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فصل مقدماتی
مقدمه

با ديدن کتاب راهنمای معلم روان شناسی سلامت، اولين سؤالاتی که در ذهن خطور می کند، 
اين است که موضوع کتاب حاضر درباره ی چيست و ضرورت، اهميت و جايگاه آن در برنامه ی درسی 
دانش آموزان کجاست. برای پاسخ دادن به اين سؤالات، لازم است ابتدا به سؤالات زير پاسخ دهيد:

ــ ما چه شناختی از خود داريم؟
ــ چه شناختی از ديگران داريم؟

ــ تفاوت ها و شباهت های ما با ديگران کدام اند؟
ــ آيا برای خود ارزش و احترام قائليم؟ برای ديگران چه طور؟

ــ چه قدر به احساسات، افکار و ارزش های ديگران اهميت می دهيم؟
ــ چگونه می توانيم با ديگران ارتباط برقرار کنيم؟
ــ ارتباط با ديگران چه قدر برای ما اهميت دارد؟

ــ تا چه اندازه سلامت روان تحت تأثير شناخت، افکار و ارزش های ماست؟
ــ چرا در زندگی دچار فشار روانی، اضطراب و افسردگی می شويم؟

ــ راه های مقابله سازگاری با فشار روانی کدام اند؟
اگر بخواهيم به اين گونه سؤالات ادامه دهيم، فهرست آن طولانی خواهد شد. پاسخ اين سؤالات 
و بسياری از سؤالات ديگر درباره ی بدن، تفکر، احساسات و رفتار و زندگی انسان را می توان در علمی 
بدن،  بودن  سالم  يعنی  ساده  معنای  به  سلامت  کرد.  جست وجو  سلامت١  روان شناسی  عنوان  تحت 
بيمار  صرفاً  سلامت  بهداشت،  جهانی  سازمان  تعريف  براساس  رفتار.  و  افکار  احساسات،  انديشه، 
سلامت  می باشد.  نيز  اجتماعی»  و  روانی  جسمی،  کامل  صحت  بلکه «حالت  نيست؛  نبودن  معلول  يا 
فرايند کشف، کاربرد و حفظ همه ی منابع درون جسم، فکر، روان، خانواده، اجتماع و محيط ماست؛ 
بنابراين سلامت، مجموعه ای از عناصر جسمی، روانی، معنوی، اجتماعی، فرهنگی و محيطی است. 
پيوسته يا  ديدگاه، سلامت افراد به هم  رويکردی کل نگرانه٢ است. با اين  سلامت،  اين گونه نگاه به 
مرتبط و تفکيک ناپذير از يکديگر است. در ديدگاه دانشمندان معاصر، تعامل عوامل زيست شناختی، 
روان شناسی  هم چنين،  است.  کرده  پيدا  زيادی  اهميت  بيماری  و  سلامت  اجتماعی  و  روان شناختی 
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سلامت که حفظ و افزايش سلامتی، پيش گيری از بيماری و درمان نقش داشته و به روش هايی که بر 
حفظ سلامت و ارتقای آن کمک می کند، نيز تأکيد دارد. البته دامنه ی روان شناسی سلامت، گسترده تر 
از اين است. در واقع روان شناسان سلامت، علاوه بر اين که تأثيرات فشار روانی بر کار دستگاه ايمنی 
کردن  کم  در  روان شناختی  عوامل  نقش  کشيدن،  سيگار  کاهش  در  رسانه ها  تبليغات  تأثير  ميزان  بدن، 
وزن و نقش ورزش در کم کردن فشار روانی را بررسی می کنند. علاوه بر اين، روان شناسی سلامت 
درباره ی دوره های رشد که شامل کودکی، نوجوانی، بزرگ سالی، ميان سالی و کهن سالی و موضوعات 
مرتبط با آن از قبيل بازی، مدرسه، کار، جنسيت، ازدواج، باروری و ناباروری، فرزند پروری، طلاق و 

مرگ و مير تحقيق و بررسی می کنند.

ضرورت و اهميّت
تغيير الگوها و سبک های مختلف زندگی در چند دهه ی اخير و گستردگی و دامنه ی ارتباطات 
و تغيير نيازهای روانی ــ اجتماعی امری اجتناب ناپذير شده است. متناسب با اين تغييرات، نيازهای 
آموزشی يادگيرندگان نيز تغيير کرده است. مطالعات نشان داده است که تحصيلات در مقايسه با درآمد 
يا موقعيت شغلی، راه بهتری برای دست يابی به سلامت است. يعنی با کسب آگاهی و از طريق آموزش 
تحصيلات  اظهار داشته اند آثار  پژوهشگران  بخشيد.  بهبود  آينده را  زندگی کنونی و  می توان کيفيت 
بر رفتارهای زندگی و توانايی حلّ مشکلات و ايجاد و حفظ ارزش ها، همان طور که برای ذهن مفيد 
است، برای جسم نيز مفيد خواهد بود. درواقع، افراد با تحصيل کردن، نگرش مثبتی نسبت به زندگی 
را  بيماری ها  از  پيش گيری  مهارت  و  بهداشتی  خدمات  به  دست يابی  چگونگی  و  می کنند  پيدا  سالم 
می آموزند و با پيوستن به گروه هايی که موجب ارتقای بهداشت روانی و جسمانی او هستند، اعتماد 
ساليانه  مخارج  که  شاهديم  ما  ديگر،  طرف  از  می کنند.  پيدا  زندگيشان  بر  بيش تری  تسلط  و  نفس  به 
ميلياردها ريال صرف هزينه مراقبت های بهداشتی و درمانی در کشور می شود که لازم است با تشويق 
مردم به زندگی سالم تر، اين رقم کاهش يابد. بديهی است که مفيدترين و مؤثرترين راه برای اين کار، 

آموزش است.
نتايج مطالعه ی مربوط به برنامه ی درسی جامع دوره ی متوسطه١ در زمينه ی نيازهای دانش آموزان 
نشان می دهد که در ميان مهارت های زندگی، مسائل بهداشت روانی و روان شناسی در اولويت قرار 
روانی  آرامش  يک  جست وجوی  در  امروزی  دانش آموز  که  است  نکته  اين  مؤيد  موضوع  اين  دارد. 
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است که از نظر روان شناسی اين آرامش از طريق يافتن پاسخ هايی در خصوص هويت خود به عنوان يک 
فرد و جايگاهش در اجتماع، تفاوت ها و تشابهات او با ديگران دست يافتنی است. يکی از راه کارهای 
مفيد برای تحقق اين خواسته ی انسانی که اکنون در برنامه های سازمان بهداشت جهانی به آن تأکيد شده 

است، حق دسترسی به آموزش و اطلاعات مربوط به سلامت است.

ساختار
به  سلامت،  روان شناسی  درس  اهميت  و  ضرورت  تبيين  برای  بحث،  اين  پيشينه  به  نگاهی  با 
ساختاری متفاوت از آن چه تاکنون در تدوين محتوا و ارزش يابی در کتاب های درسی رواج داشته است، 
سلامت  و  روانی  بهداشت  ارتقای  در  مهمی  نقش  آموزش  که  کرديم  تأکيد  پيشين  بخش  در  نيازمنديم. 
روان شناختی دارد ولی اين بدان معنا نيست که آموزش در هر شکل آن می تواند ما را در رسيدن به هدف 
موردنظر که همانا ارتقای بهداشت روانی است، کمک کند. امروزه متخصصان برنامه ريزی درسی بر 
طريق  از  آن  ارائه ی  و  درسی  کتاب  قالب  در  يعنی  سنتی؛  آموزش  با  نمی توان  که  هم عقيده اند  نکته  اين 
معلّم، آن چه را که می خواهيم، در نظام ارزشی و فکری دانش آموز و در نهايت در نظام رفتاری او ايجاد 
کنيم. حتی با کمک گرفتن از فنّاوری آموزشی که راه رسيدن به هدف، يعنی مرور ذهنی را تسهيل کرده، 
نمی توان هدف غايی يعنی پذيرش ذهنی و نزديک شدن با موضوع در رفتار را نشان داد. در اين برنامه 
درسی برای رسيدن به هدف نهايی که همانا ارتقای بهداشت روانی دانش آموزان در نظر و عمل است، 

تغييراتی در ساختار درس روان شناسی سلامت ايجاد شده است؛ اين تغييرات به شرح ذيل است:
ــ برخلاف آن چه تاکنون رواج داشته اجباری بودن يک درس نشان دهنده ی اهميت آن نيست؛ 
بلکه مهّم تأثيرگذاری آن است. مطالعات متعددی نشان داده که در زندگی عادی ممکن است از روی 
اجبار بسياری از رفتارها را انجام بدهيم ولی تنها مواردی را دوست داريم انجام دهيم که به اندازه ی 
گزينه ی  از  سلامت،  روان شناسی  درس  ارائه ی  در  ما  باشيم.  داشته  اختيار  آن ها  يادگيری  در  کافی 
اختياری بودن استفاده کرده ايم تا اگر اين درس برای دانش آموزان مفيد نبود، حداقل، اضطرابی به 

اضطراب های آن ها اضافه نکرده باشيم.
ــ  ياددهی  فرايند  در  کمکی  می تواند  دانش آموزان  برای  درسی  کتاب  يک  ارائه ی  اگرچه  ــ 
يادگيری باشد ولی وابسته کردن آن ها به کتاب درسی واحد، اين تصور غلط را رواج می دهد که آن چه 
در کتاب آمده است، صحيح است و هم چنين، ممکن است تصور شود تمام آن چه را که بايد بياموزند، 
در کتاب درسی آن ها آمده است و وظيفه ی خود را حتی در بهترين حالت آن ــ که همانا کسب نمره ی 
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قابل قبولی در درس مورد نظر است ــ به سرانجام رسانده اند؛ از اين رو، ما در صدد ارائه ی يک کتاب 
کتاب  يک  خالی  جای  تا  داديم  خرج  به  را  خود  کوشش  تمام  ولی  نبوده ايم  دانش آموزان  برای  درسی 
نقش  ما  اين،  بر  علاوه  کنيم.  پر  دانش آموز  کار  کتاب  و  معلم  راهنمای  کتاب  يک  قالب  در  را  درسی 
دانش آموز را در کتاب راهنمای معلم در نقطه ی ثقل و مرکزی کتاب قرار داده ايم؛ به گونه ای که بين 

