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انسان تنها مخلوق خداوند است که پس از تولد باید ساخته 
و  فراز و نشیب هایی روبه روست  با  نوعاً  این ساخته شدن  شود. 
گاهی نیز با چالش های جدی »شدن« مواجه می شود. کنجکاوی 
یک کودک و پرسش های پی درپی او از بزرگ سالان اطراف خود، 
نخستین نشانه های این تکاپوی فطری است. تکاپویی که اگر به 
طرز صحیح مورد توجه قرار گیرد، زمینه های دانشمندی در همان 

دورة طفولیت پایه ریزی می شود.
بزرگ  نیز  پرسش هایش  بزرگ شدن،  با  همین کودک همراه 
می شوند و بزرگ ترها را به چالش می کشند. پرسش های دورة 
نوجوانی در دختران و پسران به مثابه پرچم هایی هستند که در 
وجودشان به اهتزاز درمی آیند و اعلام موجودیت می کنند. این 
اعلام برای آن است که موجودیت خود را به نمایش بگذارند و 
معلمان و والدین را به پاسخ گویی و اعلام مواضع درست و منطقی 

وادار سازند.
در ایـن میان اگر مربیان و مسئولان از عقلانیت و تـدبیر لازم 

برخوردار باشند، با نوجوان )آشوبناک( به طریق منطقی و کارگشا 
برخورد می کنند. در این صورت، آشوب برخاسته از فطرت، به 
آرامش زیبا و امیدبخشی تبدیل می شود. به تعبیر دیگر، هویت 
نوجوان استقرار پیدا می کند. در حالی که اگر مربیان و والدین 
آگاهی لازم را نداشته باشند، یا آگاه باشند لیکن به دلایل متفاوت 
قادر به اعمال آگاهی ها نباشند، هویت او شکل نمی گیرد و نوجوان 

خود را سرگردان و بی هویت احساس می کند.
از یک جهت هویت همان »تعادل شخصیت« است؛ تعادل در 
توجه به درون و بیرون، تعادل در فردیت و جمع گرایی، تعادل 
در ایستادن و رفتن، تعادل در »بودن« و »شدن«. اصولًا فردی 
که تعادل دارد، نوعی ثبات در موقعیت خود احساس می کند. 
او در برابر حوادث خود را نمی بازد. خود را نباختن و با مسائل 
زندگی خردمندانه و هوشیارانه مواجه شدن از علائم مهم تعادل 
است. تعادل محصول هویت یابی، و هویت یابی نیز محصول تربیت 

صحیح است.

تعادل، پيش نياز تكامل
هانیه ملکی
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اصولًا فردی که تعادل دارد، نوعی ثبات 
در موقعیت خود احساس می کند. او در 
را  نمی بازد. خود  را  برابر حوادث خود 
نباختن و با مسائل زندگی خردمندانه 
و هوشیارانه مواجه شدن از علائم مهم 
تعادل است. تعادل محصول هویت یابی، 
و هویت یابی نیز محصول تربیت صحیح 

است

خیلی از توفیقات انسان ها را در این فرایند سه مرحله ای باید 
جست وجو کرد.

تعادلهویّتتربیت

بین دختران و پسران در این فرایند حساس زندگی اشتراکات 
زیاد و تفاوت های ظریفی وجود دارد. اشتراکات به »انسانیت« هر 
دو جنس مربوط است و تفاوت ها به »جنسیت«، یعنی زن بودن و 
مردبودن ارتباط پیدا می کند. چون در فطرت الهی مردان و زنان 
یکسان هستند، هویت آنان نیز در مدار مشترک تکوین می یابد. 
ولی چون در برخی ویژگی ها و استعدادها متفاوت هستند، در 

مدار تکوین، چرخش هایی دارند.
دختران نوعاً در احساسات و عواطف ظرایفی دارند که آنان را در 

مسیر هویت یابی با چالش هایی مواجه می سازد. غلبة عواطف به 
معنای ضعف عقل نیست، ولی به معنای سخت شدن تعقل است. 
یعنی گاهی یک دختر نوجوان به دلیل غلبة عواطف، در بهره مندی 
از استدلال و عقلانیت دچار ابهامات می شود و نمی تواند به آسانی 

و سریع تصمیم بگیرد.
بر این اساس در فرایند هویت یابی دختران، مربیان باید توانایی 
بالایی در عاطفی حرف زدن ولی منطقی تصمیم گرفتن داشتـه 
باشنـد. نکتة بسیار ظریف اینجـاست که اگر دختران از ایـن راه 
ظریف و دووجهی عبور کنند، بـه افرادی متعادل، باهویت و با 

استواری بیشتر تبدیل می شوند.
بـه علاوة ایـن حقیقت کـه دختـران در هـویت یـابی خـود از 
مادرانشان شدیداً متأثر می شوند و با آنان همانندسازی می کنند. 
رفتار متعادل و صحیح مادری عاقل به مثابه یک چراغ راهنمای قوی، 
دختر نوجوان را پیش می برد و از مشکلات روحی و روانی بـه صورت 
سالم عبور می دهـد. لذا مادران راهنمای هویت یابی دختران هستند. 
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وجـود اصيــــل
روان شناسی و فلسفة شهید مطهری

   فرحناز جلویاری
دکترای تخصصی مشاوره

   فاطمه جلویاری
دانشجوی دکترای تخصصی مشاوره

مقدمه
متعددی  علوم  در  که  است  بین رشته ای  مفهومی  »اصالت1« 
مانند فلسفه، هنر، ادبیات، اخلاق، جامعه شناسی و روان شناسی 
تجانس،  همخوانی،  همچون  نام آشنایی  واژه های  با  و  کاربرد 
صداقت و خلوص قرابت معنایی دارد. معنای اصالت بسته به زمینة 
مورد استفاده از آن می تواند به طرز چشمگیری متفاوت باشد. 
این اصطلاح در واقع از مفهوم یونانی »معتبر« گرفته شده است. 
همة ما گاهی در تعاملات روزمرة خود از مفهوم اصیل استفاده 
می کنیم. برای مثال، می گوییم آن کالا اصیل است یا فلانی آدم 
اصیلی است. مفهوم »اصیل« به معنای »صاحب  اصل یا ریشه«، در 
موارد گوناگونی به کار می رود. اصالت از اصل می آید و مناسب ترین 
معنی برای آن، اصل بودن و تقلبی و جعلی نبودن است؛ یعنی 
به طور کلی خودمان باشیم. در مورد کالا، اصیل )original( در 
برابر تقلبی یا بدلی )fake( به کار می رود. کالای اصیل کالایی 
است که در همان کارخانه ای تولید می شود که روی جلد آن درج 
شده است. درون و برون کالای اصیل یکی است. درون طلای 
اصیل همان قدر ارزشمند است که بیرون آن. کالای بدلی اما در 
ظاهر نشان کالای اصل را دارد، ولی واقعیت این است که در جایی 
غیر از کارخانه یا کارگاه اصلی تولید شده است. طلای بدلی در 
ظاهر با  طلای اصل مو نمی زند، اما در درون فاقد ارزش است. 
مفهوم اصیل در مورد انسان نیز به کار می رود. یک معنای بارز آن 
تا حدودی شبیه همان معنای اصالت در کالاست. انسان اصیل 
نقش بازی نمی کند. تفکر، هیجانات و رفتارهای همگن دارد و 
آنچه می نمایاند با آنچه در درون اوست، همسو و همساز است. 
انسان اصیل در حرکت و تکاپو برای رسیدن به تجانس بین دنیای 
درونی و بیرونی است. برای مثال، یک شخص اصیل از ارزش های 
خود آگاه و احتمال اینکه بر طبق آن ها عمل کند، بسیار است، 
ولی یک انسان بدلی سرشار از تناقض هاست، رفتارهای بیرونی او 
با دنیای درونی اش فرسنگ ها فاصله دارد. او نه تنها به ارزش های 
خود بی توجه است، بلکه حتی احتمال دارد درست نقطة مقابل 

آن ها باشد، ولی در عمل تظاهر می کند و این را نشان نمی دهد.

اصالت راهی برای «خود بودن»
در جریان تلاش برای آفریدن وجود سالم، مناسب ترین گزینه 
اصیل بودن است. اصالت یعنی روراستی با طبیعت، با دیگران و 
با خودمان. در اصالت ما تصمیم می گیریم چیزی را از خودمان 
و خودمان را از چیزی پنهان نکنیم. وجود اصیل به این علت 
سالم است که در آن سه سطح هستی )طبیعت، دیگران و خود 
شخص(، به جای درتعارض بودن، یکپارچه یا متصل به هم هستند. 
به عبارت دیگر، اصالت عبارت است از رابطة هم زمان و هماهنگ  
با هر یک از سطوح هستی، بدون تأکید بر یک سطح به قیمت 
نادیده گرفتن دو سطح دیگر، مثل قربانی کردن ارزیابی خودمان 

به خاطر رضایت و تأیید دیگران )پروچاسکا و نورکراس، 2018(.
این مفهوم شامل سه بعد اساسی است: 1. از خود بیگانه نبودن 
که مربوط به درک مداوم هویت خود است و شامل باورهای عمیق، 
احساسات واقعی و تمایلات درونی فرد می شود؛ 2. زندگی اصیل 
در راستای این هویت؛ 3. نپذیرفتن تأثیرات بیرونی در هنگام 
تقابل با باورهای درونی خود )وود، لینلی، مالتبی، بالیوسیس و 
جوزف2، 2008(. در مجموع می توان گفت وجود اصیل هنگامی 
حاصل می شود که این سه بعد وجود داشته باشند. در واقع یک 
شخص اصیل هنگامی که هویت سازگاری با واقعیت وجودی خود 
)فقدان ازخودبیگانگی( دارد، زندگی اصیلی خواهد داشت و اجازه 
نخواهد داد که تأثیرات خارجی به تحریف ادراک او یا جلوگیری 
از رفتار اصیل منجر شود. بر اساس دیدگاه بالینی، پریشانی و 
اضطراب زمانی به وجود می آیند که اصالت نداشتن فرد وارد حوزة 

خودآگاهی او می شود )مالتبی، وود، دی و پینتو3، 2012(.
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مهم ترین ویژگی های انسان اصیل
خاصی  ویژگی های  و  تمایلات  از  اصیل  وجود  دارای  انسان 
برخوردار است که او را از انسان های بدلی متمایز می سازد. عمدة 

خصوصیات فرد اصالت یافته عبارت است از اینکه:
é خود را می شناسد. منطقة معلوم ذهن وسعت  یافته است و در 
سرزمین وجودش ناخودآگاهی نسبت به خودآگاهی دایرة کوچکی 
است. به مدد خودشناسیِ قوی می تواند ناهمخوانی هایشان را تا 
کمترین حد کاهش داده و تعارضات بین خود و تجارب محیطی 
کشف  یعنی  اصیل،  انسان  خودشناسی  برسانند.  حداقل  به  را 
تفاوت های فردی خود، پذیرش آن ها با خرسندی و رشد و پرورش 
آن بر اساس آنچه که در فکر خود احساس می کند. این گونه از 
خودشناسی باعث می شود شخص اصیل هم قدر خود را بداند و هم 

از حد و طَور خود تجاوز نکند.
é متوجه تفاوت های خود با دیگران است. او این تفاوت ها را نه 
مبنایی برای برتری و نه ملاکی برای حقارت می داند. او رونوشت 
)کپی( شخص دیگری نیست، »نسخة خاص خود« است و از 

اینکه خودش است، لذت می برد.
é در تعاملاتش با دیگران سعی می کند »خودش« باشد. او نقش 
بازی نمی کند، ماسک نمی زند، ولی این یکپارچگی با ساده لوحی 

متفاوت است.
é اگر خطا کند، مسئولیت آن را می پذیرد، ولی به سادگی از کنار 
اشتباهاتش عبور نمی کند. او برای تغییر خود و محیط اطراف و 

ایجاد هماهنگی بین این دو دائماً در تلاش و تکاپوست.
é بیشتر از حرف، اهل عمل است. او با اعمالش خود را به دیگران 
می نمایاند و از تناقض های رفتاری که در انسان های بدلی به وفور یافت 
می شود، در او خبری نیست. او به دنبال مبالغه کردن و فریب دادن نیست.

خلأهایی  درونشان  در  ناایمن  افراد  ندارد.  ناامنی  احساس   é
دارند که باید پر شود، اما انسان اصیل آن خلأ را با خودآگاهی و 

عزت نفس پر کرده است.
é به طور دائمی تماس خود را با هویتش حفظ کرده و از مواجه 

شدن با واقعیت ها و تجارب وجودی نمی هراسد.
é در طول زندگی با خود صادق است و در همه حال به خود وفادار 

بوده و وفادار می ماند.

اصالت از منظر روان شناسی
اصالت مفهومی است که در روان شناسی و روان درمانی انسان گرایانه 
توسعه  یافته است و یکی از مهم ترین ویژگی های یکپارچه سازی یک 
فرد را منعکس می کند. در روان شناسی اعتقاد بر این است که یکی 
از نمودهای اصالت، همخوانی است، یعنی مطابقت رفتار بیرونی 
با محتوای درونی. نمود دوم آن، شفافیت و نمود سوم این است 
که فرد خود را به اندازة کافی برای واقعی بودن درک کند. اصالت 
روان شناختی به معنای درتماس بودن با درون خویش و شناخت آن 
و داشتن درکی از هویت خود و مطابق آن زندگی کردن است 
)کی یر کگارد، 1985، به نقل از نوده ئی و اعتمادی، 1393(. اصالت 

داشتن در روان شناسی به معنی زندگی مطابق با ارزش ها و اهداف 
خود و نه مطابق با ارزش ها و اهداف دیگران است. کارل راجرز4، 
روان شناس مشهور انسان گرا نیز با مفهوم خلوص تا حدودی به 
اصالت نزدیک شده است. او معتقد است یکی از پیش شرط های 
رسیدن به سلامتی و شفابخشی برقراری خلوص یا ایجاد هماهنگی 
بین خودپنداره و تجارب محیطی است )پروچاسکا و نورکراس، 
2018(. البته در عصر حاضر، اصیل بودن یک ویژگی انسانی نادر 
است. روان شناسی بر این باور است که اصالت، ایده آلی است که 
می توانید برای آن تلاش کنید، اما بعید است که هرگز بتوانید آن 
را به طور کامل تحقق ببخشیـد. البته در جهانـی که از چیزهای 
ظاهرسـاز و ساختگی پـر شـده است؛ مدهای زودگذر، رسانه های 
رنگارنگ، تبلیغات، شخصیت های مجازی، طرفداران مثبت اندیشی 
و ...، همه در جست وجوی چیزهایی هستند که ندارند و هیچ کس 

نمی خواهد خودش باشد، اصالت حلقة گمشده است.

اصالت از منظر شهید مطهری
و  متفکران  معدود  از  یکی  مطهری  مرتضی  شهید  استاد 
اندیشمندان  اسلامی است که در قالب مفهوم »خودِ حقیقی«، 
»ناخود« و بازشناسی آن ها از هم، به مفهوم اصالت و منِ اصیل و 

غیراصیل پرداخته است.

تمرین هایی برای اصیل بودن
é ویژگی های منِ ملکوتی )منِ اصیل( را در دیگر آثار شهید 
مطهری بیابید و فهرست کنید. برای رسیدن به منِ اصیل سعی 

کنید آن ویژگی ها را در خود ایجاد کنید.
é به جای نقش بازی کردن یا سعی در ارائة احساس تصنعی 
تلاش کنید خودتان باشد. یعنی اگر آشفته و بی قرارید، تظاهر نکنید 
 که علاقه مندید یا اگر عصبانی هستید، تظاهر نکنید که حمایت 
کننده اید. اصالت احساس خود را در گفت وگو با دیگران نشان دهید.
é ما انسان ها سرشار از تناقض هستیم. تناقض نداشتن تنها در 
معادلات ریاضی و منطق ممکن است. زندگی واقعی و عینی از 
تضاد سرچشمه و نیرو می گیرد. پس تلاش کنید تا احساسات و 
رفتارهای متضاد خود را به جای پنهان کردن یا سرکوب کردن، 

شناسایی کرده و با آن ها کنار بیایید.
é سعی کنید یک ماه با ویژگی های یک انسان اصیل که در 
مقالة حاضر مطرح شد، زندگی کنید. سپس در پایان ماه، خود 
)احساسات، افکار و رفتار( و جریان زندگی تان را با ماه های قبلی 
خود  است؟  مقبول تر  شما  برای  »خود«  کدام  کنید.  مقایسه 

غیراصیل یا اصیل؟
پی نوشت ها

1. Genuineness
2. Wood, Linley, Maltby, Baliousis & Joseph
3. Day & Pinto
4. Carl Rogers

منابع در دفتر مجله موجود است.
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دختران و اوقات فراغت
هر فـردی جـدا از وظایف و مسئـولیت هایـی که بـه عهده دارد، 
اوقاتی از شبانه روز را کم یا زیاد آزاد هستند که به خواست خود  
لحظاتی را بگذراند. اوقـاتی که صـرف خوردن، خوابیدن، تحصیل 
در مدرسه و کسب وکار و انجام وظایف دیگر نمی شود و معمولًا 
بدون برنامه ریزی به هدر می رود. این لحظات همان اوقات فراغتی 
است که می تواند با برنامه به پله هایی برای قدرتمند شدن یکایک 

افراد بشر تبدیل  شود. 
اوقات فراغت در زندگی ما از اهمیت ویژه ای برخوردار است. 

 پرداختن به این مهم به افزایش نشاط و سلامت روح و روان 
افراد سرزمینمان کمک می کند.

پرداختن به موضوع اوقات فراغت، اهمیت زیادی در سلامت 
روان مخصوصـاً دختران دارد. از مهم ترین دلایل اهمیـت ایـن 
و  فردی  ابعاد مختلف  و رشد  زندگی  افزایش کیفیت  موضوع، 

اجتماعی است.
بدیهی  است که کودکان و نوجوانان و سپس جوانان تا وارد بخش 
کسب درآمد و تشکیل خانواده و فعالیت های جدی اجتماعی خود 
نشده اند نسبت به بقیة اقشار جامعه اوقات فراغت بیشتری دارند. 
و از آنجایی که هنوز تجربه و معلومات کافی برای بهینه سازی 
گذران این زمان ها را ندارند، وظیفة تعلیم چگونگی صرف اوقات 
فراغتشان به عهدة والدین هوشیار و مربیان و مسئولان آموزشی 

جامعه است. 
ورزش، بازی، هنر، مطالعه و شـرکت در مجـالس و مجـامع 
در  افراد  همه  برای  را  مفیدی  زمان های  می تواند  اجتماعی 
وقت های فراغت خصوصاً این قشر جوان تر فراهم کند. از این بین 
بررسی مدیریت اوقات فراغت دختران به دلیل اهمیت حضور این 
گروه در تعلیم و تربیت نسل بعدی و نقش چند بعدی ایشان پس 
از تشکیل خانواده، می تواند در ایجاد جامعه ای توانمند و خلاق و 

آرام کمک شایان توجهی کند.
پرداختن به موضوع گذراندن اوقات فراغت دختران، کیفیت 
زنـدگی اجتماعـی آن هـا را بالا می برد. یکی از ملمـوس ترین 
کارکـردهای اجتماعی اوقـات فراغت دختـران این است که با 
تــدارک فرصـت هایی برای مشـارکت دختـران در فعـالیت های 
ورزشی، مسابقات، رویدادهای اجتماعی و فرهنگی لحظات شاد و 

لذت بخشی را برای آن ها فراهم می کند. همچنین باعث افزایش 
اعتمادبه نفس و خود کارآمدی دختران می شود. 

ورزش با تقویت نیـروی جسمـی، در فردایـي نه چنــدان دور از 
آن ها مادرانی قوی تر و با اعتماد به نفس بالاتری می سازد. 

تحقیقات نشان داده که ورزش روزانه و منظم منجر به افزایش 
نشاط و آرامش افراد می شود. هیجانات مفید و تعامل اجتماعی 
و تیمی، سازگاری آن ها را در جمع بیشتر کرده و ایشان را برای 
با  آماده می سازد. همچنین ورزش  بزرگ تر  شرکت در مجامع 
تعادل بخشیدن به سوخت وساز بدنی و ترشحات هورمونی تحمل 
تحولات جسمی نوجوانان در دوران بلوغ را افزایش داده و قدرت 

مدیریت و کنترل غرایض را بالا می برد. 
نشـاط  و  میزان شادی  با  زندگی  اینکه کیفیت  به  توجه  با 
ارتبـاط مستقیم دارد، این رویـدادها لحظات بسیـار مغتنمـی 
هستند که می تواننـد به کیفیت زنـدگی دختـران غنـا و عمق 

ببخشند.
در همه جوامع به ویژه در شهرهای بزرگ که روابط میان مردم 
از گرمی و صمیمیت شهرهای کوچک کم بهره است، مردم به 

شیوه های معناداری از ارتباطات و صمیمیت نیاز دارند.
برای  به فرصت هایی  در جامعه صنعتی، پرسروصدا و شلوغ، 
یافتن هویت، خودپنداری مثبت، تعامل اجتماعی، ابراز خلاقیت 
و حتی انگیزه های ذهنی و جسمی برای حفظ سلامت جسمی 
و روحی که از طریق فرصت های پرهیجان اوقات فراغت حاصل 

می شود نیاز است.
با افزایش فضاهای تفریحی سالم و طبیعی در شهرها و ایجاد 
گروهی  ورزش های  و  بازی ها  جهت  بازی  فضاهای  و  زمین ها 
افزایش گروه های کتاب خوانی، شعرخوانی، کارگاه های هنری و ... 

می توان به کیفیت زندگی دختران افزود.
چنین تجربیاتی اغلب در ایجاد خودپنداره مثبت دختران نقش 

بسیاری دارد.
برنـامه هـای تفـریحی غنی و سـازنـده، دخـتران را به کشـف 
ارزش های شخصی استعدادها و تجربه های مفید و با اهمیت قادر 
می سازد. آن ها از طریق این برنامه ها روابط مثبت و ارزشمندی را 
در ارتباط با همسالان خود تجربه می کنند ایجاد فضاهای سالم و 

فرزانه صانعی
کارشناس ارشد روان شناسی بالینی
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اردوهای سازمان یافته به غنی سازی زندگی گروهی خارج از منزل 
فرصت های تفریحی و آموزشی رشد ذهنی، جسمی، اجتماعی و 

روحی دختران منجر می شود.
ایجـاد فضاهـای امن گروهـی به رشد سازگـاری دختـران و 

مهارت های ارتباطی با همسالان کمک می کند
 اهمیت به اوقات فراغت در رشد سلامت جسمی، اجتماعی،
عاطفی عقلانی و روحانی و همچنین در انسجام خانواده نقش 
افراد  لذت  و  سرگرمی  به  فقط  تفریح  دارد.  مثبتی  فوق العاده 
محدود نمی شود. بسیار فراتر از آن می رود. نقش مثبت آن در 
سلامت جسمی، سازگاری اجتماعی و رشد در مراحل مختلف 
زندگی ثابت شده است. این امر جامعه را به مکان دل پذیری برای 
زندگی تبدیل می کند و در ارتقای کیفیت زندگی افراد جامعه 

بسیار مؤثر است.
از نظر من لازم است در جامعة ما بیشتر به اوقات فراغت همه و 
همچنین دختران پرداخته شود و امکانات بیشتری برای بازی ها، 
تفریحات و حضور در مسابقات ورزشی و هیجانات مثبت آ ها 
فراهم شود. همچنین در روان شناسی بحث احترام به تفاوت های 
فردی وجود دارد. اگر به دنبال جامعه ای سالم هستیم، باید برای 
اوقات فراغت همة افراد جامعه برنامه ریزی کنیم و کمک کنیم 
جنسیت گرایی باعث انزوای بانوان در برخی فعالیت های تفریحی و 
ورزشی نشود. به عنوان مثال بانوانی هستند که برای گذران اوقات 
فراغتشان علاقه مند به تفریح های آرامش بخش هستند و بانوانی 
هم هستند که به تفریح های پرهیجان علاقه مندند. لازمه سلامت 
روح وروان در یک جامعه اهمیت دادن به تفاوت های فردی و 
روحیات  با  افراد  برای همه  بسترهایی در جامعه  فراهم کردن 

مختلف و متفاوت می باشد.
اهمیت به این مهم از استفاده های ضداجتماعی و بزه کارانه از 
وقت آزاد در جامعه پیشگیری می کند. همچنین به تعادل صرف 

وقت در فضای مجازی منجر می شود. 
تعطیـلات برنامه ریزی شده روابط میـان گروهی و روابـط بین 
نسل ها را بهبود می بخشد و گذران وقت با خانواده روابط بین 

والدین و فرزندان را غنی می سازد.
بررسی ها و تحقیقات روان شناسان نشان می دهد که افزایش 
فعـالیت های اجتمـاعی و فعـالیت های تفریحی و ورزش تأثیـر 
مستقیمی بر کـاهش افسـردگی در افراد دارد به طـوری که در 
جلسات روان شناسی به بررسی گذران زمان آزاد افراد به صورت 
اینکه میانگین ورزش  به  با توجه  مستقیم پرداخته می شود و 
کردن در دختران نسبت به پسران در جامعة ما کمتر است، تلاش 
بیشتری باید از سمت مسئولین و خانواده ها برای علاقه مند کردن 

دختران به ورزش صورت گیرد. 
البته باتوجه به اهمیت ورزش در سلامت جسم و روان جامعه و 
لزوم افزایش آمار میانگین ورزش دختران جامعه و نیاز به افزودن 

ورزش به سبک زندگی بانوان کشور لازم است  زیرساخت ها  و 
امکانات لازم برای ورزش بانوان براساس نیازهای امروز دختران و 
بانوان مجدداً ارزیابی شود. از جمله اینکه بیشتر سالن های ورزشی 
مخصوص بانوان در فضای بسته و بدون تهویه می باشد. فضای 
باز و طبیعی برای ورزش بانوان در هوای آزاد بسیار کم است که 
نیاز آن در دوران همه گیری کرونا کاملًا مشهود است. همچنین 
زمان های مخصوص برای ورزش خانم ها در سالن های ورزشی 
محلی، استخرها و اماکن ورزشی بیشتر محدود به صبح است 
و برای اوقات فراغت بانوان شاغل تمام وقت برنامه ریزی نشده، 
حتی پارک های مخصوص بانوان شب ها تعطیل است.  با توجه 
به تغییر سبک زندگی از خانه های ویلایی به آپارتمانی امکان 
برخی تفریح ها و ورزش در منزل برای همه افراد فراهم نیست و 
جا دارد که با توجه به تغییر سبک زندگی امروزه امکانات مجدداً 

ارزیابی شود.

ورزش با تقویت نیروی جسمی، در فردایي 
نه چندان دور از آن ها مادرانی قوی تر و با 

اعتماد به نفس بالاتری می سازد

و  تفکر  و  مطالعه  به  به خصوص دختران  دادن جوانان  عادت 
بسازد. دایر  بزرگ سالان قوی تری  از آن ها  کسب علم می تواند 
کردن کتابخانه ها و فرهنگ سراهای مجهز و به روز شده. همکاری 
والدین جهت فراهم سازی محیطی آرام و مناسب، و وجود معلمان 
و مربیان مجرب در این زمینه کمک شایانی به ارتقای فکری 

ایشان می کند.
فردی  تفاوت های  به  توجه  متنوع،  هنری  کلاس های  ایجاد 
فـرزندان این بوم و بر، رهـاساختن انرژی هـای بالقـوه آن هـا در 
راستای ساختن شخصیت قوی و مؤثر و مولد می تواند جامعه ای 

بهتر و قوی تر بسازد.
هزینه کردن برای این امر حیاتی و مهم برگشت چندبرابری 
سرمایة وجودی انسان های مستعد و توانا را به همراه دارد. هیچ 
ملتی در گذر زمان با اعضای جامعه ای افسرده و ناامید و ضعیف 
و نادان به بلوغ و اعتلا نرسیده و در چنین جوامعی معمولًا فساد 

و اعتیاد و جنایت زندگی را به مزبله ای متعفن بدل کرده  است. 
در پایان این بحث لازم به ذکر است که افراد جامعه را نمی توان 
بدون توجه به روحیات و علاقه مندی شان دسته بندی کرد. نیاز 
به شناخت و بررسی آماری گسترده و دقیق و موضعی است. 
در جوامع پیش رفته از متخصصان و برنامه ریزان حرفه ای کمک 
گرفته و در این زمینه مشاوران روان شناسی نقش مؤثری دارند. 
امید است که مسئولان آموزشي و پرورشی ما هم با نقشی مؤثر 
و فعال در این زمینه بتوانند جهت ارتقاء نسل جوان اقدام نمایند.
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دکتر میلاد قمی
دكتراي تخصصي مشاوره

»هویت« از گذشته تاکنون یکی از کلیدی ترین مسائل جامعه 
بوده و هست. هویت نقشی حیاتی در زندگی بشر دارد. به عنوان 
قطب نمای عقلانی و اخلاقی، راهنمای انتخاب ها و اعمال فرد است 
و موجب تجانس و یکپارچگی آن ها می شود. هویت شخصی فرد 
را قادر می سازد برای زندگی خود برنامه ریزی کند و به آن جهت 
دهد. همچنین، این یقین را به او می دهد که زندگی او بازتابی از 

انتظارات دیگران و یا بازیچة فشارهای درونی و بیرونی است.
رولومی در اهمیت هویت یابی و هویت شخصی می گوید: »تعمق 
در شکایت های مردم از نداشتن استقلال فکر و ناتوانی شان در 
تصمیم گیری برای حل مسائل و گرفتاری های خود نشان می دهد 
نیاز  یا  و  میل  یک  نداشتن  آنان  زیربنایی  و  اصلی  مشکل  که 
مشخص است. آنان در توفان های بزرگ و کوچک زندگی خود را 
بی قدرت و چون کشتی بی لنگر دست خوش موج و توفان احساس 

می کنند. خویشتن را تهی و فاقد تکیه گاه درونی می بیند.«
وی احساس هویت شخصی را احساسی مشخص و متمایز بودن 
بیماری های مختلف  ادعا می کند: »وقتی  و  از دیگران می داند 
جسمانی و روانی انسان را از دیدگاه )خود( نفسانی او بررسی 
هویت  و  جایگاه  یافتن  با مشکل  نوعی  به  می بینیم  می کنیم، 

نوجوان  چالش  بنابراین  دارد.«  ارتباط  جهان  این  در  شخصی 
ایرانی در عصر مدرن در میان انبوهی از تنوعات فرهنگی و مسائل 

مختلف دیگر برای هویت یابی، مسئله ای بدیهی است.
یکی از مسائلی که امروزه بر مسئلة هویت یابی نوجوانان سایه 
انداخته، »نوسازی« است. نوسازی با وجود فراهم کردن زمینه های 
رشد حوزه های حمل و نقل، ارتباطات، نظام اقتصادی و آموزشی، 
و ... چالش هایی را در مسیر هویت یابی و مسائل فرهنگی و اخلاقی 
ایجاد می کند. سوکولوف )2011( نوسازی را انتقال از الگوهای 
مناسبات  به سمت  رایج  اقتصادی  و  اجتماعی، سیاسی  روابط 
جایگزینی که هم متفاوت تر و هم کارآمدتر باشند، تعریف می کند.

