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1- مهارت ارتباط موثر

2- مهارت خودآگاهی

3- مهارت همدلی

4- مهارت ابراز وجود / قاطعیت

5- مهارت تصمیم گیری

6- مهارت حل مساله

7- مهارت تفکر خلاق

8- مهارت تفکر نقاد

9- مهارت مدیریت استرس

10- مهارت کنترل خشم

مهارت های زندگی

فصل پنجم: 
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ت های زندگی
فصل پنجم: مهار

مهارت هاي زندگی 

در حین رش��د، خلق وخوی ما نیز تغییر می کند. 
بیشتر ما یاد می گیریم که در حین گذار به سمت 
بلوغ، احساس��ات خود را کنترل کنیم. س��ال های 
تحصی��ل در دانش��گاه یک دوره گ��ذار مهم برای 
بالغین جوان است، چون آن ها از خانواده های خود 
جدا می ش��وند و خود را به عنوان بالغین مستقل 
تثبیت می کنند.  این دوره گذار برای کسانی که با 
موفقیت  نکات اولیه مانند نحوه تحمل مشکلات، 
تصمیم گی��ری و ارزیاب��ی تصمیم ه��ا و تعری��ف 
ارزش های شخصی و پیروی از آن ها را آموخته اند 
و رواب��ط ع��ادي یا صمیمان��ه را ایج��اد کرده اند، 
س��اده تر است. افرادی که این کارهای مقدماتی را 
انجام نداده اند، با این معضل روبه رو می ش��وند که 
زندگی آن ها با بحران های ش��دیدی که از مراحل 
اولیه باقی مانده، دچار وقفه می شود. مثلاً اگر آن ها 
در کودکی یاد نگرفته باشند که به دیگران اعتماد 
کنند، ممکن اس��ت در ایج��اد روابط صمیمانه با 

مشکل مواجه شوند.
ش��خصیت م��ا ترکی��ب منحصر به ف��ردی از 
خصوصیاتی اس��ت که م��ا را از دیگ��ران متمایز 
می کنند. عوامل ارثی، محیطی، فرهنگی و تجربه  
ما  بر نحوه رش��د ما اثر می گذارد. ش��خصیت ما، 
تعیین کننده نحوه ای اس��ت که ما به چالش های 
زندگی خود واکنش نش��ان می دهیم، احساسات 
خود را تفسیر و تعارض هاي خود را حل می کنیم.

ما ق��درت درک رفتار خود و تغییر آن را داریم. 
بنابراین، می توانیم ش��خصیت خود را قالب ریزی 
کنیم. البته اگر محیط  اجتماعی نامساعد باشد این 
کار دشوارتر است، ولی همیشه فرصت هایی برای 

تغییرات مثبت وجود دارد.
نیازهاي زندگي امروز، تغییرات سریع اجتماعي 
- فرهنگي، تغییر ساختار خانواده، شبکه گسترده و 
پیچیده ارتباطات انساني و تنوع آن ها، گستردگي 
و هجوم منابع اطلاعاتي، انس��ان ها را با چالش ها، 
استرس ها و فشارهاي متعددي رو به رو کرده است 
که مقابله موثر با آن ها نیازمند توانمندي هاي رواني 
- اجتماعي اس��ت. فقدان مهارت ها و توانایي هاي 
عاطفي، رواني و اجتماعي، اف��راد را در مواجهه با 
مس��ایل و مشکلات آسیب پذیر کرده و آن ها را در 
مع��رض انواع اختلالات رواني، اجتماعي و رفتاري 

قرار مي دهد. 

مهارت های زندگی یعنی توانمندی ها و قابلیت های بالفعل شده در برقراری روابط 
بین فردی و درون فردی مناسب و موثر، انجام مسوولیت های اجتماعی و شخصی، 
تصمیم گیری صحیح و حل تعارضات و کش��مکش ها بدون توسل به اعمالی که به 

خود یا دیگران صدمه می زند. 
مهارت های زندگی به انسان می آموزد که چگونه شکنندگی را از خود دور سازد 
و به مسایل زندگی به عنوان معماهای قابل حل نگاه کند. به عنوان مثال هنر ارتباط 
برقرارکردن و هنر گفتگو با دیگران از مهارت های اولیه هستند که چنان چه فردی 
به آن ها مجهز باشد می تواند بسیاری از هیجان های مخرب را از خود دور کند و از 
س��لامت روانی بیشتری برخوردار باشد. بسیاری از اضطراب ها، ترس ها و اعتراضات 
فرزندان ما، با محبت و ارتباط برقرارکردن کم می شود. توانایی اجتماعی شدن آن ها 
با کسب مهارت گفتگو افزایش می یابد و در جامعه بیشتر پذیرفته خواهند شد و به 
طبع آن تاییدات اجتماعی بیشتری را دریافت می کنند. کودکان، نوجوانان و جوانان 
با داشتن ارتباطات سالم، رشد بهتری می یابند و از منابع حمایتی - عاطفی بیشتری 
برخوردار می شوند. حساسیت، زودرنجی و خودناباوری از بین می رود و بدین وسیله 

زندگـی خوب: به کس��ب مهارت ه��ا و توانایی های ویژه ای نی��از دارد. دامنه 
ای��ن مهارت ها، از توانایی امرار معاش )چگونگی اش��تغال، حفظ و ارتقای آن(، 
مهارت های مراقبت از خود )مصرف غذای سالم، رعایت بهداشت، احترام به خود 
و..(، مهارت های مقابله منطقی با موقعیت های پرخطر زندگی )مثل توانایی نه 
گفتن در برابر وسوسه ها و..( و مهارت حل تعارضات و کشمکش ها بدون توسل 
به اعمالی که به خود یا دیگران صدمه وارد نماید گسترده است و هر انسانی حق 
دارد و به عبارتی موظف است این مهارت ها را بیاموزد. به ویژه کودکان حق دارند 
توانمند ش��وند تا بتوانند از خودشان و علایق شان در برابر موقعیت های سخت 
زندگی دفاع کنند. یکي از راه هاي پیشگیري از بروز مشکلات رواني و رفتاري، 
ارتقای ظرفیت روانشناختي افراد است که از طریق آموزش مهارت هاي زندگي 
جامه عمل مي پوشد.  آموختن مهارت های زندگی بر افزایش رفتارهای مثبت 
مانند افزایش مقبولیت اجتماعی، بهبود روابط، تصمیم گیری موثر و حل تعارض 
تأثیر مثبت داش��ته اند. هم چنین تأثیر مثبت این گونه برنامه ها بر پیشگیری از 
رفتارهای منفی و خطرآفرین مانند سوءمصرف مواد مخدر، خشونت و رفتارهای 

جنسی ناسالم نیز ثابت شده است. 
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آن ها ارزش و اعتبار بیشتری را برای خود کسب می کنند. 
مهارت های زندگی فراوانند و معرفی همه آن ها کاری دش��وار اس��ت.. در 

این جا به معرفي چند مهارت مي پردازیم.

مهارت ارتباط موثر

ارتب��اط موث��ر در ایجاد جوی که ام��کان یادگیری را فراه��م می آورد، 
ضروری است.

ارتباط، شامل ارسال و دریافت پیام ها است. آموزش و یادگیری شامل سیکل 
یا چرخه ارتباط است:

1 آموزشگر، پیامی دارد که می خواهد انتقال دهد.
2 او پی��ام خ��ود را با اس��تفاده از کلمات و یا اب��زار غیرکلامی کدگذاری 

می کند.
3 پیام خود را منتقل می کند.

4 فراگیر، پیام را از کانال های مختلف دریافت می کند.
5 فراگیر پیام را رمزگشایی می کند.

6 پیام فهمیده می شود.

انواع ارتباط 

1 ارتباط کلامی:
صحبت کردن و گوش دادن- 
نوشتن و خواندن- 

2 ارتباط غیرکلامی:
تماس چشمی- 
فضای بین فردی- 
حالت چهره- 
وضعیت بدنی- 
ژست ها- 
نوع پوشش و لباس- 
ویژگی های فرازبانی ) آهنگ، سرعت و بلندی صدا(- 

 وضعیت حسی- شناختی
 انگیزه
 زمان

 محیط )سرو صدا، نور، راحتی صندلی ها، تمیزی، فضای 
خصوصی، تهویه، گرمایش و سرمایش(

 مهارت ها و تکنیک های ارتباط کلامی
 انتقال پیام )شیوه ارایه اطلاعات، استفاده از وسایل کمک 

آموزشی(
 دریافت پیام )گوش دادن، مشاهده دقیق(

 ارتباط غیرکلامی
 حالت صورت

 تماس چشمی
 وضعیت بدنی

 ویژگی های فرازبانی کلام
 هماهنگی ارتباط کلامی و غیرکلامی

مهارت خودآگاهی 

مهارت خودآگاهی؛ شناخت خود، توانایی ها، ضعف ها، احساسات، 
ارزش ها، مسوولیت ها، نیازها، آرزوها، اهداف و.. خویشتن است.  
ناتوانی اف��راد در آگاهی از خود می تواند ب��ه رفتارهای پرخطر 
بیانجامد یا زمینه را برای رفتارهای پرخطر آماده کند. مهم است 
که به افراد فرصت داده ش��ود تا آگاهی از خود را افزایش دهند. 
در واقع این مهارت همان خودشناس��ی است. ضروری است که 
در دوره نوجوانی که هویت یابی آغاز می ش��ود، نوجوانان با ابعاد 
مختلف خود، آشنایی بیشتری پیدا کنند.  هم چنین باید به آنان 
فرصت داد تا در خصوص ابعاد مختلف »خود« مطالعه کنند و از 
خودآگاهی بیشتری برخوردار گردند. ابعاد مختلف خودآگاهی در 

برگه راهنمای خودآگاهی آمده است. 

مزایای ارتباط موثر 

 فهم و درک درست پیام
 اجتناب از سردرگمی و فهم نادرست

 رفع ابهامات و پاسخ به سوالات
 کاهش استرس و اضطراب
 ایجاد انگیزه برای یادگیری

 احساس امنیت، پذیرش و احترام
 مشارکت در فرایند یادگیری و تقویت رابطه

 افزایش خودافش��ایی یعنی بروز توانایی های خود 
در جمع

عوامل موثر بر ارتباط 

 ویژگی های جمعیت شناختی )سن، جنسیت، قومیت، طبقه اقتصادی 
- اجتماعی(

 زبان )لهجه و زبان حرفه ای( 
 وضعیت هیجانی
 وضعیت جسمی
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برگه راهنمای خودآگاهی

مشخص کنید در زندگی خود...
 به چه چیزهایی علاقه دارید؟

 از چه چیزهایی بدتان می آید؟
 چه نقاط قوتی دارید؟

 چه نقاط ضعفی دارید؟
 چه خواسته هایی دارید؟

 چه آرزوهایی دارید؟
 چه نیازهایی دارید؟
چه هدف هایی دارید؟

 چه چیزهایی را ارزش می دانید؟
 چه مسوولیت هایی برای خود قایل هستید؟

 چه احساس های مثبتی را بیشتر تجربه می کنید؟
 چه احساس های منفی ای را بیشتر تجربه می کنید؟

 از چه چیزهایی بیشتر شاد می شوید؟
 از چه چیزهایی بیشتر ناراحت می شوید؟

 چه چیزهایی شما را امیدوار می کند؟
 چه چیزهایی شما را ناامید می کند؟

 چه هدف یا هدف هایی دارید؟
برای رس��یدن به هدف های خود چه فعالیت هایی را 

انجام می دهید؟
 در زندگ��ی خود به چه چی��زی می بالید و افتخار 

می کنید؟
 چه چیزهایی به ش��ما کم��ک می کند تا در مقابل 

سختی ها و دشواری ها مقاومت کنید؟

عزت نفس

یک��ی از مهم ترین بخش های خودآگاهی ک��ه می تواند مانند 
س��پری قوی، از افراد در مقابل آسیب های روانی و اجتماعی 
دفاع کند، عزت نفس اس��ت. منظور از عزت نفس، احس��اس 
ارزش��مند بودن اس��ت. هرچه انس��ان ها برای خ��ود ارزش و 
احترام بیشتری قایل باش��ند، کمتر در معرض آسیب ها قرار 

می گیرند. 
دختری که داش��تن دوس��ت از جنس مخالف یا جذابیت و 
پس��ری که اس��تفاده از مواد مخدر یا شجاعت کاذب را نشانه 
ارزش یک انس��ان می داند، تمایل ب��ه انجام رفتارهای پرخطر 
دارد و در مع��رض آن ه��ا قرار می گی��رد. عده ای به اش��تباه 
تصور می کنند که اگر صفت یا ویژگی خاصی داش��ته باشند، 
ارزش��مند و محترم بوده و در غیر این صورت بی ارزش، حقیر 
و.. هس��تند. نکته مهم آن اس��ت که بدانید ارزش ذاتی انسان 

برگه راهنمای عزت نفس

 به خصوصیات و ویژگی های خاص آن ها توجه کنید. 
 به آن ها کمک کنید تا دریابند موجودات بی نظیری هستند. 

