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روز ملی خانواده
گرامی باد روز ملی گفت‌وگو 

و تعامل سازنده با جهان



ــهم صل ‌علی محــمد‌ و آل محــمد و عجل فرجهم الل

 قابل توجه نویسندگان و مترجمان: 
و  تربیتی  آموزشی،  رویکردهای  و  اهداف  با  باید  می‌فرستید،  مجله  در  درج  برای  که  مقاله‌هایی   
فرهنگی این مجله مرتبط باشند و نباید قبلًا در جای دیگری چاپ شده باشند.  مقاله‌های ترجمه 
را  مقاله  چنان‌چه  باشد.  آن  همراه  نیز  اصلی  متن  و  باشد  داشته  همخوانی  اصلی  متن  با  باید  شده 
خلاصه می‌کنید، این موضوع را قید بفرمایید.  مقاله یک خط در میان، در یک روی کاغذ و با خط 
از  یا  و   CD روی  بر  و   word نرم‌افزار  با  مقاله‌ها می‌توانند  )تایپ( شود.  یا حروف‌نگاری  نوشته  خوانا 
طریق رایانامه مجله ارسال شوند.  نثر مقاله باید روان و از نظر دستور زبان فارسی درست باشد و در 
انتخاب واژه‌های علمی و فنی دقت لازم مبذول شود.  محل قرار دادن جدول‌ها، شکل‌ها و عکس‌ها 
در متن مشخص شود.  مقاله باید دارای چکیده باشد و در آن هدف‌ها و پیام نوشتار در چند سطر 
صفحه‌ای  روی  و  استخراج  متن  از  کلیدی(  )واژه‌های  نمایه  مفاهیم  حاوی  کلمات  شود.   تنظیم 
باشد. سوتیتر  و  متن  در  فرعی  عنوان‌های  اصلی،  عنوان  دارای  باید  مقاله‌  شوند.   نوشته   جداگانه 

 معرفی‌نامۀ کوتاهی از نویسنده یا مترجم همراه یک قطعه عکس، عناوین و آثار وی پیوست شود. 
 مجله در رد، قبول، ویرایش و تلخیص مقاله‌های رسیده مختار است.  مقالات دریافتی بازگردانده 

نمی‌شود.  آرای مندرج در مقاله ضرورتاً مبین رأی و نظر مسئولان مجله نیست.
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ســفر درونی و همــراه آن تفکر در امــور گوناگون 
زندگی یکی از مختصات انســان باهوش است. چنانچه 
هوشــمندی را در فضای فرامــادی زندگی معنا کنیم 
و صرفاً به مســائل نــازل زندگی بیندیشــیم، متوجه 
خواهیم شد که ســکوت حکیمانه چه سرمایة بزرگی 
اســت! مخصوصاً برای کســانی که در مقام اثرگذاری 
و ســوق دادن آدم‌ها به موقعیت‌هــای مطلوب زندگی 
قرار گرفته‌اند. »ســخن نگفتن و اندیشیدن« پیامدی 
شبیه معجزه به دنبال دارد. وقتی فردی که راهنمایی 
دیگران را بر عهده دارد، حرف‌های پی‌درپی می‌زند 
و مرتب کلمات و عبــارات را در ذهن مي‌پروراند 
و بافته‌هایش را طرح می‌کند، فرصت اندیشیدن 
نخواهد داشت. ذهن آدمی ضمن اینکه قدرتمند 
است ولی به مدیریت نیز محتاج است. یکی از 
قواعد ادارة ذهن، »سکوت‌های انتخابی« است. 
در این نوشته نسبت مشاور با سکوت و توأم با 
استماع درست حرف‌های مراجع مدنظر است. 
کســی که به مشــاور مراجعــه می‌کند، در 
نازل‌ترین حالت، گره‌های ذهني در او شــکل 
گرفته اســت و در بالاترین سطح، ممکن است 

هانیه ملکی

مشـــــاور انـــدیشــــه‌ورز 
نـــــــــــــــــــــــــــــــــــــه 
مشـــــاور اندیشــــه‌گریـز

سخن سردبیر
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به یک اختلال مبتلا شــده باشــد. یا ممکن است وضع 
دیگری بر او حاکم شــده و در یک مخمصه قرار گرفته 

باشــد. هر یک از این حالات باشد، حدی از 
اســتیصال را دارد. بدیهی اســت کسی 

که مستأصل اســت، رمق زیادی بر 
شــنیدن ندارد و بیشــتر مشتاق 
است با مشاوري مؤتمن رازهایش 
را در میان بگذارد و آرام شــود. 
اصــولًا دردمنــدان، آزمنــدان 
»گفتن« هســتند. نوعاً آنانی که 
به هر علتــی در صف انتظار اتاق 

مشاوران قرار گرفته‌اند از مصادیق 
منتظران نسخه هستند؛  و  آزمندان 

ولی نســخه‌ای که با درددل‌های آنان 
درآمیخته باشد.

لذا مشــاوری که شــنیدن را به حد کافی تمرین 
نکرده است و یا اصولاً‌ سعه‌صدر بالایی ندارد، نباید پشت 
میز مشــاوره بنشنید. اصولًا کسی که قرار است مشکلی 
را حل کند، ابتدا باید از زبان صاحب مشــکل بشــنود و 
ســپس با الهام از »نقل« مراجع، »عقل« خود را به کار 
گیرد و قواعدی را ترســیم کند. درســت در این نقطه 
است که »مشاورة اندیشه‌ورز« از »مشاورة اندیشه‌گریز« 
متمایز می‌شــود. ممکن است چنین تصور شود که مگر 
در عالم واقع مشاور اندیشه‌گریز نیز یافت می‌شود؟ پاسخ 
مثبت اســت. گریز از اندیشیدن با وَلَع سخن‌گفتن‌های 
زیاد همراه است. آن کسی که حرص حرف زدن دارد، در 

حقیقت از اندیشیدن می‌گریزد. 
البته مشاوری که می‌اندیشــد، چه‌بسا ضمن مشاوره 
دادن خود را نیز تغییر دهد. اصولًا عده‌ای از اندیشــیدن 
پیش از مرگ می‌ترســند. چون اندیشیدن آدمی را به 
تغییر موقعیت وادار می‌ســازد. عامل به اندیشــه و 
مشتاقان تفکر قلیل هستند. معمولًا انسان‌ها در 

آن جایی که هستند احساس عافیت و راحتي می‌کنند و 
مایل نیستند آنجا را که جا خوش کرده‌اند، ترک کنند. 
در حالی‌کــه زندگی پویا و زنده، به تغییرات 
معقول نیاز دارد. مخصوصاً مشــاوران 
عزیــز که اگر وضع موجودشــان را 
مناسب‌ترین موقعیت تلقی کنند، 
قادر به تغییر مراجع نخواهند بود. 
این تغییر موقعیت برای مشاور 
وقتی اتفاق می‌افتد که خود را 
مسافری در راه مشاوره بداند و 
متناســب با شرایط مراجعان به 
بازنگری خود نیز بیندیشد و عمل 
کند. چه زیبا و حکمت‌آمیز خداوند 

متعال فرموده:
»ان الله لا یغیر ما بقــوم حتی یغیروا ما 

بأنفهسم« )سورة رعد، آية 11(
خداوند سرنوشت هیچ قوم )و ملتی( را تغییر نمی‌دهد، 

مگر آنکه آنان آنچه را در خودشان است 
تغییر دهند!

کسی که قرار است مشکلی   ً اصولا
را حل کند، ابتدا باید از زبان 

صاحب مشکل بشنود و سپس 
با الهام از »نقل« مراجع، »عقل« 

خود را به کار گیرد و قواعدی را 
ترسیم کند
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هنر طرح پرسش‌های جذاب برای یادگیری بهتر
گفت‌وگو:  محمدحسین دیزجی

پرسیدن، کلید گنج دانایی

اشاره
اگر یک بار چگونه آموختن خودمان را از ســال‌های بسیار دور تا امروز مرور کنیم، به‌درستی درخواهیم یافت که بسیاری از 
دانسته‌های خود را مدیون پرسش‌هایی هستیم که آن‌ها را با دیگران در میان گذاشته و پاسخ  مناسب دریافت کرده‌ایم. بنابراین، 
پرسیدن نقش بسیار مهمی در یادگیری دارد. اما همین پرسیدن، نکته‌های ریز و درشت فراوانی دارد؛ اینکه چگونه بپرسیم، کجا و 
در چه موقعیتی سؤال خود را مطرح کنیم و با چه کسی پرسش خود را درمیان بگذاریم تا به بهترین جواب برسیم. در مقام مشاور، 
معلم، مدیر یا والدین، چطور باید با پرسش‌های بچه‌ها روبه‌رو شویم و به آن‌ها پاسخ دهیم؟ همچنین خودمان چگونه باید از آنان 

سؤال کنیم و جواب بگیریم؟
با پرســش‌‌های متعدد و متنوع در این زمینه، به دیدار دکتر مریم پورثانی، عضو هیئت‌علمی »دانشگاه علوم پزشکی شهید 
بهشتی« در گروه کتابداری و اطلاع‌رسانی و مشاور دانشکدة پیراپزشکی این دانشگاه رفتیم و با ایشان به گفت‌وگو نشستیم. آنچه 
پیش روی شما قرار دارد حاصل این گفت‌وگوست. متن کامل این مصاحبه را می‌توانید به‌صورت پروندة )فایل( صوتی از طریق 

»رمزینة سریع پاسخ« )کیوآرکد( در همین صفحه دریافت کنید و بشنوید .

 جایگاه پرسیدن و سؤال‌کردن در یادگیری کجاست؟
»پرســش« کلمه‌ای کلیدی در زندگی انسان‌هاســت. ابتدا 
باید بدانیم که ســبک زندگی ما چگونه است. در خانواده‌ای 
که والدین مســتبدانه نظر می‌دهند، اصرار دارند که فرزندان 
خواســته‌های آن‌ها را موبه‌مو اجرا کننــد و امکان تخطی از 
آن فرمان‌ها و مقررات وجود ندارد، پرســیدن جایگاهی ندارد 
و کــودکان، نوجوانان و جوانان خانواده‌ها برای ســؤال‌کردن 
تشویق نمی‌شوند. این مربوط به زندگی روزمرة افراد است. اما 
در نظام آموزشــی، اگر کلاس ما کلاسی باشد که معلم فقط 
برای دانش‌آموزان مشــخص کند که از این درس فلان بندها 
یا صفحه‌ها مهم هســتند و آن‌ها را بخوانید و این بندها مهم 
نیستند و از آن‌ها ســؤالی هم نمی‌آید، بچه‌ها برای اینکه در 
چنین درسی با چنین شیوه‌ای نمرة خوب بیاورند و امتحان را 

با موفقیت بگذراند، فقط همان بندهايي را می‌خوانند که معلم 
گفته است. بنابراین، دیگر نیازی هم به پرسش‌کردن ندارند.

 حال اگر نظام آموزشی ما یک نظام پویا و تعامل‌محور باشد، 
تدریس به صورت ســخنرانی نباشد و معلم در طول تدریس، 
پرســش‌هایی را مطرح کند و از بچه‌ها بخواهد هر سؤالی را 
که به ذهنشان می‌رســد طرح کنند و چه‌بسا آن درس، کار 
عملی و کارگاه هم داشته باشــد، آن وقت باید گفت در این 
نظام آموزشی، پرسش مطرح می‌شود و فن‌های )تکنیک‌های( 
پرسیدن و روش‌های پاسخ‌گویی مهم و ارزشمند خواهند بود. 
در یک نظام آموزشــی پویا، معلم باید شنوندة خیلی خوبی 
باشــد و بداند که کجا، از چه کسی، در چه زمانی، چه سؤالی 
را بپرســد تا بتواند کلاس را بهتر مدیریت کند. ما هر قدر به 
سمت پویایی پیش برویم و افراد درون جامعه و نظام آموزشی 

جای سؤال

مصاحبه با خانم دكتر پورثاني
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از حق فکر‌کردن و اندیشیدن برخوردار باشند، سؤال‌کردن در 
آن جامعه ارزش بیشتری خواهد داشت. 

 پس می‌توانیم این‌طور بگوییم که یادگیری زمانی 
به بهترین شکل اتفاق خواهد افتاد که خانواده، معلم 

و استاد فضا را برای پرسیدن فراهم کنند.
در جامعــه‌ای کــه علــم و دانایــی در آن ارزش نباشــد، 
سؤال‌کردن معنا ندارد. اگر که دانایی یک ارزش است و جامعه، 
آموزش‌وپرورش و دانشــگاه ما دانایی‌محور هستند. خب در 
چنین صورتی کلاس نباید حالت ســخنرانی داشــته باشد و 

فقط معلم در آن صحبــت کند. حتماً توصیه می‌کنیم که 
بین معلم و فراگیرندگان پرســش و پاسخ رد و 

بدل شود.

 حال ممکن است این سؤال 
برای شــخص ایجاد شود که 
وقتی معلم یا استاد تدریس 
می‌کند و منِ شاگرد سؤالی 
در ذهن دارم، بهترین زمان 
چه  پرسش  این  طرح  برای 
موقع اســت تا پاسخی که 
را  بازدهی  بالاترین  می‌گیرم 

برایم داشته باشد؟ 
در وهلة اول باید عرض کنم، معلم 

خوب کسی اســت که بتواند کلاسش را 
خوب اداره کند و فراگیرنده، اعم از دانش‌آموز 

یا دانشجو، خسته نشود، حوصله‌اش سر نرود، از فضای 
درس خارج نشــود و خود را مشغول کار دیگری نکند. ما به 
تجربه دریافته‌ایم که در هر کلاســی یکــی دو دانش‌آموز یا 
دانشجو شــیطنت و بازیگوشی می‌کنند. معلم توانمند کسی 
است که هم کلاس را جذاب نگه ‌دارد، هم طوری زمان کلاس 
را مدیریت ‌کند که بچه‌ها خسته نشوند، و هم شاگردان اهل 
شــیطنت مجالی پیدا نکنند که کلاس را به هم بریزند. معلم 
خوب کسی اســت که در همان جلسة اول خودش را معرفی 
می‌کند و با شــاگردانش ارتباط می‌گیرد. اینکه کجا سؤال را 
با معلم در میان بگذاریم، بستگی به شیوه و روش معلم دارد. 
معلم باید همان ابتدا و قبل از شروع تدریس به فراگیرندگان، 

تکلیفش را با آنان در خصوص پرسش و پاسخ روشن کند.
برخی معلمــان آمادگی دارند که در حیــن تدریس از آن‌ها 
سؤال شــود و آنان همان لحظه پاســخ بدهند و ادامة درس را 
پیش بروند. اما برخی تمایل دارند که درس به جایی برسد و بعد 
فرصتی بدهند تا فراگیرندگان بپرسند و آنان پاسخ بدهند. البته 
سؤال‌کردن در مورد آن درس باید در همان جلسه اتفاق بیفتد، 
نه اینکه به جلسة دیگر واگذارشود. اگر معلم هم پاسخ سؤالی را 
در همان جلسه نداند، باید آن‌قدر شهامت داشته باشد که صادقانه 
با بچه‌ها در میان بگذارد و بگوید مطالعه می‌کنم، می‌پرسم و در 

جلسة بعد به شما پاسخ می‌دهم.   

 آیا پرسش و پاسخ به ابزار و وسیله هم نیاز دارد؟
باید ابزار نوشتن و یادداشت برداشتن را همراه داشت. نیازی 
به خودنویس با نوک طلا نداریم. کمترین وســیله یک قلم و 
کاغذ اســت. این روزها هم که امکان نوشتن با تلفن همراه و 
رايانك )تبلت( وجود دارد. بعضی دانشــجویان را دیده‌ام که 
هیچ وسیله‌ای همراه ندارند. انگار قرار است به  تفریح بروند و 
مثلًا در پارک  و بوستان گردش کنند! در این موارد، من ابتکار 
عمل به خرج  می‌دهم و قلم و یادداشت زیبایی به شاگردانم 

هدیه می‌کنم. نتایج این کار فوق‌العاده بوده است.  

 شــما تجربه‌های خوبــی در تدریس و آزمون 
گرفتن دارید. لطفاً در اینجا به یک مورد 
که ارتباطی با پرسش و پاسخ دارد، 

اشاره بفرمایید.
خاطرم هســت در امتحان پایان 
»مرجع‌شناسی«،  درس  نیم‌سال 
برای دانشجویان ارشد کتابداری 
و اطلاع‌رسانی، یکی از سؤال‌ها 
ایــن بــود: »از نظر شــما در 
جومونگ  تلویزیونی  مجموعة 
مرجع‌شناسی  به  موضوعی  چه 
ربــط دارد؟« آن نیم‌ســال این 
مجموعــه از تلویزیــون پخــش 
می‌شد. یکی از بچه‌های شوخ کلاس 
گفت: »اســتاد ما اصلًا این مجموعه را 
ندیده‌ایم و زمان پخش آن همیشه برق خانة 
ما می‌رفت!« من هم ســر جلســة امتحان، در مقابل 
چشمان حیرت‌زدة همکاران ممتحن، قسمت‌هایی از مجموعه 
را که به مرجع‌شناســی ربط داشــت، بــرای بچه‌ها تعریف 
کردم. جواب ســؤال این بود که وقتی جومونگ می‌خواست 
ســرزمین اجدادی خودشان را یکپارچه و متحد کند، اول به 
اطرافیانــش گفت که بروید و ببینید چه چیزهایی دربارة این 
سرزمین تاکنون نوشته شده‌اند. آن‌ها را پیدا کنید، بخوانید و 
گردآوری کنید. این موضوع از نگاه من در مجموعة جومونگ 
به مرجع‌شناسی ربط دارد. پس ما می‌توانیم سؤال‌های متعدد 
و متنوعی را از اطراف خود که مرتبط با موضوع هســتند، با 
مخاطب در میان بگذاریم و صرفاً نباید به کتاب درسی محدود 

باشیم. 

 یک پرسش را باید چگونه مطرح کنیم که به جواب 
صحیح برسیم و در انتها به یادگیری منجر شود؟

در ضرب‌المثل‌هــای قدیمــی اصطلاحــی داریــم به نام: 
»ســین‌‌جیم کردن«. ســؤال‌کردن نباید این‌طور باشــد که 
انگار در حال محاکمة طرف مقابل هســتیم. بلکه ســؤال و 
جواب باید حالت گفت‌وگو داشــته باشد. گفت‌وگو مهارتی 
بسیار ارزشــمند اســت. اگر فضای خانواده، محیط کلاس، 
مرکز مشاوره و سایر محیط‌های اجتماعی ما گفت‌وگومحور 

ما هر قدر به سمت پویایی 
پیش برویم و افراد درون جامعه و نظام 

آموزشی از حق فکر‌کردن و اندیشیدن 
برخوردار باشند، سؤال‌کردن 
در آن جامعه ارزش بیشتری 

خواهد داشت
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باشــند، معجــزة آن را خیلی زود خواهیم دید. هم ســؤال 
بپرســیم و جواب بگیریم و هم امکانی ایجاد کنیم که سؤال 
را به‌راحتی مطرح کنند و جواب بگیرند. این سؤال و جواب 
و گفت‌وگو دارای شــرایط، آداب، زمان، مکان و ویژگی‌های 
خاص خودش اســت که باید به آن‌ها توجــه کنیم تا ثمرة 
سؤال و جواب، آگاهی و رشد باشد. تن صدا، حالت چشم‌ها 
و زبان بدن هم در این فرایند مهم است. وقتی از دانش‌آموز 
یا دانشــجو طوری ســؤال کنیم که نگرانی و فشــار به او 
تحمیل شــود که  اصلًا به نتیجه نمی‌رسیم. باید منِ معلم 

و مشــاور، نگاه بالا به پایین نداشته باشم و بعد به 
پرسش و پاسخ بپردازیم. آن‌قدر قد خود را 

پایین بیاوریم که چشم‌های ما و آن‌ها 
در یک خط و محور قرار بگیرند.  

استفاده  نوع  و  کلمه‌ها   
چقدر  امر  این  در  آن‌ها  از 

تأثیر‌گذار است؟
خیلی زیاد. مثلًا فرض کنید 
دانش‌آموز یا دانشجویی بگوید 
توضیح  الان  را کــه  نکتــه‌ای 

دادید، من درست متوجه نشدم. 
شما به‌عنوان مشاور، معلم یا حتی 

والدیــن،  به او بگوییــد که من الان 
این موضوع را کامــل توضیح دادم، باید 

گوش می‌کردی و می‌فهمیــدی. به نظرم، این 
طرز برخورد فاجعه اســت. من در چنین مواقعی می‌گویم: 
»ببخشــید که من طــوری توضیح دادم که شــما متوجه 
نشــدی!« و بعد با روش، بیان و شیوة دیگری همان موضوع 
را دوباره تشــریح می‌کنم و مثال می‌آورم. اگر روش برخورد 
این‌گونه باشد مخاطب، دانش‌آموز یا دانشجو، به سؤال‌کردن 
تشویق می‌شود تا از طریق این پرسیدن به معلم خود نشان 
دهد که من درصدد یادگیری هستم. این همان بازی برنده 
ـ برنده در روان‌شناســی است. با این روش هم کلاس خوب 
برگزار می‌شــود و هم فراگیرندگان با نشــاط از آن کلاس 
بیرون می‌آیند و برای ادامة راه تلاش می‌کنند. وقتی کسی 
ســؤالی می‌پرسد، ما باید با تبسم و گشــاده‌رویی استقبال 
کنیم و بگوییم که: »چه ســؤال خوبی پرسیدی! شاید بقیه 
هم این ســؤال را داشته باشند.« آن وقت سؤال و جواب به 
نتیجه می‌رســد. من همیشه به بچه‌ها می‌گویم سؤال خوب 
نصف جواب اســت و نیمة دوم جواب را خوب گوش کن تا 

بگویم.
بنابراین با عبارت‌های تشویقی باید سعی کنیم دانش‌آموز، 

دانشجو یا مخاطب را ترغیب کنیم تا بپرسد.

 این بحث ســؤال و جواب، زمانی که ما در جایگاه 
مشاور نشسته‌ایم، چگونه است؟

معمولًا برگه‌هایی در مراکز مشــاوره به افراد داده می‌شوند 
تا آن‌هــا را تکمیل کنند. یادمان باشــد تــا زمانی که روح 
پرسشگری در این ســؤال‌ها وجود نداشته باشد، این برگه‌ها 
فقط داخل یک پوشــه قرار می‌گیرند، بایگانی خواهند شد و 
فرایند سازندة مشــاوره در عمل تحقق نخواهد یافت. دفتر و 
اتاق مشاور همیشه باز است؛ به‌جز زمانی که در حال گفت‌وگو  
و مشاوره با فردی هستیم. دانش‌آموزان باید بتوانند به‌راحتی 
به مشاور مدرســه مراجعه کنند. همچنین وسایل، 
تجهیزات، امکانات اتاق، حتی نوع پوشــش 

ما بسیار مهم است‌.
معلــم ورزشــی که همیشــه در 
دفتر مدرســه نشسته و مشغول 
حرف‌زدن با دیگران یا با گوشی 
خود است، اصلًا جالب نیست. 
معلم ورزش کســی است که 
با لبــاس ورزشــی در فضای 
فعال  ورزشی مدرســه حضور 
داشته باشــد تا بچه‌ها تشویق 
شــوند با او در ارتباط باشــند. 
وضعیت مشــاور هــم همین‌طور 
است. شرایط و تجهیزات دفتر مشاوره 
باید به‌گونه‌ای باشــد که امکان گفت‌وگو 
را فراهــم کند. حتماً نور خــوب و گل و گلدان 
داشته باشد. فضاسازی محل کار مشاور باید مخاطب را سر 
شــوق بیاورد و بچه‌ها بدانند که اینجا همیشه جای سؤال و 
جواب اســت. چه بپرسی چه بپرسم در هر دو صورت جواب 
هم هســت. این یک پل ارتباطی است و در پل ارتباطی هر 

دو پایة آن باید محکم باشند.
این روزها ما در قســمت‌های متفاوت شهرمان کافه‎هایی 
)سراهايي( با اسم‌های متنوع و زیبا داریم. من در کتابخانه‌ام 
کتابی دارم با عنوان جذابِ »کافه سؤال«. در حقیقت، دفتر 
کار مشاور باید )سراي( سؤال باشد. بچه‌ها باید باور کنند که 

دفتر مشاور به خاطر وجود آن‌ها برقرار شده است.  

 سؤال‌ها معمولًا با یک مجموعه کلمه‌های پرسشی، 
مانند چرا، چگونه، چطور، آیا و غیره، مطرح می‌شوند. 
آیا این کلمه‌ها مورد مصرف خاصی دارند؟ می‌خواهیم 

با واژگان پرسشی بیشتر آشنا شویم.
اســتفاده از واژگان پرسشــی بــه موضــوع موردبحث ما 
بســتگی دارد. ســؤال‌های افراد هم بنا به میزان مطالعه و 
رشتة تحصیلی آنان متفاوت است. مثلًا بچه‌های گروه علوم 

منِ معلم و مشاور نبايد نگاه بالا
 به پایین داشته باشم و بعد به پرسش 

و پاسخ بپردازیم. آن‌قدر قد خود را 
پایین بیاوریم که چشم‌های ما و آن‌ها 

در یک خط و محور قرار بگیرند
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تجربی سؤال‌های خاصی را مطرح می‌کنند و نوع پرسش‌های 
دانش‌آموزان گروه ریاضی و انسانی تا حدودی متفاوت است. 
علاوه بر این‌ها، به شــرایط اجتماعی و  سمت‌و‌‌سوی فکری 
افــراد هم  ربط پیدا می‌کند. هیــچ‌گاه نباید به بچه‌ها برای 
نوع پرســیدن خط بدهیم که چه چیزهایی را بپرسید و چه 
چیزهایی را نپرسید. شاید یک سؤال از نظر ما پیش‌پاافتاده 
باشــد، اما برای او اهمیت داشته باشــد. باید این فرصت و 
فضــا را ایجاد کنیم تا او ســؤالش را مطرح کند. اگر ما فضا 
را به‌گونه‌ای محدود کنیم و به ســؤال‌کردن او خط و جهت 

بدهیم، شاید او دیگر سؤالی نپرسد. ما باید فضای 
پرسش و پاسخ را با توجه به شرایط سنی، 

اجتماعی و فرهنگی آن افراد یا محیط 
فراهم کنیم. چه‌بســا که ما پاســخ 

ندانیم، چون  را  ســؤال‌ها  برخی 
علامة دهر نیســتیم. پس بهتر 
است به او بگوییم که در اولین 
فرصت پاســخ ســؤال‌هایت را 

خواهم داد.

بدیهی،  اگر سؤال   حتی 
ساده و تکراری باشد؟

قانــون طلایــی مــا در مبحث 
پرسش و پاســخ این است: »همیشه 

تشــویق کنیــد.« نباید خســته یا کلافه 
بشــویم و مثلًا بگوییم این موضــوع که خیلی 

ساده و بدیهی اســت. حرف‌هایی از این قبیل ممنوع است. 
تحمیــل این ملامــت و رنجش به آن شــخص، یعنی اصلًا 

مشاوره نداریم.  

 در پرســش‌کردن جایــگاه 
چرایی و چگونگی کجاســت و 
آیـا ما از چـرایی به چگونگـی 
می‌رسیم؟ این دو پرسش چه 

کمکی به ما می‌کنند؟

سؤال‌هایی که با چرا شــروع می‌شوند، قدری زیربنایی‌تر و 
فلســفی‌تر هستند. کسی که با چرا ســؤال می‌کند، در واقع 
می‌خواهــد دلیل کار یا امری را بداند. مانند یک ســاختمان 
چهل‌طبقه که شما باید زیربنای آن را خیلی محکم بسازید.  

 پس ما به‌عنوان مشاور یا معلم باید از سؤال‌های 
چرایی بچه‌ها استقبال کنیم. زیرا بعد از این است که 

آنان به چگونگی می‌رسند‌‌.
بله، دقیقاً. ذهن‌های کنجکاو و جست‌وجوگر با چراها شروع 

می‌کنند.  

ممکن  دانش‌آمــوزان  برخی   
است ســؤال‌ها و پرسش‌هایی 
دلایلی،  به  اما  باشند،  داشته 
مانند خجالــت و کم‌رویی، 
را  پرســش‌ها  این  نتوانند 
با مــا در میان بگذارند. به 
این گــروه از افراد چطور 
تا  می‌توانیم کمــک کنیم 
پاسخ  و  پرسش  دایرة  وارد 

شوند؟
اســتقبال‌کردن مــا از بچه‌ها در 
مقام مشاور، معلم، مدیر یا والدین، در 
این زمینه بسیار مؤثر است. نحوة برخورد 
و اســتقبال‌کردن از مخاطــب و فراگیرنده، در 
برقراری ارتباطِ مؤثر معجزه می‌کند. ما باید آغوشــی گشاده 
داشــته باشــیم. وقتی من به‌عنوان مشــاور یا معلــم بتوانم 
به بچه‌ها کتاب‌هــای خوبی معرفی کنــم، کتابخانه‌ای غنی 
برایشان تدارک ببینم و شیوة جست‌وجو در منابع اطلاعاتی و 
وبگاه‌هاي معتبر را به آن‌ها یاد بدهم، آن‌ها را تشویق می‌کنم 
که انسان‌هایی جست‌‌وجوگر و پرسشگر باشند. اما اگر خدای‌ 
ناکرده ارتباط مؤثر شکل نگیرد و نکته‌های فراوان در مواجهه 
با  این عزیزان رعایت نشــود، شــاید آن‌هــا را تا آخر عمر از 
پرســیدن و پرســش‌کردن و تفکر انتقادی محروم کنیم. اگر 
خواهان رشــد همه‌جانبه و واقعی دانش‌آموزان خود هستیم، 
باید با تمام وجود تلاش کنیم فضای مناسبی برای گفت‌وگو 
فراهم آوریم و با آغوشــی گشــاده در خدمــت فرزندان این 

سرزمین باشیم.

 از حضورتان در این گفت‌وگو صمیمانه سپاسگزار 
هستیم.

اگر خواهان رشد همه‌جانبه 
و واقعی دانش‌آموزان خود هستیم، 
باید با تمام وجود تلاش کنیم فضای 

مناسبی برای گفت‌وگو فراهم آوریم و با 
آغوشی گشاده در خدمت فرزندان این 

سرزمین باشیم
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دکتر منیره نسیمی، دکترای مشاوره - حانیه نوری، دانشجوی روان‌شناسی

ثمرات هوشِ هیجانی

اشاره
تعدادی توانمندی منشی و شخصیتی قدرتمند وجود دارند که از اثربخشی ویژه‌ای، چه برای دانش‌آموزان و چه در مسائل اشتغال 
برای بزرگ‌سالان، برخوردارند. ما تا این قسمت توانمندی‌های وزینی همچون کار گروهی، آینده‌نگری و خلاقیت را شرح داده‌ایم. 

در این مقاله در نظر داریم توانمندی دیگری را در این حوزه با عنوان »هوش هیجانی« معرفی و بازتعریف کنیم.
لازم به ذکر است که سلیگمن و پترسون توانمندی منشی را در قالب شش بخش معرفی کردند. یکی از این بخش‌ها توانمندی‌های 

مربوط به فضیلت انسانی است که شامل موارد زیر می‌شود:
1. دوست‌داشتن )عشق(؛

2. مهربانی )بخشش، مراقبت، غم‌خواری، ترحم و عشق به هم‌نوع(؛
3. هوش اجتماعی )هوش هیجانی و هوش شخصی(.

هوش هیجانی مهم‌ترین عامل تعیین‌کنندة موفقیت در زندگی است. تحقیقات ارتباط بین هوش هیجانی و طیف گسترده‌ای از 
مهارت‌ها مانند تصمیم‌گیری را که سبب دستیابی به موفقیت تحصیلی می‌شوند، یافته است. هوش هیجانی و توسعة آن در کودکان 
و نوجوانان مطالعه شده و نتایج نشان داده‌اند، هوش هیجانی نتایج مثبت اجتماعی و تحصیلی را در دانش‌آموزان پیش‌بینی می‌کند.

کلیدواژه‌ها: هوش هیجانی، موفقیت، همدلی، خودآگاهی، مدیریت هیجان

مشاورۀ‌ توانمندمحور

هوش هيجاني 
شاه‌كليد موفقيت
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جدول 1

ف
عبارتردی

ط
کاملا غل

ط
ی غل

تا حد

ی ندارم
نظر

ت
تا حدی درس

ت
کاملا درس

وقتی اشتباه می‌کنم حرف‌های ناراحت‌کننده‌ای مثل »احمق!« یا: »من نمی‌توانم هیچ کاری را 1
درست انجام دهم« به خودم می‌گویم

وقتی که باید با فردی عصبانی روبه‌رو شوم، احساس نگرانی و اضطراب می‌کنم2

من معتقدم که عکس‌العمل‌های افراد اتفاقی هستند3

بهتر است تا وقتی که کسی را کاملًا نشناخته‌ای با او سرد و سنگین رفتار کنی4

حاضرم هرکاری انجام دهم تا جلوی گریه‌کردن خودم را بگیرم5

وقتی کسی بی آنکه از او خواسته باشم، کاری برایم انجام می‌دهد، از خودم می‌پرسم منظور 6
واقعی او چیست

افراد احساساتی معذبم می‌کنند7

وقتی افراد شایستة تقدیر هستند، از آن‌ها تعریف می‌کنم8

من چیزهایی می‌گویم که در آینده از گفتنشان پشیمان می‌شوم9

از اینکه چگونه به نظر بیایم، خجالت‌زده می‌شوم10

تعریف هوش هیجانی
هوش هیجانی نوعی پردازش عاطفی اســت که شامل ارزیابی 
صحیح عواطف در خود و دیگران، بیان مناسب عواطف و تنظیم 

سازگارانة عواطف می‌شود و به بهبود جریان زندگی می‌انجامد.
هوش هیجانی ضرورتاً شــامل درجه‌ای از آگاهی اســت که 
نشــان می‌دهد چگونه حالات هیجانی و عاطفی به حافظة ما، 
خاطــرات ما، افکار ما، قضاوت مــا، و رفتارهای میان‌فردی ما 

تزریق می‌شوند.
روان‌شناسان در جســت‌وجوی عوامل مؤثر بر موفقیت، در 
کنار »ضریب هوشــی« )آی‌کیو(، به عامل تأثیرگذار دیگری 
رســیدند و نام آن را »هوش هیجانی« )ئی‌کیو(گذاشتند. هر 
روز بر تعداد افرادی که متوجه می‌شوند هوش هیجانی نقش 
مهم‌تری نسبت به هوش عمومی در موفقیت شخصی ـ شغلی 

انسان‌ها ایفا می‌کند، افزوده می‌شود.
هوش هیجانی به عملکرد اجتماعی مفیدتری منجر می‌شود؛ 
چراکه افــرادی دارای هوش هیجانی بــالا راحت‌تر می‌توانند با 
احساسات دیگران درگیر شوند و نقطه‌نظرات آن‌ها را درک کنند. 
این افراد در ارتباط برقرارکردن و مدیریت رفتارشان قوی‌تر هستند.
از نــکات قابل‌توجه در هــوش‌ هیجانی، اکتســابی‌بودن و 

قابل‌آموزش‌بودن و بهبود آن‌ است.

