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معلـمـــان،  بــرای  فصلنــامـــة آمـوزشــــی، تحليلــــی و اطـلاع رســــانی   
 ـمعلمــــان و کارشــناســـــان وزارت آمـــوزش وپــــرورش    دانشــجــــــو

۶۴

آمـــوزش مهارت به افــق آینــــده
مثبت اندیشی سازنده در برابر مثبت اندیشی منفعلانه

نیروی آینــــده نگـــــری

حتماً به پيشنهاد 
سردبير، اين رمزينه 

را پويش كنيد.
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۶۴۶۴
ــهم صل  علي محــمد  و آل محــمد و عجل فرجهم الل

 قابل توجه نویسندگان و مترجمان: 
 مقاله هایی که برای درج در مجله می فرستید، باید با اهداف و رویکردهای آموزشی، تربیتی و فرهنگی این مجله مرتبط باشند و نباید قبلاً در جای دیگری چاپ شده باشند.  مقاله های ترجمه 
شده باید با متن اصلی همخوانی داشته باشد و متن اصلی نیز همراه آن باشد. چنان چه مقاله را خلاصه می کنید، این موضوع را قید بفرمایید.  مقاله یک خط در میان، در یک روی کاغذ و با خط 
خوانا نوشته یا حروف نگاری (تایپ) شود. مقاله ها می توانند با نرم افزار word و بر روی CD و یا از طریق رایانامه مجله ارسال شوند.  نثر مقاله باید روان و از نظر دستور زبان فارسی درست باشد و 
در انتخاب واژه های علمی و فنی دقت لازم مبذول شود.  محل قرار دادن جدول ها، شکل ها و عکس ها در متن مشخص شود.  مقاله باید دارای چکیده باشد و در آن هدف ها و پیام نوشتار در چند 
سطر تنظیم شود.  کلمات حاوی مفاهیم نمایه (واژه هاي كليدي) از متن استخراج و روی صفحه ای جداگانه نوشته شوند.  مقاله  باید دارای تیتر اصلی، تیترهای فرعی در متن و سوتیتر باشد.  
معرفی نامۀ کوتاهی از نویسنده یا مترجم همراه یک قطعه عکس، عناوین و آثار وی پیوست شود.  مجله در رد، قبول، ویرایش و تلخیص مقاله های رسیده مختار است.  مقالات دریافتی بازگردانده 

نمی شود.  آرای مندرج در مقاله ضرورتاً مبین رأی و نظر مسئولان مجله نیست.

وزارت آموزش و پرورش
سازمان پژوهش و برنامه ریزی آموزشی
دفتر انتشارات و فناوری آموزشی

خانواده 
مجلات رشد همة تلاش 

خود را كرده است تا این مجله 
در دسترس عموم جامعة تربیتي 
كشور قرار گیرد و همة مخاطبان در 
میهن عزیز اسلامي مان امكان تهیه 

آن را داشته باشند.



هانیه ملکی

به ظاهر زندگی می نگریم و به رفت و آمدها و طرز تلقی های مردم 
توجــه می کنیم یا به فراز و نشــیب های رفتارهای خود و دیگران 
نگاه می کنیم و در گام نخست نوعی بی قانونی در زندگی اجتماعی 

حس می کنیم.
منظور از قانون در این نوشــته قوانین رســمی نیســتند، بلکه 
هنجارهایی هستند که نوعاً در مناسبات اجتماعی متولد می شوند 
و حاکمیــت پیدا می کننــد. در مواجهه با ایــن قانون ها آدم ها به 
صورت های متفاوت عمل می کننــد. عده ای خود را عضوی از این 
اجتماعات می دانند ولي مایل نیستند قیودی را بپذیرند. عده ای نیز 
صرفاً طبق میل خود رفتار می کنند و کاری به دیگران ندارند. ولی 
گروه ســومی هم وجود دارند که روح بزرگی را برای خود تدارک 
دیده اند و خود را با غرق شدن در آنچه دیگران انجام می دهند و یا 

صرفاً با رفتارهای خودمحورانه حقیر نمی سازند.
یکی از علامت های شخصیت های باارزش و ساخته شده آن است 
که قانون های اصیل مناسبات اجتماعی را جست وجو و مهارت های 
پایدار را طلب می کنند. خاســتگاه این قانون ها کجاست؟ هر کس 
نســبت خود با جامعه را موضوع تفکر خود انتخاب کرده باشــد، 
بــه این قانون ها پی می برد و به تعبیر دیگر این مهارت را کســب 
می کند. به سخن دیگر، هوشیاری اجتماعی از لوازم و همین طور از 

علائم انسان های رو به پیشرفت و تعالی است.

هرگز قصدم این نیســت کــه بگویم لزوماً هرکس هوشــیاری 
اجتماعی بالایی داشته باشــد، منش متعالی تری دارد، زیرا تعالی 
نفس و اعتلای شخصیت لوازم دیگری می طلبد. لیکن یکی از لوازم 
تعالیِ هوشیاری اجتماعی دستیابی به قانونی محکم در زندگی است.

یکــی از قانون های زندگی که به مثابة ســپری در مقابل حوادث 
زندگی آدمی را صیانت می کند، این اســت که: »شما یا چیزی را 
درک می کنید یا درک نمی کنید.« این قانونی است که واقع بینانه 
وضع انسان ها را توصیف می کند. معلمی که تعهد انسان سازی دارد 
یا مشاوری که مسئولیت راهگشایی افراد محتاج مشورت را پذیرفته 
است، لازم است به این قانون که نکته ها در آن نهفته است، به خوبی 
بیندیشد و برای خود شیوه های دقیق تری به منظور مواجهه با افراد 

بیابد. 
هر یک از ما در زندگی با مسائلی درگیر یا حداقل با اموری مواجه 
هستیم. دو راه بیشتر نداریم: یا آن چیز را درک می کنیم و یا درک 
نمی کنیم. اگر درک کنیم چه تعهدی بر دوش ما نهاده می شود و 
اگر درک نکنیم چه وظیفه ای داریم؟ چنانچه در پاســخ عملی به 
این پرســش قانون مدار ناتوان باشیم، از کرامت و بزرگی ما کاسته 
می شود. چون بزرگی انسان هیچ گاه به بزرگی سرمایه های مادی و 
زرق و برق دنیوی نیست، بلکه به بزرگی طرزتلقی های اوست. ما اگر 
چیزی را درک کردیم، به دنبالش محاسبة آن درک طرح می شود. 

تأملي در
قوانين زندگي

سخن سردبير
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یکی از علامت های شخصیت های باارزش 
و ساخته شده آن است که قانون های 

اصیل مناسبات اجتماعی را جست وجو و 
مهارت های پایدار را طلب می کنند

در زندگی مکلف به ادراک هستیم، ولی موظف به اقدام بی حساب و 
کتاب نیستیم. درک یک موضوع شرط لازم اقدام است، ولی شرط 
کافی نیست. شرط کافی به محاسبات جوانب اقدام مربوط می شود. 
اگر به درک خــود اقدام کنیم، چه چیزی اتفاق می افتد؟ اگر اقدام 
نکنیم چه پیامدی خواهد داشــت؟ این عرصة تفکر برای همگان، از 
جمله دست اندرکاران تربیت کودکان و نوجوانان باز است و برای همه 
اتفاق می افتد. برای مثال، وقتی که مشاور مسئلة درمان جو را به درستی 
درک کرد، آیا بلافاصله طبق درک باید عمل کند یا طبق »درکِ درک« 
باید اقدام کند؟ درک درک یعنی: »بازفهم آنچه که فهمیده ام.« معمولًا 
بین فهم و عمل ما فاصله ای موجود است که پیمودن آن به مهارتی به 
نام »بازفهمی« نیاز دارد؛ بازفهمیدن آنچه که فهم شده است. در گام 
بعدی، چنانچه بازفهمی به ما رخصت داد، گام عملی را برداریم و برای 

گام دوم نیز نتایج گام نخست را نظاره گر باشیم.
بدین ترتیب اگر چیزی را درک کرده ایم، چنین باید عمل کنیم:

درک موضوع ← درکِ درک ← نخستین گام ← گام های بعدی

اما اگر طبــق قانون پیش گفته چیــزی را درک نکنیم چه باید 
بکنیــم؟ اگر چیزی را درک نکنیم برداشــتن هرگام عملی، رفتن 
به سوی زوال اســت. زیرا که »رفتن« با »خفتن« سازگار نیست. 
اگر کســی چیزی را نداند ولی اقدام عملی کند، شبیه کسی است 
که در تاریکی کامل رانندگی بدون روشــنایي را انتخاب می کند. 
یک شــخصیت متفکر و تعالی خواه، هیچ گاه در عرصة نادانی قدم 
برنمــی دارد؛ زیرا پایان آن چیزی جــز تخریب و فضاحت نخواهد 
بود. کســی که چیزی را درک نکرده اســت، راهی جز تلاش برای 

درک کردن ندارد.
بر این اساس، همة کسانی که به نوعی با تعلیم و تربیت درگیر هستند، 
بدانند که اگر در سایر عرصه های زندگی ناآگاهانه قدم برداریم، به خود 
و دیگران ضرر و زیان وارد می سازیم. اگر در تربیت یا مشاوره ناآگاهانه 
گام برداریم، نه ضرر بلکه خسران ایجاد خواهیم کرد. فرق خسران با 
ضرر این اســت که در خسران ورشکست می شویم و اصل سرمایه را 
می بازیم. اصل سرمایه فطرت پاک دانش آموزان است که امانت دار آن 
هستیم. بر اساس قانونی که بیان شد، باید مسائل را به درستی درک 

کنیم؛ در غیر این صورت زبان در کام کشیم تا معرفت کسب کنیم.
حقیقتاً در عرصة تربیت و همین طور در خدمات مشاوره ای گاهی 
ظلمی بر کسی می رود که امکان تظلم خواهي برای او نیست. به چه 
کسی شاکی باشد؟ شــکواییة خود را به کدام دادگاه تسلیم کند؟ 
موضوع بسیار حساس است و جز دانایی و تعهد به انجام دانایی ها 

راهی پیش روی ما نیست.
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دكتر حسین سلیمي بجستاني
دانشیار مشاوره

راهبری نشست های کلاسی

روان درمانگــر، مشــاور و مربي نه بذر مي پاشــد و نه محصول 
برمي دارد. او تنها خاك را زیر و رو مي كند و شخم مي زند.

مــا معتقدیــم با دعــوت افراد بــه مســئولیت پذیري به جاي 
مســئولیت گریزي، موتور حركت و پویایي انسان روشن مي شود 
و باید انتخــاب كنند. به قول مولاناي جان: »انســان ها تا جایي 
مجبورند. همین كه بر سر دوراهي هاي زندگي رسیدند، انتخابگر 

و مسئول مي شوند.«
طي دو سه سال گذشته به نظام آموزش و پرورش ضربه )شوك( 
وارد شد و شاید كرونا سنگي روانة شیشة قدی تعلیم وتربیت كرد و 
حالا آن شیشه تَرَك خورده است. انتخاب ما چیست و چه تغییراتي 
به این دســتگاه عظیم وارد خواهیم كرد؟ براي اصلاح روش هاي 
تعلیم وتربیت می باید شــرایط عمل فراهم آید. باید به 
اندازه اي كه توانایي داریم دســت به اقدام بزنیم. با 

این وضعیت سه راه پیش رویمان قرار دارد:
 برخورد ایده آلي و خیالي

 برخورد مأیوسانه و ناامید از اقدام

 برخورد واقع بینانه و پیگیري
براي واقع بیني باید نقشة راه داشته باشیم و از اقدامات حدسي 

كه عملیاتي است شروع كنیم.
پس از بازگشــایي مدرسه ها، شــاهد آن هستیم که نظام خلقي 
دانش آموزان و مربیان و بالطبع ســطح هوشیاري شان تغییر كرده 
است و از شــیوة سنتي و خسته كنندة قبلي بیزارند. با وجود این، 
معلم یا مشــاوري كه براي پرورش ارزش قائل است، راهش را پیدا 
مي كند. به عبارت دیگر، كارکنان موفق مدرسه كساني هستند كه:

1. از ندانسته هایشان آگاه باشند.
2. مسئله مدار باشند )مســئله این است، دانسته هایم این است 

و راه ها نیز این است( و در حل مسئله تفكر واگرا داشته باشند.
3. بتوانند هیجاناتشان را بشناسند و مدیریت كنند.

خدماتي كه ما به عنوان مشاور یا مربي در مدرسه ارائه مي دهیم، 
به دو صورت است:

ـ خدمات مســتقیم شــامل تعاملات بین فردي )بین مشاور و 
دانش آموزان(، به شكل گروهي یا فردي و یا كلاسي.

ـ خدمات غیرمســتقیم شامل تعاملات با ســایر افراد )والدین، 
معلمــان، مدیــران، كاركنان و  مدیــر( در قالب ارجــاع دادن و 

مشورت دهي.
بنابراین روند شــكل گیري تربیت سالم 
كلاســي مانند كنــار هم گذاشــتن 
قطعات جورچیني از این خدمات در 
مدرسه اســت كه به ایجاد فضاي 
احترام و توجه همراه با مهرباني 
دلگرمــي دادن،  قاطعیــت،  و 
خلاقـــانه،  و  منظم  برنامه ریزي 
بـازخوردهاي حـمایت آمـیز  دادن 
براي بـرگزاري نشست هایي با حضور 
دانش آموزان، معلم و والدین نیاز دارد. 
براي برگزاري چنین نشست هایي 
ببینید،  اســت مقاومت  ممكن 
اما عقب نشــیني نكنید. اگر 
این شیوه  به  دانش آموزي 

تعلیم وتربیت می باید شــرایط عمل فراهم آید. باید به 
اندازه اي كه توانایي داریم دســت به اقدام بزنیم. با 

این وضعیت سه راه پیش رویمان قرار دارد:
 برخورد ایده آلي و خیالي

 برخورد مأیوسانه و ناامید از اقدام

3. بتوانند هیجاناتشان را بشناسند و مدیریت كنند.
خدماتي كه ما به عنوان مشاور یا مربي در مدرسه ارائه مي دهیم، 

به دو صورت است:
ـ خدمات مســتقیم شــامل تعاملات بین فردي )بین مشاور و 

دانش آموزان(، به شكل گروهي یا فردي و یا كلاسي.
ـ خدمات غیرمســتقیم شامل تعاملات با ســایر افراد )والدین، 
معلمــان، مدیــران، كاركنان و  مدیــر( در قالب ارجــاع دادن و 

مشورت دهي.
بنابراین روند شــكل گیري تربیت سالم 
كلاســي مانند كنــار هم گذاشــتن 
قطعات جورچیني از این خدمات در 
مدرسه اســت كه به ایجاد فضاي 
احترام و توجه همراه با مهرباني 
دلگرمــي دادن،  قاطعیــت،  و 
خلاقـــانه،  و  منظم  برنامه ریزي 
بـازخوردهاي حـمایت آمـیز  دادن 
براي بـرگزاري نشست هایي با حضور 
دانش آموزان، معلم و والدین نیاز دارد. 
براي برگزاري چنین نشست هایي 
ببینید،  اســت مقاومت  ممكن 
اما عقب نشــیني نكنید. اگر 
این شیوه  به  دانش آموزي 

مشاوره در تكانش پساكرونا



شیوة نشست هـاي كـلاسي روشي مفیـد براي 
تـوجـه و ارزش گــذاري از جـانب مدرسـه به 

دانش آموزان است

احســاس تعلق كند، بعید اســت بدرفتاري كند. در این شــیوه 
مي توان تمام بچه هاي مدرســه را به بحث و چالش كشید. اركان 
مدرســه براي كمك کردن به یكدیگر كافي هستند و لازم نیست 

همیشه مشكلات را به گردن دیگران بیندازیم.
نشست هاي كلاسي مزایایي به این شرح دارند:

1. درك توانایي هاي شخصي )من عامل هستم(؛
2. درك ارزش خــود در همكاري و كمــك به دیگران )به قول 
یالــوم، بهترین راه كمك به دیگران این اســت كه اجازه دهید به 

شما كمك كنند(؛
3. درك قدرت شخصي تأثیرگذاري در زندگي )به عبارت دیگر 

به این نتیجه برسند كه هرچه پیش آید مي توانم تأثیر بگذارم(؛
4. پي بردن به مهارت هاي درون فردي )رشد انضباط شخصي(؛

5. پي بردن به مهارت هاي بین فردي و تعامل با دیگران از طریق 
گوش دادن، همكاري، مذاكره، مشاركت و همدلي.

٦. پي بردن به مهارت هاي عمومي زندگي روزمره.
٧. ارتقاي مهارت در قضاوت )ارائة قدرت تمیز و سنجش درست 

شرایط با توجه به هنجارها(.
مســلماً كسي كه در این هفت مهارت ضعف داشته باشد، زمینة 
بهتري براي بزهكاري و آسیب هاي اجتماعي ـ رواني خواهد داشت.

شیوة نشست هاي كلاسي روشي مفید براي توجه و ارزش گذاري 
از جانب مدرســه به دانش آموزان اســت. بچه ها وقتي مي فهمند 
بــه آن ها توجه دارید كه آن ها را بشناســید، كمكشــان كنید و، 
اشتباهاتشــان را فرصت یادگیــري بدانید. آن هــا وقتی ببینند 
که امکان مشــاركت دارند، اجازه می دهید تصمیــم بگیرند و ... 
آن گاه عواقب انتخاب هاي خــود را درك مي كنند. همة این ها در 
نشســت هاي كلاســي با صرف وقت و حوصله پیش مي آید )باید 
توجه داشــته باشــید، براي دســتیابي به ذهن افراد ابتدا باید به 
دل دســت پیدا كنید(. وقتي دانش آموزان احساس اهمیت كنند، 

همكاري مي كنند نه بدرفتاري.

