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زندگی آموختنی است
زهراسادات تقوی٭

این روزها با نگاهی گذرا اما دقیق به اطرافمان، درخواهیم یافت، مشکلات انسان‌های اطرافمان بسیار بیشتر از گذشته است. معلمان 
از جمله متخصصانی هستند که این تغییر را به شدت درک می‌کنند. بسیاری از معلمان اذعان دارند مشکلات دانش‌آموزان نسبت به 

سال‌های گذشته بسیار بیشتر و البته متفاوت‌تر شده است.
 آمارهای وزارت بهداشــت، درمان و آموزش پزشکی حاکی از افزایش رو به رشد اضطراب، افسردگی و سایر مشکلات بهداشت 

روانی است.
 طلاق در خانواده‌های ایرانی افزایش قابل توجهی داشته است و دانش‌آموزان تک‌والد به کرات مشاهده می‌شوند. 

 آمارهای رسمی ‌هشدار می‌دهند که سن اعتیاد در ایران به 13 سال رسیده است.
 خشم و ناتوانی در کنترل هیجان یکی از مهم‌ترین دلایل پرونده‌های قضایی عنوان شده است.

٭ دکترای تخصصی روان‌شناسی سلامت
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یک موقعیت واقعی
چند دانش‌آموز در گوشــه‌ای از کلاس در گوش هم صحبت 
می‌کنند و به دانش آموز ) آ ( می‌خندند، دانش‌آموز ) آ ( سرش 
را بــالا می‌برد و به آن‌ها نگاه می‌کندی کی از دانش‌آموزان مزبور 
با حالت تمســخرآمیزی جمله‌ای در مورد او می‌گوید و همراه با 

هم‌گروهی‌هایش قهقهه می‌زنند.
پاسخ احتمالی ناکارامد 1: دانش‌آموز) آ ( خشمگین می‌شود 

و جدالی لفظی و شاید فیزیکی رخ می‌دهد.
پاسخ احتمالی ناکارامد2: دانش‌آموز ) آ ( با احساس غم، 
تنفر و خشم از کلاس خارج می‌شود و هرگز هیچ واکنشی نشان 

نمی‌دهد.
پاسخ کارامد: دانش‌آموز) آ ( لختی می‌اندیشد، هیجاناتش 
را کنتــرل می‌کند، رفتار گروه مقابل را در ذهنش نقد و تحلیل 
می‌کند، خشــم و استرس خویش را کنترل می‌کند و برای حل 

مشکل و زمان و مکان مناسب آن تصمیم می‌گیرد.
در شــماره‌های بعــدی، هر بار بــا گفت‌وگو دربــارةی کی از 

مهارت‌های ده‌گانة زندگی همراه شما هستیم. 

علت چیست؟	
به باور بسیاری از متخصصان بهداشت روان، پیشرفت‌ها و تغییرات 
اجتماعی، اقتصادی، تکنولوژی و رسانه‌ای جوامع در چندین دهة 
اخیر، از پیشــرفت مهارت‌ها و رفتارهای انسانی پیشی گرفته‌اند و 
بسیاری از ابزارها در دســت انسان‌هایی قرار گرفته‌اند که مهارت 
لازم استفادة بهینه از آن‌ها را ندارند.بنابراین می‌توان گفت،ی کی از 

مشکلات امروز انسان‌ها ناهماهنگی دنیای درونی با 

محیط بیرونی است.
متخصصــان ســامت روان ده مهارت پایة زندگــی را معرفی 
می‌کنند. نیاز به کســب این دانش و به‌کارگیری آن در ســنین 
دبســتان و هم‌زمان با ورود کودک به محیط مدرسه و رویارویی 
با چالش‌های جدید مشــهود است. سنین نوجوانی نیز به واسطة 
تغییــرات فیزیولوژیکی و آغــاز دورة بلوغ اوج نیاز به کاربســت 

مهارت‌های زندگی محسوب می‌شود.

توانمند باشیم و دانش‌آموزانی توانمند پرورش دهیم. مهارت‌های 
زندگی را بیاموزیم و به‌صورت مســتقیم و غیر‌مستقیم آن را به 
دانش‌آموزان آموزش دهیم. انسان توانمند در رویارویی با اقسام 

مسائل، فارغ از نوع آن‌ها، عملکرد مناسب‌تری خواهد داشت. 

