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 یسندهگفتار نو یشپ

ث هر بحاست. قبل شروع  های زندگیصبر بهترین علاج برای درمان چالش

های طرف مقابل بهترین گوش کردن به حرف و سوتفاهم باید خوب شنید.

رفع احتمالی مشکلات است. بعضی از مشکلات شاید حل شدنی شیوه برای 

نباشد اما اگر به طرف مقابل فرصت گفتن و به خودتان فرصت شنیدن 

 هایدر آینده است. تا سال اش حسرت به دل نماندنفایدهدهید، کمترین 

ی جدایدادم. حتی اگر کردم... کاش فرصت میبعد نگویید کاش گوش می

 آخرین طرف مقابل اجازه دهید تا برایحل باشد باز هم به و بحث تنها راه

در روابط اجتماعی از ورشکستگی احساسی بار حرف بزند. دیپلماسی 

 جلوگیری خواهد کرد.

 دوستدار شما  حمید عباسی                                                 
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 یتشخص کاویروانفصل اول :   

 شخصیت یروانکاوروشهای بررسی .7-7

 دارد وخویش  و عمل ، رفتارتفکر، احساس در یخاص یالگوهای انسانهر 

ن فرد آاساس تعامل . یعنی هستندشخصیت هرکسی  یانگرنمااین الگوها 

که  هستند یافراد، روزمره یزندگ در بنابراین کنند.یفراهم م انیگرد با را

 به یتمطالعه شخص شود.یگفته م ...و غمگین گر، شاد،به آنها پرخاش

 یت،شخصچون  .کندیمختلف رفتار انسان کمک م هایجنبهتحلیل 

که شخص بر  یمنحصربفرد تأثیر و فرد است یک یواقع یدرون یتماه

 ،روانشناسان مهم است. یتدرک شخصگذارد به همان اندازه در یم یگراند

لیقه ، سیدگاهد ینو ا اندبیان کردهمختلف  هایشیوهبه  را یتمفهوم شخص

از  یخاص یهارا به جنبه شخصاست که توجه  ینظر یتموقع یا و

نوع و و  ،است یابلکه پو یستثابت ن ،شخصیت .کندمیمعطوف  یتشخص

 یالگو ینکند و ایم یینرا تع اطرافش یطفرد با مح یسازگار یزانم

 بتانس یک الگویعبارت است از  یتشخص منحصر به فرد است. ،یسازگار

 کند.یم یینتع یط اطرافشرا با مح فرد یسازگار که میزان ثبات آن، یدارپا

)شامل افکار و احساسات( اشاره دارد  یزمتما یرفتار یبه الگوها شخصیت

عوامل  کند.یخود را مشخص م یزندگ یهایتهر فرد با موقع یکه سازگار

قش ن یه،در عملکرد، نقش تجربه اول یآزاد، ییاخودآگاه، جبرگرا، نخودآگاه

.... در ترسیم شمول بودن وجهان، منحصر به فرد بودن یکی،عوامل ژنت

ضاد ت یلدل انسان به یتشخص شخصیت یک فرد تاثیرگذار خواهند بود.

www.takbook.com



2 

 

 هاییتو محدود ،فرد یجولذتگر و پرخاش یولوژیکیب هاییزهانگ ینب

 یتلاش برا  در یتشخصیعنی  .شودیم یدارها پدآن یهعل یدرون یاجتماع

ن بر اساس سه مسیر شکل شخصیت انسا .یدآیوجود مها بحل تعارض

 :گیردمی

 ییرونب یایدن یکه از اخلاق و خواسته هاناخودآگاه  و یرمنطقیغ مسیر _

و  یتدنبال رضا و به کندیبر اساس اصل لذت عمل م، است مصون

 است. یفور گیرینتیجه

بر اساس اصل ، است یردرگ یواقع یایملکرد دنعبا  که مسیر آگاهانه _

رد ف بهو  کندیم یمافکار و رفتارها را تنظ ،کندیعمل م و منطق یتواقع

 به تعادل برساند.فرد را  یازهایو ن یرونیب یایدن یهاآموزد که خواستهیم

 بهکه  و اجتماع خانواده )پدر و مادر( یهاارزش یدرون ییبازنمامسیر  _

آل یدها که رفتارکند یرا وادار م شخصکند، یوجدان عمل م یعنوان صدا

 و اضطراب گناهباعث شرم،  یاخلاق یهاارزش یتعدم رعاو  یرددر نظر بگ را

 شود.یم اودر 

 یشگرا آنگاه، رخ دهد یجنس یمراحل روان یقاز طر یترشد شخص اگر

 یدیناام یا یترضا شود.میمختلف بدن متمرکز  ینواح یرو ییلذت جو

 تیتواند منجر به تثبیدر هر مرحله م انساناز بدن  یایهناحاز حد  یشب

گر مثلا ا شود. یتشخص یعیو متعاقب آن اختلال در رشد طب یجنس یلم

بیش از حد معمول  شیر( و بلع یدنمک)مدت شیرخواری کودک از مادر 

 ناخن یدنجوسالی دچار مشکلاتی مانند ، آن کودک در دوران بزرگباشد
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مانند  ییهایتفعالشود و از جویدن بیش از حد آدامس می و یا اشیا

از شروع  ینهمچنبرد. لذت می و .... یدننوش یدن وکش یگارس ی،پرخور

 برادر و پدرشان ،جلب توجه مادرشان با خواهر یبراسن سه سالگی، پسرها 

یدا شان پبه مادردر این مرحله وابستگی شدیدی پسرها  کنند.یرقابت م

 ینا خاطر شوند. یدهحضور پدرشان رنج کنند و ممکن است نسبت بهمی

 برایو  شودیپدر م یهاز تنباضطراب  یا ترس یجاداحساسات باعث ا

 یمذات پنداراضطراب، پسرها با پدران خود ه ینمحافظت از خود در برابر ا

یک احساس معکوس برای کودکان دختر وجود دارند و آنها حس  کنند.یم

سالگی، میل  12تا  3در سن  وابستگی شدید به پدرشان خواهند داشت.

، آغاز خواهد یاجتماع یهایتو فعال یادگیریمانند ورزش،  ییهایتفعالبه 

بسیار زیاد ، به سمت جنس مخالف یجنس یلمسالگی،  12با پایان  شد.

بسیار حساس است و  ،خواهد شد. این مرحله از زندگی برای یک نوجوان

 یروابط مثبت بتواندمراقبت )بدون اجبار( خواهد داشت تا  نیاز به آموزش و

 حلراهای از زندگی، یک مشکل دارای اگر در مرحله کند. شروع یگرانبا د

ن یا تحریف واقعیت به عنواآنگاه فرد از انکار  یانه نباشد،گراسازش واقع یا

 و درک واقعیت اضطرابکند تا از ایجاد استفاده می یدفاع یسممکانیک 

 یسماما با مکان شوندیآگاهانه تجربه نم ،هااضطراب یشترب جلوگیری شود.

 یدفاع یسماز حد از مکان بیش استفادهالبته  شوند.یکنترل م ،یدفاع

 یفکر یندهایفرآو در عملکرد روزمره  باعث ایجاد اختلال ممکن است

ضاد، تتواند میاز قدرت نفس برخوردار است  که سالمو فرد بالغ  یک شود.

را کاهش دهد و به تعادل  و عملکرد روزمره یفکر یندهایدر فرآ اختلال
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د. خواهد ش یفکند، ضعرا تجربه  یادیتضاد ز ،نفسکه د اما هنگامیبرس

)رنجش روان( و شود یسفت و سخت م یرفتار یالگوها یجادباعث ا این

 .خواهد شد یشیروان پر وضعیت دچارشود،  متوقف یعملکرد سازگاراگر  

ز امتناع ا)سرکوب  یک انسان مراحل مختلفی مانند یدفاع یهایسممکان

 تیهو یهاتکانهرانده شدن ، منبع اضطراب یا یدرون یتواقع یکشناخت 

 مزاحمت یجادا یقدرت آنها برا سلبو  قبول به سمت ناخودآگاه یرقابلغ

 ینفرافک، (اضطراب یرونیمنبع ب یقامتناع از تصد، انکار )فرد(آگاهانه از 

 اییجابج، (یگراند نسبت دادن آن به وقبول  یرقابلغ یهاتکانه)سرکوب 

 به دلیل ترس و سرکوب احساسات  حساسهدف ا ییرتغ، احساسات انتقال)

 است تهیخکه آنها را برانگ یکس یهاحساسات عل یتجربه برخ یانشان دادن 

 کردن عقلانیو  (کردن آنتر و رها جسم امنیک به و سپس انتقال آنها 

 شد.با( میخود و اجتماعیه، با ثبات و شایسته تایید قابل توج)رفتاری 

را که باعث  یکند، احساساتیواکنش شرکت م یلکه در تشک یشخص

شخصیت خود را به  کند و سپس یسرکوب م ،شوندیاضطراب م یجادا

گذارد یا ممکن است به طور ناگهانی، نمایش می به صورت مخالف با آن

 نشان دهد و ترقابل قبول صورت یک رفتاربه  خود را پرخاشگرانهرفتار 

 کند و بهرا رها  یریصحنه درگ یبه سادگ ،مقابله با اضطراب خودبرای  

 یتشخص یاییپوبرای ایجاد  د.برگردسکوت ظاهری  و یا آرامشمرحله 

 برقرار کرد. یروان یانرژ و پسرفت یشرفتپ در موردباید یک تعادل در 

خود  رونییبو  یدرون یایبا دن یدافراد با ی،به خودآگاه یابیدست یبرایعنی 

 ،ندهیانتظاراتشان از آ یا گذشته و یاتتجرب یقاز طر هاانسان. سازگار شوند
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 یندرک ذه یقاز طر یشترب ،گرابرونهمچنین افراد  شوند.یم یختهبرانگ

که یدر حال یرند،گیقرار م یرتحت تأث یواقع یایدن یقخود از طر

گراها گراها و بروندرون هستند. یمتک خود یفرد یدگاهگراها به ددرون

 ندارند. ریکدیگاز  یاعتماد هستند و درک درستیب یکدیگراغلب نسبت به 

 یمعنا یصتشخ یاتفکر ها بر اساس چهار رویکرد انسان یتیشخص هاییپت

 یهامحرک یافتدر یا احساس، یزیارزش دادن به چ یااحساس ، هامحرک

است،  فرد یکه فراتر از آگاه ییابتدا یهادرک داده یا شهود و ،یحس

 آسیبفرد نهفته در ناخودآگاه  یهاکشف عقده یبرا شوند.تفکیک می

فرد  از توان از روشی استفاده کرد که در آندیده )از نظر روحی( می

یک ه شدن خواندنشان دادن یک تصویر یا  ازشود که پس میخواسته 

های غیر معمول جواب کند. یانب را رسدیبه ذهنش م ، هر آنچه کهکلمه

 دهاییدارو یحدر توض توانندیمو  است یارو یچیدهپ یلتحل یکبیانگر 

ه سن البت .، مورد استفاده قرار گیردیندهآ مورددر  گیرییمگذشته و تصم

و باید بر اساس سن شخص از این  ها تاثیرگذار استمخاطب در این روش

 یتفقمو یتلاش برافرد،  در یک یاپو یروین برترین دو روش استفاده کرد.

را فرد  یتشخصو داشتن هدف در هنگام تلاش، اجزای  است یبرتر یا

تواند تلاش فرد می سازد.یرا معنادار می او کند و همه رفتارهایمتحد م

ی مورد بررس (یت)موفق یمنفعت اجتماع یا( ی)برتر یشخص منفعتدر دو  

 قرار گیرد :

 یدر تلاش برا یاز نظر روانافراد ناسالم  :یشخصیت موفق یبرا تلاش _

ه نظر ب اگرچه هستند. (نسبت به دیگراناندک  ینگرانبا ) یشخص یبرتر
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آنها منفعت  یاصل یزهمند هستند، اما انگعلاقه یگررسد که آنها به افراد دیم

 است. یشخص

 یتموفق یبرا یافراد سالم از نظر روان: اجتماعی یتموفق یبرا تلاش _

 یصشخ یتکار را بدون از دست دادن هو یناو  کنندیتلاش م یتتمام بشر

 دهند.یخود انجام م

. یعنی بعضی از طرز دهدیرفتار آنها را شکل م ،مردم به جهان یذهن نگاه

و در برخی مواقع  است یندهها انتظارات مردم از آداستان فکرها، توهمات و

 هالبت ها درست هستند.داستان ینا انگارکه  کنندیرفتار م یطورمردم 

به  یدنرس یشوند و برایخودآگاه و ناخودآگاه با هم متحد م یندهایفرآ

ارزش دارد که از  قدریانسان به  رفتار کنند.یهدف واحد عمل م یک

 یختهبرانگ (یتبا کل بشر یگانگیاحساس  یعنیی )علاقه اجتماع یقطر

در همه افراد وجود  رفتار ذاتی یکبه عنوان  یعلاقه اجتماعالبته  شود.

ش تلا شیوه .یابدپرورش  به درستی یاجتماع یطمح یکدر  یددارد، اما با

 و شودخاص برای او می یسبک زندگدر زندگی باعث ایجاد یک  فرد یک

 یزندگ سبک. شوندیمشخص م یرپذرفتار انعطاف یقافراد سالم از طرالبته 

 یقاز طر یسبک زندگ یتاست اما در نها یطمحصول وراثت و مح یتا حد

 ینترمهم یرد.گیشکل م( مهارت در انتخاب آزادانه)قدرت خلاقانه افراد 

عدم علاقه شخصیت )مخصوصا برای افراد ناسالم(  یرعادیعامل در رشد غ

 که دارند یلتما ،دارند نامطلوبی یکه سبک زندگ یافرادو  است یاجتماع

 یخصوص یایدر دنو  کنند یینتع پذیر و ریسکبالا یلیاهداف خود را خ

 یا احساسی به صورتی یجسم یکمبودهادر بعضی مواقع  غرق شوند.خود 
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 و شودایجاد حس نفرت یا بی اعتمادی به دیگران میباعث  یزاغراق آم

س فطولانی مدت و حذف اعتماد به ن ممکن است باعث ایجاد سکوت حتی

به دلیل ترس از اتفاقات ناگهانی به شخص شود. در این مواقع شخص 

هجوم  یا در یک حرکت انفجاری به طرف مقابل و آوردسکوت روی می

برای محافظت از وجدان خود افراد  گونهاین  آورد.)کلامی یا فیزیکی( می

 کم ارزشسعی در  یپرخاشگرسعی در حفظ احساسات غلط خود دارند، با 

ل مسئوعنوان به  یگرانمتهم کردن دبا  ،دارند یگراند یکردن دستاوردها

فیزیکی حرکات  یقاز طریا  وسعی در تسلی خود دارند  خود یهایناکام

توانند کردن احساسات واقعی خود دارند. یعنی نمیسعی در مخفی 

همچنین گاهی اوقات مردها و حتی  احساسات واقعی خود را ابراز کنند.

یف و برای توص کنندیم یدمردانه بودن تأک یتاز حد بر مطلوب یشبها زن

نشان دادن خود به صفات  شخصی و شخصیت خود، سعی در نزدیکصفات 

آنها  یبا سبک زندگ ،درک افراد از نحوه تناسب آنها با خانواده نه دارند.مردا

است،  یقدرت و برتر احساس یدارادر خانواده اول  فرزند مرتبط است.

 یادیز یعلاقه اجتماعدوم  فرزند .است و مضطرب کارهاز حد محافظ یشب

 ترآخر و کوچک برد. فرزند، لذت میدو از این که در مرکز توجه باش ددار

. تمام این خصوصیات موقتی است و ممکن استنازپرورده و فاقد استقلال 

ایجاد یک فضای امن برای ذهن افراد  برای مطابق شرایط فرد، تغییر کند.

ای هتوان نوع نیازها و راهو کمک به آنها برای رسیدن به آرامش نسبی می

 : رسیدن به آنها را به چالش کشید
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دی و هویت فربا دنیای بیرون برای حفظ شخصیت، ص شخ ارتباط _

 (قو عشو برتری،  قدرت ،و سکوت یمتسلداشتن نظم روحی ) متشکل از 

نیت ق امشخص ) متشکل از تخریب شخصیت و روحیه افراد یا خل تعالی _

 (اندیگرروانی و مراقبت از 

احساس  ویابی ریشه ) متشکل از یرونب یایدن با در ارتباط دار بودنریشه _

 آرامش(

 ،داشتن انگیزه برای ایجاد هویت شخصی ) متشکل از یتهو حسداشتن  _

داشتن انگیزه برای ایجاد هویت  و ،آگاهی از شخصیت و طرز فکر خویش

 شخصی(

برای ثبت هویت فردی در جهان اطراف ) متشکل  یریچارچوب جهت گ _

 .از داشتن یک برنامه یا فلسفه مناسب فردی(

رسد، دچار سردرگمی انتها میبه آزادی بی  که یک فردهنگامیهمچنین 

. این نوع آزادی باعث ایجاد اضطراب و احساس شودو انزواوی بیشتری می

دچار حس  باید این حسشود. برای فرار از شخص میی در تنهای

دیکتاتوری و اقتدارگرایی شود و در مواقع لزوم با یک شریک قدرتمند، 

 هایکند و یا در برابر خواستهرا تخریب دیگران  متحد شود، شخصیت

 یتشخص یریگجهتگیری و برای شکلهر شخصی  .دیگران تسلیم شود

رقرار ارتباط ببیرون با جهان  ،یگراند باارتباط خود  تحلیل یقاز طرخودش 

 را مشخص اویر بودن پذجامعهارتباط، میزان  این و میزان برقراری ندکیم
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ر در این مسی یریگجهتآماده پذیرا شدن این ارتباط و  کهی افراد .کندمی

ان با جه برای برقراری روشرسند که بهترین به این نتیجه می هستند،

 ت.اس یماد یاءعشق، دانش و اش طریقاز  سیگنال مثبت یافتدر بیرون،

از  در خارجها خوبیکنند که منشأ یفکر م ،استثمارگر یشگرا یدارا افراد

به طور  ،آورنددست ب را آن با آرامش، ینکها یاست، اما آنها به جاخودشان 

های کاذب و هیجانات و استرسآورند. یعنی آن را بدست میگرانه پرخاش

افراد دارای اختلال  دلیل، همیشه همراه آنها است تا به نتیجه برسند.بی

احساسات و  ید،عقاخود مانند های اندوختهکنند، سعی می احتکار

دارند،  یابیبازار یشکه گرا افرادی نجات دهند. را خود یماد یهاییدارا

برای خود و  ،فروش درشان مهارت یارو بر اساس مع ینندبیخود را کالا م

 ،هایریگجهت یرنسبت به سا آنها شوند.یارزش قائل م شخصیت خود،

ای دار افراد و احساس خوبی به آنها ندارند.دارند  یمثبت کمتر یهایژگیو

 مثبت یکار سازنده، عشق و استدلال به سمت آزاد یقسالم از طرروان 

غیرمنظم و پر  یهاروش )از نظر روحی( ناسالم افراد کنند.حرکت می

های نمونه دارند. های ذهنیاستدلالو  یدنعشق ورزکار کردن، خطری در 

، یمدخب یفتگیخودش، یتتمام بشر تنفر ازعشق به مرگ و از آن عبارتند از 

 یزیهر چ ارزش بودن، بیکه متعلق به خود فرد است یزیهر چ مهم بودن

درمان  برای اعضای خانواده.به  یدشد یو وابستگ است یگرانکه متعلق به د

اینگونه مشکلات، ابتدا باید شخصیت فرد مورد نظر را مورد بررسی قرار 

احساس  داری،یشهر ی،تعال ی،وابستگهای رفتاری او مانند عادتداد و 

دچار ثبات شخصیت  به مروررا در یک مسیر مشخص قرار داد تا  یتهو
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امکان ایجاد خصومت به دلیل وجود شرایط و حس رقابت در جامعه،  شود.

در افراد وجود دارد. این شرایط باعث ایجاد توهم عاطفی  و احساس انزوا

 ی، از ابراز علاقهشود و برای التیام بخشیدن به حس تنهایها میدر انسان

. این رفتار کنندهای دروغین استفاده میاغراق آمیز و احترام گذاشتن

ممکن است از شرایط اجتماعی )زمان حال(، دوران کودکی )گذشته( و 

ریشه  .ایجاد شودترس از رسیدن به شرایط بد در دوران پیری )آینده( 

کودکان  همه باشد.میها در دوران کودکی ها و عدم امنیتتمام خصومت

 د.نآورمیدست ب ینمحبت والد یقرا تنها از طر آن و دارند یازن یتبه امن

ر د یا و کنند، طرد یرندگب یدهفرزندان خود را ناد اما ممکن است والدین

. عدم تعادل در رفتار و احساسات والدین، کنند یرو یادهزمحبت کردن، 

 ان خواهد شد.کودکباعث ایجاد شرایط نامناسب در امنیت و احساسات 

احساس  باعث ایجاد را سرکوب کنند یهکودکان احساس خصومت اول اگر

صحبت محبت، رفتارهایی مانند  .شودیترس در آنها م و ، اضطرابیناامن

باعث کاهش  یتمالکو  ت به فردو قدر اعتبار دادن ،کردن با آرامش

انعطاف  نسبت به این رفتارها، یعاد افراداضطراب و ترس خواهد شد.  

یر خواهند بود اما افراد ناسالم ممکن است نسبت به یکی از این رفتارها، پذ

د د دارنین افرادی وجوهمچن وابستگی شدید پیدا کند و دچار توهم شود.

، ها )هماهنگ نبودن احساس و واقعیت(ترسها و که با وجود اطلاع از تنش

نسبت به شرایط خود مشکلی ندارند و از خود خوری و بحث کردن اجتناب 

تر اگر شرایط حاد پذیرند.کنند. یعنی شرایط موجود را بدون اعتراض میمی

 ،شود و فرد نتواند مشکلات خود را حل کند و به شرایط عادی برگردد
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در  یراز ،را دوست ندارد شخودشود و دیگر آنگاه دچار تنفر از خود می

تواند از منافع خود دفاع کند و در مقابله با دیگران دچار نمی یتواقع

دهد چون داند از دست میاسترس خواهد شد. او آنچه را که حق خود می

رف مقابلش به ط به طور مستقیم هایش راتوانایی آن را ندارد تا حرف

ای برای دفاع از خود د و فریاد به عنوان وسیلهدابگوید. بنابراین یا از 

فرد  شاید کند که باید سکوت کند.کند یا خودش را قانع میاستفاده می

اما بعد از مدتی این موضوع  ای برسدبه یک آرامش لحظهدر همان لحظه 

دهد و به مرور دچار آشفتگی و شرایطی را برای خود مورد تحلیل قرار می

 خود، یرتحق رحمانه، یب یخود اتهام امان از خود، یب یهاخواستههمانند 

 یرانگرخود و تفکراتو  رفتارو  ،شکنجه خود یااز خود، عذاب  یدیناام

ا است که اغلب ب یدرون یاز آشفتگ یندناخوشا یحالت اضطراب خواهد شد.

و  یجسم مشکلاتمانند قدم زدن به جلو و عقب،  یعصب یرفتارها

 یزیترس از چ یندناخوشا یاحساس ذهن ینا همراه است. یفکر تخیلات

 .(الوقوع یبمانند احساس مرگ قر) ت که احتمال وقوع آن وجود ندارداس

یست نخطرناک  یاترسناک  ینانهواقع ببرخلاف ترس یک احساس  اضطراب

 میتعمبعد از چند لحظه است که  یو ناراحت ینگران احساس یک بلکه

که فقط به صورت  یتیاز حد به موقع یشب ینشعنوان واکو به یابدیم

 ی،قراریاغلب با باضطراب  .یابدیم یمتعم شود،یم یتلق یدآمیزتهد یذهن

 همراه است. یمشکلات تمرکز و تنش عضلان ی،خستگ

 او تاریهای رفبراساس ویژگیهر انسان  گیری شخصیتشکل. 2-7
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 یهایتدر موقع کنند تایرا وادار م او ،شخص یها دائمیژگیوو صفت 

 ینا یریگاندازه یقتوان از طریرا م افراد رفتار کند. یکسانمختلف به طور 

 تممکن اس و هستند یدائم اغلبها یژگیو ینا البته کرد. یسهصفات مقا

 یدوقطب یژگیو یی یکگرابرون یی یاگرادرون .کنند ییردر طول زمان تغ

و دارای خصوصیاتی همانند  است. افراد درون گرا، خود محور هستند

 در حالتآنها در اکثر مواقع  هستند. گراآلیدهاو  یمنزو ،یخجالت یلی،تخ

 یرا برا یادیافراد زمان ز این قرار دارند. یپرداز یالو خ کردن فکر

اما افراد  نگران هستند. یندهکنند و نسبت به آیصرف م یریگیمتصم

ی و دارای خصوصیات دارند یشگرا یاجتماع یهایتبه فعال یشترب گرابرون

 شترییب علاقهو همچنین  هستند ینیواقع ببودن و  فعال ،یپرحرفهمانند 

ا گرکاملاً برون ،از مردم یکم یارتعداد بسالبته  دهند.ینشان م یبه رهبر

را  ییگرارونو ب ییگرادرونو اکثر مردم دو خصوصیات  گرا هستنددرون یا

افراد باعث ایجاد تفاوت در  قشر مغز یکسطح تحر به طور همزمان دارند.

قشر مغز  یکآستانه تحر گرا،. افراد برونباشدمیگرا گرا و بروندرون

فراد ااما  است. یفعال کردن آنها کاف یبرا یکم یکتحرو  دارند یتریینپا

 یرونیب یطمح یکتحر یقاز طریی دارند و بالا یارقشر بس یکتحر، درون گرا

 و افراد است یبعد دوقطب یک یزنی روان رنجور .گیرندیقرار نم یرتحت تأث

فقدان  آنها هستند. یرفتار یلاتو تما یقدق یهایژگیو یروان رنجور دارا

ان نش یتفکر و فعال ینددر فرآ اختلالو قدرت اراده را با  یکنترل عاطف

)یعنی این ویژگی آنها بخاطر کند بودن قدرت تفکر آنها در  دهندیم

 مشکلات و اشتباهات بسیار حتی ظات خاص، نشان داده خواهد شد(.لح
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 ی بسیارکه روان رنجور افرادی آزار آنها خواهد شد. دیگران باعث کوچک

 یریذو جامعه پحساسیت عاطفی بالا  ،بالا یریپذ ینقلتدارای  دارند ییبالا

سائل م خونسرد هستند و، ثبات بالا یدارا افراد در نقطه مقابل، هستند. کم

 یطشرا ینتردر سخت یحتشود. یعنی باعث آشفتگی آنها نمیمتضاد 

 و به آرامش خود را حفظ کنند، انند خود را تحت کنترل نگه دارندتویم

فراد ا درست برسند. یمتصم یکمشکل فکر کنند تا به  یطور متعادل رو

ر دهستند و  یرترواکنش پذ خودمختار یعصب یستمسدارای  روان رنجور

 یاختلالاتدارای و همچنین  هستند یرپذیبآس یطیمح یهایزهبرابر انگ

 افراد .هستند یاجبار یاختلال اضطراب و اختلال وسواس فکر یا،مانند فوب

انواع و  یفحافظه ضع، کمبود قدرت تمرکز یژگیو یدارا یشروان پر

نگران خودشان هستند تا  یشترب آنها .هستند دلیلبی هاییتحساس

 آنها و همچنین در رفتار آنها ظلم و احساس طلبی، وجود دارد. یگراند

 .محافظت کنند ،خطرناک یهایتتوانند از خود در برابر خطر و موقعینم

به  نگرش) هانگرش مانند یزشیانگ هاییژگیو ی،خلق هاییژگیبر و علاوه

 هازهی، انگین(مع یتموقع یکبه عمل در پاسخ به  یلتما یااقدام خاص  یک

ترحم، ترس،  یی،تنها ی،گرسنگ ی،مانند رابطه جنس یذات یهایزهانگ)

 یاییصفات پو) ظاهرو ...( بودن، خشم و  یغرور، احساسات ی،کنجکاو

خص ش یکیژنت صفات .نیز در انسان وجود داردی( اکتساب یاآموخته شده 

و توان به دنیز تاثیر زیادی در ثبات شخصیت او دارد و این صفات را می

هوش متبلور )که به ( و یدبا مواد جد ی)مهارت سازگار یالهوش سدسته 

ین دو )بهترین مثال برای ا بندی کردتقسیمدارد(  یبستگ یقبل یادگیری
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 ها راهوش: هوش سیال همانند کابل اتصال است که قابلیت انتقال داده

شده قبلی  های ذخیردارد و هوش متبلور همانند فلش است که به داده

 از وریبهره عنوان  پنجتوان در های شخصیتی را میویژگی .متکی است(

ه خلاص یموافق بودن و روان رنجور یی،برون گرا ی،شناس یفهتجربه، وظ

 یتیشخص یهایپاز ت یفیدهنده طنشانها این ویژگی (.1-1کرد )جدول 

و ممکن یک فرد دچار اختلال شخصیت و یا شخصیت دو  است متفاوت

گرا های زمانی کوتاه مدت درونقطبی شوند ) مثلا به ترتیب، در طول دوره

یش فزاا یانسالیتا م یبزرگسال یقاز طر شناسییفهوظگرا شود / یا برون

با  ییو برون گرا یروان رنجور /یش یابدسن افزا یشبا افزا یابد / سازگاری

 یابد و ...(.کاهش ، سن شیافزا

 توضیحات عنوان

ابتکار،  احساسات، از هنر، یشامل قدردان یژگیو این تجربه وری ازبهره

 و تنوع تجربه است. یکنجکاو یرمعمول،غ هاییدها یی،ماجراجو

و  یتخلاق ی،فکر یدهنده درجه کنجکاونشان ییروگشاده

 انیزبه عنوان م همچنین و تنوع است. یافراد به تازگ یحترج

 ود.ش یم یفتوص در مشکلات مستقل بودن شخص یا یلتخ

 ی،شناس یفهوظ ی،فرد به انضباط شخص یلبه تما یژگیو ینا یشناس یفهوظ

اشاره  یتقبه موف یابیدست یو تلاش برا متفکر بودن یستگی،شا

 یزمتما (وجدان داشتنی )داشتن اخلاق یممفاه البته از دارد.

