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راهنمـای گام بـه گام
آمــــوزش  نشــــاط
ـــان ـــرای دانشجویـ ب

مقدمه:

شـادی و نشـاط بـه عنوان یکـی از هیجانات مثبـت، نقش تعیین کننـده ای در تامین 
سـلامت فـرد و جامعـه دارد. در رتبـه  بنـدی جهانـی شـادکامی کـه در سـال 2018 انجام 
گرفته، ایران از بین 1۵6 کشـور بررسـی شـده در رتبه 106 قرار داشـته اسـت. این مسـاله 
وقتـی بـا اهمیت می شـود کـه با توجـه به جوان بودن جمعیت کشـور مسـئله نشـاط 
در دانشـجویان کـه بـه عنـوان مهـم  ترین سـرمایه انسـانی کشـور به شـمار مـی آیند از 

پیچیدگـی  های بیشـتری برخوردار می شـود. 
نتایـج مطالعـات نشـان داده اسـت دانشـجویان شـاد، احسـاس كنتـرل شـخصی 
بیشـتری بـر توانائی هـای خـود داشـته، درماندگـی و افسـردگی را از خـود دور می كننـد 
و خوش بینـی، هدفمنـدی، كنتـرل درونـی، خلاقیـت، برونگرایـی و نوع دوسـتی، توافـق 
اجتماعـی و ارتبـاط مثبـت، عـزت نفس و سـلامت روان بالاتـری خواهند داشـت. نتایج 
مطالعـه نشـاط دانشـجویان )1398( نشـان داده اسـت کـه دانشـجویان ایرانی نشـاط 
متوسـطی دارنـد بنابرایـن بـه نظـر مـی آیـد بـا توجـه بـه اینکـه دانشـگاه بـه عنـوان 
جایگاهـی کـه وظیفـه اصلی آن تعلیـم و تربیت نیروهای متخصص و آینده سـاز کشـور 
اسـت، یکـی از مهم ترین مکان هایی اسـت کـه می تواند بر افزایش نشـاط دانشـجویان 
تاثیرگـذار باشـد. دانشـجویانی که راه های افزایش نشـاط و امیـد را بیاموزند، به احتمال 

زیـاد در طـول زندگـی خـود بـه آن پایبند خواهنـد ماند. 
بــه نظــر مــی آیــد باتوجــه بــه ویژگی هــای خــاص دوره دانشــجویی ماننــد هیجــان 
طلبــی، عــزت نفــس پاییــن، خشــم و پرخاشــگری، اضطــراب و افســردگی، و همچنیــن 
ــرای  ــگاه، اج ــاط در دانش ــش نش ــوص افزای ــجم در خص ــه منس ــود برنام ــدم وج ع
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ــرای ارتقــای ســلامت در دانشــگاه بــه منظــور توانمند ســازی  برنامه هــای افزایــش نشــاط ب
دانشــجویان ضــروری اســت.

کتـاب راهنمـای گام بـه گام افزایش نشـاط دانشـجویان اولین مجموعه ای اسـت که کمک 
می کند تا کارشناسـان و متخصصان مراکز مشـاوره دانشـجویی ضمن آشـنایی با رویکردهای 
مثبـت گـرا، از اهـداف و تکنیـک های افزایش نشـاط بهـره ببرند و آگاه شـوند کـه گام به گام 
بـرای افزایـش نشـاط دانشـجویان چـه اقداماتـی بایـد انجـام دهند. امید اسـت بـا مطالعه 
ایـن مجموعـه کامـل ضمن آشـنایی و مهـارت آمـوزی در زمینه افزایش نشـاط دانشـجویان 

عزیزمـان، زمینـه مناسـبی در حیطـه افزایـش امید و اعتمـاد آنان نیـز فراهم آید.
در پایـان جـا دارد از نویسـنده محترم این مجموعه سـرکار خانم دکتر نوفرسـتی و همکاران 
محترمـم در کمیتـه مشـورتی دفتر مشـاوره و سـلامت به ویژه آقایـان دکتریعقوبـی و پیروی 
کـه در شـکل گیـری ایـده ضـرورت توجه بـه مقوله نشـاط دانشـجویان تلاش داشـتند کمال 

سپاسـگزاری را داشته باشم. 
امیـد اسـت بـا تهیـه ایـن برنامه جامـع ضمن ایجـاد وحـدت رویـه ای در دانشـگاه ها در 

افزایـش نشـاط دانشـجویان گام موثـری در ارتقـای سـلامت این عزیزان برداشـته شـود.

دکتر منصوره سادات صادقی     
مدیرکل دفتر مشاوره و سلامت     

پاییز 1398     
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راهنمـای گام بـه گام
آمــــوزش  نشــــاط
ـــان ـــرای دانشجویـ ب

جلسه اول: 
آشنایی با روانشناسی مثبت گرا و 
جهت دهی به فراگیران

زمان جلسه: 120 دقیقه 
اهداف جلسه اوّل:

Ó  برقراری رابطه با فراگیران و آشنایی با آنها
Ó  آشنایی با اهداف شرکت کنندگان و انتظارات آنها و در صورت

لزوم تصحیح انتظارات فراگیران 
Ó  آموزش الگوی رواندرمانی مثبت گرا و نحوه تأثیر آن بر افزایش

شادکامی و بهزیستی فراگیران

ساختار جلسه اول: 

زمانساختار جلسه

10 دقیقهمعرفی خود و آشنایی با فراگیران

آشنایی با اهداف شرکتکنندگان و انتظارات آنها و در صورت لزوم 
10 دقیقهتصحیح انتظارات فراگیران

5 دقیقهتعیین دستور جلسه

5 دقیقهبیان اهداف، برنامه و قوانین دوره 

انجام سنجشهای اولیه:  آزمون شادکامی آکسفورد، رضایت از زندگی و 
.....

سنجش ها به این منظور انجام می شود که افراد یک برآورد  اولیه از 
میزان شادکامی خود داشته باشند. 

25 دقیقه
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زمانساختار جلسه

15 دقیقهپذیرایی

آموزش جلسه اول شامل: 
آشنایی با الگوی روانشناسی مثبت گرا 

بارش ذهنی در مورد مفهوم شادی، نشاط و شادکامی
تعریف شادکامی و مؤلفه های آن

ضرورت شادکامی و هیجان های مثبت  
عوامل مؤثر بر شادکامی  
روشهای ارتقاء شادکامی 

30 دقیقه

5 دقیقهپاسخ به سؤالات شرکت کنندگان 

تعیین تکلیف برای فراگیران
تکلیف: در این جلسه جزوه آموزشی روانشناسی مثبتگرا در اختیار شرکت 
کنندگان برای مطالعه  قرار می گیرد. همچنین می توان از کتاب های 

خودیاری نیز در این زمینه استفاده کرد. 

5 دقیقه

5 دقیقهخلاصه کردن جلسه

5 دقیقهبازخورد گرفتن 
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راهنمـای گام بـه گام
آمــــوزش  نشــــاط
ـــان ـــرای دانشجویـ ب

محتوی آموزشی جلسه اول

 شادکامی چیست؟ 
شادکامی در واقع همان چیزی است که ما از آن به عنوان خوشبختی یاد می کنیم و در 
تمام طول زندگی به دنبال آن هستیم و آن را برای تمام عزیزانمان آرزو می کنیم. از نظر 
علمی، شادکامی ترکیبی از وجود عواطف مثبت، عدم وجود عواطف منفی و رضایت 
از زندگی است. به عبارت دیگر، اگر شما بیشتر عواطف مثبتی مثل شادی و نشاط را 
تجربه می کنید و کمتر عواطف منفی مثل غمگینی، اضطراب و خشم را دارید و به طور 

کلی از زندگی خود راضی هستید، فرد شادکامی هستید. 
 شادی جنبه هیجانی شادکامی و رضایت از زندگی، جنبه شناختی آن است. مردم نیز 
بین شادی به عنوان یک هیجان موقّت و رضایت از زندگی به عنوان یک نگاه جامع 
به زندگی تمایز قایل می شوند. به عنوان مثال، افرادی که از فقر رنج می برند، ممکن 
است در محدوده خاصّی از زمان، خود را شاد ارزیابی کنند ولی در نگاه کلّی که به 
زندگی خود دارند، میزان شادکامی خود را پایین ارزیابی می کنند. همچنین افرادی که 
خود را شادکام می دانند و از زندگی خود رضایت دارند. گاه احساس ناراحتی، خشم و 

اضطراب را در موقعیت های مختلف زندگی تجربه می کنند. 

چرا شادی لازم است؟
پژوهش هایی که در حوزه شادکامی انجام شده نشان می دهد که شادکامی بر حوزه های 
مهمّ زندگی فرد مثل سلامتی و طول عمر، افزایش درآمد، بهره وری و رفتار سازمانی 
پژوهش های  دارد.  مشخصی  مثبت  تأثیرات  افراد  اجتماعی  و  فردی  رفتارهای  و 
انجام شده در حوزه سلامتی نشان می دهد که شادکامی باعث کاهش التهاب، بهبود 
سیستم قلب و عروق، ایمنی و غدد درون ریز، پایین آوردن خطر بیماری های قلبی، 
سکته مغزی و ابتلا به عفونت، تمرین بیشتر رفتارهای سلامتی مثل کاهش وزن و 
خودداری از مصرف سیگار، بهبود سریعتر از بیماری و افزایش طول عمر افراد می شود. 
یافته های به دست آمده از یک مطالعه طولی در انگلستان نشان داد که سطوح بالاتر 
عاطفه مثبت به طور معناداری با احتمال بیشتر برای بقا و زنده ماندن رابطه دارد. در 
این مطالعه شرکت کنندگان را بر اساس میزان گزارش هیجان مثبت در 24 ساعت به 
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سه گروه تقسیم کردند و میزان مرگ و میر را تا ۵ سال بعد از مطالعه بررسی کردند. 
میزان مرگ و میر در گروهی که هیجان مثبت بالایی را گزارش کرده بودند، نسبت به 
گروهی که هیجان مثبت کمی را گزارش کرده بودند تا 3۵ درصد کاهش یافته بود. 
این نتایج حتّی پس از کنترل بعضی از متغیّرهای جمعیّت شناختی، رفتارهای سالم 
مثل کاهش وزن و سیگار کشیدن و میزان سلامت عمومی گزارش شده توسط خود 
فرد و سایر شرایطی که به نظر می رسید در بقا و زنده ماندن سهمی داشته باشند، 
بالا 3.6 درصد  باقی ماند. نرخ مرگ و میر در گروه دارای هیجان مثبت  همچنان 
و در گروه دارای هیجان مثبت متوسط4/6 درصد و در گروه دارای هیجان مثبت 

پایین7/3 درصد بود. 
همچنین پژوهش ها نشان می دهد که شادکامی و بهزیستی روانشناختی باعث افزایش 
بهره وری و عملکرد مالی، کاهش غیبت از محل کار، خلاقیّت و انعطاف پذیری شناختی، 
افزایش همکاری، افزایش درآمد و عملکرد سازمانی می شود. به عنوان مثال، یک مطالعه 
بزرگ نشان داد، نوجوانان و جوانانی که رضایت از زندگی و عواطف مثبت بیشتری را 
گزارش کردند، در آینده به طور معناداری درآمد بیشتری داشتند. در این مطالعه از 
همشیرها به عنوان گروه کنترل استفاده شد و عواملی مثل هوش و سلامتی و ظرفیت 
تصویرسازی فرد از شرایط اقتصادی و اجتماعی کنترل شد. با این حال، نتایج به دست 
آمده از این پژوهش ثابت باقی ماند و افرادی که رضایت و عواطف مثبت بیشتری را 

نشان می دادند، درآمد بالاتری را در 29 سال  بعد گزارش کردند. 
افراد شاد وقایع زندگی را به شیوه مثبت و سازنده ارزیابی می کنند، دارای عزّت نفس 
بالا، روابط دوستانه محکم و اعتقادات مذهبی معنادار هستند. افرادی که شاد هستند 
احساس امنیّت بیشتری می کنند، آسان تر تصمیم می گیرند، دارای روحیه مشارکتی 
بیشتری هستند، در فعالیّت های سیاسی شرکت می کنند و نسبت به کسانی که با 
آن ها زندگی می کنند، بیشتر احساس رضایت دارند. افراد شاد دوستان بیشتری دارند 

و در روابط اجتماعی خود نیز موفّقتر هستند. 
سوق  این سمت  به  را  افراد  شادکامی  از  ناشی  مثبت  هیجان  که  می رسد  نظر  به 
می دهد که به شیوه ای فکر، احساس و عمل کنند که باعث ارتقاء منابع لازم جهت 
رسیدن آن ها به اهداف شان در زندگی شود. فردی که خلق بالا دارد، وقایع زندگی را 
به شیوه سازنده و مثبت تفسیر می کند. هیجان مثبت این فرصت را به افراد می دهد 
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راهنمـای گام بـه گام
آمــــوزش  نشــــاط
ـــان ـــرای دانشجویـ ب

که منابع حمایتی و دوستی ها را گسترش داده و مهارت های مورد نیاز برای آینده را 
بیاموزند. همچنین، به فرد اجازه می دهد که استراحت کرده تا انرژی لازم را که در 
طی تلاش سخت از دست داده، دوباره به دست آورد و ارگانیزم را برای چالش های 
آینده آماده کند. بر این اساس، شادکامی نه از این جهت که یک احساس مثبت و 
ی  خوشایند است، بلکه به دلیل پیامدهای روانشناختی، اجتماعی، اقتصادی و حتّّ
پزشکی بسیاری که برای فرد و جامعه دارد، یک سرمایه عمومی و اجتماعی محسوب 

شده و منافع زیادی را برای فرد و جامعه به همراه دارد.

شادکامی چگونه به دست می آید؟
برخلاف آنچه که افراد تصوّر می کنند، شرایط زندگی مثل سطح درآمد، وضعیت تأهل  
و ... فقط می توانند حدود 10 درصد از شادکامی را تعیین کنند. حدود ۵0 درصد از 
شادکامی نیز بواسطه ژنها )ابعاد تغییر ناپذیر شخصیت، و خلق و خو( تبیین می شود. 
40 درصد باقیمانده شادکامی توسط آنچه که افراد انجام می دهند )شامل اعمال و 

فعالیّت ها( که درجات متفاوتی از موفقیّت و لذّت را به دنبال دارد، تعیین می شود.

تعیین کننده های شادکامی

ژن ها و 
شخصیت ها 

۵0 درصد

شرایط زندگی
10 درصد

فعالیت های 
ارادی

40 درصد
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تعیین کننده های شادکامی
تصوّر کنید که در یک سالن نمایش صد نفر نشسته اند. میزان شادکامی این صد 
نفر با یکدیگر متفاوت است. برخی از آنها بسیار شادند، برخی دیگر شادکامی کمتری 
دارند و برخی دیگر در واقع شاد نیستند. همانگونه که در شکل بالا مشاهده می شود 
۵0 درصد تفاوت سطح شادکامی بین افراد به عوامل ژنتیکی مربوط می شود. این 
یافته از تحقیقات انجام شده بر روی دوقلوهای همسان به دست آمده است و نشان 
بدنیا  با مجموعه ویژگی های مشخصی  از نظر شادکامی  ما  از  می دهد که هر یک 
می آییم که این ویژگی ها را از مادر یا پدر یا هر دوی آنها بطور ژنتیکی به ارث برده ایم 
و این قابلیت شادکامی در درون ما وجود دارد و حتی شکست ها و موفقیّت های 
مهم نیز نمی توانند تأثیری بر آن داشته باشند. این بدین معناست که اگر ما بتوانیم 
با یک عصای جادویی همه صد تماشاچی سالن نمایش را از نظر ژنتیکی شبیه هم 
کنیم )مانند دوقلوهای همسان(، باز هم سطح شادکامی این افراد با یکدیگر متفاوت 

خواهد بود، اما سطح این تفاوت به ۵0 درصد کاهش خواهد یافت.
ویژگی های ژنتیکی شادکامی مشابه ویژگی های ژنتیکی مربوط به وزن است. برخی 
افراد بطور ژنتیکی لاغر هستند و بدون هیچ تلاشی به آسانی می توانند وزنشان را 
ثابت نگه دارند. در مقابل، افراد دیگری هستند که سخت تلاش می کنند وزنشان را در 
یک سطح قابل قبول نگه دارند ولی اگر به میزان کمی از رژیم غذایی شان تخطی کنند، 
ممکن است باز وزنشان به حالت اول برگردد. ویژگی های ژنتیکی شادکامی، خواه بالا 
باشد یا پایین یا متوسط، مانند ویژگی های ژنتیکی مربوط به هوش و قند خون که از 
جمله ویژگی های مادرزادی انسانها هستند، تا حد زیادی میزان شادکامی ما را در طول 

دوره زندگی مان تعیین می کند. 
 به عنوان مثال، ژن ها نمره IQ فرد را به صورت دقیق )به عنوان مثال 10۵( 
تعیین نمی کنند، اما می توانند دامنه ضریب هوشی فرد را مشخص کنند 
)مثلا ًبین 92-118(. اینکه فرد در کدام سوی این طیف قرار گرفته باشد به 
عوامل تحولی و محیطی فرد بستگی دارد. شادکامی هم به همین شکل است. به 
عبارت دیگر، اگر چه بعضی از مردم ممکن است هرگز به سطح لذّت دیوانه وار نرسند، 
اما هنوز می توانند بالاترین سطح شادکامی که توان بالقوه برای تجربه آن را دارند، 

تجربه کنند )و شاید هم تجربه نکنند(. 
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چگونه یک فرد می تواند به بالاترین سطح دامنه شادکامی خود برسد و در آن جا 
ثابت بماند؟ محیط و شرایط زندگی فرد می توانند سطح شادکامی فرد را تحت تأثیر 
ثابت  با شرایط  انسان  زیرا  ناچیز است؛  و  کوتاه مدّت  تأثیرات  این  اما  قرار دهند، 
آنها به سرعت عادت می کند و آن شرایط،  از  لذّت ناشی  ایستای زندگی خود و  و 
خاصیّت شادی آور خود را برای فرد از دست می دهند. به عنوان مثال، وقتی بیکار 
هستید، احساس می کنید که اگر شاغل بودید، بسیار شادتر بودید. البته درست فکر 
می کنید. بعد از اینکه شاغل شدید، شادی را احساس می کنید، اما بعد از مدّتی دیگر 
آن احساس لذّت و شادی قبل را ندارید. شما به وضعیت جدید خود عادت کرده اید 

و الان صرف داشتن شغل شما را خوشحال تر نمی کند.
شاید عجیب ترین یافته، آنگونه که در نمودار نشان داده می شود، این نکته باشد که 
فقط حدود 01 درصد تفاوت سطح شادکامی ما به تفاوت های مربوط به شرایط یا 
موقعیت های زندگی ارتباط دارد. یعنی اینکه غنی یا فقیر بودن، سالم یا ناسالم بودن، 
زیبا یا زشت بودن، متأهل یا مطلقه بودن و شرایط دیگر فقط 01 درصد بر شادکامی 
ما تأثیر گذار هستند. اگر ما بتوانیم با یک عصای جادویی همه صد تماشاچی سالن 
نمایش را از نظر شرایط زندگی شبیه هم کنیم )بطوریکه همه آنها خانه، همسر، محل 
تولد، چهره و درد و رنج یکسانی داشته باشند(، تفاوت سطح شادکامی آنها فقط تا 01 

درصد کاهش خواهد یافت.
یک مطالعه مهم نشان داد که ثروتمندترین مردم آمریکا، کسانی که درآمد سالیانه شان 
بیشتر از ده میلیون دلار است، سطح شادکامی شخصی شان را فقط اندکی بیشتر 
از کارمندان اداری و کارگران زیر دستشان گزارش کرده اند و اگرچه میزان شادکامی 
افراد متأهل بیشتر از افراد مجرد است، اما تأثیر ازدواج بر شادکامی واقعاً خیلی اندک 
است؛ مثلا در 61 کشور دنیا، ۵2 درصد افراد متأهل و 12 درصد افراد مجرد خودشان را 
خیلی شادکام توصیف کرده اند. این کشف که شرایط زندگی )مانند درآمد و وضعیت 
تاهل( تأثیر اندکی بر شادکامی دارد، برای بسیاری از ما تعجب برانگیز است. باور 
کردن این واقعیت خیلی سخت است که چیزهایی مانند ثروت، زیبایی و سلامتی 
کامل فقط تأثیر اندک و کوتاه مدتی بر دستیابی به شادکامی دارد، اما شواهد به 
دست آمده خیلی قوی هستند. چنانچه این حقیقت را بپذیریم که شرایط زندگی 
عامل کلیدی برای دستیابی به شادکامی نیست، پس اراده ما برای پی گیری راه های 
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دستیابی به شادکامی به میزان زیادی تقویت خواهد شد.
نمایش  در سالن  نفر حاضر  اگر همه صد  برگردیم. حتی  دایره ای  نمودار  به  بیایید 
میزان  نظر  از  باز هم  داشتند،  یکسانی  زندگی  و شرایط  بودند  دوقلوهای همسان 
شادکامی با یکدیگر متفاوت بودند. این یافته نشان می دهد که حتی بعد از مدنظر 
قرار دادن ویژگی های ژنتیکی تعیین کننده شخصیت )یعنی آن چیزی که هستیم( 
با آن مواجه هستیم(، هنوز 04  و شرایط مالی و مهم زندگی )یعنی آن چیزی که 
درصد تفاوت در شادکامی بدون توضیح باقی می ماند. این 04 درصد را چه چیزهایی 
تشکیل می دهد؟ علاوه بر عوامل ژنتیکی و شرایط زندگی که با آن مواجه هستیم، 
یک عامل مهم دیگر نیز وجود دارد که عبارت است از: رفتار ما. بنابراین، کلید شادکامی 
نه در تغییر ویژگی های ژنتیکی )که غیرممکن است( و نه در تغییر شرایط زندگی 
)مثل ثروتمند تر شدن یا پیدا کردن همکاران بهتر یا جذّاب-تر، که معمولًا غیرعملی 
ارادی است که ما بطور روزانه  هستند( قرار دارد، بلکه کلید شادکامی فعالیّت های 
انجام می دهیم. با این پیش فرض، نمودار دایره ای 04 درصدی را نشان می دهد که 
کنترل آن در اختیار ماست، 04 درصدی که در دستان ماست و این فرصت را داریم 
که میزان شادکامی مان را از طریق نحوه زندگی روزانه و نحوه اندیشیدن مان افزایش 

یا کاهش دهیم.
افزایش  نیست،  ساده ای  کار  زندگی  شرایط  و  شخصیت  تغییر  اینکه  به  توجه  با 
شادکامی با تمرکز بر اشکال متفاوت از فعالیّت های آگاهانه و عمدی که مردم به آن 
مشغول هستند، امکان پذیر است. این فعالیّت ها به عنوان تعیین کننده های اصلی 
اگر شما به شیوه ای  تغییر در میزان شادکامی محسوب می شوند. به این معنا که 
مناسب و آگاهانه زندگی تان را برنامه ریزی کنید، می توانید تا 04 درصد شادتر از آن 
چیزی باشید که اکنون هستید. هر کدام از ما وقتی تصوّر کنیم که می توانیم با آموزش 
و برنامه ریزی04 درصد شادتر باشیم، نسبت به این آموزش و برنامه ریزی احساس 

رضایت می کنیم.  
بر این اساس، فعالیّت های عمدی و آگاهانه افراد بهترین و ساده ترین راه برای بالابردن 
سطح شادکامی افراد به بالاترین نقطه بالقوه و ثابت نگه داشتن افراد در آن نقطه 
)البته با رعایت کردن بعضی شرایط( است. بنابراین کلید شادکامی افراد در این است 
که بتوانند تجارب مثبت زیادی را در طول زمان به دست آورده و در این حالت باقی 
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البته این تجربه های مثبت باید )1( با ویژگی های شخصیتی، موقعیت و  بمانند و 
نیازهای فرد متناسب باشد )2( محتوی این فعالیّت ها تغییر کند تا اثر عادت با لذّت 
را به حداقل ممکن برساند و )3( زمان انجام این فعالیّت ها متغیّر باشد تا باز هم اثر 

عادت را کم کند. 
و  آگاهانه  فعالیّت  عنوان یک  به  را  فرد دویدن  اگر یک  عنوان مثال،  به 
عمدی انتخاب کرده است تا بتواند بالاترین سطح شادکامی بالقوه که توان 
آن را دارد تجربه کرده و همواره در آن حالت باقی بماند )به شادکامی پایدار 
برسد( باید )1( دویدن در مقایسه با سایر فعالیّت های جسمانی که فرد می تواند آن ها 
را انتخاب کند، مثل تنیس و یوگا، به خودی خود تا حدودی جالب تر و لذّت بخش تر 
باشد )2( در مکان های متفاوتی بدود و این کار را به شیوه های متفاوتی انجام دهد 
که همواره برای او نو و تازه باشد )3( در زمان های مناسب بدود، مثلًا هنگامی که به 
خاطر ورزش هیجان زده شده است یا هنگامی که به خاطر بی فعالیّتی اخیر احساس 

نیاز زیادی به ورزش می کند.
ارادی که ما انجام می دهیم، بستگی دارد؛  اگر 04 درصد شادکامی به فعالیت های 
کدام فعالیّت ها می تواند به ما کمک کند که به سطح قابل قبولی از شادکامی دست 

پیدا کنیم؟
بسیاری از افراد اصرار دارند که برای دستیابی به شادکامی )یا موفقیّت شغلی یا تعالی 
روحی و غیره( یک راه اسرارآمیز پیدا کنند، مانند انتخاب یک رژیم غذایی خاص. در 
حقیقت، هیچ رویکرد معجزه آفرین خاصی که با کمک آن بتوان شادکام تر شد وجود 
ندارد. هر فردی مطابق با نیازها، علایق، ارزش ها، منابع و تمایلات منحصر به فردی 

که دارد به فعالیّت خاصی برای شادکامی نیاز دارد. 
 برای مثال، برای یک فرد برون گرا انجام فعالیّت هایی که او را در تماس 
منظم با سایر افراد قرار می دهد، مناسب تر است و برای یک فرد مراقبت 
کننده انجام فعالیّت هایی که فرصت مراقبت از سایر افراد را برایش فراهم 

کند، مفیدتر است. 
مواردی که باید  برای انجام این فعالیّت ها در نظر گرفته شود، عبارتند از:

شما باید برای انجام تمرین اشتیاق داشته باشید. به عبارت دیگر،  شما باید  �
آن فعالیّت را دوست داشته باشید و از صمیم قلب آن را انجام دهید.
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در انجام تمرین باید استمرار داشته باشید. �
فعالیّت های متفاوتی را برای شادکامی انجام دهید و به یک فعالیّت اکتفا  �

نکنید. سعی کنید همه فعالیّت ها را انجام دهید و بعد در مورد کارآیی آنها 
اظهار نظر کنید.

زندگی کامل
یک زندگی کامل، سعادتمندانه و تؤام با شادکامی زندگانی است که افراد علاوه بر آنکه 
اختلالاتی مثل اضطراب و افسردگی را تجربه نمی کنند، شاد هستند و از زندگی خود 
نیز راضی و خشنودند. چنین زندگی را روان شناسان مثبت گرا زندگی کامل می دانند. 
زندگی کامل ۵ رکن یا ۵ مؤلفه دارد. این ۵ نوع رکن در واقع مسیرهایی هستند که 
افراد بر می گزینند تا به یک زندگی کامل و سعادتمند دست یابند. این ۵ رکن عباتند از: 
هیجان مثبت )زندگی لذّت بخش(، مجذوب شدن )زندگی جذّاب(، احساس معنی 
)زندگی با معنا(، روابط مثبت و سازنده )زندگی سرشار از روابط مثبت(، پیشرفت یا 

موفقیّت )زندگی موفّق(.

زندگی لذّت بخش 
اولین راه دستیابی به زندگی کامل، داشتن یک زندگی لذّتبخش و سرشار از هیجان ها 
و عواطف مثبت است. زمانی که افراد در مکالمات روزمره خود درباره شادی و لذّت 
از  زیادی  این زندگی شامل میزان  راه اشاره دارند.  این   سخن می گویند، معمولًا به 
هیجانهای مثبت در زمان حال، گذشته، آینده و مهارت هایی برای تقویت و تداوم این 

عواطف مثبت است. 
هیجانهای مثبت از گذشته شامل احساس رضایت و خرسندی از گذشته فرد است. 
هیجانهای مثبت در آینده عبارت است از امید و خوشبینی. هیجان های مثبت در 

زمان حال به دو دسته تقسیم می شود: 
• لذّت:	

 لذّتها تجربه های لحظه ای ) آنی و کوتاه مدتی( هستند که مردم با حواس پنجگانه ی 
خود آنها را در می یابند ) مثل خوردن غذایی لذیذ، بوییدن رایحهای لذّت بخش و 

میل جنسی(. 
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• خوشی: 	
خوشی ها احساس نیستند، بلکه فعالیّت هایی هستند که مردم دوست دارند آنها را 

انجام دهند )مثل ورزش، مطالعه و رقص(. 
در متون دینی ما نیز به هیجانات مثبت به عنوان یکی از ابعاد سعادت و خوشبختی 

اشاره شده است.
قرآن کریم نیز با صراحت از اهل ایمان می خواهد که لذّت های حلال را بر خود حرام 
نکنند1 و کسانی را که چنین کرده اند، سرزنش می کند2. در این منابع آمده است که 
هیجان های مثبت و لذّت از سه طریق به سعادت و شادکامی افراد کمک می کند. با 
کاهش هیجانهای منفی، ایجاد نشاط و سرزندگی و فراهم کردن توان لازم برای امور 
زندگی. به عنوان مثال، امام علی )ع( می فرماید: شادی، روح را باز و نشاط را بر می انگیزد3. 
ارائه   همچنین، امام کاظم در مدلی چهاربخشی که برای برنامهریزی ساعات روزانه 
از آن را برای مناجات، بخشی دیگر را برای کسب روزی، بخشی  کردهاند، بخشی 
دیگر را برای روابط با دیگران و بخشی را نیز برای لذّت قرار داده و درباره لذّت چنین 

فرمودهاند:
»زمانی را برای خلوت برای لذّت های غیر حرام قرار دهید و به وسیله این زمان، توان 
انجام سه کار نخست را می یابید. با برآوردن خواست های روای خود تا آنجا که به 
شخصیت صدمه نزند و اسراف نباشد، خویشتن را از دنیا بهره مند سازید و از دنیا در 

کارهای دینتان کمک بگیرید4.«

زندگی جذّاب 
راه دیگر دستیابی به زندگی کامل، توسل به خوشی ها است. خوشی ها گروه دیگری از 
هیجان های مثبت درباره حالند که بر خلاف لذّت های زود گذر، احساس نیستند، بلکه 
فعالیّتند. نظیر مطالعه، کوه پیمایی، ورزش، گفتگو با دوستی صمیمی، بازی کردن یا 
آموزش دادن به دیگران یا انجام کاری سخت. ویژگی اصلی خوشی ها آن است که این 
فعالیّت ها ما را کاملًا غرق خود ساخته و به نوعی از خود بی خود می سازند. وقتی که به 

1- مائده، 87
2- اعراف، 32، 33 

3- آمدی، 1373 
4- ابن شعبه حرانی، 1382 
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انجام آن ها مشغولیم، گذشت زمان را احساس نمی کنیم. این فعالیّت ها موجب بروز 
حالتی می شوند که به آن غرقه گی می گوییم و آن حالتی است که زمان برای فرد متوقف 
شده و او غرق در کار خود می شود. غرقه گی در واقع نوعی حالت روان-شناختی است 
که با مشغول شدن در فعالیّت های مطلوب و مورد علاقه به دست می آید. خوشی را 
نمی توان به دست آورد یا اگر هم به دست آمده باشند نمی توان آن ها را حفظ کرد، مگر 
اینکه به توانمندی های ذاتی و فضایل اخلاقی افراد مربوط باشند. توانمندی ها و فضایل 
اخلاقی ما راه های کسب خوشی و بدین ترتیب وسایل دست یافتن به یک زندگی 
خوبند. یک راه افزایش مجذوب شدن به زندگی و ایجاد حالت غرقه گی، مشخص کردن 
بالاترین استعدادها و نقاط قوّت افراد و بعد از آن کمک به افراد است که فرصت هایی 

پیدا کنند و از این توانمندی ها بیشتر استفاده نمایند. 
لذّت بخش  که می توانند  فعالیّت هایی اند  که هر چند خوشی ها  داشت  توجه  باید 
نمونه  برای  کنند.  ایجاد  مثبت  هیجان  که  نیست  طور  این  همیشه  ولی  باشند، 
ورزشکاری که خود را برای مسابقات مهمّی چون شرکت در بازی های بین المللی نظیر 
المپیک یا جام جهانی آماده می سازد باید برای آماده سازی های لازم به خود زحمت 
بگذارد که چه بسا خشنودکننده هم  را پشت سر  تمرینات سختی  و  بدهد  زیادی 

نباشند ولی حاصل کار اوست که می تواند لذّت بخش و خوش باشد.

زندگی با معنی
زندگی با معنی مستلزم استفاده از برترین توانمندی ها برای پیوستن و خدمت کردن 
به چیزی بزرگتر از خود است. افرادی که فعالیّت های هدفمند موفّقی دارند و این 
فعالیّت ها آن ها را با اهداف بزرگتری پیوند می دهد، به چیزی می رسند که آن را زندگی 
با معنی می گوییم. به چنین پیوندهایی می توان با برقراری روابط بین فردی صمیمی، 
فعالیّت های مدنی، تجربه های کاری و حرفه ای یا از راه شرکت در مکان هایی همچون 

کلسیا، مسجد یا انجمن ها و سازمان های بشردوستانه دست یافت.
فرهنگ اسلامی ما سرشار از مفاهیمی است که می تواند به زندگی ما معنی دهد. به 
عنوان مثال، رضایت از زندگی که یکی از ابعاد مهمّ شادکامی است در متون اسلامی در 
سطحی بالاتر تعریف شده است. رضایت از زندگی در فرهنگ اسلامی ما در حقیقت 
رضایت از تقدیر خدا در زندگی است. پایه و اساس این رضامندی بر خیر باوری است. 
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راهنمـای گام بـه گام
آمــــوزش  نشــــاط
ـــان ـــرای دانشجویـ ب

برای رضایت داشتن از تقدیر خداوند و در نتیجه احساس رضامندی در سطحی بالاتر 
که به زندگی ما معنی بدهد، باور به چند موضوع لازم است:

همه امور زندگی انسان بر اساس تقدیر خداوند رقم می خورد. به عبارت دیگر، تقدیر 
خداوند یک واقعیت در زندگی است.  

مبنای تقدیرهای خداوند متعال بر خیر و مصلحت بشر استوار است. 
پیامبراکرم صلی الله علیه و آله در یک بیان عام می فرماید:
 فی كُلِّ قَضَاءِ الِله خِیَرَةٌ لِلْمُؤمِن1 

در همه قضاهای خداوند، برای مؤمن خیر است.

ایشان همچنین می فرماید:

 عَجِبْتُ لِلْمُؤمِنِ، إنَّ الَله لَمْ یَقْضِ قَضاءً إلّا كانَ خَیراً لَه2ُ 
از مؤمن در شگفتم که خداوند، در بارۀ او حکمی نمی کند،

جز این که برایش خیر است.

واکنش مثبت انسان به تقدیر خداوند همان احساس رضامندی است.
آن  به  انسان  مثبت  واکنش  شده،  قدر  و  قضا  از  دینی صحبت  متون  در  جا  هر   
رضامندی دانسته شده که مبتنی بر خیر بودن تقدیر خداست. بنابراین باور به خیر 
بودن زندگی، موجب احساس رضامندی شده و رضامندی یکی از مؤلفه های احساس 
سعادتمندی و شادکامی است. هر کس بخواهد احساس سعادتمندی را تجربه کند، 

باید احساس رضامندی داشته باشد. 
ترمذی از رسول خدا صلی الله علیه و آله چنین نقل می کند: 

سَعادَةِ ابنِ آدَمَ رِضاهُ بِما قَضَی الُله لَهُ، و مِن شَقاوَةِ ابنِ آدَمَ تَركُهُ استِخارَةَ الِله، و مِن 
شَقاوَةِ ابنِ آدَمَ سَخَطُهُ بِما قَضَی الُله لَهُ

»از نیک بختی فرزند آدم، خشنودی اوست به آنچه خداوند برای او حکم نموده 

1. محمّـد بـن علـی شـیخ صـدوق،  التوحیـد، ص 371، ح 11؛ همـو، عیـون أخبـار الرضـا، ج 1، ص 141، ح 42، حسـن بـن 
علـی ابـن شـعبه حرانـی، تحـف العقـول، ص 2٩3؛ محمد باقر بـن محمد تقـی مجلسـی، بحارالانـوار، ج 71، ص 13٩، ح 25 

به نقـل از پسـندیده، 13٩2 
2. غررالحکم، ح۶283؛ عیون الحکم والمواعظ، ص282، ح۶283  به نقل از پسندیده، 13٩2
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است و از تیره بختی فرزند آدم، ترک طلب خیر از خداوند است و ]نیز[ از تیره بختی 
فرزند آدم، ناخشنودیاش از حکم خداوند درباره اوست.«

آبی نیز از رسول خدا )ص( چنین نقل می کند: 

 مِن سَعادَةِ ابنِ آدَمَ رِضاهُ بِما قَسَمَ الُله لَه 
»از خوش بختی فرزند آدم، خشنودی اوست به آنچه خداوند

 برایش قسمت نموده است.«

ــد  ــی، نیازمن ــدی در زندگ ــگاه رضامن ــدن جای ــخص ش ــدن و مش ــن  تر ش روش
بررســی های بیشــتر دربــاره ابعــاد مختلــف رضامنــدی اســت. رویدادهــای زندگــی 
ــوند.  ــیم می ش ــی تقس ــایند زندگ ــایند و ناخوش ــای خوش ــش رخداده ــه دو بخ ب
بــر همیــن اســاس امــام علــی )ع( زندگــی را بــه دو بخــش »یــوم لــک« و »یــوم 
علیــک« تقســیم می کننــد. مفاهیــم دیگــری نیــز هســتند کــه بــا ایــن حقیقــت 
ارتبــاط پیــدا می کننــد. زندگــی خوشــایند )یــوم لــک( همــان چیــزی اســت کــه 
ــوم علیــک( همــان  ــوان نعمــت و زندگــی ناخوشــایند )ی ــا عن در ادبیــات دیــن ب
چیــزی اســت کــه بــا عناوینــی همچــون بــلا، مصیبــت، نقمــت و ماننــد آن، از آن 
یــاد می شــود. آنچــه کــه می توانــد ابعــاد دیگــر احســاس ســعادتمندی را روشــن 
ــا.  ــه خــود موقعیت ه ــت اســت، ن ــن دو موقعی ــه ای ــش ب ــی واکن ــد، چگونگ کن

صبــر واکنــش مؤثــر بــه بــلا و شــکر واکنــش مؤثــر بــه نعمت هــا اســت. 
دلیـل اصلـی شـکر و صبـر نیـز در همـان خیـر بـودن تقدیرهـای خداوند اسـت 
کـه یکـی از دو رکـن سـعادت اسـت. بنا بر ایـن، گذشـته از رضامنـدی نسـبت به کل 
تقدیر، سپاسـگزاری )شـکر( در تقدیرهای خوشـایند و بردباری )صبـر( در تقدیرهای 
ناخوشـایند نیـز در احسـاس معنـی در زندگـی و در نهایـت بهزیسـتی مؤثر اسـت. 
امـور خوشـایند و ناخوشـایند، هـر دو از واقعیّت هـای زندگـی هسـتند و واکنـش 

صحیـح بـه آن هـا بـه زندگـی معنـی می دهد.
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زندگی سرشار از روابط مثبت
انسـان یـک موجـود اجتماعی اسـت. تنهـا بخش کمـی از مثبت بـودن مربوط به 
انـزوا و تنهایـی اسـت. افـراد دیگـر بهترین نـوش داروی لحظـات ناخـوش زندگی و 
قابـل اعتمادتریـن داروی نشـاط آور هسـتند. روابـط مثبـت بـا دیگران تأثیـر زیادی 
بـر شـادکامی مـا دارد. بنابرایـن بدون برقـراری روابط مثبـت با دیگران یـک زندگی 
کامـل معنایـی نـدارد. داشـتن روابـط مثبت بـا دیگران جـزو معدود مواردی اسـت 
کـه تحـت تأثیـر عـادت قـرار نمی گیـرد. بـه عنوان مثـال، شـما ممکن اسـت خیلی 
سـریع بـه ماشـین و خانه جدید خـود عادت کنید و مثل سـابق از داشـتن آنها لذّت 
نبریـد ولـی شـما هیچوقـت بـه وجود پـدر و مـادر، فرزنـد و دوسـت صمیمی خود 

عـادت نمی کنیـد و از بـودن بـا آن ها خسـته نمی شـوید. 

زندگی موفّق 
آخریـن رکـن شـادکامی تلاش بـرای موفقیّت اسـت. بعضـی از افـراد موفقیّت را 
فقـط به خاطـر خود موفقیّـت می خواهند. آنها مجـذوب کاری که انجـام می دهند، 
می شـوند. ایـن کار ممکن اسـت بـرای آن ها هیجان مثبـت ایجاد کنـد و یا معنایی 
برایشـان داشـته باشـد، ولی هـدف اصلی آن هـا خود موفّق شـدن در آن کار اسـت 
نـه ایجـاد هیجـان مثبـت و معنـی. نمونـه بـارز ایـن افـراد کسـانی هسـتند که به 
دنبـال ثروتمنـد شـدن می رونـد، در حالـی کـه نیـازی بـه ثـروت بیشـتر ندارنـد. بر 
ایـن اسـاس، بدیهی اسـت کـه وقتی زندگـی ما پـر از هیجان های مثبت، احسـاس 
غرقـه گـی در امـور زندگـی، پر از روابـط مثبت و موفقیّت باشـد و بـرای زندگی خود 
معنایـی داشـته باشـیم، زندگی کاملـی داریم که ما را به سـعادت و شـادکامی پایدار 

خواهد رسـاند.  
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جلسه دوّم: 
تکنیک یادآوری سه نعمت یا اتّفاق خوب 

در زندگی روزمره 

زمان جلسه: 120 دقیقه 
اهداف جلسه دوّم:

Ó  آشنایی با هیجانهای مثبت و نقش آنها در شادکامی و بهزیستی
Ó   آشنایی با مفهوم سوگیری بنیادین منفی
Ó  آشنایی با تکنیک یادآوری 3 نعمت یا اتّفاق خوب در زندگی روزانه، منطق آن و

شیوه انجام تکنیک

ساختار جلسه دوم: 

زمانساختار جلسه

مرور جلسه گذشته، پاسخ به سؤالات فراگیران در مورد جلسه قبل
15 دقیقهبررسی خلق فراگیران 

5 دقیقهتعیین اهداف و دستور جلسه 

گرم کردن: بررسی تعداد اتفّاقات مثبت و منفی فراگیران در روز گذشته 
10 دقیقهو تعیین نسبت اتفّاقات خوب به بد 

آموزش اهمیّت هیجانهای مثبت
چگونگی تأثیر هیجانهای مثبت در افزایش شادکامی 

 آشنایی با مفهوم سوگیری بنیادین منفی
آموزش تکنیک سه اتفّاق خوب در روز  

40 دقیقه
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زمانساختار جلسه

20 دقیقهپذیرایی 

انجام تکنیک در جلسه برای یک روز و تعیین تکلیف
از فراگیران خواسته میشود که طی هفته آینده هر شب قبل از خواب 

اتفاقات خوب آن روز را مرور کنند  و به دلیل آن اتفاق فکر کنند به این 
معنا که آنها وقوع این اتفاقات را به چه عواملی نسبت می دهند. 

