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 پيش گفتار

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

موارد استثنايي كه پژوهش ها دلالت بر تاثير مثبت آن در پيشگيري از بسياري از مشكلات رواني اجتماعي مي كند، آموزش 

.مهارت هاي زندگي است

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

در كشور جوان ما با جمعيت دانش. در زمينه هاي آموزش مهارت هاي زندگي در جريان بوده است) سازمان بهزيستي 

ور5/16آموزي  ود به عرصه بهداشت رواني به ويژه در مورد آموزش مهارت هاي زندگي خطاي ميليون نفري غفلت از

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

، بتواند حداقل در يك  و پرورش در اين مورد آغاز شده است و اخيراً در آموزش  ساله كليه5فاصله زماني سازمان بهزيستي

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

ش و متون» مهارتي« اين آموزش ها بايد همواره.دوشود، كه به تدريج تبديل به يك واحد درسي خسته كننده باقي بماند

ب و هيچ گاه به عنوان محور فعاليت مطرح نشودآموزشي بايد همواره .ه 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

گرانشوسيع همكار و و خارج آن وه ستادي سلامت روان وزارت بهداشت تقديم مي ان در دانشگاه علوم پزشكي شهيد بهشتي

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

.عهده داشتند به طور خاص مورد تقدير است

 دكتر محمد تقي ياسمي
 رئيس اداره سلامت روان
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: مقدمه

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

و درمان راطيروان وزارت بهداشت و برنامه هاي آموزشي اين مطالب  نموده اند، به طوري كه بتواند از طريق كارگاه ها

.به سايرين آموزش دهند

 چنگيز ايرانپور
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)Cooperativeness( همكاري
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و تعاملات مختلف قرار و در طول زندگي به اشكال مختلف تحت تاثير تجارب گروهي انسان موجودي اجتماعي است

و پيشرف. مي گيرد ، موقعيت يكدر يك زندگي جمعي با. ديگر داردت بستگي به تعامل همه اعضاء با بطوريكه هر كس

ا ، ، احساس مسئوليت ، مشاركتي فعال از خود نشان دهداستفاده از مهارت هاي بين فردي خود و احترام متقابل از. عتماد

و ، كمك به يكديگر آنجا كه تعاملات اجتماعي انسان ها از همان اوايل كودكي شروع مي شوند، بنابر اين آموزش همكاري

گيما معمولاً چگونا. مشاركت نيز از همان زمان بايد آغاز گردد تا كودك با سرمايه اي مناسب وارد روابط اجتماعي شود

و همكاري با يكديگر جنبه اي فراموش شده در برنامه هاي آموزشي مي باشد در. تعامل در دوران تحصيل سعي زيادي

و معلم مي شود اما ارتباط خود دانش آموزان با يكديگر  و گاه دانش آموز و كتاب برقراري ارتباط مناسب بين دانش آموز

و تعاملات مناسب مي توانند موفقيت در در حال. ناديده گرفته مي شود يكه كودكان با آموختن نحوه صحيح اين ارتباط

و اجتماعي آينده خود را تضمين كنند .روابط بين فردي

: بطور كلي كودكان از سه طريق با يكديگر تعامل دارند

 براي تعيين بهترين نفر: رقابت-1

بر: تلاش انفرادي بدون توجه به ديگران-2 ، بدون اهميت دادن به ديگران كه آيا تلاش اي رسيدن به هدف به طور فردي

.به هدف مي رسند يا خير

و ديگران: همكاري-3 و كسب موفقيت خود و توجه به يادگيري بطوريكه موفقيت ديگران نيز مانند موفقيت خود. علاقه

.حايز اهميت باشد

و كودكان كمتر براي همكاري آموزش مي بين تعامل فرم غالب2و1در سيستم آموزشي كنوني نوع ند، ارتباطات است

و پيشرفت تشويق كنندكمتر پيش مي آيد كه موفقيت يك و يكديگر را به انجام تكاليف البته كودكان. ديگر را جشن گرفته

در. بايد اين توانايي را پيدا كنند كه الگوي تعاملي متناسب با هر موقعيت را انتخاب كنند ، رقابت ممكن است  شرايطي

و مشاركت به كودكان در سنين ابتدايي تاثيرات. بهترين نوع ارتباط باشد تحقيقات نشان مي دهند كه آموزش همكاري

:مثبت بسياري در زندگي اجتماعي آينده آنها خواهد داشت كه در اينجا به تعدادي از آنها اشاره مي شود

به-1 و رسيدن . اهداف افزايش مي دهدانگيزه كودكان را در يادگيري

،. باعث پرورش مهارت هاي اجتماعي كودكان مي گردد-2 ، تفكر خلاق ، ارتباط موثر از جمله مهارت هاي حل مسئله

و  ، همدلي  ....افزايش حس ارزش به خويشتن

نظ-3 .ت ديگران را افزايش مي دهدراتوانايي توجه به نقطه

و مشاركت سازنده وجود داش :ته باشد، نكات ارزشمندي حاصل خواهد شد كه برخي عبارتند از چنانچه همكاري

.تعهد به يك هدف مشترك به طوريكه افراد نه تنها براي پيشرفت خود كه براي پيشرفت گروه كار مي كنند-1
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.حس احترام متقابل بين افراد شكل مي گيرد-2

و معيار-3 .هاي يكديگر آشنا مي شونداعتماد متقابل بين افراد ايجاد مي شود، چون با نظرات

و نگرش مثبت به آنها-4  آگاهي از ارزش هاي ديگران

و صميمت بين افراد-5  ايجاد عشق

، كمك هم مي كند-6 .دو سويه بودن رابطه به نوعي كه كسي كه كمك دريافت مي كند

لا. بدون آموزش بچه ها نمي توانند در كار گروهي موفق باشند زم مي توانند با همكاري هم اما با دريافت آموزش هاي

و از اين طريق احساس ارزش به خود را تقويت كند مي توان. كارهايي انجام دهند كه هر يك به تنهايي موفق نمي شدند

و  ، بارش فكر ، بازي به عنوان مثال بازي. همكاري را به كودكان آموزش داد.... به روش هاي مختلف مثل ايفاي نقش

و بعدئبراي يافتن شي نياز به راهنماطراحي كرد كه كودك  و ابتدا آنها اين راهنمايي را دريغ كنند ي ساير دوستانش دارد

و در انتها به طور صحيح و در نتيجه ناكارآمد راهنمايي كنند .در مرحله بعد او را به نحو ناهماهنگ

و ساير بچه ها را پرسيد معمولاً در مرحل و دوم كه همكاري انجام نشده در هر مرحله مي توان احساس كودك ه اول

اكثريت كودكان احساس ناراحتي را بيان مي كنند جالب است كه اين ناخشنودي را هم كودك راهنمايي نشده احساس

، هم بچه هايي كه در راهنمايي مشاركت نكرده اند ، احساس اگر مجدداً احساس طرفين را بپرسيدر مرحله سوم. مي كند م

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

و تجربه مي كنند با. با اين تمرين كودكان مراحل عدم همكاري تا همكاري مناسب را مشاهده مهم اين است كه بعد از آن

ق و تاثيرات همكاري مناسب را در آنها تقويت كنيم پرسش هايي از :بيل طرح سوالاتي اهميت

و كمك به يكديگر در زندگي چقدر اهميت دارد؟  همكاري

؟  در چه كارهايي نياز به همكاري داريد

 در چه كارهايي تمايل داريد همكاري كنيد؟

؟ ، در آن زمان چه احساسي داشتيد  آخرين باري كه از كسي كمك دريافت كرديد به خاطر آوريد

ا ، چه ؟وقتي با شما همكاري مناسبي نمي شود  حساسي داريد

اما نكته بسيار مهمي كه كودكان در كنار همكاري بايد بياموزند تا دچار مشكل نشوند، انتخاب افراد مناسب براي همكاري

با يك بازي ساده كه در آن كودك توسط. آنها بايد خصوصيات افرادي كه مي توان با آنها همكاري نمود را بدانند. است 

.يي شود، مي توان سوالات زير را براي وي مطرح كرددوستانش به اشتباه راهنما

؟  آيا فردي كه تو را راهنمايي مي كرد مي شناختي

؟  آيا مي توان در هر كاري از هر فردي كمك گرفت
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 همكاري در چه كارهايي مي تواند زيان بار باشد؟

 همكاري با چه كساني مي تواند عواقب سوء داشته باشد؟

 مي كنيد چه خصوصياتي بايد داشته باشد؟فردي كه با او همكاري

، او مي تواند با خصوصيات يك همكار مناسب آشنا شود كه برخي از آنها با كمك به كودك در يافتن پاسخ اين سوالات

:عبارتند از 

و وفاداري و مهربان بودن– قابل اعتماد بودن–صداقت از خوشحال شدن– اهداف مشترك با يكديگر داشتن– دلسوز

.موفقيت دوست خود

و ارزش هاي وي دارد ، نياز به شناختي از خصوصيات براي. بنابراين كودك متوجه مي شود كه قبل از همكاري با هر كس

و اجتماع اين تعاملات را تجربه مي كند، بايد بكوشيم تا  نهادينه شدن اين مهارت ها علاوه بر اينكه كودك در خانواده

، شركت در فعاليت هاي گروهي.ي براي وي فراهم شودامكان تمرين هاي بيشتر از قبيل مشاركت وي در كارهاي خانه

و  ، شركت در بازي هاي دسته جمعي و خانه  ...در مدرسه

و توان تعامل مناسب مي شود به عنوان مثال. براي كودكان بزرگتر تمرين كار كردن در گروه باعث افزايش حس همكاري

و از آنها خواست تا پازلها را در يك گروه پنج نفره  از كودكان مي توان پنج پازل بهم ريخته را داخل يك سبد ريخت

مي) هر كس زودتر پازل را تكميل كند برنده خواهد بود( چنانچه در ابتدا جايزه فردي برايشان تعيين كنيم. تكميل كنند

و هر كس مي خو و مرج مي شود و هرج .اهد سريعتر پازل خود را تكميل كندبينيم كه گروه دچار بي نظمي

كن. در اين ميان هيجانات مختلفي وجود داشت ، ممكن است كودكي رنجيده شود، قهر و در آشفته بازاري كه پيش آمده د

و ديگران كه كودكي دچار. خود را كنار بكشد و غرور داشته باشد و پرخاشگري شود، كودك برنده احساس برتري  خشم

و اندوه را تجربه كنندموفق به تكميل .پازل نشده اند، احساس شكست

بايد پس از پايان زمان تعيين شده براي تكميل پازل از تك تك

و  ، احساس نسبت به ساير اعضاي گروه كودكان بخواهيم احساس خود

و  و نتيجه آن ، احساس نسبت به كار گروهي را بيان .... رفتارهايشان

شومي توان با كودكان صحب. كنند د علت اينكهنت كرد تا متوجه

و نتيجه گيري كرد كه همكاري ، چه بود گروه به هدف خود نرسيده

و هر كس به فكر تمام كردن كار  لازم بين اعضاي گروه وجود نداشته

، مي توان به روش بارش فكري از كودكان خواست تا نكات لازم براي كسب نتيجه مطلوب گروهي  خود بوده نه كار گروه

و ناظر( بيان كنندار ، گوش دادن به نظرات انتخاب رييس ، رعايت احترام يكديگر و مقررات ، تعيين قوانين  براي گروه

و ) ديگران ... 
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و كار فردي و مقايسه كار گروهي و همان كار براي( با اجراي فعاليتي ديگر به عنوان مثال تعيين يك كار براي گروه

ا و اينگونه نتيجه گيري كرد) راديفنتعدادي از كودكان بطور مي توان مزاياي كار گروهي را براي كودكان روشن كرد

: كه 

و عملي به يكديگر كمك مي كنند-1 .گاه يك فعاليت در گروه بهتر انجام مي شود چون اعضاي گروه از نظر فكري

، چنانچه اعضاي گروه همكاري مناسبي داشته باش-2 .ند، باعث سرعت انجام كار مي شودانجام فعاليت بصورت گروهي

، فرح بخش تر از كار انفرادي است-3 .معمولاًُ فعاليت گروهي در صورت تعامل مناسب

نظ-4 و ابتكار در كار گروهي بيشتر باشدراچون در گروه .ت مختلفي ابراز مي شود، ممكن است خلاقيت
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 احساسو هيجان

)Emotion & Feeling (
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 هيجانات ابراز تشخيصو

، لذا برده ، حسادت كرده ايم و بيزار بوده ايم ، از چيزي متنفر ، خشمگين بوده ايم همه ما زماني بوده كه غمگين بوده ايم

وماي ، دلتنگ بوده ايم ، مضطرب بوده ايم ، ترسيده ايم ، شاد بوده ايم ك....، كيف كرده ايم  كه اين هستسيآيا

و هيجانات بشري است ؟ همه مواردي كه در بالا گفته شد احساسات همه افراد آنها را تجربه. احساسات را تجربه نكرده باشد

، به نام  و بتوانيم احساسي را كه در درون تجربه مي كنيم و احساسي خود آشنا شويم مي كنند پس بايد با حالات هيجاني

، بپذيريم، بر و به طرز مناسبي آنرا بروز دهيمبشناسيم همچنين لازم است احساس هاي. خورد صحيحي با آن داشته باشيم

و غير كلامي ديگران به احساسات آنها پي بريم و از حالت هاي كلامي چرا كه وقتي. آدم هاي پيرامون خود را بشناسيم

و واكن و احساسي ديگران را درك كنيم مي توانيم پاسخ .ش مناسبي نشان دهيمحالات هيجاني

و و بسيار مهم است كه كودكان طيف اين احساسات را بشناسند و تجربه اين احساسات از كودكي آغاز مي شود آشنايي

و هيجانات وجود دارد و غير كلامي براي ابراز احساسات همچنين مهم است كودكان. بفهمند كه راه هاي مختلف كلامي

و راه صحيح بروز هيجا و نيز بتوانند هيجانات مختلف را در ديگري بشناسدر تشخيص و برخورديننات خود توانمند شوند د

.مناسب با آن داشته باشند

و نامگذاري كرد .با روش هاي مختلفي مي توان اين احساسات را براي كودكان بيان

چط: سوال كردن-1 ، ، خشمگين شده اند ؟ چه چيزي آنها را از كودكان بپرسيم آيا تا بحال غمگين شده اند ؟ چگونه ور

و سرحال بوده اند؟ چه چيزي حسادت آنها را بانعص ؟ آيا تا به حال به كسي حسادت كرده اند؟ شاد ي يا اندوهگين كرده

، اين احساسات را چگونه بيان كرده اند؟ وقتي در يك بحث گروهي اين سوالات ، چه چيزي آنها را شاد كرده برانگيخته

م طرح شود علاوه بر آنكه اين احساسات معرفي مي شوند، كودكان متوجه مي شوند كه بقيه نيز اين احساسات براي كودكان

.را تجربه مي كنند

و حسادت( از كودكان بخواهيم زير گروه هايي براي احساسات عمده-2 ، ترس ، خشم ، غم در: مثلاً. نام ببرند) شادي

، شادم: گروه شادي ، شادابي و يا در گروه غم مي توان خوشحالي ، نشاط و: اني ، ملال ، رنج ، ناراحتي را جاي ..... اندوه

.داد

و-3 ، اخمو ، گريان ، هيجانات مختلف را به كودكان نشان داد مثلاً صورتك هاي خندان ..... مي توان با استفاده از تصاوير

.يا خودشان تصاوير را بكشند

و داستان-4 و احساس هاي مختلف سود مي توان از اشعار و مشهور كودكان براي ذكر مثال هايي از هيجانات هاي متداول

احساس حسادت در قصه سيندرلا. مثلاً احساس خشم در مردم دهكده وقتي متوجه دروغ چوبان دروغگو مي شوند. جست

و مهرباني او حسادت مي كنند و اندوه. زماني كه خواهران وي به زيبايي سيندرلا وقتي نمي تواند در مهماني يا احساس غم
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در. شركت كند و قدرشناسي مردم زمانيكه فهميدند پتروس فداكار براي پيشگيري از سيل تمام شب را يا احساس شادي

و بيداري گذرانده  .سرما

. كنندمي توان از كودكان خواست يكسري از وقايع زندگيشان را كه منجر به احساسات مختلف شده بصورت نقش بازي-5

و ، دعوت براي يك مهماني  ...مثلاً به هم خوردن تعطيلات آخر هفته

و پذيرش احساسات ديگران است ، شناسايي و احساسات خود كودك بايد بفهمد. گام مهم بعدي پس از شناخت هيجانات

و احساساتي كه توسط وي تجربه مي شود، توسط ديگران نيز تجربه مي شود ولي ممكن است نحوه بروز  اين احساسات

و گفتارشان روي ديگران تاثير مي گذارد. شدت آن در افراد مختلف باشد . علاوه بر اين بچه ها بايد متوجه شوند كه رفتار

براي روشن شدن اين نكات مي توان در جمع كودكان از آنها خواست وقايع مختلفي را كه در هفته اخير برايشان رخ داده

و چگونهو منجر به احساس خاصي در و بگويند چه چيزي باعث شده چنين احساسي داشته باشند  آنها شده بيان كنند

آن. احساس خودشان را نشان داده اند ، مي تواند به بيان الگوهاي رفتاري مختلف از سوي بچه ها براي بروز احساساتشان

. آن را به روش هاي مختلفي بروز مي دهنداما. ها نشان دهد كه عليرغم اينكه همگي احساسات مشابهي را تجربه مي كنند

