
 
  خير ، انفعال  آري جرأتمندي

 ! هرگز پرخاشگري
   پـيش    موقعيتهـايي    ما گاه    همه  براي
 خود مجبـور      ميل   عليرغم  آيد كه   مي
 .  مي شويم  كاري  انجام به

 را در نظر بگيريـد         موقعيت   مثلاً اين 
 شـما بـا اصـرار         از دوسـتان     يكي  كه
   پرترافيـك   خواهد تا  در سـاعت       مي

   برويد، در حاليكـه      جايي  بهعصر با او    
   خاصـي    برنامة   ساعت   آن  شما براي 

: ايد   كرده   تنظيم   خود از پيش    را براي 
   او بگوئيـد كـه      خواهد بـه     مي  دلتان
 خـود    توانيد با او برويد امـا بـه         نمي
  دوسـت "،  " نـدارد   عيبـي "گوئيد      مي

 شود ، شـايد      شايد ناراحت "،   "  است
 ". برنجد از من
 شما    كه   و مواردي   داد دفعات اگر تع 

 "  گير" بالا    نظير مثال در موقعيتهايي

  ، احتمالاً  با حقوق      افتيد زياد است    مي
   آشـنايي    بـا ديگـران     خود در ارتباط  

   ديگر شما در زمينه بعبارت نداريد و 
  بـه "    گفـتن   نه" ابراز وجود و        مهارت
 . هستيد  دچار مشكل ديگران
   علمـي    و مطالعـات    پژوهشـها   نتايج

   ميـزان   اند ميان    داده   نشان  متعددي
 و كمبـود      رواني -   اجتماعي  آسيبهاي
   ابراز وجود ارتباط     و مهارت   قاطعيت

ــتقيم ــود  مســــــــ  وجــــــــ
.دارد

 

   خـود و حقـوق       بـه    نسبت   كه  فردي
   اســت  ممكــن خــود مــردد اســت

   فشــار خواســت  در مقابــل بــالاخره
  مقاومـت )  ندوستا (  يا گروه   ديگران
 از    بسياري   در دام    راحتي   و به   نكرده

   بـه   زيرا قادر نيسـت   . آسيبها بيفتد 
 .بگويد"  نه "  خصوصاً دوستان ديگران

 و    گفـتن    ابراز وجـود، نـه      اما مهارت 
  ؟  چيست قاطعيت

 افكار،    ما بتوانيم    كه   زماني  بطور كلي 
   و تقاضاهاي   ، احساسات   عقايد، اميال 

،    راحتـي    به   ديگران   به  سبتخود را ن  
   قبول  قابل  شيوه  و به اضطراب  بدون

 ، در     كنـيم    بيان   اجتماعي  و پسنديده 
ــع ــارت  داراي واق ــود   مه ــراز وج  اب
  :  بيان  شيوه در اين.  هستيم

 و    صـادقانه    فردي  ما رفتار بين  )  الف
 را    افكار و احساسـاتمان      مستقيم  بيان

 . داريم



  رفتـار مـا از نظـر اجتمـاعي          اين)  ب
   است  قبول  و قابل مطلوب

ــات  عواطــف )  ج    و ســلامت ، هيجان
 نيــز در نظــر   مقابــل  طــرف روانــي
   فرد بـدون    در واقع . شود   مي  گرفته
 نمايـد از      يا گناه    منفي   احساس  آنكه

   پيشـگيري    ديگران  هاي   جويي  سلطه
 و   ، روانـي     جسـمي    و سـلامت    نموده

 .نمايد  مي  خود را حفظ اجتماعي
   مـواردي    چـه    شـامل   رفتار قاطعانه 

 باشد؟ نمي
  تـر شـدن      روشـن    بـراي   بد نيست 

   نيز پرداختـه     موضوع   اين  ، به   مطلب
چه رفتارهـايي بـه معنـي         " شود كه 

  ؟ً  رفتار  قاطعانه نيست
   نـوع    سـه    رفتار بايـد       اين  در تبيين 

.  رفتار از يكديگر تمـايز داده شـوند       
   قاطعيت   از عدم    رفتار در طيفي    اين

 قرار    و قاطعيت    ، پرخاشگري   و انفعال 
 .دارند

 )  قاطعيت عدم (  رفتار منفعلانه-١
   فرد در موقعيتهاي    در رفتار منفعلانه  

 خود را     اساسي   تنها حقوق    نه  مختلف
   اجـازه    ديگران   به  كند بلكه   ابراز نمي 

.  كننـد   او تجـاوز     حقوق  دهد تا به    مي
   اضــطرابي  افــراد پاســخ  قبيــل ايــن

   فـردي    بين   در موقعيتهاي   نامتناسبي
ــاد    مــي نشــان ــا ي ــرا آنه ــد زي دهن
 بسـيار     ديگـران    حقوق  اند كه   گرفته

