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»تحول در آموزش وپرورش« داراي ســه ركن اساسي است: تحول 
در ذهن؛ تحول در برنامه؛ تحول در عمل. چنان كه هر یك از این سه 
ركن به طرز صحیح و عمیق متحول نشود، دو ركن دیگر نمي توانند 

به درستي ایفاي نقش كنند.
بنیادي ترین تحول، تحول در ذهن و طرز تلقي هاي آدم هایي است 
كه كاروان تحول را رهبري مي كنند و این رســالت اساسي را گام به 
گام پیش مي برند. اگر آدم ها ســطحي نگر باشــند، تحول به حركت 

خودرویي شــبیه مي شود كه رانندة راه بلد و كارآمد ندارد. بي تردید 
همة تحولات بیروني ریشه در تحول ذهن و نگرش دارند و با 
انســان هاي متعادل مي توان به این مهم جامة عمل پوشاند.
اكنون پرسش اساسي این است كه: تحول مبنایي چه لوازمي دارد؟ 
به ســخن دیگر، چه چیزهایي باید نباشــند تا صاحبان عزم  و ارادة 
تحول بتوانند برنامه هاي تحــول را كه به عنوان ركن دیگر از آن نام 

بردیم، پیش ببرند؟

هانیه ملکی

راهگشــایان 
تحـــــــو ّ ل

سخن‌سردبیر
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ذهن انســان ها، چه آناني كه مشمول برنامه هاي تحولي هستند و 
چه آناني كه برنامه ها را اداره مي كنند، نباید ناآرام باشد. این ناآرامي 
را ممكن اســت عوامل متعددي ایجاد كنند. ممكن اســت یك گره 
عاطفــي تعادل را به هم بزند. احتمال دارد حس ناكامي فرد را اذیت 
كند. ممكن است داشتن اختلاف و درگیري با دولت، به عدم تعادل 
بینجامد. ممكن است عوامل دیگري در ذهن و نگرش افراد اختلال 
به وجــود آورند. اگر چنین وضعي پیش آمد چــه اقدامي باید كرد؟ 
بدون شــك این نوع موانع نه تنها تحول واقعي را با مشــكل اساسي 
مواجه مي سازند، بلكه ممكن اســت فرد را به یك عنصر ضدتحوّل 

تبدیل كنند.
به همیــن ترتیب، عامــلان برنامه ریزي تحول و مشــمولان این 
برنامه هــا نباید از واقعیت هاي خود و جامعه غافل باشــند. آناني كه 
واقع بیني درستي ندارند، بعید است كه بتوانند به سوي آرمان هایي 
كه در اسناد تحولي معین شده اند، گام هاي استوار بردارند. مردان و 
زنان تحول خواه كساني هســتند كه هم واقعیت ها را به طور صحیح 
مي نگرند و هم از آرمان ها فهم درســتي دارند و قادر هســتند این 
دو را به هم گره بزنند. گاهي فرد ممكن اســت یكي از این دو را از 
برنامه هاي خود حذف كند و دچار نگرش »تك بیني« شــود. درست 
است كه ما به سوي آرمان ها در حال حركتیم، ولي از میان واقعیت ها 
باید عبور كنیم. نباید تسلیم واقعیت ها بشویم، ولي واقعیت ها را باید 

به درستي ببینیم.
بهر حال، انسان ها در راه تحول به وضع ذهني و رواني متعادل، آرام 
و پویا نیاز دارند. گاهي عواملي این سه چیز گران سنگ را مخدوش و 
مصدوم مي كنند. این جاست كه مشاور كارگشایي مي كند. این قطعه 
از زندگي آدم ها را فقط مشاوران متخصص  مي توانند مدیریت كنند. 
لذا مي توان گفت: مشــاوران راهگشاي تحول هستند و هر جا ندایی 
از نوع دردهاي دروني از فرد یا افرادي بلند شود، مشاور است كه به 

فریادشان مي رسد. اغلب دردمندان فریادهاي خاموش  دارند و صداي 
بلند فریاد آنان را باید در رفتارهاي نامتعادلشان دید.

رفتارهاي نامتعادل از علت هاي گوناگون ممكن است به وجود آمده 
باشد. آنچه كه كار مشاوره را ظریف و در عین حال مشكل مي سازد، 
وجود علت هاي متعدد و گاهي نامرئي اســت. چنانچه مشاوران، چه 
آناني كه با خانواده ها مواجه مي شوند، و چه آناني كه با دانش آموزان 
مرتبط هستند، واقعیت ها را به خوبي تشخیص ندهند، دردشناس و 
مسئله شناس نخواهند شد. مشاور باید متخصص، امین و بصیر باشد. 
تخصص شــرط لازم است، ولي كافي نیســت. اگر او امین نباشد و 
شایستگي هاي اخلاقي لازم در او نباشند، چه بسا از تخصص خود و 

مشكلات مردم به مثابه یك دام استفاده كند.
متأسفانه چه در سطح بین المللي و چه در داخل، تجارب تلخي از 
خیانت هاي برخي مشاوران شنیده مي شود. بي تردید اغلب مشاوران 
در مســیر درست و سالم فعالیت مي كنند، لیكن برخي نیز به مسیر 
غلط افتاده اند. در این حالت، نه تنها مشاور و مشاوره راهگشاي تحول 
نخواهد بود، بلكه راه بندان تحول خواهد شد. یكي از مصائب خدمات 

مشاوره اي در همین نقیضه نهفته است كه مشاور امین نباشد. 
گاهي نیز ممكن اســت تخصص و امین بودن حاصل باشد، ولي 
مشــاور بصیر نباشد. قادر نباشد از تعامل با مراجع به فهم درست و 
دقیق مسئله برسد. در نتیجه نسخة ناصحیح بپیچد. با اینكه نسخة 
غلط انگیزة ناصحیح ندارد، ولي نتیجة آن مثل  نتایج مشــاوره های 
خائنانه اســت. چــون در هر دو حالت مراجع لطمــه مي بیند؛ هر 
چند در حالت انگیزة غیرانسانی مشاور، لطمه به مراجع سنگین  تر 

خواهد بود.
بدین ترتیب چنانچه از مشــاوران به عنوان راهگشــایان تحول نام 
مي بریم، مشروط به شرایطي است كه در مشاور باید باشد. اگر نباشد، 

آثار منفي باقي مي گذارد و مشاوره به ضدتحول تبدیل مي شود.

مشاوران راهگشاي تحول هستند و هر 
جا ندایی از نوع دردهاي دروني از فرد 
یا افرادي بلند شود، مشاور است كه به 

فریادشان مي رسد
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خانواده تنها نهاد فطری، طبیعی و جاودانة بشر است. از آنجا که خالق 
مهربان خود احد اســت و صمد است و کفوی )زوجی و همتایي( ندارد، 
همة هستی را زوج می آفریند. اگر اندیشه و تفکری دربارة مخلوقات الهی 
داشته باشــیم، به نیکی درمی یابیم که فلسفة خلقت بر زوجیت استوار 

است و همة مخلوقات و ذرات هستی زوج آفریده شده اند.
خانواده نخستین، مهم ترین و پربرکت ترین نهاد اجتماعی در تاریخ و 

فرهنگ و تمدن انسان هاست.
همه را باید در خانواده ببینیم و همه را برای خانواده بخواهیم.

خانواده به مثابه دژی استوار و نهادی مقدس، بیشترین مسئولیت را در 
رشد و تحول شخصیت و سعادت وجود انسان به عهده دارد.

خانواده آرامشگاه همسران، کانون محبوبان و طبیعی ترین بستر رشد 
و تعالی وجود است.

ســلامت، مصونیت و تعالی اخلاقی و معنوی جامعة ســالم بر محور 
خانواده های متعادل و متعالی استوار است.

خانواده با پیمان ازدواج و پیوند مقدس همســری زن و مردی سالم، 

هوشمند، آگاه و مسئولیت پذیر پایه گذاری می شود.
غایت ازدواج و زوجیت دستیابی به آرامش حقیقی و تجربة خوش بختی 

است.
خانواده کانون زیبایی ها، دل آرامی ها و حسن تأمین نیازها و حاکمیت 
اخلاق و معنویت اســت. از این رو پیامبــر خدا، حضرت محمد )ص( 
فرموده اند: »از منظر من محبوب ترین بنای هســتی خانواده اســت و 
پرثواب ترین واسطه گری در گسترة حیات، واسط شدن و رابط شدن برای 

پیوند زوج آفرین و تأسیس خانواده است.«
خانواده دو رکن اساســی دارد: زن و شوهر؛ مادر رکن اصلی و پایدار 
کانون خانواده اســت. فرزندان هبه )امانت و هدیه( و مهمان خانواده اند. 
هرگاه زن و شــوهری که شایســتگی و صلاحیت های همســری را با 
جاذبه های متقابل روانی ـ نفسانی، محبت و مودت دوسویه و حاکمیت 
آرامــش کامل بر حریــم خانواده تثبیــت کردند، می تواننــد با احراز 
قابلیت های پدری و مادری یا بلنداندیشی، برنامه ریزی و نیایش به درگاه 
خالق هستی، در اندیشة فرزندآوری و فرزندپروری باشند. در آموزه های 

دکتر غلامعلی افروز
استاد ممتاز دانشگاه تهران

يادداشت

خانــــواده و
نقش پدر در شکوفایی 

شخصیت فرزندان
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الهی فرزندآوری متضمن حســن تدبیر، آمادگــی روانی و دعا و نیایش 
اســت1. بدون تردید فرزندآوری فراهم کردن بستر مطلوب برای تحول 
شخصیت فرزندان، رسالتی خطیر و پرارزش است. از این رو پیامبر اکرم، 
حضرت محمد )ص( فرموده اند: »داشتن فرزند یا فرزندان سالم، صالح، 

پویا و خلاق، برکتی ارزشمند برای والدین است.«
اصلی ترین، مؤثرترین و طبیعی ترین رویکرد فرزندپروری آن اســت 
که فرزنــدان را مطابق فطرت خدادادی و قابلیت حیاتی و نیاز فطری 
آنان، یعنی زوجیت و آرامیدن کنار همســری آرامشگر تربیت کنیم. 
به ســخن دیگر، بهترین رویکرد فرزندپــروری همانا عروس پروری و 
دامادپروری، بهترین آموزشگاه و مناسب ترین بستر برای این امر مهم 
کانــون خانواده، و برترین مربیان مادر و پــدر دل آرام و آرامش آفرین 
اســت. والدین می توانند با تعامل آرامشــگرانه و اندیشه، کلام و رفتار 
درخور، مســتقیم و غیرمستقیم، خواســته و ناخواسته، در سفر و در 
حضر، در ســختی ها و آسودگی ها، در ســلامت و ناخوشی ها، قاموس 
همســری را به فرزنــدان خود هدیــه کنند.  به گونــه ای که دخترها 
آرزو کنند، وقتی که بزرگ شــدند، پســری را به همسری برگزینند 
که شــخصیت آرامش بخــش او آمیزه ای از اقتــدار عاطفی و منطقی 
باشــد و پســرها دوســت بدارند، هنگام ازدواج دختــری را انتخاب 
کننــد که همچــون مادرشــان وجودش سرشــار از آرامش باشــد.
 از منظر آموزه های دینی، خانواده همچون باغ است و مادر باغبان 
و پدر باغ دار و سنگربان و فرزندان گل ها و میوه های باغ زندگی. رشد و 
شکوفایی این گل ها و میوه های زندگی، در سایة باغبانی دل آرام، بانشاط، 
مثبت اندیش، امیدوار، تلاش مدار و متوکل مقدور و میســور می شــود.
ســلامت، بهداشــت روان، احســاس امنیت روانی، تعــادل عاطفی، 
رضایتمنــدی زوجیت، نگرش مثبت، انگیزة غنی زیســتن و ســرور و 
سرزندگی مادر، اصلی ترین مؤلفه های پرورش و شکوفایی فرزندان است. 
در حقیقت، اگر مسئولیت بسترسازی مطلوب برای تربیت فرزندان، به ویژه 
از زمان اندیشة فرزندآوری، انعقاد نطفه، دوران حساس بارداری، دوران 
شیرخوارگی، دورة نوباوگی، کودکی و پیش دبستانی را به ۱۰ سهم تقسیم 
کنیم، یقیناً 9 سهم آن به مادر و یک سهم آن به پدر تعلق می گیرد و با 
همین نگاه، پیامبر خدا)ص( فرموده اند: »بهشت زیر پای مادران است.«2 
یعنی مــادران دل آرام و صبور و پرنشــاط و آینده نگــر، نقش آفرینان 
ســعادت و رســتگاری فرزندان اند. امــا آن یک ســهم و نقش پدر در 
فراهم کردن بســتر تربیت و پاسداشــت الگوی برتر تربیت، از اهمیت 
بســیار برخوردار است و آن سهم و نقش همان سنگربانی و پاسداری از 
آرامش روان، امنیت درون و نشــاط و پویایی زیســتی در مادران است.
در عالم واقع نیز باغ داران و ســنگربانان باغ ها زمانی می توانند از دور 
و نزدیک از شکوفایی گل ها و میوه های باغ خود اطمینان حاصل کنند 
که باغبانان بوســتان و باغ زندگی شــان از ســلامت و نشاط، احساس 
امنیت و آرامش و گشــاده رویی، مثبت اندیشــی و امیــدواری، انگیزة 
غنی و تلاش مداری برخوردار باشــند. در همة شرایط و موقعیت ها، در 
آســودگی ها و سختی ها، در روشــنایی ها و تاریکی ها، در سرما و گرما، 
هوشیارانه و دلسوزانه، و متعهدانه در پاسداری از بستر مطلوب شکوفایی 
جوانه ها و نهال ها، و حســن تأمیــن نیازهای آنان، از هیچ اندیشــه و 
تلاشی دریغ نداشته باشــند، و با همة جاذبه های وجودشان آرامش را 

در باغ حیات حاکم کنند. این معنا، مقدور و میسور نخواهد شد، مگر با 
اندیشة امیدبخش، کلام نوازشگر، رفتارهای پرجاذبة حمایتی پدران یا 
سنگربانان این باغ در ترغیب و تشویق و تأیید و تکریم شخصیت مادران، 

باغبانان حقیقی باغ زندگی و تحکیم احساس آرامش پایدار در آنان.
به طور کلی از زمان انعقاد نطفه، حیات جنینی، تولد و شــیرخوارگی 
و ســال های اولیــة دوران کودکی، به خصوص هفت ســال اول زندگی 
که پایه های شــخصیت استوار می شــود و به فرمودة رسول خدا)ص(، 
محبت پذیــری و حمایت طلبی اصلی ترین ویژگی شــخصیتی کودکان 
در هفت ســال اول زندگی است، فرزندان بیشــتر با مادران محشورند. 
پایه های اصلی رشــد مطلوب عاطفی، شــناختی، کلامی، اجتماعی و 
تقویت حس کنجکاوی به مثابه خمیرمایة خلاقیت و بستر خداجویی و 
تجلی احســاس خوشایند مذهبی، در همین دوران کودکی و عمدتاً در 

کنار وجود مادران دل آرام، گشاده رو و امیدبخش استوار می شود.
از آنجا که شــرایط عاطفی و محبت پذیری فرزندان در هفت سال اول 
زندگی فوق العاده حساس و مهم است، نشاط و سرزندگی، گشاده رویی 
و صبوری، و دل آرامی مادران از اهمیت بســزایی برخوردار اســت. از 
این رو توجه به ســلامت روان و نشــاط و پویایی مادران از یک ســو، و 
افزایــش میزان محبوبیت مادران نزد فرزند یا فرزندان از ســوی دیگر، 
اهمیت حیاتی می یابد و یکی از رســالت های خطیر پدران، فراهم کردن 
بستر مطلوب تربیتی ارتقای مستمر محبوبیت مادران نزد فرزندان است. 
بدیهی است که مادران نیز همواره می باید در حضور یا غیاب پدر، با ذکر 
نیکویی ها و مهربانی های پدر، میزان محبوبیت ایشان را افزایش دهند. 
به سخن دیگر، همیشه باید شاهد مسابقة محبوبیت در خانواده باشیم. 
هرقــدر محبوبیت پدرها و مادرها نزد فرزنــدان افزایش یابد، به همان 

میزان همدلی و همانندی فرزندان با والدین بیشتر می شود.
خلاصة ســخن، اصلی ترین نقش پدرها در کانــون خانواده، چه با 
بیشــترین حضور و چه با کمترین حضور حقیقی، اندیشه و تلاش برای 
حاکمیت احساس پایدار آرامش در کانون خانواده و سنگربانی و پاسداری 
از دل آرامی، مثبت اندیشــی، امیدواری، احساس خوشایندی همسری و 
مادری، با بالاترین رضایتمنــدی زوجیت، نگرش مثبت حیاتی، انگیزة 
غنی تلاش مداری، گشاده رویی و چهرة متبسم همسران خود و مادران 

و فرزندانشان است.
بدیهی است چنانچه مادری به دلایل گوناگون از نعمت شوهر مهربان 
و آرامش آفرین محروم باشــد و باغ زندگی او بدون باغدار و ســنگربان، 
شایسته و بایســته است که تا فراهم شدن فرصت ازدواج موفق مجدد، 
مادر خود با نگاهی عمیق، اندیشه ای متعالی، احساسی خوشایند، انگیزه 
و اراده ای قوی، و صبوری مضاعــف، هم زمان نقش باغبانی، باغ داری و 
سنگربانی باغ حیات خود و فرزندان را عهده دار شود. البته متصّف شدن 
هم زمان به صفات والای باغبانی شکوفه های حیات و سنگربانی مطلوب 
از باغ زندگی و تحکیم آرامش پایدار در آن، مســتلزم حمایت خاص از 
سوی نزدیکان و خویشان، و کانون های حمایتی و هدایتی مردم نهاد، و 

سازمان های حمایتی دولتی است.

پی نوشت ها
1. ربنا هب لنا من ازواجنا ... فرقان/74

2. الجنئ تحت اقدام الامهات
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مرور‌كتاب

مرتضی فاضل
دكتري مشاوره

 اشــــاره
 مهم تریــن انتخاب دانش آموزان در دورة متوســطه انتخاب 
رشتة تحصیلی است. انتخاب رشتة تحصیلی مناسب و متناسب 
با علاقه، توانایی و استعدادهای  دانش آموز می تواند تأثیر بسیار 
زیادی   روی کیفیت زندگی او داشته باشد. چرا که تصور می شود 
با این انتخاب، آیندة شغلی و حتی کیفیت زندگی خود را تضمین 
می کند. این انتخاب غالباً با خطا و مشکلات زیادی همراه است، 
زیرا علاوه بر تفکرات غیرمنطقی و فقدان اطلاعات مناســب، 
دانش آموزان در ســبک تفکر نیز مشکل دارند و غالباً از سبک 
تفکر مشخصی برای تصمیم گیری استفاده می کنند. آنان عادت 
کرده اند که مسائل را فقط از یک زاویه و تجربیات ذهنی قبلی 

خود نگاه کنند. 

کلید واژه ها: انتخاب رشته، آموزش، تکنیک، خلاقیت

مشــاوران با بهره گیری از تکنیک »شش کلاه تفکر« می توانند 
بــه دانش آموزان کمک کننــد، از ســطحی نگری ها فراتر بروند و 
تصمیمات مناســبی اتخاذ کننــد. ادوارد دوبونو، مبدع تکنیک 
خلاقانة  شــش کلاه تفکر، در کتابی با همین عنوان، معتقد است 
اگر نقش متفکر را بازی کنید، متفکر خواهید شد. برخی از مواقع 
افراد بنا بر عادت تنها براســاس یک روش، رهیافت، مدل و رویداد 
فکر می کنند. در حالی که  شــش کلاه تفکر به ما امکان و فرصت 
مي دهد به شــش صورت و در قالب  شش نقش متفاوت در مورد 

یک موضوع فکر کنیم. 
در این تکنیک،   شــش کلاه رنگی نماد شــش ســبک تفکرند 
که با شــش رنگ ســفید، قرمز، سیاه، زرد، ســبز و آبی مشخص 
می شــوند. هر فرد به طور فرضی یا واقعی بر ســر خود یک کلاه 
رنگی می گذارد و بر اساس رنگ آن کلاه فکر می کند. در مجموع، 
در ایــن تکنیک می توان از افراد درخواســت کــرد با جابه جایی 
کلاه ها، انواع نقش ها و ســبک های تفکــر را تجربه کنند. آموزش 
و اســتفاده از تکنیک شــش کلاه تفکــر، می توانــد در انتخاب 
درســت و دقیق تر رشــتة تحصیلی به دانش آموزان کمک کند. 
در این مقاله دو مدل اســتفادة عملی مشــاوران از این تکنیک 
ارائه می شــود. ســپس هر کلاه و نقش آن بر اساس کتاب شش 
کلاه تفکــر دوبونو معرفی می شــود و مثال هــای کاربردی این 
کلاه ها در انتخاب رشــتة تحصیلی مورد بررسی قرار می گیرند.

نحــــــوة   اجــــــرا
مشــاوران تکنیک شــش کلاه تفکر را، برای انتخاب رشــتة 
تحصیلی، به دو شــیوة فردی و گروهی می توانند اجرا کنند. در 

شــیوة گروهی می توان از یک یا چند نفر از دانش آموزان خواست 
تا هرکدام به شــکل فرضی کلاه های متفاوت  را بر سر بگذارند و 
انتخاب رشــتة خود یا دیگران را از دیدگاه خودشــان و بر اساس  
کلاهی که بر ســر گذاشته اند، تحلیل کنند. در شیوة دیگر اجرای 
گروهی که با این تکنیک مناســب تر اســت، از همة اعضای گروه 
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می خواهیم، هم زمان در مورد انتخاب رشــتة یکی از اعضای گروه 
کلاه سفید بر سر بگذارند و تحلیل خود را ارائه دهند. در ادامه اعضا 
کلاه های خود را عوض می کنند و  نظرات خویش را بیان می دارند. 
برای جذابیت بیشتر، می توان از کاغذهایی با  شش رنگ استفاده 
کرد و چکیدة نظرات اعضا را در کاغذهای رنگی همســان با رنگ 
کلاه ها نوشت. در پایان نیز بخش هایی از نظرات نوشته شده روی 
کاغذهای رنگی را روی کاغذ آبی بازنویســی کرد. برای آنکه این 
تکنیک به خوبی اجرا شــود، شایسته اســت هر بار روی انتخاب 
رشتة یک نفر تمرکز و نظرات همة اعضای گروه جمع آوری شود. 
می توان نظراتی را که تکرار بیشــتری دارند، با علامتی جداگانه 
مشــخص کرد و مورد توجه قرار داد. در شــیوة  انفرادی هر فرد 
می تواند به تنهایی و یا با کمک مشــاور بــرای خودش در مورد 
موضــوع انتخاب رشــته، هر بار یکی از کلاه هــای رنگی را مورد 
توجه قرار دهد و بر اســاس آن کلاه نظــرات و تحلیل ها را روی 
کاغذهای رنگی یادداشــت و در پایــان نظرات خود را روی کاغذ 

آبی جمع بندی کند. 

کـــــــــلاه سفید
کلاه ســفید به جمــع آوری اطلاعــات و ساده ســازی آن ها 
می پردازد. نقش بســیار مهم کلاه ســفید، تشخیص و شناسایی 
اطلاعات ناشــناخته و در عین حال ضروری است. در کلاه سفید 
فرد باید بتواند از عقاید مسلط و ذهنی خود رهایی یابد و موضوع 
را از زاویة دیگر ببیند. در حقیقت این کلاه، کلاه انفعال و خنثی  
بودن است. بر اساس کلاه ســفید، فرد همانند یک رایانه، بدون 
قضاوت و تفســیر به  بررسی و شناسایی اطلاعات می پردازد. در 
به کارگیری کلاه ســفید برای انتخاب رشتة تحصیلی اطلاعات 
و آمارهــای موجود در مورد میزان قبولی در دانشــگاه دولتی و 
غیردولتــی، اطلاعات و آمار بــازار کار، درس های اصلی و فرعی 
رشــته های تحصیلی، به ویژه رشــتة انتخابی، بــدون هیچ گونه 
قضاوت و ... جمع آوری می شــوند. مشــاوران بهتر است بررسی 
کنند کدام اطلاعات ناقص یا نادرســت هســتند و اطلاعاتی که 
همگان روی آن ها توافق دارند، کدام اند. در مجموع در این کلاه 
مشــاوران تلاش می کنند ببینند، در زمینة انتخاب رشــته چه 

اطلاعاتی وجود دارد و به چه اطلاعات دیگری نیاز است.

کـــــــــلاه قرمز
 کلاه قرمز نماد هیجان، شــور، عاطفه و عشــق است. 
بی توجهی به احساســات و بیان نکردن آن ها،  هر چند 
منفی و ناخوشایند باشند، موجب تلنبار عاطفی ناخوشایند 
و گاهی غلبة احساســات بر منطق می شود. کلاه قرمز 
اجازة ابراز احساســات، هیجانات، ادراکات و بینش ها 
را، بدون نیاز به شرمندگی، توضیح، تشریح یا توجیه، 



به شــما می دهد. در اینجا هر احساساتی را بدون توجه به درستی 
یا غیرواقعی بودنشان بیان می کنیم و به راحتی آن ها را می پذیریم. 
در به کارگیری کلاه قرمز به منظور انتخاب رشتة تحصیلی،  صرفاً 
روی احساسات، عواطف و هیجاناتی که انتخاب رشته آن ها را پدید 
آورده اســت، توجه می شــود. از افراد خواسته می شود، احساسات 
خوشایند و ناخوشایند خود را بدون اینکه توجیهی داشته باشند، 

آزادانه بیان کنند. مثلًا اینکه:
é نام بعضی از رشته های تحصیلی چه احساسی در آن ها به وجود 

می آورد؟ 
é کدام رشتة تحصیلی را دوست دارند؟ 

é کدام رشتة تحصیلی آخرین گزینه و انتخابشان است و یا اصلًا 
آن را انتخاب نمی کنند؟ 

é  چه احساسات، خاطرات، رؤیاها و ... در ذهنشان تداعی می شود؟ 
در اینجا مشاوران، هم در مورد رشتة انتخابی و هم سایر رشته هایی 
که آن ها دوســت ندارند، این بررسی را انجام می دهند و رغبت ها و 

علاقه های افراد را نیز مورد بررسی و تحلیل قرار می دهند.

کـــــــــلاه سیاه
کلاه ســیاه مهم ترین و پرکاربردترین کلاه است. این کلاه نماد 
بدبینی، منفی گرایی، احتیاط، ترس و نگرانی اســت. کلاه سیاه ما 
را از انجام کارهای غیرقانونی، خطرناک و غیرســودمند و نظایر آن 
باز می دارد. نماد تفکر نقادانه و بدبینانه اســت و به ما در بررســی 
خطرات، زیان ها، موانع، مشــکلات بالقوه و امکان های ناخوشایند 
کمک می کند. البته تفکر کلاه سیاه باید منطقی و حقیقی باشد، 

ولی لازم نیست زیبا باشد. 
مشاوران در به کارگیری کلاه سیاه برای انتخاب رشتة تحصیلی، 
خطرات و معایب رشته های تحصیلی، به ویژه رشتة انتخابی را برای 
دانش آموزان مشــخص می کنند. برخی از سؤالاتی که مشاوران در 

اینجا برای دانش آموزان  می توانند مطرح کنند عبارت اند از: 
é  آیا در رشــته ای که انتخاب کرده اند، استعداد و توانایی ادامة 

تحصیل دارند؟

é  شانس قبولی آن ها در دانشگاه چطور است؟
é  آیا  در دانشگاه های معتبر یا روزانه قبول می شوند؟

é  آیا بعد از قبولی دانشــگاه می توانند کار مناسبی در این رشته 
پیدا کنند؟

é  دانش آموزان با انتخاب یک رشته و انتخاب  نکردن رشته های 
دیگر، چه فرصت هایی را از دست می دهند؟

é  چه عیب ها و ضررهایی ممکن است با انتخاب یک رشتة مورد 
علاقه برای فرد به وجود آید؟

é  اگــر پیش بینی هایی که برای آیندة خــود در نظر گرفته اند،  
محقق نشود، چه اتفاقی خواهد افتاد؟

کـــــــــلاه زرد
کلاه زرد، نماد درخشندگی و آفتاب است و به فرد توصیه می کند 
کــه خوش بین و مثبت اندیش باشــد. فردی که بــا این کلاه فکر 
می کند، برای حوادث منفی چندان ارزشــی قائل نیست و آن ها را 
به دیدة شک، اتفاق و یک حادثة زودگذر و فراموش شدنی می بیند. 
در کلاه زرد فرد با تأمل و خوش بینی  فراوان تفکراتش را در جهت 
پیدا کردن سود و منفعت و به شکل یک پیشنهاد ارائه  می دهد. با 
این کلاه فرد سعی دارد ببیند چگونه می توان عقیده ای را به عمل 
نزدیک کرد. البتــه کلاه زرد به معنای پذیرش و انتظار بی چون و 
چرای نتایج و دستاوردها نیست. آنچه اهمیت دارد این است که فرد  

تلاش کند، ولی انتظار پیروزی صددرصد را نداشته باشد. 
کلاه زرد به مکاشفه و جست وجو برای شناخت ارزش ها و منافع 
می پردازد. کلاه زرد در جســت وجوی خوش بینی  بر محور عقل و 
منطق است. به عبارت بهتر، کلاه زرد جست وجوی موارد مثبت اما 
منطقی و واقعی را مورد توجه قرار می دهد. تفکر کلاه زرد به تخیل، 
رؤیــا و امید هم فرصت بروز می دهد. در به کارگیری کلاه زرد برای 
انتخاب رشتة تحصیلی، مشــاوران به مزایا و منافع رشته ها توجه 

می کنند؛ اینکه: 
é رشته های تحصیلی چه فرصت ها و موقعیت هایی را پیش روی 

دانش آموزان به وجود می آورند؟ 
 رشته های تحصیلی چه فرصت ها و موقعیت هایی را پیش روی 

منطق است. به عبارت بهتر، کلاه زرد جست وجوی موارد مثبت اما 
منطقی و واقعی را مورد توجه قرار می دهد. تفکر کلاه زرد به تخیل، 
رؤیــا و امید هم فرصت بروز می دهد. در به کارگیری کلاه زرد برای 
انتخاب رشتة تحصیلی، مشــاوران به مزایا و منافع رشته ها توجه 

 رشته های تحصیلی چه فرصت ها و موقعیت هایی را پیش روی  رشته های تحصیلی چه فرصت ها و موقعیت هایی را پیش روی 
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é چه پیش بینی ها و تخمین های خوبی در مورد آیندة خود دارند؟
é با انتخاب یک رشتة خاص، چه موفقیت هایی را می توانند برای 

خود به وجود آورند؟ 
é چه استعدادهایی را می توانند در وجود خود پرورش دهند؟

مشــاوران در کلاه زرد می تواننــد با چنین ســؤال هایی موارد 
امیدبخش و مثبت را در ذهن دانش آموزان به وجود آورند.

