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 منبع دوره

زندگی های مهارت  

شغلی فرسودگی از پیشگیری  برای   
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  هاي زندگي اصول و مباني مهارت
  

  مقدمه

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

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

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

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

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

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

  هاي كنترل خشم را دارند؟ استفاده از روشمهارت 

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

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

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

 .ايـم  هاي نامناسب بـوده    دوستيعوارض حاصل از    اي ناشي از نداشتن دوست يا       ه يا بحران  و
پـذير بـودن زنـدگي اجتمـاعي و           بيني ودن و پيش  بتر دليل ساده  ههاي گذشته ب   شايد در دهه  
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16  ...هاي زندگي مهارتآموزش 

هـا بـه سـادگي در        ، اين مهارت   از آن  تر هاي قبل  كارآمدي الگوپذيري از والدين و حتي نسل      

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

 .دانشجويان استفاده كنندي  ويژه هاي كار كتابمجموعه ده جلدي 
  

   زندگيهاي مهارتتعريف 

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

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

   .)WHO، 1994 ("يدكنار بيا

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

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

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

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

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

  .)1999 يونيسف، (آيد دست نمي به

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

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

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

 جامعه نظيـر اعتيـاد،    به  اجتماعي مبتلا  ـهاي رواني به صورت ابزاري در پيشگيري از آسيب
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 17 هاي زندگي      اصول و مباني مهارت

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

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

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

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

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

  .)1999 بهداشت،
  

   زندگييها تاريخچه مهارت

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

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

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

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

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

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

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

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

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

  ).2002وتوين،ب؛ 2000 ،بوتوين(

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

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

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

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

  .دخشي از كارايي اين برنامه منتشر گردياميدبهاي  شد و گزارش

  

  

 
  

1. Gilbert Botvin 
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18  ...هاي زندگي مهارتآموزش 

  ي زندگهاي مهارتاهميت 

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

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

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

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

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

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

   . نمايند فوق كمك
 

  ده مهارت اصلي زندگي

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

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

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

 .خودآگاهي و همدلي

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

 .، و حل تعارضمندانه جرأترفتار گيرند نظير مذاكره،  مي

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

 .مصرف موادنتي يا امتناع از سوءس
  

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

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

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

  : عبارتند از

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

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

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

  

1. self awareness             2. self esteem 
3. self confidence             4. decision making 
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 19 هاي زندگي      اصول و مباني مهارت

گيـري بـا پيـشگيري اوليـه در بهداشـت       سو و رابطه تـصميم       زندگي از يك   هاي  مهارتساير  

  .شوند  از سوي ديگر آشنا ميرواني
  

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

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

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

  . غير سالم براي حل مشكلات خويش استفاده نكند
  

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

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

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

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

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

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

 .هاي گروهي بر رفتار فردي رسانه
  

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

 .استر كلامي نظرهاي فردي به صورت كلامي و غي نقطه
  

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

 .افراد به ويژه اعضاي خانواده در زندگي روزمره
  

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

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

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

 
 
 

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

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

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

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

 . بهبود بخشدمختلف 
  

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

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

 .شود ناميده مي
  

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

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

   زندگيهاي مهارتعناصر اصلي 

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

  .كند اصلي تقسيم مي

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

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

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

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

  .انتخابي خويش تحليل كند

 
  

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

  

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

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

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

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

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

   .اند معرفي شده



Cre
at
ed

 in
 M

as
te
r P

DF 
Ed

ito
r

Cre
at
ed

 in
 M

as
te
r P

DF 
Ed

ito
r

 21 هاي زندگي      اصول و مباني مهارت

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

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

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

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

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

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

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

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

  .دنگذار رفتار و روابط اجتماعي سالم را بنا مي

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

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

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

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

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

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

  .زندگي هستند  هاي اين گروه مهارت

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  



Cre
at
ed

 in
 M

as
te
r P

DF 
Ed

ito
r
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  مقابله با خلق منفيمهارت 

  

  

  

  :هدف كلي
  

  آشنايي با مهارت مقابله با خلق منفي 

  و

  هاي آموزشي در زمينه  توانمندسازي مدرسان كارگاه

  .روش تدريس اين مهارت
  

  

  :اهداف ويژه
  

 .ـ آشناسازي مدرسان با مفاهيم مرتبط با مقابله با خلق منفي

هـاي افـزايش اطلاعـات        ده از روش  ـ توانمندسازي مدرسان در اسـتفا     

 .دانشجويان در زمينه مفاهيم اصلي مربوط به مقابله با خلق منفي

ـ توانمند سازي مدرسان در استفاده از مفاهيم اصلي مقابلـه بـا خلـق               

 .منفي براي تغيير نگرش دانشجويان در مورد مقابله با خلق منفي

منظـور    هاي آموزشي بـه     توانمندسازي مدرسان در استفاده از فعاليت     ـ  

 .ارتقاي مهارت دانشجويان در مقابله با خلق منفي
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  مقابله با خلق منفيمهارت 
  

  مقدمه

تـر آن يعنـي    افسردگي نه تنها به عنـوان يـك پديـده بـاليني بلكـه در شـكل خفيـف             
تـوان يافـت كـه در زمـاني از            كس را نمي    تقريباً هيچ . ي فراگير است  ا غمگيني و يأس پديده   

هاي پايـه بـه       جزو هيجان  ،افسردگي نيز مانند خشم   . زندگي تجربه غمگيني را نداشته باشد     
ها زماني از زنـدگي خـود    حدود بيست درصد انسان. آيد رود كه با انسان به دنيا مي    شمار مي 

، 2 و دوزوآ  1دابـسون (كننـد     شوند كه نياز به خـدمات بـاليني پيـدا مـي             به حدي افسرده مي   
بـه ايـن ترتيـب    ). همـان منبـع  (اوج افسردگي پايان نوجواني و آغاز جـواني اسـت           ). 2004

وجوان با توجه به در معرض خطر بودنشان، جمعيت هدف مناسبي براي آمـوزش              جمعيت ن 
هاي شناخته شده     اين كارگاه نيز مبتني بر شيوه     . روند  شمار مي   شيوه مقابله با خلق منفي به     

 و همكـاران،  3سـليگمن (پيشگيري از افسردگي و مقابله با خلق منفي طراحـي شـده اسـت         
2000.(  
  

  تعريف افسردگي

شـناس يـا      باشـد كـه حتمـاً بايـد توسـط روان              خـتلال نـسبتاً شـايعي مـي       افسردگي ا 
ولي شكل غير بـاليني افـسردگي نيـز علايـم           . پزشك تشخيص داده شده و درمان شود        روان

تقريباً مشابهي با افسردگي باليني دارد كه از نظر شدت و ميـزان بدكنـشي ناشـي از آن بـا                     
افسردگي علايـم متعـددي دارد و بـر         ). 2004 دابسون و دوزوآ،  (افسردگي باليني فرق دارد     
 :بندي كرد توان به صورت زير دسته  علايم افسردگي را مي. گذارد تمام ابعاد زندگي تأثير مي

  

1. Dobson                    2. Dozois                 3. Seligman  
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136  ...هاي زندگي مهارتآموزش 

  :آورد ميوجود  هاي زير را به  علايم و نشانه شخصاحساساتتأثير افسردگي بر 
 غمگيني  �

 نگراني و دلواپسي اضطراب،  �

كنـد   وقتي كاري خوب پيش نمي رود، فرد افسرده احـساس مـي           (احساس گناه     �
 . )كه كوتاهي كرده و مقصر است

 خشم و عصبانيت   �

وضعيت روحي و حال فرد افسرده بدون دليل خاص يا با كمتـرين             (نوسان خلق     �
 .)د است گاهي خوب و گاهي ب وكند تغيير مي دليل

كـس   آيد و هيچ   كاري از دستش بر نمي     اعتقاد به اينكه هيچ   ( ماندگياحساس در   �
 .)تواند به او كمك كند ينم

. طور خواهد مانـد يـا بـدتر خواهـد شـد      اوضاع هميشه همين  (احساس نااميدي     �
 .)آينده تاريك است و اميدي به آينده نيست

كساني كه فرد آنها را دوسـت  و نسبت به نزديكان تفاوتي    بي(تفاوتي   احساس بي   �
 ).دارد

  

  :آورد وجود مي هاي زير را به  علايم و نشانه فردوضعيت جسميتأثير افسردگي بر 
 افزايش يا كاهش خواب  �

 اشتهاافزايش يا كاهش   �

 افزايش يا كاهش وزن  �

 يبوست  �

 ها خانمدر تغيير در عادت ماهيانه   �

 كاهش تدريجي تمايل جنسي  �
  

  :آورد وجود مي هاي زير را به  علايم و نشانه فردتاررفتأثير افسردگي بر 
 كردن بدون دليل خاص يا با كمترين دليل گريه  �

فرد افـسرده تنهـايي را بـه شـركت در مهمـاني و      (گيري از ديگران و انزوا    كناره  �
 ).دهد ديگران ترجيح مي بودن در كنار

 زود از كوره در رفتن و عصباني شدن  �
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 137 مهارت مقابله با خلق منفي     

 بـراي فـرد    آنچه كه قبلاً  توجهي و اهميت ندادن به        بي به صورت نداشتن انگيزه     �
 . شود نمايان مي مهم بود،

  و وضعيت ظاهريآراستگيعدم توجه به   �

تماشـاي    از خريـد،  قـبلاً  فـرد اگـر ( مورد علاقه بود  لذت نبردن از آنچه كه قبلاً       �
 يك از آن كارهـا باعـث خوشـحالي     حالا هيچ  برد، لذت مي  ... گردش و  تلويزيون،

 .  )شود  نميدفر

 رويه دارو مصرف بي  �

 خانه داري و زندگي روزمره تحصيل،  مشكل در كار، �

 نداشتن توان و انرژي  خستگي،  �

 گيري مشكل در تصميم  �

تمركـز   مثـل مطالعـه   ،يتواند بر كـار  فرد افسرده بسختي مي   (مشكل در تمركز      �
 ).  شود داشته باشد و به آساني حواسش پرت مي

  مشكل در حافظه   �
  

  :آورد وجود مي هاي زير را به  علايم و نشانه،افكار و باورهاي فردتأثير افسردگي بر 
در زنـدگي   اسـت و هـيچ مـوفقيتي    "خـورده   شكـست "اعتقاد به اينكه يك فردِ     �

 .است نداشته

 . )كند ي مفرد افسرده براي هر اتفاق بدي خود را سرزنش(انتقاد از خود   �

 تاريك است و هيچ تغيير مثبتي اتفـاق نخواهـد           اعتقاد به اينكه آينده   (نااميدي    �
 .)افتاد

تواند به او كمكي كند و خـودش نيـز           اعتقاد به اينكه هيچ كس نمي     ( درماندگي  �
 .)آيد دستش بر نمي كاري از

 . خورد ارزشي است و به هيچ دردي نمي  بيموجودكه  اعتقاد به اين  �
  

شي از علايم فوق را داشته  فرد افسرده ممكن است همه يا بخبايد توجه داشت كه
علايم افسردگي از فردي به فرد ديگر متفاوت بوده و هر كس بخشي از اين علايم را .  باشد

شدت  هرقدر تعداد اين علايم در يك فرد بيشتر بوده و نيز شديدتر باشند،. كند تجربه مي
اين علايم اگر  كند كم است، تجربه ميفرد اگر تعداد علايمي كه  .افسردگي نيز بيشتر است
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138  ...هاي زندگي مهارتآموزش 

كشند، اگر مشكل جدي در كار و  د، اگر بيشتر از چند روز طول نمينشو  تكرار نميمرتباً
 از دست دادن مثلاً( علت خاصي دارد فرداگر ناراحتي و كنند،   ايجاد نميفردهاي  ييتوانا

 با افراد ديگر فردمشكل در روابط  ، نظاير آنكسي يا چيزي، شكست در كار يا تحصيل و
تغييرات هورموني مانند نزديك شدن به زمان عادت ماهانه در   بگومگو با همسر،ثلاًم

باشد و احتياج به   غير عادي و بيمارگونه نميفردحوصلگي   غمگيني و بياحتمالاً، )ها خانم
 در چنين شرايطي احتمالاً شركت در كارگاه مقابله با خلق منفي. ندارد درمان خاصي

در صورتي كه پس از بكار بردن يا و  درغير اين صورت. كند كمك فردد به نتوا مي
براي فرد باز هم اين حالات ادامه داشت، بهتر است در اين كارگاه هاي ذكر شده  توصيه

 . مراجعه كند) پزشك شناس يا روان روان(بررسي بيشتر به يك متخصص 

راد مختلف در يك رسد اف به نظر مي. افسردگي با فرايند تفكر فرد رابطه مستقيم دارد
، احساس متفاوتي داشته و افكارشان متفاوت موقعيت مشابه، به طرز متفاوتي رفتار كرده

توان گفت كه علت رفتار هر فردي نوع احساس اوست؟ پس براي تغيير رفتار  آيا مي. است
از سوي ديگر مشخص شد كه طرز فكر افراد نيز . افراد، بايد احساس آنها را نيز تغيير دهيم

) و در نتيجه رفتار(پس بهترين راه براي تغيير احساس . تعيين كننده احساس آنهاست
  . كسي، تغيير افكار اوست

  

  :آيند مستلزم چند گام اساسي است  خود منفيِتغيير افكارِ
  

نخستين گـام در تغييـر رفتـار شـناختن     . است افكار منفي خودآيند  شناساييگام اول   
 ايـن افكـار      كـه  رود    مـي  به كار  به اين دليل     ار منفي خودآيند   اينجا اصطلاح افك    در .آنهاست

باشند چون بـدون        مي خودآيندكنند و       مي  هستند، چون احساس بدي در فرد ايجاد       منفي
آنهـا  بلافاصـله  ثبـت  بهترين راه براي شناسايي آنها . آيند    ميش   به سراغ  دبخواهفرد  اين كه   

ساس منفي نشان دهنده وجـود افكـار منفـي    وجود اح . در جدول افكار خودآيند منفي است     
ابتدا احساس خود را در ستون مربوط به احساس نوشـته و سـپس              فرد بايد   . خودآيند است 

بـه عبـارت ديگـر    . ه اسـت  به ياد آورد كه اين احساس در چه شرايطي ايجاد شـد    د كن يسع
 اطلاعـات را    اين. كرد    مي وقتي اين احساس ايجاد شد در چه موقعيتي قرار داشت و چه كار            

 پرسد كه دارد به خود چـه   مياز خود   فرد  سپس  . نويسد مينيز در ستون مربوط به موقعيت       
كند افكار خود در همان زمان را در ستون مربوط بـه   ميسعي فرد گويد؟ به عبارت ديگر       مي
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 139 مهارت مقابله با خلق منفي     

آيد بنويسد و سعي كنـد هـيچ            ميش  آنها را به همان شكلي كه به ذهن       . افكار يادداشت كند  
 . را از قلم نيندازديك 

وجـود  منفـي   نكته مهم اين است كه اين جدول بايستي در همان زماني كه احـساس               
  . دارد نوشته شود

دآيند منفي از جهاتي به هـم شـبيه            افكار خو  .استخطاهاي شناختي   بررسي  گام دوم   
 به همين دليل خطاي موجود در افكار خودآيند منفي طبقه بندي شده و اصـطلاحاً        . هستند

حـالا آنهـا    ": مـثلاً بـه ايـن افكـار منفـي توجـه كنيـد              .شـوند   خطاهاي شناختي ناميده مي   
از دسـت مـن     "،  ".حتمـا از مـن بـدش آمـده        "،  ".كنند كه من آدم پرمدعايي هستم         فكرمي

دلش "، ". عصباني است حتماً"،  ".سر و وضع من به نظرش خنده دار است        "،  ".رنجيده است 
  ".نمي خواهد كسي متوجه شود

  ذهـن ديگـران را  »خطـاي شـناختي   « دارايفـردِ  ،رسد در تمام اين مـوارد        مي  نظر به
 ـ         دكن    مي  يا سعي  دخوان    مي  و از سـويي بـه   د افكار، احساسات يا عقايد ديگـران را حـدس بزن

؟ د توانـايي خوانـدن افكـار ديگـران را دار           واقعاً انسانولي آيا   . دحدس خود اعتقاد كامل دار    
م پـر از شكـست   ا همـه زنـدگي  ": ها نيـز توجـه كنيـد       به اين مثال  .  پاسخ منفي است   مسلماً
 اصـلاً "،  ".مادر خوبي نيـستم   "،  ".ام كاري را درست انجام دهم      هيچ وقت نتوانسته  "،  ".است

ي وجـود    آيـا فـرد     درست است؟ مثلاً   مواردي كه گفته شده كاملاً    اين  آيا تمام    ".بلد نيستم 
 اين طور نيست و در      ار را درست انجام دهد؟ مسلماً     حتي يك ك  باشد   نتوانسته    واقعاً دارد كه 

 مواردي از موفقيت، درست انجام دادن كارها يا بلد بـودن وجـود              هاي گفته شده حتماً    مثال
  .رسد در اين موارد به نكات مثبت توجهي نشده است  مي به نظر. دارد

عات در ذهـن    ؟ گاهي تجزيه وتحليل اطلا    ندكن    مي اين طور فكر  ها    انساناما چرا گاهي    
هـاي   خطاهـا يـا تحريـف     طور كـه ذكـر گرديـد           همان ها اين تحريف . دشو   تحريف مي  انسان

هاي بالا دو نمونه از اين   مثال. شوند    ميظاهر  به اشكال گوناگوني     و   شوند    مي شناختي ناميده 
  ناميـده  "بـي تـوجهي بـه امـر مثبـت         " و دومي    "ذهن خواني "اولين مورد،   . خطاها هستند 

كنـد افكـار، احـساسات و تمـايلات ديگـران را        مـي  ، فرد تـلاش   "ذهن خواني "در  . شوند    مي
دهد كه فقط موارد منفـي در نظـر گرفتـه               مي  نشان "بي توجهي به امر مثبت    ". حدس بزند 

  .كند شده و فرد توجهي به موارد مثبت نمي
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ختي ايـن خطـاي شـنا     .  اسـت  " تفكر همه يـا هـيچ      "يكي ديگر از خطاهاي شناختي      
ترين و بالاترين سطح مورد نظر خود نرسد، گويي هيچ           گوياي اين است كه اگر فرد به كامل       

براي مثال دانشجويي براي يك امتحان تلاش زيادي كـرده          . موفقيتي به دست نياورده است    
. رسـد  ل خود نمـي   آ  هشود، ولي به حد ايد        مي اش نسبت به امتحان قبلي خيلي بيشتر       و نمره 

اي نداشته و هـيچ چيـز نـسبت بـه سـابق تغييـري                هايم هيچ فايده   تلاش"ند  ك    مي وي فكر 
  ".نكرده است

هـا   تمام تلاش و  اي هستم     من آدم شكست خورده    "حال اگر اين دانشجو فكر كند كه        
تعميم مبالغـه   "توان از خطاي شناختي ديگري به نام            مي ،"م بي حاصل بوده   ا  و تمام زندگي  