 و    اسـت    خودشـان   مهمتر از حقـوق   
 و نظر     درخواست   به  نبايد هيچوقت 

   تسـليم   و بالاخره "    گفت  نه  " ديگران
 .شوند  مي  ديگران خواست

   رفتار پرخاشگرانه-٢
  آميزي است    و خصومت   رفتار خشن 

   و خواسته    اميال   آن   فرد از طريق    كه
   آنكـه   كند، بـدون     مي   را بيان   هايش

   يــا عواطــف  حقــوق بطــور مناســب
 . آورد  حساب  را به ديگران

   با دوست    نيستيد كه   شما مايل :  مثال
 . برويد  خود بيرون  اطاقي يا هم

   براي   ؛ چرا هميشه     بيايم  توانم   نمي  هن
،    چسبي   مي   ديگران   به   كارهايت  انجام

   روي  خـواهي    مـي   ، كي "  اي  چقدر كنه "
 ؟  بايستي  خودت پاي

 ؟  چيست  رفتار قاطعانه-
 شـد در      قبلاً نيز اشاره    همانطور كه 

 ابـراز     فـرد توانـايي     رفتار قاطعانـه  
ــوق  ــراز حق ــود و اب ــود را در وج   خ

  ، روشن   ، باز، صريح     مستقيم  اي  رابطه
 باشـيد    بياد داشته .  دارد  و صادقانه 

   رشد اعتماد به     سبب  رفتار قاطعانه 
  شـود و در ضـمن        در شما مي    نفس

ــب ــرانگيختن موج ــس  ب ــرام  ح    احت
و . گـردد    نيز مـي     و آشنايان   دوستان

   روابـط    بـه    دستيابي   امكان  در ضمن 
. دهد   مي  فزايش را ا    و سالم   صادقانه

 خـود    كند تا مـا دربـاره        مي  و كمك 
 و بـر      باشـيم    داشـته    بهتري  احساس

   و تسـلط     كنتـرل    روزمره  موقعيتهاي
 .  بيابيم بيشتري

 را از     مهمـي   امروز بعدازظهر برنامه  
 . ام  كرده  خود تنظيم  براي قبل
 با تو    توانم   نمي   از اينكه   متأسفم:  مثال
 . بيايم

   به   دستيابي   براي   اساسي  يراهكارها
  رفتار جرأتمندانه

ــا و نيازهــاي ، خواســته  حقــوق- ١   ه
 . كنيد  را شناسايي  تان شخصي

    را نسـبت     احساسـاتتان    چگونگي - ٢
  مـن   "  از قبيـل     ويژه  هاي   موقعيت  به

،  "  هســتم  پاچــه دســت"، " خشــمگينم
 . كنيد را شناسايي "    دارم دوست"
، تفكـر و       احساسـات   ف در توصي  - ٣

  بهـره "   من" از ضمير        هايتان  خواسته
تـو    "  بجاي   ناراحتم  مانند من . بگيريد

 "  كردي مرا ناراحت
ــود را   باشــيد؛ حــرف  صــريح- ٤  خ

   شـخص    بـه    واسطه   و بدون   مستقيم

   طفـره    جـاي   به.  بزنيد  مورد نظرتان 
 صريحاً بگوئيد     بافي   و يا فلسفه    رفتن
   را انجام    كاري   چنين  توانم   نمي   من  كه

  . دهم
   ديگـري    كه   اين   بكوشيد درباره  - ٥

كند و يـا       مي   فكري  در مورد شما چه   
   هـايي    انگيـزه    دارد؛ چه    احساسي  چه

ــن ــه  اســت دارد؛ ممك    واكنشــي  چ
   دهد، هيچگونه    شما نشان    به  نسبت
 . نزنيد  و گماني حدس

ــه- ٦ ــه  از طعن ــرور   زدن  و كناي ، ت
ــا تــوهين شخصــيت    ديگــران  بــه  ي

ــتفاده  ــد اس ــد مانن    از واژه بپرهيزي
   ديگـران   تو هرگز حقوق  " نظير      هايي

تـو دائمـاً از     "،     " گيري  را در نظر نمي   
 ....و"   داري  درخواستي ديگران

   در مقابـل     گنـاه    احساس   بدون - ٧
   و ســلطه  غيرمنطقــي درخواســتهاي

 .بگوئيد"   نه  "  ديگران جويانه
   و واقعي    منطقي   دلايل   با آوردن  - ٨

ــه ــتهاي ب ــران  درخواس ــه  "  ديگ  "   ن
 .بگوئيد

 پر    در موقعيتهايي    كه   در صورتي  - ٩
   قرار گرفتيـد كـه      فشار و خطرناك  

 وجود دارد     شدن   خطر تسليم   احتمال
 دور    موقعيـت    از آن    كـه   بهتر است 

