغ -

  ی م  اجتناب  گر ید  ی کارها  از  د یدار  شما   که  افتد   ی م  اتفاق  ی زمان  معمولا  و   د یدهی  م  انجام   یکار  د یدار  د یکن  احساس  شما   شود  ی م

 (. دیکن



 دهم   انجام  کمتر  را  کار  نیا  من  اگر»   بپرسد  خود  از  فرد  که  است  نیا  یکار  هر  انجام  مورد  در  یریگ  میتصم  خوب  راه  کی •

  روش  ای   اورم،ی ب  نییپا  را  کارم  تیفیک  اگر  مثلا  کنم؟«  ییجو  صرفه  را  یوقت  شود  عیضا  کارم  یینها  جهینت  نکهیا  بدون  توانم  ی م  ایآ

  شود؟یم چه ندهم انجام را کار نیا اگر شود؟یم چه دهم رییتغ را آن به دنیرس

 استرس  با  مقابله  معتقدند  متخصصان  از  یلیخ.  باشد  داشته  ذهنش   در  را  شیارزشها  فرد  که  شود  ی م  آسان  یزمان   ،یبند  تیاولو

 :  شود یم شروع یگذار ارزش با

  خدمت   ای  کمک  ارزشمند،  کار  ت،یامن  ثروت،  ،ییماجراجو  مثلا  یسیمنوب  است  مهم  یمانبرا یزندگ  در  که  یاتیفیک  از  یفهرست -1 

 .  یمکن  نگاهمان  ی زندگ متن در نهایا از هرکدام به پس..،سو  یدوست گران،ید به

  یبرا  دوست  کی که  را  صفت  10  سپس  ، یم کن  فهرست  کنند  ف یتعر  گونه نیا  راما    گرانید  خواهد   ی م  موندل  که   را  صفت  10  -2

یم  خواه  در  فهرستها  نیا  سهیمقا  با.  یمکن  ادداشتی  زین  را  کرد   خواهد  کرذ  دشمن  کی  که  صفت  10  و   برد  خواهد  کار  به  ما  فیتوص

 ی ا  یابیارزش  نیچن  نباشد؟   یمسته  ل یما  که  هست  فهرست  نیا   در  یصفت  ا یآ  ا ی  شوند   یبازنگر  دی با  ما   یکنون  یارزشها  ا یآ  که  افت ی

 . یمکن یبند تیاولو یمبتوان سخت،  یها انتخاب و دشوار  یها یریگ میتصم و استرس طیشرا تحت تا کند  یم کمک

 

 . دیباش داشته انهیگرا  واقع تان انتظاراتو  اهداف •

.  دی ده  انجام   یی تنها  به  خودتان  را  زیچ  همه  دیتوان  ینم  که  د یدانیم  شما  که  دهدیم  نشان  . دیکن  محول  گرانید   به  را  کارها  •

  سازنده   کمتر  رند، یگ  یم  قرار  استرس   تحت  شوند،   ی م  غرق  ناتمام  فیتکال  در  کنند  واگذار  گرانید  به  را  یکار  ستندین  بلد   که  ییآنها

  یکس  چه  میبپرس  خودمان  از  نکهیا  یجا  به   باشد  بهتر  د یشا .  شوندی  م  یمنزو  گران،ید  و  خود  از  بالا  انتظارات  لیدل  به  و  بود  خواهند

  چه  میبپرس  خودمان  از  ،(بود  خواهد  خودم«»  جوابش  احتمالا  که   یسؤال)  است؟  رتریپذ  تی مسئول  ا ی  کرد   خواهد  عمل  همه  از  بهتر

 (.  نه«  که من" بود خواهد نیچن احتمالا با جوابش که یسؤال)  دهد؟ انجام یجور کی  بالاخره را کار  نیا تواند ی م یکس

  ی زمان  سقف  و   شود   انجام  د یبا   ی کار  چه   است  دانند ی  م  کاملا   که  شوند   مطمئن  دی با  نیطرف  شود،  ی م   واگذار  یگرید   به  ی کار  ی وقت

 ن یاول  اگر  مخصوصا)  ابدی   کاهش  وارده  استرس  تا  شود  یوارس  یمقاطع   در  دیبا  کار  انجام  و  زمان،  طول   در.  است  یزمان  چه  آن  انجام

 (..  د یکن  یم  را کار نیا که است یبار

 دنبال   که  یافراد)  باشم؟  همه  دسترس  در  شهیهم  کنم  یم  یسع  من  ایآ:  دیبپرس  را  سؤالات  نیا  خودتان  از  د،یباش  گر  لیتحل •

  مشغله   ای آ(.  شودی  م  گرانید  اهداف  به  دنیرس  صرف  وقتشان  چون  رسند  یم  اهدافشان  به  ندرت  به  هستند  گرانید  یخشنود  کسب

 . دهم؟یم انجام  یکار دارم  که دهدیم را احساس نیا من به(  ستندین مهم  ای یفور که یی کارها  انجام ی عنی) ادیز

  ی کار   چه  لحظه  آن  در  دیسیبنو  دیهست  استرس  تحت  د یکن  یم  احساس  یوقت.  دیریبگ  خودتان  از  یکتب  کوچک  امتحان  کی •

 در  که  را  یی ها  تیفعال  فهرست  د؟ی دهینم  انجام  که  دیدادیم  انجام  دیبا  یکار  چه  که  دیکن  توجه  نی ا  به  لحظه  آن  در.  دیده  یم  انجام

  سطح   در  ای  دینده  انجام  دیتوان  ی م  که  را  ییکارها(.  دیسیبنو  را  کی هر  انزم  مدت)  دیسیبنو  کنند  ینم  یکمک  اهدافتان  به  شما  دنیرس

  ی برخ  یسازمانده   و  یبند  دسته  یبرا  یکارآمدتر  ا ی  بهتر  یراهها  ا یآ  دیبپرس  خودتان  از  حالا.  دیکن  ادداشتی  دیده  انجام  یتر  نییپا

 برداشت   معمولا.  دیخشب  بهبود  توان   ی م  را  کار  یکجاها  که  دیشو  یم  متوجه  امتحان  نیا  با  دارد؟  وجود  دادم  انجام  امروز  که  آنچه  از

 است یواقع  تیموقع با   متفاوت کاملا  زمانشان صرف نحوه از آدمها  ادراک ای

  مثلا  ستندین  ییبالا  یانرژ   سطح  محتاج  که  را  ییکارها .  دیباش  خود  یانرژ  کلیس  گر  نظاره  .دیباش  آگاه  خود  یانرژ  سطح  از •