و گفتار ديگران چگونه روي احساساتشان تاثير مي گذارد .علاوه بر اين متوجه مي شوند كه اعمال

مي توان از كودكان خواست مواقعي را ذكر كنند كه كاري انجام داده اند كه طرف مقابل خوشحال يا ناراحت شده است

.حت شده تا متوجه تاثير اعمال روي احساسات شوندا اند كه وي خوشحال يا ناريا ديگران كاري انجام داده

مهم است كه كودكان درك كنند يك رخداد واحد مي تواند احساسات متفاوتي را در افراد مختلف برانگيزاند يكي

و عصبانينار و خنده بگذرانداحت و يكي آن را به شوخي و بي خيال باشد . شود، ديگري بي تفاوت

 خشم

و ديگران آسيبي يكي از احساسات بسيار مهم است از آنرو كه نياز به اداره دارد تا به نحوي بروز داده شود كه به خود فرد

كه. وارد نشود و هيجان شديد در هنگام روبرو شدن با محرك هاي نامناسب محيطي است احساسي خشم حالت برانگيختگي

و در هر سني آنرا تجربه مي كن و پرخاشگريحگريه نوزاد،.ندهمه ، حالات خصمانه يك نوجوان ملات قشقرق يك نوپا

.بزرگسالان مي توانند بيانگر احساس خشم باشند

و مي تواند الگوي رفتاري وي در برابر هر موقعيت رازروشي كه كودك براي اب  خشم خود انتخاب مي كند بسيار مهم است

و بزرگسابربانيتعص اب. لي وي باشدانگيز در آينده و  خشم با روش مناسب به كودكان مي رازبنابر اين آموزش كنار آمدن

و آسيب رسان آتي پيشگيري كند .تواند از بسياري رفتارهاي مخرب
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، حمله: مهمترين چيزهاي كه بطور عمده باعث خشم مي شوند عبارتند از و آزار كلامي ، حمله تجارب به مالكيت افراد

ك ، طرد ، نكته مهم آنكه درك اين موقعيت ها از جانب فرد باعث خشم فيزيكي و پافشاري براي انجام كاري و اصرار ردن

و براي همه چنين مفهومي نداشته باشد و ممكن است شرايطي كه وي تجربه مي كند، واقعاً .وي مي شود

درجات خشم براي يك رخداد. كنندخشم يك جزء غير قابل اجتناب زندگي است ولي برخي افراد بهتر با آن مدارا مي

و پرخاشگري قابل مشاهدهت نمونه روزانه در محيط اطراف به كرا. واحد در همه افراد يكسان نيست هاي مختلف خشم

و عكس هاي بيانگر. است ، اخبار ، فيلم هاي خشن و آزار دهنده بين فردي و گفتار تهاجمي و از قبيل رفتار  خشونت

و ابايبنابر... پرخاشگري و تهاجم كه نمونه هايي از  خشم مي باشند، رازن همه در معرض پيام هاي گوناگوني از پرخاشگري

و تمامي اين ها روي رفتار كودك در مواجهه با احساس خشمش تاثير مي گذارد در جهان امروز آموختن. قرار دارند

و بي ضرر به كودكان بسيار مهم اس و اداره خشم به روشي مثبت و عصبانيت.تكنترل آنها بايد بياموزند كه احساس خشم

و ديگران به صرف عصباني بودن پذيرفتني نيست .پذيرفتني است ولي آسيب رساندن به خود

و سعي كنند به كودكانشان بياموزند عبارتند از و اداره خشم كه همه بايد بدانند : نكات كليدي در كنترل

و-1  ديگريتشخيص احساس خشم در خود

 كنترل تكانه هاي خشم-2

 روش هاي خود آرام سازي-3

دا-4 تتوانايي نشان و انتقال احساس خشم به روش مثبتجهادن خشم به روش غير و بيان  مي

 مهارت هاي حل مساله-5

و پرخاشگرانه-6  نحوه خروج از يك موقعيت تهاجمي

 پيشگيري از قرباني اعمال پرخاشگرانه ديگران شدن-7
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عصبرازا :نيتباو نشان دادن

خ و ؟ آيا كودكشآيا ما حق داريم عصباني شويم؟ چگونه عصبانيت ان حق دارند عصباني شوند؟م خود را نشان مي دهيم

ع ؟ آيا نبايد عصبانيت را از بين ببريم؟اصلاً  صبانيت احساس خوبي است يا بد

و و عصبانيت يكي از احساسات برخشم و راهي است نش هيجانات بشري ان دادن حالت ناخوشايند دروني نسبت به پديده اي

 ، ، بروز بهتر و هيجان هدف ما نيست، بلكه هدف تعديل آن است ، بنابر اين از بين بردن اين احساس و منفي بيروني رنج آور

و ديگ و با آسيب رساني كمتر براي خود ، مناسب تر عصآرامتر و و نهايتاً اداره حمله خشم رري .وشي موثربانيت به

، غير كلامي ها عبارتند از و غير كلامي حالت: كودكان بايد نشانه هاي معمول خشم را بشناسند اعم از بيان هاي كلامي

و( صورت  ، چين دادن پيشاني ) مثل اخم و(، حالت نگاه ... ، نگاه نكردن به صورت فرد مقابل ) چشم غره رفتن ... ،

،( حركات بدني و پرتاب اشياء ، هل دادن ) مشت كردن دست ها ... 

،: نشانه هاي كلامي و بي احترامي ، توهين ، تمسخر كردن كهو حالات ..... استفاده از كلمات غير مؤدبانه مرتبط به كلام

و سكوت كردن:د مثلشبابيانگر خشم مي  ، جيغ زدن يا قهر .با صداي بلند صحبت كردن

: فيزيولوژي خشم

و هيجان را بدن ما به روش هاي مختلفي احساس خشم

،. تجربه مي كند ، لرزش دست ها علايمي مثل طپش قلب

، انقباض  ، پريدگي رنگ ، برافروختگي صورت و بدن چانه

و تنفس تند ممكن  ، لرزش صدا ، درد معده عضلات بدن

 فيزيولوژيدانستن. است در طي يك حمله خشم بروز كند

ب كار بردن روش هايي برايو علايم جسماني خشم در

بطور مثال اكثر افراد. تعديل اين واكنش ها مفيد است

و آهسته كردن تنفس مي توان حالت خشم را به حالت هيجاني آرامتري ، با عميق  هنگام عصبانيت تند تند نفس مي زنند

و اساس اثر. تبديل كرد  بخشي تمرينات آرام سازي با شل كردن عضلات منقبض مي توان از شدت احساس نامطلوب كاست

. مي باشدهمين نيز
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:مهارت كنترل خشم

و بزرگترها مي توانند به بچه ها بياموزند كه چگونه با خشم خود. اداره احساس خشم يك مهارت مهم زندگي است والدين

م و مهارت هايي را به كودكان بياموزند تا در موقعيت هاي و موثر برخورد كنند ختلف با استفاده از آنها به روشي مفيد

و آرامتري داشته باشند و اداره خشم توصيه كرد،. شرايط بهتر نمي توان براي همه كودكان يك روش واحد را براي كنترل

و اداره. كودكان مختلف نياز به روش هاي متفاوتي براي كنار آمدن با خشم خود دارند و وسايلي كه براي كنترل ابزار

:قرار مي گيرد به دو دسته تقسيم مي شودخشم مورد استفاده 

: ابزار بدني-1

و به اين طريق ، از بخشي از بدن خود براي آرام كردن خود استفاده مي كنيم آن دسته از تكنيك هايي است كه ما در آن

و احساس شديد خشم را تبديل به هيجان ملايمتري مي كنيم مثل تكنيك هاي آرام سازي كه در آن با شل كردن  عضلات

، بدن خود را آرامتر مي كنيم  و ملايم .تنفس عميق

:ابزار فكري-2

، تغيير افكاري كه در آندسته از تكنيك ها كه با استفاده از فكر احساس خشم خود را تعديل مي كتيم مثل مهارت حل مساله

و غيره  مي كند تا خشم خود را به بطور كلي آموختن روش هاي زير به كودكان كمك. پس احساس خشم وجود دارد

و مناسب تري بروز دهند .روش بي ضرر

و موثر برقرار كردن–خود آرام سازي . استفاده از شوخي– تغيير محيط– كسب مهارت هاي حل مساله– ارتباط مفيد

و بياموزند كه چگونه آنها را به كنترل خود در كودكان نيز بايد با واكنش هاي فيزيكي بدن خود در هنگام خشم آشنا باشند

و بدن خود را آرام نمايند ، انجام. آورند يكي از مهمترين راه ها براي سازگاري با پاسخ هاي فيزيكي مضر در برابر خشم

:از هر پنج حس كودكان براي آرام كردن آنها هنگام خشم مي توان استفاده كرد. دادن يك كار فيزيكي ديگر است

، كش ، پاشيدن آب به صورت، فشردن خمير گوش كردن به يك موزيك و قدم زدن ، بيرون رفتن ، دويدن يدن يك نقاشي

و  ، خوردن يك خوراكي يا نوشيدن و آهسته كشيدن ، نفس هاي عميق و سفت كردن عضلات بدن ، شل همه به .... بازي

و مي توانيم به برخي از بچه ها به لمس پاسخ بهتري. يك پاسخ مناسبتر در مقابل احساس خشم مي انجامد  نشان مي دهند

و يا پايشان بعنوان روشي براي خود آرام سازي استفاده كنند .آنها بياموزيم كه چگونه در چنين موافعي از ماساژ بازو
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و انتقال احساس  بيان

افراد احساسات خود را به روش هاي مختلفي بيان مي

و به ديگران منتقل مي كنند  برخي بصورت انفجاري خشم. كنند

خود را بيرون مي ريزند در حاليكه از انتقال تمام جنبه هاي 

خيلي مهم است كه فرد. احساس دروني شان ناتوان هستند

و علت سنداحساس خود را بشنا ، موقعيت بوجود آورنده آنرا بداند

در. خشم را تشخيص دهد اين سه نكته كمك مي كند تا فرد بفهمد

و  و افكار پنهان شده پس احساس هيجان خشم آلودش احساسات

و طرد ، تحقير با شناسايي موقعيت بوجود آورنده احساس. ديگري نيز وجود دارد، مثل احساس مورد تمسخر واقع شدن

، بداند  و مسايلي كه پيش آمده و از بين حوادث ، فرد مي تواند قسمت هاي مختلف يك رخداد را از هم جدا كند خشم

به. درك اين نكات اولين گام ها جهت كنترل خشم است. مت واقعاً وي را عصباني كرده استكدام قس پس مي توان

و حس پيش آمده را بيان كنند  :كودكان آموخت كه طبق فرمول زير موقعيت

 .......من احساس مي كنم

 .........موقعي كه

 .......به خاطر اينكه

: بعنوان مثال

. خيلي عصباني هستم)من احساس مي كنم(

كه( و او صداي تلويزدر) موقعي .يون را بلند مي كند حال مطالعه هستم

.اصلاً براي من ارزش قابل نمي شود) بخاطر اينكه(

و به ، مي توان در جهت حل مساله گام ديگري برداشت و دليل خشم طبق فرمول فوق ، موقعيت پس از شناسايي حس

و ساده خواسته خود را مطرح كندكودك آموخت تا بطور مستقيم  .و مشخص

: بعنوان مثال

.وقتي در حال مطالعه هستم، صداي تلويزيون بلند نباشد) من مي خواهم(

و غير كارآمد، مي توان از ضررهاي اين روش هاي ، بجاي روش هاي غير مستقيم و مودبانه خواسته ، ساده با بيان صريح

.نامناسب پيشگيري كرد
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ه  اي ارتباطيمهارت

و تداوم ارتباطات بين فردي بسيار مهم است ، در برقراري و خواسته ها به نحو مناسب برخي كودكان در يافتن. بيان نيازها

و اين امر ممكن است ايجاد تعاملي  و خواسته آنها را به طرزي مطبوع نشان دهد، مشكل دارند كلمه يا لغات مناسبي كه نياز

و احساس نامطلوب منجر شودكند كه نهايتاً به عص و روش هاي صحيح بيان. بانيت كودكان با آموختن كلمات مناسب

و عصبانيت موثر است آموزش هاي بسيار ساده. درخواست مي توانند در برقراري بهتر ارتباط در پيشگيري از حملات خشم

ك ، مي تواند و تمرين در روابط روزمره و نحوه بكارگيري آنها بعنوان. ودك را در اين زمينه توانمند كندولي ارزشمند

 را براي يلشمثال كودك ياد بگيرد كه براي درخواست بازي از كلمه لطفاً يا خواهش مي كنم استفاده كند يا عدم تما

( كاري به نحوي مودبانه پاسخ دهد ؟ به سارا بگو: به سارا بگو. در: ممكن است خواهش كنم من هم با شما بازي كنم من

، تو مي تواني بعد از ناهار با آن بازي كنيح ).ال حاضر مشغول بازي با اين عروسك هستم

، قاطع و برقراري ارتباطات صحيح كودكان بايد بياموزند كه چگونه.ت در روابط استينكته مهم ديگر در روابط بين فردي

و شوخ ، تهديد ، زور و اذيت .ي مبتذل قرار مي گيرند واكنش نشان دهندوقتي توسط كودك يا فرد ديگري مورد آزار

، آنرا درخواست كند و نياز به كمك دارد و بتواند وقتي مورد آزار واقع مي شود همچنين بايد بياموزد. كودك بايد بداند

و به دور از خشونت بيان كند  تو: به سارا بگو(و بتواند خواسته هاي منطقي خود را با قاطعيت ولي مودبانه  بازي من با

. نخواهي كرد اگر بخواهي روي من اسم بگذاري يا من ناسزا بگويي اين آموختن قاطعيت در روابط مي تواند از بسياري)

. آسيب هاي احتمالي آتي بويژه در سنين نوجواني كه نوجوان در معرض فشار گروه همسالان قرار مي گيرد، پيشگيري كند 

.بگويد)نه( ته باش، مي تواند به پيشنهاد رفتارهاي پرخطر نوجواني كه اين ابزار قاطعيت را آموخ

 مهارت هاي حل مساله

، مهارت حل مسئله مي باشد كه مي تواند بعنوان ابزاري جهت پيشگيري از ايجاد خشم در يكي از مهارت هاي مهم زندگي

:ر زير مي باشدمراحل كلي يك مساله در روابط بين فردي به قرا. روابط بين فردي كارآمد باشد

كن-1 كن: ايست و هر كاري كه مي كردي متوقف با( هيچ كاري انجام نده مثل تصميم ناگهاني گرفتن براي مقابله

و  ، درگيري فيزيكي و عصبانيت بصورت پرتاب اشياء ) موقعيت موجود، ابزار خشم ... 

كن-2 ، به صحبت هاي ديگري: گوش .به راه حل هاي پيشنهادي

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

.فكري را انتخاب كن كه روي آن توافق وجود دارد-4
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كودكان بايد مهارت حل مساله را فرا گيرند اما عليرغم آموختن آن ممكن است به راحتي نتوانند خودشان مساله شان را

ف و در اينجا نياز به كمك والدين يا يك حل. رد بزرگتر مطرح مي شودحل كنند اما اين كمك به معني پيشنهاد صريح راه

آن. نهايي نمي باشد لإ نقاط ضعف و اگر نه بايد به بچه ها كمك كرد تا بفهمند آيا راه حل انتخابي شان كارآيي دارد؟

؟  چيست

ت و بعد ارائه راه كمك كردن به بچه ها براي طي مراحل حل مساله بطور مكرر، باعث مي شود تا نهايتاً وانايي تشخيص مشكل

 ، و عصبانيتشان شد و چنانچه مشكلي در روابط آنها پيش آمد كه منجر به خشم حل هاي مختلف براي حل آنرا كسب كنند

بتوانند براي حل هاي بيشتري براي حل آن از بين راه هايي كه به ذهنشان رسيده بهترين آنرا كه به نفع هر دوي آنها مي 

ا ، احتمال بيشتري دارد كه بتواند به راه. نتخاب كنندباشد، كودكي كه راه حل هاي بيشتري براي حل يك مساله پيدا كند

و تعاريض را به روش مثبت تري حل كند و اختلاف .حل مناسب دست يابد

 تغيير محيط

خ و خشم بهتر است محيط را ترك كنيم تا بتوانيم مجدداً آرامش ، با بازنگري گاه در هنگام عصبانيت ود را كسب كنيم

و از  ، آنرا پيش بيني كرد موقعيت هاي قبلي كه منجر به خشم شديد شده مي توان قبل از رسيدن به نقطه انفجار خشم

،. موفقيت دوري جست و رفتن به آن مكان ها در هنگام خشم هر فرد با شناسايي مكان هايي كه برايش آرامش بخش است

آ و تسهيل كندمي تواند كسب مجدد .رامش خود را تسريع

و درگير احساس شديدي از خشم كودكان بايد بياموزيد اگر در موقعيتي هستند كه نمي توانند رفتار خود را كنترل كنند

، مكان هايي. عيت را ترك كنندقهستند، آن مو بايد به آنها كمك كنيم تا مكان هاي خاصي را براي آرام شدن پيدا كنند

.د بطور سالمي مجدداً كنترل خود را بدست آورندكه بتوانن

و تعديل محيط به احساس آرامش بچه ها كمك كنند و مراقبين مي توانند از طريق تنظيم و. والدين ، تميز يك محيط منظم