کـــــــــلاه سبز
کلاه سبز نماد خلاقیت و نوآوری است. رنگ سبز نماد رویش، 
ســبزی و طبیعت است. با کلاه ســبز به دنبال حرف ها  و عقاید 
نو، و ایده های جدید، تازه و بکر هســتیم. کلاه سبز به ما می گوید 
وقتی که همة راه ها  را رفتید و به نتیجه نرسیدید، بدانید با کمک 
خلاقیــت می توان حرف و ایده های جدیدی را مطرح کرد. نظرات 
و پیشــنهادها را بــه گونه ای در کنار هم قــرار داد که گزینه های  
پیشــنهادی روشن و پرطراوتی از دل آن ها استخراج شود. با کلاه 

سبز در جست وجوی اصلاح و بهبود عقاید پیشنهاد شده هستیم. 
ارزش کلاه سبز به این است که برای هر کس فرصت ویژه ای در 
آن شکل می گیرد تا تلاش خلاقانه ای را به کار ببندد. با کلاه سبز 
شما می توانید احتمال ها و امکان ها را مطرح کنید و بدون قضاوت 
و داوری، راهکارهای پیشــنهادی و اصلاحات را در نظرات اعمال 
کنید تا مشکلات برطرف شوند و عقیده ای تکمیلی که جامع  و مانع  
باشــد، به وجود آید. در به کارگیری کلاه سبز  برای انتخاب رشتة 
تحصیلی،  به خلاقیت و نگاه های نو در انتخاب رشته توجه می شود.  
نگاه خلاقانه می تواند  به رفع برخی از تعارض هایی که در انتخاب 

رشته وجود دارند، کمک کند.
مشــاوران می توانند بــه دانش آموزان کمک کننــد به چنین 
ســؤال هایی پاسخ دهند: چه راه هایی برای رسیدن به یک انتخاب 
درســت وجود دارد؟ به مزایا و ضررهای پنهان برخی از رشته های 
تحصیلی که تاکنون به آن ها فکر نکرده اند،  بیندیشند. تعارض هایی 
را  که در انتخاب رشته دارند یادداشت کنند و ببینید آیا راه هایی 

برای حل این تعارضات وجود دارند؟ 
بــرای نمونه، یکــی از راهکارهای خلاقانه بــرای رفع تعارضات 
انتخاب رشــته، توجه به رشته های شناور دانشگاهی و رشته های 
بین رشــته ای است. مثلًا توجه به رشتة مهندسی پزشکی، به رفع 
تعــارض دانش آموزان بین انتخاب رشــتة ریاضی فیزیک و علوم 
تجربی تا حدودی کمک می کند و یا توجه به رشته های ترکیبی در 
فنی و حرفه ای تعارض دانش آموزان را برطرف می کند. همچنین در 
میان رشته های دانشگاهی، دو یا چند رشتة نظری به صورت شناور 
موجود است. مثلًا برای ادامة تحصیل در رشته های روان شناسی و 
یا حسابداری، از طریق هر سه گروه رشتة تحصیلی ریاضی فیزیک،  
علوم تجربی و علوم انســانی می توان اقدام کرد. در مجموع، نگاه 
خلاقانه و بررســی و توجه به چنین اطلاعاتی می تواند در انتخاب 
رشــته به دانش آموزان کمک  کند تا به دنبال راه حل های خلاقانه، 

جدید و ناشناخته باشند.
مثلًا مشــاوران می توانند از دانش آموزان  سؤال کنندکه چگونه 
می توانند مزایای انتخاب شــغل و رشــتة تحصیلی شــان را ارتقا 
ببخشــند. آیا راهی وجود دارد که بتوانند همة علاقه هایشــان را 
در رشــته های گوناگون کسب کنند؟ ضروری است، دانش آموزان 
رشته های شناور، بین رشته ای و یا رشته های ترکیبی را بشناسند. 

کـــــــــلاه آبی
وقتی کلاه آبی بر ســر می گذاریم،  باید فراسوی همة دیدگاه ها 
و اندیشــه ها پیــش برویم. رنگ آبــی نماد نظارت بر فراســوی 
منظره هاســت. کلاه آبی کمک می کند،  نگاهی فراگیر به پیرامون 
خود داشته باشــیم. کلاه آبی دربارة تفکر اســت. کلاه آبی برای 

مدیریت و سازمان دهی فکر و نظارت بر فرایندهاست.  
در جلســه های گروهی، کلاه آبی در آغاز،  دستور کار یا ترتیب 
به کارگیری ســایر کلاه ها  را نیز مشــخص می کند.  با کلاه آبی 
محدودیت ها و اولویت ها مشــخص می شوند و تعیین می شود که  
بر چه اساســی می توان به موقعیت و نتیجه  رسید. در خلال کار  
گروه، کلاه آبی عهده دار نظم جلسه و در  پایان کار گروه، کلاه آبی 

مسئول تلخیص، بررسی و نگرش فراگیر و نتیجه گیری است. 
در کار انفرادی کلاه آبی به ما می گوید که چه وقت و چگونه، چه 
رنگ کلاهی را باید  بر سر داشته باشیم و به نوعی نگاهی همه جانبه 
به مسئله داشــته باشــیم. در به کارگیری کلاه آبی برای انتخاب 
رشتة تحصیلی، مشــاوران می توانند به دانش آموزان کمک کنند 
مجموعه ای از اطلاعــات و تحلیل ها را از مناظر مختلف واقعیات، 
احساسات، خطرات، منافع و خلاقیت پیرامون رشته های تحصیلی 

جمع آوری و این اطلاعات را سامان ببخشند،  تا معلوم شود: 
é  کدام بخش از اطلاعات و داده ها از مناظر مختلف مورد توجه 

آن ها قرار گرفته است؟ 
é  اولویت ها و ارزش های آنان در انتخاب اطلاعات و داده ها کدام است؟ 
é  دانش آمــوزان چگونه و چــه اطلاعاتی را برای تصمیم گیری 

انتخاب و گزینش می کنند؟ 
é  آن ها چه اطلاعاتی را اولویت بندی می کنند؟

در مجموع اســتفاده از تکنیک شش کلاه تفکر می تواند بینشی 
همه جانبه و فراگیر در زمینة انتخاب رشته برای دانش آموزان فراهم سازد. 
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 چه پیش بینی ها و تخمین های خوبی در مورد آیندة خود دارند؟
 با انتخاب یک رشتة خاص، چه موفقیت هایی را می توانند برای 

خود به وجود آورند؟ 

رشــته به دانش آموزان کمک  کند تا به دنبال راه حل های خلاقانه، 

é چه پیش بینی ها و تخمین های خوبی در مورد آیندة خود دارند؟
é با انتخاب یک رشتة خاص، چه موفقیت هایی را می توانند برای 

خود به وجود آورند؟ 
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مشاوره‌برخط

مشــــــــاوره
در هر شرایط

کلیدواژه ها: آموزش مجازی، مشــاوره مجازی، مشاوره آنلاین/ 
مشاوره برخط، مشاوره آفلاین/ مشاوره برون خط

»کرونا« آمد و مدارس و برنامه ریزی آموزشــی را به صورت کلی 
دگرگون کرد. بســیاری از مشــاغل و حرف متأثر از ورود میهمان 
ناخوانده، تغییراتی همه جانبه داشتند. اما پوشیده نیست که وسعت 
این تغییرات در مدرســه آن قدر زیاد است که به گونه ای با انقلابی 
در آموزش وپرورش روبه رو شده ایم. در این میان، مشاوران مدارس 
نیز که در سال های اخیر تعدادی از مدارس از وجودشان بهره مند 
بوده انــد، نوع عملکرد و ارائة خدماتشــان تغییراتــی به ضرورت 
پذیرفته انــد. برخی تغییــرات به ارتقا و افزایش اثرات و وســعت 
خدمات مشاوره ای انجامیده اند و برخی دیگر وضعیت نامناسب را 
تجربه کرده اند. نوشتة پیشِ رو به بررسی این اتفاق اختصاص دارد.

مشاور، نیروی جايگزين!
با خالی شدن مدرســه از حضور فیزیکی دانش آموزان، برخی با 
تکیه بر برداشت اشــتباه از نیروهای مشاور، تصور کردند که آنان 
دیگر کاری برای انجام ندارند. لذا عده ای از مشاوران برای همیاری 
در »بخش پشتیبانی آموزش مجازی مدرسه« دعوت به همکاری 
شــدند و عدة دیگری به کادر اجرایی پیوســتند تا به عنوان همیار 
یا جایگزین معلمانی که امــکان حضور در کلاس درس را ندارند، 
کلاس داری کنند. اما مشــاورانی که فــارغ از موضوع همیاری، از 
انجام وظایف حرفه ای خود دست کشیدند، آیا اصالت و مسئولیت 

مشاوره ای خود را نمی دانند؟ یا به واسطة سرگشتگی و ناآشنا بودن 
با شــیوه های ارائة خدمات حرفه ای  خود، به این شکل در مدارس 
حاضر شــده اند؟ با فرض دوم، در ادامه برخی جایگاه های خدماتی 

برای مشاوران مدارس را بر می شماریم.

اقتضای مشاوره ای در فضای مجازی
از جمله امکانات و شــرایطی که در مدرســه برای مشاوره های 
دانش آموزی و گاهی هم برای والدین ضرورت دارد، فضای مشاوره 
اســت. فضای مشاوره تنها شامل مکان مشــاوره نیست و زمان و 
فرصت مشــاوره نیز از دیگر موارد در این حوزه اســت. در شرایط 
آموزش مجازی چگونه مشاور می تواند فضای مشاورة مناسبی در 

اختیار داشته باشد؟

اتاق مشاوره
يك تجربه

مدیر با حالتی خشنود گفت: »خدا را شکر! خیالم بابت بسیاری 
از هزینه ها راحت شد«، و نگاهی به اتاق مشاوره انداخت. یادم افتاد 
در ماه های قبل از اینکه مدرسه به سوی آموزش مجازی کشانیده 
شود، برای اینکه حتماً اتاق مناسب و مشخصی داشته باشم، هر روز 
در دفتر مدیر مدرسه حاضر می شدم و از من اصرار بود و از ایشان 
انکار. گویی وحشت داشتند و تصور و احساس ناامنی می کردند، اگر 

برای مشاوره اتاق اختصاصی تعیین می شد. 
مــن همراه بــا کادر اداری در یک اتاق بودیــم و برای گفت وگو 
با دانش آموزانی که شــجاعت به خــرج می دادند و به من مراجعه 

لیلا سلیقه دار
دكتراى برنامه ريزى آموزشى
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بخش ثابت

محتواي معین و ثابتي است كه در هر تماس به همه دانش آموزان 
ارائه مي شــود و در مورد موضوع مبتلابه  و شــامل تكنیك و كاربرد 

خاصي در آن زمینه است

مثال

موفقیت در آموزش مجازي، برنامه ریزي در آموزش مجازي، نحوه 
حضور در آموزش مجازي، خودانگیزشي در آموزش مجازي و ...

بخش متغیر

شــنیدن نظرات و صحبت هاي مخاطب و ارائه خدمات مشاوره اي 
در آن زمینه

 اتاق مشـــاوره

می کردند،  ناچار می شدم یا از همکاران خواهش کنم از دفتر بیرون 
بروند یا کنجی در ســالن یا زیر پله و در نهایت جایی خلوت پیدا 
کنم که صحبت کنیم. می دانســتم که فضا برای جداســازی اتاق 
مشــاوره در مدرسه داریم. روزی هم موضوع مالی را مطرح کردند 
و گفتند به دلیل محدودیت مالی نمی توانند اتاقی را برای مشاوره 

تعیین کنند. 
بالاخره بعد از ماه ها، به اصــرار من قبول کردند که بدون صرف 
هزینه، اتاقی را با همان شرایط ناخوب به مشاوره اختصاص دهند. 
روزی که تابلوی مشــاوره را روی دیوار کنار در وصل کردم، مثل 
این بود که داشتم نشان پیروزی را نصب می کردم. به همان اندازه 
خوش حال بودم و همان روز قول تعمیر، رنگ آمیزی و تجهیز اتاق 
را برای سال تحصیلی آینده از مدیر گرفتم. هنوز به ماه نرسیده بود 
که مدرســه ها به دلیل کرونا تعطیل شدند. حالا اصلًا دانش آموزی 
نبود که اتاق و وســایلش مهم باشــد. حالا لازم است کفش آهنی 

بپوشم تا برای گرفتن اتاق مجازی مشاوره تلاش کنم. 

در آموزش مجازی، محدودیت های مربوط به فضا و مکان مشاوره 
برچیده شــده اســت. مشــاور می تواند با خلاقیت و آزادی عمل 
بیشتری، از شیوه های متنوعی برای ارائة خدمات مشاوره ای و فارغ 

از مکان مشاوره به این کار بپردازد.

مراجعة مشاور به مراجع!
از جمله راه های مؤثر برای ایجاد ارتباط مشــاوره ای در آموزش 
مجازی این است که مشاور طبق برنامة از پیش تعیین شده و اعلام 
نوبت هر دانش آموز و اولیا، از طریق مدرسه به یک تماس تصویری 
یــا صوتی اقدام کند و برنامه ریزی معینــی برای گفت وگو با همة 

دانش آموزان داشته باشد.

مشاورة برخط 
تماس تصویری از جمله موقعیت های مؤثر برای دریافت مشاوره 

اســت. در این شرایط دانش آموز مطابق درخواست و برنامة از قبل 
تعیین شــده می تواند به گفت وگو و مشاوره بنشیند. این خدمت 

برای والدین نیز مهیاست. 

مشاورة تلفنی
برخی دانش آموزان در زمان حضور فیزیکی در 

مدرسه نیز، مراجعه به مشاور برایشان سخت 
بوده اســت. در شرایطی که با آموزش 

مجازی روبه رو هســتیم، تماس 
صوتی می تواند به آرامش بیشتر 
این دسته از دانش آموزان کمک 

کند تا بتوانند بدون احســاس عذاب 
از حضور یا دیده شــدن با مشاور به 

گفت وگو بنشینند.

زنگ مشاوره
يك تجربه

ابتدای سال در برنامه ریزی های مدرسه شرکت می کردم و اصرار 
داشــتم، به من کلاس بدهند. می خواستم حتماً در برنامة هفتگی 
جایی به صورت رسمی داشته باشم. مدیر مدرسه بارها به من گفته 
بود، من عجیب ترین مشاوری هستم که ایشان دیده اند؛ مشاوری 
که برای داشتن کلاس تلاش می کند. رمز کارم این بود که بتوانم 
با حضور در کلاس با دانش آموزان بیشــتری ارتباط بگیرم و از این 

برخی دانش آموزان در زمان حضور فیزیکی در 
مدرسه نیز، مراجعه به مشاور برایشان سخت 

بوده اســت. در شرایطی که با آموزش 

کند تا بتوانند بدون احســاس عذاب 
از حضور یا دیده شــدن با مشاور به 
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طریق باب گفت وگو را باز کنم و در نهایت راه مراجعة آن ها را برای 
مشاوره هموار سازم. نتیجه هم همیشه مثبت بود. دانش آموزان با 
شرکت در برنامه و  مباحثه های کلاسی من، برای دریافت مشاوره 
مراجعه می کردند و من راحت تر می توانســتم بــا هر کدام دربارة 

خودشان و مسائلشان ارتباط بگیرم.
در فضــای مجازی و در برنامه ریزی های مدرســه، لازم اســت 
مشــاور به صورت مستمر و مشــخص یا به صورت دوره ای حضور 
داشته باشد و در قسمت های متفاوت برنامه، زنگی را به مشاوره و 
گفت وگو با دانش آموزان اختصاص دهد. کلاس را به صورت برخط 
)آنلایــن( اداره کند و به این منظور محتوای روشــنی را مطابق با 
مســائل مبتلابه دانش آموزان طراحی کند. بر بخش »مهارت های 
زندگی« در فضای مجازی که انطباق بیشــتری با شرایط موجود 
دارد، متمرکز شود و در عین حال »مهارت های ارتباطی در خانه« 
را در دستور کار خود قرار دهد. در چنین شرایطی، زمینه و اشتیاق 

بیشتر دانش آموزان برای ایجاد ارتباط با مشاور فراهم می شود.

بسته های برون خط مشاوره ای 
از دیگر اقدامات ضروری مشــاوران در زمــان برگزاری آموزش 
مجازی، تهیه و تدوین بسته های آموزشی برون خط )آفلاین( است. 
این بســته ها می توانند با هدف ارتقا و توانمندسازی دانش آموزان 
و والدین به شــکل های متفاوتی در اختیــار مخاطب قرار گیرند. 

نمونه هایی از چنین بسته هایی در جدول زیر آمده است:
 توجه به موارد زیر سبب می شود، والدین از محتوا بهرة بیشتری 

ببرند: 
 داشــتن برنامة زمانی معین برای ارائة محتوای 

آموزشی؛ 
 دریافــت بازخورد از مخاطبان دربارة هر یک از 

اجزای برنامه؛
 تناسب محتوا با شرایط و نیاز دانش آموزان؛ 

 طراحی و ارائة برنامه های حمایت کننده، مانند 
مســابقه، معرفی چهره های اهل مطالعه، نشست های 
مجازی، مباحثه و کرســی های هم اندیشی و ... که به 
توجه بیشتر مخاطبان به محتوای ارائه شده بینجامد. 

تعیین زمان مشاورة حضوری
از آنجــا که امکان رعایت پروتکل بهداشــتی، مانند فاصلة ایمن 
و پوشش مناســب حفاظتی، در مراجعه های حضوری وجود دارد، 
خوب اســت زمان و شــرایط دریافت نوبت مشاورة حضوری برای 
والدیــن و دانش آموزانی که به دریافت مشــاورة حضوری تمایل و 
نیاز دارند اعلام شــود تا در صورت ضــرورت بتوانند از این امکان 

بهره مند شوند.

كوتاه سخن
از جمله ویژگی های مؤثر در روند مشاوره، ایجاد انطباق حداکثری 
با شــرایط موجود و تلاش بــرای افزایش بهره منــدی خانواده و 
دانش آموزان از خدمت مشــاوره ای است. در شرایط مجازی شدن 
آموزش مدارس و مواجهة بیشتر دانش آموزان با والدین و خانواده، 
شکل و مسیر تازه ای از مشــاوره پدیدار شده است که زمینه های 
نیازمندی آن با گذشــته تا حدودی متفاوت شده و با توجه به آن، 
تحولات در نوع ارائة خدمت مشــاوره ای نیز اجتناب ناپذیر اســت. 
در این میان، دانش آموزان و خانواده هایی تنها نیســتند که مشاور 
مدرســه، به ضرورت حرفه ای خود واقف اســت و بــا به کارگیری 

شیوه های گوناگون و حضور خود، خانواده ها را همراهی می کند. 

معرفي كتاب و 
خلاصه خواني 

كتاب

چكیده پایان نامه و 
پژوهش ها و معرفي 

مطالعات

مقاله آموزشي

پرسش و پاسخ 

تمرین خانواده

كارگاه خانوادگی

فیلم آموزشي

فایل صوتي

نكته آموزشي و 
تلنگر تفكر

طریق باب گفت وگو را باز کنم و در نهایت راه مراجعة آن ها را برای 
مشاوره هموار سازم. نتیجه هم همیشه مثبت بود. دانش آموزان با 
شرکت در برنامه و  مباحثه های کلاسی من، برای دریافت مشاوره 
مراجعه می کردند و من راحت تر می توانســتم بــا هر کدام دربارة 

خودشان و مسائلشان ارتباط بگیرم.
در فضــای مجازی و در برنامه ریزی های مدرســه، لازم اســت 
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مشاور در لباس برنامه ريز
ســال تحصیلی 1400-1399 را در شــرایطی آغاز کردیم که شیوع 
بیماری کرونا آموزش حضوری را به شــدت کم رنگ ساخته و با توسعة 
شــبکة شــاد در مدارس، آموزش از راه دور، غیرحضــوری و بر مبنای 
وب، جــزء تفکیک ناپذیر فرایند تعلیم وتربیت شــده اســت. همة ما به 
خوبــی می دانیم که حضور فرزندان عزیزمان در مدرســه تنها به دلیل 
انتقال اطلاعات نبوده و برای رشــد متــوازن و همه جانبة دانش آموزان 
برنامه ریزی  شــده است. تربیت شهروند ســالم و توانا مستلزم توجه به 
تمامی جنبه های رشــد است و اکنون که بخش اعظم آموزش از طریق 
فضای مجازی و به صورت غیرحضوری انجام می شــود، باید برای تحقق 
اهداف تعلیم وتربیت برنامه داشــته باشیم. پرداختن به تمام جنبه های 
آموزشــی، پرورشی و پژوهشــی آموزش وپرورش در فضای شبکة شاد 
مقوله ای وسیع و زمان بر اســت. از این رو در این مقالة کوتاه به موضوع 
تولید محتوای الکترونیکی و نقش مشاوران مدارس در کیفیت بخشی به 

این نوع آموزش می پردازیم.
همان طور که مســتحضرید، اولین گام برای تولید محتوای آموزشی، 
طراحی آموزشــی و طرح درس مناسب است؛ طرح و نقشه ای که بتوان 
براساس آن مســیر یادگیری درســت را طی کرد و به هدف رسید. در 
بخش های یک طرح درس کامل، مشــاوران مدرسه می توانند راهنما و 
همراه خوبی برای معلمان باشند. به علاوه، ارائة درست محتوا و ارزشیابی 
و بازخورد، هریک مراحل متعددی دارند که نیازمند دانش روان شناختی 
و مهارت های مربوط به آن هستند. مخصوصاً اینکه با تغییر نوع آموزش، 

ابزار و شیوه های انتقال مطلب و ارزشیابی نیز تغییر خواهند کرد. 
در تدوین طــرح درس برای آموزش غیرحضوری که امروزه بیشــتر 
آموزش الکترونیکی و آموزش برخط مدنظر اســت، مشاوران می توانند 
با معرفی درســت حیطه های یادگیری، به معلم کمک کنند تا اهداف را 
به صورت جامع و گسترده طراحی و اجرا کند. زمانی که اهداف آموزشی 
برای آموزش الکترونیکی نوشته می شوند، باید به محدودیت های این نوع 
آموزش و یادگیری توجه ویژه شــود. اگرچه آموزش الکترونیکی مزایای 

متعــددی مثل »فارغ از زمان و مکان  بــودن یادگیری« دارد، اما فرایند 
یادگیری دســتخوش تغییراتی می شود که اصطلاحاً درگیری فراگیرنده 
را با مطلب کاهش می دهد. پس لازم اســت به صورت عملی و دقیق به 
شیوة ارائة محتوا پرداخته شود و اینجاست که مشاوران مدارس می توانند 
درکنــار معلم تخصصی، به تســهیل یادگیری و ترغیــب دانش آموزان 

بپردازند و یادگیری را دل چسب و ماندگار سازند. 
یکی از بخش های مهم آموزش و ارائة محتوا در انواع روش های یاددهی 
و یادگیری، ایجاد انگیزه اســت و بســته به نوع محتوا، مخاطب و معلم، 
می توان روش تدریس و فضای آموزشــی را متنوع و برانگیزاننده انتخاب 
کــرد. زمانی که نوع آموزش از حضــوری به غیرحضوری تغییر می کند، 
دانش روان شناســی به یاری معلمان می آید و کمک می کند از اجزایی 
مثل رنگ، صدا و نور به درستی استفاده شود تا بتوان فراگیرنده را جذب 
مطلب جدید کرد. اینجاست که کمک های مشاوران مدارس بسیار مفید 

و اثرگذار خواهد بود.
مسلم است، تهیة  محتوای آموزشی مناسب برای ارائه در شبکه های مجازی 
مثل شــاد و ... نیازمند تخصص های متعددی است؛ از جمله توانایی های 
علمــی معلم، دانش ســخت افزاری و نرم افزاری، دانش روان شــناختی و 
هنــری، و... قطعاً انتظار نداریم که تمام ایــن مهارت ها در یک نفر جمع 
شده باشند. پس همدلی، همکاری و به اشتراک گذاشتن محتواهای تولید 
شده می تواند در ارزیابی و تولید بهترین محتوا برای آموزش کارگشا باشد. 
امیدواریم مشــاوران مدرســه درکنار وظایف متعــددی که بر دوش 
دارند، در این شــرایط ویژه که مجبور به تجربة نوع دیگری از یادگیری 
و یاددهی هســتیم، یاری رســان همکاران خود در مدرســه باشــند. 

معصومه توکلی
دکتری علوم تربیتی

همـــراه معلمــــان

مدرســـــــه

زمانی که نوع آموزش از حضوری به غیرحضوری تغییر می کند، 
دانش روان شناسی به یاری معلمان می آید و کمک می کند از 
اجزایی مثل رنگ، صدا و نور به درستی استفاده شود تا بتوان 
فراگیرنده را جذب مطلب جدید کرد. اینجاست که کمک های 

مشاوران مدارس بسیار مفید و اثرگذار خواهد بود
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آرزوی تحصیلی 
والدین

لازم است اولیا آرزوی تحصیلی بالایی برای 
فرزندان خود در نظر بگیرند )مثلًا تحصیلات 

دانشگاهی به جای فقط کسب دیپلم( و فرزندان خود 
را از این آرزوهای تحصیلی مطلع سازند. همچنین، 

آن ها را تشویق کنند و به آن ها اطمینان دهند، 
در صورت به کارگیری تلاش لازم بدان 

دست خواهند یافت. 

مشاوره‌تحصیلی

نقش  والـدین در
امـور تحصیلی فرزندان

محسن آربزی
دانشجوی دکتری روان شناسی 

تربیتی دانشگاه شیراز

کلید واژه ها: 
موفقیت تحصیلی، انگیزة 

تحصیل، نقش والدین در امور 
تحصیلی فرزندان، آرزوی 
تحصیلی، عادت به مطالعه

یکی از دغدغه های همیشگی والدین، 
موفقیت تحصیلی فرزندانشان است. خبر خوب این است 

که والدین امروزی بیشتر از والدین نسل های گذشته این دغدغه را 
دارند. برخی از والدین را می بینیم که شیفتة کسب اطلاعات و راهکارهایی 

هستند که بتوانند به پیشرفت تحصیلی امیدِ زندگی شان کمک کنند. 
اشتیاق وافر اولیا، ضرورت تشریح شیوة صحیح و راهکارهای درگیری یا نقش آفرینی والدین 
را در امور تحصیلی فرزندان دوچندان می کند. از طرف دیگر، کسب اطلاعات بیشتر در مورد 

نحوه ای که والدین می توانند بر موفقیت تحصیلی فرزندان اثرگذار باشند، می تواند انگیزش خودِ اولیا 
را برای مشارکت در زمینة تحصیل فرزندان افزایش دهد؛ چرا که بسیاری از اولیا در اثر بی اطلاعی از 

روش های حمایت از فرزندان، حالتی انفعالی به خود می گیرند. در حالی که والدین بازوی توانمند معلم و 
مشاور برای نیل به اهداف آموزشی و تربیتی به حساب می آیند. لذا لازم است که در جهت اعتلای سطح 

دانش این ظرفیت  موجود، حداکثر تلاش خود را به کار بندیم. 
با مرور پژوهش های صورت گرفته در زمینة تحصیلی به این مهم پی می بریم که خانواده نقشی 

بی بدیل در پیشرفت تحصیلی فرزندان دارد.  اکثر قریب به اتفاق پژوهش ها از خانواده به عنوان عاملی 
بسیار مهم در وضعیت تحصیلی فرزندان یاد کرده اند. از طرف دیگر، نهاد آموزش و پرورش برای 

تحکیم آموخته ها و تربیت دانش آموزان با انگیزه، به همکاری و مشارکت خانواده نیاز دارد. 
والدین با به کارگیری راهکارهایی که در ادامه به معرفی آن ها می پردازیم، می توانند 

نقش مؤثری در افزایش انگیزة فرزندان خود به تحصیل و پیشرفت تحصیلی 
آن ها ایفا کنند. 