  دی دانیم  که  دیبگذار  ییزمانها  یبرا   را  لیقب  نیا  از  یتیاهم  کم  روزمره  یکارها  ای  آشغالها  کردن  یخال  مدادها،  دنیتراش  ها،  نامه  خواندن

 . کند میتنظ اش یانرژ کلیس با  د یبا را اش روزانه برنامه یفرد  هر  پس.  دارد فرق باهم  آدمها  بدن  یمیش. دیندار یچندان یانرژ

 .  دیبزن نیتخم بالاتر صد  در 10 د، یا رفته نظر در یکار هر انجام یبرا  که را یزمان مقدار  هر. دیکن اصلاح را نتانیتخم •

 بلکه  دهد   ی م  شیافزا  را  استرس  تنها   نه   و   آورد   ی م  نیی پا  را  ی بازده   وقت  اتلاف   . دینگذار  معوق  را   کارها  و   د ینکن  تلف  وقت •

  از  ترس:  وقت  ل اتلاف یدلا .  شودی  م   هم   نییپا  یخودباور  و  گناه  احساس  خشم،   ی عنی،  استرس  ند یناخوشا  محصولات  جاد یا  باعث 



.  فیتکل  خود  یدگیچیپ   ای  قدرت  مرجع  از  ترس  انتقاد،  از  ترس  ،(شودیم  تمام  یوقت)  پروژه  از  شدن  جدا  از  ترس  ت،یموفق  عدم  و  شکست

 .  دیینما نییتع الأجل ضرب قسمت هر یبرا و شکسته کوچکتر یاجزا  به را فیتکل   :وقت اتلاف با مبارزه راه نیبهتر

  یادیز  یانرژ  د، یکن  ی زیر  برنامه  ی خوب  به  زمانتان   کند   ی م  کمک   شما   به   فیوظا   ی کتب  فهرست.  دیکن  ی زندگ  فهرستمطابق   •

  به   که  ی افراد.  د یکن  دور  خود  ذهن  از  را  تان یکارها  و   ف یوظا  مرور  از  ی ناش  استرسی نکنید و  جزئ  فیتکال  سپردن  خاطر   به  صرف

 .. کنند دایپ  رفتن خواب به  یبرا یکاف  آرامش تاند ده را انجام کار نیا خواب  از قبل  یکم است بهتر  روند یم خواب به زحمت

  کنترل  و   ما   یشخص  زمان  که  ماست   یها  ده یپد   نیتر  مزاحم  و  نیزاتر  استرس  از  ی کی  تلفن .  دینده  جواب  را  تانیها  تلفن •

 توان   یم  را  مکالمه  یمحتوا  و  مکالمه  زمان.  میریبگ  نظر  در  تلفن  یبرا  روز  در  را  یخاص  زمان  میتوانی م  ردیگ  ی م  ما   از  را  وقتمان  یمارو

 همراه  تلفن  ی   درباره   نظرتان :  دیبده  جواب  سؤال  نیا  به   لطفا   حالا.  کرد  قطع  را  ی طولان  ی ها  تلفن  ی لیدلا  آوردن  با   و  نوشت  قبل  از

   ست؟یچ

. ی استآموخت  یبخش  نظم  مهارت.  است  زا  استرس  یگرید  یفرد  یژگیو  هر  از  شتریب  ینظم  یب  .دیباش  یا  حرفه  دهنده  نظم •

  را  فیتکال  نیا  که  دیینما  نییتع  و  کرده   فکر  د،یده  انجام   نیمع  ی زمان   ی ط  در  دیخواه  ی م  آنچه  باره  در  در   که  دیکن  شروع  نجایا  از

  انجام  یزمان  یاهچهارچوب  آن  در   دی با  که  ییها  تیفعال  زانیم  و  زمانها   .دیباش  داشته  را  ییکارا  نیشتریب  که  داد  دیخواه  انجام  چگونه

  نیا  ا یآ  که  د یکن  یبررس  و   ابد ی   اختصاص  د یخر  به  هفته  خاص  روز  کی  مثلا.  د یبرو  ش یپ   برنامه  همان  طبق  و  دیکن  ادداشتی  را  شود

 شود؟یم استرس کاهش  باعث کار

  رود،  یم  دستتان  از  وقت  دیکن  ی م  احساس  که  ییزمانها  در.  دیریبگ  نظر  در  خودتان  یبرا  فرار  یبرا  یزمان  ای  حیتفر  زنگ  کی •

  آرام د،یبخوان ا ر یزیچ دیتوانی م د ی ا ستادهیا صف در ی وقت ا ی دکتر، انتظار اتاق  در  مثلا.  باشد  حیتفر زنگ  ینوع که  دی ده انجام  یکار

 .  دیکن منظم  را فکرتان ا ی کرده نیتمر را یساز

  به   شما   اگر.  هستند  ما   کنترل  از  خارج  در  ی زندگ  حوادث  یبرخ.  دیریبگ  نظر  در  مترقبه  ریغ   اتفاقات  یبرا  ی زمان  ای   ییجا •

 حوادث   ینیب شیپ   ا ی  نداشته  را  لازم انعطاف  که  است  لیدل  نیا  به   دی شا  ببلعد،   را  شما   یدرون   منابع ی تمام  که  دیدهیم  فرصت  استرس

 .  کند  ی م جادیا استرس کردن، خرج را خود پول آخر الیر تا  ا ی شدن خارج خانه از رید  مثلا. دیا نکرده را مترقبه ریغ 

 را  خود واکنش  و هکرد فکر دیشو مواجه آن با است ممکن که  یتیموقع به .دیده انجام زا استرس یها تیموقع با مواجهه نیتمر

عملا چندین    تاناعتماد  مورد  دوست   کمک  با   :قاطع بودناسترس    مثلا  دی ابیب  یفرض  تیموقع  با  مواجهه  یبرا  ییها  راه.  دیکن  نیتمر

 . بار انجام دهید. 