، آشفتگ و برنامه هاي نامنظم منجر به احساس گيجي و كثيف و آرامش ايجاد مي كند ولي محيط آشفته ، جو صلح و مرتب ي

و ناكامي مي گردد و پس از مدتي كه آرام. سردرگمي به بچه ها مي توان گفت وقتي عصباني هستند، از محيط دور شوند

.شدند برگردند

:به شوخي گرفتن

و دشوار بعد شوخي قضيه ديده شود توانمندي. شوخي پادزهري خوب براي خشم است اگر در موقعيت هاي سخت

، با لبخندي مهربان. شدن سريعتر مي انجامدارزشمندي است كه به آرام پاسخ دادن به يك انفجار خشم به روشي آرام

در صورتيكه كسي بتواند به خشم خود بخندد يا آنرا به جوك تبديل كند،. اغلب كمك خواهد كرد تا خشم كمتر شود

ا. فضاي آرام زودتر برقرار مي شود ز والدين اين ويژگي مثبت را مي كودكان نيز در چنين شرايطي با الگو برداري
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و ايجاد احساس مورد استهزاء. آموزند و خنده باعث ايجاد سوء تفاهم در ديگران بايد در اين موارد بياد داشت كه شوخي

به. قرار گرفتن در آنها نشود، كه در اين صورت فضا خشم آگين تر مي شود و مهارت به شوخي گرفتن بسيار ظريف مي باشد

و به شوخي شوخي گرفت و موقعيت خشم برانگيز هدف مي باشد نه به شوخي گرفتن بسيار ظريف مي باشد ن عصبانيت

و موقعيت خشم برانگيز هدف مي باشد نه به شوخي گرفتن افراد كه. گرفتن عصبانيت مي توان با پرسش از كودك عصباني

، اين مها) آيا( به. رت را در وي تقويت كردمي تواني چيز خنده داري در مورد اين وضعيت بگويي مي توان با نگاهي

، نكات خنده دار آنرا بيابيم  .مسايل خشم برانگيز گذشته در حاليكه ديگر در خصوص آنها عصباني نيستم

و نهادينه شدن و آسيب رسان ، در پيشگيري از رفتارهاي مخرب و نبايدهاي هنگام خشم در كودكان آموختن بايدها

:ار مهم است كه در اينجا برخي از آنها ذكر مي شود رفتارهاي مثبت بسي

، فرياد زدن بر سر براي كودكان بايد بطور صريح مشخص كرد كه در هنگام خشم نبايد كارهايي از قبيل شكستن وسايل

و  ، قشقرق راه انداختن و ديگري ، آسيب رساندن به خود  گريه در محلي خلوت: اما مي توانند. را انجام دهند.... كسي

، روزنامه هاي قديمي را پاره يا خط خطي ، از موقعيت دور كنند كنند، راجع به موضوع ناراحت كننده صحبت كنند

و ، نقاشي بكشند ، موسيقي ملايم گوش كنند و ارام بروند ، به جايي ساكت و عميق نقش بكشند ، آهسته  .....شوند

، يادآوري ذهني آنچه كه ما در اينجا همچنين به بچه ها مي توان آموخت از افكارشان براي اداره خشمشان استفاده كنند

وسئمي نما) self talk( آنرا حرف زدن با خود  كيم مي تواند يك و نترل احساس خشم يله ديگري براي آرام كردن خود

بزبرخي از اين صحبت هاي با خود مي تواند. باشد و فرد به خشم دامن ازند ت مرا قبيل مي خواسرا عصباني تر كند

،. مسخره كند، تعمداً خواست من از كوره در بروم و جملات خاصي كه مختص به خود آن فرد باشد بالعكس گفتن كلمات

 مطرح مي شود، sclf statcmentممكن است به احساس آرامش وي كمك كند كه اين عبارات يا كلمات تحت عنوان 

ب ، و دو شو ، قدم بزن و مثل آرام باش ، ارزش ندارد خودت را ناراحت نكن تشويق كردن كودكان به نوشتن ...ي خيال

، مهارت هاي سازگاري آنها  احساسات دروني تكنيكي مفيد مي باشد وقتي بچه ها راجع به احساس خشمشان مي نويسند

و زما. توسعه مي يابد  و افكار مي توانيم كودكان را به نحوي راهنمايي كنيم تا جدولي تهيه كنند ن عصبانيت خود، احساس

و واكنش هاي رفتاري خود را در آن درج كنند و شرايطي كه آن احساس را بوجود آورده ، شدت آن به اين ترتيب. خود

. seif monitoring( كمك كرده ايم تا آنها خود را ارزيابي كنند  (، و احساسات روي برگه نوشته شود وقتي اين وقايع

و به جزئيات آن دقيق تر فكر كنندفرصت پيدا مي  اين روش شرايطي را فراهم مي آورد كه كودك. كنند تا در مورد آن

و پيامدهايش را  و با ثبت واكنش هاي رفتاري اش بتواند آنها و افكاري كه به آن دامن زده را در يابد بتواند علت خشمش

ب و نامناسب و بجاي واكنش هاي آسيب رسان و بررسي كند راي دفعات بعدي رفتارهاي آرامش بخش مناسبي را نقد

.جايگزين كند
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و صحبت سر جزئيات آن به نحوي كه منجي به نتايجي شود كه و استدلال بديهي است كه بسته به سن كودك تهيه جدول

و مراقبين است ، نيازمند كمك والدين .ه استدر صفحه بعد آمدنمونه اي از اين جدول براي توضيح بيشتر. ذكر شد

 افكار واكنش رفتاري احساسات علايم جسماني واقعه

وقتي من درس

دوستانم به من جواب مدادم

 خنديدند

 سرخ شدم

زد قلبم  تند تند مي
 عصباني

. بودم

و به آنها گفتم از  داد زدم

.آيدهمشون بدم مي

 خودشان مسخره هستند

 مرا مسخره مي كردند،

 مرا دست انداخته بودند

.اين اولين باري نبود كه اين كار را مي كردند

 همه با هم دست به يكي كرده بودند،

 احساس تنهايي مي كردم، آنها مرا دوست ندارند، من هم

.از آنها متنفرم

ا ، كودك به پس از مدتي كه چنين جدولي براي هر كدام و عصبانيت كودك با كمك والدين تنظيم شد ز حملات خشم

:چند نكته مهم پي مي برد

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

، شايد احساسش بهتر شود-2 (اگر تعبيرها را عوض كند ، اينطور بيانديشيد كه مثلاً بجاي جملا. آنها از طرز:ت ستون افكار

و خنده شان گرفت اگر من هم در بين آنها. دوستان من آدمهاي شادي هستند. درس جواب دادن من ياد چيزي افتادند

)در چنين شرايطي با هم مي خنديديم. بودم

.احساس عصبانيت يكسري علايم بدني نامطلوب دارد-3

شدمي شود اين علايم-4 و در صورتيكه كنترل شوند، احساس خشم كمتر خواهد .بدني را تا حدي كنترل كرد

و با چه شدتي عصباني مي شود-5 ، چند بار .چرا

، منجر به تقويت اعتماد به نفس مي شود و شديد وقتي فردي مي آموزد كه چگونه. احساس كنترل روي احساسات قوي

و پاسخ هاي فيزيكي ناخوشايند را و تعديل كندافكار و عصبانيت خود خواهد. كنترل ابزاري قوي براي كنترل خشم

و بهبود روابط بين  ، مقبوليت اجتماعي و اين توانمندي بالايي است كه حاصل آن علاوه بر تقويت اعتماد به نفس داشت

.فردي مي باشد

و مراقبين با كودك خشمگين وجود دارد  كه مي تواند برقراري مجدد آرامش در توصيه هايي مفيد براي برخورد والدين

نكات ساده اي كه در اينجا مطرح مي شود در واقع مي تواند در برخورد با هر فرد خشمگيني مفيد. را تسهيل كندنكودكا

:و كارآمد باشد 

و مساله مهمي براي عصبانيت وي وجود نداشته است يا اين كه چرا در مقابل كودك نايستيد كه عصبانيتش بي مورد است

و به او بگوييد كه مي فهميد اكنون او چه احساسي دارد،  ، بلكه با احساس او همدردي كنيد كه بي خود عصباني شده
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چه: بعنوان مثال با بيان اين جمله. مي فهميد كه او عصباني است الان خيلي عصباني هستي سعي مي كنم بفهمم

.احساسي دارد

و بي مورد و مسخره ، گفتن جملاتي از قبيل خشم او را كوچك خجالت: جلوه ندهيد، به عصبانيت كودك نخنديد

، چقدر زشت مي شي وقتي  ؟ اوه اوه قيافه اش را ، واقعاً سر يك مساله به اين كوچكي اينقدر عصباني شدي داره

، منجر به عصباني تر شدن كودك مي شود ، برو تو آينه خودت را نگاه كن .عصباني مي شي

و وقايعي كه در هنگام ، از خودتان ، بجاي صحبت كردن راجع به احساس او ، خودتان را مثال نزنيد خشم كودك

، داد سخن ندهيد .براي شما پيش آمده

 سخنراني نكنيد

 نصيحت نكنيد

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

و منش هاي تربيتي ديگران را برايش الگو قرار دهيدآمو ، روش ها .زش به كودك است كه بخواهيد از طريق مقايسه

.وي را تشويق كنيد راجع به تعاملات بر برانگيزاننده خشم خود صحبت كند

و ارتباطاتي كه اين احساس ها را بوجود آو ، تعاملات ، رفتارها رده صحبت مي كنند، زمانيكه بچه ها راجع به احساسات

و نصحيت  ، بدون دستور دادن و ارزيابي ، بدون قضاوت كه/ گوش دادن با توجه كمك مي كند تا متوجه شوند

و پذيرفتي است اين برقراري ارتباط مناسب با كودك خشمگين به تمايل وي براي. احساسشان درك مي شود

و ابزار عصبانيت به و غير آسيب رسان كمك مي آموختن ساير تكنيك هاي كنترل خشم  روش هاي غير پرخاشگرانه

.كند

و اندوه )Grief( سوگ

و تحمل دارد ، نياز به اداره مناسب جهت ابراز از. يكي ديگر از احساسات مهم است كه مانند خشم و گذار توانايي رويارويي

و  واكنشهاي آتي فرد را در برابر شرايط اين احساس ناخوشايند مهارتي مي باشد كه از دوران كودكي شكل مي گيرد

و پرورش مهارت اداره هيجانات شديد. اندوهبار تعيين مي كند و اندوه( كمك به ايجاد از دوران كودكي بسيار) خشم

.مهم مي باشد

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

و مهم و بي اهميت باشد، ولي براي بچه ها مصادف با يك از دست دادن قابل توجه نظر بزرگسالان ممكن است كوچك

و در آنها ايجاد واكنش مي كند ولي از آنجا كه كودكان توانمندي كافي را در كلامي كردن هيجانات دروني خود. است

و  سوگوار را از سوي بزرگسالان با مشكل مواجه كند، در نتيجه ندارند، همين امر ممكن است درك يك كودك اندوهگين
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ما بايد از واكنشهاي مختلف رفتاري كودكان پي به دنياي دروني

و به آنان كمك كنيم تا با احساس به گونه اي مناسب  آنها برده

.كنار آيند

بطور كلي برخي پديده هاي ناخوشايندي كه مي توانند

: مختلف ايجاد كنند عبارتند از واكنش سوگ را به درجات

، جدايي و– سفر–به دليل طلاق( مرگ ) بيماري و ... نقل مكان

و رواني بودن  و آزار جسمي و اذيت ، در معرض تهاجم مهاجرت

، اشياه  خ/، از دست دادن موقعيتها و مهارتي ، از دست دادن يا نداشتن توانايي و نقص عضو ، بيماري و عقايد ، ارزشها اص

و   ...طرد شدن

؟س  وگ چيست

و ناراحتي شديد دروني همراه با پاسخ هيجاني مرتبط در واكنش به از دست دادن شخص، شي يا سوگ حالت اندوه

و فكر خاصي است به. تفاوتهاي فردي در رويارويي با اين پديده وجود دارد. عقيده و هر كودك نيز به روش خاص خود

و يا مثل ما سوگواري كنند. سوگ روبرو مي شودشيوه اي واحد با پديده  .نبايد از كودكان انتظار داشته باشيم به يك شيوه

و رفتارهاي شايع در سوگ عبارتند از ، افكار :روياهايي كلي برخي احساسات

، و شخصيت وي و ايده ال كردن رفتار ، الگو قرار دادن ، تقليد رفتارهاي او  بازگويي مكرر روياهايي در مورد شخص مرده

، احساس اينكه شخص مرده به طريقي هست، طرد كردن دوستان و خاطرات شخص از دست رفته و مراسم وقايع مرگ

و افراد  و جستجوي دوستان جديدي كه شرايط مشابهي را تجربه كرده اند، نگراني از سلامت ساير اعضاي خانواده قديمي

ت ، مشكل و چك كردن سلامتي آنها و مهم زندگي ، احساس نگراني راجع به وضعيت سلامتي خويش و تمركز در فعاليتها وجه

و توجه از سوي اطرافيان ، افزايش نياز به مراقبت .گاه بي تفاوتي نسبت به آن

 چهار جنبه مهم در مديريت سوگ

 دركو فهم مرگ-1

و تكاملشان درك مت ، مهم استتوجه به اين جنبه در كودكان كه با توجه به مرحله رشد در. فاوتي از مرگ دارند كودكان

و اين ادراكات مختلف روي چگونگي سوگواري  و تعبير مي كنند مراحل مختلف زندگي مرگ را به گونه اي خاص درك
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و دركي كودك. آنها نيز تاثير مي گذارد و قابل فهم براي مرحله رشدي توضيحات بزرگسالان در مورد مرگ بايد متناسب

و درك كودكان از مرگ سه مساله مهم تاثير گذار است در شنا.باشد :خت

و رشد شناختي آنها  سن

 تفكر جادويي

 عقايد كليشه اي شايع راجع به مرگ

:مراحل رشد شناختي كودك با توجه به سن وي عبارتند از

تاس م: سالگي2ن صفر فهوم بقاي شي مي طبق نظريه پياژه بتدريج كه كودك وارد نيمه دوم سال دوم مي شود به

و ديده نمي شود  ، زماني كه آن شي حضور ندارد ، يعني داشتن يك تصوير ذهني از شي وي. رسد بنابراين نبود مادر براي

و ايجاد واكنشها با.ي در او مي كندئقابل تشخيص است ژ ذژپ( لبيوطبق نظريه جان ز شژا خ ها)ص انتظار داريم بچه

،كنوامراحل قابل پيش بيني از  و هيجاني نسبت به فقدان والد از خود بروز دهند كه شامل اعتراض ش هاي رفتاري

و انزوا مي باشد .نوميدي

، كودك فكر مي كند: سالگي2-7سن و رشد شناختي و قابل: در اين مرحله سني ، موقتي مرگ يك پديده گذرا

و خواب  ، چيزي شبيه مسافرت و احساس پس از مرگ او فكر مي كند برخ. برگشت است ي از عملكردهاي انسان مانند تفكر

و مجازات. ادامه مي يابد و ترس از كيفر و احساس گناه و اعمال او باعث مرگ عزيزش شده ممكن است فكر كند تفكر

و زندگي بشر دارند. داشته باشد ، كودكان تخمين نادرستي از عمر .در اين مرحله

ك: سالگي7-12سن و سوالات بچه ها بطور و تفاوت هاي جنسي هستند نجكاوانه دنبال جزئيات تولد، مرگ

و جهان شمول از جانب زيادي ، غير قابل برگشت و بتدريج مرگ بعنوان يك پديده اجتناب ناپذير  آنها مطرح مي شود

و مي فهمند كه با مرگ تمام عملكردهاي بدن آدمي متوقف مي شود اداتي را كه راجع به مي توانند اعتق. پذيرفته مي شود

و تخمين درستي از طول زندگي بشر دارند ولي هنوز فكر مي كنند ، درك كنند تنها افراد. زندگي پس از مرگ است

.خيلي پيرو خيلي ناتوان مي ميرند

را كودكان در اين مرحله سني در بيان احساساتشان مثل مرحله قبلي قبلي راحت نيستند، ممكن است بخواهند احساس خود

و احساسات با كسي شريك نشوند و در آن خاطرات .پنهان نگه دارند

گرچه نوجوانان مرگ را بعنوان يك فرآيند طبيعي مي پذيرند ولي آن را خيلي دور مي بينند، انكار:سنين نوجواني

ش و به راحتي نمي پذيرند كه ممكن است هر واقعه يا تصادفي منجر به مرگ به همين.ودمرگ در نوجوانان جدي است

. دليل رفتارهاي پرخطر در نوجوانان زياد مشاهده مي شود
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: تفكر جادويي

و در نهايت احساس آنها در هنگا و شناخت كودكان و آن زمانيماين نوع تفكر روي درك  روبرو شدن با مرگ تاثير دارد

و معلول برقرار او. مي كندكه كودك بين دو پديده اي كه همزمان رخ مي دهد رابطه علت مثلاً اگر به برادرش گفته كه

و سخن او  ، مي انديشد كه فكر و تصافاً نيز برادر وي درگير سانحه اي شود ، خدا كند بلايي سرش بيايد را دوست ندارد

و در نتيجه احساس گناه پيدا مي كند .باعث حادثه براي برادرش شده است

و نظرات كليشه اي شايع پيرام ، عقايد : ون مرگ افكار

و ممكن است در فرآيند سوگواري او اختلال ايجاد كند در زير. اين مسئله درك كودك را از مرگ دچار اشكال مي كند