 به آن ها کمک کنید تا دریابند هر انسانی با دیگری متفاوت 
است. 

 به آن ها کمک کنید تا تفاوت های فردی را فقط گوناگونی و 
نه ملاک برتری یا بدتری بدانند. 

به طرز فکر و اندیشه های آن ها احترام بگذارید. 
 آن ها را تشویق کنید که مسوولیت های شخصی داشته باشند. 
 ب��ه آن ها کم��ک کنید اهداف کوتاه و بلن��د مدت برای خود 

تعیین کنند. 
 الگوهای انسانی، فلسفی و معنوی را به آن ها معرفی کنید تا 

از ایشان الگوبرداری کنند. 
 ابعاد معنوی و اعتقادی را در آن ها تقویت کنید. 

 خودشناسی را در آن ها تقویت کنید. 
 به آن ها کمک کنید تا ضعف های خود را ش��ناخته، برطرف 

کنند یا با آن ها کنار بیایند. 
 به آن ها کمک کنید تا نقاط قوت و محاسن خود را بشناسند. 
 به آن ه��ا کمک کنید تا بتوانند به احس��اس مثبتی از خود 

دست یابند. 
 ب��ه آن ها کمک کنید تا به تجربه های مثبت و موفقیت هایی 

دست یابند. 

وابس��ته به هیچ چیز نیست. یعنی انسان، فقط به دلیل انسان بودن 
ارزش��مند و محترم اس��ت. معمولاً افرادی که تصور می کنند انسان 
به صورت مش��روط و به ش��رط دارا بودن صفات و امتیازات خاصی 

محترم است، به یک یا چند ملاک زیر اهمیت می دهند:
 پول، ثروت، ملک، مستغلات و..؛ 

 زیبایی، جذابیت، اندام متناسب و..؛ 
 مدرک تحصیلی، تحصیلات بالا، رشته خاص و..؛ 

 شهرت، مقام، موقعیت و..؛ 
 قدرت، شجاعت، جسارت و..؛ 

 اصل و نسب و..؛ 
نکت��ه مهم آن اس��ت که اگر چه هیچ ی��ک از ویژگی های بالا بد 
نیس��تند، مشروط کردن احترام و ارزش خود به آن ها اشتباه است. 
ناآگاهی از ارزش��مندی نامش��روط باعث می ش��ود افراد در معرض 
آس��یب های روانی و اجتماع��ی و اقدام به رفتاره��ای پرخطر قرار 
گیرند. ب��رای کمک به چنین افرادی می توانی��د از راهنمای عزت 

نقس استفاده کنید.



ت بلایـا
ث و مـدیری

پیشگیری از حواد
پیشـگیـری از بیماریهای واگیر

محیط کار و زندگی
ت باروری

بهداش
ت و مواد

دخانیا
ت های زندگی

مهار
ت روان

سلام
ت بدنی منظم

فعالی
تغذیه سالم

ت فردی
بهداش

207

ی
گ

د
ی زن

ا
ه

ت 
ر
ا
ه

م

کسب شخصیت مطلوب و ارتقای عزت  نفس

فردی که می خواهد به ش��خصیت مطلوبی دس��ت یابد، باید 
رفتارهای��ش گویای ارزش هایش باش��د. همه م��ا باید به  طور 
مرتب خصایل ش��خصیتی خود را بازبینی  کنیم و ببینیم آیا 
رفتارهای ما گویای ارزش های ما اس��ت یا نه. بازخورد گرفتن 
از افراد مورد اعتماد، نوع دیگری از وارسی خصایل شخصیتی 
اس��ت. اگر فردی در بازبینی رفتارهای خود متوجه ش��ود که 
رفتارهایش بازتاب دهنده ارزش هایش نیست، باید در رفتارهای 
خود تجدید نظر کن��د. رفتار بر خلاف ارزش های فردی مانع 
دستیابی به شخصیت مطلوب است. لازمه ارتقای عزت نفس، 
خودگویه های مسوولانه و ارزش��مند است. همه مردم از این 
توانای��ی برخوردارند که خودگویه های ذهنی اش��ان را کنترل 
کنند. خودگویه های منفی مانند »من آدم بی ارزشی هستم« 
یا »هرچه تلاش  کنم، بی فایده است! من شکست می خورم« 
باید متوقف شوند. خودگویه های ما باید ما را به انجام رفتارهای 
مسوولانه تشویق و ترغیب کنند. این باعث می شود احساس 
خوبی درباره خودمان داشته باشیم. این کار می تواند زمینه ساز 
ارتقای عزت  نفس ما باش��د. فردی که عزت نفس دارد، رفتار 
احترام آمی��زی ب��ا خود دارد؛ رفت��اری که ب��رای دیگران نیز 

احترام برانگیز است.

ایجاد عزت نفس در 20 قدم
1 به نیازها و خواس��ته های خود توجه کنید. به چیزهایی 

که بدن، ذهن و قلب تان به شما می گویند گوش دهید.
2 مراقب خود باش��ید. غذاهای سالم بخورید و از غذاهای 
بی ارزش دوری کنید، ورزش کنید و فعالیت های مفرح را در 

دستور کار خود قرار بدهید.
3 ب��رای کارهایی ک��ه از انجام آن ها ل��ذت می برید وقت 
بگذارید. فهرس��تی از چیزهایی که شما را شاد می کند تهیه 

کنید و هر روز یکی از آنها را انجام دهید.
4 کارهایی را که به تعویق انداخته اید انجام دهید. کشوی 
میز خود را تمیز کنید، رژیم بگیرید یا این که صورت حسابی 
را که نادیده گرفته اید و به ش��ما حس ع��دم موفقیت داده 

پرداخت کنید.
5 به خود پاداش بدهید. با دادن پاداش های گه گاه، از خود 

به عنوان یک فرد بزرگ قدردانی کنید.
6 ب��رای بودن با افراد دیگر وق��ت بگذارید. افرادی که به 
ش��ما حس خوبی درباره خودتان می دهند کس��انی هستند 
که باعث ش��کوفایی عزت نفس شما می شوند. از کسانی که 
با شما بدرفتاری می کنند یا این که به شما حس بدی درباره 

خودتان می دهند دوری کنید.
7 اشیایی را که دوست دارید، در معرض نمایش بگذارید. 
ممکن اس��ت ش��ما اشیایی داش��ته باش��ید که موفقیت ها، 

دوس��تی ها، یا زمان های خاصی را به ش��ما یادآوری می کنند. آن ها را در 
نزدیکی خود نگه دارید.

8 در زمان ه��ای خاص وعده های غذایی را صرف کنید. آش��فتگی هایی 
مانند تلویزیون را حذف کنید و واقعاً بر لذت بردن از غذا همراه با دیگران 

یا به تنهایی تمرکز کنید.
9 هر روز چیز جدیدی یاد بگیرید. از هر فرصتی برای یادگیری موضوع 
جدیدی اس��تفاده کنید. این کار به ش��ما حس بهت��ری در مورد خودتان 

می دهد و باعث بهره وری بیشتر شما می شود.
10 برای س��ایر افراد کار خوبی انجام دهید. هیچ چیزی عالی تر از کمک 
به فردی که نیازمند کمک است، به شما احساس خوبی در مورد خودتان 

نمی دهد.
11 به ظاهرتان توجه کنید. آراستگی یکی از نخستین شاخصه  های عزت  
نفس اس��ت. اگر لباس تان را با  دقت انتخاب و ظاهرتان را به خوبی مرتب 
 کنید، در واقع، گام نخس��ت را برداشته اید. خوب و آراسته به  نظر رسیدن، 

می تواند مقدمه دستیابی به عزت  نفس باشد. 
12  فهرس��تی از رفتارهای مس��وولانه خود تهیه کنید و هرازگاه به این 
فهرس��ت مراجعه نمایید. آگاهی از این که رفتارهای ش��ما مسوولانه اند یا 
نه، به ش��ما کمک می کند رفتارهای خود را زیر نظر داش��ته باش��ید. این 
مهم است که خودتان به رفتار های مسوولانه تان امتیاز بدهید و رفتارهای 

غیرمسوولانه تان را تغییر دهید.
13 با خودتان دوس��ت باشید و از س��رگرمی های لذت بخش بهره ببرید. 
ه��رازگاه با خودتان خلوت کنید و افکار و احساس��ات خود را موش��کافانه 
بازبینی کنید. کش��ف و پرورش یک اس��تعداد نهفته ی��ا پرداختن به یک 
سرگرمی جذاب می تواند زمینه  مناسبی باشد برای این  که باور کنید شما 

منحصربه فردید!
14 احساسات خود را روی کاغذ بیاورید. نوشتن، راه خوبی برای مرور فراز 
و فرودهای زندگی است. نوشتن درباره احساسات تان به شما کمک می کند 
از احساسات ناخوشایندی مانند خشم، دلخوری و ناامیدی عبور کنید. مرور 

این دست نوشته ها می تواند به افزایش سطح خودآگاهی تان منجر شود.
15 ب��ودن در کنار اعض��ای خانواده را یک��ی از اولویت های تان بدانید. در 



ک زندگی سالم
راهنمای خودمراقبتی خانواده )3(- سب

208

ت های زندگی
فصل پنجم: مهار

خانواده های صمیم��ی و حمایت گر، همه اعضای خانواده، 
هم دیگر را منحصر به فرد می دانند؛ مش��وق هم دیگرند و 
اگر یکی از اعضای خانواده با شکستی مواجه شود، سایرین 

به او کمک می کنند احساس یأس و ناامیدی نکند.
16 همان ق��در که دوس��ت دارید دیگران به ش��ما توجه 
کنند، خودتان به آن ها توجه کنید. کمک کردن به دیگران 

باعث می شود احساس خودارزشمندی کنید.
17 بگذارید دیگران بدانند چه چیزی باعث می شود شما 
احس��اس رضایت کنید. کش��ف این مس��اله را به دیگران 
واگ��ذار نکنید. صداقت در بیان احساس��ات و افکار، حایز 

اهمیت است.
18 به دوس��تان و اعض��ای خانواده تان کم��ک کنید به 
اهداف ش��ان دست پیدا کنند و از آن ها بخواهید به همین 
ترتیب از ش��ما حمای��ت کنند. به طور مث��ال، اگر خواهر 
ش��ما نقاش است، حضور شما و س��ایر اعضای خانواده در 
نمایش��گاه هایی ک��ه از کارهایش برپا می کن��د، به معنای 
حمایت شما از اوست. به همین ترتیب، شما و سایر اعضای 
خانواده می توانید از او بخواهید در فعالیت هایی که شما در 

آن شرکت دارید، حضور یابد.
19 از دوستان و اعضای خانواده تان بخواهید نمونه هایی از 
رفتارهای شما را که گویای شخصیت تان بوده، بازگو کنند. 
این بازخورد می تواند به ش��ما کمک کند به خودشناسی 
و خودکنترلی بیش��تری برای انجام رفتارهای مسوولانه و 

پایبندی به ارزش های فردی خود دست یابید.
20 بیش��تر ورزش کنید تا بیشتر احساس سلامت کنید. 
ورزش باعث ترش��ح موادی در جریان خون می ش��ود که 
با ایجاد فعل  و انفعالاتی در مغز باعث احس��اس نش��اط و 

سلامت می شوند.

 بهانه تراشی نکنید: شایع ترین بهانه ای که می تواند در برابر 
هر تغییر مثبتی آورده شود این است که من ذاتاً این طور هستم 
یا من این طور بزرگ ش��ده ام. خیر، عذر ش��ما پذیرفته نیست. 
خودتان را بپذیرید و از آن چه هس��تید، شادمان باشید. اعتماد 
به نفس بالا به س��لامت جسم و روح شما بستگی دارد. با جسم خود خوب 

رفتار کنید.

مهارت افزایش اعتماد به نفس

زمانی که کودک بتواند بدون توقع و انتظار از دیگران کاری را آغاز و بکوش��د 
تا آن را به اتمام برس��اند، می گوییم  »اعتماد به نفس« دارد. کودک از همان 
ابتدا که شروع به شناخت خود و محیط پیرامونش می کند، به قدرت و توانایی 
خود برای تس��لط بر محیط و اطرافیان خود آگاه می ش��ود. اعتماد به نفس از 
صفات برجسته غیرذاتی و اکتسابی انسان و یک ویژگی تحسین برانگیز و قابل 
ستایش است. همه می دانیم که ستایش مخصوص آن دسته از توانایی ها است 
که فرد با س��عی و تلاش خود آن ها را به دست می آورد. باید بدانید اگر مدت 
طولانی به گونه ای رفتار کرده باش��ید که اعتماد به نفس شما سرکوب شده 
باش��د، باز می توانید با تمرین و ممارست، بذر اعتماد به نفس را در وجودتان 
بکارید و بپرورانید. برای افزایش اعتماد به نفس تان، موارد زیر را به کار گرفته 
و هر روز تمرین کنید تا از بروز مش��کلاتی که ناشی از ضعف اعتماد به نفس 

شما است پیشگیری شود:

  از خودتـان به خوبـی یاد کنید: جنبه های مثبت و منفی 
خود را توام در نظر بگیرید اما به جنبه های مثبت توجه بیشتری 
داشته باشید. اگر نقاط ضعفی دارید، مطمئناً در قبال آن نقاط 
قوتی نیز دارید. لیس��تی از نقاط قوت خود، حتی کوچک ترین 

آن ها را تهیه کنید.

