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 يش گفتارپ

از. عرصه هاي محدودي وجود دارد كه پيشگيري اوليه يا ارتقاء در زمينه بهداشت رواني در آنها موفقيت آميز است يكي

ا جتماعي مي كند، آموزش موارد استثنايي كه پژوهش هاي دلالت بر تاثير مثبت آن در پيشگيري از بسياري از مشكلات رواني

.مهارت هاي زندگي است

و آموزش پزشكي و درمان و سازمان( در دهه گذشته دو فعاليت موازي در وزارت بهداشت دانشگاه علوم پزشكي شهيد بهشتي

5/16در كشور جوان ما با جمعيت دانش آموزي. در زمينه هاي آموزش مهارت هاي زندگي در جريان بوده است) بهزيستي 

يليون نفري غفلت از ورود به عرصه بهداشت رواني به ويژه در مورد آموزش مهارت هاي زندگي مهارت زندگي خطايم

،. بزرگي محسوب مي شود اميد است فعاليت هاي ثمر بخشي كه در سالهاي اخير در اداره سلامت روان وزارت بهداشت

آ و پرورش در اين مورد و اخيراً در آموزش ، بتواند حداقل در يك فاصله زماني سازمان بهزيستي  ساله كليه5غاز شده است

آموزش مهارت هاي زندگي نبايد به سرنوشت بسياري از برنامه هاي آموزشي ديگر تبديل شود،. جوانان كشور را پوشش دهد

ب» مهارتي« اين آموزش ها بايد همواره. كه به تدريج تبديل به يك واحد درسي خسته كننده شد و متون آموزشي باقي ماند

و هيچ گاه به عنوان محور فعاليت مطرح نشود .بايد همواره به عنوان ابزارهاي كمك آموزشي تلقي گردد،

و گروه اميد است متون حاضر بتواند در اين زمينه مفيد واقع شود بدينوسيله سپاس فراوان خود را به جناب آقاي دكتر بينا

و گروه ستادي سلامت روان وزارت بهداشت تقديم مي وسيع همكارانشان در دانشگاه علوم و خارج آن  پزشكي شهيد بهشتي

و ويژه جناب آقاي چنگيز ايرانپور كه كار طاقت فرساي هماهنگي براي تهيه اين مجموعه را به عهده. دارم زحمات بي شائبه

.داشتند به طور خاص مورد تقدير است

 دكتر محمد تقي ياسمي
 رئيس اداره سلامت روان
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: قدمهم

متن آموزشي حاضر براي استفاده كساني تدوين گرديده كه كارگاه هاي آموزشي مهارت هاي زندگي را در

و درمان و برنامه هايطياداره سلامت روان وزارت بهداشت  نموده اند، به طوري كه بتواند از طريق كارگاه ها

.آموزشي اين مطالب را به سايرين آموزش دهند

 چنگيز ايرانپور
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 كار كردن در گروه

هندكودكان بياموز: هدف ، چگونه با همكاري .م گروه را به هدف خود برسانند وقتي وارد فعاليت گروهي مي شوند

و: فعاليت اول و يك فعاليت مشترك به آنها بدهيد يا يك گروه تشكيل دهيد بچه ها را به گروههاي چند نفره تقسيم كنيد

از. از بقيه دانش آموزان بخواهيد مشاهده گر باشند  ، گـروه تعداد افراد گروه نه آنقدر زياد باشد كه به علت كثرت تعـاملات

و نه آنقدر كم باشد كه تعامل بين اعضاي گروه به حداقل برسدك مي. نترل خارج شود مثلاٌ تشكيل يك گروه پنج يا شش نفره

، بلكـه. تواند انتخاب خوبي باشد  هدف از فعاليتي كه به گروه مي دهيد آن نيست كه يك نفر بعنوان برنده نهايي معرفي شـود

 كه به افراد مي دهيـد ممكـن نوع فعاليتي. بتوانند كار مشتركي را به انجام برسانند آن است كه كل گروه با همكاري يكديگر 

 نفر اعضاي5به اين ترتيب به تعداد افراد گروه پازل تهيه كنيد، مثلاٌ براي.ل كردن قطعات بهم ريخته يك پازل باشد است وص

، و داخل5گروه ، قطعات آن را از هم جدا نمائيد از افراد گروه بخواهيـد دور ميـز. سبد يا جعبه اي بريزيد پازل تهيه نموده

و يك حلقه تشكيل دهند  و اگر همه پازل هـا. نشسته سپس توضيح دهيد كه به ازاي هر يك نفر يك پازل در سبد وجود دارد

پ10به گروه. تكميل شود ما در انتهاي كار پنج پازل خواهيم داشت  ايان برسانند، اعلام دقيقه فرصت بدهيد تا كار خود را به

( كنيد هر كس پازل خود را زودتر تمام كند، جايزه اي خواهد داشت  پيام فوق بعنوان يك محرك خـارجي ممكـن اسـت.

و دانش آموزان را  و هدف اصلي گروه را بهم بريزد . وارد دور رقابت كندفعاليت م) عكوس افـراد فعاليـت خـود را با شمارش

د. آغاز مي كنند  ، واكنش هاي رفتاري اعضاي گروه را ثبت مي كنيد در حاليكه و خود شما اتفاقاتي. انش آموزان مشاهده گر

:افتد ممكن است از موارد زير باشد كه مي

و سريع تر به قطعـات پـازل همه افراد با هم به سبد هجوم مي برند، تا هر كس بتواند سهم بيشتري را براي خود كسب كند

.دست يابد

.ي از گروه قطعاتي بيش از آنچه نياز دارد، برداردممكن است فرد

.ممكن است افراد گروه قطعات را زير دست يكديگري بكشند

، علي رغم اينكه فرد ديگر گروه هيچ قطعه اي ندارد .ممكن است فردي قطعات را احتكار كند

و كناره گيري ب: بي تفاوتي و ممكن است فردي از اعضاي گروه از اين آشفته بازار ، خودش را كنار بكشـد ، قهر كند رنجد

.خود را درگير هيچ فعاليتي نكند

و خشم ، از روي صـندلي: پرخاشگري ، يكديگر را هل دهنـد و پرخاشگري كلامي بكنند ممكن است اعضاء با يكديگر دعوا

، ممكن است ساير اعضاي گروه نسبت به كسي  ، قطعات پازل را تخريب يا پاره كنند و پرت كنند ، احساس خشم كه پيروز شده

.انزجار داشته باشند
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و پيروزي و: احساس برتري و غرور داشته باشـد ممكن است فردي كه قطعات پازل را زودتر تكميل كرده احساس پيروزي

، بدون كمك به ديگران حالا فقط نگاه كند كه ديگران چه مي كنند  مو( در حاليكه كار خود را پايان مي پندارد ضـوع ايـن

و پاداش تعيين كرديد نه براي كل گروه  ، جايزه ) بدنبال همان محركي است كه شما براي فرد برنده

و غمگيني و: احساس اندوه ، خود را شكسـت خـورده ببينـد ممكن است كسي از اينكه نتوانسته قطعات پازل را تكميل كند

و افسرده شود .اندوهگين

 ....و

د و بـراي چنـد پس از پايان ده دقيقه به ، از آنها بخواهيد كه همه به صندلي هاي خود تكيه دهند انش آموزان ايست بدهيد

 چه مي بينند؟. لحظه فقط نگاه كنند

، يكـي و پيـروز اسـت ، سـرافراز ، كسي قطعه اضافي دارد، كسي اصلاٌ قطعه اي ندارند، يكي خوشحال قطعات تكميل نشده

و اند ايوناراحت ، يكي علاقه و هگين  .... به ادامه فعاليت ندارد، يكي خشمگين است

حالا از اعضاي گروه بخواهيد احساس خود را بيان كنند، نسبت به فعاليتي كه انجام دادند چه احساسـي دارنـد؟ نسـبت بـه

و نسبت به نتيج  و رفتارهاي ساير اعضاي گروه چه احساسي دارند؟ ه كـار اعضاي گروه چه احساسي دارند؟ نسبت به برخوردها

 چه احساسي دارند؟ آيا گروه به هدف خود رسيد؟ چرا كه به هدف خود نرسيد؟

نسـبت بـه كـدام رفتـار. احساس آنها را نيز بپرسيد،حالا از دانش آموزان مشاهده گر بخواهيد تا آنچه را كه ثبت كرده اند

؟ نسبت به كداميك از رفتارهـايي كـه  اعضاي گروه احساس بهتري دارند

 احساس بدي دارند؟رخ داده 

با دانش آموزان بحث كنيد كه علت اينكه گروه به هدف خود نرسـيده

و نتيجه گيري كنيد كه  همكاري لازم بين اعضاي گـروه وجـود: چه بود؟

و هر كس به فكر تمام كردن كار خود بود نه كار گـروه  بـا روش. نداشت

ه  مكاري بـراي بارش فكري از دانش آموزان بخواهيد كه بگويند علاوه بر

و نتيجـه مطلـوبي را كسـب كنـد، چـه  اينكه گروه به هـدف خـود برسـد

و به اين موارد برسيد  :چيزهاي ديگري لازم است

و تا انتهاي جلسه بر و رياست كند يك نفر بعنوان رئيس انتخاب شود .كار گروه نظارت

و مقرراتي داشته باشد .گروه بايد قوانين

و بي احتر و همه بايد به هم احترام بگذارندهيچ كسي حق توهين .امي به ساير افراد را ندارد

.افراد بايد به حرف هاي يكديگر خوب گوش دهند

 ......و

: فعاليت دوم
، با آنها تمرين كنيد  نفره قبلي را با همـان5مجدداٌ گروه. حال كه دانش آموزان آموخته اند در گروه بايد چگونه عمل كنند

و اين بار چند نفر از دانش آموزان را نيز بگذاريد كه بطور انفرادي فعاليت تشكيل ده  همان فعاليت را همزمان انجام دهند يد
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	 ا����اد� يعني��
� و��� ��زل �� دا�� ���ز� �� �
�ه� � دارد بدهيد تا فعاليت خـود را در يـك زمـان شـروع ��� ��زل �� ��و

.پس از ده دقيقه ايست بدهيد. كنند

 ده است؟چه رخ دا

؟) فرد يا گروه(كداميك  فعاليت خود را زودتر تمام كرده اند؟ چرا

؟ ؟ اعضاي گروه چه احساسي دارند  اين بار گروه چه موفقيت هايي را كسب كرد

؟  فعاليت انفرادي بهتر است يا فعاليت گروهي

:و اينگونه نتيجه گيري كنيد

. ببريم چون اعضاي گروه از نظر فكري به يكديگر كمك مي كنندگاهي يك فعاليت را در گروه بهتر مي توانيم پيش-1

ممكن است فعاليتي كه به صورت گروهي انجام مي شود نياز به زمان كمتري داشته باشد چون چند نفـر بـا همكـاري هـم-2

.كاري را انجام مي دهند

و ممكن است بر عكس فعاليت گروهي زمان بيشتري را صرف كند، در صورتي كه اعضاي-3  گروه با هم همكاري نداشته باشند

.وقت را صرف تعاملات غير هدفمند بكنند

.ممكن است فعاليت گروهي مطلوب تر باشد چرا كه كار بصورت گروهي احساس زيباتري را در ما بوجود مي آورد-4

اس-5 كه.ت خلاقيت در فعاليت گروهي بيشتر باشد ممكن و نظري دارد  ممكن است بـه ذهـن چون هر فرد در گروه يك فكر

.فرد ديگر خطور نكرده باشد

 .......و-6
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 مكاري كردنه
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و در طول زندگي به شكل هـاي مختلـف تحـت تـاثير. انسان موجودي اجتماعي است در اجتماعي بنام خانواده متولد شده

پي. تجارب گروهي مختلف قرار مي گيرد  و . شرفت بستگي به تعامل همه اعضاء با يكـديگر دارد در يك زندگي جمعي، موفقيت

، مشـاركتي و احتـرام متقابـل و حس اعتماد به شكلي كه هر كس با استفاده از مهارت هاي بين فردي خود، احساس مسئوليت

اين از آنجا كه تعاملات اجتماعي انسان ها از همان اوايـل دوران كـودكي شـروع مـي شـوند، بنـابر. از خود نشان دهد فعال 

و مشاركت نيز از همان زمان بايد آغاز گردد  و كمك به يكديگر در. آموزش همكاري چگونه تعامل دانش آموزان بـا يكـديگر

و نوع تعامل آنها اغلب ناديده گرفته مي شود  بطور كلي كودكان در مدرسه از سه طريق با يكديگر تعامل دارنـد كـه. مدرسه

: عبارتند از

.يك نفر برنده مي شود، فرد ديگر بازنده. كودكان وجود دارد تا مشخص شود چه كسي بهترين استمعمولاٌ بين: رقابت-1

تلاش براي رسيدن به هدف بطور فردي صورت مي گيرد، مهـم نيسـت ديگـران بـه: تلاش انفرادي بدون توجه به ديگران-2

.هدف مي رسند يا خير

رس: همكاري-3 و و توجه يكسان به يادگيري و ديگران وجود داردعلاقه موفقيت ديگران مانند موفقيت. يدن به موفقيت خود

.خود فرد اهميت دارد

همكاري بين دانش آموزان بـه نحـوي كـه موفقيـت. در حال حاضر نوع غالب تعامل در مدارس ما، نوع اول يا رقابتي است

ت  و بدون ، يكديگر را به انجام تكاليف تشويق كنند و خصوصيات ظاهري به يكديگر كمـك يكديگر را جشن گرفته وجه به نژاد

و شايد هنوز نادر است  ، الگـوي. كنند، كمتر ديده مي شود البته كودكان بايد اين توانايي را پيدا كنند كـه در هـر موقعيـت

.ممكن است در شرايطي رقابت بهترين نوع ارتباط باشد. تعاملي متناسب با آن را با براي خود انتخاب نمايند

، همكاري باعث تقويت مهارت هاي زندگي از جمله اعتماد به نفس مي گردد بطو معمولاٌ افراد با اعتماد به نفس ضعيف.ر كلي

، بهره  ، با قرار دادن اهداف ناچيز براي خود و رقابتي و بعلت ترديد در توانـايي هـاي در تلاش هاي فردي وري پائيني داشته

ه  ، انتظار شكست را در هر كاري و طرد شدن بسيار حساسند، ميل به خود و چون به انتقاد ر چند با تلاش بيشتر خواهند داشت

، مهـارت هـاي اجتمـاعي كودكـان. اهدافي نه چندان با اهميت برايشان كفايت مي كند و همكـاري در حاليكه در مشاركت

و بهره ، پيشرفت و در نهايت عزت نفس بالاتر .دوري بيشتري حاصل مي گرد تقويت شده

، نكاتي قابل اهميت وجود دارد كه عبارتند از و مشاركت سازنده :و اما در هر همكاري

، بلكه براي پيشرفت ديگر همكارانشان كار مي كنند: تعهد به يك هدف مشترك-1 .افراد نه تنها براي پيشرفت خود

 احترام متقابل بين افراد-2

و از طرفي بـا آگـاهي حس اعتماد از طرف: اعتماد متقابل بين افراد-3 و ديدگاه هاي فرد مقابل ازي توسط شناخت ارزش ها

و معيارهاي خود فرد حاصل مي گردد .ارزش ها

 آگاهي از ارزش هاي خود-4
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و نگرش مثبت به آنان-5  شناخت ارزش افراد

و صميميت بين افراد-6  وجود عشق

د: دو سويه بودن ارتباط-7 ، كمك نيز .ريافت مي كندكسي كه كمك مي كند

و مشاركتي انجام مي گيرد ولي هميشه نتيجه مطلوبي را به دنبال ندارد ، اغلب كارهايي به كمك چند نفر در واقع. در مدارس

و اين  ، كودكان نياز به آموزش دارند و براي همكاري كردن ، بارش فكـر ، بازي آموزش از راه هاي مختلف نظر ايفاي نقش

.در اينجا به نمونه هايي از اين فعاليت ها اشاره مي كنيم. ام گيردمي تواند انج...... 

:1فعاليت

؟  چطور مي توانيم با هم همكاري كنيم

:اهداف

و شناسايي راه هاي عملي افزايش علاقه به همكاري و منفي همكاري در كلاس درس توسط دانش آموزان .پيدا كردن مثبت

د در كلاسپذيرفتن خود به عنوان عضوي ارزشمن

:روش اجرا

و از كلاس خارج مي كنيم سپس سه مقواي رنگي را از وسط به دو نيمه تقسيم. دانش آموزي را بصورت داوطلب انتخاب كرده

و سه نيمه ديگر را به دانش آموزي كه خارج از كلاس منتظر  ، سه نيمه آن را به سه نفر از دانش آموزان حاضر در كلاس كرده

در. است مي دهيم  از فردي كه خارج از كلاس است مي خواهيم پس از ورود به كلاس تلاش كند تا سه نيمه مكمل را كه

و طلب كمك از هم كلاسي هايش انجام مي دهد. اختيار دوستانش هست پيدا كند از طرفي دانش. او اين كار را با پرسش

، بايد مانند و آموزان حاضر در كلاس به محض ورود دوستانش به كلاس و در پاسخ به سوالات  مجسمه اي بدون حركت نشسته

و غير كلامي به دوستانش. العملي از خود نشان ندهند طلب همكاري وي هيچگونه عكس در واقع هيچگونه راهنمايي كلامي

، احساسش را سوا. نمي كنند ، از دانش آموزي كه همكاري دوستانش را مي خواسته ل مي بعد از اتمام اين قسمت از بازي

و مورد تمسخر واقع شدن را ذكر مي كند. كنيم ، نااميدي ، دلخوري از دوستان وي. معمولاٌ احساس خشم بعد از خروج مجدد

، از اين طرز برخورد با دوستشان. از كلاس اين سوال را از حاضرين در كلاس نيز مي نماييم جالب است كه اكثريت كودكان

.ناراحتي را بيان مي كنند احساس

، بدون كلام بـا اشـ و طلب همكاري از آنها ، اين بار با ورود دوستشان به كلاس ، از كودكان مي خواهيم اره در قسمت بعدي

.العمل هيجاني آنها را سوال مي كنيم بعد از اين مرحله نيز عكس. بگونه اي كه به نتيجه نرسددست او را راهنمايي كنند، ولي

و ياري به خود زيرا تلاش. ساسات منفي كمتر شده استمعمولاٌ نسبت به مرحله قبلي اح هايي را از جانب دوستانش براي كمك

.مشاهده مي كند ولي به علت عدم هماهنگي گروه به نتيجه نمي رسد
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، راهنمايي دانش آموزان به دوست خود بيشتر مي شود، بدين شكل كه ابتدا از دوست خود عذرخواهي كرده در مرحله سوم

و جاي مقواها را به او نشان مي دهد، از هر  ، دست او را مي گيرد پاسخ. مجدداٌ احساس طرفين را مي پرسيم. كه سوال كرده

و  ، محبت ، صميمت و احترام واقع شدن ، مورد حمايت ، اعتماد ، خوشحالي ، احساس رضايت .مي باشد.... معمول

ه ، كودكان مراحل عدم همكاري تا و لمس مي كنندبا انجام اين فعاليت ،. مكاري مناسب را مشاهده بعد از اتمام اين تمـرين

، پاسخ ها را و از طريق بارش فكر تصاز دانش آموزان سوالات زير را پرسيده و در صورت لزوم :كنيديحح دريافت نموده

؟ و كمك به يكديگر در زندگي چقدر اهميت دارد  همكاري

؟ مثال بزنيد شما در چه كارهايي نياز به همكاري دار بعنوان مثال تميز نگاه داشتن كلاس از مواردي است كه نياز به همكاري وجـود: يد

.دارد

، كسي كه به دنبال مقواها مي گشت  بدون همكاري بقيه مي توانست به نتيجه برسد؟. آيا در اين تمرين

؟ مثال بزنيد .در چه كارهايي تمايل داريد همكاري كنيد

، در آن زمان چه احساسي داشتيد؟آخرين باري را كه ، به خاطر بياوريد  از كسي كمكي دريافت كرديد

:2عاليتف

؟  از چه كساني بايد كمك بگيريم

:اهداف

 مشخص كردن خصوصيات افرادي كه مي توان با آنها همكاري نمود توسط خود دانش آموزان

:نحوه اجرا

،.دو نفر از دانش آموزان داوطلب انتخاب مي شوند و تعـدادي مـانع ماننـد صـندلي  چشم هاي يكي از آنان را با پارچه بسته

و ، ميز را. را در مسير راه او قرار مي دهيم ..... كيف طي كرده تا سپس از او مي خواهيم با كمك دانش آموز دومي اين مسير

.به مقصد برسد

و برخورد با موان ، دوستش را دچار مشكل نمايد، بطوريكه در نهايت نتواند دانش آموز دوم سعي مي كند تا با راهنمايي غلط ع

و سپس از بقيه دانش آموزان سوالات زير پرسيده مي شود. به مقصد برسد ، از فردي كه چشمش بسته بود :از اتمام تمرين

؟  آيا توانستني به مقصد برسي

؟  آيا براي رسيدن به مقصد نياز به كمك داشتي

؟آيا فردي كه تو را راهنم  ايي كرد مي شناختي

 آيا مي توان در هر كاري از هر فردي كمك گرفت؟

؟  همكاري در چه كارهايي مي تواند زيان بار باشد

 همكاري با چه كساني ممكن است عواقب سوء داشته باشد؟
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 فردي كه با او همكاري مي كنيد چه خصوصياتي بايد داشته باشد؟

، دانش آموزان بايد بت تعدادي. وانند خصوصيات فرد يا افرادي را كه شايسته همكاري هستند توصيف نمايند بعد از اين تمرين

:از اين خصوصيات عبارتند از 

و وفاداري  صداقت

 قابل اعتماد بودن

و مهربان بودن  دلسوز

 اهداف مشترك با يكديگر داشتن

 خوشحال شدن از موفقيت دوست خود

، نياز به و ارزش هاي وي داريمبنابراين قبل از همكاري با هر فرد . شناختي از خصوصيات

و يا يك و هر گروه يك داستان بعنوان تكليف جلسه بعدي از دانش آموزان بخواهيد كه به گروه هاي دو نفري تقسيم شده

و بالا بردن انگ. با كمك يكديگر نوشته يا طراحي نمايند. تصوير را كه موضوع آن همكاري باشد يزه براي تشويق دانش آموزان

معمولاٌ كودكان. آنها در مشاركت فعال در فعاليت هايي كه انجام مي شود، مي توانيم جوايزي كوچك را نيز در نظر بگيريم

و مشكلات آن را  و امتيازات ، به شكلي عملي مراحل همكاري را طي كرده ضمن اينكه از انجام اين تمرين ها لذت مي برند

تو. لمس مي كنند ان قبل از شروع هر جلسه يك تمرين يا بازي كه در آن همكاري مورد نياز باشد انجام در صورت امكان مي

.داد

و مشـــكلات كـــه در كارهــاي گروهـــي ممكـــن اســت مشـــاهده شـــود اشـــاره ، بـــه بعضـــي از امتيــازات  در خاتمــه

:مي گردد

:امتيازات

و ديگران مي گردد .باعث افزايش آگاهي افراد از ارزشهاي خود

، باعث افزايش حس همكاري بين افراد مي گرددبه جاي رقا .بت

و عزت نفسشان افزايش يابد .فرصتهايي را براي اعضاي گروه فراهم مي كند تا مهارتهاي فردي خود را بيشتر شناخته

، يكديگر را بهتر مي توانند بشناسند .كودكان

.مهارتهاي كلامي افراد خجالتي را افزايش مي دهد

ه و داغديدگي را بيشتر مي كنندسازگاري با جنبه .اي حساس زندگي نظير مرگ

و مسئوليت پذيري را افزايش مي دهد ، مديريت زمان .مهارتهاي رهبري

و حمايت از يكديگر فراهم مي كند .فرصتهايي را براي مراقبت
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.اجازه شركت فعال همه را مي دهد

:مشكلات

.ظه اي لازم داردآماده سازي محيط براي كار گروهي مان قابل ملاح

و عدم توافق بين كودكان منجر مي شود .به مشكلاتي در رهبري گروه

، تهديد آور باشد .مي تواند براي كودكان كم رو

.ممكن است به كودكان قوي تر اجازه غالب شدن بر كودكان ضعيف تر را بدهد

.به راحتي توسط كودكان ناسازگار فعاليت قطع مي شود

.ههايي تشكيل شودممكن است زير گرو

.تعاريض نقش ها ممكن است بوجود آيد

.وقت زيادتري در كارهاي گروهي صرف مي شود
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 حساسو هيجانا
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د ، نياز داريم تا بدانيم چه چيزهايي اين احساسات را در ما بوجود مي آورد؟ نياز اريم تا ما نياز داريم احساسات خود را بشناسيم

و مـا در قبـال آن بايـد  ؟ چه چيزهايي آنها را خوشحال يا ناراحت مـي كنـد؟ بدانيم انسانهاي پيرامون ما چه احساسي دارند

.چگونه رفتاري داشته باشيم

و پيرامونمـان وارد كنـيم مـا نيـاز داريـم. ما نياز داريم تا هيجانات شديد خود را به گونه اي كنترل كنيم آسيب را بـه خـود

و چگونه به ديگران هنگام نياز آنها كمك كنيم .چرا كه ما انسانيم. بياموزيم تا چگونه در موقع لزوم از ديگران كمك بگيريم

و اداره آن يكي از مهارت هاي اساسي زندگي است مي در اين فصل ما در ابتدا به توضيح دو احساس قوي بشري كه مديريت

و احساس اندو: پردازيم  و خشم و غم احساس و.ه و سپس با فعاليت هاي گوناگون بـه چگـونگي شـناخت احسـاس در خـود

و مديريت شديد در پنج بخش مي پردازيم و كنترل و احساسات ، راههاي ابراز هيجانات .ديگري

 تشخيصو بروز احساسات: بخش اول

  : هدف

.به مي كنندشناساندن طيفي از احساسات شايع كه همه بچه ها به نحوي آنها را تجر-1

و هيجانات وجود دارد-2 و نشان دادن احساسات و غير كلامي براي بروز .فهميدن اينكه راه هاي مختلف كلامي

و شناخت حالات هيجاني ديگران-3 و بروز هيجانات خود .كسب توانايي بيشتر در تشخيص

و ، دلتنگ بوده ايم ، مضطرب بوده ايم  آيا كسي هست كه اين احساسات را تجربه نكـرده ....همه كيف كرده ايم، ترسيده ايم

 باشد؟

، در اين جلسه ما سعي داريم تا به بچه ها بياموزيم كه همه مـواردي كـه در بـالا گفتـه شـد مسلماٌ پاسخ اين سوال منفي است

و احساسي  ، پس يايد با حالات هيجاني ، همه افراد آنها را تجربه مي كنند و هيجانات بشري است و احساسات  خود آشنا شـويم

و غير كلامي ديگران به احساسات آنها پي ببريم ، از حالت هاي كلامي . همچنين احساسات انسان هاي پيرامون خود را بشناسيم

و واكنش مناسبي را نشان دهيم ، مي توانيم پاسخ و احساسي ديگران .چرا كه وقتي با حالات هيجاني

ش ده است كه مي توانيد از طريق آنها به كودكـان بياموزيـد كـه چگونـه مـي تواننـد در زير فعاليت هاي مختلفي نشان داده

و ديگري را بهتر بشناسند  و هيجانات خود :احساسات

؟ چه چيزي آنها را عصبي يا انـدوهگين كـرده: از بچه ها بپرسيد-1 ؟ چطور ؟ خشمگين شده اند آيا تا بحال غمگين شده اند

ح  ؟ آيا تا بحال به كسي ؟ آيا بود ب سادت كرده اند ؟ چه چيزي آنها را شاد كرده بـود، احسـاس تا و سرحال بوده اند حال شاد

، پـس  و بعد در انتهاي صحبت خود به اين نتيجه برسـيد كـه شادي خود را چگونه بيان مي كرده اند، چگونه نشان مي دادند

و كسي نيست كه احساسات فوق . را تجربه نكرده باشدهمه ما اين احساسات را تجربه مي كنيم
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و هيجاني مختلف را از روزنامه-2 و صورتك هايي از حالات احساسي و كتـاب مي توانيد به بچه ها بگوييد تصاوير ها، مجـلات

ب و يا متني را ، داستان ، قصه و راجع به هر احساس و صورتك مربوطه را روي آن بچسيانندها جمع آوري كرده .نويسند

. به احساسات مختلف نقاشي بكشندمي توانند راجع-3

را.و يا اشعاري را در اديبات كودكان پيدا كنيد كه حالات احساسي مختلف را به نمايش مي گذارد-4 مثل شعر زير كه شادي

و بچه ها مي توانند بفهمند كه وقتي ما شاد هستيم علاوه بر اينكه خوشحالي را در كـلام خـود بيـان مـي كنـيم  نشان مي دهد

ما) مثل خنده( چهره ما حالت ، پايكوبي كردن(و حالت بدن :نيز نشان مي دهدكه ما چه احساسي داريم) مثل دست زدن