: مواردي از كليشه هاي رايج بيان مي شود

.بهتر است جلوي كودك داغديده راجع به مرگ صحبت نكنيم

. اجتناب كنيمبهتر است از صحبت هايي كه در بچه ها ايجاد گريه مي كند

و اندوه را نمي فهمند .بچه هاي خردسال آنقدر كوچك هستند كه سوگ

، همه چيز فراموشت مي شود .هنوز بچه اي بزرگ كه شوي

.او به يك مسافرت طولاني رفت

.او به يك خواب عميق رفت

و خدا انسان هاي خوب را زودتر مي برد .خدا او را از ما گرفت چون خيلي خوب بود

) بنابراين بهتر است بچه خوبي باشي( تو را از آسمان ها نگاه مي كند او

و مرگ به بچه ها بدهند و كافي راجع به روح .بزرگترها مي توانند توضيحات كامل

.سوگ بزرگترها روي كودك تاثير نمي گذارد

، يك كودك در حال سوگ نيست .يك كودك فعال

و بيمار مي شو ، عصبي .داينقدر گريه نكن

 سوگواري-2

و اعتراض داريمدوستش داريم مي ميرد، احساس كرختوقتي كسي را كه ، ، ناباوري ، گيجي ، بهت مي.ي احساس آشفتگي

، ممكن است احساس گناه داشته باشيم ، گريه مي كنيم و كجا. كنيم، بيقراريم شايد مي توانستيم به او كمك كنيم اما چگونه

واز،؟ عصباني هستيم از جهان  ، از شرايطي كه پيش آمده، احساس تنهايي مي كنيم  ...مردم

و زمان عبور از اين ، گرچه ممكن است مدت هنگامي كه با مرگ عزيزي روبرو مي شويم چهار مرحله را كي گذرانيم

آ. مراحل در افراد مختلف با هم متفاوت باشد ن جلو مي مهم است بدانيم سوگ يك فرآيند است كه بتدريج كه شخص در
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و تعديل مي يابد و افكارش تغيير مي كند بخصوص در مورد كودكان ما نمي توانيم انتظار داشته باشيم. رود، احساسات

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

و مرگ چيستمي كشد تا كودك در يابد كه چه اتفاقي . رخ داده

: چهار مرحله سوگ عبارتند از

و انكار  شوك

و چانه زدن با آرزوي  ازگرداندن فرد از دست رفتهبجستجو

و در هم ريختگي  نوميدي

و سازمان يابي مجدد .بهبود

 ياد بود-3

، همه نياز دارند راههايي را براي به خاطر سپردن شخص از دست رفته سومين جنبه مهم روانشناختي در هنگام سوگ است

را. پيدا كنند ، گلي را در حياط مدرسه بكارند، كتابي و يا همكلاسي از دست رفته خود كودكان نيز مي توانند به ياد معلم

و يادداشتي در آن بنويسد .به كتابخانه تقديم كنند يا يك دفترچه خاطرات تهيه كنند تا هر كس خاطره

و پيش رفتن-4  ادامه دادن

و اين به معناي فراموش كردن و لذت بردن از زندگي را تجربه كنند افراد دو باره توانايي پيدا مي كنند تا دوست داشتن

و. شخص يا شي از دست رفته نيست اندوه شديدشان بازگو مي كنند ولي احساس آنها خاطرات شخص مرده را يادآوري

خ. كاهش يافته است و تجديد خاطرات او در عين حال كه زندگي معمول ود را ادامه مي دهند، زمان هايي را به يادآوري

.اختصاص مي دهند

:دبا توجه به اينكه برخورد با كودك سوگوار بسيار مهم است برخي نكات كليدي در اين مورد به شرح زير ذكر مي شو

پر-1 و ماهيت مرگ نبايد داستان و در پاسخ به سوالات كودك در مورد چگونگي اتفاق و يا اطلاعات مبهم دازي كنيم

و همراه با صداقت به سوالات وي پاسخ دهيم. پيچيده به كودك بدهيم  و تفسير مرگ. بايد به شكلي ساده در توضيح

، مي توانيم به سادگي در تعريف مرگ بگوييم. مرحله شناختي كودك را در نظر بگيريم و موقعيت مناسب : در زمان

، مادر/ ، احساس او فوت كرد ، فكر كند ، راه برود ، يعني بدنش ديگر كار نمي كند، يعني نمي تواند غذا بخورد بزرگ مرد

و  و ..... كند و در اين مراسم از او .... خيلي ناراحت كننده است ما او را خيلي دوست داشتيم ما مي توانيم مراسمي بگيريم

و  ، .... خداحافظي كنيم

و اجتنا-2 ب از دروغ گفتن واقعيت ها

و مرده است بجاي اينكه بگوئيمبمثلاً در صورتي كه گر ؟((ه فرزند ما زير ماشين رفته ، من خبر ندارم چي شده نمي دانم

و  ، به يك خواب عميق فرو رفته ، شايد برگردد ))شايد همين اطراف باشد .... 
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، كجا آسيببهتر اي و ما پس از آن چه كرديمن واقعيت را توضيح دهيم كه گربه او چگونه مرد براي زنده ماندنش. ديد

و   ....تلاش كرديم ولي تلاش ما نتيجه اي نداد، او را در گوشه باغچه خاك كرديم

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

. فراموش نخواهيم كرد

و در اجازه-4 ، از سوالات آنها نترسيم و سوالات خود را مطرح كنند و راحت بزنند، صحبت كنند دهيم بچه ها آزادانه

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

، احساسات مختلف-5 و اجازه دهيم بچه ها احساسات خود را بيرون بريزند ، اندوه ، گناه ، انزجار ما را .... آنها اعم از خشم

كه. نترساند ، مي ترسم كه پدرم را نيز از دستامن نار: بگذاريم بچه ها بگويند ، احساس تنهايي مي كنم ، غمگين ام حتم

و   .... بدهم

. خود سوگواري مي كندبپذيريم كه هر كودكي به روش خاص. اجازه منحصر به فرد بودن را به كودكان بدهيم-6

را-7 و مشاركت آنها ، نظر و به نحوي كه دوست دارند در مراسم شركت كنند اجازه دهيم بچه ها در صورت تمايل

و ... عكس بابا را اينجا بگذاريم((بخواهيم  ، گربه را اينجا خاك كنيم و كلاه پدر بزرگ را نگه داريم ))عصا ... 

و-8 . از آشكار كردن اندوهمان نترسيماحساسات خود را نشان دهيم

و-9 ، نگه داشتن برخي اشياء ، نوشتن خاطرات و رسوم براي حل سوگ استفاده كنيم مثل كشيدن نقاشي و آداب از مناسك

و برخي عكس هاي او .يادگاري از شخص مرده در حد معمول

ببمي توانيم اجازه-10 و تغيير فيزيكي زيادي دهيم بچه ها جنازه يا جسد شخص يا حيوان مرده را ينند، در صورتيكه آسيب

و خود كودك مايل به اين كار باشد .در آن رخ نداده باشد

و انجام آن مكاني را مشخص كنيم-11 و( براي سوگواري ، خاك كردن حيوان خانگي در گوشه باغچه يا حياط قبرستان

 ( .... 
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 ارتباط

)Communication (
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؟ آيا در ؟ آيا اجسام بي جان مي توانند برقرار كنند ؟ چه كساني يا چه چيزهايي با ما در ارتباط هستند معني ارتباط چيست

؟ آيا مي توان هيچ ارتباطي برقرار نكرد؟ چه موقعي مي توان گفت ارتباط كامل است؟  حال سكوت ارتباط برقرار است

و. اطلاعات منتقل مي گرددارتباط پديده اي است كه طي آن اگر اطلاعات به نحوي انتقال يابد كه در ذهن فرستنده

، يك معني واحد شكل بگيرد، مي توان گفت ارتباط كامل بوده است يعني پديده. ارتباط يك فرآيند پويا است. گيرنده

و كميت و نمي توااي كه كيفيت شد آن متغير است ولي در سير زمان هميشه جريان دارد .ند براي آن آغاز يا پاياني متصور

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

و بين اجزاي بي جان نيز وجود دارد و پيام هايي را به ما منتق. سكوت ل مي كليه اجزاي پيرامون ما با ما در ارتباط اند

.بدون انتقال اطلاعات زندگي ناممكن است. كنند

: اجزاي ارتباط

: جزء وجود دارد5در هر ارتباط

 ارسال كننده اطلاعات: فرستنده-1

 دريافت كننده اطلاعات: گيرنده-2

.مسيري كه اطلاعات در آن جريان مي يابد: راه ارتباطي-3

.اطلاعاتي كه بايد منتقل شود: پيغام-4

و عاطفي كه با دريافت اطلاعات در ذهن افراد شكل مي گيرد: معني-5 .مجموعه اي از مفاهيم شناختي

: هدف ارتباط

و كامل معني است عوامل. معني يك مفهوم دروني است كه در ذهن افراد جاي دارد. هدف اصلي هر ارتباط انتقال صحيح

، ، تجربيات ، سطح تحصيلات و غيره بر معني كه از اطلاعات متعددي مانند فرهنگ و پيش فرض ها ، توقعات  حالات عاطفي

.دريافتي در ذهن فرد شكل مي گيرد اثر مي گذارد

اين. بنا براين مجموعه واحدي از اطلاعات مي تواند در ذهن افراد مختلف معاني افراد مختلف معاني متفاوتي ايجاد كند

و گيرنده و مسووليت فرستنده ، مسوول انتقال صحيح مساله اهميت  را افزايش مي دهد چرا كه آنها علاوه بر انتقال اطلاعات
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و دريافت هر دو تلاش كنند و بايد در اين ارسال در.و كامل معني از ذهني به ذهن ديگر هستند ارتباطي مناسب است كه

و گيرنده معني مشابهي از اطلاعات منتقل شده ايجاد كند و نتيجه هر چه اين. ذهن فرستنده  تشابه بيشتر باشد، ارتباط كاملتر

: آن به هدف نزديكتر است بر اساس فرمول زير

 معني پيام در ذهن گيرنده
=نسبت كامل بودن ارتباط

 معني پيام در ذهن فرستنده

، ارتباط كاملتري برقرار شده است)1(هر چه حاصل كسر به عدد يك .نزديكتر باشد

و در نتيجه شكل گيري معاني متفاوت در ذهن افراديكه با آيا مثال هايي به ياد مي آوريد كه عدم برقراري ارتباط كامل

م  نجر به بروز مشكلاتي شده باشد؟همه در تعامل بوده اند،

و وجو  ارتباطهابزار

و كتبي برقرار شود كه هر يك از اين دو نوع ارتباط خود داراي دو وجه كلامي خ(ارتباط مي تواند به صورت شفاهي زح

ج– ح(و غير كلامي)خ :وجه كلامي از دو قسمت. مي باشد) خش ژژژ-<ز

حت(و فرازباني) حد حش ژحم( زباني ح ژ حز .تشكيل شده است)خ حش

: شفاهي-1
 كلامي-1-1
 زباني-1-1-1
 فرازباني-2-1-1
 غير كلامي-2-1

 كتبي-2
:كلامي-1-2
 زباني-1-1-2
 فرازباني-2-1-2
 غير كلامي-2-2

، يك نامه اداري مثال ، يك مكالمه رو در رو ، پوستر ، كارت تبريك و رانندگي هايي از صورت هاي تابلوهاي راهنمايي

.مختلف برقراري ارتباط مي باشند

و دستور زبان جملاتي است كه در پيغام به كار و كتبي شامل كلمات قسمت زباني از وجه كلامي در هر دو ارتباط شفاهي

.رفته است

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

و و اندازه حروف نوشته شده ، شكل ، رنگ جوهر .است .... قسمت فرازباني در ارتباط كتبي شامل مواردي مانند نوع خط
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، فاصله فرستنده از و حركات بدني ، حالت قسمت غير كلامي در ارتباط شفاهي شامل مواردي چون نحوه ارتباط چشمي

و  ، ژست هاي چهره و در .... گيرنده و است ، اشكال زمينه كاغذ .مي باشد.... ارتباط كتبي شامل رنگ زمينه كاغذ

)55حدود(تحقيقات نشان داده است كه در فرآيند ارتباط بخش غير كلامي بيش از نيمي را% از انتقال معني

)38حدود(در بخش كلامي نيز قسمت فرازباني سهم مهمي. بعهده دارد ار% . تباط را به خود اختصاص مي دهداز فرآيند

، سهم بخش زياني و( برعكس آنچه در ابتدا تصور مي شود و دستور زبان و جملات ) كلمات در فرآيند ارتباط بسيار كم ....

)10كمتر از (  و. مي باشد% ، مي تواند فرد را در برقراري ارتباطي مناسبتر توجه به ميزان اهميت اين اجزاي مختلف

.ر ياري دهدكاملت

: مراحل ارتباط

و گيرنده است ، فرآيند انتقال اطلاعات با هدف ايجاد معني مشابه در فرستنده ، ارتباط ن ها انسادر. همانگونه كه ذكر شد

:فرآيند دريافت اطلاعات از جهان شامل سه مرحله است

حس-1 : sensation( مرحله و به مغز وارد مي شودكه طي آن اطلاعات محيطي از طريق) . حواس پنجگانه درك

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

.وجود آنها آگاه گردد

: appcrception( مرحله فرادرك-3 و عاطفي فرد بر اطلاعات فوق اثر گذاشته) و يك معني در اين مرحله زمينه فكري

.نهايي را توليد مي كند

و خارج از هوشياري فرد رخ مي دهد و تحليل اطلاعات غير اداري ، درك مي. قسمت اعظم حس آنچه فرد از آن آگاه

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

: با توجه به اين مطالب در هر ارتباط بايد به نكات زير توجه كرد.ي است كه ذهن ما سوخته استبلكه واقعيت
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و مفهومي كه قرار بوده منتقل شود-1 .معني

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

و بهره گيري از وجوه كلامي روش هاي شفاه( روشي كه براي انتقال اطلاعات مورد استفاده قرار گرفته است-3 ي يا كتبي

)و غير كلامي آنها

و( راه ارتباطي كه براي انتقال اطلاعات مورد استفاده قرار گرفته است-4 ، ارتباط رو در رو، كامپيوتر ، تلفن ) مانند نامه ... 

.اطلاعاتي كه واقعاً به حواس پنجگانه گيرنده رسيده است-5

از-6 . اطلاعات دريافتي ساخته استمعني كه ذهن گيرنده

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

و تضعيف كننده هاي ارتباط :تقويت كننده ها

عاملي كه ارتباط را در جهت كامل بودن پيش ببرد، جزو تقويت. عوامل متعددي مي تواند ارتباط را تقويت يا تضعيف كند

و عوامل ياد شده را مي توان. عاملي كه در خلاف اين جهت باشد، جزو تضعيف كننده ها به شمار مي رود كننده ها

: بصورت زير تقسيم نمود

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

، و دريافت وجو، پيش فرض هاي ذهني ، مهارت در بكارگيري ه مهارت تحليل اطلاعات

و فرازباني( كلامي .و غير كلامي) زباني

يا( مانند نوع ارتباط: عوامل مربوط به ابزار ارتباطي-2 كتبي

و فرازباني(، ميزان استفاده از وجوه كلامي) شفاهي  و غير) زباني

 كلامي

، مانند ارتباط رو در رو يا از زاه دور عوامل مربوط به راه ارتباطي-3

، نوع راه ارتباطي يا(، طول راه ارتباطي مانند استفاده از نامه رسان

.، فضاي حاكم بر راه ارتباطي) پست الكترونيكي 

و برخي نيز غير قابل كنترل است ، برخي هدفمند. عوامل ياد شده برخي قابل و برخي غير ارادي و همچنين برخي ارادي

و برخي تصادفي رخ مي دهد .برنامه ريزي شده

) Relationship( ارتباطات بين فردي

و شرايط باشد به فرد مقابل منتقل نماييم . در يك ارتباط مناسب بايد بتوانيم منظور خودمان را به نحوي كه مناسب فرهنگ

و شفاهي( در اين راه مي توان از ابزارهاي مختلف لا) كتبي و كلامي( زم است به اثر وجوه مختلف ارتباط كمك گرفت

و فرازباني( و عوامل تقويت كننده يا تضعيف كننده در هر مرحله را نيز. دقت نمود)و غير كلامي) زباني مراحل ارتباط
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فرستنده باشيم ما چه در مقام. نحوه اي كه پيام را منتقل مي نماييم به اندازه معني پيام اهميت دارد. نبايد از نظر دور داشت

و درك كامل پيام بكوشيم ، بايد براي انتقال صحيح از عوامل مهم در بهداشت روان انسان ها توانايي.، چه در مقام گيرنده

ها. برقراري يك ارتباط مناسب با ديگران است و هيجاني به نحو صحيح بين انسان در يك ارتباط مناسب، اطلاعات شناختي

و موجب  و اجتماعي مي گرددجريان مي يابد او. رشد فردي اگر بخواهيم براي فردي كار مثبتي انجام دهيم بايد نيازهاي

و. را در نظر بگيريم و بدانند به آنها گوش فرا داده مي شود و احساسات خود را بيان نمايند انسان ها نياز دارند كه افكار

: ارتباطات بين فردي كمك نمايدارتباط مناسب مي تواند منبع به تقويت. جدي گرفته مي شوند