مهارت‌های زندگی چیست؟
به‌طور کلی، مهارت‌های زندگی عبارت‌اند از توانایی‌هایی 
که به ارتقای بهداشت روانی افراد جامعه، غنای روابط انسانی، 
افزایش سلامت و رفتارهای سالم در سطح جامعه ‌می‌انجامند. 
مهارت‌هــای زندگی، هم به‌صورت راهکار ارتقای ســامت 
‌روانی و هم به‌صورت ابزاری در پیشــگیری از آســیب‌های 
روانی ـ اجتماعی قابل اســتفاده‌اند. به‌طور کلی، مهارت‌های 
زندگی ابزاری قوی هستند که متولیان سلامت روانی جامعه، 
به منظور توانمندســازی جوانان در ابعاد روانی ـ اجتماعی، در 
دست دارند. این مهارت‌ها به افرادکمک می‌کنند مثبت عمل کنند، 
خودشان و جامعه را از آسیب‌های روانی ـ اجتماعی حفظ کنند و 

سطح بهداشت روانی خویش و جامعه را ارتقا بخشند. 

    دانش‌آمــوز مجهز به دانش کاربردی مهارت‌های زندگی، فرد 
توانمنــدی خواهد بود که در مواجهه با موقعیت‌های حســاس و 
بحرانی، برخورد کارامدی خواهد داشت. انسان‌هایی که برای حل 
و فصل موقعیت‌های حساس به ابزار کارامد مجهز نیستند، از ابزار 
ناکارامد استفاده خواهند کرد که خانواده و جامعه به آن‌ها داده اند. 
ابزار ناکارامد همواره بدوی‌ترین رفتارهای انسانی را شامل می‌شوند 
که به علت نبود تربیت مناسب، به‌صورت غریزی کسب و منتقل 

شده‌اند.

مهار‌ت‌های زندگی
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تصمیم‌گیری
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»همدلی« کهنه وفاقی است که دل تازه شود
دوستی نقطة عطفی که در این منشور است

با هم ای دوست بیا طرح مودت ریزیم
»دشمنی« حاصل تلخی و نگاه کور است

عاکف ـ م
انسان موجودی است که در کنار دیگر افراد به‌دنیا می‌آید، در 
کنار دیگران رشد می‌کند و بسیاری از ناکامی‌ها و مشکلاتش 
نیز در ارتباط با دیگران شکل می‌گیرند. مهارت همدلی یکی 
از قابل تأمل‌ترین ابزارها برای دســتیابی به آرامش در زندگی 
فردی و اجتماعی است. یادگیری و به‌کارگیری مهارت همدلی 
در افرادی که با کودک یا نوجوانشــان مشکل دارند، بی‌اغراق 

مانند روشی جادویی، به بهبود روابط منجر می‌شود.

کودک انســانی از ابتدایی‌ترین دقایق تولد، درک احســاس 
دیگران و احترام به آن را از اطرافیانش خواهد آموخت. مسلّم 
اســت، در صورتی که احساسات کودک با همدلی اطرافیانش 
پاســخ داده نشــود، مجالی برای آموختن و به‌کارگیری این 
مهارت ارزشــمند انسانی نخواهد داشت. جالب توجه است که 
بالاترین سطح همدلی، در کودکان و در سنین قبل از مدرسه 
و سنین مدرسه شکل می‌گیرد. در این سنین کودک می‌تواند 
ناراحتی و اضطراب دیگران را درک کند. کودکان و نوجوانانی 
کــه همدلی را نیاموخته‌اند، درک ضعیفی از مســائل اخلاقی 
و عاطفی پیدا می‌کنند. ایــن افراد قادر به درک دیدگاه افراد 
دیگر نیســتند و توانایی نگریســتن به بعد ناپیدای مسائل را 
ندارند. در نتیجه، در بسیاری از مهارت‌های دیگر مانند مهارت 

مریم السادات تقوی٭

مهارت همدلی

مهارت‌های 
زندگی

٭ دکترای روان‌شناسی سلامت
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رفتار کارآمد: ناظم ضمن کنترل هیجانات خویش، با قاطعیت دو دانش‌آموز را از یکدیگر 
جدا و با آن‌ها تک‌تک گفت‌وگو می‌کند. ناظم در مرحلة همگامی اجازة بیان احساســات را به 
دانش‌آموز می‌دهد. با او ارتباط چشــمی برقرار می‌کند و می‌گوید: درســت می‌گویی، خیلی 
عصبانی شــده‌ای. بعد با ورود به مرحلة هدایت، رهبری اتفاق را به دست می‌گیرد و می‌گوید: 
البته بهتر بود به جای خشونت از راه دیگری استفاده کنی، مثلًا می‌توانستی ........ یا می‌توانستی 

......، اگر به جای خشونت راه دیگر را امتحان کرده بودی، حالا تو مقصر نبودی.

