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دانش آموزان عزيز
درس روان شناسی سلامت به عنوان درس انتخابی ــ پرورشی در برنامه ی درسی شما پيش بينی 
شده است تا به خواسته و نياز شما در حيطه ی روان شناسی سلامت پاسخ دهد. براساس مطالعه ای که 
در مورد نيازهای درسی دانش آموزان از ديدگاه خودشان، دبيران و متخصصّان، مسائل بهداشت روانی 
و روان شناسی، در اوّلويت اوّل قرار گرفته اند و اين مؤيد آن است که دانش آموزان در جست وجوی 

شناخت و فهم بيش تر در مورد خودشان می باشند.
روان شناسی سلامت در مورد چه مسائلی صحبت می کند؟ روان شناسی سلامت درباره ی ما و 
آن چه ما را با يک زندگی سالم مرتبط می سازد، صحبت می کند و موضوعاتی از قبيل شناخت خود، 
مورد  و …  روانی  سلامت  ارتقاء  و  تسهيل کننده  عوامل  انسان،  رفتارهای  دلايل  ديگران،  با  ارتباط 

بحث قرار می گيرد.
کتابی که هم اکنون در اختيار داريد «کتاب کار روان شناسی سلامت» براساس برنامه ی مصوب 
فعّاليّت های  و  نمونه  انجام  با  شما  که  اين است  آن  هدف  و  گرديده  تهيه  سلامت  روان شناسی  درس 
شده  آشنا  سلامت  روان شناسی  مفاهيم  از  برخی  با  گروهی  يا  فردی  به صورت  کتاب چه  در  مطرح شده 
و توانايی خود را در مواجهه با زندگی روزمره توسعه دهيد. بديهی است دبيران محترم روان شناسی 
با آگاهی از برنامه  ی درس روان شناسی سلامت و نيز کتاب راهنمای معلم که در اختيار دارند، روند 
فراگيری شما را تسهيل می نمايند. اميد است اين درس بتواند زمينه ی شناخت شما را از خود در حد 

برنامه ی درس روان شناسی سلامت فراهم کند.
گروه روان شناسی دفتر برنامه ريزی و تأليف کتب درسی



١

خود

مفهوم خود

               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 غير درسی (آزاد) هم دارم و چند دوست 
صميمی دارم. درکل، 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؟
………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………
......…………………………………………………………………………………

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

……………………………………………………………………
……………………………………………………………………………

خ ف

درس اوّل

فصل اوّل
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……………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………
.............……………………………………………………………

در اين نامه، شما به چه مواردی برای معرّفی  خود توجّه کرده ايد؟ کدام يک از 
اين موارد بيش تر معرّف شماست؟

…………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………
...........………………………………………………………………

از  عبارت  «خود»  که  آموختيد  گرفته،  انجام  فعّاليّت  و  نمونه  به  توجّه  با  گرفتيم:  فرا  آن چه 
مجموعه ای از ويژگی های جسمانی، روانی، افکار و عواطف است که موجب آگاهی فرد از موجوديّت 

خود و تمايزش از ديگری می شود.
جمع بندی: من می توانم خود را به اين صورت معرفی کنم:

………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………
......…………………………………………………………………………………

انواع خود
خود بدنی ــ هويّت خود ــ عزّت نفس ــ گسترش خود

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

گذشته و هم بر آينده ی شما، تأثير خواهد داشت.
سؤال: اين نمونه، چهار جنبه از «خود» را برای شما معرفی می کند. با کمک دبير، زير مواردی 
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می کند؟  توصيف  بهتر  را  شما  موارد  اين  از  يک  کدام  بکشيد.  خط  می کند،  توصيف  را  «خود»  که 
چرا؟

………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………
..………………………………………………………………………………………

فعّاليّت ٢ــ١
با توجّه به نمونه های ذکر شده برای هر يک از تصاوير، نام مناسبی انتخاب کنيد.



٤

آن چه فرا گرفتيم: «خود» انواعی دارد؛ مانند:
بدن،  اندازه ی  اندام،  بدن،  اسکلت  شامل  که  است  جسمانی  ويژگی های  کليّه ی  بدنی:  خود 
خود  بدنی می شود (توجّه کنيد که تأکيد بر هر کدام  از اين جنبه ها، می تواند در ارتباط با انواع  ديگر 

خود باشد).
هوّيت خود: کليت و يک پارچگی فرد که او را به صورت خاص، از ديگران متمايز می کند. 
به عبارت ديگر، با اين که فرد در حال تغيير مداوم و مستمر است امّا يک پارچگی و کليت او به عنوان 

فرد متمايز برای او قابل درک و تشخيص است.
عزّت نفس: يا خود ارزشمندی واژه ای است که به يکتايی و فرديت شخص اشاره دارد. از 

سوی ديگر در اين جا فرد با مسئله ی قضاوت درگير می شود.
گسترش خود: وقتی کودک به تشخيص اشيا و افرادی که بخشی از دنيای او هستند و يا به وی 
تعلق دارند نائل می شود مثلاً می گويد عروسک من، ماشين من، مامان من و … اين ويژگی  در حدود 

٤  سالگی در کودک ظاهر می شود.
جمع بندی: با توجّه به نمونه ها و فعّاليّت های انجام گرفته، به اين نتيجه رسيديد که من می توانم 

خود را به صورت های مختلف معرّفی کنم. اين موارد عبارت اند از:
………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………

 ....……………………………………………………………
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خود پنداره
               نمونه ی ٣ــ١

 ١٦٧ قدم  و  گرم  کيلو   ٥٠ وزنم  دبيرستانم.  اوّل  کلاس  و  دارم  سال   ١٥ است؛  پرستو  من  نام 
سانتی متر است. پوست من روشن و رنگ موهايم مشکی است؛ فرزند دوم خانواده ام و ملّيتم ايرانی 

است.
سؤال: در اين نمونه ، تصويری که فرد از خود ارائه می دهد، آيا با تصويری که ديگران از او 

ارائه می دهند، يکی است؟ اگر نه، چرا؟
………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………
...........……………………………………………………………………………

فعاليت ٣ــ١
با توجّه به نمونه ی زير جملات بعدی را تکميل کنيد.

ــ قد من ١٧٠ سانتی متر است.
ــ پوست من ……………………………………………
ــ درس من ……………………………………………
ــ خطّ من ……………………………………………

ــ کشور من …………………………… است.
ــ من در شهر ……………… متولّد شدم.

ــ دوستان من …………………………… .

پنداره»  که «خود  آموختيد  شما  گرفته،  انجام  فعّاليّت  و  نمونه  به  توجّه  با  گرفتيم:  فرا  آن چه 
ديگر،  به عبارت  می کند؛  تلقی  خودش  از  جزئی  را  آن  فرد  که  است  ويژگی هايی  از  منظّم  مجموعه ای 

تصوير و  برداشتی که هر کس از خودش دارد.

درس دوم
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جمع بندی: حال با توجّه به آن چه گفته شد، مفهوم خودپنداره را به زبان خودتان شرح دهيد.
…………………………………………………………………………………

. ……………………………………………………………………

عزّت نفس

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

فعّاليّت های خارج از کلاس هميشه بهتر از ديگران بوده است.
اين   با  او  آيا  است؟  داده  اهميّت  خود  ويژگی های  کدام  به  مصاحبه  اين  در  عليرضا  سؤال: 

ويژگی ها، فردی ارزشمند خواهد بود؟ چرا؟
………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………
..………………………………………………………………………………………

فعّاليّت ٤ــ١
پيام تصاوير زير را بنويسيد.

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

 زرنگم قوی ام

سخاوتمندم  شجاعم
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پيام تصوير ٢: با اين صفات احساس می کنم ……………………………… 

فعّاليّت ٥ــ١
به سؤالات زير با دقّت پاسخ دهيد.

آزمون ١
خيربلی

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 وصميمی گريزانی؟

٥ــ آيا ديگران را به دليل اشتباهاتشان سرزنش می کنی؟

٦ــ آيا برای هر گونه اشتباه خود، عذر يا بهانه می آوری؟

٧ــ آيا از تجربه های جديد دوری می کنی؟

٨   ــ آيا هميشه آرزو می کنی که کاش قيافه بهتری داشتی؟

٩ــ آيا موفقّيت های خود را دست کم می گيری؟

١٠ــ آيا از شکست ديگران شاد می شوی؟

 ضعيفم

 ترسوام

کم هوشم

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

 آزمون ٢
خيربلی

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 اهميّت 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؟

٨   ــ آيا از قيافه ات راضی هستی؟

٩ــ آيا به کارهای قابل ارزشت اهميّت می دهی؟

١٠ــ آيا از موفقيّت ديگران خوش حال می شوی؟

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

آن چه فرا گرفتيم: با توجه به آن چه تاکنون بيان کرديم، به ارزيابی هايی که شخص از احساسات 
ويژگی های  و  تصوّر  اين  از  فرد  اگر  مثال،  برای  می شود.  گفته  نفس  عزّت  دارد،  خود  توانايی های  و 
شود،  قائل  ارزش  آن  برای  و  باشد  داشته  خوبی  احساس  بلند)،  قد  و  قهوه ای  موی  (مثلاً  نظر  مورد 
اين خصوصيّت به عزت نفس او می افزايد؛ و اگر فرد از اين ويژگی ها ناخشنود باشد، اين خصوصيّت 

احتمالاً عزّت نفس او را کاهش می دهد.
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عزّت نفس غير مشروط

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

موقعيّت الف ــ اگر موفقيّت کمی در تحصيل به دست بياورم، از ميزان علاقه مندی والدين به 
من کم نخواهد شد.

موقعيّت  ب ــ اگر شاگرد اوّل نباشم، در خانه فردی ارزشمند نيستم.
در کدام موقعيّت شما بيش تر احساس ارزشمندی می کنيد؟

فعّاليّت٦ ــ١
به جدول ١ــ١ توجّه کنيد و با توجه به موقعيّت های درنظر گرفته شده، جاهای 

خالی را پر کنيد.
جدول ١ــ١

چرايینوع عزّت نفستوصيف

من موفّقم چون ديگران می گويند.شخص الف

من به اندازه ی کافی موفّقم چرا که موفّقيت های شخص ب
کوچک خود را باور دارم.

شخص ج
من در کليّه ی کارهايم موفّقم امّا احساس 
می کنم خيلی بيش تر از اين بايد تلاش کنم 

تا احساس موفّقيت کنم.

آن چه فرا گرفتيم: عزّت نفس می تواند مشروط و غيرمشروط باشد. مشروط هنگامی است 
او  موفقيّت  غيرمشروط،  عزّت نفس  در  ولی  می داند،  ديگران  تأييد  به  وابسته  را  خود  موفقيّت  فرد  که 
کسی  اگر  می کند.  داوری  موفقيّت هايش  درباره ی  خود  او  بلکه  ندارد؛  بستگی  ديگران  قضاوت  به 
عزّت نفس غيرمشروط داشت، خود را فردی توانا (يعنی من می دانم کارهايی را می توانم انجام دهم)، 
با کفايت (يعنی من کارهايم را به اندازه ی کافی انجام می دهم)، منحصر به فرد (يعنی من فردی هستم با 

توانايی های ويژه ی خودم و براساس آن ها فعّاليّت می کنم) می داند.
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غيرمشروط را به  جمع بندی: حال با توجّه به نمونه فعّاليّت های انجام شده، مفهوم عزّت نفس 
زبان خودتان شرح دهيد.

………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………
.............................………………………………………………………
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خود واقعی ــ خود ايدئال

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

گرفته  خوبی  نمرات  درس  اين  در  و  است  علاقه مند  فيزيک  درس  به  که  داده  نشان  آرش  ١ــ 
است. در آينده نيز می خواهد در اين رشته ادامه تحصيل بدهد. در ساعت های اضافی 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…  .
مجلس  عضو  می خواهد  امّا  نيست  اجتماعی  و  شده  شناخته  چهره ای  مدرسه  در  سارا  ٢ــ 
دانش آموزی شود و در آينده سياستمداری موفّق و برجسته شود. او عقيده دارد در زندگی نبايد از 

هيچ چيز بترسد و همواره بايد با پيروزی کارهايش را پيش ببرد.
بيان  را  دو  آن  تفاوت های  و  مقايسه  هم  با  را  سارا  و  آرش  خواسته های  و  ويژگی ها  سؤال: 

کنيد؟
…………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………

. …………………………………………………………

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

الف) من چگونه ام؛ ب) چگونه فردی می خواهم باشم.
الف ــ در اين فعّاليّت با توجّه به صفات نشان داده شده در جدول ٢ــ١، بگوييد 
چگونه ايد. توجّه کنيد، اعدادی که در بالای جدول نوشته شده است، هرچه به سوی 

راست يا چپ نزديک تر باشد، ويژگی شما را در آن صفت، بيش تر نشان می دهد.

