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��م ّ
��ن  ا�� ّ

 ��م  ا�  ا��

���ی با دا���ویان ��ا�ی 

���و�ھای � � د�ت دارید،  حا�ل تلاش �شاوران �ما � ���� �شاوره دا�ه ع�م و ���ت ا�ان ا�ت. از �د�ی � ما ا�ن �رورت  را  � 

گا��ه �ود و  � �س دو وا�دی �ھار�ھای ز�د�ی و  ���و� اساتید  �ود ا�ساس �ی��د�م � با���ی �تا�ی �تنا�ب با نیاز�ی دا���ویان ا�ا�ی �
�یان  

آ�وزش خا�واده �ورد ا��فاده ��ار ��رد. �د�ن �تیب �در��ن  ما با ���� �ند�ن دوره ارا� �س �ھار�ھای کار�دی ز�د�ی، از سال �ذ��ه   ��ت  

  � د��ل �سا�یت کار  و د��ی � بنا �ود دا��ه  � ا�ن کار �� و �و�ید�د � �تا�ی جا�ع و کار�دی  ���ه �مایند  � ���ر از �تا�ھای �شا� �ود  � بازار با�د

کان دارد ا�ن ���ه حاوی  �ی ، و ����ت آن ا�ت � ع��ر�م بازن��ی  با��م، ر�یدن � ���ه �ط�وب � ا��وز � �ازا ��ید  ��عدد، ��وز  �م ا�

���ی�ی � �ورت ��وه  ارا� �ی��دد.  دا���وی با د�ت، ا
کالا�ی با�د، اما  � پ���ھاد و ��ویب اساتید ���رم �س �ای ا��فاده � ا�ن ن��سال  �

����ص �ید�د،  � اطلاع ���� 
��ف�� و  ��ز� ، ب�شک ما  را ���ون ��ف �ود �وا�د سا�ت  ا��  ���ھایی ا�م از و�ا�تاری و ���و�ی  � آن 

�شاوره  �سا�د، � � ��ح�ه چاپ  �ورد ��دید ��� ��ار ��رد. 

����ح ا�ن �تاب �ر�ت فعال دا�، � ��وص از اساتید ��ا�ی �س � با ����هھا و �و��هھا�شان 
لازم ا�ت از �سا�ی � � ج�سات �دو�ن و 

، و  و د��ر ع�ی ا�غ� ا�غ��اد�تاب را �بار سا�تند، ���� �ما�م. آ�یان ��مد ��ن ��تآزما، ���ی کاکاو�د، �ھان��ر ���ی و د��ر  ���ن ار�ی 

-خا��ھا را��ه ��مدزاده و ��ناز نی�و��ی با ارا� �طا�ب، �جارب و ���ات �و�ش � ا�ن �تاب ���م ��تند. � ا�ن �یان کار  �ناب آ�ی  ��ت

تلا�ھای ب�شائ�ه آ�ی   . کار ���ه و سامان دادن �طا�ب را � ��ل ��و�ی آن � ا�جام رسانید�د آزما  � �ور و�ه    شایان �دردا�ی ا�ت،ا�شان 

 ��یده ��و�یان � �ما�ی ��ا�ل ���اه ا�ن کار �وده ا�ت. ��ن ���� و �دردا�ی از  ��ه ا�ن ��ان، �ای  �ما � � ��یده کلا�ی  و  و خا�م  ا�وب ���ور

و�د  ���بان و �وا�آرزوی �و��ق دار�م.  ا�ن �تاب را ���وانید،از �دا

�ید ا�مد ساو� 
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 بهداشت روان

 وجود افراد سالم، از شرايط مهم و اساسي براي رشد يك جامعه است. .مطالعهي رفتار» آدمي است«روان شناسي علم  

جامعه اي كه به سلامت جسم و روان اعضاي خود توجه مي كند، ضمن صرفه جويي در هزينه هاي سرسام آور درماني، 

موضوع بهداشت انسان هايي سالم نيز پرورش مي دهد كه اين خود ضامن رشد فردي و اجتماعي آن جامعه است.

يي فردي و اجتماعي افراد و در كنار آ بسيار مهم است، چرا كه با كار»نها و دولتهاامردم، سازم«رواني و تامين آن براي 

 علمي، صنعتي و... جامعه گره خورده است.  اجتما عي آن با پيشرفت هاي 

  تعريف بهداشت روان  

نگرش هاي  نگرش هاي مربوط به خود، نگرش هاي مربوط به ديگران و« بهداشت رواني در سه قسمت از يك ديدگاه 

 توانايي سازگاري با ديدگاههاي خود، ديگران و رويارويي باي « بهداشت رواني يعنشود. تعريف مي » به زندگيطمربو

 ».مشكلات روزمره زندگي

بهداشت رواني در درون مفهوم كلي بهداشت  سازمان بهداشت جهاني، بهداشت رواني را اينگونه تعريف مي كند: 

قرار دارد و بهداشت يعني توانايي كامل براي ايفاي نقش هاي رواني و جسمي، بهداشت به معناي نبود بيماري يا عقب 

   ماندگي نيست.

  مشخصه هاي بهداشت رواني و شخصيت سالم: 

 در زندگي و روابط انسانها، معيارهايي وجود دارد كه به بهداشت روان كمك مي نمايد.

 در زير به برخي از آنها اشاره مي گردد:

  صداقت در رفتار: افرادي كه بين «نيت دروني آنها با رفتار بيروني شان» هماهنگي بيش تري باشد از سلامت رواني

بهتري برخوردارند. و در غير اين صورت سلامت رواني به خطر مي افتد، مثلاً بخش زيادي از انرژي رواني فردي كه 

 دروغ مي گويد صرف فاش نشدن دروغ خواهد شد.

  توانايي نه گفتن: در مقابل خواسته هاي غير منطقي خود و ديگران توانايي «نه گفتن» داشته باشيم و كارها را

 براساس « رضايت خاطر دروني» خود انجام دهيم نه به خاطر رضايت ديگران.

  داشتن هدف درزندگي: يك فرد سالم، «فلسفة زندگي» خود را مي شناسد وهدف وجهت گيري دارد،هرگز

زندگي را پوچ و بي معني نمي داند، براي زندگي خود ارزش قائل است و بيهوده زندگي خود را فداي امور بي ارزش 

 نمي كند.

 ��ل اول
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  درك توانايي خود و ديگران: نقاط قوت و ضعف خود را بشناسيم و سعي كنيم نقاط قوت و ضعف ديگران را نيز

بشناسيم. توانايي «عفو و گذشت» داشته باشيم و مدام براي اشتباهات خود را سرزنش نكنيم چون سرزنش باعث 

 كاهش اعتماد به نفس و عزت نفس افراد مي شود.

  بهداشت رواني ثر برؤعوامل م

اگر چه اين عوامل به صورت جداگانه مورد مطالعه قرار مي گيرند  ثر از عوامل متعددي است،أبهداشت رواني افراد مت

افراد به تعادل و آرامش روحي  بدين معني كه  ثر از يكديگر استأ مت»چند وجهي«بصورت  عولي در واقع اين موضو

نيز  اتشباشد، تأثير فردي دچار تغييراتي مي شود و هر چه شدت اين عوامل زيادتر علت شرايط محيطي يا عوامل

، يادگيري، مسائل  مداوماوليه، ناكامي، استرس عدم برآورده شدن نيازهاي «بيشتر خواهد بود. عواملي همچون:

   تأثيرگذاران بر بهداشت رواني هستند.  از عمده ترين»اجتماعي و رسانه هاي جمعي و...

  پيشگيري

عنصر اساسي در هر تعريفي كه از بهداشت رواني ارائه مي شود، مفهوم «پيشگيري» است. پيشگيري را مي توان از دو 

ديدگاه بررسي كرد: ديدگاه موقعيت مدار و ديدگاه فرد مدار. در ديدگاه پيشگيري «موقعيت مدار»، تلاش متخصصان 

بهداشت و سلامت رواني متوجه كاهش علل محيطي و موقعيتي رفتار غيرعادي است؛ ديدگاه پيشگيري «فردمدار»، بر 

 توانايي هاي فرد در مقابله با شرايطي كه امكان دارد به رفتار ناسازگار منجر گردد تأكيد مي كند. 

پيشگيري را چه با ديدگاه موقعيت مدار و چه با ديدگاه فرد مدار، مي توان در سه سطح انجام داد: پيشگيري نوع اول، 

 پيشگيري نوع دوم و پيشگيري نوع سوم.

  پيشگيري نوع اول

حذف عوامل كلي كاهش  « باكه از شروع يك بيماري يا اختلال است،  هدف اين نوع از بهداشت رواني ممانعت

  . بدست مي آيد»يند اختلالآمقاومت افراد، دخالت در فر عوامل خطرساز، تقويت

  :پيشگيري نوع دوم

بهداشت رواني، شناخت به موقع و درمان فوري و مناسب اختلال (يا بيماري) است.  يهدف اقدامات اين بعد از برنامه

الب ق در »روانكاوي درماني، گروه شناخت درماني، رفتار درماني، دارو درماني،« نظريه ها و اقدامات درماني نظير تمام

  .بهداشت رواني قرار مي گيرد نوع اقدامات اين 

  :پيشگيري نوع سوم

قسمتي از توانايي هاي از دست رفته فرد به علت اختلال  هدف اين بعد از بهداشت رواني، بازگرداندن و حفظ تمام يا

در  خود باز گردد. »خانوادگي،اجتماعي و شغلي« بتواند به گونه اي مفيد و سازنده به زندگي است،تافرد (يا بيماري)
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افراد و جلوگيري از بازگشت مجدد اختلال (يا بيماري) در فرد و حفظ و پيشبرد » توانبخشي«واقع برنامه هاي اين بعد با 

 اقدامات قبلي را تكميل مي كند.  رد وسروكار دا سلامت ايجاد شده توسط درمان،

 نقش مهم خانواده در تأمين بهداشت رواني 

خانواده نقش مهمي در تأمين بهداشت رواني افراد دارد  پايه هاي رشد رواني اجتماعي كودكان، احساس ايمني و 

ارضاي عاطفي آنان در سالهاي اوليه كودكي پي ريزي مي گردد، زيرا تفاهم، سازگاري و محبت موجود در محيط 

 خانواده ، در تقويت حس اعتماد به نفس و پرورش نيروي سازنده در كودكان و نوجوانان بسيار حائز اهميت است.

در يك خانوادهي عادي، والدين ضمن همبستگي و احترام متقابل نسبت به يكديگر در برخورد با فرزندان، روش 

هماهنگ و يكساني را در پيش مي گيرند و در نتيجه، فرزندان احساس مي كنند كه رابطه والدين، صميمي است، زيرا 

كودك و نوجوان بايد والدين خود را منبع شادي، امنيت عاطفي، ارضاي خاطر جسمي و رواني دانسته و آنان را 

 اجتماعي و فقدان روابط مناسب در بيشتر –پناهگاه خويش بدانند. بي توجهي والدين به سالم سازي محيط رواني 

 موارد، كودكان و نوجوانان را با «كمبودهاي عاطفي» مواجه مي سازد.

 لذا ريشه رفتارهاي نابهنجار كودكان و نوجوانان، انحرافات و بزهكاريها را بايد در سنين اوليهي كودكي و در ميان 

خانواده جستجو كرد، به همين دليل براي شناخت علت ناسازگاريهاي كودكان و نوجوانان و پيدايش اختلالهاي 

 رفتاري، بيش از هر چيز آگاهي از وضعيت خانوادهي آنان ضرورت دارد.

به طور كلي اصولي كه بايد پدر و مادر، به عنوان والدين كودك و نوجوان، هميشه در نظر داشته باشند، عبارتند از: 

هماهنگي در انضباط و تربيت كودكان و نوجوانان، يگانگي در انتظار و توقع از آنان با توجه به تفاوتهاي فردي و 

 محدوديتهاي موجود و جلوگيري از وقوع مسائلي كه موجب ايجاد هيجان ناخوشايند در كودك و نوجوان مي گردد.



 

  

 

 

 خودآگاهي

 وقتي بچه بودم دلم مي خواست دنيا را عوض كنم.

 بزرگتر كه شدم گفتم: دنيا كه بزرگ است،كشورم را تغيير مي دهم.

 در نوجواني گفتم:كشور خيلي بزرگ است، بهتر است شهرم را دگرگون سازم.  

 جوان كه شدم گفتم:شهر خيلي بزر گ است، محله ي خود را تغيير مي دهم.

 به ميان سالي كه رسيدم گفتم:از خانواده ام شروع كنم.

 خانواده ام، در اين لحظه آخر عمر مي بينم كه بايد از خودم شروع مي كردم، اگر تغيير را از خودم آغاز كرده بودم،

 شهرم، كشورم و جهان را به قدر توانم تغيير مي دادم. محله ام،

ست كه عبارت است از شناخت دقيق و درست از خود، به نحوي كه فهم هاي زندگي  يكي از مهارت:خودآگاهي

از نگاهي صحيحي از نگرش ها، آرا، عقايد، انديشه ها، هيجان ها، توانايي ها، مهارت ها و كاستي هايمان، داشته باشيم.

ديگر، مي توان گفت كه خودآگاهي يعني آموختن روش هاي منطقي براي اعمال كنش و واكنش در موقعيت هاي 

 متفاوت. 

انسان در مسير زندگي خود،  با انتخاب  هاي متعددي روبرو است، و سر آغاز هر انتخابي «خودآگاهي»  است، از 

انتخابهاي ساده و روز مره گرفته (غذا خوردن، خريد...) تا انتخابهاي سخت و پيچيده (نوع جهان بيني، شغل، 

همسر...). از آنجا كه زندگي بدون انتخاب معني ندارد، زندگي بدون «خودآگاهي» نيز غير ممكن به نظر مي آيد. 

ليكن انتخابهاي بزرگ و سرنوشت ساز، نيازمند خودآگاهي دقيق تر است كه اگر درآن ماهر نباشيم، به خود و 

 ديگران صدمه جدي خواهيم زد. 

 ،تر خصوصيات، نيازها، خواستهها، اهداف، نقاط ضعف كند تا بتوانيد شناخت بيش  به شما كمك مياين مهارت

كند زندگي خوب   مي  كه به ما كمكعوامل مهمييكي از  .را بشناسيدو هويت خود  نقاط قوت، احساسات، ارزش

 در مورد خودمان داشته باشيم، همچنين از آنچه  احساس خوبي وو موفقي داشته باشيم، اين است كه خود را بشناسيم

 كه هستيم شاد و راضي باشيم.

 موجود و تبديل آن به جايگاهي اوضاع بيني (مشاهده ي وضع موجود) و احساس نياز براي تغيير  خودآگاهي به عينيت

و آسيبهاي رواني،  بسياري از بيماريها  تحقيقات بيشماري نشان داده كه ضعف در خودآگاهي با .نياز دارد انساني

دوم��ل   



 

  

 ارزش خود را ويم، وندي آگاه شمهاي ارزش‌بتوانيم از ملاك. اين توانايي به ما كمك ميكند تا اجتماعي همراه است

 در زندگي بيابيم.

تنها در  .خواهيم كردري زندگي تبا رضايت و آرامش بيش  وهاي كاذب پيروي نمي كنيمارزش به اين ترتيب، از 

  به آنهايي ودعوتها، ميتوانيم از ميان سيلي از اطلاعات است كهشخصيت، ارزش ها و علايق خود صورت شناخت

 مربوط ) يعني به ارزش ها، علايق و استعدادها (جواب دهيم و در برابر آنهايي برانگيخته و هيجان زده شويم كه به ما

  باشند.فريبنده   هر چند، و بقيه را دور بريزيم،مي شوند

مي انگيزد و هيجاني كاذب براي دستيابي به  ما را برچيزي  از هر  مطلوبيندانيم چه كسي هستيم، هر نوع اطلاعات گرا

 مناسب تر و ارضا چيزينمي پايد و ما خسته و ناراضي به دنبال   ديري اين حالتآن در ما ايجاد مي نمايد كه البته

 خواهيم و ما سردرگم و هيجان زدهبه ذهن ما وارد مي شوند  اطلاعات متفاوت و متنوع هميشه.  رفتكننده ترخواهيم

 كه   برويمآنهايي  است كه مي توانيم از ميان صدها كلاس آموزشي به دنبال داشتن خودآگاهيدرآن صورتبود. 

باشد. چه بسا كساني كه ساعتها وقت صرف تمرين  ي از روياها، علايق، ارزش ها و خود واقعي ما در آن افتادهاسايه 

به هر بهانه  در نهايت  از خود نااميد و دلزده مي شوند. نيست،منطبقعلايق آنها  فعاليتي مي كنند كه چون با شخصيت و

. اي اين فعاليت را كنار مي گذارند

 حتماً كساني را ديدهايد كه ميگويند، اگر ميتوانستند از اول شروع كنند، سعي ميكردند شغل ديگري انتخاب 

 كنند، يا كس ديگري را به عنوان همسر انتخاب ميكردند.

  چه چيز باعث شده است هم اكنون در شغلي باشند يا با همسري زندگي كنند، كه هيچ ميلي به آن ندارند؟

 بسيار مهم  است كه انسان در انتخابهاي زندگياش، شناخت عميقي از خود با تمامي ابعاد آن داشته باشد.

 با تيپ هفعاليتهايي روي آوريم ك بدانيم، بهتر مي تواينم به  خودمان، استعدادها و علايقمان بيشتري هر اندازه درباره

 .  سازگارترند شخصيتي ما

0Fخويشتن پنداري:

� 

اولين عامل مؤثر در تعيين مسير تكاملي زندگي ما، تصوير ما از خودمان است. اين همان چيزي است كه  

 خودمان، در موفقعيتها و زمينه هاي يخويشتن پنداري مي ناميم. خويشتن پنداري مجموعهاي از تصورات ما درباره

 مختلف، از جمله انتخاب همسر يا شغل و... است.

تصور ما از خودمان و شناخت اولويتهاي شخصيتي ما بسيار ضروري است چرا كه تصميمات به موقع و شروع 

 مناسب، بعد از شناخت توانمنديهاي فردي،  ضامن درستي انتخابهاي بزرگ زندگي ما است. 
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طلب خودآگاهي پاياني ندارد. خداوند بسياري از امور رابصورت بالقوه در وجود ما قرار داده است، اگربه بودن آنها 

در خودمان پينبريم، هرگز  به فعل نميرسند. خودآگاهي موضوعي است كه در مكاتب الهي به ويژه اسلام، بر آن 

 تائيد شده است تا جايي كه خود شناسي را معادل با خداشناسي دانستهاند.حضرت علي عليه السلام درنهج البلاغه 

    «من عرف نفسه فقد عرف ربه» (كسي كه خود را شناخت خدايش را شناختهاست).ميفرمايند: 

دانشمندان علوم انساني، به ويژه فلاسفه، جامعه شناسان و روانشناسان مفهوم «خود» را از زواياي گوناگون تحليل و بر 

آن توجه كرده اند. برخي روان شناسان معاصر تحقيقات مفصلي درباره ساختار «خود» و ابعاد آن انجام داده اند. در اين 

1Fمطالعات شناخت خود براي دستيابي به مفاهيمي چون خودشكوفايي

2F، خودكنترلي، فهم نيازها، اعتمادبه نفس�

� ،

3Fخودباوري، خودكارآمدي

4Fگري ، خودتحليل�

گرايي، حل مسئله،  آموزي، كمال گيري، مهارت بيني، تصميم ، واقع�

 استفادهي بهينه از انرژي خود و رشد روحي و معنوي، مد نظر قرار گرفته است.

 تأكيد ويژه اديان الهي و شاخههاي مختلف علوم انساني بر خودآگاهي، و ديدگاه هاي جالب و مشترك آنها، همه 

نشان مي دهند كه  خودآگاهي در كسب سعادت دنيوي و اخروي عامل بسيار مهمي است. اين مهارت مهم زندگي به 

 ما كمك ميكند فرآيند درك هويت خود را، در سلامت به انجام برسانيم. دستيابي به هويت سالم باعث

ميشود زندگي بزرگسالي خود را بر پايه محكم و قويتري بنا كنيم. خودآگاهي همچنين  يكي از راه هاي خوب به 

5Fفعل درآوردن تصوير هر كسي از خود

  است. كه منجر به رضايتمندي از خويش مي گردد.�

 همانگونه كه قبلاً اشاره شد، انتخابهايي كه با ساختار شخصيتي ما منطبق نباشد  مشكلات زيادي براي ما ايجاد 

مي كنند كه گاه جبران ناپذيرند. برخي افراد احساس و شناخت درستي از هويت خود ندارند و نميدانند چه ارزش

هايي برايشان مفيد است، نيازهايشان كدام است، چگونه نياز ديگران را برطرف سازند و برطرف ساختن نياز چه كسي 

برايشان مهمتر است. نداشتن هويت معين و ايجاد احساس ناخوشايند  از خود، اغلب ريشه در دوران كودكي دارد. كه 

 در آن  به فرد اجازه داده نشده است به خويشتن مطمئن و تعريف شدهاي برسد. 

اگر بارها احساس تحقير در ما به وجود آمده باشد، در نهايت به شخصي تبديل ميشويم كه حس ارزشمندي، در او  

است و چنين شخصي به اين نتيجه ميرسد كه بايد پيوسته تابع خواستهها و نظرات قدرتمند ديگران باشد.  نشده تقويت

بدينگونهاست كه فرد  با خود بيگانه خواهد شد. اگر برداشتي كه از خود داريم نامشخص باشد به قضاوت هاي خود 

اعتماد نمي كنيم.در صورتيكه روي خودمان حساب كنيم و تصميم بگيريم، هيچگاه مجبور نخواهيم شد به داوري و 

 تصميم گيري هاي ديگران متكي شويم و از زاويهي ديد آنها عمل كنيم.
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 در كل بايد گفت، عامل بسيار مهم در زندگي خوب و موفق، اين است كه خود را بشناسيم، احساس خوبي در مورد 

 باشيم و از اين« خود»  خرسند و راضي باشيم. خودمان داشته

 موانع خودآگاهي:

برخي باورهاي غلط مانند « هميشه اين طور بودهام، من چنين هستم، دست خودم نيست، ذات من اينطور است، بخت 

و اقبال من چنين بود.....» مانع شناخت خود است و ذهنيت تغيير ناپذيري را تقويت و توجيه مي كند و مانع  رشد و 

 پيشرفت خواهد بود. و حتي به نوعي، ما را دچار «درماندگي آموخته شده» مي كند.

6Fيعني در حالتي كاملاً منفعلانه، افسردگي، سرخوردگي و ناكامي را تجربه ميكنيم.

 به عبارت ديگر در اين حالت فرد �

نه تنها بر محيط و مسائل خود كنترلي ندارد، فايده اي هم نميبيند تا براي اصلاح وضع موجود تلاش كند. افراد موفق 

-كساني هستند كه از  خودآگاهي واقعي برخوردارند. آنها خود را به خوبي با مسائل و مشكلات زندگي انطباق مي

دهند.همچنين خود را ميشناسند و ميدانند، «كه» هستند، چه عقيدهاي دارند، از چه استعدادهايي برخوردارند و چه 

 نقشي در زندگي ايفا ميكنند.

ما ميتوانيم موفق باشيم، درصورتيكه به نيروهاي دروني خود پيببريم و به تواناييهاي نهفته در خود اشراف و اعتماد 

داشته باشيم. اگر واقعاً خواهان اين هستيم كه موثر و كارآمد، از عهدهي مشكلات و ناكاميهاي خود برآييم، بايد 

عبارتي ديگر بايد به ارزيابي صحيحي از خويشتن رسيده باشيم.  گرايانه از خود داشته باشيم. به انتظاراتي معقول و واقع

بديهي است بدون اطمينان واقعي و خالصانه به قدرت دروني خود، نميتوانيم از زندگي شاد و موفقيت آميزي بهرهمند 

 شويم. 

 ابعاد خود

، شامل: بدن (جسم)، احساسات، افكار، آرمانها،  كنيمآنها را كشفكه بهتر است خود جنبههاي مختلفي دارد  

 اعتقادات، ادراكات و عملكرد. در زير مختصراً به چند نمونه از ابعاد خودآگاهي اشاره ميكنيم.

 خود فيزيكيالف) 

 كه به حس و تصوري است  (جسماني) است، خود فيزيكيشناختنيكه آسان تر از جنبه هاي ديگر »، خود «اولين بخش

 بخشي از ارتباط ما با ديگران از اين طريق صورت مي گيرد. . خود داريم» بدن«گفته مي شود كه نسبت به

 عبارتند از تماس چشمي، فاصله با  آن عناصر مهم. كانال ارتباطي كه به آن زبان بدن يا ارتباط غير كلامي مي گويند

 با بدن مان پيام هاي ، كاملاً مطلع باشيممانكه خود ديگران، حركات دست و پا، حالات صورت و غيره. بدون اين

 كه از اين طريق به ديگران ارسال  هايي پيامازمختلفي ارسال مي كنيم. بخشي از خودشناسي فيزيكي اين است كه 
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مي كنيم، با خبر شويم. 

 خود واقعيب) 

. خودمان اين بخش را به خوبي مي شناسيم ولي افراد معدودي از اين است بخش وجود ما »دروني ترين «خود واقعي

.اين خوددربرگيرنده آن چيزهايي است كه در ما وجود دارد و ما اشراف كافي به آنهاداريم بخش ما آگاه هستند

مانندعلايق، سن، مدرك تحصيلي و.... . گاه لازم است در خلوت، خود واقعيمان را مرور كنيم و عميق و صادقانه آن 

  را ببينيم.

 ود اجتماعيج)خ

تصور مي كنيد ديگران شما را چگونه مي بينند؟ ما در ميان جمع و گروه هاي مختلف چگونه رفتار مي كنيم؟ 

نظرات و ديدگاه هاي اطرافيان درموردما «خوداجتماعي» ما را شكل مي دهد مثلاً ممكن است من خود را فردي ساعي 

 و مو فق دركسب وكار بدانم، ولي تصوير ديگران از من انساني پول دوست دنيا طلب و خود خواه باشد.

 گرو ه هاي رسمي تر مثلاً در محيط با است گاهي به تفاوت رفتار خود در ميان جمع دوستان صميمي ازسوي ديگر بهتر

در هر گروه افراد با رفتار خود به ما فشار مي آورند تا با آنان همنوا شويم. ما ترغيب مي شويم شبيه   بيانديشيم.،كار

  البته گاه فرآيند همانندي به شكلي نامحسوس رخ ميدهد.افرادي شويم كه بيشتر با آنان سروكار داريم.

ويژگيهاي فردي كه   بنابراين لازم است به تفاوت رفتار خود در ميان جمع نيز دقت كنيم. بايد بدانيم

. ند مؤثربسيار ماخود اجتماعيدر روند تشكيل   اجتماعياوضاع و (خودواقعي)خود

 خود آرمانيد) 

 و  مي آيدوجود ه ب» خود « و گاه مبهم از (آنچه آرزو مي كنيم)از همان دوران نوجواني افكار و تصاوير آرماني متعدد

 شايد در اين مقايسه ها ؟ چگونه به نظر مي رسيم، با آنان به اين فكر فرو مي رويم كهد خوهيبا نگاه به ديگران و مقايس

به اين نتيجه برسيم كه زندگي برخي مردم چقدر ايده آل است و آرزو كنيم كه ما هم مثل آنان بشويم. در چنين 

 تشكيل مي شود.   ماخود آرمانيفرآيندي 

.  ند به آن نمي رسند،  كه هر چه تلاش كناستتصوير ايده آل برخي افراد آنچنان دور از دسترس و واقعيت 

 امكان بروز احساس نااميدي و افسردگي خيلي زياد است. خود آرماني چنانچه واقع بينانه تكوين يابد، وضعيدر چنين 

  رشد و پيشرفت را مهيا مي سازد. ي زمينه

 بنابراين هر چه فاصله خود واقعي (آنچه هستيم) با خود آرماني (آنچه ميخواهيم باشيم) « بيشتر» باشد احساس  ناكامي 

 و ناكارآمدي  در ما بيشتر شكل ميگيرد.



 

  

 به عبارتي، اين فاصله بايست « منطقي» وقابل دسترسي باشد  

 خود معنويه)  

  به عبارت ديگر تصور فرد از اعتقاداتش به زندگي او ، مرتبط با چيزي است كه به آن اعتقاد داريم»خود «جنبه معنوي

.  دارد ارتباط وي ديگر اخلاقيانساني  يا به ديدگاه هاياست نو ع جها نبيني او مربوط به معنا مي بخشد اين نگر ش

 مثلاً آيا من فردي مقيد و متدين هستم، آيا به زند گي بعد از مرگ باور دارم. 

اين بخش از خود اهميت ويژ ه اي دارد چرا كه « مبدأ و مقصد نهايي» خودشناسي در آن نهفته است. پاسخ به اين 

 .سؤال كه ازكجا و براي چه آمده ام؟ و به كجا خواهم رفت؟ قطعاً  تأثير بسزايي در نوع زندگي فرد خواهد داشت

 و) خود جنسيتي

تصور يا برداشتي است كه هر كس از هويت و تمايلات جنسي خود دارد.به عبارت ديگر آيا از زن بودن يا مرد بودن 

 خود راضي هستيم يا نه؟

 ز) خود تاريك

جنبه خاصي از خود است كه در برگيرندهي «اسرار» ماست. چون دوست نداريم كه اين بخش از وجود ما  فاش شود، 

معمولاً انرژي زيادي براي مخفي نگهداشتن آن صرف ميكنيم. مانند مسايلي كه مربوط به حريم خصوصي ما هستند و 

 مايل نيستيم ديگران از آن مطلع گردند. اين بخش از وجود ما شامل برخي وقايع تلخ دوران گذشته زندگي نيز هست.

 تا به به ما كمك مي كند ، در نهايت»خود« يكي ازمحاسن خودآگاهي اين است كه شناخت جنبه هاي گوناگون 

  همه چيز همانگونه فكر كنند كه ما فكر مي كنيم.ي افراد دربارهيانتظار نداشته باشيم همه«دگر آگاهي» نيز برسيم و«

اين موضوع را درك كنيم كه اگر برخي امور مورد قبول ما نبود، حداقل ميتوانند شنيده شوند و حتي محترم 

 بشماريم.

 فراموش نكنيم تفاوت آرا، انديشهها و سلايق، در بسياري موارد، رشد، شكوفايي و نوآوري به دنبال دارد. همچنين 

اين احساس را در وجود ما شكل دهد كه هر فردي ويژگيهاي خاص خود را دارد، و اين موضوع بخشي از شكوه و 

 عظمت خلقت است. در سايهي تعامل و تعاطي افكار است كه بسياري از امور متحول مي شوند و بهبود مييابند. 

 ويژگيهاي افراد خودآگاه

 - براي خود ارزش قائل هستند. 

 . انتقاد پذيرند- 

 - به ارزشها و اعتقاداتشان آگاهي كامل دارند و از آن دفاع ميكنند. 



 

  

 - احساس خشنودي و رضايت خاطر دارند. 

 - در مقابل فشار و ضربههاي رواني و اجتماعي مقاومت بيشتري را از خود نشان ميدهند. 

  در كمال احترام برخورد ميكنند.آنها ، بلكه با ديگران را سرزنش و تحقير نمي كنند- 

 . مثبت انديش هستند- اغلب 

  همكاري و مشاركت بالاتري دارند. ي- روحيه

 - از مشورت با افراد متخصص استقبال ميكنند. 

 - نقاط ضعف و قوت خود را به خوبي ميشناسند.

 تمرينهاي كسب خودآگاهي

  و از خود سؤال كنيم كه «من كيستم؟». به خود بيانديشيمرصتي فراهم كنيم و ف -

 .ندارندفرد هستيم و تواناييهايي داريم كه ديگران  به  كه در جهان هستي وجودي منحصركنيمباور  -

 ، از خود داشته باشيم. توانا و موفقسعي كنيم تصويري  -

 ها همان گونه كه ميانديشند، زندگي ميكنند، پس مثبت بيانديشيم.  ناانس -

 آنها را رفع كنيم.عواملي كه موجب نگراني و اضطراب در ما ميشود را شناسايي كنيم و با اولويتبندي  -

 كند. براي شناخت آنها در وجود خود تلاش نماييم. مي  ايجادشناخت علايق و تمايلات  شوق به زندگي را در ما  -

 . آنها را رفع كنيمنقايص و معايب رفتاري و عاطفي خود را شناسايي كنيم و  -

 و از دشمني و تنفر كه زيباييها را زشت و كدر ميكند و انرژي دروني انسان را كاهش ميدهد، بورزيمعشق  -

 بپرهيزيم. 

  مانع شناخت حقيقي خود مي شوند، را دور بريزيم.  وكه از قبل در ذهن ما خانه كرده بعضي از باورهاي غلط -

 سربزنيم، در دشتكند. پس گاهي به كوه و مي پناه بردن به دامن طبيعت  به كسب خودآگاهي عميقتر كمك  -

  جنگل يا ساحل دريا قدم بزنيم، تا به عظمت آنها در وجود خويش بيشتر پيببريم.

 براي چه در اين دنيا هستيم و هدف و مقصود ما از زندگي چيست؟ :پاسخ روشني براي اين سؤال بيابيم -

خود به دست آوريم.  و منفي  مثبت خصوصيات  با افراد نزديك فهرستي از گفتوگو با بالاخره اينكه  -

ترجيحاً، از آنها بخواهيم در مورد ما بنويسند. نوشتههاي آنها مي تواند ما را به نكات تازهاي در مورد خودمان برساند. 

نكاتي كه تاكنون متوجه وجود آنها در خود نبودهايم به عبارتي خود را از دريچه چشم ديگران مشاهده كردهايم. 

 مطمئناً باكنار گذاشتن تعارفات و تمجيدات، مطالب مفيدي به دست خواهيم آورد.



 

  

جالب است بدانيد كودكان و نوجوانان خيلي راحت تر و شفافتر ما را آنگونه كه هستيم توصيف مي كنند. بنابراين 

 نوشتههاي آنها صادقانهتر و سودمندتر خواهد بود.

وازاو بخواهيم تا قدرت   با خدا گفت و گو كنيم، هر روز در بهترين اوقات خود و در لحظاتي خاص در خلوت -

  در برابر قدرت او بسيار ناچيز است. خواستههاي ما از خداوند همهدروني ما را افزايش دهد و بدانيم كه
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 حل مسئله و تصميم گيري

ن سعي ميكند، راهحلهاي موثر و سازگارانه اي آ    حل مسئله فرآيندي است كه خود فرد آن را هدايت مي كند و در 

براي مسائل زندگي روزمره خود پيدا كند. به اين ترتيب حل مسئله يك فرآيند «آگاهانه، منطقي، تلاشبر و هدفمند» 

است. مسئله ميتواند ناشي از يك مشكل بيروني باشد،  مثل يك امتحان سخت  و يا از درون نشأت گرفته باشد،  مثل 

 اهداف، نيازها يا تعهدات شخصي.

 ،وقتي اوضاع  به گونهاي باشد كه پاسخ سازگارانه ضرورت داشته باشد اما فرد پاسخ آماده، و به اصطلاح عاميانه

 دست به نقدي براي «مقابله » با آن مسئله در اختيار نداشته باشد، ميگوييم فرد با مسئله روبهروست. 

حل مسئله يكي از روشهاي «خود هدايتگري» است كه به كمك آن، شخص مي كوشد تا راهحلهاي كارآ و 

 مؤثري براي مشكلاتي كه در زندگي روزمره با آنها روبهرو ميشود، بيابد.

حل مسئله منابع رواني مثبتي مانند رضايت از زندگي و عزت نفس را افزايش مي دهد و منابع رواني منفي مانند علائم 

 روان را مي كاهد.                                           سلامت بيماريهاي رواني و مشكلات

 مداخله براي حل مسئله:

 موضوعاتي كه در اين قسمت بايد مورد توجه قرار گيرند عبارتنداز:

 آموزش براي «توانمند شدن» در شناسايي مسايل.  -

آموزش در جهت « قبولاندن» اين موضوع كه مشكلات موارد بهنجار، بالقوه اي هستند كه  قابل تغيير و چالش اند.  -

 نه اينكه ذاتاً تهديد محسوب مي شوند.

 آموزش اين  موضوع كه چهارچوب « روش مداخله» براي حل مسئله، براي  مقابله با مشكلات است. -

آموزش اين نكته كه « مداخله»  براي حل مسئله، به اشخاص ياد ميدهد كه هميشه درباره موضوع تامل كنند و  -

 سپس براي حل مسئله كوشش نمايند.

 آموزش ارتباط بين علائم عاطفي، ناراحتيهاي رواني و مشكلات روزمرهي زندگي نيز از ديگر موارد است. -

 توانا كردن افراد براي تعريف روشن مسئله يا مسائل جاري زندگي و اولويتبندي مسائلي كه بايد حل كنند. -

 �وم��ل 
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 رويارويي با مسئله و انواع آن:

وقتي با مسئلهاي روبرو ميشويم، طبيعي است كه «استرس» را تجربه كنيم، ولي همه افراد با اين استرس به يك شكل 

 برخورد  نميكنند.نحوه ي مقابله ي افراد با مسئله دو گونه است:

 - مقابله هيجان مدار.1

 - مقابله مسئله مدار.2

 - مقابله هيجان مدار:1  

گاهي اوقات احساسا ت ما به قدري منفي و شديد مي شوند كه جلوي تفكر منطقي و حل مسئله را مي گيرند. مثلاً در  

 برخورد با مسئله عصباني ميشويم، گريه ميكنيم، يا قهر ميكنيم.

بعضي اوقات هم  احساسات ما آن قدر شديد و منفي نيست، ولي در هر حال رفتار ما فقط برخورد ي احساسي هيجاني 

 به گونه اي كه درهمان آغازمسئله را مشكلي لاينحل مپنداريم، اين بار هم مسئله حل نمي شود. است،

 مثلاً ساكت ميشويم و مسئله را به عنوان معضل حل نشدني ميپذيريم و منتظر مي شويم تا مسئله به خودي خود حل 

 شود.

مدار تغيير شرايط استرس  مدار» بوده است. هدف از مقابلهي هيجان  در هر دو حالت مقابلهي ما با مسئله  «هيجان

آفرين، در جهت بهبود وضعيت هيجاني و كاهش فشار است. 

 :- مقابله مسئله مدار2

مدار» است. وقتي ما به حل مسئله ميپردازيم، نوع ديگري  نوعي مقابلهي ديگر دررويارويي با مسائل، برخورد «مسئله

 . مدار مي گويندكه البته ممكن  مؤثر يا بي اثر باشد از مقابله بكار برده ايم كه به آن مقابله مسئله

زماني مقابله مسئله مدار مؤثر است كه مسئله حل شود، البته به گونهاي كه حداكثر نتايج مثبت به دست آمده،  همچنين 

 حداقل عواقب منفي به بار آيد.  

پيش ازاين در مقابله ي «هيجان مدار» خوانديم كه افراد، مسئلهي خود را مشكل يا معضل حل نشدني ميبينند. چنين 

پيش بيني نشده  رويكردي به مسئله، نخستين مانع بر سر راه حل مسئله است. زيرا به محض اينكه فرد با مانع و ابهام 

 درحل مسئلهروبرو مي شود، آن را معضل حل ناشدني مي پندارد «انگيزه» خود را براي مقابله موثر از دست مي دهد.

وقتي از مقابلههاي مسئله مدار استفاده ميكنيم،  بر اين باوريم كه موقعيت، تغيير پذير و مسائل حل شدني هستند، در 

حاليكه وقتي از مقابلههاي هيجان مدار (ناسالم) استفاده ميكنيم بر اين باوريم كه شرايط تغيير ناپذير و كنترل ناشدني 

هستند و تنها ميتوان در مقابل آنها واكنش هيجاني نشان داد. البته بديهي است كه هميشه دربرخورد با مسايل، 



 

  

«هيجان» به سراغ ما مي آيد، ولي در صورتي كه دركنترل ومديريت آن هيجان موفق شويم (مقابله ي هيجان 

 مدارسالم)، مقابله ما غالبا«مسئله مدار»خواهد بود، ولي اگر «مقهور» آن هيجان شويم، نوع رويارويي مابا مسئله

«هيجان مدار ناسالم» يا بي اثر  بوده است. بنابراين مي توانيم بگوييم هرمقابله مسئله مداري، هيجان مدار نيز هست (در 

آغاز هيجاني بر انگيخته شده) اما هرمقابله هيجان مداري، مسئله مدارنيست (چون ممكن است حل مسئله اي دركار 

 نباشد)   

 براي  مقابلهي مسئله مدار سالم (به جاي مقابله هيجان مدارناسالم) بايد به نكات زير توجه شود:   

 متوجه باشيم كه مسئلهاي به وجود آمده است.  ( وجود مسئله را انكار نكنيم) .1

 آنچه را كه اتفاق افتاده است به شكل مسئله ببينيم و مشكل حلنشدني. .2

 توجه داشته باشيم كه حل مسئله براي سلامت رواني و رفاه اجتماعي ما مهم است. .3

 به اين باور رسيده باشيم كه قادر به حل مسئله هستيم و مسئله نيز، حل شدني است. .4

 بدانيم كه حل مسئله، نياز به زمان و تلاش دارد و مايل باشيم زمان كافي به آن اختصاص بدهيم. .5

 ويژگي هاي افراد فاقد توان حل مسئله:

 وجود مشكل را دليل بر ضعف، بي كفايتي، بي لياقتي، بي استعدادي، ناداني، تقدير، بخت بد و... خود مي دانند. -

 به جاي مواجهه با مشكلات، مرتب خود و ديگران را سرزنش و ملامت مي كنند. -

 معتقدند كه دنياي خوب، دنيايي بدون مشكل است. -

 روش معمول اين افراد اجتناب يا فرار است. -

  در مقابل مشكلات وموقعيت هاي تصميم گيري  احساس درماندگي و نااميدي مي كنند. -

 معمولاً بدون انديشيدن كافي وبا عجله (تكانشي)عمل مي كنند. -

 نمي توانند پيامد راه حل ها و نتيجه تصميم گيري هاي خود را پيش بيني كنند. -

  مراحل حل مسئله:

 مدار مستلزم عبور ازسه مرحله است. اين سه مرحله عبارتند از: مقابلهي مسئله

 تحليل مسئله. و تعريف و تجزيه )1

 يعني فرد اساساً موضوع را به صورت يك«مسئله» ببيند. پيش از اين خوانديم كه گاهي برخورد هيجاني با مشكلات، 

جلوي برخورد سازنده و مناسب با مسئله را مي گيرند. بنابراين براي اينكه تعريف دقيق و روشني از مشكل بدست 

 آيد، فرد بايد تا حد امكان، در مورد مشكل اطلاعات جمع كند و نقاط مبهم را روشن سازد.



 

  

  يك راه عملي براي اين كار اين است كه افراد اين جملات را تكميل نمايند:

 چطور/چگونه ..............................................................................

 يعني ............................................................................................

 لازم است وضعيت  مبهم  را به صورت يك پرسش در  آوريم،  سپس در قسمت «يعني» هدف خود را از حل مسئله  

 بنويسيم.

 عملياتي و تبديل به   زندگي روزمره ي ما پر از مسئله هايي ميباشد كه خوب تعريف نشدهاند و اغلب بدون تعريف،

رفتار مي شوند. براي نمونه، بيان مسئلهاي به شكل «پدرم از من خشمگين است» حالتي مبهم است و هيچ اشاره اي به 

چيزي بايد خصوصاً تغيير يابد نميكند در حاليكه بيان مسئلهاي به شكل «وقتي  به پدرم اعتراض مي كنم، معمولاً  

ميگويد: «ساكت شو ».... عيني تر و خاص تر است. همچنين  به ما كمك مي كند معين كنيم كدام رفتارها بايد تغيير 

نمايد. اين نكته نيز مهم است كه فرد بتواند مسائل را به بخشهاي كوچكتر و مديريت پذيرتري تجزيه كند. وقتي 

 مسئلهاي با حوزهاي بسيار گسترده بيان شود، احتمال حل مؤثر و فوري آن مسئله كاهش مييابد. 

 پس حل يك مسئله پيچيده، بستگي به حل بخش هاي كوچكتر آن مسئله دارد. براي تجزيه و اختصاصي كردن 

  سئوال زيرمي تواند مطرح  شود:5مسائل،

* مسئله چيست؟ 

چرا اين يك مسئله است؟   *

* در چه زماني اين مسئله رخ ميدهد؟ 
* كجا اين مسئله رخ ميدهد؟ 

 * چه كسي يا كساني در اين مسئله درگير هستند؟

آنچه در اين مرحله اهميت دارد، اين است كه افراد بياموزند به مسائل بيشتر با توجه به آسيبها و كاركردهايي كه 

ايجاد ميكنند، توجه كنند. براي مثال  احتمال دارد «فقدان انگيزه» در بيرون رفتن از خانه و ملاقات با دوستان دخالت  

 داشته باشد در چنين موردي تعريف مسئله عبارت است از «مسئله بيرون رفتن از خانه براي ملاقات با دوستان».

 ) توليد (خلق راهحلهاي متعدد )2

حلهاي متعدد و متفاوت. هرچه فرد راهحلهاي بيشتر، ابتكاري و متنوع ارائه كند،  توليد، يعني خلق و پيدا كردن راه

احتمال يافتن راه حل مؤثر بيشتر ميشود. نخست بايد انتخاب يك( يا بيشتر از يك) هدف قابل وصول براي حل 

 مسئله، كه بهصورت منطقي دست يافتني باشد.

  همچنين خصوصيات زير در انتخاب هدف مورد تأكيد قرار گيرد. هدف بايد: 



 

  

 - اختصاصي باشد.

 -  اندازهگرفتني باشد. 

 - در دسترس باشد.

 - مرتبط باشد.

 - محدوديت زماني داشته باشد.

 براي اينكار بهتر است ابتدا محدوديتها و منابع خود را در نظر بگيريد و بعد هدف تعيين كنيد.

  سپس براي تعيين بهتر هدف به  اين سئوالات پاسخ دهيد:

 مي خواهيد چه كاري در مورد آن انجام بدهيد؟

 مي خواهيد چه چيزي تغيير كند؟

 مي خواهيد چه چيزي متفاوت باشد؟

 چه چيزي تفاوت را ايجاد مي كند؟

 مرحله ي بعد چگونگي تنظيم راهحلهاي بالقوه است. اين فعاليت راهكارهاي متفاوتي پيش روي شما خواهد گذاشت 

 و در نتيجه شانس رسيدن به راه حلهاي مؤثر را بيشتر مينمايد.

 هميشه اولين فكري كه به ذهن ميآيد، بهترين فكر نيست در اين جا بوسيله «بارش فكري» مجموعه اي از 

راه حلهاي بالقوه  بدست مي آوريم. چنين  روشي  باعث مي شود كه راهحلهاي بالقوه دور انداخته نشوند يا درباره ي 

 آنها پيش داوري نشود. حتي اگر چنين راهحلهايي ناكارآمد، بي فايده وحتي مضحك به نظر برسند.

 توصيههايي براي بارش فكري:

نحويكه تعداد بيشتر راهحلهاي بالقوه، برابر است با ميزان افزايش  تعداد راهحلهاي ايجاد شده مهم است، به -

 احتمال رسيدن به راه حل مؤثر.

در مورد راهحلهاي بالقوه ارائه شده نبايد تا زمانيكه فرآيند بارش فكر به اتمام ميرسد قضاوت كرد. چون در  -

غير اينصورت امكان دارد، راه حل بالقوهاي به عنوان راه حل صحيح، انتخاب گردد و راه حلهاي ديگر كنار گذاشته 

 شود.

 اگر راهحلهاي بالقوه خيلي كمي به ذهن شما ميرسد، از خود بپرسيد به چه چيز ديگري ميتوان فكر كرد؟ -

 احتياط را كنار بگذاريد و تا جايي كه مي توانيد خود ابرازي  كنيد. -

در باره راهحلهاي بالقوه پيدا شده، پيش داوري نكنيد.اين پيش داوري مانع بزرگي در فرآيند بارش فكري است  -

 (جلوي بيان آزاد را مي گيرد)



 

  

 انتخاب از بين آنها   ارزيابي سود و زيان، معايب و محاسن، راهحلها و )3

گام بعد، تصميم گيري و انتخاب از بين راهحلهاست. در اين مرحله راهحلهاي ارائه شده در گام دوم را ارزيابي 

مي كنيم و سود و زيان هر كدام را مي سنجيم و در نهايت راهحلي را انتخاب ميكنيم كه بيشترين سود و كمترين 

زيان را داشته باشد. راهحلهاي مؤثر، راهحلهايي هستند كه نه تنها مسئله را حل ميكنند بلكه نتايج منفي آن مسئله را 

 نيز براي خود فرد و ديگران به حداقل ميرسانند.

 براي انتخاب بهترين راهحلهاي بالقوه بايد توجه داشت كه آيا راه حل مورد نظرعملي هست يا نه؟ همچنين چقدر در 

حل مشكل مؤثر است. ازسوي  ديگر سود وزيان اقتصادي،عاطفي و اجتماعي راه حل مورد نظر ما چگونه است.  

 بهترين راه حل بارزيابي گزينه ها و انتخا )4

طي اين مرحله ما موظفيم كه هر يك از گزينه هاي مرحله سوم را مورد قضاوت و ارزشيابي قرار دهيم. آنچه در 

مرحله ي سوم مهم بود، گزينه هاي متعدد بود و آنچه در اين مرحله مهم است انديشيدن به مزايا و معايب گزينه ها و 

كشف بهترين راه حل است. براي ارزيابي هر كدام از گزينه هاي مرحله بارش فكري لازم است كه: 

ملاحظاتي را در نظر داشته باشيد. هر چقدر ملاحظات بيشتري را فهرست كنيد، دست شما براي ارزيابي دقيق تر،  -1

بازتر خواهد بود. متخصصان معتقدند در نظر نگرفتن ملاحظات دقيق از جمله علل شايع شكست در حل مسأله يا 

تصميم گيري است.  

با استفاده از يك مقياس پنج درجه اي ( كه يك به معناي اهميت جزئي، پنج به معناي بيشترين اهميت و اعداد  -2

دو، سه و چهار منعكس كننده درجات ديگر اهميت هستند)، اهميت نسبي هر يك از ملاحظات را تعيين كنيد. تعيين 

نمره براي ملاحظات يك موضوع شخصي است. اين امكان وجود دارد كه نمره دهي هر كدام از ما به ملاحظات در 

 .نظر گرفته شده متفاوت باشد

 از گزينه هاي مرحله بارش فكري را در نظر گرفته و تعيين كنيد كه هر محال زمان آن فرا رسيده است كه هر كدا -3

+ استفاده 2+و 1، 0-، 1-، 2كدام چه اندازه هر يك از ملاحظات شما را برآورده مي سازد. براي اين كار از اعداد 

-» بالعكس نشانه حداقل تأثيرگذاري است. صفر نيز وقتي بكار برده مي 2+» نشانه حداكثر تأثيرگذاري و «2كنيد. «

 شود كه آن راه حل تأثير مثبت يا منفي بر آن ملاحظه نداشته باشد.

براي ارزيابي كلي هر راه حل كافي است كه نمره هر ملاحظه ( اعداد يك تا پنج كه براي هر كدام از ملاحظات  -4

) ضرب كنيد. عدد حاصل 3+ مرحله 2- تا 2 تعيين شد) را در درجه برآورده سازي هر راه حل ( اعداد 2طي مرحله 

اثر بخشي راه حل مربوطه بر آن ملاحظه را تعيين مي كند. به واسطه جمع اعداد اين ستون، ارزيابي كلي گزينه مشخص 
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مي شود. راه حلي كه جمع اعداد ستون آن (حاصل ضرب نمره ملاحظه و درجه برآورده سازي) بالاترين عدد باشد، 

 بهترين راه حل است.

براي اينكه بيشتر متوجه مراحل ارزيابي راه حل ها شويد به مثال زير دقت كنيد. 

نيما دانشجوي ترم ششم مقطع كارشناسي است و مصمم است كه با أخذ يك تصميم مناسب تكليف دوره پس از 

فارغ التحصيلي خود را مشخص كند. نيما با تعريف دقيق مورد تصميم گيري و يافتن گزينه هاي متعدد، با ارزيابي 

آنها، بهترين راه حل هاي ممكن را پيدا كرد: 

بعد از فارغ التحصيلي چه كار كنم؟ 

 گزينه ها

ملاحظات 

حق التدريس در آموزش و ادامه تحصيل 

پرورش 

كار موسيقي ادامه شغل پدر 

 4+ 1 4+ 1 4+ 1- 8- 2 4درآمد 

- 4- 2 2+ 1 2+ 1 4+ 2 2نظر والدين 

 5+ 1- 5- 1 5+ 1 10+ 2 5علاقه 

 5+ 1 10+ 2 5+ 1 10+ 2 5احتمال موفقيت 

 3+ 1 0 0 3+ 1 3+ 1 3تأثير بر جامعه 

 1+ 1 2+ 2 1+ 1 2+ 2 1مرخصي 

 2+ 1 0 0 2+ 1 4+ 2 2اعتبار 

 26 13 22 25جمع 

 

اجرا و بازبيني راه حل ها 

بعد از انتخاب بهترين راه حل، ما به اجراي راه حل مناسب مي پردازيم. مرحله ي اجرا نيز از اهميت بالايي برخوردار 

است چرا كه بعضاً هجوم افكار ناكارآمد در اين مرحله موجب مي شود تا با وجود دستيابي به راه حل هاي مؤثر، 

موقعيت مشكل زا بخوبي رفع نشود. افكار ناكارآمدي نظير: «اين مشكل پيچيده تر از آن است كه با اين كارها حل 



 

  

شود»، «من هيچ وقت نتوانسته ام تصميم خوبي بگيرم»، «حتماً اين راه حل، نتيجه اي نخواهد داشت» و... از جمله افكار 

 ناكارآمدي هستند كه بر توانايي ما در مقابله با موقعيت هاي مختلف زندگي تأثير منفي به جاي

 مي گذارند. آگاهي از اين افكار ناكارآمد، به چالش كشيدن آنها و اتكاء بر توانايي ها و نقاط قوت، نقش بسيار 

مهمي را در ناكارآمد كردن اين گونه موانع ايفاء مي كنند. 

بعد از انتخاب و اجراي يك راه حل، مشكلات و تصميم هاي آسان تر، كم و بيش، بخوبي رفع مي شوند ولي مروري 

بر زندگي پيچيده امروزي، حكايت از آن دارد كه ما در طول زندگي خود با مشكلات و تصميم هايي مواجه مي 

 شويم كه به حدي ابعاد مختلف زندگي ما را در بر مي گيرند كه به راحتي نمي توان براي حل آنها 

راه هايي يافت كه حداكثر مزايا و حداقل معايب را داشته باشند. آنچه كه در اين گونه مواقع، حاكي از درايت ماست 

بازبيني راه حل است، به اين معني كه پيامد راه حل يا تصميم مورد ارزيابي قرار گيرد، چنانچه راه حل يا تصميم رضايت 

بخش باشد به پايان خوش داستان رسيده ايم و در صورتي كه راه حل يا تصميم مؤثر نباشد، از راه حل هاي ديگري كه 

، استفاده مي كنيم. در اينجا ذكر دو نكته لازم به نظر مي رسد: مدر مرحله ي سوم و چهارم يافته اي

اولاً اينكه فرآيند حل مسأله يا تصميم گيري زماني پايان مي يابد كه موقعيت براي ما اشتغال ذهني ايجاد نكند. 

ثانياً اينكه ممكن است ما با موقعيت هايي مواجه شويم كه لازم باشد براي حل آنها مجدداً از ابتدا شروع كنيم. 

 



 

  

 

 

  هوش هيجاني(مديريت هيجاني)

است و درصدد است تا جايگاه هيجانات و عواطف را  برده دانش بشر به قدرت و نقش عواطف در زندگي انسان پي

كه بر پايه ،در فعاليتها، رفتارها و حالات انساني كشف كند.در حوزه مطالعات هوش، سير پژوهشها از هوش منطقي

هوش هيجاني مفهومي است كه سعي دارد، جايگاه  شناخت استوار است، به سمت هوش هيجاني حركت كرده است.

افزوني به  هيجان و عواطف را در توانمندي انساني تبيين كند.در سال هاي اخير محققان حوزه ي هيجان، توجه روز

نقش و كاركردهاي هيجانها معطوف داشتهاند و اين توجه علمي در بسياري از حيطههاي علمي و سطوح گوناگون 

7Fقابل مشاهده است

�. 

در جمعبندي كلي از تاريخچه مطالعات هيجانها، امروزه عدهي زيادي از محققان پذيرفتهاند كه هيجانها نه تنها با 

ظرفيتهاي هوش تداخل نميكنند بلكه باعث افزايش عملكردهاي شناختي و هوش ميشوند. در واقع، هوش 

 هيجان و تفكر است. هيجاني آخرين پيشرفت در زمينهي رابطهي بين هوش

، پژوهشهايي در مورد عوامل مرتبط با موفقيت، به اين نتيجهرسيدندكه هوش اجتماعي از توانايي 1980در دههي 

هوش اجتماعي باعث مي شود تا مردم هوش هيجاني مفهوم خود را از هوش اجتماعي مي گيرد. عقلي متفاوت است. 

 در زندگي واقعي (فعا ليتهاي زندگي روزمره) به خوبي عمل كنند.

 استفاده از آنها براي هدايت  همچنين ،هوش هيجاني عبارت است از پردازش مناسب اطلاعاتي كه بار هيجاني دارند

 :مي شودهوش هيجاني به چهار شاخه تقسيم  فعاليتهاي شناختي مانند حل مسأله و تمركز انرژي بر رفتارهاي لازم.

هم چنين  .داره يا تنظيم هيجاني و افهم يا ادراك هيجاني ،تسهيل تفكر بوسيله هيجان ،احساس و بيان هيجاني

خود برانگيختگي،همدلي و تدبير روابط،در مقوله هوش هيجاني قرار   ،توانايي هاي خودآگاهي،مديريت هيجانات

شناخت احساسات كه شامل  ،است هوش هيجاني نوع ديگري از هوش به اين ترتبيب مي توانيم بگوييم دارند.

 ت. س تصميم هاي مناسب در زندگيگرفتنخويشتن و استفاده از آن براي 

  :است حيطه 5هوش هيجاني شامل 

 )خود آگاهي(شناخت حالات هيجاني خويش -1

 اداره كردن هيجان ها و مديريت آنها به روش مناسب -2

                                                           
 1999باروت 1

 �ھارم��ل 



 

  

 تأخير در ارضاي خواسته هاوكنترل تكانش ها-3

 تشخيص وضع هيجاني ديگران و همدلي -4

 برقراري رابطه با ديگران -5

  : بر هوش هيجانينقش خانواده 

نهاي خودآگاه، همدل، جرأتمند، با حرمت نفس، خود شكوفا، داراي اانسان هايي كه هوش هيجاني بالايي دارند، انس

استقلال عمل، واقع گرا، انعطاف پذير و داراي قدرت حل مسئله هستند. مهمترين خصيصه هوش هيجاني اكتسابي 

والديني كه الگوي  بودن آن است. نحوه ي برخورد والدين با كودك در شكل گيري عاطفي كودك مؤثر است.

احساسات و نيازهاي كودك توجه نمي كنند و فرصت اكتساب وكنجكاوي را از كودك   بهندارند صحيح تربيتي 

 و نحوه ي صحيح بيان احساسات و عواطف را دارند مستبدانه همراه تنبيه رفتارمي گيرند؛ درمقابل اشتباهات كودكان 

به كودكان آموزش نمي دهند؛ مجادله هاي كلامي و غير كلامي با همسر و كودكشان دارند؛ كودكاني تربيت 

 و كفايت عاطفي وهيجاني ندارند.  كمتري دارند كنند كه هوش هيجاني ‌مي

مدارسي در پرورش هوش هيجاني موفق اند كه به ايجاد رابطهاي مناسب بين دانش آموزان و معلمان، دانش همچنين 

   پرتحركساختن جامعه.محيطي فعال، پويا و با نشاط فراهم كنندو آموزان و ساير اعضاي مدرسه كمك مي كند 

نيازمند تربيت كودكاني خلاق، مسئول، بانشاط و باهوش هيجاني بالا است. 

 : هوش هيجانياهميت

معنا  ادراك،  بر سلامت حافظه و نيروي عقل،(مد يريت هيجاني) كه هوش هيجانيبر اين باورندپژوهشگران مختلف 

 دارد. تأثيري چشمگير ،اجتماعي فرد –تصميم گيري مناسب و رشد رواني  داوري صحيح، بخشي تجربه ها،

همچنين هوش   افرادي كه داراي هوش هيجاني بالايي اند،قدرت بيشتري براي سازگاري با مسايل جديد روزانه دارند.

