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 فصلنــامـــة آمـوزشــی، تحليلــــی و اطـلاع رســــانی برای مشاوران، معلـمـان، 
 ـمعلمــــان و کارشــناســـــان وزارت آمـــوزش وپــــرورش    دانشــجــــــو

۶۲

صندلى های انسان نما
صراحت صلح و منطق
ضرورت مشاوره تحصيلى
كارگروهى و آداب و رسوم آن

تاكنون از خود پرسيده ايد كه چرا بايد در مصرف گاز 
طبيعي صرفه جويی كنيم؟

مصرف بي رويه و بالا، حتي با داشتن تمكن مالي يا منابع فراوان 
انرژي، هیچ دلیل منطقي نمي تواند داشــته باشــد، اما مصرف 
بهینه، به اندازه و مناســب،  هر دلیلي كه داشته باشد، به حفظ 
منابع مالي و انرژي منجر می شــود و فايدة حاصل از آن متعلق 

به همة ماست.
مصرف گاز خود را پیوسته رصد کنید. ارزش واقعي انرژي گاز 
طبیعي بســیار بالاتر از تعرفه هاي مصوب فعلي است و دقت  و 

توجه شما به اين موضوع نقطة آغاز صرفه جويی است.

گازبهايي خلاف تصور! 
شــايد با وجود دقت شما برای اســتفادة بهینه از گاز طبیعي، 
گازبهايی که برايتــان می آيد، خلاف تصورتــان و مبلغ بالايی 
باشد. در اين صورت، ضمن مشاوره با كارشناسان مربوطه، دلیل 
مصرف بالاي گاز در ســاختمان خود را بررسي کنید و با اتخاذ 
راهکاری مناســب و کم هزينه از میــان راهكارهاي موجود، در 
راستاي كاهش مصرف گاز ســاختمانتان گامي اصولي برداريد. 
با اين اقدام، ضمن برخورداري از دماي رفاه و آسايش، كمترين 

مبلغ را بابت گازبهاي ساختمان خود خواهید پرداخت. 



قال رسول‌الله: صنفان من امتي اذا صلحا صلحت امتي، و اذا فسدا فسدت امتي. قيل: يا رسول‌الله)ص( و من هما؟ قال: الفقهاء و الامراء.
رســول خدا فرمود: هرگاه دو گروه از امت من صالح باشــند، تمامي امت من صالح خواهند گشت و اگر آن دو گروه فاسد شوند، تمام امت من به فساد 

مي‌گرايند. به آن حضرت عرض كردند: آن دو گروه كدام‌اند؟ فرمود: يك گروه فقها و دانشمنداند و گروه ديگر حاكمان و فرمانروايان. 
)الخصال، جلد 1، صفحه 36(

آری! وقتــی خواصِ طرفدارِ حق، یا اکثریت قاطعشــان، در یک جامعه، چنان تغییــر ماهیت می‌دهند که فقط دنیای 
خودشــان برایشان اهمیت پیدا می‌کند؛ وقتی از ترس جان، از ترس تحلیل و تقلیل مال، از ترس حذف مقام و پست، از 
ترس منفور شدن و از ترس تنها ماندن، حاضر می‌شوند حاکمیت باطل را قبول کنند و در مقابل باطل نمی‌ایستند و از حق 
طرفداری نمی‌کنند و جانشــان را به خطر نمی‌اندازند؛ آن‌گاه در جهان اسلام فاجعه با شهادت حسین‌بن‌علی علیه‌السّلام 

ـ با آن وضع ـ آغاز می‌شود.

نه گفتـن
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سخن سردبیر

هانیه ملکی

قرن چهاردهم به پایان رسید و قرن پانزدهم به عنوان مقطع زمانی 
نوینی آغاز شــد. همة ما در قرن گذشــته می زیستیم و همه جوامع 
بشــری نیز در این صد سال موقعیت های گوناگون را تجربه کرده اند. 
بی تردید عبور زمان و زمام زمانه در اختیار ما نیســت که حرکت آن 
را کُند و یا متوقف کنیم، لیکن می توانیم در عبورمان، عابر هوشــیار 

و خردمندی باشیم.
اصولًا ما نه در زمان و نه در مکان امکان تغییر نداریم، ولی توانایی 
اثرگذاری در چگونگی شــکل گیری موقعیت های زندگی در اختیار 
ماست. ســرمایة بی بدیل عقل و اراده ای که خدای بزرگ در اختیار 
بنده اش قرار داده اســت، او را قادر می ســازد که نه در مکان و نه در 
زمان عنصر منفعل نباشــد، بلکه با فعالیت مثبت و اثرگذار، قواعدی 
به نفع رشــد و اعتلای خود تدوین و اجرا سازد. اصولًا در امر مشاوره 
نیز از همین ســبک استفاده می  کنیم. سبکی که شاید بتوان نام آن 
را »ســبک دریافت های صحیح از صداهای محیط پیرامون« در نظر 
گرفت. اگر چنین شایستگی در ما وجود داشته باشد، مشاوران مؤثری 

خواهیم بود و مشورت های مفیدی ارائه خواهیم کرد. 
تصور کنید از یک مکان خاص در حال عبور هســتیم و این مکان 
جغرافیای ویژه ای دارد. مــا به عنوان عابر نمی توانیم با تجاربی که با 
عبور از آن مکان به دست می آوریم، هندسة نوینی برای زندگی خود 
ترسیم کنیم. مکان صرفاً آجر، ســنگ و دیوار نیست، بلکه مکان با 
آنانی که در آن نقش آفرینی می کنند معنادار اســت. به تعبیر دیگر، 

»هر مکان« با »مَکین« خود الهام بخش است. 
به همین قاعده اگر به محیط های آموزشــی بنگریم، دریافت های 
ارزشــمندی خواهیم داشت. محیط مدرســه یک مکان است؛ ولی 

مکانی خاص با معنایی ویژه. ما مشاوران به فهم درست از این مکان 
نیاز داریم. این فهم درســت وقتی حاصــل می آید که به کارکرد آن 
بیندیشیم. چه بسا در زمان های پیشین تعاملات و رویداد های مثبت 
و منفــی زیادی در این محیط های آموزشــی به وقوع پیوســته اند، 
ولی همة آن ها در آنچه که ما امروز به دســت آورده  ایم، اثر یکســان 
نداشــته اند. به همین ترتیــب، آنچه که امروز در ایــن مکان انجام 
می شــود، برای فردا ســوغات دیگری را تحویل خواهد داد. بنابراین 
باید در موقعیت های جدید هوشــمندانه عمل کنیم و خردمندانه از 

آن ها بهره بگیریم. 
در خصــوص »زمان« نیز نکات عبرت آمــوز زیادی وجود دارند هر 
چند رابطه و نسبت زمان و مکان با هم در آمیخته است و هیچ زمانی 
بدون مکانی و هیچ مکانی بدون زمانی قابل تصور نیســت، لیکن در 
مقام تحلیل می توان جداگانه داوری کرد. اینکه گفته می شــود قرن 
14 سپری شد، یعنی مجموعه ای از شرایط و موقعیت ها سپری شدند. 
زمان صرفاً طلوع و غروب آفتاب نیست. که طلوع و غروب یک موضوع 
طبیعی است. زمان آن چیزهایی است که در این عرصه های طبیعی 
به وقوع می پیوندند. ما به عنوان مشاور مدرسه نباید ایام را بشماریم و 
طلوع و غروب ها را ثبت کنیم، بلکه باید از خود بپرســیم: در ساعاتی 
که گذشت، چه نقش مؤثری را توانستیم ایفا کنیم؟ آیا باری بر دوش 
زمین بودیم و یا باری از دوش دانش آموز برداشتیم؟ اگر دومی باشد، 
در مسیر درستی حرکت کرده ایم و اگر صرفاً تماشای طلوع و غروب 
باشــد، به وظایف خود نپرداخته ایم. بر این اساس در آغاز قرن جدید 
از خدای صاحب قــرون و اعصار طلب کنیم به ما توفیق بهره مندی 

عاقلانه از شرایط و موقعیت های پیش رو را عنایت فرماید. 

زمـامِ  زمـــــانه
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گفت وگوی تربيتی

در روزگاری که ما دانش آموز بودیم و تابستان و تعطیلی مدرسه ها 
از راه می رسید، اوقات فراغت در یک سلسله فعالیت های محدود، مثل 
فوتبال در کوچه و خیابان، دوچرخه سواری و دورهمی های دوستانه 
خلاصه می شــد. اما این روزها کــه اینترنت بخش مهمی از زندگی 
همة ما را دربرگرفته است، اوقات فراغت شکل و تعریف دیگری دارد. 
بخواهیم یا نخواهیم باید برای این فراغت برنامه ای داشته باشیم تا آن 
را چنان به سرانجام برسانیم که وقتی به پشت سر خود نگاه می کنیم، 

حس ضرر و پشیمانی نداشته باشیم. 
در همین ارتباط به دیدار دکتر محمد قهرمانی خرم، متخصص 
روان شناســی، روان درمانگر، نویســنده، مترجم، سخنران و عضو 
»سازمان نظام روان شناســی ایران« رفتیم و پرسش هایی را با او در 
میان گذاشتیم. دکتر قهرمانی کارشناسی ارشد روان شناسی بالینی 
و دکترای خود را از دانشــگاه میسور هندوستان دریافت کرده است. 

شرح این گفت وگو را با هم می خوانیم. 

چه تعریفی از اوقات فراغت دارید؟
همان طــور که می دانید تعریف های زیادی از اوقات فراغت شــده 
است. ابتدا باید مفهوم واقعی اوقات فراغت را پیدا کنیم. اگر بخواهیم 
اوقات فراغت را به طور ساده تعریف کنیم باید بگویم این اوقات شامل 
زمان هایی اســت که ما فعالیت ها و کارهای خودجوش و آزاد داریم 

و این اوقات حــس خوبی در ما ایجاد می کنند و فعالیت های اوقات 
فراغت دامنة وسیعی از فعالیت ها را در بر می گیرند و کمک  می کنند 
به واسطة تفریح و استراحت، برای رشد شخصی و کمک به دیگران 
مهیا شویم. به طور مسلم در اوقات فراغت احساس مسئولیت ما خیلی 
پایین می آید و یک سلسله احساس اجبار و تعهدی که قبلًا داشتیم 
کاهش پیدا می کند. بنابراین دوست داریم در این زمان کاری را که به 

دلخواه خودمان است انجام دهیم تا حالمان خوب شود. 
آرنولد لازاروس، نویسندة کتاب »چهل فکر سمی« در کتاب خود 
می گوید: »آیا واقعاً اســتراحت و تفریح در اوقات فراغت اتلاف وقت 
است؟ متأسفانه همة پدر و مادرها از ما می خواهند کاری بکنیم که 
بچه های آن ها به جای بازی، تفریح و لذت بردن،  دنبال کلاس زبان و 

یادگیری رایانه باشند.« 
اما ایشــان این طور توضیح می دهد که اســتراحت و تفریح برای 
بازتوانی )ریکاوری( بدن و افزایش تمرکز و توجه و بالا بردن توانایی 
یادگیری خیلی می تواند کمک کند حتی توصیه می کند که یادگیری 
همراه با خنده و شــوخی و تفریح باید باشد تا میزان فراگیری بالاتر 
برود. بنابراین اولین نکته ای که ما باید به پدران و مادر ها بگوییم این 
است که اوقات فراغت باید به بهترین نحو باشد به طوری که در آن، 
فعالیت هایی را  بگنجانیم که تقریباً آزادانه و بدون احســاس اجبار و 
همراه با لذت بردن باشد و خود فرد آن را انتخاب کند نه اینکه ما برای 

گفت وگو از: محمدحسین دیزجی
محمد قهرماني خرم

متخصص روان شناسي، روان درمانگر
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او انتخاب کنیم. لذا تفریح و استراحت اتلاف وقت نیست و خیلی‌ها 
فکر می‌کنند ‌که بچه باید در این زمان یک چیز را یاد بگیرد در حالی 

که این‌طور نیست. 

حال سؤال اینجاست که ما چطور باید برای اوقات فراغت 
بچه‌ها برنامه‌ریزی کنیم؟ 

همان‌طور که می‌دانید ما می‌توانیم اوقات فراغت را به دو شــکل 
بگذرانیم. یکی اینکه منفی و منفعلانه باشد که ما هیچ کاری انجام 
ندهیم و فقط بخوریم و بخوابیم و در گوشی تلفن همراه پرسه بزنیم 
و چیزهایی که شما می‌دانید و می‌بینید را دنبال کنیم.  اما شکل دوم 
به این نحو است که ما اوقات فراغت را به‌طور مثبت و بهینه بگذرانیم. 
همان‌طور که ابتدا عرض کردم اوقات فراغت باید شامل فعالیت‌های 
لذت‌بخش، خودجوش و کاملًا آزادانه و با اختیار فرد باشــد و در آن 
اجباری وجود نداشته باشد و فرد خودش آن را به‌دلخواه انتخاب کند. 
حالا با این تعریف ما می‌توانیم برای فرد مشخص کنیم که تو ‌خودت 
می‌توانی این را برای خودت برنامه‌ریزی کنی. به‌طور مثال شــرکت 
در کلاس‌های هنری سفالگری، نقاشی، کارهای دستی، کلاس‌های 
ورزشی )منظور هر ورزشی است که دوست دارد احتمالًا نه ورزشی که 
ما می‌خواهیم( را پیشنهاد بدهیم. همچنین برخی گردش و تفریح‌ها 
مثل رفتن به اماکن دیدنی شبیه موزه‌ها، طبیعت و مسافرت همراه 
با خانواده یا همراه با دوســتان خودشان را انتخاب کنند. همچنین 
شرکت در برنامه‌های تفریحی مثل نمایش‌های کمدی، نمایش‌های 
آموزشی و خیلی چیزهای دیگر را انتخاب کنند‌. البته والدین باید یک 
نظارت و از راه دور، روی این ماجرا در حوزه همسالان داشته باشند.

اصولًا لذت بردن در اوقات فراغت به چه معناست. آیا هر 
چیزی که به ما لذت می‌دهد را باید انجام بدهیم؟

خیر این‌طور نیست. روان‌شناسان معتقدند که فعالیت‌های لذت‌بخش 
هر کاری می‌تواند باشد اما به شرطی که به خودمان و دیگران آسیب 
جســمی و روانی وارد نکند. به‌طور مثال اگر قرار باشد شما به کسی 
آســیب بزنید یا وسایل او را بشکنید و از این کار لذت ببرید این کار 
مورد پذیرش نیســت و در واقع لذت آزار‌گونه تعریف می‌شود.  من 
مراجعه کننده جوانی داشتم که با زخم روی بدنش کلنجار می‌رفت 
و پوست دستش را می‌کند. این کار ریشه‌اش برمی‌گردد به تعارضات 
گذشــته و اضطراب‌هایی که او در ســال‌های قدیم داشته است، در 
واقع این بچه دچار خود آزارگری شــده و متأسفانه خودش را اذیت 
می‌کرد. پروفسور ریکاردو اف مونز در کتاب درمان افسردگی می‌گوید: 
لازم نیست برای تفریح خرج زیادی انجام بدهیم بلکه می‌توان یک 
فعالیت ساده مثل صحبت کردن با یک دوست و یا دیدن یک مجله 
و حتی دیدن یک فیلم یا انجام یک ورزش را تفریح دانست به شرط 
آنکه به خودت و دیگری آسیب جسمی و روانی وارد نشود. نکته مهم 
اینجاســت که اصلًا قرار نیست در انجام این کار شما یک چیزی را 
هم یاد بگیرید‌ متأســفانه بسیاری از پدر و مادرها به روان‌شناسان و 
مشــاوران می‌گویند بچه ما در لذت بردن باید یک چیزی را هم یاد 

بگیرد در حالی که چنین نیست. 
 همان‌طور که لازاروس می‌گوید در تفریح و استراحت حتماً نیازی 
نیست که یک یادگیری وجود داشته باشد. همین اندازه که تجدید 
قوا می‌شود و از فضای کار یا درس فاصله می‌گیرد و حالش بهتر شود 

خوب است.
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اصولًا ما بــرای درس، کار و ســایر فعالیت‌ها در زندگی 
برنامه‌ریزی می‌کنیم. آیا به نظر شما برای اوقات فراغت هم 

می‌تواند برنامه‌ریزی داشت؟
بله می‌توان برنامه داشت. ما باید به بچه‌های خودمان یاد بدهیم که 
برای هرچیزی در زندگی باید برنامه داشت. من اصولًا در سخنرانی‌هایی 
که برای والدین در مدارس دارم این نکته را یادآوری می‌کنم که باید 
حواسمان جمع باشد و در اوقات فراغت مانند تعطیلات، اعیاد و حتی 
عزاداری‌ها که مدرسه یا شــهر تعطیل است، برنامه‌های ما نباید به 
هم بخورد. یعنی وقتی همیشه ســاعت ۷ صبح بیدار می‌شویم در 
تعطیلات هم باید این نکته را رعایت کنیم. یادمان باشــد که برنامه 
نباید تغییر کند و در تعطیلات و فراغت تنها نوع برنامه عوض می‌شود. 
لذا در این مورد همیشه توصیه می‌کنم باید تعادل را در اوقات فراغت 
رعایت کنیم و بچه‌ها از این تعطیلات لذت ببرند. آن‌ها باید هم تفریح 
کنند و لذت ببرند و هم اگر میسر بود یک آموزشی را هم در تعطیلات 
برای خودشان داشته باشند. همان‌طور که می‌دانید ما در زندگی یک 
برنامه‌های ثابت داریم مثل خوابیدن، بیدار شدن، غذا خوردن و سایر 
فعالیت‌ها که به‌طور مستمر انجام می‌شود. اما برخی فعالیت‌ها ثابت 
نیســت و حالت متغیر دارد مثلًا ما در تابستان مدرسه نمی‌رویم یا 

زمانی که امتحان داریم کلاس درس نداریم.

لطفاً در این رابطه یک مثال بزنید.
برای نمونه باید عرض کنم بچه‌ها در طول بهار مثلًا از 15 فروردین 
تا نیمه خرداد، کلاس و درس و امتحان دارند. ولی برای سایر روزها 
بحث درس به‌طور رسمی شاید تعطیل باشد. لذا ما باید به فرزندانمان 
یاد بدهیم که در مدت تعطیلات علاوه بر برنامه‌ریزی در حوزه تفریح 
و لذت بردن بهتر است برنامه‌هایی را هم برای مرور یادگیری داشته 

باشیم و فراگیری را به‌طور کامل رها نکنیم.

به یقین شما مراجعاتی از سمت والدین یا فرزندان دارید 
کــه بچه‌ها بخش قابل توجهی از اوقــات فراغت را صرف 
گوشی‌های تلفن همراه می‌کنند. توصیه‌های شما به والدین 

در این رابطه معمولًا شامل چه نکاتی می‌شود؟
من یک کتابی در این رابطه به اتفاق یکی از همکارانم خانم باباخانی  
نوشته‌ام به نام »بازیگوشی یا گوشــی بازی« که در آن به یک سری 
از مسائلی پرداختیم که والدین با آن درگیر هستند. ما در این کتاب 
کاربران اینترنت را به دو دسته تقسیم کردیم. یکی کاربران سالم هستند 
که از اینترنت، رایانه، رایانک و گوشی‌های همراه هوشمند به اندازه و به 
درستی استفاده می‌کنند. یک گروه هم کاربران ناسالم هستند که بیش 
از حد و به شــکل ناسالم از آن استفاده می‌کنند. متأسفانه نوجوان به 
دلیل شرایط سنی خود خیلی گرایش دارد که یک کاربر ناسالم باشد.  
یعنی دوست دارد در برخی وبگاه‌ها چرخ بزند و یا زمان بسیار زیادی را 
در اینترنت باشد و حتی شب تا صبح با تلفن همراه در رختخواب هم 
با دوستانش گپ بزند. اگر فرزند شما از بازی‌های فکری به حد و اندازه 

بهره می‌برد اشــکالی ندارد اما نکته اینجاست که برخی بچه‌ها دنبال 
بازی‌های کشتن و تیراندازی و امثال آن می‌روند. این بازی‌ها مناسب 
نیست. از طرف دیگر وقت زیاد گذاشتن برای بازی حتی بازی خوب 
فکری هم مناسب نیست. باید یک محدوده داشت.  بنابراین ما ابتدا باید 

بدانیم که فرزندمان کاربر سالم است یا خیر.

آیا این تشخیص نشان و علامت‌ها هم دارد؟
بله. وقتی استفاده فرزند ما از اینترنت و بازی‌ها خیلی بالا باشد این 
نشانه کاربر ناسالم بودن است‌‌. البته منظورم این نیست که وقتی در 
دوران مدرسه بچه‌ها باید برخط باشند آن را هم به‌عنوان استفاده از 
اینترنت برای تفریح تلقی کنیم. برای مثال وقتی در یک هفته بیش 
از ۷ یا ۸ ســاعت زمان خود را صــرف بازی و چرخیدن در اینترنت 
کنیم این می‌تواند یک نشانه باشد. همچنین وقتی که اینترنت قطع 
می‌شود یا گوشــی خود را در منزل کسی یا جایی جا می‌گذاریم و 
دچار بی‌قراری می‌شویم، این هم خودش نوعی نشانه است. و یا اینکه 
سر مدت زمان استفاده از اینترنت با اطرافیان چانه می‌زنیم. مثلًا بچه 
شما نمی‌گوید من نیم‌ساعت است که دارم بازی می‌کنم در حالی که 
یک ساعت است در اینترنت می‌چرخد. این‌ها خودش نشانه است. در 

چنین مواقعی فرد به پنهان کاری یا دروغ رو می‌آورد.

آیا در این رابطه می‌توان یک سری اقدامات پیشگیرانه هم 
داشت تا بتوان استفاده از اینترنت، رایانک، تلفن همراه و 

غیره را در مسیر درست هدایت کرد؟
بله قطعاً در این رابطه باید اقدامات پیشگیرانه داشته باشیم. یادمان 
باشــد که برای پیشــگیری در هنگام خرید هر وسیله و ابزاری باید 
ابتدا کاربرد صحیح از آن وســیله را خودمان یاد بگیریم و بعد آن را 
به فرزندمان هم آموزش بدهیم‌. همچنین برای این کار یک قوانینی 
را مد‌نظر داشــته باشیم، یعنی به او یاد بدهیم که این وسیله چطور 
می‌تواند به‌طور سالم مورد استفاده قرار بگیرد و در چه جاهایی دارای 
مضراتی هم هست. درباره نحوه استفاده و زمان استفاده از آن هم باید 
با فرزندمان صحبت کنیم و به توافق برسیم. برای این کار جدولی در 
نظر بگیریم و برابر آن عمل کنیم و همچنین گه‌گاه به‌طور ســرزده 
ســراغش را بگیریم و بدانیم که دارد چه کاری انجام می‌دهد. برای 
مثال وقتی به ســراغش می‌روید، اگر هول شــد یا دچار استرس و 
اضطراب شــد یعنی که در حال انجام کاری غیر صحیح است. البته 
بزرگ‌ترها هم باید حواسشان باشد که وقتی در یک جمع قرار دارند 
خیلی وارد گوشی رایانک خودشان نشوند. یادمان باشد که وقتی پدر 
و مادر خودشان دچار اعتیاد به اینترنت هستند نمی‌توانند از فرزندان 
خود انتظار دیگری داشته باشند و گفتن این عبارت که من پدر و مادر 
هستم و تو فرزند و بچه هستی هم خیلی مفید فایده نیست. همچنین 
باید اطلاعات صحیحی در مورد وبگاه‌های مختلف و فیلتر‌شکن‌ها به 
بچه‌ها بدهیم تا شناخت درستی داشته باشند و بدانند چه جاهایی 

باید بروند و چه جاهایی نروند.

5 |  | دورة هفدهم | شمارة 62 | تابستان 1401 | |  | دورة هفدهم | شمارة 62 | تابستان 1401 4



حال فــرض کنیم فرزندمان یا دانش‌آموز مدرســه ما به 
هر دلیلی دچار اعتیاد به اینترنــت و بازی‌های رایانه‌ای و 

گوشی‌های هوشمند شده باشد. اینجا باید چه کنیم؟
قبل از هر حرفی شــما به‌عنوان بزرگ‌تــر، والدین، معلم، مربی 
و مشــاور باید آرامش خودتان را حفــظ کنید و بدانید که تهدید، 
تحقیر، ســرزنش و امثال آن نمی‌تواند وابســتگی او به اینترنت و 
بازی‌هــای اینترنتــی و امثال آن را اصلاح کند‌ یادمان باشــد که 
هیچ‌کس نمی‌تواند به‌طور ناگهانی وابســتگی خود به یک چیز را 
کنار بگذارد و این کار به‌تدریج اتفاق می‌افتد. ابتدا بهتر اســت آثار 
منفی و مثبت این وابســتگی را برای او با حضور خودش بررســی 
کنید. در ادامه استفاده هدفمند را به او یاد بدهید مثل اینکه شما 
از اینترنت می‌توانید برای ارتباط با مدرســه، صحبت با دوستان، 
فراگیری برخی مســائل آموزشــی و امثال آن‌ها اســتفاده کنید. 
برای ایجاد فاصله بین او و گوشــی بهتر اســت فرزندتان را درگیر 
فعالیت‌هــای لذت‌بخش کنید تا خودش این نکته را درک کرده و 
به سمت و سوی ســایر فعالیت‌های لذت‌بخش گرایش پیدا کند. 
همچنین مدت زمان اســتفاده از گوشی را برای او مشخص کنید. 
مثلًا هر روز می‌توانی در ۳ یا 4 نوبت و در هر نوبت به اندازه یک ربع 
تا ۲۰ دقیقه از گوشی برای بازی و تفریح استفاده کنی. من همیشه 
به پدران و مادران یادآوری می‌کنم که اینترنت باید محدود باشد و 
زیر نظر شما اداره شود. از فیلترشکن استفاده نکنند. یادمان باشد 
از به کار بردن اصطلاحاتی نظیر خودخواه، بی‌عرضه و بی‌مسئولیت 

برای فرزندان استفاده نکنند. 
شــما مشــاوران محترم مدارس با فنون )تکنیک‌ها( 
حواس‌پرتی و تغییر توجه آشــنایی دارید. لذا باید از این 
فنون به موقع استفاده شود. ورزش کردن، مطالعه، رفتن 
به مهمانی، دیدن فیلم، رفتن به نمایش و نظایر آن از جمله 
این فنون است. سعی کنید ارتباطات فرزندان خود را به سمت 

ارتباطات حضوری ســوق بدهید. در ضمــن آموزش خود‌مراقبتی 
و مســائل بلوغ را هم را بــه فرزندانتان یاد بدهید. یادتان باشــد 
علــت گرایش به این نوع بازی‌ها را بایــد بتوانید پیدا کنید و یا از 
روان‌شناســان و افراد مطلع در این زمینه کمک بگیرید تا بتوانید 
با یافتن علت آن را برطرف کنید. یکی از نکات مهم در این زمینه 
ارزیابی روزانه اســت یعنی مثلًا مقایسه کنید که امروز نسبت به 
دیروز، او در چه وضعیتــی قرار دارد و مثلًا ارتباطات حضوری‌اش 
بیشتر شده و استفاده از گوشی همراه برای بازی و برخی کارهای 
دیگر چقدر کاهش پیدا کرده اســت. قرارهای دسته‌جمعی همراه 
با دوســتان و اعضای خانواده و فامیل هــم می‌تواند در این رابطه 
مؤثر باشــد و به‌صورت گروهی در برخی فعالیت‌ها شرکت کنند. 
این نکته را هم به بچه‌ها یاد بدهید که تغییر، دارای الگويي شــش 

مرحله‌ای است. 
ابتدا، مرحله قبل از تحمل که فرد مشکل را انکار می‌کند.

مرحله دوم قصد کردن هســت که فــرد می خواهد اما هنوز برای 
تغییر کردن تردید دارد.

مرحله سوم مرحله آمادگی است که فرد تصمیم می‌گیرد تا شروع 
کند و انجام یک سری کارها را دنبال می‌کند.

مرحله چهارم مرحله عمل کردن اســت که فرد شــروع به تلاش 
می‌کند و خیلی مشخص است که دیگران می‌فهمند او دارد عادت به 

گوشی را کاهش می‌دهد.
مرحله پنجم مرحله نگهداری اســت که فــرد تمام تلاش خود را 

می‌کند تا سعی کند به سمت گوشی نرود.
مرحله ششــم هم مرحله بازگشت است و ممکن است فرد گاهی 
دوباره همان کار قبل را تکرار کند و به سمت گوشی برود که ما باید 

حواسمان باشد در چنین موقعیتی او را تهدید یا تحقیر نکنیم.

از حضورتان در این گفت‌وگو صمیمانه سپاسگزاریم.
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از شنيدن تا ر اهنمايى

روش‌های مشاوره1 از نظر میزان فعالیت مراجع و مشاور و نیز چگونگی 
رابطة بین آن‌ها به سه نوع مستقیم )رهنمودی(، غیرمستقیم )بی‌رهنمود( 
و التقاط‌‌نگر و یکپارچه‌نگر تقســیم می‌شود. در این قسمت روش مستقیم 

)رهنمودی( را معرفي می‌كنيم.
در روش مســتقیم )رهنمودی( که از نظریه‌های رفتارنگری و تا حدودی 
عقلانی‌عاطفی اســتفاده می‌كند، با استفاده از فنون به حل مشکل مراجع 
کمک می‌شود. در پرســش‌نامه، تشخیص و ارائة راه‌حل، عمل به راه‌حل و 
برعهده‌گرفتن مسئولیت مشاوره و ادارة جلسه توسط مشاور تأکید می‌شود. 
پیشروي روش مستقیم ویلیامســون )1953( است. این روش را گاهی 
متمرکز بر مشــاور اطلاق می‌کنند، زیرا مشاور گردانندة جلسه است. وی 
خــود را دارای صلاحیت علمی کافی می‌داند و ســعی می‌کند اطلاعات را 
جمع‌آوری، تجزیه‌وتحلیل کند و برای مشــکل راه‌حل ارائه دهد. در روش 
رهنمودی، مشاور مثل پزشک عمل می‌کند. یعنی در پی تشخیص و کشف 

علت بیماری و درمان آن است.
 

مراحل مشاورة مستقیم
به نظر ویلیامسون مشاورة رهنمودی شش مرحله دارد:

1. تجزیه‌وتحلیل: در این مرحله اطلاعاتی را که مشــاور برای شناخت 
لازم دارد با استفاده از منابع گوناگون جمع‌آوری و تجزیه‌وتحلیل مي‌‌كند.

2. ترکیب: اطلاعات به‌دست‌آمده به نحوی خلاصه و سازمان‌دهی شده‌اند 
تا توانایی‌ها، محدودیت‌ها و میزان سازگاری و ناسازگاری مراجع معین شود.

3. تشــخیص: بعد از تجزیه‌وتحلیل و ترکیب اطلاعات به‌دســت‌آمده، 
نتیجه‌گیــری انجــام و ماهیــت و علــت مشــکل مشــخص می‌شــود.

4. پیش‌بینی: در این مرحله رشــد مشــکلات فعلــی مراجع در آینده 
پیش‌بینی می‌شود.

5. مشاوره: مرحله‌ای که مشــاور با مراجع وقت می‌گذراند تا سازش و 
سازگاری را در وی ایجاد کند.

6. پیشگیری: بــه مراجع کمک می‌شود خودش بتواند مسائل جدید یا 
مسائلی شبیه به همین مسئله را حل کند.

 
اقدامات ضروری در مشاورة مستقیم

 1. ایجاد رابطة حسنه: رابطة حسنه یک‌طرفه از طرف مشاور ایجاد می‌شود.
2. شناسایی مشکل: مشاور سؤال می‌کند.

3. تعیین اطلاعات ضروری: مشخص‌کردن اینکه كدام اطلاعات ضروری 
و مورد نیازند.

4. جمع‌آوری اطلاعات
5. تجزیه‌وتحلیل اطلاعات
6. تشخیص مشکل مراجع

7. طرح راه‌حل‌های ممکن: برای حل مشکل راه‌حل‌های احتمالی طرح می‌شوند.
8. حل مشکل مراجع: مشاور به حل مشکل مراجع کمک می‌کند.