نكات مهم و سازنده براي نشست هاي کلاسي اثربخش
 به محض اینكه حل مشــكلي به عنوان وظیفة عمومي در نظر 

گرفته شود، دیگر آن قدرها هم مشكل نیست.
 در نشست هاي كلاسي، معلم موضوع بحث و گفت وگو را تعیین 
نمي كند و رشــتة سخن را به دست نمي گیرد )موعظه و سخنراني 
نمي كند(. نشست دانش آموزمحور است. البته در عین حال برخي 

موضوع ها را معلم یا مشاور در دستور جلسه قرار مي دهد.
 نحوة نشستن حتماً می باید دایره وار باشد. حتي اگر شد، روي 

زمین بنشینند تا چشم های  یکدیگر را ببینند.

 بهتر است حداقل هفته اي یك جلسه داشته باشید.
 به دانش آموزي كه مسئله اي را مطرح كرده است، اجازه دهید 
راه حلي را كه فكر مي كند مفید اســت ارائه دهد. این كار احساس 

ارزشمندي و قدرتمندي را در او تقویت مي كند.
 سعی کنید ابتدا تعداد نفرات هر گروه زیاد نباشد. حداكثر 12 
نفر براي شروع گروه ها مناســب است. بعداً كه دستتان راه افتاد، 

همة كلاس را هم مي توانید در یك گروه قرار دهید.
 وقتــي دانش آموزان از ما كمك مي خواهنــد، به جاي اینكه 
همان موقع كمكشــان كنیم، به آن ها بگوییم آن را در دستور كار 

نشست هاي بعدي قرار مي دهیم.
 قواعد و قوانین گروه را خود دانش آموزان بنویسند و  شما تحمیل 
نكنید. در چنین حالتي ضمانت اجرایي بالاتري خواهد داشــت.
 ممكن است یك جلسه نشست شما افتضاح شود و جلسة بعد 

عالي. پس نگران نباشید و سعي كنید ماهر شوید.
 حس شوخ طبعي طبیعي خود را به كار بگیرید و از تن صداي 

بلند خود آگاه باشید. گاهي عذاب آور است.
 گوش دادن را جدي بگیرید.

 به علاقه مندي هاي شخصي دانش آموزان هم احترام بگذارید.

انتخاب موضوع ها برای دستور کار
همان گونــه كــه قبــلًا توضیــح دادیــم، هــر موضوعي كه 
دانش آمــوزان آن را دغدغه مي دانند، از فشــار رواني )اســترس( 
امتحــان و كم رویــي برای صحبت در جمع گرفتــه تا لایة ازون! 
انرژي هســته اي، تعــارض با والدیــن، تصمیم گیــري و ... همه 
و همــه مي توانند در دســتور كار جلســه قرار گیرنــد؛ چرا كه 
هــدف این نشســت ها فقــط آموزش مفاهیم درســي نیســت.

چگونگي برگزاري نشست ها
 بهتر است به صورت گرد بنشینید.

 از یک دوست حاضر در گروه تعریف و قدرداني کنید. 
 به مهارت هاي ارتباطي )از جملــه رعایت نوبت، گوش دادن، 

مسخره نکردن،  تعامل و بازخورد دادن( توجه کنید. 
 دلایلی را كه ممكن اســت افراد كارهایشان را به خاطر آن ها 
انجام دهند، بــا مثال توضیح دهید )انتقام گیــري، قدرت طلبي، 

توجه طلبي و انزواپیشگي(.
 از ایفــاي نقــش افراد به خوبي اســتفاده كنید تــا از طریق 

تجربه کردن بیاموزند.
 از بارش فكري براي رسیدن به راه حل ها بهره  بگیرید.

 تشویق و دلگرمي را در دستور كار خود قرار دهید.
برداشتن قدم اول قدری ســخت خواهد بود، اما بدون شك راه 
جدیدي گشــوده خواهد شد. هدف مدرسه تنها آموزش خواندن، 
نوشتن و حساب کردن نیســت، بلكه زندگي همواره به شجاعت، 
اعتمادبه نفس، هنر زندگي کردن، احساس تسلط بر فكر و هیجان، 
پــرورش مهارت هاي اجتماعي و ... نیاز مبرم دارد كه این شــیوه 

مي تواند چنین نیازي را پاسخ دهد.
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كلیدواژه ها: مشــاورة مبتني بر فناوري، ساحت تربیت علمي و 
فناوري، مشاوره و روان درماني برخط، فناوري، اینترنت

مقــدمه 
پیشرفت های فناوری، رایانه ها را به قدری کوچک، سبک و راحت 
کرده اســت که آن ها به بخشی جدایی ناپذیر از زندگی ما انسان ها 
تبدیل شده اند. با چنین استفادة گسترده ای از رایانه ها، جای تعجب 
نیست که فناوری با بیشــتر جنبه های وجودی انسان ادغام شده 
اســت؛ از کارهای اساســی مانند خرید تا جنبه های تأثیرگذارتر 
زندگی مانند پزشکی و روان درمانی )پرزورسکی و نیومن، 2٠12). 
مشــاورة غیرحضوری عنوانی است که در سال های اخیر به نامی 
آشــنا در حوزة خدمات بهداشت روان تبدیل شده است. شاید اگر 
بخواهیم اولین مشاورة غیرحضوری در تاریخ مشاوره و روان درمانی 
را بیابیم، باید به دوران حیات زیگموند فروید و یکی از مورد های 
کلاســیک او، یعنی هانس کوچولو١ برگردیم. هانس پسر بچه ای 
پنج ســاله بود که در اثر دیدن صحنة واژگونی گاری در خیابان و 
مُردن اسب، دچار هراس )فویبای( شدید از اسب شده بود. او پس 
از مدتــی به خاطر این هراس از خــروج از خانه امتناع می ورزید. 
پدر هانس که پزشــک و از پیروان فروید بود، در نامه ای به فروید 
از او اســتمداد طلبید. فروید به صورت غیرحضوری و از طریق نامه 
توانست با راهنمایی پدر هانس، هراس او را از اسب ها برطرف کند. 
شــیوة »خدمات مشاورة برخط«2 به عنوان مناسب ترین راه برای 
ارائة خدمات مشــاوره ای در زمــان فراگیری بیماری کرونا معرفی 
شد. مشــاورة برخط همچنین به عنوان »انتقال خدمات مشاوره از 
طریق اینترنت« شناخته می شود؛ جایی که مشاور ـ درمان جو در 
یک حوزة فیزیکی نیســتند و با اســتفاده از نوآوری های ارتباطی 
رایانه ای، با هم ارتباط برقرار می کنند. مجموعه ای از روش ها، شامل 
پیام رسانی فوری، گفت و گوی )چت کردن( هم زمان، پیام های متنی، 
ســخنرانی )کنفرانس( ویدئویی و رایانامــه غیرهم زمان، به عنوان 

مشاورة برخط شناخته شده اند. 
البته این روش ها جدید نیســتند، بلکه در طول دو دهة گذشته، 
مشــاورة برخط به عنوان یک راهبرد انتقال مشاورة معقول، مورد 
توجه و تأیید قرار گرفته است )سیتومورنگ، 2٠2٠(، ولی در ایام 
همه گیری جهانی کرونا، به شیوة  معمول مشاوره در سراسر جهان 
تبدیل شد. شبکه های اجتماعی نیز شکل جدیدی از مشاورة برخط 
)تصویری و چندرسانه ای( را، علاوه بر شکل معمول آن )نوشتاری 

و صوتی(، پشتیبانی کردند. 
در نظام تعلیم وتربیت ایران و مهم ترین راهنمای آن، یعنی »سند 
تحــول بنیادین آموزش وپرورش« نیز ضــرورت و اهمیت فناوری 
در ســاحت تربیت علمی و فناوری مورد تأکید قرار گرفته اســت. 
راهنمایی و مشــاوره نیز به عنوان یکی از اساسی ترین ارکان نظام 
تعلیم وتربیت از این امر مســتثنا نیســت. از این رو در مقالة حاضر 
قصد داریم، ضمن مرور رابطة تنگاتنگ مشاوره و فناوری در قالبِ 
مشاورة برخط، به منافع و چالش های این نوع از مشاوره در قلمرو 
ارائة خدمات بهداشت روانی بپردازیم و پیشنهادهایی برای افزایش 

منافع و کاهش محدودیت ها در این حوزه ارائه کنیم. 

حضور خزندة فناوری در مشاوره و روان درمانى
مشــاورة برخط با »مشــاوره از راه دور«3 آغاز شد. مشاوره از راه 
دور از زمان شــروع روان درمانی مدرن وجود داشته است. فروید 
و موریتا از اولین مشــاوران و درمانگرانی بودنــد که از راه دور با 
مشــاوران/ درمان جویان ارتبــاط برقرار می کردنــد. تلفن   از دهة  
1٩5٠ برای شــرایط اضطراری مورد استفاده قرار گرفت و در حال 
حاضر به طور گســترده برای خدمات یاورانه، از جمله مشــاوره، از 
تلفن اســتفاده می شــود )اســتید و همکاران، 2٠13(. مشاوره با 
استفاده از ویدئو نیز از دهة 1٩٦٠ مورد استفاده قرار گرفته است. 
اتصالات هم زمان )یعنی آن هایی که هم زمان با مشاور/ روان شناس 
و درمان جو/ بیمار در جلسه ها شرکت می کنند( شامل »انتقال صدا 

ضرورتي اجتناب ناپذير
روح اله رحیمی، دکترای تخصصی مشاوره
فرحناز جلویاری، دکترای تخصصی مشاوره

شــــــاورۀ م
فناورانه

فرصت های نو و چالش های جديد و مشاوره

ورود فناوري بر 
مشاوره و اثرات مثبت 

و منفي آن بر مشاور
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و محتوای چندرسانه ای از طریق اینترنت«4، برنامه های دور سخنی 
)ویدئو کنفرانس(، پیام رسانی فوری و گفت وگو در دهه های بعدی 
به خدمات مشاورة برخط اضافه شدند )بیکیز و همکاران، 2٠21). 
اســتفاده از فناوری در مشاوره و روان درمانی در حال تغییردادن 
چهرة این حرفه اســت، به گونه ای که افراد شاغل در این حوزه، یا 
به دلیل فرصت های جدیدی که ارائه می دهد به چالش کشــیده  و 
هیجان زده می شوند، یا به دلیل نفوذ ناخواستة فناوری به روش های 
سنتی ارائة خدمات بهداشــت روانی، احساس بدبینی، غرق شدن 
یا حتی ترس می کننــد. دلایل معتبری برای هر دو دیدگاه وجود 
دارد. پذیرفتــن فنــاوری به عنوان راهی رو بــه جلو و بدون مکث 
برای فکرکردن در مورد اینکه چقدر ایمن یا مؤثر اســت، یا چگونه 
می تــوان آن را از نظر اخلاقی انجام داد ـ حتی اینکه آیا اصلًا باید 
انجام شود ـ در بهترین حالت، ساده لوحانه و در بدترین حالت برای 

درمان جویان و متخصصان خطرناک است. 
در سال های اخیر کاهش دیدگاه های منفی نسبت به درمان برخط 
قابل توجه است. به نظر می رسد بسیاری از افراد با پیوند برخط با 

خدمات خود احساس راحتی کرده اند، اما 
از فناوری برای تکمیل کار خود اســتفاده 
نکرده انــد و پیشــرفت ها در عمل محدود 
بوده اند. بــا این حال، دانشــمندان علوم 
رایانه و پژوهشــگران روان  درمانی شــروع 
به بررســی این موضوع کرده اند که چگونه 
فناوری می تواند جایگزین و مکمل درمان 
حضوری شــود. درمان رایانــه ای، به ویژه 
»درمان شــناختی ـ رفتــاری رایانه ای«5، 
به شــدت مورد مطالعه قرار گرفته است و 
در حــال حاضر به عنوان ابــزاری حمایتی 
برای تعدادی از مشــکلات رایج ســلامت 
روان توصیه می شــود )هانلــی، 2٠21). 

چالش های خدمات مشاوره ای مبتنى بر فناوری
در دوران پیش از همه گیری بیماری کرونا، بسیاری از درمانگران، 
صرف نظر از سن و جهت گیری درمانی، از ارائة درمان برخط نگران 
بودنــد و تمایلی به ادغام کار درمانی برخط با شــیوه های معمول 
خود نداشــتند. قبل از همه گیری، اکثــر روان درمانگران آموزش 
و تجربــة کمی در ارائة روان درمانی برخط داشــتند. با وجود این، 
دچار نگرانی هــای متعددی در مورد این قالب درمانی بودند. برای 
مثال، یکی از نگرانی های عمــده در مورد درمان برخط در دوران 
پیش از همه گیری مربوط به »رابطة درمانی« بود، زیرا بسیاری از 
درمانگران در امکان ساختن یک اتحاد درمانی قوی در محیطی از 

راه دور تردید داشتند )کانلی، میلر، لیندسی و بائر، 2٠2٠). 
درمان برخط البته بدون چالش نیست، اما فرصت های متمایزی 
را نیــز به ارمغان آورده اســت. این موضوع به طــور قطع در طول 
همه گیری کووید 1٩ نشان داده شد، اما در تکامل مداوم خدمات 
برخط در دهه های گذشــته نیز مشهود بوده است. در آینده، برای 

پژوهشگران مشــاوره و روان درمانی مهم است که به بررسی تأثیر 
فناوری هــای جدید برخط بر کار درمانگــران ادامه دهند. این امر 
احتمالًا درمان را به عرصه های جدیدی وارد می کند و نگرانی های 
متعددی را به وجود می آورد که بدون شک برای یک حرفة جوان 
)مانند مشــاوره و روان درمانی( دلهره آور اســت. با این حال، بهتر 
است فعالانه در این تغییرات مشارکت داشته باشیم، به جای اینکه 
از جزر و مد غیرقابل اجتناب تغییرات غافلگیر شــویم. در ادامه به 
مهم ترین مزیت ها و محدودیت های حضور فناوری در حوزة مشاوره 

و روان درمانی می پردازیم:

مزیت ها 
 با استفاده از فناوری های جدید، درمان می تواند در هر زمان و 
مکانی انجام شــود )برای مثال، در خانه، نیمه شب یا در خودرو در 
راه محل کار، مدرســه و ...( و ممکن است برای کسانی که با قرار 
ملاقات حضوری مشکل دارند، ایده آل  باشد. فناوری حتی می تواند 
نظارت شبانه روزی یا پشتیبانی مداخله ای را برای خدمات بهداشت 

روانی ارائه دهد.
 در صورت اســتفاده از فناوری، افراد بیشــتری 
می توانند از مزیت های مشاوره و روان درمانی استفاده 
کنند؛ آن  هم زمانی که تنهــا چیزی که نیاز دارند، 
اتصــال به اینترنت یا تلفن قابل اعتماد اســت. برای 
کســانی که در مناطق دورافتاده یا روستایی زندگی 
می کننــد و هیچ متخصص بهداشــت روانی نزدیک 
آن ها وجود ندارد، ایده آل است. همچنین دسترسی 
به خدمات مشاوره را برای کسانی که به دلیل بیماری 
یا ناتوانی قادر به ترک خانه نیستند، فراهم می سازد. 
 مشاورة مبتنی بر فناوری ممکن است اولین گام 
برای کسانی باشد که در گذشته از خدمات بهداشت 
روانی، به ویژه مشاوره و روان درمانی، اجتناب کرده اند.
 برخی از برنامه های سلامت روان در اینترنت رایگان 
هستند یا هزینة کمتری نسبت به مراقبت های درمان سنتی دارند.
 فناوری می تواند به ارائه دهندگان خدمات بهداشت روانی کمک 
کند تــا هنگام نیاز ناگهانی )مثلًا پــس از بلایای طبیعی یا دیگر 
شــرایط اضطراری( به افراد ســاکن در مناطق دورافتاده خدمات 

مشاوره ای ارائه دهند.
 برخی از روش های درمانی مبتنی بر فناوری ها ممکن اســت 
جذاب تر از روش های درمانی سنتی باشند و ممکن است مراجعان 

را به شروع و ادامة درمان ترغیب کنند.
 مشــاوره بر پایة فناوری می تواند به عنوان مقدمه یا پیش نیاز 
گســترش جلســه های حضوری، تقویت مهارت های جدید و ارائة 

پشتیبانی و نظارت، مکمل درمان سنتی و حضوری باشد.
 ارائه دهنــدگان مشــاوره از راه دور که دفتــری برای ملاقات 
ندارند، می توانند هزینه های خود را کاهش دهند. هم مشاور و هم 
درمان جو می توانند در تمام جنبه های رفت و آمد، از جمله پرداخت 
هزینة وســیلة نقلیه، پارکینگ یا حمل و نقل عمومی، در زمان و 

در نظام تعلیم وتربیت ایران 
و مهم ترین راهنمای آن، 

یعنی »سند تحول بنیادین 
آموزش وپرورش« نیز 

ضرورت و اهمیت فناوری 
در ساحت تربیت علمی و 
فناوری مورد تأکید قرار 
گرفته است. راهنمایی و 
مشاوره نیز به عنوان یکی 
از اساسی ترین ارکان نظام 

تعلیم وتربیت از این امر 
مستثنا نیست
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هزینة صرفه جویی کنند. این عوامل در مجموع می توانند به کاهش 
هزینه های خدمات مشاوره ای نیز کمک کند. 