 شناسايي احساسات همبستگي معنا داري دارد و همينطور با  بودن،مند توان وهيجاني بالا با برون گرايي،انعطاف پذيري

 ). در مقابل،1383(قمراني و جعفري،در ارتباط نزديك است  بر مغز و رفتار احساسات و تأثيرآنهاهماهنگ كردن و 

 افسرده خويي، خو،‌و‌ناتواني در تنظيم خلق سطوح پايين همدلي، ساز دروني،ئله هوش هيجاني پايين با رفتارهاي مس

) 1383جعفري، و پرخاشگري همراه است (قمراني و دزدي انحرافات جنسي، اعتياد به الكل و مواد مخدر،

مهارت مديريت هيجانات فرد را قادر مي سازد تا هيجانها رادر خود وديگران تشخيص دهد، نحوه تأثير آنها را بر 

رفتار بداند و واكنش مناسبي به هيجا نهاي مختلف نشان بدهد.امروزه افراد به ميزاني كه بتوانند از هيجانات به نفع 

 خودوروابطشان استفاده كنند، داراي هوش هيجاني هستند.
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مي توان گفت كه عوامل متعددي بر روند رشد يا تنزل   با  توجه به مسايل مختلفي كه درباره هوش هيجاني ارائه شد،

خانواده نقش تعيين كننده اي در اين زمينه  محيط بيروني و از همه مهمتر، مدرسه، هوش هيجاني تأثير گذاراست.

كه آنان در پديد مي آيند ياز احساسات مثبت در بررسي ها روشن شده است كه عوامل كاميابي افراد برجسته، دارند.

اين عوامل  خود ايجاد مي كنند و برعكس افراد ناموفق كساني اند كه احساسات منفي را در خود پرورش مي دهند.

 خوش مشربي، پذيري، خويشتن خويش، داشتن عزيز دوست داشتن و احساس عزت نفس،: احساسي مثبت عبارتند از

 احساس ناتواني، اضطراب،، از شكست ترس بدبيني، به: توان مي بردباري و... ازجمله احساسات منفي ماجراجويي،

   و...اشاره كرد.پذيرش مسئوليت از  فرار،احساس عدم امنيت ازتنبيه، ترس احساس حقارت،

 افزايش و پرورش بزرگسالان، حتي و ،كودكان در را هيجاني هوش توان مي كه دارند عقيده زيادي دانشمندان

 دليل: چند به است؟ مهم هيجاني هوش رشد و پرورش چرا اما. داد

 هيجاني هوش داراي كودكان دهد مي نشان تحقيقات: خطرناك و كننده تهديد موقعيتهاي با برخورد .1

 احتمال نيز نوجواني در و دهند مي نشان العمل عكس و داده تشخيص سريعتر را خطرناك موقعيتهاي بيشتر،

 شوند. اجتماعي انحرافات و ناباب دوستان جذب كه وجوددارد كمتري

 يكي افزايش براي بايد بنابراين باشد، كودكان سلامتي سطح ارتقاء فرزندپروري، هدف اگر :شادي و خشنودي  .2

 كودكان  استداده نشان مطالعات كنيم. تلاش فرزندان در خوشحالي و شادي يعني آنان، سلامتي در مهم عوامل از

 به توسل با هيجاني هوش داراي كودكان .بود خواهند خوب شهرونداني و پذير مسئوليت نهايياانس سالم، و شاد

 كنند. مديريت را آن و ،وندش آگاه خود غم يا و شادي پنهان هاي ريشه به توانند مي خودشناسي مهارت

 درك را ديگران هاي نياز تا كند مي كمك كودكان به بالاتر هيجاني هوش و حساسيت  :ديگران به كمك  .3

 و احساسات كه آموزند مي ها بچه هيجاني، هوشبهره مندي از با كنند. كمك آنان به همدلي با حداقل ونند ك

 احترام ،شفقت افزايش به دركي چنين به رسيدن .نيست شبيه يكديگر به نهااانس ي همه تمايلات و نيازها هيجانات،

 هوش مهارتهاي از يكي( همدلي اساس خود،،اين كه گردد مي منجر ديگران فردي تفاوتهاي و احساسات به

 كنند. همكاري يكديگر با  چگو نهكه برند مي پي ما  فرزندانهيجاني هوش پرورش با) است. هيجاني

 پذيري مسئوليت با فرزنداني طريق دو از تا كند مي كمك ما به هيجاني هوش :پذيري مسئوليت حس ايجاد  .4

 كنترل تحت را آنان احساسات ديگرانفكر كنند  اينكه جاي به. به عنوان مثال به كودكان ياد دهيم باشيم داشته بيشتر

 و رفتار آنها مثل عروسك خيمه شب بازي به خواست ديگران بستگي دارد، مسئوليت احساسات وهيجانات خود دارند

 ».شدم عصباني من« بگويد: ،مرا عصباني كرد» او« يمبگوي اينكه جاي به :مثلاً را بپذيرند.
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 انتخابهايي دارند،  راههاي متعددي نيز پيش رودارند، منفي احساسات وقتي بياموزيم، آنان به توانيم مي همچنين 

 هاي ديدگاه نگاه كردن مسئله از  و يادگيري نوشتاري، يا كلامي شكل به وجود ابراز دادن، تغيير كردن، اقدام مثل

  متفاوت.

 ويژگي هاي افراد داراي سلامت هيجاني 

 :دارند اين ويژگي ها را هستند، تر باهوش و تر سالم هيجاني نظر از كه افرادي داده نشان تحقيقات

 .هستند بهتري يادگيرندگان -

 .دارند كمتري رفتاري مشكلات -

دارند.  بهتري احساسات ديگران درباره -

 .كنند مي مقاومت بهتر همسالان فشار مقابل در -

 د.هستن بيشتري همدلي به قادر و دارند كمتري خشونت -

 .كنند مي عمل بهتر تعارضها و مشكلات حل در -

 .دارند كمتري )... الكلي، مشروبات صرف ممخدر، مواد از استفاده مثل( تخريبي خود رفتارهاي -

 .دارند بيشتري و بهتر دوستان -

 .كنند كنترل را خود هاي تكانه و هيجانات قادرند ديگران از بيشتر -

 هستند. ديگران از تر موفق و سالمتر خوشحالتر، -

افراد در اين مورد  .استهوش هيجاني يك نوع ظرفيت رواني براي معنا بخشي و كاربرد اطلاعات هيجاني 

بعضي در حد متوسط و بعضي ديگر خبره اند. بسياري از مهارت هايي كه قسمتي از هوش  ،دارندهاي مختلف  ظرفيت

با اين اوصاف اين سؤال مطرح است آيا ما نبايد يكي از مهارتهاي اساسي زندگي را در  آموختني اند.هيجاني هستند 

خود ايجاد كنيم و به فرزندان و جوانانمان آموزش دهيم؟ اگر اينكار را  هم اكنون انجام بدهيم، خيلي دير نخواهد 

 بود.

هوش هيجاني وعملكرد اثر بخش 

نها براي تسهيل حل مسئله در كارآيي اعضاي گروه نقش مهمي ايفا اتوانايي به كارگيري هيجانات يا توليد هيج

، تعارض را مي كندنهاي مثبت در داخل گروهها، همكاري و مشاركت اعضاي گروه را تسهيل اكند. گسترش هيج‌مي

 ميزان كارآيي اعضاي گروه را بهبود مي بخشد. هوش هيجاني به عنوان يك عامل واسطه اي و مي دهد و كاهش 

 شود.  ميسازمان دهنده موجب بهبود عملكرد گروه



 

  

منطق هيجاني برپايه تداعي استوار است اين ذهن عناصري را كه نماد يك واقعيت يا ذهن هيجاني در نتيجه  

بيادآورنده خاطره اي از آن است، مشابه با واقعيت تلقي مي نمايد به همين دليل است كه تشبيه ها، استعاره ها و 

  .تصورات مي توانند همانند هنر مستقيماً ذهن هيجاني را مخاطب قرار دهند

 خودآگاهي هيجاني

،خودمان،آگاهانه بدانيم كه داراي چه احساس و هيجاني هستيم. به كار بردن خودآگاهي هيجاني به اين معناست كه ما

اين جزء از خودآگاهي به شكل« گفتار دروني» باعث مي شود كه ذهن ما به مسئله يا تصميم معطوف شود و بدين 

ترتيب (آگاهي ما از وضعيت) موجب مي شود كه « تمركز لازم» براي ادامه ساير مراحل بعدي حل مسئله و تصميم 

 گيري فراهم آيد.

از طرف ديگر اين امكان هم وجود دارد كه در مواجهه با يك مشكل يا تصميم، «افكار ناكارآمد فرد» فعال شوند. 

معمولا افرادي كه در مواجهه با مسائل و موقعيت هاي تصميم گيري، ضعيف عمل مي كنند، مديريت خود را به دست 

 افكار ناكارآمد خود مي سپارند:

 «هر چه بلاست سر من نازل مي شود.»

 «من بي عرضه ام وگرنه دچار دردسر نمي شدم.»

 «من آدم به درد نخوريم.»

اين جملات نمونه هايي ازدهها فكر ناكارآمد هستند كه به شكل گفتار دروني در رويارويي با مشكلات روزمره، 

باعث مي شوند كه نتوانيم كه به خوبي از پس حل مشكل يا گرفتن يك تصميم بر آييم. بنا براين، اولين و مهمترين  

مرحله مهارتهاي حل مسئله و تصميم گيري اين است كه به طور جداً سعي كنيم افكار تا كارآمد خود را با به كار 

 بردن گفتار هاي دروني مناسب، كارآمد كنيم: 

 «مشكل براي هر كسي پيش مي آيد و براي من هم پيش آمده است.»

 «اين يك تمرين است و باعث مي شود كه قوي تر شوم.»

 «درپي هر سختي اي آساني اي خواهد آمد.» 

با توجه به آنچه كه گفته شد، بايست در نخستين مرحله حل مسئله (تصميم گيري)  خودآگاهي هيجاني شكل گيرد 

 چرا كه:

 اولاً، آگاهي داشته باشيم كه بايد مشكلي را حل كنيم يا تصميمي بگيريم 



 

  

ثانياً، اين گفتارهاي دروني در ذهنمان فعال شود كه  مشكلات  واقعيت هاي زندگي اند و در بسياري از مواقع راه حل 

 دارند.

 ثالثاً، به كار انداختن «گفتار هاي دروني مثبت» مانع از فعال شدن افكار ناكارآمد مي شود.

 مؤلفه هاي هوش هيجاني

هيجاني مجموعهاي از تواناييها مهارتها و كفايتهاي غيرشناختي  ) هوش1997در مدل هوش هيجاني «بار- اون» (

است كه توانايي فرد را براي كسب موفقيت در برخورد با مقتضيات محيطي و استرسهاي مختلف تحت تأثير قرار 

ميدهد. هوش هيجاني عامل مستقيم سلامت رواني فرد است و در تعيين موفق يت در زندگي سهم مهمي دارد. دراين 

 مدل هوش هيجاني، ظرفيت فرد براي موفقيت مورد بحث قرار ميگيرد.

 محور هاي اصلي اين مدل شامل اين موارد هستند:

 مؤلفههاي درون فردي  .1

عبارت است از آگاهي و فهم هيجانها، احساسات و ايدههاي خود، خودآگاهي هيجاني، تشخيص و فهم هيجان ها  

ابراز وجود هيجانات آشكار، احساسات، باورها و افكار. سطح بالاي توانايي درون فردي مزيت به حساب ميآيد. 

افرادي كه در اين مقياس نمره بالا ميآورند در عقايد و باورهاي خود مطمئن و قوي هستند. اين افراد معمولاً درباره 

 خود احساس مثبتي دارند.

  مؤلفه هوش بين فردي .2

فردي بالايي برخوردار هستند، در موقعيتهاي كار گروهي و تعامل با ديگران هستند، خوب  افرادي كه از هوش بين

عمل مي كنند. اين توانايي براي كارهاي مديريت فروش و رهبري بسيار مفيد است و اشخاصي كه اين ظرفيت را 

دارند در درك و تعامل با ديگران موفق هستند. توانايي همدلي، مسئوليت پذيري و روابط بين فردي  نيز از بخش هاي 

 هوش بين فردي هستند.

 سازش پذيري .3

آميز، با مقتضيات محيطي و موقعيتهاي دشوار است. اين افراد  اين ظرفيت بيانگر توانايي فرد در كنار آمدن موفقيت

گرا هستند.همچنين در فهم و درك  اوضاع و پيدا كردن راهحل  پذيري عمومي خوب دارند و واقع قدرت انعطاف

مناسب، توانايي كافي دارند.آنان در مقابله با مشكلات با كفايت هستند. 

 

 



 

  

 مقابله با فشار رواني .4

افرادي هستند كه از تحمل بالاي استرس و كنترل تمايلات آني برخوردارند.اين اشخاص توانايي تحمل استرس دارند 

و عموماً آرام هستند و به ندرت در شرايط دشوار، كنترل خود را از دست ميدهند  همچنين توانايي كنار آمدن با 

برانگيز و خطرناك مسلط هستند.  اشخاصي نظير فرماندهان  وظايف پرتنش را دارند و در مؤقعيتهاي اضطراب

 پليس، آتشنشانان، امدادگران  فوريتهاي پزشكي و مددكاران در اين زمينه توانايي بالايي دارند.

 خلق مثبت كلي .5

آنان معمولاً توانايي لذت بردن از زندگي را دارند، .  اين افراد از شادكامي و خوشبيني بالايي برخوردار هستند

ديدشان به زندگي مثبت و حاكي از احساس رضايت خاطر است.  كساني كه در اين بعد توانايي بالايي دارند كساني 

هستند بشاش، مثبت، اميدوار، كه ميدانند چگونه از زندگي لذت ببرند. اين ظرفيت يك عامل انگيزشي مؤثر در حل 

 مسائل،   مشكلات و تحمل استرس است.

 هوش هيجاني و موفق يت تحصيلي

نظام آموزشي مبتني بر تواناييهاي هوشي افراد  (از ابتداييترين سطوح تا عاليترين  سطوح) است و طرفداران اين 

 ديدگاه در تلاش هستند تا اين روند حفظ شود. در حاليكه محققان زيادي اينديدگاه را ناقص ارزيابي كردهاند.

گرفته و نتايج پژوهشها حاكي از اين است   در سالهاي اخير در اين نوع نگاه  به مقولهي هوش، تجديد نظر صورت

كه آموزش مهارتهاي هيجاني و اجتماعي بسيار اهميت دارد و ميتواند در كوتاه مدت و دراز مدت ضامن موفق 

 يت افراد باشد. 

 مطالعات مختلف مشخص كرده است كه آموزش مهارتهاي هيجاني  بر موفقيت تحصيلي تأثير دراز مدت داشته 

باشد. در يكي از اين تحقيقات مشخص شد كه آموزش صلاحيت هيجاني،  اجتماعي و آموزش مهارتهاي ارتباطي 

 175به افراد باعث شده است تا عملكرد تحصيلي آنان بطور معناداري بهبود پيدا كند. در مطالعه ديگري كه بر روي 

دانشآموز دبيرستاني صورت گرفت، مشخص شد كه دانشآموزان با هوش هيجاني بالاتر در مدرسه، خانه و روابط 

 با دوستان و محيط كار در مقايسه با ساير دانشآموزان موفق  ترعمل  ميكنند.

 روش هاي ارتقاء هوش هيجاني

يم. سپس موارد زير را اجرا كن پيدا تري ملموس و بيشتر اطلاعات ،هيجانات و حساساتلازم است از اچيز هر از قبل

 كنيم:

 .هستند احساسات و هيجانات  يبرگيرنده در كه  را بياموزيمعباراتي و لغات تا - سعي كنيم1

 .كنم مي شادي احساس ،كنم مي نااميدي احساس كنم، مي قراري بي احساسمثلاً:  



 

  

 ».كند مي حسادت احساس بازيگر در فيلم اينكه مثل: «كنيد گذاري نام را ديگران هيجانات و احساسات- 2

 مثلاً از كودك بخواهيم تا خشم خود را نقاشي كند. : كنند نقاشي را خود احساسات مبخواهي ها بچه از- 3

است  ثانويه احساس يك معمولاً خشم چرا مثلاً كه مدهي توضيح برايشان شوند مي بزرگتر ها بچه وقتي-4

 اول شويم،‌مي روبرو فرزندمان خراب كارنامه با وقتي) به فرض دارد وجود ديگر احساس يك خشم از قبل (

 اول ميپيچد، ما اتومبيل جلوي سرعت با يماشين وقتي يا شويم،‌مي عصباني سپس ميكنيم، نااميدي احساس

 شويم.‌مي عصباني بعد ترسيم‌مي

 الآن كنيد: گذاري نام را آنان ت(ترسو، حسود، ..)، احساساگوناگون صفات با  افرادروي گذاري نام بجاي - 5

  كند، ...مي خجالت احساس

  (حالات چهره)بدن زبان به شدن دقيق و آنان  حرف هايبه دادن گوش ،مبشناسي بهتر رااطرافيان  اينكه براي- 6

 .استمؤثر

  به بچه ها احترام بگذاريد تاآنان نيز متقابلاً احترام گذاشتن به ديگران را ياد بگيرند.–7

. و به  آيد بوجود شدن مغبون احساس وتحقير  ناكامي، ضعف، احساس ازمي تواند  جنايت و رملازم است بدانيد، ج

 شوند. »بودن محترم حس «جانشين مخدر، مواد يا و چاقو، اسلحه، دنبال آن، ممكن است

 احساس براي سيگار يا و شدن قدرتمند براي چاقو و اسلحه به نيازي گيرند مي قرار احترام مورد كه هايي بچه

ندارند.  بزرگي

  نقش خلاقيت در گسترش هوش هيجاني

براي آشنايي بيشتر با برخي از مهارتهاي عملي هوش هيجاني، به موضوع خلاقيت و روشهاي پرورش آن 

مي پردازيم. خلاقيت ضمن داشتن سيالي يا روان بودن جريان فكر، داراي سه خصوصيت اصلي است: انعطاف ذهن، 

 اصالت تفكر و تصميمگيري افراد خلاق در تفكر و عمل خود با ديگران متفاوت هستند. 

 از جمله خصوصيات افراد خلاق ميتوان به اين موارد اشاره كرد: 

 - علاقهي زياد به مسائل علمي اجتماعي فرهنگي و هنري دارند.

 - كنجكاو هستند و بيشتر از ديگران سؤال مي كنند.

 - عقايدخود رابيان مي كنند، بدون اينكه اصراري به تحميل عقايد خود داشته باشند.

 - انعطاف پذير هستند ودركلامشان،گاه نوعي طنز ديده مي شود. 
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همچنين اين افراد اهل خطر كردن هستند و كمتر محافظه كارند، ثبات عاطفي بيشتر و اعتماد به نفس بالايي دارند، در 

مقابل ناكاميها كمتر نا اميد و دلسرد ميشوند، بر غرايز خود تسلط زيادي دارند، از زندگي راضي هستند و نسبت به 

 زندگي خود و ديگران احساس مسئوليت ميكنند، در فكر و عمل از اصالت و نوآوري بيشتري برخوردار هستند.

 چند نكته مهم در يادگيري خلاقيت:

 اين عقيده كه خلاقيت ذاتي است و فقط عده معدودي از آن برخوردار هستند راكنار بگذاريم.

  كه خلاقيت مانند بسياري از استعدادهاي انساني« اكتسابي»  است.باشيم دقت داشته

 رشد استعداد خلاقيت، مستلزم شرايط و طي مراحل آموزش و پرورش ويژه است.

 در پرورش ايده هاي خلاق چنداصل مهم وجود دارد:

 ذهن تر و جسورانهتر باشند، بهتر است. از  هرچه راهحلها و ايدههاي خلاق  دور  -1

 ).brain stormهرچه تعداد ايدههاي اوليه بيش تر باشد احتمال ظهور ايدههاي مفيد بيشتر است (بارش فكري  -2

 روشهاي تركيب دو يا چند ايده. -3

 هيجانات: مديريت كليدي براي نكات

 مطلع باشيد. خودهيجانات  از -

  و ايجاد صميميت در نظر بگيريد.تفهيمهيجانات را فرصتي براي  -

  . گوش دهيدديگرانهمدلي صادقانه به احساسات  با -

  بيان كنند.درست كمك كنيد تا هيجانات خود را دوستان خودبه  -

 داشته باشيد: توجه ي زيرمحدوديت هابه ،ديگرانكمك به حل مشكل براي  -

  حريم شخصي افراد.   حدود والف) در نظر گرفتن

   هدف.ب) شناسايي

  .فكركردن به راه حل هاي ممكن ج)

 ها.ارزيابي راه حل  د)

 . براي انتخاب يك راه حلافرادكمك به ه) 

 . پرهيز كنيد، را درآوردنديگران و اداي افرادتحقير كردن نظرات  از انتقاد هاي بي رويه، -

  و تمجيد كنيد.   آنها تعريفاز  و در مواقع لزوم نيد آنها را تحسين ك  -

  حق انتخاب دهيد و با احترام به خواسته ها يشان آنها را توانمند سازيد.افرادسعي كنيد به  -



 

  

  باشيد. و صادقدر انجام امور صبور -

 به ماهيت مثبت رشد انسان باور داشته باشيد. -

 موانع بروز خلاقيت

  ترس از شكست، در حالي كه شخص خلاق به شكست به عنوان ضرورت زندگي نگاه ميكند.*

  عادت، در فرآيند عادت، اعمال بدون تفكر انجام ميشود در نتيجه ايدههاي تازه توليد نميشود.*

  روي گرداني ازسؤال وتلاش براي يافتن پاسخ سؤالات. *

 سرزنش هميشگي وايرادگيري از«خود»، به تدريج تواناييهاي فرد را سركوب مي كند. سركوب،سرزنش وايراد *

 گيري ممنوع است، از ابراز نظر مخالف و ناسازگار تا مدتي خودداري كنيد.

پذيري ندارند، نميتوانند عقايد و افكار را بدون توجه (ارتباط) به منبع آن   انعطاف ناپذيري، افرادي كه انعطاف*

 بررسي كنند به عبارتي پويايي ذهني ندارند).

 «وسواس  شديد وافراطي» به نظم و ترتيب و اينكه همه چيز بايد مرتب باشد، نيز يكي ديگر از موانع خلاقيت است.*



 

  

 

 اعتماد به نفس

 كه خداوند به صورت بالقوه در نفس او ، آنگونه«اعتماد به نفس يعني اعتماد و اطمينان به قابليت هاي وجودي انسان 

قرار داده و از انسان مي خواهد كه آنها را به فعليت برساند.»به بيان ديگر اعتماد به نفس عبارت است از آنچه درباره ي 

  »خود«خود مي انديشيد و احساسي كه درباره ي خود داريد. اعتماد به نفس، برآيند اطمينان به خود و احترام به 

8Fماست

.  بسازيم از خود تصويري مثبت و واقعي  و به ما كمك مي كند .�

زندگيشان كنترل دارند  كنند كه بر  طور كلي حس مي و بهكنند هايشان اعتماد مي به نفس به تواناييمعتمد افراد 

  البته. تا حد منطقي انجام دهندكنند  برنامه ريزي ميبراي آنها كه  را كارهاييمي توانند باور دارند كه همچنينو

 افراد انتظارات واقع گرايانه دارندانجام دهد.اين  همه كاري مي تواندداشتن اعتماد به نفس به اين معني نيست كه فرد 

كنند و خود را قبول دارند.   ديدگاه مثبتشان را حفظ مي،كه بعضي از انتظاراتشان برآورده نمي شود هنگامي  حتيو

 به تأييد  بسيار كه اعتماد به نفس كمتري دارند براي اينكه در مورد خودشان احساس خوبي داشته باشند كساني

،  ندارندمعمولاً انتظار موفق  شدنآنان ترسند.  از شكست مي خطر نمي كنند چرا كه معمولاً هستند.آنها ديگران وابسته

كنند.  دهند يا رد مي گيرند و اگر تشويق يا تحسين بشوند آنرا كوچك جلوه مي معمولاً خودشان را دست كم مي

 مسير و اينكه بهد، براي كنن  رد شدن از طرف ديگران را قبول ميخطر به نفس  معتمد برخلاف اين افراد آدمهاي

 كه بايد خودشان را وفق بدهند تا پذيرفته احساس نمي كنندپذيرند و   اعتماد دارند. آنها خودشان را ميهدف خود

شوند. 

اعتماد به نفس الزاماً خصوصيتي نيست كه در همه ابعاد زندگي فرد تبلور داشته باشد. معمولاً افراد در بعضي از جنبه ها 

اگر از شما بخواهند . اعتماد به نفس دارند (مانند درس يا ورزش) اما در بعضي از جنبه ها اصلاً اعتماد به نفس ندارند

خود را توصيف كنيد، مجموعه ويژگي هايي براي توصيف خود به كار مي بريد. از صفاتي نام مي بريد كه خود را 

. همين ديدگاه و تصوري كه را نداريد آنها مي دانيد و همچنين صفاتي را برمي شمريد كه به تصور خود، آنها »واجد«

شما درباره ي خود داريد، اعتماد به نفس شما را تشكيل مي دهد. 

 ايمان و اطمينان به خود، در جهت برنامه هاي خود حركت مي كند، اهدافش متناسب با ، شادابي،فردي كه با علاقه

توانايي هايش است، خودش از كارش راضي است، مورد علاقه ي ديگران است و در كارش هم پيشرفت مي كند، به 

ميزان بالايي از اعتماد به نفس و خودباوري برخوردار است.  
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، معمولاً خجول، ترسو و گوشه گير است، بي جهت مضطرب مي شود، به دارددر مقابل، كسي كه اعتماد به نفس پايين 

دنبال هدف نمي رود، جرأت ابراز وجود ندارد، هميشه خود را دست كم مي گيرد و احساس خوبي نسبت به خود 

به زندگي آينده ندارد.   ندارد. اغلب خود را بي كفايت و نالايق مي داند و اميد

 نفس است كه در سايه ي آن، آدمي بدون چشم  به، وجود قدرت و اتكا»خودباوري«  از منظورپس مي توان گفت

 برساند.  پايان  و مي كوشد آن را به مي كند  كمك ديگران، كاري را آغاز بهداشت 

ذكر اين نكته ضروري است كه داشتن خودباوري، با دم از استقلال زدن و بريدن از اتكاي به خداوند بزرگ فرق 

دارد. غرض اين نيست كه آدمي از خدا ببرد و يا در مقابل او خود را مطرح كند بلكه مقصود اين است كه انسان در 

رابطه با وظيفه اي كه خدا برايش معين كرده است، با قوت قلب و با بهره گيري از لياقت و مهارت و استعدادش به پيش 

 با مشكل راه عجز و لابه برخورد پيش ديگران نرود و از آنها نخواهد كه كار او را  انجام دهند، يا در عاجزانهرود و 

در پيش نگيرد و به اين و آن متوسل نشود و تنها روي قدرت و عملكرد خود، تحت ضوابط و فرامين الهي حساب باز 

كند.  

 در گرفتاري ها و  كه سختي هاشرايطي هستندكه ما رارشد مي دهند و  اوما به خدا اعتقاد و اتكا داريم، مي دانيم

انتظار نداريم كه خداوند به جاي ما كار « ماست، ولي و يار  كمك  امورمشكلات دست ما را مي گيرد و در انجام

. يافتد و بدون تلاش ما كارهايمان راه ب»كند

 كمك خواست. نيز. آنگاه از خداوندبردبه پيش ها را خود كار )و اراده ي( توان استفاده از باست، باياموردر انجام 

با اين تعريف، وجود اعتماد به نفس در افراد و پايه گذاري آن از همان دوران كودكي ضروري است و اين ضرورت، 

هم در رابطه با گذران امور روزمره است و هم در رابطه با سلامت رواني و رشد و امكان كسب كمال. 

 همه ي افراد نيازمند خود باوري اند تا در سايه ي آن بتوانند راه خوشبختي را هموار كنند و رو به سوي هدف و مقصد 

نهايي حركت كنند.  

 :اهميت اعتماد به نفس

9Fهمت هاي بلند و اراده هاي نيرومند است شرف و فضيلت آدمي به مي فرمايند:علي عليه السلامحضرت 

زندگي سراسر  �

 پيكار و تلاش و كوشش است. هر انساني در طول عمر با صدها و هزارها مشكل مواجه مي شود كه بايد آنها را ،مبارزه

نهاي بزرگ گشته، مرهون اتكا به نفس و اراده ي قوي و ااز پيش پا بردارد. پيروزي هاي درخشاني كه نصيب انس

كوشش  هاي مداوم آنان بوده است.  
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يند است. هر چه عزت نفس شااعتماد به نفس و باور داشتن خود، نياز اصولي و اساسي براي برخورداري از زندگي خو

خواهد ما بيشتر باشد، براي برخورد با مشكلات زندگي مجهزتر هستيم و حتي لذت ما از ظرافت حقايق زندگي بيشتر

. اين نياز براي نگهداري سلامت و تعادل رواني و حتي تكامل وجودي ما بسيار ضروري است.  شد

 جدي و قطعي دارد. تأثيري زندگي ما همهاحساس ما از خويشتن و ديدگاه و تصوري كه درباره ي خودمان داريم، بر 

شيوه هاي ما در كار و حرفه، در مسايل عاطفي، در نقش پدر و مادر، در رابطه با فرزندان و در پيشرفت امور زندگي، 

همه در گرو احساس ما از خويشتن خويش است.  

 نشود، ممكن است اثرات زيادي در زندگي او ءبنابراين اگر نياز به خودباوري و احساس ارزشمندي در انسان ارضا

داشته باشد. از جمله ممكن است احساس حقارت و خود كم بيني و يا برعكس احساس خود بزرگ بيني در فرد ايجاد 

شود.  

 و خودمدار  بين و  كم بين و ناراضي از خود و متزلزل مي شود و يا بسيار خود بزرگدبدين معنا كه شخص يا بسيار خو

 فرد خودنما خواهد شد. هر دوي اين قطب هاي احساسي، نشان دهنده ي اين واقعيت است كه در احساس ارزشمندي

همچنين زيربناي  .را درك كند واقعيت و واكنش هاي ديگران نسبت به خود اختلال ايجاد شده است و او نمي تواند،

، در مورد نحوه ي عملكرد اطمينان ندارند. افرادي كه به خود است اعتماد به نفس نداشتناكثر مشكلات رفتاري افراد 

  و به راحتي دست از كوشش و تلاشمي كنند و حقارت بي قابليتيخويش، خوش بين نخواهند بود و اكثراً احساس 

.  مي كشند

تأثير اعتماد به نفس بر سطوح مختلف زندگي  

بررسي هاي گوناگون روان شناختي حاكي از آن است كه اعتماد به نفس بر تمام سطوح زندگي اثر مي گذارد. اگر نياز 

 نيز محدود مي ماند. خودباوري نياز همه ي افراد ديگري نشود، نيازهاي گسترده ترءبه اعتماد به نفس در فرد ارضا

صرف نظر از سن و جنس آنهاست و تنها برآورده شدن اين نياز است كه زمينه را براي بروز و رفع نيازهاي مهمتر 

امكان پذير مي سازد.  

در اين قسمت به بررسي تأثير خودباوري بر: احساسات و رفتار، آفرينندگي و خلاقيت، يادگيري و پيشرفت تحصيلي 

و روابط اجتماعي مي پردازيم.  

 :تأثير اعتماد به نفس بر احساسات و رفتار فرد

 بهره مند است، احساسات خوبي را كه نسبت به خود و ديگران دارد، به راههاي بالاشخصي كه از اعتماد به نفس 

 . ديگران نيز به احساس مثبت او به راههايايجاد مي كند«احساس» مثبت را  مختلفي ابراز مي كند و به طور كلي 
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گوناگون پاسخ مي دهند و او را مي پذيرند. فردي كه خودباوري بالايي دارد، احساس مي كند كه موجودي تواناست و 

.  كندعمل ميو با اطمينان فكر 

تأثير اعتماد به نفس بر آفرينندگي و خلاقيت 

به فرد قدرت و سازمان دهي منابع به شيوه هاي منحصر به فرداست. خودباوري شهامت آفرينندگي، خلا قيت ولازمه ي 

 او به سبب تفكر و شهامت مي دهد و او مي تواند راه حل هاي نو طرح كند و امكان بروز خلاقيت ها فراهم مي شود.

 و اين تأييد، خودباوري او را افزايش مي دهد.خودباوري باعث مي شود فرد تأييد مي شودخلاقيت منحصر به فرد خود 

 هراسي نمودن نيز از اشتباه  همچنين نترسد،ايجاد كردن و ودناستعدادهاي بالقوه ي خود را به فعليت درآورد و از آزم

 نداشته باشد. 

 :تأثير اعتماد به نفس بر يادگيري و پيشرفت تحصيلي

رابطه ي دو سويه ي قوي بين اعتماد به نفس و توانايي يادگيري وجود دارد. اعتماد به نفس باعث افزايش يادگيري و 

پيشرفت تحصيلي مي شود، فرد با اشتياق و اطمينان از عهده ي يادگيري و انجام تكاليف خود برمي آيد و عملكرد وي 

موفقيت آميز مي شود. اين عملكرد موفق  به نوبه ي خود احساسات مثبت را تقويت مي كند و با هر پيشرفتي خود را با 

كفايت تر از پيش مي داند. بنابراين خودباوري وي افزايش مي يابد. برعكس، شخصي كه خود را بي كفايت مي داند، در 

آموختن هر تكليف جديد، احساس ترس و درماندگي مي كند و عملاً نمي تواند به خوبي چيزي ياد بگيرد و احساسات 

منفي افزايش مي يابد. بنابراين خودباوري رابطه ي محكمي با پيشرفت تحصيلي دارد. 

تأثير اعتماد به نفس بر روابط اجتماعي  

 برخوردارند، معمولاً روابط اجتماعي بهتري دارند. در جمع همسالان خود به عنوان بالانوجواناني كه از خودباوري 

رهبر انتخاب مي شوند. اين بچه ها احساس مي كنند كه مورد پذيرش ديگران هستند و مي توانند روي آنها تأثير خوبي 

بگذارند. كسي كه چنين احساسي نسبت به خويشتن دارد، براي شناخته شدن، انگيزه پيدا كردن و راهنمايي شدن، 

تواناتر خواهد وابستگي افراطي به ديگران پيدا نخواهد كرد و از اين رو براي همكاري و ايجاد روابط سالم در جامعه، 

  بود.

در سنين جواني نياز به اشتراك و جمع شدن با همسالان به اوج خود مي رسد. جوان نياز دارد كه در روابط خود مورد 

 در خانواده و مدرسه مورد تأييد و احترام قرار  ي جواني به ميزاني كه قبل از دورهمعمولاًتأييد و احترام قرار گيرد و 

گرفته است و در واقع به ميزان اعتماد به نفسش، مي تواند ديگران را تأييد كند و به آنها احترام بگذارد. 

 :فوايد اعتماد به نفس

 . استدر يك نگاه كلي، برخي از فوايد و ثمرات خودباوري را  چنين 



 

  

 

 خودباور:  فرد

 احساس امنيت مي كند و در اغلب كارها به كسي تكيه نمي كند.  -

 معمو  استفاده از پول، وقت، لباس و مانند اينها در بسياري از موارد مي تواندمستقل عمل كند مثلاً در مسايلي چون -

   كند.، خود انتخاب مي لاً

فردي هنجارپذير، قانون گرا و منظم است. او با اطمينان از خط عابر پياده عبور مي كند و نظم در زندگي اش حاكم  -

  گذارد. است و به هنجارهاي جامعه احترام مي

مسئوليت پذير است، سريع و با اطمينان عمل مي كند. گاهي مسئوليت  كارهاي عادي روزانه را به عهده مي گيرد، يا  -

 بي  آن كه از او خواسته شود به كمك دوستانش مي شتابد. 

 اغلب پيش بيني مي كندكه با احترام ديگران مواجه خواهد شد.  -

فتخار مي كند، هنگامي كه از پيشرفت هاي او حرفي به ميان مي آيد با مسرت تصديق مي كند و به پيشرفت هايش ا -

 حتي به سبب آنها گاه گاهي از خود تعريف مي كند. 

 اين كه كسي به او نگاه كند يا نكند، تأثيري در نحوه ي انجام كارهايش نخواهد داشت. -

 رفتار مناسبي در مواجهه با تعارفات از خود نشان مي دهد.  -

ناكامي را به خوبي تحمل مي كند، هنگام رو به رو شدن با ناكامي ها واكنش هاي مختلف نظير شكيبايي، خنديدن،  -

بلند حرف زدن و غيره از خود نشان مي دهد و قادر است از آنچه موجب ناكاميش شده، سخن بگويد و در مقابل 

 انتقادات، حالات تدافعي به خود نمي گيرد. 

 ر مقابل افرادي كه داراي موقعيت، قدرت و نفوذ هستند، احساس ناراحتي نمي كند. د -

احساس مي كند كه مي تواند ديگران را تحت تأثير قرار دهد. از تأثيري كه بر افراد خانواده، دوستان و غيره دارد،  -

 مطمئن است. 

 از زندگي اغلب احساس رضايت مي كند.  -

 اي از عملكرد خود دارد.  نهارايارزيابي واقع گ -

 :ثر در ايجاد خودباوري و اعتماد به نفسؤعوامل م

 انسان ابتدا با والدين خود و سپس با ديگر افراد مهم زندگي اش همانندسازي مي كند. همانندسازي با الگوها: -

باشد، او نيز از آنها تبعيت كرده و اگر الگوي وي فردي آرام، متين، باوقار، شجاع و صبور و ا ستوار در برابر حوادث 

 به احتمال زياد همان گونه خواهد شد. 



 

  

 توانايي در انجام امور، از عوامل مهم ايجاد اعتماد به نفس است. بسياري از افراد آموزش مهارت هاي لازم: -

 نكرده اند. نمي توانند اعتماد به نفس داشته باشند، زيرا مهارت كافي براي انجام وظايف خود كسب 

 ،احساس آرامش همه ي انسان ها، چه كودك و چه بزرگسال، تا آخر عمر نياز به تشويق دارند. انساني كه  تشويق: -

رضايت خاطر و اعتماد به نفس مي كند و براي جديت بيشتر و تحمل دشواري ها آماده مي گردد. (البته نوع تشويق هم 

ثر است).  ؤمهم و م

 يكي از عوامل عمده ي احساس حقارت و بي اعتماد به نفسي، نرسيدن به اهدافي است انتخاب درست هدف: -

كه در زندگي انتخاب مي كنيم. بنابراين بايد بياموزيم اهدافمان را درست انتخاب كنيم. هدف بايد با  امكانات و 

 . شرايط تطبيق داشته باشد و رسيدن به آن غيرممكن نباشد (دست يافتني باشد)

 مقايسه كردن فرد با ديگران، گاهي اوقات به نفع او و گاه به ضررش  خواهد بود. اگر يك نفر مقايسه با ديگران: -

هميشه خود را با افراد بالاتر از خود مقايسه كند، بديهي است كه اغلب اوقات احساس حقارت خواهد داشت. مقايسه 

 اگر قرار است مقايسه اي صورت گيرد، بهتر است فرد با .نجر به خودبيني شودبا افرادبه اصطلاح پايين  تر ممكن است م

موقعيت هاي قبلي خود مقايسه شود. 

م و نشانه هاي ضعف اعتماد به نفس ئعلا

:  م و نشانه هاي فيزيكيئعلا –1

 او اعتماد به نفس كافي ندارد. ،دن متوالي در فردي ديده شو همزمان و از نشانه هاي فيزيكي زيراگر چند نشانهمعمولاً 

لرزش خفيف دست ها، ظاهري نامنظم و نامرتب، صداي ضعيف و غيرممكن، لب هاي آويزان، پشت قوز كرده، 

مستقيم و خيره نگاه كردن به در تواني ناصورت پژمرده و سيماي غمگين، چشمان بي فروغ، گرفتگي مرتب عضلات، 

ديگران، خشك شدن لب ، عرق كردن مفرط كف دست ها و زيربغل.  

:  علايم و نشانه هاي شخصيتي – 2

:  مي گيرندافراد مبتلا به ضعف اعتماد به نفس در يك يا چند طبقه ي زير جاي 

 جريحه دار مي شود.  فوراً- افرادي كه بيش از حد حساس و زودرنج هستند و احساساتشان 

- افراد كم رو و گوشه گير يا مهاجم 

افرادي كه واقعيت خود را پنهان مي سازند.  - 

- افرادي كه لاف مي زنند و به ديگران فخر مي فروشند.  

- افرادي كه تشنه ي محبت و توجه ديگرانند.  



 

  

.  هميشه غالب باشنددر بحث و گفتگو سعي مي كنند - افرادي كه 

.   به نظر برسند كامل و بي عيب بودن مي خواهند- افرادي كه شديداً 

- افرادي كه محتاج تصديق ديگران هستند.  

- افراد حراف، پرخور، سيگاري و...  

 به ديگران فرصت و امكان عرض اندام دهند.  نمي توانند- كساني كه 

 نسبت به خود و ديگران شديداً منتقد و معترض هستند.  ي كه- افراد

 به اشتباهات خود اقرار كنند.  نمي توانند- افرادي كه 

براي تأييد  خود «  ديگران خود را بهتر جلوه دهند به عبارت ديگركردن- افرادي كه سعي دارند با كوچك و تحقير

.  »ديگران را تكذيب و تخريب مي كنند

 و نشانه هاي رواني:  ئمعلا –3

 معمولاً:  با اعتماد به نفس ضعيف افراد 

- مشوش و نگرانند. 

- به خود اطمينان ندارند. 

 مي كنند و در مشكلات خود غرق مي شوند.  يلياقتبي - احساس 

- خود را شكست خورده و بدشانس احساس مي كنند.  

.  بد بين هستند- نسبت به ديگران 

اي احساس خطاكاري مي كنند.  ه نا- به اندك به

- حرص و طمع مال اندوزي دارند.  

- نياز شديد و بي پايان به پيروزي هاي مداوم و همه جانبه در زندگي دارند.  

- معتقدند كه هميشه حق با آنهاست.  

 - تصور مي كنند كه مجبورند همه ي توقعات ديگران را برآورده كنند. 

 

 



 

  

 اصل اساسي در ايجاد اعتماد به نفس  10

 دوره و زمان لازم براي ايجاد اعتماد به نفس مشخص و محدود نيست، اين دوران دائمي است و تا آخر عمر ادامه – 1

 خواهد داشت. 

 ديگري اين  شما تنها كسي هستيد كه مي توانيد به خود اعتماد به نفس دهيد. به ياد داشته باشيد كه اگر كس– 2

احساس را به شما بدهد به همان سادگي نيز مي تواند آن را از شما بگيرد.  

 چيزهايي را كه در زندگي براي شما مهم تر و با ارزش تر هستند تشخيص دهيد، به چه چيزهايي بيشتر تمايل – 3

 داريد؟ آيا مطابق با خواسته هاي خود و آنچه برايتان مهم تر است زندگي مي كنيد؟ 

 معمولاً در زندگي براي بدست آوردن بعضي چيزها، چيزهاي ديگري را بايد از دست داد؛ تشخيص دهيد كه چه – 4

چيزي در حال حاضر براي شما در درجه ي اول اهميت قرار دارد. مثلاً ممكن است به خاطر حفظ زندگي خصوصي 

ست بدهيد. بنابراين بايد كاملاً واقف باشيد كه خود كه برايتان در درجه ي اول اهميت قرار دارد، دوستان خود را از د

در ازاي به دست آوردن هر چيز، چه چيزي را از دست خواهيد داد و ارجحيت هر مورد را براي خود كاملاً مشخص 

كنيد.  

 به احساسات متضاد و مختلف خود به دقت توجه كنيد، گاهي احساسات با يكديگر در تضاد و ستيز هستند و شما – 5

 كه تشخيص دهيد كدام دسته از احساسات براي شما مهمتر و بتوانيد به اين سو و آن سو مي كشد، بايد ميانر اين را د

 تصميم نگرفتنباارزش تر هستند. تصميم بگيريد به كدام قسمت از تمايلات خود جواب مثبت دهيد، چرا كه صورت 

قاطع در سرگرداني و بلاتكليفي و تعارض باقي خواهيد ماند.  

 تصور نامطبوعي را كه از گذشته ي خود داريد به دست فراموشي بسپاريد. چنانچه خود را كودن، تنبل، بدقواره، – 6

زشت به خاطر مي آوريد، بايد بدانيد كه اين تصورات شما را تحت نفوذ و تسلط خود گرفته اند، اجازه نمي دهند كه 

و به حقيقت كنوني خود واقف شويد.  بريد ه ايد پي ببه تغييراتي كه تا به حال كرد

 نسبت به خود مهربان باشيد و با ديد مثبت به خود نگاه كنيد، خود را با صفات مثبتتان در نظر مجسم كنيد و به – 7

 خود اطمينان دهيد كه لياقت و شايستگي آنچه را به دست مي آوريد داريد.

 هر روز به خودتان چيزي دهيد كه موجب شود بهتر از روز . و جايزه دهيد سعي كنيد كه به خود هديه و پاداش–8

پيش در مورد خود فكر كنيد. مشخص كنيد چه چيزهايي مي تواند شما را خوشحال كند و سپس تعهد كنيد كه هر 

.  خود را شاد كنيدروز با دادن يكي از آن چيزها، 

 فردي هستيد كه مي توانيد خود را خوشحال سازيد، در قدرت و اختيار شماست كه  شما مهم ترين و مؤثرترين– 9

خود را دوست داشته باشيد. از خود بپرسيد امروز چه راه جديدي را  براي شاد كردن خود انتخاب كنم؟  
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 بنابراين بايد به ،ج دارد تغيير فكر و احساس و تغيير راه يك شبه ميسر نيست. چنين تغيير بزرگي به زمان احتيا– 10

خود وقت بدهيد از هر تغيير جزيي و كوچكي راضي و خشنود باشيد.  

 :  عبارت است ازخصوصيات افراد با اعتماد به نفس بالادر مجموع 

  .استنفس آنان بدور از خودبيني و غرور ه اعتماد ب -

  نمي هراسند.اينكه از آنها انتقاد شود، از  -

 گيرند.   حالت تدافعي بخود نميسؤال مي شود،هنگامي كه از آنان  -

 برخوردار از مركز كنترل دروني: غم و شادي آنان وابسته به عوامل خارجي نيست.  -

 كنند.  از لحاظ جسماني، احساسي، ذهني و معنوي از خود مراقبت مي -

 كنند.   ميانه روي را در افكار، احساسات و رفتارهاي خويش حفظ مي -

 .را بگويند » من اشتباه كردم« جمله اشتباهات خود را مي پذيرند و از آن پند مي گيرند.مي توانند -

 توانايي بخشش اشتباهات خود و ديگران را دارند. -

 گيرند. مسئوليت اداره زندگي خود را بعهده مي -

 نهند. تفاوتهاي فردي را ارج مي -

 دهند. به نقطه نظرات ديگران گوش مي -

 كنند.  و هيچگاه آنها را فرافكني نميمي گيرندهمواره مسئوليت ادراكات، احساسات و واكنشهاي خود را بعهده  -

 از نقاط ضعف و قوت خود آگاهي دارند. -

 . شونددر برابر موانع و مشكلات به آساني تسليم نمي -

  و از ريسكهاي مثبت در زندگي بيم ندارند.هستندهمواره در حال پيشرفت و ترقي  -

 نيازي به تحقير و تمسخر ديگران ندارند. .احترام مي گذارند و به خود  دارند نفس و خود باوريه اعتماد ب -

 از آنكه در كاري شكست بخورند ويا در حضور ديگران نادان بنظر برسند ابايي ندارند. -

 د.نده هيچگاه خود را مورد انتقاد و سرزنش مخرب و شديد قرار نمي -

 .مي توانند به اشتباهات خود بخندند و خود را خيلي جدي نمي گيرند -

 ايمان و اعتماد دارند. به خويشتن و توانايي خود -

 به تصميم گيري هايشان اعتماد دارند. -

 .هستندباور دارند كه فردي با ارزش، با قابليت، دوست داشتني، پذيرفتني و مهم  -

 .توانايي ها و محدوديت هاي بيروني ودروني خود داريد احساس و شناختي كه از به تعبير ديگر اعتماد به نفس يعني:

   



 

  

 

    

 مهارت نه گفتن وجرأت ورزي

 يا كرده ايد مدتها از آن احساس رنجش يا رغبتي به آن نداشته ايد كه اصلاً شديد شرايطي را بپذيريدآيا شما مجبور 

  ... اينكه

 لباس نو خريده ايد و دوستى مى خواهد آن را قرض بگيرد و يا اينكه كسى از شما مى خواهد با او به فرض كنيد

   رويد در حاليكه از او خوشتان نمى آيد.بمسافرت 

 شديداً همهمين خاطر و به(اگر دائماً مجبور باشيم تسليم اين درخواستها شويم و با آنها موافقت كنيم  دقت كنيد،

 برنامه خوردن دليل به هم ،نمى توانم نه بگويم ، روزى مى رسد كه از خود بپرسيم «چرا)احساس ناراحتى داشته باشيم

 با گفتن يك بگويم  «نه» مي خواهمچيست؟ و چرا در جايى كه   ديگرانبي پايانم، با درخواست هاي  اهاى شخصي

وجود مى آورم؟» شايد شما مثالهاي نگران كننده تري بزنيد مثل اينكه در موقعيتي   به براي خود«بله» شرايط سختى

 ؟ راستي چرا؟؟...گرفتم كه علي رغم ميل باطني خود مجبور شدم سيگار بكشم و قرار

و   بگوييم»نه«در صورت لزوم در تعاملات اجتماعي مان به درخواست ها و تقاضاهاي ديگران  همه ما بايد بتوانيم

اعتقادات ما نيست  براي اين كار نيازي به توضيح دادن نيست. اگر موضوعي مطابق طبع، احساسات، ارزش ها و

.  وقت ها اين نه گفتن راحت نيست ولي خيلي. كنارش بگذريم  بگوييم و از»نه « به راحتيمي توانيم

بله گفتن  برخي افراد با  است اما دقت كنيد هر كاري كه دشوارتر است نيازمند تلاش بيشتري مي با نظر شما موافق،بله

را بيشتر فرد  ، بگوييم و نتوانيم آن كار را انجام دهيم» بله« اگر ديگران را به زحمت مي اندازند. هاي بي مورد

مي كند راه حل ديگري   آن شخص سعيم نه بگويي او اگر به او به اميد  ما برنامه ريزي مي كند. بنابراينمي رنجانيم زيرا

پيداكند.  

كه جواب ( او مي شنود. با اين كار علاوه بر تلف شدن وقت »قولي كاذب«  مامراجعه مي كند و ازكسي تصور كنيد  

نهايت به رنجش   درشنيد مي »نه« را از دست بدهد. اگر  ديگري، ممكن است موقعيتهاي كليدي)مثبت كاذب شنيده

بيهوده دوانده ايم!   او را مدت هاي زيادياو را برنجانيم،  ايم نخواستهچون  منجر مي شد اما اويك روزه 

 درست در مقابل ن»نه گفت«به صورت منطقي و صحيح از خود دفاع مي كنند و توانايي كساني كه خلاصه اينكه 

ابراز حقوق خود به   اين افراد در هنگام» ناميده مي شوند.جرأت ورز«خواسته هاي ديگران را دارند، انسان هاي 

به ديگران نمي دهند. نيز  و اجازه سودجويي شود رفتار مي كنند كه به حقوق ديگران تجاوز نمي  ايگونه

 ش�م��ل 

 



 

  

 (پرخاشگري  افرادي پرخاشگر هستند»رنديحقوق ديگران را ناديده مي گ«افرادي كه هنگام دفاع از حقوق خود  

 فحش و ناسزا است. رفتار اين گونه افراد معمولاً با اعمال خشونت ، نمونه اي از پرخاشگريباجرأت ورزي فرق دارد).

علت اين ممكن ا ست  حقوق خود سر باز مي زنند. ) دفاع از(ياافراد از ابراز نيزاست.گاهي اوقات تخاصم همراه و 

 باشد. ترس از ناراحت شدن ديگران و از دست دادن دوستي آنها ،امر

 و هميشه مورد تأييد  ديگران باشند. بنابراين تحت تأثير شود   و تمجيد تعريفاز آنهااين افراد معمولاً دوست دارند 

گيرند و افراد سودجو از اين احساس ‌ است» و... قرار مينجيبيحرف هايي نظير: «چه انسان مظلومي است»، «چه انسان 

 استفاده مي كنند. سوء ها ن آ

مدام از ديگران بدگويي دوري جست. افرادي كه »  افراط و تفريط«البته بايد هميشه جنبه اعتدال را رعايت كرد و از

چندين بار پولي به دوست خود قرض داده است و  كه كسي. مثلاً  باشنددر واقع انسان هايي ضعيف، چه بسا مي كنند

گيرد، ببه جاي اين كه از دادن دوباره قرض به او سرباز زند يا به طريقي حق خود را پس دوستش پول او را پس نداده 

كه در اثر بدست نياوردن حق خود (را  نا گواري  و سعي مي كند با غيبت كردن احساسپشت سر او بدگويي مي كند

منجر دگي ا، از بين ببرد و آرام گيرد. اين امر مي تواند در يك خانواده به سست شدن روابط خانو)در او ايجاد شده

 و روابط خويشاوندي را به خطر بياندازد. شود

كرد، نه تنها روابط خانوادگي او سست ‌ميرا احقاق اين در حالي است كه اگر فرد از روش درست حقوق خود 

 مورد احترام قرار مي گرفت.  به دليل وجود ساختار مناسب شخصيتي،احتمالاً  بلكه،شد‌نمي

   زير تقسيم مي شوند:گروه هاي پايمال شدن است، به لكه حقوق آنها در حاهنگامي  بر اساس طرز برخورد درافراد 

: انسان هاي منفعل .1

ي هستند كه هر كار و هر چيزي را  مي پنداريم، در حقيقت افراد»مهربان و فروتن«اين افراد كه در ظاهر، آنها را 

 در درون خود از اين موضوع، ناراحت و آزرده مي پذيرند (هميشه تأييد  مي كنند)،آنها ممكن است كساني باشند كه

حقوق اينگونه افراد يا به حقوق خود واقف نيستند و يا با وجود آگاهي بر آنها، توانايي بيان جرأتمندانه  نيزباشند.خاطر

صدايي آرام دارند، حرف خود را به راحتي پس مي گيرند و دائماً در حال عذرخواهي كردن  . آنهاندارند  راخود

 .هستند

مسأله و دليلي كه مي تواند منجر به اين گونه رفتار شود، ترس از ناراحت شدن ديگران و به هم خوردن دوستي است  

كه در قسمت قبل به آن اشاره شد.علت ديگر ممكن است اين مسأله باشد كه فرد به حقوق خود آگاه است و توانايي 

دفاع ازآنها را دارد؛ ولي به دلايلي نظير حرف هاي اطرا فيان از اين كار سر باز مي زند. مثلاً از اين كه اطرافيان او را 

 تندخو خطاب كنند «واهمه» دارد.



 

  

: .انسان هاي پرخاشگر2

اين گروه از افراد جرأتمندي را با «خشونت» اشتباه گرفته اند. آنها حقوق خود را به قيمت ناديده گرفتن حقوق ديگران 

 آورند. نمونه اي از پرخاشگري، ناسزا گفتن است. افراديكه در شرايط مختلف فحش ‌به دست مي

مي دهند، ممكن است افرادي باشند كه توانايي مقابله با مشكلات را ندارند و در واقع ذهن آنها بسيار بسته است و 

عموماً عصبي هستند. مثلاً بند كفشش گره مي خورد، فحش مي دهد؛ در، محكم به هم مي خورد، فحش مي دهد؛ 

 نمره اش بد مي شود، فحش مي دهد و....

همچنين افرادي كه سعي مي كنند تمام مشكلات خود را با دعوا و زورگويي حل كنند،ممكن است از سر ضعف به 

 اين شيوه روي آورند. اين افراد به دليل اين كه نمي توانند با حرف زدن مشكل خود را حل كنند، روي به نزاع 

مي آورند و سعي مي كنند اين گونه حق خود را بگيرند و اكثراً موجب ظلم و تجاوز به حقوق ديگران مي شوند و در 

 واقع حقوق خود را با ناديده گرفتن حقوق ديگران بدست مي آورند.

 :. انسان پرخاشگر منفعل3

افراد  اين گروه، افرادي هستند كه وقتي حقوق آنها ضايع مي شود يا كسي كاري را كه مورد پسند آنها نيست از آنها 

مي خواهد كه، احساس خشم دارند ولي« توانايي ابراز آن را ندارند». اين افراد از روش هايي چون لج كردن، كم 

كاري، گريه و قهر..... براي ابراز خشم خود استفاده مي كنند. كارمندي را فرض كنيد كه كار ده دقيقه اي كسي را به 

دليل نارحتي از ارباب رجوع هاي قبلي در دو  ساعت انجام مي دهد. 

: . انسان با جرأت و شجاع4

اينگونه افراد توانايي اين را دارند كه حقوق خود را بدون ناديده گرفتن حقوق ديگران بدست آورند؛ پرخاشگري 

 نمي كنند و اگر با نظر شما مخالف باشند، نظر خود رادر شرا يط مناسب وبه شيوه مناسب بيان مي كنند.

 فشار رواني:

سازگاري با محيط  ،شغلي شما در مواجهه با الزامات  طبيعي است اگرفشار رواني جزء لاينفك زندگي روزمره است.

به   فشار رواني .ماً آسيب زا نيستالزا  چنين فشاريكنيد تجربه مي جديد زندگي يا ايجاد روابط دوستانه، فشار رواني

بسيار و مدت زمان آن رواني  هر حال، اگر سطح فشاره  عمل مي كند. ب»برانگيزاننده و نيرو دهنده«عنوان يك عامل 

خستگي وسردر گمي ايجاد كند. هنگامي كه در مقابل ديگران جرأت نه گفتن نداريم، ممكن بالا باشد، ممكن است 

 است نوعي فشار رواني را تجربه كنيم. 

 باشند: داشته را مفاهيم اين ممكن است مي گذرد ما ذهن دراين شرايط(فشار رواني) از كه  افكاري

. داشت نخواهد من به علاقه اي ديگر. كنم مخالفت او خواستة اگر با
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 ندارم. او به علاقه اي ديگر من كه فكر كند است ممكن

 م: شوي  حالات اين دچار است ممكن مي كنيم موافقت نيستيم آن انجام به مايل كه موضوعي با وقتي طرفي از

 مي كنيم. ارزيابي ضعيف آدمي را خود زيرا شويم مي ناراحت خودمان دست از *

 .مي كنيم قلمداد  زورگو را او و مي شويم خشمگين يا مي رنجيم ديگري از *

كساني را كه بار خود رابر دوش ديگران  ناخواسته، بدهيم نه پاسخ ديگران خواسته مقابل در نتوانيم كه  وقتي*

  .بيشتر كنند را خود »منطقي غير«درخواستهاي  كه مي كنيم مي اندازند، تشويق

نه « ابراز كنيم و نگران اين نباشيم كه  صادقانهاما بايستي اين نكته را در نظر داشت كه ما مي توانيم مخالفت خودمان را

صداقت ما زير سؤال   ما ممكن است باعث رنجش ديگران شود. اگر قرار باشد كه همه از ما راضي باشند،»گفتن

 مي رود.

:  به نتايج زير مي رسيمبيان مي كنيم و مخالفت خود را اعلام مي كنيم هنگامي كه عقيده خود را صادقانه

 كسي را فريب نداده ايم و با او صادق بوده ايم. -

 .از ما سوء استفاده و بهره برداري كنند ،اجازه نداده ايم كه ديگران به نفع خود -

 پرخاشگري، خودمحوري و افسردگي در ما كاهش مي يابد. اضطراب، -

 خودكفايي در ما افزايش مي يابد. اعتماد به نفس و -

  يكي از اجزاي اصلي جرأتمند بودن وابراز وجود است.ن»نه گفت «مهارت

 در چه مواقعي  بايد نه گفت:

 هميشه در مقابل خواسته هاي ديگران مقاومت كرد و با بايد آيا در همه موارد بايد از اين مهارت استفاده كرد؟ آيا

 موارد و موضوعاتي كه نه گفتن در آنها برايجديت جواب رد به آنها داد؟ مسلم است كه بايد طبقه بندي مناسبي 

داشته باشيم. زماني كه قبول درخواستها خطرات و مشكلات جدي براي فرد به همراه دارد لازم است با  ، استلازم

اينها مواردي هستند كه نتايج  مثل درخواست استفاده از سيگار، يا رساندن تقلب سر جلسه امتحان. قاطعيت رفتار كند.

  براي قاطعيت در اين موارد داشته باشد.را وخيم و جدي براي فرد به بار مي آورند و لازم است فرد، حتماً مهارت لازم 

 چه؟ كساني كه هم كه خودمان آنرا نياز داريم در زماني در موارد ديگري چون امانت دادن كتاب به دوستياما

شخصيت محكم دارند و هم مهربان وياري رسان هستند، در ذهن خود اصولي براي تعامل با ديگران دارند. در قبال 

چنين درخواستي آنچه اهميت دارد رعايت حقوق افراد است، حقوق ديگران و حقوق خود هر دو مهم هستند و نقض 

حقوق خود به همان اندازه ناپسند است كه نقض حقوق ديگري. در مثال بالا، اگر صاحب كتاب، كتابي را كه خود 
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نياز دارد امانت ندهد، نه حقوق ديگري را نقض كرده و نه حقوق خويش را.پس دليلي ندارد كه مورد سرزنش قرار 

  گيرد.

را  احترام ديگران را افزايش مي دهد و مهارت هاي زندگي است كه اعتماد به نفس  يكي از مهم   ترينجرأتمندي 

يندهاي مشابهي دست پيدا كردند تحت عنوان ابه فرافراد جرأتمند  روان شناسان با بررسي زندگيجلب مي كنند. 

