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 فصل چهارم
 فشار روانی
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پس بدان که با دشواری، آسانی است. 
                                                              (سوره ی انشراح آيه ٥)١

مقدمه
حال  در  گسترده  تغييرات  سوی  به  فنّاوری  و  صنعت  روز افزون  پيشرفت  با  امروزه  ما  جوامع 
شدن  همگام  است.  گذاشته  ما  اجتماعی  ارتباطات  روند  بر  عميقی  تأثيرات  تغييرات  اين  حرکت اند. 
تنوع  نداريم.  گريزی  آن  از  که  ساخته  روبه رو  مشکلاتی  با  را  امروزی  انسان های  ما  سرعت،  عصر  با 
مشاغل، جمعيت زياد، حفظ و نگهداری زمان برای استفاده ی بهينه، حوادث و اتفاقاتی که به همراه 
اختراعات جديد در زندگی هايمان به وجود می آيد، همه و همه سبب شده تا خودمان را با انواع فشارهای 
بيرونی و درونی مواجه سازيم. اين فشارها در جسم و روان ما اثر می گذارد و ما را وادار به واکنش 
برگردانيم. البته همه ی ما به  تعادل  ناسازگار را به حالت  غيرمعمول و  بتوانيم اين حالات  می سازد، تا 
اين فشارها واکنش يکسان نشان نمی دهيم. تعدادی از ما به علت رويدادهای فشار زا دچار مشکلات 
حتی  و  نمی آيد  پيش  مشکلی  ما  از  ديگر  بعضی  برای  که  حالی  در  می شويم،  جدی  جسمی  و  هيجانی 

ممکن است تجربه ای جالب و مهيج نيز باشد. 
روان شناسی سلامت سعی می کند با تشخيص و شناخت منابع به وجود آورنده ی فشار روانی و 
نيز راه های مقابله ی مؤثر با آن، آثار مخرب فشارهای شديد و غير قابل اجتناب را تا حد ممکن تعديل 
کند. به اين منظور شناخت و تشخيص اين فشارهای روانی و به کارگيری راه های صحيح در کاهش 

آثار آن به ما کمک خواهد کرد تا بهتر در جهت ارتقای سلامت خود تلاش کنيم. 
اين فصل دارای چهار درس است. درس اول شامل (مفهوم فشار روانی و انواع فشار روانی: 
درس  گرفتاری ها)،  و  معمول  روانی  فشارهای  و  شديد  روانی  فشارهای  منفی،  و  مثبت  روانی  فشار 
اهداف  ناکارآمد،  باورهای  و  افکار  بينانه،  غير واقع  انتظارات  روانی:  فشار  کننده ی  ايجاد  (منابع  دوم 
غير واقع بينانه)، درس سوم (نقش ويژگی های شخصيتی در بروز فشار روانی: تيپ شخصيتی الف و ب، 

مقابله) و درس چهارم (انواع مقابله: مقابله ی هيجان مدار و مسئله مدار، مهارت حل مسئله) است. 

درس اول
در اين درس دانش آموز با مفهوم فشار روانی و انواع فشار روانی آشنا می شود و توانايی درک 

١ ـ ـ  فان مع العسر يُسرا
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فشارهای روانی در زندگی را به دست می آورد. 

مفهوم فشار روانی 
روانی،  فشار  می شود.٢  برده  کار  به  بسيار  روزانه  محاورات  و  زندگی  در  روانی١  فشار  واژه  
روبه رو شدن با يک تغيير در زندگی است. بيماری، فوت پدر، فشار کاری سنگين و قبولی يا شکست 
در کنکور، يک ويژگی مشترک دارند و آن ايجاد تغيير در زندگی است. چنين تغييری باعث می شود 
جديد  شرايط  با  شدن  سازگار  برای  را  مجددی  تلاش  ما  و  خورده  هم  به  زندگی مان  در  تعادل  تا 

اتخاذ کنيم. 
می توان گفت فشار روانی نياز برای دوباره سازگار شدن با شرايط جديد زندگی است. 
هر زمان که تغييری در زندگی ايجاد می شود، نياز برای دوباره سازگار شدن با شرايط جديد رخ می دهد؛ 
زيرا، پس از روی دادن تغيير، شرايط زندگی به هم می خورد و ما بايد مجدداً تلاش کنيم تا بار ديگر با 
زندگی ما اثر می گذارد و  مجدد بر همه ی جوانب  سازگاری  شويم. اين  سازگار  جديد  زندگی  شرايط 

فشار ايجاد می کند. 
ممکن است اين سؤال به ذهن شما نيز خطور کند که چرا استرس را فشار روانی ترجمه کرده اند. 
دليل آن است که چنين تغييرات يا دوباره سازگاری با شرايط جديد زندگی، فشارهای زيادی بر جسم 
و روان وارد می کنند. به عبارت ديگر، برای سازگاری مجدد و برگرداندن تعادل به زندگی خود، بايد 
تلاش زيادی انجام دهيم که اين تلاش، به جسم و روان ما فشار زيادی وارد می کند. برای آن که بهتر 

با مفهوم فشار روانی آشنا شويم، چند مثال در اين مورد بيان می کنيم: 
روبه رو  روانی  فشار  با  زاست،  بيماری  عوامل  با  مقابله  حال  در  بدنمان  و  بيماريم  ما  که  زمانی 
هستيم. از دست دادن يکی از والدين، قبولی در کنکور، رد شدن در کنکور و ... باعث می شود که 

ما با فشار روانی دست و پنجه نرم کنيم. 

 ـ١  stress   ـ

٢ ــ دقت داشته باشيد که واژه ی استرس يا فشار روانی با اضطراب يکی نيست. در بسياری از اوقات که فردی اضطراب را تجربه 
می کند، می گويد: «استرس دارم» و منظور وی آن است که «اضطراب دارم». اين در حالی است که مفهوم استرس و اضطراب کاملاً متفاوت 
است. اضطراب يکی از احساس ها و هيجان های معمول و هنجار انسان است که با کلماتی مانند دلهره، نگرانی، دلشوره و .... بيان می شود. 
به عبارت ديگر، اضطراب يک ترس مبهم است که در آن منبع ترس مشخص نيست. استرس می تواند باعث احساس ها و هيجان های مختلفی 

در انسان شود از جمله اضطراب. 
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نمونه ی ١ ــ٤
تغيير  تغيير است.  ايجاد  مفهوم فشار روانی از لحاظ  درک  نمونه هدف  در اين 

مکان مثالی ساده و ملموس است که دانش آموز می تواند آن را به سادگی دريافت کند. 
هدف از طرح سؤالی که در ادامه آمده اين است که دانش آموز درک کند که يک 
تغيير مشخص قاعـدتاً برای همه ی افراد به يک نسبت فشار روانی ايجاد نمی کند و افراد 

در احساس فشار روانی بر اثر عوامل يکسان، با يکديگر تفاوت دارند. 
خانواده ی محسن به تازگی از شهرستان به تهران آمده اند. به همين دليل محسن 
از دوستان و شهر خود جدا شده است. محسن در دبيرستانی که نزديک محل زندگيشان 
است، ثبت نام کرده است. او شبی که قرار بود صبح آن روز به مدرسه برود، نتوانست 

خوب بخوابد و سراسر شب احساس تشويش و نگرانی داشت. 
اين گونه  آيا  شود؟  حالتی  چنين  دچار  محسن  که  شده  باعث  اتفاقی  چه  سؤال: 

اتفاقات برای همه، نتايج يکسانی دارد؟ توضيح دهيد. 
پاسخ های احتمالی به سؤال اين خواهد بود: محسن می خواهد به مدرسه ای 
برود که ناآشناست و با کسانی روبه رو شود که تا به حال آنان را نديده است. محيط جديد، 
افراد جديد و ... تجربه های جديدی اند که مواجه شدن با آن ها در محسن حالت نسبتاً 
است  ممکن  اتفاقاتی  چنين  با  مواجهه  در  ما  از  بعضی  است.  آورده  پيش  را  نامطلوبی 
نگرانی  نامطلوب نشويم و يا به نسبت کم تری احساس تشويش و  دچار اين حالت های 

کنيم. 

فعاليت ١ ــ٤
آن چه که در اين فعاليت مدنظر است، اين است که دانش آموزان تجارب خود را 
با توجه به آن چه که از مفهوم فشار روانی با انجام نمونه، درک کرده اند، بيان کنند و 
با زندگی روزمره ی خودشان تطبيق دهند. تجارب چند ماه اخير دانش آموز و تفکر در 
مورد آن به او نشان می دهد که کم و بيش همه ی افراد تجاربی نظير تجربه ی محسن را 
در زندگی دارند. مقايسه ی تجارب آنان با يکديگر نيز به آنان می آموزد که در بعضی از 
يکسان و در بعضی از  تغيير (فشار روانی)، برای همه  آورنده ی  عوامل به وجود  موارد 

مواقع متفاوت است. 
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آيا شما نيز تجربه ای نظير تجربه ی محسن در زندگی خود داشته ايد؟ فهرستی از 
تجارب چند ماه اخير خود را که باعث شده حالت هايی شبيه محسن را تجربه کنيد، تهيه 
کنيد و سه مورد از آن را در جدول زير بنويسيد، سپس با آن چه دوستانتان تهيه کرده اند، 

مقايسه کنيد. 
در جدول زير يک پاسخ احتمالی نوشته شده است. هر دانش آموز بايد به غير از 
تجربه ی خود، تجربه ی يکی از دوستان هم کلاسی اش را نيز بنويسد و مانند پاسخ زير، 

در ستون سوم آن دو را با هم مقايسه کند. 
پاسخ احتمالی: اين چنين تجربياتی برای همه ی ما پيش آمده. يادم می آيد ماه 

گذشته .....

نتيجه ی دو مقايسه تجربه ی دوستان تجربه ی من
باعث  خانواده  از  عضوی  نبود 
زندگی  عادی  شرايط  تغيير 
تغيير  می شود.  تعادل  عدم  و 
برنامه ی روزانه نيز باعث ايجاد 
فشار آور  و  سخت  حالات 

می شود.

رضا گفت: ترم گذشته همزمان 
مسابقات  ترم،  امتحانات  با 
برای  شد.  شروع  نيز  باشگاهی 
زمينه تلاش  موفقيت در هر دو 
کردم و شرايط سختی را در ترم 

گذشته سپری کردم.

ماه گذشته پدرم برای چند روز 
در  شد  بستری  بيمارستان  در 
و  بيمار  پدرم  که  روز  چند  آن 
بستری بود، در خانه برای همه 
ما زمان بسيار سختی گذشت.  

فشار  با  را  اضطراب  واژه ی  موارد  از  بعضی  در  دانش آموزان  احتمالاً  نکته: 
روانی جابه جا استفاده خواهند کرد. شما می توانيد با توجه به آن چه در زير نويس متن 

آمده، آن ها را راهنمايی کنيد. 
و  کنند  مطالعه  را  فراگرفتيم»  چه  «آن  قسمت  بخواهيد  دانش آموزان  از  اکنون 

جمع بندی خود را از مفهوم فشار روانی بنويسند. 
جمع بندی: 

 ..........................................................
 ..........................................................
 ..........................................................
 ..........................................................
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انواع فشارهای روانی 
طبقه بندی های مختلفی از فشارهای روانی وجود دارد. در اين جا به دو نوع طبقه بندی اشاره 

می شود: 
الف ــ فشارهای روانی مثبت و منفی 

ذهنمان  به  نامطلوب  و  منفی  پديده های  معمولاً  می شنويم،  را  روانی  فشار  کلمه ی  که  هنگامی 
فشارهای  از  بسياری  بلکه  نيستند؛  نامطلوب  و  منفی  روانی  فشارهای  همه ی  حال،  اين  با  می آيند. 
روانی مطلوب اند؛ زيرا، همان طور که قبلاً گفته شد، فشار روانی يعنی تغيير؛ تغيير نيز می تواند مطلوب 
يا نامطلوب باشد. نمونه هايی از فشارهای روانی مطلوب يا مثبت عبارت اند از: موفقيت در کنکور، 
رفتن به يک مقطع تحصيلی بالاتر، تولد فرزند جديدی در خانواده، فرا رسيدن عيد يا تعطيلات تابستانی 
و ... . گاهی نيز تغييراتی که در زندگی رخ می دهند، منفی و نامطلوب اند؛ مانند بيماری خود يا يکی 
از اطرافيان، مشکلات خانوادگی، افت تحصيلی، از دست دادن دوستان و ... که اين موارد باعث 

تغييرات نامطلوبی در ما می شود. 
رويدادهای مطلوب و نامطلوب می توانند باعث تغييرات مهمی در زندگی شوند. به همين دليل 
صدمات  می توانند  نباشيم،  آن ها  با  رويارويی  آماده ی  ما  چه  چنان  و  می شوند  ما  بر  روانی  فشار  باعث 

زيادی بر ما وارد کنند.