تعاملات  در  نوسازی  جمله  از  دارد،  متفاوتی  ابعاد  نوسازی 
در  نوسازی  درمان؛  و  بهداشت  حوزة  در  نوسازی  اجتماعی؛ 
و  نقل  و  حمل  در  نوسازی  خویشاوندی؛  در  نوسازی  آموزش؛ 
نوسازی  اجتماعی؛  طبقات  و  قشربندی  در  نوسازی  ارتباطات؛ 
در نظام اقتصادی؛ نوسازی در نظام ارزشی و اعتقادی افراد. اما 
نوسازی علاوه بر ابعاد متفاوت دارای ویژگی هایی نیز هست که 
نوجوانان را با چالش مواجه می کند. ویژگی های نوسازی شامل 

این موارد می شوند:

   کلیدواژه ها: هویت، برنامه ریزی، نوسازی، استقلال فکر
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  3. خطرپذیری
خطرپذیری یکی از ویژگی های نوسازی است. زیرا هیچ 
وجهی از فعالیت های ما از یک برنامة از پیش تعیین شده 
تجربة  هر  آمادة  ما  فعالیت های  همة  نمی کند.  پیروی 
نامشخصی است و همه نوع اتفاقی را برای خود پیش بینی 
می کنیم. بنابراین زندگی در این دوران، برای نوجوانان و 
افراد در هر سنی می تواند با بی اطمینانی و ناشناخته بودن 
همراه باشد. از آنجا که همة موارد براساس انتظار ما پیش 
نمی روند، ما باید برای مواجه شدن با هرگونه خطری آماده 
باشیم. این آمادگی با توجه به فردگرایی موجود در این دوره 
کار را برای نوجوانان سخت می کند. در این دوره افراد بدون 
توجه به موقعیت مکانی و فرهنگی، استانداردسازی های 
جدی  خطر  یک  خود  عامل  این  که  می کنند  یکسان 

درون فرهنگی برای نوجوانان جامعه ایجاد می کند.
افراد  هویت یابی  بر  تأثیراتی  ذکرشده  عوامل  مجموع 
در حوزة ازدواج، انتخاب شغل و جهان بینی می گذارند و 
نوجوان امروزی در راه رسیدن به پاسخ سؤال های متعدد 
خود احساس سردرگمی و ناتوانی می کند؛ سؤال هایی از 
قبیل: »من کیستم؟ به کجا و کدام فرهنگ تعلق دارم؟ 
ازدواجی  مسیر شغلی مناسب من کدام است؟ چگونه 

منجر به شکوفایی من می شود؟ و ...«
سؤال های مزبور بدون پاسخ می مانند یا با پاسخ های متنوع 
و متعدد مواجه می شوند که باعث می شود افراد زمان زیاد و 
طاقت فرسایی را صرف انتخاب پاسخ مناسب کنند. این عاملی 
است برای خستگی و انتخاب نامناسب در مسیر هـویت یـابی. 
در نتیجه فـرد با سرخـوردگی ناچار می شود، مسیر طی شده 
را برگردد. بنابراین تغییر ساختارهای اجتماعی، اقتصادی، 
آموزشی، بهداشتی، فرهنگی و ... در عصر نوسازی باعث 
می شود، هویت یابی در دورة حاضر، امری سخت و همراه با 

چالش های جدی و نیازمند توجه بیشتر باشد.   
  2. گستردگی انتخاب

در جــوامع سنتـی تصمیمـات هویت ســاز از پیش 
تعیین شده و ثابت بودند و تمامی تغییراتی که باید رخ 
رسومات  و  رسم  و  خانواده  شبکة  بافت  در  می دادند، 
تعریف شده و سیستمی اتفاق می افتادند. اما در جامعة 
مدرن و در عصر نوسازی محدودیت ها برداشته شده اند و 
به افراد این فرصت داده شده است که بین گزینه های 
گستردة موجود خود، بدون اینکه حمایت و کمک چندانی 
دریافت کنند، دست به انتخاب بزنند. در نتیجه، علاوه بر 
رهایی از محدودیت ها، سبک زندگی کثرت گرا در دورة 
نوسازی، جریان های روشن فکری و ... بر گستردگی این 
انتخاب ها افزوده و نوجوان امروزی را با سردرگمی مواجه 

کرده است.

  1. فردگرایی
فردگرایی از مهم ترین شاخصه های جوامع مدرن است. 
نوسازی نه تنها تغییرات ساختاری را در جوامع به وجود 
عوامل  و  اجتماعی  بین ساختارهای  روابط  بلکه  آورده، 
اجتماعی را نیز تغییر داده است. زمانی که نوسازی به 
سطح معینی می رسد، نقش کنترل گرانة عوامل اجتماعی 
کمتر می شود و فردیت گرایی افزایش پیدا می کند. لذا 
ساختارهای اجتماعی بازیگران اجتماع را وادار می کنند 
بیشتری  آزادی  و  رها شوند  موجود  از ساختارهای  که 
داشته باشند. در این شرایط افراد از تمامی قیدوبندها رها 
می شوند. شبکة حمایتی سنتی خود را از دست می دهند 
و مجبور می شوند به خود و سرنوشت شخصی شان که 
همراه با خطرپذیری، فرصت و تناقضات است، تکیه کنند. 
در نتیجه بسیاری از تصمیمات بر مبنای آزمون و خطا 
گرفته می شوند و در نتیجه به آمار آسیب های اجتماعی، 

طلاق و دیگر مشکلات جامعه افزوده می شود.

یکی از مسائلی که امروزه بر مسئلة هویت یابی 
نوجوانـان سـایه انداختـه، »نوسازی« است. 
زمینه هـای  فـراهم کردن  با وجـود  نوسازی 
رشد حوزه های حمل ونقل، ارتباطـات، نظـام 
را در  ... چالش هایی  و  و آموزشی،  اقتصادی 
مسیر هویت یابی و مسائل فرهنگی و اخلاقی 

ایجاد می کند
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هـويـــت حقـيقـی در 
دنيـــای مــجــــازی 

  فرهاد شفیع پورمطلق
دانشیار گروه مدیریت آموزشی دانشگاه آزاد اسلامی واحد محلات

مقدمه
دانش آموزان مثل سایر افراد همواره در پی پاسخ گویی به این 
این  برای  یافتن پاسخ  سؤال مهم هستند که: »من کیستم؟« 
ازاین رو  سؤال می تواند مشخص کند که هویت آن ها چیست. 
برای آنکه هویت خود را به دیگران ثابت کنند، به دنبال آن اند 
که ابراز وجود کنند و خود را به دیگران نشان دهند. ابراز وجود 
از داشتن اعتمادبه نفس و روحیة اجتماعی حکایت دارد و نشانگر 
سلامت روحیه و روان است. دانش آموزانی که دچار افسردگی 
و  اجتماع  از  به شدت درون گرا هستند،  یا  و  و گوشه گیری اند 
گروه دوستان و هم سالان گریزان اند. هیچ گاه به دنبال ابراز وجود 

نیستند و اعتمادبه نفس چندانی ندارند.
و  هم سالان،  و  دوستان  جمع  در  دانش آموزان  وجود  ابراز 
ابراز  پیدا می کند.  مفهوم  و  معنا  اجتماع  در  بهتر،  عبارت  به 
وجود هیچ گاه در خلوت و خارج از اجتماع معنای ندارد و قابل 
فناوری های  از گسترش  قبل  و  در گذشته  نیست.  درک هم 
بیشتر  که  بود  واقعی  فضای  این  ارتباطات،  و  اطلاعات  نوین 

سعی  شکلی  هر  به  و  داشتند  فعالیت  آن  در  دانش آموزان 
مـی کردنـد که در آن خودی نشــان دهند و به قـولی ابـراز 
 وجود کنند. اما با گستـرش فنـاوری اطلاعات و ارتباطـات و
سازوکـــارهایی که در این رابطه توسعه پیدا کرده اند، فضــای 
واقعی به فضای مجازی تبدیل شده است. از این رو کانال ها و 
شبکه های مجازی شکل گرفتند. به این ترتیب شرایطی برای 
همة افراد از جمله دانش آموزان فراهم شد که توانستند وارد 

آن شوند و فعالیت کنند.
از یک سو گسترش فضای مجازی و از سوی دیگر  متأسفانه 
پدیدارشدن ویروس »کووید 19« طی دو سال گذشته موجب 
آن شده است که فعالیت های افراد در شبکه های مجازی مثل 
»تلگرام«، »واتس آپ« و به ویژه »اینستاگرام« به طور جدی فزونی 
یابد؛ تا حدی که حتی به شکلی از اعتیاد درآمده است. در نتیجه 
حضور در شبکه های اجتماعی مجازی به شدت گسترش یافته 
است. البته یکی از عـواملی که دانـش آمـوزان را درگیر فضای 
مجازی کرده، تغییر شکل آموزش از حضوری به صورت مجازی و 

چکیده
هدف این نوشتار مطالعة شکل گیری هویت دانش آموزان 
در دنیای مجـازی و ارائة مـدل کاربردی بـرای مشاوران 
رفتار  هـدایت  و  مدیریت  منظور  به  امـروز  مـدرسه های 
دانـش آموزان در دنیـای مجـازی است. تجـربه ها نشان 
داده انـد که برای مصونیت بخشیدن به دانـش آموزان در 
برابـر خدشه دارشدن هویت آن ها در شبکـه های اجتماعی 
مجازی، مشاوران مدرسه ها همواره باید بکوشند به منظور 
حمایت های شناختی، عاطفی، مهارتی ـ حرکتی، فراشناختی 
و فراکنشی دانش آموزان، گروه های مجازی تشکیل دهند 
و راه اندازی کنند. در چنین حالتی امکان می یابند، ضمن 
جذب آن ها در گروه هایی که با هدف رشد و پرورش آن ها 
تشکیل داده اند، از آسیب های احتمالی که هویت آن ها را 

تحت تأثیر قرار می دهند، جلوگیری به عمل آورند.

كلیدواژه ها: مدیریت رفتار دانش آموزان، فضای مجازی، 
مشاوران پاسخگو، مسائل اخلاقی
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الکترونیکی بوده است. اما به هر حال مسئله ایـن است که فضای 
مجازی برای دانش آموزان به فضای واقعی تبدیل شده و به طور 
شگرفی برای آن ها ارزشمند است؛ تا حدی که بر تشکیل هویت 

آن ها اثرگذار شده است.
در ادامة این مقاله، ابتدا به سازه های مؤثر بر شکل گیری هویت 
دانش آموزان می پردازیم و سپس به نحوة مدیریت رفتار آن ها در 

دنیای مجازی توسط مشاوران مدرسه ها اشاراتی داریم.

سازه های تأثیرگذار بر شکل گیری هویت دانش آموزان 
در دنیای مجازی

یکی از سازه های تأثیرگذار بر شکل گیری هویت دانش آموزان 
در دنیای مجازی »شکل ارتباط« در این دنیای نوظهور است. 
همچون  نظارتی  و  می بخشد  نامعلوم  هویتی  افراد  به  اینترنت 
نظارت دنیای واقعی هم بر آن حاکم نیست. همین موضوع باعث 
می شود که افراد دچار نوعی آزادی لجام گسیخته در روابط شوند. 
با ورود به دنیای جدید به راحتی می توانند  دختران و پسران 
با جماعتی ارتباط برقرار کنند، بدون آنکه نگران محدودیت های 
عرفی، اخلاقی و یا قانونی باشند. این ارتباط بدون وجود هیچ 
تازه ای به خود می گیرد.  عامل کنترل کننده ای شکل و هویت 
به  واقعی  دنیای  در  اولًا  که  بخورند  رقم  اتفاقاتی  است  ممکن 
هرگز  و...  دین  جامعه،  خانواده،  آبرو،  از  ترس  همچون  دلایلی 
امکان شکل گیری آن ها با این شکل و شمایل وجود نداشته باشد، 
و درثانی در گذر زمان، همان مشکلات ارتباطی رایج در دنیای 
واقعی، بلکه به مراتب بدتر از آن برای این افراد رقم بخورد. این 
موضوع رفته رفته بر سبک روابط افراد تأثیری منفی می گذارد و 
ممکن است به تدریج سطح و نوع ارتباطات در دنیای واقعی را 
هم تحت تأثیر قرار دهد. از جمله، ارتباط آزاد با جنس مخالف را 
به شکل عادی درآورد که با »سبک زندگی« ما در تقابل است.
یـکی دیگــر از سازه هـای تـأثیرگــذار بر شکل گیری هـویت 

دانش آموزان در دنیای مجازی »وسعت ارتباط« است. 
از آنجا که امکان ارتباط در دنیای مجازی و شبکه های اجتماعی 
به مانند دنیای واقعی محدودیت ندارد و قلمرو آن قائم به مکان و 
زمان نیست، بیشتر دانش آموزان میل دارند که در آن با دیگران 
ارتباط برقرار کنند. به این ترتیب شبکه های اجتماعی مجازی 
زمینه ساز نگرشی نوین در تعامل و ارتباطات انسانی شده اند. 
این شبکه ها، با از بین بردن فاصله های زمانی و مکانی، ارتباط 
افراد را با یکدیگر در تمام نقاط دنیا برقرار می سازند. ارتباطات 
در فضـای مجازی با افراد مجـازی و با هویت های مجـازی و 
سـاختگی، علاوه بر ایجاد بحران هویت در فرد، باعـث غفلـت 

فرد در ارتباط چهره به چهره با افراد واقعی می شود.
در  دانش آموزان  هویت  شکل گیری  بر  دیگر  تأثیرگذار  سازة 
فضای  در  ارتباط  شکل  است.  ارتباط«  »شکل  مجازی  دنیای 
می تواند  و  دارد  انعطاف پذیری  اجتماعی  شبکه های  و  مجازی 

صوتی، تصویری، نوشتاری و یا ترکیبی از آن ها باشد. از این روست 
که برای افراد از جمله دانش آموزان جذابیت دارد.

هویت  شکل گیری  بر  تأثیرگذار  سازه های  از  دیگر  یکی 
فضای  است.  فضا«  »جذابیت  مجازی  دنیای  در  دانش آموزان 
مجازی به گونه ای است که به راحتی می توان از »آیکون ها« 
و رنگ های گوناگون برای طراحی آن استفاده کرد که موجب 
جذاب شدن آن می شود. برای این انعطاف پذیری از بابت رنگ و 

آیکون صرف هزینه های سنگین هم نیاز نیست. 
ایـن شرایط موجب شده اسـت که نقشـك هـا )آیكـون هـا( 
وب گاه هاي متنوعی طراحی و ساخته شوند و نظرات مخاطبان 

را جلب کنند. 
این در حالـی است که در دنیای واقعـی این امـکان به سادگی 

میسر نیست و بابت آن باید هزینه های زیادی کرد.
از سازه های تأثیرگذار دیگر بر شکل گیری هویت دانش آموزان 
در دنیای مجازی »امکانات فضا« است. از آنجا که فضای مجازی 
می تواند پاسخ گوی نیازهای آموزشی، علمی، و به ویژه تفریحی و 
روان شناختی دانش آموزان باشد، میزان مراجعه و حضور در فضای 

مجازی دائم رو به فزونی است.
اما در مصونیت بخشیدن به دانش آموزان در برابر خدشه دارشدن 
هویت آن ها در فضای مجازی، مشاوران مدرسه ها نقش مهمی 
برعهده دارند. ایشان باید بکوشند رفتار دانش آموزان در دنیای 
مجازی را مدیریت و هدایت کنند؛ به گونه ای که از آلودگی هایی 

که گاه در این فضا وجود دارند، بپرهیزند.

رفتار  مدیریت  برای  مدرسه ها  مشاوران  راهبردهای 
دانش آموزان در دنیای مجازی

مشـاوران مدرسه هـا باید همواره برنامـه ریـزی کننـد تا رفتـار 
دانش آموزان را در فضای مجازی و شبکه های اجتماعی موجود در 
آن هدایت و مدیریت کنند. در اینجا به برخی از این راهبردها اشاره 

می کنیم:
1. راه اندازی گروه های مجازی به منظور حمایت شناختی

برای هدایت و مدیریت رفتار دانش آموزان در فضای مجازی لازم 

به هیچ وجه ممکن نمی توان مانع  ورود دانش آموزان  
به فضای مجازی شد، لذا وظیفه مهم مشاوران در 
جهان امروز مدیریت رفتار دانش آموزان در فضای 
امور  این  به  باید  منظور  این  به  لذا  است.  مجازی 
به  مجازی  گروه های  1.تشکیل  کنند:  عاجل  اقدام 
منظور حمایت عاطفی، 2.تشکیل گروه های مجازی به 
منظور حمایت شناختی، 3.تشکیل گروه های مجازی 
به منظور حمایت فرا شناختی، 4.تشکیل گروه های 
مجازی به منظور حمایت مهارتی- حرکتی، 5. تشکیل 

گروه های مجازی به منظور حمایت فراکنشی
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است که مشاوران مدرسه ها در شبکه های اجتماعی مجازی مجاز 
و مورد تأیید وزارت آموزش وپرورش ورود پیدا کنند و به بهبود 
درک و فهم دانش آموزان دربارة مسائل اجتماعی، اخلاقی و تربیتی 
بپردازند و فرصت هایی برای آن ها فراهم سازند که به تحلیل این 
مسائل براساس تفکر هر چه بیشتر اقدام کنند. در چنین حالتی 
قوة ارزیابی دانش آموزان درخصوص مسائل اجتماعی، اخلاقی و 

تربیتی تقویت می شود.
2. راه اندازی گروه های مجازی به منظور حمایت عاطفی

لازم است مشاوران مدرسه ها هر چه بیشتر با دنیای مجازی 
رفتار  مدیریت  منظور  به  و  شوند  آشنا  اجتماعی  شبکه های  و 
دانش آموزان خود در شبکه های مجازی مجاز و مورد تأیید وزارت 
آموزش وپرورش حضوری فعال داشته باشند. به این منظور و برای 
جذب دانش آموزان به گروه هایی که در این شبکه های اجتماعی 
تشکیل می دهند، فضایی پرشور و نشاط برای آن ها فراهم سازند 
که همواره برای آن ها دلگرم کننده، امیدوارکننده و پاسخ گوی 

نیازهای احساسی و هیجانی آن ها باشد.
حرکتی  ـ 3.  راه اندازی گروه های مجازی به مـنظور حمایت مهارتی 

تقویت  امروز  مدرسه های  مشاوران  وظایف  از  یکی  بی تردید 
دانش آموزان در بُعد مهارتی ـ حرکتی است. به این منظور لازم 
با حضور فعال در شبکه های اجتماعی مجاز و مورد  است که 
تأیید وزارت آموزش وپرورش و تشکیل کارگروه های لازم در این 
خانوادگی،  تحصیلی،  زندگی  مهارت های  آموزش  به  خصوص، 

اجتماعی و کسب وکار به دانش آموزان اقدام ورزند.
4. راه اندازی گروه های مجازی به منظور حمایت فراکنشی

یکی دیگر از راهبردهای مورداستفاده برای مشاوران مدرسه های 
امروز برای مصونیت بخشیدن به دانش آموزان در برابر خدشه دارشدن 
هویتشان در فضای مجازی، »حمایت فراشناختی« است. به این 
منظور باید تلاش کنند با تشکیل کارگروه هایی برای دانش آموزان 
در فضای مجازی و شبکه های اجتماعی مجاز و مورد تأیید وزارت 
میزان  آن ها،  اطلاعات  سطح  ارتقای  با  همواره  آموزش وپرورش، 
آگاهی های آن ها را درخصوص محیطی که در آن  زندگی می کنند، 
افزایش دهند و به این  ترتیب آن ها را از همة عوامل مخرب و دشمنان 

دین و ملت مسلمان ایران دور و حفظ کنند. همچنین تلاش کنند 
که با بهبود بینش دانش آموزان، نگرش آن ها را که مشتمل بر همة 
احسـاسـات، تمایلات و انگیزه های آن هـاست، تقویـت کننـد تا 
استعدادها و توانایی های بالقوة آن ها به فعلیت برسد و تحقق یابد.
5. راه اندازی گروه های مجازی به منظور حمایت فراشناختی

حمایت فراشناختی دانش آموزان در شبکه های اجتماعی مجازی، از 
دیگر راهبردهای مشاوران مدرسه های امروز است. مشاوران مدرسه ها 
با تشکیل کارگروه هایی در شبکه های  همواره باید تلاش کنند، 
اجتماعی مجاز و مورد تأیید وزارت آموزش وپرورش فرصت هایی 
فراهم سازند و به آموزش مهارت های خودتنظیمی، خودراهبری و 
خودتصمیم گیری به دانش آموزان بپردازند. در چنین حالتی می توانند 
به آن ها کمک کنند تا از مراجعه به منابع و یا افرادی که درصدد 

آسیب رساندن به هویت دانش آموزان هستند، دوری کنند. 
تقویت خود دانش آموزان موجب می شود، به جای اینکه آن ها 
برای هر مسئله ای به مشاور مراجعه کنند، آن قدر قوی شوند که 
خودشان به تصمیم گیری های لازم بپردازند و به خوبی خود را 

راهبری کنند.

 جمع بندی
در  دانش آموزان  برای حفظ هویت  می توان گفت  به طورکلی 
دنیای مجازی و یا شبکه های اجتماعی نمی توان صرفاً آن ها را 

ارشاد کرد که از حضور در شبکه های مجازی خودداری کنند. 
بلکه لازم است که مشاوران مدرسه ها با تشکیل کارگروه هایی 
در فضـای مجـازی به منظور حمـایت های شنـاختـی، عاطفـی، 
مهارتی ـ حرکتی، فراشناختی و فراکنشی، جایگزین هایی برای 
دانش آموزان مهیا سازند که با درگیرشدن در این کارگروه های 
جذاب، کمتر فرصت یابند که در سایر گروهای مجازی حاضر 
شوند. این کارگروه ها باید تا حدی برای آن ها جذاب باشد که از 
حضور در کانال های دیگر بی رغبت شوند. در این راستا مشاوران 
مدرسه ها می توانند با مراجعه به شبکه های مجازی مورد تأیید 
وزارت آموزش وپرورش، به مدیریت و هدایت رفتار دانش آموزان 

در فضای مجازی اقدام کنند.

بهبود توانش 
تحصیلی

بهبود بینش 
تحصیلی

بهبود نگرش 
تحصیلی

آموزش 
خودراهبری

آموزش 
خودتصمیم گیری

آموزش 
خودتنظیمی

ایجاد فضای 
امیدوارکننده

ایجاد فضای 
پاسخ گو

ایجاد فضای 
هیجانی

تحلیل مسائل 
 اجتماعی،
اخلاقی
و تربیتی

ارزیابی
و قضاوت مسائل 
اجتماعی، اخلاقی

و تربیتی

توسعه درک
فهم مسائل 

اجتماعی، اخلاقی
و تربیتی

تشکیل
گروه های مجازی 
به منظور حمایت 

عاطفی

تشکیل
گروه های مجازی 
به منظور حمایت 

شناختی

مدیریت رفتار 
دانش آموزان در 
فضای مجازی 
توسط مشاوران

تشکیل
گروه های مجازی 
به منظور حمایت 
مهارتی- حرکتی

تشکیل 
گروه های مجازی 
به منظور حمایت 

فراشناختی

تشکیل
گروه های مجازی 
به منظور حمایت 

فراکنشی

آموزش 
مهارت های 

زندگی 
تحصیلی

آموزش 
مهارت های 
کسب وکار

آموزش 
مهارت های 

زندگی 
اجتماعی

آموزش 
مهارت های 

زندگی 
خانوادگی

مدیریت رفتار دانش آموزان در فضاي مجازي
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دکتر مرتضي فاضل
دكتراي مشاوره 

مراكز مشاوره اي آموزش وپرورش استان اصفهان

سهراب های  زمانه
و نوش داروهای تاريخ گذشته

اگر تندبادي برآید ز کنج
به خاک افکند نارسیده ترنج    

ستمکاره خوانیمش ار دادگر
هنرمند دانیمش ار بی هنر    

داستـان نمایشي و غـم انگیـز رستم و سهراب نمونه ای زیبا 
حماسه  است.  فردوسی«  »شاهنامة  حماسه های  از  جذاب  و 
داستانی فراواقعیت است که قابلیت تکرار و تجربه دارد. فراواقعی 
یعنی حقیقتی که از شدت تکرار و واقعی بودن نمی تواند خیالی 
باشد و ممکن است در طول زمان ها و در مکان ها بارها تکرار شود. 
به بیان بهتر، این قصه روایتگر والدین و پدرانی است که ناخواسته 
در شرایط نوجوانی و بحران هویت فرزندان خود، برابر آنان قرار 

گرفته اند و روح فرزندان خویش را نابود کرده اند.
داستان این حماسه چنین آغاز می شود که روزی رستم برای 
شکار به صحرا می رود. بعد از شکار و استراحت متوجه می شود 
شهر  به  خود  اسب  پیداکردن  برای  او  است.  شده  گم  اسبش 
»سمنگان« وارد می شود که شهری در مرز توران و یا به عبارت 
دیگر از توابع توران است. آنجا هم با شاه سمنگان و دخترش آشنا 
می شود، هم اسبش را پیدا می کند، و هم با دختر شاه سمنگان 

ازدواج می کند. پس از مدتی که می خـواهد به ایران باز گردد، 
مهره ای به تهمینه مـی دهد و به او می گوید: »اگر فرزندی به 
دنیا آوردی که دختر بود، این مهره را به موهای او ببند. ولی اگر 
فرزندمان پسر شد، آن را به بازویش ببند تا بتوانم او را بشناسم.«
ماه ها می گذرد و بالاخره سهراب به دنیا می آید. او به سرعت 
رشد می کند و به نوجوانی قوی و توانمند چون پدرش تبدیل 
می شود. رسیدن به سن نوجوانی برای سهراب آغاز بحران هویتی 
است که به خوبی در داستان نشان داده شده است. این بحران به 

تعبیر مولانا در پی چنین پرسشی شکل می گیرد:

از کجا آمده ام آمدنم بهر چه بود
به کجا می روم آخر ننمایی وطنم؟     

سهراب نماد نوجوانی در جست وجوی هویت خویش است. او 
همـة ویژگی های یک نوجـوان در شرایـط بحران هویـت را دارد. 
شش ویژگی نوجوان در شرایط بحران هویت در سهراب مشاهده 
مـی شود که براسـاس حرف های کلمـة »نوجوان« عبارت اند از: 
نـواندیشی و نـوگرایی؛ واکاوی درونـی؛ جسـارت؛ ایده آل نگری؛ 
نازک طبعی. این پنج ویژگی در این حماسه برای سهراب نوجوان 

مورد تحلیل قرار می گیرد.
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نواندیشی و نوگرایی
یکی از مهم ترین ویژگی های سهراب نوجوان در شرایط بحران 
هویت، نوانـدیشی و نوگـرایی است. نوجـوان به دلیل »رسیدن 
شناختی« و بلوغ، هم اندیشه ها و بینش جدیدی دارد و هم به 
دلیل نداشتن تجربه، خلاقانه شیوه های جدیدی را برای رسیدن 
به این اندیشه ها به کار می بندد. اندیشة سهراب مبارزه و شکست 
پدر و شکست ایران نیست، بلکه قصد دارد ایران و توران را یکی 
قرار  این سرزمین جدید  پادشاه  را  رستم  پدر خویش  و  سازد 
دهد. با چنین اندیشه ای، به شیوه ای نوین از افراسیاب، دشمن 
شناخته شدة ایـران تقاضـای کمک می کنـد و لشکـری فراهم 

می آورد تا به هدف های خود دست یابد.
نوگرایی و نواندیشی از الزامات بحران هویت است؛ هرچند از نظر 
والدین این نوگرایی و نواندیشی می تواند خطرناک باشد. امروزه 
شاهد نوجوانانی هستیم که اندیشه و تفکراتشان کاملًا جدید و 
متفاوت با اندیشه ها و طرحواره های ذهنی والدینشان است. برخی 
از والدین معتقدند این تفکرات نه تنها به خود نوجوان، بلکه به 
امنیت خانواده و والدین نیز آسیب می رسانند. تفکر والدینی غالباً 
سنتی، قراردادی، محافظه کارانه و گذشته محور است. اما بحران 
هویت و سپری کردن این بحران مستلزم تفکر خلاقانه، جسورانه، 
خلاقیت،  دارد  ضرورت  والدین  است.  آینده نگرانه  و  خطرپذیر 
تنوع طلبی، نواندیشی و نوگرایی فرزندان را درک کنند و فرزندان 

خویش را براساس آینده تربیت و هدایت کنند.

