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فصل نهم

اشت روانى  گى در به نقش مهارت هاى زن
 : ه باي بتوان ف هاى رفتارى: در پايان اين فصل، فراگيرن ه

 . گى را توضيح ده اف مهارت هاى زن ۱ــ اه
 . ن گى را تعريف  ۲ــ روش هاى آموزش مهارت هاى زن

 . ن اهش آن ها را بيان  ار مثبت و منفى و راه هاى تقويت و  ۳ــ اف
 . ر مثال، توضيح ده ۴ــ خطاهاى شناخت را، با ذ

 . ن ـ روش بيان درست احساسات را تعريف  ۵  ـ
 . ن نترل خشم را بيان  ـ روش هاى  ۶  ـ

 . هاى آن ها را توضيح ده ـ انواع رفتار و پيام ۷  ـ
 . ن ـ مسئله را تعريف  ۸  ـ

 . ن ـ مراحل حل مسئله را بيان  ۹  ـ
۱۰ــ با اجراى تمرين هاى مربوط، مهارت خودآگاهى و حل مسئله را در خود 

 . ن تقويت 

گى تعريف مهارت هاى زن
لات و حل آن ها،  ه فرد را براى رويارويى با مش ى هايى هستن  گى توانمن مهارت هاى زن
گى بهتر، آماده مى سازد. با توجه به اين تعريف،  سازگارى بيش تر با خود و با ديگران و دست يابى به زن
لى  ف  اشت روانى مشخص مى شود زيرا هر دو در ي ه گى در تأمين به نقش مهارت هاى زن

مشتر ان و آن دست يابى به سلامت، در همه ى ابعاد آن، جسمى، روانى و اجتماعى است. 

گى اف مهارت هاى زن اه
 : ف هاى زير را مورد توجه قرار مى ده گى، ه مهارت  هاى زن
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آسيب ها  از  بسيارى  اجتماعى:  ــ  روانى  آسيب هاى  و  لات  مش از  پيش گيرى  ۱ــ 
شى، افسردگى و … ناشى  ارى، خود لات روانى ــ اجتماعى مانن اعتياد، خشونت، بزه و مش
گى در  گى است. آموزش مهارت هاى زن لات زن ى هاى افراد در مقابله با مش مبود توانمن از 

 . لات و آسيب ها، به افراد يارى مى رسان پيش گيرى از اين مش
لات، از اهميت بيش ترى برخوردار  گى در پيش گيرى از مش براى نوجوانان، نقش مهارت هاى زن
يرى و … را در  است. آموزش اين مهارت ها، خصوصياتى مانن اعتماد به نفس، هويت يابى، مسئوليت پ
. ارتباطات  ن رد تحصيلى را بهبود مى بخش و از افت درسى، پيش گيرى مى  . عمل ن آنان تقويت مى 

بين فردى نوجوانان را با هم سالان و با خانواده به صورت مناسب و مؤثرى برقرار مى سازد. 
گى،  زن مهارت هاى  فرد:  سلامت  اشت و  به تأمين  گى در  زن مهارت هاى  ۲ــ نقش 
اشت و سلامت جسمى، روانى و اجتماعى است. آموزش اين  روش مناسبى براى دست يابى به به
ه به آن آسيب  ه در مراقبت از جسم خود و پرهيز از رفتارهايى  ن  م مى  مهارت ها به نوجوانان 
. شيوه هاى مقابله با اضطراب،  وشن يه ى نامناسب و … ب ى، تغ م تحر م خوابى،  ، مانن  مى رسان
ان،  رسه، خانواده و جامعه، تا ح ام ترس و افسردگى را بياموزن و در اجراى وظايف خود در م

 . ت داشته باشن مشار
گى، علاوه بر نقش پيش گيرى،  م به تغيير و اصلاح رفتارهاى فرد: مهارت هاى زن ۳ــ 
 . ن م مى  لات رفتارى، مؤثر است و به فرد در تغيير و بهبود اين رفتارها  اهش و درمان مش در 
ه شيوه هاى درست برقرارى ارتباط با هم سالان خود را نمى دان و در  به عنوان مثال، نوجوانى 
ل  ل مى شود، مى توان با آگاهى از روش هاى ارتباط مؤثر و مناسب، مش دوست يابى دچار مش
پريشانى  ل دچار اضطراب و  ه در برابر هر مش اهش ده و يا دانش آموزى  ارتباطى خود را 
اهش  گى، اضطراب خود را  اربرد آن ها در زن مى شود، مى توان با آگاهى از شيوه هاى حل مسئله و 

لات خود، توانمن گردد.  ده و در حل مش

گى انواع مهارت هاى زن
گى است. در واقع براى  دى به گستردگى خود زن گى شامل موضوعات متع مهارت هاى زن
گى نياز به مهارت در آن زمينه وجود دارد. به سبب همين تنوع و  ارى در زن اجراى درست هر 
ز علمى و  ارشناسان، مرا دى از اين مهارت ها، توسط  ى هاى متع گستردگى موضوعات، تقسيم بن
يگر،  ه با ي اشت صورت گرفته است  سازمان هاى بين المللى، مانن يونيسف و سازمان جهانى به
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 . ات مشتر و متفاوتى دارن ن
گى را مى توان  ى آن ها، مهم ترين انواع مهارت هاى زن ى ها و جمع بن با توجه به اين طبقه بن

در دو گروه، مهارت هاى عام و خاص به شرح زير، ارائه داد: 
۱ــ مهارت هاى عام

ه آموزش آن ها براى همه ى افراد، صرف نظر از سن،  مهارت هاى عام، مهارت هايى هستن 
، ضرورى است. مهم ترين اين مهارت ها، عبارت ان از:  ه دارن جنس و موقعيتى 