درس سوم
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با توجه به صفات زير، يکی از نمونه های ١ تا ٧ را برای خود درنظر بگيريد و در 
جای مناسب علامت ضربدر بگذاريد.

جدول ٢ــ١

٧٦٥٤٣٢١

نامهربانمهربان

غيرعصبیعصبی

غيرفعّالفعّال

غمگينخوشحال

بدخوب

زشتزيبا

بی ارزشبا ارزش

کثيفتميز

کندتند و تيز

آرامپريشان

ملايمخشن

ترسوشجاع

با استعدادبی استعداد

خون گرمخون سرد

خودخواهمتواضع

ب ــ اکنون می خواهيد چگونه شخصيّتی باشيد؟ شخص ايدئال شما چه خصايصی 
دارد؟

در اين فعّاليّت با توجه به صفات نشان داده شده در جدول ٣ــ١، بگوييد چگونه 
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هرچه  شده،  نوشته  جدول  بالای  در  که  اعدادی  کنيد  توجّه  باشيد.  می خواهيد  فردی 
نشان  بيش تر  صفت  آن  در  را  شما  برجستگی  باشد،  نزديک تر  چپ  يا  راست  به سوی 

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 ٣ــ١

٧٦٥٤٣٢١

نامهربانمهربان

غيرعصبیعصبی

غيرفعّالفعّال

غمگينخوشحال

بدخوب

زشتزيبا

بی ارزشبا ارزش

کثيفتميز

کندتند و تيز

آرامپريشان

ملايمخشن

ترسوشجاع

با استعدادبی استعداد

خون گرمخون سرد

خودخواهمتواضع
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پاسخ های خود را در هر دو 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؟
آن چه فراگرفتيم:خود واقعی درونی ترين بخش وجود فرد است که ما خود را 
با آن توصيف می کنيم. خود شخص، اين بخش را می شناسد ولی افراد معدودی به اين 
پنهان  بخش وجودی وی، دست پيدا می کنند؛ زيرا افراد معمولاً انرژی زيادی صرف 

نگاه داشتن اين بخش از وجود خويش می کنند.
خود ايدئال؛ به مجموعه ای از صفات و ويژگی هايی گفته می شود که فرد دوست 
دارد و می خواهد آن ها را به دست آورد؛ به بيانی ديگر، خود، آن  چيزی است که هدف مطلوب 
فرد است. اين هدف می تواند دست يافتنی يا غيردست يافتنی باشد؛ مثلاً برخورداری از 
سلامت جسمی ــ روانی، داشتن زندگی سالم و شخصی مفيد برای خود و جامعه بودن، 
يک ايدئال واقعی است که هر کسی می تواند خواستار آن باشد و برای دست يابی به آن 

تلاش کند.
جمع بندی: حال، با توجه به آن چه گفته شد، مفهوم خود واقعی و ايدئال را به 

زبان خودتان شرح دهيد.
……………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………
.............……………………………………………………………
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ارتباط با ديگران 

مفهوم ارتباط 

               نمونه ی ١ ــ٢
علمی  جلسه ی  يک  تشکيل  برای  را  زيادی  اشخاص  که  می گيرند  تصميم  دوستانشان  و  بهنام 
دعوت کنند. به همين دليل آن ها پس از مشخص کردن موضوع جلسه و فراهم آوردن مکان مناسب، 
افراد را با ارسال نامه ی کتبی، نامه ی الکترونيکی، تماس تلفنی يا به صورت حضوری به جلسه دعوت 

کردند ... . 
سؤال: بهنام و دوستانش قصد و خواسته ی خود را چگونه عملی کردند؟ آن ها چگونه خواسته ی 
خود را به ديگران انتقال دادند؟ اگر شما جای آن ها بوديد، از چه روش های ديگری برای ارتباط با دوستان 

خود استفاده می کرديد؟ 
.......................................................................
............................................................................
............................................................................

فعّاليّت ١ــ٢
ـ وقتی واژه ی «ارتباط» را می شنويد، چه مفهومی به ذهن شما خطور می کند؟  الف ـ

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

فصل دوم

ارتباط مفهوم

درس اوّل
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 ـبه لحاظ کميّت و پيچيدگی ارتباط، چه تفاوت هايی ميان ارتباطات در عصر  ب ـ
انسان های اوليّه و انسان  های عصر کنونی وجود دارد؟ 

انسان امروزیعصر انسان های اوليّهنحوه ی ارتباط

آن چه فرا گرفتيم: ارتباط، فرايند مبادله ی اطّلاعات (پيام) است. اگر اين اطّلاعات به نحوی 
به  ارتباط  گفت  می توان  کنند،  برداشت  آن  از  واحدی  معنای  دو  هر  گيرنده،  و  فرستنده  که  يابد  انتقال 
هدف خود رسيده است. ارتباط فرايندی پوياست  ؛ يعنی، جريان و پديده ای است که کميّت و کيفيت 

آن در حالت تغيير می باشد. 
جمع بندی: من  آموختم که ارتباط می تواند به شکل های مختلف برقرار شود. برخی از آن ها 
از: ................................................................. عبارت اند 
............................................................................
........................................... و ارتباط فرآيندی است که ...............
............................................................................

اجزای ارتباط
گيرنده، فرستنده، پيام

               نمونه ی ٢ــ٢
ورزش  نشان می دهد که  زيادی  داشت می گفت: «تحقيقات  گوينده  کردم،  روشن  راديو را که 
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صبح گاهی بر سلامت روانی و جسمانی تأثير زيادی دارد. ورزش  روحيه ی نشاط و سرزندگی را در 
افراد بالا می برد و کارکرد ارگانيسم های بدن را بهبود می بخشد. من اميدوارم شما شنونده ی گرامی نيز 

هر  روز حداقل نيم ساعت ورزش کنيد ...»
سؤال: با توجه به اين پيام راديويی به سؤالات زير پاسخ دهيد.

پيام دهنده کيست؟ 
پيام گيرنده کيست؟ 

محتوای پيام چيست؟ 
ابزار پيام چيست؟ 

به نمونه ی دوم توجه کنيد. 
...

مادر: چرا دير اومدی؟ 
پسر: کار داشتم. 

مادر: چه کاری داشتی؟ 
پسر: گفتم، کار داشتم! 

مادر: نگفتی چه کار داشتی؟!
پسر: دنبال کتابی می گشتم. 
مادر: بايد اطلاع می دادی. 

پسر: خوب، حالا مگه چی شده؟
مادر: نگران شدم؛ می شد يک زنگ بزنی.

پسر: زنگ زدم؛ اشغال بود.
مادر: می تونستی پيامک بزنی.

...
سؤال: فرستندگان و گيرندگان در اين دو نمونه چه کسانی اند و ابزار ارتباط و محتوای پيام 

چيست؟ 

فعّاليّت ٢ــ٢
چه تفاوت هايی از لحاظ پيام در نمونه های آورده شده وجود دارد؟ 
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محتوا (شامل چه پيامی بود؟)ابزارگيرندهفرستنده

 نمونه ١

نمونه ٢

آن چه فرا گرفتيم: اجزای چهارگانه در يک ارتباط دو سويه عبارت اند از: 
 ـ فرستنده (منبع): کسی که ارسال کننده ی اطّلاعات است.  ١ـ

٢ ــ گيرنده (مقصد): کسی که دريافت کننده ی اطّلاعات است. 
٣ ــ محتوا: علائم و اطّلاعاتی که انتقال می يابد. 

٤ ــ ابزار ارتباط: ابزاری که اطّلاعات از طريق آن منتقل و ارسال می شود (کلامی: رو در  رو، و 
تلفنی؛ غير کلامی: زبان تن، ايما و اشاره، يا به طور مختلط و نوشتاری: کتبی، الکترونيکی و ...).  

        فرستنده (پيام)                                                                                                          گيرنده (پيام)
محتوا / ابزار ارتباط

جمع بندی: من آموختم که ارتباط دارای  قسمت های مختلف، شامل ..................
............................................................................
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ارتباط کلامی و غير کلامی 

                نمونه ی ٣ــ٢ 
مثل هميشه زنگ که خورد، پروين و دوستش به طرف خانه شان رفتند. توی راه، دوست پروين 

رو به او کرد و گفت: 
ــ امروز از صبح، خيلی سر حال بودی! اتفاقی افتاده؟ 

ــ بله، آخه من امروز می خوام برم تئاتر. 
ــ راستی؟ 

ــ بله، پدرم قول داده که امروز، ما را ببرد تئاتر
ــ خوش به حالت! من تا حالا تئاتر نديدم. 

ــ کاش می شد تو هم بيايی.
ــ آره، خيلی دلم می خواد بيام. 

ــ ...
در که باز شد، پروين بدو بدو از حياط گذشت و با صدای بلند گفت: «آخ جون، امروز می ريم 
تئاتر». وارد ساختمان که شد، برادرش را ديد و قبل از اين که حرکتی بکند، متوجه شد که برادرش 
انگشتش را روی لبانش گذاشته و با سر به طرف اتاق اشاره می کند. با صدای آهسته از او پرسيد: 
«چيزی شده؟» او سرش را تکان داد و رفت به اتاق خودشان. پروين فهميد که اتفاقی افتاده، اتفاقی که 

نمی توانست چندان خوب باشد، سرش را پايين انداخت و به دنبال بردارش به اتاق رفت... .
سؤال ١: مشخص کنيد در دو صحنه ی بالا چه مواردی از ارتباط، تنها جنبه ی کلامی دارد 
(زير آن خط بکشيد) و بگوييد چرا؟ ..................................................
............................................................................
............................................................................

سؤال ٢: آيا تنها با موارد کلامی که در متن آمده است، پيام از طرف پيام دهنده به پيام گيرنده 

درس دوم
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منتقل شده است؟ اگر پاسخ منفی است، چرا؟ نام اين نوع انتقال پيام چيست؟ ...................

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

سؤال ٣: به نظر شما اهميت کاربرد اين نوع انتقال پيام در زندگی شما چيست؟ 
.......................................................................
............................................................................

فعّاليّت ٣ــ٢
در اين فعّاليّت شما بايد به توضيحات يکی از دوستان خود در زمينه ی کشيدن 

يک طرح توجه کنيد و براساس راهنمايی او طرح زير را رسم نماييد. 
طرح 
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حالا طرح های خود را با هم مقايسه کنيد. 
با کمک دبير خود، درباره ی علت تفاوت طرح های کشيده شده، بحث کنيد. 

از انجام اين فعّاليّت آموختيم که .....................................

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

فعّاليّت ٤ــ٢
يکی از هم کلاسی های شما چهار نمايش بی کلام کوتاه بازی کند و شما پس از 
اجرای نمايش، پيام آن را يادداشت کنيد. پاسخ های خود را در کلاس با يکديگر مقايسه 

و مشخص کنيد که کدام يک از پيام ها به کلاس منتقل نشده است. 
.................................................................
.................................................................
.................................................................
.................................................................

آن چه فرا گرفتيم: ارتباط به دو صورت انجام می گيرد:
کلمات، واژه ها و جملاتی است که  انجام می شود و شامل  ارتباط كلامی: که از طريق زبان 
فرد با استفاده از دستور زبان بيان می کند. چينش واژه ها و نوع کلمات با توجه به زمان و مکان خاص، 

ارتباط را معنادار می کند. 
ارتباط غيركلامی: به تماس چشمی، حالات بدنی و زبان تن، حرکات چهره و به طور کلّی، هر 
پيام و معنايی گفته می شود که فرد از طريق بدن يا آهنگ صدا ابراز می کند و ممکن است با کلام همراه 

باشد و يا نباشد. هم چنين بايد توجه داشت حالت کلام نيز می تواند با خود پيامی را منتقل سازد. 
جمع بندی: از انجام اين فعّاليّت آموختيم که .....................................
............................................................................
............................................................................
............................................................................
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مهارت گوش دادن

               نمونه ی ٤ــ٢ 
در يک آزمايش از دو نفر خواسته شد تا يک برنامه ی علمی را از تلويزيون ببينند. سپس از آن ها 
خواسته شد تا تمام پيام فيلم را يادداشت کنند. نوشته های اين دو نشان داد که نفر الف اين کار را به 

خوبی انجام داده اما نفر ب نتوانسته پيام خود را به خوبی دريافت کند. 
سؤال: تفاوت اين دو فرد در انتقال پيام چيست؟ 

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

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

فعّاليّت ٥  ــ٢
ابتدا به متنی که معلّم برای شما می خواند، توجّه کنيد سپس سعی کنيد متن خوانده 

شده را بنويسيد. 
............................................................
.................................................................
.................................................................
................................................................

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

متن خود را با ديگران مقايسه کنيد. آيا نوشته ی شما با نوشته ی ديگران متفاوت 

درس سوم

مهارت های ارتباطی مؤثر
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است يا خير؟ به نظر شما اين تفاوت از کجا ناشی شده است؟ 
............................................................
.................................................................
.................................................................
.................................................................