نمونه ی ٢ ــ٤ 
هدف از اين نمونه تشخيص فشار روانی مثبت و منفی است و آگاهی از اين نکته 
تغييرات  نامطلوب به وجود نمی آيد؛ بلکه  تغييرات منفی و  که فشار روانی هميشه در اثر 

مثبت و مطلوب زندگی نيز در بعضی مواقع باعث ايجاد فشار روانی می شوند. 
مقام  دانش آموزان  شورای  انتخابات  در  او  است.  مستعدی  دانش آموز  نيلوفر 
تشکيل  مسئول  که  را  او  است  گرفته  تصميم  دبيرستان  مدير  است.  کرده  کسب  را  اول 
شورای دانش آموزان است، به شورای دبيران مدرسه دعوت کند تا به عنوان نماينده ی 
خود  برنامه  های  درباره ی  بايد  او  جلسه  در  کند.  شرکت  جلسه  اين  در  دانش آموزان 
برای مسئولان مدرسه و دبيران توضيحاتی دهد. برای او سخن گفتن در جمع دبيران و 

مسئولان دبيرستان کمی دشوار است. 
سؤال: به نظر شما آيا نيلوفر در اين وضعيت، فشار روانی را تجربه می کند؟ اگر 
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چنين است، اين فشار روانی را چگونه توصيف می کنيد؟ دلايل خود را ذکر کنيد. 
پاسخ احتمالی: «بله امکان تجربه ی فشار روانی برای نيلوفر وجود دارد؛ زيرا 
صحبت کردن در حضور دبيران برای نيلوفر تجربه جديدی است که با روند عادی زندگی 
او (صحبت با دوستان يا فقط دبيران خود) تفاوت دارد. خود او نيز اشاره کرده است که 
اين کار برای او کمی دشوار است. با اين که اين مقام برای او تحسين آميز و غرور آفرين 

است اما به نوعی او را دچار دلهره و نگرانی و احساس فشار می کند». 

فعاليت ٤ ــ٢ 
در اين فعاليت سعی شده تا دانش آموز از طريق جدا سازی فشارهای روانی مثبت 
و منفی خود بتواند به درک بهتری از مفهوم فشار روانی (ايجاد تغيير) برسد؛ چه اين 
تغيير در جهت مثبت و چه در جهت منفی باشد. دقت کنيد که دانش آموزان حتماً دلايل 

خود را بنويسند. 
با توجه به فهرستی که در فعاليت ٤ــ١ تهيه کرديد، فشارهای روانی مثبت و منفی 

(مطلوب و نامطلوب) خود را تفکيک کنيد و در جدول زير بنويسيد. 

دلايل مثبت/ منفی رويداد
نگرانی از عدم سلامتی پدر احساس نامطلوبی است منفی بيماری پدر

ب ــ فشارهای روانی شديد ــ فشارهای روانی معمول و گرفتاری های زندگی 
همه ی فشارهای روانی از نظر شدت و ضعف يکسان نيستند. بعضی از فشارهای روانی بسيار 
شديدند. چون باعث تغيير بسيار مهمی در زندگی ما می شوند. در حالی که بعضی ديگر از فشارهای 
روانی ضعيف اند و تغيير ناچيزی در زندگی ايجاد می کنند. براين اساس، سه نوع فشار روانی شناسايی 

شده اند: 
عنوان  به  را  حوادث  و  فاجعه ها  فاجعه ها):  و  (حوادث  شديد  بسيار  روانی  فشارهای 

فشارهای روانی بسيار شديد يا شديد طبقه بندی می کنيم که دو دسته اند: 
طوفان های  زمين،  رانش  آتشفشان،  زلزله،  سيل،  مانند  طبيعی:  فاجعه های  يا  حوادث  ١ ــ 

سهمگين و مانند آن. 
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٢ ــ حوادث و فاجعه های انسان ساخت: مانند تصادف های رانندگی، آتش سوزی ساختمان، 
سقوط هواپيما، تصادف قطار، ربوده شدن، مورد حمله يا تجاوز قرار گرفتن، جنگ و مواردی از اين 

قبيل. 
به  است.  طبيعی  حوادث  از  بيش تر  بسيار  ساخت،  انسان  فاجعه های  و  حوادث  منفی  تأثيرات 
طور مثال، زلزله ی زمستان سال ٨٢ شهر بم، باعث تغييرهای زيادی در افرادی که زنده ماندند، شد: 
از دست دادن عزيزان، از دست دادن خانه و کاشانه، ويرانه شدن شهر، عدم دسترسی به امکانات معمول 
زندگی و ... . با اين حال، تأثير حوادث انسان ساخت مانند جنگ، حضور در جبهه، سقوط هواپيما، 

آتش سوزی در ساختمان يا کارخانه بسيار بيش تر از حوادث طبيعی است. 
با آن که حوادث، چه طبيعی و چه انسان ساخت تأثيرات بسيار سنگينی بر ما دارند ولی شيوع 
کمی دارند؛ يعنی شدت اين نوع از فشارهای روانی بسيار زياد است ولی فراوانی آن ها بسيار کم تر از 
می کنيم،  زندگی  کشور  مختلف  قسمت های  در  که  ما  از  بسياری  است.  روانی  فشارهای  انواع  ساير 

ممکن است هيچ گاه حادثه ای را تجربه نکنيم. 
فشارهای روانی معمول زندگی (رويدادهای زندگی) و گرفتاری های زندگی: منظور از 
رخ  ما  زندگی  در  معمول  صورت  به  که  است  رويدادهايی  و  اتفاق ها  تغييرها،  زندگی  معمول  فشارهای 
می دهند. برخلاف، حوادث طبيعی و غير طبيعی که در زندگی بعضی از ما ممکن است اتفاق بيفتد و در 
زندگی بعضی ديگر اتفاق نيفتد؛ معمولاً اکثريت قريب به اتفاق ما انسان ها اين دسته از فشارهای روانی 
بيماری های  شدن،  بچه دار  ازدواج،  از:  عبارت اند  روانی  فشارهای  از  دسته  اين  می کنيم.  تجربه  را 
مختلف با آثار کم، شاغل شدن، بی کاری، شروع مدرسه، فارغ التحصيل شدن و ... . اگر چه اين نوع 
از فشارهای روانی شايع و فراوان اند ولی شدت آن ها از حوادث و بلايای طبيعی و غير طبيعی بسيار 
کم تر است. بعضی از فشارهای روانی معمول شدت کم تری دارند که به آن ها گرفتاری های زندگی١ 
می گويند. نمونه هايی از اين نوع فشارهای روانی عبارت اند از: معطلی در يک صف طولانی، خواب 
سال،  نيم  آخر  امتحان های  نزديک  سرزده  مهمان  آمدن  شدن،  بيدار  خواب  از  دير  نتيجه  در  و  ماندن 
سر و صدای خانه که مزاحم درس خواندن می شود، گير افتادن در يک ترافيک سنگين و مواردی از 
اين قبيل. اين دسته از فشارها، تغيير بسيار کمی در زندگی ما ايجاد می کنند و به همين دليل شدت آن ها 
بسيار کم است. با اين حال فراوانی آن ها بسيار زياد است. در اين زمينه نکته ی بسيار مهم آن است که 
فشارهای روانی ماهيت جمع شونده دارند؛ يعنی چنان چه تعداد آن ها زياد باشد، اثر آن ها جمع می شود 

 ـ١  hassles   ـ
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و گاه به حد يک فشار معمول يا شديد می رسد.
در  شايع  و  معمول  فشارهای  از  برخی  نيز  و  زندگی  معمول  فشارهای  انواع  زير  جداول  در 

دانش آموزان به منظور آشنايی دانش آموزان آمده است. 

جدول ٤ــ١ــ فشارهای معمول زندگی 

رويداد فشار آور رديف
مرگ والدين، خواهران و برادران و ساير نزديکان و دوستان  ١

طلاق و جدايی والدين ٢
زندانی شدن فرد يا ساير افراد خانواده و يا نزديکان  ٣

بيماری فرد يا ساير افراد خانواده  ٤
بی کاری و يا اخراج از کار  ٥

وضع نامناسب اقتصادی فرد يا خانواده  ٦
مشکلات تحصيلی و ادامه ی تحصيل ٧

مشکلات روزمره از قبيل ترافيک، ازدحام و شلوغی  ٨

جدول ٤ــ٢ ــ فشارهای روانی شايع در دانش آموزان 

رويداد فشار آور رديف
تعيين رشته ی تحصيلی يا تغيير رشته ی تحصيلی   ١

ورود عضو جديدی به خانواده يا مرگ والدين، بستگان يا دوستان  ٢
دشواری در ارتباط با معلمان يا کادر مدرسه و يا سرپيچی های جزئی از 

مقررات خانواده و مدرسه  
٣

تحقق يافتن يکی از آرزوها، مسافرت کردن يا استفاده از تعطيلات   ٤
تعويض مدرسه يا محل زندگی  ٥

تغيير در وضعيت اقتصادی، سلامتی يا تغيير مهم در عادات غذايی، تغيير 
در وظايف و اعمال دينی و مذهبی  

٦

شروع شدن امتحان های پايان نيم سال  ٧
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  نمونه ی ٣ ــ٤ 
در اين نمونه، نمونه هايی از فشارهای روانی که از نظر شدت و ضعف با يک ديگر 
فشار  تعريف  به  توجه  با  بتوانند  آنان  تا  است،  شده  ارائه  دانش آموزان  به  دارند،  تفاوت 
بايد  نيز  آنان  دلايل  کنند.  دسته بندی  را  آن ها  کوچک)  يا  بزرگ  سطح  در  روانی (تغيير 

شدت اثر تغيير را بيان کند. 
نادر بسيار ناراحت و غمگين است. در اين چند روز که از آن اتفاق می گذرد، 
به  نادر  کلاسی  هم  و  دوست  حميد  است.  نياورده  دست  به  را  خود  آرامش  هنوز 
ديدنش آمده تا او را تسلی دهد. چند روز قبل، پدر بزرگ نادر فوت کرد. اين واقعه 
برای او بسيار ناراحت کننده بود؛ زيرا پدر بزرگش سال ها بود که با خانواده ی آن ها 
زندگی می کرد و نادر او را بسيار دوست داشت و به او عادت کرده بود. حميد سعی 
که  است  ناگوار  قدر  چه  گفت:«می دانم  او  به  کند.  آرام  را  او  حرف زدن  با  می کرد 
انسان، عزيزی را از دست بدهد. اين اتفاق خيلی سخت و دشوار است اما چاره ای 
نيست و هر کدام از ما به نوعی با اين نوع اتفاقات رو به رو می شويم. چند سال قبل؛ 
زلزله  اثر  در  خود را  نزديکان  دوستان و  بسياری از  زندگی می کردم،  بم  در  زمانی که 
که  احساس  اين  باشم.  داشته  قرار  و  آرام  نمی توانستم  مدت ها  تا  و  دادم  دست  از 
مدت ها با دوستان خود باشی و روزی همه ی آن ها را از دست بدهی، واقعاً سخت و 
غير قابل تحمل است.» نادر حرف او را تصديق کرد و گفت: «همه ی اين مسائل را 
درک می کنم و می دانم هر فردی اين گونه تجربيات را در زندگی خود دارد. قبلاً اين 
احساس تشويش را زمانی که مادرم سخت بيمار شده بود، داشتم. آن زمان نيز خيلی 
نگران و آشفته بودم. همين طور هر زمان که قرار بود امتحان سختی بدهم، اين حالات 
حال  به  روز  يک  حداکثر  گذشت  با  و  نبود  شدت  اين  به  ولی  می آمد  وجود  به  من  در 
حميد  به  سپس  است».  قبلی  موارد  از  شديدتر  بسيار  اتفاق  اين  اما  برمی گشتم  عادی 
جواب  در  حميد  و  شدم»؛  آرام تر  حدی  تا  حالا  آمدی.  ديدنم  به  که  «ممنونم  گفت: 
گفت:«خوش حالم که بهتر شدی» و بعد از کمی گفت وگو از نادر خداحافظی کرد 

و رفت.
آن  است؟  شده  اشاره  روانی  فشار  از  مواردی  چه  به  نمونه  اين  در  سؤال: 
موارد را نام ببريد و بگوييد در کدام موارد فشار روانی بيش تری بر فرد وارد می شود 
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و در کدام يک فشار روانی کم تر است؟ دلايل خود را با توجه به تعريف فشار روانی 
کنيد.  بيان 

پاسخ احتمالی: فوت پدر بزرگ، زلزله، بيماری مادر، از دست دادن دوستان، 
امتحان سخت. 