 .شويد
  ه خان  براي  بر دلتنگي غلبه

از دير باز ، شوق و آرزومندي بـراي         
رسيدن به نزديكان مضمون نوشـته      
. هاي نويسندگان و شعرا بوده است     

اكثر ما به زادگاهمان يا محلي كه آن        
را خانه مي ناميم به شـدت وابسـته         

هـر گـاه نتـوانيم بـراي كسـب          . ايم
آرامش و امنيت در خانه خود حضور       

 .يابيم ، بسيار آرزده مي شويم
شما خانه را به قصد حضور در       وقتي  

دانشگاه ترك مي كنيـد ، چـه بسـا          
درجاتي از دلتنگي براي خانه را حس       

برخي دانشجويان چنان   . كرده باشيد 



غرق در هيجان دوسـتان و فعاليـت        
هاي جديـد مـي شـوند كـه كـاملاً           
زندگي پيشـين خـود را از يـاد مـي           

بعضـي دانشـجويان فقـط در       . برند
 ـ       ان زده  همان چنـد دقيقـه اول هيج

ــه آن   ــراي هم ــپس ب ــتند و س هس
چيزهايي كه برايشان آشنا و صميمي      
بود دل تنگ مي شـوند و در آرزوي         
ديدار خانواده و دوستانشان به سـر       

عـده اي ديگـر ، از همـان         . مي برند 
ــه محــيط ناآشــناي   ــداي ورود ب ابت

آنهـا  . دانشگاه و شـهر در وحشـتند        
بــراي مــدتي ، از چنــد روز تــا يــك 

ي ، غمگـين انـد و تـا         نيمسال تحصيل 
. حدودي احساس تنهايي مـي كننـد        

اين مشكل براي دانشجوي خـارجي و       
دسـته  . يا غير بومي دشوارتر است      

اخير دانشجويان برخلاف دانشجويان    
؛ :بومي از عوامل حمـايتي محرومنـد      

عواملي نظير دوستان هم شهري كه      
با يك زبان و گويش و علاقه منـدي         

مـا  . يندمشترك با يكديگر سخن بگو    
به هر محـيط جديـدي پابگـذاريم و         
مجبور شويم نيازهايمان را به نحـوي       
متفاوت از قبـل و بـا افـرادي ديگـر        
. تأمين كنيم ، دچار دلتنگي مي شويم      

هر يك از ما براي تغييـر و آمـوختن          
روش هاي مختلف كنـار آمـدن بـا         
محيط هاي جديـد ، آسـتانه تحمـل         
خاصي داريم ، غم غربت يـا دلتنگـي         

ي خانه اصطلاحي كلي اسـت كـه        برا
اندوه ، غمگيني ، از دست دادن معنا،        
ترس از تغيير ، نوميـدي و احسـاس         

ــرد ــايي را در برگي ــر . تنه ــاهي اگ گ
دانشــجو نتوانــد نيازهــاي دوســت 
داشتن و تعلق خود را با افراد جديد        
تأمين كند؛ چه بسا دچار افسـردگي       

ــين شــرايطي ، . جــدي شــود در چن
يـا دانشـجويي     (دانشجوي تازه وارد  

در پي كمك    )  كه دلتنگ خانه است     

هاي حرفه اي برمي آيد تا از دغدغه 
 .ها و نگراني هايش سخن بگويد

دلتنگــي بــراي خانــه شــفاي عــاجلي 
ندارد، ولي هر گاه به شدت غمگين       
شويد، اگر با كسي حرف بزنيد، حتماً       
حالتان بهتر مي شود اغلـب اوقـات ،    

تازه اي از   مشاوران مي توانند معناي     
زندگي را به ما نشان دهند، آنها مـا         
را به حـل مشـكلات و درك جديـد          

دلتنگي براي  . محيط ترغيب مي كنند   
خانه ، اغلب روشي است براي گفتن       
اين كه ما از مواجهـه بـا آينـده مـي       
ترسيم يا در كنار آمدن با آن ترديد        

حرف زدن با دوستان جديد،     . داريم  
ت هـاي   درگير شدن در برخي فعالي    

تا زمان مأنوس شـدن بـه آن        (تازه  
يا حرف زدن با مشاور يـا اسـتاد         ) ها

مورد علاقه تان راهـي اسـت بـراي         
 .تخفيف ناگوارترين حزن ها

راهنمائيهايي براي غلبه بـر دلتنگـي       
 براي خانه

{ .  بپذيريد كـه بـه آن دچاريـد        – ١
بخش اعظم خاطرات شـما و آنچـه        

نـه  مي توانيد بدان تكيه كنيد ، در خا       
دلتنگي براي خانـه    . }قبلي تان است    