، و خندانم و شاد  خوشحال

 قدر دنيا را مي دانم

،  خنده كنم من

،  دست بزنم من

، شادابم  پابكوبم من

، حركـات آن را نيـز انجـام مي توانيم از بچه ها بخواهيم همزمان كه اين شعر را با صداي و بصورت گروهي مي خوانند بلند

، مثل  ، خنديدن( دهند ، پاكوبيدن ما) دست زدن و بعد در نهايت اين نتيجه را بگيريد كه پس حالات هيجاني ما هم از چهره

و هم از صداي ما و وضعيت بدني ما و جوش ، جنب و هم از حركات .مشخص مي شود

و داسابه روش بارش فكر-5 و هيجانـاتز بچه ها بخواهيد در قصه ها تان هاي كودكان مواردي را پيدا كنند كـه احساسـات

و يا اينكه داسخاص و راجع به حالات هيجاني شخصيت هاي داستان بحث كنيد مانندي را نشان مي دهد، :تاني را بخوانيد

خ و ندامت در قصه حسنك كجائي وقتي حسنك حيوانات و آب رها مي كنداحساس پشيماني .ود را بدون غذا

و گرگ  احساس ترس در قصه مريم

و و لبـاس هـاي او را تكـه و گردنبنـد احساس حسادت در قصه سيندرلا زماني كه خواهران بدجنس به زيبايي سيندرلا حسادت مي كنند

.پاره مي كنند

ك احساس ترس در داستان بينوايان زماني خارج مي شود تا در ميـان اشـباح درختـان از چشـمه آب زت در شبي تاريك از دهكدهوكه

.بياورد

و بعد چنـين نتيجـه-6 ، و موزيكال مثل عمو زنجيرباف را انجام دهيد گيـري كنيـد كـه مـا مي توانيد با بچه ها يك بازي شاد

، بلكه راه هاي ديگري نيز براي نشان دادن احساس حالت: ات هستند مثل احساسات خود را فقط از طريق كلام نشان نمي دهيم

و وضعيت بدن ما  و پا ، حركات دست و بـدن او مـي تـوانيم. صورت ، چهـره پس حتي اگر كسي حرف نزند ما از حالت نگاه

و احساسات ما را نشـان مـي دهـ. بفهميم او چه احساسي دارد  و زبان ما حرف مي زند مـا.ديعني بدن ما اغلب بيشتر از كلمات

خهميشه نمي توانيم احس و احساسات ما روي بدن ما تاثير مي گذارداسات و پنهان كنيم .ود را مخفي
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مثلاٌ يكي از دانش آموزان نقش كسي را بـازي. مي توانيم از بچه ها بخواهيم اين وضعيت را بصورت ايفاي نقش بازي كنند-7

و غمگين  و حالت بدنش نشان دهد ناراحت خ كند كه چهره و بگويد من اصلاٌ است، ولي بطور كلامي احساس ود را انكار كند

و قضاوت را بگذاريم به عهده بچه ها تا خودشان نتيجه گيري كنند كه قهرمان بازي  ، خيلي هم خوشحال هستم ناراحت نيستم

؟  ما واقعاٌ خوشحال است يا ناراحت

م-8 ، يكسري از وقايع زندگي خود را كه منجي به احساسات ختلف شده به صورت نقـش بـازي مي توانيم از بچه ها بخواهيم

، دريافت يك هديه يا كادوي غير منتظره: مثل. كنند و آزار ديگري قرار گرفتن ، مورد اذيت بهم خوردن تعطيلات آخر هفته

 ...و 

»ساير افراد هم احساس دارند«: بخش دوم

: هدف

ت-1 و ساير افراد هم احساساتي مشابه ما فهميدن اينكه احساساتي كه توسط ما تجربه مي شود، توسط ديگران هم جربه مي شود

.دارند

.چيزهايي كه افراد مي گويند يا انجام مي دهند، روي احساس ديگران تاثير مي گذارد-2

و ، خشم ، حسادت ، اندوه را تجربه مي كند بلكه ساير افراد نيـز .... كودك بايد بفهمد تنها او نيست كه احساساتي چون شادي

، متفاوت باشد اين احساس  و شدت آن در افراد مختلف آن. ات را تجربه مي كنند ولي ممكن است نحوه بروز اين احساسات از

و گفتار ما روي ديگران تاثير مي گذارد  براي اين منظور مي توانيد از فعاليـت. گذشته ما مي خواهيم بچه ها بفهمند كه رفتار

:هاي زير استفاده كنيد 

و منجر به احسـاس خاصـي در مي توانيد از بچه-1  ها بخواهيد وقايع مختلفي را كه در طول هفته اخير براي آنها پيش آمده

و نيز بگويند چه چيزي باعث شد چنين احساسي داشته باشند؟ چگونـه احسـاس خودشـان را نشـان ، بيان كنند آنها شده است

سپس نتيجه گيري كنيد كه پس همه. ساس خود ذكر مي كننددادند؟ مطمئناٌ بچه ها الگوهاي رفتاري مختلفي را براي بروز اح

و نتيجـه فوق را تجربه مي كنيم ولي هر كدام ما احساسات   از ما ممكن است احساساتمان را به روش هاي مختلفي نشان دهـيم

و برعكس و گفتار ديگران روي احساس ما تاثير مي گذارد .گيري اينكه اعمال

، غمگين يا عصباني مي كنداز بچه ها بخواهيد با اعضا-2 .ي خانواده راجع به مواردي صحبت كنند كه آنها را خوشحال

و ناراحــت مــي كنــد، مثــل-3 : از بچــه هــا بخواهيــد راجــع بــه مــواردي فكــر كننــد كــه مــي داننــد ديگــران را اذيــت

، مسخره( ، پاره كردن كتاب او ، برداشتن وسايل او بدون اجازه و دروغ گفتن به يك دوست چيـزي كـه آنهـا ...) كـردن او

و اين موارد را در دفتر بهداشت روان خود يادداشت كنند .دوست دارند آنرا تغيير دهند

رو-4 و داستان هاي كودكان استفاده كنيد تا به اين آگاهي برسند كه رفتار ديگران و بالعكس از اشعار ي احساس ما تاثير دارد
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با: مثل و قصه حسني كودك لجبازي كه و مادر به خاطر همين موضوع ناراحت  رفتارهاي نامناسبش مادرش را اذيت مي كند

) ساله است6-7اين قصه بخصوص مناسب بچه هاي( غمگين است

.مامان دلش شكسته بود

.از دست اون چه خسته بود

.تو دل خود غصه داشت

.يه غصه نگفته داشت

و نالان شد .بيمار شد

ر شتو .دختخواب ويلان

، و راهنمـائي هـاي پـدر ژپتـو و بي توجهي اش نسبت به صحبت ها ، مي بينيم كه رفتارهاي نامناسب او و يا در قصه پينوكيو

و دلخور مي كند .چقدر وي را ناراحت

:موارد ديگر مثل

و از آمـدن و گردن بند او را پاره كرده و غم سيندرلا زماني كه خواهران بدجنس لباس ها سـيندرلا بـه ميهمـاني پادشـاه حساس اندوه

و خود به جشن مي روند و او را تنها گذاشته .جلوگيري مي كنند

و و جلـوگيري از غـرق شـدن آنهـا سـختي سـرما و قدرشناسي مردم زماني كه فهميدند پتروس پسر فداكار براي نجـات احساس شادي

و تا سپيده دم انگشت خود را در سو .خ فرو برده تا از گسترش آن جلوگيري كنداربيداري شبان را تحمل نموده است

و بر سر چوب كـردن پيـراهن خـود در شـبي ، دهقان فداكار با آتش زدن احساس شادماني مسافرين قطار زماني كه مي فهمند ريز علي

و سرد، آنها را از مرگي حتمي نجات داده است .تاريك

با احساس ناراحتي و كشاورزان زماني كه .روبرو مي شوند كمك طلبيدن هاي دروغين چوپان دروغگوو رنجش روستائيان

، فرد ديگر را مسخره مـي ايفامي توانيد به صورت-5 ي نقش بعضي از احساسات را متعاقب رفتار خاصي نشان دهيد مثلاٌ فردي

و نار و او عصباني .حت مي شوداكند

خ-6 و بعد واكنش رفتاري آنها مي توانيد در ابتداي كلاس يك حادثه اي را ايجاد كنيد يك خبر ، وب يا بد به بچه ها بدهيد

و روي اين موضوع  و بخواهيد كه احساس خود را توصيف كنند، آيا احساس همه مانند هم است يا فرق مي كند؟ را ببينيد

و عصباني مي شود يكي بي  خيال صحبت كنيد كه چگونه ممكن است يك واقعه احساسات مختلفي را ايجاد كند، يكي ناراحت

و مزاح مي گذارند و يكي از آن را به شوخي چ. است طور ممكن است يك واقعه مشابه افراد را بطور مختلفي درگيرو بپرسيد

و رفتار ما تاثير بگذارد؟ و آدم ها به يك چيز احساس مختلفي داشته باشند، آيا ممكن است كه فكر ما روي احساس  كند

ــ-7 ــر ب ــي روي ه ــم يك ــارت اس ــا ك ــذ ي ــا رگ كاغ ــلاه ي ــل ك ــامي را داخ و اس ــيد ــلاس را بنويس ــوزان ك ــش آم  از دان

، هر دانش آموزي يك اسم را بردارد و در كلاس بچرخانيد اگر اسـم خـودش بـود آن را داخـل جعبـه( جعبه اي بيندازيد

و كاغذ ديگري را بردارد   بنويسند يا يـك از بچه ها بخواهيد راجع به اسمي كه داخل كارت نوشته شده يك جمله) برگرداند
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و بعد به ، احساسش را مي پرسيم و از كسي كه اين مطلب راجع به او نوشته شده است نقاشي بكشند بعد نوشته ها را مي خوانيم

ص دياين نتيجه مي رسيم كه عحبت هاي ما ممكن است ، ، ناراحت وصگران را خوشحال .كند... باني

ي-8 فرستادن كـارت:ك كاري را انجام دهند تا اطرافيان خود را خوشحال كنند مثل بعنوان تكيلف منزل از بچه ها بخواهيد

و  ، كمك كردن به مادر در يكي از كارهاي منزل ، نوشتن يك جمله زيبا راجع به مادرشان  ...دعوت به يك دوست

و-9 :ل بطور مثا. مي كند بحث كنيد... در مورد رفتارهاي ديگران كه آنها را خوشحال يا ناراحت

.گرفتن كادو مرا خوشحال مي كند

.حت مي شوماوقتي كسي با صداي بلند با من صحبت مي كند من نار

و برادرم بدون پرسيدن نظر من كانال را عوض مي كند، عصباني مي شوم .وقتي تلويزيون تماشا مي كنم

م ، خوشحال .ي شوموقتي دوستم كتابش را به من قرض مي دهد تا من بتوانم آن را بخوانم

:مدارا با احساسات شديد: بخش سوم

  : هدف

و هيجانات شديد را در زمان هاي مختلف تجربه مي كنند-1 و پذيرفتن اينكه همه افراد حدودي از احساسات .تشخيص

و هيجانات شديد بطور موثري مدارا كرد-2 .شناختن راه هايي كه بوسيله آنها مي توان با احساسات

و هميشه در پيرامون ، زمان هايي كه كلمات در بيان احساس غـم و خشمگين كرده است  ما وقايعي رخ داده كه ما را عصباني

، ، رشك برده ايم و زماني نيز غبطه خورده ايم و انزجار غوطه خورده اندوه ما ناتوان بوده اند، زماني تمام وجودمان در نفرت

و  زي.... در آتش حسادت سوخته ايم ر استفاده كنيد تا بچه ها بفهمنـد زمـان هـايي در زنـدگي مـا هسـت كـه از فعاليت هاي

و چگونـه احساسـات و مديريت كنيم و هيجانات شديدي را تجربه مي كنيم ما بايد بياموزيم كه چگونه آنها را اداره احساسات

و ديگران ايجاد كنيم .خود را به روشي بروز دهيم كه كمترين آسيب را براي خود

را-1 و هيجانات قـوي را بگذاريـد بچه ها : مثـل. به پنج يا شش گروه عمده تقسيم كنيد، براي هر گروه نام يكي از احساسات

، حسادت يا تنفر ، سوگ ، شادي ، خشم گروه خشم: مثلا. از هر گروه بخواهيد اسامي مختلف احساس خود را پيدا كنند. ترس

دي: اين اسامي را پيدا مي كنند  ، ، غيض و دعوايي يا گروه سوگ اين اسامي را پيدا مي عصبانيت ، جنگي ، آتشي بودن وانگي

و: كنند  ، رنج ، ملال ، گريه ، ماتم از هر گروه بخواهيد با ايفاي نقش احساس مربوط به گروه خود را بـه نمـايش در .... اندوه

.آورند

ذ-2 و حوادثي را در زندگي روزمره خود كر كنند كـه يكـي از احساسـات شـديد را تجربـه از دانش آموزان بخواهيد وقايع

و بپرسيد  آن: كرده اند ؟ چگونه اين احساس شما را متاثر كـرد؟ بـدن شـما در چه باعث شده بود اين احساس را داشته باشي
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ب موقع چه وضعيتي داشت؟ و بعد نتيجه و هيجانات را در زندگي روز: گيريد چه كاري انجام دادي؟ مره همه ما اين احساسات

و نياز داريم كه بتوانيم آنها را بروز دهيم  و. خود تجربه مي كنيم وقتي ما درگير احساسات شديدي مي شويم، حالات بدني مـا

.رفتار ما عوض مي شود

اينكـه در آن موقـع چـه: از بچه ها بخواهيد يكي از مواقعي را كه درگير هيجان شديدي شده بودند به نمايش در آورنـد-3

؟ چه موقع احساس نياز به كمك كرده اند؟ چه كسي به آنها كمك كرده است؟كرده اند  ؟ چه گفته اند

و مدل بيان مي كنند؟ آيا همه افـراد بـه يـك: حالا از دانش آموزان بپرسيد-4 آيا همه احساسات شديد خود را به يك روش

و بعد نتيجه بگيريد كه افراد راه هاي  ؟ في براي مدارا با هيجانات شديد دارنـد كـه از يـك مختلروش آن را كنترل مي كنند

و تطابق با احساسات شديد را بپرسيد تا بچـه هـا بـه روش بـارش. فرد به فرد ديگر ممكن است متفاوت باشد  روش هاي مدارا

و اموال مطرح مي شود كنار گذاش  و وسايل ، ديگران و نفـي فكري آنها را بيان كنند، راه هايي را كه در آن آسيب به خود ته

)دلايل آنرا از خود بچه ها بپرسيد( كنيد 

در-5 و بعد راجع بـه افكـاري كـه و شاد خود را به خاطر آورند ، غمگين و بد و خاطرات خوب از بچه ها بخواهيد فكر كنند

و بپرسيد  بهراثير بگذ افكار ما روي احساس ما تا آيا ممكن است: زمان تجربه آن احساسات داشته اند از آنها سوال كنيد د؟ اگر

، احساسشان چه بود .گونه اي ديگر فكر مي كردند

، مدارا با خشم«: بخش چهارم و مشكلات به روشي صلح آميز »حل كردن تعارضات

: هدف

.شناساندن راه هايي كه از طريق آن مي توان با موفقيت به موقعيت هاي تعارض زاي زندگي پاسخ داد-1

و انفعال براي حل تعارضات وجود دارددرك اينكه راه هاي-2 .ي غير از پرخاشگري

و تمرين آنها-3 .فكر كردن راجع به اين راه ها

، با مـواردي روبـرو مـي شـويم كـه و كار خود ، در محيط تحصيل و اقوام ، در ارتباط با دوستان ما در زندگي روزمره خود

و حل موفقيت آميز مسئله است به و ديگران بگذاردنيازمند برخورد مناسب ما. روشي كه حداقل تاثير منفي را روي احساس ما

، مي توانيد از فعاليت هاي زير براي رسيدن به اهداف فـوق اسـتفاده نياز داريم احساس خشم را بروز دهيم اما بگونه اي موثر

:كنيد

، موقعيت هاي تعارض زيادبه روش بارش فكري از دانش آموزان-1 ز بخواهيد ندگي روزمره تجربه كرده اند، بيـاني كه در

، قلدري: كنند، مانند  ، دروغ گفتن ، لقب بد به كسي دادن ، وسايل كسي را بدون اجازه برداشتن ، قطع دوستي بازي نكردن

و   ...كردن
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و رانندگي-2 و توضـيح دهيـ) Traffic lights( به كمك دانش آموزان يك پوستر چراغ هاي راهنمايي د كـه تهيه نماييـد

و هيچ عملي انجـام: چراغ قرمز ، يعني اگر شما در حال انجام هر كاري هستيد بايد آن را متوقف نموده و توقف يعني ايست

از. ندهيد، گويي تبديل به يك مجسمه شده ايد  و اين در مواقعي است كه شما در پاسخ به يك موقعيت محيطي دچار شـدتي

و ديگـران مـي خواهيـدو عصبانيت شده اي كه با كتك زدن خشم و يا با آسيب زدن به خـود ، هل دادن، پرت كردن اشياء

و هيچ واكنشي از خـود. واكنش رفتاري از خود بروز دهيد در چنين شرايطي بايد در ذهن خود چراغي قرمز را مجسم كنيد

.نشان ندهيد

و ببينم بهترين كاري ؟ چـراغ زرد پس از چراغ قرمز چراغ زرد مي شود، يعني فكر كنيم كه مي توانيم انجـام دهـيم چيسـت

و تصميم گيري است ، فكر كردن .علامت مكث كردن

و در پايان كار در صـورتي كـه و بايد بهترين كاري را كه تصميم گرفته ايم انجام دهيم پس از اين مرحله چراغ سبز مي شود

و تقويت و خشم خود را كنترل كرديم بايد به خود پاداش . مثبت دهيمچنين كرديم

و مدير آن از دانش آموزان بخواهيد به روش ايفاي نقش مراحل فوق را بازي كنند، سناريويي را انتخاب نمايند كه كارگردان

و پرخاشـگرانه از خـود  شما هستيد، زماني كه دانش آموزان به مرحله اي مي رسند كه مي خواهند واكنش رفتاري تهـاجمي

، حالا اعلام چراغ زرد كنيد يعني فكر نشان دهند، اعلام كنيد كه چر اغ قرمز است پس از آن كه قهرمانان نمايش مجسمه شدند

و از آنها بخواهيد بهترين راه حل خود را اجرا  و پس از اين مرحله اعلام چراغ سبز كنيد و يافتن مناسبت ترين راه حل كردن

.كنند

كه-3 مي دانيد در آن مورد نظـرات مخـالف هـم دارنـد، آنهـا را آزاد موضوعي را در ميان دانش آموزان به بحث بگذاريد

واهيد كه بگذاريد تا هر گونه كه مي خواهند با هم بحث كنند، در نوبت بعدي همان موضوع را بدهيد ولي اين بار از آنان بخ

ب  و دوستانه ر به طور آرام و بعد تفاوت دو حالت فوق و مخالفت هاي خود را اعلام كنند ا با دانـش آمـوزان بحـث قيه نظرات

.كنيد، توجه داشته باشيد كه به نكات زير برسيد

 تغيير تن صدا در دو حالت

و صورت و وضعيت بدن  تغيير حالت

و عدم برقراري ارتباط چشمي  برقراري

و نظرات مثلاٌ چگونگي استفاده از كلمات براي نشان دادن ( احساسات آد: بتو ، تو اصلاٌ ه حرف طرف مقابل گوشم را ديوانه مي كني

و و اهميت قائل نمي شوي ) نمي دهي : بجاي استفاده از اين عبارات ...

كه( ، من احساس عصبانيت مي كنم وقتي ) من ناراحت مي شوم وقتي به حرفم گوش نمي دهي در از بچه... ها بخواهيد احساس خود را

و اختلاف پيش بيايد؟ هر دو مورد بيان كنند، در پايان كدام مذاكره احساس به تري داشتند؟ چه چيزي باعث شد كه در مورد اول تعارض

و آرامش حل كرد؟  چه چيزي آنها را عصباني كرد؟ چگونه مي توان تعارضات را با صلح
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دروغ: كارت هايي را بين دانش آموزان پخش كنيد كه روي هر كدام از آنها يك موقعيت تعارض زا را نوشـته ايـد مثـل-4

و گويي  ، مسخره كردن ، هل دادن دروغ: مثـال:و از آنها بخواهيد راجع به هر موقعيت مثالي را مطـرح كننـد ....، دزدي

به: گويي  و يكي از دوستانم دروغي را راجع به من يكـي از دوسـتانم اسـم مـرا: كـردن مسخره... دوست ديگرم گفته است

و بجاي  و واكنش مناسـب شـما. دا مي كندص» گاوه« مرا» كاوه« مسخره مي كند سپس بحث كنيد در چنين مواردي پاسخ

؟ واكنش نامناسب شما چيست؟  چيست

و به روش بارش فكر ايـن روش-5 راجع به راه هايي صحبت كنيد كه ممكن است در زمان عصبانيت به آرامش ما كمك كند

پا: هاي خود بچه ها استخراج كنيد مثل ها را از صحبت  ، ،شقدم زدن يدن آب به صورت، خوردن يك خوراكي يا نوشيدني

، نفـس هـاي  و سفت كردن عضـلات بـدن ، شل ، گوش كردن به يك موسيقي ، كشيدن يك نقاشي شمارش تا عددي خاص

و آهسته كشيدن  )43و42مراجعه به صفحه( عميق

و انتقال احساسشان صحبت كني-6 )43مراجعه به صفحه(د مي توانيد با بچه ها راجع به چگونگي بيان

.از ايفاي نقش براي تمرين استفاده كنيد

)45مراجعه به صفحه(و مهارت حل مسئله استفاده كنيد Stop – think – doاز تكنيك-7

راجع به مواقعي با بچه ها صحبت كنيد كه ممكن است محيط را ترك كنيم در صورتي كه ببينيم شرايط از كنترل ما خارج-8

و انفجار حملات در دو طرف مي گردداست و ادامه بحث باعث بدتر شدن اوضاع (و ماندن ما )45مراجعه به صفحه.

در-9 ، بخواهيد به ياد بياورنـد و خشمگين كرده است از بچه هاي بخواهيد مواقعي را ذكر كنند كه واقعه اي آنها را عصباني

 آنها تمرين كنيد تا در چنين شرايطي يك گفتگوي مثبـت بـا خـود داشـته آن زمان چه صحبت هايي با خودشان داشته اند با 

.باشند

و صـحبت و گفتگـو و از آنها بخواهيد به عنوان تكليف منزل تا جلسه بعدي شرايطي را كه آنها را ناراحت كرده است بنويسند

و نار رااهايي را كه در ذهن خود هنگام عصبانيت و آنها ، بنويسند كحتي داشته اند در ترغيب كنيد ه گفتگوي منفي با خود را

.بانيت تبديل به گفتگوي مثبت با خود كنندطي عص

) خشم در كودكان( استفاده از ساير تكنيك هاي ذكر شده در فصل-10

» سوگو از دست دادن«: بخش پنجم

ب و نياز دارند تا احساسات خود را ا بزرگسالان در ميان بگذارند، ايـن حالـت همه كودكان به طريقي سوگ را تجربه مي كنند

از. در آنها ايجاد اعتماد مي كند و در صورتيكه با فضاي و سوالات خود را مطرح كنند ، سوء تفاهم ها آنها نياز دارند نگراني ها

و صداقت مواجه شوند مي توانند با اين احساس خود به خوبي مدارا كنند ، پذيرش .اعتماد
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:اهداف

اي-1 و از دست دادن احساسي است كه همه افراد به درجاتي بيشتر يا كمتر آن را تجربه مي كننددرك .نكه سوگ

و ناراحتي شديد مي كند-2 ، درد و افراد در ما ايجاد هيجان .از دست دادن چيزها

و-3 و لازم است .ما نياز داريم كه آنها را بروز دهيمتجربه اين احساسات طبيعي

ز :ير براي رسيدن به اهداف فوق استفاده كنيد از فعاليت هاي

در-1 از بچه ها بخواهيد راجع به چيزهايي كه گم كرده اند يا كساني را كه از دست داده اند، صحبت كنند، احساس خود را

و بگويند چگونه با اين احساس كنار آمدند؟  زمان تجربه چنين واقعيتي بيان كنند

، اشعار-2 و از داستان هاي كودكان ، اسـتفاده كنيـد و از دست دادن در آنها باشد و عكس هايي كه مضمون سوگ ، تصاوير

.بخواهيد كه بچه ها راجع به آنها بحث كنند

و احساسات خود را در اين زمينه بيان كنند-3 .از جملات ناتمام استفاده كنيد تا بچه ها تجربه

 ....زماني من چيزي را گم كردم كه

 ......من زماني بود كه بيشترين ناراحتي

 .....انسان ها وقتي اندوهگين مي شوند كه

 ..........خيلي سخت است آدم

 ..........چيزهايي هست كه مرا غمگين مي كند

 ...........و

ك-4 و فكر كنند كه يك روز يك چيزي را ، چشمان خود را ببندند ه از بچه ها بخواهيد به پشت صندلي هاي خود تكيه بدهند

و با ارزش است از دست مي دهند كه: مثلا( برايشان خيلي مهم ، يك يادگاري از دوستي ، يك دوچرخه يك حيوان خانگي

و  ) به مسافرت رفته است كه: حالا سوال كنيد .... ؟ آيا كسي هست ؟ آيا نياز به كمك داري ؟ چه مي كني چه احساسي داري

؟  تو را كمك كند

گ-5 و بخواهيد تا با مشاركت يكديگر، هـر گـروه پاسـخ بچه ها را به سه روه تقسيم كنيد، براي هر گروه سوالي را مطرح كنيد

و سپس در پايان كار نماينده گروه پاسخ ها را براي كل كلاس تشريح كند  :هاي خودش را بنويسد

:سوالات

؟  چه مي توانم بكنم وقتي چيزي يا كسي را از دست مي دهم

 كمك خواهند كرد؟چه كساني به من

ان) در چنين شرايطي(براي كمك به افراد ديگر ؟چه مي توانم  جام دهم

و شناختي كودكان به زباني ساده مرگ را براي آنها توضيح دهيد-6 ( متناسب با مرحله رشدي و اندوه. ) مراجعه به متن سوگ



25راهنماي آموزشي مهارت هاي زندگي ويژه كارشناسان بهداشت روان

م در كودكانخش

؟ و چه چيزهايي ما را عصباني مي كند  خشم چيست

و احساسي است كه همه خش و هيجان شديد در هنگام روبرو شدن با محرك هاي نامناسب محيطي است م حالت بر انگيختگي

و حالت خصمانه يك نوجوان نشان مي دهـد بچه ها به نوعي آن را تجربه مي كنند، گريه يك نوزاد، حملات قشقرق يك نوپا

.كه خشم براي كودكان بيگانه نيست

و همه بچه ها خواهند آموخت كه چگونه با خشم خشم بخشي از زندگ ي ماست همه بچه ها آن را به گونه اي تجربه مي كنند

روخود كنار و گاهي به . كه مضر استشيبيايند، گاهي با روشي كه مفيد است

: مواردي كه باعث خشم در كودكان مي شود

ز با مالكيت افرادتجاو-1

آ-2 و  زار كلامي حمله

 حمله فيزيكي-3

 كودكن طرد كرد-4

و پافشاري براي انجام كاري-5  اصرار

و عصبانيت بياموزيم؟  چرا مهم است كه به كودكان راجع به خشم

ما در جهاني پـر از تهـاجم. خشم يك جزء غير قابل اجتناب زندگي است ولي بعضي از افراد بهتر مي توانند با آن مدارا كنند

، بعضي از بچه ها در  و بـي احترامـي زندگي مي كنيم و آزار دهنـده خانواده اي زندگي مي كنند كه مملو از كلام تهاجمي

 ، و روزنامـه هـا، موزيـك ، عكس هاي مجلات ، فيلم هاي ويدئويي ، ماهواره ، بعضي ديگر از بچه ها از طريق تلويزيون است

و خشم را مي بينند  و هم خارج از خـانواده در معـر پس كودك هم در محيط خانو. اينترنت جنبه هايي از پرخاشگري ض اده

و تهاجم قرار دارد و چگـونگي حـل همه اين موارد روي. پيام هاي گوناگوني از پرخاشگري، خشم  ديد كودك از پيرامونش

احتمال اينكه در هنگـام حـل مسـائل. مسئله وي تاثير قوي مي گذارد وقتي كودك با چنين الگوهايي همانند سازي مي كند

و بـه كنتـرل در آوردن. راه ها را انتخاب كند زياد است خود نيز اين  و اداره كردن در جهان امروز آموختن در مورد خشم

و بي ضرر ممكن است يكي از مهمتري  ها آن را بياموزند آنچه كـهن چيزهايي باشد كه اميدواريم بچه خشم به يك روش مثبت

:اموزيد اين است كه ما انتظار داريم بچه ها در رابطه با احساس خشم خود بي

و ديگري-1  تشخيص احساس خشم در خود
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.آموختن اينكه چگونه تكانه هاي خشم خود را كنترل كنند-2