ــ مهارت خودآگاهى يا شناخت خود؛ 
ــ مهارت برقرارى ارتباط مؤثر؛ 

ــ مهارت حل مسئله و تصميم گيرى؛ 
ر خلاق؛  ــ مهارت تف

ر انتقادى؛  ــ مهارت تف
ــ مهارت دست  يابى به سلامت (جسمى و روانى)؛ 

اف مورد نظر؛  ــ مهارت انتخاب و دست يابى به اه
لى؛  ــ مهارت هم

ــ شناخت ارزش ها (فردى، خانوادگى و اجتماعى)؛ 
ى.  ــ شناخت حقوق و وظايف شهرون

۲ــ مهارت هاى خاص 
ه آموزش آن ها براى گروه هاى خاص و در موقعيت هاى  مهارت هاى خاص مهارت هايى هستن 

مشخص، ضرورت دارد. مهم ترين اين مهارت ها، عبارت ان از: 
ين)؛  ــ مهارت فرزن پرورى (براى وال
ــ مهارت همسريابى (براى جوانان)؛  

ار)؛  ــ مهارت شغلى (براى دست يابى به 
ــ مهارت برنامه ريزى آموزشى (براى دانش آموزان)؛ 

ــ مهارت مقابله با استرس؛ 
ــ مهارت مقابله با افسردگى؛ 

ز؛   ــ مهارت مقابله با اي
ــ مهارت مقابله با اعتياد و … . 
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نياز  آن  آموزش  روش هاى  و  موضوعات  گستردگى  به  توجه  با  گى  زن مهارت هاى  آموزش 
اشت روانى، به ويژه با موضوع رفتارهاى  اگانه اى دارد اما با توجه به ارتباط آن با به تاب ج به 
گى و دو مهارت خودآگاهى، حل مسئله و تصميم گيرى  پرخطر، روش هاى آموزش مهارت ها زن

به اختصار توضيح داده مى شود.۱

گى روش هاى آموزش مهارت هاى زن
ه با روش مناسبى اجرا  گى در صورتى مى توان موفقيت آميز باش  آموزش مهارت  هاى زن

تى اجرا مى شود.  ل عملى و مشار ه به ش رد فعال است  شود. اين روش مبتنى بر روي
 : ار برده مى شود، به شرح زيران گى به  ه در آموزش مهارت هاى زن روش هايى 

رى۲: در اين روش موضوعى مطرح مى شود و همه دانش آموزان نظرات و  ۱ــ بارش ف
ف از اين  ه به درستى يا نادرستى آن ها توجه شود. ه ون اين  ، ب نن پيشنهادهاى خود را بيان مى 

ى مى شود.  اً جمع بن ه ها و نظرات است. اين نظرات بع روش، بيان بيش ترين اي
رد؟  مثال: براى موفقيت در امتحان، چه باي 

وچ ۶ــ  ۵ نفرى در مورد  ۲ــ فعاليت گروهى: در اين روش، دانش آموزان در گروه هاى 
 . لاس ارائه مى دهن نن و در پايان، نظرات گروه را در  ي موضوع بحث و گفت وگو مى 

 . ني مثال: براى اوقات فراغت خود ي برنامه تنظيم 
۳ــ پرسش و پاسخ۳: در اين روش، موضوعى مطرح مى شود و دانش آموزان در مورد آن، به 
. پرسش و پاسخ از طرف دانش آموزان و معلمان، هر دو، مطرح مى شود.  پرسش و پاسخ مى پردازن
۴ــ ايفاى نقش۴: در ايفاى نقش يا نمايش، موضوعى انتخاب مى شود و دانش آموزان آن 

 . نن را به صورت نمايش، اجرا مى 
 . مثال: چگونه مى تواني در برابر پيشنهادهاى نادرست دوستان خود «نه» بگويي

لامى و … صورت  ـ روش هاى انفرادى: اين روش ها به صورت نوشتارى، تصويرى،  ۵  ـ
مى گيرد. 

ن نقاشى درباره ى ي موضوع. نوشتارى: نوشتن ي موضوع مثلاً  شي مثال: تصويرى: 
لامى: بيان ي موضوع به صورت شفاهى.  اهش خشم.  راه هاى 

۱ــ براى مطالعه ى بيش تر به منابع آخر فصل مراجعه شود. 
ه است.  تاب پرورش خلاقيت توضيح داده ش ۲، ۳ و ۴ــ اين سه روش در 
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براساس اين روش ها، دانش آموزان پس از يادگيرى مطالب به انجام تمرين هاى مربوط، به 
لاس مى پردازن زيرا مهارت، با يادگيرى مطلب،  لاس و خارج از  صورت گروهى، فردى، در 
. به اين منظور، براى هر قسمت  رار در آن زمينه، به دست مى آي ه  با تمرين و ت حاصل نمى شود بل

 . نن ه دانش آموزان باي آن ها را اجرا  ه است  از مطالب، تمرين هايى درنظر گرفته ش
ت دانش آموزان، تمرين هاى ديگرى را طراحى  علاوه بر اين تمرين ها، معلمان مى توانن با مشار

 . لاس يا خارج از آن، اجرا نماين نن و آن ها را، در 
لاس، بحث و گفت وگو در مورد آن ها صورت  پس از اجراى تمرين ها و ارائه ى آن ها در 

ات مبهم برايشان روشن شود.  نن و ن مى گيرد تا دانش آموزان بتوانن نظرات خود را بيان 

مهارت خودآگاهى
خودآگاهى يعنى شناخت خود به منظور ايجاد تغييرات لازم در آن. شناخت خود در مهارت هاى 

