
چكيده 
ــات آموزش  ــاختار جلس ــر بر مبناى س ــازى حاض ــة خوددلگرم س برنام
خوددلگرمى شوناكر3 (1980) طراحى شده است. اين برنامه شامل ده جلسه 
با عناوين زير است: 1) معرفى مفهوم دلگرمى و آموزش رفتارها و ويژگى هاى 
دلگرم كننده 2) آموزش مفهوم هدف گرايى رفتار انسان 3) شجاعت پذيرش 
ناكامل بودن و دلگرم كردن افراد برتر از خود 4) يادگيرى تفكر محبت آميز 
و دلگرم كردن 5) تأثير بدگويى از ديگران بر از بين رفتن علاقة اجتماعى و 
ــردى 6) خوددلگرم كننده بودن ايجاد روابط مثبت با ديگران 7)  ايجاد دلس
ايجاد گفت وگوى درونى و بيان اظهارات هويتى دلگرم كننده 8) بررسى نقش 
ــوار 9)بررسى سبك زندگى و خاطرات اوليه 10)  خود در موقعيت هاى دش
كاوش كردن پويش هاى فرد، شناخت و مبارزه با اشتباهات اساسى زندگى 
ــين. در هر يك از اين ده جلسه، مشاور پس از يك  ــات پيش و ارزيابى جلس
ــن آرامش بخش و گرفتن بازخورد اعضا دربارة تكليف هفتة قبل، ابتدا  تمري
هدف جلسه را مطرح مى كند؛ سپس به ارائة اطلاعات مى پردازد. پس از آن 
تمرين هاى مرتبط با اين اطلاعات به اعضاى گروه داده مى شود تا در جلسه 
انجام دهند و در نهايت تكليف جلسة بعد را تشريح مى كند و جلسه را با يك 

تمرين آرامش بخشى به نام گام آينده به پايان مى رساند. 

كليدواژه ها: خوددلگرم سازي، مفهوم هدف گرايي، رفتار انسان، شجاعت 
پذيرش ناكامل بودن، يادگيري تفكر محبت آميز
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شرح تفصيلى جلسات 

جلسة اول 

ــا و ويژگى هاى  ــوم دلگرمى و آموزش رفتاره - عنوان جلسـه: مفه
دلگرم كننده 

- معرفى اجمالى هر يك از اعضاى گروه 
- معرفى كل برنامه و بيان قوانين 

ــاعته به صورت آموزش گروهى تدوين  اين برنامه در ده جلسة 1/5 س
شده است. در طول جلسات مشاوره و هر يك از اعضا بايد اصل رازدارى 
ــت در مباحث  ــرام متقابل را رعايت كنند؛ همچنين اعضا مى بايس و احت
گروه شركت نمايند و تمرين هاى ارائه شده را اجرا كنند. حضور هر يك 

از شركت كنندگان در جلسات الزامى است. 
ــود تا با محتواى  - در ادامه به هر يك از اعضا دعوت نامه اى داده مى ش
ــنا شوند و روابط حسنة اعضا با يكديگر  ــات و اهداف آن بيشتر آش جلس

نيز كامل شود. 
- انجام تمرين آرامش بخشى 

هدف جلسه 
ــا و ويژگى هايى كه  ــوزش رفتاره ــى و آم ــوم دلگرم ــى مفه 1. معرف

دلگرم كننده اند. 
2. شركت كنندگان درمورد رفتارها و ويژگى هايى كه دلگرم كننده اند، 
ــارت ديگر  ــد. به عب ــث مى كنن ــارة آن بح ــد و درب ــى را مى آموزن نكات
ــان تحقيق مى كنند و آنچه را درمورد  ــركت كنندگان درمورد خودش ش
ــت دارند، كشف مى كنند. براى  ــان دوس خود، خانوادة اصلى و زندگى ش
ــركت كنندگان خواسته مى شود تا هر  توضيح مفهوم دلگرمى ابتدا از ش
يك نظر خود را دربارة اين مفهوم بيان كنند، سپس مشاور بيان مى كند 

كه: 
ــة آن با تحسين يا تشويق فهميد.  مفهوم دلگرمى را مى توان از مقايس
ــد زودتر از رقباى  ــت و مى خواه ــرض كنيد فردى در حال دويدن اس ف
ــى است كه در ميانة راه  ــد. فرد دلگرم كننده كس خود به خط پايان برس
ــزى نمونده، تا اينجا  ــتد و به دونده مى گويد: «آفرين! ديگه چي مى ايس
ــليم نشو....» اما فرد  ــى، تس عالى بودى، يه كم ديگه تلاش كنى مى رس
ــتاده و منتظر  ــت كه در انتهاى خط پايان ايس ــويق كننده فردى اس تش
ــت بزند و بگويد: «آفرين...». با  ــت تا دونده از خط عبور كند و او دس اس
ــتر بر فرايند متمركز  ــه به اين مثال مى توان گفت كه دلگرمى بيش توج
ــود را كامل كند، يا حتى قبل  ــت و بايد قبل از اينكه فرد تكليف خ اس
ــين بيشتر بر نتيجه  ــويق و تحس ــروع تكليف، انجام بگيرد؛ اما تش از ش
ــت كه براى يك موفقيت به دست  ــى اس ــت و در واقع پاداش متمركز اس
آمده و تكميل شده، پرداخت مى شود. تحسين يك نوع داورى ارزشمند 
ــرار دارد. در حالى كه  ــين كننده در يك موضع برتر ق ــت و فرد تحس اس

دلگرمى مى تواند حتى در زمانى كه موفقيتى به دست نيامده، نيز اعمال 
ــرفت و حتى نشان دادن  ــمول تلاش، پيش ــود. دلگرمى مى تواند مش ش
ــد. دلگرمى تصديق كردن است و نشانة قدرشناسى و تعريف  علاقه باش
ــراد كمك مى كند تا هدف هاى  ــت و به اف از توانمندى ها و موفقيت هاس
ــازى مهارتى است  واقع بينانه اى براى خود در نظر بگيرند. البته دلگرم س
ــود و با تمرين به دست  ــبه حاصل نمى ش ــود و يك ش كه آموخته مى ش