2. گاهی لازم است با فردی آشفته همدلی کنیم.
دو دانش‌آموز با یکدیگر درگیر شده‌اند. هر دوی آن‌ها دیگری را مقصر می‌دانند. دانش‌آموز »آ« با خشونت با دانش‌آموز»ب« رفتار 
می‌کند. با ورود ناظم که از دور شاهد این درگیری بوده است، هر یک به کناری می‌روند. دانش‌آموز »آ« همچنان با هیجان از خود 

دفاع و دیگری را متهم می‌کند.

با  ناظم  ناکارآمد:  رفتار 
عصبانیت بــه موقعیت وارد 
می‌شود و هر دو دانش‌آموز 

را سرزنش می‌کند.

1. گاهی لازم اســت قبل از شروع درس با 
دانش‌آموزان همدلی کنیم.

یک معلــم ریاضی همــواره از دانش‌آموزان 
نوجوانــش گلایه می‌کرد کــه درس را جدی 
نمی‌گیرند و دغدغة آن‌ها بیش از آنکه پرداختن 
به درسشان باشد، فوتبال و بازی این تیم و آن 

تیم است. 

رفتــار ناکارآمد: رفتار همیشــگی معلم 
بزرگوار در مورد این دانش‌آموزان ســرزنش و 

نصیحت آن‌ها بود.

رفتــار کارآمد: معلــم بزرگــوار پس از 
تمرین و کاربرد مهــارت همدلی در ارتباط با 
دانش‌آموزانش، به نتایج متفاوتی دست یافت. او 
فرایند همگامی را با ورود به کلاس و با پرسش 
دربارة بازی روز قبل اســتقلال و پرسپولیس 
آغاز کرد. چند دقیقه‌ای همگام دانش‌آموزانش 
شد، ســپس وارد دومین مرحله شد و با یک 
جمع‌بندی موضــوع کلاس را به مبحث درس 

هدایت کرد.
در فرایند همدلی، توصیه، نصیحت، سرزنش 
و راهکار ممنوع اســت. البته همدلی کردن به 
معنای پذیرش و تصدیق کامل احساس و رفتار 
طرف مقابل نیست. در مرحلة هدایت می‌توانیم 
نظرات خویش را در فضایی ســالم و بالغ‌گونه 

عنوان کنیم.

حل مســئله، مهارت‌ ارتباط مؤثر و مهارت کنترل خشــم با 
مشکل مواجه خواهند بود. علاوه بر این، زمینة آسیب رساندن 

به دیگران و بزهکاری را نیز خواهند داشت.
همدلی یعنی بتوانیم دنیا را از دیدگاه دیگری بنگریم. برای 
اینکه با کســی همدلی کنیم، لازم نیســت حتماً کمکی به او 
کنیــم، باری از دوش او برداریم، راه‌حلی به او نشــان دهیم و 
یا نصیحتش کنیم، تنها کافی اســت این پیام را به او منتقل 
کنیم که احســاس او را می‌فهمیــم و موقعیت کنونی او برای 

ما مهم است.
اولین قدم برای به‌کارگیری مهارت همدلی، مرحلة همگامی 
است. پس از آن مرحلة هدایت آغاز می‌شود. اجازه دهید این 

مراحل را با ذکر دو مثال شفاف کنیم.
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مریم السادات تقوى
تصویرگر: میثم موسوى
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زهراسادات تقوى
 دکتراى تخصصى روان شناسى سلامت
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بی شک، تصميم گيری يکی از اساسی ترين و 
حتی از حياتی ترين مهارت های زندگی انســان 
اســت. موجود انســانی هر روز و هر ســاعت 
نيازمنــد تصميم گيری اســت. گاهی چگونگی 
تصميم گيری در خصوص جزئی ترين مســائل 
زندگی روزمــره، مانند خوردن و آشــاميدن، 
خــواب و بيداری، زمان و مکان ســخن گفتن، 
انتخاب لباس مناســب و ... تأثيرات شگرفی در 