15 دقیقه

5 دقیقهپاسخ به سؤالات شرکت کنندگان 

5 دقیقهخلاصه کردن جلسه

5 دقیقهبازخورد گرفتن 

محتوی آموزشی جلسه دوم

مطالعات نشان داده است که اهمیّت هیجان های مثبت مثل شادی و نشاط برای 
بقای انسان و شکوفایی او در زندگی به اندازه ی هیجان های منفی است. هیجان ها 
و عواطف مثبت به ۵ شیوه می تواند به رشد، بالندگی و شادی ما کمک کرده و باعث 
کاهش غمگینی و افسردگی شود.  در ادامه به هر کدام از این شیوه ها به صورت 

مختصر اشاره می کنیم: 
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وسعت دید
موقعـی کـه در حـال تجربـه ی هیجان هـای منفـی هسـتید، احتمـالًا دنیـا را بـه 
شـکل تونـل می بینیـد. ایـن حالـت زمانـی کـه در خطر هسـتید یـا به شـما حمله 
شـده بسـیار مفید اسـت. چـون در چنیـن موقعیّت هایی باید خیلی سـریع واکنش 
نشـان دهیـد. دیـد تونلـی در مواقعـی کـه هیجان هایـی چـون تـرس یا خشـم را 
تجربـه می کنیـد به شـما اجـازه می دهد سـریعاً به جنـگ یا فـرار مبادرت کنیـد. امّا 
زمانـی کـه چنیـن هیجان هـای منفـی ای در غیاب هـر گونـه تهدید یا خطـر واقعی 
تجربـه شـوند، نه تنها مفید و سـودمند نیسـتند، بلکه حتّی می توانند مشـکل سـاز 

هم باشـند. 
در حالـی کـه وقتـی هیجان هـای مثبـت را تجربـه می کنیـد، چشـم بندها کنـار 
مـی رود و می توانیـد همـه ی احتمـالات ممکـن و موجـود را ببینیـد. به بیـان دیگر، 
هیجان هـای مثبـت به جای آنکـه ذهنیّت شـما را مثل هیجان هـای منفی محدود 
کنـد، آن را گسـترش می دهـد. چنین وسـعت دیدی بـه چندین علّت مفید اسـت. 
بـرای نمونـه وقتـی که وسـعت دیـد شـما گسـترده می شـود، احتمـالًا توانایی حل 

مسـأله تان هـم بهتر
 می شـود، مهارت هـای مقابلـه ی بهتـری پیدا می کنیـد، در دوست یابـی راحت تر 
عمـل می کنیـد )دوسـتان بیشـتری پیـدا می کنیـد( و احتمـال اینکـه فعالیّت هـای 
جسـمی ای انجام دهید که سـلامت بدنی شـما را تضمین کند، بیشـتر می شـود. به 
شـکل زیـر نـگاه کنیـد. هنگامی که فـرد غمگین اسـت، معمـولًا از راه هایـی که پیش 
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رویـش قـرار دارد، فقـط یـک یـا دو راه حـل را می بینـد کـه معمـولًا هم بدتریـن راه 
حل های ممکن هسـتند. مثلًا وقتی از دسـت کسـی عصبانی هسـتید، فقط راه حل 
تـرک کـردن او بـه ذهنتان می رسـد و هیچ راه حلـی در آن موقع به ذهنتـان نمی آید. 
امـا وقتـی همین فرد احسـاس خوشـحالی می کنـد، راه حل هـای زیـادی به ذهنش 

می رسـد و می توانـد از بیـن آنهـا بهتریـن راه حل را انتخـاب کند. 

تقویت منابع فردی 
 هیجان هــای مثبــت بــا گذشــت زمــان باعــث ســاخته و پرداختــه شــدن منابــع 

ــد از: ــع عبارت ان تقویتــی و شــخصی گوناگونــی در فــرد می شــوند. ایــن مناب
منابع جسمی )مثل هماهنگی، سلامتی قلبی- عروقی و قوام عضلانی(
منابع اجتماعی )نظیر دوستی ها، مهارت ها و حمایت های اجتماعی( 

منابع فکری و ذهنی )مانند دانش و توانایی حل مسأله( 
و منابع روان شناختی )از قبیل خلاقیّت، خوش بینی و تاب آوری(. 

ــد،  ــی می انجام ــع تقویت ــن مناب ــه ایجــاد ای ــه ب ــی ک ــد هیجان هــای مثبت هرچن
ــر  ــا ه ــد و بعده ــا پایدارن ــل از آن ه ــخصی حاص ــع ش ــد، مناب ــذرا و موقتی ان گ
گاه فــرد در موقعیّتــی بالقــوه تهدیــد کننــده قــرار بگیــرد، یــا هنــگام برخــورد بــا 

ــد. ــتفاده کن ــا اس ــد از آن ه ــکلات، می توان ــختی ها و مش س

کاهش هیجان های منفی
افزایش و گسترش راه حل هایی که در لحظه به ذهن فرد  بر  هیجان مثبت علاوه 
می رسد و همچنین ساختن منابع شخصی پایدار، باعث خنثی کردن هیجان های 
به دنبال  ایجاد هیجان های مثبت  و  تولید  این اساس،  بر  منفی طولانی می شود. 
هیجان های منفی مداوم ممکن است شدّت و اندازه هیجان های منفی را کم کند. اثر 
خنثی سازی هیجان های منفی توسط هیجان های مثبت نه تنها در سطح شناختی 
روی می دهد بلکه در سطح جسمانی نیز اتّفاق می افتد. یعنی ایجاد هیجان مثبت 

می تواند مشکلات جسمانی را نیز کاهش دهد.



26

افزایش تاب آوری
افـراد در مواقعـی کـه تجربه هـا و عواطـف منفـی دارنـد، دیـد تونلـی را تجربـه 
می کننـد کـه ایـن دیـد غالبـاً بـه تفکـر منفـی بدبینانـه منجـر می شـود. ایـن تفکر 
منفـی بـه عاطفـه ی منفـی بیشـتری می انجامـد. در مقابـل، هیجان هـای مثبـت 
چشـم بندها را بـر مـی دارد و بـه مـردم اجـازه می دهـد تـا احتمـالات و امکانـات 
بیشـتری را ببیننـد و خوش بینانه تـر فکـر کننـد. کسـانی کـه هیجان هـای مثبت را 
تجربـه می کننـد، در اغلب مـوارد با ناملایمات و شـدائد زندگی بهتـر مقابله می کنند 

و تاب آورترنـد؛ بـه عبـارت دیگر تحمّلشـان بیشـتر اسـت. 

ایجاد بالندگی و شکوفایی
آخریـن فایـده هیجـان مثبـت، بالندگـی و شـکوفایی فـرد اسـت. بـرای رشـد و 
بالندگـی، زیسـتن بایـد در حـد بهینه و مطلـوب باشـد و موقعیّت هـای خوبی مثل 
رشـد شـخصی، زایندگـی و تاب آوری توسـط فرد تجربه شـود. تعییـن کننده اصلی 
رشـد و بالندگـی انسـان نسـبت عواطـف مثبت بـه عواطـف منفی ای اسـت که فرد 
تجربـه می کنـد. به عبـارت روشـن تر، فرض می شـود نسـبت گفته ها یا احساسـات 
مثبـت بـه گفته ها یا احساسـات منفی کـه فرد طی زمان بـرای رشـد و بالندگی نیاز 
دارد، 3 بـه 1 اسـت. یعنـی فـرد بـه ازای هـر تجربه ی عاطفـی منفی بایـد طی زمان 
سـه تجربـه ی عاطفـی مثبـت داشـته باشـد تـا در زندگـی به پیـش برود و شـکوفا 
شـود. بـه عنـوان مثـال، فـرض کنیـد کـه یـک روز صبـح از خانـه بیـرون می آیید و 
فـردی در خیابـان بـا گفتـن حرفـی یـا انجـام کاری باعـث ناراحتی و غمگینی شـما 
می شـود، در ایـن صـورت بـرای اینکـه اثر ایـن غمگینـی و ناراحتـی را خنثـی کنید 

بایـد 3 فعالیّـت انجـام دهیـد که حـال شـما را بهتر کنـد. مثلًا:
می توانید یک چای یا قهوه گرم )البته اگر دوست دارید( بنوشید. �
به یک دوست صمیمی که مدتهاست زنگ نزده اید، زنگ بزنید و از حالش با  �

خبر شوید. 
به خرید بروید و سعی کنید که با خرید کردن هیجان مثبتی در خود ایجاد کنید. �

ــاوت  ــد متف ــردی می توان ــر ف ــرای ه ــا ب ــن فعالیّت ه ــه ای ــت ک ــر اس ــه ذک لازم ب
ــتتان  ــرای دوس ــد، ب ــحال می کن ــما را خوش ــه ش ــزی ک ــت چی ــن اس ــد. ممک باش
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اصــلًا جــذّاب و خوشــایند نباشــد. بعــد از انجــام ایــن 3 فعالیّت، شــما توانســته اید 
یــک تناســب درســت بیــن هیجــان منفــی و مثبــت خــود در آن روز ایجــاد کنید و 

از فوایــد ایــن تناســب هیجانــی اســتفاده لازم را ببریــد.

تکنیک یادآوری 3 نعمت یا رویداد خوب در زندگی روزانه 
ــش  ــان پی ــه در روز برایش ــدی ک ــای ب ــه چیزه ــردن ب ــر ک ــیاری فک ــرای بس ب
می آیــد راحت تــر از چیزهــای خوبــی اســت کــه اتفّــاق می افتــد. ایــن تمایــل بــه 
ــی  ــا نوع ــای مثبت ه ــه رویداده ــی ب ــی و بی توجه ــایل منف ــه مس ــردن ب ــر ک فک
ــادی منفــی  ــه آن ســوگیری بنی ــه ب ســوگیری در نحــوه ی تفکــر انســان اســت ک
می گوینــد. از شــما درخواســت می کنیــم طــی چنــد هفتــه آینــده در دفتــری هــر 
ــد  ــا عــادت کنی ــد بنویســید ت ــاق می افت ــان اتف ــه برایت ــز خــوب را ک روز ســه چی
کــه بــر ایــن ســوگیری بنیــادی منفــی غلبــه کنیــد. همچنیــن، عــلاوه بــر نوشــتن 

روزانــه ایــن ســه چیــز از شــما 
ــاق  ــز اتفّ ــه چی ــن س ــرا ای ــه چ ــد ک ــر کنی ــم فک ــن ه ــه ای ــا ب ــم ت می خواهی
ــا  ــد؟ آی ــاق بیفتن ــا اتفّ ــا آن ه ــد ت ــما کاری کردی ــا ش ــه آی ــرای نمون ــد. ب افتاده ان
ــاق  ــن اتفّ ــا ای ــه خــوب روی دهــد؟  آی ــن واقع ــا ای ــری ســبب شــد ت ــرد دیگ ف
کامــلًا تصادفــی بــود؟ فکــر کــردن دربــاره چیزهــای خوبــی کــه در زندگــی مــا روی 
ــی مثــل  ــه توانمندی های ــی ک ــا در همــان حال ــد ت ــه مــا کمــک می کن می دهــد ب
شــکر و خــوش بینــی را در خــود ایجــاد و تقویــت می کنیــم، هیجان هــای مثبــت 
ــرای  بیشــتری احســاس کنیــم و رضایــت بیشــتری داشــته باشــیم. می توانیــد ب
نوشــتن و ثبــت خاطــرات تشــکّر آمیــز یــا همــان ســه چیــز خــوب از جــدول زیــر 
کپــی کنیــد و همچنیــن می توانیــد مطالــب را در آن تایــپ کنیــد و یــا دفترچــه ای 

بخریــد و روزانــه آن هــا را بنویســید.)جدول صفحــه بعــد(
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جلسه سوّم:
 قدردانی

زمان جلسه: 120 دقیقه 
اهداف جلسه دوّم:

Ó   آشنایی با مفهوم قدردانی
Ó    فواید قدردانی و نقش آن در افزایش شادکامی

Ó  روش های انجام قدردانی

ساختار جلسه سوم: 
زمانساختار جلسه

مرور جلسه گذشته، پاسخ به سؤالات فراگیران در مورد جلسه قبل
10 دقیقهبررسی خلق فراگیران 

5 دقیقهتعیین اهداف و دستور جلسه 
5 دقیقهگرم کردن: بررسی تجربه فراگیران در مورد قدردانی کردن و نگرش آنها در این زمینه  

آموزش جلسه سوم  شامل:
تعریف قدردانی 
فواید قدردانی  

روش های انجام قدردانی   
30 دقیقه

20 دقیقهپذیرایی 
30 دقیقهانجام تکنیک در جلسه  و انجام کار گروهی

تعیین تکلیف 
5 دقیقه نوشتن حداقل یک نامه قدردانی تا جلسه بعد 

5 دقیقهپاسخ به سؤالات شرکت کنندگان 
5 دقیقهخلاصه کردن جلسه

5 دقیقهبازخورد گرفتن 
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محتوی آموزشی جلسه سوّم

ابراز قدردانی یک فرا رویکرد برای دستیابی به شادکامی است. قدردانی شامل خیلی 
چیزها برای خیلی از افراد است. قدردانی شگفت انگیز است، یک نوع تقدیر است، 
دیدن نیمه پر لیوان و نهایت درک کردن است. تشکر از سایر افراد، شکرگذاری از خدا 
است. بر شمردن نعمت ها و لذّت بردن از زندگی است. چیزی برای بخشیدن است، 
سازگاری است، در حال زندگی کردن است. قدردانی یک پادزهر برای عواطف منفی 
رنجش خاطر  و  نگرانی  برای حسادت، حرص، خصومت،  کننده  است. یک خنثی 
است. اما، افراد عادی احتمالًا قدردانی را فقط تشکرکردن برای یک هدیه یا دریافت 

یک منفعت می دانند. سعی کنید که این تعریف را خیلی وسیع تر فرض کنید.
شما نیز می توانید احساس قدردانی را تجربه کنید، مثلًا از طریق در نظر گرفتن 
شرایطی که در زندگی به عنوان یک فرد خوشبخت دارید )و شرایطی که در زندگی 
به عنوان یک فرد بدبخت می توانستید، داشته باشید(، از طریق تلفن زدن و تشکّر از 
فردی که در یکی از مقاطع حساس زندگی تان شما را راهنمایی کرده است، از طریق 
داشتن لحظات لذّت بخش با کودکتان و از طریق یادآوری همه چیزهای خوبی که 
در حال حاضر در زندگی دارید. در واقع، طبق تعریف قدردانی شامل تمرکز بر وضعیّت 

فعلی و شکرگذار بودن نسبت به وضعیّت کنونی زندگی است. 
به  توجه  جدید  پژوهش های  است.  کردن  تشکّر  از  بیشتر  چیزی  قدردانی  ابراز 
بررسی مزایای متعدد ابراز قدردانی را آغاز کرده اند. افرادی که همیشه قدردان هستند، 
نشان داده اند که شادکام تر، پر انرژی تر و امیدوارتر هستند و عواطف مثبت بیشتری را 
تجربه کرده اند. همچنین این افراد نسبت به کسانی که تمایل کمتری به ابراز قدردانی 
و  هستند  بخشنده تر  و  معنوی تر  مذهبی تر،  همدردی کننده تر،  یاری رسان تر،  دارند، 
کمتر مادی گرا هستند. علاوه بر این، هر چه شخص تمایل بیشتری به ابراز قدردانی 
داشته باشد، احتمال کمتری وجود دارد که دچار افسردگی، اضطراب، احساس تنهایی، 
حسادت یا روان رنجوری شود. پژوهش های انجام شده در این زمینه از این یافته ها 

حمایت کرده است.
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هشت دلیل بهبود شادکامی از طریق ابراز قدردانی 
نشان  آشکاری  بطور  پژوهش ها  اما  برسد،  نظر  به  عجیب  است  ممکن  اگرچه     
می دهند که اگر نگرش ابراز قدردانی را در خودتان پرورش دهید، شادکام تر خواهید 
شد. با این حال، برای اینکه بطور کورکورانه این تمرین را انجام نداده باشید، شناخت 
چرایی و چگونگی تأثیر ابراز قدردانی بر شادکام تر شدن افراد مهم به نظر می رسد. 

تمرین ابراز قدردانی به هشت دلیل موجب شادکامی می شود. این دلایل عبارتند از:
ابراز قدردانی، میزان لذّت بردن از لحظات مثبت زندگی را افزایش می دهد. �
ابـراز قدردانـی اعتمـاد بـه نفـس و خود ارزشـمندی  فـرد را افزایـش می دهد.  �

تمریـن ابـراز قدردانـی شـما را تشـویق می کنـد کـه در مواجـه بـا ناکامی ها به 
جـای ایـن که از جمله متـداول "وای بر من" اسـتفاده کنید، بـه چیزهای خوبی 
فکـر کنیـد کـه در حال حاضـر در زندگـی دارید یا قـدردان چیزهایی باشـید که 

خیلی بد نیسـتند.
و  � اسـترس ها  بـا  را  افـراد کمـک می کنـد کـه خودشـان  بـه  ابـراز قدردانـی 

مصیبت هـا سـازگار کننـد. اگر چه برشـمردن نعمت هـا در هنگام سـختی ها که 
در ظاهـر نشـانی از آنهـا وجـود نـدارد، ممکن اسـت سـخت به نظر رسـد، اما 

ایـن مهمتریـن کاری اسـت که شـما بایـد انجـام دهید.
ابراز قدردانی تشویق کننده رفتارهای اخلاقی است. �
ابـراز قدردانـی می توانـد بـه ایجـاد پیوندهـای اجتماعـی کمـک کنـد، روابـط  �

موجود را اسـتحکام بخشـد و موجب ایجاد روابط جدیدی شـود کـه البته این 
روابـط جدیـد خود باعث شـادکامی بیشـتر می شـود.

ابراز قدردانی از انجام مقایسه های حسادت بر انگیز با دیگران جلوگیری می کند. �
ابـراز قدردانـی دشـمن عواطف منفـی اسـت و در واقع ممکن اسـت موجب از  �

بیـن رفتـن یا کاهـش احساسـاتی مانند عصبانیت، افسـردگی و حرص شـود.
ابـراز قدردانـی بـه مـا کمک می کند که سـازگاری لذت بخشـی داشـته باشـیم.  �

بـه عبـارت دیگـر، ابـراز قدردانـی می تواند بـه طور مسـتقیمی اثرات سـازگاری 
لـذت بخـش را خنثـی کنـد و مانـع از این شـود کـه افراد فکـر کننـد چیزهای 
خـوب در زندگی شـان همیشـگی اسـت و از سـازگار شـدن بـا شـرایط مثبـت 

کند. زندگی شـان جلوگیـری 



32

چگونه ابراز قدردانی را انجام دهیم
   قدردانی را می توانید با یکی از روش های زیر انجام دهید.

 الف- مجله قدردانی:
   یک روز خاص در هر هفته )مثل روز جمعه( و یک زمان خاص در طول روز )مثل 
صبح( را انتخاب کرده و به اتّفاقاتی که در طی هفته گذشته برایتان افتاده است، فکر 
کنید. ممکن است چیزهای زیادی- کوچک یا بزرگ- در زندگی ما وجود داشته باشند 
افتاده  اتّفاق  برایتان  به آنچه طی هفته گذشته  آنها هستیم.  اکنون قدردان  که ما 
برگردید و پنج مورد از چیزهایی را که در طی هفته گذشته برای شما اتّفاق افتاده و 
شما قدردان و شکرگذار آنها هستید، بنویسید. برای این کار می توانید از یک دفترچه 
استفاده کنید. در این صورت شما یک مجله قدردانی خواهید داشت که در پایان هر 

هفته یک برگ تازه به آن اضافه خواهد شد.

 ب- تازه نگه داشتن رویکرد:
   اگر شما قدردانی و برشمردن نعمتهایتان را به شیوه ای دقیقاً مشابه و با یک رویه 
غیر متنوع انجام می دهید، ممکن است این رویه عادی برایتان کسل کننده شود و 
دیگر آن مزایایی که مدّ نظر بوده است را برای شما نداشته باشد. بنابراین بهتر است 
که برنامه قدردانی شما اشکال متنوعی به خود بگیرد. به عنوان مثال، ممکن است 
شما ابراز قدردانی را فقط بعد از رخدادهایی خاص، مثلا بعد از مواجه شدن با سختی 
یا وقتی که به آن نیاز داشته باشید، انجام دهید یا ممکن است قدردانی را یک هفته 
از طریق نوشتن در مجله قدردانی، هفته دیگر از طریق صحبت کردن با دوستان تان و 
هفته های دیگر از طریق کارهای هنری )عکاسی، کولاچ و آبرنگ( ابراز کنید. این فنون 

به شما کمک خواهد کرد تا ابراز قدردانی را به یک تمرین تأثیرگذار تبدیل کنید.  

 ج- ابراز مستقیم قدردانی به دیگران:
    نهایت اینکه ابراز قدردانی وقتی بسیار مؤثر است که شما آن را به طور مستقیم، 
از طریق تلفن، نامه یا چهره به چهره، به افراد دیگر ابراز کنید. اگر افراد خاصی وجود 
دارند که شما مرهون آنها هستید، قدردانی تان را در قالب عبارات عینی ابراز کنید. این 
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فرد ممکن است مادر، عموی دوست داشتنی، دوستی قدیمی و شاید مربی، معلم یا 
مشاورتان باشد. برای او یک نامه بنویسید و اگر امکان پذیر است، به دیدن او بروید 
و نامه را با صدای بلند در حضور خودش بخوانید، این کار را می توانید در یک روز 
خاص )روز تولد، سالگرد یا تعطیل رسمی( یا هر روز عادی دیگر انجام دهید. در نامه 
به طور مفصّل به کاری که او برای شما انجام داده است، اشاره کنید و به طور دقیق 
مشخص کنید که او چگونه زندگی شما را تحت تأثیر قرار داده است. متذّکر شوید که 
اغلب اوقات به زحمت هایی که او برای شما کشیده است، فکر می کنید. برخی افراد 
نوشتن نامه قدردانی به کسانی که آنها را به طور شخصی نمی شناسند، اما زندگی شان 
را تحت تأثیر قرار داده )مثل نویسندگان یا سیاستمداران( یا راحت تر کرده اند )مثل 

پستی چی یا رانندگان اتوبوس( را موجب تعالی روحی می دانند.
 در زیـر نمونـه ای از یـک نامـه قدردانی که یک شـخص بعد از 30 سـال بـرای معلم 

دبیرسـتانش نوشـته، آورده شده است. 
"مطلـب مهمّـی کـه مـن می خواهـم بـه شـما بگویـم ایـن اسـت کـه 
شـما بـدون شـک تأثیرگذار تریـن معلّم مـن در دبیرسـتان بودید و من 
قدردان محبتی هسـتم که نسـبت به من داشـتید. شـما فکر می کردید 
کـه مـن از اسـتعداد خوبـی برخوردار هسـتم و بـه همین دلیـل به من 
اعتمـاد داشـتید، در صورتـی  کـه در دانشـگاه افراد کمی وجود داشـتند 
کـه بـه اسـتعداد مـن بـاور داشـته باشـند. تعریـف و تمجیـد شـما از 
توانمنـدی  هـای مـن، منجـر بـه تقویـت بیشـتر آن هـا شـد و موجب 
بالارفتـن اعتمـاد بـه نفسـم شـد، بطوری کـه فکـر می کنم در سـال های 
بعـدی زندگـی ام خیلـی در موفقیّت مـن تأثیرگذار بود. شـاید مهمّترین 
نکتـه ایـن باشـد که شـما وقتـی من یـک نوجوان 17 - 18 سـاله سـاده 
و خـوش تیـپ بـودم با مـن به مانند یـک بزرگسـال رفتـار می کردید و 
بـرای یـک نوجـوان هیچ چیزی نمی تواند بیشـتر از ایـن کار نیروبخش 
باشـد. بایـد ایـن واقعیّـت را در نظر داشـت کـه در دهـه 1970 میلادی 
انجـام چنیـن کاری خیلـی عجیـب بـود، مـن گاهـی اوقـات بـا خودم 

می گویـم کـه او چـه طرز تفکـر خاصی داشـت؟"
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  با این حال، ممکن است گاهی اوقات شما نامه های قدردانی را بنویسید، اما آن را 
ارسال نکنید. پژوهش ها نشان می دهد که نوشتن نامه قدردانی بدون ارسال نامه، 
به تنهایی نیز تأثیر اساسی در بهبود شادکامی دارد. خلاصه اینکه، برای تمرین رویکرد 
قدردانی چندین روش وجود دارد و کار عاقلانه این است که شما مناسب ترین روش را 
انتخاب کنید. حداقل یک روش را از این قسمت انتخاب کنید و پیگیر انجام آن شوید. 
وقتی که رویکرد تازگی و مفید بودن اش را از دست داد، عجله نکنید، بلکه چگونگی، 

مدّت زمان و میزان انجام رویکردتان را تغییر دهید.

 کاربرگ 1
دستورالعمل نوشتن نامه قدردانی و تحویل آن

ابــراز ســپاس و تشــکر راه مفیــدی بــرای افزایــش رضایــت از زندگــی و افــزودن 
بــه هیجان هــای مثبــت دربــاره گذشــته اســت. هــر چنــد بســیاری از مــردم غالبــاً 
می گوینــد "ممنونــم" ولــی ایــن تشــکّر از صمیــم قلــب و به شــکل هدفمنــد و ارادی 
نیســت. یــک راه درســت بــرای قدردانــی از دیگــران، نوشــتن نامــه قدردانی ســت. 
بــه کســانی در زندگــی خــود فکــر کنیــد کــه خیلــی منّــت دار آن هــا هســتید، ولــی 
هیــچ گاه بــه طــور رســمی از آن-هــا سپاســگزاری یــا بــه صــورت مناســبی از آنــان 
ــرادی بنویســید و  ــرای چنیــن اف ــد. نامــه ای حاکــی از تشــکّر ب ــی نکرده ای قدردان
در آن جزئیــات را شــرح بدهیــد. دقّــت کنیــد کــه نامــه کامــلًا روشــن باشــد. بــه 
عبــارت دیگــر، کارهــای خاصــی را کــه آن فــرد برایتــان کــرده دقیقــاً ذکــر کنیــد و 
اثــر آن هــا را بــر زندگــی خــود بنویســید. بــه او بنویســید کــه لطــف او چــه تأثیــری 
روی زندگــی و خــود شــما گذاشــته اســت. در صــورت لــزوم یــک بــار دیگــر نامــه 
را بازنویســی کنیــد و ســپس وقتــی دیدیــد خــوب اســت؛ جلســه ای بــا آن فــرد 
ترتیــب بدهیــد تــا بتوانیــد نامــه ی تهیّــه شــده را شــخصاً بــه او تحویــل بدهیــد. 
البتــه موقــع قــرار گذاشــتن، خیلــی دربــاره ی هــدف جلســه توضیــح ندهیــد. در 
جلســه نامــه را برایــش بخوانیــد یــا بهــش تحویــل بدیــد و از او خواهــش کنیــد 
کــه نامــه را در حضــور شــما بخوانــد. بعــد از اینکــه نامــه قدردانــی را نوشــتید و 
آن را خواندیــد یــا تحویــل دادیــد، چنــد دقیقــه تأمــل کنیــد و بــه پرســش های 

زیــر پاســخ دهیــد:
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1- وقتی که نامه را می نوشتید چه حسی داشتید؟
وقتــی کــه آمــاده ی تحویــل نامــه می شــدید چــه حســی داشــتید؟ کار ســختی   -2

بــود یــا آســان؟
شــخصی کــه نامــه ی تشــکّر را برایــش نوشــته بودیــد چــه واکنشــی نشــان   -3

ــر شــما گذاشــت؟ ــری ب ــش او چــه تأثی داد؟ و واکن
ــت  ــف مثب ــا و عواط ــروز هیجان ه ــه ب ــکل ب ــن ش ــه ای ــپاس ب ــراز س ــر اب اگ  -4
در شــما انجامیــده، بگیــن بعــد از تحویــل نامــه ایــن احساســات چــه مــدت 
ادامــه داشــته )طــول کشــیده ( اســت؟ آیــا هــر وقــت کــه یــاد آن لحظــات پــر 
احساســات می افتیــد، بــر عواطــف جــاری شــما هــم اثــر مــی گــذارد؟ در ایــن 

بــاره شــرح دهیــد؟

شناختن قدرت خداوند و ارتباط بهتر با او
ــر  ــه خاط ــی ب ــه او و قدردان ــاد ب ــان و اعتق ــد، ایم ــدرت خداون ــناخت ق ش
ــر  ــه تأثی ــرده اســت، از دیگــر مــواردی اســت ک ــه مــا عطــا ک ــه ب ــی ک نعمت های
قابــل ملاحظــه ای در شــادکامی و بهزیســتی مــا دارد. مطالعــات نشــان داده اســت 
افــرادی کــه بــه یــک قــدرت برتــر در جهــان اعتقــاد دارنــد و در هنــگام شــرایط 
ــد،  ــرده و از او اســتعانت می جوین ــرار ک ــاط برق ــا او ارتب ــی ب ــم زندگ ســخت و مه
ــه برخــی از  ــه، ب ــد.  در ادام ــار بیاین ــا آن شــرایط ســخت کن ــد ب ــر مــی توانن بهت
فعالیّت هایــی اشــاره شــده اســت کــه می توانــد بــه شــما کمــک کنــد تــا ارتبــاط 
بیشــتر و بهتــری بــا قــدرت برتــر یعنــی خداونــد برقــرار کنیــد. لطفــاً هــر کــدام 
از ایــن فعالیّت هــا را بخوانیــد و هــر کــدام کــه احســاس کردیــد بهتــر می توانــد 
شــما را بــه ایــن هــدف برســاند تــا هفتــه بعــد چنــد بــار انجــام دهیــد یــا اینکــه 
هــر بــار یکــی از ایــن تمرین هــا را بــه کار ببریــد تــا دســتخوش انطبــاق لذّت گــرا 

نیــز نشــوید.

روزی چند آیه از قرآن بخوانید و به معانی آن توجه کنید. �
بعضــی از دعاهایــی کــه در کتــب ادعیــه آمــده اســت و معانــی و مضامیــن  �

زیبایــی دارد را بخوانیــد و بــه معانــی آن توجــه کنیــد.
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ــور  � ــا حض ــکان ب ــه در آن م ــد ک ــعی کنی ــد و س ــی بروی ــای زیارت ــه مکان ه ب
ــد ســخن بگوییــد. ــا خداون ذهــن ب

بعضــی از مناســک مذهبــی کــه بــه آن اعتقــاد داریــد مثــل نمــاز خوانــدن یــا  �
بــه حــج رفتــن را انجــام دهیــد.

ــک  � ــما کم ــان ش ــت ایم ــه تقوی ــه ب ــد ک ــی بپردازی ــه کتاب های ــه مطالع ب
. می کنــد

در جلسات و نشت های مذهبی شرکت کنید. �
ــا  � ــما ب ــه ش ــد رابط ــد و می توان ــا می رس ــان زیب ــه نظرت ــه ب ــه ای ک ــر جمل ه

خداونــد را بیشــتر و بهتــر کنــد را روی یــک دفترچــه بنویســید و همــراه خــود 
داشــته باشــید.

ــد و  � ــد دارن ــا خداون ــی ب ــه خوب ــد رابط ــاس می کنی ــه احس ــرادی ک ــا اف ب
می تواننــد در مواقــع ضــروری بــه شــما کمــک کننــد، ارتبــاط بیشــتری برقــرار 

کنیــد. 
ــا  � ــه ب ــد ک ــعی کنی ــد. س ــگاه کنی ــب ن ــور قل ــا حض ــمان ب ــتارگان آس ــه س ب

ــه  ــد. چ ــرار کنی ــاط برق ــد ارتب ــدرت خداون ــی ق ــوان تجل ــه عن ــان ب کهکش
کســی ایــن آســمان را بــا ایــن همــه پیچیدگــی و زیبایــی آفریــده اســت. او 
را صــدا بزنیــد. ســپس مــوج ســفیدی از نــور را تصــوّر کنیــد کــه در کهکشــان 
ــور  ــرای شــما. ن ــد ب ــه ای اســت از طــرف خداون ــور هدی می درخشــد. ایــن ن
ــور در  ــد. ن ــما می آی ــوی ش ــه س ــد و ب ــما می چرخ ــر ش ــالای س ــفید ب س
ــور را احســاس  ــام عضــلات شــما آن ن ــد و تم ــدن شــما رســوخ می کن کل ب
ــروی  ــد از نی ــد. خداون ــی می کنی ــد و شــما احســاس آرامــش و راحت می کنن
خــود بــه شــما بخشــیده اســت تــا تــوان زندگــی کــردن بــا آرامــش و راحتــی 

را پیــدا کنیــد.
ــد.  � ــه زیبایی هــا و پیچیدگی هــای آن فکــر کنی ــد. ب ــره زمیــن فکــر کنی ــه ک ب

چــه کســی ایــن دنیــا را بــا ایــن نظــم و زیبایــی آفریــده اســت. اگــر هــوای 
کــره زمیــن کمــی گرمتــر یــا ســردتر می شــد، زندگــی روی زمیــن چــه فرقــی 
بــا الان داشــت. ایــن نظــم بــرای چیســت؟ آیــا بــرای ایــن نیســت کــه مــن 
در ایــن دنیــا زندگــی کنــم و احســاس آرامــش و راحتــی داشــته باشــم. تصــوّر 
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کنیــد کــه نــور ســبز رنگــی کــه در تجلــی خداوند بــوده تمــام کــره زمیــن را فرا 
گرفتــه اســت و ایــن نــور از طریــق ریشــه گیاهــان بــه آنــان در ســطح زمیــن 
منتقــل می شــود و آنــان بــا رنــگ ســبز در طبیعــت دیــده می شــوند. بــرای 
چنــد لحظــه پاهــای شــما خاصیّــت ریشــه گیاهــان را پیــدا می کننــد و شــما   
ــن  ــور از زمی ــن ن ــد. ای ــت کنی ــن دریاف ــبز را از زمی ــور س ــن ن ــد ای می توانی
ــان  ــای بدنت ــدام از اندام ه ــر ک ــه ه ــود و ب ــل می ش ــما منتق ــای ش ــه پاه ب
ــه آن هدیــه می دهــد. ایــن  کــه می-رســد، موجــی از آرامــش و راحتــی را ب

هدیــه ای اســت از طــرف خداونــد بــرای شــما.
ــه در آن  � ــی ک ــا و پیچیدگی های ــه زیبایی ه ــد. ب ــر کنی ــان فک ــدن خودت ــه ب ب

ــار  ــا در کن ــگ و زیب ــورت هماهن ــه ص ــزاء آن ب ــام اج ــدر تم ــد. چق می بینی
ــری و  ــه هن ــر قطع ــگفت انگیزتر از ه ــما ش ــدن ش ــد. ب ــرار گرفته ان ــم ق ه
ــال و  ــام اعم ــد. تم ــوّر می کنی ــه تص ــت ک ــری اس ــر کامپیوت ــر از ه پیچیده ت
حــرکات شــما توســط ترکیبــات پیچیــده شــیمیایی در ســلول هایتان کــه ژن 
ــما  ــرای ش ــی ب ــا معنای ــه این ه ــا هم ــود. آی ــام می ش ــود انج ــده می ش نامی
ــا ایــن  ــا او کــه انســان را ب نــدارد؟ چــه کســی انســان را آفریــده اســت؟ آی
ــه حــال خــود رهــا می کنــد؟ ســعی کنیــد  پیچیدگــی آفریــده اســت، او را ب
کــه بــا حضــور ذهــن بــه بــدن خــود توجــه کنیــد و خداونــد را صــدا کنیــد. 

در هنــگام انجــام هــر کــدام از ایــن فعالیتهــا نعمت هایــی کــه خداونــد در زندگــی 
بــه شــما داده اســت، از ســلامتی گرفتــه تــا امکانــات مالــی و جایــگاه اجتماعــی و 
...... را برشــمارید و بــه خاطــر همــه آنهــا از خداونــد قدردانــی کنیــد. نعمت هایــی 

کــه اگــر هــر کــدام از آنهــا را نداشــتید، زندگیتــان جــور دیگــری بــود. 
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جلسه چهارم: 
تمرکز بر توانایی ها و نقاط قوّت شخصیت 

خود و دیگران و تقویت توانمندی ها 

زمان جلسه: 120 دقیقه 
اهداف جلسه چهارم:

Ó توضیح اهمیّت نقاط قوّت شخصیت و توانمندیهای خود در روانشناسی مثبتگرا
Ó    سنجش نقاط قوّت خود و دیگران
Ó آشنایی با تکنیک تقویت نقاط قوّت و توانمندیها 

زمانساختار جلسه
مرور جلسه گذشته، پاسخ به سؤالات فراگیران در مورد جلسه قبل

3 دقیقهبررسی خلق فراگیران 

2 دقیقهتعیین اهداف و دستور جلسه 
15 دقیقهآموزش شناسایی و استفاده از نقاط قوّت شخصیت و توانمندی ها 

5 دقیقهمشخص کردن نقاط قوت و توانمندی های خود و ثبت آن در کاربرگ مربوط 
از نظر دیگران و ثبت آن در  مشخص کردن نقاط قوت و توانمندیهای خود 

5 دقیقهکاربرگ مربوط

درخواست از فراگیران برای اینکه دو تجربه مثبت خود را به خاطر بیاورند. این 
دو تجربه باید ویژگیهای زیر را داشته باشد.

احساس کاملًا خوبی نسبت به آن تجربه داشته باشید.1- 
به خودتان یا عملتان در آن تجربه افتخار کنید.2- 
احساس کنید که شما در ایجاد آن تجریه مثبت، نقش یا مشارکت داشته اید.3- 
مایل باشید نظیر این گونه تجربیات و خاطره ها را بیشتر داشته باشید.4- 

5 دقیقه
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زمانساختار جلسه
توسط  مثبت  تجربه های  بیان  و  نفری   4 گروه های  در  فراگیران  گرفتن  قرار 

اعضای گروه و حدس زدن نقاط قوت 
و توانمندی های یکدیگر از روی تجارب مثبت  

30 دقیقه

20 دقیقهپذیرایی 

5  دقیقهثبت نقاط قوّت از دید دیگران در کاربرگ مربوط

5 دقیقهثبت نقاط قوّت دیگران در کاربرگ مربوط  

5 دقیقهبررسی اهمیّت نسبی نقاط قوّت و انتخاب 5 تا 8 توانمندی و نقطه قوت برتر 

10 دقیقهتکنیک تقویت توانمندی در هفته بعد و تعیین تکلیف

5 دقیقهپاسخ به سؤالات شرکت کنندگان 

5 دقیقهخلاصه کردن جلسه و بازخورد گرفتن
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محتوی آموزشی جلسه چهارم

تفاوت بین توانمندی ها و استعداد
توانمندی هایی مثل صداقت، شجاعت، خلاقیت و مهربانی با استعدادهایی مانند 
صوت زیبا، زیبایی ظاهر و سرعت برق آسا در دویدن، متفاوت است. یکی از تفاوت های 
توانمندی ها خصیصه های اخلاقی هستند، در حالی که  که  این است  آن ها  آشکار 
استعدادها ماهیّت اخلاقی ندارند. به علاوه، هر چند مرز بین این ها قطعی نیست، 
شما  که  است  درست  نیستند.  آوردنی  وجود  به  توانمندی ها  اندازه  به  استعدادها 
می توانید با یک شروع ماهرانه تر زمان دو صد متر خود را بهبود بخشید، می توانید 
با آرایشی که شما را زیباتر جلوه می دهد، بر زیبایی خود بیافزایید یا با گوش دادن 
فراوان به موسیقی کلاسیک با دقّت بالاتری زیر و بمی صدا را حدس بزنید، امّا این ها 
فقط پیشرفت های جزئی و تقویت استعدادی هستند که از قبل وجود داشته است. 
بر عکس، شجاعت، خلاقیت، انصاف و مهربانی، حتّی بر روی پایه های سست و 
ضعیف هم قابل ایجاد هستند و با تمرین کافی، پشتکار، آموزش مناسب و تعهد، 
اغلب  می توانند ریشه دوانده و شکوفا شوند. استعدادها بیشتر ذاتی هستند. در 
موارد، شما یا یک استعداد را دارید یا ندارید؛ اگر شما با شمّ بالای درک زیر و بمی 
صدا یا با شش هایی مناسب برای تبدیل شدن به یک دونده استقامت متو لد نشوید، 
متأسفانه محدودیّت های جدّی در زمینه میزان توانایی شما برای دستیابی به این 
یابید، فقط  به آن دست  ویژگی ها وجود خواهد داشت. چیزی که شما می توانید 
تمثالی از آن استعداد خواهد بود. امّا این در مورد عشق به یادگیری، دوراندیشی، 
فروتنی یا خوش بینی صدق نمی کند. وقتی که شما این توانمندی ها را پیدا می کنید، 

به نظر می رسد که واقعاً اصل آن را به دست آورده اید. 
استعدادها بر خلاف توانمندی ها، نسبتاً خودکار هستند )شما صرفاً زیر و بمی صدا 
را درک می کنید( در حالی که توانمندی ها معمولًا ارادی تر هستند )اینکه به صندوق دار 
اطّلاع دهید که در حساب، پنجاه دلار به نفع شما اشتباه کرده است، مستلزم اراده 
شماست(. یک استعداد هم شامل انتخاب هایی می شود، امّا فقط در مورد تصمیم به 
صیقل دادن آن و این که آن را در چه زمینه ای به کار بگیرید؛ امّا هیچ حق انتخابی 
برای داشتن یا نداشتن آن در وهله نخست وجود ندارد. به عنوان مثال، "رضا بسیار 
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باهوش بود امّا هوش خود را به هدر داد." این سخن با معناست؛ زیرا گرچه رضا برای 
داشتن هوش بالا انتخابی نداشته است، ولی با انجام  انتخاب های بد در مورد بسط 
دادن ذهن و زمان و مکان به کارگیری هوش خود، آن را هدر داد. در حالی که شما 
نمی توانید یک توانمندی را به هدر دهید. یک توانمندی شامل انتخاب هایی در مورد 
زمان به کارگیری و تداوم تقویت آن است، اما در مورد به دست آوردن آن از ابتدا 
حق انتخاب دارید. با صرف زمان، تلاش و عزم کافی، شما می توانید توانمندی  هایی 
را در خود ایجاد کنید، امّا استعدادها، صرفاً با اراده حاصل نمی-شوند. مهمترین این 
توانمندی ها شامل 24 توانمندی است که در بیشتر فرهنگ ها ارزشمند بوده و مورد 
توجه است. این 24 توانمندی زیر مجموعه ای از 6 فضیلت اخلاقی است که عبارتند از:

خردمندی و دانش �
شجاعت �
رأفت و انسانیت �
عدالت �
اعتدال و میانهروی �
تعالی �

بـرای رسـیدن به هر کدام از ایـن 6 فضیلت اخلاقی، راه های مختلفـی وجود دارد 
کـه در حقیقـت همـان توانمندی های شـخصی هر فرد اسـت. ایـن توانمندی ها بر 
خـلاف فضیلت هـای اخلاقی کـه واژه هایی کاملًا انتزاعی هسـتند، قابـل اندازه گیری 
هسـتند. بـرای اینکه یک ویژگـی فردی را بتوانیـم یک توانمندی بدانیم، چند شـرط 

دارد: وجود  مهم 
اوّل اینکه، یک توانمندی یک ویژگی روانشناختی است که در موقعیّت های مختلف 
و در زمان های متفاوت، مشاهده می شود. بروز اتّفاقی مهربانی در یک زمان نمی تواند 
به عنوان نمونه ای از توانمندی مهربانی تلقی شود. وقتی یک توانمندی وجود دارد که 

در شرایط و موقعیتهای مختلف فرد آن را کاملًا ارادی به کار گیرد.
اغلب  توانمندی ها  است.  ارزشمند  خود  خودی  به  توانمندی  یک  اینکه،  دوّم 
پیامدهای خوبی به دنبال دارند. به عنوان مثال، اعمال مناسب مهربانی کردن معمولًا 
موجب ایجاد رشد فردی انسان می شود. با این حال، یک توانمندی به خاطر خودش 
با ارزش است، حتی اگر نتایج سودمند و آشکاری به دنبال نداشته باشد. به عنوان 
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مثال، وقتی شما انصاف به خرج می دهید، انتظار تشکر از دیگران را ندارید و حتی 
اگر کسی شما را به خاطر این کار سرزنش کند، از کار خود پشیمان نخواهید شد. شما 
منصف بودن را به خاطر منصف بودن می خواهید نه به خاطر تأیید و توجه دیگران.  
سوّم اینکه، این توانمندی ها برای همه افراد ارزشمندند و دلیل تمایل به سمت آن 
توانمندی نیاز به هیچ توضیح و توجیهی ندارد. همه می دانند که مهربان بودن، خلاق 
بودن، شجاع بودن خوب است، نیازی به توضیح در این زمینه به کسی وجود ندارد.  
چهارم اینکه، نشان دادن یک توانمندی موجب تضعیف روحیه دیگران نمی شود. 
در واقع، افرادی که ناظر توانمندی ما هستند نه تنها ناراحت نمی شوند، بلکه الهام 
عنوان  به  بر گیرد.  در  را  ناظران  نه حسادت،  اما  رشك،  است  ممكن  می گیرند.  هم 
اگر دیگران شاهد آن باشند، نه تنها به ما  مثال، وقتی به کسی مهربانی می کنیم، 
حسادت نمی کنند، بلکه از ما الهام هم می گیرند. به همین دلیل است كه توانمندی ها 
در موقعیت های برد ـ برد به عمل در می آیند. وقتی كه ما براساس توانمندی های خود 

عمل می كنیم، همه می توانیم برنده شویم.
توانمندی ها در همه جا و تقریباً در میان تمامی فرهنگ ها در  این  اینکه،  پنجم 

سراسر جهان با ارزش تلقی می شوند. 