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

.به صحبت هاي او باشد

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

و اهميت قائليد .اين مساله باعث مي شود فرد مقابل بفهمد برايش ارزش

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

و. دوست ندارد فريب داده شودكسهيچ. هوش تر از آنچه هستيد نشان دهيد سوالات شما باعث مي شود اعتماد بين شما

و صحيح پيام وي علاقمند هستيد و او بفهمد شما نسبت به دريافت كامل .فرد مقابل افزايش يابد

ن-4 و موضوع را از و كاملتري. قطه نظر او ببنيدسعي كنيد با گوينده همدلي نماييد اين مساله باعث مي شود ديد صحيح تر

.نسبت به موضوع پيدا نماييد

مي-5 و با او همدلي مهم است واكنش شما به نحوي باشد كه فرد مقابل نيز احساس كند شما به او فعالانه گوش مي دهيد

، ارتباط كماكان كامل نخواهد بوداگر فعالانه گوش فرا دهيد ولي اين احساس به فرد مقابل. نماييد . منتقل نشود

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

.در حين گوش دادن به فرد مقابل در حال آماده كردن پاسخ نباشيد، زيرا جريان سخن را از دست مي دهيد-7

: از تمرين هاي عملي براي درك بهتر مفاهيم نمونه هايي

و نفر مقابل هيچ واكنشي نشان ندهد-1 و هر كدام چند دقيقه راجع به موضوعي صحبت نمايند .دو نفر پشت به هم بنشينند

و نفر مقابل هيچ واكنشي نشان ندهد-2 و هر كدام چند دقيقه راجع به موضوعي صحبت نمايند .دو نفر روبروي هم بنشينند

، كاري كه بيشتر از همه دوست دارم در مدرسه: موضوع هاي پيشنهادي محل كار انجام دهم/ بهترين مسافرتي كه رفته ام

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

.استمي كند، مشكلي به تازگي برايم پيش آمده)2(و)1(با توجه به تمرين هاي شماره

؟-الف  چه احساسي داشتيد

؟-ب  آيا گوش دادن در اين شرايط آسان است
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 از كجا مي فهميد كسي به شما گوش مي دهد؟-د

 چه چيزهايي برقراري ارتباط را مشكل مي كند؟-ه

؟-و  چرا هميشه از ارتباط مناسب استفاده نمي كنيم

به.ه فرد مقابل كليه اصول يك ارتباط مناسب را بكار گيردرا مجدداً اجرا نمايند اما اين مرتب)2(تمرين شماره-3 سپس

:سوالات زير پاسخ دهند 

.را مقايسه نماييد)3(و)2(و)1( احساسات خود در تمرين هاي شماره–الف

؟-ج  چه عواملي برقراري ارتباط را تقويت مي نمايد

 ارتباط مناسب چه مواقعي اهميت دارد؟-د

) active lidtening( گوش دادن فعال

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

و فرازباني(گوش ها، از چشمهايش نيز بهره مي گيرد زيرا در گوش دادن فعال نه تنها به وجوه كلامي  بلكه به وجوه) زباني

ب و فرهنگي در بخش غيركلامي ارتباط دخالت دارد. ايد دقت نمودغير كلامي ارتباط نيز در. عوامل هيجاني همچنين

بنابراين ممكن است برداشت هاي ما از نشانه هاي. بعضي افراد حالات غيركلامي نمي تواند هيجانات فرد را منعكس نمايد

و بهتر است با پرسش از فرد مقابل صحت برداشت ها و در صورت لزوم اصلاح نماييمغيركلامي اشتباه باشد . يمان را بيازماييم

و غيركلامي است زيرا مردم هميشه آنچه را كه احساس مي كنند بيان نمي نكته مهم ديگر دقت به هماهنگي وجوه كلامي

و غيركلامي است و حفظ ظاهر در وجوه زباني آسانتر از وجوه فرازباني ن. نمايند ، بطور اتفاقي رخ مي گوش دادن فعال

و صرف وقت دارد ، همدلي و نياز به دقت كامل آن. دهد، مشكل است آشنايي با هر مهارت دليل توانايي در بكارگيري

و بكارگيري آن را تمرين نمود. نيست ، بايد آن را آموخت .گوش دادن فعال يك مهارت است

:رعايت نكات زير مي تواند به گوش دادن فعال كمك نمايد

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

.مد نظر داشته باشيد

و اجازه ندهيد جزئيات نامربوط يا كم اهميت ذهن شما را منحرف نمايد-2 و اصلي پيام توجه نماييد . به قسمت هاي مهم

.شما بايد معني اصلي را دريافت نماييد

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

و جملات دارد كاملاً فرق داشته باشد حتي حالت هاي. ممكن است با منظوري كه فرد ديگري از بكارگيري همان كلمات

بنابراين لازم است در هر ارتباط تشابه معاني بين. اني متفاوتي داشته باشدغير كلامي مشابه نيز ممكن است از نظر افراد مع

و گيرنده بررسي گردد و: فرستنده توصيه مي شود آنچه از پيام دريافت كرده ايد را با كلام خود براي گوينده بازگو نماييد

ا و تكميل بدهيد تا مطمئن شويد معني مشابه دريافت شده .ستبه گوينده فرصت اصلاح
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را-4 را. پيام را ارزيابي نماييد نه گوينده هيجانات شما نسبت به گوينده ممكن است معني كه از پيام دريافت مي نماييد

.مخدوش نمايد

و نتيجه گيري ننماييد-5 و كل اطلاعات قضاوت .قبل از دريافت كل پيام

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

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

.از دست بدهيد

:براي تمرين اين مهارت

و همزمان چند دقيقه راجع به چيزهايي كه دوس ت داريد صحبت نماييد، در عين حال سعي دو نفر روبروي هم بنشينيد

:سپس به سوالات زير پاسخ دهيد. كنيد به صحبت هاي فرد مقابل نيز گوش دهيد

 آيا مي توانستيد راحت صحبت نماييد؟-الف

 آيا احساس مي كرديد فرد مقابل به شما گوش مي دهد؟-ب

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

 اسي داشتيد؟ چه احس-د

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

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

و براي اين كه به شما گوش دهند چه اقدامي كرديد؟-ز  آن موقع چه احساسي داشتيد

د مواردي كه خود فعالانه گوش داده باشيد يا به شما( ادن فعال داريد را تعريف نماييد خاطرات شيريني كه از گوش

.فعالانه گوش داده شده باشد  (

 چرا افراد هميشه از مهارت گوش دادن فعال استفاده نمي كنند؟

؟  چه عواملي مانع گوش دادن فعال مي شود؟ چگونه مي توان اين موانع را از ميان برداشت

ي مي تواند به گوش دادن فعال كمك نمايد؟چه عوامل

 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

را. طوري سخن بگوييد كه ديگران صحبت شما را بفهمند-1 ، هنر اين است كه بتوان مفاهيم حتي اگر پيچيده باشد، ساده

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

.در فهم كلام ما دچار ابهام گردد، هر دو طرف متضرر خواهند شد
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و غير كلامي خود را هماهنگ نماييد-2 .حالات كلامي

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

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

.با هيجان زدگي يا عصبانيت سخن نگوييد-5

كه: مساله را از ديد خود مطرح نماييد نه از جانب طرف مقابل-6 (( بگوييد مثلاً به جاي اين ، ! )) شما به من ظلم مي كنيد:

 ! )) احساس مي كنم به من ظلم مي شود : (( بگوييد

، بهتر است بعضي مطالب را نگوييد، زيرا سخنان-7 و دلخوري قرار گرفتيد ، پرهيجان يا توام با عصبانيت اگر در جو متشنج

و يا اشتباه فهميده مي شود .شما احتمالاً شنيده نشده

، آمرانه يا تهديد آميز سخن نگوييدهرگ-8 .ز تحقير آميز

.افراد را جلوي ديگران مورد انتقال قرار ندهيد-9

اگر فرد مقابل دچار احساس. سعي كنيد سخن گفتن شما به نحوي باشد كه در فرد مقابل احساس منفي ايجاد ننمايد-10

و اطلاعات را خوب دريا .فت نمي كندمنفي شود در حالت دفاعي قرار مي گيرد

، كار خود را ارزيابي نماييد كه تا چه حد موفق بوده ايد-11 .در جريان سخن گفتن

و قرار دادن خود در شرايط زير صحيح سخن گفتن را تمرين كنيد :مي توانيد با تجسم

. مي خواهيد از همسر خود درخواست نمايي موافقت كند كه دكور منزل را عوض نماييد-الف

.د از رئيس خود تقاضا نماييد سياست هاي اداره را اصلاح نمايد مي خواهي-ب

. مي خواهيد فرزندتان در مسئوليت هاي منزل شراكت داشته باشد-ج

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

و آمد شما نباش-ه .د مي خواهيد همسايه محل پارك خودرو خود را عوض كند تا مزاحم رفت

و صحبت كردن در مورد پرسشهاي زير نيز مي تواند در كسب مهارت صحيح سخن گفتن مفيد واقع شود :فكر كردن

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

؟-ب ، آمرانه يا تهديد آميز سخن گفت  چرا نبايد تحقير آميز

 انتقاد كردن از افراد جلوي چه اثري دارد؟-ج

 سخن گفتن صحيح دارد؟دردگي قبلي چه اثري آما-د

؟-ه  اگر جوي كه مي خواهيد در آن سخن بگوييد ناآرام باشد چه مي كنيد
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 در ارتباطات بين فردي) empathy( اهميت همدلي

و يادگيري توانايي برقراري ارتباط مهارتي است كه به استعدادهاي سرشتي

و افراد به درجات متفاوتي  از اين مهارت بهره مند هستند براي بستگي دارد

.ه چشم فرد مقابل نگاه نماييمجبرقراري يك ارتباط موفق بايد دنيا را از در

و از نكات ضروري براي موفقيت) empathy( اين نكته همدلي نام دارد

نكته مهم در همدلي درك احساس طرف. در ارتباطات بين فردي است

و نه لزوماٌ موافقت  همدرديو مقابل است

)esympathy (و:با طرف مقابل درك كنيم كه او چگونه احساس، يعني خود را جاي ديگري قرار دهيم

از.ك يا فكر مي نمايد ولي لازم نيست با احساس يا افكار او موافق باشيم يا دچار احساسات او گرديمادرا با بهره مندي

و و محيط همدلي مي توان فهميد كه فرد مقابل چه ادراك اطرافش را چگونه مي بيند تفسيري از وقايع دارد، رويدادها

و گفتار هر فرد را بايد بر اساس ملاك هاي ذهني خود آن فرد ارزيابي نمود.و بحث ها را چگونه درك مي كند . رفتار

اي مثال فرضبر. اگر رفتارهاي ديگران را بر اساس ملاك هاي ذهني خودمان ارزيابي نماييم دچار خطا مي شويم

و فنجانها مي شكند در. نماييد كودك چهار ساله اي سيني پر از فنجان را بلند مي كند ولي سيني از دستش رها شده اگر

، بلكه مثلاٌ  ارزيابي اين رفتار ملاكهاي ذهني كودك را در نظر بگيريم متوجه مي شويم كه نيت او نه شكستن فنجانها

ي كه اگر ملاكهاي ذهني خودمان را در نظر بگيريم ممكن است كودك را بي ادب در حال. كمك به مادرش بوده است

و گفتار ديگران بر اساس.و خرابكار ارزيابي نماييم و ارزيابي رفتار ريشه بسياري از اختلافها عدم توجه به اين نكته

و نيتي خاص. ملاكهاي ذهني خودمان است  دارند ولي ممكن است ما نيت افراد رفتاري مي نمايند يا مطلبي مي گويند

و تفسير نماييم و رفتارشان را نوع ديگري ارزيابي و گفتار به همين ترتيب ديگران نيز ممكن. آنها را نوع ديگري بدانيم

و نيت ما دچار اشتباه گردند ، رفتار و كامل معني از فرسناين اشتباهات مانع. است در درك گفتار ب انتقال صحيح ه ده

مشود، ارتباط را مخدوگيرنده مي لش و به ارتباطات بين فردي .طمه مي زندي نمايد

، كسب مهارت همدلي را و نگاه كردن به مسايل از ديد آنها مي توان با قرار دادن خود بجاي ديگران در موقعيتهاي مختلف

، همكارييس( به عنوان مثال در روابط بين فردي خود را جاي مقابل. تمرين كرد و، همسر ، دوست )ر و از .... قرار دهيم

و بررسي كنيم و احساساتش را بيان :مي توان اين تمرين را براي موقعيتهاي فرضي زير انجام داد. قول او افكار

. رئيستان ساعت كار اداره را زياد مي كند-الف

. رئيس شما با مرخصي شما موافقت نمي كند-ب

شد-ج .ه است همسرتان از دير آمدن شما نگران
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.همسرتان دوست دارد لباستان آراسته باشد-د

. خانواده شما دوست ندارند كه شما سيگار بكشيد-ه

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

. فرزندتان از تاريكي مي ترسد-ز

. برويد بزرگتر هاي فاميل توقع دارند بيشتر به ديدن آنها-ح

.خانه اجاره را زياد مي كند صاحب-ط

. دوستتان مدتها با شما تماس نگرفته است–ي

و غير سازنده در ارتباطات بين فردي  واكنشهاي سازنده

و موقعيت هاي سخت اجتناب نمايند ولي در زندگي و تمايل دارند از احساسات بد انسانها شرايط با ثبات را دوست دارند

و احساسات. گونه موقعيت هاي منفي خواه ناخواه رخ خواهد دادهر انساني اين بايد به افراد اجازه دهيم در مورد افكار

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

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

: نكات زير مي تواند در اين زمينه مفيد باشد

و حمايتگر فراهم نماييد-1 .فضاي گرم

و به سخنان فرد مقابل گوش فرا دهيد-2 .كارتان را متوقف كنيد

ن-3 و افكار خود را بيان .مايندبه افراد اجازه دهيد آزادانه احساسات

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

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

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

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

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

و واكنش هاي مناسب نشان دهيد-9 ؟( پاسخ ها )مثلاٌ از دست من چه كمكي ساخته است

ف و به و به حق است ولي غير سازنده است همه ما ممكن است. رد مقابل لطمه مي زندگاهي پاسخ هاي ما هر چند صحيح

و واكنش هاي غير سازنده نشان دهيم در. گاهي پاسخ ها اين گونه واكنشها باعث مي شود فرد مقابل حتي اگر مقصر باشد

و هر كدام از اين  ، درماندگي يا بي كفايتي نمايد و اشتباه خود را نپذيرد بر عكس احساس گناه موضع دفاعي قرار گيرد

و واكنش ما به افراد از راههايي است كه مي تواند. ايل درس گرفتن از مشكل را برايش سخت مي نمايدمس نحوه پاسخ
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و سركوب نمايد و بسازد يا برعكس متوقف كند  feed( در ارتباط بايد هر لحظه بر اساس پس خوراند. افراد را پويا كند

back (ه هايي از واكنشهاي غير سازنده عبارت است از نمون. دريافتي نحوه ارتباط را تنظيم نمود:

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

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

و پا هستي! عرضه نداري: تحقير كننده-3 !بي دست

!تقصير خودت است! حتماًٌ خودت باعث شدي: سرزنش آميز-4

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

!از فرط حماقت اين اتفاقات برايت ميفتد: توهين آميز-6

!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: ده طرد كنن-10

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

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

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

و غير سازنده در ارتباطات بين فردي مي توانيد پاسخهاي فوري خود را در براي تم و شناسايي واكنشهاي سازنده رين بيشتر

، سپ غس سازندهواكنش به موارد زير بنويسيد و پاسخهاي به يا غيره سازنده بودن پاسخ خود را بررسي كنيد ير سازنده را

.يل نماييدانواع سازنده تبد

مر-الف .كس با من دوست نمي شود هيچدوست ندارد،ا هيچ كس

و همه از من بدشان مي آيد-ب . من زشت هستم

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

و حتماٌ آن را به من پس نمي دهد/ همكلاسيم-د .همكارم قلم مرا برداشت

ب-ه ، مردم مرا .ه خاطر لهجه ام مسخره مي كنند اي كاش شهرستاني نبودم

و فقط شوخي كرده اند-و و وقتي من عصباني مي شوم مي گويند منظوري نداشته اند . مردم سر به سر من مي گذارند

. در امتحان قبول نشدم-ز

. كيفم را دزديدند-ح

و تاريكي مي ترسم-ط . من از تنهايي
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، مي توان از روشهاي : زير استفاده كرد براي يافتن واكنشهاي سازنده

و ببينيم اگر موارد فوق از جانب ما بيان مي شد، دوست داشتيم فرد ديگر چه پاسخي-1 خود را بجاي طرف مقابل بگذاريم

 به ما مي داد؟

، به ياد آوريم-2 و غير سازنده روبرو شده ايم و سازنده .با رجوع به خاطرات خود مواردي را كه با واكنش هاي مثبت
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و تصميم گيري  حل مساله

)probiem solving & decision making(
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برخي تصميم ها در زندگي روزمره به قدي تكرار شده اند كه زمان اندكي. تصميم گيري بخشي از زندگي هر روزه ماست

و برخي نيز شايد تنها يك بار اتفاق مي افتند  اما تاثير عميقي در زندگي دارند، مثل براي فكر كردن به آنها صرف مي شود

، چقدر براي تصميم گيري ها آماده سازي قبلي وجود دارد؟انتخاب  و همسر ، شغل  رشته تحصيلي

و افراد همان راههاي قديمي را تكرار مي كنند مي. بسياري تصميم ها به طور عادتي گرفته مي شوند برخي تكانشي اتخاذ