گى، شامل بخش هاى زير است:  زن
ار ــ شناخت اف

ــ شناخت هيجان ها (احساسات) 
ــ شناخت رفتار 

اين به اختصار در مورد هر ي از اين بخش ها، توضيح داده مى شود. 
ار  الف ــ شناخت اف

ر يعنى توانايى شناخت و در محيط پيرامون خود.  تف
ر  ار او ناشى مى شود. مثلاً نوجوانى ف همه چيز، از جمله هيجان ها و رفتارهاى انسان از اف
ر  ه از پ ر سبب مى شود  . اين ف ر و مادرش بين او و برادرش تبعيض قائـل مى شون ه پ ن  مى 
ر و مادرش، گرم و  ه رفتار او با پ ه خاطر شود. اين احساس باعث مى گردد  و مادر خود رنجي

 . صميمانه نباش
ار       احساسات          رفتار  اف

ار شامل موارد زير است:  شناخت اف
رهايى  ار مثبت، ف ار مثبت خود و روش هاى تقويت آن ها: منظور از اف ۱ــ شناخت اف
. مانن نوجوانى  ن ه در انسان احساس هاى مثبت، مانن آرامش، شادى، امي و … ايجاد مى  است 

ارهايش مى شود.  ر سبب موفقيت او در  افى دارد و همين ف ن اعتماد به نفس  ر مى  ه ف
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يشى توجه به جنبه هاى مثبت  يشى است. مثبت ان ، مثبت ان ارآم ار مثبت يا  روش تقويت اف
خود و ديگران است. 

رهايى  ار منفى، ف اهش آن ها: منظور از  اف ار منفى خود و روش هاى  ۲ــ شناخت اف
. مثل  ن ى، خشم، ترس و … ايجاد مى  ى، مانن نومي ه در انسان احساس هاى ناخوش آين است 

 . ن ى مى  ارد و احساس نومي س او را دوست ن ن هيچ  ر مى  ه ف نوجوانى 
يشى است.  ار مثبت با روش مثبت ان ، تقويت اف ارآم ار منفى يا نا اهش اف روش 

وجود  ى هايى  توانمن فردى،  هر  در  آن ها:  تقويت  و  خود  ى هاى  توانمن شناخت  ۳ــ 
رد. مثلاً هر نوجوانى مى توان داراى هوش خوب، سلامت  ه باي آن ها را شناخت و تقويت  دارد 

 . ن ه باي آن ها را تقويت  اد هنرى و … باش  افى، استع ز  جسمى، تمر
ى هايى دارد،  ه توانمن اهش آن ها: هر انسانى، همان گونه  ۴ــ شناخت نقاط ضعف خود و 
رد. به عنوان مثال،  اهش آن ها، تلاش  ه باي آن ها را شناخت و براى  داراى نقاط ضعف نيز هست 
. در اين  ل جسمى و … داشته باش م، اضطراب زياد، مش ن است نوجوانى، اعتماد به  نفس  مم

 . ن اهش نقاط ضعف باي از روش هاى حل مسئله استفاده  صورت، براى 
يگر تفاوت هايى از نظر جسمى،  يرش تفاوت هاى فردى: انسان ها با ي ـ شناخت و پ ۵  ـ
اشت.  يرفت و به آن ها احترام گ ه طبيعى است و باي آن ها را پ ذهنى، عاطفى، رفتارى و … دارن 
ارد و در  نار بگ ، رقابت را  ن ه فرد خود را با ديگران مقايسه ن يرش تفاوت ها سبب مى شود  پ

نتيجه دچار اضطراب نشود. 
اره ى مثبت، يعنى داشتن تصوير ذهنى مثبت  اره ى مثبت در خود: خودپن ـ ايجاد خودپن ۶  ـ
اره ى  . خودپن يرش خود و احساس رضايت از خود به عنوان فردى مفي و ارزشمن از خود، پ

 . افى داشته باش ى و اعتمادبه نفس  ه فرد احساس ارزشمن مثبت سبب مى شود 
خود  شناخت  يا  خودآگاهى  به  مى توان  صورتى  در  فرد  هر  خودارزيابى:  توانايى  ـ  ۷  ـ
ه بتوان خود را مورد ارزيابى قرار ده و خصوصيات مثبت و منفى يا توانايى ها و نقاط  دست ياب 
ار، اجراى  . براى اين  ام نماي ضعف خود را مشخص سازد و در صورت لزوم به تغيير آن ها اق

تمرين هاى زير مناسب است: 
ه هست، از نظر خود توصيف  تمرين ۱ ــ توصيف خود: هر دانش آموز خود را، آن گونه 
، نوشته هاى دانش آموزان  . معلم مى توان لاس ارائه مى ده ن و در صورت تمايل آن را در  مى 
لاس بخوان و درباره ى آن ها به  ن و نمونه هايى از آن ها را در  ون نام است، جمع آورى  ه ب را، 



٩٩

 . بحث و گفت وگو بپردازن
ار مثبت و منفى خود را تهيه  ار: هر دانش آموز، فهرستى از اف تمرين ۲ــ شناخت اف
، نوشته هاى دانش آموزان را،  . معلم مى توان لاس مى خوان ن و در صورت تمايل، آن را در  مى 
ن و آن را در  ار مثبت و منفى دانش آموزان تهيه  ن و فهرستى از اف ه بى نام است، جمع آورى 

لاس ارائه ده و در مورد آن با دانش آموزان به بحث و گفت وگو بپردازد. 
ر، مادر،  ه او را مى شناس (پ تمرين ۳ــ مصاحبه با ديگران: هر دانش آموز، با فردى 
ن و مهم ترين خصوصيات مثبت و منفى خود را از آنان  خواهر، برادر، دوست و …) مصاحبه مى 
. آيا  ن و تفاوت ها را مى سنج مى پرس (مثلاً سه خصوصيت) و آن ها را با نظر خود مقايسه مى 