فایده شناسایی توانمندی ها و نقاط قوّت 
مطالعات نشان داده اند در هر شرایطی، با تکیه بر نقاط قوّت و توانمندی هایمان 

می توانیم به درجات بالاتری از سلامت و شادکامی دست یابیم. 
متأسفانه بسیاری از مردم برای دستیابی به شادکامی زمان زیادی را صرف شناسایی 
و رفع نقاط ضعف و مشکلات خود می کنند. این شیوه عموماً به عنوان رویکرد نقص گرا 
شناخته شده و در چند دهه اخیر رویکرد اصلی در قلمرو سلامت بوده است. با این 
همه کاملًا روشن است که ما نیز مثل افراد دیگر نمی توانیم در همه جنبه ها عملکرد عالی 
داشته باشیم. گذشته از این، اگر در حوزه هایی ضعیف تر هستیم، آن قدرها هم ناتوان 
و بی کفایت نیستیم. تلاش برای ارتقاء و بهبود ویژگی های شخصیتی و عملکردی که در 
آن خیلی خوب نیستیم، ممکن است کارآیی و بهره وری چندانی نداشته باشد. یافته های 
جدید روان شناسی نشان می دهند، پذیرش ضعف های نسبی خود و تمرکز بیشتر انرژی 
برای استفاده بهینه از نقاط قوّت و توانمندی های مثبت اغلب برای ما سودمندتر است 



43

راهنمـای گام بـه گام
آمــــوزش  نشــــاط
ـــان ـــرای دانشجویـ ب

و نتایج بهتری به بار می-آورد. بسیاری از افراد با انجام این کار دریافته اند وقتی به نقاط 
قوّت و توانمندی های خاص خود توجه می کنند، سطح کلی عملکرد و میزان شادکامی 

آنان به طور چشمگیری بهبود می یابد. 
شما نیز همانند هر انسان دیگری در جهان در حوزه هایی بسیار خوب و عالی هستید، 
در قلمروهایی متوسط عمل می کنید و در حوز ه هایی هم ضعیفید. آدم های بسیار موفّق 
و کامیاب و حتی نوابغی چون گراهام بل و انیشتن هم فقط در حوزهایی خاص، 
عالی بودند و در حوزه هایی هم بسیار ضعیف بودند و در جنبه هایی هم مانند دیگران 

متوسط بودند. 
مثلًا انیشتن هرگز نتوانست رانندگی یاد بگیرد و یا گراهام بل با تمام نبوغش 
شمّ اقتصادی و سرمایه گذاری نداشت و اگر چه بسیار سرمایه گذاری می کرد، 
هرگز در این حوزه کامیاب نشد. اگر به آدم های پیرامون خودتان دقّت کرده 
باشید، شاید دیده باشید فردی که در درس و مشق و فعالیّت های علمی- آموزشی بسیار 
خوب است، ممکن است در مهارت ورزشی ضعیف باشد و اصلًا نتواند بازی با توپ را 
انجام دهد یا کسی که در ریاضیّات و یادگیری فرمول های فیزیک عالی است، از حفظ 
یک خط شعر ناتوان است. مثال هایی از این دست در پیرامونمان بسیار است. اگر 
بخواهیم همگی در حوزه نقاط ضعفمان کار کنیم و آن جنبه ها را تقویت کنیم، سرنوشت 
ما مانند سرنوشت اهالی بیشه ای خواهد شد که به جای سرمایه گذاری و بهره برداری از 

توانمندی های خاص هر فرد تلاش می کردند که نقاط ضعف افراد را تقویت کنند. 

"روزی حیوانات بیشه ای تصمیم گرفتند دست به اقدامی جدید بزنند تا 
بتوانند موانع رشد به سمت جهان نوین را از سر راه بردارند. مدرسه  ای 

تأسیس کردند تا مهارت های لازم برای زمانه نو را بیاموزند.
 یک برنامه درسی تدوین کردند که شامل دو و میدانی، کوهنوردی، شنا و 
پرواز بود. مدیریت مدرسه به این نتیجه رسیده بود که برای بقا در جهان 
نوین این مهارت ها اولویت دارد و همگان باید در این مهارت ها پیشرفت 
کنند و شرکت همگان در این دروس اجباری است. مرغابی در شنا بسیار 
خوب بود، حتی از مربی اش هم بهتر بود، ولی در پرواز فقط نمره قبولی 
می گرفت و در دویدن بسیار ضعیف بود. به دستور مربی او باید شنا را 
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کنار می گذاشت و دویدن را تمرین می گرد. حتی پس از اتمام مدرسه باید 
کلاس تقویتی می رفت و بیشتر تمرین می کرد. مرغابی آن قدر دویدن 
را تمرین کرد که پاهایش ورم کرد و دیگر نه تنها قادر به دویدن نبود که 
در شنا نیز نمره متوسط آورد. از آن جا که نمره متوسط هم قابل قبول 
بود کسی نگران وضعیت شنای او نبود به جز خودش که نمی دانست 
چرا باید کاری بکند که از مهارت اصلی و حوزه مورد علاقه اش دورش 
کند. خرگوش در درس دو و میدانی بالاترین نمره مدرسه را گرفت، اما 
احتضار می افتاد.  به حال  که  قدر مضطرب می شد  آن  به هنگام شنا 
سنجاب و موش در کوهنوردی و بالا رفتن از موانع عالی بودند، ولی برای 
آموختن پرواز با ناکامی های زیادی روبرو شدند. معلم سنجاب و موش 
را مجبور کرده بود تمام تلاش خود را بکنند تا بتوانند از زمین بلند شوند 
و وقتی دید ممکن نیست، به آنها دستور داد از بالای شاخه درخت پرواز 
را تمرین کنند. در نهایت پس از بارها سقوط از شاخه درخت، نه تنها 
پرواز را نیاموختند بلکه در کوهنوردی نیز به زور نمره قبولی گرفتند و در 
دویدن مردود شدند و دیگر قادر نبودند حتی تند راه بروند. عقاب مشکل 
جدی انضباط داشت. در کوهنوردی و بالارفتن از موانع همه را پشت سر 
می گذاست ولی هرگز از دستورالعمل های ایمنی پیروی نمی کرد و اصرار 
داشت شیوه خودش را به کار گیرد که با حیوانات دیگر بسیار متفاوت 

بوده و به نظر هیات مربیان خطرناک نیز محسوب می شد. 
نابهنجار که می توانست خیلی خوب شنا  در پایان سال یک مارماهی 
کند و بدود و همچنین کمی بپرد، بهترین معدل را کسب کرد. از این رو 
مارماهی دانش آموز ممتاز شناخته شد و موفق شد که فارغ التحصیل 
برنامه  در  که  چرا  رفتند  مدرسه  از  و  کردند  قهر  مزرعه  شود. سگ های 
آموزشی مدرسه کندن و نقب زمین گنجانده نشده بود و فکر می کردند 
مصرف  به  فرزندانشان  نیازمندی های  حوزه  در  داده اند  که  شهریه ای 
نرسیده است. بنابراین فرزندانشان را به شاگردی گورکن فرستادند و بعد 

هم به دنبال مجوز برای یک مدرسه خصوصی رفتند." 
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همانطـور کـه از ایـن قصـه می تـوان دریافت، برای دسـتیابی بـه شـادکامی درونی 
و احسـاس رضایتمنـدی و بهزیسـتی نیـازی نداریـم کـه روی نقاط ضعف خـود کار 
کنیـم و آنهـا را تقویـت کنیـم. بر اسـاس یافته هـای پژوهشـی بهتر آن اسـت که در 
آغـاز نقـاط قـوّت و توانمندی هـای خود را بشناسـیم و سـپس سـعی کنیـم که این 
توانمندی هـا را هـر روز بیشـتر در قلمـروی زندگیمـان بـه کار گیریـم. در این صورت 
هـم پیشـرفت بهتـری می کنیم، هـم احسـاس شـکوفایی و رضایتمنـدی بیش تری 
را تجربـه می کنیـم. ترکیـب همیـن دو احسـاس درونی اسـت که زمینه سـاز اصلی 

خوشـبختی ماست. 

تکنیک شناسایی توانمندی های فردی 
تمرینی که در این جلسه برای شما در نظر گرفتهایم، شما را تشویق میکند تا بر نقاط 

قوّت خودتان و دیگران تمرکز کنید. 
تمرینی که در این جلسه برای شما در نظر گرفته ایم، شما را تشویق می کند تا بر نقاط 

قوّت خودتان و دیگران تمرکز کنید. 
مرحله اول: لطفاً هر توانایی و نقطه قوّتی را که در خودتان سراغ دارید،   
در ستون اول کاربرگ 1 بنویسید. سعی کنید که همه توانمندی ها را بنویسید. هر چه 

توانمندی های بیشتری را بنویسید، بهتر است. 

مرحله دوم: در ستون دوم کاربرگ 1 توانایی ها و نقاط قوّتی را بنویسید که   
دیگران به شما گفته اند که این توانمندی را دارید. ممکن است که بین نقاط قوّت شما 

از دید خودتان و دیگران شباهت ها و تفاوت هایی وجود داشته باشد. 

مرحله سوم: در این مرحله چهار اتّفاق، خاطره یا تجربه مثبتی که در زندگی   
داشته اید را به خاطر بیاورید. هر یک از این 

تجربه های مثبت باید ویژگی های زیر را دارا باشند:  
1- احساس کاملًا خوبی نسبت به آن تجربه داشته باشید.

2- به خودتان یا عملتان در آن تجربه افتخار کنید.
3- احساس کنید که شما در ایجاد آن تجریه مثبت، نقش یا مشارکت داشته اید.
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4- مایل باشید نظیر این گونه تجربیات و خاطره ها را بیشتر داشته باشید.

مرحله چهارم: در گروه های 3 یا 4 نفری، در مورد تجارب مثبت خود صحبت   
کنید. وقتی یک نفر صحبت می کند، بقیه افراد گروه مهمترین ویژگی، توانایی و نقطه 
قوّت فرد را روی یک کاغذ یاد داشت کنند که بعداً آن کاغذ را به فرد بدهند و به همین 

ترتیب همه افراد گروه خاطرات و تجارب مثبت خود را تعریف کنند. 

مرحله پنجم: در این مرحله هر یک از افراد گروه نکات مثبت و توانمندی   
که در فرد تعریف کننده خاطره تشخیص داده اند را با او در گروه مطرح می کنند و در 

نهایت برگه نوشته شده را به فرد تحویل می دهند. 

مرحله ششم: نقاط قوّت و توانمندی هایی که در مرحله قبل از بازخورد هم   
گروهی های خود به دست آوردید، در ستون سوم، کاربرگ 1 یادداشت کنید. 

مرحله هفتم: توانمندی های خود را در هر سه ستون با هم مقایسه کنید. در   
این مرحله ممکن است توانمندی هایی داشته باشید که در هر سه ستون وجود دارد 
و یا برعکس توانمندی داشته باشید که فقط در یکی از ستون ها نوشته شده است. 
طبیعی است که وقتی یک توانمندی در هر سه ستون وجود دارد، بیانگر قوی تر بودن 

آن در توانمندی در شماست. 

مرحله هشتم: نقاط قوّت و توانمندی های ۵ نفر از اعضای خانواده خود را   
در کاربرگ 2 بنویسید.

مرحله نهم: ۵ تا 8 توانمندی برتر خود را به ترتیب اولویت مشخص کنید و   
آن را در کاربرگ 3 ثبت کنید.  

مرحله دهم: مشخص کنید که در هفته آینده چه کاری را می توانید برای   
تقویت این نقطه قوّت و توانمندی خود انجام دهید. 
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کاربرگ 1: نقاط قوّت

نقاط قوّت من از دید نقاط قوّت منردیف 
دیگران

نقاط قوّت من
 )از دیگران بپرسید(

کاربرگ 2: نقاط قوت دیگران 



48

 کاربرگ 3
تقویت توانمندی های فردی

پنج توانمندی برتر من عبارتند از:

....................................................................................................................................... -1

.......................................................................................................................................-2

.......................................................................................................................................-3

...................................................................................................................................... -4

...................................................................................................................................... -۵

 در حـال حاضـر از کـدام یـک از پنج توانمنـدی برترتان به طور منظم اسـتفاده 
می کنیـد؟ لطفـاً بنویسـید که چگونـه از ایـن توانمندی ها بهـره می برید.

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

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

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

 یک شیوه برای اینکه بتوانم در این هفته توانمندی ..................................... 
خود را عملی کنم این است که:

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

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

.....................................................................................................................................................
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ـــان ـــرای دانشجویـ ب

 در ایـن هفتـه زمانـی را در برنامـه ی خـود بـرای بـه کار بسـتن توانمندی های 
مـورد اشـاره در بـالا در نظـر بگیریـد. پـس از اجـرای طـرح خـود، به اختصـار به 

پرسـش های زیـر پاسـخ دهید:
1. از به کار بستن این توانمندی چه احساسی پیدا کردید؟

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

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

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

2.آیا در جریان به کار بستن این طرح خود، با هیچ مشکلی روبه رو نشدید. اگر با 
مشکل یا مشکلاتی روبه رو شدید کمی درباره ی این مشکلات و نحوه ی غلبه برآن ها 

توضیح دهید.
.....................................................................................................................................................

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

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

3.آیـا در حیـن یـا پـس از عمـل بـه ایـن طـرح هیـچ هیجـان مثبـت را تجربـه 
نکردیـد؟ اگر پاسـخ مثبت اسـت، به طور خلاصـه آن هیجان ها و زمان بروزشـان 

را شـرح دهید.
.....................................................................................................................................................

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

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

4.اگر پاسخ مثبت است، به طور خلاصه آن هیجانها و زمان بروزشان را شرح دهید.

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

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

.....................................................................................................................................................
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نمونه ای  از کاربرگ پرشده 

پنج توانمندی برتر من عبارتند از:
1-خلاقیت
2-اصالت

3-مهربانی
4-سعه ی صدر

۵-عشق به یادگیری

 در حال حاضر از کدام یک از پنج توانمندی برترتان به طور منظم استفاده می کنید؟ 
لطفاً بنویسید که چگونه از این توانمندی ها بهره می برید.

فکـر می کنـم کـه همیشـه از توانمنـدی سـعه ی صدر خـودم اسـتفاده می کنـم. فکر 
می کنـم کـه خیلی دارای سـعه ی صدرم چـون از نظر دیگران خیلی اسـتقبال می کنم 
و هرگـز سـعی نکـرده ام تا ارزش هـا یا عقایدم را بـر دیگران تحمیل کنـم. البتّه گاهی 
ایـن وضعیّـت در برخورد با همسـر و فرزندانم بسـیار سـخت اسـت، ولـی حتّی در 
مـورد آن هـا هـم فکـر کنـم کـه بسـیار سـعه ی صدر دارم و پذیرا هسـتم؛ حتـی اگر 
آن هـا چیزهایـی را انتخـاب کنند کـه لزوماً بهترین نباشـد. همچنین فکـر می کنم که 
غالبـاً از توانمنـدی مهربانـی ام اسـتفاده می کنـم چـون به نظر می رسـد که همیشـه 
کارهایـی بـرای دیگـران انجام می دهـم؛ عمدتاً بـرای خانـواده ام و نیز بـرای گروه ها 
و مـردم دیگـر. حداقـل ماهـی یـک بار در یک سـر پنـاه محلـی بـرای بی خانمان ها 
داوطلبانـه کار می کنـم. حـدس می زنـم که اصیـل و صـادق هم هسـتم، یعنی هرگز 
سـعی نمی کنـم دروغ بگویـم یـا دیگـری را فریب دهم. با ایـن حال، فکـر نمی کنم از 
توانمندی هـای خلاقیّـت و عشـق به یادگیـری این روزهـا چندان اسـتفاده ای بکنم.

آیا در گذشته مواردی بوده که از توانمندی هایی که اکنون دیگر از آن استفاده   
نمی کردید، استفاده کرده باشید؟ اگر پاسختان بله است، لطفاً بنویسید که چه طور و 

چه وقت از توانمندی های فوق استفاده کرده اید.
بلـه وقتـی کـه دبیرسـتان می رفتـم خیلـی خـلّاق بـودم. به همـه جـور کلاس های 
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راهنمـای گام بـه گام
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ـــان ـــرای دانشجویـ ب

هنـری می رفتـم و ایـن کار را حتّـی مواقعـی هم کـه تنها دختـر کلاس بـودم انجام 
مـی دادم. چنـد تـرم هـم بـه کارگاه رفتـم چـون دوسـت داشـتم بـا دسـتان خودم 
چیزهایـی بسـازم. همچنیـن در گروه هـای بحـث هـم شـرکت می کردم چـون حل 
مسـأله و طـرح راه حل هـا یـا مباحـث خلّاقانـه بـرای پرسـش های مطـرح شـده 
برایـم جالـب بـود. بـه نظـر ایـن روزهـا آن قـدر سـرم از نظـر کاری و فرزنـد داری 
شـلوغ اسـت کـه وقتـی بـرای کارهـای خلّاقانـه نـدارم. فکـر می کنـم ایـن اواخر از 
توانمنـدی عشـق بـه یادگیـری هم بـه همـان دلایـل چنـدان اسـتفاده ای نمی کنم. 
یـادم می آیـد کـه قبـل از اینکـه بچـه دار شـوم، سـاعت ها در کتابخانـه یـا در منـزل 
کتـاب می خوانـدم. فکـر نمی کنـم کـه در پنج سـال گذشـته جـز یک کتـاب کوچک 
قصّـه کـه بـرای دخترهایـم خوانـده ام، کتاب دیگـری خوانده باشـم. من و همسـرم 
خیلـی بـه مسـافرت می رویم. در این سـفرها عاشـق مطالعـه دربـاره ی فرهنگ های 

هسـتم. دیگر 

...........خلاقیت..........  اینکه بتوانم در این هفته توانمندی  یک شیوه برای   
خود را عملی کنم این است که:

بررسـی کنـم و به یـک روش خلّاقانه بـرای پیدا کـردن زمانی در برنامه هـای کاری ام 
برسـم، به شـکلی کـه بتوانـم در زمینـه ی توانمندی دیگرم یعنی عشـق بـه یادگیری 
هـم کار کنـم. مـن جـداً دلم می خواهـد دربـاره ی ادیان مختلف شـناخت بیشـتری 
پیـدا کنـم. صادقانه بایـد بگویم که تفاوت بیـن بعضی از مذاهب عمـده را نمی دانم 
ولـی فکـر می کنـم که داشـتن ایـن اطلّاعات مهمّ اسـت. بـرای مثال وقتی کـه اخبار 
خاورمیانـه را از رسـانه ها می بینـم، دربـاره اختـلاف بیـن مذاهـب شـیعه و سـنّی 
صحبـت می شـود کـه مـن تفـاوت میـان آن هـا را نمی دانم. ایـن دفعـه دخترهایم 
را بـه کتابخانـه بـردم و آن هـا کارت هـای مخصـوص خودشـان را گرفتنـد. سـپس 
دربـاره ی موضوعـات مـورد علاقـه ی هر کدام مان به جسـت و جو مشـغول شـدیم. 
آن گاه آن ها در بخش مطالعه ی کودکان نشسـتند و مشـغول خواندن شـدند و من 
هـم کتـاب خوبـی درباره ی دین پیـدا کردم. از فرصـت کتا بخوانی اسـتفاده ی خوبی 
خواهـم کـرد و قفسـه های جسـت و جـو بـرای دخترهـا تقویت کننده هـای مثبتی 
هسـتند. ایـن وضعیّت فرصت بیشـتری برای مطالعه ی شـخصی به مـن می دهد.
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 در این هفته زمانی را در برنامه ی کاری خود برای به کار بستن توانمندی های مورد 
اشاره در بالا در نظر بگیرید. پس از اجرای طرح خود، به اختصار به پرسش های زیر 

پاسخ دهید:
1- از به کار بستن این توانمندی چه احساسی پیدا کردید؟

احساس خیلی خوب! طرح مربوط عملًا مؤثر بود و به نظر دخترها کتابخانه آرام و 
خوب بود. آنجا برنامه ای مخصوص فعالیّت و مطالعه برای بچه ها دارد که من از آن 
خبر نداشتم و می توانم هر هفته رایگان دخترها را آنجا ببرم. این یک ساعت در هر 
هفته را می توانم در فضایی آرام مطالب مورد علاقه ام را بخوانم. با شوهرم درباره ی 
طرحم در زمینه ی ادیان جهانی صحبت کردم و او پیشنهاد کرد تا تابستان به مسافرت 
برویم. احتمالًا به چین یا هند و از بعضی جاها و فرهنگ هایی که تا به حال ندیده ایم، 
دیدن کنیم. فکر می کردم که او نمی خواهد دخترها به این سفر بیایند ولی او گفت که 

آن ها آن قدر بزرگ شده اند که به این مسافرت بیایند. چه جالب!
2- آیا در جریان به کار بستن این طرح خود، با هیچ مشکلی روبه رو نشدید. اگر با 
مشکل یا مشکلاتی روبه رو شدید کمی درباره ی این مشکلات و نحوه ی غلبه برآن ها 

توضیح دهید.
بله اوایل دخترها علاقه ی چندانی به کتابخانه نداشتند. فکر کنم چیزی که آن ها را 
راغب کرد، این بود که به آن ها گفتم بل- قهرمان یکی از فیلم های مورد علاقه شان- 
چقدر کتابخانه را دوست دارد و کتاب را چقدر جالب و جذاب می داند. خلاقیت به 
خرج دادم، مگر نه؟ همچنین انتخاب کردن یک کتاب از بین آن همه کتاب برایم پر 
زحمت بود، چون وقتی که آنجا را دیدم، فهمیدم که ده ها موضوع و کتاب هست که 

می خواهم درباره ی آن ها بیشتر بدانم.
3- آیا در حین یا پس از عمل به این طرح هیچ هیجان مثبت را تجربه نکردید؟ اگر 

پاسخ مثبت است، به طور خلاصه آن هیجان ها و زمان بروزشان را شرح دهید.
بله، هم در حین اجرای برنامه و هم پس از آن هیجان های مثبت زیادی به من دست 
داد. از این که وقت بیشتری برای خودم پیدا کرده ام و می توانم استفاده ی خلّاقانه ای 
ازآن بکنم و توانمندی عشق به یادگیری ام را نیز رشد و ارتقا بدهم حس خوبی دارم و 

امیدوارانه به دخترانم نیز کمک می کنم تا عطش یادگیری شان افزایش یابد!
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  فهرست 24 توانمندی 

زیر مجموعه 6  که  توانمندی شناسایی شده است  اشاره شد، 24  قبلًا  که  همانطور 
طبقه فضیلت ها هستند. در ادامه به بررسی این 6 طبقه فضیلت و 24 توانمندی 

می پردازیم.

خرد و دانش
اوّلین خوشه از فضیلت ها را خرد و دانش تشكیل می دهد. شش راه برای نشان دادن 

خرد عبارتند از:
جستجوی  جدید/  های  تجربه  به  نسبت  بودن  باز  جهان/  به  علاقه  كنجكاوی/   -1

تازگی ها
كنجكاوی در مورد جهان مستلزم باز بودن نسبت به تجربه و انعطاف پذیری در مورد 
مسایلی است كه با پیش پنداشته های شخص تناسب ندارند. افراد كنجكاو صرفاً به 
تحمّل ابهام اكتفا نمی كنند؛ بلكه آن را دوست دارند و شیفته آن هستند. كنجكاوی    
می-تواند خاص )به عنوان مثال، تنها در مورد گل های رز( یا كلّی و به صورت رویكردی 
مشتاقانه در مورد هر چیزی باشد. كنجكاوی درگیر شدن فعّالانه با تازگی هاست و 
جذب شدن منفعلانه به اطلاعات، نشانه این توانمندی نیست. انتهای مخالف بعد 

كنجكاوی، كسل شدن سریع است.

2- عشق به یادگیری
شما به یادگیری عشق می ورزید ـ چه در كلاس چه به صورت مستقل. شما همیشه 
مدرسه، مطالعه، موزه ها ـ هر جا و هر كجا كه فرصتی برای یادگیری وجود داشته 
باشد ـ را دوست داشته اید. آیا زمینه ای در دانش وجود دارد كه شما در آن خبره 
باشید؟ آیا خبرگی شما برای افراد واقع در دایره اجتماعی اطراف خودتان یا برای دنیای 
بزرگتر، ارزشمند است؟ آیا شما حتّی در صورت عدم وجود هرگونه مشوّق بیرونی، باز 
هم به یادگیری در این حوزه ها علاقمند هستید؟ به عنوان مثال كاركنان پست همگی 
در زمینه     كد پستی خبره هستند، امّا این دانش تنها زمانی یك توانمندی را منعكس 

می كند كه فقط به خاطر خود آن، كسب شده باشد.
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3- روشنفكری /قضاوت/ تفكر انتقادی 
حلاجـی كـردن مسـایل و بررسـی آن هـا از تمـام جوانـب، جنبه هـای مهم كیسـتی 
شـما هسـتند. شـما بـه سـرعت نتیجه گیـری نمی كنیـد و بـرای تصمیم گیـری فقط 
بـر شـواهد مسـتحكم اتـكا می نمایید. شـما قـادر به تغییـر عقیده هسـتید. منظور 
از قضـاوت، بررسـی عینـی و معقـول اطلاعـات به مصلحت خـود و دیگران اسـت. 
قضـاوت در ایـن معنـی بـا تفكـر انتقـادی متـرادف اسـت. ایـن متضمـن واقعیت 
مـداری و در تضـادّ بـا خطاهای منطقی اسـت كه بسـیاری از افراد افسـرده از آن ها 
رنـج می برنـد. خطاهایـی از قبیـل شـخصی سـازی مفـرط )»همیشـه تقصیـر من 
اسـت«( یـا تفكر سـیاه و سـفید. عكس ایـن توانمندی، تفكّر به شـیوه هایی اسـت 
كـه از باورهـای موجـود جانبـداری كـرده و بـر آن هـا اصـرار مـی ورزد. ایـن بخـش 
مهمّـی از خصیصـه سـالم و عـدم اشـتباه گرفتـن خواسـت ها و نیازهـای خـود بـا 

اسـت. واقعیّت هـای جهان 

4- ابتكار/ نوآوری/ هوش عملی/ كاركشتگی
وقتـی بـا چیـزی كـه می خواهیـد روبرو می شـوید در مـورد یافتـن رفتـار جدید اما 
مناسـب بـرای رسـیدن بـه آن هـدف بسـیار خـوب عمـل می كنید؟ شـما بـه ندرت 
از انجـام كار بـه شـیوه مرسـوم راضـی هسـتید. ایـن طبقـه از توانمندی هـا شـامل 
آن چیـزی اسـت كـه مـردم از آن با عنـوان خلاقیّت یـاد می كننـد، امّا مـن آن را به 
تلاش هـای سـنّتی در هنرهـای زیبـا محـدود نمی كنـم. ایـن توانمندی هـا، هـوش 

عملـی، عقل سـلیم یـا كاركشـتگی هـم نامیده می شـود.

5- روشن بینی
روشـن بینی بالغانه تریـن توانمنـدی در ایـن طبقه اسـت كـه بیش از بقیـه به لحاظ 
معنایـی بـه خـود نزدیـك اسـت. دیگـران از شـما     می خواهنـد تـا بـا اسـتفاده از 
تجربـه خـود، آ ن هـا را در حل مشكلاتشـان و دسـتیابی به روشـن بینی، كمك كنید. 
شـما شـیوه ای بـرای نگریسـتن بـه جهان داریـد كه بـرای دیگـران و بـرای خودتان 
معقـول اسـت. افـراد خردمنـد به آنچـه كـه در زندگی بسـیار مهم و غامض اسـت، 

توجـه دارند.
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راهنمـای گام بـه گام
آمــــوزش  نشــــاط
ـــان ـــرای دانشجویـ ب

شجاعت
اعمـال  كننـده  منعكـس  می دهنـد،  تشـكیل  را  شـجاعت  كـه  توانمندی هایـی 
هوشـمندانه اراده در جهـت تحقـق اهـداف ارزشـمندی هسـتند كـه حصـول آن ها 
قطعـی نیسـت. ایـن اقدامات برای آن كه شـجاعت به حسـاب آیند باید در شـرایط 
رویارویـی بـا مشـكلات شـدید صـورت گیرند. ایـن فضیلت در سراسـر جهـان مورد 
تحسـین اسـت و هـر فرهنگـی قهرمانانـی دارد كـه نمـاد ایـن فضیلـت هسـتند. 
دلیـری، پشـتكار و راسـتی بـه عنـوان سـه راه همه جـا حاضر بـرای رسـیدن به این 

فضیلـت به شـمار مـی رود.

6- دلیری و بی باكی
شــما در مواجهــه بــا تهدیــد، چالــش، رنــج یــا دشــواری خــود را كنــار نمی كشــید. 
دلیــری، چیــزی بیــش از بی باكــی در شــرایط ســختی اســت كــه در آن ســلامت 
جســمی فــرد در معــرض تهدیــد اســت و مواضــع فكــری یــا هیجانــی غیرمعمول، 
ــن  ــالیان، بی ــی س ــان در ط ــرد. محقق ــر می گی ــم در ب ــاك را ه ــا خطرن ــوار ی دش
ــك راه  ــل شــده اند. ی ــز قائ ــی تمای ــا بی باك ــری جســمی ی ــی و دلی ــری اخلاق دلی
دیگــر بــرای تفكیــك جنبه هــای دلیــری بــر وجــود یــا عــدم وجــود تــرس مبتنــی 
اســت. یــك شــخص بی بــاك می توانــد مؤلفه هــای هیجانــی و رفتــاری تــرس را 
از یكدیگــر جــدا كــرده و در مقابــل پاســخ رفتــاری گریــز مقاومــت كنــد و علیرغــم 
ناراحتــی ناشــی از واكنش هــای ذهنــی و جســمی بــا موقعیــت ترســناك مواجــه 
شــود. نتــرس بــودن، تهــور و بــی ملاحظه گــی، دلیــری نیســتند، امــا بــا موجــه 

شــدن بــا خطــر، علیرغــم وجــود تــرس، دلیــری اســت.
ایــده دلیــری در طــول تاریخ از شــجاعت در میدان نبرد یا شــجاعت جســمی توســعه 
پیــدا كــرده اســت و اكنــون شــامل شــجاعت اخلاقــی و شــجاعت روان شــناختی 
ــد  ــه می دانی هــم می شــود. شــجاعت اخلاقــی شــامل اتخــاذ مواضعــی اســت ك
ــان نداشــته باشــند. رزا  ــی برایت ــوده و ممكــن اســت تبعــات مطلوب غیرمعمــول ب
پاركــس در دهــه 19۵0 بــا نشســتن در صندلــی جلــوی اتوبــوس در آلاباما یــك نمونه 
آمریكایــی در ایــن زمینــه اســت. لــو دادن و افشــاگری در مــورد فعالیت هــای دولتی 
یــا ســازمانی یــك نمونــه دیگــر اســت. شــجاعت روان شــناختی، شــامل یــك موضع 
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ــا كارهــای بســیار  ــرای مواجــه شــدن ب ــه اســت كــه ب ــی امیدواران ــه و حتّ صبوران
شــاقّ یــا بیمــاری پایــدار بــدون از دســت دادن وقــار و متانــت خــود، لازم اســت.

7- پشتكار/ كوشایی/ كوشش پیوسته
كاری را كـه شـروع كرده اید، به پایان می رسـانید. شـخص كوشـا، پروژه های دشـوار 
را بـر عهـده می گیرد و آن هـا را انجام می دهـد و كار را با امیدواری و كم ترین شـكوه 
و شـكایت به »سـرانجام می رسـاند«. شـما آنچـه را كـه گفته اید انجـام می دهید و 
گاهـی هـم چیـزی اضافه بـر آن را هم انجـام می دهید ولـی كمتـر از آن را هرگز. در 
همیـن حـال پشـتكار به معنـی پیگیری وسواسـی اهداف دسـت نیافتنی نیسـت. 
یـك شـخص واقعاً كوشـا، انعطاف پذیـر و واقع بین اسـت نـه كمال گـرا. بلندپروازی 
هـم معنـای مثبـت و هـم معنـای منفـی دارد، امّـا جنبه مطلـوب آن به ایـن طبقه 

توانمنـدی تعلق دارد.

8- راستی/ صداقت/ درستكاری
شـما شـخص درسـتكاری هسـتید و این فقط به گفتـن حقیقت خلاصه نمی شـود 
بلكـه زندگـی كـردن به شـیوه ای صادقانه و اصیل را هم شـامل می شـود. شـما اهل 
عمـل بـدون تظاهـر هسـتید؛ شـما یك شـخص »واقعـی« هسـتید. منظـور من از 
صداقـت و درسـتكاری چیـزی بیش از گفتن حقیقـت به دیگران اسـت. منظور من 
نشـان دادن خودتـان ـ مقاصـد و تعهداتتان ـ به خود و دیگران به شـیوه ای بی ریا 
و خالصانـه اسـت و ایـن هم حرف و هـم عمل را دربـر می گیرد: »بـا خودتان صادق 

باشـید، آنـگاه نمی توانید بـا دیگران صادق نباشـید.«

9- جذّابیت/ شور/ اشتیاق
شـما یـك شـخص سـرزنده هسـتید. آیـا شـما خودتـان ـ جسـم و روح تـان ـ را در 
فعالیّت هایتـان غـرق می كنیـد؟ آیا شـما صبح هنـگام با اشـتیاق برای روبرو شـدن 
بـا آن روز از خـواب بیـدار می شـوید؟ آیـا شـور و شـوقی كـه با خـود بـه فعالیّت ها 

می آوریـد، مسـری اسـت؟ آیـا احسـاس سـرزندگی می كنید؟
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راهنمـای گام بـه گام
آمــــوزش  نشــــاط
ـــان ـــرای دانشجویـ ب

رأفت و انسانیت
توانمندی های مربوط به این طبقه در تعاملات اجتماعی مثبت با دیگران نشان 

داده میشوند. در برخورد با دوستان، آشنایان، اعضای خانواده و همچنین غریبهها.

10- مهربانی و سخاوت/ تربیت/ توجه/ عشق انسان دوستانه
شــما در رابطــه بــا دیگــران مهربــان و ســخاوتمند هســتید و هیــچ وقــت آنقــدر 
ــما از  ــد. ش ــران بكنی ــق دیگ ــی در ح ــد لطف ــه نتوانی ــت ك ــلوغ نیس ــرتان ش س
ــی اگــر آن هــا را خــوب نشناســید.  ــد، حتّ ــذّت می بری ــه دیگــران ل خوبی كــردن ب
تــا چــه انــدازه علایــق یــك انســان دیگــر را حداقــل بــه انــدازه علایــق خــود جــدّی 
ــد، ایــن درك  می گیــرد؟ تمامــی خصیصه هایــی كــه در ایــن طبقــه قــرار می گیرن
ــی شــامل راه هــای  ــه مهربان ــد. طبق ــران را در اســاس خــود دارن ارزشــمندی دیگ
ــا یــك شــخص دیگــر بــا ملاحظــه خواســت های آن  مختلــف برقــراری ارتبــاط ب
شــخص اســت بــه طــوری كــه ممكــن اســت بــر خواســت ها و نیازهــای شــخصی 
خودتــان ترجیــح داده شــوند. آیــا كســان دیگــری وجــود دارنــد ـ اعضــای خانواده، 
ــاس  ــا احس ــال آن ه ــما در قب ــه ش ــا ـ ك ــی غریبه ه ــا حتّ ــكاران، ی ــتان، هم دوس
ــدی   ــن توانمن ــد ای ــای مفی ــدردی، مؤلفه ه ــی و هم ــد؟ همدل ــئولیت كنی مس
ــورت  ــه ص ــختی ها ب ــه س ــول ب ــخ معم ــف پاس ــلی تیلور، در توصی ــتند. ش هس
ــت و  ــوان »مراقب ــا عن ــم ب ــه را ه ــخ های زنان ــن پاس ــز و معمول تری ــتیز و گری س

ــد. ــف می كن ــی« تعری همراه

11- دوست داشتن و اجازه دادن به خود برای دوست داشته شدن توسط دیگران
ــا  ــتید. آی ــل هس ــران ارزش قائ ــا دیگ ــه ب ــك و صمیمان ــط نزدی ــرای رواب ــما ب ش
افــرادی كــه شــما احساســات عمیــق و پایــداری نســبت بــه  آن هــا داریــد، متقابــلًا 
ــد؟ اگــر چنیــن اســت توانمنــدی فــوق در  چنیــن احساســی در مــورد شــما دارن
شــما آشــكار اســت. ایــن توانمنــدی بیــش از عقیــده غربــی عشــق اســت )درواقــع 
ایــن خیــره كننــده اســت كــه ازدواج هــای از پیــش تعییــن شــده در فرهنگ هــای 
ســنتّی، عملكــردی بهتــر از ازدواج هــای عاشــقانه غربــی دارنــد(. همچنیــن در مــورد 
صمیمیّــت مــن بــا رویكــرد »هــر چــه بیشــتر بهتــر« مخالفــم. نــه اینكــه صمیمیت 
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ــال آن  ــه دنب ــگ شــدن ســریع ب ــم رن ــك دوره ك ــولا ی ــا معم ــد باشــد، ام ــاد ب زی
می آیــد. ایــن بــه ویــژه در میــان مــردان ـ حداقــل در فرهنــگ مــا ـ شــایع اســت 
كــه توانایــی آن هــا بــرای دوســت داشــتن بیــش از تــوان آن هــا بــرای دوســت 
ــی  ــش دهه ای زندگ ــه ش ــی مطالع ــت متول ــورج وایلان ــد. ج ــدن باش ــته ش داش
ــا 1944، در  ــن 1939 ت ــای بی ــال ه ــاروارد، در س ــگاه ه ــرد دانش ــجویان م دانش
آخریــن دوره مصاحبه هایــش بــا نمایــش تــكان دهنــده ای از ایــن واقعیــت روبــرو 
شــد. یــك پزشــك بازنشســته جــورج را بــه اتــاق مطالعــه اش بــرد تــا مجموعــه ای 
ــان بازنشســته  ــش در زم ــج ســال پی ــه پن ــش را ك ــی بیماران از نامه هــای قدردان
ــك از  ــه اش ــی ك ــد. او در حال ــان ده ــه او نش ــد، ب ــته بودن ــش نوش ــدن برای ش
ــده ام!«  ــا را نخوان ــن این ه ــورج، م ــی ج ــت »می دان ــود گف ــاری ب ــمانش ج چش
تمــام زندگــی ایــن مــرد نمــاد دوست داشــتن دیگــران در عیــن فقــدان ظرفیــت 

پذیــرش دوســت داشــته شــدن بــود.

12- هوش اجتماعی/ هوش شخصی/ هوش هیجانی
ــران اســت.  ــورد خــود و دیگ ــش در م ــی و هــوش شــخصی دان هــوش اجتماع
ــی  ــه خوب ــد ب ــتید و می توانی ــران آگاه هس ــات دیگ ــا و احساس ــما از انگیزه ه ش
ــا در  ــه تفاوت ه ــه ب ــی توج ــی توانای ــوش اجتماع ــد. ه ــخ دهی ــا پاس ــه آن ه ب
 ـ  میــان دیگــران ـ بــه ویــژه بــه لحــاظ خلقیّــات، روحیــه، انگیزش هــا و مقاصــد 
ــا  ــد ب ــدی نبای و ســپس عمــل كــردن براســاس ایــن تفاوت هاســت. ایــن توانمن
درون نگــری، و یــا داشــتن ذهنیّــت یــا تفكــر روان شــناختی صــرف اشــتباه شــود، 
بلكــه ایــن توانمنــدی خــود را بــه شــكل رفتــار تــوأم بــا مهــارت اجتماعــی نشــان 

می دهــد.
هــوش شــخصی متشــكل از دسترســی متعــادل بــه احساســات خــود و توانایــی 
ــار خــود اســت. دانیــل  ــه منظــور درك و هدایــت رفت اســتفاده از ایــن دانــش ب
ــده اســت.  ــی« نامی ــه »هــوش هیجان ــن توانمندی هــا را روی هــم رفت گلمــن ای
ــی از  ــتن برخ ــرای داش ــراوان ب ــال ف ــه احتم ــا، ب ــه از توانمندی ه ــن مجموع ای
ــوردار  ــی برخ ــت اساس ــری از اهمیّ ــی و رهب ــد مهربان ــر مانن ــای دیگ توانمندی ه

اســت.
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ــت.  ــی اس ــود در زندگ ــردن راه خ ــدا ك ــدی، پی ــن توانمن ــر از ای ــه دیگ ــك جنب ی
یعنــی قــرار گرفتــن در محیطــی كــه مهارت هــا و علایــق شــخص را بــه حداكثــر 
ــاب  ــوی انتخ ــه نح ــود را ب ــات خ ــه و تفریح ــط صمیمان ــا كار، رواب ــاند. آی می رس
ــه  ــه كار گرفت ــا حــد امــكان ـ ب ــان ـ ت ــد كــه هــر روز بهتریــن توانایی هایت كرده ای
شــود؟ آیــا شــما بــرای كاری مــزد می گیریــد كــه واقعــاً بهتریــن توانایی شماســت؟ 
ــارت را  ــن عب ــرعت ای ــه س ــان ب ــن كاركن ــه راضی تری ــت ك ــوپ دریاف ــازمان گال س
تأییــد می كننــد كــه »آیــا شــغل شــما هــر روزه ایــن امــكان را بــه شــما می دهــد 

كــه كاری را انجــام دهیــد كــه بهتریــن مهــارت شماســت؟« 

عدالت
ایـن توانمندی هـا در فعالیّت هـای مدنـی خـود را نشـان می دهنـد. آن ها بـه ورای 
روابـط یـك بـه یك شـما و با چگونگـی ارتباط برقـرار كردن شـما با گرو هـای بزرگتر، 

ماننـد خانـواده، جامعه، ملّـت و جهان ارتبـاط دارند.