مؤلف، معلم و دانش آموز تعامل کاملی برقرار شود؛ ولی محور همانا فرد يادگيرنده است.
طراحی  سلامت  روان شناسی  درسی  برنامه ی  راهنمای  براساس  فصل  چهار  در  کتاب  اين 
شده است. هر فصل با کلمات قصار مناسبی شروع می شود. هدف از ارائه ی اين کلمات، واداشتن 
دانش آموزان به تعمق درباره ی موضوع هر فصل است. سپس اهداف فصل در سه حيطه ی شناختی، 

مهارتی و نگرشی ارائه شده است.
بتوانند  محترم  همکاران  تا  است  شده  مشخص  اهداف،  اين  به  توجه  با  فصل  هر  موضوعات 

با   توجه به آن ها برنامه ی تدريس خود را طراحی کنند.
هر فصل به چند درس تقسيم شده است. هر درس می تواند در يک يا دو جلسه با توجه به توانايی 
دانش آموزان، شرايط يادگيری و… ارائه شود. در هر درس چند مفهوم موردنظر بوده است که برای 
ارائه ی هر کدام ابتدا يک نمونه کاربردی ارائه شده و سپس به طرح سؤال يا سؤالاتی از نمونه مبادرت 
شده است. دبيران محترم نيز پس از ارائه ی نمونه به طرح سؤال يا سؤالات ديگر می پردازند و تلاش 
می کنند تا مفهوم مورد نظر را با مشارکت دانش آموزان معرفی کنند. سپس با طراحی فعاليتی متناسب 
با آن مفهوم نقش فعال دانش آموز را وارد فرايند يادگيری کنند. دانش آموزان در اين مرحله با انجام 
فعاليت به صورت فردی يا گروهی به طور نظری و عملی با مفهوم موردنظر آشنا می شوند و به فهم درستی 
از آن دست می يابند. در ادامه ی بحث تلاش شده است آن چه دانش آموزان در فرايند ياددهی ــ يادگيری 

کسب می کنند، با «آن چه فرا گرفتيم»، پی گيری شود.
در اين جاست که دانش آموز از طريق فرايند اکتشافی به درک مفهوم موردنظر نائل می آيد. البته 
بايد در اين فرايند به دانش آموز کمک کرد. هدف اين نيست که دانش آموز به کلمات يا جملاتی مانند 
کتاب راهنمای معلم دست يابد، بلکه هدف رسيدن به مفهوم موردنظر است؛ هر چند با کلمات و جملاتی 

متفاوت باشد.
البته تا اين مرحله جواب های مورد نظر و احتمالی در کتاب راهنمای معلم آمده است ولی با توجه 
به اين که هر دانش آموز يا هر کلاسی به شيوه ی خاص خودش ممکن است جمع بندی کند، در قسمت 

انتهايی جواب های احتمالی داده نشده است.
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رويکرد برنامه ی درسی روان شناسی سلامت

تأليف کتاب های درسی تاکنون از يک سنت رفتاری١ تبعيت کرده است و کتاب روان شناسی 
کتاب های  غالب  روح  رفتاری،  سنت  می دانيم،  که  همان طور  است.  نبوده  مستثنی  زمينه  اين  در  نيز 
روان شناسی در سال های ٧٠ــ١٩٦٠ بوده است ولی سنت يا رويکرد شناختی٢ به عنوان يک رويکرد 
جديد، غالب تحقيقات سال های ٨٠  ــ١٩٧٠ و پس از آن را در حوزه ی روان شناسی و تعليم و تربيت 

از جمله يادگيری، رشد، شخصيت و آسيب شناسی روانی فرا گرفته است.
رويکرد رفتاری در آموزش به نقش مداخله های آموزشی که کاملاً عوامل بيرون از فرد يادگيرنده 
را دربر می گيرد، از جمله نقش معلم، فنّاوری آموزشی، برنامه ی آموزشی، کتاب درسی و… می پردازد 
و درنهايت به عملکرد و بازده يادگيری در فرد يادگيرنده می پردازد. اين، يک رويکرد سنتی در تعليم 
و تربيت است که ديوئی آن را روش برنامه مدار٣ ناميده است؛ يعنی تقسيم کردن هر عنوان درسی به 
چند جزء مطالعه و هر جزء مطالعه به چند درس و هر درس به چند مفهوم و فرمول. موضوع اصلی 
در اين رويکرد، کسب اطلاعات است؛ يعنی مواد و لوازمی که به دانش آموزان ارائه می شود تا آن را 
کسب کنند. نتيجه ی چنين تربيتی، يک فراگير منفعل٤ است. چنين ديدگاهی با روان شناسی رفتارگرا، 
تا سال ١٩٥٠ بر روان شناسی حاکم شده و پايه و اساس بسياری از امور تعليم و تربيت و نيز برنامه ريزی 

آموزشی و درسی و تأليف کتب درسی قرار گرفته بود.
درحالی که رويکرد رفتاری در صدد تعيين اين امر است که چه طور تغيير در مداخله های آموزشی 
باعث تغيير در عملکرد فرد يادگيرنده می شوند ولی رويکرد شناختی در صدد پيدا کردن نحوه ی ارتباط 
بين مداخله های آموزشی و عملکرد يادگيری است. رويکرد شناختی کوشش می کند تا به اين فهم نايل 
اثر  يادآوری  و  کدگذاری  توجه،  هم چون  شناختی  فرايندهای  بر  آموزشی  مداخله های  چه طور  که  آيد 
بر  جديد  دانش  چگونه  تأثيرگذار است و  جديد،  دانش  اکتساب  در  فرايندها  اين  می گذارند و چه طور 

عملکرد فرد يادگيرنده اثر می گذارد.
شامل  که  يادگيرنده  فرد  خصوصيات  و  آموزشی  مداخله های  متقابل  تأثير  به  شناختی،  رويکرد 
کليه ی دانسته های فرد در موقعيت يادگيری است، توجه می کند و در عين حال به فرايند يادگيری و 
برون دهی يادگيری و عملکرد يادگيری می پردازد. اين، يک رويکرد دانش آموزمدار است؛ زيرا در تعليم و 

Cognitive Approach ــ٢  Behavioral Approach ــ١
Passive learner ــ٤  Curriculum centered ــ٣
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تربيت امروز، دانش آموز نقطه ی آغاز، مرکز و پايان است و رشد و تحول او اساسی تر از هر موضوع 
ديگری است.

اتفاق  فراگيرنده  ذهن  در  تغييراتی  چه  که  اين  و  است  دانش  رويکرد،  اين  در  اصلی  موضوع 
می افتد. اين ديدگاه با ديدگاه فراگيرنده ی فعال١ هم خوانی دارد؛ زيرا يادگيری يک امر فعال است.

ادراک،  بر  که  است  نظری  ديدگاهی  است،  شناختی  روان شناسی  براساس  که  شناختی  رويکرد 
تفکر و حافظه ی انسان تمرکز دارد. اين نظريه، يادگيرندگان را هم چون پردازش کنندگان اطلاعات ترسيم 
می کند و برای دانش و ديدگاهی که دانش آموزان به هنگام يادگيری دارند، سهم اساسی قائل است. از نظر 

روان شناسی شناختی، آن چه يادگيرندگان انجام می دهند، سطح درک نهايی آن ها را مشخص می سازد.
چگونگی  بلکه  نيست؛  اطلاعات  کسب  آموزش،  امر  در  شناختی  رويکرد  در  اصلی  موضوع 
ديدگاهی  چنين  است.  فعال  فراگيرنده ی  يک  تربيتی،  چنين  نتيجه ی  است.  اطلاعات  آوردن  به دست 
در روان شناسی امروز پذيرفته شده و پايه و اساس بسياری از امور تعليم و تربيت، از جمله برنامه ريزی 
درسی و تأليف کتاب های درسی قرار گرفته است ولی هنوز آثار خود را آن چنان که بايد در تعليم و 

تربيت ما نشان نداده است.
مشخص تر  روز  هر  نيز  آن  کاستی های  می يابد،  گسترش  شناختی  روان شناسی  که  همان طور 
به دست  اطلاعات  خود  از  اطلاعات  آوردن  به دست  نحوه ی  شناختی،  روان شناسی  نظر  از  می شود. 
آمده مهم تر است ولی بايد اذعان کرد که رفتار اکتسابی به عنوان يک امر قابل مشاهده، تعيين کننده ی 
نهايی در بررسی فرايندهای شناختی در جريان يادگيری است؛ از اين رو، ضروری است در يک ديدگاه 
کرد.  توجه  نيز  اکتسابی  رفتار  به  آموزش  امر  در  دخيل  شناختی  فرايندهای  به  توجه  ضمن  کل نگر٢، 
از  است،  بوده  لازم  که  جا  هر  کل نگر،  ديدگاه  يک  با  سلامت  روان شناسی  کتاب  تأليف  در  بنابراين، 

مزايای دو ديدگاه شناختی و رفتاری سود جسته ايم تا بتوان هرچه بهتر آموزش را تسهيل کرد.٣

فرايند آموزشی/ يادگيری براساس رويکرد رفتاری ــ شناختی
در رويکرد رفتاری، به دو عامل در امر يادگيری توجه می شود: مداخله های آموزشی، عملکرد و 

بازده يادگيری.

Hollistic Perspective ــ٢  Active Learner ــ١
٣ــ برای آگاهی از تفاوت روش رفتاری و شناختی در روان شناسی تربيتی به کتاب «روان شناسی تربيتی براساس رويکرد شناختی»، 

تأليف ريچارد ای ــ ماير، ترجمه ی محمدنقی فراهانی، انتشارات جهاد دانشگاهی دانشگاه تربيت معلم مراجعه کنيد.