 سازيآموختن روش هاي خود آرام-3

و عصبانيت پذيرفتي است ولي آسيب رسـاندن-4 آموختن اينكه خشم خود را به روش غير تهاجمي نشان دهند، احساس خشم

و ديگران . به صرف اينكه عصباني هستيم پذيرفتني نيستبه خود

و انتقال احساس خشم به يك روش مثبت-5  بيان

 آموختن مهارت هاي حل مسئله-6

و پرخاشگرانه خارج كنند-7 .آموختن اينكه چگونه خود را از يك موقعيت تهاجمي

.آموختن اينكه چگونه قرباني اعمال پرخاشگرانه شخص ديگر نشوند-8

.لف نياز به روش هاي مختلفي براي تطابق با خشم خود دارندكودكان مخت

و اداره خشم مورد استفاده قرار مي گيرد شامل دو دسته كلي است و وسايلي كه براي كنترل :ابزار

 ابزار فكري-2ابزار بدني-1

ك:ابزار بدني ، از بخشي از بدن خود براي آرام به آن دسته از تكنيك هايي است كه ما در آن و ردن خود استفاده مي كنيم

:اين طريق احساس شديد خشم خود را تبديل به هيجان ملايم تري مي كنيم مثل

و ملايم بدن خود را آرام تر مي كنيم و تنفس عميق .تكنيك هاي آرام سازي كه در آن با شل كردن عضلات

، استفاده از يعني ما از فكر مان براي تعديل احساس خشم خود استفاده: ابزار فكري  كنيم مانند كسب مهارت هاي حل مسئله

و تغيير افكاري كه در پس احساس خشم وجود دارد ، چگونه ارتباط برقرار كردن .شوخي

.بطور كلي آموختن روش هاي زير به كودكان كمك مي كند تا خشم خود را به روش موثرتري بروز دهند

 خود آرامسازي

و موثر برقرار كرد ن ارتباط مفيد

 كسب مهارت هاي حل مسئله

 تغيير محيط

 استفاده از شوخي

.به كودكان بياموزيم كه چگونه خود را آرام سازند-1

و پاسخ هاي فيزيكي مي كند ، انقبـاض. خشم در بدن اكثر بچه هاي ايجاد يكسري تغييرات از جمله طـپش قلـب، درد معـده

، لرز  و عضلاني كنبچه ها مي توانند بياموز ...ش باد و هـم و تشـخيص دهنـد يـده واكنش هاي فيزيكي بدن خود را بشناسـند

و بدن خود را آرام نمايند بياموزند يكي از بهترين راه ها براي سازگاري بـا پاسـخ. كه چگونه آنها را به كنترل خود در آورند

 حس بچه ها براي آرام كردم آنهـا از پنچ. هاي فيزيكي مضر در برابر خشم اين است كه يك كار فيزيكي ديگر را انجام دهيم 
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( هنگام خشم مي توانيد استفاده كنيد ، بينايي: ، شنوايي ، چشايي ، بويايي ، كشيدن: مثل) لامسه گوش كردن به يك موزيك

و سفت كردن عضلات  ، شل كردن ، فشردن خمير بازي ، پاشيدن آب به صورت و قدم زدن ، بيرون رفتن ، دويدن يك نقاشي

 ، و بدن ، خوردن يك خوراكي يا نوشيدن و آهسته كشيدن همه آنها به يك پاسـخ مناسـب تـر در مقابـل .... نفس هاي عميق

در. احساس خشم كمك مي كند و ما مي توانيم به آنها بياموزيم كه چگونه بعضي از بچه ها به لمس پاسخ بهتري نشان مي دهند

.ان روشي براي خود آرامسازي استفاده كنندچنين مواقعي از ماساژ گردن يا بازوي خود بعنو

و انتقال احساس را به كودكا-2 . بياموزيمنچگونگي بيان

و به ديگران منتقل مي كنند، براي بعضي از بچه ها ممكن اسـت بچه ها احساسات خود را به روش هاي مختلفي بيان مي كنند

هي حتي يك حيوان خانگي ممكن اسـت شـنونده خـوبي صحبت كردن با يك دوست با يك بزرگ تر آرام بخش باشد يا گا 

.براي حرف هاي كودك باشد

خشنگاهي كودكا هاي اين احساسم خود را بيرون مي ريزند ولي هنوز نتوانسته اند تمام جنبهو نوجوانان بصورت انفجاري

. كننددروني شان را منتقل كنند شما به آنها كمك كنيد تا احساس خود را توسط فرمول زير بيان

 .....من احساس مي كنم

 ......موقعي كه

 ......به خاطر اينكه

( مثال .خيلي عصباني هستم) من احساس مي كنم:

كه( .سارا جلوي ديگران مرا خرس گنده خطاب مي كند) موقعي

اي( .او مرا مسخره مي كند) نكه به خاطر

ت و اهميت فرمول فوق در اين است كه به كودك كمك مي كند و احساسـات و هيجـان خشـم آلـود ا فهمد در پس احساس

و. افكار پنهان شده ديگري نيز وجود دارد ، احساس تحقير شدن شـناخت احساسـات .... مثل احساس مورد تمسخر واقع شدن

و عصبانيت اولين قدم در جهت آموختن اين  يـا در قسـمت. كه چگونه خشم خود را حل كنيم استپنهان شده در پس خشم

كه( دوم فرمول  ) موقعي و اينكه چه چيـزي او را عصـباني ... وقتي كودك كاملاٌ زمان عصبانيت خودش را مشخص مي كند

و مسـائلي كـه رخ  و از بـين حـوادث كرده است منجر به آن مي شود كه بتواند قسمت هاي مختلف واقعه را از هم جدا كند

ي كرده است وقتي كودك بتواند چنين چيزي را مشخص كند فرمول فوق داده نشان دهد كه كدام قسمت واقعاٌ او را عصبان 

.را مي توان به گونه اي ديگر نيز مطرح كرد كه قدمي در جهت حل موفقيت آميز مسئله است

 ......من احساس مي كنم

 .......موقعي كه

 ........من مي خواهم
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( مقال .خيلي عصباني مي شوم) من احساس مي كنم:

ك( .سارا جلوي ديگران مرا خرس گنده خطاب مي كند)ه وقتي

.كه ديگر از اين به بعد جلوي ديگران مرا با اين نام صدا نكند) من مي خواهم(

، خواسته خود را مطـرح و ساده و مشخص در واقع در روش بالا به سادگي به كودك آموزش داده مي شود كه بطور مستقيم

غ و غير كارآمد براي حل مشكل خود متوسل شودكند، به جاي اينكه به روش هاي .ير مستقيم

.به كودكان خود مهارت هاي ارتباطي را بياموزيد-3

و اين امر ممكن است ايجـاد تعـاملي بعضي از بچه ها در يافتن كلمه يا لغت مناسبي كه نياز آنها را نشان مي دهد مشكل دارند

و احساس نامطلوب من  در هنگـام .... متشـكرم .... جر شود، آموختن كلماتي مثل لطفاٌ اگر ممكن است كند كه نهايتاٌ به عصبانيت

و رسيدن به نياز منجر به رابطه بهتر بچه ها با يكديگر مي شود  بعضي ديگر از بچه ها در مطرح كـردن درخواسـت. درخواست

چ. كمك يا درخواست بازي يا بچه هاي ديگر مشكل دارند  نانچـه بچـه هـا بياموزيـد، قادرنـد اينها هم مهارت هايي است كه

و عصبانيت موثر است و همين برقراري بهتر ارتباط در پيشگيري از حملات خشم .ارتباط بهتري با هم قرار كنند

، قاطعيت آنها در روابطشان است يعني چگونه وقتي توسط كودك. از نكات ديگري كه بچه ها در ارتباطات خود بايد بياموزيد

و چـه واكنشـي را نشـان دهنـد بـه ديگري مورد آزار  و شوخي مبتذل قرار مي گيرند وارد ارتباط شوند ، زور تهديد و اذيت

:كودكان خود اين موارد بسيار ساده ولي ارزشمند را بياموزيد

و بگو .اگر نياز به كودك داري بخواه

؟: به سارا بگو  ممكن است خواهش كنم من هم با شما بازي كنم

. كه من با تو بازي نخواهم كرد اگر بخواهي روي من اسم بگذاري يا مرا ناسزا دهي:به سارا بگو

.من در حال حاضر مشغول بازي با اين پازل هستم، شما مي توانيد بعد از ناهار با آن بازي كنيد: به سارا بگو

؟ ، به ديگران بگو كه چه احساسي داري  قبل از اينكه كنترل خودت را از دست بدهي

.هارت هاي حل مسئله را به كودكتان بياموزيدم-4

و بچه هاي سن مدرسه مي توانند حل مسئله را به عنوان ابـزاري بـراي پيشـگيري بچه هاي بزرگ تر در سنين قبل از مدرسه

و عصبانيت بياموزيد و مشكل بصورت زير است. خشم .مراحل كلي حل يك مسئله

هر-1 و ، هيچ كاري را انجام نده ، ايست كن ، خود را زدن( كاري را كه مي كردي متوقف كن ، كتك زدن مثل جيغ زدن

، تصميم ناگهاني گرفتن براي مقابله با موقعيت موجود،  ) چيزي را پرتاب كردن .... 

) به صحبت هاي يكديگر گوش دهيد( گوش بده-2

 فكر كن ببين آيا راه هاي ديگري براي حل اين مشكل وجود دارد؟-3

. را انتخاب كن كه هر دو روي آن توافق داريدفكري-4
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) به كودكتان بياموزيد كه محيط خود را در موقع لزوم عوض كند( تغيير محيط-5

، به بچه ها و خشم بهتر است از آنجا دور شويم تا آرامش خود را مجدداٌ كسب كنيم و موقعيت پر از عصبانيت گاهي در شرايط

ه  و درگيـر احسـاس شـديدي از خشـم هسـتند آن بياموزيد اگر در موقعيتي ستند كه نمي توانيد رفتار خود را كنتـرل كننـد

، مكان هايي كه بتوانند بطور سالكي. موقعيت را ترك كنند كمك كنيد تا آنها مكان هاي خاصي را براي آرام شدن پيدا كنند

.مجدداٌ كنترل خود را به دست آورند

، مرتـب والدين مي توانند از طريق تنظيم ، تميـز و تعديل محيط به احساس آرامش بچه ها كمك كنند مثلاٌ يك محيط منظم

، آشـف ، برنامه هاي نامنظم منجر به احساس گيجي و كثيف و آرامش را ايجاد مي كند ولي محيط آشفته وتهيك جو صلح  گـر

.ناكامي در بچه ها مي گردد، به بچه ها بگوييد

شو موقعي كه پيرامون تو احساس- .خوبي در تو ايجاد نمي كند از آن محيط دور

و خودت را آرام كن .يك فرصت كوتاهي به خودت بده

و پس از مدتي با يك لبخند برگرد .موقعي كه عصباني هستي از آن محيط بيرون برو

 به شوخي گرفتن-6

د. شوخي يك پادزهر خوب براي خشم است و دشوار بعد در صورت امكان كمك كنيد تا بچه ها حتي ر موقعيت هاي سخت

پاسخ دادن به يك انفجار خشم به يك روشي آرام با يك لبخند مهربان اغلب كمك خواهد كرد تا خشم. شوخي را هم ببينند

مي. طرف مقابل آرام شود  در صورتي كه شما به خشم خود بخنديد يا آن را به جوك تبديل كنيد بچه ها نيز اين ديد را پيدا

. ممكن است بگوييدشما. كنند

.من شرط مي بندم كه ما بعداٌ به اين موضوع خواهيم خنديد

و ، اما امروز مثل يك موش نرم .آراممديروز من عصباني تر از يك گربه وحشي بودم

و خنده دارد راجع به امروزآيا ؟ شايد ما بتوانيم يك داستان احمقانه . بگوييممي تواني خنده داري راجع به اين وضعيت بگوئي

؟-7  به بچه ها بياموزيد كه چه انجام دهيد

.به بچه ها بگوييد چه كارهايي را بهتر است انجام ندهند ولي چه كارهايي را مي توانند انجام دهند

و نبايد انجام دهند :كارهايي را كه نمي توانيد

 شكستن وسايل

 فرياد زدن بر سر كسي

 آسيب رساندن به خودشان
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 داختن قشقرق راه ان

 پرت كردن چيزي به طرف كسي

:اما مي توانند اين كارها را بكنند

 گريه كردن در يك محل خلوت

 كشيدن يك نقاشي

 صحبت كردن راجع به موضوع ناراحت كننده

، يا خط خطي كردن آنها  پاره كردن روزنامه هاي قديمي

 دور شدن از موقعيت

 بازي با گل يا خاك

و آهسته كشيدن  نفس عميق

 كمك خواستن

 گوش دادن به موسيقي

و آرام  رفتن به جايي ساكت

 تشويق به نوشتن احساس دروني-8

مي توانيم بچه ها را تشويق كنيم تا راجع به احساس خشمشان بنويسند، اين مسئله براي آنها شـرايطي را بـراي توسـعه مهـارت

ي كنيم تا به صورت برنامه اي روزانه هر زمان كه عصباني مي در صورتي كه بچه ها را راهنماي. هاي سازگاري فراهم مي كند 

، واكنش هاي رفتاري آنها افكاري ، شرايطي كه اين احساس را به وجود آورده شوند احساس خود را، شدت احساس خود را

و كمك كرده ايم تا آنهـا خـود را مانيتورينـگ بكننـد. را كه اين واقعه در آنها ايجاد كرده است، بنويسند  وقتـي ايـن وقـايع

و آورده شود بچه فرصت بيشتري پيدا مي كنند تا پيرامون آن دقيق تر فكر كنند  افكار خـود. احساسات روي برگه نوشته شده

و شدت واكنش خود را تنظيم كنند :بطور مثال. را تصحيح كنند

 افكار واكنش رفتارياحساس علايم بدني واقعه

ي من درس جوابوقت

 دادم دوستانم

.من خنديدند

 سرخ شدم

 قلبم تند تند

.مي زد

 عصباني

 بودم

كه جيغ كشيدم  وبه آنها گفتم

ز شان متفرم واز آنها بدما

.مي آيد

 مرامسخره مي كردند

 مرا دست انداخته بودند

 نبود كه ايناين اولين باري

هم. كار را مي كردند  همه شان با

و من احساس  دست به يكي كرده بودند

.آنها مرا دوست ندارند. تنهايي مي كردم

. من از همه شان متنفرم



31راهنماي آموزشي مهارت هاي زندگي ويژه كارشناسان بهداشت روان

و عصبانيت با كمك والـدين در طـول روز تنظـ يم مـي شـود پس از مدتي كه چنين جدولي براي هر كدام از حملات خشم

:كودك به چند نكته مهم پي مي برد 

، بلكه تعبيري بوده كه او از وقايع كرده است-1 .آنچه كه باعث احساس منفي در او شده يك رفتار يا يك واقعه نبوده

شـد مثلاٌ به جاي صحبت هايي كه در ستون افكار نوشته اينطور ببندي( اگر تعبيرها را عوض كند، شايد احساسش عوض شود-2

، دوستان من آدم هاي شادي هستند، مي دانـم: كه  و خنده شان گرفت آنها از طرز درس جواب دادن من ياد چيزي افتادند

و مي خنديدمكه دوست ) داشتند من هم با آنها بودم

.هر احساس عصبانيت يكسري علايم بدني نامطلوب دارد-3

و در صورتي-4  كه كنترل شود احساس عصبانيت من كمتر خواهد شد مي شود اين علايم را تا حدي كنترل كرد

با-5 و براي چه چيزهايي عصباني شده استرمي فهمد كه در طول روز چند .و با چه شدتي

:بهتر است در موقع خشم كوك برخورد شما اينگونه باشد

ند-1 و مسئله مهمي براي عصبانيت وجود يا اينكه چرا عصباني. اشته استدر مقابل كودك نايستيد كه عصبانيش بي مورد است

و به او بگوييد كه مي فهميد الان او چه احساسي دارد، مي فهميد كه او عصـباني. شده است  بلكه با احساس او همدردي كنيد

و مي فهميد او چـه  ، مثلاٌ گفتن جملات زير كمك مي كند تا كودك متوجه شود كه شما شرايط وي را درك كرده ايد است

:د احساسي دار

.ه احساسي داريچالان خيلي عصباني هستي فكر مي كنم بفهمم كه تو

و مسخره جلوه ندهيد-2 و حقير در. خشم او را كوچك در لحظه عصبانيت كودك نخنديد گفتن جملاتي مشـابه زيـر شـما را

و او را عصباني تر مي كند  :مقابل كودك قرار مي دهد

شي..... اوه ، چقدر زشت مي  ..... برو تو آينه به خودت نگاه كن ..... وقتي عصباني مي شي قيافه اش را

و وقايعي كه براي-3 ، از خودتان ، به جاي صحبت كردن راجع به احساس او ، خودتان را مثال نزنيد در هنگام خشم كودك

، داد سخن ندهيد .شما پيش آمده

 سخنراني نكنيد-4

.نصحيت نكنيد-5

، كودك همسايه يا همكلاسي هايش مقايسه نكنيد او را با كودكان ديگر مثل-6 و برادرهاي ديگرش اين بدترين روش. خواهر

و منش هاي ترتيبي ديگران را برايش الگو قرار دهدي .آموختن به كودك است كه بخواهيد از طريق مقايسه او، روش ها

.كودك را تشويق كنيد تا راجع به احساس خودش صحبت كند-7

.يق كنيد تا راجع به تعاملات برانگيزنده خشم صحبت كنندبچه ها را تشو-8
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و ارتباطاتي كه اين احساس را به وجود آورده صـحبت مـي كنيـد، و معاملات و رفتارها زماني كه بچه ها راجع به احساسشان

و نصحيت كردن به آنها مي كند تا درك كنند كه مـي  ، بدون دستور دادن و ارزيابي تواننـد بـه گوش كردن بدون قضاوت

.طور متفاوتي احساس كنند

 سوگو اندوه

و اندوه را در زندگي روزمره خود تجربه مي كنند، وقايع بي شماري است كه اگرچه از نظـر كودكان درجات مختلفي از غم

 ـ و در آنه و مهـم اسـت و بي اهميت باشد ولي براي بچه ها مصادف با يك از دست دادن قابل توجـه ا ما ممكن است كوچك

ولي از آنجايي كه كودكان توانانمندي كافي را در كلامي كردن هيجانات دروني خود ندارند، همين. ايجاد واكنش مي كند

و سوگوار را از سوي بزرگسالان با مشكل مواجه كند، در نتيجه ما بايد از واكنش  امر ممكن است درك يك كودك اندوهگين

و به آنان كمك كنيم تا با اين احساس به گونه اي موثر كنار آيندهاي مختلف رفتاري كودكان پي به دنياي در . وني آنها برده

و سوگ در كودكان مي شود . اهميت اين موضوع زماني آشكار مي شود كه بدانيم چه وقايعي بي شماري سبب احساس اندوه

:تبخشي از پديده هايي كه كودكان را با واكنش سوگ مواجه مي كند در زير بيان شده اس

و-1 ، اعتياد ، زنداني شدن ، مسافرت  ...نبود يك هر دو والد بدليل بيماري

و مهاجرت-2  نقل مكان

 در معرض تهاجم بودن-3

و فيزيكي-4 و آزار جنسي  اذيت

و اسباب بازي-5 و از دست دادن وسايل شخصي  گم كردن

و روزانه-6 و وقايع محيطي  حوادث

ب-7 دننقص يا از دست دادن قسمتي از

و مهارتي خاص-8  از دست دادن يا نداشتن نتوانايي

؟  سوگ چيست

، چيز يا عقيده و ناراحتي شديد دروني در واكنش به از دست دادن شخص ، سـوگ سوگ حالت اندوه و فكر خاصـي اسـت

و به شيوه اي واحد بـا پديـد. پاسخ هيجاني ما نسبت به از دست دادن چيزي است ه سـوگ هر كودكي به روش خاص خود

و يا مثل ما سوگواري كنند، بايد بپـذيريم كـه هـر كـودكي روبرو مي شود، نبايد از كودكان انتظار داشته باشيم به يك شيوه

و به روشي واحد به سوگ مي نشيند و منحصر به فرد است .خاص
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:چهار تكليف كلي در مديريت سوگ

ك و هر نوعي سوگي مطرح باشددر مديريت فرآيند سوگ با چهار تكليف كلي روبرو هستيم .ه در هر گروه سني

و فهم مرگ-1 ) Understanding( درك

و مرحله تكاملي آنها تغيير مي كند، آنان در مراحل مختلف زندگي مرگ را به گونـه درك كودكان از مرگ متناسب با رشد

و اين ادراكات مختلف روي چگونگي سوگواري آنها نيز و تعبير مي كنند . تاثير مي گذاردخاص درك

، توضيحات بزرگسالان در مورد مرگ بايد قابل فهم باشد و دركي كودكي .بديهي است بستگي به مرحله رشدي

و درك كودكان از مرگ سه مسئله مهم تاثير گذار است .در شناخت

و رشد شناختي آنها-1  سن

 تفكر جادويي-2

 عقايد كليشه اي شايع راجع به مرگ-3

) grieving( سوگواري-2

و زمـان عبـور از ايـن روبرو هنگامي كه با مرگ عزيزي  مي شويم چهار مرحله زير را مي گذارنيم گرچه ممكن اسـت مـدت

مراحل در افراد مختلف با هم متفاوت باشد مهم است بدانيم سوگ يك فرآيند است كه بتدريج كه شـخص در آن جلـو مـي

و تعديل  و افكارش تغيير مي كند بخصوص در مورد كودكان ما نمي توانيم انتظار داشته باشـيم بتـوانيم. مي يابدرود، احساس

و بلافاصله آن را حل كند  و كودك هم نمي تواند به سرعت تا. مرگ را فوراٌ شرح دهيم گاه حتي تا نوجواني طول مي كشد

؟ و مرگ چيست  كودك در يابد كه چه اتفاقي رخ داده

:چهار مرحله سوگ عبارتند از

و انكارش  وك

و چانه زدن  جستجو

و در هم ريختگي  نوميدي

و سازمان يابي مجدد :بهبود

) commemorating( ياد بود-3

و ، بچه ها نياز دارند راههايي را براي به خاطر سپردن شخص يا حيوان مرده سومين تكليف روانشناختي در هنگام سوگ است

و گم شده پيدا كنند  درمث. شي از دست رفته و يا همكلاسي خود، گلي را لاٌ ممكن است دانش آموزان يك كلاس به ياد معلم
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و يادداشتي در آن حياط مدرسه بكارند، كتابي را به كتابخانه تقديم كنند يا يك دفترچه خاطرات تهيه كنند تا هر كس خاطره

.بنويسد

و پيش رفتن-4 ) going on( ادامه دادن

پ و اين به معناي فرامـوش كـردن بچه ها دو باره توانايي و لذت بردن از زندگي را تجربه كنند يدا مي كنند تا دوست داشتن

ش .ي از دست رفته نيستيئشخص يا

و بازگو مي كنند ولي احساس اندوه شديدشان كاهش يافته است در عـين. آنها در حاليكه خاطرات شخص مردن را يادآوري

و تجديد خاطرات او اختصاص مي دهندحال كه زندگي معمول خود را ادامه مي . دهند، زمان هايي را به يادآوري

؟  با كودك سوگ وار چه بكنيم

و پيچيده-1 و يا اطلاعات مهم و ماهيت مرگ نبايد داستان پردازي كنيم در پاسخ به سوالات كودك در مورد چگونگي اتفاق

سو. به كودك بدهيم  و همراه با صداقت به و تفسير مرگ مرحله شـناختي. الات وي پاسخ دهيمبايد به شكلي ساده در توضيح

:مي توانيم به سادگي در تعريف مرگ بگوييم. كودك را در نظر بگيريم

و« ، راه برود، فكر كند، مراسم كنـد ، يعني نمي تواند غذا بخورد ، بدنش ديگر كار نمي كند ... او فوت كرد، مادر بزرگ مرد

و  و ... خيلي دوست داشتيم و در اين مراسم از او خداحافظي كنيم »... ما مي توانيم مراسمي بگيريم

و مرده اسـت بجـاي اينكـه بگـوئيم-2 و اجتناب از دروغ مثلاٍ در صورتي كه گربه فرزند ما زير ماشين رفته « گفتن واقعيت ها

ي ، شايد بر گردد، به ؟ شايد همين اطراف باشد ، من خبر ندارم چي شده و نمي دانم »...ك خواب عميق فرو رفته

؟ بـراي زنـده مانـدنش و ما پس از آن چه كرديم ، كجا آسيب ديد بهتر است واقعيت را توضيح دهيم كه گربه تو چگونه مرد

و ما او   فراموش نخـواهيمراتلاش كرديم بدانند فرد در گذشته ديگر به زندگي باز نخواهد گشت اما در خاطر ما خواهد ماند

.كرد

و ما او را فرامـوش-3 اجازه تلاش بچه ها بدانند فرد در گذشته ديگر به زندگي باز نخواهد گشت اما در خاطر ما خواهد ماند

.نخواهيم كرد

و راحت حرف بزنند،-4 و در اجازه دهيد بچه ها آزادانه و سوالات خود را مطرح كنند، از سوالات آنها نترسـيد صحبت كنند

.نمي دانم ولي مي توانيم از فرد ديگري بپرسيم: نمي دانيد به سادگي بگوئيد صورتيكه پاسخ سوالي را 

و-5 ، اندوه .شما را نترساند... اجازه دهيد بچه ها احساسات خود را بيرون بريزند، احساسات مختلف آنها اعم از خشم، انزجار

مي: بگذاريد بچه ها بگويند كه ، احساس تنهايي ، غمگين ام و من ناراحتم ، مي ترسم كه پدرم را نيز از دست بدهم  ...كنم

و واحد سوگواري مي كند. اجازه منحصر به فرد بودن را به كودكان بدهيد-6 .بپذيريد كه هر كودكي به روش خاص

و مشاركت آنها را بخواهيد-7 ا عكس بابا را اينجـ« اجازه دهيد بچه ها به نحوي كه دوست دارند در مراسم شركت كنند، نظر

و .... بگذاريم ، گربه ام را اينجا خاك كنيم و كلاه پدر بزرگ را نگه داريم »... عصا
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و از آشكار كردن اندوهتان نترسيد-8 .احساسات خود را نشان دهيد

و راجع به مراسم نظر دهند-9 .اجازه دهيد در صورتيكه كودكان تمايل دارند در مراسم سوگواري شركت كنند

آد-10 و و رسم براي حل سوگ استفاده از مناسك ، نوشتن خا اب ، نگه داشتن اشياء يادگاري كنيم مثل كشيدن نقاشي طرات

، جمع آوري عكس هاي او .از شخص مرده

و تغيير فيزيكي زيادي-11 مي توانيد اجازه دهيد كه بچه ها جسد يا جنازه شخص يا حيوان مرده را ببينند در صورتيكه آسيب

و يا خود كودك مايل به اين كار باشددر آن رخ نداده باش .د

آن-12 و انجام ، خاك حيوان خانگي در گوشق« زيادي سوگواري وچه باغبرستان .مكان را مشخص كنيد» ...ه يا حيات
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 ارتباط
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: بخش اول

و تعريف  مقدمه

اط. ارتباط پديده است كه طي آن اطاعات منتقل مي گردد و گيرنـده اگر لاعات به نحوي انتقال يابد كه در ذهـن فرسـتنده

يعني پديده اي اسـت كـه. ارتباط يك فرآيند پويا است. ارتباط كامل بوده است يك معني واحد شكل بگيرد مي توان گفت 

و نمي توان براي آن آغاز يا پاياني متصور و كيفيت آن متغير است ولي در سير زمان هميشه جريان دارد آن زماني.شدكميت

و تا زماني كه جهان باقي است ارتباط نيز وجود خواهـد داشـت  ارتبـاط امـري. كه جهان خلق شد ارتباط نيز متولد گرديد

و بـين. كليه اجزاي جهان خواسته يا ناخواسته با يكديگر ارتباط برقرار مي كنند. اجتناب ناپذير است  ارتباط حتي در سـكوت

د و اطلاعاتي را به ما منتقل مي نمايند. ارداجزاي بي جان نيز وجود بدون. كليه اجزاي پيرامون ما با ما ارتباط برقرار مي كنند

.انتقال اطلاعات زندگي ناممكن است

:نمونه هايي از تمرين هاي عملي براي درك بهتر مفاهيم بخش اول

، تئاتر عروسكي-1 . با پانتوميم اجرا نمايند)مخصوص كودكان( نمايش هاي كوتاهي را با ايفاي نقش

، آماده شدن براي رفتن به مدرسه: نمونه هاي پيشنهادي و رخـت/ ميهماني عروسي يا تولد ، مرتـب كـردن اتـاق محل كار

، خريد از معازه   خواب

:با توجه به نمايش هاي اجرا شده سوالات زير به بحث گذاشته شود

؟–الف  معني ارتباط چيست

؟ آيا مي توان–ب  در حين سكوت ارتباط برقرار كرد

و از هر فرد خواسته شود در مورد عكس يا كارت پستالي كه به او داده-2 تعدادي عكس يا كارت پستال بين افراد پخش شود