شديد است؛ زيرا نبود آن ها در  بسيار  وابستگان  عزيزان و مرگ  از دست دادن 
زندگی عادی و معمولی نوعی تغيير از روند عادی زندگی است اما با گذشت زمان شدت 
اين نوع از فشارهای روانی کم می شود و کم کم می توان با اين فشارها کنار آمد. زلزله 
زندگی  در  بزرگی  تغييرات  با  زيرا  می سازد،  وارد  انسان  بر  را  شديدی  روانی  فشار  نيز 
همراه است؛ مانند: دور شدن از خانه، از دست دادن آشنايان و نـزديکان و تغيير وضعيت 
زندگی ...... که عادت کردن و يا به تعادل رسيدن در اين شرايط سخت و طولانی است 
اما امتحان سخت، فشار روانی کم تری دارد؛ زيرا با تغيير کم تری همراه است و ما زودتر 

به حالت قبل برمی گرديم و سازگار می شويم. 

فعاليت ٣ ــ٤ 
توجه کنيد که دانش آموز با انجام نمونه توانسته است به درک نسبی از انواع فشار 
روانی برحسب شدت و ضعف برسد و اکنون در اين فعاليت که تعداد موارد بيش تری 
برای او بيان شده، می تواند تفاوت اساسی بين فاجعه ها و فشارهای روانی معمول زندگی 
است  ممکن  است.  شده  داده  پاسخ  نمونه  چند  به  کند.  درک  و  تفکيک  يکديگر  از  را 
دانش آموزان دلايل ذکر کنند که در نظر آنان يک رويداد شديدتر يا ضعيف تر تشخيص 

داده شود پس به دلايل آنان توجه کرده و تذکر لازم داده شود. 
اطرافيان  با  روانی  فشارهای  زمينه ی  در  تا  خواست  دانش آموزانش  از  دبيری 
خود مصاحبه و انواع فشارهای روانی را شناسايی کنند. سپس نتايج خود را در يک 
جدول  بودند،  آورده  دست  به  دانش آموزان  که  نتايجی  با  او  نمايند.  دسته بندی  جدول 

صفحه ی بعد را تهيه کرد: 
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تعداد وقوع موارد تعداد وقوع موارد تعداد وقوع موارد
٢ جنگ ٣ طلاق ٨ بيماری
٣ قبولی در کنکور ١٥ نمره ی پايين در 

درس
٤ تغيير شغل

٨ تصادف ٥ ازدواج ١ زلزله
٦ فوت نزديکان ٧ فارغ التحصيل 

شدن
٩ ترافيک

اکنون اين نتايج را از نظر شدت و ضعف طبق جدول زير دسته بندی کنيد. چه 
تناسبی بين تعداد وقوع و شدت يک فشار روانی وجود دارد؟ 

دليل شديد/
ضعيف

موارد دليل شديد/
ضعيف

موارد

زندگی با فردی ديگر 
و تغيير شرايط زندگی 

با قبل از ازدواج 
همگی تجربه جديدی 

است که سازگار 
شدن با آن کمی برايم 

سخت است.

متوسط ازدواج

جراحی قلب باعث 
شده تا روند زندگی 
عادی برهم خورده، 

نوع زندگی تغيير 
کند.

شديد بيماری

جست وجو برای 
شغل مناسب و 

از طرفی ترس از 
بی کاری باعث شده 
شرايط متفاوتی با 
قبل داشته باشم.

متوسط
فارغ التحصيل 

شدن

تغيير مکان و آشنايی 
با همکاران جديد و 
ناآشنا در اوايل کار 

فشار آور است.
متوسط تغيير شغل
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از دست دادن 
دوستان، خرابی 
خانه، آواره شدن 
از شهر همگی اثر 

شديد و سختی بر من 
داشت.

شديد جنگ

همه چيز زندگی در 
خانواده و جامعه 

به طور گسترده تغيير 
کرده، ويرانه شدن 

خانه، از دست دادن 
دوستان و نزديکان، 
ايجاد ترس و دلهره.

شديد زلزله

عدم تجربه قبلی با 
محيط دانشگاه، 

سخت شدن دروس، 
دور شدن از خانواده 
و زندگی در خوابگاه

متوسط
قبولی در 
کنکور

بعد از پايان ترافيک 
و رسيدن به مقصد 
حالت فشار از بين 

می رود.
ضعيف ترافيک

ترسيدن از رانندگی 
و حتی سوار شدن به 
ماشين و تصور يک 

حادثه ی ديگر آرامش 
مرا برای مدت ها 
به هم زده است.

شديد تصادف

تغيير شرايط 
و اضافه شدن 

مسئوليت های زندگی 
بعد از سال ها، تغيير 

نگرش افراد نسبت به 
من زندگی را سخت 
و پرفشار کرده است.

شديد طلاق

تنهايی و از 
دست دادن حمايت 
و محبت مادرم، مرا 
بسيار آزرده و تحت 
تأثير قرار داده است.

شديد فوت نزديکان

ترس از عدم جبران 
اين نمره و تکرار 

اين تجربه در دروس 
ديگر مدتی آرامش 

مرا برهم زد.

متوسط
نمره ی پايين 
در درس

«بين شدت وقوع و فراوانی حالت عکس وجود دارد.»
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به  نسبت  کم تری  شدت  که  اين  با  گرفتاری ها  و  زندگی  معمول  فشارهای  نکته: 
حوادث و فاجعه ها دارند اما از نظر شدت و ضعف با يکديگر يکسان نيستند. به عنوان مثال 
اگر بيماری، بيماری عادی مانند سرماخوردگی، سردرد و از اين قبيل باشد، در حد ضعيف 
دسته بندی می شود اما بيماری های صعب العلاج مانند سرطان، ام اس، بيماری قلبی و ... 
از لحاظ شدت، ضعيف به حساب نمی آيند؛ زيرا در زندگی ما به خصوص زندگی روانی اثر 

شديد دارند. مواردی مانند فوت نزديکان و طلاق نيز اين شرايط را دارند. 

فعاليت ٤ ــ٤
اين فعاليت به دانش آموزان نشان می دهد که فشارهای معمول زندگی برای بيش تر 
می کنيم.  تجربه  زندگی  در  را  روانی  فشارهای  از  نوع  اين  ما  همه ی  می دهد و  روی  ما 
طبقه بندی کردن اين فشارهای روانی به آنان می آموزد که اثر هر نوع از فشارهای روانی 
با ديگر تفاوت دارد و نيز يادآور اين نکته است که يک واقعه ی مشخص در دو نفر اثر 

يکسان ندارد. 
به جداول ٤ ــ١ و ٤ ــ٢ توجه کنيد. اين جدول ها شما را با برخی از فشارهای 
روانی معمول و نيز فشارهای روانی شايع در دانش آموزان آشنا می کنند. بعد از مطالعه ی 

آن ها بنويسيد: 
الف ــ کدام موارد برای شما اتفاق افتاده است و موجب فشار روانی شده است؟ 

ب ــ موارد را از نظر شدت فشار روانی به کم، متوسط و زياد دسته بندی کنيد و 
در جدول زير قرار دهيد:

موارد نوع فشار روانی از نظر شدت 
ماندن در ترافيک، رفتن به سفر..... کم

تعويض مدرسه، سرماخوردگی در زمان امتحانات و ..... متوسط
بيماری والدين، مشکل انضباطی در مدرسه، و .... زياد

جمع بندی: 
 ..........................................................
 ..........................................................
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درس  دوم 
در اين درس دانش آموزان با منابع فشار روانی آشنا می شوند و علاقه مندی خود را نسبت به 

آشنايی با منابع ايجاد کننده ی  فشار روانی نشان خواهند داد. 

منابع ايجاد کننده فشار روانی 
فشار روانی ممکن است به دلايل مختلفی ايجاد شود که در اين جا به تعدادی از آن ها اشاره 

می شود: 
و  فکر  طرز  داريم؛  ديگران  يا  خود  از  ما  که  ارزيابی هايی  بينانه:  واقع  غير  انتظارات  ١ ــ 
نگرشی که نسبت به پديده های اطراف خود داريم؛ می تواند فشار روانی ايجاد کند. منظور از انتظارات 
غير واقع بينانه١ اين است که ما از خود توقع انجام کاری را داشته باشيم که با شرايط جسمی و روانی ما 

سازگار نباشد و برای توانايی ها و استعداد های واقعی مان مناسب نباشد. به مثال های زير دقت کنيد: 
انتظار دارد در کليه ی دروس و هم چنين در ورزش و ادبيات نفر   دانش آموزی که از خود 

اول باشد.
 فردی که از خود انتظار دارد هيچ گاه اشتباه نکند. 

 دانش آموزی که از خود انتظار دارد در کنکور سال آينده فقط در يک دانشگاه خاص و در 
يک رشته ی خاص قبول شود و غير از آن هيچ رشته و هيچ دانشگاه ديگری را قبول ندارد. 

 فردی که با ديگران رقابت دارد و مايل است کسی از او برتر نباشد. 
کليه ی افرادی که در مثال بالا مطرح شده اند، علاوه بر فشارهای خاصی که در آن قرار دارند، 
فشارهای روانی ديگری نيز برای خود ايجاد کرده اند که ناشی از انتظارات غير واقع بينانه ی آنان است. 
اين انتظار که هيچ گاه اشتباه نکنيم، با آن که مفيد است ولی غير ممکن است؛ زيرا ما به دليل انسان بودن 
با محدوديت هايی روبه رو هستيم که گاهی باعث اشتباه کردن ما می شود. رقابت با ديگران و ميل به برتر 
بودن از ديگران باعث می شود، صحنه ی زندگی را با ميدان مسابقه اشتباه بگيريم و به جای آن که به 
باعث  برخوردی  طرز  چنين  اين،  بر  علاوه  باشيم.  خود  اطراف  نگران  دائماً  کنيم،  توجه  خود  زندگی 
می شود که ديگران را به عنوان رقيب ببينيم، که اين کار باعث اختلال در روابط اجتماعی ما با ديگران 

نيز می شود. 