داد. پس از  مي شود آنها را آموزش مشاهده كردند كه اين راهبردها يك ويژگي مهم دارند «راهبردهاي مقابله اي» و

مدارس و حتي ادارات دولتي  اين كشف، روان شناسان در كارگاههاي عمومي، مراكز مشاوره و روان درماني،

مهارت هاي مقابله اي، مهارت هاي انطباقي يا مهارت هاي : آموزش هايي را رواج دادند كه نام هاي متفاوتي داشت

   و...مقابله با تغييرات زندگي

: زير هم به دردتان مي خورد علاوه بر اين جرأت ورزي در موقعيت هاي

  ـ تقاضاي معقول از ديگران

  مخالفت ديگران ـ برخورد درست با

  ـ جلوگيري از تعارضات پرخاشگرانة غيرضروري

  در تصميم هاي جمعي ـ اعلام موضع خود

احساس  دستيابي به روابط صادقانه را افزايش مي دهد و به شما كمك مي كند تا دربارة خودتان جرأتمندي امكان

  .بهتري داشته باشيد و بر موقعيت هاي روزمره، تسلط بيشتري پيدا كنيد

چند روش عملي براي جرأتمند شدن 

 و دهيمتصديق قرار ن تأييد و مورد نظريات ديگران را بايد بياموزيم كه خيلي زود گفته ها و :پرسيدن چرا -1

 متقاعد شويم. نظريات ديگران را بپذيريم و عقايد و، بايد به طور منطقي حرفها همواره علت ها را جويا شويم.

 ،افراد مقابل  برخي از ويژگيهاي دوستانمان وپسنديده بودن  درصورت :ديگران  خصوصيات مثبت ازتعريف -2

 نفس در ما خواهد شد.ه اين امر موجب افزايش اعتمادباز صفات خوب آنها تعريف كنيم. مي توانيم 

تجاربمان در مقابل ديگران باعث  افكار و احساسات و صحبت كردن در مورد خودمان،خود را تعريف كردن:  -3

 .مي شودابراز وجود در ما  افزايش احساس جرأتمندي و

وقتي از ما مي خواهند كه كاري را انجام دهيم كه مي دانيد باعث در شرايط بازيچه شدن به راحتي نه بگوييم:  -4

 هدر رفتن وقت و سرمايه مان مي شود با قاطيعت نه بگوييم.

 :و معنى دار  منطقى»نه گفتنچند نمونه از«

 :استفاده از روش مستقيم و ساده ◄



 

  

 ،تراشى دليل بدون كارى را انجام دهيد كه امكان آن وجود ندارد، خيلى مختصر و  وقتى شخصى از شما مى خواهد

  محيط را ترك كنيد. اينبه پرهيز ما احترام گذاشته نشد، و اگر حاشيه پردازي نكنيد مخالفت خود را اعلام كنيد.

اين روش جرأتمندي   مشروب و موادمخدر توصيه مي شود. به،تكنيك براي ايستادگي در مقابل دعوت به سيگار

سفم،من اين كار را انجام أبگوييد: نه، مت اگر امكان اين كار وجود ندارد خيلى ساده. ينده هم گفته مي شودرآف

. دهم‌نمي

 :روش بازتابى ◄ 

علاقه مندى خود را به اين پيشنهاد  رضايت ودر مواردي كه كارمورد بحث از نظر ارزشي وعقلاني، درست است،

 شرايطم راگمثال :  م. شرايط پذيرش اين درخواست را نداري،حاضر در حالم كه  مشخص كنيسپس و منشان دهي

. اما الان نمي توانم و امكانش نيستتصحيح كنم تحقيقتان را   دوست داشتم،اجازه مي داد

  :دليل گفتن نه همراه با ◄

مطرح كنيد  تقاضا را بدون پرداختن به حاشيه و ذكر جزئيات، دليل كوتاه و واقعى رد .

. كم دارم چون براي انجام كارهاي خودم وقتاصلاح كنم نمى توانم تحقيق شما را مثال: 

 طرح يك پيشنهاد ديگر:  ◄

 .درخواست كننده نشان مى دهيد در اين روش با مطرح كردن پيشنهادى ديگر در واقع حسن نيت خود را به

 اما هفته آينده با كمال ميل با شما خواهم آمد؟ م،ايبيبراي شنا ته نمي توانم با شما فاين همثال: 

ر: نه گفتن همراه با پرس و جو براى يافتن كارى ديگ ◄

داريم و رد كردن اين مورد  راه ديگر اين است كه به درخواست كننده نشان دهيم براى انجام امرى ديگر آمادگى

. خاص به منزله رد تمام موارد ارتباطى نيست

. ارمگذ باننم در اختيارتا مي تويد كتاب يا منابعي خواستراما اگاصلاح كنم  را شماتحقيق  نمي توانممثال: 

 موقعيت ساده و خاص خود را تكرار كنيد. بدون هيچ شرح و توضيح ◄

. * نه لازم دارم. - زودبرايت چند فصل اول يا آخرش را بده-   مثال: - جزوه ات را به من مي دهي؟ * نه لازم دارم.

  * نه لازم دارم...     .مي آورم

.  خلاص شويد» بله«يك نه بگوييد و از عواقب احتمالى  

 

 



 

  

  ح:خلع سلا ◄ 

. مثلاً ممكن است به برچسب زدن و جريحه دار كردن احساساتتان مي خواهند به هدفشان برسند  افراد پرخاشگر باگاهي

». اگر حق كسي را با تصميم خود ضايع نكرده ايم، نبايد نگران اين برخورد باشيم.  «خيلي خودخواهيشمابگويند

  معمولاً استحكام شخصيتي ما حتي براي چنين مخاطبي نيز محترم خواهد بود.

  :عوض كردن موضوع صحبت ◄ 

    مي توانيد با عوض كردن موضوع صحبت، مخالفت خود را نشان دهيد. شما بالاخره اينكه

  به مواردزيرعمل كنيد:تقويت مهارت نه گفتنبراي 

 مشخص كردن اهداف و برنامه ها گام اول در اين راه است.  -

  جزئي تر تكرار كنيد. نه گفتن را با تمرين در مسائل -

 اعتماد به نفس خود را تقويت كنيد. -

 توجه كنيد. ويژگيهاي آنها  به دقت كنيد و دارندبه افرادي كه قاطعيت و مهارتهاي خوبي در اين زمينه -

 اطلاعات و آگاهيهاي خود را افزايش دهيد.توانايي،  -

  براي پرهيز ازدر مواردي هم كه نه گفتن شما را مختل نخواهد ساخت. رابطه اجتماعي مطمئن باشيد كه نه گفتن، -

 برقراري روابط سالم  به نفع شما خواهد بود. با بيشتر از دست رفتن رابطه احتمالاً،لازم استمسائل جدي و خطرناكي 

 ايجاد كنيد.تر اجتماعي جايگزيني براي رابطه از دست رفته 

 نه گفتن به خواسته يك نفر را نه گفتن به آن شخص و«سردرگمى نشويد، برخى افراد در نه گفتن دچار گيجى و  

 نه گفتن به اين معنا نيست كه شما آن شخص را دوست نداريد فقط  دقت داشته باشيد، مى دانند.»با وى  ارتباطپايان

بگوييد. اين كار به شما  باز هم تأكيد مى شود كه صادق، آرام و مؤدب نه فعلي او است» آن «رد خواهش  مفهوم

تر خواهند شد تا  شنيدن «نه» صادقانه شما خوشحال گيريد. ديگران ازبكمك خواهد كرد كنترل كارها را به دست 

 د.تأخير انجام دهي اينكه كارى را دودل، بى ميل و با

 



 

  

 
 

 تفكر خلاق 

 يك ديدگاه، تفكر، عملي ذهني است و  از .را مرور مي كنيم تفكر يكي از تعاريف درك تفكر خلاق، ابتدا  براي

 در اين هنگام در ذهن، تلاشي مي خواهد آن را حل كند.و است  كه انسان با مسئله اي مواجه طرح مي شودزماني 

 مي نامند. فعاليت براي حل مسئله، از مراحلي تشكيل »تفكر«براي حل مسئله آغاز مي گردد كه اين تلاش ذهني را، 

 و با پيدا كردن راه حل هايي براي حل مسئله ادامه مي يابد و با به  مي شودشده است كه از تعريف شفاف مسئله، آغاز 

كارگيريِ عملي بهترين راه حل و يافتن جواب نهايي به پايان مي رسد. 

يند حل مسئله، با موفقيت طي مي آ كه به كمك آنها، قسمتي از فرمي دانيم روشهاييهر يك از روش هاي تفكري را 

 كه به كمك هستند تفكر ازايي ه ه بر اين اساس تفكر خلاق (يا به بيان دقيق تر، روش هاي تفكر خلاق) شيو.شود

 احتمال دستيابي به مناسب ترين راه حل بالا . بدين تر تيبآيد مي  متنوع به دستيآنها، براي حل مسئله، راه حل هاي

مي رود. 

 اين توانايي را به دست آورد و براي »بخواهد«اولين قدم جهت شكوفاسازي توانايي تفكر خلاق، آن است كه شخص

  آماده»تغيير«به دست آوردن آن، وقت و انرژي صرف كند و از آن مهم تر، پذيرنده بودن  است يعني براي پذيرش 

 پس از اين برمي داريم، خود به خود گام مهمي در جهت خلاق شدن و خلاقانه فكر كردن وط. با رعايت اين شرباشد

 د و آنها را در زندگيوكار بايد با دانش و فنون تفكر خلاق، خصوصيات، رفتار، و منش افراد خلاق و نوآور آشنا ش

 . به كار بردخود

نوع «در آنها زنده و فعال است. منظور از » نوع ديگر ديدن«يكي از خصوصيات بارز افراد خلاق، آن است كه توانايي 

 و از خود نميكنند يك تعبير از رويدادها اكتفا   اين است كه تنها به يك حالت، به يك تعريف و»ديگر ديدن

 ؟  وجود داشته باشد،چه تعبير ديگري مي تواند براي اين رويداد خاص  غير از اينسند، پر مي

يند اخير را در انسان فعال مي سازد. اين تكنيك ساده، پرسيدن يك سؤال از خود، در آتكنيكي وجود دارد كه فر

است كه موتور تفكر خلاق فرد را روشن مي كند و ه؟» چرديگسؤال «هنگام مواجهه با مسائل و موضوعات است. اين 

 خود را وادار مي سازد كه به دنبال برداشت ها و تعابير ديگري از موضوع برود و به يك تعبير،  از اين طريق شخص

بسنده نكند. 

ورد،  آورد آن بيشتر خواهد بود. اين دست آ بيشتر باشد، دست تعداد تكرار اين سؤال هر چه در مورد يك موضوع

 براي به پايان عجله نكردن دارد كه اصلي ترين آنها، لزاماتيدستيابي به ايده هاي هرچه بيشتر است. البته اين امر، ا

رساندن حل مسئله، است. بايد به خود، زمان كافي جهت دستيابي به راه حل هاي هر چه بيشتر را داد، حوصله داشت و 
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 ايجاد ارتباط بين عبارت است از«تفكر خلاق  خلاصه ميتوان گفت ين راستا به كار گرفت. اتمام توان خود را در

 ابداع، اختراع و نوآوري از قابليت هاي اجزايي (كه ممكن است حتي به ظاهر بي معنا هم باشند)، براي حل مسئله».

 منحصر به فرد انسان به عنوان اشرف مخلوقات است.

 اصطلاحات در نوع و ني همه اشهي كه ردهدي  و تفكر خلاق نشان مي نوآورت،ي خلاقدربارهي به منابع معتبر ينگاه

 برخوردار باشد. نندهي جستجوگر و آفري است كه از ذهني فرد خلاق كسقت،ي انسان نهفته است. در حقيروش فكر

 و ننديبي  نمي كه مردم معمولندي را ببييزهاي چي،زندگ ي و امور جارده هاي به پدستني است كه با نگري كسشمندياند

 دوره اي  همينهاا. همه انسستي، ممكن نگراني بسازد كه در نظر ددي جديبي از منابع و امكانات تركتيدر نها

 همه آنها اني اما از مالجزري (دانشمند ومهندس مسلمان قرن ششم هجري) انواع چرخهاي رايج آن زمان راديده بودند

كاركردزمانبندي شده چرخ دنده ها وبه دنبال آن نشان داد و تيحساس چرخها وانتقال نيروموضوع  نسبت بهاو بودكه

كارهاي او آنچنان مورد توجه قرار نگرفت، ليكن . اگر چه در آن زمان،پنجاه اختراع ديگر را  از خود بر جاي گذاشت

 سال) در مهندسي مكانيك و كتب درسي امروز، همچنان مطرح است. ايده 800ايده هاي بنيادين الجزري  (بعد از  

زمان بندي چهارگانه را كه امروز در موتور احتراق داخلي به منظوريكنواخت كردن حركت چرخشي موتور در 

 اين زمان .مقايسه با موتور يك محفظه اي به كار مي رود، مي توان در طراحي هاي پمپ آب الجزري مشاهده كرد

تقويت تفكر بنابراين  بندي ازطريق چرخ دنده هايي اعمال مي شودكه تنها در بخشي از محيط خود دندانه دارند.

  .نمايد  مي  ما را از بن بستهاي زندگي خارج همچنينكند.‌خلاق ما را در تصميم گيري بهتر و حل مسئله كمك مي

 را با موفقيتهاي تازه ارتباط ها و آنكندتفكر خلاق نه تنها شخص را قادر مي سازد كه از تجربيات قبلي خود استفاده 

 كند. ارتباط بين چيزهايي كه قبلاً با هم بي ارتباط بوده اند را پيدا  مي سازد، قادر  او را بلكه،دهد

 تعاريف و تعابير متعددي مطرح شده است كه هر يك به تنهايي داراي نواقصي است و نياز ،در مورد چيستي خلاقيت

. به نظر مي رسد تعريف جامع و كاملي كه بتواند به تنهايي كليه ابعاد لازم در اين موضوع ي دارندتكميل به توضيحات

را شامل شود، ارائه نشده است. اما اين تعاريف، در كنار يكديگر، فهم و درك قابل قبولي از چيستي خلاقيت ارائه 

مي دهند. 

 است:را  چنين » متعارف خلاقيت« بر اساس تعاريف موجود،

 كه شايد تا به حال به »شيوه اي جديد« فرآيندي كه در طي آن يك نياز، شناخته مي شود، تبيين مي گردد و به

كارگرفته نشده است، رفع مي گردد (مسئله حل مي شود). به عبارت دقيق تر، آنچه به صورت متعارف به نام خلاقيت 

  فرآيندي است كه آنرا به عنوان فرآيند حل مسئله مي شناسيم.» (نقطه حساس و مركزي) قلب« مي شناسيم،
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: هاي افراد خلاق ويژگي

 مستقل هستند. تصميم گيريافراد خلاق علاقمند به نوآوري، پيچيدگي و  ◄

هاي ساده ارجحيت دارد.   به اشياء و پديده»پيچيده« ها و اشياء براي افراد خلاق پديده ◄

 وحدت ايجاد كنند. ،ها هاي مختلف پديده توانند ميان جنبه افراد خلاق مي ◄

 ارتباط و ،هاي عيني و ذهني هاي كلامي و غيركلامي و نيز جنبه ميان افكار مختلف و جنبهافراد خلاق مي توا نند  ◄

هماهنگي برقرار كنند. 

 يك راه حل جزئي و عيني ، از يك قاعدهنند و يك قاعده استخراج ك،توانند از يك پديده جزئي افراد خلاق مي ◄

  نمايند.استنتاج

 هماهنگي  هاي عيني هاي خيالي و پديده  پديده ميانتوانند ميان تفكر منطقي و تفكر غيرمنطقي يا افراد خلاق مي ◄

ايجاد كنند. 

 ه تا باهميت ميدهند بيشتر  خود مانند خود شكو فايي، لذت خد مت به ديگران، »هاي دروني انگيزه« هافراد خلاق ب ◄

 .... تحسين  بيروني مثل شهرت، پول، مقام،هاي   وانگيزهمحركها

 :شرايط ابراز تفكر خلاق

 آزادي در ابراز عقيده: فرد بايد بتواند به راحتي و بدون هيچ اضطراب و ترسي عقايد خود را بيان كند. •

اعتماد به دانش و مهارتهاي شخصي: شخص بتواند با تكيه و اعتماد به آموخته هاي خود چيزهاي منحصر به فرد  •

  ولي نبايد انتظار كشف عجيب و بزرگ داشته باشد.،بيافريند

  » زمان«شود. چرا كهميكند كه مانع از تقويت تفكر خلاق ميفرصت و زمان كافي: محدوديت زماني فشاري ايجاد  •

 مي گردد.   براي يادگيري اهداف از قبل تعيين شده مشخص غالبا

ند. چرا كه تفكر را به جلو هدايت مي كنند و براي پرورش فكر،  ا مهم دانستن اشتباهات: خود اشتباهات نيز مهم •

 حياتي هستند.

به ، همچنين  شده (موفقيتهاي بعدي)تازه كسب موفقيت: بدست آوردن موفقيتهاي جديد باعث يادگيري راههاي •

 به عبارتي فرد را تشويق كند.‌ و بروز احساس توانائي (من مي توانم) كمك مي»اعتماد به نفس شخص« پرورش

 مي كند تا براي يادگيري هاي بعدي اقدام كند.

 



 

  

: توصيه هاي عملي جهت پرورش تفكر خلاق

اين آموزش افراد بايستي به نحوي باشد ر و آينده فرد و جامعه ضروري است. بنابحالتقويت تفكر خلاق براي رشد 

  براي پرورش تفكر خلاق بايد به اين موارد توجه كرد: كه روحيه خلاقيت و نوآوري در آنها ايجاد نمايد.

 . تشويق كند» و معلولهاعلتها« طرح سؤالاتي كه فرد را به حدس زدن و ايجاد تفكر در مورد ♦

 .د در يافتن پاسخ سؤالات ا فراكمك گرفتن از ♦

 .در خصوص بعضي تصميمات ساده و نظر خواهي» زمينه گفتگو« ايجاد ♦

 . خود فردبا همراهي و عمل كردن » ايده هاي افراد« جدي گرفتن ♦

 .همراه كردن فرد در فعاليتهاي ساده و روزمره ♦

 ».چالش برانگيز«موقعيتهاي طرح  ♦

. » تشويقهاي كلامي« استفاده از ♦

 براي انديشيدن و پرورش فكر » فرصت كافي« ايجاد ♦

  . خود»تجارب« صحبت از ♦

  . با محيط اجتماعي او و مانوس ساختن»خصوصيات فرهنگي«  با فردآشنا ساختن ♦

  در هنگام تفكر خلاق، مي توان از تكنيك هاي زير استفاده كرد:

 به كمك  تعداد زيادي ايده براي شما فراهم ميكند، علاوه بر اينكهاين روش استفاده كنيد.  بارش فكري از تكنيك■

. بگيريدآن مي توانيد در امور خود تصميم هاي بهتري را 

 هميشه با خود يك دفترچه و مداد يا خودكار به همراه داشته باشيد.هنگامي كه ايده اي تازه به ذهن شما مي رسد، ■

آن را ياد داشت نماييد.  

 مشكلي را كه با آن روبرو هستيد با دقت تعريف نماييد و يا آن را بر روي يك كاغذ يا دفترچه الكترونيكي و يا در ■

از اين طريق شما به نكات تازه و خوبي در خصوص مشكل خود دست مي يابيد.   رايانه با جزئيات شرح دهيد.

 و به آرامي كمك  استبهتر است پياده روي كنيد. تغيير آب و هوا براي شما خوب:  اگر نمي توانيد فكر كنيد■

كند تا سلول هاي مغزي شما به تحرك واداشته شوند.  ‌مي

 بعضي از افراد براي تقويت خلاقيت خود از داروهاي خاص استفاده مي كنند، : بپرهيزيد بشدت از مصرف دارو■

 دارند.  (اعتياد) هستند كه وابستگي دارويياشخاصي نظير ، درستاين افراد درحالي كه



 

  

 . مغز شما با مطالعه كتاب ورزش مي كند. تا مي توانيد درباره هر چيزي مطالعه كنيد■

 مغز شما نيز همانند بدن شما نيازمند ورزش كردن است تا به خوبي فعاليت نمايد. در صورتيكه مغز ورزش نكند، به ■ 

مرور سست مي شود.  

 و كلاً حضور درموقعييتها ي جديد علمي، فكري  از طريق مطالعه كردن، بحث كردن با افراد باهوش مي توانيدشما

 سلول هاي مغزي خود را وادار به ورزش كنيد.  وآزمايشگاهي

 در محيط هاي آموزشي: تفكر خلاق جادي ايروش ها 
 آموزشي لازم است از مهارتهاي خلاقانه حل مسأله بهره جست. سيستم هاي صهايبراي جبران نقطه ضعف ها و نق 

 براي تفكر كه به جاي استفاده از قدرت بر اين اساس برنامه ريزي شده اند غالباًمدارس ما،  از كلاس اول تا دانشگاه، 

 روش هاي ديكته شده حل  وايجاد افكار جديد و تبديل آنها به واقعيت، به ذخيره اطلاعات بپردازيم. هميشه به ما فنون 

   . وكمتر برتفكر براي يافتن روشهاتاكيد داشته اند.مسأله را آموخته اند

 محيط هاي آموزشي (خانواده، مدرسه، دانشگاه ...) تفكر خلاق در تي كه به تقويطي و شرانه هاي آوردن زمفراهم

 ي . به طور كلابدي ي امتداد مي متعدد»،روش ها « تا» شروع و در نگرش هارييتغ« دارد كه ازيعي دامنه وس،منجر شود

 :ميكني  خلاصه مري را به شرح ز در محيط آموزشي تفكر خلاقتي تقويروش ها

 افراد دهياستقبال از اظهار عق. 

 ي پرورش مهارت حل مسئله و كاوشگر. 

 افراد درداشتن نگرش مثبت به دانش و تجربه حل مسئله . 

  و چالشهاي گوناگون. مجهولات،قرار دادن افراد در مقابل مشكلات  

 مي مفاهاي با عناصر ي بازيي توانااي ينندگيآموزش آفر. 

 ي فردياعتقاد به تفاوت ها. 

 ي بارش فكري (ريبه كارگbrain storm(  

 هاي گفتگو. روشيريعادت دادن به سئوال كردن و به كارگ 

 وتشويق افراد به خودابرازي درراستاي بارش مغزي. و خطا آزمون ازدنينترس  

 شناسايي يك كار خلاق را مي توان چنين برشمرد:   عواملبا توجه به موضوعات فوق، به طور خلاصه

 .نو و تازه بودن كار .1

 .تناسب و ارزش .2

 . (از پيش  تعيين شده)داشتن حالت كشفي (مكاشفه اي) نه الگوريتمي .3



 

  

 فردي، محيطي، ابعاد  نمي توان با تمركز بر يك بعد نگريست. ،نتيجه حاصل بيانگر اين واقعيت است كه به خلاقيت

باشد. خلا قانه  فرآيندي و محصولي، هيچ يك به تنهايي نمي تواند بيانگر ماهيت 

تفكر خلاق روشي از روشهاي تفكري است كه نتيجه وقوع آن، ايده هاي متعدد، حول موضوع و مسئله مورد نظر 

  رسيد، در رابطه با موضوع)يا حداقل به ايده اي جديد ( هر روش تفكري كه به كمك آن به ايده هاي متعدد است.

 نام »  نيزروش تفكر ايده ياب« نام نهاد. بر اين اساس تفكر خلاق را مي توان ،ميتوان يكي از روش هاي تفكر خلاق

گذاري كرد. 

 خلاقيت در رفتارهاي سازماني:

 و حل مشكلات درون و برون سازماني دارد. بنابراين »توسعه« خلاقيت از جمله عواملي است كه نقش بسيار مهمي در

 رقابت هستند، به اين مفهوم توجه ويژه اي دارند و براي نهادينه كردن تفكر خلاق در ونهايي كه در فكر بقا اسازم

سازمان تلاش مي كنند. اما همواره موانعي در راه تفكر خلاق وجود دارد كه افراد به دليل ناآگاهي از اين موانع و يا 

موجب ايجاد تفكر خلاق در سازمان  موانعحذف  ، تنهاالبته در دستيابي به آن ناموفق هستند.  تفكر خلاقبي توجهي به

از سوي ديگر نحوه نگرش ما نسبت به حركت به سوي ايده هاي خلاق است.  نمي شود؛ بلكه عامل تشويق افراد

 خلاقيت تأثير بسزايي بر ميزان خلاقيت دارد.

. در دانستنها از استعداد نوآوري و خلاقيت برخوردارند؛ بنابراين نبايد آن را فقط در انحصار افراد خاصي اهمه انس

  مهمتر از وجود استعداد خلاقيت است، زيرا در صورت» ظهور خلاقيتيعوامل بازدارنده«واقع، جلوگيري از

ي توان قدرت خلاقيت و به كارگيري م  در مدت كوتاه،» تكراريآزادسازي ذهن از پيش فرضها و الگوهاي زنجيره اي«

خلاقيت موانع متعددي وجود دارد. افزايش توان خلاقيت  ظهور  ر راه دفكرهاي نو را به نحو چشمگيري افزايش داد.

و نوآوري، در گرو رفع اين موانع است. 

 موانع ذهني تفكر خلاق در سازمانها:

 ناشي از احتمالاً براي بسياري افراد كار مشكلي است، در پاسخ به يك مسأله متفاوت ي يافتن گزينه هاگرا :عادات ∗

 آموزشهاي ما در دوران اوليه تحصيل در مدرسه است:

 از رسيدن به اولين پاسخ كار را متوقف نكنيد. بررسي كنيد تا پاسخهاي ديگري را  بعدصرفاً يك پاسخ وجود دارد:  ∗

  پيدا كنيد. اوضاعنيز بنا بر موقعيت و

 به خصوص در مورد افراد متخصص صدق مي كند. آنها طبيعتاً در حوزه  موضوعاين نگاه به مسئله به صورت مجزا: ∗

 متمركز مي شوند.آنها فراموش مي كنند كه وراي مسائل روزمره به افقهاي جديد بنگرند. بنابراين با باريك بينيكاري 

وسيعتر) بهره مي برند، از نظر سازماني افرادي با ارزش محسوب  افرادي كه از رويكردي چند رشته اي (ديدگاهي

  باشيم. جانبهنگر و آينده نگر همه ما بايد مي شوند.
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 موانع ذهني اي هستند كه آثار تخريبي مضاعفي دارند. اين ،منفي گرايي، بهانه جويي، تمسخر و تحقير تفكر منفي: ∗

تفكر  ثير مي گذارند.أت نيز  تماس دارنديانهستند بلكه بر افرادي كه با منفي گرا   براي خود فردموانع نه تنها مانع ذهني

 در هنگام طرح كردن و به »به سرقت رفتن افكار و ابداعات« بيم از،منفي ديگري كه خود مانع خلاقيت است

 مشاركت گذاشتن آنها با ديگران است. 

گرا، ‌خطرپذير نبودن زماني خود را بروز مي دهد كه ما بيش از حد قانون پرهيز از خطر و يا ترس از شكست: ∗

 » غلبه برترسها  و خطرات احتمالي است. بارش فكري« يكي از فوايد متعدد ايراد گير ، وسواسي و يا نگران باشيم.

، به جاي اينكه نقص را از ديده ها پنهان كنند، از ظهور خطا در خط به كيفيت بسيار اهميت ميدهندشركتها كه  برخي 

نوآوري است. تا وقتي افراد شكست را » بخش جدايي ناپذير«مديران مي دانند كه شكست  توليد استقبال مي كنند.

كه لازمه نوآوري بپذيرند هرگز قادر نخواهند بود خطراتي را  نقطه مقابل موفق يت مي دانند و نه مكملي براي آن،

 .درست نيستنا به اقدامات تأييد كنترل كيفيت يا  وتشويق شكست به مفهوم كنار گذاشتن نظارت. البته  است

صراحت نشان داده شود كه لغزشهايي ه  به وجود آوردن محيطي كه پذيراي خطر كردن باشد، نيازمند اين است كه ب

كه در مسير نوآوري رخ مي دهد، قابل بخشش هستند.پذيرش اشتباهات نشانه ضعف يك رهبر نيست، بلكه اعتماد به 

زماني كه اشتباه فاحشي ) ميشود،  با كاركنان و همكاران( پيوندهاي نزديكمنتج بهاين امر نفس او را نشان مي دهد.

  گردد. حاصل مي » همدلي« مي شود، پذيرفته

را  آنها دوست ندارند براي حل مسائل مجبور باشند چيزهايي.  اغلب از ابهام ناراحت مي شوند افراد:گريز از ابهام ∗

 . حدس بزنند و يا اطلاعات را خودشان استخراج كنند

 از زواياي مختلف به  گردد. افراد راتشويق كنيمرفع »موقعيت مبهم«سرعت  باشيم كه به  داشته  عجله نبايدبنابراين

   . و سؤالهاي متعدد مطر ح كننددنموقعيت بنگر

نها بدين وسيله انها نشان دهيم تا سازماموانع تفكر خلاق را در سازم بنا بر آنچه گفته شد در اين قسمت سعي كرديم 

يي سازمان افزايش آ و در نهايت در مسيري حركت كنند كه اثربخشي و كار.در پي از ميان برداشتن اين موانع  برآيند

   . حركت كندي وپوياييپيشتاز،  سازمان به سمت بقا،پيدا كند و در نتيجه

  فوايد داشتن مهارت هاي حل خلاقانه مسأله چيست؟

  دركلاً هنگام تفريح و محيط كار،مي توان در منزل، اين مهارت ها باعث غناي زندگي مي شوند زيرا از اين مهارت ها

 استفاده كرد.  ،ارتباطات بين فردي

مي توان به شغل خود، چالش و هيجان بيشتري بخشيد. پيگيري آرزوها و احتمالات، همچنين طبق آنچه گفته شد،  

 حوادث غيرمترقبه مي شوند. با  لذت وتفريح و رويارويي با حس ماجراجويي، مانند باعث ايجاد احساسات نيروبخشي

حل هاي نوآورانه و افكار جديد براي حل مسأله، به ذهن خطور ‌به كارگيري مهارت هاي حل خلاقانه مسأله، راه 

. از آنجا كه مهارت هاي دارند» كيفيت بالاتري« و هستندند. چنين افكاري كاملاً از راه  حل هاي معمول متمايز  كمي
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 و آنها را يكپارچه مي كند،  باعث ايجاد تعادل در مسير ميدهندحل خلاقانه مسأله به افكار تحليلي و تخيلي جهت 

صاحب نظران عوامل موثر بر تجلي توان خلاقيت را چنين طبقه بندي كرده اند: د. ن مي شونيزتفكر

 .عوامل و موانع دروني (فردي) -

 ....) عوامل و موانع بيروني (خانوادگي، اجتماعي و -

 ميزان زيادي از كنترل   اما عوامل و موانع بيروني بهرا خود فرد ايجاد ميكند و ميتواند رفع كند.عوامل و موانع فردي 

  در نتيجه با آنكه فرد. رفع آنها لازم است يا براي ايجاد و، كلان  خارج است و خواست و عزم گروهي،خود فرد

 به تنهايي كار خاصي در ايجاد و يا رفع اين عوامل  انجام دهد، ولي عزم راسخ به وي كمك خواهد نمود نميتواند

  جديد درمدارسدر اين شيوه  به آنچه كه مي خواهد برسد. تا  حدوديكه خارج از كنترل اوست، كه با وجود موانعي

 به  مسائليرند، بلكهنه صرفاً محفوظاتي كه به آنها نياز ندا  وآموخته مي شود   نحوه زندگي كردن موزانآبه دانش 

 نوع تفكر و حل مسئله در اين  با آنها درگير خواهند بود.»آينده« درافراد  كه يقيناً اين آنان آموزش داده مي شود

 مدارس غالبا مبتني بر تفكر واگراست.

 در اينجا   لازم است دو شكل مهم تفكر را شرح دهيم:

: همگرا و  واگراتفكر 

مانند آنچه كنيم مي  مسأله را حل  آموختههاي پيشين، از طريق در آنمااست كه روشي   تفكراين :»همگراتفكر « -1

 امروزه در محيط هاي آموزشي ما متداول است.

 راههاي مختلفي وجود ،مانند تفكر خلاق، يعني هدف معلوم است اما براي رسيدن به آن هدف :»ا واگر«تفكر -2

واسطه ي « در درون ما  مي توانيم باور داشته باشيم، در حقيقتكنيم.دارد. در تفكر واگرا به روشهاي جديد فكر مي 

 . فكر كنيم»مانروش خود« وجود دارد كه به ما امكان مي دهد كه به ي»خلاق

 به .كنيم براي اين منظور بايد تمرين ، البته داشته باشد نيز تفكر واگرا تواناييكهفردي است  خلاق معمولاً  پويا وانسان

است مناسب  به همين دليل . در حقيقت اين آموزه هاي غلط ماست كه جلوي تفكر خلاق را مي گيردعبارت ديگر

  تفكر خلاق بدين وسيلهتدريس گردد تا  انسان در ارتباط است»زندگي فرداي« آنچه كه باآموزش وپرورش كه در 

نها شكل گيرد. ا در انساز كودكي

. اين افراد ادراكات عميقي از محسوسات خود دارند. آنهاست»  ذهنيق، «پويايي ويژگي هاي انسان هاي خلا ديگراز

   ادراك در معنا و مفهوم داشتن محرك (توجه و تمركز بر آن) است. به زبان ساده،احساس و ادراك تفاوت

همان  به مي شود و تبديل اتسات به ادراك  احساس معني دار شده. در انسان خلاق بسياري از احساعبارت است از:



 

  

پيدا ميكنند. تفكر   و شنا ختآگاهي خود،از دنياي اطراف كمتركمتر باشد، نها مفاهيم ادراكي ا انس درميزاني كه

 خلاقانه در هنرمندان به وضوح ديده مي شود، يكي از ويژگي هاي مشترك آثار هنري، همين تفكر خلاقانه است.   

بارش فكري  (كه پيش از اين بارها به آن اشاره شد).   در آنهاست»بارش فكري« وجود،نهاي موفقا انسويژگيديگر 

  بدون توجه به درست يا غلط بودن آنها. در حقيقت، پاسخ ها و ارائه مجمو عه اي ازدر نظر گرفتن: عبارت است از

 ، نه تعداد و نوع پاسخها. دارد اصا لت است كه (سيالي و پويايي ذهن)تفكر  خوددراين فرآيند،



 

  

 

 

 تفكر انتقادي

 :مهارت تفكر انتقادي

برخلاف  تفكر طريقي براي معنادار كردن رابطه هاي ميان رخدادها، مفاهيم، اصول و اشياء است و تفكر انتقادي

تفكر به تعبيري، . تفكر خود است  درباره شيوهن  انديشيدتصور عامه (كه آن را صرفاً ايرادگيري از امور مي دانند)

مهارت تحليل عيني اطلاعات و تجارب معرفي كرده اند. در تفكر انتقادي ابتدا عوامل موثر بر رفتارها و انتقادي را 

به بهترين شكل به  » مهارت هاي تفكر« سعي ميشود سپس و مورد ارزشيابي قرار مي گيرد،مي شودها مشخص  نگرش

. كار گرفته شود

گيري از راهبردها و مهارت هاي شناختي به منظور بالا بردن بازده مطلوب رفتارها ه  در مجموع اين نوع تفكر، بهر

. است

 تناقضها در نگاه  ورفع تعارضاتقدرت   تصحيح نگرش ها وقدرتواجدين اين نوع تفكر داراي شفافيت مواضع، 

 هستند. ارتباط تفكر انتقادي و بهداشت روان در آن است كه تشخيص و ارزشيابي خود به جهان بيرون از خويش

 تسهيل مي شود. ،ثر بر رفتار و نگرش ها با اين ويژگي ذهنيؤعوامل م

پذيرد. ميآنچه را به او ارائه يا تحميل مي شود، بدون بررسي دقيق، ن  فردي كه داراي مهارت تفكر انتقادي است،

 رسانه ها، بخشي از  جهت دهيوافكار وروشهاي مرسوم يك جامعه، نقاط قوت وضعف جامعه، تبليغات براي مثال، 

 به شفافيت مواضع و تصحيح نگرش هاي وي كمك آنها قبل از قبول شان، تحليل  هستند كهواقعيت هاي زندگي فرد

خواهد كرد. 

، تفكر پخته و رشد يافته اي كاهش مي يابد»تعارضات باورهاي خام«، فشار ناشي از به كمك تفكر انتقادي در نتيجه

. آنچه غالباً مانع تفكر انتقادي مي شود، بيند و بهداشت رواني شخص كمتر آسيب هاي جدي قرار ميشكل ميگيرد

نوعي بي مهارتي در تصور مسئله در «بيرون از خويش» است. مفهومي كه به آن «مسئله مداري» در مقابل «خودمداري» 

مي گويند. خودمداري، همواره در حكم يك مانع بزرگ ذهني، انسان را از حل مشكلات خود به طريق عيني باز 

ميشود. انساني كه  » و توجه به « مشكلدروني فرد داشته است. در مقابل، مسئله مداري، موجب خارج شدن از خود 

 راه حل ها را يكي پس از ديگري مي آزمايد. در اين حالت، پاسخ هاي او القايي، ذهني، عاطفي و دارد،تفكر انتقادي 

بي اساس نيست و از متن واقعيت بر مي خيزد. آميختن خصلت ها، اميال و احساسات با مسئله، به اتخاذ مواضع يك 

���م��ل   



 

  

سونگر و پش داوري هاي كم و بيش ناقص و نارسا مي انجامد.  روشن است كه نظام تربيتي مطلوب، همواره تفكر 

انتقادي را ارج مي نهد و با تقدير و تقويت آن، ظهور و مداومت اين نوع تفكر را تضمين مي كند. 

  از»اطلاعات«ايـن دوره  اطلاعات از آن نام بـرده مي شود. در انفجار عصري است كه تحت عنوان عصر حاضر عصر

طريق فن آوري هاي پيشرفته اي همچون اينترنت و شبـكه هاي جهاني اطـلاع رساني به وفـور يافـت مي شوند، بنابراين 

 اين اطلاعات حائز» نحوة كاربرد« و »تجزيه وتحليل« باشد بلكه صرف داشتن اطلاعات نمي تواند مفيد وكارساز

اهميت است. 

تفكرانتقادي به تقسيم بندي، تجزيه و تحليـل و كاربرد اطلاعات مي پردازد و برهمين اساس باكشف قوانين علمي و 

دانشـگاهـها   بنـابراين هدف اصلي تعليم و تربيت در. مي بخشدسرعت  »توليد علم« ارائة نظريه هاي جديد به روند

مهارت  و  ديد وسيعتر،دانشگاهها با ارائـة آخرين يافته ها به دانشجو و خلاق باشـد. نهاي متفـكرابايسـتي تربيـت انسـ

بتواند به سهم خود چيـزي به دانـش موجود بيافزايد.  د تا او نيزنتخصصي مي ده

، همة دروس دانشگاهي بايد به دانشجويان كمك كند تا ضمن استدلال، مطالبــي را تجزيه و تحليل و ارزشيابي كنند

انتقادي   زيرا تفكر،و زندگي آماده شوند تا بدين وسيله تفكرانتقــادي درآنان شكل گيرد و براي ورود به عرصة كار

  آماده  سازد. ، او را براي رقابتها و چالشهاي دنياي كنوني تا  ايجاد مي كند  شخص جسمي در_قـدرتي ذهني 

 بخش  واهـداف تعليم و تربيت باشد كه تفكرانتقـادي بايد يكي از امروزه كارشنـاسان تعليم و تربيـت اتفـاق نظردارند

بهترين « گزينش و كاربرد،مقطعي باشد. زيرا تفكرانتقادي تفكري است كه تحليل، ارزشيابي هر لاينفك آموزش در

   . دنياي امروز است كه نيـازاست همان چيزي  و اين انسان به وجود مي آورد  را در» راه حل

چنيـن فضـايي  است لـذا در استفاده ازاطلاعات پيشي گرفتـه اطلاعات در دسترس ازتوانـايي افـراد در امروزه مقـدار

 بنابراين همان  به مثابة انتـقال دهنـدة اطلاعات باشند.اداناست لازم نيست دانشـگاهها به منـزلة مخـزن دانش و ديگر

 باشند كه نحوة  مفيدتوانند ارزشمند نيستنـد بلكـه زماني مي  اطلاعات به خودي خودكارآمد وگونه كه اشاره شد

 نيزمشخـص شـده باشـد.  آنهاكاربرد

 مؤسسه كه جوانان پس ازفارغ التحصيل شدن از و مي گويند ارند دازكيفيت نظام آموزشي شكـايت  كارفرمايان اغلب

 و دانشگاه، واجد مهارتهاي لازم براي انجام كارها نيستنـد، با وجـود آن كه بسياري ازمتخصصان تعليـم آموزش عالي

نتـايج تحقيقـات ، و فرهيختــه باشد اين باورند كه هدف اساسي تعليـم وتربيت بايد تربيت انسـان متـفكر تربيت بـر و

 .فـارغ التحصيلان فاقـد مهارتهاي  تفكرسطح بالا هستنـد نشان ميدهد كه اكثر



 

  

انتقادي   اهميت اطلاعات نيست. اساساً اطلاعات جزء اصلي تفكرنفي كنندهتفكرانتقـادي به هيچ وجه داشتن البتـه 

توان اين ‌انتقادي مي انتقادي وي بالاتراست. با تفكر است، هرچه پاية اطلاعاتي فرد وسيعتـرباشد ظرفيت تفكر

. اطلاعات را سازماندهي، طبقه بندي، مقايسه و ارزشيابي نمود و زمينـه را براي ارتقاء و پيشرفت فراهم كرد

  در تفكر انتقادي:  شناختي  هايحيطه طبقه بندي 

 داده اطلاعاتاصلي را تشخيص دهد، سپس  ي  براي حل يك مسئله فكري بايد نخست مسئلهفرد ،در تفكر انتقادي

  روش ها و الگوها ربط دهد. در اين حيطه مسائل از ساده ترين سطح شناخت،شده را مرتب كند و آنها را به نظريه ها

 ارتقا خواهند يافت. به عبارت ديگر، براي رسيدن به هرسطحي از (ارزشيابي وقضاوت)  به پيچيده ترين سطح(آگاهي)

د، يعني رسيدن به سطح ارزشيابي و قضاوت مستلزم آن نرشد فكري، ضروري است كه مراحل پيشين طي شده باش

 است كه فرد به سطوح آگاهي، فهميدن، به كار بستن ، تحليل و تركيب مفاهيم رسيده باشد.

  آگاهي:.1

 حفظي به خود مي گيرد. ي تفكر جنبه پايين ترين سطح تفكري، كسب دانش و معلومات است.در اين سطح،

 :فهميدن .2

توانايي پي بردن به مفهوم يك مطلب و تبيين آن در مسئله بي آنكه ميان آن مطلب با مطالب ديگر چندان ارتباطي 

 برقرار كند. تفكر در اين سطح مستلزم آگاهي از اصول و شرايط است.

 :به كار بستن .3

توانايي كاربرد اصول، فرضيه ها، قضايا، و ديگر مفاهيم انتزاعي در وضعيت و موقعيت مناسب، بدون اينكه راه حلي 

 تازه اي مواجه مي شود،  ي درحقيقت به كار بستن فراتر از فهميدن است. در اين سطح وقتي متفكر با مسئله.ارائه شود

 مفاهيم انتزاعي مناسب را به كار مي گيرد و مسئله را حل مي كند.

 :تحليل .4

تفكر در اين سطح نسبتاً بالاتر از سطوح قبل  است. در اين سطح، تفكر معطوف بر شكستن مطالب به اجزاي تشكيل 

 به عبارت ديگر، تفكر در اين .كيد مي شودأ تاطلاعاتو نحوه سازمان يافتن است دهنده آن و يافتن روابط بين اجزا 

سطح متضمن داشتن توانايي تجزيه كردن يك موضوع به اجزاي تشكيل دهنده آن و مشخص كردن ارتباط اجزا با 

يكديگر و نيز درك نحوة سازمان يافتن عناصركل و دريافت مبنا و فرضي است كه در آن به كار رفته است. بنابراين 

  دانش، فهميدن، و به كار بستن است. ي از مرحله تفكر در اين سطح مستلزم گذشتن
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 :تركيب .5

خذ يك معني أدر اين مرحله متفكر عواملي را كه در مرحله تحليل از همديگر تفكيك كرده بود، به طريقي نو براي 

 قسمت هايي از يمستلزم در هم آميختن دوبارهتركيب كند، به عبارت ديگر ميجديد و نوظهور با يكديگر تركيب 

تجارب گذشته با مطالب جديد و بازسازي آن به صورت يك كل تازه و نسبتاً انسجام يافته است.با اين حال بايد تأكيد 

 كرد كه تركيب به طور دقيق به معني بيان تفكر خلاق است.

 :رزشيابي و قضاوت ا.6

اين مرحله شامل قضاوت در امور، اطلاعات و حتي روش هاي روبرو شدن با  آخرين و عالي  ترين مرحله تفكر است.

بايد به  . وي براي اجرابايد تصميم بگيرددر اين مرحله متفكر  مسائل است. در واقع ارزشيابي، نتيجه جريان تفكر است.

 ،معيارهاي بارز و مشخصي به عنوان اساس كار توجه داشته باشد. ارزشيابي نه تنها معرف فرآيند پاياني تفكر است

10Fبلكه نقش پل ارتباطي را بين رفتارهاي متفكر و محيط اطراف ايفا خواهد كرد

 سطح شناختي مورد انتظار از آموزش .�

«به كار بستن » باشدچرا كه سطوح « دانش وفهميدن» براي دست يابي به اهداف مهارتهاي زندگي نبا يست پا يين تر از 

 تا زماني كه روشهاي مطرح شده، به كارگرفته نشوند و در «موقعييتهاي فرضي و واقعي» اين درس نا كافي است.زيرا

 از سوي ديگر بديهي است  در صورتي كه «شرايط آزموده نگردند، جزء رفتارهاي جديد  افراد به حساب نميآيند.

 آموزشي مطلوب» براي كسب اين مهارتها فراهم گردد، دستيابي به سطوح بالاتر (تركيب وارزشيابي) مهيا خواهد بود.

  لزوم تفكرانتقادي درنظام آموزشي: 

امروزه نيز با توجه به  . هميشه مسئله اي پيچيده در آموزش آنها بوده است افرادپرورش مهارتهاي فكري رشد و

امر به قوت خود باقي است، بلكه چالشهاي بيشتري  تحولات اجتماعي و فرهنگي سريع به نظر مي رسد كه نه تنها اين

آمار بالاي افت تحصيلي، كاهش كيفيت يادگيري و عدم بكارگيري  را در آموزش و پرورش ايجاد كرده است.

شخصي زندگي (جمعي وفردي) از نشانه هاي بارز وجود اين چالشها هستند.  اتيآموخته ها در تجرب

 »تفكر انتقادي آموزش«  پژوهان،نظر مي رسد كه يكي از راههاي بالا بردن توان و كيفيت يادگيري دانش   بنابراين به

 .است

تأكيد مي كنند كه ما از آن بابت   متفكران انتقادياست. موانع فيزيكي و احساسي  بينادين تفكر انتقادي از جمله موانع 

شويم.   ما انسانيم پس خسته مي مثلاو احساسي قرار داريم. كه انسان هستيم در معرض انواع و اقسام موانع فيزيكي

اين موانع كه خستگي، ترس، اضطراب، وحشت و  .تفكر انتقادي را سد كند يند مثبتآخستگي مي تواند جلوي فر

 از روياز سوي ديگر ما . باعث مي شوند تفكر انتقادي مسير طبيعي خود را طي نكند، هستند  از جمله آنها  نيزبي ميلي

                                                           
 اقتباس ازكتاب روانشناسي پرورشي، فصل پنجم، طبقه بندي حيطه هاي شناختي بلوم - دكتر علي اكبر سيف 1



 

  

 اضطراب، ،  را بخوبي ارزيابي كنيم. استر چيزتوانيم وجوه مختلف آنميداشتن و يا متنفر بودن از چيزي ن دوست

. از اين رو اينها هم مي توانند سدي براي فهم بهتر وجود دارندنها كم و بيش ادر همه ما انسنيز ترس و رخوت و كاهلي 

 .موضوعات مختلف باشند

   پويا و نقاد:» كلاس درس« ايجاد در  اساسيچند نكته

 . با طرح يك مسئله،پيرامون موضوع تدريس شروع شوديهر جلسه درس -1

  استفاده شود.سؤال به تعمق، از  ‌جو ياندانش براي تشويق- 2

. مثلاً نوع چينش صندلي ها در كلاس درس مي تواند مرتب كردن كلاس به گونه اي كه باعث كنش متقابل شود- 3

 بصورت حلقه باشد (تمامي اعضا يكديگر را ببينند)

 كنند. اعتماد   و در آن احساس امنيتدرسو م جويانيي كه دانشفضا يعني ،محيطي پذيرا در كلاس فراهم شود- 4

 موارد قيد شده در بالا تأثير بسزايي در «تسهيل ارتباط» اعضا با يكديگر و تحليل موضوع  بحث، خواهد داشت.

 اخلاق گفتگو در تفكر انتقادي:

 نياز »ديگري« به نتقادي تفكر ا يعني مخالف است.» و تخر يب ديگريفروكاستن «كه تفكر انتقادي با   گفت توان‌مي

تر گردد.  كمك وي حقيقت نمايان با دارد تا 

معنوي و ديني مشترك است بسط يابد. انديشه هاي  رويكرد كه تقريباً ميان همه يكتفكر انتقادي مي تواند مبتني بر

كاري را كه براي خود «  كاري را انجام بده كه مي خواهي به قاعده عام بدل شود و يا،اين قاعده تصريح مي كند

. »نمي پسندي براي ديگري هم مسپند

اين تفكر جز در محيطي امن و آرام كه رويكردهاي مختلف فكري قابليت رشد و نمو داشته باشند شكل نمي گيرد. به 

   .روبرو هستيم» تواضع و احسان« در اينجا  با  دو ارزش مهم بشري يعني تعبير ديگر

: موانع تفكر انتقادي

 هايي روبرو مي شويم كه مي توانند در حكم مانعي براي تفكر صريح  شفاف و منصفانه باشند. ما هر روزه با موقعيت

 اولين نوع اين محدوديتها هستند و ناشي از اين نكته اند كه ما في ذاته محدوديم و نمي توانيم »محدوديتهاي انساني«

همه چيز را بدانيم و درك كنيم. حافظة ما محدود است، دچار غفلت مي شويم، محدوديتهاي ادراكي داريم و از 

 غلبه كرد اما نتوان بر اين موانع  شايد دچار مي شويم. وبيماريها اضطرابها جهت رواني و جسمي هم به انواع استرسها 

نمود.  و تا حدودي مديريت  مي توان آنها را محدود



 

  

 مي تواند به جاي ارتباط برقرار نمونه هايي ديگراز موانع تفكر منتقدانه موجوداست، برخي روشها در سخن گفتن

 به جاي ، ممكن است ابهام وجود داشته باشد، زبان همچنين مي تواند»زبان«كردن وسيله اي براي كنترل فشار باشد. در

 مانعي براي تفكر انتقادي محسوب اً احساسات ذات. البته باعث تحريك احساسات شود،آنكه تفكر را برانگيزد

 تفكر به احساس . پسنمي شوند اما تأكيد و تكيه بيش از اندازه بر احساسات مي تواند سد راه تفكر سالم و غني باشد

 بدون شور و شوق جدي براي آموختن و رسيدن به حقيقت، تفكر و انديشه اي سامان نمي پذيرد. با ، چراكهنياز دارد

.  باشنداين همه احساسات مختلف مي توانند به جاي آنكه به تفكر و استدلال كمك كنند مانع آن

طوري حرف  و دليل خود  ادعافردي را تصور كنيد كه در يك گفتگو شركت مي كند. او براي به كرسي نشاندن 

 گفتگو ايجاد كند در چنين فردي به جاي آنكه فضايي عقلاني مي زند كه در مخاطبين رعب و وحش ايجاد مي كند.

يند آ تفكر سالم و انتقادي است. انسان ديگري را مجسم كنيم كه در فر مانع فضايي احساسي را حاكم كرده كه

 سد ايجاد كرده است. حتي كسي كه در يك ، را تهديد مي كند. اين فرد هم جلوي تفكر سالم مخاطبگفتگو،

 مي تواند جلو تفكر سالم را بگيرد. نيزمكالمه حس دلسوزي و شفقت را بي جهت تحريك مي كند

 مي كند،كه فردي براي فروختن كالاهاي خود يا به كرسي نشاندن حرف خود و يا پيروزي حزب خود  سخنرانيهايي

. نوع  كه در صدد است كالايي را بفروشد را مجسم كنيدفردي  كه به وجوه احساسي آلوده شوند.مي تواندبسيار 

  چرا كهاو در صدد رسيدن به حقيقت نيست . دارد بسيار بر وجوه احساسي، عاطفي و تجاري تأكيد ارتباط او با مشتري

 سخن همه بر سر اين ،البته نه اينكه كار تبليغ في نفسه كاري مذموم باشد .استحقيقت نزد وي فروش بيشتر محصول 

 با مشي تفكر انتقادي كه خواهان تبليغاتاست كه راه تفكر انتقادي با روش تجاري، احساسي و سياسي فرق مي كند. 

 .  متفاوت استارنها است بسيابرانگيختن قواي فكر و استدلال انس

 مي توانيم مدعايي را به مثلاً را شامل مي شوند.  از اين موانعخللهاي روانشناختي و جامعه شناختي هم موارد زيادي 

 صادق »مورد خاص«  فرد در اين كلام صادر شده رد كنيم در حاليكه ممكن است»غيرمعتبر« جهت آنكه از فردي

باشد.  

. دخيل كردن »چه كسي حرفي را زده تأكيد و توجه داشته باشيم و نه آنكه چه گفته است« اينكه هبه عبارت ديگر ب

سياه و سفيد ديدن مسائل،   فرضها و حب و بغضها در قضاوتها هم از ديگر موانع روانشناختي تفكر انتقادي است. پيش

هستند كه فراروي تفكر مانعي ها هتنها بخشي از د و... غيرتحليلي كردن يك مسئله، ايجاد فشارهاي سياسي و اجتماعي

 .انتقادي وجود دارند

 ملزومات تفكر انتقادي

 به ملزومات تفكر انتقادي اشاره كنيم. سعي خواهيم كرد قسمتدر اين 



 

  

 .تفكر انتقادي به شجاعت نياز داردالف- 

».  فقدان جسارت و ايجاد فضايي واهمه آميز است«از جمله موانع روانشناختي و جامعه شناختي براي تفكر انتقادي

 است و بدين جهت اين »منطق و استدلال«  طولاني كه براي رسيدن به حقيقت طي مي كند پايبنديمتفكر در مسير

 بسياري از پيش فرضهاي خود و ديگران برسد. »بر خلاف« امكان وجود دارد كه به نتايجي

در تفكر انتقادي هنگامي به دست  از سوي ديگراستقلال .انديشي توجه كردآزاد  بايد بهجداًبراي داشتن تفكر انتقادي 

 ، ترس و واهمهانتقادي مهمترين دشمن تفكربنا براين شايد  باشيم. داشته سروكار افرادي آزاد و مستقل  با كه،مي آيد

 گفتن، نه« مي باشند، مانند عدم مهارتسد راه تفكر انتقادي» نيز ترسهاي فردي و دروني « بسياري ازباشد، همچنين

 .».عدم اعتماد به نفس،كمرويي و..

 . سامان نمي يابد،تفكر انتقادي با ذهني مشوشب- 

متفكران انتقادي انواع و  موانع جسمي و احساسي از جمله موانع بنيادين تفكر انتقادي هستند.پيش از اين گفتيم كه 

اقسام اين موانع را ذيل عنوان موانع فيزيكي و احساسي دسته بندي مي كنند. اين موانع البته صرفاً در سطح فردي مطرح 

در يك فضاي پرآرامش و توأم با  تفكر انتقادي . نمود اجتماعي فرهنگي نيز بررسيوحنيستند و مي توان آنها را در سط

 اضطراب و تشويش دشمن اين مؤلفه ها قلمداد مي گردند. البتهصبوري و نظم به وجود مي آيد و

است توان پي جويي تفكر سالم را كه ما بدان تفكر انتقادي »  خسته«فرهنگ و اجتماعي كه از جهت جسمي و روحي

 شكي نيست كه تفكر انتقادي با پرسش و درد فكري آغاز مي شود اما اين پرسش و درد بدان  البتهمي گوييم ندارد.

 كه اين اضطرابها جلوي تفكر ، چرا باشددرگير معنا نيست كه آدمي هميشه و همه جا با اضطرابها و تشويشهايي 

 مي گيرند. صحيح و سالم وي را

 رخوت و بي ميلي  توصيه متفكران انتقادي در اين گونه موارد آن است كه آدمي بايد هنگام اضطراب، تشويش، خشم،

 مسيري رو به  فرآيند تفكر را به وقت ديگري موكول نمايد. تفكري كه در اين موقعيتهاي بحراني به وجود آيد نه تنها

 به حساب مي آيد. در تفكر آنچه از كمترين اهميت برخوردار است كميت  نيز قدمي رو به عقب بلكهجلو نيست،

 است و آنچه بيشترين اهميت را دارد كيفيت است.

 سبب  بيني آفت تفكر ژرف است  تكج- 

 است. ما از آن بابت كه انسانيم نمي توانيم همه عوامل دخيل » بيني  سبب تكانتقادي « تفكر  موانع بنيادين برايديگراز 

از آن جهت كه در پديده هايي كه به انسان  در پديده اي را تشخيص دهيم و معمولاً بر يك عامل متمركز مي شويم.

مربوط مي شوند، پيچيدگي هاي آدمي جاري است و عوامل زيادي در شكل گيري آنها دخيل اند، از جنبه هاي 
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 را مورد يك جهتي  كه توصيفي  . اما تبيين تك سبب بين از آن روگوناگوني مي توان اين پديده ها را بررسي كرد

 توصيفي ناقص به شمار مي رود. ،توجه قرار مي دهد

  كلي گويي و كليبافيه- 

ي توسل به كلي گويي و كلي بافي است. با اتخاذ اين شيوه ما گزاره ها و مفاهيمي را به كار د در تفكر انتقامانع ديگر

يكي از اين دلايل آن است. دلايل زيادي براي كلي گويي ذكر شده  .مي بريم كه بر مصاديق بسياري قابل حمل هستند

سخن گفتن نيازمند دانش كافي است و يكي از دلايلي كه افراد را به سمت كلي گويي و » ريز و تخصصي« است كه

 به نظر ما يكي از اصلي ترين دلايل كلي گويي در عرصه هاي  موضوعاست. اين » بي دانشي«كلي بافي سوق مي دهد 

 تخصصي شدن حوزه ها در جامعه و وجود صاحب نظران همه چيزدان غيرمختلف  است. به عبارت ديگر كلي گويي با 

  نسبت نزديكي دارد.،و همه فن حريف

 كه بر طبق آن هر فرد دانشمند و عالم بايد پاسخ همه پرسشها را بداند و  شده استعلاوه بر اين فرهنگي غالب

براي يك صاحب نظر بسي كسر شأن است كه در باب   خلل و ضعف بزرگي قلمداد مي شود.»نمي دانم گويي«

موضعي نداشته باشد. غافل از   از حوزه كاري اش است،قسمتي  »م ويغربه «  كه حوزه هاي مختلف فرهنگي و معرفتي

 .اظهار نظر كرد نمي توان ،هستند كه جز با غور و جستار فراوان در آنها  تخصصيارآنكه اين حوزه ها، حوزه هايي بسي

غفلت از پرسشهاي اساسي هم يكي ديگر از دلايل كلي گويي است. آنكه پرسش هاي اصلي هر بحثي را نداند 

چاره اي جز آن ندارد كه كلي گويي كند و كلياتي نامربوط را كنار هم قرار دهد. هر معرفتي با پرسش آغاز و با 

  نشناختن پرسشها از علل اساسي كلي گويي است. پرسش هاي بيشتري به پايان مي رسد.

معاني متفاوتي برداشت مي شود   از ديگر علل توسل به كلي گويي است. از روش شناسي،» روش شناسي منسجم «فقدان

 در نظر بگيريم كه به صورت مدون و » منظومه اي از مفروضات، پرسشها و استنتاجاتي «اما اگر اين مفهوم را به عنوان

 . زنيم‌هايي را رقم مي‌ ما به جهت عدم آشنايي دقيق با اين منظومه، كلي گويي،منظم در كنار هم قرار مي گيرند

 به نظام  نيز مي توان اضافه كرد كه نه تنها كلي گويي كه ابهام زايي را نيز را » مفهومي صراحت بخشي «رداختن بهنپ

د و ن از كلي گويي پرهيز مي كند كه منطق سخن را بشناسد، بداند از كجا بايد شروع كنكسي سخن ما افزون مي كند.