.اند چند دقيقه صحبت نمايد

:با توجه به تمرين فوق سوالات زير به بحث گذاشته شود

م–الف ؟ آيا اجسام بي جان مي توانند با ا ارتباط برقرار كنند

و يك جسم بي جان را مثال بزنند–ب و يك جاندار ، دو جاندار . نمونه هايي از ارتباط بين دو جسم غير زنده

و يك دقيقه سكوت كنند، سپس در مورد آنچه از محيط دريافت كرده اند صحبت نمايند-3 .افراد چشم هايشان را ببندند

:زير به بحث گذاشته شود با توجه به تمرين فوق سوالات

و كي قطع مي گردد؟–الف  ارتباط كي شروع

؟–ب  آيا عدم ارتباط امكان پذير است

و فوري را با آن منتقل نمايند-4 و سعي كنند نمونه اي از يك پيغام مهم و نخ يك تلفن ساده بسازيد دقت كنند. آيا دو قوطي

؟كه بهترين راه انتقال پيغام با اين تلفن چيست
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و غيره( و كوتاهي صدا ، تغيير در بلندي و بمي صدا ، تغيير در زير ) مثلاٌ كشيدن نخ

:با توجه به تمرين فوق سوالات زير به بحث گذاشته شود

 چه موقعي انتقال اطلاعات اهميت بيشتري دارد؟–الف

 چه موقعي مي توان گفت ارتباط كامل است؟–ب

 بيشتري دارد؟ چه موقع ارتباط كامل اهميت-ج

: بخش دوم

 اجزاي ارتباط

: جزء وجود دارد5در هر ارتباط

 ارسال كننده اطلاعات: فرستنده-1

 دريافت كننده اطلاعات: گيرنده-2

.مسيري كه اطلاعات براي انتقال در آن جريان مي يايد: راه ارتباطي-3

.حاوي اطلاعاتي است كه بايد منتقل گردد: پيغام-4

و عاطفي را در ذهن افراد تشكيل مي دهد كه آن را معني مي گويند: معني-5 .اطلاعات مجموعه اي از مفاهيم شناختي

و واكنش هاي متقابل هستند .ارتباط يك فرآيند پويا است بنابر اين اجزاي آن داراي كنش

: نمونه هايي از تمرين هاي عملي براي درك بهتر مفاهيم بخش دوم

ب-1 .خش اول اجزاي ارتباط را تعيين نماييددر تمرين هاي

: بخش سوم

 هدف ارتباط

و كامل معني است ، بلكه يك مفهوم دروني است كه در ذهن. هدف اصلي هر ارتباط انتقال صحيح معني نه يك مفهوم بيروني

، تحصيلا: مانند0افراد جاي دارد، عوامل متعدد فردي  ت فرهنگ ، ، حالات عاطفي ، تجربيات و غيرهت از) وقعات بر معني كه

بنابراين يك مجموعه واحد از اطلاعات مي تواند در ذهن افراد. اطلاعات دريافتي در ذهن فرد شكل مي گيرد اثر مي گذارد 
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، معاني متفاوتي ايجاد نمايد و گيرنده را افزايش مي دهد، چه آنها نه تنها مسـوول انتقـال. مختلف اين مساله مسووليت فرستند

و دريافت هر دو به يـكا و بايد در اين ارسال و كامل معني از ذهني به ذهن ديگر هستند ، كه مسوول انتقال صحيح طلاعات

و گيرنده معني مشابهي از اطلاعات منتقل شده ايجاد هر چه ايـن. ميزان تلاش نمايند  ارتباطي مناسب است كه ذهن فرستنده

و نتيجه آن  .به هدف نزديكتر استتشابه بيشتر ارتباط كاملتر

 هن گيرندهذمعني پيغام در
= كامل بودن ارتباط نسبت

 معني پيغام در ذهن فرستنده

ب .رقرار شه استهر چه حاصل فوق به عدد يك نزديكتر باشد ارتباط كاملتر

: نمونه هايي از تمرين هاي عملي براي درك بهتر مفاهيم بخش سوم

كـه جالـب يـا) چه براي خودشان رخ داده باشد، چه شاهد آن بوده باشند( افراد خاطراتي شخصي از ارتباط هاي ناقص-1

.خنده دار بوده است را مثال بزنند

. گذاشته شوددر تمرين قبلي علت ناقص بودن ارتباط به بحث-2

و ضعف آنها بحث گردد-3 و در مورد نقاط قوت و جديد نام برده شود .وسايل ارتباطي قديمي

 آيا وقايع تاريخي مهمي را مي شناسد كه در اثر ارتباط ناقص رخ داده باشد؟-4

و آن را جلوي جمع با ايفاي نقش اجرا نماين ناقص ها گروه ها سناريوهاي كوتاهي از ارتباط سناريوها مي توانـد بـا.دبنوسند

.درصد كامل بودن ارتباط در هر نمايش به بحث گذاشته شود. نوشته شود1توجه به خاطرات بيان شده در تمرين 

:بخش جهارم

و وجوه ارتباط  ابزار

و چه بي جان( كليه اجزاي جهان دو. مي توانند با ما ارتباط برقرار كنند) چه جاندار و كتبي ارتباط مي تواند به نوع شفاهي

و ارتبـاط كتبـي: ارتباط شفاهي مانند. برقرار گردد  و غيره ، سخنراني ، موسيقي ، آواز خواندن ، شعر خواندن صحبت كردن

و غيره  ، تابلوي مغازه ، كاريكاتور ، نقاشي ، كتاب ، نوشتار و شـفاهي(هر دو نـوع ارتبـاط. مانند نامه داراي دو وجـه) كتبـي

و غير  و فرا. كلامي استكلامي ش وجه كلامي خود از دو قسمت زباني .ه استدزباني تشكيل

 شفاهي-1
:كلامي-1-1

 زباني-1-1-1

 فرازباني-2-1-1

 غير كلامي-2-1
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: كتبي-2
: كلامي-1-2

 اني زبا-1-1-2

 فرازباني-2-1-2

 غير كلامي-2-2

و كتبي و دستور زبان جملاتي است قسمت زباني از وجه كلامي در هر دو ارتباط شفاهي كه در پيغـام بـه كـار رفتـه. كلمات

.است

و غيره است: قسمت فرازباني در ارتباط شفاهي شامل مواردي مانند ، مكث ، سرعت كلام ، لهجه ، لحن .بلندي صدا

ا شدقسمت فرازباني در و اندازه حروف نوشته ، شكل ، رنگ جوهر و غيره استرتباط كتبي شامل مواردي مانند نوع خط .ه

، و گيرنـده ، فاصـله فضـايي فرسـتنده ، حالـت بـدن قسمت غير كلامي در ارتباط شفاهي مواردي مانند نحوه ارتباط چشمي

و غيره است ، حالت هاي چهره .حركات بدن

، ، اشكال زمينه كاغذ و غيره استطرقسمت غير كلامي در ارتباط شامل رنگ زمينه كاغذ .ح بيروني كاغذ

)55حدود( ات نشان داده است كه در فرآيند ارتباط بخش غير كلامي بيش از نيمي تحقيق در. از انتقال معني را بعهده دارد%

)38حدود( بخش كلامي نيز قسمت فرازباني سهم مهمي در. از فرآيند ارتباط را به خود اختصاص مي دهد% بـرعكس آنچـه

، سهم بخش زباني  و كلما( ابتدا تصور مي شود و دستور زبان و جملات )ت از( در فرآيند ارتباط بسيار كم ... )10كمتر مـي%

و كاملتر ياري دهد. باشد ، مي تواند فرد را در برقراري ارتباطي مناسبتر .توجه به ميزان اهميت اين اجزاي مختلف

:نمونه هايي از تمرين هاي عملي براي درك بهتر مفاهيم بخش چهارم

و كتبي چند مثال بزنندبراي ارتب-1 .اط شفاهي

و فرازباني( براي ارتباط شفاهي مطرح شده است وجوه كلامي)1(در مثال هايي كه در تمرين شماره-2 و غير كلامي) زباني

.مشخص گردد

و فرازباني(براي ارتباط كتبي مطرح شده است وجوه كلامي)1(در مثال هايي كه در تمرين شماره-3 ر كلامـيو غيـ) زباني

.مشخص گردد

و فرازباني(وجوه كلامي-4 :و غير كلامي را در مثال هاي زير تعيين نمايند) زباني

، يـك نامـه ، آگهـي روزنامـه ، يك مكالمه رو در رو ، يك مكالمه تلفني ، پوستر ، كارت تبريك و رانندگي تابلوهاي راهنماي

 اداري
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نف-5 و اختلاف( ره را بنويسند هر گروه يك متن كتبي از يك مكالمه دو ، حاكي از توافق متن ها مي تواند مودبانه يا بي ادبانه

سپس متن هاي تهيه شده توسط هر گروه ديگري داده شود تا روي معني آن بحث).، نشان دهنده خوشحال يا ناراحتي باشد 

.نمايند

تص: موضوع هاي پيشنهادي ، ميم گيري دو نفـر بـراي چيـدن وسـايل در اتـاق برنامه ريزي دو دوست براي رفتن به گردش

، تقسيم كارهاي منزل و مادر در مورد نمرات فرزندانشان ، صحبت پدر ، خريد جنسي از مغازه دار .مشتركشان

و غير كلامـي متضـاد بـا)5(هر گروه متني را كه در تمرين شماره-6 تهيه كرده است به صورت نمايش ولي با حالت فرازباني

، متن دوستانه با حالت غير دوستانه يا برعكس( نمايد متن اجرا  وجوه ارتباط در هر مورد ). مثلاٌ متن مودبانه با حالت بي ادبانه

از متن كتبي مكالمه دريافت شده بود با معني كه از همين مكالمه در نمايش اجـرا)5(معني كه در تمرين شماره. تعيين گردد 

. شد دريافت گردددريافت)6(شده در تمرين شماره 

و غير كلامي اجرا شـود معـاني)6و5مثل متن مكالمه تمرين شماره( چرا قسمت زباني-7 اگر با حالت هاي مختلف فرازباني

.متفاوتي را منتقل مي نمايد؟ بحث شود

اي-8 ، گم كردم ساعت مچي( ماجراهاي ساده خوشحال كننده يا ناراحت كننده بـ) مثل دريافت هديه ا پـانتوميم اجـرا را

و ميزان انتقال معني به بحث گذاشته شود .نمايند

، فرازباني» كلامي(، اهميت وجوه مختلف ارتباط)8و6و5( با توجه به تمرين هاي قبل-9 در انتقال)و غير كلامي» زباني

.معني به بحث گذاشته شود

و غيـره مـي توانـد جـزو آيا زباني كه با آن حرف مي زنيم، علامت سوال با تعج-10 ، اشارات چهـره يـا بـدن ب در نوشته ها

چه رمزهايي در وجوه مختلف ارتباط بكـار. رمزهاي ارتباطي محسوب گردد؟ در مورد استفاده از رمز در ارتباط بحث نمايند

 مي رود؟

فر-11 ، هر كشور يا هر فرهنگ با ديگر افراد، كشورها يا هنگ ها مشابه يـا متضـاد باشـد؟ آيا ممكن است رمزهاي شايع هر فرد

و بحث نمايند .مثال بزنند

( آيا مي توان رمزهاي جديدي در وجوه مختلف ارتباط بكار برد؟ آيا نمونه هاي جديدي سراغ دارند؟ مثال بزنند-12 مثـل.

www ، )و غيره http براي اينترنت

: بخش پنجم

 مراحل ارتباط

، فرآي و گيرنـده اسـت همانگونه كه ذكر شد، ارتباط در انسـان هـا. ند انتقال اطلاعات با هدف ايجاد معني مشابه در فرسـتنده

:فرآيند دريافت اطلاعات از جهان شامل سه مرحله است 
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حس-1 : Sensation( مرحله و به مغز وارد مي شود) .كه طي آن اطلاعات محيطي از طريق حواس پنجگانه حس

: perception( مرحله درك-2 ازدر)  اين مرحله محرك هاي حسي دريافت شده به اطلاعات رواني تبديل مي شود تا فرد

.وجود آنها آگاه گردد

: Apperception( مرحله فرادرك-3 و يـك) و عاطفي فرد بر اطلاعات رواني فوق اثر گذاشـته در اين مرحله زمينه فكري

.معني نهايي را توليد مي كند

و تحلي ، درك و خارج از هوشياري فرد رخ مي دهد قسمت اعظم حس ، غير ارادي آنچه فـرد از آن آگـاه مـي.ل اطلاعات

بلكه بنابراين آنچه ما درك مي كنيم نه تمامي واقعيت بيروني،. شود، تنها بخشي از فرآيند دريافت اطلاعات توسط ذهن است 

: نكته توجه كرد7 بايد به با توجه به اين مطالب در هر ارتباط. واقعيتي است كه ذهن ما ساخته است

و مفهومي كه قرار بوده منتقل شود-1 .معني

.پيغامي كه فرستنده براي انتقال معني ارسال كرده است-2

.اطلاعاتي كه فرستنده تصور مي كند براي انتقال معني ارسال گرديده است-3

(روشي كه براي انتقال اطلاعات مورد استفاده قرار گرفته است-4 و روش هاي. و بهره گيري از وجوه كلامي شفاهي يا كتبي

.غير كلامي آن  (

و: مانند( راه ارتباطي كه براي انتقال اطلاعات مورد استفاده قرار گرفته است-5 ، كامپيوتر ، ارتباط رو در رو ، تلفن ) نامه ... 

.به حواس پنجگانه گيرنده رسيده استپيغامي كه واقعاٌ-6

.ه از پيغام ساخته استمعني كه ذهن گيرند-7

.فرآيند ارتباط در هر كدام از مراحل فوق مي تواند تقويت يا تضعيف گردد

:نمونه هايي از تمرين هاي عملي براي درك بهتر مفاهيم بخش پنجم

از( مواردي كه همين لحظه به حواس پنج گانه ما مي رسد آن را درك نمي كنيم را مثال بزنيد-1 كه اتاقمثل قسمت هايي

م و از ديدن آن آگاه نمي شويمايتصويرش در شبكه چشم ما ) فند ولي به آن توجه نداريم

و فرا ادراكي را در مثال هاي زير تعيين نمايند-2 ، ادراكي .بخش هاي حسي

، خبري كه از راديو پخش مي شود، ويترين مغازه ، علامت راهنمايي رانندگي ، پوستر  كارت تبريك

و فرا ادراكي را در مثال هاي زير تعيين نماييد بخش هاي حسي-3 :، ادراكي

، شنيدن صداي پا از پشت سر در كوچه خلوت در ظرف آبي كه خط كشي مايل تا نيمه در آن فرو رفته است، سراب در بيابان

و سفيد توس ، ديدن ريسمان سياه ، شنيدن صداي پا از پشت سر در خيابان شلوغ در روز روشن .ط فرد مارگزيدهشب تاريك

 اين مسئله كه آيا ما واقعيت را مستقيماٌ درك مي نماييم يا چيزي را درك)3(و)2(با توجه به مثال هاي تمرين شماره-4

.به بحث گذاشته شود. مي نماييم كه ذهن ما به عنوان واقعيت ساخته است
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و نجوا منتقل شود-5 فر. يك پيغام به صورت در گوشي با.د آخر دريافت كرده است با پيغام اوليه مقايسه شودسپس پيغامي كه

:توجه به اين تمرين به سوالات زير پاسخ دهيد

. قسمت هاي هفتگانه ارتباط را در اين تمرين مشخص نماييد–الف

و گيرنده چه ميزان بود؟-ب  تشابه معني بين فرستنده

ك-6 و شكل يك آدمك را بدون اين ه به گروه نشان دهد يا اسـم آن را بگويـد، تنهـا بـا توصـيف فردي پشت به گروه بايستد

و بـا شـكل كلـي. خطوط آن توضيح دهد تا گروه آن را ترسيم نمايند سپس شكلي كه هر فرد ترسيم كرده است بـا يكـديگر

:با توجه به اين تمرين به سوالات زير پاسخ دهند. مقايسه شود

.ين تعيين نمايند گانه ارتباط را در اين تمر7 قسمت هاي-الف

؟-ب  آيا ما واقعيت بيروني را درك مي نماييم يا چيزي را درك مي نماييم كه ذهن ما به عنوان واقعيت ساخته است

، فردي يك نقاشي ساده-7 ، آدمك( در هر گروه ، خانه سـپس رو بـه. را بدون اين كه به ديگران نشان دهـد بكشـد) ماشين

و سعي كند  و تنهـا بـا توضـيح دادن بـه) بدون نشان دادن( به بهترين وجهي نقاشي اي را كه كشيده است گروه خود بايستد

و با نقاشي اصلي مقايسه شود ، سپس نقاشي ها با هم با توجه به ايـن. ديگر افراد گروه بفهماند تا بتوانند مثل آن را نقاشي كنند

.تمرين سوالات زير به بحث گذاشته شود

.را مقايسه نمايند)7(و)6(رين هاي شمارهتم تفاوت هاي-الف

.را مقايسه نمايند)7(و)6( انتقال معني در تمرين هاي شماره-ب

: بخش ششم

و تضعيف كننده هاي ارتباط  تقويت كننده ها

ت. عوامل متعددي مي تواند ارتباط را تقويت يا تضعيف كند قويـت عاملي كه ارتباط در جهت كامل بودن پـيش ببـرد، جـزو

و عاملي كه در خلاف اين جهت باشد، جزو تضعيف كننده ها به شمار مي رود .كننده ها

:عوامل ياد شده را مي توان بصورت زير تقسيم نمود

،: عوامل مربوط به فرد فرستنده يا گيرنده-1 ، علايـق ، انگيزه ها ، ارزش ها ، باورها ، تجربيات ، اطلاعات قبلي مانند هيجانات

ف  و دريافت وجـوه كلامـي پيش ، مهارت در بكارگيري ، مهارت تحليل اطلاعات و فرازبـاني( رض هاي ذهني و غيـر) زبـاني

.كلامي

و شفاهي( مانند نوع ارتباط: عوامل مربوط به ابزار ارتباطي-2 و فرازبـاني( ميزان استفاده از وجوه كلامـي) كتبي و) زبـان

 غير كلامي



44راهنماي آموزشي مهارت هاي زندگي ويژه كارشناسان بهداشت روان

، نوع راه ارتباطي:ه ارتباطي به را عوامل مربوط-3 ، طول راه ارتباطي اسـتفاده: مانند( مانند ارتباط رو در رو يا از راه دور

.، فضاي حاكم بر راه ارتباطي) از نامه رسان يا پست االكترونيكي 

و برخـي غيـر ارادي ، همچنين برخي ارادي و برخي غير قابل كنترل است و برخـي غيـر عوامل ياد شده برخي قابل كنترل

و برخي تصادفي رخ مي دهد و برنامه ريزي شده ، برخي هدفمند و برخي غير ارادي .ارادي

:نمونه هايي از تمرين عملي براي درك بهتر مفاهيم بخش ششم

عو)7(و)6(و)5(در مثال هاي تمرين هاي شماره-1 و تضعيف كننده ارتباط را مشخص نمايندابخش پنجم .مل تقويت كننده

و تصادفي1در عوامل كه در تمرين-2 ، هدفمند و غير ارادي ، ارادي و غير قابل كنترل  مشخص شده است انواع قابل كنترل

.را تعيين نمايند

؟-3 ) بحث شود( چه مقدار از كامل بودن ارتباط به فرستنده ربط دارد

؟-4 ) بحث شود( چه مقدار از كامل بودن ارتباط به گيرنده ربط دارد

؟-5 ) بحث شود(برنامه ريزي قبلي چه كمكي به كامل بودن ارتباط مي نمايد

و با ايفاي نقش به كار ببرند-6 : مهارت هاي ارتباطي كه تا به حال آموخته اند را در موارد زير

:مخصوص كودكان

. مي خواهيد والدين پول توجيبي شما را زيادتر كنند-الف

وا-ب . شبها يك ساعت ديرتر بخوابيددين اجازهل مي خواهيد

. مي خواهيد معلم اجازه دهد محل نشستن خود در كلاس را عوض كنيد-ج

:مخصوص بزرگسالان

. مي خواهيد رئيس شما حقوقتان را زيادتر نمايد–الف

. مي خواهيد هم اتاقي شما اجازه دهد محل وسايل اتاق را تغيير دهيد-ب

.ف بگيريد مي خواهيد از مغازه دار تخفي-ج

: بخش هفتم

)Active listening( گوش دادن فعال

شنونده فعال علاوه بر گوش. بهره مندي از مهارت گوش دادن فعال از ابزارهاي ضروري در برقراري يك ارتباط موفق است

، از چشمهايش بهره مي گيرد را. ها و بكارگيري آن ، بايد آن را آموخت . تمرين نمودگوش دادن فعال يك مهارت است

: دادن فعال كمك نمايدرعايت نكات زير مي تواند به گوش

و غير كلامي را نيز-1 و هماهنگي قسمت هاي كلامي ، وجوه غير كلامي هم زمان كه به وجوه كلامي گوينده دقت مي نماييد

.مد نظر داشته باشيد
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و اجازه ندهيد جزئيا-2 و اصلي پيغام توجه نماييد شما.ت نامربوط يا كم اهميت ذهن شما را منحرف نمايدبه قسمت هاي مهم

و قلب پيغام را دريافت كنيد .بايد معني اصلي

و جملات دارد ممكـن. هر فرد از قلمرو تجربيات خود ارتباط برقرار مي نمايد-3 منظوري كه فردي از بيان يك سري كلمات

و جملا  حتي حالت هاي غير كلامي.ت دارد كاملاٌ فرق داشته باشداست با منظوري كه فرد ديگري از بكارگيري همان كلمات

و. مشابه نيز ممكن است از نظر افراد معاني متفاوتي داشته باشد  بنابر اين لازم است در هر ارتبـاط تشـابه معـاني بـين فرسـتنده

و به گوينـده از پيغام دريافت كرده ايد را با كلام خود براي گوينهتوصيه مي شود آنچ. گيرنده بررسي گردد  ده بازگو نماييد

و تكميل بدهيد تا مطمئن شويد معني مشابه دريافت شده است .فرصت اصلاح

را-4 كه. پيغام را ارزيابي نماييد نه گوينده از پيغـام دريافـت مـي كنيـد را هيجانات شما نسبت به گوينده ممكن است معني

.ش نكنيدمخدو

و كل اطلاعات-5 و نتيجه گيري ننماييدقبل از دريافت كل پيغام . قضاوت

و هيجاني شما روي دريافت معني اثر گذارد. ذهن خود را باز نگاه داريد-6 و زمينه فكري .نگذاريد پيش فرض هاي قبلي

را-7 به كليه صحبت هاي فرد مقابل گوش كنيد نه فقط به قسمتهايي كه به آن علاقه منديد وگرنه ممكن است اطلاعات مهمي

.يداز دست بده

:نمونه هايي از تمرين هاي عملي براي درك بهتر مفاهيم بخش هفتم

و سكوت به صداهاي محيط گوش قرار دهند-1 و در آرامش سپس بـه سـوالات زيـر پاسـخ. چند دقيقه چشمهايشان را ببندند

: دهند 

شن–الف ؟ي چه  ديد

؟-ب  از اين عمل چه احساسي داشتيد

 رتان بود شنيديد؟ آيا صدايي كه خارج از انتظا-ج

؟-د  آيا با اين تمرين به نكته جالبي پي برديد

را-2 و او آن  براي فرد مقابل توضيح دهد، سپس فرد مقابل آنچه– بدون نشان دادن–به هر فرد يك كارت پستال داده شود

::با توجه به اين تمرين سوالات زير به بحث گذاشت شود. فهميده است را بازگو نمايد

؟ش-لفا  نيدن با گوش دادن چه فرقي دارد

؟-ب  چه موقعي گوش دادن مهم است

و همزمان چند دقيقه راجع به چيزهايي كه دوست دارند صحبت نماينـد، در عـين حـال سـعي-3 دو نفر روبروي هم بنشينند

:سپس به سوالات زير پاسخ دهند. گوش دهندزكنند به صحبت هاي فرد مقابل ني

؟ آيا مي توانست-الف  يد راحت صحبت نماييد
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؟-ب  آيا احساس مي كرديد فرد مقابل به شما گوش مي دهد

؟-ج  آيا مي توانستيد به صحبت هاي فرد مقابل گوش دهيد

؟-د  چه احساسي داشتيد

؟–ه  چه تجربه هاي مشابهي در زندگي روزمره داشته ايد

.كسي به شما گوش نمي داد را تعريف كنيد آخرين مرتبه اي كه مي خواستيد نكته مهمي را بگوييد ولي-و

و براي اين كه به شما گوش دهند چه اقدامي مي كردي–ز . آن موقع چه احساسي داشتيد

: بخش هشتم

)Interpesonal relationship( ارتباطات بين فردي

. باشد به فرد مقابـل منتقـل نمـاييمو شرايط خودمان را به نحوي كه مناسب فرهنگ در يك ارتباط مناسب بايد بتوانيم منظور

و اجتماعي را براي فراهم آورد .ارتباط مناسب مي تواند منبع مهمي از حمايت هاي خانوادگي

:رعايت نكات زير مي تواند به تقويت ارتباطات بين فردي كمك نمايد

و واكنش هاي غير كلام-1 ، به او نگاه كنيد و توجه شما بـه سعي كنيد نزديك فرد مقابل قرار بگيريد ي شما نشان دهنده علاقه

.صحبت هاي او باشد

و به حـداقل برسـانيد-2 . سعي كنيد حتي الامكان عواملي كه باعث پرت شدن حواس شما مي گردد را مودبانه كنترل نماييد

و اهميت قائلند .اين مطاله باعث مي شود فرد مقابل بفهمد برايش ارزش

و مستقيم بپرسيد براي تاييد آنچه فهميده ايد-3 ، مشخص ، سوالات باز و باهوش.، با هدف روشن سعي نكنيد خودتان را تيزتر

و فـرد مقابـل. هيچ كس دوست ندارد قريب داده شود. تر از آنچه هستيد نشان دهيد  سوالات باعث مي شود اعتماد بين شـما

و صحيح پيغام علاق و او بفهمد شما نسبت به دريافت كامل .ه مند هستيدافزايش يابد

و موضوع را از نقطه نظر او ببينيد سعي كنيد با گويند-4 و كـاملتري.ه همدلي نماييد اين مساله باعث مي شود ديد صحيح تـر

.نسبت به موضوع پيدا كنيد

و بـا او همـدلي مـي-5  مهم است واكنش شما به نحوي باشد كه فرد مقابل نيز احساس كند شما به او فعالانه گوش مي دهيـد

ب. نماييد .كماكان كامل نخواهد بوده فرد مقابل منتقل نشود، ارتباطات اگر فعالانه گوش فرا دهيد ولي اين احساس

.مراتب باشيد واكنش هاي شما در فرد مقابل احساس كه در تنش قرار گيرد نمي تواند كارآيي مناسبي داشته باشد-6

:ن پاسخ زيرا جريان سخن را از دست مي دهيددر حين گوش دادن به فرد مقابل در حال آماده كرد-7

 نمونه هايي از تمرين هاي عملي براي درك بهتر مفاهيم بخش هشتم

و نفر هيچ واكنشي نشان ندهدو هر كدام چند دقيقه راجع به موضدو نفر پشت به هم بنشينند-1 .وعي صحبت نمايند
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ب-2 و هر كدام چند دقيقه راجع و نفر مقابل هيچ واكنشي نشان ندهددو نفر روبروي هم بنشينند .ه موضوعي صحبت نمايند

، كاري كه بيشتر از همه دوست دارم در مدرسهه بهترين مسافرتي كه رفت:وضوع هاي پيشنهاديم ،/ ام محل كار انجام دهـم

، مشكلي كه به تازگي برايم پيش آمده است .چيزهايي كه مرا خوشحال مي كند

:به سوالات زير پاسخ دهند)2(و)1(با توجه به تمرين هاي شماره

؟-الف  چه احساسي داشتيد

؟ آيا صحبت كردن در اين-ب  شرايط آسان است

 آيا گوش دادن در اين شرايط آسان است؟-ج

؟-د  از كجا مي فهميد كسي به شما گوش مي دهد

 چه چيزهايي برقراري ارتباط را مشكل مي كند؟-ه

 چرا هميشه از ارتباط مناسب استفاده نمي كنيم؟-و

سـپس بـه. را مجدداٌ اجرا نمايند اما اين مرتبه فرد مقابل كليه اصول يك ارتبـاط مناسـب را بكـار گيـرد)2(تمرين شماره-3

:سوالات زير پاسخ دهند 

.را مقايسه نماييد)3(و)2(و)1( خود در تمرين هاي شمارهت احساسا-الف

 اين تفاوت چيست؟علت:ب

: نهم بخش

 سخن گفتن صحيح در ارتباطات بين فردي

:براي سخن گفتن صحيح بايد نكات زير را رعايت نمود. سخن گفتن صحيح از ضروريات ارتباطات مناسب بين فردي است