٧

اعمال  يادگيرنده  بر  محيط  طرف  از  که  است  عواملی  کليه ی  شامل  آموزشی١:  مداخله های 
می شود تا جريان يادگيری را به وجود آورد يا آن را تسهيل کند. اين موارد شامل سازماندهی و محتوای 
مواد آموزشی و کليه ی عوامل سخت افزاری و نرم افزاری در امر آموزش و هم چنين رفتارهای معلم 
است؛ برای مثال، کليه ی کتاب های درسی، مواد آموزشی، وسايل آموزشی و کمک آموزشی از قبيل 
آموزشی،  شيوه های  نيز  و  چندرسانه ای  وسايل  و  رايانه  اورهد،  تلويزيون،  تخته،  گچ،  کاغذ،  مداد، 
که  همان طور  شود.  تلقی  آموزشی  مداخله های  به عنوان  می تواند  معلم  رفتارهای  کليه ی  هم چنين 
می بينيد نقش دانش آموز يا يادگيرنده در اين رويکرد يا مطرح نشده است يا به ميزان حداقل درنظر گرفته 
شده است. در اين رويکرد آموزشی، وظيفه ی دانش آموز نشستن، ديدن، گوش کردن، تکرار کردن، 
است.  يادگيری  ديگر  موقعيت  به  يادگيری  موقعيت  يک  از  آموزشی  مواد  دادن  انتقال  و  کردن  تمرين 
وظيفه ی معلم، متقابلاً گفتن، صحبت کردن، بيان کردن (به شيوه های مختلف)، تکرار کردن، انتقال دادن 

موادّ آموزشی به دانش آموز و دوباره پرسيدن برای اطمينان يافتن از درک مطالب موردنظر است.
عملکرد يا بازده يادگيری: پس از اعمال مداخله های آموزشی، معلم برای اين که اطمينان يابد 
يادگيری انجام شده است، از دانش آموزان درباره ی مطالب آموزش داده شده، سؤال می کند و امتحان 

می گيرد.
رفتـاری  رويـکرد  طريق  از  می تـوان  را  ديـگری  کتاب  هر  يـا  روی  پيش  کتـاب  مطالب  کليه ی 
ــ همان گونه که معمول است ــ به دانش آموزان آموزش داد اما پيامد چنين يادگيری ای، همان طور که 
هر  و  مطالعه  جزء  چند  به  عنوان  هر  کردن  تقسيم  يعنی،  است؛  ناميده  روش «برنامه مدار»  را  آن  ديوئی 
جزء مطالعه به چند درس و هر درس به چند مفهوم و فرمول. مسئله ی اصلی در اين رويکرد، اطلاعات 

است؛ يعنی، مواد و لوازمی که به دانش آموز ارائه می شود تا آن را کسب کند.
رويکرد شناختی، در نقطه ی مقابل، به دانش کنونی فراگيرنده توجه دارد؛ يعنی، توجه به کليه ی 
روش ها  کليه ی  به  هم چنين،  می آورد.  يادگيری  محيط  به  خود  همراه  به  يادگيرنده  فرد  که  اطلاعاتی 
کليه ی  شامل  که  دارد  عنايت  باشند،  تأثيرگذار  يادگيری  موقعيت  در  است  ممکن  که  راهبردهايی  و 
راهبردهايی است که دانش آموز قبلاً آموخته است. هم چنين به فرايند يادگيری و يادسپاری کل مسئله 
در موقعيت های گذشته و توانايی بازنمايی آن ها در موقعيت جديد توجه می کند که اين ويژگی ها در افراد 
مختلف فرق می کند. دانش آموزان دارای توانايی های هوشی و استعدادی متفاوتی اند؛ اين ظرفيت ها 
در موقعيت های گذشته به طور مختلف بازنمايی شده اند؛ بنابراين ارائه ی مطالب يکسان می تواند برای 

Instructional Manipulation ــ١
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يک دانش آموز، متفاوت از آن چه دانش آموز ديگر استنباط می کند، باشد.
چگونگی  از  است  عبارت  که  می شود  توجه  يادگيری  فرايند  به  شناختی  رويکرد  در  هم چنين، 
انتخاب و سازماندهی کردن مطالب و چگونگی جمع کردن دانش جديد با دانش کنونی خود. نظر به اين 
که دانش آموزان در يادگيری درس روان شناسی سلامت، دارای آشنايی های متفاوتی با اصطلاحات و 
مفاهيم روان شناسی سلامت، آن هم از نوع غيرعلمی آن اند، اين موضوع امر يادگيری دانش روان شناسی 
سلامت را بيش از پيش دشوار می سازد. با توجه به اطلاعات گسترده و عاميانه ی قبلی هر دانش آموز 
درس  متفاوت  ارائه ی  دانش آموزان و  متفاوت  استعدادی  هوشی و  توانايی های  مفاهيم،  اين  به  نسبت 
که  داشت  انتظار  نبايد  بنابراين،  می شود؛  پيچيده  هست،  آن چه  از  بيش  يادگيری  امر  معلمان،  توسط 

دانش آموزان به صورت يکسان مفاهيم روان شناسی سلامت را به راحتی درک و جذب کنند.

محتوای برنامه
روان شناسی سلامت دارای موضوع ها و عناوين گسترده ای است که انتخاب تعدادی از آن ها 
برنامه ی  راهنمای  در  لذا  می سازد.  دشوار  متوسطه  دوره ی  سطح  در  آموزشی  برنامه ی  يک  برای  را 
درسی روان شناسی سلامت با توجه به شاخص هايی هم چون سطح دانش قبلی يادگيرندگان، نيازهای 
روان شناختی دانش آموزان در دوره ی نوجوانی و مطالب جالب تر و برانگيزاننده، مطالب و موضوعات 

زير درنظر گرفته شده است:
در بحث مربوط به خود 

مباحث خود، جنبه های خود، خودپنداره، عزت نفس، عزت نفس مشروط، خود واقعی و خود 
ايدئال در نظر گرفته شد.

در بحث ارتباط با ديگری
مباحث ارتباط، اجزای ارتباط، انواع ارتباط، مهارت های ارتباط مؤثر، عوامل ايجاد کننده ی 

ارتباط مؤثر، روش برقراری ارتباط مؤثر مورد نظر قرار گرفت.
در بحث مربوط به سبک اسناد

مباحث مفهوم سبک اسناد، سبک های اسنادی، تأثير سبک های اسنادی بر سلامت ما، مفهوم 
درماندگی، مفهوم درماندگی آموخته شده، مقابله با درماندگی درنظر گرفته شد.

در بحث فشار روانی
نقش  روانی،  فشار  کننده ی  ايجاد  منابع  روانی،  فشارهای  انواع  روانی،  فشار  مفهوم  مباحث 
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ويژگی های شخصيتی در بروز فشار روانی، شيوه های مقابله با فشار روانی مورد توجه قرار گرفت.

ارزش يابی
ما پيش از اين که عملکرد دانش آموز را اندازه گيری کنيم، بايد متوجه باشيم که امر يادگيری يک 
فرايند در حال انجام شدن است؛ يعنی، زمانی که ما مطلبی را آموزش می دهيم، امر يادگيری در  حال 
مرحله ی  پايان  از  پس  نه  می گيرد  انجام  آموزش  حين  در  يادگيری  که  دانست  بايد  است.  شدن  انجام 
آموزش، رويکرد شناختی، قبل از بررسی عملکرد بازده، به بازده يادگيری که در حين آموزش اتفاق 
می افتد، توجه دارد. آخرين مرحله در اين رويکرد، همان عملکرد بازده است که در رويکرد رفتاری 
به آن بيش از حد توجه می شود. عملکرد بازده، نحوه ی نگهداری و انتقال مطالب از يک موقعيت به 
موقعيت ديگر است. امتحانات هميشه پس از آموزش و يادگيری انجام می گيرند و در اين فاصله ممکن 
است خيلی از مطالب به دلايل مختلف فراموش شوند؛ بنابراين، سيستم ارزش يابی براساس يک سيستم 
ارزش يابی فرايند مدار است. در اين سيستم، ارزش يابی يک فرايند مستمر بين آموزش و ارزش يابی 

است و امکان جدا کردن بين آن ها وجود ندارد. اين ارزش يابی به چندين صورت امکان پذير است:
دانش آموزان  قبلی  دانسته های  با  آشنايی  برای  ارزش يابی  اين  تشخيصی:  ارزش يابی  ١ــ 
نسبت به موضوع درسی انجام می شود و روال آن به اين شکل است که در ابتدای هر درس از طريق 

سؤال يا سؤالاتی از دانش آموز اين ارزش يابی صورت می گيرد.
٢ــ ارزش يابی تکوينی (مستمر): اين نوع ارزش يابی به سه صورت انجام می گيرد:

از  بخش  اين  معلم.  طرف  از  سؤالاتی  طرح  با  دانش آموزان  آموخته های  از  ارزش يابی  الف) 
ارزش يابی ١٠٪ نمره را دربر می گيرد.

ب) ارزش يابی بر مبنای ميزان مشارکت دانش آموزان در بحث های کلاسی و هم چنين شرکت 
فعال در فعاليت های پيش بينی شده در کتاب و فعاليت های خارج از کلاس. به اين بخش از ارزش يابی 

٨٠٪ نمره تعلق می گيرد.
ج) ارزش يابی به صورت کتبی در بعضی از مباحث مطرح شده به تشخيص معلم. به اين بخش از 

ارزش يابی ١٠٪ نمره تعلق می گيرد.
ابزارهای ارزش يابی

کلاسی،  فعاليت های  کلاس،  در  شده  ارائه  مطالب  کليه ی  شامل  که  دانش آموزان  کار  کتاب  ــ 
فعاليت های خارج از کلاس و ارزيابی نهايی هر جلسه است.
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ـ کتبی از سوی دانش آموزان به صورت  ــ فعاليت های کلاسی شامل ارائه ی گزارش های شفاهی ـ
فردی يا گروهی است.

جدول شيوه ی ارزش يابی و ابزار مورد نياز

نمرهابزار مورد نيازنوع فعاليترديف
تک تک بحث گروهی١ و  گروه ها  بحث  مستقيم  مشاهده ی 

دانش آموزان
٧

٧ارائه ی گزارش ــ انجام فعاليت ها در کلاستهيه ی گزارش ــ انجام فعاليت های کلاسی٢
١مطالعه ی گزارش علمیتهيه ی گزارش از بازديد علمی٣
٢آزمون های کوتاه و مختصرارزش يابی از آموخته های قبلی دانش آموزان٤
در ٥ سؤالاتی  و  شده  پخش  فيلم های  به  توجه 

مورد آن
١مشاهده ی معلم

٢آزمون کتبیارزش يابی به صورت کتبی٦
٢٠جمع

تذکر: در صورت نداشتن بازديد علمی يا پخش فيلم، نمره ی آن به فعاليت ديگر بخش ١ و ٣ 
اختصاص داده شود.

جدول شيوه های ارزش يابی و ابزار مورد نياز برای ارزش يابی از فعاليت ها نشان دهنده ی توجه 
به يادگيری مستمر دانش آموزان در اين درس است.