پاسخي طبيعي به اين احساس فقدان 
 .است 

 با خـواهر و بـرادر بزرگتـان يـا           – ٢
دوستي كه او هم از خانه دور است ،         

قـدرت  . در اين باره صـحبت كنيـد      
زيادي لازم است تـا كسـي بپـذيرد       
حقيقتي او را آزار مي دهد و بايد بـا          

 .آن مواجه شود
ه آشنا و مـأنوس را از        چند وسيل  – ٣

. خانه تان بـه محـل جديـد بياوريـد         
حس ... چيزهايي مانند عكس ، گياه و       

تداوم به فرد مـي دهنـد و شـوك          
حاصــل از محــيط جــدي را نــزد وي 

 .تسهيل مي كند
 

 
.  با محيط جديد خود آشنا شويد      – ٤

اگـر بدانيـد    . در اطراف قدم بزنيد   
ساختمان ها ، كلاس ها و خدمات در        

ستقرند ، بهتر مـي توانيـد بـر         كجا م 
 .خود مسلط شويد

 از ديگران بخواهيـد شـما را در         – ٥
. كشف محيط تـازه همراهـي كننـد       

ــزرگ در  ــابي ، قــدمي ب دوســت ي
 .تخفيف دلتنگي براي خانه است 

 با اعضاي خانواده تان در تمـاس        – ٦
اما تلفن هاي خود را محدود      . باشيد
برايشان درباره فعاليت هـا و      . كنيد  

آنهـا  . جربه هاي جديدتان بنويسيد   ت
را متوجه سازيد كه شما هم مايليـد        

 .از حال و روزگار آنها مطلع باشيد
 قراري را براي رفـتن بـه خانـه          – ٧

. تنظيم و مقدمات آن را فراهم كنيد      
اين روش از احتمال بازگشت ناگهاني 
شما به خانه مي كاهد و شما را روي         
هدف هاي محل اقامـت جديـدتان       

 .كز مي كندمتمر
) توقعــات( آرزوهــا و انتظــارات – ٨

همه ما دوست   . خود را بررسي كنيد   
داريم مشهور ، خوش لباس ، سـامان       

خـوب ولـي    . يافته و سازگار باشـيم    
شما با تنظـيم يـك هـدف        . نيستيم  

كمال گرايانه خود را به دردسر مـي        
پس اهداف روشن و واقـع      . اندازيد  

 .گرايانه اي براي خود تنظيم كنيد
ــد   – ٩ ــاي جدي ــت ه ــي فرص  در پ

همان اندازه كه ديدن مردم     . باشيد
، كلاس هـا، سـاختمان هـا، و ديگـر           
موارد محيط جديد وحشت انگيز به       



نظر مي رسند؛ در عين حال فرصت       
آشنايي با مردمي را پيش مي آورند       
كه بـين شـما و آنهـا زمينـه علايـق            

در كلاس هايي . مشتركي وجود دارد
ند، ثبت نام كنيد و     كه براي شما جالب   

به فعاليت هـاي مـورد علاقـه تـان          
يا فعاليت تـازه اي را      . سرگرم شويد 
 .امتحان كنيد

منتظـر نشـويد تـا      .  كاري كنيد    – ١٠
دلتنگي بـراي خانـه خـود بـه خـود           

مشــكلات مــدفون . برطــرف شــود
شــده اغلــب بعــدها در چهــره    
مشكلاتي مانند سـردرد، خسـتگي ،       

مــي بيمــاري يــا كمبــود انگيــزه رخ 
 .نماياند
ــه ــه چگون  خــود را   نفــس  اعتمــاد ب
  ؟  دهيم افزايش

   اعتماد بـه     وقتي  دانيد كه   احتمالاً مي 
  ، فـرد دائمـاً يـك         است   پائين  نفس

 زيـر را      جملات   شبيه   دروني  گفتگوي
 .با خود دارد

   فـرد بـي     ً، ً  مـن       نيسـتم    خـوب   ً من 
  ً، ً  مـن       هسـتم    ارزشـي    يا بـي    فايده

.  ً   و غيــره  نيســتم اشــتني د دوســت
 از    در بسـياري     پائين   نفس  اعتماد به 

 نظيـر محـل كـار،         زندگي  هاي  جنبه
ــين  فــردي ، ارتباطــات تحصــيل    و ب
 اثر    و عاطفي    هيجاني  ، وضعيت   فردي
 رونـد    گذارد و فرد در يك       مي  منفي

ــا دور معيــوب    خــود تخريبــي  بــه ي
 .پردازد مي

   برخـي    به   از پرداختن    قبل  بد نيست 
   نفس   اعتماد به    افزايش  هاي  از شيوه 
ــف ــي تعري ــته  از  آن  مشخص    داش