م؟ و در صورت زياد بودن تفاوت ها، به جست وجوى علت مى پردازد.  تفاوت ها زياد است يا 
خطاهاى شناخت

ه ذهن انسان  ، تعبير و تفسير نادرستى است  ارآم ار منفى و نا  منظور از خطاهاى شناخت يا اف
ار  . در واقع، خطاهاى شناخت يا اف ن ار منفى را در او ايجاد مى  از واقعيت ها به عمل مى آورد و اف

ر انسان است، نه در واقعيت. مهم ترين خطاهاى شناخت به شرح زير است:  ، در ذهن و ف ارآم نا
ر به همه ى افراد يا موارد. براى مثال اگر  ۱ــ تعميم، يعنى نسبت دادن ي نتيجه يا ي ف

 . ، آن را به همه ى مردان نسبت ده فردى از مردى رفتار نادرستى ببين
ار و تصورات خود به ديگران. مثلاً اگر دانش آموزى  ۲ــ ذهن خوانى، يعنى نسبت دادن اف

ارد.  ن دوستش هم نسبت به او نظر خوبى ن ر مى  ارد، ف نظر خوبى به دوست خود ن
 . ون اشتباه باش امل و ب ه فرد انتظار داشته باش همه چيز  ر همه يا هيچ، يعنى اين  ۳ــ تف

ه اگر نمره بيست نگيرد، ناراحت مى شود.  مثل دانش آموزى 
گى. براى مثال،  ي بر جنبه هاى منفى خود، ديگران و زن ن، يعنى توجه و تأ ۴ــ منفى دي
لاسى هايش داراى  ن تمام هم  ر مى  ه ف ن  نوجوانى به اين دليل براى خود دوست انتخاب نمى 

 . رفتارهاى منفى ان
ه  ها، بيش تر از ح واقعى خود. مثل اين  ـ بزرگ نمايى، يعنى بزرگ جلوه دادن پيش آم ۵  ـ
مى مورد سرزنش قرار مى ده و دانش آموز بسيار ناراحت مى شود  معلمى، دانش آموزى را در ح 

 . ت ها ادامه مى ياب و در رنجش او م
ون ارزيابى واقعى. به  ـ برچسب زدن، يعنى نسبت دادن خصوصياتى به خود يا به ديگران ب ۶  ـ
ن هستم.  ُ ن تنبل يا  ارد و مى گوي من در درس خوان عنوان مثال، نوجوانى برنامه ريزى درسى ن
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ن سهم ديگران  ي ردن و ن ۷ــ شخصى سازى، يعنى در همه ى موارد خطاها را متوجه خود 
ه دانش آموزى به علت شرايط  ردن. مانن اين  لات و در نتيجه هميشه احساس گناه  در ايجاد مش
ن خود ادامه ده و بع از گرفتن ديپلم باي  نامناسب اقتصادى خانواده، نمى توان به درس خوان

 . ن ار شود و خود را ملامت  وارد بازار 
ن سهم  ي ردن و ن ـ توجيه سازى، يعنى همه ى خطاها را در همه ى موارد، متوجه ديگران  ۸  ـ
ل. براى مثال،  ن مش يرى و برطرف نش اهش مسئوليت پ لات و در نتيجه،  خود در ايجاد مش

 . ، معلم خود را مقصر مى دانن تقريباً همه ى دانش آموزان، وقتى نمره ى خوب نمى گيرن
ارى و  ت و هم ن تفاوت ها و در نتيجه، ايجاد رقابت به جاى مشار ي ردن، يعنى ن ۹ــ مقايسه 
ه به منظور پيشرفت در درس،  اضطراب، به جاى آرامش خاطر. براى نمونه، دانش آموزى به جاى اين 

، همه ى حواسش، متوجه نمرات دانش آموزان ديگر است.  ن ان و توانايى خود، تلاش  تا ح ام
لال غيرمنطقى، يعنى بى توجهى به واقعيت ها و قضاوت براساس ذهنيات خود. اين  ۱۰ــ است

ه مى شود.۱ خطا، به سبب غلبه ى احساسات بر منطق، در سنين نوجوانى، بيش تر مشاه
رد:  اهش خطاهاى شناخت از روش هاى زير مى توان استفاده  براى 

۱ــ روش درون نگرى۲
، آن ها را بشناس و  ار خود را مورد بررسى قرار ده هر فرد با تعمق در خود، مى توان اف

 . ن ان، دلايل آن ها را جست وجو  تا ح ام
ار مثبت  ۲ــ تقويت اف

ار مثبت  ار منفى، تقويت اف اهش خطاهاى شناخت ياب اف ى از روش هاى مؤثر براى  ي
 . اهش مى يابن ريجاً  ار منفى، ت ار مثبت، اف است. با تقويت اف

۳ــ استفاده از مشاوره 
ه فرد نتوان خود براى  ت ياب به گونه اى  ار منفى در فرد، ش اگر خطاهاى شناخت يا اف

، استفاده از مشاوره ضرورت دارد.  ام نماي اهش آن ها اق
 . لاس: دانش آموزان به گروه هاى ۶ــ  ۵ نفرى تقسيم مى شون ار گروهى در  تمرين ۱ــ 
هاى آن، نتيجه را در  ن و ضمن بررسى پيام ى از خطاهاى شناخت را انتخاب مى  هر گروه، ي

 . نن لاس ارائه مى ده و در مورد آن بحث و گفت وگو مى 

انيسم هاى دفاعى مراجعه شود.  تاب روان شناسى عمومى بحث م ۱ــ براى اطلاع بيش تر از خطاهاى شناخت به 
Introspection ــ۲
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ني  لاس: با استفاده از روش درون نگرى، مشخص  ار فردى، خارج از  تمرين ۲ــ 
. در  اهش دهي ام ي از خطاهاى شناخت در شما وجود دارد و چگونه مى تواني آن ها را 

 . لاس ارائه دهي ار خود را در  صورت تمايل مى تواني نتيجه ى 
ب ــ شناخت احساسات (هيجانات) 

ه به صورت طبيعى در همه انسان ها، وجود دارد.  احساسات يا هيجانات، حالت هايى هستن 
با توجه به تفاوت هاى فردى، ميزان و نوع احساسات، در افراد مختلف، متفاوت است. 