  یمار  شامل)  مخدر  مواد گار،یس  الکل  مصرف.  ماند  ینم یباق ثابت  زهیچ چیبپذیریید:   یزندگ  از  ییجز  عنوان  به  را  راتییتغ •

 . شوندیم شتریب مشکلات جادی ا باعث و نبوده استرس رفع یبرا  یمناسب کار راه یپرخور  و ،(جوانا

  امیار  به  خود  با  بازدم  هنگام  و  دیکن  تنفس  شکم  از.  دیبکش  قیعم  و  آرام  نفس  چند  ی کنید ) تمرین در منزل(:سازآرام   نیتمر

 .کنم« ی م آرامش احساس: »دییبگو

 : ( کاهند ی م فرد بر زا استرس عوامل از ی ناش فشار) سازگارانه یا مقابله یمهارتها

 د یده رییتغ را خود یدرون  ادراکات و نگرش:  اول یا مقابله مهارت

 (. دیکن دایپ  یطنز جنبه زیچ درهر) دی کن استفاده یشوخ و طنز حس از •

  به  رفتن  ، یرو  ادهیپ  روز،  وسط  ی چا  فنجان  کی  خوردن  ق،یعم  نفس   کی  دنیکش.  دیکن  برقرار  تعادل  حیتفر  و   کار  نیب •

  ریتحر زیم پشت  اعصاب تمدد  کی ای ، ورزشپارک

 سطح   حداکثر  و  دیبشناس  را  خود  و.  دیباش  داشته  یاجتماع   تیحما  ستمیس  کی  •.  دیری بگ  کمک  گرانید  از  مشکلات  در •

 .دیکن مشورت یا حرفه مشاور  کی با  • . دیبدان را خود استرس

 . دی ده رییتغ طیمح با را خود تعامل  نحوه: دوم  یا مقابله مهارت



 یبرا  ییراهها  آنها  دیشا. )دیکن  مشورت  خود  دوستان  با   •..  دیبخش  بهبود  را  خود  تعارض  تیریمد  و  اختلاف  حل  یمهارتها •

 . دی بر بکار  و گرفته اد ی را مندانه جرأت یرفتارها • ( باشند بلد استرس و یانرژ زمان، در ییجو صرفه

 .دیده  شیافزا مقابله یبرا را خود یجسم ییتوانا: سوم یا مقابله مهارت

 متعادل   صورت  به  را   نیریش  یها  یدنینوش  شکلات،  و   آبنبات  وه،یم  جات،یسبز  دراتها،یکربوه   دیباش  داشته  یمناسب  هیتغذ •

 خواب .  دیده  ادامه  و  کرده   شروع  را  ی جسمان  یآمادگ   برنامه  کی  •.  دیکن  حذف  را  قند  و  نیکوتین  ن،یکافئ  یحاو  مواد  •.  دیکن  مصرف

 . د یده بیترت برنامه  فوق  و  یحیتفر یها تیفعال خود یبرا.  دیابیب یآرامساز یبرا یراه • . دیکن میتنظ را خود استراحت و

 

 . دیکن خلوت خودتان با  ی گاه حداقل  ای  دیده رییتغ را خود طیمح:  چهارم یا مقابله مهارت

 

 . دیکن یبررس د، ی رو یم که را یجلسات تمام در شرکت ضرورت •

 نحوه استفاده از تعطیلات یا محل زندگی رو تغییر دهید شغل خود،  •

 زمان هایی را برای رهایی از کار اختصاص دهید.  •

 ی ) در منزل ( : ساز  آرام   ن یتمر

  و   شودیم  داشته  نگه  حالت  نی ا  در  هیثان  15  تا  10.  شودیم  سفت  برعکس   ا ی  پا   طرف  به  سر  از  بی ترت  به  عضلات  ن، یتمر  نیا  در-1

 . گذارد ی م  ذهن آرامش بر یخوب ریتاث عضلات  شدن شل و شدن سفت نیا. شود ی م شل  یآرام به بعد

  دستها  و  دیبگذار  نیزم  یرو  را  پاها  کف.  دیدار  نگه  صاف  را  خود   پشت.  دینیبنش  یصندل  یرو.  دیبرو  خلوت  مکان  کی  به  ابتدا-2

 .  دیده قرار ران یرو را

 .  دیکن  رها ی آهستگ به سپس. دیدار نگه حالت ن یا در و دیبکش  بالا طرف به د یتوان یم  که یی جا تا  را ابروها  -3

 باز کنید.  را چشمها یآهستگ به سپس. دیدار نگه حالت نیا  در. دی ده فشار هم یرو را پلکها و  دیببند محکم را تانیها چشم -4

  فشار  هم   یرو  را  خود  ی ها  دندان.  دیکن  رها   ی آهستگ  به   سپس.  دیدار  نگه  را  فشار .  دیده  فشار  دهان   سقف  به  را   خود  زبان-5

 . دینده انجام را حرکت  نیا دیدار ی مصنوع  دندان که  یصورت در. د یکن رها یآهستگ به  سپس. د یدار نگه را فشار. دیده

 . دیکن  رها یآهستگ به سپس. دیدار نگه را فشار.  دیکن چروک  و  دیده فشار  هم  به را تانیبهال-6

 .  دیکن رها  یآهستگ به  سپس. دیدار نگه سفت  و  دیبکش بالا  را خود یها شانه-7

  رها  ی آهستگ به سپس. دیدار نگه  حالت نیا در. د یده فشار محکم  و د یکن خم بازو یرو را ساعد  و دیکن مشت را راست دست-8

 . دیده انجام زین  چپ دست با  را حرکت نیا. دیکن

  ی م  نکهیا  مثل.  دیکن  وارد  فشار  خود  شکم  به  و  دیکن  حبس  را  خود  نفس.  دیکن  پر  هوا  از  را  تان  هیر.  دیبکش  قیعم  نفس  کی-9

 . دیکن  یخال  کاملا را هیر و دیده  رونیب را نفس ی آهستگ به سپس. دیکن  باد را خود شکم دیخواه

 . د یکن رها یآرام به سپس. دیدار نگه سفت حالت نی ا در  و د یده فشار. د یببر عقب به دیتوانیم  که ییجا تا را کتفها -10

  خم   خودتان  طرف  به را  پا پنجه  بعد .  دیدار  نگه  حالت  نیا  در. دیبکش  رونیب  طرف   به  را  پا  پنجه. دیدار نگه  صاف   را  راست  یپا-11

 .  دیکن تکرار چپ یپا با  را حرکت نیا. دیبگذار نیزم را پا   یآهستگ به سپس . دیدار نگه  حالت  نیا در سفت را پا. دیکن

.  دیبگذار  نیزم  را  پا   یآهستگ  به   سپس .  دیدار  نگه  سفت  و   دیاوریب  بالا   دیتوان  ی م   که  ییجا  تا   را  ران  و  دیکن  خم  را  راست  یزانو  -12

 .دیکن تکرار چپ یپا با را حرکت نیا
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 مدیریت خشم  مهارت:  پنجم  جلسه

 60)خشم    مهارت  آموزش  ، (قهیدق  15)  ی عمل  و   یگروه  بحث  ، (قهیدق  20)  جلسه   اهداف  انی ب  و  قبل  جلسات  مرور