و گاه فشارهاي اجتماعي  ، تحسين يا جلب محبت در تصميم گيري تاثير مي شوند ، نيازهاي وابستگي ، همانند سازي

و تصميم گيري نوعي. شنودتحقيقات نشان مي دهند كه اكثر تصميمات بر پايه هاي منطقي گرفته نمي. گذارند حل مساله

و تمرين كرد مهارتي كه با روندي مرحله به مرح ، ساير مهارتهاي اساسي فكر مهارت است كه مي توان آنرا آموخت له

و انتقادي را به كار مي گيردنكرد مي. مانند تفكر خلاق و تصميم گيري را شكل ادغام اين مهارتها در هم مهارت حل مساله

:با شكل گيري اين مهارت اهداف زير حاصل مي شود. دهد

.ما در زندگي حق انتخاب داريم

و تصميم گيري  در زندگيروشن شدن اهميت انتخاب

و تصميم گيري اثر مي گذارند .درك عواملي كه بر انتخاب

و كاربردي براي تصميم گيري .يافتن شيوه هاي ساده

و عاقلانه .اخذ تصميماتي منطقي

.ارزيابي مجدد تصميم ها

مطالعه صرف. يادگيري اين مهارت روندي فعال است كه نيازمند تمرين مداوم در موقعيتهاي مختلف زندگي مي باشد

و تمرين مكرر. تئوري مطالب يا برنامه هاي كوتاه مدت نمي تواند موجب فراگيري مناسب اين مهارت شود مهم يادگيري

.جهت نهادينه شدن آن مي باشد

:حل مشكلات از دو قسمت عمده تشكيل مي شود

و نقاد-1  پرسشو پاسخ با استفاده از مهارتهاي تفكر خلاق

 تصميم گيري-2

و نقاد استمساله-1 و. مهم به كارگيري مهارت تفكر خلاق بسياري كودكان در تصميم گيري ها جايي براي سوالات

و آموزشي نيز در اين زمينه نمي بينند كه اين در  پاسخهايي كه نيازمند بكارگيري اين دو مهارت مي باشند، قايل نمي شوند

كثر والدين تنها از فرزندانشان انتظار دارند در زمينه انجام تكاليفا. آينده آنها را در تصميم گيري هاي مهم مشكل مي كند

و نياز پرورش مهارتهاي تفكر را در آنها احساس نمي كنند، چرا كه خود با اين شيوه ها آشنا نيستند . درسي موفق باشند



43پزشكان عمومي راهنماي آموزشي مهارت هاي زندگي ويژه

برخي شيوه هاي موثر در اين. بكوشندجا اين مهارتها در فرزندانشاننبنابراين بايد به والدين آگاهي لازم داده شود تا در اي

:رابطه عبارتند از 

ان داستان بايدرم هنگامي كه براي كودك داستان گفته مي شود، در ميان داستان از كودك بپرسند فكر مي كني الان قه-

 اين برنامه چه مثلاٌ.؟ هنگام تماشاي تلويزيون نيز مي توان سوالاتي مطرح كرددچه كند؟ به نظرت ماجرا چطور تمام مي شو

 مي گويد؟ نظرت در باره آن چيست؟

مثلاٌ وقتي تلويزيون خراب شده. براي كودكان بزرگتر مي توان پرسشهايي در باره موقعيتهايي كه پيش مي آيد طرح كرد

؟ ؟ آن را تعمير كنيم يا تلويزيون ديگري بخريم  است سوال شود به نظر تو چه كار مي توان كرد

و راه حلها با آنها بررسي شودبه پاسخهاي بچه .ها گوش فر داده شود

و بايد سعي در تقويت آنها داشت و تخيل ابزارهايي هستند كه در حل مشكلات كمك مي كنند از. خلاقيت مثلاٌ با سوالاتي

در« قبيل اينكه  ؟ 200اگر ما » سال آينده زندگي مي كرديم چه شرايطي داشتيم

س-2 ، اما تمرين اين مهارت روشن مي كند كه تصميم گيري هميشه كار مي تواند در حل مشكلات بسيار: اده اي نيست

، اما يك راه حل خاص ممكن است بهتر از راههاي ديگر. كارگشا باشد  هر مشكلي مي تواند بيش از يك راه حل داشته باشد

و قبل از هر كاري در باره مشكل پيش آمده فكر–باشد  . كرد بايد خويشتندار بود

، قبل از آن است كه بچه ها مجبور شوند تصميم و پرورش مهارت تصميم گيري بهترين وقت هنگام كودكي براي ايجاد

و بزرگ آتي متبحر  هاي بزرگي در زندگي بگيرند، مي باشد تا با تمرين تصميم گيري هاي كوچك در اتخاذ تصميمات مهم

و تقويت اين مهارت براي كودك.ر استبراي اين مهارت تنها نياز به ذهني متفك. شوند مي توان تمرينهايي براي ايجاد

كه. طراحي كرد : هنشان مي رسد بيان كنندذبهمثلاٍ از بچه ها خواسته شود در موقعيتهاي زير همه راه حل هايي را

و كسي در خانه نيست .كليدتان را پيدا نمي كنيد

.در مسير خانه دوستتان گم مي شويد

.مدرسه كسي شما را اذيت مي كنددر راه

تك. در ابتدا هيچ نظري رد نمي شود حتي اگر منطقي نباشد وقتي تمام راه حل ها را عنوان كرد بايد كمك كرد تا تك

و ضعف آن بررسي شود تا بهترين راه حل انتخاب شود و نقاط قوت و بررسي قرار گيرد .آنها مورد نقد

يا. از كودك خواست در موقعيتهاي ساده تصميم بگيردبراي تقويت اين مهارت مي توان مثلاٌ انتخاب لباس مورد نظرش

ج. حل مشكلات ساده اي مثل مرتب كردن اتاق نامنظم  ايبا اين روشها به نكه به كودك راه حلي تحميل شود، در پيدا اي

و خود  باره تصميم هاي با كودك در والدين مي توانند. وي مشكل را حل مي كندكردن راه حل راهنمايي مي شود

گ و مسايلي كه قبل از اين تصميم گيري خريد اتومبيل،ذشته گرفته اند از قبيل انتخاب شغلمهمي كه خود در تغيير منزل
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و آيا دوباره و ببينند آيا از تصميم هاي خود راضي هستند و پيامدهاي آنها بررسي كنند ها در نظر گرفته اند صحبت كنند

 تصميم مي گيرند؟نيز چنين 

و خطر جدي كودك را تهديد نمي كند بايد اجازه داد كودك با پيامدهاي تصميم خود روبرو در مواردي كه امكان دارد

و بعد فكر كند كه چه بايد انجام دهد يا دفعه بعد چطور تصميم بگيرد .شود

، تشو ، مادر ، پدر مي. يق به برنامه ريزي كردمي توان كودك را با قرار دادن در نقشهايي مثل معلم اگر معلم بود چه

و والدين را درك كند مي كرديچهي؟ اگر پدر بوديكرد .؟ بدين ترتيب او مي تواند بهتر ديدگاه معلمين

بايد دقت كرد كه براي تمرين مهارت تصميم گيري تصميم هايي به عهده كودك گذاشته شود كه واقعي باشد تا بتوان به

چرتصميم او احتر ، و والدين نهايتاٌ بايد آن را اتخاذ كنند آناام گذاشت نه تصميم هايي كه مربوز به كودك نيست  كه در

.صورت كودك احساس مي كند به انتخاب وي توجهي نشده

تصميم بچه ها هميشه چيزي نيست كه والدين انتخاب مي كنند بنابراين اگر به كودك گفته مي شود تصميم در اين مورد با

و امكان پذير بودن. توست، واقعاٌ بايد به آن عمل كرد بنابراين قبل از محول كردن اين كار به كودك بايد تمام جوانب

و انتخاب. آن را سنجيد و عوامل متعددي روي تصميم ها در ضمن كودك بايد بداند كه همه تصميم ها را او نمي گيرد

و بير  آنچه مي خواهم–آنچه من دوست دارم: عوامل دروني مانند. وني هستندهاي او تاثير مي گذارند كه عوامل دروني

و–سايرين فكر كنند  ... آنچه من در باره خودم فكر مي كنم

من– آنچه پدرم مي گويد– آنچه مادرم مي گويد–آنچه دوستانم مي گويند: عوامل بيروني مانند  آنچه در مدرسه از

و  ... توقع مي رود

نبعد از درك و ديگران اين كات كودك بايد متوجه شود كه تصميمي كه وي مي گيرد چه تاثيراتي روي زندگي خود وي

.دارد

و با پر كردن خانه هاي آن براي آموزش اين مطالب به كودك مي توان از وي خواست جداولي به شكل زير تهيه كند

، اين نكات را تمرين كند .براي موقعيتهاي تصميم گيري مختلف

 يريگ موقعيت تصميم
 تاثير

 روي خودم
 تاثير روي

و مادرم  پدر
 تاثير

 روي معلم
 تاثير روي

و برادرم  خواهر
 تاثير روي

 بهترين دوستم

 اير افرادس
 كه به نوعي تصميم گيري روي(

) آنها تاثير مي گذارد

:مثال
را پول توجيبي ام

 چگونه خرج كنم؟



45پزشكان عمومي راهنماي آموزشي مهارت هاي زندگي ويژه

و ارزيابي راه حل انتخاب شده مي توان به كودك آموخت با پر كردن جدول زير پيامدهاي تصميمش را براي سنجش

و بررسي قرار دهد .مورد نقد

بد امتياز نتيجه خوب چه نتايج بدي دارد؟ چه نتايج خوبي دارد؟ راه حل انتخاب شده  امتياز نتيجه

و تصميم گيري مراحل زير را طي كند :در نهايت كودك بايد بتواند براي حل مشكل

؟-1  مشكل چيست

 چه راه حل هايي وجود دارد؟-2

؟-3  هر كدام از راه حل ها چه نتايجي دارند

؟-4  بهترين راه حل كدام است

.عمل به تصميم-5

؟-6 ؟ آيا تصميم درستي گرفته شده  آيا راه حل انتخابي بوده
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و توانايي  گفتن»نه« قاطعيت

)Assertiveness(
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مي. براي خيلي از افراد مشكل است كه به طور صادقانه احساسات خود را نشان دهند اين مساله ممكن است زماني كه ما

و يا با اعضاي خانوا و تعامل خواهيم تصميمي اتخاذ كنيم، به امور شغلي خود بپردازيم و همكارانتان ارتباط ، دوستان ده

و. داشته باشيم، مشكل ايجاد كند قاطعيت يكي از مهارت هاي اساسي زندگي است كه باعث توانايي بهتر در اداره وقت

و گسترش مهارتهاي ، افزايش توانايي تصميم گيري و مذاكره ، افزايش توانايي بحث و اعتماد به نفس ، افزايش احترام  زمان

.ارتباطي مي شود

، در حالي كه و صادقانه است ، آشكار و نيازهاي خود بطور مستقيم ، افكار ، عقايد قاطعيت افزايش نشان دادن احساسات

و قوانين ديگران مورد حمله قرار نگيرد .ارزش ها

و و دفاع از نيازها و مخالفت با پديده اي نامطلوب خواسته هاي خود، به صورت قاطعيت به معناي نشان دادن عدم پذيرش

و مشخص است و خواسته هاي فردي. واضح و دفاع از احساسات نكته مهم اينكه در قاطعيت همانقدر كه تاكيد بر روي ابراز

و خواسته ها اهميت دارد و غير آسيب رسان اين احساسات و روش غير پرخاشگرانه ، همانقدر نيز بيان مثبت .است

ا كنفراد به نظر مي رسد خيلي از و تند مخلوط مي قاطعيت به معناي پرخاشگري،.ندقاطعيت را با رفتارهاي پرخاشگرانه

، چرا كه در اين وضعيت به قوانين ديگران احترام عص ، چرا كه در اين وضعيت و حمله كردن به طرف مقابل نيست بانيت

و احساسات طرف مقابل مورد بي توجهي قرار مي گيرد ين رفتارهايي مانع از شكل گيري روابط بينچن. گذاشته نمي شود

.فردي مناسب مي شود

و نظرات ديگران پاسخي انفعالي نباشد چرا كه در اين مورد گويي اما بايد توجه داشت كه پاسخ ما در مقابل خواسته ها

و هيچ تصميمي گرفته نشده است و روي خواس. هيچ عملي رخ ندادن است ته هاي خود افرادي كه منفعل عمل مي كنند

و نارضايتي خود مشكل دارند يا روش صحيح ابراز هيجانات را نمي شناسند .نمي ايستند با بروز خشم

و خواسته هاي خود را انكار يا مهار مي كنند و معمولاٌ احساسات فراموش. اين افراد مي ترسند ديگران را از خود بيازارند

:نكنيم كه هر كدام از ما حق داريم كه 

و تقاضايي كه از ما مي شود به در .بگوييم»نه«خواست

.براي هر كاري كه انجام مي دهيم، به ديگران دليل ارائه ندهيم

.اجازه ندهيم ديگران، درخواستهاي زيادي از ما داشته باشند

و روي ما تاثير منفي گذاشته، اصلاح كنند .از ديگران بخواهيم اشتباهي را كه مرتكب شده اند

.ه نظارت ما گوش دهندگران صحبت مي كنيم بخواهيم به نقطوقتي با دي

.اگر دوست داريم، زماني را تنها باشيم

و فقط به ارزيابي هاي ديگران گوش ندهيم .خودمان رفتارهايمان را ارزيابي كنيم

و مسئوليت آن را بپذيريم .اشتباه كنيم

.نگذاريم مورد سوء استفاده ديگران قرار گيريم
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ا و .فكار خود را در صورت تمايل بيان كنيماحساسات

 چگونه مي توانيم مهارت قاطعيت را در خود افزايش دهيد؟

1-، و. اگر مطمئن نيستيم بگوييم.» خير«يا»هبل«در ابتدا مشخص كنيم چه مي خواهيم بگوييم لازم است مدتي فكر كنم

.زمان پاسخ دادن را براي فرد مقابل مشخص كنيم

و آنها را بشناسيمنسبت به احسا-2 و صادق باشيم ، روز است و نظرات خودمان ، عقايد ، نيازها .سات

و محكخود درخواستهاي منطقي-3 ، صريح . بيان كنيممرا مشخص

و صادقانه بيان كنيم-4 و مقاصد خود را به روشي مستقيم .اهداف

و معذريت خواهي بيان كنيم-5 .نقطه نظرات خود را بدون شرمندگي

. جايي كه امكان دارد به طور خلاصه دليل خود را براي مخالفت بگوييم از دادن توضيحات زياد خودداري كنيمتا-6

و توضيح بخواهيم-7 و پيام طرف مقابل نشديم، براي روشن شدن موضوع سوال كنيم .اگر كاملاٌ متوجه خواسته

ر-8 و رفتارمان داشته باشيممستدل بودن رفتارمان براي خودمان، باعث مي شود احساس خوبي .اجع به خود

و ارزشهاي خود را به ما تحميل كنند-9 و اطرافيان ما، رفتارها تا. اجازه ندهيم كه دوستان در عوض به آنها فرصت بدهيم

و چه مي خواهيم و چه احساسي داريم .بدانند ما چه فكر

و آماده باشيم تا در صورت انتخاب-10  آن چنانچه لازم شد توضيحي نيز براي آن بدهيماز كلمه نه استفاده كنيم

و جملاتي كه نشانگر ترديد است استفاده نكنيم از قبل»نه«وقتي كاري را نمي خواهيم انجام دهيم، بگوييم-11 و از كلمات

من: ، آخه  ....، شايد .... خوب مي داني

يا» من تصميم دارم كه اين كار را نكنم« از عبارت»...من نبايد«يا» ... من نمي توانم« بهتر است به جاي عبارت-12

و قاطعيت خود را به جاي ناتواني ابراز كنيم» ... من نمي خواهم« .براي بيان مخالفت خود استفاده كنيم تا توان

و مخالفت خود را تكرار كنيم، در اين صورت-13  لازم نيست هر شايد لازم باشد در مقابل خواسته ديگران چندين بار امتناع

و دلايل اوليه خود را بگوييم»نه«بار توضيحات جديد بدهيم، فقط كافي است .را تكرار كنيم

باز هم بر خواسته اش اصرار دادر، سكوت كنيم يا موضوع بحث را عوض» نه گفتن«اگر طرف مقابل ما پس از هر بار-14

و محل را . ترك كنيمكنيم، حتي شايد لازم باشد مكالمه را قطع كرده

.اينگونه سوالات باعث حالت تدافعي در طرف مقابل ما مي شود. اجتناب كنيم) why question( از سوالات چرايي-15

و برايشان احترام قابل شويم-16 .قوانين ديگران را بشناسيم، به آنها اهميت بدهيم

كن-17 . يم تا به او بفهمانيم كه متوجه شرايط او هستيممي توانيم احساس شخصي را كه خواسته او را رد كرده ايم، بيان

، اما«: مانند ».... من مي دانم كه اين تو را ناراحت مي كند

.از امتناع خود احساس گناه نكنيم-18
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به. اگر با تقاضاي اوليه فرد موافق نيستيم اما مايل هستيم به او كمك كنيم راه حل هاي ديگري به وي پيشنهاد كنيم-19

و به تو كمك كنم، اما مي توانم دو ساعت بمانم: مثال عنوان .من نمي توانم تمام عصر را بمانم