عوامل مؤثر بر تشکیل هوش هیجانی
1. خودآگاهی: نوعی توانایی فردی برای شــناخت و درک 
احساسات و حالات خلقی است. خودآگاهی به شخص کمک 
می‌کند همیشه بر افکار و احساسات خود نظارت داشته باشد.

2. مدیریت هیجانــی: این عامل به افــراد کمک می‌کند 
هیجان‌های خود را به‌صورت مناسب و جامعه‌پسندانه نشان دهند. 
به عبارت دیگر، مدیریت هیجانی به فرد در کنترل هیجان‌های 

منفی خود، مانند خشم، ناراحتی و ترس کمک می‌کند.

3. درک هیجانی: این عامــل با درک هیجان‌ها و دیدگاه 
دیگران مشخص می‌شود.

۴. مدیریت روابط: این عامل به معنای ارتباط با دیگران 
در موقعیت‌های متفاوت اجتماعی، و در اصل به معنای توانایی 

ادامة رابطه با توجه به احساسات افراد است.

چرا باید هوش هیجانی را در دانش‌آموزان ارتقا دهیم؟
 مقابلة بهتر با موقعیت‌های تهدیدکننده و خطرناک

در دوران نوجوانــی احتمال کمتری وجود دارد که این افراد 
جذب دوستان ناباب و انحرافات اجتماعی شوند. به نظر می‌رسد 
آن‌ها با بررسی دقیق موقعیت و احساسات درونی‌شان به‌موقع 
درخواست کمک و حمایت می‌کنند، واکنش صحیح‌تری دارند 

و مسائل را به بهترین شکل به نفع خود خاتمه می‌دهند.
 خشنودی و شادمانی بیشتر

افراد دارای هوش هیجانی بالا با توسل به مهارت خودشناسی 
می‌توانند از ریشه‌های پنهان شادی و یا غم خود آگاه شوند و 

آن‌ها را مدیریت کنند.
 ایجاد حس مسئولیت‌پذیری

هــوش هیجانی کمک می‌کند افراد مســئولیت احســاس 
و هیجان خود را بپذیرند، به جای اینکه باور داشــته باشــند، 

دیگران احساساتشان را تحت کنترل دارند.
 افزایش کمک به دیگران

حساســیت و هوش هیجانی بالاتر کمــک می‌کند نیازهای 
دیگران را درک کنند تا بلکه بتوانند با آن‌ها همدلی کنند.

سنجش هوش هیجانی
عبارت‌های جدول 1 را بــا دقت بخوانید و با انتخاب گزینة 
مناســب، مشــخص کنید هر عبارت چقدر دربارة شما صدق 

می‌کند. 
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نمره‌گذاری گزینه‌ها در این آزمون به این صورت است:
کاملًا غلط: 1 

تا حدی غلط: 2 
نظری ندارم: 3 

تا حدی درست: 4 
کاملًا درست: 5

برای به‌دســت‌آوردن نمــرة کل، کافی اســت امتیاز همة 
قسمت‌ها را با هم جمع کنید.

تفسیر آزمون
امتیاز بالاتر از 30: آشنایی زیادی با هیجان‌هایتان ندارید 
و ممکن اســت در صورت لزوم نتوانید آن‌ها را کنترل کنید. 
گاهــی متوجه دلیل رفتارهای دیگران نمی‌شــوید و واکنش 
مناسبی از خود نشــان نمی‌دهید. برقراری ارتباط با دیگران 

برای شما تا حدی مشکل و بر مبنای حدس و گمان است.
 

امتیاز پایین‌تر از 30: از هوش هیجانی بالایی برخوردارید. 
احساســاتتان را به‌خوبی می‌شناســید و از پس مدیریتشان 
برمی‌آیید. در موقعیت‌های هیجانی به رفتار و احساسات طرف 
مقابل توجه دارید و می‌کوشید بسته به شرایط، واکنش مناسب 
نشــان دهید. از آنجا که به‌خوبی با دیگران همدلی می‌کنید، 
آدم‌های اطرافتان مایل‌اند روابطشــان را با شما صمیمی‌تر و 

نزدیک‌تر کنند.
بعد از سنجش میزان توانمندی هوش هیجانی، درصورتی‌که 
دانش‌آموزان از هوش هیجانی پایینی برخوردار بودند، می‌توانید 
با اجرای برخی تمرین‌ها و فعالیت‌ها، به ارتقای هوش هیجانی 

آنان کمک کنید.

فعالیت ۱. چرا آن‌ها این‌گونه عمل می‌کنند؟
از دانش‌آمــوزان بخواهید رفتارهای جــدول 2 را بخوانند و 

ستون‌های مقابل هر عبارت را تکمیل کنند:

فعالیت ۲. یادگیری تشخیص هوش هیجانی
 از دانش‌آمــوزان بخواهید به افراد مشــهوری فکر کنند 
که احســاس می‌کنند از نظر هیجانــی موفق‌اند. آن‌ها چه 
مهارت‌هایی دارند؟ فکر می‌کنید به چه شیوه‌هایی از انگیزه‌ها 

و احساسات دیگران آگاه می‌شوند؟
 آیا می‌توانید موفق‌ترین فرد را در این حیطه مشــخص 

کنید و دلایل انتخابتان را بگویید؟
 دوست دارید چگونه مهارت‌های خود را بهبود ببخشید؟

با دانش‌آموزان در خصوص این سؤال‌ها گفت‌وگو کنید.

فعالیت ۳. سلام دوست مسئولیت‌پذیر من
برای یکی از دوســتان یا هم‌کلاســی‌های صمیمی‌تان نامة 
کوتاهی بنویســید و در این نامه از او بخواهید که شــما را در 

احساسات شمااحساسات آن‌هاانگیزهرفتار

پول‌دادن به مؤسسة خیریه

دزدی‌کردن از یک مغازه

کتک‌زدن خواهر یا برادر

کمک به یک دوست برای انجام تکلیف‌ها

ابراز علاقه به فردی که دوستش دارند

مقاومت در برابر قلدری دیگری
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ارتباط با مشکلی که واقعاً برایتان پیش آمده است، 
راهنمایی کند. در این نامه دربارة تأثیری که 

این مشکل بر احساسات و هیجان‌های 
شــما و اطرافیانتان گذاشته است و 

هیجانی  واکنش‌هــای  همچنین 
اطرافیانتان نسبت به این موضوع 
برای دوستان کاملًا توضیح دهید 
تا وقتی نامة شــما را می‌خواند، 
اطرافیانتان  و  بــا شــما  بتواند 
همدلی کند. بعد از تمام‌شــدن 

نامــه آن را به دوســتتان بدهید. 
دوســتتان هم باید چنین نامه‌ای 

برای شما بنویسد. وقتی نامة دوستتان 
را خواندید، جواب آن را بنویسید.

از دانش‌آموزان بخواهید به این سؤال‌ها پاسخ دهند:
 با خواندن نامة دوست‌تان چقدر با او همدلی کردید؟

 به نظرتان دوســت شما متوجه مشکل شما و پیامدهای 
آن شده بود؟

 او چقدر توانسته بود با شما همدلی کند؟

راهکارهای مشاوره‌ای برای تقویت هوش هیجانی
 با دیگران همدلی کنید

همدلی یعنی شناخت احساســات و هیجان‌های دیگران 
و دیــدن دنیــا از دریچة چشــم آن‌ها. شــنیدن فعالانه و 
توجه‌کــردن به حرف‌های دیگران می‌تواند به شــما کمک 
کند احساســات آن‌ها را بهتر درک کنید. خودتان را جای 
دیگران بگذارید و فکر کنید اگر در شــرایط مشابهی بودید، 
چه احساســی داشتید. شــرایط آن‌ها را در ذهنتان تجسم 
کنیــد و ببینید بــرای کاهش رنج آن‌ها چه‌کاری از شــما 

ساخته است.

 احساساتتان را یادداشت کنید
به مدت یــک ماه، هــر روز پنج احســاس پررنگ‌تری را 
که طــی روز تجربه کرده‌اید، یادداشــت کنید. در پایان ماه 
یادداشت‌هایتان را بررسی کنید. ببینید بیشتر چه احساساتی 
را تجربه کرده‌اید. آیا احساســاتتان بیشــتر مثبت بوده‌اند یا 

منفی؟

 فیلم سینمایی بدون صدا تماشا کنید
فیلمــی را که تا به حال ندیده‌اید، بدون 
صدا تماشــا کنید و بکوشید از روی 
چهــره و رفتار بازیگــران موضوع 
و داســتان فیلم را حدس بزنید. 
این کار به شــما کمک می‌کند 
به زبان بدن بیشتر توجه کنید. 
فیلــم می‌توانید  پایان  از  پس 
یک بــار دیگر با صــدا آن را 
متوجه شوید  تا  کنید  تماشــا 
حدس‌هایتان تا چه حد درست 
بی‌صدای  دیدن  به جای  بوده‌اند. 
زبان  به  فیلمــی  می‌توانید  فیلــم، 

غیرایرانی ببینید.

 زیبایی‌ها را تحسین کنید
به منحصربه‌فرد‌بــودن افراد احترام بگذارید و از آن تعریف 
کنیــد. فردی که هوش هیجانی بالایــی دارد، در رابطه‌های 
خود فقط به فکر ارضای نیازهای خودش نیست، بلکه به فکر 

شکوفایی و تکامل رابطه است.

هوش هیجانی نوعی پردازش 
عاطفی شامل ارزیابی صحیح 

عواطف در خود و دیگران و بیان 
مناسب عواطف و تنظیم سازگارانة 

عواطف است که به بهبود جریان 
زندگی می‌انجامد. از نکات قابل‌توجه 

در هوش‌ هیجانی، اکتسابی‌بودن و 
قابل‌آموزش‌بودن و بهبود 

آن است

منابع
۱. کرمی، ز)1395(. هوش هیجانی و موفقیت تحصیلی. تهران: ندای کارآفرین. 
۲. گلمن، د )۱۳۸٦(. هوش هیجانی. ترجمه نسرین پارسا. تهران: انتشارات رشد

۳. معاونت پرورشی و فرهنگی وزارت آموزش‌و‌پرورش )۱۳۹۷(. فضیلت انسانیت هوش هیجانی. تهران: وزارت آموزش و پرورش، معاونت پرورشی، موسسه فرهنگی 
منادی تربیت
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اشاره
انسان موجودی است که به‌طور بالقوه توانمندهای زیادی دارد، لیکن برای به‌ظهوررساندن آن‌ها نیازمند تربیت است. لازم است 
تربیت به‌گونه‌ای صورت گیرد که ابعاد متفاوت وجود انسان، از جمله بُعد جسمانی، روان‌شناختی، هیجانی، اجتماعی و اقتصادی او 
را پرورش دهد و مهارت‌های مرتبط با هر یک از این بعدها  را در او ایجاد کند. به‌گونه‎ای که محصول آموزش‌و‌پرورش یا به عبارت 
دیگر، ســتارة درخشان آموزش‌وپرورش، پس از ۱۲ سال بهره‌مندی از آموزش‌ها، فردی سالم و به دور از بیماری‌های جسمانی و 
روان‌شناختی، شاد، باانگیزه، امیدوار، تلاشگر و هدفمند و همچنین دارای مهارت‌های مهمی همچون حل مسئله، برقراری ارتباط 

مؤثر، مدیریت زمان و مدیریت اقتصادی باشد. 
اگرچه دست‌اندرکاران تعلیم و تربیت در جهت پرورش بسیاری از خصوصیات و مهارت‌ها در دانش‌آموزان، از جمله مهارت‌های 
پیش‌گفته، تلاش می‌کنند،  لیکن به نظر می‌رسد بُعد تربیت اقتصادی از نگاه عوامل آموزش‌وپرورش مورد غفلت بیشتری قرار 
گرفته است، در صورتی که »سند تحول بنیادین آموزش‌وپرورش« نیز به تربیت اقتصادی در میان ساحت‌های تربیت توجه کرده 
است. علاوه بر آن، بُعد اقتصادی و مهارت‌های مرتبط با آن بخش مهمی از زندگی آتی دانش‌آموزان را تشکیل می‌دهد و نداشتن 
مهارت در مدیریت مالی زندگی می‌تواند بر سایر جنبه‌های زندگی فرد نیز تأثیر بگذارد. لذا در ادامه به تشریح مهارت مدیریت 

اقتصادی و ارائة راهکارهایی در این زمینه می‌پردازیم. 
مهارت مدیریت اقتصادی به معنی توانایی برقراری تعادل بین درآمد‌ها و مخارج است. نخستین مرحله در مدیریت اقتصادی 
»برنامه‌ریزی« است. در برنامه‌ریزی فرد نیازهای خود و چگونگی دستیابی  به منابع لازم برای تأمین نیازها را تعیین می‌کند. علاوه 

بر آن، در مرحلة برنامه‌ریزی، فرد اولویت‌های مخارج خود را برای هرماه و سال مشخص می‌سازد. 
کلیدواژه‌ها: سرمایه‌گذاری، مهارت، مدیریت، هزینه

محسن آربزی، دانشجوی دکترای روان‌شناسی تربیتی دانشگاه شیراز

دخل نوزده، خرج بیست؟
نکته‌های کاربردی برای مدیریت مالی

برنامه‌ریزی اقتصادی و تنظیم امور مادی

مهارت مديريت مالي
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هدف‌هایی برای خود طراحی کنید
طراحی هــدف به رفتار و تلاش‌ها جهت می‌دهد و نظارت بر 
عملکرد و ارزیابی پیشرفت را میسر می‌سازد. همچنین داشتن 
هدف باعث می‌شــود که انگیزة لازم برای صورت‌دادن اقدامات 
رفتاری فراهم شــود. بنابراین برای خود هدف‌های مالی تعیین 
و نقشة راه رسیدن به آن‌ها را نیز ترسیم کنید. برای مثال، یک 
هدف مالــی برای دانش‌آموزان دوره‌های اول و دوم متوســطه 
می‌تواند جمع‌آوری یک میلیون تومــان پول تا پایان ماه برای 
خرید چند کتاب کمک‌آموزشــی باشد. ســپس به روش‌ها و 
مسیرهای منطقی بیندیشد که به وسیلة آن‌ها می‌توانید تا پایان 
زمان در نظر گرفته‌شــده مبلغ موردنظر را جمع‌آوری کنید. در 
صورت استفاده از مسیرهای تعیین‌شده و نرسیدن به نتیجه و 

اصلاح آن‌ مسیرها، از مسیرهای جایگزین استفاده کنید. 

مهارت‌های خود را افزایش دهید
مهارت‌های مورد نیاز جامعــه را بیاموزید و از طریق آن‌ها به 
کســب درآمد بپردازید. درآمد فرایند دشواری است. به‌منظور 
آســان‌ترکردن آن، از روش‌های متفاوتی بــرای فروش دانش، 

مهارت و به‌طورکلی خدمات خود استفاده کنید. بکوشید علاوه 
بر درآمد حاصل از اشــتغال اصلی خود، درآمد‌های جانبی هم 
داشته باشید. همچنین یادگیری برخی از مهارت‌های جزئی و 
انجام برخی از امور در خانه ســبب می‌شود هزینه‌های خانواده 
کاهش یابد. برای مثال، سرویس‌کردن کولر، تعویض کلید و پریز 
و شیرآلات، و رنگ‌زدن اتاق از جمله کارهایی است که خودتان 
هم می‌توانید انجام دهید. تا زمانی که کاری را خودتان می‌توانید 

به‌خوبی انجام دهید، به‌منظور انجام آن پولی نپردازید.

به پس‌انداز کردن توجه داشته باشید
اتفاق‌های غیرمنتظــره همچون بیماری‌ها، مســافرت‌های 
برنامه‌ریزی‌نشده و مراســم‌ پیش‌بینی‌نشده بخشی از زندگی 
هســتند و لازم اســت که افراد آگاهانه خــود را برای چنین 
موقعیت‌هایــی آماده کنند. همواره درصــدی )برای مثال 10 
درصد( از درآمد خودتان را در حســاب یا محلی غیر از حساب 

اصلی خود نگه دارید تا در صورت ضرورت از آن بهره‌ بگیرید.

پس‌انداز هفتگی داشته باشید
راهبرد مناسب دیگری که برای افزایش پس‌اندازها و کاهش 
هزینه‌ها می‌توان از آن اســتفاده کرد این است که تمام مخارج 
خــود را ثبت کنید. در پایان هر هفته مخــارج خود را، اعم از 
ضروری و غیرضروری، جمع بزنید. ســپس به میزان 5 یا 10 
درصــد مخارج هفتة خــود را درون قُلک خــود بیندازید و یا 
به‌حساب دیگری واریز کنید. با این روش در پایان سال مطمئناً 

مبلغ قابل‌توجهی پس‌انداز کرده‌اید.

سرمایه‌گذاری کنید
 ســرمایه‌گذاری به آن دسته از فعالیت‌های  اقتصادی گفته 
می‌شود که با گذر زمان ارزش آن‌ها حفظ می‌شود و یا افزایش 
می‌یابد. در ضمن سودی منطقی نیز برای فرد سرمایه‌گذار دارند. 
سرمایه‌گذاری مستلزم برخورداری از دانش، مهارت و نگرش‌های 
لازم در زمینه‌ای است که تصمیم دارید سرمایه‌گذاری کنید. در 
صورت سرمایه‌گذاری بدون دانش و آگاهی، احتمال شکست و 
زیان وجود دارد. سرمایه‌گذاری در بورس اوراق بهادار، کشاورزی 
و زمینه‌های مرتبط با آن، همچــون دام‌داری و پرورش طیور، 
نمونه‌هایی از سرمایه‌گذاری هستند. علاوه بر دریافت آموزش‌ها، 
شناسایی سرمایه‌گذاری مناسب و متناسب با شرایط اقلیمی و 
بافت فرهنگی هر منطقه، فاصله تا بازار هدف، امکانات و ابزارهای 
مورد نیاز و میزان بودجة اولیه، در کنار عواملی همچون علاقه، 
پشتکار و سخت‌کوشی فرد ســرمایه‌گذار، می‌توانند در توفیق 
سرمایه‌گذاری مؤثر باشند. پشتکار در سرمایه‌گذاری از اهمیت 
بسزایی برخوردار اســت؛ چرا که فعالیت‌های اقتصادی ممکن 
اســت در ماه‌ها و یا حتی ســال‌های نخست بازدهی مناسبی 

نداشته باشند.

هزینه‌های خود را طبقه‌بندی کنید
در مدیریت مالی مدیریت هزینه‌ها اهمیت بسیار زیادی دارد. 
برای مدیریت هزینه‌ها لازم اســت که آن‌ها ر‌ا از نظر ضرورت 
طبقه‌بندی کرد. هزینه‌های ضروری آن دسته از مخارجی هستند 
که حتماً نیاز است بخشــی از درآمدتان را به آن‌ها اختصاص 
دهیــد. برای مثــال، هزینه‌های مربوط به خوراک، پوشــاک، 
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حمل‌ونقل، قبض‌ها )آب، برق و تلفن همراه(، اجارة مســکن، 
درمان و پیگیری بیماری‌ها و امثال این موارد ضروری به شمار 
می‌روند. در مقابل، هزینه‌های غیرضروری شامل خرید کالا‌ها یا 
خدمات غیرضروری می‌شوند که فرد برای زندگی روزمرة خود 
و یا در جهت رســیدن به هدف‌های تحصیلی و شغلی به آن‌ها 
نیاز ندارد. خرید کالا‌های تجملی و بدون اســتفاده می‌تواند در 
این طبقه قرار گیرد. توصیه می‌شود فهرست هزینه‌های خود را 
به‌صورت هفتگی و ماهانه  تهیه و بر اساس میزان ضرورت آن‌ها 
را اولویت‌بندی کنید. هنگام خرید و پرداخت هزینه‌ها از موارد 

ضروری‌تر و مهم‌تر آغاز کنید.

هزینه‌ها را از نظر کوتاه‌مدت یا بلند‌مدت‌بودن تعیین و 
طبقه‌بندی کنید

هزینه‌های زندگی را می‌توان از نظــر کوتاه‌مدت )جاری( یا 
بلندمدت‌بودن آن‌ها نیز طبقه‌بندی کرد. هزینه‌های 

کوتاه‌مدت شامل هزینه‌های زندگی روزمره، 
همچون هزینه‌های خوراک، پوشــاک، 

آموزشی  مسکن،  اجارة  حمل‌ونقل، 
و تفریحــی اســت. هزینه‌هــای 
بلندمدت شامل هزینه‌های لازم 
برای رســیدن بــه  هدف‌های 
بزرگ‎تــر اقتصــادی زندگــی 
می‌شود. برای مثال، هزینة خرید 
مسکن، خودرو و وسایل زندگی 

از جمله هزینه‌های طولانی‌مدت 
هســتند. لازم به ذکر است که در 

مدیریت اقتصادی فرد باید هزینه‌های 
کوتاه‌مدت خــود را به‌گونه‌ای مدیریت 

کند که امکان رسیدن به هدف‌های بزرگ‌تر یا 
همان هزینه‌های طولانی‌مدت فراهم شود.

مراقب تبلیغات باشید
گاهی تبلیغات در شــما نیازهــای کاذبی ایجاد می‌کنند که 
می‌تواند شما را به پرداخت هزینه‌های غیرضروری وادارد. یک 
راهبرد بــرای مقاومت در برابر تبلیغات خرید تنها بر اســاس 

فهرست هزینه‌ها و خریدهای ضروری است.

هزینه‌های خود را ثبت کنید
ثبت و یادداشــت هزینه‌ها به‌صورت هفتگی، ماهانه و سالانه 
می‌تواند امکان تحلیل هزینه‌ها را برای شــما فراهم کند و در 
برنامه‌ریزی‌های آتی به شما یاری رساند. ثبت هزینه‌ها برآورد 
دقیق هزینه‌های ضروری را برای شــما ممکن می‌ســازد. این 
اطلاعات می‌تواند در برنامه‌ریزی‌های آتی به شما کمک کند. با 
برآورد هزینه‌ها شما می‌دانید که هزینه‌های ضروری زندگی‌تان 
چقدر اســت و برای باقی‌ماندة درآمد خود چگونه برنامه‌ریزی 
کنید. ثبت هزینه‌ها می‌تواند به‌صورت دستی و یا با استفاده از 

نرم‌افزارهای موجود صورت گیرد. 
چنانچه تمایل دارید به‌صورت دستی هزینه‌ها را ثبت کنید، 
دفترچه‌ای مخصــوص این کار تهیه کنید. مخــارج هرماه را 
بنویسید و در پایان هرماه هزینه‌ها را تحلیل کنید. نرم‌افزارهایی 

همچون »بله«، »دخل‌وخرج: مدیریت مالی ســاده«، »پولامو 
چی‌کار کــردم؟«، »فانوس«، »حســابداری پارمیس همراه«، 
»حسابداری شخصی قیاس«، »نرم‌افزار كاربردي مدیریت مالی 
و حسابداری شخصی باجت« از جمله نرم‌افزارهایی هستند که 
می‌توانند کارآمد باشند. اکثر این نرم‌افزارها درآمدها و هزینه‌ها را 
در قالب نمودار به شما نمایش می‌دهند. حال نمودارها را تحلیل 
کنید. کدام بخش از هزینه‌های شــما )مواد غذایی، اینترنت و 
هزینه‌های مرتبط با آن، تفریح و سرگرمی، و ...( از میزان معمول 
و مقدار نیاز خود به‌طور معنی‌داری بیشتر است؟ برای آن بخش 
هدفی جدید طراحی کنید و بکوشید در ماه پیش‌رو هزینه‌های 
خود را کاهش دهید. این نکته را همواره به یاد داشته باشید که 
مدیریت هزینه‌ها در مدیریت مالی از اهمیت بیشتری نسبت به 
مدیریت درآمدها برخوردار است، زیرا هزینه‌ها نباید از درآمدها 

بیشتر شوند.

هنگام خرید به این نکات توجه داشته 
باشید 

هنگام افسردگی و اضطراب ممکن 
اســت خریدهای مطلوبی نداشته 
باشــید، چرا که خرید برای شما 
لذت‌بخش است و اضطراب شما 
را کاهش می‌دهــد. در نتیجه 
ممکــن اســت جنس‌هایی را 
بخرید که بــه آن‌ها نیاز ندارید، 
و یا به دلیل توجه محدود شــما 
و نبــود امکان بررســی و تحلیل، 
کالایی را خریداری کنید که کیفیت 
پایینی دارد. توصیه می‌شــود که برای 
خرید، از قبل فهرســت کالاهــای مورد نیاز 
خود را تهیه کنید و به همراه داشته باشید. همچنین 
خرید کالاهایی همچون پوشاک و لوازم خانگی هنگام خستگی 
و بی‌حوصلگی، ممکن است سبب شود به محصولات متفاوت 
در آن زمینه کمتر توجه کنید و اولین گزینه‌ای را که مشاهده 

می‌کنید، بخرید.  
محصولات شرکت‌ها و فروشگاه‌های متفاوت را بیش از اندازه 
مورد بررسی و مقایسه قرار ندهید؛ چرا که ممکن است در نهایت 
در اثر خستگی ایجادشده خرید مناسبی انجام ندهید. پیش از 
حضور در مراکز خرید بازه قیمتی )حداقل و حداکثر قیمت( را 

که می‌توانید برای آن محصول هزینه کنید، مشخص سازید. 
نکتة دیگر اینکه با دوســتان و آشنایانی که تمایل دارند نظر 
خود را تحمیل کنند بــه خرید نروید.‌ تلاش کنید تحت تأثیر 
تبلیغات فروشــنده قرار نگیرید و ارزیابــی خودتان را از میزان 
کیفیــت آن محصول و ارزندگــی آن، ملاک خرید یا نخریدن 
قــرار دهید. از ترفندهایی که فروشــندگان برای تبلیغ کالای 
خود استفاده می‌کنند آگاه باشید. یکی از ترفندهای پرُاستفاده، 
ارائــة نمونه‌ای بــا کیفیت ضعیف‌تر در کنــار نمونه‌های بهتر 
کالای مدنظر شما برای مقایسة آن با نمونه‌های دیگر و سپس 
نتیجه‌گیری در مورد ارزندگی آن نمونه‌هاست. در واقع فروشنده 
تعداد معدودی از نمونة با کیفیت پایین‌تر هم خریداری می‌کند 
و در قفسة فروشگاه خود قرار می‌دهد، اما هدفش بیشتر استفاده 

سرمایه‌گذاری مستلزم برخورداری 
از دانش، مهارت و نگرش‌های لازم 
در زمینه‌ای است که تصمیم دارید 

سرمایه‌گذاری کنید. در صورت 
سرمایه‌گذاری بدون دانش و آگاهی، 

احتمال شکست و زیان وجود دارد
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از آن نمونه‌هــا به‌منظور متقاعد‌کردن مشــتریان برای خرید 
نمونه‌های دیگر با قیمتی بالاتر است؛ نه فروش آن‌ها. در مواردی 
هــم نمونه‌های ضعیف‌تر به افرادی که توان خرید پایینی دارند 

فروخته می‌شود.
 بهتر است در فروشــگاه‌هایی که با استفاده از موسیقی‌های 
هیجان‌انگیز، قصد دارند شما را به لحاظ هیجانی تحت تأثیر قرار 
دهند، خرید نکنید. بهتر است از قبل نیازها و ملزومات خود را 
پیش‌بینی کنید و وسایل مورد نیازتان را در زمانی غیر از زمان 
اوج تقاضا بخرید. برای مثال، پوشاک در ماه‌های شهریور و اسفند 
و لوازم‌التحریر در شهریور و اوایل مهر، بیشترین تقاضا را دارند. 

تلاش کنید خرید خود را در زمان‌های دیگری انجام دهید.

بدهی‌های خود را مدیریت کنید
چنانچه بدهی‌ها و وام‌هایی را که از افراد و مؤسسه‌های مالی 

دریافــت می‌کنید مدیریت نکنیــد، خیلی زود با 
مشــکلات جدی مواجه می‌شــوید. هنگام 

دریافت وام همــواره به مخارج زندگی 
شخصی و اتفاقات غیرمنتظره توجه 

داشته باشید. بدهی‌ها و قسط‌های 
خود را در اولین فرصت بپردازید 
پرداخت آن‌ها  به‌هیچ‌عنــوان  و 
را بــه تعویــق نیندازیــد. برای 
خریدهای بزرگ، همچون خرید 
لوازم خانگی، خودرو و مســکن، 

ملاکی برای خود در نظر بگیرید 
و به آن پایبند باشید. برای مثال، تا 

زمانی که 75 درصد هزینة آن خرید 
را نداشته باشید، به خرید اقدام نکنید. با 

داشتن ملاک میزان بدهکاری خود را مدیریت 
می‌کنید. 

راهبرد دیگری که می‌تواند در مدیریت بدهی‌ها مؤثر باشد این 
است که تا حد ممکن خرید قسطی نداشته باشید. معمولًا خرید 
قسطی موجب خرید کالایی با قیمت بالاتر می‌شود. بهتر است 
پول خود را در محل مشخصی که کمی از دسترس روزمره خارج 
باشد، ذخیره کنید. سپس به خرید کالای موردنظر خود دست 
بزنید. خرید نقد مزیت‌های متفاوتی دارد؛ از جمله حق انتخاب از 
بین فروشگاه‌های متفاوت و مقایسة قیمت‌های آن‌ها، درخواست 

تخفیف، و آرامش روانی ناشی از  به‌وجودنیامدن بدهی جدید.

مدیریت مالی و پس‌اندازکردن را 
به فرزندانتان  آموزش دهید

در برخی خانواده‌ها، فرزندان از مهارت‌های مدیریت مالی بهرة 
کمی دارند. همین موضوع ســبب می‌شود هزینه‌های مصرفی 
خانواده افزایش یابد. در صورتی که با مشارکت آن‌ها در مدیریت 
مالی خانواده، می‌توان مدیریت مؤثرتری بر هزینه‌های مصرفی 
داشت. پیشنهاد می‌شود آموزش مدیریت مالی از سنین پیش از 
دبستان آغاز شود. لازم است که اصول مربوط به مدیریت مالی 
به زبانی بســیار ســاده برای کودکان بیان شود و نیازی نیست 
بــه بیان مباحث پیچیده پرداخت. برای مثال، خرید قُلک برای 
کودکان و تشــویق آن‌ها به اینکه پول‌های خُرد خود و خانواده 

را در آن بریزنــد و همچنین کالاهای کم‌ارزش را نخرند تا بعد 
بتوانند کالای باارزشــی را با پول قلــک خود بخرند، به معنای 
سادة آموزش پس‌اندازکردن و توجه به جمع‌آوری مبالغ کم برای 

دستیابی به هدفی ارزشمندتر است.

از خودتقویتی استفاده کنید
خودتقویتــی روش مناســبی بــرای تقویت آن دســته از 
رفتارهای خود اســت که هم‌سو با هدف )اهداف( تعیین‌شدة 
مالی و هدف‌های ســایر جنبه‌های زندگی هستند. ابتدا امور 
و خوراکی‌هایی را که برای شما لذت‌بخش هستند شناسایی 
کنید. ســپس از ابتدای ماه )ســال( تصمیــم بگیرید که در 
صورت رســیدن به هدف‌های مالی چــه تقویت‌کننده‌ای به 
خود می‌دهید. در صورت رســیدن به هدف‌های تعیین‌شدة 
مالی )در حوزة درآمد یا هزینه‌ها(، یکی از آن تقویت‌کننده‌ها 
را به خــود بدهید. یک تقویت‌کنندة مناســب 
برای رسیدن به هدف مالی ماهانه، بسته 
به میــزان درآمد، می‌تواند خرید یک 
کتاب، دفترچة یادداشت زیبا، شال 
و روسری و یا وقت‌ گذاشتن برای 
دیدار با دوستی صمیمی باشد. 
لازم اســت تقویت‌کننده‌هایی 
برای هدف‌هایی سالانه در  که 
نظر گرفته می‌شــوند، بزرگ‌تر 

باشند.

برخی روزها اصلًا خرید نکنید
میل افراطی به خرید نوعی مشکل 
رفتاری اســت. این میل سبب افزایش 
خریدها و در نتیجه هزینه‌های شــما خواهد 
شد. به‌منظور مدیریت آن تصمیم بگیرید، در برخی 
از روزها اصلًا به بازار نروید و در آن روز در صورت پیش‌نیامدن 
ضرورت، به‌هیچ‌عنوان خرید نکنید. روشی دیگر برای کاهش این 
گرایش آن است که همواره یک نفر از اعضای خانواده خریدهای 
منزل را انجام ندهد، بلکه در روزها )هفته‌های( متفاوت، مسئول 
خرید خانواده متفاوت باشــد. این روش ســبب کاهش مشکل 

رفتاری مزبور می‌شود.

هدفتان کسب آرامش باشد
اصول مدیریت مالــی به‌منظور از‌بین‌بردن تنش‌های مالی، 
رشد و پیشرفت مالی و کاهش بدهی‌ها به کار گرفته می‌شوند. 
با فراگیری و به‌کارگیری این روش‌ها و بسیاری از روش‌های 
دیگر، می‌توان وضعیت مالی خود را مدیریت کرد. لیکن باید 
توجه داشت که با اجرای این روش‌ها، در صورت تخطی‌‌های 
جزئی از آن‌ها،  نباید خود را سرزنش کنیم. اکثر افراد ممکن 
اســت به دلیل به‌وجودآمدن شــرایط غیرقابل‌پیش‌بینی در 
برخی از ماه‌ها نتوانند دقیقاً در چارچوب هزینه‌های از پیش 
تعیین‌شدة خود حرکت کنند. نکتة دیگر اینکه مهم است که 
در اســتفاده از راهبردهای مذکور استمرار داشته باشید. در 
طولانی‌مدت اســتفاده از راهبردهای مدیریت مالی می‌تواند 

نتایج بسیار مطلوبی برای شما ایجاد کند.

در برخی 
 خانواده‌ها، فرزندان از 

مهارت‌های مدیریت مالی بهرۀکمی 
دارند. همین موضوع سبب می‌شود 
هزینه‌های مصرفی خانواده افزایش 
یابد. در صورتی که با مشارکت آن‌ها 
در مدیریت مالی خانواده، می‌توان 

مدیریت مؤثرتری بر هزینه‌های 
مصرفی داشت
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اشاره
تصور عموم بر این است که اگر دانش‌آموزی در دورة تحصیلی ابتدایی 
یا دوره‌های تحصیلی اول و دوم متوسطه در درس یا تعدادی از درس‌ها 
نمره‌های بالایی را کسب کرد، یا نمرة وی از میانگین نمره‌های دانش‌آموزان 
کلاس چند سر و گردن بالاتر بود، آیندة درخشان علمی و شغلی پیش 
رویش خواهد داشت. عده‌ای دیگر اعتقاد دارند که فقر و فلاکت سدی 
بلند در برابر کامیابی‌های مستعدان مســکین است و تهی‌دستان با 
استعداد، به دلیل فقر مالی شدید، هرگز در مسیر موفقیت‌های علمی 
به پایان راه نخواهند رسید. دسته‌ای دیگر نیز می‌پندارند که زدوبند با 
اصحاب قدرت و سیاست باعث شکوفایی و مانایی استعدادهای بی‌همتا 
می‌شود و آن‌ها را به مسیر موفقیت رهنمون می‌کند. اما واقعیت چیزی 
فراتر از این موارد است؛ زیرا در جهانی زندگی می‌کنیم که روابط پیچیده 
و آشفته‌ای بر آن حاکم است و برای درک این روابط چالش‌برانگیز و غلبه 
بر دشواری‌ها و سنگ‌اندازی‌های آن به فکرهای باز و نگرش‌های نوین نیاز 
داریم. برای درک این موضوع و محک پویایی ذهن مخاطبان مواردی را 

در پی می‌آوریم.