1ـــــ توجّه كردن

                نمونه ی ٥  ــ٢ 
موقعيّت اول

کار خيلی بدی کرده بود و در مقابل پدر نمی دانست چه توضيحی بدهد. 
پدر: چرا؟ مگه نگفته بودم که بايد مراقب باشی؟ 

پسر در حالی که از پنجره به بيرون نگاه می کرد، زير لب گفت: من مراقب بودم. 
پدر: نه نبودی.

پسر: هم چنان به بيرون خيره شده بود و زير لب چيزی گفت. 
پدر: وقتی با تو صحبت می کنم، به من نگاه کن. من که توی حياط نيستم. 

ــ پسر رو به پدر کرد و گفت: بله! 
 ـ پدر: ... ـ

موقعيّت دوم 
...

نشسته بود و حرفی نمی زد. به او گفتم: 
ــ نمی خواهی چيزی بگی؟ 

به من نگاه کرد. چشمانش برقی زد و زير لب زمزمه ای کرد. 
می دانستم بايد بيش تر صبر کنم. نگاهش معنادار بود. 

سری تکان داد و آهی کشيد. 
ــ هر چه شده، به من بگو؛ شايد بتونم کمکی بکنم.

لبانش باز شد؛ چند بار تکان خورد؛ بی آن که کلامی به گوش برسد. 
ــ خوبه، بگو، بلندتر، می خواهم صداتو بشنوم.
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جواب داد که: 
مشکل بزرگی پيش آمده ... .

سؤال: به نظر شما در کدام موقعيّت پيام گيرنده و پيام دهنده، ارتباط مؤثّرتری با يکديگر دارند؟ 
چرا؟ 

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

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

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

فعّاليّت ٦  ــ٢
در گروه های دو نفری فعّاليّت های زير را انجام دهيد. 

الف ــ در حالی که با هم گروهیِ خود، ارتباط چشمی برقرار می کنيد، با يکديگر 
با صدای آرام صحبت کنيد (سه دقيقه). 

ب ــ در اين مرحله، بدون تماس چشمی به صحبت ادامه دهيد (سه دقيقه). 
يادداشت  را  مخاطب  با  چشمی  تماس  اثر  درباره ی  را  خود  احساس  کدام  هر 

کنيد. 
............................................................
.................................................................
.................................................................
.................................................................

2ـــــ همراهی كردن 
3ـــــ سؤال كردن 

                نمونه ی ٦  ــ٢ 
... «رفته بودم پيش مشاور، کلّی از ناراحتی هامو براش گفتم اما او خيلی کم حرف می زد؛ فقط 

گاهی سری تکون می داد و گاهی هم می گفت: «بله» يا می گفت: «هوم».
ــ از او ناراحت شدی؟ 
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ــ حالا که فکر می کنم، می بينم، با او راحت تر بودم و بيش تر از مشکلاتم صحبت کردم. شايد 
رفتار او باعث شد که با خيال راحت هر چی دلم می خواست، گفتم.

ــ مگه بقيه خوب گوش نمی کنن؟ 
ــ بقيه بيش تر می پرن تو حرفام و هی ازم سؤال می کنن، يا بعضی ها هم اصلاً حرف نمی زنن و 

مثل يه مجسّمه به آدم نگاه می کنن ، ديگه نمی شه حرف زد ... 
ــ مشاور تو اصلاً سؤال نمی کرد؟ 

سؤالاش  نسبت به  بدی  احساس  فرق می کرد.  سؤالاش هم  تازه  زياد.  اما نه  سؤال می کرد  ــ 
نداشتم». 

...
سؤال: به نظر شما رفتار مشاور چه تأثيری در روند ارتباط او با مخاطبش داشته است؟ چه 

عامل هايی باعث شده تا مراجع به صحبت های خود ادامه دهد؟ 
............................................................................
............................................................................
............................................................................

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

فعّاليّت ٧  ــ٢
ـ از هم کلاسی خود بخواهيد درباره ی مطلبی با شما صحبت کند (سه  دقيقه)  الف ـ
کوتاه  بسيار  واژه هايی  با  مناسب  موقعيت  در  را  او  خود  دوست  صحبت کردن  هنگام 
نيز  گوينده  جمله ی  آخر  کلمه ی  دو  يا  يک  از  حتی  می تواند  تشويق  اين  کنيد.  تشويق 

انتخاب شود و يا شامل اشارات سر و گفتن صداهايی مثل هوم، آه و ... شود. 
به نظر شما اين عمل چه تأثيری بر ادامه ی گفت وگوی دو نفر دارد؟ 

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

شنونده  نقش  در  ديگر  نفر  و  گوينده  نقش  در  نفر  يک  قبل،  دفعات  مانند  ــ  ب 
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قرار بگيرد. در اين فعّاليّت شنونده بايد با طرح سؤال هايی که نياز به پاسخ کوتاه دارد، 
گفت وگو را ادامه دهد (سه دقيقه). 

به ن ظر شما سؤال های مناسب و کوتاه، چه تأثيری بر روند مکالمه می گذارد؟ 
.................................................................
.................................................................
.................................................................
.................................................................

آن چه فراگرفتيم: 
الف ــ تماس چشمی اثربخش، بيانگر ميل و علاقه به گوش کردن است. اين کار شامل تمرکز 
آرام چشم شنونده بر گوينده و تغييرگاه به گاه مسير چشم از صورت او به بخش های ديگر بدن می شود. 
تماس چشمی، گوينده را قادر می سازد که ميزان پذيرش خود و پيامش را از جانب شما ارزيابی کند. 
اين کار کمک می کند که او مشخص سازد وقتی در کنار شما قرار می گيرد، تا چه حد امنيت دارد. 

هم چنين شما می توانيد معنای عميق تر کلام گوينده را بشنويد. 
ب ــ پاسخ های ساده ای که گوينده را تشويق می کنند هر طور مايل است داستان خود را بيان 
کند و در عين حال شنونده را نيز فعال نگه می دارند، «تشويق کوتاه» ناميده می شوند. تشويق های کوتاه 
به فرد نشان می دهند که شما با او همراهی می کنيد. بيان کلمات محدود به طرف مقابل کمک می کند که 

بداند شما، بدون قطع جريان صحبت يا اختلال در وضعيت خلقی اش، به او گوش می دهيد. 
تعامل کلامی است. ما اغلب بر سؤال ها تکيه می کنيم  ناپذير از   ـسؤال کردن بخش جدايی  ج ـ
و آن ها را به نحوی نامناسب به کار می بريم. در بيش تر مواقع سؤال ها براساس نيازهای شنونده مطرح 
می شوند تا گوينده. از بين سؤالات باز (سؤالاتی که جواب آن  بلند است) و بسته (سؤالاتی که جواب 
آن کوتاه است)، نوع دوم مناسب تر است؛ چرا که به مخاطب فرصت می دهد تا افکار خود را بررسی 

کند و آزادانه تر پاسخ گويد. 
از انجام اين فعاليت آموختيم که مهارت های گوش دادن عبارت است از: 

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

............................................................................
............................................................................
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عوامل ايجاد کننده ی ارتباط کار آمد
 

صداقت

               نمونه ی ٧ــ٢ 
سه آينه در اختيار شما قرار داده شده: يکی آينه ی مقعّر (اجسام را بزرگ تر نشان می دهد) دومی 
آينه ی محدّب (اجسام را کوچک تر نشان می دهد) و سومی آينه ی تخت (اجسام را به همان حالتی که 

هستند، نشان می دهد). 
سؤال: کدام يک از آينه ها شما را آن چنان که هستيد، نشان می دهد؟ دوست داريد تصوير شما 

در کدام آينه نشان داده شود؟ چرا؟ 
............................................................................
............................................................................
............................................................................

فعّاليّت ٨  ــ٢
با توجّه به مثال آينه، برای ايجاد يک رابطه ی مؤثّر و کارآمد، چه خصوصياتی در 

افراد بايد ايجاد و تقويت شود؟ 
.................................................................
.................................................................
.................................................................
.................................................................

درس چهارم
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پذيرش غير مشروط

               نمونه ی ٨    ــ٢ 
رضا دانش آموزی است که از لحاظ درسی در وضعيت متوسطی قرار دارد. دوست او بابک، 
نيز شاگرد اوّل کلاس است امّا تعدادی از دانش آموزان کلاس نمرات بسيار ضعيفی در امتحانات گذشته 
گرفته اند. يکی از اين دانش آموزان مرتضی است که نمره اش به حد قبولی نرسيده است. يک روز ناظم 
مدرسه به کلاس آن ها آمد و از معلّم خواست تا تعدادی از دانش آموزان را برای شرکت در چند مراسم 
و برنامه ی بازديد در گروه های مختلف معرّفی کند. معلّم بعد از نظرخواهی از دانش آموزان کلاس، اسم 

رضا، بابک، مرتضی و تعداد ديگری از دانش آموزان را به ناظم داد ... . 
سؤال: به نظر شما رفتار معلّم با اين سه دانش آموز (متوسط، زرنگ و ضعيف) درست بوده 

است؟ چرا؟ 
.......................................................................
............................................................................
............................................................................
............................................................................

فعّاليّت ٩  ــ٢
و  شرط  بدون  پذيرش  نمونه های  مهم ترين  خود  خانوادگی  و  فردی  زندگی  در 

پذيرش مشروط را که تجربه کرده ايد يا شاهد آن بوده ايد، بنويسيد. 

پيامد های آن چه بوده است؟نوع تجربه ی غير مشروطنوع تجربه ی مشروط
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همدلی

                نمونه ی ٩    ــ٢ 
او  از  که  کارهايی  اوقات  گاهی  شده  موجب  امر  همين  و  است  گذشته  در  تازگی  به  مهناز  پدر 
خواسته می شود، از ياد ببرد و يا در انجام کارهايش دقّت کافی نداشته باشد. مهشيد همکار او، در اين 
روزها، سعی می کند به مهناز در انجام کارهايش کمک کند. با وجود اين که کار خودش سخت است 
امّا به مهناز روحيّه می دهد. از طرف ديگر، محبوبه همکار ديگر آن ها، فردی سخت گير است که پيوسته 
به مهناز ايراد می گيرد. او در مقابل اعتراض ديگران می گويد که اين مسائل عادی است و به او ربطی 

ندارد که برای مهناز چه اتّفاقی روی داده است. 
سؤال: چه تفاوتی بين رفتار مهشيد و محبوبه وجود دارد؟ توضيح دهيد. 

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

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

فعّاليّت ١٠  ــ٢
سه نوع رفتار همدلانه را که شما در خانواده به کار برده ايد، نام ببريد. 

١ــ .............................................. 
٢ــ ..............................................
 ـ .............................................. ٣ـ

عمل شما چه احساسی را در خانواده ايجاد کرده است؟ توضيح دهيد. 
............................................................
.................................................................
.................................................................

آن چه فراگرفتيم: برخی از عوامل ايجاد کننده ی ارتباط مؤثّر و کارآمد عبارت اند از: 
صداقت به معنای روراست و صريح بودن در ابراز احساسات، نيازها و عقايد خويش است. 
صداقت داشتن، يعنی اين که فرد بدون هيچ کم و کاستی، همان گونه که هست، باشد. چنين فردی، ظاهر 

و باطن او يکی است. فرد صادق در ارتباط با ديگران می تواند به طور طبيعی، خودش باشد. 
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پذيرش غير مشروط شامل پذيرش، احترام، حمايت و توجه مثبت به ديگری، است؛ به گونه ای 
که فرد از طرف مقابل هيچ گونه انتظار و خواسته ای نداشته باشد و تنها او را به دليل اين که يک انسان 

است، بپذيرد. 
از  منظور  و  است  همدلی  سازد،  مؤثرتر  را  فردی  ميان  ارتباط های  می تواند  که  ديگری  عامل 
آن، توانايی قراردادن خود به جای ديگری و نگاه کردن به موضوع از منظر اوست؛ به گونه ای که او به 

راحتی بتواند احساسات خود را همان گونه که هست، بيان کند. 
جمع بندی: در يک ارتباط مؤثّر فرد بايد صداقت داشته باشد؛ يعنی اين که ...............
............................................................................

در همين حال بايد فرد مقابل را بدون شرط بپذيرد؛ يعنی: ............................
............................................................................

و در نهايت بايد با او همدلی کند؛ يعنی اين که، ....................................

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

روش های برقراری ارتباط مؤثّر 
١ ــ روش خلع سلاح 

               نمونه ی ١٠    ــ٢ 
نفر اوّل: من فقط غذای خانگی مصرف می کنم. 

نفر دوم: اما من علاقه ای به آن ندارم. غذای رستوران خيلی بهتر است. 
نفر اوّل: من به غذای بيرون اطمينانی ندارم.

