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مقدمه
دورة نوجوانی از مهم ترین و حســاس ترین دوره های زندگی 
انسان به شــمار می رود و از دیرباز مورد توجه اندیشمندان و 
صاحب نظران تعليم و تربيت قرار داشــته است. استانلی هال، 
متخصص روان شناسی بلوغ، نوجوانی را دورة طوفان و جهش 
ناگهانی می داند. نوجوان در تلاش اســت بين تصویری که از 
خــود دارد و تصویری که دیگران از او دارند، هماهنگی ایجاد 
کند. اگر این اتفاق صورت نگيرد، نوجوان دچار یأس و نااميدی 
می شــود. از طرف دیگر، نوجوان با مســائل دیگری از جمله 
هویــت، ابراز وجود، تغييرات فکــری و روحی و روانی درگير 
است. مجموعة این عوامل شرایط روحی دشواری را برای فرد 
به وجود می آورند که مشخص ترین آن ها کمبود اعتمادبه نفس 
است. در این مرحلة حساس از زندگی نوجوان، یادگيری مهارت 
خودآگاهی کمک می کند فرد درک بهتری از ویژگی های خود 
داشته باشد، احتمال رشد استقلال و اعتمادبه نفس را در خود 
افزایش دهد و زمينه را برای پذیرش بهتر دیگران تقویت  کند. 
بنابراین، خودآگاهی مقدمة ارتباط مؤثر با دیگران است، چرا 
که با وجــود تفاوت های فردی فراوان، انســان ها ویژگی های 
مشــابه و زیادی با هم دارند. اگر فرد به درک واقع گرایانه ای از 
باورها، ارزش ها، احساسات، آرمان ها و توانایی بالقوه و بالفعل 
خود برســد، حس پرورش یافته ای از عزت نفس را نيز تجربه 
خواهد کرد. بر اســاس تجربه های دارای ســاختار در مشاورة 
گروهی، افراد با حضور در گروه، زمينة رشــد نگرش مثبت تر، 
مهارت های بين فردی بيشتر، آگاهی از احساسات و نقاط قوت 

و ضعف را فراهم می آورند.

برای ارتقای اعتماد به نفس نوجوانان
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طرح‌مسئله
با توجه به اینکه چند سالی است در مناطق روستایی مشغول 
خدمت هستم، هميشه شاهد بوده ام که تعدادی از دانش آموزان، 
با وجود توانایی، اســتعداد و خلاقيت فراوان، در مســابقه های 
مدرســه ای، علمی و ورزشی حاضر نمی شــوند و یا اگر هم در 
آن ها شرکت  کنند، به دليل نداشــتن خودآگاهی، توانایی های 
خود را باور نمی کنند و احســاس ضعــف می کنند و به تبع آن 
دچار کمبود اعتمادبه نفس می شوند. انسان هر چه بيشتر خود را 
بشناسد و درک بهتری از ویژگی های خود داشته باشد، احتمال 
رشــد اســتقلال و اعتمادبه نفس را در خود افزایش داده است. 
همچنين، زمينه را برای پذیرش بهتر دیگران تقویت می کند. از 
طرف دیگر، در کلاس شاهد بوده ام که بسياری از دانش آموزان 
ارتباط خوبی با هم ندارند. دانش آموزان زرنگ و فعال در مدرسه 
و کلاس با هم گروه تشــکيل می دهنــد و اجازة ورود بچه های 
کم حرف تــر و ســاکت تر را به گروه نمی دهند. بــه این ترتيب، 
دانش آموزان ســاکت تر و غيرفعال اعتمادبه نفسشان را بيشتر از 

دست می دهند.
بنابراین، به فکر افتادم برای کمک به شــناخت خود و بهبود 
ارتباط آن هــا با هم و افزایــش اعتمادبه نفــس دانش آموزان، 
کاری کنم. به این منظور، از تجربه های دارای ســاختار گروهی 
اســتفاده کردم. تجربة دارای ســاختار نوعی تجربة مطلوب و 
جذاب آموزشی اســت که انگيزه ای می شود تا اعضای گروه به 

خودشناسی و خودکاوی و تفکر دربارة دیگران بپردازند.