نتيجة کار و سرنوشت افراد خواهد گذاشت.
تحول و شکل گيری مهارت تصميم گيری در 
کودکان، حدوداً پس از پايان يک ســالگی آغاز 
می شــود. اريک اريکسون، نظريه پرداز رشد 
روانی اجتماعی، يک تا ســه سالگی را مرحلة 
خودمختــاری در برابر شــرم و ترديــد ناميد؛ 
دورانی که کــودکان به مهارت هــای ذهنی و 
حرکتی دست می يابند و می خواهند خودشان 
انتخاب کنند و تصميم  بگيرند. جوانه های رشد 
مهــارت تصميم گيری از همين جــا می رويند؛ 
جايی کــه روش های تربيتــی متفاوت والدين 
به نتايج شــناختی و رفتاری متفاوتی در افراد 
منجر می شود. والدين می توانند امکان انتخاب 
را برای فرزندشان فراهم ســازند و اين پيام را 
به او انتقال دهند کــه می تواند تصميم بگيرد، 
يــا می توانند به او فشــار آورند و از او بخواهند 
مطيع دستورات باشد و همواره هم او را در برابر 

انتخاب هايش ملامت و شرمنده کنند.
مهــارت تصميم گيــری در طــی ســال های 
پيش دبســتان و دبستان رشد می کند. ثمرة آن 
می تواند در دو سوی طيف، از يک سو نوجوانان 
و جوانانی مصمم و قــادر به برنامه ريزی و توان 
دستيابی به هويت مستقل و از سوی ديگر افرادی 
مردد و دنباله رو باشد که توان تصميم گيری های 
فردی و اجتماعی را ندارند و همواره فرد ديگری 
برايشان تصميم  گرفته است. نقش آموزگاران نيز 
در رشد مهارت تصميم گيری بی بديل است. در 
بســياری موارد، آموزگار دانا می تواند نهالی را از 

ريشه اصلاح کند.

پيشنهادها
 اجازه دهيــد توانايی  انتخاب از کودکی در 
کودکان رشــد کند. به آن ها امکان انتخاب های 
کوچــک در محدودة امکانات و قوانين محيط را 

بدهيد. 
 اجازه دهيد کودکان تصور کنند خودشان 
انتخاب کرده انــد. برای مثال، می توانيد به جای 
اينکــه به فرزندتــان بگوييد؛ هميــن الان بايد 
تکاليفت را انجام دهی، بگوييد بعد از ديدن اين 
کارتن تکاليفت را انجام می دهی يا همين حالا. 
در ايــن حالت، کودک تصــور می کند خودش 
تصميم گرفته اســت، در صورتی کــه يکی از 
گزينه های مورد تأييد شما را انتخاب کرده است.

 حل المسائل کودکان نباشيد. فرصت تفکر و 
چالش به آن ها بدهيد.

 کودک را در برابر انتخاب هايش ســرزنش 
نکنيــد. در اين صورت، اين پيام را به او خواهيد 
داد که نمی تواند تصميم درست بگيرد و همواره 
برای تصميم گيری به فردی ديگر نيازمند است. 
ديــری نمی پايد کــه افرادی (که شــايد مورد 
اطمينان نباشــند) برايش تصميم بگيرند. جای 

شگفتی نيست که او نتواند نه بگويد. 

 پــس از انتخاب هــای مثبت، کــودکان را 
تشــويق و به آن ها گوشــزد کنيــد که تصميم 

درستی گرفته اند.

 آمــوزگاران می تواننــد در محدودة قوانين 
وضع شــده به دانش آموزان امــکان انتخاب و 
تصميم گيری بدهند. ماننــد اينکه در محدودة 
قوانين مدرسه، لباسشــان يا گاهی نوع و زمان 

تکليف را خودشان انتخاب کنند.

 هــر اندازه کودکان مــردد و دانش آموزانی 
که توان تصميم گيری ندارند، در سنين پايين تر 
مورد توجــه و مداخله قرار گيرنــد، جامعه ای 

سالم تر خواهيم داشت.
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زهراسادات تقوى٭

برخــی از متخصصان خودآگاهی را اساســی ترين 
مهارت زندگی می دانند. «مهارت خودآگاهی» توانايی 
انســان در شــناخت خويش و آگاهی از نقاط قوت، 
ضعف، احساسات، تمايلات، نبود تمايلات، واکنش ها 

و ترس هايش است. 
رشــد مهارت خودآگاهی، هم زمان با رشــد ســاير 
ويژگی های جســمی و روان شناختی، از اوان کودکی 
در موجود انســانی تکوين می يابد. به ســخنی ديگر، 
دســتيابی به هويت معين و ايجاد احساس خوشايند 
از خود، ريشــه در دوران کودکی دارد. در صورتی که 
والدين و مربيان به کودک اجازه دهند به خويشــتن 
مطمئن و تعريف شــده ای از خويش دســت يابد، در 
نوجوانی نيز با سهولت بيشتری به هويتی پايدار دست 
خواهد يافت و در امتداد آن در جوانی و بزرگ سالی، 

با بهره منــدی از مهــارت خودآگاهی و شناســايی 
ويژگی های متفاوت فردی خود، انتخاب های معقولانه 

و روابط مؤثرتری را تجربه خواهد کرد.
چگونه به رشــد مهارت خودآگاهی در دانش آموزان 

خود کمک کنيم:
ـ آن ها را با ويژگی های منحصر به فردشان بپذيريم.