نفر دوم: غذای بيرون هيچ اشکالی ندارد. 
نفر سوم: با اين که بعضی از غذاهای رستوران ها لذيذند و در رستوران های معتبر بهداشت هم 

رعايت می شود اما تجربه نشان داده است که به غذای خانگی بيش تر می توان اعتماد داشت. 
سؤال: به نظر شما کدام يک از اين افراد می تواند بحث را به پيش برد؟ چرا؟ 

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

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

فعّاليّت ١١  ــ٢
کدام يک از گزينه ها به ارتباط مؤثّر می انجامد و کدام نمی انجامد؟ چرا؟ توضيح 

دهيد. 

ادامه ارتباطقطع ارتباطنوع عبارتشخص
از اين گونه سؤال کردن تو خسته شده ام.الف
می پذيرم که گاهی دير می آيم. ب
نظرات تو هميشه غلط از آب در می آيد. پ
هميشه اين کار را نمی کنم ...ت
چرا به داداشم کاری نداری؟ج
هميشه دروغ می گی؟چ

٢ــ برخورد همد لانه

               نمونه ی ١١ــ٢ 
شخص الف: حس می کنم دوستی ما دوامی نداشته باشد اختلاف سليقه ی ما زياد است. 

شخص ب: می فهمم اختلاف های ما زياده ولی می خوای با هم صحبت کنيم.
شخص الف: من از برخورد تو عصبانی ام.

شخص ب: مگه من چه کار کردم که تو عصبانی ای؟ 
شخص الف: يادته من رو جلوی بچه  ها مسخره کردی.

شخص ب: آهان آن روز رو می گی که بچه ها خنديدند ولی واقعاً نمی خواستم تو رو ناراحت 
کنم.

شخص الف: اما من ناراحت شدم. 
شخص ب: می خوای جلوی بچه ها ازت معذرت بخوام.
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شخص الف: نه نمی خوام.
...

سؤال: به نظر شما رفتار شخص ب چه تأثيری بر روابط بين او و دوستش خواهد گذاشت؟ او 
از چه روشی برای حفظ و تداوم ارتباطش استفاده کرده است؟

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

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

فعّاليّت ١٢  ــ٢
با توجه به موارد مطرح شده، مکالمه ی زير را به نحوی تکميل کنيد که ارتباط 

مؤثّر در آن ديده شود. 

جمله ی شماشخص الف
در حالی که صدايش از ناراحتی به لرزه درآمده: 
نزديک امتحان است و من جزوه ام را گم کرده ام؛ 

همه جا را گشته ام. ديگر نمی دانم چه کنم؟

احساس می کنم کسی در خانواده مرا درک نمی کند؟ 
همه از من ايراد می گيرند.....

 ـبررسی کردن  ٣ ـ

               نمونه ی ١٢ــ٢ 
ژاله با برادر خود پيمان، در حال گفت وگويی به اين شرح اند: 

ــ پيمان با حالتی برافروخته جزوه ی ژاله را به روی ميز می اندازد.
ــ ژاله: به نظر عصبی می رسی؟ می خوای برام توضيح بدی چی شده؟ 

ــ پيمان: هيچی نشده. 
ــ ژاله: چيزی شده که تو اين طوری جزوه رو پرت کردی؟ 



٣٣

ــ پيمان: ناراحتم.
ــ ژاله: از شخص خاصّی ناراحتی؟ 

 ـ پيمان: هم اتاقی ام منو کلافه کرده؛ هميشه اتاق رو کثيف می کنه.  ـ
ــ ژاله: می تونی اصل قضيه را بگی؟ ديگه چکار کرده که تو رو اين قدر ناراحت کرده؟ 

برنمی گردونه؛ من هم خودم  پيمان: هم اتاقی ام چند هفته است که قرض خودش رو به من  ــ 
کلی بدهی دارم. 

ــ ...
سؤال: ژاله چگونه به تداوم مکالمه کمک کرده است؟ توضيح دهيد. 

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

فعّاليّت ١٣  ــ٢
متن زير را با همکاری دوست خود، در قالب دو نفر که با هم گفت وگو می کنند، 

کامل کنيد. 
الف: امروز حالم خوب نيست، کمی دلشوره دارم. 

ب: 
الف: 

ب: 
الف: 

ب: 
الف: 

ب: 
الف: 
ب: 
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آن چه فراگرفتيم: در اين درس آموختيم که روش های برقراری ارتباط مؤثر عبارت اند از: 
و  حفظ  برای  مخاطب،  با  فکری  تضادهای  وجود  با  روش  اين  در  سلاح:  خلع  روش   ـ  ١ـ
تداوم ارتباط، فرد می کوشد علاوه بر احترامی که به مخاطبش می گذارد، به نکات مشترک در مکالمه ی 

خودشان نيز اشاره کند و گفت وگو را با تأکيد بر نکات مثبت و مشترک شروع کند يا به پيش برد. 
و  بگذارد  ديگران  جای  به  را  خود  می کند  سعی  فرد  روش،  اين  در  همدلانه:  برخورد  ٢ــ 

موضوع يا مسئله را از ديدگاه آن ها نگاه کند تا آن را بهتر درک کند. 
 ـبررسی کردن: با توجه به نکات مطرح شده در طول مکالمه، بايد بتوانيم با سؤالات مناسب  ٣ ـ
و به موقع با انجام يک گفت وگوی ساده به عميق تر شدن ارتباطمان با مخاطب و به دلايل اصلی رفتار 

وی پی ببريم. 
کاملاً  که  فردی  مقابل  در  که  است  اين  مؤثّر  ارتباط  برقراری  روش های  از  يکی  جمع بندی: 
که .......................... معنی  بدين  کنيم؛  استفاده  سلاح  خلع  روش  از  ماست،  مخالف 
 ............................................................................
دومين روشی که معرّفی شد، روش همدلانه است. در اين روش.............................
............................................................................
............................... سومين روش، بررسی کردن نام دارد در اين روش فرد با ...
............................................................................

. ..........................................................................
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سبک اسناد

مفهوم سبک اسناد

               نمونه ی ١ــ٣
به گفت و گوی اين دو نفر دقت کنيد:

درس اوّل

فصل سوم

ــ ببين رياضی رو چه کردم؟!

و                   آوردم 
شانسی 

بد من   
اما ــ   

مريض شدم

ــ آخ! عوضش عربی را نگاه کن ،
من نمی دونم با اين عربی چه کار کنم.

ــ هر چقدر هم که آسون باشه تو …
ــ من تو عربی نمرم عاليه.

خودمونيم سؤالا آسون  بود.

اکثر  توی  من  ولی  ــ 
درس ها استعداد ندارم. ادبيّات  در  هميشه  من  ــ 

و  می گيرم  خوب  نمره ی 
خيالم از …

وش به حالت خوب
  ــ خ

خوندی
 درس 

        

ــ آره  خيلی تمرين کردم.
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چنين  با  آيا  می کنند؟  بيان  چگونه  را  خود  بد  و  خوب  نمرات  علّت  دانش آموز  دو  اين  سؤال: 
موقعيّتی مواجه شده ايد؟ شما برای نمرات خوب و بد خود چه علّت هايی را بيان می کنيد؟ 

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

فعّاليّت ١ــ٣
سه اتّفاق مهّمی (موفّقيت يا عدم موفّقيت) که برای شما رخ داده است و دلايل 

به وجود آمدن آن را در جدول زير وارد کنيد.

دليل (دلايل) آنموفّقيت يا عدم موفّقيت

آن چه فراگرفتيم: انسان موجودی است که فعّالانه به بررسی اتّفاقات زندگی خود می پردازد 
و دائم از خود می پرسد: «چرا چنين و چنان شد». در پاسخ به اين سؤال، هر فرد سعی می کند دليلی 
تبيين  و  قضاوت  گونه  اين  دهد.  نسبت  عواملی  يا  عامل  به  را  خود  موفقّيت  عدم  يا  موفقّيت  و  بياورد 

موفقّيت يا عدم موفقّيت را سبک اسناد فرد می گويند.
 ...................... جمع بندی: از مباحث مطرح شده می توان نتيجه گرفت که 
 ...................................................................
 ...................................................................
 ...................................................................
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سبک اسناد درونی ــ بيرونی

                نمونه ی ٢ــ٣
بابک نتوانست در مسابقات تنيس روی ميز برنده شود و از اين بابت بسيار ناراحت است. او 
می گويد: «بدبياری آوردم. اين دفعه شرايط خوبی برای مسابقه نداشتم ولی سعی می کنم دفعه ی بعد 

برنده شوم».
سؤال: بابک دليل عدم موفقّيتش را به چه عامل يا عواملی نسبت داده است؟

 ...................................................................
آيا اين عوامل به ويژگی های خود فرد برمی گردد يا به شرايط و ويژگی های خارج از فرد؟

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

سبک اسناد پايدار ــ ناپايدار

                نمونه ی ٣ــ٣
 ١٧ بالای  به  را  خود  نمرات  و  کند  پيشرفت  رياضی  درس  در  توانست  زياد  زحمت  با  زهرا 
برساند. او می گويد: «حالا که توانستم چنين تلاش و پشتکاری از خودم نشان دهم، حتماً در آينده هم 

موفّق خواهم شد».
سؤال: دليل زهرا برای موفقّيت هميشگی است يا موقت؟

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

سبک اسناد کلی ــ اختصاصی

               نمونه ی ٤ــ٣
ايمان نتوانست در مسابقات استانی شعر و ادبيات نوجوانان موفق شود؛ با اين که استعداد زيادی 
داشت و تلاش نيز کرده بود. او می گويد: «وقتی در زمينه ای که اين همه علاقه داشتم و اين همه زحمت 
نشان  توانايی  من  شد.  نخواهم  موفق  نيز  ديگر  زمينه های  در  حتماً  پس  شوم؛  موفّق  نتوانستم  کشيدم، 

دادن استعدادهای خودم را ندارم.»
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سؤال: آيا علّتی که ايمان درباره ی عدم موفقّيتش بيان می کند، به همين جنبه ی زندگی (توانايی 
 ..................... خاص او) مربوط می شود يا به همه موارد زندگی اش تعميم می يابد؟

فعّاليّت ٢ــ٣
دلايل موفقّيت يا عدم موفقّيت هريک از افراد نمونه های فوق را در جدول صفحه ی 

بعد وارد کنيد و سبک اسناد آنان را مشخص کنيد.

سبک اسناددليل عدم موفقّيتدليل موفقّيتتجربه (رويداد)

بابک

زهرا

ايمان

حال گروه های چهار نفره تشکيل دهيد. مثال جدول زير را با يکديگر بخوانيد. اسنادهايی را که 
فرد استفاده کرده است، همراه با دليل آن در ستون های جدول وارد کنيد.

سبک اسناددليل موفقّيت يا عدم موفقّيتمثال

«نسرين در امتحان رانندگی رد شد. 
با آن که ناراحت بود، به خود گفت: 
«اين بار بی دقتی کردم و موفّق نشدم 

ولی با توجه به استعدادهايی که دارم، 
مطمئنّم که می توانم با تلاش بيش تر 

دفعه ی بعد موفق شوم».
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ويژه  به  خود،  رفتارهای  و  «اتفاقات  دادن  رخ  دليل  جوی  و  جست  در  گرفتيم:  فرا  آن چه 
موفقّيت ها و عدم موفقّيت ها، امکان دارد افراد دليل آن را به عوامل درونی مثل توانايی ها، استعدادها، 
هوش، تجارب قبلی و …… نسبت دهند که اين را اسناد درونی گويند و يا امکان دارد به عوامل بيرونی 
مثل رفتار و ويژگی های ديگران (مثل والدين، معلمان و ……)، سرنوشت، روش های تربيتی آموزشی 

و …… نسبت دهند که اين را اسناد بيرونی می گويند.
امکان دارد افراد موفقّيت ها يا عدم موفقّيت ها را به علّت های پايداری مثل شخصيّت، استعداد، 
و …… نسبت دهند که با قيدهايی نظير هميشه، هرگز، قطعاً و …… همراه می شود، در اين صورت 
اسناد پايدار است. هم چنين امکان دارد به عواملی کم دوام نظير بيماری، خستگی، تصادف و …… با 
قيدهايی مثل گاهی، اين بار، بعضی وقت ها و …… نسبت داده شود که در اين صورت اسناد ناپايدار 

ناميده می شود.
از  و  می دهند  تعميم  کلی  موارد  به  را  موفّقيت ها  عدم  يا  موفّقيت ها  علّت  فرد  گاهی  هم چنين 
قيدهايی مثل همه،هيچ و ... استفاده  می کند. اين نوع اسناد  را اسناد کلی می گويند و يا به موارد 
خاص و محدود که قابليت تعميم به شرايط ديگر ندارد و از  قيدهايی نظير بعضی، اين بار، در اين مورد  

خاص و ... استفاده می کند، در اين صورت اسناد اختصاصی ناميده می شود.
جمع بندی: به اين نتيجه رسيدم که اسناد به رفتار من می تواند به صورت............