اجرا
اجرای برنامه ی آموزشی روان شناسی سلامت، مستلزم فراهم کردن ملزومات ذيل است:

ــ لازمه ی موفقيت آميز بودن هر برنامه ی آموزشی تا اندازه ی زيادی به نيروی انسانی آموزش ديده ی 
يک  که  سلامت  روان شناسی  آموزشی  برنامه ی  ماهيت  به  توجه  با  دارد.  بستگی  علاقه مند  و  متبحر 
برنامه ی آموزشی کاربردی است، لازم است در وهله ی اول مدرسان اين نوع آموزش، با مبانی نظری 
روان شناسی سلامت، حداقل در دوره های کارشناسی روان شناسی آشنايی پيدا کنند. هم چنين، آمادگی 
خود را برای شرکت در برنامه ی آموزشی دوره ی روان شناسی سلامت اعلام و در پايان دوره، تأييديه ی 
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لازم را برای آموزش دوره کسب کنند.
ــ اجرای برنامه ی روان شناسی سلامت يک برنامه ی درسی انتخابی ــ پرورشی است و مدارسی 
که امکان اجرای آن را ندارند، مجبور به برگزاری اين درس نيستند. اولين شرط ثبت نام، تعداد کافی 
ارائه ی  و  درس  اين  بودن  کاربردی  به دليل  است.  سلامت  روان شناسی  يادگيری  برای  دانش آموزان 
آن به صورت کارگاهی، تعداد دانش آموزان در يک کلاس نبايد بيش تر از ٢٤ نفر باشد. تعداد مطلوب 

دانش آموزان در يک کلاس ١٦ نفر خواهد بود.
ــ با توجه به استفاده از فنّاوری آموزشی، بايد تمهيدات لازم در اين خصوص فراهم شده باشد. 

اين تجهيزات می تواند استفاده از تلويزيون، اورهد، ويدئو، رايانه، چندرسانه ای و… باشد.
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فصل اوّل
خود

اهداف جزيی
الف) حيطه ی شناختی:

١ــ١ــ آشنايی با مفهوم خود
٢ــ١ــ آشنايی با جنبه های خود

٣ــ١ــ آشنايی با مفهوم خودپنداره
٤ــ١ــ آشنايی با مفهوم عزت نفس

 ـ١ ــ آشنايی با مفهوم عزت نفس غيرمشروط ٥ـ
٦ــ١ ــ آشنايی با مفهوم خود واقعی و خود ايدئال

ب) حيطه ی مهارتی:
١ــ١ــ توانايی شناخت خود

٢ــ١ــ توانايی شناخت انواع خود
٣ــ١ــ توانايی درک خودپنداره و عزت نفس
٤ــ١ــ توانايی درک عزت نفس غيرمشروط

 ـ١ ــ توانايی شناخت خود واقعی و خود ايدئال ٥ـ
ج) حيطه نگرشی:

١ــ١ــ ايجاد علاقه نسبت به شناخت خود
٢ــ١ــ ايجاد علاقه نسبت به توانمندی های خود



١٣

سرفصل و عناوين فصل اول
فصل اول: خود

١ــ١ــ مفهوم خود
٢ــ١ــ جنبه های مختلف خود

٣ــ١ــ مفهوم خودپنداره
٤ــ١ــ مفهوم عزت نفس

 ـ١ ــ عزت نفس غيرمشروط ٥ـ
٦ــ١ ــ خود واقعی ــ خود ايدئال

«  شناخت خود، سودمندترين شناخت هاست١.» 
                                                               امام علی (ع)

مقدمه
درباره ی آن اهميت دارد؟ نخست، بايد گفت «مفهوم خود» از  چرا «خود» و مطالعه و انديشه 
مفاهيمی است که همه ی ما از دوران کودکی تا بزرگ سالی با آن مواجه هستيم و در زندگی روزمره آن را 
تجربه می کنيم. ديگر اين که از ديدگاه روان شناسی سلامت، پيش گيری و آسيب شناسی، نقش شناخت و 
پرورش «خود»، محوری و اساسی است. از سوی ديگر نقش پراهميت شناخت خود در اديان الهی و 

هم چنين، ديدگاه فلاسفه و روان شناسان مورد تأکيد جدی واقع شده است.
افراد  اجتماعی  و  فردی  زندگی  در  که  اهميتی  با  نقش  به  توجه  با  آن  شناخت  و  خود  بنابراين، 
دارد، نيازمند توجه جدی است. در اين کتاب، فصل «خود» پيش بينی شده است تا دانش آموزان عزيز 
برای انديشيدن در خصوص آن به شيوه ای فعال، فرصت و مجالی پيدا کنند تا زمينه ی پرورش خويش 
خود»،  «مفهوم  درس  سه  شامل  اول  فصل  نمايند.  فراهم  پيش  از  بيش  معلمان،  شما  راهنمايی  با  را 

«خودپنداره» و «خود واقعی ــ خود ايدئال» است.

١ــ ميزان الحکمه، ج ٣، ص ١٨٧٦



١٤

درس اول
مفهوم خود

بينی  شکل  و  موها  چشم ها،  رنگ  می بينيم؛  آن  در  را  خود  و  می ايستيم  آينه  جلوی  روز  هر 
آدرس  شناسنامه،  شماره ی  تولد،  محل  پدر،  نام  نام خانوادگی،  و  نام  می کنيم.  برانداز  را  و…  خود 
خانه، مدرسه و نام کشور خود را می دانيم. آيا با همه ی اين ها، می توان گفت، کسی که اين ويژگی ها 
را  خود  چه قدر  است؟  کافی  خودشناسی  برای  خصوصيات  اين  آيا  می شناسد؟  را  خود  می داند،  را 
می شناسيم؟ حدس هايی که درباره ی خود می زنيم، تا چه اندازه درست از آب درمی آيد؟ راستی کمی 
می گذرد؟  چه  درونتان  در  شويد.  عميق  کمی  و  کنيد  پيدا  راه  درونتان  به  بزنيد؛  کنار  را  پوستتان  از 

احساسات، عواطف، آرزوها و افکارتان را چه قدر می شناسيد؟
همه ی اين ها جزئی از وجود ما هستند و در شکل گيری «خود» نقش دارند.

ما در کنار ديگران زندگی می کنيم و بعضی از آنان در احساسات و شناخت از جهان با ما سهيم 
و شريک اند. پس، برای اداره ی زندگی به ديگران نياز داريم و جای تعجب نيست اگر به ديگران توجه 

کنيم، در خصوص «خود»، بيش تر خواهيم دانست.
بنابراين، مفهوم «خود» به جنبه هايی از يک فرد اشاره دارد که به صورت «من» مشخص می شود و 
شامل احساسات و شناخت در مورد بدن خويش، توانايی های شخصی، ارزش ها و علايق است. به عبارتی، 

مفهوم «خود» يک شکل سازمان يافته از شناخت های مربوط به خود است که در سطح آگاهی قرار دارد.
پس می توان «خود» را اين چنين تعريف کرد: «خود» آن بخش از شخصيت فرد است که وی 
نسبت به آن آگاهی دارد؛ به عبارتی، خود مجموعه ای از افکار و عواطف است که سبب آگاهی فرد از 
موجوديت خود می شود؛ بدين معنا که می فهمد کيست و چيست. «خود» دنيای درون شخص است و 

شامل تمام ادراکات، عواطف، ارزش ها و طرز فکر اوست.
٭٭٭

نمونه ی ١ــ١، با هدف ايجاد فرصت و امکان انديشيدن برای دانش آموزان طراحی شده است 
تا «مفهوم خود» را به درستی درک کنند. در نمونه ی زير «حسن» به طور فرضی برخی از ويژگی هايی 
خصوص  در  و  بخوانند  را  آن  بخواهيد  دانش آموزان  از  است.  کرده  توصيف  اوست،  معرف  که  را 
ساير ويژگی ها فکر کنند. توجه شود فراگيران با انديشيدن در خصوص سؤال مطرح شده، تجارب و 
احساسات و به طور کلی، با دنيايی که «من» را «غيرمن» می کند، بيش تر آشنا می شوند و «مفهوم خود» 

را درک خواهند کرد.



١٥

در فعاليت ١ــ١ نيز، دانش آموز برای يک دوست که او را نديده و طبيعتاً نمی شناسد، نامه ای 
می نويسد؛ به همين دليل، احتمالاً استنباطی از خود را خواهد نوشت. پس از نوشتن نامه توسط هر 
دانش آموز، برخی از نامه ها را به کمک دانش آموزان، مورد بحث و بررسی قرار دهيد. به ياد داشته 
وجود  غلط  و  صحيح  پاسخ  بنابراين،  است.  خويش  شناخت  به  کمک  تمرين،  اين  از  هدف  که  باشيد 
ندارد و يا نوع نگارش و بيان فرد مورد نظر و ارزيابی نيست. ممکن است دانش آموز اين گونه نامه 
دبيرستان  دوم  کلاس  در  که  هستم  فلاحی  رضا  مـن  سلام؛  عـزيـز  «دوست  کند:  شروع  را 
رشته ی ادبيات و علوم انسانی درس می خوانم. قد من ١٦٨ سانت و پوستم سفيد است. در 

تيم بسکتبال مدرسه نيز عضوم. خانواده ام چهار نفره و شغل والدينم…»

نمونه ی ١ــ١
حسن در معرفی و توصيف خود می گويد: «من ١٦ سال دارم و دبيرستانی ام؛ قد 
من نسبت به هم سالانم کمی بلندتر است. به درس علاقه مندم. مطالعه ی غيردرسی (آزاد) 
هم دارم و چند دوست صميمی دارم. در کل، روابط اجتماعی و خانوادگی خوبی دارم؛ 
البته گاهی ممکن است با برخی از دوستانم بگو و مگويی کنم ولی خيلی دامنه دار نيست 

و گاهی هم غمگين می شوم.»
سؤال: آيا حسن توانسته است تصويری از خود را ارائه دهد که برای ما قابل 

شناسايی باشد؟ اگر شما جای او بوديد، به چه موارد ديگری اشاره می کرديد؟
 ..........................................................

فعاليت ١ــ١
نامه ای برای دوستی که هرگز او را نديده ای، بنويس و خودت را برای او توصيف 

کن.
 ..........................................................

در اين نامه، شما به چه مواردی برای معرفی خود توجه کرده ايد؟ کدام يک از اين 
موارد بيش تر معرف شماست؟

 ..........................................................
جمع بندی:

 ..........................................................