  اگر کار اشتباهی انجام دادید، به جای سرزنش خود، عمل 
خود را سرزنش کنید. به طور کلی اعمال تان را ارزیابی کنید نه 
کل وجودتان را. اشتباه، لازمه انسانیت است اگرچه ناخوشایند 

باشد.

  بپذیریـد که غیر از کارهای اشـتباه قطعاً اعمال مثبت 
هم انجام می دهید: آن ها را نیز به حس��اب بیاورید. همچنین 
به خاطر کوچک ترین کار خوب، خودتان را تایید و تشویق کنید. 
واژه ها و جملات منفی مانند »من همیشه شکست می خورم« و 
»آدم ضعیفی هستم« و »هیچ کاری از من بر نمی آید« را هرگز 

بر زبان نیاورید.
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روزانه جملات زیر را به جای هم به کار ببرید: 

صحیحغلط

سعی خواهم کردنمی توانم

تجربه جدیدشکست

انشاء ا... قبول می شومفکر نمی کنم قبول شوم

اشتباه خود را جبران خواهم کردهرگز خود را به خاطر این کار نخواهم بخشید

8 گام برای بهبود عزت نفس

1 صحبت های دیگران را در مورد ضعف تان، جدی نگیرید.
2 همیشه تبسمی بر لب داشته باشید.

3 هر نوع وابستگی، ضد اعتماد به نفس است. خود را تحت هیچ عنوان، به هیچ چیز و هیچ کس وابسته نکنید.
4 در ابتدا هدف های کوچک تر را انتخاب کنید تا بتوانید آسان تر به آن ها برسید.

5 عادت کنید نفس عمیق بکشید تا اکسیژن بیشتری به مغزتان برسانید.
6 بدون توجه به موافقت یا مخالفت کردن دیگران، احساس واقعی خود را بیان کنید.

7 هیچ گاه خودتان را »ما« خطاب نکنید.
8 توانایی ابراز وجود خاص کسانی است که اعتماد به نفس بالایی دارند. از همین حالا »نه« گفتن را تمرین کنید. البته در زمانی که 
با چیزی موافق نیستند، از تعارفات کلامی مانند »این لطف شما است«، »من قابل نیستم«، استفاده نکنید. به جای آن می توانید از واژه 

»متشکرم« استفاده کنید.
9 در دنیای رقابت، پیروزی از آن کسانی است که از اعتماد به نفس بالایی برخوردارند.

راه حل های سالم کاهش احساسات منفی و افزایش احساسات مثبت

عمیق نفس کشیدنورزش

دوش گرفتن برقراری ارتباط اجتماعی و صحبت یا درد دل کردن با دیگران

خود را به کاری سالم سرگرم کردندعا و نیایش

رفتن به میهمانی و دید و بازدیدبه یاد خدا بودن و کمک گرفتن از او

با دوستان و آشنایان تماس تلفنی گرفتنانجام دادن کارهای هنری

تخلیه احساسات خود به صورت گریه کردن و یا خشم خود  گردش و مسافرت و تماشای تلویزیون
را  طور منطقی خالی کردن

از دیگران کمک گرفتناستفاده از روش رهاسازی ماهیچه ای

به منظور مقابله صحیح با احساسات، از برگه راهنمای مقابله با احساسات استفاده کنید.

5
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روش مقابله با احساسات منفی

احساس��ات، رنگ زندگی انس��ان است. احساس��ات مثبت زندگی 
انس��ان را ش��اد و احساسات منفی زندگی انس��ان را تیره می کند. 
ناتوانی در برخورد صحیح با احساس��ات می تواند سبب بروز بعضی 
رفتاره��ای پرخطر از جمله: اعتیاد، ایدز، بی بند و باری، خش��ونت و 
.. ش��ود. درک نادرس��ت از خوش��ی و لذت و ناتوانی در ایجاد آن 
از راه های س��الم، باعث روی آوردن نوجوانان به رفتارهای پرخطر 
می ش��ود. بنابراین، آموزش مهارت های مقابله صحیح با احساسات، 
ب��ه نوجوانان ضروری اس��ت. نه تنها آموزش مقابله با احساس��ات 
منفی، بلکه مقابله با احساسات مثبت نیز در مواردی ضرورت دارد. 

1در احساس��ات خود تامل کنید. ناآگاهی از احساس��ات، 
باعث تسلط آن ها بر توانایی های فرد شده و رفتارهای او را 
هدایت می کند. بدین منظور بهتر است که در طول روز از 

خود بپرسید که چه احساسی دارید.  
2به احساس��ات خود نام مناس��ب بدهید. معمولاً مردم، 
احساسات منفی خود را با ناراحتی و احساسات مثبت خود 
را با خوش��حالی بیان می کنن��د. در حالی که انواع مختلفی 
از احساس��ات منفی و مثبت وجود دارد. احس��اس خود را 
هرچه دقیق تر نام گذاری کنید بهتر می توانید راه درس��ت 
مقابله با آن ها را بیابید. برخی از احساسات مثبت عبارتند 
از: ش��ادی، نشاط، س��رزندگی، افتخار، آرامش، سربلندی، 
ش��عف، غرور، امید و رضایت. هم چنین بعضی از احساسات 
منفی عبارتند از: عصبانیت، اندوه، خجالت، عذاب وجدان، 

غضب، حسد، ناکامی، ناامیدی، شرم و درماندگی. 
3علت احساس��ات منفی خود را ردیابی کنید. هنگامی که 
احس��اس منفی دارید س��عی کنید عام��ل به وجود آورنده 
 آن را بیابی��د و در موردش فک��ر کنید که آیا آن قدر ارزش

 ناراحت شدن را دارد؟
4برای بیرون آمدن از احساس��ات منفی یا برای به دست 
آوردن احساسات مثبت، به دنبال راه حل های سالم باشید. 
5 تا آن جا که می توانید راه حل های بیشتری پیدا کنید. 
6 راه حل ه��ای مختلف خود را نقد و بررس��ی کنید و به 

عوارض و پیامدهای هر یک، نقادانه فکر کنید. 
7 ی��ک راه حل مناس��ب را اج��را کنید. اگ��ر مفید نبود، 

راه حل های بعدی را بیازمایید. 

مهارت همدلي

همدلی یعنی:  
   »دنیا را از دریچه چشم فرد مقابل دیدن«

درک احس��اس ط��رف مقابل اس��ت و نه لزوم��ا موافقت و 
همدردی با او

ای��ن مهارت به فرد کمک می کند تا بتواند فرد دیگري را 
حتی وقتی با او بس��یار متفاوت است، بپذیرد و به او احترام 
بگذارد. به تعبیری، زندگی و شرایط دیگري را درک کند و با 
او همدلی کند و با رفتارهای حمایت کننده، روابط اجتماعی 

خود را بهبود ببخشد.

تفاوت همدلی با همدردی

در همدلـی س��عی می کنی��م مس��ایل و مش��کلات فرد را 
بفهمیم، با او هم فکری کنی��م، به حرف هایش گوش کنیم، 
قض��اوت نکنیم و او را نصیحت یا س��رزنش نکنیم. اگر افراد 
از مش��کلات خود برای ما حرف می زنند، مش��کلات آنها را 
کوچک تر یا بزرگ تر از آنچه هست تلقی نکنیم و ضعف ها و 

کمبودهای آنها را علت اصلی مشکل نبینیم.
به طور معمول، در همدردی افراد مش��کلات و مس��ایل 
دیگ��ران را کوچک تلقی می کنند، مس��ایل خود را بزرگ تر 
و پیچیده ت��ر می پندارند و ب��ا بیان جملاتی از این قبیل که: 
»ای بابا برو خدا رو ش��کر کن اینکه چیزی نیس��ت من صد 
گرفتاری دارم از تو بدتر، یا اینکه اگه جای من بودی چه کار 
می کردی و ...«. مواردی مش��ابه این جملات طرف مقابل را 
درک نمی کنن��د و از زاویه دید او به مس��اله نگاه نمی کنند. 
معمولا در چنین ش��رایطی افرادی که مش��کل خود را برای 
این گونه افراد بیان می کنند احس��اس بدی دارند و اغلب از 
کرده خود پشیمان مي شوند و خود را سرزنش می کنند که 
چرا پیش فلانی حرف زدند و با احساس گناه و مقصر بودن 

برمی گردند. 

برگه راهنمای مقابله با احساسات
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مهارت  ابراز وجود

اگر در بیان احساس��ات و عقایدتان به دیگران راحت نیس��تید باید یاد 
بگیری��د از خودتان مراقبت و حمایت کنید. یادگیری مهارت ابراز وجود 
به شما کمک می کند که از حقوق خود دفاع کنید، بدون این که حقوق 
دیگ��ران را پایمال کنید. )از دیگ��ران تقاضا کنید یا تقاضای آن ها را رد 
کنید.( با دیگران س��لام و احوالپرس��ی کنید و یا به س��لام آن ها پاسخ 

دهید و خشم خود را به شکل سازنده ای بروز دهید.

 برای ارایه چنین رفتاری، راه های زیر را به کار ببرید :

1 حقوق، خواسته ها و نیازهای شخصی خود را شناسایی 
کنید .

2 چگونگی احساس تان را نسبت به موقعیت های ویژه )از 
قبیل: »من عصبانی هستم«، »عجله دارم«، »دوست دارم« 
شناس��ایی کنید. در این شناس��ایی از توصیف های حسی 
استفاده کنید تا کاملًا  به چگونگی احساس تان دست یابید 
)مانند »احساس می کنم روی ابرها به پرواز درآمده ام« و ...(. 
نوع عملی که احساس تان شما را مجبور به انجام آن می کند 
را بر زبان آورید )مانند: »دوست دارم تو را در آغوش بگیرم«.
3 صریح باشید. حرف خود را مستقیم و بدون واسطه به 
ش��خص مورد نظرتان بزنید. تقاضای خود را در یک یا دو 

جمله ساده و قابل فهم بیان کنید.
4 از طعنه و کنایه زدن یا توهین به دیگران بپرهیزید.

5 از برچسب زدن به دیگران اجتناب کنید.
6 از گفتن جملاتی که با »چرا« و »تو« شروع می شوند، 
خودداری کنید. چنین جملاتی شخص مقابل را در موضع 

دفاعی قرار می دهد.
7 از مخاط��ب بازخورد بگیرید »حرف هایم را روش��ن 
گفت��م؟« »موقعی��ت را چه ط��ور می بین��ی؟«. دریافت 
بازخورد به ش��ما کمک می کن��د تا هرگونه کج فهمی را 
اصلاح نموده و دیگران دریابند شما در ارتباط باز هستید 

و عقاید و احساسات خود را بیان می کنید.

 به تقاضا و خواسته های غیرمنصفانه به طریقه زیر، »نه« ب
بگویید.

1 ابتدا از موضع خود مطمئن شوید. یعنی مشخص کنید 
ک��ه می خواهی��د بگویید بلی یا خیر. اگر مطمئن نیس��تید، 
بگویید که برای پاسخ دادن باید کمی فکر کنید. به شخص 

مقابل بگویید چه زمانی پاسخ خواهید داد.
2 اگر شما کاملًا متوجه نشده اید که فرد مقابل از شما چه 

تقاضایی دارد، از او توضیح روشنی بخواهید.
3 تا آن جا که می توانید کوتاه و موجز سخن بگویید. یعنی 
دلی��ل موجه برای امتناع خود را ارایه دهید ولی از توجیه و 

توضیح��ات مفصل اجتناب کنید. چنین عذرهایی چه 
بس��ا موجب ش��ود که فرد مقابل، با شما بحث کند تا 

شما را از موضع »نه« پایین بیاورد.
4 هرگاه از تقاضایی سرباز می زنید، واقعاً کلمه »نه« 
از قدرت بیش��تری برخوردار اس��ت تا عبارت مبهمی 

مانند »خوب، من این طور فکر نمی کنم«.
5 گاه ممکن اس��ت شما بارها تقاضای فرد مقابل را 
رد کنید تا س��رانجام او دس��ت از پافشاری بردارد. در 
چنین مواردی لزومی ندارد که هر بار برای امتناع تان 
توضیح جدیدی ارایه دهی��د، بلکه فقط با »نه« خود، 

دلیل اصلی امتناع تان را تکرار کنید.
6 اگر پس از بارها تکرار »نه« همچنان فرد مقابل بر 
دریافت پاس��خ مثبت از سوی شما اصرار دارد، سکوت 
اختی��ار کنید )این کار در گفتگوهای تلفنی س��اده تر 

است( یا موضوع گفتگو را تغییر دهید.
7 در صورتی که قص��د نه گفتن به تقاضا و یا انتظار 
دیگ��ران داری��د، از یک پاس��خ قاطع، واض��ح و کوتاه 
اس��تفاده کنید و در هر بار س��وال اصرار طرف مقابل 

فقط همان پاسخ را تکرار کنید.  