 ـ١  unrealistic expectations   ـ
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نمونه ی ٤ ــ٤
هدف از اين نمونه اين است که دانش آموزان بتوانند به اين درک برسند که داشتن 
انتظارات عالی و سطح بالا برای پيشرفت و ترقی بسيار خوب است اما اين انتظارات بايد 
با توانايی ها و استعدادهای ما هماهنگی داشته باشد. پس زمانی که انتظارات با توانايی های 
واقعی ما منطبق و هماهنگ نباشد، نه تنها ما را به پيشرفت نمی رساند بلکه باعث می شود 

تا احساس نامطلوب و فشار آوری را تجربه کنيم که برای ما آسيب زاست.
دختر دايی مينا در رشته  ی تکواندو فعاليت می کند و بارها در اين رشته در سطح 
منطقه و نيز استان به مقام دست يافته است. مينا با وجود بی علاقگی نسبت به فعاليت های 
ورزشی و ضعيف بودن درس هايش تصميم گرفت که در يک رشته ی ورزشی به فعاليت 
باشگاه  يک  در  دليل  همين  به  نياورد.  کم  دختردايی اش  از  تا  بپردازد  مستمر  و  مداوم 
ورزشی ثبت نام کرد، تا در رشته ی کاراته تمرين و فعاليت کند، اما بعد از مدت کوتاهی 
سراغ  به  پس  شود.  موفق  آن  در  نمی تواند  و  ندارد  دوست  را  رشته  اين  که  شد  متوجه 
او  نظر  به  ورزش  اين  زيرا  نشد؛  موفق  نيز  رشته  اين  در  رفت.  ميز  روی  تنيس  رشته ی 
کسالت بار و بی فايده بود. اين بار به فکر رشته ی واليبال افتاد. پس با ثبت نام در کلاس 
و حضور در تمرينات سعی کرد تا در اين زمينه موفق شود. مينا به دليل اين فعاليت ها، 
مدتی از درس های خود غافل شد و وقت بسيار کمی را برای مطالعه درس هايش در نظر 
ترم  امتحانات  در  و  شود  تحصيلی  افت  دچار  او  تا  شد  موجب  موضوع  همين  گرفت. 
اول نمرات ضعيفی را کسب کند. هم اکنون مينا از وضعيت خود بسيار ناراحت است 
باشگاه به  مجبور است هر روز در  زيرا  ندارد؛  دروسش  مطالعه ی  برای  زمان کافی  اما 

تمرينات ورزشی با گروه بپردازد.
سؤال: انتظاراتی که مينا از خود و توانايی هايش دارد، تا چه اندازه واقعی است؟ 

دلايل خود را بيان کنيد.
پاسخ های احتمالی: مينا از خود انتظاراتی دارد که در عمل و در واقعيت با نوع 
توانايی های او هم خوانی ندارد و نه تنها او را به نتيجه نمی رساند بلکه باعث شکست و ضعف 
او در ساير زمينه ها نيز می شود او در دروس خود ضعف دارد و بايد زمان بيش تری را برای 
مطالعه ی دروس خود در نظر بگيرد و از طرف ديگر چون به فعاليت های ورزشی علاقه 

ندارد، نمی تواند فعاليت ورزشی دلخواه و متناسب را برای خود انتخاب کند.
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 ـ٤  فعاليت ٥ـ
اين فعاليت کمک می کند تا دانش آموز نسبت به آن چه که از خود انتظار دارد و 
درصدد انجام آن است، بيش تر تأمل کند و انتظارات از خود را مورد ارزيابی صحيح 
قرار دهد تا هم امکان دست يابی به آن را برای خود بالا ببرد و هم از بروز فشار روانی 
بودن  غيرواقعی  يا  واقعی  دلايل  خصوص  در  تفکر  مسلماً  کند.  اجتناب  حد  از  بيش 
انتظارات به اهميت خودشناسی و لزوم به کار گيری آن در رشد سلامت روان، به بحث 

در کلاس کمک خواهد کرد. (يادآوری فصل اول)
با دوستان خود به مدت چند دقيقه درباره ی انتظاراتتان از خود، با هم گفت و گو 
کنيد و سه مورد از انتظاراتی را که از خود داريد، بنويسيد. اين انتظارات تا چه حد، 

واقعی يا غيرواقعی است؟ در هر مورد دليل خود را بيان کنيد.
دلايلواقعی / غيرواقعیانتظاراترديف
برگزيده شدن در مسابقات شعر و ١

ادبيات ناحيه
من در سال های قبل چند بار مقام آورده ام و واقعی

اين بار نيز بسيار تلاش کرده ام.
در امتحان فيزيک بالاترين نمره را ٢

غيرواقعیکسب کردن
مطالعه  زياد  و  ندارم  علاقه  فيزيک  به  من 
نمی کنم اما به مادرم قول داده ام بالاترين نمره 

را از اين درس بگيرم.

دو پاسخ احتمالی که نزديک به پاسخ های دانش آموزان است، در اين قسمت 
آورده شده است. اين دلايل نشان می دهد که انتظارات واقعی و غيرواقعی چه تفاوتی با هم 
دارند. از دانش آموزان بخواهيد در هر مورد دلايل خود را به درستی بيان کنند تا نتيجه ی 

مورد نظر از بحث برای آنان آشکار شود.

٢ــ افکار و باورهای ناکارآمد: افکار و باورهای ناکارآمد١ افکار و اعتقاداتی اند که ممکن 
است پايه و اساس حقيقی داشته باشند اما انجام آن ها در واقعيت ناممکن باشد. ناکارآمدی اين افکار 
به اين علت است که از تلاش ما برای تغيير و اصلاح جلوگيری می کنند. افکار و باورهای ناکارآمد، 
نقش مهمی در ايجاد فشارهای روانی يا تشديد آن ها دارند، زيرا، انتظاراتی را بر ما تحميل می کنند که 

inefficient thoughts and believes  ــ١
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انجام آن ها در واقعيت غيرممکن است. نمونه ای از چنين افکاری عبارت اند:
 ارزش انسان به موفقيت هايش بستگی دارد.

 يک انسان سالم هيچ گاه نبايد اشتباه کند.
 بايد همان سال اول در دانشگاه قبول شوم.

 نبايد درزندگی شکست بخورم.
 وقتی ارزشمندم که کار مفيدی انجام دهم.

 استراحت و تفريح يعنی تنبلی.
 يا نبايد کاری انجام داد يا بايد بهترين کار را انجام داد.

شده  ارائه  ارزشمندی  برای  سخت گيرانه ای  ملاک های  بالا،  افکار  در  می بينيد،  همان طورکه 
است. ارزش يک انسان مشروط به موفقيت ها، تلاش و کار و مواردی از اين قبيل شده است. چنين 
مشکلات  و  روانی  فشار  ايجاد  باعث  زيرا،  ناکارآمداند؛  ولی  نيستند  اشتباه  اساس  از  اگرچه  افکاری 

زيادی در زندگی ما می شوند.
يکی ديگر از افکاری که در بالا ارائه شده است، افکار کمال گرايانه١ است. حرکت به سوی 
کمال  و  موفقيت  برای  سخت گيرانه ای  ملاک های  کمال گرايی،  در  ولی  است  اساسی  ميل  يک  کمال 
مطرح شده است که جز ايجاد فشار روانی حاصل ديگری نخواهند داشت. مثلاً اين فکر که يا نبايد 
کاری کرد يا بايد بهترين عملکرد را داشت، شروع هر کار جديدی را آن قدر برای ما مشکل و سنگين 
می کند که از انجام آن پشيمان می شويم؛ زيرا اين باورها بسيار غير واقع بينانه اند. راه حل ساده ی اين 

مسئله اين است که ابتدا کاری را شروع کنيم و بعد به تدريج سعی کنيم کيفيت آن کار را بهتر سازيم.

 ـ٤ نمونه ی ٥ـ
ما بيش تر عقايد و باورها را از ديگران می آموزيم؛ به همين جهت در اين نمونه سعی 
شده است که دانش آموزان با عقايد و باورهای ناممکن آشنا شوند و بدانند که هر عقيده و 
باوری که در اطراف ما وجود دارد، صحيح نيست و ما بايد با درنظر گرفتن واقعيت، باورها 
و عقايد ديگران را بررسی کنيم و سپس آن را بپذيريم؛ زيرا باورهای ناممکن و غيرواقعی 

نه تنها عملی نيستند (ناکارآمد) بلکه ما را با فشار روانی مواجه می کنند.
درباره ی زندگی خوب و درست، عقايد و باورهای زيادی وجود دارد. گفت  و گوی 
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زير قسمتی از عقايد و باورهای دو نفر را در اين مورد نشان می دهد:
دست  کوشش  و  تلاش  از  که  است  موفق  زندگی  در  کسی  من  نظر  به  جمشيد: 

برندارد؛ حتی اگر با شکست رو به رو شود يا دچار اشتباه گردد.
اشتباه  زندگی موفق است که هيچ وقت  انسانی در  مهرداد: اما من فکر می کنم 

نکند.
ديگر  کرد،  زندگی  در  اشتباهی  کسی  اگر  که  است  اين  شما  منظور  آيا  جمشيد: 

فرد موفقی نيست؟
مهرداد: بله انسان بايد سعی کند اشتباه نکند؛ چون اشتباه کردن يعنی بی ارزش 

بودن.
قدم های  و  بگيرد  درس  اشتباهاتش  از  می تواند  انسان  من  نظر  به  اما  جمشيد: 

بعدی را در زندگی درست تر بر دارد و اين امر انسان را به موفقيت نزديک تر می کند.
مهرداد: اما من اين نظر شما را نمی پسندم. فردی که اشتباهی را مرتکب می شود؛ 
يعنی ضعيف است و ضعف نشانه ی بی کفايتی و بی ارزشی است و هيچ گاه نمی توان اين 

نقصان را جبران کرد.
جمشيد: اگر نظر شما صحيح باشد، پس در اين دنيا هيچ فردی موفق نيست، زيرا 
هر فردی ممکن است در زندگی حداقل يک کار اشتباه انجام بدهد. فکر می کنم عقايد و 

باورهای شما بيش از حد سخت گيرانه است شما تا چه حد خود را موفق می دانيد؟
مهرداد: من همه ی تلاش خود را می کنم که کاری را درست انجام دهم و اگر 

بدانم نمی توانم آن را درست انجام دهم، هرگز آن را انجام نمی دهم.
جمشيد: به اين ترتيب شما چه کارهايی را تاکنون انجام داده ايد؟

مهرداد: خوب شايد کارهای زيادی انجام نداده باشم اما سعی کرده ام هرچه را 
که انجام داده ام، به بهترين نحو و درست انجام دهم. حقيقت اين است که برای درست 
انجام دادن يک کار وقت بسيار زيادی را صرف می کنم تا همه ی جوانب آن را بسنجم و 
نتايج آن را برای خودم تجزيه و تحليل کنم. همين باعث شده کارهای زيادی انجام ندهم 

اما يک کار را به نحو احسن و کامل به انجام رسانم.
سؤال: به نظر شما عقايد و باورهای اين دو نفر به چه ميزانی صحيح و واقعی 
است؟ کدام يک خود را بيش تر در معرض فشار روانی قرار می دهد؟ چرا؟ دلايل خود 
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را ذکر کنيد.
بسيار  مهرداد  عقايد  اما  است  واقعی  جمشيد  «عقايد  احتمالی:  پاسخ های 
روبه رو  بيش تری  روانی  فشار  با  را  خود  مهرداد  نيست.  عملی  و  است  سخت گيرانه 
می کند؛ زيرا باورهای او موجب شده است که بسيار تلاش کند اما نتيجه ی کمی به دست 

آورد و اين کار در طولانی مدت او را از انجام فعاليت های جديد باز می دارد».