استفاده از تشویق 
کلامی

توصیه می شود، اولیا به منظور ترغیب 
فرزندان خود به فعالیت های تحصیلی، از 

تشویق های کلامی همچون تحسین کردن  
و ارائة بازخورد مثبت در مورد تکالیفی 

که به خوبی انجام شده اند، استفاده 
کنند.

4
مشارکت والدین در 

انجام تکالیف
همکاری والدین در انجام تکالیف تحصیلی 

می تواند به شکل گیری رابطه ای مطلوب بین والدین 
و فرزند کمک کند. همچنین فرزند احساس مورد توجه 
والدین قرارگرفتن و مهم تلقی شدن را در خود پرورش 
می دهد. مشارکت والدین در انجام تکالیف )متناسب 

با سطح تحصیلات اولیا( می تواند در آموزش 
مجدد، تمرین و تحکیم آموخته های 

مدرسه نقش داشته باشد. 

2
ارتباط والدین با مدرسه

رفت و آمد والدین با کادر آموزشی می تواند 
تأثیر چشمگیری بر انگیزش و وضعیت تحصیلی 

دانش آموزان داشته باشد. همکاری والدین با اولیای 
مدرسه می تواند به ایجاد رابطة مطلوب خانه و مدرسه کمک 
کند. بدین ترتیب می توان به افزایش شایستگی ها و کاهش 

مشکلات کمک کرد. قابل ذکر است اولیا در ارتباط با مدرسه 
نباید نگاهی انتقادی و شکایت آمیز به عملکرد عوامل 
مدرسه داشته باشند، بلکه لازم است نگرش »اقدام 

مشارکتی« را برای رفع کاستی ها در خود 
پرورش دهند. 

1
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خانواده نقشی 
بی‌بدیل در پیشرفت 

تحصیلی فرزندان دارد. اکثر 
قریب به اتفاق پژوهش‌ها از 

خانواده به‌عنوان عاملی بسیار 
مهم در وضعیت تحصیلی 

فرزندان یاد کرده‌اند

کمک والدین در شکل دادن 
عادت به مطالعة فرزند

به فرزند خود کمک کنید،  به مطالعه‌کردن عادت کند. یکی از 
مهم‌ترین عامل‌های ایجاد عادت به مطالعه، مکانی است که مطالعه در 

آن صورت می‌گیرد. تا حد امکان، دانش‌آموز همواره در یک مکان مخصوص به 
مطالعه بپردازد. تعویض مکرر مکان مطالعه می‌تواند سبب کاهش عادت به مطالعه و 

تمرکز شود.  
راهکارهای ذکر شده بخش کوچکی از اقداماتی هستند که والدین می‌توانند برای افزایش انگیزة 

تحصیلی و کمک به پیشــرفت تحصیلی فرزندان خود انجام دهند. روش‌ها و نکات بسیار دیگری 
نیز وجود دارند که به منظور رعایت اختصار از ذکر آن‌ها خودداری می‌شود. اما آنچه مهم می‌نماید، 
تشــویق والدین به افزایش آگاهی و بینش خود در زمینة راهکارهای صحیح کمک به پیشــرفت 
تحصیلی فرزندان از طریق مطالعة منابع معتبر و مشــورت با متخصصان مشاورة تحصیلی است. 

خانواده نقشی بی‌بدیل در پیشرفت تحصیلی فرزندان دارد. اکثر قریب به اتفاق پژوهش‌ها از 
خانواده به‌عنوان عاملی بسیار مهم در وضعیت تحصیلی فرزندان یاد کرده‌اند.

اطلاع اولیا از وضعیت دانش‌آموز در ماده‌های درسی باید به منظور برنامه‌ریزی برای 
کسب شایستگی در درس‌ها صورت گیرد، نه اینکه سبب برچسب‌زنی و اشتباهات 

دیگر شود. 
انگیزة درونی به معنای اشتیاق درونی برای یادگیری است. ارائة 

پاداش‌های مادی و قابل انتظار سبب کاهش انگیزة درونی 
دانش‌آموزان می‌شود.

8

از وضعیت تحصیلی 
فرزندتان در درس‌ها آگاه  باشید

لازم است که اولیا بدانند، فرزندشان در چه درسی 
عملکرد بهتری دارد و چه موضوعی برای او دشوارتر است. اما 
نکتة قابل توجه این است که والدین هرگز نباید به فرزند خود 

تلقین‌های نادرست ارائه کنند )برای مثال: رضا در ریاضی ضعیف 
است(. این موجب می‌شود که خودپندارة تحصیلی دانش‌آموز بدین 
شکل صورت گیرد که هر قدر تلاش کند، نمی‌تواند در درس‌های 
مورد نظر )در مثال ذکر شده، درس ریاضی( به موفقیت برسد. 
اطلاع اولیا از وضعیت دانش‌آموز در ماده‌های درسی متفاوت 

باید به منظور برنامه‌ریزی برای کسب شایستگی در 
درس‌ها صورت گیرد،  نه اینکه  سبب برچسب‌زنی و 

اشتباهات دیگر شود. 

6
استفاده نکردن از 

تشویق‌های مادی و قابل انتظار
یکی از اهداف مهم آموزشی، شکل‌دهی انگیزة درونی 
برای یادگیری است. دانش‌آموزان دارای انگیزة درونی، 

به‌صورت خودجوش برنامه‌ریزی‌های تحصیلی خود را اجرا 
می‌کنند و از یادگیری لذت می‌برند. ارائة پاداش‌های مادی )همچون 
پول، دوچرخه، تبلت، موتورسیکلت و  مانند این‌ها( و قابل انتظار )اگر 

معدل 19 بیاوری،  برایت دوچرخه می‌خرم( سبب کاهش انگیزة 
درونی دانش‌آموزان می‌شود. بدین معنی که فقط تا زمان حضور این 
وعده‌ها، دانش‌آموز به فعالیت‌های تحصیلی می‌پردازد. در صورتی 

که هدف، پرورش‌دادن  شاگردی است که از یادگیری 
لذت ببرد و همواره در طول زندگی به دنبال کسب 

مهارت‌ها و گسترش آن‌ها باشد.

5

اولیا در ارتباط 
با مدرسه نباید نگاهی 

انتقادی و شکایت‌آمیز به 
عملکرد عوامل مدرسه داشته 
باشند، بلکه لازم است نگرش 
»اقدام مشارکتی« را برای رفع 

کاستی‌ها در خود پرورش 
دهند

به فرزند خود مشاوره 
دهید

غالباً لازم است که والدین در مورد 
روش‌های صحیح مطالعه و آزمون‌دادن،  

تکنیک‌هایی را به فرزندان خود آموزش دهند. 
یادداشت‌برداری، توضیح دادن برای فرد دیگر، 

حل کردن نمونة سؤال، نظارت بر توجه، و 
حفظ آرامش به هنگام آزمون از جملة 

این موارد هستند. 

7
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گفت‌وگو

اوایل پاییز 1399، به دعوت فصلنامة »رشــد مشاور مدرسه« گفت وگوی زنده ای 
در فضای »اینستاگرام« بین آقای مرتضی فاضل، دکترای مشاوره و مدرس کشوری 
طرح شهاب، و خانم دکتر لیلا سلیقه دار، نویسنده و پژوهشگر حوزة آموزش وپرورش 
برگزار شــد. موضوع گفت وگو، به سبب شــرایط خاص آموزش وپرورش، »آموزش 
مجازی و آسیب های اجتماعی« در نظر گرفته شده بود که شامل این مباحث می شد:

 دسته بندی انواع آسیب های اجتماعی در فضای مجازی؛
 انزوای کودکان و از دست دادن تعاملات درون کلاسی؛

 افراط و پرسه زنی در فضای مجازی؛
 مشکلات ناشی از سوءاستفاده های مجازی برای کودکان )مثلًا روابط آسیب زای 

دختران و پسران و روابط آسیب زای خارج از عرف و هنجار(؛
 تشکیل گروه های منحرف اجتماعی و رفتارهای بزهکارانه؛

 فقدان تجربه گری و مهارت آموزی اجتماعی؛
 اعتیاد به فضای مجازی و گوشی تلفن همراه.

چکیدة مباحث مطرح شده به این شرح است.

کلیدواژه ها: آموزش مجازی، مهارت های 
ارزنده ســازی، مثبت نگــری، ذهن آگاهــی، 
اجتماعــی،  آســیب های  خودمراقبتــی، 
مهارت هــای زندگــی، خودمراقبتی، تقلب، 

Gamification یا بازی سازی

بی تردید بخشــی از زندگی حــال و آیندة 
فرزنــدان و دانش آموزان ما در فضای مجازی 
می گذرد و این موضوع اجتناب ناپذیر است و 
ضرورت دارد تعریف ما از روابط و نوع حضور 

در فضای مجازی تغییر کند و تعدیل شود. 
کرونا بســیاری از طرح واره های ذهنی ما 
را تغییر داد. بســیاری از مشاوران و مربیان 
در گذشــته نسبت به استفاده از گوشی های 
تلفن همــراه و روابط مجــازی نظر مثبتی 
نداشتند، ولی امروزه همة آموزش ما توسط 
گوشــی ها و فضای مجازی انجام می گیرد. 
لذا بهتر اســت، دیدگاه های ما نســبت به 
آســیب های فضای مجازی تعدیل شــود و 
مصداق هایی که قبلًا وجود داشــتند، مورد 

بازبینی قرار گیرند. برای مثال، در گذشــته 
اگر کــودک دورة تحصیلــی ابتدایی بیش 
از یک ســاعت از فضای مجازی اســتفاده 
می کرد، برای ما نگران کننده بود، اما امروزه 
چنیــن چیزی جای نگرانی نــدارد.  امروزه 
مواردی مثــل گروه های مجــازی خارج از 
عرف و کاهــش تجربه گری و مهارت آموزی 
اجتماعــی، از موارد آســیب های قابل تأمل 

محسوب می شوند.

راهکارهـــــــای پیشـــگیری و مقـــــــابله
با آسیب هـــــــــــــــــــای اجتمــــــــــــــــــــــاعی

در آمـــــــــــوزش مجــــــــــــــازی 
راهکارهای پیشــگیری و تا حدودی حتی 
درمان آســیب های اجتماعی ناشی از فضای 

مجازی عبارت اند از آموزش: 
1. مهارت های ارزنده سازی و مثبت نگری؛

2. مهــــــارت های خـــــودمراقبتــــی و 
ــودنظم بخشی؛ خــ

3. مهارت های ذهن آگاهی و آرام بخشی؛
4. مهــــارت های زندگــــی و پـــرورش 

شـــخصیت ســـالم.

مهارت ارزنده ســــازی و مثبت نگــــری
»عزت نفــس« و »اعتمادبه نفس« از طریق 
ایجاد سه احســاس کلیدی به این شرح در 

فرزندان ما به وجود می آید:
 1. احســاس آزادی: این احساس لزوماً 

گزارش تخصصي رشد مشاورة مدرسه در فضاي مجازي

آموزش مجازی و آسيب های اجتماعی
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بــا آزادی به دســت نمی آید، بلکــه با دادن 
ســه فرصت به کودکان حاصل می شود: الف. 
فرصت انتخاب کردن؛ ب. فرصت اشتباه کردن؛ 

ج. فرصت ابتکار و خلاقیت.
2. احساس موفقیت: این احساس هم با 
تعدیل و تغییر تعریف موفقیت به دست می آید. 
موفق کسی نیست که از همه جلوتر قرار دارد، 
بلکه کسی است که تلاش بیشتری می کند.
یعنی  تعلق  احساس  تعلق:  3. احساس 
آنکه فرزندان به داشــته های خود و آنچه که 
به آن هــا تعلق دارد، افتخــار کنند و حتی 
اگر تعلقاتشــان مثبت نیست و منفی است، 
نسبت به آن ها نفرت نداشته باشند و به آن ها 

احترام بگذارند.
اگر ما از فضای مجازی نگرانی داریم، بیش از 
آنکه به طور مستقیم به این موضوع بپردازیم، 
نیاز داریم بســترهای اولیه، مثل مهارت ها را 
تأمین کنیم. شرمنده سازی یک خطای بزرگ 
تربیتی است و خودباوری وخودارزشمندی دو 
ستون اصلی تربیت هستند و والدین لازم است 
آن ها را زمینه سازی کنند. این موضوع نیازمند 
تکنیک های پیچیده نیست و خرده مهارت های 
ارتباطی والدیــن با فرزندان موجب رشــد 
می شــود.  وخودارزشــمندی  خودبــاوری 
برخــی ممنوعیت  هــای رابطــة والدین یا 
مشاوران با نوجوانان و جوانان شامل سرزنش، 
تهدید، کنایه و مقایسه کردن  است. وقتی این 
موانع ارتباطی را کنار بگذاریم، ارتباطات بهتر 
می شود و میزان اثرات مخرب فضای مجازی 

کاهش پیدا می کند.

مهـــارت هــــــای خـــــــودمـراقبتــــــی و 
خـــــودنظـــــم بخشـــــــی

»خودنظم بخشــی« و »خودمراقبتی« 
که زیــر عنــوان »خودمدیریتی« قرار 
شــاخه های  می تواننــد  می گیرنــد، 
گوناگونی داشته باشند و در واقع روی 
این موضوع تمرکز دارند که: چگونه 
آسیبی  تا  کنم  مدیریت  را  خودم 
نبینم؟ در مهارت های ارزنده سازی 
و مثبت نگری، با دادن آزادی اما 

با نظارت، زمینه برای خودمدیریتی فراهم 
خودمراقبتی  و  خودنظم بخشی  می شود. 
می توانند در برابر آســیب های اجتماعی 

خیلی کمک کننده باشند. 
گام اول خودمراقبتــی شناســایی خود و 
درک احساســات و ویژگی های خود است 
تا بتوانیــم در برابر آســیب های اجتماعی 
از خــود مراقبت کنیــم و در برابر آن ها به 
مرزگذاری دســت بزنیم. فرزندان ما در این 
زمینه نیازمند تکنیک هایی هستند تا اگر در 
فضای مجازی دچار آســیب شدند، بتوانند 
یاد بگیرند چگونه ادامــه ندهند، چگونه از 
بستر آسیب خارج شــوند و چگونه خود را 

حفظ و مراقبت کنند. 
خودنظم بخشــی  تکنیک های  از  نمونه ای 
و خودمراقبتی رصدکــردن خود )مثلًا یک 
هفته از زندگی خود را یادداشــت کنید: چه 
موقع بیدار می شــوید؟ چه موقع وارد فضای 
مجازی می شوید؟ چه موقع خارج می شوید؟ 
و ...(، شناسایی الگوهای غلط 

تکراری )مثلًا شب  دیر می خوابند، صبح دیر 
بیدار می شــوند، صبحانه نمی خورند و این 
روند هر روز تکرار می شــود(، جست وجوی 
ارزش هــا، هدف گذاری براســاس ارزش ها، 
تصمیم گیری براســاس هدف هــا، و ارزیابی 

خود است.
البته الگوهای غلط گاهی از فضا و بســتر 
خانــواده گرفته می شــوند و در این زمینه، 
زندگــی خانوادگــی نقــش زیــادی دارد. 
اگر مشــاوران و مربیان به ســبک زندگی 
خانوادگــی توجــه نکنند، با ســختی های 
زیادی روبه رو می شــوند. خاســتگاه سبک 
زندگــی دانش آموزان مثل یــک زنجیر، با 
سبک زندگی والدین مرتبط و به آن متصل 
اســت. از زمان وقوع کرونا، خانواده هایی که 
سبک زندگی سالمی داشته اند، مثلًا ورزش 
و تحرک جزئی از زندگی روزانه شــان بوده 
اســت و وارونگی خواب شب و روز را ایجاد 
آســیب  فرزندانشــان  ناخودآگاه  نکرده اند، 
زیادی ندیده اند. اما برعکس، در خانواده هایی 
کــه این گونــه نبوده اند، تحرک نداشــته، 
وارونگی شب و روز پیدا کرده و 
دچار  نیز  فرزندان  رها شده اند، 
نیز  مشکل شده اند و خانواده ها 

شاکی هستند. 

مهـــارت  ذهــــن  آگاهـــــی 
به  توجه  مهــارت ذهن آگاهــی، 
خویشتن و آگاهی از لحظه لحظه ای 
است که زندگی می کنیم. ذهن آگاهی 
زندگــی در لحظة حال اســت. چون 
است  بهتر  اســت،  ارزشــمند  زندگی 
از گذشــته و آینده خارج شــویم و در 
لحظة حــال زندگی کنیــم و از زندگی 
لذت ببریم. مثالی از ذهن آگاهی، خوردن 
ناهار با ذهن آگاهی، یعنی بدون تماشــای 
تلویزیون و انجام کارهای دیگر است. یعنی 
فقط ناهارمــان را بخوریــم. درس خواندن 
ذهن آگاهانــه، قدردانی ذهن آگاهانه، تنفس 
ذهن آگاهانــه )اینکــه بــه هیــچ چیز فکر 
نکنند و فقط به مســیر تنفس فکر کنند(، 
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بسیاری از مشکلات 

بین ساعت های آموزشی 

اتفاق می افتند. لذا 

انتظار داریم، والدین 

و مربیان همراهی 

بیشتری داشته باشند و 

فعالیت ها و برنامه هایی 

را برای دانش آموزان در 

این اوقات داشته باشند 

و آن ها را رها نکنند

از  نمونه هايی  و گــوش دادن ذهن آگاهانــه 
تکنيک های ذهن آگاهی هستند. ذهن آگاهی 
مانع غرق شدن و پرســه زنی بدون هدف در 
فضای مجازی می شــود. ذهن آگاهی موجب 
می شــود، ما براســاس هــدف وارد فضای 
مجازی شــويم و بعد از رسيدن به هدف، از 

فضای مجازی خارج شويم. 

دو توصــــــیه به والــــــــدین بــــــرای 
آرامش بخشــــی و توجــــــه بیشـــــــتر

به کـــــودکــــــان
١. برای آموزش کودکان از تلفن همراه استفاده 
نکنيد. تلفن همراه را به تلويزيون يا رايانه وصل 
کنيد، تا هم از فضای بزرگ تری برای تماشــا 
اســتفاده کنند و هم موجب تمرکز آنان شود.
٢. بســياری از مشــکلات بين ساعت های 
آموزشــی اتفاق می افتند. لــذا انتظار داريم، 
والدين و مربيان همراهی بيشــتری داشــته 
باشــند و فعاليت هــا و برنامه هايــی را برای 

دانش آموزان در اين اوقات داشــته باشند و 
آن ها را رها نکنند.

  مهـــــــارت هـــــــای زنـــدگی و پــــرورش 
شخصـــــیت ســـــالم

شخصيت ســالم يعنی فرد متعادلی که از 
تربيت همه جانبه برخوردار است و به زندگی 
خــودش اين گونه نگاه می کنــد که زندگی 
سرشار از مســئله ها و فراز و فرودهای کاملاً 
طبيعی و اجتناب ناپذير است. مهم آن است 
که او با شخصيت سالم و متعادلی که در حال 
پرورش است، بتواند راه های انطباق خودش را 

با بحران ها پيدا کند.
انســان موجــودی چندبعــدی اســت و 
جنبه های معنــوی، اجتماعی و شــناختی 
دارد. متأســفانه گاهی فقط روی يک جنبه 
يا بعد، مثلاً اســتعداد يا جنبة شناختی فرد، 
تأکيد می شود. اما شــخصيت سالم به همة 
ابعاد توجه می کند. لــذا ما هم  بايد به همة 
ابعاد اجتماعی، معنوی و شــناختی فرزندان 
توجه کنيم. لازم است برای فرزندان علاوه بر 
خوراک های شناختی، خوراک های اجتماعی 
و معنــوی هــم فراهم کنيم. اگــر تعاملات 
اجتماعی در مدرســه حذف  شــده اند،  لازم 
است اين تعاملات درون خانه گسترش پيدا 
کنند و والديــن ارتباط های صميمانه تری با 
بچه ها داشته باشند. بازی هايی که در فضای 
مدرســه انجام می شده و حالا حذف شده اند، 

بايد در فضای خانه امکان انجام داشته باشند.
 شخصيت سالم شــخصيتی شاد است که 
بــه تفريحات و معنويت نيــز توجه می کند. 
شــخصيت ســالم يک مجموعه مهارت های 
زندگی نيــز دارد؛ مثل مهارت تصميم گيری، 
مهارت ابراز وجود، توانايی نه گفتن، و مهارت 
برقراری ارتباط. اگر فرزندان توانايی نه گفتن 
دارند، طبيعی اســت که ابتدا به نزديک ترين 
نزديکانشــان نه می گويند. گاهــی  والدين 
اين نه گفتن را بــه پررويی تعبير می کنند، 
در صورتی که بچه هــای دارای عزت نفس، 
خواسته های خود را  به راحتی بيان می کنند. 

موضـــــوع تقلب در فضــــای مجـــــــازی 
تقلب که از داغ ترين و شايع ترين مباحث در 
فضای مجازی است، در کدام دسته از آسيب های 
اجتماعــی فضای مجــازی قــرار می گيرد؟

تقلب در فضای مجازی، همانند پرخاشگری، 
اغواگری و تهديد، نوعی سوء استفاده از فضای 
مجازی است که متأسفانه باعث شکل گيری 
نوعی الگو و فرهنگ غلط می شود. بچه هايی 
که به اين فرهنگ عادت کنند، کمتر به سمت 
يادگيری فعال، دقيق و درست پيش می روند. 
پيشــنهاد می شــود والدين نظارت بيشتری 
داشته باشند و معلمان تکنيک هايی را به کار 
گيرند که جلوی اين کار گرفته شود. متأسفانه 
گاهی سواد رسانه ای والدين از فرزندان کمتر 
اســت که به اين موضوع دامن می زند. گاهی 
کودکان گروه های منحرف اجتماعی تشکيل 
می دهند و به تقلــب می پردازند که ضرورت 
دارد مشاوران و مربيان به اين موضوع بيشتر 
توجه کنند. لازم است بدانيم، تقلب زمينه ساز 
بسياری از آســيب های اجتماعی است و اگر 
خانواده با اين عمــل کودکان همراهی کند، 

خسارت و آسيب آن بسيار بيشتر می شود. 

نقش خاص مشاوران و اسطورۀ باور
در ايران باستان آزمايش و رسم عجيبی وجود 
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دکتر سلیقه دار
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داشت. پادشاهان از این آزمایش برای سنجش 
صداقت کسانی که مورد شک و سوء ظن بودند، 
استفاده می کردند و به آن »ور« می گفتند. دو 
نوع »ور گرم« و »ور سرد« وجود داشت: یکی 
از انواع ور گرم عبور از آتش سوزان بود. ور سرد 
هم شــامل خوردن ماده ای شیمیایی و سمی 
به نام »سوگند« می شــد که امروزه اصطلاح 
ســوگندخوردن از آن گرفته شده است. آنان 
اعتقاد داشتند: اگر کسی صداقت داشته باشد، 
با ســربلندی از آزمایش ور خارج می شــود. 
همچنــان کــه در قصه های »شــاهنامه« 
می خوانیم: سیاوش با سربلندی از آتش بیرون 
آمد. آنان آنچه را که با آزمایش ور ثابت می شد، 
»باور« می نامیدند. وقتی ما می گوییم باور به 
ارزشــمندی، یعنی ما کاری کنیم که بچه ها 
احساس کنند با آزمایش ور ثابت شده است، 
آن ها ارزشمند هستند. باور کنند که استعدادی 

دارند. اگر ما به عنوان مشــاور
کار می کنیم،  دانش آموزان  با 
آســیب  از  آن هــا  طبیعتــاً 

باید  ما  شــروع می کنند. ولی 
از توانمندی هــا و نقــاط قوت 

آنان شــروع کنیم. اگر ما هم از 
دانش آموزان  کنیم،  شروع  آسیب 

دچار خودباختگی می شــوند. ما از 
توانمندی ها شروع می کنیم و سپس 

به حل مشکلات دانش آموز می رسیم. 
لذا مشــاوران می باید به دانش آموزان 

کمــک کنند، از فضــای عاطفی بدی 
که در آن قرار گرفته اند، خارج شــوند. 

اگر دانش آموزان خودشــان را ســرزنش 
می کنند و خودشان را مقبول و مورد تأیید 

نمی دانند، لازم است مشاوران آن ها را یاری 
دهند: خودباوری را در آن ها تقویت کنند و 

آن ها را به سمت مثبت   نگری سوق دهند.

پاســـــــخ به ســــــــــؤال هــــــــا
۱. معلمــان چه کارهایی در زمینة آموزش 

مجازی می توانند انجام دهند تا آســیب های 
مجازی را کاهش دهند؟

الف. ارجاع به فعالیت های عملی و تجربی؛ 
ب. ترغیب به پژوهــش و پژوهش نگری و 

پرهیز از پرسه زنی؛ 
ج. بازخوردهای انفرادی و صمیمانه به جای 

بازخوردهای رسمی و جمعی؛
د. تشویق و پاداش دهی؛ 

ه. نظارت و پیگیری؛  
و. جلب همکاری والدین و آموزش به والدین 

و خانواده 
همچنین معلمان می توانند، با بازی آفرینی 
یا واردکردن بازی ســازی به کلاس درس1 و 
واردکردن بازی در مسیر یادگیری، جذابیت 
کلاس درس را بالا ببرند. نمونة مقاله هایی در 

این زمینه در مجلة »رشد فناوری آموزشی« 
موجود است.

۲. نوع برخورد والدین با آسیب های مجازی 
فرزندشان چگونه باید باشد؟

الف. والدین از مشــاوران در همین زمینه 
کمک بگیرند؛ 

ب. از برچسب زدن به فرزندان بپرهیزند؛
ج. آسیب های مجازی را جزئی از خودپندارة 

بچه ها قرار ندهند؛  
د. رفتار فرزندان را مورد مؤاخذه قرار دهند، 

اما به شخصیت آنان بی احترامی نکنند؛  
ه. مراقب تعابیرشــان در مــورد فرزندان 

به ویژه نوجوانان باشند؛  
و. فرصت اشتباه کردن به فرزندان بدهند؛ 

ز. فرزنــدان را برای جبران اشتباهاتشــان 
تقویت کنند؛ 

ح. عذرخواهی فرزندان را بپذیرند؛ 
ط. ســهم خود را در اشتباه فرزندان بپذیرند 
و حتــی به فرزنــدان این مطلــب را بگویند؛ 
ی. با فرزنــدان، به ویژه نوجوانان، از طریق 

گفت وگو به توافق برسند.

تکنیک چهارمرحلــه ای برای فرزندان 
1. بیــان احســاس توســط والدیــن و 
شــروع جمله ها با کلمة من بــه جای تو؛
2. بیان مشــکل و کار اشــتباه فرزند؛

3. بیــان دلیل قابل قبول و درســت؛ 
4. بیان انتظارات و گاهی درخواست 

از فرزندان.  

پي نوشت
1. Gamification

فرد‌متعادلی‌که‌از‌تربیت‌شخصیت‌سالم‌یعنی‌
این‌گونه‌نگاه‌می‌کند‌که‌و‌به‌زندگی‌خودش‌همه‌جانبه‌برخوردار‌است‌

پرورش‌است،‌بتواند‌و‌متعادلی‌که‌در‌حال‌که‌او‌با‌شخصیت‌سالم‌است.‌مهم‌آن‌است‌طبیعی‌و‌اجتناب‌ناپذیر‌و‌فراز‌و‌فرودهای‌کاملاً‌زندگی‌سرشار‌از‌مسئله‌ها‌
با‌بحران‌ها‌پیدا‌کندراه‌های‌انطباق‌خودش‌را‌
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مهارت‌های‌مشاوران

منظور از استانداردهای اخلاقی مشاورة مدرسه، روشن کردن 
مسئولیت های اخلاقی مشترک در حرفة مشاوره مدرسه است. 
از آنجا که مجموعة قوانین اخلاق حرفه ای در وهلة اول از ماهیت 
آن حرفه یا شغل به دست آمده است، آگاهی از حقوق مراجعان 
و حقوق مشاور، بهترین گزینه برای جلوگیری از مشکلات قانونی 
و حقوقی است. دانش آموزان و خانواده ها سزاوار بهترین خدمات 
مشاوره هستند. مشــاورانی که شدیداً به هوش و ذکاوت ذاتی 
خود نیاز دارند و با مهارت های بسیار تخصصی از منافع مراجع 
در چارچوب ساختار سیستم مدرسه پشتیبانی می کنند. در این 
مقاله سعی بر این است که شیوه های قابل قبول مشاوره و رفتار 
مناسب حرفه ای به اطلاع کســانی که این خدمات را دریافت 

می کنند و اولیای مدرسه رسانده شود.