روش‌کار
 انســان موجودی اجتماعی اســت و بقای رضایتمندانة او در 
گرو ایجاد ارتباط مناسب با دیگران و تداوم آن است. از این رو، 
فراگيری و تمرین مهارت های زندگی و بهره گيری از آن ها کمک 
می کند فرد در ارتباط با خود و دیگران، ناکامی و رنج کمتری را 
تحمل کند. آموزش این مهارت ها هم به صورت فردی امکان پذیر 
اســت و هم به صورت گروهی. آموزش فن های مشاورة گروهی 
نســبت به مشاورة فردی جذابيت بيشــتری برای دانش آموزان 
دارد و از نظر زمان و هزینه مقرون به صرفه  است. در گروه افراد 
از دیگران می آموزند و عکس العمل ها بيشتر می شود. همچنين، 
نوع دوســتی و تخلية روانی را در پی دارد. بنابراین، برای کمک 
به دانش آمــوزان برای افزایش خودآگاهــی و اعتمادبه نفس، از 
فن های مشــاورة گروهی استفاده کردم. این فن ها عبارت اند از: 
»مثلث آشنایی؛ صندلی داغ؛ به صف ایستادن؛ صندوقچة اميد.«

گزارش‌تجربه
مشاورة گروهی یک سلسله فعاليت سازمان یافته و تعامل بين 
اعضای گروه است که در یک مکان، به خاطر حل مشکل معين 
یا گفت وگو دربارة مســائل گوناگون انجام می پذیرد. در ابتدای 
تشــکيل گروه، اهداف، شــرایط و قوانين را برای دانش آموزان 
توضيــح دادم و گفتم اعضــای گروه در صورتــی می توانند به 
اهداف تعيين شــده برسند که: 1. دربارة خود صحبت کنند؛ 2. 
به صحبت و اظهارنظر همدیگر بازخورد دهند؛ 3. محيط ســالم 

و سازنده داشته باشند.
اگر بر فضای جلســه های مشاوره شــرایط رابطة حسنه بين 

اعضا، نبود ترس و طرد از طرف دیگران حاکم باشد و این محيط 
از امنيت و اعتماد سرشــار باشد، فرد را به سوی تغيير که همانا 
خودافشایی دربارة مشــکل و پذیرش بازخورد از دیگران است، 
سوق خواهد داد. مراحل مشاورة گروهی عبارت اند از: شناسایی، 

تسهيل و اختتام.

مرحلۀ‌اول:‌شناسایی
مشــکل ترین مرحله شناســایی اســت. در این مرحله اعضا 
می خواهد یکدیگر را بشناســند و دریابند کــه آیا می توانند به 
یکدیگــر اعتماد کنند یا نــه. تعيين مقــررات گروهی یکی از 
شيوه هایی اســت که بيانگر یکتایی و منحصربودن گروه است. 
رهبر گروه باید بعد از تعيين مقررات، چنانچه رفتاری ناپسند از 
اعضا در هر مرحله بروز کند، بتواند بپرسد: »قانون گروه در این 

مرحله چه می گوید؟«
برای تعامل بيشتر اعضا و تثبيت گروه در جلسات اول، از اعضای 

گروه خواستم با مشورت هم، اسمی برای گروه تعيين کنند.
برخی از تجربه های دارای ســاختار که برای مرحلة آشــنایی 
به کار بردم، عبارت اند از: »آشناشــدن، مثلث آشنایی، من چه 

کسی هستم.«

آشناشدن
اهداف

 کمک به شرکت کنندگان برای آشــنایی سریع و به نسبت 
بدون تهدید.

 تأکيد بر لزوم گوش دادن دقيق و فعال در گروه.

روند‌کار
الف( اعضا به صورت گروه های دونفری در می آیند. تســهيلگر 
)مشــاور( از آن ها می خواهد طی چنددقيقــه )٥ تا 1٥ دقيقه( 
طــرف مقابل خود را بشناســند. اعضای گــروه به نوبت و بدون 
یادداشت برداشتن، با هم مصاحبه می کنند و می کوشند دریابند 
طــرف مقابل چه خصوصيتی دارد. این فعاليت تمرینی اســت 

برای گوش دادن فعال.
ب( بعــد از مرحلة مصاحبــه، اعضای گروه دوبــاره گرد هم 
جمع می شــوند و دایره وار می نشينند. تســهيلگر می گوید هر 
کدام مســئول معرفی »طرف مقابل« خود به گروه اســت. هر 
عضو به نوبت پشــت سر طرف مقابل می ایســتد و در حالی که 
دست های خود را روی شــانة او می گذارد، با استفاده از ضمير 
اول شــخص، گویی که او خود »طرف مقابل« اســت به معرفی 
او می پردازد. هم مصاحبه گر و هم مصاحبه شــونده باید تماس 

چشمی خود را با حاضران حفظ کند.