. احساسات  ) نمودار مى گردن ) و منفى (ناخوش آين احساسات به دو صورت مثبت (خوش آين
مثبت، مانن شادى، محبت، امي و … و احساسات منفى، مانن غم، خشم، ترس و … 

اشت و سلامت روانى او نقش مؤثرى  احساسات، مهم ترين بخش شخصيت انسان است و در به
نن  لى براى فرد ايجاد نمى  ، مش دارد. احساسات، چه مثبت و چه منفى، اگر در ح متعادلى باشن

 . نن ل مى  ، به ويژه احساسات منفى، ايجاد مش م تر يا بيش تر باشن اما اگر از ح تعادل، 
شناخت احساسات شامل موارد زير است: 

داراى  انسان ها  همه ى  آن ها:  تقويت  راه هاى  و  خود  مثبت  احساسات  شناخت  ۱ــ 
. احساسات مثبت مانن  نن احساسات مثبت يا خوش آين هستن و باي آن ها را بشناسن و تقويت 

 . ن شادى، محبت، آرامش و … به ويژه براى نوجوانان بسيار سودمن
اهش آن ها: همه ى انسان ها،  ۲ــ شناخت احساسات منفى يا ناخوش آين خود و راه هاى 
ينه و … نيز  نار احساسات مثبت خود، داراى هيجان ها يا احساسات منفى مانن ترس، غم،  در 

 . نن نترل  ه باي آن ها را بشناسن و  هستن 
منفى،  چه  و  مثبت  چه  احساسات  خود:  احساسات  درست  بيان  راه هاى  شناخت  ۳ــ 
به   صورت طبيعى در همه ى انسان ها وجود دارن باي بتوان آن ها را شناخت و به صورت مناسب 
وب و  سى خشمگين مى شود به جاى رفتارهاى خشونت آميز و يا سر رد. مثلاً وقتى  ابراز و بيان 
، مى توان آن را به صورت  ه شيوه هاى درستى براى مقابله با خشم نيستن درون ريزى خشم خود، 

 . ن و در آن حالت، از بحث و گفت وگو، خوددارى نماي لامى «من عصبانى هستم» بيان 
رد:  ات زير توجه  براى بيان درست احساسات خود، باي به ن

. مثلاً هنگام عصبانيت، خود  ه به خود فرد، آسيب نرسان  بيان احساسات به گونه اى باش 
ش و …  ن و … و يا در زمان شادى، جيغ و فرياد ن وب ن ، يا خشم خود را سر را نزن

ن به ديگران نشود. براى مثال وقتى عصبى مى شود،   بيان احساسات، سبب آسيب رسان
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ن و … و يا وقتى شاد مى شود، با فريادهاى خود، مزاحم ديگران نشود  ، توهين ن ديگران را نزن
و … 

 بيان احساسات، موجب تخريب اشيا نگردد. برخى افراد، ناراحتى خود را با تخريب و 
ن روى ديوار، ماشين  شي رسه، خط  ت م ردن ميز و نيم ، مثل خراب  ستن اشيا نشان مى دهن ش

و … تخريب وسايل بع از مسابقه ى فوتبال و … 
نترل احساسات: وقتى فرد احساسات خود را بشناس و به صورت درست آن ها را  ۴ــ 
س مى توان با تمرين، احساسات خود را  . هر نترل نماي ، در واقع توانسته است آن ها را  ن بيان 
مبود شناخت و آگاهى  . گفتن جملاتى مانن «دست من نيست»، «نمى توانم» و … نشانه ى  ن نترل 

نترل احساسات خود.  است، نه ناتوانى در 
گى  زن جمع  در  ه  است  اجتماعى  موجودى  انسان،  ديگران:  احساسات  شناخت  ـ  ۵  ـ
ه با آنان  ن  م مى  . بنابراين، شناخت احساسات ديگران، چه مثبت و چه منفى به او  ن مى 
ن.  اشتن و دنيا را از نگاه آنان دي لى، يعنى خود را به جاى ديگران گ . هم رفتار مناسبى داشته باش

 . ن م مى  اين توانايى به فرد در شناخت ديگران 
ات زير ضرورى است:  نترل احساسات، رعايت ن  براى 

افى؛   ــ برخوردارى از خواب و استراحت 
افى؛   ــ پرداختن به ورزش و داشتن تحر 

 ــ برخوردارى از اوقات فراغت مناسب؛ 
ن؛   ــ برنامه ريزى براى انجام فعاليت هاى روزانه و درس خوان

نترل احساسات.   ــ باور داشتن به توانايى خود براى شناخت، بيان درست و 
لاس: معلم، فهرستى از هيجانات مثبت و منفى را در اختيار  ار فردى در  تمرين ۱ــ 
. هر دانش آموز، نظر خود را در مورد ميزان هيجانات خود، در سه ح  دانش آموزان قرار مى ده
. معلم  لاس ارائه مى ده ن و در صورت تمايل نتيجه را در  ى مى  م، درجه بن زياد، متوسط و 
ن و در  ى و بيش ترين هيجانات مثبت و منفى را مشخص  ، نظرات دانش آموزان را جمع بن مى توان