یوهان کارل فِرِدریش گاوس1 ، متولد »برِونشویک«2  آلمان که از وی به‌عنوان 
بزرگ‌تریــن ریاضی‌دان تمام اعصار یاد می‌شــود و در طول زندگی علمی خود به 
دســتاوردهای عظیمی در ریاضیات، فیزیک، اخترشناســی و ... نائل شــد، بدون 
حمایت‌های مادی و معنوی چارلز ویلیام فردیناند3  که از سال 1780 تا 1806 

شاهزادة شاهزاده‌نشین »برِونشویک ـ وُلفِنباتِل«4  بود و لقب »دوک برِونشویک«5 
را با خود یدک می‌کشــید، یک ناکام همیشــگی بود. نقش دوک برِونشویک در 
زندگی شخصی و علمی گاوس تا حدی برجسته است که گریه‌وزاری گاوس مغرور، 

بی‌احساس و پرادعا را هنگام مرگ این دوک پرنفوذ تا پای گور او رقم می‌زند.  
موردی دیگر سرگذشت غم‌انگیز نیلز هِنریک آبِل6 ، ریاضی‌دان جوان نروژی 
اســت. آبل نخستین فردی بود که با ارائة اثبات کاملی نشان داد معادله‌های چند 
جمله‌ای در حالت کلی با استفاده از رادیکال‌ها قابل حل نیستند. اما تنگ‌دستی و 
بیکاری او و نیز ابتلای وی به بیماری سل باعث شد در سن 27 سالگی چشم از این 
جهان بربندد. اکنون این سؤال مطرح است که اگر آبل نابغه هم یک حامی مانند 
دوک برِونشــویک داشت که از او حمایت و مراقب می‌کرد، آیا به چنین سرنوشت 

اسف‌باری می‌رسید؟ 
مورد دیگر، همه‌چیزدان اعُجوبة آلمانی، گوتفرید ویلهِلم لایبنتز7 اســت که 
توانایی و استعدادهای او باعث شد تا در عرصه‌های ریاضیات، فلسفه، حقوق، سیاست، 
اخترشناسی و ... به عنوان یک دانشمند برجسته فعالیت کند و باعث تأثیرات شگرفی 
در انقلاب علمی و تحولات سیاسی قارة سبز در آن دوران شود. اما اگر پشتوانة مالی و 
مادی لایبنیتز نبود و به جای اینکه یک مَلاک ثروتمند باشد، یک مسکین بی‌خانمان 
بود، باز هم می‌توانست به دستاوردهای چشم‌نواز و دل‌پسندی که نائل شده است، 

چشم امید ببندد؟
گزینة دیگر آنتوان لاوازیه8 ، نجیب‌زاده و شیمی‌دان برجستة فرانسوی است که 
از وی به عنوان کاشف اکسیژن یاد می‌شود. دستاوردهای او به قدری ارزنده‌اند که 
باعث انقلاب در علم شیمی شدند. اما او با همة این توانمندی‌‌ها و نیز تبار اشرا‌ف‌زادة 

دکتر احسان یارمحمّدی، پژوهشگر سینما

گوهر خود را هویدا کن، کمال این است و بس

سينما مشاور
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1. Johan Carl Friedrich Gauss (1777 – 1855)
2. Brunswick
3. Charles William Ferdinand (1735 – 1806)
4. Brunswick - Wolfenbuttle
5. Duke of Brunswick
6. Niels Henrik Abel (1802 – 1829)

پی‌نوشت‌ها
13. Dev Patel
14. Godfrey Harold Hardy (1877 – 1947)
15. University of Cambridge
16. John Littlewood
17. Bertrand Russell
18. Joseph Juran (1904 – 2008)

7. Gottfried Wilhelm Leibniz (1646 – 1716)
8. Antoine Lavoisier (1743 – 1794)
9. Joseph – Louis Lagrange (1736 – 1813)
10. The Man Who Knew Infinity
11. Matthew Brown 
12. Srinivasa Ramanujan

خود که باعث شده بود در دربار لوئی شانزدهم از جایگاه برجسته‌ای برخوردار باشد، 
سر بر تیغة بُران و بی‌رحم گیوتین نهاد. زیرا انقلاب فرانسه که بین سال‌هایی 1789 
تا 1799 رخ داد، انقلاب اشراف‌زادگان علیه اشراف‌زادگان بود. مصیبت‌ وارده از اعدام 
لاوازیه و اندوه از دست دادن او تا اندازه‌ای بود که ریاضی‌دان پرآوازة فرانسوی، ژوزف 
لوئی لاگرانژ9، در سوگ لاوازیه بیان کرد: »تنها یک لحظه از زمان صرف بریدن سر 

لاوازیه شد، اما شاید صد سال زمان لازم باشد تا فردی مانند او زاده شود.« 
این موارد همگی دلیل بر آن است که رشد و تعالی استعدادها و تبدیل آن‌ها به 
نوابغ ماندگار و نخبگان جاوید به عوامل متعدد درونی و بیرونی مرتبط اســت. در 
این بین آنچه که اهمیت دارد، همان مسئولیت فردی صاحب استعداد و مسئولیت 
اجتماعی مربیان و مدیران اســتعداد اســت که در حفظ و حراست، و دوام و قوام 
استعداد و صاحب آن دارای نقش و جایگاهی رفیع هستند. از سوی دیگر، مسئولیت 
مدنی در برابر جامعه و تمدن بشری نیز باعث این می‌شود که از واردکردن نظرات 
و احساسات شخصی در امور مربوط به نخبگان و خبرگان پرهیز شود و استعداد و 
توانمندی آن‌ها در چارچوب درســت و بدون واردآوردن هیچ‌گونه صدمة روحی و 

جسمی به آن‌ها در سر منزل مقصود قرار گیرد. 
اکنون با توجه به ارائة این نکات به موضوع 
روایی مقاله، یعنی فیلم ســینمایی »مردی 
که بی‌نهایت را می‌دانست«10، محصول سال 
2015 بریتانیــا و به کارگردانی مَتیو بِرَون11 
می‌پردازیم. فیلــم مزبور دربارة بخش‌هایی از 
زندگی ریاضی‌دان نامدار هندی، سِرینیواسا 
رامانوجان12 اســت. فیلم کارگردانی خوبی 
دارد و دِو پاتِل13 به‌خوبی از عهدة ایفای نقش 
رامانوجان برآمده اســت. در این فیلم نشان 
داده می‌شــود که رامانوجان جوان و فقیر که 
سرشار از استعداد ریاضی است، در زادگاه خود 
»مَدرِس«، به‌منظور تأمین معاش زندگی، به 

شغل‌های پیش پا افتاده و سطح پایین جامعه 
تن داده است. 

اما کارفرمایان انگلیسی او که متوجة مهارت 
و هوش ریاضــی‌اش شــده‌اند، رامانوجان را در 

سمت حســابدار شرکت مشــغول انجام وظیفه 
می‌کنند. رامانوجان که فاقد تحصیلات مدرسه‌ای 

است و ریاضیات را به صورت خودجوش و خودآموز فرا 
گرفته است، با طرح رابطه‌های عجیب و دستاوردهای تازه، 

کارفرمایان خود را شگفت‌زده می‌کند. این موضوع باعث می‌شود 
که آن‌ها رامانوجان را به نگارش نامه برای بزرگ‌ترین ریاضی‌دان آن دوران بریتانیا، 

یعنی گادفِری هارولد هاردی14، ترغیب کنند تا شاید از این طریق شرایط برای 
مهاجرت رامانوجان به دانشگاه کمبریج15 فراهم شود و او زیر نظر این ریاضی‌دان 

بزرگ مشغول تحصیل و پژوهش شود.  
خوشبختانه هاردی آن‌قدر فرهیخته و ارجمند هست که مقدمات انتقال رامانوجان 
مستعد را به کمبریج فراهم کند. ورود رامانوجان به کمبریج باعث ناراحتی و عصبانیت 
برخی از افراد بی‌جنبه و استادان بی‌ظرفیت آنجا می‌شود. اما حمایت‌های هاردی و 
همکار ریاضی‌دانش، جان لیتِل‌وود16، و نیز مراقبت‌های بِرتراند راسل17 فیلسوف 
باعث می‌شود که رامانوجان دوران درخشانی را در کمبریج سپری کند و به کشف و 

خلق رابطه‌‌های پیچیده و چالش‌برانگیز ریاضی نائل شود.  
فیلم مردی که بی‌نهایت را می‌دانست نشان می‌دهد که تبلور و استحکام استعدادها 

و تبدیل آن‌ها به خبرگان شایسته، مستلزم حمایت‌های زعیمانة صاحبان مقام و 
هدایت‌های کریمانة اهل فن است؛ هر چند که در این بین بُنیه و جسارت صاحب 
استعداد برای پیروزی نیز از جایگاه بلندی برخوردار است. اما جملة: »هیچ فعالیتی در 
رابطه با کیفیت به موفقیت نمی‌رسد، مگر اینکه  مدیران ارشد از آن حمایت کنند«، 
از زبان جوزف جوران18 که از بزرگان علم مدیریت کیفیت است، بر نقش عوامل 

مدیریتی در راستای شکفتن و اعتلای استعدادها مُهر تأیید می‌زند. 
بنابراین امیدواریم که تمامی دارندگان نبوغ و اســتعداد به دنبال آشکارســازی 
توانمندی‌های متمایز اما مکمل خود باشند؛ چرا که باعث پیشبرد هدف‌های گروهی 
می‌شود و در این راستا از هیچ تلاش و کوششی دریغ نکنند. زیرا برای به سرمنزل 
رســیدن هر هدفی در این جهان پیچیده، به کار گروهی و انســجام تیمی، یعنی 
اساسی‌ترین اصل پیشتازی و پیشرفت، نیاز است. استعداد زمانی مانا و پایاست که 
در زمان و مکان مناسب، تحت آموزه‌های  گران‌بهای اصحاب فن و بزرگان آرا، مورد 

هدایت و حمایت قرار گیرد. 
در انتهــا برای یادآوری نقش بــارز و پراهمیت هر یک از اعضای تیم هدایت 
و راهبری اســتعداد که در واقع هر یک از 
آن‌ها باید در راستای تعالی و آشکارسازی 
گوهــر تابنــاک وجودی خــود که همان 
شکفتن غنچة اســتعداد و رشد آن است، 
گام بردارند، غزل زیر را از شــاعر و عارف 
دورة قاجــار، میرزا حبیب خراســانی 
تقدیم می‌کنیــم. در نهایت آرزومندیم که 
با مطالعة این مقاله و تماشای فیلم مردی 
که بی‌نهایت را می‌دانست، افق‌های روشنی 
دربارة به‌ثمررسیدن  نهال استعداد و تبدیل 

آن به درخت سترگ نبوغ حاصل شود.
گوهر خود را هویدا کن، کمال این است و بس        
خویش را در خویش پیدا کن، کمال این است و بس
سنگ دل را سرمه کن در آسیای رنج و درد           
دیده را زین سرمه بینا کن، کمال این است و بس

هم‌نشینی با خدا خواهی اگر در عرش رب             
در درون اهل دل جا کن، کمال این است و بس

هر دو عالم را به نامت یک معما کرده‌اند               
ای پسر حل معما کن، کمال این است و بس

دل چو سنگ خاره شد ای پور عمران با عصا          
چشمه‌ها زین سنگ خارا کن، کمال این است و بس

پند من بشنو به جز با نفس شوم بد سرشت           
با همه عالم مدارا کن، کمال این است و بس

ای معلم زاده از آدم اگر داری نژاد                      
چون پدر تعلیم اسماء کن، کمال این است و بس

چند می‌گویی سخن از درد و رنج دیگران              
خویش را اول مداوا کن، کمال این است و بس

سوی قاف نیستی پرواز کن بی پر و بال               
بی محابا صید عنقا کن، کمال این است و بس

چون به دست خویش بستی تو پای خویشتن        
هم با دست خویشتن وا کن، کمال این است و بس

کوری چشم عدو را روی در روی حبیب                
خاک بر فرق اعداء کن، کمال این است و بس

هیچ فعالیتی 
در رابطه با کیفیت 

به موفقیت نمی‌رسد، مگر اینکه  
مدیران ارشد از آن 

حمایت کنند
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فاطمه صادقیان، کارشناس ‌ارشد مشاوره

معرفت‌درمانی

اشاره
پژوهش حاضر با هدف بررســی اثربخشی آموزش 
سبک‌ زندگی ‌اسلامی و سلامت ‌معنوی بر پیشگیری 
از اعتیاد و مصرف مادة مخدر گل توسط دانش‌آموزان 
دختر هنرستان ناحیة ۴ اصفهان صورت گرفت. روش 
پژوهش در این تجربه‌نگاری، نیمه‌آزمایشی و مقیاس 
سنجش پرسش‌نامة نگرش نسبت به اعتیاد بود )رضایی، 

دلاور و نجفی، 1391(. 
جامعة تحقیق را همة دانش‌آموزان دختر دورة متوسطة 
ســال تحصیلی 99- 1398 ناحیة 4 اصفهان تشکیل 
دادند. روش نمونه‌گیری در دســترس بود که نمونه‌ها 
به‌طور تصادفی در دو گروه آزمایش و شاهد تعداد 20 
نفر قرار گرفتند. دستورالعمل مداخله‌ای آموزش سبک 
زندگی اسلامی و ســامت معنوی برای گروه آزمایش 
اجرا شــد و برای گروه شاهد آموزشی صورت نگرفت. 
برای تجزیه‌و‌تحلیل داده‌ها از روش تحلیل کوواریانس 
استفاده شد. نتایج یافته‌ها در این تجربه‌نگاری نشان 
داد که آموزش سبک ‌زندگی ‌اسلامی و آموزش سلامت‌ 
معنوی تأثیر معنــاداری بر تغییر نگرش دانش‌آموزان 
دختر هنرستان نسبت به اعتیاد و به‌خصوص مصرف 

مادة مخدر گل داشته است.

کلیدواژه‌ها: ســبک زندگی اسلامی، سلامت معنوی، 
اعتیاد، مادة مخدر

بررسی تأثیر آموزه‌های معنوی بر پیشگیری از اعتیاد دانش‌آموزان

سبک زندگی معنویت‌گرا
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مقدمه
به‌عنوان مشــاور آموزشگاه، با توجه به تجربة کاری چندین ساله‌ام در 
مدرسه‌های دوره‌های اول و دوم متوسطه، یکی از مهم‌ترین آسیب‌های 
اجتماعــی را گرایش به مصرف مادة مخدر گل در نوجوانان تشــخیص 
دادم. هدف از انجام این تجربه و کار ‌آموزشــی، کمک به پیشــگیری و 
کاهش اعتیاد در این قشر ‌آسیب‌پذیر و مستعد مصرف این ماده‌ مخدر 
بود. نوجوانان به ســبب خصوصیات مربوط به دوران بلوغ و هیجان‌های 
زودگذری که در این دوران دارند، و از طرف دیگر کاهش توجه به معنویات 
و انتخاب سبک نامناسب زندگی، در معرض آسیب جدی از مصرف این 
نوع ماده مخدر هســتند و متأسفانه به خاطر آگاهی کم و نادرستی که 
در این زمینه از طرف دوســتان و هم‌ســالان دریافت می‌کنند، گرایش 
زیادی نسبت به مصرف این مادة مخدر نشان می‌دهند و برخی از آن‌ها 
نیز دچار اعتیاد می‌شوند. »اعتیاد به مواد مخدر یکی از بلاهایی است که 
همة انسان‌ها به‌ویژه نوجوانان را تهدید می‌کند. از دیدگاه روان‌شناختی، 
افرادی که دچار سوءمصرف مواد هستند، شخصیت آسیب‌پذیری دارند« 

)بوید، 2005(.
عوامــل و متغیرهای زیادی به‌عنوان عوامل خطرســاز در گرایش به 
اعتیاد و مصرف مواد مطرح هستند. یکی از این عوامل »سبک زندگی« 
است. داشتن سبک زندگی سالم پیش‌بینی‌کنندة مهمی برای بهداشت 
و سلامتی آینده، میزان مثمر‌ثمربودن و امید‌به‌زندگی محسوب می‌شود 

)رنسبورگ و سوروجلال، 2013(. 
نوعی از سبک‌ زندگی که تناسب زیادی با فرهنگ‌ ایرانی‌ـ ‌اسلامی دارد، 
»سبک ‌زندگی ‌اسلامی« است. سبک ‌زندگی ‌اسلامی پیوستاری بزرگ 
است که مراتب پایین، متوسط و بالا دارد. پیوستاری‌بودن اسلام و سبک‌ 
زندگی ‌اسلامی را می‌توان از آیات و روایات متعددی استنباط کرد. قرآن 
کریم و اســام، سبک‌ زندگی انسان‌ها را تغییر می‌دهد و به آن‌ها جهت 
الهی می‌بخشد. سبک‌ زندگی در هویت، هدف، رفتار، اخلاق، و همچنین 
روابط ‌اجتماعی، اقتصادی و سیاســی، بلکه در همة ابعاد وجودی انسان 
اثر می‌گذارد. ســبک‌ زندگی از مقوله‌های مهم در قرن حاضر است که 
در تمام شئون زندگی انسان تأثیر دارد و در سال‌های اخیر مورد تأکید 
مقام معظم رهبری نیز قرار گرفته است. ایشان تأکید کرده‌اند که از قرآن، 
سبک‌زندگی را اخذ کنیم )رضایی اصفهانی، 1395(. به همین دلیل در 
این تجربه کوشیدم روی سبک‌ زندگی اسلامی و سلامت معنوی نوجوانان 

متمرکز شوم و نتیجة آن را در پیشگیری و کاهش اعتیاد بررسی کنم.
طبق مطالعات صورت‌گرفته، داشــتن نگرش‌ها و باورهای مذهبی و 
اعمال معنوی با کاهش فشارهای عصبی )استرس‌های( روان‌شناختی و 
پیشگیری از رفتارهای پرخطر، همچون سیگار‌کشیدن، مصرف ‌الکل و 
سوءمصرف مواد همراه است. همچنین، داشتن سبک‌ زندگی دین‌داری 
و سلامت‌ معنوی از تأثیر فشــارهای زندگی بر گرایش به مصرف مواد 

می‌کاهد )ویلز، یاگر و سندی، 2003(.

وضعیت قبل از اقدام
اکنون گرایش نسل نوجوان و جوان ما به مواد مخدر جدید، به‌خصوص 
ماده‌ای به نام »گل« که راحت و آســان در اختیار ایشان قرار می‌‌گیرد، 
متأسفانه بیشتر شده اســت. در ارتباط‌هایی که با دانش‌آموزان مدرسه 
داشتم، به این نکته پی بردم که مصرف مادة مخدر گل بین دانش‌آموزان 
دختر زیاد شده اســت. زیرا هم به‌راحتی در دسترسشان قرار دارد، هم 
اعتقاد دارند که با مصرف این ماده شــاد می‌شوند و می‌توانند مدتی از 
مشکلات شخصی خود و اطرافیانشان رها باشند و هم‌عقیده دارند که مادة 
مخدر گل اعتیادآور نیست. البته باید گفت که مادة مخدر ‌گل‌ یا همان 
»ماریجوانا«، به دلیل خاصیت شادی‌آوری آن، پر‌مصرف‌ترین مادة ‌مخدر 
در جهان است که به دلیل علائم و حالات مصرف‌کنندة آن، به‌عنوان یک 

مادة توهم‌زا نیز معرفی می‌شود. 
مادة مخدر گل از مشتقات گیاه »شاهدانه« است که با کاهش عملکرد 

سیستم انتقال پیام‌های عصبی در مغز، موجب ایجاد حالتی آرامش‌بخش 
می‌شــود. ماریجوانا بویی شبیه به بوی گیاه می‌دهد. مدت‌زمان اثر مادة 
مخدر گل بین 2 تا 6 ساعت است. این مادة مخدر، برخلاف مواد مخدری 
که وابستگی‌جسمی بالایی دارند و ترک‌کردن آن‌ها با درد جسمانی زیادی 
همراه است، وابستگی جسمی ایجاد نمی‌کند. در عوض وابستگی ذهنی‌ و‌ 
روانی شدیدی به وجود می‌آورد که اتفاقاً ترک آن را بسیار سخت می‌کند. 
متأسفانه به دلیل همین دردســترس‌بودن و اعتقاد به اعتیادآورنبودن 
آن، تعدادی از دانش‌آموزان »هنرســتان زنده‌یاد فرد قاسمی«، واقع در 
آموزش‌و‌پرورش ناحیة ‌4 اصـفهان که در سال تحصیلی 99- 1398 در 
آن مشغول به کار بودم، به‌خصوص پایه‌های یازدهم و دوازدهم، گرفتار 
اعتیاد به مادة مخدر گل شده بودند. البته این تحقیق در نیمة اول سال 
تحصیلی 99- ۱۳98 صورت گرفت که هنوز مدرسه‌ها باز بودند و تعطیل 
نشــده بودند. از کلاس درس هم به‌عنوان مکان آموزش استفاده کردم، 
چون تختة سفید )وایت برد( و تابلوی هوشمند داشت و به انتقال بهتر 

مطالب منجر می‌شد.
اصولًا جلوگیری از دچار‌شدن افراد به سوء‌مصرف مواد ‌مخدر آسان‌تر از 
درمان این اختلال است. یکی از روش‌های پیشگیری مصرف مواد مخدر، 
آگاه‌ســازی افراد از خطرها و مضرات مــواد مخدر و اصلاح نگرش افراد، 
از مثبت به منفی، نســبت به اعتیاد و مواد مخدر است. بنابراین تصمیم 
گرفتم از میان پایه‌های یازدهم و دوازدهم، 20 نفر را برای آموزش در نظر 
بگیرم که ترکیبی از هنرجویان رشــته‌های خیاطی و حسابداری بودند. 
20 نفر دیگر هم به‌عنوان گروه گواه انتخاب کنم تا بتوانم نتایج را در آخر 

پژوهش مورد بررسی قرار دهم. 
نکتة دیگــری که در این چندین ســال کار مشــاوره و پژوهش در 
آموزشگاه‌های دخترانه به آن پی بردم این بود که متأسفانه دانش‌آموزان 
و خانواده‌های ایشــان گاه از فضا و سلامت معنوی دور‌ مانده‌اند و شاید 
دلیل اصلی گرایش به مصرف مواد‌ مخدر همین باشد. همچنین کارهای 
پژوهشی اندکی در زمینة سبک‌ زندگی ‌اسلامی و سلامت ‌معنوی و تأثیر 
آن بر پیشگیری از اعتیاد انجام گرفته است. به همین دلیل بر خود لازم 
دانستم با برگزاری جلسه‌های آموزشی در زمینة سبک زندگی اسلامی و 
بیان مؤلفه‌های آن و توجه خاص به سلامت معنوی، نگرش نوجوانان را 

نسبت به مواد مخدر، به‌خصوص مادة مخدر گل بررسی کنم.

اقدامات تجربی و آموزشی
مصرف مواد پدیده‌ای رشدی است که به‌صورت خطی از اوایل نوجوانی 
تا اوایل جوانی افزایش می‌یابد و افزایش روزافزون شمار معتادان، مسئلة 
اعتیاد را در کشــور به بحرانی ملی تبدیل کرده است. آنچه در این میان 
توجه‌برانگیز و بسیار تکان‌دهنده است، پایین‌آمدن میانگین سن اعتیاد و 
افزایش گرایش جوانان و نوجوانان به سوء‌مصرف ‌مواد است که زمینه‌ساز 
ســرعت انتقال و گســترش ابعاد پدیدة اعتیاد محسوب می‌شود. یکی 
از مهم‌ترین فعالیت‌ها در زمینة راهبرد تربیتی‌ـ آموزشــی، آگاهی‌دادن 
به این قشر آســیب‌پذیر است. این‌جانب، به‌عنوان مشــاور آموزشگاه، 
مراجعانی داشتم که خود اظهار می‌کردند که مادة مخدر گل را مصرف 
می‌کنند. همچنین بچه‌ها گزارشی از مصرف این مادة مخدر بین برخی 
دانش‌آموزان و تشویق دیگران به مصرف این ماده به بنده ارائه داده بودند. 
به همین دلیل با مشورت و همکاری مربی ‌پرورشی مدرسه برنامه‌های 

پیشگیرانه را برگزار کردیم. 
مقیاس نگرش‌ســنج مواد ‌مخدر اعتباریابی شــده و شامل‌‌10سؤال 
سه‌گزینه‌ای بود که در اختیار هر دو گروه آزمایش و شاهد )کنترل( قرار 
گرفت و به آن پاسخ دادند. گروه آزمایش تحت آموزش قرار گرفت، ولی 
گروه شــاهد آموزشی دریافت نکرد. پس از آموزش بار دیگر پرسش‌نامه 
برای هر دو گروه اجرا شــد. اعتبار این پرســش‌نامه با استفاده از آلفای 

کرنباخ 0/86 گزارش شده است )رضایی، دلاور و نجفی، 1391(.
در برنامه‌هــای‌ مربــوط بــه پیشــگیری از اعتیــاد ‌در ‌مدرســه‌ها، 
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فعالیت‌های‌آموزشــی جایگاه خاصی دارند، به‌گونه‌ای که دانش‌آموزان 
توسط چنین برنامه‌هایی در مقابل موقعیت‌هایی که مصرف مواد مخدر را 
آسان می‌کنند، ایمن می‌شوند. از هدف‌های برنامه‌های آموزشی، شکستن 
ارزش اســتفاده از مواد مخدر و آشناسازی افراد با مشکلاتی است که در 

ابعاد اجتماعی و خانوادگی گریبانگیر آن‌ها می‌شود. 
بعد از قرار گرفتن آزمودنی‌ها در گروه‌های آزمایش‌ و شاهد، جلسه‌های 
آموزش ‌سبک‌ زندگی ‌اســامی و سلامت معنوی در هشت جلسة 50 
دقیقه‌ای به شیوة گروهی و با توالی هر هفته یک جلسه در آموزشگاه فرد 

قاسمی برای آزمودنی‌های گروه آزمایش به این شرح برگزار شد: 
جلسة اول: مبانی خاص سبک‌ زندگی ‌اسلامی ‌و ‌قرآنی، و تعریف معنویت 
و ســامت معنوی: در این جلسه دین‌شناسی و رابطة بین دین و سبک 

زندگی و همچنین مفهوم معنویت و سلامت معنوی را تبیین کردم. 
جلســة دوم: مؤلفه‌های سبک زندگی اسلامی ‌و ‌قرآنی و شاخص‌های 
سلامت معنوی: در این جلسه در مورد مؤلفه‌های عبادی، هستی‌شناسی، 
اخلاقــی، اقتصادی، ســامتی، امنیتــی و زمان‌شناســی و همچنین 
شاخص‌های سلامت ‌معنوی که شامل رضایت، آرامش باطنی و درونی، 
معرفت‌شناسی، انسان‌شناسی و جهان‌شناسی در زندگی معنوی انسان 

است، صحبت کردم. 
جلسة ســوم: آداب سبک زندگی‌اســامی ‌و ‌قرآنی، راه‌های رسیدن 
به تعالی معنوی: در این جلســه معناشناســی آداب و ســبک‌ زندگی، 
مصداق‌های ‌آداب و ویژگی‌های سبک‌ زندگی ‌اسلامی، سعادت و کمال 
انسان و راه‌ رسیدن به آن، توجه به ارزش‌های انسانی و معنوی، و موضع 
اسلام و معنویت در رسیدن انسان به کمال و سعادت واقعی را شرح دادم.
جلسة چهارم: نقش گزاره‌های اخلاقی در ارائة الگوی زندگی‌اسلامی، 
و راه‌های رســیدن به آرامش و رضایت معنوی: در این جلســه در مورد 
اخلاق بندگی، تربیت ‌اخلاقی، ســاختار متعالی وجود بشر و همچنین 
ایمان، توکل، تقوا، توبه و انس با قرآن‌ کریم و دعا و عبادت برای رسیدن 

به آرامش معنوی صحبت کردم. 
جلســة پنجم: رابطة سبک ‌زندگی و دســتورات اسلام، و معنویت در 
قرآن: در این جلسه در زمینة خداباوری، به‌کارگیری آموزه‌های اسلامی 
و اخلاقی، و باورها و اندیشــه‌های دینی در سبک‌ زندگی، رشد معنوی، 

خردورزی، شرح صدر و اخلاص، و اعتدال در زندگی بحث کردم. 
جلسة ششم: سلیقه‌های افراد و الگوی سبک‌ زندگی ‌اسلامی و معناداری 
آن در زندگی: در این جلسه در مورد چیستی معنای زندگی، سلیقه‌ها و 
علاقه‌های متفاوت افراد در زندگی، نظریة فرانکل، تحلیل معنای زندگی و 

رابطة معنا و سبک زندگی صحبت کردم. 
جلسة هفتم: مؤلفه‌های سلامت معنوی: در ادامة مباحث قبل به‌عنوان 
مطالب تکمیلی، در مورد مؤلفه‌های توکل، حســن‌ظن نسبت به خدا، 
رضایت الهی، شــکرگزاری، عدالت، نماز و ذکر، تفکر و شــناخت‌نفس 

مطالبی عنوان کردم. 
جلسة هشتم: عاقبت‌اندیشــی از منظر قرآن و سلامت جسم و روان: 
در جلســة آخر در مورد جایگاه عاقبت‌اندیشــی در کارها و ذکر آیات و 
روایاتی از این دست و تأثیر آن در سلامت جسم‌ و ‌روان مطالبی مطرح 
کردم. در نهایت هم خلاصة جلسه‌ها را به‌صورت بسیار مختصر به کمک 

دانش‌آموزان مرور کردیم. 

پس از پایان جلســه‌های آموزشــی، مجدداً دو گروه به پرســش‌نامة 
نگرش‌سنج پاســخ دادند و سپس داده‌های به‌دست‌آمده را با استفاده از 
نرم‌افزار »اس‌پی‌اس‌اس« و آزمون تحلیل کوواریانس مورد تجزیه‌وتحلیل 
قرار دادم. از طرف دیگر جلساتی آموزشی نیز برای همة‌ دانش‌آموزان و 
همچنین والدین ایشان توسط خودم و کارشناسی از طرف پلیس مبارزه‌ 
با‌ مواد ‌مخدر، برای آگاه‌ســازی و آشنایی بیشــتر با مواد‌ مخدر و اثرات 
سوء آن برگزار کردم. به کمک‌مربی پرورشی هم، نمایشگاهی در زمینة 
مواد ‌مخدر و روان‌گردان و اثرات ســوء‌ آن در مدرســه برپا کردم. علاوه 
بر این، مشــاور خانم ناجا چند جلســة راهنمایی گروهی ‌و ‌فردی برای 
آگاهی دانش‌آموزان برگزار کرد. از جمله محدودیت‌های مهم این تجربه، 
تعمیم‌پذیری محدود نتایج آن بود. زیرا این تجربه صرفاً در یک مدرسه 
انجــام پذیرفت. همچنین، به دلیل اینکه فقط یــک روز کاری در این 
مدرسه بودم، محدودیت وقت باعث شد فقط روی 20 نفر از دانش‌آموزان 
به‌صورت علمی کار کنم و از انجام کارهای مطالعاتی دیگر محروم بمانم. 
البته در سه آموزشــگاه دیگر نیز این طرح را اجرا کردم، ولی به‌صورت 
علمی و ســاختارمند، فقط در این آموزشگاه انجام شد. وضع موجود و 
وضع ایجاد‌شده به‌منظور بررسی نتایج اصلی این پژوهش از آزمون تحلیل 

کوواریانس استفاده شد. 
نتایــج حاکی از آن بود که میانگین و انحراف اســتاندارد در دو گروه 
آزمایش و شــاهد در پیش‌آزمون و پس‌آزمون در گروه آزمایش نسبت 
به گروه شاهد بالاتر بود. همچنین نتایج تحلیل‌ کوواریانس نشان داد که 
آموزش‌های پیشگیرانه در زمینة سبک‌ زندگی ‌اسلامی و سلامت معنوی، 
در تغییر نگرش دانش‌آموزان نسبت به اعتیاد و مصرف مادة مخدر گل 

 .)05/0<P( مؤثر بوده و تأثیر معناداری داشته است
این یافته را می‌توان هم‌سو با پژوهش برجعلی و همکارانش )1398( با 
عنوان »نقش معنویت و تنظیم‌شناختی بر ترک اعتیاد« دانست که نتایج 
آنان نشــان داد، نگرش معنوی به‌صورت موفقیت‌آمیزی در ترک اعتیاد 

تأثیر داشته است. 
همچنین یافتة این پژوهش با پژوهش عطادخت و پرزور )1395(، در 
زمینة نقش پایبندی دانشجویان به سبک‌ زندگی‌ اسلامی در پیش‌بینی 
میزان گرایش آن‌ها به اعتیاد هم‌خوانی دارد که نتایج پژوهش آنان حاکی 
از ارتباط منفی گرایش به مواد مخدر با ســبک ‌زندگی ‌اسلامی بود. در 

پایان پیشنهاد می‌کنم:‌ 
۱. به‌منظور پیشــگیری از افزایش روزافزون اعتیاد در نسل نوجوان و 
جوان، برای والدین و دانش‌آموزان کارگاه‌های آموزشــی سبک ‌زندگی 
‌اسلامی و معنویت‌گرایی برگزار شوند. کتاب‌های درسی در زمینة معنویت 

و سبک زندگی توسعة معنایی و محتوایی داده شوند. 
۲. از طریق رسانة ‌ملی، فرهنگ‌سراها، روحانیت، وزارت آموزش‌و‌پرورش 
و وزارت آموزش عالی، و برگزاری جشنواره‌هایی چون همین »جشنوارة 
تجربه‌ ‌برتر«، به‌منظور انتقال تجربیات به دانش‌آموزان گفتما‌ن‌سازی‌های 

لازم صورت گیرد. 
۳. »پويش نه به اعتیاد« برای ترک اعتیاد دانش‌آموزان و اســتفاده از 

تجربیات خود دانش‌آموزان در ترک اعتیاد تشکیل شود. 
4. مدرسه برای پرکردن اوقات فراغت و تأمین منبعی برای کسب درآمد 
توسط دانش‌آموزان، برنامه‌های مهارت‌آموزی به‌روز طراحی و اجرا کند. 
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دکتر داود حاج خدادادی، دکترای مشاوره
کلیدواژه‌ها: مشاوره، مدرسه، طبیب، تجربه، بیمار، شناسایی

طبیب در گردش
نگاهی به مسئولیت خطیر مشاوران در دوران پساکرونا

به‌طور فعالانه به شناسایی مشکلات دانش‌آموز، ارائة مشاوره و یا خدمات 
ارجاع به متخصصان می‌پردازد و می‌کوشد خود به سراغ مراجع برود.