ـ به تفاوت های فردی آن ها احترام بگذاريم.
ـ ويژگی های مثبت و اســتعدادهای فطری آن ها را 
بشناسيم، بپذيريم و تشويق کنيم؛ حتی اگر با آمال و 

آرزوهای ما متفاوت باشند.
ـ در مورد خصوصيات، ويژگی ها و الگوهای رفتاری 
غيرمثبــت آنان، بدون ســرزنش، به آن هــا بازخورد 
دهيــم و در مورد آن رفتار خاص با آن ها به گفت وگو 

بنشينيم.
٭  دکترای روان شناسی سلامت
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اگر فردی به دليل ويژگی های فردی اش بارها تحقير 
شود، در نهايت به انسانی فاقد حس ارزشمندی تبديل 
می شــود. چنين شــخصی به اين نتيجه می رسد که 
پيوسته بايد تابع خواســته ها و نظرات افراد ارزشمند 
و قدرتمنــد باشــد. در صورتی که برداشــت افراد از 
خويش واضح و مشخص نباشــد، به برداشت هايشان 
اعتماد نخواهند کرد. اگر افراد آموخته باشند خودشان 
را بشناســند و روی خودشان حساب باز کنند، مطيع 

بی چون و چرای فرمان های ديگران نخواهند بود.
يادمان باشــد، باورهای غلطی ماننــد ذات بد نيکو 
نگــردد چون که بنيادش بد اســت، هــر چی داره از 
پــر قنداقش داره، به پدر يا مادرش رفته و بســياری 
ديگر، مانع شــناخت فرد از خودش می شود، ذهنيت 
تغييرناپذيری را در افــراد تقويت می کند و منجر به 

درماندگی آموخته شده می شود.
خودمــان را بشناســيم و بهترين خودمان 
باشــيم، نه يک کپی از بهتريــن ديگری. به 
دانش آموزانمــان نيز بياموزيم خودشــان را 
بشناســند و در جهت دســتيابی به بهترينِ 

خودشان تلاش کنند.

يک موقعيت واقعی: دانش آموزی بــا وجود تلاش زياد در 
درس رياضی، نمرات درخشانی نداشت. اين موضوع باعث ايجاد 
احساســات و هيجانات منفی در او شده بود. مسلماً دانش آموز 
مذکــور از ويژگی های مثبتی نيز برخوردار بود و آموزگار دانا به 
خوبی موارد مزبور را شناســايی کرده بود. آموزگار از دانش آموز 

خواست با يکديگر گفت وگو کنند:
آموزگار: «علی، تو پسر کوشايی هســتی. با وجود اينکه در 
ورزش اســتعداد زيادی داری، برای رياضی هم ســخت تلاش 
می کنی و اين برای من خيلی ارزشــمند است. بارها ديده ام در 
برابر دوستانت گذشت می کنی و رفتارت با آن ها مهربانانه است. 
اين ويژگی تو که سعی می کنی به ديگران در انجام کارهايشان 

کمک کنی نيز بسيار عالی است.»
دانش آموز: «ممنون آقا، ولی نمرات رياضی من از بيشــتر 

بچه ها پايين تر است.»
آموزگار: «بله، درســت می گويی. در ورزش هم تنها تو و دو 
دانش آموز ديگر در مدرسه سرامد هستيد. بيشتر دانش آموزان به 
اندازة تو استعداد ورزشی و سرعت عمل ندارند. به دليل همين 

تفاوت هاست که تو بايد در درس رياضی بيشتر تلاش کنی.» 
دانش آموز: «من هميشه فکر می کنم به اندازة ديگران باهوش 

نيستم و اين مرا عصبانی می کند.»
آموزگار: «خب، من در سال های تدريسم دانش آموزان زيادی 
داشته ام. همه قرار نيست مثل هم باشند؛ يکی در ورزش قوی تر 
اســت، يکی در رياضی و يک دانش آموز هم در ادبيات. مهم اين 
اســت که تو بر پيشرفتت در ورزش تمرکز داری و برای رياضی 

هم بيشتر تلاش می کنی.»
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