 . نن ه، بحث و گفت وگو  لاس ارائه ده و در مورد نتايج به دست آم
در  رى،  ف بارش  روش  از  استفاده  با  دانش آموزان  لاس:  در  گروهى  ار  ۲ــ  تمرين 
لاس ارائه مى ده  ن و در  ى مى  لاس، به سؤال زير پاسخ مى دهن و معلم نظر آن ها را جمع بن

 . نن و در مورد آن بحث و گفت وگو مى 
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رد؟  چگونه مى توان شادى را در خود و ديگران تقويت 
 . لاس: دانش آموزان به گروه هاى ۶ــ  ۵ نفرى تقسيم مى شون ار گروهى در  تمرين ۳ــ 
ن و نحوه ى بيان درست  ى از احساسات مثبت يا منفى (مثلاً محبت، ترس) را انتخاب مى  هر گروه ي
لاس ارائه مى ده و در مورد آن بحث و گفت وگو مى شود.  آن را توضيح مى ده و نتيجه را در 

لاس  ار انفرادى در خارج از  تمرين ۴ــ 
انجام منظم «تن آرامى»۱

لاس  ار انفرادى در خارج از  ـ  تمرين ۵  ـ
ز»۲  انجام منظم «تمر

 . نترل احساسات، افزايش ده ى فرد را در  انجام منظم اين دو روش مى توان توانمن
ج ــ شناخت رفتارهاى خود 

ه به صورت بيرونى يا درونى از خود  نشى است  از نظر روان شناسى، رفتار شامل هر نوع وا
نش هاى بيرونى، مانن حرف  زدن،  ر، احساس و وا نش هاى درونى، مانن تف نشان داده مى شود. وا

راه رفتن و … است. 
يگر متفاوت است. هر فردى، شيوه هاى رفتارى خاص  انواع رفتار: رفتار انسان ها، با ي

رد:  ى  گاه روان شناسى، رفتارها را مى توان در چهار گروه طبقه بن خود را دارد. از دي
۱ــ رفتارهاى قاطع

با  همراه  توهين،  و  خشونت  ون  ب روشن،  و  شفاف  صورت  به  ه  است  رفتارهايى  منظور 
ه درست  ن  ارى  سى به نوجوانى پيشنهاد انجام  موقعيت سنجى، اجرا مى شود. براى مثال اگر 
هاى منفى  . به جز رفتارهاى قاطع، ساير رفتارها، داراى پيام ، قاطعانه به او جواب رد مى ده نباش

 . نن ل مى  هستن و براى فرد و ديگران، ايجاد مش
۲ــ رفتارهاى پرخاشگرانه

ى (درگير  ، فرياد، دشنام و …) و يا پرخاشگرى فيزي ي لامى (ته اين رفتارها، با پرخاشگرى 
ت زدن و …) همراه است.  ن،  ش

۳ــ رفتارهاى انفعالى 
وت، بى توجهى، بى تفاوتى و…  ه فرد به صورت س نش هايى است  منظور از اين رفتارها، وا

 . ن وت مى  ه در مقابل رفتارهاى نادرست فرزن خود، س . مانن مادرى  از خود نشان مى ده
ه است. ۱ و ۲ــ در كتاب پرورش خلاقيت، روش هاى اجراى آن ها به تفصيل توضيح داده ش
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۴ــ رفتارهاى پرخاشگرانه ــ انفعالى
نايه، متل گفتن  لامى به صورت زخم زبان، تمسخر، طعنه و  اين رفتارها با پرخاشگرى 

و … نشان داده مى شود. 
اهش  هاى زيان بار رفتارهاى پرخاشگرانه، براى  نترل خشم: با توجه به پيام ات مهم  ن

ات زير ضرورى است.  اين رفتارها توجه به ن
ى از هيجانات طبيعى انسان است اما خشونت يا پرخاشگرى، ابراز خشم به روش  ۱ــ خشم ي
س باي و مى توان بياموزد  نادرست است. بيان درست هيجان ها از جمله خشم، آموختنى است و هر

 . ن ن و آن را به صورت درست بيان  نترل  ه خشم خود را 
نترل  رت نيست. اين ي باور غلط است. خشونت ناتوانى در  ۲ــ خشونت، نشانه ى ق
ه فرد ضعيف  رتمن نيست بل ن نه تنها ق نترل  ه نم توان خشم خود را  خشم است. فرد 

و  ناتوان است.
م  نترل خشم  رد و يا فرو خورد. اين روش ها نه تنها به  وب  ۳ــ خشم را نباي سر
. خشم را باي شناخت،  لات روانى ديگرى براى فرد به وجود مى آي ه با درون ريزى آن، مش ن بل نمى 

رد.  نترل  رد، راه هاى بيان درست آن را آموخت و آن را  يرفت، دلايل آن را مشخص  پ
. اگر  ۴ــ وقتى خشم به نقطه ى اوج خود مى رس خشونت و رفتارهاى پرخاشگرانه رخ مى ده
 . م ترى از خود نشان مى ده ، رفتارهاى پرخاشگرانه ى  ن نترل  فرد بتوان «اوج» خشم خود را 
س مى توان ي يا چن مورد آن را  ه هر ه است  ني هايى ارائه ش نترل اوج خشم، ت براى 

ني ها، عبارت ان از:  د. مهم ترين ت ار بن ن و به  براساس تمايل خود انتخاب 
ــ تر صحنه در هنگام عصبانيت 