جراتمنـد بودن به شـیوه ای مثبـت را فرا ج
گیرید:

یک نظام اعتقادی و ارزشی را قبول کنید که به 
شما اجازه ابراز وجود بدهد. این گام دشوارترین 
گام اس��ت، چرا که چنین نظامی است که به 
ش��ما اجازه می دهد خشمگین ش��وید، »نه« 
بگویید، درخواست کمک کنید و یا خطا کردن 

را قبول کنید.

از بهتریـن مهارت هـای ارتباطـی خـود د
استفاده کنید 

1 تماس چشمی مستقیم برقرار کنید.
2 وضع بدنی مناسب به خود بگیرید.

3 ح��الات چهره خ��ود را متناس��ب با پیام 
انتخاب کنید.

4 س��طح و آهنگ مناس��ب صدای خود را 
حفظ کنید.

5 زمان مناس��بی را برای ابراز وجود انتخاب 
کنید .

1

مهارت قاطعیت

یکی از مهم ترین دلایل ابتلای افراد به آس��یب های روانی و 
اجتماع��ی مانند اعتیاد، ناتوانی اف��راد در مهارت قاطعیت و 
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به خصوص مقابله با پیشنهادهای ناسالم دیگران است. 
گاه به ج��ای کلمه قاطعی��ت، از واژه های دیگری مانن��د ابراز وجود، 
جرات ورزی یا جسارت نیز استفاده شده است که همه معادل و برابرند. 

قبل از هر چیز بهتر است به تعریف قاطعیت بپردازیم. 

تعریف رفتار قاطعانه 

قاطعیت عبارت است از:
    ایس��تادگی بر نظرات ش��خصی و بیان افکار، احساسات و باورها 
به صورت مستقیم، صادقانه و مناسب به گونه ای که به حقوق دیگران 

نیز احترام گذاشته شود. 
  رفتارهایی که به وسیله آن فرد بتواند علایق، نظرات و احساسات 
خود را صادقانه و به راحتی بیان کند. بر نظرات خود پافشاری کند و 
بدون تجاوز به حقوق دیگران، حقوق شخصی خود را به دست آورد. 

   احترام به حقوق دیگران و ایجاد تعادل بین حقوق خود و دیگران. 
زنجیره رفتارهای اجتماعی به صورت زیر است:

پرخاشگری  قاطعیت  خجالت 

به همین دلیل باید مش��خص ش��ود که قاطعیت چه نوع رفتارهایی 
نیس��ت. همان طور که در بالا مشاهده ش��د ممکن است برداشت های 

اشتباهی از رفتار قاطعانه صورت گیرد. بنابراین به یاد داشته باشید که:
  رفتار قاطعانه با پرخاشگری یا عصبانیت متفاوت است. 

 رفتار قاطعانه با خجالت و کم رویی تفاوت دارد. 
 رفت��ار قاطعانه در میانه زنجیره ای ق��رار دارد که دو انتهای آن به 

خجالت و پرخاشگری ختم می شود. 
 آن چه که خجالت، پرخاش��گری و قاطعیت را از هم جدا می کند، 

رعایت حقوق فردی است. 
رفتار قاطعانه، پرخاشگری نیست. زیرا در پرخاشگری، حقوق طرف 
مقابل زیر پا گذاش��ته می شود. فرد پرخاشگر سعی دارد بدون توجه به 
طرف مقابل و حقوق وی به خواسته های خود دست یابد. معمولاً لحن 
صحبت فردی که پرخاش��گری می کند زننده و نامناسب است. علاوه بر 
این، گفتار وی با توهین و ناسزا همراه است. در چنین شرایطی فرد خود 
را حق به جانب می داند و به دیگران اهمیتی نمی دهد، تنها چیزی که 

برایش اهمیت دارد آن است که به خواسته های خود دست یابد. 
رفتار قاطعانه، خجالت و کم رویی نیست. زیرا در خجالت و کم رویی، 
فرد حقوق فردی خود را زیر پا می گذارد. در این حالت، فرد به چشمان 
ط��رف مقابل خود نگاه نمی کند. لحن صحبت چنین فردی با تردید و 
تزلزل همراه است. صدایی آهسته دارد، جویده جویده صحبت می کند 
و دایم معذرت می خواهد. در چنین ش��رایطی، فرد خود را در موضعی 

پایین تر از دیگران می بیند. 
در رفتار قاطعانه، فرد طوری رفتار می کند که بدون زیر پا گذاشتن 
حقوق خود یا تجاوز به حقوق دیگران بتواند به خواسته های خود 
دست یابد. در چنین برخوردی، فرد بر عقیده یا دیدگاه خود پافشاری 

مهارت تصمیم گیری

یکی از مهارت های مهم س��الم زیستن، مهارت تصمیم گیری است که 
کمک می کند تا موقعیت های تصمیم گیری درب��اره اقدام یا انصراف از 
رفتارهای پرخطر را شناخته و پیامدهای هر اقدامی را قبل از انجام آن 
دریافته تا بتوانید تصمیم درستی بگیرید و سلامت خود را تضمین کنید.  
ممکن است سوال کنید که آیا روش های تصمیم گیری مختلفی وجود 
دارد؟ اگر چنین است کدام تصمیم گیری ها سالم و کدام ناسالم هستند؟

در جواب باید گفت روش های مختلفی برای تصمیم گیری وجود دارد 
که فقط یکی از آن ها درست است و سایر انواع تصمیم گیری ها نادرست 
هستند و به مشکلات دیگری خواهند انجامید. در این جا به طور خلاصه 

به تعدادی از انواع تصمیم گیری ها اشاره می شود. 
انواع تصمیم گیری

انواع مختلفی از تصمیم گیری ها وجود دارند، از جمله:
1  تصمیم گیری احساسـی: در این نوع تصمیم گیری زیربنای   

تصمیم ها، احساسات آگاهانه یا ناآگاهانه افراد است. 

انواع رفتارهای قاطعانه

غالبا رفتار قاطعانه را با »نه گفتن« مترادف می پندارند. این 
در حالی اس��ت که »نه گفتن« فقط یکی از انواع رفتارهای 

قاطعانه است. انواع رفتارهای قاطعانه عبارتند از:
1 رد قاطعانـه: »نه گفتن« همان رد قاطعانه اس��ت. 
در این نوع رفتار قاطعانه، فرد درخواس��ت ها، پیش��نهادها، 
تحمیل ه��ا و فش��ارهای منف��ی اطرافی��ان را به گون��ه ای 

جامعه پسند رد می کند. 
2 بیـان قاطعانـه: در این ن��وع رفت��ار قاطعانه، فرد 
احساس��ات مثبت )علاقه، محبت، قدردانی، س��تایش و..( 
ی��ا منفی )نارضایتی، گلایه، ناراحت��ی و..( و هم چنین نظر 
و عقیده خود را به گونه ای متناس��ب با شرایط اجتماعی و 

فرهنگی بیان می کند. 
3 درخواسـت قاطعانـه: یک��ی از مهم تری��ن انواع 
رفتارهای قاطعانه، توانایی درخواست کردن از دیگران است. 
برخلاف آن که ممکن است عده ای به غلط تصور کنند که 
درخواس��ت از دیگران نشانه ضعف است، این رفتار یکی از 

سالم ترین شکل های رفتار قاطعانه است.  

می کند و در عین این که به طرف مقابل احترام می گذارد، نظرات خود را 
به صورت روشن و صریح بیان می کند. لحن صحبت محکمی دارد، کوتاه 
اما موثر صحبت می کند و به موضوعات مهم و اساسی می پردازد. نه به 
دیگران لطمه می زند و حقوق آن ها را زیر پا می گذارد و نه اجازه می دهد 

که به حقوق وی لطمه وارد شود. 
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احساساتی مانند ترس، شرم، خشم، احساس گناه یا عذاب وجدان، 
احس��اس مسوولیت بی دلیل یا غیرمنطقی یا افراطی و مواردی از 
این قبیل اساس تصمیم گیری قرار می گیرند. این در حالی است 
که احساسات انسان زودگذر است و نمی تواند مبنای تصمیم گیری 
باشد. زیربنای تصمیم گیری باید تفکر نقادانه باشد که در مبحث 
گذش��ته به آن اشاره شد. ناآگاهی از اصول تصمیم گیری و ضعف 
در به کار گیری تفکر نقاد، منجر به تصمیم گیری احساسی می شود. 
2  تصمیم گیری اجتنابی: در این نوع تصمیم گیری فرد سعی 
می کند تا آن جا که امکان دارد تصمیم گیری را به تعویق بیندازد. 
کار امروز را به فردا انداختن، نمونه مشخص این نوع تصمیم گیری 
اس��ت. معمولا زیربنای این نوع تصمیم گی��ری نیز نوعی ترس یا 

اضطراب است. 
3  تصمیم گیری مطیعانه: در این نوع تصمیم گیری فرد خود 
تصمیمی نمی گیرد، بلکه مطیعانه تصمیمی را که دیگران گرفته اند 
اجرا می کند. معمولاً این افراد این اندیشه را دارند که چون دیگران 
کار خاص��ی را انجام می دهند ما هم انجام می دهیم، اما البته این 

برگه راهنمای تصمیم گیری منطقی

برای آن که بتوانید تصمیم گیری منطقی انجام دهید باید از اصول زیر 
پیروی کنید:

1  نس��بت به زمان و موقعیت تصمیم گیری هوش��یار باش��ید. 
هنگامی که با ش��رایط زیر مواجه هس��تید یعنی در یک موقعیت 

تصمیم گیری قرار گرفته اید و باید تصمیمی بگیرید، مثلا:
     زمانی که مشکلی وجود دارد؛

 شرایط زندگی شما به هم خورده است؛
 بلاتکلیف هستید؛

 تردید دارید؛
 از موضوعی نگرانی دارید؛
 آشفته و پریشان شده اید؛

 از شرایطی که در آن قرار دارید ناراضی هستید؛
 موضوعی شما را ناراحت می کند؛
 بر سر دورراهی قرار گرفته اید و... 

  به هر حال زمانی که درمی یابید در وضعیتی قرار گرفته اید که باید 
برای آن تصمیمی بگیرید، تصمیم گیری آغاز می شود. 

2  موقعی��ت تصمیم گیری را مش��خص کنی��د. در این مرحله 
مشخص می کنید که در مورد چه مساله ای باید تصمیم بگیرید. 

3  راه حل ه��ای مختلف و متعددی مط��رح کنید. هنگامی که 
موقعیت تصمیم گیری مشخص شد، سعی کنید انواع مختلفی از 
حق انتخاب ها یا راه حل های مختلف را مطرح کنید. برای رسیدن 

به این منظور:
  از روش بارش افکار استفاده کنید.

  اطلاعات مختلف را جست وجو کنید.

  از دیگران کمک بخواهید.
4   با مش��ورت و گرفتن راهنمایی، راه های مختلف و متعددی 

بیابید . 
5  پیامدها و نتایج هر یک از راه حل ها را بررسی کنید. با استفاده 
از روش »اگر.. آن گاه..« و »تفکر نقاد« مشخص کنید که اگر آن کار 

را انجام دهید چه مشکلاتی ایجاد می شود. 
6  خود را به یک راه حل پایبند کنید. زمانی که متوجه ش��دید 
راه حلی مناس��ب اس��ت، خود را به آن پایبند کنید که آن را انجام 
دهید. ممکن است گاهی دلسرد شوید یا وسوسه شوید که تصمیم 
خود را زیر پا بگذارید. مهم است که به تصمیمی که گرفته اید وفادار 
و پایبند باشید، مگر آن که شواهد، دلایل یا مدارکی نشان دهد که 

تصمیم شما اشتباه است. 
7  برنامه اجرایی تصمیم خود را مشخص کنید. تاکنون هر کاری 
که انجام داده اید در حوزه فکر بوده اس��ت و حالا باید آن ها را اجرا 
کنید. بهترین تصمیم های جهان هم تا زمانی که به اجرا در نیایند، 
هیچ فایده ای نخواهند داشت. پس، برنامه اجرایی تصمیم خود را 

به صورت گام به گام مشخص کنید. 
8  تصمیم خود را اجرا کنید. در این مرحله، برنامه ای را که برای 

اجرای تصمیم خود طراحی کرده اید اجرا کنید. 
9  پیامده��ای آن چه را که اجرا کرده اید ارزیابی کنید. بررس��ی 
کنید آن چه که انجام داده اید چه نتایجی داشته است. آیا به هدف 
خود رس��یده اید؟ اگر نه، کدام یک از مراحل بالا را به درستی طی 

نکرده اید؟ دوباره این مراحل را انجام دهید. 