13- شهروندی/ وظیفه/ كار گروهی/ وفاداری
ــما  ــوید. ش ــر می ش ــوب ظاه ــیار خ ــروه بس ــك گ ــوی از ی ــوان عض ــه عن ــما ب ش
یــك هــم تیمــی وفــادار و متعّهــد هســتید همیشــه ســهم خــود را ادا می كنیــد 
ــا  ــه از توانمندی ه ــن خوش ــد. ای ــروه كار می كنی ــت گ ــرای موفقیّ ــختی ب ــه س و ب
منعكــس كننــده میــزان صداقــت، بــودن شــما در موقعیّت هــای گروهــی اســت. 
آیــا شــما مشــاركت می كنیــد. آیــا شــما بــه ارزش هــا و اهــداف گــروه حتّــی وقتــی 
ــا  ــد؟ آی ــرام می گذاری ــد، احت ــاوت دارن ــان تف ــا اهــداف و ارزش هــای خودت ــه ب ك
ــد  ــرار گرفته ان ــدرت ق ــای ق ــتگی در موقعیّت ه ــا شایس ــه ب ــانی ك ــه كس ــما ب ش
ــت  ــا هویّ ــت خــود را ب ــا هویّ ــد. آی ــرام می نهی ــان، احت ــا مربی ــان ی ــد معلّم مانن
گــروه پیونــد می دهیــد؟ ایــن توانمنــدی بــه معنــای اطاعــت بی فكــر و خــودكار 
ــه مراجــع  ــرام ب ــه احت ــن حــال مــن از شــما می خواهــم ك ــا در همی نیســت. امّ
قــدرت ـ یــك توانمنــدی غیرمعمــول كــه بســیاری از والدیــن می خواهنــد شــاهد 

رشــد آن در فرزندانشــان باشــند ـ را هــم در آن لحــاظ كنیــد.
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14- انصاف و برابری
شــما اجــازه نمی دهیــد كــه احساســات شــخصی شــما موجــب ســوگیری 
ــا  ــد. آی ــت می دهی ــه فرص ــه هم ــما ب ــود. ش ــران ش ــورد دیگ ــان در م تصمیماتت
ــاه  ــا شــما رف ــد؟ آی ــت می كنی ــی تبعی ــر اخلاق ــره از اصــول كلّی ت ــی روزم در زندگ
ــود  ــاه خ ــدازه رف ــه ان ــید ـ را ب ــخصاً نمی شناس ــه ش ــانی ك ــی كس ــران ـ حتّ دیگ
ــا مــوارد مشــابه بایــد مشــابه  ــا شــما اعتقــاد داریــد كــه ب جــدی می گیریــد؟ آی
برخــورد شــود؟ آیــا می توانیــد بــه آســانی تعصبــات شــخصی را كنــار بگذاریــد؟

15- رهبری
ــد.  ــی داری ــرد خوب ــا، عملك ــر كاره ــارت ب ــا و نظ ــازمان دهی فعالیّت ه ــما در س ش
یــك رهبــر انســانی بایــد قبــل از هــر چیــز یــك رهبــر مؤثــر باشــد و در عیــن حفظ 
روابــط خــوب میــان اعضــای گــروه بــه پیشــرفت كارهــای گــروه توجــه داشــته 
ــط بین گروهــی  ــا اداره رواب ــر در رابطــه ب ــر مؤث ــك رهب ــن ی ــر ای ــلاوه ب باشــد. ع
ــت  ــه و قاطعی ــرای هم ــرای هیچ كــس، خیرخواهــی ب ــات »بدخواهــی ب ــا مراع ب
مناســب« رفتــار و برخــوردی انســانی دارد. بــه عنــوان مثــال، یــك رهبــر كشــور 
كــه برخــوردی انســانی دارد دشــمنان را می بخشــد و آن هــا را در دایــره اخلاقــی 
گســترده پیــروان خــود جــای می دهــد. او از قیــد تاریــخ آزاد اســت، مســئولیت 
ــری  ــای رهب ــی ویژگی ه ــت. تمام ــب اس ــح طل ــرد و صل ــتباهاتش را می پذی اش
انســانی در ســطح جهانــی، قرینه هــای آمــاده ای در میــان ســایر انــواع رهبــران، از 
جملــه فرماندهــان نظامــی، رؤســای اتحادیه هــا، رؤســای پلیــس، مدیــران مدارس 

ــد. ــوزی دارن ــی رؤســای شــوراهای دانش آم و حت

اعتدال و میانه روی
میانـه روی بـه عنـوان یـك فضیلـت اساسـی بـه ابـراز مناسـب و معتـدل امیـال و 
خواسـته های خود اشـاره دارد. یك شـخص میانه رو انگیزش ها را سـركوب نمی كند، 
بلكـه منتظـر فرصت های مناسـب بـرای ارضای آن هـا می ماند به نحوی كه آسـیبی 

متوجّـه خـود او یا دیگران نشـود.
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16- خویشتنداری
ــورت  ــود را در ص ــای خ ــا و تكانه ه ــال، نیازه ــد امی ــانی می توانی ــه آس ــما ب ش
نیــاز كنتــرل كنیــد. ایــن كافــی نیســت كــه بدانیــد چــه چیــزی درســت اســت، 
بلكــه بایــد بتوانیــد ایــن دانــش را بــه عمــل در بیاوریــد. آیــا زمانــی كــه اتّفــاق 
ــد  ــا می توانی ــد؟ آی ــامان دهی ــود را س ــات خ ــد هیجان ــد، می توانی ــدی می افت ب
خودتــان احساســات منفــی خــود را ترمیــم و خنثــی نماییــد؟ آیــا می توانیــد در 

یــك موقعیــت دشــوار، در خــود احســاس خوشــی ایجــاد كنیــد؟

17- دوراندیشی/ بصیرت/ احتیاط
ــام  ــا كاری را انج ــد ی ــزی را نمی گویی ــما چی ــتید. ش ــی هس ــخص دقیق ــما ش ش
نمی دهیــد كــه ممكــن اســت بعــداً از آن پشــیمان شــوید. دوراندیشــی، بــه معنای 
منتظــر شــدن تــا روشــن شــدن تمامــی گزینه هــای عملــی پیــش رو اســت. افــراد 
دوراندیــش، آینده نگــر و بــا تأمــل هســتند. آن هــا بــه خوبــی در مقابــل تكانه هــا 
در مــورد اهــداف كوتاه مــدّت بــه خاطــر رســیدن بــه موفقیّت هــای بلند مدّت تــر، 
مقاومــت می كننــد. احتیــاط بــه ویــژه در یــك دنیــای پرخطــر، توانمنــدی اســت 
ــب  ــد )»مواظ ــان دهن ــود نش ــان آن را از خ ــد فرزندانش ــن می خواهن ــه والدی ك
خــودت بــاش« ـ در زمیــن بــازی، در اتومبیــل، در میهمانــی، در رابطــه عاشــقانه، 

یــا در انتخــاب شــغل(.

18- تواضع و فروتنی
شــما بــه دنبــال مطــرح كــردن خــود نیســتید و ترجیــح می دهیــد موفقیّت هایتان 
معــرّف خــود باشــند. شــما خــود را فــرد بخصوصــی نمی دانیــد و دیگــران ایــن 
ــد  ــر نمی كنی ــما تظاه ــد. ش ــه آن ارزش می نهن ــرده و ب ــما را درك ك ــی ش فروتن
ــدازه  ــك ان ــه ی ــات، موفقیّت هــا و شكســت های خــود را ب ــراد متواضــع، الهام اف
ــان  ــا ناكامی هایت ــا ی ــیع موفقیّت ه ــاس وس ــك مقی ــد. در ی ــت می دانن بی اهمیّ
چنــدان بــا اهمیّــت نیســتند. فروتنــی ناشــی از ایــن باورهــا فقــط یــك نمایــش 

نیســت، بلكــه بیشــتر پنجــره ای بــه درون وجــود شماســت.
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19- بخشش و گذشت
شـما كسـانی را كـه در حقّتـان بـدی كرده انـد، می بخشـید. شـما همیشـه یـك 
فرصـت دوبـاره به دیگران می دهید. اصل راهنمای شـما گذشـت اسـت نـه انتقام. 
بخشـش، نشـان دهنده مجموعـه ای از تغییرات مفید اسـت كـه در درون فردی كه 
از سـوی دیگـری مـورد تعدّی یا آسـیب واقع شـده اسـت، روی می دهـد. وقتی كه 
افـراد دیگـران را می بخشـند انگیزش هـا یـا گرایشـات عملی آن هـا در رابطـه با فرد 
خطـاكار مثبت تـر می شـود )خیرخواهانـه، مهربانانـه یـا سـخاوتمندانه( و از منفـی 

بـودن آن كاسـته می شـود )كینه تـوزی یـا اجتناب(.

تعالی
واژه »تعالـی« بـرای اشـاره بـه آخرین خوشـه از توانمندی هـا به کار گرفته می شـود. 
ایـن واژه یك واژه رایج در سراسـر طول تاریخ نیسـت ـ »معنویـت« عنوان انتخابی 
اسـت ـ امّـا بـا اسـتفاده از واژه تعالـی از ایجـاد تداخل بیـن »معنویت« بـه عنوان 
یـك توانمنـدی خـاص و توانمندی هـای غیرمذهبـی واقـع در ایـن خوشـه )از قبیل 
اشـتیاق و قدرشناسـی( جلوگیری می شـود. منظور از تعالی، توانمندی های هیجانی 
اسـت كـه بـه بیرون از شـما و فراتر از شـما و برای پیونـد دادنتان با چیـزی بزرگتر و 

جاودان تـر ماننـد مردم، آینـده، تكامـل، ذات الهی یا كائنات اسـت.
20- درك زیبایی و كمال

شـما توقـف كـرده و گل هـا را بو می كنید. شـما كمـال و مهـارت را در تمـام زمینه ها 
درك می كنیـد: در طبیعـت و در هنر، در ریاضی و در علـم و همچنین در امور روزمرّه. 
ایـن درك در حـالات شـدید، بـا شـكوه و حیـرت همـراه اسـت. مشـاهده جزئـی و 
مهـارت در ورزش یـا زیبایی هـای اخلاقـی در كارهـای انسـانی یـا فضایـل انسـانی 

هیجـان تعالـی و شـكوه را كـه ارتباط نزدیكـی بـا درك زیبایـی دارد، برمی انگیزد.

21- قدردانی
شـما از چیزهـای خوبـی كـه برایتان اتّفـاق افتـاده اسـت، آگاه هسـتید و هیچ گاه 
آن هـا را بدیهـی تلقـی نمی كنیـد. شـما همیشـه زمانی را بـه شـكرگزاری اختصاص 
می دهیـد. قدردانـی ارج نهـادن بـه منـش اخلاقـی برتـر شـخصی دیگر اسـت. به 
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عنـوان یـك هیجـان، قدردانی یـك حس حیـرت، شـكرگزاری و ارج نهـادن به خود 
زندگـی اسـت. وقتـی كـه دیگـران لطفـی در حـق مـا می كننـد، مـا قـدردان آن هـا 
هسـتیم ولـی مـا می توانیـم به طور كلی قـدردان كارخـوب و افراد خوب هم باشـیم 
)»زندگـی چقـدر شـگفت انگیز اسـت، وقتی كه تـو در این دنیـا باشـی.«(. قدردانی 
می توانـد معطوف به منابع غیرشـخصی و غیربشـری هم باشـد ـ خداوند، طبیعت، 

حیوانـات، امـا نمی توانـد معطوف به خویشـتن باشـد. 

22- امید/ خوش بینی/ آینده نگری
شـما بهتریـن انتظـارات را از آینـده داریـد و برنامه ریزی و تلاشـتان برای رسـیدن به 
بهترین هاسـت. امید، خوش بینـی و آینده نگـری خانواده ای از توانمندی ها هسـتند 
كـه نشـان دهنـده یـك موضـع مثبت نسـبت بـه آینده اسـت. انتظـار وقـوع این 
رویدادهـای خـوب، احسـاس ایـن كـه آن هـا در صـورت تـلاش جدّی شـما حاصل 
خواهنـد شـد و برنامه ریـزی آینـده، موجب شـادی پایـدار در اینجا و اكنون شـده و 

یـك زندگـی هدفمند را سـبب می شـود.

23- معنویت/ حس هدفمندی/ ایمان/ مذهبی بودن
شـما باورهـای قـوی و منسـجمی در مورد هـدف بالاتـر و معنای جهان دارید. شـما 
می دانیـد كـه در طـرح كلی تـر، چـه جایگاهـی داریـد. باورهای شـما اقدامات شـما 
را شـكل می دهنـد و منبـع راحتی شـما اسـت. آیا فلسـفه روشـنی در مـورد زندگی 
داریـد ـ مذهبـی یـا غیرمذهبـی ـ كـه جایـگاه شـما را در جهان مشـخص می كند؟ 
آیـا زندگی به واسـطه پیوند شـما بـا چیزی بزرگتـر از خودتان معنایـی برایتان دارد؟

24- نشاط و شوخ طبیعی
شـما دوسـت داریـد بخندیـد و لبخنـد را بـرای دیگـران بـه ارمغـان بیاوریـد. شـما 
بـه آسـانی می توانیـد جنبـه مثبـت زندگـی را ببینیـد. تـا بـه اینجـا فهرسـت ما از 
توانمندی  هـا بـه طـور جـدّی موجه به نظـر می رسـید: مهربانـی، معنویـت، دلیری، 
صداقـت و ... امّـا دو توانمنـدی  آخـر، سـرگرم كننـده هسـتند. آیـا شـما بـا نشـاط 

هسـتید؟ آیـا شـما بامزه هسـتید؟
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استفاده از توانمندی های شخصی به شکل های تازه و نو

هــر فــردی بهتــر از دیگــران می توانــد بــرای اســتفاده از توانمندی هــای شــخصی 
خــود فكــر كنــد. بــا ایــن همــه روان شناســان ســعی كرده انــد تــا راه-های اســتفاده 
از توانمندی هــای شــخصی را در طــیّ روز بــه افــراد ارائــه دهنــد. ســعی كنیــد تــا 
هفتــه آینــده روزانــه آنچــه را كــه در ایــن برگــه در مــورد پنــج توانمنــدی برتــر شــما 

آمــده اســتفاده كنیــد و هفتــه بعــد آن را بــه جلســه درمــان بیاوریــد.

1-كنجكاوی/ علاقه به جهان/ باز بودن نسبت به تجربه های جدید/ جستجوی تازگی ها
به سخنرانی ها و جلساتی بروید كه درباره موضوع آن ها چیزی نمی دانید. �
به رستورانی بروید كه غذاهایش برایتان ناآشنایند. �
جای تازه ای را در شهر پیدا كنید كه قبلًا با آن آشنا نبوده اید و درباره تاریخ آن  �

بررسی و تحقیق كنید و چیزهای تازه ای بیاموزید.
2- عشق به یادگیری

اگر دانش آموز یا دانشجو هستید مطالبی را كه »توصیه شده« بخوانید نه  �
مطالب »اجباری« را.

هر روز یك اصطلاح یا لغت تازه را یاد گرفته و آن را مورد استفاده قرار دهید. �
یك كتاب جدّی بخوانید. �

3- روشنفكری /قضاوت/ تفكر انتقادی     
در یك گفتگو، جانب طرف دیگر را بگیرید و موضعی بگیرید كه با توجه به  �

عقیده شخص خودتان عجیب و غریب است.
روزانه به بعضی از افكار سفت و سخت خود توجه كنید و ببینید آیا ممكن  �

است این فكرتان اشتباه و خطا باشد.
به مطالبی در رادیو یا تلویزیون گوش دهید یا مطالبی را در روزنامه ها و جراید  �

بخوانید كه متعلق به جناح های مخالف شما باشند.
4- ابتكار/ نوآوری/ هوش عملی/ كاركشتگی

در كلاس های شعر، عكاسی، نقاشی یا ... شركت كنید. �
تازه ای  � استفاده  موارد  و  كرده  پیدا  نمی آیند  كاری  به  در خانه  كه  را  اشیایی 
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برایش پیدا كنید.
كه خود سروده اید  � را  آن شعری  روی  در  كه  بفرستید  دوستتان  برای  كارتی 

نوشته باشید.
5- روشن بینی

به عاقل ترین كسی كه می شناسید فكر كنید و سعی كنید روزی خود را جای او  �
قرار دهید و به شكل او زندگی كنید.

تنها اگر از شما خواسته شد راهنمایی یا راه حل ارائه دهید، ولی اگر از شما  �
راه حلی خواستند به فكورانه ترین شكلی كه می توانید عمل كنید.

اختلافات بین دو دوست یا عضو خانواده یا همكار را حل كنید و آن ها را با  �
هم آشتی دهید.

6- دلیری و بی باكی
در یك گروه یا جمع درباره موضوعات صحبت كنید. �
اگر بی عدالتی را مشاهده كردید آن را گوشزد كنید و در برابرش ساكن ننشینید. �
اگر از انجام كاری به دلیل ترس خودداری می كنید، سعی كنید از این پس آن  �

را به طور منظّم انجام دهید.
7- پشتكار/ كوشایی/ كوشش پیوسته

فهرسـتی از كارهایـی را كـه بایـد انجام دهید بنویسـید و هر روز یكـی از آنها  �
را انجـام دهید.

یك تكلیف مهمّ را قبل از موعد مقرر آن انجام دهید. �
چند ساعت پشت سر هم و بدون وقفه كار كنید، مثلًا به تلفنها جواب ندهید،  �

به ایمیلها پاسخ ندهید و ...
8- راستی/ صداقت/ درستكاری

از گفتن دروغ مصلحت آمیز به دوستانتان پرهیز كنید )حتیّ از گفتن تملق های  �
ریاكارانه هم اجتناب ورزید(.

كه  � بكنید  كارهایی  روزانه  و  كنید  فكر  دارید  كه  ارزش هایی  مهم ترین  درباره 
مطابق با این ارزش ها باشند.

و  � توضیح می دهید،  خالص  دیگری  برای شخص  را  انگیزه هایتان  كه  وقتی 
صادق باشید و این كار را صادقانه انجام دهید.
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9- جذّابیت/ شور/ اشتیاق
هر روز )به مدت یك هفته( تا حد امكان زودتر بخوابید طوری كه صبح ها برای  �

بیدار شدن نیاز به ساعت زنگدار نداشته باشید.
وقتـی كـه از خـواب بیـدار شـدید حتمـاًً صبحانـه ای مقـوی بخوریـد و بعد  �

بروید. سـركار 
سه بار بیشتر از آن كه صرفاً بگویید »چرا؟« بگویید »چرا نه؟«. �
هر روز كارهایی را فقط برای اینكه خودتان می خواهید انجام دهید نه برای  �

این كه به آن ها نیاز دارید.
10- مهربانی و سخاوت/ تربیت/ توجه/ عشق انسان دوستانه

به دیدار كسی كه در بیمارستان یا مراكز سالمندان یا مراكز توانبخشی بستری  �
است بروید.

و  � راننده ها  فكر  به  رفتن  راه  در هنگام  و  پیاده ها  فكر  به  رانندگی  در هنگام 
ماشین ها باشید.

به طور ناشناس برای دوستی یا عضوی از اعضای خانواده كار مثبتی بكن. �
11- دوست داشتن و اجازه دادن به خود برای دوست داشته شدن توسط دیگران

بدون شرمندگی و خجالت، تعریف و تحسین های دیگران را بپذیرید و سپس  �
بگویید خیلی ممنون

به كسی كه دوستش دارید یك نوشته كوچك بنویسید و بعد در طیّ روز جایی  �
كه او هست دستش برسانید.

برای بهترین دوستی كه دارید كاری انجام دهید كه او از انجام آن كار واقعاً  �
لذّت می برد.

12- هوش اجتماعی/ هوش شخصی/ هوش هیجانی
كاری كنید كه فردی دیگر احساس راحتی كند. �
وقتی كه دوستان یا اعضای خانواده تان كاری را انجام می دهند كه برایتان  �

سخت و مشكل است، به آن ها توجه كنید و آن ها را تشویق كنید.
هـرگاه كـه شـخص دیگـری از شـما بـد می گویـد و از دسـت شـما عصبانی  �

اسـت، سـعی كنیـد بـه جـای انتقـام گرفتـن یـا كینـه بـه دل گرفتـن از او، 
دریابیـد. را  انگیزه هایـش 
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13- شهروندی/ وظیفه/ كار گروهی/ وفاداری
تا آنجا كه می توانید به صورت تیمی كار كنید و از این نظر بهترین باشید. �
هر روز فقط پنج دقیقه از وقت تان را صرف جمع آوری آشغال های پیاده رو و  �

ریختن آن ها در سطل آشغال كنید.
به طور داوطلبانه وقتی را صرف گروه ها و مؤسسات خیریه بكنید. �

14- انصاف و برابری
حداقل یك بار در روز اشتباهی را كه مرتكب شده اید، بپذیرید و مسئولیت آن  �

را قبول كنید.
حداقل یك بار در روز به فردی كه به طور خاص به او علاقه ندارید، حق بدهید  �

و به او این را بگویید.
به افراد دیگر بدون آنكه بخواهید تخریب شان كنید یا حرفشان را قطع كنید،  �

گوش دهید.
15- رهبری
برای دوستان خود ترتیب یك جشن را بدهید. �
در محل كار مسئولیت یك كار ناخوشایند را بر عهده گرفته و مطمئن باشید  �

)اطمینان بده( كه آن را انجام می دهید.
خود را به زحمت بیندازید تا یك تازه وارد احساس راحتی كند. �

16- خویشتنداری
یك برنامه ورزشی یا تمرینی برای خود شروع كنید و آن را تا یك هفته به طور  �

مرتّب ادامه دهید.
از غیبت و سخن گفتن پشت سر دیگران خودداری كنید. �
هر وقت كه كج خلق و عصبانی می شوید تا ده بشمارید و اگر نیاز بود این كار  �

را باز هم تكرار كنید.
17- دوراندیشی/ بصیرت/ احتیاط

قبل از گفتن هر مطلبی به غیر از »ممنون« یا »خواهش می كنم« خوب فكر  �
كنید )دوباره فكر كنید(.

در هنگام رانندگی زیر سرعت مطمئنه در خیابان ها و جاده ها رانندگی كنید )۵  �
كیلومتر زیر سرعت مجاز(.
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قبل از خورد هله هوله از خود بپرسید »آیا خوردن این، ارزش چاق تر شدن را  �
دارد؟«

18- تواضع و فروتنی
یك روز تمام، درباره خودتان اصلًا حرف نزنید. �
جوری لباس بپوشید كه هیچ توجهی به شما جلب نشود. �
به كاری فكر كنید كه دوستی آن را بهتر از شما انجام داده و او را در این مورد  �

تشویق و تحسین كنید.
19- بخشش و گذشت

هر روز یك كینه را كنار بگذارید. �
وقتی كه از چیزی عصبانی و ناراحتید )اگر حق هم با شما باشد( ملاحظه كرده  �

و به كسی از احساس و عصبانیّت خود چیزی نگویید.
یك نامه بخشش بنویسید ولی آن را به فردی كه برایش نوشته اید نفرستید  �

فقط به مدّت یك هفته هر روز آن را برای خودتان بخوانید.
20- درک زیبایی و كمال

از یك گالری یا موزه كه با آن و موضوع آن چندان آشنایی ندارید دیدن كنید. �
یك دفتر روزانه زیبایی برای خود ترتیب دهید و هر روز چیزهای زیبایی را كه  �

می بینید در آن بنویسید.
حداقل روزی یك مرتبه ایستاده و به یك زیبایی طبیعی مثلًا طلوع خورشید،  �

یك گل زیبای طبیعی یا صدای آواز یك پرونده توجه كنید.
21- قدردانی
حساب كنید كه در طیّ روز چند مرتبه می گویید »ممنون«، »متشكّر« یا »خدا  �

را شكر« و بعد به مدّت یك هفته هر روز تعداد این كلمات را با گفتن آن ها به 
دیگران زیادتر كنید.

در انتهای هر روز سه چیز خوب )سه نعمت( را كه در آن روز داشته اید یادداشت  �
كنید.
یك تقدیرنامه یا تشكّرنامه از دیگران بنویسید و آن را به آن ها بدهید. �

22- امید/ خوش بینی/ آینده نگری
به ناامیدی ها و حرمات هایی كه در گذشته داشته اید و فرصت هایی كه آن  �
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ناامیدی برایتان ایجاد كرده فكر كنید.
اهدافی را كه برای هفته آینده، ماه و آینده و سال آینده دارید بنویسید و بعد  �

برای دستیابی به آن ها برنامه های مناسب خود را بنویسید و اجرا كنید.
در مقابل افكار بدبینانه خود بیایستید و مقاومت كنید. �

23- معنویت/ حس هدفمندی/ ایمان/ مذهبی بودن
هر روز دقایقی را به تفكّر درباره هدف یا اهداف و غرضی كه در زندگی دارید  �

اختصاص دهید.
شروع هر روزتان با دعا باشد. �
به امكان مذهبی یا مكان های مقدس كه قبلًا می شناختید و برایتان تازگی  �

دارد بروید.
24- نشاط و شوخ طبیعی

هر روز بر لبان كسی خنده و تبسّم بیاورید )یك لطیفه یا جوك بگویید(. �
یك كار خارق العاده )مثلًا یك شعبده بازی یا فن سرگرم كننده( را یاد گرفته  �

و برای دوستانتان انجام دهید.- بخندید حتّی با گفتن یك جمله خنده دار به 
خودتان.
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جلسه پنجم:
داشتن یک زندگی هدفمند و معنادار 

زمان جلسه: 120 دقیقه 
اهداف جلسه پنجم:

Ó   توضیح اهمیّت معنا و هدفمندی در زندگی
Ó     آشنایی با ارزشهای زندگی
Ó  آموزش برنامهریزی برای رسیدن به اهداف و ارزشها در زندگی

زمانساختار جلسه

مرور جلسه گذشته، پاسخ به سؤالات فراگیران در مورد جلسه قبل
5 دقیقهبررسی خلق فراگیران 

5 دقیقهتعیین اهداف و دستور جلسه 

10 دقیقهآموزش در مورد اهمیّت اهداف روشن و واضح در زندگی 

10 دقیقهمشخص کردن ارزش های زندگی بر اساس کاربرگ 

10 دقیقهمشخص کردن یکی از این اهداف و برنامهریزی برای رسیدن به این هدف 

20 دقیقهپذیرایی 
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زمانساختار جلسه

قرار گرفتن فراگیران در گروههای 4 نفری و بیان یکی از ارزشهای زندگی و 
30 دقیقهبرنامه ریزی برای رسیدن به آن هدف   

تعیین تکلیف
در این جلسه از فراگیران درخواست میشود که یکی از ارزشهای زندگی را 

انتخاب کنند و مشخص کنند که برای 
این ارزش در زندگی چه هدفی دارند و می خواهند که به کجا برسند و سپس 

کارهای لازم برای رسیدن به این هدف 
را لیست کرده و یک مورد آن را تا هفته آینده حتما انجام دهند. 

5 دقیقه

5 دقیقهپاسخ به سؤالات شرکت کنندگان 

5 دقیقهخلاصه کردن جلسه 

5 دقیقهبازخورد گرفتن
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محتوی آموزشی جلسه پنجم

جایگاه اهداف در زندگی 
همه افراد در هر سطحی از شادکامی که باشند، اهدافی در زندگی دارند که آن ها را 
دنبال می کنند. با این حال، اهداف زندگی هر فرد با افراد دیگر متفاوت است و حتی 
یک فرد در زمان های مختلف ممکن است اهداف متفاوتی را در زندگی دنبال کند. 
بنابراین باید یاد بگیریم که چگونه از این رویکرد مطابق با شرایط خود استفاده کنیم. 
شاید شما اهداف زیادی در زندگی داشته باشید ولی انگیزه و حوصله ای برای آن ها 
نداشته باشید. شاید اهدافتان را درست انتخاب نکرده باشید. گاهی ممکن است 
را درست  اگر اهدافتان  را فرهنگ تان به شما تحمیل کرده باشد.  از اهداف  بعضی 
انتخاب کرده باشید و برای رسیدن به آن ها تلاش کنید، احتمال زیادی وجود دارد که 
به آن ها دست یافته و شادکامی پایدار را تجربه کنید. مطالعات زیادی نشان می دهد 
که داشتن اهداف روشن و واضح در زندگی و پیگیری مستمر این اهداف در زندگی با 

شادکامی پایدار ارتباط دارد.

فواید داشتن هدف در زندگی
داشتن هدف در زندگی چه فوایدی دارد:

مشخص کردن اهداف زندگی به ما این حس را می دهد که بر روی زندگی   -1
خود کنترل داریم.

داشتن اهداف در زندگی عزّت نفس را در ما افزایش می دهد، احساس اعتماد   -2
را در ما ایجاد می کند. علاوه بر این، در مسیر رسیدن به اهداف  و کفایت 
زندگی هر وقت به زیر هدف هایی از هدف اصلی نایل شویم، خود باعث ایجاد 
هیجان مثبت برای ما می شود. این احساس مثبت ما را وادار می کند که به 

راه خود ادامه دهیم.
دنبال کردن اهداف به زندگی روزانه ما ساختار و معنی می دهد. همچنین   -3
این اهداف می توانند مسئولیت پذیری، مدیریت زمان، شانس برای تسلّط بر 

مهارت های جدید و تعامل با دیگران را ضمانت کنند.
دنبال کردن اهداف به ما کمک می کند تا یاد بگیریم که چگونه از زمان خود   -4
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بیشتر استفاده کنیم. برای رسیدن به اهداف سطح بالا باید آن ها را به اهداف 
کوچکتر تقسیم کنیم و برای رسیدن به این زیر هدف ها برنامه ریزی کنیم.

دنبال کردن اهداف در زندگی به ما کمک می کند که بتوانیم با مشکلات زندگی   -۵
بهتر مقابله کنیم، زیرا این اهداف به ما امید زندگی کردن می دهد.

معلمین،  با  که  می شوید  ناچار  شما  زندگی  در  اهداف تان  به  رسیدن  برای   -6
مستمّر  ارتباط  خود  والدین  و  همسایه ها  همکاران،  دوستان،  دانشجویان، 
داشته باشید. این شبکه اجتماعی وسیع خودش می تواند به شادکامی شما 

کمک کند.

چه اهدافی در زندگی باعث شادی شما می شود
و  رؤیاها  کردن  دنبال  می دهد  نشان  که  دارد  وجود  بسیاری  مدارک  و  شواهد     
با این حال، هر هدفی باعث  از اجزاء مهم شادکامی است.  اهداف در زندگی یکی 
نیز  اینکه هدف ما در زندگی چه باشد و چگونه به آن برسیم  شادکامی نمی شود. 
در شادکامی مؤثر است. در زیر به ویژگی های اهدافی که باعث شادکامی بیشتر ما 

می شود، می پردازیم:

اهداف درونی
 افراد هنگامی که اهدافشان را در زندگی، خودشان انتخاب می کنند نسبت به وقتی 
که در انتخاب اهدافشان آزاد نیستند، احساس رضایت و شادکامی بیشتری از دنبال 
کردن آن ها به دست می آورند. مطالعه های زیادی نشان داده است که وقتی افراد 
اهدافی را برای خود انتخاب می کنند که به طور ذاتی برایشان پاداش دهنده است، 
احتمال بیشتری وجود دارد که هنگام دنبال کردن آن اهداف رضایت و شادکامی 
بیشتری به دست آورند. اهداف درونی به اهدافی گفته می شود که به طور ذاتی 
برای شما رضایت بخش یا معنادار بوده و باعث رشد فردی، پختگی روانی و کمک 
به جامعه می شود. به عنوان مثال، شرکت در یک دوره آموزشی، تعلیم دیدن برای 
مسابقات ورزشی یا کمک به ساختن یک مدرسه می تواند از اهداف درونی باشد. 
هیچکس به جز شما برای رسیدن به این اهداف در زندگی به شما پاداش نمی دهد. 
شما آن فعالیّت ها را انجام می دهید چون برای شما لذّت بخش و معنادار است. در 
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حقیقت شما این فعالیّت ها را فقط و فقط به خاطر خودتان انجام می دهید.
در مقابل اهداف بیرونی بیشتر بیانگر اهدافی است که دیگران و جامعه دوست 
دارند شما به آن ها برسید و یا اگر شما به این اهداف برسید، تأیید آن ها را خواهید 
داشت. به عنوان مثال، اهدافی مثل به دست آوردن پول، جستجوی قدرت و شهرت 
نمونه هایی از اهداف بیرونی است. افراد معمولًا اهداف بیرونی را برای کسب یک 
پاداش )مثل ثروت یا تأیید اجتماعی( و یا اجتناب از یک تنبیه )مثل خجالت کشیدن 

و از دست دادن درآمد( انتخاب می کنند.
  از آنجا که  اهداف درونی برای ما لذّت بخش است، احتمال بیشتری وجود دارد 
که برای رسیدن به آن ها وقت اختصاص داده و برنامه-ریزی کنیم، بنابراین احتمال 
معمولًا  درونی  اهداف  دیگر،  سوی  از  است.  بیشتر  برسیم،  اهداف  این  به  که  این 
نیازهای بنیادین انسان را ارضاء می کند. نیازهایی مثل خودمختاری )این احساس 
که رفتارهای ما در کنترل ماست( احساس کفایت )احساس کارآمدی  و اثربخشی در 
زندگی( و داشتن ارتباط با دیگران )احساس رضایت از روابط بین فردی(. پژوهش ها 
نشان داده است که دنبال کردن اهداف درونی این نیازها را بیشتر ارضا می کند. در 
حقیقت با رسیدن به یک هدف درونی شما با یک تیر چند نشان را می زنید. آیا دنبال 
کردن اهداف بیرونی در زندگی همیشه بد است؟ طبیعی است که نه. گاهی اوقات 
بعضی از اهداف بیرونی مثل ثروت را دنبال می کنیم تا بتوانیم امکانات و فرصت های 

بیشتری را به وجود بیاوریم که از آن طریق به اهداف درونی خود برسیم.

اهداف اصیل
   به اهدافی که در زندگی دارید، نگاه کنید. آیا این اهداف، اهداف خود شما در زندگی 
افراد دلیل انتخاب رشته  از  ........ بسیاری  هستند یا اهداف مادر، پدر، دوستان و 
تحصیلی خود را والدین خود می دانند و معتقدند که به خاطر پدر و مادرشان این 
رشته را انتخاب کرده اند و گرنه خود به رشته دیگری علاقه داشته اند. براین اساس، 
هدف اصیل یا خود خواسته به هدفی گفته می شود که از علاقه ها و ارزش های اصلی 
اهدافشان  که  افرادی  است،  داده  نشان  مطالعه ها  است.  گرفته  ریشه  فرد  زندگی 
خود خواسته است، سالمتر و شادتر بوده و برای رسیدن به اهدافشان بیشتر تلاش 
می کنند و هنگامی که به هدف خود در زندگی می رسند، بیشتر شاد می شوند. اهداف 
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خودخواسته، ارزش های درست و نیازهای ذاتی را ارضاء می کند و در نتیجه فواید 
هیجانی بسیاری را به وجود می آورد. اگر شما رشته پزشکی را با میل و رغبت انتخاب 
کرده باشید، با آغوش باز و به طور حقیقی دوست دارید که به درمان بیماران بپردازید 

زیرا این هدف خود شما بوده است.
   هدف باید با شخصیت شما تناسب داشته باشد. هر چه یک هدف با شخصیت شما 
تناسب بیشتری داشته باشد، تلاش برای رسیدن به آن برای شما پاداش دهنده تر و 
لذّت بخش تر است و باعث شادی بیشتر شما می شود. به عنوان مثال، اگر شما روحیه 
پرورش دهنده ای دارید، بهتر است هدفی را در زندگی انتخاب کنید که به شما اجازه 
دهد که از دیگران مراقبت کنید و یا اگر شما یک شخصیت سلطه گر دارید، ممکن 

است که بخواهید رهبری یک فعالیّت را به عهده بگیرید.

اهداف روی آورد
به یک  این اهداف شامل روی آوردن  آیا  بگیرید.  را در نظر   مهمترین اهداف خود 
پیامد مطلوب )مثل جستجوی تازگی، تغییر چیدمان اتاقی خواب یا پیدا کردن سه 
دوست جدید( یا براساس اجتناب از یک پیامد نامطلوب است )احساس گناه نکردن، 
چاق نشدن، وارد بحث نشدن با کسی(. به اهداف دسته اول اهداف روی آورد  و به 
اهداف دسته دوم اهداف اجتنابی گفته می شود. مطالعه ها نشان داده است افرادی 
که اهدافشان بیشتر اجتنابی است نسبت به کسانی که اهدف روی آورد دارند، کمتر 
شاد و بیشتر مضطرب و تحت فشار هستند. شاید دلیل آن این باشد که برای رسیدن 
به یک هدف روی آورد می توان یک راه حل ساده در نظر گرفت. مثلًا برای اینکه به 
هدف داشتن وزن متناسب برسیم یک راه حال ساده وجود دارد، روزی سه وعده 
کرد.  پیشنهاد  می-توان  راه  هزاران  اجتنابی  یک هدف  برای  اما  بخور.  سالم  غذای 
همچنین اهداف منفی باعث می شود که از یک دیدگاه تحریف شده منفی به دنیا 
بنگرید  )من می خواهم که احساس گناه نکنم( و حساسیت زیادی نسبت به تهدیدها 
و شکست ها داشته باشید. اگر درباره اینکه نمی خواهید احساس گناه داشته  باشید 
فکر کنید، ممکن است که این احساس به سوی شما بگردد و به زودی احساس کنید 

که  واقعاً احساس گناه می کنید.
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اهداف هماهنگ
   واضح است که اهداف شما باید یکدیگر را تکمیل کند. اهدافی که در تعارض با 
یکدیگر هستند، به طور خود به خود آزار دهنده و دلسرد کننده اند. در نهایت امکان 
دارد که شما یا هر دو هدف را رها کرده و یا احساس ناشادکامی  کنید. عاقلانه ترین 
راه حل این است که یک یا هر دو هدف را تغییر دهید تا با هم هماهنگی بیشتری 
پیدا کنند. به عنوان مثال، اگر هدف کارکردنتان با گردش در بیرون در تعارض است 
می توانید یا کارتان را زیر نور خورشید انجام دهید و یا اینکه روزتان را به دو قسمت 
یکی برای کار و دیگری برای تفریح اختصاص دهید. شاید این صحبتها در مقام حرف 
آسان باشد تا در عمل. اگر نتوانستید این کار را انجام دهید باید یکی از هدفهای تان 

را تغییر دهید ولی بهتر است که از هر دو هدف تا حدودی بزنید.

اهداف انعطالف پذیر و مناسب
   شانس ما برای رسیدن به اهدافمان در زندگی متغّیر است. گاهی اوقات شرایط برای 
رسیدن ما به هدفمان مهیّا و گاهی محدود کننده می شود. به عنوان مثال، گاهی یک 
مرخصی اجباری فرصتی برای مسافرت ایجاد می کند و گاهی یک بیماری مزمن ما را 
بر آن می دارد تا همه دیدگاه خود درباره زندگی را تغییر دهیم و با نقش های جدید 
و چالش های جدید در زندگی مواجه شویم. علاوه بر این، فرهنگ ما )مثل کشورمان، 
مذهب مان ویا قومیّت ما( از ما انتظاراتی دارند که تکالیف خاصی را در زمان معیّنی 
از زندگی انجام دهیم. به عنوان مثال، به هویت دست پیدا کنیم، مدرسه را تمام کنیم 
و ازدواج کنیم. این تعجب برانگیز نیست که ما بیشترین شادی را وقتی به دست 
می-آوریم که بر روی اهداف مناسب و انعطاف پذیر کار کنیم. البته ما نمی توانیم تمام 
انتظارات فرهنگمان را به طور کامل انجام دهیم. هر چه سن ما بیشتر می شود، اهداف 
زندگی ما هم خود به خود تغییر می کند. اهدافی که ما در 20 سالگی داریم با اهدافی 
که در 40 سالگی داریم یا در 60 سالگی خیلی با هم متفاوت است. اما مواد اهداف 
خیلی مهم نیست مهمترین چیزی که وجود دارد این است که در هر سنی رسیدن 
به اهداف زندگی نسبت به متوقف کردن هدف ها بزرگترین شادی ها را به دنبال دارد. 
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اهداف فعالیّتی
   کدام یک از اهداف زیر می تواند شادکامی بیشتری ایجاد کند. اهدافی که بیانگر یک 
تغییر در شرایط زندگی است یا اهدافی که نشان دهنده انجام یک فعالیّت جدید 
است. پژوهش های انجام شده در این زمینه نشان می دهد که وقتی افراد اهدافشان 
از مدتی دچار انطباق  تغییر شرایط زندگی است، وقتی به هدفشان می رسند بعد 
لذّت گرا می شوند. یعنی دیگر از آنچه که به دست آورده اند به اندازه قبل لذّت نمی برند 
و برای این که همان احساس شادی را حفظ کنند، به چیزهای بهتر یا بیشتری نیاز 
دارند. مثلًا وقتی هدفتان در زندگی به دست آوردن یک شغل است، وقتی به آن 
شغل دست پیدا می کنید، بعد از مدتی در عین اینکه دوست ندارید که کار خود را از 
دست دهید، ولی از داشتن آن شغل احساس لذّت نمی کنید. اما وقتی اهداف شما 
جزء اهدافی باشد که در آن فعالیتّی را به عنوان هدف انتخاب کرده اید، کمتر چنین 
اتفاقی می افتد، انگار در تمام مدّت انجام آن فعالیّت سطح شادکامی شما تغییری 

نمی کند. فعالیتی مثل شنا کردن، انجام امور خیریه، درس دادن و ....