 ناشــناس بودن و حفظ حریم خصوصی مشاوره از راه دور نیز 
باعث شــده است افراد، به ویژه کسانی که هنوز نگران انَگ سلامت 
روان هستند، بیشتر در دسترس باشند. مشاورة برخط ممکن است 
اضطــراب و ترس برخی درمان جویان را از برخــورد با افرادی که 
می شناسند، در مســیر قرار ملاقات یا پس از آن، کاهش دهد. در 
بسیاری از فرهنگ ها، سلامت روان هنوز یک موضوع ممنوع )تابو( 
است که این امر برای هرکسی که به درمان نیاز دارد، به یک مانع 
بزرگ تبدیل می شود. مشاوره از راه دور برای کسانی که می خواهند 
حریم خصوصی خود را حفظ کنند، مفید اســت. مشاورة مجازی 
افراد را ترغیب می کند که ســریع تر برای سلامت روان خود کمک 
بگیرند، در حالی که ممکن اســت برای جست وجوی حضوری آن 

تردید داشته باشند.
 مزیت دیگر اینکه ساخت برنامه هاي كاربردي )اپلیکیشن های( 
خودمراقبتــی در حــوزة ســلامت روان می توانــد گام مهمی در 
زمینة »خودمدیریتی«٦ در این حــوزه برای درمان جویان و حتی 
دانش آموزان مدرســه ها باشــد.  خودمدیریتی به این معنی است 

که کاربر اطلاعاتــی را در برنامه قرار می دهد تا 
برنامه بتواند بازخورد ارائه دهد. برای مثال، کاربر 
ممکن است یادآورهای دارویی یا روان شناختی 
را تنظیــم کنــد یــا از برنامه بــرای مدیریت 
افسردگی، اضطراب یا مشکلات خواب استفاده 
کند. برخــی از نرم افزارها می توانند از تجهیزات 
اضافی برای ردیابی ضربان قلب، الگوهای تنفس، 
فشار خون و غیره استفاده کنند و ممکن است 
به کاربر در پیگیری پیشرفت و دریافت بازخورد 

کمک کنند.

محدودیت ها
 بزرگ تریــن نگرانی در مــورد مداخله های 
مشاوره ای مبتنی بر فناوری، کسب آن دسته شواهد 
و نتایج علمی است که نشان دهند، آن ها اثربخش 
هستند و به خوبی روش های سنتی کار می کنند.

 نگرانی دیگر این اســت که بفهمیم آیا برنامه های مشــاوره ای 
فناوری محور برای همة افراد و همة شــرایط بهداشــت روانی کار 

می کنند یا خیر.
 چون این برنامه ها با اطلاعات شخصی بسیار حساس سروکار 
دارند، بنابراین سازندگان برنامه باید بتوانند حریم خصوصی کاربران 

برنامه را تضمین کنند.
 علاوه بر محدودیت های فوق، مانند دیگر پیشرفت های فناوری، 
نگرانی هــای اخلاقی عمده ای وجود دارنــد که باید در نظر گرفته 
شــوند. از جمله اینکه آیا مشــاوران و درمانگران می توانند عملًا 
بیمارانی را که در نقاط متفاوت یک کشــور یا حتی کشــورهای 

مختلــف زندگی می کنند، با توجه به تنوع زبانی و فرهنگی درمان 
کنند؟ ســؤال هایی در مورد اعتبار درمان نیز مطرح می شــوند، و 
نگرانی در مــورد محرمانه بودن ـ آیا درمانگر مجوز ســازمان های 
متولی سلامت روان را دریافت کرده است؟ آیا این برنامه )پلت فرم( 
برای ارائة درمان با ســازوکارهای قانونی مرتبط ســازگار است؟ ـ 
خرابی ها و تأخیرهای فناوری نیز ممکن است نگرانی های بیشتری 

ایجاد کنند؛ مانند ترس از فناوری یا ترس از ناآشنایی با آن.
علاوه بر این، برخی از شــکل های مشاورة مجازی، اجازة دریافت 
ســرنخ های کلامی یا فیزیکی را نمی دهند، و به طور بالقوه توانایی 
درمانگر را برای دادن مشــاورة کافی به درمانجو کاهش می دهند. 
بالاخره اینکــه اگر ارائه دهندة بیمة درمان جــو، درمان مجازی را 
پوشش ندهد، مقرون به صرفه بودن ممکن است مشکل ساز باشد، 
و او را به پرداخت از جیب خود مجبور کند و در نتیجه هزینه های 
بسیار بیشــتری را نسبت به جلسه های حضوری برای او به همراه 

داشته باشد. 

ساحت تربيت علمي و فناوری در چارچوب مشاورة مدرسه
با نگاهی به »ســند تحول بنیادین آموزش وپرورش« مشــخص 
می شود حدود و قلمروی ساحت تربیت علمی 
و فناوری بدین گونه تعریف شــده اســت: »این 
ساحت ناظر بر کسب شایستگي هایي است که 
متربیان را در شناخت، بهره گیري و توسعة نتایج 
تجربه های متراكم بشري در عرصة علم و فناوري 
یاري كند تا بر اســاس آن متربیان قادر شوند، 
با عنایت به تغییرات و تحولات آینده، نســبت 
به جهان هســتي و استفاده و تصرف مسئولانه 
در طبیعت، بینشــي ارزشــمدار كسب كنند.
از آنجا که مشاورة برخط تا قبل از ایام کرونا در 
ایران رایج نبود، پژوهش های محدودی در مورد 
این گونه مشــاوره انجام شــده اند. در چارچوب 
مدرســه ها نیز این مشــاوره های برخط در ایام 
همه گیری کرونا و آمــوزش غیرحضوری، غالباً 
در »شبکة شاد« و بیشــتر به صورت نوشتاری 
و صوتی انجــام می گرفت که با محدودیت های 
زیادی روبه رو بود؛ چون مشــاوران مدرســه ها آموزش های لازم را 
برای ارائة خدمات مشــاورة برخط دریافــت نکرده بودند. از طرف 
دیگر، بســترهای )پلت فرم های( مناسب مشاورة برخط در اختیار 
مشاوران مدرسه ها قرار نگرفته بود. حتی در سامانة شاد نیز در این 

زمینه پیش بینی های لازم انجام نگرفته بودند. 
البته با عبور از شــرایط حاد کرونایی، مشــاورة برخط و استفاده 
از نقاط قــوت آن که در این مقاله به آن ها اشــاره کردیم، تقریباً 
مورد تغافل قرار گرفتند و همچنین هیچ اقدامی برای پوشش نقاط 
ضعفی که مرور شــد نیز انجام نگرفت. از این رو به نظر می رســد 
مشاوران مدرسه ها، دانش آموزان و خانواده های آن ها فکر نمی کنند 

استفاده از فناوری در 
مشاوره و روان درمانی در 
حال تغییردادن چهرة این 
حرفه است، به گونه ای که 
افراد شاغل در این حوزه، 

یا به دلیل فرصت های 
جدیدی که ارائه می دهد به 
چالش کشیده  و هیجان زده 

می شوند، یا به دلیل نفوذ 
ناخواستة فناوری به 
روش های سنتی ارائة 

خدمات بهداشت روانی، 
احساس بدبینی، غرق شدن 

یا حتی ترس می کنند
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که مشاورة برخط در محیط مدرسه مناسب باشد. حتی گاهی نگرش های منفی 
نســبت به مشاورة برخط در چارچوب مدرســه ، چه بین مشاوران و چه در میان 

دانش آموزان و خانواده ها، به وجود آمده است.٧ 
 دیدگاه های منفی نســبت به خدمات مشاورة برخط ممکن است با مشکلات 
موجود در حرفة مشاوره در مدرسه ها مرتبط باشد. برای مثال، نسبت تعداد مشاور 
به دانش آموز در مدرســه های ایران تقریباً 1 به 12٠٠ نفر اســت.٨ از این رو ارائة 
مشــاورة  برخط به همة دانش آموزان در این شــرایط دشوار است. از سوی دیگر، 
ابزارهای لازم برای مشاورة برخط، مانند رایانه، اتصال به اینترنت پُرسرعت، و بستر 
)پلت فرم( مخصوص مشاوره برای مشاوران در تمام مدرسه ها، به خصوص مناطق 

دورافتاده و مدرسه های روستایی، فراهم نیست. 

پیشنهاد ها
برای تحقق بخشــیدن به آرای سند تحول بنیادین آموزش وپرورش در ساحت 

تربیت علمی و فناوری و حوزة  مشاورة مدرسه به پیشنهادهای زیر توجه شود:
 تمامی نقاط قوت مطرح شــده در مقالة حاضر برای مشاورة مبتنی بر فناوری، 
مانند کاهش هزینه ها، کاهش رفت و آمد برای مشــاور و دانش آموز، گمنام ماندن 
درمان جو، پشتیبانی شبانه روزی، برنامه هاي كاربردي )اپلیکیشن های( خودمدیریتی 
در قلمرو ســلامت روان و ... می توانند در پیش بینی ســاختار ارائة خدمات برخط 

بهداشت روانی به دانش آموزان و خانواده های آنان مورد استفاده قرار گیرند. 
 برای برطرف کردن نقاط ضعف مشــاورة مبتنــی بر فناوری که در این مقاله 
مرور شد، مانند نگرانی از اثربخشی مشاورة فناوری محور، لطمه به حریم خصوصی 
استفاده کنندگان، نظارت بر کار مشاوران و ... می باید اقدامات حرفه ای لازم انجام 
گیرند تا از نگرانی های موجود از مشــاوره در بســتر فناوری و نگرش های منفی 

موجود در مورد آن کاسته شود. 
 بســترهای )پلت فرم های( مخصوص ارائة خدمات بهداشت روانی متناسب با 
فرهنگ بومی، با همکاری متخصصان رشــته های مرتبط با فناوری و مشــاوران 
حرفه ای و باتجربه ساخته شوند و در دسترس مشاوران مدرسه ها، دانش آموزان و 

حتی عموم مردم قرار گیرند. 
 رایزنــی و اقدامات اجرایی لازم برای برقراری تناســب بین تعداد مشــاوران 
مدرســه ها و تعداد دانش آموزان انجام شود. تعداد مشاوران در سطح مدرسه های 
کشور )حدود 13 هزار نفر( پاسخ گوی حجم عظیم دانش آموزان فعال )بیش از 15 

میلیون نفر( و نیازهای روانی و اجتماعی آنان نیست.
 ابزارهای لازم برای ارائة خدمات مشاورة برخط، مانند رایانه، رایانک )تبلت( و 
اینترنت پُرسرعت در تمامی مدرسه های کشور فراهم شوند و مشاوران، دانش آموزان 
و حتی خانواده های آنان برای استفاده از بسترها )پلت فرم ها( ، برنامه هاي كاربردي 
)اپلیکیشــن ها( و نرم افزارهای خاص خدمات مشــاورة برخــط آموزش ببینند. 
 تجربه های زیستة سایر کشورهای موفق در جهان، در زمینة ساخت ابزارها و 
برنامه های مرتبط با مشاورة مبتنی بر فناوری، مورد مطالعه قرار گیرند و متناسب 
با فرهنگ بومی و اسلامی در کشور، تغییرات لازم در آن ها به وجود آید و از آن ها 

استفاده شود. 
 قبل از اســتفادة فراگیر، منطقه ها و مدرســه هایی به صورت طرح آزمایشی 
)پایلــوت( برای اســتفاده از مشــاورة مبتنی بــر فناوری انتخــاب و مزیت ها و 
محدودیت های ناشی از عملکرد آن ها استخراج شوند تا در آینده به صورت پالایش 

یافته تری مورد استفاده قرار گیرند. 

پي نوشت ها
1.  Little Hans
2. Online Counseling Services
3. Remote Counseling
4. voice over Internet Protocol
5. Computerized cognitive behavior therapy
6. self-management

٧. این برداشــت حاصل تجربه های زیســتة  نویسندگان 
است و بررسی دقیق تر آن به مطالعات میدانی نیاز دارد. 
٨. بر اساس آمار منتشر شده توسط وزارت آموزش وپرورش 
در ســال تحصیلی 14٠1-14٠٠، حدود ٦13/54٦/15 
دانش آمــوز در مدارس مشــغول به تحصیــل بوده اند و 
همچنین بر اســاس اعلام اداره کل امور تربیتی، مشاوره 
و مراقبت از آسیب های اجتماعی وزارت آموزش وپرورش، 
حدود 13 هزار مشــاور در مدارس مشغول به کار هستند 

که سرانة فوق بر اساس این آمار محاسبه شده است. 
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مقــدمه 
بســیاری از مشــکلات افراد ریشــه در تعاملات ناکارآمد و روابط انسانی 
نامناســب دارند. انســان موجودی اســت اجتماعی که همواره در اجتماع 
به دنیا می آید، زیســت می کند، رشــد و تکامل می یابد و در نهایت متمدن 
می شــود. سالیوان معتقد بود: افراد شــخصیت خود را در بستر اجتماعی 
پــرورش می دهنــد. او باور داشــت که: انســان ها بدون افــراد دیگر هیچ 
شــخصیتی نخواهند داشــت. تأکید داشت: آگاهی از شــخصیت انسان ها 
را فقــط می تــوان از طریــق بررســی روابط میان فــردی به دســت آورد. 
لذا انسان در گروه است که می تواند در سطح بهینه تر و دقیق تری خود را بیابد 
و جایگاه خود را در رابطه با دیگران تشخیص  دهد. در گروه از آنچه  ناخواسته در 
کودکی و تحت روابط خانوادگی، نوع تربیت و شــخصیت والدین و دیگرانِ مهم 
زندگی بر او حادث شده یا خود او را مورد آسیب و هجمه قرار داده است، آگاهی 
می یابد. در سایة این آگاهی و بینش و به کارگیری روند درمان، در ارتباطات کنونی 

خود بهبود می یابد و  موانع رشد و پویایی خود را شناسایی می کند.

ادبيات و بيان مسئله 
بدیهی است مادامی که افراد در گوشه ای انزوا گزین اند و در سایة  قطع ارتباط 
صحیح و بالغانه با دیگران و فرض خود به عنوان قربانی شرایط و موقعیت ها، و 
اینکه کوچک ترین اراده و نقشی در تغییر و بهبود زندگی خود ندارند )چراکه 
در این شرایط نوعی امنیت بیمارگون را تجربه می کند(، زندگی خود را سپری 
کنند، نه تنها گامی برای حل مسئلة خود برنمی دارند، بلکه شخصیتشان دچار 
رکود و رخوت می شــود. به علاوه ممکن است برای اطرافیان و نزدیکان خود 
نیز بسیار آسیب زننده و مخرب باشند و چه بسا فرزندانی بیمار تربیت کنند که 

هریک خود منشأ آسیب خواهند بود.
برخی از رویکردهای درمانی، مانند »تحلیل تبادلی« و یا »گشتالت درمانی«، 
ترجیح می دهند کــه درمان فردی در موقعیت گروهی صورت گیرد؛ چراکه 
معتقدند چون شخصیت فرد در گروه و در ارتباط با دیگران شکل می گیرد، لذا 
درمان هم باید در گروه و در تعامل و تبادلات گروهی صورت گیرد تا مؤثرتر 
و مناسب تر باشد و بهتر جواب دهد. گرچه آسیب روانی معمولًا از نظر ماهیت 

درون فردی است، لیکن همیشه به صورت میان فردی ابراز می شود. 
در روش تحلیــل تبادلــی، برای اینکه تعارض هــای درون روانی قطعاً 
به صورت میان فردی آشــکار می شوند، از روش گروهی استفاده می شود. 
هویت فرد در گروه و در تعامل و ارتباط با دیگران شکل می گیرد و آنچه 
کیفیت زندگی و میزان رشد و پویایی شخصیت فرد را بیان  می کند، ارتباط 
صحیح و هم زمان وی با خودش، دیگران و دنیاست. »شخصیت را هرگز 
نمی توان از مجموعة روابطي میان فردی که فرد در آن زندگی می کند و 
در آن موجودیت دارد، جدا کرد«. پس جای شک و شبهه ای نمی ماند که 
در درمان افراد هم، چه بسا موقعیت گروهی می تواند بسیار مؤثرتر باشد.
مشــاوره و درمان گروهی، در انواع متفاوت آن، می تواند به افراد دارای انواع 
مشکلات و نگرانی ها  کمک کند. هدف گروه های مشاوره که گاهی »گروه های 
حل مسائل میان فردی«1 نیز نامیده می شوند، این است که به افراد گروه کمک 
شود بر موانع معمولی اما دشــوار غلبه کنند و در حل مشکلات میان فردی 
مسلط شوند. علاوه بر آن تلاش می شود اعضای گروه توانایی های فعلی خود 
را در حل مســائل تقویت کنند تا در آینده بتوانند از آن ها بهره مند شــوند. 
در گروه های مشاوره، به مسائلی مثل مشکلات رشدی، اجتماعی، شخصی، 
تحصیلی و شغلی نیز پرداخته می شود؛ البته به شرط آنکه خیلی شدید نباشند. 
مشاورة گروهی در تلاش برای تعدیل و تغییر طرز تفکر و رفتارهای افراد به طور 
مستقیم است. مشاوره گروهی تقویت کنندة رشد و معطوف به پیشگیری و 
درمان اســت. چراکه در گروه، اعضا مســائل زندگی خود را بدون آثار وخیم 
شخصیتی باز می کنند و گروه به اعضا تحرک و انگیزة مبادرت به تغییراتی را 