ــ خوددارى از بحث و گفت وگو در زمان خشم 
ــ خوردن ي ليوان آب سرد

ن  شي ين بار نفس عميق  ــ چن
ت ورزشى ساده انجام دادن  ــ چن حر

ردن  ارى مشغول  ــ خود را به 
نم»  نترل  ه «من مى توانم خشم خود را  رار اين جمله  ــ ت

ه  رار ي دعا، شعر و يا جمله ى آرامش دهن ــ ت
گى به ويژه مناظر طبيعى در ذهن خود ــ تصور صحنه هاى زيباى زن
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ردن در برابر خشم ديگران.  وت  ــ س
نترل اوج خشم مى شود،  ه سبب  ني هاى ديگرى را  شما هم مى تواني به اين فهرست، ت

 . ني اضافه 
تقسيم  گروه  چهار  به  دانش آموزان  نقش:  ايفاى  لاس،  در  گروهى  ار  ۱ــ  تمرين 
لاس  وتاهى تنظيم و آن را در  ى از انواع رفتارها، نمايش نامه ى  . هر گروه درباره ى ي مى شون

 . ن اجرا مى 
ار فردى، ارائه ى تجربيات: دانش آموزان مى توانن خاطرات و تجربياتى را  تمرين ۲ــ 
نن و بگوين اگر خود  لاس بازگو  ين، معلمان، دوستان و … دارن در  ه از صحنه هاى خشم وال

؟  ردن ، چه مى  به جاى آنان بودن
. هر  لاس: دانش آموزان به گروه هاى ۶  ــ  ۵ نفرى تقسيم مى شون ار گروهى در  تمرين ۳ــ 
ن دانش آموزان  ن (مثلاً درس نخوان ه سبب خشم افراد مى شود، طرح ريزى مى  گروه، موقعيتى را 
نترل خشم در لحظه ى اوج آن، پيشنهاد  ين، دروغ گويى و …) و روش هايى را براى  براى وال

لاس ارائه مى ده و در مورد آن بحث و گفت وگو مى شود.  ن و در  مى 

مهارت حل مسئله و تصميم گيرى
گى عادى و روزانه،  ه از رون زن ل، موضوع يا موقعيتى است  تعريف مسئله: مسئله يا مش
رش  رسه مى رود. اما پ ر خود به م فراتر مى رود. براى مثال دانش آموزى هر روز، با اتومبيل پ
ل  . در اين صورت، دانش آموز باي مش ن ت ي ماه، به آن عمل نمى  ارى، به م براى ي سفر 

 . ن انات ديگر، حل  رسه را، با استفاده از ام رفتن به م
است  ن  مم دارد.  بستگى  فردى  تفاوت هاى  و  موقعيت ها  به  و  است  نسبى  امرى  ل  مش
مثلاً   . باش متفاوت  آن  ت  ش يا  و  نباش  ل  مش ديگر  فرد  براى  و  ل  مش فردى  براى  موضوعى 
ه براى بعضى از آنان، امرى  ، در حالى  ن ت مضطرب مى  امتحان برخى از دانش آموزان را به ش

 . عادى به حساب مى آي
ات مهم در مهارت حل مسئله  ن

رد:  ات زير باي توجه  در آموزش مهارت حل مسئله به ن
ير است و همه  گى، امرى اجتناب ناپ لات در زن گى: وجود مش ل در زن يرش مش ۱ــ پ
 . لاتى داشته اي گى خود، مش . حتماً شما هم در زن رده ان با آن روبه رو بوده ان و آن ها را تجربه 
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گى، اولين گام براى حل آن است.  ل در زن يرش مش بنابراين، پ
ل، راه حل هايى دارد و براى دست يابى به آن ها باي  لات: هر مش ۲ــ قابل حل بودن مش
رد. براى مثال اگر فردى در  گى خويش، ايجاد  تغييرات مناسبى را در خود و يا در محيط زن

 . ل دارد، باي رفتارهاى خود را تغيير ده انتخاب دوست مش
لات، آموختنى است و آموزش مهارت هاى  ۳ــ آموختنى بودن راه حل ها: راه هاى حل مش
، بهتر  ه ان ران گى را گ ه آموزش مهارت هاى زن ى از اين راه حل هاست. نوجوانانى  گى، ي زن

 . اهش دهن لات خود را  مى توانن مش
اربرد  ۴ــ همگانى بودن توانايى يادگيرى راه   حل ها: همه ى انسان ها، توانايى يادگيرى و 
لات خود  نن قادر به حل مش ر مى  . برخى از نوجوانان ف گى را دارن لات زن راه   حل هاى مش

. اين ي باور نادرست است.  نيستن
ل يا مسئله  مراحل حل مش

زير  مراحل  داراى  ه  دارد  وجود  روشى  آن،  مورد  در  و تصميم گيرى  ل  مش حل  براى 
است: 

ل،  ل يا مسئله به صورت دقيق و روشن: تشخيص دقيق مش ردن مش ۱ــ مشخص 
رسه ى خود را  ل، براى فرد روشن نيست. مثلاً دانش آموزى م . گاهى مش ن م مى  به حل آن 

رسه ناخوش آين است.  ارد اما نمى دان چرا و چه مواردى براى او در م دوست ن
دى وجود دارد  ل راه  حل هاى متع د: براى هر مش ۲ــ جست وجوى راه  حل هاى متع
 ، اد راه حل ها بيش تر باش ازه تع رد. هر ان ان درنظر گرفت و يادداشت  ه باي آن ها را تا ح ام
ه راه حل هاى  ن  م مى  ل نيز افزايش خواه يافت. پرورش خلاقيت به فرد  ان حل مش ام