، هنر اين است كه بتوان مفاهيم را حتي اگر پيچيـد. طوري سخن بگويي كه ديگران صحبت شما را بفهمند-1 ، سـاده ه باشـد

و شفاف انتقال داد مپيچيدگي در كلام. واضح در. هم بودن ذهن گوينده باشد ممكن است نشانه مغشوش بودن يا اگر مخاطب

.فهم كلام ما دچار ابهام گردد، هر دو طرف متضرر خواهند شد

و غير كلامي خود را هماهنگ نماييد-2 .حالات كلامي

.چه مطلبي را با چه هدفي مي خواهيد منتقل كنيدقبل از بيان هر سخن بدانيد-3

و افكارتان را مدون نماييد-4 .قبل از سخن گفتن اطلاعات كافي جمع آوري كنيد

.با هيجان زدگي با عصبانيت سخن نگوييد-5

، مثلاٌ به جاي اين كه بگويي-6 »! مـي كنيـد شما به مـن ظلـم«: مساله را از ديد خود مطرح نماييد نه از جانب طرف مقابل

»! احساس مي كنم به من ظلم مي شود«: بگوييد
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، زيـرا سـخنان-7 ، بهتر است بعضي مطالب را نگوييد و دلخوري قرار گرفتيد ، پرهيجان يا توام با عصبانيت اگر در جو متشنج

و يا اشتباه فهميده مي شود .شما احتمالاٌ شنيده نشده

، آمرانه يا تهدي-8 .د آميز سخن نگوييدهرگز تحقير آميز

.افراد را جلوي ديگران مورد انتقاد قرار ندهيد-9

اگر فرد مقابـل دچـار احسـاس. منفي ايجاد ننمايدتسعي كنيد سخن گفتن شما به نحوي باشد كه در فرد متقابل احساسا-10

و اطلاعات را خوب دريافت نمي كند .منفي شود در حالت دفاعي قرار مي گيرد

سخ-11 ، كار خود را ارزيابي نماييد كه تا چه حد موفق بوده ايددر جريان .ن گفتن

:نمونه هايي از تمرينات عملي براي درك بهتر مفاهيم بخش نهم

صح-1 و در مورد نكاتي كه براي سخن گفتن ح بايد رعايت شود بحث نمايند، سـپسيافراد به گروههاي كوچكتر تقسيم شوند

.ندنتيجه بحث را براي جمع ارايه ده

و سعي كند نكات سـخن گفـتن صـحيح را رعايـت-2 به فرد چند دقيقه فرصت داده شود تا در مورد موضوعي صحبت نمايد

، سپس جمع در مورد ميزان موفقيت او نظر دهند .نمايد

 موضوعات پيشنهادي

 مخصوص كودكان

.شما عوض نمايند مي خواهيد از والدين خود درخواست كنيد برنامه مسافرت را به سليقه–الف

.برادرتان از خانه بيرون نرود چون از تنهايي مي ترسيد/ مي خواهيد خواهر-ب

و او شما را اشتباهي جريمه كرده است-ج . مي خواهيد براي ناظم توضيح دهيد كه شيشه پنجره را شما نشكسته ايد

:بزرگسالانمخصوص

. هاي اداره را اصلاح نمايد مي خواهيد از رئيس خود تقاضا نماييد سياست–الف

. مي خواهيد فرزندتان در مسئوليت هاي منزل مشاركت داشته باشد-ب

. مي خواهيد همسرتان در كارهاي منزل بيشتر به شما كمك نمايد-ج

، سپس نتايج بحث را براي جمع ارايه نماين-3 و در مورد سوالات زير بحث نمايند .دافراد به گروههاي كوچكتر تقسيم شوند

؟ چرا نبايد با هيجان-الف  زدگي يا عصبانيت سخن گفت

؟چ-ب ، يا تهديد آميز سخن گفت  را نبايد تحقير آميز

؟-ج  انتقاد كردن از كسي جلوي جمع چه اثري دارد

؟-د  آمادگي قبلي چه اثري در سخن گفتن صحيح دارد
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با-ه ؟ اگر جوي كه مي خواهيد در آن سخن در آن سخن بگوييد ناارام  شد چه مي كنيد

: بخش دهم

 در ارتباطات بين فردي) Empathy(اهميت همدلي

خ( اين نكته همدلي. برقراري يك ارتباط موفق بايد دنيا را از دريچه چشم فرد مقابل نگاه نماييم ز . نـام دارد)ص ذش حس

و هم دردي و نه لزوماٌ زص(نكته مهم در همدلي درك احساس طرف مقابل است و گفتـار. با طرف مقابل)سص ذش رفتار

اگر رفتارهاي ديگران را بر اساس ملاك هاي ذهني. هر فرد را بايد بر اساس ملاك هاي ذهني خود از آن فرد ارزيابي نمود 

و گفتار ديگر. خودمان ارزيابي نماييم دچار خطا مي شويم و ارزيابي رفتار ان بر ريشه بسياري از اختلافها عدم توجه به اين نكته

.اساس ملاك هاي ذهني خودمان است

 نمونه هايي از تمرين هاي عملي براي درك بهتر مفاهيم بخش دهم

و احساساتش را بيان نمايند مي كنند افراد سعي-1 و افكار و از قول در( در موارد زير خود را جاي فرد مقابل قرار دهند مثلاٌ

ده/ مورد اول خودشان را جاي مادر  و بگويند مادر رئيس قرار و افكار دارد/ ند ).رئيس چه احساس

 مخصوص كودكان

و به هم ريخته است–الف . مادرتان از شما گله مي كند كه اتاقتان كثيف

. والدين اسباب بازي كه دوست داريد را براي شما نمي خرند-ب

. چون دير به مدرسه رسيديد ناظم شما را جريمه مي كند-ج

ز-د .يادي برايتان تعيين مي كند معلم تكاليف

 تان حاضر نيست مدادش را به شما قرض بدهدت دوس-ه

:مخصوص بزرگسالان

. رئيستان ساعت كار اداره را زياد مي كند–الف

. همسرتان دوست دارد لباستان آراسته باشد-ب

و برادرهايش فرق مي گذار-ج و ديگر خواهر .يد فرزندتان از شما گله مي كند كه بين او

. فرزندتان از تاريكي مي ترسد-د

. صاحبخانه اجاره را زياد مي كند-ه
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و سـعي كنـد-2 و فرد اول خـودش را طـي چنـد دقيقـه بـراي فـرد دوم معرفـي كنـد افراد دو به دو روبه روي هم بنشينند

در. خصوصيات خود را به فرد دوم بشناساند  و سعي كند را قالب فرد اولسپس فرد دوم در قالب فرد اول قرار گيرد  خـودش

و به سو و. الات جمع پاسخ دهد معرفي كند سپس از فرد اول پرسيده شود كه فرد دوم تا چه اندازه توانسته است او را بشناسد

.پاسخ هايش چه اندازه با پاسخ هايي كه فرد اول ممكن بود به اين سوالات بدهد نزديك بوده است

) بحث كنيد( كنيد با شما همدلي مي شود؟ چه واكنش هايي باعث مي شود احساس-3

: بخش يازدهم

و غير سازنده در ارتباطات بين فرد  واكنش هاي سازنده

و احساسـات. در زندگي هر انساني موقعيت هاي منفي خواه ناخواه رخ خواهد داد بايد به افراد اجازه دهيم در مـورد افكـار

و. ناراحت كننده خود صحبت نمايند  و اهميت آن را تصديق نماييم بـه فـرد در اگر افكار  احساسات آنها را محترمانه بپذيريم

و اجازه رشد داده ايم ، اعتماد به نفس و به احساس كفايت و افكار منفي كمك كرده ايم رعايت نكات زير. رهايي از احساسات

:مي تواند در اين زمينه مفيد باشد 

و حمايتگر فراهم نماييد-1 .فضاي كرم

و به سخنان فرد متقابل گوش فرا دهيدك-2 .ارتان را متوقف كنيد

و افكار خود را بيان نمايند-3 .به افراد اجازه دهيد آزادانه احساسات

.سعي كنيد دنيا را از دريچه چشم فرد مقابل ببينيد-4

و اين احساسا-5 نمتبا فرد مقابل همدلي نماييد .اييد را به او منتقل نماييد كه با او همدلي مي

و گفتار فرد مقابل مخالفند، با روي باز به او گوش كنيد-6 ، افكار .حتي اگر با احساسات

، كماكان با ذهن باز گوش كنيد-7 .حتي اگر از شما انتقاد شد

و عقايد-8 ، افكار ، هر به احساسات .چند با آن مخالف باشيد فرد مقابل احترام بگذاريد

ن-9 و اكنش هاي مناسب ؟: مثلاٌ( شان دهيد پاسخ ها ) از دست من چه كمكي ساخته است

و به فرد مقابل لطمه مي زند و به حق است ولي غير سازنده است اين گونه واكنشها باعث. گاهي پاسخ هاي ما هر چند صحيح

و اشـتباه خـود را نپـذيرد يـا بـر عكـس اح  ، مي شود فرد مقابل حتي اگر مقصر باشد در موضع دفاعي قرار گيرد سـاس گنـاه

از. درماندگي يا بي كفايتي نمايد :نمونه هايي از واكنش هاي غير سازنده عبارت است

!فكرش را نكن! مهم نيست: كوچك نشان دادن مساله-1

!چاره نيست! بزرگ نشان دادن مساله نمي شود كاري كرد-2

و پا هستي! عرضه نداري: تحقير كننده-3 !بي دست
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! تقصير خودت است! حتماٌ خودت باعث شدي: سرزنش آميز-4

!واي به حالت اگر تكرار شود! حسابت را مي رسم: تهديد آميز-5

مي: توهين آميز-6 !فتدااز فرط حماقت اين اتفاقات برايت

!بدبختي! شانس نداري: نااميد كننده-7

و اندرز دادن: خسته كننده-8 و پند  نصيحت كردن

!باز هم كه دسته گل به آب دادي: تمسخر آميز-9

!برو خدا روزيت را جاي ديگر حواله كند! حوصله ات را ندارم: طرد كننده-10

!واي حالا چكار كنيم! چه وحشناك: اضطراب آور-11

!هميشه حق با توست! تو هرگز اشتباه نمي كني: تاييد كوركورانه-12

م: مسووليت را به عهده گرفتن-13 كن! شكلت را حل مي كنم من !به من واگذار

 نمونه هايي از تمرينهاي عملي براي درك بهتر مفاهيم بخش يازدهم

:افراد پاسخ هاي آني خود به موارد زير را بنويسند-1

و هيچ كس با من دوست نمي شود–الف . هيچ كس مرا دوست ندارد

و معلم/ من امروز در مدرسه-ب شد/اداره اشتباه كردم . رئيس از من عصباني

. در امتحان قبول نشدم-ج

. كيفم را دزديدند-د

و تاريكي مي ترسم-ه . من از تنهايي

و غير سازنده تقسيم گردد و به انواع سازنده .پاسخ ها در جمع به بحث گذاشته شود

.پاسخ هاي غير سازنده را به انواع سازنده تبديل نمايند)1(در تمرين شماره-2

.از جانب آنها بيان مي شد دوست داشتند چه پاسخي به آنها داده شود)1(فراد بحث نمايند كه اگر مثالهاي تمرين شمارها-3

و اكنش افراد به گرو-4 و در مورد خصوصيات هاي سازنده بحث نمايند، سپس نتايج را براي جمع ههاي كوچكتر تقسيم شوند

.ارائه دهند

و فـرد. تقسيم شوندافراد به گروههاي دو نفره-5 در هر گروه يك نفر افكار يا احساسات ناراحت كننـده خـود را بيـان نمايـد

مي تواننـد( سپس فرد اول ميزان سازنده بودن واكنش فرد دوم را ارزيابي نمايد. مقابل سعي كند واكنشي سازنده نشان دهد 

) استفاده نمايند)1(از مثال هاي تمرين شماره  .
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م و تصميم گيريمهارت حل  شكل
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و تصميم گيري هاي را داشته اند . تصميم گيري بخشي از زندگي هر روزه مـا اسـت. همه انسان ها تجربه روياروئي با مشكلات

 برخي تصميم ها در زندگي روزمره بقدري تكرار شده اند كه زمان اندكي براي فكر كردن به آنها صرف مي شود، برخـي نيـز

و همسر ، شغل ، مانند انتخاب رشته تحصيلي با اين وجـود بـه. شايد يكبار اتفاق مي افتند اما تاثيرات عميقي در زندگي دارند

و مهم آماده سازي قبلي وجود نداشته است  و تصميم گيـري. نظر مي رسد براي اين تجربه هاي هر روزه در واقع حل مشكل

، مهارتي كه مي توا و تمرين كردنوعي مهارت است مهارتي كه با روندي مرحله به مرحله ساير مهارت هاي اساسي.ن آموخت

و انتقادي را بكار مي گيرد  و تصميم گيـري را مـي. فكر كردن مانند تفكر خلاق ، مهارت حل مشكل ادغام اين مهارت ها با هم

.سازد

:اهداف آموزش اين مهارت عبارت است از

 در زندگي شناسايي موقعيت هاي انتخاب

و تصميم گيري در زندگي  شناسايي اهميت انتخاب

و تصميم گيري اثر گذارند .درك عواملي كه بر انتخاب

و كاربردي براي تصميم گيري  يافتن شيوه هايي ساده

 اخذ تصميماتي مناسب

 ارزيابي مجدد آنها

و تصميم گيري روندي فعال است، كه نيازمند تمري ن مداوم در موقعيـت هـاي مختلـف زنـدگي يادگيري مهارت حل مشكل

طبيعي است به صرف ارائه مطلب بصورت كتبي يا برنامه هاي كوتاه مدت نمي توان انتظار داشت اين مهارت به خـوبي. است

در. فرا گرفته شود  و تمـرين مـداوم آنچه در فراگيري آن ضروري است از يك سو يادگيري مهارت توسـط دانـش آمـوزان

و از سوي و تمرين در منزل مي باشدمدرسه . ديگر انتقال مطالب به خانواده ها

:حل مشكلات از دو قسمت عمده تشكيل مي شود

و انتقادي-1 و پاسخ با استفاده از مهارت هاي تفكر خلاق  پرسش

 تصميم گيري-2

و پاسخ دادن-1 : پرسيدن

و صرف وقت كافي براي. چنداني در اين زمينه نمي دهندآموزش هاي تحصيلي نيز تمرين. قت زيادي استومستلزم تمرين

و متفكرانه وجود نداردس و پاسخ هاي دقيق . والات

آنها بايستي همان پاسخي را بدهند. بچه ها به سوالات صحيح غلط يا سوالاتي كه تنها يك پاسخ صحيح دارند عادت مي كنند

(ه در جملات كتاب ذكر شده استك و پاسخ)؟انه دنيا كدام استترين رودخ مثلاٌ طولاني. و بنابر اين جائي براي سوالات هائي
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و انتقادي است نمي ماند مانند و استفاده از تفكر خلاق ؟ يا چطور: نيازمند فكر كردن در باره اين موضوع چي فكر مي كني

و هيچ پاسخ  ؟ اين سوالات نامحدودند، وقت زيادي مي گيرند درستي براي آنها موجود مي توان اين مسئله را حل كرد

كه» نمي دانم« بچه ها اغلب در پاسخ اين سوالات نمي توانند بگوبند. نيست و حتي ممكن است پاسخ هائي را ارائه دهند

و خارج از كنترل اوست .معلم متوجه شود شنيدن اين پاسخ مشكل ساز

و اكثر والدين تنها از فرز. براي والدين نيز چنين مشكلاتي موجود است ندانشان انتظار دارند در زمينه انجـام تكـاليف درسـي

احساس نكرده اند، چر كـه خـود را ايـن آنها نياز به پرورش مهارت هاي تفكر را در فرزندانشان. كارنامه تحصيلي موفق باشند 

و كودك و گام اول آموزش والدين است تا بدانند خانه محلي براي تمرين فكر كردن است ان بايد بتوانند در شيوه آشنا نيستند

و به پاسخ هاي متفكرانه برسند :مي توان به والدين توصيه كرد از اين شيوه ها استفاده كنند. چنين محيطي سوالاتي بپرسند

 فكـر-هنگامي كه داستاني براي كودك مي خوانند در ميان داستان از كودك بپرسند فكر مي كني بعد چه اتفاقي مي افتد؟

؟ بنظرت ماجرا چطور تمام مي شود؟ مي كني الان قهرم  هنگام تماشاي تلويزيـون نيـز مـي تـوان-ان داستان بايد چكار بكند

؟  چنين سوالاتي مطرح كرد يا پرسيد اين برنامه چه مي گويد؟ ما از آن چه برداشتي مي كنيم؟ نظر تو در اين باره چيست

آ در باره موقعيت ها براي بچه هاي بزرگتر مي توان سئوالاتي مثلاٌ وقتـي تلويزيـون خـراب شـده: يد بپرسيد ئي كه پيش مي

؟  ؟-است بپرسيد بنظر تو چكار مي توان كرد ؟ جـه- آياد بايد آنرا بفرستيم تعمير شود  آيا بايد يك تلويزيون جديد بخـريم

و راه حل ها را با او بررسي كرد ؟ سپس بايد به پاسخ بچه ها گوش فرا داد ؟ چرا كـرد مي توان سوالاتي طـرح.فكر مي كني

؟«لاٌ وقتي از كودكي پرسيده مي شودمث. خلاقيت بيشتري ايجاد كند  مي توان منظـر شـنيدن» آرزو داشتي چه اتفاقي بيفتد

و تخيل ابزارهـايي هسـتند كـه در حـل. پاسخ خلاقانه تري بود تا زماني كه در باره تلويزيون خراب سوال مي شود  خلاقيت

در. مثلاٌ از بچه ها خواست موقعيت هايي را تصور كنند«. كنند مشكلات كمك مي  و غلطـي 200مثلاٌ اگر ما  سال پيش صحيح

و ياد گرفتن فضاي مناسبي ايجاد مي كند كه مي تواند ساعت حضور در خانه يا كلاسي براي آنها وجود ندارد براي ياد دادن

ب ترا به زمان موثر و ارتباط موثر .دبل كندبراي تبادل نظرات

كه. كار ساده اي نيست: تصميم گيري-2 :اما تمرين اين مهارت به كودكان مي آموزد

.بتوانند به حل مشكلات كمك كنند

ر از تــببيننــد كــه هــر مشــكلي مــي توانــد از يــك راه حــل داشــته باشــد امــا يــك راه حــل خــاص ممكــن اســت به

.راه هاي ديگر باشد

و .قبل از هر كاري در باره مشكل فكر كنندمي آموزند كه خويشتندار باشند

ــد ــدگي بگيرن ــي در زن ــاي بزرگ ــميم ه ــوند تص ــور ش ــا مجب ــه ه ــه بچ ــل از آنك و قب ــري ــميم گي ــوزش تص ــراي آم  ب

از: مثـال. براي اين كار فقـط نيـاز بـه ذهنـي متفكـر اسـت. مي توانند با تصميم گيري هاي كوچك اين كار را تمرين كنند

.كنند در موقعيت هاي زير هستندهايتان بخواهيد تصور بچه

و كسي در خانه نيست .نمي توانيد كليدتان را پيدا كنيد



55راهنماي آموزشي مهارت هاي زندگي ويژه كارشناسان بهداشت روان

.در مسير خانه دوستتان گم مي شويد

، شخصي شما را اذيت مي كند .وقتي از مدرسه به خانه مي آئيد

رد. از بچه ها بخواهيد هر چه بيشتر راه حل هائي براي اين مسائل پيدا كنند نكنيد حتي اگر بنظر منطقي نمـي هيچ نظري را

بـراي. بعد از آنكه بچه ها به سه يا چهار راه حل رسيدند بگذاريد يكي از راه حل ها را كه بنظر بهتر است انتخاب كننـد. رسد

خاب مثلاٌ اجازه بدهيد در مورد انت. آنكه نتيجه بهتري بدست آوريد در موقعيت هاي روزمره نيز از آنها بخواهيد تصميم بگيرند 

( همينطور براي مشكلاتي كه خود بوجود آورده اند. لباسشان نظر بدهند  ، ريختن ليوان شـير. ) مانند تكه هاي كاغذ روز قالي

با اين روش بجاي آنكه راه حلي را به بچه ها تحميل كنـيم، خـود آنهـا سـهمي در پيـدا كـردن راه حـل. راه حل پيدا كنند

و راه حلهاي خود مشكل  .را حل مي كنندخواهند داشت

و پيامدهايشان :قضاوت در مورد تصميم ها

د لاٌ خريد اتومبيلمث.ر گذشته گرفته اند صحبت كنندمي توان از والدين خواست با فرزندانشان در باره چند تصميم مهمي كه

و ازدواج– يا درباره مسائلي كه قبل از اين تصميم گيري ها در نظر گرفت اند صحبت كنن– تغيير شغل د آيا پيامدهاي خوب

؟ ؟ آيا امكان دارد دو باره چنين تصميم هائي بگيرند  بدي داشتند؟ آيا از تصميم هاي خود راضي هستند

، در باره اينكه دفعه بعد چـه. در هر فرصتي بايد انجام داد تا بچه ها با پيامدهاي تصميم خود برخورد كنند و چه بد چه خوب

 چه مي كردند؟ اگر پـدر بودنـدم بودند اگر معل. چه ها را بايستي تشويق كرد كه برنامه ريز باشندب. كاري مي توان انجام داد 

و والـدين چطور؟ اگر مادر بودند چه مي كردند؟ تعويض نقش ها در اينجا به كودكان كمك مي كند تا ديدگاه هاي معلمان

.را درك كنند

خ ، پرسـيدن نظـر در مورد تصميماتي كه در منزل گرفت مي شود مانند ريد وسيله اي جديد يا انتخاب محلي براي تحصيلات

، گو در باره دلايلي كه براي انتخاب گفت. بچه ها مفيد است  و عواملي كه تصميم نهائي بايستي بر اساس آن گرفته شود شان دارند

و پول كه مي تواند در روبرو كردن كودكان با واقعيت هاي زندگي موثر باشند .از جمله وقت

و تصميم گيري بر پايه انتخاب است بچه ها بايد انتخاب هاي واقعي داشته باشند براي بچه هـاي. از آنچه كه اساس حل مشكل

، تعداد گزينه ها بايد محدود شود  و مادر است نبايستي به بچـه هـا. كوچكتر مسائلي كه تصميم گيري در مورد آنها بعهده پدر

، بعد متوجـه مـي شـوند كـه در مواردي كه مربوط. واگذار شود   به بچه ها نيست اگر از آنها خواسته شود تصميم گيري كنند

و آماده بود تا بـه. والدينشان در واقع به تصميم هاي آنها توجه نمي كنند بايستي تصميم هاي واقعي براي بچه ها انتخاب كرد

 كه والدين انتخاب مـي كننـد بنـابر ايـن اگـر در تصميم هاي بچه ها هميشه چيزي نيستند. تصميم هاي آنان احترام گذاشت 

.واقعاٌ بايد به آن عمل كرد موردي به كودك گفته مي شود تصميم گيري در اين مورد با توست،
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و تصميم گيري  برنامه كارگاهي مهارت حل مشكل

و اصول كلي برنامه هاي كارگاهي توصيه مي شود ده نقش تسهيل كننـده را آموزش دهن. براي برگزاري كارگاه چهار چوب

ازد و اسـتفاده ، بلكه به آموزش گيرنده ها كمك مي كند با استفاده از شـيوه هـاي بـارش فكـر و نه انتقال دهنده مطالب ارد

و انتقادي به جواب برسند  و( آموزش دهنده قضاوت نمي كند، همه پاسخ ها مطرح مي شوند. مهارت تفكر خلاق پاسخ صحيح

و در عين آنكه با حوصله عمل مي كند.)غلط موجود نيست  به نياز شركت كننده ها نيـز. همه اعضا گروه را درگير مي نمايد

.توجه دارد

:1فعاليت

هدف. براي شروع از دانش آموزان خواسته مي شود تا هر يك با شيوه بارش فكر تصميماتي را كه اخيراٌ گرفته اند بازگو كنند

( گيري در حوزه موقعيت هاي آشكار زندگي روزمره است پررنگ كردن مهارت تصميم  قبل از آنكه به موقعيت هاي خـاص.

استفاده از موضوعات زندگي معمول به شركت كنندگان امكان استفاده از تجارب قبلي) مانند سوء مصرف مواد پرداخته شود 

.ندو مهارت هايشان را بعنوان پايه مي دهند تا مهارت هاي فردي خود رابط ده

:2فعاليت

: به اين سوالات جواب دهند1از دانش آموزان مي خواهيم بر اساس پاسخ هاي فعاليت

؟  اهميت اين تصميم در زندگي شما چقدر بود

؟يدهمه تصميم هاي زندگي را شما مي گير

 سال قبل چه تعداد از تصميم ها را شما مي گرفتيد؟5

ش5 ؟ سال ديگر چه تعداد از تصميم ها را  ما مي گيريد

: براي دانش آموزان است درك اين نكات: هدف

.تصميم گيري چيزي است كه هر روز انجام مي دهيم

و آساني هستند كه حتي در باره شان فكر نمي كنيم .بسيار تصميم هاي سريع

 برخي تصميم ها اهميت زيادي در زندگي ما ندارند

. مهمتري مي گذارد زندگي ما اثراتشتصميم هائي نيز هستند كه رو

.همه تصميم ها را ما نمي گيريم

:3فعاليت

:از دانش آموزان مي پرسيم
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و انتخاب هاي ما اثر مي گذارد؟  چه عواملي بر تصميمات

برخي از اين عوامل مي توانند شامل ايـن مـوارد. است) با شيوه بارش فكر( مانرسيدن به عوامل موثر بر تصميمات: هدف

: باشند 

 عوامل بيروني وامل درونيع

 آنچه دوستانم مي گويند آنچه من دوست دارم

 آنچه مادرم مي گويد آنچه مي خواهد سايرين فكر كنند

 آنچه پدرم مي گويد آنچه من در باره خودم فكر مي كنم

 آنچه در مدرسه بايد انجام دهم=

==

==

==

==

==

:4فعاليت

سته مي شود تا در جدول صفحه بعد مشخص كنند در هر كدام از موقعيت هاي تصميم گيري ستون اول از دانش آموزان خوا

.آيا تصميم گرفته شده تاثيري بر افراد ديگر دارد يا خير

و اطرافيان تاثير مي گذارد پس در مقابـل تصـميماتمان: هدف رسيدن به اين نكته است كه تصميمات ما در زندگي خودمان

.مسئوليم

؟-1جدول  تصميم گيري هاي ما بر چه كساني اثر مي گذارد

و مادرمپ خودم موقعيت تصميم گيري و برادرم معلمم در  بهترين دوستم خواهر

 تعطيلات عيد كجا بروسم؟-1

 مدل موهايم را عوض كنم؟-2

ام-3  را چطور خرج كنم؟پول تو جيبي

 براي كلاس زبان ثبت نام كنم؟-4

 در گروه روزنامه ديواري مدرسه عضو شوم؟-5

 جعبه آبرنگم را به دوستم امانت بدهم؟-6
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:5فعاليت

؟  با كمك بارش فكر از دانش آموزان مي پرسيم وقتي مشكل دارند چكار مي كنند

، مادر، معلم يـا دوسـت: هدف آن است كه به اين نكته برسند، هر چند مي توانند براي تصميم گيري از افراد ديگر مانند پدر

و خودشان بايستي در باره آن تصميم ارزيابي اصلي را انجام دهند .كمك بگيرند اما تصميم گيرنده اصلي آنها هستند

:6فعاليت

د :ر باره نوع مشكل پيش آمده در هر يك از موقعيت هاي زير بحث كننداز دانش آموزان مي خواهيم

و براي خريد داخل مغازه رفته ايد، وقتـي بعـد از چنـد–الف  دوچرخه تان را جلوي يك مغازه خواربار فروشي گذاشته ايد

، دوچرخه را نمي بينيد .دقيقه بر مي گرديد

ا. هفته آينده امتحان رياضي داريد-ب و حل بسـياري مسـئله هـا را نمـي دانيـد، از در حاليكه شكالات رياضي تان زياد است

.اما او دفترش را به شما نمي دهد. همكلاسي تان دفتر رياضي اش را امانت مي خواهيد 

. در شرايطي كه قرار است به مهماني برويد، بهترين لباستان موقع بازي فوتبال پاره مي شود-ج

اس: هدف .ترسيدن به اين نكته

در واقع بجاي تمركز بر علت مشكل پيش آمده بايد موقعيت موجـود. در برخورد با هر شكل بايد اول آنرا خوب بررسي كرد

.را ارزيابي كرد

: طرح اين سوالات مي تواند كمك كننده باشد

؟  مشكل چيست

؟  اهميت آن چقدر است

؟  آيا قابل حل است

:7فعاليت

كم6تا براي هر يك از موارد فعاليت از دانش آموزان مي خواهيم : راه حل پيدا كنند3 دست