 ..................................................................
 ..................................................................
 ..................................................................
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تأثير سبک های اسناد بر سلامت ما

               نمونه ی ٥ــ٣
الهام بعد از تعريف اطرافيان از شيرينی ای که خودش پخته بود، گفت: «من هميشه در آشپزی 

موفّق بوده ام».
سؤال: الهام از چه اسنادهايی استفاده کرده است؟ 

 ..................................................................
آيا اين گونه اسناد دادن الهام می تواند موجب اميدواری او شود؟ آيا اين اميدواری بر سلامت 

او تأثير می گذارد؟ چرا؟
 ..................................................................

               نمونه ی ٦ــ٣
نيما وقتی در مهمانی خجالت زده شد و نتوانست نظرش را خوب بيان کند، دليل آورد که: «من 

هميشه همين طور بوده ام و کاری در اين مورد نمی توانم انجام دهم».
  سؤال: نيما از چه اسنادهايی استفاده کرده است؟

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

دلايل و اسنادهای نيما برای عدم موفقيتش چه تأثيری بر سلامت او می گذارد؟ آيا اين اسنادها 
زمينه ی شکست های بعدی را برای او فراهم می کند؟ چرا؟

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

فعّاليّت ٣ــ٣
         به فعّاليّت ١ــ٣ برگرديد و جدول صفحه ی بعد را به ترتيب گفته شده پر کنيد:

درس دوم
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الف) دو اتّفاق را از آن جدول انتخاب و در ستون اوّل وارد کنيد.
ب) دلايل ذکر شده را در ستون بعدی بنويسيد.

           ج) سبک های اسناد به کار رفته را در ستون سوم ذکر کنيد.
سبک های اسناددلايلاتّفاق

درباره ی سلامت يا عدم سلامت سبک خود در هر موقعيت بحث کنيد. اگر سبک شما سالم 
نيست، چه اسنادی بايد به کار بگيريد که باعث اميدواری شما شود؟

اتّفاق اوّل:
 ..................................................................
 ..................................................................

اتّفاق دوم:
 ..................................................................
 ..................................................................

فعّاليّت ٣ــ٤
گروه های خود را تشکيل دهيد.در هر گروه براساس يکی از جملات ارائه شده 
در ستون اوّل جدول صفحه ی بعد، يک متن نمايشی کوتاه درباره ی افرادی که هميشه از 
اين جملات (اسناد ناسالم) استفاده می کنند، بسازيد و به ترتيب زير نمايش را در کلاس 

اجرا کنيد:
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استفاده  جملات)  ناسالم (اين  اسناد  از  هميشه  که  فردی  نقش  در  نفر  يک  الف) 
می کند، بازی کند و بقيه ی گروه در نقش افرادی که می کوشند همواره از اسناد سالم 

استفاده کنند، بازی کنند. اسناد ناسالم اين فرد را در پرانتز بنويسيد.
ب) سپس هر گروه نمايش را در کلاس اجرا و پس از آن، اسنادهای سالم را که 

بقيه ی افراد گروه  به کار گرفته اند، در ستون دوم جدول وارد کنيد.
اسناد سالماسناد ناسالم

من آدم تنبلی ام
(                           )

همه جا بدشانسی می آورم.
(                           )

در بين اعضای خانواده هيچ کس از من حمايت 
نمی کند.

(                           )

به هيچ کس نبايد اعتماد کرد.
(                           )

من فقط در درس ادبيّات موفقّم.
(                           )

فقط اين بار توانستم بين جمع، خوب صحبت 
کنم.

(                           )

آن چه فرا گرفتيم: زمانی که با يک شکست (هر چند کوچک) رو به رو می شويم، استفاده از 
اسنادهايی که هم درونی، هم پايدار و هم کلی باشند، پيامد سنگينی را به دنبال دارند؛ زيرا:

احساس  در او  کرده و  قلمداد  ناتوان  فرد، خود را  باعث می شود  اسنادها  اين  بودن  درونی   
بی مقداری و غمگينی به وجود  آيد و بدين ترتيب عزّت نفس و سلامت روانی او کاهش می يابد.
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 پايدار بودن اين اسنادها به دليل هميشگی بودن در طول زمان، اميد را از بين می برد و باز هم 
سلامت روان فرد به خطر می افتد.

 کلی بودن اين اسنادها باعث می شود که فرد، به سمت موقعيّت ها و يا فرصت های ديگر نرود 
و آن را به ساير موقعيت ها تعميم دهد بدين ترتيب  او باز هم با مشکل مواجه می شود و سلامت او به 

خطر می افتد.
جمع بندی: می توانم به طور خلاصه بگويم که رويدادها به خودی خود آسيب زا نيستند؛ بلکه 

 ....................................................... نوع اسنادهايی که …
 ..................................................................
 ..................................................................
 ..................................................................
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درماندگی

               نمونه ی ٧ــ٣
به داستان زير دقت کنيد:

علی و محسن در کارگاه ريخته گری کار می کردند. ساعت کاری اين دو، توسط سر کارگر از 
٧/٣٠ صبح تا ٨ شب تعيين شده بود. در بين روز نيز زمان کوتاهی را به نماز و ناهار می پرداختند. اين 
دو از حق بيمه برخوردار نبودند؛ حق رفت و آمد و مسکن دريافت نمی کردند و اضافه کاری آنان نيز 
کم تر از آن چه بود که قانون کار مشخص کرده بود. علی اين وضعيت را غيرقابل تحمل می دانست و در 
پی يافتن راه حل برای تغيير وضعيت کاری خود بود. سرانجام توانست با پرس وجو جای مناسب تری 
رابرای کار کردن بيابد و از محسن نيز خواست که برای تغيير محيط کارش اقدام کند؛ ولی او قبول 
نکرد. به اين دليل که او به اين کار عادت کرده و بر آن مسلط شده بود. او می گفت که اگر هر جای 
ديگری هم برود، شرايط آن جا چندان متفاوت نخواهد بود؛ بنابراين بهتر است کار خود را از دست 

ندهد.

درس سوم
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سؤال: اسنادهای اين دو فرد را مشخص کنيد.
 ............................................................. علی: 
 ........................................................... محسن: 
 ..................................................................
کدام يک از اين دو نفر از اسناد ناسالم استفاده کرده است؟ چه احساسی را تجربه می کند؟

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

فعّاليّت ٥  ــ٣
فيلم ها،  يا  اطرافيان  زندگی  مانند  می گذرد؛  شما  اطراف  در  آن چه  مشاهده ی  با 
داستان ها و اخبار و اطلاعاتی که می شنويد، يا در جريان آن قرار می گيريد، نمونه ای از 

درماندگی و شرايطی را که به اين احساس منجر می شود، بيابيد و در جدول بنويسيد:

شرح احساسنمونه
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آن چه فرا گرفتيم: درماندگی، احساسی است که انسان ها گاهی در زندگی خود تجربه می کنند 
و زمانی اتّفاق می افتد که فرد احساس می کند نمی تواند کاری انجام دهد. در اين موقعيّت بعضی شرايط 
نامناسب درونی يا بيرونی اجازه می يابند که بر زندگی فرد مسلط شوند؛ بنابراين فرد به سمت تسليم شدن 
و پذيرش شرايط حرکت می کند، مثلاً اگر نمرات پايين شما به طور تصادفی و بدون توانايی واقعی و بدون 
زحمت و تلاش شما تعيين شود، احساس می کنيد که تلاش و کوشش امری بيهوده است و به اين نتيجه 
می رسيد که شرايط غيرقابل تغيير است. در اين حالت درماندگی را تجربه می کنيد. در اين موقعيت فرد 
احساس می کند کنترلی بر زندگی خود ندارد و کاری از دست شما بر نمی آيد. آيا حقيقتاً چنين است؟

 .............................. جمع بندی: بنابراين، من زمانی درمانده می شوم که
 ....................................................................
 ....................................................................
 ....................................................................
 ....................................................................

درماندگی آموخته شده

               نمونه ی ٨  ــ٣
متن زير را که از کتاب ادبيات سال اوّل دبيرستان به نقل از کليله و دمنه بيان شده مطالعه کنيد:

گويند که بطی (مرغابی) در آب روشنايی ستاره می ديد. پنداشت که ماهی است. قصد می کرد 
تا بگيرد و هيچ نمی يافت. چون بارها بيازمود و حاصلی نديد، فروگذاشت. ديگر روز هرگاه که ماهی 
روز  همه  که  بود  آن  تجربت  اين  ثمرت  و  نپيوستی  قصدی  است.  روشنايی  همان  بردی  گمان  بديدی، 

گرسنه بماند.
سؤال: نظر خود را درباره ی احساسی که مرغابی دارد، بنويسيد؟ چرا مرغابی دست از تلاش 

 .......................................... برداشت؛ طوری که هر روز گرسنه ماند؟
 ...................................................................
 ...................................................................
 ...................................................................
 ...................................................................
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 ...................................................................
 ...................................................................

فعّاليّت ٦  ــ٣
به  نيز  گروه  هر  ب.  گروه  و  الف  گروه  شويد:  تقسيم  گروه  دو  به  دبير  کمک  با 
دسته های ٤ تا ٥ نفری تقسيم شود، يک متن نمايشی ناتمام برای شما نوشته شده است. 
به  فرد  آن،  پايان  در  که  کند  تنظيم  نوعی  به  را  نمايشی  متن  الف  گروه  آن،  به  توجّه  با 
از  بعد  فرد  دهد  نشان  که  کند  تنظيم  طوری  را  نمايشی  متن  ب  گروه  و  برسد  درماندگی 
متن  داوطلب،  گروه های  سپس  است.  داده  ادامه  تلاش  به  هم چنان  مکرّر  شکست های 
نمايشی خود را در کلاس ارائه دهند. در پايان هر متن نمايشی، درباره ی درماندگی و 
دلايل آن؛ هم چنين مقاومت در برابر درماندگی و دلايل آن، پس از ارائه در کلاس بحث 
کنيد و نتيجه را در جدول بنويسيد. (مسلماً مکالمه ی افراد در نمايش بسيار مهم است؛ 

پس دقت کنيد.)
دانش آموز سال اوّل دبيرستان، امتحان رياضی دارد. او در دو امتحان قبل نمره ی 
خوبی نگرفته است؛ به همين دليل بايد در اين امتحان آن نمرات را جبران کند. او تمام 
روز و نيز تا نيمه های شب به خواندن و تمرين پرداخت. صبح، زمانی که ساعت زنگ زد، 
به دليل خستگی زياد صدای زنگ را نشنيد، وقتی ناگهان چشم باز کرد و ساعت را ديد 
از جا پريد؛ ساعت ٧:٣٠ بود. درحالی که با عجله حاضر می شد در فکر ساعت امتحان 
بود با شتاب خود را به مدرسه رساند. زمانی که پشت در کلاس رسيد، صدای معلّم را 
شنيد که داشت به دانش آموزان درباره ی سؤالات توضيح می داد. دانش آموز با دلهره و 
ترس در کلاس را باز کرد. معلم با تعجب او را به کلاس راه داد. وقتی دانش آموز برگه ی 
امتحان را گرفت، خيره به سؤالات نگاه کرد. او کاملاً گيج شده بود. احساس می کرد 

چيزی در حافظه ندارد. سرش را روی برگه گذاشت و …
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درماندگی يا عدم درماندگیادامه ی متن

گروه الف)

گروه ب)

آن چه فرا گرفتيم: طبق مطالعات انجام شده، علّت اصلی درماندگی آموخته شده در انسان، 
که  می گيرد  ياد  انسان  کنترل،  غيرقابل  رويدادهای  از  بعد  يعنی،  است؛  رويدادها  بودن  کنترل  غيرقابل 
تلاش و کوشش، تأثيری بر نتايج نخواهد داشت. اين انتظار عدم ارتباط بين پاسخ و پيامد ايجاد شده، 
منجر به اين می شود که فرد دست از تلاش بردارد و ديگر فعاليتی نکند؛ زيرا تصوّر او اين است که 
فعاليّت هايش هيچ نتيجه ای نخواهد داشت. حتّی امکان دارد انسان از طريق مشاهده ی رفتار آنان که 

شکست خورده اند، دچار درماندگی شود.
جمع بندی: اگر می خواهيم دچار درماندگی نشويم، بهترين راه.................... 
 ...................................................................
 ...................................................................
 ...................................................................
 ...................................................................
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مقابله با درماندگی

               نمونه ی ٩ــ٣
عميقی  چاله ی  در  آن ها  از  تا  دو  ناگهان  که  می کردند  حرکت  يکديگر  با  قورباغه  چند  روزی 
افتادند. در حالی که اين دو قورباغه برای بيرون آمدن از چاله دائماً جست و خيز می کردند، قورباغه های 
ديگر در اطراف چاله حلقه زدند و به اظهار نظر درباره ی آن ها پرداختند. آن ها با ديدن چاله ی عميق و 
تلاش های ناموفّق آن دو قورباغه می گفتند: «نه! نمی شود! مگر آن ها می توانند بيرون بيايند؟ نه. عجب 
از  پس  می گفتند.  يأس آميز  سخنان  گونه  اين  از  مرتباً  آنان  ندارد!».  فايده ای  تلاش  عميقی!  چاله ی 
ساعاتی، يکی از قورباغه هايی که در چاله افتاده بود، خسته، نااميد و ناتوان شد و در گوشه ای افتاد. 
ولی  بيايد  بيرون  چاله  اين  از  توانست  نخواهد  که  می کرد  احساس  چون  برداشت؛  تلاش  از  دست  او 
قورباغه ی ديگر هم چنان به تلاش خود ادامه داد و سرانجام پس از سعی و تلاش فراوان، با جستی بلند 
از چاله بيرون آمد. وقتی قورباغه های ديگر گرد او آمدند، با تعجّب متوجه شدند اين قورباغه ناشنواست 

و صحبت های نااميد کننده ی آنان را نشنيده است.