واکاوی درونی
 دومین ویـژگی هویـتـی سـهـراب جـوان واکـاوی درونـی و 
جست وجوگری است. سهراب وطن و پدر خویش و به بیان بهتر، 
اصالت خود را گم کرده است. لذا در جست وجوی هویت واقعی 
خویش، یعنی در جست وجوی پدر است. او ابتدا با واکاوی درونی 
سفری را آغاز می کند که به واکاوی بیرونی می انجامد. در دورة نوجوانی 
با شروع بحران هویت، فرد حتی با خویشتن خویش که سال ها با آن 
زندگی کرده است، بیگانه می شود و یا می خواهد دوباره و به خوبی 
آن را شناسایی کند. به تعبیر بهتر، نوجوانی چون سهراب گویی در 

سرزمینی بیگانه و گاهی حتی در اردوگاه دشمن زندگی می کند.
سهراب نوجوان در مورد نژاد و پدر خویش از مادر پرس وجو 
می کند، اما مادر طفره می رود. سرانجام با عتاب و تندی سهراب، 
بازوی  بر  را  مهره ای  و  برملا می کند  را  فرزند  واقعی  نژاد  مادر 
فرزند می بندد که نشانة پدر است و شناخت پدر و فرزندی از 
را  فرزندش  نمی تواند  پدر  مگر  اما  می گیرد.  آن صورت  طریق 
به عنوان  از چهره و رفتارش بشناسد؟ وانگهی رستم  به خوبی 
او را  ایرانی حتماً در کودکی سهراب، سراغ  پهلوان اخلاق مدار 
گرفته و او را دیده است. بنابراین شاید حماسه هدف دیگری از 
این قصه دارد و اینکه در دورة نوجوانی به دلیل تغییرات ناگهانی 

و گاهی توفانی در ویژگی های ظاهری، رفتاری و اخلاقی فرد، 
شناخت و درک فرزند و والدین از یکدیگر بسیار کم می شود.

والدین زیادی اظهار می کنند که انگار فرزند ما با فرزند دیگری 
که  کودکی  و  فرزند  آن  با  ما  نوجوان  یا  و  است  شده  عوض 
داشتیم، کاملًا متفاوت شده است. آنان در جست وجوی مهره ها 
و نشانه هایی هستند که خود بر فرزندانشان قرار داده اند و با آن 
نشانه ها او را می شناسند. ولی آنان نمی دانند آن نشانه ها پنهان 
و ناکارآمد شده اند. حتی فرزندان نیز از ابراز آن نشانه ها دوری 
می جویند و فرزندانشان دیگر آن کودکان سابق نیستند. همان 
گونه که سهراب مهره های نشانة پدر را که در حقیقت معیارهای 
شناخت پدر است، قبول ندارد و هیچ کجا آن ها را عیان نمی کند. 
حتی به رستم هم تا قبل از شکست بروز نمی دهد. گویا این 

نشانه ها کهنه شده اند و مورد قبول وی نیستند.

جسارت و خطرپذیری
یکی دیگر از ویژگی های هویتی سهراب جسارت و ریسک پذیری 
اوست. او در جنگ های تن به تن شرکت می کند و با پهلوانان زیادی 
از ایران، اعم از زن و مرد، مبارزه می کند و آن ها را شکست می دهد. 
جسارت، هماوردی و چالش ورزی نوجوان با والدین، اتفاقی که در 
بحران هویت اتفاق می افتد، پدران زیادی را چون رستم نگران 
فیزیکی،  به شکل  است  و چالش ممکن  این جسارت  می کند. 
عاطفی، فکری و یا اخلاقی باشد. حتی ممکن است فرزندان با تمام 
وجود به داشته ها و سرمایه های وجودی والدین لشکرکشی کنند و 

آنان را در شرایط آوردگاه و رزمگاه واقعی قرار دهنـد.
فرزنـدانـی که در مقابـل پـدر می ایستنـد، از لحـاظ عاطـفی 
احساسات منفی خود را ابراز می کنند، با نظرات و افکار پدر به 
شدت مخالفت می کنند، یا افکار و اظهارات پدر را مورد تمسخر 
قرار می دهند و یا اینکه بی ادبانه ارزش ها و اخلاقیات را زیر پا 
می گذارند. این ها نمونه هایی از نمایش این چالش و جسارت ورزی 
محسوب می شوند. برخی از والدین هنگام چالش و جسارت ورزی 
فرزندان بی اعتنایی می کنند و توجهی نشان نمی دهند. برخی از 
والدین هم این چالش را می پذیرند و نرمش و انعطاف خوبی نشان 
می دهند. ولی عده ای دیگر چون رستم، وارد این بازی می شوند و 

می کوشند فرزند خود را تهدید و و بر او غلبه کنند.
در رزم رستم و سهراب، سهراب جوان بارها سراغ و نشانی پدر 
را از دیگران و حتی خود رستم جویا می شود و به او بی اعتنایی 
قوی ترین  رستم  که  می شنود  تهدیدآمیز  پاسخی  یا  می کنند. 
پهلوان ایران است و تو در مقام مقایسه و مبارزه با او نیستی. 
نگرش مقابله ای والدین و پدران همانند رستم حتی مهر و محبت 
پدرانه را زایل می کند و والدین فرزندان خویش را چون حریف 
و دشمنی بیگانه می بینند. بدیهی است که بهترین رفتار در برابر 

این رفتارهای نوجوان انعطاف پذیری، درک و پذیرش آنان است.
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ایده آل نگری و آرمان گرایی
یکی دیگر از ویژگی های بحران هویت در سهراب نوجوان، 
که  دیدگاه  این  به  او  اوست.  آرمان گرایی  و  ایده آل نگری 
باشد، راضی  ایران  یا قهرمان و منجی  پدرش فقط پهلوان و 
رستم  اما  باشد.  ایران  پادشاه  پدرش  می خواهد  نیست. 
با وجود همة  برعکس پسرش واقع گراست و ترجیح می دهد 
قابلیت هایش، قهرمان و ناجی ایران باشد تا اینکه در جایگاه 
باعث  سهراب  آرمان گرایانة  تفکر  این  بگیرد.  قرار  پادشاهی 
می شود  کیکاووس شاه پس از ضربت خوردن سهراب از دادن 

نوش دارو خودداری کند.
همچنین شکل دیگر تفکر آرمان گرایـانه و افراطی سهراب را 
در کمک گرفتنش از افراسیاب و حتـی در مبارزه اش با رستـم 
می توان مشاهده کرد. او در مبارزة اول بر پدر پیروز می شود، امـا 
آرمان گرایانه و با این تفکر که او در هر مبارزه ای می تواند برتر 
شود، از این پیروزی چشم  می پوشد و رستم به شکل معجزه آسایی 
نجات می یابد. ایده آل نگری و واقع گرایی وقتی در تقابل با هم قرار 

می گیرند، طبیعتاً آنچه قربانی می شود آرمان گرایی است.
از  اعم  خود،  مسائل  از  بسیاری  در  زیادی  نوجوانان  امروزه 
تحصیلات، تفریح، خرید، ارتباطات اجتماعـی و ... ایده آل هایی 
والدین  وظیفة  نیستند.  واقع گرایانه  که  می گیرنـد  نظر  در  را 
رفتار  گونه ای  به  آنان  پذیرش  و  احترام، درک  با  که  است  آن 
کنند که فرزندان کم کم تفکرات افراطی خود را تعدیل کنند. 
افراطی  کمال گرایی  تفکر  مقابل  در  والدین  برخی  متأسفانه 
فرزندان، تفکر واقع گرایی افراطی را در پیش می گیرند و بدون 
توجه به احساسات نوجوان، حقایق و واقعیت ها را حتی تلخ تر 
نوعی  به   و  می دهند  قرار  فرزندان  چشمان  پیش  ناگواراتر  و 
شرایط را فاجعه آمیز نشان می دهند. نگاه متعادل و خوش بینانه 
و فاجعه آمیز ندیدن امور موجب می شود روح خلاق، آرزومدار و 

پویای نوجوان آزار نبیند.

نازک طبعی
یـکی دیگـر از ویژگـی های بحران هویت در سهراب نوجـوان 
نازک طبعی و احساساتی بودن اوست. سهراب با وجود شجاعت و 
جسارت زیادش، بسیار مهربان و نازک طبع است. او به هیچ کدام 
از پهلوانان ایرانی که از او شکست می خورند، آسیبی نمی رساند. 
او اجتناب می کنند، قدرت  به  از معرفی رستم  ایرانی  پهلوانان 
رستم را مبالغه آمیز نشان می دهند، و نزدیکانی را که می توانند در 

شناسایی رستم به او کمک کنند، به قتل می رسانند. 
اما سهراب به دنبال خون ریزی و جنگ نیست. او در مرحلة اول 
به راحتی بر رستم غلبه می کند و جوانمردانه از کشتن و آسیب 
به او می گذرد. حتی در واپسین لحظه های مرگ به پدر سفارش 
می کند با یارانش در لشکر افراسیاب، به دلیل اینکه به خاطر او 

وارد جنگ شده اند، کاری نداشته باشد. این ویژگی نازک طبعی 
و احساسی بودن در بسیاری از نوجوانان به خوبی دیده می شود. 
ارتباط  نمی توانند  رستم  همانند  والدین  از  بسیاری  متأسفانه 
احسـاسی خـوبی با فرزندان خویش برقرار کنند. آنان به همـة 
مسائل نگاه صرفاً عقلانی دارند و به تدریج از فرزندان خویش دور 
و دورتر می شوند. در مجموع شاهکار رستم و سهراب داستان 
بحران هویت مشتـرک نوجوانان این سرزمیـن است که در طول 
تاریخ بارها بین والـدین و فرزنـدان تکرار شـده است. امیدواریم 
والدیـن و فرزنـدان با تجربه اندوزی از این حماسـه، سهراب های 
نوجـوان را حفظ کنند و بتوانند ترتیبی دهند که فـرزندانشان 
بحران هویت را به سلامتی و در آرامش بگذرانند. مراحـل خطر 
این بحران را که شامل فاصله گیری فرزندان، تضاد شدید و جنگ 
و تقابل است، به خوبی مورد شناسایی قرار دهند. سرانجام به این 
آگاهی برسند که در صورت مراقبت نکردن و آسیب دیدن فرزندان، 
نوش داروی بعد از مرگ سهراب برایشان فایده ای ندارد و بهتر 
است قبل از طی این مراحل خطرناک اقدام مناسبی انجام دهند.

وفاداری اندک به باورها و سنت ها 
یکی از ویژگی های بحران هویت کم توجهی یا بی توجهی به 
باورها و سنت هاست. سهراب نوجوان نسبت به سنت ها بی توجه 
یا کم توجه است. رستم پس از شکست در مبارزة اول به نیایش 
اصول  و شکار می رود. رستم  تفریح  به  اما سهراب  می پردازد، 
خاص خودش را دارد. مهم ترین اصول و باور او حفظ کیان ایران 
است. او نمی تواند بپذیرد که با پهلوانی که زیر پرچم افراسیاب 
که دشمن ایرانیان است و دستش به خون ایرانیان آلوده است، 
مدارا کند. اما سهراب اصول متفاوتی دارد او به باورها و سنت های 
والدین بی توجه است.  با وجود آنکه مادرش او را از حیله های 
افراسیاب برحذر داشته است، اما او به کمک لشکریان افراسیاب، 
برای افزایش قدرت و اعتبار پدر، سرزمین و کیان ایران را مورد 
تعدّي قرار می دهد. در دورة نوجوانی این بی توجهی به اصول 
و سنت ها ناشی از آن است که نوجوان نسبت به آن ها شک 
و تردید دارد و هنوز برایش به یقین و باور مبدل نشده است. 
شک و تردید نسبت به مهم ترین مسائل وجودی انسان آغاز 
»بحران هویت« است و والدین تا زمانی که نوجوان در حالت 
شک، تردید است، نباید نگران افول نگرش ها و باورهای نوجوان 
باشند. ممکن است طی زمان نوجوان باورهای خود را تغییر دهد 
و به باورها و اصول والدین نزدیک شود.گاهی برخورد عتاب آمیز 
موجب می شود نوجوان برای همیشه اصول و سنت های والدین 

را فراموش کند و یا در برابر آن ها جبهه  بگیرد.

منابع
1. گزینه داستان رستم وسهراب شرح حسن انوری چاپ اول تهران ، نشر قطره.۱۳۷۲

2. نوجوانی دست نوشته چاپ نشده از دکتر علی اکبر ابراهیمی
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به سوی   هويت پويا
  دکتر لیلا سلیقه دار

مشاور و جویشگر حوزة تعلیم وتربیت

شناخت هویت
یکی از اولین مسئولیت هایی که برای انسان یادگیرنده و در 
مسیر تکامل مطرح می شود، »شناخت هویت« است. طبق این 
آینده شکل  و  زندگی حال  و  فردی  توسعة  که  است  شناخت 
می گیرد. ما، فارغ از اینکه در چه نقطه ای قرار داریم، می توانیم 
به سمت هویتی خلق شده گام برداریم و از طریق آن با تمرکز بر 
خواسته ها، ترجیح ها و تمایل های خود، به آینده بنگریم و برسیم.

هویت چهارگانه
در بررسی هویت انسان با چهار شکل از هویت روبه رو هستیم:

هویتِ از گذشته
هنگامی که فرد هویت خود را از آنچه در گذشته داشته است 
می داند که امکان دارد خوب یا بد باشد، در این صورت هویتش 
»به یادآورده شده« یا »از گذشته« است. معمولًا این نوع هویت با 
جمله های برآمده از گذشته همراه است، مانند: »من ارادة بالایی 
دارم. همیشه همین طور بوده ام.« یا: »من بی برنامه هستم. از بچگی ام 
این طور بوده ام.« در حالـی که ممکـن است، برخی ویژگی های 
متنـاسب با هویت از گذشته، در حـال حاضر موجود نباشنـد و 
در آن ها تغییراتی ایجاد شده باشد. به همین دلیل بهتر است با 
نگاهی به نقاط قوت و ضعف مرتبط با »هویت از گذشته«، چهرة 
جدید و امروزی خود را ببینیم و در نوع هویت از گذشته نمانیم.

هویت بازخوردی
یا  است مثبت  دارند که ممکن  برداشت هایی  ما  از  اطرافیان 
منفی باشد. بازخوردهایی که آن ها در اختیار ما قرار می دهند، 
»هویت بازخوردی« را ایجاد می کنند. لازم است بازخوردهایی 
را که برآمده از نیت های پلید، مقاصد غیراخلاقی و برداشت های 
اشتباه و غیرمنصفانة دیگران هستند و بخشی از هویت بازخوردی 

ما را تشکیل می دهند، به دقت تشخیص دهیم.

کلیدواژه ها: هویت ـ تکامل، زندگی، نگرش

خلق شده

از گذشته

آینده نگر

بازخوردي

انواع هویت
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هویت آینده نگر
گاهی هویت فعلی موجب می شود که اطرافیان مواردی را به 
آینده و اتفاقات در پیش برای زندگی فرد نسبت دهند، مانند: »تو 
مهربان هستی، در آینده معلم خوبی می شوی.« یا: »بسیار بی نظم 
قبیل  این  است  ممکن  نمی شوی.«  هیچی  آینده  در  هستی، 
برنامه ریزی های هویتی به خاطر آرزوهای اطرافیان، مانند مادر و 
پدر، شکل بگیرند و البته غالباً این موارد به فرهنگ، خانواده، 

دوستان و موقعیت هایی وابسته اند که فرد در آن ها رشد می یابد.
یا  داریم  را  انتظارش  آنچه که  با  است چنین هویتی  بدیهی 
و  ندارد  کامل  تناسب  و  سازگاری  هستیم  آن  تحقق  شایستة 
می تواند بیراهه های بسیاری را فراهم کند. از سوی دیگر، سرزنش 
اطرافیان بابت آنچه به عنوان هویت آینده نگر در برنامة زندگی 
ما قرار داده اند، بی نتیجه است. زیرا در نهایت این ما هستیم که 

هویت خود را انتخاب می کنیم.

هویت خلق شده
فرد  توسط خود  که  است  هویت  از  بخشی  هویت خلق شده 
خلق می شود و لزوماً توسط دیگران یا گذشته کنترل نمی شود. 
موفق ترین انسان ها، آن هایی هستند که هویت خود را می سازند 
و به انسان هایی تبدیل می شوند که دوست داشتند باشند. در 
این مسیر سختی هایی وجود دارد که لزوماً هر چه که بخواهیم 

نمی شویم، زیرا لازم است برای خلق هویت رفتارمان را تغییر دهیم، 
چشم انداز شخصی داشته باشیم و بدانیم که چه می خواهیم. در 
عین حال فراموش نکنیم که محدودیت هایی مانند ژن شناختي 

و محدودیت های ذهنی و بدنی نیز در این راه تأثیرگذار هستند.

کوتاه سخن
برخی تصور می کنند که هویت ثابت و ایستاست و نمی توانیم 
در آن تغییری ایجاد کنیم. در حالی که هویت نیز همانند دیگر 
حوزه های انسانی در حال تکامل و تغییر است و بنابر تغییر نگاه، 
تلاش و تصمیم فرد می تواند متحول شود. به عبارت دیگر، هیچ 
انسانی قربانی هویت منفی قبلی یا فعلی خود نیست و می تواند 

تصمیم بگیرد که هویت جدید خود را خلق کند.
بر  مهـم  تأکیـدی  و  هشدار  موضوع  این  در  حال  عیـن  در 
مراقبت از رفتار و گفتار وجود دارد که به عنوان مربی، مشـاور، 
مادر، پدر و دیگر اعضای تأثیرگذار بر زندگی کودک و نوجوان، 
توجه و مراقبت کنیم. زیرا بر هویت بخشی آنان در دسته های 
»بازخوردی« و »آینده نگر« تأثیرگذار هستیم. باید مراقب باشیم، 
مبادا اشاره به نادرست ها و ناممکن ها موجب آسیب در هویت 

مخاطب شود.
منبع: کتاب روبه روی آینه: مهارت خودآگاهی. از مجموعه کتاب های لذت زندگی. سلیقه دار، 

لیلا و همکاران. انتشارات مرآت

ری
دوا

می
ق ا

زری
ت

که  آن هایی هستند  انســان ها،  موفق ترین 
انسان هایی  به  و  را می ســازند  هویت خود 

تبدیل می شوند که دوست داشتند باشند
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تثبيت هويت هرچه زودتر بهتر
گفت وگو با شهربانو مشک بید حقیقی، مربی سه دهة کانون پرورش فکری کودکان و نوجوانان

  محمدحسین دیزجی

گاهی تجربه آن قدر گران بهاست که شما هر ملاک و معیار 
دیگری را برای انتخاب در رتبه های بعدی قرار می دهید. همین 
چند روز قبل با مهندس جوانی در آبادان صحبت می کردم که در 
دوران کودکی، عضو کتابخانة کانون پرورش فکری در شهر رشت، 
مرکز استان گیلان بود و از مربی آن روز خود به نیکی یاد می کرد. 
می گفت آن قدر با تجربه است که الان بعد از این همه سال، هر 
بار به مشاوره برای فرزندانم نیاز دارم، باز هم به او، یعنی بانو  
شهربانو مشک بید حقیقی زنگ می زنم و مشورت می گیرم. 
کسی که صدها کودک و نوجوان، یعنی سه نسل در طول سه 
دهه از او آموختند و هنوز هم از آموزش وپرورش تا بهزیستی و 
کتابخانه های گوناگون با مشاورة او گام برمی دارند. بانو مشک بید 
حقیقی اینک در کنار ما نشسته تا درخصوص »هویت نوجوانان 

در هزارة سوم« از تجربه هایش برایمان صحبت کند. 

شما حدود 30 ســال در کتابخانه های کانون پرورش 
فکری کودکان و نوجوانان کار کرده اید و تا امروز به 
نوعی با چند نسل در ارتباط بوده اید. اگر امکان داشته 
باشد، ویژگی ها و صفات اخلاقی و هویتی بچه ها را در 

طول این سه نسل با هم مقایسة بفرمایید. 
ما با دو واژة »نوجوان« و »هویت« روبه رو هستیم. نوجوانی پر از 
معنا و هویت معنادار است و مجموعه ای  از ویژگی های جسمانی، 
عاطفی، اعتقادی، اخلاقی و عقلانی را درون خود دارد. من در 
سال ۱۳۶۲ با مدرک دیپلم به  عنوان مربی هنر نمایش  وارد کانون 
شدم. کانون اعتقاد داشت که مربی جوان اگر جسور، فعال و تشنة 
یادگیری باشد، در کارش موفق می شود. من هم که آن زمان در 
صدا و سیما شاغل بودم، وارد این خانوادة بزرگ شدم.کانون مربی 
را در  دوره های فشرده تربیت می کرد. بعد او را در بافت سازمانی 

عکاس: نازی مرتاض خو
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یک مرکز فرهنگی هنری به همراه یک مربی با سابقه قرار می داد. 
دو سال بعد با بررسی پروندة کاری اش، یا او را دوباره آموزش 
می داد یا از مجموعه خارج می کرد که من ماندم و مربی فرهنگی 
شدم. یعنی مربی در فضایی کاملًا رقابتی و با تجربه رشد می کرد. 
با بافت کاملًا دوگانه. یک  منطقة کاری من در محله ای بود 
گروه در کنار پارک شهر رشت بود، با مردمی دارای معیشت و 
شغل خوب، و محلة دیگری که پشت کتابخانه بود و ساکنان 
آن کاملًا مهاجر و پدر و مادر اغلب بی کار بودند. ما باید با این 
دو گروه هم زمان کار می کردیم و در کنارش به کار پرورشی هم 
می پرداختیم. خب تازه انقلاب اسلامی پیروز شده بود و تحول 
بزرگی در کشور روی داده بود؛ تحولی اعتقادی. فکر کنید من 
خودم به عنوان یک نوجوان تازه شاهد تحول اجتماعی و انقلاب 
در جامعه و در حال تجربه بودم و آمده بودم با بچه هایی کار کنم 
که تازه می خواستند یاد بگیرند  و رفتارهای اجتماعی را بیاموزند. 
اندیشه های غربی حاکم بر جامعه باید تفکیک و حذف می شدند. 
ما باید یاد می گرفتیم که با توجه به اصول، مبانی و ارزش های 
یادم می آید  بروز بحران های هویتی پیشگیری کنیم.  از  دینی 
استادمان می گفت: بچه های نوجوان را با رفتارهای اجتماعی و 
مشاغل گوناگون آشنا کنید. با روش های غیرمستقیم، مثل  بحث 
آزاد، از مسائل اخلاقی صحبت کنید. خب به قول استاد نوعی 
هویت سالم با عنوان فعال و موفق وجود دارد که او برخی از 
ارزش های جامعه را قبول کرده، اما برخی را نپذیرفته است. اما آن 
دسته از ارزش های پذیرفته شده را نه از روی ترس یا اجبار، بلکه 
به خواست خود و با کشف خود و از روی آگاهی پذیرفته است. او 
قادر به برقراری روابط صمیمانه با دیگران است. در این راه، من 
نوجوانان دهه های 1350، 1360 و 1370 را حضوری دیدم و با 
نوجوانان دهة 1380 از طریق مکاتبه بیشتر و کمتر حضوری آشنا 
شدم. چون وارد کتابخانة پستی شدم و کتابخانة پستی محل کار 

با نوجوانان روستایی بود. 
خب من همان مربی هستم که حالا به دهة 1390 رسیده ام. 
الان شاهـد یک شکاف اجتمـاعی هستم. جامعـه یک جامعة 
نیمه سنتی و نیمه مدرن با شکاف های فرهنگی، قومی، زبانی و 
نابرابری اجتماعی است. به عقب برمی گردیم. در دهة 1360 همه 
در حال مطالعه و تحقیق در جامعه بودند؛ جامعه ای که در حال 

گذار بود و با یک هدف خاص در حال تلاش. حالا در دهة 1390 
چقدر بچه ها در یافتن هویتشان به یک الگوی مناسب رسیده اند؟ 
چقدر آموزش وپرورش و یا واحدهای آموزشی دیگر توانسته اند به 

حل این بحران کمک کنند؟
یکـی از محققان در مشاهـدات بالینـی نوجوانان نسل فعلـی 
گفته است: آن ها از نظـر هویتـی سـردرگم تر از گذاشتـه شده اند. 
بی هویتی در همة ابعاد ایدئولوژیکی، فرهنگی، جنسی، تحصیلی، 
شغلی و ملاک انتخاب همسر دیده می شود. بزرگ ترین مشکل 
قابل مشاهده این است که بحران هویت در برابر بی هویتی یک 
بحران طبیعی در سن ۱۲ تا 20 سالگی است )براساس نظریة 
اریکسون(. یعنی بحران باید در ۱۲ سالگی آغاز شود و در 20 
سالگی به شکل مؤثر و فعال برسد. اما به دلیل شرایط حاکم 
بر نظام تعلیم وتربیت کشور و به طور عام به دلیل فقدان برنامة 
رسمی برای خودآگاه کردن بحران برای نوجوانان، فقدان منابع و 
محدودبودن منابع برای کسب اطلاعات، به نظر می رسد با یک 
تأخیر هشت ساله در نوجوانان نسل فعلی آغاز و احتمالًا در ۲۷ 
سالگی تا حدودی حل شود. برنامه  هایی که در برخی جوامع با 
عنوان »هفتة معرفی مشاغل«، »هفتة معرفی دانشگاه« یا »هفتة 
کمک  نوجوانان  به  فقط  می شوند،  برگزار  زندگی«  جهت یابی 

می کنند هویت شغلی فعال تری داشته باشند. 
نوعی هویت ناسالم »هویت دیررس« است. در این هویت فرد 
میان سال همانند نوجوانان برای هویت یابی کنجکاوی و اضطراب 
همسر  انتخاب  ملاک های  می پرسد  سالگی  در 35  مثلًا  دارد. 
چیست. هنوز تکلیفش با انتخاب هایش مشخص نشده است. در 
حالی که »هویت زودرس« را زیر 20 سالگی فرد مشاهده می کنیم. 
یا شغلش تصمیم های  مثلًا در 16 سالگی در مورد همسرش 
قطعی گرفته است. این افراد تمام ارزش های والدین و جامعه را 

فقط برای به دست آوردن تأیید آن ها رعایت می کنند.
فرد دارای »هویت بی قیدوبند« از هیچ یک از ارزش های جامعه و 
والدین پیروی نمی کند و ستیز گسترده ای با بزرگ سالان دارد. در 
واقع او آماده ترین شخصیت برای ارتکاب بزهکاری اجتماعی است. 
او ترکیبی از ارزش های گوناگون است که این ارزش ها تناسبی با 
هم ندارند. مثلًا نوجوانی را می بینیم که در هیئت عزاداری زنجیر 

می زند، درحالی که ممکن است اقلیت مذهبی باشد.

