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درس 8
 مهارت های ارتباطی

علت و اهمیت آموزش این درس

آدمی با رفتار، معاشرت و تعامل خود در همۀ عرصه هاي ارتباطي تعریف می شود و 
رفتار اجتماعی مؤثر و موفق بدون ارتباط های صمیمی و دوستانه غیرممکن و بعید 
به نظر می رسد. مهارت برقراری و حفظ ارتباطات انسانی، در بهداشت روان افراد 
و رفتارهای اجتماعی اشخاص تأثیر بسزایی دارد و سرمایه ای مهم برای هر فرد 
در راه موفقیت به شمار می رود. زیرا فنون برقراري ارتباط مؤثر به عنوان یکي از 
اصلي ترین قسمت هاي آموزش مهارت هاي زندگي در نظر گرفته می شوند. بنابراین، 
كسي كه داراي مهارت هاي ارتباطي است، با دیگران به شکلی ارتباط برقرار می كند 
كه بتواند به حقوق، الزامات، رضایت خاطر یا وظایف خود در حد معقولي دست یابد 

بي آنکه حقوق دیگران را نادیده بگیرد.

دانش هنرآموز

مهارت »توجه کردن«
به نظر شما مفهوم این صحبت سعدی كه می گوید »در میان جمع ام و دلم جای 
دگر است« چیست؟ حضورِ غایب انسان ها مانعی برای ارتباط مؤثر است و نقطۀ 
در  مهارت  اولین  كردن«  »توجه  است.  كردن  توجه  یا  ذهنی  حضور  آن  مقابل 
برقراری ارتباط است. لغت »توجه« از ریشۀ »وجه« و به معنای رو گرداندن به 
سمت یک شیء یا شخص و رو در روی آن قرار گرفتن است. وقتی من از شما 
می خواهم كه به من توجه كنید، انتظار دارم كه رو به سوی من داشته باشید تا 
و دقیق تر  یا علائم غیركلامی، ساده تر  با كلمات  را كه می خواهم،  پیامی  بتوانم 
موضوع  كه  است  نورافکنی  مانند  كردن  توجه  واقع،  در  كنم.  ارسال  شما  برای 
مورد نظر را روشن مي كند. بنابراین برای ارتباط مؤثر با خدا، انسان ها، طبیعت و 
غیره ضروری است به نشانه های خدا، محیط اطراف، رفتار انسان ها و به خصوص 
طرف مقابل، توجه كرد. مهارت هاي توجه كردن شامل درگیر بودن همۀ حواس، 
به سمت فرد، تماس چشمي و محیط  اعضای بدن  به حركت درآوردن مناسب 

غیر مزاحم است. 
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مهارت » گوش دادن«
گوش دادن، مهم ترین مهارت ارتباطی است كه در رابطۀ بین افراد می تواند صمیمیت 
ایجاد كند و به تداوم آن كمک نماید. گوش دادن تعهدی برای فهمیدن و رسیدن به 
درک همدلانه است؛ به این معنا كه از علایق، نیازها و تعصبات خود بکاهید و از زاویۀ 
دید طرف مقابل به موضوع نگاه كنید. گوش دادن نشانۀ مهر و محبت شما به طرف 
مقابل است. با گوش دادن به سخنان گوینده به وی می گویید كه به صحبت هایش 
به  بدانید. گوش دادن فعالانه، شیوه ای است كه  بیشتر  علاقه دارید و می خواهید 
رفتار متقابل ما در برابر دیگران اشاره دارد و یکی از مؤثرترین شیوه های كاهش فشار 
عصبی است. از این طریق می توان علت حقیقی عصبانیت طرف مقابل را شناسایی 
كرد. اگر اشخاص احساس كنند كه درک شده اند، حالت دفاعی آنها كاملاً فروكش 
می كند و خطر اینکه خشمگین شوند و از كوره در روند تقریباً از بین می رود، آنگاه 

راحت تر و با آرامش بیشتری می توان وارد یک مذاكرۀ صحیح شد.

موانع »  گوش دادن«
زمانی كه فردی با شما صحبت می كند گاه بنا به دلایلی نمی توانید درست و كامل 
مطالب او را بشنوید در نتیجه، در اكثر موارد هم نمی توانید پاسخ درستی بدهید. 
سعی كنید با دقت گوش كنید و متوجه شوید. ممکن است در مورد یک مسئله 
چند عامل باعث بروز اشکال شوند و حتی نسبت به افراد مختلف، عوامل متفاوتی 

مانع از گوش دادن فعال شوند.
برخي از مهم ترین این موانع عبارت اند از: 

داوری  گوینده  شخصیت  مورد  در  ابتدا  از  کردن:  قضاوت  یا  پيش داوری   1
می كنید و با زدنِ برچسبی به او، به خود اجازه می دهید به صحبت های او اهمیتی 
ندهید و حتی اگر به حرف هایش گوش می دهید، مدام به فکر پیدا كردن دلایلی 

برای اثبات آن برچسب از میان صحبت های خودش هستید.
٢ فيلتر کردن: بخشی از حرف های گوینده را می شنوید و از كنار بقیۀ صحبت هایش 
بی تفاوت عبور می كنید. معمولاً حرف هایی كه علاقه ای به شنیدن آنها ندارید فیلتر 

می شوند.
برایتان مهم  پاسخ حرف هاي طرف مقابل  توجه به »جواب دادن«: آن قدر   ٣
است كه نمی توانید حرف های او را درست و كامل بشنوید. ذهنتان مدام درگیر پیدا 
كردن پاسخ مناسب برای طرف مقابل است، او صحبت می كند و شما در ذهن خود 
مرور می كنید كه بهتر است این جواب را بدهم یا به آن موضوع اشاره كنم و غیره.

٤ ذهن خوانی: برای هر صحبت »گوینده« معنا و برداشتی می سازید. با این كار 
از واقعیت مشکل جدا شده و به خیالات روی آورده اید. ذهن خوان ها به عواملی از 

قبیل لحن صدا و حالت های دست و صورت بهای فراوان می دهند.
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٥ حق به جانب بودن: از شنیدن هر سخنی كه شما را كمتر از حد عالی یا آن 
حدی كه خودتان انتظار دارید معرفی كند، آشفته می شوید و برای فرار از شنیدن 
حرف ها فریاد می كشید، موضوع را عوض می كنید، توجیه می كنید، بهانه می آورید 

و یا متهم می سازید. با این كار، به شکلی با انتقادِ وارد شده برخورد می كنید.
٦ پند و اندرز دادن: بعد از مدت كوتاهی كه ساكت بوده و حرف نزده اید یا حتی 
در میان حرف هاي گوینده فکر می كنید كه اطلاعات جالب یا نصایح مفیدی دارید، 
صحبت های او را قطع می كنید و برای راهنمایی دادن، پند و اندرز را شروع می كنید. 
به جای این كار سعی كنید بدون یک كلمه حرف، به مطالب گوینده گوش كنید. 
زیرا ممکن است هنوز حقایق را كاملاً درک نکرده باشید و مطالب به درستی برای 
شما تفهیم نشده باشند. حتی اگر تمام مطالب را هم درک كرده باشید، ممکن است 
نصیحت و راه حل های شما به درد او نخورد. شاید در آن شرایط او اصلاً به نصیحت 

احتیاج نداشته باشد و فقط خواهان همدردی و همدلی شما باشد.
داشتن  و  پیام  اصلی  علت  دانستن  بدون  شنونده  كه  هنگامی  کردن:  دفاع   ٧
اطلاعات اضافی، از موضوع مورد بحث گوینده بي دلیل و منطق پشتیبانی كند یا 
نماید، قطعاً گوش دهندۀ خوبي  تدافعی برخورد  به صحبت هاي گوینده  در پاسخ 

نخواهد بود.
و  دادن  موانعِ گوش  دقیقِ  با شناختِ  اما  است  كار دشواری  بودن  شنوندۀ خوب 
رفعِ آنها می توانید از اطلاعاتِ واقعی كه گوینده به شما منتقل می كند، پیام های 
را شکل  قوی تری  ارتباطی  پیوند  ترتیب  این  به  و  نمایید  دریافت  را  او  احساسی 
و درک  فهم  برای  قدرت شما  تنها  نه  فعالانه،  دادن  تمرین روی گوش  با  دهید. 
ظاهری مطالب افزایش می یابد، بلکه عمق پیام گوینده را به خوبی دریافت خواهید 
كرد و به موجب آن، پیشرفت چشمگیری در ارتباط شما با دیگران رخ خواهد داد. 
فراموش نکنید، شنوندۀ خوب بودن بدین معنا نیست كه نتوانید به موقع، گویندۀ 
به  بودید،  اكنون شما یک شنونده هستید و هرگاه گوینده  اما  باشید.  خوبی هم 
پیام  بتوانید  اگر  دهد.  گوش  خوب  حرف هایتان  به  كه  باشید  شنونده ای  دنبال 

گوینده را درک كنید، بزرگ ترین توفیق را در ارتباط متقابل به دست آورده اید.

مهارت «صحبت کردن« 
یکی دیگر از مهارت های ارتباطی كه اهمیت زیادی در برقراری ارتباط مؤثر و موفق 
با دیگران دارد، مهارت »خوب صحبت كردن« است. در برقراری ارتباط با دیگران 
چنانچه یکی از طرفین صحبت، پیام طرف مقابل را به خوبی دریافت نکند و نفهمد 
بوده  بی حاصل  شده  برقرار  ارتباط  چیست،  پیام  این  از  مقابل  طرف  منظور  كه 
است. در واقع می توان گفت ریشۀ بسیاری از سوءتفاهم ها، رنجش ها، اختلاف ها 
و همچنین منشأ بسیاری از مشاجرات، اختلاف ها و نزاع های خانوادگی این است 
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را  یکدیگر  گفت وگو حرف  دو طرف  آن،  از  بدتر  یا  گفت وگو  طرفین  از  یکی  كه 
نمی فهمند و برداشت درستی از پیام های ارسال شده ندارند. درست صحبت كردن 
برقراری  در  اساسی  مهارت های  از  یکی  خواسته ها،  و  دیدگاه ها  متناسب  بیان  و 
مهارت، ضرب المثل های  این  اهمیت  بیان  در  مؤثر می باشد.  و  موفق  ارتباط  یک 
فراوانی در ادبیات ما وجود دارد از آن جمله: »  تا مرد سخن نگفته باشد، عیب و 
باز كند رسوا شود«. در حقیقت  یا »پسته بی مغز چو دهن  باشد«  نهفته  هنرش 
همۀ ما توانایی صحبت كردن را داریم، اما لازم است برای ایجاد یا استمرار ارتباط 
خود، مهارت های صحبت كردن را هم از نظر كمّی و هم از نظر كیفی ارتقا دهیم. 
به  همین دلیل برخی از افراد از صحبت كردن با دیگران طفره می روند یا نمی توانند 
به راحتی سر صحبت را با دیگران باز كنند و روابط مؤثری با دیگران داشته باشند. 
روش های ساده ای وجود دارد كه به شما كمک می كند تا بهتر با دیگران ارتباط 

برقرار كرده و مصاحبت و دوستی آنها را حفظ كنید؛ از جمله:
 اینکه به صحبت های طرف مقابل علاقه نشان دهید و نظر مخالف و انتقاد خود 
را طوری بیان كنید كه طرف شما ناراحت نشود. همچنین به نشانه های غیركلامی 

وی بیشتر توجه كنید.
 سعی كنید در صحبت كردن مؤدب باشید و به آهستگی و با ملایمت صحبت 
كنید به طوری كه شنونده به تمامی گفته هایتان گوش دهد و معنای صحبت هایتان 
را نیز متوجه شود. اكثر افراد خیلی تند و سریع صحبت می كنند و فقط در فکر این 
هستند كه بتوانند نظر و عقیدۀ خود را مطرح كنند و نظر مخاطب را جلب كنند، 
غاقل از اینکه با این كار، مخاطب نمی تواند جمله هایش را دنبال كند و در نهایت 

از صحبت كردن با وی خسته می شود.
 ملایم كردن صدا در بیان دیدگاه ها، احساسات و حتی هیجانات و ترس نیز مؤثر 
واقع می شود و اگر همیشه با نرمی و ملایمت صحبت كنید، بهتر می توانید دیگران را 
متقاعد سازید و در این صورت مخاطب نیز افکارش را بر گفتار شما متمركز می كند.

زیرا  نکنید،  و می پسندید صحبت  كه خودتان می خواهید  آن طور  فقط  هرگز   
ممکن است مایل باشید با صدای بلند صحبت كنید اما شنونده از صدای بلند شما 
بیزار باشد. بنابراین باید بدانید كه در چه حالی و در چه محیطی با مخاطب صحبت 
می كنید مثلًا محیطی كه در آن به سر می برید ساكت است یا شلوغ؟ شاد است یا 

غمگین؟ و... ، آنگاه با توجه به این مسائل تنُ صدای خود را تنظیم كنید.
 هیچ گاه به صورت یکنواخت و پی در پی صحبت نکنید زیرا در این حالت، سخنان 

شما برای شنونده كسل كننده می شود.
بر  به آنچه كه  و...  لبخند، تعجب، شوخی  با حالتی مناسب مانند  سعی كنید   
احساساتتان  میزان  بیانگر  شما  كردن  صحبت  نحوۀ  دهید.  شکل  می آورید  زبان 
می باشد از آنچه می گویید؛ به این معنا كه وقتی شروع به صحبت می كنید، هر 
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جمله ای كه در صحبت هایتان به كار می برید، نشان دهندۀ احساسات شما از مسئلۀ 
آن  به  نسبت  عقاید شما  و  با شنیدن صحبت ها  دیگران  و  می باشد  مورد  نظرتان 
مسئله، به احساسات درونی شما نیز پی می برند. پس سعی كنید همیشه از كلماتی 
استفاده كنید كه می دانید در نگرش و روحیۀ طرف مقابل اثر مثبت می گذارد و او 

را متقاعد می سازد.
 در هنگام صحبت كردن، تعیین حد و حدود شخصی نیز بسیار ضروری است. 
برخی از افراد در حالی كه روابط خوبی با دیگران دارند و با آنان گرم و صمیمی 
هستند، اما اجازه نمی دهند كه آنان در زندگی خصوصی شان مداخله كنند. بنابراین 
به  ارتباطی  كه  آنها  خصوصی  مسائل  از  دیگران،  با  گفت وگو  هنگام  كنید  سعی 
شما ندارد، صحبت نکنید. اگر گوینده و شنونده، هر دو به این قانون ساده احترام 
بگذارند و در صحبت كردن حد و حدود خود را بشناسند، همیشه از بودن در كنار 

هم و صحبت با یکدیگر لذت خواهند برد.
 در نهایت باید دانست كه برقراری ارتباط، منحصر به ارتباط كلامی نمی شود و 
افراد در گفت وگو با دیگران دانسته یا ندانسته پیام هایی را نیز به صورت غیركلامی 
به مخاطب ارسال می كنند. عواملی چون لهجه، طنین صدا، تأكید و تکیه كلام ها 
و عوامل غیركلامی دیگر مانند »چشم ها«، »حالت چهره«، »وضعیت قرار گرفتن 
بدن«، »حركات و اشارات«، »طرز لباس پوشیدن و آرایش سر و صورت« و... در 

درک و فهم مخاطب از پیام های ما بسیار مؤثر هستند.

مهارت »مطالعه کردن« 
مطالعه یک فن و مهارت است و هر هنرجوی ماهری باید روش »درست مطالعه 
كردن« را بداند تا بتواند بهتر یاد بگیرد، بهتر امتحان بدهد، از درس خواندن لذت 

ببرد و در نهایت بتواند ارتباط خوبی با دیگران برقرار كند.
از  یکی  كه  كرده اند  عنوان  مؤثر  مطالعۀ  برای  را  مختلفی  روش های  متخصصان، 
ختام«  »پس  فارسی  زبان  در  كه  است   PQ4R روش  آنها  مؤثرترین  و  بهترین 

نام   گرفته و شامل شش مرحله به ترتیب زیر می باشد:
)preview( پیش خوانی 

)Questioning( پرسش كردن 
)Reading( خواندن 

)Remind( تفکر كردن 
)Recite( از حفظ گفتن 
)Review( مرور كردن 

1 پیش خوانی: اگر می خواهید یک فصل از كتابی را مطالعه كنید، ابتدا به سرعت، 
تمام آن فصل را یک بار از نظر بگذرانید تا یک برداشت كلی از موضوع و مفاهیم 
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آن فصل به دست آورید. در این مرحله می توانید قسمت های مهم و اصلی فصل 
را تشخیص دهید تا در مراحل بعدی مطالعه، بیشتر روی یادگیری آن قسمت ها 
تمركز كنید. در مرحلۀ پیش خوانی فقط به دنبال به دست آوردن مفاهیم كلی و 
موضوع های اصلی فصل هستیم، پس بهتر است عنوان های اصلی و فرعی را مطالعه 

كنید؛ زیرا هدف های اصلی هر فصل را می توان در این عنوان ها پیدا كرد.
با موضوع مورد مطالعه،  رابطه  از پیش خوانی سعی كنید در  بعد  پرسش كردن:   ٢
پرسش هایی را طرح كنید. بهترین راه برای انجام این كار این است كه عناوین، سرفصل ها 
و عنوان های اصلی را به پرسش تبدیل كنید. بهتر است پرسش های شما تا حدّ امکان 
ساده و متناسب با برداشت سطحی شما در حین پیش خوانی باشند. در عین حال سعی 
كنید پرسش هایتان را با كلماتی مانند: چگونه؟ چه كسی؟ چرا؟ چه چیزی؟ و... بسازید. 
پرسش ها را حتماً یادداشت كنید تا در مراحل بعدی بتوانید پاسخ آنها را به دست آورید.