فرد در رفتار خود متمرکز  یعمد یشهقصد و اند یزانبر م و است

 زییردارند، رفتار برنامه ییبالا یشناس یفهکه وظ افرادی است.

دهند و اغلب سازمان یم یحترج یختگیخودانگ یشده را به جا

 هیفکه وظ افرادی کوش و قابل اعتماد هستند. ختس یافته،
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 دارند یترآرام یکرد، رونظم(نباشند )افراد بی شناس

 .خودجوش هستندو

بالا، احساسات  یانرژ دارای خصوصیاتی همانند ،برون گراافراد  ییبرون گرا

به  یلبودن و تما یاجتماع ی،ورزجرات ی،مثبت، پرحرف

 انیگردر جمع د خطرپر های احتمالایزه و فعالیتانگ یجستجو

یی، تنهاگرا دارای خصوصیاتی همانند هستند اما افراد درون

های کم جمعیت، های کوچک و فعالیتسکوت، شرکت در گروه

 انجام کارهای پنهانی هستند.

 یدلسوز بودن و همکار سمت فرد را بهیری، توافق پذ یژگیو موافق بودن

یگران دور و خصومت نسبت به د یبدگمان دهد و ازسوق می

  بودن و سنجش قابل اعتماد یبرا یارمعیک  کند. همچنینمی

 فرد است.بودن خوش خلق 

 ت،یمانند عصبان یندتجربه احساسات ناخوشااین ویژگی با  یروان رنجور

 همچنین شود.یم مشخص یریپذیبآس یا یاضطراب، افسردگ

فرد  رفتارو کنترل  یثبات عاطف سنجش یبرا یارمعیک 

 باشد.می

 .های شخصیتی. ویژگی1-1جدول 

 یانسان هایو نظریه هایدگاهد 6-7

از رفتار  ینانهبمثبت و خوش یدگاهید یت،شخص یدارشناختیپد یهانظریه

اگر فرد در مسیر تجربیات دسته جمعی قرار گیرد،  دهند.یانسان ارائه م

جمع خواهد شد  ناخودآگاه یهایریو درگ هایزهانگدچار مشکلات ناشی از 

ه شود کمسیری میآنگاه دچار  ،و اگر در مسیر تجربیات فردی قرار گیرد

همه  خواهد بود.درک جهان  یهاروابط و راه ی،فرد یاتتجربشامل 

نیاز دارند و این نیازها از دوران کودکی  و عشق ییدتا، به توجه هاانسان
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 ینیتع یگرانبا واکنش د ش،سبت به خودهر فرد ن احساس. شودایجاد می

اس این احس، یستندن یراض اواز  یگرانکه د داحساس کن فرد شود و اگریم

ص شخاگر هدف  در رفتار و احساس خودش نیز تاثیرگذار خواهد بود. البته

رشد  دچار اختلال در باشد، ممکن است یگراند یتجلب رضا فقط

اه یک نگ تجربه به معنی ییشکوفا خود ت و رفتار خودش شود.یشخص

مثبت و پر از عشق و محبت به زندگی )بدون هیچ قید و شرطی( و رسیدن 

 یراب یکسانی یتظرفها، همه انسانباشد. می ک شخصیت مستقلبه ی

ن به آن برای هر فردی متفاوت دارند اما شرایط و نوع رسید ییشکوفا خود

ی هالیتحقق پتانسو یل به سمت تکمیل دارند که تماها انسانهمه  است.

و  خاص یطشرا موجود در زندگی خود حرکت کنند. البته برای انسان،

ایجاد  یی وشکوفا خود احساسهمچنین  .منحصر به فردی وجود دارد

ایجاد هویت برای هر شخص  .شودیشروع م یدوران نوزاد از یشخص یتهو

( و هویت فرد یتهو واقعی هاییژگیتمام وشامل دو بخش هویت درونی )

گیری پس از شکل باشد.خودش(  می نسبتشخص  آرمانی یدگاهدبیرونی )

هویت فردی، شخص در مقابل تغییرات ایجاد شده در هویت خود مقاومت 

کند شکاف ایجاد شده بین هویت فعلی خود و هویت کند و سعی میمی

آل خودش را از بین ببرد. اگر موفق به این کار شود به هدف خود ایده

ن در ذه یروان یشناس یبسطح آسیک  ناموفق باشد،خواهد رسید اما اگر 

شود. این آسیب ممکن است به مرور زمان مشکلات هویت او ایجاد میو 

ها را در توان انساناز نظر هویت فردی می روحی فراوانی در او ایجاد کند.

 سه گروه قرار داد :
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ن شوند و بنابرایهایی که اعتماد به نفس ندارند و زود تسلیم میانسان _

 ندشویگرفته م یدهناد توسط دیگران

هایی که برای جلب نظر دیگران سعی در تغییر خود و هویت فردی انسان _

 خود دارند.

نظر آزادانه اظهارهایی که دارای رفتار و هویت ثابتی هستند، انسان _

 دهند.کنند و به دیگران اجازه دخالت نمیمی

ها برای حفظ هویت خود باید به دو مرحله نگهداری )که شامل انسان

ق تحقیل و تکمو تقویت )که شامل باشد( منی امنیت میتغذیه، هوا، ای

بین هویت فرد و که هنگامی باشد( توجه کنند.ی موجود میهایلپتانس

 ی،پذیریبآس فرد دچاروجود داشته باشد آنگاه تضاد انتظار مخاطبان او، 

شود که این موضوع باعث می خواهد شد. و اضطراب یحالت تدافع ید،تهد

 ود.ش یشیروان پرو دچار  عمل نکند ید به درستفر اعصاب یدفاع یستمس

داشته باشد  خود یواقع یتماهها و ییبا توانا یمتفاوت یزندگاگر فرد 

مطابقت دارد، کمتر خوشحال  شانیکه اهداف و زندگ ینسبت به کسان

 معلمد، نهنرم یکشدن به  یلتبد یبرا یذات یلپتانسیعنی اگر او  .شودیم

خودش را  یانرژاشته باشد اما  مجبور باشد که بزرگ را د و یا دانشمند

ممکن  کند آنگاهمتمرکز  یانسان ی و اولیهاساس یازهایبه ن یابیدستبرای 

در هر  ییخودشکوفاکشف نکند. خود را  ی ذاتیاست هرگز استعدادها

برای رسیدن به  محرکه یروینو ایجاد یک  یرشد درونشخص به معنی 

 یدر سطحباشد، و اگر شخص گاهی اوقات آن شخص می های ذهنآلایده
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کند ممکن است تعالی شخصیت او دچار عمل  ییتر از خودشکوفایینپا

مشکل شود و دچار بیراهه شخصیتی شود )یعنی تحمل مشکلات برایش 

نین همچ آسان شود و از تلاش برای رسیدن به زندگی بهتر، دست بکشد(.

بعد از یک مدت مشکلات فرهنگی را  افرادی که به خودشکوفایی رسیدن

کنند در ابتدا برای حل دهند و سعی میبه مشکلات شخصی ترجیح می

مشکلات فرهنگی قدم بردارند و مشکلات شخصی را در مرحله بعد حل 

 یفرد ییخودشکوفا اند.کنند. یعنی این افراد به بلوغ روانی و فکری رسیده

 های زیبا و با ثباتی است:ی ویژگیدارا

ی درستبه ها را یتد موقعتوانیمشخص با استفاده از درک و تفکر خود،  _

یتی و دروغگو به موضوعات غیر واقعی، افراد دو شخصو  کند قضاوت

بیان  ،که هست آزادانه و آنطوررا  یتواقعد. یعنی دهحساسیت نشان 

 دکنمی

یعنی در کنار اظهارنظر آزادانه،  .یعتطب یگران و، دعیوب خود یرشپذ _

 د.کنو عیوب دیگران مدارا می با مشکلات

و از  رطرف کردن مشکلات، دارای نظم استدر انجام وظایف روزمره و ب _

ه لات خود، بد. یعنی به دلیل مشکها، ترسی ندارمقاومت در برابر سختی

ار رفتد، و اگر برای مشکلات بقیه تلاش کن دکندیگران پرخاش نمی

 د.طلبکارانه ندار

مدبر و  همانند یک شخص . یعنیاست یخودمختارشخص دارای حس  _

 کند.عمل میمستقل 
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است. یعنی حتی اگر در  یدارپا و طراوت شخص دارای روحیه با  _

کند و دیگران قدردانی میترین شرایط باشد باز هم از محبت سخت

 کند.سریالی نمی های کوچک را تبدیل به افسردگیناراحتی

شخص دارای عواطف انسانی عمیق و حس معاشرت قوی با دیگران  _

 است.

یگران، از تنهایی با د بخش یتروابط رضا داشتن با وجودشخص  _

 ترسد.نمی

 ی متعادل )به دور تمسخر دیگران( است.شوخ طبعدارای حس  شخص _

 مضطرب نیست.دارای حس امنیت است و  شخص _

 اریاما رفتارشان بس باشند یکسانی یطشرا دارای افراد البته ممکن است

 یرأثت تواندیم فرد نگرشکند که نوع باشد. این موضوع ثابت میمتفاوت 

 .داشته باشد اوبر سرنوشت  یادیز

 .حذف تصورات مبتنی بر گنگ بودن شخصیت۴-7

به این نتیجه برسد که  که دچار مشکلات روحی استی ممکن است شخص

دارای شخصیت گنگ و مبهمی است و در هنگام مشکلات روحی و 

 درتواند او را درک کند و به او کمک کند اما هیچ کس نمی ،شخصیتی

ک ی، یرشد درون در کنارشخصی که دارای ثبات هویت است  نقطه مقابل

 طد رواببهبوشود و این موضوع باعث تر برای خود متصور میجایگاه بزرگ

ها به مشاوره روانشناسی نیاز دارند تا ذهن شود. همه انسانمی یگرانبا د او
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نند. اگر این رشد درونی و آشفته یا آرام خود را به شرایط مطلوب برسا

بنابراین  ها انجام نگیرد، شخص دچار عذاب و درد روحی خواهد شد.مشاوره

 یآگاه و یتیشنمد یندآفررا با استفاده از  ذهن یدرون یعملکردها باید

که دچار مشکلات شخصی .کرد تا به سلامت روان و روح رسید یبررسذهن 

روحی است دارای وابستگی شدیدی به تصورات و توهمات ذهنی خود 

های خیالی ایجاد هر موضوع روزمره، مشکلات و دشمنیاست و برای 

افکار و دهد، و چون این ذهن خود به آنها بال و پر میکند و در می

است بنابراین دچار وسواس فکری و  ییردر حال تغ یشهها همقضاوت

در  و هیچ ثباتیشود بندی شخصیتی میاو دچار فصل شود.شخصیتی می

بسیار شاد است دچار خشم  کهممکن است هنگامی شخصیت خود ندارد.

و تنفر فراوان نسبت به دیگران و محیط اطراف خود شود و یا در هنگام 

ناراحتی یک رفتار طبیعی و شاد کننده انجام دهد. این نوع رفتارها غم و 

نند، کشود و نسبت به او احساس بدی پیدا میدوری دیگران از او میباعث 

نگر داند و دیگران را افرادی سطحیمیدر حالی که او رفتار خود را مناسب 

خص یک ش کند و تبدیل بهداند. در این مرحله بیماری او شدت پیدا میمی

که  یردگیم یادبه ثبات شخصیت برسد  کهشخصی شود.دوشخصیتی می

 بلکه یک، نباشدناظر منفعل  . یککند یزندگو با برنامه هماهنگ 

ر ها باید دانسان ی شخصی و اجتماعی باشد.کننده فعال در زندگشرکت

نادرست و  یمتعال، رسوم آداب و، خودخواهانه یلاتتماسه موضوع )

دقت کنند و مراقب ذهن خود باشند تا این سه موضوع را به ( خرافات

شخصیتی و روحی درستی درک کنند. در غیر این صورت دچار مشکلات 
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هر فردی برای رسیدن به آرامش روحی و زندگی بهتر  فراوانی خواهند شد.

و برای تکامل شخصیت تواند استعدادهای ذاتی خود را پرورش دهد می

استعدادهای ذاتی هر فرد، یک راه نجات برای  خود تلاش کند )شناخت

اوست(. همچنین صبور بودن در این مرحله، باعث رسیدن به اعتدال در 

 هایتواناییاز نقاط قوت و  برای اینکه شخص بتواند شود.رفتار شخص می

های تواند از روشکند، میمعنادار استفاده  یزندگ یکبه  یدنرس یخود برا

 تیقوت شخص نقاط .های ورزشی بهره ببرددر کلاس شرکتمانند فراوانی 

زبان  یک یجاداکشف استعدادهایش، یک روش مناسب برای و  هر فرد

خود را به  یتنقاط قوت شخص افراد است.ها و اتحاد بین انسان یجهان

. کنندیم یانب ،که در آن قرار دارند یطیمختلف و بر اساس شرا یهاروش

شخصیت و تعادل در روحیات درونی هر بهترین محک برای شناخت 

 است. یاز زندگ میزان رضایت او شخص،
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 گرپرخاشکودکان رفتارهای  تحلیل و بررسی   فصل دوم :

 تعریف پرخاشگری. 7-2

یک که توسط  است یزآمتنش و توهین، پر یمنف رفتار یک پرخاشگری

 داشتن احساساین رفتار به دلیل  شود.خص بر علیه دیگران انجام میش

ترس درونی در هنگام از دست دادن شرایط خاص فرد و نداشتن تعادل 

و هدف آنها  فرصت طلب هستند افراد پرخاشگر شود.در قدرت، انجام می

اعتراض خود  بیانبرای العمل را از شرایط است. آنها این عکس استفادهسو

ی رسیدن به و حتی اگر حق با آنها نباشد از این روش برادهند نشان می

کنند. این رفتار شاید در یک دوره زمانی خاص هدف خود استفاده می

 انجام شود اما به مرور زمان تبدیل به یک عادت در شخص پرخاشگر

پذیر سال به بعد( امکان 7این رفتار از دوران دبستان )سنین  .شودمی

عی( اجتمااولین مشکل ناشی از اضطراب)در یک محیط  بنابراین باشد.می

مکن شود. یعنی مبرای هر انسانی از سنین دبستان تا دبیرستان ایجاد می

 ، وادار شودگر به دلیل عدم تحمل محیط تحصیل خوداست شخص پرخاش

و ممکن است این رفتار برای او تبدیل به یک عادت  که ترک تحصیل کند

 های خاص، حضور در جمع و مراسماتروزمره شود و از رفتن به مکان

خانوادگی فرار کند. در ادامه ممکن است حتی تحمل حضور در خانه و 

خانواده را نداشته باشد و از خانه فرار کند. شخص در این مرحله از زندگی 

شود و دیگران به راحتی آشفتگی و سردرگمی در شخصیت خود میدچار 

ای های لحظهتوانند از آنها سواستفاده کنند چون شخص تصمیممی
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ین یکی از بزرگتر دهد.د و توانایی کنترل زندگی خود را از دست میگیرمی

 هایها در کودکان و نوجوانان، داشتن بیماریدلایل این  نوع پرخاشگری

حل برای برطرف کردن این اهخاص یا نقص جسمانی است. بهترین ر

باشد تا مراکز مشاوره برای آموزش به خانواده این کودکان میمشکل، 

ملکرد را در کنترل رفتار و دادن اعتماد به نفس به کودکان خود بهترین ع

تواند با دادن امکانات و ایجاد محیطی امن برای داشته باشد. مدرسه هم می

همچنین های درس را بدهد. این کودکان، به آنها انگیزه شرکت در کلاس

ر دجدا کردن کودکان پرخاشگر از دیگر کودکان نیست. آنها باید  نیازی به

ها جمع دیگران باشند تا دچار انزوا و افسردگی نشوند. بعضی از افسردگی

پنهان هستند و با اینکه شخص لبخند به لب دارد و ظاهری معمولی دارد 

اما دارای ذهنی پریشان و قلبی پر از کینه است و ممکن است در لحظه 

ین ا تصمیمات اشتباه بگیرد و به دیگران آسیب برساند. بنابراین حضور

کودکان در جمع ضروری است، فقط باید یک مراقب )همانند معلمان( در 

ها به مرور کنار آنها باشد و از دور رفتار آنها را کنترل کند. این مراقبت

شان باعث آشفتگی ذهن کودک نشود. اید کمتر شود تا حضورزمان ب

رفتارها باعث توان تمامی کودکان پرخاشگر را درمان کرد اما این نوع نمی

ت در اها و جنایشود و ریشه بسیاری از جرمدرمان اکثر این کودکان می

 آینده را از بین خواهد برد.

 پرخاشگری. تحلیل 2-2

اشگری شود. پرخیرمستقیم، تقسیم میغ یا یممستقپرخاشگری به دو نوع 

ی و پرخاشگر دداشته باش یزیکیف یا یکلام یتتواند ماهیم یممستق
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 ینپراک یعهزدن و شا یهمانند تمسخر، کنا ییشامل رفتارهایرمستقیم غ

تفاده اس یم(مستق)پرخاشگری  یزیکیاز خشونت ف یشترب ها. پسراست

 .دارندیم( مستق)پرخاشگری غیر یخشونت کلام هادختراما  کنندیم

زدن، لگد زدن، هل  مانند ضربه ییشامل رفتارهایم مستقپرخاشگری 

شامل یرمستقیم غو پرخاشگری  سرقت است یااموال  یبتخر دادن،

از گروه و  یگرانحرکات زشت، کنار گذاشتن د ید،مانند تهد ییرفتارها

های متداول، یکی دیگر از پرخاشگری است.در روابط دوستانه  یدستکار

شود(. یعنی پرخاشگری جنسیتی است )که اغلب توسط مردها انجام می

همچنین  ابل سعی در تحقیر او دارد.شخص با تحقیر جنسیت طرف مق

افرادی که در هنگام ایجاد مشکل و یا بروز تهدید برای فرد پرخاشگر، به 

شوند. چون شخص روند نیز باعث آسیب زدن به او مییاری او نمی

کند و به بیند، احساس تنهایی میپرخاشگر هیچ حمایتی از جمع نمی

کودکان و نوجوانانی  ممکن استحتی شود و گریزان میمان از جمع مرور ز

با  واسترس پر از  یطمح یکدر شوند می پرخاشگری و تهدید یکه قربان

و اگر تحت حمایت خانواده و دوستان نباشد دچار  زندگی کننداضطراب 

شوند و ممکن است تبدیل به یک انسان سرگردانی شخصیت می

 )محیطجدیدترین نوع پرخاشگری در فضای مجازی  .دوشخصیتی شوند

اینترنتی( قرار دارد. بسیاری از مطالب دروغ و پر از حاشیه در فضای مجازی 

وجود دارد و اگر کودکان و نوجوانان بدون هیچ محدودیتی به آن دسترسی 

قربانی خشونت شوند و یا افکار آنها در مسیر  داشته باشند ممکن است

ها هدکودکهای نامتعارف در منادرست قرار گیرد. همچنین پخش موزیک
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و مدارس ابتدایی، به شدت برای ذهن کودک مضر است و ممکن است 

ذهن کودک را از محیط آموزش دور کند. مدرسه محیطی برای آموزش 

کودک است، نه رفتار پرخاشگرانه و نه ایجاد آزادی نامحدود برای کودک 

های علمی و داشتن نظم را به او آموخت و از آموزش نیست. بایدمناسب 

موزش چیزهایی که در محدوده سنی او نیست، خودداری کرد )هر  کودک آ

تواند تصمیم بگیرد موزیک گوش بدهد یا بعد از رسیدن به سن رشد می

نه، از فضای مجازی استفاده کند یا نه، چه شغلی را برای خود انتخاب کند 

 یگراند نسبت به ینگران یا ی وهمدلافراد پرخاشگر هیچ احساس  و...(.

این  همسالان خود دارند.دارند و همچنین تمایل زیادی برای تسلط بر ن

یان خود را از قربانو  شوندیم یعصبان یبه راحت، مزاج هستند گرمفراد ا

ت به نسبکنند. افراد پرخاشگر انتخاب می تریفضعمیان افراد کم حرف و 

 ده هستنت دارند و آماتر از خود حس مخالفت و نفراد قویافربزرگسالان و 

افراد پرخاشگر درک درستی از  که در فرصت مناسب به آنها لطمه بزنند.

رفتار طرف مقابل را نوعی کنایه یا  یهاندارند و تمام حرف یگرانرفتار د

واقع ، در اکثر مذهن آشفتهداشتن افکار و دانند )به دلیل توهین به خود می

شوند(. سوتفاهم می قدرت تحلیل رفتار و حرف دیگران را ندارند و دچار

از  توانبنابراین باید در نوع رفتار با آنها به شدت مراقبت کرد، چون می

این طریق به آنها کمک کرد و حس نفرت آنها را کاهش داد و اعتماد آنها 

یکی از دلایل انتخاب قربانی توسط یک فرد  را نسبت به خود جلب کرد.

 یاهمهارتباس و ضعف در ، پوشش لفکر، ترفتار پرخاشگر، تفاوت )نوع

ترین دلایل که باعث مهم از یکی ی( شخص قربانی با بقیه است.اجتماع
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شود، نداشتن دوست است. داشتن ایجاد روحیه پرخاشگری در کودک می

های دوستانه باعث ایجاد حس عدم امنیت، حس تنهایی و انزوا در جمع

ممکن است به  تداوم این حس ترس و تنفر نسبت به دیگران خواهد شد.

افسردگی شدید و حتی خودکشی برسد، بنابراین باید از نظر روانی و ذهنی 

در مدرسه و های دوستانه )معبه کودکان کمک شود تا بتوانند در ج

گیر و منزوی ممکن است به دلیل کودکان گوشه خانواده( شرکت کنند.

تمسخر و دوستانشان مورد ها و توسط همکلاسی رفتار متفاوتداشتن 

خاص  هایتحقیر قرار گیرند. بنابراین خانواده باید از سنین کم به رفتار

ر اگر مقص آنها توجه کنند و در حل این نوع مشکلات به آنها کمک کنند.

اصلی رفتار کودکان، خانوده آنها ) پدران و مادران خشن و یا بیش از حد 

ه از تا با استفاد، آنگاه مسئولین مدرسه موظف هستن محافظه کار( باشند

ها روانی و ذهنی آن مشاورین متخصص به این کودکان کمک کنند و امنیت

دلایل فراوانی برای پرخاشگری کودک وجود دارد که  حفظ کنند.را 

 (.2-1کرد )جدول رفتار کودک، آن را ریشه یابی توان با بررسی می

 توصیف آن نوع پرخاشگری

اعتماد  دارای  ،تندخو، جنگ طلب، نترس، شخص تندمزاج دیپارانوئو  تنشپر 

دیگران است. تشنه با  یو فاقد همدل حداز  یشبه نفس ب

ه مبهم ب یهایاروییو در رو دیگران استتسلط بر  برتری و

 از یرویبه پ یلیتماهمچنین  دهد.یشدت واکنش نشان م

بسیار کمی در مواقع مشکلات و  تحمل و ندارد ینقوان

 دهد.د، از خود نشان میید شوناام کههنگامی

اش ناشی از نبوده و ریشه پرخاشگری یهرگز قربان شخص خشن

های های روحی نیست. به محیط مدرسه و جمعلطمه
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مند است. همیشه پرخاشگر نیست، فقط در دوستانه، علاقه

مواقعی بخواهد دیگران حرف او را تایید کنند و یا بر دیگران 

دهد و ممکن مسلط شود، حس پرخاشگری خود را نشان می

نکنند چون احساس  است اطرافیان با پرخاشگری او مقابله

 شود.خطر زیادی در آنها ایجاد نمی

ث بح یکدر  یا و کندیم یکرا تحر یگرانبه ندرت د شخص منفعل

در ابتدا منتظر کننده پرخاشگری نیست. دعوا، شروعیا 

شود و ماند تا دعوا یا  بحثی آغاز شود سپس وارد میمی

کند )حتی اگر آن موضوع به او ربطی شروع به پرخاشگری می

 عنداشته باشد(. یعنی شجاعت شروع دعوا را ندارد اما با شرو

 کند.دعوا، اقدام به تحریک دیگران می

اما خود قربانی خشونت و پرخاشگری است شخص  قربانی خشونت

تر از خود برسد به آنها پرخاش که به افراد ضعیفهنگامی

تر از خود را با انتقام ینفرت خود نسبت به افراد قوکند )می

 (. یعنی علاوه بر بیماریبردیم ینتر از خود از بیفاز افراد ضع

باشد. شخص پرخاشگری، دارای بیماری ترس درونی نیز می

خشونت خود را در غیاب دیگران و پنهانی انجام  کندسعی می

های خلوت مورد آزار قرار دهد و شخص قربانی را در مکان

 دهد.

 . انواع افراد پرخاشگر.2-1جدول 

کودک  ز در یادگیریباعث نداشتن تمرک یتعدم امن همچنین احساس

 و احساس خطر همیشه همراه او است. شود و یک حس اضطرابمی

رفتارهای پرخاشگرانه یک شخص بر روی مخاطبین او، تاثیر منفی 

گذارد و باعث ایجاد یک حس بد توام با نا امیدی خواهد شد. افزایش می

امید و پسرفت در کان دیگر باعث ایجاد یک جامعه نااین حس بین کود
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های ذهن کودکان دچار درگیریبلوغ ذهنی نسل جوان خواهد شد. یعنی 

یابد و ممکن است این شود و قدرت یادگیری آنها کاهش میفکری می

افرادی که شاهد پرخاشگری  موضوع تبدیل به یک عادت در جامعه شود.

ممکن است دچار  ندارند یتاز وضع یدرک روشنبین دو نفر هستند چون 

مناسبی از خود نشان ندهند، شکاف بین   یواکنش عاطف ،سوتفاهم شوند

و این تناقض و علامت آنها و افراد پرخاشگر شکاف و دوری ایجاد شود 

کودکان ذهن کنجکاوی  آینده خواهد شد.ها تبدیل به یک مشکل در سوال

ری گدارند و اگر نتوانند بین شخص پرخاشگر و شخص قربانی میانجی

بنابراین نباید حتی کوچکترین کنند، ممکن است احساس گناه کنند. 

پرخاش از جانب کودکان را نادیده گرفت چون ممکن است مشکلات 

 ییتوانا یهر کودک بزرگی در روابط اجتماعی آینده کودکان ایجاد کند.

روابط مثبت را  یجادا یبرا یرفتار یهاو مهارت یمطالب درس یادگیری

داشتن منابع مناسب  یاربا در اخت یزن کودکان پرخاشگر یدارد. حت

ه با هستند ک ینا یستههمه افراد جامعه شایعنی کنند.  ییرتوانند تغیم

و باید رفتارهای همراه با احترام،  ها با احترام و کرامت رفتار شودآن

از کودکان قربانی پرخاشگری  همچنین ممکن است بعضی. الگوسازی شود

مشکلات خود را با والدین خود درمیان بگذارند. بنابراین مسئولین توانند 

مدرسه باید یک ارتباط مستمر با خانواده کودک داشته باشند و با حفظ 

صرفا  آرامش کودک سعی در مطلع کردن خانواده از مشکلات او کنند.

بد کافی نیست. باید محیطی کنترل کودکان و ترساندن آنها از رفتارهای 

هم کرد که کودک احساس امنیت کند، بتواند مشکلات خود را بر را فرا
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 که از لحاظ یکودکان زبان بیاورد و از اجرای الگوی آموزشی فراری نباشد.

توانند در رسند، بدون خشونت و اضطراب میی به بلوغ ذهنی میاجتماع

 ازدواج ریزی تحصیلی وبرابر مشکلات قرار بگیرند و در یافتن دوست، برنامه

های ذهنی درگیرید را خواهند داشت. کودکی که دچار بهترین عملکر

تواند یک دیوار بین خود و شب بیداری، مواد مخدر، خیانت به نباشد، می

لامت س عزیزان ایجاد کند و یک الگوی انسانی برای بقیه افراد اجتماع باشد.

خواهد روان افراد تاثیر زیادی در سلامت اقتصاد، فرهنگ و جامعه مدنی 

ارائه  ینبنابرا داشت و اعتماد و امنیت را بین افراد جامعه رواج خواهد داد.