١٦

جنبه های مختلف خود
خود بدنی؛ هويت خود؛ عزت نفس؛ گسترش خود

محتوای «خود» با افزايش سن تغيير می کند؛ مثلاً، کودکان ابتدا خود را با ويژگی های بدنی و 
مادی توصيف می کنند و سپس با افزايش سن به مهارت ها، اعمال و فعاليت های خويش اشاره می کنند. 

در سنين نوجوانی، بر ابعاد روان شناختی و هيجانی توجه می شود؛ به مثال های زير توجه کنيد:
مثال (١): «من چشمان قهوه ای دارم» يا «می توانم از منزل تا مدرسه را پياده روی کنم» (توجه 

به ويژگی بدنی و مادی).
مثال (٢): «من در درس رياضی خوب عمل می کنم» يا «شطرنج (يا فوتبال) من از دوستانم بهتر 

است» (توجه به مهارت و توان).
مثال (٣): «من خوشحالم» يا «من گاهی غمگين می شوم» (توجه به ويژگی عاطفی).

«خويشتن»١ را می توان به عنوان «خود» آن طور که ما آن را می شناسيم ــ آن چيزی که در مرکز 
ـ تصور کرد. به عبارتی، آن خود، همان چيزی  تجربه قرار دارد و به عنوان چيزی مهم و با اهميت است ـ
است که «من» گفته می شود و قسمتی از تجربه ی ذهنی است و در واقع، خود فرد است. «خويشتن» 

دارای کيفيتی مثبت، خلاق و در صدد رشد و شدن است که ماهيت انسانی را می سازد.
ماهيت و رشد خويشتن حداقل هفت جنبه يا کارکرد متفاوت دارد که «فرديت يا خوديت» را 
خويشتن  رشد  مرحله ی  هفت  برسند.٢  کمال  حد  به  تا  می کنند  رشد  به تدريج  مراحلی  طیّ  و  مشخص 

(خود) به شرح زير است:
١ــ خود بدنی٣: مراحل ١ تا ٣ در سه سال اول زندگی ظاهر می شوند. در اين مرحله، اطفال 
از وجود خود، آگاه می شوند و بدن های خود را از ساير اشيای محيطی تميز می دهند؛ مثل، تميز دادن 

بين انگشت و شيئی که در دست کودک قرار دارد.
٢ــ هويت خود: کودکان درمی يابند که هويت آن ها با اين که دچار تغييرات بسياری می شود 
و  خويش  نام  آموختن  می شود.  حفظ  ماندن)  باقی  خاص  (شخص  فرد  يک پارچگی  و  آن  کليت  ولی 
تشخيص خود به عنوان يک خود متمايز و مداوم، از عواملی است که به احساس هويت کمک می کند؛ 

proprium ــ١
٢ــ همکار گرامی، در اين جا چهار جنبه از هفت مورد برای دانش آموزان توضيح داده شده است و سه جنبه ديگر برای اطلاع شما 

و پاسخ به سؤالات احتمالی مطرح شده است.
bodily self ــ٣



١٧

برای مثال، او که در آينه است، منم.
٣ــ عزت نفس١: کودکان می آموزند که نسبت به موفقيت های خود احساس غرور کنند. در 

اين مرحله، کودک می خواهد چيزهايی را بسازد و محيط خود را کشف يا دست کاری کند.
٤ــ گسترش خود٢: در اين مرحله، کودکان به تشخيص اشيا و مردمانی که بخشی از دنيای 
من،  عروسک  من،  بابای  من،  مامان  از  کودک  مثال،  برای  می شوند.  نائل  دارند،  تعلق  او  به  يا  اويند 
سالگی  شش  تا  چهار  طول  در   ٥ و   ٤ مراحل  می کند.  استفاده  گفت وگوهايش  در  و…  من  مدرسه ی 

ظاهر می شوند.
٥ ــ خود انگاره٣: اين که «ديگران چه طور من را می بينند»، جنبه ی ديگری از خويشتن است 
که در خلال کودکی ظاهر می شود. هم چنين، از برآورده ساختن يا برآورده نساختن انتظارهای والدين 

خود آگاه می شوند.
توانايی  دارای  او  که  می رسد  نتيجه  اين  به  کودک  سالگی،   ١٢ تا   ٦ بين  منطقی٤:  خود  ٦ ــ 
منطقی برای حلّ مشکلات زندگی است و بدين وسيله، به طور مؤثر با شرايط محيطی سازگار می شود.

به  نوجوانان  و  می گيرد  شکل  بلوغ  دوره ی  طول  در  مرحله  اين  خويشتن٥:  کوشش  ٧ــ 
فرمول بندی هدف ها، نقشه های درازمدت و طرح ريزی برای آينده اقدام می کنند؛ مثل نويسنده شدن، 

معلم شدن، دانشمند شدن، يا پدر يا مادر شدن.
اکنون تجسم کنيم که ما برای حضور و شرکت در امتحانی با مشکل مواجه شده ايم. ترديدی 
نيست که از دل شوره ی خود، آگاهی داريم (خود بدنی). نتيجه ی اين امتحان، هم بر گذشته و هم در 
می آورد  ارزش  احساس  و  غرور  ما  برای  آزمون  اين  خود).  (هويت  داشت  خواهد  تأثير  ما،  آينده ی 
خود).  (گسترش  باشد  مهم  ما  خانواده ی  برای  می تواند  آزمون  در  موفقيت  يا  شکست  (عزت نفس). 
آرزوها و خواسته های ما (خودانگاره)، نقشی که ما در حلّ مسائل امتحان و عملکرد در آن داريم (خود 
منطقی) و تناسب کل موقعيت با اهداف بلند مدت ما (کوشش خويشتن) در اين آزمون قابل توجه و 

بررسی است.
٭٭٭

شده  طراحی  دانش آموزان  برای  خود  جنبه های  ميان  تميز  و  درک  هدف  با  ٢ــ١،  نمونه ی 

self - Extension ــ٢  self steem ــ١
rational self ــ٤ self - Image ــ٣
propriate striving ــ٥



١٨

عزت  خود،  گسترش  بدنی،  خود  به ترتيب  پاسخ ها  شوند.  آشنا  آن  مراحل  و  خود»  «رشد  با  تا  است 
نفس، هويت خود است. در توضيح نمونه توجه شود وقتی در خصوص ويژگی بدنی (مثل دلشوره، 
بی قراری، اين پا و آن پا کردن و حتی عرق کردن و…) صحبت می شود، توجه روی خود بدنی است 
که  زمانی  و  خود  گسترش  می شود،  بحث  من»  «مال  از  کلی  به طور  و  دوست  خانواده،  از  وقتی  و 
ارزشمندی و قدر و منزلت فرد محور است، از عزت نفس و هنگامی که از چيزی که سرنوشت گذشته، 
حال، آينده و چيستی و کيستی فرد را محور قرار می دهد، از هويت خود گفت وگو می شود. با طرح 
سؤال اجازه دهيد دانش آموزان در خصوص جنبه های خود و دلايل اهميت هر کدام از ديدگاه آنان، 

گفت وگو کنند.
در فعاليت ٢ــ١، دانش آموز از طريق تصاوير زير، جنبه های خود را تشخيص و نام گذاری 
می کند. با کمک شما، دانش آموز ميان ابعاد خود و ويژگی های خويش ارتباط برقرار می کند. شما در 
نهايت با اين نتيجه گيری که هر کدام از اين جنبه ها، بخشی از خود را به ويژه در برهه ای از زمان مطرح 

می کنند، وارد فعاليت شويد.

نمونه ی ٢ــ١
فرض کنيد برای حضور و شرکت در امتحانی با مشکل مواجه شده ايد. ترديدی 
نيست که در اين شرايط شما از دل شوره ی خود، آگاهی داريد (      )؛ شکست يا موفقيت 
در آزمون می تواند برای خانواده ی شما مهم باشد (      ). اين آزمون برای شما غرور و 
احساس ارزش می آورد (      ). نتيجه ی اين امتحان، هم بر گذشته و هم در آينده ی شما، 

تأثير خواهد داشت (      ). 
با  می کند.  معرفی  شما  برای  را  خود  کارکرد  يا  جنبه  چهار  نمونه  اين  سؤال: 
است؟  مهم  شما  برای  ابعاد  اين  از  کدام يک  کنيد.  مشخص  را  جنبه  نوع  دبير،  کمک 

 ............................................................ چرا؟
 ..........................................................

فعاليت ٢ــ١
با توجه به نمونه های ذکر شده، برای هر يک از تصاوير صفحه بعد، نام مناسبی 

انتخاب کنيد.
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جمع بندی:
 ..........................................................

٭٭٭

درس دوم 
خود ــ پنداره

منظم از ويژگی هايی است که فرد آن را جزئی از خودش تلقی  مجموعه ای  پنداره»١  «خود ــ 
می کند. خود ــ پنداره فرايندی اجتماعی است که از طريق تماس اجتماعی به دست می آيد. اين که، ما 
خودمان را چگونه می بينيم؛ يعنی، تصوير و برداشتی که هر کس از خودش دارد؛ مثلاً، وقتی شخصی 
می گويد «من دانش آموز دوم انسانی ام، دوست حسينم؛ ٦٥ کيلو وزن دارم و يا يک فوتباليستم»، همگی 
بيانگر خود ــ پنداره است. بنابراين، خود ــ پنداره مجموعه ای است از عقايد فرد درباره ی خود که 
بيش تر بر مبنای توصيف است تا قضاوت. ممکن است بعضی از بخش های خود ــ پنداره خوب يا بد 

تلقی شود و برخی ديگر، نه خوب و نه بد، نگريسته شود.
اين که کسی موی قهوه ای و قد بلند يا صدای نرمی دارد، بخشی از خود ــ پنداره است ولی 
اين خصوصيات نه بد و نه خوب اند؛ برای مثال، اگر فرد از اين تصور و ويژگی های مورد نظر (موی 
به  خصوصيت  اين  شود،  قائل  ارزش  آن  برای  و  باشد  داشته  خوبی  احساس  بلند)،  قد  و  قهوه ای 