٣ خواندن: همۀ ما وقتی درس می خوانیم منظورمان این است كه درس را یاد بگیریم، 
بفهمیم، حفظ كنیم و به خاطر بسپاریم. به همین دلیل سعی می كنیم خط    به خط 
كتاب را بخوانیم و حفظ كنیم و در ذهن خود تکرار كنیم. در صورتی كه به گفتۀ 
»تونی بوزان« از محققین به نام روش های مطالعاتی، هدف از مرحلۀ خواندن، یادگیری 
انتقال  و  فهمیدن  فقط  خواندن،  مرحلۀ  از  هدف  نیست.  مطالب  سپردن  به   خاطر  و 
اطلاعات از كتاب به یادداشت ها است. یعنی خلاصه نویسی، یادگیری و به  خاطر سپردن 
مطالب باید از روی خلاصه نویسی ها و در زمان های مرور صورت گیرد. در این مرحله، 
مطالب فصل را با دقت و به طور كامل مطالعه كنید. در هنگام مطالعه سعی كنید به 
پرسش هایی كه قبلًا طرح كرده اید، جواب دهید. در این مرحله باید بعد از مطالعه و 

تفکر در مورد موضوع هر بخش، خلاصه برداری را فراموش نکنید.
٤ تفکر كردن: به طور كلی این مرحله در همۀ مراحل مطالعه نقش كلیدی دارد 
به خصوص در هنگام خواندن و طراحی پرسش ها. بنابراین سعی كنید در هنگام 
خواندن، در مورد مطالب و مثال ها فکر كنید و از مطالب، تصویرسازی ذهنی داشته 
باشید. همچنین سعی كنید بین آنچه كه از قبل در مورد این مطالب می دانستید 

و آنچه می خوانید ارتباط برقرار كنید.
و  خواندن  یعنی  قبل  مرحلۀ  دو  سر گذاشتن  پشت  از  پس  حفظ گفتن:  از   ٥
تفکر كردن، سعی كنید مطالب مهم آن را برای خودتان بازگو كنید. ضمناً سعی 
كنید به پرسش هایی كه قبلًا طرح كرده اید، به زبان خودتان پاسخ دهید. بهتر است 
در این مرحله به جای استفاده از جملات كتاب، از جملات ساختۀ خودتان استفاده 
زبان خودتان و آن طور كه  به  را  واقع سعی كنید مطالب مطالعه شده  كنید. در 
راحت تر هستید بازگو كنید. سعی كنید خودتان را از قید و بند جملات كتاب آزاد 
كنید. از حفظ گفتن به شما كمک می كند كه بخش هایی را كه خوب یاد نگرفته اید، 

تشخیص دهید و آنها را از نو بخوانید.
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٦ مرور كردن: وقتی كه تمام فصل را خواندید، در فاصله های زمانی مناسب، مطالب 
مطالعه شده را مرور كنید. بهترین راه مرور كردن این است كه از خلاصه های خودتان 
استفاده كنید و سعی كنید بدون مراجعه به مطالب متن، به پرسش های درس پاسخ 
ذهن  زیرین  لایه های  در  اطلاعات  ثبت  كه سبب  مطالعه  قسمت  مهم ترین  دهید. 
می شود و جلوی فراموشی را می گیرد، همین مرور كردن و تکرار است به طوری كه 
َّتکرارُ الَفٌ( یعنی درس یک بار و تکرار هزار بار. رسُ حَرفٌ وَ ال پیشینیان معتقد بودند )الَدَّ

مهارت »نوشتن« 
مهم  ابزارهای  از  یکی  را  نویسندگی«  و  نوشتن  »خوب  مهارت،  زیادی،  پژوهشگران 
ارتباط مؤثر می دانند. در عصر حاضر اطلاعات با سرعت بالایی منتقل می شوند و نامه ها، 
پست های وبلاگ و عکس ها تنها چند ثانیه بعد از منتشر شدن میان میلیون ها نفر به 
اشتراک گذاشته می شوند. راحت بودن ارتباطات به همه این اجازه را می دهد كه ایده ها 
و افکارشان را از طریق نوشتن به اشتراک بگذارند. در واقع، شبکه های اجتماعی برای 
تسهیل گفت وگوها ایجاد شده اند. بنابراین، استفاده از ادبیات عامیانه و ویرایش نشده، 
تأثیر خوبی روی مخاطب نخواهد گذاشت. نوشته هایی كه منسجم و منطقی نباشند و 
به هیچ كدام از پرسش های مخاطب پاسخ ندهند، تنها موجب تلف كردن وقت هستند. 
برای اجتناب از این كار سعی كنید آنچه را نوشته اید، با صدای بلند بخوانید و ویرایش 

كنید و بدانید كه گفتارتان باید طنین خوشی هم داشته باشد.
این مسائل را از خود بپرسید: كجای مطلبم تأثیرگذار است؟ كجای مطلبم برای 
ادامۀ مطالعه، انگیزۀ بیشتری به خواننده می دهد؟ نکتۀ مهم در كجای آن نهفته 
خواننده،  آیا  می شود؟  موضوع  درگیر  كاملًا  خواننده  ذهن  از  قسمتی  چه  است؟ 
مطلبم را تا پایان خواهد خواند؟ آیا نوشتۀ من این قابلیت را دارد كه خواننده را به 
فکر فرو ببرد؟ آیا این امکان وجود دارد كه خواننده پس از خواندن این مطلب به 

فکر انجام دادن كاری بیفتد؟

چگونگی تدریس

یادگیری مهارت های ارتباطی می تواند در برقراری ارتباط مؤثر و سازنده مفید واقع 
شود. بنابراین سعی نمایید با تدریس این درس به صورت عملی، هنرجویان را به 

خوبی با مهارت های ارتباطی آشنا كنید.

چگونگی انجام فعالیت ها

از  بنابراین  است.  ارتباطی  مهارت های  تقویت  جهت  در  درس  این  فعالیت های 
هنرجویان بخواهید با دقت لازم و مشاركت در كلاس، فعالیت ها را انجام دهند.
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فعاليت 
غير    کلاسی 1

فعاليت 
  کلاسی ٢

پاسخ به فعاليت ها

هدف: هنرجویان به پيامدهای مهارت »توجه کردن« در برقراری ارتباط مؤثر آگاه 
شوند.

پاسخ: خيره شدن متين به نقطه اي از کلاس نشان از بی توجهی او به کلاس درس و 
هنرآموز است. این بی توجهی او باعث می شود که هم خودش مطالب را یاد نگيرد 
و هم هواس هنرآموز و بقية هنرجویان را پرت کند و نتواند پاسخ سؤالات هنرآموز 
را بدهد. همچنين هنرآموز و هنرجویان تمرکز خود را از دست می دهند و این عدم 
تمرکز باعث می شود که نه هنرآموز به خوبی مطالب را انتقال دهد و نه هنرجویان به 

خوبی مطالب را دریافت کنند. پس ارتباط مفيد و سازنده ایجاد نمی شود.
براي درك مطلب و انتقال درست آن باید: 1ـ به محتواي پيام خوب توجه کرد. ٢ـ 
ارتباط چشمي خود را با گوینده حفظ کرد. ٣ـ به نشانة تأیيد و همراهي با گوینده، 
سر خود را تكان داد. ٤ـ در صورت داشتن ایراد یا اشكال در فهم مطلب، مؤدبانه 
باید اشكال یا سؤال خود را مطرح کرد. ٥ـ خلاصة مطالب بيان شده را باید یادداشت 

کرد و به موقع آن را با گوینده مبادله کرد.

مهارت  تا  کنند  توجه  بيشتر  انسان ها  رفتار  و  اطراف  محيط  به  هنرجویان  هدف: 
توجه کردن آنها تقویت شود.

پاسخ این فعاليت بر عهدۀ خود هنرجویان است از آنها بخواهيد گزارش خود را به 
کلاس ارائه دهند.

بتوانيم  کوشش  و  تلاش  و  کردن  توجه  با  تا  خداوند  نعمت های  به  توجه  هدف: 
شكرگزار نعمت های الهی باشيم.

پاسخ: از هنرجویان بخواهيد به فعاليت پاسخ دهند و پاسخ ها ممكن است متفاوت 
باشند.

توجه کردن هنرجویان  مهارت  تقویت  به  مراحل رشد کودك می تواند  به  توجه  ـ 
کمک کند و از طرفی بيانگر قدرت و الطاف الهی است. در نهایت می تواند تفكر و 

تأمل و شكر و سپاس از نعمت های الهی را به همراه داشته باشد.
ـ مهارت توجه کردن راننده به وسيلة نقلية خود و رفع معایب فنّي آن می تواند در 

حفاظت محيط زیست و کاهش آلودگی هوا مؤثر باشد.
منظم، سلامت  تمرینات  انجام  مانند  ورزشكار  به  مربی  کردن  توجه  و  رسيدگی  ـ 
بسزایی  او سهم  موفقيت  در  می تواند   ... و  مناسب  غذایی  رژیم  روحی،  و  جسمی 

داشته باشد. 
ـ هرگاه حسابدار در انجام وظایف خود دقت و توجه لازم را داشته باشد تا حساب ها 
و اسناد مالي اشتباهی بسته نشوند و حقی از کسي یا کساني پایمال نشود، می تواند 

رضایت خداوند را جلب نماید.

فعاليت 
  کلاسی 1
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فعاليت 
کلاسی ٣

فعاليت 
کلاسی ٤

فعاليت 
کلاسی ٥

فعاليت 
کلاسی ٦

و  مؤثر  ارتباط  برقراری  در  آن  تأثيرگذاری  و  ارتباطی  مهارت های  تقویت  هدف: 
سازنده است.

پاسخ: از هنرجویان بخواهيد با مشارکت در کلاس، موضوعی را انتخاب و آن را به 
نمایش بگذارند و سپس به سؤالات پاسخ دهند.

هدف: هنرجویان با مهارت گوش دادن آشنا شوند و با تأثيرگذاری آن در برقراری 
ارتباط مؤثر با دیگران آگاه شوند.

پاسخ:

شنيدن غير مؤثرشنيدن مؤثر

تا  به سخنان مدیر گوش می دهد و  فرزاد 
نمی كند.  او صحبت  سخنان  اتمام 

سخنان مدیر را مدام قطع می كند و سؤالات 
خود را می پرسد.

مدام به اطراف و محیط اتاق نگاه می كند.فرزاد ارتباط چشمی با مدیر برقرار می كند.
فرزاد بعد از اتمام سخنان مدیر سؤالات خود 

را می پرسد.
از اتاق كه بیرون آمد با خود مرور می كند 
او چه جوابی  به سؤال  پاسخ  در  مدیر  كه 

است؟ داده 

و  تفكر  و  شنيدن  خوب  دیدن،   خوب  ویژه  به  ارتباطی  مهارت های  کسب  هدف: 
اندیشه پيرامون مسائل گوناگون زندگي است که مي تواند در ارتباط مؤثر و سازنده 
افراد، بسيار کارساز باشد به گونه اي که سرنوشت افراد در دنيا و آخرت را رقم بزند.

پاسخ: منظور فقط دیدن و شنيدن ظاهری نيست بلكه قدرت فهم و درك و تحليل 
روابط و پدیده هاست.

این آیه به تفاوت اصلي انسان با حيوانات اشاره دارد و آن، »تفكر و تأمل« در دیدني ها 
و شنيدني ها و همة روابط و مناسبات است؛ یعني اگر انسان در روابط و عملكردهاي 
خود مانند حيوانات فقط به فكر ظاهر اشياء و امور و سود و منافع زودگذر خود باشد، 

هيچ تفاوتي با چهار پایان ندارد.

هدف: کسب مهارت در ارتباط با افراد خجالتی و کم رو و نيز تقویت مهارت ارتباطي 
در افراد کم رو و خجالتي است.

و  فكر  کند  که می خواهد صحبت  یا موضوعي  مطلب  مورد  در  باید  پاسخ: ساسان 
تأمل کند، پيامدهای آن را بررسی کند، با اطلاع و آگاهی لازم و صحيح حرف بزند، 
کلمات و جملات را درست بيان کند، لحن مؤدبانه و توأم با احترام داشته باشد، خود 
آمادۀ پاسخ دادن به سؤالات مخاطبان باشد و توانایي هاي خود را باور داشته باشد 

تا بتواند ارتباط صحيحی با مخاطب خود برقرار کند.
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فعاليت 
غير    کلاسی ٢

فعاليت 
  کلاسی ٧

فعاليت 
  کلاسی 8

فعاليت 
  کلاسی 9

هدف: تقویت مهارت خوب صحبت کردن براي برقراري ارتباطي مفيد و سازنده بين 
افراد و رفع کدورت ها است.

پاسخ: از هنرجویان بخواهيد فعاليت را در کلاس انجام دهند و گزارش خود را ارائه 
دهند.

هدف: تقویت مهارت صحيح نوشتن و اصلاح ارتباط افراد با یكدیگر و رعایت حقوق 
دیگران در روابط دو یا چند جانبه.

پاسخ: از هنرجویان بخواهيد با رعایت روش های صحيح نوشتن و توضيح نقش خود 
در خدمت به مردم، این فعاليت را در کلاس انجام دهند.

هدف: تقویت مهارت صحيح نوشتن و تقویت مهارت هاي ارتباطي افراد با یكدیگر و 
رعایت حقوق دیگران در ارتباط با آنها.

پاسخ: از هنرجویان بخواهيد با رعایت روش های صحيح نوشتن، فعاليت را در کلاس 
از  دلجویي  در  را  نامه  بهترین  گفت وگو  و  بحث  با  هنرجویان  سایر  و  دهند  انجام 
دیگران، رفع کدورت ها و اصلاح روابط بين افراد انتخاب کنند و دلایل انتخاب خود 

را مطرح کنند.

هدف: تقویت مهارت صحيح نوشتن و اصلاح ارتباط هنرجو با خود، خدا و دیگران 
است.

انجام  را  فعاليت  نوشتن  روش های صحيح  رعایت  با  بخواهيد  هنرجویان  از  پاسخ: 
دهند و گزارش خود را در کلاس ارائه دهند. همچنين در این متن هنرجو نباید از 
لطف و رحمت خدا براي این موفقيت غافل باشد و نيز در این متن نباید نشاني از 

خودستایي و کبر و غرور هنرجو مشاهده شود.
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درس 9
خودشناسی و خودآگاهی

علت و اهمیت آموزش این درس

از سرمایه های وجودی  از هر چیز خود را بشناسد، بهتر می تواند  اگر آدمی قبل 
وجودی  سرمایه های  شناخت  آغاز،  نقطۀ  سازد؛  شکوفا  را  آنها  و  ببرد  بهره  خود 
خود است. قرآن مجید در سورۀ فُصّلت آیۀ 53 از پدیده های اطراف انسان با كلمۀ 
» آفاق« و از جهان درون او با كلمۀ » انفس« یاد كرده است و این دو را تجلّي گاه 
اسماء و صفات خود معرفي فرموده و از انسان ها خواسته است تا در این آیات الهي 
)آفاقي و انفسي( بیندیشند و حقایق آنها را درک كنند تا از رهگذر این حقایق به 
حقانیت خالق آنها پي ببرند و سرانجام رابطۀ مفید و مؤثري با خدا، خود، دیگران و 
با سایر مخلوقات الهي داشته باشند و به این وسیله اهمیت ضمیر انسان را گوشزد 
فرموده است. همۀ انبیاء و سفرای الهی و ائمۀ اطهار  و بزرگان نیز انسان ها را 
از مباني  به خودآگاهی و تفکّر در خویش دعوت می كنند زیرا خودشناسی یکي 
تعلیمات اسلام و از عوامل اصلاح روابط انسان در همۀ عرصه ها است. خداوند در 
قرآن كریم در سورۀ حشر آیۀ 19 می فرماید: » وَلاتکَُونوُا كَالَّذینَ نسَُوا الَله فَانَسهُمٰ 
انَفُسَهُم اولئِکَ هُمُ الفاسِقُونَ« مانند كسانی نباشید كه خدا را فراموش كرده اند و در 
نتیجه خدا آنان را به خود فراموشی انداخت، آنان فاسقین و منحرفین هستند. بنا به 
این آیۀ شریفه افرادی كه به بیماری خود فراموشی دچار شده اند در ردیف فاسقان 
با خدا، خود،  مفیدی  و  مؤثر  رابطۀ  نمی توانند  واقع  در  یعنی  محسوب می شوند. 
دیگران و سایر مخلوقات الهی داشته باشند. امیرالمؤمنین علی  نیز می فرماید: 
كسی كه به خود شناسی دست یابد، به بزرگ ترین سعادت و كامیابی رسیده است.1
جنس،  سن،  جمله  از  خود  عمومی  و  كلی  ویژگی های  مورد  در  فقط  ما    اكثر 
نام خانوادگی، تحصیلات خود و مواردی از این قبیل صحبت می كنیم و از ویژگی های 
شخصیتی و رفتاری و استعدادها و توانایی ها و گرایش های خود اطلاعات كافی و 
برای  خود  رفتاری  و  اخلاقی  ویژگی های  توصیف  ما  اكثر  برای  نداریم.  مناسبی 
دیگران، كار سخت و دشواری است. به عنوان مثال نمی دانیم كه چه كارهایی را 
خوب می توانیم انجام دهیم؟ در چه كارها و زمینه هایی استعداد كافی نداریم؟ چه 
ویژگی های اخلاقی خوب و مثبتی داریم؟ ویژگی های اخلاقی بد ما كدام اند؟ در 
زندگی چه اهداف كوتاه مدت یا بلندمدتی برای خود داریم؟ علائق و اولویت های 

1ـ المیزان )عربی(، جلد 6، ص 173
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زندگی ما كدام اند؟ باورها و ارزش های ما كدام اند؟ چه گرایش های متعالی داریم؟ 
و ... .

بسیاری از مشکلات روحی ـ روانی، فکری و اخلاقی انسان ناشی از عدم خودشناسی 
ما  روانی  بهداشت  و  سلامت  در  مهمی  نقش  »خودآگاهی«  مهارت  كسب  است. 
دارد. اولین جزء خود آگاهی، شناخت ویژگی ها و صفات خویش است. یک قسمت 
با اهمیت از نحوۀ نگریستن به خودمان ارزیابی مثبت یا منفی در مورد خودمان 
پیشرفت های  و  استعدادها  توانایی ها،  شناخت  خود آگاهی،  از  جزء  دومین  است. 
از خود  كه  است  واقع بینانه ای  تصویر  اجزای خود آگاهی،  از  ماست. سومین جزء 
ایده آل تصویری كه ما دوست  با  داریم. پذیرفتن خود واقعی و هم سو كردن آن 
خود آگاهی  مهارت  كسب  و  تمرین  نیازمند  باشیم،  او  مانند  می خواهیم  و  داریم 
است. جزء چهارم خود آگاهی، شناخت افکار، ارزش ها و باورهای ماست. » مجموعۀ 
افکار ما«، رفتارها، احساسات و باورهای ما را می سازند و مجموعه ای از این باورها، 
خود آگاهی،  جزء  مهم ترین  و  جزء  آخرین  می آوردند.  وجود  به  را  ما  ارزش های 
شناخت احساس رضایت یا نارضایتی ما از خودمان است. شناخت اشتباهات، نقاط 

ضعف ها، نارضایتی ها و شکست ها اولین قدم در جهت اصلاح آنها است.