ارزش های زندگی 
ارزش ها عمیق ترین امیال قلبی است و بیانگر این است که فرد دوست دارد به عنوان 
انسان با او به چه شکل رفتار شود. ارزش ها درباره این نیست که به چه چیزی دوست 
دارید برسید یا دست یابید، ارزش ها درباره این است که دوست دارید همیشه با 
شما به چه شکل رفتار شود و یا اینکه دوست دارید، چگونه به اهدافی که در زندگی 
انتخاب کرده اید، برسید. از لحاظ لغوی، صدها نوع مختلف ارزش وجود دارد. به یاد 
داشته باشید، چیزی به عنوان ارزش خوب یا بد وجود ندارد. این امر تا حدی شبیه 
سلیقه ما در انتخاب پیتزاست. اگر شما پیتزای مخصوص سفارش دهید و من پیتزای 
سبزیجات، این بدان معنا نیست که سلیقه من در انتخاب پیتزا درست و سلیقه شما 
اشتباه است، بلکه یعنی ما سلیقه های مختلفی در انتخاب پیتزا داریم. به همین 
زندگی  ارزشهای  از  برخی  باشیم.  نیز داشته  ارزش های مختلفی  شکل ممکن است 
عبارتند از: صداقت، توجه کردن، مهربانی کردن، کمک کردن، انعطاف پذیری، عدالت، 
بخشش، حق شناسی، نظم و ترتیب، قدرت، احترام، مراقبت از خود، صمیمیت، نوع 

دوستی، معنویت و .....
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چگونه به سمت یک زندگی ارزشمند و معنادار حرکت کنیم
طبیعــی اســت اهدافــی کــه مبتنــی بــر ارزش هــای مــا در زندگــی باشــند، بــرای 
مــا اهمیّــت بیشــتری داشــته و مــا انگیــزه بیشــتری بــرای پیگیــری آنهــا خواهیــم 
داشــت. بــرای اینکــه بــه ارز ش هــای زندگــی خــود پــی ببریــد، بــه کاربــرگ 1 نــگاه 
کنیــد. بــه هــر کــدام از مؤلفه هــا دقّــت کنیــد و بــدون توجّــه بــه زمانــی کــه در 
حــال حاضــر صــرف ایــن مؤلفه هــا می کنیــد یــا رضایــت خــود از ایــن مؤلفه هــا، 

اهمیّــت آنهــا را در زندگــی مشــخّص کنیــد.  
مثــلًا ممکــن اســت کــه "مراقبــت از خویشــتن" بــرای شــما ارزش زیادی 
ــرف  ــی را ص ــان اندک ــی زم ــی واقع ــد در زندگ ــر چن ــد، ه ــته باش داش
مراقبــت از خودتــان می کنیــد. ســپس هــر مؤلفــه را براســاس مقیاســی 
ــای  ــه معن ــم و ده ب ــت ک ــای اهمی ــه معن ــر ب ــد. صف ــدی کنی ــا 10 درجه بن از 0 ت
اهمیّــت زیــاد آن مؤلفــه اســت. بهتــر اســت کــه بــرای انتخــاب ایــن ارزش هــا بــا 
هــم صــادق باشــیم. همچنیــن لازم اســت کــه ایــن مؤلفه هــا را براســاس احســاس 
واقعــی و فعلــی خودتــان درجه بنــدی کنیــد، نــه براســاس ایده آل هــا و آروزهــا و 

یا فشارهای فرهنگی. 
ــر اســاس کاربــرگ 1 بــه کــدام مؤلفه هــا نمــره 9 یــا 10 داده ایــد. یکــی از آن هــا  ب
را انتخــاب کنیــد. بــرای ایــن کار می توانیــد از کاربــرگ 2 اســتفاده کنیــد. ســپس 
مشــخص کنیــد کــه هــدف اصلــی شــما از داشــتن ایــن ارزش در زندگی چیســت؟ 
یعنــی می خواهیــد در ایــن زمینــه بــه چــه چیــزی دســت پیــدا کنیــد. بعــد از آن 
مشــخص کنیــد بــرای اینکــه بــه ایــن هدف هــا برســید، چــه کارهایــی می توانیــد 
انجــام دهیــد؟ همچنیــن مشــخص کنیــد کــه کــی و کجــا می خواهیــد بــه ایــن 
ــوان مثــال، اگــر قصــد ادامــه تحصیــل داریــد،  ــه عن تعّهــد خــود عمــل کنیــد. ب
زمان بنــدی ایــن عمــل را بــه ایــن صــورت مشــخص کنیــد: "در طــیّ ســه هفتــه 
ــه منابــع امتحانــی بــه دیــدن دوســتم مــی روم" یــا اگــر قصــد  آینــده بــرای تهیّ
شــما ایــن اســت کــه اوقــات بیشــتری را بــا همســرتان ســپری کنیــد، عمــل شــما 
ممکــن اســت ایــن باشــد کــه مــاه آینــده چنــد روز مرخصــی بگیــرم. زمان بنــدی 
ایــن عمــل را بــه ایــن صــورت  مشــخص کنیــد: "در طــی دو هفتــه آینــده دو روز 

ــرم".  ــی می گی مرخص
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هــدف از انجــام ایــن تمریــن ایــن اســت کــه زندگــی شــما غنــای بیشــتری پیــدا 
کنــد. برخــوردار بــودن از زندگــی ارزشــمند می توانــد در مواقــع رویدادهــای 
ــن  ــرار بدهــد و همی ــش روی شــما ق ناخوشــایند، چشــم انداز گســترده تری را پی

ــد.  ــک می کن ــما کم ــدی ش ــاس توانمن ــه احس ــر ب ام
شــاید شــما جــزء آن دســته از افــرادی باشــید کــه می گوینــد مــا نمی دانیــم بــه 
ــی  ــان در زندگ ــا اهدافم ــم آی ــم. نمی دانی ــه می خواهی ــی چ ــق از زندگ ــور دقی ط
ــا خیــر؟ اگــر شــما جــزء ایــن گــروه هســتید، نگــران نباشــید.  ــادار اســت ی معن

ــد 2 راه وجــود دارد. ــی چــه می خواهی ــاً از زندگ ــد واقع ــه بدانی ــرای اینک ب

مرگتان  از  بعد  دارید  دوست  که  کنید  تصوّر  و  بیندیشید  اینکه  اول    
چه چیزی برای دیگران به ارث بگذارید. به عنوان مثال دوست دارید 
که فرزندتان یا فرزندان فرزندانتان از شما چگونه یاد کنند. خلاصه ای از 
زندگی خود، ارزش هایتان و کارهایی که شما دوست دارید آن ها شما را به 

این کارها بشناسند به صورت یک نامه اول شخص بنویسید.

 دومین روش این است که بنویسید چه زندگی را برای فرزندانتان در 
آینده تصوّر می کنید. یعنی دوست دارید آن ها چگونه زندگی کنند، به چه 
چیزهایی اعتقاد داشته باشند و به چه هدف هایی در زندگی برسند. این 
دو راه به شما کمک می کند که زندگی خود را از نو بررسی کنید و بدانید 

که واقعاً از زندگی چه می خواهید.

دنبـال کـردن اهـداف زندگی، حتی هدف های ذاتی کار آسـانی نیسـت. بـرای اینکه 
یـک ریاضـی دان، یـک طـرّاح و یا یک ورزشـکار حرفه ای شـوید، باید سـخت تلاش 
کنیـد؛ بـر موانـع غلبـه کرده و فشـار زیـادی را تحمـل کنید. گاهـی لازم اسـت که از 
بعضـی چیزهـا بگذریـد و گاهـی نیز شکسـت را تحمل کنیـد. اگـر می خواهید یک 
مهـارت جدیـد را بیاموزیـد باید همـراه کار و تلاش سـخت، صبر و تحمـل زیادی به 
خـرج دهیـد. بنابرایـن لازم اسـت کـه این اهـداف را با شـور، تب و تـاب و تعصب 
دنبـال کنیـد. اگـر برای رسـیدن بـه اهدافتان هیجان و شـور کافی نداشـته باشـید، 
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ممکـن اسـت کـه به سـرعت احسـاس خسـتگی و بی حوصلگـی کـرده و آن هدف 
را رهـا کنید.

متعهــد شــدن بــرای رســیدن بــه یــک هــدف، منافــع بســیاری بــه همــراه دارد. 
ایــن تعهــد نیــاز افــراد را بــرای تعلــق خاطــر و ارتبــاط بــا دیگــران هنگامــی کــه بــه 
ــد. همچنیــن  ــد، ارضــاء می کن وظایــف و تعهــدات اجتماعــی خــود عمــل می کنن
ــت  ــاری را تقوی ــاس خودمخت ــی احس ــداف زندگ ــه اه ــیدن ب ــرای رس ــد ب تعه
ــتری  ــدرت بیش ــود، ق ــرح ش ــران مط ــل دیگ ــه در مقاب ــی ک ــد وقت ــد. تعه می کن
ــه در  ــد ک ــه بودن ــی گفت ــه تلویزیون ــک مصاحب ــه در ی ــرادی ک ــد. اف ــدا می کن پی
انتخابــات شــرکت می کننــد، احتمــال بیشــتری وجــود داشــت کــه در انتخابــات 
شــرکت کننــد. بنابرایــن عمومــی کــردن تعهــدات بــرای انجــام یــک هــدف، میــزان 
دسترســی افــراد بــه آن هــدف را افزایــش می دهــد، زیــرا مــا می خواهیــم حــرف 

و عملمــان در مقابــل دیگــران یکــی باشــد. 
هنگامــی کــه هدفــی در زندگــی داریــد، اگــر اعتقــاد داشــته باشــید کــه بــه هــدف 
خــود در زندگــی خواهیــد رســید، در ایــن صــورت، شــانس خــود را بــرای رســیدن 
ــادر  ــک م ــن ی ــال، " م ــوان مث ــه عن ــد. ب ــتر کرده ای ــی بیش ــان در زندگ ــه هدفت ب
خــوب خواهــم شــد"، " مــن علــی رغــم گذشــته ناخوشــایند، یــک پزشــک موفــق 
خواهــم شــد". پژوهش هــای انجــام شــده نشــان می دهــد کســانی کــه اعتمــاد 
بیشــتری بــه خــود دارنــد، احتمــال رســیدن آن هــا بــه اهدافشــان بیشــتر اســت. 

بــه ایــن فراینــد پیشــگویی خــود کامروابخــش گفتــه می شــود. 
روانشناســان اجتماعــی شــواهدی بــه دســت آورده انــد کــه نشــان می دهــد وقتــی 
شــما کاری را انجــام می دهیــد، احســاس شــما نســبت بــه آن کار تغییــر می کنــد. 
بــه عنــوان مثــال، وقتــی شــما بــه کســی کمــک می کنیــد کــم کــم بــه ایــن نتیجــه 
ــرای  ــن  ب ــه دیگــران کار ارزشــمندی اســت. بنابرای ــردن ب ــه کمــک ک می رســید ک
رســیدن بــه اهدافتــان کاری انجــام دهیــد، حتــی اگــر نســبت بــه هدفتــان شــکّ 
داریــد. انجــام عمــل شــک شــما را کــم کــرده و همــه طلســم ها را باطــل  می کنــد. 
ــک  ــی ی ــداف زندگ ــا و اه ــه فعالیّت ه ــبت ب ــون نس ــر ب ــی انعطاف پذی توانای
مهــارت ارزشــمند اســت. گاهــی ممکــن اســت در مســیر رســیدن بــه اهدافمــان 
موانعــی پیــش بیایــد، در ایــن صــورت ممکــن اســت نیــاز باشــد یــا اهدافمــان 
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را تغییــر دهیــم و یــا بــا شــرایط جدیــد ســازگار شــویم. بــه عنــوان مثــال، تصــوّر 
کنیــد کــه یکــی از اهــداف شــما در زندگــی ایــن بــوده اســت کــه بعــد از ازدواج 
ــد کــه  ــد. امــا بعــد از مدّتــی شــرایطی پیــش می آی ــان زندگــی کنی ــا خانواده  ت ب
ــه شــهر دیگــری نقــل مــکان  ــه از آن شــهر ب ــرد ک ــم می گی ــواده شــما تصمی خان

ــواردی دو راه حــل وجــود دارد: ــن م ــد. در چنی کن
ــه  ــد. ب ــرک نکنن ــهر را ت ــه ش ــد ک ــان بخواهی ــی: از خانواده ت ــرل بیرون ــف- کنت ال

ــد. ــان تغییــر دهی ــا میلت ــق ب ــد کــه شــرایط را مطاب ــارت دیگــر، ســعی کنی عب
ــان  ــداف زندگی ت ــد اه ــعی می کنی ــما س ــرل ش ــن کنت ــی: در ای ــرل درون ب- کنت
را مطابــق شــرایط جدیــد تغییــر دهیــد. یعنــی بــا رفتــن خانواده تــان بــه شــهر 
دیگــر کنــار بیاییــد. پژوهش هــا نشــان داده اســت کــه اگــر افــراد بتواننــد مطابــق 
ــالا، شــما  ــال ب ــد، شــادترند. در مث ــد، اهدافشــان را تغییــر دهن ــا شــرایط جدی ب
می توانیــد هــدف بــودن بــا خانــواده را هنــوز داشــته باشــید. امــا یــک زیــر هــدف 
ــا آن هــا در  ــا وب  ب ــه بعــد ب ــن ب ــه از ای ــد ک ــرای خــود تعییــن کنی ــز ب دیگــر نی

ارتبــاط باشــید.
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ی ارزشمند
پرسشنامه زندگ

ی زندگی
مؤلفه ها

تّ
کاملاً بی اهمی

ط
تّ متوس

اهمی
تّ زیاد
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٩
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0

1
2

3
4

5
۶

7
8

٩
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7
8

٩
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8

٩
10
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8
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تفریح و سرگرمی
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۶
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8
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ک قدرت 

معنویت و مذهب )ارتباط با ی
برتر در زندگی(
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۶
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8
٩
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زندگی اجتماعی و شهروندی
0
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3
4

5
۶

7
8

٩
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ش، رژیم 
مراقبت از خویشتن )ورز

ش یابی و غیره(
غذایی، آرام

0
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4
5

۶
7

8
٩

10

 کاربرگ 1
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کاربرگ 2:
 تمرین عمل متعهدانه

 یکی از ارزشهای زندگی خود را انتخاب کنید:
-----------------------------------------------------------------------------------------------------
-----------------------------------------------------------------------------------------------------

 هدف شما از داشتن این ارزش در زندگی چیست؟
-----------------------------------------------------------------------------------------------------
-----------------------------------------------------------------------------------------------------

 برای رسیدن به این هدف چه کارهایی می توانید انجام دهید:
-----------------------------------------------------------------------------------------------------
-----------------------------------------------------------------------------------------------------

کی،کجا و چقدر این کار را انجام میدهید:
-----------------------------------------------------------------------------------------------------
-----------------------------------------------------------------------------------------------------

 چه موانعی برای انجام دادن این کارها وجود دارد؟
-----------------------------------------------------------------------------------------------------
-----------------------------------------------------------------------------------------------------

 برای رفع این موانع چه کاری انجام میدهید؟
-----------------------------------------------------------------------------------------------------
-----------------------------------------------------------------------------------------------------

 بعد از انجام آن عمل متعهدانه برای رسیدن به این ارزش در زندگی خود چه 
احساسی دارید؟

-----------------------------------------------------------------------------------------------------
-----------------------------------------------------------------------------------------------------
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جلسه ششم: 
پرورش خوشبینی

زمان جلسه: 120 دقیقه 

اهداف جلسه ششم:
Ó  آشنایی با مفهوم خوشبینی و تأثیر آن روی شادکامی
Ó    پرورش خوش بینی با ارزیابی مجدد رویدادها
Ó     آشنایی با تکنیک درهای باز و درهای بسته

زمانساختار جلسه
مرور جلسه گذشته، پاسخ به سؤالات فراگیران در مورد جلسه قبل

5 دقیقهبررسی خلق فراگیران 

5 دقیقهتعیین اهداف و دستور جلسه 

15 دقیقهآزمون خوشبینی 

10 دقیقهتعریف خوشبینی و تأثیر آن روی شادکامی  

30 دقیقهپرورش خوش بینی با استفاده از ارزیابی مجدد رویدادها    

15 دقیقهپذیرایی 

20 دقیقهتکنیک درهای باز و درهای بسته    

تعیین تکلیف
در این جلسه از مراجعین خواسته میشود که با استفاده از تکنیک ارزیابی مجدد رویدادها به 

تمرین خوش بینی بپردازند.  
5 دقیقه

5 دقیقهپاسخ به سؤالات شرکت کنندگان 

5 دقیقهخلاصه کردن جلسه 

5 دقیقهبازخورد گرفتن
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محتوی آموزشی جلسه ششم

تعریف خوش بینی
خوش بینی به این معنا نیست که شما در بهترین جهان ممکن زندگی می کنید یا اینکه 
گذشته و آینده شما بی نظیر و بدون هیچ مشکل است. خوش بینی به معنای انتظار 

یک آینده مطلوب است که چیزهای خوب، فراوان و چیزهای بد کمیاب هستند. 
روان شناسـانی کـه خوش بینـی را مطالعـه کردنـد، تعاریـف متفاوتـی از خوش بینی 
ارائـه داده انـد. برخـی محققـان معتقدند کـه خوش بینی یـک انتظار کلـی در مورد 

اسـت.   مثبت  آینده 
بـه عنـوان مثـال، اگـر شـما اعتقـاد دارید کـه آینده بهتـری روبروی شـما 
قـرار دارد و شـما در آینـده بـه خواسـته های خـود دسـت می یابید، شـما 
خوشـبین هسـتید. فـرد خوش بیـن معتقـد اسـت، اهدافی را که در سـر 
دارد در آینـده محقـق خواهد شـد. ویژگی دیگر خوش بینی در مقابل بدبینی روشـی 
اسـت کـه افـراد دلیل اتّفاقاتی کـه برایشـان رخ می دهد را توضیـح می دهند. وقتی 
مـا بـا یـک رویـداد منفی یـا ناخوشـایند مواجـه می شـویم، می پرسـیم چـرا؟ برای 
مثال شـخصی که تلاش کرده اما موفّق به فروش ماشـینش نشـده، اگر شکسـتش 
در فـروش ماشـین را بـه عوامـل بیرونی و موقّتی نسـبت دهد )مثلًا زمسـتان وقت 
مناسـبی بـرای فـروش ماشـین نیسـت(، او را خوش بیـن می-نامیم. امـا اگر همین 
فـرد علـت فروش نرفتن ماشـینش را بـه عواملی درونـی و پایدار نسـبت دهد )من 

استعداد فروش ماشین را ندارم(، بدبین است. 

چرا خوش بینی لازم است؟
اگـر شـما خوش بیـن باشـید و مطمئـن باشـید کـه بـه اهدافتـان در زندگی دسـت 
پیـدا می کنیـد، تـلاش بیشـتری خواهیـد کـرد تا بـه اهدافتان دسـت یابیـد، حتی 
اگـر موانـع اجتناب ناپذیـری را در مسـیر رسـیدن بـه اهـداف خـود تجربـه کنیـد. 
محققـان نشـان داده انـد کـه افـراد خوش بیـن، بیشـتر بـرای رسـیدن بـه اهـداف 
اسـتقامت بـه خرج می دهند و اهداف سـخت تر بیشـتری را برای خودشـان تنظیم 
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می کننـد. خوش بینـی افـراد را تحریـک می کنـد و به سـمت ابتکار عمل می کشـاند. 
خوش بینـی بیشـتر از طریـق موفقیّت در شـغل، تحصیـل، ورزش، عوامـل اجتماعی 
و سـلامت ایجـاد می شـود. افـکار خوش بینانـه توانایـی افـراد را بـرای مقابلـه بـا 
مشـکلات افزایـش می دهد. شـواهد زیـادی وجود دارد کـه خوش بینی، شـادکامی 
و سـلامت روانـی را در زمـان اسـترس بـالا می بـرد. مطالعـات نشـان می دهـد کـه 
خوش بینـی، احسـاس تسـلّط و خودکفایی را بـالا برده و باعث کاهش افسـردگی و 
اضطـراب می شـود. اگر شـما یـک آینده خـوب را پیش بینـی کنید، با انـرژی، انگیزه 
و اشـتیاق بیشـتری تلاش خواهیـد کرد و احسـاس خوبی درباره خودتـان خواهید 
داشـت. در نهایـت احسـاس می کنیـد که می توانیـد بر سرنوشـتتان کنترل داشـته 
باشـید و ایـن در کوتاه مدّت منجر به شـادکامی شـما می شـود. همچنین مطالعات 

نشـان داده اسـت کـه افـراد خوش بیـن عمـر طولانی تـری دارند. 
آمـوزش خوش بینـی و کمـک بـه افـراد بـرای اینکـه خوش بین تـر شـوند، زمانـی 
آسـان تر انجـام می شـود که برداشـت های غلـط آنان دربـاره ی خوش بینـی به آن ها 
نشـان داده شـود. بـه نظر می رسـد کـه بعضـی از افـراد معتقدند کـه خوش بین ها 
افـرادی سـاده، خـام و خـوش خیالنـد و در دنیایـی رؤیایـی زندگـی می کننـد. لازم 
اسـت کـه بـه افراد کمـک کنیـم از خوش بینی شـناخت پیـدا کنند، چـون آن ها فکر 
می کننـد، خوش بین هـا بـه ایـن دلیل شـادند که مشـکلات موجـود در زندگی خود 
یـا در دنیـا را نادیـده می گیرنـد یـا آن قدر نادان و کـم خردند کـه نمی توانند بفهمند 

همـه چیـز خـوب و عالی پیـش نمی رود. 
چیـزی کـه بـه خوشـبین ها امـکان می دهـد تـا در مقایسـه بـا بدبین هـا شـادتر 
باشـند ایـن اسـت که آنهـا تا حد ممکـن به جنبه هـای مثبت امـور تمرکـز می کنند. 
خوش بین هـا صرفـاً تفکـر مثبـت ندارند، بلکـه بر جنبه هـای مثبتی که واقعـاً وجود 
دارنـد، تمرکـز می کننـد. مثال بـارز و قدیمی "نیمه پـر یا خالی لیـوان را دیدن" خیلی 
خـوب بـه ما نشـان می دهد کـه انتخـاب خوش بین ها مبتنـی بر دیـدن جنبه های 
مثبـت و واقعـی نیمـه پـر لیـوان اسـت و انتخـاب بدبین هـا نیـز تمرکز بـر جنبه ی 
منفـی واقعیـت یعنـی همـان نیمـه ی خالـی لیوان اسـت. کاربـرگ 1 به شـما کمک 

می کنـد تـا بدانیـد کـه در حال حاضـر وضعیّـت خوش بینی شـما چگونه اسـت؟ 
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تمرین خوش بینی 
را افزایش دهد، شناسایی افکار  از راهبرد هایی که می تواند افکار خوش بینانه  یکی 
بدبینانه خودکار است. بین شیوه تفکر افراد بدبین و خوش بین درباره وقایع خوب و بد 
که برایشان اتّفاق می افتد چند تفاوت عمده وجود دارد. به بیان روشنتر خوش بین ها 
وقایع ناگوار و شکست ها را به اسنادهای بیرونی، موقّتی و خاص ربط می دهند، در 

حالی که اسنادهای بدبین ها درونی، پایدار و عمومی )کلی( است. 
بـرای مثـال فـرد خوش بیـن بـه هـم خـوردن نامـزدی اش را با اسـناد به 
ناهماهنگـی بیـن خـودش و نامـزدش )بیرونـی( و اینکـه ایـن اتّفاق در 
خواسـتگاری بعـدی اش رخ نخواهـد داد )موقّتـی( و همچنیـن اینکـه به 
هـم خـوردن خواسـتگاری فقط بـه همین یک مـورد محـدود خواهد بـود )خاص( 
توجیـه می کنـد، اما شـخص بدبین احتمـالًا همین وضعیـت را ناشـی از زیبا نبودن 
و بی ملاحظگـی خـودش یـا ناتوانـی در برقـراری رابطه بـا دیگران )درونی( نسـبت 
می دهـد و پیش بینـی اش ایـن اسـت کـه در خواسـتگاری های بعـدی هـم همیـن 
وضعیـت احتمـالًا وجـود خواهد داشـت )پایدار( و حتـی وقتی فرد دیگـری هم به 
خواسـتگاری اش بیایـد همین شـرایط تکرار خواهد شـد )عمومـی(. در تبیین وقایع 
و پیامدهـای موفـق هـم، فـرد خوش بیـن موفقیـت را بـه عوامـل درونی، پایـدار و 
عمومـی نسـبت می دهـد، امـا بدبیـن موفقیّت هـای خـود را نتیجـه اسـنادهای 

بیرونی، موقّتی و خاص می داند. 
بایــد پیــدا کــردن تبیین هــای دیگــر را بــرای وقایــع ناگــوار یــاد گرفــت و یافتــن 
ــدار و  ــه پای ــای آنک ــه ج ــت )ب ــن اس ــن تبیی ــی و خاص تری ــه موقت ــی ک تبیین
عمومــی باشــد( کلیــد افزایــش خوش بینــی اســت. بــرای اینکــه بتوانیــد افــکار و 
ــه  ــری ب ــه شــکل مؤث ــان را در موقعیّت هــا و شــرایط گوناگــون ب باورهــای خودت
چالــش بکشــید، بایــد بتوانیــد شــواهدی عینــی مبنــی بــر غلــط بــودن باورهایتان 

پیــدا کنیــد. 
بــرای اینکــه افــکار بدبینانــه ی خــود را بــه شــکلی مؤثــر بــه چالــش بکشــید، اول 
ــکار طــوری برخــورد  ــن اف ــا ای ــد و ســپس ب ــا را شناســایی کنی ــد آنه از همــه بای
کنیــد کــه گویــی فــرد دیگــری آنهــا را بــه شــما گفتــه اســت. در حقیقــت مــا بهتــر 
می توانیــم آنچــه دیگــران بــه مــا می گوینــد را بــه چالــش بکشــیم و دربــاره ی آنهــا 
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بحــث کنیــم تــا آنچــه کــه خودمــان بــه خودمــان می گوییــم )ســلیگمن، 2002(. 
وقتــی کــه یــک بــاور بدبینانــه را در خــود تشــخیص دادیــم یکــی از شــیوه های 

بحــث کــردن بــا خــود ایــن اســت کــه ایــن پرســش ها را از خــود بکنیــم:  

چـه شـواهدی بـرای ایـن فکـر دارم؟ بـه عبارتـی، از کجـا معلـوم که ایـن فکر  �
مـن درسـت باشـد؟ آیـا شـواهدی بـر خـاف آنچه کـه فکـرم می گویـد، هم 

وجـود دارد؟

آیـا نتیجـه  ایـن رویـداد بـه همان حـد منفی اسـت که مـن فکر می کنـم؟ به  �
عبـارت دیگـر، بدتریـن اتفـاق ممکن در این مورد چیسـت؟ و آیـا این بدترین 

اتفـاق واقعـا همین قدر بد اسـت؟

آیـا برداشـتی دیگـری هم می تواند وجود داشـته باشـد؟ بـه عبارتـی، آیا می  �
تـوان ایـن رویـداد را به شـکل دیگری هـم توضیح داد؟

بـر فرض که فکرم درسـت باشـد، حالا چـکار می توانـم انجام بدم؟ بـه عبارتی،  �
در ایـن شـرایط چه راه ها و شـیوه های دیگری را می-توانـم در پیش بگیرم؟

اگـه بـرای کـس دیگـری ایـن اتفـاق می افتـاد، من بـه او چـه می گفتـم؟ آیا  �
همیـن حرف هایـی کـه بـه خـودم می زنـم، بـه او هـم می گفتم؟ 

مشـغول بـودن یـا فکـر کـردن بـه ایـن بـاور یـا واقعـه ی منفـی چه سـود و  �
منفعتـی بـرای مـن دارد؟

این موقعیت یا تجربه چه معنایی برای من دارد؟ �

چه درس هایی می توانم از این موقعیت بگیرم و در آینده آن را به کار ببرم؟ �

آیا برخورد با این موقعیت می تواند توانمندی های من را افزایش دهد؟ �

ــه  ــواری، ک ــای ناگ ــه تجربه ه ــود ب ــت می ش ــما درخواس ــن از ش ــن تمری در ای
موجــب شــده مثــل یــک فــرد بدبیــن فکــر کنیــد، بیندیشــید. ســپس باورهایــی 
را کــه دربــاره ی ایــن وقایــع ناگــوار داشــته اید و پیامدهــای آن باورهــای بدبینانــه 
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را بنویســید. آنــگاه بــه طــور جــدی باورهــای فعلــی خــود را بــه چالــش بکشــید و 
بــا خــود حــرف بزنیــد، بــه طــوری کــه دربــاره ی ناگواری هــا و ناملایمــات احســاس 
انــرژی زیــاد و خوش بینــی بــه شــما دســت بدهــد. در صورتــی کــه بحــث کــردن 
بــا خودتــان برایتــان ســخت و مشــکل بــود، از یــک دوســت یــا عزیــزی کمــک 
ــا اســتفاده  ــاری آنه ــکار خــود از ی ــش کشــیدن اف ــه چال ــد و در بحــث و ب بگیری
ــه  ــش کشــیدن باورهــای بدبینان ــه چال ــه از ب ــج نمون ــم پن ــد. تقاضــا می کنی کنی

خــود را در کاربــرگ 2 بنویســید.
بـرای آشـنایی شـما دو نمونـه از فـرم ABCDE را در زیـر آورده ایـم که نمونـه ی اول 
دربـاره ی یـک حادثـه ی بـد و دومـی در مـورد یـک واقعـه ی خـوب اسـت. در این 
تمریـن A مخفـف Activating events  اسـت که یعنی اتّفاق یا رویداد فعال سـاز. 
رویـدادی کـه هیجانات ناخوشـایندی مثل غمگینی، اضطراب و یا خشـم را در شـما 
بـه وجـود آورده اسـت. این رویـداد می توانـد هر چیزی باشـد، فقط لازم اسـت که 
حـال شـما را بـد کرده باشـد. مثـل ترفیـع نگرفتـن، بی توجهی یک دوسـت و حتی 
بی ادبـی یـک فـرد در خیابـان.B  مخفف Belief اسـت یعنـی افـکار و باورهایی که 
بـه خاطـر ایـن اتّفـاق به ذهـن ما می آیـد. این افـکار معمولًا بـه صورت خـودکار به 
ذهـن مـا می آینـد. C  مخففConsequences  یعنی پیامد اسـت کـه به معنای 
هیجانات ناخوشـایندی اسـت کـه به خاطر این رویـداد و افکار مربـوط به آن تجربه 
می کنیـم و یـا رفتـاری اسـت کـه به دلیـل این رویـداد انجـام می دهیـم. D مخفّف 
Disputation یعنـی چالـش بـا افـکار منفـی بدبینانه اسـت که به صـورت خودکار 
بـه ذهـن مـا می آیـد. در ایـن مرحله مـا سـعی می کنیم کـه بـه صـورت ارادی و با 
پرسـیدن سـؤالات قسـمت قبل با افـکار منفی بدبینانه امـان چالش کنیـم و به آنها 
پاسـخ های خوش بینانه تـر و منطقی تـری بدهیـم. E مخفـف Energization یعنی 
انـرژی گرفتـن اسـت کـه نتیجـه فرایندی اسـت که انجـام داده ایـم. اگر تـا اینجای 
کار را درسـت انجـام داده باشـیم، در این مرحله احسـاس بهتری خواهیم داشـت و 

رفتارهـای بهتـری از خود نشـان خواهیم داد. 
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مثال 1: رویداد منفی

واقعه )A(: رئیسم نسبت به کارم نظری منفی داد. او می گوید در کار فروش واحدهای 
ساختمانی چندان جدیّتی از خودم نشان نداده ام و ارتباط خوبی با مشتریان 

برقرار نکرده ام، بنابراین مجبور است مرا به بخش ساختمان های کلنگی بفرستد.
باورها )B(: من با جدّیت کار کرده ام و کاملًا واضح است آنچه می گویند، درست 
نیست. من از رئیسم و این کار احمقانه متنفرم. به این علت در محل کار 
نمی خواهم روی او و هیچ کس دیگر را ببینم. دل و دماغ هیچ چیزی را ندارم.

پیامدها )C(: هر چند که رئیس دو روز قبل نظرش را به من گفته، هنوز هم عصبانی ام. 
دلم می خواهد به او بگویم که خیلی بد و عبوس است و بعد هم کار را ول کنم تا 
او هفته ی آینده حسابی با کارها حالش جا بیاید. دیروز خودم را به مریضی زدم 
تا او را نبینم. فردا نمی دانم چه فکری باید بکنم. برنامه ی کاری ام در روزهای آینده 

خیلی شلوغ است و نمی توانم مریض شوم.
چالش )D(: هر چند که فکر می کنم رئیسم می توانست در نظرش نسبت به من منصفانه تر 
عمل کند، در این مورد که شخصیت من مثل خیلی از فروشنده های دیگر نیست 
درست می گوید، من خیلی خوش برخورد نیستم. حدس میزنم که او باید در این 
زمینه چند سطح را در نظر بگیرد، چون او هنوز هم دلش می خواهد من اینجا بمانم، 
منتها در موقعیتی دیگر کار کنم. اگر او واقعاً مرا دوست نداشت، می توانست مرا 
اخراج کند. در این صورت موضوع خیلی شخصی می شد. من واقعاً همکارانم را 
دوست دارم و حقوق خوبی هم می گیرم. حدس می زنم که در بخش ساختمان های 
کلنگی زمان بیشتری برای گفت و گو با همکارانم داشته باشم و نباید خیلی در مورد 

قفسه ی لباسهایم نگران باشم. لباس های کار حرفه ای ارزشمندند.
انرژی گرفتن )E(: احساس بهتری دارم ولی هنوز هم وقتی می بینم که فقط جنبه های 
منفی کارم دیده شده کمی ناراحت می شوم، ولی می دانم که این روزها رئیسم 
البته  کند.  وقت صرفه جویی  در  دارد  هم  و سعی  است  خیلی سرش شلوغ 
می پذیرم که من به خوش مشربی بعضی از همکارانم نیستم و اذعان می کنم که 
این موضوع وجود دارد. برای همکارانم در بخش کلنگی ها واقعاً وقت بیشتری 

خواهم گذاشت و خیلی احساس خطر نمی کنم.
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مثال 2: رویداد مثبت

واقعه )A(: برای درس زبان انگلیسی مقاله ای نوشتم که استادم گفت خیلی عالی 
است. او از من خواست تا مقاله ی دیگری هم بنویسم تا بتوانم در مسابقات 
برنده شده  مقاله نویسی شرکت کنم. مقاله ی کسانی که در مسابقه ی فوق 

بودند در سطح ملّی منتشر و چاپ می شود.
باورها )B(:  وای خدای من، می ترسم. من نویسنده ی خیلی خوبی نیستم. آن مقاله 
را هم شانسی نوشتم. اصلًا فکرش را هم نمی-کنم که بتوانم چیزی در حد و 
اندازه ی مقاله هایی بنویسم که دیگران برای ورود به مسابقات می نویسند. 
می دانم استادم کاملًا از دست من ناامید شده و در نتیجه در این کلاس نمره 

بدی می گیرم. ای کاش هیچ وقت از من نخواهد این کار را بکنم.
پیامدها )C(: مخ نویسندگی را دارم، ولی حس می کنم دلم درد می کند. حتی نمی دانم 

از کجا شروع کنم. دلم می خواهد همه چیز را فراموش کنم.
چالـش )D(: یـک لحظـه صبـر کـن. آیـا وقتی اسـتادی بـه مـن می گوید کـه کارم 
خیلـی خـوب اسـت، حرفـش درسـت نیسـت و حقیقـت نـدارد؟ پس چه 
دلیلـی بـرای گفتـن این حرف داشـته؟ او تقریباً بیسـت و پنج سـال اسـت 
کـه درس می دهـد و در این سـالها مقـالات زیادی را دیده و خوانده اسـت و 
اگـر فکـر می کند کـه مقاله ی من اسـتثنایی و عالی اسـت، حتمـاً این جوری 
اسـت، مـن همیشـه در درس ادبیـات و در درس هـای دیگـرم مقاله هـای 
خوبـی نوشـته ام و نمره هـای خوبـی هـم گرفتـه ام. شـاید خـودم را در ایـن 
مـورد خیلـی جدی نگرفتـه ام. قول داده ام که ایـن کار را بکنم و حـالا باید به 
قولـم عمـل کنـم. حتی اگر برنـده نشـوم، حداقل باید تلاشـم را بکنـم و این 

اسـت. خوبی  تجربه ی 
انـرژی گرفتـن )E(: احسـاس آرامـش بیشـتری می کنـم و می توانم بهتـر فکر کنم. 
بـه نظرم بیشـتر از اینها اسـتعداد نویسـندگی داشـته باشـم. ایـده ی خوبی 
در مـورد موضوعـی کـه می خواهـم برایـش بنویسـم دارم و تو فکر هسـتم 
الان بـروم و کتابخانـه تـا منابـع بیشـتری بـرای نوشـتن مقاله ام پیـدا کنم. 

بـرای انجـام ایـن تمریـن می توانید از کاربـرگ 2 اسـتفاده کنید. 
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کاربرگ 1 
تعیین وضعیت خوش بینی

ف
ردی

وع
وض

م
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واف

لاً م
کام

قم
واف

م

رم
ندا

ی 
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ن

فم
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م

فم
خال

لاً م
کام

1
من در موارد نامطمئن معمولًا 

انتظار بهترین حالت را دارم

*2
هر گاه فکر می کنم اتفاق 
بدی برایم روی خواهد داد، 
همان اتفاق برایم رخ میدهد

3
من همیشه نسبت به آینده 

خوشبین هستم

*4
من به ندرت انتظار دارم که 

امور بر وفق مرادم باشد.

*5
من به ندرت در مورد اتفاق 

افتادن چیزهای خوب حساب 
باز می کنم

۶
روی هم رفته انتظار دارم که 
بیشتر چیزهای خوب برایم 

رخ دهد تا چیزهای بد
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کاربرگ 2

انرژی گرفتنچالشپیامدباورواقعهردیف
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تمرین درهای باز و بسته 

اگر به گذشته خود نگاهی بیندازید، متوجّه میشوید که بیشترین رشد و پختگی را 
بعد از رویدادهای ناخوشایند یا شرایط دشواری که در زندگی برایتان در زندگی پیش 
آمده است، درک کردهاید. یک ضرب المثل قدیمی میگوید: چیزی که تو را نکُشد، 
تو را قویتر خواهد کرد. فقط کافی است که در هنگام وقوع رویداد ناراحت کننده، به 
جنبههای مثبت این رویداد هم توجه داشته باشیم. هر گاه دری بسته شود، در دیگری 
گشوده میشود، ولی ما غالباً با غم و غصه و ناامیدی به در بسته توجه میکنیم و دری 

را که به رویمان باز شده نمی بینیم.
خدا گر ز حکمت ببندد دری         ز رحمت گشاید در دیگری

این تمرین برای کمک به شما تدوین شده تا به مواقعی در زندگیتان بیندیشید که 
درهای مهمی به رویتان بسته شدند، ولی در پیاش درهایی هم به رویتان باز شده 

است. برای انجام این تمرین میتوانید به شیوه زیر عمل کنید. 
لطفاً سه موقعیت را در زندگی خود بنویسید که در آن چیز مهمی را از دست دادید. 
مثلًا طرح بزرگی که داشتید به شکست انجامید و یا فرد مهمی شما را طرد کرد. آنگاه 
به درهایی که پس از این از دست دادنها و شکستها به روی شما باز شد توجه کنید 

و آنها را بنویسید.
1- دری که به روی من بسته شد:

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

و دری که پس از آن به روی من باز شد:
.................................................................................................................................................

2- دری که به روی من بسته شد:
.................................................................................................................................................

و دری که پس از آن به روی من باز شد:
.................................................................................................................................................
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3- دری که به روی من بسته شد:
.................................................................................................................................................

و دری که پس از آن به روی من باز شد:
.................................................................................................................................................

لطفاً کمی تأمل کنید و به پرسش های زیر به اختصار جواب دهید.
1- چه مدت پس از بسته شدن این درها توانستید درهایی را که به رویتان باز شده 

ببینید؟
...............................................................................................................................

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

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

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

2- اگر چیزی در توانایی شما برای دیدن درهای باز شده مانع ایجاد می کند، این مانع 
چیست؟

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

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

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

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

3- در آینده، هنگامیکه درهایی به روی شما بسته میشود چه میتوانید بکنید تا زودتر 
درهای بازشده را پیدا کنید؟

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

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

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

...............................................................................................................................
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جلسه هفتم:  پذیرش بنیادین 
زمان جلسه: 120 دقیقه 

اهداف جلسه هفتم:
Ó آشنایی با مفهوم پذیرش بنیادین
Ó آشنایی با تکنیک شناسایی قضاوتهای منفی
Ó  تمریــن پذیــرش و فاصلــه گرفتــن از قضاوت هــای منفــی، منطــق تکنیــک و

شــیوه انجــام تکنیــک
 

ساختار جلسه هفتم

زمانساختار جلسه
مرور جلسه گذشته، پاسخ به سؤالات فراگیران در مورد جلسه قبل

10 دقیقهبررسی خلق فراگیران 

5 دقیقهتعیین اهداف و دستور جلسه 
آشنایی فراگیران با مفهوم پذیرش بنیادین و قضاوت منفی درباره وقایع 

شناسایی قضاوت های منفی فراگیران
بیان اهمیت پذیرش در ارتقاء شادکامی 

انجام تمرین پذیرش و فاصله گرفتن از قضاوتهای منفی
40 دقیقه

20 دقیقهپذیرایی 
انجام تکنیک در جلسه و تعیین تکلیف

از فراگیران خواسته میشود که طی هفته آینده با استفاده از کاربرگ 
مربوط قضاوتهای منفی خود را  هر شب ثبت کنند و تمرین پذیرش را 

هر شب به مدت 15 دقیقه انجام دهند. 