پی‌نوشت
1. counseling

منبع
1. بهمن بهمنی؛ مجتبی تمدنی. فنون مشاوره و روان‌درمانی. نشر دانژه، 1399

محسن جُرفی
استاد دانشگاه، مدرس آموزش خانواده

مشــــاورۀ مســتقیم
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ارتباط مؤثر زمينه‌ساز تربيت

 روح‌الله رحیمی
دکترای تخصصی مشاوره

مهارت‌هـای ارتباطـی، 
پیش‌نیاز آمــوزشــی

مقدمه
اگر یک روز صبح از خواب برخیزید و نتوانید با کسی ارتباط برقرار 
کنید، به نظرتان چه اتفاقاتی رخ می‌دهد؟ وجود ارتباط برای انسان، 
مثل آب آشــامیدنی ســالم، هوای پاک و خاک حاصل‌خیز، حیاتی 
است. برقراری ارتباط مؤثر با دیگران، ضرورتی است، که عملًا در هیچ 
دوره‌ای از تحصیلاتمان نمی‌آموزیم. در واقع فکر می‌کنیم که ارتباط 
برقرار کردن، امری غریزی و پیش‌پا‌افتاده اســت، اما وجود این‌همه 
سوءتفاهم و ناسازگاری در روابط بین‌فردی، خانوادگی و کاری نشان 
می‌دهد یک جای کار می‌لنگد و ما نیازمند آموختن چگونگی برقراری 

ارتباط مؤثر با دیگران هستیم.
در این مــورد ویلیام گلاسر، نويسنده نظریة »انتخاب«، استعارة 
زیبایی دارد. او به ماهی »سالمون« اشاره می‌کند که وقتی به سن بلوغ 
می‌رســد، دوباره به جایی از دریا سفر می‌کند که در آنجا متولد شده 
است. در آنجا ماهی ماده شروع به تخم‌‌ریزی می‌کند. سپس ماهی نر 
روی تخم‌ها می‌خوابد تا لحظة رهاشدن آن‌ها فرا برسد. گلاسر معتقد 
است، این فرایند توسط ماهی سالمون به‌طور غریزی انجام می‌شود، 
ولی ما آدم‌ها به‌صورت غریزی مهارت‌های ارتباطی را به ارث نمی‌بریم، 

بلکه در این راه نیازمند آموزش‌های محیطی هستیم.
 همچنین جان گاتمن، استاد ارتباطات در روابط بین‌فردی، برای 
اینکه در فراگیرندگان کارگاه‌ها و کلاس‌های آموزشی خود احساس 
گناه ایجاد نکند، معتقد بود اگر ما فاقد مهارت‌های ارتباطی هستیم، 

مقصر ما نیســتم! بلکه مقصر اصلی، نظام تعلیم‌وتربیت ماست که در مدرسه فقط به 
دنبال آموزش درس‌هایی مثل فیزیک، شــیمی، ریاضی و ... بوده اســت که خیلی با 
زندگی روزمرة ما مرتبط نیستند. به نظر می‌رسد آموزش مهارت برقراری ارتباط مؤثر 

در جامعه و نظام آموزشی ما یک ضرورت فراموش‌شده است.

سلامت جسمانی و روانی در گرو ارتباط!
انســان موجودی اجتماعی اســت و اجتماع با ارتباط و تعامل معنــا پیدا می‌کند. 
خرده‌مهارت‌های ارتباطــی، نظیر خوب حرف‌زدن، گوش‌دادن فعالانه، درک همدلانه، 
کار گروهی، ابراز احساسات و ده‌ها مورد دیگر، همگی در چارچوب مهارت‌های ارتباطی 
قرار می‌گیرند. آموزش و کســب این مهارت‌ها بســیار ضروری اســت و ارتباط بسیار 
تنگاتنگی با آیندة فرد دارند. چه‌بســا افراد بزرگ‌ســالی که از کودکی این مشــکلات 
را با خود به دوش کشــیده‌اند و کماکان در مهارت‌های ارتباطی ضعف دارند. داشــتن 

مهارت‌های ارتباطی موجب استحکام هرچه بیشتر روابط فرد با محیط خود می‌شود.
توانایی برقــراری ارتباط مؤثر و کارآمد با دیگــران را »مهارت ارتباطی« می‌گویند. 
ارتباطات می‌تواند دنیای ما را بســازد یا نابود کند. به قول اروین یالوم، روان‌درمانگر 
وجودی، »انســان‌ها از رابطه به وجــود می‌آیند، در رابطه رشــد می‌کنند، در رابطه 
آســیب می‌بینند و بالاخره در رابطه ترمیم می‌شــوند.« به دنبال ارتباطات نامناسب، 
رابطه‌های شکست‌خورده می‌آیند. یکی از دلایل افزایش آمار خشونت در جامعه، تعداد 
کم شــهروندانی است که از مهارت‌های ارتباطی مناسب برخوردارند. همان‌طور که ما 
انســان‌ها برای سالم‌بودن به غذای سالم، هوای خوب و آب آشامیدنی پاک نیاز داریم، 
به همان اندازه هم به ارتباطات خوب برای دســتیابی به ســامت جســمانی و روانی 
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نیازمندیم. یعنی اگر ارتباطات رضایت‌بخشی در زندگی نداشته باشیم، نه‌تنها 
از نظر روان‌شناختی حال بدی داریم، بلکه از نظر جسمانی نیز دچار مشکلات 

و بیماری‌ می‌شویم.
دین اُرنیش1، پزشــک متخصــص قلب، در کتاب خود به نام »عشــق و 
زندگی«2، کمیت و کیفیت نقش ارتباط را در سلامت جسمانی و روان‌شناختی 
انسان با ذکر تعداد زیادی از مطالعات مرتبط مرور کرده است. برخی مطالعات 
ذکر شده در کتاب او نشان می‌دهند، ناتوانی افراد در برقراری روابط صمیمانه، 
آن‌ها را برای ابتلا به آنژین )درد ســینه( و بیماری‌های قلبی مستعد می‌کند. 
ایــن موضوع هم مورد تأکید قرار گرفته اســت که در این میان، هم تعداد و 
هم کیفیت روابط اهمیت دارد. البته داشتن تعداد زیادی روابط مضر مطلوب 
نیست. بنابراین کیفیت این روابط، یعنی اینکه تا چه حدی دوستانه و حمایتی 

به حساب می‌آیند، مهم‌تر از تعداد آن‌هاست.
در یکی دیگر از این مطالعات نشــان داده شــده اســت کــه قبل از دورة 
همه‌گیری ســرماخوردگی، پرسش‌نامه‌هایی در اختیار دو گروه داوطلب قرار 
داده می‌شود. گروه اول کسانی هستند که کمتر از چهار ارتباط در زندگی‌شان 
تجربه کرده‌اند و گروه دوم بیش از چهار ارتباط در زندگی‌شان داشته‌اند )یعنی 
کمیت ارتباط دوســتانه مورد بررســی قرار گرفته است(. نتایج این پژوهش 
نشــان داد، کســانی که بیش از چهار ارتباط صمیمانه در زندگی‌شان دارند، 
25 درصد کمتر از گروه دیگر دچار بیماری ســرماخوردگی می‌شوند. یعنی 
اگرچه بیماری سرماخوردگی یک بیماری کاملًا ویروسی است، اما ارتباطات 
ما می‌تواند در ابتلای به آن تأثیر داشــته باشــد. علت این موضوع به میزان 
ساخت پادتن ایمونوگلوبولین A مربوط است. ایمونوگلوبولین A پادتنی در 
حلق و بینی ماست که از عفونت ویروسی پیشگیری می‌کند و میزان ساخت 

آن به روابط بین‌فردی که ما با یکدیگر داریم، بستگی دارد.
در مطالعة دیگری زنانی را که دچار ســرطان ســينه شده، و سپس تحت 
عمل جراحی و پرتونگاری )رادیولوژی( قرار گرفته بودند، به دو گروه تقسیم 
کردند. یــک گروه فقط درمان‌های پزشــکی دریافت کردنــد و گروه دیگر 
بعد از اقدامات درمانی )پزشــکی( طی جلســاتی دور هم جمع می‌شدند و 
روابط صمیمانه‌ای با هم داشــتند )که دین ارُنیش به آن عقدة دل‌گشــایی 
یا درددل‌کــردن می‌گوید(. اعضای گروه دوم هفتــه‌ای دو بار دور هم جمع 
می‌شدند و رازها و درددل‌هایشان را با جمع در میان می‌گذاشتند. یافته‌های 
نهایی این مطالعه نشــان داد، طول عمر اعضای گروه دوم 18 ماه بیشــتر از 

طول عمر گروه اول بود.
و فقط تعداد بسیار زیادی در اين مطالعات آمده است که در مجموع نشان 
می‌دهند ما انســان‌ها به قول ارسطو حیواناتی کاملًا اجتماعی هستیم و راه 
ســامت ما از میان جمع می‌گذرد. به عبارت دیگر، ســامت روانی و حتی 
جســمانی ما در انزوا و تنهایی قابل تأمین نیست. بنابراین جدا از جنبه‌های 
روان‌شناسی، ما حتی اگر بخواهیم از نظر جسمانی بدنی سالم داشته باشیم، 
بایــد به روابط بین‌فردی خود توجه کنیــم. یکی از انواع این نوع رابطه‌ها که 
معمولًا در آینده سرچشمة عشق، محبت و حمایت اجتماعی است، ارتباط با 
اعضای خانواده و به ویژه والدین است که به آن »ارتباط واقعی« می‌گویند. اگر 
تجربة خانوادگی انسان، سرشار از عشق و محبت باشد، آن‌وقت روابط آیندة 
وی با دید باز و اعتماد نسبت به دیگران همراه خواهد بود. در واقع، یادگیری 
مهارت‌های ارتباطی از خانواده سرچشــمه می‌گیرد. البته بعد از خانواده این 
مدرسه است که می‌تواند دانش‌آموزان را با خرده‌مهارت‌های برقراری ارتباط 

مؤثر آشنا سازد و جعبة ابزار ارتباطی انسان را کامل‌تر کند.

ضرورت آموزش مهارت‌های ارتباطی در نظام 
آموزشی و مدرسه

رســیدن به یک ارتباط خوب شانسی نیست! آموختنی است. عموم مردم 
خوش‌صحبت‌بودن و یا جلوی جمع صحبت‌کردن را مهارت ارتباطی می‌دانند، 
در صورتی که اصل مهارت ارتباطی این نیســت. بنابراین شــاید شما فقط 
مهــارت خوب صحبت‌کردن را بلد باشــید و همچنان مهارت ارتباطی را بلد 
نباشــید. مهارت ارتباطی یعنی اینکه شــما پیامی در ذهن دارید و آن را به 
مخاطبتان به شــیوه‌ای درست منتقل کنید و مطمئن شوید که او نیز همان 
پیامی را دریافت کرده اســت که شــما در پی انتقال آن بودید. تسلط بر این 
مهارت برای زندگی روزمره بســیار مهم و ضروری است. به‌طور خلاصه، هر 
مهارتی که باعث شود شما منظور خودتان را بهتر بیان کنید و دیگران منظور 
شما را بهتر متوجه شــوند، در زمرة‌ خرده‌مهارت‌های ارتباطی قرار می‌گیرد. 
نمونة این خرده‌مهارت‎ها شامل گوش‌دادن فعالانه، درک همدلانه، شناسایی 

و توجه به زبان بدن، بازخورددادن، سؤال پرسیدن و ... است.
همان‌طــور کــه می‌دانید، ما بیشــتر اوقات روزمرة خــود را در زندگی به 
حرف‌زدن و ارتباط‌داشــتن با دیگران )مثل اعضای فامیل، دوستان، معلمان، 
هم‌کلاسی‌های دانشــگاه، همکاران و ...( سپری می‌کنیم، و عجیب است که 
با وجــود این، زمان کمی را صرف آموختن چگونــه صحبت‌کردن و چگونه 
گوش‌دادن می‌کنیم. از آنجا که توانایی ارتباط برقرارکردن با دیگران با تمامی 
سطوح زندگی ما رابطه دارد، بسیار مهم است که این مهارت را کسب کنیم. 
مطالعات زیادی نشان داده‌اند که حتی دوستان خوب هم گاهی نمی‌توانند با 
هم در مورد مسائل عمیق و درونی‌شان ارتباط برقرار کنند و خیلی از ما حتی 
نمی‌دانیــم، به غیر از صحبت در مورد شــرایط جوی )آب و هوا( یا خبرهای 
ورزشی و سیاسی، به هم چه بگوییم! همین موضوع باعث می‌شود که خیلی از 
افراد هنگام برقراری ارتباط با هم دچار مشکل شوند، چرا که متوجه می‌شوند 

قادر به برقراری ارتباط و گفت‌وگو با هم نیستند.
یادگیری مهارت‌های ارتباطی البته موضوع خیلی پیچیده‌ای نیســت. در 
درجــة اول، باید ارتباط درونی با خودمــان را از طریق اصلاح تفکر درونی و 
خودگویی‌های منفی اصلاح کنیم. سپس لازم است ارتباطات بین‌فردی را با 
تقویت مهارت‌های کلامی و غیرکلامی‌ خود تقویت کنیم تا سرانجام برقراری 
ارتباطات عمومی با گروه‌های بزرگ‌تر را آســان ســازیم. در این مسیر برای 
تسلط بیشتر بر مهارت‌های ارتباطی به‌عنوان یک مهارت کلیدی برای مقابله 
با تغییرات پارادایمی قرن بیســت‌ویکم، نه فقط مشاور و مربی پرورشی، بلکه 
همة كاركنان مدرســه، به‌ویژه معلمان، می‌توانند آموزشگر مهارت برقراری 

ارتباط مؤثر با همة خرده‌مهارت‌هایش باشند.

پی‌نوشت‌ها
1. Dean Ornish

2. این کتاب با ترجمة ابوالقاسم پوزش در انتشارات دانشگاه فردوسی مشهد در سال 
1382 به چاپ رسیده است. 
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محسن آربزی

دانشجوی دکترای روان شناسی تربیتی، دانشگاه شیراز

چگــونه‌کــودکان‌و‌نوجــوانانی‌
اخــلاقــی‌تربیت‌کنیــم؟

والدین غالباً در زمینة تربیت اخلاقی فرزندان خود اهدافی دارند. آنان می خواهند 

فرزندانشان را چنان تربیت کنند که صفات مطلوب و ستودنی داشته باشند و شخصیتشان 

با قطب نمایی اخلاقی و قوی عجین شده باشد؛ به گونه ای که حتي در شرایط و موقعیت های 

دشوار بتوانند اخلاقی رفتار کنند. علاوه بر خانواده، نهادهای دیگری همچون آموزش وپرورش 

نیز به دنبال نهادینه کردن صفات اخلاقی در کودکان هستند. هدف از این نوشتار، ارائة 

راهکارهای عملی مبتنی بر نتایج پژوهش ها براي آموزش منش های اخلاقی به کودکان است.

اخلاق قله رفيع تربيت

1. توجه به نقش محله  و محیط زندگی: 

محیطی که کودکان در آن پرورش می یابند، از طریق الگوهایی که ارائه می دهند، 

وة رفتار و اندیشیدن آنان نقش بسزایی دارد. همچنین، محله ها از طریق ایجاد 
در شی

فرصت مشارکت و تعامل افراد با جامعه و دیگران، زمینه ساز اخلاقی یا غیراخلاقی 

رفتارکردن کودکان هستند. لذا توجه به محیط زندگی و برجسته كردن الگوهایی 

که از صفاتی همچون مسئولیت پذیری، صداقت و شجاعت برخوردارند، می تواند در 

تربیت اخلاقی کودکان نقشی اساسی داشته باشد )آلتوف و برکویتز، 2006(.

3. تسهیل بحث های گروهی در مورد موضوعات اخلاقی: 

یک راه برای کمک به اخلاقی رفتارکردن کودکان، کمک به رشد 

استدلال های اخلاقی آن هاست. افرادی که از سطح بالاتری از استدلال 

اخلاقی برخوردارند، احتمال بیشتري دارد كه اخلاقی رفتار  کنند. 

فراهم کردن امکان بحث گروهی در مورد داستان هایی که در آن ها 

دوراهی های اخلاقی مطرح می شوند، كمك می  كند کودکان استدلال های 

اخلاقی یکدیگر را بشنوند و بدین ترتیب از استدلال های سطح بالاتر الگو 

بگیرند )پاور، هیگینز و کلبرگ، ۱۹۸۹(.

2. ایجاد دلبستگی و رابطة ایمن بین والدین و فرزندان: کیفیت دلبستگی والدین  ـ کودک در تربیت اخلاقی نقش مهمی 

دارد، چرا که برقراری رابطه اي قوی و همراه با محبت كودک را پذیرای تأثیرات والدین مي كند. در دلبستگی ایمن، کودک 

انتظارات، معیارها، هنجارها و ارزش های والدین را می پذیرد و »موافقتي همراه با تعهد« نسبت به ارزش ها و ویژگی های اخلاقی 

والدین در او شکل می گیرد که به نوبة خود فراهم کننده انگیزة درونی سازی اخلاقی و شکل گیری وجدان می  شود.
ي
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4. ادارة اشتراكي محیط کلاس و مدرسه: 
سهیم كردن دانش آموزان در تعیین قواعد 
و قوانین اخلاقی حاکم بر کلاس و مدرسه 
می تواند در افزایش انگیزة آن ها برای رفتار 

اخلاقی و تلاش برای حفظ قواعد کارساز باشد. 
وقتی آن ها دریابند نظرات خودشان در تعیین 
قواعد نقش داشته است، در حفظ آن ها تلاش 

بیشتری می کنند )آلتوف، ۲۰۰۳(.
5. لحاظ کردن تربیت اخلاقی در برنامة درسی پنهان: 

علاوه بر استفاده از راهبردهای مستقیم، بهره گرفتن از 

شیوه های غیرمستقیم نیز می تواند در پرورش صفات اخلاقی 

در کودکان نقش مؤثری داشته باشد. در این راستا لازم است 

فرهنگ حاکم بر کلاس درس و محیط مدرسه به گونه ای باشد 

که دانش و نگرش های مؤثر در مورد خصوصیات اخلاقی را 

انتقال دهد

)ناروائز و لاپسلی، 2006(.

6. پرورش رابطة مؤثر معلم  ـ شاگرد: 

کیفیت رابطة معلم ـ شاگرد علاوه بر نتایج تحصیلی، بر 

اهداف اجتماعی نیز تأثیر مي گذارد. علاوه بر آن، انتظار 

بالاي معلم از دانش آموزانش، سبب می شود دانش آموزان 

علاوه بر کسب نمرات بهتر، به تعهد نسبت به تسلط 

بر یادگیری، رعایت قوانین کلاس و عمل مسئولانه 

نسبت به یادگیری نیز برسند )هامری و پیانتا، ۲۰۰۱؛ 

ونتزل، ۲۰۰۲(. در کلاس هایی که معلم حمایتگر است، 

یعنی رفتار محترمانه را الگوسازی می کند و نسبت به 

دانش آموزان رفتار گرم، پذیرنده و حمایتگر دارد، زمینة 

رشد منش های اخلاقی بیشتر است )سولمون، واتسون 

و باتیچ، ۲۰۰۲(. معلمانی که به دانش آموزان نگرش 

مثبت دارند، پیشرفت بیشتر دانش آموزان و رفتارهای 

اخلاقی را سبب مي شوند )هابرمن، 1996(. علاوه بر 

رابطة معلم شاگردي، مطلوب بودن جو مدرسه نیز در 

شکل گیری منش اخلاقی تأثیر بسیار دارد. پژوهش ها 

نشان داده اند، احساس مطلوب نسبت به کلاس و مدرسه 

با نگرانی برای دیگران، مهارت های حل تعارض، رفتار 

نوع دوستانه، انگیزة اجتماعی و اعتماد و احترام به دیگران 

رابطة مثبت دارد )باتیستیچ، سلیمان، واتسون و اسکپس، 

۱۹۹۷؛ اسکپس، باتیستیچ و سلیمان، ۱۹۹۷(.

7. پرورش مهارت های اجتماعی ـ هیجانی: 
برخورداری از مهارت هایی اجتماعی همچون برقراری 
ارتباط، حل تعارض و همکاری با دیگران، و تنظیم 
هیجانات، در پیشگیری از رفتارهای مشکل آفرین 
)ویلسون، گوتفردسون و ناجاکا، ۲۰۰۱( و خشونت 
)گرینبرگ و کوشه، ۱۹۹۸( نقشی اساسی دارد. لذا 
آموزش مهارت های مورد نیاز زندگی می تواند در 

شکل گیری رفتارهای اخلاقی مثبت در کودکان نقش 
داشته باشد.

شیوه های بسیار دیگری نیز وجود دارند که می توانند در 
پرورش منش های اخلاقی نقش داشته باشند. در اینجا 
تلاش شد مهم ترین آن ها ذکر شود. آنچه مهم است، 

به کارگیری این راهبردها و جست وجو برای افزایش دانش 
نسبت به شیوه هایی است که می تواند در جهت تربیت 

اخلاقی کارساز باشد.
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معلم و ضرورت نياز به مهارت مشاوره‌اى

هرگونه تحول اساســي در جامعه مستلزم متحول‌شدن نظام آموزشي 
اســت و محور اصلي پيشرفت هر نظام آموزشي »کيفيت عملكرد معلم« 
اســت. »معلم« به‌عنوان مهم‌ترین ركن تعليم‌و‌تربيــت در پرورش ابعاد 
آموزشــي، اعتقادي، عاطفي، اخلاقي، سياسي، اجتماعي و... دانش‌آموزان 
مســتقيماً دخالت دارد و در تربيت نيروي انساني مورد نياز جامعه نقش 
اساسی ايفا می‌کند. بنا بر تعبیر شهید مطهری )روزنامه خراسان، اول، 
1337(، گرایش عمومی به آموزش‌وپرورش یکی از پدیده‌های مشــخص 
قرن حاضر اســت که ارکان آن نقش مهمی در تعالی جامعه دارند. پس 
ضروری اســت این ارکان را بشناسیم و آن را با نیازهای جامعه متناسب 

سازیم. تعلیم‌و‌تربیت چهار رکن اساسی دارد که عبارت‌اند از:

مواد مذكور كلیاتی هســتند كه مطلوبیت آن‌ها مورد تردید نیست، اما 
آنچه كه می‌باید مورد بررسی قرار گیرد، بیان ملاک‌ها و اصول و انگیزه‌های 
آن مواد است. مثلًا هر چند تعقل و تقویتِ آن از مواد مهم تربیتی است، 

اما این ســؤال مطرح است كه: چگونه باید تعقل را در افراد پرورش داد؟ 
جلوه‌های معلمی در دو حالت بررســی می‌شوند: در حالت اول به‌صورت 
»اخلاقی، رفتاری، ارتباطی، علمــی و اجتماعی« در چارچوب یک نظام 
ارزشــی که به رفتار معلم جهت می‌دهد، به شرح نمودار ۱  ارائه می‌شود. 

 و در حالــت دوم به‌صورت نظریه‌هــا، راهبردها و راهکارهای عملیاتی 
مطرح می‌شود. با عنایت به ارکان ذکرشده، برای آنکه نظام تعلیم‌و‌تربیت 
در کشور کاربردی و متناسب با گفتمان پیشرفت اسلامی، گام دوم بیانیة 
انقلاب اسلامی، ســند بنیادین تحول آموزش‌وپرورش و نیازهای اساسی 

جامعه باشد، می‌باید این راهبرد مورد توجه قرار گیرد:

جلوه‌های معلمی 
»نظریه‌ها، راهبردها و راهکارهای عملیاتی نظام تعلیم‌و‌تربیت 

متناسب با نیازهای اساسی جامعه و گفتمان پیشرفت«
مبنای نظری: معلمان افســران پیشرفت اسلام و کشور هستند. برای 
نشان‌دادن جلوه‌های معلمی سه ســطح معلم، وزارت آموزش‌وپرورش و 
دســتگاه‌های تبلیغی و ترویجی تعیین می‌گردند. )مقام معظم رهبری، 

سايت خبرگزاري جمهوري اسلامي، 1399/6/12(
بی‌شــک مهم‌ترین عنصر و عامــل در فراینــد تعلیم‌و‌تربیت معلمان 
هســتند. لــذا از مهم‌ترین و ضروری‌ترین  کارها در این راســتا ارتقای 

منشـــــور معلــــم
دکتر مهدی یاراحمدی خراسانی
دكتراي مديريت آموزشي و مدرس دانشگاه

ارکان اساسی تعلیم‌و‌تربیت

توضیحات ارکان ردیف 

مبانی 1
تعلیم‌و‌تربیت 

در آن دو موضوع »اهداف مطلق و نسبی« )که 
غرض و غایت تعلیم‌وتربیت است( و »اصول و 
قواعد ضروری تعلیم‌و‌تربیت« مورد بررسی قرار 

می‌گیرد.

سخن اساسی در رکن دوم آن است که معلم و مربی و معلم2
مربی باید آنچه را كه می‌خواهد تعلیم دهد، خود 
دارا باشد. یعنی مربی نباید بدون علم، به تعلیم 

افراد بپردازد.

انسانِ 3
مورد 

تعلیم‌و‌تربیت

بر این اساس انسان تنها موجودی است 
كه تحول و دگرگونی بسیار می‌پذیرد. از این 
رو معلمان و مربیان باید به اصول حاكم بر 

تعلیم‌و‌تربیت انسان توجه لازم و كافی داشته 
باشند.

مواد 4
تعلیم‌و‌تربیت

شامل مواردی همچون تعقل، خلاقیت، دانش، 
تماس با اندیشه‌های مهم، ارزش‌های معنوی، 

مهارت، سازگاری با زندگی، سلامت بدنی و روانی، 
تغییر شخصیت و ... است. 

ارتباطات بین فردی 
ارتباطات بین گروهی 
اثربخش و کارآمد 

نظام ارزشــی
اخلاقی

اجتماعیرفتاری
جلوه‌های 

معلمی

علمی ارتباطی

نظام ارزشی اسلامی- ایرانی )مادی و معنوی(

ارتقای منزلت اجتماعی معلمان 
زندگی اقتصادی متناسب با شأن

سواد علمی 
توان یاددهی 
مهارت علمی

اخلاق فردی 
اخلاق حرفه‌ای 
اخلاق اجتماعی

رفتار فردی 
رفتار اجتماعی
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جلوه‌های معلمی 
»نظریه‌ها، راهبردها و راهکارهای عملیاتی نظام تعلیم‌و‌تربیت متناسب  با نیازهای اساسی جامعه و گفتمان پیشرفت«

مبنای نظری: معلمان افسران پیشرفت اسلام و کشور هستند. برای نشان‌دادن جلوه‌های معلمی سه سطح معلم، وزارت آموزش‌وپرورش و دستگاه‌های تبلیغی و ترویجی تعیین 
می‌گردند. )مقام معظم رهبری(

دستگاه‌های تبلیغی و ترویجیوزارت آموزش‌وپرورشمعلمجلوه‌هاردیف

٭ طراحی کارهای مهارتی، مشارکتی و یادگیری به‌عنوان امری مستمر1
کارجویی و انتقال آن به دانش‌آموزان

٭ تدوین سیر مطالعاتی دانش‌آموزان بر 
اساس منابع معتبر و مناسب آموزشی 

٭طراحی و استقرار نظام آموزشی 
جامع، به‌صورتی که فرایند یادگیری 

به‌‌عنوان امری مستمر از تولد تا مرگ 
تبیین گردد.

٭ پرورش انسان مقدمة ایجاد هر تغییری در 
جوامع است.

٭انسان‌ها سازنده همة تحولات عرصه‌های 
اجتماعی هستند.

شفاف‌سازی نقش نهادهای 2
متولی امر تعلیم و تربیت

٭ هدایت دانش‌آموزان در بهره‌گیری  
از ظرفیت‌های  اجتماعی و رسانه‌ای 

متناسب با نیازها و شرایط آن‌ها
٭ اول خوب زندگی‌کردن سپس خوب 

درس‌خواندن

٭ توسعة عرصه‌های  ارتباطی و 
اجتماعی، شامل خانواده، مدرسه، 

دانشگاه، مساجد، حوزه علمیه، رسانه‌ها 
)دیداری، شنیداری، دیجیتال و 

مکتوب(

٭ شفاف‌سازی نقش نهادهای متولی تعلیم‌و‌تربیت 
در فرایند یادگیری مستمر

٭ درک وظیفة خود و ایفای نقش در این نظام 
یکپارچه

جایگزینی الگوی تلفیقی 3
تعلیم‌و‌تربیت با الگوی آموزشی 

حافظه‌مدار

٭ بهره‌گیری از ابزارهای آموزشی با 
رویکرد توسعة ادراکی دانش‌آموزان

٭ بهره‌گیری از بازی‌های آموزشی و 
ایفای نقش برای توسعة خلاقیت

٭ ارزیابی عملی به‌جای ارزیابی نظری
٭ توسعة مهارت دانش‌آموزان

٭ الگوی آموزشی حافظه‎مدار با الگوی 
تلفیقی مشتمل بر آموزش، تربیت، 
پژوهش، ادراک و مهارت جایگزین 
شود و همة رده‎های تحصیلی را فرا 

گیرد

٭ تحولات نظام آموزش‌وپرورش کشور به‌گونه‌ای 
است که دیگر سامانه‌ها و فرایندهای سنتی 

پاسخ‌گوی نیازهای جامعه نیستند 
٭ مشارکت نهادهای ترویجی و تبلیغی در توسعة 

آموزش‌های  کاربردی

٭ آموزش‌های سبک زندگی خانوادگی و تسری فرایند تعلیم‌‎و‌تربیت4
اجتماعی به دانش‌آموزان

٭ برگزاری کارگاه‌های عملی متناسب با 
نیازهای حرفه‌ای، اجتماعی و خانوادگی 

دانش‌آموزان در کلاس درس یا 
محیط‌های  مناسب دیگر

٭ آرمان و غایت تعلیم‌و‌تربیت 
کمال‌یافته تعالی انسان‎ها، تربیت 

دینی، پرورش نخبگان و تعلیم 
نیازهای واقعی زندگی اجتماعی به 
افراد است که باید به عنوان راهبرد 

اساسی مد نظر قرار گیرد.

٭ فرایند تعلیم‌‌و‌‎تربیت به تمام ساحت‎ها، از جمله 
تعلیم‌‎و‌‎تربیت اعتقادی و اخلاقی، علمی ‎و فناورانه، 

اقتصادی و حرفه‎ای، اجتماعی و سیاسی، زیستی و 
بدنی و همچنین زیباشناختی و هنری تسری یابد.

نــگاه اقتضایــی بــه محتوای 5
آموزشی

٭ محتوای آموزش عنصــر کلیدی در 
فرایند تعلیم‌و‌تربیت است

٭ متناسب‌سازی فرایند تعلیم‌و‌تربیت با 
نیازهای ضروری جامعه

٭ توجه اختصاصی بــه نیازمندی‌های 
گوناگون هر دانش‌آموز

٭بهره‌گیری از خلاقیت در تدوین 
محتوای آموزشی 

٭توجه بیشتر به نیازسنجی و 
اثربخشی آموزشی

٭نظارت عمیق و جامع بر محتوای 
تعلیم‎شده به دانش‎آموزان

٭ توسعة آموزش‌های اقتضایی بومی رسانه‌ها  و 
سازمان‌های استانی و محلی

٭ ترویج و تبلیغ سبک زندگی فردی و اجتماعی 
مطلوب برای دانش‌آموزان در تکمیل آموزش‌های  

مدرسه 

تعلیم‌و‌تربیت مطابق با گفتمان 6
پیشرفت و نیاز
 روز جامعه

٭ اقدامــات تعليمــی و تربیتــی برای 
رسیدن به سجایای اخلاقی و انسانی

٭ ترجمــان پیشــرفت دانش‌آمــوزی  
توسط معلمان

٭ ایجاد دغدغة پیشرفت در دانش‌آموز

٭ اصلاح پیش‌فرض نادرستی که راه 
ایجاد یک نظام عادلانه را یکسان‌سازی 

می‌داند و به نیازمندی‌های مختلف 
زمانی، مکانی، جنسیتی، جغرافیایی و ... 

توجه نمی‌کند

٭همسان‌سازی برنامه‌های  تبلیغی و ترویجی با 
گفتمان پیشرفت، اقتضائات روز و نیازهای جامعه 

در سطح سازمان‌های تبلیغی و ترویجی
٭ارتقای منزلت اجتماعی معلمان

منزلــت اجتماعی معلمان و فراهم‌ســاختن زمینة زندگی متناســب با 
شأن آن‌هاســت.  شناســایی و جذب متخصصان و افراد توانمند برای 
ورود به این شــغل، ایجاد زمینه‌های بروز خلاقیت و نوآوری معلمان در 
فرایند تدریس و نقش‌آفرینی آن‌ها در برنامه‌ریزی‌ها و تصمیم‌گیری‌های 
آموزشــی از مهم‌ترین مصداق‌های این امر اســت. »معلمی« در معنای 
واقعــی کلمه وقتی تحقــق می‌یابد که به‌عنوان یــک وظیفة دینی به 
آن نگریســته شــود. به بیان دیگر، زمانی که می‌گویند؛ »معلمی شغل 
انبیاســت« )امام خميني)ره((، یعنی معلم تدریس را به‌عنوان عبادت و 

وظیفة معنوی انجام می‌دهد و مدرس معنوی است نه مدرس شغلی. 

معلــم درس می‌دهد تا فرزندان چیزی فراگیرند و جامعه را از تباهی و 
ظلمت نجات دهند و خودش نیز ارشاد شود. 