کلیدواژه ها: مشــاوره مدرســه، اســتانداردهای اخلاقی، حریم 
خصوصی، رابطة دوگانه، مشاورة گروهی، نظام نامة اخلاق حرفه ای

الف. مسئولیت مشاور در قبال دانش آموز
هر فرد به عنوان یک انســان حق دارد احترامش رعایت شود و مورد 
تبعیض قرار نگیرد. مشــاور متخصص مدرســه در تشخیص و درک 
زمینه های متنوع فرهنگی دانش آموزان مهارت دارد. او موظف اســت 
با مراجع خود محترمانه رفتار کند و او را شخصی منحصربه فرد بداند. 
نســبت به نیازهای آموزشی، شغلی، عاطفی و رفتاری مراجع حساس 
باشــد و رشــد وی را در این زمینه ها به حداکثر برساند. تلاش نکند 
ارزش ها، شــیوة زندگی، برنامه ها، تصمیمات و عقاید شــخصی خود 
را به مراجع بقبولاند. مشــاور در زمینة این مقررات و سیاســت های 

تعیین شده مسئولیت دارد که از حقوق مراجع پشتیبانی کند.

ب. رعايت حريم خصوصی و حفظ اطلاعات محرمانه
مشاور متخصص مدرســه اهداف، تکنیک ها و قواعد مشاوره را به 
مراجع اطلاع می دهد. او از هرگونه دریافت اطلاعات اضافی اجتناب 
مــی ورزد و در ثبت و گــزارش اطلاعات به صورتــی عمل می کند 
که امکان سوءاســتفاده از آن وجود نداشــته باشــد. هرگونه ثبت 
گزارش های رابطة مشــاوره ای، مخصوص استفاده در مشاوره است و 
نباید تحت مالکیت ســازمان یا مؤسسه ای درآید که مشاور در آنجا 

استخدام شده است.
همچنیــن، اگر متخصص دیگــری تصمیــم دارد اطلاعاتی دربارة 
دانش آموز به دست آورد، لازم است مشاور مدرسه موافقت دانش آموز 
را جلــب کند. »اصل موافقت آگاهانه«، حتــی زمانی که مراجع یک 
کودک اســت، باید به کار گرفته شــود. در مواردی مشاهده می شود 
که معلمان، معاونان و دیگر کارکنان مدرســه، مسائل دانش آموزان را 
فاش می کنند و از مشاوران هم انتظار دارند که چنین کنند. در برخی 
مــوارد، مدیران نیز عادت دارند عملکرد کارمندان را با کارکنان منابع 

انسانی و دیگر مدیران، مورد بحث قرار دهند.
در چنین محیط هایی مشاوران وظیفه دارند به همکاران خودشان در 
مورد مسئولیت های حرفه ای شان آموزش دهند که اطلاعات خصوصی 
فاش نمی شود، مگر اینکه افشانکردن موجب بروز خطری برای مراجع 
یا دیگران شود. موارد لغو مقررات رازداری شامل وجود خطر جانی برای 

مریم جهانبخش
کارشناس ارشد مشاوره، مدرس دانشگاه

مشــــاورۀ 
اسـتاندارد

مشاوره در محدودة اخلاق و قانون

فـرد  هر 
به عنوان یک انسـان حق دارد 

احترامش رعایت شــود و مورد تبعیض قرار 
نگیرد. مشاور متخصص مدرسه در تشخیص و درک 

زمینه های متنوع فرهنگی دانش آمــوزان مهارت دارد. او 
موظف است با مراجع خود محترمانه رفتار کند و او را شخصی 

منحصربه فرد بداند. نسبت به نیازهای آموزشی، شغلی، عاطفی و رفتاری 
مراجع حساس باشد و رشد وی را در این زمینه ها به حداکثر برساند

| رشد آموزش مشاور مدرسه | دورة شانزدهم | شمارة 2 | زمستان 1399 2۰



مراجع و دیگران، بیماری‌های مســری کشنده مانند ایدز، و مواردی 
است که به‌وسیلة قانون یا دادگاه حکم شده باشد. البته اگر افشای این 
اطلاعات مراجع بالقوه به او آســیب می‌رساند، مشاور به دادگاه اطلاع 
می‌دهد که این اقدام لازم نیست. به‌عبارت دیگر، این اطلاعات فقط در 
صورت رضایت مراجع و طبق الزامات اخلاقی مشاور فاش خواهد شد.

ج. برنامه‌های مشاوره
هر شــخص حق دارد هدایت جریان رشد خود را در اختیار داشته 
باشد. حق انتخاب اهداف خود را دارد و مسئول انتخاب خویش است. 
برنامة مؤثر و یکپارچة مشــاوره با همکاری مراجع تهیه می‌شود. این 
برنامه باید با توانایی‌ها و شــرایط مراجع و مشاور تطبیق کند. مرتباً 
هم بازبینی شــود تا ضمن حفظ آزادی انتخاب مراجع، تأثیر آن ثابت 
شود. مشــاوران در راهنمایی اشخاص، با اســتفاده از زبانی که برای 
آن‌ها قابل‌درک باشــد، همواره توافق آگاهانة آنان را کسب می‌کنند. 
در مواردی هم که به علت وضعیت بیماری، ناتوانی جســمی یا صغیر 
بودن، مراجع نتواند رضایت آگاهانه بدهد، مشاور توافق قیم قانونی او 
را کسب می‌کند. البته ضروری است که با جلب رضایت ضمنی مراجع 

مذکور، منزلت او حفظ شود.

د. رابطة دوگانه
مشــاور متخصص مدرســه از روابط دوجانبه‌ای که به واقع‌بینی او 
آسیب برســاند و به مراجع صدمه بزند، اجتناب می‌کند و در روابطی 
که با نقش حرفه‌ای او تعارض داشــته باشــند، وارد نمی‌شود. در کل 
مشــاوران از ایجاد روابط دوگانه، شــامل روابط خانوادگی، اجتماعی، 
اقتصادی، تجاری یا روابط دوســتی نزدیک کــه قضاوت حرفه‌ای را 
مختل می‌ســازند و برای هیچ‌کدام مفید نیستند، خودداری می‌کنند. 
زمانی هــم که نمی‌توان از این رابطة دوگانه خودداری کرد، مشــاور 
مسئول اســت، زمینة بالقوة آسیب را از طریق آگاهی‌دادن به مراجع 
از بین ببرد. مشــاور در صورت لزوم، احتیاط‌های حرفه‌ای مناسبی به 
عمل می‌آورد. از جمله، از طریق موافقت آگاهانه، مشــورت، نظارت و 
تهیة گزارش اطمینان حاصل می‌کند که قضاوت مختل نشده و هیچ 
سوءاستفاده‌ای پدید نیامده است. مشاور متخصص مدرسه در صورت 
لزوم مراجع را به یک متخصص دیگر ارجاع می‌دهد و در این راســتا 
باید از منابع و تخصص‌های جامعه آگاه باشد. مراجع هم حق دارد هر 

زمان صلاح بداند، مشاوره را قطع کند.

ه. مشاورة گروهی
وقتی دانش‌آموز به مشــاور اطمینان پیدا کند، اطلاعات مربوط به 

خودش و خانواده‌اش را با او در میان می‌گذارد. در جلسه‌های مشاورة 
فردی، فقط مشاور از این اطلاعات باخبر می‌شود. مشاور به گفته‌های 
دانش‌آموز فکر می‌کند و به او اطمینان ‌خاطر می‌دهد که حرف‌هایش 
محرمانــه باقــی می‌مانند. ولــی راهنمایی گروه بــزرگ از تضمین 

محرمانه‌ماندن اطلاعات برخوردار نیست.
در مشــاورة گروهی، رویة حفظ اطلاعات از معیار بالایی برخوردار 
است و بر اهمیت حفظ اطلاعات اشخاص تأکید می‌شود. ولی به‌وضوح 
متذکر می‌شــود که حفظ این اطلاعات فاقد تضمین است. باید آگاه 
بود که با وجود این، بعضی از دانش‌آموزان اطلاعات خصوصی خود را 
در گروه مطرح می‌سازند. مشاور باید برای اظهارنظرها و واکنش‌های 
غیرمنتظره آماده باشــد. به‌خصوص دانش‌آموزان دورة ابتدایی ممکن 
است بگویند: »پدرم، مادرم را کتک می‌زند« یا: »مادرم وقتی عصبانی 

می‌شود، مرا کتک می‌زند.«
مشاور می‌تواند این‌طور بگوید: »این موضوع مهمی است، پس به‌طور 
خصوصی درباره‌اش صحبت خواهیم کرد« تا دانش‌آموز بیشتر از این 
حرف نزند و حواس همة کلاس را از موضوع اصلی منحرف نسازد. اتمام 
جلسة راهنمایی و سپس پیگیری فردی دانش‌آموز، یک شیوة منطقی 
و معقول در این مورد اســت. دانش‌آموزان و معلم باید درک کنند که 
حفظ حریم دانش‌آموز مهم است. قواعد مناسبی در این زمینه توسط 
مشاور تنظیم و در گروه مطرح می‌شود. همچنین مشاوران باید قوانین 

مسئلة سوءرفتار با کودک یا همسر را در خانواده بدانند.

و. ارزشیابی، سنجش و تفسیر
مشــاور متخصص مدرسه در زمینة انتخاب، اجرا و تفسیر آزمون‌ها، 
اســتانداردهای حرفة مشــاوره را رعایت می‌کند. او با زبان قابل‌فهم 
مراجع، ماهیت، اهداف و نتایج ارزیابی را برای او توضیح می‌دهد. هنگام 
استفاده از تکنیک‌های سنجش، ارزیابی و تفسیر عملکرد جمعیت‌هایی 
که در گروه طبیعی قرار ندارند، احتیاط لازم را به عمل می‌آورد تا نتایج 
آزمون‌ها مورد سوءاستفاده یا سوءتعبیر قرار نگیرند. مشاور نسبت به 
وجــود تنوع و تفاوت فرهنگی و اجتماعی بین خانواده‌ها حساســیت 
دارد و از نظر او همة خانواده‌های دارای سرپرســت و بدون سرپرست 
یک نوع حقوق دارند و مطابق قانون برای رفاه حال بچه‌ها می‌کوشد.

در پایان خاطرنشــان می‌شــود، نظام‌نامه‌های اخلاق حرفه‌ای برای 
حمایــت از متخصصــان، مراجعان و عموم جامعه طراحی شــده‌اند. 
مســائل پیچیده‌تری هم وجــود دارند که ذکر آن‌هــا در این مطلب 
کوتاه نمی‌گنجد. مشاوران در صورت برخورد با دوراهی‌های اخلاقی، 
می‌توانند برای دریافت راهنمایی بیشتر به این نظام‌نامه‌ها مراجعه کنند.

منابع
1. سینک، کریستوفر، ا )1386(. مشاوره مدرسه در عصر حاضر: نظریه، پژوهش 

و کاربرد. ترجمه علی‌محمد نظری و علی‌اکبر سلیمانیان. علم. تهران.
2. حسینیان، سیمین )1396(. اخلاق در مشاوره و روان‌شناسی‌ـ مبانی و اصول. 

کمال تربیت. تهران.

مشاور متخصص مدرسه از روابط دوجانبه‌ای که به واقع‌بینی او 
آسیب برساند و به مراجع صدمه بزند، اجتناب می‌کند و در روابطی 

که با نقش حرفه‌ای او تعارض داشته باشند، وارد نمی‌شود. در 
کل مشاوران از ایجاد روابط دوگانه، شامل روابط خانوادگی، 

اجتماعی، اقتصادی، تجاری یا روابط دوستی نزدیک که 
قضاوت حرفه‌ای را مختل می‌سازند و برای هیچ‌کدام مفید 

نیستند، خودداری می‌کنند
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سبك‌زندگى‌سالم

زهرا الماسي
مشاور دبیرستان شایستگان لامرد

بدون تردید ترس از امتحان بین فراگیران آموزش تقریباً همه گیر 
و رایج است و می توان گفت مهم ترین علت این موضوع، نتیجه ای 
است که از امتحان به دســت می آید. با توجه به نزدیک شدن به 
فصــل امتحانات، در اینجا مهم ترین عوامل ایجاد ترس و اضطراب 

امتحان، و راه های کاهش آن را شرح می دهیم. 

مهم ترین عوامل ایجاد ترس و اضطراب امتحان                                                                                                                                 
● ترس از فراموش کردن مطالب خوانده شده؛ 
● سخت گیری دبیران در طول سال تحصیلی؛

● انتظار بیش از حد والدین؛
● نداشتن خودباوری؛ 

● نامشخص بودن چگونگی سؤال ها؛ 
● آمادگی کافی نداشتن برای امتحان.

پس از مشخص شدن مهم ترین عوامل ترس از امتحان اکنون به 
بررسی روش های کاهش ترس از امتحان می پردازیم: 

تنظیم برنامة خواب و استراحت
برخی با این تصور که هنگام امتحانات برای مطالعة بیشتر اصلًا 
نباید خوابید و یا خیلی کم خوابید، خود باعث خســتگی ذهنی و 
در نتیجه فراموشــی بیشتر مطالب خوانده شده  می شوند. کاهش 
زمان خواب در حد متعادل مطلوب اســت، اما افراط در آن هرگز 

مفید نخواهد بود

پرهیز از کاهش تغذیه
افــراط و تفریط در تغذیه اثرات نامطلوبی در بر خواهد داشــت. 
لازم است با خواب و استراحت کافی و نیز تغذیة مناسب، از لحاظ 

روحی و جسمی، خود را برای امتحان آماده کنیم. 

آماده شدن برای امتحان
داشــتن برنامه ریزی و روش های صحیح مطالعه در طول ســال 

تحصیلــی به فراگیران کمک زیادی در آماده شــدن برای امتحان 
می کند. در این زمینه به نکات زیر توجه داشته باشید:

الف( مطالب درســی را به تدریج و در طول زمان مرور کنید، نه 
اینکه در آخرین ساعات قبل از امتحان به مطالعة فشرده بپردازید. 
ب( از یادداشــت ها، یادداشت های فشــرده ای برداشته شود، تا 
بازسازی ذهنی، رمزگردانی و مرور مطالب مفید و سریع واقع شود.
ج( سعی کنید به نوع آزمون مثلًا چهارگزینه ای، تشریحی و ... پی 

ببرید تا بتوانید مطالعة خود را متناسب با آن پیش ببرید.

تأکید بیشتر بر مطالبی که انتظار می رود جزو سؤال های 
امتحانی باشد

به فراگیران آموزش دهید محدودة سؤال هایی  را که در امتحان 
مطرح خواهند شد، حدس بزنند و بیشتر به آن ها بپردازند. به این 
منظور ســؤال های  امتحانی سال های گذشته کمک خواهند کرد. 
همچنیــن به مطالب و موضوع هایی  کــه دبیران در کلاس درس 

بیشتر روی آن ها تکیه می کند، بیشتر توجه شود.

پرهیز از اضطراب های متفرقه
مثلًا شب امتحان مسابقه های فوتبال را دنبال نکنید. اگر امتحان 
قبلی رضایت بخش نبوده است، به آن نیندیشید و تحلیل امتحان 

قبلی را به فرصت مناسب خودش موکول کنید.

داشتن تصور ذهنی مثبت از خود
بــه جای پرداختن به جنبه های منفی، همواره یک تصویر ذهنی 
مثبت از خودتان داشــته باشید و پس از تلاش کافی برای مطالعة 

مطالب به موفقیت خود امیدوار باشید.

ذکر نام و یاد خداوند همیشه و در همه حال باعث آرامش 
انسان می شود، پس بهتر است واجبات را به طور مرتب و 

سروقت بجا آوریم.

راه های کاهش 
امتحــان
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تحليل‌فيلم‌و‌مجموعه‌های‌تلويزيون

ســریال پایتخت، با جذابیت های فراوانش، از مناظر فرهنگی و 
اجتماعی تحلیل شده و بازتاب های فراوانی در جامعه داشته است. 
اما کمتر از نگاه خانواده درمانی مورد نقد و بررسی قرار گرفته است. 
خانوادة نقی و اطرافیانشان یک خانوادة گسترده و حتی خانواده ای 
درهم تنیده انــد. درهم تنیدگی حالتی افراطی از نزدیکی و شــدت 
تعامل های خانوادگی اســت که در آن اعضا به یکدیگر بیش از حد 
علاقه مند یا درآمیخته هستند. روابط بین افراد آن قدر نزدیک است 

که غالباً در کنار یکدیگرند؛ گویا در یک خانه زندگی می کنند. 
در این خانواده، خرده نظام های والدینی، همســران و همشیران 
تفکیک نشده اســت. مرزهای افراد، حتی مرزهای افراد بیرون از 
خانه، درهم تنیده است و انگار هیچ  مرزی وجود ندارد! کوچک ترین 
اتفاق همه را تحت تأثیر قرار می دهد. هر پیشــامدی از قانونِ همه 
یا هیچ پیروی می کند؛ یا هیچ کس به آن توجه نمی کند یا همگان 

درگیر این پیشامد مي شوند.
بــه تعبیر بوئن، این افراد هیچ گونه تفکیک خویشــتني ندارند. 
به تعبیر روان کاوانــه، در یک تودة نامتمایز »منِ خانواده« گرفتار 
آمده اند. در این خانواده، ارتباطات دونفرة حتی زن و شوهری بسیار 
بی ثبات است و به سرعت حالت مثلث به خود مي گیرند. حتی گاهی 
این مثلث ها به شکل مربع و پنج ضلعی خود را نشان می دهند و ما 
شاهد مجموعه ای از مثلث های به هم پیوسته در خانواده و فامیلی 
درهم تنیده هســتیم. البته در بعضی اوقات دروغ گویی، دخالت و 

غیبت کردن از ویژگی های چنین خانواده هایی می شود.
 نقطة مقابل خانوادة درهم تنیده، خانوادة گسســته اســت. در 
خانوادة گسسته احســاس وفاداری به خانواده اندک است. اعضا 
نسبت به یکدیگر وابســتگی ندارند و در صورت لزوم نمی توانند 
از همدیگر تقاضــای حمایت کنند. فاصلــة بین فردی در آن ها 

زیاد اســت. پیام رســانی در چنین خانواده هایی، دفاعی اســت. 
کارکردهای حمایتی خانواده محدود است. بهتاش فریبا در فیلم 
چنین خانواده ای دارد. احساس جدایی او از خانواده بسیار مشهود 
است. در لحظات بیماری پدر و در شرایط حاد، خانواده و والدین 
را به راحتی رها می کند. او خواهان جدایی از خانواده است. دوست 
دارد منزل جداگانه داشــته باشد و با سنت های خانوادگی بیگانه 
است. خانواده های درهم تنیده مستعد آن هستند که گسستگی را 
در خانواده ایجاد کنند. در دیدگاه بوئن، از این اتفاق تحت عنوان 
»گسست عاطفی« یاد می شود. گسست عاطفی توسط فرزندانی 

انجام می پذیرد که در فرایند فرافکنی والدین گرفتار شده اند.
والدینی که نامتمایزند، ایــن نامتمایز  بودن را به فرزندان انتقال 
می دهند. این فرزندان در هنگام رســیدن به سنین بزرگ سالی یا 
حتــی قبل از آن، راهبردهای متعددي را امتحان می کنند. ممکن 
است سعی کنند با جدایی جغرافیایی خود را از خانواده دور کنند یا 
از موانع روانی صحبت نکردن با والدین استفاده کنند. یا حتي خود را 
فریب دهند که به خاطر گسستن تماسشان با خانواده، از پیوندهای 
خانوادگی رها شــده اند. اما این رهایی، رهایی واقعی نیست، بلکه 
کوشش ناامیدانه ای است برای برخورد با درهم آمیختگی حل نشده 
که فرد با یکی از والدین یا هر دو داشــته اســت. گسست عاطفی 
را به خوبی در رفتارهای شــخصیت بهتاش فریبا می توان دید. اوج 
تعارض های عاطفی و حل نشــدة بهتاش در سکانس دیدنی نشان 
داده شده است که انتخابش را به عنوان دروازه بان اول تیم نساجی، 

به نقی خبر می دهد.
البته به قسمت 6 این سریال انتقادهایی از نظر نگارش فیلمنامه 
وجود داشــت که امیدواریم در قســمت های بعدی این اشکالات 

برطرف شود.

اعظم عباس زاده
معاون پرورشي اصفهان

تحلیل سریال پایتخت ۶
 از منظر خانواده و خانواده درمانی

حساس  نشــــو
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یاسر ملكي
دكتري الهيات و پژوهشگر حوزة ادبيات عرفاني

ادبيات‌در‌خدمت‌مشاوره

اشـــاره
در شماره قبل به ســه عامل در تولید 
شــادی در نگاه مولوی اشاره کردیم که 
عبارت بودند از: عشــق، پایدار، وصل به 
نیکان و زندگی در حال. در این شــماره 

سایر عوامل را مورد بحث قرار می دهیم.

شادی به روايت مولانا
قطع وابستگي

»وابســتگي« ضد »وارستگي« است. مولانا در 
مقام توصیه براي رهایي از چنگال وابســتگي ها، 
تعبیر زیباي »فطام« را به كار مي برد. این تعبیر به 
دوره اي اشاره دارد كه كودك از وابستگي به شیر 
رها مي شود و به غذاهاي كامل تر و شیرین تر رو 
مي آورد. فراتر از روند تكاملي جسم، در سیر روحي 
نیز این روند وجود دارد. یعني شخص در هر مرحله 
با گسســت از ورطة تعلقــات، وارد مرحلة بالاتر 
مي شــود. در واقع مولانا این طور نتیجه مي گیرد 
كه زندگي روندگان راه تعالي شــبیه به مراحل 
رشد جسمي در كودكان است. یعني شرط ورود 
به لذت هاي شیرین تر و شادي هاي بیشتر، خروج 
تدریجي از وابستگي هاست. با رها شدن از كمند 
وابستگي ها، به سرعت جریان روح افزوده مي شود تا 
جایي كه در درون سیل خروشاني تشكیل مي شود 
كه هیچ خار و خاشــاكي قادر به آلوده كردن آن 

نیست و این راز شادماني عرفاست۱۲:

دايه ای كو طفل شيرآموز را
را تا به نعمت، خوش كند پدفوز 

راه آن پستان بر او گر ببندد 
بر گشايد راه صد ب�تان بر او

چون كه پستان شد �جاب آن ضعيف
رغيف از هزاران نعمت و خوان و 

فطام پس حيات ماست موقوف 
اندك اندك جهد كن، تمّ الكلام

از فطام خون، غذايش شير شد
 وز فطام شير لقمه گير شد

وز فطام لقمه، لقمانی شود
۱ ۳ شود پنهانی  آشكار  طالب 

زبان پاك
برخلاف گمان برخــي كه نقش كلمات را 
دست كم مي گیرند و با بي پروایي تمام كلمات 
را به كار مي بندند، آن ها از قدرت فوق العاده اي 
برخوردارنــد و تغییرات قابــل توجهي را در 
حیطــة روابط به وجــود مي آورنــد. تمامي 
جنگ هــا و صلح هایي كه در تاریخ بشــري 
اتفاق افتاده اند، حاكي از حوادثي هستند كه 
در آن هــا دو یا چند نفر از انســان ها، با هم 
به مبادلة واژه ها و عبارت هایي پرداخته اند و 
براســاس آن، تصمیمي را مشخص و آن را 
عملي كرده اند. واقعیتي كه به خوبي نشــان 
مي دهد، زبان از قدرت جریان ســازي بالایي 
برخوردار اســت. به خصوص به ازاي وسعتي 
كه در میــدان نقش افراد ایجاد مي شــود، 
دامنة تأثیرات كلمات هــم افزایش مي یابد. 
عملكرد حاكمان در طول تاریخ و نفوذشــان 
در تولید جریان هاي اجتماعي شــاهدي بر 

این مدعاست.
تردیدي نیســت اگر كلام فردی زورگو در 
مسیر درستي به جریان مي افتاد، بسیاري از 

شمشــیرها در غلاف مي رفتند و اختلاف ها 
و درگیري هاي خانمانســوز پدید نمي آمدند. 
نتیجة اینكه كلام انســان، كاركردي دوگانه 
دارد: هــم مي تواند آتش شــوق و محبت را 
شــعله ور ســازد14 فضاي زندگي را به سوي 
شــادي و امید ســوق دهد، و هــم موجب 
كینه تــوزي و تیرگي روابط شــود. این به ما 
بســتگي دارد كه چه نســبتي با زبان برقرار 
كنیــم و در تربیــت آن، تا چــه میزان اهل 

جدیت و كوشش باشیم:

يی تو ن  يا بی پا گنج   � ن  بــا ز ی  ا
 ۱ ۵ يی تو ن  ما ر بی د ن�  ر  � ن  با ز ی  ا

تدبیر امور
زندگي با امامت عقل، لذت دیگري دارد. به 
میزاني كه خرد را بر زندگي حاكم مي كنیم، از 
افراط ها و تفریط هاي رنج آور نجات مي یابیم. 
اما رسیدن به این مهم كاملًا به نوع انتخاب ها 
و مواجهة انسان با امور زندگي بستگي دارد. 
»تدبیر« كه مهم ترین و اساسي ترین كاربرد 
عقل به شــمار مي آید، به معناي تنظیم امور 
و ترتیب كارها و سامان دادن امور به بهترین 
نحو و اســتوارترین سازوكار است. تدبیر امور 
نقطة مقابل »تعجیل« است. تدبیر با پیگیري 
تدریجــي امــور و تأمل در ســرانجام امور و 
كارهاي زندگــي معنا پیدا مي كند. مولانا در 
مواقعــي نیز به نكوهش از جاهــلان و افراد 
احمق مي پــردازد. این جهالت به معناي فقر 

دومقسمت 
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علمي و اطلاعاتي نيســت كه كسي از 
طريــق آموزش و مطالعــة كتاب‌هاي 
علمي بتواند آن را برطرف كند. بلكه از 
نوع جهالت علمي است كه حتي افراد 
متخصص نيز در دام آن اسير مي‌شوند. 
اين نوع از جهالت به معناي روگرداني 
از قواعد تعالي و گام نهادن در مسيري 
است كه شخص را به وادي‌هاي ظلمت 
و تاريكي مي‌كشاند. جاهل كسي است 
كه »خندة نفس« را به »دشنام خرد« 
ترجيح مي‌دهد و حاضر به گذشتن از 
جاذبه‌هاي صوري و موقتي نيست. در 
حالي‌كه خرد با نظم بخشيدن به شبكة 
بهترين گزينه‌ها  انگيزه‌ها،  و  كشش‌ها 
را بــراي انتخاب فرد در اختيارش قرار 

مي‌دهد16:

اين تأنی از پی تعليم توست
بی‌سُكُست بايد  آهسته  طلب  كه 

جويكی كوچك كه دائم می‌رود
نه نجس گردد نه گنده می‌شود

زين تأنی زايد اقبال و سرور
اين تأنی بيضه، دولت چون طيور17 

بخشش واقعي
نيكويي  خصلت‌هــاي  از  بخشــش 
اســت كه كاركردي دوســويه دارد. 
بخشــنده‌اي كــه دارايي‌هــاي مورد 
علاقــه‌اش را به ديگران مي‌بخشــد، 
هم به نياز رواني‌اش پاســخ مي‌دهد و 
هم جامعه را از اين بخشــش بهره‌مند 
مي‌ســازد. مولانــا در باب ســخاوت 
از نظر او،  آموزه‌هــاي مهمــي دارد. 
بخشش گاهي مقبول و زماني مردود 
اســت. زماني كه شخص دارايي‌اش را 
با انگيزه‌هــاي كاملًا خيرخواهانه و به 
قصد خيررساني به ديگران مي‌بخشد، 
بــه بهــرة اخلاقي  اين بخشــش  از 
بالايي مي‌رســد. زيرا با اين كار خود 
را از كمنــد دل‌بســتگي‌ها و تعلقات 
روح‌فرســا نجات مي‌دهد و به شادي 
اين بخشش  البته  حقيقي مي‌رســد. 
واقعي مراتبــي دارد. از بذل مال آغاز 
مي‌شــود و به بذل جان مي‌رســد كه 
لذا  اســت.  ســخاوت  نوع  عالي‌ترين 

بين مراتب بخشــش با مراتب شادي 
درون رابطه وجود دارد. به ميزاني كه 
موضوع سخاوت ارزش بالاتري داشته 
باشــد، شــخص به آرامــش و انفتاح 
قلبي بيشتري مي‌رسد و بالطبع لذت 

معنوي عميق‌تري را تجربه مي‌كند:

است دادن، سخی را لايق  درم  آن 
جان سپردن، خود سخای عاشق است

نان دهی از بهر حق، نانت دهند
جان دهی از بهر حق، جانت دهند18

بالاترين سخاوت‌ها، سخاوت بر جان 
خويش است و بهترين بخل‌ها، بخل بر 
خويش و جالب اينكــه اين دو ارتباط 
تنگاتنگي با هم دارند. سخاوت به يكي 
عين بخل به ديگري اســت و بخل به 
يكي، عين سخاوت به ديگري. كسي در 
دادن به تن، اهل سخاوت است و چرب 
و شــيرين او را دائماً فراهم مي‌آورد و 
در واقع با ايــن كار به جان خود بخل 
مــي‌ورزد و آن را زار و نحيف مي‌كند. 
همة رياضت‌هاي شرعي، سخاوتي است 
در حق جان و بخلي است در مورد تن. 
وقتي شــخص چنين سخاوتي در حق 
جانش مي‌كنــد، آن‌گاه عالم بيكراني 
مي‌بيند و وارد تجربة معنوي جديدي 

مي‌شود ]كمپاني زارع، 1394: 209[:

پند من بشنو كه تن بند قوی‌ست
كهنه بيرون كن گرت ميل نوی‌است

لب ببند و كف پرّ زر برگشا
بخل تن بگذار و پيش‌آور سخا

سخاست و لذت‌ها  شهوت‌ها  ترك 
برنخاست ]...[ فرو شد  هر كه در شهوت 

تا ببينی عالم جان جديد
عالم بس آشكار ناپديد19

خيال خوش
نيــروي خيــال در انديشــة مولانا 
ماهيت ســيال و دووجهي دارد. سيال 
به اين معنا كه بستر عظيم و بيكراني 
اســت كه جهان بــا همــة اتفاقات و 
رخدادهايش بر آن اســتوار است و هر 
جنــگ و صلحي در عالــم از اين نيرو 
ناشي مي‌شــود. در نظر اين عارف، هر 

آنچه از انســان به ظهور مي‌رسد، اعم 
از قهرهــا و مهرها، صلح‌ها و جنگ‌ها، 
دوستي‌ها و دشمني‌ها و  غيره، مبتني 
بر تصويري اســت كه بر صفحة خيال 
ظاهر شده و ســپس صورت عيني به 
خود گرفته اســت. چنيــن نيرويي به 
تعبير مولانا، »نيست‌وش« است؛ يعني 
بــه حس ظاهر وجــود خارجي ندارد، 
ولي منشــأ افعال و حركات آدمي در 
درون ‌آدمي اســت. جالب اينكه حتي 
داوري‌هاي ما دربــارة ديگران متأثر از 
همين زمينه‌هاي ذهني و روحي است 
و در هر كس مي‌توان جلوه‌هايي از كفر 
و ايمــان را يافت. اگر انســان خيالات 
خوش و زيبا داشته باشد، نيرو و توان 
درونــي او فزوني مي‌گيــرد. به قدرت 
شگفت‌انگيزي دست ميي‌ابد و مي‌تواند 
تغييرات شگرفي را در محيط اطرافش 

ايجاد كند.
مولانا در حكايتي بيان مي‌كند كه اگر 
حــق تعالي تو را در ميان مار و عقرب، 
اما با خيالات خوش مشغول بدارد، اين 
مار و عقرب بــا تو انس مي‌گيرند. زيرا 
خيال در واقع كيميايي است كه بدي‌ها 
را به خوشــي و خوبي تبديل مي‌كند. 
حتي »صبر« كه ذاتاً تلخ اســت، بر اثر 
خيال خوب و خوش، شيرين و دلپذير 
مي‌شود. زيرا كه در حال، خيال رهايي 
از بند غم و گرفتاري پديد آمده اســت 
و اين پيدا شدن خيالات خوش نيز از 

ايمان فرد سرچشمه مي‌گيرد:

آدمی را فربهی هست از خيال
جمال گر خيالاتش بُد صاحب‌

در ميان مار و كژدم گر تو را
خدا  با خيالات خوشان دارد 

مار و كژدم مر تو را مونس بود
كان خيالت كيميای مس بود

صبر، شيرين از خيال خوش شدست
فرج پيش آمدست20 كان خيالات 
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مشاوره‌توانمند‌محور

همة ما در مراحل مختلف زندگــی و با توجه به بحران هایی 
که تجربه کرده ایم و شــیوه های مقابلة متفاوت و متناســب با 
شخصیت و سبک زندگی مان، به قصه ای امیدبخش برای آینده 
نیاز داریم. ما با شناختن توانمندی هایمان، کنترل ضعف هایمان، 
و تمرین دوست داشتن، شکرگزاری و مهربانی کردن، می توانیم 
قصه ای استادانه ساخته و پرداخته کنیم. در این میان، مشاوران 
و روان درمانگران می توانند منشأ تحولی عظیم و سترگ در نظام 
آموزش وپرورش کشور باشند تا بستر علمی و عملی لازم را برای 
کسب مهارت های روان شناختی توسط دانش آموزان فراهم آورند. 
در شرایطی که جامعه با چالش های بسیار دشواری روبه رو شده، 
و با همة این اندوه ها، هراس ها، اســترس ها، بی اعتمادی ها و ... 
جایگاه علمی که بر آزمودن شادکامی، به باشی، رشد شخصی، و 
امید به زندگی خوب مبتنی است، در برابر دنیای نوین کجاست؟

در این مقاله، با رویکرد »روان شناســی مثبت نگر«، تمرکز بر 
تفکر و هیجانات مثبت، و مثبت اندیشــی نسبت به آموزش، به 
یکی دیگر از توانمندی های منشــی و شخصیتی دانش آموزان، 
از زیرمجموعة فضیلت تعالی، تحت عنــوان »امید« و مفاهیم 

»خوش بینی« و »رشد شخصی در آینده« می پردازیم.

کلیدواژه ها: امید، تعالی، شــادکامی، هدف، خوش بینی، رشــد 
شخصی، مثبت اندیشی

امید به معنای انتظار فرد برای روی دادن اتفاقات خوب و خواستنی 

در آینده است. افراد امیدوار مطمئن اند که تلاش هایشان، موفقیتشان 
در آینده را در پی خواهد داشــت و این توانمندی باعث می شــود که 
افراد از خودشان و دیگران انتظار بهترین ها را داشته باشند. امید واقعی 
دارای شش مؤلفه اســت: باور به قادر متعال و مبدأ آفرینش، باور به 
قــدرت اراده، باور به قدرت برنامه ریزی، بــاور به قدرت صبر، تعیین 

هدف، و شناسایی راه های رسیدن به هدف.

تأثیر امید در ارتقای كیفیت زندگی
1. کاهش ابتلا به اضطراب و افسردگی

2. سازگاری با شرایط سخت زندگی
3. بهبود سبک زندگی

4. تقویت رویکرد مسئله مدار 
5. افزایش کارایی تحصیلی و شغلی

آزمون سنجش امید
برای سنجش میزان امید دانش آموزان می توانید از آزمون صفحة 
بعد اســتفاده کنید  و آن را به شکل کاربرگ به آنان ارائه دهید. از 
آنان بخواهید جمله هــا را بخوانند و با زدن علامت ضربدر، میزان 

موافقت یا مخالفت خود را با هر عبارت مشخص کنند.
هرگز: 1            به ندرت: 2          گاهی اوقات: 3               

اغلب: 4                 همیشه: 5
برای به دست آوردن نمرة کل کافی است امتیاز 

همة قسمت ها را با هم جمع کنید. )جدول(

منیره نسیمی
é دكتري مشاوره

معجـــــــــزۀ 

در آینده است. افراد امیدوار مطمئن اند که تلاش هایشان، موفقیتشان 
در آینده را در پی خواهد داشــت و این توانمندی باعث می شــود که 
افراد از خودشان و دیگران انتظار بهترین ها را داشته باشند. امید واقعی 
دارای شش مؤلفه اســت: باور به قادر متعال و مبدأ آفرینش، باور به 
قــدرت اراده، باور به قدرت برنامه ریزی، بــاور به قدرت صبر، تعیین 

برای سنجش میزان امید دانش آموزان می توانید از آزمون صفحة 
بعد اســتفاده کنید  و آن را به شکل کاربرگ به آنان ارائه دهید. از 
آنان بخواهید جمله هــا را بخوانند و با زدن علامت ضربدر، میزان 
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تفسیر نتايج  
امتیاز بالاتر از 35 در این آزمون نشــان می دهد که پاسخ گو فرد 
امیدواری است و نقشة روشنی از آینده در ذهن دارد. تلاش می کند 

با  برنامه ریزی دقیق، به آنچه در زندگی می خواهد، برسد. 
امتیاز پایین تر از 35 در این آزمون نشــان می دهد که پاســخ گو 
در جایی که لازم اســت، از توانمندی امید استفاده نمی کند. نقشة 
روشنی از آینده ندارد و ممکن است اهدافی داشته باشد، اما معمولًا 

برای رسیدن به آن ها برنامه ریزی نمی کند. 
»امید« یعنی عزم برای دســتیابی به اهداف با تأکید بر عاملیت 
و باور به اینکه مســیرهای بســیاری را می توان پدید آورد. در این 
تعریف، عاملیت عبارت اســت از این باور که فرد می تواند حرکت 
در جهــت هدف مورد نظر را آغاز کنــد و ادامه دهد. افکار مربوط 
به عاملیت، شــخص را برمی انگیزاند و تفکر دربارة مسیرها گویای 
احساس توانایی فرد برای صورت بندی راه های محتمل رسیدن به 

هدف است. 

123٤٥امتیاز

همیشهاغلبگاهي اوقاتبه ندرتهرگزعبارتردیف

به 1 از گرفتــاري  رهایــي  براي 
راه حل هاي زیادي فكر  مي كنم

2
بــراي خودم  وقتي هدفــي را 
تعیین مي كنم، بــا همة وجود 

دنبالش مي روم

راه حل هاي 3 مشــكلي  هر  براي 
زیادي وجود دارد

4
براي به دست آوردن چیزهایي 
كه برایم مهم هستند، به راه هاي 

گوناگون فكر مي كنم

5
دیگــران  كــه  جاهایــي  در 
ناامید مي شــوند، من مي توانم 

راه حل هایي را پیدا كنم

تجربه هاي گذشته ام آیندة خوبي 6
را بــراي من تضمیــن مي كند

موفقیت هاي بســیار بزرگي در 7
زندگي ام داشته ام

هدف هایي را كه برایم مناســب 8
هستند، دنبال مي كنم

9
پرانرژي از خــواب بیدار مي ش 
وم، چــرا كــه در طــول روز 
فرصت هاي زیادي پیش رو دارم

10
از اتفاقاتي كه دوست دارم 

در آینده برایم بیفتد، تصویر 
روشني در ذهن خود دارم

جمع امتیاز

تفسیر نتايج 
امتیاز بالاتر از 

امیدواری است و نقشة روشنی از آینده در ذهن دارد. تلاش می کند 
با  برنامه ریزی دقیق، به آنچه در زندگی می خواهد، برسد. 

امتیاز پایین تر از 
در جایی که لازم اســت، از توانمندی امید استفاده نمی کند. نقشة 
روشنی از آینده ندارد و ممکن است اهدافی داشته باشد، اما معمولًا 

برای رسیدن به آن ها برنامه ریزی نمی کند. 
»امید« یعنی عزم برای دســتیابی به اهداف با تأکید بر عاملیت 
و باور به اینکه مســیرهای بســیاری را می توان پدید آورد. در این 
تعریف، عاملیت عبارت اســت از این باور که فرد می تواند حرکت 
در جهــت هدف مورد نظر را آغاز کنــد و ادامه دهد. افکار مربوط 
به عاملیت، شــخص را برمی انگیزاند و تفکر دربارة مسیرها گویای 

تعیین مي كنم، بــا همة وجود 2
دنبالش مي روم

راه حل هاي 3 مشــكلي  هر  براي 
زیادي وجود دارد

4
براي به دست آوردن چیزهایي 
كه برایم مهم هستند، به راه هاي 

گوناگون فكر مي كنم

5
دیگــران  كــه  جاهایــي  در 
ناامید مي شــوند، من مي توانم 

راه حل هایي را پیدا كنم

تجربه هاي گذشته ام آیندة خوبي 6
را بــراي من تضمیــن مي كند

موفقیت هاي بســیار بزرگي در 7
زندگي ام داشته ام

هدف هایي را كه برایم مناســب 8
هستند، دنبال مي كنم

9
پرانرژي از خــواب بیدار مي ش 
وم، چــرا كــه در طــول روز 
فرصت هاي زیادي پیش رو دارم

10
از اتفاقاتي كه دوست دارم 

در آینده برایم بیفتد، تصویر 
روشني در ذهن خود دارم

امید به معنای انتظار فرد برای روی 
دادن اتفاقات خوب و خواستنی در 

آینده است. افراد امیدوار مطمئن اند 
که تلاش هایشان، موفقیتشان در 
آینده را در پی خواهد داشت. این 
توانمندی باعث می شود که افراد از 

خودشان و دیگران انتظار بهترین ها را 
داشته باشند 
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وقتی شما به عنوان درمانگر به مراجعان کمک می کنید تا اهداف 
دشوار خود را به هدف های کوچک تر تجزیه کنند و افکار عاملیت 
)افکار کارآمدی( و نیز افکار مربوط به مســیرها )تجزیة هدف های 
پیچیده به گام های دســت یافتنی( را تســهیل می کنید،  در واقع 
مسیر تقویت روحیه، یعنی تسهیل امید به عنوان یک مسیر رایج در 

درمان را هموار کرده اید. 
به طور کلی می توان گفت: افراد امیدوار اهداف عملی و شــفافی 
تعیین می کنند که ارزش وقت و انرژی آن ها را دارد. دســتیابی به 
هدف به دو نوع شناخت بستگی دارد: تفکر عاملیتی و تفکر مسیری. 
»تفکر عاملیتی« به ظرفیت انگیزشی در افراد برای گام برداشتن 
به منظور نیل به اهدافشــان برمی گردد و انسان را برمی انگیزد تا با 
وجود مشکلات استقامت کند و ثابت قدم بماند که با خودگویی هایی 
از این قبیل مشهود است: »من می توانم این را انجام دهم.« یا: »من 

نمی خواهم متوقف شوم.« 
»تفکر مســیری« به توانایــی ادراکی انســان در ایجاد و تولید 
مسیرهایی محتمل برای به انجام رســاندن اهدافشان اشاره دارد. 
تفکر مســیری در خودگویی هایی از این قبیل که: »من می توانم  
راهی برای انجام کار پیدا کنم«، مشهود است. بنابراین امید، هم به 

تفکر مسیری و هم به تفکر عاملیتی بستگی دارد. 

مداخلات درمانی بر مبنای نوع تفكر 
الف. شناسایی اهداف معنادار

بــه مراجع کمک کنید تا اهداف معنادار خود را بشناســد. این 
کار با تشــویق آنان به انعکاس رضایتشان در زمینه های متفاوت 
زندگی، مانند مدرســه و روابط با دیگران انجام می شــود. وقتی 
دانش آموز شکایت می کند که: »من نمی خواهم تنها باشم«، شما 
می توانید کمک کنید تا این نارضایتی به هدف شفافی قاب دهی 

من می خواهم دوســت جدیدی در  مجدد شــود؛ برای مثــال: »
مدرسه داشته باشم.«

ب. افزایش تفکر مسیری
برای افزایش تفکر مسیری باید از سه مرحله بگذرید: 

1. اهداف پیچیده را به اهداف جزئی که بیشتر قابل مدیریت هستند، 
تبدیل کنید. برای مثال، یک هدف جزئی برای »پیداکردن دوست 
در مدرسه«، می تواند صحبت سر میز نهار با یک دانش آموز باشد.
2. تشویق مراجع به اینکه در ذهنش مراحل مورد نیاز برای تکمیل هر 
هدف جزئی را شبیه سازی و تمرین کند. طی شبیه سازی ممکن است 
مراجع موانع احتمالی را پیش بینی،  و راه های غلبه بر آن ها  را شناسایی کند. 
3. کمک به مراجع برای اینکه مهارت های لازم برای دستیابی به 
اهداف جزئی را کســب کند. مثلًا دانش آموز تنها و منزوی ممکن 
اســت قبل از تلاش برای آغاز گفت وگویی سر میز نهار، از آموزش 

جرئت ورزی یا مهارت های اجتماعی فایده و بهره ببرد.

ج. افزایش تفکر عاملیتی
بعد از اینکه مراجع یک هدف شــخصی را شناسایی کرد و راه ها 
یا ابزارهای رسیدن به آن را یافت، درمانگر تلاش می کند عاملیت 
مراجع را پرورش دهد. یک تکنیک برای بهبود تفکر عاملی، کمک 
به مراجع برای شــناخت خودگویی هایی است که استعدادشان را 
برای تلاش به سوی هدف از بین می برد. ممکن است خودگویی های 
مثل اینکه: »من در گفت وگوی کوتاه اصلًا خوب نیســتم«، برخی 
را از آغاز گفت وگو ســر میز نهار منصرف و دلسرد کند. در عوض 
شــما به عنوان مشاور، دانش آموز را تشویق کنید این تفکرات را به 
خودگویی هــای واقعی تر تبدیل کند؛ مانند اینکه: »ممکن اســت 

کمی اذیت شوم، اما می توانم آن را انجام دهم.« 
یک تکنیک مناسب دیگر برای بهبود تفکر عاملیتی این است که 
به مراجعان کمک شود، زمان هایی را درگذشته به خاطر بیاورند که 

با موفقیت با موانع پیش روی اهدافشان مواجه شده اند.
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گفت‌وگو

محمدحسين ديزجي

روزگاری وقتی زنــگ مدارس نواخته 
خانه  سمت  به  دانش‌آموزان  و  می‌شــد 
می‌رفتند، کمتر از یکی دو ســاعت بعد، 
در کوچه و خیابان سرگرم انواع و اقسام 
بازی‌هــا بودند؛ از فوتبــال با یک توپ 
پلاستیکی دولایه گرفته تا هفت‌سنگ و 
دوچرخه‌ســواری. اما امروزه تمام دنیای 
اغلــب بچه‌ها در تلفن همــراه و تبلت 
خلاصه می‌شــود. همین نکته و مواردی 
نظیر این امروز به دغدغه تبدیل شــده 
و بخشی از زمان مشاوران مدارس را به 

خود اختصاص داده است. 
همین نکته را بهانه قــرار دادیم و با 
به دیدار دکتر سیدعطاالله  چند پرسش 
دانشگاه،  استاد  روان‌پزشک،  عقیلیان، 
پژوهشــگر و صاحب مقالات علمی در 
حوزة روان‌شناســی رفتیــم و با وی به 
گفت‌وگو نشستیم. دکتر عقیلیان ساکن 
از تجربه‌های خوبی  مشــهد اســت و 
در حوزة نوجوانــان، جوانان و خانواده 
برخوردار است. گفت‌وگو با او پیش روی 

شماست.

به نظر شما چه عواملی در کنار هم 
قرار گرفته و زمینه را مهیا کرده‌اند تا 
نوجوانان بیــش از ارتباطات فیزیکی 
این‌چنیــن جذب فضای  و حضوری، 
مجازی، بازی‌ها و اپلیکیشن‌ها بشوند؟
برای اینکــه بتوانیم نگاه وســیع‌تری به 
مســئله داشــته باشــیم، بگذارید بحث را 
این‌طوری و با این ســؤال شروع کنم: زمان 
کودکــی و نوجوانی ما که تلفــن‌ همراه و 
فضای مجازی نبود، والدین از چه چیزهایی 
گلایه داشــتند؟ والدین احتمالًا از فوتبال 
بازی کردن یا احیاناً توی کوچه ماندن بیش 
از حد بچه‌ها گلایه داشــتند. یا از تمایل و 
اصرار بچه‌ها به موتورســواری یا یواشــکی 
ماشــین پدر را برداشــتن گلایه می‌‌کردند. 
شــاکی بودند که بچه‌هــا می‌روند کوچه و 
خیابان، حرف زشت یا کار بد یاد می‌گیرند 
یا دعوا می‌کنند، یا احتمالًا با دوســت‌های 
سیگاری مراوده می‌کنند و نگران سیگاری 

یا معتاد شدن بچه‌هایشان بودند. 
یعنـی فکـر نکنیم کـه الان معضلی وجود 
دارد بـه نـام تلفـن همـراه،  تبلت یـا فضای 

مجـازی و قبـل از آن همـه چیـز خـوب و 
خـوش و  عالـی بـود. نـه! در هـر زمانـی 
براساس مقتضیات و خصوصیات آن دوران، 
چالش‌هـای  و  مسـائل  بـه  بایـد   والدیـن 
همـان دوران بپردازند.یعنـی هرچنـد ایـن 
موضـوع چالش دهة ماسـت، امـا هر دورانی 
چالـش خـودش را دارد و ایـن خصوصیـت 
زیسـت بشـــر اسـت. فرزندپـروری در هـر 
بـا  و  دارد  را  خـودش  سـازوکار  عصـری 
نمی‌توانیـم  پیـش  دهه‌هـای  رویکردهـای 
بـا فرزندانمـان مواجـه شـویم. در هـر عصر 
کنیـم  بـه‌روز  را  خـود  بایـد  زمانـه‌ای   و 
عصـر  همـان  چالش‌هـای  بـا  بتوانیـم  تـا 
مواجـه شـویم. برگردیـم بـه ســؤال شـما. 
کوچک‌بودن خانه‌های فعلی، نبود فضای 
کافــی برای بازی در خانه یا حتی خارج از 
خانه،کم‌بــودن تعداد فرزندان خانواده‌ها، و 
ارتباط کم افراد با هم در زندگی شــهری 
کنونی، همة این‌ها باعث شده‌اند که بچه‌ها 
امکان مراوده و بازی‌ با یکدیگر را از دست 
بدهند. خب از آن طرف، وســایل بســیار 
جذابی به نام تلفن همــراه، تبلت و رایانه 

 گفت‌وگو با دكتر سيدعطاءالله عقيليان )روان‌پزشك( دربارة 
نوجوانان و فضاي مجازي

گـــــزینه‌هـــــــای روی 
میــــــــــــزمجـــــــــازی
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با تنوع بســیار زیاد بازی ها و اپلیکیشن ها، 
برای همة  ســلیقه ها می آیــد و جایگزین 
بازی های واقعی و گروهی بچه ها می شود. 
فضای مجازی و »سوشــیال مدیا« هم در 
غیــاب امکان مــراودات رودررو، جایگزین 
ارتباط حضــوری آدم ها  می شــود. حتی 
امــکان ارتبــاط همة افــراد را بــا هم در 
اقصانقاط دنیا به وجود می آورد. تصور کنید 
که »فیس بوک« و »اینســتاگرام« بیش از 
یک میلیارد کاربــر در دنیا دارند. در ایران 
25 میلیــون نفر عضو فعال  اینســتاگرام 
هستند، و با وجود فیلترینگ، 18 میلیون 
ایرانی تا ســال  2017 عضــو فیس بوک 
بودنــد. طبق آمــار،  66 درصد ایرانی های 
بالای 18 ســال عضو فعال سوشیال مدیا 
هستند:  50 درصد در تلگرام؛ و ۳۰ درصد 
در »واتس اپ«. ببینیــد فضای مجازی  و 
سوشیال مدیا شــما را با  چه جمعیتی از 
افراد متصل می کند. خــب قطعاً جذابیت 

مضاعفی به وجود می آورد.

مشــاوران مدرســه ها غالباً با این 
دغدغه از ســوی همکاران و والدین 
از  می توان  که چگونه  هستند  روبه رو 
مدت زمان حضور بچه ها و دانش آموزان 
در فضــای مجازی کمتر کرد و آنان را 
به ســمت فضای حضوری و پرداختن 

به مباحث درسی و تفریحات فیزیکی 
سوق داد. جناب عالی چه راهکارهایی 
را که جنبة عملی هم داشــته باشند، 
برای مشــاوران مدرســه پیشنهاد 

می کنید؟
به نظرم باید واقع بین بود. موضوع فضای 
مجازی موضوعی مرتبط با نوجوانان نیست. 
همة رده های سنی درگیر رایانه، گوشی و 
تبلت هســتند. من توی کلینیک شــاهد 
گلایه های همسران از یکدیگر بابت حضور 
زیاد در فضای مجازی و اســتفادة بیش از 
حد از گوشی و تبلت هستم. همسرانی که 
از هم گلایه دارند و می گویند: همســرم به 
من توجه نمی کند و سرش دائم توی گوشی 
و لپ تاپ و تبلت است. حتی والدینی داریم 
که به بچه هایشان توجه کافی نمی کنند و 
درگیر گوشــی خودشان هســتند. حتماً 
شاهد مهمانی هایی هستید که آدم بزرگ ها 
مــراودات رودررو، مشــغول  بــه جــای 
گوشی هایشان هســتند. آدم هایی که کنار 

هم هســتند، اما به  کار هــم کار ندارند و 
مشــغول دنیای شــخصی خودشان توی 

گوشی شان هستند. 
از باب ضرب المثل باید بگویم: رطب خورده 
منــع رطب کی کند؟ والدین و بقیة اعضای 
خانــواده نمی توانند درگیــر فضای مجازی 
و وســایل الکترونیک باشــند و از نوجوان 
بخواهند، استفاده از فضای مجازی را محدود 
کند. الگوی زیست خانواده ها نقش بسزایی 
در رفتار فرزندان دارد. اگر والدین خودشان 
ســرگرمی و دل مشغولی های متنوعی برای 
خودشــان و به تبعش فرزندانشــان فراهم 
کنند، قطعاً زمان کمتری به رایانه و گوشی 
می رسد. به یاد داشــته باشیم، والدین باید 
الگوی عملی فرزندانشــان باشــند، وگرنه 
نصیحــت و ســخنرانی در نوجــوان تأثیر 

چندانی ندارد.

اشاره به ضررها و زیان های استفادة 
مداوم از تبلت و گوشی همراه و رایانه، 
توسط مشــاوران و خطاب به والدین 
و نوجوانــان و دانش آموزان، آن طور 
که در عمل پیداســت، چندان مؤثر 
شرایطی  چنین  در  نمی شــود.  واقع 
مشــاوران بایــد از چــه تدبیرها و 
راهکارهایی استفاده کنند تا راهنمایی 
و پیشنهادهایشــان مــورد پذیرش 
مخاطبان اصلــی، یعنی دانش آموزان 

قرار بگیرد؟
خب بیایید  باز موضوع را کمی گسترده تر 
ببینیم. پدیده های بشــری همــه تلفیقی 
از ســود و زیان، و خوبی و بدی هســتند. 
همه چیز، هم فایده دارد، هم ضرر. شــکی 
نیســت که خودرو و وســایل نقلیه تحول 
بزرگی در زندگی انسان ایجاد کردند و حمل 
و نقل و زندگی انســان را بســیار راحت تر 
ســاختند. ولی خب عــوارض متعددی هم 
دارند؛ مثل آلودگــی هوا، تصادفات وتلفات 
جراحات رانندگی، کم شدن فعالیت بدنی و 
تحرک جسمی انسان ها که خودش عوارض 
دیگــری مثل افزایــش وزن و بیماری های 

قلبی عروقی و فشار خون به دنبال دارد. 
اینترنــت و فضای مجــازی رایانه و تلفن 
همراه هم فایده های بسیار زیادی دارند که 
پرداختن به آن ها لازم نیست. اینترنت عنصر 

والدین باید الگوی عملی فرزندانشان باشند، 
وگرنه نصیحت و سخنرانی در نوجوان تأثیر 

چندانی ندارد

الگــوی زیســته خانواده هــا 
ــار  ــزایی در رفت ــش بس نق

ــدان دارد فرزن
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حیاتی زندگی ســال های  اخیر است. فقط 
یکی از فایده های فضای مجازی را ببینیم. 
اگر اینترنــت نبود، در روزهــای قرنطینه 
به خاطــر کرونا، کار، تحصیل و مراوده های 
اجتماعــی کامــلًا تعطیل می شــدند.80 
درصد دانش آموزان کــرة زمین این روزها 
به خاطر کرونا به مدرســه نمی روند. بستر 
تحصیلی شــان همین فضای مجازی است. 
حتی ارتباطات دوستی، خانوادگی و کاری 
هم بر همین بســتر انجام می شــود. پس 
امــروزه زندگی بدون اینترنت و سوشــیال 

مدیا واقعاً امکان پذیر نیست.
حالا در مورد دغدغه  و ســؤال شما چه 
کنیم؟ مــن چند نکته به ذهنم می رســد 
که عرض می کنم. از نظر من قرار نیســت 
ضررهای اینترنت گفته بشــود تا  بچه ها از 
فضــای مجازی دوری کننــد، بلکه کنترل 
و نظــارت، و دغدغــة والدین و مشــاوران 
باید بر دو حوزه متمرکز باشــد: حوزة اول 
محتوای اینترنت و فضای مجازی، و حوزة 
دوم  نظارت و کنترل بر مدت زمان استفاده 
از اینترنــت. پس آگاهی بخشــی و نظارت 
بر فضای مجازی شــامل ایــن دو موضوع 
می شود که بحث بسیار مفصلی است  و من 

تا حد امکان مختصراً توضیح می دهم. 
حــوزة نظارت بر محتــوای اینترنت باید 
آمــوزش در مــورد پرهیز از اســتفاده از 
وب سایت ها،  بازی ها  و فیلم های نامتناسب 
با ردة سنی باشد. در همه جای دنیا، فیلم و 
اپلیکیشن بازی، همه، رده بندی سنی دارند. 
مثلًا فیس بوک و اینســتاگرام حداقل سن 
مجاز را 13 سال و واتس اپ 16 سال اعلام 
کرده است. شــبکه های مجازی هم سنین 
مشــابهی دارند و می بینیم که بعضی ها از 
۸-۷  ســالگی برای فرزنــدان خود صفحة 
اختصاصی اینســتاگرام باز می کنند. تمام 
اپلیکیشــن ها و بازی های »ایکس باکس« و 
»پلی استیشن« هم رده سنی دارند که باید 

رعایت شود. 
باید به نوجوان آمــوزش داد که محتوای 
مناسب و نامناسب چیست. همچنین به او 
آموخت چه چیزهایی را در فضای مجازی به 
اشتراک بگذارد، چه چیزهایی را به اشتراک 
نگذارد. چه خطراتی در فضای مجازی وجود 
دارد و کــی و چگونه می توانــد در فضای 

مجــازی به دیگــران اعتماد کنــد. چگونه 
مراقب خود باشــد تا مورد ســو      ء استفادة 
مالی، جنسی و عاطفی قرار نگیرد. مرزهای 
ارتبــاط با جنــس مخالف براســاس عرف 
خانوادگی و اجتماعی برای نوجوان توضیح 
داده شــود. در مورد ارتباط با افراد بزرگ تر 
هــم بــه وی آگاهی های لازم داده شــود. 
در مورد زمان استفاده از اینترنت، گوشی 
و تبلت هم باید قانون گذاشته شود. قبل از 
تهیة گوشی یا تبلت باید قرارداد استفاده از 
آن با نوجوان تنظیم شــود. مثلًا استفاده از 
گوشی هنگام غذا خوردن، توی رخت خواب 
و از ســاعت10 شــب به بعد ممنوع است. 
حداکثر اســتفاده از آن مثلًا دو ساعت در 
روز در ســال تحصیلی، در ایــام امتحانی 
مثلًا نیم ســاعت، و در ایام تعطیلات مثلًا 
سه ساعت است. تنوع سایر فعالیت ها، نظیر 
فعالیت های ورزشی، تحصیلی، خانوادگی، و 
مطالعة کتاب چاپی هم توسط والدین باید 

برنامه ریزی شود. 
خب ســؤال بعدی که پیش می آید، این 
اســت که چه کنیم تا نوجوان به حرف ما 
گوش کند؟ چه روش هایی برای تأثیرگذاری 

کلاممان داریم؟
بهتریــن روش برای برقــراری ارتباط با 
نوجوانان روش های اقناعی و تشویقی است. 
توضیــح دادن، آگاهــی دادن، و قانع کردن 
نوجوان و تشــویق او برای انجام رفتارهای 
مطلوب. اســتفاده از روش هــای بازدارنده 
و تنبیهی باید محــدود و منحصر به موارد 
ضروری باشــد، وگرنه جنــگ قدرت پیش 

می آیــد که قطعاً به نفع هیچ یک از طرفین 
نیست. همچنین به خاطر داشته باشیم که 
برقراری ارتباط مؤثر بــا نوجوان فرایندی 
تدریجی و زمان بر است که از کودکی شروع 
می شــود. اگر والدین نوجوان ۱۵-۱۴ ساله 
از کودکی نتوانســته اند ارتباط مؤثری با او 
برقرار کنند و از کودکــی به حرف والدین 
گوش نمی کرده اســت، دیگر در نوجوانی 
نمی تــوان کار چندان مؤثــری برای بهبود 
رابطة والدین بــا آن ها انجام داد. یک نکتة 
مهم در فرزندپروری این اســت که فرصت 
ساخت رابطة مطلوب بین والدین و فرزندان 
محدود اســت. اگر دریچــة ارتباطی بین 
والدین و فرزندشان حداکثر تا سنین ۱۴-
۱۲ سالگی به طور صحیح تعبیه نشده باشد، 
دیگر فرصت تمام شــده است و این دریچه 
بسته می شود. یعنی برای ارتباط با نوجوان 

باید از کودکی به فکر بود.