  . نام برد"آميز
هـا را نديـده و فقـط بـه        شـود كـه فـرد بخـشي از واقعيـت              مـي   باعـث  "يفيلتر ذهن "
هـيچ كـس مـرا دوسـت       "گويد      مي  براي مثال وقتي كسي   . هاي محدودي توجه كند    واقعيت

 هر وقـت بـا كـسي دوسـت         " يا   ".خورم مصرفي هستم و به دردي نمي      من آدم بي  "،  "ندارد
تواند هيچ مـوردي را كـه خـلاف     ع نمي در واق".شده ام، نتوانسته ام دوستي ام را حفظ كنم 

 اين كه مادرش به او خيلي علاقه دارد يا دوستاني           مثلاً. دهد به ياد بياورد    اين افكار را نشان   
هايش در كلاس دسـت       يا اين كه او تنها كسي است كه جزوه         ،گيرند    مي دارد كه با او تماس    

  .گردد  مي به دست
 آنچـه را كـه   يعنـي  ، در مورد آينده اسـت شتربي خودآيند منفي فرد گاهي اوقات افكار    

 امتحـانم را خـراب خـواهم        حتمـاً " مـثلاً .  بيشتر منفي اسـت    دكن    مي  بيني براي آينده پيش  
بـه نظـر     ".بلـيط پيـدا نخـواهم كـرد       " ".مطمئنم كه به حرفم گوش نخواهد كـرد       "،  ".كرد
خـصوص اگـر تـا ايـن      هد، بن درست باش در مورد آينده كاملاً    هايي  بيني  رسد چنين پيش    نمي

  . شود  مي  ناميده"گويي پيش"اين خطاي شناختي . حد يك طرفه باشند
 رسد كه موضوع را خيلـي بـزرگ     اغراق آميز هستند و به نظرمي      فردگاهي اوقات افكار    

، ".افتضاح شد "،  ".آبرويم رفت "مثلا  . شود    مي  ياد "درشت نمايي "از اين خطا با نام      . دكن    مي
   ".اب شدتمام زندگيم خر"

 بـه علـت احـساسي     بدون دليل كافي و صرفاً  فرد زماني است كه     "استدلال احساسي "
 نگران هـستم پـس حتمـاً      " :گويد    مي  فردي كه اضطراب دارد    مثلاً. دكن    مي  قضاوت دكه دار 

  ".فتداقرار است اتفاق بدي بي
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 141 مهارت مقابله با خلق منفي     

هرچنـد  . برنـد   مـي  برخي افراد بايدها و نبايدهاي زيادي را براي خود و ديگران به كـار    
. تواند چيزي را تضمين كند    كند ولي نمي      وجود اين بايدها و نبايدها تا حدي انگيزه ايجادمي        

تواند تضمين    نمي "زد    نبايد اين حرف رامي   "، يا   "بايد نمره خوبي بگيرم   " گفتن اين كه     مثلاً
كنـد ايـن        مـي   بلكه تنها اثري كه ايجاد      نمره خوبي بگيرد،   كننده اين باشد كه آن فرد واقعاً      

است كه اگر فرد نمره خوبي نگيرد خود را سرزنش كند يا به علت حرفـي كـه ديگـري زده                     
  .  نام دارد"بايدها"اين خطا، .  عصباني باشدشديداً

آنها خود  . ها و القابي را به خود دهند       افراد غمگين و افسرده تمايل زيادي دارند كه نام        
 حتي ديگران را نيز بـه همـين       اتقوبسياري ا . نامند    مينظاير آن   عرضه، خنگ و     را تنبل، بي  

ايـن خطـاي شـناختي      . نـاميم     مي اي را بدبختي   كنيم يا حادثه      مي  ها و خصوصيات ملقب    نام
  .گيرد  مي  نام"برچسب زدن"

آنها هر حادثـه    . دانند    مي بسياري از افراد افسرده خود را مسئول وقايع و حوادث منفي          
ممكن است خـود     مثلاً. كنند    مي اده و به خاطر آن خود را سرزنش       منفي را به خود نسبت د     

 را مسئول شكست دوستـشان در امتحـان بداننـد چـون معتقدنـد بايـد بـه اتفـاق او درس                     
شان با دوستي به هم خـورده تمـام تقـصيرها را             يا اگر رابطه  . خواندند تا او هم ياد بگيرد         مي

  .نامند  مي "ي سازي شخص"اين خطا را . گيرند  مي خود به عهده
  . كند  مي  تغيير آنهابهشناخت خطاهاي شناختي موجود در افكار كمك زيادي 

علاوه بر بررسي كردن خطاهـاي شـناختي، راه          .است دلايل و شواهد     بررسيگام سوم   
توان دلايل و شواهدي را كـه          مي  مثلاً. هاي ديگري نيز براي مقابله با افكار منفي وجود دارد         

  . در وجود دارد بررسي كمنفييه فكر برله و عل
بـا  . هاي ديگري نيز براي كمك به تغييـر افكـار وجـود دارد    علاوه بر اين سه گام روش     

تر بوده و احتياج بيشتري به كـار بـا يـك متخـصص         ها تخصصي   روش رايستوجه به اين كه     
هايي  شد، توصيه علاوه بر مواردي كه گفته      . شود    مي دارد از ذكر آنها در اين كتاب خودداري       

كند بر حالت غمگيني خـود مـسلط شـده و      مي  نيز وجود دارد كه رعايت آنها به افراد كمك    
   .اند  دانشجو ذكر شده كاردر كتابها  برخي از اين توصيه .روحيه بهتري پيدا كنند
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  هاي كارگاه مقابله با خلق منفي فعاليت

سعي كنيد فضايي پرانرژي و شاداب .  معارفه شروع كنيد وگويي  را با خوشامد كارگاه
  .  كنيداستفاده 1ـ3براي شروع كارگاه از اسلايدهاي  .ايجاد كنيد
با اسـتفاده  . كنندگان در كارگاه مطرح كنيد   دانشجو را با شركت     كار  ابتداي كتاب   مثال

از روش بحث گروهي از دانشجويان بخواهيد كه در مورد تجارب افسردگي خويش صـحبت                
  . را نيز نمايش بدهيد4يد شماره  اسلا.كنند

  

  1ي  فعاليت شماره

  . را نمايش بدهيد5اسلايد شماره 
 نفـري تقـسيم     5 يا   4هاي    كنندگان را به گروه     شركت ،با استفاده از روش تقسيم گروه     

از افراد بخواهيد در گروه كوچك در ابتدا هر يك به تنهايي سعي كننـد خـاطره يـك              . كنيد
تواند يك شكست تحصيلي يا شغلي، قطع         اين اتفاق مي  .  به ياد آورند   اتفاق ناراحت كننده را   

رابطه با يك فرد مورد علاقه يا از دست دادن موقعيت يا فردي كه مـورد علاقـه آنهـا بـوده                      
 اسـلايد  .افراد بايد سعي كنند احساس و حالات خود در آن زمان را به ياد آورند. است، باشد 

ا همكاري ساير اعضاي گروه فهرستي از علايـم و حـالات        سپس ب .  را نمايش بدهيد   6شماره  
در پايان هر گروه فهرست خود را در گروه بزرگ بـراي  . شايع در چنين دوراني را تهيه كنند     

  .كنندگان ارائه نمايد  ساير شركت
هاي افسردگي باليني و تفاوت آن با افسردگي غيـر            طي يك سخنراني علايم و شاخص     

در ايـن سـخنراني از خـود دانـشجويان نيـز            . نندگان توضيح بدهيد  باليني را براي شركت ك    
 داسـتان سپس .  استفاده كنيد 7ـ  11 براي اين سخنراني از اسلايدهاي       .بخواهيد نظر بدهند  

 را بـا اسـتفاده از   داسـتان هاي پايان اين  مريم و شهلا را در گروه بزرگ تعريف كنيد و سؤال     
 را  12 اسـلايد شـماره      .تبـادل نظـر بگذاريـد     روش بارش ذهني در گروه بزرگ بـه بحـث و            

  . دانشجو كمك بگيريد كارهاي مريم و شهلا در كتاب از جدول. نمايش دهيد
  

  افسردگي من: 2ي  فعاليت شماره

  .  استفاده كنيد13 ـ 19از اسلايدهاي شماره 
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 143 مهارت مقابله با خلق منفي     

هاي سه نفره  كنندگان در كارگاه را با استفاده از روش تقسيم گروهي به گروه شركت
 ،كننده  ناراحتي گروه كوچك قرار گرفته و يك خاطرهاز افراد بخواهيد در . يم كنيدتقس

  به خاطر بياورند و اين كار را،ي يك يادآوري كردند اي كه در فعاليت شماره شبيه به خاطره
 ي سپس جدول شماره. تا جايي ادامه دهند كه احساسي مشابه آن زمان در آنها ايجاد شود

  . را براي آن موقعيت پر كنند)  كارابدر انتهاي كت (1
  از آن.  ديگر گروه نشان داده و نظر آنها را جويا شونداعضايسپس جدول خود را به 

گرفتند، آيا رفتار، احساس و افكار آنها نيز  دو نفر بپرسند كه اگر در همان موقعيت قرار مي
افراد مختلف در يك  « فعاليت اين است كه افراد دريابندبود؟ هدف از اين  همين مي

 و افكارشان متفاوت دارند، احساس متفاوتي كنند ميموقعيت مشابه، به طرز متفاوتي رفتار 
  . »است

ها را مورد بحث گروهي قرار  كه افراد به گروه بزرگ برگشتند، اين سؤال بعد از اين
اي تغيير توان گفت كه علت رفتار هر فردي نوع احساس اوست و بنابراين بر آيا مي: ددهي

  يم افكارمان را تغيير دهيم؟توان رفتار افراد، بايد احساس آنها را نيز تغيير دهيم؟ چگونه مي
  .  استفاده كنيد20 ـ 30از اسلايدهاي شماره 

از افراد .  سه گام تغيير افكار را توضيح بدهيد،سپس خود شما طي يك سخنراني
كه خطاهاي شناختي را  بعد از اين. ندي يك را در همان هنگام پر كن بخواهيد جدول شماره

از يكي از افراد . ي دو را نيز پر كنند با مثال توضيح داديد، از افراد بخواهيد كه جدول شماره
داوطلب بخواهيد كه يكي از افكار خود را در جمع مطرح كند و خود شما به او كمك كنيد 

  .تا شواهد و دلايل مربوط به آن فكر را بررسي كند
ها و   توصيه،فاده از روش بارش ذهني از افراد بخواهيد كه در گروه بزرگبا است

هايي كه  سپس با فهرست توصيه. شناسد مطرح كنند راهبردهايي را كه براي بهبود خلق مي
كنندگان در كارگاه   دانشجو آمده است، فهرست حاصل از بارش ذهني شركت كاردر كتاب

  .  استفاده كنيد31 ـ 37از اسلايدهاي . را تكميل كنيد
  

  . بندي كنيد  كارگاه را جمع38با استفاده از اسلايد شماره 
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مدیریت استرس مهارت  
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  مديريت استرسمهارت 

  

  

  

  :هدف كلي
  

   مديريت استرسآشنايي با مهارت 

  و

  هاي آموزشي در زمينه  توانمندسازي مدرسان كارگاه

  .روش تدريس اين مهارت
  

  

  :اهداف ويژه
  

 .آشناسازي مدرسان با مفاهيم مرتبط با مديريت استرسـ 

ايش اطلاعـات   هـاي افـز     ـ توانمندسازي مدرسان در اسـتفاده از روش       

 .دانشجويان در زمينه مفاهيم اصلي مربوط به مديريت استرس

ـ توانمندسازي مدرسان در استفاده از مفاهيم اصلي مديريت اسـترس           

 .براي تغيير نگرش دانشجويان در مورد مديريت استرس

منظـور    هاي آموزشي بـه     توانمندسازي مدرسان در استفاده از فعاليت     ـ  

 .ارتقاي مهارت دانشجويان در مديريت استرس
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  هاي سازگارانه استرس و مقابله
  

  مقدمه

. با او همراه بـوده اسـت  كنون نسان است كه از زمان غارنشيني تا      استرس تجربه شايع ا   
.  كوتاهي است كه وارد خزانه واژگـان رايـج عـوام شـده اسـت          با اين حال واژه استرس زمان     

هـاي پژوهـشي     به يافتـه    با توجه  اما ،گردد  توجه به استرس به نيمه قرن بيستم برمي       اگرچه  
فراوان طي نيم قرن گذشته، مديريت استرس به عنوان يك محور اساسي سلامت جسمي و               

ها و به    اين كارگاه با توجه به اين يافته      . رواني مورد توجه متوليان بهداشت جوامع بوده است       
  بـه سـوي زنـدگيِ   آنانعنوان تلاشي در جهت تغيير سبك زندگي دانشجويان و سوق دادن   

  .با استرس كمتر طراحي شده است
  

  تعريف استرس 

توان به عنوان يك تجربه هيجاني منفي كـه بـا تغييـرات بيوشـيميايي،                 استرس را مي  
اين تغييـرات در جهـت تغييـر    . دكرتعريف  ،  باشد  روانشناختي، شناختي و رفتاري همراه مي     

يـك   ازدحـام،  صـدا، حوادثي ماننـد سـر و        .كردن اثرات آن است     پراسترس يا عوض   ي واقعه
تواننـد جـزو حـوادث         مـي  ...فردي بد، قرار ملاقات براي يـك مـصاحبه شـغلي و            ارتباط بين 

زا و بـراي فـرد        تواند براي يك نفر اسـترس      از آنجا كه يك حادثه خاص مي      . زا باشند   استرس
 اكثر تعاريف استرس بـر رابطـه بـين فـرد و محـيط           بنابراينديگر بدون استرس تلقي شود،      

  كـه آيـا منـابع     يعنـي ارزيـابي ايـن   ، استرس پيامد فرايند ارزيابي فـرد اسـت     . اند  كرده تأكيد
   .)1984لازاروس و فـولكمن،      (فردي براي پاسخگويي به توقعات محيط كافي اسـت يـا نـه            

  

  

1. Lazarus             2. Folkman 
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148  ...هاي زندگي مهارتآموزش 

مبهم بوده و فرد را      اند وقايعي كه منفي، غير قابل كنترل و        به طور كلي تحقيقات نشان داده     
تـر از   اسـترس   پـر ،باشـند  كنند يا در ارتباط با مسايل اصلي زندگي وي مـي   در خود غرق مي   

 و يـا در ارتبـاط بـا مـسائل           هستندقابل اداره    قابل كنترل، واضح،   وقايعي هستند كه مثبت،   
  .)1995، 1تايلور (دباشن مياي زندگي  حاشيه
  

  قابله با استرسم

ايـن واكـنش بـه       .دهنـد  مختلف در برابر استرس واكنش نشان مي      هاي   مردم به شيوه  
مقابله، فرايند كنترل و اداره توقعاتي اسـت كـه بـه صـورت              . شود  استرس، مقابله ناميده مي   

هاي معطوف بـه     مقابله شامل تلاش   .شود  استفاده بهينه از منابع دروني خويشتن تعريف مي       
 ـ  (فردي جهت كنترل و اداره       عمل و بين   سلط يـافتن، تحمـل، كـاهش، بـه حـداقل           ماننـد ت

ايـن تعريـف چنـد     .باشـد  توقعات محيطي و دروني و تعارضات موجود بين آنها مي    )رساندن
. استرس فرايندي پويـا اسـت   كه روابط بين مقابله و يك واقعه پر نخست اين. جنبه مهم دارد  

  امكانـات،  اي از  داراي مجموعـه   بـين يـك فـرد     مقابله عبارت است از يـك رشـته تعـاملات           
هاي خاص خـود     محيط با امكانات، توقعات و محدوديت     يك  از يك سو و      ها و تعهدات   ارزش

بلكـه  ،  زنـد   پس مقابله عملي نيست كه دريك زمـان خـاص از فـرد سـر مـي                 .از سوي ديگر  
هاي متقابل است كه در طي زمان رخ داده و فرد و محيط از طريق آنهـا       اي از پاسخ   مجموعه

اين تعريف شـامل      .وسعت آن است   دومين جنبه مهم اين تعريف،      .گذارند روي هم تأثير مي   
بدين ترتيب در    .باشد استرس مي   هاي پر  هاي بسيار زياد در برابر موقعيت      العمل عمل و عكس  

و نيز اعمالي كه به طـور عمـدي   ) شامل خشم يا افسردگي (هاي هيجاني    اين تعريف واكنش  
توان به عنوان بخشي از فرايند مقابله محـسوب          را مي  گيرند براي رويارويي با واقعه انجام مي     

هـايي ماننـد امكانـاتي كـه در          تحت تأثير ميانجي   اي نيز به نوبه خود،     هاي مقابله  تلاش. كرد
  )1995تايلور، (. گيرند قرار مي دسترس فرد هستند،

  

  شخصيت و مقابله 

براي تجربه استرس و    شخصيت خود آمادگي بيشتري     هاي    ويژگيافراد خاصي به علت     
  ناراحتي در زندگي دارند و همين امر نيز به نوبه خود بر ميـزان آسـيب پـذيري آنهـا تـأثير                    

  

1. Tylor                   
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 149 هاي سازگارانه      استرس و مقابله

 مطـرح   2منـدي منفـي    در اين زمينه متغيـري بـه نـام عاطفـه          . )1997،  1سيوارد (گذارد مي
گي و خـصومت    دافـسر  ،يك خلق منفي نافـذ اسـت كـه بـا اضـطراب            منفي  عاطفه   .شود مي

آمادگي كلي فرد براي منفي ديـدن چيزهـا، بيـشتر از حـوادث خـاص در           . شود مشخص مي 
مندي منفي بالايي دارنـد، در برابـر         افرادي كه عاطفه  . تجربه استرس و ناراحتي اهميت دارد     

  .كنند ناراحتي و نارضايتي زيادي را ابراز مي ها، طيف وسيعي از موقعيت
  شـود، شـيوه توضـيحي       مورد اثر شخصيت بـر مقابلـه مطـرح مـي          عامل ديگري كه در   

بيننـد،    كنتـرل مـي    غيرقابلاسترس را     برخي افراد زماني كه وقايع پر      .باشد مي 3گرايانه منفي
اين افـراد  . دهند اختلالات و نقايص هيجاني، انگيزشي، شناختي و رفتاري شديدي نشان مي         

  .دانند مي  وميوقايع منفي زندگي خود را دروني، پايا و عم
سرسختي شـامل چنـد خـصوصيت        .را نام برد   4توان سرسختي  از عوامل مهم ديگر مي    

 بـه علـت    سرسـخت، افـراد . مندياحساس تعهد، اعتقاد به كنترل داشـتن و تلاش ـ   :باشد مي
 كمتر  استرس زندگي را     وقايع پر  مند بودنشان، همين احساس تعهد، اعتقاد به كنترل و تلاش       

هاي متمركز بر مـشكل و كـسب حمايـت     آنها از مقابله  . كنند ميب ارزيابي   مطلواز ديگران نا  
  .كنند حل استفاده مي هراعنوان  بهاجتناب از اجتماعي بيشتر استفاده كرده و كمتر 