 ـ ٤ فعاليت ٦ـ
در اين فعاليت همانند فعاليت قبل دانش آموزان با تفکر در مورد عقايد و باورهای 
خود بايد به اين نتيجه برسند که هر باور و عقيده ای که از ديگران اقتباس کرده اند و يا به 
نوعی خود به آن رسيده اند، صحيح و عملی نيست، پس بهترين راه اين است که باورها و 
عقايدی را قبول کنند که در عين واقعی بودن کارآمد نيز باشند و به درستی بتوان آن ها را 

به کار گرفت و از اين طريق از بروز فشار روانی جلوگيری کرد.
سه  شده ايد،  آشنا  آن ها  با  خود  زندگی  طول  در  که  باورهايی  و  عقايد  به  توجه  با 
مورد از باورهايی را که موجب ايجاد فشار روانی در شما شده است، نام ببريد و توضيح 

دهيد به چه علت اين باورها در شما فشار روانی ايجاد کرده است؟
دلايلباورها و عقايدرديف

دانش آموز خوب کسی است که همه ی 
نمرات او ٢٠ باشد.

دانش آموز ممتاز هميشه مورد توجه معلم است و چون بهترين ملاک 
برای ممتاز بودن نمره ی ٢٠ است پس گرفتن هر نمره ی ديگری به 

غير از ٢٠ نشانه ی ضعيف بودن است.

واقع  در  خرافات  کنند.  اشاره  نيز  خرافی  عقايد  و  باورها  به  دانش آموزان  است  ممکن  نکته: 
اعتقاد  مثلاً  کند.  تشديد  يا  ايجاد  را  روانی  فشار  می تواند  که  است  بی اساسی  باورهای  از  ديگر  يکی 
به نحس بودن عدد ١٣ باعث می شود، روز ١٣، منزل پلاک ١٣، يا هر آن چه که شماره ی ١٣ به آن 
برای  بدی  اتفاق  مبادا  که  است  نگران  دائماً  فرد  شرايطی،  چنين  در  شود.  تعبير  نحس  می گيرد،  تعلق 
او رخ دهد. در حالی که افرادی که چنين عقيده ای ندارند، هيچ گاه چنين نگرانی و فشاری را تحمل 

نمی کنند.
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٣ــ اهداف غيرواقع بينانه: اهداف غيرواقع بينانه١ اهدافی اند بعضاً متعالی و بسيار با ارزش 
کـه ممکن است در بـلند مـدت بتوان بـه آن هـا رسيد اما اگر بخواهيم در کوتاه ترين زمان به آن ها برسيم 
ــ در حالی که شرايط و توانايی ما برای رسيدن به آن ها در کوتاه ترين زمان امکان پذير نباشد ــ دچار 

فشار روانی می شويم و ممکن است از ادامه دادن راه برای هدف مورد نظر صرف نظر کنيم.
مثال  به عنوان  بيفزايد  روانی  فشار  منابع  بر  می تواند  غيرواقع بينانه  يا  و  دوردست  اهداف  تعيين 
دانش آموزی که مايل است در کنکور فقط در يک دانشگاه برتر و در يک رشته ی خاص قبول شود، 
بـزرگی  روانی  فشار  بـا  را  خـود  هـدفی  چنين  بـا  دارد،  ضعيفی  تـحصيلی  وضعيت  کـه  حـالـی  در 
روبه  رو می سازد. به همين دليل، نه تنها مهم است اهدافی که ما برای خود تنظيم می کنيم، با شرايط و 
بلند مدت،  اهداف  به  را  اهداف  نيز  هدف گذاری  در  است  ضروری  بلکه  باشد؛  متناسب  توانايی هايمان 
ميان مدت و کوتاه مدت تقسيم کنيم. بعضی از اهداف به گونه ای است که زمان زيادی می طلبند تا بتوانيم 
به آن برسيم. چنين زمان طولانی ای در دست يابی به هدف، باعث می شود تا شرايط پرفشاری را بر خود 
تحميل کنيم. اگر در مسير هدف بلند مدت، اهداف کوتاه مدت و ميان مدتی نيز تعيين کنيم، موفقيت در 

دست يابی به اين اهداف، شدت فشار روانی را در ما کاهش خواهد داد.
به عنوان مثال، اگر می خواهيم درامتحان های پايان ترم نمرات خوبی کسب کنيم (هدف بلند مدت) 
می توانيم هدف ميان مدت (ماهانه) و هدف های کوتاه مدت (روزانه) برای مطالعه ی دروس خود تنظيم 

کنيم.

 ـ ٤ نمونه ی ٦ـ
و  خوب  هدف گذاری  يک  که  برسد  نتيجه  اين  به  بايد  دانش آموز  نمونه  اين  در 
منظم  و  مناسب  برنامه ی  و  زمان  نيازمند  رسيد،  آن  به  عملی  صورت  به  بتوان  که  واقعی 
روانی  فشار  کردن  وارد  از  هم  و  دهد  افزايش  را  نتيجه  به  رسيدن  احتمال  هم  تا  است 

جلوگيری کند.
وضعيت  از  اطلاع  برای  دوستانش  توصيه ی  به  او  دارد.  بالايی  اضافه وزن  هما 
سلامت خود به پزشک مراجعه کرد و بعد از انجام آزمايش خون، متوجه شد که اضافه 
وزنش موجب شده تا در معرض امراض قلبی و عروقی قرار گيرد. به همين دليل هما 
عادی  وزن  به  را  آن  و  کند  کم  کيلوگرم   ٣٠ را  خود  وزن  سرعت،  به  که  گرفت  تصميم 

 unrealistic aims ــ١
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يک  سپس  کرد  مطالعه  و  تهيه  غذايی  رژيم  درباره ی  کتاب  چند  پس  برساند.  مناسب  و 
برنامه ی کاهش وزن نيز برای خود تهيه کرد. او می خواست در مدت حداکثر سه ماه به 
وزن مناسب و ايدئال برسد. او بسيار سعی کرد تا طبق رژيم غذايی خود پيش برود اما در 
ماه اول، فقط ٥ کيلوگرم توانست وزن خود را کاهش دهد. او از نظر روانی فشار زيادی 
را بر خود تحميل می کرد و همين امر باعث شد که دچار دلهره، نگرانی و سردردهای 

مکرر شود.
کرده  طراحی  خود  وزن  کاهش  برای  هما  که  برنامه ای  آيا  شما  نظر  به  سؤال: 

است، امکان  پذير است؟ اگر  نيست، دليل آن چيست؟ توضيح دهيد.
ممکن است پاسخ های دانش آموزان اين طور باشد که کاهش وزن و رسيدن به 
هدف گذاری  نوع  اما  است،  مهم  بسيار  بيماری  بروز  از  اجتناب  دليل  به  مناسب  وزن 
هما صحيح نبوده و او با اين روش به نتيجه نرسيده و درخود نيز فشار روانی به وجود 
آورده است. به اين دليل که اضافه وزن او زياد است و برای رسيدن به وزن مناسب بايد 
زمان بيش تری را در برنامه ی خود منظور کند. اين مقدار اضافه وزن در مدت يک ماه 
نمی تواند از بين برود و از طرفی رژيم غذايی بسيار سخت باعث تحليل قوای هما شده و 

او را مستعد بيماری های ديگر می کند.

فعاليت ٧ــ٤
منـابع  از  کـه  چه  آن  به  تـوجـه  بـا  دانش آمـوزان  تا  کنيد  سعی  فعاليت  اين  در 
خود  زندگی  به  آموخته اند،  غيرواقع بينانه  اهداف  خصوصاً  روانی  فشار  کننده ی  ايجاد 
فکر کنند و عدم تحقق هدف هايشان را درک کنند. آگاهی از هدف گذاری صحيح آنان 

را با موفقيت های بيش تری مواجه خواهد کرد.
آن ها  به  که  داشته ايد  اهدافی  حال  به  تا  شما  آيا  کنيد.  فکر  دقيقه  پنج  مدت  به 
شده  شما  در  روانی  فشار  بروز  موجب  اهداف  آن  به  شما  نرسيدن  آيا  باشيد؟  نرسيده 
را  خود  دلايل  و  کنيد  اشاره  آن  از  مورد  دو  به  نيافت؟  تحقق  چرا  اهداف  اين  است؟ 

توضيح دهيد.
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دلايل عدم تحققهدفرديف
جبران نمرات ضعيف درترم ١

گذشته
نتوانستم طبق برنامه ای که تنظيم کرده بودم، پيش بروم. برای خود روزی ١٠ 
ساعت مطالعه در نظر گرفته بودم اما هر روز بعد از آمدن از مدرسه به قدری 
خسته بودم که بيش از ٤ ساعت تا شب نمی توانستم درس بخوانم پس در انتهای 

هفته ی اول به علت عدم انجام مطالعه طبق برنامه، اين برنامه را رها کردم.

٢

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

درس سوم
دانش آموزان دراين درس با دو تيپ شخصيتی الف و ب آشنا می شوند و قادر خواهند بود تيپ 

شخصيتی خود و دوستانشان را تشخيص دهند.
شخصيت تيپ الف١: محققان متوجه شده اند تيپ شخصيتی خاصی وجود دارد که زمينه را 
برای اختلالات قلبی و عروقی به شدت آماده می کند و به آن تيپ شخصيتی الف نام نهادند. اين افراد 

دارای ويژگی های خاصی اند.
١ــ رقابت طلب اند.

٢ــ خصومت شديدی نسبت به ديگران دارند.
٣ــ نسبت به زمان بسيار حساس اند و به همين دليل ماندن در يک صف و يا ترافيک برای آنان 

به شدت ناراحت کننده است.
چنين شرايطی باعث می شود که آنان در بسياری از شرايط و موقعيت های زندگی معمول، فشار 
روانی زيادی را تجربه کنند. به همين دليل، احتمال دارد که چنين افرادی دچار بيماری های روان  تنی٢ 

به ويژه بيماری های قلبی و عروقی شوند.
psychosomatic ــ٢  type A ــ١
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مقابل  در  که  دارد  وجود  نيز  ديگری  شخصيتی  تيپ  ديگر،  سوی  از  ب:  تيپ  شخصيت 
شخصيت تيپ الف قرار دارد که به آن تيپ شخصيتی ب گفته می شود. اين افراد دارای ويژگی های 
خاصی اند، به ويژه آن که اهداف خود را با آرامش دنبال می کنند؛ اهل رقابت و خصومت نيستند و کلاً 

از آرامش بالايی برخوردارند.

 ـ ٤  نمونه ی ٧ـ
يکديگر  با  آشکاری  تضاد  رفتاری  لحاظ  از  که  نفر  دو  ويژگی های  نمونه  اين  در 
دارند، توصيف شده است. از دانش آموزان بخواهيد آن دو نفر را با يکديگر مقايسه کنند 
و ويژگی های رفتاری آن دو را دسته بندی نمايند. شما می توانيد با استفاده از پاسخ های 

دانش آموزان، خصوصيات دو تيپ شخصيتی الف و ب را توضيح دهيد.
در بانک دو نفر در صف صندوق ايستاده اند. نفر اول که در جلو ايستاده، بسيار 
آرام و ساکت است و در حال خواندن خبر روزنامه. نفر دوم که پشت سر او ايستاده، 
دائم به ساعت خود نگاه می کند و بسيار عصبی و ناآرام است. او دائم از نحوه ی کار 
به  او  می رسد،  اول  نفر  نوبت  که  زمانی  است.  ناراضی  و  می گيرد  ايراد  بانک  متصدی 
بانک  متصدی  از  و  می کند  خارج  کيفش  از  را  خود  چک  دسته  آرامش  با  و  آهستگی 
می خواهد در نوشتن چک به او کمک کند. سپس در جيب های کتش به دنبال خودکار 
می گردد. نفر دوم که از اعمال فرد اول در فشار و عذاب است، با سرعت خودکاری را 
که در دست دارد، به او می دهد. نفر اول با لبخند از او تشکر می کند و به دنبال عينکش 
به سراغ کيفش می رود و بعد از چند دقيقه که برای نفر اول مانند چند ساعت می گذرد، 
عينکش را پيدا می کند و به دقت به چشمانش می زند. سپس آرام آرام شروع به نوشتن 
می کند. نفر دوم از متصدی بانک می خواهد تا زمانی که نفر اول در حال نوشتن است، 
کار او را انجام دهد. نفر اول موافقت می کند و نفر دوم کارش را انجام می دهد. نفر دوم 
به سرعت از بانک خارج می شود تا زودتر به اتومبيلش برسد اما می بيند که يک اتومبيل 

ديگر در کنار اتومبيل او پارک شده و او نمی تواند از پارک خارج شود.
يک  کدام  چيست؟  نفر  دو  اين  شخصيتی  ويژگی های  درمورد  شما  نظر  سؤال: 

خود را بيش تر در معرض فشار روانی قرار می دهد؟ چرا؟
پاسخ های احتمالی: نفر اول آرام و صبور است، عجله ای ندارد و کارهای خود 
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را با حوصله و کند انجام می دهد …… نفر دوم عصبی است و تحمل ايستادن در صف 
را ندارد و شتاب زده عمل می کند …… نفر دوم بيش تر در معرض فشار روانی است؛ 

زيرا با عصبی شدن، نا  شکيبای و …… بر خود فشار بيش تری وارد می کند. 