در نهایــت آیا همــة نوجوانان به 
حرف های والدین گوش می کنند؟ 

خیــر! همان طور کــه همة فرزنــدان به 
توصیه های والدین درمورد درس خواندن یا 
نماز خواندن گوش نمی کنند، در این مورد 
هم همیشه گاهی برخی نوجوانان نافرمانی 
می کننــد  و از توصیه ها  تبعیت نمی کنند. 
مجــدداً تأکید می کنم که والدین باید برای 
فرزندانشان الگوی عملی باشند تا کلام نافذ 

داشته باشند.

کنترل، نظارت و دغدغة والدین و مشاوران  
باید بر دو حوزه متمرکز باشد: حوزة اول 

محتوای اینترنت و فضای مجازی، و حوزة  
دوم، نظارت و کنترل بر مدت زمان استفاده 

از اینترنت
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مشاوره‌در‌بحران

صدیقه احمدی
استادیار، گروه مشاوره، دانشگاه خوارزمی
حسین ایلانلو
دانشجوی دکتری مشاوره، دانشگاه خوارزمی
فریناز عمادی
کارشناس ارشد مشاوره خانواده، دانشگاه علامه طباطبایی

 دانش آموزان قشر مهمی از جامعه هستند و سلامت روان آن ها 
اهمیت زیادی دارد. آغاز سال تحصیلی همه ساله در دانش آموزان 
هیجان و اضطراب به وجود می آورد که در ســال جاری، این امر 
با همه گیری ویروس کرونا ترکیب شــده است و می تواند اثرات 

مخربی بر سلامت روان دانش آموزان بر جای نهد.

کلیدواژه ها: مدیریت اضطراب، دانش آمــوزان، ویروس کرونا، 
دستورالعمل های ایمنی، سارس، کووید ۱۹

»اضطراب« پاسخ به شرایطی خاص و تهدیدکننده است. حالتی 
طبیعی اســت که همراه با تحولات، تغییرات و تجربیات جدید رخ 
می دهد. همچنین در زمینة کشــف هویــت و معنا در زندگی، هر 
فردی ممکن است اضطراب را تجربه کند. اضطراب حالتی عاطفی و 
دارای خصوصیات برانگیختگی فیزیولوژیکی، احساسات ناخوشایند، 
تنش و ترس از وقوع اتفاق وحشتناک است. این واکنش ها حاصل 

دفاع افراد در برابر اضطراب است.
عواملی که وجود اضطراب را تحت تأثیر قرار می دهند، عبارت اند از:

الف( محیط خانوادگی: شــرایط خانــه در صورتی که مملو از 
مشاجره یا پر از ســوءتفاهم و ناآگاهی والدین از وضعیت فرزندان 

باشد، می تواند باعث ناراحتی و اضطراب کودکان در خانه شود. 
ب( محیط اجتماعی: محیط اجتماعی یکی از عواملی است که 

می تواند بر اضطراب فرد تأثیر بگذارد. اگر فرد در یک محیط نامناسب 
اجتماعــی قرار بگیــرد، این محیط می تواند موجب شــکل گیری 
رفتار ناکارآمد در او شــود. همین موضــوع، قضاوت های مختلفی 
را در جامعــه پدید می آورد که می تواند باعث اضطراب فرد شــود. 
یکی از شــرایطی که اخیراً باعث اضطراب شــدید شده، شیوع 
»کرونا« یا کووید ۱۹ اســت. این امر نه تنها از نظر جسمی بلکه از 



نظر روانی نیز بر سلامت جامعه تأثیر می گذارد. طی چند ماه اخیر، 
تقریباً همة کشــورهای جهان به عنوان منطقة گذار کرونا در نظر 
گرفته شده اند که به یک بیماری همه گیر جهانی تبدیل شده است. 
ویروس کرونــا »یک خانوادة بزرگ از ویروس هاســت که باعث 

بیماری  انسان و حیوانات می شود«.
  عواملــی که معمولًا باعث عفونت های تنفســی در انســان ها  
می شوند، از سرماخوردگی عادی گرفته تا بیماری های جدی مانند 
»سندرم تنفسی خاورمیانه« )مرس( و »سندرم تنفسی حاد شدید« 
)ســارس( متنوع اند. نوع جدیدی از ویروس کرونا  در دسامبر سال 
2019 در ووهان چین در انسان یافت شد. نام آن را »سندرم حاد 
تنفسی حاد کرونا ویروس 2« )سارس-کووید 2( گذاشتند که بعداً 

باعث کووید 19 شد. 
ســارس که در ســال 2003 شناسایی شــد، از همان خانوادة 
ویروس های بزرگ کووید 19 اســت. علائم ســارس شــبیه علائم 
کووید 19 اســت، اما سارس سنگین تر و کشــنده تر است؛ گرچه 
عفونت آن کمتر از کووید 19 است. مانند سایر بیماری های تنفسی، 
کووید 19 می تواند علائم خفیفی از جمله سرماخوردگی، گلودرد، 
ســرفه و تب ایجاد کند و حدود 80 درصد مبتلایان ممکن است 

بدون نیاز به مراقبت ویژه بهبود یابند. 
از هر شــش نفر حدود یک نفر ممکن اســت دچار علائم شدید 
بیماری، مانند ذات الریه یا مشکل تنفس شود که معمولًا به تدریج 
اتفاق می افتــد. اگرچه مرگ و میر در اثر ایــن بیماری هنوز نادر 
است )حدود 2٪(، » ولی برای افراد مسن و دارای پیشینة پزشکی 
نامناسب« )مانند دیابت، فشار خون بالا و بیماری قلبی( خطرناک 
اســت و آن ها در برابر این بیماری به شــدت آسیب پذیر هستند. 
از ابتدای ســال 2020،  مردم در سراســر جهان به سبب شیوع 
ویروس کرونا الزام رعایت بهداشت دست، فاصلة اجتماعی و سایر 
اقدامات توصیه شــده برای جلوگیری از مبتلا شدن به بیماری را 
شنیده اند و معمولًا انجام داده اند. با این حال، گرچه برخی از افراد 
دقیقاً از ایــن محدودیت ها پیروی می کننــد، برخی دیگر قوانین 
دولت هــا را نادیده می گیرند و در ازدحــام جمعیت در مکان های 
عمومی و سواحل حضور می یابد و یا در خانه هایشان مهمانی های 

پرجمعیت می گیرند. 
درک عوامل روان شــناختی و فرایندهایی کــه بر انطباق افراد با 
اقدامات پیشگیرانه در برابر این بیماری همه گیر تأثیر می گذارند، به 
منظور توسعة کارزارهای اطلاعاتی و ارتباطی مناسب و مداخلات 
ضروری، از اهمیت اساســی برخوردار اســت. مطالعات تحقیقاتی 
کشــورهای مختلف تلاش کرده اند، نقش طیف وسیعی از عوامل 
)مثــل درک خطر، اعتماد به مقامــات، و هنجارهای اجتماعی( را 
آزمایش کنند. براســاس مطالعة  نادیک، نایباهو و سیلالاهی، 

برای کنترل اضطراب فرد باید دو کار انجام شود: 
الــف( یافتن و درک اطلاعات علمی کوویــد 19  از منابع معتبر 
به طور صحیح یا افرادی که مسئولیت توضیح آن ها را دارند )دولت 

یا نهادهای بهداشتی(؛ 

ب( پیروی از دستورالعمل های ایمنی مربوط به کووید 19.
نویسنده نتیجه می گیرد که راه مدیریت اضطراب دانشجویان از 
طریق یافتن و درک اطلاعات صحیح و پیروی از دستورالعمل های 
ایمنی مربوط به کووید 19 اســت. تعطیلی مدارس یک سیاســت 
اساسی برای کاهش سرعت شیوع کووید 19 در سراسر جهان است.  
پس از 13 مارس 2020، در آلمان چند مدرســه تعطیل شــدند. 
همانند سایر کشــورها، آلمان در حال حاضر با موضوع بازگشایی 
مدارس در سراســر کشور مواجه است. بخشــی از این موضوع به 
بحث امتحانات فارغ التحصیلی دبیرستان های آلمان اختصاص دارد 
که قرار است طی چند هفتة آینده برگزار  شوند. اگرچه مدارس از 
طریق تهیة مطالب درسی و یادگیری به طور منظم از دانش آموزان 
خود حمایت می کنند، دانش آموزان در ســال آخر مدرســه زمان 
محدودی را صرف فعالیت های مربوط به مدرسه می کنند. هم زمان 
دانش آموزان نگران عملکرد تحصیلی و آیندة شغلی خود هستند.  

بحث
شدت اضطراب در شرایطی که استرس زا نباشند، یا در شرایطی 
که خطر به عنوان تهدید احساس نمی شود، کم است. ظهور اضطراب 
به شدت تحت تأثیر »محرک بیرونی« یا »محرک درونی« است که 
در اثر آن فرد تهدید احســاس می کند یا خود را در خطر می بیند. 
چگونگــی واکنش فرد به محرکی که اضطــراب را برمی انگیزد، به 
تجربة او در شــرایطی مشابه بستگی دارد. شرایط استرس زایی که 
مــدام بر زندگی غلبه می کند،  توانایی افراد را در ارائة  پاســخ های 
مناســب بالا می برد. احســاس تهدید را کاهش می دهد و سطح 
اضطراب را پایین می آورد. اضطراب زیاد تجربة ناخوشایندی است 
که فرایندهای شناختی و حرکتی را مختل می کند و سازوکارهای 

دفاعی را فعال نگه می دارد. 

نتیجه گیری
 : ز نــد ا ه هــای مدیریــت اضطــراب عبارت ا بهتریــن را
الف( یافتن اطلاعات صحیح و یا علمی از یک منبع معتمد و درک 
صحیح آن. نهادهای دولتی و بهداشتی باید بهترین راه را پیدا کنند 
و اطلاعات مربوط به کوویــد 19 را به طور فعال به جامعه تحویل 

دهند تا جامعه از عملکرد کووید 19 آگاه  شود.
 ب( پیروی از دســتورالعمل های ایمنــی کووید 19، مانند حفظ 
سلامتی و تناسب اندام، شســتن منظم دست ها با استفاده از آب 
و صابون یا الکل، پوشــاندن بینی و دهان هنگام سرفه و عطسه با 
دستمال یا  قسمت فوقانی بازو، اجتناب از تماس با افراد دیگر، پرهیز 
از مســافرت به مکان های عمومی، اجتناب از لمس چشم، بینی و 
دهان، استفاده از ماسک دهان و بینی، دفع دستمال و ماسک های 
استفاده شده در ســطل زباله، به تعویق انداختن سفر به منطقه / 
کشوری که این ویروس در آن پیدا شده است. در صورت ناراحتی 
ناشی از بیماری، از رفتن به خارج از خانه خودداری کنید و همیشه 
پیشرفت بیماری کووید 19 را از منابع رسمی و دقیق کنترل کنید.
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دکتر کیومرث جهانگردی
عضو هیئت تحریریه

مشكلات‌دانش‌آموزي

کلیدواژه ها: کووید 19، چالش های مشاوره، مشاوره مدرسه، راهکارها

ركورد شغلي
بســیاری از شغل ها با شــیوع بیماری کرونا به شدت تحت تأثیر قرار 
گرفته اند. در این میان نباید حرفة مشاوره را مستثنا دانست. مشاوران در 
روش ها و برخوردهای خود تغییرات فراوانی اعمال کرده اند. مراجعان نیز 
تاحدی از حضور در دفتر مشاوره پرهیز می کنند و ترس دارند كه مانند 
قبل، از نزدیک و با خیال آســوده مشکلاتشان را با مشاور خود در میان 
بگذارند. مشاوران دیگر نمی توانند صرفاً در دفتر خود بنشینند و منتظر 
بمانند تا مردم برای دیدنشــان و گرفتن راهنمایی و مشــاوره به آنان 
مراجعه کنند. حتی شاید لازم باشد مشاوران متناسب با حرفه و تخصص 
خود، به  دنبال یافتن راهي براي مشكل مراجعان براي امر مشاوره باشند 

و یا راه حلی برای منابع درآمدی جدید باشند. 

به همین ترتیب، قوانین و روش های معمول مشــاوره نیز متناســب 
بــا این تغییرات نیاز به بازنگری دارنــد: از قوانین و مقررات مربوط به 
اخذ مجوز فعالیت گرفته تــا ویژگی های مرتبط با صلاحیت حرفه ای، 
قوانین تهیة تجهیزات ارزان و حتی قوانین تعرفه ای و بیمه ای مرتبط با 
حرفة مشاوره و روان شناسی. این تغییر در همة ابعاد و سطوح مشاوره، 
پرسش هایی را به ذهن متبادر می کند؛ برای مثال: آیا سازوکارهای لازم 
برای مشــاورة مؤثر غیرحضوری، مجازی، برخط، تلفنی و یا چگونگی 
پرداخت برخط هزینه های مشــاوره فراهم آمده اســت؟ آیا مشاوران 
توانسته اند با شناسایي نگراني هاي این روزهاي مراجعان، خود را براي 

كمك به آنان آماده كنند؟ 
این نوشتار كوتاه تلاشي است براي ارائة راهكارهایي پاسخ گو به این 
مســائل و پرسش ها، تا شــاید كمك كوچكي براي مشاوران در جهت 

مرتفع كردن این مشكلات باشد. 

تأثیر ویروس کووید ۱۹ بر حرفۀ مشاوره
تغييرات مثبت و هوشمندانه



چالش هاي مشاوره در شرايط شیوع بیماري كوويد 19
متأسفانه پیام رســان ها و نرم افزارهای ارتباط مجازی، نظیر ایتا، شاد، 
اسکایپ، زوم، واتساپ و تلگرام، چه داخلی و چه بین المللی، به گونه ای 
طراحی نشــده اند که بر اصول اخلاقی و قواعد حرفه اي مشاوره منطبق 
باشــند. به  عنوان نمونه، معلوم نیســت در بهره گیری از این نرم افزارها، 
وضعیت »رازداری«1، به عنوان یکی از اصول اساســی مشاوره که ایجاب 
مي كند فقط شخص مشــاور در جریان رازهای شخصی مراجعان قرار 
گیرد، چه خواهد شــد و چند نفر یا چه تعداد از افراد یا حداقل مدیران 
این شــبکه های ارتباطی به این اطلاعات دسترسی پیدا خواهند کرد. 
در ایــن مورد، موضوع رازهای شــخصی و خانوادگــی مراجعان دارای 
جایگاه اجتماعی یا شــغلی رفیع در سطح یک جامعه، اهمیت مضاعف 
هم می یابد. به  نظر می رسد در شرایط فعلی، بزرگ ترین چالش مشاور، 
»شــیوة ارتباط با مراجعان« باشــد. بســیاری از مشــاوران به صورت 
متوقف کردن تعامل حضوری با مراجعان و برگزاری جلســات تلفنی یا 
مبتنی بر رســانه های ارتباط الکترونیکی، به این چالش واکنش نشان 

داده اند. به  هر حال مسئلة مشاوران مدرسه قدری متفاوت است. 
بتانی برِی2 )2020( دربارة چالش های معلمان و مشــاوران مدرســه 
می نویســد: »اکثر مشــاوران و معلمانِ مدرســه، پس از سال ها حضور 
فعال در مدرســه، خــود را درگیــر تعطیلاتی غیرمنتظره، ناخواســته 
و طولانی مــدت و حتــی وقفــه ای ناگهانــی یافته اند. بســیاری از این 
متخصصان شــیوه ای مشابه همکاران مشــاور بالینی خود پیدا کرده اند 
و به اســتفاده از فناوری هــای جدید روی آورده اند تــا بتوانند به صورت 
برخــط به پشــتیبانی و حمایت از دانش آمــوزان خود ادامــه دهند.«
بــرِی ادامه می دهد: »علاوه بر این چالش ها، رکود شــدید اقتصادی 

باعث شده است که بسیاری از مشاوران درگیر نگرانی های مالی 

و حتی نداشتن ضمانت شغلی باشند، چرا که به رغم گزارش های وسیع 
از افزایش مشــکلات مربوط به بهداشت و سلامت روان در میان مردم، 
تعداد مراجعان از یک سو به دلیل ترس از ابتلا به کرونا، و از سوی دیگر، 
به دلیل وضعیت ناگوار اقتصادی و مالی مردم، کاهش بسیار چشمگیری 

داشته است.«
در سطح مدرسه های کشور خودمان نیز مشاوره اوضاع بسیار متفاوتی 
با گذشته پیدا کرده است. بیشــتر مدرسه ها خدمات تخصصی خود را 
به  صورت غیرحضوری و مجازی ارائه می کنند. در واقع اکثر دانش آموزان 
دیگر به مدرســه نمی آیند تا مشاور در میان آنان حضور یابد و بتواند با 
مشاهدات میدانی خود سعی کند مشکلاتشان را بیابد و برای کمک به 
آن ها دست به کار شود. شــیوع ویروس کووید19، نه تنها مانع از حضور 
دانش آموزان در مدرسه شده، بلکه شرایطی به  وجود آورده است که آنان 
ضمن تحصیل در خانه، تقریباً بیشــتر وقت خود را نیز صرفاً با خانواده 

سپری کنند. 
در تحلیل این موضوع، از یک منظــر می توان گفت که دانش آموزان 
کمتــر در معرض آســیب های اجتماعی قرار خواهنــد گرفت و ظاهراً 
مشکلاتشان کمتر خواهد شد. از سوی دیگر اما، نیاز ذاتی فرزند انسان 
به حضور در اجتماع و تعامل با هم ســالان و هم نوعان، باعث می شــود 
به شــدت تحت تأثیر قرار گیرند و با توجه بــه افزایش و تکرار روزهای 
خانه نشینی، احساس کسالت، تنهایی و بی حوصلگی بیش  از  حد داشته 
باشند. به این موضوع، مشکلات ضرورت حضور طولانی مدت فرزندان در 
فضای مجازی، به بهانة تحصیلِ برخط یا برون خط را نیز اضافه کنید که 

خود می تواند دربر دارندة آسیب های اجتماعی فراوانی باشد. 
به  لحاظ مسائل حرفه ای نیز باید گفت: هر مشاورِ کارکشته و ماهری 
می داند، در مشاوره عواملی مانند »ارتباط چشم  با  چشم«، »زبان 
بدن«، »چینش وســایل در اتاق مشاوره« و »نحوة نشستن 
مشــاور و مراجع« و گاهی حتی صرفاً »سکوت« مشاور، تا 
چه اندازه با میزان اثربخشی و نفوذ كلام و توصیه هایش بر 
مراجع همبستگی دارد. در اتاق مشاوره که مشاور پشت 
میــزکار خود و روی یک صندلی بــزرگِ گردان قرار 
می گیرد، و مراجع روی یک صندلی محقر و ســاده، 
در سطحی پایین تر می نشیند، مشاور در موضع و 
رأس قدرت است و مراجع با هر سمت و جایگاهی 
که باشد، تأثیر می پذیرد. همین امر باعث می شود، 
توصیه ها و دستورات مشاور را تقریباً به  طور کامل 
بپذیرد. بنابراین، از آنجا که در مشــاورة مجازی و 
تلفنی همة این موارد از دست می روند، کار حرفه ای 
مشاور، چه در کلینیک های مشاوره و چه در اتاق های 
مشــاورة مدرســه، به شــدت تحت تأثیر قرار می گیرد. 
مورگان اشتاین، مشاور بالینی و عضو »انجمن روان شناسی 
آمریکا«، در ایــن خصوص می نویســد: »بزرگ ترین چالش من 

کاربرد سکوت است.« 
در مشاورة از راه دور، سکوت می تواند معنای متفاوتی، مانند احساس 
اضطراب بیشــتر و راحتی کمتر، داشته باشد. او می گوید متوجه شده ام 

مشــاور و مراجع« و گاهی حتی صرفاً »سکوت« مشاور، تا 
چه اندازه با میزان اثربخشی و نفوذ كلام و توصیه هایش بر 
مراجع همبستگی دارد. در اتاق مشاوره که مشاور پشت 
میــزکار خود و روی یک صندلی بــزرگِ گردان قرار 
می گیرد، و مراجع روی یک صندلی محقر و ســاده، 
در سطحی پایین تر می نشیند، مشاور در موضع و 
رأس قدرت است و مراجع با هر سمت و جایگاهی 
که باشد، تأثیر می پذیرد. همین امر باعث می شود، 
توصیه ها و دستورات مشاور را تقریباً به  طور کامل 
بپذیرد. بنابراین، از آنجا که در مشــاورة مجازی و 
تلفنی همة این موارد از دست می روند، کار حرفه ای 
مشاور، چه در کلینیک های مشاوره و چه در اتاق های 
مشــاورة مدرســه، به شــدت تحت تأثیر قرار می گیرد. 

مورگان اشتاین
آمریکا«، در ایــن خصوص می نویســد: »بزرگ ترین چالش من 

کاربرد سکوت است.« 
در مشاورة از راه دور، سکوت می تواند معنای متفاوتی، مانند احساس 
اضطراب بیشــتر و راحتی کمتر، داشته باشد. او می گوید متوجه شده ام 

مورگان اشتاین
آمریکا«، در ایــن خصوص می نویســد: »بزرگ ترین چالش من 

کاربرد سکوت
در مشاورة از راه دور، سکوت می تواند معنای متفاوتی، مانند احساس 
اضطراب بیشــتر و راحتی کمتر، داشته باشد. او می گوید متوجه شده ام 

چالش هاي مشاوره در شرايط شیوع بیماري كوويد 
متأسفانه پیام رســان ها و نرم افزارهای ارتباط مجازی، نظیر ایتا، شاد، 

در شرایط فعلي، بزرگ ترین 
چالش مشاور »شیوه ارتباط  

 با مراجعان« است 
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که در ارتباط ویدیویی و تلفنی، سکوت نشانة خداحافظی و این امر است 
که ما همة گفتنی  های لازم را گفتیم. به  هرحال ما در درمان از سکوت 
اســتفاده می کنیم تا به مراجع زمان بدهیــم، فکر کند و یک موضوع، 

پرسش یا ایدة جدید را مورد پردازش قرار دهد«.

برخي از امتیازهاي مشاورة غیرحضوري
هر چند مــوارد فوق حتماً وجود دارند، اما پیامدهای شــرایط فعلی 
سراسر منفی نیســتند. این تفرد و پرهیز اجباری از حضور در اجتماع 
و کاهش تعامل هــای حضوری را می توان از یــک منظر فرصتی برای 
رجوع به خویشــتنِ خویش و غنیمت شمردن فرصت هایی دانست که 
قبلًا بیشتر صرف گپ و گفت های شاید بی حاصل می شد. بنابراین، انسان 
دوران كرونــا، اینک فرصت بیشــتری دارد تا با خــود خلوت کند و به 
کارهایی بیندیشــد که لازم اســت بر آن ها تمرکز کند یا کتاب هایی را 
که ســال ها فرصت مطالعة آن ها را نیافته اســت، مطالعه کند. فرصت 
انجام تمرینات نرمشی و ورزشی، در کنار اعضای خانواده و سپس صرف 
صبحانة کامل و بانشاط با حضور اکثر اعضای خانواده، از دیگر امتیازاتی 
است که خانه نشــینی برای اعضاي خانواده و به ویژه مادران غیرشاغل 

فراهم آورده است. 
در رابطه با حرفة مشاوره نیز، هرچند شاید اثربخشی مشاورة حضوری 
بیشتر باشد، ولی مشاورة برخط فرصتی در اختیار بسیاری از مراجعانی 
قرار می دهد که به دلایلی مثل نداشــتن وقــت کافی یا حتی خجالت 
کشــیدن از بیان حضوری مشکلات خود، هیچ گاه مسائلشان را با هیچ 
مشاوری درمیان نگذاشــته بودند. از طرف دیگر، مشکل رفت و آمد نیز 
با این شــیوه حل می شود. شاید مشــاورة برخط یا تلفنی در حالی که 
هم مراجع و هم مشــاور در منزل خود نشســته اند، بســیار راحت تر و 
آرامش بخش تر نیز باشد. احتمالًا دانش آموزان نیز در حالی که والدینشان 
در خانه کنار آن ها هستند، با تشویق آنان بیشتر جرئت کنند مشکلات 
خود را تلفنی یا الکترونیکی برای مشاور مدرسه بیان کنند. مشاور هم 
می تواند در صورت نیاز، به بررســی زمینه های گسترده تر بروز مسئله، 

نظیر خانواده، بپردازد و در صورت لزوم خیلي آســان و فوري، یک 
جلســة مشــاورة گروهی با دیگر اعضای خانــواده و به ویژه والدین 
دانش آمــوزان ترتیب بدهد. همچنین امکان بهره مندی مشــاور از 

هم فکری و کمک والدین برای رفع مشــکلات دانش آموزان، به صورت 
هم زمان و البته برخط، راحت تر فراهم می شود.