 و پرورش یتتقو یبرا آموزشی منابع مناسب و دسترسی راحت به آموزش

 مهم است.بسیار کودکان  در یاجتماع یستگیشا
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 کودکان مشکلات کمبود توجه در نقشفصل سوم :   

 بودن فعال یش. ب7-6

، با اشیای اطراف خود در حال حرکت هستند یشهفعال همیشبکودکان 

ام نشستن در هنگام ش آرامش .کنندیصحبت م وقفهیب یاکنند و بازی می

یک  هاآن چون است. یکار دشوار برای آنهادرس  کلاس در طول یا

کار را همزمان انجام  ینچنددارند و ممکن است  یدرون یقرار یاحساس ب

کنند، احساسات خود را بدون یم یاناغلب نظرات نامناسب را ب آنهادهند. 

ری که دوست رفتا کار،دهند و بدون توجه به عواقب ینشان م یتمحدود

 منتظر ماندن )صبوری( و به طور کلی آنها از .دهندرا انجام میدارند 

توان برخی از می بیزارند. دهندتوضیح دادن دلیل کارهایی که انجام می

 یش فعالی در کودکان را به صورت زیر بررسی کرد :ونه های بنم

 عجول بودن در انجام کارها _

 ننوبت گرفت یاصف انتظار  هنگام ایستادن در مشکل داشتن در _

 عدم تمرکز ذهن در یادگیری و حافظه ضعیف _

کارهای روزمره، بی اراده بودن و خستگی زود هنگام در  بهی توجهیب _

 انجام کارها

 کار بودن فراموشو  یاتعدم توجه به جزئ _
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 کندبرساند شروع به کار دیگری میقبل از اینکه کاری را به اتمام  _

 .دمدمی مزاج بودن و عدم ثبات شخصیت()

گیج  ،حوصلگیبی ،یپرداز یالخیش فعال، خصوصیاتی همچون کودکان ب

سرعت پردازش  دارند. حرکتبودن در  کند در موضوعات روزمره و بودن

اطلاعات در آنها شبیه کودکان عادی نیست و ممکن در بعضی مواقع زودتر 

از بقیه به نتیجه برسند و در بعضی مواقع دیرتر به نتیجه برسند اما به طور 

یعنی بین ذهن و قدرت بیان آنها  کلی در بیان آن دچار مشکل هستند.

ر تکالیف مدرسه، بیشت این مشکلات در هنگام انجام یک تناقض وجود دارد.

ممکن است کودک مشکلات را در رفتار خود نمایان  شود و حتینمایان می

ذهن او توانایی انجام تکالیف را نداشته باشد. نکند )و حفظ ظاهر کند( اما 

های مدرسه به او کمک والدین باید به کمک مشاور و معلمدر این هنگام 

و  زدند. زیرا سرکوفت نودک شود و باعث ایجاد اعتماد به نفس در کنکن

توجهی بی بزرگتر در آینده کودک خواهد شد.تنبیه باعث ایجاد مشکلات 

کاری در آنها ط باعث ایجاد رفتاری شبیه پنهانبه این نوع کودکان، فق

در آینده جامعه و مسدود کردن خواهد شد. برای از بین بردن بزهکاری 

شان حمایت کرد و در حل مشکلات ز آنهاهای مجرم شدن کودکان باید اراه

خانواده و مدرسه باعث اعتمادی و ترس از محیط آنها کمک کرد. بیبه 

قبل از ورود  یناز والد یبرخممکن است  خواهد شد.کاری کودکان پنهان

در  را یشگرپرخاو  یفعالیشب ی،توجهیاز ب ییهانشانه، کودک به مدرسه

ی باز یکعلاقه خود را به انجام  کودک ممکن استیعنی  مشاهده کنند.او 

ور به ط ممکن است یااز دست بدهد،  یزیونیبرنامه تلو یک یتماشا و یا
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 یهاکودکان با سرعتچون  به اطراف بدود. ،خارج از کنترلناگهانی و 

 ،یخلق و خو و سطوح انرژ یت،رسند و از نظر شخصیبه بلوغ م یمتفاوت

 ایدب هنگام مشاهده رفتارهای غیرعادیبنابراین در متفاوت هستند،  یاربس

ها ترین نکتهاز مهمیکی کمک خواست.  از مشاور و یا روانشناس کودکان

در تربیت کودکان و حفظ سلامت روان آنها، داشتن صداقت است. یعنی 

والدین باید در کنار معلمان، مشاوران مدرسه و پزشکان متخصص کودک 

آنها داشته باشند و از گفتن  تسعی در حفظ سلامت کودک و رفع مشکلا

حقیقت و بیان مشکلات کودک، ترسی نداشته باشند. یکی از بزرگترین 

کاری است بنابراین برای ساختن آینده بهتر در زندگی مشکلات، پنهان

کودکان باید از پنهان کاری پرهیز کرد. چون مشکلات کوچک در سنین 

ین بهتر ه آنها خواهد شد.نوجوانی باعث ایجاد بزرگترین مشکلات در آیند

 :ه را به فرزند خودشان خواهند گفتهستند که این جمل آنهایی والدین،

کنم. هر مشکلی که نترس، من همیشه کنارت هستم و بهت کمک می

داری به من بگو. قرار نیست تو تنبیه بشی، فقط با همدیگر این مشکل را 

 حل خواهیم کرد. من خیلی دوستت دارم ....

رد از دلایل برجسته برای رفتار پرخاشگرانه و یا غیرعادی کودکان چند مو

 :عبارتند از 

 اعضای درجه یک خانواده، مرگ )مانندکودک  یدر زندگ یناگهان ییرتغ _

 (یناز دست دادن شغل والد ین،طلاق والد

 ناشناخته و ناگهانی یهاتشنج _
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  ییمشکلات شنوا و یانیعفونت گوش م _

 گذاردمی یرکه بر عملکرد مغز تأث یاختلالات _

 یادگیریدر  یاز ناتوان یناش یتموفق عدم _

 .یافسردگ یااضطراب  _

ار نیز بر رفت درس خانه و کلاس یط آشفته و پر از استرس درمح همچنین

 درکودک  های سنجشراهاز بعضی  کودک، تاثیر منفی خواهد گذاشت.

 عبارتند از : و سلامت روان یاجتماع یسازگار

 هوش هایآزمون _

 هایبدون ساختار مانند مهمان یاپر سر و صدا  هاییتموقعقرار گرفتن در  _

 یزیروم یباز یکانجام  یاضی یار ائلمس حل _

ها یا ناتوانی آنها در انجام آن، میزان آزادی عمل کودک در این موقعیت

ت ردی و سلامتواند آزمون مناسبی برای سنجش شخصیت، استقلال فمی

یطی باعث ایجاد عوامل محتوان گفت همچنین می روانی کودک باشد.

های بر شدت اختلال شوند اماهای روحی و روانی در کودک نمیبیماری

، یو الکل در دوران باردار یگارمصرف س البته .گذارندمی یرتأث روانی کودک

ی همچنین زندگ یکی از دلایل ایجاد اختلالات شخصیتی در کودکان است.

استفاده بیش از حد از شکر و  هایی که حاوی سرب هستند، ودر محیط

های غذایی، تاثیر زیادی در افزایش شدت اختلالات شخصیتی در افزودنی
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با وجود تمامی عوامل محیطی، این ساختار ژنتیک  خواهد شد. کودکان

ری هر گاست که بیشترین تاثیر را در ایجاد اختلالات شخصیتی و پرخاش

 یاهلوب کهبیانگر آن است  مغز مختلف یهاقسمت بررسی شخصی دارد.

 ،هاقبل از انجام کار یزیبرنامه ر ،مشکلات ابزار مناسبی برای حل یشانیپ

راست و چپ، از  لوب فرونتال دو. خشم هستندو مهار  یگرانرفتار ددرک 

راست و چپ را به هم متصل  یشانیکه لوب پ یعصب یهارشته یقطر

 یترخاکس یهاتودههمچنین  کنند.یارتباط برقرار م یکدیگربا  ،کنندیم

مخ و مخچه عمل  ینبه عنوان رابط ب، مغز یمکرهدر عمق ن یوستهبه هم پ

به  مخچه هستند. یحرکت یمسئول هماهنگ ،با مخچههمراه کنند و یم

 دنید یمختلف برا یهاروشبا استفاده از که  شودیم یمسه قسمت تقس

ها شامل روش این گیرد.میاز مغز مورد مطالعه قرار  یربرداریتصو یا

 یلگس یتوموگراف (FMRI) یعملکرد یسیرزونانس مغناط یربرداریتصو

 (SPECT) تک فوتون یلبا گس یوتریکامپ یو توموگراف (PET) یترونپوز

توان نوع اختلالات شخصیتی و ها مییعنی با بررسی تمام این روش است.

  روانی را در کودکان به طور دقیق و علمی مورد بررسی قرار داد.

 اختلالات شخصیتی در کودکان . بررسی انواع2-6

است  که ممکن بیانگر آن استاختلالات شخصیتی کودکان  بررسی دقیق

 یادرک صداها  در ،و مهد کودک یدبستان یشپ یهاسال درکودکان 

، اندبست ینسن در، دچار مشکل شوند و کلمات یاندر ب یا مات خاص وکل

دچار مشکل  محاسبات ریاضی،و  هانوشتن متن، متن کتابخواندن  در

 زدن پلک)مانند  یتکرار یرفتارها ،مختلف یعصب یهایکت داشتن شوند.
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دلیل با دیگران در تمامی موضوعات ، مخالفت بی(تکان دادن صورت یا

، دروغ ی و آمادگی برای برخوردهای فیزیکی(، ناسازگاریلجباز)مانند 

، دزدی کردن حتی بدون نیاز مالی و تخریب اموال عمومی و طبیعت گفتن

های دیگری از اختلالات شخصیتی کودک است که باید مورد بررسی نمونه

کن هتوان این مشکلات را ریشردن نمیوالدین قرار بگیرد. البته با تنبیه ک

کرد و باید به کمک مشاوران و روانشناسان حوزه کودک سعی در اصلاح 

کودکان دچار  همچنین ممکن است و برطرف کردن این مشکلات داشت.

افسردگی و اضطراب را به طور همزمان شخصیت دوقطبی شوند، یعنی 

دلیل بودن باشد و بیغمگین بودن و شاد بین  رفتارشان تجربه کنند و

توان برای درمان اختلالات شخصیتی می .بخندند یا بی دلیل اشک بریزند

از چهار روش درمان با دارو، درمان با گفتار درمانی، درمان با ترکیب دارو 

و گفتار درمانی، و درمان طبیعی در کنار خانواده و جامعه استفاده کرد. 

با روانشناسان مشورت کرد و از خود البته در تمامی موارد ذکر شده باید 

، بهنرین زمان برای شروع درمان سال 1تا  3سنین  درمانی پرهیز کرد.

پرخاشگری کودکان است. مرحله اول گفتار درمانی است و اگر نتیجه 

باید از دارو استفاده کرد. تجویز و مصرف دارو باید  ،مطلوب بدست نیامد

زیر نظر پزشک باشد و اگر کودک دچار مشکل شد باید سریعا مصرف دارو 

همچنین مصرف دارو توسط کودک . را قطع کرد و به پزشک مراجعه کرد

کودک بعد از مصرف دارو دچار  همراه با مواد غذایی مغذی باشد تا باید

دارو با شکم خالی مضر است و ممکن است به  . مصرفودشنمعده درد 

معده و یا حتی مغز کودک آسیب جدی برساند. بنابراین قبل از مصرف 
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والدین باید توجه کنند که داروها  .دارو حتما باید یک وعده غذایی بخورد

برای کنترل علائم پرخاشگری و اختلالات کودک تجویز شده است. یعنی 

باشد و یک ماده نیروزا نیست یا در ک میفقط برای بهبود بیماری کود

افزایش هوش کودک تاثیر زیادی ندارد. بنابراین نباید کودک را مجبور به 

ورت خواب آلودگی و افسردگی کودک، مصرف بیش از حد دارو کرد و در ص

 این موضوع را به پزشک معالج اطلاع داد.باید 

 کودک در برطرف کردن بیماریخانواده همراهی تاثیر . 6-6

 شود تا کودک در زندگیوالدین باید این را بدانند که مصرف دارو باعث می

روزمره، رفتار بهتری با اعضای خانواده داشته باشد. یعنی مشکلات رفتاری 

ز نیااو با مصرف دارو برطرف خواهد شد اما رفع افسردگی و پرخاشگری او 

 بنابراین دلسوز باشند.د و باید در رفتار با کودک، صبور و به زمان دار

ی هایکتکنوالدین باید در کنار پزشک متخصص و مشاوران و با استفاده از  

ها و عصبانی این نوع حمایت به کودک خود کمک کنند. یرفتار یالگوها

باعث افزایش اعتماد به نفس کودک در درمان بیماری نبودن والدین 

کلات فرزند خود یادتان باشد شاید شما مقصر مش خودش خواهد شد.

بنابراین علاوه بر کودک، والدین  گاهی ندارد.نباشید اما او جز شما تکیه

 در های درمان کودک را بهتر درک کنند.نیز نیاز به مشاوره دارند تا راه

ده کننبا درمانگر درباره افکار و احساسات ناراحت یمارانب ی،درمانگفتار 

و  نندکیم یرا بررس کنندهیبتخر خود یرفتار یالگوها کنند،یصحبت م

که  همانطور .آموزندیکنترل احساسات خود را م یبرا یگزینجا یهاراه

کند به آنها کمک کند تا بفهمند  یم یکنند، درمانگر سع یآنها صحبت م
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گفتار  .یایندبهتر با اختلال خود کنار ب یاکنند  ییرتوانند تغیچگونه م

ل مسائ یکار بر رو یبرا یموثرتر یهاا راهکند تیبه افراد کمک می درمان

 یدرمانگر رفتارها ی،اجتماع یهاآموزش مهارت در کنند. یجادا ،یفور

مهم است، مانند انتظار  یو حفظ روابط اجتماع یجادرا که در ا یمناسب

به اشتراک گذاشتن  .دهدیقرار م ،یسازنوبت، مورد بحث و مدل یبرا

پاسخ دادن به تمسخر، به کودکان  یادرخواست کمک،  ها،یبازاسباب

نکه ی آبه جاتوانند مشاوران و روانشناسان می .دهدیم ینتمر یبرا یفرصت

تفکر و  ییر، در تغاو کمک کنندبه کودک در درک احساسات و اعمال 

توجه و  یبرا ییهادنبال فرصت هم باید ینوالدکنند و کمک  رفتارش

نقاط قوت و و  باشند، دهدیانجام م یکودک به خوبکه اشاره به آنچه 

همچنین برای کنترل رفتار کودک و تنبیه  ند.نک یشستا او را یهاییتوانا

 هایی همانندتوانند برای او مجازاتاو هنگامی که کار اشتباهی انجام داد می

 کاگر کود های مفید، ورزش کردن و .... تعیین کنند.مطالعه اجباری کتاب

را به مراحل  کار شد، والدین باید آنمشکل  یف خود دچارنجام وظادر ا

 .دکودک بپردازن به تشویق ،پس از اتمام هر مرحله ود نکن یمکوچک تقس

استرس استفاده کنند تا تحمل  یریتمد یاز روشهاهمچنین والدین باید 

ان به رفتار فرزندش یشتریبا آرامش ب ودهند  یشافزا ،یدیناام یخود را برا

ها عقیده دارند که برای کنترل اختلالات بسیاری از روانشناس پاسخ دهند.

ای رفتارهای کودکان باید برای زمان بیداری و خواب و حتی بازیهای رایانه

ر د را مجبوبنویسید و کودک خو و مجازی باید یک برنامه یکسان و دائم

باید با زبان کودکانه با فرزندتان  اما .به رعایت و انجام آن برنامه کنید
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چیدمان و تنظیم کنید که صحبت کنید و شرایط محیطی او را طوری 

نظم در کارهایش برای او یک عادت شود. البته ایجاد این محیط امن و 

منظم بستگی زیادی به شرایط روحی و سلیقه فکری شما دارد. شما به 

شدن با فرزندان خود، تمامی عنوان والدین باید بدانید که هنگام روبرو 

های فکر خود را فراموش کنید. هر صبح با نوازش مشغولیمشکلات و دل

های کودکانه سعی در بیدار کردن فرزند خود داشته باشید. و خواندن ترانه

های کودکانه بخوانید. این قصه خواندن هنگام خواب نیز برایش قصه و ترانه

کمرنگ خواهد شد تا کودک از نظر به مرور زمان و افزایش سن کودک 

ای را به شرایط محیطی به استقلال فکری برسد. سعی کنید بازیهای رایانه

کودک خود معرفی نکنید. این نوع بازیها برای سلامت روان و بینایی بسیار 

فاده های مختلف استتوانید از بازیهای فیزیکی و اسباب بازیمضر است. می

ها خوشش نیاید و به نوع بازی اینطور کامل از فرزندتان به شاید  کنید.

و با  تمام تلاش خود را انجام دهیدای برود اما شما رایانهسمت بازیهای 

آرامش و مهربانی سعی در مجاب کردن کودک خود کنید. نیازی نیست 

کودک خود را شستشوی مغزی کنید و از او یک آدم بدون تفکر بسازید. 

عرفی کنید و از ایجاد تنش و بحث در جلوی فقط راه درست را به او م

 چشمان فرزندتان اجتناب کنید.

 های دوران نوجوانی. چالش۴-6

های دبستان و شروع فصل تحصیلی در دوران والدین باید با اتمام سال

چون  دهند.قرار  یابیمورد ارزخود را  دبیرستان، مجددا سلامت فرزندان

ش چالصوصا کودکان پرخاشگر( سنین نوجوانی برای اکثر کودکان )مخ
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و  یدجد موضوعاتبودن، امتحان کردن  به مستقل میل .است یزبرانگ

و ...  یجنس یتفعال ،الکل، مواد مخدرکارهای نامتعارف اجتماعی مانند 

گذر از این مرحله  شود. ینیبیشقابل پیرغ مشکلاتتواند منجر به یم

 نینوجوان و والد ارتباط درست .ترین چالش برای یک نوجوان استبزرگ

به آنها کمک کند تا این مرحله را با کمترین چالش پشت سر تواند یم

بگذارند. البته ممکن است پدر و مادر در نحوه برخورد با فرزند خود دچار 

بینی خواهد شد. ین باعث ایجاد موانع غیرقابل پیشاختلاف شوند که ا

مش فرزند در پشت سر گذاشتن یکی از مهمترین مواردی که باعث آرا

مشکلاتش خواهد شد این است که خودش را دلیل بحث و درگیری بین 

خواهید به فرزندانتان اعتماد به نفس بدهید، جلوی گر میا والدینش نداند.

اگر  وارد حریم زناشویی خود نکنید.چشمان آنها بحث نکنید و آنها را 

ز مخالفت و پرخاشگری فرزندتان یک خواسته غیرمنطقی داشت، قبل ا

 یاوریدب یلنظر خود دل یبرا ید،گوش دههایش و دلایل آن باید به حرف

نوع رانندگی شما و استفاده بیش از حد شما  .یدمذاکره کنبا آرامش با او و 

ما شتواند الگویی برای فرزندانتان باشد. از فضای مجازی و تلفن همراه می

بندی شده از تلفن همراه و استفاده زمانتوانید با رانندگی مناسب، می

فضای مجازی، به فرزند خود فرهنگ صحیح استفاده از امکانات شخصی 

های خود ها و پرخاشگریدر چالش که ییراتیبا تغ نوجوان را بیاموزید.

و با رسیدن به  دهد یقتطب تواند خود را با یک زندگی سالممی ،دهدمی

زم برسد تا انرژی لازم برای دست یافتن به انگیزه لا کوچک یهایتموفق

 ی را داشته باشد.هایتموفقبه 
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 بررسی مراحل رشد نوجوانان تحلیل وفصل چهارم :   

 برای کمک به سلامت روان نوجوانان یاحرفه یمرزها . ایجاد7-۴

 درک در سنین بلوغ، جواناننو مرحله برای کمک به سلامت روان اولین

س مانند مدار یاجتماع هاییستمها و سخانواده ای توسطحرفه مرزهای

، سعی در هابه خانواده مشاورهارائه  یبرا یمددکاران اجتماع مثلا است.

در مورد  یروانشناخت یقاتتحق دارند و یپرور فرزند یهاگروه تشکیل

 یدادگستر یوکلارا با تمام جزئیات انجام خواهند داد اما  یهایاستراتژ

ه ب یشنهاداتیو در صورت ارائه پ ندارند یاطلاعات ینبه چن یچندان یازن

نقش  یاز مرزها ی، ممکن استفرزندپرور یهایوهدر مورد ش ینوالد

در که  ینقش مهم به دلیل پزشکانهمچنین  .خارج شوند دخو یاحرفه

 یرامخاطب ب یناول به عنواندارند، نوجوانان  یجسمان یعیرشد طب یرتفس

 هر خواهند بود.مانند سوء مصرف مواد  یمشاوره در مورد مسائل رفتار

 یامربوط به رفتار حرفه یندر کدها و قوان ییراتاز تغ یدبا شغلیحرفه 

 یفتوص ها بایدهدف آن و آنها مطلع باشد یهاخود با نوجوانان و خانواده

سالم رشد  یکه در ارتقا باشداز آن  ییهانوجوانان و جنبه هاییژگیو

 یمنف یاعنوان مرحلهاغلب به ینوجوان خواهد کرد. یجادتفاوت ا ،نوجوان

 دیاز طوفان و استرس که با یادوره) شودیم یدهکش یربه تصو ،یاز زندگ

 یکه برا ییدر مورد انواع کارها والدیناکثر  .(کرد تحمل یازنده ماند 

ر د یتبه موفق یقتشو)مانند ند مهم است با جوانان موافق هستخودشان 

مشترک، آموزش احترام به  یهاحد و مرز، آموزش ارزش یینمدرسه، تع
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 یهاییراهنمائه ارا یری،گیمتصم در مورد ییراهنما ی،فرهنگ یهاتفاوت

. البته ممکن است والدین در بیان و عمل متفاوت باشند و این ...(و  یمال

الگوها را فقط به زبان بیاورند. بنابراین انجام دادن این موارد توسط والدین 

وجوانان ن بیشترکند. البته یک تناقض بزرگ در زندگی نوجوانان ایجاد می

و از شوند، به خانواده و جوامع خود وابسته هستند یدر مدرسه موفق م

مانند  یمشکلات جد ینکهبدون ا ،شوندیخود خارج م یدوران نوجوان

 میرغنوجوانان، عل با خشونت را تجربه کنند. یریدرگ یامصرف مواد سو

که آنها  خواهندیدارند و م یاز، به بزرگسالان نگاهیگاه و ب یهااعتراض

در  هاآن از توانندیم والدین که دانندیم یراباشند، ز شانیاز زندگ یبخش

رتباط ا یبرقراربزرگترین کمک برای  د.محافظت کنن یسفر به بزرگسال

 وندیپبا بزرگسالان )والدین و مشاوران(، ایجاد یک فضا و جوانان نوموثر 

ا ارتباط راحت ب یبرقرار یبرا یراه یدبا بزرگسالانآنهاست.  ینب یعاطف

عتماد اباشند تا بتوانند  یرانعطاف پذ یو به اندازه کافپیدا کنند نوجوانان 

 ازین یبه بزرگسالان جواناننو مخاطب خود )نوجوانان( را بدست بیاورند.

از آنها  ،آنها را درک کنند نظرات ،آنها گوش دهندحرف دارند که به 

 ایکنند تا از اطلاعات  یقتشو یا ییو سپس آنها را راهنما کنند یقدردان

 .استفاده کنندود خدمات ارائه شده به نفع سلامت خ

 نوجوانان  . مرزهای رشد2-۴

آید، در ساختمان بدن دختران و پسران به وجود میکه  یزیکیف تغییرات

 ینها بخشت یزیکیف ییراتتغ ین، ا. البتهاست یدوران نوجوانبیانگر گذر از

در حال  مغز خواهند کرد.است که نوجوانان تجربه  یرشد یندهایاز فرآ
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 ییآورد که توانایرا به ارمغان م یدیجد یشناخت یهامهارت ،رشد آنها

 یاز نظر عاطف آنها دهد.یم یشافزا ،یاستدلال و تفکر انتزاع یآنها را برا

به چه کسی هستند و  یچه کس ینکهاز ا یدیکنند و حس جدیرشد م

آنها شامل ارتباط با  یاجتماع رشد .خواهند داشت خواهند شد، یلتبد

 یاست. و با گذر از دوران کودک یدجد یهایوههمسالان و بزرگسالان به ش

شد ر بنابراین کنند.یم یدجد یرفتارها یششروع به آزما ،یبه بزرگسال

 باشدمی یو رفتار یاجتماع ی،عاطف ی،شناخت یزیکی،رشد ف شاملنوجوان 

واهد خها بخش یردر سا ییراتیتغ بخش از این مراحل، باعث یکدر  تغییر

را به طور کامل خارج از بافت خانواده،  ینوجوان یچهتوان شد. همچنین نمی

 یبدون در نظر گرفتن عوامل یااجتماع خود  یامحله، مدرسه، محل کار، 

که با  متخصصانی درک کرد. یمذهب یو باورها نژاد یت،مانند جنس

ود. شمی هنجار یزهایی باعث ایجادبدانند چه چ یدکنند باینوجوانان کار م

است تا به نوجوان  یررسد یازودرس  یزیکینشان دهنده رشد ف یزیچه چ

کمک دهد، یم یرو یدوران از زندگ ینکه در ا یشماریب ییراتتغ یبرا

 هاییدادرو یولوژیکی،و ب یکیژنت یراتتأث )مانند یمتعدد عوامل. کنند

 یبچر یزانم یی،غذا یمو رژ یهغذت ی،اقتصادی و اجتماع یتوضع ،زااسترس

. ذارندگیم یربلوغ تأث یشرفتبر شروع و پ (مزمن یماریب یکبدن و وجود 

 اندختر برای یسالگ 12تا  13 یندر سن (یاسکلت یعرشد سر) رشد جهش

 سنین شود و در حدودیشروع م انپسربرای  یسالگ 14تا  12 سنین و

 .شودیکامل م انپسر برای یسالگ 23و  اندختر برای یسالگ 11تا  17

 ینالدو توانندیم ،کنندیآنها کار م یهاکه با کودکان و خانواده متخصصانی
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دوران  ییراتتغ یزودهنگام فرزندان خود برا یسازبه آماده یازرا در مورد ن

 یرو سا ینبه والد یدیمف یهایهتوانند توصیمو  آگاه کنند ینوجوان

 ارائه دهند. با نوجوانان وغبحث در مورد بل یبزرگسالان در مورد چگونگ

 بلوغ خود ییراتتغ یبرا ی،سالگ 13 یا 1 سنین در  یدنوجوانان با بنابراین

سبت نوالدین باید  نشوند. یرغافلگ ییراتدر هنگام وقوع تغ تا آماده شوند

دختران زودرس  یژهبه وی )بلوغ جسم یرنوجوانان زودرس و د یهابه نشانه

نوجوانان در معرض خطر  ینا یراباشند، ز یارهوش (بلوغ یرو پسران د

 یمبلوغ جس هستند. یاز مشکلات از جمله افسردگ یتعداد یبرا یشتریب

 یرد اند اما پسرکننمی یجادمشکل ا انبه اندازه دختر انپسر یزودرس برا

شکلات و م ینبا والد یریدرگ ی،افسردگ یبرا یشتریبلوغ در معرض خطر ب

بزرگسالان ممکن است از خطرات بلوغ زودرس  واهند گرفت.خمدرسه قرار 

ا مقابله ب ینوجوانان برا ینکمک به ا یآگاه نباشند و برا اندختر یبرا

شود،  یلکه ممکن است بر آنها تحم یو اجتماع یعاطف یهاخواسته

غ بال انمرد حتی وتر بزرگ انپسرمثلا ممکن است  نداشته باشند. یآمادگ

 ینمقابله با ا یلازم را برا یهنوز بلوغ اجتماع اندخترکه در هنگامی

زودرس شوند و آنها را در معرض خطر  انندارند، جذب دختر هایشرفتپ

 و مشاورانمتخصصان  قرار دهد. یمقاربت هاییماریناخواسته و ب یباردار

آنها در مورد احتمال مواجهه با فشار  ینتوانند با جوانان زودرس و والدیم

آماده انجام  یکه هنوز از نظر عاطف ییهایتشرکت در فعال یهمسالان برا

به  «ییدفقط نه بگو»گفتن  اکثر نوجوانان برای .صحبت کنند یستند،آن ن

در عوض،  .یایندکنار بزا تنش یفرد یهایتکند تا با موقعیآنها کمک نم
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ل را از قب هایییوجوان کمک کنند تا استراتژبه ن توانندیمتخصصان م

 ینوالد کند. ینو تمر ییشناسا هایتموقع یناجتناب از ا یامقابله  یبرا

داشته باشند تا بفهمند که استقلال نوجوان  یازن ییممکن است به راهنما

 او مرتبط باشد و نه یو عاطف ینوجوان و رشد اجتماع یمیبا سن تقو یدبا

نوجوانان ممکن است  .یر(د یاچه زود، چه به موقع یزیکی )با سطح رشد ف

 یبا هنجارها تا بتوانندباشند ها نگران ظاهر خود ساعت در طول روز،

مچنین ه داشته باشند.« تطابق» شوند،یم یکیها با آن یشترکه ب یگروه

را داشته باشند و ممکن است  آنها آرزو دارند سبک منحصر به فرد خود

 کنند. یهدف سپر ینبه ا یدنرس یبرا ینهآ یجلو یاحمام ها در ساعت

، جوش صورتمانند ) خود یظاهر یدر مورد جنبه ها نوجوانان کههنگامی

ین ا یدباوالدین کنند، یم یابراز نگرانظاهری(  یهایژگیو یاوزن  ینک،ع

نوجوان  ینگران ینهو زم یمعن یدبا بزرگسالان .یرندبگ یجدها را ابراز نگرانی

 صورت، نوجوان ینا یرغ در را باز نگه دارند. یرا درک کنند و خطوط ارتباط

بالقوه( در چشم انداز  یهانگه داشتن مشکل )و راه حل یممکن است برا

ورت و از مش کندن یانب یندهخود را در آ یهاینگران یاو مشکل داشته باشد 

یدا گرا پبا والدین خود اجتناب کند. یعنی ممکن است یک شخصیت درون

وزن همراه  یشخود با افزا یتبلوغ در ماهتوان گفت که همچنین می کند.