بيني   خوش ،مقابله كند  اي مؤثر   فرد با استرس به شيوه     شود  ي كه باعث مي    ديگر عامل
  .است

احـساس كنتـرل   . باشد  در مقابله با استرس ميعوامل مهم  احساس كنترل نيز از ديگر    
تواند حالت دروني و رفتار خود را خودش تعيين كرده و بر         كه فرد مي   به عنوان اعتقاد به اين    

ايـن مفهـوم بـا       .شـود  تعريـف مـي    محيط تأثير گذارده و پيامدهاي مطلوبي را حاصل كند،        
  .مفهوم خودكارآمدي نيز ارتباط نزديكي دارد

تواننـد مقابلـه بـا       متغيرهاي ديگري نيز وجود دارند كه مي       مل فوق الذكر،  علاوه بر عوا  
داشـتن هـدف يـا معنـا بـراي       منـدي،  ، وجـدان اعتماد به نفس بالا . استرس را تسهيل كنند   

هـاي فـرد بـا     تر از همه مذهب از عوامل مهم در تعيين نوع مقابلـه            زندگي، حس طنز و مهم    
  )همان منبع (.استرس هستند

  

  

1. Seaward                 2. negative affectivity 
3. pessimistic explanatory style 
4. hardiness 
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150  ...هاي زندگي مهارتآموزش 

  راهبردهاي مقابله با استرس 

تـوان راهبردهـاي مقابلـه     مـي  باره اسـترس گفتـه شـد،   با توجه به آنچه كه تاكنون در      
 كوچـك هـاي    يـك سـر ايـن طيـف توصـيه          .دطيف گنجان روي يك   سازگارانه با استرس را     

هاي كوچك زندگي از آنهـا       تواند براي مقابله مؤثر با استرس      اي است كه هر انساني مي      ساده
راهبردي اساسي و كليدي است كه شـيوه زنـدگي را بـه     سر ديگر اين طيف،  .استفاده نمايد 

هـاي   آن مقابله بـا افكـار ناكارآمـدي اسـت كـه جلـوي مقابلـه                و دهد  طور اصولي تغيير مي   
  .سازد هاي هيجاني ناكارآمد هموار مي را گرفته و راه را براي مقابلهشناختي منطقي 

  

  :بندي نمود به صورت زير رده توان مي برخي از اين راهبردها را

و اسـت    سـازگارانه بـا اسـترس        ي   مقابله ي كه رعايت آنها نوعي    هاي كوچك  توصيه •
  .برد  را بالا ميمقابله  توان عمومي

  سازي   آرام •

  مديريت زمان  •

  قاطعانهوزش رفتار آم •

  حل مسئله  •

  اي سازگارانه هاي مقابله آموزش مهارت •

   مقابله با افكار غير منطقي  •

  تغذيه •

   ورزش •
  

بـاقي  . انـد   هاي زندگي توصيف شـده      هاي ديگر مهارت    ها در كارگاه    برخي از اين مهارت   
  .شوند مي آنها در اينجا توضيح داده 

  

   استرسهاي كوچك براي مقابله سازگارانه با هتوصي

  .تواند از ميزان استرس وارد برفرد بكاهد رعايت نكات زير مي

نـسان   نور، رنگ و سر و صدا عناصري هستند كه بر حواس ا            :محيط فيزيكي تنظيم   )1
مـثلاً آبـي     .توانند فشار آفرين بوده و يا بـرعكس كاهنـده اسـترس باشـند               اثر گذاشته و مي   

بايد با وسايل رنگـين      اتاق كاملاً سفيد باشد،   كمرنگ براي ديوارها رنگ مناسبي است و اگر         



Cre
at
ed

 in
 M

as
te
r P

DF 
Ed

ito
r

Cre
at
ed

 in
 M

as
te
r P

DF 
Ed

ito
r

 151 هاي سازگارانه      استرس و مقابله

تواند در خوابگاه خود انجـام   ترين كاري است كه هر دانشجويي مي اين كار ساده   .تزئين شود 
  .دهد

گيرنـد چـون     هـا تحـت فـشار قـرار مـي          هـا آدم    خيلي وقـت   :ندرخود را تشويق ك    )2
 .دانند ا گناهكار مــــي  خود ر  حتي زماني كه مقصر نيستند،     و   كنند  خودشان را سرزنش مي   

هـا    گـويي   اين خود چون   هاي منفي است،   در چنين مواردي بزرگترين خطاي فرد خودگويي      
 ـ             خوب است آدم   .آفرين هستند   استرس خـوبي انجـام     هها يـاد بگيرنـد وقتـي كـه كـاري را ب

بهتـرين راه ايـن اسـت كـه فـرد در ابتـدا               .»كـارم خـوب بـود     « دبا خـود بگوين ـ    دهند،  مي
هـا   هاي مثبت را در جلوي آينه با خود تمرين كند تا زمـاني كـه ايـن خودگـويي                   خودگويي

.  افزايش خودباوري يا عـزت نفـس اسـت         ،يك راه ديگر   .تبديل به يك پاسخ اتوماتيك شوند     
  . كه فرد خطاهاي خود را بزرگ و فاجعه آميز جلوه ندهدشود خودباوري باعث مي

روابـط بـين فـردي      .  خـود موفـق هـستند      برقراري ارتباط با افرادي كه در زندگي       )3
يا منزوي، بر اسـترس      انتقادگر، افراد منفي باف،  . گذاري عاطفي فراواني است    محتاج سرمايه 

 و بر عكس افراد خوش بين كـه خـود بـاوري بـالاتري دارنـد،          افزايند  وارده بر افراد ديگر مي    
  .آورند اطرافيان خود وارد نمي استرس زيادي بر

يـك بخـش      تـشكر در قبـال انجـام كـاري،          و قدرداني  جايزه، :ندا د به خود جايزه   )4
 انـدورفين يـا   انـد كـه تقويـت و پـاداش،      داده ها نشان پژوهشحياتي مديريت استرس است  

 براي كـاهش  برخي افراددرست همان موادي كه     ( سازد  اوپيوئيدهاي درونزاد بدن را آزاد مي     
 ،منظـور از جـايزه   ).دنكن  مخدر مصرف مي موادصورت  و بهاسترس آنها را به شكل مصنوعي 

خيلـي از ايـن    .شود بخش است و باعث لبخندزدن وي مي هر چيزي است كه براي فرد لذت    
 هـا،  پرسه زدن در كتابفروشي    زيون،يتماشاي تلو  سينما رفتن،  :جوايز خرج زيادي هم ندارند    

 ـزدن تلفـن   خوانـدن و   مجله،رفتن پارك وقت گذراني با يك دوست خوب،      ه يـك دوسـت   ب
يك توصيه اساسي اين است كه هر فـردي لااقـل يـك كـار                .انتهاست اين فهرست بي  . يزعز

  .ريزي كند لذت بخش را براي خودش در طول روز برنامه

 افراد پر مـشغله اسـترس زيـادي را تحمـل      :ندراي براي خود مقرر ك     رسم و قاعده   )5
در  كنند گي روزمره خود تعيين نمي    الگو يا قاعده خاصي را براي زند       كنند چون سيستم،    مي

چـون لازم   ( هـم صـرفه جـويي در وقـت اسـت             ،هاي خاص  حالي كه داشتن رسوم يا عادت     
هم در شرايط افزايش استرس بـه فـرد كمـك     )ريزي نمود نيست هر روز براي زندگي برنامه  
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ز يـك چي ـ   ناپـذير،  بيني كند عليرغم استرس فراوان يا پيش      چرا كه فرد احساس مي     كند،  مي
 برنامه امتحاني غير قابل تغييـر هـم       يا برنامه كلاسي منظم  ( هست كه در زندگي ثابت است     

  ).صرفه جويي در انرژي رواني استنوعي 

را در يك متن    فرد  داشتن يك اعتقاد مذهبي     : نبه زندگي معنوي خود غنا بخشيد      )6
دهـد و در   سعه صدر مي   وبه ا  كند،   را وسيع مي   انسانافق ديد    دهد،  يا زمينه بزرگتر قرار مي    

از مطالعـات نـشان       حجـم عظيمـي    .هاي عميق بـسيار كمـك كننـده اسـت          شرايط استرس 
تحمـل    لطيف،ي دهند كه توكل به يك منبع عظيم، به يك قادر متعال، به يك سنجيده             مي

شركت در مراسم و مناسك معنـوي        .دده  افزايش مي  آفرين،  استرسانسان را در برابر عوامل      
 التحـصيلي،  فـارغ  .دهد كه به ديگـران متـصل اسـت     ه فرد اين احساس را مي     دسته جمعي ب  

 در تمـامي    هستند كه به دليـل اهميتـشان همـواره          مجلس ترحيم از جمله مراسمي     ازدواج،
  .شوند  با مناسك مذهبي همراه ميها فرهنگ

كه فردي همه روزه احساسات ناخوشايند خـود را        اين: تندفتر يادداشت روزانه داش    )7
تواننـد در بـاره    مخـصوصاً كـساني كـه بـه سـختي مـي       ( ر يك دفتر روزانه يادداشت نمايد     د

كنـد تـا     بـه فـرد كمـك مـي        ،) در اختيار ندارند   اييمشكلاتشان صحبت كنند، يا گوش شنو     
  .اش ر ا بيرون ريخته يا به عبارتي از خود دور سازد هاي منفي هيجان

 ـ    كارهايـش برخـي افـراد      :از كمال گرايـي   پرهيز   )8 اندازنـد چـون     خير مـي  أان را بـه ت
 يـا كـار انجـام شـده را     دهنـد ترين شكل ممكن انجـام       دانند چگونه بايد آنها را به عالي       نمي

و كار   گذرند    مي  ركه بالاخره از مهلت مقر     تا اين  كنند، چندين و چند بار مرور و ويرايش مي       
نـدگي دانـشجويي اسـت و    زاي ز استرسعوامل ترين   گرايي يكي از مهم    كمال .شود  تمام نمي 

از خودباوري اندكي برخـوردار بـوده و   گرا  كمالد افر ا.گردد  موجب افت عملكرد تحصيلي مي    
 حـل،   بهترين راه براي چنين افرادي    شايد   .افزايد   مي انهايش رسيدن به هدف تنها بر استرس     

يـت   و كيفنـد  كـه چقـدر وقـت دار       نديعني قبل از شروع كار تعيين كن      . مديريت زمان باشد  
  .ندريزي كن محصول نهايي در چه حد قابل قبول است و سپس برنامه

 بـه   .گانـه اسـت    يك راه خيلي خوب مقابله با استرس انجام كارهاي بچه         : نشد بچه )9
 و نقاشـي    شـته يك مـداد شـمعي بردا      د،نگير  وقتي تحت فشار قرار مي    شود    افراد توصيه مي  

آدامـس بـادكنكي    . دنرايه كرده و تماشا كن     ك اند  هرا كه در كودكي دوست داشت       فيلمي ،ندكن
 ـبخند  هاي قديمي  لطيفهبه  ،  دنبرو  هاي قديمي  به محله  .دنكتاب قصه كودكانه بخوان    د،نبجو  دن
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 153 هاي سازگارانه      استرس و مقابله

 ـبه اردوهـاي دانـشجويي برو      .)كند  خنديدن اندورفين آزاد مي   چون  ( د كـه در آن از نقـش        ن
  .دانشجويي خبري نباشد

ساني كه كار را با آرامش بيشتر و بـه آهـستگي         ك :بدون عجله كارها را انجام دادن      )10
هـا   پلـه شود  مثلاً به افراد توصيه مي. گيرند كمتر تحت فشار استرس قرار مي  دهند،  انجام مي 

 ـد و بعد بخور   نسر ميز غذا اول مكث كن      د،نرا ندو   ـآهـسته بخور   د،ن و از طعـم غـذا لـذت         دن
  . دنبه طرف تلفن ندو زند وقتي تلفن زنگ مي .دنبعد از كلاس دوش بگير .دنببر

 شك و عـدم  بهتر است فرد براي مهار استرس: آمادگي قبلي داشتن براي تغييرات  )11
 .بهتـرين تـصميم اسـت       در شرايط بي تصميمي، هرتصميمي    . اطمينان را به حد اقل برساند     

كه فرد دقيقاً بداند چه چيزي و با چه وخـامتي در انتظـارش اسـت بـه مراتـب بهتـر از                        اين
  .بيني ناپذيري است هي و پيشناآگا

مطالعـات نـشان    : توجه داشتن به اين موضوع كـه اسـترس حالـت تجمعـي دارد              )12
منتظـر  كه بايـد    داند   فشار آفرين است چون فرد مي      شونده كمتر   تكرار دهند كه استرسِ   مي

  فـرد خـود  ناپـذير اسـت،   يك راه ديگر اين است كه وقتـي تغييـر اجتنـاب       .چه چيزي باشد  
مـثلاً  ( ها اثر تجمعـي دارنـد       استرس كه  اين  با توجه به  . دانجام نده را    ديگري نه تغيير داوطلبا

ازدواج  واحـد بـردارد،  24 همزمان  نبايد دانشجويي كه از خوابگاه اخراج شده يا بيرون آمده، 
بهتر است در شرايطي كه اختيار يا انتخاب بـه دسـت خـود               .دنبال كار هم بگردد    هم بكند، 

 )يعني شـروع يكـي بعـد از خاتمـه ديگـري           ( را نه با هم بلكه به دنبال هم          ها ست استرس وا
  .دمديريت كن

هرفـردي  . بدون كـار   و   تعطيل از ريشه عطل است يعني خالي      : رفتنبه تعطيلات    )13
گـي  مرّهـاي روز  ها و نـشانه  سرنخ  اش داشته باشد كه خالي از تمامي بايد اوقاتي را در زندگي   

  .اش برود سط ترم نزد خانوادهيك دانشجو بايد و .باشد

دهـد كـه مـزدي بـرايش      كاري را انجام  لازم است هرفردي :داشتن يك سرگرمي  )14
تـوان   مـي از كجـا   .بـرد   از آن لـذت مـي  دهد كه   را انجام مي     و تنها به اين دليل آن      گيرد  نمي

 فـرد واقعي اين است كه وقتي         سرگرمي چيست؟براي هر فردي    واقعي    سرگرميدانست كه   
دهـد اسـترس را    وقتـي آن را انجـام مـي    و   شـود  متوجه گذر زمان نمي    ، است به آن مشغول  

 خاصـي نـدارد،   سـرگرمي فـرد  اگر شود كه   توصيه مي  .رسد  و به آرامش مي    دكن فراموش مي 
 اسـت سـطحي   در و ميزان دشـواري آن  كند مي را مشغول شچيزي را انتخاب كند كه ذهن   
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ان كوتـاه  ش ـيـا قد ند   ورزشـكار نيـست    براي افرادي كه  مثلاً   .افزايد مي ن ويهاي   كه بر ناكامي  
كننـد و آن افـزودن    ها كار ديگري هم مي سرگرمي .مناسبي نيست  بسكتبال سرگرمي  است،

خـود را چيـزي كـاملاً     سـرگرمي بهتر است انـسان    . ستانسان ا توازن و تنوع زندگي روزمره      
 ،اي است كه بـازده آشـكار    به گونهفرد مثلاً اگر كار . انتخاب كنداش   با شغل و حرفه    متفاوت

خود را طـوري    سرگرمي   بايد   ،)نويسي كامپيوتر   برنامهمثلاً  ( ملموس و عيني زودهنگام ندارد    
 يـا   پزي، فوتبال  شيريني سازي، گل ،هاي ساده   خياطي . درست برعكس باشد   انتخاب كند كه  

هـاي مناسـب بـراي        گرميهايي از سر     مثال هاي كوتاه كه پايان خوشي دارد       داستانخواندن  
يـك   بنابراين بهتـر اسـت       جل زماني دارد  الا  ضرب  و تحصيل دانشجو   كار . است چنين فردي 

اگر كار به    .روي اسكيت، شنا، پياده  ، مثلاً    كه سقف زماني نداشته باشد      كند انتخاب يسرگرم
بايـد    سـرگرمي  ،)مثلاً كار بـا كـامپيوتر  ( شود اي است كه در تنهايي و خلوت انجام مي         شيوه
 ).مثلاً فوتبال( جمعي باشد دسته
  

  مديريت مالي

 منبـع   اند كه فشارهاي مالي بالاترين     بسياري اعلام كرده  افراد   ،هاي مختلف  در پژوهش 
هاي زندگي اين اسـت كـه فـرد در سـطحي      يكي از فشارآورترين پديده   .است  استرس توليد

ساده بـراي پرهيـز از   چند توصيه در اينجا  . اش نيست  زندگي كند كه متناسب با تـوان مالي      
  :شود كه به افراد توصيه مي.  است ارائه گرديدهچنين مشكلي 

  .دنان زندگي كنشدر چهار چوب توانايي مالي خود -
  .ندعيين كنها را تد و راه رسيدن به آنناهداف مالي خود را بنويس -
  .دن رسيدگي كنآنهامخارج را نوشته و هرهفته به  -
  .دنمايند و با اطرافيان مشورت ناي تعمق  كن د عمدهقبل از هر خري -
وقتـي بـراي خريـد مـواد         .دند و خارج از آن چيزي نخر      نفهرست خريد درست كن    -

د كه بـه شـدت بـه    نوقتي براي خريد پوشاك برو     .دند كه گرسنه نيست   نغذايي برو 
  .دند خريد نكننوقتي افسرده هست .دنآن نياز دار

   .دنن كان را بيمه دانشجوييشخود -
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  تنظيم وقت

كارهاي زيادي  :كنند گونه تعريف مي آن را اين بيشتر دانشجويان وقتي تحت فشارند،

  .هست كه بايد انجام شود و وقتم هم خيلي كم است
هميشه  د،ناز برنامه عقب هست دنكن هميشه احساس مي اگرها  شود كه آدم توصيه مي

  .دنن راهبردها را امتحان كنان شلوغ است، ايشهميشه سر د،نآور وقت كم مي
  

كـه فـرد     محـدوديت يعنـي ايـن      .»نـه «:  بگوينـد  د و سـپس   نها را بسنج   محدوديت) 1
 در عين حال احساساتش را هم در نظـر         ليو مسئوليت زمان و فضاي خود را به عهده بگيرد        

  چـه انـدازه  و، تـوان ا  استگويند تا چه اندازه مسئول  مي  انسان ها به  محدوديت .دداشته باش 
بـدون  .  مايل به انجام يا پذيرش چه چيـزي هـست          فرددهد كه     به ديگران نشان مي    است و 
ها، نه گفتن مشكل است و تنها باعث وارد آمـدن اسـترس خـارج از تـوان                 محدوديتتعيين  

 ـ نـه توانـد     هنوز هم نمـي     فرد ها اگر پس از تعريف محدوديت     .شود  فردي مي   توصـيه   ،د بگوي
  :اي را امتحان كند حلهاين راهبرد چهار مرشود  مي

  

: در عـوض بگويـد     .جلوي خود را بگيرد كه بلافاصـله جـواب ندهـد            و صبر كند   �
  .»اجازه بدهيد فردا به شما پاسخ بدهم«
هـا و    مقايـسه بـا ارزش    در   اربهتر است فـرد درخواسـتي كـه از او شـده اسـت                 �

ايـن در خواسـت چقـدر بـا حـوزه       از خود بپرسد  . سبك و سنگين كند    شاهداف
تـر از آنچـه       آيا انجام اين در خواست مهم      . است خوان   هم ويهاي   تنوني فعالي ك

  دهد است؟ كه الآن انجام مي
  .گيري است تصميممرحله بعد   �
 را  شپاسـخ  خواهـد حـرف نزنـد،       مـي فـرد   اگـر    .پاسخ بدهد در نهايت فرد بايد       �

 بـه   دهد كه چطور   ميخواهد نه بگويد براي فرد مقابل توضيح         اگر مي  .نويسد مي
ش هاي گيري را در چهار چوب اهداف و ارزش         و اين نتيجه   ستا اين نتيجه رسيده  

هـاي   من در حال حاضر اولويـت     « :گويد   مثلاً مي  دهد مي توضيح   براي فرد مقابل  
توانم   ام دارم و در اين شرايط اگر پيشنهاد شما را بپذيرم، نمي            ديگري در زندگي  

 .»عملكرد مناسب و قابل قبولي داشته باشم
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اهداف شود  به افراد توصيه مي . ي استرس، هدف گذاري است       يك راه كاهش تجربه    )2
 در زمـان امتحانـات در    اسـترس  ايـن    .دن ـ را اولويت بندي كن    آنهاكوتاه مدت تعيين كرده و      

يـك راه   . نـد كنخوانـدن    بـه درس  از كجا شروع    ند  دان  نميو آنان    رسد   به اوج مي   اندانشجوي
تمـام  شود اين است كـه فـرد          ميو غير ضروري     مختلف   كارهايرف   زماني كه ص   كردنِ مهار

  : هاي زير بگنجاند  را در دستهآنها و  را روشن كندشاهداف   را بنويسد، خودكارهاي
  ).تأثير زيادي روي اهداف دارد وبايد فوراً انجام شود(مهم و فوري  -
  ). فوراً انجام شودتأثير زيادي روي اهداف دارد ولي لازم نيست(مهم و غير فوري  -
 كـه الآن   است تحت فشارفردتأثير زيادي روي اهداف ندارد ولي      ( فوري وغير مهم     -

  .) را انجام دهدآنها
اي  يا اتلاف وقـت، كارهـايي كـه هـيچ فايـده            مشغله بيخود (غير فوري و غير مهم       -

  احـساس كنـد دارد     فـرد شـود      ولي باعث مـي    آورند، اي به بار نمي    ندارند يا نتيجه  
 از كارهـاي ديگـر      فـرد دارد  افتد كه      معمولاً زماني اتفاق مي     و دهد  كاري انجام مي  

  ).كند اجتناب مي
  

هـاي خـوب تنظـيم        دهد يكي از راه     هايي كه هر فرد انجام مي       گذاري فعاليت   ارزش) 3
گيري در مورد انجام هر كاري اين اسـت كـه فـرد از خـود                 يك راه خوب تصميم   .  است  وقت

توانم بدون اينكه نتيجه نهايي كارم ضايع          اين كار را كمتر انجام دهم آيا مي        اگر من «بپرسد  
مثلاً اگر كيفيت كارم را پايين بياورم، يا روش رسيدن بـه            » شود وقتي را صرفه جويي كنم؟     

  اولويـت بنـدي،     شـود؟   اگر اين كار را انجـام نـدهم چـه مـي            شود؟  آن را تغيير دهم چه مي     
ن اخيلـي از متخصـص  . هايش را در ذهـنش داشـته باشـد    د ارزششود كه فر   زماني آسان مي  

تواند با نوشتن فهرسـتي از        فرد مي  .شود  گذاري شروع مي   معتقدند مقابله با استرس با ارزش     
كـار   امنيـت،  ثروت،  كه در زندگي برايش مهم است آغاز كند مثلاً ماجراجويي،          هايي تكيفي

هـا در مـتن       بـه هركـدام از ايـن       دوسـتي وسـپس    كمك يا خـدمت بـه ديگـران،        ارزشمند،
خواهـد ديگـران       صفت را كه دلش مي     10يك راهكار اين است كه فرد        .اش نگاه كند   زندگي

 صـفت را كـه يـك دوسـت بـراي      10سـپس   او را به اين گونه تعريف كنند فهرسـت كنـد،         
 صفت كه يك دشمن ذكر خواهد كـرد را نيـز يادداشـت    10كار خواهد برد و       توصيف وي به  

اش بايد بازنگري    هاي كنوني  ها فرد در خواهد يافت كه آيا ارزش        ا مقايسه اين فهرست   ب. كند
 بـه  اي چنـين ارزشـيابي   شوند يا آيا صفتي در اين فهرست هست كه وي مايل است نباشد؟            



Cre
at
ed

 in
 M

as
te
r P

DF 
Ed

ito
r

Cre
at
ed

 in
 M

as
te
r P

DF 
Ed

ito
r
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 هـاي سـخت،    هاي دشوار يا انتخاب    گيري  تصميم ،كند تا تحت شرايط استرس      فرد كمك مي  
  .بندي كند بتواند اولويت

  

هايي كـه بـر دوش افـراد اسـت، واگـذاري       ناشي از كارهاي كاهش فشار   يكي از راه   )4
دهد كـه    ها به ديگران نشان مي     محول كردن برخي مسئوليت   . باشد  مسئوليت به ديگران مي   

يي كـه بلـد نيـستند       آنها.  به تنهايي انجام دهد    ش را خود  كارتواند همه    داند كه نمي   ميفرد  
تحـت اسـترس قـرار     شـوند،   كننـد در تكـاليف ناتمـام غـرق مـي          كاري را به ديگران واگذار    

منـزوي   ، از خـود و ديگـران   بـه دليـل انتظـارات بـالا     وكمتر سازنده خواهند بود    گيرند، مي
 چـه كـسي بهتـر از همـه عمـل           داز خود بپرس  فرد  كه   جاي اين  هشايد بهتر باشد ب    .شوند مي

از  ،) خواهـد بـود  »خـودم  «لاً جوابشسؤالي كه احتما(خواهد كرد يا مسؤليت پذيرتر است؟      
سؤالي كه جـوابش  (  انجام دهد؟جوري بالاخره يكتواند اين كار را    چه كسي مي   دخود بپرس 

  .)»همن كه ن«احتمالاً چنين خواهد بود 
داننـد چـه    طرفين بايد مطمئن شوند كـه كـاملاً مـي    شود، وقتي كاري به ديگري واگذار مي     
در طول زمان، انجام كار بايـد  .  استچه زماني ني انجام آن    كاري بايد انجام شود و سقف زما      

  .در مقاطعي وارسي شود
  

اش از زمان را مـورد        هاي مقابله با استرس اين است كه فرد نوع استفاده            يكي از راه   )5
   :ها را بپرسد  اين سؤالشاز خود قرار دهد و  تحليلتجزيه و 

افرادي كـه دنبـال كـسب       ( كنم هميشه در دسترس همه باشم؟      آيا من سعي مي    �
رسند چون وقتـشان صـرف       خشنودي ديگران هستند به ندرت به اهدافشان مي       

 ).شود رسيدن به اهداف ديگران مي

 ايـن   فـرد بـه    )يعني انجام كارهايي كه فوري يـا مهـم نيـستند          ( آيا مشغله زياد    �
  ؟دده  كاري انجام مــــيددهد كه دار احساس را مي

ها بلـه اسـت، بهتـر اسـت روش خـود را مـورد         به هر كدام از اين سؤال      فرداگر جواب   
چرا از تكاليف پراسترس خاصي كه اگر انجامـشان بدهـد    و تحليل قرار دهد تا دريابد        يهتجز

     .كند پرهيز مي شود، تر مي  آساناش زندگي
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158  ...هاي زندگي مهارتآموزش 

ي وقت ـ. يك راه خوب تنظيم وقت، نوشتن يـك گـزارش از وضـعيت موجـود اسـت                ) 6
  :بنويسدفردي تحت استرس است، بايد براي خود 

در آن لحظه به ايـن توجـه كنـد كـه چـه         .دهد در آن لحظه چه كاري انجام مي       �
   دهد؟ كه انجام نمي داد كاري بايد انجام مي

 بنويـسد   ،كنند  كمكي نمي  ش به اهداف  ويهايي را كه در رسيدن       فهرست فعاليت  �
  ).مدت زمان هر يك را بنويسد(
تواند انجام ندهد يا در سطح پايين تري انجام دهـد يادداشـت              را كه مي  كارهايي   �

  .كند
  

بنـدي و سـازماندهي      هاي بهتر يا كارآمدتري بـراي دسـته         از خود بپرسد آيا راه     سپس
 ها فرد    با نگاهي به اين يادداشت      وجود دارد؟  هانجام داد  زدر طي آن رو    كه   كارهاييبرخي از   

ها از   معمولاً برداشت يا ادراك آدم    . توان بهبود بخشيد    را مي شود كه كجاهاي كار      متوجه مي 
 . كاملاً متفاوت با واقعيت استوقتشاننحوه صرف 

از سـطح انـرژي خـود       يك عنصر ديگر در تجزيه و تحليل زمان، اين است كه فرد              )7
كارهايي را كه محتـاج سـطح انـرژي بـالايي            .گر باشد  را نظاره  سيكل انرژي خود  . آگاه باشد 

 ي ها يـا كارهـاي روزمـره       خالي كردن آشغال   تراشيدن مدادها،  ها، يستند مثلاً خواندن نامه   ن
 .دانـد انـرژي چنـداني نـدارد     هـايي بگـذارد كـه مـي     اهميتي از اين قبيل را بـراي زمـان        كم

اش  اش را بايد با سـيكل انـرژي   پس هر فردي برنامه روزانه   . ها باهم فرق دارد    بدن آدم   شيمي
  .تنظيم كند

  

بينانـه   معمولاً تخمين افراد از زماني كه بـراي انجـام هـر كـاري لازم دارنـد، واقـع                   )8
هـر مقـدار زمـاني را كـه         .  را اصلاح كند    خود از زمان   تخمين تواند با تمرين،    فرد مي . نيست

  . در صد بالاتر تخمين بزند10، ستا براي انجام هركاري در نظر گرفته
  

ب كاهش تجربه استرس به صورت موقـت اسـت،          اتلاف وقت اگر چه به ظاهر موج       )9
زا  دهنده نقص در تنظيم وقت است، يك پديده اسـترس     ولي در نهايت به اين دليل كه نشان       

 كارهـا را   نـد و  وقـت تلـف نكن    شود كـه      به افراد تحت استرس توصيه مي     . گردد  محسوب مي 
دهـد   ا افـزايش مـي    نه تنها اسـترس ر     و   آورد  پايين مي  وقت بازدهي را  اتلاف  . ندمعوق نگذار 

احـساس گنـاه و       ناخوشـايند اسـترس يعنـي خـشم،        پيامـدهاي بلكه همچنين باعث ايجاد     
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 159 هاي سازگارانه      استرس و مقابله

تـرس از شكـست و    از جملـه . وقت دلايـل زيـادي دارد   اتلاف .شود خودباوري پايين هم مي   
تـرس از    تـرس از انتقـاد،     ،)شـود   وقتي تمام مـي   (ترس از جدا شدن از پروژه        عدم موفقيت، 
بهترين راه مبارزه بـا اتـلاف وقـت ايـن اسـت كـه              .پيچيدگي خود تكليف    يا  و مرجع قدرت 

  .دوجل تعيين نمتر شكست و براي هر قسمت ضرب الا تكليف را به اجزاي كوچك
  

.  يك راه خوب مهار استرس داشتن فهرستي از كارهايي است كه بايد انجام شـوند               )10
فهرست كتبي وظايف به     .دنمطابق فهرست زندگي كن   شود    به افراد تحت استرس توصيه مي     

انرژي زيادي صرف به خاطر سپردن       ريزي كند،   را به خوبي برنامه    شكند زمان   كمك مي  فرد
 . را از خـود دور كنـد   وظايف و كارهـايش    ذهنيِتكاليف جزئي نكند و استرس ناشي از مرور         

ام دهنـد  قبل از خواب اين كار را انج  روند بهتر است كمي افرادي كه به زحمت به خواب مي     
  .تا آرامش كافي براي به خواب رفتن پيدا كنند

  

هـاي جامعـه اسـت كـه زمـان           تـرين پديـده    مـزاحم  زاترين و  تلفن يكي از استرس   ) 11
توان زمـان خاصـي را در روز بـراي      مي.گيرد ميو  از اوقتش را روي    وكنترل ا و   فردشخصي  

آوردن ان از قبـل نوشـت و بـا          تـو  زمان مكالمه و محتواي مكالمه را مي       .فتتلفن در نظر گر   
نظرتـان در  :  حالا لطفاً بـه ايـن سـؤال جـواب بدهيـد     .هاي طولاني را قطع كرد    دلايلي تلفن 

  !!!؟ي تلفن همراه چيست باره
  

  امـا مهــارت  . زا اسـت  بيـشتر از هـر ويژگـي منفـرد ديگـري اسـترس        ،نظمـي  بـي  )12
  شـده   هـاي آمـوزش داده   هـارت تـوان بـا اسـتفاده از م     مـي .تواند آموخته شود  بخشي مي  نظم

  : ها را دنبال نمود توان اين توصيه در كارگاه مديريت زمان اين كار را انجام داد و مي
خواهد در طـي زمـاني معـين انجـام           در باره آنچه مي   فرد   كه   گام اول اين است     �

  ندفكر ك دهد،
اد  نمايد كه اين تكاليف را چگونه انجام خواهـد د          گام دوم اين است كه مشخص       �

   .كه بيشترين كارايي را داشته باشد
كـه بايـد در آن      اسـت   هـايي    ها و ميزان فعاليـت     زمانگام سوم يادداشت كردن       �

  .دنهاي زماني انجام شو چهارچوب
مثلاً يـك روز خـاص هفتـه بـه خريـد       .است برنامه گام چهارم دنبال كردن اين   �

  .اختصاص يابد
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160  ...هاي زندگي مهارتآموزش 

 كه آيـا ايـن كـار باعـث           فرد دريابد  نتايج است تا به اين ترتيب     بررسي  گام آخر     �
  ؟براي او شده استكاهش استرس 

  

 ، فـرار جهـت يك زنگ تفريح يـا زمـاني     يك راه كاهش استرس اين است كه فرد          )13
كـاري   رود،  وقت از دست مـي     كند  هايي كه احساس مي    در زمان  . در نظر بگيرد   شبراي خود 

هنگـام   دكتر، يا نگام انتظار براي نوبتتوان ه ميمثلاً  .انجام دهد كه نوعي زنگ تفريح باشد      
  .دموآرامسازي را تمرين كرد يا فكر را منظم ن در صف چيزي خواند،ايستادن 

  

هر فرد براي مديريت اسـترس    . زا، حوادث غير مترقبه است       يكي از عوامل استرس    )14
ارج از برخي حـوادث زنـدگي خ ـ   .جايي يا زماني براي اتفاقات غير مترقبه در نظر بگيرد  بايد  

شايد   را ببلعد،  ومنابع دروني ا     دهد كه تمامي     به استرس فرصت     فرداگر   . هستند فردكنترل  
 .ستا  بيني حوادث غير مترقبه را نكرده      به اين دليل است كه انعطاف لازم را نداشته يا پيش          

  .ندكن ايجاد مي تا ريال آخر پول خود را خرج كردن، استرس  يادير از خانه خارج شدنمثلاً 
  

  اي  هاي مقابله مهارت

زا بـر فـرد       اي سازگارانه از فشار ناشي از عوامل استرس         هاي مقابله   شد كه مهارت     گفته
هاي حـل مـسئله مـدار و         مقابله. شود  در متون علمي از دو نوع مقابله صحبت مي        . كاهند  مي

وبي مـورد   خ ـ  اين دو نوع مقابله در كارگاه مهـارت حـل مـسئله بـه             . هاي هيجان مدار    مقابله
شـود در صـورتي كـه آن كارگـاه را بـراي             بـه مدرسـان توصـيه مـي       . انـد   بررسي قرار گرفته  

اي را در ايـن   هاي مربوط بـه ايـن دو نـوع راهبـرد مقابلـه        اند، فعاليت   دانشجويان اجرا نكرده  
  :اند هاي كوتاه ارائه گرديده اي به صورت توصيه در اينجا چند مهارت مقابله. نجانندكارگاه بگ

  

   و ادراكات درونيها نگرشتغيير : اي اول  مقابله مهارت
  

 يـك فـرد دربـاره خـودش، ديگـران،           احساساتي همراه با    ها برداشتنگرش يعني   

 نـسبت بـه خـود،       مثبـت عبارتي داشـتن نگـرش        تغيير نگرش يا به   . محيط اطراف و آينده   
. سـترس باشـد   ي ا   توانـد راهبـردي بـراي كـاهش تجربـه           ديگران، محيط اطراف و آينده مي     

هاي ساده و كوتاه زير راهبردهايي كاربردي براي ايجاد نگرش مثبت نسبت به خـود،                 توصيه
  :ديگران، محيط اطراف و آينده است
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 161 هاي سازگارانه      استرس و مقابله

هـاي طنـز    كردن يا به عبارت ديگـر پيـدا كـردن جنبـه     استفاده از طنز و شوخي     �
  .وقايع

ردن يـك  خـو  كـشيدن،  فـس عميـق   مثلاً ن  ،بين كار و تفريح   ردن تعادل   برقرار ك  �
 يك تمدد اعصاب پشت ميـز   يا  به پارك  رفتن ،روي   پياده وسط روز، فنجان چاي   

تواند براي كاهش استرس      ترين كارهايي است كه يك دانشجو مي         از ساده  تحرير
  . انجام دهد

  . در مشكلاتكمك گرفتن از ديگران  �
  .ييك سيستم حمايت اجتماعداشتن  �
  . استرس براي انواع تحمل خود حداكثر شناسي و آگاه شدن ازخود �
  . داشتن يك مشاور ثابت در مركز مشاوره دانشجويي �

  

  . نحوه تعامل خود با محيطتغيير : اي دوم  مقابله مهارت
  

زا باشـند و هـم    توانند يك عامـل تـنش     هم مي  ،ارتباطات بين فردي و روابط اجتماعي     
 در سـه كارگـاه      ،فـردي   هاي مديريت روابط بـين      در مورد مهارت  . يك عامل كاهنده استرس   

  توصـيه . اسـت    شده  هايي در نظر گرفته      فعاليت ،فردي مؤثر و كنترل خشم      ارتباط، روابط بين  
هـا   شود انـسان  توصيه مي. ها قبل از كارگاه مديريت استرس برگزار شوند        شود اين كارگاه    مي

 هـاي زيـر اسـتفاده    فـردي از راهبـرد      هاي ناشي از مشكلات روابط بـين        براي كاهش استرس  
  :كنند