اســتفن اُبوه3 )2020( در مقالــه اي با عنوان 
»اجراي مشاورة الكترونیك«4 می نویسد: »مفهوم 
اصلــی این مقالــه اطمینان یافتــن از اقدامات 
موقت مشــاورة الکترونیک، به نفــع مراجعان/ 
یادگیرندگان روســتایی و شــهری اســت.« 

چند راهكار مشاوره ای
اولین و مهم ترین نکته ای که لازم اســت 
مشــاوران به آن توجه کنند این اســت که 

در صــورت ضرورت، علاوه بــر دانش آموزان 

بــه کل اعضای خانــواده نیز که شــاید به دلایل متعــدد و از جمله 
خانه نشــینی بیش از حد اعضا و یا مشــکلات مالی ناشــی از شرایط 
حاضر، تحت فشار روانی بیش از حد قرار داشته باشند نیز توجه کنند. 
نكتة بعدي اینكه تحت تأثیر قوانین فاصله گذاري اجتماعي، »انزوای 
اجتماعــی« افزایش می یابد و ضرورت ارائة خدمات مشــاوره ای، هم 
بــه دانش آموز و هم به اعضای خانوادة او، بیشــتر می شــود. از آنجا 
که بیشــترین میزان دسترســی به افراد در اختیار مدرسه، معلمان و 
مشــاوران است، باید قدر این فرصت را بدانیم و به یاری هم وطنانمان 
بشــتابیم. در  این  میان، ارائه خدمات مشــاوره ای بــه دانش آموزان و 
خانواده هایی که یکی از عزیزانشان را در این شرایط از دست داده اند، 

در اولویت قرار می گیرد. 
مارک جونز )2020(، در مقاله ای که در ماه جاري منتشــر کرده 
است، به مشاوران توصیه می کند: »مداخلات پیشگیری از خودآزاري 
و حتی بررســی امکان ارتکاب خودکشی، براي همة دانش آموزانی که 
علائم نشــان دهندة تلاش تحصیلي و درسي از خود نشان نمي دهند، 
ضروری اســت. به  جای بررسی عمیق ریشــه یا علت مسئله، باید بر 
امیدبخشــي، منابع و توصیف یک آیندة ترجیحــی تمرکز کرد. این 

شیوه، تاب آوری کاهش یافتة افراد را تقویت می کند.« 
جونز خطاب به مشاوران می نویسد که هشت پرسش را برای بررسی 

مشکل دانش آموزان در نظر بگیرند: 
1. امسال بهترین آرزویت چیست؟

2. در یک مقیاس 1 تا 10 امتیازی که در آن 10 بیشــترین امکان 
دســتیابی به آرزو و 1 کمترین میزان حصول به آن 

است، به خودت چه امتیازی می دهی؟
3. برای مدیریــت درخانه ماندنِ طولانی مدت 

به كدام کار خود افتخار می کنی؟
4. اگر معلوم شود امسال سال واقعاً خوبی است،

 انسان دوران كرونا، اینک فرصت 
  بیشتری دارد تا با خود خلوت کند و 
   به کارهایی بیندیشد که لازم است 
  بر آن ها تمرکز کند یا کتاب هایی 

  را که سال ها فرصت مطالعة آن ها را 
   نیافته است، مطالعه کند 
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جدول 2. میزان پاسخ گويي به شاخص هاي تعريف شده ذيل پرسش 
مهم نگراني هاي دانش آموزان و والدين آنان نســبت به مســائل 

عمومي دوران كرونا

ایمني 
)درصد(

فاصلة 
مدرسه 
تا خانه 
)درصد(

خدمات 
بهداشتي 
)درصد(

برخورد 
مدرسه با 
كووید ۱۹ 

)درصد(

شركت در 
دوره هاي 
آموزشي 

برخط مدرسه 
)درصد(

شاخص 
پاسخ دهنده

دانش آموزان 
دورة اول 
دبیرستان

3252214488

دانش آموزان 
دورة دوم 
دبیرستان

669310089100

1001006910092والدین

پي نوشت ها
1. confidentiality
2 . Bethany Bray
3 . Oboh Stephen
4 . E-Counseling
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شناختي. سال 
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In Counseling Today. Virginia: A Publication of the American 
Counseling Association.  Also available at: https://ct.counseling.
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تو برای دســتیابي بــه این خوبی چــه کاری انجــام می دهی؟
5. چه کسی متوجه ]این خوبي ها[ خواهد شد؟

6. آیا در مدرسه و خانه احساس امنیت می کنی؟
7. اگر غمگین بشــوی، از بین بزرگ ترهای مورد اعتماد با چه 

كسي حرف می زنی؟
8. آیا حرف دیگری هست که بخواهی با من در میان بگذاری؟

این گونه پرســش ها به دانش آموزان کمک می کنند نظرشان را 
دربارة آیندة ترجیحی خود، منابعی که آن ها را در دستیابی به آن 
آینده یاری می کنند، و توصیف آن آیندة دوست داشتنی بیان کنند. 
در پایان، ســودمند به نظر می رســد میزان نگراني ســه گروهِ 
دانش آموزان دورة اول دبیرســتان، دورة دوم دبیرستان و والدین 
آنان را نســبت به شاخص هاي تعریف شــده، ذیل پرسش مهمي 
كــه لویتز )2020( در پژوهش خود مطرح كــرد، بدانیم. یکی 
از پرســش های اصلی پژوهش لویتز این بــود که: »دانش آموزان 
و خانواده هــای آنــان در دوران بحران ویــروس کرونا نگران چه 
مواردی هستند؟« جدول های 1 و 2 میزان نگراني این سه گروه 

را نشان مي دهند.
به نظر مي رسد داده هاي جدول های ۱و ۲ به مشاور مدرسه كمك 
مي كنند تا خود را براي رســیدگي به دل نگراني هاي دانش آموزان 
و والدیــن آن ها آماده كنــد. در نهایت، همان طــور كه كاویاني و 
همكارانــش )1381( در مقالة خود نتیجه گیــري مي كنند: »خود 
مشــاوران مي باید تلاش كنند جایگاه خود را بیابند و بهتر است در 

جلسه ها و یا در شوراها و ... دربارة كار مشاوره توضیح دهند.«

جدول 1. میزان پاسخ گويي به شــاخص هاي تعريف شده درذيل 
پرسش مهم نگراني هاي دانش آموزان و والدين آنان

ناتواني 
در انجام 
برنامه ها 
)درصد(

ناتواني براي 
شركت در 
تورهاي 
مدرسه 
)درصد(

هزینه ها 
)درصد(

تأثیر 
آزمون ها 

بر پذیرش 
دانشگاه ٪

تأثیر قبولي یا 
ردي در پایه هاي 

دبیرستان بر 
پذیرش دانشگاه 

)درصد(

شاخص 
پاسخ دهنده

دانش آموزان 
دورة اول 
دبیرستان

881005327100

دانش آموزان 
دورة دوم 
دبیرستان

1008398٪5853

817810010073والدین

  امکان بهره  مندی مشاور از همفکری 
  و کمک والدین برای رفع مشکل 

  دانش آموزان از دیگر امتیازهای مشاورة 
  برخط است  
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دغدغه‌ها

سیده هانیه حسنی 
کارشناس ارشد روان شناسی بالینی

چالش بزرگی که این روزها همه و همه گرفتارش شده ایم و راه 
گریزی از آن نیســت، چالش»کرونا« است. البته ناچار باید این 
شرایط را بپذیریم و علاوه برحفظ سلامت جسمی و روانی خود 
و دیگران، به ارتقا و پیشرفت خود نیز بیندیشیم. امروزه نگرانی 
از ابتلا به بیماری کرونا و استرس و اضطراب ناشی از آن، با ورود 
ویروس به کشــور و همه گیری آن در بیشتر مناطق، بسیاری از 
هم وطنان را درگیر خود کرده است. استرس و اضطراب یکی از 
راه های مقابلة بدن ما با رویدادهاست که می تواند منشأ حرکت و 
پیشرفت باشد. اما اگر این استرس ها مدیریت نشوند، مخرب و 

ویرانگر خواهند بود.

کلیدواژه ها: روان شــناس نماها، مشاور مدرســه، چالش کرونا، 
مدیریت استرس

در این دوران ممکن است خیلی از قشرهای جامعه درآمد خود را 
از دست داده باشند و این  همه گیری در اقتصاد کشور تأْثیرگذاشته 
باشد. ولی بعضی ها هم متأســفانه در این شرایط، در فضای مجازی 

وحقیقی، خود را به جای روان شناس، مشاور و جامعه شناس جا زده اند 
و دربارة مسائل روان شناختی، خانوادگی، کودکان- نوجوانان، و سبک 
زندگی مردم مشاوره می دهند. این گروه فعالیت های گسترده ای هم 

داشته اند و از آب گل آلود ماهی گرفته اند.
تا قبل از این، هر روزه مراجعانی به دلیل مشکلات رفتاری، تحصیلی، 
خانوادگی، اضطراب و ... به مراکز مشاوره، کلینیک ها  و اتاق مشاورة 
مدرســه ها می آمدنــد و خدماتی را دریافت می کردنــد.  اما در این 
دوران به دلیل ویروس »کووید19« عملکرد مشــاغل مختلف کمی 
کم رنگ شده است، و نیاز جامعه به روان شناس و مشاوره و خدمات 
روان شناختی بیشتر شده است. چرا که خیلی ها دچار استرس های 
ناشــی از مرگ ومیر، استرس حفظ سلامت خود، مشکلات روحی و 

روانی، و وسواس تمیزی شده اند.
آمارها نشان  می دهند که تنها ۳4 درصد از مشاوران مدرسه های 
کشــورمان در رشتة مشــاوره تحصیل کرده اند که از این میزان نیز 
تعداد کسانی که در رشتة »مشاور مدرسه« تحصیل کرده اند، بسیار 
کمتر اســت. بخش زیادی از مشاوران مدرسه ها در کشور ما افرادی 
متخصص نیستند و حتی اگر دارای مهارت ارتباطی خوبی نیز باشند، 
اما دارای تحصیلات دانشــگاهی و علمی مرتبط نیســتند. این در 

 مشـــــاوره،    فراتر از برنامـــــــه ریزی درســــــی
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حالی اســت که برای مشاوران مدرسه، نیازمند متخصصانی فراتر از 
کارشناس مشاورة مدرسه هستیم. 

در تحقیقــی که به صورت کار کیفی در مدرســه ها صورت گرفته 
بود، مصاحبه هایی با دانش آموزان در سه محور رشدی »تحصیلی«، 
»شخصی-عاطفی- اجتماعی« و »شغلی« صورت گرفت. اغلب آنان 
مشاوران مدرســه را افرادی می دانستند که تنها برنامه ریزی درسی 
انجام می دهند و این خود یک ظلم مضاعف است. متأسفانه مدیران 
مدرســه ها نیز بر این باور هســتند که تنها کار مشــاوران مدارس 
برنامه ریزی درسی دانش آموزان است. این گفتمان نادرست تا حدی 
شکل گرفته است که خود افراد نیز بر این باور هستند. اما برنامه ریزی 
درســی، تنها یکی از محورها و مؤلفه های مشاورة تحصیلی است و 

خود مشاورة تحصیلی یکی از محورهای مشاورة مدرسه است.
این دید که مشاوران مدرســه ها  باید  در اتاق های خود بنشینند 
تــا دانش آموزان به آن ها مراجعه کننــد، نگاهی کاهنده به تخصص 
مشــاور مدرســه و ظلمی مســلم به دانش آموزان و نوجوانان است. 
دنیای مشــاورة مدرسه، دنیایی است بزرگ تر از آنچه که گفته شده 
و زاویه های قابل بررسی زیادی دارد. مشاورة مدرسه از سال ۱۸۹۸، 
یعنی در حدود ۱۲۰ ســال است که در آمریکا وجود دارد. در کشور 
انگلیس طول این مدت به ۷۰ ســال می رسد و در کشور ما از سال 

۱۳5۰ با عنوان »راهنمایی تحصیلی« آغاز به کار کرده است. 
در یک مقایســة طولی، امروزه رفتارهای آسیب زای دانش آموزان 
نسبت به ۲۰ سال گذشته تغییرات بسیاری کرده است؛ رفتارهایی  چون 
آسیب رساندن جدی به دیگران، و ... در نتیجه رسالت ما نیز به عنوان 
مشاوره مدرسه، متناسب با وضع موجود، تغییر کرده است.

مشاوران باید با مدیران مدرسه ها ارتباط خوبی 
برقرار کنند. توصیة من به شــما این است 
که اگر در مدرسه ای، مدیری توانمند و 
موفق یافتید که جایگاه شــما را در 
مدرســه درک کرد، آن مدرسه 
را رها نکنید؛ حتی اگر کار 

ســختی در آن مدرسه در انتظار شما باشــد. چرا که گاهی مدیران 
مدرسه ها خود مانع کار مشاوران می شوند. 

شــاید اشــکال کار از آنجایی شــروع می شــود که مدرسه های  
پیش دبستانی و حتی مهدکودک ها نیز تمام سعی خود را روی آماده 
کردن افراد برای یک حرفه و شــغل می گذارند. این در صورتی است 
که آماده ســازی افراد برای »زندگی کردن« نیز حائز اهمیت اســت. 
مشاور موظف اســت، ویژگی های رشد شناختی، هیجانی، عاطفی، 
اجتماعی و مذهبی را بشناسد و این موضوع ها را جدی بگیرد. هرگز 
باور ما این نیســت که مشاور در مدرسه منجی بشریت شود و مردم 
را نجات دهد! بلکه مهم وجود منش حرفه ای مشاور است. ما باید در 
مسیر این کار قرار بگیریم و نسبت به تعهدات حرفه ای خود متعهد 
باشیم. این باور نادرست را هم که تمام کار یک مشاور مدرسه، انجام 

برنامه ریزی درسی است، فراموش کنیم.
اگر مدرســه ای فاقد مشــاور مدرسه باشد، بهتر اســت تا اینکه 
مدرســه دارای مشاوری غیرمتخصص باشد. مشــاوران ما علاوه بر 
دانش آموزان با خانواده ها نیز کار می کنند و لزوماً باید آســیب ها را 

بشناســند و با نگاهی سیستمی بتوانند کار خود را در مدرسه با 
دانش آموزان، خانوادة آن ها،  معلمان و مدیران انجام دهند.

مشاور موظف است، ویژگی های 
رشد شناختی، هیجانی، عاطفی، 

جسمی، اجتماعی و مذهبی را 
بشناسد و این موضوع ها را جدی 
بگیرد. هرگز باور ما این نیست که 
مشاور در مدرسه منجی بشریت 

شود و مردم را نجات دهد! بلکه مهم 
وجود منش حرفه ای مشاور است



مشاورۀ‌تربیتی

منیره كردلو
دكتراي مشاوره، روان شناس و
عضو هیئت علمي

در شرایطي كه دانش آموزان تحت فشار رواني ناشي از موضوع 
بیماري »كرونا« هستند، ضروري است كه راه هاي آرام سازي را 
بدانند و بتوانند در شرایط فشار روحي به وسیلة تكنیك هایي كه 
توسط مشاوران در اختیار آنان قرار می گیرد، به خودآرام سازی 
بپردازند. یکی از دیدگاه هایی که عمر زیادی در روان شناســی 
ندارد، اما بسیار تأثیرگذار بوده، رویکرد »پذیرش و تعهد« یا توجه 
و آگاهی اســت. در این رویکرد تکنیک های بسیار زیادی برای 
آرام سازی وجود دارند که در ادامه به چند تکنیک اشاره می شود.

کلیدواژه ها: تکنیک آرام ســازی، درمان مبتنی بر پذیرش و تعهد، 
فشار روانی، بیماری کرونا، ضربة واقعیت

رنج و معنا
زندگی هم مهربان است و هم بی رحم. هم وعده های سخاوتمندانه، 
هم شــگفتی و اشتیاق، و هم وحشت و ترس به همراه دارد. غالباً یک 
بحران وحشتناک، بهترین ارمغان را به همراه دارد: وادارمان می کند تا 
قلب خود را باز کنیم و با توانایی های درون خود مرتبط شــویم. البته 
هیچ کس شکاف بین آنچه که انتظار دارد و واقعیت را دوست ندارد و 
مســلماً هرچه این شکاف عمیق تر باشد، بیشتر از آن متنفر و گریزان 
هســتیم. با این  حال با اتکا به شجاعت و قدرت درونی مان، توان عبور 
از آن و اقدام کارآمد را خواهیم داشــت. متأسفانه اکثر ما فقط زمانی 
که از واقعیت ضربه می خوریم، به این قدرت درونی خود پی می بریم. 
اگر طرح زندگی مان را براساس ارزش ها و در راستای هدف های خود 
بریزیم، همواره آمادگی آن را خواهیم داشت که در مقابل بحران ها با 
داشتن باور قوی برای درد و رنج ناشی از مواجهه با واقعیت ناخوشایند 
جا باز کنیم و با اقدامات کارآمد، شور و سرزندگی خود را حفظ کنیم.

موضع بگیريد
هدف من چیست؟

اغلب افراد با وجود داشــتن شــغل خوب، خانــوادة خوب، درآمد 
مناسب و موفقیت های چشمگیر ... از زندگی خود راضی نیستند. چرا؟ 

رضایتمندی یعنی چه؟

تكنيک هاي 
آرامش بخش براي گذر 
از بحران

آمـــــــــوزش 
آرامـــــــــــش

کلیدواژه ها:
فشار روانی، بیماری کرونا، ضربة واقعیت

رنج و معنا
زندگی هم مهربان است و هم بی رحم. هم وعده های سخاوتمندانه، 
هم شــگفتی و اشتیاق، و هم وحشت و ترس به همراه دارد. غالباً یک 
بحران وحشتناک، بهترین ارمغان را به همراه دارد: وادارمان می کند تا 
قلب خود را باز کنیم و با توانایی های درون خود مرتبط شــویم. البته 
هیچ کس شکاف بین آنچه که انتظار دارد و واقعیت را دوست ندارد و 
مســلماً هرچه این شکاف عمیق تر باشد، بیشتر از آن متنفر و گریزان 
هســتیم. با این  حال با اتکا به شجاعت و قدرت درونی مان، توان عبور 
از آن و اقدام کارآمد را خواهیم داشــت. متأسفانه اکثر ما فقط زمانی 
که از واقعیت ضربه می خوریم، به این قدرت درونی خود پی می بریم. 

در شرایطي كه دانش آموزان تحت فشار رواني ناشي از موضوع 
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- چه چیزی در زندگی و عمیقاً برای من مهم است؟
- چه چیز ارزشــمندی در زندگی من وجود دارد که حاضرم وقت و 

زندگی ام را وقف آن کنم؟
- چه جور انسانی می خواهم باشم؟

- می خواهــم چگونه رفتــاری با خودم، دیگــران و محیط اطرافم
داشته باشم؟

- می خواهم کــدام کیفیت های فردی را در خودم رشــد بدهم  و 
بپرورانم؟

 مشــاوران به دانش آموزان آمــوزش دهند که برای دســتیابی به 
ارزش های زندگی خود برنامه ریزی کنند. رســالت مشــاوران در این 
شــرایط کمک برای پیــدا کردن ارزش های فردی اســت.  برای یک 
دانش آمــوز تحصیــل و یادگیری یک ارزش بلامنازع اســت و  برای 
دیگری، کســب معنویت و حرکت براســاس اصول اخلاقی و کسب 
معرفت. کمک کنید آنان ارزش های خود را پیدا کنند.  وقتی ارزش ها 

را پیدا کردند،  برای  دستیابی  به آن ها  قدم بردارند.

بازگشت به خانه
در شــرایط بحرانی و مواجهه با شکاف بین آنچه که می خواستیم و 
واقعیت، ذهن بدون وقفه تکرار می کند: »به اندازة کافی خوب نیست!« 
و احساسات ناخوشایندی از قبیل »بی کفایتی«،  »اضطراب«، »ترس« 
ما را احاطه می کنند. در این شــرایط تمایل به عقب نشینی، تسلیم و 

فرار داریم.
در این توفان عواطف لازم است بلند شوید و لنگر بیندازید:

تمرين:
- بلند شوید و با ستون فقرات صاف پاها را به زمین فشار دهید.

- آرام و عمیق نفس بکشــید و دم های طولانی به همراه بازدم های 
طولانی تر داشته باشید تا تمام ریه تخلیه شود.

- قفسة سینه را باز و منبسط کنید.
- گشــودگی و انبساط قفسة  سینه را کاملًا احساس کنید. احساس 
فضا داشتن و ســبکی در قفسة سینه و احســاس گشودگی قلب را 

تجربه کنید.
- در حال بازگشت به خانه هستید؛ بازگشت به بدن و ارتباط با آن.

درست است:
- بــا قلبم در ارتباط هســتم. آنجــا حرارت، مهربانــی و ترس را

مشاهده می کنم.
- نفس هایم را به درون قلبم می کشــانم. گشــودگی و رشد قلبم را 

احساس می کنم.
- کنجکاوانه به ذهنم نگاه می کنم. آرام تر شده و چوب سرزنشگرش 

را پایین آورده است.
اکنون در ارتباط با زندگی و در زمان حال هستیم. ذهن بی وقفه کار 

می کند، پس بایــد بارها این تمرین آگاهی ذهن را انجام داد. اعتراف 
می کنم که کار سختی اســت. لحظات حضور داشتن ساده است، اما 
حفظ آن دشوار. این ماهیت حضور است. پس به خود سخت نگیریم. 

کمی با خود مهربان باشیم و به تلاش خود برای رشد، امیدوار.

لحظة شیرين
تمرین: یادآوری یک خاطرة شیرین

- چشــم های خود را ببندید و تا جــای ممکن آن خاطره را قوی و 
زنده تصور کنید.

- شــیرینی آن را بچشید، جذب کنید و اجازه دهید تا در وجودتان 
جاری شود.

- از لذت زندگی در آن لحظه قدردانی کنید.
- ممکن اســت کمی اندوه یا رنج هم  آمیخته به آن خاطره باشــد. 
تعجب نکنید. برای آن  هم جا باز کنید. معمولًا آنچه برایمان ارزشمند 

است، درد و رنج هم به همراه دارد.
- ستون فقرات را صاف، و شانه ها را شل و آزاد کنید.

- پاهایتان را به آرامی به زمین فشار دهید.
- چشم ها را ببندید. آرام و عمیق نفس بکشید.

- با تمرکز و آرامش یک  بار دیگر خاطره را با جزئیات بیشتر مجسم کنید.
- به درون خود بنگرید و آن را کاوش کنید.

- چه چیزی می توانید ببینید؟
- چه چیزی می توانید بشنوید؟ ببویید؟ لمس کنید؟

برای تمام این احساسات جا باز کنید.
تمرین چگونه بود؟ هیجانات دردناکی داشتید؟ به آن ها فضا دادید؟ 
دوباره تمرین را تکرار کنید. خاطره را مجســم کنید و مراحل زیر را 

پیش ببرید:
- آنجا مشغول چه کاری هستید؟

- آنجا رفتار شما چگونه است؟
- ماهیت ارتباط شما با کاری که در حال انجامش هستید، چگونه است؟
- با کارتان در رابطه هستید یا جدا؟ مجذوب کارتان هستید یا نه؟
- در آن خاطره، رفتارتان با خودتان، اطرافیان و محیط چگونه است؟

 حال برای چند دقیقه به این پرسش ها فکر کنید:
- آن خاطره کدام ویژگی شما را که دوستش دارید، نشان می داد؟

- آن خاطــره کدام رفتار ایده آلی را که دوســتش دارید، به شــما
نشان می داد؟

آموزش تکنیک های فوق به دانش آموزان کمک می کند، در شرایط 
سخت با به یاد آوردن این تکنیک ها بتوانند به  خودآرام سازی کمک 
کنند. امروزه زیستن به دانستن نیاز دارد.  بیاموزیم تا خوب زندگی کنیم.

منبع 
هریــس، رأس )۱۳۹۸(. ســیلی واقعیت. ترجمة دکتر علــی صاحبی و مهدی 

اسکندری. انتشارات سایة سخن. چاپ هشتم.

می کند، پس بایــد بارها این تمرین آگاهی ذهن را انجام داد. اعتراف 
می کنم که کار سختی اســت. لحظات حضور داشتن ساده است، اما 
حفظ آن دشوار. این ماهیت حضور است. پس به خود سخت نگیریم. 

کمی با خود مهربان باشیم و به تلاش خود برای رشد، امیدوار.

می کند، پس بایــد بارها این تمرین آگاهی ذهن را انجام داد. اعتراف 
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روانشناسی‌تربیتی

مجتبی دهدار
 دانشجوی دکترای برنامه ریزی درسی

کودکان و نوجوانان امروز، شــهروندان جهانی، عاملان قدرتمند تغییر و 
نسل آیندة مراقبان، دانشــمندان و پزشکان جهان ما هستند. هر بحران 
فرصتی اســت برای کمک به کودکان و نوجوانــان برای یادگیری، تمرین 
مهربانی و شفقت، افزایش تاب آوری و در نهایت، ساختن جامعه ای امن تر و 
دلسوزتر. داشتن اطلاعات درست دربارة بیماری کرونا، به از بین رفتن ترس 
و نگرانی های دانش آموزان نسبت به بیماری کمک می کند و آن ها را برای 

مقابله با هرگونه پیامد ثانویة بیماری در زندگی شان آماده می سازد. 
در واقع، زیستن در دهکدة جهانی که امروزه با چالشی نفس گیر و بحرانی 
به نام کرونا دســت و پنجه نرم می کند، نیازمند فراگیری اطلاعات، آگاهی 
و کسب مهارت هایی ویژه از سوی شــهروندان است. لذا لازم است، این 
موضوع را از منظر تربیت شهروندی به طور عام، و ارائة خدمات تخصصی 
از ســوی مشاوران در سطوح گسترده به طور خاص، رصد و پیگیری کنیم. 
چرا که مهم ترین اولویت شهروندان در چنین بحران هایی حفظ آرامش و 
کنترل استرس است. اگر این مهم تحقق نیابد، جامعه با پیامدهای بسیار 
سنگین تری در درازمدت مواجه خواهد شد و چه بسا نسل های آینده را هم 

تحت تأثیر قرار دهد.

کلید واژه ها: کرونا، خودمراقبتی، استرس

دستورالعمل هاى اجــرايى مشــاوران 
در ايام كـرونا

كنتـــرل 

حال این پرسش ها مطرح می شوند که: 
é نقش مشاور در چنین شرایطی چیست؟ 
é چگونه می توانیم  بــه مدیریت بحران 
بپردازیم و به جامعة هدف خود در ســطح 

تخصصی و مهارتی خدمات ارائه کنیم؟ 
مهم ترین هدف و رســالت مشاور در وهلة 
اول مدیریت بحران و پیشگیری از مشکلات 
روانی و اجتماعی )اضطراب و اســترس( در 
دانش آموزان است. رعایت بسیاری از نکات و 
دستورالعمل های  اجرایی در مدرسه می تواند 
به این روند کمک کند. به همین منظور در 
ادامه به بررســی برنامه هایی می پردازیم که 

در مدرسه ها قابل اجرا هستند.

اســـــــــــــــــــترس
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6. شناســایی خیریــن: خیرین و 
مؤسســه‌های خیریه‌ای را که می‌توانند 
ماســک و مواد ضدعفونی‌کننده را برای 
دانش‌آمــوزان و مدرســه‌ها تهیه کنند، 

بشناسیم و از آن‌ها کمک بگیریم. 
در صــورت توجــه به تمامــی موارد 
توصیه‌شــده و اجرای آن‌ها در مدرسه‌ها 
می‌توان شاهد پیشگیری و کنترل بیشتر 
بیماری شــد. از فضــای روانی ملتهب 
مدرسه‌ها کاســت و آرامش بیشتری به 
جامعه تزریق کرد. در پایان امیدوارم این 
بیمــاری هر چه زودتــر از زندگی مردم 
جهان پاک شود و شاهد نشاط، شادابی و 

پویایی در جامعه باشیم.

5. تشکیل کمپین‌های اجتماعی:  
این کمپین‌ها را می‌توان با عنوان »ما 
کرونا را شکســت می‌دهیم« تشکیل 
داد و بــا حضور در مدرســه‌‌ها و ارائة 
آموزش‌هــای لازم بــه دانش‌آموزان و 
کارکنان مدرســه )در صورت وضعیت 
سفید و زرد( و ادامة برنامه‌های کمپین 
در فضای مجازی و شبکه‌های اجتماعی 
که دانش‌آمــوزان در آن‌هــا حضور و 
فعالیــت دارند )در صــورت وضعیت 
قرمــز(، واقعــاً کرونا را شکســت داد.

4. گســترش پایگاه‌ها و مراکز 
مشــاوره )با حضور مشــاوران، 
روانشـناســـان و مـــددکاران 
غیرحضوری  به‌صورت  اجتماعی( 
و مجازی: با توجه به بحران موجود، 
حضور و فعالیت افراد نامبرده در کنار 
هم بیش از پیش احســاس می‌شود. 
بهداشــت  همان‌طور کــه در »هفتة 
افــراد  از وجــود و تخصــص  روان« 
نامبرده در مدرسه‌ها استفاده می‌شود، 
می‌تــوان در چنین ایامــی که جامعه 
دچار بحرانی گســترده شده است، با 
تشــکیل گروه‌هایی از افراد مذکور، به 
ارائة خدمات پرداخت و از این ظرفیت 

عظیم استفاده کرد.

خود  مهارت‌هــای  آمــوزش   .3
مراقبتی )دانش‌آمــوزان، والدین و 
کارکنان مدرســه(: هر چه آموزش‌ها 
غنی‌تــر و گســترده‌تر باشــند، قطعــاً 
تأثیرگذاری  بیشتری را در جامعه شاهد 
خواهیم بود و به تبع  آن، پیشــگیری و 
کاهش بیماری نیز بیشتر خواهد شد. برای 
ایــن بخش از آموزش‌ها می‌توان به ســه 

طریق عمل کرد:
 الف( تهیــه و تولید محتــوا در قالب 
کلیپ‌های کوتاه،  اینفوگرافی، پوســتر، 
پادکست و ... و ارائة آن در فضای مجازی.  
ب( تهیة بروشور و جزوه‌های آموزشی 
مکتوب و توزیع گستردة آن‌ها بین جامعة 
هدف، از طریق ارسال به‌صورت پستی یا 
پیک‌های  نامه‌رســان بــا رعایت تمامی 

موارد و توصیه‌های بهداشتی.  
ج( در صورت داشــتن امکانات و مهیا 
بودن شرایط لازم، برگزاری ویدیوکنفرانس 
و استفاده از ظرفیت پزشکان متخصص و 
مشــاوران باتجربه به‌صورت هم‌زمان و در 
کنــار هم، برای ارائة یک بســتة )پکیج( 

تخصصی و کاربردی به جامعة هدف.