امام علی )علیه‌السلام(، در خطبة 108 »نهج‌البلاغه«، با تشبیه پیامبر 
اســام )صلی‌الله علیه و آله و سلم( به طبیب و پزشکی که با طب خود، 
سخت به دنبال نیازمندان به طبابت روحی می‌گردد، رسالت آن حضرت 
را در معالجة روح و جان انسان‌ها بیان می‌کند و می‌فرماید: »طبیب دوّار 
بطبّه.« او پزشــک بیماری جهل و طبیب اخلاق نکوهیده و پست است 
و با طب خویش در ســیر و گردش است. کنایه از اینکه وی برای درمان 
جاهــان و گمراهان تلاش می‏کند و خویشــتن را بر این امر منصوب و 

موظف داشته است.
نکتة شایان توجه و تأمل این اســت که پیامبر اسلام )صلی‌الله علیه و 
آله و سلم(، بر خلاف عرف طبیبان و پزشکانی که با جسم فیزیکی مردم 
در ارتباط‌اند و در مطب و محل کار خود به انتظار مریض می‌نشــینند تا 
بیماران به آن‌ها مراجعه کنند، خود به سراغ بیماران می‌رود. به بیان دیگر، 
پیامبر برای رســالتش که درمان بیماری روح و جان مردم است، رسالت 
فراگیر دارد و این رســالت اقتضای آن را دارد که او به سراغ مردم برود و 

به دنبال درمان آن‌ها باشد.
ابن ابی الحدید، شــارح نهج‌البلاغه، دربــارة »طبیب دوار« می‌گوید: 
پیامبر)ص( طبیبی در گردش است؛ برای اینکه طبیب در گردش دارای 
تجربة بیشتری است. منظور از در گردش‌بودن این است که به سراغ بیمار 
می‌رود؛ چرا که صالحان و خوبان دنبال بیماری‌های جان و دل می‌گردند 

و معالجه‌اش می‌کنند.
لازم به ذکر اســت که این نگاه موضوع جدیدی نیســت و بسیاری از 
مشــاوران همواره از این رویکرد در مدرسه‌ها استفاده کرده‌اند و به دنبال 
حل مشکلات دانش‌آموزان به‌صورت فعالانه بوده‌اند. اما در شرایط کنونی 
که مدرسه‌ها شرایط کرونا را تجربه کرده‌اند و مدتی محرومیت از خدمات 

مشاورة حضوری وجود داشته است، این نگاه تأثیر بیشتری دارد.
در کنار این نگاه به شناســایی و حل مشکلات و یا ارجاع، مشاوره باید 
به‌طور جدی در کانون توجه مدرســه‌ها قرار بگیرد، زیرا دانش‌آموزان در 

تمام دوره‌های تحصیلی نیازهای روزافزونی به مشاوره دارند.

منابع
۱. کولت تی، دولارهید و متیو ای. لمبرگر- ترولاو )۱۳۹۹(. نظریه‌های مشــاورة مدرسه برای 

قرن بیست‌ویک. ترجمة داریوش عظیمی. نشر ارجمند. تهران.
۲. نهج‌البلاغه، ترجمة دشتی.

۳. شرح ‏نهج‌البلاغه، ابن ابی الحدید، ج 7.

بحران همه‌گیری کرونا شــرایط ویژه‌ای را به‌وجود آورد و بســیاری از 
مشکلات روان‌شناختی و نیز ارتباطی ایجاد یا آشکار شدند. از طرف دیگر 
هم، دسترسی‌نداشتن بخش عمده‌ای از جمعیت دانش‌آموزی و خانواده‌ها 
به مشــاور باعث شد که مشکلات ایجادشــده، به‌خوبی حل نشوند و در 
مجموع، خلل مهمی در امر مشــاوره در مدرسه‌ها به وجود آید. مشکلات 
روان‌شــناختی و سازشی دانش‌آموزان در دوران کرونا بسیار بود. از جمله 
مشــکلات مربوط به اضطراب و فشــار عصبي و حتی افســردگی و نیز 
مشــکلات ارتباطی با والدین در ایــن دوران افزایش یافت. از طرف دیگر 
هم، درگیری در فضای مجازی و ارتباط گسترده در شبکه‌های اجتماعی 
مســائل جدیدی را ایجاد کرد. به آموزش مجازی نیاز داشتیم، اما نظارت 

درست و مناسب اعمال نشد.
در مجموع، مشکلات با گذر از دوران شدید شیوع کرونا و به‌خودی خود 
حل نمی‌شوند و به مداخلة جدی‌تری در این امر نیاز است. به‌خصوص با 
حضوری‌شدن مدرسه‌ها و فروکش‌کردن شیوع ویروس کرونا، این امکان 
وجود دارد که مداخله‌های مناسبی توسط كاركنان تربیتی مشاوره‌ای در 

مورد مشکلات مذکور انجام شود.
اما سؤال مهم این است که: »مشاوران مدرسه‌ها در دوران پساکرونا باید 

چگونه عمل کنند؟«
نگاه ســنتی به مشــاور مدرسه این اســت که در دفتر کار خود حاضر 
باشد تا کسانی که مشکل دارند، به سراغ او بروند و از او خدماتی دریافت 
کنند. البته این رویکرد نگاه صرفاً ســنتی نیست و از رویکردهای معمول 
در درمانگاه‌های مشــاوره و خدمات روان‌شناختی است. مشاور به دلایلی 
)بعضاً علمی( عقیده دارد این مراجع است که باید به سراغ مشاور بیاید و 
حتی لزومی ندارد مشاور پیگیر حضور مراجع در جلسه‌های بعدی مشاوره 
باشد. این نگاه ممکن اســت در عرصة بالینی و در مورد افراد بزرگ‌سال 
صادق باشد، اما در فضای مدرسه و در شرایطی که برخی از دانش‌آموزان 
هنوز شناخت کافی از مشاوره ندارند و حتی در صورت شناخت از اعتماد 
لازم برخوردار نیســتند و گاهی امکان و مهارت ابراز مشکلشان را ندارند، 
پاســخ‌گو نیســت. در واقع با این نگاه، فقط گروه‌های خاصی از مشاوره 
بهره می‌برند؛ مثلًا دانش‌آموزانی که ابرازگری بالاتری دارند و یا مشکلات 

شخصی ندارند.
تجربه نشــان داده اســت، در وضعیت فعلی آموزش کشور، پیشرفت 
تحصیلی برای دانش‌آموزان و خانواده‌ها اولویت بالایی دارد و برای همین، 
خیلی از مراجعه‌کنندگان که خودشــان داوطلب می‌شوند، در خصوص 
مســائل درسی و آموزشی به مشاور رجوع می‌کنند. از این رو، با توجه به 
محدودیت زمانی مشــاور در مدرســه به دلیل کمبود نیرو، فرصتی برای 

دانش‌آموزان دارای مشکلات سازشی و ارتباطی ایجاد نمی‌شود.

مشاور به‌مثابه طبیبی دوار
با توجه به توضیحات بالا، اینکه مشــاور منتظــر مراجعة دانش‌آموزان 
باشــد، تا بتواند به آن‌ها کمک مشاوره‌ای بدهد، رویکرد جامعی نیست و 
طیف مهمی از دانش‌آموزان دارای مشکلات مهم و جدی، از قلم می‌افتند. 
رویکــرد جایگزین در دوران پســاکرونا می‌تواند مبتنی بر روش »طبیب 
دوار« باشــد؛ مفهومی که توســط امیر مؤمنان )ع(، در خصوص توصیف 
روش تربیتی پیامبر اکرم )ص(، به کار رفته اســت. در این روش مشــاور 

خدمات مشاوره‌ای
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دکتر فرهاد شفیع‌پور مطلق، دانشیار دانشگاه آزاد اسلامی )واحد محلات(
شهلا عسگری، کارشناسی ارشد رشتة مشاوره در مدرسه

تنبل یا سهل‌انگار
نگاهی به مصداق‌ها و پیامدها

اشاره
هدف مطالعة حاضر بررسی دلایل سهل‌انگاری دانش‌آموزانی بوده است که به ظاهر تنبل به نظر می‌رسیدند. روش تحقیق کیفی و جامعة 
آماری پژوهش شامل همة معلمان دورة ابتدایی شهرستان نجف‌آباد در سال تحصیلی 1401-1400 بوده است. شیوة نمونه‌گیری هدفمند تا 
حد »اشباع نظری« و ابزار پژوهش شامل »مصاحبة عمیق و غیرساختاریافته« بوده است. برای تجزیه‌وتحلیل داده‌ها از روش کُدگذاری 
استفاده شد. نتایج نشان دادند، دلیل‌های سهل‌انگاری دانش‌آموزان را می‌توان در دو دسته طبقه‌بندی کرد: 1. بازیگوشی و 2. حواس‌پرتی.

کلیدواژه‌ها: تنبلی، سهل‌انگاری، بازیگوشی، حواس‌پرتی، بازی آموزشی

مقدمه
بسیاری وقت‌ها، با وجود تلاش مربیان و معلمان، دانش‌آموزان تنبلی 
می‌کننــد و در پی یادگیری نیســتند. از این‌رو به حد یادگیری مورد 
لزوم نمی‌رسند و تلاش معلمان به‌ هدر می‌رود. این در حالی است که 
دانش‌آموزان ذاتاً تنبل نیستند و دلایلی موجب تنبلی آن‌ها می‌شوند. 
قصد بر این است که در مجموعه مقاله‌های کوتاهی به‌صورت پی‌درپی 
که در این مجله به چاپ می‌رســد، دلیل‌های تنبلی دانش‌آموزان که 
بر اساس یافته‌های یک پروژة تحقیقاتی به‌دست داده شده است، ارائه 

شود.
روان‌شناسانی که سهل‌انگاری را مسئله‌ای شناختی می‌دانند، بر این 
باورند که افراد به دلیل فکرها و باورهای غلط در مورد چگونگی شرایط 
و نتایج فعالیت‌ها، سهل‌انگاری می‌کنند. از نگاه انگیزشی، سهل‌انگاری 
به دلیل تنبلی یا بی‌انگیزگی صورت نمی‌پذیرد، بلکه از آن نظر صورت 
می‌گیرد که افراد ســهل‌انگار به فعالیت‌های دیگری به‌غیراز تکلیفی 
که برای آن‌ها در نظر گرفته‌شده اســت، علاقه دارند. به‌عنوان نمونه 
از این منظر، ســهل‌انگاری در یک موقعیت تحصیلی بدین معناست 
که فشــار انگیزشی مطالعه کمتر از فشار انگیزشی سایر فکرها در آن 
موقعیت است. نتیجة این فرایند، رفتار تأخیری در زمینة مطالعه است 
)شــاونبرگ و لی، 1993(. به ‌عبارت‌ دیگــر، طرف‌داران این نظریه از 

جمله دلیل‌های عمدة سهل‌انگاری را دشواری تکلیف و تنفر از انجام 
تکلیف می‌دانند )سولومون و راث بلوم، 1984(.

از ســوی دیگر، طــرف‌داران این نظریه دلایل عمدة ســهل‌انگاری 
تحصیلی را بدین ‌صورت برشمرده‌اند:

é ارزش نسبتاً پایین تکلیف‌های درازمدت؛
é انتظار نسبتاً پایین افراد سهل‌انگار در انجام این تکلیف‌ها به‌صورت 

موفقیت‌آمیز؛
é تأخیر نســبتاً طولانــی در ارائة جایزه برای انجــام تکلیف‌های 

درازمدت؛
é حساسیت نسبتاً بالای افراد سهل‌انگار نسبت به تأخیر در جایزه.

بر اساس »نظریة بهبود بینش دانش‌آموزان« )پاتون و چن، 1991(، 
برای بهبود سهل‌انگاری دانش‌آموزان باید همواره بینش آن‌ها را نسبت 
به هدف‌های پیش رو بهبود بخشــید. ســهل‌انگاری دانش‌آموزان با 
ضعیف‌بودن آگاهی آن‌ها رابطه دارد و مادامی می‌توان به برطرف‌سازی 
ســهل‌انگاری آن‌ها اقدام کرد که ســطح آگاهی‌شــان را نســبت به 
هدف‌هــای یادگیری افزایش داد. در چنین حالتی اســت که بیش از 

پیش در راستای هدف‌های یادگیری گام برمی‌دارند.
شوچیت و اســمیت1 )2012( سهل‌انگاری تحصیلی را به‌صورت 
گرایش به تأخیر تعمدانه یا تکمیل‌نکردن وظیفه‌های تحصیلی تعریف 

سهل‌انگاری معلول چند علتی
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می‌کننــد. این رفتار با تجربة ناراحتی همراه اســت و نتیجة مهم آن 
عملکرد نامناســب فرد با توجه به استعدادها و توانایی‌هایش در زمان 

ناکافی باقی‌مانده است.
بسیاری از تحقیقات نشان می‌دهند، شــیوع سهل‌انگاری در میان 
دانش‌آموزان و دانشــجویان رو به افزایش اســت )آسر، و آکتامیس، 
2012(. از منظر بســیاری از پژوهشگران، نظیر اولسنر و همکارانش 
)2010( یــا زایونگ )2016(، ســهل‌انگاری تحصیلی نوعی از انواع 
ســهل‌انگاری اســت که در مجموعه‌های تحصیلی و آموزشی نمایان 
می‌شود و در میان دانش‌آموختگان رفتاری فراگیر است. سهل‌انگاری 

تحصیلی عبارت است مدیریت ضعف زمان و یا تکمیل‌نکردن 
وظیفه‌های تحصیلی که تجربه‌های ناراحت‌کننده‌ای 

را به همراه دارد و به شکل تأخیر در فعالیت‌هایی 
همچون مطالعه و آماده‌شدن برای آزمون‌ها، 

و خوانــدن تکلیف‌هــای هفتگی نمایان 
می‌شود )قربانیان و همکاران، 1397(.

بلوم3 )1984(  راث  و  سولومون2 
در مطالعة خود، سهل‌انگاری تحصیلی 
را به‌عنوان اهمــال در انجام تکلیف، 
آمادگی‌نداشــتن بــرای امتحــان و 
کوتاهی در انجــام تحقیقات در طول 

نیم‌ســال تحصیلی توصیــف کرده‌اند. 
در ســهل‌انگاری تحصیلی، دانش‌آموزان 

ممکن اســت واقعاً قصد انجام تکلیف‌های 
درسی را در زمان تعیین‌شده داشته باشند، اما 

انگیزة کافی نداشته باشند و نتوانند فعالیت خود را 
انجام دهند. این اهمال‌کاری با عملکرد ضعیف‌تر و نمره‌های 

درسی پایین‌تری همراه است )محســن‌زاده، جهان‌بخشی، کشاورز و 
افشار، 1394(.

ماهاســنه4 و همکارانش )2009( نیز ســهل‌انگاری تحصیلی را 
به‌عنوان تمایلی نامعقول و غیرمنطقی در به تأخیر انداختن شروع به 
انجام تکلیف درســی برای اتمام آن تعریف کرده‌اند. به عبارت دیگر، 
سهل‌انگاری تحصیلی مشــکلی رفتاری در به‌تأخیرانداختن وظیفه‌ها 
و تکلیف‌هایی است که به سرانجام رســاندن نیاز دارند. سهل‌انگاری 
تحصیلی را که بازتابی از تأخیر روزانة زندگی نامیده می‌شود، می‌توان 
به‌عنوان به تأخیرافکنی وظیفه‌ها و مسئولیت‌های مرتبط با مدرسه یا 
انباشتن آن‌ها تا دقایق آخر و ناتوانی در اولویت بخشیدن به فعالیت‌ها 
تعریف کرد. بنابراین سهل‌انگاری تحصیلی به تأخیرانداختن آغاز یک 

تکلیف واگذارشــده و برنامه‌ریزی در شروع و عصبانیت در زمان اتمام 
آن است )محمدی باغملایی و یوسفی، 1393(.

دیون )2013( بر این باور است که دو نوع سهل‌انگاری تحصیلی )فعال 
و نافعال( وجود دارد. سهل‌انگاری تحصیلی فعال مثبت و سازنده است که 
راهبردی بازدارنده به شمار می‌رود. اما سهل‌انگاری منفعل بازتاب رفتاری 
منفی است که باعث می‌شود افراد سهل‌انگار دچار رفتارهای ترس، تردید 

و دودلی شوند و توانایی کارکردن را نداشته باشند.
مطالعة ســنکال5 و همکارانش )1995( نشــان داد، سهل‌انگاری 
به‌خصوص در زمینة تحصیلی شــایع و حکم‌فرماســت. تعریف آن‌ها 
از ســهل‌انگاری تحصیلی، میل شدید همیشگی و یا تقریباً 
تکلیف‌های  به‌تعویق‌انداختــن  بــرای  همیشــگی 
تحصیلی اســت که همیشه و یا تقریباً همیشه 
این افراد اضطــراب قابل‌توجهی را در قبال 
تجربه می‌کنند.  رفتار سهل‌انگارانة خود 
این رفتــار تأخیری، به شــکل تأخیر 
در فعالیت‌هایــی همچــون مطالعه و 
آماده‌شدن برای امتحانات، و خواندن 

تکلیف‌های هفتگی نمایان می‌شود.

یافته‌ها
بر اســاس یافته‌های پژوهش حاضر، 
دلیل‌های ســهل‌انگاری از ایــن قرارند: 
استفادة بیش‌ازحد از تلفن همراه؛ بی‌توجهی 
به درس؛ حواس‌پرتی؛ موردتوجه قرار نگرفتن؛ 
نداشــتن برنامه‌ریزی؛ تن‌پروری؛ نداشتن مدیریت 
زمــان؛ بازی‌های رایانه‌ای؛ بازیگوشــی؛ بی‌دقتی؛ داشــتن 
همکلاســی‌های بازیگــوش؛ موکول‌کردن انجــام تکلیف‌ها به زمان 
 دیگر. لذا یافته‌های به‌دســت آمده را می‌تــوان در دو گروه قرار داد: 
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دكتر مرتضی فاضل، دكتراي مشاوره

ح درد  شر
مروری بر یک مشاوره موردی

نشانه‌های غم و ناامیدی بر چهره‌اش باقی مانده بودند. چهره‌ای 
لاغر، صدایی گرفته، لب‌هایی ترک‌خورده، چشــمانی درشت و 
سری خمیده، با نگاهی که می‌دزدید تا نتوانی چشم در چشمش 
شــوی. علی دانش‌آموز دهم ریاضی بود. ســه جلسه بود که به 
درخواســت همة اعضای مدرســه، با او جلسة مشاوره داشتم. او 

میلی به صحبت‌کردن نداشت.
پدر علــی کارگری زحمتکش بــود که با گرفتــن کرونا، در 
میان‌ســالی و به‌طور ناگهانی فوت شده بود. اما روایت مادر علی 
از قصة پرغصة ازدســت‌دادن همسرش، پر از فقر، احساس گناه 
و درماندگی بود: »خانواده همگی به کرونا مبتلا شدیم. همسرم 
حالش بدتر شــد. دکترها به اشــتباه گفتند قرنطینة خانگی 
شوید. دیر به بیمارستان رســیدیم و به دلیل مشکلات مالی، 
نتوانستیم داروهای گران‌قیمت را به‌موقع برایش فراهم کنیم. 
در بیمارستان هم به ما توجهی نکردند. به همین خاطر همسرم 

جانش را از دست داد.«
هر چند دو ســه سالی از این ماجرا گذشته بود، اما مادر در 
جلسة مشاورة اختصاصی، این روایت را چنان برایت توصیف 
می‌کرد که گویا همین دیروز اتفاق افتاده اســت. وقتی مادر 
می‌خواست برود، تمام پهنای صورتش خیس بود و چشمان 
نمناک آتشــگون او حرف‌های زیادی داشت که هنوز نگفته 
بود. دستمال‌کاغذی را به او تعارف کرده بودی و دستمال را 
برداشته بود، اما با گوشة چادر اشک‌هایش را پاک کرده بود. 
کلماتش بریده‌بریده شده بود. آخرین کلمات ملتمسانه‌اش 

در ذهنت تکرار می‌شدند: »من اگر زنده‌ام، به خاطر پسرم است. 
من فقط به عشق این پسر زندگی می‌کنم. من در این دنیا فقط 
همین پسر را دارم. من به عشق این پسر سر بربالش می‌گذارم و 

بیدار می‌شوم. کمکم کنید!«
گویــا آخرین فرصت التماس را به او داده بودند: »تو را به خدا 
هر کاری می‌توانی برای پســرم انجام بده. از وقتی پدرش مرده، 
نه حرف می‌زند نه گریه می‌کند. همه به من گفته‌اند، این خیلی 

بد است!«
دلت خواســته بود به او بگویی کاش دایرة عشــقش وسیع‌تر 
می‌شــد. خواسته بودی بگویی: مادر! حال تو خراب‌تر از فرزندت 
اســت و من نمی‌توانم معجزه کنم. یا اینکــه بگویی تا خودش 
نخواهد نمی‌توان هیچ کاری کرد. چیزهای زیادی به ذهنت آمده 
بودند. اما نخواسته بودی همین امید نیم‌بندش را هم پاره کنی. 
یادت می‌آید بغض وجودت را گرفته بود، اما به تو یاد داده بودند، 
هم‌دردی و غم‌خواری نکنی. به خودت گفته بودی: تو فقط مجال 
همدلــی داری و باید طاقت بیاوری. پس ســکوت کرده بودی و 
ســری تکان داده بودی: »توکلت به خدا باشــد مادر. من تمام 

تلاشم را می‌کنم.«
علی اما در این سه جلسه تو را به بن‌بست کشانده بود. احساس 
گناه شــدید از مرگ پدر، اجازه نمی‌داد وارد گود چالش‌های تو 

شوند. او تنها مشت‌های سنگین سرزنش و نفرتش را بر سروصورت 
خــود و دیگران نثار می‌کرد. گویا ترکیب »شــناخت‌درمانی« و 
»اکــت« )درمان رفتاری مبتنی بر عمل‌کــردن( برایش تأثیری 
نداشــت و یا تو نتوانســته بودی از آن‌ها بهره بگیری. یادت آمد 
دیروز در راهروی مدرســه صدایش کــرده بودی: »علی‌آقا وقت 

داری دفتر مشاوره بیایی؟ کارت دارم.«
و او بی‌اعتنایی کرده بود. زیرلب گفته بود: »من با شــما کاری 
ندارم« و راهــش را عوض کرده و ســر کلاس رفته بود. بچه‌ها 
پوزخندی زده و تیکه انداخته بودند: »آقا مشاورة زوری که فایده 
ندارد ... آقا برای مشــاورة ازدواج می‌توانیم مزاحم شــویم؟ شما 

معلم ریاضی را هم مشاوره می‌دهید؟«
و سعید، دوســتش گفته بود: »آقا تــو را به خدا کاری برایش 
بکنید. حالش خراب و به‌هم‌ریخته است. کاری دستمان ندهد؟!«
و تو به سعید گفته بودی: »دم تو پسر بامعرفت گرم. کاش بقیة 

دوست‌هایش هم مثل تو بودند!«
بعد از آن در دفتر مدرســه، مدیر با تو اتمام حجت کرده بود: 
»من می‌خواســتم به هستة مشــاوره یا مرکز مشاوره ارجاعش 
بدهــم. از ادارة آموزش‌وپرورش گفتند شــما خودتان مشــاور 
آنجایید. پس چرا برای این پســر کاری نمی‌کنید؟ این پسر افت 
تحصیلی دارد که هیچ، سر کلاس‌ها یا خواب است یا با معلمان 

امید نیم‌بند یک مراجعه

داستان از فصل درد
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و بچه‌ها جروبحث می‌کند. همه از دســتش گله‌مندند. من چون 
بچه یتیم است، ملاحظه‌اش را می‌کنم.«

انتقادها تیزتر شــده بودند: »این پسر ســال‌های قبل به نماز 
جماعت می‌آمد. الان خــدا را هم قبول ندارد! چه‌کارش کنیم؟! 

سر کلاس حرف‌هایی می‌زند که بچه‌ها جری‌تر می‌شوند.«
در دفتر مشــاوره، علی مقابلت ســاکت و آرام نشسته است و 
ایــن افکار در ذهنت تکرار می‌شــوند. به خودت می‌گویی کاش 
این‌گونه برای مشــاوره نیاورده بودندش. هنوز صدای داد و فریاد 
معلم ریاضی در راهروی مدرســه در گوشــت طنین‌انداز است: 
»پسر نفهم! این ننه من غریبم بازی‌ها را در نیاور! یا مثل بچة آدم 

سرکلاس بیا یا برو خانه‌تان بنشین!«
و تو به‌ســرعت از دفتر مشاوره خارج شده بودی. 

بچه‌ها همه به تماشا ایستاده بودند. مدیر همه 
را از راهرو خارج کرده بود. دســت علی را 

محکم گرفته بــود و با خودش به دفتر 
مشــاوره می‌کشاند. به او گفته بودی: 
»آقای مدیر، خواهش می‌کنم شــما 
آرامش خودتان را حفظ کنید. قدری 

صبر کنید ...«
و او پاســخ داده بود: »تا کی شما 

همه‌اش بگوییــد با این بچــه مدارا 
کنید؟! بیایید تحویــل بگیرید! همه از 

اخلاق گندش خسته شده‌اند!«
و تو مجبور شــده بودی مدیر را ســاکت 

کنی. خیلی حرف‌ها داشــتی تا به او بزنی، اما در 
چنین شــرایطی فقط به او گفته بودی: »چشم! من باهاش 

صحبت می‌کنم« و در اتاق مشــاوره را بــاز کرده بودی تا مدیر 
برود. حالا در دفتر مشــاوره تو و علی تنها شده بودید. نمی‌دانی 
چنــد دقیقه درگیر افکارت بوده‌ای. نگاهــی به او می‌اندازی. اما 
او مثل دفعه‌های قبل ســرش را پایین می‌انــدازد. البته این‌ بار 
دزدانه نگاهت می‌کند. سکوت سنگینی حاکم شده است. سکوت 
را می‌شکنی: »سر کلاس ریاضی چه اتفاقی افتاد که این‌قدر معلم 

سروصدا می‌کرد؟«
ـ هیچی آقا، بیخودی شلوغش کرده.

ـ یعنی این هیاهو برای هیچ بود؟!
ـ هیچ کاری نکردم.

ـ نکند دوباره سر کلاس خوابت برده؟!
ـ آره آقا.

ـ با آقای ریاضی هم جروبحث کردی؟
ـ من نمی‌خواســتم، خودش شروع کرد. من از همة شماها، از 

درس، مدرسه، کتاب و این مزخرفات خوشم نمی‌آید!
ـ معلومه از دست همه ناراحتی.

ـ چنــد بار این‌ها را به شــما بگویم؟! چرا دســت از ســر من 
برنمی‌دارید؟! ...

و تو احســاس می‌کنی دوباره حرف‌هایش تکراری شــده‌اند. 
نمی‌خواهی مثل جلسه‌های قبل روی احساس‌ها و ارزش‌هایش 
تأکید کنــی. نمی‌خواهی دوبــاره تکنیک »قصــد تناقض« را 
به‌کار بگیری و بــه او بگویی: پس چرا ترک تحصیل نمی‌کنی؟! 
عصبانیتش نسبت به قبل زیادتر شده است. اما تو می‌خواهی بار 
دیگــر غصة مرگ پدر را بازخوانی کنی. چاره‌ا‌ی نداری جز اینکه 
نیشــتری بر این دمل چرکین بزنی. از او می‌پرسی: »دلت برای 

پدرت تنگ نشده است؟«

لحن کلماتش متفاوت می‌شــود: »پدر همة عشق و امیدم بود. 
خدا نخواست زنده بماند!«

بغــض صدایش را خــش‌دار می‌کند: »من پشــت درهای آن 
بیمارســتان لعنتی چیزهای زیادی فهمیدم؛ اینکه پول می‌تواند 
تقدیــر آدم‌ها را عوض کند. پدر من گناهی نداشــت. خداوند با 

بی‌عدالتی جانش را گرفت. به ما رحمی نکرد!«
و تو به او می‌گویی: »انگار از دست خداوند هم ناراحتی؟!«

پوزخندی می‌زند: »خدا؟! دنیایی را که خدا بنا نهاده می‌بینی. 
پر از نامردی و پر از ظلم است. پدرم اگر پول‌دار بود، الان زنده بود. 
همه با تقدیر و قســمت گولت می‌زنند. همه توجیهت می‌کنند. 

کجای این زندگی عدالت است؟«
و تو می‌خواهی به او بگویی که این برداشت‌های 
اوست. می‌خواهی بگویی خلاف‌‌های دیگران 
ربطــی به خداونــد ندارد، امــا او اجازه 
نمی‌دهــد. رگبــاری از آه و نفرت را 
بیرون می‌ریزد. نگران این هستی که 
انگار این بازخوانی مصیبت ثمره‌ای 
ندارد. او پاسخ‌های توجیه‌کننده‌ای 
برای چالش‌های تو دارد و تفکرات 
همچنان  غیرمنطقــی‌اش  و  خاص 

پایدار و ثابت باقی مانده‌اند.
زمان زیادی باقی نمانده و او خســته 
شده است. می‌خواهد از دفتر خارج شود. 
از جــا بلند می‌شــود. به تــو می‌گوید: »من 
خواهشــی دارم. دوســت ندارم بعد از این با شما 
صحبت کنم. بدم می‌آید. مزاحمم نشــوید. دست از سر من 

بردارید. بگذارید با درد خودم بمیرم!«
پاســخ صریح و تندی اســت، اما ذهنت درگیــر نفرت او از 
خداوند اســت. چه بایــد بکنی؟! به خــودت می‌گویی: خدایا 
چه‌کار کنم! یــاد گفته‌های مادر و دیگران می‌افتی. به خودت 
می‌گویی باید از خداوند مدد بگیری. به او نزدیک‌تر می‌شوی: 
»علی‌جان دیگران خــاف کرده‌اند، تو تمام کثیفی دنیایت را 
به حســاب خداوند می‌نویسی. تو اگر بخواهی، می‌توانی حرف 
نزنی و قهر کنی، اما من نمی‌توانم با تو قهر کنم. اگر تو از من 

رو بگردانی، من نمی‌توانم ...«
بــا عصبانیت فریــاد می‌زنــد: »چرا؟! من دوســت نــدارم! 

نمی‌خواهم...«
می‌خواهد از دفتر خارج شود و تو تمام امیدت را به‌کار می‌گیری 
و به او می‌گویی: »چون خداوند گفته اســت. این دستور خداوند 
اســت. خداوند در قرآنش دستور داده است که با یتیم هرگز قهر 

نکن: فَأَمَّا الْیَتِیمَ فَلَ تَقْهَرْ.«
انگار کمی آرام‌تر شده است. دست روی شانه‌اش می‌گذاری 
و بــه او می‌گویی: »می‌دانی وقتی خداوند دســتور می‌دهد با 
یتیــم قهر نکن، خــودش نمی‌تواند و نباید بــا تو قهر کند. او 
خــودش هرگز تــو را رها نمی‌کند. تو پیش خداوند ســهمیة 
ویژه‌ای داری. خداوند خیلی‌ها را ســر راه تو قرار داده اســت 

تا برگردی.«
علی صورتش را با دستانش پنهان کرده است. زیر لب می‌گوید: 

»دلم خیلی گرفته است!«
قطره‌های اشک از زیر دستانش سر می‌خورند. از دفتر مشاوره 
خارج می‌شــود. انگار تو هــم از حرفه‌ای‌بودن خارج ‌شــده‌ای. 

چشمانت خیس شده‌اند.

خداوند در قرآنش 

دستور داده است که 

با یتیم هرگز قهر نکن: 

ا الْیَتِیمَ فَلَ تقَْهَرْ فَأمََّ
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 دکترشیوا معصوم‌پرست، دکترای تخصصی روان‌شناسی، استان تهران

بهداشت روانی و مهارت‌های زندگی
پژوهشی در ارتقای بهزیستی روان‌شناختی بر اساس سبک زندگی اسلامی مهارت‌محور

اشاره
سبک زندگی یکی از مهم‌ترین عوامل تعیین‌کنندة ارتقای سلامت روان و بهزیستی روان‌شناختی و گامی مؤثر برای پیشگیری از 
آسیب‌های اجتماعی در دورة نوجوانی است. پژوهش حاضر با هدف ارتقای بهزیستی روان‌شناختی بر‌اساس سبک زندگی اسلامی 
با رویکرد مهارت‌محور در شبکة شاد انجام شد. جامعة آماری دانش‌آموزان دختر »دبیرستان مطهره شاهد« با نمونة 8۵ نفره بود. 
ابزار گردآوری اطلاعات عبارت بودند از مصاحبه و پرسش‌نامه )سبک زندگی اسلامی کاویانی و بهزیستی روان‌شناختی ریف(. 

مداخلات آموزشی به عملکرد بهتری منجر شدند.

کلیدواژه‌ها: سبک زندگی اسلامی، سلامت روان، مهارت‌های زندگی، بهزیستی روان‌شناختی

دورۀ نوجوانی و مهارت‌های کاربردی

ارتقاي بهزيستي روان‌شناختي
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مقدمه
در عصر حاضر با توجه به پیشــرفت‌های فناورانه و هجمه‌های 
شدید فرهنگی برای تغییر سبک زندگی ایرانی ـ  اسلامی و تأثیر 
مستقیم آن بر کیفیت زندگی، تبیین سبک زندگی سالم به یک 
ضرورت تبدیل شــده است که نقش مهمی در تضمین سلامت 
روان، بهزیستی روان‌شناختی و بهبود کیفیت زندگی افراد جامعه 
ایفا می‌کند. توجه به سبک زندگی و عوامل تأثیرگذار آن در همة 
دوره‌های زندگی، به‌خصوص نوجوانی، حائز اهمیت اســت تا از 
آسیب‌های اجتماعی پیشگیری شود. چرا که نبود علائم بیماری 
به معنی سلامت روانی کامل نیست و سلامت روانی مبتنی بر ابعاد 

روانی مثبت و بهزیستی روان‌شناختی است. 
در راستای ارتقای ســامت روان سرمایه‌های حیاتی جامعه، 
باید به دورة نوجوانی توجه ویژه داشــت. نوجوانی یکی از مراحل 
مهم و برجســتة رشــد و تکامل اجتماعی و روانی فرد به شمار 
می‌رود. مشاوران مدرسه‌ها می‌توانند نقش مهم و تأثیرگذاری در 

شکوفاکردن قابلیت‌های وجودی نوجوانان داشته باشند تا آن‌ها، 
با بهره‌گیری از مهارت‌های کاربردی بتوانند در بدترین شــرایط 
بهترین تصمیم را بگیرند و در سازگاری با مقتضیات محیطی و 
فشارهای حاصل از آن، توانایی‌های لازم را کسب کنند. بنابراین 
کمک به نوجوانان در رشــد و گســترش مهارت‌های مورد نیاز 
برای سازگاری موفق با محیط اجتماعی و زندگی مؤثر و سازنده، 

ضروری به‌نظر می‌رسد. 
تعیین و شناسایی ارزش‌های فردی در پیشگیری و کاهش انواع 
ناهنجاری رفتاری و اختلالات روانی نوجوانان نقش مؤثری دارد. 
لذا یادگیری، به‌کارگیری و مدیریت انواع مهارت‌ها در زندگی، به 
عنوان یکی از روش‌های  بهبود و ارتقای سلامت فردی و بهزیستی 
مطرح می‌شــود. آموزش مهارت‌های زندگی در مدرســه‌ یا در 
کارگاه آموزشی نقشی اساسی را در بهزیستی روان‌شناختی و ابراز 
وجود دانش‌آموزان ایفا می‌کند. البته اگر در دوره و مقطع رشدی 

مناسبی ارائه شود، نقش برجسته‌تری خواهد داشت.