 (قهیدق  10)    پاسخ   و   پرسش  و جلسه  یبندجمع  ف،یتکل  ه یارا  ، (قهیدق

 مدیریت خشمهیجان و  آشنایی و توانمندسازی در زمینه    :هدف کلی

 رفتاری: اهداف  

 مدیریت خشم مهارت  هیجان و آشنایی با  = 1

 مدیریت خشم مهارت  نمندی افزایش توانا  - 2

 وسیله کمک آموزشی: وایت برد و ماژیک و اسلاید و کتابچه محتوی مهارت زندگی و تمرین های عملی 

 :مدیریت بر هیجان

 داده  دست شما به که را یاحساس و دیکن فکر است شده شما... و  غم ،یشاد خشم،  شدن ختهی برانگ موجب  راًیاخ که یا هقعاو به

  عدم   احساس  مانند  یروان  حالات  و   و  معده   یگرفتگ   قلب،  عیسر  ضربان  مشکل،  تنفس  مانند  یجسم  یها  نشانه.  دیآور  اد ی  به  بود

 است؟ یمنف کی  کدام و مثبت شما احساسات از ک ی کدام  د،یآور نظر در را... و یگرید زدن به لیتما احساس کنترل،

  خشم، : مانند ی منف احساسات داشتن.  ستندین د ییتأ قابل  شهیهم  اما  هستند  قبول قابل  شهیهم  احساسات که  میباش داشته توجه

  ی ماریب  به  منجر  و  نشده  انباشته  هم  یرو  تا  شوند  بازگو  احساسات نیا  که  است  آن  مهم  نکتة  اما  است  یعاد  کاملاً...  و  تنفر  حسادت،

   میاورین وجود به خطر احتمال نیریسا  ای خود یبرا که شوند انیب ینحو به دی با  یول  نگردند یعصب  فشار و

 :شود گرفته نظر  در لیذ مراحل جانات یه با  مقابله یبرا یستیبا یکل طور به

 گرانید  و خود یجانهایه شناخت •

 اضطراب  و  ترس ،ی نیغمگ ،یحوصلگیب  خشم، ، یناکام  با  مقابله در یخودکنترل یروشها آموزش •

 ارتباط  و ی همدل  ،یخودآگاه  چون ییهامهارت کسب •

  بداند   رفتار   بر  را  آنها   ریتأث  ینحوه،  داده  صیتشخ  گرانید  و   خود  در  را  ها جانیه  تا   سازد یم  قادر  را  فرد  جاناتیه  تیریمد   مهارت

 استفاده   روابطشان  و  خود  نفع  به  جاناتیه  از  هستند  قادر  که  یکسان  امروزه.  دهد   نشان  مختلف  یهاجانیه  به  یمناسب  واکنش  بتواند  و

 . ند یگویم  یجانیه هوش آن به که  دانندیم یتیفیک یدارا را کنند

 یفدا  را  دقت  وه،یش  نیا.  دی نمایم  عمل  ترعیسر  خردگرا  و  یعقل   یهاپاسخ  به  نسبت  که  است  نی ا  یجانیه  یهاپاسخ  یهایژگیو  از

  و  کند یم   عمل  کندتر  که  دارد  وجود  یجانیه  یهاواکنش  از  یگری د  نوعد و  دار  ی اتیح  یکاربرد  یاضطرار   مواقع  در  و   کند یم  سرعت

 منجر   جاناتیه  کیتحر  به  آمدهبه وجود    تیموقع  از  ریتفس  با  و  افتهییتجل   ما  افکار  در  گردد  منجر  احساسات  بروز  به  نکهیا  از  قبل

 . شودیم

 مهارت کنترل خشم: خشمگین بودن چگونه است ؟ خشم چیست ؟ 

  شود   یم  یسپر  زمان.  شود  یم  متوقف  یو  اتوبوس  یجلو  ین یماش  نیح  نیا  در  که  رود  یم  کار  سر  به  یشلوغ   ریمس  از  یمهد-1

  شروع  خود  ذهن  در.  کند   یم  دلشوره   و  تنش  شیافزا  احساس  کم  کم  یمهد.  ابد ی   یم  رییتغ  برعکس  و  سبز  به  قرمز  از  راهنما  چراغ  و

  جان یه  احساس  أو.«  شهیم  من  ریتاخ  باعث  کرده،  خودش  معطل  را  همه  خودخواه  تنبل،  کند»احمق،  یم  راننده  به  دادن  فحش  به

  را   او  شدت  به  و  داده  فحش  گردد  ی برم  او   سمت  به  یمهد.  زند   یم   تنه  یو  به  یاتفاق   یشخص  حال  همان  در.  کند   ی م  گرما  و  دیشد

 .«دهد یم هل

  از  بعد .  نشوند  ی و  مزاحم  دی گو  ی م  آنها   به  و  فرستد  یم  رونیب  یباز  یبرا  را  ها  بچه  نیبنابرا  دارد،  سردرد  و  است  خسته  بهزاد-2

 نشسته  رو  اده یپ   در تر کوچک بچه.  است افتاده  یاتفاق  چه ند یبب تا رود  ی م رونیب  نیبنابرا شنود،  یم  ی بلند یی صدا و سر  ساعت مین

 خشم   موج  ناگهان.  دهد  ینم  انجام  یکار  و   کند  یم  نگاه   فقط  بزرگتر  بچه  و   کند  یم  هیگر  و  دارد  یکوچک  خراش  اش  چانه  که  یحال  در



  او   کنند؟«  یم  دیناام  را  من  شهیهم  چرا»  و  کنند؟«  یباز  دردسر  یب  و  آرام  توانندینم   چرا»  کند«  یم  فکر  خود  با.  ردیگ  یم  فرا  را  او

  ییگو.  رسندیم  نظر  به  یرواقعیغ  و  تاردوروبرش    یایاش  و  لرزدیم   شیپاها.  کندیم  احساس  ضربان  سرش  در  و  شودیم  تر  یعصبان

  کینزد  که  بزرگتر  بچه  سمت  به  که  است  نیا  کند   فکر  تواند  یم  که  یزیچ  تنها   به  لحظه  آن  در.  است  گرفته  را  چشمش  یجلو  یاپرده

 .«ینکن  یکار نیچن گری د که دهم یم  ادی  تو به: » کند یم حمله اوست

  رند یگشما رو می    نوبت  یزوج   که  دیبپرداز  را  پولش  دیهست  منتظر  دیبخر  روزنامه  تا  دیرو  یم  خود  محل  مغازه  به  کار  از  بعد-3

  با  آنها .  دیکن  ناراحت  را  خود  که  ندارد  را  ارزشش  که  د ییگو  ی م  خود  به  د، یینگو  یزیچو    دیکن  کنترل  را  خود  خشم  که   دیکن یم   یسع

  بر  یرو و شود یم رهیخ شما  چشم به یا لحظه چند و برگشته عقب به آنها از یکی دندیرس در به  بالاخره یوقت کرده حرکت آرامش