زمانی که چنین آموزگاری درس می‌دهــد، کاملًا از کیفیت تدریس 
و حرکات او می‌توان چنین حســی را درک کرد. زیرا فطرت انســان‌ها 
خدایی اســت، پس فطرتِ خدایی شــنونده، با حالت معنوی گوینده، 
هم‌جنس هســتند و یکدیگــر را جــذب می‌کنند. بر همین اســاس 
»جلوه‌های معلمی« همچون جریان نوری مسیر زندگی انسان را روشن 
می‌کنــد و هیــچ‌گاه نمی‌توان آن را پنهان کرد؛ چــرا که »پری‌رو تاب 

مستوری ندارد!« )جامی(. 
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با اســتناد به اینکه رهبر معظم انقلاب اسلامی نیز  در پیامی به 
مناسبت آغاز سال 14۰1  هجری شمسی فرمودند کشور امروز بیش 
از هر زمان دیگری نیازمند کار و تلاش، و همدلی و هم افزایی است و 
امسال را به نام سال »تولید، دانش بنیان، اشتغال آفرین« نام گذاری 
کردند، ما نیز از این نام گذاری مبارک بهره گرفته ایم و در نظر داریم 
در این شــماره و شــماره های آتی به چند مورد از توانمندی های 
قدرتمند در این عرصه بپردازیم که از اثربخشی ویژه ای،  چه برای 
دانش آموزان و چه در مســائل اشتغال برای بزرگ سالان برخوردار 

است؛ از جمله، کار گروهی، آینده نگری، هوش هیجانی و خلاقیت.
از آنجا که از میان توانمندی های مَنشی، برخی از آن ها در ارتباطات 
دانش آموزان با سایر افراد، همچون کار گروهی و شهروندی، راهبری 
و انصاف که هر سه زیر مجموعة »فضیلت عدالت« هستند، قابلیت 
بیشــتری دارند، لذا در این شماره به آموزش ارتقای توانمندی کار 

گروهی در دانش آموزان می پردازیم. 

کلیدواژه ها: کار گروهی، شــهروندی، انصاف، عدالت، وفاداری، 
مسئولیت اجتماعی، مشارکت اجتماعی

چهارمین خوشــه در فضیلــت را »عدالت« تشــکیل می دهد؛ 
توانمندی مدنی ای که زیربنای زندگی اجتماعی سالم است. یکی از 
اساسی ترین توانمندی های مربوط به این فضیلت که به لحاظ رشد 
اجتماعی و هیجانی در دانش آموزان ضروری به نظر می رســد، کار 
گروهی است؛ یعنی همان شهروندی، احساس مسئولیت اجتماعی 
و وفــاداری. به عبارت دیگر، کار کردن بــه عنوان عضو یک گروه، 

وفاداری به گروه و انجام کار مشترک.

تعریف  گروه و کار گروهی 
گــروه یا  تیم عبارت اســت از مجموعه ای از افراد که براســاس 
مأموریتی مستمر، برای دستیابی به هدف ها و آرمان های مشترک 
با یکدیگر کار می کنند. کار گروهی فعالیتی هدفمند اســت برای 
برآورده شــدن نیازهای اجتماعی و یا انجــام وظایف و مانند آن 
انجــام می گیرد. به عبارت دیگر، کارکردن به عنوان عضو یک گروه 
و در جهت منافع عمومی آن اســت. افــرادی که از این توانمندی 
برخوردارند، نسبت به ســازمان یا گروهی که در آن عضو هستند 
وفادارند و حاضرند هدف های شخصی شــان  را در مســیر منافع 
گروه قرار دهند. البته حواسمان باشد کارگروهی به معنی اطاعت 
کورکورانه از قوانین گروه نیست. عضو گروه در مواردی که ضرورت 
دارد به قوانین گــروه اعتراض می کند تا گروهش وضعیت بهتری 

پیدا کند. 
با این اوصاف مهارت های کار گروهی موجب کسب شایستگی هایی 
در نوجوانان می شــود و آن ها را در برابر آسیب های اجتماعی نیز 
مقاوم می سازد. نوجوانان باید بدانند برای آنکه عضو مؤثری در گروه 
باشند، چه کارهایی باید انجام دهند و الزام است در فرایند آموزش 

قواعد و نکات کار گروهی را تمرین کنند.

نکات کار گروهی: 
è اعضــای گروه باید بر حســب اســتعدادها، علاقــه، تجربه و 
توانایی هایشان نقشی را برعهده بگیرند و وظایف خود را بشناسند 

)آزمون توانمندی های منشی و شخصیتی(.
è اعضای گروه نباید وظایف خود را بر دوش دیگران بگذارند.

è اعضای گروه باید روابط خوبی با هم داشــته باشند: صبوری، 

کار گروهــی 
و آداب و رســوم آن

منیره نسیمی
دکترای مشاوره و مدرس دانشگاه

مشاور توانمندمحور
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مهربانی، احترام به دیگران، همدلی و کمک‌‌کردن و ...  
è به نظرات دیگران توجه کنند و در تصمیم‌گیری‌ها مشــورت و 

هم‌فکری داشته باشند.

توانمندی کار گروهی چه فایده‌هایی برای ما دارد؟
پرورش خلاقیت و یادگیری
افزایش اعتماد ما به دیگران
ارتقای مهارت حل مسئله 

 توان خطرکردن منطقی
 افزایش عزت‌نفس

بدون بازیکن عالی نمی‌توان تیمی عالی ساخت. این یک واقعیت 
اســت. هر قدر هم بازیکنان خوب باشند، به هر حال امکان باخت 
وجود دارد، اما بدون بازیکنان خوب بردن و موفقیت محال اســت. 
بــا این اوصاف از کجا می‌توان بازیکنان خوبی پیدا کرد؟ یا چگونه 
می‌توانیم بازیکنان بهتری بســازیم؟  یا باید آن‌ها را آموزش دهیم 
یا اشــخاص آموزش دیده را به خدمت بگیریــم. بنابراین، از آنجا 
یکی از هدف‌های آموزشــی ما در مدرسه توجه به فرایند یاددهی 
بــه دانش‌آموزان اســت، بدون شــک  می‌توانیم با بــه کارگیری 

ظرفیت‌هایی  که در اختیار داریم، از آنان قهرمان بسازیم. 
اصلاح گروه همیشــه از خود شما شــروع می‌شود . برای اصلاح 
گروه بایــد به اصلاح یکایک اعضای آن بپردازیــد. برای اینکه در 
کار گروهی دانش‌آموزان بدرخشــند، می‌باید یک سلسله اصول را 
آموزش ببیند تا در آینده به عضوی مفید در جامعه تبدیل شــوند 
که همه خواهان کار با آن‌ها باشند و به‌عنوان سرمایه‌های اجتماعی 

در زیرساخت‌های تولید و دانش و کارآفرینی مؤثر واقع شوند. این 
اصول عبارت‌اند از: 

اصل اول: سازگاری
اصل دوم: تشریک مساعی

اصل سوم: تعهد
اصل چهارم: ارتباط

اصل پنجم: صلاحیت
اصل ششم: قابل اعتمادبودن

اصل هفتم: رعایت نظم و ترتیب
اصل هشتم: بهادادن به ارزش‌های هم‌گروهی‌های خود

اصل نهم: داشتن شور و اشتیاق
اصل دهم: هدفمندبودن

اصل یازدهم: آگاهی از مأموریت خود در زندگی
اصل دوازدهم: آمادگی

اصل سیزدهم: رابطه‌مندی و خواهان پیوند اعضای تیم به یکدیگر
اصل چهاردهم: خودارتقادهندگی

اصل پانزدهم: از خودگذشتگی
اصل شانزدهم: راه‌حل‌گرایی 

اصل هفدهم: پیگیری 

آزمون سنجش کار گروهی	
نمره‌گذاری گزینه‌ها در این آزمون چنین است:

کامــاً غلــط: 1         تاحــدی غلــط: 2        نظــری ندارم: 3          
تاحدی درست: 4          کاملًا درست: 5 

جدول1. خود را توصیف کنید
54321عبارت ردیف

می‌خواهم عضو فعال گروه باقی بمانم 1

با وجود اختلافات فردی، احساس یگانگی در گروه حاکم است2

گروهم را دوست دارم3

فعالیت گروهی را به فعالیت انفرادی ترجیح می‌دهم4

با عضویت در گروه انتظار دارم از منافع گروه بهره‌مند شوم 5

مواظب آنچه در گروه اتفاق می‌افتد هستم 6

7
احساس می‌کنم اگر عضو گروه نبودم، عملکرد گروه با وضعیت فعلی‌اش 

تفاوت داشت

احساس می‌کنم در این گروه حل شد‌ه‌ام 8

احساس می‌کنم اگر غیبت کنم، غیبتم درگروه محسوس خواهد بود9

در صورت لزوم حاضرم از هدف‌های فردی‌ام به نفع هدف‌های گروه بگذرم10
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برای به دســت آوردن نمرة کل کافی است امتیاز همة قسمت‌ها 
را با هم جمع کنید.

تفسیر نمره‌ها:
 امتیاز بالاتر از 35 نشــان می‌دهد که شــما از توانمندی کار 
گروهی بهره‌مندیــد و کارهای گروهی را به کارهای فردی ترجیح 
می‌دهید و دیگران شما را به عنوان فردی مسئولیت‌پذیر می‌شناسند.

 امتیاز پایین‌تر از 35 نشــان می‌دهد که شــما تــا امکان از 
توانمندی کار گروهی استفاده نمی‌کنید و بیشتر ترجیح می‌دهید 
فعالیت انفرادی داشته باشید. حتی گاهی وقت‌ها  احساس می‌کنید 

عضویت در گروه مانع پیشرفت فردی است.
بعد از ســنجش میــزان توانمندی کار گروهــی، در صورتی که 
امتیــاز دانش‌آموزان پایین بود، می‌توانید با اجرای برخی تمرین‌ها 

و فعالیت‌های زیر برای حل مشکل دانش‌آموزان با آنان کار کنید:

فعالیت یک: ویژگی‌های یک بازیکن خوب تیم
یکــی از عواملی که به ما کمک می‌کنــد در عرصة فعالیت‌ها و 

بازی‌های گروهی و اجتماعی فعال باشــیم، این اســت که بدانیم 
بازیکن خوب تیم چه ویژگی‌هایی دارد. از دانش‌آموزان بخواهید که 
در برگة خود، یکی از ویژگی‌های مهم بازیکن خوب تیم را بنویسند. 

فعالیت دو: قوانینی برای کار گروهی
قبل از اینکه خودتان به شرح اصول کار گروهی که در متن قبل 
به آن‌ها اشاره کردم بپردازید، با ارائة  کاربرگی به گروه‌های  کلاسی 
خود، از آنان بخواهید  7 تا 10 مورد از مهم‌ترین قوانین و اصول کار 

گروهی را یادداشت کنند. 

فعالیت سه: یک چالش گروهی: برنامه‌ریزی و ارزیابی
گام اول: از دانش‌آمــوزان بخواهید همراه با دوستانشــان، یک 
فعالیت گروهی را تعریف کنند و نقشی را که هر فرد در این فعالیت 

به عهده دارد، مشخص سازند. 
گام دوم: از آنان بخواهید از جدول ۲ برای ارزیابی رفتار گروه و 
خودشان استفاده و سعی کنند براساس آن اشکالاتی را که در خود 

یا گروه وجود دارد، مرتفع سازند.

جدول2. به رفتار خود در گروه امتیاز بدهید

رفتار من در گروه 
کاملًا 

مخالف 
تقریباً 
مخالف 

مطمئن 
نیستم

تقریباً 
موافق 

کاملًا  
موافق

سبب می‌شوم که افراد گروه ایده‌های جدیدی ارائه دهند

ایده‌های کارآمدی دارم 

به حرف‌های سایر اعضای گروه گوش می‌دهم 

دیگر اعضای گروه را ترغیب می‌کنم 

به دیگران بازخورد می‌دهم و از این بازخوردها درس می‌گیرم

حقایقی دربارة گروه ما 

اعضای گروه ما به خوبی با هم کار می‌کنند 

گروه ما به نظر و عقیدة همة‌ اعضا احترام می‌گذارد 

ما عقایدمان را به‌طور واضح برای هم شرح می‌‌دهیم

ما به حرف‌های یکدیگر گوش می‌کنیم

یکدیگر را برای در میان گذاشتن نظرات و ادامة کار تشویق می‌کنیم 

ما به هم بازخوردهای سازنده می‌دهیم و از هم انتقاد نمی‌کنیم
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فعالیت چهار: امتیاز گروهی، افتخار گروهی
در بازی بسکتبال همواره تعداد کمی از بازیکنان برای تیم خود 
بیشــترین امتیاز را کسب می‌کنند. اگر امتیاز بازی به جای تعداد 
گل‌ها براســاس میزان کار گروهی در هر تیم تعیین شود، آن‌گاه 
افتخار کســب امتیاز تنها متعلق به یک نفر نخواهد بود، بلکه همة 

بازیکنان تیم در آن شریک خواهند بود. 
هدف ایــن بازی: بــه کارگیری تک‌تــک افراد گــروه برای 

به‌انجام‌رساندن هدفی مشترک.
برای چه کسانی مفید است: کسانی که نیاز دارند در فعالیتی 

رقابتی همکاری گروهی را بیاموزند.
تعداد افراد گروه: شش تا ده نفر

وسایل مورد نیاز: توپ و زمین بسکتبال
شرح بازی: افراد را به دو گروه مساوی تقسیم و بازی بسکتبال 
را به شــکل متعارف آغاز کنید. اما در پایــان تیمی برنده خواهد 

بود که هر یک از بازیکنانش یک گل و نه بیشــتر زده باشد. اگر با 
وجود این قانون بازی به ســرعت به پایان رسید، آن را بدین نحو 
تغییر دهید که کســب هر امتیاز تیمی زمانی میسر شود که تمام 
بازیکنان تیم، هر کدام یک گل زده باشــند. با این فعالیت اعضای 
گروه می‌آموزند که چگونه می‌توانند با مشارکت خود به دیگران در 

انجام فعالیتی کمک کنند. 

توصیه‌های مشاوره‌ای: گام‌های کوچک، تغییرات بزرگ
 هدف‌های گروه را مشخص سازید.

  محیطی خلاق ایجاد کنید.
  هم‌بستگی به وجود آورید. 
  ایده‌ها را به تصویر بکشید

  موانع را از میان بردارید
  ایده‌هایتان را اجرا کنید

کار گروهی یکی از اساسی‌ترین 
توانمندی‌هایی است که به لحاظ رشد 
اجتماعی و هیجانی در دانش‌آموزان 

ضروری به نظر می‌رسد

کار گروهی فعالیتی هدفمند 
است برای برآورده‌شدن نیازهای 
اجتماعی و یا انجام وظایف و این 

فعالیت‌ها  متمرکز هستند.
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مشاوره و برنامه‌ريزى تحصيلى

رضا شیبانی‌فر
کارشناس ارشد مشاورة مدرسه

کلیدواژه‌ها: مشاورة تحصیلی، برنامه‌ریزی 
آزمون سراسری، مدیریت استرس و اضطراب، 

افت تحصیلی، انتخاب رشتة تحصیلی

وظایف مشاوران مدرسه
در زمینة آزمون:

1. شناســـایی استعدادهــــای بــالقـوة 
دانش‌آموزان و هدایت آن‌ها در مسیر صحیح؛

2. آمــوزش مهارت‌های موفقیت تحصیلی 
و ارائة راهکارهای مناسب برای جلوگیری از 

افت تحصیلی.
3. کمک به دانش‌آموز برای انتخاب رشتة 

تحصیلی مناسب؛
4. آموزش شیوه‌های صحیح مطالعه، یادگیری، 
 یـادداشت‌برداری، خلاصه‌نویسی و پاسخ‌گویی 

به سؤال‌های تشریحی و آزمونه‌اي )تستي(؛

5. کمک به والدین برای شناسایی دقیق‌تر 
توانایی‌های فرزندانشان و فراهم‌آوردن بستر 

مناسب برای رشد و شکوفایی آن‌ها؛
6. افزایــش قدرت تمرکــز، کاهش میزان 

بی‌دقتی و تقویت حافظة دانش‌آموزان؛
آزمون‌دادن، شامل  7. آموزش مهارت‌های 
شــیوة صحیح آمادگــی برای هــر آزمون، 
مدیریت استرس و اضطراب امتحان، و نحوة 

مدیریت زمان؛
8. افزایش انگیزه و اعتمادبه‌نفس بچه‌ها.

برنامه‌ریزی چیست؟
اگــر دانش‌آمــوزان توانایــی لازم را برای 
پیــدا کننــد، بی‌تردید ضریب  برنامه‌ریزی 
موفقیــت آنــان در تحصیــل و درنتیجــه 
رضایتمنــدی آن‌ها از خودشــان و زندگی 

به‌شــدت بــالا مــی‌رود. واضح اســت که 
برنامه‌ریزی فقط نوشتن زمان‌بندی درس‌های 
موردمطالعه نیست، بلکه عوامل متعددی در 
نتیجه‌بخش دخیل هستند  برنامه‌ریزی  یک 
کــه مجموعة ایــن عوامــل را مهارت‌های 

برنامه‌ریزی تحصیلی می‌نامیم.

اثـرات و فایده‌هـای برنامه‌ریزی 
مطلوب

é روشی مناسب برای پاسخ به نیاز فرد است.
é موجب افزایش تمرکز می‌شود.

é از اضطراب و فشار روانی می‌کاهد.
é اراده و قدرت تصمیم‌گیری را تقویت می‌کند.

é موجب خوش‌بینی به آینده و امیدواری 
می‌شود.

é به خودنظم‌بخشی می‌انجامد.
é خودارزیابی را آسان می‌سازد.
é مدیریت زمان را در پی دارد.

اصول برنامه‌ریزی مناسب:
۱. خودشناسی؛ 2. واقع‌بینی؛ 3. فردمحوری؛ 
4. بــاور به برنامه و مثبت‌اندیشــی؛ 5. واحد 
 زمـــانی؛ 6. خلاقیت؛ 7. ارزیابی مســتمر؛ 

8. ارادة قوی و پشتکار.

تحصـــــیلیضرورت مشـــاورۀ 
)عوامــل موفقیـت در

برنامه‌ریزی آزمون سراسری(

اشــاره
بدون شک مشاور تحصیلی نقش بسیار مهمی در موفقیت دانش‌آموزان در آزمون سراسری 
دارد. به‌ویژه که طی سال‌های اخیر گرایش داوطلبان به شرکت در آزمون سراسری رشتة علوم 
تجربی به‌شدت افزایش‌یافته اســت و همین موضوع رقابت برای تصاحب صندلی رشته‌های 
پزشکی، دندان‌پزشکی و داروسازی دانشگاه‌های تهران را سخت و پیچیده کرده است. بررسی‌ها 
نشان می‌دهند بیش از ۹۰ درصد رتبه‌های زیر ۱۰۰ آزمون سراسري از مشاور کنکور بهره گرفته‌اند؛ 

هرچند اغلب آن‌ها بنا به دلایلی داشتن مشاور آزمون سراسري را کتمان می‌کنند.

ی، 
صیل

تح
ره 

او
ش

م م
فیل

ی
سر
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ون
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آ
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عوامل موفقیت در برنامه
به  اعتقاد  میــزان  درونی:  عوامل  الف( 
برنامه و هــدف، میزان اطلاعــات و مهارت 
و  توانایی‌هــای ذهنی  میــزان  برنامه‌ریزی، 
میزان  مثبت،  دانش‌آموز، خودپندارة  هوشی 
بهره‌مندی از ســامت جســمانی و میزان 

اعتمادبه‌نفس دانش‌آموز.
ب( عوامـل بیرونی: خانواده، مدرسـه و 

دوسـتان.

یک برنامـه‌ریزی آزمون سراسری 
خوب چـه ویژگی‌هایی دارد؟

۱. اختصاصی‌بــودن بــرای هر فرد: 
برنامه‌ریزی صحیح باید با خصوصیات جسمی 

و روحی فرد تناسب داشته باشد.

۲. انعطاف‌پذیری: برای هر فردی ممکن 
اســت در طول روز اتفاقــات غیرمنتظره رخ 
دهند که نتواند طبق برنامه‌ریزی پیش برود، 
اما این اتفاقات نباید باعث تغییرات عمده در 
برنامه‌ریزی شوند. در برنامه حتماً ساعت‌ها و 
روزهایی را برای جبران ســاعت‌هایی که در 
ازدست‌رفته‌اند،  غیرقابل‌پیش‌بینی  موارد  اثر 

قرار دهید.

۳. در نظر داشتن هدف‌ها: اینکه هدف 
دانش‌آموز برای شــرکت در آزمون سراسری 
قبولی در چه رشــته‌ای است، در برنامه‌ریزی 
خیلی اهمیت دارد؛ چون قبولی در رشته‌های 
دانشــگاهی متفاوت، رتبه‌هــا و درصدهای 

متفاوتی را می‌طلبد.

۴. سادگی و انجام‌پذیری.

۵. تنوع برنامه‌ریــزی: بارها داوطلبانی 
مشــاهده شده‌اند که پنج شش ساعت پشت 
سرهم به مطالعة یک درس خاص پرداخته‌اند. 
این روش صحیح نیست که در طول روز فقط 
یک درس خاص مطالعه شود. در برنامه حتماً 
تنوع را باید رعایت کرد. درس‌های اختصاصی 
در کنار درس‌هــای عمومی در برنامة هرروز 
باید وجود داشــته باشــند. ایــن کار باعث 
می‌شــود که داوطلــب از مطالعة یک درس 

خاص در طول روز زده نشود.

باید  برنامه‌ریزی  ارزیابی‌بودن:  قابل   .۶
به نحوی باشد که میزان پیشرفت و پسرفت 
داوطلب را مشــخص کند. یعنــی باید نقاط 
قــوت و ضعف در هــر درس در برنامه‌ریزی 

مشخص شود.

۷. مکتوب بودن: ثبت ساعت‌های مطالعة 
هر درس به‌صورت جــدا و تعداد آزمونه‌های 
)تست‌های( زده‌شده باعث ایجاد یک مقیاس 

اندازه‌گیری می‌شــود!

 گـام‌های برنامــه‌ریزی برای آزمـون
 سراسري:

گام اول: اولین نکته‌ای که باید مدنظر قرار 
داد این اســت که بهترین برنامه‌ریز خود فرد 
است، نه کســی دیگری. در برنامه‌ریزی شما 

باید روشن کنید:
1. چــه ســاعت‌هایی از روز بازدهی درس 
خواندن داوطلب آزمون سراسری بیشتر است؟
2. درس‌های متفاوت را در چه ساعت‌هایی 
از روز بهتــر می‌توانــد مطالعه کنــد؟ )مثلًا 
ادبیــات را در چه موقــع از روز( صبح، ظهر، 

عصر یا شب بهتر و بیشتر یاد می‌گیرد؟
3. حداکثر و حداقل میزان وقتی‌که می‌تواند 

روی یک درس بگذارد چقدر است؟
4. چند ساعت در روز می‌خوابد؟

5. کلاس‌هــای فوق‌برنامه چقــدر وقت او را 
می‌گیرند؟

6. چقدر به تفریحات و سرگرمی‌ها و... می‌پردازد؟
در حقیقــت تنهــا کســی کــه می‌تواند 
پاسخ‌گوی سؤالات فوق باشد، خود دانش‌آموز 
اســت. به همین دلیل اســت که می‌گوییم 

بهترین برنامه‌ریز خود فرد است.
گام دوم: رسیدن به برنامة متعادل: حدود 
چهار تا شش هفته لازم است تا دانش‌آموز به 
برنامة متعادل خود برســد و نحوة خواندن و 
تســت‌زدن درس‌های متفاوت را یاد بگیرد و 
بتواند برنامة مناسب روزانه، هفتگی و ماهانه 

برای خود تنظیم کند.

عوامل تهدیدکنندة برنامه‌ریزی
تطابق‌نداشتن برنامه با توانایی برنامه‌ریزی 
قواعــد  و  اصــول  ندانســتن  دانش‌آمــوز، 
برنامه‌ریزی، نداشتن پشتکار، انعطاف‌ناپذیری، 

احساس نیازنداشتن به برنامه، تغییرگریزی و 
ضعف اعتمادبه‌نفس.

برنامه‌ریـزی  در  توصیه‌هـای لازم 
بـرای آزمون سراسـری:

1. بــه دانش‌آمــوزان توصیــه کنیم تک 
برنامه‌ای باشــند و ذهن خود را با برنامه‌های 

متفاوت آشفته نکنند.
2. تعداد آزمونه‌هایی را که می‌خواهند در طول 
هفته بزنند، حتماً یادداشت کنند. توجه داشته 
باشند، آزمونه‌های بعضی از درس‌ها را بهتر است 
بلافاصله بزنند و آزمونه‌های برخی درس‌های 
دیگر را بهتر اســت بعد از 24 ســاعت بزنند.

3. برای خواب و استراحت و تفریحات هم 
برنامه‌ریزی داشــته باشــند. خوب خوابیدن 
برای تمرکز و هوشــیاری کامل لازم اســت. 
هر شب حتماً شش تا هشت ساعت بخوابند. 

برای تفریح‌کردن زمانی را در نظر بگیرند.
4. برنامه را بر اســاس ضریب‌های درس‌ها 
در آزمون سراســری بنویسند و ساعت‌های 
بیشــتری را به درس‌هایی کــه ضریب‌های 

بیشتری دارند، اختصاص دهند.
5. حتماً از قبل برنامه را یادداشــت کنند 
و در پایــان روز ســاعت‌های مطالعه را نیز 
بنویســند تا در آخر هفته تحلیلی از عملکرد 
خود داشته باشند و بتوانند نقاط ضعف خود 

را شناسایی کنند.
6. به درس‌های کلیدی و رتبه‌ســاز توجه 

داشته باشند؛
7. مهارت‌هــا و روش‌های تســت‌زنی با دو 
خــودکار را بیاموزنــد و زمان تســت‌زدن را 

مدیریت کنند؛
8. مکان مناســبی برای مطالعــه در نظر 

بگیرند و عوامل مزاحم را حذف کنند؛
9. به‌وســیلة خلاصه‌نویســی، تســت‌زدن 
 و گوشه‌نویســی به‌طــور مناســبی درس‌ها

را مرور کننـد.

منبع
1. شیبانی‌فر، رضا؛ هاشمی، سهیل؛ هاشمی، مالک 
)1401(؛ مشاوره مدرســه در هزار سوم )کاربست 
نظریه‌ها، ابزار و راهبردها(. تهران. انتشارات آوای نور.
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مربى و هويت‌بخشى

یکی از مســائل مهم و ضروری در دنیای امروزی، پرداختن به موضوع هویت 
است. پیشینة موضوع هویت به آغاز تاریخ انسان باز می‌گردد، زیرا از دیرباز انسان‌ها 
به دنبال تعریف و شناسایی خویش، قبیله، قوم و ملت و نیز کشف تمایزهای خود 
از دیگران بوده‌اند )شاه‌آبادی و صادقی، 67:1391(. هويت آگاهي منحصر‌به‌فرد 
انسان از اين امر است كه ما به‌گونه‌اي از هر انسان ديگر متمايز هستيم. هويت 
با عنوان‌هايي چون »هويت شــخصي، هويت اجتماعي، هويت قومي و هويت 
جنسي« مورد استفاده قرار می‌گیرد. افرادي كه نتوانند به هويتي منسجم دست 
يابند، افرادي كه يك بحران هويت را تجربه مي‌كنند، چيزي را نشان مي‌دهند كه 
اريكسون آن را »ابهام نقش« مي‌نامد )كاظمي خوبان، حكمي و صيرفي، 3:1395

جدیدترین نظریة مربوط به هویت، نظریة سبک‌هاي هویت برزونسکی است. 
در این دیدگاه سه سبک هویت شامل سبک‌هاي سردرگم/ اجتنابی، اطلاعاتی و 
هنجاري مطرح می‌شوند )مقصودی، رحیمی، امامی وکاظمی نژاد، 25:1394(. 
بسیاري از عوامل فردي از جمله جنسیت، وضعیت اقتصادي، اجتماعی و محیط 
خانوادگی می‌تواند در شکل‌گیري هویت نقش داشته باشد )وجودی، هاشمی، 
عبدل پور و ماشینچی عباسی، 49:1394(. اولین تأثیرات محیطي فرد از محیط 
خانواده است و حتي اثرپذيري فرد از ساير محیط‌ها مي‌تواند تحت‌تأثیر فضاي 
حاکم بر روابط خانوادگي باشد )خوی‌نژاد، رجایی و شیرازی، 2:1391(. ماهيت 
و فضاي رواني خانواده كه شــامل روابط عاطفــي والدين با فرزندان، فرزندان با 
يكديگر و والدين با يكديگر است، مي‌تواند در ايجاد سازگاري، سلامت رواني، رشد 
مهارت‌هاي اجتماعي، موفقيت تحصيلي و شغلي فرزندان نقش تسهيل‌كننده يا 

بازدارنده داشته باشد )علم‌الهدی و میری، 1395 :6(.
در خلال ســال‌هاي کودکي، در پي تعامل‌ها و در ساختار خانواده، ضمن 
تجربه‌هاي والد- فرزندي، نحوة تقســیم نقش‌ها بین اعضاي خانواده، روابط 
قدرت در خانواده، روش‌هاي برخورد و حل مســئله و هیجان‌ها و شیوه‌هاي 
نگــرش به زندگي و نحوة تربیت و کنتــرل رفتار، میزان همراهي و آمیزش 
عاطفــي و درک متقابل و همدلــي با فرزند و در يــك کلام عملکرد کلي 
 خانواده، پايه‌هاي شــخصیت، هويت و ســامت نوجوان شــکل مي‌گیرند

)خوی نژاد، رجایی و شیرازی، 2:1391(.

پژوهش پوررضائیان و پوررضائیان )1393( نشــان داد، خانواده‌هایی 
که به اعضای خود فرصت ابراز وجود و طرح مشــکلات و مســائل با اعضای 
دیگر را می‌دهند و تعامل‌های درون خانواده بر پایة احترام نهاده شده است، 
پایگاهی امن برای جســت‌وجوگری و کاوش بایدهــا و نبایدهای زندگی و 
ارزش‌های فردی هستند. چنین خانواه‌هایی به اعضای خود فرصت می‌دهند 
مبانی اصلی شخصیتشــان را بررســی، کنکاش و جزئــی از خود كنند. از 
این‌رو با هویت خود عجین کنند و دچار سرگشــتگی و بی‌ثباتی نشــوند و 
خود به ارزشــی مطلوب دست یابند. انصاری، آقابابا قوشچی و حسنی 
)1395( در تحقيقات خود نشان داده‌اند، عواملی همچون محیط آموزشی و 
تربیتی نامناسب و عملكرد نامناسب والدین و رسانه‌های آموزشی و جمعی 
از مهم‌ترین موانع هویت‌یابی کودکان در ســنین ابتدایی به‌شمار مي‌آيند و 
مادامی که اين موانع مورد توجه والدین و دســت‌اندرکاران آموزش کودکان 
قرار نگیرند، می‌توانند مشکلات عدیده‌ای در دوران نوجوانی و جوانی و آیندة 
کودک، به‌ویژه در زمینة هویت‌یابی، ایجاد كنند. اين موضوع نیازمند تأمل و 
برنامه‌ریزی دقیق در تمامی زمینه‌های مرتبط با این دسته از کودکان است.

پژوهش‌ها در زمینة چگونگی برخورد والدین با فرزندانشان نشان می‌دهند 
روش‌های تربیتی والدین اثراتي طولانی‌مدت بر رفتار، عملکرد، انتظارات و در 

نهایت بر شخصیت افراد در آینده دارند )خزایی، محتشم، 1:1394(.
بنابرایــن، این مقاله ســعی دارد اثر کنترل رفتــار و واکنش‌های عاطفی 
خانواده را بر شکل‌گیری انواع سبک‌های هویتی در دانش‌آموزان بررسي كند.

نظریه‌‌پردازان چگونگي شکل‌گیری هویت
1. جیمز مارسیا

مارســیا )1966( پیامد فرایند هویت‌یابی را به‌صورت محوري دوبعدی 
شــامل تعهد و اکتشاف ترسیم كرده اســت. بدین معنی که فرد تا چه 
اندازه ارزش‌ها، باورها و نقش‌های اجتماعی گوناگون را بررســی 
مي‌كند، در حالی که تعهد به کسب مجموعة پایداری از ارزش‌ها و 

هدف‌ها اشاره دارد )مغانلو، وفایی و شهرآرای، 378:1388(. 

کنترل سنجیده!

حکیمه السادات حسینی مهر‌آبادی 
کارشناس ارشد روانشناسی تربيتي

تأثیر بازخوردهای عاطفی خانواده در شکل‌گیری 
سبک‌های هویتی فرزندان
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2. اریکسون
 بافت اجتماعی چیزی برای جســت‌وجو ارائه می‌کند که می‌تواند واقعيت 

داشته باشد )کاظمی خوبان و چابکی، 29:1396(.

3. بروزنسکی
 از نظر برزونسكي، افراد نظريه‌هاي مربوط به خود يا به‌طور كلي هويتشان 
را بر اســاس ســه نوع پردازش شناختي مرتبط با ســبك اطلاعاتي، سبك 
هنجاري و ســبك سردرگم/ اجتنابي، بنيان مي‌نهند، حفظ مي‌كنند يا مورد 

تجديد نظر قرار مي‌دهند  )وزیری و لطفی کاشانی، 1391: 78(.