سفسطه ای بیش نیس��ت. اگر کاری ناسالم یا پرخطر است این که افراد 
زی��ادی آن را انجام دهند دلیل بر مجاز بودن ی��ا بی خطر بودن آن کار 

نیست. 
4  تصمیم گیـری تکانشـی: در این نوع تصمیم گی��ری، فرد بدون 
آن که به خ��ود اجازه فکر کردن بدهد به صورت ناگهانی تصمیم خاصی 
را می گیرد. تصمیم های تکانش��ی معمولاً با عجله و شتاب زدگی گرفته 
می شوند، به همین دلیل فرد فرصت فکر کردن ندارد، در نتیجه این گونه 

تصمیم ها، معمولاً مشکلات متعدد و فراوانی ایجاد می شود. 
5   تصمیم گیری منطقی: تنها شکل تصمیم گیری سالم، تصمیم گیری 
منطقی است که براساس تفکر، بررسی و ارزیابی صورت می گیرد. زیربنای 
این نوع تصمیم گیری، مهارت تفکر نقاد است که در ادامه به آن پرداخته 

می شود. 

اصول تصمیم گیری منطقی

تصمیم گی��ری منطقی یا عقلانی دارای اصول متعددی اس��ت که در برگه 
راهنمای تصمیم گیری منطقی آمده است. 
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تحقیقات بس��یاری در سطح جهان نشان می دهند که 
ضعف یا ناتوانی در مهارت حل مس��اله با مش��کلات و 
مس��ایل مهم بهداش��تی و اجتماعی مرتبط اس��ت، از 
جمله: خودکشی، اعتیاد، بی بند و باری، ابتلا به ایدز، 
بزه کاری و .. تحقیقات نش��ان می دهد که هر چه فرد 
مهارت حل مس��اله قوی تری داش��ته باش��د، به همان 

اندازه در زندگی خود موفق تر و سالم تر خواهد بود. 

رویکرد صحیح به مساله

 برای حل مس��اله اولین قدم داش��تن نگرشی درست 
نسبت به آن اس��ت. مبنی بر این که مشکل پیدا کردن 
در زندگی طبیعی است و هر کسی در زندگی با مشکل 
رو به رو می شود و بنابراین باید با روشن بینی در فکر حل 

آن بود. 
 نکته مهم و اساس��ی دیگر آن اس��ت که مش��کلات، 
فاجعه آمیز تلقی نشوند. عده ای از مشکلات خود کوهی 
می سازند. این اشخاص می پندارند که نمی توان مشکل 
را ح��ل کرد و یا آن را فاجعه ب��ار می دانند و از کاه کوه 

می سازند. 
 هنگامی که فرد به این نقطه برس��د که »اکنون که با 
این مشکل رو به رو شده ام باید چه کار کنم تا مشکلم حل 
شود« اولین مرحله حل مساله صورت گرفته و به مرحله 

دوم می رسد. 

تعریف دقیق از مشکلات

 یکی دیگر از مراحل مهم حل مس��اله که گاهی مورد 
غفلت قرار می گیرد، مرحله تعریف دقیق مشکل است. 
در واقع تا صورت مساله به درستی روشن و آشکار نباشد 

نمی توان آن را حل کرد.

 پیدا کردن راه حل های متعدد

 در این مرحله فرد س��عی می کند برای مشکل خود 
راه حل های متعددی پیدا کند. در این مورد لازم اس��ت 
فرد از روش بارش فکری استفاده کند. به این صورت که 
هر راه حلی را که به ذهنش می رسد، روی کاغذ بنویسد 
حتی راه حل های غیرمفید یا بی اهمیت. این روش باعث 
فعال شدن ذهن شده و باعث افزایش راه حل ها می شود. 
 اعتقاد برخی بر آن است که کمیت، کیفیت می آفریند. 

ارزیابی و انتخاب راه حل ها

 هنگامی که فرد راه حل های زیادی یافت، با استفاده از 
تفکر نقاد شروع به ارزیابی آن ها می کند. مهم است که 

هر کدام از راه حل ها بررسی و سنجیده شوند. 
 بهتر است فرد از روش »اگر.. آن گاه..« استفاده کند. با 
این روش فرد قبل از آن که اقدامی انجام دهد می تواند 
پیامدهای اقدامات خود را ارزیابی کند. سپس یکی از 

راه حل های مفید را برای اجرا انتخاب کند. 

اجرای راه حل ها

 پس از آن که راه حلی انتخاب شد باید مراحل اجرای 
آن روش��ن ش��ود. بهترین راه حل هم اگر اجرا نش��ود 

فایده ای نخواهد داشت. 
 قدم های اجرایی راه حل باید مشخص شوند، از جمله: 
نح��وه جمع آوری اطلاع��ات در آن زمین��ه، افرادی که 
می توانند کمک کنند، زمان اجرا و ... آن گاه فرد شروع 

به اجرای راه حل می کند. 
 معم��ولاً با انجام روش های ب��الا فرد قادر خواهد بود 
مشکل خود را حل کند. چنان چه مشکل حل نشد باید 
یک بار دیگر این راه طی شود. چون ممکن است مشکل 
به خوبی تعریف نشده باشد یا در طی زمان تغییر کرده 

باشد یا در یکی از مراحل اشتباهی رخ داده باشد. 
مزیت مهارت حل مس��اله آن اس��ت که به فرد کمک 
می کند برای مشکل خود راه حلی بیابد، نه آن که تصور 
کند مشکل او چاره ای ندارد و به درماندگی، ناامیدی و 

استیصال برسد. 
همان طور که قبلا گفته شد، تسلط بر این توانایی ها به 
تکرار و تمرین احتیاج دارد. به همین دلیل، فرصت های 
مختلف و متعددی ایجاد نمایید تا مهارت های مذکور 

تکرار و تمرین شوند. 

1

3

4

5

2

مهارت حل مساله

هر فردی در زندگی خویش با مس��ایلی روبه رو می شود که آن ها 
را نمی شناسد و یا با مشکلاتی روبه رو می شود، ولی راه حل آن ها 
را نمی داند و نمی داند چه کار کند و چه کار نکند. اما اگر از سن 
کم یاد بگیرد که خوب فکر کند، می تواند مشکلات و مسایل خود 
را خوب حل کند تا وقتی بزرگ تر شد، کم تر اشتباه کند. این مهم 
نیست که در زندگی اصلا مشکل پیش نیاید، بلکه مهم این است 
که یاد بگیریم چگونه مش��کلات مان را ح��ل کنیم و برای این که 
مساله و مش��کل را حل کنیم باید خوب فکر کنیم و مهارت های 
مقابله با مشکلات را به دو صورت مقابله عاطفی و عملی فراگیریم.

مهارت حل مس��اله به افراد کم��ک می کند تا به صورت منطقی و 
منظم به حل مس��ایل و مشکلات خود بپردازند. حل مساله دارای 

مراحل زیر است:

یعنی اگر فرد بتواند بیس��ت راه حل مطرح کند حتی اگر 
پانزده راه حل آن مفید نباش��د پنج راه حل مفید برای او 
باقی می ماند که اگر اولی، دومی، سومی و حتی چهارمی 

مفید نباشند، راه حل پنجم مفید خواهد بود. 
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مهارت تفکرخلاق 

تفکر خلاق یکی از مهارت های اصلی برای تصمیم گیری و حل مس��اله 
است و ما را قادر می سازد تا به امکانات و احتمالات بیشتری بیاندیشیم 

و فراتر از تجربیات شخصی خود نگاه کنیم.
خلاقیت دربرگیرنده موارد زیر است:

 توانایی دیدن چیزی به شیوه ای نو
 آموخت��ن از تجربه هاي قبلي و ارتب��اط دادن این یادگیري به 

موقعیت هاي تازه 
 تفکر انعطاف پذیر و رفع موانع

 استفاده از روش هاي غیرسنتي براي حل مشکلات
 فراتر از اطلاعات گام برداشتن
 آفریدن چیزي منحصر به فرد

مهارت تفکر نقاد

یکی از مهم ترین مهارت های س��الم زیستن، مهارت تفکر نقاد 
اس��ت. منظور از تفکر نقاد آن است که فرد؛ اطلاعات، گفته ها، 
نظرها و پیش��نهادها را بررسی کند و هیچ اندیشه، پیشنهاد یا 

نظری را بدون ارزیابی، نه رد کند و نه بپذیرد. 
در این ش��یوه تفک��ر، برای دفاع و حمای��ت از هر عقیده ای 
ش��واهد و مدارک واقعی ارایه می ش��ود و برای پذیرش عقیده 
دیگران نیز مدارک و ش��واهد درخواس��ت می ش��ود. به عبارت 
دیگر، هیچ نظر، عقیده یا تصمیم و پیش��نهادی بدون دلیل و 

مدرک قبول یا رد نمی شود. 
در تعری��ف دیگری از تفکر نقاد گفته ش��ده اس��ت که این 
نوع، تفکری اس��ت که درس��تی و اعتبار اطلاع��ات و عقاید را 
ارزیابی می کن��د. در جهانی که بمباران اطلاعات وجود دارد و 
بعضی از آن ها ناسالم هستند، ضروری است انسان ها مجهز به 
توانایی هایی باش��ند که به آن ها کمک کند تا راه درس��ت را از 
نادرست تشخیص دهند و دریابند کدام رفتار ناسالم یا پرخطر 

و کدام مسیر سالم و بی خطر است. 
  تفکر نقاد، تفکری اس��ت که ب��رای قضاوت و نتیجه گیری، 
به جس��تجوی ش��واهد، دلایل و مدارک می پ��ردازد و یا برای 
دس��تیابی به چنین قض��اوت و نتیجه گیری خواس��تار دلایل، 
ش��واهد و مدارک است. این تفکر با جستجوی دلایل، راه کارها 
و ارزیابی موقعیت ها و وضعیت ها آغاز می ش��ود و فرد بر اساس 
شواهد و مدارک عینی و واقعی، دیدگاه خود را تغییر می دهد. 

به این نوع تفکر، تفکر منطقی نیز می گویند. 
لازمه تفکر نقادانه آن اس��ت که فرد به جس��تجو، تجزیه و 
تحلی��ل و ارزیابی اطلاعات بپردازد و در پی ش��واهد، دلایل و 
مدارک عینی و واقعی باش��د و دیدگاه خود را بر اساس شواهد 
و م��دارک عینی تغیی��ر دهد. موقعیت و ش��رایط را به صورت 
مجموعه ای کلی در نظر بگی��رد و بتواند واقعیت ها را از افکار، 

حدسیات، مفروضات و عقاید جدا کند.  

تفکر نقاد

 فرآین��دی که طی آن با بررس��ی اف��کار و عقاید خود و 
دیگران به درک بهتری از مسایل دست می یابیم.

فعالیت های مختلفی تفکر نقاد را شکل می دهد:
 تفکر فعال 

 سوال کردن هدفمند 
 ارزیابی اعتبار عقاید و افکار 

 مش��اهده موقعیت ها از دیدگاه های مختلف و بررسی نظرات 
دیگران 

نکاتي کـه کمک مي کنند تا خلاقیت خـود را افزایش 
دهید:

1 در قلاب یافتن جواب درست نیفتید.
2 در یک شیوه خلاق ممکن است سوالات و جواب هاي 

زیادي موجود باشد.
3 ب��راي خلق راه هاي تازه، گاه نیاز اس��ت به ش��یوه اي 

متفاوت به مسایل نگاه کنید.
4 گاه قوانین تفکر را بش��کنید، افکار تازه چون از قوانین 

پیروي نمي کنند  ایجاد مي شوند.
5 از چارچوب ه��ا خ��ارج ش��وید، گاهي باید خ��ارج از 

چارچوب ها را هم ببینید.
6 خلاقیت روندي خوش��ایند است، به بازیگوشي میدان 

دهید.
7 از شکس��ت نترس��ید، چرا که با هر شکس��ت تجربه 

بیشتري پیدا مي کنید.
8 هیچ گاه نگویید نمي توانید کاري را بکنید، در هر حال 

سعي خود را بکنید.
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اصول تفکر نقاد

برای آن که افراد مهارت تفکر نقاد را به کار ببرند، بهتر اس��ت با مراحل این کار آشنا 
شوند. این مراحل در برگه راهنمای تفکر نقاد آمده است. لازمه تفکر نقاد آن است 
که فرد در مورد مسایل مختلف بیندیشد، سوال کند و هر موضوعی را بی دلیل قبول 

یا رد نکند. 