  احساس  شما.  خندند  یم  شدندی م  خارج  مغازه   از  تند،داشت  که  یوقت  دو   هر  و  د یگو  یم  یزیچ  خود  همسر  به  و  برگشته  بعد .  گرداند  یم

  د یباش  آرام  دیتوان  ینم  و  شودیم  خراب  شما  روز  هیبق  فکر  نیهم  با.«  کردند  مسخره  را  من »    د یکن  یم   فکر  خود  با   و  د یکن  ی م  تیعصبان

 .« دیکن  یم خشم احساس و

  ناموجه   انتقاد  مورد  گرفتن،  قرار  و بی توجهی  یتیعنا  یب  مورد،  یناکام   زمان  در  ، کند  یم  خشم  احساس  ییها   زمان  در  یکس  هر

مورد ظلم واقع شدن، مسخره یا تحقیر شدن، گول خوردن و به یادآوری  شده،  انباشت  رنجش  و  گرانید  بودن  ملاحظه  یب  گرفتن،  قرار

 مشکلات  یبرخدر  .  دارد  ربطهم    یزندگ  یها  یسخت  ا ی  و  خانه  مشکلات   ای   و  پول  گی مثلزند  یفشارها  به  ،گذشته  غمناک  خاطرات

) افرادی   کنند  برخورد  خوب  ع یوقا  با  توانند  ینم  و  دارند   هایناکام  مقابل  در  یکم  تحملشود و بعضی افراد    یم  یعاد  یزندگ  از  مانع

و این عادیه و   که یاد نگرفتند:درد و رنج و مشقت چیزی است که در زندگی وجود دارد و باید سازگار شویم، اختلاف نظر وجود دارد

قرار نیست که دیگران با نظر من موافق باشند و اگه این را نپذیریم اشکال وجود دارد. دنیا پر از تقاوت هاست و در دنیا موضوعات 

 خشم   کنترل  آنها  که رود  یم  زین  احتمال  نیا  یول  ) ارثی (هستند  نیچن  نیا  تولد  بدو  از  ها یبعض.  کمی درست هستند و کمی غلط ( 

 در  احساسات کنترل که اند کرده رشد ییها خانواده در افراد یبعضیا  اند اموختهین را گرید یها روش  به خود احساسات انیب و خود

) والدین خشمگین( و باورهایی که مثل چاه هستند و حرف زدن و... در آن موردها سبب  است  بوده  بالا   خشم  درجه  و  فیضع  آنها

  در  و  کار  ای  روابططولانی رخ می دهد باعث از بین رفتن    مدت  به  ود  افت  یم  اتفاق  ادیزخشم    کهخشم می شود، همچنین هنگامی  

  حال  خشم یدیکل نقطه. شد خواهد ی قانون مشکلات و  ها یریدرگ جاد یا باعث شونت شود خ مانند  یرفتار به منجر  اگر مواقع، یبرخ

  چگونه   و  گذارد  ی م  ریتاث  ما   بر  طیمح  در  راتییتغ  چگونه  به اینکه  توجه)است  مان  طیمح  ا ی  و  یرونیب  ی ایدن،گری د  عامل و    ما  احوال  و

  .(دارد اطرافمان اثر طیمح یرو رفتارمان در راتییتغ

عصبانیت یک رفتار است مثلا میزان عصبانیت از یک موضوع در موقعیت های متفاوت )  خشم یک احساس و هیجان است و  

 وقتی تنها هستیم بچه را می زنیم ولی در جمع نمی زنیم... (. 

  حالت   از  شدت  به  تواند   یم   رفتارمان.  است  مان  خشم   حالت  میدار  یآگاه   آن  به  که  یزیچ  نیتر  ی اصل  م،یهست  ی عصبان  یوقت   اغلب

 .  میندار یچندان ی اگاه مان اطراف از گری د ما. ابدی رییتغ یپرخاشگر و  تیعصبان به  میملا  یخلق جک

تفسیر ما از موقعیت بیش از خود آن موقعیت اهمیت دارد، بسیاری از موارد ممکنه از کسی برنجیم و خشمگین شویم در حالی  

 که آن فرد قصد رنجاندن نداشته ولی ما اینطور برداشت کردیم. 

 خشم  یجسمان ی ها نشانه

 (  شکم ا ی و  گردن پشت صورت، ،یشانیپ پا،  ساق  بازوها،  نه،یس هیدرناح شتریب تنش ی ) عضلان تنش شیافزا •

 خون  فشار  شیافزا و پوست به کینزد  یخون عروق  یتنگ  دهان، یخشک-قلب  ضربان ادیازد •

 ابرازخشم  یها وهیش

با صدای بلند داد میزنن و ناسزا و کتک و پرت وسایل به دیگران و یا وسایل آسیب می    )رسند  ی م  انفجار  به  که  یکسان •

 زنند(



) اینکه دست ما نیست و نمی تونم خودمو کنترل کنم دیگران منو خشمگین می کنند...  بازیه ( خیلی ها بچه هاشون اذیت می  

 فرد عصبانی با فرد عصبی و نوروتیک فرق دارند. کنند ولی عصبی نمی شوند چون پذیرفتند و توقع و انتظار ندارند.  

خشم خود را فرو می خورند، فداکاری و تحمل می کنند...) بعد از مدتی فرد رو تبدیل به دشمن    : ها  کننده  هیتنب  خود •

  کاهش  و  گناه  احساس  ی که معالجه مشکل است،افسردگسبب ایجاد    )  میکنه و به تنفر میرسه) از خودش، از دیگران و از زندگی(

       (      ، ترس و اضطراب و وحشت که بسیار آزاردهنده استنفس عزت

یا    کنندگان  پنهان • آنرا نشان ندهند،  ناتوانی،  ) هنگام خشم سعی می کنند  اظهار  اهمال کاری، دلیل تراشی،  به  توسل 

               ( فراموشکاری یا انجام ندادن خواسته ی فرد مقابل

 (                              فرد حرف بدگویی کردنی و پشت سر شوخ و هیکنا  و ش ین) پردازند یم خشم ابراز به میمستق ریغ   شکل به که  یکسان •

 ) از دست مدیر ناراحت شده و سر بچه اش خالی می کنه(کنند  یم  جابجا را خشم که  یکسان •

 ابراز قاطعانه )فرد احساس و خواسته خود را ابراز می کند بدون اینکه به حقوق دیگران لطمه بزند(   •

 :خشم وبیمع چرخه

  یی زهایچ  و  میباش  نداشته  خودمان  یبرا  یوقت  اگر  ،یروان  فشار  کننده،  خسته  یها  تیموقع  ای  عی وقا  م،یدار  گرانید  با   که  یمشکلات