دانش هنرآموز

اتفاق  محیطی  محرک  یک  وقتی  )رفتارها(:  رفتار  و  احساسات  افكار،  حلقة 
می افتد انسان نسبت به سیستم شناختی و سبک تفکر خویش یک پاسخ عاطفی 
یا رفتاری می دهد. البته همواره پاسخ رفتاری بعد از پاسخ عاطفی آشکار می شود. 
به وجود  ما  در  احساسی  فکر،  آن  براساس  و  فکر می كنیم  اوّل  ما  اساس،  بر   این 
می آید و براساس آن احساس، رفتار ما شکل می گیرد. در مواردی نیز بدون داشتن 
هیچ نوع احساس خاصی، با یک رفتار، به تفکر خود پاسخ می دهیم. به عنوان مثال 
وقتی فرد با یک چالش رابطه ای روبه رو می شود، براساس سیستم فکری و شناختی 

خود پاسخ عاطفی و رفتار مشخصی از خود بروز می دهد.
در نظر بگیرید یک فرد در خیابان در حال حركت است. ناگهان یک ماشین در 
پشت سر او بوق می زند. فرد فکر می كند كه احتمال دارد این ماشین برای او خطر 
بزرگی ایجاد كرده و با او تصادف كند. بنابراین احساس ترس به او دست می دهد. 
این احساس ترس باعث می شود كه او بدون اینکه پشت سرش را نگاه كند، با عجله 
به سمت پیاده رو حركت بکند. حالا فرد دیگری را در نظر بگیرید كه در همین 
شرایط قرار می گیرد اما نوع تفکر او با نفر قبلی متفاوت است؛ زیرا بعد از شنیدن 
بوق، فکر می كند كه ممکن است سرنشین این ماشین یکی از اقوام او باشد و با 
برمی گردد  به عقب  احساس خاصی  نوع  داشتن هیچ  بدون  بنابراین  دارد.  كار  او 
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اتفاق  یک  در  می بینیم  كه  همان طور  راننده می شود.  و مشغول شناسایی چهرۀ 
یکسان، دو نفر دو پاسخ متفاوت می دهند.

تمامی این مقدمه ها به اینجا ختم می شود كه زندگی انسان تحت تأثیر مستقیم 
افکار اوست و بیش از آنکه محیط در شکل دهی رفتار و احساس انسان نقش داشته 

باشد، »تفکرات انسان« نقش اصلی را برعهده دارند.
این حلقه می تواند به شکل دیگری نیز اتفاق بیفتد. مثلًا وقتی كه ناراحت هستید 
همۀ افکار منفی شما درون مغزتان شروع به پچ پچ كرده و حالتان را بدتر می كند 
و حتی ممکن است بر رفتار دیگران با شما نیز اثر بگذارد. در واقع احساسات شما 
بر افکارتان، افکار شما بر رفتارتان، رفتارتان بر عکس العمل دیگران و رفتار دیگران 
بر احساسات شما اثر می گذارد كه به آن، حلقۀ احساسات، افکار و رفتار )رفتارها( 
می گویند. به طور مثال اگر به این احساس خود توجه كنید كه دوستانتان بدون 
شما به كتابخانه رفته اند و این مسئله شما را ناراحت كند، موجب می شود تا این 
فکر در ذهنتان شکل بگیرد كه آنها دیگر نمی خواهند با شما درس بخوانند زیرا 
مقابل  در  نمی زنم.  حرف  آنها  با  دیگر  هم  من  پس  هستند  عصبانی  دستتان  از 
دوستانتان نیز با دیدن رفتار شما می گویند كه حتماً شما نمی خواهید با آنها تعامل 
و ارتباط داشته باشید؛ بنابراین بدون شما به كتابخانه می روند و این چرخۀ معیوب 

ادامه پیدا می كند.

ویژگی های افراد خود آگاه: 
1ـ برای خود ارزش قائل هستند. 2ـ از روحیۀ انتقادپذیری برخوردارند. 3ـ نسبت 
به ارزش ها و اعتقاداتشان آگاهی كامل دارند و از آن دفاع می كنند. 4ـ احساس 
روانی  ضربه های  و  فشار  مقابل  در  5  ـ  دارند.  زیادی  خاطر  رضایت  و  خشنودی 
اجتماعی مقاومت بیشتری از خود نشان می دهند. 6  ـ به دنبال سرزنش یا تحقیر 
روحیۀ  از  اغلب  7ـ  می كنند.  برخورد  احترام  با  دیگران  با  بلکه  نیستند  دیگران 
از  9ـ  دارند.  بالایی  مشاركت  و  همکاری  روحیۀ  8  ـ  برخوردارند.  مثبت اندیشی 

مشورت با دیگران و افراد صاحب نظر استقبال می كنند و ... .

مؤلفه های مهارت خود آگاهی: 
عناصر بنیادین برای كسب مهارت خود آگاهی عبارت اند از:

واقع بینانه  تصویری  داشتن  خود:  بدنی  و  جسمانی  ویژگی های  از  آگاهی   1
از خویشتن، یکی از عوامل مؤثر در شناخت خود است. همۀ ما دارای ویژگی های 
ویژگی های  از  دسته  آن  شناسایی  با  هستیم.  هم  كنار  در  منفی  و  مثبت  ظاهری 
منفی كه قابل تغییرند، سعی كنید برای بهبود آنها تلاش كنید تا به احساس رضایت 
بیشتری نسبت به خود دست یابید. همچنین شما می توانید با پیدا كردن ویژگی های 
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مثبت ظاهرتان احساس رضایت بیشتری نسبت به خود پیدا كرده و بهتر با آن دسته 
از ویژگی های ظاهری كه برایتان ناخوشایند و غیرقابل تغییرند كنار بیایید. 

نقاط  و  مثبت  ویژگی های  برخی  از  افراد  همۀ  خود:  قوت  نقاط  از  آگاهی   ٢
داشته  سراغ  خود  در  را  آنها  از  بسیاری  هم  شما  شاید  هستند.  آگاه  خود  قوت 
باشید، در عین حال ممکن است از برخی نقاط قوت در خودتان غافل باشید. نقاط 
توانایی ها،  استعدادها،  مثبت،  ویژگی های  و  خصوصیات  از:  عبارت اند  افراد  قوت 
مهارت ها، توانمندی ها، پیشرفت ها و موفقیت ها. شناسایی این نقاط قوت به شما 
كمک می كند تا اعتماد به نفس و خودباوری بیشتری پیدا كرده و استعدادهای 

بالقوۀ تان را شکوفا كنید.
نقاط  از  آگاهی  قوت،  نقاط  شناخت  بر  علاوه  خود:  ضعف  نقاط  از  آگاهی   ٣
ضعف نیز برای شناخت بیشتر خود لازم است. برخی افراد نقاط ضعف خود را انکار 
را  نقاط ضعفشان  نیز  ندارند، برخی  را  آنها  با  توانایی روبه رو شدن  می كنند چون 
از ویژگی های منفی  را فردی ضعیف و سرشار  بزرگ می كنند كه خود  به قدری 
می پندارند. هر دو گروه مذكور قادر به شناخت واقعی خود نخواهند بود و از رسیدن 
به خود آگاهی ناتوانند. كمی فکر كنید و ببینید آیا كسی را سراغ دارید كه هیچ گونه 
و  باشد  نداشته  را دوست  اگر كسی خود  به نظر شما  باشد؟  نداشته  نقطه ضعفی 
همیشه آرزو كند جای فرد دیگری باشد، می تواند زندگی شاد و موفقی داشته باشد؟ 
واقعیت این است كه توانایی همۀ انسان ها محدود است و همۀ ما نقاط ضعفی داریم. 
وقتی نقاط ضعف خود را شناخته و آنها را بپذیریم، می توانیم در جهت اصلاح آنها 
این  به  آنها و رسیدن  و پذیرش  نقاط ضعف خود  از  آگاهی  واقع  برداریم. در  گام 
باور كه هر فردی ممکن است اشتباه كند و از اشتباهات خود درس بگیرد، شرط 
كاملاً ضروری برای پیشرفت و رسیدن به خود آگاهی است. سعی كنید خودتان را 
با وجود داشتن نقطه ضعف هایتان پذیرفته و دوست بدارید. در این صورت است 
كه اعتماد   به نفس خوبی خواهید داشت و می توانید در مسیر پیشرفت قدم بردارید.

٤ آگاهی از افكار خود: آیا تاكنون به این موضوع فکر كرده اید رفتاری كه از 
گوناگون،  اوقات  در  باعث می شود كه  از كجا می آید؟ چه چیز  شما سر می زند، 
احساسات مختلفی داشته باشید؟ بله، آنچه كه احساس و رفتار ما را شکل می دهد، 
افکار و گفت وگوهای درونی ماست. ما بر اساس آنچه كه فکر می كنیم، دست به 
عمل می زنیم. البته بین این عناصر رابطۀ خطی وجود ندارد. بلکه این ارتباط به 
صورت تعاملی بوده و هر یک بر دیگری تأثیر می گذارند. ولی این چرخه معمولاً با 
فکر كردن آغاز می گردد و اگر این افکار منفی باشند، روی احساسات و رفتار ما نیز 
اثر خواهند گذاشت. افکار منفی معمولاً یک سری گفت وگوهای درونی منفی را به 
دنبال خواهد داشت، مثلاً: »من نمی توانم« ؛ »دوباره شکست می خورم«؛ »هیچ چیز 
عوض نخواهد شد« و ... . بنابراین شما باید این قبیل گفت وگوهای درونی و افکار 



63

فصل دوم: ارتباط مؤثرّ با خود و مهارت های ارتباطی

نامتعارف را شناخته و اجازه ندهید كه این افکار، كنترل احساسات و اعمال شما را 
در دست داشته باشند. با شناخت صحیح این افکار می توانید آنها را با افکار منطقی 
و واقع بینانه جایگزین نموده و كنترل درونی احساسات و اعمالتان را خودتان به 
دست بگیرید. برای تمرین این مهارت می توانید موقعیت های مختلفی را كه این 
هفته با آنها روبه رو می شوید مورد توجه قرار داده و سعی كنید به جای افکار و 
گفت وگوهای منفی، به گفت وگوهای درونی مثبت روی آورید و به تأثیر آنها روی 
احساسات و رفتارتان دقت نمایید. ملاحظه خواهید كرد كه نسبت به قبل، احساس 

مثبت تری داشته و رفتارهای مقبول تری از شما سر می زند.
٥ آگاهی از باورها و ارزش های خود: باورها، ارزش ها و نگرش های هر فرد روی 
ادراک وی از دنیای پیرامون و چگونگی پاسخ او به محیط اثر می گذارد. در واقع 
بر اساس یک چهارچوب ذهنی منحصر به فرد عمل می كنیم و برای شناخت  ما 
خود، آگاهی از این چهارچوب ذهنی امری لازم و ضروری است. باورهای ما شامل 
اصولی هستند كه وجداناً آنها را پذیرفته و قبول داریم. ارزش ها نیز عبارت اند از: 
ملاک ها و معیارهایی كه به وسیلۀ آنها افکار، احساسات و رفتار خود و دیگران و هر 
آنچه را كه در محیط رخ می دهد ارزشیابی می كنیم. نگرش یا دیدگاه افراد نسبت 
افراد  به مسائل نیز از باورها و ارزش های آنها سرچشمه می گیرد. ساختار ذهنی 
مختلف، متفاوت از یکدیگر بوده و گاهی نیز این ساختارها تحت تأثیر دیگران شکل 
گرفته و ناكارآمد می باشند. برخی از باورها و ارزش های افراد، امری مطلق نبوده و 

قابلیت اصلاح و تغییر دارند.
٦ آگاهی از اهداف خود: طبیعی است كه هر فردی در زندگی برای خود اهدافی 
را دنبال می كند. وقتی به مدرسه می روید، وقتی در محل كارتان حاضر می شوید 
یا وقتی كه برای تعطیلات خود برنامه ریزی می كنید، هدف و برنامه ای خاص را 
باشند.  بلند مدت  یا  میان مدت  كوتاه مدت،  اهداف می توانند  این  دارید.  در ذهن 
به  برای رسیدن  اهداف،  این  از  و آگاهی  بودن در زندگی  برنامه ریزی و هدفمند 
می توانید  است. چگونه  افراد ضروری  توانمندی های  نمودن  شکوفا  و  خود آگاهی 
تصمیمی هوشمندانه و قطعی برای زندگی بگیرید، وقتی نمی دانید چه می خواهید 
و چرا آن را می خواهید؟ بسیار مشکل است كه به شیوه ای زندگی كنید كه هرگز 
ندانید بازخورد و اقدام بعدی شما در زندگی چه خواهد بود. وقتی ندانید كه هدفتان 
از زندگی چیست، نمی توانید جایگاه خودتان را یافته و به خودآگاهی كاملی دست 
یابید. از سوی دیگر عکس این قضیه نیز صادق است. برخی افراد چون شناخت 
كاملی از خود و آرزوهایشان ندارند، نمی توانند برای خود و زندگی شان برنامه ریزی 
غالباً  باشند،  داشته  هم  هدفی  اگر  افراد  این  بگیرند.  نظر  در  را  اهدافی  و  كرده 
غیر واقع بینانه و نامتناسب با شرایط خودشان است. اهداف غیر واقع بینانه نه تنها 
محقق نمی شوند، بلکه فرد را نیز با احساس شکست و نا امیدی روبه رو می سازند. 
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هدفی كه با توانایی ها و مقتضیات موجود برای فرد همخوانی نداشته باشد، جزء 
اهداف غیرواقع بینانه محسوب می گردد. با خودآگاهی و رسیدن به شناخت صحیح 
از توانایی ها، استعدادها و نقاط قوت و ضعف خود ممکن است به این نتیجه برسید 
كه باید در برخی از اهدافتان تجدید نظر كنید و شاید هم متوجه شوید كه اهدافی 
با ارزش تری داشته  كه تاكنون داشته اید، خیلی سطحی بوده و شما باید اهداف 
باشید. فرایند خود آگاهی به افراد كمک می كند تا اهدافی را برگزینند كه منطبق با 

خود واقعی آنها بوده و ایشان را به سوی رضایت بیشتر از خود سوق دهند.

اعتماد به نفس
زمینه های  در  مهارت هایتان  و  ارزش ها  از  كه  معناست  این  به  نفس  به  اعتماد 
مختلف آگاه باشید و قادر باشید به گونه ای رفتار كنید كه این ارزش ها را به دیگران 
نشان دهید. در نظر داشته باشید كه داشتن اعتماد به نفس از یک سو با تکبر و 

غرور و از سوی دیگر با ضعف نفس و خود كم بینی متفاوت است.
 ویژگی های افراد با اعتماد به نفس بالا: 1ـ ترسی از اقدام به كار و تصمیمات 
مهم ندارند و ریسک پذیر هستند. 2ـ كمتر صحبت می كنند، بیشتر گوش می دهند 
 ـ  میانه روی  و با اطمینان خاطر سخن می گویند. 3ـ قدرت »نه« گفتن آنها بالاست. 4
را در افکار، احساسات و رفتارهای خویش حفظ می كنند. 5  ـ مسئولیت ادارۀ زندگی 
خود را به عهده می گیرند. 6  ـ نیازی به تحقیر و تمسخر دیگران ندارند. 7ـ هیچگاه 
خودشان را با دیگران مقایسه نمی كنند. 8  ـ از نقاط ضعف و قوت خود آگاهی دارند. 

9ـ در برابر موانع و مشکلات به آسانی تسلیم نمی شوند.
است.  زودگذر  و  وابسته  نفس،  به  اعتماد  این گونه  کاذب:  نفس  به  اعتماد   
مانند اعتماد به نفسی كه به جهت ثروت، شهرت، قدرت، به تن داشتن لباس های 
افراد  با  را  گستاخ  و  پر رو  افراد  مردم،  معمولاً  می یابد.  نمود  افراد  در   ... و  فاخر 
برای استتار  نقاب  نیز یک نوع  اما پر رویی  بالا اشتباه می گیرند.  با    اعتماد   به   نفس 
بی كفایتی و اعتماد    به نفس پایین می باشد. اعتماد به نفس به مفهوم برتری جویی، 
پایین  نفس  به  اعتماد  از  رفتاری،  خصوصیات  این  زیرا  نیست  خودبینی  و  تکبر 
سرچشمه می گیرند. افراد با اعتماد به نفس بالا معمولاً نیازی به پذیرش، موافقت، 

تأیید، تشویق و یا دلگرمی دیگران ندارند.

چگونگی تدریس

در ابتدای جلسه باید از هنرجویان خود بخواهید كه كاغذی برداشته و دو الی سه 
خط دربارۀ خود بنویسند و از آنها بخواهید آن را برای بقیه بخوانند تا در ادامه 
متوجه شوند آیا شناخت مناسبی از خود داشته اند یا در معرفی خود به ذكر اسم و 
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فعاليت 
  کلاسی 1

فعاليت 
  کلاسی ٢

فعاليت 
  کلاسی ٣

فامیل بسنده كرده اند؟ سپس توضیحاتی را پیرامون اهمیت خود شناسی و شناخت 
افکار، احساسات و رفتارها و اعتماد به نفس برای هنرجویان بیان كنید و بعد از آن 

هنرجویان به صورت گروهی به حل فعالیت ها بپردازند.

چگونگی انجام فعالیت ها

مهارت  كسب  هدف  به  خود  از  افراد  شناخت  به  مربوط  درس  این  فعالیت های 
خودشناسی و اصلاح رفتارهای خود است و تا جایی كه حریم خصوصی هنرجویان 

را فاش نکند باید به صورت گروهی انجام شود.