مى آيد (دينك ماير و مك كى4، 1983، ترجمة قراچه داغى، 1384). 
ــخص  ــى جوهر اعتمادبه نفس را در فرد افزايش مى دهد و به ش دلگرم
ــد -  ــت - و نه آن گونه كه بايد باش ــام مى دهد كه او آن گونه كه هس پي
خوب است (شيلينگ، ترجمة آرين، 1382). دلگرمى نيازمند يك تغيير 
ظرفيت است كه در طى آن تمركز افراد از روى كلمات منفى كه اغلب 
ــان به وسيلة آن ها بمباران مى شوند،  افراد به دليل نقص ها و كمبودهايش
ــارت ديگر،  ــت تغيير مى كند. به عب ــات و نگرش هاى مثب ــه روى كلم ب
ــى در نظر گرفتن جنبه هاى مثبت و منفى، انتخاب آگاهانه براى  دلگرم
توجه كردن به مسائل و آگاهى دربارة آنچه انجام مى دهيم، مى باشد، تا 
در زندگى سودمندتر و مؤثرتر عمل كنيم (اكستين و كوك5، 2005). 

ــت كه يك فرد انجام مى دهد تا باعث شود فرد  دلگرمى هر چيزى اس
ــد و به صورت اثربخش ترى كار كند  ــاس بهترى داشته باش ديگرى احس
ــتياق  ــدن در بهبود و رفاه حال ديگران و كل جامعه اش و براى سهيم ش
ــترى نشان دهد. فرد دلگرم شده احساس مى كند كه به اندازة كافى  بيش
خوب است، تعلق دارد، توسط ديگران پذيرفته شده است و اين احساس 
ــه نقل باهلمن و دينتر6،  ــوناكر، 1996؛ ب را دارد كه «من مى  توانم» (ش

 .(2001
ــود تا فرد به خود و توانايى هايش اعتماد  ــازى تلاش مى ش در دلگرم س
ــد و بداند قادر است چه فعاليت هايى  كند، يعنى توانايى هايش را بشناس
ــتلزم به كارگيرى تلاش ها و  ــتقل انجام دهد. دلگرمى مس را به طور مس
ــت كه در زندگى روزمره  توانايى هاى افراد با وجود موانع و خطراتى اس
ــود  ــان ها مى ش ــر منجر به توانمندى درونى انس ــود دارد، و اين ام وج

(فتحى، 1386). 
ــاس و درك او را از خودش  ــخص، احس ــن دلگرمى اعتماد ش همچني
قوت مى بخشد و در نتيجه كليدى براى بالندگى شخص است، بنابراين 
ــات و اميالش را  ــت كه فرد تعلق ــخصى اس ــاس ش دلگرمى، نوعى احس
ــف مى كند تا منفعت اجتماعى را افزايش دهد. در نتيجه، دلگرمى  متوق
هم هدف شخصى و هم هدف اجتماعى است (باهلمن و دينتر، 2001). 
درايكورس معتقد است كه نياز به دلگرمى در افراد به اندازة نياز گياه به 
آب است و همه در هر سنى به آن نيازمندند (كارول و هاروى7، 2005). 
دنيك ماير و لوسونسى (1996؛ به نقل از چستون8، 2000) معتقدند 
كه دلگرمى فرآيند تسهيل رشد منابع درونى فرد و جرئت براى حركت 
مثبت است و مك كى9 (1992) بر اين باور است كه براى اينكه چنين 
ــته ها و نيرومندى ها  ــد به جاى ناتوانى ها به داش ــدى رخ دهد، باي فراين
ــركوب ساده لوحانة چيزهاى  تأكيد كرد. درواقع دلگرمى نوعى انكار يا س
منفى نيست، بلكه ديدن مثبت ها و منفى ها در كنار هم و آگاهانه توجه 
ــت؛ با اين بينش كه اين گونه عمل كردن در زندگى  كردن به مثبت هاس
ــودمندتر است تا اينكه خود را در دام منفى ها اسير سازيم (باهلمن و  س

در دلگرم سازى تلاش مى شود تا فرد به خود و توانايى هايش 
اعتماد كند، يعنى توانايى هايش را بشناسد و بداند قادر است 

چه فعاليت هايى را به طور مستقل انجام دهد
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دينتر، 2001). 
- در ادامه از تك تك اعضا خواسته مى شود تا تمرين زير را در كلاس 

انجام دهند: 
ــته يا حال) به خاطر بياوريد كه  ــخصى را در زندگيتان (در گذش 1. ش

در شما احساس دلگرمى ايجاد كرده باشد. 
2. در دفتر خود 3-5 كار خاصى را كه او انجام مى داده تا شما احساس 

دلگرمى  كنيد بنويسيد. 
3. از اينكه مانند او باشيد چه احساسى داريد؟ يادداشت كنيد. 

ــا به خود و  ــه مى توانيد به كمك آن ه ــى را ك ــتى از كارهاي 4. فهرس
خانواده تان دلگرمى دهيد بنويسيد. 

سپس در ادامة جلسه چند نكته دلگرم كننده مطرح مى شود: 
 پرهيز از يأس و نااميدى 

 سعى و تلاش را مهم تر از نتيجه دانستن 
 تلاش براى پيشرفت 

 عمل فرد را از خود او جدا كردن 
 توجه به نقاط مثبت 

 نشان دادن اعتماد 
 اشتباه را شكست تلقى نكردن 

 به كسب موفقيت اميدوار بودن 
 موفقيت را فرآوردة جانبى دانستن 

 جرئت پذيرفتن كامل نبودن را داشتن 
 از نااميد كردن و بى ارزش كردن ديگران پرهيز كردن 
 مثبت انديش بودن و خوش بينانه نگاه كردن به زندگى 

- سپس تكليف جلسة آينده به اعضا ارائه شود. 
- پنج رفتار دلگرم كننده را در ارتباط با ديگران بيان كنيد. 

ــه آثار متفاوت دلگرمى دادن به اعضاى خانوادة خود توجه كنيد و  - ب
در جلسة آينده آن را در كلاس مطرح سازيد. 

ــن آرامش بخش ديگر به نام گام  ــه با يك تمري در مرحلة بعدى، جلس
ــد. در خلال اين تمرين مشاور از شركت كنندگان  آينده به پايان مى رس
مى خواهد به شيوه هايى كه آن ها مى  توانند مهارت هايى جديد و اطلاعات 
آن جلسه را در زندگى روزمرة خود به كار گيرند، فكر كنند. همچنين از 

آن ها مى خواهد چنين موقعيت هايى را مجسم كنند. 