  گرانید  طرف  از  یعصبان  العمل  عکس  به  منجر  یعصبان   رفتار.  کنند  خارج  کنترل  از  را  ما  و  گذاشته  ری تاث  هم  بر  توانند  یم  دست،  نیا  از

  ی م   باعث  مزاج  تند  و  نیخشمگ  افکار.  گردد  بدتر  حالمان  شودیم  باعث  و  کند  یم  خارج  کنترل  از  را  ما  خشم،  یبدن   میعلا .  گردد   یم

 . میشو یعصبان شتریب شود

 . باشد داشته ی آگاه لحظه در خود احساسات به  فرد : لحظه در  یجانیه  یخودآگاه( الف

   میده صیتشخ را خود خشم علت  و خود یدرون گفتار، خود خشم یها مولفه که شود یم  باعث  یجانیه  یخودآگاه

 هنگام   در  خودرا  یورفتار  ی،شناختیکیولوژیزیف  یواکنشها  و   خشم  انداز  راه  یمحرکها  دی با  یجان یه  یخودآگاه  شیافزا  یبراب(  

 م یده قرار قیدق مستمر مشاهده  و یبررس مورد خشم

 به  که  دیکن  تصور  و  بسته  را   خود  چشمان.  د یآور  ادی  به  را  کرده  جادیا  شما  در  خشم  و  داده  رخ  شما  یزندگ  در  رایاخ  که  یتیموقع

 .دیا برگشته تیموقع آن

 علایم جسمانی شما کدامند چه افکاری در ذهنتان مرور می شود و تمایل به چه رفتاری دارید؟

 

 : خشم  کنترل

  رفتار  کاهش   و   خشم  یک یزیف  ی ها  نشانه  طور  نیهم  و  افکار  کنترل  به  منجر  که  را  ها   روش  از  گروه  چند  خشم  کنترلبرای  

 . م یکن یم  شروع افکار با.  میکن ی م  مرور هم با شودیم پرخاشگرانه

   منفی: و نیخشمگ افکارمقابله با -1

 رفتار  افکار علایم بدنی  موقعیتهای برانگیزنده خشم 



  باعث  گذشته  غمناک  خاطرات  و   افراد  ا ی   دادها ی روبه    ما   نگرشتفسیر ما از موقعیت و آنچه به خود می گوییم و فکر می کنیم یا  

.  شوند  ی نم  افکار   نیا  متوجه ستندین  خود   خشم  کنترل  به   قادر   که یافراد  معمولا  ی ول  شوند،   ی م  ما  در یا آرامش    خشم   احساس  جادیا

 .است تیاهم زیحا  افکار نیا با  مبارزه  و شناخت خشم، کنترل در

می خواهم حالت رو بگیرم   از این    «یهست  خودخواه»  -  د«نکن  یم  مسخره  مرا. »«مسته  احمق  فک میکنن من  "  :مثال  یبرا

 مکان متنفرم...  

 :  نادرست تفکر روش

  خاطر  به  و  کنند   ی م  قلمداد  یشخص  را  زیچ  همه  معمولا  هستند  یعصبان   که  یکسان:  اتفاقات  و   ل یمسا  همه  کردن  یشخص  -الف

  ی نم  خوششان  آنها   از  گرانی د  که  کنند   ی م  احساس  نکند،   صحبت  آنها   با   یکس  مراسمی  در   اگر  مثال  یبرا.  شوند  ی م   ناراحت  نیهم

 .  باشد نگران ا ی و یخجالت شخص آن است ممکن که ی حال در دیآ

 یفکر  چیه  بدون  شخص  که   یحال رد  هستم«  احمق  من  کند  ی م  فکر»   کنند  ی م  فکر  خود  با   کند   نگاه  آنها  به  دقت  با  یکس  اگر

 . کرد  یم  نگاه فقط

 یمنف  حوادث  بر  را  خود  افکار  کنند  یم  تلاش  کنند  یم  تجربه  را  یشتریب  خشم  که  یافراد:  مثبت  یها  جنبه  گرفتن  دهی ناد  -ب

  یکوچک حادثه مورد در شد او مطرح راهنما یابتدا در که بهزاد مثال در.  رندیبگ دهینادخوب را و مثبت حوادث و  کنند متمرکز بد ای

 نداشت یتوجه کردند   یم یباز آرام ها بچه که حادثه از قبل ساعت م ین به و  کرد یم  رفک  افتاد اتفاق  ها بچه یبرا که

 نرسیده. افتضاح است. وحشتناک است همه چیز خراب شده............ خیلی بد شد حق دارم ناراحت باشم،ولی دنیا به آخر 

همیشه همینطوره، هیچوقت ملاحظه منو نمیکنه. اصلا به فکر من نیست .....  رفتار بدی داشت می تونست بیشتر حال منو رعایت 

 کنه. 

مخصوصا این کارو کرد میخواد منو خراب کنه از من متنفره. .... . . معلوم نیست چرا اینکارو کرده شاید هم تصادفی باشه، درسته 

 ی کرد ولی رفتار او با همه همینطوره. که رفتار بد

باید داد بزنم تا حساب ببره. اگه چیزی نگم فکر میکنه نفهمیدم...... باید به او نشون بدم که ناراحت شدم ولی نه با داد زدن، می  

 تونم منطقی باهاش صحبت کنم و حرفهایم رو بزنم.  

 ایجاد تغییر در محیط /ترک موقعیت:  -2

 اموش کردن تلویزیون و.. ( تنظیم نور، مرتب کردن اطراف. ترک مکان  کاهش سر و صدا ) خ

ذهن،    ش یا ین  و   دعا   آرامسازی:-  3 تمرکز  و    ی ها  روش،  دنیکش  نفس   قیعم  ، گرفتن  دوش ...(   و   یرو  اده یپ ،شنا)ورزشیوگا 

 خود  احساسات  هیتخلی،  هنر  یکارهاو  کردن    سرگرم  سالم   یکار  به  را  خود  ، گرفتن  کمک  گرانید  ازی،  آگاه  ذهن  نیتمر،  شنیلکسیر

 ، گذشت کردن  کردن یخال یمنطق طور را خود خشم ای و کردن هیگر صورت به

  یی بالا  قسمت  تا  فقط  هوا  یعنی. شود  یم   یسطح  شما   یها  تنفس  د، یهست  مضطرب  ا ی  ی عصبان ی وقت :قیعم  تنفس عملی   تیفعال

 .  دهد ی م شیافزا را شما ی بدن تنش خود نیا و  شود یم خارج سپس و رود  یم  تانیها هیر