پاسخ به فعاليت ها

که  شناختی  آیا  اینكه  از  شدن  آگاه  و  خود  از  هنرجویان  صحيح  شناخت  هدف: 
دیگران از آنها دارند با شناختی که از شخصيت خود دارند یكی است؟

پاسخ: هنرجو با توجه به توضيحات داده شده، برای انجام این فعاليت با دید بازتری 
دارد،  رفتارهای خود  و  احساسات  افكار،  از  که  را  تصویری  و  نگاه می کند  به خود 
در قسمت »الف« می نویسد و در قسمت »ب« متوجه می شود که رفتارها و روش 
بروز احساساتش چه تصویری را از وی در ذهن دیگران ساخته است؟ در قسمت 
نتيجه گيری، هنرجویان باید به این نتيجه برسند که آیا اطرافيان، رفتارها و افكار 
او را به درستی متوجه شده اند و همچنين این افكار و رفتار خوب بوده یا احتياج به 

بازنگری و اصلاح دارند؟

هدف: شناخت ویژگی های شخصيتی خود و اصلاح افكار، احساسات، گرایش ها و 
اعمال خود و بهره مندی از آنها در ارتباطی مفيد و مؤثر.

پاسخ: در این فعاليت، هنرجو با طرح موقعيتی واقعی که در گذشته برایش رخ داده 
به تحليل افكار، احساسات و رفتارهای خود می پردازد که در تأثير از آن زمان یا 

مكان یا اطرافيان برایش به وجود آمده است.

هدف: شناخت ویژگی های مثبت شخصيتی اطرافيان و داشتن رفتاری متناسب با 
آنها است.

پی  در  و  می کنند  نگاه  دیگر  افراد  به  بيرون  از  هنرجویان  فعاليت،  این  در  پاسخ: 
شناخت ویژگی ها و خصوصيت هایی می باشند که برخی افراد را در برقراری ارتباط 

موفق کرده و مورد تحسين اطرافيان قرار داده است.
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فعاليت 
کلاسی ٥

فعاليت 
کلاسی ٦

فعاليت 
کلاسی ٧

فعاليت 
کلاسی ٤

هدف: شناخت خود، رفتارهای خود و در نهایت اصلاح رفتارهای خود به ویژه در 
ارتباط با دیگران.

و  دهند  پاسخ  کامل  و  به طور صحيح  را  فعاليت  این  بخواهيد  هنرجویان  از  پاسخ: 
رفتارهای صحيح و غلط خود را شناسایی کنند تا رفتارهای مثبت خود را تقویت و 

رفتارهای نامناسب خود را کنترل و در نهایت ترك نمایند.

و  به حال  تا  از گذشته  ابعاد خود  فعاليت، شناخت همة  این  انجام  از  هدف: هدف 
همچنين داشتن هدف معقول و منطقی و متناسب با توانمندی های خود در زندگی و 

داشتن طرح و برنامه برای رسيدن به آن هدف است.
ابتدا به صورت گروهی و سپس در کلاس فعاليت را  از هنرجویان بخواهيد  پاسخ: 
مورد بحث وگفت وگو قرار دهند و به یک نتيجه گيری کلی برسند و آن اینكه برای 
حفظ گوهر گران بهای وجود خود در همة عرصه های ارتباطی چگونه باید عمل کنند 
و چه رفتارهایی باید داشته باشند تا به مراتبی از حيات طيبه و خير و سعادت دنيا 

و آخرت برسند؟

هدف: شناخت ویژگی ها، استعدادها و توانایی های خود و انتخاب رشتة تحصيلی و 
سپس شغل مورد نظر متناسب با آن استعدادها و توانایی هاست.

پاسخ: در انجام این فعاليت هنرجویان باید با طرح سؤالاتی، او را متوجه کنند که 
انتخاب رشته باید طبق شناختی که از توانایی ها و استعدادهای خود دارد و همچنين 
اهداف او از ادامة تحصيل، صورت بگيرد و متوجه شود که برنامه ریزی و موفقيت در 

رسيدن به اهداف، فقط با شناخت خود صورت می پذیرد.

هدف: تفكر و توجّه انسان های خردمند به خود و محيط خود و همة هستی و سپس 
نتيجه گيری آنها از این تفكّر و توجّه است.

پاسخ: نتيجه گيری آن است که اولاً: خداوند این جهان و همة اجزای آن را با قواعد، 
ضوابط و قوانين معيّن آفریده است. ثانياً: این جهان و هر چيزی از آن را برای هدف و 
غایت معيّنی آفریده است. بنابراین، این آیة شریفه مربوط به بعُد شناختی و معرفتی 

انسان )که اوج آن ایمان و یقين است( می باشد.

و  قوت  نقاط  و  شخصيتی  ویژگی های  یادآوری  فعاليت،  این  انجام  از  هدف  هدف: 
ضعف هنرآموزان به خودشان است و همچنين به آنها کمک می کند که در افكار و 

اهداف خود کاوش کرده تا به علایق، باورها و احساسات خود بيشتر پی ببرند.
پاسخ: از هنرجویان بخواهيد فعاليت را صحيح پاسخ دهند و برای اصلاح نقاط ضعف 

اخلاقی و شخصيتی خود نهایت تلاش و کوشش را داشته باشند.

فعاليت 
غير    کلاسی 1
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هدف: شناخت علایق، ارزش ها و مشخص کردن اهداف خود در زندگی است.
پاسخ: فاطمه باید هدف خود را مشخص کند و ببيند در چه مسيری می خواهد گام 
بردارد. سپس با توجه به اولویت های زندگی خود و ارزش ها و آنچه که مورد رضایت 
او و متناسب با ویژگی های درونی خود اوست تصميم گيری کند. اگر کار در درجة 
اول برای او اهميت دارد کار را انتخاب کند ولی اگر تحصيلات در درجة اول برای او 
اهميت دارد و از طرفی علاقه مند است که خود شاغل باشد می تواند با مدیر شرکت 
صحبت کند که نيمه وقت مشغول به کار شود یا به دنبال کار دیگری متناسب با وقت 

آزاد خود باشد که موقعيت مناسبی دارد. 

هدف: مشخص کردن مسير آیندۀ شغلی با توجه به علائق و توانمندی های خود.
پاسخ: یحيی باید خوب فكر کند و با توجه به شرایط خود، توانایی ها، انتظارات از 
خود، ویژگی ها، علایق و رضایت مندی شغلی، و همچنين با تحقيق کردن دربارۀ شغل 
پيشنهادی، سختی کار و مزایای آن و نوع فعاليت آن، اطلاعات لازم را جمع آوری 
کند و در نهایت با توجه به معيارها و ارزش های خود به دوستش پاسخ مناسب بدهد.

هدف: تقویت اعتماد به نفس در خود و اصلاح رفتارهای فرد در قبال دیگران.
بسپارند  خاطر  به  را  خود  مثبت  کارهای  هنرجویان  می شود  باعث  کار  این  پاسخ: 
و اعتماد به نفس آنها را در انجام کارهای خوب بالا می برد و به آنها کمک می کند 
فعاليت  این  از طرفی  نباشند.  بی هنر  فردی  و  باشند  اجتماع  در  مفيدی  که عنصر 

می تواند موجب تقویت و تكرار انجام کار خوب شود.

هدف: با توجه به اینكه افكار هر کس بر اعتماد به نفس یا عدم اعتماد به نفس وی 
تأثير دارد، هنرجویان باید افكار منفی و مثبت خود را بشناسند تا افكار منفی را به 

خود راه ندهند و در مقابل، افكار و جملات مثبت را در خود تقویت کنند.
پاسخ: از هنرجویان بخواهيد فعاليت را صحيح پاسخ دهند و پيوسته افكار منفی را 

از خود دور سازند و افكار مثبت خود را تقویت کنند.

فعاليت 
غير    کلاسی ٢
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درس 10
کنترل هیجانات و استرس

علت و اهمیت آموزش این درس

همۀ انسان ها در جوامع و فرهنگ هاي مختلف، در مقاطعی از زندگی خود استرس 
را تجربه می كنند. واژۀ استرس كه در زبان فارسی، فشار روانی یا تنش روانی ترجمه 
شده است، در مکالمه هاي روزمرۀ بسیاري از افراد دیده می شود، به طور مثال افراد 
موقعی كه نگران هستند می گویند: استرس دارم، یا اینکه می گویند: همیشه سر 
امتحان استرس می گیرم. درحالی كه این كاربرد از كلمۀ استرس به معناي اضطراب، 
كجا كه تغییري در زندگی  در واقع هر  نگرانی و ترس و وحشت، صحیح نیست. 
روي دهد، فرد با استرس روبه رو شده است و استرس به معنای سازگار شدن دوبارۀ 
فرد با شرایط و موقعیت هاي جدید است. »لازاروس وسلیه« با توجه به یافته هاي 
علمی جدیدتر، استرس را این گونه تعریف می كند: »  واكنش مقابله با یک تهدید 
ادراک شدۀ واقعی یا خیالی، نسبت به سلامت روانی، جسمانی، هیجانی و معنوي 
سلسله پاسخ ها و سازگاري هاي فیزیولوژیک می شود. واژۀ  فرد، كه منجر به یک 
»   ادراک شده« اهمیت زیادي دارد، زیرا آنچه كه براي كسی، تهدید به حساب می آید، 
ممکن است، براي دیگري تهدید شمرده نشود. به عبارت دیگر ادراک تهدید، پیامد 
فرایند ارزیابی فرد از تجارب تنش زاي محیط است كه منجر به تجربه ای هیجانی به 
نام استرس می شود و با تغییرات بیوشیمیایی، روان شناختی و رفتاري همراه است.

نیست.  امکان پذیر  آن  از  گریز  و  است  كنونی  زندگی  انکارناپذیر  واقعیت  استرس، 
ضرورتی ندارد كه استرس از زندگي حذف شود. بدون استرس، زندگي چنان ساكن و 
راكد خواهد شد كه منجر به تنبلی ذهنی می گردد. اما از سوي دیگر، افزایش استرس 
نیز نظام و سیستم تعادل بدن را به هم می ریزد و كارایی مطلوب را دچار اختلال 
می سازد. امروزه بشر به صورت مداوم با تغییر شرایط و موقعیت هاي مختلف روبه رو 
می شود و استرس بخش جدا نشدنی هر تغییري است. استرس به عنوان طاعون قرن 
بیست ویکم شناخته شده است، چرا كه علت اصلی مرگ و میر تا قبل از سال 1995 
میلادی بیماري هاي حاد و عفونی بود اما امروزه آمارها، موارد عجیبی را نشان می دهند:

ـ 43% افراد، عوارض ناشی از استرس را تجربه می كنند.
ـ 75 تا 90% از مراجعه های به پزشک به دلیل عوارض ناشی از استرس است.

ـ 6 عامل اصلی مرگ و  میر در عصر حاضر عبارت اند از: بیماری های قلبی و عروقی، 
سرطان، تصادف، سیروزكبدی، خودكشی و مشکلات حنجره كه در شکل گیری و 
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تشدید این بیماری ها استرس نقش مهمی دارد.
ـ استرس »فاجعۀ خطرناک محل كار« نامیده می شود.

بسیاري از محققان و پزشکان اعتقاد دارند كه استرس همیشگی، طولانی مدت 
و بیش از حد می تواند منجر به بیماري ها و اختلالات متنوعی گردد. در استرس 
مزمن، دستگاه عصبی براي مدت زمانی طولانی، بی وقفه فعالیت می كند و با تحت 
تأثیر قرار دادن نظام عصبی ـ هورمونی، تعادل هورمونی فرد را بر هم می زند. فرض 
بر این است كه استرس علت بیشتر این بیماري ها نیست بلکه استرس، سیستم هاي 
فیزیولوژیک بدن را ضعیف كرده و در نتیجه بستر ابتلا به این گونه بیماري ها را 
فراهم می كند. یکی از جنبه هاي خطرناک استرس مزمن، این است كه فرد به آن 
عادت می كند و آن را به عنوان بخشی از زندگی خود می پذیرد و نسبت به آن 
بی تفاوت مي شود و فراموش می كند كه فشار روانی را تجربه می كند. به همین 
دلیل، این افراد كمتر براي درمان اقدام می كنند. برخی از اختلالات و بیماري هاي 
مرتبط با استرس در زیر مشخص شده است. دامنۀ این اختلالات و بیماري ها، از 
علائم ساده ای نظیر ناخشنودي و ناراحتی تا بیماري هاي خطرناک تر كه می توانند 

منجر به ناتوانی و مرگ شوند، متغیر است.
عروقی: فشار خون بالا، سکتۀ قلبی، میگرن، بیماري  ـ  سيستم قلبی   

عروق كرونر.
 دستگاه گوارش: یبوست، سندرم رودۀ تحریک پذیر، زخم هاي معده و اثنی عشر، 

تهوع، سوء هاضمه.
 عضلات و مفاصل: سر درد، كمر درد، گردن درد، گرفتگی عضلانی.

 اختلالات هيجانی و روان شناختی: اضطراب، افسردگی، اختلالات جنسی، 
اختلالات خواب، بیماري هاي روان تنی.

 موارد دیگر: دیابت، سرطان ها، آسم، آلرژي ها.
است  استرس«  »كنترل  استرس  با  مقابله  راه  تنها  شده،  بیان  موارد  به  توجه  با 
به شدت مورد توجه صاحب نظران است و كنفرانس ها و سمینارهاي  امروزه  كه 

متعددی را در جهان به خود اختصاص داده است.

دانش هنرآموز

عوامل به وجود آورندۀ استرس
این عوامل  ایجاد می كنند »استرسور« نامیده می شوند.  را  عواملی كه استرس 
الزاماً اتفاقات یا رویدادهاي بیرونی نیستند، بلکه ممکن است از درون برخیزند. از 
سوي دیگر این عوامل تنها رویدادهاي منفی بیرونی را شامل نمی شود بلکه شامل 
بسیاري از تغییرات مثبت نیز می گردد، به دلیل آنکه مستلزم سازگار شدن دوبارۀ 
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فرد با شرایط جدید و صرف انرژي زیاد است مانند ازدواج، بچه دار شدن، قبولی 
در دانشگاه.

عوامل ایجاد كنندۀ استرس را می توان به دو دسته تقسیم كرد: 
1 استرس آفرین هاي بيرونی

ـ عوامل فيزیكی: سروصدا، هواي بد یا فاجعه های طبیعی، ترافیک، آلودگی و 
غذاي غیر بهداشتی.

ـ عوامل اجتماعی: مشکلات مالی، اختلالات بین فردي، از دست دادن فرد مورد 
علاقه.

٢ استرس آفرین هاي درونی
ـ عوامل جسمانی: عواملی نظیر بلوغ، بیماري، تغییرات هورمونی.
ـ عوامل رفتاري: ورزش نکردن، اختلال در خواب، مصرف سیگار.

ـ عوامل روانی: تغییرات ناگهانی خلق وخو، تجربه هاي هیجانی زودگذر یا پایدار.
تصمیم گیري ها، نگرش ها و باورهاي منفی، كمال گرایی،  عوامل شناختی:  ـ 

رقابت جویی، خودانتقادگري و پوچ گرایی.
در مورد موقعیت هاي ایجاد كنندۀ استرس، باید به دو نکته توجه داشت:

1 این عوامل با یکدیگر هم پوشانی دارند و یکی از آنها یا یک گروه از عوامل به 
تعاملی و تجمعی آنها همواره باید  ایجاد نمی كنند. بنابراین اثر  تنهایی استرس 

مورد نظر باشد.
بسیاري از این عوامل اگرچه به عنوان موقعیت هاي استرس آفرین در اینجا   ٢
مطرح گردیده اند، ولی می توانند در عین حال خود، ناشی از استرس یا نشانۀ آن 

باشند مثل به هم خوردن نظم خواب.
عوامل تأثير گذار بر تجربة استرس

استرس، یک جزء مسلّم از وجود انسان است، حذف كامل استرس در زندگی بشر 
همیشه امکان پذیر نیست. ولی می توان هم استرس را شناخت و هم با آن مقابله 
كرد. عوامل مختلفی بر ماهیت و شدت تجربۀ استرس تأثیر می گذارند كه در اینجا 

به برخی از آنها اشاره می شود:
تفسير و ارزیابی از موقعيت: هر چیزي در محیط اطراف می تواند عامل   1
بالقوه اي براي ایجاد استرس باشد. اما در نهایت، ایجاد استرس بستگی به چگونگی 
برداشت افراد از حوادث و موقعیت ها دارد. شیوۀ برداشت از این موقعیت ها، به 
مقدار زیادي وابسته به عقاید و نگرش های ما است. شیوۀ ارزیابی و تفکر برخی افراد 
باعث می شود تا آنها موقعیت ها را تهدید كننده درک كنند در صورتی كه هیچ خطر 

و تهدیدي وجود ندارد. یک موقعیت به سه شیوه تفسیر می شود:
توانایی شما براي غلبۀ بر مشکل  این موقعیت برمی آیم.« یعنی  از عهدۀ  ـ »  من 

بیشتر از توانی است كه آن شرایط احتیاج دارد.
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ـ »  من مطمئن نیستم كه بتوانم از عهدۀ این موقعیت برآیم.« یعنی در مورد توانایی 
خود براي غلبۀ بر موقعیت، شک دارید.