عزت نفس او برمی گردد.
خود ــ پنداره آموختنی است و هرچه را که فرد در خصوص خود می داند، از تجارب گذشته ی 
افراد  با  که  زمانی  اهميت اند.  اول  درجه ی  در  اجتماعی  تجارب  اين رو،  از  می گيرد.  سرچشمه  او 

self - Concept ــ١
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فرآيند  تعامل،  اين  در  تعامليم  در  معلمان،  و  دوستان  خواهر،  برادر،  والدين،  جمله  از  خود،  پيرامونی 
رشد خود ــ پنداره شروع می شود که عمدتاً بر پايه ی ارزش يابی های ديگران است نه براساس آن چه 

خود احساس می کنيم.
٭٭٭

دانش آموزی  از  است.  شده  پرداخته  فرد  يک  ويژگی های  توصيف  به  ٣ــ١،  نمونه ی  در 
تفاوت های  شباهت ها و  خصوص  در  وی  هم کلاسی های  ساير  کند و  بازی  را  فرد  اين  نقش  بخواهيد 
اين نقش فرضی گفت وگو کنند و در نهايت شما بحث را به گونه ای هدايت کنيد که دانش آموزان مفهوم 

 ـ پنداره را درک کنند. خود  ـ
شلوغ  هيچ وقت  کوچولوها  خانم  نمی کنند!؛  گريه  هيچ وقت  پسرها  قبيل:  از  عبارات  برخی 
نمی کنن!؛ مرد که گريه نمی کنه! و پدر فکر می کنه تو بهترين و عاقل ترين پسر روی زمين هستی!، در 
ـ پنداره نقش به سزايی دارند؛ به ويژه اگر از طرف افراد مهم زندگی کودک (مثل پدر و مادر)  ايجاد خود ـ
بيان شوند، تأثير زيادی بر خود ــ پنداره ی فرزند خواهند گذاشت. از اين قالب های فکری برای بحث 

بيش تر می توانيد استفاده کنيد.
بـا  بيش تـر  کردنـی،  کـامل  جملات  درباره ی  انديشيدن  با  دانش آموزان  ٣ــ١،  فعاليت  در 
خـود  ــ پنداره و خود آشنا می شوند. فراموش نکنيم که ما فعلاً درباره ی توصيف ويژگی های خود 

گفت وگو می کنيم بدون داوری و قضاوت کردن در خصوص آن ها.

نمونه ی ٣ــ١
و  کيلوگرم   ٥٠ وزنم  دبيرستانم.  اول  کلاس  و  ساله ام   ١٥ است؛  پرستو  من  نام 
دوم  فرزند  است؛  مشکی  موهايم  رنگ  روشن و  من  پوست  است.  سانتی متر   ١٦٧ قدم 

خانواده ام و مليتم ايرانی است.
سؤال: در اين نمونه، تصويری که فرد از خود ارائه می دهد، آيا با تصويری که 

ديگران از او می دهند، يکی است؟ اگر نه، چرا؟
 ..........................................................
 ..........................................................
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فعاليت ٣ــ١
با توجه به نمونه ی زير جملات بعدی را تکميل کنيد.

ــ قد من ١٧٠ سانتی متر است.
ــ پوست من............ 
 ............ ــ درس من
 ............. ــ خط من
....... است. ــ کشور من

ــ من در شهر........متولد شدم.
ــ دوستان من........... 

جمع بندی:
 ...........................................................

عزت نفس
عزت نفس يا خودارزشمندی١، کليتی روان شناختی است که يکتايی و فرديت شخص را توضيح 

می دهد.
با توجه به آن چه تاکنون بحث کرديم، می توان گفت که خود، آن بخش از وجود و شخصيت 
فرد است که وی نسبت به آن آگاهی دارد و بيش تر جنبه ی کلی و بيرونی دارد. چون اين مفهوم بيانگر 
همان  عـزت نفس،  امـا  است  مشابه  پنداره  ــ  خود  مفهوم  بـا  است،  خويش  از  فرد  توصيف  و  تصوير 
«خود ــ پنداره» نيست؛ زيرا عزت نفس به ارزيابی های شخص از خصوصياتش گفته می شود؛ برای 
مثال، اگر فرد از اين تصور و ويژگی های مورد نظر (مثلاً موی قهوه ای و قد بلند)، احساس خوبی داشته 
باشد و برای آن ارزش قائل شود، اين خصوصيت به عزت نفس او می افزايد و اگر فرد از اين ويژگی ها 

ناخشنود باشد، اين خصوصيت احتمالاً عزت نفس او را کاهش می دهد.
ـ پنداره، برای فرد دارد و از اعتقاد او  بنابراين، عزت نفس ارزشی است که اطلاعات درون خود ـ
نسبت به تمام صفات و ويژگی هايش سرچشمه می گيرد؛ به بيانی ديگر، عزت نفس به تصورات، نگرش ها 

و ارزيابی هايی که شخص به طور مداوم درباره ی خود انجام می دهد، اطلاق می شود.
انسان  رفتارهای  و  می شود  تشکيل  هم  به  مربوط  باورهای  از  مجموعه ای  از  خويشتن  نظام 

self - worth ــ١
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نتيجه ی تعامل بين اين نظام و عوامل تأثيرگذار بيرونی است؛ پس برای فرد، هيچ حکم ارزشی ای مهم تر 
از قضاوت او در خصوص خودش وجود ندارد و ارزيابی شخص از خويش، قطعی ترين عامل در روند 
رشد روانی اوست که به صورت احساس است؛ درنتيجه، عزت نفس از دو عنصر اساسی تشکيل شده 
است: (١) کارايی خود؛ يعنی، اعتماد به توانايی خود در فکر کردن، يادگيری، انتخاب و تصميم گيری 
درست و به شکل وسيع تر، توانايی خود در کنترل چالش ها و تغييرات. (٢) احترام به خود؛ يعنی اعتماد 
به حق خود برای شاد بودن و به شکل وسيع تر، اعتماد به اين که پيشرفت، موفقيت، دوستی، احترام، 

عشق و رضايتمندی برازنده ی اوست.
می برند.  نام  اضطراب  برابر  در  فرهنگی  سپری  به عنوان  عزت نفس  از  متخصصان  از  برخی 
هم چنين تحقيقات نشان می دهد، دانش آموزانی که نمونه ی عزت نفسشان پايين است، عزت نفس پايينی 

دارند.
به نظر  اوست.  (خودارزشمندی)  عزت نفس  انسان،  در  رفتار  و  شخصيت  شکل گيری  اساس 
می رسد که تجربه های افراد در زندگی، بر تقويت عزت نفس تأثير می گذارند. افزون بر اين، عزت نفس 
نبايد  حال،  اين  با  اما  است  پير  يا  جوان  تغيير،  اين  برای  بگويد  نمی تواند  هيچ کس  و  است  تغيير  قابل 

فراموش کرد که «بخش مهمی از عزت نفس در دوران کودکی شکل می گيرد».
با توجه به اهميت موضوع، ويژگی افرادی که دارای عزت نفس و فاقد آن هستند،١ در زير ذکر 

می شود:
الف) افرادی که عزت نفس بالا دارند:

١ــ به خودشان احترام می گذارند.
٢ــ برای خود ارزش قائل می شوند.

٣ــ خود را بهتر از ديگران نمی دانند البته خود را هم دست کم نمی گيرند.
٤ــ با واقع بينی محدوديت های فردی خود را می شناسند.

٥ ــ در عين رضايت و قناعت، امکان رشد و پيشرفت را دارند.
ب) افرادی که عزت نفس پايين دارند:

١ــ به طور عملی يا کلامی، خود را منکر می شوند.
٢ــ از خود احساس خشنودی و رضايت نمی کنند.

٣ــ خود را تحقير و سرزنش می کنند.

١ــ همکار گرامی؛ اين ويژگی ها برای اطلاع شما و پاسخ به سؤالات احتمالی مطرح شده است.
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٤ــ خودشان را دوست ندارند.
٥ ــ با تصويری که از خود دارند، موافق نيستند، می خواهند شخص ديگری باشند ولی مطمئن 

نيستند بتوانند در خود تغيير ايجاد کنند و آن ديگری شوند.

٭٭٭

بيان  علمی  مصاحبه ی  يک  در  شرکت  طريق  از  عليرضا  ويژگی های  برخی  ٤ــ١،  نمونه ی  در 
بر  اولاً  گفت وگو  اين  در  شود.  توجه  فرضی  فرد  گفته های  به  بخواهيد  دانش آموزان  از  است.  شده 
توانايی های علمی و ثانياً جهت گيری ارزيابانه و عملکرد مثبت تأکيد شده است. از طريق سؤال مطرح 
چون  و  باشد  واقع بينانه  دارد،  فرد  روانی  رشد  در  مهمی  نقش  که  ارزشی  حکم  اين  شود  تلاش  شده، 

مصاحبه علمی است، کم تر از احساسات و موضوعات عاطفی گفت وگو می شود. 
فعاليت  در  می دهند.  انجام  را  فعاليت  دو  ترتيب  به  دانش آموزان  و٥ــ١،  ٤ــ١  فعاليت  در 
اول دو دسته تصاوير را باهم مقايسه می کنند و در پاسخ به آزمون يک، ويژگی هـای منفی و در آزمـون 
بيان  را  خود  احساس  و  نظر  افراد  که  است  شده  واقع  سؤال  مورد  مثبت  خصوصيات  دو،  شماره ی 
می کنند. پيام تصوير و آزمون اول می تواند ويژگی های يک فرد يا عزت نفس پايين که شخص خود را 
قبول ندارد، باشد. پيام تصوير و آزمون دوم می تواند ويژگی های يک فرد را با عزت نفس بالا که فرد از 
توانمندی های خويش ارزيابی مثبتی دارد تجسم کند. توجه داشته باشيد که در اين دو فعاليت علاوه 
داوری  و  قضاوت  به  خويش  ويژگی های  درخصوص  فرد  هيجانات،  و  ويژگی ها  توصيف  بر 
می پردازد. نمرات متوسط به بالا (جمع بلی) در آزمون اول بيانگر خودارزشمندی پايين و در آزمون 

دوم بيانگر خودارزشمندی بالاست. 
پرداخته  تجارب)  و  (توانايی ها  خود  توصيف  به  وقتی  ١ــ  کنيد:  تأکيد  نتايج  اين  بر  پايان،  در 

می شود، از خود يا خود ــ پنداره صحبت می شود. 
٢ــ احساس (از اين که در اين تمرين وکار عملی فعال بودم، خوشحالم؛ يعنی احساس غرور و 

شادی) بيانگر عزت نفس (خودارزشمندی) است. 