 بـه تفـصيل بـه آنهـا     هـا،   كه در ساير كارگـاه    هاي حل اختلاف      استفاده از مهارت   �
  . پرداخته شده است

هايي براي صرفه جـويي در زمـان،     راهآنها چون احتمال دارد ،مشورت با دوستان  �
  .انرژي و استرس بلد باشند

  . مندانه رفتارهاي جرأتكار گرفتن  آموختن و به �
  

  با استرس براي مقابله  توانايي جسميافزايش : اي سوم مهارت مقابله
  

تر هـستند، بهتـر در        اند افرادي كه از نظر جسمي و فيزيكي سالم          ها نشان داده    پژوهش
 .كننـد   اي خود اسـتفاده مـي       تر از منابع مقابله     آورند و راحت    زا دوام مي    مقابل عوامل استرس  

  :ان مديريت نمودتو گذار بر سلامت جسمي را به اين ترتيب ميعوامل اثر
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نبـات و    هـا، آب    كربوهيـدرات  داشتن يك برنامه متعادل غذايي كه در آن مصرف         �
مـواد    بـه حـداقل رسـيده و بـرعكس مـصرف           هـاي شـيرين     شكلات، نوشـيدني  

  .ترين توصيه غذايي است افزايش يابد سادهميوه  و سبزيجاتپروتئيني و 
  .مواد حاوي كافئين، نيكوتين و قندحذف  �
  . روبيكهاي اي  مثل ورزشآمادگي جسمانيادن يك برنامه  دشروع و ادامه �
  . خواب و استراحتتنظيم زمان و ميزان  �
  .اند ها آموزش داده شده كه در ساير كارگاهي آرامسازي ها وشراستفاده از  �

  .  سالمبرنامه هاي تفريحي و فوق فعاليتترتيب دادن  �
  

يط خود يـا حـداقل گـاهي بـا خـود            محايجاد تغيير و تنوع در      : اي چهارم   مهارت مقابله 

  . ندرخلوت ك

  . كند  شركت ميآنهافرد در ضرورت شركت در تمام جلساتي كه بررسي  �
  . شغل خود، نحوه استفاده از تعطيلات يا محل زندگي خودتغيير دادن  �
  .ادنهايي را براي رهايي از كار اختصاص د زمان �

  

   كارگاه مديريت استرسفعاليت هاي

سعي كنيد فضايي . آزمون شروع كنيد گويي، معارفه و پيش شامد را با خو كارگاه
  . استفاده كنيد1ـ 3براي شروع كارگاه از اسلايدهاي  .پرانرژي و شاداب ايجاد كنيد

از افراد بخواهيد در مـورد عنـوان كارگـاه اظهـار نظـر        . با يك بارش ذهني شروع كنيد     
در پايان ايـن بـارش      . دهد  كيل مي كنند و حدس بزنند چه چيزي محتواي اين كارگاه را تش          

هـاي    ترين تفاوت مـديريت اسـترس بـا سـاير مهـارت             آوري كنيد كه مهم     ذهني به افراد ياد   
ها يك فن و شيوه براي ارتقاء كيفيـت زنـدگي هـستند در                زندگي اين است كه ساير مهارت     

سبك زنـدگي  حالي كه مديريت استرس مستلزم تغيير اساسي در         
توجـه داشـته    .  اسـت  1

خـصوص كارگـاه مـديريت        هـا، بـه      تمامي كارگاه  ،هاي انجام شده    شيد كه براساس پژوهش   با
  هـاي طـولاني، در جلـسات         دهـد كـه بـه جـاي كارگـاه           استرس زماني بهترين نتيجه را مي     

  

  

  

1. life style 
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 163 هاي سازگارانه      استرس و مقابله

در ايـن صـورت دانـشجويان       . ها برگـزار شـوند       دو الي سه ساعته اين كارگاه      ،متواليهفتگي  
دهنـد بـا سـاير         داشت تغييراتي را كه طي هفته در سبك زندگي خـود مـي             فرصت خواهند 

در .  بـازخورد بگيرنـد  آنهـا گـر در ميـان گذاشـته و از     كنندگان در كارگاه و با تسهيل  شركت
گـردد، زمـان و        برگـزار مـي    1صورتي كه كارگاه به صورت طولاني مدت و در طـي يـك روز             

هـاي    گيريد تا مطمئن شويد دانشجويان فعاليت     هاي پشتيباني در نظر ب      محلي را براي تماس   
  .دهند توصيه شده در كارگاه را انجام مي

بنـابراين در ايـن    . شد كه مديريت استرس مستلزم تغيير در سبك زندگي اسـت            گفته  
هـاي ذهنـي بـوده و         هـا و فعاليـت      ها بيشتر به صورت تمرين      كارگاه كارهاي عملي و فعاليت    
هاي بيرون از كارگـاه بيـشتر رفتـاري بـوده و              الي كه فعاليت  كمتر شكل رفتاري دارند در ح     

ايـن موضـوع را بـه       . باشـد   گونه كه اشاره شد، مستلزم تغيير دادن برنامه زنـدگي مـي             همان
بهتر است مقـوايي    .  بزرگ درآورده و به ديوار كارگاه نصب كنيد        2صورت يك كارت يادآوري   

همچنين  جمله يادآوري كننـده      .  باشد نويسيد رنگي و بزرگ     كه اين موضوع را روي آن مي      
اين موضوع كه مديريت زندگي مستلزم تغيير اساسي سبك زندگي است، بايد كوتاه، رسـا و            

توانيد از خـود دانـشجويان در مـورد محتـواي كـارت يـادآوري                 مي. جلب توجه كننده باشد   
 تهيـه   ،ين صـورت  ها واگذار كنيد كه در ا       نظرخواهي كرده و يا حتي اين كار را به خود گروه          

  .آيد كارت يادآوري خود به صورت يك فعاليت عملي در مي
پس از بارش ذهني و احتمالاً ساختن كارت يـادآوري، يـك سـخنراني كوتـاه در بـاره                   

در اين سخنراني از روش بحث گروهـي نيـز اسـتفاده            . تعريف استرس و مقابله داشته باشيد     
هـاي آن   اب راهنمـاي مـدرس و اسـلايد    كت ـ،محتواي اين سخنراني در همين قسمت . كنيد

  .  استفاده كنيد5 و 4 براي اين قسمت از اسلايدهاي . است كارضميمه اين كتابِ
  

  .گذارد استرس بر من اثر مي: 1  ي فعاليت شماره

. شـود  هاي شخصيت و مقابله انجام مي اين فعاليت به منظور روشن كردن رابطه ويژگي 
 آنهاهاي پنج نفري تقسيم كنيد از          دانشجويان را به گروه    با استفاده از روش تقسيم گروهي،     

تـر   زا مقـاوم   يك از آنها در مقابل عوامـل اسـترس        بخواهيد در اين مورد بحث كنند كه كدام       
  هـا نتيجـه كـار        يـك از گـروه      هستند و علت اين مقاومـت چيـست؟ در پايـان نماينـده هـر              

  

  

1. marathon                   2. reminder 
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164  ...هاي زندگي مهارتآموزش 

ها را بـا سـخنراني در مـورد رابطـه اسـترس و              كار گروه . كند  ود را در گروه بزرگ ارائه مي      خ
بندي به عوامل شخصيتي نظير سرسختي،        در اين جمع  . بندي كنيد   مقابله با شخصيت جمع   

  .  استفاده كنيد6 ـ 10 از اسلايدهاي .احساس كنترل، و ديگر عوامل اشاره كنيد
  

  نم؟ك چه مي: 2ي  فعاليت شماره

اي   هـا بـراي اسـتفاده از راهبردهـاي مقابلـه            اين فعاليت به منظور آماده سـازي گـروه        
هاي پنج نفـري   مجدداً با استفاده از روش تقسيم گروهي افراد را به گروه       . طراحي شده است  
 بخواهيد هر كدام به مدت پنج دقيقه يك تجربه خود را از استرس بـه         آنهاتقسيم كرده و از     

سپس هركدام بـه خـاطر      . اين خاطره بايد واضح و روشن به خاطر آورده شود         خاطر بياورند   
انـد مفيـد      حلي كـه اسـتفاده كـرده        اند و آيا راه     بياورند در مقابل آن تجربه استرس چه كرده       

هـاي    سپس افراد گروه بازهم به طور انفـرادي تجربـه اسـترس خـود و راه               . است يا خير    بوده
در . ا را روي كاغذ نوشته و با ساير افراد گروه در ميان بگذارنـد  ه  برخورد با آن و نتايج آن راه      

هـاي مقابلـه بـا اسـترس كـه در گروهـشان مطـرح شـده را          ها انواع راه   پايان هريك از گروه   
هـا در گـروه بـزرگ نتـايج كارشـان را ارائـه                گـروه . كننـد   بندي مي   بندي كرده و طبقه     جمع

هـا را     كتـاب راهنمـاي مـدرس نتـايج كـارگروه         در پايان بـا اسـتفاده از محتـواي          . دهند  مي
.  استفاده كنيد  12 و   11از اسلايدهاي شماره    . كنيد و انواع راهبردها را نام ببريد        بندي    جمع

  .اند هاي ديگر ارائه گرديده بردها در كارگاه سپس يادآوري كنيد كه برخي از اين راه
  

  :دها توضيحات زير را ارائه بدهي در مورد هريك از راهبرد
  شود در كارگاه مديريت خشم آموزش داده شده يا ميسازي   آرام •
  .بيني شده است كارگاه مستقلي پيشمديريت زمان براي  •
  . بيني شده است  كارگاه مستقلي پيشمندانه جرأتآموزش رفتار براي  •
  .بيني شده است كارگاه مستقلي پيشحل مسئله براي  •
  اي سازگارانه هاي مقابله آموزش مهارت •
بينـي شـده اسـت كـه بـا            كارگاه مستقلي پـيش   مقابله با افكار غير منطقي      اي  بر  •

  .گردد عنوان مقابله با خلق منفي برگزار مي
كنيد كه استفاده از اين راهبردهـا مـستلزم     مجدداً تأكيد ،ورزش و  تغذيهدر مورد    •

  .تغيير سبك زندگي است
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 165 هاي سازگارانه      استرس و مقابله

شوند، ديگر راهبردهـا را       يهاي زندگي برگزار نم     هاي مهارت   در صورتي كه ساير كارگاه    
  خـاطر داشـته     ها آموزش بدهيد و البته به        ساير كارگاه   به نيز با كمك گرفتن از متون مربوط      

طـور كـه    همان. صورت مدت زمان كارگاه مديريت استرس بايد بيشتر باشد  باشيد كه در اين   
 زندگي بـا  هاي  در ابتداي كتاب راهنماي مدرس خاطرنشان گرديد، بهتر است تمامي مهارت          

  . اتلاف وقت و هزينه است، در يك كارگاهآنهاهم آموزش داده شوند و فشرده كردن 
 را به عنوان يك راهبرد مقابلـه بـا          هاي كوچك براي مقابله سازگارانه با استرس       هتوصي

 اسـتفاده  13 ـ  18از اسـلايدهاي  . استرس به صورت سخنراني در گروه بزرگ ارائـه بدهيـد  
  . كنيد
  

  ها گري استفاده از توصيه نظاره: 3ي  ارهفعاليت شم

هـاي كوچـك كـه در        از افراد بخواهيد طي هفته آينده با اسـتفاده از فهرسـت توصـيه             
ايد، نوع     توضيح داده  آنها دانشجو آمده است و شما نيز طي يك سخنراني در مورد              كار كتابِ

 سـعي كننـد تعـداد       سـپس . اند را يادداشت كنند     هاي كاهنده استرس كه انجام داده       فعاليت
  . كنند را طي هفته بعد از آن افزايش دهند  عمل ميآنها  هايي كه به توصيه

  

  مديريت مالي: 4ي  فعاليت شماره

بـا تأكيـد بـر مـشكلات زنــدگي     (طـي يـك سـخنراني كوتـاه در مـورد مــديريت مـالي       
اهيـد در  سـپس از افـراد بخو  . بيان كنيدهاي مديريت مالي را   توضيح داده و گام  )دانشجويي

طي هفته آينده با استفاده از روش مديريت مالي كه در كتابچه دانشجو آمده اسـت و شـما                   
ايد، به مـديريت مـالي خـود پرداختـه و در               توضيح داده  آنهانيز طي يك سخنراني در مورد       

كنيـد بـه شـما     فكري شما داشتند، در محل و زماني كه تعيين مي         صورتي كه احتياج به هم    
ــشنهادات و  18 اســلايد شــماره .مراجعــه كننــد ــشان بدهيــد و پي ــن ســخنراني ن  را در اي

  . اظهارنظرهاي دانشجويان را يادداشت كنيد
  

  تنظيم وقت: 5ي  فعاليت شماره

به دليل اهميت خـاص مـديريت زمـان بـراي دانـشجويان، در ايـن مجموعـه كارگـاه                    
يـل رابطـه تنگاتنـگ      با اين حـال بـه دل      . مستقلي براي اين مهارت در نظر گرفته شده است        

. شوند هاي ساده تنظيم وقت آموزش داده مي        استرس و مديريت زمان، در اين كارگاه نيز راه        



Cre
at
ed

 in
 M

as
te
r P

DF 
Ed

ito
r

Cre
at
ed

 in
 M

as
te
r P

DF 
Ed

ito
r

166  ...هاي زندگي مهارتآموزش 

به اين منظور راهبردهاي تنظيم وقت را طي يـك سـخنراني آمـوزش داده و بـا اسـتفاده از                 
  وه بخواهيـد در گـر     آنها پنج نفري تقسيم كرده و از        يها   افراد را به گروه    ،روش تقسيم گروه  

ها را هركدام به صورت مستقل و متناسب با شـرايط خـود انجـام دهنـد              كوچك اين فعاليت  
ولي نتايج كار خود را با ديگران نيز در ميان گذاشته، از ساير اعضاي گروه بازخورد بگيرند و                  

  .به آنها بازخورد بدهند
 را  هـا آناهداف كوتاه مدت تعيين كـرده و        كنندگان در كارگاه      هر كدام از شركت    �

  دناولويت بندي كن
هـا را در    كـار آن و بـا توجـه بـه اهدافـشان       دن را بنويـس    خود تمام كارهاي افراد   �

  : دنهاي زير بگنجان دسته
  مهم و فوري  -
  مهم و غير فوري  -
   فوري وغير مهم -
   مشغله بيخود -
  اتلاف وقت  -

 دانـشجويان    دانـشجو وجـود دارد و       كـار  بندي در كتاب    توضيحات مربوط به اين طبقه    
 براي اين قسمت از اسلايد شماره       . مراجعه نمايند  كتاب كار  به    گرفتن، توانند براي كمك    مي
  .  استفاده كنيد19

  

 كه در زندگي برايش مهم اسـت مـثلاً          هايي تفهرستي از كيفي  هر يك از اعضاي گروه      
اير آن را   و نظ ـ دوستي   كمك يا خدمت به ديگران،     كار ارزشمند،  امنيت، ثروت، ماجراجويي،

 .تهيه كند
  

توانـد بـه ديگـران واگـذار نمايـد از           سپس هر يك از اعضاي گروه كارهايي را كـه مـي           
  .فهرست خود خارج كند

كننـدگان در      شـركت   نهايـت  در. اين فهرست كارها را با ديگر اعضا در ميـان بگذارنـد           
يابند تا چه     ر مي دهند و د    كارگاه اين فهرست را در زندگي واقعي خود مورد استفاده قرار مي           

  .كنند اندازه مطابق اين فهرست فعاليت مي
  
  



Cre
at
ed

 in
 M

as
te
r P

DF 
Ed

ito
r

Cre
at
ed

 in
 M

as
te
r P

DF 
Ed

ito
r

 167 هاي سازگارانه      استرس و مقابله

  شناسايي شرايط موجود: 5ي  فعاليت شماره

اند  به افراد خاطر نشان كنيد كه ممكن است نتوانند مطابق فهرستي كه تهيه كرده
زندگي كنند و در اين صورت محتاج اين خواهند بود كه يك پله به عقب بازگشته و 

يابي  اين فعاليت به منظور آموزش مهارت علت.  در تنظيم وقت پيدا كنندمشكلات خود را
به اين منظور راهبردهاي مربوط به خود نظارگي را . در تنظيم وقت طراحي گرديده است

از شركت . هاي زير جلب كنيد طي يك سخنراني آموزش داده و توجه افراد را به گام
را دنبال كرده و در جلسه بعدي و يا در جلسه ها  كنندگان بخواهيد در طول هفته اين گام

  . را با شما در ميان بگذارندآنها ،پشتيباني
وقتي فردي تحت استرس .  گام اول نوشتن يك گزارش از وضعيت موجود است �

در آن لحظه چه كاري انجام  بنويسداست، بايد در هر ساعت از روز براي خود 
  .دهد مي

كه انجام  داد چه كاري بايد انجام ميدر آن لحظه به اين توجه كند كه   �
   دهد؟ نمي

كنند بنويسد   كمكي نميش به اهدافويهايي را كه در رسيدن  فهرست فعاليت  �
  ).مدت زمان هر يك را بنويسد(
تواند انجام ندهد يا در سطح پايين تري انجام دهد يادداشت  كارهايي را كه مي  �

  .كند
بندي و سازماندهي  كارآمدتري براي دستههاي بهتر يا   از خود بپرسد آيا راهسپس

    وجود دارد؟هانجام داد زدر طي آن روبرخي از آنچه كه 
شود كه   متوجه ميها فرد  به افراد يادآوري كنيد كه با نگاهي به اين يادداشت �

 معمولاً برداشت يا ادراك يابد كه  و در ميتوان بهبود بخشيد كجاهاي كار را مي
 . كاملاً متفاوت با واقعيت موقعيت استقتشانوها از نحوه صرف  آدم

 كارهايي را كه محتاج سطح انرژي بالايي .گر باشد را نظاره سيكل انرژي خود  �
  .داند انرژي چنداني ندارد هايي بگذارد كه مي  را براي زماناست

 در صد بالاتر 10، ستا  كاري در نظر گرفته مقدار زماني را كه براي انجام هر  �
 .دتخمين بزن

 . د كارها را معوق نگذارد ووقت تلف نكن  �
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168  ...هاي زندگي مهارتآموزش 

 .فهرستي از كارهاي فردا تهيه كندقبل از خواب   كمي  �

دلايلي آوردن  و با بنويسد را از قبل  تلفنييها زمان مكالمه و محتواي مكالمه  �
  .دنهاي طولاني را قطع ك تلفن

  

نظرتان : د بگوييدبه افرا. در پايان اين سخنراني يك فعاليت بارش ذهني انجام دهيد

 بارش ذهني را هدايت كنيد ولي جمع بندي را به عهده !!!ي تلفن همراه چيست؟ در باره
  .كنندگان بگذاريد خود شركت

  

  برنامه ريزي: 6ي  فعاليت شماره

  طي يك سخنراني  .طراحي شده است  مهارت نظم بخشي    اين فعاليت به منظور تمرين      
  :ها را به افراد بياموزيد م اين گا20و ضمن نمايش اسلايد شماره 