د. در کننابراز نارضایتی میبدن خود  ییراز نوجوانان از تغ یاریاست و بس

از  یبرخگیرد، قرار می یلتجل مورد لاغر بودنجامعه و فرهنگی که 

 یو در تلاش برا کنندتوجه میخود  یزیکیاز حد به ظاهر ف بیشنوجوانان 

 کنند.یگونه موسواس ییغذا یملاغر، شروع به رژ یحفظ اندام یا یابیدست
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 یا یعصب ییاشتهایاختلال خوردن مانند ب یکبه ممکن است شخص 

 د.مبتلا شو یعصب یپرخور

 نوجوانان  در رشدو ورزش های بدنی فعالیت. تاثیر 6-۴

از  یکیو  دارد یسلامت یبرا یمهم یممستق یدفوا مشارکت در ورزش

نوجوانان را  یزیکیف هاییانرژ توانمی است که یمجاز اجتماع یهاعرصه

 یانرژ توانیکه م یگرید هایفعالیت کرد. یتبه طور مثبت در آن هدا

کردن،  یقتشو ی،نجارتئاتر، کرد عبارتند از  یترا در آنها هدا یبدن

 یازهایو مشاغل پاره وقت که شامل ن های گروهی، ورزشیاسک روی،یادهپ

 ،ورزش کردن مانند ییهافرصت باعث ایجاد هایتفعال این است. یزیکیف

کار  در مورد یادگیریو اعتماد به نفس،  یستگیکسب شا ،دوستیافتن 

 خواهد شد.و انضباط در نوجوانان  یتشخص یجادا ،پذیرییسکر ی،گروه

 ونقل، تعهداتکمبود حمل ،ی مالیهاینههز ی مانندموانعالبته ممکن است 

وجود داشته  یندر ورزش و عدم اجازه والد یرقابت یمسابقه، فشارها یزمان

ند مان یمن،به امکانات ا یشامل عدم دسترسی یگرد موانعباشد. همچنین 

ممکن است  یناز جوانان همچن برخیوجود دارد.  هاپارک یا یحیمراکز تفر

مراقبت از خواهر و برادر کوچکتر داشته  یامانند کار  یگریمهم د یفوظا

وانع م یناز ا یکهر  یدبا متخصصان  شود.یباشند که مانع مشارکت آنها م

کنند چگونه بر آنها غلبه کنند تا موانع مشارکت  یینکنند تا تع یرا بررس

مک آنها ک ینتوانند به نوجوانان و والدیمتخصصان ممچنین ه .یابدکاهش 

حفظ سلامت را درک  یخوب برا یهو تغذ یبدن یتفعال یتکنند تا اهم

 کار، مهم است که ینکنند. در انجام ا یشنهادسالم را پ یهاینهکنند و گز
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 یهافعالیت یبرا ینهخانواده در پرداخت هز ییمانند توانا)منابع خانواده 

 مثال ممکن است یآن، که برا یفرهنگ یشینهو پ یافته،سازمان  یورزش

 ند.را در نظر داشته باش( بگذارد یرآن تأث ییغذا یمبر رژ

 نوجوانان در یرشد شناخت. 4-۴

 ییراتتغ از یشترب، بسیار وه تفکر، استدلال و درک نوجواناندر نح تغییرات

و در  یبه صورت انتزاعتوانند ینوجوانان م .خواهد بودآشکار آنها  یزیکیف

ها را به صورت یتموقع توانندمی آنها فکر کنند. ،یخاکستر یهایهسا

ه برا  یفرض یهایتکنند و موقع یلبر حسب علت و معلول تحل یمنطق

ده استفا یلیها به صورت تخاستعاره و از نمادها همچنین و چالش بکشند

ر فک یندهتا در مورد آ دهدیبالاتر به آنها اجازه م تفکر سطح این کنند.

 د.کنن یینتعخود را  یکنند و اهداف شخص یابیها را ارزیگزینکنند، جا

جوانان وجود  یاندر م یدر رشد شناخت یمشخص یفرد یهاتفاوت اگرچه

 یتا در نوع دهدیبه نوجوانان اجازه م یدجد هاییتظرف یندارد، ا

 یناختش یتبالغ شرکت کنند که فراتر از ظرف گیرییمو تصم ینگردرون

پسران و  یدر رشد شناخت یکم یهااگرچه تفاوت باشد.میآنها  گذشته

پسران و دختران نوجوان در اعتماد به  وجود دارد امادختران نوجوان 

نوجوان  دختران متفاوت هستند. ،خاص یشناخت یهاو مهارت هاییتوانا

خود اعتماد به  یاجتماع یهان و مهارتبه پسران در مورد خواندنسبت 

 اضییو ر یورزش یهاند و پسران نوجوان نسبت به مهارتدار یشترینفس ب

 توانند به از بین رفتن اینوالدین می دارند. یشتریخود اعتماد به نفس ب

نند تواهای فرزندان خود کمک کنند. یعنی نوجوانان میها و یا ضعفتفاوت
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مند هستند معطوف خود را به موضوعی که علاقه هایها و فرصتانتخاب

و محدود کنند. این موضوع باعث ایجاد اعتماد به نفس در شخص خواهد 

ود خ یندهند با والدیم یحنوجوانان ترج ی،ایشهتصورات کلبرخلاف  شد.

 یمهم در مورد موارد یاهیریگیمتصم بزرگسالان مورد اعتماد در یرسا یا

 مشورت یبه امور مال یدگیرس یاشغل  یافتنمانند حضور در دانشگاه، 

در  یالگوبردار یکبه عنوان  فرصت ینتوانند از ایم بزرگسالان کنند.

 موثر در هنگام دست و پنجه نرم کردن یریگیمتصم راهنمایی و کمک به

است  عیینوجوانان طب یبرا استفاده کنند. ،دشوار یماتبا تصم فرزندانشان

در مورد مسائل بر روی خط قرمزها حرکت کنند و بدون هیچ دلیلی  که

سالان از بزرگ یاریبس یتواند برایم موضوع ینا. البته بحث کنند ،یجانب

 یدجد یاستدلال هاییتنوجوانان، استفاده از قابل یبرا کننده باشد.خسته

 یهامهارت ینا یشآزما یبرا یباشد و آنها به فرصت انگیزیجانه تواندیم

تفکر  یکه برا یاتازه هاییتبا ظرف یحت نوجوانان، دارند. یازن یدجد

 حال ینا با .رسندب یآورشگفت یجبه نتا ممکن است اند،کرده یداپ یمنطق

 یبه صورت شفاه یتموقع یکبه خطر انداختن  بانوجوان  ممکن است یک

 د.داشته باشدر پوشاندن اضطراب خود و انجام یک رفتار گستاخانه سعی 

 به نوجوانان اجازه در ابتدا باید ،استدلال رفتار آنها و بیان اصلاح یجا به

والدین اگر  .داگوش د با آرامش به حرفهایشانو  تا اظهار نظر کنند داد

ت نباید از نوجوان خواس .کنند یجاداعتماد ا توانندشنونده خوبی باشند، می

کاری کند و با تا حفظ ظاهر کند چون ممکن است شروع به مخفی

پوشاندن عیوب خود تبدیل به یک آدم دو شخصیتی )ظاهری پر از آرامش 
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ینند، بینانه ببباید به نوجوانان یاد داد که واقع  .شود و درونی پر از طوفان(

به نان نوجواممکن است  ر کنند.واقع بینانه حرف بزنند و واقع بینانه رفتا

د. آنها ، باشیندگویاستثنا در آنچه بزرگسالان م یادنبال اختلاف، تناقض، 

ای هستند که خودمحور شوند و خودمحور بودن خود را به دنبال بهانه

توجیح کنند. این مرحله از زندگی آنها پر از خطر و ریسک است چون 

 اوقات گاهیر اشتباه شوند. ممکن است بین مفهوم منطق و غرور دچا

 کنند، سؤالیم یخاص یتکه با آنها احساس امن یبزرگسالان نوجوانان از

از حد  یشب ،خود یو رفتارها یددر عقاگاهی اوقات  کنند.یانتقاد م یا

 یهاکه نوجوانان مهارت همانطور بود. یز خواهن آماغراق یا یکدرامات

 یآنها برا یاز رفتارها یبرخ ممکن است دهند،یخود را توسعه م یشناخت

 هایژگیو یناالبته  کننده باشد.یجگ د،که با آنها تعامل دارن یبزرگسالان

را یی هاینهنابالغ گز نوجوانان کرد. یآنها را شخص یدهستند و نبا یعیطب

های اهیکی از ر .یری کمتری داشته باشدپذیتمسئول که کنندیانتخاب م

ا ها و مسیره، کمک به آنها برای گسترش تعداد انتخاببه نوجوانانکمک 

 ریدرگ یشترب یرندگیم یفور یماتکه تصم ینوجوانانباشد. چون می

کمک کنند تا  آنهابه  والدین باید بنابراین پرخطر هستند، یرفتارها

 از .یرندکنند و عواقب آن را در نظر بگ یابیخود را به دقت ارز یهاینهگز

که  یرندقرار بگ ییکارها یرتحت تأث یشترتوانند ب یکه نوجوانان م ییآنجا

 یکه برا یفشار اجتماع یندهند، بنابرا یمعتقدند همسالان خود انجام م

 بزرگسالان .یابدیم یشافزا ،کنندیها احساس میتفعال ینشرکت در ا

توانند به نوجوانان کمک کنند تا بفهمند چگونه احساسات بر تفکر و یم
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از  نوجوانان باید درک کرد که ممکن است د.گذارمی یرفتار آنها تأثر

از خطرات  یشترخود ب یهابالقوه انتخاب یمنف یاجتماع یامدهایپ

 هایییدنمصرف نوش از یاگر نوجوانمثلا  خود بترسند. یسلامت یاحتمال

گروه  یکامتناع کند، ممکن است از طرد شدن از  یمهمان یکدر  یالکل

بزرگسالان مهم است که  یبرا بنابراین، بترسد. مسخره شدن یا یاجتماع

 رندیپرخطر را در نظر بگ ینوجوانان در مورد رفتارها یریگیمتصم ینهزم

با  یاو ماهر  یارها بسینهزم یکه در برخ ینوجوانان یحت و درک کنند.

ثلا م نقاط ضعف داشته باشند. یگرد یممکن است در برخ ،استعداد هستند

 شورزمشکل دارد، ممکن است در  یاضیر یممفاه یادگیریکه در  ینوجوان

تمام  بنابراین باید موفق باشد. یزبان خارج یک یادگیریدر  یابسکتبال 

های هوش نوجوانان را مورد بررسی قرار داد تا درک کرد که نوجوانان جنبه

یشتری دارند )یعنی ای مهارت یادگیری و استعداد بدر چه زمینه

آنکه یک نوجوان  برای ندگانگی هوش شخص را مورد بررسی قرار داد(.چ

ها استعداد بالایی داشته همه زمینهدر  یستلازم ن د،باهوش باش بتواند

یافت تا نوع استعدادهای خاص هر نوجوان قابل  ییهاراه باشد، بلکه باید

 یجوانان برانوبه  دادن فرصت یعنی برداری شود.مشاهده و قابل بهره

نس دارد، شا یدها تاکییکه بر انواع مختلف توانا ییهایوهبه ش یادگیری

ه ک کنندیاغلب احساس م ینوالد اگرچه دهد.یم یشآنها را افزا یتموفق

 گییستدارند، اما احساس شافرزندان  ینوجوان یهادر طول سال یکم یرتأث

 رشیو پذ یعاطف یکیبا احساس نزد یماًدر پسران و دختران نوجوان مستق

نوجوان  یبدانند که چقدر در زندگ یدبا والدین مرتبط است. ،ینتوسط والد
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 میتوانند به طور مستقیموالدین و مشاوران خانواده  هستند. یرگذارخود تأث

ار نظر در مورد رو به رشد نوجوانان را با توجه به آنها و اظه یهایستگیشا

گذراندن نظرات  تیح. کنند یتمعمول تقو یهاآنها در طول تماس

مکن که م یجوان یمهم باشد، به خصوص برا یارجوان بس یک یتواند برایم

 کند. یافتدر یمثبت کم یاست بازخوردها

 نوجواناندر  یرشد اخلاق. 3-۴

رشد . باشدمی یها و رفتار اخلاقتوسعه حس ارزش معنی به یاخلاق رشد

صداقت، و  ی،استدلال اخلاق یرا برا ینهزم ودیتا حد نوجوانان یشناخت

مراقبت از  یامانند کمک کردن، داوطلب شدن ) یاجتماع یرفتارها

تانه از رفتار نوع دوس یتوانند با الگوبرداریم والدین کند.یفراهم م (یگراند

از توان مثلا می در نوجوانان کمک کنند. یبه رشد اخلاق یو مراقبت

 ید؟داشت یچه احساس یدبودآن شخص  یاگر شما جاد: یپرس اننوجوان

 یفضا یکدر ، اخلاقو  مسائل مربوط به انصافدر  باید والدینو  معلمان

، رسندبپکنند، سؤال  یانخود را ب نظراتتا  کنند یقمثبت نوجوانان تشو

و از انتقاد  کنند یابیخود را روشن کنند و استدلال خود را ارز یارزش ها

 ی،ستکند که نژادپر یتفهوم را تقوم ینا یدفضا با یناو گفتگو نترسند. 

فرد  یبرا یتمعلول یافراد دارا یهو تعصبات عل ییگراسن ،تییجنس یضتبع

 یراه مثبت مهم برا یککار داوطلبانه در جامعه  است.و جامعه مخرب 

 کمک کند.مدت  بلنددر آنها  یتواند به رشد اخلاقیجوانان است که منو

ا ر کار داوطلبانهتوانند به نوجوانان کمک کنند تا ارزش یم بزرگسالان

 کنند. یتبا ارزش داوطلبانه هدا یاتدرک کنند و آنها را به سمت تجرب
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 نوجواناندر  یرشد عاطف. 3-۴

با ثبات و  یحس واقع یک یجادمستلزم ا یدر دوران نوجوان یرشد عاطف

س مقابله با استر نحوه یادگیریو  یگرانارتباط با د شخص برای یتهودر 

م اکثر مرد یبرا یندها ممکن استفرآ . البته ایناست یجاناته یریتو مد

ر د نوجوانان آن کهاز  یشب یزیبه چ هویت. باشدمادام العمر  یک مشکل

ن افراد ممک کهیعنی بیانگر آن است اشاره دارد.  ،ینندبیم خودحال حزمان 

ه ک شاید بتوان گفت شوند. یشوند و دوست دارند چه کس یاست چه کس

ما یابد ایم یانو نه پا شودیآغاز م ینه در دوران نوجوان یتهو یریگشکل

 یتلق ینوجوان یاصل یفهبه عنوان وظ یبه طور سنت یتحس هو ایجاد

 یافراد دارا در آن است که مرحله از زندگی یناول ینوجوان یعنی. شودیم

ند و هست یه چه کسدهند ک یصهستند تا آگاهانه تشخ یشناخت یتظرف

بخش،  دو را میتوان به هویت کند.یآنها را منحصر به فرد م یزیچه چ

 تقسیم کرد :

 این که فرد در مورد خود دارد. یی: مجموعه باورها دپندارهخو هویت _

ها ، باهوش(، نقشفرد )مانند بلند قد هاییژگیمربوط به و یشامل باورها

ا هارزش یق،علا، داشته باشد( آیندهدر  خواهدیکه م یشغلمانند و اهداف )

 .شودی( میاسیس ی،و باورها )مثلاً مذهب

 احساس فرد نسبت به خودپنداره است. یابیشامل ارز :عزت نفس  هویت _

 یکاشاره دارد که ما چقدر خودمان را به عنوان  ینبه اعمومی نفس  عزت

ا احساس م یزانبه م نفس خاص عزت .یمکنیم ییدتأ یا یمدوست دار ،کل

www.takbook.com



52 

 

 یکاز خودمان اشاره دارد )مثلاً به عنوان  یخاص یهادر مورد بخش

هر  ینفس برا عزت (....و  رسدیآموز، چگونه به نظر مدانش یاورزشکار 

 یبرا یمختلف یرهایکند و مسیرشد م ،ینوجوان به طور منحصر به فرد

عزت ست ممکن ابنابراین  ممکن است. یعزت نفس در طول دوره نوجوان

بدتر  ای یابدبهبود  یوستهبه طور پ یاثابت بماند  یدر دوران نوجوان نفس

کننده منعکس( الانو همس ینوالد یژهبه ویگران )د نظرات شود.

 یاز نوجوانان ممکن است به عنوان بخش یاز فرد است که برخ ییهایابیارز

 یککه در آن  یندیفرآ و احساسات خود در مورد خود بگنجانند. یتاز هو

شامل  کند،یم یتهو یحس واقع یکبه  یابینوجوان شروع به دست

نوجوان به  هر .شودیم یزمختلف ظاهر، صدا و رفتار ن یهاروش یشآزما

طور همان بنابراین، شود.یم یکنزد یفوظا ینروش منحصر به فرد خود به ا

 یگرید کند،ی( کاوش میقیحوزه )مثلاً موس یکدر  یشترنوجوان ب یککه 

 ظاهر خاص(. یاسبک  یکند )مثلاً اتخاذ کیکاوش م یشترب یگردر حوزه د

اوقات  یگاه کنند،ینم یشآزما خود را ایینهزم یچکه در ه نوجوانانی

که  یجواناننواما در واقع ممکن است نسبت به  رسند،یبه نظر م یدارترپا

جربه را ت یشتریمشکلات ب کنند،یفرار م یگرد یاعلاقه به علاقه یکاز 

عنی کرد. ی یردرگ را غیرتهدیدآمیز، ذهن نوجوانان سوالات توان بامی د.کنن

توان به نوجوان کمک کرد تا با انتخاب سوال مناسب در زمان مناسب می

 . سوالاتی مانند :کنند یفخود را تعر یتهو

 کنید؟یم ینرا تحس یچه کس _

 کند؟یم برانگیزینرا تحس او ،در مورد آن شخص یزیچه چ _
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 ید؟انجام ده یدر اوقات فراغت خود چه کار یددوست دار _

  دانید؟یخود م یرا برا ینقاط قوت چه _

 یست؟چ یندهآ یشما برا یدهایما _

 ؟کنیدیکه به آن افتخار م یداانجام داده یخود چه کار یدر زندگ _

د شوباعث می کار ین. ادادگوش  های نوجوانانبه جواب قضاوت بدونباید 

و در  یدارزش قائل هست نظرات او ینوجوان متوجه شود که شما برا تا

 یشب زییکه به چ یدپرس سوالاتیباید  به شما اعتماد کند. یشترب یجهنت

و  هایدها یقتا از طر کندیبه نوجوان کمک م یناد. دار یازن یرخ یااز بله 

شود، خودداری کنید یاز سوالاتی که با چرا شروع م فکر کند. هاینهگز

باید  گیرد.قرار  یدر حالت دفاعشود که نوجوان چون کلمه چرا باعث می

 است کردهیکه به آنچه نوجوان فکر ماد د ییرتغ یارا به گونهسوالات 

 یه جابمثلا  انجام داده است. یاکه نوجوان گفته  یزیچ یلنه به دل ید،برس

 ار راک ینا یوقت درسیبه نظر م"باید گفت :  "ی؟را گفت ینچرا ا"بیان 

در  شتریب توانییم ".یرا منتقل کن یانکته یداشت یواقعاً سع انجام دادی

 ید،نوجوان هماهنگ شو یعاطف یتبا وضع ی؟بده یحمورد منظورت توض

 د،رسیبه نظر م ینغمگ یاخصمانه باشد. اگر نوجوان مشتاق  ینکهمگر ا

 حال و بازتاب او باشد. یال و هواکننده حشما منعکس یهاپاسخ یدبگذار

کنید. یتا احساس کند که او را درک م کندیکمک م اوبه  هر فرد یهوا

 دربارهکرد و  یالگوبردار یمنطق گیرییمتصم هاییاز استراتژ باید

که  یدده حیتوضو گفتگو کرد. مثلا بحث  ،یمتصم یکبه  یدنرس یچگونگ
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 مدهاییاپ ید،کرد یجادرا ا هاییینهگز ید،کرد یفچگونه شما مشکل را تعر

 یابیرزرا ا یجهو نت یدگرفت یمتصم ید،کرد بینییشرا پ یمثبت و منف

دارد،  یکه نوجوان دامنه توجه نسبتاً کوتاه ید. به خاطر داشته باشیدکرد

ه که مربوط ب یدرا انتخاب کن موضوعی .یدمختصر صحبت کن براینبنا

که در اخبار مطرح شده  اجتماعیو  یاخلاقدرباره مشکلات . نوجوانان باشد

ائل بلند در مورد مس یکه با صدا یدکن یق. نوجوان را تشویداست بحث کن

 نکهیبلند در مورد ا یاو، با صدا یدگاهد یدنبه چالش کش بدون فکر کند.

خود در مورد موضوع متفاوت باشند  یدگاهممکن است در د یگرانچگونه د

 ینر باگ .یدبگذارد، فکر کن یرها تأثتفاوت نیممکن است بر ا یزیو چه چ

آنگاه  وجود داشته باشد یباشد، شکاف و آنچه که او های نوجوانآلایده

توان میرا  یرز هاییژگیو .شودیمدر او  یینعزت نفس پاباعث ایجاد 

 بیان کرد :در نوجوانان  یینمرتبط با عزت نفس پا

 یاحساس افسردگ  _

 یکمبود انرژ _

 هایفدوست نداشتن ظاهر خود و رد کردن تعر  _

 مواقع یشتربودن در ب یناکاف یا یاحساس ناامن  _

 از خود یرواقعیداشتن انتظارات غ  _

 یندهدر مورد آ یجد یدهایداشتن شک و ترد _

 خود یدگاهبودن و به ندرت ابراز د یاز حد خجالت یشب  _
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 یشتردر ب بودن یعو اتخاذ موضع مط یگراند یهامطابقت با خواسته _

 .هایتموقع

لات اختلا ی،مانند افسردگ یمنف یامدهایمداوم با پ یینعزت نفس پا چون

 بنابراین والدین مرتبط است یمشکلات سازگار یرو سا یخوردن، بزهکار

 ییشناسا ،دهندیرا نشان م هایژگیو یناو مشاوران باید نوجوانانی که 

 یشافزا. بزرگترین کمک به یک نوجوان برای کرده و به آنها کمک کنند

 مهم هستند.او  یاست که برا یخاص یهاحوزه ییشناسا ،عزت نفسش

 یتارگ نواختن یادگیریبه  ییننوجوان با عزت نفس پا یک ممکن است مثلا

 تنیافنوجوان به کشف آن علاقه خاص و کمک به  تشویق .مند استعلاقه

منجر به  تواندیشود، م یتارکه ممکن است منجر به درس گ یمنابع

با کمک به  توانندیمتخصصان م در عزت نفس شود. یمهم یدستاوردها

عزت  یشاجتناب از آن، به افزا یمواجهه با مشکل به جا ینوجوانان برا

د تا نها و دانش خود استفاده کناز مهارت یدبا مثلا نفس آنها کمک کنند.

 یریتمد یقرار دارد و برا یسخت یطجوان در شرانو یادهد که آ یصتشخ

 .یرخ یادارد  یازن یتو حما یگریاز مرب یشب یزیخاص به چ یتموقع یک

 افتد.یاتفاق م یگراندر چارچوب ارتباط با د یو رشد اخلاق یتهو رشد

لازم  یاحساس یهاشروع به تسلط بر مهارت یدنوجوانان با بنابراین همه

 حساس و موثر باشند دیگران،استرس کنند و در ارتباط با  یریتمد یبرا

هارت م ، هیچنسبت به همسالان خود ی کهجواناننو برسند. یخودآگاهتا به 

رند گیقرار میمشکلات  در برابر یشتریدر معرض خطر بی ندارند ارتباط

 (.4-1)جدول 

www.takbook.com



56 

 

 توضیحات عوامل موثر در رشد عاطفی

بتوانند احساسات خود را به  ینکها یبرا نوجوانان احساسات یریتشناخت و مد

نها که به آ یرندبگ یاد ید، بابیان کنند یقطور دق

 ی،خودآگاه ینا بدون توجه آگاهانه داشته باشند.

 ایبد  یا که احساس خوب یندبگو فقطممکن است 

ا احساس خود رنوجوانان بتوانند  وقتی دارند.ی نگران

 ییسات خود را شناسامنبع احسابه زبان بیاورند و 

ت لاحل مشک یبرا هاییینهگز توانندیم کنند آنگاه

ناراحت  بیش از حداگر احساسات خود پیدا کنند. 

کننده شوند و منبع آنها مشخص نباشد، ممکن است 

واد م، کردن احساسات خود با الکل حسیبه دنبال ب

 .باشند یافسردگ یا و یریگگوشه ی،مخدر، پرخور

اگر از منبع  کنند،یاحساس خشم م که ینوجوانان

برخورد سازنده  یبه جا ستآن آگاه نباشند، ممکن ا

کنند و به آنها  یخال یگرانبا خشم خود، آن را سر د

 برسانند. یبخودشان آس یا

اما  کند،یرا فراهم م ینهشناخت احساسات خود، زم یهمدل یجادا

 رانیگدهند د یصکه جوانان تشخ کندینم ینتضم

احساسات را در نظر  ینا یددارند و با یاحساسات یزن

 احساسات یقدق از جوانان در خواندن برخی .یرندبگ

با  یمثلاً اشتباه گرفتن نظرات خنثیگران )د

 توانیرا م همدلی دارند. یمشکل خاص( خصومت

 یامدهایپ یمانند درک عاطف) مختلف هایینهدر زم

 .دآموزش دا (تعصب یمنف

منحصر به فرد و  یهاو خواسته یازهاتوجه به ن با تعارض دهحل سازن یادگیری

 ت.اس یرناپذکه افراد دارند، تعارض اجتناب یمتفاوت

به صورت  توانندیتعارض م یریتمد ابزارهای
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 یا،شوند  یسازتوسط متخصصان مدل یررسمیغ

مدارس، به طور فعال به نوجوانان  یمانند برخ

حل تعارض به  هایبرنامه آموزش داده شوند.