   ...........................................-3  ...........................................-2 ...........................................-1–الف

   ...........................................-3  ...........................................-2.......  ....................................-1–ب

   ...........................................-3  ...........................................-2 ...........................................-1–ج

همانطور كه قبلاٌ هم تاكيـد شـد. مي باشد) با اشتفاده از تفكر خلاق(پيدا كردن راه حل هاي مختلف براي يك مشكل: هدف

و غلط مفهومي ندارد، كليه راه حل هاي مطرح شده مي تواند مورد بحث قرار گيرد .اينجا درست
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:8فعاليت

و بر اساس راه حل هاي پيشنهادي در فعاليـت6ت از دانش آموزان مي خواهيم يكي از موقعيت هاي فعالي 7 را انتخاب كنند

.جدول صفحه بعد را پر كنيد

آ:هدف .در اينجا مهارت تفكر انتقادي بكار گرفته مي شود. موزان به ارزيابي راه حل هاي موجود است وا داشتن دانش

بد امتياز نتيجه خوب من دارد نتيجه بدي براي نتيجه خوبي براي من دارد حل انتخاب شده  امتياز نتيجه

:9فعاليت

و به بدترين نتيجه امتياز صـفر10به بهترين نتيجه امتياز. از دانش آموزان مي خواهيم نتايج راه حل هاي خود را امتياز بدهند

و به مابقي نتايج نيز به همين نسبت امتياز دهند .دهند

:10ت فعالي

را. در اين مرحله امتيازات داده شده ارزيابي مي شود كدام نتيجه بهترين امتياز را گرفته است؟ كـدام نتيجـه بـدترين امتيـاز

 گرفته است، با توجه به اين امتيازات كدام راه حل انتخاب مي شود؟

حل: هدف و انتخاب بهترين راه حل از بين راه  هاي پيشنهادي با توجه بـه عواقـب آنهـا عيني كردن ارزيابي براي كودكان

.است

:11فعاليت

 از دانش آموزان بخواهيد با كمك بارش فكر پاسخ دهند براي عمل به تصميم گرفته شده بايد چه كرد؟

اما گاه بر اساس نوع راه حل مي تـوان آنـرا بـه اجـزاء ريزتـري. رسيدن به اينكه پس از تصميم گيري بايد عمل كرد: هدف

و براي آن جدول زماني در نظر گرفتتقسي .م كرد

:12فعاليت

.از دانش آموزان بخواهيد در باره موقعيت گيري انتخابي شان به اين سوالات پاسخ دهند

 آيا مي شد از قبل كاري كرد كه اين مشكل پيش نيايد؟

 آيا با انجام اين راه حل به نتيجه اي كه مي خواستيد رسيدند؟

د چه احساساتي را تجربه كرديد؟تا به نتيجه برسي
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؟تچه مشكلا ي بر سر راه شما بود

د؟ موفق چه مي كنييا تصميم شما درست بود؟ آياآ

 اگر دوباره چنين مشكلي پيش بيايد چه مي كنيد؟

و تلاشي كه براي حل آن شده است صورت مي گيرد اينكه آيا نتيجه مطلوبي حاصـل. در اينجا مرور مجددي بر مشكل اصلي

و مشكلات احتمالي مانند عدم همكاريش و– خستگي–ده است يا خير .مي تواند بحث شود... نااميدي

:13فعاليت

و از دانش آموزان بخواهيد مراحل مختلف تصميم گيري را كه جداگانه تمرين كردند به ترتيـب موقعيت زير را مطرح كنيد

:در مورد اين موقعيت با هم انجام دهند

يكه هفته آينده امتحان مهمي داريد از شما مي خواهند با چند نفر از همكلاسي ها بـراي شـركت در مسـابقه بهتـرين در حال«

، يك روزنامه ديواري را در عرض يك هفته آماده كنيد   چه تصميمي مي گيرند؟» روزنامه ديواري بين مدارس

:14فعاليت

و تصميم گيري بپردازند با توجه به مراحل بحث شده از دانش آموزان مي خوا سـپس. هيم مرحله به مرحله به حل اين مشكل

 از آنها مي خواهيم بگويند در هر مرحله چه كردند؟

و تصميم گيري است :م بندي شودياين مراحل مي تواند به صورت زير تقس. هدف رسيدن به مراحل حل مشكل

؟-1  مشكل چيست

؟-2  چه راه حل هائي دارم

ح-3 ؟هر كدام از راه ل ها چه نتايجي دارند

؟-4  بهترين راه حل كدام است

.حالا بايد به تصميم عمل كنم-5

؟) بعد از عمل به تصميم(-6  آيا راه حل انتخابي من درست بود؟ آيا تصميم درستي گرفتم

ورد موقعيـت در اين مرحله بعد از آنكه با روش بارش فكر به جمع بندي رسيدند از دانش آموزان بخواهيـد مراحـل را در مـ

.قبل از هر مرحله بگويند كه دارند چه مي كنند. شان مثال مي زنند تمرين كننددهايي كه خو

و تصميم گيري نيازمند تمرين در كليه موقعيتهاي زنـدگي در خاتمه مجدد يادآوري مي شود كه يادگيري مهارت حل مشكل

و به عنوان يك شيوه مورد استفاده دائم قر .ار گيرداست تا تثبيت شده
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و نه گفتن  مهارت قاطعيت
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، در حاليكـه قاطعيت و صـادقانه اسـت ، آشـكار و نيازهاي خود بطور مسـتقيم ، افكار ، عقايد ، توانايي نشان دادن احساسات

و قوانين ديگران مورد حمله قرار نگيرد ، نشا. ارزش ها و قاطعيت به معناي ايستادن روي خواسته هاي خود ن دادن مخالفـت

و مشخص است و ماندن روي نيازهاي خود بصورت واضح در قاطعيت تاكيد روي آن است كه شما. عدم موافقت با پديده اي

و عصـبانيت  و بروز آن بگرديد، تا اينكه بخواهيد با پرخاشـگري و در نتيجه يك راه مثبت براي نشان دادن چه احساسي داريد

ب و .دست آوردن بهترين نتيجه است نه به دست آوردن يك پيروزيعمل كنيد، هدف حل مشكل

و تند اشتباه مـي گيرنـد، قاطعيـت بـه معنـاي پرخاشـگري، به نظر مي رسد خيلي از افراد قاطعيت را با رفتارهاي پرخاشگرانه

و حمله كردن به طرف مقابل نيست، چرا كه در اين  و بـه احسـاس نمي گذ وضعيت ما به قوانين ديگران احترام عصبانيت اريم

و اين ذهنيت را براي رسيدن به هدف خود انتخاب كرده ايـم كـه  ، تـو«: طرف مقابلمان بي توجه هستيم مـن پيـروز شـدم

».شكست خوردي 

يافرادي كه اينگونه عمل مي كنند، در واقع مي خواهند روي خواسته خود بايستند، امـا متوجـه نيسـتند كـه چـه اثـري رو

و مراقبـت مـي.دديگران گذاشته ان و مبتني بـر اعتمـاد برخوردهايي اين چنين مانع از شكل گيري روابط بين فردي نزديك

.گردد

و نظرات ديگران نبايد يك پاسخ انفعالي باشد چرا كه در ايـن مـورد گـويي هـيچ از سوي ديگر پاسخ ما در مقابل خواسته ها

و هيچ تصميمي گرفته نشده است  رادي كه منفعل عمل مـي كننـد روي خواسـته هـاي خـود نمـياف. عملي رخ نداده است

و  و معمولاٌ احساسات خود را انكار ايستند، مي ترسند تا ديگران را از خود بيازارند، آنها با بروز خشم نارضايتي خود مشكل دارند

.يا مهار مي كنند

 چگونه مي توانيم اين مهارت را در خود افرايش دهيم؟

؟ در ابتدا مشخص كنيم-1 اگر مطمئن نيستيم كه چه تصميمي مي خواهيم بگيريم،.»نه«يا» بلي« كه چه مي خواهيم بگوييم

و بگوييم كه چه وقت به او پاسخ خواهيم داد: بگوييم  .لازم است مدتي فكر كنم

و آنها را بشناسيم-2 و رو راست باشيم ، صادق و نظرات خودمان ، عقايد ، نيازها .نسبت به احساسات

و محكم بيان كنيم-3 ، مستقيم .درخواست هاي منطقي خود را مشخص

و صادقانه بيان كنيم-4 و مقاصد خود را به روشي مستقيم .اهداف

و معذرت خواهي بيان كنيم-5 .نقطه نظرات خود را بدون شرمندگي

.توضيحات زياد خودداري كنيمتا جايي كه امكان دارد بطور خلاصه دليل خود را براي مخالفت بگوييم اما از دادن-6

و توضيح بخواهيم-7 و پيام طرف مقابلمان نشديم، براي روشن شدن موضوع سوال كنيم .اگر كاملاٌ متوجه خواسته

، به ما اين فرصت را مي دهد كه احساس خوبي راجع به خود داشته باشيم-8 .مسئول بودن راجع به رفتار خودمان
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، همك-9 و ارزش هاي خود را به ما تحميل كنند، در عوض به اجازه ندهيم كه دوستان ، عقايد ، رفتارها و اطرافيان ما لاسي ها

و چه مي خواهيم؟ ؟ و چه احساسي داريم  آنها اين فرصت را بدهيم تا بدانند ما چه فكر

ب»نه« از كلمه-10 و ممكن است لازم باشد در صورت انتخاب آن يك توضيحي نيز بر آن .دهيماستفاده كنيم

، آخه ....«: تا اينكه بگوييم»نه« وقتي كاري را نمي خواهيم انجام بدهيم، بگوييم-11 اخوب مي داني نطور فكر نمـيي من

.چرا كه اين پاسخ نشانه ترديد ماست تا قاطعيت» ... كنم 

) من نبايد«يا» .... من نمي دانم« بهتر است به جاي عبارت-12 من«يا» تصميم دارم كه اين كار را نكنممن« از عبارت ...

.در بيان مخالفت خود استفاده كنيم» ... نمي خواهم

و مخالفت خود را تكرار منيم-13 نيازي نيست هر بـار توضـيحات. شايد لازم باشد در مقابل خواسته ديگران چندين بار امتناع

، فقط  و دلايل اوليه خود»نه« جديد بدهيم . را بگوييمرا تكرار كنيم

ما باز اصرار بر خواسته خود دارد، سكوت كنيم يا موضوع بحث را عوض كنيم» نه گفتن«اگر طرف مقابل ما پس از هر بار-14

و محل را ترك كنيم .و يا حتي مي توانيم مكالمه از قطع كرده

ذج(» چرايي« از سوالات-15 ص س ، اينگونه سوالات باعث) ژژذسخش حالت تدافعي در طرف مقابل ما مي اجتناب كنيم

.شود

و آنها را بشناسيم-16 و احترام قائل مي شويم .به قوانين ديگران اهميت

، ماننـد-17 «: مي توانيم احساس شخصي را خواسته او را رد كرده ايم، بيان كنيم تا به او بفهمانيم كه متوجه شرايط او هستيم

كنامن مي دانم كه اين تو را نار » .... د، اما من حت مي

، اين وظيفه ما نيست كه مشكلات ديگران را حل كنيم-18 .از امتناع خود احساس گناه نكنيم

، مي توانيم بطور مثال بگوييم-19 ، موافق نيستيم اما مايل هستيم به او كمك كنيم من نمي توانم تمام: اگر با تقاضاي اوليه فرد

، اما و به تو كمك كنم . مي توانم دو ساعت بمانمعصر را بمانم

و به تقاضايي كه در ابتدا پاسخ مثبت داده ايم، حالا پاسخ منفي بدهيم-20 .ما اين حق را داريم كه عقيده خود را عوض كنيم

و ناراحتي خود را ضمير-21 استفاده كنيم به جاي آنكه با استفاده از كلمـه»ما«و»من« براي نشان دادن احساس عصبانيت

و انگشت اتمام به سويش نشانه بگيريم» شما«و»تو« من خيلي ناراحـت مـي: مثلاٌ مناسب تر است بگوئيم.، او را سرزنش كرده

و به نظرات ديگران هيچ ارزشي قائل: شوم وقتي به نظر توجه نمي كنيد تا اينكه بگوئيد  و بي توجه هستيد شما خيلي بي خيال

.نمي شويد

با-22 ، در هنگام ارتباط ، شانه هاي فرد افتاده ، مثلاٌ تن ضعيف صدا و تن صداي مناسب استفاده كنيم  ديگران از وضعيت بدني

و طـرف مقابـل را و انفعال را در ما نشان مي دهد ، ترديد ، حالت ترس و نامطمئن و نگاه غير مستقيم دستهاي درهم قفل شده

و براي درخواست هاي غير منطقي اش بي  و پرواتر مي كند، ، نگـاه گسـتاخانه ، سينه هاي سپر شـده و فرياد ، داد .... برعكس
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و ، يعني مطمئن باشيم ژست غير كلامي ما تقويـت كننـده و حقوق ديگران است و زير پا گذاشتن قوانين نشانه پرخانشگري ما

.منعكس كننده پيام كلامي ماست

و انتقال پيام خود از ارتباط چشمي منا-23 و به صورت طرف مقابل نگاه كنيمدر هنگام بيان .سب استفاده كنيم

يا-24 و راحت مقابل بايستيم .يمنبنشيدر يك فاصله مناسب

و حالات بدن-25 .خود مي توانيم براي تاكيد آنچه گفته ايم استفاده كنيماز ژست

و پيام ما به خوبي-26 و اگر فكر مي كنيم هدف و روشني دريافت نشده است، آن را در صورت لزوم پيام خود را تكرار كنيم

 توضيح دهيم

و خواسـت ديگـران»نه«زماني كه در موقعيتي قرار مي گيريم كه لازم است پاسخ-27 و مخالفت خود را با عقيده نظر بگوئيم

.مطرح كنيم، هميشه اين سوالات را از خود بپرسيم

و روشن تر بيان- ؟ آيا توانستم پيام خود را هر چه واضح تر  كنم

؟چ و مشخص عمل كردم  قدر در مورد چيزي كه مي خواستم بگويم بطور خاص

؟ ؟ آيا با انجام آن احساس راحتي مي كنم  آيا ممكن است دو باره پيام خود را تكرار كنم

؟ ، چگونه از زبان بدني خود براي انتقال پيامم استفاده كردم  علاوه بر كلام خود

: در مورد تقاضاي خودمان-28

و خيلي زود از خواسته خـود بـا اولـين پاسـخ منفـي ، آن را تكرار كنيم اگر طرف مقابل بار اول پاسخ منفي به تقاضاي ما داد

.نگذريم

.از ديگران بخواهيم وقتي با آنها صحبت مي كنيم به نقطه نظرات ما گوش بدهند-29

ها–مهارت قاطعيت  فعاليت

: هدف

و احترام قائل شوندبه بچه ها بدهيم تا به نقطه و ديگران ارزش .نظارت خود

و پرخاشگرانه را بياموزند ، منفعلانه .تفاوت بين رفتار قاطعانه

.قاطعيت را در موقعيت هاي مختلف تمرين كنند

و براي بچه هاي كوچك يك مفهومرفتار قاطعانه بر خلاف رفتار يا پرخاشگرانه آمـوختن قاطعيـت. پيچيده اسـت كاملاٌ است

و حتي در مورد بچه هاي كو ك هم صدق مي كند كه مثلاٌ راجع به دادن يا ندادنچابتدا با يك ارتباط خوب شروع مي شود

و يا در مورد شركت در بازي ها چگونه عمل كنند؟ ما مي خواهيم بچه اسباب بازي خود به كودك ديگر چه تصميمي بگيرند؟

.قاطعيت جنبه ديگري از ارتباط است. بگوبند»نه«ها ياد بگيرند كه چگونه به روشي متفاوت 
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: فعاليت ها

و منفعلانه را ايفاي نقش-1 ، پرخاشگرانه از بچه ها بخواهيد به سه گروه تقسيم شوند، قرار است هر گروه يكي از حالات قاطعانه

:ش آمـوزان نمـايش دهنـد مثـل سپس آن را براي ساير دان. كنند، از هر گروه بخواهيد سناريويي را براي خود انتخاب كنند 

و تقاضـايي كـه ، مخالفت يا درخواسـت ، نوشيدن الكل يا خوردن دارويي خاص تحت فشار قرار گرفتن براي كشيدن سيگار

و   ...مايل به انجام آن نيستيم يا نمي توانيم آن را انجام دهيم

نمبعد در انتها رفتارهاي كلا و غير كلامي مورد ارائه شده در هر سه ، پرخاشـگرانه( وع برخوردي ، منفعلانـه را بيـان) قاطعانه

و قلدري فرد ديگر قرار مي گيرد، ايـن مثلاٌ در نوعي. كنند و كودكي مورد اذيت كه برخورد منفعل به نمايش در آمده است

:موارد ممكن است اشاره شود 

 نگاه نامطمئن

و نگاه نگران به صورت طرف مقا بلعدم وجود ارتباط مستقيم

و نامشخص ، تكلم زمزمه گونه  صداي ضعيف

 شانه هاي فرو افتاده

 دست هاي جمع شده در جلوي بدن

 سر به زير افكنده شده

 فاصله زياد از شخص قلدر

: در نوع قاطعانه موارد زير ديده مي شود

و مطمئن  نگاه مستقيم

و شانه ها راست شده  سر

و راحت  دست ها آزاد

 طرف مقابل حفظ فاصله مناسب از

و رسانت  صدا بلند

و و واضح  ...كلام مشخص

:در نوع پرخاشگرانه موارد زير ديده مي شود

و تنه ، سر و جوش زياد در اندام ها و جنب  حركات

و كتك زدن  حالت حمله

و فرياد  داد

و ، توهين كردن ، بي احترامي كردن  ....فحاشي كردن



66راهنماي آموزشي مهارت هاي زندگي ويژه كارشناسان بهداشت روان

و نزديك شدن بيش از حد به طرف مقاب و صورت او و فرو رفتن در شكم  ....ل

و و صورت او و فرو رفتن در شكم  ...حالا از بچه ها بخواهيد احساس خود را به طرف مقابل

.حالا از بچه ها بخواهيد احساس خود را در هر كدام از موارد فوق بيان كنند

ر-2 و منفعل بودن ، پرخاشگر بودن و نهايتاٌ نتيجـه بگيريـد از بچه ها بخواهيد معاني قاطع بودن و با هم بحث كنند ا بيان كنند

و جـدل و تهديـد ، بدون اينكه جنگ و آنها را حفظ كنيم و نظرات خود را بگوييم كه قاطعيت يعني اينكه قادر باشيم احساس

. خودمان پذيرفته ايمشروع مي شود، يعني اينكه مسئوليت اين حرف را براي»ما«و»من«قاطعيت معمولاٌ با كلمه. ايجاد كنيم

و-3 و بخواهيد بگويند كه روش هـاي فـوق روي احسـاس حالا مي توانيد روي پيامدهاي ناشي از سه روش فوق بحث كنيد

 رفتار ما در انتها چه تاثيري خواهد گذاشت؟

؟ به روش بارش فكري از آنها در آوري-4 د كه شايد بهتر باشـد با بچه ها بحث كنيد كه اگر روش قاطعيت پاسخ نداد چه بكنيم

و طلب كمك كنند .در چنين شرايطي موقعيت را ترك كرده
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 خود آگاهي



68راهنماي آموزشي مهارت هاي زندگي ويژه كارشناسان بهداشت روان

و احتياج به و پژوهش هاي آنان مشاهده مي شود، نياز به احساس ارزشمندي دو نياز اساسي بشر كه در نظريه هاي روانشناسان

او. امنيت است  ، از و نبايدها را مي آموزدادر اكثر فرهنگ هاي بشري ، اجتماع به او بايدها اين آموزشـها.ن زندگي كودك

در. يا در اصطلاح عزت نفس مي گردد» احساس ارزش به خويشتن«و» تصوير خويشتن« در مجموع سبب ايجاد  اين مفاهيم

و نوجوانان صحبت مي شود، به قدري اهميت دار  د كه بايد بطور جداگانـه از بهداشت رواني بخصوص زماني كه از كودكان

.نيازهاي ديگر مطرح گردند

و برداشتني است كه شخص از خود داردي مي شود، منظور ادرازماني كه صحبت از خود آگاه به عنوان مثال مي تـوان.ك

ب و نقاط ضعفي كه در خود پيدا مي كند را نام ، توانائي ها ، سن ، جنسيت و كل بدن ، تصور از اندام .ردنام شخص

و پذيرشي است كه شخص نسبت به خويشتن احساس مي كند ، تائيد ، در واقع و يا عزت نفس اين. احساس ارزش به خويشتن

زماني به شكلي مستقل است كه فرد هر موقعيتي را بـا موقعيـت. احساس ممكن است در مقايسه با ديگران يا مستقل از آنها باشد 

براي مثال براي كسي كه سالها روي صندلي. يكه خصوصيات كاملاٌ متفاوتي با آن فرد دارند قبلي خود مقايسه نمايد، نه با افراد 

، در حاليكه بـراي فـردي كـه مشـكلات حركتـي نـدارد  ، ايستادن روي پاهاي خود يك موفقيت بزرگ است . چرخدار بوده

و راه رفتن موفقيت به شما نمي آيد .ايستادن

ع ، و نوجوان ه هاي زندگي آنها مي توانـد تـاثير گـذار از نيازهايي است كه روي تمام جنب زت نفسو اما در زندگي كودك

، موفقيـت در ، پيشگيري از سوء رفتار بـا آنهـا ، برقراري ارتباط موثر با ديگران ، رفتارهاي سازگارانه باشد كه شامل يادگيري

و  ع. مي باشد .... مدرسه ، عمدتاٌ تحت تاثير و رفتار افراد بزرگسالي است كه با آنها ارتبـاط شكل گيري آن در كودكان ملكرد

و ديگر اعضاي تيم  ، معلمين و در سنين مدرسه و مادر مي باشند نزديكي دارند، كه در سنين قبل از مدرسه اين افراد شامل پدر

 توجـه بـه روش هـاي بنابراين زمانيكه كودكان به سن مدرسه مي رسند، ممكن اسـت بـا. تحصيلي نيز به آنها اضافه مي شوند 

و يا احساسي نامطمئن از خود زندگي. تربيتي متفاوتي كه در زندگي خانوادگي خود داشته اند با احساس ارزش به خويش بالا

به. در محيط جديد را آغاز نمايند  و ديگر اعضاي تيم تحصيلي بتوانند فضايي را ايجاد كنند كه ، معلمين حال شايد در مدرسه

و در اين محيط ممكن است بتوان اين احساس نامطمئن از خود را شكل تنها محيط  و ايمن براي كودك ظاهر گردد حمايتگر

.تاحدودي تغيير داد، هر چند كه شايد كار ساده اي نباشد

ع ، كمك به كودكان در ارزيابي خود يا خود آگاهي مي باشد قدم اول در ارتقاي يكي از مكان هاي مناسب بـراي. زت نفس

، مدرسه مي باشد كه با تمرين هاي عملي مختلف مربيان به همراه كودكان مي توانند در اين راه قدم هاي تقويت  اين مهارت

:در واقع اين برنامه آموزشي شامل دو بخش است. موثري بردارند

 برگزاري كارگاه براي دانش آموزان-1

 برگزاري كارگاه براي معلمين-2



69راهنماي آموزشي مهارت هاي زندگي ويژه كارشناسان بهداشت روان

:انه ويژه دانش آموزكارگا-1

اين كارگاه براي دانش آموزان گروه سني دبستاني توسط معلمين يا مربياني كه قبلاٌ دوره آموزشي انجام آن را گذرانده اند،

ه دانش آموزان اجرا مي شود كه در ايجا به نمونـه هـايي از آنهـاافعاليت هاي مختلفي در اين برنامه به همر. برگزار مي شود 

: اشاره مي شود

:1فعاليت

.من انسان منحصر به فردي هستم

: اهداف

و خـاص كمك به كودك براي اينكه خود را انساني منحصـر بـه فـرد

و خصوصيات فردي خود را مي شناسد .ببيند كه توانايي هاي

و ارتباطاتي كه بخشي از دنياي آنها را مي سازند .درك عوامل

و تواناي و نگاهي دو باره به مهارت ها ، شروع به با شناخت ي هاي خود

و ارتقاي آن در خود نمايند .ساختن عزت نفس

: شيوه كار

و حدود سه دقيقه راجع به ، جاي معلم ايستاده ، جلوي كلاس از دانش آموزان خواسته شود به نوبت از صندلي خود بلند شده

آن. خود صحبت كنند  و اينكه چرا اين نام آنها انتخـاب شـده بدين شكل كه از نام خود شروع مي كنند، سپس در باره معناي

و يا از زبان ديگران شـنيده. صحبت خود را ادامه مي دهند و خصوصيات خوب خود را كه مي دانند و مهارت ها بعد توانايي

، موفق. اند ذكر مي كنند  ، نماز خواندن و مادر ، كمك به پدر ، شنا كردن يت اين توانايي ها مي تواند شامل دوچرخه سواري

و  ، سريع دويدن ، نقاشي كردن و كـوچكترين ... تحصيلي باشد، كه گاهي لازم است در يادآوري آنها به كودك كمك شـود

.توانائي ها را نيز خاطر نشان نمود

، ، منظم بـودن ، سر وقت در كلاس حاضر شدن و تحمل زياد داشتن ، صبر در مورد خصوصيات نيز موازي نظير مهربان بودن

و خنده رو .را مي توانند نام برد... بودن

و اين تفاوت ها را در اين تمرين ها مي توان تشخيص داد، معمـولاٌ چون كودكان از نظر سرشتي نيز تفاوت هايي با هم دارند

در. سعي بر اين است كه در كودكانيكه تصور مي شود مشكلات بيشتري وجود داشته باشد كار بيشتري انجام داد  بعنوان مثـال

، نياز به تمـرين بيشـتري باشـد  و يا داراي مهارت رفتاري بالا ، ممكن است در مورد دانش آموزان خجالتي بـدين. اين تمرين
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و همزمان از بقيه دانش آموزان تقاضا كنيم تـا بـا صورت كه شايد بخواهيم دو يا سه بار اين تمرين معرفي خود را تكرار كنند

كه. دوستشان راحت تر در مورد خود صحبت نمايد مهارت خوب گوش دادن كمك كنند تا  به خوبي مي توان مشاهده نمود

و مي تواند راجع به خصوصيات مختلف خود كه تا به حال بدين شكل به آنها نگـاه نكـرده  نگراني كودك هر بار كاهش يافته

ك. بود توضيح دهد و يا هديه .وچكي تشويق نماييدبهتر است هر يك از كودكان را بعد از تمرين با كف زدن

: تكليف منزل

. فهرستي از كارهايي را كه در آنها موفق هستيد بنويسيد

و ، فعاليت هاي سرگرمي ، محيط كار و گفته هاي زيبايي را كه در مدرسه ، بـه خـاطر ... تعاريف در مورد شما گفته شده

و يادداشت كنيد .آورده

حضابط اجتم روا دعي موفقي را كه در آن بنوري و و( ويسيد اشته ايد به خاطر آورده ، اردوهاي مدرسـه مانند مهماني ها

، هيجـان( به ياد آوريد كه زمانيكه در روابط اجتماعي موفق بوديد چه احساسي داشتيد ... )  ، اطمينـان رضـايت خوشـحالي

و  ) زدگي .... 