كه از اين مهم غفلت كند البته به دام كلي گويي مي افتد. كسي به كجا برسد و 

 منتقدانه بر واژه هاي منصفانه استوار است  يانديشهو- 

خواهد افرادي بي احساس  در تفكر انتقادي احساسات سركوب نمي شوند. متفكر انتقادي نميپيش از اين گفتيم كه 

كه مانع تفكر جدي و ژرف را  كند. متفكر انتقادي تنها در صدد است جلوي احساساتي  و بدون تجربيات اصيل تربيت

بگيرد. از جمله موانع زباني كه با احساسات بي ارتباط نيست و مي تواند جلوي تفكر صحيح و منطقي را  مي شوند
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 استفاده از گزاره ها و واژه هايي است كه بار ارزشي و احساسي دارند و سبب مي شوند كه ما نتوانيم درست با ،بگيرد

نظر، كسي كه اين گونه فكر مي كند او را مدعا و نظري روبرو شويم. فردي را مجسم كنيد كه هنگام سخن گفتن از 

 .انساني بسيار مشهور، تأثيرگذار، مسلط و دانشمند معرفي مي كند

فرد ديگري را مجسم كنيد كه مدعايي خاص را طرح مي كند. او صاحب اين مدعا و نظر را فردي معرفي مي كند كه 

تاكنون بسياري از آرا و نظرياتش اشتباه از آب درآمده و از واژه هايي براي معرفي چنين فردي استفاده مي كند كه از 

 ، دكتر: از القابي چون و يا برعكس شخص ديگري را تصور كنيد كه با استفاده  حتي تحقير استنباط مي گردد.،آنها

هاي ‌. از سوي ديگر واژبا نگرش انتقادي با او برخورد كنندد و كمتر ند مسحور شوافراپروفسور و استاد سبب مي شود 

 واژه هايي كلي و احساساتي هستند كه بيش از آنكه روشنگر  ...زوال، بي مايه، بي مبنا و غيراصيلرو به چون منحط، 

ابراز مي شوند. در نگارش و سخن گفتن هم از اين مفاهيم بايد كمتر استفاده كرد. تأثير گذاري  براي ،باشند

  استدلال است، فرد نيست، حجت تفكر انتقاديز.

در تفكر انتقادي حجت با عقل است و نه عوامل رواني و غيرعقلي ديگر. اين نكته اي است كه رويكرد زباني در تفكر 

 اكثريت بدان رأي قايلند و فلان فرد حرفي را زده ،. در اين گستره اگر كسي بگويدآن بسيار تأكيد مي كندانتقادي بر 

 د.ي حجت و تعقل خارج گرد ي از دايره نبايست ،پس بايد پذيرفت

 سيگار  چون متفكران و هنرمندان مشهور زيادي: جواب مي دهد؟از فردي مي پرسيم كه چرا سيگار مي كشد

 ؟از كسي مي پرسيم چرا به فرد خاصي در انتخابات رأي مي دهد . گرفته ام من هم اين عادت را از آنها !مي كشند

  كنم.چون هنرمند و يا نويسنده مطرحي به آن فرد رأي مي دهد من هم چنين رأيي را اتخاذ ميمي دهد، جواب 

 آنچه مهم است اين است كه اكثريت چه موضعي را  بلكه استدلالها اهميت ندارند.گفتيم در اين موارد همانطور كه 

افراد بايد بدانند كسي كه هنرمند خوبي است يا   اتخاذ مي كنند و يا افراد مشهور و صاحب نام به چه راهي مي روند.

  ديگر خاص هاي در زمينه شايد بسيار با هوش است، يا موفقيت اقتصادي چشمگيري دارد و حتي  متفكر بزرگي است

نها بر نظري پافشاري اهمه انس اگر.نباشد يدرست  صاحب رأي...... سياست و زندگي شخصي مسايل اجتماعي،چونهم

. اين نكته اي است كه ما شود نبايد تابع اين جو حداكثري اشتباه كرده اند، »اين اكثريت« كنند اما انسان پي برد

بيابيم.   شواهد بسياري در تأييد  آن ديني دركلام پيشوايان توانيم‌مي

 اين «بنگريد كه چه مي گويد، نه اينكه چه كسي مي گويد»،فرموده اند:  در نهج البلاغه حضرت علي(ع)آنجا كه

    به خوبي ديده مي شود.رويكرد

 مدعايي را ،جهان ما جهان رسانه محور و تكنولوژي محور است. هنوز اكثريت افراد با توجه به درستي و يا نادرستي

 . در اين گسترهدخالت مي كندخذ يا رد نمي كنند بلكه عوامل معيشتي، رواني و تاريخي بسياري در قضاوتهاي آنها أ



 

  

 بسيار تابع ، و... ابراز نظر سياسي و اقتصاديي شيوه،استدلال كردني  صحبت كردن، شيوهنحوهي پوشش، طرز

تواند  شهرت و قدرت است. سخت است كه بتوان اين فضا را بسرعت و بدقت تغيير داد. اما كاري كه تفكر انتقادي مي

ها را بگيرد.   هايي جلوي اين سير بي محاباي ظاهربينيردر اينجا انجام دهد آن است كه با تذك



 

  

 

 

 مهارت مقابله با استرس

زندگي ما همواره با تغييرات و دگرگونيهايي همراه است كه توانايي ما را براي رويارويي و سازش به چالش 

د. تا پيش از زمانيكه خود را با آن نمي كشند و در عين حال به ميزاني ( از كم تا زياد)، تعادل حياتي ما را به هم ميزن

11Fتغييرات سازگار و متعادل نماييم، در حالت برانگيختگي و تنش قرار ميگيريم. اين حالت را «استرس»

 مي نامند.    �

بنابراين هر فرد در طول زندگي خود همواره نياز دارد تا خود را با تغييرات و شرايطي كه برايش بهوجود ميآيد 

سازگار سازد، به عبارتي ديگروقتي كه تعادل حياتي شخص با وقوع تغييراتي بههم ميخورد، فرد بايد به خود فشار 

آورد تا دوباره با شرايط جديد سازگار شود و تعادل خود را بهدست آورد. به دست آوردن چنين تعادلي به جسم و 

درستي برخورد كند، ممكن است  روان فشار وارد ميكند و در صورتيكه فرد نتواند با استرسهاي زندگي خود به

 دچار بيماريهاي مختلف جسمي و رواني شده و با مشكلات عديدهي ديگري نيز روبهرو  شود.

تغييراتي كه در زندگي ما رخ ميدهد و موجب بروز استرس ميشوند لزوماً منفي و ناخوشايند  نيستند، بلكه بسياري از 

آنها ممكن است مثبت و خوشايند  باشند، به عنوان مثال ورود به دانشگاه كه براي بيشتر دانشجويان اتفاقي خوشايند  

است، موجب استرس ميشود، زيرا به دنبال قبولي و پذيرش در دانشگاه، تعادل و سازگاري پيشين شما با زندگي، به 

هم ميخورد و دوباره بايد برنامه و روند ديگري براي زندگي خود تعيين كنيد. اين تغييرات براي بعضي از دانشجويان 

بيشتر و براي عده ديگري كمتر است ولي در هر حال اتفاق و تغيير جديدي در زندگي شما رخ داده است كه بايد با 

آن سازگار شويد. بعضي از دانشجويان براي تحصيلات دانشگاهي خود  بايد شهر و محل اقامت خود را تغيير دهند و 

دور از خانواده و در خوابگاه دانشجويي زندگي كنند. اين امر موجب استقلال بيشتر، مسافرتهاي مكرر از خانه به 

دانشگاه و همين طور، احساس تنهايي و... ميشود. دانشجوياني كه در شهر محل اقامت خود درس ميخوانند ممكن 

است تغيير كمتري احساس كنند ولي باز هم تغيير جديدي در زندگي رخ داده است: تحصيل در دانشگاه، سازگار 

شدن با برنامه هاي دانشگاهي، شركت در كلاسهاي مختلف همراه با دانشجوياني از گوشه و كنار كشور، ساعتهاي 

طولاني كلاسها، پراكندگي كلاسها، حجم مطالب درسي، تأمين انتظارات و استانداردهاي جامعه از يك دانشجو، 

تطبيق تحصيل در دورهي جواني و نوجواني با زندگي غير تحصيلي و غيره.دانشجويان به دليل شرايط سني، جنسي 

واوضاع خاصي كه دارند استرسهاي گوناگوني  نيز تجربه ميكنند. از جمله: فشارهاي درسي، امتحانات سنگين، 

ايجاد هماهنگي بين كار و تحصيل، ايجاد هماهنگي بين درس و زندگي خانوادگي، تفاوتهاي فرهنگي، فشارهاي 
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مالي، انجام سخنرانيها، بازديد، كارآموزي در مراكز مختلف، نقشهاي مختلف و متنوع مانند دانشجو، فرزند 

12F هم خوابگاهي و... خانواده، رهبر گروه،
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 مقابله با استرس و اهميت آن: 

بسيار مهم است كه بتوانيد استرسهاي زندگي خود را بشناسيد و از راهبردهاي مقابله براي رويارويي با هر يك از آنها 

كه فرد براي از بين بردن  از نظر علمي راهبردهاي مقابله، فعاليتهاي دروني رواني و رفتاري هستنداستفاده كنيد. 

 استرس يا به حداقل رساندن  و كنار آمدن باآن به كار ميگيرد.

 در اين تعريف بايد به چند نكته مهم توجه كرد:

  مقابلهها براي حذف منبع استرس به كار ميروند. مانند زماني كه مشكل تحصيلي وجود دارد و فرد با استفاده از

مقابلههاي خود سعي ميكند تا منبع استرس را حذف كند. گاهي اوقات حذف بعضي از استرسها ممكن نيست. در 

چنين شرايطي، با استفاده از مقابلهها ميتوان منبع استرس را تخفيف داد. مانند ممكن است فرد به بيماري غير قابل 

درماني دچار شده باشد. او ميتواند با استفاده از مقابلههاي سالم تا حدودي منبع استرس را كاهش د هد، مانند زماني 

كه يكي از عزيزان فوت كرده است. در اين مواقع كاري جز مدارا با استرس نميتوان انجام داد. در چنين شرايطي 

 مقابلههاي هيجان مدارسالم براي سازگاري با شرايط موجود مؤثرند.

 مدار در كوتاه مدت مفيدند، مگر در مورد استرسهايي كه جز مدارا با آنها، كار ديگري  اكثر مقابلههاي هيجان

نميتوان كرد. اگرقرار باشد فرد درباره همه استرسها فقط به كاهش سطح هيجانها و احساسات خود بپردازد، 

هيچگاه نميتواند مسئله را اساسي برطرف كند. بنابراين مقابله براي حل مسئله بايد، ازهيجان مداري سالم به مسئله 

مداري برسد. بهتراست كه مقابلههاي هيجان مدار و مسئله مدار در تركيب و به دنبال  يكديگر استفاده شوند. به اين 

ترتيب كه در ابتدا با مقابله هاي هيجان مدار فرد آرامش خود را بيابد و سپس با استفاده از مقابله هاي مسئله مدار، 

13Fراه هايي براي حل مسائل يافت شود.
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 مقابله هاي مسئله مدارسالم مانند: اولويت بندي كردن كاروبرنامه ها،برنامه ريزي كردن، تلاش، مشورت، صبر و... 

مقابله هاي مسئله مدارناسالم مانند: انجام كارهاي شتاب زده،قول و وعده هاي بي اساس دادن، چك بي محل كشيدن، 

فريب ديگران، سرقت، استفاده ازنزول و........ 

 ويژگيهاي افراد مقاوم در برابر استرس:  

تحقيقات وسيعي پيرامون شخصيتهاي مقاوم در برابر استرس صورت گرفته است. هريك از آن تحقيقات توانسته 

است برخي از ويژگيهاي افراد مقاوم در برابر استرس و شخصيتهاي آسيبپذير را شناسايي كند. اما،  از بين 
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ويژگيهايي كه تحقيقات مختلف بر شمردهاند، تنها بر سر چند ويژگي عمده اتفاق نظر وجود دارد. به همين سبب، در 

 سطرهاي  زير تنها آن دسته از ويژگيها فهرست ميشوند كه محققان مختلف بر سر آنها توافق دارند.

افراد داراي اين ويژگي عميقاً باور . اولين ويژگي مهم شخصيتهاي مقاوم در برابر استرس «احساس كنترل» است- 

دارند كه ميتوانند مسيرزندگي خود و بسياري از رويدادها و حوادث مربوط به خود را كنترل كنند. آنان در زندگي 

خويش هرگاه با مسأله يا مشكلي روبهرو مي شوند به جاي دليل تراشي و انداختن گناه به گردن ديگران، در صدد 

 چاره جويي براي رفع آن مشكل بر ميآيند.

اينگونه افراد در  - دومين ويژگي شخصيت هاي مقاوم،هدفمند بودن همراه با «احساس تعهد و مسئوليت» است.

برابر فعاليتها و اقداماتي كه انجام ميدهند، اعم از امور شغلي، تحصيلي، خانوادگي و جز آن، خود را مسئول و 

متعهد ميدانند (البته آنان به اندازهي توان خود مسئوليت مي پذيرند). فعاليتهاي زندگي آنان در عين متنوع بودن 

 متعادل است.  

اينان از هر نوع ظاهرسازي، سرسري نگريستن امور، باري به هر جهت بودن و... گريزانند. اين نوع رويكرد به امور و 

-مسائل زندگي، ريشه در «هدفمند بودن» فعاليتهاي اينگونه افراد دارد. آنان در هر فعاليتي احساس هدفمندي مي

 كنند، و از هدفمندي فعاليت هاي خود،كاملاً آگاهي دارند.

آنان بر اين باورند كه لازمه موفق يت در  سومين ويژگي افراد مقاوم «احساس مبارزه طلبي و چالش جويي» است.- 

رو نه تنها از فشارها، چالشها و تعارضات ناشي از  زندگي، برخورداري از روحيه «مبارزه طلبي» است. از همين

زندگي نميهراسند، بلكه حتي آنها را به منزله فرصتهايي ميدانند كه زمينه رشد و تعالي آنان را فراهم ميسازند. 

ويژگي مبارزه طلبي،  اين افراد را انعطافپذير ميسازد. چه،آنان ميدانند كه زندگي يعني دشواري و «تلاش مستمر» 

 براي رفع سختيها. اينان، ثبات و سكون را برنميتابند چرا كه ميدانند ثبات و سكون مانع از رشد و بالندگي است.

اينگونه افرادحتي به هنگام روبهروشدن  - چهارمين ويژگي افراد مقاوم در برابر فشار رواني، « شاداب زيستن» است.

با تنشها و ناكاميها،  روحيهي شاداب و بذلهگوي خود را رها نمي كنند. بادوستانشان روابط سالم و صميمانه 

دارند،غذاي خوب ومناسب مي خورند وسيگار نمي كشند. آنان به هنگام انجام كارهاي خسته كننده به اندازهي كافي 

به خود استراحت مي دهند. حوادث تهديد كننده رابه هدفهاي ارزشمندوحوادث مثبت تبديل مي كنند. آنان با 

استعانت از ايمان و باورهاي حقيقي، نگرشي شاد و خوشبينانه به زندگي دارند، فردا را بهتر از امروز ميدانند و امروز 

را لذتبخش و شادي آفرين ارزيابي ميكنند. اين ويژگي موجب گسترش روابط آنان با ديگران ميشود. ديگران 

 آنها را دوست داشتني، قابل اعتماد و فوق العاده ميدانند.

آنان بهراحتي ميتوانند خواستهها،  نظرات و تمايلات   - پنجمين ويژگي افراد مقاوم، «توانايي ابراز وجود» است.

 خود را ابراز نمايند و از واكنشهاي ديگران هراسي ندارند.
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افراد آسيبپذير در برابر فشار رواني در برابر حوادث و رويدادها و كل زندگي خويش، توانمندي «كنترل خود» را 

ندارند، تعهد زيادي در برابر خودشان، شغلشان،  خانواده و دوستانشان ندارند، آنان از تغيير ميترسند و سكون و 

سكوت را بر پويايي و تحرك ترجيح ميدهند. همواره  از شكست واهمه دارند و همين واهمه مانع از رشد و پيشرفت 

ميباشند. آنان ميشود. نسبت به زندگي «نگرشي بدبينانه» دارند و ناتوان از ايجاد لذت و شادي در زندگي خويش 

 مي دانند و به آنان از بيان خواستهها، نظرات و علائق خويش واهمه دارند. همچنين خود را در كنترل حوادث ناتوان

خاطر حوادث، خود وديگران راسرزنش مي كنند. نسبت به آينده «احساس نا اميدي» دارند و زندگي را موقعيتي 

دشوار تلقي مي كنند (كمتر احساس آرامش مي كنند). به كارهاي ملال آور و كسل كننده تن ميدهند و نمي توانند 

نيازها و حقوق خود را مطرح سازند. همينطور عاداتي دارند كه به سلامتي آنها لطمه مي زند (مانند پرخوري، ورزش 

هستند. از شوخي نكردن، بي توجهي به سلامت خويش و سيگار كشيدن).آنان عصبي،پرخاشگر و انزواطلب 

 مي توان به موارد زير مي پرهيزند و روابطشان با ديگران سرد است. اين گروه  داراي چند ويژگي هستند كه از آن ميان

 اشاره كرد:

 احساس شديد كمبود وقت  •

 خصومت و پرخاشگري نامتناسب •

 انجام همزمان چند فعاليت •

14Fتلاش براي رسيدن به هدفهاي مختلف، بدون برنامه ريزي صحيح  •

� 

علايم شايع   

استرس مي تواند بعضي از نشانه هاي زير را بوجود آورد، شدت و نوع علايم آن در افراد متفاوت است. 

نشانه هاي جسمي: 

 شكم ...) –گرفتگي يا انقباض (گلو- سينه  -

  كمر)– گردن –احساس درد (در ناحيه سر  -

 تپش قلب -

 پرش هاي عضلاني (تيك) -

 خستگي و احساس كوفتگي -

 دل درد و در اصطلاح فروريختن چيزي در دل -

 تعريق بدن خصوصاً در كف دست ها -
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 اسهال -

 مشكلات خواب -

 ناراحتي معده و گوارش -

 خشكي دهان -

 بي حوصلگي- خلق ناپايدار -

 ترس هاي مرضي بي مورد -

 زودرنجي -

  بي قراري–داشتن دلشوره بي دليل  -

نشانه هاي رفتاري: 

 نداشتن تمركز –پرخاشگري  -

 جويدن ناخن، مكيدن انگشت -

 بازي با موي سر يا كندن پوست لب ( لب گزيدن) -

 دندان قروچه (ساييدن دندانها به هم) -

 بي توجهي به وضع ظاهر -

 پرخوري يا كم خوري- پرخوابي يا كم خوابي -

نشانه هاي فكري: 

 اشتباهات مكرر –گيجي و شلوغي ذهن  -

  بهانه جويي–كم دقتي  -

  ضعف در تصميم گيري–ناتواني در به خاطر آوردن حوادث  -

 عاطفي:

عصبانيت، اعتماد به نفس پايين، افسردگي، بي تفاوتي، تحريك پذيري، ترس و پاسخهاي هراسي، اشكال در  -

 تمركز، احساس گناهكاري، نگراني، بي قراري، اضطراب و وحشت.

 روش هاي افزايش مقاومت در برابر استرس: 

ويژه هنگام بحث از شخصيتهاي مقاوم، به صورت ضمني به روشهاي افزايش مقاومت  گرچه در صفحات قبل، به

 در برابر فشار رواني اشاره شد، ليكن درادامه  نيز برخي ديگر از روشها برشمرده ميشوند.



 

  

 آور و مقابله با آنها: شناسايي منابع فشار

بخش  با فشارهاي رواني آن است كه دقيقاً مشخص شود چه عواملي موجب فشار رواني   قدم آغازين در مقابلهي اثر

شدهاند، قدم دوم يافتن راه حل «سازگاري» براي مقابله با آن است. مثلاً كسي ممكن است مدتي احساس فشار و 

اضطراب كند بدون آنكه علت اصلي آن را بداند.  همين فرد ممكن است با اندكي تأمل دريابد كه احساس فشار او 

ناشي از نگراني و دلهرهاي است كه پيرامون سلامت جسمي خود دارد. وقتي او علت فشار خود را دريافت، ميتواند 

 با انجام معاينات پزشكي، براي از ميان بردن احساس فشار رواني خود قدم بردارد.

 تعديل سبك زندگي: 

 گاهي سبك زندگي، فشارآور (استرس زا) است. آشكار است كه لازمهي رهايي ازفشار، تغيير و تعديل چنين 

رويه اي است. مثلاً ممكن است فردي براي اين كه بيشتر به  فعا ليت شغلي اش برسد، مدتي طولاني از خواب خود 

كاسته باشد و براثر آن دچار فرسودگي و خستگي ناشي از كم خوابي شده باشد. ناگفته پيداست كه با چنين سبك 

زندگي، خود را دچار فشار ميسازد و لاجرم، بايد تغيير يابد. افرادي كه به نوعي دچار «فرسودگي شغلي» هستند، از 

 اين قسم اند.

 تمرين شهامت ورزي:

ناتواني در ابراز نظر و بيان خواستهها، علي رغم ميل زياد براي اين كار، به خودي خود ايجاد استرس مي كند. بنابراين،  

تمرين شهامت ورزي ميتواند فرد را در برابر فشارها، مقاوم سازد. براي اين كار بايد از محيطهاي دوستانه شروع 

 كرد. آنگاه در محيطهاي ناآشنا نيز نظرات خود را ابراز كرد و خواسته هاي خود را مطرح ساخت.

 افزايش سطح سلامت جسمي و رواني: 

تغذيه مناسب،  ورزش، رويكرد هدفمند به زندگي، شوخ طبعي، روابط اجتماعي مناسب، ميتوانند هم سلامت جسمي 

را فزوني بخشند و هم سلامت رواني را، پيداست كه فرد سالم آسانتر مي تواند مشكلات،  سختيها و تنش ها را از سر 

 بگذراند.

 افزايش مهارتهاي ذهني:

«خردمندان و انديشه   آگاهي، دانش و اطلاعات بالا، آدمي را در برابر برخي معضلات و مشكلات ايمن ميسازد. 

بنابراين آنان كمتر زندگي خود را فشارآور ارزيابي ، ورزان آسانتر ميتوانند گره از مشكلات خود بگشايند»

 مي كنند.

 گفتوگوي مثبت با خود:

 روانشناسان معتقدند كه گفتوگو با خود، همانند كلام ديگران ميتواند بر رفتار و نگرش افراد تأثير داشته باشد. 



 

  

به همين سبب مشخص شده است كه تحسين و تكريم خود و اجتناب از تحقير و تنبيه مستمر خويش، ميتواند فرد را 

15Fدر برابر فشارهاي رواني مقاوم سازد.

� 

 برخي تكنيكهاي ساده براي كاهش نشانههاي استرس:

  تنفس شكمي:

 راحتي نفس بكشيد يعني تنفس، سطحي شده و شما فقط از بخش فوقاني   هنگام استرس ممكن است نتوانيد به

ششهاي خود استفاده ميكنيد. اين مسئله باعث ميشود كه ميزان اكسيژن در خون كاهش يابد و عضلات شما 

منقبض شوند. در اين حالت با استفاده از روش تنفس شكمي با فرو بردن  شكم به داخل، نفس خود را كاملاً بيرون 

 6، 5دهيد. سپس با بيرون دادن شكم، نفس عميق بكشيد، براي اين كار ميتوانيد عمل دم و باز دم را باشمردن تا عدد 

  انجام دهيد.7يا 

 آرام سازي عضلاني:

 براي فرا گيري اين روش بهتر است از كمك متخصصين استفاده نماييد. در اين روش ميتوان با دراز كشيدن يا 

نشستن راحت روي يك صندلي (بطوريكه تمام عضلات بدن تكيهگاه داشته باشند)، بطور متناوب عضلات بدن را 

منقبض و منبسط كرد. انقباض را مي توان از ماهيچههاي پا و ساق شروع كرد و كمكم به تمام نقاط بدن رساند و در 

 نهايت عضلات صورت و كاسه سر را نيز شل كرد.

سازي يا كاهش تأثيرات استرس روشهاي متعدد ديگري نيز وجود دارند كه فراگيري آنها به شما كمك  براي مقاوم

ميكند از ميزان تأثير استرس بر جسم و روان خود بكاهيد. براي غلبه براسترس بهتر است راهكار مناسبي را كه با 

خصوصيات شخصيتي شما متناسب است بيابيد و به كار گيريد. اما همواره به خاطر داشته باشيد كه فراگيري اين 

 مهارتها نياز به تمرين مستمر دارند تا ثمربخش شوند.

سرانجام به ياد داشته باشيد كه لازمه مقاومت در برابر استرس، حذف كامل  آن نيست. چه، استرس   به شرط آنكه از 

 توان فرد فراتر نرفته باشد، به منزله محركي عمل ميكند كه زندگي را پويا و چالش انگيز ميسازد.  
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 خشم و عصبانيت

براي طبيعي ً  كاملايرفتار خشم عموماً،عصبانيت را احساس كرده ايم و مي دانيم كه چيستخشم و همهي ما  

اما زماني كه عصبانيت خارج از كنترل و ويرانگر باشد، مي تواند مشكلاتي دركار، ارتباطات اجتماعي و  انسانهاست،

ممكن است كار به جايي برسد كه شما احساس كنيد اسيرهيجان  رد.حتي در كل كيفيت زندگي به وجود آو

نهايي است كه افراد در كنترل آن كمتر موفق  اخشم يكي از هيج قدرتمندي هستيد كه نمي توانيد از آن اجتناب كنيد.

 .  هستند

مناسب آن به شما در   ابرازهشناخت خشم و نحو ابراز آن مي تواند براي ما خوب يا بد باشد.ي هاين حالت بسته به نحو

 از سوي ديگر، كمك مي كند. نيل به هدفها، اقدام در موقعيت هاي اضطراري، حل مسئله و حتي مراقبت از خود

   د.يافرينبن  ن مي تواند مشكلات زيادي برايمآ صحيح نشناختن

  خشم:اهيتم

هيجان را عوامل . اصولاً هيجان است كه از لحاظ شدت مي تواند خفيف، شديد يا ويرانگر باشد، نوعي حالتاين 

 بلكه لازمه زندگي است. زيرا  هيجان نه تنها مضرّ نيست،. ندنكمي دروني و بيروني تحريك و راه اندازي 

نها كاري كه مي توانيم انجام دهيم اين است كه يا از وقوع آنها بكاهيم، . تنمي توانيم هيجان ها را از زندگي دور كنيم

  عصبانيت موجب تغييرات يجانات، ههمانند ديگر سازگاري يا مقابله داشته باشيم. يااينكه ياد بگيريم چگونه با آنها

 مي شود ؛ مثل افزايش فشار خون، ضربان قلب، تنفس و همچنين افزايش ميزان ترشح  و فيزيولوژيكي متعدد زيستي

آدرنالين و نورآدرنالين. 

 »يا جنگ فرار« آن دسته از حالات هيجاني است كه جاندار را براي عمل يزيولوژيكي مشخصه فيبرانگيختگي شديد 

تواند ناشي از  شم مي برخي از علت هاي بروز خشم هستند. خاذيت، تهديد و... نوميدي، ناكامي،آسيب، كند.‌آماده مي

ترافيك يا پرواز  يك حادثه، ، ياشما مي توانيد از دست فرد مشخصي، مثل يك همكار ،عوامل دروني يا بيروني باشد

 يا يادآوري حوادث يك ناكامي، مثل  خود  ناراحت باشيد مسائل شخصياز(عوامل بيروني)يا  عصباني شويد لغو شده

 (عوامل دروني).  شما رانگران كرده باشدو خاطرات تلخ وآسيب زا

 ابراز كنيم. برخي مناسب سعي مي كنيم آن را با شيوه اي  و،تجربه ميكنيم ما خشم را در زندگي روزمره خود ي همه 

افراد تا زماني كه فشار ناكامي و خشم  زندگي روزانه آنان را طاقت فرسا نكرده است، خشم را در خود نگه مي دارند. 

برخي ديگر ظاهراً در عصبي شدن، فرياد كشيدن، زدن و پرتاب كردن و در كل رفتارهايي كه قلبها را مي شكند،  

 متخصص و خبره هستند!!

  د�م��ل



 

 8 

خشم مخرب از لحاظ فردي و اجتماعي به ما آسيب مي زند. اداره و كنترل خشم لزوماً به معني ابراز كمتر آن نيست، 

مفيد مناسب ويا حتي «آن است كه براي ما و كساني كه پيرامون ما هستند،»ابراز«بلكه به معني فراگيري شيوه اي از 

رسد، ولي بايد گفت كه چنين ب خشم به شيوه اي سازنده، تازه و غريب به نظر بروز. هرچند ممكن است تصور »باشد

امري ممكن است. براي مثال، برخي افرادهنگامي به آرامش مي رسند كه درباره خشم خود مي نويسند، آن را نقاشي 

 قدم مي زنند، ورزش مي كنند و يا آميزه اي از برخي ديگر با دوستان و  اعضاي خانواده صحبت مي كنند، يامي كنند،

  اين رفتارها را انجام مي دهند.

  :تشخيص خشم

ي كه بر پاسخهاي خشم ما مقدم هستند، ناآگاه هستيم. ها يموقعيتو بدني، شناختي شرايطها از نشانه ها وان بيشتر ما انس

 قبل از آنكه كنترل خشم مي تواند، زيرا اين آگاهي است خشم مديريتآگاهي از اين نشانه ها گامي بسيار اساسي در 

دشوار شود، وقت زيادي براي مداخله در اختيار ما قرار دهد. 

 :خشمجلي ت

   احساساينست و غالباً   انطباقي در برابر تهديد ها و يك پاسخ طبيعيهمانگونه كه پيش از اين اشاره شد، خشم  

از »معيني‌ميزان« از خود درمقابل مهاجم دفاع كنيم يا با او بجنگيم.بنابراينكهرفتار ما را به گونه اي بر مي انگيزد 

است.   براي ادامه حيات لازمخشم

 عصباني و ناراحت كرده است حمله كنيم ؛ زيرا قوانين،  كه ما را محركي ازسوي ديگر ما نمي توانيم به هر 

نشان دادن دندان ها و فشار  را كنترل مي كند.هاي اجتماعي وعقل سليم تا حدود زيادي شدت عصبانيت ما  هنجار

  مانند:ديگري نيز با عصبانيت همراه است  دادن آنها به هم، علامت بين المللي خشم وعصبانيت است، گر چه علائم

البته فرهنگ نيز در اين مورد   برافروخته، ابروان پايين افتاده و درهم كشيده و گشاد شدن سوراخ هاي بيني.يچهره

مؤثر است. 

  بازداري وابراز كردن،«ازتند عباركه در اين جا به آن اشاره ميكنيم   خشم احساسكلي در مواجه باو راه  د

 بايد ياد گرفت كه چگونه نيازهاي خود را  مورد نخست (جرأت ابراز عصبانيت)براي انجام  .» و سكوت(سركوب)

ت بودن به معني پر زور بودن يا دعواكردن نيست، بلكه أبا جر  بيان نماييم. ضمناً بدانيمبدون آسيب رساندن به ديگران

 ي به خود و ديگران احترام گذاشتن است.ابه معن

سركوب  .دهد، يا در قالب جديدي خود را آشكار سازدمي سركوب شود، تغيير جهت  بازداري ياپرخاشگري وقتي 

هدف  و يابه موارد مثبت فكر كند. زماني اتفاق مي افتد كه فرد عصبانيتش را مخفي كند، ازفكر كردن به آن بپرهيزد

خطر سركوبي عصبانيت اين است كه اگر بالاخره  .از بازداري و سركوبي؛ آن است كه رفتار سودمندتري داشته باشيم



 

  

 ممكن  شود،عصبانيتي كه متوجه درون.  دروني بر شما داشته باشد مخربتأثيراتاثر خود را آشكار نسازد مي تواند 

   شود. مغزي يا قلبي  و حتي سكتهاضطراب،افسردگي،بالا رفتن فشار خون،  است موجب

 ؛ مثل خود خوري، عيب جويي نيز بشوند موجب مشكلات ديگري ، مي توانندعصبانيت هاي تخليه نشدهعلاوه بر اين 

 خود را از  اين است كه كارآمد سوم  در مواجهه با احساس ناكامي و خشم دائمي و رفتار پرخاشگري انفعالي.روش

اين طريق نه تنها مي توانيد رفتار هاي بيروني خود را كنترل كنيد بلكه مي توانيد پاسخ هاي دروني . به درون آرام كنيد

به . واحساسات خود را مهاركنيد  مثلاً كم كم ضربان قلبتان را پايين بياوريد، خودتان را آرام. خود را نيز مهار نماييد

يا افراد   به اشياء  فرد ممكن استعقيده برخي روان شناسان موقعي كه هيچ يك از سه تكنيك فوق مؤثر واقع نشوند،

 ويژگي افراد ماهر دركنترل خشم اين است كه عملكردشان به خود وديگران آسيب نمي زند،ودر  كند.آسيب وارد 

اين حال به حق وحقوق خودآگاهي دارند، و سعي مي كنند تاحد ممكن مانع  از ضايع شدن آن شوند.  با در نظر 

يا بهمن بدانيم.آيا شما مي توانيد به دليل اين گرفتن آنچه گفته شد ميتوانيم خشم را  شبيه پديده هايي مانند: سيل 

 شباهت ها اشاره كنيد؟

  خشم: غلبه بر

 هيجاني و برانگيختگي فيزيولوژيكي است.هيچ كس نمي تواند از عصبانيت ات، كاهش احساسخشمكنترل از هدف 

 ، به شكلي كه سازندمي خلاص شود يا از آن اجتناب كند، زيرا هميشه پديده ها يا افرادي هستند كه ما را خشمگين 

 »مديريت«  خود را خشم ما تنها مي توانيم ياد بگيريم كه چگونه  بنابر اينتغيير يا كنترل آنها از توان ما خارج است.

  مناسب نشان دهيم.روشي و آن را به بكاهيم و عصبانيتمان را كنيم

 ترند؟خشمگين از افراد  چرا بعضي

 زودتر عصباني مي شوند و عصبانيتشان هم ديگرانبعضي از مردم واقعاً نسبت به ديگران بي پرواترند،آنها نسبت به 

افرادي كه به آساني عصباني مي  بسيار تحريك پذيرو كج خلق اند.  همچنين افرادي وجود دارند كه شديد تر است.

 منزوي يا بيمار شوند. ، ممكن است دشنام دهند، اشياء را پرت كنند، قهر كنند،شوند

 افرادي كه معمولاً زود عصباني مي شوند پايين است، يعني دوست ندارند كه هيچ موضوعيدر  »تحمل ناكامي« سطح

 عصباني اند كه هنگام راه رفتن تعادل ندارند وآن قدر آتشين به حديآنها ،آنها را ناراحت يا آزرده خاطر سازد

 كنند. ميتوبيخ ً ترين اشتباهي، ديگران را شديدا‌مرادشان نباشد به خاطر كوچك اند كه اگر موقعيت بر وفق‌مزاج

گرچه شواهد علمي كافي براي اثبات اين موضوع  .عصبانيت، عوامل ارثي و مسائل فيزيولوژيكي است يكي از علل

 از بررسي ها نشان داده اند كه بعضي از كودكان از هنگام تولد تحريك رخيب .وجود ندارد، ولي مردها عصباني ترند

علل ديگر ممكن است  پذير، زود رنج و كج خلق اند و اين علائم از اولين روزهاي بعد از تولد قابل مشاهده است.

 ياد گرفته ايم كه اضطراب،  مثلاًعصبانيت غالباً به عنوان يك رفتار منفي تلقي مي شود، باشند.  فرهنگي – اجتماعي



 

  

در مورد عصبانيتمان با ديگران صحبت  كنيم  ولي نياموخته ايم«، كنيم ابراز مان را افسردگي، ترس وديگر هيجانات

مسير «  كنيم يا آن را در مديريت را خشمما ياد نگرفته ايم كه چگونه  در حقيقت  .»ياحتي آن را پردازش دروني كنيم

 . هدايت نماييم»مناسبي

  شوند دانند.براي نمونه،افرادي كه به آساني عصباني مي ثرميؤبعضي از پژوهش ها زمينه خانوادگي را در اين زمينه م

 تعلق دارند.  مهارت هاي ارتباطي وهيجاني فاقد از هم گسيخته و شفته،آبه خانواده هاي 

 :راهكارهاي مقدماتي كنترل خشم

گام دوم خوداگاهي .»باور كنيد مي توانيد اين كار را انجام دهيد « اداره و كنترل خشم اين است كهبراياولين گام 

، يعني بدانيم پيش از اينكه خشمگين شويم، دچار چه احساسي شده ايم تنفر،كينه، دردمندي، اضطراب، هيجاني ست

خستگي...). طي مرحلهي خودآگاهي هيجاني دوعمل مهم جهت كنترل خشم بصورت مي گيرد، نخست با گفتار 

دروني حالت هيجاني را در خود تشخيص مي دهيم، دوم سعي مي كنيم به علت خشم خود پي ببريم (رجوع شود به 

 )خود اگاهي هيجاني_فصل هوش هيجاني

   خشم نمود، علايمي مانند:  و نشانه هايبايد توجه زيادي به حالات براي كنترل اوليه

براي مثال افزايش ضربان قلب، احساس فشار در سر، ،  شما رخ مي دهند درتغييرات بدني كه قبل و حين خشمالف) 

احساس داغ شدن، مشت شدن دستها، دندان به هم فشردن، احساس گرفتگي و سفتي عضله در ناحيه شكم، سينه و 

 .غيره

 يعني افكاري كه شما درباره گذشته، حال و آينده داريد و قبل از احساسات خشم و ناكامي ،نشانه هاي شناختيب) 

 . پيدا مي شوند. داشتن فهرستي از اين نشانه ها در مديريت خشم بسيار مفيد است

  ديگري فكر كند، ممكن است قبل از خشمگين شدن فكر كند كه ديگران به او و حرفهايش توجهي نمي كنندفردي

همين شناسايي علائم هشدار دهنده، موجب كاهش شدت،  . را دارند به اوعمدي يا بي توجهي توهين  قصداطرافيان

 .مدت و يا فراواني خشم شما مي شود

 نهايي كه شما را خشمگين مي كنند.اافراد و مك موقعيت ها،ج) 

 

 

 مهار خشم با وقفه اندازي 



 

  

 هرگاه متوجه اين علائم شديد مكثي كنيد و نفس عميقي يد،حال كه شما نشانه ها و سرنخهاي خشم خود را شناخت

 يك وقفه چند ثانيه اي و نفس عميق مي تواند اثر پايداري بر شما بگذارد. خشمي كه احساس مي كنيد، آنچه ،بكشيد

 پاسخ . قطعاًقرار خواهدگرفت »وقفه« كه به خود مي گوييد و آنچه در اثر اين خشم انجام خواهيد داد، تحت تأثير اين

 فوري كه شما مي دهيد، با پاسخي كه بعدازپانزده  ثانيه خواهيدداد، فرق خواهد داشت.

 لودتغيير انديشه خشم آ

 برخي انديشه ها ما را مستعد خشم و ناكامي مي كنند. ، يعني احساس ما مرتبط است ي ما با شيوهيدن انديشنحوه ي

 مشكل  ي قبل از بروز خشم  بكار مي گيرند، عبارتند از: توقف كردن روي مسألهبرخي افرادشيوه هاي رايجي كه 

آفرين، تمركز روي جنبه هاي منفي، ناچيز شمردن وجوه مثبت، انتظار كمال از خود و ديگران، داشتن نگرش انعطاف 

اين انديشه ها مستعد خشم هستند. تغيير انديشهي خشم آلود با سفيد). ه- بد، سيا-و تفكر دو قطبي (خوب ناپذير

 در باب آنچه مايليد فكر، ت از نگاه ديگران به موقعيت و مشكلتوجه امكان پذيراست ازجمله:»افكار مثبت متعدد«

پيامدهاي احتمالي اعمال خود، قبول اين نكته كه همه خطاپذيرند و جستجوي شيوه هايي كه  مل دربارهأانجام دهيد، ت

  كرد.مطلوبي اداره به كمك آنها مي توان يك موقعيت مشكل زا را به نحو 

 ايجاد بينش و آگاهي نسبت به توان كنترل خود 

 خشم به خوبي مقابله كنيد، يا خشم خود را به شيوه يهرگاه متوجه شديد كه توانسته ايد با يك موقعيت برانگيزنده

؟ هر فردي نوعي توان و استعداد براي كنترل من چگونه اين كار را انجام دادم ، از خود بپرسيدداشته ايد، ابراز يمناسب

 توان شما چگونه است؟ روي اين مسأله بسيار تمركز و تمرين كنيد و آن را تقويت كنيد. ،خشم دارد

گاهي اوقات عفو كساني كه موجب درد و رنج   ؟عفوكرده ايد خشم برانگيز بخشيده ايد؟   مثلاً آيا در فلان موقعييت

ما شده اند، غيرقابل تصور است. هراس ما ممكن است اين باشد كه گذشت موجب مي شود، رفتار شخص موجه 

   چرا من كسي را عفو كنم كه موجب خشم يا رنج شديدي در من شده است؟ با خود مي گوييم:شمرده شود.

ديگران را به خاطر خودمان مي بخشيم. وقتي ما كسي را مي بخشيم، به كنترل او روي چگونگي  پاسخ اين است كه ما

تازه   ما به خودمان شانس يك زندگي،هديه اي است كه شما مي توانيد به خود بدهيد اين احساس خود پايان مي دهيم.

عفو هديه به ديگران در وحله ي نخست، بنابراين  مي دهيم، زندگي اي كه در آن تنفرهاي كهنه و مزمن جايي ندارند.

 افراد خوب هم مي توانند تجارب منفي و بد داشته باشند. سو ».مي كنيم به خودمان  ولطفي است كههديه« نيست، بلكه

يي در زندگي ما هستند. كه بايست نسبت به آنها استفاده، بي اعتنايي، بي توجهي و تنگ نظري، همه و همه واقعيتها

آگا هي  پيداكنيم.   

  وقت و انرژي زيادي مي گيرد تنفر، 

http://daneshnameh.roshd.ir/mavara/mavara-index.php?page=%D8%A7%D9%86%D8%B9%D8%B7%D8%A7%D9%81+%D9%BE%D8%B0%DB%8C%D8%B1%DB%8C�
http://daneshnameh.roshd.ir/mavara/mavara-index.php?page=%D8%A7%D9%86%D8%B9%D8%B7%D8%A7%D9%81+%D9%BE%D8%B0%DB%8C%D8%B1%DB%8C�
http://daneshnameh.roshd.ir/mavara/mavara-index.php?page=%D8%A7%D9%86%D8%B9%D8%B7%D8%A7%D9%81+%D9%BE%D8%B0%DB%8C%D8%B1%DB%8C�
http://daneshnameh.roshd.ir/mavara/mavara-index.php?page=%D8%A7%D9%86%D8%B9%D8%B7%D8%A7%D9%81+%D9%BE%D8%B0%DB%8C%D8%B1%DB%8C�
http://daneshnameh.roshd.ir/mavara/mavara-index.php?page=%D8%A7%D9%86%D8%B9%D8%B7%D8%A7%D9%81+%D9%BE%D8%B0%DB%8C%D8%B1%DB%8C�


 

  

 از شما مي گيرد، مي تواند به مردم و فعاليتهايي اختصاص يابد كه براي شما شادي و وكينهوقت و نيرويي كه تنفر

 به تدريج حاصل  وكينه ها انتخاب عفو براي كنترل خشم آورد. خدمت و محبت به دنبال ديگرانرضايت و براي 

، آن را انتخاب كنيد؛ اگر موارد كوچك را عفو كنيد، آماده نيستيد شما نبايد مادامي كه عجله نداشته باشيد،مي شود.

. راجع به عفو بزرگان ديني و اجتماعي هم ببخشيدبه تدريج ياد خواهيد گرفت كه چگونه خطاهاي بزرگ ديگران را 

  فكر و تحقيق كنيد و از آنها پيروي نماييد.

  خودتان را بيان كنيد

 كه خشم شما موجه است، درباره  و به اين نتيجه رسيديدنموديد آن راتحليل كرديد و احساس پس از آنكه خشم را

، صبر كنيد و بعد تصميمي عقلاني بگيريد. وقتي خشم شما موجه كنيدنوع رفتاري كه مي خواهيد انجام دهيد فكر

 ي احساس كينه، عصبانيت، نفرت، انتقام، لذت يا چيز ديگرد،است، صادقانه مشخص كنيد كه چه احساسي داري

 .هرچه خود و احساس خود را بيشتر بشناسيد، بهتر عمل خواهيد كرد

 »  پيشگيري از خشم«انتخابهاي سالم براي

 است و در بدني كه خسته، فرسوده و بيمار است به آساني جان مي گيرد. در نتيجه به منظور اداره » فرصت طلب«خشم

  عبادت و معنويت، خواب منظم، غذاي خوب، لذت از اوقات فراغت، تفريح  پيشگيري نيازداريم.و كنترل خشم به

 گزينه هاي مطلوب وسالمي براي پيشگيري ازخشم هستند.

  روان درماني پرخاشگري

عصبانيت شما تأثيرات منفي بر روابط اجتماعي واگر احساس مي كنيد كه عصبانيت شما خارج از كنترل است، 

 مراجعه »مشاور«مي توانيد به وشغلي تان گذاشته است، يا اين كه قسمت مهمي از زندگي تان تحت تأثير آن است، 

 رفتار، اعمال تغييريا مشاور مي تواند به شما كمك كند تا با به كارگيري تكنيك هاي تغييرافكار و» روان شناس. «كنيد

روان شناسان در برخورد با مراجعانِ خواهان كمك، كارخود را متمركز برسه موضوع  .. كنيد ومديريتخود را كنترل

 :مي نمايند

عصبانيت خود را سركوب يا دروني نكنند، بلكه آن را به  بدين وسيله  تا خشمگين، به افراد »ت آموزيأجر« الف)

 »وبيمارتر  منفعل تر « روز به روزكندفردي كه عصبانيتش را ابراز نمي. روش هاي منطقي غير پرخاشگرانه ابراز دارند

 مي شود.

 همان گونه كه نمي توان مانع رخداداست. و حذف آن غير ممكن » عصبانيت جزئي از زندگي«آموزش اين كه  ب)

 . شد، پديده هاي مولد عصبانيت را نيز نمي توان حذف كردوقايع سخت و دشوار

  تغيير رفتار براي تأثير گذاري برعصبانيت و كاستن از شدت آن.»تكنيك هاي« آموزش ج)
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يا   شماست و با اين آموزشها بهبودي نداشتيد، ممكن است افسردگي، اضطراب براي جديياگر كنترل خشم مشكل

مشاوره با  انتخاب مناسب و مفيد در چنين مواردي. بنابراين همان گونه كه در بالا اشاره شد وسواس زيربناي آن باشد

. استروانپزشك، روان شناس يا پزشك 

 به خاطرداشته باشيد،  افراد ماهر دركنترل خشم كساني هستند كه:  

 مراقب هستند كه خشم به عصبانيت وپر خاشگري مبدل نشود و به زور متوسل نمي شوند. •

بدون متهم كردن فرد مقابل،مسئوليت احساسات خود را مي پذيرند: به جاي آنكه بگويند: «تو مراعصباني كردي»   •

 ميگويند: «من عصباني ام».  

به جاي قضاوت درباره شخصيت فردمقابل، درموردموقعيت خشم برانگيزصحبت مي كنند، به جاي اينكه بگويند:  •

 «تو آدم شلخته اي هستي»، ميگويند: «بهم ريختگي اتاق مرا ناراحت مي كند».  

مي توانند با فردمقابل بدون اينكه كنترل خود را ازدست بدهندصحبت كنند، سعي ميكنند حرفهايي بزنندكه بعد  •

 از عصبانيت ازگفتن آنها پشيمان نشوند.

  كه احساس خشم به درازا نكشد.سعي مي كنند •

  آنراراهبردهاي كاهش  بهتر است ابتدا عواملي را كه باعث شروع عصبانيت شده اند، پيدا كنيد و سپس به هر حال

بياموزيد و اجرا كنيد. 

 كاهش خشمراهبردهاي 

 آرميدگي

 آرميدگي مثل تنفس عميق وآرام سازي ذهني مي توانند به شما دركاهش احساس عصبانيت كمك يروش هاي ساده

 را به حالت  به عنوان مثال مي توانيد در وضعيت راحتي دراز بكشيد، چشمانتان را ببنديد، تمام ماهيچه هاي خود .كنند

آنگاه از  برسند. آرميدگي  اين كار را از پاها شروع كنيد و ادامه دهيد تا تمام ماهيچه ها يتان به آرميدگي در آوريد.

 دقيقه ادامه دهيد.. بيست اين كار را به بازدم خود نيز توجه كنيد، ، به تنفس خود توجه كنيد)( راه بيني نفس بكشيد 

 .سعي كنيد فقط صداي نفس كشيدنتان را بشنويد

 براي رسيدن به آرميدگي مي توانيد در حالي كه در وضعيت راحتي درازكشيده ايد يك كلمه را مكرراً تكرار كنيد، 

براي  آرام سازي استفاده از تصوير سازي ذهني است.ديگر براي روش  آرام باش، سخت نگير وامثال آن. مثلاً بگوييد:

 زيبا و آرامش بخش را مجسم كنيد و فقط به آن فكر كنيد و اجازه ندهيد هيچ فكر ياين منظور يك صحنه يا تجربه

 . به آرميدگي دست پيدا كنيد بدين وسيلهديگري به ذهن شما وارد شود تا



 

  

اين تمرين ها را هر   احساس آرامش شما را بيشتر كنند. سانند و برتمرين ها مي توانند عضلات شما را به آرامشاين 

 كه در وضعيت تنش زا قرار مي گيريد به طور خودكار ا ز اين ‌بايد ياد بگيريد هر زماني روز بايد انجام داد.

تكنيك ها استفاده كنيد. 

 بازسازي شناختي

 ، درست مثل وقتيكه افكارش را تغيير دهدمي تواند كه  انسانيمنظور از بازسازي شناختي اين است كه هر

مردم عصباني تمايل دارند كه با صداي بلند حرف  .كانال هاي تلويزيون را عوض مي كنيم تا به برنامه دلخواه برسيم

 موقعيكه عصباني هستيد، افكارتان اي كه افكار دروني خود را منعكس كنند.‌بزنند و ناسزا بگويند، به گونه

ترند جايگزين  تلاش كنيد به جاي اينها افكاري را كه مبثت تر ومنطقي  باشند.»اغراق آميزو غمناك«توانند خيلي ‌ مي

غير اَه چه قدر زشت است، چقدر وحشتناك است، همه چيز خطرناك و  :براي نمونه به جاي اين كه بگوييد .كنيد

علت مضطرب بودن من در اين باره قابل درك   به خودتان بگوييد:،كاري از دستم بر نمي آيديا  و ، استقابل تحمل

  ويا،شرايط مي توانست وخيم تر ازاين باشد.  عصبانيت نمي تواند مرا اسير خودش كند، به آخر نرسيده كهاست، دنيا

، كاريد وياكلماتي مانند غالباً، هرگز  فراموش هميشهكند، شما  كار نمي هيچوقت درستاين ماشين: عباراتي مثل

 ، باعث مي شوند كه احساس كنيم،ريمب كه ممكن است براي خودمان يا هر شخص ديگري به كار ب...وهروقت 

در حالي كه اين كلمات حتي سبب توهين به افرادي  ندارد.عصباني شدنمان به حق و بجا بوده و راه حل ديگري وجود 

 . وضع را بدتركنند مي توانندمي شود كه قصد كمك به ما دارند ودرنتيجه

براي شما بايد ديدن دوستتان مهم باشد  « دير سر قرار ملاقات حاضر مي شود.هميشهبراي مثال شما دوستي داريد كه 

 بي مسئوليتي آدم  تو براي من ارزش قايل نيستي،توهميشه دير مي كني، :از گفتن عباراتي مثل  آن» بنابرايننه زمان

 چون اين جملات به دوستي تان آسيب مي زند و او را از دست .اجتناب كنيد  ...هستي، شخص بي فكري هستي و

 اول ببينيد مشكل چيست، سپس بكوشيد براي آن راه حلي پيدا كنيد كه براي هر شما عصباني مي كند و مي رنجاند.

خودتان با توجه به يا نيم ساعت زودتر تعيين كنيد  او مثلاً مي توانيد ساعت ملاقات خود را با دوي شما مناسب باشد.

عصباني  در چنين مواقعي، اين كه مي دانيد دوست شما ديرخواهد آمد نيم ساعت ديرتر سر قرار حاضر شويد تا

نشويد. 

 زيرا عصباني شدن شكل ثابت و  داشت.يمثبتات منطقي و  مي توان هنگام عصبانيت نيز احساس به خاطر داشته باشيد،

ه  و روي آوردن به منطق، مي توان عصبانيت را كاهش دادمنفي بافيبا دور كردن ذهن از پيش تعيين شده اي ندارد. از

ت، قدرشناسي و كلاً امور مثبت اند ودر صورت عدم دستيابي به يهمه مردم خواستار ادب، موفق و آن را مديريت كرد.

  احساس نااميدي مي كنند و،كنند؛ اما افراد عصبي وقتي به خواست خود نمي رسند‌آنها احساس شكست و ناكامي مي

 تغيير  را آرزوهايشاناز  خودافراد عصباني بايد انتظارات  است»شديد و ويرانگر«عصبانيتشان نامتناسب با موقعيت 



 

  

دوست « هستندامنيت  مثلاً بهتر است بگويند من عواملي را كه موجب سلامت و اده، توقعات خود را تعديل كنند.د

به  بعضي از افراد عصبي، از عصبانيت يا من بايد فلان چيز را داشته باشم. ، نه اين كه بگويند من مي خواهم،»دارم

 .عنوان راهي براي اجتناب از احساسات آزاردهنده استفاده مي كنند

 وعصبانيت كه بايد كنار گذاشته شوند عبارت اند از: ومولد خشم برخي از باورها و تفكرات غيرمنطقي 

كنترلي بر آن نداريم   رفته و سررشته زندگي از دستمان در   -

 بايد اعمال و رفتار ما هميشه مورد تأييد ديگران باشد.- 

باهوش هستم.  من فردي بسيار لايق، شايسته و -

 خود را مسئول اعمال ديگران مي دانيم.- 

 همه چيز بايد مطابق ميل ما باشد.  -

 ما به شدت اسير گذشته هستيم.- 

  مسئله گشايي

دراين حالت  قابل اجتناب زندگي است.ربعضي اوقات ناكامي و به دنبال آن عصبي شدن، ناشي از مسائل واقعي و غي

توانيم راه حل ‌، ولي ما غالباً نمي»هر مشكلي راه حلي دارد«. پاسخي طبيعي به مشكلات استبلكه  ،عصبانيت نابجا نبوده

  با مسئله روبه رو شويد. بايد چگونه  بدانيد  كه استاينهميشه بهترين كار يافتن راه حل نيست، بلكه بهتر را پيدا كنيم.

 اگر نقشه كشيدن منجر به حل مسئله نشد مثلاً ممكن است نقشه اي بكشيد وپيشرفت خود را دراين مسير بررسي كنيد.

چرا كه بعضي از  زيرا آنچه مهم است تلاش و كوشش براي حل مسئله است، نه حل مسئله. كنيد.  خود را تنبيه نبايد

 مي توان به راه حل  وصبر تنها با تلاش هاي پيگيرانه بخشي ازآن حل شدني است.مسائل حل ناشدني اند يا اين كه

   نباشيد. »همه يا هيچ« فكر  درمهم آن است كه در طول تلاش ها صبرتان را از دست ندهيد و  نزديك شد.

 ورزش

ورزش، مخصوصاً درفضاي باز، نه تنها سلامت جسمي را بهبود مي بخشد، بلكه به تسكين اعصاب و سلامت رواني نيز 

سبب مصرف زياد و مداوم  ...ورزش در فضاي باز مثل پياده روي، دويدن، نرمش، شنا، فوتبال و كمك مي رساند.

ورزش مداوم سبب سلامت قلب و  اكسيژن مي شود، خصوصاً اگر در فضاي سبز و مناطق كوهستاني انجام شود.

 افزايش عزت  همچنين باعث، استافسردگي و اضطراب غم، رفتن  از بين تناسب بدن وعروق، كاهش چربي بدن، 

  رفتار مي شود.»خودكنترلي« سرزندگي فرد و افزايش ، شادي،نفس

 

 



 

  

  شوخ طبعي

الفاظ بد   اطرافيان را بازماني كه عصباني هستيد شود.خشم شوخ طبعي از طرق مختلفي مي تواند موجب كاهش 

 جملات طنزآلود، كنايه آميز  از كلمات و مي شوددر نظر داشته باشيد كه كار را متوقف كنيد و  اينمي كنيد. خطاب 

 ، باعث خوش بيني كند‌ ما را سبك مي (خشم غم ...)مشكلات شوخ طبعي بار  خوشايند استفاده كرد.و

را شاد ن  شوخ طبعي نه تنها روحيه ما و اطرافيا. تحمل كنيم بهترزا را‌ شرايط استرس، به ما كمك مي كند  ومي شود

 . براي حل مشكلات و برخورد با مسائل مي شود، بلكه باعث افزايش انرژي و توان،مي كند

 اجتناب

 بچه ام بايد اتاقش ، شوم چون من عصباني مي«نگوييد كه . هر عاملي كه عصبانيت شما را بر مي انگيزد، پرهيز كنيد از

براي رهايي از دردسرهاي ترافيك يا  ، اين درست نيست، درست اين است كه خودتان را آرام كنيد.»را مرتب كند

غير اين صورت بايد خود را به دست  استفاده كنيد، درمترو تردد خود را تغيير دهيد، يا از اتوبوس و  بايد مسير روزانه

ترافيك بسپاريد. 

 تغيير محيط

 راه حل تنهااين گونه موارد ر د هستند.اجتماعي محرك عصبانيت و ناراحتي ما  _ بعضي از اوقات عوامل محيطي

كه به عنوان مسئول روابط عمومي سازمان يا اداره اي مشغول به  مثلاً فرد درون گرايي. مشكل، تغيير محيط است

 ، وفردي كه به كشوري مهاجرت كرده يا راه حل اساسيدهد. تغيير را محيط كارش  كارشده است، بايد مسئوليت و

، بازگشت به  واين موضوع پيوسته او را به رنج مي اندازد هيچ همخواني فرهنگي وجود ندارد موطنشبين آن كشور و

 .است يشكشور خو

 ارتباط بهتر

براي رسيدن به هدف، مي تواند، در يك » عجول بودن«. اين  به نتيجه برسند»زود«  تمايل دارند كهخشمگين افراد

گفتگو منجر به برداشتي سطحي و غلط از منظور گوينده شود و در نتيجه مشكل زا باشد. براي ارتباط بهتر لازم است 

قبل از پاسخ به دقت به آنچه شنيده ايم گوش دهيم وآن را تفسير كنيم و فكرمان را بر پاسخ ها متمركز كنيم، پيش از 

اين اشاره كرديم پاسخي را كه سريع به يك محرك مي دهيد با پاسخي كه بعد از چند ثانيه تأمل خواهيد داد تفاوتي 

زياد خواهد داشت. چه بسا اين چند لحظه فكر كردن ما را به اين نتيجه برساندكه حرفهاي طرف مقابل معنايي غير از 

برداشت اوليه ماداشته، و بدين ترتيب منظور او را بهتر درك كنيم.  
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 زمان بندي

بعضي از افراد صبح ها سرحال و پرانرژي اند و  نيست.ثابت رواني  _حالت روحي و انسان هميشه دريك وضعيت 

 عصباني شدن يبه همين علت عصرها و شب ها ممكن است سطح تحمل شان بسيار پايين باشد وآماده عصرها خسته

  د.باشن

ي، براي  مناسب طرح شوند كه زمان  در ساعاتي»موضوعات ومسائل حساس بحث برانگيز« دراين گونه موارد بهتر است

شب هنگام، زماني كه همسرتان موضوع بحث برانگيزي را طرح مي كند ممكن است كه با او    مثلاًآن افراد است.

بهتر است طرح اين گونه موضوعات را به زمان ديگري موكول  ، )به اين دليل كه شما خسته يا آشفته ايد (دعوا كنيد

بنابراين مسائل بايد در زمان مناسب طرح شوند تا نتيجه بخش  كنيد تا صحبت هايتان منجر به بحث و جدل نشود.