می دهد که بیش از همه به صلاح آن هاست. 
گروه برای کسانی درمانی است که گرفتار مارپیچ »رفتار خودشکن«2 شده اند 
و نمی توانند بدون مداخله، این مارپیچ را معکوس کنند. گروه های روان درمانی 
که گاهی »گروه های بازســازی شخصیت«3 نامیده می شوند، بر آن اند که به 
تک تک اعضای گروه کمک کنند تا مشکلات روانی خود را برطرف سازند. چون 
عمق و دامنة  ناراحتی های روانی چشمگیر است، به تک تک افراد کمک می شود 
تا ابعاد عمدة شــخصیت خود را بازسازی کنند. گاهی بین مشاورة گروهی و 
روان درمانی گروهی هم پوشی دیده می شود، اما تأکید بر بازسازی عمدة ابعاد  
شخصیت، این دو رویکرد را معمولًا از یکدیگر متمایز می کند. البته آنچه در این 

مقاله می آید می تواند به طورکلی نتیجة هر نوع درمان گروهی باشد.
تشکیل گروه یعنی قرار است چند نفر با کمترین میزان بازی و با بیشترین 

زهرا شاهسواری، کارشناس ارشد مشاورة خانواده
علی صلاحی، دانشجوی دانشگاه شهید بهشتی

درمان گروهی
فرصتي براي خودشناسي

در آينة ديگران

با ديگران در مقابله با مشكلات



میــزان اصالت و خودبودن، در مکانی امن کــه در آن، امنیت برای »کودک 
درون« آن ها فراهم شــده اســت، حمایت از طرف »والد درون« وجود دارد و 
»بالغ درون« به تحلیل و شناخت می پردازد، در کنار هم قرار بگیرند. چنین 
چیدمان انســانی اصولًا به خودی خود قبــل از اینکه گروه معطوف به هدف، 

جنسیت، زمان و یا موقعیت های خاص خودش باشد، ارزشمند است. 
تصور کنید چطور ممکن است افرادی کنار هم قرار بگیرند و با این انگیزش 
خودآگاه کنار هم بنشینند که قرار است خود خودشان باشند و قرار است که به 
هم و به خودشان کمک کنند و بگویند، بشنوند و با صداقت آنچه هستند را در 
گروه بیان کنند. پذیرش بلاشرط افراد در گروه زمینة رشد و بهبود عزت نفس 
آن ها را فراهم می کند و حتی به بزرگ سالان خودشکوفایی تبدیل می شوند که 
دیگر به محبت و پذیرش مستمر دیگران وابسته نیستند. این پدیده ای است 
کم نظیر در گروه درمانی که در آن، گروه از ٨  تا ۱۲ نفر تشــکیل شده است. 
در گروه درمانــی افراد کنار هم قرار می گیرند و با این در کنارهم بودن، به هم 
کمک می کنند که که دنیای پدیداری شان، دیگران، دنیایی که در آن هستند 
و جهان پیرامونی و هستی را درک کنند، این درک متقابل را  به هم ارائه دهند 
و هر چه بیشتر از نظر روانی به هم نزدیک شوند.  آن وقت چه اتفاقی می افتد؟ 
چندین اتفاق کلی می افتد که این اتفاق ها خودبه خود فرد را به ســوی رشد، 

پویایی و درمان پیش می برند.
یکی از این اتفاق ها نوع دوستی  است؛ میل به کمک به دیگران. چون اعضا در 
گروه با هم صمیمی می شوند، احساس امنیت افزایش می یابد و افراد در سایة 
احساس امنیت جرئت پیدا می کنند که از خودشان صحبت کنند. رشد سالم 
انسان به توانایی فرد در برقراری روابط صمیمانه با فردی دیگر وابسته است. 
در رابطة صمیمانه، ما خودمان را بدون بازی، با بیان احساسات اصیل، و نیازها 
و خواســته های اصلی، بدون سانسور ابراز می کنیم. این صمیمیت و محبت 
اعضا با یکدیگر صرفاً در ساعات گروه درمانی است و در خارج از آن نباید وجود 
داشته باشد؛ چراکه رابطة دوگانه ای ایجاد می کند و مانع حرکت گروه می شود.
در این ارتباط صمیمانه، بین اعضا میل به کمک به دیگران، نوع دوســتی 
و هم دوستی ایجاد می شود. از ســوی دیگر در گروه، وقتی افراد خودشان را 
بیان می کنند، در واقع  خود را در آینة دیگری می بینند. بنابراین آنچه ادراک 

می شود، جهان شمول بودن مشکل فرد است. اعضا می فهمند، 
تنها آنان نیســتند که با چنین مشکل یا مشکلاتی درگیرند، بلکه به عینه 
می بینند و درک می کنند که افراد دیگری هم با مشکلات مشابه  آن ها وجود 
دارند. در نتیجه امیدوارتر می شــوند و از بار هیجانی و دل مشــغولی و حتی 
نشــخوار ذهنی و وسواس آن ها نسبت به مسئله ای که دارند کاسته می شود. 
متوجه می شــوند ما افرادی هستیم که مسئله داریم و از بعضی جهات باهم 
اشتراک داریم و این نوع انسان است که با توجه به ویژگی های شخصیتی اش 
)دارای ویژگی های مثبت و منفی بودن( ممکن اســت مسائلی داشته باشد. 
همین موضوع سبب می شــود ما بخواهیم مسئله مان را راحت با دیگران به 
اشــتراک بگذاریم و به این ترتیب، افراد احساس نزدیکی بیشتری با یکدیگر 

خواهند داشت.
یکی از اساسی ترین نیازهای انســان در کودکی که منشأ رشد و تکامل و 
شکل گیری پایه های بنیادین شخصیت می شود، انسان را انسانیت می بخشد 
و به متمدن شدن وی می انجامد، »تبادل نوازش« )واحدی از شناخته شدن( 
اســت؛ نوازش هایی که ابتدا از والدین و دیگرانِ مهم زندگی دریافت می کند. 
ایــن امر  چنــان  برای کودک حیاتی اســت که اگــر آن را از طریق مثبت 

دریافت نکند، شــاید به دنبال کسب آن از روش ها و رفتارهای منفی برآید و 
چه بسا همین تلاش های مثبت و منفی برای کسب نوازش، شخصیت او و نوع 
عملکرد کنونی اش را شــکل داده است. لذا در گروه که نوعی اجتماع کوچک 
اســت و ارتباط صمیمانه و امن در آن حکم فرماست، افراد فرصت می یابند از 
نوازش های منفی خود آگاه شوند و تأثیرات  آن را روی رفتار خود بفهمند و 
شرایط مناسب برای کسب نوازش های مثبت نیز برای آن ها  فراهم آید. همین 

تبادل نوازش ها سبب رشد و پویایی آن ها می شود. 
در گروه، اطلاعات به صورت وســیع تری ردوبدل می شــوند؛ چراکه تعداد 
افراد بیشــتر اســت و درعین حال گروه تجربة روابط اجتماعی است. مگر نه 
اینکه ما حالمان ناخوب اســت، چراکه در روابــط اجتماعی مان دچار بازی 
نقش شــده ایم و در خانواده دچار مشکل بوده ایم و هستیم؟ اکنون گروه هم 
نوعی خانواده است. به علاوه گروه درمانی روش هایی برای درمان دارد و رهبر 
گروه آن ها را به کار می گیرد تا اعضا به سمت تغییر و سلامت حرکت کنند.
در گروه، افراد شــرایط بهتری برای ایفای نقــش دارند و بخش هایی 
از خــود را که در زندگی انــکار کرده اند، بازیابــی و اصلاح می کنند. یا 
افرادی را که در کودکی به آن ها آسیب زده اند، با ایفای نقش می یابند و 
مســئلة خود را با آن ها حل می کنند. پس گروه زمینه ای فراهم می آورد 
که افراد احساســات سرکوب شــدة  خود را تجربه کنند، به یک انسجام 
شخصیتی برسند و از احساسی که سال ها آن ها را  آزرده است، رها شوند.
مشــکل بســیاری از افراد این اســت که احســاس تعلق به کسی یا 
گروهی ندارند، لذا همواره احســاس می کنند تنها هستند و به خود رها 
شــده اند؛ چــه در خانواده، چــه در محل کار، و یــا ... . از آنجا که »نیاز 
به تعلق« و ریشه داشــتن از نیازهای اساســی انســان است و پس از آن 
»نیــاز به امنیت« در انســان وجــود دارد، لذا افراد در گروه در ســایة 
امنیتــی که دریافت می کنند، می توانند احســاس تعلــق کنند. پس در 
گروه زمینه ای فراهم می شــود که این نیاز انســان به تعلق ـ دیده شدن 
ـ دوست داشته شــدن و داشــتن روابط صمیمانه با دیگــران به صورت 
بلاشــرط برآورده شود. گروه محیطی اســت کنترل شده، منظم و بدون 
بــازی یا کم بــازی. خارج از گروه ما رابطه ای نداریــم. در گروه اعضا این 
احساس تعلق را در درونشان درک می کنند و همین احساس تعلق است 
که درک شــدن و درک شدگی را نســبت به طرف مقابل در درونشان به 
وجود می آورد. خود این پدیدة انســانی رشــد و پویایی را به همراه دارد.

رشد سالم انسان به 
توانایی فرد در برقراری روابط 

صمیمانه با فردی دیگر وابسته است. 
در رابطة صمیمانه، ما خودمان را بدون 
بازی، با بیان احساسات اصیل، و نیازها 
و خواسته های اصلی، بدون سانسور 

ابراز می کنیم
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گــروه یک نگاه »وجودگرایانه«4 به افراد می دهــد. فرد در گروه درمی یابد، 
این اوســت که مسئول وجود خودش اســت و این خود اوست که قربانی یا 
خوش بخت، بدبخت یا ناراضی زندگی می کند. هیچ کس به احساس بدبختی 
یا خوش بختی او اهمیت نمی دهد. این اوست که زندگی را در این چند دهة 
کوتاه تجربه می کند، پس خود او مسئول وجود خودش خواهد بود. با همین 
نگرش وجودگرایانه به این نتیجه و بینش می رسد که این اوست که باید برای 
خودش کاری کند و از گروه به عنوان حامی و بستری مناسب و امن، بهترین 

بهره را برای تحقق خودش ببرد.
در گروه درست است که گاهی به واسطة مواجه شدن  با خودش و لایه های 

زیرین وجودش، گاه غمگین و برآشــفته، گاه وحشــت زده و گاه خشمگین 
می شود، ولی گروه امن اســت. چراکه قرار نیست کسی دربارة او به قضاوت 
بنشیند، او را تهدید کند، به او برچسب بزند، پدرسالارانه و سلطه گرانه برایش 
راهی تعیین کند که باید برود و برایش مناسب می داند. این اوست که تعیین 
می کند برای زندگی اش چه چیز مناسب خواهد بود. به این ترتیب، او با توجه 
بــه اطلاعات راهبردی و درمان گرانة رهبر گروه، و حمایتی که از طرف گروه 

پشت سرش وجود دارد تا به رشد و شکوفایی برسد، رشد خواهد کرد.
گــروه باعث برون ریزی عاطفی می شــود. لایه های شــخصیت ناخودآگاه 
کنار زده می شوند و احساســات فروخفته و درعین حال آسیب زننده زمینة 
برون ریزی و ابراز می یابند. فرد احســاس رهایی و ســبکی می کند و به دید 
روشن تر و عینی تری نسبت به خود و دیگران می رسد. چراکه پرده ها و موانع 
از جلوی دیدگانش کنار می روند و همین رهایی، یعنی آزادسازی انرژی روانی 
مسدود شده، انسجام بیشتر شخصیت و رشد و پویایی افزون تر وی را موجب 

می شود.

در گروه می توانیم یاد بگیریم چطور روابط بین فردی مناسبی داشته باشیم. 
گروه زمینه ای فراهم می آورد که بتوانیم در عین پذیرش یکدیگر، از هم انتقاد 
کنیم ـ مخالفت کنیم و بدانیم چگونه بیان مسئله کنیم ـ و چطور رنجش زدایی 
کنیم. همة این ها مســائل بین فردی هستند که در کل زندگی خارج از گروه 
نیز وجود دارند. گروه زمینة یادگیری، تمرین، مهارت آموزی و ارتباط مؤثر را 
به نوعی برای اعضا فراهم می کند. پس گروه از یک سو باعث درونداد یادگیری 
روابط انسانی، و از سوی دیگر، با عملکرد و رفتارمان، باعث برونداد این رفتار 
خواهد شد. یعنی روابط انسانی و اجتماعی ما را به نوعی تنظیم و تأیید می کند. 

نكات مهم
1. پیشنهاد می شود مشاوران از روش های مشاوره و درمان گروهی در مدرسه 
بیشتر اســتفاده کنند. هر نوع فعالیت گروهی، درمان و مشاوره و راهنمایی 
گروهی در مدرسه  می تواند گامی باشد در رشد و تعالی و پویایی دانش آموزان.

2. فعالیت های گروهی در مدرســه »نیاز تعلق« را در دانش آموزان پوشش 
مي دهند و آن ها دل بستگی و احساس تعلق بیشتری به مدرسه و کلاس خود 

خواهند داشت.
3. در گروه، دانش آموزان به احســاس نشاط و شادابی بیشتری می رسند و 

قدرت ابراز وجود پیدا می کنند. 
4. یاد می گیرند که بعداً در تعاملات اجتماعی و در محیط های شــغلی و 
خانوادگی، چگونه چالش ها و مســائل خــود را حل وفصل کنند و دیگران را 

بپذیرند.
5. صمیمیت و وجود اشتراکات انســانی را درک می کنند و می کوشند از 

یکدیگر یاد بگیرند.
٦. دانش آموزان در گروه هایی که مورد پذیرش قرار گیرند، احساس امنیت 
می کنند، به تفاوت ها و اشــتراکات فردی پی می برند، و می آموزند که خود و 

دیگران را همان گونه که هستند بپذیرند.
٧. در گــروه یــاد می گیرند که رمز موفقیت و پویایــی در زندگی فردی و 
اجتماعی داشتن ارتباط صحیح و سالم با خود، دیگران و جهان است و زندگی 

برای آن ها معنادارتر می شود.

پي نوشت ها
1. counseling groups
2. Self- defeating behavior
3. personality reconstruction groups
4. existential
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گروه یک 
نگاه »وجودگرایانه« به 

افراد می دهد. فرد در گروه 
درمی یابد، این اوست که مسئول 
وجود خودش است و این خود 
اوست که قربانی یا خوش بخت، 

بدبخت یا ناراضی زندگی 
می کند
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اعجــوبۀ  رنجــــيده

به احتمال زیاد برای شــما هم رخ داده اســت که در زندگی روزانه با 
فرد یا افرادی برخورد کنید که دارای روحیة پرخاشــگری، انزواطلبی، 
اجتماع گریزی، اجتماع ســتیزی و ... باشند. معمولًا در نگاه نخست در 
مواجهه با این دســته از افراد، پنداری نامطلوب و نامناســب در ذهن و 
فکر تداعی می شــود. عده ای نیز پا را فراتر می گذارند و به علت ترس از 
رویارویی یا معاشرت با این گونه از اشخاص، فاصلة حداکثری را ایجاد و 
رعایت می کنند. اما شده است که تا به حال به این موضوع فکر کنید که 
چرا این افــراد چنین  رفتار می کنند؟ آیا به راه حل و راهکاری برای به 
تعادل رساندن کنش و واکنش این افراد رفتاری اندیشیده اید؟ آیا ممکن 
است که بین این عصیانگران بی پروا، ویژگی یگانه یا استعداد بی بدیلی 

وجود داشته باشد؟ 
پاسخ روشن است! احتمال اینکه در نگاه های نخست بتوان به تشخیص 

ســجایای پنهان در این گروه از انسان ها پی برد، نزدیک به صفر است. 
اما واقعیت این اســت که هر انسانی به سبب انسان بودن همان گونه که 
مستعد صفات نامطلوب است، می تواند سرشار از صفات کریمه نیز باشد. 
به همین دلیل قصد داریــم در این مقاله نگاهی موجز و مفید به فیلم 
»ویل هانتینگ نابغه«1 به کارگردانی گاس فَن سَنت2 و محصول سال 

1٩٩٧ بیندازیم.
ویل هانتینگ نابغه فیلمی تحســین  شده است که در جشنواره های 
معتبر سینمایی جهان نامزد و برندة جایزه های متعددی شده است. این 
فیلم روایتگر  شــرح حال نابغه ای 2٠ ســاله به نام ویل هانتینگ است 
که به صورت خودآموز به همه چیزدانی نادر تبدیل شــده اســت. او با 
ظاهری نامرتب،  لباس هایی ژولیده و رفتاری تهاجمی، به عنوان سرایدار 
در »دانشــگاه امِ آی تی « مشغول کار است. ویل بیست ساله تک و تنها 

رويكردي در تفاهم و تعامل با نخبگان بي قرار
دكتر احسان یارمحمدی
پژوهشگر سینما

سينما مشاور



در خانه ای نه چندان مناسب زندگی می کند و اوقات فراغت خود را با 
تعدادی از دوســتان همسالش سپری می کند. او از روی اتفاق مسئلة 
سخت و غیرقابل حلی را که استاد برندة مدال فیلدز دانشگاه، جرالد 
لَمبو در کلاس ریاضیات پیشــرفته مطرح كرده است، حل می کند و 

مورد توجه این استاد خوش نام و نشان قرار می گیرد. 
اســتاد لَمبو که متوجه یاغیگری های ویل هانتینگ می شــود، او را 
به روان شناســان متعددی معرفی می کند تا به ویل برای بازگشت به 
زندگــی عادی کمک کنند. اما ویل هانتینگ تمامی آن ها را دســت 
به ســر می کند. لَمبو آخرین تیر کمان خود را که مراجعه به دوست 
دیرینه اش، دکتر شون مِگوائِر3 است رها می کند تا شاید دکتر مِگوائرِ 
با اتخاذ تدابیر لازم و ضروری چارة کار را پیدا کند. اما ویل که در لاک 
دفاعی به ســر می برد، دکتر مِگوائرِ روان شناس را نیز با چالش مواجه 
می کند. اما سرانجام این روان شناس زبده به درون ویل هانتینگ نفوذ 

می کند و پرده از رنجی که او می برد، برمی دارد. 
از ســوی دیگر استاد لَمبو دســت و پا می زند که از ویل هانتینگ 
نابغه ای بی همتا در ســاحت ریاضیات بســازد. اما بعــد از مدتی  از 
یک طرف متوجه می شــود که استعداد و توانمندی های ریاضی ویل 
هانتینگ از خود وی نیز بالاتر اســت و از طرف دیگر، ذهن پرنوسان 
هانتینگ و کشــمکش های روانی او باعث می شود، فرصت هایی که از 
جانب لَمبو برای رشــد تحصیلی و شغلی او می شود، یکی یکی بر باد 
برونــد و ویل هانتینگ بدون تعالــی و در حالت دفاعی خود روزها را 
سپری کند. اینجاست که دکتر مِگوائرِ روان شناس به عنوانی همراهی 

به معنای واقعی کلمه، راهنما و راهگشای ویل می شود. 