ویژگی های افراد با تفکر نقاد:

 با عقاید تازه، بدون تعصب و باز برخورد مي کنند.
 از نظر ذهني مستقل هستند.

 نیاز به اطلاعات بیشتر را درک مي کنند.
  سوال مي کنند.

برگه راهنمای تفکر نقاد

به منظور تقویت مهارت تفکر نقاد روش های زیر توصیه شده است:
1 پیش از تصمیم گیری یا انجام هر اقدامی به خود فرصت تفکر دهید. 
به هنگام تصمیم گیری یا انجام هر عملی تامل کنید. بدین منظور بهتر است با 
عجله تصمیم نگیرید و فورا اقدام نکنید، بلکه به خود فرصت دهید تا بتوانید 
فکر کنید. بهترین کار، تامل و تفکر است. یعنی برای مدتی تصمیم گیری را 

عقب بیندازید تا در این فرصت بهتر بتوانید فکر کنید برای این کار: 
 جوانب مختلف موضوع را روشن کنید. 

 بر ابعاد مختلف موضوع تمرکز کنید. 
 نکات مبهم یا متناقض را بیرون بکشید. 

2 درب��اره هر یک از ابعاد موضوع پرس��ش کنید. درباره موضوع 
سوالاتی مطرح کنید. 

3 اف��کار، عقاید، فرضیه ها و احتم��الات دیگر را نیز مورد توجه 
ق��رار دهید. در این مرحله، فرد احتمالات و فرضیه های دیگری را 
مطرح می کند. این فرضیه ها به صورت »ش��اید«، »ممکن است« 
و.. مطرح می ش��وند. فرد آن ه��ا را مورد آزمایش و بررس��ی قرار 

می دهد تا درستی و نادرستی آن ها روشن شود. 
4 اطلاعات را جمع آوری کنید. در این زمینه می توان با دیگران 
نیز مشورت کرد و از آن ها راهنمایی گرفت. یا از آن ها خواست که 
ش��ما را به افرادی معرفی کنند که درباره موضوع مورد نظر شما 
اطلاعات بیشتری دارند یا بهتر می توانند شما را راهنمایی کنند. 
ارزیابی کنید. آن چه را که به دس��ت آورده اید بررسی کنید و ابعاد 
مختلف موضوع را بس��نجید. پیامدهای مختل��ف هر یک از ابعاد 
موضوع را ارزیابی کنی��د. برای این کار روش تفکر »اگر... آن گاه... 
« بس��یار کمک کننده است. ارزیابی کنید که اگر این کار را انجام 

دهم، آن گاه آیا:
 خودم آسیب نمی بینم؟

 دیگری آسیب نمی بیند؟
 جامعه آسیب نمی بیند؟

 آیا به خانواده ام می توانم بگویم که چنین کاری کرده ام؟
اگر جواب یکی از س��ه س��وال اول آری و جواب سوال آخر نه است، آن 
رفتار یا تصمیم ناس��الم و نادرست است. بنابراین بهتر است آن اقدام را 

انجام ندهید. 
5 بر اساس نتیجه تفکر و بررسی خود تصمیم بگیرید و اقدام مناسب 

را انجام دهید.

مهارت مدیریت استرس

استرس یک حقیقت در زندگی است، هر کجا باشید و 
ه��ر کاری انجام دهید نمی توانید از آن اجتناب کنید، 
ولی می توانید آن  را تحت کنترل درآوردید تا استرس 
ش��ما را کنترل نکند. در زندگی تغییراتی نظیر: رفتن 
به دانش��گاه، ازدواج، تغییر ش��غل و یا بیماری، عامل 

استرس های مکرر هستند.
 به خاطر بس��پارید که برخی از اس��ترس ها به نفع 
ش��ما نیز هستند. برای مثال رفتن به دانشگاه  فرصت 
توسعه ش��خصیتی، دوستان و شرایط زندگی جدیدی  
را ب��ه وجود می آورد. به همین خاطر ش��ناخت خود و 
توج��ه به عوامل موثر بر ایجاد اس��ترس حایز اهمیت 
اس��ت. یادگیری این موضوع زمان بر اس��ت و اگر چه 
نمی توانید اس��ترس را نادیده بگیرید، ولی خبر خوب 
این اس��ت که می توانید تاثیرات مضر آن را به حداقل 
برس��انید. نکته مهم، رش��د آگاهی ب��ر عکس العمل و 
تسلط شما بر شرایط اس��ت. این آگاهی در شناسایی 

راه کار های کنترل استرس مفید واقع می گردد. 

تعریف استرس

 استرس نوعی از واکنش های انسان در مقابل تغییرات،
 حوادث و موقعیت ها در زندگی است. عکس العمل شما
 بر اساس ادراک تان از حوادث و موقعیت ها است. اگر
 موقعیتی به نظرتان منفی بیاید، احساس آشفتگی و

خستگی کرده و یا از کنترل خارج می شوید.
اس��ترس همیش��ه جنب��ه منف��ی ن��دارد. برخی از 
اس��ترس ها سازنده بوده و باعث می شوند که ما انرژی 
لازم برای انجام برخی از کارها را به دست بیاوریم. به 
اینگونه استرس ها، استرس خوب می گویند. به عنوان 
مثال: نگرانی ما در شب امتحان منجر به تمرکز بیشتر 
ما بر روی درس ها و خواندن بیش��تر جزوات درس��ی 
می گردد. آن چه برای یک فرد استرس  زا است می تواند 
برای فردی دیگر فاقد اس��ترس باش��د. پس برداشت 
انس��ان ها از موقعیت ها در ایجاد و تداوم استرس تاثیر 

چشمگیری دارد.
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 مغز: استرس باعث مشکلات روانی و احساسی
 می شود مثل بی خوابی , سردرد، تغییر 
شخصیتی، اضطراب، تنش و افسردگی

 دهان: زخم وخشکی شدید
 دهان معمولا از علایم

استرس است

قلب: بیماری های قلبی و 
افزایش فشار خون به استرس 

مربوط است.

ریه ها: استرس شدید روحی و 
روانی در شخص شرایط آسمی 

تاثیر می گذارد.

اعضای تناسلی: استرس بر سیستم 
اعضای تناسلی تاثیر می گذارد و باعث 

نامنظمی های قاعد گی و عفونت های واژینالی در 
زنان و ناتوانی جنسی، انزال زودرس در مردان 

می گردد.

مو: درجه استرس بالا موجب 
ریزش شدید مو و برخی نوع طاسی 

می گردد.

عضلات: دردهای اسپاسم گونه در گردن 
و شانه ها، دردهای استخوانی, درد قسمت 

پایینی کمر و انقباض های عضلانی کوچک 
مختلف و پرش عضله عصبی, تحت فشار 

عصبی بیشتر مشاهده می شود. 

سیستم گوارش: استرس موجب  
افزایش بیماری های سیستم گوارش از 
جمله التهاب معده، زخم معده و روده، 

ورم مخاط روده بزرگ و روده بزرگ 
تحریک پذیرمی شود.

پوست: بعضی افراد در مواجهه با 
استرس مشکلات پوستی مثل اگزما 

به وجود می آید.

)روش تفریطی( )روش افراطی(

تصویر: بررسی تاثیر استرس بر اندام های مختلف بدن انسان

علل  استرس

تقسیم بخش  سه  به  شوند  می  شدید«  »استرس های  باعث  که   دلایلی 
می شوند:

1 تغییرات عمده در زندگی
2 نیروی بیرونی، شما را تهدید جانی کند.
3 احساس از دست دادن کنترل شخصی

اتفاقات زندگی از جمله طلاق یا جدایی، از دس��ت دادن شغل، تغییر محل 
س��کونت زندگ��ی، ازدواج و مرگ عزیزان بیش��ترین عوامل ایجاد اس��ترس 

هستند. 

علایم فیزیکی استرس بر بدن

حتی اگر متوجه نباشید، استرس می تواند منجر 
ب��ه ایجاد یا تش��دید اختلالات ج��دی فیزیکی 
ش��ود. اس��ترس باع��ث افزای��ش هورمون هایی 
مثل آدرنالین و کورتیزول می ش��ود که بر روی 
سوخت و ساز بدن، سیستم ایمنی و واکنش های 
استرس��ی تاثیر می گذارد. و این ها باعث افزایش 
سرعت ضربان قلب، تنفس، فشار خون و تغییرات 

فیزیکی در کل اجزای داخلی تان می گردد.
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تغییرات رفتاری ناشی از استرس

   کج خلقی، بی قراری
  نامنظمی الگوی غذا خوردن )کم خوری یا پر خوری(

  رفتار خشن با دیگران
  افزایش مصرف سیگار یا الکل

  انزوا
  رفتارهای وسواس گونه 

زندگی تان  از  زمینه  هر  بر  می تواند  و  است  مهم  مساله ای  استرس 
تاثیر گذارد.

روش های کنترل استرس

همان ط��ور که در مقدمه بیان ش��د می توانید اس��ترس خود را تحت 
کنترل در آورید. اولین قدم، ش��ناخت هر چه بهتر خودتان است. باید 
ببینید عکس العمل تان در ش��رایط مختلف چگونه است؟ چه عواملی 
باعث استرس تان می شود ؟ و هنگام استرس چه رفتاری دارید؟ پس 

از پاسخ گویی به این سوالات، مراحل زیر را طی کنید:

1اولویت های را مشـخص کنید. مدیریت زمان داش��ته باش��ید. 
لیستی از کارهایی که باید انجام  بدهید درست کنید. تصمیم بگیرید، 
انج��ام چ��ه کاری در روز برای تان بیش��تر حایز اهمیت اس��ت و چه 
کارهای��ی را می توانید به بعد موکول کنید. این عمل موجب می ش��ود 
بدانید کدام کارتان از اولویت برخوردار اس��ت و برای به یاد آوردن آن 

استرس نخواهید داشت.

2تمریـن مواجهه با موقعیت های اسـترس زا انجـام دهید. در 
مورد اتفاق و یا موقعیتی که ممکن است با آن مواجه  شوید فکر کرده 
و واکنش خود را تمرین کنید. راه هایی برای مواجهه با موقعیت فرضی 
بیابید. به عنوان مثال اگر می دانید که صحبت در جمع ش��ما را دچار 
اس��ترس می کند، با کمک دوستان مورد اعتماد و همشاگردی های تان 
یک کنفرانس ترتیب دهید که در آن شما به عنوان سخنران در جمع 

صحبت نمایید.

3خواسـته های خود را بررسـی کنید. س��عی کنید اهداف واقع 
گرایانه داش��ته باشید. تحت فشار قرار دادن خود برای موفقیت خوب 
است ولی مطمئن شوید انتظارات تان واقع گرایانه است. مراقب کمال 
گرایی باش��ید. به آن چه که می توانید به نحو احسنت انجام دهید قانع 
باش��ید. هیچ کس کامل نیس��ت. نه شما و نه دوس��ت یا فرزند شما، 
هیچ کس. به انس��ان ها اجازه اش��تباه بدهید و به یاد داشته باشید که 

اشتباهات ،معلم خوبی هستند.

4سـبک زندگی سالم داشته باشید. غذاهای سالم بخورید. برای 
استراحت و تمدد اعصاب وقت بگذارید.

5روش های تمدد اعصاب که برای تان مفید است را بیابید. دعا، 
یوگا و تمرین تمرکز. از زندگی تان لذت ببرید.

6تغییـرات را به عنـوان جزیی از زندگـی بپذیرید. 
هیچ چیز ثابت باقی نمی ماند. سیس��تم حمایتی از دوستان 
و خانواده تش��کیل دهید تا در صورت نی��از با آن ها تماس 

بگیرید. به خود و ظرفیت خود اعتقاد داشته باشید.
هم زمان، از فعالیت هایی که برای کاهش اس��ترس است 
ولی به اس��ترس تان می افزاید اجتن��اب کنید. مصرف الکل، 
س��یگار، مواد مخدر )شامل ماری جوانا(، و پرخوری  راه کار 
مناس��بی برای رفع اس��ترس نبوده و باعث ایجاد مشکلات 

بیشتر می شوند.

سایر راه کارهای کنترل استرس

   زمان اس��تراحت و تفریح داش��ته باشید. برای 
کارهایی ک��ه نیاز به تمرکز دارند زمان متوالی در 
نظ��ر نگیرید. قرار ملاقات ، جلس��ات و کلاس های 
درس��ی را پشت س��ر هم برنامه ریزی نکنید. وقت 
استراحت برای خود بگذارید. اگر احساس استرس 
می کنید چند نفس آرام و عمیق بکش��ید. از شکم 
تنف��س کنی��د و هنگام ب��ازدم با خود ب��ه آرامی 

بگویید: »احساس آرامش می کنم«.
   در مدیریت زمان خبره ش��وید. کتاب بخوانید، 
فیلم تماشا کنید و در سمینارهای مدیریت زمان 
ش��رکت کنید. وقتی زمان های هدر رفته را ازبین 
بردید برای اس��تراحت خود وق��ت پیدا می کنید. 
فعالیت کنید، به کارهای عقب افتاده خود برسید.