  شکم   یرو  که  یدست  د،یبکش  نفس  درست  اگر(.  4-1  شماره  از)  دیبفرست  شکمتان  حفره  درون به  ینیب  قیطر  از  را  هوا  ،یکند  به

  تان یها  تهیر  ینییپا  یها  قسمت  که  دهدیم  نشان  نیا.  بماند   یباق  ثابت  نسبتا  است  نهیس   قفسه  یرو  که  یودست  دیا یب  بالا  دیبا  دارد  قرار

 .  است شده پر هوا از زین

  د یبا  شکم  یرو  دست  مرحله  نیا  در(  1-4  شماره  از)  دیده  رون یب  دهانتان  از  را  آن  و  دیکن  یخال  هوا  از  را  تانیها  هیر  یکند  به

  بخورد  تکان یکم فقط دارد قرار نهیس قفسه یرو که ی دست و د یای ب نییپا

 .  دیکن تکرار را "آرام ای کی " مثل بخش آرام کلمه  ای شماره  کی  دیه  دیم رونیب را نفس یوقت

 .  د یکن یخال  افکار ریسا از را ذهنتان و دیکن متمرکز خود بازدم و دم یرو را خود توجه تمام د، یکش  یم  قیعم یها نفس یوقت

 .  شود کیاتومات مهارت نیا تا  دیکن نیتمر را قیعم تنفس قهیدق سه بار هر  و روز در بار سه



 

 

   :  یا ابراز خشم سازگارانه مندانه جرات یها رفتار از استفاده-4

بدون این که حقی از شما سلب شود، بر اعتقادات خود پایدار می مانید. بدون اضطراب، احساسات و انتقادات خود را بیان می 

 کنید و در عین حال حق دیگران را نیز محترم می شمارید 

   ها شوید ها رنجیده یا عصبانی هستید و خواستار تغییر رفتار و یا جبران عمل نامناسب آنآنبه دیگران نشان دهید که از 

صورت  تر باشید در غیر این  است. باید صدایتان را کم کنید و آرامدانم مهمان دارید ولی سروصدا همه ما را ناراحت کرده  می

 .که به پلیس تلفن کنمای ندارم جز اینچاره

 رج میشه ) بخشید ته صف اینجاست. کسی از صف خا

 لطفا این کار ها رو باید انجام بدید وگرنه ناراحت میشم.  

به هیچ عنوان داستان سازی و... نمی کنیم ) مگه تو آدم نیستی، مگه کوری، فکر کردی کی هستی.... .... لطفا بقیه پول منو  

 پرداخت کنید... لطفا...   

و جمله رو از خودمون شروع می کنیم من ناراحت شدم، من راضی نبودم پشت سرمن این طور صحبت کنی...  من دوست نداشتم  

 حرف رو بزنید  که شما این 

 ممکنه ما محبوب نشیم و فرد روبرو دوستمون نشه ولی حداقل آسیب نمی بینیم.   

تجربیات دوران کودکی و زندگی باعث شکل گیری در که  سته اصلی باورهای انسان،  )ه  :  آنها  ل یتعد  و   وارها  طرح  شناخت  -5

دنیا را می بینیم و مسائل را حلاجی می کنیم، رفتار دیگران  ذهن افراد می شود؛ یعنی همان قالب فکری ما و آن چه به وسیله آن  

 .می دهیم را معنا می کنیم و به اتفاقاتی که پیرامون ما رخ می دهد، بار معنایی

  ی م  باعث  ها  واره  طرح  .باشد  یم  مانیها  طرحواره  طیدرمح  موجود  یها  محرک  به  ما  دیشد  یلیخ  یها  واکنش  لیدلا  از  یکی

 . باشد معقول  ریغ  و  دیشد  یرونیب  یدادهای رو به نسبت ما تیحساس شوند

 . باشد   یم خشم کنترل موثر یها راه از یکیکنند  یم  دیتول دی شد خشم ما  در که  یی ها واره طرح ل یتعد و شناخت

 انتظار و توقع رو کاهش دهیم، انتظار نداشته باشیم، انسانها رو با کارخوب و بد بپذیرییم اونها مثل خودمان هستند  -

 وفتی درد و ترس داریم خشم ما به عصبانیت تبدیل می شود. -

 مسئولیت خشم و عصبانیت خود را بپذیریم -

 ست و آرزوها و خیلی ها به خواسته هاشان نمیرسند(نرسیدن به خواسته ها و آرزوها) جهان ما پر از محدودیت ها-

از رفتار وارد هویت شخصی فرد می شوییم ) بجای اینکه بگوییم توکار غلطی انجام داری می گوییم آدم بدی هستی ( یکی از  -

 بزرگترین مشکل فرهنگی ماست. 

 است ما حق داریم مجازات کنیم  مجازات کردن ) تنها راه درست کردن خود و دیگران( وقتی چیزی خارج از میل م-

گاهی علت خشم یک موضوع واقعی است و خشم واکنش طبیعی به آن. اگر تسلیم خشم شویم ممکن است    حل مشکل:   - 6 

رفتارهایی که مشکل را پیچیده میکند انجام دهیم. بهترین کار این است که علاوه بر کنترل خشم، راه حل مناسبی برای مشکل خود  

 بیابیم  

 . د ینکن قضاوت خود ی ها نوشته مورد در(: ی در منزل عمل  فیتکل) ی ناکام ابراز            

 . ابدی انیجر آزادانه و  شود ظاهر زیچ همه  دیده اجازه

 .  دیسیبنو دیا گفته شما  و گفتند آنها که را هرآنچه

- .دیسیبنو  را  باشند  داشته  آنها  دیداشت  دوست  که  یاحساس  ن یهمچن  و  دیداشت  نوشتن  زمان  در  که  یاحساس  و  خودتان  احساس

 .دیسیبنو را دیبگوئ دیداشت دوست شما که را آنچه



 .دیسیبنو را د یده انجام بعد  دفعه د یدار دوست و  دیده انجام دیداشت دوست که را آنچه

 . دینگذار یباق را یزیچ و نوشته را مطالب همه

  به   دوباره  که  دیکن  تلاش.  دیکن  مطالعه  دقت  با  و  آورده  آنرا  سپس  و  گذاشته  کنار  را  نوشته  روز  کی  مدت  به  کار  اتمام  از  پس 

 . دیسیبنو را کند  یم کمک شما  رشد به و  دیریگ  یم  ادی  طیشرا آن از که را هرانچه.  دیکن دا یپ   شناخت و د یکن فکر تهایموقع

 دقیقه در منزل: بصورت تمرینی در کلاس اجرا می کنیم.  15ی بمدت آگاه ذهن نیتمر متن

  داشته   شدن  آرام  یبرا  یادیز  تلاش  ستین  لازم  ن،یتمر  نیح در.  دیده  انجام  راحت  و  گرم  آرام،  یمکان  در  را  نیتمر  نیا  است  بهتر