که اهداف خود را در  آموزندیآموزان مدانش

 خواهندیآنچه م یلتعارضات، احساسات خود و دلا

کنند و سپس از آنها  یفتعر کنند،یو احساس م

که ممکن است  هاییینهبخواهند که هنگام ارائه گز

 نظر را در یگراند یدگاهتعارضات را حل کنند، د

 .یرندبگ

موجود در جامعه را  یرقابت یهامدارس، نگرش یهمکار یهروح یجادا

و  هایمت یتاهم، حال ین. با اکنندیمنعکس م

د مور اییندهبه طور فزا یگرانبا د یهمکار ییتوانا

 کیتکن یکدرس پازل  کلاس .گیردیقرار م یدتأک

 یهاتوسعه مهارت یلتسه یاست که برا یآموزش

روش مستلزم آن است  این ابداع شده است. یهمکار

موضوع به  یک یادگیری یآموزان براکه دانش

اده کنند استف هایییکنند و از استراتژ یهتک یکدیگر

ی آموزاندانش یگاهو جا دهدیکه رقابت را کاهش م

مورد تمسخر  یا شوندیگرفته م یدهناد یرا که گاه

 یتواقع یننام از ا این .دهدیارتقا م گیرند،یقرار م

 یکاز  یآموز بخششده است که هر دانش گرفته

 قطعه یککه مانند  شودیگروه متخصص کوچک م

د تا مونتاژ شو یگرانبا د یداست که با یپازل اطلاعات

 یکردرو این موضوع را به طور کامل درک کند. یک

 نحوه یادگیری ینه تنها در کمک به نوجوانان برا

 بلکه در بهبود ی،هدف گروه یکدر جهت  یهمکار

 موفق بوده است. یزآنها ن یلیعملکرد تحص
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ها در کار مهارت ینا یتاز اهم توانندیم متخصصان

 یهاییاستراتژ توانندیخود با جوانان آگاه شوند و م

ها در مهارت ینا یجادا یکمک به جوانان برا یرا برا

 کنند. ینروزمره خود با آنها تدو یهاتماس

 عاطفی.. عوامل موثر در رشد 4-1جدول 

و  افتدیهر نوجوان به طور منحصر به فرد اتفاق م یبرا یعاطف رشد

 انپسر .شودیم یدارمختلف نوجوانان پد یهاگروه یبرا یمتفاوت یالگوها

خود با آن مواجه  یکه در رشد عاطف ییهادر چالش توانندیو دختران م

آنها  بهدارند که  یازن یبه بزرگسالان نوجوانان متفاوت باشند. شوند،یم

ا آن خود ب یکه در زندگ یکمک کنند تا به طور مثبت با هرگونه تعصب

نند خود افتخار ک یتکه به هو یاموزندبه آنها بیایند، کنار ب شوند،یمواجه م

با ورود دختران به  .توانند عزت نفس مثبت را الگو قرار دهندب همچنین و

و در این  یابدیکاهش م یاحساس عزت نفس تا حدود ی،دوران نوجوان

فاوت ت یلبه دل نسبت به دختران دارند. یبالاتر پسران عزت نفسدوران، 

نحوه  ممکن استشدن پسران و دختران در جامعه،  یدر نحوه اجتماع

و برطرف  یتهو یریگشکل یاز متخصصان در ارتقاآنها  کمک گرفتن

از دختران نوجوان  ی، برخمثلا د.متفاوت باش خود، خاص یازهاین کردن

 ازیابراز خشم به کمک ن یا یشترب یورزجرأت یادگیری یممکن است برا

ند که داشته باش یقبه تشو یازپسران نوجوان ممکن است نو  داشته باشند

ه داشته باشند و ب یمردان، روابط مشارکت یربا سا یروابط رقابت یبه جا

، چیز راز احساساتاحساس و اب داشتن آنها کمک شود تا درک کنند که

 بدی نیست.
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 نوجوانان در یرشد اجتماع. 1-۴

ارتباط با همسالان، مانند  هاییینهزم درباید نوجوانان  یاجتماع رشد

 یناز بارزتر یکی .یردمورد توجه قرار گ خانواده، مدرسه، محل کار و جامعه

نوجوان از خانواده به  یایاست که محور دن ینا یدر دوران نوجوان ییراتتغ

کاهش دفعات تماس با خانواده به  ینا البته .کندیم ییرگروه همسالان تغ

 یداپ یکمتر یتنوجوان اهم یبه خانواده برا یکیکه نزد یستن یمعن ینا

م عامل مرتبط با عد ینمهمتر، به خانواده یو دلبستگ یکینزد کرده است.

کاهش اقدام به ی، الکلمشروبات  نکردنمصرف  یات،استعمال دخان

ز ا یشتراستقلال ب یجادا برای باشد.مینوجوانان  یندر ب ...و یخودکش

رشد به سمت همسالان  یهاز مراحل اول یشترخود را ب یدنوجوانان با ین،والد

مهم و  ،یدمرحله جد یکبر همسالان،  یدتمرکز جد کنند. یلخود متما

 یهمسالان در طول نوجوان یهاگروه سالم در رشد فرزندشان است.

در حال  یتحس هو یموقت برا یدارند و نقطه مرجع یمهم یکارکردها

با همسالان، قضاوت  یهمانندساز یقاز طر نوجوانان .کنندیرشد فراهم م

 نوجوانان البته ممکن است برخی از .دهندیرا توسعه م یاخلاق یهاو ارزش

لاش خود ت ینبا والد یهمانندساز یبرا ییهاراه یافتن یبرا ی،به طور پنهان

همسالان، فراهم کردن منبع  یهامهم گروه یاز کارکردها یگرد یکی .کنند

خارج از خانواده و در مورد خودشان  یاینوجوانان در مورد دن یبرا یاطلاعات

به عنوان منابع  یدر دوران نوجوان ینهمسالان همچن هایگروه است.

درتمند ق هایکنندهیتبه عنوان تقو یرش،و پذ یژپرست یگاه،جا یت،محبوب

 یبرا یمهم یامدهایپ سالان،شدن توسط هم پذیرفته .کنندیعمل م
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مثبت  روابط دارد. ی،و چه در بزرگسال یچه در دوران نوجوان ی،سازگار

مثبت مرتبط  یاجتماع-یروان یبا سازگار یهمسالان در دوران نوجوان

 هاییو دوست شوندیم یرفتهکه توسط همسالان خود پذ یکسان است.

از خود دارند و در مدرسه  یبهتر یرتصو یمتقابل دارند، در دوران نوجوان

نوجوانان  یاندر م یاجتماع یانزوا یگر،د یسو از دارند. یعملکرد بهتر

ط مرتب یمانند بزهکار یمنف یطرد شده توسط همسالان با انواع رفتارها

 یردف ینمشکلات ب یکه در دوران نوجوان یبزرگسالان همچنین .خواهد بود

ت مشکلا یبرا یشتریب یاردر معرض خطر بس یاند، در بزرگسالداشته

همسالان  یهاارتباط نوجوانان با گروه یتماه قرار دارند. یاجتماع-یروان

دوران، ارتباط با گروه  ینا در .کندیم ییرتغ یدر طول دوران نوجوان

در  یو نگران ییلت خود را دارد و همنواحا یدترینهمسالان معمولاً شد

 ینکها انتظار و اضطراب در مورد در اوج خود قرار دارد. یرشمورد پذ

ا فرسطاقت یارنوجوانان بس یبرا بینند،یهمسالانشان چگونه آنها را م

نوجوانان را تحت  گروه خاص یکدر  یتبه عضو یدشد میلخواهد بود. 

 برای آنها تبدیل به یک چالش خواهد شد.دهد و این موضوع میقرار  یرتأث

دارند که بتوانند به آنها در مقاومت در برابر  یازن یبه بزرگسالان نوجوانان

 یداپ یگزینجاجالب  یبه اندازه کاف یهافشار همسالان کمک کنند و گروه

 ایدر آن است نامطلوب ) یتکه نوجوان به دنبال عضو یاگر گروه تاکنند 

ز نوجوان ادربیایند. هر  گروه جایگزین به عضویتخطرناک( باشد،  یحت

متفاوت  دیگر همسالانشنظر تعداد دوستان و نحوه گذراندن وقت با 

 .دارند ترییککمتر اما نزد هاییدوستنوجوانان درونگرا، . هستند
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انشان با دوست یشترکه ب هایییتپسران و دختران از نظر نوع فعالهمچنین 

دارند در  یلپسران تما ی،طور کل به متفاوت هستند. دهند،یانجام م

بت را صرف صح یشتریشرکت کنند و دختران زمان ب تریعمل هاییتفعال

 هاییژگیو یبرا هم دختران و هم پسران حال ینا با .کنندیم یکدیگربا 

 صراحت و قابل ی،وفادار)مانند  دوست ارزش قائل هستند یکدر  یکسانی

 یهادوست مستلزم آن است که فرد مهارت یکداشتن  (.اعتماد بودن

اکثر  برای و حفظ آن دوست را داشته باشد. یجادا یلازم برا یاجتماع

همسالان و  یهاها وجود دارد و گروهمهارت یننوجوانان، مقدمات ا

 لبتها کنند. یتتقو یشترها را بمهارت ینتا ا دهدیبه آنها اجازه م هایدوست

نوجوانان  این .کندیمورد صدق نم یناز نوجوانان، ا یوچکگروه ک یبرا

اثرات  تواندیم موضوع ینممکن است توسط همسالان خود طرد شوند و ا

و  یلسوء مصرف مواد مخدر، ترک تحص ی،مانند بزهکار یجد یمنف

 یاجتماع یهاکه فاقد مهارت ینوجوانان برای داشته باشد. یپرخاشگر

 یمهارت هایینهآنها را در زم یررسمیکه به طور غ یهستند، بزرگسالان

در مورد  بحث بخش باشند.نجات توانندیم کنند،یم ییمناسب راهنما

 یوبشنونده خ ی،واقع یدو تمج یفشروع گفتگو با همسالان، تعر یچگونگ

به طور مناسب و حفظ  یبودن، به اشتراک گذاشتن اطلاعات خصوص

 د.مؤثر باش یاربس یاجتماع یهامهارت یشزادر اف تواندیاعتماد به نفس م

هستند اما مشکلات  یاجتماع یهاکه فاقد مهارت یحال، جوانان ینا با

 هاییوهکه به ش یبه اندازه جوانان دهند،یاز خود نشان نم یرفتار

ه ب کنند،یداشتن مشکلات در مدرسه رفتار م یامانند دعوا  یضداجتماع
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 جوانان در جامعه سر و صدا یناست آنها به اندازه ا ممکن دارند. یازکمک ن

 توجه نشود، همچنان ینکنند، اما اگر به مشکلاتشان در دوران نوجوان یجادا

 یطلاق اثرات منف ینکها مدت هستند. یدر معرض خطر مشکلات طولان

رفاً دارد، نه ص یبستگ یبه عوامل مختلف یر،خ یابر نوجوانان داشته باشد 

 یمطلقه مشکلات سازگار یهانوجوانان خانواده گرچها خود طلاق.

اکثر دهند اما یسالم نشان م یهانسبت به نوجوانان خانواده یشتریب

که  عواملی .یایندخود کنار ب ینبا طلاق والد یبه خوب توانندینوجوانان م

بارتند مشکل دارند ع ینرا بر کنار آمدن با ا یرتأث یشترینب رسدیبه نظر م

 یپس از طلاق به طور هماهنگ فرزندپرور توانندیم ینوالد یاآ ینکهاز ا

و منجر  دهدیکه اغلب پس از طلاق رخ م یمشکلات اقتصاد یاکنند و آ

داقل به ح تواندی، مشودیبه نقل مکان م یازمانند ن یگرید یهابه استرس

 هاییوهش یدکه چگونه با پرسندیاغلب از متخصصان م ینوالد برسد.

 رسدیم نظر به دهند. ییرخود را با بزرگتر شدن فرزندانشان تغ یندپرورفرز

 هاییتها و محدودهستند، دستورالعمل یرو درگ یمیکه صم ینیوالد

 یقدارند و نوجوان را تشو یمناسب یانتظارات رشد دهند،یارائه م یقاطع

 نیوالد این خود را توسعه دهد، معمولاً مؤثرتر هستند. یتا باورها کنندیم

 دهند،یم یحرا توض ینقوان کنند،یاستفاده م یبمعمولاً از استدلال و ترغ

 ردکه  نوجوانانی .دهندیو با احترام گوش م کنندیدر مورد مسائل بحث م

 تیمدرسه موفق کنند، دررشد می یسبک فرزندپرور ینبا ا ییهاخانواده

 رهاییادر مع ،خواهند داشتو اضطراب  یافسردگکنند، یکسب م یشتریب

دارد  یو احتمال کمتر گیرندیم یاعتماد به نفس و عزت نفس نمره بالاتر
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، حال ینا با مواد مخدر شوند. رفبزهکارانه و سوء مص یرفتارها یرکه درگ

 اندتویرشد سالم نوجوان م یارتقا یلازم برا ینوالد یشسطح نظارت و پا

نوجوان متفاوت  یگیهمسا هاییطهمسالان و مح هاییژگیبسته به و

 یبرا دتوانیدر واقع م تریرانهسختگ هاییتمحدود یینمثال، تع برای باشد.

که سطح نظارت بزرگسالان  کنندیم یزندگ یکه در جوامع ینوجوانان

 نیساز در بمشکل یاز رفتارها یسطح خطر بالا و سطوح بالاتر یین،پا

و مرکز شهر،  یزخجرم یهااز محله یهمسالان وجود دارد، مانند برخ

 ژهیو نوجوانان، به و ینوالد ینتعارض ب ی،در دوران نوجوان .اشدمطلوب ب

تعارض بخش ین ایابد و یم یشدختران نوجوان و مادرانشان، افزا ینب

 یدجد یهاراه یادگیریحال  ینو در ع ینکسب استقلال از والد یضرور

ا ارتباط ب یدجد یهاراه یافتن یدختران برا حفظ ارتباط با آنهاست. یبرا

 یدجد یهاراه یدر جستجوکنند و حتی ممکن است یمادرانشان تلاش م

که  درک است قابل و طردکننده به نظر برسند. یارتباط، دست و پا چلفت

از فاصله گرفتن متقابل  یاکنند و چرخه یریگمادران ممکن است کناره

ین باید درک والد ست.اوقات مختل کردن آن دشوار ا یآغاز شود که گاه

فرزندشان دائمی نیست و نوجوانان به  بودن یدست و پا چلفتکنند که 

ه هم یبراکه  بدهنداز ارتباط شکل  یدیروش جدکمک آنها نیاز دارند تا 

تر کوچک فرزندانو نوجوان معمولاً در  ینوالد یریدرگ باشد. بخشیترضا

 یری: درگدهدیرخ م یریدو نوع درگ معمولاً .رسدیبه اوج خود م

 یا یدنوجوان مجاز به خر ینکهخودجوش بر سر مسائل روزمره، مانند ا

 یر،خ ایرا انجام داده است  یفشتکال یاآ ینکهاست و ا یچه لباس یدنپوش

www.takbook.com



64 

 

 یشخودجو یریدرگ .یلیبر سر مسائل مهم، مانند عملکرد تحص یریو درگ

تر از نوجوانان کنندهناراحت ینوالد یبرا دهد،یکه به صورت روزانه رخ م

و  ددهنیم یشتریب یمعنا یری،اغلب به تعاملات پر از درگ والدین است.

 یهااز شکست یبه عنوان شاخص یاخود  یهاآنها را به عنوان رد ارزش

 نوجوانان ممکن است یگر،د یسو از .کنندیم یرتفس ینخود به عنوان والد

 تینشان دادن شخص یبرا یفقط راه ) تریتاهمکم یارتعامل را بس ینا

 متخصصان. بدانندیجانات( ه یهتخل یبرا یصرفاً راه یاپدر  یامادر 

 یجزئ مشاجره یا یریکمک کنند تا درک کنند که درگ ینبه والد توانندیم

 یا ماهر ینکه آنها والد یستن یمعن ینتبادلات به ا یناست و ا یعیطب

 یاز زندگ یااکثر نوجوانان، مدرسه بخش برجسته یبرا .یستندن یمؤثر

 و روابط خود را کنندیبا همسالان خود ارتباط برقرار مبنابراین  آنهاست.

جوانان، مدرسه منبع نواز  یبرخ برای. همچنین دهندیبا آنها توسعه م

نوجوانان  یهاکه خانواده هایییژگیاز همان و برخی و ثبات است. یتامن

خاطر،  و تعلق یوندپ ی،دلبستگ یحس قو)مانند  کنندیم یفموفق را توص

روابط مثبت نوجوانان را با معلمان و ( و احساس مورد توجه بودن

 ییاتح یاربس یطیآنجا که مدارس مح از .کندیمشخص م یزمدارسشان ن

ار ک یگرد هاییطکه در مح یمتخصصان یبرا ینوجوانان هستند، حت یبرا

 یک یمددکار اجتماع یاوانشناس مدرسه، مشاور ارتباط با ر کنند،یم

 واندتیم یمراقبت یتیحما یستمس یک یجادا ینوجوان در معرض خطر برا

، یرستاندب یا ییاز دبستان به راهنما ننوجوا انتقال دوران در .مهم باشد

سلامت  یو هم برا یلیعملکرد تحص یرا هم برا ییهاچالشممکن است 

www.takbook.com



65 

 

 یرستانپس از انتقال به دب یلیعملکرد تحص کاهش کند. یجادروان ا

ز ا یبرخ یبرا تواندیکه م یاست، انتقال یجرا یرستاندب یا ییراهنما

 یندنشان دهنده آغاز فرآ ینا ی،برخ برای مخرب باشد. یارنوجوانان بس

 ریاندازه چشمگ ینبه ا یرستانانتقال به دب اگرچه از مدرسه است. ییجدا

 .دهندیادامه م ییمرحله به جدا ینآموزان در ااز دانش یاما برخ یست،ن

 در انتقال به مدرسه توانندیکه نوجوانان م یاز مشکلات یدبا متخصصان

و  یتها حمادوره ینداشته باشند، آگاه باشند و آماده باشند تا در ا

 یتموفق یبرا یداشتن مدرک دانشگاه ارائه دهند. یشتریب ییراهنما

وانان پس جنو یبرا ینهگز یکدانشگاه تنها است. البته مهم  بسیار یاقتصاد

 یهااز انتخاب یگرد یکی یاحرفهفنی و آموزش و  است یرستاندبدوران از 

 یغلش یهاآموزش وآموزان دانشبین  یوندپ باید به است. یبررس یمهم برا

 یاحرفه یهاآموزش یآنها برا یسازو آماده یرستانجامعه در دوران دب

صورت، آنها احتمالاً به سمت  ینا یرغ در توجه شود. یرستانپس از دب

با توجه به تجربه محدود جوانان، درآمد  رسدیکه در ابتدا به نظر م یمشاغل

غل مشا ینبه ا یابیسهولت دست اگرچه .شوندیم یدهدارند، کش ییبالا

است که منابع  یدمدت، بع جذاب کند، اما در دراز یارآنها را بس تواندیم

از خانواده را  یتحما یبزرگسال جوان و حت یکمستقل  یزندگ یلازم برا

آموزان و تعداد کم مشاوران راهنما در دانش یادز تعداد فراهم کنند.

ر آموزان از نظاز دانش یاریکه بس کندیم یناز مدارس عملاً تضم یاریبس

رف نظر از نقش ص بنابراین، .شوندیدچار مشکل م یشغل یزیربرنامه

 یالع یلاتنوجوانان به دنبال کردن تحص یقوجو و تشوفرد، پرس یاحرفه
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 یرستاناز نوجوانان در دوران دب یاریبس است. یدمف یو آموزش شغل

به جوانان کمک کنند تا  توانندیمشاغل م این پاره وقت دارند. یهاشغل

به  یتجارت، نحوه یایکارکرد دن یمانند نحوه) یاریمهم بس یهادرس

 یینتع یزمان و پول، و نحوه یریتمد یدست آوردن و حفظ شغل، نحوه

 یتعداد ساعات کار البته یاموزند.را ب( خود یاهداف و افتخار به دستاوردها

 ینفم یایمثبت توسط مزا یایمزا ینا یاآ ینکها یینتع ینوجوان برا یک

که در طول سال  نوجوانانی مهم است. یاربس یر،خ یا شوندیجبران م

در معرض خطر  کنند،یدر هفته کار م یشترب یاساعت  23،یلیتحص

مرتبط با کار،  هاییباز جمله آس ی،منف یامدهایانواع پ یبرا یشتریب

 ینا د.هستن یسوء مصرف مواد و خواب ناکاف تر،یینپا یلیتحص یشرفتپ

کسب  تریفیهستند، نمرات ضع تریشانپر یجوانان از نظر عاطفنو

 یره درگاحتمال دارد ک یشتربکشند و ب یگاراحتمال دارد س یشترب کنند،یم

 بزرگسالانی پرخطر مانند مصرف الکل و مواد مخدر شوند. یرفتارها یرسا

به آنها هشدار دهند که در صورت امکان،  یدبا کنندیجوانان کار منوکه با 

ساعت در هفته  23به کمتر از  یلیخود را در طول سال تحص یساعات کار

 یکجوانان، کار کردن نواز  یبرخ یکه برا دانندیم یراکاهش دهند، ز

 ینوجوان در آن زندگ یککه  یاجامعه هاییژگیو است. یضرورت اقتصاد

از جوامع از نظر  برخی. او خواهد داشتبر رشد  یقیعم یرتأث ،کندیم

و  هستند یغن کنند،یو فرصت فراهم م یتنوجوانان حما یکه برا یمنابع

 یتوضعجامعه مانند  هاییژگیو را ندارند. هایژگیو ینا ،برخی دیگر

به ماندن در افراد  یلتما یزانم یعنیو ثبات محله )، یاقتصاد-یاجتماع
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بر  یبه طور قابل توجه (یدوره زمان یکدر  آن جامعه یا مکان بخصوص

 یتتقو یبرا یمردم یهالاشت خواهد گذاشت. یررشد نوجوان تأث

 تیو با وضع یدارناپا جوامعو کودکان در  ینوالد یبرا یتیحما یهاشبکه

 گر،ید ییراتحال، بدون تغ ینا با مهم هستند. یین،پا یاجتماع-یاقتصاد

 یشغل یهاکنند. فرصتنمی یجادا یادیتفاوت ز به تنهایی اقدامات ینا

 یسصرفه و در دسترس، پلبهمقرون یبهداشت یهاجوانان، مراقبت یبرا

 را فراهم یتکه ثبات و امن یمنابع یرمسکن و سا یتوانبخش ی،اجتماع

 تیئه یکه به عنوان اعضا یمتخصصان هستند. یازمورد ن یزن کنندیم

 یهاآژانس یرمدارس و سا یرهمد یئته یا یاجتماع یهاسازمان یرهمد

 بدانند که کدام یدبا، در جوامع خود مشارکت کنند یعموم گذارییاستس

 هاهرسان اند.و مؤثر بوده یابیرشد سالم نوجوانان ارز یارتقا یها برابرنامه

و نوجوانان ساعت مشخصی از طول  از جامعه نوجوانان هستند یبخش مهم

 یرها تأثرسانه اگرچه خواهند داشت.ها قرار از رسانه یمعرض نوعروز در 

 یزانبه م یینها یراتبر رشد نوجوانان خواهند داشت، اما تأث اییندهفزا

 یگبست یمنف یراتاز امکانات مثبت و به حداقل رساندن تأث یبرداربهره

شونت خ یشنما یلبه دل هایلمو ف یزیونسو، تلو یکعنوان مثال، از  به دارد.

 یمنف یراتتأث توانندیمثبت، م یناسالم و فقدان الگوها یجنس یلاتو تما

موزش آ یبرا یک الگو توانندیم ینآنها همچن یگر،د یسو از داشته باشند.

مانند نحوه برخورد با  یدر مورد مسائل یباشند و اطلاعات ارزشمند

 از خشونت و یشگیریپ یه،سوء مصرف مواد، تغذ ،یجنس هایسواستفاده

 دهند.جوانان قرار نو یارسلامت روان در اخت همربوط ب هایینگران
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 نوجواناندر  رفتاری رشد. 9-۴

 ی واجتماع ی،جسم ی،شناخت) کنندیکه نوجوانان رشد م ییهاتمام راه

به  یگذار از کودک یندر ح یدجد یرفتارها یشآزما یآنها را برا (یعاطف

 تا رشد خود را کندیبه آنها کمک م یشآزما این .کندیآماده م یبزرگسال

 یدر نوجوان پذیریریسک کنند. یمتنظ یقبه طور دق یگرد یهادر حوزه

 یهامهارت دهند،یخود را شکل م یتمهم است که نوجوانان هو یراه

از  ایینانهبواقع هاییابیو ارز کنندیخود را امتحان م یدجد گیرییمتصم

در  یاکتشاف یرفتارها چنین .کنندیم یجادو جهان ا یگرخود، افراد د

 جیو تجربه نتا یشآزما یبرا ییاست و نوجوانان به فضا یعیطب ینوجوان

حال، جوانان  ینا با دارند. یازمختلف ن هاییتخود در موقع گیرییمتصم

از  یشب یدجد هاییتموقع یریتمد یخود را برا هاییتاوقات ظرف یگاه

 یتسلام یبرا یواقع یداتتهد توانندیرفتارها م ینو ا زنندیم ینحد تخم

 از طرد همسالان، یریجلوگ یاهمسالان  یتجلب رضا برای کنند. دیجاآنها ا

خودشان آنها را  یکه حت پذیرندیرا م هایییسکاوقات ر ینوجوانان گاه

 یجواننومثبت  یهاتمرکز بر جنبه اگرچه .دانندیم از حد خطرناک یشب

 یبرا یزسلامت نوجوانان ن یزآممخاطره یاز رفتارها یآگاهاما مهم است، 

ز رفتارها هستند، ا ینو اصلاح ا یشگیریبه کمک به پ یلکه ما یکسان

چرا نوجوانان  ینکهدر مورد ا دلایل زیادی برخوردار است. یاتیح یتاهم

ممکن است  شوند، وجود دارد.پذیر مییسکر وپرخطر  یرفتارها یردرگ

 داشته باشند، برای پذیرش یدو احساسات شد یسرگرم یجان،به ه یازنآنها 

قرار  یگروه پرخطر یرفتارهادر گروه خاصی از همسالان خود درگیر 
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 از یالگوبردار) بزرگسالان یرو سا ینبا والد یهمانندساز یبراگیرند، و می

 دوران در پذیرییسکر زنند.میپرخطر  هایرفتارآنها( دست به رفتار 

 گیرییمدر تصم ییارائه راهنما است. یدیکلو  یعیطبیک چالش  ینوجوان

به سمت  یانرژ ینا یمثبت رشد یهاجنبه یتنوجوان به هدا یقو تشو

 دیبزرگسالان با ابتدا،در  تر است.و سازنده خطرکم ،خطرناک هاییتفعال

نسبتاً  یهاحوزه یندر ا گیرییمدر صحبت با نوجوانان در مورد تصم

راحت ( یمنیا هایینگران یراالکل و س، مواد مخدر ،) عاشق شدنحساس 

 یک یایاست که به نوجوان کمک شود تا خطرات و مزا ینا هدف باشند.

خاص را بسنجد، نقاط قوت و ضعف خود را که ممکن است بر  یتموقع

ممکن  یماتتصم ینو سپس بهتر یردبگذارد، در نظر بگ یرتأث گیرییمتصم

وش گ ییرفتار خاص و توانا یکاز خطرات  یامر مستلزم آگاه این .یردرا بگ

 یککه  یتواقع ینا دادن و پاسخ دادن به نوجوان بدون تعصب است.