تبیین   مسئله
لزوم تعلیم‌و‌تربیت صحیح نســل آتی، با توجــه به تأکیدات 
حکیمانة مقام معظم رهبری، مبنی بر تکیه بر فلسفة تعلیم‌‌و‌تربیت 
اســامی ـ ایرانی، به‌کارگیری الگوی اسلامی ـ ایرانی و پرهیز از 
الگوهای وارداتی، چراغ راه برون‌رفت از چالش‌های نظام آموزشی 
کشــور و راهی برای پیشگیری از آســیب‌های اجتماعی است 
تا با تمهیدات لازم و مفید بتوانیم ســامت روان و بهزیســتی 
روان‌شناختی آینده‌سازان این مرز و بوم را ارتقا دهیم. به‌کارگیری 
مهارت‌های زندگی در هر دورة زندگی نقش تعیین‌کننده‌ای در 
تأمین بهزیستی روان‌شناختی و داشتن زندگی سالم و اثربخش 
دارد و به ارتقای توانایی‌های روانی- اجتماعی و تأمین ســامت 
روانی، جســمانی و اجتماعی منجر می‌شــود )عامری، دهدار و 

امیریان، 1399(. 
به‌خصوص در دورة حســاس نوجوانی که افراد نیازمند کسب 
مهارت‌های لازم هســتند، در صورت نداشتن برخی مهارت‌های 
زندگی و نشناختن ســبک زندگی سالم ممکن است نتوانند با 
چالش‌های روزمرة زندگی برخورد ســازنده داشــته باشند. این 
امر می‌تواند به ناسازگاری فردی بینجامد و مشکلات جسمی و 

هیجانی را در پی داشته باشد )زنگنه مطلق، عباسی و ابراهیمی، 
1396(. به‌علاوه، ممکن است فرد نتواند در برابر عوامل و فشارهای 
محیطی پاسخ مناسب ارائه دهد )عبدی، ابوالقاسمی و طاهری فرد 
پیله‌رود، 1397(. چرا که تعدادی از دانش‌آموزان، به علت نداشتن 
مدیریت هیجان و ارتباط صحیح اجتماعی با هم‌سالان خود، بخش 
قابل‌توجهی از استعدادهایشان شکل نمی‌گیرد. لذا ضرورت دارد، 
از طریق آموزش سبک زندگی و به‌کارگیری مهارت‌های زندگی 
و مدیریت هیجان‌ها به دانش‌آموزان، آنان را در برقراری ارتباطی 

سالم یاری کرد )سلیمی‌نژاد، یوسف‌پور و مقدم‌نژاد، 2015(. 
در اوایل ســال تحصیلی 1400 در دبیرســتان مطهرة شاهد، 
بیماری همه‌گیر »کرونا« و تعطیلی مدرسه‌ها، بر سلامت جسمی، 
اجتماعی و روانی دانش‌آموزان، به دلیل دوربودن از فضای مدرسه 
و کاهش نشاط و سرزندگی، تأثیر شدید منفی داشت؛ به‌خصوص 
برای دانش‌آموزان پایة دهم که اولین سال ورودشان به دورة دوم 
متوسطه بود. خانواده‌ها نیز به دلیل وضعیت موجود و مشکلات 
پیش‌آمده بســیار نگران بودند. در چنین شــرایطی، به منظور 
آسیب‌شناسی و یافتن راه‌حلی کاربردی برای برطرف‌کردن این 

مشکل، به تحقیق متوسل شدم.

اهمیت و ضرورت تحقیق 
دانش‌آموزان با ارزش‌ترین ســرمایه‌های ملی هســتند و تمام 
پیشرفت‌های کشور و هر توفیقی در هر عرصه مرهون توجه ویژه 
و استفادة شایســته از این سرمایه‌های بزرگ است. لذا توجه به 
سلامت روان آنان، تأمین بهزیستی روان‌شناختی آنان، و عواملی 
که بر عملکردشان تأثیر می‌گذارد از ضروریات است. امروزه برای 
فراهم‌کــردن امنیت فردی و اجتماعی نوجوانــان در حوزه‌های 
جسمی و روحی، لازم است سبک زندگی ایرانی- اسلامی به آنان 
آموزش داده شود؛ چرا که مهارت‌های زندگی اکتسابی و آموختنی 

هستند و می‌توان آن‌ها را یاد گرفت و به‌کار برد. 
عامل مهم دیگــری که در تعیین موفقیت‌هــای زندگی و 

ســامت روانی نقش دارد )نول و پنیســی، 2017(، موجب 
عملکــرد بهتر افراد در حیطــة خودآگاهی، آگاهی اجتماعی، 
مدیریت رابطه و خودمدیریتی می‌شــود )سالاری‌پور، مکتبی 
و عالی‌پــور بیرگانــی، 1397( و در زندگی فردی و اجتماعی 
به بهبــود عملکرد می‌انجامــد، ایجاد و افزایش بهزیســتی 
روان‌شــناختی در آنان است تا به ســمت موفقیت بیشتر در 
زندگی، ارتباط اجتماعی حمایتگرانة سالم‌تر و سلامت جسمی 

و روانی بالاتر هدایت شوند )کروز، 2017(. 
با توجه به آنچه بیان کردیم، این ســؤال ایجاد شد که: »آیا 
آمــوزش مهارت‌های زندگی به ســبک اســامی ـ ایرانی در 
بهزیستی روان‌شناختی دانش‌آموزان تأثیرگذار است یا خیر؟« 
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ابزار گردآوری داده‌ها
به‌منظور دســتیابی به اطلاعــات لازم از ابــزاری به این 
شرح استفاده کردم: مشــاهده و مصاحبه به صورت تلفنی 
و نظرســنجی در سامانة »شاد« )مدیریت، معاونان، دبیران، 
دانش‌آموزان و والدین(، پرســش‌نامة سبک زندگی اسلامی 
کاویانی )75 سؤال(، مقیاس بهزیستی روان‌شناختی ریف 
)18سوالی( که شش عامل: خودمختاری، تسلط بر محیط، 
رشد شخصی، ارتباط مثبت با دیگران، هدفمندی در زندگی 
و پذیرش خود را می‌سنجد، سیاهة رفتار، منابع و کتاب‌های 
معتبر، و پیشینة تحقیق سایر محققان. نتایج حاصل از تمامی 
موارد فوق، پایین‌بودن بهزیستی روان‌شناختی دانش‌آموزان 

را نشان می‌داد. 

تجزیه‌وتحلیل یافته‌ها 
صاحب‌نظران و خود دانش‌آموزان دلایل مشکلات رفتاری 

را به شرح زیر برشمردند: 
از دیدگاه صاحب‌نظران: 

۱. کوتاهی والدین در آموزش مهارت‌های زندگی به صورت 
کاربردی به فرزندان و آشنا‌نکردن فرزندان با حقوق دیگران 
)قائمی، 1384؛ محمدخانی، موسوی چلک، نوری و موتابی، 

 .)1396
۲. الگوپذیری ناصحیح )بهشتی، 1370(؛ 

۳. رسیدن نوجوانان به خواســته‌های خود با بداخلاقی و 
پرخاشگری که در واقع نوعی تقویت رفتار محسوب می‌شود 

)اسماعیلی، 1389(. 
از طریق نظرسنجی از دانش‌آموزان:

۱. پایین‌بودن بهزیستی روان‌شناختی در دانش‌آموزان؛ 
۲. آموزش‌ندیــدن دانش‌آموزان بــرای انجام فعالیت‌های 

گروهی دارای هدف‌های واحد؛ 
۳. ناآگاهی والدین در مورد نحوة برخورد با دانش‌آموزان و 

کمبود محبت در دانش‌آموزان؛
4. تخلیه‌نشدن هیجان‌ها به‌درستی و بروز آن‌ها به صورت 

آسیب‌های رفتاری؛
5. کاهش ارتباطات کلامی بین والدین و دانش‌آموزان؛

6.  مقایسه‌کردن نوجوانان با یکدیگر توسط والدین. 

ارائۀ راه‌حل‌ها و اجرای آن‌ها
راه‌حل برای تقویت بهزیستی روان‌شناختی:

 1. آموزش مهارت‌های زندگی هفته‌ای یک جلســة 30 
دقیقه‌ای. 

راه‌حل 1-1. آموزش مهارت خودآگاهی.
 فرایند اجرای1-1. محور تدریس آگاهی نسبت به توانایی‌ها، 
نقاط قوت و ضعف، خواســته‌ها و احساسات خود، مدیریت و 
کنترل احساسات، و افزایش تعامل بین‌فردی در نظر گرفته شد.

در مرحلــة اول فقــط از دانش‌آموزان خواســتم تعریف 
خودشــان را از غم، شــادی، ترس و ... بیان کنند، در مورد 
احساساتشــان نظر بدهند و در کلاس تعامل داشته باشند. 
ایــن کار در یک جلســه صورت گرفــت. در مرحلة بعدی 
تکلیف‌هایی در نظر گرفتم تا هیجان‌های خود را به صورت 
عملــی ابراز کنند. برای مثال، از دانش‌آموزان خواســتم در 
دفترچه‌ای احساس‌های هر روز خود را بنویسند و ببینند در 
طول هفته چقدر غمگین، خوش‌حال و یا عصبانی بوده‌اند. 

راه‌حل 2-1: آموزش مهارت خودکنترلی 
فرایند اجرای ۱-۲: 

گام اول: توجه‌کردن: زمانی که دانش‌آموزان رفتار صحیحی 
را انجام می‌دادند، طبق عملکردشان در سامانة شاد به آنان 
توجه نشان می‌دادم و بازخورد آن در گروه نشان داده می‌شد. 
ولی اگر روش اشتباهی را به کار می‌گرفتند، در گروه نسبت 
به آن رفتار با بی‌توجهی عبور می‌کردم و در صفحة شخصی 
علت را جویا می‌شدم که به مرور باعث حذف رفتار اشتباه و 

تثبیت رفتار صحیح می‌شد.
گام دوم: پاداش‌دادن و تحســین‌کردن: در ســامانة شاد، 
دانش‌آمــوزان دارای رفتاری صحیح را بــه صورت کلامی 

تشویق و تحسین می‌کردم. 
راه‌حل ۳-۱: آموزش مهارت همدلی با اســتفاده از فنون 

»چالش مهربانی« و ایفای نقش. 
فرایند اجرای ۳-۱: دانش‌آمــوزان را گروه‌بندی کردم. 
بعــد از توضیح رفتارهای همدلانــه و غیرهمدلانه، از آن‌ها 
خواستم به کمک یکدیگر نمایشی )سناریویی( پنج‌دقیقه‌ای 

طراحی کنند و از طریق سرگروه بفرستند. 
راه‌حل۴-1: آموزش مهارت حل مســئله با به‌کارگیری 

مهارت تفکر خلاق.

امروزه برای فراهم‌کردن 
امنیت فردی و اجتماعی نوجوانان 
در حوزه‌های جسمی و روحی، لازم 
است سبک زندگی ایرانی- اسلامی 
به آنان آموزش داده شود؛ چرا که 

مهارت‌های زندگی اکتسابی و آموختنی 
هستند و می‌توان آن‌ها را 

یاد گرفت و به‌کار برد
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فرایند اجرای ۴-۱: برای اجرایی‌شــدن »فرایند کنترل 
و مدیریت هیجان در زندگی« بــه آموزش مهارت‌هایی مثل 
روش‌های برقــراری ارتبــاط، اهمیت‌دادن به نظــر دیگران 
حتی اگر خلاف نظر ما باشــد، صبرکردن در شــنیدن و بیان 
نظــرات، قضاوت‌نکــردن دربــارة دیگران، حســادت‌نکردن، 
عذرخواهی‌کردن، حل مســئله و ... نیاز بود )روش علمی حل 

مسئلة جان دیویی(. 
در مرحلة اول از آن‌ها خواســتم که مسئله‌یابی کنند. آن‌ها 
می‌باید در خصوص نمایشــی که مطرح می‌شــد، با توجه به 
شــرایط، به‌دنبال علت به‌وجودآمدن مشــکل می‌گشتند. در 
مرحلة دوم از آن‌ها خواســتم که اطلاعات لازم را با اســتفاده 
از ابزار مصاحبه دربارة مشکل مطرح‌شده جمع‌آوری کنند. در 
مرحلة بعد به کمک تفکر خلاق، باید به فرضیه‌ســازی برای 
یافتن راه حل مشکل می‌پرداختند که به صورت گروهی انجام 
می‌شــد. در مرحلة پایانی، با مشــاهدة فرضیات و راهکارهای 
احتمالی، به نتیجه‌گیری می‌پرداختند و این‌گونه روش صحیح 

حل مسئله را آموزش دیدند.
راه‌حل ۵-۱: آموزش مهارت ارتباط مؤثر.

فرایند اجــرای ۵-1: در انجام فعالیت‌های پژوهشــی،  
ابتدا با هم‌گروهی‌های خود تعاون و همکاری نداشــتند. برای 
برطرف‌شدن این مشــکل از آن‌ها خواستم دوبه‌دو به تمرین 
بپردازنــد و پس از مدت کوتاهی تمرین‌هــا را با تمام اعضای 

گروه انجام دادیم. 
راه‌حل ۶-۱: آموزش مهارت روابط بین‌فردی.

فرایند اجرای۶-1: آمــوزش رعایت احتــرام و ادب در 
برخورد با افراد، شناســایی تفاوت‌ها و تشابه‌ها، در نظرگرفتن 

عقاید دیگران و ...
راه‌حــل ۷-۱: تقویــت مهــارت تصمیم‌گیری بــا اتخاذ 
موارد کاربردی، و ارزیابی مــوارد تصمیم‌گیری با به‌کارگیری 
مســئولیت‌پذیری از طریق انتخاب همیار مشــاور، به عنوان 

نماینده و سرگروه اصلی در هر کلاس. 
فرایند اجرای ۷-۱: از دانش‌آموزان نظرســنجی شــد و 
آن‌ها نتیجــه گرفتند، افرادی که بتوانند ویژگی اخلاقی صبر، 
احترام متقابل، رازداری، قابلیت حل مشکلات خود و پیشرفت 
تحصیلی را کســب کنند، می‌توانند انتخاب شوند و برای هر 

کلاس یک نفر طبق نظرسنجی انتخاب شد.
راه‌حل ۸-۱: تقویت مهارت تفکر انتقادی. 

فرایند اجــرای ۸-۱: از طریــق اجرای فــن )تکنیک( 
جمع‌آوری اطلاعات و به‌کارگیری روش پرسش و پاسخ مهارت 

تفکر انتقادی تقویت شد. 
راه‌حــل ۹-۱: تقویت مهــارت مدیریت »فشــار عصبی« 

)استرس(. 
فرایند اجرای 9-1: با شــناخت احساسات و به‌کارگیری 
»فن دم و بازدم عمیق شکمی«، مهارت مدیریت فشار عصبی 

تقویت شد.
راه‌حل ۱۰-۱: تقویــت مدیریت هیجانــی، خودکنترلی و 
کنترل تکانه از طریق اجرای »فن آرام‌ســازی عضلانی« برای 

کنترل خشم، پرخاشگری و ... 
فرایند اجرای ۱۰-۱: از آن‌ها خواستم طبق فن آرام‌سازی 
عضلانی عمل کنند و به هیچ چیزی به جز خودشان فکر نکنند 
و بدن خود را در شرایط آرام و راحتی قرار بدهند. هدف از این 
کار، تجســم فضایی آرام و دوست‌داشــتنی بود که همة افراد 
با هم در شــرایط یکســان، بدون هیچ اضطراب و نگرانی، به 
رؤیاهایشان فکر کنند. این امر کمک زیادی به تخلیة هیجانی 

کرد. 
 2. آمــوزش به اولیــا و دانش‌آموزان بــا ارائة »تکه‌فیلم« 
)کلیپ( در فضای مجازی، با عنوان »خلق لحظه‌های شاد در 
روزهای کرونایی«، آگاه‌سازی  خانواده‌ها و دانش‌آموزان و ارائة 

راهکارهای آموزشی. 
 3. آموزش به اولیا و دانش‌آموزان با ارائة تکه‌فیلم در فضای 
آموزشی شاد، با عنوان راهکارهای ساده برای بهبود بخشیدن 

به سلامت روان و بهزیستی روان‌شناختی آنان. 
 4. آموزش به دانش‌آموزان در فضای آموزشی شاد با عنوان 
»انواع سبک‌های زندگی و فایده‌های به‌کارگیری سبک زندگی 

اسلامی ـ ایرانی«.
 5. برگزاری جلسه‌های مشاورة تلفنی فردی ویژة اولیا در 

زمینة عملکرد فرزندانشان.
  6. برگزاری جلسه‌های مشاورة تلفنی فردی با دانش‌آموزان 
برای بررســی مسائل و بهبود وضعیت و نشست‌های حضوری 

فردی با حفظ دستورالعمل‌های )پروتکل‌های( بهداشتی.
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ارزیابی اقدامات
بررسی روش‌های آموزشی نشان داد که هر فردی به دنبال بهتر زیستن، داشتن زندگی توأم با رفاه، آرامش و امنیت، و دستیابی 
به ســبک زندگی متناســب با فرهنگ اسلامی است. در این حیطه، نقش فرهنگیان بســیار تأثیرگذار است. هر ملتی به دنبال 
پیشرفت، ترقی، توسعه و سربلندی کشورش است. امروز جهانیان برای رسیدن به برتری در تمامی سطوح با هم رقابت می‌کنند 

و آن کشورهایی موفق‌ترند که سبک زندگی صحیح و ایدئال را سرمنشأ و سرلوحة ملت خود قرار داده‌اند. 

نتیجه‌گیری 
نتایج نظرسنجی حاکی از اثربخشی آموزش سبک زندگی 
اسلامی- ایرانی با رویکرد مهارت‌محور  و کسب مهارت‌های 
زندگی در جهت افزایش معنادار بهزیستی روان‌شناختی، با 
به‌کارگیری مهارت‌های کاربردی در تعاملات با هم‌ســالان 
و اعضای خانــواده بودند. همچنین نتایج نشــان دادند، با 
ایجاد انگیزه و تقویــت توانمندی‌ها و به‌کارگیری مهارت‌ها 
می‌توانیم رفتارهای ارتقادهندة بهزیستی روان‌شناختی را در 
دانش‌آموزان ایجاد کنیم؛ تا گامی مؤثر در جهت پیشگیری 
از آسیب‌های اجتماعی برداشته شود. چرا که از الگوبرداری 
از ســبک‌های زندگی غربی، احساس ناتوانی، ناکامی، تحت 

کنترل‌بودن، احساس زیان‌کاری و... به وجود می‌آید. 
دانش‌آموزان در طول آموزش سبک زندگی اسلامی ـ ایرانی، 
از تأثیر مثبت رفتارهای سالم آگاهی می‌یابند و با تمرین عملی 
به نقش آن‌ها در ایجاد طراوت و شادابی در زندگی پی می‌برند. 
این موضوع می‌تواند زمینه‌های انجام رفتارهای سالم را در آن‌ها 
به‌وجود آورد. به‌کارگیری مهارت‌ها در زندگی نه تنها می‌تواند 
موجب ارتقای سازگاری، کیفیت زندگی بهتر و رضایت از زندگی 
شود، بلکه می‌تواند نقش مؤثر و برجسته‌ای در افزایش بهزیستی 
روان‌شــناختی داشته باشــد. در واقع نتایج این تجربه نشان 
دادند،  به‌کارگیری مهارت‌های کسب‌شده و کسب قابلیت‌ها و 
توانمندی‌ها مانع از آن می‌شود که اشخاص در سیطرة هیجان‌ها 

قرار گیرند و در فراز و نشیب زندگی دچار مشکل شوند. 

محدودیت‌ها
از جملــه محدودیت‌هــای مطالعة حاضــر می‌توان به 
اجرای پژوهش در نمونه‌ای متشــکل از دانش‌آموزان پایة 

دهم دبیرستان مطهرة شاهد در تهران اشاره کرد. 

پیشنهادها
 کارشناســان و متخصصان حوزة سلامت روان، در طول 
ســال تحصیلی )به طور متوسط هر دو ماه یک‌بار( در قالب 
فعالیت‌های پیشگیری از آسیب‌های اجتماعی، به مدرسه‌ها 
بروند و از نزدیک به بررسی مشکلات دانش‌آموزان بپردازند.

 این تجربه در دوره‌های تحصیلی و مدرســه‌های دیگر 
و حتی با جامعة آماری بیشــتر توســط دیگر همکاران یا 

مشاوران انجام شود.
برای دســتیابی به هدف و تجربة لذت‌بخش مشــارکت، 
همکاری تمامی اعضا مثمر ثمر اســت. لذا از همکاری همة 
دانش‌آموزان عزیز، اولیای بزرگوار، مدیریت محترم دبیرستان 
و کارشــناس محترم مشاوره سپاســگزارم. خداوند منان را 
شــاکرم و امیدوارم نتایج این تجربه بتواند در جهت کاهش 
مشکلات و ارتقای بهزیستی روان‌شناختی دانش‌آموزان این 

مرز و بوم مورد استفاده قرار بگیرد.
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احمد خدادوست، مشاور تحصیلی

دست از سر خودت بردار!

به مغز من فرو نمی‌رود!
اخــم و چین‌وچروک‌های صورتش از دور پیداســت. مانند کســی که 
کشتی‌هایش غرق شده باشــند، ماتم گرفته است. خودش را به بی‌خیالی 
می‌زند که این غم را فراموش کند. آهنگ مورد علاقه‌اش را گوش می‌دهد، 
یک لیوان چای می‌نوشد و با صمیمی‌ترین دوستش صحبت می‌کند تا خود 
را در فضای بهتری قرار دهد. اما زمانی که کتاب را در دستش می‌گیرد، باز 
همان آش و همان کاسه است. اگر بپرسید که چرا این‌گونه هستی؟ جواب 
می‌دهد: »من از کتاب بدم می‌آید، به چه کسی بگویم؟! هیچ‌چیزی به این 

مغز من فرو نمی‌رود!« 
متأسفانه بســیاری از دانش‌آموزان این‌گونه تصور می‌کنند که مغز آن‌ها 
ایراد دارد. انگار خداوند مغز آن‌ها را طوری آفریده است که یاد نگیرند! در 
حالی که مغز ما ایراد ندارد، افکار ما ایراد دارند. یعنی زمانی که به خودمان 
اعتماد نداشته باشیم، توانایی خودمان را زیر سؤال ببریم، و فکر کنیم که 
تمام کارهای دیگران بسیار عالی هستند، اما کارهای ما به‌دردنخورند،  در 
این صورت افکار ما ایراد دارند. با این افکار به موفقیت‌رسیدن بسیار تلاش 

می‌خواهد و گاه امکان‌پذیر نیست.

دیگر نمی‌توانم! 
بســیارند کســانی که برای موفقیتمان تلاش که نمی‌کنند هیچ، حتی 
سنگ جلوی پایمان می‌گذارند. شاید در این مواقع انگیزه و انرژی ما برای 
ادامه‌دادن مسیر بیشتر نیز بشود. اما زمانی که خودمان عامل سنگ‌اندازی 
باشــیم، چه باید کرد؟ باید به فکر پیشــرفت باشیم. تلقین‌های پیوسته و 
منفی باعث می‌شــوند این باور را در خود به وجود بیاوریم که: »نمی‌توانم! 
نمی‌شــود! ...« و زمانی که وجودمان به‌طور کلی از ســخن‌های منفی پر 
شــد، با کوچک‌ترین شکست‌ها از ادامه‌دادن مسیر باز می‌مانیم. حتی اگر 
علاقه‌مند باشیم، اما ایستادن و ادامه‌ندادن را ترجیح می‌دهیم، زیرا از نظر 
ما »دیگر نمی‌توانیم« و این‌گونه اســت که خودمان، خودمان را شکســت 

می‌دهیم.

با عشق درس بخوانید
این قانون طبیعت است: زمانی که یک نفر را دوست داشته باشیم، حتی 
خودمان را فدایش می‌کنیم. هر کاری از ما بخواهد برای او انجام می‌دهیم 
و هر دو نفرمان برای موفقیت یکدیگر تلاش خواهیم کرد. عشق زمانی که 
وارد کاری شود و در وجود انسان رخنه کند، تأثیرات مثبت و فوق‌العاده‌ای 
بر جای می‌گذارد و در نهایت باعث خوشبختی می‌شود. اگر این موضوع را 
به درس خواندن دانش‌آموزان ربط دهیم، این‌گونه است که با عشق و علاقة 
قلبی به ســمت کتاب و مطالعه برویم. زیرا یادگیری‌مان افزایش می‌یابد و 
دیگر درس‌خواندن برایمان خسته‌کننده نخواهد بود. با نفرت به کتاب نگاه 
نکنیم، با دیدن متن کتاب هزار چین‌وچروک بر پیشانی‌مان به وجود نیاید، 

و این جمله‌ها که: »خدایا کی تمام می‌شــود، دیگر خســته شد‌ه‌ام، لعنت 
بــه کتاب، من دیگر نمی‌توانم و...« را ترک کنیم. بدانیم که درس خواندن 
آسان نیست. این مسیری است که همة ما طی خواهیم کرد، اما کسانی در 

این راه موفق می‌شوند که عاشق‌تر باشند.

چگونه خود را شکست ندهیم؟ 
)راهکارهای عملی ویژه مشاوران(

مشــاوره امری ضروری برای هر دانش‌آموز اســت. در هر قشری خوب و 
بد وجود دارد، اما اگر بد باشیم نیز می‌توانیم برای خوب‌بودن تلاش کنیم. 
مشاوره هنر است و این هنر ارثی نیست، بلکه باید آن را با تلاش و مطالعه 
آموخت. مشــاور خوب ابتدا باید معلم خوبی باشد. حال به این می‌پردازیم 

که معلم خوب چه ویژگی‌هایی باید داشته باشد: 
۱. معلم خوب صبور اســت. زمانی که دانش‌آموز احساس کند مشاورش 
انسان صبوری است و با شکیبایی به سؤال‌هایش پاسخ می‌دهد، قطعاً حس 

خوبی نسبت به او، خودش و به درس خواندنش خواهد داشت.
۲. معلم خوب دانش‌آموزان را درک می‌کند. گاه برای دانش‌آموز مشکلاتی 
ایجاد می‌شــود، زمان‌هایی هم حس بی‌انگیزه‌بودن نســبت به مطالعه و 
احســاس »من دیگر نمی‌توانم« در او به وجود می‌آید. در چنین شرایطی 
مشــاور نباید این پیش‌فرض را داشته باشد که دانش‌آموز می‌خواهد از زیر 
کار در برود و با بهانه‌های متفاوت مختلف کار خود را توجیه کند. بهتر است 
در این زمینه دید مثبت‌تری داشــته باشیم و در حل مشکلات دانش‌آموز 

راهنمای فوق‌العاده‌ای باشیم.
۳. معلم خــوب اطلاعات خود را به‌روز نگه می‌دارد. مشــاور باید دارای 
اطلاعات کافی و کامل باشد تا بتواند سؤال‌های دانش‌آموزان را پاسخ دهد. 
مطالعه‌کردن، کســب تجربه از مشــاوران مجرب، و تلاش برای یادگیری 
روش‌هــای علمی، جدید و کاربردی می‌توانــد تا حد زیادی باعث افزایش 

محبوبیت مشاور بین دانش‌آموزان شود.
۴. معلــم خوب منبع امید و انگیزه اســت. شــاید به‌جرئت بتوان گفت 
که مشــاور باید سخنرانی خبره باشــد و با صحبت‌های خود دانش‌آموزان 
بی‌انگیزه را به مسیر برگرداند و ‌آن‌ها را از »حالت من نمی‌توانم« به حالت 
»من می‌توانم« دگرگون سازد. بنابراین اگر مشاور احساس می‌کند سخنور 
خوبی نیست، در این زمینه با تمرین و استفاده از تجربه‌های دیگر مشاوران، 

می‌تواند به سخنرانی حرفه‌ای تبدیل شود.

سخن آخر
بسیاری از دانش‌آموزان تنها با افکار خودشان، خود را شکست می‌دهند. 
بنابرایــن تنها مشــاورانی می‌تواننــد دانش‌آموزان را از شکســت‌ها، من 
نمی‌توانم‌ها و ناامیدی‌ها نجات دهند که خودشــان بهترین باشــند. برای 

بهترین مشاور بودن باید جنگید.

اعتماد به نفس رمز شکستن حصارها
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زهرا شاهسواری، کارشناس ارشد مشاورة خانواده

نوش‌داروی نوازش
جایگاه آن در رشد و پویایی شخصیت

مقدمه
»نوازش«1 واحدی از شناخته‌شدن است. وقتی دو نفر در ارتباط‌اند 
و به هم توجه می‌کنند، حال چه مثبت، امنیت‌زا و اثربخش باشــد 
و چه منفی و تهدید‌کننده، به معنی آن اســت که آن‌ها یکدیگر را 
دیده‌اند. »نظریة تحلیل متقابل« که در این زمینه مطرح شــده، بر 

اساس سه اصل بنا شده است:
1. تمامی انسان‌ها خوب هستند؛

2. انسان‌ها دچار اشتباه می‌شوند؛ 
3. انسان‌ها تغییر می‌کنند )جیمز، 1981(. 

نیاز به نوازش از نیازهای اساسی و بنیادین انسان است. به‌قدری 
حیاتی، زیســتی و مهم است که اگر نوازش نگیریم و نادیده گرفته 
شویم، ترجیح می‌دهیم که نوازش منفی را دریافت کنیم تا نادیده 
گرفته شویم. نادیده‌گرفته‌شدن نقطة مقابل نوازش است. اگر انسان‌ها 
از مقدار کافی تحریک جسمانی محروم شوند، شدیداً آشفته خواهند 
شــد. یکی از مهم‌ترین تحریک‌هایی که شخصیت سالم به آن نیاز 
دارد، نوازش است. اگر بخواهیم بچه‌ها از لحاظ عاطفی و جسمانی 
سالم بمانند، نوازش باید به صورت تماس بدنی مستقیم باشد که از 

طریق آرام‌کردن و بغل‌کردن حاصل می‌شود.
سه اشتیاق اساسی در مغز انسان وجود دارد:

 اشتیاق به تحریک شدن: من از نظر زیستی نیاز دارم که در 
تماس با محیط و یا خود مورد تحریک )تحريك عاطفي( قرار گیریم. 
 اشتیاق به شناخته‌شــدن: وجود من به‌عنــوان یک فرد، 

آن‌طور که هستم، شناخته شود.
 اشتیاق به سازماندهی زمان: ما نیاز داریم که زمانمان را 

سازمان بدهیم )شلینگ، 1398(.
با توجه به این اشتیاق‌ها، نوازش بسیار ضروری است؛ چرا که باعث 
شناخته‌شدن، تحریک و پویایی، و سازمان‌دهی زمان می‌شود. فرد 
زمان خود را طوری ســازمان‌دهی می‌کند که بیشترین نوازش را 

دریافت کند.
نوازش‌ها یادآور امنیت اولیه هستند. کسی که در رابطه‌ای نوازش 
دریافت نکند، ممکن اســت احســاس ناامنی کند و مراحل رشد 
شخصیت را به‌طور کامل نگذراند. کودک در سایة نوازش‌هایی که 
دریافت می‌کند، به این نتیجه می‌رسد که من خوبم یا من بد هستم 
و بر اساس این تصمیم داستان )سناریوی( زندگی خود را می‌سازد. 
لذا این موضوع اهمیت دارد که کودک در چه نظامی نوازش دریافت 
می‌کند. کیفیت نوازش‌ها چگونه است؟آیا خود کودک بدون شرط 
نوازش می‌شــود؟ آیا هنگام خطا و اشتباه رفتاری کودک، هویت او 
مورد نقد قرار می‌گیرد یا رفتار و عملکرد او؟ اگر او الگوی ســالم را 
یاد نگیرد، در آینده نمی‌تواند رابطه و تبادل سالمی با دیگران  برقرار 
کند. بسیار اهمیت دارد که مادر و جانشین روانی وی چگونه و طی 

چه روندی کودک را مورد نوازش قرار می‌دهند.
نوازش از آن نظر مهم است که امنیت لازم را در ارتباط به کودک 
می‌دهد.  نوازش والدین ابتدا بعد جسمانی و بعد، بُعد شناختی پیدا 
می‌کند. نوازش‌ها اگر درســت و به‌موقع داده شــوند، باعث تربیت 
انسانی کودک می‌شــوند. نوازش‌ها لزوماً گرم و دلچسب نیستند، 
بلکه دیده‌شدن توسط دیگران، حتی اگر گران باشد، می‌تواند نوازش 
باشــد. کودک بر اساس نوع نوازش‌هایی که دریافت می‌کند، طرح 
زندگی خود را می‌نویسد و داستان زندگی‌اش شکل می‌گیرد. آنچه 

نوازش، کلید سازش
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در زندگی وی نقش‌آفرینی می‌کند، همین طرح زندگی اوست. نوع 
نگرش و برداشــت وی از واقعیت بر اساس طرح زندگی اوست. این 
طرح چنان در ضمیر ناخودآگاه جا گرفته است که او نسبت به آن 
آگاهی ندارد و آن را عین واقعیت می‌داند )استوارت و جونز، 1976(.

»بی‌معنایی« یکی از مشــکلات عمدة مربــوط به محرومیت از 
نوازش است که پوچی، فقدان احساس عمیق، احساس عزیز‌نبودن، 
احساس پوچی زندگی، و احساس مزمن کسالت و بی‌حوصلگی را به 
همراه دارد. معنای زندگی زمانی از دست می‌رود که آدم‌ها زندگی 
خود را در آداب، سرگرمی‌ها و فعالیت‌های کاری بی‌بهره از نوازش 
کافی سازمان می‌دهند. تلویزیون، تلفن همراه و شبکه‌های ارتباط 
جمعی و سرگرمی‌های مربوطه که اوقات فراغت خانواده‌ها را به مقدار 

زیادی سازمان می‌دهند، صرفاً وقت آن‌ها را با نوازش‌های ناچیز 
پر می‌کنند. بیشــتر شغل‌های جدید برانگیختگی 

کمی برای کارکنان به ارمغان می‌آورند. وقتی 
که فعالیت‌هــای زندگی غیــر از نظم و 

ساختار، خوراک دیگری ندارند، افراد در 
احساس عمیق یکنواختی و کسالت 
از این  رها می‌شوند. خارج‌شــدن 
یکنواختی و یافتن معنی بیشــتر 
در زندگی، مستلزم تصمیم‌گیری 
دربــارة بازســازی زندگــی بــا 
فعالیت‌هایی است که عطش انسان 

به نوازش را ارضا کنند.
گرچــه تمــاس بدنی مســتقیم 

تســلی بخش‌ترین نوع نوازش است، 
بزرگ‌ســالان فقط زمانی آن را به دست 

می‌آورند کــه مورد پذیرش قرار گیرند. نیاز به 
اینکه گاهی کانون توجه دیگری باشــیم، اینکه فرد 

دیگری وجود ما را به‌رسمیت بشناسد، به‌ویژه در کودکان مشهود 
اســت. اگر این تأمین نیاز تنها راه کسب پذیرش باشد، پس توجه 
منفی کودکان را می‌رنجاند. گرچه نوازش‌های مثبت، مانند لبخند، 
خوشامدگویی، تشــویق، تأیید و دلگرمی بسیار ارزشمند هستند، 
نوازش‌های منفی نظیر اخم‌کردن، نگاه سرد، انتقاد، و تأییدنکردن، 
حداقل عطش انسان را به پذیرش برآورده می‌سازند )هاف، 1397(.
در داستان )سناریوی( زندگی‌های سازمان‌یافته، صمیمیت مبتنی 
بر مبادلة دو جانبه و نوازش‌های صاف و پوســت‌کنده، بدون بازی، 
بدون ساختار، و فاقد بهره‌کشی دست‌نیافتنی است. کسانی که در 
کودکی تصمیم گرفته‌اند، ثابت کنند خودشــان یا دیگران خوب 
نیستند، حق انتخاب صمیمی‌بودن را از دست داده‌اند. برای اینکه 
به خودمان اجازه دهیم آزادانه به نوازش‌های دیگران پاسخ دهیم، 
باید قبول کنیم که آن‌ها و ما خوب هستیم. برای بسیاری از افراد، 
صمیمیت به‌خودی‌خود خوب نیست. تهدید صمیمیت تا اندازه‌ای 
از دستورات متعدد والد ناشی می‌شــود که ما را از نوازش‌کردن و 
یا نوازش‌شــدن آزادانه برحذر می‌دارد. افرادی که دوست دارند به 
زندگی خود سازمان دهند، در جست‌وجوی نوازش‌هایی هستند که 
از آداب، سرگرمی‌ها و بازی‌ها حاصل می‌شوند. بنابراین، خطر هرج 
و مرج‌های موجود در برخوردهای آزاد را  نمی‌پذیرند )پروچاســکا، 

.)1395
کسانی که طعم محبت را نچشیده‌اند و از این رو، بی‌عشق‌بودن 
را آموخته‌اند، والدینی داشته‌اند که در اوان کودکی علیه مبادلة آزاد 
نوازش‌های محبت‌آمیز بــر آن‌ها حکم رانده‌اند. نوازش‌های چنین 

والدینی کاملًا صرفه‌جویی‌شده هستند. انگار محبت کالای نادری 
است که به‌راحتی تمام می‌شود.