خواهد در طـي زمـاني معـين انجـام           در باره آنچه مي   فرد   كه    گام اول اين است    �
  ندفكر ك دهد،

ين تكاليف را چگونه انجام خواهـد داد كـه    ا نمايد   گام دوم اين است كه مشخص      �
   .بيشترين كارايي را داشته باشد

كـه بايـد در آن      اسـت   ي  هـاي  ها و ميـزان فعاليـت      زمانگام سوم يادداشت كردن      �
  .دنهاي زماني انجام شو چهارچوب

مثلاً يـك روز خـاص هفتـه بـه خريـد             .است برنامه   گام چهارم دنبال كردن اين     �
  .اختصاص يابد

 كـه آيـا ايـن كـار باعـث      نتايج است تا به اين ترتيب فرد دريابد       بررسي  گام آخر    �
 ؟براي او شده استكاهش استرس 

هاي كوچك تقـسيم كـرده و         به روش قبلي به گروه    پس از اين سخنراني افراد را        �
 از يهـا را در مـورد يك ـ    بخواهيد كه يك نفـر داوطلـب شـده و ايـن گـام           آنهااز  

كارهايي كه در زندگي واقعي بايد انجام دهد تمرين كند و ديگران بـه او كمـك                
  .دهند ها نتايج فعاليت خود را درگروه بزرگ ارائه  گروه. نمايند
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 169 هاي سازگارانه      استرس و مقابله

  هاي كارآمد پيدا كردن مقابله: 7ي  هفعاليت شمار

 از اسلايد شماره .اي را توضيح بدهيد هاي مقابله در يك سخنراني كوتاه انواع مهارت
هاي كوچك تقسيم كرده و از   سپس افراد را به روش قبلي به گروه. استفاده كنيد22 و 21
فكري و  رآمد با همي كاا هاي مقابله  فهرستي از روش، بخواهيد كه به صورت كاردستيآنها

اي   تهيه كرده و در طول هفته هركدام در پايان روز در مقابل روش مقابلهمشاركت همگان
در كارگاه بعدي يا در . كه در آن روز از آن استفاده كرده است يك علامت مثبت بزند

يز آن زنند تا ديگران ن هاي مقابله مثبت خود را به ديوار مي  همه افراد برگه،جلسه پشتيباني
  .را ببينند

  .بندي كنيد  كارگاه را جمع23با استفاده از اسلايد شماره 
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حل مسئلهتوانمندسازی و  مهارت  
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  مهارت حل مسئله

  

  

  

  

  

  : هدف كلي
  

  مهارت حل مسئله
  

  

  

  

  

  

  

 :اهداف ويژه

  ـ2

  

  

  

  

آشنا كردن و توانمند سازي  در زمين هي   

1ـ آشنا كردن  با مفاهيم پايه در حل مسئله  

  توانمندسازي  در زمينه مهارت حل مسئله  
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6 مهارت حل مسئله

  

  

  

  مقدمه

او    اخيراً نـامزدش بـه    .  پزشكي است   شته سال چهارم ر    دانشجوي بابك

گفته است در صورتي كه زودتر براي ازدواجشان فكري نكند، بايـد از هـم       

اش  خواهد از خانواده  چون مي   اما ، بابك دوست دارد ازدواج كند     .جدا شوند 

  . كند و ديگر قادر به ادامه تحصيل نخواهد بود بايد كارمستقل بشود 

  
  اسي دارد؟به نظر شما بابك چه احس

 -- -- -- - -- -- - -- -- -- - -- -- --- --- -- - -- -- -- - -- -- -- -- -- -- - -- -- - -- -- -- - -- -  
  كند؟  وي بازي ميمسئلهاين احساس بابك چه نقشي در حل 

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

  .اي روبرو هستيد؟ لطفاً آن را يادداشت كنيد آيا شما نيز هم اكنون با مسئله
 -- -- -- -- - -- -- - -- -- -- - -- -- -- -- -- - -- - -- -- -- - -- -- -- -- -- -- - -- -- - -- -- -- -

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

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

زمـاني كـه انـسان غارنـشين از خـود           ! اسـت    حل مسئله همواره با انسان همراه بـوده       
ان از خـود  كه انس زماني.  در صدد حل يك مسئله بود"چگونه خود را گرم كنم؟  ": پرسيد  مي
و . مسئله روبرو بـود    نيز با يك     "؟ در شهرم بگيرم    را چگونه جلوي شيوع طاعون   ": پرسيد  مي

اي را    چگونه روي كره ماه قدم بگذارم نيز بايد مـسئله         ": بالاخره وقتي انسان از خود پرسيد       
. بقاي فرد و بقاي نسل در گروي آن است        بنابراين حل مسئله مهارتي است كه       . كرد  حل مي 

كه حـل     آن  توانند مشكلات خويش را حل نمايند بي        ها خيلي اوقات مي     رسد انسان   نظر مي   هب
اما از سوي ديگـر  ! هاي زندگي آموخته باشند    مهارت  صورت مدون و يا در كارگاه       مسئله را به  

صورت    را به   ي خود را حل كنند چون حل مسئله         توانند مسئله   ها نمي    نيز انسان  تخيلي اوقا 
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 7 مهارت حل مسئله    

كـه افـراد حـل     با توجـه بـا ايـن      . اند  يا تمرين نكرده  طور اختصاصي نياموخته       به يك مهارت، 
ي اجتمـاعي   آموزند، و مباني حل مـسئله    مي  در مدرسه  ي رياضي، فيزيك و شيمي را       مسئله

ي   كه بدانند از همان اصول بـراي حـل مـسئله            آن   بي آنهاي رياضي يكي است،       با حل مسئله  
كـه در ايـن    ترنـد  اما افرادي در مسايل اجتماعي خود موفـق     . كنند  اجتماعي نيز استفاده مي   

  . باشند صورت اختصاصي تمرين كرده و آموزش ديده حوزه به
  

  تعريف

 رفتاري كه توسـط خـود فـرد هـدايت       ـ عبارت است از فرايند شناختي" حل مسئله"
سايل اي بـراي م ـ     هـاي مـؤثر يـا سـازگارانه         حـل   كند با كمك آن راه      فرد سعي مي  شود و     مي

به اين ترتيب حل مـسئله يـك فراينـد آگاهانـه، منطقـي،              . زندگي روزمره خويش پيدا كند    
/ مـثلاً شـناختي، هيجـاني     (مـسايل مـالي، مـسايل شخـصي         حـل    .بر و هدفمند است     ش  تلا

مـثلاً  ( اجتمـاعي  مـسايل و ) مثلاً زناشويي، خانوادگي(فردي  بين) رفتاري و سلامتي / عاطفي
توانـد   مسئله مي . است تن مهارت حل مسئلههمه مستلزم دانس ) يهاي اجتماع   جرم و آسيب  

أت گرفتـه  و يا از درون فـرد نـش  )  امتحان سختمثل يك(ناشي از يك مشكل بيروني باشد       
  ). نيازها يا تعهدات شخصي،مثل اهداف(باشد 

  

  مقابله و انواع آن

ولـي  .  كنـيم  است كـه اسـترس را تجربـه    شويم، طبيعي  روبرو مي اي  مسئلهوقتي ما با    
 ابتـدا اي كـه در   وقتي بـا مـسئله  . كنند  ها با اين استرس به يك شكل مقابله نمي          ي آدم   همه

  مطرح كرديد روبرو شديد چه احساسي داشتيد؟
 -- - -- -- -- - -- -- -- -- -- -- - -- -- - -- -- -- - -- -- -- -- -- -- - -- -- - -- -- -- - -- -- --

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

قدري منفي و شديد است كه مانع از تفكـر منطقـي و حـل                 گاهي اوقات احساس ما به    
 .كنـيم   كنيم يا قهر مي     شويم، گريه مي     مثلاً در برخورد با مسئله عصباني مي       .شود  مسئله مي 

 فقط يك برخـورد   رفتار ماقدر شديد و منفي نيست ولي در هرحال    گاهي هم احساس ما آن    
شـويم و مـسئله را     مثلاً ساكت مـي .شود ي است و منجر به حل مسئله نمي   هيجان /احساسي

خودي خود حـل      كنيم مسئله به    پذيريم و تنها دعا مي      عنوان يك مسئله غير قابل حل مي        به
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8 مهارت حل مسئله

ي   مقابلـه مدار است، فقـط در مـورد اول           ي ما با مسئله هيجان       در هر دو حالت مقابله     .شود

از هدف   . است مدار سازگارانه   ي هيجان   مقابلهرد دوم،    و در مو   مدار غيرسازگارانه   هيجان
 و كـاهش     هيجاني آفرين در جهت بهبود وضعيت      مدار تغيير شرايط استرس      هيجاني    مقابله

توانـد    مداري مي   هاي هيجان   ش چه واكنش  ا  مسئلهبه نظر شما بابك در مقابله با         .فشار است 
  نشان بدهد؟

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

  

  اند؟ يك ناسازگارانه ها سازگارانه و كدام يك از اين مقابله كدام
 -- -- -- -- -- - -- -- - -- -- -- - -- -- -- -- -- - -- -- -- - -- -- -- -- -- -- - -- -- - -- -- -- -
 -- -- -- -- -- - -- -- - -- -- -- - -- -- ---- - -- -- -- - -- -- -- -- -- -- - -- -- - -- -- -- - --  

  

 /هـاي هيجـاني   اي كه ذكر كرديد روبـرو شـديد چـه واكـنش        خود شما وقتي با مسئله    
  ها سازگارانه بودند يا غير سازگارانه؟  داديد؟ آيا اين واكنش احساسي نشان

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

  

 بـه حـل     مـا وقتي  .  است مدار ي مسئله   مقابلهي ديگر در برابر مسايل،        يك نوع مقابله  
تواند مؤثر يـا نـامؤثر    ميمدار  مسئلهي   مقابله. يمده  ، نوعي مقابله انجام مي    يمزپردا مسئله مي 

اي حـل شـود كـه         گونـه   ئله حل شود و البته مسئله به      زماني مقابله مؤثر است كه مس     . باشد
 خـاطر داشـت   بايـد بـه  . بـار آيـد    بهدست آمده و حداقل عواقب منفي حداكثر نتايج مثبت به  

خـود   بـراي    تنها   نه ،ابي به حداكثر نتايج مثبت    ي  معناي دست   ي سازگارانه به   مقابله

تنهـا در    آثار مثبت نـه يابي به فرد كه با كمترين آثار سوء براي ديگران و نيز دست 

به نظر شما چرا ما گاهي در مقابـل مـسئله واكـنش              .كوتاه مدت كه در دراز مدت است      
كنـيم و گـاهي       مـدار اسـتفاده مـي       هاي هيجان   دهيم و از مقابله     هيجاني نشان مي  / ياحساس

  دهيم؟ مدار نشان مي كنيم مسئله را حل كنيم و واكنش مسئله سعي مي
- - -- -- - -- -- -- - -- -- -- -- - -- -- -- - -- -- -- -- -- -- - -- -- - -- -- -- - -- -- -- -- -- -

-- - -- -- -- - -- -- -- -- -- -- - -- -- - -- -- -- - -- -- -- -- -- -- - -- -- - -- -- -- - -- -- --  
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 9 مهارت حل مسئله    

شـكل يـك مـسئله     ه آن را بـه شـوند، همـوار   با يك مسئله روبـرو مـي  ها  دمآزماني كه  

غيرقابـل   معـضل صورت يك مشكل يا يك        ي خود را به     گاهي اوقات افراد مسئله   . بينند  نمي

 .چنين رويكردي به مسئله نخستين مانع بر سر راه حل مسئله اسـت  . بينند   مي حل
ي را كـه  ا بينـي ناپـذيري و در هرصـورت مـسئله      پـيش كه فرد مانع، ابهام،      اينمحض     به زيرا

ي   ت يك معضل غير قابل حل ديد، انگيزه خـويش بـراي مقابلـه             روص  مقابل وي قرار دارد به    
شده در    هاي ايجاد    مديريت هيجان  ،مدار  ي هيجان   از مقابله ما  هدف   .هدد  مؤثر را از دست مي    
 بـراين  كنـيم  مـدار اسـتفاده مـي    هاي مـسئله  له از مقاب وقتي. آفرين است   اثر موقعيت استرس  

هـاي     از مقابلـه   وقتـي كـه      درحالي ، كه موقعيت قابل تغيير و مسايل قابل حل هستند         يمباور
 كه شـرايط غيرقابـل تغييـر و غيـر قابـل كنتـرل            يمن باور  براي يمنك   مي هدمدار استفا   هيجان

مـدار و     هـاي مـسئله     مقابله. ها واكنش هيجاني نشان داد      توان در مقابل آن     هستند و تنها مي   
مثـل اقـدام عملـي يـا تـلاش در       (هاي فعال     مقابله :از جمله  مدار انواع مختلفي دارند     هيجان

توان بـا   كر كردن در مورد اينكه چگونه مي مثل ف (ريزي    ، برنامه )جهت برطرف نمودن مسئله   
كـه بايـد بـراي مقابلـه صـورت          اي    ريزي در مورد اقدامات فعالانـه      مسئله روبرو شد يا برنامه    

توانند عملاً مـؤثر واقـع شـوند           تلاش در جهت يافتن منابع حمايت اجتماعي كه مي         ،)گيرند
ورد آنچه كه بايد در جهـت  مثلاً كمك گرفتن، كسب اطلاعات، يا نظر مشورتي گرفتن در م  (

حـس دلـسوزي و   (، در پـي حمايـت اجتمـاعي عـاطفي برآمـدن      )حل مسئله صورت گيـرد    
توجـه نكـردن بـه    (هـا   ، كنار گذاشتن ساير فعاليـت  )دست آوردن    كسي را به   حمايت عاطفيِ 

دهد تا به اين ترتيب بتواند با تمام قوا و با تمركـز كامـل    هايي كه فرد انجام مي  فعاليت ديگر
، تفـسير  )افزايش فعاليت و رفتارهـاي مـذهبي  (، پناه بردن به مذهب      )به حل مسئله بپردازد   

از (مجدد مسئله به سبكي مثبت و آن را به عنوان فرصتي براي رشد و بلوغ اجتماعي ديدن                  
ي آن  هـاي مثبـت و سـازنده       را از جنبه    موقعيت نهايت استفاده را براي رشد كردن و مسئله        

نشيني و دست از تـلاش برداشـتن    صورت عقب ي منفعلانه به مقابله( مقابله  ، بازداري   )ديدن
، )اي فرد بتوانند مؤثر واقـع شـوند   تا زماني كه شرايط به شكلي در آيد كه راهبردهاي مقابله       
مـثلاً پـذيرفتن ايـن واقعيـت كـه          (تسليم شدن، دست از تلاش كشيدن و پذيرش شـرايط           

توجـه زيـاد بـه      (، تمركز بر تخليه احساسات      )اقعي است است و مسئله و     استرس اتفاق افتاده  
تـلاش  (، انكـار   )كند و تمايل به تخليه اين هيجانات        ناراحتي و فشار رواني كه فرد تجربه مي       

هر آنچه  فكر نكردن به    ( پرت كردن حواس خويش      ،)آفرين  براي ناديده گرفتن رويداد مسئله    
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10 مهارت حل مسئله

دن يـا سـرگرم كـردن خـود بـا موضـوعات             ردازي، خوابي پكه يادآور مسئله است مثلاً خيال     
مثلاً دست از تلاش كشيدن، تسليم شـدن و بـه           (، انجام رفتارهايي غير از حل مسئله        )ديگر

اسـتفاده از الكـل و      (، مصرف الكل و مواد مخدر       )دنبال هدفي كه مسئله آفريده است نرفتن      
مـسئله را بـه   (و شـوخي  ) مواد مخدر يا دارو به عنوان راهي بـراي فرامـوش كـردن مـسئله          

  ).شوخي گرفتن يا طنز در مورد آن
  

  :بندي كنيد را در جدول زير دسته)  ها مثال(هاي فوق  لطفاً مقابله
  

  مدار هاي هيجان مقابله  مدار هاي مسئله مقابله
  غيرسازگارانه  سازگارانه  ثر غير مؤ  مؤثر
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 11 مهارت حل مسئله    

هـايي   دها و چه زيـان مدار چه سو مدار و مسئله هاي هيجان به نظر شما هريك از مقابله   
  دارند؟

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

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

  مدار اي مسئله حل مسئله به عنوان مقابله

صـورت   گام نخست در حل مسئله اين است كه فرد مسئله را به         به اين ترتيـب     

برخورد هيجاني با مـشكلات، رويكـردي غيـر مـسئله           شد كه     قبلاً گفته . يك مسئله ببيند  
مـدار مـانع از    هاي هيجان مقابله. شود دار ناميده ميم  هيجان  ي     است كه اصطلاحاً مقابله    رمدا

  يك نوع برخورد ديگـر بـا مـشكلات، برخـوردي    . شوند برخورد سازنده يا مثبت با مسئله مي      
ي   اين نـوع برخـورد، مقابلـه      . شود   تعريف مي  "مسئله" يك   صورت  ه در آن مشكل به    ك است

 هيجـاني منفـي ايجـاد      لاً واكـنش  مـدار معمـو     هاي هيجان   مقابله. شود  مدار ناميده مي    مسئله
شـوند، ولـي     را منحرف كرده و در نهايت منجـر بـه حـل مـسئله نمـي     مانند كه توجه    ك  مي

 و منجـر بـه حـل مـسئله        داشـته    را معطوف به مـشكل نگـاه       مامدار توجه     هاي مسئله   مقابه
 مثبـت يكرد به اين ترتيب رو. توانند هيجان مثبت توليد كنند شوند و در نتيجه نهايتاً مي     مي

رويكرد منفـي منجـر بـه توليـد هيجـان منفـي،             . به مسئله گام نخست در حل مسئله است       
 ـ  پرهيز از حل مسئله، نگراني فزاينده     ت دادن س ـ عـدم تـلاش و مقاومـت، از د   ،هي بيمار گون

 فـرد آمـادگي افتـادن دردام        درنتيجـه شـود و      تحمل در برابر ناكـامي و عـدم قطعيـت مـي           

 ـ. كنـد  رواني را پيدا ميهاي اجتماعي و   آسيب  ه ايـن ترتيـب حـل مـسايل فـردي و     ب

اي مؤثر قبل از هرچيز مـستلزم فاصـله گـرفتن از برخوردهـاي       شيوه  اجتماعي به 

منظـور اتخـاذ يـك      بـه . ناسـازگارانه اسـت  مـدار  هاي هيجان   ني منفي يا مقابله   هيجا
  : بايدام) مدار غير مؤثر جاي مقابله هيجان به(مدار سازنده  ي مسئله مقابله
  

  .نيم را انكار نك است و وجود مسئله  وجود آمده اي به  كه مسئلهباشيممتوجه ) 1
 و نـه بـه عنـوان يـك          يمآنچه را كه اتفاق افتاده است به شكل يك مـسئله ببين ـ           ) 2

 .مشكل غامض يا لاينحل
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12 مهارت حل مسئله

ا حـايز   م ـ كه حل مسئله براي سلامت رواني و رفاه اجتمـاعي            يمتوجه داشته باش  ) 3
 .تاهميت اس