عملکرد خانواده
عملکرد خانواده به ویژگی‌هاي نهادينه‌شدة خانواده اشاره دارد. کارکرد خانواده 
یعني توانایي خانواده در هماهنگي یا انطباق با تغييرات ایجادشده در طول حيات، 
حل كردن تعارض‌ها، همبستگي ميان اعضا و موفقيت در الگوهاي انضباطي، 
رعایت حد و مرز ميان افراد، و اجراي مقررات و اصول حاكم بر این نهاد با هدف 
حفاظت از كل نظام خانواده )سلیمی و همکاران، 1392: 2(. کارآمدي ساختار 
 خانواده برای انجام وظایف خانواده و ارائة حس تعلق و همبستگی مورد نیاز است

)متجویک، جوانویک ولازراویک ، 2014:282(. 

الگوي عملکرد خانوادة مك‌مستر
براســاس این الگو، کارکرد اصلــی خانواده عبارت اســت از فراهم‌آوردن 
زمینه‌ای برای رشد اجتماعی، روان‌شناختی و زیست‌شناختی اعضای خانواده 

و حفظ آن‌ها از آسیب‌های گوناگون )امانی، 1394: 87(.

هفت بعد عملکرد خانواده عبارت‌اند از:
حــل مســئله: توانایــی خانــواده و زوجیــن بــرای حل مشــکلات 
 خانوادگــی؛ به‌طــوری که عملکــرد خانواده در ســطح مؤثــری باقی بماند

)رشیدی طرحانی، 1393: 3(.
 ارتباطات: به معناي تغيير و تبادل اطلاعات ميان اعضاي خانواده تعريف 
شــده اســت. در مورد ارتباط دو حيطة عمده وجود دارد كه شــامل ارتباط 

عاطفي و غيركلامي می‌شود.
نقش‌ها: نقش شامل الگوهاي تكراري رفتار و عملكرد اعضا يا كل خانواده است.

واكنش‌هــاي عاطفي: واكنش‌هاي عاطفي عبارت‌اند از: توانايي پاســخ 
به مجموعه يا دامنه‌اي از محرك‌ها با كيفيت و فراواني مناســب. دو دســته 
از عواطف قابل شناسايي هســتند: يكي هيجانات آرام، مثل عواطف گرمي، 
تمايل، عشق، شــادي، لذت، دلداري. ديگري هيجانات ناخوشايند )فوري(، 

مثل عصبانيت، ترس، اضطراب، نگراني، نااميدي و افسردگي.
آميزش )درگيري( عاطفي: مجموعه‌اي از فعاليت‌هاي اعضاي خانواده تعريف 
مي‌كنند كه آن را در علاقه‌ها، ارزش‌ها و ديگر فعاليت‌ها و اقدامات نشان مي‌دهند.

کنترل رفتار: كنترل رفتار را مي‌توان روشــي از معيارهاي خانواده تلقي 
كرد كه براي مهار رفتار اعضايش به كار مي‌رود )یوسفی، 1391: 89(.

مقياس كلي: این بعد به میزان ســامت یا آســیب کلی خانواده مربوط 
می‌شــود و دربرگیرندة مجموع شــش بعد دیگر اســت؛ بدیــن معنی که 
 نشــان می‌دهــد خانواده تــا چه انــدازه در ابعــاد فوق موفق بوده اســت

)رشیدی طرحانی، 1393: 3(.

خانواده و هویت
بــا توجه به اینکه والدین اولین كســان هســتند كه فرزند خــود را برای 
ورود بــه اجتماع آماده می‌کنند، بیشــترین تأثیرات را بر حس شــخص از 
خود دارند. تحقیقات نشــان می‌دهند، وجود مرزهای روشن موجب توسعة 
مناسب هویت نوجوانان شده اســت )راتنر، 2015: 19(. نوع ارتباط نوجوان 
با والدین در چگونگی شــکل‌گیری هویت آنان مؤثر است. نوجوانانی که در 
حالــت پراکندگی هویت هســتند، غالباً از جانب والدین خود به فراموشــی 
ســپرده شده یا طرد شده‌اند. شــاید علت آن است که شکل‌گیری هویت در 
آغاز مســتلزم همانندسازی با پدر و مادر است و همانندسازی با ویژگی‌های 
 آنان وقتی انجام می‌شــود که نوجوان به آنان دل‌بســتگی داشــته باشــد.

)صادقی، محرابی‌زاده وارشدی، 41:1393(.

نتیجه
خانواده به‌عنوان اولین و مهم‌ترین ركن جامعه تأثیرات فراوان و پایداري بر 
ابعاد هویتی کودکان دارد. خانواده‌هایی با میزان بالای گفت‌وشــنود و ارتباط 
صمیمی، به اعضای خود کمک می‌کنند به استقبال چالش‌ها بروند. همچنين 
اين خانواده‌ها از اعضای خود حمایت بهینه می‌کنند و در دوره‌های گوناگون 
زندگی در شکل‌گیری هویت اعضا نقش مثبتی دارند. درخانواده‌های موفق، 
نقش و مسئولیت هر عضو به روشنی مشخص است و روابط متقابل و موازی 
بین اعضا برقرار اســت. والدین هوشمند برای فرزندان احترام قائل هستند و 
نظر و دیدگاه آن‌ها را به‌عنوان عضوی مستقل در خانواده محترم می‌شمارند. 
بنابراین، خانواده‌ها باید به احساســات و نیازهــای فرزندان توجه كنند و از 
کارایی لازم برخوردار باشند تا بتوانند در زمینة شکل‌گیری درست هویت در 

دانش‌آموزان گام بردارند.

پیشنهاد
- هویت چیزی نیســت که به کســی اعطا شــود، بلکــه از طریق فرایند 
اجتماعی‌شدن ســاخته می‌شود. خانواده‌ها و نهادها باید با تأمین تجربه‌های 
مشــارکتی هدفمند برای دانش‌آموزان، به آن‌هــا اجازه دهند توانایی خود را 

کشف کنند.
- تعامل فرزند با سایر اعضای خانواده بهبود يابد. اگر این تعاملات با شرایط 
بهتری رخ دهد و فرزندان در محیط خانه احســاس امنیت و آرامش داشته 
باشند، در نهایت می‌توانند به نحو مطلوب‌تری به مسئولیت‌ها و وظایف خود 
عمل كنند. البته در این راســتا نقش رسانه‌ها نیز نباید نادیده گرفته شود و 
همراهی آنان با آموزش‌و‌پرورش و انجام اقداماتی همسو با یکدیگر می‌تواند در 

موفقيت هویت دانش‌آموزان نقش مهمی ایفا کند.
اســتفاده کردن خدمات روان‌شناختی و مشاوره در صورت بروز مشکل در 

خانواده در راستای بهبود روابط و همچنین فرهنگ‌سازی در این زمینه.

منابع
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تكنيك‌هاى مشاوران

کلیدواژه‌هــا: خطاهــای انتخاب رشــته، انتخــاب تک‌بعدی، 
لنگراندازی، انتخاب نقطه‌ای، انتخاب‌های وسواس‌گونه، کمال‌گرایی، 

ترازوی انتخاب

الف( انتخاب‌های آسیب‌زا یا خطاهای انتخاب رشته

1. انتخاب زودهنگام یا انتخاب کودکانه
برخی دانش‌آموزان رشــتة تحصیلی خود را از دورة ابتدایی و حتی 

قبل از آن، در ســنین کودکی انتخاب کرده‌انــد. انتخاب‌های دوران 
کودکی نشان‌دهندة نوازش‌های مثبت و منفی است که افراد از والدین 
و دیگران دریافت داشــته‌اند. شــاید کودکی به خاطر قرارگرفتن در 
بیمارستان و ترس از فضای آنجا از رشته و شغل پزشکی و پیراپزشکی 
خوشش نیاید، و برعکس کودک دیگری به دلیل بیماری و قرارگرفتن 
در فضای بیمارســتان و نوازش‌ها و درک جایگاه و حيثيت )پرستیژ( 
پزشک و کادر درمانی، از این رشتة تحصیلی خوشش بیاید. در هر دو 
مورد این انتخاب ناشی از احساسات و عواطف هستند. انتخاب رشتة 

آسیب‌شناسیانتخاب رشته
و روش‌های انتخاب رشتۀ مناسب

مقـدمــه
انتخاب رشته مهم‌ترین انتخاب زندگی دانش‌آموزان است، زیرا 
این انتخاب مســیر تحصیلی و شغلی آنان را رقم می‌زند. اگرچه 
در حال حاضر بسیاری از دانش‌آموزان به دلیل وضعیت تحصیلی 
خود برخی از فرصت‌های انتخاب را از دست می‌دهند، اما آن‌هایی 
که چنین فرصت‌هایی را دارند، گاهی دچار خطا‌ها و اشتباه‌هایی 
می‌شوند. شناسایی و معرفی خطاهای انتخاب رشته و آگاه‌سازی 
دانش‌آموزان در این زمینه یکی از فعالیت‌های مهم مشــاوران و 

مربیان تعلیم و تربیت است.
در این مجال بر اساس تجربیات مشاوره‌ای، انواع خطاهای 

انتخاب رشــتة دانش‌آموزان موردتوجه قرار گرفته است. البته 
ممکن اســت خطاهای دیگری نیز وجود داشته باشند که مورد 
تحلیل قرار نگرفته باشــند. شناسایی چنین خطاهایی می‌تواند 
به انتخاب مسیر درســت زندگی تحصیلی و شغلی دانش‌آموزان 
میهن عزیزمان کمک شایان توجهی کند. همچنین در ادامه فنون 
)تکنیک‌های( خلاقانه‌ای که برخی از آن‌ها کاملًا ابداعی‌اند، برای 
برطرف‌کردن این خطاها و کمک به دانش‌آموزان معرفی می‌شوند. 
امید است مشــاوران بتوانند تجربه‌های مذکور را در جلسه‌های 

مشاوره‌ای فردی و گروهی انتخاب رشته به کار ببرند.

مرتضي فاضل
دكتراي مشاوره ی 
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لنگرانداختن یکی از سوگیری‌های شناختی 
است که در تصمیم‌ها، قضاوت‌ها و در نهایت 
رفتار و باورهای فرد تأثیر بسزایی دارد. در 

این سوگیری، ذهن در فرایند تصمیم‌گیری به 
نخستین اطلاعاتی که به دست می‌آورد تکیه 
می‌کند. ذهن روی اطلاعات اولیه یا قسمتی از 
آن گیر می‌افتد و زحمت جست‌وجوی بیشتر را 

به خود نمی‌دهد

تحصیلی بخشی از هویت انسان است و می‌توان گفت انتخاب‌های 
زودهنــگام و کودکانه نوعی هویت‌دهی هســتند. یعنی دانش‌آموز 
هویت خود را خودش به دست نیاورده، بلکه این هویت به او تحمیل 

شده است.

۲. انتخاب‌های تخیلی و احساسی
در این شیوة انتخاب، نوجوان ملاک‌های انتخاب رشته را به خوبی 
می‌شناسد، لیکن برداشــت وی از استعداد، توانایی، رغبت و حتی 
عملکرد تحصیلی‌اش تخیلی و غیرواقعی است. مثلًا چنین نوجوانی 
درحالی‌که در درس ریاضی نمرة ضعیف یا متوسطی دارد، خواهان 
رفتن به رشتة ریاضی است. یا درحالی‌که در درس عربی و ادبیات فارسی 
وضعیت خوبی ندارد، تقاضای رفتن به این رشتة تحصیلی را دارد.

در انتخاب‌های رؤیایی و تخیلی، نوجوان در مورد سایر ویژگی‌ها، 
نظیر استعداد، رغبت، ارزش‌ها و بازار کار نیز بینش نادرستی دارد. 
در انتخاب‌های رؤیایی معمولًا احساســات و عواطف قوی هستند و 
احساسات و عواطف کودکی انتخاب را پشتیبانی می‌کنند. گاهی این 
انتخاب »سازوکار )مکانیزم( جبران« برای کاهش احساس حقارت 
درونی پنهان مراجع اســت. بهترین راهکار در برابر این نوع انتخاب 
»راستی‌آزمایی« است. مثلًا از دانش‌آموزی که مدعی است توانایی و 
استعداد رشتة خاصی را دارد، بخواهیم در یک بازة زمانی تلاش خود 

را انجام دهد و در آزمون‌های آن درس موفقیت خوبی کسب کند.

۳. انتخاب نقطه‌ای
انتخاب رشتة تحصیلی و انتخاب شغل مسیری است که از ابتدای 
زندگی آغاز می‌شود. گاهی دانش‌آموزانی دیده می‌شوند که از مسیر 
انتخابی خود راضی نیستند، اما فقط عاشق نقاطی خاص در مسیر 
هستند و صرفاً آن کد رشتة تحصیلی و یا دانشگاهی ویژه را دوست 
دارند؛ مثل دانش‌آموزی که از رشتة علوم تجربی صرفاً به رشته‌های 
پزشــکی، داروسازی و یا دندان‌پزشــکی علاقه دارد و به رشته‌های 
پیرامونی، مانند پیراپزشکی اصلًا فکر نمی‌کند و حتی از رشته‌های 

مذکور متنفر اســت. یا در رشــتة ریاضی - فیزیک به یک رشته یا 
دانشگاه خاص، مانند دانشگاه صنعتی شریف علاقه دارد. یعنی صرفاً 

دانشگاه ملاک انتخاب فرد شده است.
 ناگفته پیداست وقتی مراجعی مسیر شغلی‌اش را انتخاب می‌کند، 
ممکن است بعضی نقاط را در این مسیر بیشتر دوست داشته باشد 
و از آن‌ها لذت ببرد، اما توجه صرف به این نقاط و نارضایتی شدید 
نسبت به نقاط پیرامونی نشان‌دهندة آن است که او یا مسیر را اشتباه 
انتخــاب کرده، یا یک انتخاب تک‌بعدی داشــته و یا اینکه مراجع 
گرفتار ارزش‌گذاری‌های کاذب اجتماعی شــده است که رشته‌های 
متفاوت تحصیلــی را از منظر ارزشــمندی درجه‌بندی می‌کنند.

۴. انتخاب لنگراندازی
لنگر وسیله‌ای آهنین و سنگینی است که کشتی‌ها برای ثبات و 
ایستادن در کنار ساحل از آن استفاده می‌کنند. وقتی کشتی‌ها لنگر 
خود را در جایی می‌اندازند، از حرکت باز می‌مانند و با تکیه بر لنگر 
دارای ثبات می‌شوند. لنگرانداختن یکی از سوگیری‌های شناختی 
اســت که در تصمیم‌ها، قضاوت‌ها و در نهایت رفتار و باورهای فرد 
تأثیر بســزایی دارد. در این سوگیری، ذهن در فرایند تصمیم‌گیری 
به نخستین اطلاعاتی که به دست می‌آورد تکیه می‌کند. ذهن روی 
اطلاعات اولیه یا قسمتی از آن گیر می‌افتد و زحمت جست‌وجوی 
بیشتر را به خود نمی‌دهد. معمولًا وقتی ذهن لنگرش را در قسمت 
خاصی از اطلاعات می‌اندازد، جانب‌دار و ســوگیر می‌شود. به تعبیر 
دیگر، اطلاعات اولیة ذهنی مانع تحقیق و بررســی بیشتر و یافتن 

اطلاعات جدید می‌شود.
گاهی اولین گزینه‌های ارائه‌شــده امکان بیشــتری برای انتخاب 
توســط افراد از بین گزینه‌های موجود دارند. البته به نظر می‌رسد 
ذهن به لنگرهایی برای انتخاب نیاز دارد و این لنگرگاه‌ها هســتند 
که ذهن فعال، پویا و خلاق را تحت کنترل قرار می‌دهند. لنگرگاه‌ها 
و معیارهای درست انتخاب رشته شامل رغبت و علاقه، استعداد و 
توانایی، بازار و شــرایط کار و ... است. درآمد و پول، قدرت و شهرت 
سه لنگرگاه ذهنی مشترک بین نوجوانان هستند که غالباً انتخاب 
رشته را تحت تأثیر قرار می‌دهند. کسب ثروت و پول یکی از شرایط 
انتخاب رشته در بخش بازار و شرایط کار است، اما گاهی این لنگر 
چنان تأثیرگذار می‌شود که همة ملاک‌ها و انتخاب‌ها را تحت تأثیر 
قرار می‌دهد. برخی از نوجوانــان، به‌ویژه تیپ‌های هنری و متهور، 
در انتخاب رشــته به لنگرگاه‌های شــهرت و قدرت توجه بیشتری 
می‌کنند. شــهرت از در معرض‌ دید قرارگرفتن، دنباله‌رو‌داشــتن و 
شناخته‌شدن توسط دیگران به دســت می‌آید و قدرت از حيثيت 
)پرســتیژ(، جایگاه اجتماعی و ارزشــی که جامعــه برای برخی از 

رشته‌ها و شغل‌ها قرار می‌دهد، حاصل می‌شود.
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۵. انتخاب‌های تأییدطلبانه یا اطلاعات گزینشی
در ایــن مدل انتخــاب مراجعان اطلاعاتی را که دوســت دارند، 
برای تصمیم‌گیری دســت‌چین می‌کنند و به بسیاری از اطلاعات 
لازم و ضروری عمداً و یا ناخودآگاه توجه نمی‌کنند. شخصیت‌های 
تأییدطلــب عموماً در جســت‌وجوی تأیید و نظــر مثبت دیگران 
هستند. به عبارت دیگر، آنان از راه‌های متفاوت، مثل انتخاب تخیل 
گونه یا انتخاب به شیوة لنگراندازی، قبلًا انتخاب‌های خود را انجام 
داده‌اند و اینک به دنبال گرفتن تأییدیه و مجوز از دیگران هستند. 
لذا ارائة اطلاعات و تجزیه و تحلیل آن هیچ کمکی به آن‌ها نخواهد 
کرد. بدیهی اســت این قبیل دانش‌آموزان انتخاب اولیة خود را بر 
اســاس اطلاعاتی انجام داده‌اند که گزینشی و معیوب هستند و به 
همة جوانــب توجه نکرده‌اند. به عبارت دیگر، اطلاعات آن‌ها جامع 

و مانع نیست.

۶. انتخاب‌های وســواس‌گونه، کمال‌گرایانه، تعللی و 
تعارض‌گونه

 از جملــه انتخاب‌های ناایمن انتخاب‌های اضطرابی و وسواســی 
هستند. فردی که دست به انتخاب وسواس‌گونه می‌زند، تا لحظات 
پایانــی انتخاب در حال جمع‌آوری اطلاعات اســت و هر اطلاعات 
جدید به‌نوعی لنگــرگاه جدیدی در ذهــن وی ایجاد می‌کند. در 
انتخاب رشــتة وســواس‌گونه گویی مراجع قصد به پایان رساندن 
جمــع‌آوری اطلاعات و انتخاب را ندارد. حتی گاهی پس از انتخاب 

رشته، فرد هنوز درگیر جمع‌آوری اطلاعات و بررسی شرایط است.
انتخاب‌ کمال‌گرایانه در حالــی پیش می‌آید که مراجع به دنبال 
بهترین انتخاب است. در این مدل انتخاب، مراجع از انتخاب خود به 
سختی رضایت دارد و به همین سبب به دنبال جمع‌آوری اطلاعات 
است. تفاوت این الگوی انتخاب با انتخاب وسواسی در این است که 
در الگوی وسواسی مراجع نگران است نتواند انتخاب درستی داشته 
باشــد، اما در انتخاب کمال‌گرایانه مراجع نگران نادرستی انتخاب 
نیست، بلکه در جست‌وجوی بهترین انتخاب است. لذا انتخابش را 

به تأخیر می‌اندازد تا بهترین انتخاب را پیدا کند.
 در انتخاب تعللی، مراجع به دلیل نگرانی در مورد به‌دست‌آوردن 
اطلاعــات امروز و فردا می‌کند. تفــاوت انتخاب تعللی با دو الگوی 
انتخابی وســواس‌گونه و کمال‌گرایانه در این اســت که در دو مورد 
اخیر مراجع فعال است و اقداماتی انجام می‌دهد و اتفاقاً شدت اقدام 
و عمل در این دو انتخاب زیاد اســت، ولی نتیجه‌بخش نیست. اما 
در انتخاب تعللی فرد منفعل است و عملًا اقدام و فعالیتی نمی‌کند 
و هرگونــه اقدام را کنار می‌گذارد. بالاخــره در الگوی تعارض‌گونه، 
مراجع انتخاب برگشــتی از یک رشته به رشتة دیگر، مثلًا از رشتة 

ریاضی ـ فیزیک به رشتة علوم تجربی و یا برعکس دارد.

۷. انتخاب‌های تصادفی و انتخاب بر اساس رأی و نظر 
دیگران

گاهــی انتخــاب رشــته خیلــی تصادفــی و بــدون برنامة از 
پیش‌تعیین‌شده انجام می‌شود. یعنی نقش خود فرد در انتخاب به 
شــدت کاهش می‌یابد. برای مثال، برخی از دانش‌آموزان صرفاً بر 
اســاس رفاقت و همراهی با دوستانشــان و یا اینکه از سر رقابت با 
دوستان، اطرافیان و ... به انتخاب رشته‌ای خاص می‌پردازند. برخی 
دیگــر از علل تصمیم‌گیری تصادفی یا اتفاقی عبارت‌اند از: نزدیکی 
منزل به مدرسه‌ای خاص؛ حضور آشنایان به‌عنوان مدیر یا مربی در 
یک مدرســه؛ تجربة موفق اعضای خانواده و نزدیکان در یک رشتة 
تحصیلی. برخی از دانش‌آموزان، به خاطر فشار تصمیم‌گیری، صرفاً 
بر اساس رأی و نظر دیگران رشتة تحصیلی خود را انتخاب می‌کنند. 
در اینجا خود مراجع کاملًا آگاهانه به دلیل فشــار روانی، اضطرار و 
... اصرار دارد دیگران برایش رشــته انتخاب کنند تا هزینه‌های این 

انتخاب را نپردازد و یا مسئولیت آن را به گردن دیگران بیندازد.

 8. انتخاب‌های تک‌بعدی
انتخاب رشته بر اساس ترکیبی از عواملی مانند استعداد، توانایی، 
رغبت و علاقه، ارزش‌ها، شــرایط و بازار کار آینده صورت می‌گیرد. 
وقتی‌که این توجه به تعداد محدودی از عوامل منحصر باشد، انتخاب 
تک‌بعدی صورت می‌گیــرد. گاهی مراجعان مشــکل لنگراندازی 
ندارند، معیارها را به‌خوبی می‌شناســند و لنگرگاه‌های درســتی را 
انتخاب کرده‌اند، اما در لحظة انتخاب توجه آنان خاص می‌شــود و 
صرفاً یک عامل خاص را موردتوجه قرار می‌دهند. مثلًا صرفاً به عامل 
استعداد و توانایی توجه می‌کنند و سایر عوامل ضریبی در انتخاب 
آنان ندارند. مراجع در اینجا اگرچه از لحاظ نظری به عوامل متفاوتی 
اعتقاد دارد، اما در مقام عمل صرفاً به یک عامل توجه خاصی دارد و 

انتخاب او تک‌بعدی است.

9. انتخاب‌های در دسترس
یکی از ویژگی‌های ذهن آن است که اطلاعات جدیدتر و اطلاعاتی 
کــه در دســترس و تیررس ذهن هســتند، تأثیــر عمیق‌تری در 
انتخاب‌های آن دارند و شانس به کارگیری اطلاعات و داده‌های آخر 
در انتخاب، به مراتب بیشتر از اطلاعات اولیه در ذهن است. در واقع، 
اطلاعاتی که مدت‌زمانی از آن‌ها سپری‌شده، توسط تصمیم‌گیرنده 
به فراموشی سپرده می‌شــوند و فرد به آن‌ها توجهی نمی‌کند. در 
چنین حالتی افراد بازیچة موج‌های جدیدی خواهند شــد که هر 
روز در حال پخش هستند. خطای دسترسی خطایی است که باید 
به‌شدت جدی گرفته شود. در فضای دیجیتالی کنونی و با گسترش 
رســانه‌های ارتباطی، اطلاعات جدیدی که به‌سرعت همانند سیل 
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به‌سوی افراد روانه می‌شــوند، آن‌ها را از دیدن تصویرهای بزرگ‌تر 
منع می‌کنند و تنها تصویرهای تازه‌تر برایشان باقی می‌مانند. بدین 
ترتیب احتمــال تصمیم‌گیری بر مبنای اطلاعــات ناقص و بدون 

پشتوانه افزایش می‌یابد.

ب( فنون مقابله با خطاهای انتخاب رشته

1. فن بررسی هزینه‌های تصمیم‌گیری
هزینه‌های تصمیم‌گیری را هزینة تصمیم گرفته‌شــده، به‌علاوة 
هزینه‌ای که بابت انتخاب‌نکردن گزینة دوم به‌ وجود می‌آید، تعریف 
کرده‌اند. به هزینة دوم هزینة فرصت ازدست‌رفته می‌گویند. هزینة 
فرصت ازدســت‌رفته عبارت اســت از منافع ازدست‌رفته به علت 
انتخاب یک راه‌حل به جای راه‌حل دیگر، و یا معادل است با هزینة 
مرتبط با بهترین انتخاب ممکن از بین سایر انتخاب‌های باقی‌مانده 
که از آن صرف‌نظر شده‌ است. به تعبیر دیگر، هزینة تصمیم‌گیری 
شامل دو هزینه است: هزینة به‌دست‌آمده از تصمیم و هزینة مربوط 
به از دســت‌دادن گزینه‌ای که انتخاب نکرده‌ایم. برای مثال، وقتی 
دانش‌آموزی رشــتة تحصیلی علوم تجربی یــا ریاضی ـ فیزیک را 
انتخاب می‌کند، انتخاب‌های دیگری نظیر رشــتة علوم انسانی ویا 
رشته‌های فنی‌وحرفه‌ای و یا کار دانش را از دست می‌دهد. به تعبیر 
دیگر، انتخاب علاوه بر به‌دســت‌آوردن به نوعی از دســت‌دادن هم 
هســت. هزینة تصمیم‌گیری شــامل هزینة انتخاب‌کردن و هزینة 
انتخاب‌نکردن اســت. معمولًا هنگام انتخاب، مراجعان بیشــترین 
تمرکزشــان را روی هزینه‌هــای انتخاب‌هایشــان می‌گذارند و به 

گزینه‌های انتخاب‌نشده توجه نمی‌کنند.

2. فن پیکان رو به عقب
در این فن کاملًا ابداعی از مراجع خواسته می‌شود انتخاب احتمالی 
خود را بنویسد. سپس از او خواسته می‌شود تحلیل کند این انتخاب 
برای او چه معنایی داشته است، یادآور چه چیزی در گذشته است 
و چه احساســات و خاطراتی را برایش تداعی می‌کند. ممکن است 
مراجع چند کلمه بیان کند. ســپس از او خواسته می‌شود بررسی 
کند این کلمــات دوباره چه چیزی را در ذهنش تداعی می‌کنند و 
همین‌طور ادامه دهد تا ریشــه‌های انتخاب را شناسایی کند. مثلًا 
دانش‌آموزی رشــتة انتخابی‌اش را علوم تجربی عنوان می‌کند از او 
سؤال‌های بالا به ترتیب پرسیده می‌شوند. مثلًا علوم تجربی ممکن 
است برایش تداعی‌کنندة بیمارستان باشد و بیمارستان تداعی‌کنندة 
پزشکان و پرســتاران، و در ادامه پزشکان و پرستاران تداعی‌کنندة 
افرادی با حيثيت )پرســتیژ( و شخصیت بالا و به دنبال آن همین 
کلمه تداعی‌کنندة قدرت باشد. این تداعی و ریشه‌یابی رو به عقب 

تــا حد لازم ادامه می‌یابد. گاهی تداعی‌ها مراجع را به لنگرگاه‌های 
ذهنی و یا ارزش‌ها می‌رســاند و در اینجا از او می‌پرسند آیا انتخاب 

رشته‌های دیگر او را به شکل بهتری به این مسیر نمی‌رسانند.

3. فن پیکان رو به جلو
در این فن کاملًا ابداعی مشــابه فن قبلی از فرد خواسته می‌شود 
انتخاب احتمالی خود را بنویسد. سپس بگوید این انتخاب در آینده 
برای او چه معنایی را به دنبال دارد، چه آرزوها، تخیل‌ها، امیدهایی 
را بــرای آینده در ذهن او به وجود مــی‌آورد، و پس از این انتخاب 
چه هدف‌ها و چه چیزهایی برای آینده در ذهنش ایجاد می‌شــود؟ 
به هرحال در این روش نیز به ســبک فن پیکان رو به عقب، ممکن 
اســت فرد چند کلمه را بیان کند و سپس در ادامه، هر کلمه یا هر 
عبارتی، کلمه‌های دیگری را برای مراجع تداعی می‌کند. تفاوت این 
فن با قبلی آن است که در فن قبلی فرد به گذشته توجه دارد، اما در 
این فن به رؤیاها، خیال‌ها و آرزوهای آینده می‌پردازد. جالب است 
که گاهی نتیجة به‌دست‌آمده از دو فن پیکان رو به جلو یا فن پیکان 
رو به عقب به یک مفهوم و یا عبارت ختم می‌شــود و این مفهوم و 
عبارت شناخت بسیار زیادی در مورد ریشه‌های انتخاب دانش‌آموز 

به وجود می‌آورد.

4. فن ترازوی انتخاب
 »تــرازوی انتخــاب« فنی کامــاً ابداعی برای انتخاب رشــتة 
دانش‌آموزان است. گاهی دانش‌آموزان هنگام تصمیم‌گیری در مورد 
رشــتة تحصیلی هر گزینة انتخابی را به وجه‌های متفاوت تقسیم 
می‌کنند و هر وجه یک گزینه را با وجه‌های گزینه‌های دیگر مورد 
مقایسه و ارزیابی قرار می‌دهند. مثلًا یک‌بار استعداد و توانایی خود 
را در رشــته‌های عملی و یا نظری بررسی می‌کنند، بار دیگر علاقه 
و رغبت خود را در این رشــته‌ها تحلیل می‌کنند. همچنین وجوه 
دیگری نظیر میزان قبولی در دانشــگاه، شــرایط بازار کار، وجهه و 
جایگاه اجتماعی، میزان درآمد و مانند آن را جداگانه در هر رشــته 
بررســی می‌کنند. دانش‌آموزان وقتی به این شــکل با یک تصمیم 
برخورد می‌کنند، ممکن است دچار سردرگمی شوند؛ زیرا در اینجا 
غالباً برخی از این وجوه در یک رشته از رشتة دیگر برتر می‌شود و 
در پایان نمی‌دانند چه انتخابی داشته باشند. حال با توجه به اینکه 
رشــته‌های نظری و عملی گوناگون هســتند، تصمیم‌گیری کاری 
پیچیده و سخت است. لذا استفاده از فن ترازوی انتخاب تصمیم را 

برای آن‌ها آسان‌تر می‌کند.
فن ترازوی انتخاب شامل پنج فعالیت است:

● انتخاب وجوه و شاخصه‌های انتخاب؛
● ضریب‌دهی به وجوه انتخابی؛

25 |  | دورة هفدهم | شمارة 62 | تابستان 1401 | |  | دورة هفدهم | شمارة 62 | تابستان 1401 24



فن ترازوی انتخاب شامل
پنج فعالیت است:

1. انتخاب وجوه و شاخصه‌های انتخاب؛
2. ضریب‌دهی به وجوه انتخابی؛

3. امتیازدهی به وجوه انتخابی در هر رشته؛
4. محاسبة وزن هر وجه یا شاخص انتخابی؛
5. محاسبة مجموع وزن‌‌های درون هر رشته

● امتیازدهی به وجوه انتخابی در هر رشته؛
● محاسبة وزن هر وجه یا شاخص انتخابی؛
● محاسبة مجموع وزنه‌ها درون هر رشته.