وقتــی یکدیگر را نوازش می‌کنیم، چیــزی که از هم می‌گیریم 
»شناخته‌شدن مثبت« اســت و این واقعاً باعث می‌شود که سطح 
»نوروترانسمیتر«های مغزمان )ناقلین عصبی( تغییر کند. وقتی آن‌ها 
تغییر می‌کنند، هورمون‌های ما در وضعیت بهتری قرار می‌گیرند، 
دیرتر پیر می‌شویم و پوستمان دیرتر خراب می‌شود. »کورتیزول« 

خون پایین می‌آید و کلًا حالمان بهتر است. 
نوازش باید واقعی و اصیل باشد نه پلاستیکی. نوازش پلاستیکی را 
از زبان بدن فرد می‌توان شناخت. خود و دیگران را به‌طور نامشروط 
بپذیرید: »من خوبم و تو هم خوبی، ولی با هم متفاوت هســتیم.« 
اگر مــن بر این باورم که خوبم، به این معنی نیســت که خود 
را بی‌نقص می‌دانم، همة رفتارهایم درست هستند، 
اشــتباه نمی‌کنم و به تغییردادن خودم نیاز 
ندارم؛ چون همین هســتم که هســتم. 
من مجموعه‌ای هستم از ویژگی‌های 
متضاد در درونم که می‌توانم آن‌ها 
را در کنار هم بگــذارم، تعادل به 
وجود آورم، بــرای وجه مثبتش 
بکوشم و بهبودی و بهروزی ایجاد 
کنم. برای داشتن شخصیت سالم 
برای خودمــان و اطرافیان، ابتدا 
باید آن‌ها را بدون‌ شــرط بپذیریم 
و بی‌نقص‌جو نباشــیم. بعد در قالب 
گفت‌وگو به نقد رفتارشــان بپردازیم، 
نه نقد هویت و شخصیتشــان. روی نقاط 

مثبتشان تأکید و با مهربانی نوازششان کنیم.

انواع نوازش
نــوازش واحد اصلــی تعامل اجتماعی اســت. نــوازش در یک 
تقســیم‌بندی می‌تواند نــوازش کلامی یا غیرکلامی، شــرطی یا 
غیرشــرطی، مثبت یا منفی، پالايش‌شده )فیلترشده(، جسمانی، 
هیجانی و یا شــناختی باشد. نوازش فیلترشــده نوازشی است که 
تحریف شده و یا حاوی اطلاعات نامربوط است. نوازش ممکن است 
مثبت )بغل‌کردن، لبخنــد‌زدن، بیان موفقیت و...( یا منفی )مانند 

سیلی‌زدن، اخم‌کردن، بیان عدم موفقیت و...( باشد. 
در نوازش مثبت، آنچه که گیرندة نوازش دریافت می‌کند، احساس 
امنیت و بقاست. تجربة هیجان خوشایندی مثل »شادی ـ پذیرش« 
و دوست داشته شدن است. در این نوازش، فرد ویژگی‌های »مثبت 
ـ واقعی« و پسندیدة طرف مقابل را می‌شناسد و بازتاب می‌دهد. این 
نوازش‌ها خوشایند هستند و حامل این پیام که: »تو خوب هستی.« 

معمولًا هم به دریافت‌کنندة آن احساس خوبی دست می‌دهد.
نوازش منفی نوعــی از تهدید - ارعــاب و دیدن ویژگی‌های 
منفی مثل انتقاد اســت. کل وجود و هویت فــرد مورد تهاجم 
قرار می‌گیرد. تجربة احساس ناخوشــایند و ناامنی است مانند 
اینکه: »برو دیگه دوســتت ندارم! تو آبروی منو می‌بری! بدترین 
بچه‌ای هســتی که تا به حال دیدم!« این نوازش دردناک است 
و گاهی حامل این پیام اســت که: »تو خوب نیستی!«  و ممکن 
است احساسات ناخوشایندی را در فرد ایجاد کند. گاهی نوازش 
منفی اگر در کنار نوازش مثبت باشــد و کل هویت فرد را مورد 
هجمه قرار ندهد، می‌تواند ســازنده باشد؛ مثل انتقاد سازنده‌ای 

افرادی که دوست دارند 
به زندگی خود سازمان دهند، در 

جست‌وجوی نوازش‌هایی هستند که 
از آداب، سرگرمی‌ها و بازی‌ها حاصل 

می‌شوند. بنابراین، خطر هرج و 
مرج‌های موجود در برخوردهای آزاد 

را  نمی‌پذیرند
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که عملکرد کودک را زیر سؤال می برد نه کل هویت او را.
نوازش‌ها امکان دارد مشروط و یا غیرمشروط باشند. مشروط در 
برابر آنچه انجام می‌دهید؛ مثلًا »امروز تو قشنگ شدی. اگر خوب 
درس بخونی دوســتت دارم. و ...« و یا نامشروط نسبت به آنچه که 
هستی؛ مثل: »دوســت دارم با تو باشم.« نوازش‌های مشروط اگر 
فردیــت فرد و هویت او را نادیده بگیرند و حول خواســت دیگری 
حرکت کنند، ســبب ایجاد عزت نفس مشروط می‌شوند. چنین 
فردی مدام در پی کســب رضایت دیگران و تأیید آن‌هاست. صرفاً 
وقتی خود را ارزشمند می‌داند که دیگران تأیید و تکریمش کنند. در 
غیر این‌ صورت دچار اضطراب و نگرانی می‌شود. در نتیجه احساس 
آرامــش ندارد، هویت فردی خــود را نادیده می‌گیرد و هیچ‌گاه به 

ســمت رشــد پیش نمی‌رود. از طرف دیگر، برخی نوازش‌های 
مشروط افراد را متمدن می‌کنند. مثلًا وقتی فرد یاد 

می‌گیرد به شرط رعایت قوانین خانه و جامعه، 
بازخورد مثبت دریافت می‌کند، در واقع او 

به سمت انسانیت و تمدن رشد می‌کند 
و این لازمة زندگی اجتماعی است 

)پروچاسکا، 1395(.
نوازش‌هــا از ســطوح متفاوت 
توانایی برخوردارند و ظرفیت‌های 
متفاوتی نیز دارند. گاهی بیشــتر 
یا کمتر، مثبت یا منفی هستند. 

برای مثــال، اگر »ســام« حامل 
یک نوازش مثبت باشــد، »من تو را 

دوست دارم« حامل صد  نوازش مثبت 
است. سلام با لحنی بی‌تفاوت و بی‌علاقه 

ممکن است نوازشی منفی با خود داشته باشد. 
در حالی‌که کتک‌زدن شدید ممکن است صد ضربة 

منفی به همراه داشته باشد.
ما بیشــتر به نــوازش مثبت نیاز داریــم. گاه والدین کمال‌جو و 
بی‌نقص‌جو هســتند. مدام نقص‌ها را می‌بینند و چشمشــان را بر 
جنبه‌های مثبت بسته‌اند. اگر هم جنبة مثبتی ببیند، آن را عادی 
و پیش پاافتاده می‌بینند و فکر می‌کنند یادآوری جنبه‌های منفی 
فرزند به نفع و خیر و صلاح اوســت و باعث رشــدش می‌شود. در 
نتیجه آنچه که کودک تجربه می‌کند، اضطراب اســت؛ اضطراب 
عملکردی؛ اینکه: »نکند دوباره کاری کنم که مورد تعدی و سرزنش 
والدین واقع بشــوم!« در نتیجه عزت نفس کودک ویران می‌شود 

)گلادینگ، 1395(.
نوازش‌ها می‌توانند کلامی یا غیرکلامی باشــند. 8 درصد روابط 
از طریق کلام برقرار می‌شــوند و 92 درصــد از طریق زبان بدن و 
لحن صدا. برخی افراد تحت‌تأثیر رانه‌های )سائقه‌های( روانی بسیار 
جدی هستند و صورت ســنگی دارند و احساسات خود را کنترل 
می‌کنند. گاهی یک نگاه مهربانانه و یا لبخند از روی دوست‌داشتن 
برای کودک نوازش است. نوازش بسیار اهمیت دارد. چه در کودکی 
که پایه‌های شخصیت را شکل می‌دهد و چه در بزرگ‌سالی که باعث 
تقویت روابط فرد با دیگران می‌شود. تشکر و قدردانی خالصانه نوعی 
نوازش اســت و تأثیر سازنده‌ای بر دیگران می‌گذارد و باعث بهبود 
روابط و تلاش‌ها می‌شــود. گاهی نوازش صرفاً کلامی است و زبان 
بدن و تن صدا در آن نیست؛ مانند نامه، ارتباط در فضای مجازی و 
... باید بین آنچه با زبان می‌گوییم و آنچه زبان بدن و تن ما می‌گوید 

هماهنگی و انطباق وجود داشته باشد تا تأثیر بگذارد. 

نوازش منبع بیرونی و یا منبع درونــی دارد. مثلًا »خودنوازی«، 
»خیال‌پردازی‌ها« و »خوددوســتی‌هایی« که ما در مورد خودمان 
داریــم، منبع درونی دارند. اگر فرد نتوانــد خودش را نوازش کند، 
نمی‌توانــد دیگران را به‌طور اصیل نــوازش کند. پس گاهی با نگاه 
در آینــه و تعریف از خود، خود را نوازش کنید. برای خود هدیه‌ای 
بخرید، به رستوران بروید و غذایی سفارش دهید. کسی که خودش 
را نوازش می‌کند، می‌تواند خودش را ببخشد و نسبت به خود شفقت 
داشته باشــد. از خودش انتقادهای شدید نمی‌کند و به سرزنش و 
توبیخ خود نمی‌پردازد. این مســاوی با خودشیفتگی نیست. منشأ 
خودشــیفتگی احســاس حقارت و کهتری است. فرد خودشیفته 
احســاس امنیت و آرامش ندارد، خشک و سرد است و احساسات 

خود را به شدت  کنترل می‌کند.
نوع جدید نوازش، نوازش شبکه‌ای یا مجازی است 
که بســیاری را به خود جلب کرده است. این 
نوع نوازش از مناظری می‌تواند پذیرفتنی 
باشد، اما مادامی که افراط و بی‌تعادلی 
را موجب شود، بسیار مضموم است 
و ریشه در مشکلاتی دارد که باید 
بررسی شــوند. در فضای مجازی، 
 ارتباط چون صرفاً کلامی است و 
به صورت رودررو اتفاق نمی‌افتد، 
ناقص اســت و چه بســا موجب 
سوء‌تفاهم و بدفهمی شود و تأثیر 

نامناسبی بر فرد مخاطب بگذارد. 

موانع دریافت نوازش
ما همــواره به‌عنوان یک انســان به امنیت 
نیاز داریم. امنیت فقط فیزیکی نیســت، بلکه روانی، 
عاطفی و هیجانی هم هست. لذا برای کسب آن باید احساس کنیم 
ارزشمندیم و دوست‌داشتنی هستیم و این حاصل نمی‌شود مگر در 
سایة شناخت و نوازش دو طرفه و متقابل. بهترین نوع نوازش، نوازش 
غیرمشــروط و مثبت است. نوازش به بقای ما ختم می‌شود و میل 
به وجود داشــتن ما، و نمی‌توان آن را نادیده گرفت. چرا که وقتی 
کم‌رنگ شود، فرد به دنبال راه‌هایی می‌گردد تا آن را به دست آورد؛ 

هرچند شاید این راه‌ها مناسب و مورد تأیید نباشند. 
حال سؤال اینجاست که: »چرا با وجود نوازش اصیل و راستین، و 

ضرورت آن برای فرد، برخی آن را دریافت نمی‌کنند؟«
 خویشتن‌پنداره: هــر فردی به‌واســطة تعاملات و تبادلات 
نوازشــی در دوران کودکــی، تصویــر و تصوری از خــود دارد که 
خویشتن‌پندارة وی را تشکیل می‌دهد. خویشتن‌پنداره ممکن است 
با واقعیت یا برداشت‌های فرد از شرایط منطبق باشد و یا بر واقعیت 
منطبق نباشد. مثلًا ممکن است به‌واسطة تعاملات کودکی و در جو 
خانوادگی، برداشت کودک از خویشتن این باشد که دختر باهوشی 
نیست، در حالی‌که در واقع بسیار باهوش و توانمند باشد. حال اگر 
در بزرگ‌سالی کسی اورا به‌واسطة هوشمندی نوازش کند، وی آن را 
چون منطبق با خویشتن‌پنداره‌اش نیست، پالایش )فيلتر( می‌کند و 
کنار می‌گذارد. فرد نوازش‌کننده این موضوع را از زبان بدن و واکنش 
وی می‌فهمد، لذا دیگر تمایلی به نوازش وی نخواهد داشت. چرا که 
در صورت بازخورد مثبت فرد نوازش‌شــونده، فرد نوازش‌کننده هم 
به نوعی نوازش دریافت می‌کرد. اگر نوازشی که دریافت می‌کنیم، با 
تصویری که از خود داریم، متناسب نباشد و بیشتر باشد، زبان بدن ما 

نوازش بسیار اهمیت دارد. 
چه در کودکی که پایه‌های شخصیت 
را شکل می‌دهد و چه در بزرگ‌سالی 
که باعث تقویت روابط فرد با دیگران 
می‌شود. تشکر و قدردانی خالصانه 

نوعی نوازش است و تأثیر سازنده‌ای بر 
دیگران می‌گذارد و باعث بهبود 

روابط و تلاش‌ها می‌شود

رشد آموزش مشاور مدرسهرشد آموزش مشاور مدرسه / دورۀ ۱۸ / شمارۀ  ۶۷ / تابستان ۱۴۰۲ 34



به آن پاسخ نمی‌دهد. در نتیجه فرد نوازش‌کننده دیگر دوست ندارد 
نوازش بدهد و ما تنهایی و بی‌نوازشــی را تجربه می‌کنیم و تصویر 

ذهنی معیوب در ما تقویت می‌شود.
 والد انتقاد‌گر درون: گاهی نوازشی را که فرد دریافت می‌کند، 
والد انتقادگر او انکار می‌کند. چرا که در ذهنش شروطی برای نوازش 
دارد که سبب می‌شوند نوازش‌ها را نپذیرد. این شروط که ارزشمند 
پنداشته می‌شوند، از طریق والدین یا جانشین‌های عاطفی ‌آن‌ها و 
در محیط کودکی در او شــکل گرفته‌اند و بخشی از سبک زندگی 
و یا داســتان زندگی او شــده‌اند و حالا در تعامل با دیگران خود را 

نشان می‌دهند.
 گاهی پیام »مواظب بــاش« را دریافت می‌کند و در 

نتیجه نوازش را نمی‌پذیرد: او نگران می‌شــود که نکند فرد 
نوازش‌کننده هدفی داشته باشد. 

 گاهــی گرفتن نوازش بــا تواضع و 
فروتنی اشتباه می‌شود و ما نوازش را 

پالایه )فیلتر( می کنیم: ممکن است 
فرد برخی تعریف و تمجیدها و خلاصه 
نوازش‌هــا را نپذیــرد، چون آن‌ها 
را نشــان غرور و تکبر می‌داند. در 
نتیجه متواضعانه آن‌ها را پالایش 
نــوازش اصیــل خیلی  می‌کند. 
راحت‌تر پذیرفته می‌شــود. بسیار 
بجاست نوازش‌ها متناسب، صادقانه، 

اصیل، در حد انتظار و تعاملی باشند 
)وایز، 2014(.

نده،  نــوازش  نوازش منفی:  چتر   
نوازش نکن، خودتو نوازش نکن، نوازش نخواه 

و ... 
انسان سالم انســانی مستقل و خودمختار اســت و این مهم از 
طریق آگاهی )درک واقع‌بینانة جهــان(، خودانگیختگی‌ )توانایی 
بیان احساسات به شیوه‌ای باز، آزاد و بدون قید و بند( و صمیمیت 
)استعداد عشق‌ورزیدن و نزدیک‌شدن به دیگران( مشخص می‌شود 
)استوارت، 1391(.  نوازش‌ها به سبب احساس امنیتی که در فرد 
ایجاد می‌کنند، مانند آجرهایی هستند که شخصیت فرد را شکل 
می‌دهند، پایه‌های آن را می‌ریزند، داستان )سناریوی( زندگی فرد را 
رقم می‌زنند، و فرد باقی عمر خود را با این داستان می‌گذراند و بقای 
خود را حفظ می‌کند. نوازش‌ها ابتدا صرفاً جنبة احساسی و هیجانی 

دارند و به‌تدریج جسمانی و شناختی می‌شوند.
نوازش‌های منفی و شرطی و بازداشتن‌ها از جانب والدین موجب 
تشکیل »درونداد محیطی« می‌شود و کودکان را مجبور می‌کند که 
اصل خود را رها کنند. یعنی جایگاه »من خوبم و تو هم خوبی«را 
کنار بگذارند و به جای آن یکی از جایگاه‌های ناسازگار را جایگزین 
ســازند. زمانی که کودک نوازش مثبت دریافــت نمی‌کند و از او 
غفلت می‌شود، یا به‌شدت مورد بهره‌کشی قرار می‌گیرد، به سوی 
موضع »من خوب هستم، تو خوب نیستی« گرایش پیدا می‌کند. 
این موضع در واقع دفاع در مقابل احســاس خطر ناشــی از خوب 
نبودن است. یعنی موضعی بدگمانانه )پارانوییدی( است، چرا که فرد 

به‌شدت نسبت به دیگران بی‌اعتماد است )وایز، 2014(.
»والدین تربیت‌کننده« هیچ نوع تحمیل و فشاری بر فرزندان وارد 
نمی‌کنند. فرزند آزاد است جایگاه خوب‌بودن را حفظ کند. آن وقت 
رشد شخصیت به‌هنجار از طریق ابقای »من خوب هستم، تو خوب 

هستی« مشخص می‌شود. ابزار والدین در طول مراقبت‌های اولیه یا 
پایه، شامل نوازش‌های شرطی و منفی، منع و بازداشتن، انتظارات 
و توقع‌داشــتن، و گرمی و حمایت اســت. زمانی که کودکان فقط 
نوازش‌های شرطی را دریافت می‌دارند، می‌کوشند خود را با شرایط 
 موجود تطبیق دهند. پس جست‌وجو و بیان آزاد آن‌ها محدود می‌شود. 
به عبارت دیگر آن‌ها مجبور می‌شوند از درخواست‌های والدین خود 
پیروی کنند. اثر این کار از بین رفتن موضع »من خوب هستم« و 
ظهور موضع »من خوب نیستم« است. نوازش‌های منفی )دختر بد، 
بچة نق نقو، پسر ننر و ...( روی تصمیم‌گیری‌های اولیة کودک نیز 
اثر زیان‌آوری دارد. اگر کودک نوازش‌های منفی ابتدایی را دریافت 
کند، ممکن است نتیجه بگیرد که این نوازش‌ها تنها نوع ممکن و در 
دسترس هستند. بنابراین موضع »من خوب نیستم« را انتخاب 

می‌کند.
نوع دیگر رفتار مخرب والدین اســتفاده از 
»بازداشتن« است. بازداشتن یا منع همان 
پیام منفی است که مستقیم و رک بیان 
می‌شود؛ مثلًا: »به گربه دست نزن 
...«. یا ممکن اســت این پیام‌های 
نفی دوگانه و مبهم باشند؛ مثلًا: 
»بزرگ شو، کی می‌خوای بزرگ 
شوی؟!« بازداشــتن و منع غالباً 
خشن و غیرمنطقی همراه با تنبیه 
جسمانی و ترس هستند. اگر این 
مورد در کودک به‌طور متعادل اتفاق 
بیفتد، باعث می‌شود خودمختاری وی 
لطمه نخورد و نســبت به توانایی‌هایش 
دچار شرم و تردید نشود و فردی با اراده و آزاد 

بار بیاید )فیست و جی فیست، 1392(.
»والدین تربیت‌کننده«  افرادی مراقب، بخشنده، اطمینان‌دهنده، 
آســان‌گیر، حمایتگر و دلواپس هستند. نوازش‌های آن‌ها مثبت و 
غیرمشروط است. »والدین کنترل‌کننده« افرادی منتقد، قدرتمند، 
حمایت‌کننده، پایبند به اصول، مجازات‌کننده و درخواست‌کننده 

هستند. 
تجربه‌های اولیة فــرد بر رفتار کنونی او به شــدت اثر دارند. 
بی‌نقص‌جویی برخی والدین بــه کودک این‌طور می‌فهماند که: 
»من وقتی ارزشــمندم که بی‌نقص باشم.« همین باعث افزایش 
اضطــراب در کودک می‌شــود. زیرا آنچه نیاز دارد تا احســاس 
امنیت کند، سخت به دســت می آید. این موضوع ممکن است 
باعــث ناتوانی و ضعف بیشــتر او و در نتیجه بازنوازی مجددش 
توســط والدین شــود و یا به ناکامی  یا احساس قربانی‌شدن به 

دلیل نرسیدن به بی‌نقصی منجر شود.

نوازش در فضای مجازی
افــراد در فضای مجازی نیز هویتی دارند که هرقدر با هویت واقعی 
آن‌ها هماهنگ باشد، بهتر است. شــاید یکی از علل گرایش افراطی 
برخی به فضای مجازی این باشد که نوازشی را که در فضای مجازی و 
از طریق ارتباط‌ها و هویت جعلی خود کسب می‌کنند، بیشتر و سهل‌تر 
از ارتباط‌های واقعی است. آنجا می‌توانند بازی‌های بیشتری داشته باشد.

در حالی‌که ارتباط شبکه‌ای و در فضای مجازی تا وقتی مفید 
است و مشکل‌ساز نیست که اولًا هدفمند باشد و صرفاً پرکردن 
وقت نباشــد، و ثانیاً بتوانیم تعادل را رعایت کنیم. اما هنگامی 

انسان سالم انسانی مستقل 
و خودمختار است و این مهم از 
طریق آگاهی )درک واقع‌بینانة 

جهان(، خودانگیختگی‌ )توانایی بیان 
احساسات به شیوه‌ای باز، آزاد و بدون 

قید و بند( و صمیمیت )استعداد 
عشق‌ورزیدن و نزدیک‌شدن به دیگران( 

مشخص می‌شود
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که ارتباط شبکه‌ای جای ارتباط واقعی را بگیرد، باید به سلامت 
آن شــک کرد و به فکر چاره بود. شاید بتوان گفت که در واقع 
در زمانة ما، فضای شــبکه‌ای می‌تواند ابزاری باشــد برای مهار 
اضطــراب من و باید بروم ببینم ایــن اضطراب از کجا می‌آید و: 
»چرا من آن‌قدر که باید، در دنیای واقعی و در ارتباط با دیگران، 
نــوازش دریافت نمی‌کنم؟ آیا نیاز مــن به تأیید بیش از حد در 
فضای مجازی، ناشــی از احساس ناامنی و دوست‌داشتنی‌نبودن 

درونی نیست؟«
در فضای مجازی و شــبکه‌ای نقاط ضعــف و لایه‌های پنهان 
شخصیت فرد دیده نمی‌شوند و فرد می‌تواند چیزی را که نیست 
ارائه دهد، مدام برای حفظ این نقش جعلی وقت و انرژی صرف 

کند و به خیال خود نوازش نداشــته را در آنجا جســت‌وجو 
کند. ولی آیا وی به هدف خود که رشد و پویایی 

و آرامش اســت می‌رســد؟ آیا بی‌هدف و 
بــدون چارچوب در فضــای مجازی و 

وبگاه‌ها )سایت‌ها( پرسه‌زدن و تعادل 
را رعایت‌نکردن رشــد شخصیتی 
ایجاد خواهد کــرد؟ چرا با اینکه 
چنین افرادی نوازش‌هایی نیز در 
این راســتا کسب می‌کنند، ولی 
همچنان فشار عصبي )استرس(، 
اضطــراب و احســاس ناامنــی 

بیشــتر دیده می‌شود؟  در آن‌ها 
انسان‌های  بتوان گفت آن‌ها  شاید 

تشنه‌ای هستند که برای رفع تشنگی 
آب دریا می‌نوشــند. اگر فرد از این فضا 

در راســتای ارتباطات واقعی و بیرونی و بر 
اســاس ارزش‌ها و انتخاب‌های دقیقش اســتفاده 

نکند، دچار ســرگردانی و پریشــانی هویت می‌شود و این خود 
احساس ناامنی را در او مضاعف می‌سازد. 

توصیه‌های کاربردی
1. خیلی بهتــر و ســازنده خواهد بود کــه دانش‌آموزان در 
مدرسه دیده شوند و همه بکوشند ســرنخ‌هایی از توانمندی‌ها 
و زیبایی‌های ظاهری و رفتــاری در دانش‌آموزان بیابند و آن‌ها 
را نوازش کنند. مادامی که دانش‌آموزان توسط اطرافیان بیشتر، 

بهتر و به‌طور واقعی دیده شوند، آن‌ها نیاز کمتری می‌بینند که 
دنبال دیده‌شدن و ابراز خود در فضای مجازی باشند.

2. دانش‌آموزان را با هم مقایسه نکنیم. معیار ارزش‌گذاری ما 
صرفاً نباید نمره در درس به‌خصوصی باشــد. همة توانمندی‌ها 
را ارزشــمند بدانیم. هرقدر اعضای مدرســه بتوانند دقیق‌تر و 
بهتــر به دانش‌آموزان و تفاوت‌های زیبای آن‌ها توجه کنند و در 
هر دانش‌آموز نقاط قوت را کشــف کننــد، در واقع گامی در راه 

سلامت دانش‌آموزان برداشته‌اند. 
3. نه‌تنها دانش‌آموزان، بلکه بهتر و ســازنده‌تر خواهد بود که 
کارکنان مدرســه نیز بکوشــند، خالصانه و صادقانه یکدیگر را 
نوازش کنند. این امر سبب می‌شود، معلم هم به احساس نشاط 
و تعلق دست یابد، انگیزة بهتری برای کار پیدا کند، از سلامت 
بیشــتری برخوردار شود و احســاس مسئولیت 
نسبت به کار و مدرسه در وی افزایش یابد.

قدردانی‌ها،  و  تشــکرها  تقدیرها،   .4
هرچند کوچک اما خالصانه و به‌موقع، 
بسیار سلامت‌بخش خواهند بود و 
نوعی نوازش محسوب می‌شوند. 

5. تصــور کنید اگــر همه یاد 
بگیرند بــه یکدیگر توجه کنند،  
یکدیگر را با کلام، نگاه و ... مورد 
نوازش قرار دهند، و نوازش‌های 
درونی را ابــراز دارند، چه محیط 
دلچسب و خوشــایندی برای کار 

ایجاد می‌شود.
6. بــه دانش‌آموزان یــاد بدهیم آنچه 
را به‌عنــوان یــک ویژگی خوب نســبت به 
هم‌کلاســی خود احساس می‌کنند، بیان دارند. در 
بیان احساس‌های مثبت، نقاط اررشمند و توانمندی‌های دیگران 
صرفه‌جویانــه رفتار نکنند. حتی در خانــواده نیز این تمرین را 

داشته باشند.
7. دانش‌آموزان وقتی مورد نوازش دیگر اعضای مدرســه قرار 
گیرند، احســاس امنیت و ارزشمندی می‌کنند، نیاز به احساس 
تعلق در آن‌ها ارضا می‌شود و احساس مسئولیتشان ارتقا می‌یابد. 
احساس مسئولیت گام نخست در ایجاد رشد و هر گونه تغییر و 

تحول است.  آیا هدف از درس و مدرسه غیر از این است؟

پی‌نوشت‌ها
1.stroking
2. self discovery
3. care
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مادامی که دانش‌آموزان توسط 
اطرافیان بیشتر، بهتر و به‌طور واقعی 

دیده شوند، آن‌ها نیاز کمتری می‌بینند 
که دنبال دیده‌شدن و ابراز خود در 

فضای مجازی باشند

عزت‌نفس و نَفسِ عزت
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دکتر نامدار اعتمادی، دکترای روان‌شناسی تربیتی و مدرس دانشگاه فرهنگیان
خدیجه حبیب‌زاده، دانشجوی کارشناسی دانشگاه فرهنگیان

چگونه عزت‌نفس بچه‌ها را کوک زدم؟

اشاره
این پژوهش با هدف افزایش عزت‌نفس دانش‌آموزم در پایة چهارم »دبستان امیرکبیر« شهرستان اسلامشهر در سال تحصیلی 
1۴00-1399 انجام شد. از لحاظ هدف »کاربردی« و بنا به ماهیت موضوع، هدف‌های پژوهش، فرضیات و وسعت امکانات اجرایی، 

»توصیفی« )پیمایشی( بود. جامعة آماری آن به صورت موردی انتخاب و تعیین حجم نمونه به روش سرشماری انجام شد.
بــه منظور گردآوری اطلاعات )شــواهد 1(، از منابــع و ابزارهایی چون مشــاهده، مصاحبه، پرســش‌نامه و منابع چاپی 
اســتفاده شــد. پس از توصیف وضعیت موجود، در مرحلة اول راهکارهای مقدماتی تدوین شــد و به‌وســیلة دبیر مربوطه، 
دانش‌آمــوز و اولیــای او به مرحله اجــرا درآمــد. در مرحله‌های بعد و پس از گــردآوری اطلاعات تکمیلی )شــواهد 2(، 
مشخص شــد که راهکارهای به اجرا گذاشته‌شــده نتایج مثبت داشته‌اند و طی بررســی‌های نهایی که توسط دبیر، اولیای 
دانش‌آموز مورد نظر، مشــاور و معاونان مدرســه )از طریق مشــاهده، مصاحبه و پرســش‌نامه( به عمل آمد، مشخص شد 
‌که درصد قابل‌قبولی از عزت‌نفس دانش‌آموز افزایش داشــته اســت. یافته‌هــای پژوهش حاکی از آن بــود که با افزایش 
عزت‌نفس عمومی، اجتماعی، خانوادگی، تحصیلی دانش‌آموز مورد نظر، عزت‌نفس کلی او نیز افزایش یافت و موجب یادگیری بهتر 

و پیشرفت تحصیلی وی شد.