جلسة دوم 

عنوان جلسه: آموزش مفهوم هدف گرايى رفتار انسان 
اطلاعات اين جلسه به گونة زير توسط مشاور ارائه مى شود: 

براساس نظرية آدلر (كه دلگرمى تكنيكى برگرفته از اين نظريه است) 
ــر داراى قصد و هدف است (شيلينگ، ترجمة آرين،  همة رفتارهاى بش
ــر به ماهيت هدفمند بودن تلاش هاى آدمى تأكيد مى ورزد.  1382). آدل
ــت، بلكه مسئله اين است كه تعيين  ــئله علت رفتار نيس به نظر وى مس

ــه آن تلاش مى كند، خواه در دنياى  ــيدن ب كنيم آنچه كه فرد براى رس
ــاهدة  پيامدها و عواقب  ــت و با مش واقعى يا خيالى ذهن خويش، چيس

رفتار به اهداف آن ها پى برد (تامسون و رادولف10، 2000). 
تأكيد آدلر بر رفتار هدف گرا بر پاية اين اعتقاد او استوار است كه افراد 
بشر از موهبت آزادى و انتخاب برخوردارند (يك ويژگى منحصر به فرد 
ــان كه او آن را در قدرت خلاق طبيعت انسان ناميد) و اهداف رفتار  انس

انسان به وسيلة فرد خلق مى شود (شيلينگ، ترجمة آرين، 1382). 
ــى يا كمال تلاش  ــه نوعى معنا براى زندگ ــيدن ب هر فردى براى رس
ــردى با يك هدف  ــرن11، 2002)، بنابراين هر ف ــتين و ك مى كند (اكس
ــته و متولد مى شود. هدف هر فرد از جست وجوى  عينى پا به دنيا گذاش
ــت. اين امر بستگى به  ــخصى و خصوصى اس برترى بر ديگران امرى ش
معنايى دارد كه فرد به زندگى خود نسبت مى دهد و اين معناى شخصى 
ــرد؛ بلكه در جريان  ــى را در قالب كلمات نمى توان ابراز ك ــرد از زندگ ف

پيوستة زندگى وى پايه ريزى مى شود (بشيرى، 1385).
در جريان زندگى، فرد با وضعيت هاى گوناگون مواجه مى شود. از آنجا 
ــادى ندارند، از اين رو توصيف آن ها از  ــه آدلرگراها به جبرگرايى اعتق ك
انسان با مفاهيمى چون خلاق، انتخابگر و تصميم گيرندة مختار، گوياى 
ــوى اين  ــپس به س ــان هدف هايش را برمى گزيند. س ــت كه انس آن اس
هدف ها كه فكر مى كند به او موقعيتى در اين جهان مى دهند و موجب 
امنيت و حفظ عزت نفس او مى شوند، حركت مى كند (عليزاده، 1383). 
ــر، ما نه تنها اهداف خود را انتخاب مى كنيم بلكه يك منطق  از نظر آدل
شخصى (توانايى هاى شخصى، شناختى و يا هيجانى) را براى جهت دادن 
به اين اهداف به كار مى بريم (شيلينگ، ترجمة آرين، 1382). افراد ممكن 
ــدى را انتخاب كرده، يا مانند روان  ــت از نظر اجتماعى هدف هاى مفي اس
ــغول كنند (عليزاده، 1383). فرد  رنجورها، خود را به برترى جويى دل مش
بيمار كسى است كه سعى مى كند همواره «خاص» باشد و فرد سالم كسى 
است كه سعى مى كند همواره «مشاركت» كند (درايكورس- فرگوسن12، 
ــى بدرفتارى و  ــن همة رفتارها حت ــزاده)؛ بنابراي ــه نقل از علي 2008؛ ب
بى انضباطى نيز نتيجة كاركرد انتخاب خلاق در فرايند گزينش و تعقيب 
ــخصى است (شيلينگ، ترجمة آرين، 1382). آدلر معتقد است  اهداف ش
كه: «ما تنها زمانى به كارآمدى جهت گيرى يك فرد به سوى هدفى معين 
ــت درك حركات وى تلاش كنيم». هر اندازه  ــى خواهيم برد كه در جه پ
ــد، به همان اندازه روند زندگى  اهداف فردى با علاقة اجتماعى همنوا باش
ــخصى دور  ــالم خواهد بود. در مقابل، چنانچه اهداف ش مفيد، مثبت و س
ــاس حقارت فرد و به علت  ــة اجتماعى و صرفاً براى غلبه بر احس از علاق
عدم وصول به پيشرفت باشد، در اين صورت روند زندگى به سوى پوچى، 
تحول منفى و عدم سلامت است (اكستين و كرن، 2002). هدفى مثبت 
است كه احساس احترام به خود، احترام به ديگران، مسئوليت مشترك و 
ــيدن به هدف هاى سازنده افزايش دهد. درايكورس و  همكارى را براى رس

سولتز براى بدرفتارى ها چهار هدف زير را در نظر گرفته اند: 
 جلب توجه 

 كسب قدرت 
 انتقام 

 ابراز ناتوانى 

دلگرمى اعتماد شخص، احساس و درك او را از خودش 
قوت مى بخشد و در نتيجه كليدى براى بالندگى شخص 

است، بنابراين دلگرمى، نوعى احساس شخصى است كه فرد 
تعلقات و اميالش را متوقف مى كند تا منفعت اجتماعى را 

افزايش دهد

بسيارى از مردم آموخته اند كه اشتباه چيزى است كه بايد 
به خاطرش شرمنده شد؛ در حالى كه، اشتباهات، تجربه هاى 