 : باشيم
   و نگرشـي    قضـاوت :   نفس  اعتماد به 

 و    طـور مـداوم      بـه    شخص   كه  است
،    فـردي   هـاي    جنبـه    در كليه   پيوسته

 از    و غيـره     اجتماعي  ، پايگاه   خانوادگي
 .خود دارد

 تـأثير     تحـت    و قضـاوت     نگرش  اين
،   ، جامعه    نظير فرهنگ    مختلف  عوامل

  گيــرد و باعــث  مــي  شــكل خــانواده
    خـود را فـردي      شـخص   شود كه   مي

.  كند ارزيابي"    ارزش بي"يا    "   باارزش"
   گــذاري  از مــوارد ارزش در برخــي

   شـده    تعريـف    بينانه  افراد غيرواقع 
 و   قضـاوت :   كـه    معنـي   بدين.  است
خـود  " بـا     تناسـبي   فرد هـيچ   نگرش
  ارزيابي نامتناسـب  . او ندارد "   واقعي
   داشـته    يـا حالـت     تواند دو شكل    مي

 بسـيار بـالاتر از       ارزيابي)  الف. باشد
،    فـردي    موجود در زندگي    واقعيتهاي
 و    افراد با اغـراق      باشد، اين   اجتماعي
ود  خ   توانائيها و امكانات     كردن  بزرگ

   نفـس   اعتماد بـه   دچار عدم در واقع 
ــر شــكل  زده ماســك ــه  و تغيي    يافت

 .باشند مي
ــابي)  ب ــائين  ارزي ــيار پ ــر از   بس ت

،    فـردي    موجود در زندگي    واقعيتهاي
 و    افراد با كوچك    اين.  باشد  اجتماعي
ــا و   شـــمردن  ارزش كـــم  توانائيهـ

،    از ابعاد فردي     خود هيچيك   امكانات

   و ظـاهري     جسـماني    حتي  و  اجتماعي
   در قبـل  پذيرند و چنانكه  خود را نمي  
 و   شــد دائمــاً بــا گفــت نيــز اشــاره

ــي هــاي گــوي  خــود را   منفــي  درون
 .كنند  مي ارزيابي

 
   اعتمـاد بـه      مؤثر در افزايش    گامهاي
  نفس
  پيـدا كـردن خـود آگـاهي            اول  گام

 :نسبت به موقعيتها 
دچــار    كــه  از موقعيتهــايي  ليســتي-

شويد    مي   نفس   اعتماد به    عدم  حالت
 . كنيد تهيه

 با    در ارتباط    كه   از اشخاصي    ليستي -
   نفـس    اعتمـاد بـه     آنها دچـار عـدم    

 . كنيد شويد تهيه مي
 دچـار    كـه   افكار خود را در مواقعي  -

شـويد بـر       مـي    نفس   اعتماد به   عدم
 . كاغذ بياوريد روي

ــات احساســات ــود را در  و هيجان   خ
   اعتمـاد بـه      دچـار عـدم      كه  مواقعي
 . كاغذ بياوريد  بر روي نفس

 دچـار     كـه   رفتار خود را در مـواقعي     
شـويد     مـي    نفـس    اعتمـاد بـه     عدم

 . كنيد مشخص
 : كنيد  زير توجه  جدول به
 
 
 
 
 
 
 

  در ارتبــاط  رفتاري
بــــــــا 

 ) اشخاص(

  موقعيت

 غير
  كلامي

  كلامي

 افكار   هيجاني احساسات

  

   صـحبت    ونـامفهوم   گنگ  صدا  و لرزش  شدن رخس
  كردن

 و   ، غمگيني   نااميدي
  ترس

او فكــــــر 
  كند مـن    مي

  شاگردي كم 
   هستم هوش

ــلاس استاد   كـــ
  درس

  رياضـــــي
  هنگــــــام

  سؤال



 در   كـه   واقعيتهـايي     پـذيرش   :  دوم  گام
   عبـارت   بـه .  شـما وجـود دارد      زندگي

 . خود  و قوت  ضعف  نقاط ديگر پذيرش
 از اسـتاد      سـؤال    پرسيدن  هنگام:   مثال

  ، من شوم  نمي  سرخ  من:  خود نگوئيد كه  
  يـا اينكـه   .  شوم   دچار نمي    زبان   لكنت  به

   و دلهـره     تـرس    هيجان   نكنيد كه   تلاش
   ميـزان    بـه   چراكـه .  كنيـد   خود را پنهان  

  كنيد تا ايـن      مي   صرف   كه   رواني  انرژي
   دهيـد، ميـزان      جلـوه   واقعيتها وارونـه  