:2فعاليت

 درخت توانايي ها

و ضعفكمك به شكل گيري اعتماد به نفس توس و كشف نقاط قوت ط آگاهي بيشتر از خود

، مشخص كردن اهداف براي آينده و سازنده  شناسايي محدوديت ها با روشي مثبت

و اينكه هر فرد چقدر در ساختن عزت نفس خود مي تواند نقش داشـته درك تاثيراتي كه هر فرد روي ديگران مي گذارد

.باشد

: شيوه كار

، درختي بنان درخت توانايي ها بكشند از دانش آموزان مي خواه و سـن. يم در دفتر بهداشت روان خود روي ساقه آن اسـم

و خصوصيات مثبتي كه دارنـد را بنويسـند  ، تمام كارهايي را كه مي توانند انجام دهند و روي برگ هاي آن ( خود را نوشته

، شنا ، مواردي نظير نقاشي كردن ، همانطور كه در تمرين قبلي ذكر شد ، همكاري در انجام كارهاي منزل ، دوچرخه سواري

و )نگهداري از خواهر يا برادر كوچكتر آن. ... و برگ هاي و ريشه آنها بالا سپس در پشت همين صفحه درختي بكشند كه ساقه

و سن خود را نوشته ولي روي برگ هاي آن كارهايي را كـه نمـي تو به همان صورت. پايين باشد  اننـد انجـام روي ساقه نام

و. دهند ولي دوست دارند كه توانايي انجام آن را پيدا كنند بنويسند همچنين بعضي خصوصياتي را كه تمايل دارند تغيير كند

ها( از نظر خود يا ديگران پسنديده نيست يادداشت مي كنند  . روي برگ با نگاهي گذرا به اين دو درخت تا حدودي مـي)

در. در ارزيابي از خود بدست آورد توان تفاوت هاي كودكان را  مثلاٌ كودكي درخت توانايي هايش دو سه برگ بيشتر ندارد



71راهنماي آموزشي مهارت هاي زندگي ويژه كارشناسان بهداشت روان

، از برگ هاي خيلي زيادي برخوردار استح و كـار. اليكه درخت معكوس ، دانش آموزاني را كه توجـه شايد اين نمونه ها

.بيشتري مي طلبند براي ما مشخص نمايند

، كنار اين درخت حال به عنوان تكليف منزل از و) درخت معكوس( آنها مي خواهيم دلايلي را كه باعـث ايـن نـاتواني هـا

و قدم به قـد. ات شده يادداشت نماينديخصوص م مراحلـي را سپس يكي از آنها را امكان تغيير در آن بيشتر است انتخاب كرده

و عبوس به نظر: به عنوان مثال. تغيير لازم است يادداشت نمايند كه براي رسيدن به اين دانش آموزي است كه هميشه اخمو

ايمي رس ، دوستانش به وي .و اين مسئله در روابط بين فردي او اشكال ايجاد كرده استن موضوع را مي گويندد

و گشاده رو به نظر برسد مسلماٌ غير واقعي است كه انسان در همـه لحظـات. حال اين كودك مي خواهد كه بيشتر اوقات شاد

حال بايد از خود بپرسد چه زماني هايي مهم است كه گشاده رو باشد، مثلاٌ ما زمانيكه كسـي از ملاقـات. ين شكل جلوه كند بد

و لبخند بـه لـب داشـته  و مي خواهيم به وي نشان دهيم كه از ديدن او خوشحال هستيم سعي مي كنيم كه روي باز مي كنيم

.باشيم

( خص نمودبعد از اينكه هدفش را بطور جزئي مش به. ، زمانيكه با آشنايي روبرو مي شويم سعي كنيم كه لبخندي به عنوان مثال

ولي بايد به خاطر داشت كه تغيير يك شبه حاصل نمي شـود،. راحت تر مي تواند مراحل تغيير را طي نمايد) لب داشته باشيم 

و دائمي باشد  در. بلكه هدف تغييري است كه آهسته و او يادآ دانش آموز ايجاد مي شود را به ضمناٌ هر تغييري كه وري كـرده

و موفقيت را نسبت به وضعيت قبلي كه داشته در نظر بگيـرد نـه. تشويق نماييد  نكته مهم آن است كه سعي شود هر فردي تغيير

.تي از او دارند خود را مقايسه نمايدادي ديگر كه خصوصيات كاملاٌ متفاواينكه با افر

:3فعاليت

و تحكيم عزت نفس در كودكان مي باشدمانند . فعاليت هاي قبل هدف كمك به شكل گيري

: شيوه كار

ــاي ــيم10گروهه ــي ده ــكيل م ــوزان تش ــش آم ــره از دان آن. نف ــر و در زي ــته ــذ برداش ــك كاغ ــواهيم ي ــي خ ــا م  از آنه

و نام خانوادگي خود را بنويسند) پايين صفحه( فر. نام دي كه كنار آنها نشسته است مـي دهنـد بعد هر كدام كاغذ خود را به

، هـر كـس. بنابراين هر كدام از دانش آموزان كاغذي دارد كه زير آن نام يكي از دوستانشان نوشته شده است  در اين حـال

،سبايد در مورد كسي كه نامش زير كاغذ نوشته شده يك خصوصيت خوب با يك جمله زيبا بنوي  و بعد آن قسمت را تا كنـد د

حـال مـي توانـد. سپس كاغذ به دست فردي مي رسد كه نامش در زير آن نوشته شـده اسـت. قابل خواندن نباشد بطوريكه

و زيبايي را كه دوستانش راجع به او نوشته اند بخواند  ، از طرفـي در شـكل گيـري خـود آگـاهي. جملات مثبت اين تمـرين

، مي تواند تاثير داشته باشد از طرف ديگر باعث ارتقاء چرا كه همانطور كه در قسمت هاي: عزت نفس او نيز مي گرددكودك

و نگاه ديگران ساخته مي شود  ، بخشي از عزت نفس افراد با ارزشيابي د. قبلي ذكر شد گر اين فعاليت آن اسـتيويژگي مثبت
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و تـاثير و بيان كنند  مثبـت خـود روي كه به دانش آموزان كمك مي كند بياموزند چگونه خصوصيات مثبت ديگران را ديده

، .همچنين روي بهبود روابط بين فردي به آنها نشان داده مي شوداحساس فرد مقابل

: كارگاه ويژه معلمين

: اهداف

و كـلاس و يا ارتقايِ عزت نفس كودكان در مدرسه مشخص كردن آن دسته از رفتارهاي معلمين كه مي تواند باعث آسيب

.درس گردد

ع و تجاربي كه عزت نفس را در كودكان افزايش خواهند دادآشنايي با فعاليت هاي .ملي

: شيوه كار

و اهداف آن توضيحاتي داده مي شود ، در مورد برنامه كارگاه سپس شركت كنندگان بـه. بعد از خوش آمدگويي به معلمين

يگر پاسـخ آن را بعـد از ده سوالي براي هر گروه مطرح مي گردد كه با مشـاركت يكـد. نفره تقسيم مي شوند6-8گروه هاي 

.دقيقه گزارش نمايند

و-1 و مروري داشته باشيد بر رفتارهاي سازنده اي كه معلمين در اين دوران با شما داشته انـد به دوران مدرسه خود برگرديد

و افزايش عزت نفس در شما بوده است  )د مي توانيد بصورت خاطره اي آن را بيان نمايي( تاثير آن به شكل تحكيم

و لطمه به عزت نفس-2 و باعث آسيب و رفتارهاي مخربي را كه احياناٌ معلمين با شما داشته اند به روزهاي مدرسه خود برگشته

.شما شده است يادداشت نماييد

، نتايج تجربيات افراد گروه خود را بيان مي كنند بعد از اتمام زمان براي پاسخ ، سر گروهها گر. دهي وههـا پاسخ ها در همـه

و رفتارهاي تخريب معلمين روي تخته نوشته مي  و تحت دو عنوان رفتارهاي سازنده در انتهاي اين تمـرين. شود جمع بندي

: پاسخ هاي زير بدست مي آيدمعمولاٌٍ

: رفتارهاي سازنده معلمين

و احساسات دانش آموزان: هم حسي و درك هيجانات  آگاهي

ز: به عنوان مثال بـا كـي دعـوا: به جاي اينكه بگوييم. خم دستت را پانسمان كنيم حتماٌ درد مي كند بگذار كمكت كنم

؟  كردي دستت زخم شد

.عمل كردن به وعده اي كه به كودكان داده مي شود: قابل اعتماد بودن

 تشويق كردن

 لبخند به چهره داشتن
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 توانايي بيان مطالب

بر: هماهنگي رفتارهاي در موقعيت هاي مختلف خورد با رفتارهاي نامتناسب دانش آموزان مثـل حـرف زدن هنگـام در

و يكساني از خود نشان دهد ، معلم پاسخ هماهنگ ، در زمان مختلف .تدريس معلم

 صبور بودن

 توانايي متوقف كردن رفتارهاي نادرست دانش آموزان

: رفتارهاي تخريب معلمين

 طعنه زدن

 زان رعايت نكردن عدالت را بين دانش آمو: ودن منصف نب

 تحقير كردن

 گستاخي كردن

 دروغگويي

 اجازه توضيح به دانش آموزان ندادن

پا: روي دانش آموزان بر چسب گذاشتن ، دست ، تنبل كلاس و مانند كودن  .... جلفتي

و نادرست و: استفاده از تنبيه هاي خشن ، با خط كش روي دست زدن  ...مانند سيلي زدن

ت و معلم وانند اين تمرين را با اجراي دو نق مربيان مي و سپسش معلمي با رفتارهاي سازنده ي با رفتارهاي تخريبي انجام داده

و توضيح دهند و مخرب را از اين دو اجراي نقش در آورده .از شركت كنندگان بخواهند رفتارهاي سازنده

م ، از و چگونگي تاثير آنها و بـا بعد از بحث روي تك تك اين رفتارها علمين مي خـواهيم مجـدداٌ گـروه هـا را تشـكيل داده

ضمناٌ توصيه مي شـود در ايـن راه. تجاربي كه دارند راه هاي عملي افزايش اعتماد به نفس كودكان در مدرسه را ارائه نمايند 

و پيشنهادات خود را اعلام نمايند» احساس ارزش به خويشتن« كارها براي  دت زمـان پاسـخ بـهم. خود نيز اهميت قائل شده

و مناسب است به شرح زير مي باشد. دقيقه مي باشد15اين سوال  : نمونه اي از پاسخ هايي كه كاربردي

.با كودكان با احترام رفتار كنيد-1

.نماينددر هر هفته زماني را به كودكاني اختصاص دهيد تا بتوانند در مورد احساساتشان صحبت-2

ر-3 .وز يكي از دانش آموزان نامگذاري كنيدهر روز را به نوبت به

د-4 و مانند روزنامه ديوار( اشته باشند برنامه اي را براي كل كلاس شروع كنيد كه همه در آن همكاري ، تزئين كلاس )ي ... 

، مثبت فكر كنيد-5 و خصوصيات او باشيد. سعي كنيد در باره هر كودك .به عبارت ديگر در جستجوي بهترين توانايي ها

.به همه فرصت هايي براي شركت در مسئوليت ها بدهيد-6
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، برنامه مشخصي داشته باشيد-7 و قلدري .براي كنترل زورگويي

ك-8 و كمتر از تنبيه استفاده كنيدسعي .نيد بيشتر از تشويق

.به دانش آموز اجازه بيان احساساتش را بدهيد به شرط اينكه احترام ديگران را رعايت نمايد-9

و با فعاليت هاي گروهي فرصت هايي را براي موفقيت او فراهم آوريد-10 .كودكان خجالتي را شناسايي كرده

.مسئوليت هايي را به كودكان بدهيد كه احتمال موفقيتشان در آنها زياد است-11

.قوانيني را با همكاري خود دانش آموزان براي كلاس بنويسيد-12

مع-13 و همه ما ممكن است اشتباه كنيمكودك. ذرت خواهي نترسيد از .ان بايد بياموزيد كه انسان جايزالخطاست

و افراد خانواده كودك ارتباط نزديك داشته باشيد-14 .با والدين

و تشويق خـود-15 و برنامه هايي براي پاداش و تشويق نماييد و همكاران خود را حمايت به عزت نفس خود نيز اهميت داده

.نيز داشته باشيد

، والـدين نيـز در محـيطتهنك و معلمـين  قابل اهميت آن است كه همزمان با كارگاه هاي آموزشي براي دانش آمـوزان

ازدخانوا ، به همين منظور در اين قسمت به تعدادي ه تلاش در جهت شكل گيري عزت نفس بالا در كودك خود داشته باشند

:اين راه كارها اشاره مي شود

.فرزند خود را تشويق نماييدو توانايي هاي علايق-1

و نقط همه ، بايد هر فـردهما داراي توانايي ها و كودكان نيز از اين موضوع استثنا نيستند ولي به عنوان يك والد  ضعفي هستم

و سعي در پرورش اين بخـش از اسـتعدادهاي كـودك داشـته باشـد در نتيجـه و توانايي هاي كودك خود را شناخته علايق

و يا كودك احساس  انمي كند كه در بعضي زمينه ها مي تواند بهتر ( دازه ساير هم سالان خود پيشرفت داشته باشدحداقل به .

.دقت داشته باشيد علايق كودكتان را پرورش دهيد نه علايق خودتان را در كودك (

.از تشويق كردن به دفعات استفاده كنيد-2

وي.يدبه شكل هاي متفاوت كودك خود را تشويق نماي و مقبـول بهتر است تشويق ها بلافاصله بعد از مشاهده رفتـار متناسـب

، فيزيكي. باشد و( تشويق ها مي بايست به شكل هاي مختلف كلامي ، در آغوش كشـيدن ) نوازش كردن جـايزه(و عينـي ...

اف. صورت گيرند) هاي متناسب با رفتار كودك  زايش مي دهد بلكه زيادي در مثبـت اين امر نه تنها اعتماد به نفس كودك را

و والدين نيز ايفا مي نمايد .كردن ارتباط بين كودك

و پيشرفت هاي معمولي كودك توجه نماييد-3 .به موفقيت ها

و فوق العاده لازم و او را تشويق كنيـد نيست كودك شما حتماٌ كار برجسته بلكـه پيشـرفت. اي انجام دهد تا به او توجه كرده

و حس ارزشمندي آنها را نسبت به خود تقويت مي كندهاي معمول .ي كودكان نيز نياز به توجه دارند

.م گيري ها ترغيب كنيد فرزند خود را در تصمي-4
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و هي ، در آينده قدرت انتخاب نداشته گاه احساس موفقيت بـراي تصـميماتچاگر در تمام موارد براي كودك تصميم بگيريد

ا  و احساس شكست براي بنابراين بهتر است از همان سال هاي اول زندگي. نتخاب هاي نادرست را تجربه نخواهد كرد درست

كـه به عنوان مثال انتخاب يك پيراهن از بـين دو پيراهنـي. مسئوليت تصميم گيري در موارد كوچك را به كودكان بسپاريم 

ن) بچه هاي كوچكتر( مادر پيشنهاد مي كند  و بتدريج مي توان تعـداد آنهـا را محدود كردن تعداد پيشنهادات يز اهميت دارد

.افزايش داد

.اجازه دهيد فرزندتان گاهي مخاطره كند-5

ولي در بعضي موارد اجازه دهيـد شكسـت را تجربـه. البته هيچگاه به فرزند اجازه شركت در فعاليت هاي خطرناك را ندهيد

من. نمايند و اعتمـاد بـه. زل را دارد به عنوان مثال كودكي كه قصد كمك در كارهاي اگر موفق شود كه او را تشويق كـرده

، بايد به كودك بياموزيم چگونه با شكست روبرو شـود  و اگر از عده انجام آن بر نمي آيد هميشـه. نفس او را تقويت مي كنيد

.تلاشي را كه كودك انجام داده تشويق كنيم نه فقط نتيجه عمل او را 

 كه كامل باشداز فرزند خود نخواهيد-6

، كودك نيز فكـر مـي كنـد كـه ، خودتان نااميد خواهيد شد ، كودك شما كامل باشد، علاوه بر اينكه اگر انتظار داشته باشيد

و چون كودكان دوست دارند والدين از آنهـا راضـي باشـند، در واقـع بـه  هيچگونه نمي تواند انتظارات شما را برآورده كند

. وارد مي شوداعتماد به نفس آنها آسيب

 در توصيف فرزند خود از مطلق بودن پرهيز كنيد-7

، هيچ«: از بيان اين جملات اجتناب نماييد وقت كاري را درست انجام نمي دهـد، تو هميشه كارها را اشتباه انجام مي دهي

و  » .... هميشه شلخته هستي

، كودك انگيزه خود را براي تغيير از دست آن. مي دهدبا شنيدن اين عبارت به جاي اين جملات مي توانيد آنچه را كـه در

او» امروز بعدازظهر واقعاٌ اتاقت را به هم ريخته بودي«: به عنوان مثال. موقعيت مشاهده مي كنيد توصيف نماييد با اين جمله

.را شلخته قلمداد نكرده ايد

.به فرزند خود وعده اي ندهيد كه نتوانيد به انجام رسانيد-8

و برايش احترام قائل نيستند ، كودك احساس مي كند به او توجهي نداشته را. با بدقولي هاي مكرر در نتيجه ارزشمندي خود

و عزت نفس وي آسيب مي بيند مورد سوال  ، كودك، شما را بـه عنـوان انسـاني صـادق. قرار مي دهد از طرفي مي خواهيد

بنابراسن قبل از وعده دادن از خود بپرسيد آيا قادر به عمل كردن بـه آن هسـتيد يـا. بشناسد تا اين صفت به او نيز انتقال يابد 

.خير

 كودك را تشويق كنيد تا بصورت مثبت از خودگويي استفاده كند-9
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». چه كار خوبي انجام دادم«: زمانيكه فرزندتان كار خوبي انجام داد، به او ياد دهيد جملات مثبتي در باره خود بگويد نظير

مـثلاٌ. مي توانيد اين كار از طريـق الگـوبرداري از خودتـان بـه وي آمـوزش دهيـد.»مچقدر خوش خط تكاليفم را نوشت«

هر چـه ايـن جمـلات.» كه درست كردم خيلي خوشمزه شده استچيمن فكر اين ساندوي« خودتان با صداي بلند بگوييد 

، كودك آنها را بيشتر و احساس مثبت دروني پيدا مي كندمثبت در باره خود تكرار شود . باور كرده
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و انتقادي  تفكر خلاق
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 تفكر خلاق

: تعاريف زيادي براي آن شده است مانند. تعريف خلاقيت ساده نيست

و و برقرار كننده رابطه بين انسان ، و واكنش است اشياء نشانه( گذشته اش تا به محرك ها فرآيندي كه در برگيرنده تفكر

، موقعيت ها  ، افراد ، مفاهيم .واكنش نشان دهد) ها

، بوجود آوردن  آفريدن

 جرئت متفاوت بودن

.توانايي يا قدرت ذهني يا بدني براي ساختن يا بازسازي واقعيت به نحوي منحصر به فرد

و معني دار استيافتن ارتباط بين چيزهايي كه قبلاٌ با هم بي ارتبا .ط بودند به طرقي كه از نظر خود فرد تازه

.اين تعاريف نشان مي دهد كه خلاقيت در بر گيرنده اين موارد است

 توانايي ديدن چيزها به شيوه اي نو

و ارتباط دادن اين يادگيري به موقعيت هاي تازه  آموختن از تجربه هاي قبلي

ه و شكستن محدوديت ا تفكر انعطاف پذير

 براي حل مشكلات استفاده از روش هاي غير سنتي

 فراتر از اطلاعات گام برداشتن

.آفريدن چيزي منحصر به فرد

 فرآيند تفكر خلاق

ــافتن و ي ــد ــاطي ندارن ــا هــم ارتب ــه ب ــايي ك ــين چيزه ــاط ب ــراري ارتب ــراي برق و راهــي ب ــد ــوان فرآين ــر خــلاق بعن  تفك

ش راه هاي تازه در همه مراحل و تبـديل آن بـه ود، تفكر خلاق رشد ديده مي و تغيير  مستلزم خلاصه كردن اطلاعات ادراكي

و مـي خـواهيم آنـرا. بنابر اين آدم هاي خلاق منفعل نيستند. شكلي تازه است با وجود آن كه ما براي خلاقيـت ارزش قـائلم

م  و مـي خواهنـد بـه جـاي تشويق كنيم، اما ممكن است برخي كودكان خلاق بعنوان مزاحم شناخته شوند زيرا زياد ي پرسند

اين مسئله ممكن است براي بزرگسالان كـه در ارتبـاط بـا آنـان. پذيرش ديدگاه بزرگسالان اطرافشان امكانات را بررسي كنند

:هستند به دلايل زير دشوار باشد

.رندشايد احساس كنند كه اينگونه كودكان اقتدار آنان را تهديد مي كنند زيرا ديدگاهشان را نمي پذي

و به همين دليل نمي خواهند بگذارند كودكان فراتر از برنامه درسي آماده شده و مهارت هاي خود اعتماد ندارند به دانش

.پيش بروند
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و مرج شود و بـاري نيسـت. نگراني از اينكه ممكن است هرج . مهم است بخاطر داشته باشيم مقصود از ابزار خـود، بـي بنـد

و آزادي ابراز عقيده استمقصود فرآيند خلاقانه آزا .نه به اين مفهوم كه هر كس هر چه مايل است انجام دهد. دي ذهني

در محيط هاي آموزش نگراني از لحاظ محدوديت زماني مي تواند فشاري ايجاد كند كه مانع از تشـويق تفكـر خـلاق شـود،

ت هدف از پيش تعيـين شـده اي بـراي چون دست اندركاران آموزش كودكان احساس مي كنند ناچارند كودكان را به سم 

.يادگيري هدايت كنند

و آينـده جوامـع به هر حال طبيعي است اگر اين اعتقاد وجود داشته باشد كه پرورش تفكر خلاق براي رشد فعلـي كودكـان

و فضاي كافي براي درگيري كودكان با فرآينـد خلاقيـت سـرمايه گـذاري كـر  .داهميت حياتي دارد بايد براي ايجاد وقت

و تشويق كودكان به درگير شدن با فرآيند تفكر خلاق تضادي وجود نداشته باشد .بعنوان مثال لازم است بين برنامه درسي

و تجربه كردن است اما اگر كودكان احسـاس. هر تفكر خلاقي به موفقيت نمي انجامد. از سوي ديگر مشخصه فرآيند آزمودن

و دنبال كشف چيز تازه نمي روند عدم موفقيت كنند حس خلاقيتشان برانگيخت  اشتباهات مهمنـد زيـرا تفكـر را بـه.ه نمي شود

از سوي ديگر موفقيت در يافتن راه هـاي. سمت جلو هدايت مي كنند از اين رو براي پرورش تفكر خلاق جنبه حياتي دارند 

و بروز اين احساس كه تازه خود نه تنها تقويت كننده اين شيوه خلاق است بلكه به پرورش اعتماد به نفس كو  مـن مـي« دك

.كمك مي كند» توانم 

 نقش بزرگسالان در پرورش تفكر خلاق كودكان

، تفكر خلاق بچه هـا و كارش در محيط مساعد مي كند بزرگسالان مي توانند با استفاده از شيوه هايي كه زمينه را براي بررسي

.را اذيت كنند

ا ، مي تواند تو هميشه ايده هاي تازه» چه فكر خوب«ز راه هاي متفاوتي باشد، از تشويق كلامي تشويق خلاقيت در كودكان

و دادن نقش به خود آنان در هنگام عمل كردن به ايـده هـا  و جدي گرفتن ايده هاي كودكان ، تا ايجاد زمينه گفتگو داري

و بويژه پدر والديني كه در بيرون. مي تواند موثر باشد  ي كـه نـزد ان گمان مي كنند براي جبران اوقات از منزل كار مي كنند

و اسباب بازي هاي و رستوران را انجام دهند يا وسائل ، باغ وحش فرزندانشان نيستند بايد كارهايي مثل رفتن به پارك، سينما

، رفتن به زير. گرانقيمت براي فرزندانشان بخرند  و روزمره اي مانند خريد كردن ، تعميـر يـك زمين خانـه فعاليت هاي ساده

با پرسـش هـاي سـاده اي ماننـد.، يا كار كردن در باغچه به همراه پدر يا مادر همه ارزش آموزشي زيادي دارد وسيله خراب

اينكه وقتي آب را داخل فريزر مي گذاريم يا هنگامي كه به گياهان خورشيد نمي تابد چه اتفاقي مـي افتـد بـه بچـه هايمـان 

ضيه اي داشته باشند يا برداشت علمي كنند چرا كه در غير اينصورت فقط در كتـاب هـا بـه كمك مي كنيم تا حدس بزنند، فر 

و بتوانـد بـر اسـاس ايـن. اين مطالب بر مي خوردند  و معمول ها فكر كنند اين فعاليت ها سبب مي شود بچه ها در باره علت

و مفاهيم كاوش كنند بر آنها مسلط شوند ، مواد .روابط در ابزار
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و سپس سوار كردن مجدد آنها دا كردن قطعاتج: مثال ، راديوي كهنه( يك وسيله ريختن آب داخل قالب يـخ) چراغ قوه

، با استفاده از دماسنج اندازه  و مجدد در جاي در جاي يخ قرار دادن ، اضافه كردن نمك و مجدد آنرا بحالت مايع در آوردن

و مرا ، كاشت و بيرون منزل ، اسـتفاده از مهـارت هـاي فضـاي گيري دماي هواي داخل و مشاهده رشد آنان قبت از گياهان

.براي مرتب كردن جا دادن وسايل

يكـي از راه هـاي. بديهي است در تعدادي از اين فعاليت ها والدين به سوالاتي بر مي خورند كه پاسـخ آنهـا را نمـي داننـد

ي  آنچه مهم اسـت اينكـه بـدين ترتيـب.ا كتابخانه است مناسب جستجوي پاسخ سوال به همراه كودكان در كتاب هاي منزل

و تلاش بيشتر براي يافتن جواب علاقمند مي شوند  و غلط ندارنـد. كودكان به يادگيري با استفاده از سوالاتي كه پاسخ درست

ا: مانند   ـختراع نشده بود چه مي شد؟ يا بازيآرزو داشتي چه اتفاقي بيفتد؟ يا اگر اتومبيل ك ورق كاغـذ چنـد هايي مثل با ي

؟ مي توان تفكر خلاق را تحريـك ؟ از يك گيره كاغذ چطور ؟ از يك نوار لاستيكي چطور نوع چيز مختلف مي توان ساخت

از. راه ديگر ايجاد زمينه گفتگو در منزل در موقعيت هاي مختلف است. كرد حتي براي گرفتن تصميماتي در منزل مي تـوان

مي.ر از تجارب گذشته با فرزندان نيز مي تواند آموزنده باشد از سوي ديگ. كودكان نظر خواست  چرا كه بچه ها بدين طريق

و درك بهتري از شرايط داشته باشند .توانند با گذشته ارتباط برقرار كنند

: راه كارهاي موثر در پرورش تفكر خلاق كودكان

جهت ايجاد شرايطي براي پرورش. رشد را در برگيردپرورش مهارت تفكر خلاق روندي مستمر است كه بايستي تمامي مراحل

بطور خلاصه اين راه كارها پيشـنهاد. تفكر خلاق در كودكان همه بزرگسالاني كه با كودك در ارتباطند مي توانند موثر باشند 

: مي شود 

و معلمان-1  در اختيار گذاشتن اطلاعات كافي در باره ارزش تفكر خلاق جهت والدين

بر-2 و تخيلي كودكان تاكيد  تشويق تجارب خلاق

و بزرگسالان براي پرورش مهارت تفكر خلاق در منزل-3  آموزش والدين

 آموزش معلمان براي پرورش مهارت تفكر خلاق در مدرسه-4

 تفكر انتقادي

و به تعريف ديگر تفكر همـراه بـا اسـتدلال. تفكر انتقادي به معناي تفكر صحيح براي ارزيابي مسائل است ، مهـارت ، مسـئوليت

فردي كه تفكر انتقادي دارد مي تواند سوالات مناسب بپرسد اطلاعـات مربـوط را بـه طـور. هدف را تفكر انتقادي مي نمامند

و به نتايج مدلل بر  و خلاق جمع آوري كند و عملكرد موفق نمايدسمرتب كودكان با قدرت تفكـر.د كه او را قادر به زندگي

ن  و اين توانايي را بدون آموزش كسب نمي كنند انتقادي به دنيا توانائي تفكـر انتقـادي مهـارتي اسـت كـه بايسـتي. مي آيند
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و علوم بكار مي رود. آموخته شود، بسياري افراد آنرا فرا گرفته اند . تفكر انتقادي همان تفكر علمي است كه در ساختار رياضي

كنهر چند بشر به طور و دقيق است مداوم اطلاعات را ارزيابي مي د اما تفكر انتقادي ارزيابي اين اطلاعات به شيوه اي ماهرانه

را. كه منجر به بهترين نتيجه مي شود افراد با تفكر نقاد مي توانند مستقل فكر كنند، مشكلات را شناسايي كنند، اطلاعات مربـوط

و نتيجه بگيرند  و تجزيه تحليل كنند نظ. جمع آوري و ايده هاي سايرين فكر مي كنند، به عبارت آنها بدون تكيه كردن به ارت

.ديگر تلقين نمي پذيرند خود قضاوت مي كنند

ع تفكر انت بر خلاف تفكر خلاق كـه در پـي. مدتاٌ يا بررسي داده ها به قضاوت مي پردازد قادي در واقع روش شناختي است كه

و اطلاعات   موجود بر اساس دانش قبلي براي حل مسئله كمك مـي يافتن راه هاي تازه است در تفكر انتقادي شخص از منابع

.گيرد

و تمرين براي ايجاد آن ضروري هستند .با توجه به اينكه مهارت تفكر انتقادي مادر زادي نيست، تجربه

بر خلاف مهارت مطالعه يا رياضيات فراگيري مهارت هاي تفكر برنامه مشخصـي نـدارد، همـه موقعيـت هـايي كـه مـي تواننـد

قضدر زندگي روز. نياز باشد مي تواند استفاده شود يزاننده اين برانگ اوت انتقادي مـورد نيـاز مره مي توان مواقعي را يافت كه

و بعد آنرا تمرين كرد  و معلـول. است براي كودكان بهترين شيوه آموزش اين مهارت آن است كه به آنان كمك كنيم علت

و از اين اطلاعات استفاده كنند بگيرند چگونه يادها را بشناسند آنها بايد  در اينجـا شـيوه هـاي. اطلاعات لازم را بدست آورند

و مدرسه براي تقويت اين نوع تفكر استفاده شود مرور مي كنيم .ساده اي كه مي تواند در منزل

.مي توان از كودكان خواست اين نوع تفكر استفاده شود مرور مي كنيم( تقويت تيز بيني (

مثمي توان در شرايط مختلف از كودك( تقويت حافظه ، ؟لاٌان خواست بياد بياورند ) صبحانه چه خورده اند اول چه بعد چه

و بعد با كمك خودشان آنرا با ابزارهاي اندازه گيـري( حدس زدن از آنها بخواهيد در باره اندازه ها حدس هايي بزنند

و با حدس آنها مقايسه كرد ).مجدد سنجيد

و با كمك سوالاتي مثل( دن بررسي كر آيا آنچه مي خريم به دردمان مي خورد؟ آيـا قيمـت: با بررسي كالا موقع خريد

؟ آيا مي توان كالايي با قيمت بهتر يا كيفيت بهتر پيدا كرد؟ به كودكان ارزيابي كردن را مي آموزيم  .) آن مناسب است

تا( استفاده از نشانه ها و بعـد بـا توجـه بـه مي توان از كودكان خواست به مشخصات شي كه ما مي گوئيم گوش دهنـد

).مشخصات آنرا نام ببرند

:پرسيدن سوالات

 بررسي مهارت هاي

 تحقيق در مورد اطلاعات
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و همسايگان در باره شغلشان سوال كنند ، بستگان چطور اين مشاغل را انتخاب كرده اند؟ آيـا. از كودكان بخواهيد از والدين

 كه انجام مي دهند لذت مي برند؟از كاري 

و در نهايت بـه كودكـانه از نشا استفاد و درك اطلاعات است و پرسيدن سوالات بيانگر توانايي هاي بچه در جمع آوري نه ها

و در باره آن فكر كننـد  و اعتماد به نفس مي دهد تا از مردم اطرافشان در زندگي روزمره اطلاعات بگيرند در. مهارت گفتگـو

و ارزيابي سخنان سايرين بر اساس اطلاعاتي كه داريم كمك مي كنند تا بياموزند كه شنيده هايشـان باره  شنيده ها با كودكان

.را نيز بايد ارزيابي كنند

و از جمله فشارهاي مختلفي كه ما را به سـمت انتخـاب از سوي ديگر باز كردن زمينه گفتگو  كودكان در زمينه مسائل مختلف

م آن) مثلاٌ تبليغات(ي كند خاصي هدايت و ممكن اسـت از كمك مي كند تا آنان درك بهتري از فشاري كه با آن مواجهند

: آگاه نباشند بدست بياورند 

؟  چه كسي مدل ها را پايه گذاري مي كند

؟  چه كسي به ما مي گويد چه چيزي بخريم

 يشه درست است؟وقتي با تبليغات براي محصولي مواجه مي شويم آيا اين تبليغ هم

و از آن ناراضي بوده است؟  آيا كسي را مي شناسيم كه محصولي را با نام معروفي خريده

و نتيجه خوبي گرفتيم؟ حتـي نتيجـه اي بهتـر از آيا زماني را بخاطر مي آوريم كه آنچه را ديگران انجام مي دادند نكرديم

 ديگران؟

و انتقا  دي برنامه آموزش كارگاهي مهارت تفكر خلاق

:اهداف آموزش

 بسط اين مهارت هاي تفكر به زندگي روزمره

 درك اهميت اين مهارت ها براي شخص

:رويكرد اصلي

مفول كارگاهي است كه به دانش آموزهمان اص و و نتيجه گيري كنندان اجازه مي دهد خود پاسخ ها در واقع. اهيم را بيابند

و تسهيل كننده  با توجه به فرم فكر كودكـان. را دارد بدون آنكه مطلب خاصي را ديكته كند آموزش دهنده نقش پيش برنده

(آموزش دهنده مي تواند سوالات را تا جايي كه براي كودكان قابل درك شود ساده نمايد  براي درك بهتر مفاهيم آموزش.