مثلث‌آشنایی
اهداف

 تسهيل تعامل افراد در یک گروه تازه تشکيل شده
 تمرین گوش دادن و استنباط

روند کار
الف( گروه های سه نفری تشکيل می شوند.

ب( اعضــای گروه به خود، عنوان های »نفر اول، نفر دوم و نفر 
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سوم« می دهند.
ج( مرحلة اول

1. نفر اول به مدت سه دقيقه، تا حدی که برایش راحت است، 
دربارة خود برای نفرات دوم و سوم صحبت می کند.

2. نفر دوم همين کار را تکرار می کند.
3. نفر سوم همين کار را تکرار می کند.

د( مرحلة دوم
1. نفرات دوم و ســوم طی دو دقيقــه به نفر اول می گویند از 
او چه شــنيده اند و اســتنباط آن ها از آنچه گفته شده یا ناگفته 

مانده، چيست؟
2. نفرات اول و سوم همين کار را با نفر دوم تکرار می کنند.
3. نفرات اول و دوم همين کار را با نفر سوم تکرار می کنند.

من‌چه‌کسی‌هستم؟
هدف

ایجــاد امکان آشــنایی ســریع و به نســبت بــدون  تهدید 
شرکت کنندگان با یکدیگر

مواد‌لازم
1. یک برگ کاغذ که روی آن با حرف درشــت نوشــته شده 

باشد: »من چه کسی هستم؟«
2. مداد یا خودکار

روند‌کار
الف( شــرکت کنندگان مواد را دریافــت می کنند. به آن ها ده 
دقيقه وقت داده می شود پنج بعد از ابعاد کليدی و مهم خود را 

روی کاغذ بنویسند.
ب( برگه های کامل شده را به سينة خود نصب کنند.

ج( در ســکوت و در نوای ملایم موسيقی و بدون صحبت و به 
شيوة مهمانی سرپایی، شروع به گردش می کنند.

د( در ســکوت کامل، هر دو دقيقه یک بار عضو مقابل خود را 
عوض می کنند تا بدین  ترتيب با پنج تا هشت نفر ملاقات کنند.
ه( ســراغ دو یا ســه فرد دیگــری می روند کــه در مواجهة 
غيرکلامی قبلی، آن ها را اشخاص جالبی یافته بودند. این بار با 

آن ها صحبت می کنند.

مرحلة‌دوم:‌تسهیل
از اهداف این مرحله می توان به تصریح شــرایط دشوار، یافتن 
راه حل یا جایگزین های موازی و تخفيف اضطراب اشــاره کرد. 
برخــی از تجربه های دارای ســاختار برای مرحلة تســهيل یا 

آسان سازی عبارت اند از: به صف کردن و صندلی داغ.

به‌صف‌کردن
اهداف

1. شناخت جایگاه خود در بين اعضای گروه؛
2. آشناشدن با برداشت دیگران از برخی خصوصيات خود؛
3. ابراز نظر دربارة جایگاه یا خصوصيات سایر اعضای گروه.

روند‌کار
الــف( صفــت یا ویژگی هــای خاصــی مانند ســاکت بودن، 

پرحرف بودن، خجالتی بودن، مهم بودن و یاور بودن در نظر گرفته 
شدند.