باشند. 
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 فردي  ارتباط موثر و مهارتهاي بين

به تبادل افكار، احساسات و  ن ارتباط برقرار ميكنيم وا ما در زندگي روزمره به شيوههاي مختلف با ديگريهمه

تمايلات خود ميپردازيم، ارتباط در اشكال مختلف كلامي و غيركلامي محور اصلي زندگي ما را تشكيل ميدهد و 

 را كه به لحاظ  افراديهر يك از ما بدون دانشي خاص ميتوانيم، در اين زمينه از اهميت بسياري برخوردار است

 شناسايي كنيم.  ،ارتباطي موفق ترند

راحتي و ه ن معمولاً تمايل خود را براي ارتباط با آنها ابراز ميكنند. چنين اشخاصي بااين افراد آنهايي هستند كه ديگر

 پيامهاي خود را به وضوح و حرف هايشان بر ديگران تأثير مي گذارد.، مي كنند با ديگرآن رابطه برقرارهروييدابا گش

 ديگران پس از برخورد با آنها احساس مثبتي دارند. منتقل ميكنند و  خوددر طول صحبت

اگر واقع بينانه به عمق زندگي نگاه كنيم، هر مرحله اي از زندگي، معني و زيبايي هاي خاصي دارد كه در جريان عبور 

مرحله بعد را  به از يك مرحله و پيش بيني پيامدهاي مراحل بعدي، مي توان گذر از مرحله قبل و گام نهادن

. گرداندآسان تر

در سير عبور از مراحل زندگي، انسان به جايي مي رسد كه نيازهايي در درون خود احساس مي كند و با تحرك و 

 بندي اين خواست ها، نيازهاي ابتدايي در سطح  نشاط نيروي خود را جهت برآوردن آنها به كار مي گيرد. در اولويت

 در سطوح بالاتر قرار مي گيرند. )با رشد و تحول انسان (پايين و سپس نيازهاي عالي تر

 يكي از نيازهاي اساسي و ابتدايي انسان دگرخواهي است كه با برآورده شدن آن، مسير براي برآوردن نيازهاي بالاتر 

برقراري ارتباط مؤثر يكي از قديمي ترين  و درعين حال عالي ترين دستاورد هاي بشري است ارتباط . هموار مي شود

درگذشته و براي انسان اوليه، علاوه بر كاركردهايي كه در جهت حفظ حيات و ياري گرفتن از ديگران داشته، زمينه 

 ساز فعاليتهاي اجتماعي و سرآغازي براي زندگي اجتماعي بوده است.

ارتباط ميان دو يا چند نفر اتفاق مي ا فتد و ما همه در طول روز با افراد مختلف ارتباط بر قرار مي كنيم. اما مسئله قابل 

 توجه اين است كه هر ارتبا طي منجر به احساس رضايتمندي و موفق يت در ما نمي شود.

 داشتن يك ارتباط همراه با خرسندي و موفقيت مستلزم روشها و مهارت هايي است، و البته تنها در صورت داشتن اين 

 مهارت هاست كه مي توان  از برقراري ارتباط با ديگران احساس رضايتمندي و لذت نمود.

، ابتدا از برخورد چهره به چهره آغاز مي شود. پي آمد آن صحبت هاي دلنشين جهت نزديك تر شدن برقراري ارتباط

دو طرف به همديگر است. چگونگي گفتارها و در يك مسير قرار گرفتن انديشه ها، باعث ظهور اندوخته هاي دروني 

  .فرد مي شود چيزي كه شايد تا به حال حتي خود شخص نيز به آن پي نبرده باشد

یازد�م��ل   



 

  

وقتي انديشه ها به هم نزديك تر شدند، خواسته هاي دروني فرد قوت مي گيرد و كشش به سوي همديگر بيشتر مي شود، 

اعتمادها شكل مي گيرند. همكاري ها، تبادل نظرها، احترام به نوع خواسته ها و برآورده شدن چگونگي درخواست ها 

 .معني پيدا مي كند

به صورت دو موجود با ارزش كمك  دهنده و كمك گيرنده، همديگر طرفين  تمامي اينها هنگامي تداوم مي يابد كه 

 و اشند با خود و طرف مقابل  صادق و صريح ب خود ندانند. ترقيبراي پيشرفت يك طرف را تهديدي  كنند ورا قبول

  مي تواند خود نداشته باشيم، راهي را هموار مي سازيم كهمخاطب چنانچه رفتار مناسبي با درمقابل كنندمحترمانه رفتار

 به مشكلات، رنجش و نفرت منتهي  شود. 

 و به كسي محتاج نباشيم و شايد به اين باشيم تصور مي كنيم چون بزرگسال هستيم بايد متكي به خود و آزاد غالباًما 

 امري بديهي و طبيعي به  شمار  به ديگراندليل است كه اكثر ما از درد تنهايي به جان آمده ايم، در حاليكه نياز داشتن

 را به زبان آوريم. با عنوان كردن نيازهاي   احتياج داشته باشيم و بتوانيم آن به كسي يا چيزي مي آيد و مهم است اگر

  مان برقرار ميشود. را به ذهن و دل خود نزديك تر مي كنيم و پل ارتباطي بينانخود، ديگر

 ما در عصري زندگي مي كنيم كه عصر ارتباطات نامگذاري شده است. اگر افراد از مهارت هاي ارتباطي مناسب 

 برخوردار نباشند، در بسياري از جنبه هاي زندگي آسيب پذير خواهند بود.

چگونگي ارتباط ما با افرادي كه با آنها زندگي مي كنيم و دوستشان داريم و همواره در تبادل مستمر و مداوم با آنها 

 بسر مي بريم، بخش مهمي از توانايي روابط بين فردي ما را تشكيل مي دهد.

افرادي كه از مهارت هاي ارتباطي ضعيف تري برخوردارند كمتر مورد پذيرش اطرافيان خود قرار مي گيرند. اين امر 

 مي تواند ريشه د ر ارتباطات درون خانوادگي فرد داشته باشد.

سيستم ارتباطي خانواده و نوع ارتباط اعضاي خانواده با يكديگر مي تواند از مهم ترين عللي باشد كه فرزندان را در 

برقراري ارتباط دچاراختلال كند. مشكلات گوناگوني چون عدم جرأت ورزي، كمرويي، خجالت، انزوا، افسرد گي و 

 از جملهي اين مشكلات هستند.

افراد از طريق برقراري ارتباط صميمانه قادر خواهند بود كه احساسات و عواطف خود را به اعضاي خانواده، دوستان و 

نزديكان خود ابراز نموده و به تقويت ارتباط عاطفي خود با آنها كمك نمايند، در اين صورت است كه در مسائل و 

مشكلات پيش آمده هيچگاه احساس تنهايي و عجز نخواهند كرد، بلكه با كمك و ياري خواستن به موقع از ديگران، 

موفق خواهند شد كه با مسائل و مشكلات پيش آمده خود به بهترين نحو ممكن برخورد نموده و راه حل هاي جديدي 

  را كشف نمايند.



 

  

بديهي است برقراري ارتباط صميمانه با ديگران تنها از طريق حرف زدن حاصل نمي شود بلكه با خوب گوش دادن، 

 احترام گذاشتن، مشاركت كردن، ابراز وجود و ... اين امر ميسر خواهد شد. 

از آنجايي كه امروزه برقراري ارتباط صميمي بين دو يا چند نفر، نيازمند آگاهي از فنون و روشهايي  است، «روابط 

 بين فردي» جزء يكي از مهارت هاي زندگي محسوب مي شود.

رو هستند، در يك  به رو  مشكل ديگران با باي برقراري ارتباطاشخاص زيادي در زمينهمتأسفانه بايد اذعان داشت كه 

بايد و خوابگاه بسياري از هم اتاقي ها آنطور كه بايد با هم حرف نميزنند، اعضاي خانواده هم اغلب (آنطور كه 

ثر بي اطلاع اند و...، حال آنكه مؤ) مسائل خود را حل و فصل نميكنند، اغلب زوجها از طرز برقراري ارتباط شايد

 چگونه برخورد  ديگرانبستگي به اين دارد كه بادر جنبههاي مختلف زندگي عامل صميميت، دوستي و موفقيت 

خصوص در زمانيكه با آنها اختلاف داريم هثر و سازنده با ديگران، بؤ بدون ترديد برقراري يك ارتباط مكنيم ومي

  .نقشي مهم در موفقيتهاي اجتماعي و احساس رضايت از زندگي دارد

اما چنين ارتباطي چه ويژگيهايي دارد؟ و چگونه ميتوان به آن دست يافت؟ 

 و ويژگيهاي آنها انواع ارتباطاتدر يك طبقهبندي كلي،  ارتباط موفق  سعي خواهيم داشت  يكبراي شناخت بهتر

خواهيم كرد. لفه هاي تأثير گذار در آنها را مرور ؤ مرا بررسي كنيم، سپس نقش

تعريف ارتباط بين فردي: فرآيندي است كه به وسيله آن اطلاعات و احساسات خود را از طريق پيام هاي كلامي و 

غير كلامي با ديگران در ميان مي گذاريم. و طي آن افراد مي توانند عقايد، نيازها، خواسته هاو هيجانهاي خود را 

 ابرازكنند و به نوعي احساس رضايت دست يابند.

اين توانايي موجب تقويت رابطه اي گرم و صميمي با ديگران به ويژه اعضاي خانواده مي شود و سلامت رواني و 

 اجتماعي ما را بيش از پيش فراهم نموده  همچنين به قطع روابط ناسالم ما منجر خواهد شد.

 انواع ارتباط

  مهارت ارتباط را به دو دسته تقسيم كرده اند

 -  مهارت ارتباطي پايه، كه شامل،گوش دادن خوب، و فن بيان است.1

 - مهارت ارتباطي پيشر فته،كه شامل زبان اندام وتحليل تعاملي شيوهي ارتباطي است.2

 

   مهارتهاي ارتباطي پايه

در برقراري ارتباط مؤثر، گوش دادن اهميت زيادي دارد. ما براي پاسخ دادن مناسب به ديگران الف)گوش دادن: 



 

  

بايد به پيا مهاي آنان توجه كنيم و خوب گوش دهيم.گو ش دادن واقعي به معناي ساكت بودن وگوش فرا دادن به 

آنچه ديگران مي گويند نيست. شرط اصلي گوش دادن تمايل و خواست واقعي براي اين كار است.آيا موقعيتي را 

تجربه كرده ايد كه تمايلي براي گوش دادن به حرفهاي كسي نداشته ايد؟ آيا درآن شرايط پاسخ مناسب داده ايد؟ آن 

 تجربه را در زير بنويسيد:

 موانع گوش دادن واقعي

 همان گونه كه تجربه كرده ايد براي گوش دادن وا قعي موانعي وجود داردكه  عبارتند از:

 يعني ما دائم دراين فكر هستيم كه كداميك از ما بهتر، باهوش تر و... است.مقايسه:  -

 در چنين شرايطي ما نمي توانيم خوب گوش دهيم،چون گرفتار سنجش خودمان هستيم.

موقعيتي رادر نظر بگيريد، كه كسي خودرابرتراز شما تصور كرده است.آيا به ارتباطتان ادامه داده ايد ؟ موقعيت 

 وچگونگي برخورد خود را در زيربنويسيد.

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

 بنابر اين ديگران راهمان گونه كه هستند بپذ يريم تابتوانيم خوب گو ش دهيم.

زما ني كه سرگرم تمرين آنچه مي خواهيم بگوييم مي شويم ديگر وقتي براي گوش دادن : تمرين صحبت كردن -

واقعي نداريم. يعني درواقع به فكرآماده كردن صحبت خودمان هستيم. پس  هنگام گوش دادن مشغول تمرين كردن 

 صحبت خود نشويم.

: قضاوت كردن در مورد افراد و بر چسب زد ن به آنها تأثير بدي بر گوش دادن واقعي دارد. اگر ما قضاوت كردن -

فردي را احمق، بي عرضه و .... فرض كنيم، طبيعي است كه به حرفي كه مي زند توجه نخواهيم كرد. يعني از همان 

 ابتدا او را  ناديده گرفته و حرفهاي او را نشنيده مي گيريم.

عرضه قلمداد كنند، چه احساسي در شما ايجاد مي شود چگونه برخورد مي كنيد؟ ‌اگر درارتباط با ديگران، شما را بي

 درچند سطر بنويسيد.

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

 .پس بدون  قضاوت كردن به حرفهاي ديگران گوش دهيد

يعني ما هميشه در حال متهم كردن ديگران باشيم. در اين شرايط هميشه حق را به خود مي حق به جانب بودن:  -

دهيم و در نتيجه نمي توانيم خوب  گوش كنيم. بيا ند يشيد كه درچه موقعيتهايي نمي توانيدحرف كسي را گوش كنيد 

و نمي پذيريد كه مشكل از جا نب شما ست، ومحق دا نستن خود ما نع خوب گوش كردن شما شده است ؟ در چند 



 

  

 سطر بنويسيد.

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

نكته مهم: در گوش دادن واقعي منظور اين نيست كه يك گوشه بنشينيم و دهانمان بسته با شد.گوش دادن 
 فرآيند فعالي است كه لازمه آن مشاركت است.

 روشهاي گوش دادن فعال:

 .ارتباط چشمي برقراركنيد.به چشمهاوصورت طرف مقابلتان نگاه كنيد 

 «گوينده را با تصديق وپاسخهاي كوتاه همراهي كنيد. «بله»، «دقيقاً»، «همينطور است كه مي گوييد 

 .با طرح سؤال از او درباره گفته هايش توضيح بخواهيد 

 .حواستان را جمع كنيد 

 ب) بيان مؤثر:

در هر ارتباطي ما يك فرستندهي پيام داريم. ويك گيرنده. در واقع زماني فرآيند ارتباط شروع مي شودكه فرستنده 

پيامي را به گيرنده ارسال كند وگيرنده پيام، بتواند آن رابه طور كامل وصحيح دريافت نمايد.ب نابراين بايست در 

 ارسال پيام قوانيني را رعايت نماييم:

 الف: پيام بايد مستقيم باشد. (از كنايه استفاده نكنيم) به در گفتن تا ديوار بشنود.

 ب: پيام بايد واضح باشد (پيام نبايد دوپهلو باشد) نبايد از يك پيام برداشتهاي متضاد  و متفاوتي دريافت شود.  

 ج: پيام بايد مسا لمت جويانه باشد. (پيام نبايد ايجاد رنجش كند) 

 مهارتهاي ارتباطي پيشرفته:

  زبان اندامها درواقع ارتباط غير كلامي با طرف مقا بل است. درارتباط غيركلامي دو شيوه وجود دارد:زبان اندام ها:

 الف : حركات بدن شامل چهره، ژست ورفتار. 

 ب: فاصله مكاني وفيزيكي بين ما و ديگران.

 حركات بدن (خصوصاحًالات چهره) %55 لحن صدا (و تن صدا)، و % 38 كلام %7پژوهشها نشان داده در يك ارتباط 

 نقش دارند.

همانگونه كه ديده مي شود زبا ن اندام تأثير بيشتري از كلام دارد. براي مثال، اگر چهره شما عصباني باشد ودوست 

شما حالتان را بپرسد و شما پاسخ دهيد كه خوب هستم، او حرف شما را باور نمي كند، چون چهره شما چيز ديگري 
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 را نشان مي دهد

حركات بدن يا ژست بدن بيشتر از نسلي به نسل ديگر منتقل مي شود. حتي بعضي از ژستها مربوط به فرهنگ خاصي 

 است  مانند تعظيم كردن ژاپني ها براي اداي احترام. 

 هنگام ارتباط غيركلا مي شما ازچه حركات،ژستها ورفتار هايي استفاده مي كنيد؟درزير به آنها اشاره كنيد.

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

نكته مهم ديگر دراين قسمت، تن صدا و يا آهنگ صدا است كه شامل زيرو بم، طنين، شمردگي،  رسايي، و آهنگ 

 صدا است.

 ما از طريق تن صدا، خلق وخو ورفتار، خودرا آشكار مي سازيم.

  تن صداي بم: زماني كه احساس خشم يا ترس مي كنيم تن صداي ما حالت بم دارد (صداي ما بالا مي رود). *

 تن صداي زير: زماني كه احساس افسردگي يا خجالت مي كنيم تن صداي ما اين حالت را دارد (صداي ما پايين *

 مي آيد).

  صداي زير وريز: نشانگر عدم  امنيت و عدم تصميم گيري است.*

  صداي عميق: نشا نگر اعتماد به نفس وقدرت ا ست.*

بازتاب عواطف و خلق وخوي فرد است.كسي كه خيلي تند و   شتاب در سخن گفتن: سرعتي كه در بيان وجود دارد*

 سريع صحبت مي كند مخاطب راخسته و عصبي مي كند. و برعكس كسي كه آهسته و با ترديد سخن مي گويد

 احساس بي تفاوتي را در طرف مقابل ايجاد مي كند. آهسته و مناسب صحبت كردن نشانه تفكر و علاقه است.

فاصله مكاني و فيزيكي بين ما وديگران در ارتباط بسيار موثر است. درصورتيكه ما حريم ها را نشناسيم هر لحظه 

 ممكن است در ارتباط با ديگران دچار مشكل شويم.آيا شما حريم ها را مي شناسيد؟

 انواع ارتباط: 

اين  م كلامي است.ئ در تعاملات اجتماعي استفاده از علاارتباط مؤثريكي از نشانه هاي اصلي  :كلامي ارتباط الف)

بهره مندي   تعبير و تفسير كردن و.... در گفتار ما ظاهر مي شود انعكاس احساسات، تحسين، علايم به صورت تصديق،

از گفتار در تعاملات اجتماعي بايد متعادل و متناسب با وضعيت و احوال شخص مقابل باشد ؛زيرا افراط و تفريط در 

در نتيجه  اعتماد وفضاي از بين رفتن  باعث بي انگيزه شدن طرف مقابل به ادامه تعامل، گفتار يا پرسش سئوالات نابجا،

  عدم كسب اطلاعات دريافتي كافي مي شود.

 :م كلامي شامل كلمات و عباراتي است كه نشانه ي تأييد  يا موافقت با اعمال و گفتار طرف ئاين نوع از علا تصديق



 

  

 و جهت دادن به آن استفاده بدون تغيير  مقابل براي تقويت قسمت هاي مهم گفتار طرف،از تصديق مقابل است.

 غير لغوي مانند هاي و صدا»گوييد‌همينطور است كه شما مي«، »درسته«، »بله«هاي آن عبارتند از ‌نمونه نماييم.‌مي

 ».......  اهوم«

 :ولي فراتر از يك تأييد  ساده يا توافق با گفتار و اعمال  تحسين هم مانند تصديق نوعي تقويت مثبت است. تحسين

 اشاره ،عاليه ،»ادامه بده «،»چه جالب! «،»آفرين!«توان به عباراتي مانند ‌از انواع تحسين كلامي مي . مي باشدطرف مقابل

  نمود كه متناسب با وضعيت به كار مي روند.

 :به حساب مي آيد و كاربرد آن زماني است كه شخص مقابل  انعكاس احساسات نوعي همدردي انعكاس احساسات

عصباني وآشفته حال  مثلاً وقتي كسي ناراحت،  براي كسب آرامش دارد.ي ازجانب ما، همدرد به هم حسي ونياز

 بايد به دقت به صحبت هاي طرف مقابل گوش ، احساسات انعكاس دادنراي ب از اين فن استفاده نمود. مي تواناست،

نموده، بازخورد  خود را براساس آن نيازها تنظيم ، سپس پاسخفرادهيم تا از نيازها و مسائل اصلي او با خبر شويم

 مناسب (كلامي و غيركلامي) را ارائه نماييم.    

 ،با  كنيم.‌مطالبي را كه شنيده ايم براي گوينده تفسير مي تعبير و تفسير كردن: با استفاده از گنجينه لغات شخصي خود

 نشان مي دهيم كه در طول تعامل، به مخاطب اين كار مطمئن مي شويم كه سخنان وي را درست فهميده ايم  همچنين

 گوش داده ايم.  اوبا دقت به سخنان

برخي از اين   بازي مي كنند. فعال و مؤثرپاسخ هاي غير كلامي نيز نقش مهمي در گوش دادن : غير كلاميارتباطب)

م ئاز علا توجهي به اوست كه بايد به آنها اهميت داد.‌ي بي‌ي توجه به گوينده و برخي هم نشانه‌رفتارها نشانه

 اشاره نمود كه »تماس چشمي مستقيم «،» بدني وضعيت «،»حالات چهره «،»تكان دادن سر«غيركلامي رايج مي توان به 

  در ذيل به تفسير اجمالي اين موارد مي پردازيم.

 :اين مسأله باعث تشويق  هاي طرف مقابل است.‌‌علامت توجه به گفته سر تكان دادن در مذاكره، تكان دادن سر

 در نتيجه كسب اطلاعات بيشتر توسط ما مي شود. گوينده به ادامه ي تعامل و

 بروز پيدا  صحبت هاي شخص مقابلبا متناسب كه  ما استحالات چهره: حالت چهره بيانگر هيجانات دروني ،

  كه نشانه ي تعجب شنونده است.»بالا انداختن ابروها«مانند مي كند. 

 :لذا بايد به   باشد.يلاتهاي مثبت و منفي و سطح هيجانات و تما‌معرف نگرش تواند،‌وضعيت بدن مي وضعيت بدن

زيرا طرف تعامل از وضعيت بدني ما تصميم به ادامه يا قطع مذاكره  ي نشستن يا ايستادن بسيار توجه نمود؛‌نحوه

 گيرد.‌مي

 :بيش ،حال اگر شنونده باشيم گوش دادن به گفته هاي طرف مقابل است. نشانه ارتباط چشمي تماس چشمي مستقيم 



 

  

 بهتر است  تري داريم.‌طولاني هاي  و نسبت به گوينده نگاهبه طرف مقابل نگاه مي كنيماز وقتي كه صحبت مي كنيم 

 به چشمان مخاطب نگاه كرده، سپس نگاه هايمان را بصورت افقي ادامه دهيم (نگاههاي عمودي مناسب نيستند).

 اما فرادهيم؛‌ به صحبت هاي ديگران گوش  كلامي و غيركلامي،ئماگرچه ما مي توانيم، بدون استفاده از هر گونه علا

 غيركلامي  پاسخهايلذا هم پاسخ هاي كلامي و همموارد فوق، در تسهيل و تفهيم ارتباط بسيار كارآمدند.  رعايت 

 طوري در هم ،غيركلامي گوش دادن فعال م كلامي وئدر حقيقت علا در گوش دادن فعال نقش موثري دارند.

 بي احترامي و طرف مقابل آن را حمل بر  ما باشند،ي توجهبياند كه اگر يكي از اين دو كانال ارتباطي گوياي   آميخته

 .گوش ندادن ما مي كند

مي كنند، مانند دانسته هاي قبلي، علايق، تمايلات و محدود  ارتباط را  موانعي وجود دارد كه همدر درون ما البته 

صداهاي مزاحم، مثل  ، مختل مي سازند مخدش وگاه موانعي وجود دارند كه ارتباط را نيزدر محيط خارجهمينطور 

ناسازگاري  بين دو نفر... ازسوي ديگر گاهي  و، سرما مانند گرماي زيادي نامطلوبحواس پرتي در اثر شرايط محيط

 .هايي وجود دارد كه به راحتي باعث ايجاد سوء تفاهم و حتي تعارض مي گردد

دهد. ما در ارتباطات به تبادل افكار، احساسات و تمايلات خود ‌محور اصلي زندگي ما را تشكيل ميارتباطات 

 داريم و براي آنها احترام قائليم   مي تا چه اندازه آنها را دوستكه به ديگران نشان مي دهيم، و بدين ترتيبپردازيم مي

مختلف  اشكال ارتباط با ما در ارتباطات خود به بيان شاديها، ترديدها، نارضايتي ها و ناراحتي هاي خود مي پردازيم.

 در يك . همچنين برخوردار است در زندگي ما از اهميت بسياري)، غيركلامي ونظير كلامي، نوشتاري، نمادين (خود

 د. در «تسهيل وتفهيم» موضوع دار نقش بسيار مهمي ما نيز نوع مطالب و نحوه بيان كار آمد،ارتباط

 انواع سبك هاي ارتباطي

است معمولاً  در اكثر منابع و متوني كه در زمينه مهارتهاي بين فردي و نحوهي برقراري ارتباط، سخن به ميان آمده

. قبل از ارائه قاطعانه و سلطه پذيرانه سلطه جويانه، پرخاشگرانه،چهار سبك ارتباطي مورد بحث قرار گرفته است: 

توضيح دربارهي اين سبكها، ذكر اين نكته ضروري است كه  هر كدام از ما در موقعيتهاي مختلف و در ارتباط با 

افراد مختلف ممكن است از «تمامي اين سبكها» استفاده كنيم ولي الگوي غالب ارتباطي هر كس، معمولاً يكي از 

اين سبكها است و آن هم سبكي است كه «فراواني تكرار آن» در فرد بيشتر و نمايانتر است. 

 

 

 الف) سبك ارتباطي پرخاشگرانه



 

  

افراد پرخاشگر همواره در پي غلبه و رقابت با ديگران هستند. آنها هميشه فكر ميكنند حق با آنها است و اين ديگران 

هستند كه مسئله و مشكل درست ميكنند. از واژههاي مستبدانهاي مثل «بايد» زياد استفاده ميكنند. خيلي زود 

خشمگين ميشوند و همواره ديگران را مسئول عصبانيشدن خود ميدانند. اين خصوصيت گاه در طرز نگاه كردن 

آنها نيز مشهود است و معمولاً حتي در مواقعي كه عصباني هم نيستند به صورت هيجاني و بلند صحبت مي كنند. يكي 

دادن و در ميان سخن ديگران حرف زدن است. هنگامي كه با آنان  از عادات متداول افراد پرخاشگر ناتواني در گوش

مخالفت ميشود به شدت برافروخته ميگردند، اما هنگامي كه با آنها موافقت ميشود عصبانيتشان به سرعت فروكش 

ميكند. اينگونه افراد معمولاً فكر ميكنند فقط ديدگاه آنان صحيح است و حاضر نيستند انتقاد و مخالفتي را در مورد 

 ديدگاههايشان تحمل كنند.

پرخاشگران معمولاً از برچسبهاي تحقيرآميز زياد استفاده ميكنند. نبايد تصور كرد فرد پرخاشگر يعني كسي كه 

مدام در حال داد و بيداد است، بلكه خيلي از اوقات افراد پرخاشگر خشم خود را با برچسبهاي تحقيرآميز زدن به 

ديگران، توهين و تمسخر نشان ميدهند. چهره اين اشخاص معمولاً عبوس است و يا اينكه بيقراري در آن مشهود 

است. زيرا اين اشخاص معمولاً عجول و بي حوصلهاند. از يك منظر و با توجه به عوامل محرك رفتار، پرخاشگران  و 

سلطهگران  هر دو يك هدف دارند و آن مهار و هدايت ديگران در جهت اهداف خود است. منتها فرد پرخاشگر اين 

عمل را آشكارا انجام ميدهد، اما فرد سلطهگر به صورت پنهاني و با فريب، هدف خود را دنبال ميكند. اين دو 

 الگوي رفتاري عمدتاً ازخود شيفتگي نشئات ميگيرند.

 ب) سبك ارتباطي سلطه جويانه:

با عناويني چون پرخاشگري منفعلانه يا غيرمستقيم (بازيگرانه) نيز نام برده ميشود. اين سبك به  اين سبك ارتباطي

طور آشكار، بلكه به صورت پنهان و با فريب  لحاظ تجلي با پرخاشگري تمايزهايي دارد، زيرا كنترل و زورگويي نه به

 اعمال ميشود.

فرد سلطهگر خود و ديگران را به عنوان شيء، و نه انسان، مورد بهرهكشي قرار ميدهد و سعي ميكند آنها را در 

جهت منافع خود فريب دهد و مهار كند. نكتهي شايان توجه در مورد مهارگري افراد سلطهگر، انگيزهي آنهاست. 

خيلي از اوقات فرد ممكن است بنا به دلايلي موجه و با هدفي انساني سعي در كنترل و مهار خود و يا ديگران داشته 

باشد. براي مثال، گاهي پدر و مادر مجبورند با تدبير و به صورتي زيركانه رفتار كودك خود را مهار كنند و يا براي 

مثال، اطرافيان فردي كه به يك بيماري لاعلاج مبتلا شده و دانستن اين امر در حال حاضر براي وي مفيد نيست ممكن 

 است با سياستهاي خاصي، از آگاهي وي نسبت به اين امر جلوگيري كنند. 
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چنين اعمالي مواردي از مديريت و تدبير هوشمندانهي روابط بين فردي هستند. اما در الگوي ارتباطي سلطه گرانه، 

مهار و كنترل ديگران با ديدي غيرانساني و با هدف استثمار صورت ميگيرد. در عين حال، اين ميل به بهرهكشي 

 معمولاً در پشت يك احترام افراطي و تصنعي پنهان ميشود، و اين ابزار سلطهگران براي كنترل ديگران است.

افراد سلطهگر معمولاً به يك سبك از رفتار و ارتباط خو ميگيرند، و هر گونه رفتاري خارج از اين چهارچوبها، فرد 

سلطهگر و يا بهعبارتي مهارگر را بهشدت مضطرب و نگران ميكند. بر همين اساس است كه افراد سلطهگر سعي در 

مهار و بهرهكشي ديگران، و حتي خود، در جهت حفظ تصورات قالبيشان دارند. چنين اعمالي منجر به احساس امنيت 

در آنها ميشود. بهعنوان مثال، مادري كه ارتباط نزديك و حضور هميشگي كودك در كنارش نيازهاي عاطفياش را 

ارضا نموده، و به احساس ايمني دست يافته، تحمل بزرگ شدن و حركت تدريجي فرزند خود به سمت استقلال را 

ندارد. در نتيجه با روشهاي غيرمستقيم و پنهاني سعي مي كند از مستقل شدن كودك خود جلوگيري كند. وي با 

انجام دادن كارها و رفع نيازهاي كودك خود، در ظاهر به وي محبت ميكند، اما در باطن او را به خود وابستهتر و از 

يادگيري  چگونه زندگي كردن و در نتيجه مستقل شدن فرزند خود جلوگيري ميكند. گاهي اوقات وقتي راهبردهاي 

يك مادر سلطهگر به نتيجه نميرسد، ممكن است با تحريك احساس گناه و ضرورت جبران محبتهاي مادر در  

فرزندش، از زندگي مستقل وي پس از بزرگ شدن جلوگيري كند. اگر يك سلطه گر چندان باهوش نباشد، و يا در 

موقعيتي هيجاني قرار گيرد كه نتواند هوش خود را به كار گيرد، شكنندگي توجيهات وي در جهت فريب و سلطه بر 

 ديگران بارزتر ميگردد. 

براي مثال،  مديري ممكن است انجام كاري خارج ازچهارچوب شرح وظايف را از كارمند خود طلب كند. يك مدير 

سلطهگر به جاي طرح صادقانه چنين انتظاري، اينطور وانمود ميكند كه كار مذكور در چهارچوب شرح وظايف 

كارمند قرار دارد. هنگامي كه ادعاي مدير در قبال استدلال درست كارمند، در خصوص خارج از چهارچوب شرح 

وظايف بودن كار مذكور، فرو ميريزد، اضطراب و ناايمني مدير در خصوص نيازش تشديد مييابد و باز هم به جاي 

طرح صادقانه توقع خود، سعي ميكند به شيوههاي مختلف كارمند خود را به سازمان بدهكار جلوه دهد و يا اينكه از 

 وي عصباني ميشود.

پايبندي افراد سلطهگر به تصورات و اعمال كليشهاي واستدلالهاي درست و نادرست مخصوص خود جهت حفظ 

احساس ايمني شان بهقدري است كه هيچگاه نميتوانند تفكر و عملي خارج از چهارچوبهاي قالبي خود  در نظر  

بگيرند. همين امر باعث پديد آمدن احساس محق بودن، نقد ناپذيري و به كار گيري ديگران در جهت تحقق افكار و 

تصورات قالبي خويش مي شود. بدين ترتيب بهرهكشي و ديد غيرانساني نسبت به ديگران براي آنها توجيهپذير 

مي شود. وابستگي آنها به اين تصورات براي مهار اشياء و ابزارهايي به نام «انسان» سبب ميشود كمتر بتوانند خارج از 

چهارچوبهاي مذكور بينديشند، بنابراين افراد سلطه گر معمولاً چندان خلاق نيستند. خلاقيت يك فرآيند ارتباطي 
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نوظهور است كه با تفكر قالبي همخواني ندارد. در مجموع، اشخاص سلطهگر نه در يك جامعه انساني، بلكه در ميان 

پيچ و مهرهها و ابزارهايي براي رسيدن به اهدافي قالبي و كليشهاي زندگي ميكنند. متأسفانه اشخاصي كه در كسب و 

شدت در معرض ابتلا به چنين الگوهاي رفتاري هستند. فريب مشتري نزد برخي از تجار و  كار و تجارت هستند به

تجربهگي ميدانند.  عرضهگي و بي كسبه، تقريباً تبديل به نوعي هنجار شده است و ناتواني در اعمال آن را نشانه بي

چنين افرادي ممكن است با يادگيري الگوي ارتباطي بر اساس سلطهگري به موفقيتهاي مالي دست يابند، اما غافلند 

ها را براي آنها به  كم به ارتباط غير تجاري آنها نيز تعميم مييابد و همه ارتباط كه چطور اين الگوهاي رفتاري كم

 صحنهاي براي سود بيشتر و بهرهكشي از انسانهاي «شيء» شده تبديل مي كند. اين امر منجر به تشديد احساس

«ناامني» آنها و در نتيجه تشديد جهت گيري ابزاري و سلطهگرايانه ميشود، چرا كه سلطهگري، تنها ابزاري است كه 

براي مهار ناامني خود دارند. چنين افرادي محبت و عاطفه را نيز متاعي خارج از خود در نظر ميگيرند كه بايد آنرا 

با زيركي بهدست آورند يا از ديگران بربايند. خلاصه اينكه زندگي براي يك فرد سلطهگر درياي پرتلاطم و ناامني 

بقاي خود در آن ادامه دهد، تا بدين وسيله خود و انسانهاي ديگر را پنهاني در جهت اهداف  است كه بايد با نيرنگ به

 قالبي اش  مهار و هدايت نمايد.

 ج) سبك ارتباطي سلطه پذيرانه (منفعلانه، عدم ابراز وجود)

 افراد سلطه پذير دلمشغولي پرهيز از برخورد با ديگران را دارند، حتي اگر اين كار به قيمت ضايع شدن حق آنها تمام 

شود. آنها معمولاً حق را به ديگران ميدهند و براي خود ارزش و احترامي قائل نيستند. چنين افرادي در مقابل انتقاد 

بسيار مضطرب ميشوند و معمولاً برخلاف ميل خود عمل ميكنند. هنگام ارتباط با آنها، علائم اضطراب همچون 

 حركات زائد، ماليدن دستها به هم، وول خوردن، بريده بريده حرف زدن، و نفس عميق كشيدن كاملاً مشهود است.

براي پيدا كردن علت مشكلات، معمولاً خودشان را سرزنش ميكنند و گاهي اين سرزنش به قدري شديد ميشود كه 

ماهيت خودآزاري پيدا ميكند. هنگامي كه تعارض پيدا ميكنند گاهي با برانگيختن حس ترحم ديگران سعي      

ميكنند از تعارض فراركنند. به عبارت ديگر، افراد سلطهپذير و كم رو به طور كلي هنگامي كه با كسي مشكلي پيدا 

نشيني حتي در طرز  ميكنند به جاي حل مسئله سعي براي  پاك كردن صورت مسئله تلاش مي كنند. اين حالت عقب

نشستن و راه رفتن آنها مشهود است. معمولا هنگام صحبت، سعي ميكنند تا در چشم ديگران نگاه نكنند. در جلسات 

و مهمانيها معمولا ساكت هستند. وقتي كسي باعث ناراحتي آنها ميشود، به جاي صحبت و طرح مسئله با فرد مذكور 

مسئله را در دل خود نگه ميدارند و تلاش ميكنند آن را فراموش كنند. اما معمولاً در اين كار موفق نمي شوند و 

مسئله در دلشان باقي ميماند. گاهي نيز سعي ميكنند با اخم كردن و حركات و رفتارهاي غير مستقيم ناراحتي خود را 

 به ديگران نشان دهند.



 

  

اگر فردي را ديديد كه بهشدت عصباني و در حال پرخاش كردن است زود تصور نكنيد كه وي يك فرد پرخاشگر 

است. ممكن است چنين فردي يك آدم كاملاً كمرو و سلطهپذير باشد. افراد كم رو هميشه ناراحتيهاي خود، از 

ديگران را در دلشان نگه ميدارند. از اين روي گاهي در اثر ناراحتيهاي مذكور منفجر ميشوند و ممكن است 

به شدت پرخاشگري  كنند. گاهي اوقات چنين افرادي براي توجيه مخالفت نكردن و يا عدم ابراز ناراحتي هاي خود 

ميگويند چون عصبانيت آنها خيلي شديد است، نميتوانند آن را به صورت منطقي و مهار شده ابراز نماييد. بنابراين 

شدت سعي ميكنند آن را در دل خود نگه دارند. در واقع  از خروش و تخليه ناراحتي و خشم خود وحشت دارند و به

يك فرد كمرو يا سلطهپذير، در كنار اينكه هميشه ميترسد مبادا ديگران از دستش عصباني شوند، از افشاي 

ناراحتي ها و هيجانهاي شديد خود نيز وحشت دارد.به عبارتي اين افراد «مهارت نه گفتن» را ندارند. و «جرأت ورزي» 

 در آنان ديده نميشود.

 مستقيم رفتار ديگري است كه در بين افراد سلطه پذير و كمرو زياد ديده ميشود. ترس از ناراحت پرخاشگري غير

داشتني جلوهكردن  (تمناي مدام محبت از ديگران) و  فشار ناراحتيهاي  كردن ديگران  به دليل ميل شديد به دوست

حبسشده در سينه افراد كمرو  (سلطه پذير) سبب ميشود به جاي بيان منطقي ناراحتي و يا ابراز مستقيم عصبانيت خود 

از دست ديگران، خشم خود را به صورت غير مستقيم تخليه كنند. به عنوان مثال، كارمند سلطهپذيري كه از دست 

مدير خود شاكي است، ممكن است ناراحتي خود را با كم كاري، بدگويي كردن از مدير خود، و تخريب فرآيند كار 

سازمان، نشان دهد. تمامي صفات مذكور نشان ميدهد برخلاف تصور عاميانه كه معمولاً كنار آمدن و كاركردن، و يا 

زندگي كردن با افراد كمرو را، راحت ميدانند، ممكن است آسيبهايي كه الگوي ارتباطي كمرويي و سلطه پذيري 

 به  ديگران وارد ميكند بسيار شديد باشد.

 سبك ارتباطي قاطعانه (ابراز وجود) د)

حقوق ديگران را محترم ميشمارد. نكتهي قابل توجه در افراد قاطع  و حقوق خود، و هم حق و  هم حق،يك فرد قاطع

توانايي برخورد مسئله مدار است. آنها برخلاف افراد سلطهپذير كه خود را  متهم ميكنند، و بر خلاف افراد پرخاشگر 

كردن ديگران، به مسئله و چگونگي  كه همواره ديگران را متهم ميكنند، در تبيين و پيدا كردن راهحل به جاي متهم

 حل آن توجه ميكنند. چنين سبكي از برخورد را مسئله مداري، در مقابل من مداري و تو مداري، مي نامند.

افراد قاطع نكات مثبت و منفي را هم در خود و هم در ديگران به صورتي منصفانه ميبينند و در عين حال هم براي 

خود احترام قائلند و هم براي ديگران. برهمين اساس، در حل تعارضات، هم قادرند ديدگاههاي خود را به وضوح بيان 

كنند و هم احترام   ديگران را حفظ نمايند. بر همين اساس افراد قاطع در حل تعارضات، بيشتر بر گفتوگو تأكيد 

 ميكنند و مايل به برقراري رابطه با ديگران هستند.



 

  

هستهي اصلياي كه سبب پرورش يك الگوي ارتباطي قاطعانه ميشود صداقت و احترام به خود و ديگران است. 

كسي كه، هم براي خود ارزش و احترام قائل است و هم براي ديگران، توانايي يادگيري گفتگوي روشن، شنوندهي 

برانگيز بودن، و صريح بودن را خواهد داشت. افراد قاطع نسبت به افكار و  حرف ديگران بودن، منصف بودن، احترام

احساسات ديگران حساسيت نشان ميدهند و قادرند علاوه بر ديدگاهها، شنوندهي احساسات ديگران نيز باشند. در 

 عين حال قادرند افكار و احساسات خود را نيز به وضوح بيان كنند. 

حال با توجه به توضيحات ارائه شده در خصوص چهار الگوي ارتباطي، فهرست ويژگيهاي رفتاري قابل تطبيق 

 هريك از اين الگوها را مي توان به صورت جدول  زير  مطرح كرد.
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 قاطعيت پرخاشگري سلطه گري سلطه پذيري

 صداي معمولي و متناسب صداي بلند صداي معمولي اما گاهي لرزان صداي ضعيف و لرزان

 با ترديد صحبت ميكند
 با كنايه و به صورت

  غيرمستقيم صحبت مي كند
 سريع صحبت ميكند

با سرعت متناسب و قابل فهم 

 صحبت ميكند

 ارتباط چشمي متناسب نگاه خصمانه معمولاً فاقد ارتباط چشمي فاقد ارتباط چشمي

 مسئله مدار من مدار من مدار تو مدار

ناتوان در ارائه واكنش مناسب در 

 حين صحبت

ارائه واكنش توام با فريب در حين 

 صحبت
 توانا در هنر گوش كردن ناتوان در گوش كردن

 تخريب فرد مقابل در تعارض فريب فرد مقابل در تعارض گريز از تعارض
تأكيد بر گفتوگو در برخورد با 

 تعارض

 ياري بخش آسيب زننده پذير و آسيب زننده آسيب پذير آسيب

 گفتار كلي و غير مستقيم گفتار كلي و غير مستقيم
گفتار مبهم، غير مستقيم و توأم با بر 

 آميز چسبهاي تحقير
 گفتار روشن، مشخص و عيني

مستعد افسردگي و اضطراب در 

 روابط
 تنظيم و مهار احساسات در روابط مستعد خشم واحساس گناه در روابط مستعد افسردگي، اضطراب

 قاطعيت در روابط پرخاشگري در روابط خشم در روابط سلطه پذيري در  روابط

اجازه مورد سوء استفاده قرار 

 گرفتن

خود و ديگران را به صورت پنهان 

 مورد سوء استفاده قرار دادن

سوء استفاده از ديگران به صورت 

 آشكار
 رابطه منصفانه و به نفع دو طرف

 احترام برانگيز تهديدگر و به ظاهر احترام برانگيز در كوتاه مدت احترام برانگيز مورد بياحترامي قرار    مي گيرد

 ناموفق در روابط
ممكن است در كوتاه مدت در 

 روابط موفق باشد

ممكن است در كوتاه مدت در روابط 

 موفق باشد
 احتمال بالاي موفقيت در روابط

  در گفتارمفيدومختصر هنگام انتقاد و توهين پرحرف ميشود پر حرف و سخنران طولاني كم حرف

                                                           
 )، سبك ها و مهارت هاي ارتباطي، تهران، تبلور1384قرباني، نيما(  1

 



 

  

 مؤلفههاي موثر در برقراري ارتباط:

 مهمترين مؤلفه هاي تأثير گذار در سبكهاي ارتباطي عبارت است از صداقت، صراحت، احترام و مهارگري.

- صداقت در معناي عرفي، راستگويي و در تضاد با دروغ است. اما ميتوان نگاهي دقيقتر و عملياتيتر به معناي 1 

 صداقت انداخت. هنگام برقراري روابط بين فردي، ما سه مسير ارتباطي و يا به معناي دقيقتر سه زبان داريم.

 آنچه ديده ميشود يا زبان بدن . 

 آنچه گفته ميشود يا زبان گفتار.

 آنطور كه گفته ميشود يا زبان لحن.

اگر چه در ارتباطات انساني سه زبان جهت انتقال پيام وجود دارد،ولي آدمها معمولاً به يكي از آنها، يعني زبان گفتار، 

توجه آگاهانه نشان ميدهند و دو زبان ديگر به صورت خودكار و ناهشيار پردازش ذهني ميشود، و از اين روي فرد، 

 تدبيري نسبت به آن دو ندارد.

حال اگر بخواهيم صداقت رادر چهارچوب يك ارتباط كلامي و بر اساس اين سه مسير ارتباطي معنا كنيم، 

«هماهنگي» اين سه زبان به وجود آورندهي «احساس صداقت» خواهد بود. به عبارتي ديگر، احساس صداقت طيفي 

است كه به ميزان «هماهنگي» اين سه زبان اطلاق ميشود. زماني كه عمل من (زبان ديداري يا بدن)، آنچه كه 

مي گويم (زبان گفتار)، و  نحوهاي كه ميگويم (زبان لحن) با هم، همهماهنگي داشته باشند، رفتار و ارتباط، صادقانه 

تلقي ميشود. به ميزاني كه اين هماهنگي از ميان برود، رفتار به سوي نقطه بي صداقتي و يا دروغ حركت ميكند. به 

عنوان مثال، زماني كه ابروهاي فرد گره خورده است و اظهار ميدارد كه ناراحت نيست، مصداقي از رفتار غير صادقانه 

 تلقي ميشود.

- صراحت نيز ديگر مؤلفهي حاكم بر ارتباطات بين فردي است. مراد از صراحت اين است كه آيا پيامهايي كه ميان 2

دو نفر رد و بدل ميشوند روشن و مستقيم است؟ گاهي ما صداقت داريم، يعني آنچه را در دل احساس مي كنيم بيان 

 ميكنيم، اما ممكن است اين بيان، مستقيم و روشن نباشد.

پيام مستقيم پيامي است كه در آن صراحت وجود دارد، و كاملاً جزئي و عيني است. به عبارتي ديگر پيام مستقيم فاقد 

 كليت و واسطه است. مفهوم «به در ميگويم تا ديوار بشنود» مصداقي از پيام غير مستقيم است.

به عنوان مثال هنگامي كه به جاي پرسش در مورد مشكل بچه و يا كارمند خود، در خصوص مشكلات بچهها و يا 

كارمندان به طور كلي سؤال ميكنيم، پيام غير مستقيم است. هنگامي كه در خصوص مشكل كارمند و يا بچه به جاي 

مصاديق عيني و توصيف آنچه واقعاً رخ ميدهد، صرفاً برداشتهاي كلي خود از اين مصاديق  را بيان ميكنيم، پيام غير 

 مستقيم است. از اين روي پيام مستقيم، از جزئيت و عينيت برخوردار است.
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 مراد از روشن بودن پيام، پردازش آسان آن است. پيام روشن پيامي است كه شنونده زحمت زيادي براي درك منظور 

گوينده نميكشد. پيام كاملاً مشخص و قابل درك است. از اين روي، صراحت در ارتباط، ارسال پيامهاي جزئي، 

 عيني، و مشخص و روشن،  در مقابل  پيامهاي كلي، ذهني، نامشخص و مبهم قرار دارند..

 - احترام متقابل به معناي ارزش گذاري، پذيرش فرديت، و حفظ حريم شخصي و انساني خود و فرد مقابل است. 3 

احترام يعني اين تلقي كه، فرد به عنوان «انسان» موجود ارزشمندي است، و نه ابزاري براي استفاده و يا شيئ كه قابل 

 بهرهگيري باشد.  

- مؤلفه آخر هر ارتباطي، خود مختاري در برابر كنترل است. در هر رابطه، ميزان آزادي و اختياري كه ما به فرد 4   

مقابل در نحوهي عمل ميدهيم درجات متفاوتي دارد. گاهي ما از فرد ميخواهيم صرفاً مطابق ميل ما رفتار كند، و نه 

دادن در  مختاري خودش، و گاهي اين امكان را ميدهيم كه در «رابطه» هر طور كه مايل است تعامل داشته باشد. خود

رابطه، يكي از مولفههاي اساسي در ميزان رضايت از رابطه است و زماني كه متقابل باشد، از عوامل عمدهي تداوم 

رابطه است. در عين حال، كنترل و سلب خود مختاري فرد مقابل، ممكن است با انگيزهي خيرخواهي و يا بهرهكشي 

 صورت گيرد. 

  بر اساس چهار مولفهي ياد شده در ارتباطات، چهار سبك يا الگوي ارتباطي از هم تمايز پيدا ميكنند:

برقراري ارتباط صادقانه، صريح (مستقيم و روشن)، توأم با احترام متقابل و اصيل، و خود مختاري متقابل  قاطعيت:

 (برنده- برنده)

برقراري ارتباط صادقانه، نيمه صريح (مستقيم و مبهم)، بدون احترام متقابل، و كنترل فرد مقابل (برنده-  پرخاشگري:

 بازنده)

صريح (غيرمستقيم و مبهم)، توأم با احترام ظاهري، و كنترل فرد مقابل  صادقانه، غير برقراري ارتباط غير سلطه گري:

 (برنده- بازنده)

برقراري ارتباط غير صادقانه، غير صريح (غيرمستقيم و مبهم)، توام با احترام (گاهي ظاهري و گاهي  سلطه پذيري:

 اصيل) به فرد مقابل، و خود مختاري فرد مقابل (بازنده- برنده)

ذكر اين نكته ضروري به نظر ميرسد كه در زمينهي برقراري ارتباط موثر و رضايتبخش،  مباحث مهم ديگري چون: 

دادن، خود افشايي، احترام نامشروط و درك و همدلي نيز از اهميت خاصي برخوردارند. همچنين به خاطر  هنر گوش

داشته باشيد كه ارتباط، محور اصلي زندگي ما انسانها را تشكيل ميدهد و مهارتهاي ارتباطي مهمترين راهبردهايي 

هستند كه ما را به سوي موفقيت سوق ميدهند. خوشبختانه برقراري ارتباط مؤثر مهارتي است كه مي توان آن را 

  دارد.  پرورش داد اما اين كار به تمرين آگاهانه و انديشمندانه و به كار بستن شيوههاي نه چندان ساده نياز



 

  

 عوامل تأثير گذار در روابط بين فردي:

در روابط بين فردي پيش از اين اشاره كرديم كه گوش دادن از مهارت هاي پايهي ارتباطي است، و  گوش دادن فعال: •

اهميت زيادي دارد. زيرا از طريق اين مهارت مي توانيم ضمن احترام گذاشتن به فرد مقابل،وي را به ادامه تعامل 

 تشويق نموده و در نتيجه اطلاعات بيشتري كسب نماييم.

گوش دادن با شنيدن فرق دارد، چرا كه شنيدن امري است غير ارادي( كه مي تواند بدون ادراك نيز باشد) و شامل  •

تمام صداهايي مي شود كه همواره در محيط دريافت مي كنيم. ليكن گوش دادن فعال ويژگي هاي خاص خود را 

 دارد كه پيشتر به آن اشاره شد. 

يعني بتوانيم به احساسات، نياز ها و خواسته هاي فرد مقابل توجه نشان دهيم. زماني روابط بين فردي  اهميت دادن: •

 تقويت مي شود كه با توجه به توان و ظرفيت خود در مقابل عملكرد هاي ديگران رفتار مناسبي داشته باشيم.

پرسيدن از رايج ترين و در عين حال ساده ترين مهارت هاست. زيرا پرسيدن علاوه بر شفاف سازي پيام، : سؤال كردن •

موجب بر انگيختن تفكر افراد مي گردد. به خاطر داشته باشيم طرح سؤالات مكرر  به قصد مچگيري، نه تنها به تقويت 

 رابطه بين فردي كمك نميكند، بلكه موجب تضعيف و مختل شدن رابطه مي شود.

با ديگران به گونه اي رفتار كنيم به  عبا رتي يعني پذيرفتن و گرامي داشتن بي قيد و شرط  ديگران. احترام گذاشتن: •

كه احساس نمايند برايشان ارزش و احترام قائل هستيم.يكي از نشانه هاي احترام گذاشتن، رعايت قواعد و مقررات  

 موقعيتي است كه در آن، قرار مي گيريم.

از مهارت هاي مهم در برقراري ارتباط، ابراز وجود(خود ابرازي) است كه شامل بيان افكار احساسات، : ابراز وجود •

اعتقادات و حقوق خويش است، به گونه اي كه در ديگران ايجاد مقاومت و ناراحتي ننمايد. بديهي است افراد خجالتي 

 و كمرو در ابراز وجود بيش از ديگران با مشكل مواجه هستند.

مهارتي است كه فرد ميتواند با كسب آن در مقابل درخواست نا به جاي ديگران از كلمه «نه» استفاده كند : «نه» گفتن •

كساني كه از قدرت «نه» گفتن عاجز  هستند، همواره در روابط بين فردي خود با مشكل مواجه ميشوند و از ارتباط 

 خود احساس امنيت و خرسندي نمي كنند. (در فصو ل بعد به آن بيشتر خواهيم پرداخت).

كار گروهي: از ويژگي هاي كار گروهي تقويت همكاري، همفكري، همدلي و هماهنگي بيشتر بين اعضاي گروه    •

 مي باشد. اين خود تقويت روابط بين فردي اعضاي گروه را بيش از پيش فراهم مي نمايد.

  ؟موانع ارتباطي چگونه به وجود مي آيند

والدين و اطرافيان و به طور كلي تمامي افرادي كه بر ما نفوذ دارند و با ما در تماس هستند به گونه اي با تجارب 

 عقايد، باورهاي ذهني و فكري، الگوها، نمونه ها و ديدگاه هاي خاصي را در كهزندگي ما در آميخته مي شوند 



 

  

 بيني خشد و آنها را پيشب سعي دارد به حوادث گوناگون نظم ب مامغزشكل ميدهند (خود ا جتماعي). از سويي ديگر ما

  . تا در مواقع ضروري عكس العمل لازم را بروز دهدنمايد

كند.   تجارب زندگي ما را بر اساس الگوهاي رفتاري تفسير مي، مغز در تلاش براي ايجاد نظم بطور خودكارهمچنين

  . الگوها و باورهاي ذهني ما دائماً تقويت مي شوند،پس در جريان زندگي

  ديدنش را داريم  مي توانيم بگوييم نياز براي نظم و پيش بيني، تمايل به ديدن آنچه كه انتظاربه آنچه بيان شدبا توجه 

 و صافي هاي ارتباطي قوي و محكمي را تشكيل  ميشود همه با هم تركيب،از اطلاعات ضدو نقيض  چشم پوشيو

دهند. اين صافي هاي ارتباطي در واقع موانع يا معبرهاي فعال مغز ما هستند. از آنجايي كه مغز با سرعت زيادي كار ‌مي

مي كند، اين صافي ها در زمان كوتاهي وارد عمل مي شوند. چون بيشتر اين صافي ها و يا قواعد ذهني بصورت 

 و در نتيجه شايد چون »ما از وجود آنها بي خبريم« عمل مي كنند و خارج از حيطه گاهي ما قرار دارند، »ناخودآگاه«

  هستيم.  بي اطلاعنها را ارزيابي كنيم، از واقعي بودن و همچنين فايده و ارزش آهاتابحال سعي نكرده ايم آن

اين موانع ارتباطي بگونه اي جنبه ي دفاعي دارند، هنگامي كه با فردي روبرو مي شويم اين صافي هاي ارتباطي ما 

كه مشخص مي كنند با اين فرد چگونه رفتار كنيم. براي مثال به يك فرد مي رسيم كه از لحاظ جسمي ناراحت هستند 

 پيش مي آيد و در ما »ارزيابي نابهنگام «و خسته و درمانده به نظر مي رسد. در اين موقع يكي از موانع ارتباطي مانند 

كنيم. اين درحالي  رفتار ميدرست» ارتباط نا« است پس ما با بي اعتنايي با او » معتاد «اين تصور ايجاد مي شود كه فرد

 است كه ممكن است آن فرد مريض باشد، گرفتار باشد و يا احتياج به همدلي و كمك داشته باشد.

. متأسفانه اين باورها به آساني تقويت مي شوند. به نيستندگاهي الگوها، عقايد و باورهاي ذهني ما مفيد و ارزشمند 

 ، من فردي خجالتي هستم و بيشتر مردم مرا دوست ندارند:  خود بگوييم» ذهنيوارهيطرح «عنوان مثال اگر بر اساس

 در اينگونه ندارند. آنها به من و آنچه مي گويم علاقه اي .فوراً علائم دريافت شده از ديگران را اينگونه تعبير مي كنيم

 براي شنيدن حرفهايمان توجهي ،موارد ما به نشانه هاي دوستي و محبت در حرفهاي ديگران و همچنين تمايل ديگران

 .نمي كنيم

  به شكلبنابراين با تقويت چنين باوري فقط نشانه هاي عدم دوستي و علاقه را دريافت و تعبير مي كنيم. بعلاوه  

ي خواهيم به خود اثبات م اطمينان حاصل كنيم. (مان، خود درخواهيم به درستي اين باورهاي غلط ميي آگاهخودنا

  كنيم كه ديگران ما را دوست ندارند)

:  عبارتند از ارتباطي رايج باورهايبعضي از 

در تلاش براي طبقه بندي افراد و برقراري ارتباط مناسب با آن فرد تصوري زودهنگام از فرد : ارزيابي نابهنگام الف) 

    شود.ضعيف ميت ارتباط ما بنا براين  ارتباط برقرار مي كنيم ،در ذهن خود پديد مي آوريم و با آن تصوير



 

  

از جمله مسائل و علاوه بر موانع دروني، موانع بيروني نيز وجود دارند : مشغول بودن ذهن شما به مسائل ديگرب) 

  مشكلات روزمره. 

    مخاطبين، شكل گرفته است.موردذهن ما  در در كه از قبل ان و يا تفسيراتي مهاي‌ها و شنيده‌شامل گفته فرضيات:ج) 

-كه البته ميتواند بخشي از پيشساختن قالب ها و كليشه ها براي موارد مختلف كه به آن اشاره شد: كليشه سازيد) 

 فرضهاي ما باشد.

شود  باعث ميكه  را نام برد فشار اقتصادي، اجتماعي، فرهنگي و...،فشار روانيازديگرفيلترهاي ارتباطي رايج ميتوان 

 بهانه   ديگران را نپذيريم و گاهاتقادتكنترل خود را بر روي ارتباطمان از دست بدهيم. هميشه عصباني باشيم. ان

 هم از فيلترهاي ارتباطي و مشكلات شنوايي ،محدود بودن دايرهي حواس، ضعف مهارتهاي شنوايي همچنين بگيريم

 رايج هستند. 

 ؟موانع ارتباطي را كاهش دهيم و برناسازگاريها غلبه كنيمچگونه 

در محيط خارج موانعي نظير سر و صدا، عوامل مزاحم، وقوع همزمان چيزهاي مختلف و غيره وجود دارند كه 

توانند تمركز حواس را بر هم زده و موجب گردند آنچه را مي شنويم تنها بخشي از يك پيام و يا پيامي درهم و ‌مي

 و توانايي ما را براي تفكر دقيق و برقراري ايندمغشوش باشد. اين موانع مي توانند ما را دچار ناراحتي و عصبانيت نم

 .ارتباطي خوب و مؤثر كاهش دهند

 تمركز بر روي گفته هاي شخص ديگر، روش خوبي براي غلبه بر چنين   وتلاش براي رفع سر و صدا و عوامل مزاحم

 يا جايي كه عوامل مزاحم آن كمتر است، برويد يا قرار ملاقات »تر  مكان آرام «موانعي است. براي گفتگو، به يك

 موكول كنيد. از ديگران بخواهيد كه مزاحمتان نشوند. با دقيق گوش دادن و خلاصه »تر  زماني مناسب«خود را به

.  متمركز نماييدمي شنويد مي توانيد حواس خود را بر روي آنچه ،كردن نكات اصلي در ذهن

گاهي ما از برخي جهات با اشخاص ديگر متفاوت هستيم و نسبت به يكديگر ناسازگاريم. اين تفاوت برقراري ارتباط 

را براي ما دشوار مي سازد. سن، جنس، تفاوتهاي نژادي، تحصيلات، ويژگي ها، نظامهاي ارزشي و روش هاي زندگي 

 فيلتر هاي «از جمله تفاوت هاي موجود مي باشند. اين ناسازگاريها اغلب مي توانند بدون اينكه ما متوجه آن شويم

 نظير كليشه سازي، تعصب، ارزيابي هاي نا بهنگام و حتي فشار رواني را به وجود آورد. در مواردي كه ما و »ارتباطي

 حتي صحبت كردن به يك زبان هم، كار دشواري است. ،فرد مخاطب نگرش كاملاً متفاوتي نسبت به جهان داريم

گاهي پيامي كه به ما مي رسد نارسا است. اين نارسايي در پيام دلايل مختلفي دارد؛ شايد يكي از ما، مشكل شنوايي 

داشته باشد و يا اينكه به روشني و وضوح نمي تواند صحبت كند، شايد يكي از ما سعي دارد كه در يك لحظه مطالب 

  . مخا طب شده است موجب گيج شدن، تنها زيادي را مطرح كند اما اين
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 ارتباط با ديگران افزايش ثبت انديشي و شيوه هايم

قادر كس  هيچ، امروزه ما در دنيايي زندگي مي كنيم كه ناگزيرازارتباط وبرخورد با ديگران هستيم آنچه مسلم است

 .مساعدت وارتباط با ديگران، نيازهاي معمولي خود را برطرف سازد نيست بدون كمك،

جهت افزايش اين ارتباط   چگونه بايد با ديگران ارتباط برقرار كنيم و،حال سئوالي كه اينجا مطرح مي شود اين است

 يم؟ يا اينكه چه كارهايي نبايد انجام ده؟چه كارهايي بايد انجام دهيم

اگر خود را  تند خويي با هركس كه باشد بد است.، در معاشرت بايد با روي گشاده ونرمي ومهرباني با همه رفتار نمود

  مي رسيم.اغلب به نتيجه دلخواه در سطح ديگران قرار دهيم واز زبان آنها براي انتقال نقطه نظرهاي خود استفاده كنيم،

 كه ارتباط  كنندبعضي ها گمان مي  همان برقراري ارتباط موثرمي باشد.، در سطح خود آنها ظاهر شدن وبا ديگران

 به  اينها از عناصر مهم ارتباطي هستند ولي در واقع ارتباط  البتهنوشتن ويا بحث كردن است، فقط شامل حرف زدن،

 مي شود، خواه شفاهي باشد يا غير »كراد «ادر خود دارد كه توسط طرف مقابل ما» پيامي «رفتاري مي گوييم كه

  رابطه را، پيامولي اگر ادراك شود،جنبه «پيام ارتباطي» پيدا مي كند. همين عدم دركشفاهي،آگاهانه يا ناآگاهانه، 

 زندگي است، زندگي يغصه ها و رنجها  بسياري از شاديها،أمنش  ارتباطات عامل و مي كند.نارسا  و مغشوشمختل،

كيد بر أروشن است كه با افراد متفاوت، رفتارهاي متفاوتي خواهيم داشت ت شاد، زندگي سرشار از دوستي است.