 و مسئله نيـز قابـل حـل         يمسته قادر به حل مسئله      يم كه به اين باور رسيده باش    ) 4
 .شدن است

 وقت يازمان كـافي     يمه نياز به زمان و تلاش دارد و مايل باش         لئ كه حل مس   يمبدان) 5
  .يمرا به حل مسئله اختصاص بده

  

 مراحل حل مسئله

 : اين چهار مرحله عبارتند از.  از چهار مرحله استرمدار مستلزم عبو ي مسئله مقابله

  بندي مسئله ريف و فرمولتع) 1
 هاي متعدد حل توليد وخلق راه) 2

 ها حل  و انتخاب از بين راهها حل ارزيابي سود و زيان و معايب و محاسن راه) 3

 حل و ارزيابي و بازنگري آن  راهيكارگير به) 4
  

  .گام از اين مراحل است به  گام مستلزم عبورهي ماهران حل مسئله
  

  بندي مسئله عريف و فرمولت ،گام اول
  

  به نظر شما مسئله بابك چيست؟
 -- - -- -- -- - -- -- -- -- -- -- - -- -- - -- -- -- - -- -- -- -- -- -- - -- -- - -- -- -- - -- -- --

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

ها آن را خيلي گنگ، مبهم، پراكنده         آيد، آدم    مي  پيشمعمولاً وقتي مشكلي در زندگي      
 ـانند از حل مـسئله چـه انتظـاري دار         د  ها نمي   آن. كنند  قيق ادراك مي  دو غير    اطلاعـات  . دن

هدف اين گام ارائه تعريف مـشخص    .  دارند و اهدافشان نامشخص است     مسئله موردكمي در   
الذكر تا جاي ممكـن از بـين          هاي فوق   است تا آنجا كه ابهامات و نامفهومي       مسئلهو دقيق از    

  .برود
رد و ممكـن در م ـ  حـد  ارائه شـود بايـد تـا         مسئلهبراي اينكه تعريف دقيق و روشني از        

بينانـه     و اهـداف واقـع     ، نقاط مبهم را روشـن سـازيم       اطلاعات بپردازيم آوري     جمع  به مسئله
  :كنيمميل يك راه عملي براي اين كار اين است كه اين جمله را تك. يمتعيين نماي
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 13 مهارت حل مسئله    

  .............................................................................................................................. چگونه / چطور"
  "...........................................................................................................................................يعني 

  

يـك پرسـش يـا    صـورت   شرايط مبهم را به آن،در بخش نخست    مابا كمك اين جمله     
 .يمنويـس   ، هدف خود از حل مـسئله را مـي         "يعني" و در قسمت     آوريم  صورت مسئله در مي   

ه و   ايـن روش راهـي كوتـا       .توان گفت مسئله حل شده اسـت        نويسيم چه موقع مي     يعني مي 
   .كاربردي براي تعريف عيني مسئله است

  

  .تعريف كنيد... يعني... ي چطور ي بابك را با جمله  مسئله
   .................................................................................................................................چگونه / چطور
  .................................................................................................................................................يعني 

  

  .طور عيني و روشن تعريف كنيد ي خودتان را با استفاده از اين جمله به حالا مسئله
  .................................................................................................................................چگونه / چطور
  .................................................................................................................................................يعني 

  

   هاي متعدد و متفاوت حل ن راهوليد، خلق و پيدا كردت ،مدوگام 
روش . ذهنـي اسـت    هـا، روش بـارش      حـل   كردن راه   روش عيني و عملي براي پيدا      يك

گذاري خوب و بد و يـا    نوع قضاوت، بازداري، ارزش    بارش ذهني يعني سعي كنيم بدون هيچ      
. يموتي براي مسئله ارائه بدهقضا هاي متعدد، متنوع و غير      حل   راه جلوي فكر خود را گرفتن،    

  و  رهـا از قـضاوت     د،ي ـ ارائـه كن   تـر  و متنوع  ابتكاري   ،هاي بيشتر   لح  اههرچه در اين مرحله ر    
  .شود حل مؤثر بيشتر مي  احتمال يافتن راه،)كه بايد در مراحل بعدي انجام شود(ارزشيابي 

  

  :سيدي بابك بنوي  راه حل براي مسئله10به مثال بابك بازگرديد و لااقل 
1(...   

  

2( ...  

  

3(...   

  

4(...   
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14 مهارت حل مسئله

5(...   

  

6(...   

  

7(...   

  

8(...   

  

9(...   

  

10(...   

  
  

  . راه حل پيشنهاد كنيد10تان هم لااقل دي خو لطفاً براي مسئله
1(...   

  

2(...   

  

3(...   

  

4(...   

  

5(...   

  

6(...   

  

7(...   

  

8(...   
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 15 مهارت حل مسئله    

9(...   

  

10(...   

  

  ها حل  انتخاب از بين راهها و  حل و معايب و محاسن راه ارزيابي سود و زيان ،موگام س
  

 و سـود و     يـد هدهاي ارائه شده در گام دوم را مورد ارزيابي قـرار              حل  در اين مرحله راه   
د كـه بيـشترين سـود و    ي ـكن حلـي را انتخـاب    د ودر نهايـت راه   ي ـكن  م را بررسي    ازيان هركد 

  .كمترين زيان را داشته باشد
ها   حل  هر يك از راه   . دني از جدول ارزيابي سود و زيان استفاده ك        يدتوان  بدين منظور مي  

ايـن  . را بنويـسيد  الاي هر جدول يك راه حـل        در ب . ها ارزيابي كنيد    را در يكي از اين جدول     
حـل و در سـتون دوم ميـزان     در ستون اول سودها يا امتيازهاي راه. جدول چهار ستون دارد  

حـل و در   در ستون سوم معايب يا ضررهاي هـر راه   . شود هميت هر امتياز يا سود نوشته مي      ا
هـاي دوم   جمع ستون. ودش  هريك از معايب يا ضررها نوشته مي      ستون چهارم ميزان اهميت     

  .هاي منفي دارد حل چقدر امتياز مثبت و چقدر جنبه كند كه هر راه و چهارم تعيين مي
ي   هايي را كه براي مسئله      حل  اه، ر )16ي   صفحه(ها   حل ي ارزيابي راه   برگهبا استفاده از    
  .ايد مورد ارزيابي قرار دهيد بابك پيشنهاد كرده

ي خودتان به ذهنتان رسيده بود مورد ارزيابي قـرار   هايي را كه براي مسئله حل حالا راه 
   .دهيد

در نهايت راه حلي را انتخاب كنيد كه بيـشترين سـود و محاسـن و كمتـرين زيـان و                     
  .باشد  معايب را داشته

  حل انتخاب شده ن اثربخشي راه و تعييلح  ارزيابي آثار و پيامدهاي راه،چهارمگام 
 و  خودتـان را بـر   ، آثـار و نتـايج آن    كـرده را اجـرا    خـود   حل انتخابي     ر اين مرحله راه   د

 .دي ـبيني شده مقايسه كن  آثار واقعي روش انتخابي را با پيامدهاي پيش كرده و ديگران نظاره   
 ،د و اگـر مـسئله حـل نـشد         ي ـ به خود پاداش ده    با اين روش حل شد،    ه  در نهايت اگر مسئل   

 مراحل حل مسئله را مجدداً      توانيد  مي  در صورت لزوم   .دينك  شناسايي كرده برطرف     موانع را 
ايد   حلي كه براي مسئله پيدا كرده        يادتان باشد كه گاهي براي اجراي مناسب راه        .دينكتكرار  

 مهـارت ديگـر نيـز آمـوزش         9در اين مجموعـه     . باشيدهاي خاصي داشته      لازم است مهارت  
  .توانند به شما در حل ماهرانه مسئله به صورت عملي كمك كنند اند كه مي شده داده
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16 مهارت حل مسئله

ايد چيـست؟ بابـك ممكـن         مراحل اجراي راه حلي كه براي مسئله بابك انتخاب كرده         
براي مقابله با اين است در اجراي اين راه حل به چه موانعي برخورد كند و شما چه راهي را                 

   كنيد؟ موانع پيشنهاد مي
 -- - -- -- -- - -- -- -- -- -- -- - -- -- - -- -- -- - -- -- -- -- -- -- - -- -- - -- -- -- - -- -- --

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

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

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

ايد چيست؟ ممكن اسـت   مراحل اجراي راه حلي كه براي مسئله خودتان انتخاب كرده       
در اجراي اين راه حل به چه موانعي برخورد كنيد؟ چه راهي را براي مقابلـه بـا ايـن موانـع                   

  كنيد؟  پيشنهاد مي
 -- -- - -- -- - -- -- -- - -- -- -- -- - -- -- -- - -- -- -- -- -- -- - -- -- - -- -- -- - -- -- -- --

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

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

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

  

برگه راهنماي حل مسئله كه در پايان ايـن كتـاب كـار آمـده اسـت شـما را در حـل                        
  .كند ايلي كه در آينده با آنها برخورد خواهيد كرد كمك ميمس
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 17 مهارت حل مسئله    

  ها حل ي ارزيابي راه برگه

  :راه حل

  محاسن
ميزان ارزش و اهميت 

)10-0(  
  معايب

ميزان ارزش و 

  )0- 10(اهميت 

        

  



Cre
at
ed

 in
 M

as
te
r P

DF 
Ed

ito
r

Cre
at
ed

 in
 M

as
te
r P

DF 
Ed

ito
r

18 مهارت حل مسئله

  برگه راهنماي حل مسئله

------------------------------------------------ من اين است كـه       مسئله
------------------------------------------------------------------------

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

  كنم عواطف منفي خود را مهار كنم تا بتوانم به  اما من سعي مي

  . مقابله نمايممسئلهاي منطقي با  شيوه

  

 : پرسم من از خودم ميم را دقيقاً تعريف كنم بايد بگويم ا مسئلهاگر بخواهم 

ــور -------------------------------------------------------------- چط
----------------------------------------------------------------------  

ــي  ---------------------------------------------------------------يعن
---------------------------------------------------------------------- 

  

 از ايـن    برخـي وجود اينكه    با. رسد  به نظرم مي   مسئلههاي زيادي براي اين       حل من راه 
، ولـي همـه را در اينجـا    آينـد نظـر   بينانـه بـه   واقـع   ممكن است مسخره و يـا غيـر  ها راه حل 

 :نويسم مي

1( -----------------------------------------------------------------
----------------------------------------------------------------------  

2( -----------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------  

3( -----------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------  

4( -----------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------  

5( -----------------------------------------------------------------
-----------------------------------------------------------------------  

6( -----------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------  
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 19 مهارت حل مسئله    

7( -----------------------------------------------------------------
----------------------------------------------------------------------  

8( -----------------------------------------------------------------
-----------------------------------------------------------------------  

9( -----------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------  

10( ---------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------ 

  

  هـاي ارزيـابي    آنهـا را در برگـه     هاي من معايب و محاسني دارند كه          حل هر كدام از راه   
  .نويسم مي) حل يك برگه براي هر راه (ها حل راه

  

  ها لح ي ارزيابي راه برگه

  :راه حل

  محاسن
ميزان ارزش و اهميت 

)10-0(  
  معايب

ميزان ارزش و 

  )0- 10(اهميت 

        



Cre
at
ed

 in
 M

as
te
r P

DF 
Ed

ito
r

Cre
at
ed

 in
 M

as
te
r P

DF 
Ed

ito
r

20 مهارت حل مسئله

. رسد امتحـان كـنم     ها را كه بهتر از بقيه به نظر مي          حل  ام يكي از اين راه      تصميم گرفته 
  :حل بايد اقدامات زير را به عمل بياورم براي اجراي اين راه

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

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

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

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

  :گيري نتيجه

  :ام اين اثر را داشت كه حل مسئلهحل در  ر من اين راهبه نظ
-------------------------------------------------------------------

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

. تفاده كـنم  كنم در آينده نيز از همين روش براي مقابله با مشكلات زندگي اس              فكر مي 
تر   مدار با مشكلات موفق     ي مسئله   شود من در مقابله     تمرين بيشتر اين روش باعث مي     

  .شوم
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برقراری ارتباط موثر مهارت  
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  مهارت برقراري ارتباط مؤثر

  

  

  

  

  

  : هدف كلي
  

   در زمينه آشنايي و توانمندسازي 

  مهارت برقراري ارتباط مؤثر
  

  

  

  

  

  

  

  

  

  :اهداف ويژه
  

  هاي آن  با مهارت ارتباط و ويژگي آشنايي ـ1

   در برقراري ارتباط مؤثر توانمندسازي ـ2
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6  ارتباط مؤثر برقراريمهارت

  

  

  

 خود را زوج خوشبختي ها آن.  زوج جوان هستندحميد و مريم يك

يك روز . دانند و مشكل اساسي در زندگي مشتركشان وجود ندارد مي

زده بود و  او بسيار هيجان.  شده بوددچار مشكليمريم در دانشگاه 

. خواست به محض ديدن حميد، تمام ماجرا را برايش تعريف كند مي

 حميد پس از رسيدن به منزل و .شود مطمئن بود كه با اين كار آرام مي

مريم شروع به تعريف . خوردن يك چاي، مشغول خواندن روزنامه شد

اي به شنيدن   علاقهپس از اندكي احساس كرد كه حميد اصلاً. ماجرا كرد

كه  دهي؟ حميد در حالي  حميد گوش ميدمريم پرسي. موضوع ندارد

اما . "با تو استآره گوشم ": نامه خواندن بود گفت غول روزشهمچنان م

 ...مريم 
 

دلـش  . كنـد   او زياد مطالعه مي   .  است يآقاي دكتر اكبري استاد با سواد     

كـه    طوري  به. خواهد هرچه را كه بلد است به دانشجويان خود ياد بدهد            مي

. كنـد   هايش با هيجان و انرژي فراوان تـدريس مـي           در تمام جلسات كلاس   

. در حال توضيح دادن اسـت     گاهي تمام زماني را كه سر كلاس درس است،          

 آنهـا . داننـد   را خسته كننده و يكنواخت مي      هاي او   ولي دانشجويان كلاس  

 ...معتقدند 
 

ني ا وجوه مشترك فراو   ها  آن. تندسهاطاق    و سارا در خوابگاه هم    فرزانه  

اطـاق    معتقد بودند كه بزرگترين شانس را در هـم     شان   آشنايي اوايل. دارند

كند اي كاش     ولي اين روزها فرزانه دارد فكر مي      . اند  شدن با يكديگر آورده   

 ـدو علا  كه هر    اين   با. شد اتاقش را عوض كند      مي ق مـشتركي دارنـد و از       ي

تواننـد حـرف      رسد نمي   نظر مي   اند، ولي گاهي به     اي مشابهي آمده  ه  خانواده

اي بـه     رود و علاقـه     دليل درخود فرو مي     گاهي سارا بي  . بفهمند همديگر را 

اصـرار   اوايـل فرزانـه بـا     . فرزانه ندارد  بابرقرار كردن    ارتباط   حرف زدن يا  

 و چرا سارا ناراحت است، اما به         است  ه افتاد يخواست بداند كه چه اتفاق      مي
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 7  ارتباط مؤثر     برقراريمهارت

سارا هميـشه ايـن    پاسخ . مرور زمان سكوت سنگين سارا او را دلسرد كرد      

تيجـه  كم به ايـن ن  فرزانه كم .  ناراحت نيستم  نيست، من اصلاً     كه چيزي  بود

  ...رسيد كه 
 

ودتـان تجـارب    خشناسيد؟ آيـا هرگـز        ها مي    قصه  اين هاي  آيا شما كساني را شبيه آدم     
  :ايد؟ يكي از اين موارد را بنويسيد مشابهي داشته

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

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

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

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

  

ارتباط  "اشكال در برقـراري ) از جمله داستان شما (ها نافصل مشترك تمام اين داست 

هـيچ فـردي بـا چنـين     . توانايي برقراري ارتباط درست يك مهارت است . باشد   مي "درست
. نـد زآمو  ريج اين مهارت را مـي     دت  آيد، بلكه افراد در طي دوران زندگي به         مهارتي به دنيا نمي   

 و آنهاهاي خود را در اين زمينه شناخته و در جهت رفع             توانند كمبود ترند كه ب   افرادي موفق 
 . هاي بهتر اقدام كنند يادگيري روش

  

 تعريف ارتباط

   :با توجه به اين تعريف. فرايند ارسال و دريافت پيام ارتباط عبارت است از
  

يعني ارتباط . هر ارتباطي مستلزم حضور دو يا چند واحد اجتماعي است �
 .بين دو يا چند نفر، يك نفر و يك رسانه، و غيره صورت گيردتواند  مي

تواند به صورت  اين پيام مي.  انتقال پيام است،هدف اصلي از برقراري ارتباط �
توان به صورت آشكار  در واقع يك پيام را مي. كلامي يا غير كلامي منتقل شود

 . يا ضمني منتقل كرد
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8  ارتباط مؤثر برقراريمهارت

براي . باعث اختلال در ارتباط گرددتواند  هرگونه اشكالي در انتقال پيام مي �
كه يك نفر پيامي را  است پيام به صورت كامل منتقل نگردد يا اين مثال ممكن

يا حتي كسي پيامي . ارسال كند ولي فرد مقابل مفهوم ديگري را دريافت نمايد
  از اين موارد معمولاً . را بفرستد ولي ديگري هيچ پيامي را دريافت نكند

مؤثر ارتباطي است كه راه را بر يك ارتباط . شود  ياد مي"فاهمت سوء"به عنوان 
 . هاي احتمالي ببندد تفاهم سوء

  

  اهميت ارتباط

اي انسان را حيواني  عده. برقراري ارتباط اولين ضروت يك زندگي اجتماعي است
ع و هاي انسان برسايرجانداران، تنو ترين برتري بنابراين شايد يكي از مهم. دانند اجتماعي مي

  . تواند ايجاد كند وسيع ارتباطاتي است كه مي ةگستر
  

  : ارتباط مؤثر

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

  :يك ارتباط نامؤثر

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

  . نمايدجاد هاي رواني و اجتماعي اي در نتيجه آسيب
  .توانايي فرد براي مقابله با مشكلات زندگي را كاهش بدهد  -
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 9  ارتباط مؤثر     برقراريمهارت

  سويه ارتباط يك: 1 ي فعاليت شماره

بـا دوسـتانتان بـه شـكل     . براي انجام اين فعاليت به حضور حداقل ده نفـر نيـاز اسـت          
.  بنويـسد  نسبتاً طولاني را انتخاب كرده و روي كاغد       اولين نفر يك جمله     . دايره بنشينيد   نيم

ي نوشته شده را براي فردي كه كنار او نشسته بخواند و نوشته را نزد خـود      سپس وي جملهِ  
بجز نفـر اول، همـه      . نفر بعد نيز اين جمله را در گوش نفر بعد از خود زمزمه كند             . دارد   هانگ

. انـد در گـوش نفـر بعـدي زمزمـه كننـد       اين جمله را از حفظ و به همان صورتي كه شنيده         
شـود نبايـد صـداي گوينـده را            كه در گوش او زمزمه مي      غير از كسي  يك از افراد گروه      هيچ