بيش ترى را مطرح سازد. 
ل را باي به  ه براى حل مش ه: راه حل هاى مطرح ش ۳ــ بررسى راه حل هاى ارائه ش
ام را يادداشت نمود و ارتباط و مفي بودن آن ها  وديت هاى هر  رد. امتيازات و مح دقت بررسى 

رد.  ل موردنظر، مشخص  را با مش
ل، راه حل مناسبى  ۴ــ انتخاب راه حل مناسب: پس از بررسى راه حل ها، با توجه به مش

رد. انتخاب راه حل مؤثر، مرحله ى مهمى در حل مسئله است.  را باي انتخاب 
ه،  ه: به منظور اطمينان به مناسب بودن راه حل انتخاب ش ـ اجراى راه حل انتخاب ش ۵  ـ
ه مناسب و  باي آن را به مرحله ى اجرا درآورد تا در عمل هم مشخص شود آيا راه حل انتخاب ش
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مؤثر است يا باي در جست وجوى راه حل ديگرى بود. 
ه  ه، نتايج به دست آم ه: پس از اجراى راه حل انتخاب ش ـ پى گيرى نتايج به دست آم ۶  ـ
ه است. در غير اين    صورت  ، نتيجه حاصل ش ه باش ل حل ش باي مورد بررسى قرار گيرد. اگر مش

باي در جست وجوى راه حل ديگرى بود. 
ن است نوجوان به  ـ استفاده از مشاوره در صورت نياز: در برخى از موارد مم ۷  ـ
م و راهنمايى  ل، نياز به  ى از مراحل حل مش ن و در ي ل خود را حل  تنهايى نتوان مش
 . ن ، مشورت  ه داراى صلاحيت باش . در اين گونه موارد نوجوان مى توان با فردى  داشته باش

 . ر، مادر، معلم و يا مشاور باش اين فرد مى توان پ
ار ايرانى،  ، امرى ضرورى است به گفته ى مولوى، شاعر نام ه نياز باش مشاوره، در مواردى 

ى است:  مشورت نشانه ى خردمن
 . مشورت، ادرا و هشيارى ده                   عقل ها را، عقل ها، يارى ده

ني (سوره ى آل عِمران آيه    ه است در هر امرى با ديگران مشورت  در قرآن شريف نيز آم
 .(۱۵۹

ـ ضرورت تمرين براى دست يابى به مهارت: دست يابى به مهارت در هر زمينه اى از  ۸  ـ
لات  نن براى حل مش جمله حل مسئله، نيازمن اجراى تمرين هاى لازم است. نوجوانان باي عادت 
ار برن  ان به  ، مراحل حل مسئله را تا ح ام ، از تصميمات شتابزده بپرهيزن ر بپردازن خود به تف

 . گى، توانمن گردن و به ح مهارت برسن لات زن تا در برخورد با مش
 . ـ    ۵ نفرى تقسيم مى شون لاس: دانش آموزان به گروه هاى ۶  ـ ار گروهى در  تمرين ۱ــ 
ل را درنظر مى گيرد (درسى، فردى، خانوادگى، اجتماعى و …) و مراحل حل  هر گروه ي مش
لاس ارائه مى ده و در مورد آن بحث و گفت وگو  ن و نتيجه را در  مسئله را در مورد آن اجرا مى 

مى شود. 
لاس ار فردى در  تمرين ۲ــ 

نون با آن ها روبه رو  ه تا لاتى را  لات: هر دانش آموز، فهرستى از مش تهيه ى فهرست مش
لات  . سپس فهرست مش لاس ارائه مى ده ن و در صورت تمايل آن را در  ه است، تهيه مى  ش
لاس ارائه مى گردد و در  ى مى شود و در  دانش آموزان، توسط گروهى از دانش آموزان جمع بن

مورد آن بحث و گفت وگو مى شود. 
لاس، ارائه ى تجربيات: هر دانش آموز تجربيات  ار فردى در خارج از  تمرين ۳ــ 
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لاس ارائه مى ده  ن و در صورت تمايل آن را در  لات خود تنظيم مى  خود را به منظور حل مش
و در مورد آن بحث و گفت وگو مى شود. 

 . ـ  ۵ نفرى تقسيم مى شون لاس: دانش آموزان به گروه هاى ۶  ـ ار گروهى در  تمرين ۴ــ 
، مشخص مى سازد و آن  ار برده ان لات خود به  نون براى حل مش ه تا هر گروه روش هايى را 
لاس ارائه مى ده و در مورد آن بحث و  ن و نتيجه را در  ل، مقايسه مى  را با مراحل حل مش

گفت وگو مى شود. 

خودآزمايى فصل نهمخودآزمايى فصل نهم

 . ني گى را تعريف  اف مهارت هاى زن ۱ــ اه
 . گى را توضيح دهي ۲ــ روش هاى آموزش مهارت هاى زن

ار مثبت و منفى خود تهيه  ني و فهرستى از اف ار منفى را تعريف  ار مثبت و اف ۳ــ اف
 . نمايي

ديگران،  ام ي مثال در مورد خود يا  هر ني و براى  تعريف  خطاهاى شناخت را  ۴ــ 
 . ارائه دهي

 . ـ روش بيان درست احساسات را توضيح دهي ۵  ـ
؟  ني ، چگونه باي شادى خود را بيان  ــ وقتى شاد هستي

؟  ني ، چگونه باي رنجش خاطر خود را ابراز  سى ناراحت مى شوي ه از  ــ زمانى 
 . ر ي مثال توضيح دهي هاى آن، با ذ ى از انواع رفتار را، با پيام ـ ي ۶  ـ

 . ر مثال براى هر مرحله، توضيح دهي ـ مراحل حل مسئله را، با ذ ۷  ـ
 . نترل خشم را توضيح دهي ـ روش هاى  ۸  ـ