شــکل اجرایی کار بدین صورت اســت که ابتدا مراجع به کمک 
مشــاور وجوه و شــاخصه‌های متفاوتی را که می‌خواهد بر اساس 
آن‌ها تصمیم‌گیری کند، بر اساس اولویت خودش فهرست می‌کند 
و به هر کدام از وجوه و شاخصه‌ها بر اساس اولویت ضریب خاصی 
می‌دهــد. مثلًا ممکن اســت از نظر او مهم‌ترین وجه یا شــاخص 
»میزان درآمد« باشــد و به آن ضریب چهار بدهد. برای شــخص 
دیگری ممکن اســت »علاقه و رغبت« ضریب چهار داشته باشد و 
برای دیگری میزان قبولی در دانشــگاه این ضریب را داشته باشد. 
وقتی برای یک اولویت ضریب چهــار و برای اولویت دیگر ضریب 
یک انتخاب می‌شود، یعنی اولویت اول چهار برابر در ذهن مراجع 

از اولویت دوم بالاتر است.
لذا باید به فاصله‌گذاری اولویت‌ها و وجوه متفاوت دقت و سعی 
شــود، فاصلة بین وجوه مختلف متفاوت زیاد نباشــد. بهتر است 
وجوه انتخابی مراجع ضریب یک یا دو داشــته باشــند و معدود 
اولویت‌هایی ضرایب بالاتری داشــته باشند و حداکثر اولویت هم 
چهار باشد. سپس مراجع می‌تواند به کمک مشاور درون هر کدام 
از رشته‌های انتخابی و با مقایسه با یکدیگر به هر وجه یا شاخص، 

امتیازی اختصاص بدهد. مثلًا در مورد وجه یا شاخص »قبولی در 
دانشگاه«، با توجه به درصد قبولی در دانشگاه، به رشته‌های علوم 
انســانی، ریاضی ـ فیزیک و علوم و معارف اســامی امتیاز 4، به 
رشته‌های فنی‌وحرفه‌ای امتیاز 3، به رشتة کاردانش امتیاز 2 و به 
قبولی در رشتة علوم تجربی، با توجه به درصد قبولی در دانشگاه، 

امتیاز 1 داده می‌شود.
اکنون بنا بر فرض، اگر مراجع به قبولی در دانشگاه ضریب 2 داده 
باشــد، می‌تواند با ضرب‌کردن امتیاز و ضریب در یکدیگر، وزن هر 
وجه یا شــاخص را به دست آورد. در این مثال، وزن قبولی دانشگاه 
برای رشــته‌های علوم انســانی، ریاضی - فیزیک و علوم و معارف 
اسلامی برابر ۸، در شاخة فنی‌وحرفه‌ای برابر ۶، در شاخة کاردانش 
برابر 4 و در رشتة علوم تجربی برابر 2 به‌ دست می‌آید. البته ممکن 
اســت در برخی دیگر از وجوه یا شاخص‌ها، وزن‌ها متفاوت باشند. 
مثلًا در میزان درآمد ممکن است رشتة علوم تجربی بالاترین وزن 
را داشــته باشــد. در پایان با جمع‌کردن وزن‌های متفاوت وجوه یا 
شاخصه‌های انتخابی برای هر رشته، وزن هر رشته به دست می‌آید و 
در پایان هر رشته یا شاخه‌ای که وزن سنگین‌تری در ترازو به‌دست 
آورد، به‌عنوان رشتة انتخابی در نظر گرفته می‌شود. یکی از مهم‌ترین 
کارهای مشــاوران و مربیان، کمک به دانش‌آموزان در ســه زمینة 
انتخاب شاخصه‌ها، اولویت‌بندی آن‌ها و امتیازدهی به این شاخصه‌ها 

در رشته‌های متفاوت است.

5. فن شش کلاه تفکر
فن شش کلاه تفکر که اولین بار توسط ادواردو بونو ابداع شده، 
فنی خلاقانه برای تفکر و اندیشیدن است. در این فن از سبک‌های 
گوناگون اندیشــیدن با استعارة کلاه‌های رنگی سفید، قرمز، سیاه، 
زرد، سبز و آبی برای تصمیم‌گیری استفاده می‌شود. این فن و کاربرد 
آن برای انتخاب رشــته در شمارة 57 مجلة »رشد آموزش مشاوره 
مدرسه« معرفی شده است که خوانندگان محترم می‌توانند به این 

شماره از مجله مراجعه کنند.

شش کلاه تفکر شماره 57
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سه الگوی   والدگری   نوجــوان

الگومدارى، آزادى و انضباط در تربيت

داود حاج‌خدادادی
دکترای مشاورة خانواده، دانشگاه اصفهان و مشاور مدارس اصفهان

چکیده
والدگری )فرزندپروری( یکی از حوزه‌های مهم تربیتی اســت و نقش 
بسیار مهمی در رشد چندبعدی فرزند دارد. در این نوشته به‌طور خلاصه 
سه الگو والدگری نوجوان را بررسی می‌کنیم تا با انواع الگو‌های والدگری 
که به‌صورت استاندارد در جوامع متفاوت به‌کار گرفته می‌شوند، آشنا 
شوید. این برنامه‌ها عبارت‌اند از: والدگری مبتنی بر توانمندی، آموزش 

نظام والدگری کارآمد و برنامه‌های فرزندپروری »فناوری ـ دستیار«.

 
دهه‌ها پژوهش از کارآمــدی برنامه‌های آموزش فرزندپروری در 
پیشگیری از طیف گسترده‌ای از مشکلات سلامت رفتاری فرزندان 
خبر می‌دهند. این آموزش‌ها در گام اول به شایستگی‌های والدینی 
کمک می‌کنند. برخی والدین به‌وسیلة نقش‌هایی که ایفا می‌کنند 
و نگرشی که نسبت به شایستگی والدینی دارند، شناخته می‌شوند. 
توانمندی‌ها در واقع رفتارها و مهارت‌هایی هســتند که برای فرد 
لذت‌بخش‌اند و به او اجازه می‌دهند، بهترین عملکردش را داشــته 
باشــد. واترز قبلًا »والدگــری مبتنی بر توانمنــدی« را به‌عنوان 
رویکردی که به دنبال شناســایی و پرورش توانمندی‌هایی نظیر 
ذهنیــت مثبت و فرایندمحوری مثبت در فرزندان اســت، معرفی 

کرده بود.

کلیدواژه‌ها: الگو‌های فرزندپروری، نوجوان، والدگری مبتنی بر 
توانمندی، والدگری کارآمد

بیشتر برنامه‌های والدگری دو هدف را دنبال می‌کنند:
۱. کاهش رفتارهای منفی مخرب؛

۲. بهبود رابط والد ـ فرزند.
برنامه‌های فرزندپروری در پی آن هســتند که به والدین کمک 
کنند سبک والدگری مقتدرانه داشته باشند؛ سبکی که مشخصه‌اش 
این است که والدین خواسته‌های روشنی از فرزندان دارند و حتی 
نسبت به فرزندان پاسخ‌گو هستند. والدین مقتدر بیشتر در زندگی 
فرزندشان نقش دارند و نظارت بیشتری بر فعالیت‌های فرزندانشان 
اعمــال می‌کنند. آن‌ها از طریق ایجاد محدودیت‌های منســجم و 
حمایتگری مطمئن می‌شــوند که فرزندانشان رفتارهای مثبتی از 

خود نشان می‌دهند.

در ادامه برخی الگو‌های والدگری را که شــواهد مطلوب و متقن 
دارند، معرفی می‌کنیم:

والدگری مبتنی بر توانمندی

ده‌ها پژوهش از 
کارآمدی برنامه‌های 
آموزش فرزندپروری 
در پیشگیری از طیف 

گسترده‌ای از مشکلات 
سلامت رفتاری 

فرزندان خبر می‌دهند

سه الگوی   والدگری   نوجــوان

ت
س

پادك
ي نوجوان

ي فرزندپرور
الگوها
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منظــور از این مداخلات آن دســته از آموزش‌های فرزندپروری 
است که به کمک فناوری )اینترنت و شبکه( و با ابزارهای دیجیتال 
انجام می‌شوند. اینترنت، رســانه و سایر ابزارهای فناوری به‌عنوان 
مداخلة جایگزین و یا مکمل مداخلات ســنتی‌تر مورد توجه قرار 
گرفته‌اند. برنامه‌های فرزندپروری پرهزینه هستند و نیاز دارند که 
والدین برای حضور هفتگی و در بازة چندماه متعهد شــوند و این 

مشکلاتی را موجب می‌شود.
استفاده از فناوری و کمک‌گیری از آن در جهت ارائة برنامة آموزش، 
امتیازاتی نظیر سهولت در استفاده، پیوستگی مطالب، دسترسی 24 
ساعته، اســتقلال کاربر، بی‌نیازی به فهرست انتظار و کاهش زمان و 
هزینه دارد. با وجود این محاسن، حوزة فرزندپروری مبتنی بر فناوری 
نسبتاً جدید و جوان است. البته شــواهد در خصوص اثربخشی این 
روش آموزش در حال افزایش هستند. این شواهد در حال تکمیل‌اند و 
منافعی، از جمله دسترسی به مخاطب هنگامی که موانعی وجود دارند، 

با استفاده از این روش حاصل می‌شوند.

همچنین این روش می‌تواند سه دسته از والدین را که در جلسات 
حضوری و رو در رو شرکت نمی‌کردند، به دریافت آموزش متمایل 

کند:
دستة اول: والدینی که جایگاه اقتصادی ـ اجتماعی پایین‌تری 

دارند.
دستة دوم: والدینی که در مناطق روستایی زندگی می‌کنند.

دســتة ســوم: پدرانی که به دلایل متفاوت میزان مشارکت 
کمتری دارند.

ســه گروه مذکور معمــولًا در برنامه‌های ســنتی فرزندپروری 
شانسی برای حضور در نمونه‌های انتخابی ندارند. مداخلات برخط 
متنوعی صورت می‌گیرند که از ابزارهای فناورانه استفاده می‌کنند. 

پی‌نوشت‌ها
1. Strength-Based Parenting/ SBP
2. Dink Meyer & McKay
3. Adler & Dreikurs
4. Technology-assisted Parenting Programs
5. Movie Models
6. Physical activity
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یکی از مداخلات دیگری که اثربخشــی آن در زمینة نشــانگان 
آسیب‌شناسی روانی کودکان از حمایت گسترده‌ای برخوردار است، 
استفاده از کلاس‌های آموزش والدگری است. این آموزش‌ها شامل 
آموزش والدگری مؤثر و آموزش کارآمدی والدینی اســت. آموزش 
نظــام فرزندپروری کارآمد برنامه‌ای استانداردشــده برای آموزش 
والدین اســت که توســط دینک مایر و مک کی با اســتفاده از 
مفاهیم آدلر و دریکورس برای کمک به والدین تدوین شده است 
تا آن‌ها را در درک فرزندان و ایجاد روابط مثبت کارآمد سازد. )این 
آموزش‌ها بر هدف‌های چهارگانة دلگرمی، خودداری از بدرفتاری، 
بهترکردن روابــط و روش فرزندپروری مردم‌باور )دموکراتیک( در 

برنامة گام‌به‌گام تأکید می‌کنند.(

»برنامة مداخلات مدل‌های ویدئویی« یکی از آن‌هاســت که پیرو 
اصول نظریة جبر شخصی ایجاد شــده است. این برنامة آموزشی 
اهــداف زیادی را دنبال می‌کند و هدف اصلی آن افزایش »تحرک 

جسمانی« است.

آموزش نظام والدگری کارآمد

برنامه‌های فرزندپروری فناوری ـ دستیار

آموزش‌های والدگری 
کارآمد بر هدف‌های 
چهارگانه: دلگرمی، 

خودداری از بدرفتاری 
تا بهتر کردن روابط 
و روش فرزندپروری 

مردم‌باور در برنامه گام 
به گام تأکید می‌کند
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تكنيك‌هاى مشاوره‌اى

صندلی‌های انسان‌نما

فن صندلی خالی
صندلی خالی شاید مشــهورترین فن گشــتالتی و راهکاری برای 
آشــکارکردن چیزهای موجــود در آگاهی، بررســی »قطبیت‌های 
مخالف هم« و »درون‌فکنی‌ها« اســت. این فن تجربــه مراجع را به 
بیــان در می‌آورد و راهی برای شناســایی و تملک دوبارة ویژگی‌های 
نادیده گرفته شده اســت. صندلی خالی همچنین روشی عالی برای 
جست‌وجوی پویایی‌های بین فردی و تلاش برای آزمون رفتار جدید 
اســت. یک شکل مشهور استفاده از فن صندلی خالی این است که از 
مراجع خواســته شود تا تجسم کند شخصی که در زندگی گذشته یا 
اخیرش با او مراوده داشــته، اکنون روی صندلی روبه‌رویش نشسته 

است. آنگاه بدون سانسور کلمه‌ها با او صحبت کند.
این روش برای آشکارســاختن همة ابعاد یک موقعیت و فراخواندن 
آن‌ها به هوشــیاری و آگاهی مفید است. در این شیوه، فرد به‌گونه‌ای 
صحبــت می‌کند که گویی طرف صحبتش روی صندلی و در کنارش 
نشسته است و به راحتی عواطف و احساسات خود را نسبت به دیگری 
بروز می‌دهد. البته ممکن اســت شخص مورد نظر فوت کرده باشد و 
یا به دلایل گوناگون نظیر شــرایط خاص و مسائل عاطفی، اجتماعی، 
فرهنگی و ... فرد مورد نظر در دســترس نباشد و امکان صحبت با او 
وجود نداشــته باشــد. به هرحال هدف در صندلی خالی، خالی‌کردن 
وجود مراجع از هر احساس منفی و آزاردهنده در شرایط کنترل‌شده 
است. این فن گاهی در دو مرحله انجام می‌شود: در مرحلة اول مراجع 

باید فکر کند شــخص موردنظرش روی صندلی روبه‌رویش نشســته 
اســت و به هر آنچه او می‌گوید گوش می‌کند. مشــاور در این مرحله 
از مراجــع می‌خواهد روی صندلی بنشــیند و روی احســاس منفی 
درونی‌اش متمرکز شــود. سپس از او می‌خواهد هر آنچه را که دوست 

دارد به زبان بیاورد و با شخص خیالی صحبت کند.
شاید ابتدا بازکردن سر صحبت کمی عجیب یا سخت به نظر برسد، 
اما به‌محض شروع به‌تدریج حرف‌ها به دنبال هم خواهند آمد. مشاور نیز 
با طرح پرسش از مراجع و همدلی و توجه می‌کوشد تا رشتة کلام را به 
دســت مراجع بسپارد و مسیر گفت‌وگوی او را هموارتر کند. در مرحلة 
بعدی از مراجع خواسته می‌شود روی صندلی فرد خیالی بنشیند و نقش 
فرد خیالی را که با او گفت‌وگو می‌کرده است، بازی کند و با زبان او و بر 

اشـــاره
»مشاوره« هنر برقراری ارتباط با دیگران است و مشاور وسیله‌ای جز برقراری 

ارتبـــاط در اختیار ندارد. در اکثر دفترهای مشاورة مدرسه چند صندلی برای نشستن مراجعان به 
شکل فردی و گروهی دیده می‌شــود. صندلی در دفتر مشاوره فقط وسیله‌ای برای نشستن نیست، بلکه گاهی 

نقش‌های نمادیت و اســتعاره‌ای خاصی به خود می‌گیرد. در این نوشتار چند فنون جذاب که برخی از آن‌ها خلاقانه، ابداعی 
و تجربی هســتند، معرفی می‌شــوند که از این فنون می‌توان برای برقراری ارتباط، خودشناسی و کمک به مراجعان بهره گرفت. 
ویژگی همة این فنون استفاده از چند صندلی و نقش‌های استعاره‌ای و نمادینی است که صندلی‌ها در آن‌ها بازی می‌کنند. لذا فنون 
صندلی‌های انسان‌نما عنوانی است که برای این مجموعه فنون انتخاب کرده‌ایم. امید است مشاوران عزیز با به‌کارگیری فنون مذکور 

جلسه‌های مشاوره‌ای خویش را پربارتر کنند.

کلید‌واژه‌ها: مشاوره، فنون صندلی، نقش‌های نمادین، صندلی داغ، صندلی نجات، صندلی امید، گشتالت

اعظم عباس‌زاده
معاون پرورشي استان اصفهان

 بخش دوم 
صندلی‌های خلاق در 
درمان های مشاوره‌ای
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اساس طرز تفکرش به صحبت‌های مطرح‌شدة خود در بخش اول پاسخ 
مناسبی دهد و از دریچة فکر او به موضوع فکر کند و واکنش نشان دهد.
در فن صندلی خالی گاهی مراجعان احساســات متناقضی را نسبت 
به طرف مقابل نشــان می‌دهند و چنین فنی می‌تواند موجب آگاهی 
بیشتر آن‌ها شود. در طول صحبت با صندلی خالی مشاور می‌تواند به 
مراجع در شناسایی احساساتی همچون عصبانیت، خشم، ترس، غم، 
ناامیدی و اســترس کمک کند. این احساسات در حرکات، احساسات 
و کلمــات مراجع ظاهر می‌شــوند و حتی ممکن اســت خود مراجع 
متوجه این احساسات نشود و مشاور می‌تواند به مراجع در این زمینه 
کمک کند. وقتی احساسات مراجعان به‌درستی شناسایی شود، بهتر 
می‌توانند با احساسات خویش کنار بیایند، آن‌ها را بپذیرند و در اختیار 

خویش بگیرند.

شاید مهم‌ترین احساسی که از طریق صندلی خالی می‌تواند به آگاهی، 
پذیرش و کنارآمدن با آن کمک کند، احساس خشم است. زیرا این فن 
به مراجع امــکان می‌دهد آزادانه‌تر خودش را ابراز کند. وقتی مراجع با 
اشخاص حقیقی صحبت می‌کند، ممکن است نتواند همة چیزهایی را 
که می‌خواهد بگوید و آزادانه بیان کند. ممکن اســت اشخاص حقیقی 
ســخن مراجع را قطع کنند، به قضاوتی دربارة او دســت بزنند یا اصلًا 
در دسترس نباشند. وقتی مراجع به‌شدت احساس عصبانیت می‌کند، 
صحبت با دیگــران احتمالًا نتیجه منفی در پــی دارد. اما صحبت در 
فضایی کنترل‌شــده و با صندلی که به مراجع بازخورد و عکس‌العمل 
نشان نمی‌دهد، احتمالًا گزینة بهتری برای کنترل احساس خواهد بود.

احساسات منفی، به‌خصوص خشــم، صرفاً با سرکوب و ابرازنکردن 
از بیــن نخواهند رفت. مراجعان نیاز دارند کــه آن‌ها را بیرون بریزند 
تا وجودشان از بار ســنگین این احساسات تخلیه شود. به کمک فن 
صندلی خالی فرد می‌تواند در امنیت کامل، احساس خود را نسبت به 
مجرمی که به او حمله کرده، بیان کند. به کمک این فن فرد آنچه را 
در درون خود مدت‌ها نگه داشته است، در محیطی امن بازگو می‌کند.
فن صندلی خالی برای مشاوره با زوجین و یا اعضای خانواده، وقتی 
که یکی از اعضا حاضر به حضور در جلســة مشــاوره نباشد و یا برای 
مشاورة ســوگ و کنارآمدن با غم از دست‌دادن کمک‌کننده است. از 

آنجا که درگذشــتگان دیگر حضور فیزیکی ندارند تا مراجعان با آن‌ها 
تعامل کنند، این فن به آن‌ها کمک می‌کند بتوانند حرف‌هایشــان را 
به آن‌ها بزنند و آســان‌تر از مرحلة ســوگ بگذرند. همچنین این فن 
برای مراجعانی که رابطة عاطفی آنان به جدایی و طلاق منجرشــده، 
بسیار مفید است. در این شرایط نیز ممکن است فرد حرف‌های نزده 
و احساسات سرکوب‌شده‌ای داشته باشد که به هر دلیل قابل انتقال به 
طرف مقابل نباشــند. این فن فرصتی را فراهم می‌کند تا فرد به جای 
گفت‌وگوی مســتقیم با شریک عاطفی‌اش، احساسات فروخفته‌اش را 
بروز دهد و به‌ شــیوة ســالم‌تری از این مرحله عبــور کند. گاهی نیز 
بخش‌هــای وجودی مراجع با هــم دچار تعارض و تضاد شــده‌اند و 
مشــاوران می‌توانند برای آگاهی بخشیدن به مراجع و یکپارچه‌سازی 

شخصیت وی از این فن استفاده کنند.

صندلی داغ
صندلی داغ روشی است که در آن شخصی در گروه داوطلب می‌شود 
با مشــاور کار کند و به شناخت احساســات و عواطف خود در زمینة 
موضوعی که در گذشته اتفاق افتاده است، نایل آید و آن را تجربه کند. 
در این شیوه، مراجع روی یک صندلی که در مرکز گروه قرار داده شده 
است می‌نشــیند و اعضای گروه با طرح سؤال‌هایی، از او می‌خواهند 

احساسات و عواطفش را بروز دهد.
فن صندلی داغ فنی است که توسط »گشتالت درمانگران« همانند 
صندلــی خالی به کار گرفته می‌شــود. این فن روشــی جذاب برای 
آگاهی‌بخشی است و امروزه فراتر از مشاوره، در فعالیت‌های فرهنگی، 
هنری و اجتماعی بسیار موردتوجه قرار گرفته است. یک شکل اجرای 
مشاوره‌ای این فن آن است که مراجع بین گروه قرار می‌گیرد و اعضای 
گروه او را مــورد نقد و تحلیل قرار می‌دهنــد و ویژگی‌های مثبت و 
منفی او را بیــان می‌کنند. در ابتــدای کار، مراجع حق حرف‌زدن و 
واکنش نــدارد تا اعضای گروه به راحتی و بدون دلهره او را بررســی 
و تحلیــل کنند. در اینجا اعضای گروه حتی آزادند که احساســات و 
عواطف خویش را نســبت به مراجع ابــراز کنند و مراجع چاره‌ای جز 

تحمل و پذیرش نظرات دیگران ندارد.
در مرحلــة دوم، پــس از پایان نظرات اعضا، مراجــع اجازه می‌یابد 
صحت و ســقم نظرات اعضا را بیان و دلایل خــود را برای رد نظرات 

در فن صندلي محبت هدف ابراز احساسات 
صميمانه و لطيف مراجع نسبت به ديگران 

است. برخي از مراجعان به دليل نگرش‌هاي 
بدبينانه‌اي كه نسبت به خويشتن و ديگران 

دارند، توانايي ارتباطات مثبت با ديگران را از 
دست داده‌اند. دعوت از مراجع جهت توجه به 
نقاط مثبت ديگران كم‌كم موجب توجه به نقاط 
مثبت خويشتن مي‌شود و نيز ديگران متقابلًا 

به نقاط و ويژگي‌هاي مثبت مراجع توجه 
خاصي مي‌كنند
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دیگران تشــریح کند. در این مرحله مراجــع حتی می‌تواند نظرات و 
احساســات خود را نسبت به دیگران ابراز دارد. گاهی در مرحلة سوم 
می‌توان درســتی ســخنان مراجع را دوباره مورد بررسی قرار داد و از 
اعضای گروه خواســت موافقت و یا مخالفت خود را در مورد دلایل و 

نظرات مراجع بیان کنند.
فن صندلی داغ آگاهی عمیقی در فرد نسبت به خودش ایجاد می‌کند 
و با در معرض نقد دیگران قرارگرفتن موجب می‌شود فرد خود واقعی‌اش 
را بشناســد و از نظرگاه‌های دیگران در مورد رفتارهایش به‌خوبی آگاه 
شــود. بدیهی است وقتی اعضای گروه مراجع را نقد می‌کنند و او اجازة 
دفــاع اولیه از خود را ندارد، تــاب‌آوری، صبر و پذیرش مراجع افزایش 
می‌یابد و روحیة انتقادپذیری در مراجع رشد می‌کند. این فن با استفاده 
از فشار هم‌سالان و اعضای گروه بستر بسیار خوبی برای تغییر در مراجع 

می‌شود و تأثیرات زیادی در تغییر رفتار مراجع دارد.
البته این فن به دلیل آنکه اضطراب زیادی برای مراجع دارد، ‌می‌باید 
برای مراجعانی انجام شود که اضطراب ندارند و به شکل کاملًا داوطلبانه 
روی صندلی داغ قرار گیرند. همچنین شایسته است مشاور از اعضای 
گروه بخواهد، در ابتدای حضور مراجع روی صندلی، ویژگی‌های مثبت 
مراجع را بیان دارند و از تحقیر و توهین نســبت به مراجع خودداری 
کنند. صرفاً آن دســته از ویژگی‌های منفــی را مطرح کنند که خود 
مراجــع نقش مهمی در ایجاد آن‌هــا دارد و یا اینکه توان تغییر آن‌ها 
را داشــته باشد. فن صندلی داغ یکی از ابزارهای ارزنده در کلاس‌های 
خودشناســی و یا کلاس‌های درس تفکر و سبک زندگی است، اما به 
دلیل چالش‌های عاطفی و احساســی که در مراجع و اعضای گروه به 
وجود می‌آید، نیازمند توانمندی خاص مشــاور است. ضرورت دارد در 
شــرایطی که مراجع تحت فشار شدید اعضای گروه است، مشاور او را 

مورد حمایت ویژة خود قرار دهد.

صندلی نجات یا صندلی امید
وقتی مراجع در شــرایط ناامیدی شــدید قرار دارد، مشاور مراجع را 
روی صندلی ویژه‌ای قرار می‌دهد و در صندلی خالی مقابلش به‌صورت 
تجسم‌بخشی فرد دیگری را قرار می‌دهد که وضعیتش وخیم‌تر و بدتر از 
اوست. گاهی مشاور در صندلی مقابل مراجع می‌نشیند و نقش مراجع 
آسیب‌دیدة خیالی را بازی می‌کند. مشاور نقش مراجعی را بازی می‌کند 
که آســیب زیادتری دیده است و مشکلات به مراتب شدیدتری دارد و 
از مراجع فعلی درخواست کمک می‌کند. گفت‌وگوی چالشی با مراجع 
و از زبان فرد آسیب‌دیده نقش مهمی در اجرای این فن دارد. مشاور در 
نقش مراجع آسیب‌دیده سعی می‌کند مراجعی را که در جایگاه مشاور و 
یا کمک‌کننده قرار داد، به همدلی و ارائة راهکارهای مناسب وادار کند. 
رد و نپذیرفتن برخی از راهکارها توســط مشاور که نقش یک مراجع را 
بازی می‌کند، باعث می‌شــود مراجعی که روی صندلی نجات نشسته 
است، ناچار ‌شود به تفکر و تأمل بیشتر در خصوص ارتباط با فرد مقابلش 
بپردازد. در این شرایط او مجبور است از شرایط وخیم خویشتن خارج 

شود و به فرد مقابل خود یاری رساند و امیدآفرینی کند.
فن صندلی نجات هم می‌تواند به شکل گروهی و هم به شکل فردی 
اجرا شود. البته شکل گروهی این فن به جای تمرکز بر مشکل مراجع 

خیالی می‌تواند روی مشــکل یکی دیگر از اعضا متمرکز شود. شکل 
گروهی آن را حتی می‌توان در کلاس‌های »درس تفکر یا مهارت‌های 
زندگی« برای دانش‌آموزان اجرا کرد و از دانش‌آموزان به نوبت خواست 
در جایــگاه مراجع قرار گیرند و نقش‌آفرینی کنند. این فن فایده‌های 

زیادی برای مراجعان دارد؛ از جمله مراجع:

1. از نقــش فردی آســیب‌دیده و نیازمند کمک خــارج و به فردی 
کمک‌کننده و همدل مبدل می‌شود.

2. وقتی ذهنش از مشــکلات خویش خارج می‌شــود و به مسائل 
و مشــکلات دیگران توجه می‌کند، فرصت اســتراحت و آرامش پیدا 
می‌کنــد. به‌ویژه این فــن برای مراجعانی که گرفتار نشــخوار ذهنی 
شــده‌اند و به‌طور مداوم در مورد مشــکلات خویش درگیری ذهنی 

دارند، مفیدتر است.
3. این تصور غلط را دارد که فقط خودش دچار مشکل است و این 
موضوع بیش از خود مشکل او را آزار می‌دهد. اجرای چنین فنی تصور 

منحصر به فردبودن در داشتن مشکل را باطل می‌کند.
4. گاهی غرق مشــکل می‌شود و نگرش حل مسئله و جست‌وجوی 
راهکار را فراموش می‌کند. اجرای چنین فنی می‌تواند به چرخش فکری 
از مشــکل و مسئله به راه‌حل و راهکار منجر شود. هنگامی که مراجع 
به آفرینش و کشــف راه‌حل‌های جدید و خلاقانه برای دیگران اقدام 
می‌کند، همین روش را ممکن است برای مشکلات خود به کار بندد.

5. بــا اجرای چنین فنی روحیة همدلی، کمک به دیگران و کاهش 
خودمحوری و خودشیفتگی را در خود بالا می‌برد.

شيوه آليس كه شيوه‌اي آموزشي است با 
استفاده از فن صندلي بينش به شكل فردي 

 ABC و گروهي قابل اجراست. در مدل
آلبرت آليس كه روشي براي مراقبت‌هاي 

شناختي است بر روي افكار و عقايد  ‌ـ رفتاري‌
ناكارامد كار مي‌شود. ايده اصلي در اين مدل 
آن است كه حوادث و اتفاقات، عامل اصلي و 

اصيل نيستند بلكه عامل فعال‌كننده 
و آغازگر هستند
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صندلی محبت
فــن صندلی محبت فنی خلاقانه و کاربردی اســت که برای اولین 
بار به جای فن صندلی داغ مطرح شــده است. در فن صندلی محبت 
هدف ابراز احساســات صمیمانه و لطیف مراجع نســبت به دیگران 
اســت. برخی از مراجعان به دلیل نگرش‌های بدبینانه‌ای که نســبت 
به خویشــتن و دیگران دارند، توانایی ارتباطات مثبت با دیگران را از 
دســت داده‌اند. دعوت از مراجع برای توجه بــه نقاط مثبت دیگران 
کم‌کم موجب توجه به نقاط مثبت خویشــتن می‌شود و نیز دیگران 
متقابلًا به نقاط و ویژگی‌های مثبت مراجع توجه خاصی می‌کنند. در 
این فن از مراجع خواسته می‌شود در جمع اعضای گروه روی صندلی 
محبت بنشــیند و فقط ویژگی‌های مثبت هر کدام از اعضای گروه را 
در مقابل دیگران گوشــزد کند و یا احساسات و عواطف مثبت خود را 
به آن‌ها، آشــکارا بیان کند. در مرحلة اول اعضای گروه حق اظهارنظر 
ندارند، مگر اینکه مراجع بخواهد در مورد کسانی که نمی‌شناسد و یا 
ناتوان از بیان ویژگی مثبتشــان است، از دیگر اعضای گروه که صلاح 

می‌داند کمک بگیرد.

در ادامه اعضای گروه با تجزیه‌وتحلیل ویژگی‌های مطرح‌شده میزان 
موافقــت خود را با نظرات مراجع تأیید یا رد می‌کنند و البته اعضا در 
صورتی که با ویژگی مثبت کســی مخالفــت کنند، مجبورند ویژگی 

مثبت دیگری را جایگزین کنند. بدیهی اســت که در این فن مراجع 
مجبور می‌شود خلاقانه روی صندلی محبت، هم عواطف مثبت خود 
را ظاهر کند و هم صمیمیت و توجــه خود را به دیگران ارزانی دارد. 
در اینجا هیچ‌گونه فشار، تهدید و یا قضاوتی وجود ندارد. البته ممکن 
است برخی از اعضای گروه بیشتر موردتوجه و ابراز احساسات مطلوب 
قرار گیرند و مشــاور در اینجا لازم اســت به اعضایــی که کمتر مور 
توجه قرار گرفته‌اند و یا ویژگی‌های مثبت آن‌ها نقد شده است، توجه 
ویژه‌ای نشان دهد. در دیدگاه راجرز این اعتقاد وجود دارد که توجه 
مثبت بدون قید و شــرط موجب تغییرات مطلوب می‌شود. همچنین 
اگر فردی این توجه را دریافت نکرده، برای جبران لازم اســت چنین 
توجهــی را به دیگران ابراز کند. تفاوت‌های این فن با فن صندلی داغ 

در این است که:
1. این فن با رویکرد مثبت‌اندیشــانه به جای تمرکز بر نقاط منفی 
و مشــکلات مراجع بر احساسات مثبت و نشاط‌انگیز در اعضای گروه 

تأکید دارد.
2. این فن به جای تمرکز بر یک نفر بر همة اعضای گروه تمرکز دارد 

و روحیة نشاط و همدلی را در گروه افزایش می‌دهد.
3. در اینجــا روحیــة همدلــی، توجه مثبت بدون قید و شــرط و 
صمیمیت در اعضای گروه، به‌ویژه مراجع نشسته روی صندلی محبت 

افزایش می‌یابد.