درس چهارم
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سؤال: چه عاملی باعث درماندگی و نااميدی قورباغه ای شد که دست از تلاش کشيد.
 ...................................................................
 ...................................................................

آيا به نظر شما انسان برای اين که دچار درماندگی نشود، بايد ناشنوا و يا نابينا و … باشد؟ بحث 
کنيد.

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

فعّاليّت ٧ــ٣
اين  از  خودتان  يا  شنيده ايد  کسی  از  را  جدول  الف  ستون  جملات  تاکنون  آيا 

جملات استفاده کرده ايد؟
روزمره  مکالمات  در  که  را  الف  ستون  جملات  به  توجه  با  ديگر  جمله ی  چند   

استفاده می کنيد، در ستون ب بنويسيد.
ستون بستون الف

 انسان نبايد در زندگی شکست بخورد.

 انسان های ضعيف، تنبل، بی لياقت و … در 
زندگی شکست می خورند.

 زندگی توأم با سختی و دردسر، زندگی نيست.

آيا اين باورها همان اسنادهای ما در زندگی اند؟ چرا؟
 ...................................................................
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 ...................................................................
 ...................................................................
 ...................................................................
 ................... اين باورها و نگرش ها چه تأثيری در رفتار روزمره ی فرد دارند؟
 ...................................................................
 ...................................................................
 ...................................................................
  ...................................................................

                نمونه ی ١٠ــ٣
به اين جملات توجه کنيد:

شکست به معنی پيروز نشدن نيست؛ بلکه به معنی تجربه اندوزی است.
مهم آن نيست که زمين نخوری؛ مهم آن است که بعد از زمين خوردن دوباره بلند شوی.

شکست نشانه ی بی لياقتی و ناتوانی نيست؛ بلکه به معنای اين است که زمان تفکّر و تلاش 
بيش تری فرا رسيده است.

سؤال: اين گونه باورها چه تأثيری در رفتار روزمره ی فرد دارند؟ شما چقدر و چه زمان از اين 
باورها استفاده می کنيد؟

…………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………
..………………………………………………………………………………………
..………………………………………………………………………………………

فعّاليّت ٨  ــ٣
فرض کنيد در محيط زندگی يا بين دوستان و آشنايان با فردی مواجه ايد که دائماً 
از جملات زير در ستون الف جدول استفاده می کند. چگونه اسنادهای ناسالم اين فرد را 
تغيير می دهيد؟ جملاتی بسازيد که با اسناد ناسالم اين افراد مقابله کند و آن را در ستون 

ب بنويسيد.
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ستون بستون الف
  برای آدم های خوب نبايد اتفاقات بد پيش آيد.

شکست خوردن يعنی بی ارزش شدن.
آدم های بد نبايد در زندگی موفّق شوند.

يک انسان قوی در زندگی خود شکست 
نمی خورد.

شکست خوردن نشانه ی اهمال کاری است.
زندگی يعنی در رفاه بودن

آن چه فرا گرفتيم: تا به حال با افرادی برخورد کرده ايم که دائماً می گويند: «مگر می شود اين 
وضعيت را تغيير داد؟» يا «اين کار نشدنی است». اين افراد ديدگاهشان نسبت به زندگی ثابت است و از 

شکست می ترسند و شکست های خود را به عوامل پايدار، کلی و درونی نسبت می دهند.
از طرف ديگر، افرادی را می شناسيم که در مقابل مشکلات پايداری می کنند و نااميد و مأيوس 
نمی شوند و تا حدّ امکان دست از تلاش برنمی دارند و بيان می کنند: «من تلاش می کنم تا اين مشکل 

حل شود». اين افراد همواره اميدوارند و خود کارآمدی را در خود تقويت می کنند.
مشاهده ی طرز برخورد هر دو گروه از افراد بالا در موقعيّت های مشابه، رفتار و نگرش ما را 
تحت تأثير قرار می دهد. اين که تأثير کدام فرد بر ما بيش تر خواهد بود، بستگی به همراهی يا معاشرت 

بيش تر با يکی از آن دو گروه دارد.
جمع بندی: حالا که متوجه شدم اسنادهای ناسالم می تواند مرا بيمار و درمانده کند؛ بنابراين به 

نظر من اگر از روش هايی مثل.................................................. 
 ...................................................................
 ...................................................................
 ...................................................................
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فشارروانی

مفهوم فشار روانی 

                نمونه ی ١ــ٤
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 زندگی شان است، ثبت نام کرده است. 
احساس  شب  سراسر  و  بخوابد  خوب  نتوانست  برود،  مدرسه  به  روز  آن  صبح  بود  قرار  که  شبی  او 

تشويش و نگرانی داشت. 
سؤال: چه اتفاقی باعث شده که محسن دچار چنين حالتی شود؟ آيا اين گونه اتّفاقات برای همه، 

نتايج يکسانی دارد؟ توضيح دهيد. 
…………………………………………………………………………………
..………………………………………………………………………………………

فعّاليّت ١ــ٤
تجارب  از  فهرستی  داشته ايد؟  خود  زندگی  در  محسن  نظير  تجربه ی  نيز  شما  آيا 
چند ماه اخير خود را که باعث شده حالت هايی شبيه محسن را تجربه کنيد، تهيه کنيد 
تهيه  دوستانتان  آن چه  با  سپس  بنويسيد،  بعد  صفحه ی  جدول  در  را  آن  از  مورد  سه  و 

کرده اند، مقايسه کنيد. 

فصل چهارم

ر فشار م مفه

درس اوّل
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نتيجه ی دو مقايسه تجربه ی دوستان تجربه ی من رديف

١

٢

٣

تغييرات اجتناب ناپذيری روبه رو می شود که باعث  فراگرفتيم: هر انسانی در زندگی با  آن چه 
روانی  فشار  حالتی  چنين  به  دهد.  قرار  تأثير  تحت  را  او  و  بخورد  برهم  او  عادی  شرايط  می گردد 

می گويند. 
جمع بندی: با آن چه که در نمونه و فعاليت انجام شد، می توان نتيجه گرفت که فشار روانی زمانی 

اتفاق می افتد که ……………………
………………………………………………………………………………………

فشار روانی مثبت و منفی 

                نمونه ی ٢ــ٤ 
کسب  را  اوّل  مقام  دانش آموزان  شورای  انتخابات  در  او  است.  مستعدّی  دانش آموز  نيلوفر 
دبيرستان تصميم گرفته است او را که مسئول تشکيل شورای دانش آموزان است،  کرده است. مدير 
به شورای دبيران مدرسه دعوت کند تا به عنوان نماينده ی دانش آموزان در اين جلسه شرکت کند. در 
جلسه او بايد درباره ی برنامه های خود 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 چنين است اين 

فشار روانی را چگونه توصيف می کند؟ دلايل خود را ذکر کنيد. 
…………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………..……
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فعّاليّت ٢ــ٤
با توجه به فهرستی که در فعّاليّت ١ــ٤ تهيه کرديد، فشارهای روانی مثبت و منفی 

(مطلوب، نامطلوب) خود را تفکيک کنيد و در جدول زير بنويسيد. 
دلايل مثبت ـ منفیرويداد

آن چه فراگرفتيم: فشارهای روانی، هم می تواند مثبت باشد، هم منفی فشارهای روانی منفی 
آن دسته از فشارهای روانی اند که در نتيجه ی تغييرات منفی و نامطلوب زندگی به وجود می آيد. فشارهای 

روانی مثبت آن دسته از فشارهای روانی اند که در نتيجه ی تغييرات مثبت و مطلوب روی می دهند. 
جمع بندی: با نمونه و فعّاليّت به اين نتيجه رسيديم که همه ی فشارهای روانی، منفی و نامطلوب 
نيستند؛ بلکه بسياری از آن ها می توانند مطلوب يا مثبت باشند؛ زيرا ………………… به عنوان مثال 
..………………………………………………………………………………………
..………………………………………………………………………………………

فشارهای روانی شديد، فشارهای روانی معمول و گرفتاری های زندگی 

               نمونه ی ٣ــ٤
آرامش  هنوز  اتفاق می گذرد،  اين چند روز که از آن  غمگين است. در  ناراحت و  بسيار  نادر 
خود را به دست نياورده است. حميد دوست و هم کلاسی او به ديدنش آمده تا او را تسلی دهد. چند 
روز قبل، پدربزرگ نادر فوت کرد. اين واقعه برای او بسيار ناراحت کننده بود؛ زيرا پدربزرگش 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 می کرد با حرف زدن او را آرام کند. به او گفت: «می دانم چه قدر ناگوار است که انسان، عزيزی 
را از دست بدهد. اين اتفاق خيلی سخت و دشوار است اما چاره ای نيست و هرکدام از ما به نوعی با 
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اين نوع اتّفاقات روبه رو می شويم چند سال قبل، زمانی که در بم زندگی می کردم، بسياری از دوستان و 
نزديکان خود را بر اثر زلزله از دست دادم و تا مدت ها نمی توانستم آرام و قرار داشته باشم. اين احساس 
که مدّت ها با دوستان خود باشی و روزی همه ی آن ها را از دست بدهی، واقعاً سخت و غيرقابل تحمّل 
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 در من به وجود می آمد ولی به اين شدت نبود و با گذشت حداکثر يک روز به حال عادی 
برمی گشتم اما اين اتفاق بسيار شديدتر از آن تجربيات است». سپس به حميد گفت: «ممنونم که به ديدنم 
آمدی. حالا تا حدّی آرام تر شدم.» حميد در جواب گفت: «خوش حالم که بهتر شدی.» و بعد از کمی 

گفت وگو از نادر خداحافظی کرد و رفت. 
ببريد  نام  را  موارد  آن  است؟  شده  اشاره  روانی  فشار  از  مواردی  چه  به  نمونه  اين  در  سؤال: 
و بگوييد در کدام موارد فشار روانی بيش تری بر فرد وارد می شود و در کدام يک فشار روانی کم تر 

است. دلايل خود را با توجه به تعريف فشار روانی بيان کنيد.
…………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………..……

فعّاليّت ٣ــ٤ 
دبيری از دانش آموزانش خواست تا در زمينه ی فشارهای روانی با اطرافيان خود 
مصاحبه و انواع فشارهای روانی را شناسايی کنند. سپس نتايج خود را در يک جدول 
دسته بندی نمايند. او با نتايجی که دانش آموزان به دست آورده بودند، جدول زير را تهيه 

کرد: 
تعداد وقوعموارد تعداد وقوعمواردتعداد وقوعموارد

٢جنگ ٣طلاق ٨بيماری 
٣قبولی در کنکور ١٥نمره ی پايين در درس ٤تغييرشغل
٨تصادف ٥ازدواج ١زلزله

٦فوت نزديکان٧فارغ التحصيل شدن ٩ترافيک 
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اکنون اين نتايج را از نظر شدّت و ضعف طبق جدول زير دسته بندی کنيد. چه تناسبی بين تعداد 
وقوع و شدت يک فشار روانی وجود دارد؟ 

…………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………..……

دليلشديد / ضعيف موارد

بيماری

تغيير شغل

زلزله

ترافيک 

طلاق 

نمره ی پايين در درس 

ازدواج 

فارغ التحصيل شدن 

جنگ 

قبولی در کنکور 

تصادف 

فوت نزديکان 

…………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………..……

فعّاليّت ٤ــ٤
فشارهای  از  برخی  با  را  شما  جداول   اين  کنيد.  توجه  ٢ــ٤  و  ١ــ٤  جداول  به 
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روانی معمول و نيز فشارهای روانی شايع در دانش آموزان آشنا می کنند. بعد از مطالعه ی 
آن ها بنويسيد:

الف) کدام موارد برای شما اتفاق افتاده است و موجب فشار روانی شده است؟ 
ب) موارد را ازنظر شدت فشار روانی به کم، متوسط و زياد دسته بندی کنيد و در جدول زير 

قرار دهيد:  

موارد نوع فشار روانی از نظر شدت 

کم 

متوسط 

زياد 

جدول ١ــ٤ــ فشارهای معمول زندگی

رويداد فشارآوررديف

مرگ والدين، خواهران و برادران و ساير نزديکان و دوستان ١

طلاق و جدايی والدين ٢

زندانی شدن فرد يا ساير افراد خانواده و نزديکان ٣

بيماری فرد يا ساير افراد خانواده ٤

بيکاری 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  
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جدول ٢ــ٤ــ فشارهای روانی شايع در دانش آموزان 

رويداد فشارآوررديف
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 ٣

مقررات خانواده و مدرسه 
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 ٦

در وظايف و اعمال دينی و مذهبی 
شروع شدن امتحان های پايان نيم سال ٧

آن چه فراگرفتيم: همه ی رويدادهای فشارآور از نظر شدّت و ضعف يکسان نيستند. بعضی 
از فشارهای روانی بسيار شديدند؛ چون باعث تغيير بسيار مهمی در زندگی فرد می شوند؛ مانند زلزله 
اين  به  است.  انسان ساز  فشارآور  رويداد  نوع  از  که  جنگ  يا  است  طبيعی  فشارآور  رويداد  يک  که 
اتفاق  کم تر  زندگی  در  زياد  شدّت  وجود  با  که  می شود  گفته  فاجعه  يا  حادثه  روانی  فشارهای  از  نوع 
به  اما  می کنند،  ايجاد  زندگی  در  کم تری  تغيير  و  ضعيف ترند  روانی  فشارهای  از  ديگر  بعضی  می افتد. 
تعداد بيش تری ممکن است در زندگی اتفاق بيفتند، مانند تغيير خانه يا ماندن در ترافيک و …… که به 
اين نوع از فشارهای روانی، فشارهای معمول زندگی و گرفتاری های زندگی گفته می شود (البته اين 
نکته ضروری است که يک اتفاق فشارآور برای يک فرد ممکن است شرايط فشارآور يکسانی را برای 

افراد ديگر موجب نشود). 
جمع بندی: با توجه به آن چه گفته شد، نتيجه می گيرم که فشارهای روانی از نظر ………… 

 ...................................................................
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منابع ايجادکننده ی فشار روانی 

١ــ انتظارات غيرواقع بينانه 

               نمونه ی ٤ــ٤
نيز  و  منطقه  سطح  در  رشته  اين  در  بارها  و  می کند  فعّاليت  تکواندو  رشته ی  در  مينا  دختردايی 
استان به مقام دست يافته است. مينا با وجود بی علاقگی به فعاليّت های ورزشی و ضعف در درس هايش، 
کم  دايی اش  دختر  از  تا  بپردازد  مستمر  و  مداوم  فعّاليت  به  ورزشی  رشته ی  يک  در  که  گرفت  تصميم 
نياورد. به همين دليل در يک باشگاه ورزشی ثبت نام کرد تا در رشته ی کاراته تمرين و فعّاليت کند اما 
بعد از مدّت کوتاهی متوجه شد که اين رشته را دوست ندارد و نمی تواند در آن موفّق شود. پس به سراغ 
بی فايده  و  کسالت بار  را  ورزش  اين  زيرا  نشد؛  موفّق  نيز  رشته  اين  در  رفت.  ميز  روی  تنيس  رشته ی 
می دانست. اين بار به فکر رشته ی واليبال افتاد. پس با ثبت نام در کلاس و حضور در تمرينات سعی 
کرد تا در اين زمينه موفّق شود. مينا به دليل اين فعّاليت ها، مدّتی است که از درس های خود غافل شده 
و وقت بسيار کمی را برای مطالعه ی درس هايش درنظر گرفته است. همين موضوع موجب شده تا او 
افت تحصيلی پيدا کند و در امتحانات ترم اوّل نمرات ضعيفی را کسب کند. مينا از وضعيت خود بسيار 
ناراحت است اما زمان کافی برای مطالعه ی دروسش ندارد؛ زيرا مجبور است هر روز در باشگاه به 

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

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

درس دوم
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فعّاليّت ٥ــ٤ 
گفت وگو  باهم  خود،  از  انتظارتان  درباره ی  دقيقه  چند  مدّت  به  خود  دوستان  با 
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

١

٢

٣

٢ــ عقايد و باورهای ناکارآمد 

               نمونه ی ٥ــ٤
درباره ی زندگی خوب و درست، عقايد و باورهای زيادی وجود دارد. گفت وگوی زير قسمتی 

از عقايد و باورهای دو نفر را در اين مورد نشان می دهد: 
جمشيد: به نظر من کسی در زندگی موفق است که از تلاش و کوشش دست برندارد، حتی اگر 

با شکست روبه رو شود يا دچار اشتباه گردد. 
مهرداد: امّا من فکر می کنم انسانی در زندگی موفّق است که هيچ وقت اشتباه نکند. 

موفّقی  فرد  ديگر  کرد،  زندگی  در  اشتباهی  کسی  اگر  که  است  اين  شما  منظور  آيا  جمشيد: 
نيست؟ 

مهرداد: بله انسان بايد سعی کند اشتباه نکند؛ چون اشتباه کردن يعنی بی ارزش بودن. 
جمشيد: امّا به نظر من انسان می تواند از اشتباهاتش درس بگيرد و قدم های بعدی را در زندگی 

درست تر بردارد و اين امر انسان را به موفقيّت نزديک تر می کند. 
مهرداد: امّا من اين نظر شما را نمی پسندم. فردی که اشتباهی را مرتکب می شود، ضعيف است 

و ضعف نشانه ی بی کفايتی و بی ارزشی است و هيچ گاه نمی توان اين نقصان را جبران کرد. 
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جمشيد: اگر نظر شما صحيح باشد، در اين دنيا فرد موفّقی وجود نخواهد داشت؛ زيرا ممکن 
است هر فردی 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؟ 
نخواهم  بدانم  اگر  و  دهم  انجام  درست  را  کاری  که  می کنم  را  خود  تلاش  همه ی  من  مهرداد: 

توانست همان طور که می خواهم آن کار را 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 را ذکر کنيد. 
…………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………..……

فعّاليّت ٦ــ٤ 
با توجه به عقايد و باورهايی که در طول زندگی خود با آن ها آشنا شده ايد، سه مورد 
از باورهايی را که موجب ايجاد فشار روانی در شما شده است، نام ببريد و توضيح دهيد 

به چه علّت اين باورها در شما فشار روانی ايجاد کرده است؟ 
دلايل باورها و عقايد رديف

١

٢

٣
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٣ــ اهداف غيرواقع بينانه 

               نمونه ی ٦ــ٤ 
خود  سلامت  وضعيت  از  اطلاع  برای  دوستانش  توصيه ی  به  او  دارد.  بالايی  وزن  اضافه  هما 
در  تا  شده  موجب  وزنش  اضافه  که  شد  متوجّه  خون،  آزمايش  انجام  از  بعد  و  کرد  مراجعه  پزشک  به 
معرض خطر امراض قلبی و عروقی قرار گيرد. به همين دليل تصميم گرفت که به سرعت، وزن خود را 
٣٠کيلوگرم کم کند و آن را به وزن عادی و مناسب برساند. پس چند کتاب درباره ی رژيم غذايی تهيه 
و مطالعه کرد. سپس يک برنامه ی کاهش وزن نيز برای خود تهيه کرد. او می خواست در مدّت حداکثر 
سه ماه به وزن مناسب و ايده آل برسد. او بسيار سعی کرد تا طبق رژيم غذايی خود پيش برود اما در ماه 
اوّل 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. 
سؤال: به نظر شما، آيا برنامه ای که هما برای کاهش وزن خود طراحی کرده است، امکان پذير 

است؟ اگر نيست دليل آن چيست؟ توضيح دهيد. 
…………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………..……

فعّاليّت ٧ــ٤
به مدت پنج دقيقه فکرکنيد. آيا شما تا به حال اهدافی داشته ايد که به آن ها نرسيده 
نرسيدن شما به آن اهداف موجب بروز فشار روانی در شما شده است؟ اين  باشيد؟ آيا 
اهداف چرا تحقق نيافت؟ به دو مورد از آن اشاره کنيد و دلايل خود را توضيح دهيد. 

دلايل عدم تحققهدفرديف

١

٢

آن چه فراگرفتيم: فشار روانی از عوامل مختلفی نشئت می گيرد يکی از اين عوامل، انتظارات 
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غيرواقع بينانه است. منظور از انتظارات غيرواقع بينانه اين است که فرد از خود توقع انجام کاری را 
فرد  واقعی  استعدادهای  و  توانايی ها  با  و  نباشد  سازگار  او  روانی  و  جسمی  شرايط  با  که  باشد  داشته 
متناسب نباشد. به همين علّت فرد نه تنها قادر به برآورده کردن آن توقع نخواهد بود، بلکه با اين کار 
خود را در معرض فشار روانی نيز قرار می دهد؛ مانند فردی که تا به حال کوه نوردی نکرده است ولی 
از خود انتظار دارد که از قلّه ی مرتفعی صعود کند و اين انتظار غيرواقع بينانه باعث می شود تا او دچار 

فشار روانی گردد. 
يکی ديگر از عوامل فشار روانی، افکار و باورهای ناکارآمد است. افکار و باورهای ناکارآمد 
افکار و اعتقاداتی است که ممکن است پايه و اساس حقيقی داشته باشند، اما انجام آن ها در واقعيت 
ناممکن باشد. ناکارآمدی اين افکار به اين علّت است که از تلاش فرد 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 در فرد به وجود می آورد که انجام آن ها عملاً ممکن نيست؛ مانند اين باور که «نبايد کاری 
کرد يا بايد بهترين عملکرد را داشت». اين باور باعث می شود شروع هر کار جديدی آن قدر مشکل و 

فشارزا باشد که فرد از انجام آن صرف نظر کند. 
اهداف  است.  غيرواقع بينانه  اهداف  می شود،  روانی  فشار  ايجاد  باعث  که  ديگری  عامل 
غيرواقع بينانه اهدافی بعضاً متعالی و بسيار باارزش اند که ممکن است در بلندمدت بتوان به آن ها رسيد 
اما اگر فردی قصد کند که در کوتاه ترين زمان به آن ها برسد ــ در حالی که شرايط و توانايی او برای 
ـ آن فرد دچار فشار روانی می شود و ممکن است از ادامه  رسيدن به آن ها در اين مدّت امکان پذير نباشد ـ

دادن راه برای هدف موردنظر صرف نظر کند. 
جمع بندی: به اين نتيجه رسيدم که فشار روانی از عوامل مختلفی ناشی می شود. يکی از اين 
منابع …………… ديگری ………………… و ………………… می باشد. برای مورد اول، 
اين مثال را می توان زد که.........................................................
............................................................................
............................................................................
 ............................................................................
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نقش ويژگی های شخصيتی در بروز فشار روانی

تيپ شخصيتی الف و ب 

               نمونه ی٧ــ٤
در بانک دو نفر در صف صندوق ايستاده اند. نفر اوّل 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 متصدی بانک ايراد می گيرد و ناراضی است. 
زمانی که نوبت نفر اوّل می رسد، به آهستگی و با آرامش دسته چک خود را از کيفش خارج می کند و از 
متصدی بانک 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 اوّل در فشار و عذاب است، با سرعت خودکاری را که دردست 
دارد، به او می دهد. نفر اوّل با لبخند از او تشکر می کند و به دنبال عينکش به سراغ کيفش می رود و بعد 
از چند دقيقه که برای نفر اوّل مانند چند ساعت می گذرد، عينکش را پيدا می کند و به دقّت به چشمانش 
می زند. سپس آرام آرام شروع به نوشتن می کند. نفر دوم از متصدّی بانک می خواهد تا زمانی که نفر 
اوّل در حال نوشتن است، کار او را انجام دهد. نفر اوّل 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 …………… 
سؤال: نظر شما در مورد ويژگی های شخصيتی اين دو فرد چيست؟ کدام يک خود را بيش تر 

در معرض فشار روانی قرار می دهد؟ چرا؟ 
…………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………..……

درس سوم
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فعّاليّت ٨  ــ٤
مواقع  بيش تر  در  که  رفتاری  نوع  به  توجّه  با  را  زير  پرسش نامه ی  سؤالات  الف) 

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 
بلی    خير           خوردن و خواندن) 
بلی     خير  ٣ــ آيا بيش تر اوقات از اين که بيکاريد، 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  ٦ــ آيا رقابت با ديگران را دوست داريد؟  
بلی     خير  ٧ــ آيا غالباً، مسئوليت های مختلفی را به عهده می گيريد؟  
بلی     خير  ٨  ــ آيا از ايستادن در صف، بسيار احساس ناراحتی می کنيد؟  
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 شخصيتی شما 

الف است. 
ب ــ اکنون با توجّه به نمرات پرسش نامه به دو گروه تقسيم شويد. يک گروه 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 يکديگر مقايسه کنيد.