30 دقیقه

5 دقیقهپاسخ به سؤالات شرکت کنندگان 
5 دقیقهخلاصه کردن جلسه

5 دقیقهبازخورد گرفتن 
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محتوی آموزشی جلسه هفتم

هنگامـی کـه در زندگـی نـاکام می شـویم، مثـل مواقعی کـه اتّفاق ناخوشـایندی 
بـرای مـا می افتـد و یـا مانعـی سـر راه اهدافمـان قـرار می گیـرد، معمـولًا اوّلیـن 
امّـا  واکنـش مـا عصبانیّـت یـا بی تابـی کـردن و یـا سـرزنش دیگـران اسـت. 
متأسـفانه مهمّ نیسـت که شـما چه کسـی را مسـبّب آشـفتگی و ناکامی خودتان 
می دانیـد و سرزنشـش می کنیـد، مهـم ایـن اسـت کـه ناراحتـی، شـما را رهـا 
نمی کنـد و شـما مـدام رنـج می بریـد. در واقـع، عصبانیّـت و بی تابـی باعـث بدتر 
شـدن حالتـان و احسـاس بـدی کـه داریـد، می شـود. بی تابـی باعـث می شـود 
چیـزی کـه واقعـاً اتّفـاق افتـاده را نتوانیـد واضـح درک کنیـد. حتمـاً شـنیدید که 
خشـم چشـم آدم را کـور می کنـد. مثـل ایـن اسـت کـه شـما یـک عینـک آفتابی 
بـه چشـمانتان زده ایـد کـه نمی گـذارد همه چیـز را بـه دقّـت ببینیـد و نتوانید به 
فکـر چـاره بـرای حل مشـکل باشـید. گاهـی شـما نمی توانیـد همه آن چیـزی که 
اتّفـاق افتـاده را تغییـر دهیـد. اگـه وقت خـود را صرف جنگیـدن با گذشـته کنید 
یـا بخواهیـد بـا عصبانیّـت دیگـران را تحت تأثیر قـرار دهیـد، دچـار درماندگی و 
در نتیجـه افسـردگی می شـوید. بنابراین سـرزنش خود یـا موقعیّت معمـولًا باعث 
بهتـر شـدن اوضـاع کـه نمی شـود هیـچ، اغلـب باعـث درد و ناراحتی بیشـتر هم 
می شـود  و احتمـال حل مسـأله مؤثـر را هم کاهـش می دهد. یه راه حل مناسـب 

بـرای ایـن موقعیت هـا پذیـرش بنیادین اسـت. 
 پذیــرش بنیادیــن بــه ایــن معناســت کــه شــما برخــی از موضوعــات را بــدون 
قضــاوت دربــاره ی آنهــا یعنــی بــدون اینکــه بخواهیــد بــه خــوب بــودن یــا بــد 
بودنــش فکــر کنیــد و خودتــان یــا دیگــران را محکــوم کنیــد، بپذیریــد. البتــه بایــد 
بدانیــم کــه پذیــرش بنیادیــن بــه ایــن معنــا نیســت کــه شــما دســت از تــلاش 
برداریــد و تــن بــه موقعیّت هــای ناخوشــایند بدهیــد و بــه اصطــلاح فقــط آنهــا 
را تحمّــل کنیــد. وقتــی کــه شــما دربــاره خودتــان، تجربه تــان و یــا فــرد دیگــری 
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ــوف  ــان را معط ــاً توجه ت ــد واقع ــورت نمی توانی ــن ص ــد در ای ــاوت می کنی قض
ــات  ــیاری از جه ــت. از بس ــال رخ دادن اس ــه در ح ــه در آن لحظ ــد ک ــزی کنی چی
ــه شــما دســت  ــی ک ــرا وقت ــج می شــود، زی ــه درد و رن ــردن منتهــی ب قضــاوت ک
ــی می شــوید. از طــرف  ــد، خشــمگین و عصبان ــاره دیگــران بزنی ــه قضــاوت درب ب
دیگــر، هنگامــی کــه دربــاره خودتــان قضــاوت کنیــد، افســردگی گریبانگیــر شــما 
خواهــد شــد.  بنابرایــن، بــرای اینکــه در لحظــه حــال بتوانیــد بــه طــور کامــل بــر 
روی ذهــن خودتــان متمرکــز شــوید و نیروهایتــان را بــرای مقابلــه بــا مشــکل بــه 
وجــود آمــده جمــع و جــور کنیــد، لازم اســت کــه اوّل تمریــن کنیــد کــه قضاوتگــر 
ــک  ــه ی ــش ب ــه در واکن ــد ک ــه شــما کمــک می کن ــن ب ــرش بنیادی نباشــیند. پذی
ــا بتوانیــد روی ایــن موضــوع متمرکــز  موقعیــت ناخوشــایند عصبانــی نشــوید ت
ــری  ــا درد کمت ــد ت ــر می آی ــن موقعیــت از دســتتان ب ــه چــه کاری در ای شــوید ک
را بــرای خــود و اطرافیانتــان بــه وجــود بیاوریــد و اگــر کاری از دســتتان بــر نمــی 
آیــد، چطــوری خودتــان را بــا آن موقعیــت وفــق بدهیــد تــا افســرده نشــوید و 
احســاس رضایــت بیشــتری از زندگــی داشــته باشــید. بنابرایــن مــا می خواهیــم 
کــه بــا اســتفاده از تمریــن پذیــرش بنیادیــن، شــما در موقــع اتّفاقــات ناخوشــایند 
زندگــی بــه ســرعت واکنــش منفــی نشــان ندهیــد تــا بتوانیــد زمــان  کافــی بــرای 
یــک برخــورد مؤثــر بــا آن موقعیــت را بــه دســت بیاریــد. اگــر لازمــه کاری انجــام 
بدهیــد کــه انجــام بدهیــد و اگــه کاری از دســتتان بــر نمی آیــد، بتوانیــد راحتتــر 

بــا شــرایط کنــار بیاییــد. 
دشـوارترین بخـش کاربرد مهارت پذیرش بنیادین تشـخیص این موضوع اسـت 
کـه چـه موقـع دربـاره خودتـان و دیگران دسـت بـه قضـاوت می زنید. دسـت یابی 
بـه چنیـن توانایـی نیـاز بـه تمریـن دارد. بـرای شـروع کار بهتـر اسـت کـه اوّل از 
موضوعاتـی شـروع کنیـد که بـه طور مسـتقیم با شـما و مشـکلتان ربطی نداشـته 
باشـد و ناخوشـایندی کمتـری برایتـان دارد. پذیـرش بنیادین به این دلیـل که مانع 
عصبانیّـت و بی تابـی شـما در هنگامـی رویارویـی با اتّفاقـات ناگوار می شـود و حل 
مسـأله را بهتـر می کنـد، می توانـد به شـادکامی و بهزیسـتی شـما کمک کنـد. برای 

شـروع تمریـن پذیـرش بنیادین مـی توانید از کاربـرگ 1 اسـتفاده کنید.  
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تکنیک شناسایی قضاوت های منفی 
اوّلین گام برای تغییر دادن یک مشکل، تشخیص و شناسایی زمان رخ دادن آن 
مشکل است. بنابراین برای این که شروع به تغییر سبک تفکر قضاوتی خود کنید تا 
بتوانید به پذیرش بنیادین برسید لازم است که اوّل یاد بگیرید که چه موقع دست به 
قضاوت و انتقاد می زنید. برای تمرین لازم است که در ابتدا  سعی کنید تمامی مواردی 
را که دست به قضاوت منفی و انتقاد می زنید، یادداشت کنید و به آن توجه داشته 
باشید. منظور هر قضاوتی است که ذهنتان به آن دست می زند. مثلًا  انتقاد از مطالب 
روزنامه یا برنامه تلویزیونی، خودتون، دیگران، شرایط زندگی. برای این کار می توانید 
از کاربرگ 2 استفاده کنید. در صورت نیاز می توانید از این فرم کپی بگیرید و آن را 
همه جا همراهتان داشته باشید و یا از یک دفترچه کوچک استفاده کنید تا هر موقع 
متوجّه شدید که در حال قضاوت و یا انتقاد کردن هستید، بلافاصله آن را یاد داشت 
کنید. اگر تصمیم بگیرید که هر روز تنها یک بار اقدام به شناسایی قضاوت های منفی 
خودتان کنید، در این صورت ممکن است که فرایند یادگیری پذیرش بنیادین مدّت 
زمان بیشتری طول بکشد. همچنین یادتان نرود که اگر بخواهید، این کار را در انتهای 
روز انجام بدهید، احتمال دارد بسیاری از قضاوت های منفی را که در طول روز انجام 
دادهه اید به یاد نیاورید. برای اینکه موضوع یادداشت کردن قضاوت های منفی را به 

خودتان یادآوری کنید، می توانید از یاد یار دیداری استفاده کنید. 
 بعضـی از آدمـا پـی بـردن کـه اگـه چیـز بـه خصوصـی نظیـر یـک حلقـه و یـا 
دسـتبند بـه دسـت کنند، این شـیء در موقـع لازم به حافظـه آنها کمـک می کند که 
قضاوت هایشـان را یاد داشـت کننـد. عدّه دیگر بـرای این کار از کاغذ یادداشـت های 
چسـبدار اسـتفاده می کننـد. بـه ایـن صـورت کـه کلمـه قضـاوت را بـر روی کاغذی 
بنویسـید و آن را بـه دیوارهـای منـزل و دفتـر کارتـان بچسـبانید. شـما می توانیـد 
از هـر روشـی کـه برایتـان کارایی بیشـتری دارد، اسـتفاده کنیـد. لازم اسـت که این 
تمریـن را حداقـل بـرای مـدّت یـک هفتـه انجـام بدهیـد و تا زمانـی به اجـرای آن 
ادامـه بدهیـد کـه مطمئـن شـوید بـه ایـن توانایی رسـیده اید کـه مچ خودتـون را 
موقـع قضـاوت کـردن بگیریـد. بـرای تکمیـل فرم ثبـت قضـاوت منفی بایـد زمان، 

مـکان و محتـوای قضاوت هـا رو یادداشـت کنید. 
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کاربرگ 1
تمرین پذیرش بنیادین

یـک داسـتان بحـث برانگیـز را در روزنامـه بخوانیـد و تـلاش کنید کـه درباره  �
محتـوای آن قضـاوت نکنید.

یکبار که در ترافیک سنگین گیر کردید، بدون قضاوت و نق زدن منتظر بمانید. �
اخبـار را از تلویزیـون گـوش کنیـد، بـدون ایـن که نسـبت بـه محتـوای اخبار  �

ایـراد بگیریـد و انتقـاد کنید.
بـه یـک داسـتان جدیـد یا اظهـار نظـر سیاسـی کـه از رادیو پخش می شـود  �

گـوش کنیـد، بـدون این کـه دربـاره آن قضـاوت کنید. 
بـه یـه رویـداد غیـر ناراحت کننـده که در سـال های قبـل برایتان اتّفـاق افتاده  �

فکـر کنیـد و سـعی کنید بـا رویکرد پذیـرش بنیادین بـه آن ماجرا نـگاه کنید.

لطفــاً مشــخص کنیــد کــه از انجــام ایــن تکنیــک چــه نتیجــه ای گرفتیــد. آن را در 
چنــد ســطر بنویســید.
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کاربرگ 2:
فرم شناسایی و ثبت قضاوتهای منفی

کی؟ 
)زمان(

کجا؟ 
)مکان(

در آن لحظه به چی فکر می کردید؟ 
)محتوی قضاوت(

جمعه ساعت 
 14

داخل منزل
با خودم فکر کردم که چقدر از روزهای جمعه متنفرم، چون 

همیشه خسته کننده است.
شنبه ساعت 

 20
به نامزدم گفتم از لباسی که پوشیده است، خوشم نمی آید.داخل منزل
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تمرین فاصله گرفتن از قضاوت ها 
با این هدف طرّاحی شده است که به شما کمک  از قضاوت   تمرین فاصله گرفتن 
کد تا قضاوت ها و دیگر افکار منفی ذهنتان را رها کرده و از شرّ آنها خلاص شوید. 
قضاوت هایی که هر روزه به سراغ شما می آیند و اجازه نمی دهند که از زندگی لذّت 
ببرید. هدف از اجرای این تکنیک مشاهده قضاوت هایی است که در ذهن شما شکل 
می گیرد و سپس تلاش کردن برای اینکه با آنها اشتغال ذهنی پیدا نکنید. برای انجام 
این تکنیک لازم است که از قدرت تجّسم خودتان استفاده کنید. مقصود از این تمرین 
این است که قضاوت های ذهنیتان را مانند یک سری تصاویر یا کلمات تجّسم کنید 
که میخواهند از ذهن شما خارج شوند، در حالی که روی هوا و به آرامی پرواز می کنند 
و از شما دور می شوند. البته در خلال انجام این کار باید سعی کنید که نه در مورد این 
قضاوت ها، اشتغال ذهنی پیدا کنید و نه به تجزیه و تحلیل آنها بپردازید. برای انجام این 
تمرین می توانید از شیوه های متفاوتی که تناسب بیشتری با شما دارند، استفاده کنید. 

یک نمونه از این تمرین در ادامه خواهد آمد.  
برای شروع تمرین، مکان مناسبی را در قسمت مناسبی از منزل انتخاب کنید و در آنجا 
روی یک صندلی راحت بنشینید و یا روی یک تخت دراز بکشید. سعی کنید جایی 
را انتخاب کنید که حتی الامکان در طول مدّت زمان اجرای تمرین، حواس شما پرت 
نشود و همچنین سر و صدای مزاحم نیز در محیط وجود نداشته باشد. حالا چند نفس 

آهسته و عمیق بکشیدو احساس آرامش کنید و سپس چشمانتان رو ببندید.
"تصوّر کنید که در کنار یک ساحل دریا در یک روز مطبوع پاییزی ایستادید. آسمان آبی 
آبی است و لکه هایی از ابرهای سفید نیز در آسمان دیده می شود. صدای امواج دریا و 
پرنده های دریایی گوشتان را نوازش می دهد. نسیم خنکی از سوی دریا به گونه هایتان 
می خورد. پاهایتان روی شن های کنار ساحل گرمای مطبوع ماسه های گرم شده زیر نور 

خورشید را حس می کند.
 در این هنگام شما افکارتان را می بینید که روی ابرهای سفید در آسمان نوشته شدند 
و این ابرها به آرامی از جلوی چشمان شما می گذرند. شما بدون توجه به محتوی فکر 
فقط فکرها را می بینید که از جلوی چشمان شما آرام آرام می گذرند. سعی نکنید جلوی 
افکاری که به ذهنتان می آید را بگیرید و علاوه بر این به خاطر هیچ یک از این فکرها از 
خودتان انتقاد نکنید. صرفاً به مشاهده فکرهایی که وارد ذهن شما می شوند، بپردازید و 
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سپس دور شدن از آنها را از جلوی چشمانتان توسط ابرها تماشا کنید. اگه لازم می بینید 
نمونه هایی از فکر های اخیر خودتان را برای انجام این تمرین استفاده کنید. فکر هایتان 

را در حالی که در هوا معلّق هستند و از شما دور می شوند، مشاهده کنید.
مهمّ نیست که فکر های شما چه  هستند؛ تنها کاری که باید انجام بدهید این است که 
آنها رو در حالی که وارد ذهن شما می شوند، مشاهده کنید و آن وقت اجازه بدهید از 
ذهن تان بیرون بروند و یا ناپدید بشوند و این کار را ادامه بدهید. می توانید به جای 
تجسم افکار یا کلماتی که وارد ذهن شما می شوند، یکسری تصاویر را که نمایانگر آنها 
باشند، در ذهنتان تجسم کنید. اگر در حین انجام تمرین مشاهده کردید که چند فکر 
به صورت همزمان وارد فضای ذهن شما شدند، آنها را با هم در حالی  که وارد ذهن 
شما شدند و دارند ناپدید می-شوند، مشاهده کنید و چنا نچه این فکر ها خیلی سریع 
وارد فضای ذهنتان شدند، بدون اینکه نسبت به هر یک از آنها به صورت مجزا اشتغال 
ذهنی پیدا کنید، تمام سعی خودتان را بکنید که آنها را در حالی که با همدیگر ناپدید 
می شوند، تماشا کنید. همچنان به تنفس آرام و مشاهده آمد و رفت فکر ها ادامه بدید 
تا زمانی که زنگ ساعت، پایان مدّت زمان تعیین شده برای اجرای تمرین را که فعلًا ۵ 

دقیقه هست، اعلام کند."
 هنگامی که اجرای تمرین به اتمام رسید، چند نفس آهسته و عمیق بکشید و چشمانتان 
را به آرامی باز کنید و تمرکز خودتان را مجدداً بر روی محیط اطرافتان معطوف کنید. اگه با 
این شیوه تمرین فاصله گرفتن از فکر، راحت بودید که هیچ، در غیر این صورت می توانید 

از شیوه های زیر استفاده کنید. مثلًا:
  تصوّر کنید که در کنار جوی آبی نشسته اید و فکرهایتان را مشاهده می کنید که بر  �

روی برگ های همراه با جریان آب، حرکت می کنند و از کنار شما می گذرند.
  تصوّر کنید که در اتاقی ایستاده اید که دو درب دارد. سپس فکر های خود را  �

مشاهده می کنید که از یک درب اتاق وارد شده و از درب دیگر خارج می شوند.
  تصوّر کنید که در کنار یک ایستگاه قطار ایستاده اید و قطار آهسته آهسته به  �

ایستگاه نزدیک شده و از جلوی چشمان شما می-گذرد در حالی که فکر های شما 
روی واگن های قطار نوشته شده یا به تصویر کشیده شده است.

تصوّر کنید که تعداد زیادی سرباز از جلوی چشمان شما رژه می روند، در حالی که  �
پلاکارت هایی را در دست دارند که فکر های شما روی آن نوشته شده است.
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جلسه هشتم:  چشیدن طعم لذّت های زندگی
زمان جلسه: 120 دقیقه 

اهداف جلسه هشتم:
Ó    آشنایی با مفهوم لذّت بردن از زندگی
Ó آشنایی با تکنیکهای افزایش لذّت بردن از زندگی
Ó  آشنایی با لذّت کُش ها

 
ساختار جلسه

زمانساختار جلسه

مرور جلسه گذشته، پاسخ به سؤالات فراگیران در مورد جلسه قبل
5 دقیقهبررسی خلق فراگیران 

5 دقیقهتعیین اهداف و دستور جلسه 
10 دقیقهآشنایی با مفهوم انطباق لذّت گرا

تعریف چشیدن طعم لذّت زندگی، اهمیّت آن و شیوه های انجام آن به 
30 دقیقهعنوان راهبردی برای مقابله با انطباق لذّتگرا   

20 دقیقهپذیرایی 
20 دقیقهتمرین ذهن آگاهی

10 دقیقهپاسخ به سؤالات شرکت کنندگان 

تعیین تکلیف
در این جلسه از شرکتکنندگان خواسته می شود که برخی از تمرینات مربوط 
به لذّت بردن را انجام دهند و در حین  تمرین مراقب تفکر لذّت کش باشند.   

10 دقیقه

5 دقیقهخلاصه کردن جلسه 
5 دقیقهبازخورد گرفتن
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محتوی آموزشی جلسه هشتم

یکـی از شـایعترین تجربیـات زندگـی معاصـر کمبـود زمان اسـت. بیشـتر مردم، 
زندگـی تـوأم بـا عجلـه و شـتابی را تجربـه می کننـد. کمبـود وقـت و زمـان تأثیـر 
مخرّبـی بـر سـلامت روان دارد و موجـب بـروز اضطـراب، افسـردگی و نیـز کاهش 
شـادکامی می شـود. فقـر زمانـی، توانایـی فـرد را برای حضـور در لحظـه ی کنونی و 
بـه خصـوص رونـد مجـذوب شـدن در فعالیّت هـا را که به بـاور ما نقـش مهمی در 
ایجـاد شـادکامی ایفـا می-نمایند، مختـل می کند. یک دلیـل برای ایـن کمبود زمان 
بـا توجـه بـه پیشـرفت تکنولوژی کـه باعـث صرفه جویی بیشـتر در زمان می شـود، 
این اسـت که ما امروزه نسـبت به گذشـته انتخاب های بیشـتری داریم که بررسـی 

ایـن انتخاب هـا وقـت بیشـتری از مـا می گیرند. 
پژوهشـگران حـوزه شـادکامی معتقد اند که نفس سـرعت می تواند زمـان کنونی 
مـا را از غنـا دور نمایـد. آنهـا ایـن نگرانـی را مطرح می کننـد که حتـی در عادی ترین 
گفـت و گوهـای اجتماعـی، مـا متوجـه می شـویم کـه بـه دقّت بـه سـخن دیگری 
گـوش نمی دهیـم، بلکـه در واقع در حـال تنظیم یک پاسـخ در خور به طـرف مقابل 
هسـتیم. بـه نظـر می رسـد که انسـان امـروزی به سـرعت اعتیـاد پیدا کرده اسـت 
و همیشـه سـعی می کنـد، چیزهـای بیش تـری را در واحـد زمـان بگنجانـد. همین 
امـر موجـب شـده اسـت که انسـان امـروزی طعـم لذّت هایی کـه در زندگـی وجود 
دارد را کمتـر احسـاس کنـد و یـا به انـدازه کافـی از زیبایی هایی کـه اطرافش وجود 

دارد،  لـذّت نبرد. 

چشیدن طعم لذّت های زندگی
پژوهش گران " چشیدن لذّت " را افکار و رفتارهایی تعریف می کنند که باعث ایجاد، 
شدّت و تداوم لذّت می شود. چشیدن لذّت یعنی توجه دقیق نسبت به تجارب مثبت 
در زندگی. چشیدن لذّت مستلزم تلاش است. زیرا فرد باید بر فشارهای فرهنگی 
مربوط به انجام تکالیف چندگانه و بهره وری و کارایی بالا غلبه کند. توانایی چشیدن 
طعم لذّت در زندگی یکی از مهمترین اجزاء شادکامی است. بسیاری از افراد معنی 

چشیدن لذّت زندگی را بعد از اینکه اتّفاق ناگواری برای آنها می افتد، درک می کنند. 
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بـه عنـوان مثال، وقتی که بیمار می شـوند، قدر سـلامتی خـود را می دانند 
و یـا وقتـی از یـک خطـر حتمـی جـان سـالم بـه در می-برنـد، احسـاس 
می کننـد کـه قادرنـد )حتّی به صـورت موقّت( شـکر گذار چیزهـای خوبی 

که در زندگی دارند، باشند.
چشیدن طعم لذّت زندگی، هم می تواند مربوط به وقایع گذشته، هم زمان حال و هم 
آینده باشد. به عنوان مثال، یادآوری خاطره عروسی تان، اولین باری که همسرتان را 
دیدید، یک سفر خارجی که در گذشته داشته اید و یا خاطره تولد فرزندتان مواردی 
از لذّت های زندگی در گذشته است. اما رفتن به رستوران با یک دوست و یا به دیدار 
مادربزرگ رفتن و پای صحبت های او نشستن از موارد لذّت های زندگی در زمان حال 
است. همچنین، وقتی که رویدادهای مثبتی را تصور کنید که در آینده اتّفاق خواهد 
افتاد، مواردی از لذّت زندگی در زمان آینده است. وقتی که شما در حال پیاده روی 
هستید و اندکی توقّف می کنید و گل رز کنار باغچه را بو می کنید در حال چشیدن لذّت 

زندگی هستید.

چگونه چشیدن لذّت باعث افزایش شادکامی می شود
چشیدن لذّت باعث افزایش هیجانات مثبت و در نتیجه افزایش شادکامی و   -1

رضایت می شود. 
چشیدن لذّت در کنار دوستان و اعضای خانواده می تواند پیوند شما را با افراد مهم   -2

زندگیتان عمق ببخشد. 
رایج یعنی  بر فشارهای فرهنگ  باید  چشیدن لذّت مستلزم تلاش است. شما   -3

انجام تکالیف چند گانه و حرکت دایم روبه جلو غلبه کنید. 

راهبردهایی برای پرورش چشیدن لذّت زندگی
تجربه هـای معمـول زندگی را بـا رغبت انجام دهیـد. اولین قدم برای چشـیدن   -1
طعـم لـذّت زندگـی این اسـت کـه کارهایی را کـه قبلًا بر حسـب وظیفـه و یا از 
روی عـادت انجـام می دادیـد، اکنـون بـا لـذّت و تأمـل انجـام دهید. بـرای این 
کار سـعی کنیـد در هـر روز یـک کاری کـه قبـلًا آن را بـا عجلـه انجـام می دادید، 
اکنـون با میـل و رغبت انجـام دهید. کارهایـی مثل غذا خـوردن، دوش گرفتن، 
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پیـاده روی تـا رسـیدن به محـل کار و انجـام کارهای منـزل. بعد از این کـه کار را 
انجـام دادیـد، در چند سـطر بنویسـید که نسـبت به دفعـات قبلـی از انجام آن 

کار چـه احساسـی داشـتید و آن را چگونه تجربـه کردید؟

 تمرین عملی 
انجام این تمرین مستلزم صرف زمان است. بنابراین به آرامی روی صندلی بنشینید. 
یک لیوان چای یا قهوه برای خود بریزید. آن را در مقابل خود روی میز قرار دهید و به 
آن نگاه کنید. به هوای گرمی که از آن متصاعد می شود، دقّت کنید. سپس لیوان را 
در دست خود بگیرید و به گرمایی که از لیوان به دستتان منتقل می شود، توجه کنید. 
حال لیوان را جلوی بینی خود بگیرید و آن را بو کنید. سپس به آرامی آن را مزه کنید 
ولی قورت ندهید. چای یا قهوه را برای چند ثانیه در دهان خود نگه دارید و سعی 
کنید که روی مزه آن تمرکز کنید. سپس آن را بنوشید. بعد از انجام این تمرین، کمی 

تأمل کنید و به سوالات زیر پاسخ دهید: 
به هنگام خوردن چای از چند حس خود استفاده کردید؟ �
آیا در هنگام خوردن چای چیزی بود که شما را متعجب کند؟ �
با این فعالیت چه چیزی در مورد خود آموختید؟ �
چه حسی از خوردن چای داشتید، این چای چه تفاوتی با بقیه چای هایی که  �

خوردید، داشت؟ 

اغلب وقتی یک  فعالیّت های لذّت بخش را با خانواده و دوستان انجام دهید.   -2
فعالیّت را با فرد دیگری تقسیم می کنید، از آن فعالیّت لذّت بیشتری می برید. به 
عنوان مثال، اگر قصد دارید به کوه بروید یا از یک جنگل دیدن کنید، این فعالیّت 
را با فرد دیگری انجام دهید تا از آن لذّت بیشتری ببرید. وجود فرد یا افراد دیگر 

در کنار شما می تواند قدرت خاطره مثبت را تقویت کند. 

فعالیّت های لذّت بخش گذشته را در ذهن خود مرور کنید. برای این کار باید ابتدا   -3
فهرستی از خاطرات مثبت خود را یادداشت کنید و سپس سعی کنید به مدّت 
یک هفته و هر روز دو واقعه را در ذهن خود مجّسم کنید و سعی کنید همان 
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احساساتی که در زمان انجام آن فعالیّت داشته اید را احساس کنید. برای این کار 
می توانید در یک جای آرام دراز بکشید، چشمان خود را ببندید و یک نفس عمیق 
بکشید و سپس واقعه را با تمام جزئیات در ذهن خود به صورت روش تصور کنید.

را  شادی  روزهای  زندگی  در  ما  همه  دارید.  نگه  زنده  را  گذشته  شاد  روزهای   -4
راه های  از  یکی  است.  داشته  را  خاصی  معنی  ما  برای  که  روزهایی  داشته ایم، 
چشیدن لذّت زندگی زنده نگه داشتن آن روزها در سال روز آن است. مثل تولد 
فرزند، سالگرد ازدواج، روز فارغ التحصیلی خود یا فرزندتان، روزی که برای اولین 
بار جمله " دوستت دارم" را شنیدید. لذا سعی کنید در سال  روز هر کدام از این 
روزها آن خاطره را با جشن گرفتن زنده نگه دارید. همچنین تبریک به مناسبت 

تولد دوستتان یا سالگرد ازدواج او می تواند از جمله این موارد باشد.

خبرهـای خوش را در زندگی جشـن بگیریـد. اگر اتّفاق خوبـی در زندگی برایتان   -5
می افتـد، مثـل ارتقـاء شـغلی، گرفتـن مـدرک تحصیلی، بـه دسـت آوردن یک 
موفقیّـت در زندگـی، می توانیـد جشـن کوچکی ترتیـب دهید و دوسـتان خود 
را دعوت کنید و سـپس احسـاس خوشـحالی و غرور خود را از آن اتّفاق با آن ها 
در میـان بگذارید. سـعی کنیـد اتّقاقات مثبت زندگـی را بزرگ جلـوه دهید. این 
کار را می توانیـد در ارتبـاط بـا خبرهـای خوشـی که راجع به همسـر، دوسـتان و 
خانـواده خـود نیـز می شـنوید، انجام دهیـد. به آنهـا تبریک بگویید و برایشـان 
جشـن بگیرید. در آن جشـن از آنها بخواهید که درباره احساسـات خود و اینکه 

چقـدر تـلاش کرده انـد تـا این موفقیّـت را به دسـت آورند، صحبـت کنند.

نسبت به زیبایی و برتری پذیرا باشید. براساس این راهبرد سعی کنید که هر   -6
زیبایی، استعداد و هنری که می بیند را تحسین کنید.

آلبومـی از تجربه هـای لذّت بخـش زندگـی داشـته باشـید. این آلبـوم می تواند   -7
شـامل عکس هایـی از افـراد، مکان هـا یـا چیزهای مـورد علاقه شـما، خانواده و 
دوسـتانتان باشـد. همچنیـن ایـن آلبـوم می توانـد یادداشـت هایی از اتّفاقـات 
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راهنمـای گام بـه گام
آمــــوزش  نشــــاط
ـــان ـــرای دانشجویـ ب

خـوب زندگـی شـما مثـل قبول شـدن در دانشـگاه یا یک نامه عاشـقانه باشـد. 
می توانیـد هـر از چنـد گاهـی بـه آن مراجعـه کنیـد البتـه نـه خیلی زیـاد که به 
آن عـادت کنیـد. نـگاه کـردن بـه ایـن آلبـوم، خاطـرات خـوب گذشـته را بـرای 
شـما یـادآوری می کنـد و شـما می توانیـد در روزهایـی که زیاد شـاد نیسـتید با 

مراجعـه بـه ایـن آلبوم احسـاس خـوب را در خـود افزایـش دهید.

یک دوربین برای ثبت لحظات خوش زندگی داشته باشید. از اتّفاقات خوب زندگی   -8
تا جایی که می توانید عکس بگیرید. اصلًا به خوبی یا بدی عکس توجه نکنید، فقط 
عکس بگیرید. سپس بهترین عکس ها را انتخاب کرده، آنها را پرینت بگیرید و به هر 
شکلی که خودتان دوست دارید، قاب کرده و در جلوی دیدتان قرار دهید. این عمل 

باعث حفظ آن خاطره و هیجان خوب همراه آن برای شما می شود.

تجربه هـای تلـخ و شـیرین زندگـی را جسـتجو کنیـد. بعضـی از تجربه هـای   -9
زندگـی مخلوطـی از تجربه هـای تلـخ و شـیرین بـا یکدیگـر اسـت. بـه عنـوان 
مثـال، روز ازدواج شـما در عیـن حـال کـه روز خوبـی اسـت ولـی دیگـر تکـرار 
نخواهـد شـد و در پایـان آن روز تمـام خواهـد شـد. یـا رفتـن بـه دانشـگاه و 
بـودن در کنـار دوسـتان خاطـره ای مثبـت اسـت کـه هر روز کـه می گذرد، شـما 
بـه پایـان این خاطـره خـوب نزدیکتر می شـوید. بنابرایـن تمام خاطـرات خوب 
و بـد زندگـی مـا می تواننـد چنین خاصیتی داشـته باشـند. اتّفاقات خـوب و بد 
در زندگـی بالاخـره تمـام می شـوند و فقـط خاطـره آن بـرای مـا باقـی می ماند. 
توجـه بـه این ویژگـی اتّفاقـات زندگی باعث می شـود کـه از تجربه هـای مثبت 
زندگـی حداکثـر لـذّت را ببریـم و وقتی تجربـه منفی نیـز روی می دهـد، بدانیم 
کـه ایـن تجربه همیشـگی  نیسـت و بالاخـره می گـذرد. بنابراین بهتر اسـت که 

در هـر حـال توقـف کنیـد و گل رز را بـو کـرده و از ایـن وضعیّـت لـذّت ببرید.

درباره خاطره های خوش زندگی چیزی ننویسید. اگرچه نوشتن خاطرات بد باعث   -10
ساختار بندی این خاطره ها در ذهن شده و باعث می شود که فرد بتواند با آن 
رویداد بهتر مقابله کند، ولی این در مورد اتّفاقات مثبت زندگی صدق نمی کند. 
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زیرا وقتی شما یک خاطره مثبت را می نویسید، آن را به اجزای مختلف آن تقسیم 
می کنید. بنابراین احساس خوب مربوط به آن نیز کاهش می یابد و ممکن است 
که این حس به شما دست دهد که از نوشتن آن به اندازه تجربه آن لذّت نبرده اید. 
بنابراین توصیه می شود که خاطرات منفی را یادداشت کنید ولی خاطرات مثبت 

را در ذهن خود فقط یادآوری کرده و مرورکنید.

 کاربرگ 1
چشیدن طعم لذت زندگی

یکی از راه های افزایش هیجان مثبت، چشیدن طعم لذّت های زندگی است. از شما 
می خواهیم حداقل یک فعالیت لذّت بخش را برنامه ریزی کنید و آن را به طور دلخواه 
آگاه  از  عبارت است  لذّت  کنید. چشیدن  اجرا  لذّت بخشی  فنون  بردن  کار  به  با  و 
بودن از لذّت و توجه هدفمند به تجربه ی لذّت است. برای چشیدن لذّت یا رویداد یا 

فعالیّت از فنون زیر می توان بهره برد:

تفکر لذّت کشفنون لذّت بخشی

همراه کردن دیگران با خود یا تعریف 
کردن برای دیگران

این رویداد به خوبی رویدادهای خوبی که برای 
دیگران می افتد، نیست

عکس گرفتن از فعالیّت یا خرید یادگاری  
به جای این کار چه کارهایی دیگری می توانستید 

انجام دهید که بهتر بود یا چه جاهای دیگری 
می توانستید بروید که بهتر از اینجا بود.

پرت شدن حواس به چیزهای دیگر و جاهای ذهن آگاه بودن
دیگر

فعالیّت لذّت بخشی که برای انجام دادن آنها در روز ....................................... مورخ 
.................................... برنامه ریزی کردم عبارتند از : 

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

...............................................................................................................................
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آمــــوزش  نشــــاط
ـــان ـــرای دانشجویـ ب

  فنـون لـذّت بخشـی که هنگام اجـرای ایـن برنامـه از آن ها اسـتفاده خواهم 
کـرد عبارتند از:

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

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

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

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

  لطفـاً پـس از انجـام دادن فعالیّت یـا فعالیّت های لذّتبخش به پرسـش های 
زیر پاسـخ دهید:

ــرای شــما  ــد و کــدام یــک ب ــذّت اســتفاده کردی ــرای چشــیدن ل ــی ب از چــه فنون
ــر و مناســبترند؟ بهت

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

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

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

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

ــن  ــر ای ــد ب ــا می توانی ــد؟ آی ــه کرده ای ــی را تجرب ــر لذّت کش ــچ تفک ــا هی   آی
افــکار غلبــه کنیــد؟ اگــر پاســخ شــما مثبــت اســت، چطــور بــر ایــن افــکار لــذّت 

کــش غالــب شــدید؟
...............................................................................................................................

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

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

...............................................................................................................................
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جلسه نهم: 
ارتباط مؤثر با دیگران

زمان جلسه: 120 دقیقه 
اهداف جلسه نهم:

Ó     نقش رابطه در افزایش شادکامی
Ó راهبردهای تقویت رابطه دوستی و رابطه با همسر
Ó   تکنیک پاسخدهی فعّال و سازنده

 
ساختار جلسه

زمانساختار جلسه
مرور جلسه گذشته، پاسخ به سؤالات فراگیران در مورد جلسه قبل

5 دقیقهبررسی خلق فراگیران 

5 دقیقهتعیین اهداف و دستور جلسه 
10 دقیقه

30 دقیقه 
20 دقیقهپذیرایی 

20 دقیقه
10 دقیقهپاسخ به سؤالات شرکت کنندگان 

تعیین تکلیف
10 دقیقه 

5 دقیقهخلاصه کردن جلسه 
5 دقیقهبازخورد گرفتن
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راهنمـای گام بـه گام
آمــــوزش  نشــــاط
ـــان ـــرای دانشجویـ ب

محتوی آموزشی جلسه نهم

ارتباط مؤثر با دیگران
ــر  ــی بزرگت ــبکه ارتباط ــا ش ــه آنه ــت ک ــن اس ــاد ای ــراد ش ــای اف ــی از ویژگی ه یک
و پیچیده تــری دارنــد. آنهــا بــا همســر، خانــواده و دوســتان خــود رابطــه 
خوبــی داشــته و معمــولًا ازدواج آنهــا بــا دوام اســت. افــراد شــاد کــه از زندگــی و 
فعالیّت هــای اجتماعــی خــود لــذّت می برنــد، معمــولًا همســر خــود را بــه عنــوان 

ــد.  ــود می دانن ــی خ ــق زندگ ــن عش بزرگتری
بیــن روابــط اجتماعــی و شــادکامی رابطــه علّــی دو طرفــه وجــود دارد. بــه ایــن 
معنــا کــه روابــط اجتماعــی بیشــتر باعــث شــادی افــراد شــده و افــراد شــاد روابــط 
ــن ترتیــب وقتــی شــما  ــه ای ــد. ب ــرار می کنن ــا دیگــران برق اجتماعــی بیشــتری ب
تــلاش می کنیــد کــه روابــط اجتماعــی خــود را افزایــش یــا بهبــود بخشــید، بــه 
ــه وجــود می آوریــد. از ســوی  همــان میــزان هیجانــات مثبــت را نیــز در خــود ب
ــتری  ــط بیش ــد رواب ــه بتوانی ــود ک ــث می ش ــت باع ــات مثب ــن هیجان ــر، ای دیگ

برقــرار کنیــد کــه خــود بــه شــادکامی بیشــتر شــما کمــک می کنــد.

چگونه برقرای رابطه با دیگران باعث شادکامی می شود؟ 
1- رابطـه یـک نیاز ذاتـی و تکاملی:  جسـتجو بـرای روابط بین فـردی مثبت، ثابت 
و اسـتوار یکـی از نیازهـای اصلـی انسـان اسـت. ایـن نیاز بـرای انسـان ارزش 
تکاملـی دارد. انسـان ها بـدون داشـتن رابطـه اجتماعـی نمی توانسـتند زنـده 
مانـده و بـه تولیـد بپردازنـد. گروه هـای اجتماعـی بـا هـم بـه شـکار می رفتند، 
غذای شـان را بـا هـم تقسـیم می کردنـد و با هـم به جنـگ با دشـمن می رفتند. 
بزرگسـالان بـه کـودکان آمـوزش می دادنـد و آنهـا را در کنار خـود پرورانـده و از 
دشـمنان حفـظ می کردنـد. براسـاس نظریـه داروین افـرادی که در کنـار یکدیگر 
زندگـی می کردند، شـانس بیشـتری برای زنده مانـدن داشـتند. بنابراین به طور 
تکاملـی انسـان ها دریافتنـد کـه بـودن در کنـار هم مفید اسـت. عشـق و تعلق 
خاطـر بـه دیگـران یکـی از نیازهـای بنیادیـن افـراد اسـت و در صورتـی که این 
نیـاز به درسـتی ارضـاء نشـود، باعث مشـکلات روانشـناختی پایدار می شـود.
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2- حمایـت اجتماعـی:  یکـی از مهمتریـن عملکردهـای پیونـد اجتماعی این اسـت 
کـه بـرای مـا در هنـگام رو به  رو شـدن با اسـترس، پریشـانی و حـوادث ناگوار، 
حمایـت اجتماعـی بـه وجـود مـی آورد. یکـی از راهبردهـای مناسـب در هنگام 
رو بـه رو شـدن بـا مشـکلات ایـن اسـت کـه آن را بـا یـک دوسـت صمیمی یا 
فـردی کـه به او عشـق می ورزیم در میـان بگذاریـم. حمایت اجتماعـی می تواند 
محسـوس )رسـاندن بـه بیمارسـتان(، هیجانـی )مثـل گـوش کـردن، اعتمـاد 
بخشـیدن و ارائـه راه حل هـای جدید( و اطلاعاتی باشـد. مطالعه ها نشـان داده 
اسـت، حمایـت اجتماعـی باعـث افزایش سـلامتی و طـول عمر افراد می شـود. 
داشـتن روابط اجتماعی رضایت بخش در بسـیاری از کشـورهای جهان در بالای 

فهرسـت چیزهای ارزشـمند قـرار دارد. 
3- بسـیاری از مـردم عشـق و تعلق خاطـر به دیگـران را یکی از مهمتریـن چیزهایی 

می داننـد کـه آنهـا را شـاد می کند. 
4- همانطـور کـه در توضیـح نظریـه شـادکامی گفتـه شـد، چیزهایـی مثـل زیبایی، 
ثـروت، شـغل، سـن و بـه طـور کلـی وقایـع و رویدادهـای زندگـی تأثیـر اندکی 
بـر روی شـادکامی افـراد دارد. دلیـل ایـن امـر ایـن اسـت که مـا به سـرعت به 
هـر کـدام از ایـن شـرایط عـادت پیـدا می کنیـم و دیگـر آنهـا بـه همـان میزان 
گذشـته باعـث شـادکامی مـا نمی شـوند. امـا آیـا ایـن مطلـب درباره دوسـتی، 
خانـواده و روابـط صمیمی هم به همین شـکل اسـت؟ البته که نـه. پژوهش ها 
نشـان داده اسـت که رابطه اجتماعی مثل اشـیاء دسـتخوش عادت نمی شـوند. 
بـه عنـوان مثال، شـما هیچوقـت از فرزنـدان یا دوسـتان صمیمی خود خسـته 

نمی شـوید. 