نمونه ی ٤ــ١
مدرسه،  در  او  که  است  گفته  و  کرده  شرکت  علمی  مصاحبه ی  يک  در  عليرضا 
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ديگران  از  بهتر  علمی  مسابقات  در  و  بوده  علمی  مهارت های  لحاظ  از  کلاس  برتر  نفر 
عمل کرده است. هم چنين، در فعاليت های خارج از کلاس هميشه بهتر از ديگران بوده 

است. 
سؤال: عليرضا در اين مصاحبه به کدام ويژگی های خود اهميت داده است؟  آيا 

او با اين ويژگی ها، فردی ارزشمند خواهد بود؟ چرا؟ ……………………………

فعاليت ٤ــ١
پيام تصاوير زير را بنويسيد. 

کم هوشم ضعيفم

ترسوام

زرنگم قوی ام

سخاوتمندمشجاعم

                            تصوير ١ (فردی شاد)                                                                          تصوير ٢ (فردی غمگين)

پيام تصوير ١: با اين صفات احساس می کنم ……………………………
پيام تصوير ٢: با اين صفات احساس می کنم ……………………………

فعاليت ٥ــ ١
به سؤالات زير با دقت پاسخ دهيد: 

آزمون (١)

خير بلی                                                       سؤال 
١ــ آيا با کوچک ترين انتقادی ناراحت می شوی؟ 

٢ــ آيا پرخاشگری؟ 
٣ــ آيا احساساتت را از ديگران مخفی می کنی؟ 
٤ــ آيا از تماس های نزديک و صميمی گريزانی؟ 

خسيسم
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٥ــ آيا ديگران را به دليل اشتباهاتشان سرزنش می کنی؟ 
٦ــ آيا برای هرگونه اشتباه خود، عذر يا بهانه می آوری؟ 

٧ــ آيا از تجربه های جديد دوری می کنی؟ 
٨ــ آيا هميشه آرزو می کنی که کاش قيافه ی بهتری داشتی؟ 

٩ــ آيا موفقيت های خود را دست کم می گيری؟ 
١٠ــ آيا از شکست ديگران شاد می شوی؟ 

تعداد پاسخ های مثبت در آزمون (١): ………… با کمک دبير خود به تحليل 
نتيجه ی به دست آمده بپردازيد. 

آزمون (٢)

خير بلی                                                      سؤال 
١ــ آيا انتقادات سازنده را می پذيری؟ 

٢ــ آيا در ملاقات با افراد جديد احساس راحتی می کنی؟ 
٣ــ آيا احساساتت را به راحتی بيان می کنی؟ 

٤ــ آيا به روابط صميمی و نزديک اهميت می دهی؟ 
٥ــ آيا خودت را به خاطر اشتباه کوچک می بخشی؟ 

٦ــ آيا تغييرات بدنی خود را که ناشی از سن بلوغ است، به راحتی می پذيری؟ 
٧ــ آيا به دنبال يادگيری مهارت های جديد هستی؟ 

٨ــ آيا از قيافه ات راضی هستی؟ 
٩ــ آيا به کارهای قابل ارزشت اهميت می دهی؟ 

١٠ــ آيا از موفقيت ديگران خوش حال می شوی؟ 

تحليل  به  خود  دبير  کمک  با   ………  :(٢) آزمون  در  مثبت  پاسخ های  تعداد 
نتيجه ی به دست آمده بپردازيد. 

جمع بندی: 
 ...........................................................
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عزت نفس غيرمشروط 
با توجه به آن چه در مبحث قبل گفتيم، می توان نتيجه گرفت که عزت نفس يعنی ديدن خود به 
عنوان يک فرد توانا (يعنی من می دانم کارهايی را می توانم انجام دهم)، با کفايت (يعنی من کارهايم را 
به اندازه ی کافی انجام می دهم)، دوست داشتنی (يعنی هر فردی با توجه به انسانيت، جذابيت و کليت 
خاصی که دارم، دارای نقش خاص و مرکزيت هستم)، منحصر به فرد (يعنی من فردی هستم با توانايی ها 
و خصوصيات خودم، به گونه ای که هيچ کس ديگر در اين دنيا مانند من نيست) و با ارزش (ارزشمند 

بودن يعنی اين که من مفيدم و ارزش دارم). 
ارزشمندی  احساس  که  نفس  عزت  که  است  به گونه ای  اجتماعی  و  فردی  شرايط  گاهی  اما 
درونی است، به شکل بيرونی تقويت می شود. به عبارتی، فرد به دليل موفقيت ها و داشته های بيرونی 
در  خداوند  که  است  حالی  در  اين  خويش.  خويشتن  ارزش  دليل  به  نه  است،  ارزش  و  احترام  مورد 
قرآن شريف (سوره ی المنافقون، آيه ی ٨) عزت مؤمنان را در رديف عزت خود و پيامبر اعظم١ 
سلامت  پايين،  نفس  عزت  همانند  مشروط،  نفس  عزت  ترويج  که  آن جا  از  بنابراين،  است.  قرارداده 
ممکن  زير، راه هايی که  نيازمند توجه و پيش گيری است. در  اجتماعی را به خطر می اندازد،  روانی ــ 
است عزت نفس مشروط (بيرونی) را ايجاد و تقويت کند، مطرح می شود تا با هدف پيش گيری، به آن ها 

توجه شود: 
١ــ عزت نفس از طريق کارکردن؛ يعنی آن چه فرد انجام می دهد، ارزشمند است. او اين طور 

فکر می کند که به جای خويش، کارش ارزش دارد. 
٢ــ عزت نفس به دليل آن چه دارند؛ يعنی برخی افراد به متعلقات خود و آن چه دارند، وابسته اند 

و از طريق داشته ها و دارايی های خويش احساس ارزش می کنند. 
٣ــ عزت نفس ناشی از اين که چگونه به نظر می آيند: بسياری ازافراد وقت، پول و کوشش های 
زيادی را صرف ظاهر خود می کنند تا کسب ارزش کنند. به عبارتی، ظاهر زيبا و اين که چه می پوشند، 

برای آنان ايجاد ارزش می کند. 
يا  خود  دانسته های  و  اطلاعات  با  می خواهند  زيادی  افراد  دانستن:  طريق  از  نفس  عزت  ٤ــ 
کتاب هايی که خوانده اند، روی ديگران تأثير بگذارند و به وسيله ی دانسته های خويش احساس کنند 

که فرد باارزشی اند. 
٥ــ عزت نفس از طريق با ديگری بودن: برخی افراد به جای اين که خودشان احساس ارزش 

١ــ وللّهِ العزة و لرسوله و المؤمنين. 
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آن ها  برای  آشنايند،  يا  دوست  کسی  چه  با  که  اين  می کنند؛  ارزش  احساس  ديگری  با  بودن  از  کنند، 
می تواند ايجاد ارزش کند. 

پس، از موارد بالا می توان نتيجه گرفت که عزت نفس افراد مورد اشاره (موارد ١ تا ٥)، منشأ 
بيرونی دارد. لذا اين خود ارزشمندی، مشروط به داشتن اين شرايط است. 

برای نمونه، خود ارزشمندی مشروط است به اين که اگر من ……… باشم، آن وقت من خوب 
يا ارزشمندم و اگر من ……… نباشم، پس خوب نيستم. 

احساس  اول،  قسمت  در  دهد،  قرار  را  کلمه ی «فلانی»  نقطه چين ها،  جای  به  فردی  اگر  (مثلاً 
ارزش و در قسمت دوم، احساس بی ارزشی می کند). 

بنابراين، در اين حالت فرد احتياج دارد که دائماً ديگران را راضی و خوشحال نگه دارد. به بيانی 
ديگر، وقتی عزت نفس فرد بر پايه ی زيبايی و شاگرد اولی باشد (احتمال دارد در نيم سال دوم، ديگری 
شاگرد اول شود يا در مورد زيبايی، لباس امروز مريم زيباتر باشد)، چون اين حالت بر پايه ی آن چه فرد 
حقيقتاً هست، بنا نشده است، ارزشمندی او ثبات ندارد و مرتب با تغيير شرايط بيرونی، وی نيز دچار 

نوسان می شود و شخص را در حالت بی ثباتی و نااستواری قرار می دهد. 
با اين توصيف، پذيرش و احترام به خويش و با خود مهربان بودن زمينه ای فراهم می سازد تا فرد 
به ارزش های خويشتن خويش واقف شود و از تلاش سخت برای راضی کردن ديگران دست بردارد. 
وقتی شخص خود را دوست داشته باشد و عزت و ارزش بيش تری به خود دهد، می تواند ديگران را نيز 
دوست داشته باشد و برای آن ها ارزش قائل شود. بالعکس، تا فرد نسبت به خود احساس خوبی نداشته 

باشد، نمی تواند به واقع ديگران را دوست داشته باشد. 
٭٭٭

در نمونه ی ٥ــ١، دو موقعيت طراحی شده است. با توجه به مشارکت و استفاده از فعاليت 
گروهی از دانش آموزان بخواهيد در گروه های دوتايی يک نفر نقش فردی در موقعيت «الف» و ديگری 
نقش فردی در موقعيت «ب» جهت گيری و دلايل دو خانواده فرضی را بررسی و تحليل کنند. هدف از 

اين نمونه شناخت چگونگی شکل گيری عزت نفس حقيقی و غيرمشروط و دلايل آن است. 
در فعاليت ٦ــ١، دانش آموزان با تکميل جدول ١ــ١ و انديشيدن درخصوص توصيف های 
«الف»  شخص  مثلاً  پی برند.  ارزيابی ها  کيفيت  و  نوع  در  ديگران  و  فرد  نقش  به  چرايی ها  و  فرضی 
موفقيت را از منظر ديگران می بيند و طبيعتاً اين مفهوم به ذهن می رسد که «من ارزشمندم چون ديگری 
می گويد» و حال اگر در روزی ديگر به دليل وضعيت خلقی ديگری (مثلاً وقوع حادثه ای، پاسخ منفی 
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به درخواستی غيرمعقول يا مشاجره و …) به نظر آن ها مـن موفـق نباشم، «پس من ارزشمندم نيستم». 
زمينه ی ايجاد عزت نفس مشروط را فراهم می سازد. به پاسخ های احتمالی در جدول توجه کنيد. 