ويژگی های گروه ٢ (تيپ ب)ويژگی های گروه ١ (تيپ الف)

آن چه فرا گرفتيم: در بروز فشار روانی، خصوصيات و ويژگی های شخصيتی افراد نيز مؤثر 
است. در اين مورد می توان به دو تيپ شخصيتی الف و ب اشاره کرد. افرادی که دارای خصوصياتی 
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نظير رقابت طلبی، خصومت شديد نسبت به ديگران و حساسيّت به از دست دادن زمان اند، تيپ «الف» 
ناميده می شوند. اگر فردی دارای اين ويژگی ها باشد، در موقعيت های زندگی فشارهای روانی زيادی 
را تجربه می کند. افرادی که دارای تيپ شخصيتی «ب» می باشند، از لحاظ خصوصيات شخصيتی 
اين  پس  می شوند.  روانی  فشار  دچار  کم تر  الف  تيپ  افراد  نسبت  به  و  الف اند  تيپ  مقابل  جهت  در 
افراد رقابت طلب نبوده، نسبت به گذشت زمان حساس نيستند؛ آرام اند و به ندرت عصبانی می شوند. 
البته به ياد داشته باشيد که داشتن تيپ الف يا ب مطلق نيست و افراد در شرايط گوناگون ممکن است 

ويژگی های هر دو تيپ را از خود نشان دهند. 
جمع بندی: با توجّه به آن چه در اين مباحث عنوان شد، می توانم نتيجه بگيرم که خصوصيات و 
می تواند ……………………………………………………………… انسان ها  ويژگی های 
………………………………………………………………………………………
..………………………………………………………………………………………

مقابله

               نمونه ی ٨  ــ٤
هادی در يک کارخانه ی توليد قطعات فلزی مشغول به کار است. فاصله ی محل زندگی او با 
کارخانه بسيار طولانی است و او مجبور است روزانه دو الی سه ساعت را صرف رفت و آمد به محل 
کار خود بکند. از طرف ديگر، سر و صدای محيط کارخانه بسيار زياد 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 عصبانيّت رفتار می کند و طاقت و تحمّل حرکات و سر  و 
صدای کودکانه شان را ندارد. هادی پيوسته سيگار می کشد و به ندرت فرزندان را به تفريح و گردش 

می برد و به علّت خستگی و بی حوصلگی از انجام مسئوليت های خانوادگی اش امتناع می کند.
زندگی خود را  مشکلاتی دارد؟ دليل مشکلات او چيست؟ آيا او می تواند  سؤال: هادی چه 

تغيير دهد؟ 
………………………………………………………………………………………
..………………………………………………………………………………………
..………………………………………………………………………………………
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               نمونه ی ٩ــ٤
محمّد هم کار و دوست هادی است. آن دو در يک کارخانه و در يک قسمت مشغول به کارند. 
منزل محمّد نيز در محلی دور از کارخانه قرار دارد و او ساعاتی از روز را صرف رفت و آمد به محل 
کار خود می کند. محمّد از اعضای تيم واليبال کارخانه است و دو روز در هفته به فعاليت های ورزشی 
و تمرينات تيمی می پردازد. او در روزهای تعطيل سعی می کند زمينه ی تفريح و سرگرمی فرزندان خود 
را آماده کند و آن ها را به گردش و تفريح ببرد. در برنامه ريزی امور خانواده با اعضای خانواده هم کاری 
می کند وی وقت خود را به نوعی تنظيم کرده است که بتواند در مسير رفت و آمد روزانه به محل کار 
کمی مطالعه يا استراحت کند. با وجود کار سخت و نيز سر و صدای زياد محل کار، سعی می کند در 
ساعات استراحت بين کاری در محوّطه 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 محمّد فشارآور است؟ چرا؟ دلايل خود را بيان کنيد. محمّد چگونه 
با شرايط زندگی خود کنار آمده است؟ توضيح دهيد. …………………………………………
………………………………………………………………………………………
..………………………………………………………………………………………
..………………………………………………………………………………………

فعّاليّت ٩  ــ٤
با توجّه به نمونه های ٨  ــ٤ و ٩ــ٤، نحوه ی مقابله ی محمّد و هادی را مشخص و 

در جدول زير وارد کنيد. سپس آن دو را با هم مقايسه نماييد.
نحوه ی مقابلهمشکلات زندکینمونه ها

آن چه فرا گرفتيم: انسان ها در شرايط فشار روانی سعی می کنند که اين فشارها و تنش ها را از 
زندگی خود دور کنند، به همين جهت دست به واکنش هايی می زنند تا اثر اين فشار روانی را کم کنند و قابل 

هادی

محمد
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تحمل تر سازند. به نحوه ی برخورد افراد با مسائل و مشکلات آزار  دهنده و تنش زا مقابله گويند. اين نکته 
مهم است که افراد در برخورد با شرايط فشار روانی يکسان، به شکل های مختلف پاسخ می دهند.

جمع بندی: با توجه به بحث انجام شده اين طور نتيجه می گيرم که افراد هنگام رو  به رو   شدن با 
………………………………………………………………………… روانی  فشارهای 
………………………………………………………………………………………
..………………………………………………………………………………………
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انواع مقابله با فشار روانی 

مقابله ی هيجان مدار و مسئله مدار

               نمونه ی ١٠ــ٤
١ــ زهره در ترم گذشته نتوانسته يکی از دروس خود را با موفقيّت بگذراند و اکنون چند روز به 
همين امتحان باقی مانده است. او بی قرار است؛ تمرکز ندارد و به شدّت نگران قبول نشدنش در امتحان 
است. شب که می خوابد، کابوس می بيند و خواب نا آرامی دارد. او برای گريز از اين حالت روحی، 
آنان  با  مگو  بگو  و  مشاجره  به  حرفی  کوچک ترين  با  و  می کند  منتقل  خانواده  افراد  به  را  خود  خشم 

می پردازد و ساعت ها خود را در اتاقش حبس می کند اما هيچ کدام از اين کارها او را آرام نمی کند.
٢ــ سمانه به دليل قبول     نشدن در يکی از امتحانات ترم گذشته، بسيار نگران و 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 مؤثّر نزد مشاور مدرسه می رود و مشکل خود را با او در ميان 
می گذارد. سپس با کمک مشاور برنامه ی مطالعه ی منظمی را طرح  و اجرا می کند. در مواقعی که احساس 
اضطراب و نگرانی در او پيدا می شود، سعی می کند به موضوعات جالب و لذّت   بخش بپردازد و در مواقع 

لزوم با دوستانش صحبت کند و از آنان در حلّ مشکلات درس کمک و راهنمايی بگيرد.
سؤال: به نظر شما زهره و سمانه هرکدام برای غلبه بر فشار روانی خود چه روشی را انجام 

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

٢ــ چه تفاوتی بين رفتارهای اين دو نفر وجود دارد؟
………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………
.............…………………………………………………………………………

درس چهارم
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………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………

فعّاليّت١٠ــ٤
با توجّه به موقعيت های فشارآور زندگی که تجربه کرده ايد، سه مورد را بنويسيد 

و توضيح دهيد در آن موقعيّت ها چه عکس العمل هايی داشته ايد؟ 
عکس العمل های شما تا چه ميزان مؤثّر بوده و باعث کاهش فشار روانی در شما 

شده است؟ موارد را در جدول قرار دهيد.
نتيجه ی مثبت / منفیعکس العملموقعيت فشارآور

آن چه فرا گرفتيم: انسان ها سعی می کنند در مقابل فشارهای روانی دست به کارهايی بزنند و با 
آن مبارزه کنند يا به اصطلاح برخورد و مقابله کنند.يکی از اوّلين راه های مقابله با فشار روانی، مقابله ی 
هيجان مدار است؛ يعنی جلوگيری از فشار روانی با ابراز هيجان هايی نظير خشم، اضطراب، گريه کردن، 
حتی خنديدن و لبخند زدن و …… اين کار باعث می شود فرد تا مدت کوتاهی با فشار روانی مقابله کند 
اما در دراز مدت نمی تواند اثربخش باشد؛ حتی اگر مقابله بی خطر باشد و نتايج منفی بر فرد نگذارد. به 
غير از مقابله ی هيجان مدار، نوع ديگری از مقابله وجود دارد که مقابله ی مسئله مدار ناميده می شود. 
در اين نوع مقابله فرد با استفاده از شيوه ها و روش های منطقی و نيز مهارت های منظّم از آثار منفی 
فشار روانی می کاهد و آن را قابل تحمل می سازد؛ مانند: برنامه ريزی کردن، مشاوره گرفتن، استفاده از 

مهارت حل مسئله و ……… . 
نمودارهای صفحه ی بعد نمونه هايی از مقابله های مسئله مدار و هيجان مدار را نشان می دهند:
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مقابله ی کم خطر

مقابله ی پرخطر

مقابله ی هيجان مدار

بيان احساس

پرت کردن حواس

ورزش کردن

منزوی شدن

مصرف مواد مخدر

نزاع با ديگران

استفاده از مکر و حيله

جمع آوری اطلاعات

راهنمايی گرفتن از افراد مطّلع

برنامه ريزی کردن

مقابله ی مسئله   مدار مقابله ی مسئله   مدار



٧٣

جمع بندی: اين نمونه ها و فعّاليت ها به من نشان داد که مقابله انواعی دارد: يک نوع از مقابله 
………………………………………………………………………………………
..………………………………………………………………………………………

مهارت حل مسئله
               نمونه ی ١١ــ٤

خانواده ی احمد در يک خانه ی نسبتاً قديمی ساکن اند. دو روز قبل مأمور سازمان آب به در 
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 تصوّر می کردند که در مصرف 
آب صرفه جويی را رعايت می کنند. به همين دليل در پی يافتن علّت 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 حلّ 

مشکل انجام دهند:
مصرف  ميزان  بررسی  و  قبلی  مصرف  الگوی  نوشتن  سلامت،  نظر  از  شيرها  و  لوله ها  بازبينی 
آب  ضروری خانواده در يک روز، استفاده از شيوه های درست آبياری درختان و شستن اتومبيل و 
وسايل ديگر، برنامه ريزی يک الگوی مصرف درست و با صرفه، اجرای عملی شيوه ی درست مصرف 

و نتيجه گيری از کار در مدّت يک ماه.
سؤال: آيا خانواده ی احمد راه مناسبی را در حلّ اين مشکل در پيش گرفته اند؟ توضيح دهيد.

………………………………………………………………………………………
..………………………………………………………………………………………

فعّاليّت ١١ــ٤
به کمک دبير مراحل حلّ مسئله را برای موقعيّت زير انجام دهيد.

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

می دهيد. با استفاده از نمودار اين مراحل را بنويسيد.
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…………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………..……
....……………………………………………………………………………………

آن چه فرا گرفتيم: يکی از شيوه های مقابله ی مسئله مدار، مهارت حلّ مسئله است. مهارت 
حلّ مسئله تفکر گام به گام و منظم برای حلّ مشکلات است که شامل مراحلی به شکل زير است:

خير                                             بله

خير                                             بله

خير                                             بله

خير                                             بله

خير                                             بله

خير                                             بله

تعيين دقيق مسئله

يافتن راه حل های زياد و متعدد برای مسئله

ارزيابی راه  حل ها

انتخاب راه حلّ مناسب

تدوين گام های اجرايی برای حلّ مسئله

اجرای برنامه

ارزيابی

مسئله دقيقاً تعريف شود
اگر مسئله پيچيده است، ساده شود

اگر مسئله متعدّد و مرکب است به 
اجزای ريزتر شکسته شود
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جمع بندی: به طور خلاصه می توانم اين طور نتيجه بگيرم که يکی از بهترين شيوه های مقابله ی 
مسئله مدار، مهارت حلّ مسئله است. اين مهارت شامل ………………………………………
..………………………………………………………………………………………

ارائه  روانی  فشار  منابع  کاهش  و  بهتر  مقابله ی  برای  توصيه هايی  فصل،  اين  انتهای  در 
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.
و  مدّت  بلند  مدّت،  کوتاه  به  را  آن ها  و  کنيد  تنظيم  خود  زندگی  برای  واقع بينانه ای  اهداف  ٭ 

ميان   مدّت 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.
٭ در موقعيّت ها و شرايط سخت زندگی از متخصّصان و مشاوران کمک بگيريد.
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