 ـ٤ فعاليت ٨ـ
در اين فعاليت دانش آموزان با پاسخ گويی به پرسش نامه می توانند به تيپ شخصيتی 
خود و دوستانشان پی ببرند و خود را با يکديگر مقايسه کنند. يافتن ويژگی های مشابه 
و نامشابه دريک گروه نشان دهنده ی تفاوت های فردی است که در کلاس بحث  برانگيز 

است و دانش آموزان را به سمت درک بهتر درس راهنمايی می کند.
الف ــ سؤالات پرسش نامه ی زير را با توجه به نوع رفتاری که در بيش تر مواقع 

داريد، پاسخ دهيد، تا تيپ شخصيتی شما مشخص شود.
١ــ آيا برای شما مشکل است که صبر کنيد تا صحبت ديگران تمام شود و پس از 

آن شروع به صحبت کنيد؟     بلی    خير 
قبيل  (از  می دهيد؟  انجام  کار  يک  از  بيش  زمان  يک  در  اوقات  بيش تر  آيا  ٢ــ 

خوردن و خواندن)   بلی    خير
٣ــ آيا بيش تر اوقات از اين که بی کاريد احساس گناه می کنيد؟   بلی     خير

٤ــ آيا آن قدر مشغوليد که فرصت انجام کارهای روزانه را نداريد؟  بلی   خير
٥  ــ آيا غالباً در خوردن، حرکت کردن و صحبت کردن عجله داريد؟  بلی    خير

٦  ــ آيا رقابت با ديگران را دوست داريد؟                  بلی     خير
خير ٧ــ آيا غالباً، مسئوليت های مختلفی را به عهده می گيريد؟    بلی 

٨   ــ آيا از ايستادن در صف، خيلی احساس ناراحتی می کنيد؟    بلی   خير
٩ــ آيا غالباً احساس می کنيد که می خواهيد به حساب ديگران برسيد؟ بلی   خير

اگر در بيش تر از شش سؤال پاسخ بلی را انتخاب کرده ايد، تيپ شما الف است.
گروه  يک  شويد.  تقسيم  گروه  دو  به  پرسش نامه  نمرات  به  توجه  با  اکنون  ــ  ب 
افرادی که نمرات آن ها از شش بيش تر شده (تيپ الف) و گروه دوم افرادی که نمره ی 
کم تر از شش گرفته اند (تيپ ب). حال هر گروه سعی کند ويژگی های مشابه اعضای گروه 
خود را مشخص و يادداشت کند. سپس آن ها را در جدول قرار دهيد و دو گروه را با 
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يکديگر مقايسه کنيد.
ويژگی های گروه ٢ (تيپ ب)ويژگی های گروه ١ (تيپ الف)
آرام بودن، کندی در کار، ……سريع غذا خوردن، سريع عصبی شدن

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

مقابله
نکته ی بسيار مهمی که بايد به خاطر سپرد، آن است که زندگی بدون فشار روانی ممکن 
نيست. نمی توان فشار روانی را از زندگی حذف کرد ولی می توان ميزان و شدت آن را به اندازه ای 
مختلفی  و  متعدد  مراحل  از  انسان  زندگی  زيرا،  نشود؛  مشکل  و  بيماری  ايجاد  باعث  که  داد  کاهش 
تشکيل شده است که ورود به هر مرحله با فشارروانی خاصی همراه است. از سوی ديگر، همان طورکه 
قبلاً گفته شد، بسياری از فشارهای روانی با اتفاقات مثبت و مطلوب زندگی انسان همراه است و حذف 

آن ها به معنی حذف رويدادهای مطلوب زندگی انسان است.
عواملی وجود دارند که از شدت فشارهای روانی می کاهند: از جمله مقابله١.

مقابله  در  مهم  نکته ی  گويند.  مقابله  فشارآور  مشکلات  و  مسائل  با  افراد  برخورد  نحوه ی  به 
يکسانی را به کار  مقابله ی  واکنش يا  يکسان،  فشارآور  شرايط  برخورد با  انسان ها در  اين است که ما 
نمی گيريم و بعضاً به نوعی برخورد می کنيم که نه تنها اثر فشار روانی کاهش نمی يابد؛ بلکه خود را با 
و  خطر  کم  می توانند  هم  مقابله ها  که  می دهد  نشان  مسئله  اين  می سازيم.  روبه رو  هم  ديگری  مشکلات 
مؤثر باشند و هم پرخطر. اين نوع مقابله ها ممکن است اثر موقتی نيز بر کاهش فشار روانی بگذارند اما 
چون روش خطرناکی اند، در طولانی مدت موجب آسيب بيش تری در ما می شوند. در دو نمونه ی زير 

اين مورد به صورت واضح نشان داده شده است.

نمونه ی ٨ــ٤ و ٩ــ٤
در اين دو نمونه دانش آموزان با چگونگی واکنش دو فرد در مواجهه با مشکلات 
 coping ــ١
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مشابه آشنا می شوند. انجام نمونه ها مفهوم مقابله را به آنان می آموزد و نيز آنان می توانند 
دو نوع مقابله را مقايسه کنند و مقابله ی بهتر را تشخيص دهند.

فاصله ی  است.  کار  به  مشغول  فلزی  قطعات  توليد  کارخانه ی  يک  در  هادی 
سه  الی  دو  روزانه  است  مجبور  او  و  است  طولانی  بسيار  کارخانه  با  او  زندگی  محل 
ساعت را صرف رفت و آمد به محل کار خود بکند. از طرف ديگر، سر و صدای محيط 
کارخانه بسيارزياد است و اين سر و صدا برای او ناراحت کننده و عذاب  آور است. مدتی 
است که هادی احساس خستگی شديدی می کند و شب ها هم خواب راحتی ندارد. او 
دائماً با فرزندانش با عصبانيت رفتار می کند و طاقت و تحمل حرکات و سر و  صدای 
کودکانه شان را ندارد. هادی پيوسته سيگار می کشد. او به ندرت فرزندانش را به تفريح 
و گردش می برد و به علت خستگی و بی حوصلگی مسئوليت های خانوادگی اش را انجام 

نمی دهد.
می تواند  او  آيا  چيست؟  او  مشکلات  دليل  دارد؟  مشکلاتی  چه  هادی  سؤال: 

زندگی خود را تغيير دهد؟
پاسخ های احتمالی: کار سخت و پر سر و صدا، رفت و آمد طولانی مدت در 

روز، عصبانيت، …………
با  می تواند  او  دارد.  خود  شرايط  با  که  است  برخوردی  نوع  او  مشکلات  دليل 
انتخاب راه های بهتر در مواجهه با فشارهای زندگی خود، اين فشارها را تا حدی تعديل 

کند.

نمونه ی ١٠ــ٤
قسمت  يک  در  و  کارخانه  يک  در  دو  آن  است.  هادی  دوست  و  همکار  محمد 
مشغول به کارند. منزل محمد نيز در محلی دور از کارخانه قرار دارد و ساعاتی از روز 
را صرف رفت و آمد به محل کار خود می کند. محمد از اعضای تيم واليبال کارخانه 
است و دو روز در هفته به فعاليت های ورزشی و تمرينات تيمی می پردازد. او در روزهای 
به  را  آن ها  و  کند  آماده  را  خود  فرزندان  سرگرمی  و  تفريح  زمينه ی  می کند  سعی  تعطيل 
گردش و تفريح ببرد. در برنامه ريزی امور خانواده با اعضای خانواده همکاری می کند. 
وی وقت خود را به نوعی تنظيم کرده است که بتواند در مسير رفت و آمد روزانه به محل 
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کار، کمی مطالعه يا استراحت کند. با وجود کار سخت و نيز سر و صدای زياد در محل 
کار، سعی می کند در ساعات استراحت بين کاری در محوطه ی حياط کارخانه قدم بزند 
و کمی آرامش بيابد تا خستگی ناشی از کار و سر و صدا کم تر بر او فشار وارد کند. او 

ابداً سيگار نمی کشد.
سؤال: آيا شرايط زندگی محمد فشارآور است؟ چرا؟ دلايل خود را بيان کنيد. 

محمد چگونه با شرايط زندگی خود کنار آمده است؟ توضيح دهيد.
پاسخ ها: «بله شرايط زندگی او سخت و فشار  آور است؛ زيرا کار او سخت است 
و سر و صدای زيادی را بايد تحمل کند؛ مسافت زيادی را بايد برای رفتن به سر کار 

طی کند و ………
او با مطالعه کردن و يا چرت زدن از کسالت راه طولانی می کاهد و با استفاده از 

اوقات فراغت، خستگی کار يک هفته  ای خود را می کاهد».

فعاليت ٩ــ٤
در اين فعاليت هدف درک و تشخيص مقابله های مؤثر و نامؤثر (کم خطر و پرخطر) 
است. دانش آموز با مقايسه ی اين دو فرد متوجه می شود که زندگی بدون فشار روانی 
ممکن نيست اما می توان آثار فشار روانی را کم کرد تا سلامت روانی از دست نرود. اين 
کمک  دانش آموزان  به  آمد،  خواهد  آينده  درس  در  مقابله که  انواع  شناخت  در  فعاليت 

خواهد کرد.
با توجه به نمونه های ٨ــ٤ و ٩ــ٤، نحوه ی مقابله ی محمد و هادی را مشخص و 

در جدول زير وارد کنيد. سپس آن دو را با هم مقايسه کنيد.
نحوه مقابلهمشکلات زندگینمونه ها
عصبانی شدن، سيگار کشيدن، ……رفت و آمد طولانی مدت، سر و صدای زياد در محل کار ……هادی
مطالعه، ورزش کردن، …………رفت و آمد طولانی مدت، سر و صدای زياد در محل کار ……محمد

جمع بندی:
 ..........................................................
 ..........................................................
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درس چهارم
با  مقابله  توانايی  می شوند.  آشنا  روانی  فشار  با  مقابله  شيوه های  با  دانش آموزان  درس  اين  در 
روانی، به آن  مقابله ای با فشار  خواهند آورد و با به کارگيری روش های  فشارآور را به دست  عوامل 

علاقه مند خواهند شد.