 نشانه کند،یبزرگسال گفتگو م یکموضوعات با  یننوجوان در مورد ا

ه ک گیرندیم یاد یجبا گذشت زمان، اکثر جوانان به تدر است. یمثبت

 .بر اساس آن اصلاح کنند کنند و رفتار خود را یابیارز ینانهبخطرات را واقع

که جوانان ممکن است در  یمثبت یرهایبا مس ید، بزرگسالان بادر ادامه

ش، ورز یکشروع  ی،مرکز جوانان محل یکداوطلب شدن در یرند )بگ یشپ

...( و یقیساز موس یکنواختن  یادگیریمدرسه،  یششرکت در نما

ن از رفت فراتر باشد. یشینما یدنبا پذیرییسکر البته .هماهنگ شوند

 یازهاین تواندیو م شودیمحسوب م پذیرییسکر ی،قبل هاییتظرف

نها را آ. بنابراین باید برآورده کند پذیرییسکر یاز نوجوانان را برا یاریبس
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که در هنر استعداد دارد، ممکن  یجواننوکنند ) یقکار تشو ینبه انجام ا

 د؛اشداشته ب یدرسانه جد یکامتحان کردن  یبرا یقبه تشو یازاست ن

 یقبه تشو یازها مهارت دارد، ممکن است نکه در زبان یخجالت یجواننو

بردن به  پی در جامعه داشته باشد(. یشهااستفاده از مهارت یبرا

جوان نوآن  یدنجوان و سپس به چالش کشنو یک یقعلا یااستعدادها 

مثبت، زمان  یهادر راه پذیرییسکبه سمت ر هایشیانرژ یتهدا یبرا

جوانان، ممکن است سلامت آنها را در نواز  یبرخ ردرفتار پرخطر  .بردیم

 رییشتکه در معرض خطر ب جوانانینو کند. یدمدت و بلندمدت تهدکوتاه

 یردرگ یینپا یندارند در سن یلهستند، تما یجد یمنف یامدهایپ یبرا

 یمانند مصرف مواد مخدر و رابطه جنس یساز متعددمشکل یرفتارها

در مدرسه و عزت  یفعملکرد ضع همچنین دارایمحافظت نشده شوند و 

 یقداماتا یناز مضرتر یکی تواندیم یلتحص ترک .خواهند بود ییننفس پا

 یندهبر آ یبارانجام دهند و اثرات بالقوه فاجعه توانندیجوانان منوباشد که 

نه پرخاشگرا یکه رفتارها یاکثر نوجوانان برای آنها خواهد داشت. یاقتصاد

و  یولوژیکیبلوغ ب یندهنده شکاف برفتار آنها نشان دهند،یانجام م

و  پذیرییتآموزان حس مسئولکه به دانش یمدارس آنهاست. یاجتماع

مشارکت دارند و سطوح  یبرا ییانتظارات بالا دهند،یتعلق مشترک م

 یورآتاب کنند. یعنییآموزان فراهم مدانش یرا برا یفرد یتاز حما ییبالا

 ینی، با تعدرست و اصولی یسبک فرزندپرورهمچنین  .دهندیم یشرا افزا

مشخص و احترام به استقلال رو به رشد نوجوانان، با  هاییتمحدود

 یرشد یاتاز تجرب یتابع ،یآورتاب در نوجوانان مرتبط است. یآورتاب
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جامعه قادر به ارائه روابط،  یک یاآ اینکه .ددار یشهکه در بافت جامعه ر است

است که  یرشد یاتو تجرب هایتارائه انواع حما یمنابع و تعهد لازم برا

ه دارد، اما نکت یبستگ یادیبه عوامل ز دهد،یآور را پرورش متاب یجواناننو

 .ریخ یا شودیداده م یتجوانان اولونو یازهایبه ن یااست که آ ینا یاصل
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 یعاطف یآورتابو  خوداتکا به فصل پنجم :   

 شخصی و خانوادگییت و موفق . سلامت7-3

فرد را قادر ، و مطلوب رشد و توسعه است یجهنت یبه نفس عاطف اعتماد

کند  ایدپ یترضا یبا مردم موفق شود، از زندگ ،برسد یتبه موفق سازدیم

 ییتوانایعنی  برخوردار شود. یادیز یو شاد یاز سلامت یو به طور کل

و لذت بردن  یمنف اتفاقات محدود کردن یاحساسات خود برا یریتمد

سالم شامل احساس  یعاطف رشد .را خواهد داشت مثبتاتفاقات از  کامل

 از حد و دانستن یشب یشانیتجربه احساسات سالم بدون پر یبرا یآزاد

شدت آن حق انتخاب  یا کنیدیاست که شما در مورد آنچه احساس م ینا

 انوادگیخ و پرورش یعتو سالم از طب یبیترک یندفرآ یک یجهنت این .یددار

ست، ا یلو بلوغ در آن دخ یادگیریاز  یقو یبیآنجا که ترک ازالبته  .است

، که است پذیریبآس یاربس ،خطر یطشکل از رشد اغلب در برابر شرا ینا

و هم از نظر آنچه فرد در  بردیممکن است هم از نظر آنچه فرد به ارث م

هر فرد شامل  یطمح داشته باشد. ،کندیو تجربه م یابدیخود م یطمح

 براین،بنا است.در غالب یک دنیای طبیعی و کال  متفاوت یاتافراد و تجرب

 .یابدیتوسعه م ،یفرد یاتتجرب و یدر بستر روابط انسان یعاطف ییخوداتکا

و  یفرد هایژگیو) یعاطف ییاز خوداتکا یدو بخش یفتعر یل،دل ینهم به

 : است یضرور (یعاطف هاییژگیو
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 یو عاطف یکه در پاسخ ذهن یفرد هاییفیتو ک هایژگیاز و یفیتوص _

 صداقت، واکنش ی،پاسخ به سخت) شودینشان داده م یطمح یطاو به شرا

 (....و  یبه استرس، هوش عاطف

نشان داده  یگرکه در رابطه با افراد د یعاطف هاییژگیواز  یفیتوص _

 (....و  یاعتماد به نفس، اضطراب، همدل) شودیم

 کنند،یم یفاما ا یکه احساسات در زندگ یاز موارد، نقش یاریبس در

 .شندبخیرنگ م ،ما یزندگ هاییاوقات آنها به نقاش گاهی است. کنندهیجگ

آنها را  کههنگامیاوقات آنها دردسرساز هستند. اغلب احساسات  گاهی

ما را  خواهیمیآنها را م کههنگامیو  گذارندیم یربر ما تأث خواهیمینم

 اکثر ما رسند،یبه نظر م کنندهیجگ یآنجا که کم از .کنندیم یدناام

امل ش هایاستراتژ کنیم و اینیم یجادمقابله با آنها ا یبرا هایییاستراتژ

 یجادبا ا کنندیم یسع یاریعنوان مثال، بس به هستند. یتنوع جالب

آنها، اضطراب را  روزانه و دنبال کردن ،سفت و سخت ،خاص یهاروال

 یو سع شوندیهنگام اضطراب دستپاچه م یگرد برخی کنند. یریتمد

کار نگه  بروند، خود را مشغول ینکه احساسات از بهنگامیتا  کنندیم

 کنند،یم یدیو ناام یگشتگاحساس گم یکه هنگام افسردگ کسانی دارند.

 کننده انجامسرگرم یکار یا کنندیو صحبت م گیرندیبا مردم تماس م

خلاص شدن از شر مشکل به مرگ فکر  یفقط برا یگرد ی. برخدهندیم

 شوند،یاحساسات عشق شکوفا م یناول یجوان وقت عاشقان .کنندیم

اما ممکن است احساس ترس کنند و نگران شوند که  شوند،یم زدهیجانه

 نند،کیاحساس نم خواهندیآنطور که م وقتی بروند. یناز ب یهاحساسات اول
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د رش .چینندیم ییهااحساساتشان، دستورالعمل یابیباز یاحفظ  یبرا

که  یاز مشکلات یاریبسو البته  است یضرور نوجوانان یزندگ در یعاطف

 یایعنی  مربوط به احساسات است. دهد،یقرار م یررا تحت تأث آنها

 یاحساسات درست به اندازه کاف یاوجود دارد  یادیاحساسات نادرست ز

 یفآنها را ضع دهد،یقرار م یررا تحت تأثنوجوانان  افسردگی، وجود ندارد.

ه ب و بلوغ رشد شود.سالم برای آنها می یزندگ ایجاد یکمانع و  کندیم

 ییراتتغ ینو ا کندیم ییردر طول زمان تغ یزیاست که چ یمعن ینا

 یرخبه تأ توانندیم یابروند  یشمثبت پ یانپا یکبه سمت  توانندیم

 باشد :به شرح زیر میاحساسات  بلوغرشد و مراحل  .یفتندب

قرار  ریتحت تأثشخص را چگونه  ینکهدر مورد آنها و ا یشترب یادگیری _

 دهدیم

 ندکو عاقلانه از آنها استفاده  استچگونه در قبال آنها مسئول شخص   _

 دکن یانب یشتریچگونه احساسات مثبت را با تنوع و کاربرد ب _

و تجربه آنها و نحوه ابراز آنها را  درا درک کن یچگونه احساسات منف _

 دکن یمتنظ

ا تجربه ت دکن یجاداحساسات مثبت ا یبرا یشتریب یذهن یتچگونه ظرف _

 تر شود.کاربردیو  تریطولان یدتر،آنها شد

شد )جدول  خواهد یعاطف ییو خوداتکا یعاطف یآورتاباین مراحل باعث 

1-1.) 
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 توصیفات های احساساتویژگی

 یاحساسات مثبت و منف

 هستند یارث

م، غ ی،شاد)مانند  یاز احساسات مثبت و منف یبرخ

انزجار و اضطراب، خشم، انتظار، تعجب، ، ترس

 .هستند یارث( اعتماد

متضاد(  یا یبیبه صورت جفت ) ترک احساسات دارند یکاحساسات شر

در  یبه معنا یعنی بیان یکی شوند،یم یسازمانده

، و غم )همانند شادی است یگریدسترس بودن د

 ، عشقو اعتماد ، انزجارو تعجب ، انتظارو خشم ترس

مثبت و هم احساسات (. یعنی نوجوانان و اضطراب

 یص،نحوه تشخ . یادگیریخواهند داشت یهم منف

 یدمف  ی والدینهر دو برا یتدرک، ارتباط و هدا

که  ندتا بفهم کندیکمک مو به آنها  خواهد بود

اوقات به سرعت  یچگونه احساسات کودکان گاه

 . کندیم ییرتغ

واکنش و پاسخ بدن )ضربان  : اینی احساس وضعیت احساسات یسه عنصر اساس

 افراد ( به احساسات است.یرهقلب، تنفس و غ

 یاتاز پاسخ بدن و تجرب ییهاچرخه توانندیم

 ریاضطراب و سا ی،کنند تا افسردگ یجادا یعاطف

پاسخ  ییراحساسات مثبت را تداوم بخشند. تغ

. حفظ عادات دهدیم ییراحساس را تغ یزیکی،ف

سالم همزمان  یعاطف یزندگ یکبا  یخوب سلامت

 است.

فرد از احساسات  یرتفس : این و عواطف احساسات

ن ممانند گفتن جملات : خود است. ) یمثبت و منف

، من تو ینمغمگ یلی، من خکنمیم یاحساس شاد

نحوه درک افراد از احساسات خود . را دوست دارم(

. اگر آنها شودیو خودپنداره آنها مربوط م یتبه هو
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احساسات مثبت داشته باشند، احتمالاً  اوقات یشترب

شاد و با اعتماد به نفس  ید که فردکننیفکر م

 هستند. 

 یشنما یانحوه ابراز  ها،: نمایشی احساس هاینقشه

ها و حرکات فرد احساسات در حالات چهره، ژست

هستند و همه آنها  یجهان هایشاز نما برخی هستند.

)لبخند زدن هنگام  دهندیشکل نشان م یکرا به 

هستند )ابراز احساسات  یفرهنگ ی(، برخیشاد

 یدر ملاء عام در مقابل فقط در خلوت( و برخ یمنف

 ییهابخش هایشنما دارند. یخانواده بستگ یابه فرد 

وند ش یمو تنظ یقتشو یداز احساسات هستند که با

هرچه افراد احساسات . شود یجادتا اعتماد به نفس ا

را بروز دهند، شادتر هستند و عموماً  یشتریمثبت ب

 یفرد یترضا یت،به موفق یگراندر روابط خود با د

ر افراد بهت هرچه .یابندیدست م یشتریب یتو رضا

کنند،  یمرا درک و تنظ یبتوانند احساسات منف

دارد که از مشکلات اجتناب کنند  یشتریاحتمال ب

 کنند. یزندگ یتو با موفق

را او  کند،یرا متمرکز مشخص توجه احساسات  هدف احساسات

 افراد یعی،طب یط، محشخصو به  کندیم یکتحر

 یچگونگ درک .بخشدیمعنا م شو روابط یگرد

کمک به  یاستفاده از احساسات خود و چگونگ

به احساساتشان،  استفاده از یبرا نوجوانان

 زهیانگ به فرزندانشان تا کندیم کمک والدینشان

 اتیتا تمرکز کنند و تجرب ندبه آنها کمک کن ند،ده

 هرچه اطرافشان درک کنند. یایخود را با افراد و دن
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 داشته باشند، احتمال یشتریب یخودشناس نوجوانان

 .یرندبگ یخوب یماتدارد که تصم یشتریب

از  یناش ی،احساس هاییشو نما یاتتجرب حالات، احساسات یجادا یچگونگ

، هستندشخص ها و اعمال افکار، انتخاب یا یرهاتفس

 ای یدادهااگر به نظر برسد که آنها توسط رو یحت

 یمتک افراد اند.شده یجادا ی شخصبرا یرونیافراد ب

دهند که مسئول آنچه  یصدارند تشخ یلبه خود تما

 و نحوه ابراز احساساتشان هستند. کنندیاحساس م

خاطر که آنها خود را به  یستبدان معنا ن این

ر بلکه د دانند،یگناهکار م یا مقصر ،احساساتشان

 کنند،یم یخوددار یگرانعوض از سرزنش د

ا که آنه گیرندیم یادو  پذیرندیاحساسات خود را م

 کنند. یتمکان سالم هدا یکرا به سمت 

و  یتیشخص هاییژگیاحساسات و ابراز آنها به و احساساتتفکیک 

 گیرییاد با .شوندیم یلتبدیفیت رفتار نوجوانان ک

در واقع بر  ی،عاطف ییخوداتکا یارتقا یچگونگ

 این .گذاریدیم یرتأث نوجوانانو منش  یتشخص

در درک و  نوجوانانبا کمک به  تواندیمموضوع 

 یادگیریارتباط در مورد احساساتشان، با  یبرقرار

 ادیجدر قبال نحوه ابراز آنها، با ا یتاحساس مسئول

ه ابراز نحو یمنحوه تنظ یادگیریبا  احساسات مثبت و

  محقق شود. یاحساسات منف

 های احساسات.. ویژگی1-1جدول 

داشتن و دوست  دوست همانندارزشمند ) یاراز احساسات بس یاریبس

 یت،نفس، آرامش، امنه اعتماد ب ینی،بخوش ید،ام ی،شدن، شاد داشته
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ر د یتنها در صورت (...و یگراند یرشتحمل و پذ ی،شفقت، قدردان ی،همدل

 .فرد وجود خواهند داشت که آموخته شوند یزندگ

 یعاطف ییخوداتکا. 2-3

 مجموع دارد. یعاطف ییخاص خود را از خوداتکا یفتعر یفرهنگ هر

و مشاهدات همراه با  شوندیانسان م یتکه منجر به موفق هایییژگیو

 یفعاط ییمورد خوداتکاتجربیات هر شخص، به عنوان یک تعریف کامل در 

 ها را به صورت زیر تفسیر کرد :توان این ویژگیمی بیان خواهد کرد.

 یندگدر ز یماتیبا تصم بیشتر افراد : موفق یزندگ یدانستن چگونگ _

وفق م یزندگ یبرا یروش اساس یانقشه  یکاز  یکه بخش شوندیروبرو م

 هاییاز استراتژ یرویو پ یجادا یشامل چگونگ یماتتصم این هستند.

ار در محل ک یستگیشا یچگونه برا دنکنیم ییاست که راهنما یتموفق

 یاجتماع یتچگونه موفق یم،موفق شو یچگونه از نظر مال یم،آماده شو

 طیچگونه شرا یم،برقرار کن یگرانچگونه روابط مثبت با د یم،کن یجادا

ه چگون یم،را حل کن یچگونه مشکلات خانوادگ یم،تحمل کن انامساعد ر

 م،یکن یو مطابق با آنها زندگ یریمبگ یمتصم یاخلاق یهادر مورد ارزش

ر کننده دمثبت و مشارکت یو چگونه عضو یمباش یخوب یهچگونه همسا

 .یمجامعه باش

 به دو : احساساتی از احساسات منف یشترتجربه احساسات مثبت ب _

 یمنف احساسات( و یآرامش و شاد ی،مانند عشق، شاد) صورت مثبت

 یعاطف خوداتکایی وجود دارد. (ینهمانند اضطراب، خشم، انتقام، ک)
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 نسبت به احساسات یشتریوجود دارد که افراد احساسات مثبت بهنگامی 

که چگونه احساسات مثبت را  یرندبگ یادتجربه کنند و  یااحساس  یمنف

ابراز واضح و  یخود را برا هایییتوانا یجکنند و به تدر یجادخود ا یبرا

 بهبود بخشند. ،یگرانآنها نسبت به د یقدق

پاسخ به  هنگام : در مورد احساسات و افکار یحس خودکنترل یجادا _

 ییخوداتکا یگر،واکنش به اعمال شخص د یا یطیمح یفشارها یبرخ

حس ) یدرجه از خودمختار یکوجود دارد که حداقل هنگامی   یعاطف

ش درک آن واکن یا یگریفرد به رفتار شخص د ینکهقبل از ا ( انتخاب آزاد

که  یافراد عنوان مثال، به پاسخ دهد، وجود داشته باشد. یانشان دهد 

ی ناکام یااسترس  یدی،هنگام مواجهه با ناام دارند یعاطف ییخوداتکا

و کنترل کامل  هیجانیاحساس  یبه جا توانندیکه م دهندیم یصتشخ

نحوه تفکر، احساس و پاسخ مثبت به  یگر،شخص د یا یتتوسط موقع

 را انتخاب کنند. یتموقع

 : یشانیدر هنگام پر یاحساسات منف یماحساسات مثبت و تنظ ایجاد _

 یهاهدر طول دور یداریغلبه بر مشکلات و پا ییبا توانا یعاطف خوداتکایی

 ییاساشن ینی،بخوش یجادو ا یاحساسات منف یمبا تنظ یعاطف یشانیپر

 ییطو بلندمدت از هر شرا یدوارانهام یدگاهید یجادو ا یادگیری هایینهگز

 داده( نشان یفعل یتدر دام افتادن در موقع یاحساس درماندگ ی)به جا

 .شودیم

www.takbook.com



81 

 

ه ب یعاطف خوداتکایی :ی و سازگار یدادن اعتماد به نفس اجتماع نشان _

 راحت یکه به معنا شود،ینشان داده م یصورت اعتماد به نفس اجتماع

 یستگیبا شا همچنین است. یاجتماع هاییتبودن با انواع مختلف موقع

تقا را ار یگردر روابط با افراد د یتکه موفق شودینشان داده م یفرد ینب

و  هایشنما آمیزیتموفق یقو تطب یادگیری ییبا توانا همچنین .دهدیم

 مختلف مشهود است. یاجتماع یتموقع ینچند یبرا یزبان عاطف

)بازگشت به حالت  یآوربا تاب یعاطف خوداتکایی : بودن یرپذانعطاف _

 .شودینشان داده م یتراژد یا( در مواجهه با شکست، فقدان یهاول

ه وجود دارد ک هنگامی یعاطف خوداتکایی : کار یلپشتکار و تکم شروع، _

از  یرا که بخش یفیوظا یلشروع کار، پشتکار در کار و تکم ییافراد توانا

 کار هستند، نشان دهند.

رشد  نتایج :ی دادن بخشش، تحمل، صداقت، شفقت و همدل نشان _

قت مانند صدا یرفتار اخلاقو  یشکل رفتار اجتماع یندر چند آمیزیتموفق

اده نشان د هنگامی ینهمچن آمیزیتموفق رشد شود.، بیان مییو درستکار

خدمت، عشق، تحمل بدون  ی،که افراد بتوانند بخشش، فداکار شودیم

 و شفقت را نشان دهند. یهمدل یگران،د یرشتعصب، پذ

نواع ا یبالغ عاطف افراد : و احساس تعلق یادز یاندوستان و آشنا داشتن _

 ممکن اگرچه کنند.یو حفظ م یجادرا ا هایو دوست هاییاز آشنا یمختلف

از ملاقات با مردم، گفتگو  دهند تنها باشند، اما یحاوقات ترج یاست گاه

 این .شوندیو در آن ارزش قائل م برندیاز مردم لذت م یادگیریبا مردم و 
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 ییمنجر به توانا ینو همچن کندیرا فراهم م یمنیو ا یتحس تعلق، امن

 .شودیم یمانهصم یو حفظ روابط عاطف یجادا

 یگراند به خود از مشارکت یمتک افراد : مکرر یو ابراز قدردان احساس _

 ینا وقتی .کنندیم یقدردان ،اندکرده یافتکه در ییهاو نعمت هایو مهربان

مغز  یعصب یهادهندهانتقال کنند،یاحساسات را دارند و آنها را ابراز م

 یتو رضا یو شاد بردیرا بالا م یهکه روح شوندیم ید( تولین)دوپام

 .کندیم یجادا یشتریب

به خود، در مورد قول دادن و  یافراد متک : هاوعدهقول دادن و عمل به  _

کمتر  یمات،در مورد تصم آنها از شرافت دارند. یعمل به آنها، حس قو

خودجوش باشند، اما پس از دادن  توانندیاگرچه م کنند،یعمل م یتکانش

 یسازمانده ،احترام به آنها یاعمل به آنها  یخود را برا یوعده، زندگ

 .کنندیم

از نظر )به خود  یمتک افراد : هاخواسته یانداختن ارضا یقتعو به _

به خاطر آنچه در حال حاضر  خواهند،یم یشترآنچه را که ب ی(،احساس

 یرها را به تأخخواسته یارضا توانندیم آنها .کنندیرها نم خواهند،یم

)یعنی اهداف بلند مدت و وافعی را به  تا به اهداف خود برسند یندازندب

 یتکانشگر توانندیم دهند(. آنهاهداف کوتاه مدت و بی ثمر، ترجیح میا

بهتر از  یگرانخودشان و د یبرسند که برا یزیرا محدود کنند تا به چ

 باشد. یانتخاب تکانش

 ایجاد آرامش توسط خانواده برای کودکارتباطات عاطفی و شروع . 6-3
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ها خانوادهتوسط سالم  یو ارتباط یارتباطات عاطفبرای ایجاد و حفظ 

 توان از عوامل زیر استفاده کرد :یم

 یخانوادگ یسات در زندگاحسا نقش و احساسات آموختن درباره _

را حس و درک  یگرانخانواده احساسات خود و د یاعضا که)هنگامی

تر که منجر به روابط موفق کنندیارتباط بهتر عمل م یدر برقرار کنند،یم

 شود(یم

 یهنگام برقرار و استفاده از آن فرزندان احساسات ی دقیق ابرازارزیاب _

 ارتباط با آنها

 شانعملکرد یانتظارات برا از فرزندان هنگام بیان یعاطف یتحما _

 فرزندان ایجاد حس آرامش هنگام پریشانی _

 آنهادر مورد  گیریتصمیم فرزندان هنگاماحساسات جستجو و درک  _

 یقر تطبکه د یافرادفرزندان ) یاحساسات و تجل یقتطب تاکید بر توانایی _

در  کنند،یبهتر عمل م یاجتماع هاییتبا انواع مختلف موقع آمیزیتموفق

 (تر هستنددارند و موفق یشتریروابط خود اعتماد به نفس ب

)کمک به فرزندان   فرزندان احساسات همدلی و با  فرزندان و آگاهی از _

 (که با احساساتش مطابقت دارندیی هابرای پیدا کردن برچسب
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ری یپذانعطافبرای  و کمک به آنها به فرزندان یداستان خانوادگآموزش  _

به عنوان شان یخانواده از داستان خانوادگ یهمه اعضا از آگاهی )اطمینان

 (خواهد شدکودکان  یسلامت عاطفباعث ی، خانوادگ یادگیریتجربه  یک

و همچنین  یمورد احساسات مثبت و منفآموزش و ارتباط مکرر در  _

و چگونه  یچه زمان اینکه در مورد یحتوضو  در مورد احساسات گفتگو

 آنها را نشان ندهند یرا نشان دهند و چه زمان یاحساسات خاص

 چند)شناسایی  در خانواده یتعضو یعاطف یآموزش استانداردها _

 از یتعضواختیاری و نشان د ادن خانواده اعضای  یبرا یاستاندارد عاطف

 یو مهربان یهمکار ی،ارتباط صادقانه، عشق، وفادار طریق

)برای  یدخشم را کنترل کن ابراز، کنترل یمکم و ملا یزانابراز خشم به م _

 آرام یگفتگوو ارتباط موثر از طریق  (افراد ییترس و جدا جلوگیری از

 یهاکردن با هم در پروژه کار) ییو راهنما مشترک یهاپروژه یجادا _

 یجادرا آموزش دهد و احساس وحدت و تعلق ا یهمکار تواندیم یخانوادگ

 ( کند

اید ، برا اجرا کنند یاسازنده یعمل یهابرنامهبرای آنکه بتوانند ها خانواده

 از چشم اندازهای زیر پیروی کنند :

ن و اصول آ کندیرشد م یکه چگونه اعتماد به نفس عاطف بدانندباید  _

 را آموزش دهند.
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 یالدر بزرگس ینکهآشنا شوند و در مورد ا یبا اعتماد به نفس عاطفباید  _

 یزیو چه چ یستچگونه است، چگونه آن را ارتقا دهند، علائم فقدان آن چ

 کند، آگاه باشند. یریممکن است از آن جلوگ

 یبترت یاعتماد به نفس عاطف یارتقا یبرا یبرنامه خانوادگ یک باید _

از مشکلات  یریکودکان و جلوگ یتتقو یلازم را برا یدهند و رهبر

 فراهم کنند. یاحتمال

ناسایی )ش دنکن یزفرزندان خود را به عنوان افراد منحصر به فرد متما باید _

 و اندمغز را به ارث برده یریپذاز واکنش ییرا که سطح بالا کودکانی

ها متناسب با آن یاهر کدام برنامه یبراو ( سطح را ندارند ینکه ا یکودکان

 ند.ده یبترترا 

ر د یتموفق یو کودکان را برا دنخانواده و رشد کودک را درک کنباید  _

رشد متناسب با هر کودک  یارتقا یبرا یابرنامهیعنی  .دنآماده کن یندهآ

 یعاطف یطمح یکفراهم کردن  یتمام تلاش خود را برا  و دنداشته باش

 .دنانجام ده

که کودکان احساس  دنو مطمئن شو دنکن یجادا یتاز امن ییفضاباید  _

 یردگب یادتا  دنبه هر کودک کمک کنیعنی  .کنندیدوست داشته شدن م

 یککه هر  دنحاصل کن یناندر خانواده باشد و اطم یدمؤثر و مف یعضو

 ینا ینوالد یراز شود،یخانواده احساس کند که دوست داشته م یاز اعضا

 .دهندیابراز و نشان م را
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 .دنرا کاهش ده یدیو خشم و ناام دناز انضباط مثبت استفاده کنباید  _

نفوذ  تا احساس دنده یجکودکان ترو یریتمد یرا برا یمثبت رویکردیعنی 

 دهندیاز حد به آنچه کودکان انجام م یشو از واکنش ب دنداشته باش یکاف

 .دنکن یخوددار ،گویندیم یا

غ لبا اب یعنی .دنده یقخود را با رشد کودکان تطب یانضباط یکردروباید  _

 امدیو پ یمحورخانواده خود را از قانون یانضباط یکردرو باید شدن فرزندان

 .دنبر رابطه خود با فرزندان داشته باش یشتریب یدو تأک دنده ییرتغ محوری

ود را خ فرزندانیعنی  .دنکن یجادمستقل ا گیرییمتصم یجبه تدرباید  _

 یبرا را یهاول یمات. تصمدنکن یهمراه یرشد گیرییمتصم یندفرآ یکدر 

 پس .دننکیم گیرییمکه با آنها تصم دنبرو ییو سپس به جا دیرنآنها بگ

مان تا به مرور ز یرندبگ یمکه خودشان تصم دناز آنها بخواه دتواننیاز آن م

 به استقلال فکری برسند.

که جوانان درباره خودشان  یالیو مخاطبان خ یشخص یهاافسانهباید  _

 را درک کنند. یستندن یتبر واقع یو اغلب مبتن کنندیخلق م

 یقکه رفتار اخلا دیاموزنبه آنها بیعنی  .دنرا آموزش ده یرفتار اخلاقباید  _

 .اندرسیم یبآس یبه کس یست،ن یو آنچه اخلاق کندیکمک م یبه کس

 نکهیفکر کردن به ا یاگرفتن رفتار بد کودکان  یدهناد یجا بههمچنین 

ودک کاد تا را انجام د یاصلاحاتباید خواهد بود،  یعواقب کاف یبرخ یلتحم

 یاد توانندیکودکان م .دهدارجاع  یگرانرا به احساسات خود و احساسات د

کنند تا از آنچه درست است دفاع  یخود را سازمانده یکه زندگ یرندبگ
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 یبآس یگراند یاکه به خود  اریانجام ک یر فشار براکنند و در براب

 .مقاومت کنند ،رساندیم

 یهامهارت یرسالم، تعلق خاطر، مشارکت و سا یاجتماع یهامهارتباید  _

 یرندبگ یادتا  دنکمک کن فرزندان یعنی به .دنرا آموزش ده یاجتماع

 فیکنند، از آنها تعر یبا مردم ملاقات و احوالپرس یرند،را در بر بگ یگراند

به  یتموقع یکخود را از  یکنند، سوال بپرسند و گوش دهند، رفتار عاطف

 هاییتدهند و نظرات خود را در موقع یقبه طور مناسب تطب یگرد یتموقع

 .کنند یانب یاجتماع
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 استرسفصل ششم :   

 استرس تعریف .7-3

اشد بتحت فشار  شخص کهاسترس یک احساس ناگهانی است که هنگامی

هر از  هاانساناست که همه  یعیطب واکنش یک این شود.با آن روبرو می

ند، بک یدبدن احساس تهدکه هنگامی واکنشکنند. این یتجربه م یگاه

این اتفاق  پذیرد.یز انجام میگر یاجنگ  دهد و به دو صورترخ می

و  یدمف اریبس تواندیاز فشار م یمقدار مشخصیست و حتی خطرناک ن

 د،اشداشته ب یادیفشار ز یمدت طولان یسترس برااگر ا باشد. بخشیزهانگ

استرس در زبان عامیانه را  مضر باشد. شخص یسلامت یبرا تواندیم

 توان به صورت زیر بیان کرد :می

 .مکنیرا تمام نم یکار یچبروم، ه یبه سراغ کار بعد ینکهقبل از ا من _

کار در حال انجام  چندکه کجا هستم، همزمان  کنمیفراموش م همیشه _

 .رسمینم ییاز آنها به جا کدامیچدارم و با ه

خودم وقت بگذارم اما هرگز موفق  یبرا یکم خواهمیم همیشه _

 .شومینم

که کمک کنم و من هرگز جرات ندارم  خواهدیاز من م یکس همیشه _

 .نمکیم یادیز پذیرییکو تحر یاحساس خستگ یتاما در نها یم،نه بگو
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من رخ  یدر زندگ یگریپس از د یکیها که بحران رسدینظر م به _

. من سردرد و مشکلات معده مداوم دارم، مدام انتظار دارم که دهندیم

 .امیدهبه آخر خط رس یفتد چونب یگریاتفاق د

در حال  یشهواقعاً سخت است و ذهنم هم یمآرامش و استراحت برا _

 .دست بردارم یاز نگران توانمی، نمرقابت است

ا ب یزیکیف علائم متفاوت است. یگربه فرد د یعلائم استرس از فرد

واکنش،  این مرتبط هستند. (جنگ یاپاسخ مبارزه )بقا  یاستراتژ

را فرد  و کندیرا در بدن آزاد م ینو آدرنال یزولمانند کورت ییهاهورمون

ا ب یامروز روزمره جامعه البته فشارهایی .کندیفرار آماده م یامبارزه  یبرا

ها الاجلضرب ی،از بده توانینمرسند. یعنی ها به سرانجام نمیاین پاسخ

ز ا یاریبسید. جنگ با آنها یا ردفرار ک یزندگ یزااسترس یدادهایرو یا

ر و فک شوندینگران م یاربس کنند،یعلائم را احساس م ینا یمردم وقت

 یسلامت جسم یمشکل جد یکاز  ییهاکه ممکن است نشانه کنندیم

 (.3-1)جدول   باشند یروان یا

 انواع تغییرات در آن مرحله خاص مراحل تاثیر استرس

 ، عرقمعده ی، دردو درد عضلان ، تنشمکرر سردردهای جسم تاثیر استرس بر

 یماری،ب ، احساسچشم یخستگ ید،د ، تاریکردن

 سدر تنف ، تغییرروده و مثانه ، مشکلاتو غش یجهسرگ

 ( ، سوزننفس یاوقات تنگ یو گاه یسطح یع،سر)

 ، احساسدهان ، خشکیقلب ، تپشهاسوزن شدن دست

 یو فرسودگ یخستگ
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ز و پر ا گی، مضطربآشفت پذیری،یکتحر عصبانیت، عواطف تاثیر استرس بر

 و علاقه، سردرگمیان، بیناراحت و گر ، ناراضی،وحشت

 ارزشیو ب هکارید، گناناام

 ،از حد معمول یشب پذیری، نوشیدنیکو تحر بدخلقی ررفتا تاثیر استرس بر

از حد  یشب ، خوردناز حد معمول یشب یدنکش سیگار

 از که معمولاً هایییتاز فعال یدنکش ، کنارکم یلیخ یا

ها، یتها و موقعاز افراد، مکان برند، اجتنابیآنها لذت م

 ، انجامشدن ، غیرمنطقیانداختن کارها یقتعو به

 یاد، کمز یکردن و انجام کارها ، عجلهاشتباهات احمقانه

 قروچه ، دندانناخن ی، جویدنخواب

دارند که خاموش  یهجوم بودن، افکارنگران  همیشه رتفک تاثیر استرس بر

 یزهمه چ ، دربارهرا دارند هاینبدتر شوند، انتظارینم

، کنندیانتقاد م یگرانخود و د زکنند، ایفکر م یمنف

 .دارند یفیو حافظه ضع تمرکز

 . مراحل تاثیر استرس.3-1جدول 

وت متفا یگربه فرد د یاز فردشود، یم یدر طول زندگباعث استرس  آنچه

 کی تواندیاوقات م گاهی داشته باشد. یادیمنابع ز تواندیم استرس است.