صندلی‌های من
فن زیبای دیگری که با اســتفاده از صندلی‌ها می‌توان اجرا کرد فن 
صندلی‌های من با اســتفاده از دیدگاه اریک برن اســت این فن با 
اســتفاده از سه صندلی به شــکل فردی یا گروهی قابل اجراست. در 
دیدگاه اریک برن، شــخصیت فرد به ســه حالت جداگانة والد، بالغ و 
کودک در نظر گرفته می‌شود. با استفاده از سه صندلی مشاور می‌تواند 
مراجــع یا مراجعــان را روی هرکدام از این حــالات در صندلی‌های 
مشخص قرار دهد و از آنان بخواهد رفتار کلامی یا غیرکلامی من‌ها را 

برای مشاور و یا در گروه به نمایش بگذارد.
 وقتــی فــرد روی صندلی کودک قــرار می‌گیــرد، مانند زمان 
کودکی‌اش فکر، درک و احســاس می‌کنــد. کودک به دنبال تفریح 
و لــذت و دوری از درد اســت، لذا فرد روی ایــن صندلی به جای 
اینکه منطقی و عقلانی واکنش نشان دهد، تکانشی برخورد می‌کند. 
قشقرق به راه می‌اندازد، خیال‌پردازی می‌کند، به وظایف خود عمل 
نمی‌کند و مانند یک کودک زیر بار مسئولیت نمی‌رود. البته کودک 
فقط ویژگی‌های منفــی ندارد، بلکه دارای خلاقیت، شــوخ‌طبعی، 
شــادی، انگیزه و تحرک نیز هست. این بخش تنها بخش شخصیت 
اســت که واقعاً از زندگی لذت می‌بــرد. مراجع روی صندلی کودک 

می‌تواند به سه صورت رفتار کند:
é کودک طبیعی که هیجانی‌ترین، نیرومندترین و خودانگیخته‌ترین 

جلوة کودک است.
é کودک سازگار که کودک اطاعت‌پذیری است و از درخواست‌های 

والد نشئت می‌گیرد و خواسته‌های والد را سازگارانه عملی می‌کند.
é دانشمند کوچک که کودک کنجکاو، جست‌وجوگر و شهودی 

فن صندلي خالي براي مشاوره با زوجين و 
يا اعضاي خانواده وقتي كه يكي از اعضا 
حاضر به حضور در جلسه مشاوره نباشند 
و يا براي مشاوره سوگ و كنار آمدن با غم 
از دست دادن كمك‌كننده است. از آنجا كه 
در گذشتگان ديگر حضور فيزيكي ندارند تا 

مراجعان با آن‌ها تعامل كنند اين فن به 
آن‌ها كمك مي‌كند تا بتوانند حرف‌هايشان را 

به آن‌ها بزنند و آسان‌تر از مرحله سوگ 
عبور كند
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درمی‌آید. در الگوی «ABC» آلبرت اليس که روشــي براي مراقبت‌های 
رفتاري ـ شناختي است، روي افكار و عقايد ناكارآمد كار مي‌شود. ایدة اصلی 
الگوی الیس آن اســت که حوادث و اتفاقات عامل اصیل و اصلی نیســتند، 
بلکه عامل فعال‌کننده و آغازگر هســتند. لــذا در صندلی اول (A)، صندلی 
حوادث، رویدادها و اتفاقات آغازگر فرد قرار داده می‌شــوند. در صندلی دوم 
(C) به‌موازات و به دنبال صندلی اول، صندلی پیامدها قرار دارد. در صندلی 
پیامدها، احساسات و رفتارهای مراجع مشاهده می‌شود. اگرچه این صندلی 
 (B) به ظاهر جایگاه دوم اســت، اما در حقیقت بین این دو، صندلی دیگری
قرار می‌گیرد کــه در جایگاه بالاتر یا پایین‌تری از این دو صندلی اســت و 
صندلی باورها نام دارد. در حقیقت این صندلی دوم است. جایگاه این صندلی 
نشان می‌دهد که احساسات و رفتارهای فرد تحت سیطرة باورهای اوست و 
بیشــتر آسیب‌ها و مشکلات مراجعان به واسطة این باورها، به ويژه باورهاي 
غيرمنطقي، پدید می‌آیند. در اینجا انــواع تفکرات غیرمنطقی به مراجعان 
آموزش داده می‌شــوند و مراجعان درک می‌کنند که اگر احساس نامطلوبی 

دارند، به افکار غیرمنطقی خود مراجعه کنند.
 صندلــی بعدی (D) صندلی چالش و تغییر افکار غیرمنطقی اســت. در 
اینجــا مراجعان یاد می‌گیرند با چالش‌کردن و تغییردادن افکار درونی و زیر 
ســؤال‌بردن آن‌ها، کم‌کم اعمال خودتخریبگر و ناامیدکننده را کنار بگذارند 
و از آن‌ها رها شــوند و بر روی صندلی جدید (E) بنشینند. در این صندلی 
مراجعان یاد می‌گیرند به طرز فکر و باور جدید و مناســبی دست پیدا کنند 
و تفکرات منطقی را جایگزین تفکرات غیرمنطقی خویش سازند تا به دنبال 
آن روی صندلی آخر (F) که صندلی جدیدی است بنشینند و به احساس و 
عواطف جدیدی نیز دست پیدا کنند. این فن به شکل فردی و گروهی برای 
دانش‌آموزان قابل اجراست و مشاوران می‌توانند در جلسات مشاورة فردی و 

گروهی و یا کلاس‌های گوناگون برای دانش‌آموزان به اجرا درآورند.
 

منابع
۱. شــفیع‌آبادی، عبــدالله و ناصــری، غلامرضــا )1387(. نظریه‌های مشــاوره و 

روان‌درمانی. مرکز نشر دانشگاهی. تهران.
۲. بازول، نلســون )1384(. روان‌شناســی افراد موفق از دیدگاه تحلیل رفتار 

متقابل. ترجمة منصور بهرامی مؤید. انتشارات مادر. تهران.
۳. الیــس، آلبرت و هارپر، رابرت )1388(. زندگی عاقلانه. ترجمة مهرداد فیروزبخت. 

انتشارات رشد. تهران.
4. جویس، فیل و سیلز، شــارلوت )1388(. گشتالت درمانی )فنون و مهارت‌های 
روان‌درمانی و مشاورة گشــتالت(. ترجمة احمد حیدرنیا، خالد اصلانی و حسین 

احمد برآبادی. انتشارات دانژه. تهران.

(activating event)    (belief)

    (disputing intervention)

 (consequence - emotional
and behavioral)

A B

D E

F

C

 (effect - an effective philosophy
is developed)

(new feeling)

 اســت که خلاقانه مثل یک بزرگ‌ســال منحصربه‌فرد و خاص
عمل میکند.

صندلی بعدی صندلی والد است. بر اساس نظریة اریک برن، 
قســمت غالب حالت والد کودک با مشاهده و تقلید ناخودآگاه 
رفتارهای والدین که از بدو تولد در حافظة کودک ثبت شــده 
اســت، به وجود می‌آید. »خود« فرد کــه از دوران کودکی او 
دست‌نخورده باقی‌مانده، ممکن است تا سال‌ها همین‌گونه باقی 
بماند. البته هنگامی که فرد بزرگ‌تر می‌شود و در معرض منابع 
قدرت جدید قرار می‌گیرد، کم‌کم قســمت والد خود را تغییر 
می‌دهد. یا اینکه بعدها خودش پدر یا مادر می‌شــود و حالت 
والد خود فرد، تحت تأثیر این تغییر )والدشدن( قرار می‌گیرد. 
روی صندلی والد جلوه‌های والدینی، نظیر دســتوردادن، باید 
و نبایدهای مرســوم، دســت به کمرزدن و امــر و نهی‌کردن، 
گره‌کردن ابرو، مشــت‌کردن دســتان و یا با انگشــت اشــاره 

خطاب‌کردن نمایش داده می‌شود. 
در صندلی والد مراجــع، به‌طور مداوم خط قرمزها، قوانین و 
محدودیت‌ها تدوین می‌شــوند. همچنین محبت و صمیمیت، 
آرام‌بخشــی و پایداری بر ســنت‌ها، آداب و رسوم و هدف‌ها و 
ارزش‌ها در اینجا نمایش داده می‌شــوند. لــذا دو نوع والد در 

شخصیت فرد وجود دارد:
é والدمهرورز کــه صادقانه محبت می‌کند و به حفاظت از 
دیگران تمایل دارد. توجهش به دیگران اســت و دوســت دارد 
کاری برای بقیه انجام دهد؛ در عین حال مقتدرانه رفتار می‌کند.

é والد مستبد که در دیگران ترس، نگرانی و نفرت به وجود 
می‌آورد. به دیگران القا می‌کند که خوب نیســتند و باید مدام 
برای بهترشدن بکوشند. در موقعیت‌های مختلف مستبدانه امر 
و نهی می‌کند. به‌شدت نیازمند کنترل دیگران است و به دلیل 
این نیاز شدید، محترمانه دستور نمی‌دهد. در نتیجه دیگران او 
را جادوگر یا غول می‌نامند. بســیاری از مراجعان ممکن است 
ادعا کنند که رفتار والدینشان این‌گونه است، اما آگاهی ندارند 

که این من والدینی در وجود آن‌ها نیز قرار دارد.
صندلی بالغ صندلی است که وقتی فرد بر روی آن قرار می‌گیرد 
مثــل یک رایانه عمل کرده و اطلاعــات را برای تصمیم‌گیری و 
استدلال، پردازش می‌کند. این بخش از شخصیت به مرور رشد 
می‌کند و براســاس عقل و منطق جلو مــی‌رود و معیاری برای 
ســنجش واقعیت محسوب می‌شــود. در اینجا به احساسات و 
عواطف توجه نمی‌شود و نه تنها محیط، بلکه خواسته‌های کودک 

و والد نیز تعدیل و واقع‌بینانه ارزیابی می‌شــود.

الیس دیدگاه  اساس  بر  بینش  فن صندلی‌های 
با بهره‌گیری از صندلی‌هایی کــه در کنار هم قرار گرفته‌اند، 
مشــاوران می‌تواننــد خلاقانه مراحل متفــاوت دیدگاه الیس 
را روی صندلی‌هــا به خوبی اجرا کننــد و بینش خوبی را در 
مراجع به وجود آورند. شیوة الیس که شیوه‌ای آموزشی است، 
با استفاده از فن صندلی بینش به شکل فردی و گروهی به اجرا 
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مشاوره و هدايت تحصيلى

هدایت
تحصیلی

كریم عباسي اول
دکترای روان شناسي تربیتي

زمینه ساز رشد عاطفی و اجتماعی

مقــدمه
دانش آموزان پایة نهم دورة اول متوسطه باید مراحل مربوط به 
انتخاب رشتة خود را انجام دهند و رشتة مورد نظر خود را برای 
ادامة تحصیل انتخاب کنند. موضوع انتخاب رشتة دانش آموزان 
موضوعی اســت که به عوامل متعدد درونــی )هوش، توانایی، 
رغبت و اســتعداد( و بیرونی )نظر والدیــن، مربیان، معلمان و 
مشاوران( وابسته می باشد. رشته انتخاب شده دانش آموزان پایة 
نهم باید طبق توانمندی، رغبت و علاقه مندی و همچنین نتایج 

عملکردهای تحصیلی آنان تعیین شود. 
با افزایش تعداد دانش آموزان مدرســه ها، بــر نوع و میزان 
مشــکلات دانش آموزان در زمینه های گوناگون افزوده می شود. 
لذا برای کمک به آنان باید مشکلاتشــان به موقع و به درستی 
تشخیص داده شود و شیوه های رفع آن ها مشخص شود. بنابراین 
لازم است با مفاهیم و کاربردهای هدایت تحصیلی به خوبی آشنا 
شویم تا اولًا از بروز مشکلات به موقع پیش گیری کنیم و ثانیاً در 
صورت پیدایش مشکل بتوانیم در جهت حل مناسب آن اقدام 

مقتضی به عمل آوریم.

تعریف و مفهوم هدایت تحصیلی 
هدایت تحصیلی یا همان »آزمون رغبت و توانایی دانش آموزی«  
فرایندی اســت که دانش آمــوزان را در بهبود عملکرد تحصیلی و 
اولویت بندی رشــته های مورد نظر براساس استعداد و علاقة آنان  

مشاوره و راهنمایی می کند. در واقع طبق تعریفی که در آیین نامة 
هدایت تحصیلی عنوان شده است: هدایت تحصیلی  فرایندی است 
که طی آن با ارائة خدمات راهنمایی و مشاوره، به دانش آموز کمک 
می شود اســتعدادها، توانایی ها، علاقه ها و ویژگی های شخصیتی 
خویش، شــاخه ها و رشــته های تحصیلی، و حرفه ها و شغل های 
مورد نیاز جامعه را بشناسد و براساس آن به انتخاب و اولویت بندی 

رشته های تحصیلی مورد نظر خود دست بزند. 
یــک ترازو به هیچ وجــه قیمت را بیان نمی کنــد، بلکه جنس 
محصول قیمت آن را مشخص می سازد. به عبارت دیگر، هدف ترازو 
وزن کردن است و هدف از وزن کردن هم سبک سنگین کردن است. 
بر همین اســاس، هدف هدایت تحصیلی نیز سبک سنگین کردن 

نمره ها و میزان رغبت و استعداد دانش آموزان است. 
با هدایت تحصیلی مشــخص می شــود که دانش آموز در کدام 
مواد درســی قوی و در کدام مواد درســی ضعیف است. در کدام 
رشته می تواند به تحصیل ادامه دهد و در کدام رشته توانایی ادامة 

تحصیل ندارد.   

بیان مسئله 
دانش آموزان به لحاظ تنوع درس های تحصیلی، رشــد فناوری و 
بحران دورة بلوغ چنان درگیر جهان پیرامونشان می شوند که دنیای 
درونــی خود را فراموش می کنند. این رونــد احتمالًا به مهم ترین 
جنبة زندگی و ســلامت روانی آنان آســیب برساند، باعث ضعف 

پادکست نقش هدایت 
تحصیلي در پیشرفت 
تحصیلي دانش آموزان

تعریف آزمون رغبت و 
توانایی دانش آموزی
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تحصیلی آن‌ها شود و رشــد عاطفی و اجتماعی آن‌ها را به تأخیر 
بیندازد. بزرگ‌ترین تجــارب و یادگیری منظم به دانش‌آموزان در 

مدارس انتقال می‌یابد.
مدرسه دانش‌ها و مهارت‌هایی را به دانش‌آموزان خود یاد 
می‌دهد تا به کمک آموخته‌هایشان سازگاری اجتماعی پیدا 
کنند و برای زندگی تحصیلی و شغلی آتی خود آماده شوند. 
مدرسه است که افق‌های فکری، اجتماعی و فرهنگی دانش‌آموزان 
را گسترش می‌دهد. مدرســه‌هایی که موجبات رشد دانش‌آموزان 
را فراهــم می‌آورنــد، مدیریت فعال و پرانــرژی و فضای منظم و 
غیرســختگیرانه‌ای دارند. دبیران مدرســه دانش‌آموخته و مجرب 
هستند و در تصمیم‌گیری‌های مربوط به تمام مسائل تعلیم‌و‌تربیتی 
شرکت دارند. بی‌شک وجود مشاور فعال در مدرسه باعث پیشرفت 
تحصیلی و شکوفایی شــخصیت دانش‌آموزان می‌شود. همچنین 
ارتباط صمیمانــه‌ای بین اولیای مدرســه و دانش‌آموزان به‌وجود 

می‌آید و به مشکلات دانش‌آموزان توجه مستمر نشان می‌دهند. 

ضرورت و اهمیت مسئله 
هدایت و راهنمایی انســان‌ها در فرایند زندگی از اهمیت خاصی 
برخوردار است. چنان که خداوند متعال قرآن کریم را مایة هدایت 
و رحمت انســان‌ها معرفی می‌کند و ما بارهــا در نمازهای روزانة 
خود در ســورة حمد از باری‌تعالی می‌خواهیم ما را به راه راســت 
هدایت کند؛ زيرا در ساية هدايت و یافتن راه درست زندگی، انسان 
می‌تواند به آرامش و کمال برســد و از اســتعدادها و امکانات خود 

استفادة بهینه به عمل آورد. 
هدایــت تحصیلی ضرورتی اجتناب‌‌ناپذیر به نظر می‌رســد، زیرا 
اگر اصول راهنمایی و مشــاوره به‌درســتی اجرا شوند، می‌توانند 
دانش‌آمــوزان را با نقاط قوت و ضعف خود، رشــته‌های تحصیلی، 
مشــاغل متفاوت و ... آشــنا ســازند و آنان را آمادة زندگی سالم 
و شــاداب کننــد. از طرف دیگر، اگر رشــد عاطفــی و اجتماعی 
دانش‌آموزان فراهم شــود، این امر بر همة جنبه‌های زندگی فردی 
و اجتماعی، از جمله پیشرفت تحصیلی، سلامت جسمی و ... آنان 

اثر مثبت می‌گذارد. 

نقش هدایت تحصیلی در پیشرفت تحصیلی 
دانش‌آموزان

حضور در مدرســه و ادامــة تحصیلات در رشــد دانش‌آموزان 
تأثیر عمیقــی دارد. ارتباط دانش‌آموز با اولیای مدرســه و 
هم‌کلاسي‌ها پاسخ‌گوی بسیاری از مسائل رشدی اوست و 
برای دستیابی به استقلال و کسب هویت اجتماعی، فکری 
و فرهنگی نیز حائز اهمیت است. از نظر کسب هویت شغلی 
آموزش‌های مدرســه و تبادل اطلاعات با هم‌کلاسی‌ها و دوستان 

نقش مهمی دارد.
ناتوانی‌های یادگیری برخی دانش‌آموزان یک مشــکل آموزشی 
اســت که به شــکل‌های متفاوت خود را نشــان می‌دهد. مسلم 

اســت که توانایی یادگیری دانش‌آموزان یکسان نیست. بسیاری از 
دانش‌آمــوزان از نظر توانایی‌های زبانی و هوشــی، تمرکز و دقت، 
قدرت حافظه، درک ساختار و محتوای مفاهیم و غیره، با هم‌سالان 

خود تفاوت دارند.
البته محتوای درس‌ها، شیوة تدریس و دیگر عوامل آموزشی نیز 
می‌توانند توانایی‌های طبیعی این گروه از دانش‌آموزان را تقویت یا 
تضعیف کند. در این گونه موارد، مشــاور می‌تواند پس از سنجش 
و تشــخیص ناتوانی‌های  یادگیری و دلایل بروز آن‌ها، برنامه‌های 
مناسبی برای انطباق فعالیت‌های  یادگیری با وضعیت دانش‌آموز 
طراحــی و اجرا کند و با تدریس مناســب، به بهبود این ناتوانی‌ها 
یاری رســاند. همچنین اگر دانش‌آموزی دچار مشــکلات رفتاری 
است، مشــاور می‌تواند با استفاده از روش‌های درمانی شناختی یا 
روان‌درمانــی، او را به قبول واقعیت‌هــای مربوط به یک نظام )در 
خانه، مدرســه و جامعه( و قوانین حاکم بر آن ترغیب کند و برای 

تغییر رفتار او برنامه‌ریزی کند و پیگیری‌های لازم را انجام دهد. 
به‌عــاوه می‌توان به چنین دانش‌آموزاني آموزش داد که از فنون 
حل مســئله برای یافتن راه‌حل‌های متفاوت و تشخیص نتایج این 
راه‌حل‌ها بهره‌گیری کنند تا به‌تدریج بتوانند مناسب‌ترین راه‌حل را 
در هر موقعیت معین بیابند. هدف از مشاوره و روان‌درمانی آن است 
که به دانش‌آموز کمک کنیم به سطح مناسبی از رفتار در مدرسه، 
دانش‌ها و مهارت‌هــای لازم برای زندگی و ادامة تحصیل، و احراز 

موقعیت شغلی معین دست یابد. 

دستیابی به هویت شغلی موضوعی  است که دانش‌آموزان به‌ویژه 
از دورة راهنمایــی درگیر آن می‌شــوند و بایــد پایه‌های  دانش و 
مهارت لازم را برای شــغل آتی خود در این دوره به دســت آورند. 
انتظــارات خانواده، دیدگاه‌های دوســتان و هم‌ســالان، وضعیت 
اجتماعــی- اقتصادی، بازار کار و شــغل‌های موجود، و روحیات و 
جهت‌گیری‌های خــود نوجوان عوامل اصلی در تعیین این تکلیف 

محسوب می‌شوند. 
مشکلات نوجوانان در انتخاب شغل و تحصیل مقدمات لازم برای 
رســیدن به شــغل مورد علاقة  خود از دورة راهنمایی آغاز می‌شود 
و به‌تدریج قوت و شــدت می‌یابد. لذا وجود مشــاوران و متخصصان 
دانش‌آموخته و مجرب برای کمــک به دانش‌آموزان در ارائة راه حل 
برای مشــکلات تحصیلی و انتخاب شــغل ضرورتی قطعی است. از 
طرف دیگر، از آنجا که احتمال دارد برخی دانش‌آموزان ترک تحصیل 

مدرسه دانش‌ها و مهارت‌هایی را به 
دانش‌آموزان خود یاد می‌دهد تا به کمک 

آموخته‌هایشان سازگاری اجتماعی پیدا کنند 
و برای زندگی تحصیلی و شغلی آتی خود 

آماده شوند
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کنند، وجود مشاوران می تواند این گونه دانش آموزان را در فراهم آوردن 
مقدمات ادامة تحصیل و یا ورود به شغل و حرفه ای معین یاری رساند.

از دیگــر مــواردی که وجود مشــاوران را  ضــروری می نماید، 
ناســازگاری دانش آموزان با ویژگی های  مدرسه است. انتظارات 
مدرســه، انضباط سخت مدرســه، حجم زیاد درس ها و 
شیوه های متفاوت تدریس، احتمالًا با خصوصیات و وضعیت 

رشدی برخی دانش آموزان هم خوانی ندارد. 
لذا مشــاور آگاه مي تواند این دانش آموزان را شناسایي و میزان 
توانایي آن ها را بررسي كند. علاقة آن ها را در نظر بگیرد، تفاوت های 

فردی را متذکر شود، انتظارات خانواده و مدرسه را از آن ها تعدیل 
کند و بدین وســیله میزان تقلب و ناسازگاری را در میان این گونه 

دانش آموزان کاهش دهد یا از بین  ببرد.

نقش مشاوره در رشد عاطفی و اجتماعی 
دانش آموزان

رشــد اجتماعی و عاطفی دانش آموزان پیوندی جدایی ناپذیر با 
ابعاد شناختی و حتی پیشرفت تحصیلی دارد. 

بــه بیان بلوم، دانش آموز یادگیری هــر موضوع را با مجموعه ای 
از ویژگی هــای عاطفــی آن موضوع بــه پایان می رســاند. آنچه 
دانش آموزان به آن نیازمندند و تأمین آن می تواند اولین 
قدم در جهت موفقیت های تحصیلی آن ها باشــد، فرایند 
پذیرفتن »خود« است. اگر مشاور در این جهت به دانش آموزان 
کمــک کند، آن ها به جای تسلیم شــدن به موقعیت ها، در صورت 
موفق نشــدن در تحصیل، به ارزیابی مجــدد از خود می پردازند و 
سطح انتظار مطلوب از خویشتن را مورد نظر قرار می دهند. در غیر 
این صورت دانش آموزان به ارزیابی های نادرستی از خود می رسند 
و احتمالًا به افسردگی، نکوهش شخصیت و منش خویش و مورد 

سؤال قرار دادن توانایی های خود خواهند پرداخت. 
مشــکلات مدرسه به خصوص در ســه دورة انتقالی، از ابتدائی به 
متوسطه اول، از متوســطه اول به متوسطه دوم، و از متوسطه دوم 
به دانشگاه بروز می کند. یعنی همراه با پیچیده شدن سطح آموزش 
و مناســبات اجتماعی، برای دانش آموزان فاقد آمادگی های درسی، 
عاطفی و اجتماعی کافی و قدرت انطباق روانی و اجتماعی با شرایط 
جدید، احتمال وقوع مشــکلات افزایش می یابد. این مشــکلات به 
صورت های متفاوتی بروز می کنند. برای مثال، ترس از هم کلاسی ها، 
دوســتان جدید، مشــکلات مربوط به یادگیری درس ها، تمایل به 
ترک تحصیل و ناتوانی در ارتباط با هم ســالان، به انزوای اجتماعی 
و احســاس تنهایی منجر می شود. این مشکلات وجود مشاور را در 
هریک از دوره های انتقال ضروری می نماید. یعنی مشاور می تواند در 
دانش آموزان آمادگی ایجاد کند، ذهن و شخصیتشان را مورد ارزیابی 
قــرار دهد، توانایی ارتبــاط را در آنان به وجود آورد و از بروز ترس و 

تمایل به ترک تحصیل در آنان جلوگیری کند. 
اولین گام در جهت شــکل گیری مناســبات اجتماعی 
بزرگ سالی، وابســتگی به یک گروه از دوستان هم جنس 
اســت.  در اولین دورة نوجوانــی، یعنــی دورة فاصله گرفتن از 
خانواده، گروه دوســتان اهمیت خاصی می یابد. یک شیوة درمانی 
مهم برای مهارت های اجتماعی و ارتباطی از ســوی مشاوران این 
اســت که به دانش آموزان آموزش دهند توانایی شناخت رفتارها و 
مقاصد دیگران را به دســت آورند. به آنان بیاموزند تأثیر رفتارهای 
خودشان را بر دیگران بشناسند. تشخیص نیازها و حقوق سایرین 
پایة اصلی و ضروری در ایجاد ارتباط های اجتماعی اســت. ایجاد 
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تعادل بین نیازهای خود و دیگران، اســاس تعادل اجتماعی سالم 
اســت و دانش‌آمــوزان باید ایــن حقایق را به‌خوبی یــاد بگیرند. 

رشد عاطفی و اجتماعی و رابطة آن با پیشرفت 
تحصیلی دانش‌آموزان

منظور از رشــد اجتماعی این اســت که فرد بتواند با 
دیگران روابط اجتماعی برقرار کند و رشــد و نمو لازم را 
برای برقراری روابط اجتماعی به‌دست آورد. بنابراین احساس 
وحــدت اجتماعی و برقراری روابط متقابل میان افراد یک اجتماع 
و همکاری با دیگران از جمله ویژگی‌های رشــد و تکامل اجتماعی 
است. رســیدن به این مرحله از رشد مستلزم آن است که کودک 
در علاقه‌هــای خود تغییر بدهد، شــیوه‌های جدیــد رفتار را فرا 
گیرد و دوســتان جدیدی انتخاب کند. رشد اجتماعی برای اینکه 
در مســیر مطلوب پیش رود به راهنمایی مشــاوران احتیاج دارد. 
بلــوم )به نقل از ســیف، 1395( در الگوي یادگیری آموزشــگاهی 
خود شواهدی به‌ دست داده است حاکی از اینکه ویژگی‌های عاطفی 
دانش‌آموزان در جریان یادگیری آموزشگاهی، هم نقش علت را بازی 
می‌کنــد و هم نقش معلول را. یعنــی یادگیرندگان علاقه‌مند به یک 
موضوع، نسبت به یادگیرندگان کم‌علاقه، موفقیت بیشتری کسب 
می‌کنند و این موفقیت بیشتر سطح علاقه و انگیزة آن‌ها را 
نسبت به آن موضوع و موضوع‌های مشابه آن افزایش می‌دهد.

بیشــتر دانش‌آموزان از نظر توانایی‌های هوشــی و زبانی، تمرکز 
حواس، حافظه و یادگیری مفاهیم با هم‌ســالان خود تفاوت دارند 
و این تفاوت‌ها با ســاختارهای روانــی- اجتماعی دانش‌آموزان در 
هم می‌آمیزند و مشــکلات معینی را به همــراه می‌آورند. لذا لازم 
اســت مشــاوران در برخورد با مشــکلات یادگیری دانش‌آموزان 
بــه زمینه‌های عاطفی و اجتماعی آنان نیــز توجه کنند تا راه‌حل 
مناسبی را به موقع پیشنهاد دهند. در همین زمینه بررسی پیشینة 
رشــد روانی- تحصیلی دانش‌آموز و استفاده از شیوه‌های سنجش 
اســتعداد، توانایی و رغبت‌های وی گام اولیة مناســبی برای سایر 

اقدامات درمانی و بهبود بخشی است.

ارائه راه‌حل‌های پیشنهادی متعدد کاربردی
1. در تمامی دوره‌های  آموزشی مركز هدایت تحصیلی تأسيس کنیم.

2. ناتواني‌ها و اختلالات يادگيري، از جمله خواندن، نوشــتن و 
حساب‌کردن را از دورة آمادگی تشخيص دهیم و براي درمان آن‌ها 

به‌موقع چاره‌جویی کنیم. 
3. آزمون‌هاي هوشــي، شخصيتي، رغبت و استعداد را در تمامی 

دوره‌های آموزشی به اجرا درآوریم.
4. دانش‌آموزان را با رشته‌هاي گوناگون تحصيلي و شغلی آشنا سازیم. 

5. دانش‌آموزان را براي ادامة تحصيل تشويق کنیم.
6. زمینه‌های آشنایی دانش‌آموزان را با شيوه‌هاي متفاوت مطالعه 
و يادگيري )فنون و تکنیک‌های شناخت و فراشناخت( فراهم آوریم. 

7. دانش‌آموزان را با شغل‌های گوناگون براي زندگي آينده آشنا کنیم.
8. مقدمات انجام كارهاي عملي را براي دانش‌آموزان فراهم آوریم. 
9. آموزش‌هاي لازم براي كسب هويت شغلي را به دانش‌آموزان بدهیم. 
10. دانش‌آمــوزان را براي كســب اســتقلال و هويت اجتماعي 

تشويق کنیم. 
11. دانش‌آموزان را با شــيوه‌هاي برقراري ارتباط متقابل و سالم 

آشنا سازیم. 
12. در دانش‌آموزان از طريــق هدایت تحصیلی، گوهر وجودي 

انسان، يعني »اعتماد به نفس« به وجود آوریم. 
13. فرايند پذيرفتن »خود« را براي دانش‌آموزان آســان کنیم تا 
دانش‌آموزان خود را آن‌گونه که هســتند بپذیرند و به خود علاقه 

داشته باشند.

نتیجه‌گیری 
اولین هدف هدایت تحصیلی آگاهی‌دادن اســت. این آگاهی در 
همة زمینه‌ها و جنبه‌های عاطفی، اجتماعی و پیشــرفت تحصیلی 
انجام می‌گیرد. دومین هدف هدایت تحصیلی سبک‌سنگین‌کردن 
اســت. لذا نقش اصلی مشاور ایجاد اعتماد به نفس، گسترش رشد 
فکری مراجع و آگاهی‌دادن به وی در مورد جنبه‌های ناشــناختة 

شخصیت خود است. 
هدایت تحصیلی ضرورتی اجتناب‌ناپذیر است، زیرا دانش‌آموزان 
مســتعد یادگیری هســتند و آمادگی لازم را برای تغییر و تحول 
در زندگی دارند. در واقع آنان  بیشــترین میزان جذب و انطباق را 
دارند. مانند خمیری هستند که می‌توان به آن شکل‌های متفاوت 
داد. به‌ويژه در زمینه‌های عاطفی، اجتماعی و پیشــرفت تحصیلی 
می‌توان بیشترین اطلاعات را در اختیار دانش‌آموزان قرار داد و این 

امر به وسیلة مشاوران فعال و دلسوز میسر می‌شود. 
وظیفة اصلــی هادیان تحصیلی، ارزیابی توانایی‌های هوشــی و 
شــخصیتی دانش‌آموزان و راهنمایی صحیح آن‌ها در آموزشــگاه 
است. همچنین مشاور آموزشــگاهی می‌تواند به دانش‌آموزانی که 
دارای مشــکلات یادگیری، از قبیل مشــکلات خواندن، نوشتن، 
حســاب‌کردن و یــا دانش‌آموزانی که دارای مشــکلات عاطفی و 
اجتماعی هســتند، خدمات مشاوره‌ای بدهد و یا با معرفی آن‌ها به 
مراجع تخصصی، نسبت به درمان آن‌ها اقدام کند. هادی تحصیلی 
می‌تواند به دانش‌آموز کمک کند بــه مهارت‌های لازم برای ادامة 

تحصیلات یا احراز شغلی معین دست یابد. 
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مشاوره و درمان

چکیده
توانایی ایجاد رفتار مطلوب در دانش‎آموزان، بخشــی مهمی 
از کار مشــاوران مدارس و زمینة مناسبی برای پیوند عاطفی 
میان آن‌هاست. به‌نظر می‎رسد مشــاوران به مهارت برقراری 
ارتبــاط مؤثر و مثبت با دانش‎آموزان نیاز اساســی دارند. این 
نامطلوب دانش‎آموزان می‎شود.  مهارت باعث کاهش رفتارهای 
جو مدرســه و شیوه‌های کنترل دانش‌آموزان در هر شرایطی بر 
نگرش دانش‎آموزان نسبت به مدرسه، مطالعه، تحصیل و حتی بر 

خودپندارة آن‌ها تأثیر مستقیم می‎گذارد. 
بر اســاس رویکرد واقعیت‌درمانی، تنها کسی که می‌توانیم 
رفتارش را کنترل کنیم، خود ما هســتیم. اگر رابطة ناموفقی 
با دانش‌آموزان دارم، باید بیندیشــم و ببینم خود من چه‌کاری 
می‌توانم انجام دهم که باعث بهبودی رابطه‌ام شــود، نه اینکه 
سعی کنم آن‌ها را تغییر بدهم. تقریباً در تمامی موارد، هنگامی 
که دســت از کنترل بیرونی برمی‌داریم، رفتار افراد نیز تغییر 
می‌کند. اما واقعیت‌درمانی گلاسر چیزی ورای رهایی از کنترل 
بیرونی اســت. باید تا جایی که امکان دارد به افراد کمک کنیم 
تا نیازهایشــان را تأمین کنند. برای دستیابی به این هدف لازم 
اســت هفت عادت مهرورزی و پیونددهندة رابطه را جایگزین 

هفت »رفتار مخرب رابطه« کنیم. 
واقعیت‌درمانی گلاســر باور دارد، اگر مشکلی سبب ناراحتی 
یک فرد شود، همیشه ناشی از یک اختلال روانی نیست. هدف 
این شیوه پرورش توانمندی قبول مســئولیت در فرد و ایجاد 
هویتی موفق در اوست. بنابراین، درمانگر در اولین مرحله باید 

رفتاری را که درصدد اصلاح آن خواهد بود، شناسایی کند و تمام 
توجیهات خود و مراجع را بدان معطوف دارد. به گذشتة او توجه 
نکند و هیچ‌گونه عذر و بهانه‌ای را هم برای رد مسئولیت نپذیرد.