رود و بـالا       در شـما بـالا مـي        اضطراب
   علامتهاي   افزايش   سبب   اضطراب  رفتن
بينيد   مي. شود   مي   نفس   اعتماد به   عدم
 ،   معيــوب  ســيكل  در يــك  چگونــه كــه

 پيدا    شدت   نفس   اعتماد به   فرايند عدم 
  پذيرش"در ساير زمينه ها نيز      . كند  مي
  است "  د واقعيخو" با     صلح  در واقع " خود
   شـما بـه      را بـراي     ذهنـي    آرامـش   كه

 .آورد  مي ارمغان
 تغييـر افكـار،      بـراي     تـلاش   :  سـوم   گام

   كمـك    گـام   در اين .  و رفتار   احساسات
 نظيــر   از افــراد متخصــص  گــرفتن

 بسـيار مـوثر       و مشـاوران    روانشناسان
  . است

 و بــا   بــاافراد موفــق  ارتبــاط برقــراري
 آنها،   قرار دادن " الگو  " و    نفس  اعتماد به 
   سـودمند نيـز توصـيه        كتابهاي  مطالعه

 .شود  مي
   كه  تغييراتي  ميزان   ارزيابي:  چهارم گام

   اينكــه  توجــه  قابــل نكتــه. ايــد داشــته
   خود را در هر يـك        تغييرات  كوچكترين

 بشماريد و با       و با ارزش     ها مهم   از جنبه 
 نظيـر    مثبـت    درونـي   هاي   و گوي   گفت
 از   ، يا من    ام   كرده   تغيير را در شروع     من

   در مـن     كـه    برخـوردارم   استعدادهايي
 اعتماد    بر عدم    و غلبه    موفقيت  اميد به 

 .كند  را ايجاد مي  نفس به

توانيـد     مي  حتي.  بدهيد   خود پاداش   به
 در نظر بگيريد و يـا        اي   خود جايزه   براي
  مـثلاً رفـتن    داريد،     دوست   را كه   كاري
ــه ــره  بــ ــينما و غيــ ــام  ســ    انجــ

ــد .دهيــــــــــــــــــــــــــ

 
 عملـي خـويش  در           ارزيابي   :  پنجم  گام

   سـعي    مثـال   بعنـوان "   واقعي  موفقيتهاي"
" خـود  " كنيد در مورد عقايد، احساسات    

   در كــلاس  و عــادي  ســاده بــا كلمــاتي
 از    كـردن   يا سؤال .  كنيد   صحبت  درس

   احســاس  كــه اســتاد را در كلاســهايي
 بـا اسـتاد و همكلاسـيها          بيشتري  راحتي

    فعاليت   بتدريج   كنيد و به    داريد تمرين 
ــزايش خــود را در كلاســهاي    ديگــر اف

 .دهيد
 بوجـود     تغييرات    ثبت كليه   :   ششم   گام

   كـه    جدولي   به   شبيه     آمده  در جدولي   
  كار داشته ايـد  و مشـاهده           در شروع 

 ميتوانيد  .  عيني   صورت  تغييرات خود به    
 تغيير در افكار،     ، ميزان    نمره  با تخصيص 
   و رفتار را با سطح      ، هيجانات   احساسات

 . كنيد  مقايسه  و آغازين پايه
 كار بسيار  اگر افكار شما در شروع:  مثال

 مـثلاً    اي   شما نمره    كه   بوده  آزار دهنده 
ايـد، در      در نظر گرفتـه      آن   را براي  ١٠٠

ــرايط ــه  ش ــد چ ــر  جدي ــه ه نم    آن  ب
 دهيد؟ مي

 و   هـا نظيـر احساسـات       در ساير زمينه  
   طريــق  و رفتــار  نيــز بــدين هيجانــات

 . كنيد توانيد عمل مي
   كاربردي هاي ساير توصيه

   خيلـي    اگـر چـه      بينانـه    واقـع    اهداف -
 خود در نظر      براي   مدت   و كوتاه   كوچك
 و    عملـي   هـا برنامـة      آن  بـراي . بگيريد
 .  كنيد  طراحي اجرايي

 خــود   و قــوت  مثبــت  نقــاط  بــر روي-
 .بيشتر تمركز كنيد

 و   خــود را در هــر زمينــه  موفقيتهــاي-
   اتفـاقي    يـا وقـايع      شـانس    بـه   سطحي
 خـود را      نقـش    آن  بجاي.  ندهيد  نسبت

 بيشتر در نظـر       موفقيت   آن  در كسب 
 . باشيد داشته

   فـردي    زندگي   خود را براي     مهارتهاي -
 در   شـركت .  دهيـد    افـزايش   اجتماعي

 جرأتمند    كه   كتابهايي  ها يا مطالعة    دوره
 مـا     خود را به     صادقانه   وپذيرش  بودن