ارزنده اى هستند كه حتى براى رشد و پيشرفت آينده، 
ضرورى و لازم اند
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اين ها هدف هاى اشتباه يا منفى رفتارند، به اين علت كه رشد و اعتلاى 
ــوند  ــد و تعالى مى ش ــخصى را در نظر نمى گيرند و در واقع مانع رش ش
ــه داغى، 1384). بهترين  ــك مايرو مك كى، 1983،  ترجمة قراچ (دين
ــاس  ــت كه ابتدا احس ــا براى درك هدف هاى بدرفتارى، اين اس راهنم
ــويد؟ عصبانى مى شويد؟  ــايى كنيد (آيا ناراحت مى ش خودتان را شناس
ــويد؟) و بعد واكنش فرد را به  ــرده مى ش رنجش به دل مى گيريد؟ افس
تلاشى كه براى اصلاح او مى كنيد، ارزيابى كنيد، سپس اين چهار هدف 
به صورت مختصر براى افراد توضيح داده شود. از آنجا كه هر رفتارى به 
خودى خود به هدف خدمت مى كند، شركت كنندگان بايد دربارة اين كه 
چگونه مى توانند تفكراتشان را به واقعيت تبديل كنند، بحث كنند. براى 
مثال اگر آن ها خود را در حال انجام رفتارى مجسم كنند و فكر كنند يا 
ــتند (براى  با صداى بلند بگويد كه در حال انجام رفتار دلخواه خود هس
ــن دارم نامه اى به پدر و مادرم  ــويم يا م مثال من دارم ظرف ها را مى ش

مى نويسم) احتمال بيشترى دارد كه آن ها اين رفتار را دنبال كنند. 
در مرحلة بعد تمرينى به افراد داده مى شود مبنى بر اينكه: 

يك هدف را كه در ذهن خود دارند، بيان كنند و ببينند آيا اين هدف 
ــپس اين هدف را به سوى واقعيت هدايت  ــت يا نادرست؟ س واقعى اس
ــى و آن ها  ــرايط مورد نياز براى تحقق اين هدف را بررس كنند؛ يعنى ش

را بيان نمايند. 
اين تمرين بدين صورت اجرا مى شود كه از اعضا خواسته مى شود: 

 اهداف خود را بنويسند. 
ــيدن به هدف هايشان در   روش ها و اقداماتى را كه تاكنون براى رس

پيش گرفته اند، يادداشت كنند. 
 مشكلات موجود در راه رسيدن به اين اهداف را يادداشت كنند. 

ــد. از تك تك  در قدم بعدى، نوبت به ارزيابى هدف ها و روش ها مى رس
اعضا خواسته مى شود به دقت راجع به اهداف خود فكر كنند و با توجه 

به نكات زير، آن ها را زير سؤال ببرند. 
 آيا هدف به اندازة كافى جزئى است؟ اگر كلى است به اهداف جزئى 

تقسيم شود. 
ــت؟ در آن اگر ابهام وجود  ــن و واضح اس  آيا هدف مورد نظر روش

دارد، به صورت دقيق و روشن نوشته شود. 
 آيا هدف با توجه به امكانات مادى و معنوى، قابل دسترسى است؟ 

اگر اين چنين نيست، بايد تعديل شود. 
 آيا هدف درست و مثبت است يا نادرست و نامناسب؟ 

ــته مى شود تا پس از بازنگرى در اهدافشان، اهداف  از داوطلبان خواس
ــان ارزيابى  ــرح كنند. اكنون زم ــه را در كلاس مط ــد و تغييريافت جدي
ــط هر يك از اعضا و با توجه به  ــت. روش هاى موجود نيز توس روش هاس

موارد زير، بازنگرى شدند: 
ــا اين روش، ما را به هدف  ــت؟ آي  آيا اين روش مرتبط با هدف اس

مورد نظر نزديك مى كند يا دورتر؟ اگر مرتبط نيست حذف مى شود. 
ــا امكان اجراى اين روش وجود دارد؟ با توجه به فرصت، امكانات   آي

و موانع، آيا عملى است؟ 
 آيا روش مطرح شده به صورت جزئى و گام به گام نوشته شده است؟ 

پس از انجام اين تمرين تكليف جلسة  بعد به اعضا داده شود: 

ــيند و شرايط لازم دستيابى   تمام هدف ها و آرزوهاى خود را بنويس
به آن ها را مشخص كنند. 

ــد و رفتار خود و  ــل 5 رفتار خود را بيابن ــتباه حداق  هدف هاى اش
ــرح دهند. اتمام جلسه با  ــاس ديگران و واكنش متقابل خود را ش احس

انجام تمرين آرامش بخشى

جلسة سوم 

ــودن و دلگرم كردن افراد  ــجاعت پذيرش ناكامل ب عنوان جلسـه: ش
برتر از خود 

ــان ها موجودات ناكامل اند و نبايد ديگران  - اعضا بپذيرند كه همة انس
را به خاطر نقص هايشان سرزنش كنند. 

- اعضا بتوانند افرادى را كه از خود برترند دلگرم كنند (دلگرمى دادن 
از پايين به بالا). 

ارائة اطلاعات: 
دلگرم كننده بودن در دنيايى كه بر اشتباهات و سرزنش ها تأكيد دارد، 
ــتين قدم براى ايجاد يك شيوة دلگرم كننده  ــاده اى نيست. نخس كار س
ــخصيتى و اجتناب ناپذير  ــران پذيرفتن ويژگى هاى ش براى خود و ديگ
ــت. درايكورس (1926؛ به نقل از چستون،  ــتباهات و خطاهاس بودن اش
2000) بر اين مطلب تأكيد كرده است كه پيش از آنكه بتوانيم به ديگران 
دلگرمى ببخشيم، خود بايد جرئت ناكامل بودن را بپذيريم. ناكامل بودن 
ــت. پذيرفتن اين  ــت و بنابراين شرم آور نيس ــى از انسان بودن اس بخش
ــد  ــود كه ناكامل بودن را به عنوان راهى براى رش واقعيت موجب مى ش
ــيم تا بر  ــت كه مى كوش و تغيير در نظر بگيريم و اين بهتر از زمانى اس
معايبمان غلبه كنيم. شخصى كه مى كوشد بهترين باشد، نگرش سالمى 
ــود كه ما تنها  دارد. با اين حال وقتى اين نگرش به اين عقيده تبديل ش
ــت انجام دهيم، در اين  ــتيم كه كارى را كامل و درس زمانى خوب هس
صورت تنها زمانى احساس ارزشمندى خواهيم كرد كه كامل باشيم. در 
ــود و به احساس  نتيجه، اين تلاش براى كامل بودن، از حد خارج مى ش
ــر اين تمايل به  ــن و دينتر، 2001). علاوه ب ــارت مى انجامد (باهلم حق
ــود و رغبت را از بين مى برد (درايكورس  كمالگرايى مانع خلاقيت مى ش
و كاسل 1972، ترجمة واثقى و داداش زاده، 1384). پس مى توان گفت 
ــت. از سوى ديگر بايد گفت  ــت «جرئت ناكامل بودن» اس آنچه لازم اس
ــتباهات و درس گرفتن از آن ها  ــد و پيشرفت، ارتباط نزديكى با اش رش
ــت  ــتباه چيزى اس ــيارى از مردم آموخته اند كه اش دارد. با اين حال بس
ــتباهات، تجربه هاى  ــد؛ در حالى كه، اش ــرمنده ش كه بايد به خاطرش ش
ــده، ضرورى و  ــرفت آين ــد و پيش ــتند كه حتى براى رش ارزنده اى هس
ــيارى از مردم بر اشتباهات ديگران تأكيد مى كنند و  لازم اند. امروزه بس
بر اين عقيده اند كه اين كار موجب مى شود تا آن ها بيشتر انگيزه بيابند 
و بهتر عمل كنند؛ در حالى كه اين عقيده اشتباه است. بسيارى از مردم 