کلیدواژه‌ها: عزت‌نفس عمومی، عزت‌نفس اجتماعی، عزت‌نفس خانوادگی، عزت‌نفس تحصیلی

عزت‌نفس و نَفسِ عزت

افزايش عزت‌نفس دانش‌آموزان
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مقدمه و بیان مسئله
دانش‌آموزان بزرگ‌ترین ســرمایه‌های انسانی هر جامعه به حساب می‌آیند 
و بر این اســاس کشورها ســالانه ســهم زیادی از درآمد ملی خود را صرف 
آموزش‌وپــرورش می‌کنند. این امر ضــرورت تحــول در آموزش‌وپرورش و 
برنامه‌ریزی در جهت پیشــرفت تحصیلی یادگیرندگان را ضروری می‌ســازد 
]رمضانپور، 1394[. از جمله عواملی که می‌تواند در پیشــرفت دانش‌آموزان 
در تحصیل نقش داشــته باشد، »عزت‌نفس« است، چرا که عزت‌نفس یکی از 
ملزومات عاطفی زندگی اســت و بدون آن بسیاری از نیازهای اساسی برآورده 

نمی‌شوند.
برخورداری از عزت‌نفس یکی از ویژگی‌های شخصیت به‌هنجار 

اســت و شــخصی که عزت‌نفس دارد، خــود را به گونة 
مثبتی ارزیابی می‌کند و برخورد مناســبی با خود و 

دیگران دارد. بنابراین نیاز به عزت‌نفس یا احترام 
به خود یکی از نیازهای روان‌شناختی در انسان 
است که ارضای درســت و واقع‌بینانة آن به 
پیامدهــای مثبت و کارامــدی می‌انجامد. 
از طــرف دیگر، بی‌توجهی بــه این نیاز به 
احساس حقارت و درماندگی منجر مي‌شود 
و باعث کاهش عملکرد فرد خواهد شــد. با 
افزایش عزت‌نفس، در فرد احساس توانمندی 

به وجــود می‌آید و تغییرات مثبتی همچون 
پیشرفت تحصیلی، افزایش تلاش برای کسب 

موفقیت، داشتن اعتمادبه‌نفس بالا، بلندهمت‌بودن 
و تمایل به داشتن سلامت بهتر در او پدیدار می‌شود 

]فکوری، پیله‌ورزاده، شمسی و دیگران، 1394[.
نهاد آموزش‌وپرورش، مهم‌ترین و مؤثرترین نظام پرورش و رشد 

شخصیت کودکان، نوجوانان و جوانان است. ضرورت توجه به رشد شخصیت 
آدمی و اهمیت پرورش تن و روان دانش‌آموزان موجب شــده اســت که این 
موضوع مهم به‌عنوان یکی از کارکردهای اساســی نظــام آموزش‌وپرورش به 
حســاب آید ]ناصرین، 1394[. مکان آموزشی بر رشد شخصیت، به خصوص 
عزت‌نفس دانش‌آموز، تأثیر عمیقی می‌گذارد. مدرسه مکانی است که می‌تواند 
احســاس شادی، لذت، و شور و شوق را بین دانش‌آموزان به وجود آورد. اساساً 
آموزش بدون شور و شوق هیچ معنایی ندارد و در فرایند یادگیری ‌ـ یاددهی نیز 
اثر منفی خواهد داشت. بازخوردهای معلم و ارزشیابی‌ها بر عزت‌نفس دانش‌آموز 

تأثیر می‌گذارند.
متخصصان با تأکید بر رابطة بین عزت‌نفس و سازگاری کلی انسان با خود و 
دیگران، بر اهمیت متغیر عزت‌نفس در مسائل آسیب‌شناسی و درمان بیشتر 
تأکیــد کرده‌اند و معتقدند اغلب افراد دارای عزت‌نفس پایین، نشــانه‌هایی از 
مشــکلات روانی، از جمله اضطراب و تنش شدید و فشار عصبي )استرس( را 

تجربه می‌کنند ]چن، هوانگ، ژیائو و دیگران2، 2021[.
عزت‌نفس هر فــرد روی کیفیت زندگی او تأثیر بســزایی دارد و چگونگی 
احســاس هر کس نســبت به خود، بر نحوة زندگی‌اش اثر می‌گذارد. افرادی 
که احساس می‌کنند از نظر دیگران دوست‌داشتنی و دل‌نشین هستند، قطعاً 
روابط اجتماعی بهتری دارند، هنگام نیاز به دوستان و خانواده کمک و حمایت 
می‌رسانند و همین حمایت از دیگران، آن‌ها را به این باور 
می‌رساند که می‌توانند مشــکلات را از سر راه بردارند و 

هدف‌هایشان را تحقق بخشند.
همة دانش‌آموزان در شرایط و موقعیت‌هایی از زندگی، 
مشــکلات نداشــتن عزت‌نفس را تجربه کرده‌اند. این 
مشکلات به خصوص در دوران نوجوانی که شخص، خود 
و جهان اطراف را می‌شناسد، بیشتر آشکار می‌شوند. اما از 
آنجا که خودانگارة هرکس با گذشت زمان تغییر می‌کند، 
اعتمادبه‌نفس فرد هم ثابت نمی‌ماند و در طول زندگی 
تغییر می‌کند. ‌از همین روست که می‌توان عزت‌نفس را 

بهبود بخشید ]حسین‌زاده و طاهری، 1395: ۱-۱۱[.
این‌جانب خدیجه حبیب‌زاده، طی ســال تحصیلی 
400-1399 در »مدرسة امیرکبیر« اسلامشهر به‌عنوان 

آموزگار پایة چهارم مشغول انجام وظیفه بودم. یکی از دانش‌آموزانم که به‌تازگی 
از کشور افغانســتان به ایران مهاجرت کرده بود، در زمینة عزت‌نفس مشکل 
داشــت. این دانش‌آموز تا حدود زیادی به زبان فارســی مسلط بود و در عین 
حال زبان مادری‌اش را به خوبی صحبت می‌کرد. او پايه اول تا سوم ابتدایی را 
در کشور خود به پایان رسانده بود، اما به دلیل نداشتن مدرک مورد قبول در 
این زمینه، از طریق تعیین سطح علمی در آموزش‌وپرورش اسلامشهر، مدرک 

سه‌سالة ابتدایی او تأیید شد و در کلاس چهارم ثبت‌نام کرد.
دانش‌آموز به لحاظ رفتاری بســیار مهربان و دلســوز و دارای نکات مثبت 
اخلاقی و توانایی‌های هوشــی او برای یادگیری مطالب درسی در حد خوبی 
اســت. اما از آنجا که او پایه‌های قبل از چهارم را در کشور خود 
آموزش دیده اســت، در یادگیری و بیان برخی مطالب 
و موضوع‌ها از ســایر دانش‌آموزان در ســطح کیفی 

پایین‌تری قرار دارد.
با توجــه بــه شــواهدی کــه این‌جانب، 
هم‌کلاســی‌ها، مشــاور و معاونین مشاهده 
کردیم، مشخص شد که این دانش‌آموز خیلی 
کم‌روست و از شرکت در کارگاه‌های گروهی 
اجتناب می‌کند. با وجود اینکه مطلب مورد 
نظر را می‌داند و خیلی راحت می‌تواند پاسخ 
آن‌ها را بیان کند، اما از شــرکت در بحث‌ها 
و پاســخ‌دادن به ســؤال‌ها امتناع می‌ورزد و 
تعریف‌هایــی را که از او می‌شــود، قبول ندارد 
و فکــر می‌کند دیگران فقط عیب او را می‌بینند. 
مکرراً در این تفکر است که دیگر هم‌کلاسی‌هایش از 
او بهترند و او از نظر درسی از آن‌ها در سطح بسیار پایینی 
قرار دارد. موارد و شــرایط متفــاوت و جدید را امتحان نمی‌کند. 

توانایی نه گفتن ندارد و گاهی بهانه‌جویی می‌کند.
با اینکه تعداد زیادی از هم‌وطنانش با او در یک کلاس هستند، فکر می‌کند 
چون از کشــور افغانستان آمده است سایر دانش‌آموزان از او بهتر هستند. آرام 
صحبت می‌کند و همة انتقادها را می‌پذیرد، منفی‌بافی می‌کند و همیشــه در 
ترس از شکست به سر می‌برد. وضعیت اقتصادی خانواده دانش‌آموز در سطح 
پایینی اســت و پدر و مادر او بی‌سواد هستند. از لحاظ بهداشت روانی هم در 
سطح مناســبی قرار ندارد. به علت چشیدن طعم جنگ، آوارگی و مهاجرت 
به یک کشــور دیگر، در بدترین شرایط روحی قرار داشته و فشارهای روانی و 

اجتماعی زیادی به او و خانواده‌اش وارد شده است.
با توجه به رفتارهای مشاهده‌شده از دانش‌آموز، متوجه شدم که این دانش‌آموز 
احتمالًا از نداشــتن عزت‌نفس رنج می‌برد و این موضوع بر فرایند یادگیری او 
تأثیر منفی داشته است. به این سبب در مطالعة حاضر به دنبال پاسخ‌گویی به 
این سؤال اصلی بودم که: »چگونه می‌توانم عزت‌نفس را در دانش‌آموز افزایش 

دهم؟«
قصد داشــتم با ارائة راهکارهای نظری و عملی مناســب مشــکل نداشتن 
عزت‌نفس دانش‌آموز خود را برطرف کنم و او را در مسیر یادگیری درس‌های 
پایة چهارم یاری کنم. در عین حال منبع علمی مناســبی در اختیار ســایر 
همکاران در خصوص موضوع عزت‌نفس قرار دهم تا راهنمای آن‌ها در مســیر 

تعلیم‌وتربیت سایر دانش‌آموزان باشد.
پیشینة تحقیق

مارزلو، جباری و چلنگر )1399(، در پژوهشــی با عنوان »بررسی نقش 
انسجام خانواده بر عزت‌نفس و مسئولیت‌پذیری دانش‌آموزان دورة متوسطه« 
به این نتیجه دســت یافتند که بین انســجام خانواده با مســئولیت‌پذیری و 
عزت‌نفس دانش‌آموزان دورة متوســطه رابطة مثبت و معنی‌داری وجود دارد. 
همچنین انسجام خانوادگی نقش مؤثر و پیش‌بینی‌کنند‌ه‌ای در عزت‌نفس و 
مسئولیت‌پذیری دانش‌آموزان دارد. به‌طور کلی می‌توان گفت: چگونگی عملکرد 
والدیــن و ارتباطات و کیفیت تعامــات در زندگی خانوادگی یکی از بهترین 

تعیین‌کننده‌های رفتار و سلامت فرزندان است.
امامــی، عبداللهی و عربی )1399(، در پژوهشــی با عنــوان »ارتباط 
بین عزت‌نفس و انگیزة پیشــرفت تحصیلی در دانش‌آموزان دبیرســتان‌های 
شهرکرد« به این نتیجه رسیدند که بین عزت‌نفس و انگیزة پیشرفت تحصیلی 

اساساً  آموزش بدون 
شور و شوق هیچ معنایی ندارد و در 

فرایند یادگیری ‌ـ یاددهی نیز اثر منفی 
خواهد داشت. بازخوردهای معلم و 
ارزشیابی‌ها بر عزت‌نفس دانش‌آموز 

تأثیر می‌گذارند
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دانش‌آموزان هم‌بستگی معناداری وجود دارد. 
لذا عزت‌نفــس را می‌توان از عوامل مؤثر در 
پیشرفت تحصیلی دانش‌آموزان قلمداد کرد.

لاوی و نائاما-غاناییــم3 )2020(، در 
تحقیقی بــا عنوان »چرا به مراقبت اهمیت 
می‌دهیم؟ پیوند مراقبــت از معلمان و کار 

معنادار با عزت‌نفس، رفاه و تعامل مدرســه با 
دانش‌آموزان« دریافتند که کیفیت مطلوب روابط 

معلم و دانش‌آموز موجب ایجاد پیوند در زمینة کار 
معنادار معلمان و عزت‌نفس دانش‌آموزان می‌شود.

روش پژوهش
پژوهش حاضر از لحاظ هدف »کاربــردی« و بنا به ماهیت موضوع، 

اهداف پژوهش، فرضیات و وســعت امکانات اجرایی، »توصیفی« )پیمایشی( 
است. جامعة آماری این تحقیق به صورت موردی انتخاب و تعیین حجم نمونه 
به روش سرشــماری انجام شده است. به منظور گردآوری اطلاعات، از منابع و 
ابزارهایی چون مشاهده، مصاحبه، پرسش‌نامه و منابع چاپی استفاده شد. در 
فرایند مشاهده از روش‌های مشاهدة دقیق )منظم( و مشاهدة آشکار و پنهان، 
در فرایند مصاحبه از روش مصاحبة ساختاریافته، و به منظور سنجش میزان 
عزت‌نفس دانش‌آموز مورد نظر از »پرســش‌نامة 58 گویه‌ای کوپر ـ اسمیت« 
)1967(، شــامل مؤلفه‌های عزت‌نفس عمومــی )کلی(، عزت‌نفس اجتماعی 
)هم‌ســالان(، عزت‌نفس خانوادگی )والدین( و عزت‌نفس تحصیلی )آموزشی( 

استفاده شد.
همچنین به منظور تبیین مبانی نظری عزت‌نفس به اســناد و منابع چاپی 
موجود در این زمینه مراجعه شد. نهایتاً پس از گردآوری اطلاعات )شواهد 1( و 
توصیف وضعیت موجود، در مرحلة اول راهکارهای مقدماتی تهیه شد و به‌وسیلة 
دبیر مربوطه، دانش‌آمــوز و اولیای او به مرحله اجرا درآمد. در مرحله‌ها بعد و 
پس از گردآوری اطلاعات تکمیلی )شــواهد 2(، مشخص شد که راهکارهای 
به اجرا گذاشته‌شــده نتایج مثبت داشته‌اند. طی بررسی‌های نهایی که توسط 
دبیر، اولیای دانش‌آموز مورد نظر، مشاور و معاونان مدرسه )از طریق مشاهده، 
مصاحبه و پرســش‌نامه( به عمل آمد نیز دریافتیم کــه درصد قابل‌قبولی از 

عزت‌نفس دانش‌آموز افزایش داشته است.
یافته‌ها

 دیدگاه مثبت و با ارزش‌بودن در دانش‌آموز موردنظر افزایش پیدا 
کرده است

در تبیین یافتة فوق این‌گونه می‌توان بیان داشــت که آموزش مهارت‌های 
مثبت‌اندیشــی به افراد، به ویژه به کودکان و نوجوانــان، به منظور تقویت و 
بهبــود ارتباط مثبت با دیگران، ترویج احساســات مثبت و رفتارهای مثبت، 
شناخت و ادراک مثبت، بالا‌بردن بهزیستی افراد، درمان برخی اختلالات روانی 
مانند افســردگی و اضطراب، و نیز افزایش عزت‌نفس، بسیار مفید و سودمند 
اســت ]نیکمنش و زندوکیل، 1394[. بر این اســاس، سعی کردم، با آموزش 
مهارت‌های مثبت‌اندیشی به دانش‌آموز مورد نظر، عزت‌نفس او را افزایش دهیم 
و باارزش‌بودن را در او تقویت کنیم. این رویکرد می‌تواند تأثیرات بسیار مهمی بر 

اعتمادبه‌نفس کودک بگذارد و او را در مسیر تحصیل یاری کند.

دانـش‌آمـــوز  اعتمادبه‌نفــس   
موردنظر در موقعیت‌های اجتماعی و 
مشــارکت‌های گروهی افزایش پیدا 

کرده است
در تبیین این یافتــه می‌توان بیان گفت 
که مشــارکت دانش‌آموزان در امور مدرسه 
بر افزایش عزت‌نفــس، دوری از خودمحوری، 
گرایش به جمع و افزایش فعالیت و پویایی ذهنی 
آنان تأثیر می‌گذارد. به این ترتیب، مدرسه به نهادی 
تبدیل می‌شود که در فرایند اجتماعی‌شدن نوجوانان 
سهم عمده‌ای دارد. علاوه بر بُعد روانی ـ شخصیتی، مشارکت 
دانش‌آموزان در بُعد اجتماعی و در سطوح خرد و کلان جامعه تأثیرگذار 
اســت. اگر مشــارکت دانش‌آموزان در امور گوناگون به صورتی سامان‌یافته و 
مطابق با برنامه‌هایی که مدرسه تدارک می‌بیند صورت گیرد، آنان به فعالیت 
ســازمانی خو می‌گیرند. تقسیم وظایف و مسئولیت‌ها و مشخص‌شدن نقش 
هرکدام از دانش‌آموزان در فعالیت‌های گروهی ســبب می‌شــود که انضباط 

اجتماعی محور فعالیت‌های آنان قرار گیرد.
به این ترتیب، مدرســه علاوه بر اینکه از ماحصل کار و فعالیت دانش‌آموزان 
برای پیشبرد امور خود و رســیدن به هدف‌های آموزشی و پرورشی استفاده 
می‌کند، در آماده‌کردن نوجوانان امــروز و جوانان آینده برای پذیرش نقش و 
قبول مسئولیت در فعالیت‌های اجتماعی مؤثر واقع می‌شود ]افشانی و جنتی‌فر، 
1395: ۹۶-۷۳[. بر اســاس این یافته، با تعیین دانش‌آموز به‌عنوان سرگروه 
کلاســی کوشیدم او را در مشــارکت‌های اجتماعی و گروهی شرکت دهم تا 
عزت‌نفس او افزایش یابد. همچنین از دانش‌آموز خواستم تعامل مناسبی با سایر 

هم‌کلاسی‌ها داشته باشد و با آن‌ها ارتباط عاطفی برقرار کند.
 نقاط قوت دانش‌آموز موردنظر تقویت شده و نقاط ضعف او کاهش 

یافته است
در تبیین یافتــة فوق این‌گونه می‌توان بیان کرد که دانش‌آموزان، به عنوان 
رکن اساســی نظام آموزشی کشور، نقش و جایگاه ویژه‌ای دارند. توجه به این 
قشر از جامعه از لحاظ آموزشی و تربیتی، باروری و شکوفایی هرچه بیشتر نظام 
آموزشی و تربیتی جامعه را موجب می‌شود و در نتیجه نسل آینده در مواجهه 
با مســائل و مشــکلات بهتر عمل خواهد کرد. یکی از مؤلفه‌های ضروری در 
این زمینه که نیازمند توجه جدی است، توانمندسازی نقاط قوت دانش‌آموزان 
اســت. زیرا این مؤلفه در موفقیت تحصیلی دانش‌آموزان مؤثر است و از جمله 
شاخصه‌های موفقیت در زندگی محسوب می‌شود. نتایج حاصل از توانمندسازی 
نقاط قوت دانش‌آموزان، شــامل عزت‌نفس، توانایی رسیدن به هدف، داشتن 
احســاس تسلط بر زندگی و فرایندهای تغییر و نیز احساس امیدواری نسبت 
به آینده است ]قربانپور، فیاض، رضایی و دیگران، 1398[. لذا رفتارها و نقاط 
قوت دانش‌آموز مورد نظر را با استفاده از تشویق‌های مناسب و ارائة پاداش‌های 
متناســب، تقویت کردم و رفتارها و نقاط ضعف او را با کنترل‌های به‌هنگام و 

غیرمحسوس کاهش دادم.
 انگیزة دانش‌آموز موردنظر برای قبول مسئولیت‌ها افزایش پیدا 

کرده است

بچه‌ها احساس مسئولیت را از 
والدین، مدرسه، دوستان و اجتماع 
می‌آموزند و با آموختن، این مهارتِ 
باارزش را تا آخر عمر حفظ می‌کنند. 

این امر باعث موفقیت بیشتر آن‌ها در 
امور زندگی می‌شود. پس بهتر است 

مسئولیت‌پذیری را از کودکی به بچه‌ها 
آموزش دهیم
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در تبیین این یافته چنین می‌توان گفت که مســئولیت فرایندی است که 
فرد باید از اولین ســال‌های کودکی آن را بیامــوزد تا با وظایف متعددی که 
در دوران‌های مختلف زندگی روبه‌رو می‌شــود، مسئولانه برخورد کند. بچه‌ها 
احســاس مســئولیت را از والدین، مدرسه، دوســتان و اجتماع می‌آموزند و 
بــا آموختن، این مهارتِ باارزش را تــا آخر عمر حفظ می‌کنند. این امر باعث 
موفقیت بیشتر آن‌ها در امور زندگی می‌شود. پس بهتر است مسئولیت‌پذیری را 

از کودکی به بچه‌ها آموزش دهیم.
با توجه به اهمیت و ارزش آموزش مسئولیت‌پذیری با هدف‌های پیشگیرانه و 
ارتقای سطح سلامت روان و فقدان این امر که باعث می‌شود فرد در برابر فشارها 

و اســترس‌ها به رفتارهای غیرمؤثر و پرخاشگرانه روی آورد، آموزش 
آن به کودکان و نوجوانان احساس کفایت، توانایی مؤثربودن 

در غلبه بر مشــکل، افزایش احساس خودارزشمندی 
)عزت‌نفس(، توانایی برنامه‌ریزی، و رفتاری هدفمند 

و متناسب با مشکل را به وجود می‌آورد ]مهدوی، 
عنایتی و نیسی، 1387[. با توجه به این یافته، 
بــا هماهنگی اولیای دانش‌آمــوز و معاونان 
مدرسه، مسئولیت انجام برخی امور ساده را، 
هم در فضای خانه و هم در محیط مدرسه، 
به دانش‌آموز مورد نظر واگذار کردیم. نتیجة 
این کار افزایش عزت‌نفس دانش‌آموز بود که 
موجب ترغیب او برای قبول مسئولیت‌های 

بیشتر و مهم‌تر شد.
 با احســاس باارزش‌بودن، اضطراب و 

کاهش  موردنظر  دانش‌آموز  در  خودکم‌بینی 
یافته است

در تبیین یافتة فــوق این‌‌گونه می‌توان بیان داشــت که 
اضطراب اجتماعی نشانگر میزان تمایل به مضطرب‌بودن در موقعیت‌های 

اجتماعی و مبین ترس از طردشدن از سوی دیگران است. افرادی که به اضطراب 
اجتماعی مبتلا هســتند، به دلیل اینکه خودشان را نسبت به ارزیابی منفی از 
جانب دیگران آســیب‌پذیر می‌بینند، از موقعیت‌های اجتماعی می‌ترسند و از 
چنین موقعیت‌هایی اجتناب می‌کنند. این افراد وقتی در موقعیت‌های اجتماعی 
قرار می‌گیرند، فکر می‌کنند که دیگران در حال نظارت، وارسی و ارزیابی منفی 

از جنبه‌های متفاوت رفتار، عملکرد و ظاهر آن‌ها هستند.
در این‌گونه شــرایط، پایین آمدن عزت‌نفس نوجوان سبب تشدید اضطراب 
می‌شود. نوجوانی که عزت‌نفس پایینی دارد، کمتر به خود تکیه می‌کند و مدام 
در جست‌وجوی تأیید دیگران است ]محمدی و سجادی‌نژاد، 1386[. در نتیجه 
تصمیم گرفتیم از رفتارهایی که در محیط خانه و مدرسه موجب مضطرب‌شدن 
دانش‌آموز مورد نظر می‌شــود و احساس بی‌ارزش‌بودن و خودکم‌بینی را در او 

تقویت می‌کند، جلوگیری شود. از طرف دیگر، برخی مهارت‌های اجتماعی در 
برخورد با ســایر افراد را طی مرحله‌های تدریس و شــرکت در کار گروهی به 

دانش‌آموز موردنظر آموزش دادم.
 خودویرانگری دانش‌آموز موردنظر کاهش یافت و نظرات دیگران 

برای او مهم شدند
در تبیین یافتة فوق این‌گونه می‌توان گفت که خودویرانگری مجموعه‌ای از 
احساســات بی‌کفایتی است. خودویرانگری از این باور نشئت می‌گیرد که فرد 
ناشایســت است و نمی‌تواند در فعالیتی که خواهان انجام آن است و یا نیاز به 
انجام آن دارد، مهارت کســب کند. این احساسات حتی زمانی که فرد طبق 
شواهد به‌دست‌آمده درمی‌یابد که عکس شرایطی که فکر می‌کرد، به 
وقوع پیوسته است )یعنی از عهدة انجام آن کار برآمده است( 

به قوت خود باقی هستند ]رئیسی و صالحی، 1387[.
با در نظر گرفتن این یافته تلاش کردم، دانش‌آموز 
موردنظر در کسب موفقیت بیشتر توانمندی‌های 
خود را ملاک قرار دهد و به نظرات ســازندة 
دیگران نیــز احترام بگذارد. به عبارت دیگر، 
کوشیدم دانش‌آموز به این ذهنیت نائل آید 
که موفقیت‌هایش در نتیجة تلاش، کوشش 
و تعاملی که با دیگران داشته، حاصل شده و 
این نشان از کفایت اوست، نه شانس و موارد 

غیرعادی دیگر.
 از بیان خصوصیات قومی و ملیتی 

خود ابایی ندارد
در تبیین یافتة فوق این‌گونه می‌توان بیان داشت که 
برنامه‌های آموزش چندفرهنگی که تنوع قومی را به روش 
واقع‌بینانه و مثبت بررسی می‌کنند، اختلاف قومی را از دیدگاه 
مناسب آن ارائه می‌دهند و به دانش‌آموزان می‌فهمانند که تنوع ارزشمند 
است و اینکه همکاری میان گروه‌های قومی لزوماً مستلزم وجود اعتقادها، باورها 
و ارزش‌های یکســان نیست. دانش‌آموزان نیاز دارند دانش و مهارت لازم را کسب 
کنند، تا نه‌تنها به‌طور مؤثری با دانش‌آموزان گروه‌های گوناگون کار کنند، بلکه به 
دانش‌آموزان گروه‌های دیگر کمک کنند تا آن‌ها نیز دانش، ارزش‌ها و قابلیت‌های 

میان فرهنگی را کسب کنند ]حمیدی‌زاده، فتحی، عارفی و دیگران، 1398[.
بر اساس این یافته کوشیدیم، مهارت‌هایی مانند شناسایی کلیشه‌های قومی و 
فرهنگی، تشریح ارزش‌ها و نگرش‌های قومی و فرهنگی، و پرورش مهارت‌های 
ارتباطی میان فرهنگی را به دانش‌آموز موردنظر و دانش‌آموزان کلاس در قالب 
بســته‌های فرهنگی ارائه کنیم. این کار باعث شد دانش‌آموز موردنظر نه‌تنها 
ترسی از گفتن اینکه افغانی است نداشته باشد، بلکه به بیان ویژگی‌های قومی 

و فرهنگی خود در محیط کلاس نیز بپردازد.

از جمله مواردی که جامعۀ آموزشی 
و پرورشی کشور بر عهده دارد، پرورش 

عزت‌نفس و تقویت روحیۀ خودباوری در 
میان دانش‌آموزان است. چرا که ضعف 

نفس، وادادگی خود و وابستگی به 
دیگران، اساس شخصیت انسان و به ویژه 

دانش‌آموز را از هم فرو می‌پاشد و عزت‌نفس 
وی را خدشه‌دار می‌کند

نتیجه‌گیری
انســان موجودی اجتماعی است که با دو بال جسم و روح می‌تواند پرواز 
کند. تعادل نداشــتن‌ بال‌هایش مانع از رسیدن او به هدف‌هایش می‌شود. 
همان‌طور که جسم انســان برای ادامة حیات به شادابی و سرزندگی نیاز 
دارد، روح و روان وی نیز از این قاعده مســتثنا نیست. از این رو تربیت این 
موجود ناشناخته به ویژه نسل نوجوان و جوان و آینده‌ساز از اهمیت بسزایی 

برخوردار است.
از مهم‌ترین گروه‌های آینده‌ســاز جامعه گروه دانش‌آموزی است که 
سهم قابل‌توجهی از تربیت این قشر بر دوش مدرسه‌ها، معلمان و به‌طور 
کلی نهاد آموزش‌‌وپرورش است. آموزش‌‌وپرورش علاوه بر آموزش علوم 
و فنون و مواد درسی به دانش‌آموزان، وظیفة سنگین پرورش همه‌جانبة 
مهارت‌های زندگی به آنان را نیز بر عهده دارد و اســتفاده از تجربه‌های 
معلمان در این زمینه بایســته و ضروری می‌نماید. از جمله مواردی که 
جامعة آموزشــی و پرورشی کشــور بر عهده دارد، پرورش عزت‌نفس و 
تقویــت روحیة خودباوری در میان دانش‌آموزان اســت. چرا که ضعف 
نفس، وادادگی خود و وابســتگی به دیگران، اساس شخصیت انسان و 

به ویژه دانش‌آموز را از هم فرو می‌پاشــد و عزت‌نفس وی را خدشه‌دار 
می‌کند.

با توجه به آنچه بیان شد، در این پژوهش کوشیدم عزت‌نفس دانش‌آموزم 
را افزایش دهم و این موضوع زمانی در ذهن من کلید خورد که نشانه‌های 
نداشــتن عزت‌نفس را در او مشــاهده کردم. از این‌رو، پــس از گردآوری 
اطلاعات )شــواهد 1(، در وهلــة اول و پس از توصیف وضعیت موجود، به 
ارائة راهکارهای مقدماتی دست زدم. در مرحله‌های بعد و پس از گردآوری 
اطلاعات تکمیلی )شــواهد 2(، راهکارهایی را با بهره‌مندی از منابع علمی 
برای افزایــش عزت‌نفس دانش‌آموز موردنظر، هم بــرای خود و هم برای 

دانش‌آموز و اولیای او، در نظر گرفتم.
 در نهایــت و پس از بررســی‌های نهایی که توســط این‌جانب، اولیای 
دانش‌آموز مورد نظر، مشاور و معاونان مدرسه به عمل آمد، متوجه شدم که 
راهکارهای ارائه شده توانسته است درصد قابل‌قبولی از عزت‌نفس دانش‌آموز 
را بــه او بازگرداند. امیدوارم نتایج این مطالعه و پژوهش بتواند راهگشــای 
مشکلات دیگر همکاران و دانش‌آموزانی باشد که از نداشتن عزت‌نفس رنج 

می‌برند و نظام تعلیم‌وتربیت کشور را بیش از پیش پویا سازد.
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اجتماعی در دانش‌آموزان دورة دوم متوسطه«. اولین کنفرانس ملی پژوهش‌های کاربردی 

در فرایندهای تعلیم‌وتربیت. میناب.
۱۱. رمضان‌پور، مریم )1394(. »اثربخشــی روش تدریس بــارش مغزی بر افزایش 
یادگیری ریاضی در دانش‌آموزان دختر دوم متوســطه«. دومین همایش علوم تربیتی و 

روان‌شناسی آسیب‌های اجتماعی ـ فرهنگی.

محدودیت‌ها
 گاهی والدین دانش‌آموز به خاطر مشــکلات مالی و اقتصادی 
توانایی تأمین بعضی از خواسته‌های او را ندارند و به همین دلیل از 

انجام برخی راهکارها سر باز می‌زدند.
 پدر و مــادر دانش‌آموز بــه خاطر شــاغل‌بودن در تمام روز، 
مدت‌زمان کمتری را برای رســیدگی بــه فعالیت‌ها و رفتارهای او 

اختصاص می‌دادند.
 برخی از هم‌بازی‌های دانش‌آموز خارج از محیط مدرسه با طرح 

موارد منفی روی فرایند تقویت عزت‌نفس او تأثیر منفی داشتند.
 تغییــر ذهنیت دانش‌آموز در ارتباط با مســائلی چون جنگ، 

ویرانی و ... مدت‌زمانی طولانی نیاز دارد.
 بعضی از ‌دانش‌آموزان کلاس دانش‌آموز موردنظر را نپذیرفتند.

 تمامی دانش‌آموزان در ارتباط با مرحله‌های انجام طرح توجیه 
نشدند.

 دانش‌آمــوز موردنظر در انجام پــاره‌ای از تکالیف‌های در نظر 
گرفته‌شده برای او کوتاهی کرد.

پیشنهادها
آنچه در ادامه آمده، پیشــنهادهایی است که مدیران، معلمان، 
معاونان، مشاوران و تمام دست‌اندرکارانی که در امر تعلیم‌وتربیت 
فعال هســتند، می‌توانند بــرای افزایش عزت‌نفس و احســاس 

ارزشمندی دانش‌آموزان، آن‌ها را به کار گیرند:
 به حرف‌های دانش‌آموزان خوب گوش دهید. به احســاس و 
زبان اندام آن‌ها توجه کنید و به آن‌ها پاسخ دهید. نادیده گرفتن 
حرف‌ها و احساسات دانش‌آموزان سبب می‌شود که خود را فردی 

بی‌ارزش و بی‌مقدار بدانند.
 به دانش‌آموزان اجازه دهید با شما در برنامه‌ریزی برای بهبود 

امور هم‌فکری کنند.
 دانش‌آموزان را در شناسایی و ابراز نیازها و احساساتشان یاری 
دهید و آن‌ها را ترغیب کنید که به شیوة مطلوب، نیازهایشان را 

برآورده سازند.
 به دانش‌آموزان یاد دهید که به خود احترام بگذارند، خود را 
دوســت بدارند و چیزهای خوبی را که در زندگی دارند، ببینند و 

به آن‌ها افتخار کنند.
 بــه دانش‌آموزان کمک کنید که از ســرزنش خود به خاطر 
شکســت‌ها اجتناب کنند و به جای ســرزنش خود و داشــتن 

احساس گناه، بر حل مشکل متمرکز شوند.
 از دانش‌آموزان بخواهیــد، فعالیت‌هایی را برنامه‌ریزی کنند 
که موجب خشنودی، یادگیری یا رشد شخصیتی‌شان می‌شود و 

برای اجرای برنامه، همراهی برای خود انتخاب کنند.

 دانش‌آموزان را ترغیب کنید چند هدف برای خودشــان در 
نظر بگیرند که به راحتی قابل‌دسترس نباشند و دستیابی به آن‌ها 
مستلزم تحمل سختی بیشتری باشد. همة ما نیاز داریم که گاهی 
به خودمان زحمت دهیم و شایســتگی‌ها و استعدادهایمان را به 

کار بگیریم.
 در نشست‌های گروهی دانش‌آموزان از روش »بارش مغزی« 

برای حل مسائل مشترک استفاده کنید.
 دانش‌آموزان را ترغیب کنید، هرگاه موفقیتی به دست آوردند 
و یا مســئله را حل کردند، آن را ناشــی از تلاش و همت شخص 
خودشان بدانند و از این بابت شادمان و سپاسگزار خویش باشند.

 به دانش‌آموزان بیاموزید که خود را با دیگران مقایسه نکنند 
و »خود« را فقط با »خود« مقایسه کنند. تأکید را بر »پیشرفت« 

خود بگذارند، نه بر کمال مطلوب.
 از ایفــای نقش و مــرور رفتاری بــرای افزایش مهارت‌های 

اجتماعی و جرئت‌ورزی در دانش‌آموزان استفاده کنید.
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اشاره
بعضی مسائل تربیتی و روانی در میان نوجوانان رایج و مشترک است. از آنجا که میزان ساعت‌های حضور مشاور در مدرسه بسیار 
محدود است، با استفاده از مشاورة گروهی می‌توانیم تا حدود زیادی پاسخ‌گوی مسائل نوجوانان باشیم. مشاورة گروهی در کنار 
مشاورة فردی در درمان و حل بسیاری از مسائل روان‌شناختی اثرگذار است و همچنین در ارتقا و بهبود مهارت‌های بین‌فردی، 

اعتمادبه‌نفس، تجربة مهارت همدلی و شفقت، و مانند آن، نقش چشمگیری دارد.
در تجربة حاضر مسائل اصلی دانش‌آموزان دورة اول متوسطة »دبیرستان نمونة دولتی ستارگان«، به تفکیک پایه مشخص شدند 
و برای آن‌ها هدف‌های رفتاری و رویکرد اجرایی مشخص شد. رویکرد‌های استفاده شده در این تجربه هیجان‌مدار، نمایش‌درمانی 
)سایکودراما( و راهنمایی گروهی است. این فرایند برای هرگروه در سه مرحله اجرا شد. نتایج به‌دست‌آمده از این تجربه عبارت‌اند 
از: ارتقای همدلی و تلاش برای کمک به یکدیگر، بهبود روابط بین‌فردی، شناخت موانع ابراز هیجان بهنجار، بروز رفتار جرئت‌مندانه، 

خودآگاهی و خودشناسی، و کسب توانایی انتخاب و تصمیم‌گیری.

کلیدواژه‌ها: مشاورة گروهی، هیجان‌مدار، نمایش‌درمانی، روابط بین‌فردی، خودشناسی، انتخاب، تصمیم‌گیری

بیان ضرورت و اهمیت موضوع
یکی از معضلات اخیــر نظام آموزش‌وپــرورش در همة زمینه‌ها 
و رشــته‌ها، کمبود نیرو و منابع انســانی است. این معضل در حوزة 
راهنمایی و مشاورة مدرسه‌ها نیز چشمگیر است. ساعت‌های مشاوره 
در مدرسه‌ها بسیار کم است و پاسخ‌گوی جمعیت دانش‌آموزان نیست. 
همین امر مرا بر آن داشــت که به‌منظور پوشش همة دانش‌آموزان 
در مدرسه‌ها، خدمات مشاوره‌ای را با تکیه بر رویکرد‌های تخصصی 
و حرفه‌ای به صورت گروهی ارائه کنم. از جمله مزیت‌های مشــاورة 
گروهی می‌توان بــه ارتقای حس همدلی در اعضای گروه و افزایش 
تلاش آنان برای کمک به یکدیگر، کسب بینش و امید نسبت به حل 
مشکل فردی خود، بدین سبب که افراد دیگری را در گروه می‌بیند 
که با مشکلی مشابه مشکل او دست و پنجه نرم می‌کنند اشاره کرد.