   كننـده   دهند، بسيار كمك     مي  آموزش
 . است

   تغييـرات    همـه    در دفتر يادداشـتي    -
 . خود را بنويسيد مثبت

ــه- ــت  ب ــه  بهداش ــعيت ، تغذي    و وض
 . كنيد  خود توجه  و ظاهري جسماني

ــاي - ــاعي در فعاليته ــه  اجتم    داوطلبان
  شـركت )   افراد نيازمند    به  نظير كمك (

 .كنيد
ــراي  بيشــتري زمــان - ــودن  را ب ــا   ب   ب

ــتان ــانواده دوســ ــاص   و خــ  اختصــ
 .....دهيدخداوند مي تواند 

 زمان كه حس كردي انساني نفرتآن 

انگيز،بي ارزش و ناپاك هستي و كسـي        
ت ، بخـاطر بسـپار      را توان التيامت نيس   

 .خداوند مي تواند: دوست من 
آن زمان كه به واسطه زشـتي عملـت         
شرمسار شدي و پنداشتي نابخشودني     
هستي ، بخـاطر بسـپار دوسـت مـن ،           

 .خداوند مي تواند
آن زمان كه به پنهان كاري دست زدي        
و پنداشتي كسي را توان ديد آن نيست       



خداوند مي  : ، بخاطر بسپار دوست من      
 .تواند

آن زمان كه سختي را به آهسـتگي بـر          
زبان آوردي و پنداشتي كـس را تـوان         
ــپار   ــاطر بس ــنودن آن نيســت ، بخ ش

 .خداوند مي تواند: دوست من 
و آن زمان كه پنداشتي هيچ كس نمـي         
تواند خود واقعي تو را دوسـت بـدارد         

خداوند مـي   : بخاطر بسيار دوست من     
 .تواند
 ـ   كمـك    بـه    كـه   اي   مرحلـه   پنج ا در   آنه

 بهتـر انديشـيد،      ، بتـوان     بحراني  شرايط
   گرفت  كرد و تصميم  را حل مشكلات

اكثر مردم هنگام مواجهه با مشـكل يـا         
مسئله پيچيده دچار نگراني و اضطراب      

در حاليكه در چنين مواقعي ،      . مي شوند 
مسئله را بايد شـناخت و بـه بررسـي          
حقايق پرداخـت و در نهايـت تصـميم         

 به شما نشان خواهـد      اين مقاله . گرفت
داد كه چگونه بجـاي ناراحـت و نگـران      
شدن ، توانائيها و افكار خود را به جهتـي         
ــرين    ــد بهت ــه بتواني ــد ك ــوق دهي س

براي دست يـابي    . تصميمات را بگيريد  
به چنين توانايي از مراحل ذيـل پيـروي         

 :كنيد
مســئله را تشــخيص دهيــد و بطــور . ١

ا اولين وظيفه شم  :  واضح شناسايي كنيد  
اين است كه تشخيص دهيـد ، مسـئله         

برخي مشكلات ، بزرگ    . اي وجود دارد  
و بسيار بديهي هستند و برحي ساده اما 

براي اينكه بتوان   . مستمر و آزار دهنده     
، راه حلي بـراي چنـين مشـكلاتي پيـدا           
كرد، ابتدا بايد مسئله را دقيقاً مشخص       

 .و معين كرد
سعي كنيد  : اطلاعات جمع آوري كنيد   . ٢

به : كه مسئله را بيشتر و بهتر بشناسيد      
. دنبال علل و راه حلهاي احتمالي باشـيد       

در اين راه ، ممكن است مجبور شـويد         

اطلاعات زيادي را از جنبه هاي محتلـف    
جمع آوري كـرده و بـه بررسـي آنهـا           

 .بپردازيد
 :دلايل و شواهد را ارزيابي كنيد. ٣

سعي كنيد براي سئوالات زير، جوابهـاي       
ــق  ــد دقي ــدا كني ــحيح پي ــأ . و ص منش

اطلاعات جمع آوري شـده كجاسـت ؟        
آيا اين اطلاعات نقطه نظرات متنـوعي       
را بيان مي كند؟ چه گرايش هايي را ا ز          
هر منبـع اطلاعـاتي مـي تـوان انتظـار           
داشت ؟ تا چه حد، اطلاعات به دقت و         
درستي جمع آوري شده اند؟ اطلاعات      
مزبور ، واقعيات هسـتند و يـا عقيـده          

 صي؟شخ
: راه حلها و احتمالات را بررسي كنيـد       . ٤

از دلايــل شــواهد جمــع آوري شــده ، 
نتيجه گيري كنيـد و راه حلـي را ارائـه           

سپس ، نقاط ضعف و قوت هـر        . دهيد
ــد ــابي كني ــا، . راه حــل را ارزي ارزش ه