دکتــر مَگوائـِـر متوجــه می شــود کــه هانتینگ بــا دختری که 
دانشجوی تحصیلات تکمیلی است آشــنا شده و بین آن ها علاقه ای 
به منظــور ازدواج هویدا شــده اســت. امــا روحیة ســازش ناپذیر 
ویل هانتینگ باعث جلوگیری از وقوع این ازدواج شــده و در این بین 
او و دختر مورد علاقه اش دچار لطمه ها و آســیب های فراوان شده اند. 
دکتــر مِگوائرِ با مهارت تمام و زبدگــی بی مانند به گونه ای با او رفتار 
می کند که ویل هانتینگ از سبک تقابل خود خارج می شود و از یک 
سو پیشنهاد شغلی و همراهی با استاد لَمبو را می پذیرد و از سوی دیگر 
به منظور ازدواج با دختر محبوبش برای دلجویی به سراغ وی می رود. 
فیلم ویل هانتینگ نابغه آینه ای تمام نما برای انســان هایی است که 
حفظ کرامت، عزت و شــخصیت انســان ها و نیز تبلور استعدادهای 
شایســتة آن ها دغدغة اصلی شــان اســت. فیلم نامة این فیلم را مَت 
دِیمِن4 که بازیگر نقش ویل هانتینگ اســت و بِن اَفلِک5 که نقش 
چاکی ســولیوان٦، یکی از دوســت های صمیمی ویل هانتینگ را 
بازی می کند، نوشــته و پرداخته اســت. فیلم نامه به صورتی تنظیم 
و تدوین شــده که فضای فیلم در محیط آموزشــی و پرورشی، مانند 
دانشــگاه رقم می خورد. در ایــن فیلم نقش افراد دانشــگاهی مانند 
اســتاد لَمبو و دکتر مِگوائرِ در راهنمایی ویل هانتینگ برای رسیدن 
به فرجامی دل پســند چشــم نوازی می کند. اینکه چرا نویســندگان 
فیلم نامه برای رســیدن به تعادل شــخصیت و زندگی ویل هانتینگ 
دســت روی محیط دانشگاهی و استادان آن گذاشته اند، مُهر تأییدی 
بــر این نکته می زند که نقش آموزشــگران و اســتادان فن در صعود 
و ســقوط جایگاه انســان ها از اهمیت بالایی برخوردار است. چرا که 
ویل هانتینگ مستعد و نابغه در زندگی روزمرة خود، فردی پرخاشگر و 
بی پرواست که توسط دو استاد نیکو فکر و بالنده به سرانجامی سرشار 

از امید و کامیابی رهنمون می شود. 
این فیلم پندی بزرگ را برای تمامی آموزشگران، معلمان، استادان، 
مدیران و ... مدرسه ها و دانشگاه ها به همراه دارد و بیان می کند که هر 
یک از آنان دارای مسئولیتی سنگین در برابر استعدادهایی هستند که 
بنا بر دلایل متنوع به جامعه گریزانی منزوی یا جامعه ستیزانی خشن 
تبدیل شده اند. این فیلم تلنگری به نقد پرورش در هر نظام آموزشی 
اســت. زیرا رسالت برجستة هر نظام آموزشی تنها به حوزة یاددهی و 
یادگیری محصور نمی شود. بلکه پرورش جسم و ذهن افراد و به ویژه 
روان آن هاســت که در سرنوشت نهایی شان تأثیر دارد و نقشی با وزن 

بالا را ایفا می کند. 
در پایان به شــما خوانندگان ارجمند پیشنهاد می کنم این فیلم را 
ببینید. امیدوارم با مطالعه و بررسی این مقاله و فیلم متناظر با آن در 
مواجهه با دانش آموزان و دانشــجویانی که روحیات و خلقیاتی شبیه 
ویل هانتینگ دارند، با اتخاذ تصمیمات شایسته و راهکارهای بایسته 
در راستای تعالی شخصیت و استعداد آن ها اهتمام ورزید و به نتایجی 

شگفت انگیز دست یابید.     

پی نوشت ها
1. Good Will Hunting
2. Gus Van Sant
3. Sean Maguire
4. Matt Damon
5. Ben Affleck
6. Chuckie Sullivan

این فیلم پندی بزرگ برای تمامی آموزشگران، 
معلمان، استادان، مدیران و ... مدرسه ها و دانشگاه ها 

به همراه دارد و بیان می کند که هر یک از آنان 
مسئولیتی سنگین در برابر استعدادهایی دارند 

که بنا بر دلایل متنوع به جامعه گریزانی منزوی یا 
جامعه ستیزانی خشن تبدیل شده اند
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ســازنده،  مثبت اندیشــي  مثبت اندیشــي،  كلیدواژه هــا: 
مثبت اندیشــي منفعلانه، ســلیگمن، گابریله اوتینگن، فیلم راز 

پیگمالیون، گالایتا، قانون جذب

مارتین ســلیگمن١ کــه در ابتدا مبدع »نظریــة درماندگی 
آموخته شده«2 بود، با تغییر نگرش و انقلاب شناختی در خویشتن، 
»نظریة خوش بینی آموخته شده«3 را به جهانیان عرضه داشت و با 
بحث »روان شناسی مثبت گرا«4، تحول عظیمی در روان شناسی و 

سبک زندگی مردم پدید آورد. 
امــروزه، در حالی که کمتر از چند دهه از تولد روان شناســی 
مثبت گرا می گذرد، توجه و اقبال به این شــاخة روان شناســی 
بســیار قابل توجه بوده اســت. درس ها و مباحث روان شناسی 
مثبت گــرا در ســرفصل ها و برنامه های درســی دانشــگاهی 
گنجانده شده اند و کتاب های بســیاری در حوزة مثبت اندیشی 
انتشــار یافته اند. همچنین مفاهیم و آموزه های مثبت اندیشــی 
به حوزه های گوناگــون تعلیم وتربیت، خانواده، تجارت، آموزش 
و مدیریــت راه پیدا کرده اســت. حتی در برخی از کشــورها، 
متخصصــان تعلیم وتربیــت مفاهیم و آموزه های روان شناســی 
مثبت گرا را در قالب درس، بازی و تمرین به کودکان و نوجوانان 

آموزش داده اند. 
ســلیگمن در طــول این ســال ها مدعی آن بوده اســت که 
روان شناســی مثبت گرا رشــته ای علمی اســت که بر اســاس 
پژوهش های تجربیِ روشــمند شــکل گرفته اســت. این رشته 
بر خلاف دیگر رشــته های این حوزه که بــه بیماری، اختلال و 
نقصان توجه کرده اند، توجه اصلی اش را به تجربه های خوشایند، 
اندیشــه های مثبت، خاطرات مثبت و نقاط قوت افراد قرار داده 
است. او ابتدا بحث شادمانی را مورد توجه خاص قرار داد، اما در 
کتاب »شکوفایی« نظریاتش را گســترش داد و نوشت: »هدف 

زندگی بهزیستی و شکوفایی است که مؤلفه هایی عینی و بیرونی 
داشــته باشد.« او شکوفایی را معطوف به کنش اخلاقی و اساس 
آن را بر فضایل شــش گانه )شــجاعت، عدالت، خرد، انسانیت، 
خویشتن داری و تعالی( پایه ریزی کرد. سلیگمن در این کتاب سه 
سطح جنبش روان شناسي مثبت نگر را چنین معرفی کرده است:
١. در سطح ذهنی:   روان شناسی مثبت حالات ذهنی مثبت یا 
هیجان های مثبت، مانند شادی، لذت و رضایت از زندگی و عشق 
را مطالعه می کند. حالات ذهنی همچنین شــامل افکار سازنده 

دربارة خود و آینده، مانند خوش بینی و امید نیز می شود.
٢. در سطح فردی:   روان شناسی مثبت روی صفات شخصی 
مثبت یا الگوهای رفتاری مثبت تر، مانند شجاعت، صداقت و خرد 
تمرکز می کند. در این ســطح، روان شناسی مثبت شامل مطالعة 
رفتارهای مثبت و صفاتی اســت که در گذشته در قالب فضایل و 

نقاط قوت شخص گنجانده شده بودند.
٣. در ســطح گروهی یا اجتماعی:   روان شناسی مثبت بر 
ایجاد و حفظ سازمان های مثبت تمرکز دارد. موضوع هایی مانند 
شکل گیری فضیلت های مدنی، ایجاد خانواده های سالم و مطالعة 

محیط های کاری سالم در این سطح قرار دارند.
تقریباً هم زمان با ظهور مثبت اندیشی، جنبش عامه پسند دیگری 
شکل گرفت که ظهور و بروز جدی آن با انتشار کتاب و فیلم »راز«5 
همراه بود. این جنبش با سوء اســتفاده از علاقه و استقبال مردم 
از دیدگاه مثبت اندیشی، پدیدة جدید دیگری را مطرح کرد که با 
ترکیب خرافات و مفاهیم شــبه  علمی از زیست شناسی، کوانتوم، 
فیزیک و ... توانست طرف داران زیادی پیدا کند. سخنرانان زیادی 
این جنبش را تبلیغ کردند. آنان مدعی شدند مثبت اندیشی بخش 
کوچکی از این دیدگاه اســت و روی انگیزه های ثروت، موفقیت، 

شهرت و ... سرمایه گذاری کردند. 
این تفکر وانمود می کرد، همة دانشمندان و افراد موفق رازهایی 

تجربه های خوشايند و زندگی متعادل

دكتر مرتضي فاضل
دكتراي مشاوره

اثر مثبت اندیشي بر 
تقویت توانمندي هاي 

افراد
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را می دانســته اند که موجب موفقیت آنان شده اند. معتقد بودند 
که انســان ها و فکرشان از انرژی خالص ساخته شده اند. هر کس 
از طریق جذب انرژی مثبت و انرژی کائنات، می تواند ســلامتی، 
ثروت و ارتباطات موفق شــخصی اش را به دست آورد. از نظرگاه 
آنان، ریشة تمام بیماری ها، ناخوشــی ها و بدی ها صرفاً در ذهن 
انسان هاست و جهان و کائنات منشأ همه چیز هستند و می توانند 
هر آنچه را که افراد می خواهند، به آن ها بدهند. تنها کافی اســت 
به آن ها فکر کنند. انســان ها با تمرکز بــر افکار مثبت و منفی و 
فکرکــردن به آن ها از طریق قانون جــذب٦ می توانند تجربه های 

مثبت و منفی را به زندگی خود بکشانند.
بدیهی اســت ایــن مــدل مثبت اندیشــی، عمل گرابودن و 
برنامه ریــزی برای هدف را از انســان ها می گیــرد و با درگیری 
ذهنی نســبت به آینــده، او را از توجه به لحظة حال و اکنون و 
اقدام مناسب بازمی دارد. چنین تفکری از تفکر در مورد آسیب ، 
بـی عدالتی، فقـر و پیـش بینی در مـورد چالـش ها و مشکـلات 

اجتنــاب می ورزد و به آن ها به عنوان عوامــل منفی و بازدارنده 
نــگاه می کند که نباید به آن ها توجه کرد. چرا که جهان اصلًا از 
این افکار منفی خوشــش نمی آید. به همین دلیل مروجان این 
پدیــده حتی افراد را از دیدن، فکرکردن و توجه به انســان های 
آسیب دیده، فقیر و نیازمند کمک برحذر می دارند؛ مبادا انرژی 

و افکار منفی به آن ها سرایت کند. 
سایر نظریه پردازان روان شناسی معتقدند: چنین مثبت اندیشی 
مخربی افــراد را صرفاً به درون نگری و فریب خویشــتن دعوت 
می کند تا مشکلات، چالش ها و موانع وجودی خویشتن و جامعه 
را نبیند. او هیچ اقدامی به جز تلقین به خویشتن نسبت به جذب 

انرژی و افکار مثبت انجام نمی دهد.
در نــگاه عامیانه، گاه مثبت اندیشــی ســلیگمن و پیروانش و 
مثبت اندیشــی رازگونة گروه دوم به اشــتباه یکســان پنداشته 
می شــوند. در این نوشــتار بــرای درک بهتر چنیــن تفکراتی، 
مثبت اندیشی را که توسط سلیگمن و پیروانش مطرح شده است، 
»مثبت اندیشی سازنده«٧ و  مثبت اندیشی گروه دوم را با مهم ترین 

شاخص آن، »مثبت اندیشی منفعلانه«٨ نام گذاری می کنیم. برخی 
از متخصصان حوزة روان شناسی و فلسفة علم انتقادات جدی به 
رویکرد مثبت اندیشی به طور کلی وارد کرده اند. مهم ترین نقد آنان 
غیرعلمی بودن روان شناسی مثبت گراست. منتقدان معتقدند این 
رشــته به  دلیل اینکه داعیة اخلاق و زیســت اخلاقی دارد، آنچه  
مطرح می کند غیرقابل آزمودنی است. لذا نمی توان آن را به عنوان 

رشته ای علمی شناخت. 
البته همان گونه که ذکرشــد، ســلیگمن تا حــدودی چنین 
اســتدلالی را پاسخ گفته اســت، اما روان شناسان مثبت اندیش 
منفعل، بــرای فرار از علمی نبودن، نظریــات خویش را فراتر از 
نظریه دانســته اند و آن ها را تحت عنــوان قوانین کائنات مطرح 
می کننــد. آن ها بــا درآمیختن مباحث علمی با برداشــت های 
خویش، قصد دارند مفاهیم و آموزه های خودســاختة خویش را 

علمی جلوه دهند. 
ایراد دیگری که بر این دیدگاه وارد شــده، »عامه پسند بودن« 
آن است که گواه آن تولید و فروش بی شمار کتاب های خودیاري٩ 
یا میلیون ها سخنران انگیزشی، مربیان، مشاوران و علاقه مندان 
این حوزه اســت. نویسندگانی چون راندا برن، کاترین پاندر، 
باب پراکتو، وین دایر، آنتونی رابینز، برایان تریســی، 
مارک فیشــر و ... نمونه هایی از انبوه نویسندگان این حوزه 
هســتند و کتاب های زیــادی با عنوان های جــذاب و فریبنده، 
مانند قدرت، راز شــکرگزاری، معجزه، قانــون توانگری و قانون 
شفا، چشم دل بگشا، از دولت عشق، تو ثروتمند متولد شده ای، 
قــدرت الهام و ندای درونی، باور کنیــد تا ببینید، زندگی تان را 
با افکارتان خلق کنید، به ســوی کامیابی، پــول، هفت قدم تا 
رســیدن به آزادی مالی، قدرت شگفت درون، قدرت نامحدود، 
فقط غیرممکن غیرممکن اســت، موفقیت نامحدود در 2٠ روز، 
تحول ققنــوس، قورباغه را قورت بده، طعم شــیرین پیروزی، 
باهوش و زیرک شــو، گلف باز و میلیونر، فروشــنده و میلیونر، 
معبد میلیونرها، میلیونر یک شــبه، حکایــت خرد و ثروت، و ... 
نمونه هایی از هزاران کتابی هســتند که در کشــور ما با چنین 

تفکری ترجمه و به چاپ رسیده اند.
متخصصان زیادی روان شناسی مثبت گرا را به تجاری سازی، 
کالاشــدگی و صنعت شــدگی  و یــا بازی هــای عرفانی متهم 
می کننــد. این انتقادات باعث شــدند دیدگاه های جدیدی در 
زمینة بازنگری در مثبت اندیشــی مطرح شــوند. برای نمونه، 
گابریله اوتینگن١٠ در کتاب »بازنگری در مثبت اندیشــی«11 
)مثبــت فکــر نکنیــم(، خوش بینــی و مثبت اندیشــی را در 
حیطه هــای متفاوت زندگی شــخصی و همچنیــن در روابط 
گســترده تر اجتماعی، به روش علمی مورد بررســی قرار داد. 
حاصل تحقیقــات اوتینگن این بود کــه خوش بینی، برخلاف 
تصور رایج، مــا را دچار انفعال می کند و احتمال رســیدن به 
موفقیت را کاهش می دهد. همچنین  تحقیقات او نشــان داد 
کــه آثار منفی تفکر مثبت در زندگــی افراد به کاهش کارایی 
محدود نمی شــود، بلکه پس از یک دوره تفکر مثبت که بهتر 

سلیگمن مدعی آن بوده است که روان شناسی مثبت گرا 
رشته ای علمی است که بر اساس پژوهش های تجربیِ 

روشمند شکل گرفته است. این رشته برخلاف دیگر 
رشته های این حوزه که به بیماری، اختلال و نقصان 

توجه کرده اند، توجه اصلی اش را بر تجربه های خوشایند، 
اندیشه های مثبت، خاطرات مثبت و نقاط قوت افراد قرار 

داده است
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در مثبت اندیشی منفعلانه امید به غیرخود دیده می شود 
و فرد به دنبال آن است که دیگرانی به کمکش بیایند و 
راه گریزی برای او پیدا شود. اما امید در مثبت اندیشی 

سازنده به معنای ناامیدی از دیگران و تکیه و امید بستن به 
خویشتن است

اســت بگوییم تخیل مثبت، افراد به شدت دچار منفی نگری و 
افسردگی می شوند.