بهترين راهنما براى درك هدف هاى بدرفتارى، اين است 
كه ابتدا احساس خودتان را شناسايى كنيد (آيا ناراحت 
مى شويد؟ عصبانى مى شويد؟ رنجش به دل مى گيريد؟ 

افسرده مى شويد؟) و بعد واكنش فرد را به تلاشى كه براى 
اصلاح او مى كنيد، ارزيابى كنيد، سپس اين چهار هدف 

به صورت مختصر براى افراد توضيح داده شود

دلگرمى بر پذيرش افراد، همان گونه كه هستند، توجه دارد 
و با تأكيدى كه بر نقاط مثبت مى كند، منجر به شكل گيرى 

عزت نفس مى شود
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ــوند و بنابراين  ــى خود هيچ گاه با دلگرمى روبه رو نمى ش در طول زندگ
ــاس حقارت و بى كفايتى است. آن ها قانع  ــار از احس زندگى آن ها سرش
شده اند كه به اندازة كافى خوب نيستند و تنها زمانى خوب خواهند بود 
ــن نمره ها را بگيرند. لاغرتر  ــند. مثلاً بهتري كه به معيارهاى خاصى برس
ــند يا از خواهر و برادر خود بهتر باشند. آن ها فكر  ــوند،  باهوش تر باش ش
مى كنند كه به هيچ كس تعلق ندارند و قادر نيستنند از توانايى هاى خود 
ــتفاده كنند (باهلمن و دينتر، 2001).  ــهيم شدن در جامعه اس براى س
دلگرمى بر پذيرش افراد، همان گونه كه هستند، توجه دارد و با تأكيدى 
كه بر نقاط مثبت مى كند، منجر به شكل گيرى عزت نفس مى شود. حتى 
زمانى كه فرد شكست مى خورد به او دلگرمى داده مى شود. در دلگرمى 
ــاوت بيرونى تأكيد  ــوب» و «عالى» و ... كه بر قض ــه جاى كلمات «خ ب
ــاس افراد هنگام انجام كارها تأكيد مى شود. مثال: «حتماً  دارند، بر احس
ــاس خوبى دارى». «شرط مى بندم كه به خودت  در اين مورد واقعاً  احس
ــيم، درواقع جرئت و  ــى دلگرمى مى بخش افتخار مى كنى». وقتى به كس
اميد را در او زنده مى كنيم و كمكش مى كنيم تا به خود و توانايى هايش 
ــان داريم، اميد  ــان بياورد. وقتى به طور مداوم به افرادى كه دوستش ايم
مى دهيم و دلگرمشان مى كنيم، درواقع به آن ها كمك كرده ايم تا انرژى 
ــازيم تا در  ــد. ما آن ها را آماده مى س ــت آورن ــى خود را از نو به دس روان
ــكلات خانوادگى  ــيارى از طوفان هاى زندگى و از جمله مش متقابل بس
ــند. دلگرمى اين پيام را مى رساند كه من به  ــتادگى داشته باش توان ايس
ــينت مى كنم، من قدر تلاش هايت را  توانايى هايت ايمان دارم. من تحس
مى دانم؛ موفقيت هايت را تبريك مى گويم و من در كنارت هستم. زمانى 
كه دلگرمى به طور مداوم در يك رابطه وجود داشته باشد؛ ديگر دشمنى 

و خشم نيز جايگاهى نخواهد داشت (هاشمى، 1385).
ــده را به همراه مثال توضيح  ــاوره ده خصيصة دلگرم كنن در اينجا مش

مى دهد كه عبارت اند از: 
 گوش دادن فعالانه 

 اظهار علاقه به ديگران 
 نشان دادن اشتياق 

 صبور بودن 
 به كار بردن لحن دوستانه 

 نشان دادن تظاهرات چهرة دوستانه 
 استفاده از قالب بندى مثبت 

 تصديق تلاش ها و پيشرفت ديگران 
 به كار بردن تماس هاى بدنى (از قبيل گذاشتن دستان بر شانه هاى 

ديگرى به منظور حمايت) 
 پرجرئت بودن (باهلمن و دينتر، 2001). 

ــة سوم، شركت كنندگان بايد دلگرمى دادن از پايين به  در خلال جلس
بالا را تمرين كنند. اين بدان معناست كه آن ها مى آموزند به افرادى كه 
ــان و... دلگرمى دهند  آن ها را از خود توانمندتر مى دانند، مانند رؤسايش
ــبى را كه در هر فرد يافت مى شود، شناسايى كنند. اين  تا كيفيت مناس

امر حس مثبت  دلگرمى را در افراد بيدار مى كند. 
ــه ارائه شد، تمرينى در خصوص مطالب آن  پس از اينكه مباحث جلس

به اعضا داده مى شود. 