20-، ، با ارزيابي مجدد و به تقاضايي كه در ابتدا پاسخ مثبت داده ايم ما اين حق را داريم كه عقيده خود را عوض كنيم

.اكنون پاسخ منفي بدهيم

و نارا-21 تا»من«حتي خود از ضمير براي نشان دادن احساس عصبانيت استفاده كنيم به جاي استفاده از ضماير مخاطب

من خيلي ناراحت مي شوم وقتي به نظر من توجه نمي«: مثلاٌ مناسب تر است بگوييم. كلام ما لحن سرزنش پيدا نكند

ا«: تا اينكه بگوييم».كنيد و براي نظرات ديگران هيچ و بي توجه هستيد ».رزشي قابل نمي شويدشما خيلي بي خيال

و تن صداي مناسب استفاده كنيم-22 به عنوان مثال تن ضعيف صدا، شانه هاي. در هنگام ارتباط با ديگران از وضعيت بدني

و طرف مقابل را براي درخواستهاي غير منطقي اس بي پرواتر  و انفعال است ، ترديد و نگاه غير مستقيم نشانگر ترس افتاده

و نشانگر قاطعيت ماستمطمئن. مي كند از ارتباط چشمي مناسب. باشيم ژست غير كلامي ما منعكس كننده پيام كلامي

و مودبانه باشد و. استفاده كنيم، لحن صدايمان محكم ، نگاه گستاخانه و فرياد، ژستهاي تهاجمي ... بايد توجه داشت كه داد

و حقوق ديگران  و زير پا گذاشتن قوانين نشانگر پرخاشگري

.است

يا-23 و راحت از طرف مقابل بايستيم در يك فاصله مناسب

.تعيين اين فاصله به عهده خود ماست. بنشينيم

و اگر فكر مي كنيم-24 در صورت لزوم پيام خود را تكرار كنيم

و روشني دريافت نشده است، آن را  و پيام ما به خوبي هدف

.توضيح دهيم

و خواست»نه«يم كه لازم است پاسخ زماني كه در موقعيتي قرار مي گير-25 ، نظر و مخالفت خود را با عقيده بگوييم

.ديگران مطرح كنيم، هميشه اين سوالات را از خود بپرسيم

؟ و روشن تر بيان كنم  آيا توانستم پيام خود را هر چه واضح تر

و مشخص عمل كردم؟  چقدر در مورد چيزي كه مي خواستم بگويم بطور خاص

ا ؟آيا ممكن ؟ آيا با انجام آن احساس راحتي مي كنم  ست دوباره پيام خود را تكرار كنم

، چگونه از زبان بدني خود براي انتقال پيامم استفاده كردم؟  علاوه بر كلام خود
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: در مورد تقاضاي خودمان

ا و خيلي زود ز خواسته خود با اولين پاسخ منفي اگر طرف مقابلمان بار اول پاسخ منفي به تقاضاي ما داد، آن را تكرار كنيم

و صحبتهايمان را گوش دهند و بخواهيم به نقطه نظرات ما توجه كنند .صرف نظر نكنيم

كودكان كوچكتر مي توانند تصميم بگيرند آيا اسباب بازي خود را به كودك. آموختن قاطعيت از كودكي شروع مي شود

نه. ديگري بدهند و پيشگيري يا خير، در بازي شركت كنند تا ؟ در دوران مدرسه اين مهارت در شكل گيري روابط صحيح

و زورگويي واقع شدن كودك اهميت دارد مي. از مورد قلدري و به سنين نوجواني هنگامي كه كودك بزرگتر مي شود

 بسياري از رسد، اهميت مهارت قاطعيت بسيار بارزتر مي شود، چرا كه نوجوان تحت فشار گروه همسالان بايد بتواند به

و آسيب رسان .بگويد»نه«رفتارهاي پرخطر
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 خود آگاهي

Self awareness 
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و درك ارتباطات موجود بين افكار، احساسات خودآگاهي و توانايي نامگذاري آنها  عبارت است از شناسايي احساسات خود

، و قوت و نيز شناسايي نقاط ضعف تصويري كه هر فرد. بطوريكه هر فرد خود را با ديدي مثبت اما واقعي ببيندو واكنش ها

و واكنش هاي اطرافيان در شكل گيري self imageاز خود در ذهن دارد يا تصوير خويشتن   از كودكي شكل مي گيرد

كه) desired seif image(علاوه بر اين هر فرد يك تصوير دلخواه از خود نيز در نظر دارد. اين تصوير نقش مهمي دارند

 يا احساس ارزش به خويشتن مثبت تري self image وي به آن نزديكتر باشد، self imageهر چقدر تصوير خويشتن يا

تا. خواهد داشت و پذيرشي است كه شخص نسبت به خود احساس مي ئيداحساس ارزش به خويشتن يا عزت نفس در واقع

.كند

ع و نوجوان زت نفس از نيازهايي است كه روي تمام جنبه هاي زندگي آنها مي تواند تاثير گذار باشد در زندگي كودك

، برقراري ارتباط  و پيشگيري از مورد سوء رفتار واقع شدن كه شامل يادگيري رفتارهاي سازگارانه موفقيت. موثر با ديگران

و  و اكنش هاي افرادي است شكل گيري عزت نفس در كودكان، عمدتاٌ تحت. مي باشد.... در مدرسه  تاثير عملكرد، رفتار

عكه با آنها ارتباط نزديك ، معلمين دارند كه در سنين قبل از مدرسه و با ورود كودك به مدرسه و مادر مي باشند مدتاٌ پدر

و ديگر اعضاي تيم تحصيلي نيز به آنها اضافه مي شوند .، همكلاسان

و احساس ارزش به خويشتن در وي شكل گرفته كه self imageوير خويشتن تا قبل از ورود كودك به محيط مدرسه تص

ب ، كودك مي تواند تصويري مثبت از خود با احساس ارزش به خويشتن و الگوي تربيتي خانواده الا داشته بسته به روش

م و ديگر اعضاي تيم در صورت اخير چنانچه در مدرسه معلمين. طمئن قدم به محيط جديدش بگذاردباشد يا با احساسي

و ايمن را براي كودك فراهم آورند، مي توان احساس عدم اطمينان به خود را در كودك تا تحصيلي محيطي حمايتگر

و به ارتقاي عزت نفس وي كمك  حدودي تغيير داد

و صرف وقت  كرد، اين كار نياز به تكنيك هاي ويژه

و در صورتيكه با آگاه سازي مناسب خانواده توام  دارد

.باشد، نتيجه بهتري به همراه خواهد داشت

براي بالا بردن احساس ارزش به خويشتن در كودك

و خاص ببيند  ابتدا وي بايد خود را انساني منحصر به فرد

و خصوصيات فردي ويژه خودش  با درك. با توانايي ها

و نگاهي دوب و با شناخت و ارتباطاتي كه بخشي از دنياي وي را مي سازد ، عوامل و توانايي هاي خود اره به مهارت ها

و ارتقاي آن نمايد .كودك مي تواند شروع به ساختن عزت نفس

و. وي بايد بتواند خود را معرفي كند..ك به كودك در اين زمينه وجود داردروش هاي مختلفي براي كم راجع به خود

و توانمندي هايش صحبت كند و معلمين بايد اين. توانايي و اگر به راحتي نمي مراقبين فرصت را در اختيار وي قرار دهند

حتي كوچكترين نقاط قوت وي را نيز بايد برايش خاطر نشان كرد،. تواند مهارت هايش را نام ببرد به او يادآوري شود
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و غيره ، خنده رو بودن ، منظم بودن ، سر وقت در كلاس حاضر شدن ، صبر داشتن . خصوصياتي چون مهربان بودن

و بايد فرصت هاي بيشتري به آنها داد تا بتوانند خود را معرفي كنندك و خجالتي نياز به تمرين بيشتري دارند . ودكان كمرو

افرادي كه به سخنان كودك گوش مي كنند نيز بايد مهارت خوب گوش دادن داشته باشند تا وي راحت تر در مورد

گ. خودش صحبت كند از. يرد معلم بايد از بقيه دانش آموزان اين را بخواهداگر اين معرفي در كلاس صورت مي مي توان

و روابط اجتماعي موفقي كه داشته  ، تعاريفي كه در مورد وي گفته شده كودك خواست كه فهرستي از كارهاي مثبتش

وي ممكن است براي كودك در ابتدا به ياد. تهيه كند و يافتن آنها دشوار باشد كه بايد كرد را راهنمايي آوردن اين نكات

با اين روش كودك با توانايي هايش آشنا مي شود ولي براي شكل گيري خود آگاهي لازم. تا بتواند نكات بيشتري بنويسيد

و سازنده بشناسد تا ضمن داشتن تصويري واقعي از خود  و محدوديت هايش را نيز به روشي مثبت است كه نقاط ضعف

براي نيل به اين منظور بايد از كودك خواست. كاهش نقاط ضعفش گام بر داردبتواند در جهت ارتقاء توانايي يا 

و توانايي هايي را كه در حال حاضر دو. ندارد ولي دوست دارد آنها را كسب كند نيز يادداشت كندخصوصيات با مقايسه

نمندي هايي كه براي خود مثلاٌ كودكي كه تعداد توا. فهرست تهيه شده نكات مفيدي براي كار با كودك حاصل مي شود

و كار بيشتري  ، نياز به توجه و تعداد ناتوايي هايش بسيار است مي توان از وي خواست كه دلايلي. دارد مي شمارد اندك

مي. كه باعث ناتواني ها شده را نيز يادداشت كند از ميان ويژگي هايي كه دوست دارد آنرا كسب كند يا ويژگي كه

و مي خواهيم مراحل رسيدن به آنرا خواهد تغييرش دهد، اب تدا يكي را كه امكان موفقيت در آن بيشتر است انتخاب كرده

.قدم بنويسد

ب: براي مثال و ديگران نيز اين نكته را و عبوس بنظر مي رسد و در روابطه كودكي كه هميشه اخمو وي گوشزد مي كنند

، مي خواهد بيشتر اوقات و گشاده رو بنظر برسدبين فردي او مشكل ايجاد شده بايد ابتدا خواسته اش را تا حد امكان. شاد

و حتي ناممكن است اما در زمان هايي  ، گشاده رويي در تمام لحظات براي همه كاري دشوار و دست يافتني كنيم واقعي

و مي خواهيم خوشحال ، مثلاٌ وقتي با كسي ملاقات مي كنيم و خوشرويي بسيار مهم است ي خود را از ديدن گشاده رويي

و براي تك تك آن برنامه ريزي كرد. وي نشان دهيم كودك بايد بداند. بنابراين بايد هدف كلي را به اجزايي تقسيم كرد

و مداومت دارد و نياز به تمرين و مورد تشويق. تغيير يك شبه ايجاد نمي شود ، كوچكترين تغيير بايد يادآوري ضمن اينكه

ا. واقع شود و موفقيتي را كه پيدا كرده نسبت به وضعيت قبلي خود نكته مهم و آنرا با ديگران ينكه هر فرد بايد تغيير بسنجد

.كه خصوصياتي كاملاٌ متفاوت با وي دارند مقايسه نكند

و نظر ديگران ساخته مي شود، براي آموزش اين موضوع به كودكان چنانچه ذكر شد بخشي از عزت نفس افراد با ارزشيابي

ت مي. وان از آنها خواست ويژگي هاي مثبت يكي از دوستانشان را بشمارندكي كودكي كه مورد ارزيابي دوستانش واقع

و از طرفي با درك ديدگاه مثبت دوستانش احساس ارزش براي  شود از طرفي در مورد خصوصياتش آگاهي پيدا مي كند

ش. خويشتن در وي تقويت مي شود نيدن نقطه نظرات مثبت دوستانش در وي ايجاد مي ضمن اينكه احساس خوبي كه از
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و بياموزد كه شود، مي تواند به وي كمك كند تا بياموزد چگونه مي توان روي احساس طرف مقابل تاثير مثبت گذاشت

و بيان كند .براي بهبود روابط بين فردي چگونه خصوصيات مثبت ديگران را ببيند

اء عزت نفس مي توان با رجوع به خاطرات دوران كودكي رفتارهاي سازنده اي براي يافتن ساير روش هاي موثر در ارتق

و تاثير آن به شكل افزايش عزت نفس در ما بوده را بياد آوريم يا رفتارهايي كه در خلاف جهت  كه مراقبين با ما داشته اند

و تاثير مخرب روي عزت نفس ما داشته اند .اين امر بوده اند

و مثبت به قرار زير مي باشند برخي رفتارهاي ساز :نده

و احساسات كودكان( هم حسي و درك هيجانات :بعنوان مثال) آگاهي

، حتماٌ درد مي كند دستت را پانسمانبگذار كمك كنم زخم آ. كنيم :نكه بگويي بجاي

؟  باز با كي دعوا كردي دستست زخم شد

) كان داده مي شود عمل كردن به وعده اي كه به كود( قابل اعتماد بودن

 تشويق كردن

 لبخند زدن

و پاسخ ها در موقعيت هاي ن( مختلف هماهنگي رفتارها  امناسب كودك در در برخورد با رفتارهاي

و با و يكساني داده شود بطوريكه كودك بتواند نتيجه رفتار نامناسبش را پيش بيني كند زمان هاي مختلف پاسخ هماهنگ

ر .وبرو نشورفتار غير منتظره اي (

 صبور بودن

.فرصت دادن به كودك تا مطالبش را بيان كند

:برخي رفتارهاي مخرب نيز عبارتند از

، منصف نبودن ، اجازه توضيح به كودك ندادن ، دروغگويي ، گستاخي كردن ، تحقير كردن  طعنه زدن

،كو: مثل( برچسب زدن به كوك) عدالت را رعايت نكردن در مورد كودك( و پا چلفتي ، دست ، تنبل ) دن .... ،

و نادرست و: مانند( استفاده از تنبيه هاي خشن ) سيلي زدن ..... 
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:برخي توصيه ها براي كمك به افزايش احساس عزت نفس در كودكان عبارتند از

 با احترام با كودك رفتار كردن-1

در-2 .مورد احساساتش صحبت كنداختصاص دادن زمان هايي مشخص به كودك تا بتواند

و مسئوليت هايي متناسب با توانايي هايش شركت كند-3 .فرصت دادن به كودك تا در كارها

.استفاده بيشتر از تشويق بجاي تنبيه

او-5 و خصوصيات مثبت ، به عبارت ديگر جستجوي توانايي ها .مثبت فكر كردن در مورد كودك

ر-6 .ا بيان كنداجازه دادن به كودك كه احساساتش

و ايجاد فرصت هايي براي موفقيت وي در جمع-7  شركت دادن كودك خجالتي در فعاليت هاي گروهي

.دادن مسئوليت هايي به كودكان كه احتمال موفقيت وي در آنها زياد است-8

وي-9 .تهيه قوانيني كه كودك بايد آنرا رعايت كند با كمك خود

كو-10 ، تا و هراس نداشتن از عذرخواهي دك بفهمد هر كسي ممكن است اشتباه كند، اما بايد مسئوليت پذير باشد

عمسئوليت اشتباهش را و در اولين قدم با .ذر خواهي سعي در تصحيح آن كند بعهده بگيرد

و توانايي هاي كودك-11 و پرورش علايق .نه اينكه علايق خودمان را در كودك پروش دهيم( تشويق

و-12 و فوقتوجه به موفقيت ها ، نه اينكه منتظر كار برجسته .العاده اي از وي باشيم پيشرفت هاي معمولي كودك

وي-13  بايد دقت كرد كه از همان اولين. ترغيب كودك به شركت در تصميم گيري ها با توجه به سن

 يك پيراهن از بين بعنوان مثال انتخاب. سال هاي زندگي مسئوليت تصميم گيري در موارد كوچك را به كودكان بسپاريم

و با بزرگ ). در بچه هاي كوچكتر( دو پيراهني كه پيشنهاد مي كنيم به تدريج مي توان تعداد پيشنهادات را بيشتر كرد

.شدن كودك تصميم گيري هاي مهم تري را بعهده وي گذاشت

مثلاٌ. زه تجريه شكست را دادبدون اينكه به كودك اجازه شركت در فعاليت هاي خطرناك داده شود، بايد به وي اجا-14

و محدوديت  و اگر نه بايد به وي بياموزيم چگونه با شكست ، كه اگر موفق شد تشويق مي شود شركت در كارهاي خانه

.هايش روبرو شود

.پرهيز از اينكه كودك را كامل تصور كنيم-15

، هميشه شلخته هستيمثلاٌ تو هميشه كارها را اشتباه انج. از فيلدهاي مطلق استفاده نشود-16 هيچوقت منظم. ام مي دهي

،تنيس امروز: به جاي آن مي توان گفت. با اين عبارات كودك انگيزه خود را براي تغيير از دست مي دهد........ي

و نامرتب بود .بعدازظهر واقعاٌ اتاقت بهم ريخته

و خوش قول بودن-17 .ندادن وعده هاي غير عملي
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چه خوشي خط تكاليفم. چه كار خوبي انجام دادم: خودگويي هاي مثبت در مورد خويش مثلا تشويق كودك براي-18

اممي توان اين رفتار را با الگو به كودك آموزش داد مثلاٌ مادر با صداي بلند. را نوشتم  .بگويد به به چه غذاي خوبي پخته

ك بازخوردهاي مناسبتري از اجتماع دريافت چرا كه در اين صورت كود. آموزش مهارت هاي اجتماعي به كودك-19

و عزت نفس بيشتري پيدا مي كند .مي كند

و نقايص احتمالي-20  پذيرا بودن كودك با تمام مشكلات
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و تفكر نقاد  تفكر خلاق