 .نها با يكديگر مشتركات فراوان داريماثر مي كند، ما انسؤ ارتباط را م،خصوصيات مشترك

 راهكارها ونكات مهم روانشناختي در ارتباط مؤثر  

محيط را آمادهي برقراري ارتباط نماييم و سعي كنيم در ارتباط، شروع كننده خوبي باشيم مثل يك سلام و احوال  •

 پرسي گرم.

در برقراري ارتباط به شرايط، موقعيت و شخصيت افراد توجه كنيم و متناسب با آن،  عمل نماييم. مثلاً بديهي است  •

كه نحوه برقراري ارتباط ما با كودكان، سالخوردگان، بيماران و يا در جشن عروسي، مجلس عزا مي بايست متفاوت از 

 يكديگر باشد.

 هنگام صحبت كردن، سخنان يكديگر را قطع نكنيم. •

 براي تقويت ارتباط، از پراكنده گويي، پرگويي و مقدمه چيني زياد پرهيز نماييم. •

 بدانيم، «گوش دادن فعال» نيازمند كسب مهارت است و براي گوش دادن فعال بايد انرژي صرف كرد و متعهد بود. •

هنگام حضور در مكان هاي جديد ابتدا به دنبال آشنايان باشيم، سپس افرادي را جستجو كنيم كه با آنها راحت تر  •

 مي توان ارتباط برقرار كرد.

 استفاده از حركات – نگاه كردن–در ارتباط بين فردي علاوه بر كلام، از روش هاي غيركلامي مانند (گوش دادن •

 چهره،  ايماء و اشاره و...) به خوبي و به جا استفاده كنيم.

http://www.nedayemoshaver.com/�
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براي ادامهي يك ارتباط خوب از تمجيد و تحسين مناسب و به جا استفاده كنيم. مانند (خوشحالم با شما هم  •

  من هم با نظر شما موافقم و...)– آفرين – خيلي خوب گفتيد –صحبت شدم 

  هنوز بچه هستي).–از تحقير و سرزنش و توهين ديگران خودداري كنيم. مانند (تو اصلاً نمي فهمي  •

 در صورت قطع ارتباط، تنها ديگران را مقصر ندانيم و خود براي ارتباط مجدد پيش قدم شويم. •

هنگام صحبت، از قضاوت در مورد رفتار گوينده اكيداً پرهيز كنيم. مانند (اگر اين كار را نمي كردي........، اينطور  •

 خبُ، تقصير خودت بوده و...) به جاي استفاده از اين عبارات مي توانيم بگوييم: «بهتره مسئله را يكبار –نمي شود...... 

 ديگر مرور كنيم.»

 با احترام به ديگران، احترام خود را تضمين نماييم. •

 براي مقابله با كمرويي و خجالت افراطي، مي توان از افراد آگاه و متخصص (مشاور، روانشناس) كمك گرفت.  •

از افراد و يا مكان هايي كه مارا  دچار استرس و مشكل مي كنند، فهرستي تهيه كرده و با كمك گرفتن از ديگران  •

 (به ويژه متخصصين) به  راه حل مناسب برسيد.

 سعي كنيم با برقراري ارتباط خوب و مؤثر در خانواده، الگوي مناسبي براي ديگر اعضاي خانواده باشيم. •

در صورت روبرو شدن با نظر مخالف ديگران، بهتر است با تحمل آن در تقويت رابطه بين فردي خود تلاش  •

 نماييم.

در مواقع عدم امكان ارتباط حضوري از ديگر ابزارهاي ارتباطي مانند تلفن زدن، نامه نوشتن، پيامك زدن و... در  •

 تقويت ارتباط مناسب خود با ديگران بهره بگيريم.

 توانمندي ها و مهارت هاي ارتباطي خود را شناخته و در عمل به كار بگيريم. مانند (شوخي و طنز به جا و...) •

افراد خانواده و دوستان خود را با اسم كوچك و پسوندهاي زيبا صدا بزنيم. مانند (پسرم، عزيزم، دختر گلم، همسر  •

 گرامي و...)

شنونده خوبي براي ديگران باشيم و آنها را تشويق نماييم راجع به خودشان صحبت كنند. مانند (نظر شما چيست؟   •

 شما چه فكر مي كنيد؟  احساس خودت را بگو و...)

افراد باهم تفاوت دارند، با همه افراد نميتوان به يك گونه حرف زد يا ارتباط برقراركرد مهمترين گام، مخاطب  •

 شناسي است يعني شناخت ويژگيهاي شخصيتي ديگران و رفتاركردن متناسب با آن.

افراد در وضعيت هاي روحي متفاوت رفتارها ي مختلفي دارند. مثلاً:آيا وقتي خسته هستيم سئوال طرف مقابل را  •

همان گونه پاسخ ميدهيم كه وقتي شاد و با نشاط هستيم؟بنابراين بهتر است مخاطب ما در وضعيت روحي خوبي قرار 

 گيرد تا ارتباط  موثر  بر قرار شود.

نگرش و دنياي هرفردي متفاوت است. هركس بر اساس منطق خود رفتار مي كند چون هركس دنيا را ازديد خود  •

ادراك ميكند. بنابراين بهتر است با افراد متفاوت، برخوردهاي متفاوت داشته باشيم. براي برقراري ارتباط مؤثر با دنيا 



 

  

و نگرش ديگران مقابله نكنيم، بلكه نخست دنياي آنها را بپذيريم، به دنياي آنها پا بگذاريم و بعد آنها را به دنياي خود 

 دعوت كنيم.

شخصيت افراد را از رفتارشان جدا كنيم، اگر رفتار طرف مقابل براي ما قابل قبول نبود براي برقراري ارتباط موثر  •

 بهتر است فقط همان رفتار ناپسند اورا زير سئوال ببريم نه كل شخصيت او را.

خوب گوش دهيم: در برقراري ارتباط مؤثر با ديگران خوب گوش كردن (گوش دادن فعال) به حرفهاي طرف  •

 نگاه كنيم و  مقابل علاوه بر يك مهارت يك هنر است وقتي كسي با ما حرف مي زند بايد سعي كنيم در چشمهايش

احساسات بيان شده او را درك كرده و با حركات چشم ابرو و ... به او نشان دهيم كه مشتاقانه به سخنان او گوش 

 مي دهيم.

روشن،كوتاه وگزيده سخن بگوييم، عموماً پر حرفي و زياد سخن گفتن نه تنها به ارتباط بهتر كمك نمي كند بلكه  •

 مانع از ارتباط هم مي شود. به فرمايش امام علي عليه السلام: بهترين كلام سخن كوتاه و گزيده است.

بهتر با ديگران متوجه نيازهاي اساسي  نيازهاي ديگران را در حد ممكن برآورده كنيم، براي برقراري ارتباط •

زيستي، رواني، عاطفي و اجتماعي اطرافيان خود باشيم و با برآورده كردن نيازهاي آنها در حد توان خود به سوي 

 برقراري ارتباط بهتر با آنها گام برداريم.

صحبت با ديگران را خوب شروع كنيم، سلام و احوال پرسي و مقدمه چيني مناسب در آغاز صحبت با ديگران مي  •

 تواند ما را در برقراري ارتباط بهتر كمك كند.

 مقدمه چيني زياد و حاشيه پردازي مانع ارتباط است. •

 در برقراري ارتباط با ديگران موقعيت زماني ومكاني را مد نظر داشته باشيم. •

از صداي مناسب استفاده كنيم مثلاً لحن صداي بلند غالباً  نشانهي عصبانيت و هيجان است و تن صداي پايين  •

 غمگيني را نشان مي دهد.

از آهنگ صداي مناسب استفاده كنيم، بدانيم در كجا صداي خود را بالا برده، و كي پايين بياوريم و ياكجا  كش  •

 دار صحبت كنيم.

 اثرات برقراري ارتباط مؤثر با ديگران:

 موجب كسب و حفظ مؤقعيت و جايگاه افراد نزد ديگران مي شود. -

 افراد به درستي و نادرستي عملكرد خود و ديگران بيشتر پي مي برند. -

 موجب افزايش توانايي افراد براي مقابله با ناسازگاري ها و مشكلات زندگي مي شود. -

  آرامش روحي و امنيت رواني  افراد را فراهم مي آورد. -

 فرصتي به وجود مي آورد تا افراد چيزهاي جديدي ياد بگيرند و بدين ترتيب افق ديدشان را وسعت  مي بخشند. -



 

  

 موجب احساس مسئوليت بيشتر افراد نسبت به يكديگر مي شود. -

 باعث تقويت احساس همدلي، همكاري، هماهنگي و همفكري افراد با ديگران مي شود. -

 اعتماد به نفس را تقويت ميكند. -

 درك متقابل را آسانتر ميكند. -

 فرد احساس سودمندي و رضايت خا طر پيدا ميكند. -

 موجب تقويت رشد اجتماعي، روحي رواني و عاطفي در افراد مي گردد. -

 تأمين بخشي از نيازهاي اساسي انسان از طريق آن صورت مي گيرد.  -

 موجب انتقال صريح پيام به ديگران ميشود. -

 مهارت ارتباط مؤثر با همسر

چنانچه ازدواج با موفقيت همراه باشد نه   سالم فردي و اجتماعي است.ارتباطازدواج موفق، سرچشمه و اساس يك 

گردند و حالاتي نظير احساس امنيت و آرامش،  فقط زوجين بلكه فرزندان خانواده نيز از سلامت رواني برخوردار مي

رابطه زناشويي مي تواند دستمايه  دوستي و صميميت متقابل، اميدواري به زندگي، و شعف در آنان به وجود مي آيد.

شادي، و در غير اين صورت منبع بزرگ رنج و تألم باشد.اما عوامل موفقيت و روابط صميمانه كدامند؟ بعضي ها 

  گويند موفقيت ازدواج بستگي به اين دارد كه تا چه اندازه به عشق متعهد باشيد. جمعي ديگر موفق يت روابط‌مي

صميمانه را به بخت و اقبال نسبت مي دهند و يا اين كه تاچه حد بتوانيد شخص مناسب (كه با او همخواني داريد). را 

بعد  پژوهشگران يا ارزش هاي مشترك اشاره مي كنند.  جمعي ديگر هم به شور و اشتياق و به وجود علايق پيدا كنيد

هاي ‌، كساني در روابط صميمانه خود موفق  مي شوند كه از مهارت رسيده انداز بررسي صدها رابطه به اين نتيجه

بخشند كه با مهارت  هايي روابط پايا و پر دوام را تحقق مي‌. اين بررسي نشان مي دهد كه زوج هستنداي برخوردار‌ويژه

... آشنايي دارند. ارتباط صحيح : گوش دادن، ارتباط روشن، مذاكره، برخورد مؤثر با خشم و، مثلهاي ميان فردي

ومؤثر در زندگي زناشويي لازمه ازدواجي سالم و با نشاط است. اولين و بديهي ترين ابزار چنين ارتباطي گفت و شنود 

است. متاسفانه بيشتر روابط زناشويي ازهمين جا لطمه مي خورند. زن و مرد به خيال خود بسيار خوب حرف مي زنند، 

گوش دادن ولي نه تنها ثمري عايدشان نمي شود، بلكه مدام يكديگر را محكوم به عدم تفاهم، مي كنند.آنها نميدانند

، خود را به نشنيدن زدن، جواب از ، بلكه يك «مهارت» و حتي به قولي «هنر» است دشوار است، نه تنهاواقعي به همسر

 داوري كردن و  باز خواست كردن،قبل حاضر و آماده داشتن، جمع آوري دليل و مدرك براي اثبات ادعاي خويش،

تري است. گوش دادن مهمترين مهارت ارتباطي است كه مي تواند صميميت را به وجود ‌ كار به مراتب ساده،نظاير آن

آورد و آن را حفظ نمايد. وقتي خوب گوش مي دهيد همسرتان را بهتر درك مي كنيد، با او هماهنگ مي شويد، از 



 

  

  مي فهميد كه همسرتان چرا چنين مي گويد و،روابط خود بيشتر لذت مي بريد و بي آنكه مجبور به ذهن خواني باشيد

 دادن، نشانگر مهر و گوشاينكه  ضمن   با چشمان همسرتان به مسائل نگاه كنيد. بدين ترتيب مي توانيد مي كند.چنان

 محبت شما نسبت به همسرتان است.

گوش دادن واقعي به قصد بلكه  ،گوش دادن مؤثر صرفاً به سكوت كردن و شنيدن حرف هاي همسر خلاصه نمي شود

و نيت شما بستگي دارد. اگر نيت شما فهميدن، لذت بردن، آموختن و يا كمك كردن به همسرتان است، در اين 

وقتي همسرتان موضوع مهمي را با شما در ميان مي گذارد بايد به زبان خود   گوش مي دهيد.، به واقع است كهصورت

  دادن است.  مهم ترين بخش خوب گوش. ايناو بيان كنيد هاي ، درك و برداشت خود را ازگفته»طور خلاصه «و به

  منظور گوينده و درك مطلب منتهي » شفاف شدن « معمولاً به،به زبان خودمقابل خلاصه كردن حرف هاي طرف 

 » باز خورد «بعد از خلاصه كردن مطلب و طرح سؤال به منظور روشن نمودن هر چه بيشتر موضوع، نوبت به مي شود.

كنيد، به آرامي افكار، انديشه،  در اين مرحله بايد بي آنكه داوري  نشان مي دهيد.»واكنش «مي رسد. به عبارت ديگر

 برداشت دروني خود را با همسرتان در ميان كنيد.احساسات، نقطه نظرها و خواسته هاي خود و موارد ديگر را طرح 

 .نشويد  سرراه ارتباط مؤثر موجود دربگذاريد. بايد مراقب باشيد تا اسير موانع

   سه عمل مهم انجام مي دهد»،بازخورد«

. اگر برداشت شما از »محك مي زنيد درستي آن را «  وقتي برداشت خود را با همسرتان در ميان مي گذاريد،،نخست

.  ، حرف شما را اصلاح خواهد كردحرف او اشتباه باشد

 مي كند تا در زمينهي صحت و تأثير ارتباط خود اطلاعاتي به د ست آورد. دوم، به همسر شما كمك

 با برداشت هاي جديد شما آشنا مي شود. تان  سوم، همسر

. كسي كه تاكنون حرف مي زده، تبديل به شنونده مي شود و شنونده قبلي »حالا جاي خود را با همسرتان تغيير دهيد«

 و درك شود. بيانحالا حرف مي زند. اين برنامه آن قدر ادامه پيدا ميكند تا مطلب به خوبي 

همدلي به شما كمك مي كند تا مواضع همسرتان را بهتر درك كنيد. براي رسيدن به همدلي بيشتر به اين نكته توجه 

 » هر دوي شما مي خواهيد در زمينه هاي فيزيكي و احساسي در شرايط بهتري قرار داشته باشيد.« كنيد

در ارتباط  و فضاي مناسبي براي حل و فصل مسائل به وجود مي آورد. را گسترش مي دهد ارتباط مؤثر عزت نفس

. ارتباط مؤثر زماني برقرار مي شود كه صداقت حاكم باشد و طرفين مسئوليت حرفهايشان را ميپذيرندمؤثر، طرفين 

 لازمه ايجاد ارتباط مؤثر رفتار حمايتگرانه است، بايد به جاي رفتار ،از گفتن دروغ اجتناب كنند. از همه اينها مهمتر

 .انفعالي و فاصله گرفتن، نزديك شدن و درك كردن را انتخاب كنيد



 

  

 زنك ين جمله اي كه يبهترو »دارم زم تو را دوستتيعز«د: ي بگو همسرشك مرد مي تواند بهي جمله اي كه زيباترين

شوند احساس ي ر مي مردها وقتي كه پ» است.كنم من به تو افتخار مي«  يجمله د:ي بگو مرد مورد علاقه اشمي تواند به

كارشان را ازدست مي دهند. زنهاي مسن احساس يعني  ميدان فعاليت اجتماعي خودچون  كنند،‌ ميناخرسندي

از نظر مردها بدست  خوشبختي )ن نوهيخانه وچند( دارندنظرخودشان  زهارا ازين چيچون بهتر. ت مي كننديرضا

ك مرد يعني بدست آوردن قلب يك زن يخوشبختي براي  اجتماع است. انيتي قابل احترام در ميآوردن مقام و شخص

 يك مرد هميشه مي خواهد زن مورد علاقه اش را به دين و مليت خود در آورد. و نگاهداري او براي تمام عمر.

صحبت كردن نيازيك زن است و مرد هنگامي در روابط خود با همسرش موفق است كه به اين نياز احترام بگذارد، 

 به ،يكي از مقوله هايي كه با اتكا است. از اهميت ويژه اي برخوردار  زن و مرد درك تفاوت هاي روانيبدين ترتيب

است. با اتكا به اين اين موضوع  بهرهگيري از طرف مقابل شما را بيشتر دوست داشته باشدباعث شويد آن مي توانيد 

 به وجود آوريد. اين امر همچنين به تمام افراد كمك مي كند تا متوجه ياي هماهنگ و ادامه دار مهم مي توانيد رابطه

مطابق آن رفتار مي نمايند. به عبارت ديگر اگر ما بتوانيم تصورات متفاوتي دارند و ن اچرا خانم ها وآقاي شوند كه

ش ها به طور قابل ملاحظه اي كاهش كوقت مشكلات و كشم خودمان را جاي تك تك افراد ديگر بگذاريم، آن

 خواهد كرد.  پيدا 

هنگامي كه اختلا فات خانوادگي و زناشويي را بررسي مي كنيم، اهميت پرداختن به مسئلهي ارتباط مطلوب و اثر بخش، 

دو چندان مي شود. پژو هشهاي بسياري بيانگر اين موضوع است كه بخش زيادي از آسيبها و مناقشات خانوادگي به  دليل 

 نزاع برسر تصميم گيري، اختلاف بر سر ايفاي وظايف و نقشها، اختلاف و عقده هاي حل  فقدان ارتباط اثربخش است.

 ناتواني از در ميان نشده، سرخوردگي وكاهش ا نگيزه و... همگي به نوعي بافقدان مهارتهاي ارتباطي در ارتباطند. مثلاً

گذاشتن عقايد و احساسات، طـرف مـقـابل را مجبور مي كند كه تنها فكر شما را بخواند. ما نيز بدون علت فـكر طــرف 

، به عبارت ديگر هر دو طرف با حدس و گمان هاي خود سعي مي كنند كنيم بيني مي‌مقابل را خوانده و واكنش او را پيش

طراب را بر  ض و نگراني و اميكند ايـن گونـه رفتار معمولاً در ما ايجاد بدگماني تا با ديگري ارتباط برقرار كنند.

 و ما دائماً بدگمان بوده و حالت تدافعي به خود مي شود اعتماد به يكديگر كم رنگ  نيزپـس از مـدتــي. انـگيزد مي

صـلح و آرامـش «يـك تـصور غـلط در مورد اختلافات وجود دارد و آن اين است كه . از سوي ديگر خواهيم گرفت

 اما حقيقت آن است كــه هر گاه دو فرد با يكديگر در ارتباط ».اندو ناسازگاري ها غيرعادي تفاوت  اما استطبـيـعـي

 آنچه اهميت دارد، انتخاب شيوه هاي خردمندانه در طبيعي و اجتناب ناپذير خواهد بود.تفاوت نظر يا اختلاف باشند، بروز 

 مديريت آن است.  

 دلايل بروز اختلافات

  بـروز اختلافات دلايلي دارد كه به مهمترين آنها مي پردازيم:
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كند كه دو فرد اهداف متفاوتي ‌هاي متفاوت زمينه را مهيا مي‌ها، عقايد و انتظارات: عقايد و ارزش‌تفاوت در ارزش -1

هاي مختلفي را بـرگزينند و از آنجايي كه دستيابي به هر هدفي مستلزم ‌ يا براي دستيابي به يك هدف واحد روشدارند

يك هدف  پذيرفتن ، دو فـرد قـادر بـهاست زمان، تـلاش و كوشش و همچنين فداكردن برخي امور ،گزاري‌سرمايه

 د بود.ن نخواه)بدون فداكردن فرد مقابل(

 اختلاف بر سر نقش و وظيفه: اگر ديد طرفين نسبت به وظايف متفاوت بـاشد، زمينه ايجاد اختلاف فراهم -2

 متفاوت باشد، با است. زن با نقش و وظايفي كه شوهرش از وي متصور يگاه نقش و وظيفهرگردد. مثلاً ه‌ مي

 يكديگر سازگاري نخواهند داشت.

تلافات گـذشته ميان دو فرد افزايش مي يابد، احتمال بروز خ گذشته: هـر اندازه كه تـعداد اياختلافات حل نشده -3

كه اختلافـات خـود را مـطـرح كـرده و حـل و فصل اين . بـرخـي از افراد ازخواهد يافتاختلافات آينده نيز افزايش 

(درفصول بعد به   دارند. زيــرا خـاطرات اخـتلافات و كشمكش هاي گذشته هنوز آنها را آزار مي دهند. ترسكنند

 اين موضوعات بيشتر مي پردازيم).
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مقدمه 

نگاهي گذرا به آنچه در اطراف مان مي گذرد، ما را برمي انگيزد تا ميان خانواده امروز و ديروز، مقايسه اي داشته 

باشيم. برخي از ويژگي هاي عصر حاضر كه بر فرد، خانواده و جامعه اثر مي گذارند، عبارتند از: پيچيدگي روزافزون 

زندگي، اشتغال بيش از حد والدين، وجود نقش هاي مضاعف مادر، جابجايي ها و مهاجرت هاي پي در پي كه ريشه 

گرفتن آدمي را در محله و شهر دشوار مي سازد و نيز تبديل شدن خانه ها به خوابگاه ها؛ همگي نمادهايي از خانوادة 

در حال دگرگوني است. در حالي كه در گذشته، حيات بشري از روندي آرام تر برخوردار بود.  

اتكاء به معنويت به منزله داربست وجودي، آدمي را در برابر روزمرگي و درون تهي شدن، محافظت نموده معناي 

خاصي به زندگي مي بخشد. هويت نيز در بستر معنويت، رشد مي يابد. 

انتظار منطقي از مبحث «خانواده و دانش زندگي» اين است كه به ما ياري دهد تا بهتر و فهميده تر از گذشته بتوانيم با 

اطرافيان، ارتباط انساني برقرار كنيم و اين زماني امكانپذير خواهد بود كه ساختار خانواده را به درستي بشناسيم و با 

بررسي تطبيقي تيپ شناسي خانواده، جايگاه خود را بيابيم و بدانيم به كدام نوع خانواده تعلق داريم. علاوه بر اينها، 

آگاهي از اهداف تشكيل خانواده، موجب مي شود كه از آرمان زندگي، دور نشويم و ضابطه هايي بري ارزيابي وضع 

موجود در اختيار داشته باشيم. انتخاب صحيح، نقطه آغاز موفقي براي فرجام نيكوي زندگي است، به ويژه زماني كه 

جوانان به اهميت و حساسيت همسر گزيني واقف شوند مباحثي نظير معيارهاي انتخاب همسر، به لحاظ زمينة شناختي 

 آن، مانع آسيب زائي خانواده مي شود و تأمل در شيوه هاي تثبيت و استحكام خانواده، زندگي را از روزمرگي 

مي رهاند. آشنايي با وظايف تربيتي، به والدين اعتماد به نفس بيشتري مي دهد تا ابتكار عمل زندگي را همچنان در 

دست داشته باشند. 

از طرفي سنت فرخنده و نوپاي ازدواج هاي دانشجويي، چالش جديدي آكنده از بيم و اميدها كه از يك سو فرصت و 

 مزيت و از سوي ديگر محدوديت را به اذهان تداعي مي كند. در اين اثر به طور مختصر به اين پديده پرداخته مي شود.



 

  

 

 

جايگاه و منزلت خانواده 

بررسي جايگاه خانواده، از چهار منظر يا رويكرد، قابل ملاحظه است: 

 خانواده، ساختاري در برابر جامعه   الف)

  خانواده را واحد بنيادين جامعه (Heidi Rosenbaum Von) برخي از جامعه شناسان نظير «هايدي روزن باوم» 

تلقي مي كنند. در چنين رويكردي، رابطه خانواده و جامعه از جنبه ارگانيكي و كاركردي آن نيز مورد توجه مي باشد. 

 خانواده، عامل انتقال فرهنگي   ب)

 در اين رويكرد، خانواده به لحاظ ايجاد پيوندهايي بيان نسلهاي مختلف، قادر خواهد بود، ميراثهاي فرهنگي خود را به 

نسلهاي بعدي منتقل كند. 

 خانواده، عامل توسعه فرهنگي   ج)

 هر فرهنگي براي تداوم حيات خود، نيازمند نوعي توسعه و گسترش از طريق پيامها، عناصر و مؤلفه هاي متنوع 

خويش است. خانواده، بستر مساعدي براي چنين منظوري است. زيرا ارتباطهاي فكري و فرهنگي بيان اعضاي 

خانواده، فرصت مساعدي براي چنين مقصودي به ويژه توسعه فرهنگي پايدار، مهيا مي كند. 

خانواده عامل تكوين هويت   )‌د

 تا دوره جواني، امتداد مي يابد. به عقيده و تقريباً همزمان با دوره نوجواني، پديدة «هويت جويي»  نمايان مي شود 

برخي انديشمندان، تشكيل خانواده به منزله تكوين بخشي از هويت فرد مي باشد كه با عنوان «هويت خانوادگي» آن را 

از ساير ابعاد هويت، متمايز مي كند. 

پروفسور روزن باوم با بررسي حدود چهارصد اثر علمي در زمينه جامعه و خانواده  مي نويسد: 

«كليه تعاريف و برداشتهاي متفاوت از جامعه شناسي خانواده در آلمان غربي، داراي دو وجه مشترك است: 

خانواده گروه كوچكي است كه ويژگي اساسي و غير قابل تفكيك آن، صميميت آن است.  -1

 اجتماعي كردن نسل آينده جزء بديهي ترين، اساسي ترين و اصلي ترين وظايف خانواده است». -2

 

 

اول��ل   
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تيپ هاي خانواده  

خانواده را از حيث كيفيت روابط دروني و ميزان استحكام آنها، مي توان به چهار تيپ تقسيم نمود كه هر يك 

ويژگيها، كاركردها و تأثيرات خاص خود را داراست. اين تيپها عبارتند از: 

 (broken home )الف) خانواده متلاشي

 (unbalanced family)ب) خانواده متزلزل 

 (balanced family) ج) خانواده متعادل

 (transcendental family) د) خانواده متعالي

از تيپ هاي مذكور، ابتدا خانواده متلاشي (گسيخته) را تعريف كرده انواع آن را بررسي  مي نماييم. 

الف) خانواده متلاشي 

گسيختگي خانواده را مي توان اين طور تعريف كرد: «شكستن واحد خانوادگي يا تجزيه برخي از نقشهاي اجتماعي به 

علت آنكه يك يا چند تن از عهده انجام تكاليف ناشي از نقش خود آنطور كه بايد و شايد بر نيامده اند». 

 معتقد است، انواع گسيختگي خانواده به قرار زير است: (William J.Good)انواع خانواده گسيخته: ويليام ج. گود 

 عدم ثبات  -1

 واحد خانوادگي كامل نشده است و مي توان آن را جزء انواع عدم موفقيت در ايفاي نقش در خانواده به حساب 

آورد، زيرا «پدر يا شوهر» وجود ندارد، و در نتيجه وظايف خود را انجام نمي دهد و اين وظايف توسط جامعه يا مادر 

انجام مي گيرد، به علاوه لااقل يكي از دلايل عدم ثبات را مي توان در عدم موفقيت اعضاي خانواده ( مادر يا پدر) در 

انجام تكاليف ناشي از نقش خود جستجو نمود. 

 فسخ، جدايي، طلاق و ترك  -2

در اينجا خانواده به اين دليل تجزيه مي شود كه يكي از همسران تصميم بر جدايي مي گيرد و بدين ترتيب از اجراي 

 تكاليف ناشي از نقش خود باز مي ايستد.

  (empty shell family)خانواده درون تهي  -3

 با يكديگر ندارند و از (interaction)اعضاي آن به زندگي با يكديگر ادامه مي دهند ولي روابط، و كنش متقابل 

 حمايت احساسي يكديگر محرومند. اين نوع خانواده ها را با اصطلاح «طلاق رواني» نيز مي شناسند.

 غيبت غيرارادي يكي از دو همسر -4

 بعضي از خانواده ها، به دليل مرگ زن يا شوهر و يا زنداني بودن آنها، جنگ و يا فاجعه اي ديگر تجزيه مي شود.
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 عدم موفقيت غير ارادي در اجراي نقشهاي اساسي  -5

 در اينجا علت فاجعه خانوادگي ممكن است انواع امراض رواني، احساسي يا بدني باشد. كودكي ممكن است عقب 

ماندگي رواني داشته باشد يا همسر يا والدي ممكن است بيمار رواني باشد. امراض طولاني نيز ممكن است باعث عدم 

 موفقيت در اجراي نقش گردد.

ب) خانواده متزلزل 

اين نوع خانواده ها، معمولاًٌ با عناويني همچون خانواده دشوار، نابسامان و نامتعادل نيز شناخته مي شود. 

ويژگيهاي خانواده متزلزل 

برخي از ويژگيهاي اين تيپ خانوادگي عبارت است از: 

درخانواده متزلزل، از هدف اصلي زندگي بازمانده و آرمانش را از دست داده است.  -1

 در خانواده متزلزل، جايگاه و منزلت برخي اعضا، مشخص نبوده يا حفظ نگرديده است. -2

  وجود ندارد. (life expectancy)در خانواده متزلزل، فرداي روشن و اميد به زندگي  -3

 در خانواده متزلزل، مديريت، تجزيه شده، تصميم گيري در آن به غايت دشوار است. -4

در خانواده متزلزل، جاذبيت زندگي به ميزان قابل ملاحظه اي كاهش يافته و انگيزة چنداني براي پايبندي اعضاي  -5

 آن به ميثاق زندگي وجود ندارد.

در خانواده متزلزل، مسئوليت پذيري از توزيع عادلانه اي برخوردار نيست و در قبال ايفاي وظايف، برخورد  -6

 مشوقانه صورت نمي گيرد.

  يا تشنج تبديل مي شود.(crisis)در خانواده متزلزل، مشكلات و مسائل جزئي به سادگي به بحران  -7

 در خانواده متزلزل، انتقادهاي اعضاء از يكديگر به شكلي مستقيم، مستمر و غير منصفانه صورت مي گيرد. -8

قابل ترميم بوده با بهره گيري از  (family struct) لازم به ذكر است كه در تيپ خانواده متزلزل، ساخت خانواده

 ، توانايي افراد براي غلبه بر مشكلات افزايش(family therapy)شيوه هاي درماني به ويژه خانواده درماني 

 مي يابد و به تدريج به الگوي خانواده متعادل نزديك مي شود. 

 خانواده متعادلج) 

 و موفق نيز ياد (equivalent)  متوازن(normal family)از اين تيپ با اصطلاحاتي نظير خانواده بهنجار

مي شود. ويژگيهايي اين الگو را از ساير الگوها متمايز مي كند. 



 

  

ويژگيهاي خانواده متعادل 

در خانواده متعادل، هر فرد در موقعيت واقعي خويش قرار گرفته و از جانب ديگران نيز مورد حمايت و تأييد  واقع  -1

مي گردد. 

 در خانواده متعادل، عواطف، مسئوليتها و امتيازات به طور عادلانه ميان افراد توزيع مي شود. -2

در خانواده متعادل، امنيت و جذابيت مكفي براي افراد وجود داشته چيزي بر دلبستگي به خانواده، ترجيح داده  -3

 نمي شود.

 در خانواده متعادل، مديريت متكي بر روابط انساني و برخوردار از مشورت و هماهنگي با افراد، اعمال مي شود.  -4

  به انسان، زندگي، نقش ها و آينده وجود دارد.تدر خانواده متعادل، رويكرد مثب -5

 در خانواده متعادل، انتقادها، به شيوه اي غير مستقيم، موردي، فردي و منصفانه انجام مي گيرد. -6

در خانواده متعادل، مشكلات از افراد تفكيك شده به جاي حمله به فرد، تلاش براي بازشناسي مسأله و حل آن  -7

 انجام مي گيرد. 

  به شيوه هاي قلبي، كلامي و عملي انجام مي گيرد.(affective transaction)در خانواده متعادل، تبادل عاطفي  -8

 خانواده متعاليد) 

 و خودشكوفا نيز شناخته مي شود. اين الگو عالي ترين الگوي زندگي  (maturing)اين تيپ با عنوان متكامل، بالنده

در بيان ساير الگوها به شمار مي رود. 

ويژگيهاي خانواده متعالي 

برخي از ويژگيهاي اين تيپ، عبارتند از: 

در خانواده متعالي، نه تنها مشكلات مورد بررسي قرار مي گيرد و تلاش براي حل آنها مي شود (خانواده متعادل)  -1

بلكه ظرفيت ها و استعدادهاي افراد تا مرز خودشكوفايي مورد استفاده قرار مي گيرد.  

در خانواده متعالي، توجه افراد، غالباً معطوف به آينده است و در آينده زندگي  مي كنند. آنان به هدفي نياز دارند  -2

 كه توجه شان را به آينده معطوف سازد.

 در خانواده متعالي، افراد از هويتي پر معنا، روشن و منسجم برخوردار هستند. -3

در خانواده متعالي، افراد نه تنها به رشد و پيشرفت خويش، بلكه به اعتلاي جمعي اعضاي خانواده مي انديشند و  -4

 براي تحقق آن، طرح و انديشه جديدي ارائه مي دهند.



 

  

، (Gordon Allport)در خانواده متعالي، كار و مسئوليت، به زندگي معنا و دوام مي بخشد. به گفته آلپورت  -5

بدون داشتن كاري مهم و ارزشمند، تعهد و مهارت كافي براي انجام آن و نيز امكان رسيدن به بلوغ و سلامت رواني، 

 ميسر نيست.

در خانواده متعالي، تعقيب هدف، هيچگاه پايان نمي پذيرد، اگر هدفي را بايد كنار گذاشت،  بي درنگ مي بايست  -6

 انگيزه نويني آفريد.

 است. همكاري و (climax experience)در خانواده متعالي، تلاش افراد معطوف به دستيابي به «تجربه اوج»  -7

 اشتراك مساعي ديگران، تحقق اين هدف را تسهيل مي نمايد.

در خانواده متعالي، تفسير و تعبير وقايع و رويدادهاي زندگي خوش بينانه است هر شكست يك تجربه و فرصتي  -8

 براي ارزيابي موقعيت در نيل به پيروزي تلقي مي شود.



 

  

 

 

 تفاوت هاي روحي  و رواني زن ومرد

 اين يخداوند يكتا در خلقت زن و مرد چه از لحاظ جسمي و چه روحي و رواني، تفاوت هايي قائل شده است.  فلسفه

تفاوت ها در اين است كه پيوند ميان زن و  مرد را محكم مي كند. و حقوق و وظايف را در زندگي خانوادگي تقسيم 

 است  كه  بين  مرد و زن  و نر وماده  حتّي  درحيوانات  و گياهان  تفاوت هاي  اساسي  وجود دارد. و اين  واقعيت  مي گرداند.

انكار يك  امر وجداني  و بديهي  است .موهوم  دانستن  و قديمي  شمردن  اين  اصل  مسلّم ، شنا كردن  و  انكار اين  امر،

حركت  برخلاف  جريان  حتمي  طبيعت  است . امروزه ، در پرتو پيشرفت هاي  حيرت انگيز علوم  تفاوت هاي زن  و مرد 

بيشتر روشن  شده  است . اما اين  تفاوت ها به  هيچ  وجه  به  برتري يا پستي  زن  و مرد مربوط  نيست . 

‌ بشري  را بهتر سامان  دهد و يرا براي  اين  به وجودآورده  است  كه  امور مختلف  جامعه ست  آفرينش  اين  تفاوت  هاد

پيوند خانوادگي  زن  و مرد را محكم تر كند. قانون  خلقت  تفاوت هاي  زن  و مرد را به  منظوري  شبيه  منظور اختلاف  ميان  

وضع  و  قانون  آفرينش  هر يك  ازچشم  و گوش  و دست  و پا و ستون  فقرات  را در ‌ اگر. بدن  ايجاد كرده  استياعضا

 كردهبه  نفع  يكي  نسبت  به  ديگري  جفا  شكل  خاصي  قرارداده  است  نه  ازآن  جهت  است  كه  نظرتبعيض آميز داشته  و

 تفاوت هاي  زن  و مرد بر اساس  «تناسب » است  نه  «نقص  و  تناسب و همكاري آنهارا در نظر داشته است. بلكه .است

. كمال »

تفاوت هاي زن و مرد بكاهد، زيرا اين تفاوت ها درگذشته،  ، روانشناسي جديد خواسته است ازبعد به 1950از دهه 

  اواخر در،اگر روانشناسي تفاوت هاي دو جنس، خدمت گرفتن زنان به كار رفته است اغلب براي مطيع كردن و به

عنوان جنس برتر شناخت تا بتواند زن را پايين بياورد و او را فقط به   اين اشتباه را مرتكب شد كه مرد را به19قرن 

و خطرناك باشد  بارداري، تربيت فرزندان و تغذيه محدود كند، اين باور نيز مي تواند كاملاً اشتباه نقش هاي معمولي

 كه زن و مرد مشابه هستند. زن و مرد در حقيقت انسانند، اما متفاوت.

گونه كه در خلقت ‌ما به اين موضوع واقفيم كه مردان و زنان از لحاظ جسمي و روحي با هم متفاوتند، همان همه

  ظاهري با هم تفاوت دارند در مسايل روحي و رواني نيز از يكديگر متمايزند. اما هنگامي كه يك ازدواج صورت 

هر يك از آنها به كلي فراموش مي كنند كه با ديگري  «مي گيرد و زن و مردي زندگي مشتركي را شروع مي كنند،

 بايد همان گونه باشد ، و اين تفاوت ها هم بسيار است. هر يك گمان مي كند اگر طرف مقابل دوستش دارد»متفاوتند

دلخواه خويش درآورد به شكل  تا او را به را تغيير دهد طبيعت و فطرت ديگري ميكندكه او مي خواهد. لذا سعي 

اگر اين  تفاوت ها را بشناسيم  روابط متشنج مي شود و فرصت گفتگوي صميمي و دوستانه از بين مي رود. همين دليل 

 ��ل دوم



 

  

و درك  كنيم  به  تفاهم  و زندگي  شاداب  و پرنشاط  خواهيم  رسيد، و از زندگي  خود لذت  خواهيم  برد و از سلامتي  

 رواني  برخوردار خواهيم  شد.  

  و رزميمبارزانه  و احساسات  مرد ميل  مرد به  ورزش  و شكار و كارهاي  پرحركت  بيش  از زن  است ،، از لحاظ  رواني  

 تأثير  تحت سريع تر و زن  زودتر جوشان تر است ، احساسات  زن  ازمرد. بزمي  است  احساسات  زن  صلح جويانه  و

مدهاي  مختلف  علاقه  بيشتري  دارد،  آرايش  و جمال  و طبيعي  به  زينت  و  بطورواحساسات  خويش  قرار ميگيرد 

خانواده   به  خانه  و احساسات  زن  مادرانه  است  و  تر است،‌ تر از مرد است ، زن  از مرد محتاط‌احساسات  زن  بي  ثبات

  .دارد علاقه  بيشتر

  درعلاوه  بر دو جهت  فوق، از نظر احساسات  و رابطه  با يكديگر مي  توان  گفت ، مرد بنده شهوت  خويش  است  و زن 

بند محبت  مرد است ، مرد زني  را دوست  دارد كه  او را پسنديده  و انتخاب  كرده  باشد و زن  مردي  را دوست  دارد كه  

 از را مسخرّ كند و زن  مي خواهد دل  مرد و مرد مي خواهد شخص  زن  را تصاحب  كند را درك  كرده  باشد، ارزش  او

بدست  و از كسي  حمايت  كند و زن  مي  خواهد او را بدست آوردزن  را  مرد مي  خواهد مسلط  شود، او راه  دل  بر

  . و حمايت  كنند، مرد مي خواهد به  زن  مهر بورزد و زن  مي خواهد كه  مورد مهر ومحبت  قرار گيردآورند

در وجود اين  دو نوع  مخلوقِ قانون آفرينش  تفاوت هاي  يادشده  وبسياري  موارد ديگر، تفاوت هاي  انبوهي  است كه  

جهت   نحوي  با زن  و مرد سر و كار دارند، چه  در امر تعليم  و تربيت ، چه  ازه قرار داده  است . همه  كساني كه  ب

 بين  آن  دو جنس  برخورد متعدديفيزيولوژيكي  و جهات  ديگر، به  تمايزهاي   بعد جامعه  شناسي  وچه  از شناسي  و‌روان 

 .ميكنند

 مردان همواره براي آنكه خودشان را مطرح كنند كارهايي انجام مي دهند و قدرت و مهارت خويش را افزايش 

مي دهند. از نظر مردان «خود» به معناي توانايي در رسيدن به اهداف مي باشد. پيش از هر چيز، موفقيت و پيشرفت 

 است كه موجب خرسندي و رضايت خاطر آنها مي شود. 

همه چيز براي مرد، بازتاب همان ارزشهاست. حتي طراحي لباس آنها بازگو كننده مهارت و توانايي آنهاست. ماموران 

پليس، سربازان، تاجران، دانشمندان، رانندگان تاكسي، تكنسين ها و سرآشپزها، همگي لباس يا دست كم، كلاههاي 

 فرم مي پوشند تا توانايي و قدرت خود را نشان دهند.

مردان ذهن خود را مشغول اشيايي كرده اند كه آن اشياء مي تواند به آنها كمك كند تا با رسيدن به اهدافشان، ابراز 

قدرت و توانمندي كنند. براي مردها رسيدن به هدف بسيار مهم است زيرا راهي است كه مي تواند «شايستگي» آنها را 

ثابت كندتا بدين وسيله، احساس خوبي در مورد خودشان داشته باشند. در نزد مردان، احساس خوب داشتن در مورد 

خويشتن، هنگامي تحقق مي يابد كه خودشان بتوانند به اين اهداف نائل شوند  مردان افتخار مي كنند كه خودشان به 

 تنهايي كارهايشان را انجام مي دهند. (از نظر آنها) خود مختاري، نشانه توانايي، قدرت و شايستگي است. 
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شناخت اين ويژگي مردان به زنان كمك مي كند تا بفهمند «چرا مردان در قبال اصلاح رفتارشان يا انجام آنچه به آنها 

توصيه مي شود، تا اين اندازه مقاومت مي كنند». توصيه اي نابجا به مردان اين تصور را در ذهن آنها ايجاد مي كند كه 

آنها نمي دانند چه كار كنند يا خودشان از پس كارهايشان بر نمي آيند. مردان نسبت به چنين رفتاري بسيار حساس 

 اند، زيرا مسئله « شايستگي» براي آنها بسيار اهميت دارد. 

مردان از آنجا كه تمايل دارند خودشان مشكلات خويش را بر طرف كنند، به ندرت در باره مشكلات خود با ديگران 

صحبت مي كنند، مگر آنكه نياز به توصيه اي كارشناسانه داشته باشند. زنان از طريق گفتگو و طرح كردن مسايل 

خويش و برقراري ارتباط به رضايت و خرسندي مي رسند. براي زن هر چيزي بازتاب اين ارزشهاست. زن ها بيشتر 

خواهان زندگي همراه با سازگاري و داشتن ارتباط و همكاري محبت آميز با ديگران هستند. براي آنها داشتن روابط، 

مهمتر از كار و فناوري است. در بسياري از جهات، جهان آنها متفاوت با جهان مردهاست. براي زنان حالات شخصي 

 به ويژه احساساتشان بسيار اهميت دارد. 

مطرح كردن احساسات شخصي نيز خيلي مهمتر از رسيدن به اهداف و موفقيت است. در نزد آنها گفتگو و ارتباط با 

همديگر، منشأ رضايت و خرسندي است. در دوستي، زنان علاقمند مي شوند و عاطفي تر برخورد مي كنند در حاليكه 

دوستي مردان قوي تر و عميق تر است. يكي از تفاوت هاي عمده ي زن و  مرد در دوستي آنها است. زنان نسبت به 

مردان بادوستان خود نزديك تروصميمي تر مي شوند و بيشتردرددل مي كنند يعني مسائل دروني را بيشتر بازگو مي 

نمايند. قهر وآشتي هاي «مكرر» زنان مبين همين گونه رفتار است چرا كه صميميت هاي زياد و اغراق آميز موجب 

«توقعات زياد» نيز مي شود حال اگر اين توقعات براورده نشود قهر و كدورت اجتناب ناپذير است در حاليكه مردان با 

دوستان خود بيشتر در فعاليتها  مشاركت مي كنند. مردان نسبت به دوستان خود احساس مسئوليت بيشتري دارند و 

 نسبت به زنان در اين مورد با گذشت تر هستند. 

درك اين مسايل براي مردان بسيار مشكل است. آنها مي توانند اين احساس خرسندي زنان را در بر قراري ارتباط و 

 گفتگو، با رضايتي كه خودشان در هنگام پيروزي در يك مسابقه يا نايل شدن به هدفي يا حل مشكلي به دست 

مي آورند، مقايسه كنند. اگر مردي به تفاوت ميان خود با جنس مخالف پي نبرد، وقتي قصد كمك به همسرش را 

دارد، وضع را بدتر مي كند. مرد بايد بداند كه وقتي همسرش درباره مشكلات سخن مي گويد در واقع قصد نزديك 

شدن به او را دارد نه اينكه منتظر شنيدن راه حلهاي اوست. مواقع بي شماري زن مي كوشد، احساسات خود را درباره 

اتفاقات روزمر با شوهرش در ميان گذارد اما شوهرش در انديشه كمك به اوست و به همين دليل «حرف او را قطع 

مي كند» تا راه حل هاي بي شماري به او ارايه دهد. در اين حالت، مرد نمي داند كه چرا همسرش احساس خشنودي 

نمي كند. زنان بجاي آنكه هدف گرا باشند، ارتباط گرايند. آنها بيشتر تمايل دارند محبت و عشق خويش را ابراز 

نمايند. يكي از نشانه هاي محبت و عشق زياد زنان اين است كه بي آنكه از آنها درخواست كمك شود به هم نوع 

خود كمك و ياري مي رسانند. با توجه به اينكه براي يك زن اثبات لياقت و شايستگي از نوعي كه براي مرد مهم 



 

  

است چندان اهميت ندارد، لذا پيشنهاد كمك را نوعي اهانت تلقي نمي كند و نياز به كمك را از سوي ديگران نشانه 

ضعف و ناتواني نمي داند. اما يك مرد ممكن است  اين كار را اهانت قلمداد كند. در مورد زنان، پيشنهاد و توصيه 

نشانه توجه فرد است زنان كاملاً بر اين باورند كه هر كاري را مي توان همواره بهتر انجام داد. ماهيت زنان ايجاب 

 مي كند كه هر چيزي را بهبود بخشند.

  وقتي زنان به كسي توجه دارند، به راحتي به آنچه موجب بهتر شدن كارها مي شود اشاره مي كنند و پيشنهاد

 مي دهند،  به عبارتي براي يك زن توصيه كردن و انتقاد سازنده و مفيد نشان دهنده، عشق و محبت او است. اما در 

 انجام اين كار لازم است شيوه اي را در پيش گيردكه احساس اعتماد به نفس وقدرتمندي همسرش را نفي نكند. 

  جايگاه زن و  مرد از منظر قرآن كريم:

علاوه بر همه تفاوت هاي بين زن و  مرد كه لازمه خلقت است، اسلام در بحث هويت انساني، براي زن و  مرد 

هويت انساني يگانهاي قائل است و آن را درهمه تعليمات خود مورد تأكيد قرار مي دهد. خداوند در قرآن كريم 

 مي فرمايد:

«اي مردم به يقين ما شما را نخست از يك زن و  مرد آفريديم.آنگاه دسته دسته و طايفه طايفه تان قرار داديم تا جهت 

 » 13شناسايي يكديگر،كوشش كنيد. براستي كه گرامي ترين شما نزد خدا با تقواترين شما است». «سوره حجرات، آيه

اين آيه به طور كل بيان مي دارد كه زن و  مرد در نزد خدا يكسان و برابر هستند. اما به طور خاص در آيات ديگر اين 

 همساني را تبيين مي كند كه به برخي از اين آيات مي پردازيم:

 برابري زن و  مرد در رسيدن به سعادت 

«هركس اززن و  مرد كه ايمان داشته باشد و عمل صالح انجام دهد،به او حيات پاكيزه مي بخشيم و پاداش آنها را به 

  »97بهترين اعمالي كه انجام داده اند، خواهيم داد». «سوره نحل،آيه

در حقيقت ملاك زن و  مرد بودن نيست.بلكه هر انسان مؤمني كه عمل صالح انجام دهد، خداوند بزرگ به او پاداش 

 مي دهد ( فرقي بين زن و  مرد نيست).

 زن و  مرد در ايجاد آرامش 

«و از نشانه هاي خداوند، اين است كه همسراني ازجنس خودتان براي شما آفريد تا در كنار آنها آرامش بيابيد و در 

 »21ميانتان مودت و رحمت قرار داد. در اين نشانه هايي است براي گروهي كه تفكر مي كنند». «سوره روم،آيه

 در اين آيه به چند نكته اشاره شده است:

 الف) خداوند خلقت زن را از آيات ونشانه هاي خود قرار داده است.

 ب)زن باعث رأفت و محبت و رحمت معرفي شده است.



 

  

 ج) ويژگي هاي رفتاري زن در رابطهي زناشويي سبب آرامش و تسكين روح پر التهاب مرد است.

 د)زن و مرد بگونه اي هستندكه باپيوستن به يكديگر كامل مي گردند و هريك بدون ديگري موجودي ناقص است.

 ه)آنچه باعث پيوند زن و  مرد است، مودت ورحمتي است كه خدا بين آن دو قرار داده است.

درواقع پيوندي كه بين زوجين است دوجهت دارد: يك جهت الهي وعاطفي، ويك جهت جسماني كه بعد عاطفي 

 آن باعث كمال و دوام زندگي مي باشد.

 زن و  مرد در انجام امور سياسي وعبادي 

«و مردان وزنان مومن پشتيبان يكديگرند. به كار نيك فرمان مي دهند و از كار ناشايست باز مي دارند. و نماز را اقامه 

مي كنند. و زكات مي دهند و از خدا و پيامبرش فرمانبرداري ميكنند. بي ترديد خدا اينان را رحمت مي كند» « سوره 

 »71توبه، آيه

  خانوادگيبرابري زن و مرد در شيوه حل اختلافات 

«و اگر از اختلاف و جدايي بين زن و شوهر بيم داشتيد، داوري از خانواده شوهر و داوري از خانواده زن انتخاب كنيد 

(تا به كار آنان رسيدگي كنند). اگر اين دو داور قصد اصلاح (و نيت خير)داشته باشند، خدا ميانشان سازگاري پديد 

 »25مي آورد.همانا خدا دانا وآگاه است». «سوره نسا،آيه 

  عادلانهبرابري زن و  مرد در بهره وري از حقوق 

 »228«وبراي زنان به تناسب تكاليفي كه بر عهده آنها است، حقوق عادلانه اي است». «سوره بقره،آيه 

  پاداشبرابري زن و  مرد در 
«خدا به مردان صدقه دهنده و زنان صدقه دهنده كه به بندگان خدا وام نيكو داده اند، چندين برابر پاداش مي دهد 

 18وبراي آنان پاداشي كريمانه است». سوره حديدآيه

 مناسب با جنس مخالف، بيان در جدول زير ضمن اشاره به تفاوتهاي رفتاري زنان و مردان نحوه ارتباط وبرخورد

 گرديده است.



 

  

 

 

 آقايان از طرف  مؤثربرخورد هاي ويژگي ها و صفات  بارز زنان

زنان به لحاظ عاطفي از مردان سرشارترند. به همين دليل نياز به 
 محبت نيز در آنان بيشتر است.

 به اين نياز پاسخ دهيد. »محبت«با ابراز 
حساسيتهاي روحي همسرتان را بشناسيد وبدون آنكه او تقاضا 

 كند به وي پاسخ دهيد.
زنان زماني انگيزه پيدا مي كنند كه مورد مهر و محبت قرار 

 د.نگير
بايد به همسرتان نشان دهيد كه به او توجه ويژه اي داريد تا او 

 حس كند كه دوستش داريد

روش بيان احساس در زنان « صحبت كردن » است و هر كه را 
 بيشتر دوست داشته باشند با او بيشتر به گفتگو مي پردازند.

 تا احساس »گوش دهيد«بايد با حوصله  به حرفهاي همسرتان 
 دركش مي كنيد. ،كند

 گوش دهد زن نه تنها حق همسرشوقتي مردي به احساسات 
 مي شود.  بلكه بيشتر جذب مرد،شناسي مي كند

زنان خواهان برخورد همدلانه هستند و دوست دارند مردان 
سخنان ايشان را بشنوند. (بيشتر شكايت زنان از مردان نداشتن 

 )گوش شنواست

را بيان كنند تا مشكلات بايد  - توجه داشته باشيد زنان 
فشارهاي روحي خود را كاهش دهند. 

اطلاعاتشان را گسترش دهند تا هميشه حرفي اجازه دهيد آنان - 
 تازه براي گفتن داشته باشند.

زنان نياز به صميميت دارند ومشورت كردن را نشانه پيوند 
 صميمانه تر مي دانند.

 با او صميمي باشيد تا احساس خشنودي كند.

گوش دادن به صحبتهاي ديگران احساسات بيشتري به درزنها 
 خرج مي دهند تا توجه و علاقه خود را برسانند.

 چهره به چهره  وبا  يد،  گوش مي ده اوموقعي كه به صحبتهاي
  از او تشكر كنيد.كردن مستقيم به چشمان اونگاه 

زنان احساسات صلح جويانه و نرمي دارند و اين نوع دوستي هاي 
ايشان باعث دوستيهاي عاطفي و رضايتمندي در كنار كودكان 

 است

 بيشتر با شما ،اگر با همين روش صلح آميز با ايشان رفتار كنيد
 د.نهمراهي مي كن

زنان احساسي تر و هيجاني ترند، براي همين عواطفي مثل شادي، 
نفرت، خشم، دوست داشتن و ترس را در كوتاهترين زمان بروز 

 مي دهند.

 (نوسان احساسات در زنان  هر چه باشد به صورت موجي است
  براي همين درباره احساسات منفي گذشت كنيد.زياد دارد).

خود آرايي و زيبادوستي از نيازهاي زن است. 
اگر اين حس زنان در محيط خانواده با آزادي كافي همراه باشد 

كند ‌نياز به خودنمايي در برابر بيگانگان  پيدا نمي
 و نيازهاي امروز و فردا اهميت ميدهند به جزئياتزنان 

 آنها »خودآرايي« به درك كنيد. بفهميد و  اين موضوع را عميقاً
 رضايت خود را ابراز كنيد. از آن اهميت دهيد و 

 زمينه اين خود آرايي را فراهم كنيد. »مالي«با حمايت 
 

زنان موفق يت را در مشاركت مي جويند و از روحيه ي اجتماعي 
قوي تري برخوردارند به همين سبب به ارتباطات بيروني علاقه 

 مندند.

به حضور اجتماعي آنان جهت دهيد. 
ي را  ورزش فرهنگي،تفريحيمجموعه هاي مقدمات حضور در
مي ، حتي ارتباط با اقوام... به شادابي او كمك برايشان فراهم كنيد

 .كند
زنان انحصار طلبي در عشق را دوست دارند و اين به واسطه ميل 

 به محبوب بودن ايشان است.
براي پاسخ  به اين ويژگي بيان كنيد كه او رقيبي  در عشق به 

  ندارد.،همسرش
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 برخورد هاي لازم از طرف خانم ها ويژگي ها و صفات بارز مردان

داراي جايگاه حمايتي مردان به لحاظ روانشناسي خود را
 ومديريتي
  مي دانند.

بلكه موضع  نگيريددر مقابل شوهرتان موضع كارشناسانه
.  داشته باشيدهمدلانه
 ندهيد. »دستور«به مردان 

 نكنيد ( عني آنها را در »سفارش«كاري كه مي كنند بعد از 
 .انجام كارهايشان ضعيف نپنداريد)

نه «مردها نه اجبار را مي پذيرند، نه ضعف را. پس آنان را در 
  آزاد بگذاريد.»گفتن

مردان نياز به قدر شناسي دارند و به اين وسيله محبت  را 
احساس كرده و درصدد جبران بر مي آيند. 

مردان كلي نگرند، ابتدا بر روي جزئيات متمركز مي شوند و با 
ربط دادن يك جزء به جزء ديگر پي به كل مسئله مي برند و 
اين باعث بيشتر شدن قدرت تجسم مردان است. مردان به كار 

 كار لازمه ي ،اهميت زيادي  مي دهند چون براي زن داشتن
 اصلي است.

پس از هر كاري از ايشان تشكر كنيد با اين روش به او محبت 
كرده ايد. 

  كنيد تا به او انگيزه بدهيد.»قدرداني«بايد از او 

 بيشتر در پذيرش مديريت ايشان است عزت نفس مردان
 

مردان به هدف مي انديشند. 
نياز به اعتماد دارند و اعتماد آنها به اين بستگي دارد كه تا چه 

 هستند  كهحد در كارشان موفق بوده اند. پس در هر مرتبه اي
 كنيد. »تأييد «آنها را 

هيچ وقت با سرزنش و ملامت، مرد را ادب نكنيد بلكه ضمن 
تأييد  قابليت هاي وي از او انتقاد كنيد. 

 .  خود در گفتار و رفتارتان اهميت دهيد»آراستگي«پس به   دلبري مي خواهد. آراستگي ومرد از زن

 و معمولاً بدون مشورت تصميم گيري مي  تنهاييمردان به
 كنند.

 

 نكنيد، به احتمال زياد خواسته ي  خود را جداباشيد وهمراه 
شما را انجام مي دهند. 

بايد به او اجازه بروز نظراتش را بدهيد تا احساس اعتبار كند. 
 بايد نشان دهيد كه به تواناييش اعتقاد داريد.

  دارند.همسر شانمردان نياز به اعتماد

به حقوقشان احترام بگذاريد تا بدانند به شخصيتشان  علاقه 
مند هستيد. 

بايد رفتار شما با شوهرتان توأم با پذيرش باشد تا حس كند به 
 تا احساس كنيد او را تغيير بدهيداو اعتماد داريد. نبايد سعي 
. كندتغيير با ميل خود اطمينان كند و 
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 ازدواج

ازدواج در زمرهي پيچيدهترين روابط انساني است. ازدواج برخوردي شگفت ميان فرهنگ و طبيعت يا قواعد اجتماعي 

و كشش جنسي است. آماده نبودن براي ازدواج مانند آماده بودن براي ناكامي و شكست است. ازدواج يكي از 

-تصميمات مهم  زندگي است كه بر تمام وجوه آيندهي فرد تأثير  مي گذارد و مي تواند رضايت آورترين و يا مأيوس

كنندهترين تجربه زندگي فرد باشد. البته هيچگاه نميتوان به ازدواج به صورت كاملاً سياه يا سفيد نگاه كرد، بلكه در 

واقع بسياري از ازدواجها از برخي جهات رضايت آور و از برخي جهات مأيوسكننده اند. پاسخ به اين سؤال كه 

چگونه ميتوان سطح رضايت زندگي زناشويي را افزايش داد؟ يكي از سؤالهاي بسيار مهمي است كه به نظر مي رسد 

همهي مردم براي آن جوابهايي دارند، اما واقعييت امر اين است كه اكثر مردم آنقدر كه وقت و انرژي  براي مراسم 

ازدواج صرف مي كنند، براي «انتخاب همسر و آمادگي » براي ازدواج وقت نمي گذارند. مراسمي كه يك روز يا 

حداكثر چند روز بيشتر طول نمي كشد در قياس با خود ازدواج كه يك عمر فرد را درگير مي كند بسيار  ناچيز است. 