   ی��اد بگیری��د »ن��ه« بگویی��د. محدودک��ردن 
فعالیت ه��ا باعث کاهش اس��ترس می ش��ود. به 
جای وقت گذاش��تن بر روی اولویت ها و نیازهای 
دیگران، بر روی اولویت ها و مسوولیت های اصلی 

خود وقت بگذارید.
   ورزش کنی��د. ب��رای کاه��ش تنش عضلات و 
افزایش ح��س خوب خود به ط��ور منظم ورزش 

کنید.
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استرس در سالمندان

در طول زندگي همواره در کنار خوشي و شادي، سختي و ناراحتي وجود 
دارد. زماني که بیمار مي شویم و جایي از بدن مان درد مي کند، به جسم 
ما فشار وارد مي شود و زماني که دل مان براي عزیزي تنگ شده است، 
از دست کسي ناراحت هستیم یا درآمدمان کم شده است روح ما تحت 
فش��ار است. بسی��اري از اوق��ات این مس��ایل ناراحت کننده، خارج از 
اختیار ما  هس��تند و نمي توانی�م جلوي آن ه��ا را بگیریم؛ اما مي توانیم 
توانای��ي خ��ود را در برخورد با این مس��ایل افزایش دهی��م و از عواقب 
بعدي آن، مانند اضطراب، دلش��وره، حواس پرتي، عصبانیت، بي خوابي، 

بي اشتهایي، زودرنجي و … جلوگیري کنیم.

تمرین آرام سازی: 

1  در ای��ن تمری��ن، عضلات به ترتیب از س��ر ب��ه طرف پا یا 
برعکس سفت مي شود. 10 تا 15 ثانیه در این حالت نگه داشته 
مي ش��ود و بعد به آرامي شل مي ش��ود. این سفت شدن و شل 

شدن عضلات تاثیر خوبي بر آرامش ذهن مي گذارد.
2  ابت��دا به ی��ک مکان خلوت بروید. روي صندلي بنش��ینید. 
پش��ت خود را صاف نگه دارید. کف پاها را روي زمین بگذارید و 

دست ها را روي ران قرار دهید.
3  ابروها را تا جایي که مي توانید به طرف بالا بکشید و در این 

حالت نگه دارید. سپس به آهستگي رها کنید.
4 چش��م هاي تان را محکم ببندید و پلک ها را روي هم فش��ار 
دهید. در این حالت نگه دارید. س��پس به آهس��تگي چشم ها را 

باز کنید.
5 زبان خود را به س��قف دهان فش��ار دهید. فش��ار را 
نگه دارید. سپس به آهستگي رها کنید. دندان هاي خود 
را روي هم فش��ار دهید. فش��ار را نگه دارید. س��پس به 
آهستگي رها کنید. در صورتي که دندان مصنوعي دارید 

این حرکت را انجام ندهید.
6 لب هاي تان را به هم فشار دهید و چروک کنید. فشار 

را نگه دارید. سپس به آهستگي رها کنید.
7 ش��انه هاي خود را بالا بکش��ید و س��فت نگه دارید. 

سپس به آهستگي رها کنید.
8 دس��ت راست را مشت کنید و ساعد را روي بازو خم 
کنید و محکم فشار دهید. در این حالت نگه دارید. سپس 
به آهس��تگي رها کنید. این حرکت را با دس��ت چپ نیز 

انجام دهید.
9 یک نفس عمیق بکش��ید. ریه ت��ان را از هوا پر کنید. 
نفس خود را حبس کنید و به شکم خود فشار وارد کنید. 
مثل اینکه مي خواهید ش��کم خود را باد کنید. سپس به 
آهستگي نفس را بیرون دهید و ریه را کاملًا خالي کنید.

10 کتف ها را تا جایي که مي توانید به عقب ببرید. فشار 
دهید و در این حالت س��فت نگه دارید. س��پس به آرامي 

رها کنید.
11 پاي راس��ت را صاف نگه داری��د. پنجة پا را به طرف 
بیرون بکشید. در این حالت نگه دارید. بعد پنجة پا را به 
ط��رف خودتان خم کنید. پا را س��فت در این حالت نگه 
دارید. سپس به آهستگي پا را زمین بگذارید. این حرکت 

را با پاي چپ تکرار کنید.
12 زان��وي راس��ت را خم کنی��د و ران را ت��ا جایي که 
مي توانی��د ب��الا بیاورید و س��فت نگه دارید. س��پس به 
آهس��تگي پا را زمین بگذارید. این حرکت را با پاي چپ 

تکرار کنید.

روش های مدیریت استرس در دوران سالمندی: 

1  زماني که به کمک نیاز دارید، از درخواست آن کوتاهي 
نکنید.

2 خود را به کاري در خانه مش��غول کنید. به عنوان مثال 
وس��ایل خود را مرتب کنید، آشپزي کنید، چیزي بدوزید و 

…
3 ب��ه کاري که مورد علاقه تان اس��ت بپردازید. به عنوان 
مثال به موس��یقي مورد علاقة خود گوش دهید یا برنامه اي 

را که دوست دارید از تلویزیون تماشا کنید.
4 با یک نفر دوس��ت یا اقوام نزدی��ک صحبت کنید. اگر 

مي توانید به دیدن او بروید و یا تلفني با او صحبت کنید.
5 از خان��ه خارج ش��وید. ب��راي مدت کوتاه��ي به دیدن 

مغازه ها بروید یا در پارک قدم بزنید.
6 ب��ه طور منظ��م ورزش کنید. ورزش منظ��م، علاوه بر 
اثرات خوبي که بر س��لامت جسم دارد، سلامت ذهن را نیز 
افزایش مي دهد و در ک��اهش فشارهاي زندگي موثر است. 

7 تمرین آرام سازي را انجام دهید.
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ت های زندگی
فصل پنجم: مهار

مهارت مدیریت زمان 

همه خواس��تار میزان بیش��تري از زمان هستند. »به تعویق انداختن« و پرهیز از 
انجام وظایف ضروري، از مشکلات شایع در بین افراد است.

طفره رفت��ن و به تعوی��ق انداختن، با ضعف در  مدیریت زمان مرتبط اس��ت و 
مي توان��د با انجام فعالیت های زیاد هم مرتبط باش��د. ای��ن امر مي تواند منجر به 
»درهم شکس��تن« به واسطه کارهاي زیاد یا »احس��اس تزلزل« در اولویت ها و 
اهداف شخصي شود. در نتیجه فرد زمان را صرف نگراني در مورد کارهاي ناتمام 
خود مي کند، تا صرف انجام آنها. به منظور مقابله با عادت طفره رفتن و مدیریت 
درس��ت زمان، مي توانید اقدامات متعددی انجام دهید. یک برنامه  هفتگي آماده 

کنید تا بدانید که زمان خود را چگونه گذرانده اید. 

اصول مدیریت زمان
 در یـک زمان مشـخص فقط به یـک کار بپردازید: س��عي نکنید هم 
تلویزیون ببینید، هم لباس ها را بشویید و هم زمان تکلیف خود را هم بنویسید. 

سعي کنید بر یک کار تمرکز کنید.
 میـز خود را مرتب کنید: وس��ایلي را که روي میزتان اس��ت دوباره چک 
کنید. برگه هاي غیرضروري را جدا کنید و پوشه اي را براي برگه هاي کارهایي 

که باید انجام دهید کنار بگذارید. 
 کارهاي خود را اولویت بندي کنید: فهرس��تی از کارهایي که باید انجام 
دهید درس��ت کنید و س��عي کنید به آن پایبند باشید. کارهایي را که باید در 
روز انج��ام دهید در دو گ��روه طبقه بندی کنید؛ کارهایي که فوراً باید آن ها را 
انجام دهید و کارهایي که خوب اس��ت ام��روز انجام دهید. کارهایي که خوب 
اس��ت انجام دهید، تنها براي زماني است که ش��ما مابقي کارها را تمام کرده 
باش��ید. وقتی کارهاي خود را کامل انجام دادید، ب��راي خودتان پاداش قایل 

شوید.
 از نه گفتن نترسید: خیلي از کارهایي که اغلب انجام مي دهیم از ترس آن 
اس��ت که دیگران درباره  ما فکرهایی مي کنند. اولویت هاي تحصیلی و شخصي 

خود را با توجه به دستور کار، ارزش ها و اهداف خود تنظیم کنید.
 بـراي انجـام کارهـاي خود محیطي مرتـب و راحـت و فاقد عوامل 

برهم زننـدۀ تمرکزخود پیدا کنیـد: هنگامي که 
پروژه اي دارید که نیاز به همه تمرکز شما دارد، زماني 
را انتخاب کنید که عوامل برهم زننده تمرکز، مزاحم 
شما نش��وند. به تلفن پاسخ ندهید. در را ببندید و از 
علامت »تمرکز من را به هم نزنید« پشت در استفاده 
کنید. به اتاقي ساکت در کتابخانه و یا محل کار خود 

بروید؛ جایي که کسي شما را پیدا نکند.
 براي انجـام کارهاي انجام شـدۀ خود  پاداش 
تعیین کنید: آیا کارهایی را که در لیس��ت داشتید، 
تمام کرده ای��د؟ در این صورت یک فیلم س��ینمایي 
ببینی��د و ی��ا ب��ه پی��اده روي بروید. بی��ن زمان هاي 
اس��تراحت و زنگ تفریح  کاري تفاوت قایل ش��وید. 
زن��گ تفری��ح کاري، یعن��ي زماني ک��ه کار را براي 
لحظات��ي قطع مي کنی��د. اما زمان هاي اس��تراحت، 
زمان هایي هس��تند که شما به خود زمان مي دهید تا 

سطح انرژي خود را نوسازي و بازسازي کنید.
 از زمـان به نفع خود اسـتفاده کنیـد: اگر فرد 
سحرخیزي هستید، فعالیت هایی را برنامه ریزی کنید 
که در بهترین حالت برای انجام آن ها هستید. تکالیف 
خود را در صبح بنویس��ید و مطالعه کنید. زماني که 

احساس کردید خسته اید، به خود استراحت دهید.
 کارهاي خسـته کننده را به قطعات کوچک تر 
تقسـیم کنید و بـراي هر کدام زمـان مجزایي 
اختصاص دهید: اگر درگیر کاری هس��تید و کارتان 
پی��ش نمی رود، قدم بزنید و وقتي س��رحال ش��دید 

دوباره سر آن کار برگردید.
 به یاد داشـته باشـید زمـان گرانبها اسـت: 
بیش��تر مردم زماني ارزش وقت خود را می  دانند که 
با بیماري هاي لاعلاجی مواجه مي شوند. سعي کنید 
که براي ه��ر روز خود ارزش قایل باش��ید. گذراندن 
زمان بدون زندگي ش��اد به معن��ای هدررفت عظیم 

استعدادهاي بالقوۀ شما است.
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  چگونه زمان خود را سپري مي کنید؟

این برنامه را براي فعالیت هاي روزانه  یک هفته خود کامل کنید و ببینید چگونه زمان خود را سپري مي کنید. آیا فعالیتي هست که بتوانید آن 
را متوقف کنید یا بخواهید بیشتر آن را انجام دهید؟

مجموع  ساعت جمعهپنجشنبهچهارشنبهسه شنبهدوشنبهیکشنبهشنبهفعالیت

حاضر شدن
در راه

سر کلاس
کار

ورزش
خوردن

درس خواندن
تماشای فیلم 

کار اداری با کامپیوتر
کار با کامپیوتر )متفرقه(

صرف زمان با دوستان
تفریح
غیره

مجموع ساعت ها

مدیریت مسایل مالي 

نکات زیر را براي مدیریت بهتر پول تان مطالعه کنید:
بودجه بندي واقع بینانه اي داشـته باشید: 
هزینه ه��ای ماهیانه  ش��ما  چقدر اس��ت؟ چه 
ولخرجي هایي انجام می دهید؟ در مورد جاهایي 
که پول خود را خرج مي کنید فکرکنید. واقعاً 
به چه چیزهایي نیاز دارید؟ بدون آنها چه باید 
بکنید؟ به یاد داش��ته باشید خرید کمتر یعني 
تولید کمتری��ن زباله. چیزهایي که مي خریم و 
چیزهای��ي که نیازی به آن ه��ا نداریم، بالاخره 

روزی باید دور ریخته شوند.