کلیدواژه‌ها: واقعیت‌درمانی، مشــاور مدرسه، مسئولیت‌پذیری، 
روش گلاسر، رفتار مخرب رابطه، عادت مهرورزی

مقدمه
واقعیت‌درمانی یک شیوة روان‌درمانی و مشاوره است. این رویکرد 
توسط روان‌پزشــکی به نام ویلیام گلاسر در سال ۱۹۶۰ توسعه 
یافت. راه‌های درمانی در این روش متفاوت از راه‌های روان‌پزشکی 
و  روان‌کاوی و قواعدی است که در انجمن‌های پزشکی روان‌درمانی 
آموزش داده می‌شوند. واقعیت‌درمانی به‌جای توجه به اختلالات و 

بیماری‌های روانی بر سه مورد زیر تمرکز دارد: 
۱. واقع‌گرایی؛ ۲. مسئولیت‌پذیری؛ ۳. تفکیک درست و 

غلط 
واقعیت‌درمانی می‌گوید فرد نه از یک بیماری بدنی- روانی، بلکه 
از شرایط انســانی، اجتماعی و جهانی رنج می‌برد. با این توصیف، 
توفیق‌نیافتن فرد در نیل به نیازهای اساســی‌اش موجب می‌شود 
رفتارهای وی از هنجارهای تعریف‌شــده فاصله بگیرد. از آنجا که 
نیازهای ضروری بخشــی از زندگی حاضر فرد محسوب می‌شوند، 
واقعیت‌درمانی خود را درگیر مســائل گذشــته مراجع نمی‌کند. 
همچنین اصول این شیوة درمانی نیز با مسائل مرتبط با ناخودآگاه 
درگیر نمی‌شــوند. واقعیت‌درمانی با اتکا به مشــاوره، حل مسئله، 

واقعیت درمانی
دکتر روح‌الله عزیزی، متخصص مشاورة خانواده 
زینب نیکوبخت، فوق‌لیسانس روان‌شناسی بالینی

جایگاهی به تقویت‌کننده‌ها
و تضعیف‌کننده‌های رابطه

فیلم نظريه تئوري انتخاب
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تمرکــز بر زمان حالِ مراجعه‌کننده و آمــوزش و ارائة اطلاعات به 
مراجع، حق انتخاب آینده‌ای بهتر را به وی نوید می‌دهد. 

در این شــیوة درمانــی، مراجعه‌کنندگان به فهــم این موضوع 
هدایت می‌شوند که واقعاً چه می‌خواهند و در شرایط حاضر، چطور 
می‌توانند به‌طور صحیح در راســتای رســیدن به این اهداف رفتار 
کنند. با استناد به توصیف گلاسر، جامعة متخصصان روان‌شناسی 
به‌طور معمول،  باعجله و بی‌احتیاط سریعاً به مردم برچسب‌هایی 
نظیر بیمار یا دارای اختلال روانی می‌زنند. در حالی که برچســب 

اختلال ‌روانی باعث بروز مشکلات جدی برای افراد می‌شود.
 

هدف واقعیت‌درمانی
هدف این روش پرورش توانایی قبول مسئولیت توسط فرد و ایجاد 
هویتی موفق در اوست. بنابراین، درمانگر باید در اولین مرحله رفتاری 
را که درصدد اصلاح آن خواهد بود، شناسایی کند و تمام توجیهات 
خود و مراجع را بدان معطوف دارد. به گذشتة او توجه نکند، هیچ‌گونه  
عــذر و بهانه‌ای  را برای رد مســئولیت نپذیرد و از پذیرش هر گونه 
حالت انتقال نیز برحذر باشد. »تشخیص« رفتاری غیرمسئولانه است 
و هیچ‌گونه تشخیص خاصی در نظر نخواهد بود. در  واقعیت‌درمانی 
تلاش می‌شود که فرد اهداف کوتاه‌مدت و درازمدت زندگی خود را 

بشناسد و با صراحت آن‌ها را تعریف و توصیف کند. 
در جریان واقعیت‌درمانی از فرد خواسته می‌شود که همة راه‌های 
احتمالی را، بدون اظهار نظر و قضاوت، فقط روی کاغذ یادداشــت 
کند. ســپس مراجع و درمانگر به اظهار نظــر و قضاوت دربارة راه و 
روش‌های ارائه شده می‌پردازند و هر یک را از جهات متعدد بررسی و 
تجزیه‌وتحلیل می‌کنند. در نتیجه، مراجع می‌تواند از بین آن‌ها راه و 
روش‌هایی  را که به نتایج مطلوب‌تری خواهد انجامید، انتخاب کند. 
واقعیت‌درمانی گلاســر باور دارد اگر مشکلی سبب ناراحتی یک 

فرد شــود، الزاماً همیشه ناشــی از یک اختلال روانی نیست، بلکه 
ممکن است نشــئت‌گرفته از ناتوانی در ارضای نیازهای روانی وی 
باشــد. واقعیت‌درمانی تلاش دارد مراجعه‌کننده را از رفتارش جدا 
کند و توجه روان‌پزشــکان  و روان‌شناسان را به عادت‌های مخرب 
رابطه معطــوف دارد و آن‌ها را به تقویــت عادت‌های مهرورزانه و 
پیونددهنــده در مدارس و مراجعانشــان ترغیب کنــد. در ادامه 

تمایلات مهرورزانه و مخرب را تشریح می‌کنیم.

هفت عادت مهرورزی و پیونددهندة رابطه 
۱. گوش‌دادن: با گوش‌دادن نياز فرد مقابل را كشــف خواهيم 
كــرد. گريه‌کردن كودك هنــگام خوابيدن بــراي ارضاي يكي از 
نيازهاي وي انجام می‌گیرد و والدين بايد اين نياز را كشــف كنند. 
مــا گوش‌کردن به ديگران را ياد نگرفته‌ايــم. گوش‌دادن مهارت و 

رفتاری خلاقانه است كه بايد به عادت تبديل شود.
۲. حمايت‌کردن: براي رفع نيازهاي خود بايد از يكديگر حمايت 

كنيم، به جاي اينکه در تقابل با يكديگر قرار گيريم.
۳. تشــويق‌کردن: »تشــويق« با »پاداش« كه تخريب‌کننده 
است، فرق مي‌كند. تشويق به فرد دلگرمي می‌دهد و او را توانمند 
می‌سازد. نمونه‌هايي از تشويق عبارت‌اند از: »من مي‌دانم كه تو از 

عهدة اين كار برمی‌آیی.« 
۴. احترام و منزلت: احترام يكي از نيازهاي بنيادي اســت كه 
متأســفانه در روابط انساني بســيار كم مورد توجه قرار مي‌گيرد و 
خيلي زود تخريب مي‌شود. اگر دانش‌آموزی احساس احترام را در 
چشمان مدير خود ببيند، وي را در جهان كيفي خود جاي مي‌دهد 
و با تمام توان و انرژي بــراي درس‌خواندن كار مي‌كند. هیچ‌کس 
نمي‌خواهد عزت نفس خود را از دست بدهد. همه مي‌خواهند براي 

خود كسي باشند.



ما باید به اطرافیان خود اعتماد كنیم . اعتماد و پذیرش: ما باید به اطرافیان خود اعتماد كنیم . اعتماد و پذیرش: ما باید به اطرافیان خود اعتماد كنیم  5 و 6
و بپذیریم با یكدیگر تفاوت داریم. قرار نیســت اطرافیان مانند ما 
باشند. شیوة درس خواندن من در دوران تحصیل مختص من بوده 
اســت و امروز نباید از فرزند خود انتظار داشته باشم كه به همان 
شــیوه درس بخواند. ما هنوز یاد نگرفته ایم كه شیوه هاي یادگیري 
انسان ها متفاوت است. ما باید تفاوت ها را بپذیریم و اعتماد كنیم. 
در ایــن صورت خواهیم دید فرزند ما با اســتفاده از خلاقیت خود 

مي تواند به نتایج قابل قبولي دست یابد. 
همواره و در تمام . گفت وگوي همیشگي بر سر اختلافات: همواره و در تمام . گفت وگوي همیشگي بر سر اختلافات: همواره و در تمام  7
مسائل نمي توان با یكدیگر تفاهم داشت. ما بر سر بسیاري از مسائل 
بــا هم اختــلاف داریم و براي حل اختلافات خــود از هفت روش 
كنترل بیروني اســتفاده مي كنیم. در حالي كه براي حل تعارضات 
مي توان به گفت وگو متوسل شد. البته ممكن است این گفت وگوها 
به تفاهم ختم نشــوند، اما همین گفت وگو از تخریب یكدیگر بهتر 
است. در مصالحه و گفت و شنود بر سر اختلافات هر یک از طرفین 
می تواند پیشــنهاد کند که به نظر او چه کاری به حل مشکلشــان 
کمک می کند. به چنیــن گفت وگویی، »گفت وگوی برنده-برنده« 

می گویند و دو طرف احساس برنده بودن دارند. 
قدرت رفتارهای پیونددهنده در این است که به ما کمک می کند با 
دانش آموزان، به ویژه نزدیکانمان، خوب کنار بیاییم. طبق تجربه های ما، 
این راه یگانه راه حفظ یک زندگی مشترک رضایتمند و پایدار است. 
وقتی می خواهیم بر اساس واقعیات رفتار کنیم، حتی زمانی که احتمال 
می دهیم کمترین اختلاف وجــود دارد، باید پیش از هر اقدامی فکر 
کنیم. اولین فکرمان باید این باشــد که تا جای ممکن از به کارگیری 
هفــت رفتار مخرب اجتناب کنیم، زیرا می دانیم که اســتفاده از این 

رفتارها ما را بیشتر از هم دور می کند و بر مشکلات می افزاید. 

هفت رفتار مخرب رابطه عبارت اند از: 
زماني كه رفتار فرد مقابل مورد پســند دیگري . انتقادکردن: زماني كه رفتار فرد مقابل مورد پســند دیگري . انتقادکردن: زماني كه رفتار فرد مقابل مورد پســند دیگري  1

نباشد، از انتقاد استفاده مي كند.
2.سرزنش کردن: هنگامي كه فرد كار نكند، وي را سرزنش مي كنند. 

3. غرغــر و نق نق زدن: فرد زیر لب مي گویــد كاش من نیز 
شانس داشتم. من بیچاره گیر چه كساني افتاده ام!

4. شكایت کردن: شاکیان از زمین و زمان همه جا هستند و ما 
آن ها را خوب می شناسیم. 

وقتی دستشان به جایی بند نمی شود، شروع به . تهدیدكردن: وقتی دستشان به جایی بند نمی شود، شروع به . تهدیدكردن: وقتی دستشان به جایی بند نمی شود، شروع به  5
تهدید می کنند و عصبی می شوند. 

امروز تنبیه کردن در مدارس كتك زدن نیست، . تنبیه کردن: امروز تنبیه کردن در مدارس كتك زدن نیست، . تنبیه کردن: امروز تنبیه کردن در مدارس كتك زدن نیست،  6
بلكــه رفتارهایی مثل فریاد كشــیدن و دادن تكلیف چندبرابر به 

دانش آموزان تنبیه محسوب می شود. 
7. باج دهی براي كنترل دیگري: بسیاري از افراد براي كنترل 

دیگران از این روش استفاده مي كنند. 
هنگامي كه نیاز افراد در رابطه اي نســبتاً طولاني با یكدیگر، در 
تعارض با هم قرار مي گیرد، دچار اختلاف مي شوند و به این هفت 

رفتار مخرب متوسل مي شوند.

نتیجه گیری
واقعیت درمانی امروزی سریعاً روی روابط ناخوشایند یا فقدان واقعیت درمانی امروزی سریعاً روی روابط ناخوشایند یا فقدان 
رابطه تمرکز می کند که معمولًا علت مشــکلات درمان جویان 
اســت. امکان دارد درمان جویان از مشکلاتی شکایت کنند که 
به موجب آن ها نتوانســته اند در کاری موفق شوند. نظیر اینکه 
نتوانسته اند شغلی را حفظ کنند، در مدرسه خوب عمل کنند، 
یا رابطه ای بامعنی داشته باشــند. وقتی درمان جویان شکایت 
می کنند که دیگران باعث رنج آن ها شــده اند، درمانگر خود را 

درگیر یافتن تقصیر نمی کند. 
واقعیت درمانی روی آنچه که درمان جویان می توانند در روابط 

کنترل کنند، تمرکز می کند. 
واقعیت درمانی به درمان جویــان می آموزد که صحبت کردن 
از چیزی که آن ها نتوانند کنترل کنند، بی معنی اســت. اصل 
بنیادی که درک کردن آن بــرای درمان جویان اهمیت زیادی 
دارد این است: »تنها فردی را که شما می توانید کنترل کنید، 

خودتان است.« 
وقتی که درمان جویان به درســتی خاطر نشــان می ســازند 
که این منصفانه نیســت، درمانگر موافقت می کند و می گوید: 
»شــکایت کردن ممکن اســت در کوتاه مدت احساس خوبی 
ایجاد کند، ولی رفتاری کاملًا بی حاصل اســت. تضمینی وجود 
ندارد که زندگی منصفانه باشــد. تنها کسی که می تواند تغییر 
کند خود شما هستید. تنها راه حل مشکلات گفت وگو با زبانی 

پیونددهنده یا زبان عادت های مهرورزانه است.«
ما فقط می توانیم رفتارهای خودمان را کنترل کنیم. اگرخوب 
درک کرده باشــید، اکثر گفت وشنودها در دنیای واقعی عمیقاً 

ریشه در کنترل بیرونی دارند. 
برای مثال من سعی می کنم شما را قانع کنم که اگر پیشنهاد 
مرا بپذیرید، از ناراحتی هایتان به میزان زیادی کاســته خواهد 
شــد. شما هم سعی می کنید دقیقاً همین کار را در مقابل من 

انجام دهید. 
لطفاً  دقت بفرمایید: »در مقابل من و نه برای من.« 

مشاوران و روان شناسان در مدارس باید برای رفع اختلافاتشان 
با دانش آموزان یا مراجعانشان یک یا چند رفتار مهرورزانه به کار 
برند. این کار بسیار ساده به نظر می رسد، اما عملی کردنش بسیار 
دشوار است؛ مگر آنکه همواره به یاد داشته باشیم با اعمال هفت 

رفتار مخرب تا چه حد به زندگی مان صدمه وارد می کنیم. 
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2. سند تحول آموزش و پرورش )1390(؛ شورای عالی آموزش وپرورش. وبگاه:
http//www.nlai.ir/portals/o/files/pdf/common
3. شعاری نژاد، علی اکبر)1388(؛ روانشناسی رشد1، تهران، انتشارات پیام نور.
4. لطف آبادی، حسین )1386(؛ روان شناسی رشد 2، تهران، انتشارات سمت.

5. کدیور، پروین )1394(؛ روانشناسی تربیتی، تهران، انتشارات سمت. 
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مشاوره و عبور از سختى‌ها

اسماعیل ارباب
دانشجوی کارشناسی علوم تربیتی دانشگاه فرهنگیان زاهدان
مجتبی دهدار
دانشجوی دکترای برنامه‌ریزی آموزشی دانشگاه آزاد اسلامی واحد اراک

مقدمه
شیوع و همه‌گیری بیماری کووید- 19 با مشکلات و آسیب‌های  
جدی در حوزه‌های  شغلی، تحصیلی، روابط کاری و اجتماعی و ... 
همراه بود. در واقع نظام بهداشتی کشورها برای مقابله با ‌چنین 
بیماری همه‌گیری آمادگی لازم را نداشتند و آموزش‌های  لازم را 
ندیده بودند. در ابتدای همه‌گیری این بیماری و برای جلوگیری 
از شیوع گســتردة آن بین مردم، سیاست‌گذاران بهداشتی و 
نظام‌های آموزشی شــروع به تعطیلی مراکز تحصیلی از جمله 
مدرسه‌ها و دانشگاه‌ها کردند. در واقع کرونا ساخت نظام تعلیم و 

تربیت را با چالش جدی مواجه کرد. 
در این دوران، دانش‌آموزان با انواع چالش‌ها، از ابتلا به کرونا و 
آسیب‌هایش تا آموزش مجازی، دوری از هم‌سالان و بحران‌های 
کودکی و نوجوانی روبه‌رو شــدند، اما هنــوز آموزش‌وپرورش 
به‌صورت جدی به موضوع رفع چالش‌های تربیتی و آسیب‌های 
دانش‌آموزان نپرداخته اســت. با آنکه در آموزش‌وپرورش عملًا 
دفتری برای مشــاوره و آسیب‌های اجتماعی وجود دارد، لیکن 
خروجی آن مشخص نیســت. در این جستار کوتاه به دنبال آن 
هستیم که به تبیین دســتاوردهای کرونا برای افزایش کیفی و 
کمی جایگاه مشاوره و حضور مشــاوران در مراکز آموزشی و 

تحصیلی بپردازیم. 

کلیدواژه‌ها: راهبرد، مشــاوره، همه‌گیری کرونا، مشــاور مدرسه، 
مدارس نوآور

کرونا و تبیین ضرورت برنامة مشاوره در مدرسه‌ها
وزارت آموزش‌وپرورش به‌منظور داشــتن جامعه‌ای سالم، به همان 
اندازه که برای کســب علم و دانش تلاش می‌کند، ســامت جسم و 
روان دانش‌آمــوزان را نیز مدنظر دارد. یکــی از هدف‌های عالی نظام 

آموزش‌وپرورش این اســت که علاوه بر تدریس محتوای کتاب‌ها به 
دانش‌آموزان، به بحث مشــاوره از ابعاد مختلف آن، از جمله مشــاورة 
تحصیلــی، شــغلی، عاطفی، روانــی و ... نیز توجه بشــود. در دوران 
همه‌گیری کرونا این نیاز بیش از پیش احســاس شد. به‌طور کلی در 
زمان شــیوع همه‌گیری جهانی ویروس کرونا، شاهد کاهش سلامت 

روانی افراد به‌خصوص قشر پرتحرک جامعه و محصلان هستیم. 
برای مثال، دانش‌آموزان در نتیجة بیماری کرونا و قرنطینه، در بعد 
فردی مشکلات روان‌شناختی، مانند اضطراب، افسردگی، استرس پس 
از آســیب، ، ناکامی، ترس، خشــم، احساس تنهایی و بی‌حوصلگی را 
تجربه کرده‌اند. در بعد اجتماعی دانش‌آموزان با مشکلاتی مانند مشکل 
در ارتباط با اعضای خانواده، محدودیت ارتباطی با دوستان و معلمان، 

حمایت‌های اجتماعی ناکافی، و کاهش درآمد خانواده مواجه شدند. 
در بعد آموزشــی نیز مشــکلاتی مانند حضور شناختی و اجتماعی 
ضعیف دانش‌آموزان در فرایند آموزش برخط، افزایش بار شــناختی، 
ضعف انگیزه، مشــکلاتی در مدیریت زمان، و نگرانی از ارزشیابی بروز 

کردند. 
بر این اساس و طبق تحقیقات به عمل آمده، یکی از پیامدهای مهم 
و مثبت بحران موجود این است که دیگر نمی‌توان به‌سادگی از موضوع 
ســامت روان دانش‌‌آموزان در نظام آموزشی چشم‌پوشی کرد. زیرا اگر 
در سنین پایین به مسائل سلامت روان کودکان توجه کافی نشود، این 
مسائل به سایر دوره‌های  زندگی آن‌ها تسری و تعمیم پیدا می‌کنند و 
سرمایة انسانی جامعه را در آینده با چالشی بزرگ مواجه خواهند ساخت. 
تمامــی این عوامــل و یافته‌ها ضرورت و اهمیت کار مشــاوره و وجود 
گروه‌های مشــاوران را در مدرســه‌ها بیان می‌کنند. به‌اختصار می‌توان 
گفت، بحران همه‌گیری بیماری کرونا، بازاندیشــی و بازآرایی خدمات 
سلامت روان در وزارت آموزش‌وپرورش را بیش از پیش به یک اولویت 

اساسی و ضرورت ملی تبدیل کرده است.

هنر مشاوره
در فردای کرونا
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تحلیل نظام مشاوره و راهبردهای پساکرونایی
با توجه به شــروع تدریجی بازگشایی مدرسه ها در سطح کشور و با در 
دست داشتن یافته ای علمی و پژوهشی در حیطة اثرات کرونا بر وضعیت 
ســلامت روان دانش آموزان و مشکلات تحصیلی و تربیتی به وجود آمده  
و همچنین سیاســت گذاری دقیق و درســت برای دوران پســاکرونایی، 
نیاز اســت وضع موجود با وضع مطلوب مقایسه شود. برای تبیین دقیق 
مواضع موجود در قبال موضوع مشاوره، ابتدا به دو نقش عمدة مشاوره در 

آموزش وپرورش نگاهی می اندازیم. 
اولین نقشــی که مشــاوره ایفا می کند کمک بــه فردفرد 
دانش  آموزان به منظور سازگاری با محیط، حل مسائل و مشکلات 
شخصی، بروز و ظهور استعدادها و رشــد و تکامل آنان است.
بــا توجــه مطالعات گســترده ای  که در زمینة شناســایی مشــکلات 
روان شــناختی و روانی دانش آموزان در دوران کرونا انجام شده است، این 
موضوع  آشکار می شود که اکثر محصلان رفتار منفی از خود بروز داده اند 
و با توجه تنهایی و نداشــتن روابط اجتماعی، مشــکلات شناختی آنان 
افزایش یافته اســت. این موضوع مبین  آن است که این نقش از مشاوره 
در مدرســه ها و مراکز آموزشی نادیده گرفته شده است. در واقع ضروری 
است که ما محصلان را برای قرارگیری در هر شرایطی و پذیرش هرگونه 
وقایع اتفاقی آماده کنیم تا با خطرات تحصیلی، روانی و جســمی کمتری 

مواجه شوند.
دومین نقشی که مشاوره ایفا می کند کمک به دانش آموزان در 
انتخاب مناسب ترین راه از نظر رشتة تحصیلی و انتخاب مناسب 

شغلی و برنامه ریزی و آمادگی  برای زندگی است.

به نظر می آید در نظام راهنمایی و مشــاورة ایران، موضوع های سلامت 
روانی مشــاوره فدای هدایت تحصیلی شده است. حقیقتاً  لازم است این 
موضــوع که دانش آموزان در قرنطینه به ســر بردند و بــا جامعه ارتباط 
محدودتری داشــتند، از وضعیت توانایــی و ظرفیت های خود کمتر آگاه 
بودند و اعتمادبه نفس آنان با توجه به انزوا کمتر شــده است، به دقت مورد 

توجه قرار گیرد. 
حال با توجه به هدف ها و نقش هایی که برای مشاوره بیان شد و همچنین 
عمده چالش های موجود نظام مشاوره در دوران کرونا، به ارائة راهبردهایی 
کاربردی و عملی برای پیشبرد این هدف ها در عصر پساکرونا می پردازیم:

1. ایجاد بسترهای مجازی خدمات سلامت روان: تمهید و تدارک 
ارزیابی روان شناختی از راه دور دانش  آموزان، معلمان، مدیران، کارکنان و 
حتی والدین از اقدامات اولیه و اساســی است. ایجاد سامانه ای  با نظارت 
متخصصان حوزة ســلامت روان در ساختارهای موردبحث قبل به منظور 
ارزیابی و شناســایی دانش آموزان، مدیران، معلمان، کارکنان و والدین در 
معرض خطر و مشــکل دار در حوزه های وابسته به ســلامت روان و ارائة 
خدمات روان شناختی مناسب به آن ها از اهمیت ویژه ای  برخوردار است. 
این ســامانه باید حاوی ابزارهای معتبر و شناخته شدة  علمی و تخصصی 
در این حوزه باشد و غربالگری و شناسایی دانش  آموزان، معلمان، مدیران، 

کارکنان و والدین در معرض خطر و مشکل دار را هدف قرار دهد.
نظر به تشــدید مشــکلات روان شناختی پیشــین دانش  آموزان و سایر 
گروه های هدف در بحران کنونی و افزوده شدن مشکلات جدیدی در این 
حوزه، مانند تشدید تجربه های استرس زا، روان آسیب )تروما(، تجربه های 
سوگ، خودکشی و مواردی از این دست، تمهید و ایجاد بسترهایی حاوی 
منابعی مانند خط های تلفنی فوریتی، مشــاورة برخط، تولید کارافزارهای 
مبتنی بر تلفن همراه یا رایانه با همکاری بخش خصوصی در زمینة آموزش 

روش های مدیریت اســترس و هیجان ها، آموزش دانش  آموزان، 
آمــوزش روان شناســی به معلمــان و والدیــن از نظر 
علامت هــای خطر و هشــداردهنده، 
و نیز  ســایر آموزش هــای لازم 
به شــکل تخصصــی در حوزة 
سلامت روان ضروری و بسیار 
مهم است [پژوهشگاه مطالعات 

آموزش وپرورش، 1399]. 

مشاوران با تسهیل جریان رشد همه جانبة مشاوران با تسهیل جریان رشد همه جانبة 
فرد، آموزش مهارت های زندگی فردی فرد، آموزش مهارت های زندگی فردی 
و اجتماعی، کاهش و حذف موانع رشد، و اجتماعی، کاهش و حذف موانع رشد، 

خودشناسی و محیط شناسی و ارائة سایر خودشناسی و محیط شناسی و ارائة سایر 
خدمات یاورانة روان شناختی در مدرسه ها خدمات یاورانة روان شناختی در مدرسه ها 

نقش بسیار حساسی دارند

در عصر کرونا، ارتباط فیزیکی مشاوران در عصر کرونا، ارتباط فیزیکی مشاوران 
با دانش آموزان کمرنگ شده و اکنون 

بعد از دو سال تعطیلی مدرسه ها، شروع 
به بازگشایی یکبارة مدرسه ها کرده ایم، 
می طلبد برای دستیابی به این هدف ها و می طلبد برای دستیابی به این هدف ها و 
همچنین کاهش مشکلات روان شناختی 

دانش آموزان از طریق این برنامه 
راهکارهای مؤثری در نظر بگیریم
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2. برگزاری آزمون های هوش، اســتعداد تحصیلی و سلامت 
روان: مجازی شــدن آموزش ها و به تبع آن، اســتفادة طولانی     مدت از 
رسانه های  مجازی و برخط، مشکلات عدیدة هوشی، تحصیلی و تربیتی 
را به وجود آورده اســت. برای شناسایی این گروه از دانش آموزان و ارائة 
مشاوره های لازم به آنان، والدین و معلمانشان، ضرورت دارد مشاوران ما 

این آزمون ها را برگزار کنند. 

برنامه های مشاوره ای و  نوآوری پساکرونایی مشاوران 
مشــاوران با تسهیل جریان رشد همه جانبة  فرد، آموزش مهارت های 
زندگی فردی و اجتماعی، کاهش و حذف  موانع رشــد، خودشناسی و 
محیط شناسی و ارائة ســایر خدمات یاورانة روان شناختی در مدرسه ها 
نقش بسیار حساسی دارند. عمده ترین هدف هایی که می توان از طریق 

خدمات راهنمایی و مشاوره به آن ها دست یافت عبارت اند از: 
الف( رشد و توسعة قوای فکری، معنوی و عقلی دانش آموزان؛

ب( رشد و توسعة  مهارت های شغلی و حرفه ای دانش آموز؛
ج( رشد و توسعة  شخصیت دانش آموز.

علاوه بر موارد گفته شده، مشاوران  هم در امور تحصیلی دارای نقش 
هستند و هم در تأمین بهداشت روانی دانش آموزان جایگاه ویژه ای دارند. 
حال که در عصر کرونا، ارتباط فیزیکی مشاوران با دانش آموزان کم رنگ 
شــده و اکنون بعد از دو سال تعطیلی مدرســه ها، شروع به بازگشایی 
یکبارة مدرســه ها کرده ایم، می طلبد برای دســتیابی به این هدف ها و 
همچنین کاهش مشــکلات روان شــناختی دانش آموزان از طریق این 

برنامه راهکارهای مؤثری در نظر بگیریم. 

آموزش حرفه ای معلمان، مشاوران، مدیران و 
کارکنان آموزشی مدرسه ها

ارتقای دانش و مهارت حرفه ای معلمان، مدیران، مشاوران و کارکنان 
آموزشی در زمینة سلامت روان و مداخلات عاطفی ـ اجتماعی، مدیریت 
استرس، مقابله با اضطراب و کمک های اولیة روان شناختی، ایجاد روابط 
قوی و برقراری محیط های یادگیری حمایتی و پشتیبانی از دانش  آموزان 
دارای مشکلات وابسته به ســلامت روان و همچنین دانش آموزانی که 
تجربه های ســوگ یا روان آســیب )تروما( داشته اند،  و تشویق و ترغیب 
دانش آموزان به فعالیت های ورزشی از اقدام های اساسی در این حوزه است. 
فراینــد ارتقای دانش و مهارت در این زمینه می تواند از طریق تدوین 
بســته های آموزشــی معتبر و علمی ویژة معلمان، مشــاوران، مدیران 
مدرسه ها و کارکنان آموزشی توسط متخصصان سلامت روان، برگزاری 
برخط و غیربرخط آموزش های ضمن خدمت برای مشاوران و متخصصان 
مربوط در اســتان ها و منطقه های آموزش وپرورش، و اســتفاده از آن ها 
به منظور آمــوزش معلمان، مدیران و کارکنــان و همین طور مربیان و 
ناظران مداخلات سلامت روان در مدرسه ها در دورة همه گیری بیماری 
کرونا صورت گیرند و در دوران آموزش حضوری پساکرونا نیز تداوم یابند. 
در ادامــه چند توصیة عملی برای اجرای بهتر برنامه های مشــاوره ای 

ارائه می دهیم: 
۱. توجه خاص به دانش آموزان از طریق:

□ ایجاد ارتباط دوجانبه و ایجاد احســاس تعلق عاطفی و جمعی بین 

مشاور و دانش آموزان؛
□ شناسایی دانش آموزان پرچالش و حمایت و پشتیبانی از آن ها؛

□ تهیه و تدوین محتوای آموزشــی، مهارتی و روان شــناختی برای 
دانش آمــوزان همة دوره های تحصیلی به منظــور ارتقای آگاهی آنان از 
تهدیدها و آسیب های فضای مجازی )انواع آسیب های فرهنگی، اخلاقی، 

روانی، اجتماعی، سلامت جسمانی و تحصیلی(؛
□ فعال کردن بخش مشاوره در شبکة شاد و بسترهای آموزشی موجود.

2. ایجاد شــبکة مشــاورة سراســری برای والدین، خانواده هــا و ...: 
صداوسیما برای انطباق آموزش با پرورش و دستیابی به دو هدف عمدة 
تحصیلی و روانی مشاوره و مشاوران، به ارائة برنامه های آموزشی و حتی 

راه اندازی شبکة سراسری مشاوره همت گمارد. 
3. تهیة بسته های برون خط مشاوره ای برای والدین

4. ایجاد زنگ مشــاوره: این زنگ کلاســی می تواند با حضور مدیران، 
معاونان، معلمان و والدین پربارتر شود. 

5. ارائة مشــاورة تحصیلــی: با توجه به آنکــه  دانش آموزان به مدت 
دو ســال به صورت برخط تحصیل کردند، قطعاً با مشکلات آموزشی و 
تحصیلی عدیده ای دست و پنجه نرم می کنند. از این رو ضروری است، 
مشاوره های لازم در زمینة بهسازی حافظه و شیوه های صحیح مطالعه، 
نحوة آزمون دادن، راهکارهای کنترل اســترس و اضطراب، جبران افت 

تحصیلی و راهنمایی شغلی به ایشان ارائه شود.

سخن پایانی
یکی از نهادهای اجتماعی، نهاد آموزش وپرورش اســت که مسئولیت 
مهمی در تربیت کودکان، نوجوانان و جوانان بر عهده دارد. دانش آموزان 
یکی از قطب های جریــان آموزش وپرورش هســتند. آموزش وپرورش 
زمانــی مؤثر و مفید خواهد بود و به درســتی انجام خواهد پذیرفت که 
دانش آموزان از آمادگی کافی در ابعاد جسمی، ذهنی، روانی، اجتماعی و 
اخلاقی برخوردار باشند. چنانچه دانش آموزان از نظر جسمی ناراحت و 
بیمار باشند، آموزش وپرورش آنان به درستی عملی نخواهد نشد و مطالب 
ارائه شــده را به خوبــی نمی آموزند. در این مورد،  بــا توجه به آنچه که 
گذشت، از طریق راهنمایی و مشاوره می توان دانش آموزان و خانواده های 
آنان را با نکات ضروری در زمینه های متفاوت  و چگونگی رفع مشکلات 
و نارسایی ها آشنا کرد. از طریق راهنمایی و مشاوره می توان به پیشگیری 
و رفع بسیاری از موارد و مشکلات مبادرت ورزید و دانش آموزان را برای 

آموزش وپرورش آماده ساخت.