از اعضا خواسته مى شود تا هر يك 3 نفر از كسانى را كه فكر مى كنند، 
ــامى آن ها را ثبت  ــد، به خاطر بياورند و اس ــا توانمندترن ــبت به آن ه نس
نمايند، سپس نقاط قوت و ضعف را ذكر كنند و در گام بعدى با توجه به 
ــده اى كه تاكنون آموخته اند آن ها را دلگرم كنند  مهارت هاى دلگرم كنن
ــه ويژگى منفى آن ها را با كمك قالب بندى مثبت به گونه اى مثبت  و س

مطرح نمايند. 
پس از انجام اين تمرين، تكليف جلسة بعد به اعضا گفته مى شود.

ــانى را كه (در خانواده يا  ــه نفر از كس ــركت كنندگان مى بايست س ش
ــرم نمايند. بدين منظور  ــتان خود) از خود توانمندتر مى يابند، دلگ دوس
مى بايست نقاط قوت آن فرد و نحوة دلگرم كردن خودشان را يادداشت 

كنند. 

جلسة چهارم 

عنوان جلسه: يادگيرى تفكر محبت آميز و دلگرم كردن 
ــة چهارم به يادگيرى تفكر محبت آميز و دلگرم كردن اختصاص  جلس
ــاور به منظور فهم بهتر مفاهيم، گياهى را ترسيم مى كند و از  دارد. مش
ــركت كنندگان مى خواهد تا آنچه را كه يك گياه براى رشد خود نياز  ش
دارد، بيان نمايند؛ سپس اضافه مى كند كه اگر شما رابطه اى براى رشد 
ــاز دارد و اين خاك زمانى  ــد، آن رابطه به خاك حاصلخيز ني مى خواهي
ــت بينديشند (مانند:  ــود كه افراد در مورد ديگران درس ــت مى ش درس
ــب چيزهايى كه آن ها درمورد فرد  ويژگى هاى شخصيتى خوب و مناس
دوست دارند. كارهاى شوخى و سرگرم كننده اى كه با هم انجام داده اند. 
ــردى از قبل رابطة  ــگزارند.) اگر ف چيزهايى كه آن ها به خاطرش سپاس
ــبى با فرد ديگر داشته باشد، اين تفكر تقريباً به صورت طبيعى رخ  مناس
ــد، وى به صورت  ــبى باش مى دهد؛ در حالى كه اگر فرد در رابطة نامناس
ــاختن چرخة افكار منفى و آغاز تفكر  فعال مى تواند از طريق متوقف س

مثبت موقعيت خود را بهبود بخشد (باهلمن و دينتر 2001).
ــود و  ــرم كردن به اعضا آموزش داده مى ش ــه مهارت هاى دلگ در ادام
ــود كه براى هر يك مثالى بزنند. اين مهارت ها  ــته مى ش از آن ها خواس

عبارت اند از: (برگرفته از هاشمى، 1385 و فتحى 1386)؛

1. پذيرش 
ــد و باور داشت  در دلگرمى دادن بايد بين فرد و رفتار او تمايز قائل ش
كه بدون رد كردن كسى، مى توان رفتار او را رد كرد. پذيرش، اصلى ترين 
ــوند،  ــتند، پذيرفته نش ــت و اگر افراد آن گونه كه هس كليد دلگرمى  اس
ــن مى  روند. به عبارت ديگر پذيرش  ــاير مهارت هاى دلگرمى نيز از بي س
يك مهارت ضرورى براى دلگرمى و سنگ زيربناى مهارت هاى دلگرمى 
ــتند، نپذيريم و بخواهيم به گونة  ــت. اگر افراد را همان گونه كه هس اس
ديگرى باشند، آن گاه ساير مهارت هاى دلگرمى نيز بى فايده خواهد بود. 
فرد دلگرم كننده وقتى از كسى خشمگين مى شود، بلافاصله به ياد نكات 

افراد مى توانند فهرستى از توانايى هاى 
افراد خانواده وديگران را تهيه نمايند 
و سپس فكر كنند كه چگونه قادرند به 

ديگران كمك كنند

در دلگرمى به جاى كلمات «خوب» 
و «عالى» و ... كه بر قضاوت بيرونى 
تأكيد دارند، بر احساس افراد هنگام 

انجام كارها تأكيد مى شود

پذيرش، اصلى ترين كليد دلگرمى  است 
و اگر افراد آن گونه كه هستند، پذيرفته 

نشوند، ساير مهارت هاى دلگرمى نيز از 
بين مى  روند

دورة نهم |  شمارة 1 |  پاييز ۶۰1392



ــود،  مثبت و توانمندى هاى او مى افتد. پيامى كه در اين جا مبادله مى ش
ــت كه: «با وجود اينكه رفتارت را نمى پسندم، اما دوستت دارم و  اين اس
ــتت دارم...، از بودن با تو لذت مى برم...،  برايت ارزش قائلم». مثال: دوس
خوشحالم كه از كارت راضى بودى...، باتوجه به اينكه راضى نيستى، فكر 
ــوى؟ (فرد به رغم تلاش  مى كنى چه مى توانى بكنى تا از كارت راضى ش
ــت را كردى. (فرد رفتار بدى  ــود) مى دانم كه تلاش ــيار موفق نمى ش بس
ــتباه مى كنيم (دينك ماير و مك كى، 1983،  انجام مى دهد) همة ما اش

ترجمة قراچه داغى، 1384).

2. نشان دادن ايمان و اعتقاد
ــان و اطمينان در  ــود، ايم ــت، پذيرفته ش وقتى فرد به گونه اى كه هس
ــان دهيد كه  ــر، مى توانيد به او نش ــه عبارت ديگ ــود مى آيد. ب او به وج
ــان داريد. با  ــرى رفتار كند، ايم ــراى آنكه به گونة ديگ ــه توانايى  اش ب ب
ــوش دادن فعال و توجه  ــاس، گ مهارت هايى مانند انعكاس پيام و احس
ــود، مى توانيم يك بحث مثبت را ايجاد  به پيام هايى كه رد و بدل مى ش
كنيم و در آن بتوانيم خود را به او بپذيرانيم و ايمان و اعتماد را در مورد 
ــل 1972، ترجمة واثقى و داداش زاده،  آن اجرا كنيم (درايكورس و كاس
ــئله خيلى  ــود: «اين مس ــا چنين پيامى منتقل مى ش 1384). در اينج
دشوار است اما من مطمئنم تو از عهده اش برمى آيى». «دارى پيشرفت 
ــى، فكر مى كنم بتوانى اين كار را بكنى» (دينك ماير و مك كى،  مى كن

1983، ترجمة قراچه داغى، 1383).