انواع مقابله
در درس قبل توضيح داديم که منظور از مقابله، فعاليت هايی است که ما آن را چه به صورت 
ذهنی و چه به صورت رفتاری انجام می دهيم تا منابع فشار روانی حذف يا کاهش يابد يا در واقع بتوانيم 
با آن مدارا کنيم. در بعضی از موارد، ماهيت فشار روانی به گونه ای است که می توان آن را از زندگی 
حذف کرد (مانند يک مشکل ارتباطی که بين دو دوست ايجاد شده است و با گفت و گو، آن مشکل 
کاملاً از ميان می رود) گاهی نمی توان کاملاً منبع فشار روانی را حذف کرد؛ بلکه می توان تا حدودی آن 
را کاهش داد (مانند زمانی که مشکل مالی داريم). در چنين شرايطی ممکن است با مقابله های صحيح 
ممکن  موارد  از  بعضی  در  ديگر،  سوی  از  کرد.  حذف  را  آن  نمی توان  ولی  داد  کاهش  را  مشکل  آن 
است منبع فشار روانی را نتوان حذف کرد؛ بلکه می توان با آن مدارای صحيحی داشت (مانند زمانی که 
مادربزرگ خود را از دست می دهيم. هيچ مقابله ای نمی تواند مادربزرگ را به زندگی ما برگرداند ولی 
مقابله های صحيح می تواند رنج فوت مادربزرگ را کاهش دهد و ما با اين اندوه مدارای کم خطری را 

انجام دهيم). در اين باره محققان دو نوع مقابله را تفکيک و مشخص کرده اند:
١ــ مقابله های هيجان مدار
٢ــ مقابله های مسئله مدار 

مقابله های هيجان مدار: هنگامی که ما با فشار روانی روبه  رو می شويم، تعادل هيجانی  ١ــ 
خشم،  مانند:  می شويم،  روبه رو  خاصی  هيجان های  و  احساس ها  با  و  می دهيم  دست  از  را  خود 
اضطراب، غم، حسرت، شرم و … . مقابله های هيجان مدار١ به ما کمک می کنند تا تعادل هيجانی خود 
را بازيابيم. مثلاً بعضی از دانش آموزان هنگام امتحان های خود با اضطراب روبه رو می شوند. فشار 
روانی امتحان عوارض و پيامدهای نامناسبی دارد؛ مانند: کاهش تمرکز، بی قراری، نا اميدی، رها کردن 
مطالعه و …   . در چنين شرايطی، مقابله های هيجان   مدار کم خطر (مانند پرت کردن حواس به موضوع 
اصلی يعنی مطالعه ی دروس، آرام سازی عضلانی٢، استفاده از افکار مثبت، عادی سازی فشار روانی) 

 relaxation ــ٢  emotional coping ــ١
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به  بيش تری  توانايی  و  تسلط  با  بتوانند  تا  بکاهند  خود  منفی  هيجان  اين  از  که  می کند  کمک  آنان  به 
مطالعه ی دروس خود بپردازند.

مقابله های هيجان مدار می تواند به دو صورت کم خطر و پرخطر باشد. نمونه هايی از مقابله های 
هيجان مدار کم خطر عبارت اند از:

ــ پرت کردن حواس
ــ بيان احساس (مانند گريه کردن)

ــ درد دل کردن با کسی
ــ آرام سازی عضلانی

ــ ورزش کردن
ــ پرداختن به سرگرمی ها و علايق

به  کمی  بايد  می شوم؛  مسلط  اوضاع  بر  نيفتاده؛  خاصی  (اتفاق  مثبت  خودگويی  از  استفاده  ــ 
خودم فرصت دهم) و … . 

نمونه هايی از مقابله های هيجان مدار پرخطر عبارت اند از:
ــ مصرف مواد، سيگار

ــ تخليه ی احساس ها (مانند درگيرشدن با ديگران، نزاع و مشاجره)
ــ جابه جا کردن احساس های منفی به ديگران
ــ انجام کارهای خلاف شرع و قانون شکنی

ــ بيش از حد خوردن يا کم خوری
ــ پناه بردن به خرافات

ــ منزوی شدن
ــ اجتناب از کارها و فعاليت ها

ــ و ……
نکته ی بسيارمهم آن است که بايد به ياد داشت مقابله های هيجان مدار در کوتاه مدت مفيدند. اگر 
تمام مقابله های ما معطوف به مقابله های هيجان مدار باشد، مشکلات زيادی برای ما ايجاد خواهد شد؛ 
مگر مواقع و موقعيت های خاص مانند فوت عزيزان. اين نوع مقابله ها ما را آرام می کنند تا بتوانيم از 

مقابله های مسئله مدار مناسب استفاده کنيم.
٢ــ مقابله ی مسئله  مدار: هنگامی که با استفاده از مقابله های هيجان مدار کم خطر، آرامش 
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خود را بازيافتيم، زمان مناسبی است که از مقابله های مسئله مدار١ استفاده کنيم. مقابله های مسئله مدار، 
مقابله هايی است که به ما کمک می کند راه حل هايی برای کاهش يا حذف فشار روانی و مشکلات خود 

بيابيم. نمونه هايی از مقابله های مسئله مدار عبارت اند از:
١ــ استفاده از مهارت حل مسئله٢

٢ــ جمع آوری اطلاعات
٣ــ برنامه ريزی کردن

٤ــ راهنمايی گرفتن از ديگران
٥  ــ استفاده از خدمات مشاوره روانی

٦  ــ استفاده از خدمات مشاوره حرفه ای
٧ــ استفاده از خدمات مشاوره حقوقی

٨   ــ اقدام به عمل کردن 
٩ــ ………

نمونه ی ١٠ــ٤
مقابله ی  از  زهره   ،١ موقعيت  در  است.  شده  بيان  موقعيت  دو  نمونه  اين  در 
بوده  اثر  کم  مقابله  اين  است.  کرده  استفاده  خود  روانی  فشار  کاهش  برای  هيجان مدار 
و فقط به طور موقت فشار روانی زهره را کاهش داده است. در موقعيت ٢، سمانه از 
مقابله ی مسئله مدار کم خطر و مؤثر استفاده کرده است. به عنوان مثال زهره با ديگران 
مشاجره می کند و خود را در اتاق حبس می کند اما سمانه با مشاور مدرسه حرف می زند، 
می برند،  نام  دانش آموزان  که  را  هايی  روش  تابلو  روی  در  و ……  می کند  برنامه ريزی 
نيز  و  شود  مشخص  مقابله  دو  هر  روش های  تا  کنيد  يادداشت  موازی  ستون  دو  در 

دانش آموزان بتوانند هر دو روش را با يکديگر مقايسه کنند.
١ــ زهره در ترم گذشته نتوانسته يکی از دروس خود را با موفقيت بگذراند و اکنون 
نيز چند روز به همين امتحان باقی مانده است. او بی قرار است؛ تمرکز ندارد و به شدت 
نگران قبول نشدنش در امتحان است. شب که می خوابد، مرتب کابوس می بيند و خواب 
نا   آرامی دارد. او برای گريز از اين حالت روحی، خشم خود را به افراد خانواده منتقل 

problem soliving coping ــ٢  problematic coping ــ١
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می کند و با کوچک ترين حرفی به مشاجره و بگو مگو با آنان می پردازد و ساعت ها خود را 
در اتاقش حبس می کند اما هيچ کدام از اين کارها او را آرام نمی کند.

و  نگران  بسيار  گذشته،  ترم  امتحانات  از  يکی  در  قبول  نشدن  دليل  به  سمانه  ٢ــ 
مضطرب است. او تصميم دارد حتماً اين شکست را جبران کند تا بتواند سال آينده در 
رشته ی مورد نظر خود ادامه تحصيل دهد. سمانه برای برنامه ريزی صحيح و مؤثر نزد 
مشاور مدرسه می رود و مشکل خود را با او در ميان می گذارد. سپس با کمک مشاور، 
اضطراب و  احساس  مواقعی که  در  طرح و اجرا می کند.  منظمی را  مطالعه ی  برنامه ی 
نگرانی در او پيدا می شود، سعی می کند به موضوعات جالب و لذت بخش بپردازد و در 
مواقع لزوم با دوستانش صحبت کند و از آنان در حل مشکلات درس کمک و راهنمايی 

بگيرد.
چه  خود  روانی  فشار  بر  غلبه  برای  هرکدام  سمانه  و  زهره  شما  نظر  به  سؤال: 

روشی را انجام داده اند؟ آن رفتارها را فهرست کنيد و توضيح دهيد:
١ــ در نمونه ی اول و دوم چگونه زهره و سمانه با فشار روانی مقابله کرده اند؟

٢ــ چه تفاوتی بين رفتارهای اين دو نفر وجود دارد؟
اتاق  در   مشاجره کردن، خود را  خانواده،  افراد  ابراز خشم به  زهره؛  پاسخ ها: 

حبس کردن ……
سمانه مراجعه به مشاور، برنامه ريزی کردن، انجام کارهای لذت بخش ……

از  سمانه  و  است  کرده  استفاده  هيجانی  و  (پرخطر)  کم اثر  روش های  از  زهره 
روش های مؤثر و بی خطر با تمرکز بر مسئله و چگونگی حل آن استفاده کرده است. رفتار 
نيست و او نمی تواند اين فشار را به صورت  مؤثر  زياد  زهره در کاهش فشار روانی او 

درست کاهش دهد اما روش سمانه مؤثر و کارآمدتر است.

فعاليت ١٠ــ٤
و  خود  قبلی  فشارآور  موقعيت های  يادآوری  با  دانش آموزان  فعاليت  اين  در 
شده  آگاه  صحيح  مقابله های  بودن  کارآمد  بودن و  مؤثر  با آن به  پيشين  مقابله ی  نحوه ی 
و اگر در قبل مقابله ی نادرستی انجام داده اند که نتيجه ی منفی برای آنان داشته است، 
متوجه خواهند شد که با به کارگيری شيوه های مقابله ای بهتر می توان از آثار نامطلوب 
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ياد  را  خوب  و  مؤثر  شيوه های  نيز  يکديگر  از  که  اين  ضمن  يافت.  نجات  روانی  فشار 
خواهند گرفت و يا از تجربه ی نامطلوب دوستان خود درس می گيرند. موقعيت ذکر شده 

در جدول نحوه ی انجام فعاليت را نشان می دهد.
با توجه به موقعيت های فشارآور زندگی که تجربه کرده ايد، سه مورد را بنويسيد و 
توضيح دهيد در آن موقعيت ها چه عکس العمل هايی داشته ايد؟ عکس العمل های شما تا 
چه ميزان مؤثر بوده و باعث کاهش فشار روانی در شما شده است؟ موارد را در جدول 

قرار دهيد.
نتيجه مثبت/منفیعکس العملموقعيت فشارآور

کتاب خواهرم را که بسيار  برای 
او با ارزش بود، به امانت گرفتم 

اما آن را گم کردم.

به خواهرم گفتم که من آن را گم کرده ام و از اين 
بابت بسيار ناراحتم. اما سعی می کنم آن کتاب را 

پيدا کنم و يا يکی ديگر برای او بخرم.

نتيجه: مثبت
خواهرم قبول کرد و مرا  بخشيد.

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

مهارت حل مسئله
حل  مهارت  از  استفاده  مسئله مدار،  مقابله های  مهم ترين  از  يکی  شد،  گفته  قبلاً  که  همان طور 
مسئله  حل  مهارت  از  است  بهتر  کنيم،  حل  را  زندگی  مشکلات  و  مسائل  که  اين  برای  است.  مسئله 
استفاده کنيم. اين مهارت، تفکر گام به گام و منظم را برای حل مشکلات آموزش می دهد. به عبارت 

ديگر، نوعی تفکر منطقی برای حل مسئله را معرفی می کند. اين مراحل عبارت اند از:
١ــ تعيين دقيق مسئله

٢ــ يافتن راه حل های زياد و متعدد برای مسئله
٣ــ ارزيابی راه حل ها

٤ــ انتخاب راه حل مناسب
٥  ــ تدوين گام های اجرايی برای حل مسئله

٦  ــ اجرای برنامه
٧ــ ارزيابی
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قبل از توضيح مراحل مختلف توجه به اين نکته ضروری است که بسياری از ما نگرش اشتباهی 
نسبت به مسئله داريم. به عنوان نمونه سعی می کنيم مقصر را پيدا و او را تنبيه کنيم؛ خود و ديگران را 

سرزنش کنيم، به زمين و زمان کفر گوييم و يا به جست و جوی چرايی مسئله بپردازيم.
کليه ی فعاليت های ذکر شده ناشی از آن است که ديدگاه ما نسبت به مسئله اشتباه است. بهتر 

است نگرش صحيحی نسبت به مسئله به وجود آوريم؛ مانند اين که:
 مشکل در زندگی طبيعی است.