مقدمه
نیاز به خدمات مشــاورة مدرسه، امروزه بیش از پیش محسوس 
است. مشاوران در مدرسه نقش مهمی در شناسایی دانش‌آموزان 
نیازمند کمک ایفا می‌کنند. دانش‌آموزانی که به دلیل مشــکلات 
روان‌شــناختی، خانوادگی و اقتصــادی دارای عملکرد تحصیلی 

پایین هستند، دانش‌آموزانی که به دلیل تغییر مدرسه، جابه‌جایی 
یا مهاجرت در سازگاری با مدرسة جدید دچار مشکل‌اند، آن‌هایی 
کــه قصد ادامة تحصیل ندارند و خواهــان ورود به بازار کارند، یا 
آن‌هایی که در انتخاب رشــتة تحصیلی خود در دورة دبیرستان 
یا دانشــگاه نیازمند راهنمایی و کمک هستند، همگی به خدمات 

مشاوره‌ای مدرسه نیاز دارند )نوابی‌نژاد، 1393(.
»مشاورة گروهی« از قدیم مورد توجه روان‌شناسان بوده است. 
جوزف هرسی پِرَت، پزشــک آمریکایــی، در سال 1905 برای 

نخستین بار مشاورة گروهی را آغاز کرد )گلادینگ، 1394(.
به‌طورکلــی در برنامه‌ها و خدمات راهنمایی و مشــاوره، از هر 
دو رویکرد فردی و گروهی در کمک به افراد بر حســب ضرورت 
اســتفاده می‌شود. تعداد روزافزون دانش‌آموزان در مدرسه‌ها و به 
تبع آن، تعداد زیاد خانواده‌هــا، مراجعان و نیازمندان به خدمات 
راهنمایی و مشــاوره در جامعه، ضرورت بهره‌گیری از روش‌های 
راهنمایی و مشاورة گروهی را بیش از پیش ساخته است. بسیاری 
از افراد احســاس می‌کنند که به دلیل مشکلاتشــان، متفاوت با 
دیگران و تنها هستند. در حالی که در فرایند راهنمایی و مشاورة 
گروهی، به‌تدریج ملاحظه می‌کنند که تنها نیستند. آنان هنگامی 

عارفه کبیری، كارشناس راهنمایی و مشاوره

حقِ مشاور
رفع کمبود با مشاورۀ گروهی

تلاشی برای بهره‌مندی تمام دانش‌آموزان
از خدمات مشاوره در مدرسه
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که می‌بینند افراد دیگری نیز مشــکلاتی مشابه با مشکلات آنان 
دارند، نسبت به حل مشکلاتشان امیدوار و دلگرم می‌شوند.

در مشــاورة گروهی، افراد در تعامل با دیگران، در فضایی امن و 
مطلوب، آزادانه مشــکلات خود را از نو تعریف می‌کنند و زیر نظر 
مشــاوران آموزش‌دیده و ماهر، با بهره‌گیری از حمایت‌های گروه، 
راه و چاره‌های گوناگون را بررســی می‌کننــد، رفتارهای تازه‌ای 
را فرا می‌گیرنــد، مهارت‌های ارتباط با دیگــران را می‌آموزند، و 
برای حل مشکلاتشــان به راه‌هایی دست می‌یابند، بینش، نگرش 
و رفتار جدیدی را یاد می‌گیرند و رشــد چشــمگیری را در خود 
مشــاهده می‌کنند )نوابی‌نژاد، 1393(. تأثیر مشــاورة گروهی با 
رویکرد شــناختی ـ رفتــاری بر ســامت روان دانش‌آموزان، در 
طول زمان از پایداری مناســب برخوردار اســت. )احقر، 1389(. 
در پژوهشــی که به منظور بررسی تأثیر مشاورة گروهی بر تغییر 

نگرش دانش‌آموزان دختر دبیرستانی و تغییرات رفتاری 
در آن‌ها توســط زینک و لیتــرل )2000(، 

انجام شــد، نتایج از تأثیر مثبت و معنی‌دار 
مشــاورة گروهی بر تغییر نگرش آن‌ها 

حکایت داشــت )کشــاورز، باغبان و 
فاتحی‌زاده، 1384(.

»گروه« تجمع دو نفر یا بیشــتر 
است که هدف مشترک و کنش و 
واکنش دارند، به نیازهای یکدیگر و 
ارضای آن‌ها علاقه‌مندند، از قوانین 
معینی تبعیت می‌کنند، بین آن‌ها 

تفاهم و صمیمیت حاکم است و برای 
رسیدن به هدف‌های مشترک وحدت 

عمل دارند. گروه‌ها بر اســاس معیارهای 
گوناگون، از جمله هدف، به انواعی تقســیم 

می‌شوند:
گروه‌های راهنمایی: این گروه‌ها که عمدتاً به‌منظور ارائة 

اطلاعات در زمینه‌های گوناگون به داوطلبان تشــکیل می‌شوند، در 
گسترش قوة قضاوت و بهبود عملکرد افراد بسیار مؤثرند. جلســـة 
راهنمایی معمولًا با ســخنرانی راهنما، پاسخ به پرسش‌ها و نمایش 

فیلم اداره می‌شود و مسئولیت ادارة جلسه با راهنماست.
گـروه‌های مشورت: در این گـروه‌ها والدین و مربیان، به منظور 
یادگیـــری شیوة عمل بهتر، از طرف راهنما آموزش می‌بینند تـــا 
بتوانند فرزندان و دانش‌آموزان خود را در مشــکلات گوناگون به‌طور 

صحیح یاری دهند.
گروه‌های مشــاوره و روان‌درمانی: در این گروه‌ها کار از ارائة 
اطلاعات صرف فراتر می‌رود. مشــاور باید رابطة حســنة مشاوره‌ای 
بــا مراجعان برقرار ســازد و جوی مملو از اعتمــاد، احترام و تفاهم 
به‌وجود آورد تا افراد گروه به تدریج مســائل خود را مطرح سازند و 
با بهره‌گیری از بازخوردی کــه از دیگران دریافت می‌کنند، در حل 

مشکلاتشان موفق شوند )شفیع‌آبادی، 1393(.
چون مشــاورة تحصیلی بر افزایش مهارت‌های تحصیلی، افزایش 
خرده‌مهارت‌هــای برنامه‌ریزی، روش مطالعه و یادداشــت‌برداری و 
نحوة شــرکت در امتحان تأثیر داشته اســت، پس برای افزایش این 
مهارت‌ها از مشــاورة تحصیلی گروهی اســتفاده می‌شود؛ چراکه در 
مشاورة گروهی افراد بیشتری از خدمات مشاوره‌ای بهره‌مند می‌شوند 

)رجایی، احمدی و عابدی، ۱۳۸۳(.

اقدامات تجربه‌گرایانه
در راستای هدف برخورداری همة دانش‌آموزانم از خدمات مشاوره 
و با اســتناد به بند سه و چهار از فصل ششم »سند تحول بنیادین« 
و با توجه به اینکه تنها ۱۲ســاعت از ساعت‌های موظف این‌جانب به 
»دبیرستان نمونة دولتی ستارگان« )متوسطه اول( تعلق گرفته بود، 
ایدة استفاده از مشاورة گروهی در ذهنم جرقه خورد. ابتدا دغدغه‌ها 
و خواســته‌های مشــترک دانش‌آموزان به تفکیــک پایة تحصیلی 
موردبررسی قرار گرفت. سپس برای هریک از پایه‌های هفتم، هشتم 

و نهم یک هدف رفتاری و یک رویکرد اجرا تعیین شد:
هدف رفتاری:

é برای پایة هفتم: سازگاری تحصیلی و مهارت ارتباط بین فردی؛
é برای پایة هشتم: خودآگاهی و مدیریت خویشتن؛

é برای پایه نهم: شناخت شخصیت خود و ارتقای قدرت انتخاب.
برای پیشــبرد هدف‌های فوق از رویکــرد هیجان‌مدار و 
»نمایش‌درمانی« )ســایکودراما( به همــراه ارائة 
اطلاعات )راهنمایی گروهی( اســتفاده شد. 
ایدة اصلی درمان هیجان‌مدار این است که 
برای تغییر پایدار در انسان‌ها، به تغییر 
هیجانی نیاز داریم و تغییر هیجانی 
کلید تغییر شناختی و رفتاری است. 
درمان  یک  هیجان‌مــدار  رویکرد 
تجربه‌گراست و هیجانات را دالان 
ورود به تجربة انسان‌ها می‌داند. در 
نمایش‌درمانــی، اعضای گروه مثل 
هنرپیشگان نمايش )دراما( به ایفای 
نقــش می‌پردازند؛ با این تفاوت که از 
قبل برای اجرای آن تمرین نمی‌کنند. به 
دلیل شرایط کرونا و حضور دانش‌آموزان در 
دو گروه )الف و ب(، مشاورة گروهی در گروه‌های 

15ـ12 نفره برگزار شد.
در ادامه، فرایند انجــام گروه‌درمانی به تفکیک پایه‌های تحصیلی 

توضیح داده می‌شود.

پایۀ هفتم
دانش‌آموزان پایة هفتم، تازه‌واردان مدرســه هستند که اغلبشان 

هم‌زمان تحت دو فشار روانی قرار دارند:
1. سازگاری و برقراری ارتباط با محیط و افراد جدید؛

2. تغییر دورة تحصیلی و تلاش برای پاسخ‌گویی به انتظارات جدید 
تحصیلی.

به همین خاطر در مرحلة اول، به‌منظور تسهیل روابط اعضای گروه، 
تمرین‌های گرم‌کردن انجــام دادیم. تمرین‌های گرم‌کردن مجموعه 
فعالیت‌های بدنی یا ذهنی هســتند که برای افزایش خودانگیختگی 
اعضا در مرحله‌های ابتدایی گروه‌درمانی انجام می‌گیرند. این تمرین‌ها 
به رشد خلاقیت اعضا و شکسته‌شدن یخ رابطه بسیار کمک می‌کنند. 
از جمله تمرین‌هایی که انجام شــدند، »مغازة رویایی« بود. در این 
تمرین هریک از اعضا با استفاده از قوة تخیل خود مغازه‌ای را توصیف 
کردند که همة آنچه را دوست داشتند، می‌فروختند. سایر اعضا هم 
آنچه از مغازة خیالی نیاز داشــتند، برمی‌داشــتند. بدین شکل یک 
معاملة دوطرفه برقرار‌ می‌شد که در جریان آن، فضایی فراهم می‌آمد 
که خواسته‌ها، آرزوها، خیال‌پردازی‌ها و هیجانات سازگار و ناسازگار 

تأثیر مشاورۀ گروهی 
ـ رفتاری بر سلامت  با رویکرد شناختی ـ

روان دانش‌آموزان، در طول زمان از 
پایداری مناسب برخوردار است
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اعضا تجربه می‌شــد. در بروز بیرونی این 
تجربه‌ها، اعضا با یکدیگر می‌خندیدند، 

اشک می‌ریختند و با گشودگی بالا 
یکدیگر را در دنیایشــان همراهی 

می‌کردند.
در مرحلــة دوم، پــس از ایجاد 
صمیمیــت و اعتماد بیــن اعضا، 
از آن‌ها خواســتم در مورد تجربة 

دغدغه‌هــا و نگرانی‌هایشــان برای 
حضــور در یک محیط جدید صحبت 

کنند. از آنجا که ســتارگان تنها مدرسة 
نمونة دولتــی منطقه اســت و ورود به آن 

شــرایط و قوانین خاصــی دارد، دغدغه و نگرانی 
بیشتر اعضا کسب نتیجه و نمره‌های خوب و رضایت‌بخش 

بود. به همین خاطر به آموزش مهارت‌های هدف‌گزینی، برنامه‌ریزی 
و انواع شیوه‌های مطالعه برای درس‌های متفاوت پرداختم.

در مرحلة سوم اعضا را ترغیب کردم که با توجه به تجربه‌های موفقی 
که در زمینه‌های برنامه‌ریزی و مطالعة اثربخش درس‌های متفاوت 
داشــته‌اند، پاســخ‌گوی دغدغه‌ها و نگرانی‌های هم‌گروهی‌هایشان 
باشــند. بدین ترتیب تجربه‌های موفق و اثربخش اعضا در گروه به 
اشتراک گذاشته شدند و هریک از اعضا با ایده‌گرفتن از این تجربه‌ها 
توانســتند نگرانی خود را کاهش دهند و با انگیزة بیشــتری تلاش 

کنند.

نتایج تجربه
آنچه که در فرایند این مرحله‌های ســه‌گانه در دانش‌آموزان پایة 
هفتم دیدم، قرارگرفتن آموزش همدلانه به جای رقابت خودمحورانه 
بود. پس از آنکه اعضا در مرحلة اول گروه‌درمانی وارد دنیای یکدیگر 
شــدند و با ضعف‌ها و قوت‌های یکدیگر آشنایی پیدا کردند، قابلیت 
همدلی‌کردن یافتند و توانســتند با حسن نیت برای بهبود شرایط 
یکدیگر تلاش کننــد. همین امر به آسان‌شــدن روابط بین فردی 

دانش‌آموزان منجر شد.

پایۀ هشتم
 دانش‌آموزان پایة هشتم جایگاه نسبی خود را در مدرسه یافته‌اند 

آن‌ها خودآگاهی،  بیشــترین دغدغة  و 
کشــف و مدیریت خویشتن است. بر 
اســاس رویکرد هیجان‌مــدار، همة 
هیجان‌ها مفیدند و مانند علامتی 
)سیگنالی( درونی هستند که برای 
پاســخ به یکی از نیازهای اساسی 
ما فعال می‌شوند. »هیجان ترس« 
نیاز به امنیت، »هیجان شرم« نیاز 
به اعتبار، »هیجان غم« نیاز به عشق 
و محبت، و »هیجان خشــم« نیاز به 

حفظ حد و مرزها را یادآوری می‌کند.
با شــناختی که از راه صحبت با بعضی از 
دانش‌آموزان و مادرانشان پیدا کرده بودم، متوجه 
شدم که پرخاشگری در آن‌ها رایج است و هم خانواده‌ها و 
هم نوجوانان از این موضوع اذیت می‌شوند. به همین خاطر در اولین 
مرحله به ســراغ هیجان خشم رفتیم. براساس رویکرد هیجان‌مدار، 
هــر هیجان دارای یک طرح هیجانی اســت که شــامل چهار بعدِ 
»حس‌های بدنی«، »موقعیت«، »نمادســازی« و »تمایل به اقدام« 
می‌شود. به‌منظور شــناخت تجربی طرح هیجانی فرایند زیر انجام 

پذیرفت:
é از اعضا خواستم چشم‌هایشان را ببندند و آخرین موقعیتی را که 
در آن خشمگین شــدند، به یاد آورند. )چه‌کسی با رفتار یا حرفش 
موجب خشمگین‌شدنشان شده بود، در چه موقعیت زمانی و مکانی 
قرار داشتند، چه کســانی آنجا بودند، و دوست داشتند چه رفتاری 
نسبت به مخاطبشان که آن‌ها را خشمگین کرده بود، داشته باشند.(

é پس از اینکه اعضا چشمانشــان را باز کردند، از آن‌ها خواســتم 
حالت‌های بدنی‌شــان را که هنگام بازســازی ایــن تجربة هیجانی 

داشتند، توصیف کنند.
é از آن‌ها خواســتم، آنچه را که تجربــه کردند، به همانندش در 
دنیای اطرافشان تشبیه کنند )نمادسازی(. مثلًا یکی از اعضا تمثیل 
توپ شــیطونک را کــه آرام و قرار ندارد، برای آن حالت خشــم و 

آشفتگی‌اش به کار برد.
در مرحلــة بعد نمایش‌درمانی را اجــرا کردیم. بدین‌صورت که از 
اعضا خواستم یکی از موقعیت‌هایی را که توصیف کردند، در گروه به 
اجرا درآورند و به هریک نقش یکی از افراد موقعیتِ توصیف‌شده را 

آنچه که در فرایند 
این مرحله‌های سه‌گانه در 

دانش‌آموزان پایۀ هفتم دیدم، 
قرارگرفتن آموزش همدلانه به جای 

رقابت خودمحورانه بود

رشد آموزش مشاور مدرسهرشد آموزش مشاور مدرسه / دورۀ ۱۸ / شمارۀ  ۶۷ / تابستان ۱۴۰۲ 44



سپردیم. در این مرحله هریک از اعضا پیشنهاد‌هایی برای شکل رفتار 
بر اساس هیجان خشــم ارائه کردند و تک‌تک پیشنهاد‌ها در فرایند 

نمایش‌درمانی اجرا و بازی شد.
در مرحلة پایانی، اعضا بر اســاس تجربه‌ها و مشاهده‌هایشــان به 
پیشنهادها بازخوردی نشــان دادند و همة موقعیت‌های اجرا‌شده را 

بررسی و نقد کردند.

نتایج تجربه
همة مرحله‌های قبل به اعضا کمک کردند که شــناختی تجربی 
از طرح هیجانی و تشــخیص و تمیز هیجان‌ها داشته باشند. چرا که 
حالت‌های بدنیِ هیجان‌های مختلف، متفاوت هســتند و با توجه و 
آگاهی از شرایط بدن، نه تنها می‌توانیم هیجان‌ها را از هم بازشناسیم، 

بلکه شیوة مناســب بروز هیجان نیز آسان می‌شود. خیلی 
وقت‌هــا، واکنش افراد نســبت بــه موقعیت، بر 

)ســازوکارهای  ثانویه  هیجان‌های  اســاس 
دفاعی( صــورت می‌گیرد که مانع از بروز 

بجا و رفتار مناســب می‌شــود. مانند 
دانش‌آمــوزی که بــه خاطر رفتاری 
توهین‌آمیــز از دوســتش عصبانی 
می‌شــود، اما ترس از اینکه رابطة 
دوستی‌اش را از دست بدهد، مانع 
از این می‌شود که به شکل مناسب 
و ســالم دربارة هیجان خشمش با 

دوســتش صحبت کنــد. این ترس 
هیجان ثانویه است که مانند سرپوشی 

برای هیجانات ســازگار عمل می‌کند. با 
آموزش‌های مناسب، از جمله آموزش مهارت 

جرئت‌ورزی تا حدودی توانستم اعضا را آماده کنم 
که در موارد مقتضی از هیجان سازگار خشم بهره‌ بگیرند 

و در کمال احترام و ادب از حقشان دفاع کنند.

پایۀ نهم
دانش‌آموزان پایة نهم با مســئلة انتخاب روبه‌رو هســتند: انتخاب 

رشتة تحصیلی متناسب با ویژگی‌ها و نوع )تیپ( شخصیتشان.
تمرینی که در مرحلة گرم‌کردن برای اعضا در نظر گرفته شــد، »مرا 
بشناس« بود. در این تمرین هریک از اعضا پنج ویژگی شخصیتی خود 
را روی برگه‌ای می‌نوشتند که کاملًا هم‌شکل با برگة سایر اعضا بود. من 
به‌عنوان تسهیلگر گروه، همة برگه‌ها را جمع‌آوری می‌کردم و سپس هر 
برگه‌ای را به دست یکی از اعضا می‌سپردم. آن‌ها با توجه به شناختی که 
از هم‌گروهی‌های خود داشتند، حدس می‌زدند که ویژگی‌ها متعلق به 
کدام عضو گروه است. این تمرین کمک می‌کرد که اعضا متوجه فاصله‌ای 

شــوند که بین شناخت خودشان با شناخت دیگران وجود دارد. سپس 
بررســی و تعمق کنند آیا آنچه در مورد خود می‌پندارند، برخاســته از 
»خودپندارة واقعی« آن‌هاست یا برخاسته از »خود آرمانی« )آنچه دوست 

دارند به نظر بیایند(؟
برخی دانش‌آموزان )و والدینشــان(، بدون توجــه به ویژگی‌های 
شخصیت واقعی‌شان، به انتخاب رشــته‌ای اصرار دارند که به لحاظ 
اجتماعی مقبول‌تر و مطلوب‌تر اســت. در حالــی که بی‌توجهی به 
علاقه‌ها، استعدادها و نوع شخصیت دانش‌آموز در انتخاب رشته، در 
بلندمدت به ناکارآمدی و نارضایتی تحصیلی و شغلی منجر می‌شود. 
به همین خاطر یکــی از دغدغه‌های من در زمینة هدایت تحصیلی 

برای دانش‌آموزان نهم، آشناکردن آن‌ها با نوع شخصیتشان بود.
جلسه‌های گروهی پایة نهم بیشتر به ارائة اطلاعات در مورد نوع‌های 
شــخصیتی هالند )واقع‌گرا، اجتماعی، هنــری، قراردادی، 
تهوری و جســت‌وجوگر(، راه‌های تشــخیص این 
نوع‌های شخصیتی در خود و ارائه اطلاعات 
در مورد رشــته‌های تحصیلی دورة دوم 

متوسطه و دانشگاه گذشت.

مانع‌ها و محدودیت‌ها
شــرایط کرونا و شــکل حضور 
دانش‌آمــوزان در این شــرایط در 
مدرســه )دو گروه الــف و ب(، هم 
و هم عیب‌هایی.  مزیت‌هایی داشت 
یکی از مزیت‌های این شیوة حضور در 
مدرســه این بود که هر هفته نیمی از 
دانش‌آمــوزان در گروه قرار می‌گرفتند که 
باعث می‌شــد به تعداد استاندارد یک مشاورة 
گروهیِ تخصصی )12 تا 15 نفر( نزدیک باشــند. 
همین ویژگی هم‌زمان این عیب را داشــت که من به ناچار 
باید فرایند و محتوای یکسانی را در دو جلسه یا دو هفتة پی‌در‌پی تکرار 

می‌کردم.
در فرایند اجرای گروه‌درمانی، اعضایی که به کمک تخصصی بیشتری 
نیاز داشتند، شناسایی می‌شدند و در جلسه‌های فردی در کنار جلسه‌های 
گروهی به آن‌ها رسیدگی می‌شد. اما یکی از محدودیت‌هایی که مشاورة 
گروهی در مدرسه داشــت این بود که پس از شناسایی اعضایی که به 
کمک بیشتری نیاز داشتند، من زمان کافی برای پرداختن و رسیدگی 
بیشتر به آن‌ها را نداشتم و به‌ناچار به مرکز مشاوره ارجاع داده می‌شدند. 

اما ارجاع به مرکز مشاوره نیز دو مشکل اساسی داشت:
1. رویکــرد درمانی در مرکز مشــاوره بــا رویکــرد اجرایی من در 

گروه‌درمانی متفاوت بود.
 2. اعضا برای رفتن به مرکز مشاوره مقاومت می‌کردند.
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با آموزش‌های 
مناسب، از جمله آموزش مهارت 

جرئت‌ورزی، تا حدودی می‌توانیم اعضا 
را آماده کنیم که در موارد مقتضی از 

هیجان سازگار خشم بهره بگیرند 
و در کمال احترام و ادب 

از حقشان دفاع کنند
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اشاره
همة ما که در مراکز آموزشی فعالیت می‌کنیم، در هر 
رشته و دورة تحصیلی، بر این باور اتفاق نظر داریم که 
»کتابخانه قلب هر مرکز آموزشی است«. دانش کتابداری 
و اطلاع‌رسانی برای اینکه این قلب به‌خوبی بتپد، اصول 
و نکاتی ارائه داده است. اما بسیاری از مراکز آموزشی 
در عمل به دلایلی به این اصول و نکات توجه چندانی 
نمی‌کنند. در نتیجه، کیفیت کتابخانه کاهش می‌یابد و 
پویایی آن از بین می‌رود. به‌مرور زمان، واحد کتابخانه به 
انبار محقر و فراموش‌شده و نامنظمی تبدیل می‌شود که 

با استانداردهای ملی و جهانی فاصلة بسیار دارد.
در دهة 1380 من افتخار داشتم که علاوه بر تدریس، به‌عنوان 
سرپرســت کتابخانة دانشکده در یکی از دانشــگاه‌های علوم 
پزشــکی نوع )تیپ( یک کشــور خدمت کنم. رئیس دانشکده 
استاد دلسوزی بود و به نقش مشاوره اعتقادی تام و تمام داشت. 

برای من حکم »استاد مشاور« را زده بود. یعنی در آن زمان من 
هم ســر کلاس بودم و هم در محیط کتابخانه و هم در جایگاه 
مشاور فعالیت می‌کردم. سال‌ها کار در عرصة کتاب و مطبوعات 
کشور باعث شــده بود تا حضوری متفاوت و فعال در دانشکده 
داشته باشم. معمولًا می‌دویدم تا بتوانم از پس حجم زیاد کارها 

بربیایم.
جایگاه مشــاوره به من کمک کرد، زمینه را برای مشــارکت 
همه‌جانبه و فعال دانشــجویان در تهیــة منابع علمی جدید و 
مورد نیاز فراهم کنم و کتابخانه را پویا و روزآمد نگه دارم. ابتدا 
در تابلوی اعلانات بزرگ کتابخانه اعلام کردم که دانشــجویان 
علاقه‌مند در فلان تاریخ به کتابخانه تشریف بیاورند. روز موعود 
فرارســید. روی میز پارچة ماهوت ســبز کشیدم، گلدانی پر از 
گل گذاشتم و چای و شیرینی تدارک دیدم. مانند میزبانی که 
منتظر مهمان‌های عزیزی است، در انتظار دانشجویان بودم و به 
تک‌تک آن‌ها خوشامد گفتم. تعجب و کنجکاوی در نگاه برخی 

دکتر مریم پورثانی، عضو  هیئت‌علمی دانشگاه 
علوم پزشكي شهيد بهشتي 

مشاوره و 
نشاط علمی

کتابخانۀ خانه مراجعان
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موج مــی‌زد. خیلی از آن‌ها را تا 
آن روز به اسم نمی‌شناختم، اما 
چون خودم برای جست‌وجو در 

پایگاه‌های اطلاعاتی و پیدا کردن 
مقاله‌ها و منابــع جدید به کمک 

آن‌‎ها شتافته بودم، جلسه در فضایی 
شاد و صمیمی شروع شد. 

بــا رویی گشــاده از حضورشــان تشــکر 
کردم و پرســیدم: »آیا مایل هســتید بــرای تهیة 

منابع جدیدی که اســتادان و مربیان در کلاس‎ها، کارگاه‌ها و 
آزمایشــگاه‌ها معرفی می‌کنند، مشــارکت کنید؟« آن تعجبِ 
چنــد دقیقه پیش جای خودش را به اشــتیاق داد. بعد گفتم: 
»می‌خواهــم یک واحد مشــاوره در دلِ کتابخانــه راه‌اندازی 
کنم. هر کدام از شــما نمایندة تام‌الاختیار کلاســتان خواهید 
بود و نظرتان برای من بســیار ارزشــمند اســت.« صحبت‌ها 
 و توافق‌هــای آن روز را در قالب صورت‌جلســه تنظیم کردم و 

هر کس زیر نام خودش را با غرور امضا کرد. 
هر هفته این جلســه را در فضایی شــاد و سرشار از احترام و 
تفاهم برگزار کردم. آن دانشجویان مشتاق، حلقة ارتباطی بدنة 
آموزشی دانشــکده و کتابخانه شده بودند و با علاقه و پشتکار 
کار می‎کردند. تا اینکه به زمان برگزاری نمایشگاه کتاب نزدیک 
‌شدیم. در یک ماهِ مانده به نمایشگاه کتاب، من تخصصی‌تر از 
قبل آموزش می‌دادم و ریزه‌کاری‌های خرید و سفارش کتاب‌ها 
و منابع الکترونیک را با آن‌ها در میان می‌گذاشتم. حتی از آن‌ها 
خواستم در آن 10 روز نمایشگاه همراه من بیایند و حضور فعال 
داشته باشند که خرید خوبی داشته باشیم. استقبال دانشجویان 

بسیار دلگرم‌کننده بود. 
البته به موازات برگزاری جلســه‌های این واحد مشــاوره، 
با مدیران و مدرســان گروه‌های آموزشــی ارتبــاط مؤثر و 

مســتمری داشــتم و آن‌هــا 
را در جریــان پیشــرفت کار 
می‌گذاشــتم. موفق شدم نظر 
مســاعد و حمایــت آن‌هــا را 
نیز بــه این جریــان جلب کنم. 
چون موفقیت ایــن واحد بر درس 
و تحقیق دانشــجویان تأثیر مستقیم  
می‎گذاشت و یک بازی برنده ـ برنده شکل 

می‌گرفت.
در زمــان برپایــی نمایشــگاه کتــاب در محــل دائمی 
نمایشــگاه‎های بین‌المللی تهران شور و شــوق دانشجویان 
دیدنــی بود. هر روز با کاروانی از دانشــجویان علاقه‌مند در 
واحد مشاوره به ســمت نمایشگاه راه می‌افتادیم و دست پر 
به دانشکده برمی‌گشــتیم. در این سفرهای روزانه، دوش به 
دوش من زحمت کشــیدند و از نزدیک شاهد کار تخصصی 
کتابداری و اطلاع‌رسانی بودند. کلی گپ‌وگفت داشتیم و من 
از درصد تخفیف ناشــران به رسم قدردانی برایشان هدایایی 
تهیه کردم تا شیرینیِ خواندن منابع جدید در ذهن و ضمیر 
این دوســتان جوان ماندگار شود. نشاط علمی و باخبر شدن 
از تحولات شتابان عرصة علم و پژوهش سوغاتی ارزشمندی 

بود که نصیب هریک از آن‌ها می‌شد.
 به فاصلة چند روز بعد هم یک نمایشگاه داخلی ترتیب ‌دادم 
تا این تیم جوان و مشــتاق حاصل تلاش علمی و عملی خود 
را ببیند. در این نمایشــگاه داخلی ولوله‌ای راه می‌افتاد و خون 
در رگ‌های کتابخانه دوباره با سرعت جریان می‌یافت تا تپش 

زندگی‌بخش آن را دوباره بشنویم. 
اعتقاد به نقش حیاتی مشــاوره و تــاش برای تحقق آن در 
محیط کتابخانه تأثیرات شــگرف و مهمی به جای گذاشت و 

معجزه آفرید.  

جایگاه مشاوره به من 
کمک کرد، زمینه را برای مشارکت 

همه‌جانبه و فعال دانشجویان در تهیۀ 
منابع علمی جدید و مورد نیاز فراهم 

کنم و کتابخانه را پویا و روزآمد 
نگه دارم
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 z نگاهی به ابعاد روان‌شناختی و سبک زندگی: نسل
)متولدین دهه‌های هشتاد و نود(

این کتاب قصد دارد به والدین، آموزگاران، برنامه‌ریزان آموزشــی و ... دربارة »نسل زد«، 
متولدیــن نیمة دوم دهة هفتاد و نیز دهه‌های هشــتاد و نــود، خصوصیات اخلاقی آن‌ها، 
اخلاق‌مداربودن نســل زدی‌ها، مسئولیت‌پذیربودن آ‌ن‌ها نسبت به جهان، ارتباط این نسل 
بــا فناوری و اینترنت، و ... اطلاعاتی بدهــد. نام برخی از فصل‌های این کتاب عبارت‌اند از: 
نســل Z ترجیح می‌دهد مستقل کار کند؛ نســل Z اخلاقی است؛ نسل Z پرمشغله است؛ 

.Z نگرانی‌های نسل

این‌گونه باشیم: نوشتاری پیرامون سبک زندگی اسلامی )ج 1(
مســلمانان پیرو دینی هستند که کامل‌ترین دین الهی است. پس سبک زندگی برگرفته 
از اســام می‌تواند کامل‌ترین زندگی را برای آنان به ارمغان بیاورد. این کتاب جلد اول از 
مجموعة »این‌گونه باشیم« است که به موضوع »سبک زندگی اسلامیة« می‌پردازد. قسمت 
اول کتــاب برخی مبانی دینی و عقیدتی مربوط به ســبک زندگی را شــرح می‌دهد و در 
قسمت دوم، مسائل جزئی‌تری از موضوع‌های »سبک زندگی اسلامی«، همچون آداب غذا 
خوردن، فرزندداری، ورزش، و تفریحات سالم بررسی می‌شوند. در قسمت سوم نیز مسائلی 

در ارتباط با بُعد خانوادگی فرد از منظر اسلام تبیین می‌شوند.

حالا تو ...: ۴0 نکتۀ راهنما برای ایفای نقش مسئولانه 
در زندگی فردی و اجتماعی نوجوانان

نویســندة این کتاب مصور معلمی خلاق است که قصد دارد با مرور اندیشه‌ها، آیین‌ها و 
ایده‌های قابل‌تأمل، به ما کمک کند مســئولیت‌پذیرتر باشیم و برای ساختن جهانی امن‌تر 
و شادتر بکوشیم. این کتاب فصل‌های گوناگونی دارد که نام برخی از آن‌ها عبارت‌ است از: 
زندگی مینیمال؛ جایگاه ما در پازل زمین؛ تمرین برای عادت‌ســازی؛ کتاب و کتاب‌خوانی 

در دنیای مدرن.

نویسنده: زهره نوری
ناشر: بوی کاغذ

سال چاپ: 1401
قطع کتاب: رقعی

نوع کتاب: کمک‌آموزشی
مجموع صفحه‌ها: 194

شابک: 9786226070621
دوره و درس: متوسطة دوم نظری 

)روان‌شناسی(
مشــاور،  مدیر،  معلــم،  مخاطب: 
هنرآمــوز،  معلمــان،  ـ  دانشــجو 

کارشناسان

نوجوانان،  جوانــان،  کلیدواژه‌ها: 
علوم اجتماعــی، مطالعات اجتماعی، 

سبک زندگی
نتیجة داوری کتاب: برای ورود به 

مدرسه بلامانع است.
درجه‌بندی: درجة 3

نویسنده: سیدجواد بهشتی
ناشر: دفتر نشر معارف

سال چاپ: 1400
قطع کتاب: رقعی

نوع کتاب: کمک‌آموزشی
مجموع صفحه‌ها: ۳۱۲

شابک: 9786004412742
دوره و درس: متوسطة دوم نظری 

)دینی(
پایه: اول، دوم و ســوم متوســطة 

نظری
معلم،  والدیــن،  مربــی،  مخاطب: 

مشاور، کارشناسان
زندگی،  اسلام، سبک  کلیدواژه‌ها: 

خانواده
نتیجة داوری کتاب: برای ورود به 

مدرسه بلامانع است.
درجه‌بندی: درجة 3

نویسنده: فریبا مؤیدنیا
ناشر: پیشگامان پژوهش‌مدار

سال چاپ: 1401
قطع کتاب: رقعی

نوع کتاب: کمک‌آموزشی
مجموع صفحه‌ها: 80

شابک: 9786008529309
دوره و درس: فنی‌وحرفه‌ای و 

کاردانش )مهارت‌های زندگی(، 
متوســطة اول )تفکر و سبک 
زندگی(، متوســطة دوم نظری 

)مهارت‌های زندگی(
پایه: هفتم تا دوازدهم نظری، 
دهم تا دوازدهم فنی‌وحرفه‌ای، 

دهم تا دوازدهم کاردانش
مخاطب: دانش‌آموز و هنرجو

کلیدواژه‌ها: مسئولیت‌پذیری، 
ارزش‌های اخلاقی، مسائل 

اجتماعی و اخلاقی، و 
جهان‌بینی

نتیجــة داوری کتاب: برای 
ورود به مدرسه بلامانع است.

درجه‌بندی: درجة 1

کتابخانۀ مشاور
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۲۳ تیرماه 1402

۲۳ تیرماه 1402

روز ملی خانواده
گرامی باد روز ملی گفت‌وگو 

و تعامل سازنده با جهان
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 فصلنــامـــة آمـوزشــی، تحلیلــــی و اطـلاع‌رســانی برای معلـمـــان، مشاوران، 
 ـمعلمــــان و کارشــناســـــان وزارت آمـــوزش‌وپــــرورش    دانشــجــــــو

۶۷

تاسوعا و عاشورای حسینی  )ع( 
بر شیعیان حضرتش تسلیت باد

۵ و۶  مرداد سال 1402هجری شمسی مصادف با ۹ و ۱۰ محرم ۱۴۴۵ هجری قمری 

مشاور اندیشه‌ورز نه مشاور اندیشه‌گریز
ثمرات هوشِ هیجانی
دخل نوزده، خرج بیست؟
معرفت‌درمانی