نسل  نوجوانان  مهم ترین دغدغه های  نظر شــما  به 
امروز چیست؟ 

به سؤال قبل و تحقیقات مطرح شده و بحران های  با توجه 
موجود، نخستین اقدام در عصر جدید، رسیدن به تعادل عاطفی 
است و باید روی هویت یابی فردی و اجتماعی کار کنیم. یادم 
هست در دوره ای موج تماشای فیلم های هندی بسیار زیاد بود. 
در آن ایام روزی در کلاس نمایش روی صداسازی کار می کردم  
که متوجه شدم، یکی از بچه ها صدای مورد نظر را براساس یکی 
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از همـان ترانـه ها تکرار می کند. این به خاطر کشـش و جذابیـت 
فراگیری فیلـم های هنـدی بود. بعد از مدتی فیلـم های کره ای 

فراگیر شدند. 
در مقـاله ای می خـواندم که خـانواده ها در حـال مقـایسة دائـم 
به سمت   نوجوان  این کار  با  با دیگران هستند.  نوجوانان خود 

»هویت های القاشده« سوق می یابد. 
اجتمـاعی  و  تحصیـلی  هـدایت  رسـالت  آمـوزش وپـرورش 
دانش آموزان را برعهده دارد. با پایان یافتن این دوره، سازمان و 
نهاد حمایتی مستقلی برای این منظور در نظر گرفته نشده است. 
برای نوجوانان سخت می شود، چرا که هنوز  بدین ترتیب کار 

استقلال لازم را به دست نیاورده اند. 
نوجوانان با تأثیرپذیری از نظام ها و شبکه های مجازی که گاهی 
خارج از قواعد استاندارد رسمی هستند، در برابر چالش های بسیار 
قرار می گیرند که اگر برنامة مدون هدفمند و راهبردی مشخصی 

برای آنان تعریف نشود، آسیب رسان خواهد بود.
خودباوری نوجوانان در دورة نوجوانی با تثبیت هویت وجودی 
 و اجتماعی میسر خواهد بود. مطالبه گری در این برهه از زندگی، 
به  توجه  میان  این  در  می کند.  بروز  فردیت،  اثبات  منظور  به 
نیازهای روحی و روانی بچه ها خیلی اهمیت دارد. لذا باید همواره 
دنبال راهکاری مؤثر برای ایمن سازی آنان در برابر انواع انحراف ها 

و ناهنجاری ها باشیم. 

به نظر می رســد نوجوانان نســل امروز تا حدودی 
سردرگمی  این  علت های  دارند.  سردرگمی  احساس 
از نظر شما کدام اند و چطور می توان آنان را راهنمایی 
کرد؟ اگر می خواهیم نوجوانان به هویت فعال و موفق 
برسند، شیوة مناسب برای حل بحران هویت چیست؟
استادان این فن می گویند: آموزش در جامعه باید دارای این 

مشخصه ها باشد: 
 معتدل باشد. 

 همه جانبه باشد، یعنی استاد خودش عملًا خلاف آنچه مطرح 
می کند رفتار نکند. 

الگوهای متنوع هنری  از   مبتنی بر منابع غنی باشد، یعنی 
روان شناختی و زیباشناسی، مثل تئاتر، سینما و ... برای جذب 

نوجوانان  استفاده کنیم. 
  منظم باشد و دچار پراکندگی نباشد.

نوجوانان چیست  امروز  نســل  گم شدة  بزرگ ترین 
و چرا با وجود این همه دسترســی به امکانات، این 

گم شدگی وجود دارد؟ 
این سؤال خیلی کلی است، اما می توان این طور گفت که داشتن 
آگاهی می تواند خیلی مهم باشد. خیلی از اولیا به دلیل فاصله 
گرفتن از دوران نوجوانی و نداشتن مشاور و راهنما نمی توانند 
به نوجوانان خود کمک زیادی کنند. تعداد زیادی از نوجوانان 
به خاطر اینکه رابطة خوبی با والدین خود ندارند، دچار خطا و 
اشتباهاتی می شوند. برای مثال آنان به دلیل اینکه نیاز دارند به 
گروه خاصی تعلق پیدا کنند، در معاشرت ها و دوستی ها گیر 
می کند. خیلی از آنان در مرحلة نوجوانی تحت تأثیر قرار می گیرند 
و به دلیل نگرانی بزرگ ترها و اولیایشان در قیدوبند قرار می گیرند.

صمیمی شدن با دوستان چیز خطرناکی نیست، اما خانواده ها 
شناخت بسیار کمی از هم دارند و به همین دلیل اجازة چنین 
صمیمیتی را نمی دهند. نوجوانان به دلیل دریافت پول توجیبی 
کم دوست دارند کار کنند. دوست دارند هرچه زودتر جایگاهی در 
جامعه به دست آورند. از سوی دیگر، بازی، تفریح و خوش گذرانی 
را دوست دارد. دوران بلوغ دوران تغییرات جسمی و روانی است. 
آن ها در بحـران های مختلـف نـوجوانی گیر می کند.  هویت یـابی، 
تحصیلات و مشکلات تحصیلی، سرزنش دائمی بزرگتر ها، انتظار  
بیش از حد از  خود، عدم اطمینان بزرگ ترها، نیافتن استقلال، 
پیدانکردن محیطی مناسب برای رشد، نیافتن آزادی های فردی 
... از جملة این موارد هستند. تعدادی از محققان می گویند  و 
نوجوانی از 10 سالگی شروع و در 24سالگی تمام می شود و هویت 

حلقة گمشدة این دوران است.

شــما در طول این ســه دهه فعالیت بــا نکته ها و 
نوجوانــان در فضای کاری خود  بحران های هویتی 
روبه رو شده اید. لطفاً مثال هایی بزنید که آن بحران ها 
چه مواردی بوده اند و شما چگونه آن ها را راهنمایی 

کردید تا بر این بحران هایی غلبه کنند؟ 
کانون پرورش فکری فضایی راحت و آزاد برای بروز احساسات 
و گفت وگو با مربی است. لحظه هایی که مربی با بچه هاست، در 

اختیار آنان قرار دارد. 
رنـج  خود  هم نوعان  با  رابطه  نداشتن  از  منزوی  نـوجوانان 
مـی برنـد. کـلاس های بحـث آزاد فرصـت خوبـی بود بـرای 
ایجـاد رابطه هستند. در این کلاس هـا قوانین بحـث را روی 
تابلو می نویسیم و موضوعی از هفته های قبل مطرح می شود. 
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کتـاب هـایی هم برای شـرکـت در این گفـت وگـوها معرفی 
می کنیم. بعد بچه ها گاهی گروهی و گاهی به انتخاب مربی در 

این بحث ها شرکت می کنند.
بچه ها  و  می کردیم  دعوت  کارشناسی  یا  مهمان  گاهی 
ترتیب  این  به  می کردند.  گفت وگو  او  با  سؤال  مطرح کردن  با 
بچه ها وقت زیادی را با هم صرف می کردند و در گروه هم سالان 
سعی می کردند به همانندسازی با هم سالان بپردازند. البته در 
دهه های بعدی کار، همواره دختران مشکلات بیشتری نسبت 
به پسران داشتند. مواجهه با جنس  مخالف و کشش و اشتیاق 
برای ارتباط همیشه در دل نوشته هایشان وجود داشت. در این 
نام  به  اجرا می کردم  را  مادران طرحی  به  برای کمک  زمینه، 
»آفرین مادر« و به بهانة اینکه شما اولیایی حمایتگر هستید، 

کتاب هایی را  برای این مادران ارسال می کردیم.
یا مثلًا در کلاس های روخوانی و بحث دربارة کتاب نوجوانان 
گوشه گیر و خجالتی هم حضور داشتند که به مرور زمان متوجه 
مشارکت  یا  و  باشند  پاسخ گو  نمی توانند  دلیلی  به  می شدیم، 
کنند. مشکلاتی مثل لکنت زبان داشتند که با ارجاع ایشان به 

گفتاردرمانی تا حدودی مشکلشان حل می شد.

یک نکتة جالب در مورد شــما این است که بعد از 
گذشــت ســه دهه هنوز اعضای کتابخانه های شما 
که بزرگ شــده اند و صاحب فرزند هســتند نیز با 
شــما ارتباط دارند. حتی برای فرزندان خود از شما 
راهنمایی و مشاوره می گیرند. راز این ارتباط شما در 
نگه می دارید  به روز  را  چیست؟ شما چطور خودتان 
تا بتوانید پاســخگوی نیازهای روحی و روانی افراد 

باشید؟ 
نوجوانان ما همواره نیازمند شنیدن کلمات تحسین برانگیز، 
 تشنة آزادی، مسئولیت پذیری و... هستند. استاد نادر ابراهیمی
تابلـو  روی   1363 سال  در  مربیان  ورود  بدو  کلاس های  در 
نـوشت: »اگر کودک مـربی را دوست نداشتـه باشد، حـرف ها 
و تدریس او را هم دوست نخواهد داشت.« من معتقـدم این 
بچه ها هستند که مرا به روز می کنند. مـن باید مطالعه کنم. 
بایـد در سمینارهـا و گـفت وگـوها در کـلاس درس استـادان 
بنشینم. باید به قول مادرم همیشه مطالعه کنم. یادم هست 
هر وقت بی کار بودیم، کتاب به دستمان می داد. هر بار نزدیک 
خواب به ما می گفت: »هر نیک و بدی که در کتاب است بر 

هم بزنید که وقت خواب است.« 
امیدوارم دوستانم همواره مرا یاری کنند و ما در گفت وگوها از 

هم بیاموزیم.

یکی از ســؤالات در دوره نوجوانی این است که من 
کیستم ؟ این سؤال، قرن هاست ذهن بشر را به خود 

مشغول کرده و موضوع اشــعار، داستان ها و زندگی 
نامه های بی شماری بوده اســت. این سؤال در دوره 
نوجوانی، می تواند به درک هویت نوجوان کمک کند. 

 هویت انسان در نوجوانی شکل می گیرد. در این دوره، نوجوان 
سؤالاتی از خود می پرسد مثل اینکه من کیستم؟ به کجا می روم 
این سؤالات، در رشد  به  و چه هدفی دارم؟ نحوه جواب گویی 
هویت نوجوان تأثیر می گذارد. اگر او بتواند به این سؤالات پاسخ 
اضطراب  دچار  می کند، وگرنه  آرامش  احساس  بدهد،  مناسب 
مسئله ای حاد می شود.  هویت یابی  نوجوانی،  دوره  در   می شود. 
به طوری که نوجوان روز به روز برای دستیابی به هویت مشخص، 
تغییر جهت می دهد. در دوران نوجوانی، انسان با مجموعه ای از 
تغییرات شناختی ـ روانی و احساسی روبه روست. نوجوان به این 
 موضوع اهمیت می دهد که در نزد دیگران چگونه جلوه می کند. 
نوجوان درتلاش است تا بین تصوری که از خود دارد و تصوری که 
دیگران از او دارند، هماهنگی ایجاد کند. گاهی اوقات طرد شدن از 
سوی اجتماع و یا اطرافیان، ممکن است باعث شود که نوجوان از 
هیچ راهی نتواند احساس هویت کند. البته دستیابی به احساس 
 هویت فردی تا حدی به مهارت های شناختی نیز بستگی دارد. 
در مجموع باید گفت که برخی از نوجوانان در شناخت و درك 
در  می خورند.  شکست  دیگر  برخی  و  می شوند  موفق  خود، 
هویت یابی، مسائلی از قبیل روابط میان والدین و فرزندان، مسائل 

فرهنگی و یا تغییرات اجتماعی دخالت دارد.
در جوامع ساده و ابتدایی که تغییرات اجتماعی به کندی رخ 
مـی دهد، شکل گیری هویت نسبتاً ساده است، اما در جوامـع 
پیچیده که تغییرات اجتماعی پی درپی است، هویت یابی ممکن 
است فرایندي مشکل و طولانی داشته باشد. زیرا در این جوامع، 

نوجوان با الگوهای فکری و رفتاری متعددی روبه رو می شود.

سخن آخر...
گمراه  و  گردم  گمراه  مبادا  اینکه  از  می برم  پناه  تو  به  خدایا 

گردانم، بلغزم و یا بلغزانم ... .
سپاس فراوان از حضور شما. 
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دوران اضطراب با ذهن آگاه
   دکتر آذر متین

دکترای روان شناسی عمومی و عضو هیئت علمي دانشگاه غیرانتفاعي شمس

  کلیدواژه ها: اضطراب، نوجوان، الگو، مشکلات، کنترل، ذهن آگاهی

همگی ما در مقاطعی از زندگی مان اضطراب را تجربه می کنیم. 
در واقع، ما به یک سیستم زنگ خطر حمایت کننده مجهز هستیم 

که ما را از خطرات مطلع می سازد و امنیتمان را تأمین می کند.
از زاویه ای دیگر، داشتن اضطراب مانند داشتن یک سیستم 
زنگ خطر بیش از اندازه حساس است که در زمان های نادرست 
به کار می افتد و ما را از انجام هر کاری باز می دارد. به کار افتادن 
این زنگ خطر در مواقع نادرست می تواند شرم آور باشد و گاهی 
ما را در خطر بیشتری بیندازد. تمرکز بیش از اندازه روی چیزی 
که زنگ خطر به نادرست برای آن به کار افتاده است باعث از 

دست دادن علامت های خطر واقعی می شود.
بسیار مشکل است که جوان باشید و درگیر اضطراب نشوید. 
طرف مثبت قضیه این است که به مجرد آنکه شما با اضطرابتان 
کار کنید، قادر خواهید بود که به خودتان و دیگران برای بقیة 

زندگی کمک کنید.
خبرهای خوب دیگری نیز وجود دارند. از یک طرف شما تنها 
نیستید. از هر شش نوجوان یک نفر دچار اضطراب است. به این 
معنی که شانس خوبی هست که یک نفر در گروه دوستانتان، 
تعدادی دیگر در هر کلاسی که شما به آن پا می گذارید، گروه 

ورزشی که در آن بازی می کنید و حتی شاید صدها نفر دیگر در 
کل مدرسه، همگی دچار اضطراب باشند. به علاوه یک نفر از هر 
چهار نفر در طول زندگی خود دچار مشکل اضطراب خواهد شد.

شما باید خودتان را خوش شانس بدانید که امتیاز »یادگیری 
از عهدة اضطراب برآمدن« را وقتی که جوان هستید، به دست 
اضطراب  که  است  آن  خبرها  این  تمامی  از  بهتر  اما  آورده اید. 
می تواند بهتر شود. امکان آموختن اینکه چگونه اضطرابتان را 
کاهش دهید تا در نتیجه کمتر رخ دهد و اگر چنانچه رخ داد قادر 
به کنترل آن باشید، وجود دارد. بنابراین دیگر اضطراب آن قدرت 
بسیار را روی شما و آنچه که خواستار انجام آن در زندگی تان 

هستید، ندارد.
را کمی  ما  زندگی مان می توانند  در  به خصوصی  رویدادهای 
بیشتر مضطرب کنند. اگر ما تجربة بدی از صحبت  کردن در جمع 
را در گذشته داشته ایم، قابل درک است که فقط با فکرکردن 
به احساس اضطراب کنیم. گاهی فقط  آینده شروع  به آن در 
نگاه کردن به شخص دیگر که در حال تقلا در چنین موقعیت هایی 

است می تواند به ما یاد دهد که محتاط و یا مضطرب باشیم.
عوامل متعددی موجب بروز اضطراب می شوند. از یک طرف ما 
در دنیایی پرخطر زندگی می کنیم. ما اخبار زیادی از رسانه ها، 
چه  مورد  در  اینکه  بر  مبنی  دوستانمان  و  والدینمان  مدرسه، 
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چیزی باید نگران باشیم دریافت می کنیم، پس عجیب نیست که 
ما با سیستم های زنگ خطرمان که روی بالاترین درجه تنظیم 
شده اند، در حال حرکت در اطراف هستیم. همگی ما یک سیستم 
زنگ خطر قابل اعتماد برای خطرات در این دنیا احتیاج داریم، 
اما این سیستم باید بین نگرانی های واقع گرایانه و غیرواقع گرایانه 

تمایز قائل شود.
ما غـالباً اضطـراب را اول در بدنمـان و بعد در ذهنمـان تجـربه 
می کنیم. از آنجـا که علامت های فیزیکـی می توانند علامت های 
هشداردهنده ای برای شروع اضطراب باشند، آگاه  شدن از وضعیت 
بدن و اینکه سعی دارد به شما چه پیغامی بدهد، از اولین قدم های 

مفید است.
افراد  آرام ترین  در  حتی  که  دارند  وجود  رایجی  موقعیت های 
اضطراب تولید می کنند. اگر تا به حال با این موقعیت ها روبه  رو 
نشده اید، بی شک در مرحله ای از زندگی با آن ها مواجه خواهید شد.
در اغلب موارد کنترل کردن اضطراب به هنگامی که به صورت 
دانستن  پیش  از  لذا  است.  سخت تر  می دهد،  رخ  غیرمنتظره 
اینکه چه موقعیت هایی باعث اضطراب شما می شوند، در عمل 
نصف کار کنترل کردن اضطراب را به عهده می گیرد. شما به هر 
میزان خودتان را بیشتر بشناسید، در کاربرد اینکه چه مهارتی در 

موقعیت های خاص مؤثرتر است، موفق تر خواهید بود.
بررسی کردن الگوی اضطرابتان طی یک روز یا یک هفتة عادی 
نیز به شما کمک می کند به صورت فعالانه به اضطرابتان پاسخ 
دهید. شما به نگهداری یک دفترچة یادداشت روزانه که تمامی 
ثانیه ها و وقایع را در آن ثبت کنید، احتیاج نخواهید داشت، اما 
نگاه  کردن به الگوهای اضطرابتان می تواند به شما در پیش بینی 

چالش های بعدی کمک کند.
اضطراب باعث بی قراری ذهن ها و بدن ها می شود. طبیعی ترین 
عملی که ما به هنگام بی قراری انجام می دهیم سعی در کاهش آن 
و یا با سرعت هر چه تمام تر، پایان دادن به آن است. ما همچنین 
ممکن است از موقعیت هایی که ناراحتمان می کنند، به سرعت 
اجتناب کنیم. این گونه تدابیر ممکن است در کوتاه مدت اثربخش 
از  اگر شما  نتیجة عکس خواهند داد.  اما در درازمدت  باشند، 
هر آنچه که باعث ناراحتی تان می شود اجتناب کنید، هیچ گاه 

نمی توانید زندگی تان را در کامل ترین شکلش تجربه کنید.
به جای اجتناب کردن می توانید »ذهن آگاه« باشد. ذهن آگاهی 
یعنی پرداختن به عملی همراه با آگاهی کامل از آنچه که انجام 
می دهید. برای مثال، وقتی که من در حال مطالعه هستم، می دانم 
و آگاه هستم که دارم مطالعه می کنم. وقتی که در حال پرتاب 
توپ به داخل حلقة سبد هستم، می دانم و آگاهم که دارم توپ 
را به داخل حلقة سبد می اندازم. ذهن آگاهی یعنی توجه کردن به 
اتفاق افتادن آنچه در لحظة حال است؛ یعنی توجه به اینکه ذهن 
شما در چه زمانی و در چه مکانی سرگردان می شود و برگرداندن 

دوبارة آن به وضعیت کنونی.

ممکن است ذهن آگاهی به نظرتان سخت برسد، زیرا ذهن ما 
دائماً تمایل به پرسه زدن روی موضوع های مختلف را دارد. اما 
ذهن آگاهی مانند دیگر مهارت ها، چیزی است که می توان آن را 

با تمرین پرورش داد.
اضطراب زمانی ما را غافل گیر می کند کـه ما به هر چیزی به 
جز توجه کردن به زمان حال بپردازیم. فرض کنیم که شما یک 
امتحان مهم پیش رو دارید. اگر مضطرب باشید، احتمالًا با این 
وارد  امتحان رد خواهید شد،  افکار شروع خواهید کرد که در 
دانشگاه نخواهید شد، بدون شغل، بی خانمان، تک و تنها و بدون 
عشق این دنیا را ترک خواهید گفت. یعنی به جای برنامه ریزی 
بـرای امتحـان فردایتان به تجسم کردن جزئیـات مصیبت هایی 
می پردازید کـه در آینـده برایتـان اتفاق خواهند افتاد. از طریق 
ماندن در لحظة حال که در واقع همان اساس ذهن آگاهی است، 
ما به جای پرداختن به این قصه ها به آنچه در لحظة کنونی با آن 

مواجه هستیم، می پردازیم.

اضطراب باعث بی قراری ذهن ها و بدن ها 
می شـود. طبیعـی ترین عملـی که ما به 
هنگام بی قراری انجام می دهیم سعی در 
کاهش آن و یا با سرعت هر چه تمام تر، 

پایان دادن به آن است

اگر شما تمرینات ذهن آگاهی را انجام دهید، متوجه 
این مطلب خواهید شد که افکارتان پرسه زدن را آغاز کرده 
است. البته در این حال شما در حال اشتباه کردن نیستید. 
در واقع ذهن شما همان کاری را باید بکند که در حال انجام 
آن است؛ خلق افکار و فکرکردن به آن ها. وظیفة ذهن تولید 
افکار است، مانند قلب که خون را در رگ ها پُمپ می کند و 
مانند دهان که بزاق را ترشح می کند. ما نمی توانیم و احتمالًا 
نباید سعی کنیم که افکارمان را به یکباره متوقف کنیم. فن 

ذهن آگاهی این است که از فکر کردنمان آگاه باشیم.
سؤالی که اکثر افراد مضطرب می پرسند این است که: »چرا من 
باید به افکارم توجه کنم؟ افکار من دقیقاً همان مشکلاتی هستند 
نکتة  این  پیدا کنم.«  از دست آن ها رهایی  که من می خواهم 
قابل توجهی است، اما هنگامی که شما به افکار طاقت فرسایتان 
توجه می کنید، آن ها کمتر آزاردهنده خواهند بود. در تمرینات 
ذهن آگاهی ما تمامی فکرها، احساس ها و تمایل های شدیدمان 
را همان گونه که هستند، می بینیم؛ بدون سعی در منحرف  کردن 
خودمان. سپس ما می توانیم انتخاب کنیم که به کدام یک از آن ها 

توجه کنیم و به کدام یک از جایگاه فرد در آرامش پاسخ دهیم.
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عبـور از 
هياهوی
هــا نقـش 

  روح اله رحیمی / دکترای تخصصی مشاوره

 کلیدواژه ها: هویت، رشد روانی  ـ اجتماعی، بعد هویت، بحران 
هویت، بحران نوجوانی

هویت بُعـد مهمـی از وجـود آدمـی است، تا جایی که اریک 
را  آن  به  دستیابی  نظریه اش  در  دانمـارکی،  روانکاو  اریکسون، 
به عنوان یک مرحلة مهم در رشد روانی ـ اجتماعی انسان در نظر 
بُعد هویت در وجود  ارزشمند زیر، اهمیت  می گیرد. دو جملة 

انسان را بیشتر نمایان می کنند:
é در راه دستیـابی به هویـت، حضرت علـی )ع( می فرمـاید: 
»تعجـب می کنم از کسی که گمشـده ای دارد و به دنبـال آن 
می گردد، ولی خودش را گم کرده و گمشده واقعی خودش است 

و اصلًا به دنبالش نمی گردد.« )غررالحکم: 6266(
هویت پاسخی است که هرکدام از ما به پرسش بنیادی »من 
کیستم؟« می دهیم. یک نفر خود را با پدرش توصیف می کند، 
یک نفر با میهنش، یک نفر با مذهب یا جنسیتش و یک نفر نیز 
با قومیت یا بدنش. کودکان کمتر درگیر پرسش »من کیستم؟« 
آغاز  از  اما  والدینشان است.  تابع  هستند. چرا که هویت آن ها 
نوجوانی و با رشد بدنی و روانی، و تلاش برای ورود به جامعه، 
کنند.  تعریف  والدین  از  مستقل  را  خود  می کوشند  نوجوانان 
اینجاست که دوران نوجوانی با »بحران هویت« مشخص می شود. 
اریکسون مهم ترین تکلیف رشدی دوران نوجوانی را گذشتن از 

مرحلة »هویت در برابر سردرگمی نقش1« معرفی کرده است.
بر همین اساس، یکی از مسائل اصلی دختران نوجوان مسئلة 
هویت است. بر اساس داده های »مرکز ملی آمار ایران« در سال 
1395، حدود 5/5 میلیون دختر نوجوان )دامنة سنی 11 تا 19 
سال( در کشور زندگی می کنند. این دختران نوجوان باید بدانند، 

هویتشان چیست و الزامات هویتی آن ها چگونه است. باید بدانند 
هویت چگونه شکل می گیرد و نقش هایی که متناسب با آن است 
چگونه به وجود می آیند. به وقت هویت یابی، سؤال هایی اساسی 
در ذهن نوجوان جرقه می زنند که اگر پاسخی درخور برای آن ها 
آسان  چندان  آن ها  پاسخ  به  دستیابی  البته  که  نشود ـ  فراهم 

نیست ـ آنچه محتمل خواهد بود، سردرگمی نقش هاست.
از نظر جسمانی  به پسران  اینکه دختران نسبت  به  با توجه 
و روانی زودتر به بلوغ می رسند، یکی از این سؤال های اساسی 
مرتبط با ازدواج است. سؤال هایی از قبیل »بالاخره من با چه 
کسی ازدواج می کنم؟« »همسر مناسب من باید چه خصوصیاتی 
داشته باشد؟« ذهن دخترِ نوجوان را به خود مشغول می کند. حالا 
تصور کنید، مادر این دختر نوجوان در برابر کنجکاوی های هویتی 
دخترش جبهه بگیرد و بگوید: »اوه تو چقدر پُر رو شدی! نکنه 
شوهر می خوای؟!« به نظر شما عکس العمل دخترِ نوجوان مورد 
نظر ما چه خواهد بود؟ بله درست حدس زدید، احتمالًا صورتش 
تا بناگوش سرخ می شود، سرش را پایین می اندازد و به احتمال 
زیاد دیگر جرئت نمی کند چنین سؤال هایی بپرسد. اینجا یکی از 

دریچه  های دستیابی به هویت سالم بسته خواهد شد.
یکی دیگر از سؤال های مرتبط با بُعد هویت دختران نوجوان، 
دغدغه های مرتبط با رشتة تحصیلی و شغلی آینده است. نوجوان 
در پی شناسایی رشته های تحصیلی در مدرسه و دانشگاه و دنیای 
پیچیدة مشاغل است. او می خواهد علاقه ها، ویژگی های شخصیتی 
و استعدادهایش را بشناسد و از بازارِ کار خبری بگیرد. ولی گاهی 
در این فرایند پرتلاطم کسی را پاسخ گوی سؤال هایش نمی بیند. 
دختری را می شناسم که با مشاور مدرسه، از این علاقه اش پرده 
برداشته بود، مشاور با صراحت او را از انتخاب این رشته منع کرده 

تأملی در اهمیت
هويت يابی دختران
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بود! یا پدرش با لحن آمرانه ای به وی گفته بود: »انگار سرِ خود 
شدی! منم که تصمیم می گیرم کدوم رشته رو انتخاب کنی!«

دختر دیگری به رشتة »مهندسی پزشکی« علاقه مند بود، ولی 
منبع اطلاعاتی مناسبی برای شناخت بیشتر این رشته پیدا نکرده 
بود و با جواب های متناقض اطرافیان بیشتر گیج و سردرگم شده 
بود! در این وضعیت، وقتی آن دختر نوجوان بخواهد وارد بازار کار 
یا جامعه شود، بدون شک دچار تنش خواهد شد. به این موارد 
کلیشه های جنسیتی مرتبط با مشاغل مردانه و زنانه را هم اضافه 
کنید و ببینید یک دختر نوجوان برای پاسخ گویی به این سؤال ها 
و انتخاب مناسب، چه مسیر سخت و پر فراز و نشیبی را پیش رو 

دارد.
یکی دیگر از سؤال های هویتی این سؤال است که: »نظام ارزشی 
من چه نظامی است؟ من باید به کدام ارزش ها پایبند باشم؟« 
نوجوان  فرهنگی جامعه که در هویت یابی  ویژگی های  از  یکی 
مشکل ایجاد می کند، نگاه صفر و یکی به آدم هاست. یعنی مثلًا 
دختر خوب، دختری است که همیشه و مطلقاً خوب باشد و 
کوچک ترین خطا، ولو خطایی سهوی او را به دایرة دختران بد 

پرتاب می کند!
ما در  باعث می شود که  اطراف  به دنیای  نگاه کردن  این گونه 
هیچ  وسط  این  زیرا  شویم.  مشکل  دچار  ارزشی  نظام  داشتن 
پیوستاری وجود ندارد، در دنیای واقعی، دختر مورد نظر خیلی 
باشم، چون  زود خواهد فهمید که من نمی توانم خوب مطلق 
من نقاط ضعف و ناتوانی هایی دارم و نمی توانم در همة حوزه ها 
خوب مطلق باشم. اگر ما تصور کنیم که بین خوب بودن و بدبودن 
مرزی بتونی وجود دارد، این تصور رشد هویتی ما را با مانع مواجه 

می کند.
می گیرد  تأثیر »همانندسازی« شکل  تحت  هویت همچنین 
و بـا همانندسـازی رابطـه دارد؛ یعنی مـا به نمایش نـامه های 
زندگـی نگـاه می کنیم و با یک نقش همـانندسـازی می کنیم. 
گاهی شرایط فرهنگی خاصی باعث می شود نوجوانان دختر ما 
بحران سخت تری داشته باشند. ابعاد دخترانه زیستن، دخترانه 
عمل کردن و مؤثربودن در جامعة ما مشخص نیست. برای مثال، از 
یک مدل سنتی قدیمی شروع به حرکت کرده و یک مدل جهانی 
برایش ایجاد شده است. با توجه به سابقة طولانی مردسالاری 
در جامعة ما، دختران در چارچوب جامعه برای همانندسازی با 

شخصیت های بومی موجود، انتخاب های محدودی دارند.
او  مجذوب  می آید،  خوشمان  کسی  از  ما  همانندسازی  در 
می شویم و سپس ناآگاهانه به او شبیه می شویم! این چنین است 
که ما در شنیدن و دیدن به دنبال هویت می گردیم! گاهی یک 
هنرپیشة سینما و گاهی هم یک زن ساختارشکن در مرکز هویتی 
دختر نوجوان می نشیند و تمام ابعاد وجودی اش را متأثر می سازد. 
البته در سال های اخیر این روند بی مدلی در جامعة ما، تغییرات 
ملموسی داشته است، ولی همچنان تا رسیدن به مرزِ وضعیت 

مطلوب، راهی دور و دراز در پیش داریم. در مجموع در این زمینه 
باید تصویری مناسب به دختران داد، نه یک تصویر دستکاری شدة 

فمنیستی که می خواهد از یک زن نمونه ای مردانه بسازد.
در مطالعات روان شناسی عموماً از دو مفهوم مهم دیگر برای بیان 
وضعیت هویت و هویت یابی در دورة نوجوانی استفاده می شود. 
این دو مفهوم عبارت اند از: »تعهد« و »بحران«. تعهد به معنای 
سرمایه گذاری شخصی در انجام امور مهمی است که نوجوان مایل 
به دستیابی به آن هاست. بحران نیز حاکی از سردرگمی نوجوان 
در انتخاب راه مناسب برای پاسخ گویی به سؤال هایی است که 
روان شناختی  مطالعات  شد.  اشاره  آن ها  به  قبل  سطرهای  در 
نشان می دهند: برخي از نوجوانان ایرانی دچار کمبودهای هویتی 
هستند و زمینه های لازم برای عدم تعهد و حتی بحران هویت در 

آنان وجود دارد.
بی گمان اگر بحران نوجوانی به سرانجام برسد و دخترِ قصه ما 
به هویت دست یابد، یعنی از سردرگمی یا گیجی نقش ها رهایی 
پیدا کند، تکلیفش با همه چیز مشخص می شود و در اینجا به 
اریکسون، »اجتماعی شدن« رخ می دهد. دختر سالم پس  قول 
از گذشتن از مرحلة نوجوانی به هویت تثبیت شده ای می رسد. 
از هیاهوی نقش خلاص می شود و می داند قرار است در زندگی 
چه نقشی را بازی کند. از آنجا که تربیت مربی می خواهد، در 
انسانی  عوامل  و  نوجوان  والدین  سالم،  هویت  به  دستیابی  راه 
مدرسه به ویژه مشاوران مدرسه نقش مهم و تأثیرگذاری دارند. در 
جدول کاربردی صفحه بعد نمونة راهکارهای تربیتی مناسب برای 
شکل گیری هویت مناسب دخترانه و پیشنهادهای عملی مرتبط با 

آن آمده است.