ـ »  من نمی توانم از عهدۀ این موقعیت برآیم.« یعنی توانایی هاي لازم براي غلبه 
بر موقعیت، بیشتر از توانایی شما است. می توان گفت نوع ارزیابی شما از توانایی 
خودتان و موقعیت بیرونی تان مشخص می كند كه چه مقدار و چه نوعی از استرس 

را تجربه می كنید.
هر عاملی كه در محیط زندگی باعث فعال شدن پاسخ  ماهيت شرایط:   ٢
چگونگی تعامل  استرس گردد، استرس زا نامیده می شود. دید شما به محیط و 
با آن، مشخص خواهد كرد كه آیا چیزی یا حادثه اي براي شما استرس زا خواهد 
بود یا خیر؟ البته برخی عوامل استرس زای فیزیکی وجود دارند كه به طور واضح، 
در  می كنیم.  تهدید كنندۀ زندگی بوده و ما آنها را همان طور كه هستند درک 
مواجهۀ با این عوامل استرس زا در می یابیم كه ما در خطر هستیم و زمان اندكی 

براي انتخاب واكنش داریم. بنابراین پاسخ هشدار به سرعت فعال می شود.
٣ طول مدت محرك استرس زا: مدت زمانی كه محرک استرس زا ادامه می یابد 
بر تعادل استرس تأثیر گذاشته و میزان فعالیت پاسخ استرس را تعیین می كند؛ 
برخی از محرک هاي استرس زا مثل مصاحبۀ شغلی مدت زمان كمی ادامه دارند؛ 
در حالی كه محرک هاي دیگر مثل مواجه شدن با مشکلات بین فردي، دوره هاي 

زمانی طولانی تري دارند.
٤ شدت محرك استرس زا: شدت محرک استرس زا در تجربۀ استرس اثرگذار 
است. به طور مثال راننده اي كه عجله دارد، هنگام قرار گرفتن در پشت سر 10 
ماشین، واكنش كمتري نشان خواهد داد تا قرارگرفتن پشت سر 20 ماشین. در 
بیشتري  شدت  محرک،  و  شده  بیشتر  مقصدش  به  او  رسیدن  زمان  دوم،  حالت 

می یابد.
٥ شدت وقوع محرك استرس زا: تعداد دفعات بروز محرک استرس زا و شدت 

و ضعف آن، نحوۀ تعادل استرس و مقدار پاسخ را تعیین خواهد كرد.
براي بسیاري از افراد، منبع اصلی  بودن محرك استرس زا:  نامشخص   ٦
پریشانی و فشار روانی نامشخص بودن نوع محرک استرس زا و نگرانی در مورد 

وقایعی است كه احتمالاً اتفاق خواهند افتاد.
٧ احساس کارایی: اطمینان خاطر افراد به اینکه می توانند یک موقعیت پر فشار 
را به خوبی اداره كنند، عامل عمده اي در تعیین شدت فشار روانی است. هرچه افراد 
از اعتماد به نفس بالاتري برخوردار باشند و توانمندي هاي خود را بیشتر باور داشته 
باشند، در رویارویی با موقعیت هاي تنش زاي زندگی، فشار كمتري را احساس كرده 

و با تسلط و قدرت بیشتري به مقابله با مشکلات می پردازند.
8 حمایت اجتماعی: تجربه نشان داده است وقتی مردم در سیستمی زندگی 
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می كنند كه افراد نسبت به هم مهربان و یاري گر هستند و به موقع نیاز یکدیگر را 
درک كرده و از یکدیگر حمایت می كنند، این درک، همچون سپري عمل می كند 
بر عکس، هنگامی كه  مقاوم می سازد.  را  آنها  كه در برابر ضربات ناشی از تنش، 
محرک هاي تنش زا، شبکۀ حمایت اجتماعی را از هم می پاشند، افراد فشار روانی 

شدیدي را متحمل می شوند كه كنار آمدن با آن دشوار خواهد بود.
9 راهبردهاي مقابله اي: افراد مختلف، در مقابله با موقعیت هاي استرس برانگیز، 
راهکارهاي متفاوتی را به كار می برند. هر چقدر افراد، مجهز به روش هاي مناسب تري 
جهت مقابله با موقعیت هاي ناخوشایند باشند، بهتر می توانند موقعیت هاي استرس زا 

را مدیریت كنند. در این مورد در كتاب ارتباط مؤثر به تفصیل صحبت شده است.
عامل دیگري كه فشار روانی را قابل تحمل می سازد،  پيش بينی پذیري:   10
قابلیت پیش بینی است. زمانی كه قدرت پیش بینی وجود داشته باشد یعنی بتوانید 
پیش بینی كنید كه چه چیز رخ خواهد داد، فشار روانی حاصل از موقعیت، قابل 
تحمل تر و سازگاري شما بیشتر خواهد بود. حتی زمانی كه قادر به كنترل فشار 

روانی نیستید، توان پیش بینی موقعیت، از شدت فشار روانی می كاهد.

چگونگی تدریس

هنرآموز باید سعی كند تمامی هنرجویان را به درگیر شدن در بحث های مربوط به 
موضوع درس، ترغیب نماید. در بیشتر بدانیم از همۀ هنرجویان خواسته شود تا دو 
مهارت تنفس شکمی و آرام سازی عضلانی را به همراه هنرآموز، مرحله به مرحله 
انجام دهند و احساس خود را بعد از هر مورد بیان كنند همچنین هنرجویان منفعل 

را به سخن گفتن وادار سازند.

چگونگی انجام فعالیت ها

به صورت  به علت ماهیت موضوع آن، در ظاهر  از كتاب،  این درس  فعالیت های 
غیر گروهی به نظر می رسند اما هنرآموز باید تلاش كند تا با درگیر ساختن كل 
هنرجویان برای بیان پاسخ هایشان به فعالیت ها، به گونه ای امکان كار گروهی را در 
كلاس درس فراهم سازد. بدین شکل با شنیدن پاسخ های هنرجویان، خلاقیت آنها 
در ارائۀ پاسخ های بیشتر و متفاوت تر نیز افزایش می یابد. تجربۀ یادگیری مشاركتی 
در یک نظام آموزشی كه معمولاً فرد گرایی را ترویج می كند، این درک را به وجود 
می آورد كه برای رسیدن به موفقیت باید با دیگران در ارتباط بود و به آنها اعتماد 
كرد. این احساس وابستگی متقابل، برای عملکرد موفق و رضایت بخش در جامعه ای 
است كه در آینده نوجوان به آن ورود خواهد كرد. یکی از با ارزش ترین كاركردهای 
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فعاليت 
کلاسی 1

فعاليت 
کلاسی ٢

گروه های  یادگیری مشاركتی آموزش مهارت های میان فردی و اجتماعی است. 
مشاركتی، به ویژه در كار با هنرجویانی كه مشکلات رفتاری دارند، فضایی امن و 
صمیمی به وجود می آورد كه در آن، دیگر اعضای گروه مهارت های اجتماعی را 
شکل می دهند. در واقع یک گروه مشاركتی، جایی است كه هنرجویان می توانند 

در آن مهارت های جدید را تمرین كنند.

پاسخ به فعاليت ها

با تصور موقعيت های تعریف شده، احساس خود را در هر مورد  هدف: هنرجویان 
بيان نمایند.

پاسخ: پاسخ ها بدون شک یكسان نيستند زیرا همان گونه که قبلاً اشاره شد، افراد 
پاسخ های  استرس،  و  هيجان  با  مقابله  توانایی  بر حسب  مختلف  شرایط  مقابل  در 
که  را  احساسی  هنرجویان،  که  است  این  فعاليت،  این  از  مقصود  دارند.  متفاوتی 
جواب های  بياورند.  زبان  به  کنند،  درك  شده  ذکر  مثال  شرایط  در  است  ممكن 
از تفاوت دید آنها به مسئله و  بلكه ناشی  اشتباه نيست،  متفاوت هنرجویان اصلاً 

شكل برخورد آنها با شرایط است. 

هدف: این فعاليت با تأثير بر ناخود آگاه هنرجویان، آنان را به تفكر وادار می سازد 
طریق،  این  از  حتی  و  نموده  درك  را  امتحان  شب های  در  خود  استرس  دلایل  تا 
علل استرس زای نادرستی را در وجود خودشان بيابند که شاید برای آنها مضحک 
هم باشد و به کمک این فعاليت با کشف آن موارد، سعی در رفع آنها نمایند و در 

شب های امتحان به آرامش لازم، دست یابند. 
پاسخ: سنگينی درس ها، رقابت فشرده، کمبود وقت براي مطالعه، ترس از مشروط 
شدن، ضعف در درس مورد امتحان، نامساعد بودن شرایط محيط مطالعه، نامساعد 
بودن شرایط خانوادگی، سخت گيری استاد و دبير مربوطه، ضعف اعتماد به نفس و ...
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فعاليت 
کلاسی ٤

فعاليت 
کلاسی ٣

تا متوجه  برای به چالش کشيدن ذهن هنرجویان  ابزاری است  این فعاليت،  هدف: 
شوند ميزان و شدت استرسی که هر بار در موقعيت های مختلف و متفاوت تجربه 
کنترل  به  بدین صورت،  باشد.  تأثير گذار  آنها  کارایی  بر  می کنند، چگونه می تواند 
این  برسند.  کارایی  بهترین  به  تا  می شوند،  ترغيب  متعادل  حد  در  خود  استرس 
فعاليت در واقع ایجاد کنندۀ اشتياق یادگيری مهارت هایی است که در این درس از 

کتاب به منظور کنترل استرس، بيان شده اند.
پاسخ:

استرس خيلی زیاداسترس متعادلاسترس خيلی کم وضعيت روانی

اعتماد به نفس پایین

خلاقیت بالا

رضایت

بی انگیزگی

پیشرفت

بی نشاطی و خستگی 
شدید

هدف: القای این مسئله به هنرجویان است که با وجود تلاش و استعداد بالا گاهی 
ممكن است عوامل دیگری مانع از رسيدن آنها به خواسته هایشان شود. در ضمن 
افراد  پس  برود.  پيش  دارند،  انتظار  افراد  که  آن گونه  هميشه  شرایط  نيست  قرار 
را  خود  غير منطقی  افكار  و  باشند  نداشته  حد  از  بيش  توقع  خودشان  از  هيچ گاه 

کنترل و در مسير منطقی قرار دهند.
پاسخ: مشكل فریبا، افكار غير منطقی اوست. او از خود توقع بيش از حد دارد. او 
تلاش کافی داشته است و عدم قبولی اصلاً به معنای بی هنر بودن نيست. چه بسا در 

آیندۀ نزدیک، او موفق به کسب مقامی با درجاتی بالاتر از این شرایط خواهد شد.
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فعاليت 
کلاسی ٥

هدف: هنرجویان با تمرکز سعی می کنند تا افكار غير منطقی و منطقی خود را بيان 
کنند. چه بسا به کمک این فعاليت، آنها متوجه می شوند که بسياری از افكارشان 
که آنها را منطقی تصور می کرده اند کاملاً غير منطقی بوده است و در صدد اصلاح 

آن بر آیند. 
پاسخ:

افكار منطقیافكار غير منطقیردیف

1

شرایط زندگی باید طبق آنچه من 
می خواهم، پیش برود و در غیر این 
صورت زندگی غیر قابل تحمل خواهد 

بود.

هیچ قانونی وجود ندارد كه هر چه 
من می خواهم رخ بدهد! نرسیدن 
به خواسته ها، ناراحت كننده است 
اما آن را درک می كنم و می دانم 
كه معناي آن بروز فاجعه نیست.

من به تشویق و تأیید دیگران به 2
شدت نیاز دارم.

تشویق و تأیید خیلی دلپذیر است 
و در شرایط مناسب به دنبال آن 
هستم اما بدون آنها هم می توانم 

زندگی كنم.

3

براي اینکه انسان ارزشمندي باشم 
باید در هر كاري موفق باشم و بدون 
این موفقیت ها  هیچ اشتباهی به 

برسم.

می كنم تا  من همیشه تلاش 
حد ممکن به موفقیت برسم. اما 
صرفاً با  ارزشمندي وجودي من 
موفقیت هایم تعریف نمی شود. 
اشتباهاتی داشته  ممکن است 

باشم و گاهی شکست بخورم.

4

ناراحتی ها و آشفتگی هاي من به دلیل 
اتفاقات خارج از كنترل من به وجود 
آمده اند. بنابر    این من كار زیادی 
انجام دهم و  نمی توانم براي آن 

كنترل آن به دست من نیست.

محدودیت ها و شرایط محیطی 
اجتناب ناپذیر هستند اما افکار و 
باورهاي من هستند )و نه عوامل 
خارج( كه باعث احساسات من 
می شوند و من می توانم افکارم را 

مدیریت كنم.

5

من باید در مورد چیزهاي خطرناک 
و ناخوشایند، نگران باشم و مرتباً 
به آنها فکركنم و گرنه ممکن است 

برایم اتفاق بیفتند.

نگرانی افراطی در مورد وقایعی 
ناخوشایند  كه ممکن است 
باشند از رخ دادن آنها جلوگیري 
تفکر، فقط  این شیوۀ  نمی كند. 
من را در حال حاضر نگران و 

مضطرب می كند.
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فعاليت 
غير    کلاسی 1

فعاليت 
کلاسی ٧

از  بعد  مختلف  موقعيت های  در  که  است  هنرجویان  به  مسئله  این  آموزش  هدف: 
تعقل و تفكر منطقی و تلاش، با توکل به خداوند از استرس رها گشته و امورات خود 
کرده اند  را  تمام تلاش خود  که چون  باشند  داشته  ایمان  و  بسپارند  به خداوند  را 

خداوند نيز بهترین شرایط را برای آنها فراهم خواهد ساخت. 
پاسخ: در آیة 1٥9 سورۀ آل عمران، خداوند از انسان خواسته است که قبل از هر 
اقدامي از عقل و اندیشة خود و دیگران مدد بگيرد و بعد از آن با توکل که به معنای 
سپردن نتيجة امور به خداوند است، نگران نتيجه نباشد. چون هر آنچه اتفاق بيفتد، 
خواست خداوند است و توکل شما به معنای راضی بودن شما به رضای خداوند است 
و به همين دليل هم خداوند، توکل کنندگان را دوست دارد چون آنها تمام تلاش ها و 

اقدامات خود را در جهت رضای خدا قرار داده اند.

هدف: ارتباط هنرجویان با ارزش آفرینان و یادگاران هشت سال دوران دفاع مقدس 
و آشنایی بيشتر آنها با نقش ایمان، توکل و ذکر خدا در کاهش ترس و استرس و بالا 

بردن نيروی صبر و مقاومت رزمندگان در آن شرایط سخت و دشوار.
پاسخ: خاطرات را جمع آوری نموده و با حضور یكی از جانبازان یا آزادگان همكار 
حاضر در هنرستان، سه مورد از بهترین خاطرات در کلاس توسط هنرجویان گزارش 
شود و از آن همكار نيز خواسته شود خاطره ای در این مورد نقل کند و در پایان از 

مجاهدت و مقاومت های رزمندگان دوران دفاع مقدس تقدیر و تشكر به عمل آید.

فعاليت 
کلاسی ٦

هدف: هنرجویان با تصورِ قرار داشتن در موقعيت ندا، مهارت حل مسئله را تجربه 
و درك کنند و هنرآموز از هنرجویان بخواهد تا با استفاده از مراحل حل مسئله که 
در درس بيان شد مشكل ندا را بررسی کنند و از هنرجویان ساکت و منفعل در هر 

مرحله از حل مسئله، بخواهد تا نظرات خود را بيان کنند.
پاسخ: 

1 شناسایی مسئله: علت استرس ندا: نيمی از نمرۀ امتحان، انجام کار عملی است 

و ندا فرصت کمی برای آن دارد. 
٢ راهكار: ندا می خواهد نمرۀ عالی را کسب کند و بهترین کار عملی را ارائه کند.

حد  در  را  عملی  کار  و  خوانده  را  خود  درس  می تواند  ندا  جانشين ها:  انتخاب   ٣

متوسط انجام دهد یا از خانوادۀ خود بخواهد که در این فرصت کم او را برای انجام 
کار عملی یاری کنند.

٤ ملاحظة  پيامدها: اگر او کار عملی را در حد ضعيف یا متوسط هم انجام دهد، با 

صحيح درس خواندن می تواند در امتحان نمرۀ نسبتاً خوبی به دست آورد.

٥ انتخاب راه حل: انتخاب راهكارها به نظر و عقيدۀ خود ندا وابسته است.

٦  اجرا: تصميم را عملی کند.

٧  ارزیابی: ميزان تأثير تصميمی را که گرفته است قبل و بعد از امتحان بررسی کند.
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درس 11
کنترل خشم و عصبانیت

علت و اهمیت آموزش این درس

همۀ ما با واژه هایی مانند خشم، غضب، پرخاش، پرخاشگری، تند مزاجی و امثال اینها 
آشنا هستیم و در زندگی بارها آن را تجربه كرده ایم؛ چرا كه خشم امری كاملاً عادی و 
طبیعی و واكنشی غریزی است كه اساساً در پاسخ به تهدید علایق حیاتی بروز می كند 
و بنا به دلایلی از جمله حوادث و رویدادهای بیرونی یا تغییرهای درونی پیش می آید. 
به یک حس مخرب و ویرانگر تبدیل  شود،  از كنترل خارج شود و  آنگاه كه خشم 
با  ...( و روابط  مشکل های متعددی را در محیط اطراف )حیطۀ كاری، خانوادگی و 
سایر اشخاص به وجود می آورد. با توجه به اینکه خشم و غضب خصوصیتی غریزی در 
درون انسان است كه اگر مهار نشود مانند سیل، آثار مخربی به همراه خواهد داشت، 
ارزنده است كه انسان كنترل این نیروی عظیم را چه در درون خود و چه در برخورد 

با دیگران بیاموزد تا بتواند از زندگی آرام تر و شیرین تری بهره مند شود. 

دانش هنرآموز

خشم 
خشم از دیدگاه احادیث، نیرویی است كه برای دفاع از خود و پاسداری از حقوق 
فردی یا اجتماعی در وجود انسان گذارده شده است. استفاده از این نیرو، زمانی 
پسندیده است كه با كساني كه با دستورات الهی، حقوق مردم و قوانین اجتماعي 
و  است  شر  خشم،  این صورت،  غیر  در  بگیرد.  صورت  می ورزند،  دشمنی  آگاهانه 
اگر از محور اصلی خارج گردد، به خصلت ناپسندی تبدیل می شود و خصلت های 
ناپسند دیگری مانند حسد، غیبت، تهمت، تحقیر، تضییع حقوق دیگران و غیره 
را نیز به دنبال خواهد داشت. »خشم« از دیدگاه روانشناسی، یک عاطفه و نوعی 
از  ناامیدی  و  تهدید  برابر  در  غالباً  كه  است  درونی  كاملاً  احساس  یک  و  هیجان 
رسیدن به اهداف و آرزوها یا بر اثر انتظار شخصی از رفتار دیگران به وجود می آید و 
»پرخاشگری« وسیلۀ ابراز آن است. در واقع رفتاری است كه فرد بر اثر هیجان های 
ناخوشایند و منفیِ ناشی از عصبانیت، از خود بروز می دهد؛ بنابراین خشم می تواند 
روابط بین فردی را مختل كند و افراد را از رسیدن به اهداف خود بازدارد. خشمی 
كه به صورت نادرست ابراز شود، چنان به روابط اجتماعی افراد لطمه می زند كه 
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ترمیم آن نیازمند طی شدن زمان، تلاش و كوشش بسیار است. 