بسياري ازپيوندها  از همان روزهاي اول با چالش هاي زيادي روبهرو مي شوند، اما سكوت راه مناسبي است (بيشتر براي 

 آيا هرگز به دنبال اين بودهايم كه بدانيم چگونه بايد ! و خشم، نفرت و لعنت به تقدير و روزگار راههاي ديگر!خانم ها)

 تعارض ها را حل كرد؟ آيا براي ازدواج و عواقب خوب و بد آن آماده ايد و آيا اصلاً مي خواهيم مشكلات را ببينيم؟

 چرا ازدواج ميكنيم؟

به عقيدهي برخي دانشمندان خانواده سازماني فعال، پويا، زنده و بنيادين است. لذا همانند هر سازمان ديگري اهداف 

خاصي براي تشكيل و تداوم آن ميتوان در نظر گرفت. تشكيل خانواده پديدهاي است كه در نيمه اول زندگي روي 

 ميدهد. لذا هدف آن از كل زندگي جدا نيست. اما اينكه هدف زندگي كدام است؟ از ديدگاههاي مختلف

  پاسخهاي متفاوتي براي آن وجود دارد. 

از ديدگاه اسلام هدف زندگي نيل به سرحد كمال و بالندگي است. رواشناسان انسانگرا نيزديدگاههاي جالبي در 

17Fمورداهداف زندگي ارايه داده اند. از ديدگاه«يونگ»

  هدف زندگي يافتن توفيق وجايي در جهان است. از ديدگاه�

18F« فرانكل»

 هدف زندگي از خود فرا رفتن و جذب معنا و منظوري شدن است، به اين معني كه غرق در كار يا چيزي �

فراسوي خود شويم، كه با هدف زندگي ما سازگار است. «آلپورت» نيز معتقد است، كساني كه از سلامت روان 

                                                           
1 C.G Jung 
2 Victor Frankle 

 ��ل �وم

 

 

 



 

  

برخوردارند فعالانه در پي هدفها ،اميدها و روياهاي خويشند. ايثار و حسن تعهد معنا و هادي زندگي آنها است. به 

 نظر ميرسد ديدگاه اسلام دربر گيرنده همه اينهاست.

گاه اين سؤال مطرح مي شود كه چرا بايد ازدواج كرد؟ احتمالا منظور اين است كه آيا ضرورتي به اين كار هست؟ 

يا بهتر نبود ازدواج نميكرديم و براي رسيدن به تولي، كمال و سعادت انساني رهبانيت پيشه ميساختيم؟ از طرفي با 

وجود اينكه ازدواج را ميتوان به عنوان يك مرحله از زندگي در نظر گرفت و آن را همين گونه توجيه كرد، اما باز 

هم درباره آن و چرايي آن سؤال ميكنيم. درحاليكه درباره چرايي روييدن گل سرخ و يا جفتگيري آهوها ويا 

عسلسازي زنبورها سؤال نميكنيم. ما نميپرسيم كه چرا گل سرخ ميرويد؟  بلكه اگر هم از چرايي روييدن آن   

ميپرسيم جواب مربوط به فراهم بودن شرايط رويش گل سرخ است. يعني اگر آب وخاك مناسب و بذر سالم فراهم 

باشد در درون اين بذر عامل رويش و حيات وجود دارد. در ساختار وجودي آهوها هست كه با هم آميزش كنند و به 

طور طبيعي و غريزي اين كار را هم ميكنند. زنبور چنين آفريده شده كه شهد گلها را بمكد و آنها را فرآوري كند. 

 درمورد هر مرحله از زندگي انسان، با چراهايي از اين دست مواجه ميشويم. 

انسان هم ساختار وجودي خاصي دارد. او ميخواهد آگاهانه مسير فطري رشد را طي كند. پس مهمترين دليل براي 

اينكه ازدواج ميكنيم آن است كه اين گونه آفريده شدهايم تا با هم كامل شويم. ساختار وجودي انسان طوري است 

كه ازدواج او را در سه بعد جسمي، روحي و اجتماعي كامل ميكند. انحراف از مسير ازدواج در هريك از اين ابعاد 

 برآيندي نزولي دارد. 

پس چرا ادعا ميكنيم ازدواج ما را كاملتر ميكند؟ ميتوان در هر يك از ابعاد جسمي، روحي و اجتماعي اين مسئله 

 را بررسي كرد.

البته اين بحث نياز به مقدمه دارد. «وجود انسان و حفظ و بقاي نسل». انحراف از ازدواج چه به صورت ترك آن و چه 

به صورت ارضاي غريزه با راههاي ديگر مانند همجنسگرايي يا خودارضايي قدم برداشتن در راه نابودي نسل بشر 

است. از بعد روحي نيز ميتوان به مسئله پرداخت. ازدواج به تعبير قرآن موجب سكون و آرامش ميشود. افراد متأهل 

با رسيدن به آرامش جسمي و روحي از نوسانات عاطفي وغريزي رد شده و ميتوانند با آسودگي دركنار هم مسير 

رشد را طي كنند. به علاوه  انسانها از نظر عاطفي نيازمند ارتباط با ساير انسانها هستند. بنابراين ازدواج نياز فطري نوع 

انسان است. انسان اينگونه آفريده شده كه با ازدواج به آرامش و تكامل جسمي و روحي ميرسد و نسل خود را 

 حفظ ميكند.

 اگر بخواهيم دلايل  يا آثار ازدواج را به طور خلاصه بيان كنيم ميتوانيم به مواردزير اشاره كنيم:

 فطري بودن ازدواج و سازگاري آن با ساختار وجودي بشر. -

 پيروي از دستورات حق تعالي.  -



 

  

 پيروي از سيره و شيوهي پيامبران الهي(ع). -

تأمين نيازهاي اوليه (كه غريزه جنسي يكي از آنها است) و نيازهاي ثانويه (مانند: امنيت، توقع احترام، فهم و درك  -

 شكوفايي كه در ارتباط ميان همسران مي تواند به خوبي تحقق يابد). و خود

 حفظ و حراست از ايمان -

 رسيدن به سكون و آرامش نسبي و وصول به محبت و عشقي خالص. -

 رشد و بالندگي و  تكامل دو طرف. -

 بقاي نسل.  -

ارضاي نياز به جاودانگي. به عبارتي فرد با به جا گذاشتن فرزندي از خويش گويا خودش را جاودانه كرده  -

 است.چراكه فرزند را  اثر و  ردپايي از خود مي داند.

رسيدن به استقلال شخصيتي و اجتماعي. به اين معنا كه جوانان پس از شكلگيري هويت و تعريف اهدافي براي  -

شان گام بردارند و مستقلانه  چون هاي نسل پيشين در راه اهداف و خود، نياز به بستري اجتماعي دارند تا فارغ از چند

 سرنوشت خود را شكل دهند.

تحقق جامعهاي سالم، يعني وقتي افراد جامعه با ازدواج به سلامت روان رسيدند، جامعهي سالم نيز محقق خواهد  -

 شد. 

 دلايل درست و غلط ازدواج: 

براي ازدواج كردن دلايل بسياري وجود دارد اما براي ازدواج نكردن دليل آوردن اغلب سخت و مشكل است. در اين 

قسمت دلايل مثبت ازدواج را كه مي تواند به ازدواج موفق منتهي شود فهرست مي كنيم و در آخر دلايل منفي و 

 استدلال هايي كه مي تواند به يك ازدواج نافرجام منتهي شود را خواهيم آورد.

 الف) دلايل درست ازدواج كردن
  مصاحبت و همراهي: شريك شدن با ديگري در زندگي، دليل رايج و مناسبي براي ازدواج است. مصاحبت و

 همراهي به اين معني است كه در سفر زندگي« شريك و همراهي» داشته باشيم.

  عشق و صميميت: نياز به عشق و صميميت با نياز به « مصاحبت و همراهي» رابطه دارد. محبت اصيل و حقيقي براي

 فرد فرد آدميان هديه اي فوق العاده است.

  شريك حمايت كننده: دليل مناسب ديگر، فرصتي است كه ازدواج براي رشد خود و همسر به عنوان يك انسان

فراهم مي كند، اگر يكي از دو نفر فقط به فكر رشد خودش و علائق حرفه اي و نيازش به شهرت و موفقيت باشد، 

ازدواج نمي تواند بقا داشته باشد يا حداقل بقاي رضايت بخشي نخواهد داشت. اما شريك شدن در موفقيت هاي 



 

  

يكديگر و «حمايت اصيل و صميمانه» مي تواند ارتباط را تقويت كند و به آن ثبات بدهد. ازدواج مناسب، مي تواند 

 بهترين فرصت براي موفقيت باشد.

  شريك جنسي: ازدواج منبع با ثباتي براي ارضاي جنسي هر دو نفر است و راهي «مشروع و مجاز» براي بروز

هيجانات و رفتارهاي جنسي است. اما اگر ارتباط جنسي صرفا دليل اصلي ازدواج باشد، معمولاً با ازدواج موفقي 

 روبه رو نخواهيم  بود.

 شدن است. والد شدن البته موهبتي آميخته با تضاد است از  فرزند والد شدن: دليل رايج ديگر جهت ازدواج صاحب

يكسو تربيت فرزند وظيفه اي سخت وحتي گاه دلسردكننده است، از طرف ديگر كاري بسيار رضايت آور است. 

وقتي فرزندان بزرگ مستقل مي شوند، اكثر والدين بيان مي كنند كه اين تجربه براي همه عمر آنها كافي بوده است و 

ديگر نمي خواهند كه صاحب فرزند شوند اما اغلب خواهند گفت كه اگر يكبار ديگر به دنيا بيايند باز هم تصميم به 

داشتن فرزند خواهند گرفت. هر فردي نميتواند پدر يا مادر خوبي باشد و اين البته وظيفه اي دشوار است. زوج هايي 

كه با موفق يت فرزندان خود را بزرگ كرده اند «انسجام بيشتري» را در خود مي يابند و از آنچه كه با هم به ثمر 

 رسانده اند احساس افتخار و غرور مي كنند.

 ب)دلايل غلط ازدواج كردن

دلايلي هست كه فرد به خاطر آنها ازدواج مي كند ولي همان دلايل مي تواند ازدواج را با چالش ها و تضاد هاي قابل 

 توجهي رويارو كند. دلايل غلط ازدواج در زير فهرست شده اند

  شورش بر عليه والدين: بسياري از ما راحت نيستيم در اقرار به اينكه، با والدين خود تعارض داريم. تعارض با

والدين مي تواند يكي از دلايلي باشد كه جوان را به سوي ازدواج سوق دهد. وقتيكه فرد در خانواده اي زندگي 

مي كند كه والدين او اهانتكننده و تحقيركننده، يا مثلاً معتاد هستند به نظر مي رسد كه ازدواج  انتخاب موجهي باشد، 

آنهايي كه در آتش تعارض هاي طولاني مدت والدين سوخته اند، آنهايي كه قرباني پدر و مادري معتاد بوده اند يا 

آزارهاي جسمي و روحي در خانواده تحمل كرده اند، دلايل موجهي دارند تا از خانواده به نحوي «بگريزند» و از آن 

دور شوند. اما آيا داشتن دليل موجه براي ترك خانواده ضرورتاً دليل موجهي براي ازدواج است؟ در اينگونه موارد 

بهتر است افراد به جاي اينكه درگير ازدواج شوند و يا به فكر ازدواج باشند،« استقلال شخصي»خود را بسط دهند و با 

 خانواده خود رودررو شده به روابط خود و خانوادهاش بيانديشند و براي مشكلات و مسائل راهحلي بيابند.

  جستجوي استقلال: جوانان تمايل زيادي دارند براي اينكه روي پاي خود بايستند، كارهايشان را خودشان انجام

دهند و مستقل باشند، اما استقلال امري است كه فرد فقط به تنهايي مي تواند به آن برسد. با اتكاي به همسر، فرد به 

استقلال نخواهد رسيد. بسياري هستند كه ازدواج مي كنند تا مستقل شوند اما مستقل شدن سال ها وقت ميبرد و امري 

 «وابسته به خود فرد» است تا هرچه بيشتر، بتواند روي پاي خود بايستد.



 

  

  التيام يك ارتباط شكست خورده: التيام رنج ها و دردهاي يك ارتباط شكست خورده اخير، دليل غلط ديگري براي

ازدواج است. اين از جمله موضوعاتي است كه شناسايي آن در ديگران راحت تر از شناسايي آن در خودمان است. 

پاسخ رايج به هشدارهاي ديگران معمولاً اين است كه نه! من ميفهمم كه شما چه ميگوييد اما اين مورد فرق دارد. ما 

تمايل داريم كه ارتباط جديد و آميخته با عشق را تنها از منظر وجوه مثبت بنگريم و از اينكه ممكن است اين ارتباط« 

واكنش  به يك ارتباط قبلي» باشد مي پرهيزيم و غفلت مي كنيم. فردي كه در «موقعيت التيام» است ممكن است براي 

حمايت هيجاني نياز به يك ارتباط ديگر داشته باشد. ار تباطي كه بر اساس التيام يكي از دو نفر شكل بگيرد از همان 

آغاز در معرض خطر است. چرا كه عاطفه بين آن دو نه تنها به دليل دوستي و عشق نيست بلكه به خاطر شفابخشي و 

 التيام زخم ها و جراحات «ارتباط كهنهي» ديگري است كه قبلاً رخ داده است.

  فشار خانواده يا اجتماع: برخي از خانواده ها مطابق آداب، فرهنگ و عرف خود براي ازدواج به جوانان فشار

 خانم ها بيشتر در معرض اين نوع فشارها هستند. بسياري از دانشجويان وقتي كه شهر خود را ترك مي كنند و .مي آورند

به دانشگاه مي روند پس از مدتي شاهد ازدواج همكلاسي هاي دوره دبيرستان خود خواهند بود كه متأهل مي شوند و 

حتي بچه دار نيز شده اند، همين مي تواند بر آنها فشار رواني و استرس وارد كند. در ازدواج نبايد «عجله»كرد. شتاب در 

ازدواج  بعيد است كه به ارتباط شاد و سالمي منجر شود. اما احتياط بيش از حد و به تأخير انداختن ازدواج نيز به همان 

 اندازه ممكن است امكان يك ازدواج شاد وسالم را كاهش دهد.

  «نياز جنسي: ازدواج فقط براي رفع نياز جنسي احتمالاً نميتواند به ازدواج موفقي منجر شود چرا كه « ديگر عوامل

مرتبط با ازدواج، معمولاً از چشم دور مي ماند. در اين گونه ازدواج، «زيبايي هاي ظاهري» همسر بيشتر مدنظر قرار 

ميگيرد و «شتاب و تعجيل» نيز عامل تأثيرگذار منفي ديگري است. در فرهنگ عامه عدم ارضاي نياز جنسي سبب 

برخي بيماري هاي رواني دانسته مي شود. مثلاً برخي براي بهبود حال بيماران «روحي رواني»  به آنان توصيه مي كنند تا 

 كه نه تنها !ازدواج  كنند، و بدتر اينكه حتي ديده شده كه براي حل مشكل «اعتياد» فرد نيز، ازدواج توصيه شده است

حال فرد را بهبود نخواهد بخشيد بلكه استرس و فشار رواني بيشتري را به وي ايجاد خواهد كرد و البته  بيماري را  

 تشديد و ابعاد آن را گسترش مي دهند.

  دلايل اقتصادي: امنيت اقتصادي و نيز تغيير طبقه اجتماعي كه با وضعيت اقتصاد ارتباط دارد همواره يكي از دلايل

سنتي ازدواج بوده است. البته در دوره هايي كه امنيت اقتصادي كم است طبيعتاً در نظر گرفتن اقتصاد و مسائل 

حاشيه اي آن دليل موجهي براي مردم به نظر مي رسد و در بسياري از ازدواج ها اين مسئله پررنگ تر مي شود. به نظر 

ميرسد كه در «خانم ها» اين مسئله رايج تر باشد. تكيه بر وضعيت مالي همسر يا وضعيت مالي خانواده او براي آنها ايجاد 

امنيت مي كند. هرچند كه در آقايان نيز اين تمايل وجود دارد، اما آنها سعي مي كنند كه اين تمايل صراحتاً ابراز 

نگردد. يكي از مواردي كه ايجاد امنيت اقتصادي مي كند شاغل بودن هر دو نفر است  چرا كه در صورتيكه يكي از 

آنها بيكار شود ديگري درآمد خواهد داشت و «دوره بيكاري» با امنيت بيشتري سپري خواهد شد. البته ازدواج خود به 
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خود امنيت اقتصادي ايجاد نمي كند اما در اكثر فرهنگ ها اين امر از اهميت زيادي برخوردار است. در بسياري از 

 كشور ها «رايج ترين» مشكل زناشويي، مشكل اقتصادي و مالي است.

نكته:اغلب ازدواج ها با دلايل درست و غلط آميخته با هم شكل مي گيرند هرچه كه دلايل مثبت ازدواج بيشتر باشد 

  احتمال موفقيت و پايداري ازدواج افزايش مي يابد.

 ازدواج موفق

(قبل از ازدواج) ارزيابي كرد.   را بايد در دوران نامزدي ازدواج موفق  بستگي به عوامل مختلفي دارد كه خيلي از آنها

 ثر است كه ميتوان آنها را بعد از ازدواج شناخت.ؤعوامل ديگري نيز در موفق يت زندگي زناشويي م

«همسر باوري»  بنا  ازدواج در صورتي كه بر پايه  لازم است،»سازش دائمي و از خودگذشتگي فراوان« در ازدواج،

 اگر زن و مرد اما ترجيحاًگردد، بسياري از تفاوت هاي ميان زن و  مرد رادر طي زندگي مشترك فهميدني ميگرداند. 

ر خواهد بود.  ت بيش» سازش بعدي« داشته باشند، امكان » توافق بيشتري« قبل از ازدواج با يكديگر

 عوامل توافق در زندگي مشترك:

 فر هنگي(عقايد و آداب رايج در دو  تشابه طرفين، عاطفي فكري و رشد مهمترين عوامل توافق در ازدواج عبارتند از:

 و سرعت عمل در  مشتركتشابه علاقه به زندگي،  تشابه طرز فكر نسبت به امور جنسي، تحصيلي و طبقاتيخانواده)

  همسر. ي رابطه با خانواده وكارها

مهمترين عامل موفق يت در زندگي زناشويي، رشد عاطفي و فكري است. البته واضح   طرفين: رشد عاطفي و فكري -

است كه درجه رشد عاطفي و فكري تنها بستگي به سن ندارد، بلكه سن رواني، اجتماعي و عاطفي و سن جسماني همه 

 22 سالگي براي مرد و 25« فكري است. اگر اين عوامل فراهم باشد، بهترين سن براي ازدواجد ثر رشؤاز عوامل م

. »سالگي براي زن است

 در رفتار او كم »تغيير ناگهاني«  يك فرد عادي به اندازه كافي رشد و ثبات فكري و عاطفي دارد و امكانين،در اين سن

در » تطبيق و سازش« است، اگر چه در اين سن عادات مختلف در فرد به صورت محكمي در آمده، ولي هنوز قابليت

 انتخاب كرديم، بدين معني كه خيلي  (حدودي). البته بايد اضافه كرد كه اين سن را تنها از لحاظ كليهستاو 

 وجود دارد كه زن و مرد در موقع ازدواج بسيار مسنتر يا جوانتر از سن مذكور بودهاند. موفقزدواجهاي ا

كه آيا در ازدواج اختلاف هوش و معلومات است  ديگري كه از لحاظ بهداشت رواني قابل ملاحظه است اينيمسئله

 نشان ميدهد كه مردان ،سبب بروز اختلافات زناشويي خواهد شد يا خير؟ تحقيقاتي كه در اين زمينه موجود است

 خيلي با هوش مجرد مي مانند. از لحاظ نانتمايل دارند كه با زنان كمهوش تر از خود ازدواج كنند و اغلب ز

خوشبختي زناشويي، صلاح است كه مرد از لحاظ هوش، كمي برتر از زن باشد، زيرا محيط ما چنين اقتضاء ميكند. 



 

  

، زيرا در غير اينصورت علايق و طرز تفكر آنان با يكديگر »باشد داشته تفاوت زيادي در اين مورد نبايد وجود«ولي

توافق نخواهد داشت. 

آميزي كه در آن زن با هوش و فعالي شريك است، وجود داشته باشد، ولي   البته امكان دارد ازدواج موفق يت

 را توليد ميكند و »علايق و طرز تفكر خاصي «خطرات ناشي از آن زياد است. در واقع هوش معياري است كه

درصورت اختلاف هوشي زياد انطباق و توافق طرفين به شدت كاهش مييابد. 

 نيز اشاره كنيم. متأسفانه مردان ما »تفكر « اشاره كرديم خوب است كه به مسئلههوش ومعلومات حالا كه به مسئله 

 اما  نمره دارد 25بهداشت جهاني، فقط سازمان بسيار مقيدند كه همسر زيبا داشته باشند، در صورتيكه زيبايي در آمار 

زيبايي  مسله دادهاند. هميشه در مورد عروس خانم ميپرسند آيا زيبا هست يا نيست.اختصاص  نمره 300به تفكر 

» را تعليم و تربيت «، ولي ما نميتوانيم تفكر و (دقت كنيد نمي خواهيم بگو ييم مهم نيست) محدودي دارديدوره

    اولين چيزي كه در تفكر  اشتهاند.ه د انكار كنيم. بعضي از مردم ما در ازدواج جايي براي تفكر باز نگمحدود يا

عامل هوش است.  ر مي شود، گجلوه

 زندگي با آدم كم هوش بسيار مشكل است. ممكن است بپرسيد چگونه ميشود  همان گونه كه در بالا اشاره شد،

كم هوشي كاملاً در رفتار و كردار افراد هوش يك نفر را قبل از ازدواج تشخيص داد؟ پاسخ بسيار آسان است.

 »تفكر انتزاعي « قدرت تشخيصشان ضعيف است. عامل ديگر تشخيص هوش، و، پختگي لازم را ندارندمشخص است

.  »تفكر انتزاعي يعنيتوانايي استنباط و درك مفاهيم از موقعيت هاي كلي«است. انتزاع كردن يعني بيرون كشيدن، و

لازم  و شما را مي فهمندمنظور  افرادي كه تفكر انتزاعي دارند خيلي زود اي دارد.اين نوع تفكر ابعاد بسيار گسترده

نيست كه دائم برايشان تكرار كنيد. بعد ديگرش، تفكر حل مسئله است، تفكري كه در آن انسان ميتواند مسائل خود 

 رابطه نزديكي با رشد عاطفي و فكري دارد، زيرا شخصي كه از لحاظ اجتماعي رشد  نيزرشد اجتماعي. را حل كند

كرده است، روابط اجتماعي را بهتر درك ميكند. او ميداند چگونه با ديگران، به خصوص خانواده و همكارانش 

 زيادي قادر است خود را با اين توقعات يسازش كند. او درك ميكند كه انتظارات اجتماع از او چيست و تا اندازه

  قبول مسئوليت است و نسبت به محدوديتهاي خودآگاهي دارد. يتطبيق دهد. همچنين او آماده

 شخص ممكن است سي يا چهل سال عمر ◌ً يكي از مهمترين عوامل رشد، مقدار و چگونگي رشد عاطفي است. مثلا

 محسوب شود. چنين شخصي قدرت كنترل احساسات و عواطف »عقب مانده« كرده باشد، ولي از لحاظ رشد عاطفي

خود را ندارد و در نتيجه زندگي زناشويي او مختل ميشود. 

و نگرش فرد مقابل نسبت دين عامل  يكي از معيارهايي كه بايد حتماً در ازدواج در نظر گرفته شود، اعتقادي: تشابه -

معتقديد، ولي شخص مورد نظرتان، نسبت به مذهب  ديني است. اگر شما فردي هستيد كه به اصول و فرامين جهان به 

انسان متدين، همسري متدين ميخواهد، اگر  بياعتماد يا بيتفاوت باشد، شما با هم زندگي خوبي نخواهيد داشت.



 

  

خوشبخت نخواهند شد. بنابراين از اين لحاظ بايد فردي را اين زوج يكي متدين و ديگري بيدين و بيقيد باشد، 

به قدري در سعادت كانون زناشويي اهميت دارد كه ديني شما فكر كند.شباهت در عقايد نزديك به انتخاب كنيد كه 

  دلايل اين نظريه بسيار است.. ميدانند»غير عاقلانه« مختلف را معمولاًاديان روان شناسان،  ازدواج دو نفر از 

نحوه خود با ايمان كامل پايبند باشد، امكان اختلاف نظر درديني اگر تنها يكي از دو همسر به عقايد  در وهله اول، 

عقايد «  زياد خواهد بود. بهعلاوه آنچه كه در اين زمينه اهميت دارد، تربيت كودكان بر حسبتربيت فرزندان بسيار

 است.   والدين»ديني متفاوت

آنهاست، زيرا اين مسئله اغلب »  اولياء مخالفت« ند، ا مختلفاديان يكي ديگر ازمشكلات ازدواج افرادي كه داراي 

باعث جدايي جوان از پدر و مادر خود ميشود و بعدها ممكن است هر يك از طرفين تقصير اين جدايي را به گردن 

همسر خود بيندازد.  

 استفاده ميكنند و هر دو توافق پيدااين اموربسيار پيش آمده است كه دو نفر قبل از ازدواج از مفاهيم كلي در 

 ولي بعد از ازدواج، در نمودها و مصاديق آن دچار اختلاف ميشوند. . ميكنند

 هر دو از صداقت،  ايمان،  حجاب و... حمايت نفرمي خوا هندبا تعلقات ديني زندگي كنند،  هر دو براي مثال:

يكي حجاب را  ولي در برخورد با مسائل و جزئيات زندگي، برداشتها و اختلافهاي جدي پيدا ميكنند.، ميكنند

   چادر ميداند، ديگري اعتقادي به چادر ندارد.يكي موسيقي را حرام ميشمارد، ديگري موسيقي را آرامش روح 

 ميداند.آن نميداند،  ديگري رفاهگرايي را در تضاد با زندگي ديني  را در تعارض با »زندگي مرفه« يكي. ميداند

موارد فوق نشان مي دهدكه هردو نفربايد درك درستي از مفاهيم ديني داشته باشندودرمصاديق مفاهيم كلي مورد 

 توافق خود نيز تا حدودي همگراشوند.

 در ازدواج در نظر گرفته شود، تناسب تحصيلي مي تواند يكي ديگر از معيارهايي كه :تشابه تحصيلي و طبقاتي -

در حدوداً است. خوب است كه زن و شوهر از نظر معلومات و تحصيلات علمي، خيلي با هم فاصله نداشته باشند و

 . مهم است كه (با عث درك متقا بل مي شود) در زندگيشان به وجود آيديرديف يكديگر باشند تا تفاهم بيشتر

 . زن و شوهر به هم نزديك باشدسطح دانش

 است. ازدواج با يك فرد مساوي است با پيوند با يك » خانوادگي در «فرهنگ وارزشهايديگر مسائل تناسباز

 داشته باشند. »سنخيت و تناسب« نسل؛ خانواده دختر و پسر بايد با يكديگرحتي يك خانواده، فاميل و 

 «من ميخواهم با اين فرد زندگي كنم و كاري با خانوادهاش ندارم» چرا : در انتخاب همسر معقول نيست شما بگوييد

اي از همان درخت است.   از همان خانواده و فاميل و شاخه» جزيي« كه اين فرد



 

  

 همان درخت تغذيه كرده؛ مسلم است كه بسياري از صفات اخلاقي، روحي، عقلي و جسمي آن ياين شاخه، از ريشه

 تربيت و محيط به اين فرد منتقل شده است، اين فرد در دامن همان خانواده بزرگ شده ،خانواده و فاميل از راه وراثت

است. 

 »مقايسه«  درون خانواده فرد را بررسي كنيد و با ارزشهاي درون خانواده خودتان»ارزشهاي«  بايد موقع ازدواج

 ارزشها دقت ينماييد. اگر اين ارزشها با يكديگر تناسب داشته باشند، شما زندگي آرامي خواهيد داشت. در مقايسه

داشته باشيد.  

يكي ديگر از مواردي كه بايد در ازدواج در نظر گرفت مسائل مالي و اقتصادي است، هر  مسائل مالي و اقتصادي: -

-صلاح نيست دختر و پسر و خانواده  است. آنها مناسب ترقدر دو خانواده از لحاظ مالي در يك سطح باشند ازدواج

اجتماعي هميشه مشكلاتي به پر فاصله هايشان از لحاظ مالي و ثروت تفاوت زيادي با هم داشته باشند، ازدواج دو طبقه 

.  تفاوت بسيار زيادي با شما نداشته باشدبا فردي زندگي كنيد كه از نظر اقتصاديبهتر است همراه خواهد داشت. 

 اجتماعي است در ناز و نعمت بزرگ شده، همه چيز برايش مرفهكسي كه از نظر اقتصادي در يك طبقهدر نظر بگيريد 

ازدواج ميكند كم درآمد  خانواده يك حالا با فردي از.وقت مشكلات و تنگناي مالي نداشته است  هيچ ومهيا بوده

اين دو نفر تا رسيدن به همگوني با  نيازهايش با اين فرد متفاوت بوده است. و فرهنگ خانوادگي،كه سبك زندگي

 يكد يگر، راه درازي در پيش دارند.

در انتخاب همسر توجه به همتايي و تناسب در سن نيز لازم است. تفاوت سن بلوغ جنسي در دختر  تناسب در سن: -

و پسر، يك امر طبيعي است، پسر حدود چهار سال ديرتر از دختر به بلوغ جنسي ميرسد. پس خوب است كه تفاوت 

 ولي الزامي نيست. اگر در ،بهتر است چنين باشد. سن آنها در امر ازدواج نيز به همين مقدار باشد (پسر بزرگتر باشد)

 ولي تناسب ، يعني زمينههاي اقتصادي، خانوادگي، اجتماعي، عاطفي، تناسب وجود داشته باشد،بقيه موارد گفته شده

 به شرط اين كه مرد ، مثلاً زن و شوهر هم سن باشند و يا حتي زن يك سال نيز بزرگتر باشد،سني وجود نداشته باشد

شود. اما ازدواج هايي كه اختلاف سني  وقوف و آگاهي كامل به اين موضوع داشته باشد مشكل خاصي ايجاد نمي

. ، اغلب مواجه با مشكل مي شوندزياد وجود دارد مثلاً يك نفر بيست سال از ديگري بزرگتر است

 به ياد داشته باشيد، تنها زماني مي توانيد فرد مناسبي را براي زندگي خود پيدا كنيد، كه خودتان فرد مناسبي شده باشيد 

حتي اگر فرد مناسبي را بعنوان همسر برگزينيد اما خود شما فرد پخته و سالمي نباشيد ارتباط شما منجربه شكست 

خواهدگرديد. موارد زير بر اساس تحقيقات،امكان ازدواج موفق را افزايش مي دهند. اگر به فكر ازدواج هستيد يا در 

 آينده قصد ازدواج داريد، اين ملاك ها در انتخاب همسر به شما كمك خواهند كرد.
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 لازم است هر دو نفر به همان اندازه كه ديگري را دوست دارند، خودشان را هم دوست داشته باشند.چه اينكه در 

روابط صميمانه «عزت نفس»  بسيار مهم است. به واقع اگر شما به خودتان عشق نورزيد سخت است كه به ديگري 

 عشق بورزيد.

 پيش از اينكه بتوانيد عشق بورزيد و دريافتكنندهي عشق باشيد نياز به احساس امنيت و عزت نفس داريد.

 پايه هاي ازدواج موفق: 

ازدواج موفق، بنياني عالي براي ايجاد خانواده اي شاد و مستحكم است. هيچ چيز در جهان نمي تواند زندگي انسانها را 

19Fشاداب تر و بهتر كند، مگر ازدواج هاي موفق. حتي استحكام يك كشور با استحكام خانواده ها همبستگي مثبت دارد.

�  

محققان به اين نتيجه رسيده اند كه، نامزد هاي شاد و راضي، كه با طيب خاطر و رضايت به ازدواج رسمي و تأهل  تن 

مي دهند، كساني هستند كه اين مشخصات را دارند: انتظارات واقع بينانه اي از چالش هاي ازدواج دارند، خوب ارتباط 

برقرار مي كنند، تعارض ها را به صورت مناسب حل مي كنند، احساس خوبي از شخصيت همسر خود دارند، بر سر 

ارزش هاي اخلاقي وديني با يكديگر توافق دارند و بالا خره نقش برابري در روابط با هم دارند. توضيح هر كدام از 

 موارد فوق به طور مجزا در زير آورده شده است.

 انتظارات واقع بينانه اي از چالش هاي ازدواج دارند 
 زوج هاي موفق با خوشباوري و سادهلوحي به سوي ازدواج گام برنمي دارند. آنها چالش هاي ازدواج را ناديده 

نمي گيرند و متوجه اين مطلب هستند كه ارتباط هميشه بي درد سر نيست و نخواهد بود. زوج هاي موفق اكثراً بر اين 

 نكته واقف بوده اند كه در صورتي زندگي خوشايندي خواهند داشت كه با هم براي اين زندگي تلاش كنند.

  خوب ارتباط برقرار مي كنند 

 توانايي ابراز و بيان مؤثر براي ارتباط موفق امري حياتي است. مهارت هاي ارتباط مثبت از زمره مهمترين مهارت هاي 

ارتباطي هستند كه همسران مي توانند آن را فرا گيرند و در بهبود آن تلاش كنند. براي نمونه به الگوي زير نگاه كنيد 

كه در آن دو روش براي ايجاد مهارت هاي ارتباطي ذكر شده است. گفتوگوهاي روزانه و تقدير و تمجيد هاي 

روزانه دو راه براي حفظ ارتباط سالم و شاد هستند. اين دو روش شايد در ابتدا بي مناسبت و سخت به نظر برسند اما 

هرچه احساسات خود را بيشتر با همسرتان تقسيم كنيد انجام آن ساده تر مي شود. گفتگوهاي روزانه بايد بر احساسات 

 شما از يكديگر متمركز  شوند. پنج دقيقه در روز و هفته اي پانزده دقيقه براي بحث درباره موارد زير اختصاص دهيد:

 در آن روز (يا هفته)چه قسمتي از ارتباطتان براي شما جالب بود.

 در آن روز (يا هفته)چه قسمتي از ارتباط  شما ناراحت كننده بود.

                                                           
 1997زابو،  �
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حداقل يكبار قدرداني و «تمجيد روزانه»، كمك مي كند كه بر قوت هاي خود به عنوان يك فرد متمركز شويد همين 

 باعث مي شود كه نقاط مثبت هر دو نفر برجسته شود.

 قدرداني هاي روزانه از اينكه ارتباط يكنواخت شود جلوگيري مي كند و باعث رضايت و قدرشناسي هر دو نفر   

 مي گردد.

 تعارض ها را به صورت مناسب حل مي كنند

اختلاف در  برخي ارتبا طات « اجتناب ناپذير» است. همسران بر سر تمام امور قطعاً با هم توافق ندارند اما لازم است كه 

بدانند و يا بياموزند كه چگونه علي رغم تعارض ها، با موفقيت كار كنند و اثربخش باشند، هر چند در نظر گرفتن 

 اختلاف نظرها و تعارض ها و حل آنها پيش از ازدواج به همسران امكان زندگي شادتري، خواهد داد.

 بر سر ارزش هاي اخلاقي و ديني با يكديگر توافق دارند

همسران موفق با داشتن باورهاي مشترك احساس صميميت و نزديكي بيشتري مي كنند و معمولاً درباره ارزش ها و 

باورهاي اخلاقي و مذهبي داراي توافق عام و كلي هستند. «ارزش هاي مشترك»، بنيان و پايه اي مهم براي بناي ارتباط 

 مراقبت آميز و مداوم است.

 آموزش پيش از ازدواج:

گفتيم كه ازدواج يكي از مهمترين تصميمات و شايد مهمترين تصميم زندگي است، اما متأسفانه اين تصميم زماني 

شود كه اطلاعات، دانستهها، تجربه و پختگي ما در برابر آن بسيار اندك و ناچيز است.نهاد خانواده، يكي از ميگرفته 

نهادهاي مهم اجتماعي است كه با ازدواج آغاز ميشود. بنابراين، ازدواج از آنجا كه مراسم آغازين اين نهاد مهم 

اجتماعي است، اهميت بنيادين دارد. سنگ بناي نهاد خانواده در ازدواج گذاشته ميشود و ما از ديرباز معتقد بودهايم 

 كه: 

 خشت اول چون نهد معمار كج                  تا ثريا ميرود ديوار كج

ما در انتخاب خانوادهاي كه در آن به دنيا آمدهايم اختياري نداشتهايم، اما معمار خانوادهي آتي خود خواهيم بود. يكي 

از مهمترين مسائل در نهاد خانواده، ازدواج و مسائل پيرامون آن است. ازدواج، نقطه عطف در زندگي انسان و يكي از 

مهمترين تصميمات طول زندگي فرد است. با ازدواج خانواده تشكيل ميشود و نظام خويشاوندي شكل مي گيرد و 

 نسل، بقا مييابد. 

اسلام دين كاملي است و بر امر ازدواج اهتمام بسيار دارد. آيات قرآن و احاديث پيامبر (ص) وا ئمه اطهار دليل روشني 

 بر اين توجه و اهتمام است. 



 

  

با توجه به ثبت هزاران ازدواج در هر سال، اهميت توجه به امر خانواده و سلامت آن آشكار ميشود. همان گونه كه 

در ابتدا گفتيم ازدواج خشت اول بناي خانواده است و در صورتيكه بخواهيم در خانواده با مشكلات و آسيبهاي 

 كمتري روبهرو باشيم، بايد  به امر ازدواج توجه كنيم. توجه به ازدواج توجه به خانواده است.

 يكي از كارهاي مهم اي كه ميتوانيم دراين مورد انجام دهيم آموزش است. اما آيا ازدواج نياز به آموزش دارد؟آيا 

اجداد و نياكان ما براي ازدواج آموزش ميديدند كه ما حالا نياز به آموزش داشته باشيم؟ آيا اين مسئله اين قدر جدي 

 است كه بايد براي آن آموزش ديد؟

 به ما معتقديم كه ازدواج نياز به آموزش دارد و اجداد و نياكان ما هم آموزش ميديدند. آنها از طريق ارتباطات چهره

چهره و مشاهد ه رسومي كه تا حد بسيار زيادي انعطاف ناپذير بود و همينطور به دليل سادهتر بودن زندگي، آموزش 

مورد نياز خود را از محيط خود دريافت ميكردند. اما در دنياي جديد و در حال تغيير و تحول فعلي، با  وجود رسوم 

بسيار منعطف (كه حتي برخي از آنها رو به فراموشي است) و زمان اندكي كه اعضاي خانواده با هم هستند و همچنين 

 تعداد نفرات كمي كه با هم زندگي ميكنند، نياز داريم كه براي ازدواج آموزش ببينيم و درباره آن ياد بگيريم 

براي اين كه به لزوم اين آموزش اندكي واقع بينانه تر نگاه كنيم، ازدواج را با چند مسألهي ديگر زندگي روزمره 

 مقايسه ميكنيم. 

 گرفتن گواهينامه رانندگي در مقايسه با عقد ازدواج: 

 براي گرفتن گواهينامه رانندگي معمولاً لازم است سه مرحله زير را طي كنيم: 

 - معاينه چشم و آزمون بينائي. 1

 - امتحان آئين نامه و قوانين رانندگي. 2

 - امتحان رانندگي و اثبات مهارت رانندگي. 3

اما براي عقد ازدواج تنها حضور در يك دفترخانهي ثبت ازدواج همراه با دو شاهد و اجازهي پدر دختر يا جد پدري 

 (و در صورت عدم اجازهي پدر يا جد پدري با موافقت دادگاه) و پرداخت هزينه ثبت، شما ازدواج ميكنيد. 

رانندگي بد در بسياري موارد موجب خساراتي ميشود. اما آيا ازدواج بد، و در نهايت طلاق، خسارتهاي عاطفي، 

 ارتباطي، مالي، افزايش تعداد كودكان تك سرپرست يا بيسرپرست و غيره را در پي ندارد؟

زندگي در جامعه افزونتر  پيشتر گفتيم كه ما بر اين باوريم، هر چه تقاضاي ازدواج در جامعه بيشتر شود، شادابي و سر

 خواهد شد. اما عقد ازدواج نياز به «پيش زمينههائي» دارد كه لازم است به آنها بپردازيم.

 اين پيش زمينه ها در قياس با گرفتن گواهينامه رانندگي به نظر ما عبارتند از:



 

  

  آزمون بينشي براي اثبات كفايت و رشد بينش فرد در مورد ايجاد يك خانواده. -1

 گذراندن آزموني درباره آشنائي با مشكلات و انتظارات ازدواج و قوانين حاكم بر زندگي مشترك. -2

 گذرانيدن آزمون عملي در جهت اثبات مهارتهاي ارتباط مثبت و مهارتهاي حل تعارض. -3

به عنوان خانواده درمانگر، مشاور و روانشناس، كه با صدها نفر از مردماني كه از تباهي ناشي از ازدواج نامتناسب و 

ازدواج بد آزار ديدهاند سر و كار داشته ايم،  بر اين باوريم كه اگر جامعهاي ميتواند يك نظام حداقلي براي تربيت 

رانندگان جديد به اجرا درآورد، بيترديد ميتواند( و البته لازم است)كه نظام عاقلانه اي براي تربيت همسران جديد، 

 والدين جديد و خويشاوندان جديد طراحي و تنظيم نمايد. به نظر ما غفلت از چنين امري يك ناداني بزرگ است.

دقت براي برگزاري مراسم ازدواج در قياس با يادگيري درباره ازدواج، مقايسهي جالب ديگري است كه ميتواند به 

روشن شدن موضوع كمك كند. وقت و پولي كه افراد براي برگزاري و انجام مراسم عروسي كه تنها يك يا دو روز 

به طول ميكشد صرف ميكنند، بسيار است. آنها انرژي زيادي را براي انتخاب كيك عروسي صرف ميكنند، كيكي 

كه مهمانان گرسنه طي چند دقيقه آن را ميخورند در حاليكه براي خود ازدواج كه يك عمر به طول مي انجامد نه 

تنها چنان پولي صرف نميكنند، حتي حاضر به صرف وقت هم براي آن در بسياري از موارد نيستند. حال آنكه بايد 

انرژي خود را براي آموختن اصول پوياي ازدواج و بالا بردن مهارتهاي لازم براي همسر شدن و پدر و مادر شدن به 

 كار ببندند و متأسفانه اين همان اشتباه بزرگ جوانان ما است.

 برنامه ريزي براي شغل و حرفه در قياس با ازدواج:

مقدار وقتي كه صرف آمادگي براي يك كار يا حرفه ميشود، معمولاً بسيار زياد است. مثلاً اگر بخواهيد مهندس 

شويد، به غير از اين كه بايد دوازده سال دورهي تحصيلي را طي كرده باشيد، لازم است كه پس از قبولي در كنكور 

دانشگاهها، چهار سال نيز به طور اختصاصي در رشتهي مهندسي مورد نظرتان تحصيل كنيد. بعد از تحصيلات 

دانشگاهي وقتي شاغل ميشويد، خيلي زود در مييابيد كه مدتها طول ميكشد تا پس از تجربه آموزي و آموزش هاي 

 تخصصي ديگر، بتوانيد شايستگي لازم را در حرفه و كارموردنظر   بدست آوريد.

همه ميدانند كه پيشرفت شغلي و حرفهاي مسيري طولاني و پرپيچ و خم است كه به تلاش نياز دارد، اما كمتر فردي 

هست كه در مورد صرف وقت و تلاش براي پيشرفت در شغل خود اهمال كند و آن را ناديده انگارد. بر خلاف چنين 

رويكردي نسبت به شغل و حرفه و پيشرفت و موفقيت شغلي، در مورد ازدواج چنين ديدگاهي در جامعه ما و اكثر 

 جوامع بشري ملاحظه نميشود.

 لازم است به ازدواج در حد هر برنامه مهم ديگري بنگريم  تا براي آن كسب دانش وآگاهي كنيم. ما معتقديم يكي از 

 مهمترين برنامه هاي زندگي هر فرد ازدواج است.



 

  

 انتخاب همسر:

زندگي بستر تكامل است و رضايمندي هم شرط موفقيت در زندگي. كساني مي توانند به تكامل بيانديشند كه با 

زندگي خود مشكل نداشته باشند. ميان «مشكل داشتن در زندگي» با «مشكل داشتن با زندگي» تفاوت وجود دارد. همه 

انسانها در زندگي مشكل دارند(مشكل اجتناب ناپذير است). اما انسان موفق، كسي است كه با زندگياش مشكل 

نداشته باشد و اين يعني رضايت مندي از زندگي. براي رسيدن به موفقيت بايد به رضايت مندي رسيد و كسب 

 رضايت مندي، «مهارت خاص» خود را ميطلبد، بدون مهارت، نميتوان به رضايتمندي دست يافت. 

-در بيشتر موارد، انسانهاي موفق  با مشكلات زيادي دست و پنجه نرم كردهاند، اما احساس نارضايتي از زندگي نداشته

اند. مي توان گفت رضايتمندي از زندگي يكي از «رازهاي ناشناخته» زندگي انسانهاي موفق  است. به زندگي پيامبران 

و اولياي الهي دقت كنيد، بيشترين سختي ها را تحمل كردهاند و در عين حال ناراضي و نااميد و ناتوان نبودهاند و به 

 همين دليل است كه موفق ترين انسآنهاي تاريخ بشر نيز هستند. 

بسياري معتقدند كه ازدواج كار ساده اي است، اما تداوم زندگي و رضايتمندي از ازدواج امر سختي است و سهل 

نيست. برخي معتقدند كه اگر ازدواج ساده است، بايد طلاق و جدائي را سخت و دشواركنيم  تا زندگي ها به سرعت 

به سوي فروپاشي نرود. ما معتقديم كه ديد پيشگيرانه از طلاق بسيار حايز اهميت است. ما بايد به جاي سخت كردن 

طلاق به هر شيوه اي تلاش كنيم تا نياز به طلاق وجودنداشته باشد . براي اينكه ازدواج موفقي داشته باشيم تا بعد از 

 آن مسئله طلاق مطرح نگردد، بايد دقت كنيم كه بعضي افراد براي ازدواج مناسب نيستند و بايد از آنها پرهيز كنيم. 

 چه كساني براي ازدواج مناسب نيستند؟

برخي خصلتها و ويژگيها، ازدواج و زندگي مشترك را با مشكلات بسيار زيادي روبرو ميسازند. البته هيچ كدام ما 

بي عيب نيستيم و ضعف ها و كاستي هاي خاص خودمان را داريم. اما برخي ويژگي هاي منفي هستند كه در مقايسه با 

ساير خصلت ها خطرناكتر و مخرب تراند. در ادامه ويژگي هايي ذكر مي شود كه در صورت وجود آنها، ازدواج 

 زيان بخش و آسيب زننده خواهد بود ولازم است كه از چنين فردي اجتناب شود. 

  افرادي كه معتاد به مصرف مواد مخدر، الكل هستند.  -

اگر دست خود را در آتش  ببريد حتماً خواهيد سوخت. اگر عاشق يك الكلي يا معتاد به مواد مخدر بشويد، حتماً 

آسيب خواهيد ديد. ما با تعداد بيشماري از زوجها و همسران روبهرو ميشويم، كه در ابتداي زندگي اعتياد را يك 

 امر عادي ميدانستهاند يا فكر ميكردهاند كه موضوع چندان مهمي نيست. 



 

  

20F% زناني كه معتاد به مصرف مواد مخدر هستند، يك «بيماري رواني» ديگر نيز دارند.76اما بايد بدانيد 

علائم افسردگي �

بين افراد مبتلا به سوء مصرف مواد يا وابستگي به مواد شايع است و احتمال خودكشي موفق بين مبتلايان به بيماري 

  برابر بيشتر از كل جمعيت است.20سوء مصرف مواد تقريباً 

ازدواج با فرد معتاد يك «خود آزاري»  و يك آسيب جدي است. اما اگر فردي را دوست داريد كه معتاد است، تنها 

ميتوانيد از او بخواهيد كه مواد را كنار بگذارد و براي ترك مواد، كمك تخصصي بگيرد. در صورتيكه اين فرد 

 ماه اول پس از قطع 12موفق به ترك مواد شد، لازم است تا يكسال بعد، از ازدواج با او خودداري كنيد. چون 

-وابستگي، دورهي پر خطري براي عود بيماري به شمار ميرود. اين دوره را اصطلاحاً دوره «بهبود موقت اوليه» ناميده

21Fاند.

  پس از آن، همچنان بايد با احتياط بسيار با چنين فردي ازدواج كرد. �

 .  افرادي كه به سرعت و به شدت خشمگين ميشوند -

همه ما در زندگي و در شرايط خاصي ممكن است خشمگين بشويم، ولي در حد طبيعي، برخي از نشانههاي هشدار 

 مربوط به خشم ناگهاني و « بدون كنترل» به شرح زير است: 

هنگامي كه برخي چيزهاي كوچك مطابق ميل او نيست، از كوره در رفته و خشم خود را روي كساني كه در  ∗

 اطراف او باشند خالي ميكند. 

 هنگامي كه با نظر او موافق نيستند، با فرياد، بد دهني و تهديد پاسخ ميدهد. ∗

 هنگامي كه از او ميخواهيد،كار سادهاي را برايتان انجام دهد، حالت تدافعي ميگيرد و مخالفت ميكند. ∗

 خشم خود را با كوبيدن در، قطع كردن تلفن، ترك اتاق و... بروز ميدهد. ∗

 خلق و خوياش به ناگهان از وضعيتي مهربان، گرم و صميمي، در عرض چند ثانيه به وضعيتي عصباتي تغيير  ∗

 ميكند. 

به كرات در مكانهاي عمومي نظير رستورانها، مراكز خريد، خانه دوستان و... صدايش را بلند كرده و يا عصباني  ∗

 ميشود.

 خشم خود را بهصورت فيزيكي و با زدن و يا پرت كردن اشياء و هل دادن نشان ميدهد. ∗

 افرادي كه مسئوليت زندگي خود را بر عهده نميگيرند.  -

اين افراد معمولاً ديگران را به خاطر مشكلات و مسائل زندگي خود مسئول ميدانند و آنها را سرزنش ميكنند، آنها 

 مسئوليت و سهمي كه خود، در ايجاد آن مشكلات، داشتهاند را بر عهده نميگيرند. 

                                                           
 كاپلان و سادوك �
 كاپلان، سادوك �
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برخي ويژگي هاي اين افراد درادامه خواهدآمد. البته برخي از اين خصو صيات ممكن است هر از چند گاهي در هر 

يك ازما يافت شود.ولي چنا نچه كليت اين ويژگي هابه صورت خصو صيات رفتاري شخص وجود داشته باشند، 

 نشانه عدم مسوليت پذ يري وي هستند. 

  اين افراد به ندرت، مستقيماً و با صراحت عصبانيت و خشم خود را بيان ميكنند. در عوض مدام گله و شكايت

 ميكنند و قيافهاي ناراحت به خود ميگيرند. 

 .هنگامي كه راهحلي براي مشكل شان ارائه ميشود، دليلي جستوجو ميكنند و ميگويند اين راه حل مفيد نيست 

 بد عنقاند.،بيشتر مواقع هميشه چيزي هست كه او را ناراحت كند  

 حال خودش ميسوزد و اغلب به خاطر خودش تأسف ميخورد و آن را بيان ميكند. دلش به 

 جاي اين كه تصميم بگيرد و اقدام كند، بيشتر وقتش را به گله و شكايت از روزگار و حوادث ميگذراند. به 

 هنوز ديگران را (والدين، دوستان، اقوام) براي گذشتهي خود سرزنش ميكند و آنها را مسئول زندگي خود مي-

 داند.

 افرادي كه ديگران را كنترل ميكنند.  -

اين افراد درست مقابل افرادي هستند كه مسئوليت زندگي خود را بر عهده نميگيرند. فردي كه مسئوليت زندگي 

خود را بر عهده نميگيرد، اغلب از تصميم گرفتن دوري ميكند. اما افرادي كه ديگران را كنترل ميكنند، ميبايد 

همه تصميمها را خودشان بگيرند. افرادي كه مسئوليت زندگي خود را بر عهده نميگيرند هميشه چشم به كمك و 

ياري ديگران دوختهاند، اما افراد كنترلكننده هرگز درخواست كمك نميكنند. افراد گروه اول منتظرند كه به آنها 

بگوييم چه كار كنند، اما افراد كنترل كننده به ديگران مي گويند كه چكار بايد بكنند و براي ديگران تعيين تكليف 

 ميكنند.  همينطور غالباً  ميخواهند همه چيز در دست خودشان باشد و تما مي امور را تحت كنترل درآورند.

 برخي ويژگي هاي اين افراد عبارتند از: 

 - حس مالكيت زيادي دارند. 

 - بسيار حسود هستند.

 - معمولاً عادتهاي وسواسي دارند. 

 كار كنند، چرا كه احساس ميكنند كنترل در دستشان نيست. - اصولاً خوش ندارند كه كسي به آنها بگويد چه

  افرادي كه اختلال جنسي دارند.  -

اختلالات جنسي حوزه وسيعي از رفتارها را در بر ميگيرد، از آنجا كه ارتباط جنسي يكي از حوزههاي با اهميت در 

 زندگي مشترك است، فردي كه داراي اختلال جنسي است براي ازدواج مناسب نيست. 



 

  

  آشنائي  

آشنائي، پذيرش حضور ديگري و ارتباط با او به منظور تبادل اطلاعات و عواطف در فرايند تصميم گيري براي 

ازدواج مي باشد. به طور سنتي در جامعه ما آشنائي از طريق خواستگاري انجام مي شود كه شكل آن در نقاط مختلف 

ايران متفاوت است. 

جذابيت 

معمولاً اولين عنصر محرك براي آشنائي با يك نفر جذابيت اوست. جذابيت در آغاز و گسترش آشنائي زن و مرد 

تأثير به سزائي دارد. 

در مطالعات انجام شده اين نتيجه به دست آمده است كه جذابيت ظاهري بيش ترين تأثير «غيرمنطقي» را بر اكثريت 

افراد دارد. و البته از مهم ترين شاخصه هائي است كه در تعداد افراد خواستگار ازدواج، تأثير مي گذارد. در نگاه اول 

22Fجذاب ترين افراد به احتمال زياد افرادي گرم، حساس، مهربان، به روز و با كفايت هستند

. در يك مطالعه بين �

فرهنگي، كه سي و سه فرهنگ در نقاط مختلف جهان را در بر مي گرفت ظاهر فيزيكي در همه موارد به عنوان 

جذاب ترين عامل توسط مردان ذكر شده بود، در حالي كه خانمها به دور نماي مالي مردان و بلند پروازي آنها با 

23Fسخت كوشي و جدي بودن آنها توجه مي كردند

 در تحقيق ديگري همه ي افرادي كه به پرسش نامه هاي تحقيق �

پاسخ داده بودند، چه مرد و چه زن، ويژگي هاي شخصيتي « فهيم، مهربان و باهوش» بودن را بر قدرت كسب و كار 

يا جذابيت ظاهري ترجيح داده بودند. 

بطور تقريبي مي توان گفت جذابيت ظاهري در فرآيند آشنائي براي مردان از اهميت بيشتري برخوردار است و 

كيفيت هاي شخصيتي براي زنان مهم تر است. 

در يكي از مطالعات ويژگي هاي با اهميت براي انتخاب همسر براي زنان و مردان به ترتيب اولويت عبارت بودند از: 

- صبر و 8- مردم داري 7- خلق و خو 6- مهرباني 5- خون گرمي 4-حساسيت 3- وفاداري و تعهد 2- صداقت 1

- وقار و متانت. 9شكيبائي 

جذابيت ظاهري مي تواند فرد را درگير فرايند آشنائي كند، اما لزوماً ارتباط طولاني مدت و شادي را به همراه نخواهد 

داشت. علي رغم همه آن چه كه گفته شد، به طور واقعي همسري را انتخاب مي كنيم كه به لحاظ جذابيت همانند 

24Fخودمان باشد.

�  
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تا اين جا به دو عامل « جذابيت ظاهري و جذابيت شخصيتي» اشاره شد. سومين عامل در جذابيت «موقعيت اجتماعي»  

فرد است. موقعيت اجتماعي شامل طبقه ي اجتماعي، موقعيت اقتصادي، منزلت اجتماعي، شهرت، اعتبار، اصالت 

خانوادگي، تحصيلات، شغل، قوميت، مذهب، زبان و فرهنگ است. همچنين طبقه اجتماعي بالا براي ديگر طبقات 

اجتماعي، جذاب است. بنابراين امكان اين كه فردي از طبقه اجتماعي پائين جذب فردي از طبقه بالاتر شود هست. 

موقعيت اقتصادي نيز ايجاد جذابيت مي كند، افراد تحت تأثير ميزان درآمد و سرمايه فرد قرار مي گيرند. بنابراين 

موقعيت اقتصادي نيز نقش مهمي در تعيين جايگاه اجتماعي فرد دارد. جايگاه فرد در اجتماع محلي و همين طور 

شهرت و اعتبار خود او و خانواده اش، به راحتي ديگران را تحت تأثير قرار مي دهد. اصالت خانوادگي كه در واقع از 

اعتبار خانواده، جايگاه خانواده و آبروي خانوادگي تركيب شده است در نظر خانواده هاي ايراني اهميت فراواني دارد 

و شديداً ايجاد جذابيت مي كند. 

تحصيلات فرد از دو جهت مهم است. يكي به دليل اين كه تحصيلات بالاتر، شغل بهتر و وضعيت اقتصادي بهتر را 

نويد مي دهد و در عين حال از توانمندي، هوش و فهم فرد نيز خبر مي دهد. بسياري از ما به راحتي تحت تأثير 

تحصيلات فرد قرار مي گيريم. شغل فرد از چند جهت اهميت دارد. يكي شأن و منزلت اجتماعي فرد را مي رساند و 

ديگري ميزان درآمد و توانمندي اقتصادي فرد را بيان مي كند. برخي از موقعيت ها، زبانها و فرهنگ ها از جذابيت و 

اعتبار بيشتري برخوردار هستند. 

يكي ديگر از منابع جذابيت در «شباهت هائي» است كه با هم داريم. تحقيقات بسياري نشان داده اند كه دانشجويان به 

25Fشباهت هاي شخصيتي و نگرشي توجه مي كنند. به ويژه زماني كه چندان درگير عشق نيستند

. هر چه شباهت ها بين �

دو نفر بيشتر باشد جذابيت بيشتري به وجود مي آيد. «شباهت ها» بيشتر در مورد انديشه ها، باورها، و نگرش ها است. 

دو نفر كه انديشه، باور و نگرش نزديك به هم دارند، جذابيت بيشتري را بين خود احساس مي كنند شباهت در ساير 

موارد زندگي از قبيل شباهت در تجربه ها، شباهت در حوادث غم انگيز، شباهت از نظر عضويت در گروه هاي 

سياسي يا اعتقادي خاص، اهداف مشابه و همانند، همينطور فعاليت هاي همانند و مشترك، همگي ايجاد جذابيت مي 

كنند. 

يكي ديگر از منابع، جذابيت در «تضادها و تفاوت هايي» است كه با هم داريم. يك فرد خجالتي ممكن است فردي 

صبور و شجاع را جذاب بداند. فردي كه پر سرو صدا و پر حرف است ممكن است كسي كه كم حرف و بي سرو 

صدا است را جذاب بداند. تضادها و تفاوت ها به صفات و شرايطي اشاره دارد كه ما تجربه نكرده ايم يا فاقد آن 

هستيم، اما آن را جذاب مي دانيم و مي خواهيم كه صاحب آن صفت يا داراي آن شرايط شويم. فردي كه خانواده ي 
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آشفته اي داشته است، خانواده آرام فرد مقابل را جذاب مي داند، اين جذابيت به دليل «تضاد و تفاوت» ايجاد شده 

است. 

«صافي سنجش» در واقع ارزيابي ما از ارتباط است. در اين مرحله ما ارزيابي مي كنيم كه در ارتباط چه مي دهيم و چه 

بدست مي آوريم. اگر در ارزيابي، آنچه كه مي دهيم با آنچه بدست مي آوريم متناسب بود، اغلب به سوي ارتباط 

متقابل متعهدانه يا ازدواج پيش خواهيم رفت. 

فوايد آشنايي: 

چهار فايده عمده آشنائي به ترتيب عبارتند از: 

 با افراد مختلف به ما كمك مي كند تا «گستره تفاوت ها» را نمشاهده متفاوت بودن افراد با يكديگر و آشنا شد -1

در افراد جامعه خود مشاهده كنيم. همه ما به واقع منحصر به فرد هستيم و علي رغم شباهت هاي فراواني كه داريم 

تفاوتهاي خاص خودمان را نيز داريم. 

آشنائي با گستره اي از اين افراد، به ما كمك مي كند كه اين تفاوتها را از نزديك ببينيم. 

 رفتار مي وتعامل با افراد ديگر به ما كمك مي كند تا «خود را بهتر بشناسيم». مردم به شيوه هاي گوناگون تفكر  -2

كنند، آگاهي بيش تر از اين تفاوت ها، به ما در شناخت  تفاوت ها و شباهتهاي خود با ديگران كمك مي كند. زماني 

 متفاوتي رو به رو مي شويم كه از لحاظ پيشينه، خانواده و شخصيت با ما تفاوت هاي زيادي دارند، در دكه ما با افرا

باره خود بيش تر و بيش تر مي آموزيم. آشنائي بستري است براي شناخت بهتر خود. 