2. صدای مشــاور: قطعــاً هنگام 
بــروز چنیــن بحران‌هایی، اســترس 
و اضطــراب کل فضــای جامعــه را  
فراخواهــد گرفــت. گفت‌و‌شــنود از 
مهم‌تریــن راهکارهــای کاهــش بار 
اســترس و اضطراب نزد مخاطب ما، 
یعنی دانش‌آمــوزان  و والدین خواهد 
بود. باید بســتری فراهم ســازیم که 
مشاور و دانش‌آموزان،  یا حتی والدین، 
صدای  یکدیگر را بشــنوند. به علاوه، 
با توجه به شــرایط خاص این بیماری، 
ارتباط تلفنــی، مجازی و غیرحضوری 
توصیــه می‌شــود، تا هم در مســیر 
ارائة خدمات خللی وارد نشــود، و هم 
فاصله‌گذاری  و  بهداشتی  پروتکل‌های 
باشــد. شــده  رعایــت  اجتماعــی 

1. تشکیل کانالی با عنوان پیام 
مشاور در فضای مجازی: با توجه به 
تعطیلی مدرسه‌ها در این ایام، از فضای 
مجازی می‌توان به بهترین شکل ممکن 
بهره گرفت و از طریق آن، آموزش‌های 
لازم و اطلاعاتی را که دانش‌آموز برای 
شــناخت و پیشگیری از بیماری کرونا 

نیاز دارد، ارائه داد.
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دکتر میلاد قمی
متخصص مشاوره

اشــاره
یکــی از دغدغه ها، یا به عبارت دیگر، یکی از شــکایت های 
معمول مشاوران این اســت که مراجع مقاوم، دشوار، بدقلق، 
بی میل و یا ... است. اما آیا واقعاً وجود دارند مراجعانی که به ما 

رجوع می کنند، اما بی میل به درمان باشند؟
اگر از مشــاوران دربارة مراجعان دشوار سؤال کنیم، احتمالًا 
جمله های آشــنایی خواهیم شنید: مراجعانی که پرخاشگرند و 
تکانه ای رفتار می کنند؛ مراجعانی که صحبت نمی کنند و در خود 
فرو می روند؛ مراجعانی که فریبکاری می کنند؛ مراجعانی که دائم 
شــکایت می کنند؛ و ... در نهایت برای شما قابل پذیرش نیست 
اینکه مردم چگونه می توانند تا این حد خودتخریبگر باشــند و 
هر پیشرفتی را که در جلسه ها حاصل می شود، از بین ببرند. این 

موضوع، گاهی اوقات ذهن ما را پریشان می کند.
مراجعان در چشــم شــما نگاه می کنند و به صراحت دروغ 
می گویند! نمی توانند نکات مهمی را که با مشکل آن ها مرتبط اند، 
بیان کنند. آن ها قاطعانه اعــلام می کنند که حاضرند هر کاری 
برای حل مشکلشان انجام دهند و سپس از انجام کاری که باید 

انجام دهند، امتناع می ورزند!
 آن ها با کمال میل موافقت می کنند که بین جلسه ها، کارهای 
خواسته شده و یا تکالیف اختصاص داده شده را انجام دهند، اما 

فراموش می کنند که آن ها را انجام دهند!

کلیدواژه ها: روان درمانی، هنر مشاوران

یکــی از جنبه هــای چالش برانگیــز کار مشــاوره و روان درمانی 
همکاری نکردن مراجعان در فرایند درمان اســت که هنر مشاوره در 
این مواقع جلب همکاری مراجع است. از ریشه های همکاری نکردن 
مراجعان می توان به این نکته اشاره کرد که مراجعان به طور معمول 
بر اساس تصورات و انتظارات ما عمل نمی کنند. بر همین اساس، به 

این مراجعان برچسب دشوار می زنیم.
اما بازی نکردن مراجعان بر اســاس قواعد بازی ما، مربوط به این 
موضوع اســت که مراجعان تجربیات انباشته و مختلفی داشته اند. 
ساختارهای ذهنی این مراجعان به علت در معرض تجربیات دردناک 
رنج و اندوه فراوان قرار گرفتن، آسیب دیده و برای مداخله و اصلاح 
این ساختارهای آسیب دیده، مشاور باید به ابزارهای درمانی متنوع 
و کاربردی مجهز باشد. اگر مشاور فاقد این ابزارها باشد، کار سخت 
می شود و در این مواقع برچسب دشوار به مراجع می چسبد. اما در 
حقیقت مراجع دشــوار وجود ندارد، بلکه مشاور دشوار وجود دارد.

پس به عنوان مشاور باید دقت بکنیم:

1. فراتر از توان مراجع درخواستی نداشته باشیم
برنامه ها و فعالیت های درمانی را متناســب با اهداف و شــرایط 
مراجع هماهنگ و همســان کنیم. بکوشیم تکالیف و انتظارات از 

درمان برابر با شرایط موجود باشند.

2. مراجعمان را سرزنش نكنیم
قطعاً انتظار نتیجة موفقیت آمیز در گرو همکاری، سخت کوشــی 

مشاوره‌تخصصی

بی میلی مراجعان
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و انگیزة بالای مراجع برای درمان است. اما مسئولیت های درمانگر 
نیز به عنوان متخصص باید در نظر گرفته شود و مراجعان بابت عدم 

پیشرفت درمان نباید مورد سرزنش قرار بگیرند.

3. در كار با مراجعان منعطف باشیم
هریک از مراجعان ما منحصربه فرد هســتند. پــس انتظارات از 
پیش تعیین شــده نداشته باشیم و بگذاریم درمان در بافت خودش 

اتفاق بیفتد. هیچ نسخة از پیش تعیین شده ای وجود ندارد.

4. آمادگی های لازم را در مراجع ايجاد كنید
مراجع در هر زمان توانایی پذیرش تمامی برنامه ها را ندارد. در هر 
مرحله از درمان باید منتظر تغییرات مربوط به همان مرحله باشیم 

و دنبال نتیجة فوری نباشیم.

در پایان اگر همچنان در جلســه ای احســاس کردید که مراجع 
دشواری دارید، سؤال های بعد را با خود مرور کنید:

• چرا مراجع نتوانست با برنامة درمانی کنار بیاید؟
• چرا مراجع مجبور به انجام چنین قواعدی است؟

• چرا جلسه هایمان را بسیار ســخت تر از آنچه باید باشد، ادامه 
می دهیم؟

• من چه کارهایی انجام می دهم که باعث ایجاد یا تشــدید این 
مشکلات می شود؟

• مراجع، مرا یاد چگونه شــخصیتی می انــدازد که مانع از این 
می شود که بتوانم او را همان گونه ببینم که واقعاً هست؟

• کدام یک از مشــكلات شــخصی من، در اثــر تعاملاتی که ما 
)مشاور و مراجع( با هم داریم، فعال می شود؟

• من از چه طریقی بی صبری خود را نســبت به عدم پیشرفت 
ظاهری مراجع نشان می دهم؟

• من از این مراجع چه انتظــارات و توقعاتی دارم که او توانایی 
انجام یا تمایلی به برآورده کردن آن ها ندارد؟

• در این رابطه، چه نیازهایی در من برآورده نمی شود؛ به خصوص 
نیازهای مربوط به شناخت، تأیید و احساس صلاحیت؟
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دغدغۀ‌مشاوران

کریم عباسی اول
دانشجوی دکترای روان شناسی تربیتی

کلیدواژه ها: دورة نوجوانــی، هویت، خودارزیابی، تعهد، هویت 
پیشرس، اکتشاف هویت، ابهام هویت

هــر نوجوانی در دورة نوجوانی با مجموعه ای از ســؤال ها مواجه 
می شــود. از جمله از خود می پرسد: من کیستم؟ چه ویژگی هایی 
دارم؟ آیا فردی اجتماعی هســتم؟ آیا دیگران مرا دوســت دارند؟ 

خوش قیافه ام؟ در چه شــغلی استعداد دارم؟ دورنمای زندگی من 
چگونه خواهد بود؟ دیگران مرا چگونه ارزیابی می کنند؟ و...

»هویت« تفاوتی اســت که بین خود و دیگران قائل می شــوید. 
تلاش برای هویت یابی بین نوجوانان نســل امروز و گذشته یکسان 
نیست. در زمان گذشته، والدین در شکل گیری هویت نوجوان سهم 
مهمی داشتند، اما امروز رسانه ها و شبکه های اجتماعی بیشترین 
سهم را در شکل گیری هویت نوجوان دارند. برخی نوجوانان هویت 

خود را مثبت و برخی منفی ارزیابی می کنند. 
چه باید کرد؟ به نوجوانان کمک کنید هویت خود را مثبت تلقی 
کنند. کافی اســت به آنان گفته شــود، خود را آنگونه که هستند 
بپذیرنــد، نه آنگونه که دیگران می خواهند. بــه نوجوانان آموزش 
دهید، خویشتن واقعی خویش را قبول کنند، دنیای درونی خود را 
بشناســند، به خود علاقه داشته باشند و خود را با دیگران مقایسه 
نکنند. همة نوجوانان فرایند هویت یابی را به خوبی طی نمی کنند. 
هویت اجزای متعددی دارد و شامل ویژگی های جسمی )قدرت 
بدنی و مهارت حرکتی(، جنسی )مردانه یا زنانه بودن و ایفای نقش 
مربوطه(، اجتماعی )رابطه با همسالان، گروه، بزرگ ترها(، شناختی 
)هوش، اســتعداد و حافظــه(، اخلاقی )راســت گویی، امانتداری، 
خوشــبین یا بدبین بودن و احترام به دیگــران(، هیجانی )آرام یا 
حســاس بودن، ترس، خشــم، نفرت و  محبت(، آرمانی )پایبند به 
یک دین یا مذهب یا ایدئولوژی بودن( و شــغلی )مانند پرستاری، 
معلمی، خدماتی، فنی و ...( برای درآمدزایی )امرار معاش( و خدمت 
به خلق خداست. نوجوانان به برخی اجزا اهمیت می دهند و برخی 
اجزا را کم اهمیت می دانند. برای داشــتن آیندة روشن، بهتر است 

نوجوانان را یاری کنید تا اجزای هویت را بشناسند. 
جیمز مارســیا، به نقل از بیابانگرد )1386(، مفهوم اریکسون از 
هویت را  تجزیه و تحلیل کرد و نتیجه گرفت که تمایز قائل شــدن 
بین »اکتشــاف« و »تعهد« اهمیت دارد. اکتشاف بررسی معنادار 

چگونه مى توانيم تشخيص دهيم 
نوجوان هويت يافته است
يا خير؟ 

دورة نوجوانــی، هویت، خودارزیابی، تعهد، هویت کلیدواژه ها: دورة نوجوانــی، هویت، خودارزیابی، تعهد، هویت کلیدواژه ها: دورة نوجوانــی، هویت، خودارزیابی، تعهد، هویت 
پیشرس، اکتشاف هویت، ابهام هویت

خوش قیافه ام؟ در چه شــغلی استعداد دارم؟ دورنمای زندگی من 
چگونه خواهد بود؟ دیگران مرا چگونه ارزیابی می کنند؟ و...

»هویت« تفاوتی اســت که بین خود و دیگران قائل می شــوید. 
تلاش برای هویت یابی بین نوجوانان نســل امروز و گذشته یکسان 
نیست. در زمان گذشته، والدین در شکل گیری هویت نوجوان سهم 
مهمی داشتند، اما امروز رسانه ها و شبکه های اجتماعی بیشترین 
سهم را در شکل گیری هویت نوجوان دارند. برخی نوجوانان هویت 

خود را مثبت و برخی منفی ارزیابی می کنند. 
چه باید کرد؟ به نوجوانان کمک کنید هویت خود را مثبت تلقی 
کنند. کافی اســت به آنان گفته شــود، خود را آنگونه که هستند 
بپذیرنــد، نه آنگونه که دیگران می خواهند. بــه نوجوانان آموزش 
دهید، خویشتن واقعی خویش را قبول کنند، دنیای درونی خود را 
بشناســند، به خود علاقه داشته باشند و خود را با دیگران مقایسه 
نکنند. همة نوجوانان فرایند هویت یابی را به خوبی طی نمی کنند. 
هویت اجزای متعددی دارد و شامل ویژگی های جسمی )قدرت 
بدنی و مهارت حرکتی(، جنسی )مردانه یا زنانه بودن و ایفای نقش 
مربوطه(، اجتماعی )رابطه با همسالان، گروه، بزرگ ترها(، شناختی 
)هوش، اســتعداد و حافظــه(، اخلاقی )راســت گویی، امانتداری، 
خوشــبین یا بدبین بودن و احترام به دیگــران(، هیجانی )آرام یا 
حســاس بودن، ترس، خشــم، نفرت و  محبت(، آرمانی )پایبند به 
یک دین یا مذهب یا ایدئولوژی بودن( و شــغلی )مانند پرستاری، 
معلمی، خدماتی، فنی و ...( برای درآمدزایی )امرار معاش( و خدمت 
به خلق خداست. نوجوانان به برخی اجزا اهمیت می دهند و برخی 
اجزا را کم اهمیت می دانند. برای داشــتن آیندة روشن، بهتر است 

نوجوانان را یاری کنید تا اجزای هویت را بشناسند. 

چگونه مى توانيم تشخيص دهيم 
نوجوان هويت يافته است

چگونه مى توانيم تشخيص دهيم 
نوجوان هويت يافته است

چگونه مى توانيم تشخيص دهيم 
ابھام هویت
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جنبه‌های هویت را شــامل می‌شــود. تعهد یعنی نشان‌دادن نوعی 
سرمایه‌گذاری شخصی روی یک هویت و تثبیت روی هر چیزی که 
هویت را می‌رساند. گسترة اکتشاف و تعهد فردی برای طبقه‌بندی او 

در چهار حالت هویت مورد استفاده قرار می‌گیرد: 
1. ابهام هویت: نوجوانانی که در این وضعیت هویتی هســتند،‌ نه 
تعهد دارند نه اکتشاف. نمونه‌ای از آن‌ها نوجوان 13 ساله‌ای است که 

نمی‌داند کیست و لذا هیچ سؤالی از خود نمی‌پرسد. 
 راه‌حل چیســت؟ نویســنده: به نوجوانانی که این حالت را دارند، 
کمک کنید با سؤال‌های مربوط به هویت مواجه شوند. یعنی آن‌ها را 
در معرض ســؤال‌های هویتی قرار دهید تا به تدریج تعهد و اکتشاف 

در آن‌ها ایجاد شود.   
2. هویت پیشرس: نوجوانانی که از این حالت هویتی برخوردارند، 
تعهد دارند، اما تعهدشان القایی )تحمیل‌شده توسط دیگران( است. 
این‌گونه نوجوانان به دلیل نداشتن فرصت‌های کافی اکتشاف ندارند. 
مثلًا والدین پسری 19 ساله از او می‌خواهند پزشک متخصص اطفال 
شود. به همین سبب او درس‌های پیش‌نیاز را در دانشکده می‌گذراند 
و خــود در این زمینه هیچ گزینة دیگری را به اندازة کافی بررســی 

نکرده است.
راه‌حل چیست؟ نویسنده: به نوجوانانی که این حالت را دارند کمک 
کنید، تحت تأثیر خواسته‌های دیگران قرار نگیرند. خودارزیاب باشند 
و جوانب گوناگون، از جمله علاقه، اســتعداد، پشتکار و امکانات خود 

را در نظر بگیرند.
3. هویت طولانی: نوجوانانی که در این وضعیت هویتی هستند، 
تعهد ندارند، اما اکتشاف دارند.  مانند دختر یا پسر 20 ساله‌ای که در 
زندگی نمی‌داند چه مسیری را در پیش بگیرد، اما به تازگی به مشاور 

مراجعه کرده و در بارة انواع شغل‌ها اطلاعاتی کسب کرده است. 
راه‌حل چیســت؟ نویســنده: به نوجوانانی که ایــن حالت را دارند 
کمک کنید، مســیر زندگی را برای خود تعریف کنند، شــغل آیندة 
خــود را در نظر بگیرند، اطلاعات گوناگونی را جمع‌آوری کنند، خود 
به ارزیابی اطلاعات به دســت آمده بپردازند، و آنگاه تصمیم بگیرند. 
۴. هویــت موفق: نوجوانانی که در این حالت هویتی هســتند، 
هم تعهد دارند هم اکتشــاف. مانند پســر 22 ساله‌ای که تعدادی از 
گزینه‌های شغلی را بررسی کرده است و در نهایت لیسانس آموزش 
علــوم می‌گیــرد و در انتظار فرا رســیدن اولین روز تدریســش در 

دبیرستان است. 
نویسنده: نوجوانانی که این وضعیت را دارند، الگوی جامعه‌اند. البته 
به این افراد هم باید کمک کرد ثابت قدم باشند، ثبات خود را حفظ 
کننــد و روزبه‌روز خود را تقویت کننــد. یعنی به راهی که در پیش 
گرفته‌اند، اعتماد کنند، سختی‌های آن را طاقت بیاورند، و مشکلات 

پیش‌رو را یکی پس از دیگری با تفکر و حل مسئله رفع کنند. 

منابع 
1. بیابانگرد، اسماعیل )۱۳۸۶(. روانشناسی تربیتی. نشر ویرایش. تهران.

2. عباســی اول، کریم )۱۳۸۹(. »آسيب‌شناسی پديدة شكاف نسل‌ها با تأكيد بر 
بحران هويت نوجواني«. ماهنامة تربيت. شمارة 10 و 11. سال 24. 

 با مجله هاى رشد آشنا شويد
مجله هاى دانش آموزى دبستاني 

به صورت ماهنامه و 9 شماره در سال تحصيلى منتشر مى شوند:

به صورت ماهنامه و هشت شماره در سال تحصيلى منتشر مى شوند:

به صورت فصلنامه و سه شماره   در سال تحصيلى منتشر مى شوند:

مجله هــاى عمومــى و تخصصــى رشــد بــراى معلمــان، دانشــجومعلمان، 
و كارشناســان وزارت آموزش وپرورش تهيه و منتشر مى شوند. 

 نشــانى: تهران، خيابان ايرانشــهر شــمالى، ســاختمان شــمارة 4 
                آموزش وپرورش، پلاك 266. 

 تلفن و نمابر:  88301478 ـ 021
www.roshdmag.ir  :وبگاه 

وزش ابتــدايى   رشد فناوري آموزشى   رشد آمـ
 رشد مدرسه فردا    رشد معلم    رشد آموزش خانواده

مجله هاي تخصصى بزرگ سال

براى دانش آموزان پيش دبستاني و پاية اول دورة آموزش ابتدايى

براى دانش آموزان پايه هاى دوم و سوم دورة آموزش ابتدايى

براى دانش آموزان پايه هاى چهارم، پنجم و ششم دورة آموزش ابتدايي

 رشد آموزش قرآن و معارف اسلامي  رشد آموزش پيش دبستانى رشد آموزش تاريخ 
 رشــد آمــوزش تربيت بدنى  رشــد آمــوزش جغرافيا  رشــد آمــوزش رياضى  
 رشــد آمــوزش زبــان و ادب فارســى  رشــد آمــوزش زبان هــاي خارجــي 
 رشــد آموزش زيست شناسى  رشد آموزش شيمى  رشــد آموزش علوم اجتماعى 
فيزيــك  آمــوزش  رشــد  كاردانــش   و  فنى و حرفــه اى  آمــوزش  رشــد   
 رشــد آموزش مشــاور مدرســه  رشــد آموزش هنر  رشــد برهان متوسطه دوم 

 رشد مديريت مدرسه  

براى دانش آموزان دورة اول آموزش متوسطه 

براى دانش آموزان دورة اول آموزش متوسطه 

براى دانش آموزان دورة دوم آموزش متوسطه

براى دانش آموزان دورة دوم آموزش متوسطه

مجله هاى دانش آموزى متوسطه 
به صورت ماهنامه و هشت شماره در سال تحصيلى منتشر مى شوند:

مجله هاي عمومي بزرگ سال

 هزينة اشتراك سالانه مجلات عمومى رشد (هشت شماره): 900/000 ريال
 هزينة اشتراك يك سالة مجلات تخصصى رشد (سه شماره): 450/000 ريال

  نشانى: تهران، صندوق پستي امور مشتركين: 15875-3331
 تلفن امور مشتركين:  490116 88  , 021-88867308 

Email: Eshterak@roshdmag.ir 
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. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . پرداختى: مبلغ 
   اگر قبلاً مشترك مجلة رشد بوده ايد، شمارة اشتراك خود را بنويسيد:

                  
      

                                     امضا:

نحوة اشتراك مجلات رشد:
الف) مراجعه به وبگاه مجلات رشد به نشاني www.roshdmag.ir و ثبت نام 

در سايت و سفارش و خريد از طريق درگاه الكترونيكي بانكي.
ب) واريز مبلغ اشتراك به شماره حساب 39662000 بانك تجارت، شعبة 
سه راه آزمايش كد 395 در وجه شركت افست، و ارسال فيش بانكي به 
همراه برگ تكميل شدة اشتراك با پست سفارشي يا از طريق دورنگار به 

شمارة 88490233 -021.
IR 180180000000000039662000                          :شمارة شبا
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سال جهش توليد
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كتابخانه‌مشاوره‌/‌الهه قربانی

اختلالات اضطرابی

سال چاپ: 1395  /  ناشــر: درج سخن  /  مؤلفان: 
طیبه اســماعیلی و الهه علی آبادی  /  قطع کتاب: رقعی  / 
نوع کتاب: کمک آموزشــی  /  مجموع صفحه ها: 118  /  
شابک: 9786007483329  /  دوره و درس: متوسطة 
دوم )نظری(، روان شناســی  /  مخاطب: معلم- مشــاور- 

دانشجومعلمان
معرفی کتاب: اضطراب یک علامت هشداردهنده است که 
فرد را برای مقابله با خطر آماده می ســازد و علاوه بر بدن، بر 

تفکر و یادگیری نیز تأثیر می گذارد.
کتــاب حاضر بــه شــرح و بررســی اختلالات ناشــی 

از تــرس و اضطــراب می پــردازد و با اشــاره بــه نظریه هــای پژوهشــگران در این باره، 
بیماری هــای مرتبط بــا اضطراب را معرفــی و به برخــی روش های درمانــی می پردازد.

کلیدواژه ها: روان شناسی، درمان، ترس
نتیجة داوری کتاب: مناسب

مشاور خوب شما هستم

ســال چاپ: 1394  /  ناشر: تزکیه  /  مؤلف: درویشی 
گلــور، ولایــت اله  /  قطع کتاب: وزیــری  /  نوع کتاب: 
کمک آموزشــی  /  مجموع صفحه ها: 114  /  شابک: 
دوم  متوســطة  و درس:  دوره    /   9789646771901
)نظری(، علوم تربیتی  /  پایة: دهــم- یازدهم- دوازدهم- 
پیش دانشگاهی- دوم متوسطه نظری- سوم متوسطه نظری  

/  مخاطب: دانش آموز- معلم
معرفــی کتاب: توانایی انجام هــر کاری در زندگی، به 
توانایی های انسان در کنترل سیستم عصبی بستگی دارد. اگر 
زندگی افراد موفق را در طول تاریخ مطالعه کنیم، شاید بتوانیم 

شــیوه های کســب موفقیت را به صورت یک قانون در هر زمان، هر جا و هر زمینه ای به کار 
بگیریم. مؤلف چون مشاور راهنما دست مخاطب را می گیرد و قدم به قدم او را برای رسیدن به 

هدفی والا و آرامش در زندگی هدایت می کند. 
کلیدواژه ها: روان شناسی، مهارت های رفتاری

نتیجة داوری کتاب: مناسب

عزت نفس و خودپنداره در دانش آموزان

سال چاپ: 1395  /  ناشر: نایاب  /  مؤلفان: بی نظیر 
کاظمی میرکی، فاطمه زارع ده آبادی، زهرا تقرب، گلستان 

جهانشاهلو، و زیبا مقدسی خیاوی  /  قطع کتاب: وزیری
نوع کتاب: کمک آموزشی  /  مجموع صفحه ها: 208  
/  شابک: 9786008611547  /  دوره و درس: متوسطة 
دوم )نظری(، روان شناسی  /  مخاطب: والدین- معلم- مشاور
معرفی کتاب: عزت نفس در واقع برداشــت و ارزیابی 
انسان از خود است.  این کتاب در شش فصل می کوشد ابتدا 
راهبردهای شناختی عزت نفس را در کودکان بررسی کند. 
سپس به موضوع کاهش اضطراب  امتحان و بهبود عزت نفس 

تحصیلی می پردازد. هیجانات دانش آموزی طی انجام تکالیف خانه موضوع فصل سوم است. در 
فصل چهارم فراتحلیلی از رابطة عزت نفس و پرخاشگری ارائه می شود. فصل های پنجم و ششم 
به تأثیر مهارت های زندگی بر عزت نفس و بررسی خودپندارة بین دختران و پسران می پردازند.

کلیدواژه ها: روان شناسی، عزت نفس
نتیجة داوری کتاب: مناسب

 با مجله هاى رشد آشنا شويد
مجله هاى دانش آموزى دبستاني 

به صورت ماهنامه و 9 شماره در سال تحصيلى منتشر مى شوند:

به صورت ماهنامه و هشت شماره در سال تحصيلى منتشر مى شوند:

به صورت فصلنامه و سه شماره   در سال تحصيلى منتشر مى شوند:

مجله هــاى عمومــى و تخصصــى رشــد بــراى معلمــان، دانشــجومعلمان، 
و كارشناســان وزارت آموزش وپرورش تهيه و منتشر مى شوند. 

 نشــانى: تهران، خيابان ايرانشــهر شــمالى، ســاختمان شــمارة 4 
                آموزش وپرورش، پلاك 266. 

 تلفن و نمابر:  88301478 ـ 021
www.roshdmag.ir  :وبگاه 

وزش ابتــدايى   رشد فناوري آموزشى   رشد آمـ
 رشد مدرسه فردا    رشد معلم    رشد آموزش خانواده

مجله هاي تخصصى بزرگ سال

براى دانش آموزان پيش دبستاني و پاية اول دورة آموزش ابتدايى

براى دانش آموزان پايه هاى دوم و سوم دورة آموزش ابتدايى

براى دانش آموزان پايه هاى چهارم، پنجم و ششم دورة آموزش ابتدايي

 رشد آموزش قرآن و معارف اسلامي  رشد آموزش پيش دبستانى رشد آموزش تاريخ 
 رشــد آمــوزش تربيت بدنى  رشــد آمــوزش جغرافيا  رشــد آمــوزش رياضى  
 رشــد آمــوزش زبــان و ادب فارســى  رشــد آمــوزش زبان هــاي خارجــي 
 رشــد آموزش زيست شناسى  رشد آموزش شيمى  رشــد آموزش علوم اجتماعى 
فيزيــك  آمــوزش  رشــد  كاردانــش   و  فنى و حرفــه اى  آمــوزش  رشــد   
 رشــد آموزش مشــاور مدرســه  رشــد آموزش هنر  رشــد برهان متوسطه دوم 

 رشد مديريت مدرسه  

براى دانش آموزان دورة اول آموزش متوسطه 

براى دانش آموزان دورة اول آموزش متوسطه 

براى دانش آموزان دورة دوم آموزش متوسطه

براى دانش آموزان دورة دوم آموزش متوسطه

مجله هاى دانش آموزى متوسطه 
به صورت ماهنامه و هشت شماره در سال تحصيلى منتشر مى شوند:

مجله هاي عمومي بزرگ سال

 هزينة اشتراك سالانه مجلات عمومى رشد (هشت شماره): 900/000 ريال
 هزينة اشتراك يك سالة مجلات تخصصى رشد (سه شماره): 450/000 ريال

  نشانى: تهران، صندوق پستي امور مشتركين: 15875-3331
 تلفن امور مشتركين:  490116 88  , 021-88867308 

Email: Eshterak@roshdmag.ir 

 عنوان مجلات  در خواستى:

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . نام خانوادگى:. و  نام   

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  ميزان تحصيلات: . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  تاريخ تولد:.

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  تلفن:.

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  نشانى كامل پستى:  
 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . ن: شهرستا . . . . . . . . . . . . . . . . : ن ستا ا
 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . خيابان: 
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . كدپستى:  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . پلاك: 
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . شمارة فيش بانكى:.
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . پرداختى: مبلغ 

   اگر قبلاً مشترك مجلة رشد بوده ايد، شمارة اشتراك خود را بنويسيد:

                  
      

                                     امضا:

نحوة اشتراك مجلات رشد:
الف) مراجعه به وبگاه مجلات رشد به نشاني www.roshdmag.ir و ثبت نام 

در سايت و سفارش و خريد از طريق درگاه الكترونيكي بانكي.
ب) واريز مبلغ اشتراك به شماره حساب 39662000 بانك تجارت، شعبة 
سه راه آزمايش كد 395 در وجه شركت افست، و ارسال فيش بانكي به 
همراه برگ تكميل شدة اشتراك با پست سفارشي يا از طريق دورنگار به 

شمارة 88490233 -021.
IR 180180000000000039662000                          :شمارة شبا

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

سال جهش توليد
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 فصلنـــامـــة آمـوزشــــی، تحلیلــــی و اطـلاع‌رســـــانی بــراي مشــاوران  
پــرورش  و  آمــوزش  وزارت  کارشناســان  و  معلمــان  دانشــجو  معلمان،  

  دورة شانزدهم   شمارة 2   زمستان 1399  48 صفحه    50000 ريال    پيامك: 30008995 

مشــــــاوره در هر شرایط 
مشاورۀ استاندارد
تأثير ويروس كوويد 19 بر حرفۀ مشاوره
آموزش مجازی و آسیب‌های اجتماعی