ب( موضوع برای اعضای گروه به روشنی توضيح داده شد.
ج( از اعضا خواســته شد خود را بر اســاس ویژگی موردنظر 
)مثلًا پرحرف ترین و کم حرف ترین عضو گروه یا کلاس( به صف 
کننــد. طوری کــه پرحرف ترین عضو گــروه در انتهای صف و 

کم حرف ترین عضو گروه در انتهای صف دیگر قرار گيرد.
د( از اعضا خواسته شد، محلی از صف را انتخاب کنند که آن 

را مناسب ترین و راحت ترین محل برای خود می دانند.
ه( وقتی صف تشکيل شــد، تمرین تکرار می شود، اما این بار 
جای خود اعضا، ســایر اعضای گروه جــای او را در صف معين 

می کنند.
و( گفت وشــنود و بحث های متعاقب ایــن تجربه می تواند بر 
تشابه و تفاوت های صف شدن بار اول و صف کردن بار دوم و نيز 
ميل طبيعی به تراکم در وســط صف متمرکز باشــد. در نهایت 
هم از کســی که از لحاظ خجالتی بودن در آخر صف تشخيص 
داده شد، درخواست شــد برای جلسة آینده رهبری گروه را بر 
عهده بگيرد. این کار باعث می شــود دانش آموز دریابد هميشه 
آخر صف بودن بد نيســت و تمرینی خواهد شــد برای افزایش 

اعتمادبه نفسش.

صندلی‌داغ
اهداف

 مبادلة بازخورد با اعضای گروه
 رشد و شناخت بيشتر و عميق تر خود

 پی بردن به اثر افکار و کنش های خود بر سایر اعضای گروه
 پی بردن به وجوه مثبت و منفی خود از دید ســایر اعضای 

گروه
ـ کار روی نقــاط کور اعضا یا اثر هر عضو روی ســایر اعضای 
گروه. بر اساس »پنجرة جوهری« جوزف لوفت و هری اینگهام، 
چارچوب روابط به این شــکل است: ناحية اول که باز یا آشکار 
نام دارد، یعنی خصوصياتی از ما که هم خود از آن اطلاع داریم 
و هــم دیگران. ناحية دوم یا نقطة کور یعنی بر دیگران معلوم و 
بر ما نامعلوم. حالت ســوم یا ناحية پوشيده و پنهان بر خویش 
معلــوم و بر دیگران نامعلوم. ناحية چهارم یا ناشــناخته هم بر 

خویش نامعلوم است و هم بر دیگران.

روند‌کار
الف( از اعضای گروه می خواهيم صندلی های خود را به صورت 

دایره بچينند یا روی زمين دایره وار بنشينند.
ب( یک صندلی در وسط دایره قرار می دهيم.

ج( یکی از اعضای گروه و ترجيحاً کســی که داوطلب اســت، 
در صندلی وسط، یعنی همان »صندلی داغ« یا در وسط دایره، 

روی زمين می نشيند.
د( شــخص وسط رو به کسی می نشــيند که می خواهد به او 

بازخورد دهد.
ه( عضوی که روبه روی شــخص وسط نشســته است، اولين 
چيزی را که در مورد آن شــخص به ذهن او خطور می کند، در 

یک جمله یا عبارت به شخص وسط ابراز می کند.

ه‌نامه
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و( این کار با قرارگرفتن شــخص وسط در مقابل سایر اعضای 
گروه تکرار می شود تا تمام اعضای گروه با یک عبارت به شخص 

وسط بازخورد بدهند.
ز( همين کار در مورد بقية اعضای گروه اجرا می شود تا تمام 
اعضا به نوبت و ترجيحاً داوطلبانه، روی صندلی داغ بنشــينند و 

از سایر اعضای گروه بازخورد دریافت کنند.

مرحلة‌سوم:‌خاتمه‌دادن
پس از عميق ترشــدن روابط و اعتمــاد اعضا به یکدیگر و طرح 
مسائل و مشکلات، تلاش و فعاليت برای حل آن ها آغاز می شود. 
یعنی اعضا به بحث می نشــينند و فارغ از هر عامل مزاحم، سعی 
می کنند مددکار یکدیگر باشند. از مشخصات این مرحله، بالابودن 
ســطح روحية گروهی و احســاس قطعی تعلق به گروه است. در 
این مرحله، اعضای گروه یاد گرفته اند خود وارد فعاليت های گروه 
شــوند و به دیگران بازخورد شخصی بدهند، بدون آنکه رهبر در 
این خصوص تقاضایی کرده باشــد. تمایل به شناســاندن خود به 
دیگران، در تمامی مراحل گروه دیده می شود. ليکن در این مرحله، 

خودفاش سازی بيشتر و عميق تر رخ می دهد.
یکی از تجربه های دارای ســاختار برای مرحلة پایانی عبارت 

است از:

صندوقچۀ‌امید
اهداف

 کمک به پایان دادن گروه با ابراز نکات مثبتی که بر حمایت 
متقابل اعضای گروه از یکدیگر تأکيد دارند.