در فرآيند آشنائي مي فهميم كه از چه اموري خوشمان مي آيد و از چه چيزهائي بدمان مي آيد. آشنائي به ما  -3

كمك مي كند تا بهتر و روشن تر بدانيم كه « به دنبال چه كسي هستيم» و چه ويژگي ها و خصوصياتي را در شريك 

زندگي خود جست و جو مي كنيم. همچنين به ما كمك مي كند تا بدانيم با چه ويژگي هايي احساس راحتي مي 

 كنيم و چه افرادي با چه خصلت هايي ما را ناراحت مي كنند.

فرايند آشنائي به ما در « يادگيري مهارت هاي ارتباطي» كمك مي كند. آشنائي به ما فرصت هاي زيادي براي  -4

«تجربه ارتباط»  با افراد ديگر مي دهد. ما مجبور هستيم كه در يك ارتباط تصميم هاي زياد و مهمي بگيريم، تصميم 

هائي از  قبيل اين كه چه بگوئيم و چه كاري انجام دهيم، بدين ترتيب مجبور مي شويم كه به پيامدهاي رفتاري خود 

 توجه كنيم. متقابلاً متوجه پيامد گفتار و رفتار ديگران بر خود نيز مي شويم.

محدوديت هاي آشنايي: 

به طور واضح آشنائي مي تواند تجربه با ارزشي باشد اما محدوديت ها و معايب خاص خودش را هم دارد آنها را در 

چهار مورد زير خلاصه مي كنيم. 
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در فرآيند آشنائي هر دو نفر تلاش مي كنند تا فقط « جنبه هاي مثبت خود» را بيان كنند. البته اين طبيعي است كه  -1

افراد وقتي مي خواهند با هم آشنا شوند، تلاش كنند تا فقط جنبه هاي مثبت خود را بروز دهند. مشكل در اين نيست 

كه تنها وجوه مثبت در آشنائي برجسته مي شوند، ولي مشكل اينجاست كه در اين فرآيند، افراد تصوير« تحريف شده» 

و غير واقع بينانه اي از يكديگر خواهند داشت. بعد از ازدواج، زماني كه چهره واقعي فرد و وجوه منفي او آشكار مي 

شود، همسر او دچار تعارض خواهد شد و با خود مي گويد: كه چگونه ممكن است، رفتارش تا به اين حد تغيير كند! 

دور شدن از دوستان و فعاليت هاي معمول روزمره، يكي ديگر از محدوديت هاي آشنائي است. زماني كه ما  -2

درگير يك آشنائي جدي و مهم هستيم، خيلي طبيعي است كه توجه ما تا مدتي فقط به آن فرد خاص معطوف باشد، و 

 همچنين از ديگران غافل شده و توجه كمتري به درس، كار و ساير فعاليت هاي اجتماعي داشته باشيم.

كوتاهي و قصور در مواجهه با موضوعات و مسائل مهم مشترك در زمان آشنائي. يكي از معايب زمان آشنائي،  -3

بيان مسائل مرتبط با آنچه كه در حال رخ دادن، و مسائل مربوط به ارتباط فعلي است. ما در زمان آشنائي بايد به 

«مشكلات و مسائل» همين دوره نيز بپرازيم. يا حداقل در اين جهت نيز گام برداريم. احتمالاً براي حفظ شور، شوق و 

جذابيت ارتباط از كنار اين مسائل مي گذريم و آنها را سربسته رها مي كنيم. اما اين مسائل نه تنها از بين نمي روند 

 بلكه مانند آتش زير خاكستر پنهان خواهند ماند، تا زمان آن فرا برسد، و ناگهان سر بركشند.

آشنائي دو نفر هر چند جهات مثبت بسياري دارد، اما اكثر متخصصان بر اين باورند كه به تنهائي براي ازدواج  -4

كافي نيست. هر چند آشنائي شرط لازم ازدواج است، اما شرط كافي نيست. ليكن يادگيري تجارب ديگران در 

ازدواج موفق بسيار مؤثر است. ( يادگيري از تجربه اطرافيان، خصوصاً پدر و مادر و نتايج تحقيقات علمي رايج در 

علوم انساني). آمادگي واقعي براي تشكيل خانواده مي تواند سخت ترين و در عين حال پاداش دهنده ترين وظيفه 

زندگي باشد. 

ده اشتباه در فرآيند آشنايي: 

در فرآيند آشنائي ممكن است چند اشتباه بزرگ از طرف ما رخ دهد اين اشتباهات به ترتيب عبارتند از: 

سؤالات كافي نمي پرسيم.  -1

بسياري از ما قبل از شروع يك ارتباط، حتي به اندازه زماني كه مي خواهيم يك گوشي تلفن همراه بخريم، سؤال نمي 

پرسيم. با همين اشتباه بزرگ، ما فرصت كشف چيزهائي را از دست مي دهيم كه دانستن آن مي تواند در باره انتخاب 

شريك زندگي ما « حياتي» باشد. به نظر مي رسد نپرسيدن سؤالات كافي به چند دليل باشد: 

الف- پرسيدن سؤال، از جنبه هاي عاشقانه ارتباط را مخدوش مي سازد و نمي خواهيم فضاي عاشقانه تبديل به فضاي 

مصاحبه اي شود. اما نبايد فراموش كنيم كه تنها راه هوشمندانه براي شناخت همسر، سؤال كردن است. 
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ب- نمي خواهيم « جواب سؤال هاي خود» را بدانيم. چون در اين فكريم كه حتماً با فرد مقابل ازدواج خواهيم كرد 

بنابراين نمي خواهيم رابطه مان به پايان برسد و يا چيز بدي بشنويم. به همين دليل بطور ناخودآگاه تلاش مي كنيم 

سؤال نپرسيم، چرا كه كسي را بعد از مدت ها پيدا كرده ايم كه به ما قول ازدواج داده و مي خواهيم سرانجامي 

بگيريم. بنابراين نمي خواهيم با سؤال كردن اين رابطه را خراب كنيم. 

ج- مي ترسيم «متقابلاً» از ما نيز همان سؤالات پرسيده شود. 

وقتي از خود و زندگي خودمان راضي نيستيم يا از گذشته خود « شرمساريم» و يا با آن كنار نيامده ايم، يا زماني كه 

احساس گناه مي كنيم و احساس خوبي نسبت به خودمان نداريم، به طرزي ناخودآگاه از پرسيدن سؤال طفره مي رويم 

تا از ما نيز همان سؤالات پرسيده نشود. اگر فردي به اين دلايل از پرسيدن سؤال طفره مي رود، مورد مهمي است، چرا 

 ناموفق جكه وقتي ما احساس عزت نفس و احترام به خود را از دست داده ايم، احتمال اين كه درگير يك ازدوا

شويم، بسيار زياد است. 

د- نمي دانيم «در باره چه موضوعاتي » بايد سؤال كنيم. 

 برخوردار است، تا تاين يعني ما از ازدواج تصوير روشني نداريم و نمي دانيم در زندگي مشترك چه اموري از اهمي

در باره آنها سؤال كنيم. به نظر مي رسد افرادي كه به اين دليل سؤال نمي پرسند، افرادي هستند كه يا نياز به آموزش 

جدي دارند و يا اينكه هنوز به پختگي كامل در باره ازدواج نرسيده اند. 

پرسيدن سؤال شاهراه شناخت ديگران است. هر چه اطلاعات ما در باره يك فرد بيشتر باشد، بهتر مي توانيم در باره او 

تصميم بگيريم. يكي از مهم ترين مسائل زمان آشنائي سؤالاتي است كه بايد از فرد مقابل بپرسيم. 

نشانه هاي هشدار دهنده و « مشكلات بالقوه» را ناديده مي گيريم.  -2

 ناديده گرفتن نشانه هاي هشدار دهنده، يكي از خطرناك ترين اشتباهاتي است كه ما در هنگام ازدواج مرتكب

مي شويم، گاهي اوقات ما چيزي را از طرف مقابل مي بينيم كه نشانگر اين واقعيت است كه بايد « محتاط تر » باشيم 

اما خود آگاه و يا ناخودآگاه از آن چشم پوشي مي كنيم از جمله: 

الف: مسائلي را كه ما آنها را كم اهميت جلوه مي دهيم مانند: 

آنقدرها هم خشمگين نيست  -

 آنقدرها هم مواد مصرف نمي كند. -

ب: برخي كارهاي او را توجيه مي كنيم مانند: 

كودكي بدي داشته، به همين خاطر زود عصباني مي شود.  -



 

  

 چون استرس كاري زيادي دارد، فعلاً كمي مواد مصرف مي كند. -

ج: كارهاي او را منطقي جلوه مي دهيم مانند: 

او واقعاً باهوش است. حيف است كه به كارهاي نامناسب بپردازد، اگر فعلاً كار نمي كند در عوض بسيار مطالعه  -

مي كند. 

 او مرد است و مردها بطور طبيعي خيلي به زنهاي ديگر نگاه مي كند. -

د: مشكلات و مسايل را انكار كرده، خيلي ساده به قضيه نگاه مي كنيم مانند: 

هيچ كس تا به حال همانند او مرا دوست نداشته است.  -

 چه كسي گفته كه او خيلي عصباني است. -

 او معتاد نيست فقط بعضي وقت ها به طور تفريحي مواد مصرف مي كند، خودم درستش مي كنم.... -

عجولانه و زودهنگام، سازش مي كنيم.  -3

يكي ديگر از «اشتباهاتي» كه در زمان آشنائي مرتكب مي شويم اين است كه ارزش ها، رفتارها و عادت هاي خود را 

به سرعت تغيير مي دهيم تا «وانمود» كنيم، با فرد مقابل توافق و هماهنگي داريم. در ابتداي آشنائي با چشم پوشي و 

كوتاه آمدن از آنچه كه برايمان اهميت دارد سعي مي كنيم كه رابطه را حفظ كنيم. در اين حالت وقتي متوجه مي 

شويم كه عقايد و باورها و علايق ما به مذاق فرد مقابل خوش نمي آيد، ممكن است كه براي عقايد، باورها و علايق 

خود اهميت كم تري قائل شويم، تا وانمود كنيم كه بسيار با هم تفاهم داريم. البته كاملاً آشكار است كه اين يك 

«تفاهم قلابي و ساختگي» است. سازش هاي عجولانه معمولاً در موارد زير خود را نشان ميدهد: 

چشم پوشي از باورها و ارزش هاي خود.  -

 دست برداشتن از علايق و فعاليت هاي خود. -

 كناره گيري از خانواده و دوستان. -

تسليم «نياز جنسي » مي شويم.  -4

وقتي كسي مي خواهد ازدواج كند يكي از مسائل عمده اي كه در تصميم گيري صحيح ايجاد مانع مي كند، ميل 

جنسي است، اگر كسي نتواند خود را از افسون جاذبه جنسي رها كند، احتمال دارد كه در دام يك «ازدواج ناموفق» 

بيافتد. براي اينكه از اين اشتباه مصون باشيم لازم است: با حوصله و بدون عجله در طول زمان با فرد مقابل خود آشنا 

 شويم.



 

  

 

 تسليم زرق و برقهاي مادي و ظاهري مي شويم. -5

در اجتماع ما و در جهان امروزي تاكيد بسيار زيادي بر ثروت و پول و وضعيت ظاهري افراد مي شود، در عين حال 

 ثروت و شهرت و پول به تنهائي « منحرف كننده و افسون گر» است. ممكن است  ما در برابر ثروت و پول، افسون 

شويم. جاذبه ثروت براي بسياري از ما خيلي زياد است. ظاهراً بسياري از ما فكر مي كنيم عوامل فوق در انتخابهاي ما 

تأثيري ندارد اما در واقعيت چنين چيزي كمتر ديده مي شود. وقتي يك رابطه صرفاً به دليل مسائل اقتصادي و مادي 

شكل مي گيرد رابطه ناسالمي را پديد مي آورد. 

تعهد را مقدم بر تفاهم مي دانيم.  -6

قبل از اين كه متوجه شويم كه با او تفاهم داريم و يا اساساً آيا او همسر مناسبي براي ما هست، يا نه متعهد به ازدواج با 

او مي شويم و سريع قول ازدواج مي دهيم. افرادي بيشتر دچار اين اشتباه مي شوند كه: 

 مايل هستند، متأهل باشند تا مجرد ربيشت -

 آرزومند هستند، سرانجامي بگيرند و پي زندگي خودشان بروند. -

 از خواستگاري خسته شده اند. -

 از طرف ديگران براي ازدواج تحت فشار هستند. -

 افرادي كه فقط و فقط جنبه هاي مثبت ديگران را مي بينند. -

 به لحاظ عاطفي به فرد متعهد شده اند. -

. ترديدهاي خود را ناديده مي گيريم -7

وقتي در مورد ازدواج با فردي ترديدهايي داريم ممكن است آنها را ناديده بگيريم. برخي از افرادي كه تمايلات 

وسواسي دارند به دليل وسواس، دائماً دچار ترديد مي شوند. از اين افراد كه بگذريم بي توجهي به احساسات دروني و 

ترديدهائي كه داريم مسلماً اشتباه است. زماني كه ترديدي وجود دارد تا وقتي كه آن ترديد برطرف نشود، نبايد 

ازدواج كرد. ناديده گرفتن ترديدها مشكلي را حل نمي كند. برخي اوقات ما به ترديدهاي خود توجه نمي كنيم چون 

اعتماد به نفس ما پائين است. 

«تفاهم» را بر «علاقه و محبت» مقدم مي دانيم.  -8

برخي افراد به نظر مي رسد كه تفاهم بسيار زيادي با هم دارند و به دليل همين تفاهم به آنها پيشنهاد مي شود كه با هم 

ازدواج كنند. اما علي رغم تفاهم زيادي كه با هم دارند، علاقه اي به يكديگر ندارند و يا بهتر است بگوئيم براي 



 

  

يكديگر جذاب نيستند معمولاً به اين افراد توصيه  مي شود كه ازدواج كنند تا پس از ازدواج علاقه و محبت بين آنها 

ايجاد شود. لازم است كه بدانيم « در صورتي كه علاقه و محبتي بين دو نفر بطور خاص وجود نداشته باشد با ازدواج 

هم گاهي آن علاقه ايجاد نخواهد شد». در بسياري از ازدواج هاي خويشاوندي، يا ازدواج هايي كه توسط پدر و مادر 

ترتيب داده مي شود، مي توانيم اين اشتباه را مشاهده كنيم. درست است كه تفاهم در ازدواج لازم است اما كافي 

سه عنصر«علاقه» و «تعهد» و «تفاهم» با هم وجود نيست. ازدواج زماني به ساماني موفق خواهد رسيد كه 

داشته باشند. 

باور به اينكه او را تغيير خواهيم داد.  -9

يكي از باورهاي بسيار رايج و غلط در اكثر فرهنگها اين است كه ما مي توانيم با عشق، توجه و تلاش، همسر خود را 

تغيير دهيم. به خصوص خانمها مستعد پذيرش اين باور غلط در زمان آشنائي و ازدواج هستند. 

باور اين كه پس از ازدواج مشكلات كم مي شود.  -10

بسياري از ما اميدواريم كه بعد از ازدواج همه چيز به خير و خوشي خواهد گذشت. حتي اگر قبل از ازدواج مسائل و 

 باشد باز هم فكر مي كنيم كه با ازدواج همه چيز حل همشكلاتي وجود داشته باشد و رابطه دو طرف غير صميمان

خواهد شد. اما لازم است به اين نكته توجه كنيم كه آنچه در خلال آشنائي از فرد مي بينيم به احتمال بسيار زياد بعد از 

ازدواج نيز تداوم خواهد يافت. 

يكي از راه هاي شناسائي فرد مقابل، شناخت خانواده ي اوست. يكي از بهترين شيوه ها براي شناخت فرد « مشاهده 

اوست»، زماني كه با خانواده اش در تعامل است، نوع برخورد فرد با اعضاي خانواده و پدر و مادر، شاخصي از رفتار 

آينده او در يك ارتباط صميمانه است. نوع برخورد و رفتار فرد با خانواده اش، اطلاعات بسيار زيادي به ما مي دهد، تا 

بدين وسيله پيش بيني كنيم كه بعد از ازدواج، اين فرد چگونه با ما برخورد خواهد كرد. اگر فرد در ارتباط با خانواده 

اش صادق و راحت باشد، احتمالاً بعد از ازدواج هم به همين شيوه رفتار خواهد كرد ولي اگر با اعضاي خانواده اش با 

تعارض فراوان و ضديت رفتار كند، احتمالاً همان الگو نيز به رابطه با همسر، تسري پيدا خواهد كرد. 

 خواستگاري:

خواستگاري يك سنت قديمي است. ما ايرانيان از طريق اين سنت براي ازدواج با يكديگر آشنا مي شويم. اما امروزه 

 به نظر مي رسد كه اين سنت و اين رسم با مشكل روبه رو شده است. برخي از جوانان فرآيند آشنائي را طي 

مي كنند و براي رسمي شدن آشنائي از خواستگاري استفاده مي كنند و برخي ديگر كه جلسات خواستگاري را 

محدود مي دانند، سعي مي كنند كه «تعداد جلسات» را افزايش دهند. اما خانواده دختر مقاومت مي كنند، چرا كه 

براي خانواده دختر جلسات خواستگاري هزينه بر است و در عين حال هيچ معلوم نيست كه دختر آنها با اين فرد 



 

  

 شتاب پيش آيد و دختر و وازدواج بكند يا نه. گاهي «محدوديت زماني» نيز موجب مي شود كه در امر ازدواج تعجيل 

پسر مجبور شوند هر چه سريع تر به عقد هم درآيند. 

البته بسياري از خواستگاري ها بيشتر از دو سه جلسه ادامه پيدا نمي كند. اما در موارد جدي كه افراد متمايل به ازدواج 

مي شوند لازم است كه خواستگاري با انعطاف بيشتري ادامه يابد. در مواردي كه امكان ازدواج هست، هر چقدر 

خواستگاري از نظر زماني انعطاف پذيرتر باشد افراد بيشتر و بهتر با يكديگر آشنا خواهند شد. 

عشق: 

بسياري از جوانان به « عشق و ازدواج » فكر مي كنند. آنان به دنبال عشق و عاشق شدن هستند و تصور مي كنند 

هنگامي كه عشق به سراغ آنان آمد، زمينه مساعد و مناسب ازدواج ايجاد شده است. آنان هنگامي كه با دوستان و هم 

كلاسي هاي خود صحبت مي كنند نيز صحبت هاي مشابهي را مي شنوند. 

دوستان و همسالان نيز مانند آنها معتقدند كه «عشق براي ازدواج كافي است». «مهم اين است كه دو نفر به هم علاقه 

داشته باشند، بقيه مسائل حل مي شود» «عشق و فقط عشق است كه تضمين كننده خوشبختي و ازدواج است و لاغير» 

. دو.... حقيقت آن است كه اين باورها ناكار آمدن

نكته مهم اين است كه در مورد عشق خيلي صحبت مي شود، اما كمتر كسي است كه بتواند در مورد عشق تعريف 

دقيقي ارائه دهد. آيا تاكنون به مفهوم عشق فكر كرده ايد؟ 

 عشق چيست؟

عشق يكي از احساسات زيبا و خوشايند  انسانهاست. احساسات رنگ زندگي انسان اند. احساسات مثبت و خوشايند ، 

زندگي انسان را به رنگ هاي زيبا تزئين مي كنند و در اين ميان عشق جايگاه ويژه اي دارد. عشق ميزان علاقه و محبتي 

است كه فرد به طرف مقابل احساس مي كند. 

يكي از روانشناسان عشق را به سه بخش تقسيم مي كند: 

26Fميل -1 

27F- صميميت2 �

28F- تعهد3 �

ميل به انگيزه هائي اشاره دارد كه به عشق رهنمون مي شوند (انگيزه هاي مانند   �

جذابيت و تمايلات جنسي) اما از طرف ديگر به نيازهايي از قبيل عزت نفس، نزديك بودن و خودشكوفائي هم اشاره 

دارد. 

 در عين حال بسياري از هيجانها را نيز در بر مي گيرد (هيجانهائي از قبيل آرزو- شرم، آسيب پذيري، «ميل» -1

تحسين و اشتياق) پس ميل دو جنبه هيجاني و انگيزشي عشق را در بر مي گيرد. 

                                                           
1 passion 
2 Intimacy 
3 commitment 
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به رفتارهائي اطلاق مي شوند كه نزديكي عاطفي را افزايش مي دهند. نزديك بودن عاطفي شامل «صميميت»  -2

 حمايت و درك متقابل، ارتباط برقرار كردن و سهيم كردن خود، فعاليت ها و دارائي هايمان با ديگري است.

 به دو گونه تصميم باز مي گردد. ابتدا تصميم كوتاه مدتي مبني بر اينكه آيا آنچه كه هست را عشق «تعهد» -3

بناميم يا نه و دوم تصميم بر اينكه آيا براي حفظ آن عشق به سوي آينده اي قابل پيش بيني تلاش كنيم يا نه. تعهد 

 بيشتر كاركرد شناختي دارد، تا كاركرد هيجاني و شامل قصد هشيارانه و اراده است.

در روانشناسي سه مؤلفه رفتار، شناخت (تفكر) و هيجان اساس و بنيان پديده هاي رواني است كه عشق نيز از اين 

موضوع مستثني نيست. 

اما از ديدگاهي ديگر عشق داراي چهار ويژگي اساسي و مهم است. يعني هنگامي كه فردي به ديگري مي گويد 

عاشق اوست، بايد اين چهار ويژگي مهم را در رفتار و برخورد او نسبت به طرف مقابل ديده شود. اين چهار ويژگي 

عبارتند از: 

: اين كه نيازها، علايق و احساسات او را درك كنيم و بفهميم او چه تمايلات، علايق و نيازهاي درك و فهم -1

دارد. كنترل كردن، محدود كردن، مانع راه طرف مقابل شدن نشانه نبود درك و فهم در طرف مقابل است. 

هنگامي كه شخصي، ديگري را دوست دارد و عاشق اوست به او احترام مي گذارد توهين، اهانت، احترام:  -2

پرخاشگري، طعنه، كلام زشت، زير پا گذاشتن حقوق او و مانند آن، نشانه هاي نبود احترام نسبت به طرف مقابل 

 است.

 يكي ديگر از اجزاي عشق احساس مسئوليت است. مسئوليت پذيري نسبت به زندگي، آينده و سلامت مسئوليت: -3

جسم و روان طرف مقابل، مانع آن مي شود كه در طي رابطه، طرف مقابل صدمه و آسيب ببيند. هنگامي كه در طي 

رابطه اي يكي يا هر دو طرف دچار مشكلاتي در خانواده، زندگي، شغل، سلامت جسم و روان مي شوند، نشانه آن 

  خصيصه مهم عشق در رابطه آنان وجود نداشته است.ناست كه اي

هنگامي كه فردي عاشق ديگري است و به او احساس محبت و عشق دارد، يعني نه تنها نسبت به او بي توجه:  -4

تفاوت نيست، بلكه اين توجه خود را به صورت هاي مختلفي به او ابراز مي كند. بي توجهي به خواسته ها و نيازها از 

 نشانه هاي نبود عشق است.

متأسفانه بسياري از رابطه هائي كه طرفين تصور مي كند عاشق يكديگرند، تهي از ويژگي هاي مهم مذكور است. در 

بسياري از مواقع آنچه عشق ناميده مي شود فقط «وابستگي هاي رواني» و شور و شيدائي و... است. به همين دليل به 

روابط عاطفي خود توجه كنيد و شاخص هاي مهم بالا را بررسي كنيد. آيا در اين رابطه عشق به معناي واقعي وجود 

 باعث  رشد، شادي و پيشرفت انسانها مي شود، آيا شما ددارد؟ به ياد داشته باشيد، عشق با تعريفي كه در بالا ارائه ش



 

  

نيز در جريان اين رابطه عاشقانه رشدكرده ايد،  شاد بوده ايد، پيشرفت كرده ايد، اگر چنين نيست در اين رابطه تجديد 

نظر كنيد. 

باورهاي غلط در باره عشق: 

الف) عشق بر همه مشكلات غلبه خواهد كرد، بسياري بر اين باورند كه اگر واقعاً عاشق باشيم خوشبخت خواهيم شد 

 و بر تمامي مشكلات غلبه خواهيم كرد. مثلاً اگر عاشق باشيم، ديگر اهميتي ندارد كه او: مشروبات الكلي 

مي نوشد، تمام وقت از من انتقاد مي كند، خلق و خوي بدي دارد، يك دفعه منفجر مي شود، مشكل مي تواند 

احساسات و عواطف خود را بيان كند،معتاد است و يا هنوز به معشوق قبلي خود فكر مي كند و....... 

ب) عشق باعث مي شود همه نيازهاي يكديگر را درك و برآورده سازيم: بسياري فكر مي كنند وقتي بين دو نفر عشق 

  هوجود دارد به اين معني است كه در سكوت و به طور خودجوش بسياري از نيازهاي ما درك و برآورد

مي شود مثلاً اگر عشق وجود داشته باشد: او مي فهمد كه من چه مي خواهم، مي تواند ذهن مرا بخواند، توقعات 

 و حل كند و يا نيازي به گفتن من دپنهاني مرا دريابد، زماني كه غمگين هستم مرا شاد كند، مشكلات زندگي مرا بفهم

نيست او خودش مي فهمد..... 

ج) جذابيت جنسي همان عشق است. بسياري از افرادي كه درگير روابط جنسي نامشروع  مي شوند بر اين باورند و 

عمل كردشان بدين ترتيب مي باشد: ابتدا جاذبه جنسي زيادي نسبت به يك فرد پيدا مي كنند- سپس بر اساس آن 

ميل، عمل كرده و با او مبادرت به رابطه نامشروع مي كنند، از اين رابطه احساس گناه مي كنند و سعي مي كنند خود 

را توجيه كنند عاشق او هستند و به اين رابطه ادامه دهند. 

چون در اين رابطه تفاهم وجود ندارد، طبيعي است پس از مدتي واقعيت هاي زندگي مشترك ظاهر مي شود و 

زندگي را با مشكل رو به رو مي سازد. ازدواج و زندگي مشترك به جز جذابيت جنسي به تعهد و تفاهم هم نياز دارد، 

 صورت  مي گيرد. نالبته تفاهم نيز با شناخت و گذر زما

آيا عشق كافي است؟ 

 پاسخ اين سؤال هم پيچيده است و هم كاملاً ساده. با اينكه عشق احساس زيبائي است و رنگ زيبائي به زندگي 

مي دهد، اما باز هم ملاك و شاخص مناسبي براي ازدواج نيست. چرا؟ چون ازدواج يك تصميم مهم براي زندگي 

است و زير بناي هر تصميم گيري سالم، « تفكر و عقل » است و نه احساس،عشق در بهترين حالت خود يك احساس 

است و احساس مبناي خوبي براي « تصميم گيري» نيست. چرا؟ چون احساس انسانها در طول زندگي « تغيير» مي كند، 

 معمولاً در طول زمان عوض مي شوند، عشق نيز ممكن است در طي زمان تغيير كند. آن وقت تصميمي كه تاحساسا

بر اساس احساس گرفته شده هم تغيير مي كند. 



 

  

 مقابلتان را بدهيد، دلايل تصميم خود و فپس اين نكته مهم است كه به خود فرصت « شناخت » خودتان و طر

پيامدها و عواقب آن را به درستي بسنجيد. تصميم گيري عقلاني در مورد ازدواج به معناي رد كردن و كنار گذاشتن 

مطمئناً اگر عشق و علاقه در زندگي مشترك وجود داشته باشد، احساس (به خصوص عشق) نيست. 

زندگي زيبائي و گرمي بيشتري دارد، ولي « تأكيد » مي كنيم كه عشق براي ازدواج كافي نيست. 

دو نفر كه عاشق يكديگر هستند هر كدام ديگري را ايده آل مي داند مانند دو نوازنده كه هر كدام از ديد ديگري 

 بسيار زيبا و دلنشين مي نوازد. اما بعد از ازدواج اين دو نفر بايد با هم يك آهنگ و يك موسيقي 

(هماهنگ)، را ارائه كنندواين غير از هنر نوازندگي در تنهايي نياز به هماهنگي نيز دارد. عنصر  «هماهنگي» در زندگي 

 مشترك تا حد زيادي قابل ياد گرفتن است و با آموختن مهارت هاي ارتباطي، موفقيت ازدواج افزايش 

مي يابد. 

هيچ فردي بدون مطالعه در زمينه ارتباط متخصص نيست، همان طور كه در هيچ زمينه ي ديگري هم بدون يادگيري، 

 دانستن و مطالعه تخصص كسب نمي شود. افزايش دانش درباره «ارتباط»، « خانواده» و «ازدواج» به ما كمك 

 در زمان نامزدي و ط ارتباط با همسرمان را بهبود بخشيم. كيفيت ارتباتمي كند تا انتخاب بهتري داشته باشيم و كيفي

قبل از ازدواج معيار مناسبي است براي آنچه كه بعد از ازدواج پيش خواهد آمد بنابراين اگر بتوانيم كيفيت ارتباط را 

در زمان نامزدي و قبل از ازدواج بهبود بخشيم، مي توانيم كيفيت ارتباط بعد از ازدواج را نيز ارتقاء دهيم. 

نامزدي: 

نامزدي «وعده ازدواج » هم ناميده مي شود،نامزدي قراردادي است كه به موجب آن، طرفين توافق مي كنند در آينده 

با هم ازدواج كنند. دوران نامزدي به دوره اي از زمان مي گويند كه با وعده ازدواج شروع مي شود و با عقد رسمي 

 حداقل خانواده اصلي دختر و پسر از آن آگاه اند. وپايان ميگيرد 

ازدواج در سه مرحله شكل مي گيرد الف) آشنائي ب) نامزدي ج) عقد 

تفاوت دوره ي نامزدي و دوره آشنائي: 

- نظارت اجتماعي 3- قرارداد اجتماعي 2- تعهد 1اين دو دوره در سه حوزه با هم تفاوت دارند 

 پس از اين كه افراد به يكديگر قول ازدواج دادند و دوران نامزدي را آغاز كردند، تعهد آنها به يكديگر تعهد-

افزايش پيدا مي كند و در اين دوران لازم است كه وفاداري و تعهد فرد مقابل، براي ديگري ثابت شود. 

  نامزدي يك قرارداد اجتماعي است و قانونمندي خاص خود را دارد در هنگام عقد يك –قرارداد اجتماعي 

«قرارداد اجتماعي»، معمولاً از طرف اجتماع، افرادي به عنوان شاهد حضور دارند. اين قرارداد معمولاً به طور 



 

  

 خصوصي و دو نفره به انجام نمي رسد. بنابراين به رابطه ي دوستي دختر و پسري كه به يكديگر وعده ازدواج

 داده اند نمي توان عنوان نامزدي گذاشت. لازم است كه حداقل «خانواده هاي دو طرف» نامزدي را قبول كنند. 

 هر قرارداد اجتماعي در حوزه ي خود نوعي نظارت را نيز به همراه دارد و دوران نامزدي نيز –نظارت اجتماعي 

خالي از نظارت اجتماعي نيست. ناظر اين دوره همان افرادي هستند كه از نامزدي باخبرند. به خصوص پدر و مادر 

دختر و پسر. در اين دوره از جهت حد و حدود ارتباط، رابطه جنسي و ورود به خانواده ي نامزد، نظارت هايي بر 

اساس توافقي كه شده است انجام مي گيرد. بسياري از اين توافق هاي اجتماعي نانوشته است و انتظار مي رود كه فرد 

و خانواده اش آنها را بدانند و رعايت كنند. در صورتي كه رسم و رسومات اجتماعي (توافق هاي اجتماعي) ناديده 

انگاشته شود، فرد مقابل به خود حق مي دهد كه واكنش نشان دهد. 

لازم است كه نامزدي از دريچه يك قرارداد اجتماعي نگريسته شود. اين قرارداد اجتماعي در واقع پيش نويس يك 

قرارداد مهم تر و حياتي تر است، كه همان « قرارداد ازدواج » ناميده مي شود. 

اهميت نامزدي: 

 طدوران نامزدي يك دوره حد وسط است كه فرد را آماده ورود به زندگي مشترك مي كند، در اين دوره ارتبا

نامزدها با يكديگر بيش تر مي شود، و در اين ارتباط،شناخت افراد از هم بيشتر و عميق تر مي شود.  

 است همان طوري كه تبنابر قول عمومي، مشت نمونه خروار است، دوران نامزدي هم نمونه اي از زندگي بلند مد

 دانشمندان در تحقيقات علمي براي اين كه به نتيجه برسند ابتدا فرضيه خود را در يك نمونه كوچك آزمايش

 مي كنند، و بعد نتيجه را به كل آن موقعيت تعميم مي دهند. 

در اين دوره ما اين فرصت را خواهيم داشت كه با نمونه كوچكي از زندگي مشترك، زندگي آينده را بررسي و 

شناخت ها و تصورات خود را اصلاح كنيم و به درستي يا نادرستي آنها پي ببريم و در عين حال اين فرصت و امكان 

فراهم هست كه قبل از آسيب جدي، از ارتباط دور شويم. 

در صورتيكه در دوران نامزدي مرد و زن متوجه شوند كه براي هم مناسب نيستند، بهترين كار اين است كه قبل از 

 عقد، وعده ازدواج را به هم بزنند. عوقو

جدائي در زمان نامزدي به مراتب بهتر از طلاق است. خصوصاً كه پاي فرزنداني نيز در ميان باشد. در دوره نامزدي 

هيچ گاه نبايد فكر كرد كه همه چيز تمام شده است، بلكه در دوران نامزدي همه چيز نيمه تمام است و به همين دليل 

راحت تر مي توان بسياري از آنچه كه بعدها بايد با سختي و مرارت به انجام رسانيد، انجام داد. 
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مرزها و حريم ها در دوران نامزدي: 

مهمترين حريم و مرز زمان نامزدي،رابطه جنسي است. نامزدي يك ازدواج نيمه تمام است از آن جا كه نامزدي يك 

 كامل نيست، بنابراين نبايد انتظار داشت كه آن چه را افراد به طور كامل در زندگي مشترك تجربه مي كنند، جازدوا

در اين دوره تجربه كنند. 

 يكديگر نيستند و لازم بود از بنداشتن رابطه جنسي به اين دليل توصيه مي شود كه اگرافراد احساس كردند كه مناس

هم جدا شوند، اين جدائي بتواند به راحتي انجام شود. 

يكي ديگر از مرزها و حريم هاي زمان نامزدي مربوط به « ارائه اطلاعات» است، برخي از اطلاعات جزء اسرار و 

رازهاي شخصي محسوب مي شود، و لزومي ندارد كه نامزد يا حتي همسر انسان از آن باخبر باشد. 

تفكيك آنچه راز محسوب مي شود و آنچه كه حق نامزد است (كه آن را بداند) تفكيك مشكلي است. در عين حال 

دانستن برخي از اطلاعات حق ماست، متقابلاً دانستن برخي از اطلاعات هم حق فرد مقابل است.متأسفانه برخي افراد از 

حق خود به راحتي مي گذرند. 

ترس از جدائي: 

جدائي كار ساده اي نيست. اما ترسيدن از آن دردي را دوا نمي كند، ترس از جدائي مانند ترس از جراحي است، با 

ترس از جراحي و فرار از آن هيچ چيزي درست نمي شود. جدائي خوب نيست اما گاهي اوقات لازم است جدايي 

اگر چه تلخ است ولي «پايان دادن به يك تلخي، بهتر است از يك تلخي بي پايان». نامزدي فرصتي است كه 

هزينه هاي جدائي را كاهش مي دهد. 

طبق آمار بسياري از طلاق ها در پنج سال اول ازدواج رخ مي دهد. نامزدي فرصتي را فراهم مي كند كه تعدادي از 

اين موارد در اين دوره رخ دهد. جدائي در زمان نامزدي هزينه هاي عاطفي، اقتصادي، و اجتماعي بسيار كمتري نسبت 

به طلاق دارد. بنابراين در صورتيكه سنت نامزدي (كه ريشه در فرهنگ و عرف ما دارد)، تقويت شود، مي توانيم 

شاهد كاهش آسيب هاي ناشي از طلاق باشيم. 

طول زمان نامزدي: 

  ماه و بيشتر از سه سال با طلاق در ارتباط است. بنابراين پيشنهادشتحقيقات نشان مي دهد كه نامزدي كمتر از ش

 مي شود كه دوره نامزدي كمتر از شش ماه و بيشتر از سه سال نيز به طول نينجامد. 

: سال هاي اوليه زندگي مشترك

ازدواج از آنچه كه همسران انتظارش را دارند، «تغيير و انتقال» سخت تري است.اين موضوع حتي در مورد آنهايي كه 

دوران نامزدي خوبي هم داشته اند صدق مي كند. تقريباً دو سال اول ازدواج براي همسران سال هاي پر مشقتي است، 
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چرا كه بايد بين خانواده هاي يكديگر براي خود جايي باز كنند، از استقلال قبلي خود صرف نظر كنند و به عنوان 

همسر وظايف جديدي را بر عهده گيرند، كه البته همه اين ها به سادگي و بدون استرس رخ نخواهد داد. 

زن و مرد در ابتداي زندگي، هر كدام با ادبيات و فضاي ذهني خود با طرف مقابل برخورد مي كند و همين موجب 

بسياري از سوء تفاهمات خواهد شد. به عنوان مثال زن علاقه مند است مطالب خود را با احساسات و با جزئيات بيان 

كند ولي مرد آن را پرحرفي تلقي مي كند ويا زن در جهت اصلاح و پيشرفت موضوعي اظهار نظر مي نمايد، ولي مرد 

 را محدوديت براي خود تصور كند و يا ممكن است زن گاهي سكوت مرد را بي اعتنائي نسبت به خود تلقي كند نآ

و... 

. پيش از ازدواج عشق بيشتر بر پايه جذابيت جسماني، تعشق زمان نامزدي با عشق پس از ازدواج متفاوت اس

صميميت، و شور و شوق است اما براي كساني كه ازدواج كرده اند، بيشتر معناي محبت و وفاداري مي دهد. طبيعي 

است كه شدت، شور و اشتياق يك ارتباط، در خلال زمان تغيير مي كند و پس از ازدواج كاهش مي يابد. 

نكته ديگر اين كه ازدواج كسي را تغيير نمي دهد، بلكه در واقع صفات نهفته آدمي را بيشتر و بهتر آشكار مي كند. 

حال چه صفات مثبت باشد و چه صفات منفي، « هيچ فردي با ازدواج تغيير نمي كند».  بلكه فرد مي تواند صفات و 

 خود را بهتر ببيند. تخصوصيا



 

  

 

 

 استحكام بنيان خانواده

يكي از عوامل مهمي كه در تأمين سلامت رواني خانواده تأثير بسزا دارد آن است كه زن يا شوهر هنر آن را داشته 

باشد كه بتواند همسر خود را به خود جذب كند. قطعاً اين امر ميسر نخواهد شد مگر آنكه طرفين  از روش هاي 

مختلف استفاده كنند و با بهكارگيري آنها روزبهروز بر عشق و علاقه في مابين بيفزايند. در ادامه سعي مي كنيم به 

 باشيم:  برخي از اين شيوهها اشاره داشته

 تأمين خواسته ها

همسران بايد دائماً نسبت به تأمين خواستههاي يكديگر گوش به زنگ و حساس باشند. بسياري از خواستهها هستند كه 

عكس، ولي آنها را به زبان نميآورند ليكن در دل شديداً ميل دارند كه همسرشان آن خواسته  بهيا زن از شوهر دارد و 

ها را تأمين كند. حال اگر زن يا شوهري دقت نداشته باشد، و حساسيت بالا براي فهم و درك اين خواستهها نشان 

ندهد و بيشتر خود را ببيند،  در دراز مدت شكافي در روابط بين آنها پديد ميآيد و زندگي را از لذت و شادابي تهي 

-ميكند و ممكن است باعث يأس و نااميدي در يكي از طرفين شود. لذا مرد يا زن بايد به عواطف، روحيات و عكس

العملهاي همسرشان توجه كنند تا به خواسته هاي ناگفته او پي ببرند و در جهت تأمين آنها تلاش كنند. به چند مثال 

 توجه كنيد: 

خيلي دوست دارم زمانيكه غذاي خوب ميپزم، به فاميل شوهرم ميرسم يا به خودم ميرسم همسرم به من توجه  -

 كند. 

گاه همسرم شب كه به خانه ميآيد بي پول است و به همين دليل غمزده و ناراحت است، ولي براي اينكه ما را  -

 ناراحت نكند به زبان نميآورد در حاليكه من ميفهمم. دوست دارم من را محرم خود بداند و در دارايي و

 ندارياش سهيم كند. 

همسرم بعضي روزها به مهمانيهاي زنانه فاميل ميرود و تا شب نميآيد. با اينكه غذا و ميوه من را فراهم ميكند  -

 و از اين نظر كم نميگذارد ولي من خيلي دوست دارم در كنارم باشد و شاد بودنش را با من تقسيم كند نه با ديگران. 

 همسرم عمري است به من نگفته دوستت دارم. بعد ازسالها  از او خسته شدهام و ميخواهم از او جدا شوم.  -

ملاحظه مي كنيد كه برخي از اين خواستهها بسيار اساسياند اما كسي كه به روحيات، عواطف و احساسات همسرش 

 بيتوجه است قادر به درك آنها نبوده است. 

 ��ل �ھارم



 

  

سؤال: اگر زن يا شوهري از اين نظر غفلت كرد و توجه كافي نداشت يا مهارت كافي براي درك خواستههاي 

 همسرش نداشت، با او چه بايد كرد، عقب نشيني يا مخاصمه؟ يا...

پاسخ اين است كه همسران بايست راجع به توقعات، انتظارات و خواستههاي خود، ديگري را مطلع كنند يعني به او  

 بگويد كه چه خواسته اي دارد و او را در برآورده كردن خواستهشان ياري دهد. 

لذا در پاسخ به اين سؤال، بعضي از همسران كه درقبال تأمين نشدن خواسته هاشان ميپرسند «مگر او نميداند كه بايد 

چه كند يا مگر او نميداند كه بايد چه بگويد؟» بايد گفت بله شايد او نميداند و شما بهتر است به او بگوئيد چه    

 ميخواهيد و  سپس از او توقع اجابتش را داشته باشيد. 

سؤال: گاه فردي ميداند كه خواستههاي همسرش چيست و در تأمين آن تلاش ميكند ولي برخي اوقات فراموش 

ميكند درست عمل كند، دراين حالت چه بايد بكند؟ در برابر اين افراد گذشت، فداكاري و اغماض از رفتاري كه 

 كرده يا گفتارش، بسيار موثر و كارساز است و اخم و بدرفتاري قطعاً نتيجه مثبت نخواهد داشت. 

 فاجعه آنجا است كه مرد يا زني از خواسته همسرش مطلع است ولي بجاي تأمين آن به عمد برخلاف آن عمل 

 ميكند و به رغم خودش مي خواهد او را آبديده كند يا او را عادت دهد. 

 ارتباط مؤثر و مناسب:   

مسئلهي ديگري كه در تحكيم روابط همسران مهم است، برقراري ارتباط و تحكيم آن است.اهميت اين موضوع 

 مفصلاً  در فصل يك (بخش دو) موردتوجه واقع شد.

 همسران بايد بتوانند بخوبي با هم ارتباط برقرار كنند يعني «خوب بگويند» و «خوب بشنوند». 

ساده ترين انواع ارتباط بين همسران، ارتباط كلامي است. به اين معني كه همسران بايد بتوانند  هنر خوب گفتن: -

خوب سخن بگويند، يعني در گفتوگو با يكديگر بايد زيبايي، دلنشيني و صميميت افزائي كلام را توجه كنند. 

 همسراني كه اين ضوابط را رعايت نكنند   (بهخصوص در حضور ديگران)  نميتوانند ادعا كنند با هم خوب هستند  

گفتگو همراه با طعنه و كنايه - القاب ناشايست به هم دادن - دائم مشاجره كردن - مسخره كردن همديگر - به 

شوخي فحش و ناسزا گفتن- استفاده از كلماتي كه ضعف و كاستي طرف مقابل را نمايان مي كند و مثالهايي از اين 

دست همه و همه مصاديقي از بد حرف زدن زن و شوهر با يكديگر است. اين نوع گفتگو صفا وصميميت را از دل مي 

 برد و بغض و كينه را جايگزين آن ميكند. 

همچنين همسران بايد سخن خوب بگويند يعني حرفهايي  بزنند كه خوب و سازنده باشد و در رشد و پرورش فكري و 

روحي آنها مؤثر باشد. بديهي است پشت سر ديگران حرف زدن، استهزاء ديگران، توهين و طعنه زدن به سايرين، 

بحث و جدل بر سر امور بيارزش و بي اهميت، از موانع سخن خوب گفتن است. در اين مورد انرژي وتواني كه بايد 



 

  

صرف آموزش و تربيت همسر و فرزندان شود صرف صحبتهاي پوچ وبي ارزشي ميشود كه نه تنها هيچ حسني 

 ندارد بلكه داراي مضرات فراوان است.

اين مهارت اگر .هنر خوب شنيدن: اگر خوب سخن گفتن هنر است، خوب شنيدن هنري والاتر محسوب ميشود -

خوب آموخته و بهكار گرفته شود به اين معناست كه طرفين دقت و توجه فراوان به يكديگر و تمايل براي نزديكي به 

 هم دارند. 

كسيكه خوب ميشنود (يا به قول كارشناسان شنونده فعالي است)، به سخنان طرف مقابل گوش ميدهد، از نظر 

جاي او قرار ميدهد و با اين وسيله زمينه تفاهم و  چهره و حالت صورت با گوينده ارتباط برقرار ميكند، خود را به

 درك متقابل را فراهم ميآورد. 

گوش دادن فعال آنجايي بسيار مهم و كارساز است كه شما ميبايست، داوري  نيزبكنيد و يا در مورد اتفاقي اظهار نظر 

 كنيد. 

مسلم است آنكه از اين مهارت بيبهره باشد  يا پيشداوري خواهد كرد يا در قضاوت و داوري به خطا خواهد رفت. 

برخي كارشناسان با يك مثال زيبا گوش دادن فعال را توصيف ميكنند.  آنها معتقدند اگر ميخواهيد ديگري را 

 خوب درك كنيد عينكي كه از طريق آن به دنيا نگاه ميكنيد را برداريد و عينك طرف مقابل را به چهره بزنيد. 

در عين حال بايد از برخي كارها كه مانع از خوب شنيدن هستند اجتناب كرد.رفتارهايي مانند : قطع كردن حرف 

طرف مقابل به خصوص زمانيكه او با شور و حرارت صحبت ميكند و از نظر احساسي برانگيخته است، به چهره و 

چشمان او نگاه نكردن،كارهايي مثل كتاب خواندن، روزنامه خواندن، پاسخ دادن به تلفن يا بيحوصلگي نشان دادن و 

توجه به هر چيز ديگر. يعني اين كار ها مانع ارتباط چهره به چهره ميشوند. خوب شنيدن در بحث مهارت همدلي 

 بسيار كاربرد دارد كه در ادامه پيرامون آن گفتوگو خواهيم كرد.

 تبادل عاطفي

يكي از رفتارهاي مؤثر در برقراري ارتباط بين همسران، تبادل عاطفي است به اين معني كه همسران بايد بطور دائم به 

 يكديگر محبت كنند و از نظر عاطفي همديگر را اغنا كنند. 

به موارد زير توجه كنيد:  

 آميز به يكديگر ابراز عشق وعلاقه كنند. الف- زن و شوهر بايد هميشه با كلمات محبت

 اينكه مرد به همسرش بگويد دوستت دارم از كمالات مرد است. زن نيز اگر به همينگونه عمل نمايد نشانه بزرگي و 

تعالي روح اوست. همينطور خطابهايي كه مملو از عشق و محبت و علاقه است بسيار كارساز و مفيد هستند مثل 

 عزيزم، دلبرم،آقاي من،بانوي من  و نظير اينها. 



 

  

برخي سؤال ميكنند، بيان كلمات محبت آميز در حضور ديگران، سخيف و زشت نيست؟ پاسخ اين است كه نه تنها 

اينكار سخيف و زشت نيست بلكه ديگران هم از عشق و علاقه بين زن و شوهر مطلع ميشوند، همچنين ديگران ياد 

ميگيرند كه بايد اين طور  باشند. البته يادآوري ميكنيم كه از بيان كلمات عاشقانه(كه مخصوص خلوت زن و مرد 

  است) در حضور ديگران بايد امتناع كرد، ولي در ساير موارد بيان عبارات سر شار از احترام هيچ منعي ندارد به

 خصوص زمانيكه از طرف مرد به زن بيان شود. 

 آميز نوع ديگري از ابزارهاي تبادل عاطفي است. ب- رفتار محبت

 مرد و زن بايد از هر فرصتي براي ابراز محبت به ديگري استفاده كنند. شايد سادهترين روشي كه ميشود ابراز محبت 

كرد و براي همه امكان پذيراست «هديه دادن» باشد. مسلم است كه هديه دادن در ابراز محبت بسيار مفيد است، هر 

 چند آن هديه ارزش مادي بالا نداشته باشد؛ مثل يك شاخه گل، يك جلد كتاب، يك شيشه عطرو...

آميز نيز حائز اهميت هستند. برخي افراد فكر مي كنند كه مرد در خانه نبايد كار  ضمن اينكه ساير رفتارهاي محبت

كند و كار خانه مربوط به خانمهاست، اما در دين ما اين وظيفه زن نيست بلكه نقشي است كه اوبه ميل خود آنرا 

برعهده مي گيرد. مرد و زن بايد در مورد همه امور به هم كمك كنند و هر جا باري روي زمين بود بردارند و از هم 

دريغ نكنند، اينكار علاوه بر حل مسائل و موضوعات روزمره باعث ابراز محبت به يكديگر نيز خواهد شد. كمك 

 كردن به يكديگر در دارايي و نداري، شادي و غم، بيماري و سلامتي همه و همه از مصاديق ابراز محبت هستند. 

از ساير مصاديق محبت كردن به يكديگر آن است كه  هر يك از زوجين خانواده و فاميل همسر را مورد توجه قرار 

دهد، تا آنجا كه در توان دارد به پدر ومادر همسر كمك كند، درمجالس خانوادگي شركت كند، ميهماني براي 

 خانواده و فاميل همسر ترتيب دهد و نكاتي از اين دست. 

 .ج- غلبه بر خود شيفتگي زمينهاي براي تبادل عاطفي پايدار است

 مرد يا زني كه خود را بالاتر و برتر از همسر خود بداند و باورهايي مثل:«من از او سرترم، سواد من از او بيشتر است. 

بيش از او ميفهمم»، يا حرف و كنايههاييكه همين مفهوم را برسانند، در ذهن داشته باشند، قادر نخواهند بود با 

همسرشان همدل باشند و از ته دل به او عشق و علاقه نثار كنند. بديهي است انساني كه كانون توجهاش وجود خودش 

باشد، قادر به تفكر در مورد همسرش نخواهد بود و نميتواند خالصانه به او محبت كند. اين انسان خود محور و 

 خودكامه است و از رشد و تعالي روحي باز خواهد ماند. 

 شيفتگي»  در عمل افراد بروز ميكند. به عنوان مثال، مردي را در نظر بگيريد كه تنها روزهاي جمعه  گاه « خود

ميتواند استراحت كند و در كنار همسرش باشد، ولي صبح جمعه ساكش را برميدارد و با دوستانش راهي باشگاه 

ميشود و عصر جمعه خسته به خانه بر ميگردد. او تنها به خواستهي خود توجه دارد نه همسرش. رفتار خانمي كه به 
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 بهانه تحصيل كرده بودن، دست به سياه و سفيد نميزند و كاركردن در خانه را دور از شأن خود ميداند، نيز 

 مي تواند  مثال ديگري باشد.

 همدلي كردن

كردن  از روشهاي مفيد در تقويت استحكام خانواده همدلي كردن است. همدلي كردن به معناي فهميدن و درك

طرف مقابل است. در اين حالت فرد خود را بهجاي طرف مقابل قرار ميدهد و تلاش ميكند احساسات، باورها و 

 نظرات او را درك كند و سپس در مسند قضاوت، داوري يا اظهارنظر كند. بهكار بردن اين روش از مهمترين

  روشهاي استحكام بنيان خانواده است.

رو ميكند. برخي از اين مسائل به  به هر چه زندگي مشترك پيش ميرود، زوجين را با مسائل و مشكلات جديدي رو

نحوي آنها را درگير ميكند كه برطرف كردن آنها به تنهايي امكان پذير نخواهد بود، ولي زن و شوهري كه مهارت 

 همدلي را به كارمي بندند، قادر خواهند بود با هم به رفع مشكلات بپردازند. 

اگر زوجين بخواهند در فضاي همدلي به رفع مسائل و مشكلات بپردازند لازم است به برخي نكات توجه كنند و آنها 

 كار ببندند:  را به

آنها بايد فعالانه به سخنان يكديگر گوش دهند و در صورتيكه شنونده خوبي نباشند و موضوعات في مابين را  -

 بخوبي درك نكنند، نمي توانند همدل باشند. 

لازم است در فواصل زماني مشخص، جلساتي تشكيل دهند و در آن جلسات، موضوعات مهم را طرح كنند و به  -

 بحث و تبادل نظر و رفع مشكل بپردازند.

 همچنين به نكات زيرتوجه داشته باشند:

 پيشداوري كردن وقضاوت ناعادلانه، فضاي همدلي را مخدوش ميكند  -

 صبور بودن، حفظ آرامش و عجول نبودن از ملزومات روابط همدلانه است.  -

 دور ريختن افكار قالبي و منجمد و يك سوگرايانه، فضاي همدلي را وسعت ميدهد.  -

 عنوان مثال: تازه عروسي به مهماني خواهر شوهر دعوت ميشود ولي دعوت را نميپذيرد. دامادي كه قالبي فكر  به

كند بلافاصله نتيجه ميگيرد كه علت نپذيرفتن، حتماً لجبازي و عناد است و هدف خانم از اين كار به هم زدن روابط 

برادر و خواهري است. اما كسي كه افكار قالبي و يكسونگر را دور ريخته، فضا را براي گفتوگو با خانمش و 

بررسي علت نپذيرفتن، باز نگه  ميدارد. بديهي است با چنين «تدبير همدلانه اي» امكان به هم خوردن روابط زن و 

 شوهر به شدت كم خواهد شد.



 

  

 رعايت ادب و احترام

رعايت ادب واحترام همسران نسبت به يكديگر از ديگر ابزارهاي لازم براي تحكيم و تقويت بنيان خانواده است. آيا 

مرسوم شده به هركس بيشترنزديك شديم، بايد بيشتر هم با او بي ادبانه رفتاركنيم، حريمها رابشكنيم واسمش راهم 

 گاه زن و شوهر با وجود گرمي روابط و رضايتمندي، نسبت به هم بيتوجهي  بگذاريم، رفاقت و صميميت؟

ميكنند ونه تنها از كلام زيبا و القاب ارزنده استفاده نميكنند، بلكه يكديگر رانيز به استهزاء ميگيرند،مدام به هم 

طعنه زده، با گوشه و كنايه با هم گفتگو مي كنند يا يكديگر را سبك و خوار مي كنند يا معايب همديگر را بزرگ 

ميكنند. آيا  اين همسران روابط  صميمانه و دلهاي نزديك به يكديگر دارند؟ لذا يكي از موارد قابل توصيه آن است 

 كه، روابط همسران مي بايست بر پايه ادب و احترام، استوار گردد. 

گاه زن و شوهر در كلام، مبادي آداب و مقيد به احترام هستند اما رفتاري بر خلاف آن دارند.گاه نيز در حضور 

رفتاري ميكنند، به همديگر پشت ميكنند، مثل دو كودك با هم لجبازي ميكنند، ماهها با هم قهر  ديگران با هم بد

 ميكنند، پشت سر همديگر حرف ميزنند، دعوا و مشكلات زندگي را به افراد خانوادهاي هم  منتقل ميكنند. 

 اينگونه عملكردها به شدت بنيان خانواده را سست ميكند. 

برخي ديگرنيز بر اين باورند كه رعايت ادب و احترام و به قول امروزيها اطو كشيده بودن فقط مربوط به سالهاي 

اول زندگي است و پس از آن هر طور كه بگذرد، خللي ايجاد نخواهد كرد. لازم است بدانيم كه، با افزايش سن 

ازدواج و بالغ شدن زندگي مشترك، روابط خوب و سالم و حفظ جايگاه افراد نزد ديگران و خصوصاً همسران، از 

مهمترين خواستههاي زوجين است. مخدوش شدن اين موضوع به شدت رضايت از زندگي مشترك را كاهش 

 مي دهد. 

 نگري مثبت

نگري به پديدهها در تحكيم روابط همسران نقش بسزايي دارد. فرد مثبت نگر با  نگاه خيربه دنيا و پديدههاي آن  مثبت

مينگرد در حاليكه انسانهاييكه مثبت نگر نيستند به همه چيز و همه كس بدبين هستند، به رفتار و گفتار همه معترضند، 

هميشه آيهي ياس ميخوانند، از كوچكترين مسئله زندگي بزرگترين مشكل را ميسازند و به قول معروف از كاه، 

زدن جزء خصوصيات چشمگير اين آدمهاست. ارمغان اينگونه نگرش به دنيا  كردن و نق كوه درست مي كنند. غرغر

براي اعضاي خانواده جز يأس و نااميدي و دلسردي نيست. در اين خانوادهها شور و شوق زندگي به شدت سركوب 

 ميگردد و اميد به زندگي كاهش مييابد. 

اما انسانهاي مثبتنگر و مثبتانديش، پديدهها را به بهترين نحو ممكن توجيه ميكنند و تلاش ميكنند پس از هر 

 حادثه و اتفاقي، نتيجهاي مفيد عايد خود و ديگران كنند. اين انسانها نه تنها به اعضاي خانواده اميد و دلگرمي



 

  

 ميدهند،  بلكه شادي و شادكامي را جايگزين يأس و نااميدي ميكنند. اين افراد قادرند حتي شكستها و ناكاميها را 

 به نحوي مديريت كنند كه كمترين آسيب متوجه خود و ديگران شود. 

 وسعت نظر داشتن

وسعت نظر داشتن نيز از ملزومات استحكام و تقويت بنيان خانواده است. زندگي مشترك داراي فراز و فرود فراوان 

است. همسران نيز داراي نقاط ضعف و كاستيهاي زياد هستند. گاه تغافل ميكنند و وظايف اخلاقي يا حقوقي خود 

را رعايت نميكنند. از ويژگيهاي اساسي همسراني كه  رابطهي محكم دارند آن است كه با بزرگواري از خطاهاي 

  يكديگر ميگذرند و اين خطاها را در نظر نميگيرند.

 به عبارت ديگر وسعت نظر دارند و بخاطر يك خطاي همسر، همه جوانب زندگي را زير سؤال نميبرند. آنها 

آموختهاند كه موارد مثبت و منفي را بايد در كنار هم گذاشت و اگر مثبت را بيشتر ديدند (كه حتماً خواهند ديد) از 

 موارد منفي  بگذرند. 

بديهي است همسراني كه «وسعت نظر» ندارند، دريا دل نيستند و گذشت نميكنند، با هر اشتباه كوچكي موجبات 

دعوا و جار و جنجال را فراهم ميكنند و آرامش زندگي را بر هم ميزنند. اماآنها كه اهل «گذشت» هستند با تكيه بر 

اين ويژگي خوب، فضاي زندگي را مغشوش نميكنند. البته اگرمشكلات به گونه اي است كه نقشي ريشه اي و ادامه 

دارد در زندگي خواهد داشت،مي توان آن را در فرصت مناسب در جلسه اي با آرامش وتلاش هر دونفر براي رسيدن 

 به يك راهكار مناسب به گفتگو گذاشت. 

«پذيرش عذرخواهي»  فرد خطاكار از جنبه هاي ديگر وسعت نظر داشتن زوجين است. درتوصيههاي ديني ما آمده 

است كه اگر كسي به موجب خطايي كه مرتكب شده از شما عذرخواهي كرد، وي را ببخشيد و او را در شرم و 

سرخوردگي  نگه نداريد. در نتيجه در روابط زناشوئي نيز بايد گذشت كرد، به روي او نياورد و زمينه را براي جبران 

 خطا و اشتباه مهيا نمود.

در پايان بايد هميشه به ياد داشته باشيد كه«اينجا دنياست، بهشت نيست»، افراد ناراضي معمولاً كسانياند كه از دنيا 

انتظار بهشت را دارند، بهشت است كه هر چه انسان اراده كند محقق ميشود، اما در دنيا اين گونه نيست. دنيا به جهت 

ماهيت و هدفي كه براي آن در نظر گرفته شده برنامهي خاصي دارد كه انسان بايد خود را با آن تنظيم كند و 

انتظاراتش را با آن هماهنگ سازد. ما به دنيا نيامدهايم تا آنگونه كه ميخواهيم زندگي كنيم و آنطور كه دوست 

قوسهاي زندگي  و داريم، آن را تنظيم نمائيم، بلكه به دنيا آمدهايم تا هنر و مهارت خود را در هماهنگ شدن با كش

 نشان دهيم. 
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