ش. هاي مختلف استفاده نمايد دهنده مي تواند از شيوه  ،وياين  تعريف داستان يا خلق يك موقعيـته ها مي توانند ذكر مثال

.پاسخ ها مي توانند با شيوه بارش فكر استخراج شوند.) باشد
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: فعاليت اول

:از بچه ها بخواهيد به اين سوالات پاسخ دهند

؟  فكر كردن يعني چه

؟  خلاقيت يعني چه

؟  انتقاد يعني چه

؟  تفكر خلاق چه معني مي دهد

 تفكر انتقادي چه معني مي دهد؟

.)نام ببرند(يا كساني را مي شناسند كه اين مهارت هاي تفكر را داشته باشند؟آ

و نظر دادن در باره چيزي اسـت ماننـد هدف رسيدن به تفكر خلاق بصورت مفاهيم نوآوري و تفكر انتقادي به صورت ارزيابي

از ما خواسته مي شود راه هاي تـازه در هر لحظه.و درك اين مطلب كه اين دو مهارت بسيار مهمند. يك فكر يا يك محصول

و قضاوت كنيم .پيدا كنيم چيزهاي زيادي را ببينيم

: فعاليت دوم

: در اينجا مي توان برخي موارد را مطرح كرد. از كودكان بخواهيد فكر كنند افراد با تفكر انتقادي چه خصوصياتي دارند

.در باره عقايد جديد فكر مي كنند

.ر هستندبدنبال اطلاعات بيشت

.اطلاعاتشان را از منابع معتبر بدست مي آورند

) از سوال كردن نمي ترسند( سوال مي كنند

.سعي مي كنند بين اطلاعاتي كه دارند ارتباط برقرار كنند

.واقعيت را از عقيده شخصي جدا مي كنند

.در باره چيزي كه نمي دانند بحث نمي كنند

.و حرفشان را به ديگران بفهمانندسعي مي كنند حرف ديگران را بفهمند

.بر اساس اطلاعات قضاوت مي كنند

: فعاليت سوم

؟ در اينجا برخي موارد مطرح مي شود : افراد با تفكر خلاق چه خصوصياتي دارند
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.تنددنبال راه هاي تازه هس

.براي هر سوال پاسخ هاي زيادي پيدا مي كنند

ك .نندبه همه چيز با روشي متفاوت نگاه مي

.فكرشان را آزاد مي گذارند

) بازي را دوست دارند( آدم هاي بازيگوشي هستند .

.از شكست نمي ترسند

: فعاليت چهارم

گروهـي. نقش به چند گـروه تقسـيم شـوند از كودكان بخواهيد جهت ايفاي. دقيقه اين فعاليت را اجرا كنيد15-20به مدت

و سعي مي كنند به هر طريق براي كالايشانهس) بعنوان پول(داراي كاغذ يا چيزي  و گروهي كالاهايي را عرضه مي كنند تند

و سعي كنند بيشترين كالا را با مناسب ترين قيمـت بخرنـد. تبليغ كنند  بـراي. از گروه داراي پول بخواهيد براي خريد بروند

و ارزيابي كالاهاي عرضه شده به شيوه هاي  دو. مختلف هستند اين كار كودكان نيازمند بررسي اجازه بدهيـد در ايـن بـازي

و. طرف سعي شان را بكنند  و كالاهـاي عرضـه شـده بعد از پايان وقت در باره آنچه اتفاق افتاد به شيوه بارش فكر بحث كنيـد

؟ آنها چقدر در آيا تبليغ دقيقاٌ مشخصات كالا را بازگو مي كرد؟ چقدر اغراق شده بود. شيوه تبليغ آنها را با بچه ها بررسي كنيد 

ارزيابي شان موفق بودند؟ اين شيوه ها مي تواند به كودكان كمك كند در باره آنچه به آنها عرضه مـي شـود خـود قضـاوت

.كنند

. خط راست بدون آنكه قلم را از روي كاغذ بردارند بهم وصل كنند4 نقطه را با كشيدن تنها9از كودكان بخواهيد اين

: هدف

و خارج از چهارچوب ها به مسائل نگاه كننـد رسيدن به اين نك طبيعـي اسـت كسـاني كـه. ته است كه بتوانند به شيوه اي تازه

اين تجربه نشان مي دهد كه ما اغلب اشياء را بهمان. نتوانستند آنرا حل كنند، سعي كردند آنرا با الگوي چهار گوش حل كنند 

.ديمصورت مي بينيم كه قبلاٌ مي ديديم يا استفاده مي كر

.براي تفكر خلاق بايد خارج از چهار چوب ها عمل كرد: نتيجه

 خلق يك اختراع: فعاليت ششم

) توليد يا تصور يك چيز تازه است: تعريف اختراع(

و هر گروه بعنوان يك تيم چيزي اختراع كنند  دقيقه وقـت30اعضاي هر تيم. از كودكان بخواهيد به چند گروه تقسيم شوند

و آنرا بـه كـلاس نمـايش. تا فكر كنند مي خواهند چه چيزي اختراع كنند دارند اختراع خود را در يك ورقه يا پوستر بكشند

.دهند



85راهنماي آموزشي مهارت هاي زندگي ويژه كارشناسان بهداشت روان

ــاير ــوالات س ــه س ــند ب ــاده باش و آم ــد ــرح دهن ــه ش ــراي بقي ــان را ب ، اختراعش ــد ــا بخواهي ــروه ه ــت از گ ــان وق  در پاي

ج. گروه ها پاسخ دهند : هت كمك آنها به معرفي اختراعشان به آنها بدهيد مي توانيد اين سوالات را قبلاٌ

؟  نام اختراعتان چيست

؟  چطور به اين اختراع رسيدند

 اختراع شما چه كاربردي دارد؟

 چه كسي به اختراع شما نياز دارد؟

آنها بـراي انجـام بعد از پايان وقت براي گروه هايي كه فعاليت را كامل نكرده اند بايد اين بازخورد را داد كه بهرحال تلاش

و به نتيجه نرسيده. فعاليت ارزشمند است را اگر برخي گروه ها هنوز در حال فعاليت هستند اند مي توانند هر چه فكر مرده اند

.مطرح كنند

:از كودكان بپرسيد: فعاليت هفتم

؟  در اين فعاليت چطور از تفكر خلاق استفاده كرده اند

ا  ستفاده كرده اند؟در اين فعاليت چطور از تفكر
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 كودكاني كه نياز به كمك دارند

و براي حل نيازمند مديريتي ماهرانه اسـت و گاهي پيچيده و قابل حل . مواردي كه كودكان نياز به كمك دارند گاهي ساده

و قلد و نوجوانان ، سوء مصرف مواد توسط كودكان .ي جزو موارد پيچيده استرسوء رفتار با كودك

: Bullying(و قلدري) Abuse( تار سوء رف (

در واقع نوعي سوء استفاده از قدرت است كه معمولاٌ. سوء رفتار رفتاري است كه بر خلاف ميل فرد در مورد او انجام مي شود

و بي دفاع هستند انجام مي گيرد :سوء رفتار به انواع زير تقسيم مي گردد. بر روي كودكان يعني آنهايي كه ضعيف

.مانند كتك زدن كه شناخت اين نوع به دليل علايمي كه مي تواند بر جسم فرد بگذارد، آسان است: سوء رفتار جسمي-1

، اين نوع سوء رفتار ممكن است در دراز مدت بيشتر از نـوع: سوء رفتار عاطفي يا رواني-2 مانند توهين كردن يا بي اعتنايي

.البته بيشتر سوء رفتارهاي جسماني با سوء رفتار عاطفي نيز همراه است. كل استجسماني آسيب زننده باشد ولي اثبات آن مش

.اين نوع سوء رفتار مي تواند پيامدهاي فاجعه آميزي داشته باشد: سوء رفتار جنسي-3

.قلدري نيز نوعي سوء رفتار است كه مي تواند به تمامي اشكال فوق صورت گيرد: قلدري-4

ت و قلدري مي ، نوجوان يا بز سوء رفتار و شـدتهاي مختلـفرواند توسط هر فرد اعم از كودك و وسـعت گسال صورت گيرد

و هر چه زودتر مانع سوء رفتار گرديم احتمال تكرار آن در آينده نيز. دارد مهم است بدانيم همه افراد قابليت سوء رفتار دارند

.كمتر خواهد شد

و قلدر و ادامه مي يابدنكته بسيار مهم اين است كه سوء رفتار و بنابراين.ي بر پايه پنهان كاري استوار مي گردد شكستن سكوت

و قلدري است .قطع پنهان كاري گام اساسي در پيشگيري از ادامه سوء رفتار

.رازهايي كه نبايد راز باقي بماند

و رازهـاي خـوب بـا آنهـا در ميـان همه افراد دوست دارند به آنها اعتماد شـود. همه افراد رازهاي خوب را دوست دارند

را. ولي همه رازها جزو رازهاي خوب نيست. گذاشته شود و رازهاي بد حداقل يكي از خصوصيات زيـر بعضي رازها بد است

:دار است 

و صدمه به كسي يا چيزي مي دهد-1 .خبر از آسيب

.حاوي خبري زشت يا مطلبي زشت راجع به كسي است-2

!به كسي نمي گويي وگرنه: همراه با تهديد است-3 .... 

فر-4 ، ناامني يا خشنودي مي دهدبه .د احساس ناراحتي

.توام با اجبار به انجام كاري است كه براي فرد يا ديگران ناخوشايند است-5
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، سوء مصرف مواد يا سوء رفتار باشد-6 ، قلدري ، دزدي .ممكن است در برگيرنده خرابكاري

. را درخواست مي كندانجام كاري غير معمول-7

، معلم يا دوستان مخفي نگاه دارد-8 ، خانواده ، مادر .اغلب از فرد مي خواهد اين راز از پدر

.اغلب تكرار مي شود-9

و ياد بگيرند كه نبايد رازهاي بد را مخفي نگاه دارند و بد را بدانند به كودكان بايد آموخت. كودكان بايد فرق رازهاي خوب

و مي توان مسائل را با آنان در ميان گذاشت كه بعضي بزرگ  بزرگترها بايد ياد بگيرند كه اگر كـودكي. ترها قابل اعتماد هستند

: رازي را برايشان آشكار ساخت 

و حوصله فرا دهند-1 .به صحبت هاي او با دقت

و حمايت خودشان مطمئن كنند-2 .آنان را از كمك

.ند يا احساس گناه كنندنگذارند كودكان خودشان را سرزنش نماي-3

و به عنوان واقعيت بپذيرند-4 .آنچه او مي گويد را جدي بگيرند

و موضوع را دنبال نمايند-5 و كودك اعتماد كنند .حتي اگر شواهد كافي وجود ندارد به احساس خودشان

و مسئوليت را به آنها واگذار-6 . نمايندافرادي كه مسئول پيگيري اين امور هستند را مطلع نمايند

و ايمني كودك را در اولويت اول قرار دهند-7 .سلامتي

افـرادي! اين فرد نبايد معلم مستقيم كلاس كودك باشد: دقت كنيد. در هر مدرسه بايد فردي مسئول پيگيري اين امور باشد

و روانشناس مشاورشامل مددكار اجتماعي، مسئول قان( كه روي اين گونه امور كار مي كنند نياز به يك تيم حمايتي  دارند) ون

و روي آنها كار شود.  و فعاليت ها قرار گيرد .مهم است كه خانواده كودك در جريان موضوع

)Bullying( قلدري در مدرسه

و از شايعترين موارد سوء رفتار در جامعه باشد . قلدري سوء استفاده از قدرت است. قلدري مي تواند از مشكلات جدي مدرسه

، جسمي يا رواني صورت گيردقلدري قلدران مدرسه بچه هايي را كه نمي توانند از خود دفاع. مي تواند به سه نوع كلامي

و تمسخر قرار مي دهند ، تهديد ، آزار ، ناسزا مي. كنند مكرراٌ مورد طعنه بعضي اوقات قربانيان مورد تهاجم فيزيكي نيز قرار

و غير مستقيم قلدر. گيرند پسران:ي كه در دختران شايعتر است، بي اعتبار كردن ديگران در محيط مدرسه است نوع زيركانه

و رواني در دختران قلدر شايع تر است قلدري كلامي  و آزار جسمي قلدري مي كنند اما استفاده از آزار كلامي بيشتر با تهديد

.يا رواني مي تواند به اندازه انواع جسماني آن آسيب زننده باشد
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و دختر را مورد آزار قرار مي دهند ولي دختران قلدر. پديده اي بسيار شايع استقلدري پسران قلدر معمولاٌ هر دو جنس پسر

و اينكه قلدري ممكن است توسـط بزرگترهـا جـدي گرفتـه. بيشتر نسبت به هم جنسان خويش قلدري مي كنند  ترس از انتقام

و مورد آن سكوت نم .قلدري اغلب موثر واقع مي شود بنابراين تداوم مي يابد. ايندنشود باعث مي شود اغلب افراد

) Bully( خصوصيات فرد قلدر

، چهره يا هيكلي داشته باشند و متكي به نفس بـه نظـر مـي. قلدران مي توانند هر نوع ظاهر و تهاجمي هستند آنها اغلب نترس

و اغلب گروهـ. رسند و حتي نزد عده اي محبوب هستند مهارتهـاي.ي از هـواداران آنهـا را همراهـي مـي كننـد آنها مشهور

و جاذبه اي كه هواداران را دور آنها جمع مي كند در آنها فراوان است  ، مهارت دوست يابي ، توانايي مديريت بـه. اجتماعي

به روش خود قلدران اغلب موفق مي شوند بنابر اين. همين سبب ممكن است حتي مورد تحسين يا مورد غبطه نيز قرار گيرند 

بعضي از آنها در منزل مورد سوء رفتار. هستند) ADHD( بعضي قلدرها دچار اختلال بيش فعالي كم توجهي. ادامه مي دهند 

و همين باعث مي شود ديگران را در مدرسه مورد سوء رفتار قرار دهند در قلدرها بـرخلاف ظـاهر مطمئنـي كـه  قرار دارند

پـيش آگهـي. گـزارش شـده اسـت) تقريباٌ برابر اختلالات خلقي در قربانيان قلدري(ت خلقي دارند درصد بالايي از اختلالا 

و ابله به نظر برسند. قلدري بد است  و تنبل، كند ذهن در هر حال. بعضي قلدرها ممكن است اعتماد به نفس پايين داشته باشند

.قلدرها از هر نوع كه باشند نياز به مداخلات روانپزشكي دارند

: Bullied( وصيات فرد قرباني خص (

مي توانند هر چهره يا هيكلي داشته باشند ولي معمولاٌ ريز جثه تـر، كـم) قربانيان( بچه هايي كه مورد قلدري قرار مي گيرند

و محبوبيت كمتر هستند و داراي اعتماد به نفس ، ضعيف تر ، نمي توانند احساسات خود را بيان. سن تر و آنها ترسو هستند  كنند

و اضطراب در آنها بالاست. مهارتهاي ارتباطي ضعيفي دارند و استعداد افسردگي و جالتي هستند آثار آسيب ديدگي مـي. تنها

، وسايل يا يدن آنها يافت شود .تواند در لباسها

و تاثيرات اين عارضه مي توانـد تـا بزگسـالي نيـز. قرباني قلدري بودن اعتماد به نفس را تخريب مي كند ادامـه داشـته باشـد

ايـن. البته احتمال تداوم نقش در قربانيان كمتر از احتمـال تـداوم نقـش در قلدرهاسـت. احتمال افسردگي را افزايش دهد 

از. كودكان همچنان كه بزگتر مي شوند راه هاي تطابقي بيشتري مي آموزند  پـيش آگهـي قربانيـان در بزرگسـالي نيـز بهتـر

.ان قرباني نيز نياز به مداخلات روانپزشكي دارنددر هر حال كودك. قلدرهاست

) Ptovocative Victims( قربانيان تحريك كننده

و حتي آن را طلب مي كنند بنـابراين حـق آنهـا. اغلب قلدرها معتقدند قربانيان خودشان تمايل دارند مورد آزار قرار بگيرند

ك. همين است و به شكلي تحريك آميز توجه) درصد10حدود(از قربانيانه تنها گروه كوچكي پژوهشها نشان داده است عمداٌ

و بي عرضه نيز شـناخته. قلدرها را به خود جلب مي نمايند  اين افراد كه اغلب پسر هستند گاهي به عنوان پرخاشگران عوضي
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و. مي شوند و تنفر آنها قرار دارند، تقليد ديگران را سرزنش يـا مسـخره آنها ممكن است از پسرهايي كه همزمان مورد تحسين

و قرباني را همزمان دارا هستند. كنند .اين كودكان اغلب مشكلات قلدر

؟  چه بايد كرد

اگر قربانيان. اين مساله را با بزرگسالان مطرح نمي كنند. متاسفانه بسياري از كودكاني كه در مدرسه تهديد يا مسخره مي شوند

كافي است عضوي از كاركنان مدرسه يا يك كارشـناس بهداشـت. شرايط را تغيير دهندسكوت خود را بشكنند بهتر مي توانند 

.روان در جريان قرار گيرد

 مسئوليت مدرسه

، برخورد با مساله قلدري را جزو مسئوليت هاي مدرسه مي داند20رويكردي كه در در اين برنامه. سال اخير رشد كرده است

بنابراين مدرسه رسماٌ اعلام مي كند كه طبـق حقـوق انسـاني هـيچ. با عوارض آن ارجح است ها پيشگيري از قلدري به مقابله 

، پس هيچ كس نبايد در مقابل قلدري سكوت نمايد  و همه در قبال اين مساله مسئولند براي. كس نبايد مورد قلدري قرار گيرد

و معلمين با يكديگر  ، والدين و مدرسه كه. همكاري نمايندجلوگيري از قلدري بايد خانواده مدرسه به والدين اطلاع مي دهد

.مدرسه قصد دارد به قلدري پايان بخشد

و بعضي ممكن است چـون تنهـا مـاجرا را در مواجهه با قلدري بي تفاو برخي ت به نظر مي رسند زيرا نمي دانند چه كار كنند

و هيچ اقدامي نمي كنند به صورت غير مستقيم موجب تشو قلدري به دليل سكوت ادامـه مـي. يق مهاجم شوندتماشا مي كنند

، واكنش دانش آموزان ديگـر. است» شكستن سكوت« يابد بنابر اين اولين قدم در پيشگيري از قلدري  موثرترين مانع قلدري

همدستي قلدري بدون اينكه در برابر آن اقدامي نماييم به معني به دانش آموزان آموزش داده مي شود كه تماشا كردن. است

و بازي نيز از روش هايي است كه مي تواند دانش آموزان را از آسيب هاي ناشـي از قلـدري آگـاه ايفاي. با قلدر است  نقش

.نمايد

و طرد از جمع كه مـي كمك گرفتن از ديگر دانش آموزان مي تواند در پيشگيري از قلدري هاي نا آشكار مانند سخن چيني

. گروه درماني براي قلدرها بي اثر است ولي بـراي قربانيـان مـي توانـد مفيـد باشـد.ز مفيد باشد تواند مستقيماٌ رديابي شود ني 

و افسردگي ممكن است لازم باشد و درمان اضطراب و ارتباطي .آموزش مهارتهايي مانند قاطعيت، مهارت هاي اجتماعي

، اصولاٌ اكثر دانش آموزان با قلدري مخالفند، پس مي توان آنها را كمك كر و اعتـراض بـه قلـدري د تـا بـا شكسـتن سـكوت

و قرباني هر دو به كمك هـاي روانپزشـكي. نظرشان را در رفتارشان نيز منعكس نمايند در عين حال بايد به يادداشت كه قلدر

.نياز دارند

 نمونه اي از تمرين عملي براي كودكان
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خ-1 چه. مي شناسند را بيان نمايند) داخل يا خارج منزل( ود كودكان موقعيت ها، مكان ها يا افراد خطرناكي كه در زندگي

، خيابان يا مدرسه احساس ناامني نمايند؟ در مواجهه با چه افرادي احساس ناامني مي نمايند؟  مواقعي ممكن است در منزل

و چـه-2 ؟ چـه رازهـايي خـوب ؟ بهترين رازي كه تا به حال به آنها گفته شده است چه بوده است  رازهـايي بـد راز چيست

 هستند؟

؟ چه احساسي دارند وقتي راز بدي را چه كساني مي گويند؟ دوست-3 رازهاي بد را با چه كساني مي توان در ميان گذاشت

و چه كار كند؟ از چه كساني مي توان كمك گرفت؟  دارند آن فرد چه واكنشي نشان دهد

د-4 و به نوبت يكي و ديگري در نقش كودكي كه مي خواهد راز كودكان به گروههاي دو نفره تقسيم شوند ر نقش بزرگسال

.را با او در ميان بگذارد ايفاي نقش نمايندبدي

و يكي در نقش قرباني نمايش اجرا نمايند، سپس ديگر كودكان در مورد مسـايل زيـر بحـث-5 يكي از كودكان در نقش قلدر

:نمايند

د؟ اگر شما شاهد چنين صحنه اي باشيد چه مي كني-الف

 به نظر شما بهتر است قرباني چگونه واكنش نشان دهد؟-ب

 اگر شما به جاي قرباني بوديد چه مي كرديد؟-ج

. آيا تا به حال با قلدري مواجه شده ايد؟ در آن موقعيت چه كار كرده ايد؟ شكل يك قلدر را نقاشي نمايند-د

 آيا تا به حال قلدري كرده ايد؟-ه

ت-و ؟ در مورد چه كساني نمي توانيد قلدري كنيد؟ در مورد چه كساني مي  وانيد قلدري كنيد

. چه كودكاني بيشتر مورد قلدري قرار مي گيرند؟ شكل يك قرباني را نقاشي نمايند-ز

، خيابان يا مدرسه شاهد قلدري بوده-ح .ايد را بيان نماييد ايد يا قرباني قلدري بوده يد، قلدري كرده مواردي كه در منزل

 نظر شما چگونه مي توان قلدري را ريشه كن كرد؟به-ط

و مسئولان مدارس  نمونه هايي از تمرين هاي عملي براي معلمين

؟-1 ) بحث گروهي( خصوصيات دانش آموزاني كه قلدري مي كنند چيست

؟-2 )بحث گروهي(خصوصيات دانش آموزاني كه قرباني مي شوند چيست

) بحث گروهي(د كه بعضي مسائل نبايد مثل راز مخفي نگاه داشته شود؟ چگونه به دانش آموزان مي آموزي-3

و ديگري در نقش معلم ايفاي نقش نمايد، سپس نقـش هـا-4 افراد به گروههاي دو نفره تقسيم شوند، يكي در نقش دانش آموز

و. عوض شود و ديگر افراد در مورد نحوه واكنش معلم و قابل موضوع هاي زير به صورت نمايش اجرا شود و منفي  نكات مثبت

.اصلاح آن بحث نمايند

. دانش آموزي كه شاهد قلدري بوده است موضوع را به شما خبر مي دهد-الف
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 دانش آموزي كه قرباني قلدري بوده است نزد شما آمده ولي مي ترسد يا خجالت مي كشد موضوع را بـا شـما در ميـان-ب

.بگذارد

و محبت دل شما را به دست آورد يكي از قلدرهاي مدرسه نزد شما-ج و قصد دارد با شيرين زباني . آمده

و راهكارهاي اجرايي مي تواند قلدري را در مدرسه كاهش دهد يا ريشه كن نمايد؟ كداميك در مدرسه شما-5 چه سياست ها

؟  و كداميك بايد ايجاد گردد؟ از چه كساني مي توان كمك گرفت؟ اولويت ها كدام است از كجـا بايـد شـروع وجود دارد

و كرد؟ در حال حاضر چه مي توان كرد؟ در آينده چه مي توان كرد؟  در آينده چه مي توان كرد؟ چه قسمتهايي نياز به تغيير

) بحث گروهي(تحول دارد؟ 

؟-6 ) بحث گروهي(چگونه مي توانيد به قربانيان كمك نماييد

؟ آيا قلدرها نيز به كمك نياز دارند؟ چگونه مي توانيد به دانش آموزان قلدر كمك نمايي-7 ) بحث گروهي(د

و در مورد مسائل طرح شده در سوالات فوق بحث نمايند، سپس نتـايج در افراد مي توانند به چند گروه كوچكتر تقسيم شوند

و به بحث گذاشته شود .جمع كلي مطرح گردد

 نمونه هايي از تمرين هاي عملي براي والدين

ا-1 و چه شـاهد(ز قلدري به ياد مي آورند آيا خاطراتي چه خودشان قلدري كرده باشند، چه مورد قلدري واقع شده باشند

.؟ در صورت امكان براي جمع مطرح نمايند) قلدري بوده باشند

قر-2 و واكنشهايي مي تواند قلدري را تقويت يا تضعيف نمايد؟ چه عواملي مي تواند كودكان را به قلـدر يـا بـاني چه رفتارها

) بحث گروهي(تبديل نمايد؟ 

 چه علايمي در فرزندشان آنها را به اينكه او قلدري مي كند يا قرباني قلدري است مشكوك مي نمايد؟-3

 اگر در منزل ببينند كه يكي از فرزندانشان نسبت به ديگري قلدري مي كند چه مي كنند؟-4

 براي كاهش قلدري چه توقعي از مدرسه دارند؟-5

و به بحث گذاشته شودنتايج بح .ث در گروههاي كوچكتر در جمع كلي مطرح شود


