
مشاورهتوانمندمحور

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

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

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

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

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

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

هدف، و شناسایی راه های رسیدن به هدف.

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

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

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

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

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

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

همة قسمت ها را با هم جمع کنید. )جدول(

منیره نسیمی
é دكتري مشاوره

معجـــــــــزۀ 

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

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

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

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

هدف است. 

123٤٥امتیاز

همیشهاغلبگاهي اوقاتبه ندرتهرگزعبارتردیف

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

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

دنبالش مي روم

راه حل هاي 3 مشــكلي  هر  براي 
زیادي وجود دارد

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

گوناگون فكر مي كنم

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

راه حل هایي را پیدا كنم

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

موفقیت هاي بســیار بزرگي در 7
زندگي ام داشته ام

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

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

10
از اتفاقاتي كه دوست دارم 

در آینده برایم بیفتد، تصویر 
روشني در ذهن خود دارم

جمع امتیاز

تفسیر نتايج 
امتیاز بالاتر از 

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

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

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

تعیین مي كنم، بــا همة وجود 2
دنبالش مي روم

راه حل هاي 3 مشــكلي  هر  براي 
زیادي وجود دارد

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

گوناگون فكر مي كنم

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

راه حل هایي را پیدا كنم

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

موفقیت هاي بســیار بزرگي در 7
زندگي ام داشته ام

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

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

10
از اتفاقاتي كه دوست دارم 

در آینده برایم بیفتد، تصویر 
روشني در ذهن خود دارم

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

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

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

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

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

تفکر مسیری و هم به تفکر عاملیتی بستگی دارد. 

مداخلات درمانی بر مبنای نوع تفكر 
الف. شناسایی اهداف معنادار

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

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

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

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

جرئت ورزی یا مهارت های اجتماعی فایده و بهره ببرد.

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

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

با موفقیت با موانع پیش روی اهدافشان مواجه شده اند.
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باور به قدرت صبر، تعیین هدف، و 
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