3. توجه و كشف نقاط مثبت و قوت در ديگران 
ــود را دارند.  ــوت فراوان و مخصوص به خ ــة افراد نقاط ضعف و ق هم
ــيارى از افراد آمادگى دارند كه بيشتر نقاط ضعف افراد خانوادة خود  بس
ــتباهات ديگران را به آن ها گوشزد كنند. خصوصاً  را ببينند و سريعاً اش
ــته باشند. بايد  ــت نداش ــد كه آن را دوس اگر رفتار آن ها به گونه اى باش
ــوت، روابط افراد را بهبود  ــه تمركز و توجه روى نقاط ق ــت ك توجه داش
مى بخشد. افراد مى توانند فهرستى از توانايى هاى افراد خانواده وديگران 
ــه قادرند به ديگران كمك  ــپس فكر كنند كه چگون را تهيه نمايند و س
ــتفاده  ــان در جهت كمك به خانواده اس كنند تا بتوانند از توانايى هايش
ــود تا از  ــخص كردن نقاط قوت افراد به آن ها كمك مى ش كنند. با مش
ــتفاده كنند. مثال: كار تو در  ــان به طور مثبت و سازنده اس توانايى هايش
مورد... بسيار خوب است. تو در اين كار استعداد زيادى دارى (درايكورس 

و كاسل، 1972، ترجمة واثقى و داداش زاده، 1384).

4. هرچه بر مثبت ها بيشتر تأكيد كنيد منفى ها كمتر ديده 
خواهند شد.

ــازيد.  ــت كه به كار بردن عبارات منفى را متوقف س اولين گام اين اس
ــات مثبت آن ها  ــف افراد و ارتباط ــناخت نقاط قوت و ضع ــپس از ش س
ــتفاده شود، مثال: (فرد در يك مهمانى كار اشتباهى انجام مى دهد).  اس
ــر مى كنم از اين تجربه درس آموختى (دينك مايرومك كى، 1983،  فك

ترجمة قراچه داغى، 1384).
ــورس در مبحث دلگرمى از شـجاعت ناكامل بودن (يعنى  5. درايك

ــت. همة ما ناقص  ــخن گفته اس ــتباهات خود و ديگران) س پذيرفتن اش
ــود را بپذيريم. ما بايد خود  ــم و در نتيجه بايد نقايص خ ــا آمده اي به دني
ــتباهات مان بپذيريم. اين امر به  ــود را على رغم اش ــاى خانوادة خ و اعض
ــعى كنيد از اشتباهات به عنوان  ــد دلگرمى در ما كمك مى كند.» س رش
ــتفاده كنيد. هر انسانى در زندگى اشتباه  فرصت هايى براى يادگيرى اس
مى كند. آنچه مهم است اين است كه نقايص و اشتباهات خود و ديگران 
ــما تقويت مى شود. «هر  ــازى در ش را بپذيريد، آن وقت مهارت دلگرم س
كسى اشتباه مى كند و هيچ دليلى براى مبارزه با اشتباهات وجود ندارد، 
جز آنكه بخواهيد شخصى ديگر را دلسرد كنيد». در اين رابطه تمركز بر 
پيشرفت و تلاش و كوشش عالى است! البته افراد بايد پيشرفت خود را 
با دلگرمى ما درك و احساس كنند و پيشرفت ها ديده بشود (درايكورس 

و كاسل، 1972، ترجمة واثقى و داداش زاده، 1384).
مثال: در زمينة... خيلى پيشرفت كردى.

«كارهايت را دوست ندارم اما خودت را دوست دارم.»
ــة تمرين، بهتر  ــى اما در هر جلس ــب را از حفظ نمى دان ــة مطال «هم

مى شوى.»

6. ارتقاى مسئوليت پذيرى
مهارت مهم ديگر در دلگرم سازى، دادن مسئوليت به افراد است. وقتى 
ــود را بپذيرند، قادر خواهند  ــئوليت هاى مربوط به خ ــراد خانواده مس اف
ــود را كاهش دهند. هر  ــكلات خ ــورد آن ها بحث كنند و مش ــود در م ب
ــئوليتى را كه به او محول شده است بپذيرد؛ مانند اينكه  فردى بايد مس
ــاركت كنند.  ــا در نظافت منزل مش ــند و ي ــور لباس خود را بپوش چط
اعضاى خانواده اغلب از اينكه مى توانند در مسئوليت هاى خانواده سهيم 
باشند، احساس خوبى دارند. برعهده گرفتن مسئوليت حس همكارى و 
مشاركت را تقويت مى كند. البته بايد به اعضاى خانواده در حد توانشان 
ــئوليت داد. مثال: امشب مهمان داريم من واقعاً به كمك نياز دارم،  مس

ممكنه در اين كار به من كمك كنى؟

7. توجه به علايق ويژة افراد
ــايى  ــخص را شناس ــرد دلگرم كننده ابتدا توانايى ها و علايق ش يك ف
ــاى لازم را ارائه مى دهد. اين  ــپس راهنمايى ها و مهارت ه ــد و س مى كن
بدان معناست كه دلگرم سازى بايد براساس علايق و اهداف شخص باشد 

نه براساس خواسته  ها و اهداف فرد دلگرم كننده.

8. انتظارات مثبت
اگر انتظار بدترين ها را از افراد داشته باشيد اين احتمال وجود دارد كه 
ــار بدترين ها، انتظار بهترين ها  ــما تحقق يابد. نقطة مقابل انتظ انتظار ش
ــوند و فرد  ــى كنند، مطمئناً نوميد مى ش ــت. افرادى كه كمال طلب نيس
ــراس مى كنند. به جاى همة اين ها بايد از افراد انتظار  ديگر را گرفتار ه
ــت. نكتة مهم اين است كه در  ــان را داش چيزهاى مثبت و در حد توانش
دلگرم سازى نحوة گفتار و اعمال، لحن تكلم و چگونگى بيان يك جمله 
ــل، 1972، ترجمة  ــت (درايكورس و كاس از اهميت خاصى برخوردار اس

واثقى و داداش زاده، 1384).