در مجموع ســؤالی که در ذهن مطرح می شــود این است که: 
»آیا مثبت اندیش و خوش بین باشــیم یا اینکه مثبت اندیشــی و 
خوش بینی را کنار بگذاریم؟« مشــاوران در عین حال که نگران 
آســیب های مثبت اندیشــی منفعلانه هســتند، در برنامه های 
مشــاوره ای، دانش آموزان و خانواده ها را عموماً به مثبت اندیشی 
دعوت می کنند. اما برای آنکه افراد در دام مثبت اندیشی منفعلانه 
قرار نگیرند، لازم است تفاوت مثبت اندیشی سازنده و مثبت اندیش 
منفعل را بــه خوبی درک و آن ها را از هــم تفکیک کنند. برای 
تفکیک این دو، در ادامه برخی تجربه های مشــاوره ای را با عنوان 
»تفاوت های کاربردی مثبت اندیشــی ســازنده و مثبت اندیشی 
منفعلانه« بررســی کرده ایم که می تواند ملاک های خوبی برای 

رسیدن به مثبت اندیشی سالم و سازنده باشد.

تفاوت های کاربردي مثبت اندیشى سازنده و 
مثبت اندیشي منفعلانه

امید به خویشتن و ناامیدی از دیگران، به جای امید به 
دیگران و کائنات

یکی از تفاوت های مهم مثبت اندیشــی سازنده و مثبت اندیشی 
منفعلانه در »تفسیر امید« است. در مثبت اندیشی منفعلانه امید 
به غیرخود دیده می شــود و فرد به دنبال آن اســت که دیگرانی 
بــه کمکش بیاینــد و راه گریزی برای او پیدا شــود. اما امید در 
مثبت اندیشی سازنده به معنای ناامیدی از دیگران و تکیه و امید 
بســتن به خویشتن اســت. وقتی فرد انتظار از دیگران را کاهش 
دهد و بــه توانمندی و قابلیت های خود تکیه کند، بهتر می تواند 
در مورد هدفش تصمیم بگیرد. البته در یک جامعة ســالم مسلماً  
اعضا به هم کمک خواهند کرد، اما امید و انتظار از دیگران داشتن، 

رفتاری منفعلانه است. 
ویژگی دیگر مثبت اندیشی منفعلانه بی توجهی به جامعة انسانی 
و امید به کائنات است. کائنات در چنین ادبیاتی به تمامی موارد 
موجود در آســمان ها و زمین یا به تمام مواد و انرژی های موجود 
در عالم، همچون انسان، حیوان، گیاه، سیاره، کهکشان و انرژی و 
مجموعة قوانین الهی حاکم بر جهان هستی نسبت داده می شود 
و نكته جالب توجه آنكه در این تفكر به كائنات بســیار بیشتر از 
خالق كائنات توجه مي شــود. البته در مفاهیم دینی )سوره رعد، 
آیه 11(، اگرچه ناامیدی از درگاه الهی بزرگ ترین گناه برشمرده 
شده، اما امید بدون تلاش و کوشش هم نهی شده و با صراحت به 
این موضوع اشــاره شده است که خداوند سرنوشت هیچ قومی را 
تغییر نداده اســت )سوره زمر، آیه 53(، مگر آنکه آنان آنچه را در 

خودشان است تغییر دهند.

تلقین بر فرایند و تلاش به جای تلقین بر نتیجه
در مفاهیــم مثبت اندیشــی منفعلانه به تلقیــن توجه ویژه ای 
می شود. آن ها در کتاب هایشان به فرد می گویند: اگر می خواهید 

ثروتمند، توانمند و یا موفق شوید، نقش یک فرد ثروتمند، توانمند 
یــا  موفق را بازی کنید. یا مانند یــک فرد ثروتمند، توانمند و یا 
موفق رفتار کنید و یا تصویرسازی کنید که به شکل واقعی چنین 
فردی هســتید. این کتاب ها بر تأثیر تلقیــن روی نتیجه تأکید 
می کننــد. به فرد تلقین می کنند تا خودش باور نکند و یا تا او به 
خودش نقبولاند که موفق، توانمند و ثروتمند است، نمی تواند  به 

موفقیت، توانمندی و ثروت دست یابد. 
بدیهی اســت که تلقین به خویشــتن در موفقیت نقش دارد، 
اما این تأثیر محدودیت، شــرایط و شــیوة اجرایی خاصی دارد. 
در تلقیــن یک نتیجة خاص، فرد لازم نیســت کار مهمی انجام 
دهــد و بدون هیچ تلاش و زحمتی صرفاً نقش بازی می کند. در 
اینجا خوش بینی  و خوش خیالی یکسان است. اما مثبت اندیشان 
سازنده، به جای تلقین یک نتیجه، به تلقین و ترغیب انجام یک 
اقدام، فرایند و تــلاش می پردازند. مثلًا دانش آموز مثبت اندیش 
منفعل بارها به خود تلقین می کند که من بهترین نمره و نتیجه 

را در امتحان کســب می کنم. من مطمئنم که موفق می شــوم. 
اما دانش آموز مثبت اندیش ســازنده به فرایندهای نتیجه بخشی 
در امتحان و تلاش بیشــتر تلقین می کنــد. مثلًا به خود تلقین 
می کند که از زمان مشــخصی مطالعه اش را شروع کند، عوامل 
حواس پرتی، نظیر گوشی تلفن و ... را کنار بگذارد و تمرین های 
کتاب را با توجه و دقت بیشــتری انجــام دهد. چنین تلقیناتی 
موجب اقدام و تلاش بیشــتر فرد، عمل گرایی بیشتر او و کسب 

نتیجه می شود.

رشد تدریجی در برابر رشد ناگهانی
در تفکرات مثبت اندیشی سازنده رشد و پیشرفت فرایندی تدریجی 
و حاصل اقداماتی مســتمر اســت. در حالی که در مثبت اندیشی 
منفعلانه رشد و پیشرفت از قوانینی رازآلود، نامشخص، معجزه گونه 
و ناگهانــی و از طریق تلقین، گفت وگو با خــود و جذب انرژی به 
دست می آید. کائنات برای فرد به ناگهان انرژی، ثروت و توانمندی 
را ارسال می کنند؛ مهم نیست در چه سطح از تلاش، توانمندی و 
قابلیت باشــد. بیهوده نیست که این دیدگاه بین کسانی که رؤیای 

یک شبة رسیدن به آرزوها را دارند، طرف داران زیادی دارد.
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توجه به گذشته و تأکید بر حال و اکنون در مقابل تأکید 
صرف بر آینده

در سراسر کتاب های مثبت اندیشی منفعلانه، به اینکه در حال 
حاضر در چه شرایط و جایگاه واقعی هستی، توجه نمی شود،بلکه 
تأکید بر این اســت کــه آینده ای روشــن مورد انتظار اســت. 
در حالی که خیال بافی و خوش خیالی نسبت به آینده، بدون انجام 
اقدامی جدی و بدون شــروع از زمان حال و اکنون، مسلماً هیچ 
تغییری را ایجاد نخواهد کرد. اما در مثبت اندیشی سازنده تأکید 
بر حال و اکنون است و حتی تجربه های گذشته، اعم از خوشایند 
یا ناخوشــایند، مورد توجه قرار می گیرنــد. اگرچه پایدارماندن و 
متوقف شدن در گذشته مانع رشد می شود، اما تجربه های گذشته 
به فرد کمک می کنند، مسیر کنونی خویش را به درستی ترسیم 
کند و اشتباه های تکراری نداشته باشد. در مثبت اندیشی سازنده 
همچنین ذهن آگاه، هوشــیار و درلحظه بودن عاملی اســت که 

موجب اقدام و عمل می شود.

تأکید بر اثر گالاتیا به جای تأکید بر اثر پیگمالیون
یكي از پیامدهاي ادراكي كه در مفاهیم روان شناسی و مدیریت 
مورد توجه قــرار گرفته، اثــر پیگمالیون12، یعنــی پیش گویي 
كام بخش یا كامیابي فراخود13 اســت كه ریشــه در افسانه های 
یونان باســتان دارد. پیگمالیون مجسمه ســازي بــود كه از زنان 
تنفر فوق العاده اي داشــت، اما وقتي یك مجسمة زن بسیار زیبا 
مي ســازد، نام او را گالاتیا1۴ می گذارد و عاشــق آن مي شود. او 
بــه خاطر این دل باختگی عجیب پیش الهــه افرودیت1۵ دعا و 
تضرع مي كند تا این مجســمه را زنده كند. الهه نیز دعاي وي را 
مستجاب مي كند و مجسمه زنده مي شود. اثر پیگمالیون بر اساس 

این افسانه ابداع می شود.
در اثر پیگمالیون، انتظارات بالاي فردي، باعث افزایش عملكرد 
افراد دیگري می شــود. مثبت اندیشــان منفعل به اثر پیگمالیون 
اهمیت ویژه ای می دهند و معتقدند انتظارات از کائنات بر افزایش 
عملکرد فرد تأثیر بسیار زیادی دارد. اما در مثبت اندیشی سازنده 
بر اثر گالاتیا تأکید می شود. اثر گالاتیا نشان می دهد که انتظارات 
بالاي خود فرد باعث افزایش عملكرد خودش می شــود. جوهرة 
كامیابي فراخود یا اثر پیگمالیون این اســت كه باورها و انتظارات 
دیگران )کائنات( تعیین کنندة رفتار و عملكرد اوست. در حالی که 
در اثر گالاتیا، به جای توجه به انتظارات و باور دیگران، انتظارات و 

باور خود فرد موجب عملکرد بیشتر و بهتر او می شود. 

اگرچــه در هر دوی این طرز تفکر، فــرد بر مبناي ادراك خود 
از واقعیت )نه خود واقعیت( عمل مي كند و می کوشــد كه ادراك 
از واقعیتش تحقق یابد، اما در مثبت اندیشــی سازنده فاصلة این 
ادراك از واقعیــت نیز اهمیت دارد. این  فاصله از طریق بررســی 
نظرات دیگران مورد ارزیابی قرار می گیرد و به فرد کمک می شود 

تا به حداقل برساند.
 

تأکید زیاد بــر عزت نفس به جای تأکید بیش از حد بر 
اعتمادبه نفس

دو مفهــوم عزت نفس1٦ و اعتمادبه نفــس1٧ از مفاهیم کلیدی 
ســلامت روان هســتند. عزت نفس باور به ارزشمندی خویشتن 
و اعتمادبه نفس باور به توانمندی خویشتن است. در دیدگاه های 
مثبت اندیشــی روی این مفاهیم تأکید زیادی می شود. از حیث  
نظری )تئوریکی( ما عزت نفس کاذب نداریم، ولی اعتمادبه نفس 
کاذب داریم. بدیهی اســت که عزت نفس پایه و اساس شخصیت 
انســان است و انســان ها هر قدر احســاس ارزشمندی بیشتری 
داشــته باشند، ســلامت روان و رشد بیشــتری خواهند داشت. 
اما اعتمادبه نفس بر اســاس توانمندی های انسان است و مسلماً 
حــد و مرز مشــخصی دارد. چه بســیار افرادی که نســبت به 
توانمندی هــای خود باوری خیالی دارنــد و دچار اعتمادبه نفس 

کاذب می شوند. 
مثبت اندیشــان ســازنده بر مفهوم عزت نفس تأکید شدیدی 
دارند، در حالی که مثبت اندیشــی منفعلانه بیشترین تأکیدش بر 
اعتمادبه نفس اســت و نســبت به عزت نفس توجه اندکی دارد. 
همچنین تجربه نشان داده است، بسیاری از مفاهیم و آموزه های 
مثبت اندیشان منفعل به نوعی به توهم و اعتمادبه نفس کاذب در 
انسان ها منجر شده اســت. زیرا آنان احساس ارزشمندی افراد را 
به توانمندی هایشان گره زده اند و بدین طریق عزت نفس آنان با 

وجود  اعتمادبه نفس کاذبشان پایین است.

تأکید بر ارزش ها به جای تأکید بر هدف ها
ارزش ها1٨ تمایل عمیق و قلبی افراد برای چگونه بودن هستند؛ 
اینکه چگونه می خواهند با افراد و دنیا در راســتای این ارزش ها 
رابطــه برقرار کنند. ارزش ها  اصولی هســتند که وجود آن ها به 
زندگی انگیزه می بخشد و مســیر زندگی بر اساس آن ها هدایت 
می شــود. اما هدف1٩ نتیجة به دست آمده از یک اقدام یا فعالیت و 
نقطه ای اســت که در طول زندگی، افراد می خواهند به آن دست 
پیدا کنند. به تعبیر دیگر، ارزش ها در زندگی همان جهت زندگی، 
مســیر حرکت و بودن هســتند. ارزش ها نمایندة آن چیزهایی 
هستند که افراد آن ها را دارند و براساس آن ها اقدام مي كنند، اما 
هدف ها نقاط، جایگاه و مقصدي هســتند كه افراد هنوز به آن ها 

دسترسي پیدا نكرده و آرزو دارند به آنجا برسند. 
افراد مثبت اندیش سازنده بیشترین تمرکز خود را روی ارزش ها 
قرار می دهند و هدف های خود را بر اساس ارزش هایشان انتخاب 

حاصل تحقیقات اوتینگن این بود که خوش بینی، برخلاف تصور 
رایج، ما را دچار انفعال می کند و احتمال رسیدن به موفقیت را 
کاهش می دهد. همچنین آثار منفی تفکر مثبت در زندگی افراد 
به کاهش کارایی محدود نمی شود، بلکه پس از یک دوره تفکر 
مثبت که بهتر است بگوییم تخیل مثبت، افراد به شدت دچار 

منفی نگری و افسردگی می شوند
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در مثبت اندیشي منفعلانه، فرد به درون خود مي خزد، 
به شدت به درون گرایي و جهان دروني خویش مي پردازد و 

نگاهي شهودي به خویشتن و جهان هستي دارد.
در مقابل در مثبت اندیشي سازنده، به جای شهودی بودن 

افراطی، افراد تفکر حسی دارند و نگاه واقع گرایانه و 
عاقلانه تری به زندگی دارد

می کنند. اما افراد مثبت اندیش منفعل به ارزش ها توجهی ندارند 
و هدف های خود را بر اســاس ارزش هــای کاذب جامعه انتخاب 
می کنند و بین ارزش ها و هدف هایشان رابطه ای وجود ندارد. لذا 
برای حرکت در مســیر مثبت اندیشی ســازنده ابتدا به مراجعان 
کمک کنید ارزش هایشان  را بشناسند. سپس در مسیر ارزش ها 

به جست وجوی هدف های خویش بپردازند.

تأکید بر برون گرایی و حسی بودن در مقابل درون گرایی 
و شهودی بودن

در  مثبت اندیشی منفعلانه، فرد به درون خود می خزد، به شدت 
بــه درون گرایی2٠ و جهــان درونی خویش می پــردازد و نگاهی 
شهودی21 به خویشتن و جهان هستی دارد. همین توجه افراطی 
به خویشتن و کائنات موجب تفردگرایی و بی توجهی به تغییرات 
و اتفاقات اجتماعی می شــود و مسئولیت و تعهد اجتماعی افراد 
کاهــش می یابد. در مقابل در مثبت اندیشــی ســازنده، به جای 
شــهودی بودن افراطی، افراد تفکر حسی دارند. در تفکر حسی22، 
فرد شــواهد و اطلاعات بیرونی را بر اطلاعات و شــواهد درونی 
ترجیح می دهد و نــگاه واقع گرایانه و عاقلانه تری به زندگی دارد. 
همچنین، در مثبت اندیشی سازنده، فرد به برون گرایی و ارتباطات 
اجتماعی و انســانی توجه خاصی دارد. مثبت اندیشان سازنده به 
اصلاحــات اجتماعی و تغییر و تحول در جامعه، علاوه بر تغییر و 

تحول خویشتن، توجه دارند.

انتظار در برابر توقع
در مثبت اندیشــی منفعلانه، توقع از کائنات برای رســیدن به 
خواســته ها در بالاترین حد است و بدون درنظرگرفتن قابلیت و 
بدون توجه به شــرایط و اقدامات، صرفاً توقعات ملاک موفقیت، 
توانمنــدی و توانگــری محســوب می شــوند. در حالی کــه در 
مثبت اندیشی ســازنده، به جای مفهوم توقع، مفهوم انتظار قرار 
دارد. در انتظــار فرد منتظر فعال اســت. اقداماتی انجام می دهد 
تا شایستگی رســیدن به خواسته ها و آرزوهایش را پیدا کند. لذا 
در انتظار، نوعی رشد و پیشــرفت مطرح است، اما در توقع، فرد 

خواهان تغییر از جانب دیگران است.