 یاهمجموع تواندیاوقات م یباشد و گاه یبزرگ زندگ ییرتغ یا یداددو رو یا

 افتدیما و اطرافمان م یکه برا یبر اتفاقات علاوه تر باشد.کوچک یزهایاز چ

 (، سطح استرس مایاسترس کار ی،بده ی،مانند سوگوار یرونی)استرس ب

 ی)استرس درون دهدیاست که در درون ما رخ م یاتفاقات یرتحت تأث یزن

 هیشاگرچه هم (.یعجله کردن، اجتناب، زودرنج ت،یعصبان یدی،مانند ناام

 با درک توانیاما م رد،را کنترل ک یزندگ یرونیب یهااسترس توانینم

 شتریاسترس ب یوببه آن، چرخه مع نسبتواکنش  ییربهتر استرس و تغ
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 نبعمکند تا میکمک ی، در زندگ یرونیب یهااسترس بررسی .شکسترا 

از استرس اجتناب کرد،  توانینم یشههم را تشخیص داد.احساس استرس 

 کمک کند تا علل استرس را  تواندیدر مورد استرس م یشترب یادگیریاما 

فتر د یکتوان شروع به نگارش می اد.آن را کاهش د یرو تأثشناسایی کرد 

 کرد و یادداشت کرد که :خاطرات استرس 

 شود؟یم باعث استرس یچه اتفاق _

 شود؟یاسترس مباعث  یو چه کس یزیکجا، چه چ _

 استرس یهامحرکشناسایی  _

 نوع احساش، تفکر و اعمال روزانه  _

 است. ییراتتغ یبرخ یجادگام مهم در ا یناول هااین

 در بدناسترس . مدیریت 2-3

 دنب بنابراین است یزیکیف یادی،آنجا که واکنش به استرس تا حد ز از

ای بر .گیردیقرار م یراست که تحت تأث یزهاییچ یناز اول یکی انسان

 های زیادی استفاده کرد.حلتوان از راهمی مدیریت استرس در بدن

 و عضلات یقآرامش عم شده،کنترل تنفس، بخشآرامش هاییتفعال

 از علائم یبه کاهش تنش و خاموش کردن برخ توانندیم تنفس آگاهانه

بنابراین باید این مراحل را مورد بررسی قرار  استرس کمک کنند. یزیکیف

 داد :
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 هک رداز روز را انتخاب ک باید هنگامی شروع، برای : شدهکنترل تنفس _

 ایرا نشسته  ینتمر ینا توانمی .داحساس آرامش را دار یشترینب شخص

خود  تنفس یرو یقهچند دقباید  .ادبسته انجام د یابا چشمان باز  یستادها

 قیو از طر یدکشنفس  ینیب یقو با آرامش از طر یبه آرام د،رتمرکز ک

را  یگرو دست د ینهس یدست را رو یکخارج کرد. سپس خود  یهالب

شکم شما ابتدا حرکت  یرو ابتدا دست ینبنابرا .داشکم خود قرار د یرو

 هاییهبا هر نفس رکند. یعنی یحرکت م ینهس یرو و سپس کندیم

در هر زمان و هر  تواندیشده مکنترل تنفس .شودیم یپر و خالشخص، 

 خاموش کردن واکنش استرس بدن استفاده شود. یبرا یمکان

و  گرم ییدر جا یدندراز کش یانشستن  باباید  : عضلات یقعم آرامش _

مختلف  یهارا با گروه شخصآرامش  ینتمر این .دردشروع ک راحت

که ابتدا منقبض و سپس شل  آموزدیم او و به کندیبدن آشنا م یعضلان

دردناک  ایکننده ناراحت یدنبا کرد و سفت یلیخود را خ عضلاتنباید  .دکن

گام که هن یبه احساسباید  ،شودیشل م از عضلات یبار که گروه هر باشد.

ل شاز حد  بیشنباید سعی کرد که  .درتوجه ک آید،به وجود می شل شدن

تا حد امکان  عضلات اد کهاجازه درد و تنش را رها ک باید بلکه فقط د،ش

 با حالت یسهسفت شدن در مقا حالتتفاوت  توانسپس می شل شوند.

 را حس کرد.شل شدن 

سترس ا یریتمد یمتفاوت برا یکردرو یکتنفس آگاهانه  : تنفس آگاهانه _

آرام و بدون قضاوت است، و به افکار و احساسات  یآگاه آناز  و هدف است

فقط  یعنی باید و بروند. یایندآنها شوند، ب یردرگ ینکهبدون ا دهدیاجازه م
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از  یادیز بخش .یندهنه گذشته و نه آ رد،لحظه حال تمرکز ک یرو

مرتبط است،  یندهبا افکار و احساسات مربوط به گذشته و آ هااسترس

 یشکالا باشد. یدمف یاربس تواندیو اکنون م ینجافقط بودن در ا ینبنابرا

 است که ذهن یهمان کار ینا یرا، زکنندبه ذهن خطور  افکار اگر ندارد

شخص  .درآنها تمرکز ک یروهر لحظه  یستلازم ن اما .دهدیانجام م باید

 یلو تحل یهآنها را تجز یا دکنقضاوت  ، خودش رابه خاطر داشتن آنها نباید

 و دررا شروع ک ذهن یآگاه ،روزمره هاییتدر موقعتوان یم سپس .دکن

 .دمتمرکز کن د،دهیکه انجام م یهر کار یتمام تمرکز خود را رو شخص

ورزش،  ها شامل سه بخش: این فعالیت بخشآرامش هاییتفعال _

 (.3-2باشد )جدول می از خود و مراقبت یسرگرم

 توضیحات بخشآرامشهاییتفعال

 یو روان یسلامت جسم یبرا یادیز یدمنظم فوا ورزش ورزش

 یبخش است و راهآرامش یاربس ینهمچن. ما دارد

 ورزش است. یکاهش استرس و تنش جسم یبرا یعال

 یزول(و کورت ینآدرنال)استرس بدن یهاسطح هورمون

 یعیطب یهاهورمون یدتول همچنین دهد.می را کاهش

را  ین(و اندورف ینسروتون)احساس خوب در بدن 

 یقهدق 33حداقل  باید ینظر سلامت از .کندیم یکتحر

 البته شخص باید ود.روز در هفته فعال ب 1در روز و 

 نیا یراز ببرد،که از آن لذت  ندک یداورزش را پ ینوع

 .کندیتر مآسان یاردادن به خود را بس یزهکار انگ

کند  را جذب او مورد علاقه شخص باشد، که یکار هر یسرگرم

به کاهش اثرات  تواندی، مش او شودآرامو باعث 
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 )مانند عکاسی، استرس بر بدن کمک کند یزیکیف

حال، همه  ینا ...(. باپزی ونییریآواز، ش ی،نقاش

شود )مانند باعث آرامش نمی هایتو فعال هایسرگرم

 یآگاه خود(. افزایش مورد علاقه یمشکست ت یتماشا

 دتوانیدفتر خاطرات استرس م یکبا داشتن  شخص

 کاهش یبرا هایتکدام نوع فعال ینکها یینتع یبرا

د خواه یدمف یارهستند، بس یناسترس در بدن بهتر

 بود.

)مانند  وجود دارد ینآرامش و تسک یبرا یادیز هایراه از خود مراقبت

 یک یدننوش، ماساژ، در حمام آب گرم استراحت

 ،سالم یهتغذ یوگا، ینتمر ،مورد علاقه یفنجان چا

 یدن،خند ،دوستان دیدن ،مورد علاقه یلمف یتماشا

 ...(.و کتاب خوب یکخواندن 

 .بخشآرامش هاییتفعال. 3-2جدول 

ذهن  بدن وباید به این نکته توجه کرد که  زاافکار استرس برای مدیریت

نفس ت یق،شده، آرامش عمتنفس کنترلبنابراین  .ما به هم مرتبط هستند

زا و بدن بخش به آرام کردن ذهن استرسآرامش هاییتآگاهانه و فعال

 :که توان بیان کردمی زاافکار استرسبرای آنالیز  .کنندیزا کمک ماسترس

بر نحوه احساس و رفتار  یادیز یرتأث تواندیزا مافکار استرس ییرتغ _

 داشته باشد.شخص 

 ه بخشب شخص تبدیل ارافکبیش از حد باشد آنگاه سترس که اهنگامی _

 .دشویاز مشکل م یبزرگ
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 ،آیدیرا متقاعد کنند که از پس مشکلات برنم شخص توانندیم افکار _

 است. هفایدیغلبه بر استرس ب یتلاش براهمچنین هست و  فایدهیبفردی 

دوستان،  یدنمانند د)ییاز کارهادوری شخص زا باعث استرس افکار _

 .شندبا یدمف توانندیکه م ه( شوندکنندسرگرم یورزش کردن، انجام کارها

را با  شخود و دخوب بودن را هدف قرار ده یبه اندازه کافشخص باید  _

 .دنکن یسهمقا (فایدهیب اییوهبه ش) یگراند

وب نکات خ نباید و دنکنقاط ضعف خود تمرکز  یرو نباید فقط شخص _

نقاط قوت و ، احساس استرس )چون شخص هنگامنادیده بگیرد خود را 

 کند(.را فراموش می خود یدستاوردها

 ت،یسنش در کنترلرا که  یزیسرزنش چ یا یتمسئولشخص نباید  _

شم تمام تلا توانمیمن فقط مکه  دکن یادآوریبپذیرید و باید به خودش 

 خارج از کنترل من است. یناو  ا بکنمر

 .یفتدکه ممکن است هرگز اتفاق ن باشد یزینگران چشخص نباید  _

مقابله  یخود را برا ییتوانا یفتد،اتفاق ب یناگر بدتر حتیشخص نباید  _

که چگونه در گذشته با  دکن یادآوریبگیرد و باید به خودش دست کم 

 .است و از آنها عبور کرده است سخت کنار آمده یطشرا

و احساس  نکندتمرکز  ینکات منف یرو یشههمشخص برای اینکه  _

و  دکنار تخت خود داشته باشدر  یدفترچه قدردان یکنکند باید  یدیناام

 سپاسگزار هست و بابت آن از خودرفته  یشخوب پ که هر شب، سه مورد
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را به نکات مثبت معطوف  شخصتوجه  موضوع ین. ادکن یادداشترا 

 .شودیباعث بهبود خلق و خو و کاهش استرس م کند،یم

نه تنها افکار و احساسات  گذرد،یهنگام استرس مشخص در ذهن  آنچه _

 یبرا نیدارد. بنابرا یزن شبر رفتار یادیز یربلکه تأث کند،یم یررا درگاو 

ت که هس یزیچ یاآ یند و بب دبه رفتار خود نگاه کنباید  کنترل استرس

  .یرخ یا دده ییرکاهش استرس خود تغ یبرا دبتوان

دشوار، تنها راه کنار  هاییتموقع یاگرفتن مشکلات  یدهاوقات ناد یگاه

 مفید نیست.مدت  در درازباشد. البته این روش می یطآمدن با شرا

ان، دوست یدنها، جواب ندادن به تلفن، ندمانند باز نکردن نامه رفتارهایی

 عیبنابراین شخص باید س اوضاع را بدتر کند. تواندینرفتن، فقط م یرونب

همه  یستن لازم .دروبرو شو ،کندیکه از آن اجتناب م یزیبا هر چ  ندک

اشته شود آنگاه اما اگر از اجتناب کردن دست برد اد،انجام د یکجاکارها را 

ه داشت اشیشتری به امور روزانهاحساس کنترل بشود تا شخصباعث می

 مانندد )از آن اجتناب کن شخص که ممکن است یهر مشکل باید .دباش

عاطفی( را به صورت مشکلات  ی،مشکلات خانه، مشکلات کار ی،بده

خوب که  یزهایچ یاز برخ شخص ممکن استالبته  فهرست تهیه کند

 ییاداحساس استرس ز یراز ید،را بهتر کنند، اجتناب کناوحال  دتوانیم

 د.دار

 دهد،یکه هنگام استرس رخ م یاز اجتناب یعنوان بخش ممکن است به

که یحال در .دیابکاهش  یریاغلب به طرز چشمگ شخص یتسطح فعال

www.takbook.com



96 

 

ا ام دبرو ینمابه س یند،را بب شدوستان د،ورزش کنشخص ممکن است 

 دهد چونبخش خود را کاهش لذت یرفتارها د،استرس دار کههنگامی

 برنامه داشتن یک .داسترس دار یلیو خد وقت ندار کند کهیاحساس م

به  ایدب شود. بنابراینمی شخصکاهش استرس  باعث یتفعال یشافزا یبرا

 ارزشمندتر هستند. او یکه برا دفکر کن یزهاییطور خاص به چ

له با عجیابد و  افزایش شخص یتسطح فعال ،هنگام استرسممکن است 

 آیاکه :  دبپرس شخود در این هنگام شخص باید از دهد.کارها را انجام 

 یشتریب یکه کارها کنمیاحساس م یاآ ؟مدر حال حرکت هست یشههم

که  هستممتوجه  یاآ ؟رسمیم یجهاما کمتر و کمتر به نت دهمیانجام م

؟ اگر بهتر است یاربس من یکه گفتن نه برا یدر حال گویمیبله م یشههم

 افزایشرا او ممکن است استرس  شخص از حد یشب یتاست، فعال ینچن

 .داستراحت کن یشترو ب دسرعت خود را کم کنکه  دکن سعیدهد. باید 

 باید قدرت نه گفتن را بدست بیاورد.
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 یاضطراب در زندگ یرتاثفصل هفتم :   

 . اضطراب7-1

 است. هاانسان از تجربه همه یبخش یراآشنا است ز یاحساس اضطراب

بالقوه است  یداتدر مورد تهد شخص آن هشدار دادن به یعیطب عملکرد

و به آنها  یابی کندمناسب ارز یهاتا آنها را به روش دهدیامکان م اوو به 

به افراد کمک کند  تواندیم ینبالا همچن یآمادگ یتوضع این د.پاسخ ده

 د.کنن یکخلاقانه را تحر هاییزهداشته باشند و انگ یتا عملکرد بهتر

 یدر هنرها اییندهکه به طور فزا استجوامع مدرن پدیده در  یک اضطراب

 یبرا .شودیم یاننما یاجتماع یهارسانه و یاتادب یقی،موس ی،تجسم

 دهایینامتناسب به تهد یانامناسب  یهاافراد، اضطراب باعث واکنش یبرخ

مداوم و مزاحم مرتبط با اختلالات  و منجر به علائم شودیدرک شده م

 ریکه تأث شودیم (یوسواس یرفتارها و یامانند وحشت، فوبی )اضطراب

 یدر عصر اضطراب زندگ جامعه امروزی آنها دارد. یبر زندگ یاکنندهناتوان

 یهادر مورد جنبه یمشترک یحال و هوا کنندهکه منعکس کندیم

 تو حمای یاختلالات اضطراب درکبرای  .مدرن است یزندگ کنندهیینتع

های باید یک سری دروس آموزشی در کتاب اضطراب بدون یاز زندگ

آن در سطح جامعه درسی گنجانده شود و مرکز خدمات پزشکی مرتبط با 

دادن خود در  قرار آور باشد.نشاط تواندیم یناضطراب همچن .ایجاد شود

در آن زمان مانند  تواندیم شود،باعث ایجاد اضطراب میکه  هایییتموقع

حس  تواندیم یگرد یبه سو یدنسخت به نظر برسد، اما رس یبتمص یک
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 یلحظات زندگ ترینمهم را به همراه داشته باشد. یتاز موفق یباورنکردن

 یو مادر شدن، روزها پدر .آیندیبه دست نم خوابییب یهابدون شب

ه ب یبزرگ یهاپاداش یرانندگ یادگیریدر امتحانات و  یقبول ی،عروس

بدون احساس دلهره به دست آمده  هایناست که ا یدهمراه دارند، اما بع

هم به نفع و هم به  تواندیاست که م یحالت عاطف یک اضطراب باشند.

در آن مشترک  هاانساناست که همه  یزیچ این عمل کند. شخصضرر 

 یننحوه درک ا ،دسته جمعی وجود دارد تفاوت یککه هنگامیاما  .ندهست

و  یتترب ی،زندگ شرایط آن متفاوت خواهد بود.احساسات و نحوه واکنش 

گذار است تاثیر ها ها در نوع درک احساسات و اضطرابانسان یتشخص

با ماشین برای یک شخص لذت  انگیزیجانه یسوار یک که)مانند هنگامی

اضطراب نشانه  احساسدیگر ترسناک است(.  بخش است و برای یکی

 یا یانوجود دارد که درخواست کمک از اطراف یو مواقع یستشکست ن

انجام  یادیز یکارها توانیم ،اضطراب در کنار درک متخصصان مهم است.

 بدون ترس ازو تاثیرگذاری آن برداشته شود  کاهش یبرا ییهاتا گام ادد

در  یهر کس شخصی درک شود.کامل احساسات  یف، طخودغلبه آنها بر 

 یآماده شدن براکند )مانند یخود احساس اضطراب م یاز زندگ یابرهه

حتمال ا یابار،  یناول یبرا یزندگ یکملاقات با خانواده شر ی،مصاحبه شغل

 یروان یتدر وضع ییراتاضطراب را با تغ شخص شاید (.مادر شدن یاپدر 

ند مان یو علائم جسم شود(یدلهره تجربه م یا یبه صورت نگران) که  خود

ط که فق کندیدرک م داند، امایمرتبط م ینضربان قلب و آدرنال یشافزا

 نیاز ب اوراب که منبع اضطهنگامیتا  گذاردیم یرتأث اوبه طور موقت بر 
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 یعیوس یفط یکاضطراب  بنابراین، .یاییدکه با آن کنار ب یردبگ یاد یابرود 

در مورد  شخصکه عملکرد مثبت هشدار دادن به  از احساسات است

 یفاا ،ددر مورد آنها داشته باش یبه نگران یازرا که ممکن است ن یزهاییچ

 بییابالقوه را ارز یداتتا تهد کنندیکمک م اواحساسات به  ینا. کندیم

ش وجهتمرکز ت یش یاهاواکنش یعبا تسر و مناسب اییوهو به آنها به ش دکن

ند مان واست  یو رفتار یزیولوژیکیف ی،حالت روان یک ترس، د.پاسخ ده

 یصبع یتانتظار و فعال یختگی،برانگ ترس،. آشناست یاضطراب، احساس

 کندیم یجادرا ا یخاص یرفتار یو الگوها دهدیم یشبدن را افزا یستیز

 تظرهیرمنغ یانامطلوب  یتموقع یکدر مقابله با  شخصکمک به  یکه برا

 ریکدیگ یترس اغلب به جا واضطراب  ینکهبا توجه به ااند. شده یطراح

ترس،  داد؟ یصتشخرا از یکدیگر  دو  ینا توانمی چگونهشوند، یاستفاده م

 یچاست که از ه یاضطراب، اضطراب است و ینخاص و مع یزیترس از چ

 زیمتما یزیترس معطوف به چ است. ینو نامع شودینم یناش یخاص یزچ

 یاست که از بودن در جهان به معنا یاضطراب، اضطراباست و در جهان، 

 ینکاملاً نامع یزی. اضطراب در مواجهه با چشودیم یکلمه ناش یواقع

 هایعکس العمل رد کهدا یخاص و فور ینهزم ،ترس .شودیتجربه م

پاسخ خودکار ترس . یعنی کندیم یکرا تحر یزگر یاجنگ  یککلاس

ه ک کندیرا آزاد م یناز آدرنال یو موج دهدیاز تفکر آگاهانه رخ م تریعسر

در  .فروکش کند یواقع یادرک شده  یدبه سرعت پس از رفع تهد تواندیم

 یاتنش  ی،حس مزمن نگران ی،دلهره طولان ایاضطراب به معن مقابل،

 یک تواندیم این وحشت است که منابع آن ممکن است نامشخص باشد.

www.takbook.com



111 

 

نامشخص  یبدبخت یکباشد که در انتظار  ینداحساس مبهم و ناخوشا

 از هم یبه درجات مختلف ، ئم ترس در مقابل اضطرابعلا .شودیتجربه م

به این صورت توان تفاوت ترس و اضطراب را می .شوندیدور و همگرا م

 کهروحی و قلبی یک شخص هنگامی یحال و هوا یناگهان ییرتغبیان کرد : 

 ،وعتهبا حالت  )ترس( بیندسر خود می پشت دررا  چاقوبا مزاحم  یک

 .دشوار )اضطراب( یتماس تلفن یک یو دلشوره هنگام برقرار یجهسرگ

 ممکن است یوسواس یو رفتارها یامانند وحشت، فوب یاختلالات اضطراب

به  یکیخاص، نزد یاءاز اش یرمنطقینفرت غ زا،یبتوسط خاطرات آس

 یمداوم از وقوع اتفاق بد ینگران یاخاص  یزیکیف یهامکان یا هایتموقع

ست ا ینا یبارز اختلالات اضطراب هاییژگیاز و . یکیشوند یجادا یندهدر آ

زاحم م ی،مشکلات تمرکز و افسردگ پذیری،یکمانند تحر ی،که علائم روان

انند م یعلائم جسم یناز افراد همچن یاریبس .شوند و تداوم داشته باشند

ش، غ یجه،سرگ یع،و سر ینتنش و درد، تنفس سنگ یق،تپش قلب، تعر

را  ع و حتی احساس نزدیکی به مرگحالت تهو، سوء هاضمه، درد معده

 تواندیاشکال اضطراب م ترینیدافراد مبتلا به شد زندگی .کنندیتجربه م

که آنها در آرامش  یمعن ینبه ا یرد،آنها قرار گ یماریکاملاً تحت سلطه ب

ر ددچار یک بن بست منظم خواب مشکل دارند و  یبه الگوها یابیدست یا

 یآنها را در حفظ سبک زندگ ییکه توانا شوندمی یفکر اییرهدا یالگوها

ا راضطراب  .کندیمختل م یحفظ روابط شخص یاحفظ شغل  یحی،ترج

ها را به فرار از آن سوق که انسان یاز تنش درون یعنوان حالت توان بهمی

 ند.استفاده ک یدفاع یسممکان یکاز  باید در پاسخدهد، بیان کرد که یم
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 ، باعث شروعاز ترس ناخودآگاه یناش یاضطراب عصب ین ممکن استهمچن

ج آن عذاب وجدان شخص خواهد د که یکی از نتایرفتار نامناسب شویک 

بود و این موضوع باعث تشدید اضطراب خواهد شد. شخص باید با استفاده 

 ییهااهر یافتن یخود برا ییتوانا یتتقو از متخصصین روانشناسی سعی در

گاهی ممکن است در هنگام افتادن از یک  کند. مقابله با اضطراب یبرا

انجام  یبرا یرمنطقیغ یزهانگ یکارتفاع یا یک مصدومیت، خود شخص نیز 

انند یک کند. این احساس محادثه در ذهن و اراده خود احساس  آن

به طور همزمان ناشی از اراده  شخص و اتفاقات باشد که سرگیجه روحی می

به طور طبیعی  از آنجا که ممکن است هر شخصی ناگهانی خواهد بود.

ه باشد، داشت شاطراف یطبه مح یدو توجه شدشدن  یبه عصب یلتما

 ینزرگتربممکن است ، هرکسینقطه قوت  ینبزرگترتوان گفت بنابراین می

 او نیز باشد.نقطه ضعف 

  یاختلالات اضطراب ترینیعشا. 2-1

است  یوستهاز علائم و اختلالات به هم پ یااضطراب اغلب شامل مجموعه

 ادیجکه ا ییهااضطراب و پاسخ یهامحرک ینب کنندهیجگ یاکه با چرخه

یک نوع اضطراب که ترس از بیهوشی یا بیمار  .شودیمشخص م کند،یم

 ایآگورافوبترکیبی از   باشد،می های عمومیو مکان شدن در میان جمعیت

این  باشد.می  حالت تهوع یناست و همچن (ترس از دور از خانه) بیماری 

نداشته  یبر زندگ ایکنندهیینتع یرخود تأث یممکن است به خود ترکیب

 وانتیموضوع را م ینا باشد. یرانگرو تواندیاثرات تعامل آنها ماما باشند، 

 و اضطراب یکه به طور همزمان دچار افسردگ یدر افراد یشتریبه وضوح ب
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اضطراب را و است  ینزول یچمارپ یکاز  یکه ناش هستند، مشاهده کرد

ترس،  بدن به یعی( اغراق در پاسخ طبیزدگ)وحشت پانیک .کندیم یدتشد

است که در  یداز ترس شد یادوره یکپان حملات است. یجانه یااسترس 

 .درسنیو به سرعت به اوج خود م شوندیم یجادا یآن علائم به طور ناگهان

  که در آنباشند می یاتصال کوتاه عاطف یبه عنوان نوع یکپان حملات

در پردازش  یاست که نقش محور یساختار مغز) یمبیکل یستمس

ناگهان عملکرد بدن را کند( یم یفامدت ا احساسات، رفتار و حافظه بلند

 که ممکن است شود،یفرسا مو منجر به احساسات طاقت گیردیبه دست م

ها، حالت تهوع، درد لرزش اندام یق،شامل تپش قلب، احساس ضعف، تعر

 اشد.در تنفس و احساس از دست دادن کنترل ب یناراحت ینه،قفسه س

 یاقعو یتتا ماه کنندیکه به مغز کمک م یشناخت یبر عملکردها آدرنالین

قدر آن تواندیاثرات م این .کندیکند، غلبه م یابیبدن را ارز یبرا یدتهد

 ننداحساس ک کنند،یرا تجربه م یککه حملات پان یباشد که افراد یدشد

 یا یش یکاز  یرمنطقیو غ یدترس شد ،یافوب در حال مرگ هستند.

اب اجتن یبرا کندیکه فرد مبتلا را مجبور م یبه طور خاص است یتموقع

شامل ترس از  تواندیم یاجتماع فوبیای از آن، تمام تلاش خود را بکند.