الف( الگوهای زنانة مناسبی در اختیار دختر نوجوان 
قـرار دهید تا او بتوانـد ویژگی هـای حرفـه ای و سـایر 

نقش های بزرگ سالی را انتخاب کند.
نمونه های پیشنهادی مناسب:

1. الگوهای زنانة مناسبی را که در تاریخ دینی و ملی کشورمان 
وجود دارد، برحسب روز تولد و موقعیت پیش آمده به دختران 
نوجوان معرفی کنید و اقدامات و خدمات آنان را به صورت گروهی 

موردبحث قرار دهید.
2. از زنان برجسته ای که در محل سکونت شما )بومی- محلی( 
زندگی می کنند، دعوت کنید برای دختران نوجوان رمز و راز 
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موفقیت های شخصی )ورزشی، هنری و ...(، تحصیلی، شغلی و 
... خود را بیان کنند و توضیح دهند چگونه توانسته اند علاقه ها و 

استعدادهای خود را شناسایی کنند و به موفقیت برسند.
ب( به دختران نوجوان کمک کنید، منابع مناسبی )کتاب، 
وبگاه )وب سایت(، شبکه های مجازی، فیلم و ...( برای پاسخ گویی 

به سؤال های هویتی و مسائل شخصی شان پیدا کنند.

راهکارها
 1. کتاب »خاطرات سفیر« )نیلوفر شادمهری، انتشارات سوره 
مهر(: روایتگر خاطرات یک دختر مسلمان در کشور فرانسه است. 
هرچند او برای ادامة تحصیل به فرانسه رفته، اما سفیری شده 
است برای دفاع از حقیقت اسلام. مواجهة او با آدم های مختلف و 
اتفاقات گوناگون این ماجراجویی دخترانه را جذاب تر می کند و ...

 2. فیلم ایرانی )لاک قرمز، درساژ و ...( / فیلم خارجی )زنان 
کوچک و ...(

 3. معرفی مزایا و مضرات شبکه های اجتماعی در حوزة دختران و زنان.
ج( نسبت به نوجوانان دختری که مشکلاتی دارند، تا 
برای  مانع جدی  یا  نرسانده اند  به دیگران آزاری  وقتی 
فعالیت های خانواده، مدرسه و ... نیستند، منعطف باشید.

نمونه های پیشنهادی مناسب:
 1. در مورد ظاهر مناسب یا نامناسب نوجوان به طور مستقیم مداخله 
نکنید، بلکه بکوشید به صورت غیرمستقیم )ترجیحاً با روش مباحثه 

یا جست وجوی گروهی(، بدون اینکه نوجوان در مقابل شما حالت 
دفاعی بگیرد، با او به صورت دوطرفه )پینگ پنگی( گفت وگو کنید.

 2. یک شبکة پشتیبانی اجتماعی قوی، مثل خانواده و گروه های 
دوستی، بخشی مهم از بهزیستی ذهنی نوجوان است و می تواند 
راهی برای به دست آوردن بازخورد و ترغیب لازم برای احساس 

راحتی با هویت خود باشد.
د( نظام ارزشی متناسب با جنسیت دخترانه را برای 

آنان فراهم کنید.
نمونه های پیشنهادی مناسب:

 1. توقعات و انتظارات جامعه را از زنان مرور کنید )بررسی و نقد آن(.
 2. نحوة مقابله با کلیشه های جنسیتی رایج در جامعه را با 
قالب های آموزشی مناسب )نمایش، ایفای نقش و ...( به دختران 
نـوجوان آمـوزش دهید؛ برای مثـال: مشاغـل مردانـه و زنـانه/ 

فرزندپروری یک کار صرفاً زنـانه است و ...
 3. نوجـوان را برای عضویـت در گروه های مناسب )علمـی، 

ورزشی، مذهبی و ...( هم سالان ترغیب کنید.

پی نوشت 
1. identity versus role confusion

منابع
1. لطف آبادی، حسین )1397(. روان شناسی تربیتی. انتشارات سمت. تهران.

2. Karaś, D., Cieciuch, J., Negru, O., & Crocetti, E. (2015). 
Relationships between identity and well-being in Italian, 
Polish, and Romanian emerging adults. Social Indicators 
Research, 121(3), 727-743.

راهکارهای تربیتی برای شکل گیری هویت دخترانه مناسب )برای والدین و مشاوران مدرسه ها(

الف( الگوهای زنانة مناسبی در اختیار دختر نوجوان قرار دهید تا او بتواند ویژگی های حرفه ای و سایر نقش های بزرگ سالی را انتخاب کند.
نمونه های پیشنهادی مناسب:

۱. الگوهای زنانة مناسبی را که در تاریخ دینی و ملی کشورمان وجود دارد، بر حسب روز تولد و موقعیت پیش آمده به دختران نوجوان معرفی کنید و اقدامات و خدمات آنان را به صورت 
گروهی مورد بحث قرار دهید.

۲. از زنان برجسته ای که در محل سکونت شما )بومی- محلی( زندگی می کنند، دعوت کنید برای دختران نوجوان رمز و راز موفقیت های شخصی )ورزشی، هنری و ...(، تحصیلی، شغلی و 
... خود را بیان کنند و توضیح دهند چگونه توانسته اند علاقه ها و استعدادهای خود را شناسایی کنند و به موفقیت برسند.

ب( به دختران نوجوان کمک کنید، منابع مناسبی )کتاب، تارنما )وب سایت(، شبکه های مجازی، فیلم و ...( برای پاسخ گویی به سؤال های هویتی و مسائل شخصی شان 
پیدا کنند.

نمونه های پیشنهادی مناسب:
۱. کتاب »خاطرات سفیر« )نیلوفر شادمهری، انتشارات سوره مهر(: روایتگر خاطرات یک دختر مسلمان در کشور فرانسه است. هر چند او برای ادامة تحصیل به فرانسه رفته، اما سفیری 

شده است برای دفاع از حقیقت اسلام. مواجهة او با آدم های مختلف و اتفاقات گوناگون این ماجراجویی دخترانه را جذاب تر می کند و ...
۲. فیلم ایرانی )لاک قرمز، درساژ و ...( / فیلم خارجی )زنان کوچک و ...(
۳. معرفی مزایا و مضرات شبکه های اجتماعی در حوزة دختران و زنان.

ج( نسبت به نوجوانان دختری که مشکلاتی دارند، تا وقتی به دیگران آزاری نرسانده اند یا مانع جدی برای فعالیت های خانواده، مدرسه و ... نیستند، منعطف باشید.
نمونه های پیشنهادی مناسب:

۱. در مورد ظاهر مناسب یا نامناسب نوجوان به طور مستقیم مداخله نکنید، بلکه بکوشید به صورت غیرمستقیم )ترجیحاً با روش مباحثه یا جست وجوی گروهی(، بدون اینکه نوجوان در 
مقابل شما حالت دفاعی بگیرد، با او به صورت دوطرفه )پینگ پنگی( گفت وگو کنید.

۲. یک شبکة پشتیبانی اجتماعی قوی، مثل خانواده و گروه های دوستی، بخشی مهم از بهزیستی ذهنی نوجوان است و می تواند راهی برای به دست آوردن بازخورد و ترغیب لازم برای 
احساس راحتی با هویت خود باشد.

د( نظام ارزشی متناسب با جنسیت دخترانه را برای آنان فراهم کنید.
نمونه های پیشنهادی مناسب:

۱. توقعات و انتظارات جامعه را از زنان مرور کنید )بررسی و نقد آن(.
۲. نحوة مقابله با کلیشه های جنسیتی رایج در جامعه را با قالب های آموزشی مناسب )نمایش، ایفای نقش و ...( به دختران نوجوان آموزش دهید؛ برای مثال: مشاغل مردانه و زنانه/ 

فرزندپروری یک کار صرفاً زنانه است و ...
۳. نوجوان را برای عضویت در گروه های مناسب )علمی، ورزشی، مذهبی و ...( هم سالان ترغیب کنید.
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مقدمه
»چنان می اندیشم که بایستی این گونه باشد و وقتی این گونه 
است بی نهایت شاد و خرسندم، اما چگونه این حس خوب را با 

خود همراه کنم در حالی که رو به تضعیف و رنگ باختن است.«
اگـرچه اغلب رفتارهای میان فـردی، خودکـار و بدون تعمـق 
هوشیار انجام می شود اما بایستی در نظر داشـت که نحوه ادراک 
و تفسیر ما از رفتار دیگران، چگونگی شکل گیری برداشت های ما 

از طرف های خود را تعیین می کند.

 هستة اصلی اختلالات بالینی، نظیر افسردگی و اضطراب، وجود 
مشکل در طرز تفکر ماست. چگونه طرز تفکر و اندیشة ما به 

احساسات رنجش  ناراحت کننده می انجامد؟ 
 چه اتفاقی می افتد که از »حال خوب« به »حال بد« دچار می شویم؟ 
 چرا از این شرایط پریشان کننده، غم بار و اندوهناک، راه خلاص 

و رهایی نمی یابیم؟
 چه حسی ما را از ادامة فعالیت های خوب و رفتارهای متعادل 

باز می دارد؟
 چرا نمی توانیم تصمیمات خود را عملی کنیم و آن ها را به تأخیر 

می اندازیم؟
 چرا برخلاف میـل خود، غالباً در حیـن انجام فعـالیت هایی 
متناسب با تصمیمات خود، خوشایند و هدف دار، دچار تردید، 
یأس و ناامیدی می شویم و دست از کار می :شیم و یا به طور کلی 

هدفمان را تغییر می دهیم؟

»شنـاخت درمانی« به عنوان یکی از رویکـردهای متمرکـز بر 
درمان اختلالات روان شناختی و مشاوره اظهار می دارد: »هیجان ها 
و رفتارهای افراد متأثیر از ادراک آن ها از رویدادهاست. به عبارت 
دیگر، یک موقعیت به خود خود احساس آدم ها را تعیین نمی کند، 
بلکه شیوة بازسازی موقعیت در ذهن فرد است که احساس او را 
مشخص می کند. ارزیابی، واقع بینانة طرز تفکر و تغییر واقع گرایانة 
آن به بهود خلق و رفتار متعادل می انجامد. بهبود دائمی و پایدار 

رفتار در گرو تغییر باورهای ناکارآمد و زیربنایی فرد است.
در  گسترده  به طور  شناخت درمانی  تاکنون،   1977 سال  از 
درمان اختلالات افسردگی، اضطرابی، وسواسی، فکری و عملی، 
و  تأدیب  اختلالات شخصیت،  سانحه،  از  پس  استرس  اختلال 
 آموزش زندانیان، مشکلات دانش آموزان، خانواده درمانی و ... به کار 
رفته است. درمانگرشناختـی، با نفـوذ در تفکر و نظام باورهای 
مراجـع، به دنبال شناسایی افکار همـراه با عواطـف و هیجانات 
ناخوشـایند بیمار است تا در پی ارزیابی شرایط و طرزفکر خود، 
مسیر تغییر و بهبـود افکـار و باورهـا را فراهم آورد و احساساً 

مناسب تر و متعادل تری را به بیمار منتقل سازد.
در کلامی دیگر، از همین لحظه روی نوسانات هیجانی ـ عاطفی 
خود متمرکز شوید و هر وقت متوجه منفی شدن خلق یا تشدید 
شدن خلق خود شدید و احساسات جسمی مربوط به عاطفة 
منفی را تجربه کردید، از خود بپرسید: »من هم اینک چه هیجانی 
را تجربه می کنم؟« و یا: »در همین لحظه چی از ذهنم گذشت؟«
با این روش یاد می گیرید که افکار، به ویژه  »افکار خودآیند« را 
شناسایی کنید. شما پس از شناسایی افکار خودآیند باید آن ها 
را بنویسید و به نوشته هایتان توجه کنید. به این طریق متوجه 
اثرات افکار فوق در روحیات خودتان خواهید شد. همچنین افکار 
ناکـارآمد را اصـلاح می کنید و حسـی خوشاینـد، مثبت، مفیـد و 

سالم تر را تجربه خواهید کرد.

منشأ افکار خودآیند 
اما افکار خودآیند از کجا نشئت می گیرند؟ پاسخ در یک پدیدة 
شناختی عمیق تر و پایدارتر، یعنی »باور« نهفته است. از همان اوان 
کودکی باورهای خاص دربارة خود، دیگران و محیط در افراد شکل 
می گیرند. محوری ترین آن ها، یعنی »باورهای بنیادین برداشت هایی 
چنان اساسی و عمیق هستند که فرد حتی در خلوت خود فقط 
به آن ها نمی پردازد، بلکه آن ها را حقیقت مسلم می پندارد و بدیهی 

 کلیدواژه ها: شناخت درمانی، باورهای ناکارآمد، افکار خودآیند، 
باورهای بنیادین، خطاهای شناختی

  کیومرث جباری
کارشناس ارشد روان شناسی بالینی

چگونه افكارمان منجر به 
رنجش خاطر می گردد؟
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می داند. برای مثال، نادر در ارتباط با یک موضوع درسی این باور 
را دارد که: »من نمی توانم این موضوع درسی را یاد بگیرم« و یا: 
نمی آورم.  این موضوع درسی سر در  به  از مطالب مربوط  »من 
داشتن چنین باوری تنها زمان هایی که نادر افسرده است، فعال 
می شود و یا احتمالًا در بیشتر اوقات فعال است. در چنین شرایطی، 
حتی اگر براساس عقل و منطق این تعبیر غلط باشد، افراد به طور 
انتخابی به اطلاعاتی توجه نشان می دهند که بیشتر در جهت تأیید 
چنین باورهای منفی است: »من نمی توانم این موضوع درسی را یاد 
بگیرم.« و یا: »من از مطالب مربوط به این موضوع درسی، سرد در 
نمی آورم.« البته افراد اطلاعات مغایر یا مخالف با برداشت منفی را 
نادیده می گیرند و به حساب نمی آورند و گرایش به باور اشتباه را با 

وجود دلایل منطقی، همچنان حفظ می کنند.
در مثال قبل، نادر به این نکته توجه نمی کند که افراد باهوش و 
توانای دیگر نیز دفعة اول که متنی را می خوانند، آن را کاملًا یاد 
نمی گیرند. ضمناً به این احتمال هم توجه ندارد که شاید نویسنده 
مطالب را خوب ننوشته است و یا متوجه این موضوع هم نیست 
که شاید مشکل وی در درک مطالب به خاطر نداشتن تمرکز 
است و نه به خاطر ناتوانی ذهنی. او فراموش کرده است که غالباً 

وقتی با مطالب تازه ای روبه رو می  شود، به مشکل برمی خورد، ولی 
بعداً مطلب را کاملاًَ فرامی گیرد و بر آن تسلط می یابد.

نادر با توجه به اینکه باور »بی کفایتی« در وی فعال شده بود، 
به طور خودکار موقعیت را خیلی منفی ارزیابی می کرد و به انتقاد 

از خویش می پرداخت.
باورهای بنیادین، چه واقعـی و چه غیرواقعـی، عمیـق ترین 
سطح باور هستند. آن ها فراگیر، کلی، انعطاف ناپذیر و بیش از حد 
تعمیم یافته اند. روان درمان گران با استفاده از تکنیک های صوتي، 
باورهای  به جای آن ها  از کار می اندازند و  را  ناکارآمد  باورهای 

مبتنی بر واقعیت و کارآمدتر را جایگزین می کنند.

چگونه افکار احساس ها را به وجود می آورند
در جدول 1 افکار موجود به دنبال آن ها احساسات تجربه شده، 
چه مثبت و چه منفی، به عنوان برآیندی که به ناامیدی، درماندگی، 

اضطراب و یا خو ش حالی، آرامش و ... منجر می شوند، بیان شده اند.
واقعیت این است که بسیاری از اشخاص هنگامی که درمی یابند 
چگونه احساس های آن ها تابع نحوة تفکرشان دربارة وقایع است 
واقعتی می توانند  از  تغیرشان  و  تعبیر  تغییر دادن  با  و چگونه 
حیرت زده  دهند،  تغییر  زیادی  حدود  تا  را  خود  احساس های 
می شوند. به طور کلی اشخاص به این دلیل وارد فرایند درمان 
می شوند که احساس ها، رفتار و روابط بین فردی آن ها مختل شده 
است و نه به این دلیل که منطقی فکر نمی کنند. بنابراین افکار و 
احساس ها پدیده هایی متمایز هستند و افکار هر فرد احساس ها و 

رفتارهای وی را به وجود می آورند.
یک مثال: اگر من باور داشته باشم که هرگز نمی توانم در امتحان 
خوب عمل کنم )افکار من(، ممکن است احساس ناامیدی کنم 
)احساس من( و مطابق با آن رفتار کنم )مثلًا اصلًا زحمت درس 
خواندن به خود ندهم(. در این مثال جالب است که فکر اولیة من، 
عینی »در امتحان خوب عمل نخواهم کرد«، به رفتار ناسازگارانه، 
یعنی آماده نشدن برای امتحان منجر می شود. به بیان دیگر، خود 

فکر به پیش بینی خود تحقق بخش »بد امتحان دادن« می انجامد.

تشخیص تفاوت افکار و واقعیت ها
اغلـب وقتی که خشمگیـن یا افسـرده هستیم، با افکارمـان 
به گونه ای برخورد می کنیم که گویی عین واقعیت هستند. ممکن 
است من به خودم بگویم: »او فکر می کند که می تواند از من 
استفاده کند« و ممکن است فکر کنم که این اندیشه کاملًا درست 

است؛ در حالی که ممکن است من اشتباه کنم.
وقتی مضطرب هستم، ممکن است فکر کنم: »می دانم که این 
سخنرانی را اجرا خواهم کرد«، در حالی که عکس آن نیز احتمال دارد.

جدول 2 نشان می دهد که چگونه رویداد مشابهی به احسا س ها 
و رفتارهای متفاوتی می انجامد.

در ادامة مطلب فهرستی از خطاهای شناختی را که شایع اند و 

جدول1. رابطة فکر و احساس

فکر: من فکر می کنم ............
احساس: بنابراین احساس 

.......................... می کنم

ناامیدیدیگر هیچ وقت خوش حال نخواهم بود

درماندگیزندگی بی ارزش است

ناامیدیاو مرا ترک کرد، چون جذاب نبودم

ترس و وحشتدارم دیوانه می شوم

خشم، کینه جویی و دفاعی شدندارد از من سوء استفاده می کند

تنهایی و ترد شدنهیچ کس به فکر من نیست

اضطراب، بی پناهی و وابستگینمی توانم از خودم مراقبت کنم

قبلًا مشکلاتم را حل کرده ام، حالا هم می توانم دوباره 

آن ها را حل کنم
امیدواری و با انرژی بودن

خلاصی و تحت فشار نبودناحتیاجی نیست کامل باشم

غرور و خوش حالیباید به خودم بابت تلاش که می کنم، جایزه بدهم

خوش حالی و اعتمادبه نفسبا تمریناتی که انجام دادم، احتمال موفقیتم بالاست

امید، آرامش و خوش بینیبا برنامه ریزی که کردم، دروسم را به موقع از برخواهم کرد
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اثرات نافذی بر افکار ما دارند، ارائه می شوند. خطاهایی که در شرایط 
و موقعیت های خاص هیجانی و روانی می توانند تأثیر به سزایی در 
تصمیمات اتخاذ شده توسط افراد داشته باشند و به لحاظ عاطفی و 

هیجانی آنان  را با چالش جدی روبه رو کنند، از این قرارند:
1. ذهن خوانی: شما فرض را بر این می گذارید که می دانید 
آدم ها چه فکر می کنند، بدون آنکه شواهد کافی دربارة افکارشان 

داشته باشید.
2. پیشگویی: پیشگویی می کنید که اوضاع بدتر خواهد شد یا 
خطری در پیش است؛ در حالی که این پیشگویی فاقد مستندات 

واقعی است.
3. فاجعه سازی: همان طور که از این اصطلاح مشخص است، 
باور این است که: »اتفاقی که افتاده است یا خواهد افتاد بسیار 
دردناک و غیرقابل تحمل خواهد بود.« مثلًا: اگر در این امتحان 

نمرة لازم را نیاورم، وحشتناک خواهد بود.
4. برچسب زدن: در این حالت یک ویژگی منفی و خیلی کلی 
را به خود و یا دیگران نسبت می دهید؛ مثلًا: »من دوست داشتنی 

نیستم« و یا: »او شخص بی لیاقتی است.«
5. نادیده گرفتن جنبه های مثبت یک رفتار: مثلًا : »این 
وظیفة زن خانه است که به همسرش توجه کند. بنابراین وقتی 
به من توجه می کند، وظیفه اش را انجام داده است.« یا اینکه در 
برابر موفقیت یک شخص در یک زمینه، با ساده انگاشتن زمینة 

موفقیت وی، ارزش کارش را پایین می آوریم.
6. فیلتر منفی: تمرکز را بگذاریم روی جنبه های منفی و یا از 

جنبه های مثبت غافل شویم.
مثلًا: اگر نگاهی بیندازید، متوجه می شوید چه تعداد آدم هایی 

هستند که مرا دوست ندارند.«
7. تعمیم افراطی: برای مثال: »این اتفاق همیشه برای من 

پیش می آید. من چقدر بدشانس هستم!«
8. تفکر دوقطبی: رویدادها به صورت همه یا هیچ می بینید: »همه 
از من ایراد می گیرند« و یا: »توجه به آن کار وقت تلف کردن است.«

جدول 2. رویدادهای مشابه و احساس ها و رفتارهای متفاوت

پیامد: رفتارهاپیامد )احساس(باور )فکر(رویدادهای فعال ساز/ آماده ساز

در را قفل می کنم و به پلیس زنگ می زنممضطرب می شومدزدی وارد خانه شده استصدای جیرجیر پنجره را می شنوم

اندکی بی قراربیرون باد می وزد و پنجرة کهنه و فرسوده است"
سعی می کنم پنجره را محکم کنم و دوباره 

به تخت خواب برم و بخوابم

مردی در یک خیابان تاریک و خلوت به من 
نزدیک می شود

فرار می کنمترسیدهمورد حمله واقع خواهم شد

او را صدا می زنمکنجكاو و خوش حالانگار که دوست قدیمی ام است"

خشمگین و رنجیدهاصلًا به احساس های من توجهی نمی کندشوهرم نشسته و روزنامه می خواند
به او می گویم که خودخواه است و فقط به 

فکر خودش است

از نزدیک شدن به او پرهیز می کنمناراحت و احساس تقصیرخودش را از من کنار می کشید، چون از دست من عصبانی است"

به اورژانس مراجعه می کنماضطراب و هراسدارم سکته می کنماحساس می کنم قلبم سریع می زند

سعی می کنم کمتر قهوه بخورمکمی پشیمانزیاد قهوه می خورم"

9. بایدها: مثلًا: »باید خوب عمل کنم وگرنه شکست خورده خواهم 
بود.« یا: »باید حتماً سروقت برسم، وگرنه آبرویم خواهد رفت.«

10. شخصی سازی: به خاطر اتفاقات ناخوشایند و منفی، تقصیر 
زیادی را به صورت غیرمنصفانه به خود نسبت می دهید و به این 
موضوع توجه ندارید که دیگران هم باعث اتفاقات خاص می شوند. 
برای مثال: »در ازدواجم به بن بست رسیدم، چون من شکست 

 خورده ام.«
11. مقصردانستن: دیگران را مقصر اصلی احساس های منفی 

خود می دانید و بنابراین مسئولیت تغییر خود را نمی پذیرید.
مثلًا: »تقصیر فلانی است که من الان این قدر بداخلاق هستم و 

برخوردم خوب نیست.«
به  را  خود  فرزند  شخصی  غیرمنصفانه:  مقایسه های   .12
لحاظ هوشی، با فرزند یکی از بستگان که در رشتة پزشکی قبول 
شده است، مقایسه می کند، در حالی که علل بی شماری می تواند 

در موفقیت و یاعدم موفقیت یک فرد مؤثر باشد.
13. همیشه پشیمان بودن: اشتغال ذهنی روی این موضوع 
که: »من می توانستم بهتر از این ها عمل کنم«، به جای اینکه 
بگویید: »من الان چه کارهایی را می توانم بهتر انجام دهم.« به 

عبارت دیگر، در گذشته نمایند و در حال زندگی کنید.
14. نکند که ....: با وجود اینکه کار یا فعالیتی را به نحو مطلوبی 
انجام داده اید، باز هم می گویید: »نکند فلان مشکلی پیش بیاید....« 
یا: »نکند اتفاق مانع از ..... شود.« در چنین شرایطی هرگز از پاسخی 
که به خود می دهید، راضی نیستید. مثلًا: »برای موضوع اجلاس 
کتاب آماده هستم و خوب مطالعه و تمرین کرده ام، اما نکند که 

سرکلاس مضطرب شوم و یا حافظه ام خوب کار نکند!«
15. استدلال هیجانی: اجازه می دهید که احساس هایتان، 

تفسیرتان از واقعیت را هدایت کنند. 
برای مثال: »خیلی اضطراب دارم. فکر می کنم اتفاق وحشتناکی 
خواهد افتاد!« و یا: »افسرده هستم، بنابراین زندگی و آینده ام به 

بن بست رسیده است.«
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در مديريت اختلالات رفتاری

مقدمه
از عوامـل مـؤثر در بروز ناسازگاری خـانـوادگی که پیامدهـایی 
مهمـی از جمله تربیـت ضعیف، ناسـازگاری فرزند، دل بستـگی 
مشکل زا به والدین، افزایش احتمال ناسـازگاری والد ین فرزند، 
افزایش روزافزون تعارض های زناشویی، و خطـر جدایی والدین و 
اثـر منفـی آن بر سلامـت روانـی زوجین و فرزندانشان، فقدان 

آموزش مناسب است.
و  وظایف  همواره  اجتماعی،  واحد  نخستین  به عنوان  خانواده 
کارکردهایی متفاوت بر عهده دارد. خانواده پایگاه انسجام بخشی 
تربیت فرزندان است. نهاد خانواده رابطه ای تنگاتنگ با جامعه و 
سایر نهادهای اجتماعی دارد، به طوری که تغییرات و تحولات 
در جامعه منوط است به زمینه سازی و پی ریزی عوامل تغییر در 
خانواده و به عکس. خانواده بستری برای پیشگیری از آسیب های 

اجتماعی است.