آثار مخرب خشم
خشم نابجا و عدم كنترل آن زیان های فراوانی به انسان وارد می كند كه می توان 

این زیان ها را به دو دسته تقسیم نمود:
از جمله  بیماری های جسمی   زیان های جسمی: كنترل نکردن خشم موجب 
تمركز حواس،  قند خون، زخم معده، كاهش  افزایش  قلب،  بالا    رفتن ضربان های 

كاهش اعتماد به نفس، لکنت زبان و غیره می شود.
 زیان های روحی و معنوی: هرگاه انسان دچار خشم و غضب نابجا شود، چه 
خشم خود را به ظهور برساند و چه ظاهر نسازد در همان زمان یا بعد از آن، در 
و عبادت  به ذكر  بی رغبتی  و  بی ذوقی  بی حالی،  تیرگی خاص،  قلب وی  و  باطن 
حس می شود. در واقع خشم نابجا، هم موجب كاهش درجات ایمان و هم ارتکاب 

به صفات ناپسند دیگر می شود.

عوامل به وجود آورنده خشم
بهترین راه برای از بین بردن خشم، مبازره با علت آن است. اگر افراد، اطلاعات 
كنترل  را  آن  می توانند  بهتر  باشند،  داشته  و عصبانیت  منشأ خشم  دربارۀ  كافی 
افراد بدانند چه چیزهایی آنها را خشمگین می سازد،  كنند. در واقع هنگامی كه 
در صورت امکان یا از آنها اجتناب كرده یا تلاش می كنند پیشاپیش خود را برای 
واكنش مناسب آماده سازند، در نتیجه پاسخ های هیجانی خود را كنترل كرده و 
پاسخ های سازگارتری از خود بروز می دهند. خشم زمانی به وجود می آید كه عامل 
یا عواملی باعث تحریک هیجان ها شود، سپس احساسات را بیدار كرده و بعد از 
و  خاص  واكنش های  افراد،  تحریک پذیری  میزان  به  بسته  خشم،  احساس  درک 
از: كم ظرفیتی، فخر فروشی، كبر،  این عوامل عبارت اند  بروز داده شود.  متفاوتی 

لجاجت، تحقیر دیگران، مجادله، عیب جویی، شدت حرص بر جاه و مال و غیره. 

عامل برانگيزاننده 
)محرك(  واکنش رفتاری احساس خشم  

نمودار 1ـ11: ساختار خشم

ریشۀ اصلی این عوامل، طرز فکر و نگرش انسان به موضوع، عدم شناخت صحیح 
در دادن و طلب كردن محبت به دیگران، ناامنی، ناتوانی و سردرگمی، روحیۀ افراد 

و غیر اینها است كه با تمرین و ممارست می توان خشم خود را كنترل كرد. 
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جدول 1ـ11: عوامل به وجود آورندۀ خشم و راه حل های کنترل آنها

ریشه های اصلی 
راه حل هاتوضيحاتبه وجود آورندۀ خشم

نگرش  و  فکر  طرز 
انسان، قضاوت های افراد، 
را  تقصیر  منفی بینی، 
به گردن دیگران انداختن، 
و  ذهنی  خودگویی های 
عواملی  مهم ترین  غیره 
هستند كه بر نحوۀ نگرش 
و  گذاشته  تأثیر  افراد 
زمینۀ بروز خشم را فراهم 

می آورند.

به هنگام بروز یک حادثه، افکاری در ذهن 
خوشایند  احساس  و  می زند  جرقه  آدمی 
و  می شود  ایجاد  وی  در  ناخوشایندی  یا 
منعکس  رفتار خاصی  احساس،  آن  به  بنا 
و  خود  با  درونی  صحبت های  می شود. 
و  افکار  بین  رابطه ای  شناختی  خطاهای 
تأثیر  فرد  احساسات  بر  كه  هستند  رفتار 
گذاشته به موجب آن عکس العمل خاصی 

می كند.  بروز 

خود،  مورد  در  كه  را  منفی ای  باورهای  ـ 
مثبت  باورهای  به  دارید  جهان  و  دیگران 

تغییر دهید. 
ـ افکار منفی را كه در ذهن دارید بر كاغذ 
یا  كرده  از ذهن حذف  را  آنها  و  بنویسید 

تغییر دهید.
دنیای  و  افراد  به  نسبت  بدبینی  عینک  ـ 

پیرامون را درآورید.
ـ كلماتی مثل همیشه، هیچ وقت و هرگز را 
استفاده نکنید. به عنوان مثال نگویید چرا 

همیشه این اتفاق برای من می افتد؟
ـ اندیشه های غیرمنطقی و توقع های بیش 
طرف  یا  خود  نقش  بودن  كامل  و  حد  از 

مقابل را تغییر دهید.

عدم شناخت صحیح 
در ابراز و طلب كردن 

محبت نسبت به 
اطرافیان

محبت و مهربانی، خوش خُلقی و خوش رویی، 
صبر،  گذشت،  و  تواضع  سازگاری،  و  مدارا 
الگوهای  یکدیگر،  به  خدمت  و  خیرخواهی 
والای اخلاقی هستند كه توصیه های اكیدی 
توسط پیامبر  و ائمه  بر شکل دهی، 
انسان ها  در  ویژگی ها  این  تداوم  و  پرورش 
از این  تا به واسطۀ نوری كه  صورت گرفته 
فضایل اخلاقی در روح انسان ها پدید می آید، 

خاكیان نیز بتوانند طعم افلاک را بچشند.

خصوصیات  اطرافیان،  با  برخورد  در  ـ 
بگیرید. كار  به  را  ذكر شده 

برای  به شما محبت كرد،  فردی  ـ هرگاه 
می پسندد،  كه  را  محبتی  او،  از  قدردانی 
خودتان  كه  را  محبتی  نه  كنید  نثارش 

دارید. عادت  آن  به  و  می شناسید 

ناكامی

برآورده  فرد  انتظارات  و  نیازها  كه  زمانی 
نشود یا در رسیدن به آنها با شکست مواجه 
شود، دچار ناكامی می شود؛ اگر فرد نتیجه 
و  شده  خشمگین  بداند،  غیر منصفانه  را 
احتمال پاسخ پرخاشگرانه افزایش می یابد.

افسوس  كنید.  زندگی  حال  زمان  در  ـ 
گذشته را نخورید و با ترس از آینده زمان 
حال خود را تیره نسازید. از گذشته درس 
بگیرید و براي آینده، برنامه داشته باشید.

ناتوانی و سردرگمی

به  قادر  زندگی  مسیر  در  كه  زمانی  افراد، 
یا  و  نباشند  مختلف  موانع  كردن  برطرف 
انتخاب  در  و  نباشد  مشخص  اهدافشان 
خواسته ها و نیازهایشان مردد باشند، مدام 
رشد  را  منفی  احساسات  خود  درون  در 
و حتی  امر موجب خشم  این  و  می دهند 

شد.  خواهد  پرخاشگرانه  رفتار  بروز 

ـ به منظور حل مسائل و مشکلات خود به 
مشاوری آگاه و دلسوز رجوع كنید.

ـ در هر مقطعی از زندگی، هدف و برنامۀ 
برنامه ریزی های  و  كرده  مشخص  را  خود 
دقیق روزانه، هفتگی و سالانه داشته باشید.
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خُلق و روحیه و عوامل 
جانبی

ممکن است افراد در برخی از روزها تندخو، 
عصبانی و تحریک پذیر و روزهای دیگر آرام 
باشند كه ریشۀ آن می تواند عاملی درونی 
یا  گذشته(  تلخ  خاطرات  و  حسد  )مانند 
بیرونی )مانند فقر، مرگ نزدیکان، معاشرت 
با دوستان ناباب( باشد. این عامل مي تواند 

بر روحیه و رفتار افراد تأثیر بگذارد.

ـ یاد خدا و توكّل بر او در همه حال مخصوصاً 
در سختي ها،

 ـ وضو گرفتن، نوشیدن آب، راه رفتن یا 
نشستن در هنگام خشم،

ـ فرستادن صلوات بر محمد  و خاندان 
پاكش قبل از خواب،

ـ ورزش كردن، 
ـ تغذیه مناسب و سالم،
ـ كنترل سلامت جسم،

ـ خواب كافی،
و  شادی ها  از  برخی  كردن  مطرح  ـ 
ناراحتی های خود با خانواده و مشورت با آنها.

کنترل خشم
بهترین زمان درمان خشم، زمانی است كه افراد در درونشان احساس ناراحتی و 
عصبانیت نداشته و آرام و رها باشند. زیرا در این زمان افراد، آگاه و هوشیار هستند 
تا به ذهن خود بسپارند كه هنگام احساس خشم و عصبانیت در درون خود، چگونه 

به طرق مختلف جلوی آن را بگیرند.
ابتدایی ترین لحظه های بروز خشم، بهترین زمان كنترل و خاموش كردن شعله های 
انرژی و زمان كمتری می توان از آتش سوزی در وجود خود  با  آن است. چرا كه 

جلوگیری كرد و روح خود را از عواقب آن مصون داشت.
به منظور كنترل خشم می توان دو دسته از توصیه های عملی را مورد استفاده قرار 

داد:
1 بينش درمانی: توصیه هایی كه با تأكید بر خود سازی و افزایش دید توحیدی، 
یاد خدا  تا  انسان پررنگ تر كرده و كمک می كند  برابر دیدگاه  را در  حضور خدا 
و ایمان به حضور همیشگی او در تمامی لحظات، انسان را از رفتارهای ناشایست 
باز دارد و به عنوان یک بازدارندۀ قوّی درونی، حركات انسان را كنترل كند. احادیث 

گران بهای بزرگان دین در این دسته قرار می گیرند.
هنگامی كه خشم  در  بندۀ من  هرگاه  فرمود:  داوود  وحی  به حضرت  ـ خدا 

می گیرد مرا یاد كند، روز قیامت در میان همۀ خلق، خود به یاد او خواهم بود.
ـ پیامبر  فرمودند: از محبوب ترین راه ها به سوی خدا نوشیدن دو جرعه است. 

جرعۀ خشمی كه با بردباری و جرعۀ مصیبتی كه با شکیبایی آن را فرو بری.
ـ پیامبر  فرمودند: هرگاه خشمگین شدی بنشین و به قدرتی كه پروردگار بر 
بندگانش دارد و گذشتی كه از آنها می كند، بیندیش و با ترس از خدا، خشم را از 

خود دور كن.
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فعاليت 
کلاسی 1

ـ امام علی  می فرمایند: دشمن ترین دشمن آدمی، خشم و شهوت اوست، هر كه 
بر این دو مسلط شود، درجه اش بالا مي رود و به هدفش مي رسد.

ـ امام علی  می فرمایند: كسی كه از خدا بترسد، در هنگام خشم انتقام نمی گیرد.
ـ پیامبر  فرمودند: خشم از شیطان است و شیطان از آتش آفریده شده است 
و آتش با آب خاموش می شود. پس هرگاه فردی از شما خشمگین شد، وضو بگیرد.

ـ امام علی  فرمودند: خشم را با سکوت درمان كنید.
٢ رفتار درونی: توصیه هایی كه علاوه بر معرفی راهکارهای عملی، انسان را در 
انجام دادن برخی از امور تشویق كرده و از انجام دادن برخی دیگر منع می كند. این 

رفتارها با عنوان راه حل در جدول 1ـ11 بیان شده اند.

چگونگی تدریس

این مبحث را با پرسش و پاسخ، بیان موقعیت و مثال برای هر عامل به هنرجویان 
و  مثال ها  از  برخی  می توانید  هیجان انگیز  جوّي  ایجاد  منظور  به  دهید.  انتقال 
موقعیت هایی را كه هنرآموزان بیان كرده اند، در كلاس اجرا كرده و از آنها بخواهید 
راه حل دهند. در پایان از آنها بخواهید برخی از احادیث را بر روی كاغذ بنویسند و 
در كلاس یا منزل نصب كنند. در برنامۀ زمان بندی خود راه حل ها را بگنجانند و با 

تکرار و تمرین، خشم را به هیجانی مثبت تبدیل كنند.

چگونگی انجام فعالیت ها

شرایط كلاس را طوری قرار دهید كه هنرجویان در كمال راحتی به فعالیت ها پاسخ 
دهند و از آنها بخواهید كه مشاركت فعّالی داشته باشند.

پاسخ به فعاليت ها

هدف: پی بردن هنرجویان به اهميت درونی کردن خشم و افزایش دید توحيدی به 
خشم و کنترل آن.

بردن  فرو  پرهيزکاران،  پسندیدۀ  صفات  از  یكي  شریفه،  آیة  این  اساس  بر  پاسخ: 
خشم خویشتن است و این صفت به قدري مهم و تأثير گذار است که این افراد را 

محبوب خدا و مردم مي سازد.
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فعاليت 
کلاسی ٢

فعاليت 
کلاسی ٣

فعاليت 
کلاسی ٤

هدف: آگاهی هنرجویان از اینكه اگر رفتار پرخاشگرانه را در پيش گيرند، به این 
رفتار عادت خواهند کرد و آسيب های جسمی، روحی و معنوی زیادی برای خود آنها 

و دیگران به دنبال خواهد داشت. 
پاسخ: این رفتار وی علاوه بر به خطر انداختن سلامتی جسمی و روحي، تيرگی قلب 

و غضب الهی، موجب کاهش ارتباط دیگر دوستان با وی نيز می گردد.

هدف: سنجش ميزان خشم هنرجویان و آگاهی از ریشه های بروز خشم آنها.
پاسخ این فعاليت بر عهدۀ هنرجویان است. برای راهنمایی در پاسخ گویی به سؤالات، 

نمونة تكميل شدۀ زیر را مطالعه کنيد.
1 مخالفت شدید خانواده برای رفتن به ميهمانی

٢ سردرد

٣ خانواده هميشه برای من محدودیت ایجاد می کنند، آنها شور و شوق نوجوانی مرا 

درك نمی کنند، در همة کارهایم مرا کنترل کرده و نصيحتم می کنند، من نيز حق 
دارم برای خود تصميم بگيرم و غيره.

٤ خيلی زیاد

٥ رنجش خانواده، آشنایی با افراد ناسالم، احساس ضعف در تصميم گيری درست.

٦ از طریق گفت و گو با آنها علت مخالفت را جویا می شدم و مدتی سكوت کرده و 

در دلایل آنان می اندیشيدم، به نصيحت های آنان گوش فرا می دادم.

هدف: آگاهی هنرجویان از ریشه های اصلی بروز خشم در هنگام رانندگی.
پاسخ: 

توقف  براي  نظر  مورد  پيدا کردن مكان  زمان  و طولانی شدن مدت  سردرگمی   1

خودرو.
٢ عبور موتور سيكلت سواران و عابرین پياده زماني که چراغ آنها قرمز است.

٣ استفاده از نور بالا در شب توسط برخی از اتومبيل هایی که از رو به رو می آیند.

٤ سرعت بالا و حرکات مار پيچ یكي از رانندگان و نزدیک شدن بيش از اندازه به 

اتومبيل کناری.
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فعاليت 
کلاسی ٥

هدف: آشنایی با انواع رفتارهایی که افراد در هنگام خشمگين شدن از خود بروز 
رفتارهای  مختلف  موقعيت های  و  در شرایط  است  ممكن  فرد  یک  البته  می دهند. 
فعاليت  این  به  پاسخگویی  با  هنرجویان  همچنين  دهد.  بروز  خود  از  متفاوتی 

می آموزند در هنگام خشمگين شدن چه رفتاری بهتر است.
پاسخ: 

آثار منفي رفتارآثار مثبت رفتاررفتارها

1ـ میلاد رفتار پرخاشگرانه اي 
و  مي دهـد  بـروز  خـود  از 
داد     و  فریاد مي كند و رابطه اش 

را با دوستش قطع مي كند.

ــــــــــــــــــ

كار  براي  انرژي  صرف 
بیهوده، ناراحتي دوستش، 
قطع  او،  دادن  دست  از 

ارتباط بین دو دوست. 

منفعلانه اي  رفتار  میلاد  2ـ 
نادیده  را  موضوع  و  دارد 

مي انگارد.

نمي رنـجانـد،  را  دوستش 
ناراحتي اش را پنهان مي كند 
و ظاهراً همه چیز آرام است.

او  به  را  دوستش  اشتباه 
حق  از  نمي دهد،   تذكر 
و  نمي كند  دفاع  خود 
نگراني او از دوستش باقي 
مي ماند و این گونه  موارد.

و  جدّي  خیلي  میلاد  3ـ 
منطقي و مؤدبانه، موضوع را با 
دوستش در میان مي گذارد و 

علت یابي مي كند.

وظیفۀ دوستش را نسبت به 
امانت داري و معذرت خواهي 
او  به  مواقعي  چنین  در 
نگراني  و  مي كند  گوشزد 
و  مي شود  برطرف  دو  هر 

دوستیشان پایدار مي ماند.