امتيازها، پيامدهاي هر راه حلي چيست      
؟ موانع  و مشكلات كدامند؟ چگونه مي        

 كرد؟ مهمتـر از همـه،       توان آنها را رفع   
چه راه حلي مشكل شما و يا سازمان تان    
را حل مي كند؟ اينجاست كه خلاقيـت        

 .شما اهميت بسياري دارد
بهترين راه حل را انتخاب كنيـد و آن         . ٥

يكـي از   : را به مرحلـه عمـل درآوريـد       
بهترين راه حلها را انتخاب كنيد و آن را         

سـپس تـا آخـرين      . به اجـرا درآوريـد    
تايج حاصـل از اجـراي راه حـل         مرحله ن 

فوق را بررسي و كنترل كنيد و همچنان        
به بررسي  و تعديل نتايج و پيامـدهاي         
حاصله بپردازيـد تـا زمانيكـه مطمـئن         
شــويد كــه راه حــل مــذكور ، تــأثير و 

 .كارايي طولاني خواهد داشت
 كنيد؟  مي  با انتقاد چه در مواجهه

در ارتباطات بين فردي ، مواردي پيش       
آيد كه به دلايلي كار يـا گفتـه مـا           مي  

هـيچ كـس    . مورد انتقاد قرار مي گيرد    
حتـي  . دوست ندارد از او انتقاد  شـود       
انتقاد . وقتي انتقاد به حق صورت گيرد     

به اعتماد  به نفس ضـربه مـي زنـد و            
فــرد را آشــفته و عصــباني مــي كنــد  
بخصوص اگر با عصـبانيت و خصـومت        

بــه هــر حــال بســياري از . بيــان شــود
نتقادها جنبه سـازنده دارنـد و جـزء          ا

گريزناپذيري از زندگي اجتمـاعي مـي       
باشند، بنابراين بهتر است راه برخـورد       

در درجه  . صحيح با انتقاد را ياد بگيريم       
. اول سعي كنيد آرامشتان را حفظ كنيد        

ينطـور از   هم(از احساستان آگاه باشيد     
شما با توجه به علائـم   ) احساس ديگران 

ل صدا، جلوه ها و تجليـات  غيركلامي مث 
ــه   ــات متوج ــين كلم ــورت و همچن ص

در اين موارد   . احساسات آنها مي شويد   
بايد متوجه احسـاس خشـم و نـاراحتي         
خود بوده و آگاهانه كوشش كنيد تا به        

عده اي سعي مي    . آرامش دست يابيد  
ــا صــلوات   ــا ده بشــمارند و ي ــد ت كنن
بفرستند تـا آرامـش حـود را بدسـت          

مقابل خيلي ناراحت   اگر شخص   . آورند
است بايد تصميم بگيريد اكنون صحبت 
. كنيد يا صحبت را به تعويق بيندازيـد         

آيــا محــل و موقعيــت مناســبي بــراي 
 صحبت كردن هست يا نه ؟

اگر چنين است ابتدا فقط گوش كنيد و        
. بعد مطالب را به فرد انعكـاس دهيـد        

بدون اينكـه صـحبت اور ا قطـع كنيـد           
اجـازه دهيــد  حرفهـايش را بشـنويد و   

آنچه مي خواهـد بگويـد و بـا انعكـاس         
صحبتها نشان دهيد كه متوجه منظور او  

در ايـن صـورت اگـر سـوء         . شده ايد   
تفاهمي مطرح باشـد متوجـه آن مـي         
شويد و مي توانيد توضيح بدهيـد كـه         

چنانچه . اين يك سوءتفاهم بوده است      
اشتباه و كوتاهي از شـما بـوده اسـت          



كسي اشـتباه   هر  . معذرت خواهي كنيد  
. مي كند و اشتباه جزيي از زندگي است       

شما بايد متوجه اشتباه خود بشويد و بر 
تأثير ايـن اشـتباه در زنـدگي ديگـران          
ــئوليت آن را   ــته و مسـ ــف گشـ واقـ

 .بپذيريد
سعي نكنيد به هر ترتيب كه شده شما        

مواردي كـه نمـي     . برنده ماجرا شويد  
توانيد با توضيح و معـذرت ، مشـكل را          

د و يـا ديـدگاهتان از موضـوع         حل كني 
كاملاً متفاوت با فرد مقابـل اسـت ، از          
فرد ديگري بـراي حـل مشـكل كمـك          

نشان بدهيد كه نظر شما در      . بخواهيد
اين مورد متفاوت است ، با اين عمـل و          
ورود شخص ثالث مـي تـوان بـه ايـن           
نتيجه رسيد كه حق با هر دو نفر است         

 .ولي نقطه نظرات متفاوت است 
 