بیان مسئله
انسان ذاتاً پرورش نیافته است و بین دانسته ها و ندانسته های 
او فاصلة شناختی وجود دارد. همة والدین سطحی از اطلاعات را 
در مورد مشکلات و راه حل های احتمالی آن ها در خانواده دارند، 
ولی تصحیح و تکمیل این داده ها توسط آموزش خانواده، کمک 
شایان توجهی به بهبود وضعیت درون خانواده خواهد کرد. سنگ 
بنا و خشت اول تربیت در خانواده نهاده می شود. شکل گیری 
شخصیت هر انسان متأثر از عوامل قبل و پس از تولد است. با 
اقدام  وجود نقش اصیل خانواده در مدیریت رفتار آدمی، عمر 

مؤثر در خصوص آموزش خانواده در کشور ما شاید به دو دهه 
هم نمی رسد. آموزش های موجود نیز گاهی فقط برای رفع تکلیف 

انجام شده اند و بازدهی چندان مطلوبی به بار نیاورده اند.
دانش آموزان،  میان  در  رفتاری  اختلالات  شیوع  به  توجه  با 
طراحی سازوکارهایی که بتوانند از بروز این آسیب ها در خانواده 
پیشگیری یا به درمان جنبی آن ها کمک کنند، دارای اهمیت 
تأثیر  و  رفتاری  اختلالات  شیوع  مختلف  پژوهش های  است. 
اساس  بر  می دهند.  نشان  را  اختلالات  این  کاهش  بر  آموزش 
آموزش  که  گرفت  نتیجه  می توان  پاکزاد  پژوهش  یافته های 
مادران بر اساس مدل فرزندپروری مثبت بر کاهش اختلالات 

رفتاری کودک ناشنوای آن ها تأثیر دارد.
نتایج حاصل از تجزیه وتحلیل داده ها در یک پژوهش نشان داد 
که میزان شیوع اختلالات رفتاری در میان دانش آموزان 13/7 
درصد است. همچنین مشخص شد که شیوع اختلالات در پسران 
بیشتر از دختران است. شایع ترین اختلالات رفتاری به ترتیب 
عبارت بودند از: بیش فعالی، کمبود توجه )4 درصد( و لجبازی 
- نافرمانی )3 درصد(. همچنین بین تحصیلات والدین با ابتلا به 

اختلالات رفتاری رابطة معنی داری مشاهده شد.
همچنین با توجه به اینکه اختلالات رفتاری بین دانش آموزان پسر 
دارای والدین پرخاشگر بیشتر از دانش آموزان پسر دارای والدین 
برای کاهش اختلالات  به آموزش خانواده ها  عادی است، توجه 
رفتاری با در نظرداشتن موارد مذکور می تواند از اولویت های آموزش 
خانواده در محیط تعلیم و تربیت رسمی باشد. اجرای این طرح 
با ضرورت هایی همراه بوده است. آگاهی بخشی به والدین، ایجاد 

 ملیحه اصغري
مدرس آموزش خانواده، کارشناس پژوهش ناحیه ۳ قم

آموزش برای آر  مش
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حس مقابله با مشکلات درون خانواده و نپذیرفتن شکست، کمک 
با  زندگی همراه  و  فراهم آوردن زمینة تحصیل  به خانواده ها در 
آرامش برای دانش آموزان، ایجاد مهارت حل مسئله در میان والدین 
شرکت کننده، و آموزش برخورد علمی با مسائل درون خانواده ها از 
جملة این ضرورت ها بودند که مدرس آموزش خانواده را نسبت به 

پیگیری مجدانة امر ترغیب کرده است.

مراحل اجرا
برای اجرای طرح پیشنهادی گام های زیر لزوماً باید پی گرفته 
می شدند تا می توانستیم انتظار تأثیر بستة آموزشی بر مخاطبان را 

به صورت مطلوب داشته باشیم:
é تصمیم گیری در شورای مدرسه برای برگزاری دورة آموزش 

خانواده با محوریت کاهش اختلالات رفتاری؛
é شناسایی و ارسال برنامه به اولیایی که در معرض خطر هستند 
و حضور آن ها در کلاس ها باعث بهبود شرایط خانواده خواهد شد؛
é هماهنگی با مدرس آموزش خانواده ای که تخصص علمی و 

مهارت تأثیرگذاری بر مخاطبان را داشته باشد؛
é تمهید مقدمات استفاده از بستة آموزشی.

آموزش اصول اولیه 
 بســتة آموزشــی با اســتفاده از مبانی علمی تهیه شد و در 
کلاس های آموزش خانواده مورد استفاده قرار گرفت. پرداختن 
به تفاوت بیماری های روانی و اختلالات رفتاری از محورهای 
اصلی بحث بود. بیماری های روانی آن دســته از آسیب هایی 
هســتند که بدون مراجعه به روان پزشــک و مصرف دارو و یا 
بستری شــدن در محیط درمانی، امکان بهبود آن ها بسیار کم 
اســت )مورد بحث ما این موارد نیستند(. اختلال های رفتاری 
مواردی هستند که با مراجعه به روان شناس و پیگیری مستمر 
جلسات مشاوره ای، امکان بهبود دارند. متذکر شدیم که: در این 
کلاس، موضوع بحث ما اختلال های رفتاری است. در صورتی که 
عضوی از خانوادة شما دچار آن ها باشد، شما می توانید به عنوان 
کمک درمانگر در منزل به بهبود او کمکی شایان توجه کنید. اکثر 
افرادی که در جامعه می بینیم، دارای اختلال های رفتاری هستند، 
ولی چون ما بروز آن ها را نمی بینیم، شاید این طور حدس بزنیم 
که آن ها مشکلی ندارند. در حالی که این تصور اشتباه است. پس 
اگر چنین فردی در خانواده دارید و ارادة محکمی برای بهبود 

ایشان در شما وجود دارد، با ما همراه شوید.

1. فوبیا )ترس مرضی(
  تعریفی ساده و علمی: ترسی که در درازمدت تداوم یابد و 

فرد در هنگام مواجهه با آن نتواند رفتار خود را کنترل کند.
  علائم: همراه با تپش قلب، عرق کف دست، خشک شدن 

آب دهان و...

 انواع: ترس از حیوانات اطراف، تاریکی، صدا، ارتفاع.
 درمان های درون خانواده: ترغیب به ورزش کردن، پیشگیری
از تصویـرســازی  از مـوقعیـت های اضطراب آمیــز، استفــاده 
ذهنـی )گام به گام فرد را با موقعیت خطر مواجه کنند تا برای او 
عادی شود. به این منظور می توان چنین عمل کرد: نشان دادن 
موقعیت،  متحـرک  انیمیشن  نمایش  موقعیـت،  نقاشی  تصویر 
نشان دادن عکس واقعی موقعیت، پویانمایي )انیمیشن( فیلم واقعی 
موقعیت، قراردادن او در موقعیت از مسافت دور، کاستن فاصلة او از 
موقعیت ترس آور، لمس پوستی موقعیتی ترس آور توسط او و ...(.

2. اضطراب
 تعریف سادة علمی: واکنش به پدیده ای که وجود ندارد.

 علائم: دودوزدن چشم ها، عرق کردن کف دست، خشکی دهان 
و التهاب.

 انواع: اضطراب آزمون، اضطراب مهمانی، اضطراب حضور در 
کلاس و ...

 درمان های درون خانواده: شنا، تمرین های تنفسی،  
آرامش دهی )لمس پوستی و گفتن کلمات آرام بخش(، ذکر خدا.

3. افسردگی
 تعریف ساده و علمی: احساس بی لیاقتی و گناهکاری.

 علائم: عدم امید به زندگی و احساس مقصربودن.
 انواع: افسردگی فصلی، پس از زایمان و بلوغ.

  درمان های درون خانواده: ایجاد شرایط موفقیت )مرتب کردن 
رخت خواب تا پختن یک املت یا گرفتن گواهی حضور در یک 
دوره و ...(، ایفای نقش حمایتی )نه نقش شماتت کنندة خانواده( 

و ایجاد زمینه های شادی )رنگ، طنز و ...(.

4. وسواس
 تعریف ساده و علمی: دودلی و نداشتن وحدت در افکار و اعمال.

 انواع: فکری، عملی و فکری ـ عملی.
 علائم: شخص دارای وحدت تصمیم یا نظر نیست و دائم در 

حال تغییر نظرات و تصمیم هایش است.
به  ارجاع  برای  فرد  به  کمک  خانواده:  درون  درمان های   

مشاور و تقویت حس دینی و مذهبی.

5. کم رویی
 تعریف ساده و علمی: پایین بودن اعتمادبه نفس.

  انواع: خفیف و شدید.
 علائم: تمایل نداشتن به حضور در جمع و اظهارنظر.

غیرکلامی،  و  کلامی  تشویق  خانواده:  درون  درمان های   
تصحیح نگرش های درون خانواده، آموزش جرئت ورزی، تقویت 
رفتارهای مغایر با کم رویی )مثلًا فرد برای یک رفتار جرئتمندانه 
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تشویق شود( و تشویق به شرکت در نمایش و بازی.

6. اختلال توجه و تمرکز
 تعریف ساده و علمی: هنگام تدریس و مطالعه، دانش آموز 

توان تمرکز و توجه کافی را ندارد.
  انواع: بیش فعالی و کم توجهی.

 علائم: افت تحصیلی، ندادن بازخورد صحیح پس از تدریس، 
بهره دهی نداشتن مطالعه، صرف زمان طولانی برای انجام تکلیف 
)اختلال کم توجهی(، بروز رفتارهای بدون فکر قبلی، ناتوانی در 

تمرکز بیش از پنج دقیقه، پرتحرکی و بی توجهی )بیش فعالی(.
 درمان های درون خانواده: تغییر جای مطالعه، تغییر روش 
خواندن، بررسی علل نداشتن توجه )به خانواده، صحبت دوستان(، 
تمرین های تن آرامی، پرهیز از مصرف غذاهاي فوري، کاکائو و 
نوشابه، مداومت در مراجعه به روان پزشک و نوروفیدبک در صورت 
تجویز پزشک، بازی درمانی )کودک در حین بازی نحوة رعایت 
با مدرسه  ارتباط  یاد می گیرد(،  را   نوبت و تمرکز و صبرکردن 
)اطلاع دادن به معلم و اولیای مدرسه تا کودک با آرامش این دوره 

را طی کند(.

7. نداشتن انگیزش
 تعریف ساده و علمی: علاقه نداشتن به تحصیل و افت تحصیلی.

 انواع: بیرونی و درونی )انگیزش بیرونی به عوامل مادی مثل 
جایزه، نمره، غذا برای ادامة فعالیت، و عوامل درونی به نیاز به 

پیشرفت و حس کمال روحی اشاره دارد.(
 علائم: فرد برای بهبود امور گامی برنمی دارد و دچار نوعی 

بی تفاوتی سازمانی )درون خانواده یا مدرسه( می شود.
علمی  شخصیت های  معرفی  خانواده:  درون  درمان های   
به عنوان الگوهای موفق، پرهیز از برچسب تنبل  زدن به دانش آموز، 

شرکت او در کلاس های رفع اشکال.

8. خشونت
به منظور  فیزیکی  زور  از  استفاده  علمی:  و  ساده  تعریف   

قراردادن دیگران در وضعیتی برخلاف خواستشان.
 انواع: کلامی و غیرکلامی.

 علائم: فرد خشن معمولًا در پی آن است که با زور و سلطه 
هدف خود را به دیگری تحمیل کند.

 درمان های درون خانواده: استفاده از قرارداد )فرد به صورت 
مکتوب متعهد شود، پرخاشگری خود را کاهش دهد و این قرارداد در 
معرض دید فرد و سایر اعضای خانواده قرار بگیرد(، تقویت رفتارهای 
مغایر )هر رفتار آرام و فارغ از پرخاش فرد را تشویق کنیم(، تغییر 
نگرش منفی اطرافیان، استفاده از روش های تخلیة انرژی )ورزش، کار 

جسمی، کمک در امور منزل و ...( و پرهیز از تبعیض.

معرفی کتاب های مناسب
علی قائمی،  اثر دکتر  کتاب نظام حیات خانواده در اسلام، 
کتاب خانواده درمانی، اثر دکتر شکوه نوابی نژاد، کتاب اصول 
تربیت، اثر دکتر علی اصغر احمدی، و کتاب اختلال در خواندن 

و سایر مشکلات یادگیری، اثر مارک سلیکوویتز.

نتیجه
آنچه را که از اجرای موفق طرح فوق به دست آمد و پیش بینی 
می شـود در صورت اجـرا بازدهـی موفقـی در پــی داشته بـاشد، 

می توان در بندهای زیر خلاصه کرد:

 الـف. آمـوزش مهـارت های زندگی: در خـلال جلسات 
آموزش خانواده، کنش واکنش های موجود بین اعضا و مدرس 
آموزش خانواده، به بهبود مهارت های زندگی افراد حاضر در جمع 
کمک می کند. زیرا افرادی که به طور متمادی در این جلسات 
حضور می یابند، اگر خود دچار کمرویی، اضطراب یا پایین بودن 
اعتمادبه نفس باشند، با حضور در این جلسات و اظهارنظر در میان 
جمع و وادار شدن به پرسش و پاسخ، علاوه بر آموزش هایی که 
دریافت می کنند، سطح اعتمادبه نفسشان بالا می رود. آن ها نحوة 
مواجهه با آرای مخالف را خواهند آموخت که این موارد قسمت 
اعظمی از آموزش مهارت های زندگی را به خود اختصاص می دهد.

 ب. فرایند مقابله: افراد شرکت کننده در جلسات فوق برای مقابله 
با مسائل موجود در خانوادة خود انگیزة بیشتری خواهند داشت.

 ج. مقابله با شکست: خانواده ها از شکست و کنارکشیدن 
برای  بیشتری  تمایل  و  می گیرند  فاصله  مشکلات  معرکة  از 

پیروزی های بعدی در آن ها ایجاد می شود.
 د. کاهـش آسـیب های نـاشی از اختـلالات رفتاری 
در خانواده: در صـورت اطلاع رسانی و آگاهی بخشی های لازم، 
مشکلات ناشی از نشناختن اختلالات رفتاری درون خانواده ها 

کاهش خواهد یافت.

منابع 
1. جلالی، ایران؛ احدی، حسن؛ کیامنش، علیرضا )1395(. »بررسی تأثیر آموزش خانواده 
انسجام خانواده«. مجلة روش ها و مدل های  انطباق و  بر بهبود  اولسون  بر رویکرد  مبتنی 

روان شناختی. دورة 7. شمارة 24.
2. موسی زاده،  ام سلمه و حاجی علیزاده، کبری )1396(. »پیش بینی افسردگی بر اساس 
نگرش های ناکارآمد، ویژگی های شخصیتی و الگوهای ارتباطی خانواده در بیماران مبتلا به 

صرع«. علوم اعصاب شفای خاتم. دورة 5. شمارة 4.
3. امجدیان، کیومرث )بی تا(. »بررسی میزان وابستگی خانوادة هسته ای به خانواده های پدری 
و مادری در میان دانشجویان«. فصلنامة علمی - ترویجی جامعه شناسی آموزش وپرورش. 

دورة 7. شمارة 7.
4. پاکزاد، محبوبه؛ فرامرزی، سالار؛ قمرانی، امیر )1393(. »اثربخشی آموزش مادران بر اساس 

مدل فرزندپروری مثبت بر میزان علائم اختلالات رفتاری دانش آموزان ناشنوا«. )بی نا(.
والدین  دارای  پسر  دانش آموزان  بین  رفتاری  اختلالات  »مقایسة   .)1390( هـ  آخرین،   .5

پرخاشگر و عادی مقطع راهنمایی ناحیة یک شهر خرم آباد«. )بی نا(. 
6. برجعلی، محمود؛ نجفی، محمود؛ دهشیری، غلامرضا )بی تا(. »بررسی میزان شیوع اختلالات 

رفتاری و ارتباط آن با متغیرهای جمعیت شناختی در دانش آموزان دورة ابتدایی«. )بی نا(.
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مشــاوران
راه گشای راه بندان 
هويت يابی هستنـد

محمدحسین دیزجی

گفت وگو با دکتر حسن ملکی، استاد تمام و عضو 
هیئت علمی دانشــگاه علامه طباطبايی و مسئول 
کارگروه علوم تربیتی »شورای تحول علوم انسانی 

درخصوص هويت دينی دانش آموزان«

روی یک نیمکت کنار هم نشسته بودند و با هم دربارة واژگان 
در  درسی  کتاب های  نقش  دینی،  هویت  همچون  عباراتی  و 
شکل گیری آن در دانش آموزان و چالش های هویت دینی، صحبت 
می کردند. همین گپ و گفت، آرام آرام به پرسش هایی تبدیل شد 
که نیازمند پاسخ بود. بالاخره برای هر سؤالی، پاسخی می توان 
به دیدار دکتر  بود  با پرسش هایی که در ذهن آن ها  ما  یافت. 
حسن ملکی، دانش آموخته دکترای برنامه ریزی درسی رفتیم تا از 
تجربه های او استفاده کرده و جوابی در این زمینه دریافت کنیم. 

با ما همراه باشید.

ما به بهانه هویت دینی و سؤالاتی در این زمینه اینجا 
هستیم. فرصت را مغتنم شمرده و در آغاز این نکته 
را مطرح می کنیم که ابتدا هویت و سپس هویت دینی 

را برای مخاطبان ما تعریف کنید.
بسم الله الرحمن الرحیم.

گفته  وقتی  است.  چیستی  معنای  به  لغوی  لحاظ  از  هویت 
یعنی  بگیرد،  آید و شکل  به دست  باید  می شود هویت فردی 
چیستی یک فرد باید شکل بگیرد  . وقتی که از چیستی فرد حرف 
می زنیم از یک نظام ارتباطی صحبت می کنم. یعنی یک فرد در 
هر موقعیتی که قرار دارد باید شبکه ارتباطی او با چند چیز معلوم 

بشود تا خود فرد را به یک اقناع درونی برساند.

این چند چیز شامل چه مواردی است؟
یکی ارتباط فرد با خودش است. بعد ارتباط فرد با دیگران و 

سومی ارتباط فرد با مبدأ هستی است.
این سه سؤال پرسش های فلسفه طبیعی افراد است که بیشتر 
در دوره نوجوانی در وجود افراد شکل می گیرد. این ها سؤال های 
فلسفی دانشگاهی و آموختنی نیست، بلکه سؤالاتی طبیعی در 

ذات افراد است.
وقتی فرد رشد کرده و از دوره کودکی به دوره نوجوانی می رسد 
با این سؤالات روبروست. این پرسش ها مربوط به محسوسات و 
ملموسات نمی شود و جنبه انتزاعی دارد و در وجود هر فردی 
شکل می گیرد.  حال معنای هویت این است که انسان برای این 
به دست  پاسخی  ریشه ای خودش چه  و  قبیل سؤالات عمده 

می آورد.
یعنی متوجه بشود رابطه اش با خودش، رابطه اش با دیگران و 
رابطه اش با مبدأ هستی چگونه است. هویت با واژه ای به نام تعادل 
در ارتباط است. یعنی اگر انسان از جهت روحی و روانی به یک 

معلمـانی که از جهـت روش و منـش 
تعادل دارند در شکل دهی هویت نقش 

مؤثری ایفا می کنند
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تعادل و آرامشی برسد از نظر، می توان گفت که فرد هویت به 
دست آورده است یا هویتش شکل  گرفته است.

 با این تعریف، هویت دینی را چطور باید عنوان و مطرح
کرد؟

و  دینی  منظر  از  اگر  کردم،  عرض  من  که  آنچه  به  توجه  با 
ماوراء الطبیعه به این سؤال پاسخ داده شود، می توان گفت که 
هویت دینی است. مثلًا نسبت فرد با خودش و دیگران و مبدأ 
هستی با ملاک و معیار دینی تعریف می شود. وقتی این طور شد، 
مبدأ هستی آن وقت پروردگار است. اگر این گونه شد می گوییم 

فرد هویت دینی پیدا کرده است.

برنامه های درسی در شکل گیری هویت دینی چقدر 
می تواند مؤثر باشد؟

ما وقتی از برنامه های درسی حرف می زنیم در حقیقت از یک 
فرصت و شرایط انتخاب شده برای تربیت دانش آموزان صحبت 
می کنیم. البته برنامه درسی صرفاً معادل کتاب های درسی نیست 
اما شکل قالب آن به صورت کتاب های درسی تدوین و ارائه می شود.

لذا این محورهایی که اشاره کردم یعنی آن نسبت هایی که بین 
انسان با خودش، دیگران و مبدأ هستی هست، باید در برنامه های 
درسی به گونه ای باشد که بتواند پاسخگوی این پرسش ها بوده 
طراحان  بنابراین  کند.  کمک  فرد  وجود  در  تعادل  ایجاد  به  و 
برنامه های درسی به این نکات در برنامه ریزی خود توجه دارند 
و این برنامه ها باید مؤثر واقع شود. یعنی فرد از طریق برنامه های 
درسی، باید نسبت خودش با خودش، نسبت خود با دیگران و 
نسبت خودش و مبدأ هستی را تنظیم کند. در واقع برنامه های 
درسی به این تنظیم شدن باید کمک کند و هر قدر در این زمینه 
بیشتر مؤثر باشد می توان گفت که برنامه درسی در شکل گیری 

هویت مؤثر است.

چه راهکارهایی برای شــکل گیری و تقویت هویت 
دینی دانش آموزان توســط مخاطبان مجله ما یعنی 

مشاوران وجود دارد؟ 
من تصور می کنم که چند عامل در تکوین هویت دانش آموزان 
نقش مؤثری ایفا می کند که از آن  جمله معلمان هستند. معلمان 
وقتی  که  باشد  حواسش  باید  معلم  یعنی  هستند  هویت ساز 
تربیت  می دهد،  تعلیم  تدریس،  این  طریق  از  می کند  تدریس 

می کند و هویت سازی هم می کند. همچنین برنامه های درسی در 
شکل گیری هویت نقش دارند اما در این میان مشاوران مدارس 
در شکل دهی به هویت دانش آموزان نقش فوق العاده می توانند ایفا 
کنند. دانش آموزان در دوران نوجوانی گاهی با یک بحران هایی 
در هویت یابی مواجه می شوند. من تصور می کنم مشاوران کسانی 
هستند که وقتی دانش آموزان در سیر تکمیل هویت خود به یک 
یا به مسائل روانی و عاطفی خاصی مبتلا  مانع برمی خورند و 
می شوند، در واقع با یک راه بندان روبرو هستند. مشاوران کسانی 
هستند که راه بندان هویت یابی را باز می کنند و نمی گذارد که 
اگر  بمانند چون  باقی  مانع  و  راه بندان  این  دانش آموزان پشت 
آنجا باقی بمانند در آینده مشکلات متعدد در زمینه های روانی و 
عاطفی خواهد داشت و چه بسا تا آخر عمر این مشکلات همراه آن 
فرد بماند . در واقع مشاوران راهگشای مسیر سیر تکوینی هویت 

دانش آموزان هستند.

گاهی ممکن است مشــاور هم در مسیر کار و نقش 
خودش بــا یک راه بندان روبرو شــود. اینجا چطور 

می توان موانع را برطرف کرد؟
من معتقدم هر کسی که با تعلیم وتربیت سروکار دارد باید به 
مسئله این طور نگاه کند که اگر مثلًا من مشاور هستم خودم نیز 
به مشورت با مشاوران برتر از خودم نیازمندم. اگر معلم هستم 
به معلمان برتر از خود نیاز دارم. اگر این نگاه در وجود انسان ها 
باشد آن وقت این موانعی را که از آن یاد کردیم دیگر پیش روی 
کسی باقی نخواهد ماند. یعنی مشاور باید بداند که قواعد مشاوره 
به طور مطلق در اختیارش نیست و او نیز باید خودش را به هنگام 

نگه دارد.

آیا پرداختن به موضــوع هویت دینی دانش آموزان 
منحصر به معلمان دینی و تربیتی اســت یا ســایر 
معلمان مثلًا دبیر ریاضی و علوم هم می توانند در این 

زمینه نقش آفرین باشند؟
عوامل  به وسیله  و  زندگی  بستر  در  فرد  هویت  معتقدم  من 
گوناگون زندگی شکل می گیرد. برخی از این عوامل می تواند 
پنهانی و نامرئی بوده و در شکل گیری اثر بگذارند و کسی هم 
از آن باخبر نباشد. ما در برنامه درسی یک واژه ای به نام برنامه 
در  می توان  را  موضوع  همین  بنابراین  داریم .  نامرئی  درسی 
مسئله هویت مطرح کرد. یعنی برخی عوامل آشکار و برخی 
عوامل  نیز حتی  پنهان هستند. در شکل گیری هویت  عوامل 
اثرگذاری یکسان ندارند و بستگی به شرایط دارد.  نیز  آشکار 
و  علوم  معلم  یک  چه بسا  فرمودید  اشاره  شما  که  همان طور 
ریاضی که به ظاهر با هویت دینی نسبتی ندارد بتواند در این 
زمینه اثرگذار باشد. یک معلم به وسیله هوشیاری خود می تواند 
یک فضای مثبت در کلاس ایجاد کند و حتی بیش از یک معلم 

خود  هوشیاری  به وسیله  معلم  یک 
کلاس  در  مثبت  فضای  یک  می تواند 
معلم  یک  از  بیش  حتی  و  کند  ایجاد 

دیگر در هویت دهی اثرگذار باشد
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دیگر در هویت دهی اثرگذار باشد و البته برعکس آن  هم وجود 
دارد. گاهی هم ممکن است نوع رفتار یا تدریس یک معلم ایجاد 
راه بندان کند. لذا این بستگی به این دارد که کسی که تدریس 
می کند تا چه اندازه نسبت به هویت و جایگاه آن آگاهی کامل 
و درست داشته باشد. همچنین این نکته مهم است که او چه 
مقدار مهارت دارد تا تدریس و تربیت خود را به سیر تکوینی 

هویت متصل کند.

حال این رفتار و گفتار و کردار چطور باید باشــد که 
معلم در این ســیر تکمیلی هویت، نقش مؤثری ایفا 

کند؟
من این طور می توانم عرض کنم اگر هر معلمی علاوه بر دانش 
دانش  فیزیک(،  دانش  بر  علاوه  فیزیک  معلم  )مثلًا  تخصصی 
تربیتی  دانش  باشد، همچنین  بالایی هم داشته  روان شناختی 
قابل توجهی هم داشته باشد یعنی بداند این دانش آموز که در 
پیش روی او نشسته قرار است انسان تربیت شود نه لزوماً حامل 
علوم،  سایر  و  جامعه شناسی  و  فلسفه  شیمی،  فیزیک،  دانش 
آن وقت است که به نتیجه می رسد. اگر این معنا را آن دبیر محترم 
خوب توجه کند، آن وقت انسان تربیت می شود. چون قرار است 
قواعد  از  باید  باشد  او سهیم  به  و هویت دادن  انسان سازی  در 
انسان سازی مطلع باشد. قواعد انسان سازی در علم فیزیک نیست، 
این علوم علم می دهند، اما قواعد انسان سازی در علوم تربیتی، 

روان شناسی و مشاوره است.
و لذا، کسانی که معلم را تربیت می کنند باید آگاه به این نقش 
باشند و هم خود معلم باید به این نقش آگاه باشد و مطالعات 
روان شناسی داشته باشد  . او باید بلوغ شناس باشد و سن رشد فرد 
را بفهمد. خوب است بدانیم که ما در طول زندگی یک مرحله 
طوفانی داریم. در این مرحله طوفانی است که گاهی انسان دچار 
بحران هویت می شود که آن هم دوره نوجوانی است. لذا کسانی 
که در دوره نوجوانی تدریس می کنند )در واقع همان دوره اول 
متوسطه( باید با مطالعات روان شناختی خود مسائل بلوغ را خوب 
بهره برداری  به درستی  دانش  آن  در  تدریس خود  از  و  بفهمند 
کنند. همچنین خودشان هم باید اسوه و الگو باشند. معلمانی 
که از جهت روش و منش تعادل دارند در شکل دهی هویت نقش 

مؤثری ایفا می کنند.

در مسیر این هویت دهی و هویت یابی چالش هایی نیز 
کدام هاست  این چالش ها  بفرمایید  لطفاً  دارد.  وجود 
و چگونه می توان آن ها را در عصر حاضر شناســایی 

و برطرف کرد؟
è به نظر می آید چند چیز در تکمیل هویت افراد به ویژه افراد 
در دوره نوجوانی اثرگذار است. البته قبل از نوجوانی دوره کودکی 
است که خیلی در هویت یابی نقش خاصی ندارد گرچه زمینه های 

هویت یابی در آنجا شکل می گیرد اما خود هویت یابی و مسئله آن 
در نوجوانی است. این دوره معادل کلاسی پایه های هفتم تا نهم 

است. البته این دوره در دوره متوسطه دوم هم ادامه دارد.