ا خود را ب تواندیم ، وباشدشدن  یرتحق یاشدن  یقضاوت شدن، موشکاف

ر نند صحبت کردن دما یگران،خاص در مقابل د یترس از انجام کارها

باز همراه است،  یاغلب با ترس از فضاها یاآگورافوب اگرچه نشان دهد. جمع

واکنش وحشت  یجاداست که باعث ا یدآن اضطراب شد یاصل یژگیاما و

 ییجا یا شود،یم یآور تلقشرم یاکه فرار دشوار  شودیم هایییتدر موقع
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 رد ییهابحران ینچن در دسترس نباشد. یکه ممکن است کمک به راحت

محدودکننده  یرتأث تواندیم آگورافوبیا .دهندیرخ مد محدو یفضاها

 یراداشته باشد، ز یماریب ینافراد مبتلا به ا یبر سبک زندگ یریچشمگ

. دکنیهستند که آنها را مضطرب م هایییتآنها به دنبال اجتناب از موقع

 یخروج یرهایکه مس کنندیاستفاده م ییهامثال، فقط از مکان یبرا

 .مانندیم هایک به خروجینزد یادارند  یاناخته شدهش

واکنش  یکسندرم،  یا (PTSD)اختلال استرس پس از سانحه 

 یاتزا خارج از محدوده تجرباسترس یاربس یدادرو یکبه  یروانشناخت

و  ستا یعی(فاجعه طب یک یا یزیکیخشونت ف ی،مانند نبرد نظام) روزمره

 یاهخاطرات گذشته، کابوس یادآوریاضطراب،  ی،شامل افسردگآت  علائم

 یداداست که ممکن است خاطرات آن رو هایییتمکرر و اجتناب از موقع

 .یزدرا برانگ

ها حس ها،یدهبا افکار، احساسات، ا ، (OCD) یعمل یوسواس فکر اختلال

مشخص  یتکرار یاناخواسته، مزاحم، مداوم  یرفتارها یا ها()وسواس

بار( )اج یفرد مبتلا احساس کند مجبور است کار شودیکه باعث م شودیم

موقت  ینفقط تسک ینانجام دهد. ا یافکار وسواس ازخلاص شدن  یبرا

 ییادباعث اضطراب ز تواندیم یو انجام ندادن مراسم وسواس کندیم یجادا

 دیباشد، اما اگر شد یدتا شد یفاز خف تواندیفرد م یک OCDشود. سطح 

ل در محمناسب عملکرد  یفرد را برا یتظرف تواندیدرمان نشود، م باشد و

 ببرد. ینراحت در خانه از ب یزندگ یک اشتند یحت یاکار، مدرسه 
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 یصتشخ یاختلال اضطراب ترینیعشا (GAD) یراختلال اضطراب فراگ

 همچنین .دهدیقرار م یربزرگسالان جوان را تحت تأث داده شده است و 

که احساس یحال در .گیرندیقرار م یراز مردان تحت تأث یشترزنان ب

در کنترل آن مشکل دارند،  GADاست، افراد مبتلا به  یعیاضطراب طب

 شودیاختلال باعث م این .گذاردیم یرروزمره آنها تأث یکه بر زندگ یتا حد

 اهیتاز موقع یعیوس یفخاص، در مورد ط یدادرو یک یافراد مبتلا به جا

 یتقعمو یا یءش یککه بر  یاو مسائل احساس اضطراب کنند. برخلاف فوب

لا روزمره فرد مبت یپراکنده است و زندگ یرخاص تمرکز دارد، اضطراب فراگ

دارد،  یکنسبت به حمله پان یشدت کمتر GAD اگرچه .گیردیرا فرا م

تمرکز  پذیری،یکمانند تحر یو جسم یاما مدت زمان آن و علائم ذهن

 است که افراد مبتلا یمعن ینخواب، به ا یو اثرات اختلال در الگوها فیضع

 ریتاث .شوندیدلخواه خود دچار مشکل م یاختلال اغلب در زندگ ینبه ا

مشکلات  یرکه علامت ساهنگامیپنهان بماند  تواندیاضطراب م یواقع

 یمارانب یندر ب یاضطراب مشکلات. تر باشدقابل درمان یاآشکارتر  یجسم

 یماریافراد مبتلا به ب ینهراس در بو همچنین  است یجرا یعروق یقلب

 افراد است. یعشا یعموم یتاز جمع یشتربرابر ب 13تا  یهر یمزمن انسداد

ر عروق کرون یماریابتلا به ب یبرا یشتریدر معرض خطر ب GADمبتلا به 

بروز مشکلات دستگاه گوارش،  یشبا افزا  اضطرابهمچنین   هستند قلب

مبتلا به  افراد مرتبط است. یروئیدت یماریو ب یآلرژ یگرن،آرتروز، م

ر رض ابتلا به فشادر مع یگراناز د یشترچهار برابر ب یاختلالات اضطراب

 دیسف یهااضطراب و کاهش عملکرد گلبول ینب. چون خون بالا هستند
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 یستمضعف س مستقیمی وجود دارد که این موضوع باعث رابطه ،خون

یز ن یمرآلزا یماریب شروع استرس و ینب همچنینبدن خواهد شد.  یمنیا

 یناسالم سبک زندگ یهابا انتخاب ینهمچن اضطراب وجود دارد.ارتباط 

ط نامناسب مرتب ییغذا یمالکل و رژ یادز یدننوش یدن،کش یگارمانند س

 است.

 . تعریف اضطراب از زبان خودش6-1

انگار در یک  که  شبیه این هستوجود من  سلام ... من اضطراب هستم.

هم  گاهی اوقات .یسنگر نگه دار یهر روز سرت را بالا جنگ هستی و

 کنمو شخص را مجبور می هستم یمصاحبه شغل یآماده شدن برا یهشب

 م.داشته باشباشد را  یدبا یتنسبت به آنچه در واقع یعملکرد بهترکه 

را از رها کردن ش واسکه ح یاز افکار تا شخصشوم باعث می اغلب اوقات

 یشههمشوم شود. یعنی باعث میدور ن کنند،یخوش گذراندن پرت م یا

من  .یآن را حل کن یا ینا یدبا گویدیکه مباشد  شدر پس ذهن یزیچ

کنم که شخص در کاری می .هستم یراختلال اضطراب فراگ شبیه یک

از  در ادامه این احساس را و مورد حمله قرار گرفته ذهنش حس کند که

هایش را نفسکنم که شخص را مجبور می هم حس کند. ینظر جسم

ند کشروع به تندتر زدن  شقلب بکشد. یسطح یهاتنفس کند ویمحبس 

 ییزچکنم که همیشه حس کند که  او را مجبور می .رودب یینبالا و پا و 

اطر به خکنم که او را مجبور می شود. یبررس تریقعم یکم یدهست که با

های شلوغ ، کمتر در میان جمعیت و محیطاسترس دور شدن از خانه

ای که آماده شروع مسابقه است او را مجبور مانند دوندهپیدا کند. حضور 
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خلق و  ید باشد.جد یک اتفاق یا ییرتغ یککنم که هر لحظه آماده می

 یبنم یرا با افکار منف یشیاندو مثبت کنمیمختل م او راشاد و آرام  یخو

گویند اش میخانوداه کنم.یم یگزینجا یستخوب ن یبه اندازه کاف ینکهبر ا

مردم  ،دیگر نه بگوکنم که امن مجبورش میاما  ،«یینه بگو یریبگ یاد یدبا

اگر دلش بخواهد مطالعه کند یا ورزش  کنند.یم های بدیفکر او در مورد

کلی کار را باید قبل از اینها انجام دهد تا کنم که کند، به او یادآوری می

سازم تا پروسه مطالعه یا ورزش مورد قبول باشد. برای او موانع خیالی می

 او نتواند کاری را شروع کند و نتواند کاری را درست به پایان برساند.

 اضطراب یریتمد. ۴-1

. یعنی دمضطرب نباش یگرکه د یردبگ یمتصم یبه سادگ تواندیفرد نم یک

 ارییمب یککننده باشد، اما ناتوان یتوضع یک تواندیاضطراب م اگرچه

اختلالات  یبرایاری خود هاییاستراتژدارد که  یاحتمال کمتر .یستن

 یقابل درمان هستند و بهبود یارحادتر مؤثر باشند، اگرچه اکثر آنها بس

ا ئم رعلا ینبدتر توانندیم داروها است. یابیهدف قابل دست یککامل 

 یکمک کنند، اما در کمک به افراد برا یبهبود بخشند و به روند بهبود

ماندگار،  علائم هستند. یددر درازمدت، کمتر مف شدید یدتهد یریتمد

 علائم و اضطراب مرتبط با استرس، یدو تشددر برابر اضطراب  پذیرییبآس

 هاییتمشارکت در فعالهمچنین  کنند.یکمک م یماریب تشدیدبه خطر 

و  یروان یشانیاضطراب، پر ی،کاهش افسردگ ی باعثو ورزش یبدن

اضطراب را کاهش دهد و  تواندمی یبدن ورزش شود.می یاختلالات عاطف

 مدت و بلندمدت بر سلامت روان داشته باشد.کوتاه یداثرات مف
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 (CBT)ی رفتار یدرمان شناخت. 3-1

 تواندیاو از خودش م یابینگاه و ارز مضطرب است، نحوه شخصی وقتی

 نیتا ارتباط ب کندیبه افراد کمک م  یرفتار یشناخت درمان شود. یمنف

ها را آن تواندیرفتارشان م ییرچگونه تغ ینکهو خلق و خو و ا یافکار منف

روش،  این اضطراب و احساس کنترل کند، درک کنند. یریتقادر به مد

تمام مشکلات  یباًکاهش علائم تقر یبرا ییدارویردرمان غ ینمؤثرتر

است که در مورد  یافراد یبرا ی،اضطراب و افسردگ یژهسلامت روان، به و

افراد  یزندگ یفیتک تریخود نگران هستند و منجر به بهبود کل یسلامت

 ینا یرفتار یشناخت درمان هاییژگیاز و یکی .شودیمبتلا به اضطراب م

درمانگران  توسط تواندیم و مدت است درمان کوتاه یک که است

از  ینوع ذهن یآگاهیاری انجام شود. خودیه یا به صورت اول یهامراقبت

فرد  ینرابطه ب ییراست که در آن بر تغ (CBT)ی رفتار یدرمان شناخت

استفاده از  با خود افکار. ییرنه تغ شود،یمضطرب و افکارش تمرکز م

الت حبه افراد کمک کند تا از  تواندیمشابه، م هاییکو تکن یتیشنمد

خارج  شود،یم یدهتفکر و پاسخ یمنف یهاکه منجر به روش خودکار

نگام که ه یکار را با پرداختن به علائم بدنی، رفتار یدرمان شناخت شوند.

 یریگکناره یااجتناب  یاما به جا دهد،یانجام م شوند،یاضطراب تجربه م

و آنها را به طور کامل  ماندیم یاحساسات، فرد در زمان حال باق یناز ا

 یخود را به روش یهاواکنش تواندیم یبترت ینو به ا کندیتجربه م

م بر خلق و خو و علائ یادیمثبت ز یرتأث یکردرو ینا متفاوت مشاهده کند.

 دارد. یافراد مبتلا به اختلالات اضطراب
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 شدهیتهدا یاریخود. 3-1

با اشکال مختلف  یسازگار یین،پا ینههز یلبه دل شدهیتهدا ریخودیا

ه ارائ یه برایندفزا یبه روش، آن یرشو پذ یو اجتماع یجیتالد یهارسانه

 ابمرتبط با اضطر یلممکن است به دلاکه  شده است یلتبد یدرمان افراد

 افتیمانند مراقبت، درمان در یاز تعهدات یناش یفشار زمان یلبه دل یا خود

 یرفتار یشناخت یکردهایبر رو یمبتن شدهیتهدا یاریخود بیشتر. نکنند

 یبه سطح یدنرس یاست و هدف آن کمک به فرد مبتلا به اضطراب برا

اضطراب خود و آنچه را که از نظر  یتاست که در آن بتواند ماه یاز بهبود

 شودیبه آنها کمک م سپس درک کند. افتد،یاو اتفاق م یبرا یزیولوژیکیف

کر تف یدنتحمل و مقابله با آن را با به چالش کش یلازم برا یهاتا مهارت

با  جییمواجهه تدر یریتخود و مد یعلائم بدن ینانهبواقع یابیارز یرمفید،غ

 انیز، مروش درمانی نوع ینا یاصل یتمز منبع اضطراب خود، توسعه دهند.

 .یافتبه آن دست  توانیبه درمان است که م یوفادار
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 یاناعتماد به نفس در اطراف یشافزا   فصل هشتم :

 و خجالتی بودن هراس اجتماعی .7-9

اعتماد به نفس  ،یاجتماع هاییتموقعاز  در بعضی شخصی هر استممکن 

، اضطراب است. یعیاز اضطراب طب یسطح خاص یعنیشته باشد. ندا

بر  ریباشد و شروع به تأث یدارکه پا شودیم یلمشکل تبد یکبه هنگامی 

 یایفوب یا ییاوقات کمرو یحالت گاه این کند.شخص روزمره  یزندگ

بودن و تجربه هراس  یخجالت ینتفاوت ب درک .شودیم یدهنام یاجتماع

کوتاه و متناوب  یهااست و با دوره یجرا کمرویی .مهم است یاجتماع

مانند ) خاص یاجتماع هاییتدر موقع یینو اعتماد به نفس پا یناراحت

را تجربه  ییکه کمرو افرادی .شودیمشخص م ید(ملاقات با افراد جد

 یاجتماع هاییتموقع یبه شرکت در برخ یلیممکن است تما کنندیم

 یبودن خود برا یبر ترس و عصب توانندیحال م یننداشته باشند، با ا

 اس آرامشبا افراد، احس ییپس از آشنا غلبه کنند و یمشارکت اجتماع

از حد از قضاوت  یشترس مداوم و ب ،یهراس اجتماع حال ینا با .کنند

که از هراس  افرادی است. یاجتماع هاییتدر اکثر موقع یگراند یمنف

 شانییپر ی،و بعد از تعاملات اجتماع یناغلب قبل، ح برند،یرنج م یاجتماع

ا در آنها ر ییتوانا یکه به طور قابل توجه کنندیرا تجربه م یقابل توجه

دارای  یو هراس اجتماع ییکمرو .کندیروزمره مختل م یانجام زندگ

 در کمرویی، یاجتماع هاییتدر موقع یناراحتخصوصیات شبیه به هم )

( یاجتماع هاییتو اجتناب از موقع یدشد ترس، یاجتماع هاییتموقع
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 کییزی. اضطراب واکنش فکنندیها اضطراب را تجربه مهمه انسان هستند.

 این نگه داشته است. یمنرا ا شخص ،است که در طول تکامل یبه ترس

 باشند. ریمتغ یدبودن تا وحشت شد یاز عصب توانندیم یزیکیاحساسات ف

 گیرد،ی( قرار میروان یا یزیکیف) یددر معرض تهد که شخصهنگامی

ر د ینآدرنال لحظه در آنکند و یرا تجربه م یزدگ یخ/یزواکنش جنگ/گر

 .شودیم یزیولوژیکیف ییراتتغ یسر یکو باعث  شودیآزاد م اون بد

وجود دارد  یندناخوشا و خطرناک یزیکه چ گویدیمشخص به  اضطراب

ه بهبود عملکرد ب تواندیم ینهمچن اضطراب .دبه آن توجه کن یدکه با

ول ط تا در کندیبه ورزشکاران کمک م ینآزاد شدن آدرنال. مثلا کمک کند

 یعدادت باعث ایجاد ینآدرنال یشافزا داشته باشند. یعملکرد بهترمسابقه 

 ندیناخوشا توانندیها مواکنش ینا .شودیم یزیولوژیکیف یهااز واکنش

 یعنی :. کنندخاص را دنبال  یهدف محافظت یک و باشند

 بدهد. یادیز یانرژ بدنتا به  شودیخون آزاد م یانگلوکز در جر _

 ژنیتا اکس کند()شروع به تپیدن غیرعادی می زندیم تریعقلب سر _

 ز برساند.را در خون به عضلات و مغ یاضاف

 یلتبد یکه برا بدن یافتیدر یژناکس یزانتا م شودیم تریعتنفس سر _

روع ششخص ممکن است )یعنی  یابد یشلازم است، افزا یگلوکز به انرژ

 .(دکن جهیسرگ یا ینهقفسه س ینفس، گرفتگ یتنگ یدن،کش یازهبه خم

 یاتیح یرغ یکه خون از نواح ییاحساس سرما در جا یابی حس شدن  _

 .شودیپوست، انگشتان دست و پا منحرف م یاتی،ح یهامانند اندام
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که خون از دستگاه گوارش به عضلات  ییدهان و معده درد در جا یخشک _

 .شودیمنحرف م

 .رزشل ی و یا کوفتگ، به درد و ایجاد  یتانجام فعال هنگامعضلات انقباض  _

 .خنک شدن یبدن براعرق کردن  _

شدن  گشاد یلچشم به دل یجلو ییهالکه یدند یا یناییدر ب ییراتتغ _

 .یدد یدانم یشافزا یمردمک چشم برا

 . اعتماد به نفس2-9

 یهابه روشآن را  توانیم ی است کهتجربه ذهن یکاعتماد به نفس 

ر باعث رسیدن به شرایط زی به نفس اعتمادو داشتن  کرد یفتعر یمختلف

 شود :می

 خود هاییتمحدود یرشخود و پذ هایییاعتقاد به توانا _

 یاحساس تندرست _

 اضطراب یریتمد ییتوانا _

 یا و یحاتبر اساس ترج یگرانبه د یرراحت بودن در گفتن بله و خ _

 .یشخص یهاارزش

از  ییامانند جد ی،زندگ یعمانند وقا یلیدلا تواندیم یینعتماد به نفس پاا

مشکلات سلامت روان، تجربه گذشته و  یادگیری،رابطه، مشکلات  یک
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  توان با استفاده از مواردرا می ییناعتماد به نفس پا یک داشته باشد.ژنت

 زیر کالبد شکافی کرد :

اگر حرف  کنند؟یم یدر مورد من چه فکر دیگران:  هاشناخت _

گفتن نخواهم داشت،  یبرا یزیرا گفتم؟ چ ینبزنم چه؟ چرا ا یااحمقانه

 کننده هستم.من کسل کنندیآنها فکر م

و  ینگران یدادها،دوست به رو یکبردن  ینارها،از سم اجتناب:  رفتار _

در آشپزخانه  یمهاخانههم یوقت یاز حد، آشپز یشب یفکر ترشحات

 .یگرانخود هنگام صحبت با د یتمرکز رو یستند،ن

مشکل در  یدن،قلب، عرق کردن و گرما، لرز تپش:  یجسم احساسات _

 .یها، لکنت زبان، احساس افسردگتمرکز در مکالمات، تنش در شانه

رد ک داحساس تنش و اضطراب خواه آنگاه ،باشدنگران  یشههم شخص اگر

 رییتغ یاجتماع یهایتممکن است نحوه رفتار خود را در موقع یجهو در نت

و  یشترب یرا به نگران خصفشار شود و ش یجادباعث ا تواندیم ین. ادده

 زبا استفاده اهدف  بنابراین باید یک سوق دهد. یشتراحساس اضطراب ب

 یافته،ساختار یکردرو یکاز  یرویپ ایجاد کرد بابر شواهد  یمبتن یکتکن

 کمک کند. یشهاشناخت یا در رفتارها و ییراتتغ یجاددر ا شخصبه 

در محدوده امن خود  ددار یلتما ،داعتماد به نفس ندار که شخصهنگامی

 ،دهدیکه خود را در معرض آنها قرار م یزندگ یاتدامنه تجربیعنی  .دبمان

قرار  هایتاگر در آن موقعتواند بفهمد که و شخص نمی شودیمحدود م

محدوده امن خود را  یمرزهاشخص  ینکها برای .افتدیم یاتفاقبگیرد چه 
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 .دو متفاوت باش یدجد یزهایامتحان کردن چ یرایپذ یدبا ،دگسترش ده

ارکت مش تواندیم، یگرانهنگام تعامل با داز حد بر خود  یشتمرکز ب البته

 درشخص ممکن است  یعنی را دشوارتر کند. یگرانفعال در تعامل با د

ر اعتماد ب یمنف یرتأث د ونداشته باش یعملکرد خوب یطول تعاملات اجتماع

جام و ان توجه دارند یبرا یمحدود یتها ظرفانسان داشته باشد. اوبه نفس 

کامل به دو توجه ) همانند  دو کار به طور همزمان، بسیار سخت است

(. شخص هنگام تعامل اجتماعی و مکالمه با یک مکالمه به طور همزمان

تواند به دغدغه ها و ترشحات فکری خودش بپردازد. این مخاطب نمی

کند که دو کار را به طور همزمان انجام دهد او را وادار میوسواس فکری 

های مخاطب روبرویی و توجه به افکار درونی( که اینکا ر )توجه به حرف

بر یک موضوع  تمرکزتوجه و  بنابراین باعث عدم تمرکز او خواهد شد.

های فکری او و دوری از وسواساضطراب  تواند باعث کاهشخاص می

. فایده خواهد شدیو ب یافکار منف باعثاعتماد به نفس  نداشتن شود.می

خطور به ذهن  یرارادیبه طور غ) خودکارافکار منفی به چهار بخش 

 مختص(، رسندیو درست به نظر م یواقع لحظهدر ) باورپذیر(، کنندیم

 قیدق) شدهتحریف( و هستندشخص  یفعل یتمربوط به وضع) یتموقع

 آیند(.بجود میدر آن زمان شخص و بر اساس احساس  یستندن

 منفی افکار یدنبه چالش کشذهن و  یبازساز. 6-9

و به چالش  ییاست که با شناسا یشناختذهن یک تکنیک  یبازساز

 غیرضروری و منفی خواهد شد.تفکرات  ییرتغی باعث افکار منف یدنکش

فکار ا یهعل یشواهد واقع یجادتا با ا کندیکمک مشخص به  یکتکن این
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 تواندیدر ابتدا م یافکار منف یدنچالش کش به .دآنها را متعادل کن ی،منف

 صدر ابتد ا شخ .شودیتر مآسان یندشوار باشد، اما با گذشت زمان و با تمر

 یرییهر بار که متوجه تغو  دنک ییرا شناسا یرمفیدافکار غ یمحتوا یدبا

 روی کاغذ بنویسد.خود را بر افکار  ،سطح اضطراب خود شد یادر خلق و خو 

یعنی شروع به . دکن یبررس ینیع یمرحله بعد، افکار خود را به روش در

 رآن فک یاآ یند کهتا بب دهدانجام  منفی فکر یک یهشواهد عل یآورجمع

راب و میزان اضط ینکه بالاتر شروع کن یفکرت باباید  .یرخ یااست  یقدق

 یواقع یدشواهد با دازد.کند و به بررسی آن بپرمی ترس را در او ایجاد

 ییمتصم دتا بتوان دارائه ده از آن یکامل یرتصو یدباشخص باشند و 

 دشوار باشد، به تواندیشروع م یبرا ینیارائه شواهد ع بگیرد.منصفانه 

 که به دعادت داشته باش شخص ممکن است یراآن فکر، ز یهخصوص عل

ا بخص فکر ش اگر . دخود باش یاز افکار منف یتحما یبرا یدنبال شواهد

 کیفقط از  اواست که  یمعن ینمطابقت دارد، به ا یرمفیدسبک تفکر غ

فکر د بای با در نظر گرفتن تمام شواهد یت،در نها. دکنیمنظر به آن نگاه م

 ممکن است لازم باشد .یدرس یگزینفکر جا یکبه کرد و را اصلاح  یهاول

در  یتا متوجه تفاوت دبار افکار خود را به چالش بکش ینچند شخص

 نیمهارت در ا یشافزا با .دباورها شو یبنددر رتبه ییرتغ یااحساس خود 

 تواندیو م شودیخودکارتر م یندفرآ ینشد که ا دمتوجه خواه یکرد،رو

 .دقضاوت کن افتند،یاتفاق مرده و آنها را همانطور که افکار را درک ک

رچه ه رد؛فکر ک ینهزم یکدر  یرهاییبه افکار مانند مس توانیم همچنین

 ریکه به مسهنگامیتا  شود،یم دارتریشهر یرمس د،داشته باش یفکرت
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به چالش  شخص با شود. یلتبد کند،یانتخاب مشخص که  یخودکار

 یرو مس داردیخودکار باز م یرافکار، خود را از رفتن به آن مس ینا یدنکش

 .کندیم یجادا یدیجد

 مقابله با نگرانی. شرایط و نحوه 4-9

 لمشک یکها تبدیل به و گاهی وقت است یعیطب ،نگرانی هاگاهی وقت

شکل م یکتفکر مکرر در مورد  یندبه عنوان فرآ توانیرا م ینگران شود.می

 یرتصاو ایکننده به صورت کلمات کرد. افکار نگران ییبالقوه شناسا یا یواقع

ستند، ه یتبر عدم قطع یو مبتن یندهافکار متمرکز بر آ این .شوندمیظاهر 

افکار  ینبه ا توجه زیاد  .یفتدممکن است اتفاق بیا  تواندیم یزیچ یعنی

بر خلق و خو و اعتماد به نفس  ،در مورد آنها نگرانی دائمی و  یمتوجه کن

باید  افکار یمحتوا یدنبه چالش کش یبه جا یعنی .درگذامی یرتأث شخص

 : وجود دارد یدو نوع نگران .ردرفتار برخورد ک یکبه عنوان  یبا نگران

 و شخص دارند یراه حل عمل یک هاینگران ینا:  یعمل هاینگرانی _

 یزمان نگرانتکنیک . ددر مورد آنها انجام ده یحالا کار ینهم دتوانیم

 یدوره زمان یک این تکنیک. شودیاستفاده م یفرض هایینگران یبرا

که قبلاً  یفرض یدر مورد هرگونه نگران یمشخص در روز که به نگران

 شخصبه  یزمان نگران شود.میشده است اختصاص داده شده  یآورجمع

 یودوباره ر دتا بتوان یندازدب یقرا به تعو ینگران که دهدیامکان را م ینا

کجا و  ی،که چگونه، چه زمان دانتخاب کن د،و اکنون تمرکز کن زمان حال

 .ددر روز خود را کاهش ده یکل زمان نگراند، و چه مدت نگران باش یبرا
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ندارند و  یدر حال حاضر راه حل عمل هاینگران ینا:  یفرض هایینگران _

 یاحساس سردرگم که شخصهنگامیباشند.  نگریندهدارند که آ یلتما

ه . حل مسئلشودیدشوار م یشبرا یعمل هاییپرداختن به نگران کند،یم

گام بروز هن یشکستن چرخه نگران یاست که برا یافتهساختار یکتکن یک

 یبرنامه عمل یک یو اجرا یجاد. حل مسئله شامل اشودیاستفاده م ینگران

تمام  ییشناسا، مشکل یکبه  ینگران یلتبد )است و از چهار مرحله 

 یکخود و انتخاب  هایینهسنجش گز، مشکل یبالقوه برا یهاحلراه

 شود.می یلتشک( آن یاجرا یخص برابرنامه مش یک ینتدو، و حلراه

 است یدفتر خاطرات نگران یکنگه داشتن  ی،قدم در مقابله با نگران اولین

را  ییالگوها دبتوان و دکن یبندو طبقه ییخود را شناسا هایینگرانتا 

 ریتیتا نحوه مد کندیکمک م شخصبه  هاینگران یبندطبقه د.انتخاب کن

ر د ،داحساس اعتماد به نفس ندارکه شخص هنگامی .دکن یینآنها را تع

 یندترب بینیپیش دهد.انجام می یمنف هایبینییشپ یندهمورد اتفاقات آ

 یمانند اجتناب و رفتارها یرمفیدغ یرا به سمت رفتارها شخصحالت، 

 هاینیبییشپ یجهنتشخص برای اجتناب از  ینبنابرا .دهدیسوق م یمنیا

استفاده  یخاص یاز رفتارها یا کندمیاجتناب  هایتاز موقع خود یمنف

ال برای مث. کندیم یریاتفاق جلوگ یناز وقوع ا است که معتقدید کنمی

 یراب یحرف جالب یاجتماع یدادرو یککه در  دکن بینییشپشخص اگر 

 خود استفاده همراه که از تلفن دکنمیوانمود آنگاه داشت،  دگفتن نخواه

 یکنوع رفتار به عنوان  این د.منحرف کنش تا توجه را از خود کندیم

وتاه در ک توانندیم یمنیاجتناب و ا ی. رفتارهاشودیشناخته م یمنیرفتار ا
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اما در حفظ  ،دداشته باش یاحساس بهترکه شخص مدت باعث شوند 

 ینفم هایبینییشپ یشآزما یبرا یفرصت چون شخص مشکل نقش دارند.

ابله مق برایبنابراین  .دندار افتد،یاتفاق م هایتدر آن موقع و تجربه آنچه

که از  هایییتکه در موقع دتجربه کنشخص  یدبا ی،منف هایبینییشبا پ

 یواقعاً چه اتفاق ،کندیاستفاده م یمنا یاز رفتارها یا کندیآنها اجتناب م

نیم. کمی همه ما لحظاتی از زندگی را با ترس و یا نگرانی تجربه .افتدیم

حل مناسبی نیست. برای رسیدن به بلوغ فکری باید با فرار و فراموشی، راه

ن ترین درماایستادن در برابر مشکلات به های زندگی مقابله کرد.چالش

 ست.برای اعتماد به نفس ا
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