ـــــــــــــــ

قطعاً رفتار بهتر همان مورد سوم یعني برخورد منطقي و جدي همراه با رعایت ادب 
و احترام و به دور از خشم و خشونت است.
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فصل 3

ارتباط مؤثر با خدا، خلقت و جامعه 
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درس 12
مدیریت زمان 

علت و اهمیت آموزش این درس

برای هر فرد در تمام عرصه های زندگی، »زمان« ارزشی فرا طلایی دارد. اهمیت 
به  شود.  تمام  كاری  انجام  برای  فرصت  كه  كرد  درک  می توان  هنگامی  را  زمان 
عنوان مثال افرادی كه فقط یک روز دیگر زنده اند، هنرآموزی كه در پایان سال 
یا كسی كه در  و  مانده است  از قطار جا  نیاورده است، كسی كه  نمره  از درسی 
لحظۀ آخر از یک تصادف جان سالم به در می برد و مواردي از این قبیل به خوبی 
اهمیت زمان را درک می كنند. در واقع، زمان متناهی است و ما فقط مقدار معیّنی 
از آن را در اختیار داریم تا وظایفی را كه بر عهده داریم و نیاز به انجام آنها داریم، 
انجام داده و از عمرمان لذت ببریم. همۀ انسان ها خواهان خوشبختی و موفقیت در 
زندگی هستند و بیشتر وقت خود را صرف یافتن تركیبی از شیوۀ زندگی، روابط، 
كه  فعالیت هایی می كنند  دیگر  و  عبادت  ورزش، سرگرمی،  درآمد،  و كسب،  كار 
احساس خوشبختی و شادی را به آنها القاء كند. لذا برای انتخاب تركیبی مطلوب 
از فعالیت ها جهت فرهیختگی و موفق شدن، نیاز به مدیریت زمان است. مدیریت 
زمان، مجموعه ای از قوانین شخصی است كه اگر رعایت شوند، به فرد این امکان 
را می دهند كه بهره وری خود را در انجام كارها افزایش دهد، در روابط با اعضای 
خانواده و دوستان و غیره زمان را به كار بگیرد و آنچه را برای رسیدن به موفقیت 
برسد.  زندگی  لذت در  اوج  و  به خوشبختی  و  آورد  به دست  دارد  نیاز  زندگی  در 
دوران مهم نوجوانی، دورانی است كه افراد رؤیاهای بزرگ برای موفقیت در ذهن 
می پرورانند ولی به جای اینکه زمان را صرف اقدامات لازم برای دستیابی به اهداف 
موردنظر كنند، بیشتر زمان را به برقراری ارتباط با دوستان، خواب، استراحت و 
مواردي از این قبیل اختصاص می دهند. در صورتي كه باید بدانند چگونه از زمانی 
كه در اختیار دارند، بهترین استفاده را كرده و طوری آن را برنامه ریزی كنند كه در 

پایان، وقتی به پشت سر خود نگاه می كنند از عملکرد خود راضی باشند. 

دانش هنرآموز

»زمان« طول مدتی است كه كاری انجام می شود یا ادامه می یابد و فراتر از ساعت و 
تقویم است. بارها اتفاق افتاده است كه در یک لحظه متوجه شده ایم هفت روز هفته 
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به پایان رسیده است و 168 ساعت هفته را هدر داده ایم. چرا؟ زیرا تاكنون نگاه ما 
به زمان، روز، هفته و ماه بوده است و در تقسیم اوقات همیشه فرداها را روز فعالیت 
تعریف كرده ایم و از ساعات، دقایق و ثانیه ها غافل بوده ایم. تصور و تقسیم بندی 
اقدامات بر اساس 24 ساعت در روز، نخستین گام جهت استفادۀ مناسب و توسعۀ 
زمان است. نوجوانی كه شور و اشتیاق، شعور، رشد و بالندگی را با هم دارد، اگر به 
24 ساعت به دیدۀ 24 فرصت بنگرد و هشت ساعت مفید از آن استخراج كند، بعد 
از یک هفته در می یابد فعالیت هایی را سامان داده است كه قبلاً در یک ماه نیز 
از عهدۀ انجام آنها برنمی آمد. همچنین متوجه خواهد شد كه توان و قدرت انجام 
كار را دارد اما از نیروها و انرژی خود درست استفاده نکرده است. پس باید برای 
موفقیت در زندگی به برنامه ریزی بر اساس ساعت بپردازد تا بیشترین كارها به ویژه 
»كارهای مهمش« را در كمترین زمان ممکن و حتی در محیط های نا بسامان و 

شرایط سخت انجام دهد. 

اصل80/٢0 »پاره تو«
بیشترین  و  هستند  ثروتمند  افراد  از  برخی  تنها  چرا  كه  اندیشیده اید  حال  به  تا 
دارایی ها به آنها تعلق دارد؟ اقتصاددان ایتالیایی به نام ویلفردو پاره تو، در تحقیقات 
گستردۀ خود به این نتیجه رسید كه 80 درصد دارایی ها متعلق به 20 درصد افراد 
است. این نتیجۀ وی كه در بسیاری از كارها فراگیر بود، به عنوان یک قانون مشهور 

در آمده است. مثال هایی از این قانون:
 20 درصد پیام های دریافتی با ارزش  هستند و 80 درصد مابقی، دارای ارزش 

نیستند.
 80 درصد از زمان تماس های تلفنی شما صرف 20 درصد از دوستان و نزدیکان 

شما می شود.
رایانۀ  كاركردی  درصد  می كنید، 20  رایانه  از  كه شما  استفاده ای  درصد   80  

شماست. 
 80 درصد لباس هایی كه به طور منظم می پوشید، تنها 20 درصد از لباس هایی 

است كه در منزل دارید.
ابزار قدرتمند برای تغییر ارائه می دهد. بر اساس این اصل، افراد  اصل پاره تو یک 
باید بر 20 درصد اطلاعاتی كه نتایج 80 درصدی دارند، متمركز شده و از بقیۀ 
موضوعات انصراف دهند. این اصل می تواند در تعیین اولویت اهداف، فعالیت ها و 
وظایف كاری و شخصی به كار گرفته شود. پیشرفتی كه غالباً در استفاده از این 

اصل به وجود می آید، درک خوبی از نحوۀ ایجاد این اصل ارائه می دهد.
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حال كه به اهمیت زمان دست یافته اید، افکار خود را تغییر داده، خود را فردی 
آن  قاطعانۀ  انجام  و  برنامه ریزی صحیح  آمادۀ  و  مؤثر می دانید  و  پربازده  كارآمد، 

هستید، مراحل ارائه شده در زیر را انجام دهید:
نقطۀ آغاز مدیریت زمان، تعیین اهداف به صورت واضح و روشن  تعيين هدف: 
است. رایج ترین هدر دهنده و بزرگ ترین مانع برای رسیدن به موفقیت در زندگی، 
دارید.  آنها  انجام  در  سعی  كه  است  كارهایی  به  نکردن  توجه  یا  كردن  فراموش 
وقتی اهداف فراموش شوند، تعصب، كوتاه فکری و تلاش های بیهودۀ افراد دو برابر 
می شوند. بسیاری از مردم سخت كار می كنند ولی برداشت دقیقی از اهداف خود 
ندارند. برای استفادۀ بهینه از زمان، باید برنامه ریزی واضح و دقیقی از اهداف داشته 
و آنها را اولویت بندی كنید. به منظور تعیین هدف باید اصولی را كه می توانند در 
سرعت دستیابی به هدفتان تأثیر گذار باشند، رعایت كنید كه در زیر به چهار مورد 

از آنها اشاره شده است. 
1 رؤیایی بزرگ و چالش برانگیز ولي واقع بینانه داشته باشید. رؤیاهای بزرگ به 
شما انگیزه می دهند تا بر موانع و دشواری های موجود بر سر راهتان غلبه كنید. 
همۀ محدودیت ها را كنار بگذارید و برای اولین بار هدفتان را تعیین كنید. البته تا 

زمانی كه بدانید آن هدف دقیقاً چیست.
٢ واضح و دقیق خواستۀ خود را بنویسید به عنوان مثال یکی از اهداف موردنیاز 
افراد، » هدف« كاری، شغلی و مالی است. برای دقیق بیان كردن آنها باید مشخص 
به دست آورید؟ دقیقاً  كرد، دقیقاً چقدر درآمد و در چه مدت زمانی می خواهید 
پیدا  دست  آن  به  می خواهید  كی  تا  و  باشید  داشته  پس انداز  می خواهید  چقدر 
كنید؟ البته اهداف را به گونه ای بیان كنید كه بتوانید ببینید. اگر همین مقدار پول 

را الآن داشته باشید، چطور آن را خرج خواهید كرد؟
٣ اهداف و مقاصدی مشخص و در راستای علایق، ارزش ها و اعتقادات درونی تان 
تعیین كنید. این قانون را رعایت كنید كه »هرگز زمان كافی برای هر كاری وجود 
ندارد، بلکه فقط برای مهم ترین كارها، زمان كافی دارید«. در این صورت است كه 

می توانید كار آمدتر شوید. 
٤ برای انجام كار پربازده و موفق، باید برنامۀ خود را با جزئیات مشخص كرده 
و با توالی و رعایت اولویت ها سازماندهی نمایید. با سرمایه گذاری هر یک دقیقه 
را صرفه جویی  از شروع كار، ده دقیقۀ كاری  برنامه ریزی قبل  برای  از وقت خود 

خواهید كرد.
متناسب  اقدامات  و  اهداف  تعیین  از  پس  ارتباط:  و  فعاليت ها  اولویت بندی 
از  می توان  منظور  این  برای  كرد.  اولویت بندی  را  فعالیت ها  و  كارها  باید  آنها،  با 
قانون 80/20 پاره تو و پیوستار مدیریت زمان استفاده كرد. بدین گونه كه كارهای 
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ضروری را از مهم جدا كرده و كارهای پر اهمیت را در اولویت قرار دهید.
مدیریت دام ها یا سارقان زمان: زمان جزء یکی از بخش های جدایی ناپذیر كار 
است. دستیابی به هر چیزي به زمان نیاز دارد. تنها راه برای داشتن زمان كافی 
جهت انجام كارها كه تأثیر زیادی در زندگیتان خواهد داشت، حفظ و استفاده از 
زمانی است كه معمولاً در جای دیگری صرف می شود. افراد و شرایط پیرامون شما 
ممکن است وقتتان را هدر دهند و كارآمدی شما را در طول روز تحلیل برند. تنها 

با تمرین می توانید خود را از این دزدان زمان نجات دهید. 

راه مقابله با آنهاهدر دهنده های بزرگ زمان

به  هدر دهنده  بزرگ ترین  تلفنی:  وقفه های  1ـ 
شمار می آید. چرا كه تماس تلفنی، ناگهان رشتۀ 
افکار را پاره كرده و كار را دچار وقفه می كند و 
باز می دارد. وقتی تماس  انجام كارتان  از  را  شما 
از كار منحرف  اغلب  پایان رساندید،  به  را  تلفنی 
می شوید و بازگشت به كار برای شما دشوار است. 

قرار دهید و  استفاده  ابزار كار مورد  به عنوان یک  را  تلفن  ـ 
كنید. كوتاه  را  خود  مکالمات 

كه  را  تماس هایی  برخی  كنید.  غربال  را  خود  تماس های  ـ 
ممکن است در كار شما تعویق ایجاد كنند به بعد موكول كنید.
ـ برای پاسخ به پیام ها و تلفن های خود، زمان مشخص كنید. 

ـ تماس های خود را دسته بندی كنید. 
از قبل برای آن  ـ تماس تلفنی را مانند یک جلسه بدانید و 

كنید. برنامه ریزی 
تلفنتان  به  قلم  و  كاغذ  بدون  كنید. هرگز  یادداشت برداری  ـ 
را   ... و  میزان ها  تاریخ ها،  زمان ها،  اعداد،  ارقام،  ندهید،  پاسخ 

كنید. یادداشت 

٢ـ ميهمانان سَر زده: میهمانان ناخوانده تا حد 
مورد  در  گاهی  و  می گیرند  را  شما  زمان  زیادی 
از  را  شما  و  می كنند  صحبت  بی اهمیت  مسائل 

می دارند. باز  كار 

ـ زمان خاصی را برای میهمانان و پاسخ به آنها مشخص كنید.

ـ گفت و گوهایی را كه به حد كافی صحبت كردید پایان دهید.
از به هدر رفتن زمان دیگران نیز جلوگیری كنید. بپرسید  ـ 

با هم صحبت كنید. الان وقت دارند یا بعداً 

٣ـ اتفاقات غيرمنتظره: موقعیت های اضطراری 
كه گاه ساعت ها و شاید بیشتر، شما را از كارتان 

باز می دارد.

ـ زمان كوتاهی برای اتفاقات غیر منتظره در طول روز اختصاص 
دهید و جزء برنامۀ كاری خود قرار ندهید.

ـ از سرگرمی های همان روز خود كم كنید تا زمان اختصاص 
داده شده به اتفاقات غیر منتظره را جبران كند.

٤ـ تعویق در کارها: بیشتر افراد به این دزد زمان 
گرایش دارند و این یک مسئلۀ جهانی است.

سعی كنید تصمیمات خود را به سه دسته تصمیمات دستوری، 
مشورتی، توافقی تقسیم بندی كرده و طبق یک اساس منظم با 

توجه به كارهایتان با آنها برخورد نمایید. 

٥  ـ تردید و تأخير: تردید بیش از آنچه كه فکرش 
را بکنید، زمان را هدر می دهد. این كار، كاغذ بازی، 
نامه نگاری و فعالیت های بیهوده و غیر ضروری را 

در بردارد.

دهید،  انجام  باید  فقط خودتان  كه  كارها هستند  از  برخی  ـ 
نکنید. اجتناب  آنها  انجام  از  بنابراین 

ـ برخی كارهایي را كه می دانید واگذاری آنها به دیگران نتایج 
منفی نخواهد داشت، به دیگران بسپارید.  

ـ از برخی تصمیمات كه ضروري نیستند اجتناب كنید.
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دلیل  است.  كارها  در  تعویق  زمان،  دزدان  از  یکی  تعویقی:  کارهای  مدیریت 
نا امیدی بسیاری از افراد بعد از بازنشستگی شان، این نیست كه نمی دانستند برای 
باید بکنند بلکه آنها كاملاً مطلع بوده اند. مشکل این است كه  موفقیت خود چه 
برای  دیگر  اینکه  تا  می كنند  پیدا  كارشان  ندادن  انجام  برای  دلایلی  دائماً  آنها 
در  می توانید  كه  عاداتی  ارزشمندترین  از  یکی  می شود.  دیر  خیلی  آن كار  انجام 
زندگی خود داشته باشید، حس اضطرار یا یک انگیزۀ درونی برای انجام كار است. 
انگیزۀ درونی، مخالف تعویق است و قدرتمندترین عامل برجسته محسوب می شود. 
انجام  در  از سرعت  عبارت  درونی می شوند،  انگیزۀ  ایجاد  موجب  كه  راهکارهایي 

كارها و یادگیری فنون كار است. 
روش های غلبه بر تعویق در کارها: تعویق مسئلۀ مهمی برای بسیاری از افراد 
است و طی سال ها به غول بزرگي تبدیل شده است، روش های زیر برای حل این 

مشکل پیشنهاد می شود:
1 مکتوب فکر كنید. هر مرحله ازكارتان را فهرست كنید. كارها را به بخش های 
به شما كمک  بودن  آماده  قبل  از  و  جزئیات  نوشتن  نمایید.  تقسیم  كوچک تری 

خواهد كرد كه بر تعویق غلبه كنید.
٢ تمام وسایل و ابزارهایی را كه نیاز دارید، قبل از شروع كار فراهم آورید. وقتی 
پایان  تا  نیست  نیاز  و  باشید كه همه چیز در دسترس شماست  اطمینان داشته 
بلند شوید و وسیله بیاورید، انگیزۀ قدرتمندی برای ادامۀ كار و تکمیل آن خواهید 

داشت.
٣ برای شروع، یک كار كوچک )از20درصد( انجام دهید. این امر باعث می شود 
تا كار را شروع كنید و خواهید دید كه تا تکمیل شدنش به آن ادامه خواهید داد.

به  را  غذا  ظرف  یک  نمی كنید  سعی  هرگز  كه  همان طور  كار:  تقسیم بندی   ٤
یک باره بخورید، كار را نیز به یک باره انجام ندهید. گاهی بهترین راه برای تکمیل 
كار، پرداختن به قسمت های كوچک و تکمیل آنهاست. انتخاب و انجام یک قسمت 
كوچک از كار، شتاب و انگیزۀ لازم را به شما خواهد داد تا بی وقفه كار را انجام 

دهید.
٥ كارتان را شبیه موزاییک كاري یک سالن یا احداث یک دیوار در نظر بگیرید 
و هر بار یک موزاییک یا یک آجر از آن را در جاي خود قرار دهید مثلاً اگر قرار 
است تحقیقی بنویسید، هر روز یک صفحه از آن را بنویسید و یا یک مقاله بخوانید.

كارهای  به  انجام دهید. سپس  را  كارهای كوچک تر  و  مقدماتی  مراحل  ابتدا   ٦
بزرگ تر بپردازید.

٧ عکس روش شش، شما می توانید كارهای بزرگ تر را در ابتدا انجام دهید و بقیۀ 
كارهای فهرست برای شما كوچک تر خواهند بود و راحت تر به نظرتان می رسد.

8 كاری را انجام دهید كه موجب بیشترین ترس و استرس در شما است. این امر، 
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اغلب كارهای عقب افتاده را در كل كار تقسیم كرده و ذهن و احساسات شما را 
آزاد می كند تا تمام كارها را به انجام برسانید.

9 روز كاری را با ناخوشایندترین كار شروع كنید. وقتی ناخوشایندترین كارها را 
انجام دهید و پشت سر بگذارید، انجام هر كار دیگری در طيّ روز آسان تر به نظر 

خواهد رسید. پیشنهاد كتاب )قورباغه ات را قورت بده(.
10 به پیامدهای انجام ندادن و تکمیل نکردن كارتان فکر كنید. اگر كارتان را طبق 
برای  انگیزه های خوبی  اتفاقی می افتد؟ ترس و خواسته،  انجام ندهید چه  برنامه 
انگیزه  ندادن فکر كنید،  انجام  پیامد  به  به شمار می روند. وقتی  انسان  رفتارهای 

برای انجام كار را به دست می آورید.
11 به كمال گرایی خود اصرار ورزید. سعی كنید نگران انجام دادن كار به صورت 
همیشه  دهید.  ادامه  سرسختانه  و  شروع  را  كار  فقط  نباشید.  نقص  و  بی عیب 
می توانید به عقب بازگشته و كارتان را بازبینی كنید و تصحیح نمایید. هیچ كار 

ارزشمندی در مرتبۀ اول انجام آن، حاصل نمی شود.
1٢ مهم ترین حوزه ای را كه تعویق در آن به شما ضرر می زند، برگزینید و بر آن 
فائق آیید. همیشه خود را برای مقابله با سخت ترین قسمت های كارتان به چالش 

بکشید و قبل از هر كار دیگری آن را به اتمام برسانید.
1٣ اجبار به پایان كار داشته باشید. وقتی یک كار مهم را شروع كردید، تا تکمیل 
آن، دست از كار نکشید. تنها وقتی كاری را تکمیل می كنید، لذت رضایت خاطر 
شما  مغز  كار،  تکمیل  زمان  كه  چرا  كرد.  خواهید  تجربه  را  كار  پایان  از  حاصل 

هورمون اندروفین1 ترشح می كند و احساس شادی می كنید.
1٤ به سرعت كار كنید. سریع بنویسید، سریع عمل كنید، همراه كار پیش روید. 
از  سریع تر  اگر  كنید.  عمل  سریع  خود  عادات  تمام  در  بگیرید  تصمیم  آگاهانه 
همیشه كار كنید خواهید دید كه چقدر حجم كارهای انجام شدۀ تان بیشتر خواهد 
شد. در واقع، اگر همیشه خود را مجبور كنید سخت تر و سریع تر كار كنید، جادوی 
»تجربۀ جریان« را حس خواهید كرد. وقتی به این جریان می پیوندید، حس اعتماد 
به نفس و كارایی را تجربه خواهید كرد. وقتی در جریان كار هستید در مدت زمان 

كوتاه تری نسبت به گذشته، حجم بیشتری از كار را به اتمام خواهید رساند.
اراده  و  به كار سخت  و  انضباط شخصی است  نیازمند  1٥ ترک عادت »تعویق«، 
نیاز دارد، اما پاداش كار بسیار ارزشمند است. عزت نفس، اعتماد به نفس و افتخار 
و  تعویق  بر  غلبه  با  كارآمد  فردی  عنوان  به  تجربه می كنید.  را  بیشتری  شخصی 
تمركز یافتن بیش از هر فرد دیگری و بیش از حجم كار كنونی خود، كار انجام 

دهید. همین الآن كار را انجام دهید.