یعنی این خمیر شکل گیری هویـت در دوره نوجوانی 
سفت و محکم می شود؟

در اینجا هم خمیر سفت و محکم می شود و هم ممکن است 
این خمیر از هم بپاشد. یعنی کسانی که در دوره هویت یابی از 
این مرحله به سلامت عبور کنند، بعداً زندگی سالمی خواهند 
داشت. اما کسانی که در این دوره نوجوانی به بحران هویت دچار 
شوند و کسانی هم نباشند که بتوانند به آن ها کمک کنند و از 
این بحران عبور بدهند، اینجاست که این افراد در مراحل بعدی 
زندگی آرام و قرار چندانی نخواهند داشت. در واقع دوره نوجوانی 
دوره برزخی است. یکی از این عوامل مهم همین داده هایی است 
که از طریق فضای مجازی ردوبدل می شود. البته جلوی آن را هم 
نمی شود گرفت. در حال حاضر همین داده ها ابزارهای یادگیری 
و به دست آوردن دانش هم هستند. اما از طریق همین وسیله، 
یک سری اطلاعات ناسالم هم ردوبدل می شود. این ها به مثابه 
سمومی هستند که آب زلال هویت یابی را کدر می کنند. این که 
در این رابطه چه باید کرد، خود بحث مفصلی است که امروزه به 
آن سواد رسانه ای می گویند. این سواد رسانه ای را باید هم برای 
معلم دانش آموز و والدین به درستی معرفی کرد که با مدیریت و 
عقلانیت و تدبیر درست از این وسیله استفاده کنند. آسیب های 
مربوط به فضای مجازی را کاهش بدهیم که اگر چنین کنیم 
به هویت یابی او کمک کرده ایم. از این که بگذریم مسئله تفاوت 
نسل ها هم مهم است. به  هر حال پدران و مادران در یک موقعیت 
و زمان دیگری رشد پیدا کردند و بچه ها در نسل امروز در شکل 
دیگری در حال رشد هستند. لذا افراد در طرز تلقی ها نگرش ها 
به تضاد  این تفاوت ها ممکن است  با هم تفاوت دارند که گاه 
بکشد و حتی تعادل خانوادگی را بر هم بزند. اگر تعادل خانواده 
بر هم بخورد یعنی اینکه یک امکان فرصت هویت یابی از بین 
می رود و یا تضعیف می شود حتی ممکن است این وضعیت بین 
دانش آموزان و معلمان ایجاد شود لذا معلمان باید این را بپذیرند 
که این تفاوت نسلی وجود دارد و ما نمی توانیم آن را انکار کنیم. 
لذا باید معلمان تلاش کنند از طریق شناسایی موقعیت و نیازهای 
دانش آموزان خودشان را به آن ها نزدیک کنند  ما هرقدر از نوجوان 
دور بایستیم، امکان کمک به هویت دهی را از دست می دهیم. هر 
وقت به نیازها و علائم آن ها توجه کنیم یعنی با آن ها باشیم نه بر 
آن ها، گویی که داریم به هویت دینی آنان کمک می کنیم. کاری 
نکنیم که آنان از ما فاصله بگیرند و اگر آنان در کنار ما باشند 

آن وقت است که ما می توانیم روی آن ها اثر بگذاریم.

از حضورتان در این گفت وگو سپاسگزاریم.
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دختران و جرئت   نــه گـفتــن
  ندا یارایی
دکترای مشاوره

 کلیدواژه ها: دختران، مهارت، تجربه کردن، اختلالات هیجانی، 
تاب آوری، جرئت مندی

دختران ما با ذهنی باز برای یادگیری پا به این دنیا می گذارند. 
تعامل با والدین و افراد مهم زندگی، به ذهن آن ها جهت می دهد 
و از آن ها کسی را می سازد که هستند. مشاهدة رفتار شما در قبال 
خودتان، مشاهدة رفتار والدین با هم و نوع رفتار والدین با دختران 

سازندة اصلی نوع رفتارهای آن هاست.
بیشترین آسیبی که افراد می بینند، از موقعیت هایی است که 
برخلاف میلشان در شرایطی قرار می گیرند و به جای »نه«، »بله« 
می گویند. پس اگر فقط یک مهارت باشد که توانایی استفاده از آن 
می تواند از آسیب های جدی جلوگیری کند و امکان صرف منابع 

به شکل مورد علاقه را می دهد، »مهارت نه گفتن« است.
و چگونه کسی می تواند به غریبه ها نه بگوید، اگر به نزدیک ترین 
افراد به خود، یعنی پدر و مادرش نتوانسته باشد نه بگوید. در 
فرهنگ بسیاری از ما، ما دخترانی حرف شنو و مطیع می خواهیم 
که به جای تجربه  کردن و یادگیری از زندگی، به حرفی که ما 
می گوییم اعتماد کنند و چشم بگویند. تجسم کنید که حاصل 
این خواستة ما بر دخترانمان چه تأثیری خواهد گذاشت. دختری 
که والدین به حرف شنوبودن و در نیامدن صدایش او را تشویق 
می کنند، بسیار آسیب پذیر است. به راحتی مورد سوء استفاده قرار 
می گیرد، مواد مصرف می کند و صدایش هم در نمی آید. چون 

والدینش خوششان نمی آمده است که صدایی بشنوند.
و یکی از بزرگ ترین آسیب ها از رابطة والدین ایجاد می شود. 
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»بابا  مثلًا:  که  بگوید  دخترانش  به  دائماً  والدین  از  یکی  وقتی 
عصبانی می شه، هیچی نگید!«، یا: »مامان خسته است، حرف 
نزنید«، حاصل این نوع تربیت دخترانی خواهند بود که احساسات 
و  است  خودشان  شرایط  از  مهم تر  برایشان  دیگران  شرایط  و 
خودشان را نادیده می گیرند تا دیگری را ناراحت یا عصبانی نکنند.
 در همین راستا، بهتر است والدین: زمانی که حال روانی مساعدی
درگیـر  کنید،  کنتـرل  را  خود  هیجانـات  می توانیـد  و  داریـد 
اختلالات هیجانی مانند افسردگی و اضطراب نیستید، اختلالات 
یاد  را  فرزندپروری  مهارت های  و  شناخته اید  را  شخصیتی تان 
گرفته اید، صاحب فرزند شوید. شناسایی مسائل روان شناختی 
خود، درمان آن ها و یادگیری مهارت های فرزندپروری، در کنار 
هم کمک می کنند تاب آوری والدین در مقابل فرزندان افزایش 

یابد و فرزند بتواند برخلاف میل والدین رفتار کند و توسط والدین 
جلسه های  از  استفاده  شود.  مراقبت  بلکه  نشود،  تنبیه  نه تنها 

مشاوره و روان درمانی در این زمینه می تواند کمک کننده باشد.
خلق و خوی بعضی از بچه ها بیشتر مستعد تبعیت است. پس 
اگر دختر شما خلق و خویی مساعد تبعیت دارد، از سنین خیلی 
پایین با بازی، کتاب خواندن و قصه، نمایش و بازی نقش، در 
شرایطی قرارش دهیم که بتواند نه گفتن را تمرین کند. اگر تا 
نوجوانی این فرصت برای دخترمان مهیا نشده است که نه بگوید، 
کارمان کمی سخت تر است. در این شرایط خودمان باید با بازی 
نقش در موقعیت های واقعی به او فرصت مشاهدة نه گفتن را 
بدهیم و از او بخواهیم در بعضی موقعیت ها به جای ما نه بگوید 

تا تمرین کند.
کسی که می تواند نه بگوید، یعنی قبلًا ارزش ها و خطوط قرمز 
و سبز خودش را شناسایی کرده است. پس برای اینکه دخترتان 
بتواند نه بگوید، در زمان های مناسب در مورد ارزش های انسانی 
و حق انتخاب ارزش های سالم با او صحبت کنید و اجازه دهید 
ارزش های خود را انتخاب کند. ارزش ها بدیهی یا اجباری نیستند. 
هر کس برای انتخاب ارزش های خود باید بیندیشد و آزمون و 
خطا کند تا ارزش هایی را برگزیند که همه جا بتواند روی آن ها 
برای  ارزش ها  مثل  هم  خواسته ها  و  اهداف  شناسایی  بایستد. 

کمک به نه گفتن مؤثر است.
یکی از راهنماهایی که به »نه گفتن« کمک می کند، در نظر 
گرفتن تبعات »بله گفتن« است. معمولًا می گویند با هر بله ما 
در  می گیریم.  خودمان  از  را  دیگر  گفتن های  بله  تمام  فرصت 
صورتی که با نه گفتن تمام امکان های تصمیم گیری دیگر را برای 
خودمان ممکن نگه می داریم. پس در نظر گرفتن فرصت هایی که 
با بله گفتن از دست می دهیم، یکی از راه های تشویق خود برای 

نه گفتن است.
یاد  می کند،  کمک  گفتن  نه  به  که  دیگری  مهم  مهارت 
گرفتـن قاطعیت یا جرئتمنـدی است. سوخـت اولیة مهـارت 
جرئت منـدی هیجان خشـم اسـت. به عبـارت دیگـر، خشـم 
هیجانی است که برای مراقبت ما از خودمان به کار می آید. 
کمک می کند زبان بدن و حالت )میمیک( صورتمان جدیت 
لازم را به دست آورد و با لحنی جدی تر به بیان نظر خودمان 
بپردازیم. پس اگر می خواهید دخترتان بتواند نه بگوید، بهتر 
در  اگر  کند.  ابراز  و  تجربه  را  بدهید خشم  اجازه  او  به  است 
تنبیه قرار گرفته است،  او خشمگین شده، مورد  دفعاتی که 
احتمال اینکه نیاز داشته باشد برای خشمگین شدن تشویق و 

تأیید شود، وجود دارد.
خلاصـة کلام، اگر دخترانمـان در مقابل ما اجـازة نه گفتـن 
داشته اند، ارزش هایشان را می شناسند و قبلًا خشم را ابراز کرده اند، 

به ابزارهای لازم برای مراقبت از خود با نه گفتن مجهز هستند.

بیشترین آسیبی که افراد می بینند، 
برخلاف  که  است  موقعیت هایی  از 

میلشان در آن ها قرار می گیرند

 تقویت مهارت نه گفتن
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مشاور هزارۀ سوم
  رضا شیبانی فر

کارشناس ارشد مشاوره، دبیر آموزش وپرورش، شهرستان بروجرد

 کلیدواژ ه ها: مشاور، مراجع، فناوری، هزارة سوم

مشاوره و فناوری در هزارة سوم
می تواند  استفاده شود،  و هدف  تعمد  با  هنگامی که  فناوری، 
میزان دسترسی و کارایی مشاور مدرسه را در خدمت به مراجع و 
دانش آموزان گسترش دهد و دسترسی به منابع را افزایش دهد. 

بنابراین به پیشرفت کلی دانش آموزان کمک می کند.
استفاده از فناوری در زمینة مشاوره، از سیستم های اولیة ارزیابی 
رایانه ای و هدایت شغلی گرفته تا آخرین مشاوره و نظارت مبتنی 
بر وب را شامل می شود. مشاوران بیش از 20 سال است که از 
فناوری های مبتنی بر وب برای بهره وری و مدیریت محل کار )برای 
یا اجلاس ویدیویی( استفاده رایانامه، وبگاه هاي حرفه ای    مثال 

می کنند.
پیشرفت های فناوری در دهه های اخیر باعث تغییر چشم انداز 
آموزش شده است و در نتیجه فرصت های بیشتری برای مربیان 
فراهم می شود تا از فناوری پیشرفت یادگیری و افزایش بهره وری 

استفاده کنند.

رسانه های اجتماعی و مشاوران در هزاره سوم
 رسانه های اجتماعی مانند »توییتر«، »فیس بوک« و »اینستاگرام«
می توانند مشاوران مدرسه ها را برای برقراری ارتباط با ذی نفعان 
و مشارکت در جوامع یادگیری حرفه ای به صورت برخط )آنلاین( 
محیط های  در  اجتماعی  رسانه های  از  استفاده  کنند.  فراهم 
آموزشی باعث ایجاد تعامل با مراجعان در مدرسه ها می شود و 

گفت وگو بین معلمان، دانشجویان، خانواده ها و جامعه را تشویق 
می کند. برای  مثال، مربیان می توانند از بسترهای وب  نویسی برای 
به اشتراک گذاشتن منابع و یادآوری ها با دانش آموزان و والدین یا 
ارائة برنامه های رخ داده در مدرسه استفاده کنند. به همین ترتیب، 
رسانه های اجتماعی یک شبکة جهانی از مربیان را برای مشاوره، 
همکاری و اشتراک منابع فراهم می کنند. با وجود این مزایای 
بالقوه، همه با استفاده از رسانه های اجتماعی و فناوری برای این 
اهداف راحت نیستند و نگرانی های اخلاقی دارند. هرچه ابزارهای 
فناوری برخط و سایر خدمات وب پیشرفت می کنند، زمینه های 
خاص آموزش و خدمات انسانی بیشتر مورد توجه قرار می گیرند.

بینش مشاوران نسبت به فناوری
تزریق  می دهد:  نشان   )2008( همکارانش  و  هایدن  تحقیق 
فناوری در برنامه های آموزشی مشاوران مدرسه می تواند یادگیری 
دانش آموزان و کارایی حرفه ای را ارتقا دهد. با  وجود این، حتی با 
پیشرفت در آموزش مشاور مدرسه، بسیاری از مشاوران مدرسه 
محتاطانه موافق استفاده از فناوری فقط در برخی از جنبه های 
عمـلی هستند. بـرای  مثـال، شی، سینوتی و استـون )2018( 
دریافتند که مشاوران مدرسه ها به دلیل نگرانی های اخلاقی، بیشتر 
از یادداشت های پرونده ای مبتنی بر کاغذ به جای یادداشت های 

پروندة الکترونیکی استفاده می کنند. 
به همین ترتیب در مورد اهمیت و استفاده از فناوری در رویة 
مشاوره مدرسه اختلاف قابل  توجهی بین مشاوران مدرسه وجود 

دارد.
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چگونه استفاده از فناوری می تواند به نفع مشاوران 
مدرسه باشد

که  مدرسه ای  مشاوران  که  دریافتند  همکارانش  و  کرونین   
بیشتر از فناوری استفاده می کنند، دارای رتبة بالاتری در توسعة 
»مشارکت مدرسه ـ خانواده ـ جامعه« هستند. اگرچه از رسانه های 
اجتماعی و سایر ابزارهای برخط به طور گسترده ای در مشاورة 
مدرسه استفاده می شود و به طور گسترده در فضای مجازی مورد 
بحث قرار گرفته اند، ولی ادبیات تجربی مشاوره به اندازة کافی به 

استفاده از فناوری در ارتباط با مراجع خود نپرداخته است.
ابزارهای فناوری که به مشاوران مدرسه ها کمک می کنند تا از 
طریق فناوری ارتباط برقرار کنند و اطلاعات را ارائه دهند، نه تنها 
با خودکارسازی و دیجیتال سازی تحویل، مسائل مربوط به کارایی 
را برطرف می کنند، بلکه ممکن است به آن ها کمک کنند به 

دانش آموزان، خانواده ها یا کارمندان بیشتری برسند.

نتیجه
این مطالعه سعی در درک چگونگی استفادة مشاوران مدرسه 
از فناوری برای مدیریت برنامه و ارتباط با مراجع داشته است. 
یافته ها نشان می دهند که بسیاری از مشاوران مدرسه ها فناوری 
را با کار خودشان ادغام نمی کنند و کسانی که از فناوری بهره 
می گیرند، به احتمال  زیاد از آن برای مدیریت پرونده ها و برقراری 
همان طور  می کنند.  استفاده  مدرسه  مشاوران  سایر  با  ارتباط 
که یافته ها نشان می دهند، برنامه های آموزش فارغ التحصیلان 
به احتمال  زیاد به مشاوران مدرسه چگونگی تلفیق فناوری را با 
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ادامه منابع در دفتر مجله موجود است.

ابزارها از طریق  کار مشاور نمی آموزند و بیشتر آن ها در مورد 
توسعة حرفه ای، یا برخط و یا دهان به دهان می آموزند.

برخی موارد استفادة مشاوران از فناوری در هزارة سوم
  ثبت پروندة الکترونیکی مراجع

  هدایت شغلی مبتنی بر وب
  انتخاب رشته های تحصیلی

  برنامه های آموزشی مشاوره ای
  برنامه ریزی و ارزیابی

  ارتباط با مراجع در فضاهای مجازی
  و ...

فناوری، همچنان که در محیط های آموزشی تکامل می یابد، 
در آینده ظرفیت قابل  توجهی برای کمک به مشاوران مدرسه ها 
مهارت های  داشتن  این،  بر  علاوه  دارد.  خود  مراجع  با  کار  در 
فنی احتمالًا در آینده مشاوران مدرسه ها را به عنوان کاندیدهای 
از  بسیاری  این  حال،  با  بازار کار جای می دهد.  رقابتی تری در 
مشاوران مدارس از فناوری استفاده نمی کنند و بنابراین ممکن 
است از تأثیری که ممکن است داشته باشد برخوردار نباشند که 
پیامدهای قابل  توجهی در خدمت به همةدانش آموزان و سایر 

مراجع دارد.
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تزریق فناوری در برنامه های آموزشی 
مشـاوران مدرسه مـی تواند یادگیـری 
دانش آموزان و کارایی حرفه ای را ارتقا 

دهد
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رفاقت، مرهم حسادت
  دکتر نامدار اعتمادی 

استادیار روان شناسی دانشگاه فرهنگیان
  عادله سادات حسنی

کارشناس رشتة آموزش ابتدایی
مقدمه

حسادت احساسی است که درون همة افراد وجود دارد، ولی 
برخی آن را به سطح می آورند و به آن بها می دهند تا جایی که 
گاهی رفتار فرد را تحت کنترل خود می گیرد. هر چیزی چه 
مادی و چه غیرمادی می تواند این حس را در انسان برانگیزد؛ 
از سرنوشت فردی دیگر و علاقه و محبتی که دریافت می کند تا 
داشتن یک خودرو. اما هر فرد به آن چیزی حسادت می ورزد که 
برایش ارزشمند باشد و از این رو افراد مختلف به مسائل متفاوتی 
حسادت می کنند. هر چه باشد این حسی است که خود فرد را 
بیش از همه آزار می دهد. حسادت احساسی مطلق نیست، بلکه 
مخلوطی است از خشونت و شکست؛ خشونتی که فرد حسود 

احساس می کند مانع از رنج بیشتر او از شکست می شود.
حسادت در حد ضعیف یکی از احساسات بشری است که در 
ستوده شده ای  عواطف  آنکه  حال  ندارد.  وجود  موجودات  دیگر 
همچون غیرت، فرزنددوستی و... در انسان و حیوان مشترک است. 
چنانچه به مادة هر حیوانی تعرض شود، نر از آن دفاع خواهد کرد 
و چنانچه جوجه کلاغی در خطر باشد، کلاغ مادر به حمایت 
برخواهد خاست. اما حسادت به اندازه و مثبت که موجب صرف 
کمال دقت و تمام همت می شود، غریزه ای است که تنها محرک 
آدمی است و حد ضعیف و اولیة آن در همة افراد وجود دارد. چرا 
که خداوند انسان را با رقابت آفرید و او را به  واسطة همین نیرو، در 

کلیدواژه ها: حسادت، حس رفاقت، مشکلات خانوادگی، روش 
تدریس گروهی، مشاوره در مدرسه

چکیده
 هدف اصلی ام از انجام این پژوهش بهبود رفتار دانش آموزم 
یلدا، با از بین بردن حس حسادت در او و تبدیل آن به رفاقت 
میدانی  به صورت  تحقیق  بود.  تحصیلی اش  بهبود وضعیت  و  
نظرات  شنیدن  مشاهده،  از  پس  شد.  انجام  کتابخانه ایی  و 
همکاران و والدین، مطالعة کتاب ها و مجله ها، و هم فكري و 
مشاوره با مشاور مدرسه  و سایر همكاران  دربارة علت مشکل 
و تحلیلی  و تجزیه  دانش آموز )حسادت(، جمع آوری داده ها، 
آن ها دریافتم که عوامل اصلی بروز حسادت در یلدا عبارت اند 
نشان ندادن  و  درس  کلاس  جریان  در  شرکت نکردن  از: 
توانایی هایش، انجام ندادن تکالیف به دلیل نداشتن انگیزه، وجود 
مشکلات خانوادگی و مقایسه شدن او با دیگر اعضای خانواده و 
فامیل، و از همه مهم تر،  ناتوانی مالی خانواده برای رفع نیازهای 
فرزند بوده که به حسادت منجر شده است. با راهکارهایی نظیر 
روش تدریس گروهی، استفاده از تابلوی تشویقی در کلاس 
درس، گفت وگو و مشاوره با والدین دانش آموز، و تهیة صندوق 
همیاری در مدرسه کوشیدم خلأهای روحی و مادی دانش آموز 
را تا حدودی رفع کنم. ضمناً دریافتم: نقش معلم در پرورش 
افراد باید نقش هدایت کننده باشد نه راه برنده. معلم می تواند 

حس رقابت و حسادت را در گروه ها ایجاد کند. 
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وادی کودکی به سمت رشد هدایت فرمود. لذا بیشترین محرک 
کودکان برای رشد و فعالیت های اجتماعی رقابت است. اما پس 
از رشد و بلوغ عقلی، آرمان الهی این است که بشر تنها به خاطر 

رضای خداوند و نه از روی غریزه کاری را انجام دهد.

حسادت چه نتایجی در پی دارد؟
  آثار روانی: روی خلق و خوی فرد اثر می گذارد و کم کم به 

عقده تبدیل می شود.
  آثار رفتاری: بخش فعال روان را که همیشه آمادة آزاررسانی 
و تجاوز به حقوق دیگران است، تقویت می کند و شخص را به 

صدمه زدن به دیگران وامی دارد. 
  آثار اجتماعی: باعث منفورشدن فرد می شود.

این حس اگر به رفاقت بدل شود می تواند حتی با ایجاد انگیزه 
به پیشرفت فرد کمک کند. اما گاهی به جای بدل شدن، شدیدتر 
می شود و به جای ایجاد انگیزه برای داشتن چیزی که دیگری 
دارد، به حسی تبدیل می شود که با تمام قدرت سعی می کند 
دیگری را از رسیدن به موفقیت باز دارد و سعی در تصاحب چیزی 

دارد که متعلق به او نیست.

اهمیت و ضرورت پژوهش
درون همة کودکان حسادت به نوعی دیده می شود؛ در بعضی، 
از نوع حسادت خواهر ـ برادری است و در بعضی نمونه های دیگر 
از نوع حسادت به داشته های دیگر بچه ها و هم کلاسی ها. دب 
کوهن، مدیر یک مرکز ویژة آموزش والدین می گوید: »حسادت 
با دیگر  اما اگر فرزند شما مرتب خود را  حسی طبیعی است. 
هم سن و سال ها و هم کلاسی هایش مقایسه می کند و در محیط 
به راحتی  امکان دارد  به دنبال كسب عزت نفس است،   اطراف 
به وسیلة افرادی كه در محیط اطراف او قرار دارند، تحت تأثیر 

قرار گیرد.« 
تبدیل حس  بررسی چگونگی  آموزش   پژوهی حاضر  از  هدف 
حسادت به رفاقت در دانش آموزانم  بوده است. چرا که انسان های 
پرورش یافته در این کلاس ها، در آینده باید انسان هایی به تعالی 
رسیده، تغییر رفتار داده و متفکر و متعهد باشند. هدف آن ها 
کسب نمرة بالاتر از روی حسادت نباشد، بلکه رفاقت با یکدیگر 
و رسیدن به تعالی باشد. رفاقت حاکم بر کلاس باعث می شود 

یادگیری دانش آموزان بهتر صورت گیرد. 
نیز  را  مدرسه  از  خارج  بلکه  داخل کلاس،  نه تنها  این حس 
افرادی  آینده  در  که  می شود  باعث  و  می دهد  قرار  تحت تأثیر 

اجتماعی و هم دل باشند. 
دلایل  ذکر  به  مسئله  عمیق تر  بررسی  منظور  به  و  این رو  از 
آن  ضمـن  در  و  می پـردازم  مدرسه  در  حسـادت  ایجادکنندة 
بـه راهکارهای مؤثر برای تبدیل حس حسادت به رفاقـت اشاره 

می کنم. 

هدف پژوهش
دانش آموزم،  رفتار  اصلاح  پژوهش  این  انجام  از  اصلی   هدف 
یلدا . ن، با از بین بردن حس حسادت و تبدیل این حس به رفاقت 

بوده است. 

روش انجام پژوهش
ـ   تحلیلی  و  تک موردی  نوع  از  آموزش  پژوهی  پژوهش،  این 

تفسیری است. 

 الف. مشاهدة رفتار دانش آموز در کلاس 
در مشاهدة رفتار یلدا در کلاس متوجه شدم:

  بسیار حسود و پرخاشگر است. 
  هنگام پرسش درسی دست و پاهایش را گم می کند و شروع 

به سروصدا می کند. 
  هنگام فعالیت گروهی گوشه ای مشغول خودش است و از 

شدت حسادت با دوستانش همکاری و رفاقت نمی کند.
سرانجام با مدیر مدرسه مشورت کردم و مشکلات یلدا را توضیح 
دادم. خواستار شدم که پروندة سال های قبل او را بررسی کنم. بعد 
از بررسی متوجه شدم که یلدا از نظر خانوادگی وضعیت معیشتی 
خوبی نداشته است و احساس ناتوانی، ناسازگاری و مشکل عاطفی 

هم در وی مشاهده می شود.

ب. مصاحبه با مدیر 
در صحبتی که با مدیر مدرسه دربارة یلدا داشتم، ایشان به 
این موضوع اشـاره کردند که یلدا برای شـرکـت در هیچ یک از 
فعالیـت های مدرسه و مسابقه های فرهنگی ـ هنـری و ورزشی 

مدرسه داوطلب نیست. 
 

ج. مصاحبه با والدین 
در تماس تلفنی که با مادر یلدا  داشتم، با مطرح کردن مشکلات 

یلدا  از او خواستم که در حل مشکلات یلدا کمک کند. 

د. استفاده از منابع کتابخانه ای و مقاله ها 
به کتـاب ها، مقـاله ها و پایان نـامه های مربوط به حسـادت و 
روش های جلوگیری از آن و نیز اینترنت مراجعه کردم تا دلایل 

مشکل حسادت در یلدا را بیابم. 

تجزیه و تحلیل و تفسیر داده ها 
با جمع آوری اطلاعات و تفکیک آن ها در مورد علت های حسادت 
در یلدا به تجزیه وتحلیل آن ها پرداختم. پس از گفت وگو با مشاور 
مدرسه، مصاحبه با والدین، بررسی مشاهدات خودم و مطالعاتی 
که از طریق کتاب ها و منابع اینتـرنتی در این زمینـه داشتم، 
بردارم.  این مشکـل  برطرف کردن  در  مثبتی  گام های  توانستم 
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دریافتم که خانواده نقش بسزایی در انگیزة تحصیلی کودک و 
نوجوان دارد. وضعیت خانوادگی، نوع پرداختن به تربیت بچه ها 
و کسب تجربه های خاص در محیط خانه مؤثر است. برای مثال، 
والدینی که  از اهمیت دخالت در تربیت فرزندان خود آگاه ترند و 
محیط خانه را برای این نوع کارها آماده تر می کنند، دارای فرزندان 
با انگیزه تری هستند تا خانواده هایی که درگیر مسائل خودشان اند. 
همسالان از طریق مقایسة توانمندی های اجتماعی و یادگیری 

بر انگیزه های یکدیگر تأثیر می گذارند. 
دانـش آمـوزانی که در جمـع همسالان پذیـرفته تـر هستند و 
مهارت های برقراری ارتباط بیشتری دارند، معمولًا در مدرسه هم 
بهتر عمل می کنند. همسالان از طریق بحث و گفت وگو چیزهای 
زیادی به یکدیگر می آموزند. ارتباط با همسالان جنبه های منفی 
و مثـبت زیـادی دارد. از جنـبه های مثبت این اسـت اگر گروه 
همسالان افراد موفقی باشند تأثیر مثبـت و عمیقی بر یکـدیگر 
دارند و موجب رشد انگیزه های تحصیلی، اعتمادبه نفس و کشف 
بیشتر قابلیت هایشان است. البته عکس آن هم می تواند نتیجه 

منفی داشته باشد.
کلیة اطلاعات کسب و  یادداشت شده، همگی بیانگر این مسئله 

بود که یلدا از نظر فیزیکی هیچ مشکلی ندارد. 
علل حسادت کردن وی تا اندازه ای مشخص و فهرست وار نوشته 

شده که به طور خلاصه این گونه بود: 
  شرکت نکردن یلدا در کار گروهی؛ 

  مقایسة بیش از حد او توسط خانواده با دیگران؛ 
  وضعیت معیشتی ضعیف خانوادة او؛ 

  انگیزه نداشتن برای انجام فعالیت های کلاسی و ارتباط کم با 
هم کلاسی هایش. 