با مشخص كردن نقاط قوت افراد 
به آن ها كمك مى شود تا از 

توانايى هايشان به طور مثبت و سازنده 
استفاده كنند

برعهده گرفتن مسئوليت حس 
همكارى و مشاركت را تقويت 

مى كند

افرادى كه كمال طلبى كنند، مطمئناً 
نوميد مى شوند و فرد ديگر را گرفتار 
هراس مى كنند. به جاى همة اين ها 
بايد از افراد انتظار چيزهاى مثبت و 

در حد توانشان را داشت

۶۱ دورة نهم |  شمارة 1 |  پاييز 1392



در ادامه برخى جملات دلگرم كننده در زير مى آيد:
 اگر ديگران مى توانند، پس تو هم مى توانى.

 نابرده رنج گنج ميسر نمى شود.
 هر كسى اشتباه مى كند.

 هيچ كس كامل متولد نشده است.
 ما با خطاهايمان است كه مى آموزيم.

 تمرين، ما را كامل مى كند.
 آغاز هر چيزى مشكل است.

 تسليم نشو.
 بيا اين كار را با همديگر انجام دهيم.

ــئله را حل كنى؛ اما اگر   من مطمئنم كه به تنهايى مى توانى اين مس
به كمك من احتياج داشتى، من آماده ام.

ــدة انجامش  ــا مطمئنم كه از عه ــو را درك مى كنم، ام ــاس ت  احس
برمى آيى.

 به خودت اجازه نده كه نااميد شوى. 
 با شروع خوب، نيمى از كار حل شده است.

 تو هم حق دارى اشتباه كنى.
 چندبار تلاش كن، بالاخره موفق مى شوى.

 مشكلات براى اين وجود دارند كه بر آن ها غلبه كنيم.
 هر چه كار سخت تر باشد، بيشتر استفاده مى برى.

 دشمن قوى، انسان را قوى مى كند.
پس از ارائة اطلاعات مورد نظر در اين جلسه، در ادامه، تمرين صندلى 
ــود. در اين تمرين هر شركت كننده فردى را بر  خالى به اعضا داده مى ش
ــت  صندلى خالى مقابل خود تصور مى كند و با صداى بلند آنچه را دوس
ــى كه تاكنون  ــده و با توجه به مهارت هاي ــيوه اى دلگرم كنن دارد، به ش
آموخته است به او مى گويد و در گام بعدى احساس و نوع واكنش خود 

را براى اعضاى گروه مطرح مى كند (باهلمن و دينتر، 2001).
ــة بعد كه انجام همين تمرين  - پس از انجام اين تمرين، تكليف جلس
در منزل (2بار به صورت صندلى خالى و يك بار به صورت واقعى و با يكى 

از اعضاى خانواده يا دوستان) است، به اعضا گفته مى شود.

پى نوشت ها 
1. استاديار دانشگاه علامه طباطبايى(ع) 

2. كارشناس ارشد مشاورة مدرسة 
3. Shonaker
4. DinKmeyer, D&Mckay,G.D
5. Eckstein, D&Cook,P
6. Bahlmann,R&Dinter.L.D
7. Carrol,J.R.&Harvey,D.H.P
8. Cheston,S.E
9. Mckay,G.D
10. Thompson, C.L&Rudolph,L.B
11. Eckstein,D.&Kern,R.m
12. Dreikurs Ferguson,E.

ب ــ︀ ︐﹋ ــ﹩  ﹁ ︣︺﹞

روان ︫﹠︀︨﹩ ︋︀﹜﹫﹠﹩
 ﹋﹢دک و ﹡﹢︗﹢ان

 نويسنده: محمد خدايارى فرد
 ناشر: آواى نو

ــت. فصل اول كتاب به  ــده اس اين كتاب در هفت فصل تنظيم ش
ــوان اختصاص  ــى كودك و نوج ــى بالين ــات موضوع روان شناس كلي
ــى  ــابقة علمى روان شناس ــى بالينى و س دارد و با تعريف روان شناس
ــاى تحقيق  ــود. در فصل دوم، روش ه ــروع مى ش ــى كودك ش بالين
ــده است. فصل سوم  ــى بالينى كودك و نوجوان بيان ش روان شناس
ــت اختلالات روانى در كودكان و نوجوانان  ــخيص درس كتاب به تش
پرداخته است و در فصل هاى چهارم و پنجم دربارة ماهيت اختلال، 
ــورد پيدايى اختلالات و ارائة  ــى، نظريه هاى موجود درم سبب شناس
راه كارهاى درمانى مناسب سخن به ميان آمده است. در فصل ششم، 
اختلال نقص توجه همراه با بيش فعالى مورد بحث قرار گرفته است. 
ــف و تبيين اختلالات رفتارى پرداخته  آخرين فصل كتاب به توصي
ــامل اختلال سلوك و اختلال رفتار بى اعتنايى مقابله اى است.  كه ش
پايان بخش كتاب واژه نامه، فهرست اسامى و فهرست راهنماى كتاب 

است. 

︤﹋︣ روان ︫﹠︀︨﹩ ︑﹞
ـ︣ روش ﹨︀ی   ︋︡﹫﹋︃︑ ︀︋)

(﹤︺﹛︀︴﹞ ︛﹫︜︮
ــمت االله  سيدحش نويسـنده:   

مرتضوى زاده
 ناشر: عابد

ــپارى، نگهدارى  ــه تأثير مثبتى در يادس ــن كتاب تلاش دارد ك اي
ــه و دفعات مرور را  ــد و زمان مطالع ــته باش و يادآورى مطالب داش
ــتر دانش آموزان  كاهش دهد. اگرچه مؤلف كتاب در نگارش آن بيش
ــتانى را در نظر داشته است؛ اما با توجه به فراگيرى گستردة  دبيرس
ــى و كلية سازمان ها و نهادهايى  ــكل عدم تمركز در نظام آموزش مش
ــروكار دارند، مى تواند براى همه مخاطبان  كه با موضوع يادگيرى س
ــان باشد. مطالعة اين كتاب براى كلية دانش آموزان در تمام  يارى رس
ــجويان، معلمان، اولياى مدرسه، والدين و  دوره هاى تحصيلى، دانش

دست اندركاران نظام آموزشى مفيد است.
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