راهبردهایی برای بهبود روابط اجتماعی با دیگران
Ó  ــا و ــد در زمان ه ــعی کنی ــد و س ــان دهی ــل نش ــران تمای ــه دیگ ــبت ب نس

ــد.  ــدا کنی ــت پی ــف  دوس ــای مختل مکان ه
Ó  هنگامــی کــه یــک رابطــه دوســتی شــکل گرفــت، هــر روز بــا پیامــک و یــا از

طریــق شــبکه های اجتماعــی از حــال آنــان باخبــر شــوید. عیدهــا را بــه آن هــا 
تبریــک گفتــه و ســالروز تولدشــان را بــه گرامــی بداریــد. 
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Ó  وقتــی رابطــه دوســتی بــا دیگــران شــکل گرفــت، یــک برنامــه منظــم بــرای 
بــودن بــا هــم را طراحــی کنیــد. بــه عنــوان مثــال، بــه طــور هفتگــی بــرای 
ــه  ــد ک ــد. گاهــی اجــازه دهی ــدام کنی ــارک اق ــا پ ــه ســینما ی ــن ب ــازی، رفت ب
برنامــه ملاقــات را دوســتتان انتخــاب کنــد و اگــر خواســت کــه تنهــا باشــد، 

بــه خواســت او احتــرام بگذاریــد.
Ó  بــا دوســتان خــود حــرف بزنیــد. خودافشــایی، بیــان افــکار خصوصــی باعــث

ــه  ــه همیــن ترتیــب، ب ایجــاد اعتمــاد بیــن شــما و دوســتانتان می شــود. ب
حرف هــای دوســتتان گــوش دهیــد. همچــون رابطــه بــا همســران، احســاس 

خــود را از بــودن در کنــار او بیــان کنیــد.
Ó  ــه او کمــک کــرده و از او ــه کمــک احتیــاج دارد، ب هنگامــی کــه دوســتتان ب

حمایــت کنیــد. همچنیــن او را تصدیــق کــرده و
Ó  ،موفقیّت هایــش را تبریــک بگوییــد. رازهــای او را نگــه داریــد. اگــر لازم اســت

منتظــرش بمانیــد و دوســتی های دیگرتــان را از بیــن نبریــد.
Ó  ــه در ــد. مطالعه هــا نشــان داده اســت ک دوســتان خــود را در آغــوش بگیری

ــا  آغــوش گرفتــن دوســتان باعــث افزایــش شــادکامی، ســلامتی و رابطــه ب
آنهــا می شــود. ممکــن اســت در ابتــدا در آغــوش گرفتــن دیگــران بــرای شــما 
بــه خصــوص آقایــان اندکــی مشــکل باشــد، امــا در آن اهتمــام ورزیــد چــون 
بــه مــرور ســختی آن کمتــر می شــود. بعــد از مدّتــی در خواهیــد یافــت کــه 
ــده و  ــتر ش ــی بیش ــث نزدیک ــرده، باع ــم ک ــترس را ک ــن، اس ــوش گرفت در آغ

ــد. ــش می ده ــی درد را کاه حت
Ó  ــه ــدون هیچگون ــی را ب ــا عمل ــار کار ی ــل یکب ــر روز حداق ــد در ه ــعی کنی س

چشــم داشــت بــرای دوســتان یــا افــرادی کــه در تعامــل بــا آنهــا هســتید، 
ــروه مطالعــات  ــد. ام ــی می گوین ــن عمــل شــما مهربان ــه ای ــد. ب انجــام دهی
نشــان داده اســت کــه عمــل مهربانــی باعــث ارتقــاء سیســتم ایمنــی، کیفیت 
ســلامت و افزایــش شــادکامی و نشــاط می شــود. اهمیّــت مهربانــی تــا آن 
جاســت کــه بــودا مهمتریــن آموزه-هــای خــود را ذهــن آگاهــی و مهربانــی 

ــد.   ــران می دان ــه دیگ ب
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تکنیک سبک پاس خدهی فعّال و سازنده 
ــما  ــه ش ــی ب ــر خوش ــر خب ــس دیگ ــر ک ــا ه ــر و ی ــا همس ــت ی ــه دوس ــی ک وقت
ــان  ــا خوشــحال می شــوید و خوشــحالی خودت ــد؟ آی میدهــد، شــما چــه می کنی
ــد و  ــده می گیری ــا آن را نادی ــد و ی ــا تأییــد و تشــویق نشــان می دهی ــراه ب را هم
ــه خبرهــای خــوش  ــد. در پاســخ ب ــاد می کنی ــه او انتق ــا ب ــد و ی ــارزش می کنی بی
کســانی که بــا شــما تعامــل و رفــت و آمــد دارنــد، چهــار شــیوه ی احتمالــی وجــود 

ــم.  ــی از هــر یــک را آورده ای ــار شــیوه و مثال های ــر ایــن چه دارد. در جــدول زی

موقعیّــت: زنــی بــه همســرش می گویــد کــه در محــل کار پســت بالاتــری گرفتــه 
اســت. شــوهر بــه ایــن خبــر خــوش بــه چهــار صــورت می توانــد پاســخ دهــد.

غیرسازنده )مخرّب(سازنده

ال
فعّ

»فوق العاده اسـت، خیلی خوشـحالم. 
مطمئنـم که در این پسـت تـازه هم 

عالی خواهـی بود.«
)پاسـخدهی گـرم، همـراه با شـور و 
دارد؛  وجـود  تماس چشـمی  شـوق؛ 
فـرد خندان اسـت و عواطـف مثبت 

از خـود نشـان می دهـد.(

» اگـر پسـت بگیـری بایـد هـر روز هفتـه 
حتّـی روزهـای تعطیل هم سـرکار باشـی.«

می شـوند؛  نشـان  خاطـر  منفـی  )نقـاط 
سـرنخ ها و نشـانه های غیـر کلامـی منفـی 

می شـوند.( ابـراز 

ال
 فعّ

یر
غ

» جالبـه کـه بـرای ارتقـای شـغلی 
تـو هم مـدّ نظر بـوده ای )شـاد ولی 
فاقـد شـور و شـوق، موضـوع کـم 
اهمیّـت جلـوه داده می شـود، ابـراز 
عواطـف فعّالـی یـا وجـود نـدارد یـا 

خیلـی کـم اسـت(

» پسـت بالاتـر، اوهـوم، خـب ، فعـلًا زود 
بـاش شـام رو بیـار کـه خیلـی گرسـنه ام.«
)بی علاقگـی؛ نداشـتن تمـاس چشـمی یـا 
عـوض  را  موضـوع  کـم؛  چشـمی   تمـاس 

کـردن، از اتـاق بیـرون رفتـن(
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از این چهار سبک، فقط سبک پاسخدهی فعّال و سازنده است که هم برای افرادی 
که در تعامل با آن ها هستید و هم برای روابطی که با دیگری دارید مزایایی دارد. در 
حالی که، سه سبک دیگر هم با بهزیستی شخص خوش خبر و هم با روابطی که شما 

با او دارید، رابطه ای منفی دارد.
برای اینکه سبک پاسخ دهی فعّال و سازنده ی بهتری داشته باشید، می توانید با کار 
هوشیارانه و ثبت و نوشتن تعاملات بین فردی  که طیّ روز دارید، از سبک معمولی 
پاسخ دهی خود  آگاه شوید. اگر اغلب مواقع سبک فعّال و سازنده ای ندارید، می توانید 
آنچه را که می توانسته اید به صورت یک پاسخ فعّال و سازنده بگویید، بنویسید و 
سپس به این فکر کنید که در آینده از آن استفاده کنید )به آن شکل پاسخ دهید(. 
علاوه بر این، اگر کسانی را می شناسید که به آنها پاسخ فعّال - سازنده ای نداده اید 
به سراغشان بروید و از اینکه مرتبه ی اوّل به شکل فعّال و سازنده به آن ها پاسخ 
نداده اید از ایشان عذر خواهی کنید. در نهایت، می توانید اطلاعات مربوط به وقایع 
مثبت زندگی اطرافیانتان و کسانی را که هر روز با آن ها رفت و آمد دارید استخراج 

کنید و این سبک پاسخ دهی را به کار برید و تمرین کنید.
کاربرگ بعد برای کمک به شما تدوین شده است تا پاسخ های فعّال و سازنده ی بهتری 
بدهید. تا هفته آینده لطفاً به افرادی که خبرهای مثبتی به شما می دهند به دقّت گوش 
کنید و بکوشید به خبرهای خوش آن ها به شکلی پر شور پاسخ دهید. همان طور که در 
بالا هم گفتیم اگر در گذشته به خبرهای خوشی که دیگران به شما داده اند، پاسخ فعّال 
و سازنده ای نداده اید، لطفاً به سراغ آن ها بروید و برای این که با شور و شوق به آن ها 
پاسخ نداده اید از آنان معذرت خواهی کنید و مطمئنشان کنید که در آینده هر گاه خبرهای 
خوشی به شما بدهند به نحوی فعّال و سازنده پاسخ خواهید داد. سرانجام اینکه شما 
را تشویق می کنیم تا ببینید وقتی به کسانی که در زندگی شما هستند، خبرهای خوشی 
می دهید. چه طور عکس العملی نشان می دهند. اگر معلوم شد که دوستان خانواده 
و اطرافیان شما از پاسخدهی به این سبک ناتوان اند می توانید به آن ها در مورد ارزش 
پاسخ دهی فعّال و سازنده و نحوه عمل به آن آموزش دهید. بسیاری از مردم وقتی از 
اهمیّت این شیوه ی پاسخدهی در افزایش رابطه های اجتماعی و ارتقای آن ها خبر دار 

می شوند به آن گرایش پیدا می کنند و می توانند آن را به کار برند.
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 کاربرگ 1
ثبت پاسخ دهی فعّال و سازنده

رویداد مثبت
کسی که 

گزارش    
می دهد

پاسخ من 
)دقیق و مو 

به مو(
نوع 

پاسخ دهی
واکنش 
دیگران

چه 
می توانستم 

بگویم یا 
بکنم که بهتر 

می بود یا 
می شد
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راهبردهایی برای بهبود رابطه با همسر

ــی از  ــه برخ ــه ب ــد، در ادام ــراد ازدواج می کنن ــد اف ــدود 90 درص ــه ح ــا ک از آنج
ــم.  ــاره می کنی ــر اش ــا همس ــه ب ــود رابط ــای بهب روش ه

Ó  2 وقتــی کــه همســرتان ســر کار اســت، بــه محــل کار او زنــگ بزنیــد و حــدود
دقیقــه احــوال او را جویــا شــوید و از او ســؤال کنیــد کــه در آن روز برنامــه اش 
چیســت و می خواهــد چــه کاری انجــام دهــد؟ لازم بــه ذکــر اســت کــه فقــط 

2 دقیقــه ایــن مکالمــه طــول بکشــد و نــه بیشــتر. 
Ó  بعــد از یــک روز کاری کــه بــه همســرتان می رســید، 20 دقیقــه وقــت بگذاریــد

و در حالــی کــه یــک نوشــیدنی گــرم بــا هــم می نوشــید،  از یکدیگــر بپرســید 
ــا  ــت ب ــرای صحب ــود، ب ــه می ش ــد؟ توصی ــه گذرانده ای ــروز را چگون ــه ام ک
همســرتان فضایــی را در خانــه بــدون وجــود وســایل صوتــی و تصویــری در 
نظــر بگیریــد. در ایــن 20 دقیقــه تلفــن همــراه خــود را خامــوش کــرده و یــا 

در حالــت بــی صــدا قــرار دهیــد. 
Ó  .ــید ــا ببوس ــد و ی ــوش بگیری ــرتان را در آغ ــار همس ــل یکب ــر روز حداق ه

همچنیــن می توانیــد دســتها و بــدن او را نــوازش کنیــد. 
Ó  ســعی کنیــد روزی یکبــار از بعضــی از رفتارهــای همســرتان تشــکّر کنیــد. ایــن

ــال، "از اینکــه قبــض  ــوان مث ــه عن ــد بســیار ســاده باشــد. ب رفتارهــا می توان
تلفــن را پرداخــت کــردی، متشــکرم".

Ó  ــده ــل وع ــر داشــته باشــید. مث ــا یکدیگ ــودن ب ــرای ب ــه ای ب ــه برنام در هفت
ــا  ــا هــم نهــار درســت کــردن، ب ــا ب غذایــی شــب جمعــه یــا ظهــر جمعــه ی
هــم بــه موســیقی گــوش دادن و بــا هــم شــعری را بلنــد خوانــدن  و بــه ایــن 
ترتیــب برنامــه ریــزی کنیــد کــه بــه طــور مرتــب هفتــه ای 2 ســاعت را بــه 

ایــن شــیوه بــرای یکدیگــر وقــت بگذاریــد. 
Ó  بـرای داشـتن یـک رابطـه عاشـقانه بایـد نسـبت تعـداد عواطـف منفـی و

مثبـت 1 بـه ۵ باشـد. در هـر هفته باید سـعی کنید کـه تعداد دفعات داشـتن 
عواطـف مثبـت خـود را زیـاد کنید. ایـن عوامل مثبـت را می توانیـد به صورت 
کلامـی مثـل گفتـن دوسـتت دارم و یـا فیزیکـی مثـل بوسـیدن و یـا از طریق 
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سـایر رفتارهـا مثـل مهربانـی کـردن انجـام دهیـد. همچنیـن شـما می توانید 
از رفتارهـای همسـرتان قدردانـی کنیـد، مثـل اینکـه از او بـه خاطـری کاری که 
کـرده تشـکّر کـرده و یـا بگویید که بـه او افتخـار می کنیـد. بنابراین، اگـر بنا به 
هـر دلیـل بین شـما عاطفـه منفی به وجود آمد، سـعی کنیـد بـه ازای آن ۵ بار 

عاطفـه مثبـت را ایجـاد کنید. 
Ó  شــیوه حــل تعــارض خــود را بررســی کنیــد. آیــا بــرای حــل تعارضــات از داد

و بیــداد کــردن، انتقــاد کــردن، مخالفــت کــردن و یــا دفاعــی شــدن اســتفاده 
ــان  ــوخی و بی ــتی، ش ــولًا از دوس ــادترند،  معم ــه ش ــی ک ــد. زوجین می کنی

ــد. ــتفاده می کنن ــات اس ــتقیم احساس مس
Ó  بــرای اینکــه احتــرام، ارزش همســرتان نــزد شــما زیــاد شــود، برنامــه زیــر را در

ــه پیگیــری کنید:  4 هفت
هفتــه اول: ویژگی هایــی کــه در ابتــدا شــما را بــه ســمت همســرتان ســوق 
ــه  ــد ک ــخص کنی ــدام دوره ای مش ــر ک ــرای ه ــید و ب داد، بنویس
همســرتان در آن دوره ایــن ویژگــی را بــه خوبــی داشــته و شــاید 

ــی را دارد.  ــز آن ویژگ ــوز نی هن
هفتــه دوم: اوقــات خوشــی کــه در زندگــی بــا هــم داشــتید را بنویســید، مثــل 

اولیــن بــاری کــه بــه هــم عشــق ورزیدیــد. 
هفتــه ســوم: یکــی از مــواردی کــه اخیــراً همســرتان شــما را ناراحــت کــرده 
بنویســید و ســپس بــرای آن یــک توجیــه بیاوریــد. مثــل اینکــه " 
تحــت اســترس بــود "و یــا "متوجــه نبــود کــه ایــن رفتــار چقــدر 

ــد". ــت کن ــرا اذی ــد م می توان
ــه بیــن شــما  ــی را ک ــا، باورهــا و ارزش های ــارم: بنشــینید و هدفه ــه چه هفت
ــداف  ــد اه ــعی کنی ــید. س ــت، بنویس ــترک اس ــرتان مش و همس
ــن مــوارد مشــترک  ــرا ای و رویاهــای مشــترک داشــته باشــید، زی
می توانــد زیــر بنــای رابطــه شــما باشــد و ریشــه های آن را 

ــد.   ــت کن تقوی
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جلسه دهم: بخشش  
زمان جلسه: 120 دقیقه 
اهداف جلسه دهم:

Ó     اهمیّت بخشش در افزایش شادکامی
Ó آشنایی با تکنیک بخشش و نحوه انجام آن

ساختار جلسه

زمانساختار جلسه

مرور جلسه گذشته، پاسخ به سؤالات فراگیران در مورد جلسه قبل، بررسی تکالیف 
5 دقیقهجلسه قبل بررسی خلق فراگیران 

5 دقیقهتعیین اهداف و دستور جلسه 

15 دقیقهآشنایی با اهمیّت بخشش در افزایش شادکامی  

شیوه انجام بخشش
30 دقیقهآموزش ۶ مرحله انجام بخشش 

15 دقیقهپذیرایی 
30 دقیقهتمرین بخشش در گروههای 4 نفری  

5 دقیقهپاسخ به سؤالات شرکت کنندگان 

تعیین تکلیف
در این جلسه از فراگیران درخواست می شود که اگر نسبت به فرد خاصی احساس 

خصومت می کنند و تاکنون نتوانستند او را ببخشند، با استفاده از این تمرین بخشش 
را تمرین کنند. برخی از افراد تمایل دارند که این تکنیک را برای بخشش خود 

استفاده کنند.  

5 دقیقه

5 دقیقهخلاصه کردن جلسه 
5 دقیقهبازخورد گرفتن
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محتوی آموزشی جلسه دهم

تعریف بخشش
بخشش نیز مانند قدردانی ابزار قدرتمندی جهت تقویت هیجانات مثبت مربوط 
به گذشته است. کینه ی ما نسبت به کسی که در گذشته بر ما جفا روا داشته است، 
می تواند از طریق وادار کردن ما به خود خوری بیش از حد یا تداعی توأم با خشم 

توانایی ما را در داشتن یک زندگی خوب تضعیف نماید. 
بخشش در لغت به معنای گذشتن از خطای افرادی است که به دلایل مختلف 
موجب رنجش ما شده اند. بخشش به معنای صرف نظرکردن از عقوبت فرد خاطی 
است. در مفاهیم اخلاقی و عقیدتی اسلامی عفو به عنوان صفتی قابل ستایش است. 
بخشش، چشم پوشی از گناه و خطای کسی به دلیل ترس و زبونی نیست، بلکه وقتی 

قابل ستایش است که فرد بخشنده در اوج قدرت خود باشد. 
بخشش عبارت است از غلبه احساسات مثبت از قبیل شفقت، ترّحم، خیر خواهی، 
عشق و علاقه بر خشم، کینه و نفرت. بخشش قدرت دارد تا هیجان های منفی را به 
هیجان های مثبت تبدیل کند. بخشش می تواند چرخه اجتناب و انتقام را مختل  کند. 
وقتی ما فردی را می بخشیم، ارزش خودمان را بالا می بریم. بخشش مصلحت نیست، 
لزوماً بازسازی رابطه با متخلّف نیست. وقتی شما شخصی را می بخشید، تغییری در 
تفکرتان ایجاد کرده اید، به طوری که تمایل شما برای آسیب رساندن به آن فرد کاهش 

می یابد و حس شما نسبت به آن شخص تغییر می کند. 

چرا باید ببخشیم؟
شواهد پژوهشی و مطالعات دلایل خوبی را فراهم کرده اند که نشان می دهد، ما باید 
کسانی که به ما صدمه رسانده اند، رنجانده اند و یا ما را قربانی کرده اند، ببخشیم. بخشش 
چیزی است که شما برای خودتان انجام می دهید نه برای کسی که مرتکب اشتباه شده 
است. در حقیقت، بخشش هدیه ای است که شما به خودتان می دهید، زیرا بخشش 
به شما امکان می دهد تا آزادانه و فارغ از بار سنگین تلخ کامی، خشم و احساس حقارتی 

زندگی کنید که در یاد آوری فرد یا رخداد مورد نظر به سراغ شما می آیند.
تحقیقات تجربی نشان می دهد، افراد بخشنده کمتر حس تنفّر، افسردگی، خشم، 
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اضطراب و عصبانیت دارند. آنها بیشتر احساس سلامتی و شادی می کنند و بهتر 
می توانند با دیگران همدردی کنند و روحیه معنوی بالایی دارند. افرادی که در روابط 
برگردانند.  دوباره  را  خود  دوستانه  روابط  هستند  قادر  می بخشند،  را  دیگران  خود 
را به معنای فراموش کردن، نادیده  کسانی که به مطالعه بخشش می پردازند، آن 
گرفتن، پوزش طلبیدن و التماس کردن به فرد خطاکار نمی دانند و هدف آن هم لزوماً 
آشتی و مصالحه کردن نیست. بر عکس بخشش کاری است که شما برای خودتان 
انجام می دهید؛ تا تنش و ناراحتی تان را با رها کردن عواطف منفی زهرناک کاهش 
دهید. می گویند نقطه ی مخالف عشق، نفرت نیست )بلکه بی تفاوتی است(، چون 
بر خلاف عشق،  انرژی است، درست مثل عشق، منتهی  زیادی  نفرت حامل مقدار 
جهت آن متفاوت است. عواطف و انرژی منفی ای که نمی گذارد شما ببخشید طی 
از نظر سلامتی مشکلات عمده ای برایتان درست کند، در حالی  زمان ممکن است 
که فرد خطاکار به دلیل بخشیده نشدن هیچ مشکلی برایش پیش نمی آید. به نظر 
می رسد که با نبخشیدن، شما به خطاکار اجازه می دهید، بارها و بارها و تا هر وقت 
که می خواهد شما را قربانی کند. اصولًا بخشش به شما اجازه می دهد تا قدرت از 
دست رفته ی خود را بازیابید. پس می توان گفت بخشش چیزی است که باید آزادانه 

انتخاب کنید و انجام دادنش سخت و مشکل است.

مراحل بخشش
بخشش فرآیندی است که به تدریج به وجود می آید و از مراحلی عبور می کند. 
گفتن این جمله که "من تو را بخشیدم" کافی نیست. اگر چه کلمات بیان می شوند 
و به نظر می رسد که آنان طرف مقابل را بخشیده اند، ولی هنگامی که با آنها صحبت 
می کنیم متوجّه می-شویم که هنوز همان خشم را در درون خود دارند. مشابه بسیاری 
از فرآیندهای دیگر، در فرآیند بخشش مراحلی باید طی شود تا بهبودی حاصل شود. 
بنابراین می توان از بخشش به عنوان یک مهارت یاد کرد که نیاز به تمرین و تکرار 
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دارد. یکی از الگوهای مطرح شده برای بخشش، یک الگوی 6 مرحله ای است که در 
ادامه به آن می پردازیم:

گام اول: یادآوری رنج و ناراحتی و پیامد آن رنج بر زندگی
در این مرحله اتّفاق ناخوشایندی را که در آن احساس قربانی شدن داشته اید، به خاطر  
آورید. فردی را که باعث این اتّفاق در زندگی شما شد، در نظر داشته باشید. اگر یک 
اتّفاق خاص این احساس را در شما به وجود نیاورده و مجموعه ای از اتّفاقات بوده 

است، فهرستی از آن ها را تهیّه کنید. 
...............................................................................................................................

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

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

سپس به احساسات منفی خود که ناشی از آن آزار و ناخوشی است، توجّه کنید. سعی 
کنید این احساسات منفی را به دقّت یاد آوری کنید:

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

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

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

را در خود  بر این اساس، شما در این مرحله نه تنها احساس خوب و خوشایندی 
نمی یابید، بلکه  باید حس های منفی را درک کنید. طبیعی است که در این مرحله 
حس خوب نداشته باشید. زیرا این مرحله تداعی کننده خاطرات تلخ هست. سپس 

به تأثیر خشم و احساسات منفی بر جسم و روان خود فکر کنید. 
...............................................................................................................................

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

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

روند معمولی زندگی زمانی تحت تأثیر احساسات منفی قرار می گیرد که شما زندگی 
خود را با زندگی فرد خاطی مقایسه کنید. بررسی کنید که تا چه اندازه زندگی شما 
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بر  تا چه حد  تأثیر آن تجربه تلخ صدمه دیده است؟ دقّت کنید آن تجربه  تحت 
اعتماد شما، نگرش شما به مردم، پیگیری اهداف و برنامه های زندگی شما تأثیر داشته 
است. دقّت کنید بعد از این تجربه چه تغییراتی در زندگی شما رخ داد؟ و در نهایت 
رسیدن به این نتیجه که زندگی اتان متوقف شده و پیش نمی رود و خاطی بدون 
این که زندگی اش لطمه ای بخورد همچنان به خوبی زندگی می کند، به پذیرش این 

احساسات و تأثیر آن ها بر شما کمک می کند. 
...............................................................................................................................

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

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

هنگامی که از وسعت و گستردگی آن حادثه بر زندگی خود آگاه شدید، دوباره خشم 
عمیق تری را در وجودتان احساس خواهید کرد. بنابراین برای تخلیه هیجانی آماده 

خواهید بود.

گام دوم: تصمیم به بخشش
اگر به زندگی خود خوب دقّت کنید، متوجه می شوید که زندگی تان بسیار تحت تأثیر 
آن ضربه و صدمه است و تا حد زیادی از مسیر زندگی خود دور افتاده اید. حال باید 
تصمیم بگیرید که به روند قبلی ادامه دهید و زندگی خود را به دست آن تجربه تلخ و 
آزار دهنده قرار دهید یا زندگی خود را از تأثیرات منفی آن آزار رهایی دهید. تا کی باید 
زندگی شما را آن اتّفاق تحت تأثیر قرار دهد؟ تا چه اندازه اجازه می دهید که اشتباه، 

ضعف، ندانم کاری و مشکلات آن فرد، زندگی شما را تحت تأثیر قرار دهد؟ 
...............................................................................................................................

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

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

حال ممکن است که این سؤال را از خود بپرسید که آیا بخشش می تواند واقعاً کمک 
کننده باشد. پاسخ بله است. با بخشش انرژی و توان زیادی آزاد می شود که می توان 
اکنون شما تصمیم گرفته اید که  برد.  را به طور مؤثری در زندگی به کار  انرژی  این 
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ببخشید و خود را برای همیشه از تأثیر آن فرد و اتّفاقی که در زندگی شما برایتان رقم 
زده است، خارج کنید. 

گام سوم: از زاویه دیگر به فرد خاطی بنگرید
بعد از اینکه تصمیم به بخشش گرفتید، آنچه به شما کمک می کند تا بخشش کنید 
این است که از زاویه ای دیگر به فرد خاطی نگاه کنید. او را به عنوان یک انسان نگاه 
کنید. انسانی که دارای ضعف ها ی زیادی است و مانند هر انسان دیگری به علّت 
ضعف ها و محدودیت های خودش اشتباهاتی انجام داده است. آزاردهنده را در زمینه 

خانوادگی، اجتماعی و ارتباطی اش بنگرید و به محدودیّت های او توجّه کنید.
...............................................................................................................................

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

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

 
این روند به شما کمک می کند که معنای جدیدی برای بدرفتاری آزاردهنده پیدا کنید 

که با توجیه های دیگری که تاکنون داشتید، متفاوت است. 
بخشیدن خاطی نیاز به آن دارد که بتوانید دیدگاه خود را نسبت به او تغییر دهید 
و با دید جدیدی به فرد خاطی بنگرید. خود را به جای فرد خاطی قرار دهید و با 
عینک او به آن رویداد نگاه کنید. سعی کنید، اشتباهی که انجام داده را درک کنید و 
بتوانید بفهمید چگونه یک انسان با انسان دیگری چنین برخوردی کرده است؟ بعد 
از درک دیدگاه خاطی، فکر کنید که آیا بهتر نیست به جای انتقام گرفتن و انتقال رنج 
و احساسات منفی خود به دیگری آن را بپذیرید؟ تبدیل درد و رنج به انزجار، خشم، 
نفرت و کینه انرژی بیشتری را می طلبد، نسبت به اینکه این رنج را پذیرفته و آن را 
به فرایند مثبتی تبدیل کنید؛ زیرا انتقال درد و رنج به دیگری ممکن است به صورت 
لحظه ای فرد را آرام کند، اما او را در دور معیوبی قرار می دهد که تنها راه خلاصی از 
آن در این مرحله، جذب و پذیرش این درد است. بخشیدن، علاوه بر آن که هدیه ای 

است به طرف مقابل، شما را نیز از تمامی رنجی که تحمل کرده اید، آزاد می کند. 
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گام چهارم: تواضع و فروتنی 
اگر مراحل بالا را به درستی انجام داده باشید، در این مرحله احساس می کنید که 
می توانید ببخشید. چرا که در این مرحله فرد رنجیده می بایست به درک عمیق تری از 
رنجی که تحمل کرده است، دست یابد. به این فکر کنید که می توانید برای این درد 
و رنج معنایی جدید یافت؟ همچنین به این موضوع بیاندیشید که در اثر این تجربه 
چه چیزی به دست آورده اید. ممکن است شما چیزی را در زندگی خود به دست آورده 

باشید که شاید بدون وقوع آن ضربه و آزار نمی توانستید هر گز به آن دست یابید. 
...............................................................................................................................

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

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

بـه دنبـال تجربه جدید مسـلماً به نگـرش و دید واقع بینانه تری نسـبت بـه دیگران 
خواهیـد رسـید. اینکـه مـردم نـه بـد هسـتند و نـه خـوب. بنابرایـن گاهـی اوقات 
ممکـن اسـت اشـتباه هایی کنند کـه در نتیجـه آن به دیگـران صدمه بخـورد. کافی 

اسـت کـه در روابـط از خـود محافظت و مراقبـت کنید.
همچنین گاهی پیش می آید که شما نیاز داشته باشد که بخشید ه شوید، پس باید 
متواضع باشید. تواضع به این معناست که علاوه بر بدی هایی که از دیگران دیدید، 
به بدی هایی که خود عمداً یا سهواً دچار شده اید، بیندیشید. سعی کنید الان به بدی 

هایی فکر کنید که قبلًا خواسته یا ناخواسته در قبال دیگران انجام داده اید. 
...............................................................................................................................

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

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

بدی هایی را که دیدید در یک کفه ترازو قرار دهید و در کفه دیگر بدی های خود را قرار 
دهید. تواضع داشتن یعنی تا جایی که امکان دارد، دو کفه ترازو را با هم برابر کنید. 
ممکن است بدی ها در دو کفه از یک جنس نباشند ولی می تواند هم وزن باشند. در 
واقع برای اینکه بتوانی در تصمیم به بخشش مصمم تر شوی باید به این فکر کنی که 
ممکن است شما هم نیازمند بخشیده شدن باشید. حال به این فکر کنید که اگر نیاز 
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به بخشیده شدن دارید، از فردی که به او بدی کرده اید، چه انتظاری دارید؟
...............................................................................................................................

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

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

گام پنجم: بخشش
اگر تا اینجا تمامی مراحل را به درستی طی کرده باشید به این نتیجه خواهید رسید 
که بخشش می تواند شما را از رنج مکرر رها کند و زندگی شما را از این توقف نجات 
دهد. بنابراین آیا بهتر نیست اقدام به بخشش قربانی کنید تا خود به آرامشی عمیق 

دست یابید. وقتی تصمیم بر بخشش گرفتید، می توانید این بخشش را ابراز کنید. 
حال که در مسیر بخشش قرار گرفته اید، گام نخست را بردارید و نامه ای بنویسید 
و در آن خطا یا گناهی را که در مورد شما صورت گرفته و نیز هیجان ها و احساسات 
مربوط به آن را شرح دهید. سپس در همان جا بیان کنید که خطارکار را با همه کاری 
که در حق شما انجام داده است، می بخشید )در آن نامه متعهد شوید که او را خواهید 
بخشید(. نیازی نیست نامه را به دست فرد خطاکار بدهید و یا او را از محتویات نامه 
باخبر کنید. هدف این فعالیّت کمک به شماست تا قدرت بخشش را حتی در نبود 
بازخورد تجربه کنید. حتی می-توانید نامه را خطاب به کسی بنویسید که دیگر با او 
تماسی ندارید یا قبلًا فوت کرده است. پس از نوشتن نامه بخشش لطفاً به پرسش-

های زیر پاسخ دهید:
احساسی که هنگام نوشتن نامه ی بخشش داشتید، چه بود؟ �

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

آیا احساس کردید که واقعا و از صمیم قلب مایل به بخشش هستید؟ اگر آری  �
و اگر نه، چرا؟

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

پس از تکمیل و دوباره خواندن نامه چه احساسی داشتید؟ �
...............................................................................................................................

...............................................................................................................................
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گام ششم: قرارداد رفتاری 
سؤال شایعی که مطرح می شود این است که اگر فرد خاطی مجدد موجب دلخوری 
شما شود، چه کنید؟ پاسخ به این سؤال مربوط به مرحله آخر یعنی بستن قرارداد 
رفتاری هست. به این معنا که برای روابط خود با توجه به شناختی که از شخص مقابل 
به دست آوردید، چارچوبی در نظر بگیرید که بتوانید خود را از آسیب ها محافظت و 
مراقبت کنید. گفتیم که بخشش به معنای این نیست که بخواهید رابطه با فرد خاطی 
را از سر گیرید. ممکن است با توجه به شناختی که از او دارید، اینگونه با خود قرارداد 
کنید که رابطه اتان را با او محدود و یا حتی قطع کنید. حتی ممکن است قرارداد کنید 
که اگر اینبار خواست که با شما مراوداتی داشته باشد و یا به شما آسیبی برساند، جور 
دیگری با او رفتار کنید. همه این موارد را می توانید در قرارداد رفتاری مشخص کنید.  
از دیگران به دل ندارند، بلکه کینه ی غیر قابل  افراد هستند که کینه ای  از  برخی 
بخششی نسبت به خود دارند. آنها این کینه را از خود به خاطر خطایی که در قبال 
دیگران انجام داده یا در مورد خود انجام داده اند، دارند. گزینه دیگر نوشتن نامه ی 
بخشش به خود است. این نامه به شما کمک می کند که بر شرم و گناه ناشی از کاری 
که در حق دیگران یا خود انجام داده اید و به این دلیل احساس گناه و شرم می کنید، 

رهایی یابید. 
اگر به هر دلیل نتوانستید نامه بخشش را بنویسید، تمرینات دیگری هم وجود دارد 
که با استفاده از آن ها می توان بخشش را پرورش داد یا به وجود آورد. در ادامه به 3 

مورد از این تمرینات به صورت مختصر می پردازیم: 

داستان گویی هیجانی
داستان گویی هیجانی نوشتن منظم رویدادهای تلخ پس از تجربه کردن آن است. 
به این ترتیب، شما با نوشتن آشفتگی ها و فراز و فرودهای هیجانی می توانید عواطف 
به شدّت منفی را پردازش کنید و طی چند جلسه ما وقع منفی را بنویسید. برای این 
کار یک زمان مشخص در طول روز را انتخاب کنید. مثلًا ساعت 8 صبح یا 4 بعداز 
ظهر. سپس در فضای کاملًا آرامی بنشینید و در مورد واقعه منفی یا ضربه ی روحی 
که در زندگی تان تجربه کرده اید و پیامدهای عاطفی آن بنویسید. لطفاً در این زمینه 
نهایی ترین و ژرف ترین افکار و احساسات درونی تان را هم ثبت کنید. 1۵ دقیقه را هر 
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روز به این تمرین اختصاص دهید. اگر نوشتن برایتان سخت است، 
می توانیـد آن خاطـره یـا رویـداد را در ذهـن خود مجسـم کنید. اگـر می خواهید 
بنویسـید، خیلـی در قیـد و بند نحوه نوشـتن نباشـید، فقط بنویسـید. ایـن تمرین 
را یـک هفتـه بـه صـورت هـر روز انجـام دهید. اگـر در یـک روز در زمان مشـخص 
شـده آن را انجـام ندادیـد و فرامـوش کردیـد، نیازی نیسـت که در یک زمـان دیگر 
در همـان روز تمریـن را انجـام دهیـد. صبـر کنیـد و فـردا در هـر زمـان کـه از قبـل 
مشـخص کـرده ایـد، تمریـن را انجام دهیـد. بعد از پایـان این زمـان، بلافاصله یک 
فعالیّـت دیگـر را شـروع نکنید. زمانـی را به آرام سـازی خویشـتن اختصاص دهید 
و در آرامـش بمانیـد. هنـگام انجـام ایـن تمرین و یا مدّتـی بعد از انجـام آن ممکن 
اسـت احسـاس بدتـر شـدن داشـته باشـید. امـا پژوهش هـا نشـان می دهـد کـه 
داسـتان گویی هیجانـی در درازمـدّت نتایـج سـلامت بخش و مثبت بسـیاری دارد. 

 
خیریابی در رویدادهای ناگوار 

یک روش جایگزین برای داستان گویی هیجانی، نوشتن درباره ی نتایج مثبتی است 
که از تجربه های تلخ حاصل می شود. پژوهشگران بین معنایابی در تجربه های تلخ و 
مقابله ی مؤثر، سازگاری روان شناختی، عزت نفس بالاتر و علایم افسردگی کمتر رابطه 
مثبتی پیدا کرده اند. برای انجام این تمرین فقط 3 روز و هر روز به مدّت بیست دقیقه 
یا تلخ زندگی تان بنویسید. یعنی بنویسید  در مورد جنبه های مثبت وقایع منفی 
که بعد از این اتّفاق یا رویداد تلخ در زندگی، چه  منفعت و خیری بر اثر آن واقعه 
نصیبتان شده است. نگران طرز نوشتن و عدم رعایت دقیق جملات از نظر املا یا 
دستور زبان نباشید. پس از اینکه نوشتن به پایان رسید، قبل از اینکه فوراً به سراغ 

انجام دادن کارهایتان بروید، در صورت امکان مدّتی صبر کنید تا به آرامش برسید. 

رهایی از کینه ها 
بـه شـخصی فکـر کنیـد که در گذشـته کینـه ی او را بـه دل گرفته اید یا بـا او اختلاف 
داریـد. ایـن کینـه چه اثری بر شـما مـی گذارد؟ چـه اثری بـر او می گذارد؟ سـپس 
بـه کارهایـی فکـر کنیـد کـه آن شـخص بـرای شـما انجـام داده اسـت. کارهایـی 
کـه می توانیـد بـه خاطـر انجـام دادنشـان از آن فـرد ممنـون باشـید. ایـن فکـر که 
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شـخص را در کلیّتـش ببینیـد و سپاسـگذار باشـید از شـدّت کینه هـا کـم می کنـد و 
فراینـد بخشـش را سـرعت می بخشـید. بـرای انجـام تمریـن می توانیـد از کاربرگ 
زیـر اسـتفاده کنیـد. بـرای انجام ایـن کار، دایره مرکزی شـکل زیـر را در نظـر بگیرید 
در ایـن دایـره بـه طـور خیلی موجـز و خلاصه بنویسـید که شـخصی کـه از او کینه 
داریـد چـه کار کـرده کـه موجـب خشـم یـا ناراحتی شـما شـده اسـت؟ سـپس در 
دایره هـای دیگـر در قالـب عبـارت، یـک جمله یـا حتی یـک واژه بعضـی از جنبه ها 
یـا ویژگی هـای فـردی را کـه از او کینـه دارید و می توانیـد برای همـان ویژگی ها از او 
سپاسـگزاری و تشـکّر کنیـد، بنویسـید. ایـن جنبه ها ممکن اسـت چیزهایی باشـند 
کـه بـه شـما گفته یا کارهایی باشـند کـه در حقّتان انجـام داده اسـت. آن ها ممکن 
اسـت مسـائل یـا گفته هایی خیلـی مهم یا کـم اهمیّت باشـند و در گذشـته یا حال 

اتّفـاق افتاده باشـند.

پس از اینکه تمرین را کامل کردید، وقت آن است که کمی تأمل کنید و پرسش های 
مربوط را جواب دهید.

1- همان طور که می بینید دایره سیاه کینه با دریایی از شکر احاطه شده است. آیا 
می توانید به موقعیت به گونه ای متفاوت نگاه کنید؟ آیا درباره آن فرد هیچ تفاوتی 

احساس می کنید؟ اگر پاسختان مثبت یا منفی است دلیل آن را بنویسید.
...............................................................................................................................

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

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

2- آیا احساس می کنید که آمادگی بیشتری برای بخشید ن آن فرد پیدا کرده اید؟
...............................................................................................................................

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

...............................................................................................................................
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جلسه یازدهم :
ذهن آگاهی و مدیریت 
هیجان های ناخوشایند 

زمان جلسه: 120 دقیقه 
اهداف جلسه یازدهم:

Ó    آشنایی با هیجانات ناخوشایند مثل اضطراب، افسردگی و خشم
Ó آشنایی با مفهوم ذهن آگاهی
Ó  آشنایی با تمرینات ذهن آگاهی

زمانساختار جلسه
مرور جلسه گذشته، پاسخ به سؤالات فراگیران در مورد جلسه قبل، 

بررسی تکالیف جلسه قبل 
بررسی خلق فراگیران 

5 دقیقه

5 دقیقهتعیین اهداف و دستور جلسه 
25 دقیقهآشنایی با اهمیّت و ماهیّت هیجانات منفی و مثبت 

25 دقیقهآشنایی با ذهن آگاهی و ماهیت آن در کاهش هیجانات ناخوشایند
20 دقیقهپذیرایی 

15 دقیقهتمرین ذهن آگاهی 1 
15 دقیقهتمرین ذهن آگاهی 2

5 دقیقهپاسخ به سؤالات شرکت کنندگان 
5 دقیقهتعیین تکلیف 

5 دقیقهخلاصه کردن جلسه 
5 دقیقهبازخورد گرفتن
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راهنمـای گام بـه گام
آمــــوزش  نشــــاط
ـــان ـــرای دانشجویـ ب

هیجان چیست؟
خشم، اضطراب، غمگینی، عشق، خوشحالی، ناامیدی و لذّت از جمله هیجان هایی 
هستند که در زندگی روزمرّه با آنها سر و کار داریم. بدون هیجان های مختلف زندگی 
بود. خیلی ساده  دیگران خواهد  با  ارتباط  و  غنا، شادی  فاقد معنی، حس،  نیز  ما 
می توان هیجان ها را علایمی در بدن تعریف کرد که به شما می گویند که چه اتّفاقی در 
حال رخ دادن است. وقتی که اتّفاق خوشایندی برای شما رخ می دهد، احساس خوبی 
دارید. وقتی که حادثه ناخوشایندی برای شما پیش می آید، احساس بدی دارید. در 
بسیاری از موارد هیجان های شما مثل شبکه خبری 24 ساعته ای عمل می کنند که 
درباره این که چه کار می کنید و چه تجربه ای دارید به شما اطلاعات می دهند. به 
عنوان مثال، اگر در مسابقه ای برنده شوید، ممکن است بلافاصله احساس خوشحالی 
و ذوق زدگی کنید. وقتی عزیزی را از دست می دهید، غمگین می شوید و وقتی فردی 

به حقوق شما تجاوز می کند، احتمالًا عصبانی می شوید. 