نمونه ی ٥ــ١
نمونه ی زير دو موقعيت را نشان می دهد: 

موقعيت الف) اگر موفقيت کمی در تحصيل به دست بياورم، از ميزان علاقه مندی 
والدين به من کم نخواهد شد. 

موقعيت ب) اگر شاگرد اول نباشم، در خانه فردی ارزشمند نيستم. 
در کدام موقعيت شما بيش تر احساس ارزشمندی می کنيد؟ 

فعاليت ٦ــ١ 
به جدول ١ــ١، توجه کنيد و با توجه به موقعيت های درنظر گرفته شده، جاهای 

خالی را پرکنيد. 
نوع توصيف شخص 

عزت نفس 
چرايی

من موفقم، چون ديگران «الف»
می گويند. 

عزت نفس 
مشروط 

چون نيازمند تأييد ديگران است، چون 
جايگاه و نقش خود کم رنگ و …

کافی «ب» اندازه ی  به  من 
موفقم؛ چرا که موفقيتهای 
باور  را  خود  کوچک 

دارم. 

عزت نفس 
غيرمشروط 

تأکيد بر باورهای واقعی خود، ريشه 
موفقيت بيش تر درونی است تا بيرونی 

…

من در کليه ی کارهايم «ج»
موفقم اما احساس می کنم 

خيلی بيش تر از اين بايد 
تلاش کنم تا احساس 

موفقيت کنم. 

عزت نفس 
مشروط 

چون چگونه به نظر آيند برای آن ها مهم 
است، افزايش داشته ها مثل موفقيت، 
مورد احترام بودن و …… (تأکيد بر 

عوامل بيرونی و نه حقيقت وجود …)

جمع بندی: 
 ...........................................................
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درس سوم
خود واقعی ــ خود ايدئال 

از  بخش  اين  شخص،  خود  است.  فرد  وجود  بخش  درونی ترين  واقعی  خود  واقعی:  خود 
شخصيتشان را خوب می شناسد ولی افراد معدودی به آن دست پيدا می کنند؛ زيرا افراد معمولاً انرژی 
زيادی صرف پنهان نگاه داشتن اين بخش از وجود خويش می کنند. به عبارتی، گاهی ما تلاش می کنيم 

خود واقعی را پشت نقابی پنهان کنيم تا آن چه نيستيم، به نظر آييم. 
اما اکثر افراد بازيگران خوبی نيستند و در درازمدت نمی توانند درباره ی خود به ديگران اطلاعات 
غيرواقعی ارائه دهند. انسان ها هرقدر بيش تر به آن چه نيستند، تظاهر کنند، به دنيای خيالی و ساختگی 

خود بيش تر دل می بندند و از جهان واقعی و خود واقعی خويش دور می شوند. 
اما برای اين که زندگی ما آرام باشد و ديگران بتوانند با ما ارتباط صادقانه و مناسب تری برقرار 
درباره ی  گفت وگو  آمادگی  شخصی  اگر  بشناسند.  بهتر  را  ما  که  دهيم  اجازه  آنان  به  است  بهتر  کنند، 
شناخت از  نيازمند  درباره ی خويش  شناخت. پس گفت وگو  باشد، نمی توان او را  نداشته  خودش را 

خود و احساس ايمنی است. 
مجموعه ای از صفات و ويژگی هايی گفته می شود که فرد می خواهد آن ها را  ايدئال: به  خود 
به دست آورد. به بيانی ديگر، خود ايدئال آن چيزی است که هدف مطلوب فرد است. اين هدف می تواند 
واقعی يا غيرواقعی باشد؛ مثلاً برخورداری از سلامت جسمی ــ روانی، داشتن زندگی سالم و شخصی 
مفيد برای خود و جامعه بودن، يک ايدئال واقعی است که هرکسی می تواند خواستار آن باشد و برای 

دست يابی به آن تلاش کند. 
وقتی ميان خود واقعی (که خود ادراک شده هم گفته می شود) و خود ايدئال انطباق و نزديکی 
باشد، فرد از يک پارچگی و سلامت بيش تری برخوردار است ولی اگر ميان اين دو نوع خود، شکاف 
و فـاصله ای زيـاد بـاشد، اين فاصله باعث بروز برخی مشکلات اجتماعی ــ روانی و عدم سازگاری 

درون و برون، برای شخص می شود. 
خويشتن  بر  باشند و  پرداخته  بيش تری  خودشناسی  کاوی و  ــ  خود  به  افراد  وقتی  رو،  اين  از 
وقوف و آگاهی يابند، عامل کنترل، عاملی درونی می شود و ديگر به راحتی تحت کنترل عوامل بيرونی 

نخواهند بود و تسلط بيش تری بر خويش خواهند داشت. 
٭٭٭

نمونه ی٦ــ١، دو موقعيت فرضی ارائه شده است. با توجه به مشارکت و استفاده از فعاليت 
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يکی  از  سپس  و  بينديشند  سارا  و  آرش  نقش های  درخصوص  بخواهيد  دانش آموزان  از  گروهی، 
دانش آموزان کلاس بخواهيد دو دسته ويژگی های اين دو نقش را روی تخته ی کلاس بنويسد. البته ساير 
همکلاسی ها به آن ها کمک خواهند کرد. هدف از اين نمونه و انجام فعاليت ١ــ٨، شناخت بهتر ويژگی ها 

و توانمندی ها (آن چه هست) و ارتباط آن ها با خواسته ها و انتظارات (آن چه می خواهد) می باشد. 
دو  در  دارد.  خودسنجی  جنبه ی  که  منفی)  و  خصوصيت (مثبت  نوع  دو  ٧ــ١،  فعاليت  در 
جدول پيش بينی شده است. پس از تکميل دو جدول، از دانش آموزان بخواهيد درخصوص نتايج آن ها 
بينديشند و درباره ی تفاوت ها و فاصله های بين آن چه هستند و می خواهند باشند، آثار مثبت و منفی آن 

بحث و گفت وگو کنند. همکار محترم به آنان کمک کنيد که اين فاصله از حد معمول بيش تر نباشد. 

نمونه ی ٦ــ١
به دو نمونه ی زير توجه کنيد: 

١ــ آرش نشان داده که به درس فيزيک علاقه مند است و در اين درس نمرات 
خوبی گرفته است و در آينده نيز می خواهد در اين رشته ادامه تحصيل بدهد. در اوقات 
فراغت نيز فوتبال بازی می کند و گاهی با دوستانش به بوستان می رود. در خانه نيز به برادر 

کوچک تر خود در انجام تکاليفش کمک می کند …… 
٢ــ سارا در مدرسه چهره ی شناخته شده و اجتماعی نيست اما می خواهد عضو 
مجلس دانش آموزی شود و در آينده سياستمداری موفق و برجسته شود. او عقيده دارد 

در زندگی نبايد از هيچ چيز بترسد و همواره بايد با پيروزی کارهايش را پيش ببرد. 
سؤال: ويژگی ها و خواسته های آرش و سارا را باهم مقايسه و تفاوت های آن دو 

را بيان کنيد. 
 ...........................................................

فعاليت ٧ــ١
اين فعاليت از دو بخش تشکيل شده است: 

الف: من چگونه فردی هستم؟، ب: چگونه فردی می خواهم باشم؟
در اين فعاليت با توجه به صفات نشان داده شده در جدول ٢ــ١، بگوييد چگونه ايد. 
توجه کنيد اعدادی که در بالای جدول نوشته شده است، هرچه به سوی راست يا چپ 
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نزديک تر باشد، ويژگی شما را در آن صفت، بيش تر يا کم تر نشان می دهد. 
با توجه به صفات زير، يکی از نمره های ١ تا ٧ را برای خود درنظر بگيريد و در 

جای مناسب علامت ضربدر بگذاريد. 
جدول ٢ــ١ 

٧٦٥٤٣٢١
نامهربان مهربان

غيرعصبی عصبی 
غيرفعال فعال 

غمگين خوش حال
بد خوب 

زشت زيبا 
بی ارزش باارزش 

کثيف تميز 
کند تند و تيز
آرام پريشان 
ملايم خشن 
ترسو شجاع 

بااستعداد بی استعداد
خون گرم خون سرد 
خودخواه متواضع 

چه  شما  ايدئال  شخص  باشيد؟  شخصيتی  چگونه  می خواهيد  اکنون  ب: 
خصايصی دارد؟ 

در اين فعاليت با توجه به صفات نشان داده شده در جدول ٣ــ١، بگوييد چگونه 
فردی می خواهيد باشيد. توجه کنيد اعدادی که در بالای جدول نوشته شده، هرچه به 
سوی راست يا چپ نزديک تر باشد، برجستگی شما را در آن صفت بيش تر و کم تر نشان 
می دهد. با توجه به صفات زير يکی از نمره های ١ تا ٧ را برای خود درنظر بگيريد و در 
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جای مناسب علامت ضربدر بگذاريد. 

جدول ٣ــ١

٧٦٥٤٣٢١
نامهربان مهربان

غيرعصبی عصبی 
غيرفعال فعال 

غمگين خوش حال
بد خوب 

زشت زيبا 
بی ارزش باارزش 

کثيف تميز 
کند تند و تيز
آرام پريشان 
ملايم خشن 
ترسو شجاع 

بااستعداد بی استعداد
خون گرم خون سرد 
خودخواه متواضع 

پـاسخ های خـود را در هر جدول مقايسه کنيد. ممکن است بين آن چه هستيم 
و آن چه می خواهيم باشيم، تا حدودی تفاوت وجود داشته باشد. پاسخ های خود را در 

کلاس درس مقايسه و نتيجه گيری کنيد و بگوييد چرا اين گونه است. 
جمع بندی: 

 ...........................................................
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منابع فصل اول (خود) 

ــ قرآن کريم. 
ــ  غررالحکم و دررالکلم. 

اسماعيل  و  احمدزاده  وحدتی  منصوره  ترجمه ی  کيستم؟  من  (١٣٨٤)؛  فيليپ  برنارد،  ــ 
ابراهيمی، تهران: انتشارات رشد، چاپ دوم. 

  ــ براندن، ناتانيل (١٣٨٠)؛ روان شناسی عزت نفس، ترجمه ی مهدی قراچه داغی، تهران: 
نشر نخستين. چاپ اول. 

نوجوانان  و  کودکان  در  عزت نفس  افزايش  روش های  (١٣٧٢)؛  اسماعيل  بيابانگرد،  ــ 
تهران: انتشارات انجمن اوليا و مربيان. چاپ اول. 
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