عوامل مؤثر بر حسادت
عوامل مربـوط به خود دانـش آموز: ضعف كار اندام شناختي 
و جسمی مانند ضعف در بینایی، شنوایی و ...؛ ضعف ذهنی و 
روانی مانند ضعف از نظر میزان هوش، قدرت حافظه و ...؛ نداشتن 
هدف واقعی، عینی و روشن از تحصیل؛ نداشتن انگیزة درونی برای 
تحصیل و مطالعه؛ نداشتن اعتمادبه نفس کافی؛ ضعف اراده در 
تصمیم گیری های تحصیلی و مطالعه و اجرای تصمیمات؛ نداشتن 
برنامه ریزی دقیق از لحاظ زمان و میزان مطالعة روزانه؛ نداشتن 
روش مطالعة مناسب برای درس های مختلف؛ مهارت های مطالعة 

نادرست.
 

عـوامل مربـوط به خانواده: اختـلاف خانوادگی و خانوادة 
والدین و  با  با خانواده، مانند لجبازی  آشفته؛ اختلاف فرزندان 
اعتراض به جو خانواده؛ وابسته و متکی کردن فرزندان به والدین 
در امور درسی و تکالیف منزل از دوران ابتدایی؛ تحقیر، سرزنش 
و مقایسة نادرست فرزندان با همسالان موفق و در نتیجه پایین 

آوردن اعتـمادبه نفس آنـان؛ تغییرات منـفی در خانـواده، مانند 
ورشکستگی اقتصادی، و ...

عوامل مربوط به مدرسه: رفتارهای نادرست گروه همسالان، 
مانند مزاحمت، شوخی های نابجا و به رخ کشیدن کمبودها در 
کلاس درس؛ رفتارهای نامناسب عوامل اجرایی مدرسه، مانند 
مدیر، معاونان، دبیران و مشاوران؛ جو عمومی نامطلوب حاکم بر 
مدرسه از لحاظ درسی، مانند سخت گیری بیش از حد دبیران در 

دادن نمره به خاطر بالا فرض کردن سطح علمی مدرسه.

ارائة راه حل
استفـاده از تابلـو تشویقی در کـلاس درس: برای کلاس 
جدول ثبت جوایز مجزا برای کارهای گروهی و انفرادی آماده 
کردم و برای تشویق بیشتر دانش آموزان، به خصوص یلدا، آن را در 
تابلوی کلاس چسباندم تا هر دانش آموزی که تکلیف های انفرادی 
و گروهی را فعالانه انجام داد و از پرخاشگری و حسادت پرهیز 
کرد، کارت تشویقی بگیرد. در تابلوی تشویقی کارت هایی با این 

عنوان ها وجود داشت: 
  نداشتن رفتارهای ناسازگارانه و حسودانه؛

  انجام کار گروهی؛
  برقراری ارتباط دوستانه با همکلاسی های خود؛

  پاسخ گویی به سؤال های آموزگار. 
هر دانش آموزی که این نکات را رعایت می کرد، کارت تشویق 
می گرفت. علاوه بر افراد یک ستون هم برای سرگروه ها ایجاد 
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کردم تا علاوه بر رقابت همگانی، رقابتی هم بین سرگروه ها ایجاد 
شود.

گفت وگو و مشاوره با والدین دانش آموز: در این مرحله از 
والدین دانش آموز تقاضا کردم به مدرسه بیایند تا دربارة فرزندشان 
با هم گفت وگو کنیم. یک روز مادر دانش آموز به مدرسه آمد و 
به همراه مشاور با او در کلاس درس به گفت وگو نشستیم. دربارة 
عوامل ایجاد حسادت در فرزندش و چگونگی بر طرف کردن این 
رفتار صحبت کردیم و مشاور مدرسه از مادر یلدا خواست تا به او 

در خانه توجه کنند و کمبودهایش را به رخش نکشند. 

تهیة صندوق همیاری در مدرسه: پس از مشورت با مدیر و 
مشاور مدرسه تصمیم گرفتیم صندوقی به نام »صندوق همیاری« 
در مدرسه تأسیس کنیم و مقرر شد  همکاران به صورت ماهانه 
با  به صندوق کمک کنند. مشاور مدرسه  توان  مبلغی در حد 
شناسایی دانش آموزانی که وضعیت مالی مناسبی نداشتند )نظیر 
یلدا( که همین عامل باعث نداشتن اعتمادبه نفس در آن ها و بروز 
رفتارهای حسودانه می شود، نسبت به تهیة اقلام و وسایل برای 
آن ها اقدام کند تا خلأهای روحی و مادی آن ها تا حدودی رفع 

شود و شاهد رفتارهای حسودانه نباشیم.

نتیجه گیری
نتیجة پژوهش حاضر تبدیل حس حسادت به رفاقت بود که 
این مهم با حمایت معلم، خانواده، مدرسه و دوستان انجام گرفت. 

منابع
1. امیری، ربابه )1391(. چگونه با حسادت مقابله کنیم )ج ۱(. انتشارات سپید. تهران.

با عوامل تشکیل دهنده و  2. کاوه، سعید )1395(. شناخت و بررسی حسادت و آشنایی 
رویکردهای مورد نیاز جهت مقابله و برطرف نمودن آن )ج ۱(. مؤسسة اندیشة کهن پرداز. 

تهران.
3. صفورایی پاریزی، محمدمهدی )1379(. »حسادت، زمینه های رشد و راه های جلوگیری از 

آن«. مجلة معرفت. شمارة 38.
4. طباطبایی، سیدمحمدحسین )قرن 14 هجری(. المیزان فی تفسیر القرآن.

5. لیهی، رابرت )۱۳۹۹(. درمان حسادت. ترجمة محمد خالقی. انتشارات ارجمند. تهران.
6. ون دی ون، آندرو )۱۳۹۲(. روش شناسی نظریه پردازی. ترجمة دکتر حسن دانایی فرد. 

انتشارات صفار. تهران.  
7. مارشال ریو، جان )۱۳۹۳(. کتاب انگیزش و هیجان.  ترجمة یحیی سیدمحمدی. انتشارات 

ویرایش. تهران.
۸. راغب اصفهانی، حسین بن محمد )1397(، مفردات الفاظ قرآن کریم، ص  ۲۳4، مادة حسد.

۹. آلوسی، محمود )1397(، روح المعانی، ج 16.
۱۰. بحارالانوار )طبع ایران(، ج 78، ص 251.

۱۱. نوری، میرزا حسین )۱4۰۸ ه. ق(. مستدرك الوسایل و مستنبط المسائل )ج ۱۲(. مؤسسة 
آل البیت لاحیاء التراث. قم.

طبق نتایج پژوهش ها، تشویق و ترغیب معلم به از بین بردن 
حسادت کمک می کند. بدیهی است که خودپندارة مثبت نیز در 
پیشـرفت تحصیـلی دانـش آمـوزان مؤثر است. در این پژوهش ما 
به کمک راهکارهای تغییر روش تدریس، انجام کار گروهی )ایجاد 
همدلی و رفاقت و تقویت دوستی(، استفاده از تابلوی تشویق در 
کلاس درس )دادن نقش به دانش آموز و درگیرکردن او با کلاس(، 
نقش  کردن  )پررنگ  دانش آموز  والدین  با  مشاوره  و  گفت وگو 
خانواده در از بین بردن حس حسادت(، تهیة صندوق همیاری 
در مدرسه )رفع نیازها و کمبودها که علت بروز حسادت اند(، در 
دانش آموز مورد نظر اعتمادبه نفس به وجود آوردیم که باعث از 
بین رفتن عوامل  ایجاد رفتارهای حسودانه و تبدیل این حس به 

حس رفاقت و هم دلی شد. 

محدودیت ها 
  دسترسی نداشتن پژوهشگر به پژوهش های انجام شده به روش 

»آموزش پژوهی« به دلیل جدیدبودن این روش؛ 
 شیوع ویروس کرونا که مانع دسترسی کامل به دانش آموز شد؛ 

 ترس از ایجاد اختلاف به دلیل مشخص شدن تفاوت ها.  

پیشنهادها
انواع روش های نوین تدریس در  از   استفادة معلمان محترم 
فرایند یاددهی و یادگیری که موجب تنوع و علاقه مندی بیشتر 

دانش آموزان در بحث های درسی و علمی می شود؛ 
 مشـارکت هرچه بیشتـر معلمـان و مسئـولان مدرسـه ها با 
دانش آموزانی که قصد انجام فعالیت های خارج از مدرسه را دارند؛

 استفاده از سایت تکنولوژی آموزشی و تجهیز مدارس.
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مهارت مهرورزی
  منیره نسیمی

دكتراي مشاوره  و مدرس دانشگاه

شرط گذر از زنده گی به زندگی

مشاوران گران قدر تا به این شماره در ستون توانمند  محور ما 
به چند توانمندی  از فضایل از جمله فضیلت شجاعت )توانمندی 
سر زندگی و پشتکار( و فضیلت تعالی)توانمندی امید و قدر دانی( 
پرداختیم. در این شماره در نظر دارم به فضیلت بی نظیری که 

ضربان زندگی مان بر این فضیلت لطیف گره خورده پردازم.

فضیلت انسانیت
با  ارتباط  انسانیت فضایلی است که در  از فضیلت  منظور ما 
فردی ماست.  بین  توانمندی  عبارتی  به  و  دارند  نقش  دیگران 
فضیلت انسانیت مبتنی بر انجام کاری بیش از آن چیزی است 
که فقط عادلانه باشد، نشان دادن گذشت، حتی زمانی که یک 
مبادله منصفانه کافی است. مهربانی اگر نتواند )یا نخواهد( جبران 
شود و همدلی حتی زمانی که تنبیه لازم است. فضایل انسانیت 
در روان شناسی تحت عنوان رفتار های نوع دوستانه یا جامعه پسند 

تعبیر می شود، صرف نظر از دلایل واقعی نوع دوستی و رفتار های 
جامعه پسند بین انسان ها، این حقیقت باقی  می ماند که ما کاملًا، 
تواناییم و حتی گاهی مایلیم که در فعالیت های همراه با گذشت و 
مهربانی یا خیر خواهانه شرکت کنیم و انجام این رفتار ها، انسان ها 

را از نظر معنوی ارتقا می بخشد.
آنچه باید گفت توانمندی که گاهی مورد غفلت واقع می شود، 
مهربانی است. به اهمیت توانمندی مهربانی تا به این درجه می توان 
اشاره کرد که خداوند مهربانی را در وجود همه  انسان ها به ودیعه 
نهاده، ولی آدمی باید با فرهنگ و تربیت روز به روز خود، این 
توانمندی را رشد دهد، چرا که جامعه نیازمند گسترش فرهنگ 
مهربانی است و این فرهنگ سازی بایستی در مدارس کشور و برای 
دانش آموزان آغاز و نهادینه شود. لازم است بدانیم اگر در جامعه 

امروز مهربانی نباشد، زندگی طاقت فرساست.
مهربانی، سخاوت، شفقت و توجه کردن به نیاز های دیگران، 

ي 
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 و 
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حب

ش م
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همه و همه اصطلاحاتی هستند که نشان دهندة توجه کردن و 
ارزش داده و کمک کردن به دیگران است، آن  هم بدون در نظر 

گرفتن منفعت شخصی...

وقتی با دیگران مهربانیم چه اتفاقی می افتد؟
همان طور که وقتی سنگی را در آب می اندازیم، نمی دانیم امواج 
 ناشی از آن تا کجا می رود، نتایج رفتار مهربانی و یاری رساندن و 

کمک به دیگران نیز گسترش می یابد. 

  افزایش هیجانات مثبت و شاد کامی
  بهبود روابط اجتماعی

   ارتقای سلامت جسمانی
   کاهش هیجانات منفی و افزایش سازوکار مقابله با مشکلات

  بیشتر شدن کار آیی و ارتقاء مهارت ها

سنجش مهربانی
در ابتدا به دانش آموزان کمک کنید تا از میزان مهربانی شان 

مطلع شوند. از آنان بخواهید آزمون زیر را تکمیل نمایند.
دانش آموز عزیز: لطفاً همة ده عبارت زیر را بخوان و با انتخاب گزینه 

مناسب، مشخص کن که هر عبارت چقدر درباره تو صدق می کند.
هیچ پاسخ صحیح یا غلطی وجود ندارد. لطفاً صادق باش...

نحوه نمره گذاری:
   هرگز:1    به ندرت:2

  گاهی اوقات: 3    اغلب اوقات: 4
  همیشه: 5

برای به دست آوردن نمرة کل کافی است امتیاز همه قسمت ها 
را با هم جمع کنید.

به هرگز عبارت ردیف
ندرت 

گاهی 
اوقات 

اغلب 
همیشهاوقات 

1
هر وقت با کسی با بی عدالتی و نامهربانی رفتار شود، از صمیم قلب نگران 

می شوم

در جمع ها پیش افرادی می روم که منزوی یا طرد شده اند 2

3
با حیوانات با ملایمت رفتار می کنم و از حیواناتی که با آن ها بدرفتاری 

شده، مراقبت می کنم

4
بدون اینکه توقع جبران داشته باشم، به دیگران کمک و با آن ها همکاری 

می کنم

5
وقتی دوستانم کسی را مسخره می کنند، می ترسانند یا به او توهین 

می کنند، من در کارشان مشارکت نمی کنم

6
به نیازهای دیگران توجه می کنم و اگر در توانم باشد برای رفع نیازهایشان 

تلاش می کنم

به فردی که نیاز به کمک دارد یا غمگین است، خالصانه کمک می کنم7

8
از اینکه کاری برای دیگران انجام دهم تا آن ها را خوشحال کنم، لذت 

می برم

رفتارهای مهربانانه دیگران را تشخیص می دهم و به آن ها توجه می کنم 9

 سعی می کنم محبتم نسبت به دیگران را با گفتارم به آن ها نشان دهم10
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تفسیر:
امتیاز بالاتر از 30: یعنی شما فردی هستید که بدون توجه 
به منفعت شخصی  به دیگران توجه کرده و در صورت نیاز به 
آن ها کمک می کنید و از نظر شما همة انسان ها برابر و شایستة 
احترام اند و نه تنها دوستان و بستگان تان، بلکه افرادی که ممکن 
است هرگز شما را ندیده باشند از کمک هایتان برخوردار می شوند 

و مشکلات دیگران را درک و به خوبی با آن ها همدلی می کنید.
امتیاز پایین تر از30: شما از توانمندی مهربانی زیاد استفاده 
بی توجه  دیگران  دغدغه های  و  مشکلات  به  نسبت  نمی کنید. 
هستید. بر این باورید که فقط خودتان مهم هستید و اگر حس 

کنید انجام کاری برای شما سودی ندارد، آن را انجام نمی دهید.

فعالیت ها و تمرینات افزایش مهربانی
  فعالیت اول: معنای مهربانی

از دانش آموزان بخواهید در یک یا دو بند نظر شان را  در رابطه 
با مهربانی بنویسند و مهربانی را تعریف نمایند.

  فعالیت دوم: کارت های همدلی
چند کارت درست کنید و در هر یک موقعیت هایی را بنویسید 
و در کلاس به صورت  بحث گروهی آن ها را بخوانید و یا توزیع 
نمایید و از دانش آموزان بخواهید که بگویند چطور می توان با افراد 

درگیر در این شرایط خاص همدلی کرد.
به دانش آموزان توضیح دهید که همدلی  به معنای همدردی 
نیست. همدلی به معنای تصمیم آگاهانه برای خارج شدن از دنیای 
فردی و قرار گرفتن در دنیای فردی دیگر است. در فرایند همدلی 
شما عقاید، باور ها، ارزش ها و نگرش هایتان را کنار می گذارید تا 

بتوانید بدون قضاوت، دیدگاه و نگرش های فرد دیگری بپذیرید.
از دانش آموزان بخواهید با دقت به هر یک از کارت های همدلی 

نگاه کنند و سعی نمایند به تنهایی به سؤالات زیر پاسخ دهند:
1. این فرد چه احساسی دارد؟

2. فکر می کنید اطرافیانشان چه احساسی نسبت به آن ها دارند؟
3. اگر جای آن ها بودید چه احساسی داشتید؟

4. چه فکری می کردید؟
5. رفتار تان چگونه بود؟

6. به چه حمایت ها یا کمک هایی نیاز داشتید؟
7. به چه حمایت ها یا کمک هایی نیاز نداشتید؟

8. دوست داشتید چه اتفاقی بیفتد؟
9. برای اینکه این اتفاق بیفتد در قدم اول چه کار می کردید؟

10. دیگران چطور متوجه می شدند که طرز فکر شما تغییر 
کرده یا اینکه دارید رفتارتان را تغییر می دهید؟

بعد بخواهید با دوست یا شما نظرات خود را در میان بگذارند 
و مقایسه کنند و سپس بگویند نظراتشان چه شباهت ها و چه 
تفاوت هایی دارد؟ درباره  پاسخ ها و نظرات یکدیگر چه احساسی 

دارند؟

فعالیت3: فهرست کار های مهربانانه
به دانش آموزان بیاموزید که چطور باید از خود مراقبت کنند یا 
به عبارت دیگر با خودشان مهربان باشند. مهربان بودن با خود به 
آن ها کمک می کند تا قوی و مثبت باشند و بتوانند در مواقع لزوم 

به دیگران هم کمک کنند.
در جدول زیر بنویسید که چطور به خودتان مهربانی می کنید. 

برای اینکه شاد بودن تان را حفظ کنید چه می کنید؟

کارت همدلی 2کارت همدلی 1

پدر پرنیان جدیداً خیلی بداخلاق 
شده است. او پرخاشگر است و مدام 
داد می زند. بنابراین پرنیان دوست 

ندارد بعد از مدرسه به خانه برود

کارهای  از  هیچ کدام  پرهام 
و  نداده  انجام  را  مدرسه اش 
درس هایش را هم نخوانده است، 
فکر  تحصیل  ترک  به  پرهام 
می کند. چون فشار خیلی زیادی 

به او وارد می شود

این کار چگونه به من کمک می کند؟ عمل مهربانانه 

|  | بهار 1401 |46



فعالیت4: مهربانی روزانه
از آنان بخواهید در هفته هر روز حداقل یک عمل مهربانانه انجام 

دهند و جدول زیر را کامل کنند.

فعالیت5: هدیه ارزشمند زمان 
روابط مثبت شاهراه رسیدن به شادکامی است و سبب می شود 
به نیازهای دیگران توجه کنیم و در مقابل از توجه و مراقبت 
دانش آموزان  به  تمرین  این  آموزش  با  بهره مند شویم.  دیگران 
فرصت می دهیم تا روابطشان را بهبود ببخشند. از آن ها بخواهید 

مراحل زیر را به ترتیب انجام دهند. 
  گام اول: نام سه نفر از افراد مهمی را که مایلید این هفته با 

آن ها در ارتباط باشید را در ستون اول بنویسید.
  گام دوم: به هر یک از این افراد بگویید که مایلید در این هفته 
زمانی را با آن  ها بگذرانید و در زمانی که کنار هم هستید کمک 
کنید، صحبت کنید یا در انجام فعالیتی با یکدیگر همکاری کنید. 
  گام سوم: قبل از دیدار با خود فکر کنید که در این ملاقات 
می توانید از کدام توانمندی هایتان استفاده کنید تا دورهمی تان 

پربارتر شود. 

توصیه های مشاوره ای: 
گام هایی کوچک؛ تغییرات بزرگ

  هر روز صبح هدفی محبت آمیز برای خود مشخص 
     کنید. 

  از دیگران تشکر کنید
  بیشتر لبخند بزنید 

  مهربانی از خودشناسی می آید، پس ابتدا با خود مهربان 
     باشید

  از خودتان مراقبت کنید 
 حداقل روزی یک بار دیگران را تحسین کنید

  در یک مرکز کمک رسانی برای کمک داوطلب شوید
  به درد دل فردی که مشکل دارد، گوش دهید
  در یک جمع با یک فرد خجالتی صحبت کنید

  کمتر قضاوت کنید 

مرور افکار و احساسات من نتیجه )چه اتفاقی افتاد؟( کار مهربانانه 

شنبه 

یکشنبه 

دوشنبه 

سه شنبه

چهارشنبه 

پنج شنبه

جمعه

از کدام توانمندی ها استفاده خواهم کرد؟ چه کاری انجام خواهم داد؟ نام افراد 
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نام کتاب:مدیریت زمان در محیط های آموزشی، 
ویژة مشاوران 

فرهنگی  مؤسسة  ناشر:   /۱۳۹۶ چاپ:  سال 
هنری هدایت فرهیختگان جوان

نوع کتاب: کمک آموزشی
مخاطبان: دانش آموزان پایه های ششم تا نهم

نام مجموعه: چگونه کنار بیاییم ...

کتاب: وقتی کسی آزارمان می دهد چه کنیم؟
سال چاپ: 1395 / ناشر: ذکر

مؤلف: سالی هویت
مترجم:  مصطفی رحماندوست 

قطع کتاب: خشتی
نوع کتاب: کمک آموزشی

مخاطبان: دانش آموزان پایه های سوم و چهارم ابتدایی

کلیدواژه ها: داستان های اجتماعی، روابط اجتماعی، آزار کودکان، حمایت از کودکان

کلیدواژه ها: عناصر مدیریت، مدیریت و سازمان دهی، مشاوران آموزشی.

    من دیگر بزرگ شده ام!
نام کتاب: من دیگر بزرگ شده ام!

سال چاپ: 1394 / ناشر: شهر من
مؤلف: پروین بختیارپور دشت بزرگ

نوع کتاب: کمک آموزشی
مخاطبان: خانواده

 با مجله هاى رشد آشنا شويد
مجله هاى دانش آموزى دبستاني 

به صورت ماهنامه و 9 شماره در سال تحصيلى منتشر مى شوند:

به صورت ماهنامه يا فصلنامه در يك سال تحصيلي منتشر مى شوند:

به صورت فصلنامه و سه شماره   در سال تحصيلى منتشر مى شوند:

مجله هــاى عمومــى و تخصصــى رشــد بــراى معلمــان، دانشــجوـ معلمان، 
و كارشناســان وزارت آموزش وپرورش تهيه و منتشر مى شوند. 

 نشــانى: تهران، خيابان ايرانشــهر شــمالى، ســاختمان شــمارة 4 
                آموزش وپرورش، پلاك 266. 

 تلفن و نمابر:  88301478 ـ 021
www.roshdmag.ir  :وبگاه 

وزش ابتــدايى   رشد فناوري آموزشى  رشد مدرسه فردا    رشد آمـ
  رشد معلم   رشد آموزش مشاور مدرسه  رشد مديريت مدرسه 

مجله هاي تخصصى بزرگ سال

براى دانش آموزان پيش دبستاني و پاية اول دورة آموزش ابتدايى

براى دانش آموزان پايه هاى دوم و سوم دورة آموزش ابتدايى

براى دانش آموزان پايه هاى چهارم، پنجم و ششم دورة آموزش ابتدايي

 رشد آموزش قرآن و معارف اسلامي  رشد آموزش پيش دبستانى رشد آموزش تاريخ 
 رشــد آموزش سلامت و تربيت بدنى  رشــد آموزش جغرافيا  رشد آموزش رياضى  
 رشــد آمــوزش زبــان و ادب فارســى  رشــد آمــوزش زبان هــاي خارجــي 
 رشــد آموزش زيست شناسى  رشد آموزش شيمى  رشــد آموزش علوم اجتماعى 
 رشــد آموزش فنى و حرفه اى و كاردانش  رشــد آموزش فيزيك   رشد آموزش هنر 

  رشد آموزش خانواده  رشد برهان متوسطه دوم   رشد علوم زمين 

براى دانش آموزان دورة اول آموزش متوسطه 

براى دانش آموزان دورة اول آموزش متوسطه 

براى دانش آموزان دورة دوم آموزش متوسطه

براى دانش آموزان دورة دوم آموزش متوسطه

مجله هاى دانش آموزى متوسطه 
به صورت ماهنامه و هشت شماره در سال تحصيلى منتشر مى شوند:

مجله هاي عمومي بزرگ سال

 هزينة اشتراك سالانه مجلات عمومى رشد (هشت شماره): 000/ 1/200 ريال

  نشانى: تهران، صندوق پستي امور مشتركين: 15875-3331
 تلفن امور مشتركين:  490116 88  , 021-88867308 

Email: Eshterak@roshdmag.ir 

نحوة اشتراك مجلات عمومي رشد:
الف) مراجعه به وبگاه مجلات رشد به نشاني www.roshdmag.ir و ثبت نام 

در سايت و سفارش و خريد از طريق درگاه الكترونيكي بانكي.
ب) واريز مبلغ اشتراك به شماره حساب 39662000 بانك تجارت، شعبة 
سه راه آزمايش كد 395 در وجه شركت افست، و ارسال فيش بانكي به 
همراه برگ تكميل شدة اشتراك با پست سفارشي يا از طريق دورنگار به 

شمارة 88490233 -021.
IR 180180000000000039662000                          :شمارة شبا

 عنوان مجلات  در خواستى:

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . نام خانوادگى:. و  نام   

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  ميزان تحصيلات: . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  تاريخ تولد:.

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  تلفن:.

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  نشانى كامل پستى:  
 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . ن: شهرستا . . . . . . . . . . . . . . . . ن: ستا ا
 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . خيابان: 
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . كدپستى:  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . پلاك: 
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . شمارة فيش بانكى:.
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . پرداختى: مبلغ 

   اگر قبلاً مشترك مجلة رشد بوده ايد، شمارة اشتراك خود را بنويسيد:

      
                                     امضا:

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

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

نحوة خريد فايل PDF مجله هاي تخصصي بزرگ سال 
(فصلنامه هاي رشد):

مراجعه به صفحة فروش و اشتراك در وبگاه مجلات رشد به نشاني 
www.roshdmag.ir و خريد فايل PDF از طريق درگاه بانكي 

براي ورود به 
بخش فروش 

و اشتراك 
تصوير را 

اسكن كنيد. http://www.roshdmag.ir/u/2sg    

معرفی کتاب: دورة نوجوانی از مهم ترین دوره های زندگی است که در شکل گیری شخصیت 
فرد تأثیر بسیار دارد. کتاب حاضر مخصوص دختران نوجوانی است که به تازگی به بلوغ 
رسیده اند و می خواهند دربارة این سن و تغییراتی که در احساس و بدن خود حس می کنند 
بیشتر بدانند. مخاطب مستقیم کتاب نه خانواده ها، بلکه خود دختران نوجوان هستند. در فصل 
اول کتاب، پس از تعریف بلوغ و بیان تغییرات جسمانی مربوط به آن. تغییرات روان شناسی 
بلوغ در فصل بعدی آمده  است و در فصل های بعد نیز دربارة تندرستی، نکات بهداشتی بلوغ، 
روابط دوران بلوغ )رابطه با خود، خدا و خلق( نکاتی به نوجوان گفته و راه هایی برای کنار آمدن 

بهتر با این دوره پیشنهاد می شود.

معرفی کتاب: وقتی بچه ها در جامعه آزار می بینند، به حمایت بزرگ ترها نیاز دارند. 
موجب  معمولًا   ... و  زورگویی، مسخره کردن  لهجه،  ترس،  تنهایی،  مسائلی همچون 
ناراحتی آن ها می شود. کتاب پیش رو، راه های متفاوت مواجهه با این مسائل را در قالب 

داستان به تصویر کشیده است.

معرفی کتاب:  در محیط های آموزشی، مدیریت زمان از موضوع های مهم و کاربردی است. 
کتاب حاضر توضیحاتی عمومی و کلی در زمینة مدیریت زمان ارائه می دهد و عناصر و 
مؤلفه های مهم در این زمینه را برمی شمارد. سپس این موضوع را در محیط های آموزشی از دو 
جنبة کلی بررسی می کند: از منظر سازمان و از منظر فردی. تأثیر آن را بر موفقیت تحصیلی و 
نقش آن را در کنترل اهمال کاری توضیح می دهد و عوامل مهم در این زمینه را نام می برد. در 

نهایت نیز مدلی مطلوب و کاربردی برای برنامه ریزی تحصیلی ارائه می کند.

كتاب ها مورد 
تأئید كارشناسان 
ساماندهي است.

مدیریت زمان در محیط هاي آموزشي

|  | بهار 1401 |48



پيامبر اكرم)ص( مي فرمايد: 
»غايئ المعرفئ ان يعرف المرء نفسه«

نهايت معرفت آن است كه انسان خود را بشناسد.

منبع: شرح غررالحكم و دررالحكم )خوانساري(، ج 6، ص 14

نهم اردیبهشت

روز روانشنــــاس
مبارک باد
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۶۱
 فصلنـــامـــة آمـوزشــی، تحليلــــی و اطـلاع رســـــانی براي مشاوران، معلمان، 

پــرورش  و  آمــوزش  وزارت  کارشناســان  و  معلمــان  دانشــجو   
  دورة هفدهم   شــمارة ۳   بهار 14۰1  4۸ صفحه    6۵۰۰۰ ريال    پيامك: ۳۰۰۰۸۹۹۵ 
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