)Creative & Critical Thinking(
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و انتقادي با موفقيتها و پيشرفتهاي جمعي بسيار روشن است اما اينكه ارتباط انديشه خلاق ي فردي

، آنها. مي توان آن را به عنوان مهارتي آموخت، به تازگي مورد توجه قرار گرفته است با آموزش اين مهارت به كودكان

و در آينده بزرگس و مشكلاتشان را استادانه تر حل كنند الاني خواهيم مي توانند به درك تازه اي از پديده ها دست يابند

و دستاوردهاي ارزشمندي خواهند داشت ، سازنده خواهند بود و مشكلات .داشت كه در جهان پر تغيير، با غلبه بر چالشها

) Creative thinking( تفكر خلاق

و تعاريف زيادي براي آن شده است مانند :تعريف خلاقيت ساده نيست

و دانش كه رابط و گذشته فرآيندي در برگيرنده تفكر ، اشياء( اش را جهت پاسخ به محركهاه بين انسان ، مفاهيم ، نشانه ها

و موقعيتها .برقرار مي كند) افراد

، بوجود آوردن  آفريدن

.توانايي يا قدرت ذهني يا بدني براي ساختن يا بازسازي واقعيت به نحوي منحصر به فرد

و معني دار باشديافتن ارتباط بين چيزهايي كه قبلاٌ با هم بي ارت .باط بودند به طريقي كه از نظر خود فرد تازه

و موقعيتها به شيوه اي تو .توانايي مشاهده اشياء

و تجربيات قبلي با موقعيت هاي تازه .ارتباط برقرار كردن بين آموخته ها

.تفكر انعطاف پذير

.استفاده از روشهاي غير سنتي براي حل مشكلات

.برداشتن فراتر از اطلاعات گام

و راهي براي برقراري و به تفكر خلاق به عنوان فرآيند و يافتن راههاي تازه ارتباط بين چيزهايي كه با هم ارتباطي ندارند

و مستلزم پردا و تبديل آن به شكلي تازهزنحوي معنادار در همه مراحل رشد ديده مي شود و تغيير ش اطلاعات دريافتي

مي. منفعل نيستندبنابراين آدمهاي خلاق. است اما گاه عليرغم اين همه نگرش مثبتي كه به خلاقيت وجود دارد، آنرا مزاحم

، وقتي كودكي زياد مي پرسد يا مي خواهد به جاي پذيرش ديدگاه بزرگسالان اطرافش امكانات ديگر را بررسي كند . بينيم

:چنين شرايطي شايد به دليل زير دشوار باشد

و مرج شوداحساس كنيم اقتدارمان ، چرا كه كودك ديدگاه ما را نپذيرفته يا ممكن است هرج بايد توجه كرد. تهديد شده

را. تفكر خلاق با رفتارهاي پرخطر خودسرانه بسيار تفاوت دارد و كودك نيز بايد اين خلاقيت در جهت سازندگي است

و. بياموزيد ، بي بند ، نه آزادي به اين مقصود فرآي.ي نيستبارمنظور از ابزار خلاقيت ند خلاقانه آزادي ابراز عقيده است

.مفهوم كه هر كس هر كاري مايل است انجام دهد
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و مهارتهاي خود نخواهيم كودكان فراتر از ما گام بردارند اما بايد متوجه باشيم. ممكن است به دليل عدم اعتماد به دانش

و ارزش قايل مي شو د، كودك با بروز نشانه هاي خلاقيت در واقع در جهت نقطه در فضايي كه براي تفكر خلاق اهميت

و سرپيچي نمي شود و تعبيري مبني بر ارتداد .نظرات مراقبين حركت كرده

گاه در محيط هاي آموزشي نگراني از محدوديت زماني مي تواند فشاري ايجاد كند كه مانع از تشويق تفكر خلاق شود

اس مي كنند ناچارند كودكان را به سمت هدف از پيش تعيين شده اي براي چون دست اندركاران آموزش كودكان احس

و جامعه. يادگيري هدايت كنند و آينده كودك و براي رشد فعلي اما چنانچه اعتماد به اهميت تفكر خلاق ايجاد شود

و لازم مي شود ، سرمايه گذاري براي آن منطقي ريزي خواهد شد كه به عنوان مثال طوري برنامه. ضروري دانسته شود

و تشويق كودكان به درگير شدن با فرآيند تفكر خلاق تصادفي وجود نداشته باشد .بين برنامه درس

و تجربه است هر فكر خلاقي به موفقيت نمي انجامد اما اگر كودكان از قبل احساس. نكته مهم اينكه مشخصه تفكر آزمودن

و دنبال كشف تازه ها نمي روندعدم موفقيت كنند حس خلاقيتشان برانگيخته نمي  اشتباهات نيز مهم مي باشند زيرا. شود

و براي پرورش آن حياتي  از سوي ديگر موفقيت در يافتن راههاي تازه خود نه تنها. هستندتفكر را به جلو هدايت مي كنند

و بروز احساس مثبت تواناي مي) من مي توانم(ي تقويت اين شيوه خلاق است بلكه به پرورش اعتماد به نفس كودك كمك

.كند

 پرورش تفكر خلاق

و تقليدي مي شود و همين رفتار منجر به بازي تخيلي در. كودكان از اولين سالهاي زندگي از اطرافيان خود تقليد مي كنند

ونيب. با رشد كودكان نقش تخيل بيشتر مي شود. بازي تقليدي كودكان از رفتار ديگران الگو برداري مي كنند خلاقيت

و ويژگيهاي مشتركي دارند در حقيقت بازي غالباٌ بخشي از فرآيند خلاقيت است و همپوشاني بسياري است در. بازي ارتباط

، انتخاب و بازآفريني ، توانايي آفرينش ، توانايي كاوش در مفاهيم تازه هر دو توانايي نگاه كردن به مساله از راههاي مختلف

و مهارتهاي حل مساله را نيز تقويت مي كند. تلف وجود داردو گزينش بين راههاي مخ .بازي انعطاف پذيري

:روشهايي براي تقويت تفكر خلاق در بچه ها وجود دارد كه برخي عباتند از

و كاوش در مح ، استفاده از شيوه هايي كه زمينه را براي بررسي و قواعد به كار بردن آنها يط ياد دادن موارد استفاده وسايل

و» زه داريتااي تو هميشه ايده«،» چه فكر خوبي«: مساعد مي كند، تشويق كلامي  جدي گرفتنو ايجاد زمينه گفتگو

و دادن نقش به خود آنها در هنگام عمل كردن به ايده هاي ايده .ها كودكان
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ت و و ايجاد فرضيه و معلولها تشويق با شرح مسائل ساده يا طرح سوالاتي مي توان بچه را به حدس زدن فكر در مورد علل

؟ وقتي به گياهان خورشيد نمي تابد چه اتفاقي مي افتد؟. كرد مثلاٌ وقتي آب را داخل فريزر مي گذاريم چه مي شود

و مشاهده رشد آنها و پرورش دهنده خلاقيت باشدتمرينهاي عملي مثل كاشت گياهان .و مراقبت از آنها مي تواند آموزنده

به سوالاتي كه به اين ترتيب براي كودك مطرح مي شود بهترين راه همراه كردن وي در يافتن پاسخ است مثلاٌ براي پاسخ

و تلاش بيشتر براي يافتن جواب علاقمند مي  جستجو در كتابهاي منزل يا كتابخانه كه بدين ترتيب كودكان به يادگيري

.شوند

و والدين لازم نيست براي جبران ساعاتي كه نزد فرزن و رستوران ببرند يا وسايل ، سينما دان نيستند، حتماٌ آنها را به پارك

و روزمره مانند خريد رفتن يا تعمير يك  اسباب بازي هاي گران قيمت برايشان بخرند همراه كردن آنها در فعاليتهاي ساده

، همه ارزش آموزشي دارد ، كار در آشپزخانه يا باغچه .وسيله خراب

، سوالاتي از قبيلطرح سوالاتي كه آرزو داشتي: پاسخ درست يا غلط ندارند از ديگر شيوه هاي تحريك تفكر خلاق است

؟ دوست  چه اتفاقي بيفتد؟ اگر اتومبيل اختراع نشده بود چه مي شد؟ با يك ورق كاغذ چه چيز مختلف مي توان ساخت

 داشتي چه چيزي اختراع مي شد؟

و گو در منزل در مو و نظر خواهي از كودك در خصوص برخي تصميم گيري ها ايجاد زمينه گفت  قعيتهاي مختلف

و به درك بهتري از موقعيتها دست يابد .صحبت از تجارب گذشته تا كودك بتواند با شرايط گذشته ارتباط برقرار كند

مختلف كودك را تعامل با كودكان ديگر در سنين. همسالان نقش بسيار مهمي در كسب مهارت تفكر خلاق بازي مي كنند

و با هم در جهت اين علايق كاوش مي كنند. قادر مي كند تا نكاتي بياموزد ضمن. كودكان هم سن علايق مشابهي دارند

و در نتيجه ابراز خلاقيت مي شود و نحوه حل آنها ، بروز برخي مشكلات .اينكه تعامل در گروه نيز باعث خلق ارتباطات تازه

.ي كودكان تمريني براي تقويت خلاقيت آنها مي باشدهاي معماگونه برايطرح باز

، هنرهاي نمايشي ، خط ، مجسمه سازي و ديدن كارهاي خلاق بزرگسالان مانند تابلوهاي نقاشي كاوش در محيط اجتماعي

، افق هاي تازه اي در پيش رويش ببيند تن بازخورد گرف.و غيره سبب مي شود تا كودك علاوه بر آشنايي با فرهنگ خود

و پرسيدن نظر وي نيز مي تواند به پرورش خلاقيت وي كمك كند را. از كودك با معرفي محيط اجتماعي به كودك وي

و درك وي از جامعه اي كه به آن تعلق دارد  و به آن افتخار كند تشويق مي كنيم تا براي اجتماع خود ارزش قابل شود

وسبراي اين كار حتماٌ نياز به امكانا. افزايش يابد و مراقب.ع نيستيت اجتماعي ويوالدين ن كودك با بهره گيري از دقت

، اتومبيل ، ايستگاه قطار ، محل هاي كار خلاقيت خود مي توانند موقعيتهاي را براي اين منظور بيابند مثل عبادتگاهها، بازار

، درختان حاشيه خيابان كه گوياي تغيير فصل هستند، جشن جا هاي مختلف ، ديگر سنتهاي فرهنگي هاي مرسوم –معه

و غيره .مذهبي
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و جهت ايجاد نكته مهم اينكه پرورش مهارت تفكر خلاق روندي مستمر است كه بايد تمامي مراحل رشد را در بر گيرد

، همه بزرگسالاني كه با كودك در ارتباطند مي توانند موثر باشند كه براي نيل به اين  شرايطي براي پرورش مهارت فوق

:ود فعاليتهاي زير لازم است مقص

و معلمان-1  در اختيار گذاشتن اطلاعات كافي در باره ارزش تفكر خلاق جهت والدين

و تخيلي كودكان-2  تاكيد بر تشويق تجارب خلاق

و بزرگسالان براي پرورش مهارت تفكر خلاق در منزل-3  آموزش والدين

در-4 .مدرسهآموزش معلمان براي پرورش مهارت تفكر خلاق

) Critical thinking( تفكر نقاد

، تفكر نقاد، تفكر همراه با تفكر نقاد يا انتقادي به معناي تفكر صحيح براي ارزيابي مسايل است به عبارت ديگر لازمه تفكر نقاد

و هدف مي باشداستد ، مهارت ، مسئوليت ، مي تواند سوالات مناسفردي كه از اين تفكر برخورد. لال بار است ،ب پرسد

و به نتايج مدلل برسد تا عملكرد موفق تري داشته باشد و خلاق جمع آور كند نكته مهم. اطلاعات مربوط را به طور مرتب

و اين توانايي را بدون آموزش كسب. اينكه اين مهارت نيز آموختي است كودكان با قدرت تفكر انتقادي به دنيا نمي آيند

و علوم به كار مي رودتفكر انتقادي همان. نمي كنند هر چند شخص بطور مداوم. تفكر علمي است كه در ساختار رياضيات

و دقيق است كه منجر  از اطلاعات در تفكراتش استفاده مي كند، اما تفكر انتقادي ارزيابي اين اطلاعات به شيوه اي ماهرانه

.به بهترين نتيجه مي شود

، فرد مي تو ، با مجهز شدن به اين شيوه تفكر و ايده هاي ديگران و تلقين پذيري محض از نظرات اند بدون تاثير پذيري

و نتيجه بگيرد و تجزيه تحليل كند ، اطلاعات مربوطه را جمع آوري در واقع. مستقل فكر كند، مشكلات را شناسايي كند

. چنين فردي خود قضاوت مي كند

و بر خلاف تفكر خلاق كه در پي داشتن تفكر انتقادي روش شناختي است كه عمدتاٌ با بررسي داده ها به قضاوت مي پردازد

با. راه هاي تازه است و تمرين بر كسب آن ضروري مي باشد فراگيري مهارتهاي تفكر مثل مهارت خواندن اطلاعات تجربه

د مورد استفاده قرار همه موقعيتهايي كه مي توانند برانگيزاننده اين نياز باشند، مي توانن. رياضيات برنامه مشخصي ندارد

و قضاوت نقاد مي باشد كه همه تمريني براي اين مهارت مي باشند. گيرند .در زندگي مواقع بسياري نياز به بررسي

و معلولها را بشناسند آنها بايد بياموزند. براي كودكان بهترين شيوه آموزش اين مهارت اين است كه به آنان كمك كنيم علل

ر و چگونه از اين اطلاعات استفاده كنندچگونه اطلاعات لازم .ا بدست آورند
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و تقويت اين نوع تفكر عبارتند از : برخي شيوه هاي ايجاد

و بررسي تمام زوايامثلاٌ(بررسي كردن به آيا كلامي. هنگام خريد كالا ارزيابي مي خريداري شده و به آن نياز درد خورد

)ي با كيفيت بهتر يا قيمت بهتر پيدا كرد؟است؟ قيمت آن مناسب است؟ مي توان كالاي

و بعد آن را با ابزارهاي اندازه گيري بسنجيم( حدس زدن ) از كودك بخواهيم در باره برخي اندازه ها حدس بزند

و هر چه بيشتر اشياء موجود را كه مي بيند نام ببرد( تقويت تيز بيني ).از كودك بخواهيم به اطراف اتاق نگاه كند

و بيان كنيد برخي شرايط گذشته را با حداكثر جزئيات ممكن به ياد(هت حافظتقوي و تاخر. آورد مثلاٌ دقيق يك واقعه با تقدم

)وقايع آن 

كه(هااز نشانهاستفاده و كودك بايد نام شي را حدس بزنددرگوش دادن به مشخصاتي ) مورد شي مي گوييم

و شن .يده هايشپرسشو تحقيق در مورد اطلاعات

تا) نشانه هاي مختلفي كه ما را به سمت انتخاب كالايي هدايت مي كند( آگاه سازي كودك در مورد تبليغات و كمك به او

و تبليغ به دست آورد كه مي توان بسته به سن كودك با طرح برخي سوالات يا انجام برخي درك بهتري از فشار تلقين

 مثلاٌ. بازيها آن را به كودك آموزش دارد

؟  چه كسي مدالها را پايه گذاري مي كند

؟  چه كسي به ما مي گويد چه چيزي بخريم

و ، مجلات ؟... آيا تبليغ محصولات در تلويزيون  هميشه درست است

و از آن ناراضي بوده است؟  آيا كسي را مي شناسيم كه محصولي را بر اساس تبليغات وسيع يا تحت نام معروفي خريده

؟آيا شده در و نقد قرار دهيم و كالا را شخصاٌ مورد بررسي  مواردي تبليغي را نپذيريم

و نتيجه خوبي گرفتيم؟  آيا زماني بوده كه كاري را كه ديگران انجام مي دادند، با بررسي جوانب آن انجام نداديم

و از كودكان براي تمرين عملي مي توان در بسته بندي هاي مختلف اشياي مختلفي را با ارزشهاي متفاوت بسته بندي نموده

، توصيه. دلايل انتخاب خود را بگويند. خواست كه بسته را انتخاب كنند ، وزن بسته به عنوان مثال بر اساس شكل بسته بندي

و  و ... ديگران و كالاهاي عرضه شده و بعد از باز كردن بسته ها در باره آنچه اتفاق افتاده به روش بارش افكار بحث كنند

و انتخاب آنها را بررسي كنندشي و معرفي اين روشها بياد كمك كنند تا كودك توانمندي هاي زير را تدريجاٌ. وه تبليغ

:كسب كند 

.در باره عقايد جديد فكر كند

.به دنبال اطلاعات بيشتر باشد



63پزشكان عمومي راهنماي آموزشي مهارت هاي زندگي ويژه

.اطلاعاتش را از منابع معتبر بدست آورد

.از سوال كردن نترسد

د .ارد ارتباط برقرار كندسعي كند بين اطلاعاتي كه

.واقعيت را از عقايد شخصي جدا كند

و اطلاعاتش را افزايش دهد و سعي كند دانش و قضاوت نكند .در باره چيزي كه نمي داند اظهار نظر

.بر اساس اطلاعات قضاوت كند

و راهكارهاي مقابله با آنرا بيام .وزيدبا مساله تحت تاثير فشار تبليغاتي قرار گرفتن آشنا شود