  عضلات  و   بدن   از  شدن   آگاه   یبرا   ن،یتمر  نیا  زمان  از.  دیساز  آرام  را  خود  ذهن  ستین  لازم   و   دی ده  انجام  ی خاص  کار   ستین  لازم.  دیباش

 .  دیکن استفاده خود

.  دیبده  نفستان  به  را  خود  توجه  و  دیببند  را  خود  چشمان.  دیده  قرار  یراحت  تیوضع  در  را  خود  بدن.  دینیبنش  یراحت  مکان  در

  هر  با   که  دیکن  توجه...  دیکن  تجربه  را آن  فقط  بلکه  دی نده  رییتغ  را آن.  دیکن  نظاره   را  خود  نفس ...  بازدم  و   دم .  دیبکش  نفس   رها   و  آرام

  بازدم،  و  دم   هر   با   چطور  که  دینیبب.  د یشو  آگاه  دنتانیکش  نفس   نحوه   به.  شوند  یم  ی خال  و   پر  هوا  از  چطور  شما   یها  هیر  بازدم،   و   دم

  ادامه   آگاهانه  دنیکش  نفس  به  یلحظات  یبرا...  بازدم  و   دم.  دیبکش  نفس   قیعم  و  آرام.  رود یم  نییپا  و  بالا  شما  نهیس  قفسه  و  شکم

 ... بازدم  و دم . دیبشنو را خود نفس  یصدا و  دیده

  ایآ.  دارد  وجود  شما  یپا  انگشتان  در  یاحساس  چه  که  دیشو  آگاه.  دیکن  معطوف  پا  انگشتان  به  و...  پاها  به  را  خود  توجه  اکنون 

  دیبخواه  د یشا  است،  طور  نیا  اگر  دارد؟  وجود  آن  عضلات   در  یخستگ  ا یآ  د؟ یکن  یم   احساس  پا   انگشتان  در  یانقباض  و   ی گرفتگ  ا ی  فشار

....  د یشو  آگاه  دیکن  یم  جادیا  که  یرییتغ  و  حرکت  نیا  به.  رندیبگ  خود  به  تری  راحت  تیوضع  تا  دیکن  جادیا  آنها  در  کوچک  یحرکت

 تیوضع  در  ایآ.  د یشو  آگاه  دارند  که  یاحساس  به  و  دیکن  توجه  خود  یپاها  مچ  و  ها  پاشنه  پاها،  قوزک  پاها،  یرو  پاها،  کف  به  حال

 اکنون.... دیشو اریهش  تفاوت نیا به . دیکن احساس را تری¬راحت تیوضع  تا د یده حرکت را آنها  ی آرام به نه،  اگر دارند؟ قرار یراحت

  لذت   یی رها   از  و .  دیکن  توجه  دو  ن یا  نیب  تفاوت   به ...  د یساز  رها   و   د یکن  سفت  را  پاها   ساق   عضلات.  دیکن  توجه  پاها  ساق  عضلات  به

  دتوانی یم   د،یباش  داشته  دوست  که  ی زمان  هر  شما .  دیبسپار  خاطر¬به  را  عضلات  ییرها  و   یگرفتگ  احساس  رو  نیا  نیب  تفاوت.  دیببر

  قیعم  و   آرام  تنفس  به  همچنان  زانوها   مفصل  و   عضلات  به  زانوها  به  را  خود  ی آگاه  حالا ....  دیکن  جادیا  خود  عضلات  در  را  آرامش  نیا

،  ها،ینگران و  ها استرس مواقع،  از ی ل)خی شکم  هیناح و  گاه منینش عضلات  به  و پاها  ران عضلات به را خود توجه و  ی آگاه و  د یده ادامه

  ن یا.  کنند( یم  جادیا  یناراحت  و  تنش   ها،  روده  و  معده  در  و  شکم  هیناح  در  شده،  حبس  نهیس  در  یادهای فر  و  فروخورده  های¬خشم

  های مفصل...  انگشتان  به  و  دستها  عضلات  به  و  کمر  و  پشت  عضلات  بهو    نهیس  قفسه  هیناح  بهو    پهلوها   و.  د یکن  رها  را  ها  تنش

د  یکن  دقت خود سر هیناح  بهو د  یباش  آگاه گردن  و  شانه عضلات  به... بازوها و ... آرنج... ساعد... ها دست مچ ... ها دست کف...  انگشتان

  و   دم...  کنند  استراحت  لحظه  چند   د یبده  اجازه  آنها   به.  دیکن  شل  و  رها   را  آنها   و ....  ها گونه  ها، دندان  دهان،  ها،  لب،  صورت  عضلات

 را مدام انجام دهید.  بازدم و  دم  و د یده ادامه را قیعم بازدم

  د یشا  ای .  د کنی یم   یسبک  احساس  دی شا.  است  شده  کمتر  وزنتان  انگار.  دکنی یم  احساس  یشتر یب  آرامش  عضلاتتان  در  انگار

  درد  احساس  خود  بدن  از  یقسمت  در  د یشا.  دیشو  آگاه   د،کنی یم   تجربه  خود  تن   در  که  یاحساس  هر   به.  دیدار  سرما   ای   گرما  احساس

 ی م  شتریب  عضلات  آرامش  نفس،  هر  با.  د یریبپذ  هست،  که  همانگونه  را  آن.  د یشو  آگاه  آن  به  و  دیکن  توجه  درد  نیا  به.  دیباش  داشته

  د یبخواه  که  وقت  هر  و  شماست  دسترس  در  ییرها  و  آرامش  نیا  که دیباش  داشته  ادی  به...  تر قیعم بدنتان  و  تن  به شما  یآگاه   و  شود

 .  دیکن جادیا خودتان یبرا را آن دتوانی یم

  چشمانتان  دتوانی¬یم   د،یداشت   دوست  که  وقت  هر  حال، .  دیدار  نگه  خود  وجود  در  را  یاریهش  و  یی رها   نیا.  دیباش  سپاسگزار  خود  از

 . دیکن تجربه دوباره  را آن دی توانیم دیبخواه هرگاه   که دیباش آگاه و  دیکن باز را

 منابع: 
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 برگزاری پس آزمون:  آخر  جلسه

، ( قهیدق 35)هر دو گروه  پاسخ و  پرسش و  برگزاری پس آزمون هر دو گروه و دادن محتوای آموزشی به گروه شاهد

 در صورت نیاز به گروه آزمون   جلسات  هیکل  یگروه   بحث   و قبل  جلسه  مرور
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