اقدامات متجانس و مناسب در مقابل اقدامات نامتناسب 
و ناهمگون

در مثبت اندیشــی منفعلانه، اگرچه ممکن است فرد اقداماتی 
انجام دهد، اما این اقدامات متناسب و در راستای موضوع نیستند. 
در مثبت اندیشی ســازنده این اقدامات هم راســتا و متجانس با 
خواسته ها انجام می گیرند. مثلًا دانش آموز مثبت اندیش منفعل، 
بــه جای مطالعه، تحقیق و تلاش، بــه راه هایی نظیر حدس زدن 
ســؤال ها، تلقین به خویشتن و جذب پاســخ  سؤال ها در جلسه 
امتحان فکر می کند. اگرچه شــاید او اقداماتی انجام می دهد، اما 

این اقدامات متناسب و همگون با خواسته اش نیستند.

پذیرش در مقابل ارضاي خواسته ها
در مثبت اندیشی منفعلانه تمام هم و غم افراد رسیدن به لذت 
و ارضای خواســته ها و نیازهاست. در این سبک مثبت اندیشی از 
رنج و درد به شــدت دوری و اجتناب می شــود. در حالی که در 
مثبت اندیشی ســازنده، بیش از ارضای خواســته ها و نیازها، به 
پذیرش توجه می شود. پذیرش  در این دیدگاه به معنای پذیرش 
خویشتن و دیگران، پذیرش محدودیت ها و پذیرش سختی و رنج 
زندگی است. در اینجا به افراد کمک می شود هنگامی که نمی توانند 
از درد و رنج اجتناب کنند، به راحتی درد و رنج خویش را بپذیرند.
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گفت وگويي صميمانه با دكتر كيومرث فرح بخش، 
دانشيار مشاورة دانشگاه علامه طباطبايي

مشــــــاور
در هزارتوی بایدها و شایدها

گفت وگو كننده : محمدحسین دیزجی 

تأملات مشاوره ای

وقتــی پیشــامدی رخ می دهــد کــه قابل 
پیش بینی نبوده اســت و تو را دچار درگیری 
ذهنــی می کند، به جای واکنش نشــان دادن 
و منفعل شــدن، با آن رویــداد گفت وگو کن. 
موقعیت، شرایط، امکانات و توانمندی هایت را در 

نظر بگیر و با دقت با زندگی مذاکره کن. بهترین 
کار طرح پرســش اســت. با گفت وگو و طرح 
پرسش، به راه حل می رسی. از طریق تطبیق با 
شرایط،خلق راهکار و فرصت مشاوره با دیگران، 
به نتیجه می رسی. زندگی یعنی مذاکره بر سر 

اصــول و قوانین و یافتن راه حل بعد از مذاکره. 
هیــچ اتفاقی را ناگزیر تلقی نکن. همة حوادث 
یک فرصت مذاکره با ناشــناخته ها هســتند. 
ما نیز با یک سلســله پرســش بــه دیدار 
اســتادی مجرب، توانمند و صاحب اندیشــه 
در حوزة مشــاوره آمدیم تا پاســخ هایی از او 
دریافــت کنیم که چراغ راه پیش رو باشــد. 
دانشیار مشاورة  کیومرث فرح بخش،  دکتر 
»دانشگاه علامه طباطبایی« صمیمانه به همة 
پرسش های ما پاسخ داد که اینک پیش روی 
شماســت. متن کامل این گفت وگو بیش از 
متن نوشتاری است. به همین خاطر در قالب 
فایل صوتی از طریق »رمزینة سریع پاســخ« 
)کیــوآر کد( مجله تقدیم شــما علاقه مندان 

شده است. 

 روند کنونی مشاوره در مدرسه های 
کشــورمان را چگونه می بینید؟ به نظر 
شــما چه تغییراتی ضرورت دارد تا به 

آنچه ایده آل است نزدیک تر باشیم؟
بسم االله الرحمن الرحیم. ابتدا خداقوت عرض 
می کنم به همة مشــاوران عزیز مدرسه ها که 
به طور شــبانه روزی تلاش می کنند و زحمت 
می کشند تا وضعیت بهداشت روان و سلامت 
دانش آموزان در حد مطلوب باشد. اگر بخواهیم 
وضعیت مشاورة امروز و زمان حال را با گذشته 

به نتیجه می رسی. زندگی یعنی مذاکره بر سر 
در حوزة مشــاوره آمدیم تا پاســخ هایی از او 
دریافــت کنیم که چراغ راه پیش رو باشــد. 
دانشیار مشاورة  کیومرث فرح بخش،  دکتر 
»دانشگاه علامه طباطبایی« صمیمانه به همة 
پرسش های ما پاسخ داد که اینک پیش روی 
شماســت. متن کامل این گفت وگو بیش از 
متن نوشتاری است. به همین خاطر در قالب 
فایل صوتی از طریق »رمزینة سریع پاســخ« 
)کیــوآر کد( مجله تقدیم شــما علاقه مندان 

شده است. 

روند کنونی مشاوره در مدرسه های  
کشــورمان را چگونه می بینید؟ به نظر 
شــما چه تغییراتی ضرورت دارد تا به 

آنچه ایده آل است نزدیک تر باشیم؟
بسم االله الرحمن الرحیم. ابتدا خداقوت عرض 
می کنم به همة مشــاوران عزیز مدرسه ها که 
به طور شــبانه روزی تلاش می کنند و زحمت 
می کشند تا وضعیت بهداشت روان و سلامت 
دانش آموزان در حد مطلوب باشد. اگر بخواهیم 
وضعیت مشاورة امروز و زمان حال را با گذشته 



مقایسه کنیم، باید عرض کنم که خیلی خیلی 
بهتر شده است. در واقع می توان گفت که الان 
در مدرسه ها از مشاوران انتظاراتی وجود دارد 
که در گذشته وجود نداشــت. البته منظورم 
نســبت به 25 تا 3٠ ســال قبل اســت. الان 
میل به اســتفاده از مشاوره بین دانش آموزان، 

معلمان و والدین افزایش پیدا کرده است. 
منتها الان مشــکل این اســت که مشاوران 
مدرســه  ها خودشــان را برای پاسخ گویی به 
این نوع از مسائل، انتظارات و درخواست های 
جامعة دانش آمــوزی، والدین و معلمان آماده 
نکرده اند . یعنی لازم اســت نســبت به شرح 
وظایفی که دارنــد،  در حیطة دانش و تجربه 
خودشان را ارتقا بدهند. در واقع خیلی درگیر 
کار هستند و در این فعالیت غرق شده اند. در 
حالی که باید به طور مستمر در حال یادگیری 
و  به روزکردن خودشان باشند و از لحاظ علمی 
خودشان را با شــرایط و نیازهای روز تطبیق 
دهند. به همین دلیل است که در همان دانش 
قدیمی و کهنة خودشــان ماندگار شــده اند و 
نمی توانند آن طور که باید و شــاید پاسخ گوی 

نیازهای مخاطبان خود باشند. 
اما مسئلة دیگری که در روند فعلی مشاورة 
کشور وجود دارد این است که خود مشاوران 
در مدرســه ها فرصــت برنامه ریــزی و عمل 
مســتقل ندارند. این طور که مشخص است و 
دیده می شــود، یک مجموعه دستورالعمل و 
فعالیت ها برای مشــاور تعیین شده است و به 
او گفته می شود که فقط این ها را اجرا کن یا 
این ها را باید اجرا کنید و به ما گزارش بدهید. 
حجم این کارها به قدری زیاد است که به نظر 
می رسد فرصت لازم را از مشاوران می گیرد و 
آن ها آن طور که باید و شــاید نمی توانند کار 

لازم را انجام بدهند. 

 لطفاً یک مثال بزنید.
مثلًا مشــاور در مدرسة خودش اطلاع دارد 
که برخی از بچه ها فرزندان طلاق هســتند و 
باید روی مســائل روحــی و روانی آن ها کار 
کند. متأســفانه، هم خود مشــاوران آمادگی 
لازم برای کارکردن روی این بچه ها را ندارند 
و هم ممکن اســت اعتقاد داشــته باشند که 
کارکردن روی این مــوارد در حیطة وظایف 
آن ها نیســت. حتی اگر بخواهند روی همین 

موارد هــم کار کنند، آن قدر کارهای ظاهری 
و فرمالیته برایشــان وجــود دارد که فرصت 
پرداخت بــه این قبیل مشــکلات را ندارند. 
در حالی که مشــاور مســئول اصلی تأمین 
ســلامت روانی دانش آموزان اســت. در واقع 
کار مشــاور این اســت که در مدرسه پایش 
کنــد و روی هــر چیزی که ســلامت روانی 
دانش آموزان را در معرض خطر قرار می دهد، 
کار کند. حالا این موضوع هر چیزی می تواند 
باشد؛ از مشکلات تحصیلی و اشتغال آینده تا 
روابــط دانش آموزان با یکدیگر، روابط معلم و 
شاگرد، و بحث شاگرد و والدین. هر پدیده ای 
که در نظام مدرسه سلامت روانی دانش آموز 
را تهدید کند، مشــاور وظیفه دارد که در آن 

حیطه کار کند. 
البته محدودیت هایی هم برای مشــاوره در 
این زمینه وجود دارد . در حال حاضر مهم ترین 
چیزی که نیاز اســت مســئولان به آن توجه 
کنند، ایجاد فرصت هایی برای پیشرفت و کار 
علمــی و افزایش مهارت های فنی مشــاوران 
مدرسه هاســت و لازم است شرایط لازم برای 
آنان فراهم شود . این مهم هم صرفاً با برگزاری 
یک سلســله دوره های آموزشــی که الان هم 
وجود ندارد، به نتیجه نمی رسد. پیشنهاد من 
این اســت که برای این موضوع هســته های 
مشاوره در نظر گرفته شود. یعنی هر 5٠ یا ٦٠ 
مشاور زیر نظر یک سرپرست )سوپروایزر( کار 
مشاورة خود را انجام دهند. هر ماه یک بار هم 
جلسه داشته باشند و مشکلات و مسائلی را که 
در مدرسه با آن ها مواجه هستند، با سرپرست 
در میــان بگذارند. با هم به تبادل نظر بپردازند 
و راهبردهــا و روش های کاربردی جدید را به 
کمک سرپرســت خود طراحی کنند و سپس 
آن ها را در مدرســه به اجرا بگذارند. سپس در 
ماه های بعد دوباره نتایج آن ها را مورد بحث و 
تبادل نظر قرار دهند. در این صورت مشــاوره 
در مدرسه های ما از پیشرفت خوبی برخوردار 

خواهد شد. 

 با این توصیف هایی که شما فرمودید، 
به نظرتان مشــاور خوب یا حرفه ای در 
مدرســه چه ویژگی ها و مختصاتی باید 

داشته باشد؟ 
اولین نکته این است که مشاور باید به حرفة 

خودش متعهد باشد. یعنی اعتقاد داشته باشد 
برای ارائة بهترین خدمــات باید تلاش کند. 
اگر صرفاً برای گرفتن حقوق یا اشــتغال وارد 
این کار شده باشد، در حوزة فعالیت مشاوره، 
هــم به خودش، هم به دانش آموزان، و هم به 
مــردم و حرفة خودش خیانت کرده اســت. 
مشــاور باید خودانگیخته و با عشق و علاقه 
کار کنــد. او باید اعتقاد راســخی به کمک 
باید اعتقاد  به دانش آموزان داشــته باشــد. 
راســخی داشته باشد که وظیفة اوست که به 
سلامت روان دانش آموزان توجه کند. مثلًا در 
حوزة مســائل تحصیلی باید به آن ها مشاوره 
صحیح و درســت بدهد. این نکته باید جزو 
اعتقادات اساســی او شــده باشد. لذا داشتن 
تعهد حرفه ای اولین شــاخص این کار است. 
مشــاور باید دلســوزی ویژه ای نســبت به 
دانش آموزان داشــته باشد. یعنی برای او مهم 
باشــد که الان فــلان دانش آموز در آســتانة 
افسردگی قرار دارد و باید برای او کاری کند. یا 
پدر و مادر فلان دانش آموز در حال جداشدن 
هستند و باید در این زمینه اقدام لازم را انجام 
بدهد. برای مثال ممکن است دانش آموزی در 
وضعیت شکســت تحصیلی قرار گرفته باشد. 
اینجاست که مشاور باید فکر کند چگونه به او 
مشورت لازم را بدهد تا از این وضعیت خارج و 

به مسیر بهتری هدایت شود. 

 به عبارت دیگر، شاید بتوان این طور 
گفت که قبل از درمان، مشاور باید بتواند 

پیشگیری کند. 
بله، دقیقاً. او باید هم پیشــگیری کند و هم  
در جهت رشــد بچه ها اقدامات لازم را انجام 
بدهد. نکتة دیگر با توجه به سؤالی که مطرح 
فرمودید این است که مشاور باید آدم پخته ای 
واجد نگاه های انسان دوستانه باشد. همچنین 
اعتقادات دینی و مذهبی او باید بتواند در این 
زمینه به او کمک کنــد. فردی خلاق و نوآور 
باشد. یعنی نمی تواند مشکلات دانش آموزان را 
بر حسب دســتورالعملی که از بالا به او داده 
می شود، حل کند، بلکه باید خودش تشخیص 
بدهد که برای حل مشکل این دانش آموز کدام 
کار بهتر است. او خودش باید تشخیص بدهد 
که مثلًا برای دانش آموزان این مدرســه یا این 
منطقه بهترین راهکار چیســت. مشــاور باید 
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خلاقانه طراحی و برنامه ریزی کند و مشکل را 
برطرف سازد. در چنین شرایطی به طور مسلم 
لازم است که مشاور دانش لازم را داشته باشد 
و به طور مســتمر دانش افزایی کــرده و مدام 
در حال مطالعه و تغییر و پیشــرفت خودش 
باشد. در واقع مشاور باید از توانمندی عقلانی، 
ذهنی و عاطفی و انعطاف پذیری بسیار بالایی 

برخوردار باشد. 

 به نظر شــما تربیت مشاور مدرسه 
عالی  آموزش  مراکز  و  دانشــگاه ها  در 
کشــورمان چه کمبودها و نقاط ضعفی 
دارد؟ کشورهای پیشرفته در این زمینه 
چه کار کرده اند و کدام تجربه های آنان 

می تواند برای ما مفید باشد؟
از لحاظ بحث آموزشــی در دانشــگاه های 
کشــور ما، به نظر من شاید مهم ترین مشکلی 
که وجود دارد این است که من به عنوان عضو 
هیئت علمی در حال تدریس و تربیت مشاور 
هستم، اما خودم در مدرسه حضور ندارم. یعنی 
ما با بدنة مدرســه و دانش آمــوزان خیلی در 
ارتباط نیستیم و ارتباط چندانی با آنان نداریم. 
وقتی که این طور نیســت، نمی توانیم مباحث 
درسی و سرفصل ها را منطبق با مشکلاتی قرار 
دهیم که آنان در مدرسه بعد از فارغ التحصیلی 
خواهنــد داشــت تــا بتوانند در مدرســه به 
حل مشــکلات بپردازنــد. ما در دانشــگاه ها 
سرفصل های آموزشی کشورهای دیگر به اینجا 
آورده ایم و تدریس می کنیم. خیلی وقت ها در 
دانشگاه ها این نکته به دانشجویان القا می شود 
که شــما باید آنچه را که اینجا آموخته اید در 

مدرســه به کار بگیرید. این یکی از مشکلات 
اساسی در  بحث آموزش و کار مشاوره است. 

مشکل دیگر این است که استاد و دانشجو در 
صحنة عمل باید در مدرسه کارآموزی کنند و 
کار را یاد بگیرند. باید گفت این هماهنگی بین 
آموزش عالی و آموزش وپــرورش اصلًا وجود 
ندارد. حتی می تــوان گفت نوعی ناهماهنگی 
جدی در این زمینه وجود دارد. به نظر من این 

مسئله باید حل شود. 
اما نکتة جالب این اســت که در مقایسه با 
کشــورهای خارجی، با وجود تمام انتقاد هایی 
که ما داریــم، وضع ما از آن ها بدتر نیســت. 
من فعالیت های بسیاری از کشورها را در این 
زمینه رصد می کنم با وجــود همة نقص ها و 
کاستی هایی که می بینیم، با اطمینان خدمت 
شما عرض می کنم که اگر ما در وضعیت بهتر 
نباشــیم، در وضعیت بدتر هم قــرار نداریم. 
خوش بختانه در این چند ســال مشــاوره در 
ایران خیلی خوب پیشرفت کرده است. من با 
توجه به نوع خدماتی که در زمینة مشاوره در 
مدرسه های کشورهای پیشرفته ارائه می شود، 
می بینــم که خیلی متفاوت  و پیشــرفته تر از 
ما هم نیســتند. البته من معتقدم مشاوره در 
مدرسه های ما می تواند خیلی بهتر از این باشد. 
البته در آنجا دســت معلم بــرای خیلی از 
فعالیت ها باز اســت و لازم نیست معلم دقیقاً 
همان چیزی را تدریس کند که از بالا برای او 
تعیین شــده است. لذا در همین زمینه دست 
مشــاوران آن ها هم باز است. اما آن ها به دقت 
به ارزیابی کار مشــاوران می پردازند. در برخي 
از كشورها وقتی می خواهند عملکرد مشاور را 
ارزیابــی کنند، صرفاً به آمارها نگاه نمی کنند، 
بلکه دنبال پاسخ این سؤال ها هستند که مثلًا 
در مدرســة شما چند معتاد وجود دارد؟ چند 
مورد پرخاشگری اتفاق افتاده یا چند خودکشی 
رخ  داده اســت ؟ چــه تعداد افــت تحصیلی 
داشــته اید؟ هر قدر این موارد کمتر باشــند، 
به عنوان شاخص های عملکرد مطلوب مشاور 
به آن توجه می کنند. البته این طور نیست که 
کاهش این مــوارد صرفاً جزوه عملکرد خاص 
یک مشاور باشــد و تمام این موارد را حاصل 
کار او بداننــد. بلکه معلمان، مدیران و دیگران 

هم در این زمینه نقش دارند. 
علاوه بر این موارد شــاخصه های دیگری را 
هم لحــاظ می کنند. برای مثال می پرســند: 

دانش آموزان این مدرســه چقدر خوش حال، 
سرحال و موفق هســتند؟ آنجا صرفاً کاهش 
آســیب مطرح نیســت، بلکه هر قدر ســطح 
موفقیت و پیشــرفت بالاتر باشد، به آن مشاور 

امتیاز بهتری داده می شود. 