توانـد سـؤالي پرسـيده يـا      گويد و فرد شنونده نمـي     بار جمله را مي     هر كس فقط يك   . بشنود
آخرين نفر بايد جمله را به همان صورتي كه شـنيده اسـت بـه صـداي بلنـد          . بگيردتأييدي  

  .براي ديگران بگويد
  

شـده    اي اسـت كـه روي كاغـذ نوشـته           گويد همان جملـه     اي كه نفر آخر مي      ملهآيا ج 
  گيريد؟ اي مي است؟ از اين فعاليت چه نتيجه

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

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

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

  )كلامي و غير كلامي( اصلي ارتباط عناصر

همچنين بـه طـور ضـمني اشـاره     . تلفي داردتاكنون معلوم گرديد كه ارتباط وجوه مخ      
ايـن دو عنـصر عبارتنـد از عناصـر كلامـي و             . شد كه ارتباط متضمن دو عنصر اصلي اسـت        

  . عناصر غير كلامي

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

براي مثال جـذاب بـودن      . آوريم كلام آن چيزي است كه بر زبان مي       منظور از محتواي    
 وافزا نبودن آن     محتواي كلام، تهديد آميز نبودن آن، شور برانگيز بودن موضوع صحبت، غم           

توجه به ابعاد فرهنگي و حتـي خـرده فرهنگـي در            . گردد  باعث تسهيل ارتباط مي    نظاير آن 
  . باشد فزايش كارآمدي ارتباط مي در اعوامل يكي از مهمترين ،محتواي كلام
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10  ارتباط مؤثر برقراريمهارت

بنـدي، زمـان     فرايند برقراري ارتباط كلامي شامل چگونگي شروع صحبت، نحوه جمله         
بنـدي و خـتم ارتبـاط        چگـونگي جمـع   بندي ارتباط كلامي، ملاحظات موقعيتي، و بالاخره        

  . باشد مي

شـامل آن وجهـي از ارتبـاط هـستند كـه اختـصاصاً بـه                عناصر غير كلامي ارتباط     
در ايـن مقولـه    . گردنـد  هايي غير از محتواي كلامي و فرايند بيان كلامـي مربـوط مـي              نبهج

هـا، حـالات بـدني، و        ژسـت  اي، حالات چهـره   توان تن صدا، آهنگ صدا، تماس چشمي،       مي
  .دادن را نام برد گوش

  ميعناصر كلامي و غير كلا: 2 ي فعاليت شماره

حـدس  .  قطـع كنيـد    ويزيـون را كـاملاً    صداي تل تان    هنگام تماشاي سريال مورد علاقه    
كنند؟ از كجـا بـه        بزنيد كه بازيگران چه احساسي دارند و راجع به چه موضوعي صحبت مي            

اندازه احـساسات خـود       آيا همه بازيگران سريال به يك      ،اين نتيجه رسيديد؟ يك سؤال ديگر     
نـشان  خـود  در حركات و حالات چهره دهند؟ فرق كساني كه احساسات خود را      را نشان مي  

   در چيست؟بقيه دهند و  نمي
 -- - -- -- -- - -- -- -- -- -- -- - -- -- - -- -- -- - -- -- -- -- -- -- - -- -- - -- -- -- - -- -- --

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

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

كننـد در     برخي افراد براي بيان منظور و احساسات خود فقط از كلمـات اسـتفاده مـي               
اي و حركات بـدني،        ديگران براي انتقال پيام خود، علاوه بر كلمات از حالات چهره           حالي كه 

 .كنند ناميم نيز استفاده مي يعني آنچه كه عناصر غير كلامي ارتباط مي
  

  شناسايي اجزاي ارتباط: 3 ي فعاليت شماره

شـما  . كنـد  بحثي كه با پدرش داشته با شـما صـحبت مـي           يكي از دوستانتان در مورد      
 چـه چيـز باعـث شـد كـه شـما احـساس كنيـد كـه          .ت اسعصبانيكنيد كه او      اس مي احس

  .رسد در جدول زير بنويسيد آنچه را كه به نظرتان مي. دوستتان عصباني است
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 11  ارتباط مؤثر     برقراريمهارت

    كلمات

  

    تن صدا

  

    صدا لنديب

  

    چشمي تماس

  

    حالات چهره

  

    ها ژست

  

    حالت بدن

  

  اجزاي ارتباط

عناصر كلامـي و غيركلامـي   ايد كه  داديد، خودتان دريافتهبا توجه به تمريني كه انجام   
  :توان به اين صورت تعريف نمود را مياين اجزا . ارتباط هر كدام اجزاي خود را دارند

تواند به ادامه ارتباط يا قطع        كه موضوع گفتگو چيست، خود مي       اين:  كلام محتواي  •
تواند بـه قطـع گفتگـو     خودتان يك مثال در مورد محتوايي كه مي     . آن منجر گردد  

 :بزنيدمثال  .منجر شود

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

  

 هنگـامي كـه گوينـده و شـنونده بـه            :توجه به ابعاد فرهنگـي و خـرده فرهنگـي           •
كنند، ارتباط قطـع   فرهنگي فرد مقابل توجه نمي   ي و حتي خرده   هاي فرهنگ   ويژگي

 : لطفاً خودتان يك مثال در اين مورد بزنيد.شود مي

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

  

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

ايـد كـه بـسياري مواقـع      آيا تا كنون به اين موضوع توجه كـرده   : بندي نحوه جمله   •
چگونـه  "داننـد     گيريد فقط به اين دليل كـه مـي          تحت تأثير كلام ديگران قرار مي     

خاطر بياوريـد؟     توانيد يكي از اين موارد را از تجربه گذشته خود به            آيا مي . "بگويند
 بود كه صحبت گوينده براي شما جذاب شود؟  چه چيز باعث شده

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

  

هـا   بندي برخي از اين زمان  . هر ارتباط زمان خاصي دارد    : بندي ارتباط كلامي   زمان  •
شـب    ي نيمه سمثلاً ك . كنند  را رعايت مي    عمومي و كلي هستند و تقريباً همگان آن       

ها ظرافت بيشتري دارنـد و كـساني      بندي  ولي برخي زمان  . زند  به ديگري تلفن نمي   
. كننـد  خوبي رعايت مي   ها را به    بندي  تري دارند اين زمان     قفردي موف   كه ارتباط بين  
آن و هم طـول كـلام در         هم زمان برقراري ارتباط، هم مدت        ،بندي  منظور از زمان  

 .گيرد عهده مي يي است كه فرد نقش گوينده را در ارتباط بهها انيك از زم هر
 

اعي از ديگـر   اجتمـاعي افـراد، مكـان، و فـضاي اجتم ـ     جايگاه:  ملاحظات موقعيتي  •
 . به ارتباط مؤثر يا نامؤثر منجر گردندتوانند عواملي هستند كه مي

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

 .باط استخلاصه كردن گفتگو، راهي مؤثر براي ختم ارت

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

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

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

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

 .مخاطب، و انتقال عاطفه است
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 13  ارتباط مؤثر     برقراريمهارت

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

 .اند به شدت به فرهنگ وابسته

 ـ  : ها ژست  • ه كـلام، چـشم، و حـالات    افرادي كه در برقراري ارتباط ماهر هـستند، ب
هاي بدن بـراي انتقـال    ا، پاها، و باقي اندامه ها، انگشت كرده و از دست   ن چهره اكتفا 

 .نمايند پيام استفاده مي

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

  

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

هاي زيـر را   هركدام از شما يكي از نقش     . يل بدهيد نفره تشك   هاي سه   با دوستانتان گروه  
  .به عهده بگيرد

  .دهد كسي است كه يك موضوع را توضيح مي: گوينده
  .كند كسي كه روايت فرد ديگر را گوش مي: شنونده
 ) كـار در انتهاي كتـاب ( "ليست اجزاي ارتباط چك"كسي كه با استفاده از    : گر  مشاهده

  .كند گوينده را ارزيابي مي
ديگـر بحـث      گر ثبت كرده اسـت بـا يـك          ه   درباره آنچه كه مشاهد    ، از پايان فعاليت   بعد

  .كنيد
  

  گوش دادن فعال

  .كنم من گوش نمي: 5 ي فعاليت شماره

  هريك از شما يكي از سـه نقـش زيـر را بـه         .  سه نفره تشكيل دهيد     با دوستانتان گروه  
  :عهده بگيرد

  .درباره يك موضوع صحبت كند: گوينده
بـه گوينـده گـوش      اي را بازي كند كـه        نقش شنونده  به صورت غير كلامي       :بلفرد مقا 

  .كند نمي
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14  ارتباط مؤثر برقراريمهارت

) اسـت     آمده  كار كه در انتهاي كتاب    (دادن فعال    گوش يبا استفاده از برگه   : گر  مشاهده
  .شنود، يادداشت كند بيند و مي آنچه را كه در رفتار فرد مقابل مي

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

  .كند
  

  . استگوش دادن فعال يكي از مهمترين عوامل موثر در ارتباط
  

. باشد  عمل ادراك اصوات مي    شنيدن. شنيدن و گوش دادن دو مقوله متفاوت هستند       

 گـوش . گـردد  هاي شنيداري اطلاق مـي     ادي بوده و فقط به دريافت محرك      اين عمل غير ار   

ايـن  . باشد هاي شنيداري مي    فعاليتي انتخابي است كه شامل دريافت و تفسير محرك         دادن
  .  اصوات به معاني را نيز در بر دارد»رمزگرداني«عمل 

دادن  ايـن دو طبقـه عبارتنـد از گـوش         . شـود  دادن به دو طبقه اصلي تقسيم مي       گوش
لاتر از شنيدن اسـت و زمـاني         با گوش دادن نافعال از نطر كيفيت     . دادن فعال  نافعال و گوش  

گوش دادن بـه   .  زيادي براي گوش دادن دقيق ندارد      ي زهي انگ ، پيام ي دهد كه گيرنده   رخ مي 
از . هـايي از گـوش دادن نافعـال هـستند     يون، گوش دادن از روي ادب، نمونه    موسيقي، تلويز 

باشد، لذا هنگـام     شي از ذهن ما درگير توجه كردن مي        تنها بخ  دادن نافعال   گوش  در آنجا كه 
 چيزهاي ديگري غير   يعني تفكر در مورد   ( احتمال پرت شدن حواس      ،گوش دادن به ديگران   

دن فعال يعني گوش    بهترين راه براي حل اين مشكل، گوش دا       .  وجود دارد  )از موضوع اصلي  
توان گـوش دادن هدفمنـد معرفـي         گوش دادن فعال را مي    بنابراين  . دباش دادن هدفمند مي  

  :اهداف گوش دادن فعال عبارتند از . كرد
  

 اطلاعاتكسب   •

 گرفتن راهنمايي   •

 درك راهنمايي  •

 درك ديگران  •

 حل مشكلات  •

 فهميدن احساسات ديگران  •

 حمايت عاطفي ديگران  •
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 15  ارتباط مؤثر     برقراريمهارت

  زدن يا حتي بيش از آن  دادن فعال به اندازه حرف گوش

  .كند ف ميانرژي مصر
  

  كردن فعال هاي موثر براي گوش روش

 دنيتوجه ك  به فرد مقابل-١

  . نگاه كنيدفرد مقابلبه   •
 .مند هستيد ههاي او علاق نشان دهيد كه به حرف  •

 كمي به طرف او متمايل شويد  •

با گفتن كلماتي او را بـه   .اي ظريف تكرار كنيد هاي غير كلامي او را به شيوه    نشانه  •
 .در مورد موضوع تشويق كنيدصحبت بيشتر 

 .شود بشنويد سعي كنيد آنچه را كه گفته نمي  •

 . گويد يد هر چيزي را چگونه ميينبب  •

 .كمتر صحبت كنيد  •
  

   :به اين ترتيب.  كنيدسؤال -٢

  .كنيد دهيد كه گوش مي مي نشان فرد مقابلبه   •
 .كنيد مياطلاعات را جمع كرده و سازماندهي   •

 

  ا تشويق به دادن پاسخي كوتاه و فرد ر،هاي بسته سوال

  .كند  سكوت كردن مي

 .كند  فرد را به توضيح بيشتر درباره موضوع دعوت مي،هاي باز سوال
  

  :يد كهتوجه نماي. و كرده و خلاصه نماييد داده، بازگبازخورد -٣

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

 .نماييد  آنچه را كه گوينده گفته است تكرار نموده يا بازگو، دادنرد بازخوبراي  •

 .كند  تشويق مير او را به ادامه گفتا،گاهي تكرار چند كلمه آخر گوينده  •
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16  ارتباط مؤثر برقراريمهارت

  دادن فعال خصوصيات گوش

هاي مختلف را شنيده، معاني را درك كـرده و    شنونده بايد پيام   ،براي گوش دادن فعال   
چنـد نمونـه از   . ئن گردد كه برداشت وي صحيح بـوده اسـت         م مط ، بازخورد ي سپس با ارائه  

   :خصوصيات گوش دادن فعال در زير آمده است
  

 اختصاص زمان بيشتر به گوش دادن بجاي صحبت كردن  •

 عدم تكميل جملات ديگران  •

  ديگرسؤال با يك سؤالعدم پاسخ به   •

 ها آگاه بودن از سوگيري  •

 ني با مسائل ديگرتغال ذه نپرداختن به تخيل يا عدم اش •

 عدم سلطه جويي در مكالمه   •

 هاي فرد مقابل ها پس از اتمام صحبت تعيين پاسخ  •

 دادن بازخورد  •

  بازهاي الؤپرسيدن س  •
 

  براي كارآمدتر كردن ارتباط كلامي ييها توصيه

  :هنگام صحبت كردن -
 . كردن يا اظهار نظر كردن را داردسؤالمطمئن شويد كه شنونده فرصت   •

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

 .خواهيد بگوييد، واضح بيان كنيد آنچه را مي  •

 .به شنونده نگاه كنيد  •

 .گوييد با تن صدا و زبان بدني شما هماهنگي دارد مطمئن شويد كه آنچه مي  •

 .تن و آهنگ صداي خود را تغيير دهيد  •

 .يان جزئيات زياد موضوع را پيچيده نكنيدمبهم صحبت نكرده و با ب  •

 . آشفتگي در شنونده غفلت نكنيداز ديدن علايم  •
 

  :  هنگام گوش دادن-
 .سؤال بپرسيد تا كاملاً متوجه شويد كه موضوع چيست  •
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 17  ارتباط مؤثر     برقراريمهارت

 .ايد خلاصه كنيد طوري كه فهميده موضوعات را آن  •

 . كنيدگويد پرهيز چه كه گوينده مي  كنيد و از قضاوت درباره آن گوش  •
  

  موانع ارتباط مؤثر

 به برقـراري ارتبـاط مـؤثر كمـك     توانند  هايي صحبت كرديم كه مي      تاكنون درباره چيز  
 را بـسته و  هـاي ارتبـاط   راهكنيم كـه      در اين قسمت توجه شما را به موانعي جلب مي         . ندكن

اط مـؤثر   هـا مـانع از برقـراري ارتب ـ         برخي انـواع پيـام    . شوند  مانع از برقراري ارتباط مؤثر مي     
آيا شما موانع ديگري بـر سـر راه         .  انتقاد كردن، مسخره كردن و تحقير كردن       مثلاً. شوند  مي

  . شناسيد؟ آنها را نام ببريد ارتباط مؤثر مي
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18  ارتباط مؤثر برقراريمهارت

  اجزاي ارتباط ي برگه

 .يدكنيد ارزيابي نماي لطفاً با استفاده از اين چك ليست ايفاي نقشي را كه مشاهده مي
  

                بد       خوب                         اجزاي ارتباط

 0   1   2   3   4   5   6   7  كلاممحتواي 

 0   1   2   3   4   5   6   7  توجه به ابعاد فرهنگي و خرده فرهنگي

 0   1   2   3   4   5   6   7  چگونگي شروع صحبت

 0   1   2   3   4   5   6   7  يبند نحوه جمله

 0   1   2   3   4   5   6   7  بندي ارتباط كلامي زمان

 0   1   2   3   4   5   6   7  ملاحظات موقعيتي

 0   1   2   3   4   5   6   7  تن صدا

 0   1   2   3   4   5   6   7  آهنگ صدا

 0   1   2   3   4   5   6   7  تماس چشمي

 0   1   2   3   4   5   6   7  اي حالات چهره

 0   1   2   3   4   5   6   7  ها ژست

 0   1   2   3   4   5   6   7 حالات بدني

 0   1   2   3   4   5   6   7  بندي و ختم ارتباط چگونگي جمع
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 19  ارتباط مؤثر     برقراريمهارت

  دادن فعال  گوشي برگه

  .ي نماييدكنيد ارزياب لطفاً با استفاده از اين چك ليست ايفاي نقشي را كه مشاهده مي
  

            بد             خوب                              فعالدادن  گوش

  .كند مينگاه كند،  فردي كه صحبت ميبه 
  

7   6   5   4   3   2   1   0 

   ياورهاي  دهد كه به حرف مينشان 

 .ستامند  هعلاق

  

7   6   5   4   3   2   1   0 

 .شود يمكمي به طرف او متمايل 
  

7   6   5   4   3   2   1   0 

اي  شيوه را بهي اورهاي غيركلامي  نشانه

 .كند مي تكرار  ظريف

  

7   6   5   4   3   2   1   0 

  .كشد  راوي حرف بيرون مياز
  

7   6   5   4   3   2   1   0 

اند،  گفته نشدهمترصد شنيدن چيزهايي كه 

  .است

  

7   6   5   4   3   2   1   0 

هيجان و نگرش پشت كلمات توجه  به

  .كند مي

  

7   6   5   4   3   2   1   0 

  .كند ميكمتر صحبت 
  

7   6   5   4   3   2   1   0 

  آنچه كه وي   به  دهد مي  راوي نشان  به

  . علاقمند است  گويد، مي

  

7   6   5   4   3   2   1   0 

  .پرسد سؤال باز مي
  

7   6   5   4   3   2   1   0 

  .دده مي بازخورد
  

7   6   5   4   3   2   1   0 

  .ندك  مي بازگوبا عباراتي ديگر
  

7   6   5   4   3   2   1   0 

  . كند ميخلاصه 
  

7   6   5   4   3   2   1   0 
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20  ارتباط مؤثر برقراريمهارت

          بد                     خوب                   دادن فعال  گوش

  .رود وع صحبت پيش ميمرتبط با موض
  

7   6   5   4   3   2   1   0 

 نه  و  دهد مي  بازخورد  تشريحي  و  توصيفي

  .قضاوتي و ارزشيابانه 

  

7   6   5   4   3   2   1   0 

با اول شخص مفرد و ضمير من بازخورد 

  .دهد مي

  

7   6   5   4   3   2   1   0 

ز هايي نظير هميشه و هرگ كمتر از واژه

  .كند استفاده مي

  

7   6   5   4   3   2   1   0 

 .كند نصيحت نمي
  

7   6   5   4   3   2   1   0 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  