منابع
۱. الحســینی، خ ا )2020(. »پیامدهای روان شناختی و آموزشی بیماری کرونا در 
دانش آموزان و راهکارهای مقابله با آن ها«. فصلنامة روان شناسی تربیتی. شمارة 55. 
۲. سلیمانی، مجید؛ ســعدی پور، اسماعیل؛ اسدزاده، حسن )1395(. »رابطة بین 
اســتفاده از شــبکه هاي اجتماعی مجازي و تلفن همراه با اهمال کاري تحصیلی، 
احســاس تنهایی و ســلامت روان دانش آموزان«. فصلنامة فنــاوری اطلاعات و 

ارتباطات در علوم تربیتی. سال ششم. شمارة چهارم. تابستان.
۳. کارگــروه مطالعات فــوری پژوهشــگاه مطالعات آموزش وپــرورش )1399(. 
توصیه نامة سیاستی شــمارة 5. ارتقای سلامت روان در نظام آموزش وپرورش  در 

دورة همه گیری  بیماری کرونا و پساکرونا.
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تجربه مشاوران

دکتر منیره کردلو
دكتراي مشاوره

نقشه راه مشاوران

معنای واقعی پذیرش

پذیرش به معنای تحمل کردن یا تسلیم شدن نیست. پذیرش به معنای 

در آغوش گرفتن زندگی و نه  فقط تحمل کردن آن اســت. فلســفة اصلی 

رویکرد مبتنی بر پذیرش و تعهد در دعای آرامش به خوبی خود را نشــان 

می دهد: »خدایا، شجاعتی ده تا تغییر دهم آنچه را می توانم، آرامشی عطا 

فرمــا تا بپذیرم آنچه را نمی توانم تغییر دهم و خردی که تفاوت این دو را 
تشخیص دهم.

به غرق شــدن در باتلاق منجر خواهد شــد، می توان روش دیگری برای وقتــی مراجــع به این نتیجه رســید که تلاش برای رهایــی از باتلاق این لحظه تصور کنی و بکوش به کارهایی که انجام می دهی توجه کنی.«بعدی که برمی داری در باتلاق شــنی فرو می روی. سعی کن خودت را در بده تخیل تو، تصویری را به تو بدهد و ســپس تصور کن ناگهان در قدم راه می روی. مهم نیست کجا می روی و یا مسیر شبیه چیست، فقط اجازه روش چیزی شــبیه به این جمله ها گفته می شود: »تصور کن در مسیری حمایــت می کند؛ مبارزه ای که ما نمی توانیم در آن برنده شــویم. در این استعارة باتلاق شــنی از موضوع »رهاکردن مبارزه با چیزهای درونی« فنون باتلاق شنی
آگاهانه را می توان روشی به منظور آموزش مغزمان برای توجه به چیزهایی شناختی به دست می آورند، کمکی به تسکین آشفتگی هایشان کند. توجه که درســت هســتند. بنابراین به نظر نمی رسد دانشــی که طی چالش منطقی می دانند که افکارشان درست نیستند، ولی باز هم حس می کنند وجود دارند. با این حال، برخی دیگر از نوجوانان می گویند که گرچه به طور چالش بکشند، حتی بیشتر گرفتار آن ها می شوند؛ چون بسیاری از آن ها بســیاری از مراجعان می گویند که وقتی سعی می کنند افکارشان را به فکر کردن دربارة گرفتاری در باتلاق به وی معرفی کرد.

که در حال رخ دادن در لحظة واقعی هستند، توصیف کرد.

دوست داشته باشید، بلکه به این معناست که باید از مبارزه کردن با آن ها پذیرش بدین معنا نیســت که باید افکار و احساسات ناخوشایند خود را عاملی ضد راهبرد کنترل اســت و یک شیوة پذیرش محسوب می شود. وجود می آیند و کیفیت زندگی در بلندمدت کاهش می یابد. جداسازی موقعیت هایی که عملًا کنترلی وجود ندارد، استفاده شود، مشکلاتی به می کنیم. زمانی که از راهبردهای کنترل زیاد، یا به طور نامناسب، یا در مــا از روش »جداســازی« به عنوان یــک راهبرد کنترلی اســتفاده افکار منفی« شما را از احساس اضطراب دور نمی کند.اضطراب بدون مزاحمت در کنار شــما قرار خواهد گرفت. »جداسازی از )ریســک( مهمی در زندگی انجام دهید، اضطراب  داشتن طبیعی است. وقتــی می خواهید خود را وارد چالشــی کنید یــا می خواهید خطر جداسازی و اضطراب
بلکه فقط کافی است با آن ها در صلح زندگی کنید و اجازه دهید باشند.احساسات ناخوشــایند را تأیید کنید یا آن ها را در زندگی به کارگیرید، افکار و احساســات ناخوشــایند خود را بپذیرید. نیازی نیست افکار و دست  بردارید.

در دوران پساکرونا

یکی از چالش هایی که مشــاوران با آن روبه رو هســتند، دورة مقدمه
در ایــن مقاله به آموزش فنون مقابله ای با اضطراب بر اســاس برای مواجه و درمان پیامد های این مشکلات آمادگی داشته باشند.بازگشایی مدرســه ها منجر می شود. در این شرایط مشاوران باید مواجه بوده اند. همة این موارد به اوضاع نابسامان دانش آموزان هنگام ارتباط با دیگران و هم ســالان، و بعضاً موضوع های مربوط به بلوغ اثر کرونا، بیماری مکرر خانواده و افسردگی ناشی از آن، محدودیت از مدرسه دور بوده اند و با مشکلاتی نظیر از دست دادن عزیزان در پساکروناست. مشاوران با دانش آموزانی مواجه هستند که دو سال 

می آموزند وقتی با واقعیتی روبه رو می شوند که هیچ کنترلی بر آن »رویکرد مبتنی بر پذیرش و مسئولیت« می پردازیم. دانش آموزان 
ندارند، از روش کنارآمدن با مشکلات بهره  بگیرند.
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منابع
ACT .)1399( ۱. تورل، شــری؛ بل، ماری؛ ویلســون، کلی

برای نوجوانان. ترجمة دکتر زهــرا زنجانی و دکتر الهام آقائی. 
انتشارات ارجمند. تهران.

۲. راس، هریس )۱۳۹۹(. کارت ارزش ها. ترجمة علی صاحبی و 
مهدی اسکندری. انتشارات سایة سخن. تهران.

دانش آموزان کمک کنند به آرامش اصیل دست یابند.فن های مشــاوره ای و انجام این فن ها در گروه های درمانی به شود. از مشــاوران انتظار می رود با مطالعه در خصوص سایر برای آرام ســازی و عبور از شــرایط پســاکرونا آموزش داده در این مقاله ســعی بر آن بوده است که چند فن )تکنیک( سپس در ذهن به مشاهدة حرکت برگ ها بنشیند.مانند چنار بنویســد و آن هــا را روی آب رودخانه رها کند. سایر افکار آزاردهنده است، روی تعدادی از برگ های درختی مراجع خواســته می شود افکاری را که به طور معمول بیش از می دهند که بیایند، احســاس آرامش یا راحتی می کنند. از که گزارش می شــود این اســت که وقتی به افکارشان اجازه فاصله گرفتن از افکار شود، تشــویق کنید. مشاهدة معمولی او بپردازید. هر نوع مشاهده ای را که ممکن است باعث کمی بپرســید و بدین طریق در مورد مراقبه به بحث و گفت وگو با از مُراجع دربارة تجربه ای که حین »مراقبه« داشــته است برگ های روی رودخانه

تمرین تعیین ارزش ها: چه چیزهایی مهم هستند؟

تعیین ارزش ها فرصت خوبی است برای اینکه شرکت کنندگان 

در گروه هــای کوچکی کار کنند و فرصتــی برای آگاهی عمیق 

از یکدیگر به آن ها می دهد. هر نوجوان شــروع می کند به درک 

این نکته که هم ســالانش هم زمان هم عادي )نرمال( و طبیعی 

هستند و هم در رنج به سر می برند. این باعث می شود تصوری را 

که از خودشــان به عنوان شخصی دارند که فقط در رنج است، به 

شــخصی که شاید طبیعی و شایسته محبت و شفقت هم باشد، 

تغییر دهند.

سرخ شــدن هنگام خجالت یا حتی عمل گوارشی )که یک دفعه ای رخ تپش قلب و عرق کردن که ممکن اســت هنگام اضطراب تجربه شوند، فیزیولوژیکی که به سختی قابل کنترل هستند، برانگیزید؛ پاسخ هایی مثل داشته باشیم. در اینجا سعی  کنید افکار مراجع را روی کنترل پاسخ های معمولًا ما نمی توانیم روی بدنمان و پاســخ های جسمانی مان کنترل بزاق دهانتان ترشح نشود
مسیر درست حرکت می کنند. هنگامی که ارزش ها مشخص می شوند، در تبدیل می شــوند و در نوجوانان این احساس را به وجود می آورند که در ارزش ها. در درمان فردی و گروهی نوجوانان، ارزش ها به نیروی انگیزشی بیابند؛ ارزش هایی مانند ارزش ارتباط با خانواده، ارزش علم و کار و سایر آن پایانی وجود ندارد. بــه دانش آموزان کمک کنید ارزش های خود را اســت بی نهایت که پایانی برای آن متصور نیســت؛ مانند علم که برای تمام می شود؛ مانند گذراندن درس ها در یک نیم سال. اما ارزش مسیری نقطه ای اســت که فرد در یک فعالیت به آن می رســد و انجام فعالیت معمولًا افراد به دنبال هدف ها هستند و از ارزش ها غافل می شوند. هدف موضوع دیگری که در این رویکرد اهمیت دارد توجه به ارزش هاست. می دهد(.

نداشته اند و عمیقاً آرزوی داشتنش را داشته اند.گیرند که در زندگی از دســت  داده اند، یا هر چیزی که آن ها هیچ وقت دربارة چیزهای مهم باعث می شــود آن ها در تمــاس با چیزهایی قرار ممکن اســت ارزش ها به سختی قابل  شناســایی باشند. صحبت کردن افکارشــان باشند و اجتناب زیادی نســبت به هیجان ها داشته باشند، می توانید نام ببرید، پنهان  شده اند. اگر مراجعان نوجوان به شدت درگیر فقدان، ناامیدی، اضطراب و هر حالت هیجانی شــدید دیگری که شما گاهی می بینیم ارزش های مراجعان پشــت خشم، ناراحتی، احساس طول هر جلسه گسترش می  یابند.

تعیین تمرین منزل

از نوجوان بخواهید فعالیتی را که هر روز انجام می دهد مشخص کند. 

از وی بخواهید سرعت انجام آن را کم کند و بکوشد با یک یا دو حسش 

به چیزهایی که تاکنون متوجه آن ها نشده یا چیزهایی که طی فعالیت 

آن ها را فراموش کرده اســت، توجه کند. برای مواقعی که مراجعتان 

چیزی به ذهنش نمی رسد، ما فعالیت هایی مثل مسواک زدن دندان ها، 

دوش گرفتن، شستن موها، غذاخوردن یا پیاده روی تا ایستگاه اتوبوس 
را پیشنهاد می کنیم.

نوشتن مبتنی بر توجه آگاهانه
این  یک تمرین توجه آگاهانه است که با چشمان باز انجام می شود 
و ممکن اســت برای افرادی که تازه با توجه آگاهانه آشــنا شده اند، 
کمی تهدیدکننده باشد. به مراجعتان یک کاغذ و قلم بدهید و از وی 
بخواهیــد هرچه به ذهنش می آید را بدون اینکه متوقف شــود و قلم 
را از روی کاغذ بردارد، بنویســد. در اینجا هدف این است که مراجع 
توجه کردن به افکار در زمان واقعی را همان طور که به ذهنش می رسد، 

تجربه کند.

45 |  | دورة هفدهم | شمارة 62 | تابستان 1401 | |  | دورة هفدهم | شمارة 62 | تابستان 1401 44



معنويت و امنيت خاطر

محمدرضا خبازی راوندی
دانش آموختة دکترای مشاوره دانشگاه علامه طباطبایی

کلیدواژه ها: صلح و آرامش، ایمان به غیب، گشــودگي، همدلي، 
عواطف مثبت، فضایل اخلاقي

برای اســتقرار صلح و آرامش در جهان باید انســان ها هرچه بیشتر 
به هم نزدیک شــوند و تفاهم و همدلی بین آنان بیشــتر شود. یعنی 
انســان ها هرچه بیشتر به دنیای ذهنی و پدیداری یکدیگر وارد شوند 
و اختلاف نظرها و نگرش هــا را تحمل کنند. »همدلی« یعنی درک و 
شــناخت دنیای شخصی طرف مقابلِ شما به گونه ای که گویی دنیای 

خودِ ماست. همدلی دو وجه دارد:
الف( وجه شناختی که نفوذ به دنیای ادراکی و شناختی فرد مقابل است.
ب( وجــه احساســی که تجربة احساســات و عواطــف فرد مقابل 
به گونه ای است که خودِ ما در حال شهود و تجربة آن احساسات باشیم.

به بــاور کارل راجرز1، مبدع »نظریــة فردمحور«2، برخی عواطف 
ضداجتماعی و منفی، مانند حسادت و خصومت وجود دارند که مبتنی 
بر طیب خاطر انســان نیســتند و لزومی به کنترل آن ها نیست. بلکه 
آن ها در پاسخ به ناکام شدن عواطف مثبت و ذاتی انسان، مثل عشق، 

محبت و احساس تعلق بروز می کنند. لذا انسان ذاتاً منطقی، اجتماعی، 
واقع بین و قابل اعتماد است. بنابراین نیازی نیست که ما نگران کنترل 
عواطف ضداجتماعی، منفی و خصومت آمیز انسان باشیم، بلکه چنانچه 
شــرایط و بستر برای خودشکوفایی انســان وجود داشته باشد، پاسخ 

انسان مثبت و سازنده خواهد بود.
برای شــناخت بهتر عواطف باید ذکر شود که روان شناسان عواطف 
انسانی را به دو دسته عواطف مثبت و عواطف منفی تقسیم می  کنند: 
عشــق و محبت در مقابل کینه و نفرت؛ شادی در مقابل پژمردگی و 
غم؛ شــور و شوق در مقابل دلسردی و یأس؛ امید در مقابل ناامیدی؛ 

شجاعت در مقابل ترس؛ خوش بینی در مقابل بدبینی.
همچنین برخی از الهی دانان و فلاسفه شرارت ها و بدی ها را وجودی 
واقعی، اصیــل و دارای حقیقتی متمایز نمی دانند که نیاز به آفرینش 
داشــته باشند، بلکه آن ها را ناشی از نبودِ خوبی ها و نیکی ها می دانند. 
برای مثال تاریکی نبود نور اســت. با این توصیف، اگر مکانی یا جایی 
پر از نور و روشنایی باشد، دیگر جایی برای تاریکی و ظلمت نمی ماند.

برای اینکه انســان، دائم در حال رشد و شــکوفایی استعدادهایش 
باشد، لازم است که نسبت به تجربه های جدید گشوده باشد. رویکرد 
فردمحور راجرز مبتنی بر »دیدگاه پدیدارشناسی«3 است. در دیدگاه او 
اعتقاد بر این است که گرچه دنیای واقعی وجود دارد، ولی موجودیت 
و کیفیــت آن را نمی توان مســتقیم شــناخت یا تجربــه کرد؛ بلکه 
می توان بر اساس ادراکات و احساسات فرد از جهان پدیداری اش او را 

انسان موجودي ذاتاً منطقی، اجتماعی، 
واقع بین و قابل اعتماد است. شرارت و بدی ها وجودی 

واقعی و اصیل ندارند بلكه ناشي از نبودِ خوبی ها و نیکی ها 
هستند. شكوفایي استعدادهاي انسان مستلزم آمادگی برای 

تجربه های جدید، درک اعتقادات و احساسات دیگران و درک 
انسان های دارای فرهنگ های متفاوت و تجربة زیستة آنان است كه 

جباريدر »نظریة دین ایماني« جباريدر »نظریة دین ایماني« جباري )1394( به »گشودگي به دیگري« تعبیر 
مي شود. استقرار صلح و آرامش در جهان مستلزم آن است كه بین 
اعضاي جامعة جهاني تفاهم و همدلی بیشتر شود، به طوری که وجود 
انسان ها و جهان هستی از طریق ایمان به غیب و گشودگيِ حاصل 

از آن، چنان غرق خوبی ها، نیکی ها و عواطف مثبت شود که 
دیگر بدی ها، شرارت ها، عاطفه های منفی، خشونت ها و 

تجاوزگري ها اجازة بروز و حضور نیابند.

چکیــده

ت
س

دك
پا

ح 
صل

ه 
ن ب

ید
رس

ي 
ها

راه 
ش

رام
و آ

47 |  | دورة هفدهم | شمارة 62 | تابستان 1401 | |  | دورة هفدهم | شمارة 62 | تابستان 1401 46



شــناخت. بنابراین بهترین راه برای شناخت افراد شناخت »چارچوب 
مرجع قیاس درونی« آن هاســت. راه دستیابی به مرجع قیاس درونی 
انســان ها و دنیای پدیداری شــان نیز همدلی کردن با آن هاست. لازم 
به ذکر اســت که درک دنیای پدیداری افراد به طور کامل امکان پذیر 
نیســت، ولی هرقدر به آن نزدیک تر شویم، راه شــناخت انسان ها و 
فرهنگ های متفاوتی که در آن زندگی می کنند، تســهیل می شــود.
برای درک انســان های دارای فرهنگ های متفاوت و تجربة زیستة 
آنان لازم است که ما نسبت به هم و تجربیات، اعتقادات و احساسات 
یکدیگر گشــوده باشیم. این گشــوده بودن به تعبیر جباری )1394( 
در نظریة دین ایمانی، یعنی گشــوده بودن به دیگری، از ویژگی های 
انسان خودشکوفا در رویکرد »انســان گرایی«4 در روان شناسی است. 
نظریه پردازان شخصیت که رویکرد انسان گرایی دارند، از قبیل کارل 
راجرز، آبراهــام مازلو5 و گوردون آلپــورت6 در توصیف افراد 

خودشکوفا، پخته و سالم ویژگی های زیر را بیان می کنند:
1. آگاهی از تمام تجربیات و پذیرای احساسات مثبت و منفی.

2. تازگی درک و برداشت در مورد تمام تجربیات.
3. اعتمادکردن به رفتارها و احساسات خویش.

4. پذیرش خود، دیگران و طبیعت.
5. تجربیات شهودی که در خلوت و تنهایی به دست می آیند.

6. دوست داشــتن انسان ها و روابط میان فردی عمیق که مبتنی بر 
صمیمیت، عشق، شفقت و صبر و تحمل باشد.

7. گسترش خودپنداره به افراد و فعالیت های فراتر از خود.
8. نیاز مستمر به رشد برای به حداکثر رساندن استعدادهای خویش.

9. مقاومت در برابر فشارهای اجتماعی.
در نظریة دین ایمانی، ایمان به معنای »گشــوده بودن به دیگری« 
تعریف شــده اســت. متعلقات ایمان در قرآن چند مصداق دارد: الله، 
معاد، ملائــک، عالم غیب، پیامبران و كتاب هاي آســماني. همة این 
متعلقات مشمول »غیب« هستند. اگر ایمان به خدا هم تعلق می گیرد 
برای آن اســت که خدا نیز غیب، بلکه »غیب الغیوب« اســت. مؤمن 
حقیقی ذیل ایمانش، به ایمــان و اعتقادات دیگر مردمان نیز احترام 
می گذارد، چون ایمان او به غیب، مبنا و اســاس اعتقاداتش اســت و 
به دلیل اینكه ســاحت غیبِ مطلق بــه تملّک هیچ قومی و فردی در 
نمی آید، تنها می توان با گشودگی به جانب آن خود را در معرض این 

غیب قرار داد.
به باور جباری، فرد مؤمن، به غیب ایمان دارد و چون غیب مفهومی 
نگشوده و گسترده است، نتیجة معرفت شناختی آن خضوع و خشوع 
است. فرد مؤمن در سیر و سلوک به سمت غیب است و هرگز متوقف 
نمی شود. این حرکت دائمی یعنی اینکه هنوز در راه است و در مسیر 
خودشــکوفایی قرار دارد. بنابراین دچار عُجب و غرور نمی شــود و به 
دیگری، اعم از انسان، طبیعت یا حیوانات، با همدلی و خضوع می نگرد؛ 

حتی به کسانی که نه ایمان دارند و نه اعتقاد.
جباري در توصیفِ نســبت میان اعتقادات و ایمان بیان مي كند كه 
مؤمنان نسبت به غیب گشوده اند و دلهره دارند، ولی نسبت به موجودات 
آرامش دارند؛ چرا که آرامش از دل اعتقادات برمی خیزد. به بیان دیگر، 
موجوداتي كه قابل تجربه از طریق حواس انســان هستند، امر غیبی 

نیستند و چون امر تجربی هستند، اعتقاد به آن ها نیز بر مبنای همین 
تجاربِ یقینی و قطعي اســت. بنابراین نســبت به آن ها و وجودشان 
آرامش داریم؛ چون آرامش از دل اعتقاد قطعي و یقیني بر می خیزد.

جباري )1394( ایمــان به »دیگری« را عــلاوه بر مصادیق غیبي 
چندگانه كه در بالا ذكر شد، گسترش می دهد و به معنای عام توصیف 
می کند؛ یعنی دیگر باورها، دیگر انسان ها، دیگر مکان ها و دیگر زمان ها. 
به باور نگارنده، وقتی فرد مؤمن به غیب، که امری حیرت زا، پیچیده و 
دور از دســترس است و با تجربه و حس قابل درک و دریافت نیست، 
ایمان پیدا می کند، به دلیل اینكــه درک دنیای پدیداری افراد دیگر 
به طور کامل امکان پذیر نیســت، بدیهی است که به باورها و اعتقادات 
دیگر انسان ها نیز گشوده و باز است و احساسات و ادراکات آن ها را نیز 
درک و تأیید می کند؛ بدون اینکه ارزش ها و اعتقادات اساسی خود را 

زیر سؤال ببرد یا آن ها را کمرنگ کند.
با این توصیف و بنا به اســتدلال الهی دانان مبنی بر اینکه شرارت ها 
و بدی ها حاصل نبود خوبی ها و نیکی ها هســتند و وجودی مستقل 
ندارنــد، و نیز دیــدگاه فردمحور کارل راجرز، هرجا که پر از عشــق 
و محبــت باشــد، جایی برای کینــه و نفرت كه علت خشــونت ها و 
خونریزی هاست، باقي نمی ماند. هرجا شور و شوق و امید جولان دهد، 
عرصه بر ناامیدی، دلســردی و پژمردگی تنگ می شــود. با استناد به 
نظریة دین ایماني جباري مبني بر گشــوده بودن فرد مؤمن نسبت به 
دیگري، هر وجــودی که آکنده از آرامش، خوش بینی، تحمل و مدارا 
باشد، ظرفیتی برای خشم و بدبینی ندارد. هر وقت جهان هستی لبریز 
از نیکی، خردمندی، صلح و دوستی شود، بدیهی است که شر، جهالت، 
دشمنی و جنگ های خانمان سوز از جهان رخت بر می بندند. بنابراین 
راهکار حداقل کردن بیمارهای روانی و آسیب های اجتماعی و گسترش 
صلح و آرامش در جهان این اســت که عرصة وجود انسان ها و جهان 
هســتی از طریق گشــودگيِ ایمان به غیب، آن چنان غرق خوبی ها، 
نیکی ها و عواطف مثبت شود که دیگر بدی ها، شرارت ها، عاطفه های 
منفی، خشونت ها و تجاوزگري ها اجازة بروز و حضور نیابند. سهراب 
سپهري )1344(، شاعر شهیر ایراني، مفاهیم اصلي این نوشتار را به 

زیبایي در شعر »صدای پای آب« بیان مي كند:
من به مهمانی دنیا رفتم

من به باغ عرفان،
من به ایوان چراغانی دانش رفتم

رفتم از پلة مذهب بالا
من به دیدار کسی رفتم در آن سر عشق

نردبانی که از آن، عشق می رفت به بام ملکوت.

پی نوشت ها
1. Carl Rogers
2. Personal-Centered
3. Phenomenological
4. Humanism
5. Abraham Maslow
6. Gordon Allport

منابع
۱. جبــاري، اكبر )1394(. دین تاریخي: تأملاتــي در علل قابلي انحطاط ایران 

47 |  | دورة هفدهم | شمارة 62 | تابستان 1401 | |  | دورة هفدهم | شمارة 62 | تابستان 1401 46



كتابخانه مشاوره / الهه قربانی

 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 يا فصلنامه در يك سال تحصيلي منتشر مى شوند:

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

مجله هــاى عمومــى و تخصصــى رشــد بــراى معلمــان، دانشــجوـ معلمان، 
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 مدرسه فردا    رشد آمـ
  رشد معلم   رشد آموزش مشاور مدرسه  رشد مديريت مدرسه 

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 آموزش سلامت و تربيت بدنى  رشــد آموزش جغرافيا  رشد آموزش رياضى  
 رشــد آمــوزش زبــان و ادب فارســى  رشــد آمــوزش زبان هــاي خارجــي 
 رشــد آموزش زيست شناسى  رشد آموزش شيمى  رشــد آموزش علوم اجتماعى 
 رشــد آموزش فنى و حرفه اى و كاردانش  رشــد آموزش فيزيك   رشد آموزش هنر 

  رشد آموزش خانواده  رشد برهان متوسطه دوم   رشد علوم زمين 

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): 000/ 1/400 ريال

  نشانى: تهران، صندوق پستي امور مشتركين: 15875-3331
 تلفن امور مشتركين:  77633208  , 021-77633208 

Email: Eshterak@roshdmag.ir 

نحوة اشتراك مجلات عمومي 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

 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:

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

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

سال توليد، دانش بنيان، اشتغال آفرين

نحوة خريد فايل PDF مجله هاي تخصصي بزرگ سال 
(فصلنامه هاي رشد):

مراجعه به صفحة فروش و اشتراك در وبگاه مجلات رشد به نشاني 
www.roshdmag.ir و خريد فايل PDF از طريق درگاه بانكي 

براي ورود به 
بخش فروش 

و اشتراك 
تصوير را 

اسكن كنيد. http://www.roshdmag.ir/u/2sg    

تربیت‌مهارت‌های‌تفکر‌و‌کارآفرینی‌در‌مدرسه
‌با‌تأکید‌بر‌مفاد‌اسناد‌تحول‌بنیادین‌آموزش‌و‌پرورش

مؤلــف: عظیم محبی / ناشــر: مؤسســة مدارس 
یادگیرندة مــرآت / سال چاپ: ۱۳۹۸/ قطع کتاب: 
وزیری / نوع کتاب: کمک آموزشی /  دوره و درس: 
ابتدایی )تفکر و پژوهش(/  متوسطة اول )تفکر و سبک 
زندگی( و متوسطة دوم نظری )مهارت های زندگی( / 
مخاطبان: معلمان و کارشناســان /  نتیجة داوری 

کتاب: برای ورود به مدرسه بلامانع است.

 اقتصــاد مقاومتی یعنی توانمندی در تولید و صادرات، یعنی 
اتکا به تولید ملی، یعنی توانایی نوآوری در عرصه های گوناگون 
اقتصادی، اجتماعی و... . برای تحقق این ویژگی ها در کشور، 

نیازمند تربیت نسلی خلاق، نوآور و کارآفرین هستیم. تربیت نسلی فکور، با ایمان و کارآفرین از 
مأموریت های اصلی مدرسه بر اساس مبانی نظری »سند تحول بنیادین« در آموزش و پرورش 
تلقی می شود. کتاب حاضر، به منظور کمک به مدیران، معلمان و مربیان مدرسه ها برای شناخت 
ویژگی های فوق و هدایت فعالیت های آموزشی و فرهنگی مدرسه برای تربیت نسلی با چنین 

ویژگی هایی تألیف شده است.

روش شناسی معارف دینی

مؤلفان: عارفی شــیرداغی و محمد  اســحاق / ناشر: 
دانشگاه علوم اســلامی رضوی / سال چاپ: ۱۳۹۸ /

قطع کتاب: وزیری / نوع کتاب: کمک آموزشی
دوره و درس: متوســطة نظری )دینی( / مخاطب: 
معلم / نتیجة داوری کتاب: برای ورود به مدرســه 

بلامانع است.
بررســی روش کشف معارف دینی و دســتیابی به روش 
صحیــح آن، مانع ظهور بســیاری از انحرف ها و مکتب های 
ناصواب می شود. نویسندة این کتاب روش های کشف معارف 

دینی را بازگو می کند و با تحلیل و تبیین هر دیدگاه و روش در این باره، نقاط قوت و ضعف 
آن را می گویــد. مراتب دین، دین و عقلانیت، معرفت ممکن و لازم، روش های حس، عقل 

و فطرت، و عقل گرایی اعتدالی از جمله مباحث کتاب هستند.

داستان های یک روانشناس: زندگی مشترک،
 تربیت فرزند، مهارت های فردی

مؤلف: زهرا وافر /  ناشر: دفتر نشر معارف 
سال چاپ: 1400 / قطع کتاب: رقعی 

نوع کتاب: کمک آموزشی
دوره و درس: دورة دوم متوسطة نظری )مهارت های 

زندگی( / مخاطب: والدین، معلم و مشاور
نتیجة داوری کتاب: برای ورود به مدرسه بلامانع است.

کتــاب حاضر مجموعه  مقالاتی اســت که معمولًا با 
داســتانی کوتاه آغاز شده اند تا مفاهیم به شکلی ساده و 

جذاب به مخاطب منتقل شوند. مؤلف کتاب در تلاش بوده است با هدف آشنایی 
با مهارت های روان شناختی، مهارت های مربوط به زندگی مشترک، تربیت فرزند و 

زندگی فردی، این مفاهیم را به مخاطب آموزش دهد.
این كتاب ها مورد 

تأئید كارشناسان معاونت  
ساماندهي منابع آموزشي و 

تربیتي  است.

|  | دورة هفدهم | شمارة 62 | تابستان 1401 48



قال رسول‌الله: صنفان من امتي اذا صلحا صلحت امتي، و اذا فسدا فسدت امتي. قيل: يا رسول‌الله)ص( و من هما؟ قال: الفقهاء و الامراء.
رســول خدا فرمود: هرگاه دو گروه از امت من صالح باشــند، تمامي امت من صالح خواهند گشت و اگر آن دو گروه فاسد شوند، تمام امت من به فساد 

مي‌گرايند. به آن حضرت عرض كردند: آن دو گروه كدام‌اند؟ فرمود: يك گروه فقها و دانشمنداند و گروه ديگر حاكمان و فرمانروايان. 
)الخصال، جلد 1، صفحه 36(

آری! وقتــی خواصِ طرفدارِ حق، یا اکثریت قاطعشــان، در یک جامعه، چنان تغییــر ماهیت می‌دهند که فقط دنیای 
خودشــان برایشان اهمیت پیدا می‌کند؛ وقتی از ترس جان، از ترس تحلیل و تقلیل مال، از ترس حذف مقام و پست، از 
ترس منفور شدن و از ترس تنها ماندن، حاضر می‌شوند حاکمیت باطل را قبول کنند و در مقابل باطل نمی‌ایستند و از حق 
طرفداری نمی‌کنند و جانشــان را به خطر نمی‌اندازند؛ آن‌گاه در جهان اسلام فاجعه با شهادت حسین‌بن‌علی علیه‌السّلام 

ـ با آن وضع ـ آغاز می‌شود.

نه گفتـن
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   دورة هفدهـم     شمارة  ۴    تابستان  ۱۴۰۱     ۴۸ صفحــه     پيامك: ۳۰۰۰۸۹۹۵ 

 فصلنــامـــة آمـوزشــی، تحليلــــی و اطـلاع رســــانی برای مشاوران، معلـمـان، 
 ـمعلمــــان و کارشــناســـــان وزارت آمـــوزش وپــــرورش    دانشــجــــــو

۶۲

صندلى های انسان نما
صراحت صلح و منطق
ضرورت مشاوره تحصيلى
كارگروهى و آداب و رسوم آن

تاكنون از خود پرسيده ايد كه چرا بايد در مصرف گاز 
طبيعي صرفه جويی كنيم؟

مصرف بي رويه و بالا، حتي با داشتن تمكن مالي يا منابع فراوان 
انرژي، هیچ دلیل منطقي نمي تواند داشــته باشــد، اما مصرف 
بهینه، به اندازه و مناســب،  هر دلیلي كه داشته باشد، به حفظ 
منابع مالي و انرژي منجر می شــود و فايدة حاصل از آن متعلق 

به همة ماست.
مصرف گاز خود را پیوسته رصد کنید. ارزش واقعي انرژي گاز 
طبیعي بســیار بالاتر از تعرفه هاي مصوب فعلي است و دقت  و 

توجه شما به اين موضوع نقطة آغاز صرفه جويی است.

گازبهايي خلاف تصور! 
شــايد با وجود دقت شما برای اســتفادة بهینه از گاز طبیعي، 
گازبهايی که برايتــان می آيد، خلاف تصورتــان و مبلغ بالايی 
باشد. در اين صورت، ضمن مشاوره با كارشناسان مربوطه، دلیل 
مصرف بالاي گاز در ســاختمان خود را بررسي کنید و با اتخاذ 
راهکاری مناســب و کم هزينه از میــان راهكارهاي موجود، در 
راستاي كاهش مصرف گاز ســاختمانتان گامي اصولي برداريد. 
با اين اقدام، ضمن برخورداري از دماي رفاه و آسايش، كمترين 

مبلغ را بابت گازبهاي ساختمان خود خواهید پرداخت. 