 Endorphins ـ1
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صرفه جویی زمان در برخورد با دیگران
اولویت های  مشترک،  سوءتفاهم های  هستند.  افراد  خود  هدر دهنده ها،  از  یکی 
نامشخص، ضعف در محوّل كردن كارها به دیگران، مرزهای نامشخص اختیارات، 
بازی مدیریت، جلسات بی هدف و بسیار تکراری، صرف زمان برای برقراری ارتباطی 
نامشخص از جملۀ این هدر دهنده هاي زمان هستند. توانایی برقراری ارتباط مؤثر 
نکنید  فرض  هرگز  است.  زمان  مدیریت  مهارت های  از  یکی  عنوان  به  دیگران  با 
كه فرد مقابل، گفته های شما را درک می كند مگر اینکه از سخنان او بازخوردی 
داشته باشید. هرگز فرض نکنید چیزی را درک كرده اید، مگر اینکه بتوانید آن را 
تکرار كرده و یا به زبان خود توضیح دهید و فرد دیگری را متقاعد سازید. زمانی 
مسئله یا موضوع را درک كرده اید كه بتوانید برای دیگران توضیح دهید. در تعامل 
با دیگران، ابتدا مفهوم را درک كنید، سپس آن را به دیگران انتقال دهید تا درست 
درک كنند. بیشتر مردم این قانون را وارونه اجرا می كنند. به قدری سعی كنید 
موضوع را به دیگران بفهمانید كه خود وقت كافی برای درک موضوع ندارند. با دقت 
به حرف های طرف مقابل گوش دهید تا ببینید چه می گوید و مفهوم آن را درک 
كنید. تنها آن زمان باید سعی كنید موضوع را به دیگران انتقال دهید. راه برقراری 
ارتباط مؤثر در محل كار، ایجاد وضوح دربارۀ كارهایی است كه باید صورت گیرد و 
اینکه چرا؟ كی؟ تا چه اندازه؟ و با چه معیاری باید آن كار را انجام داد؟ »وضوح« 

نیازمند توجه و صبر است.

برنامه ریزی
به عنوان مثال فردی باید در طول یک ماه فعالیت های زیر را انجام دهد:

 ارائۀ سه تحقیق كلاسی به هنرجویان خود در 19، 22 و 23 فروردین ماه.
 پیگیری مقدمات سفر به استان اصفهان.

 تدوین برنامۀ فروردین ماه.
 سفر به گلستان و مازندران.

 ارزیابی ادامۀ تحصیل در مقاطع بالاتر )فعالیت های علمی و اجرایی(.
بعد از طبقه بندی و بر اساس اهمیت، آنها را كدگذاری می كند. سپس به آنها نمره 
یا وزن مي دهد. )میزان كاری كه تا الان برای تحقق آنها انجام داده است.( روش 
واحدی برای این وزن دهی وجود ندارد و خود فرد باید این میزان را تعیین كند. 

پس از آن جدول برنامه ریزی را ترسیم می كند.
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وزنکد فعاليتعنوان

شنبه

شنبه
یك

دو شنبه

سه شنبه

چهار شنبه

پنج شنبه

نمره ارزیابیجمعه

تعيين زمان اتمام فعاليت ها
پس از آنکه تمامی فعالیت ها در جدول قرار گرفت، با در نظر گرفتن توانایی خود، 
تجارب گذشتۀ خود و دیگران در زمینۀ انجام كارهای مشابه، مهیا بودن امکانات 
زمانِ  تعیین  به  خود،   ـ    روانی  روحی  آمادگی های  همچنین  و  محیطی  شرایط  و 
جدول  در  مهم  گامی  فعالیت ها  اتمام  زمان  تعیین  بپردازید.  فعالیت ها  آن  اتمام 
برنامه ریزی است. زیرا تعیین زمان موجب سرعت در انجام كارها می شود. در این 
راه ممکن است فرد در صورت تمام نشدن كار در زمان تعیین شده، نا امید گردد و 
در صورتی كه این شرایط تکرار شود، دل زدگی از برنامه را به دنبال داشته و موجب 
عدم رضایت از زندگی خواهد شد. از طرف دیگر، اگر زمان اجرا و تحقق هر فعالیت 
بیش از اندازه طولانی شود، نه تنها اجرای سایر برنامه ها را تحت تأثیر قرار می دهد 
بلکه موجب انباشت فعالیت ها در روزهای پایانی ماه خواهد شد و این موضوع سبب 

ایجاد استرس و دلهره جهت انجام كارها و افت كیفیت می شود. 
فعالیت ها، هفتۀ دوم 20 درصد، هفتۀ سوم 25 درصد  اول 15درصد  هفتۀ  مثلاً 

و هفتۀ چهارم حداكثر فعالیت ها یعني 40 درصد باقي مانده باید به اتمام برسد. 
یک اصل در برنامه ریزی، انعطاف پذیری است. وقتی در زمان تعیین شده درصدی 

از كار انجام نشد، به اصلاح تاریخ اتمام فعالیت بپردازید.
انرژی  كنیدكه  برنامه ریزی  مهم  فعالیت های  برای  فقط  كه  باشید  داشته  یاد  به 

كمتری از شما گرفته شود.

وضعيت درصد تحققدرصد در ماه جاریميزاندرصد استانداردکدنوع فعاليت
عملكرد

درصد 
تغيير 

نسبت به 
ماه قبل

وزنیعلمی
كمّی

60 درصد
50 درصد

باید  درصد،  محاسبۀ  برای 
تعداد فعالیت های علمی را بر 
كل فعالیت ها تقسیم كنید.

وزنیاجرایی
كمّی

40 درصد
50 درصد
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کلاسی ٢

فعاليت 
کلاسی 1

چگونگی تدریس
 

هنرجویان باید برنامه ای برای امور زندگی خود طراحی كنند و براساس ویژگی های 
خود، در این برنامه زمان اختصاصی به ارتباطات با خانواده، دوستان و ... را بگنجانند. 
را بشناسند و  باید خصوصیات زمان  ابتدا  برنامه ریزی،  به حیطۀ  از ورود  اما قبل 
اینکه آنها مصرف كنندگان زمان هستند، زمان ذخیره كردنی نیست، افراد به طور 
یکسان از آن بهرمند هستند و تنها راه برخورد با زمان، استفادۀ درست از آن است. 
همچنین نباید مدیریت زمان را اجبار برای انجام كارها بدانند؛ چرا كه در مدیریت 
زمان، هركس متناسب با ویژگی ها و تعریف خود از موفقیت، در پی انجام بیشترین 
كارهایی است كه در كمترین زمان و حتی در محیط های نابسامان از عهدۀ آنها 

بر می آید تا به اهداف خود دست یابد.

چگونگی انجام فعالیت ها

براي هنرجویان از اهمیت مدیریت زمان و ارتباط آن با موفقیت و پیشرفت زندگی 
بگویید زیرا آنها هنگامي كه بدانند »زمان و مدیریت آن« می تواند رمز موفقیت آنها 
باشد، قدر زمان نوجوانی خود و شروع انجام كارهای مهم را می دانند. بنابراین سعی 
نمایید اهمیت زمان و مدیریت آن را درک كنند. از هنرجویان بخواهید با دقت و 
صبر و حوصله به فعالیت ها پاسخ دهند. همچنین سعی نمایید همۀ هنرجویان، 

مشاركت فعّالی داشته باشند و به خوبی با مدیریت زمان آشنا شوند. 

پاسخ به فعاليت ها

برای  آنها  ارتباطات  و  کارها  فعاليت ها،  اینكه همة  از  آگاه سازی هنرجویان  هدف: 
کارهای خود  باید  آنها  و  نيست  برخوردار  اهميت یكسان  از  اهدافشان  به  رسيدن 
را اولویت بندی کرده و بر اساس ٢0 درصد کارهایی که نتایج بهتری برای آنها دارد، 

برنامه ریزی را انجام دهند.
پاسخ: به عنوان مثال، نماز و نيایش، مطالعة کتاب، گفت و گو برای استخدام در کار، 
ورزش کردن به عنوان فعاليت های مهم و بقية موارد فعاليت های کم اهميت تر هستند.

هدف: اهميت تعيين هدف در موقعيت های مختلف.
پاسخ: ابتدا هدف خود را مشخص کند. اگر برای استفاده از فرصت تصميم قاطعانه 
گرفته است و این اقدام را در اولویت هاي اقدامات خود قرار داده است، ابتدا باید 
آرامش خود را حفظ کرده و به خود تلقين کند که با تلاش و توکل به خدا می تواند در 
دو روز، نهایت استفاده را داشته باشد. سپس از افرادی که تجربة مصاحبه داشته اند 
به طور هدفمند و در مدت کوتاه، سؤالات خود را بپرسد و با یک برنامه ریزی صحيح 

و هدفمند به مطالعة کتاب های مربوطه بپردازد. 
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فعاليت 
کلاسی ٥

فعاليت 
کلاسی ٦

فعاليت 
کلاسی ٣

فعاليت 
کلاسی ٤

رشتة  در  و  برداشته  را  زمان  از  بهينه  استفادۀ  برای  گام  اولين  هنرجویان  هدف: 
تحصيلی خود هدفمند پيش روند. 

پاسخ: این فعاليت با توجه به علایق هنرآموزان متفاوت خواهد بود. به عنوان مثال 
با  را  ارتباط خود  باید  مربيگری تحصيل می کند  با هدف  که  تربيت   بدنی  هنرجوی 
اما هنرجوی تربيت بدنی که هدفش کسب مدال در یک رشتة  افراد تقویت کند، 
نظر  مورد  رشتة  در  فعاليت  و  تمرین  به  را  زمان خود  بيشترین  باید  است  ورزشی 

اختصاص دهد.

هدف: هنرجویان برای رسيدن به اهداف شخصی و کاری خود کارها و ارتباطات لازم 
را اولویت بندی کرده و مهم ترین و ضروری ترین آنها را در ابتدا انجام دهند.

پاسخ:
1 پاسخ این قسمت از فعاليت برعهدۀ هنرجویان است.

٢ این حدیث شریف، اهميت مدیریت زمان و اولویت بندي کارها را بيان مي کند.

هدف: آگاهی هنرجویان از آثار تخریبی فضاهای مجازی و ارائة راه حل هایي برای 
استفاده درست از فنّاوری.

پاسخ 1: ـ برنامه ریزي و اولویت بندي کارها ـ خود داري از ارتباط با دوستان ناباب ـ 
پرهيز از شب نشينی ها و پرسه زدن هاي بي مورد در کوچه و خيابان ـ استفاده از تفكّر 
و تدبرّ قبل از هر اقدام ـ  مشورت با افراد عاقل و خيرخواه در کارها مخصوصاً والدین 

و هنرآموزان.
پاسخ 2: 

آثار تخریبی فرهنگی و جسمانی فضاهای مجازی

1ـ نوشتن كلمات به صورت مخفف و به شکل گفتار كه موجب تخریب زبان فارسی می شود.

2ـ فاصله گرفتن از فرهنگ خودي، پخش دروغ ها و شایعات، اشاعۀ فحشا و منکرات و ... .

3ـ كم تحركی و اضافه وزن یا كاهش وزن بیش از اندازه.

4ـ اتلاف وقت و غفلت از وظایف اصلي مثل انجام تکالیف درسي، عبادي و اجتماعي.

5 ـ بی توجهی نسبت به خانواده و كم رنگ شدن ارتباطات میان اعضاي خانواده.

به  موجب  اقدامات،  برخی  انداختن  تعویق  به  اینكه  از  هنرجویان  آگاهی  هدف: 
هدر   رفتن زمان بيشتر در انجام دادنشان می شود.

پاسخ: خير. وی با اختصاص مدت زمان کوتاهی برای تيز کردن ارۀ خود می تواند از 
هدر رفتن زمان و انرژی خود جلوگيری کند. در زندگی نيز خيلی از اقدامات هستند 
که با به تعویق انداختن آنها، مشكلات و زمان های بيشتری هدر می رود. یكی از این 
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کلاسی ٧

آزمون 
تشخيصی 1

آزمون 
تشخيصی ٢

اقدامات، اختصاص زمان ده دقيقه ای به تعيين هدف، قبل از شروع هر کار است. 
به عنوان مثال برای مطالعه کردن اگر قبل از شروع زمان 1/٥ ساعت و خواندن ٢0 
صفحه، هدف از مطالعه و نوع کتاب را مشخص کنيد، بيشتر از زمانی که به سرعت و 
بدون وقفه مطالعه می کنيد، نتيجه خواهيد گرفت و یا اگر براي برق کشي ساختمان، 
قبل از شروع به کندن دیوار با قلم و چكش دستي، ابتدا ابزار مناسب را تهيه کنيم 

قطعاً سرعت عمل ما بسيار بيشتر خواهد بود.

تنظيم برنامة هفتگی
به کمک هنرآموز خود برای کارهای مهم و ضروری، 
برنامة هفتگی را در جدول روبه رو تنظيم کنيد. به 

موارد زیر توجه کنيد:
ـ اختصاص ٦ الی 8 ساعت به زمان خواب و استراحت.
ـ اختصاص نيم ساعت به ورزش ترجيحاً در صبح.

مهم  و  ضروری  کارهای  به  ٢1ساعت  اختصاص  ـ 
و  درسي  و  کاري  )فعاليت هاي  خلاق  کارهای  و 

اجتماعي(.
ـ اختصاص ٢ ساعت به خوراك و فراغت.

ـ اختصاص 1/٥ ساعت به سایر فعاليت ها مثل نماز و مقدمات آن.
پس از انجام کارها در این هفته، کارها و اقداماتی که نتوانستيد طبق برنامه پيش 

ببرید به زمان هایي که انرژی بيشتری دارید منتقل کنيد. 

چگونگی استفاده از زمان 
مدیریت  برای  لازم  اقدامات  از  مرحله  کدام  در  اینكه  از  هنرجویان  آگاهی  هدف: 
زمان، ضعيف بوده اند یا نسبت به آن اقدام، بی توجه بوده اند که با تبدیل ضعف ها به 

نقاط قوت می توانند برنامه ریزی درستي برای خود طراحی کنند. 
پاسخ: در ابتدا از هنرجویان بخواهيد، فعاليت ها را به ترتيب بخوانند و با توجه به 
نزدیک بودن رفتار خودشان و ذهنيت آنها نسبت به هر فعاليت، از یک تا پنج به 
خود امتياز دهند. سپس امتيازهای هر مرحله را با هم جمع کرده و مجموع امتيازات 
کارها  اولویت بندی  و  هدف  تعيين  مرحلة  برای  کنند.  مشخص  را  آمده  به دست 
بالاترین امتياز ٢0 و برای مرحله های دیگر بالاترین امتياز 1٥ است. بالاترین امتياز 
نشان دهندۀ انجام خوب آن مرحله است که هر کدام از هنرجویان باید مراحلی را 
که در آنها ضعيف هستند با تمرین و تكرار تقویت کرده و در برنامه ریزی خود، آنها 

را مدنظر قرار دهند.

چگونگی استفاده از زمان در فعاليت های روزانه 
هدف: آگاهی هنرجو از اینكه در حال حاضر چگونه از وقت خود استفاده می کند 
و خود اهميت و ضرورت کار را تعيين خواهد کرد. بنابراین، این فعاليت هشدار و 
می کنند.  تلف  را  زیادی  زمان  و  بوده  هدف  بدون  که  است  هنرجویانی  به  تذکري 
همچنين از فعاليت های اتلاف دهندۀ وقت و فعاليت های بيهودۀ خود آگاه می شوند 

راهنمای جدول

 

خواب

ورزش

فعاليت 
کاری

غيره

خوراك و 
فراغت

کارهای 
خلاق
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و با کاهش و یا حذف آنها می توانند زمان را به فعاليت های مهم تر اختصاص دهند. 
نتایج این فعاليت در طراحی برنامه  ای صحيح قابل استفاده است. 

پاسخ: پاسخ گویی به این فعاليت بر عهده هنرجویان است.

برنامة دیروز شما

زمان 
شروع

زمان 
پایان

جمع 
فعاليتزمان

اولویت
کم: 1

متوسط: ٢
زیاد: ٣

1بیدار شدن و خروج از رختخواب30 دقیقه7:007:30

1خوردن صبحانه15 دقیقه7:307:45

2لباس پوشیدن10 دقیقه7:457:55

خروج از منزل به قصد رفتن به 5 دقیقه7:558:00
هنرستان

2

نماز و نیایش؟؟؟

ورزش؟؟؟

مشكلات شما در استفاده از زمان

مشكلات مهم )مربوط به 
اولویت 1(

مشكلات مهم )مربوط به 
اولویت ٢(

مشكلات مهم )مربوط به 
اولویت ٣(

1ـ هدفمند نبودن فعالیت ها؛
2ـ دیر بیدار شدن از خواب؛

3ـ هدر دادن وقت در خروج از 
رختخواب؛

4ـ بی توجهی به كارهای مهمی 
مثل نماز و ورزش.

5  ـ .................................................
.....................

................................................. 6  ـ 
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