مراقب قبض هاي پرداختي خود باشید و 
از بانک داري الکترونیک استفاده کنید: 
جریمه  تأخیر پرداخت و دیگر جریمه ها براي 
خالي شدن حساب بانکي  شما ضرورتی ندارد 
و به راحت��ي می توانی��د از پرداخ��ت این گونه 
جریمه ه��ا جلوگی��ري  کنی��د. ب��ا ایجاد یک 
حس��اب الکترونیکي بانکی، قبض های خود را 

سریع و راحت پرداخت کنید.

دربـاره اینکـه چگونـه پول هـاي خـود را مدیریـت کنیـد، 
آموزش هایی ببینید: از مزایاي کارگاه هاي کمک هاي مالي و مدیریت 
پول بهره ببرید. در یک دورۀ مدیریت منابع مالي شخصي شرکت کنید.

از وسوسة استفاده از کارت هاي اعتباري اجتناب کنید: شما تنها 
به یک یا دو کارت اعتباري نیاز دارید. بیش از آن ممکن است خطرناک 

باشد. 

زیر بار قرض نروید: اگر الان براي کاري پول ندارید، قس��طی خرید 
نکنید. اگر مي خواهید وسیله ای گران قیمت یا بلیط مسافرتي بخرید، 
مق��دار مش��خصي پول را هر م��اه کنار بگذارید تا به حدي برس��د که 

استطاعت خرید آن را داشته باشید.

1
3
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مهارت کنترل خشم

خشمگین بودن چگونه است؟ خشم چیست؟

در توضیح روان شناس��ی خش��م، حال و احوال ما نقطه 
کلیدی خشم است ولی تنها عامل آن نیست. برای درک 
بهتر علت خش��م باید دیگر عوامل را نیز دقیق بررس��ی 
نمود و چگونگی ارتباط آن ها و تاثیرش��ان بر یکدیگر را 
بررس��ی کرد. عامل دیگری که باید در نظر گرفت دنیای 
بیرونی و یا محیط مان است. باید توجه داشته باشیم که 
چگونه تغییرات در محیط بر ما تاثیر می گذارد و به نوبه 
خود چگونه تغییرات در رفتارمان روی محیط اطراف مان 

اثر دارد.  

1

2

3

»مهدی از مس��یر شلوغی به س��ر کار می رود که در 
این حین ماشینی جلوی اتوبوس وی متوقف می شود. 
زمان سپری می شود و چراغ راهنما از قرمز به سبز و 
بر عکس تغییر می یابد. مهدی کم کم احساس افزایش 
تنش و دلشوره می کند. در ذهن خود شروع  به فحش 
دادن به راننده می کند»احمق، تنبل، خودخواه همه 
را معطل خودش کرده، باعث تاخیر من می ش��ه.« او 
احساس هیجان شدید و گرما می کند. در همان حال 
شخصی اتفاقی به وی تنه می زند. مهدی  به سمت او 
برمی گردد فحش داده و به شدت او را هل می دهد.«

»بهزاد خسته است و سردرد دارد، بنابراین بچه ها 
را برای بازی بیرون می فرس��تد و  به آن ها می گوید 
مزاحم وی نش��وند. بعد از نیم س��اعت سر و صدایی 
بلندی می شنود، بنابراین بیرون می رود تا ببیند چه 
اتفاقی افتاده است. بچه کوچک تردر پیاده رو نشسته 
در حالی ک��ه چانه اش خراش کوچک��ی دارد و گریه 
می کند و بچ��ه بزرگ تر فقط ن��گاه می کند و کاری 
انجام نمی دهد. از این که مش��کل جدی پیش نیامده 
احساس آسودگی می کند، ولی ناگهان موج خشم او 
را فرا می گیرد. با خود فکر می کند« »چرا نمی توانند 
آرام و بی دردسر بازی کنند؟« و »چرا همیشه من را 
ناامید می کنند؟« او عصبانی تر می ش��ود و در سرش 
ضربان احس��اس می کند. پاهایش می لرزد و اشیای 
دور و برش تار و غیر واقعی به نظر می رس��ند. گویی 
پرده ای جلوی چشمش را گرفته است. در آن لحظه 
به تنها چیزی که می تواند فکر کند این اس��ت که به 

سمت بچه بزرگ تر که نزدیک اوست حمله ور شود. با خود فکر 
می کند: » به تو یاد می دهم که دیگر چنین کاری نکنی.«

»بع��د از کار به مغازه محل خود می روید تا روزنامه بخرید. 
منتظر هس��تید پول��ش را بپردازید که زوجی نوبت ش��ما را 
می گیرند س��عی می کنید که خش��م خود را کنترل کنید و 
چیزی نگویید، به خود می گویید که ارزشش را ندارد که خود 
را ناراحت کنید. آن ها با آرامش حرکت کرده وقتی بالاخره به 
در رس��یدند یکی از آنها به عقب برگش��ته و چند لحظه ای به 
چشم شما خیره می شود و روی بر می گرداند. بعد برگشته و به 
همسر خود چیزی می گوید و هر دو وقتی که داشتند از مغازه 
خارج می شدند می خندند. شما احساس عصبانیت می کنید و 
با خود فکر می کنید » من  را مس��خره کردند.« با همین فکر 
بقیه روز شما خراب می شود و نمی توانید آرام باشید و احساس 

خشم می کنید.«

ممکن اس��ت در چنین موقعیت هایی قرار گرفته باشید و مقداری 
از این احساس��ات و افکاری را که بیان شد داشته باشید. هر کسی در 
زمان هایی احساس خشم می کند. این موضوع به فشارهای زندگی مثل 
پول و یا مشکلات خانه و یا سختی های زندگی ربط دارد. برای بعضی 
افراد، برخی از مش��کلات بدتر بوده و مانع  از زندگی عادی می ش��ود. 
خشم وقتی خیلی شدت می گیرد باعث بروز مشکل می گردد، هنگامی 
که زیاد اتفاق می افتد و به مدت طولانی رخ می دهد باعث از بین رفتن 
روابط یا کار و در برخی مواقع، اگر منجر به رفتاری مانند خشونت شود، 

باعث ایجاد درگیری ها و مشکلات قانونی خواهد شد.
اغلب وقتی عصبانی هس��تیم، اصلی ترین چی��زی که به آن آگاهی 
داریم حالت خش��م مان است. رفتارمان می تواند به شدت از حالت کج 
خلقی ملایم به عصبانیت و پرخاش گری تغییر یابد. وقتی خشم به نقطه 
اوجش می رس��د ما دیگر از اطراف م��ان آگاهی چندانی نداریم. اگر در 
جستجوی علت خشم خود باشیم باید توجه مستقیم خود را به عوامل 
خارجی، به حوادث یا افرادی که در دنیای اطراف مان هس��تند، جلب 
کنیم. برای مثال، راننده تنبل در مثال اول این  راهنما که باعث ترافیک 
شده بود، بچه بی دقت در مثال دوم یا رفتار بی  ادبانه آن زوج در مغازه.

خشم، تاثیرات فیزیکی از جمله افزایش تپش قلب و فشارخون دارد 
و باعث تغییر در فرایند بدن می گردد. 
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چرخه معیوب خشم

مشکلاتی که با دیگران داریم، وقایع یا موقعیت های خسته کننده، فشار روانی، اگر وقتی برای خودمان نداشته باشیم و چیزهایی از 
این دست، می توانند بر هم تاثیر گذاشته و ما را  از کنترل خارج کنند. رفتار عصبانی منجر به عکس العمل عصبانی از طرف دیگران 
می گردد. علایم بدنی خش��م، ما را از کنترل خارج می کند و باعث می ش��ود حال مان بدتر گردد. افکار خش��مگین و تند مزاج باعث 

می شود بیش تر عصبانی شویم.

کنترل خشم

برای کنترل خشم چند گروه از روش ها را که منجر به کنترل 
افکار و همین طور نش��انه های فیزیکی خشم  و کاهش رفتار 
پرخاش گران��ه می ش��ود با هم مرور می کنیم. با افکار ش��روع 

می کنیم. 

افکار خشمگین: مشاهده ش��ده است که افکار باعث ایجاد 
احس��اس خشم در ما می ش��وند، ولی معمولا افرادی که قادر 
به کنترل خش��م خود نیس��تند متوجه این افکار نمی شوند. 
در کنترل خش��م، شناخت و مبارزه با این افکار حایز اهمیت 

است. 

افـکار تحریک کننده: افکار منفی هس��تند که به ذهن تان 
خطور کرده و با تکرار زیاد باعث می شوند حال تان بدتر شود. 

برای مثال:
  »او خیلی احمق است«
  »مرا مسخره می کنید«

  »خودخواه هستی«

افکار تحریک کننده برای
 مثال  »مرا ناامید می کند«

 احساس نشانه هایی 
در بدن تپش قلب، احساس گرما، 

نفس نفس زدن

 حالت خشمگین 
تندمزاجی

 رفتار خشمگین جر و 
بحث، تهاجم، فرار، آسیب

دنیای درون

1

2

  » می خواهم حالت را بگیرم«
  »از این مکان متنفرم«
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ت های زندگی
فصل پنجم: مهار

چه عواملی موجب خشم می گردند؟

1 ممک��ن اس��ت در مقاب��ل عکس العمل به 
عوامل خارج از خودمان مانند اتفاقات و یا افراد 
دیگر )مثل چراغ راهنمایی در مثال اول( یا به 
خاطر نگرانی بیش از حد به مشکلات شخصی 

خودمان خشم رخ دهد.
2  خاطرات غمناک گذشته می تواند منجر به 
احساسات و افکار خشمگین شود. اشاره به این 
نکته حایز اهمیت اس��ت که رویدادها یا افراد 
منجر به عصبانیت ش��ما نمی ش��وند. بلکه نوع 
نگرش شما به آن ها است که شما را خشمگین 

می کند.
3 بعضی افراد از دیگران عصبانی تر هستند. 
تحقیقات نشان می دهد این افراد تحمل کمی 
در مقابل ناکامی ها دارن��د. آن ها نمی توانند با 
وقایع خ��وب برخورد کنند. به نظر می رس��د 
ک��ه بعضی اف��راد به طور طبیع��ی از بدو تولد 
این چنین هستند ولی این احتمال نیز می رود 
که آن ها کنترل خش��م خود و بیان احساسات 

خود به روش های دیگر را نیاموخته اند.
4 بعضی افراد در خانواده هایی رشد کرده اند 
که کنترل احساسات در آن ها  ضعیف و درجه 

خشم بالا بوده است.

روش تفکر نادرست 

روش هایی که در پایین توضیح داده شده به شما کمک می کنند 
تا بفهمید که آیا از روش تفکر نادرست استفاده می کنید؟

 شـخصی کـردن همه مسـایل و اتفاقات: کس��انی که 
عصبانی هستند معمولا همه چیز را شخصی قلمداد می کنند 
و به خاطر همین ناراحت می ش��وند. برای مثال اگر در مغازه 
کسی با آن ها صحبت نکند، احساس می کنند که دیگران از 
آن ها خوش شان نمی آید در حالی که ممکن است آن شخص 
خجالتی و یا نگران باشد. اگر کسی به آن ها با دقت نگاه کند 
با خود فک��ر می کنند »فکر می کند من احمق هس��تم« در 

حالی که شخص بدون هیچ فکری فقط نگاه می کرد.

 نادیـده گرفتن جنبه هـای  مثبت : افرادی که خش��م 
بیش��تری را تجربه می کنند ت��لاش می کنند افکار خود را بر 
حوادث منفی یا بد متمرکز کنند و حوادث مثبت و خوب را 
نادیده بگیرند. در مثال بهزاد که در ابتدای راهنما مطرح شد 
او در مورد حادث��ه کوچکی که برای بچه ها  اتفاق افتاد فکر 
می کرد و به نیم س��اعت قب��ل از حادثه که بچه ها آرام بازی 

می کردند توجهی نداشت.

ضرورت مدیریت خشم

خشم می تواند از حالت کج خلقی ملایم به خشم و غضب تند 
تغیی��ر یابد. همراه با تمام احساس��ات، تغییرات بدنی نیز رخ 
می دهد همان طور که بدن برای دعوا یا گریز آماده می ش��ود، 

تپش قلب بالا می رود و فشارخون نیز افزایش می یابد. 
عصبانیت ش��دید هرگز مفید نیست و باور به این که این عمل 
موجب می ش��ود احساس بهتری داشته باش��ید درست نیست. 
تحقیقات نش��ان می دهند که اگر خشم خود را رها کنید ممکن 
است از کنترل خارج شود. عصبانی بودن به این معناست که شما 
یاد نگرفته اید راه حل های مناسب برای مواجهه با موقعیت های 
عصبانی کننده را پیدا کنید و یا عصبانیت خود را مدیریت کنید. 
بهتر اس��ت خشم خود را درک کرده و بر روی آن کنترل داشته 

باشید.
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