 ابــراز ضمنی انتظــارات و اميدواری های هر یک از اعضای 
گروه برای سایر اعضا.

 ایجاد اميد و حرکت در اعضای گروه.

روند‌کار
الــف( از اعضای گــروه می خواهيم که در ســکوت، اميد و 

آرزوهای خود را برای سایر اعضای گروه در نظر بياورند.
ب( به هر یک از اعضا یک برگ سفيد داده و از آن ها خواسته 
می شــود روی آن بنویســند: »صندوقچة اميد برای ... )اســم 

خودشان(«.

پیشنهاد‌ها
در بســياری از اوقاتِ کار با نوجوان، مشــاورة گروهی از 
مشــاورة فردی بهتر است، زیرا نوجوانان غالباً تمایل دارند 
با هم سالان خود بيشــتر حرف بزنند تا با بزرگ سالان. به 
همين دليل اســت که گروه می توانــد از دل تنگی بکاهد. 

بنابراین، پيشنهاد می شود:
 1. از فن های مشــاورة گروهی به عنوان روشــی مفيد، 
جذاب و لذت بخش برای یادگيری بســياری از مفاهيم به 

نوجوانان و جوانان در مدرسه استفاده شود.
2. در مدرسه، افراد متخصص، برای نوجوانان، دوره های 

آموزش مهارت های زندگی برگزار کنند.
3. در جلســات آموزش خانــواده، افراد متخصص، برای 
والدین دوره های شــناخت نوجوانی، نحوة برقراری ارتباط 
با نوجوان، اهميت خودآگاهی و پرورش اعتمادبه نفس در 

دوران نوجوانی برگزار کنند.
4. تجربه های دارای ساختار در مشاورة گروهی، به مربيان 
پرورشی و مشاوران مدرســه آموخته شوند. بهره گيری از 
این موضوع می تواند در ارتقای نحوة ارتباط با دانش آموزان 

و حل مشکلات آن ها مؤثر باشد.
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نتیجه‌گیری
روش های اجراشــده کمــک کرد دانش آمــوزان یاد بگيرند 
احساســات خود را بشناســند و به تأثير آن ها بر رفتار خود و 
دیگران و فراگيری نحوة ادارة آن ها و واکنش مناســب در برابر 
آن هــا نيز پی ببرند. با نقاط قوت و ضعف خود آشــنا شــوند، 
چارچــوب روابط )پنجرة جوهری( و کاربــرد آن در زندگی را 

درک کنند، به نظر دیگران دربــارة خصوصيات و ویژگی های 
خود پی ببرند، ارتباط صحيح و دوســتانه با یکدیگر را تقویت 
کننــد، اميــدواری و آرزوهای خود را ترســيم کننــد و برای 
بالفعل کردن توانایی بالقوة تصميم بگيرند. تقویت شدن صداقت 
و رازداری و گــوش دادن فعال، در نهایت بر اعتمادبه نفس فرد 

می افزاید.

ج( سپس هر یک از اعضا کاغذ خود را به عضو سمت راستش 
می دهد.

د( از اعضــا می خواهيم هر کدام ســنبل یا نمادی روی کاغذ 
بکشــند که تجلی اميدواری های آنان برای فردی است که اسم 

او در بالای کاغذ نوشته شده است.
ه( هر عضو بعد از ترســيم نماد خود برای صاحب برگ، آن را 
به عضو سمت راســت خود می دهد تا اینکه تمام اعضای گروه 

نماد خود را روی کاغذ ترسيم کنند.
و( وقتی کاغذها به صاحبان خود برگشــتند، هر یک از اعضا 
به نوبــت صندوقچة اميد خود را رو به گروه بالا می گيرد و بقية 

اعضای گروه نماد ترسيمی خود را برای او توضيح می دهند.
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