 هر انسانی در زندگی با مشکل روبه رو می شود.
 از سرزنش خود و ديگران اجتناب کنيم.

 از پيدا کردن مقصر صرف نظر کنيم.
 از جست و جوی علت بروز مشکل اجتناب کنيم.

 حالا که با مشکل روبه رو شده ام، ببينم چه کار می توانم بکنم.
شده ايم،  روبه  رو  آن  با  که  مشکلی  به  که  است  آن  مسئله  به  نسبت  نگرش  مؤثرترين  و  بهترين 
بپردازيم تا بتوانيم آن را حل کنيم و از سر راه زندگی خود برداريم. اکنون به بررسی هريک از مراحل 

مهارت حل مسئله می پردازيم:
١ــ تعيين دقيق مشکل: برای حل هر مسئله ضروری است صورت مسئله به خوبی تعريف و 
فهميده شود. در غير اين صورت نمی توان مسئله را حل کرد. در باره ی مشکلات و فشارهای زندگی 

نيز انجام اين مراحل ضروری است:
 مسئله دقيقاً تعريف می شود.

 اگر مسئله پيچيده است ساده شود.
 اگر مسئله متعدد و مرکب است، به اجزای کوچک تر تقسيم شود. سپس برای هريک از آن ها 

به حل مسئله پرداخته شود.
برای تعريف دقيق مسئله، ضروری است آن را به ريزترين و واضح ترين حالت بيان کنيم؛ مثلاً 
عنوان های مشکل مالی، مشکل تحصيلی و مشکل خانوادگی تعريف مبهم و کافی از مشکل است که 
همين طور  دارد.  مختلفی وجود  مشکل مالی به صورت های  مثلاً  زيرا،  شد؛  مسئله خواهد  مانع حل 
انواع و اقسامی از مشکلات تحصيلی و خانوادگی وجود دارد. پس بايد بدانيم مشکل ما کدام يک از 

اين انواع مختلف است؟
اختصاصی  و  دقيق  تعريف  از  پس  مسئله:  برای  متعدد  و  زياد  حل های  راه  يافتن  ٢ــ 
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مشکل، ضروری است راه حل های مختلف و متعددی برای آن مطرح شود. در اين مرحله ضروری 
يا  درست  به  توجه  بدون  می آيد،  ذهنمان  به  چه  آن  هر  و  شود  استفاده  فکری  بارش  تکنيک  از  است 
نادرست بودن، آن را روی کاغذ بنويسم؛ زيرا، در مرحله ی بعد هريک از راه حل ها ارزيابی می شوند 
و راه حل های نادرست يا پرخطر به خودی خود حذف می شوند. ديگر آن که، وقتی سانسورهای ذهنی 
برداشته می شود و به هر راه حلی امکان بيان داده می شود، راه حل هايی به ذهن می آيند که قبلاً به ذهن 
نمی آمدند. نکته ی مهم آن است که در اين مرحله، تعداد يا کميت مهم تر از کيفيت است. هرچه تعداد 

راه حل ها بيش تر باشد، بهتر می توان به حل مسئله پرداخت. 
٣ــ ارزيابی راه حل ها: در اين مرحله هريک از راه حل ها بررسی می شوند. راه حل هايی که 

دارای يکی از خصوصيات زير باشند، پرخطر تشخيص داده می شوند و حذف می شوند:
 به ما صدمه بزنند.

 به ديگری صدمه بزنند.
 به جامعه صدمه بزنند.

 ما نتوانيم به خانواده مان بگوييم چنين رفتاری انجام داده ايم.
 خلاف قانون، شرع يا عرف باشد.

٤ــ انتخاب راه حل مناسب: پس از ارزيابی راه حل ها، از ميان راه حل های کم خطر به ترتيب 
اولويت مناسب ترين و عملی ترين آن ها فهرست بندی می شود. سپس، بهترين راه حل انتخاب می شود.

٥  ــ تدوين گام های اجرايی برای حل مسئله: در اين مرحله، برنامه ی اجرايی مناسب ترين 
راه حل طراحی می شود. برای اجرای اين راه حل چه فعاليت هايی بايد انجام دهم؟ معمولاً جمع آوری 

اطلاعات، زمان بندی و … از اصول اوليه ی تدوين گام های اجرايی يک برنامه است.
٦  ــ اجرای برنامه: کليه ی مراحل بالا، جنبه ی فکری و ذهنی داشت. اين مرحله، اجرايی 
است. بهترين برنامه ها در صورتی که اجرا نشوند، هيچ فايده ای نخواهند داشت. در اين مرحله طبق 

برنامه ی اجرايی، گام به گام قدم های اجرايی برداشته می شود.
٧ــ ارزيابی: پس از اجرای برنامه، ارزيابی برنامه صورت می گيرد.اگر راه حل اول مفيد نبود، 
از راه حل دوم استفاده می کنيم. اگر آن هم مفيد نبود، از راه حل سوم و … . در صورتی که هيچ يک 
از راه حل ها مفيد واقع نشدند (که درمواقع بسيار استثنايی پيش می آيد)، ضروری است مراحل حل 
مسئله از ابتدا اجرا شوند. معمولاً چنين مشکلی زمانی رخ می دهد که مسئله به درستی تعريف نشده 

است يا در طی زمان مشکل تغيير يافته است.
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نمونه ی ١١ــ٤
اين نمونه به منظور آموزش مهارت حل مسئله برای دانش آموزان طرح شده است 
تا با مراحل حل مسئله آشنا شوند و آن را به کار بگيرند. برای انجام اين نمونه ابتدا از يکی 
از دانش آموزان بخواهيد راه های پيشنهادی خانواده ی احمد را که ديگر دانش آموزان 
بيان می کنند، روی تابلو بنويسد سپس مراحل حل مسئله را با استفاده از اين نمونه برای 

دانش آموزان توضيح دهيد.
مأمور  قبل  روز  دو  ساکن اند.  قديمی  نسبتاً  خانه ی  يک  در  احمد  خانواده ی 
سازمان آب به منزل آنان مراجعه کرده و اخطاری مبنی بر قطع آب به دليل مصرف بيش 
از سقف مجاز به آنان داده است. اعضای خانواده از اين اخطار بسيار تعجب کردند؛ 
زيرا هميشه تصور می کردند که در مصرف آب صرفه جويی را رعايت می کنند. به همين 
دليل در پی يافتن علت اين مشکل برآمدند. پدر خانواده جلسه ای در منزل تشکيل داد 
و از اعضای خانواده خواست تا هرکدام راه حلی پيشنهاد کنند که از آن طريق مشکل را 
سريع تر حل کنند. پس بعد از شور و مشورت، قرار شد مراحل زير را برای حل مشکل 

انجام دهند.
بررسی  و  قبلی  مصرف  الگوی  نوشتن  سلامت،  نظر  از  شيرها  و  لوله ها  بازبينی 
ميزان مصرف آب ضروری خانواده در يک روز، استفاده از شيوه های درست آبياری 
درختان و شستن اتـومبيل و وسايـل ديگر، بـرنامه ريـزی يـک الگوی مصرف درست و 

با صرفه، اجرای عملی شيوه ی درست مصرف و نتيجه گيری از کار در مدت يک ماه.
سؤال: آيا خانواده ی احمد راه مناسبی را در حل اين مشکل در پيش گرفته اند؟ 

توضيح دهيد.
پاسخ های احتمالی: با توجه به مراحلی که در يافتن راه حل به کار گرفته اند، به 

نظر می رسد بتوانند مشکل خود را حل کنند.
1ـــ تعيين دقيق مشكل: قطع آب مصرفی به دليل مصرف بيش از حد

2ـــ يافتن راه حل های زياد و متعدد: بازبينی لوله ها
3ـــ ارزيابی راه حل ها: می توان با کمک يک فرد متخصص از سلامت لوله ها 

اطمينان حاصل کرد.
4ـــ انتخاب راه حل مناسب: تعمير و بازسازی لوله های فرسوده
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5  ـــ تدوين گام های اجرايی برای حل مسئله: انتخاب فردی که مهارت مناسب 
در لوله کشی دارد، انتخاب و خريداری لوله های مناسب

6  ـــ اجرای برنامه: انجام تعميرات
کنتور  طريق  از  مصرف  ميزان  آب  لوله های  نوسازی  و  تعمير  با  ارزيابی:  7ـــ 

بررسی شود.

فعاليت ١١ــ٤
تابلو  روی  در  را  مراحل  کنيد.  عمل  بالا  نمونه  مانند  فعاليت  اين  انجام  برای 
بنويسيد و از دانش آموزان بخواهيد راه حل های خود را ارائه دهند سپس با کمک آنان 

بهترين راه حل ها را بر روی تابلو يادداشت کنيد. 
به کمک دبير مراحل حل مسئله را برای موقعيت زير انجام دهيد.

تاکسی  سوار  و  رفته ايد  منزل  از  بيرون  کاری  برای  کنيد  فرض  موقعيت: 
می شويد. در نيمه ی راه تصادفی بين تاکسی و خودرو ديگر رخ می دهد و چند نفر از 
سرنشينان هر دو خودرو صدمه می بينند. مراحل حل مسئله را چگونه برای اين موقعيت 

انجام می دهيد؟ با استفاده از نمودار اين مراحل را بنويسيد.
ــ تعيين دقيق مشکل: به علت تصادف نمی توانم به کارم برسم.

ــ يافتن راه حل های زياد و متعدد: اطلاع به پليس و مرکز اورژانس، گرفتن 
يک تاکسی و رفتن برای انجام کار خود … .

خود  کار  از  باشم،  منتظر  و  بگيرم  تماس  پليس  با  اگر  حل ها:  راه  ارزيابی  ــ 
بازمی مانم اما می توانم به آسيب ديدگان کمک کنم. اگر بروم به موقع به کار خود می رسم 

و … .
ــ انتخاب راه حل مناسب: منتظر شدن و کمک به مجروحان

اورژانس،  و  پليس  با  تماس  مسئله:  حل  برای  اجرايی  گام های  تدوين  ــ 
کمک گرفتن از رهگذران

ــ اجرای برنامه: تماس با شماره ی ١١٠ و ١١٥
ــ ارزيابی: با کمک به مجروحان از شديد ترشدن حادثه جلوگيری شد.
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جمع بندی:
 ..........................................................

در انتهای اين فصل توصيه هايی برای مقابله ی بهتر و کاهش منابع فشار روانی 
ارائه می شود.

٭ مراقب سلامت جسمی خود باشيد.فشار روانی بر سلامت جسمی تأثير زيادی 
دارد. تغذيه ی سالم، خواب کافی و مراقبت های بهداشتی از تأثير منفی فشارهای روانی 

به شدت می کاهند.
٭ ورزش کنيد.

٭ اعتقادات و باورهای دينی و معنوی خود را تقويت کنيد. باورها و اعتقادها 
می توانند معنای يک رويداد زندگی را کاملاً تغيير دهند.

مدت،  کوتاه  کنيد و آن ها را به  تنظيم  زندگی خود  برای  ٭ اهداف واقع بينانه ای 
بلندمدت و ميان مدت تغيير دهيد.

٭ روابط اجتماعی و ارتباط های ميان فردی خود را گسترش دهيد. مهارت های 
اجتماعی به شما کمک می کنند تا دوستی های بيش تر و بهتری داشته باشيد.

٭ خود را بشناسيد و اهداف زندگی خود را براساس خواسته های خود تنظيم 
کنيد نه رقابت با ديگران.

کمک  مشاوران  و  متخصصان  از  زندگی  سخت  شرايط  و  موقعيت ها  در  ٭ 
بگيريد.
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