اهمیّت هیجان ها
هیجان ها اهمیّت زیادی در زندگی ما دارند، به خصوص اینکه باعث بقاء و حفظ 
ما از خطرات می شوند. به عنوان مثال، فرض کنید که در خیابان در حال قدم زدن 
هستید، ناگهان متوجه می شوید که یک سگ بزرگ و وحشی به سوی شما می دود. 
در این موقعیت شما هیجان ترس را تجربه می کنید و بلافاصله تصمیم می گیرید که 

به سمت سگ هجوم ببرید و یا فرار کنید و در نهایت زنده بمانید. 
برای روشن شدن اهمیّت هیجان توجه شما را به یک مثال دیگر جلب می کنیم. 
امیر در خیابان قدم می زد که ناگهان رضا دوست صمیمی اش را بعد از سال ها دید و 
خوشحال شد. رضا نیز وقتی امیر را دید، لبخند زد. امیر متوجه این لبخند شد و فکر 
کرد او باید از دیدن من خیلی خوشحال شده باشد. این هیجان ها باعث شدند که 
آن ها راهشان را به سمت یکدیگر کج کنند و برای دیدن همدیگر در آینده ای نزدیک 
قرار ملاقات بگذارند. رو به رو شدن این دو دوست بعد از سال ها باعث شد که هر 
دو خوشحال شوند. در این مثال، لبخند باعث شد که دو دوست با همدیگر ارتباط 
برقرارکنند. لبخند باعث شد که هر کدام از آنها پی ببرند که طرف مقابل چه احساسی 
داشت. اگر رضا به محض دیدن امیر رویش را بر می گرداند او متوجه می شد که امیر 
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از او بدش می آید و احتمالا کاری می کرد که چشمش به چشم او نیفتد. همه انسان ها 
فارغ از فرهنگی که در آن بزرگ شده اند، می توانند هیجان ها را به شیوه ای مشابه ابراز 
کنند و شیوه های ابراز هیجان های دیگران را بشناسند. لبخند لبخند است و مهم 
نیست شما در چه سرزمینی به دنیا آمده باشید. به طور کلی، هیجان ها برای انجام 

کارهای زیر به ما کمک می کنند:

بقاء )جنگیدن یا فرار کردن( �
به یاد آوردن افراد و موقعیت ها  �
مقابله با مشکلات روزمره  �
ارتباط با دیگران  �
اجتناب از درد  �
لذّت بردن �

مدیریت هیجان
هنگامی که افراد با یک رویداد استرس زا در زندگی مواجه می شوند، افزایش شدّت 
هیجان را تجربه خواهند کرد که خود می تواند علّت دیگری برای ایجاد استرس بوده 
و میزان هیجان را بیش از پیش افزایش دهد. برای مثال، فردی که قطع یک رابطه 
صمیمانه را تجربه می کند، غم، خشم، اضطراب، ناامیدی و حتّی حس رهایی را تجربه 
می کند. با افزایش شدّت این هیجان ها او ممکن است، به سوء مصرف مواد روی 
آورده، پر خوری کند، بی خواب شود یا خود و دیگران را به باد انتقاد بگیرد. هنگامی 
که هیجان های اضطراب، غم یا خشم پدید آیند، آنگاه روش های دردسر ساز مقابله 
با شدّت آن هیجان هستند که می توانند تعیین کنند آیا تجربه زندگی پر استرس 
وی تشدید شده و به روش های دردسر ساز دیگری از مقابله منجر می شوند یا خیر؟

مدیریت هیجان به ما کمک می کند تا با شیوه های بهتر و سالمتر بتوانیم با هیجان ها 
مقابله کنیم. مدیریت هیجان همانند یک ترموستات حفظ کننده تعادل است، بدین 
مفهوم که می تواند هیجان ها را متعادل ساخته و آنها را متعادل کند تا فرد بتواند با 

آنها مقابله کند. یکی از راهبردهای مؤثر برای مدیریت هیجان ذهن آگاهی است. 
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آمــــوزش  نشــــاط
ـــان ـــرای دانشجویـ ب

ذهن آگاهی 
ذهن آگاهی که تحت عنوان مراقبه نیز شناخته می شود، مهارت ارزشمندی است 
که هزاران سال در میان بسیاری از ادیان جهان نظیر اسلام، بودا و مسیحیت آموزش 
داده شده است. مطالعات در یک دهه گذشته نشان داده است که ذهن آگاهی نوید 
بزرگی برای تسکین تقریباً هر نوع رنج روان شناختی است؛ از نگرانی های روزمره و 

نارضایتی گرفته تا مشکلات جدی تر مانند اضطراب، افسردگی و سوء مصرف مواد. 
تمرین ذهن آگاهی حتی برای ارتقاء روابط بین فردی و خانوادگی مفید بوده و 
بهبود کیفیت خواب  روانی، جسمانی، هیجانی و معنوی،  بهزیستی  بهبود  موجب 
و  عاطفه  در  آگاهی  ذهن  نقش  بررسی  در  می شود.  فیزیکی  نشانه های  کاهش  و 
خلق، مطالعات نشان می دهد که ذهن آگاهی از طریق ترکیب سرزندگی و واضح 
نماید.  ایجاد  بهزیستی  را در شادکامی و  دیدن تجربیات می تواند تغییرات مثبتی 
ذهن آگاهی باعث افزایش کیفیت زندگی، لذّت بردن از زندگی و کاهش افسردگی و 
خشم می شود. ذهن آگاهی ما را به دلایل پریشانی مان آگاه کرده و روشی مؤثر برای 

تسکین آن پیشنهاد می کند.  
افراد زیادی وجود دارند که اغلب اوقات در مورد خطاهایی که در گذشته مرتکب 
شده اند تأسف می خورند و یا از اشتباهاتی که ممکن است در آینده دچار آن شوند، 
احساس نگرانی می کنند، اما آنها از این نکته غافلند که وقتی در حال انجام چنین 
کاری هستند، دیگر قادر به متمرکز شدن بر وقایع همان لحظه نیستند و ذهنشان 
جای دیگری پرسه می زند. در نتیجه این گونه افکار، این افراد دائماً در زمان گذشته و 

یا آینده ای زجر آور گیر می کنند و زندگی برای آنها به سختی می گذرد. 

با این توضیحات، مفهوم دقیق ذهن آگاهی چیست؟ 
ذهن آگاهی "توانایی آگاه شدن از افکار، هیجانات، احساسات جسمی و اعمال در 
لحظه حال بدون این که در مورد خودمان و یا تجاربمان قضاوت یا انتقاد کنیم" است. 
آیا تاکنون این عبارات را شنیده اید؟ "در زمان حال زندگی کن" و یا "حواست را جمع 
کن". هر دوی این عبارت ها به شیوه های متفاوت این مفهوم را می رساند که آگاهانه 
به آنچه در اطراف تو می گذرد، توجه کن. اما انجام این کار همیشه به سادگی امکان 
پذیر نیست، زیرا در هر لحظه از زمان احتمال دارد شما در حال فکر کردن، احساس، 
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ادراک و یا انجام خیلی کارها باشید. آیا تاکنون این عبارات را شنیده اید؟ »در زمان 
حال زندگی کن« و یا »حواست را جمع کن«. هر دوی این عبارتها به شیوه های 
متفاوت این مفهوم را می رساند که آگاهانه به آنچه در اطراف تو میگذرد، توجه کن. 
اما انجام این کار همیشه به سادگی امکان پذیر نیست، زیرا در هر لحظه از زمان 

احتمال دارد شما در حال فکر کردن، احساس، ادراک و یا انجام خیلی کارها باشید. 

تمرین بی توجهی 
بدیهی است که ذهن آگاهی مهارتی است که نیاز به تمرین دارد. اغلب افراد در 
که  این  یا  و  از دست می دهند  را  تمرکز خود  و  زندگی دچار حواس پرتی می شوند 
خودکار  هدایت  حالت  در  یا  و  بی توجهی  با  را  روزمره شان  زندگی  از  زیادی  اوقات 
سپری می کنند. به همین دلیل، هنگامی که در زندگی، وقایع و اتفاقات آن گونه که آنها 
انتظار داشته اند به وقوع نمی پیوندد، دچار احساس بیهودگی، اضطراب و یا ناکامی 
می شوند. در ادامه به برخی از شیوه های متداول بی توجهی می پردازیم که همه ما در 

زندگی تجربه کرده ایم. 
با اتومبیل در حال رانندگی هستید و یا به مسافرت می روید اما نمی دانید  �

که چگونه رانندگی می کنید.
که  � می شوید  متوجه  ناگهان  می کنید،  گفتگو  کسی  با  دارید  که  حالی  در 

نمی دانید طرف مقابل در مورد چه موضوعی حرف می-زند.
هنگامی که مشغول مطالعه هستید، ناگهان متوجه می شوید که در حال  �

فکر کردن به موضوع دیگری بوده اید و نمی دانید که چه خوانده اید.
هنگامی که در جمع هستید، به موضوعات دیگر و یا افراد دیگری فکر می کنید.  �
در عین حال که دارید دوش می گیرید، برنامه فردا را با خود مرور می کنید.  �

مهارت های ذهن آگاهی به شما کمک می کنند تا بتوانید در زمان حال، در هر زمان 
بر  بهتری  کنترل  تا  قادر خواهید شد  کار  این  انجام  با  کنید.  تمرکز  کار  روی یک  بر 
هیجانات منفی خود پیدا کنید و شدّت آنها را کاهش دهید. ذهن آگاهی را می توان 
از طریق آرامسازی، توجه کردن به فرایند تنفس، آگاه شدن از احساسات بدنی، افکار 
و هیجان ها در زمان حال افزایش داد. در زیر نمونه هایی از تمرین  ذهن آگاهی آورده 

شده است.
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تمرین تمرکز به مدّت یک دقیقه
این اولین تمرینی است که به شما کمک خواهد کرد تا بتوانید بهتر بر زمان حال تمرکز 
کنید. هر چند اجرای آن ساده است، اما غالباً تأثیر شگفت  انگیزی خواهد داشت و 

هدف آن کمک به شما است تا بتوانید آگاهانه متوجه ادراک خود از زمان بشوید. 
 دستورالعمل 

برای شروع این تمرین، مکان را حتی را انتخاب کنید و آنجا بنشینید. اکنون برای 
اطلاع از زمان به ساعت خود نگاه کنید و یا با استفاده از زمان سنج زمان را محاسبه 
نمایید. سپس بدون این که ثانیه ها را بشمارید، هر وقت فکر کردید که یک دقیقه 
گذشته است، به ساعت خود نگاه کنید و یا زمان سنج را متوقف نمایید. حال ببیند که 

واقعاً چه مقدار زمان گذشته است؟ 
آیا بر اساس محاسبه شما کمتر از یک دقیقه و یا بیشتر از یک دقیقه سپری شده 
است؟ یکی از اهداف آموختن مهارت های ذهن آگاهی این است که به شما کمک 
کند تا آگاهی صحیح تری نسبت به تجربه های لحظه به لحظه خود به دست آورید که 
از جمله این آگاهی ها، ادراک صحیح از زمان است. بعد از انجام تمرینات دیگر ذهن 
آگاهی، توصیه ما این است که این تمرین را دوباره انجام دهید. به طور حتم، ادراک 

واقع بینانه تری نسبت به زمان به دست آورده اید. 

تمرین تمرکز بر یک شیء
دومین مهارت ذهن آگاهی، متمرکز شدن بر یک شیء است. این مهارت به شما کمک 
خواهد کرد تا بتوانید به شکل کاملتری بر لحظه اکنون تمرکز پیدا کنید. به خاطر 
داشته باشید یکی از بزرگ ترین دام هایی که در نتیجه بی توجهی گرفتار آن می شوید، 
این است که توجه شما دائماً از یک شیء به شیء دیگر و یا از یک فکر به فکری دیگر 
معطوف شده و سرگردان است. به همین دلیل است که اغلب اوقات دچار احساس 

بیهودگی، آشفتگی و ناکامی می شوید. 
 دستورالعمل

برای شروع تمرین، شیئی مثل یک گل یا یک شمع را انتخاب کنید. زمان سنج را 
برای ۵ دقیقه تنظیم کنید. سپس در حالی که آرام نشسته اید، به آن شیء نگاه کرده 
و سطوح مختلف آن را لمس نمایید. به بررسی و اکتشاف شی ء مذکور با استفاده 
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از حواس بینایی و لامسه خود ادامه دهید و همچنان به آرامی نفس بکشید. اگر 
درخلال انجام تمرین توجه تان به موضوع دیگری پرت شد، مجدداً تمرکز خود را بر 

همان شیء معطوف کنید. آنقدر به این کار ادامه دهید تا ۵ دقیقه زمان بگذرد.
این تمرین را دوبار در روز و هر بار با شیئی متفاوت انجام دهید. سعی کنید که 

اشیاء مورد نظر برای شما خنثی باشند و خاطرات خاصی را تداعی نکنند. 

تمرین تمرکز بر افکار
هنگامی که افکار آشفته ساز مرتباً در ذهن تکرار شوند، غالب افراد همانند ماهی 
هستند که به طعمه قلاب ماهی گیر گاز می زند و گیر می افتد. آن ها به راحتی در دام 
این قبیل افکار گرفتار می شوند. این تمرین به شما کمک خواهد کرد تا افکار خود را 
آگاهانه مشاهده کنید، بدون اینکه در دام آنها گرفتار شوید. ماهر شدن در اجرای این 
تمرین این امتیاز را به شما می دهد که بتوانید انتخاب نمایید بر روی کدام یک از افکار 
موجود در ذهنتان تمرکز کنید و بر عکس به کدام دسته از افکار بدون آن که در دام آنها 

بیفتید و گرفتارشان شوید، اجازه دهید تا از ذهنتان خارج شوند. 
 دستورالعمل

سپس  بنشینید.  آنجا  در  و  کنید  انتخاب  را  مناسبی  مکان  تمرین،  شروع  برای 
چشمانتان را ببندید و صحنه زیر را تجسم کنید:

"تصوّر کنید که در کنار یک ساحل دریا در یک روز مطبوع پاییزی ایستادید. آسمان 
آبی آبی است و لکه هایی از ابرهای سفید نیز در آسمان دیده می شود. صدای امواج 
دریا و پرنده های دریایی گوشتان را نوازش می دهد. نسیم خنکی از سوی دریا به 
گونه هایتان می خورد. پاهایتان روی شن های کنار ساحل گرمای مطبوع ماسه های 

گرم شده زیر نور خورشید را حس می کند.
 در این هنگام شما افکارتان را می بینید که روی ابرهای سفید در آسمان نوشته شدند 
و این ابرها به آرامی از جلوی چشمان شما می گذرند. شما بدون توجه به محتوی فکر 
فقط فکرها را می بینید که از جلوی چشمان شما آرام آرام می گذرند. سعی نکنید جلوی 
افکاری که به ذهنتان می آید را بگیرید و علاوه بر این به خاطر هیچ یک از این فکرها از 
خودتان انتقاد نکنید. صرفاً به مشاهده فکرهایی که وارد ذهن شما می شوند، بپردازید و 
سپس دور شدن از آنها را از جلوی چشمانتان توسط ابرها تماشا کنید. اگه لازم می بینید 
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نمونه هایی از فکر های اخیر خودتان را برای انجام این تمرین استفاده کنید. فکر هایتان 
را در حالی که در هوا معلّق هستند و از شما دور می-شوند، مشاهده کنید.

مهمّ نیست که فکر های شما چه  هستند؛ تنها کاری که باید انجام بدهید این است 
که آنها رو در حالی که وارد ذهن شما می شوند، مشاهده کنید و آن وقت اجازه بدهید 
از ذهن تان بیرون بروند و یا ناپدید بشوند و این کار را ادامه بدهید. می توانید به جای 
تجسم افکار یا کلماتی که وارد ذهن شما می شوند، یکسری تصاویر را که نمایانگر آنها 
باشند، در ذهنتان تجسم کنید. اگه در حین انجام تمرین مشاهده کردید که چند فکر به 
صورت همزمان وارد فضای ذهن شما شدند، آنها را با هم در حالی  که وارد ذهن شما 
شدند و دارند ناپدید می-شوند، مشاهده کنید و چنا نچه این فکر ها خیلی سریع وارد 
فضای ذهنتان شدند، بدون اینکه نسبت به هر یک از آنها به صورت مجزا اشتغال ذهنی 
پیدا کنید، تمام سعی خودتان را بکنید که آنها را در حالی که با همدیگر ناپدید می شوند، 
تماشا کنید. همچنان به تنفس آرام و مشاهده آمد و رفت فکر ها ادامه بدید تا زمانی که 
زنگ ساعت، پایان مدّت زمان تعیین شده برای اجرای تمرین را که فعلًا ۵ دقیقه هست، 

اعلام کند."
 هنگامی که اجرای تمرین به اتمام رسید، چند نفس آهسته و عمیق بکشید و 
چشمانتان را به آرامی باز کنید و تمرکز خودتان را مجدداً بر روی محیط اطرافتان 
معطوف کنید. اگه با این شیوه تمرین فاصله گرفتن از فکر، راحت بودید که هیچ، در 

غیر این صورت می توانید از شیوه های زیر استفاده کنید. مثلًا:
تصوّر کنید که در کنار جوی آبی نشسته اید و فکرهایتان را مشاهده می کنید که بر 

روی برگ های همراه با جریان آب، حرکت می کنند و از کنار شما می گذرند.
تصوّر کنید که در اتاقی ایستاده اید که دو درب دارد. سپس فکر های خود را مشاهده 

می کنید که از یک درب اتاق وارد شده و از درب دیگر خارج می شوند.
تصوّر کنید که در کنار یک ایستگاه قطار ایستاده اید و قطار آهسته آهسته به ایستگاه 
نزدیک شده و از جلوی چشمان شما می گذرد در حالی که فکر های شما روی 

واگن های قطار نوشته شده یا به تصویر کشیده شده است.
تصوّر کنید که تعداد زیادی سرباز از جلوی چشمان شما رژه می روند، در حالی که 
پلاکارت هایی را در دست دارند که فکر های شما روی آن نوشته شده است.
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جلسه دوازدهم: 
خروج از مثلث قربانی گری  

زمان جلسه: 120 دقیقه 
اهداف جلسه دهم:

Ó  آشنایی با اجزای مثلث قربانی گری  و مثلث قدرت دهی
Ó      تغییر نقش ها
Ó  چگونگی خروج از مثلث قربانی گری و ورود به مثلث قدرت دهی

ساختار جلسه دوازهم 

زمانساختار جلسه

مرور جلسه گذشته، پاسخ به سؤالات فراگیران در مورد جلسه قبل
5 دقیقهبررسی خلق فراگیران 

5 دقیقهتعیین اهداف و دستور جلسه 
15 دقیقهآشنایی با مثلث قربانی گری   
20 دقیقهانجام تمرین عملی      

20 دقیقهپذیرایی 
15 دقیقهخروج از مثلث قربانی گری و ورود به مثلث قدرت دهی  

20 دقیقهانجام تمرین عملی 
5 دقیقهپاسخ به سؤالات شرکت کنندگان 

5 دقیقهتعیین تکلیف 
5 دقیقهخلاصه کردن جلسه 

5 دقیقهبازخورد گرفتن
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محتوی آموزشی جلسه دوازدهم

از  یکـی  و  بشـریت  فراگیـر  بیماری هـای  و  ناخوشـی ها  از  یکـی  قربانی گـری 
محبوبتریـن  و رایجتریـن بازی هـای فرهنـگ رفتـاری مـا اسـت. ایـن گرایـش در 
تمـام سـطوح فـردی، خانوادگـی و اجتماعـی و حتـی در سـطح ملّی به خوبـی دیده 
می شـود. بیشـتر گزارش هـا و اخبـار حاکـی از وجـود افـرادی اسـت کـه خـود را بـه 
نوعـی "قربانـی" می بیننند. مردم همواره در پی کسـی هسـتند تا او را سـرزنش کنند. 
همیشـه در جسـتجوی مقصر بیرونی هسـتند، چه این آزارگر قابل سـرزنش، والدین 
یـا آمـوزش و پـرورش، فرهنـگ یـا شـرایط و موقعیت هـای جـاری زندگی، یـا فردی 
خـاص، مشـخص و گاه خـدا و پدیده هـای طبیعی مثل بـرف و باران و زلزله باشـند. 
بـه عنـوان مثـال، معلـم، شـاگردان، والدیـن و سیسـتم مدرسـه را سـرزنش می کند. 
دانش آمـوزان، والدیـن، مدرسـه و سیسـتم آموزشـی را سـرزنش می کننـد. از سـوی 
دیگـر، والدیـن، فرزندان و سیسـتم را مقصر مشـکلات موجود می داننـد و در نهایت، 
مسـئولین، سیسـتم و دانش آموزان، والدین و معلمان را سـرزنش می کنند. پزشـکان 
سیسـتم سـلامت درمان و بیماران را و بیماران، پزشـکان و سیسـتم سلامت و درمان 
را شـماتت می کننـد. راننـدگان تاکسـی، مسـافران و مسـافران رانندگان و مسـئولین 
تاکسـی رانی را مقصـر می داننـد. دانشـجویان دلیـل ناتوانی خـود را اسـاتید و نظام 
دانشـگاهی می داننـد، اسـاتید دانشـجویان را بـه نداشـتن انگیـزه متهـم می کنند و 
خـود را قربانـی نظـام ناکارامـد دانشـگاهی و دانشـجویان بی انگیزه می داننـد و هر 
دوی اینهـا دانشـگاه و نظـام آمـوزش را نکوهـش می کننـد و همیـن طـور در تمـام 
بخش هـای اجتماعـی مـی تـوان این الگو را به روشـنی دیـد. در واقع هـر قربانی نیاز 
بـه یـک آزارگـر دارد. اما همیشـه ظالم یا آزارگر فرد یا شـخص نیسـت. ظالم می تواند 
شـرایط، موقعیـت، رخدادهـا یا طبیعت باشـد. گاه شـرایط ظالم می توانـد بیماری یا 

معلولیـت یـا چیـزی مانند زلزله، سـیل یا خشک سـالی باشـد. 
دانسـته یـا ندانسـته بیشـتر مـا بـه عنوان یـک قربانـی بـه زندگی و مسـائل آن 
واکنـش نشـان می دهیـم. هـر گاه از پذیـرش مسـئولیت عمـل، فکر یا اقـدام خود 
سـرباز مـی زنیم، بی آن که آگاه باشـیم، در نقـش قربانی قرار می گیریـم. قربانی گری 
بـه گونه ای اجتناب ناپذیر، احسـاس خشـم، تـرس، گناه کاری و یـا بی کفایتی ایجاد 
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می کنـد و باعـث می شـود مـا احسـاس کنیـم بـه ما خیانـت شـده و دیگـران از ما 
سـوء اسـتفاده کرده اند. 

در روان شناسـی بـازی قربانی گـری و یا سـبک زندگی مبتنی بر سرزنشـگری و گریز 
از مسـئولیت پذیـری نوعـی سـبک زندگی و رفتار اسـت. افـراد این سـبک یا کلیت 
رفتـاری را انتخـاب مـی کننـد و بابـت آن هزینه های زیـادی می پردازند. البتـه اگر از 
آن آگاه شـده و جایگزیـن بهتـر و مفیدتری بـرای آن بیابند می تواننـد الگوی کارآمد 

و رفتـار مؤثرتـری را انتخاب کنند. 
اریـک بـرن پایه گـذار نظریـه بازی هـا اسـت. او در ایـن نظریـه توضیـح می دهد 
آنچـه بـه عنوان رفتار نشـان می دهیـم و آنچه در مقابـل دریافت می کنیـم، همه در 
قالـب ناهوشـیار و بصـورت نوعی بـازی روانـی صورت می گیـرد و طبعاً هـر بازی با 
هـدف دریافـت لـذّت و یا بـه تعبیر روانشناسـی "نوازش" اسـت. کارپمـن در تکمیل 
ایـن نظریـه، مثلـث کارپمن یا همان مثلـث قربانی گـری را ابداع کرد. نـگاه عمیق و 
ارزیابـی خـود و روابـط مـا در پرتـو این مثلـث می تواند شـناخت ژرف تـری برای ما 

فراهـم کـرده و به رشـد و تعالی مـا کمک شـایانی نماید. 

مثلث قربانی گری یا شرم
مثلث کارپمن یا همان مثلث قربانی گری توسط استیون کارپمن ابداع شد. اریک 
برن در این نظریه توضیح می دهد آنچه به عنوان رفتار نشان می دهیم و آنچه در 
مقابل دریافت می کنیم، همه در قالب ناهوشیار و بصورت نوعی بازی روانی صورت 
می گیرد و طبعاً هر بازی با هدف دریافت لذّت و یا به تعبیر روانشناسی »نوازش« 
است. شاگرد برن، کارپمن در تکمیل این نظریه، نظریه خود را در قالب یک مثلث ابداع 
کرد. از دید برن این مثلث آنقدر گویا و کامل بود که آن را بنام خود کارپمن نامگذاری 
کرد. به این مثلث، مثلث شرم یا خالق شرم نیز گفته می شود. همه بازی های روانی 
در یک مثلث اتفاق می افتند. هرکس در این مثلث گیر بیفتد در واقع اسیر بازی های 
روانی می شود که حاصلی جز شرم، استیصال و درماندگی ندارد. در این مثلث با این 
که سه ضلع وجود دارد، اما همیشه دو نفر در آن بازی می کنند و همواره تغییر نقش 
می دهند. این دو نفر همدیگر را پیدا می کنند و در ابتدا هر دو از بازی لذّت می برند. 
کسی که وارد این بازی می شود، فرقی نمی کند که در کدام نقش بازی می کند، به دنبال 
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"کنترل کردن" یا "کنترل شدن" است. بسیاری از رابطه های دوستانه، همکاری و حتی 
زناشویی در قاعده مثلث کارپمن قابل بررسی و توجیه است. هر فردی برای ورود 
به این مثلث »دروازه ورود« خاص خودش را دارد که از ابتدای زندگی و بنابر تجربه 

تربیتی خود آن دروازه را می آموزد.
یکـی از ورودی هـا یـا دروازه هـای ورود بـه ایـن مثلـث معمـولًا بـرای هر کسـی 
آشـناتر اسـت و از آن ورودی وارد مثلـث می شـود. بـرای اولین بـار در دوران کودکی 
از نقش هـا  ایـن دروازه ورودی را فـرا می گیریـم. اگرچـه غالبـاً خـود را در یکـی 
می یابیـم، ولـی بـه زودی در هـر 3 نقش جابجا می شـویم و در هر 3 جایـگاه ایفای 
نقـش می کنیـم، ایـن مثلـث رابطـه ای را توضیـح می دهد کـه می تواند بیـن دو یا 
چنـد نفـر رخ دهـد. در ایـن روابط دائم نقش هـا تغییر می کنـد و افراد بـرای مدّتی 
بـه بـازی کـردن ادامـه می دهنـد و ممکن اسـت ایـن بـازی در آغـاز لذّت بخش هم 
باشـد، امـا بـه زودی وضعیّـت تغییـر می کنـد. گاهی در عـرض یک دقیقـه یا حتی 
کمتـر از دقیقـه ممکن اسـت در چندیـن نقش قرار گیریـم و گاهی روزهـا چندین و 

چنـد بـار جنبه هـای گوناگون ایـن مثلـث )نقش هـا( را تجربـه می کنیم.

ناجیآزارگر

قربانی
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)Victim( قربانی
قربانـی کسـی اسـت کـه از لحـاظ روحـی خـودش را شکسـت خـورده و ناامیـد 
می پنـدارد. دلیلـی نـدارد که واقعاً شکسـت خورده باشـد. یـا حتماً ضربـه ای خورده 
باشـد. همیـن کـه حـس کنـد در یـک رابطـه، همـکاری، یـا زندگـی خود شکسـت 
خـورده کافـی اسـت تـا وارد نقش یک قربانـی بشـود. او نمی تواند بـا این موضوع 
کنـار بیایـد که مسـئله را کنار بگذارد یا شکسـت را بپذیـرد. برای پوشـش دادن این 
ضعـف خـود به دنبـال ناجی می گـردد یا سـعی می کند طـرف مقابل را رنـج بدهد. 
افـرادی کـه بـه آن ها جـواب رد داده شـده اسـت یـا بـه احساساتشـان بی توجهی 
شـده اسـت، بسـیار مسـتعد این هسـتند که نقـش قربانی را بـازی کننـد. وقتی در 
نقـش قربانـی قـرار داریـم، اعتقـاد داریـم کـه فردی حق مـا را خـورده اسـت و ما را 
مـورد ظلـم قـرار داده اسـت. بنابرایـن به دنبـال یک ناجـی می گردیم کـه از خود در 
مقابـل فـرد آزارگـر دفـاع کنیم ولـی بعـد از مدتـی می بینیم کـه ناجی مـا تبدیل به 

یـک آزارگر دیگر شـده اسـت. 

)Rescuer( ناجی
نجات دهنده ها معمولًا کسانی هستند که همواره دوست دارند با توانایی هایی 
که دارند مشکلات دیگران را حل کنند. کسانی که این نقش را بازی می کنند، لزوماً از 
توانایی احساسی، معنوی یا کاری بالایی برخوردار نیستند. بلکه در بسیاری از موارد 
)و شاید بشود گفت همه موارد( از ضعف شخصیتی شدیدی هم رنج می برند. در 
حقیقت ناجی به دنبال پوشش دادن بر حس ضعف خودش است. مثلًا وقتی که 
علی رغم درخواست خواهرتان و فرزندش سعی دارید که به پسرش برای یافتن یک 
کسب و کار خوب کمک کنید، در نقش یک نجات دهنده یا همان ناجی هستید. 
در این نقش ابتدا لذّت می برید که به او کمک می کنید زیرا در این موقعیتی که قرار 
دارید، می توانید او را به درستی کنترل کنید. ولی اگر او پیشنهادهای شما را رد کند 
و یا با آن مخالفت کند، بلافاصله معتقد می شوید که دستتان نمک ندارد. این به این 
خاطر است که احساس می کنید که کنترل از دستتان خارج شده است. اینجاست که 
تصمیم می گیرید از نقش آزارگر استفاده کنید تا کنترل از دست رفته را باز پس گیرید. 
بنابراین شروع به انتقاد و سرزنش می کنید و او را به نافرمانی متهم می کنید ولی باز 
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هم احساس می کنید که کنترل را در موقعیت به دست ندارید و احساس استیصال 
و درماندگی می کنید. 

)Persecutor(  آزارگر یا ظالم
زجر دهنده کسی است که از کمک خود پشیمان شده  است و حالا برای جبران 
به دنبال زجر دادن طرف مقابل است. آزاردهنده می تواند نجات دهنده ای باشند که 
حالا قربانی به حرف او گوش نمی دهد و می خواهد کنترل بازی را از دست ندهد یا 
می تواند قربانی ای باشد که می خواهد از نقش خود خارج شود و کنترل بازی را به 
دست بگیرد. آن ها روش های سرزنش گرانه )مستقیم یا غیر مستقیم ( آشکار و نهان 
خود را نسبت به دیگران کاملًا انکار می کنند.  نقش ناجی و آزارگر دو جنبه افراطی 
از نقش قربانی هستند. با این همه جدا از این که از کدام دروازه وارد مثلث شویم، 
در نهایت از نقش قربانی سر در می آوریم. مقصد نهایی که در آن خود را می یابیم، 

قربانی یک فرد، گروه یا شرایط است. 
همان طور که در شکل می توان دید، آزارگر و ناجی هر دو در بخش بالای مثلث 
قرار دارند. این نقش ها به عنوان بالا دست انگاشتن خود در برابر دیگران است. به 
این معنا که آن ها به شکلی وانمود می کنند که گویا آن ها بهتر، قوی تر، هوشمند تر و 

یا منسجم تر از قربانی هستند.
پدری از سرکار به خانه می آید. مشاهده می کند که مادر به فرزندش فشار 
می آورد که از پای تلویزیون برخواسته و درس هایش را انجام دهد، امّا پسر 
و  کرده  مداخله  فرزند  نجات  برای  و  پشتیبانی  به  پدر  مقاومت می کند. 
می گوید: خانم، چه کارش داری، بگذار کمی استراحت کند. از صبح تو مدرسه به اندازه 
کافی کار کرده است )ناجی(. مادر از نوع مداخله او ناراحت شده و احساس می کند 
که مورد ظلم پدر قرار گرفته است، از این رو با قهر و ناراحتی محل را ترک می کند 
)قربانی(. پدر با دیدن واکنش مادر، احساس قربانی بودن می کند و ممکن است به 
سوی فرزند برود )ناجی به قربانی(. فرزند ممکن است رو به پدر رفته و علیه مادر با او 
گفتگو کند )قربانی به ناجی(. فرزند ممکن است به عنوان ناجی مادر عمل کرده و رو 
به پدر بگوید: در کار من و مامان دخالت نکن، خودمان می دانیم، چه  کار کنیم )ناجی 

به آزارگر(.
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تغییر نقش ها
در بالا گفته شد مثلث کارپمن یک بازی دو نفره است که با تغییر نقش ها کامل 
می شود. دلیلی ندارد که نقش ابتدایی تا انتها با شخص باقی بماند. حتی یک ناجی 

می تواند،  مدّت زمان زیادی نقش قربانی را بازی کند.

ناجی به آزارگر
شایع ترین تغییر نقش در مثلث کارپمن است. یک نجات دهنده که معمولًا خودش 
هم وارد بازی می شود، سعی دارد طرف مقابل را نجات بدهد. ایده ها و راهنمایی های 
اولیه ممکن است مؤثر باشند و جواب هم بگیرند. اما وقتی در مقابل این ایده ها 
نوازش مورد نظر را دریافت نمی کند یا حتی در مورد ایده های بعدی جواب کافی را 
نمی گیرد، سعی می کند با زجر دادن طرف مقابل را کنترل کند. زجر دادن شیوه های 
از این شیوه ها  متفاوتی دارد که فحش دادن، دعوا کردن، فشار آوردن کلامی و… 

است.

قربانی به ناجی
وقتی یک قربانی به حرف ناجی خود گوش نمی دهد و ناجی تبدیل به یک آزاردهنده 
می شود، حالا او است که سعی می کند ناجی را متقاعد کند که دست از این وضعیت 
بردارد. در حقیقت قربانی سعی می کند به ناجی بفهماند که رفتار او از سر ضعف است 
و می خواهد ناجی خود را که حالا تبدیل به آزارگر شده از این وضعیت عصبی نجات 

بدهد.

 تمرین عملی 1
در هر یک از سناریوهای زیر مشخص کنید که هر کسی چه نقشی را به عهده دارد.

موقعیت اول:
خانمی از رفتارهای بد همسرش پیش خواهرش درد و دل می کند. خواهرش سعی 
می کند بین او و همسرش آشتی برقرار کند. با این حال، او به توصیه های خواهرش 

گوش نمی کند. بعد از مدتی خواهرش شروع به سرزنش او می کند. 
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موقعیت دوم:
در محل کار، رییس بدون توجه به ساعات کاری کارمندان اضافه کاری مشخصی برای 
آنان در نظر می گیرد. بعضی از کارمندان احساس می کنند که در حقشان بی عدالتی 
شده است و به مافوق خودشان شکایت می کنند. مافوق اهمیتی به حرف آنها نمی 

دهد و مراتب را به صورت شکایت و توطئه به رییس منتقل می کند. 

 تمرین عملی 2
سه موقعیت را که در زندگی نقش قربانی، آزارگر و ناجی را برای یک مدّت کوتاه بازی 
کرده اید، یاد آوری کرده و روی کاغذ یادداشت کنید و آن را با هم گروهی های خود 

در میان بگذارید.

خروج از مثلث قربانی گری
کسی که در بازی های این مثلث گرفتار می شود در واقع با تغییر بین نقش ها تصور 
و توهم بهبودی دارد. حال آنکه او در لحظه جابجایی بین نقش ها فقط از رنج و 
درد نقش قبلی درآمده و در نقش جدید هم بزودی با درد و رنج آن مواجه خواهد 
در  تحول  در  که  نقش ها  بین  تغییر وضعیت  در  نه  »شفای حقیقی  بنابراین  شد. 

نقش هاست«. از این منظر مثلث کارپمن به مثلث تد تبدیل می گردد. 
مثلث قدرت دهی یا مثلث تد در سال 2003 در برابر مثلث كارپمن معرفی شد. در این 
مثلث هر یك از نقش ها بطور مثبت و سازنده و بدون بازی ذهنی اجرا می گردد و از 

روی هیجانات تصمیم گیری نمی كند.
در رأس مثلث بجای نقش ناجی كه بدنبال یك قربانی می گردد تا نقش سوپرمن را 
بازی كند و او را كنترل كند، می توان از نقش “مربی یا هدایتگر” استفاده كرد. مربی 
یا هدایتگر نقشی است که فقط وقتی دیگران از ما کمک بخواهند ما وارد آن نقش 
می شویم و در آن نقش سعی می کنیم، آن فرد را راهنمایی کنیم که از موضع قربانی 
بیرون آمده و راه حل مناسبی را برای حل مشکل خود پیدا کند. در این نقش ما با 
میل درونی به کمک دیگران می رویم و فقط قرار است که در آن مورد به فرد کمک 
کنیم نه اینکه کنترل همه زندگی او را به دست بگیریم و از آن به بعد این ما باشیم 
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که به او بگوییم چه باید بکند و چه نباید بکند. هنگامی که در نقش مربّی هستیم 
در اصل به دیگران ماهی گیری یاد می دهیم نه اینکه ماهی به دست او بدهیم. به او 
یاد می دهیم که در آینده هر زمان در چنین موقعیتی قرار گرفت، چگونه با آن برخورد 
کند. برای اینکه بتوانیم نقش مربی را به خوبی انجام می دهیم، بعد از اینکه همدلانه 
به حرف های طرف مقابل گوش دادیم، از او بپرسیم که چه کمکی از دست ما برای او 
بر می آید و اگر توانستیم کمکش کنیم و اگر احساس کردیم که نمی توانیم به او کمک 
کنیم، می توانیم او را به یک مشاور یا متخصص در آن حوزه ارجاع دهیم. همچنین 

می توانیم ذهن او را با پرسیدن سؤالات مناسب به سمت شیوه های منطقی تر حل 
مشکل ببریم. بعضی از سؤالات مناسب مثل سؤال زیر است: 

در حـال حاضـر این مشـکل برای تو بـه وجود آمـده و ناراحتی کـردن هم هیچ  �
فایـده ای نـدارد، به نظـرت چه کاری انجام دهی، آسـیب کمتری در این شـرایط 

؟ می بینی
به نظرت این راه حل همان چیزی است که تو می خواهی و به دنبال آن هستی؟  �
فکر می کنی تا کی در این موقعیت بمانی، مشکلت حل خواهد شد؟  �

مربیچالش گر 

خلاق
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حال اگر کسی بخواهد با ما وارد این بازی شود و نقش یک ناجی را برای ما به عهده 
بگیرد، چه باید بکنیم؟ معمولًا این افراد با این جملات سعی خواهند کرد که وارد بازی 

با شما شوند: 
»می دونم این کار به من مربوط نیست اما…«،  �
»با این که وظیفه ام نیست، اما من می تونم این مشکلتون رو حل کنم…«  �

در اینگونه موارد بهتر است که از لطف او تشکّر کنیم و مسئله را خودمان حل کنیم. 
آزارگر شویم.  اما بی احترامی نکنیم که تبدیل به یک  را بزند.  اصلًا نگذاریم حرفش 

می توانیم بگوییم:
»از لطف شما ممنونم. سعی می کنم خودم موضوع را حل کنم«.

 در این حالت فرد از موضع والد پایین آمده و بدنبال بازی “من خوب هستم، تو 
خوب نیستی” نمی رود. 

به فرد ناجی نیز توصیه می شود به قربانی اجازه دهد 
روی پای خود بایستد و بیشتر نقش مربی را بازی كند.

در رأس دیگر هرم كارپمن “آزارگر” قرار دارد، فردی كه با تصور توطئه دیگران، خشمی 
درونی دارد و در پی انتقام از اطرافیان است. اما در مثلث قدرت دهی فرد باید به 
نقش “چالش گر” حركت كند و بجای نقش ستمگری، با انتقاد سازنده به فرد كمك 
 كند وارد نقش “قربانی” نشود. در موقعیت “چالش گر” برعكس موقعیت “آزارگر “كه 
انجام  به كاری كه  زیر سئوال قرار می دهد،  را  فرد كل هویت و وجود طرف مقابل 
شده می پردازد و پیشنهاد می كند كه در مورد آن صحبت شود. در این حالت، هدف 
چالش گر انتقام گرفتن از قربانی نیست، بلکه هدف او مواجه فرد با رفتار و پیامد 
مواردی  چنین  در  طبعی  شوخ  از  استفاده  می دهد.  بروز  خود  از  که  است  رفتاری 
می تواند فرد را از قرار گرفتن در موضع آزارگر نجات دهد. بنابراین برای این که وارد 
بازی آزارگر نشوید، اگر کسی جواب خوبی شما را با بدی داد و یا به توصیه های شما 
گوش نکرد، با سؤالات مناسب او را با پیامد رفتارش مواجه کنید. اصرار کردن و انتقاد 
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کردن شما را وارد بازی آزارگر می کند که پیامدی جز استیصال و درماندگی ندارد.  
حال اگر فردی خواست از این زاویه وارد بازی با ما شود و نقش یک آزارگر که به دنبال 

یک قربانی است را بازی کند، چه باید بکنیم؟ 
این افراد معمولًا با این عبارات بازی را شروع می کنند: 

»می خوام باهات خیلی رک صحبت کنم.«  �
»از این که این قدر رک حرف می زنم معذرت می خوام، اما باید بدونی که …«  �

در چنین مواردی باید با متانت به حرف های او گوش بدهیم. حتی با شوخی جلوی 
عصبانیت او را بگیریم یا حتی بحث را عوض کنیم. 

»حالا چرا این قدر خشن؟!«
»اول بشین یه چایی بخوریم بعد « «

هرگاه فردی بخواهد از موضع والدانه به تحكم بپردازد، 
میتوان از مسدود كننده های والد استفاده كرد. مثلًا به 

حرفهای او بدقت گوش دهیم و زمان بخریم.

امـا رأس سـوم هـرم یعنـی” قربانـی”. در ایـن ضلع مثلـث، فرد با ضعیف نشـان 
دادن خـود بدنبـال ناجـی می گـردد تـا بـازی خـود را انجـام دهـد. بـرای اجتنـاب 
از وارد شـدن بـه نقـش قربانـی فقـط لازم اسـت کـه اندکـی تأمـل کنیم و بـه جای 
اینکـه از خـود بپرسـیم " چـرا این موقعیـت برای من اتفـاق افتاد؟" از خود بپرسـیم 
"مـن الان در ایـن موقعیـت قـرار گرفتـه ام، چگونه مـی توانـم از این شـرایط و این 
موقعیـت خـارج شـوم بـه طوری کـه کمتریـن آسـیب را ببینـم؟" در این زمـان لازم 
اسـت کـه به توانمنـدی ها و نقاط قـوت خود بیندیشـید. چه توانمندی هـا و نقطه 
قوت هایـی داریـد کـه در ایـن شـرایط می تواننـد بـه کمـک شـما آمـده تـا از ایـن 
شـرایط بـه سـلامت عبـور کنید. مثـلًا فـرض کنید که بـا اینکه به دوسـت خـود به 
لحـاظ عاطفـی خیلـی وابسـته بوده ایـد و بـرای او کارهـای زیـادی انجـام داده اید، 
بـا ایـن حـال او شـما را رهـا کـرده اسـت؟ در ایـن صـورت به جـای اینکه بـه گله و 
شـکایت از او پیـش ایـن و آن بپردازیـد و خـود را قربانـی ایـن ماجـرا بدانیـد، فکر 
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راهنمـای گام بـه گام
آمــــوزش  نشــــاط
ـــان ـــرای دانشجویـ ب

برای اجتناب از وارد شدن به نقش قربانی میتوانیم 
وارد وضعیت ” خلّاق” شویم و از خود بپرسیم مسئله و راه 

حل چیست؟ 
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کنیـد کـه چگونـه می توانیـد بـه سـلامت و بـا کمتریـن درد و رنـج خـود را از ایـن 
شـرایط بیرون بکشـید. 

شـرایطی را در نظـر بگیریـد كـه فـرد قربانـی بـه دنبـال هیجانـات و احسـاس 
بیچارگـی و انـزوا، تـن به روابط ناسـالم می دهـد و ترجیح می دهد در سـایه دیگری 
زندگـی كنـد تـا اینكـه مسـتقل عمل كنـد. بـرای رهایـی از ایـن حالت می تـوان به 
مثلـث تـد رجوع كـرد و با انتخـاب حالت بالغ از شـخصیت خود )یعنـی اجتناب از 
احساسـات و پیش نویس( از طریق پرسـیدن سـئوال، به لحظه اكنون پاسـخ دهم. 
می توانـم از خـودم بپرسـم كـه در ایـن لحظه چگونـه باید برخـورد كنم و بـرای حل 

مسـئله به چـه چیزهایـی نیازمندم؟
در شـرایطی اگـر فـردی بـا تعریـف بیـش از حـد بدنبال ناجی نشـان دادن شـما 
اسـت و انتظار دارد كه بار سـفر زندگی را شـما حمل كنید و از او سـلب مسـئولیت 
شـود، می توانیـد او را بـه گفتگـوی بالغانـه دعـوت كنیـد. مثـلًا اگر می گوید “شـما 
چقـدر ایـن كار را خـوب انجـام می دهیـد” یـا ” مـن همیشـه بدنبـال یـك همسـر 
قدرتمنـد بـودم كـه كمكـم كنـد” می توانیـد بگویید شـما لطـف دارید ولـی من هم 
هماننـد بقیـه هسـتم و می توانـم كمكـت كنـم ایـن مهـارت را یـاد بگیری. بـه این 
ترتیـب، بـه او اجـازه ندهیـد کـه در مقابـل شـما وارد نقش قربانی شـده و از شـما 

یـک ناجی یـا آزارگر بسـازد. 

  تمرین عملی 3 
در گروه های 3 یا 4 نفری صحبت کنید که چطور می توانید از موقعیت قربانی خارج 

شوید؟