 اگر امروز خودتان مشــاور مدرسه 
باشید، برای بهبود وضعیت روان شناختی 
و اجتماعــی دانش آموزان چه کارهایی 

انجام می دهید؟
 ابتــدا عرض کنم که برای پاســخ دادن به 
این ســؤال شــما باید یک کتاب نوشت، در 
یک جمله نمی توان به آن پاسخ داد. با وجود 
این خدمت شــما عرض می کنم که مشــاور 
در مدرسه ســه وظیفه دارد که شامل رشد، 
پیشــگیری و درمان می شــود. مشــاور باید 
دارای یک مجموعه برنامه برای انجام کارهای 
خودش باشــد که به رشــد بچه ها بینجامد. 
یعنی آن ها پیشرفت کنند و استعدادهایشان 
شکوفا شود و شــاد و سرحال باشند. حالا در 
این راستا چه برنامه هایی باید داشت خودش 

به یک گفت وگوي دیگر نیاز دارد. 
گــروه بعدی دانش آموزانی هســتند که در 
معــرض خطرند، اما هنوز گرفتار نشــده اند و 
در آینــده ممکن اســت در معرض خطر قرار 
بگیرند. من برای این گروه از دانش آموزان هم 
یک سلسله برنامه در نظر می گرفتم. از طرف 
دیگر، یک نظام غربالگری دقیق هم در مدرسه 
اجرا می کــردم که آن هم خــودش برنامه و 
روش دارد تا هم دانش آموزان در معرض خطر 
و هم دانش آموزانی که الان گرفتار هســتند، 
شناسایی شوند و بعد بتوان برای آن ها اقدامات 
لازم را انجام داد. وظیفة مشاور در مدرسه این 
است که مراقب باشد. این را هم عرض کنم که 
منظور از دانش آموز گرفتار هر نوع دانش آموزی 
است که مشکل تحصیلی، مشکل خانوادگی یا 
مشکلات جسمی دارد و یا والدینش از هم جدا 
شــده اند. خلاصه باید این ها را شناسایی کرد. 
پس از آن تازه کار مشاور آغاز می شود. او باید 
به دانش آموز کمک کنــد تا از آن گرفتاری و 

مخمصه نجات پیدا کند. 
اگر من مشــاور مدرسه باشــم در این سه 
حیطــه برنامه ریزی می کنــم و فعالیت های 
گسترده ای را در پیش خواهم گرفت. البته در 
فرایند کار این طور نیست که یک مشاور تمام 

| رشد آموزش                      | دورة هجدهم | شمارة ٦4 | زمستان 14٠1 22                                                                                                                                            



مسئولیت بهداشت روانی دانش آموز را برعهده 
داشته باشد، بلکه معلمان و دیگران هم در این 
زمینه نقش دارند. کار مشاور این است که روی 
رفتار و گفتار معلمان و همکاران و  برنامه های 
فرهنگی مدرســه دقت و توجه داشته باشد. 
مشــاور باید این برنامه ها را رصد کند. او ابتدا 
باید همه چیز را به ســمت رشد بچه ها هدایت 
کند، دوم به سمت فعالیت های پیشگیرانه برود 
و در مرحلة ســوم با برنامه ریزی در صدد حل 
مشــکلات و درمان بچه ها برآید. البته ناگفته 
نماند که مشاور با توجه به محدودیت وقتی که 
دارد، نمی تواند تمام این کارها را انجام بدهد، 
ولی باید این ظرفیت را داشته باشد که منابع 
متفاوت در داخل مدرسه و خارج از مدرسه را 
برای کمک به دانش آموزان شناسایی و از آن ها 

برای کمک به دانش آموزان استفاده کند. 

 منظور شما چه نوع منابعی در داخل 
و خارج مدرسه است؟

برای مثــال، آموزش وپرورش یک سلســله 
هســته های مشــاوره در مناطــق دارد کــه 
مشــاور می تواند از این مجموعه در راســتای 
برطرف کردن مشکلات و رســیدن به اهداف 
بهتر کمک بگیرد.  علاوه بر این ها، مثلًا ممکن 
اســت مجموعه ای از خیریــن در یک محله 
حضور داشــته باشــند و یا گروه های مشاوره 
که به صــورت خصوصی فعالیت می کنند هم 
بتوانند در این راستا به مشاور کمک کنند. باید 
این ها را شناســایی کرد و هنگام نیاز از آن ها 
کمک گرفت. به نظرم یکی از مشــکلاتی که 
امروزه مشــاوران با آن روبه رو هستند، کمبود 

منابع است. 
اگــر من مشــاور مدرســه باشــم، یکی از 
بهتریــن نیروها و منابع همانــا دانش آموزان 
نخبة مدرســه هســتند. حتی من به ســراغ 
افــراد نیکــوکار و توانایی کــه در هر محله و 
منطقــه حضور دارند مــی روم و از آن ها برای 
حل مسائل روان شــناختی و حتی مالی بهره 
می گیرم. حتی خودم هسته ای را در این زمینه 
تشکیل می دهم. من معتقدم برای پاسخ دادن 
به این ســؤال شــما باید یک کتاب نوشــت. 

 با شــیوع کرونا مشــاوره به سمت 
غیرحضوری شدن و مشاورة برخط رفت. 
به نظرتان با بهبود شرایط ناشی از کرونا، 

فضای مجــازی همچنــان می تواند به 
مشاوران کمک کند یا خیر؟ این موضوع 
می تواند  را  تهدیدهایی  و  فرصت ها  چه 

در بر داشته باشد؟
 فضــای مجازی خودش ابزار اســت و در 
شــرایطی که اســتفاده از آن مناسب است، 
باید از آن اســتفاده کرد. قطعاً بهترین حالت 
این است که مشــاوره حضوری باشد، اما اگر 
امکان مشــاورة حضوری بــرای دانش آموز یا 
خانــواده ای وجود نداشــته باشــد، خب باید 

به سراغ فضای مجازی رفت. 

 مشاوره در مدرسه در حال حاضر بر 
دورة  اول متوسطه با محوریت راهنمایی 
و مشاورة تحصیلی متمرکز شده است. 
به نظر شــما این رونــد (تمرکز بر یک 
دورة خاص و یک بُعــد از راهنمایی و 
پیامدهایی را ممکن است  مشاوره) چه 

در برداشته باشد؟
تــا همین جا هــم که به این شــکل بحث 
مشــاوره را در مدرســه ها داریم خوب است، 
اما قطعــاً کفایت نمی کند. ایــده آل و خوب 
این اســت که از همــان دورة ابتدایی تا پایان 
متوسطه در مدرسه ها مشــاور داشته باشیم. 
در مدرســه وظیفه و کار معلم تدریس است و 
نمی تواند برای مباحث خصوصی بچه ها وقت 
بگذارد. همین طور مدیر هم باید بر کار خودش 
تمرکز داشته باشد و مربی پرورشی هم شیوه 
و نوع کارش مشــخص است. این ها هیچ کدام 
نمی توانند آن طور که باید و شاید برای مباحث 
روحی ـ روانی و خصوصی بچه ها زمان بگذارند. 
اینجاست که حضور مشاور می تواند مؤثر باشد. 
دانش آموزان مسائلی دارند که مشاور باید به 
صورت فردی به آن ها رســیدگی کند. مسئلة 
هرکسی می تواند با دیگری متفاوت باشد. لذا 
مشاور باید با تک تک بچه ها در ارتباط باشد و 
از حالت ها و وضعیت آن ها مطلع باشد تا بتواند 
برای آن ها به صورت فردی تصمیم  بگیرد و به 
آن ها کمک کند. دانش آموزی در مدرسه داریم 
که حالش خیلی خوب اســت و در صدد رشد 
بیشتر اســت. دانش آموز دیگری داریم که در 
معرض خطر قرار دارد و لازم اســت که سریعاً 
به او رســیدگی کنند تا دچــار حالت بحرانی 
نشود. دانش آموزی هم هست که در وضعیت 
بحرانی و خطــر قرار دارد و باید به ســرعت 

مســئلة وی حل شود . مشاور باید به تمام این 
ســه گروه دانش آموزان توجه داشــته باشد. 
واقعیت این اســت که چنین مسائلی صرفاً به 
دانش آموزان یک دورة تحصیلی خاص محدود 
نمی شوند و در همة دوره های تحصیلی ممکن 
است با چنین دانش آموزانی روبه رو باشیم. به 
همین دلیل لازم اســت بحث مشاوره در همة 

دوره های تحصیلی وجود داشته باشد. 

 چه بسا اگر بحث مشاوره را در دورة 
مسائل  از  برخی  باشیم،  داشته  ابتدایی 
و  و مشکلات در همان جا برطرف شوند 
دانش آموز با ورود به دوره های اول یا دوم 

متوسطه دیگر مشکلی نداشته باشد. 
بلـه دقیقاً همین طور اسـت. در در دورة اول 
متوسـطه دانش آمـوزان در یکـی از مراحـل 
خیلـی حسـاس زندگـی خـود، یعنـی مرحلة 
بلـوغ قـرار دارنـد. اگـر در این مرحله مشـاور 
حضور داشـته باشـد و خدماتی بـه آن ها ارائه 
کنـد، وقتی آنـان وارد دبیرسـتان و دورة دوم 
متوسـطه بشـوند، مشکلاتشـان بـه احتمـال 
زیـاد کمتـر خواهـد بـود. اتفاقـاً در دورة اول 
دانش آمـوز  بلـوغ،  و  نوجوانـی  و  متوسـطه 
نیازمنـد راهنمایـی و کمک گرفتـن از مشـاور 
اسـت و مـا ظاهـراً ایـن دوره را رهـا کرده ایم. 

 شما در حال حاضر دارای مسئولیت 
دانشگاه علامه  مشاورة  مرکز  در  مهمی 
طباطبایی و در ایــن حوزه صاحب نظر 
همة  در  آموزش وپرورش  در  ما  هستید. 
هسته های  و  مراکز  مناطق  و  شــهرها 
مشــاوره داریم. با توجــه به تجربیات 
خودتان در این زمینه، چه پیشنهادهایی 
برای افزایش کیفیت کار این مراکز دارید؟
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از آنجایی که دانش آموزان دارای مشــکل را 
غالباً مشاوران مدرســه ها به این مراکز ارجاع 
مي دهند، اگر مــن بخواهم به آنــان توصیة 
خاصی بکنم، کار درســتی نکرده ام. زیرا من 
در بطن مشــکلات ملموس آنان قرار ندارم. 
اما فقط بر اســاس بازخــوردی که گاهی از 
مردم می گیــرم، در خصوص نحوة کارکردن 
انتظار خانواده ها و  هســته های مشــاوره و 
دانش آمــوزان از انجام فعالیت های تخصصی 
در ایــن مراکــز، می توانم توصیــه کنم که 
مشاوران با هم نشست های تخصصی و ثابت 
مثلًا ماهانه داشــته باشند و به تبادل تجربه 
بپردازند. در همین نشست ها می توانند برای 
حل مشکلات به راهکارهایی برسند. ما این 

واقعیــت را باید بپذیریم کــه مدام نیازمند 
آمــوزش و فراگیری هســتیم. بنده که خودم 
3٠ سال است تدریس می کنم  و هر سال هم 
درصدد مطالعة مطالب جدید و به روز هستم، 
باز هم خودم را نیازمنــد یادگیری می دانم و 
باید اطلاعاتم را افزایش بدهم. من خودم آرزو 
دارم که استادی را پیدا کنم و نزد او اطلاعاتم 

را به روز کنم و  افزایش بدهم. 
گاهی اشکال کار ما این است که نظریه ای را 
یاد گرفته ایم و همیشه می خواهیم بر اساس آن 
نظریه مشکلات دانش آموزان را برطرف کنیم. 
این یکی از اشــکالاتی است که من گاهی در 
بحث مشاورة مدرسه ها با آن برخورد داشته ام. 
یعنی شخص مشــاور روشی را بلد است و هر 
مشکلی را می خواهد از طریق آن برطرف کند. 
نکتة مهم بعدی این اســت که دانش آموزان 

مراجعه کننده، خیلی زود به حال خودشان رها 
می شــوند و دیگر پیگیر مسائل آن ها نیستیم. 
البته این حرف های من قابل تعمیم نیســت. 
شــاید تعداد محدودی به این شــکل باشند، 
امــا به هر حــال باید به این نکتــه هم توجه 
داشت. گاهی دانش آموز را بعد از مدتی که به 
نتیجه نمی رسند، یا رها می کنند یا به صورت 
غیرحرفه ای به جای دیگری ارجاع می دهند؛ 
بدون اینکه اطلاعات درستی به مشاور جدید 
ارائه کنند. من قبول دارم که برخی از مشکلات 
راحــت حل نمی شــوند و گاهی بســیاری از 
متخصصان دربارة دانش آموز با هم مشــورت 
می کنند و سریع به نتیجه نمی رسند، ولی من 
معتقدم چنین فردی را نباید خیلی راحت رها 
کرد. بالاخره بایــد مراقبت های لازم را از این 
دانش آموز به عمل آورد تا او را نجات بدهیم. 

من تجربه ای با نوجوانان بزهكار در کشــور 
دارم. مشاهده کرده ام اگر مشاور مدرسه و این 
حس ها خوب عمل کنند، حداقل تعداد کمتری 
از این بچه ها گذرشــان به این مراکز می افتد. 

 به نظر می رســد جــوی آگاهانه یا 
مدرسه ها  در  مشــاوره  بحث  ناآگاهانه 
موضوع های  بــر  را  آموزش وپرورش  و 
تحصیلی متمرکز کرده و کار مشــاور را 
فقط به تســهیل انتخاب رشته محدود 
تفکری ممکن است چه  می داند. چنین 

آسیب هایی به دانش آموزان وارد کند؟ 
اگــر فرض کنیم مشــاور فقــط در همین 
محدوده هم کارش را خیلی خیلی خوب انجام 
بدهد، فقط برای یک بعد از نیازهای دانش آموز 
کار کرده و سایر نیازهای دیگر، ابعاد رشدی و 
مشــکلات او را نادیده گرفته است. اینجاست 
کــه دانش آموزان در حیطه هــای دیگر دچار 
مشکل می شوند. این کار در واقع محدودکردن 
تمام خدمات به یک فعالیت می شود که معلوم 
نیست چقدر هم نتیجه بخش باشد. راهنمایی 
و مشاورة تحصیلی قطعاً یکی از کارهای اصلی 
مشاور در مدرسه است که البته دربارة آن هم 
بــه صحبت های فراوان نیاز اســت. به همین 
دلیل، رابطــه نه تنها با دانش آموز، بلکه باید با 
خانــواده هم برقرار شــود و روی خانواده هم 
کار کنیم. اگر ما روی ســایر ابعاد رشد فردی 
و شــخصیت دانش آموزان تمرکز کنیم، آنان 
در فرایند راهنمایی تحصیلی بیشتر به صورت 

خودکار عمل می کنند و خودشــان تشخیص 
می دهند که چگونه باید پیش بروند. 

بر اســاس آماری که من داشــته ام، به نظر 
می رســد که بالای 5٠ درصد دانش آموزان به 
رشته های علوم تجربی گرایش دارند. حالا چرا 
رشتة علوم تجربی را می خواهند، چون خیلی 
از آن ها به حرفه های پزشــکی، داروسازی و ... 
تمایل دارند. این در حالی  اســت که در تمام 
رشــته های مرتبط با پزشــکی در کل کشور، 
دانشگاه ها سه هزار نفر را ممکن است بگیرند، 
اما حدود 5٠٠ هزار نفــر متقاضی دارد. حالا 
چــرا دارد این اتفاق می افتد؟ دلیلش یک باور 
غلط و اشتباه در ذهن خانواده ها و دانش آموزان 
اســت. ما باید روی این ذهنیت، نگرش و باور 
خانواده ها کار کنیم و آن را به ســمت و سوی 
درست هدایت کنیم. این یکی از رسالت های 

عمدة مشاوران ما در مدرسه هاست. 
باید به دانش آمــوزان بینش صحیح بدهیم 
که موفقیت در آینده به رشتة پزشکی محدود 
نیست و شــما می توانید مثلًا در رشتة علوم 
انسانی تحصیل کنید و شغل هایی مثل وکالت، 
روان شناســی، حسابداری و غیره بپردازید. در 
بســیاری از شاخه ها و رشــته  ها در گروه های 
ریاضــی، علــوم انســانی و هنر، ایــن امکان 
وجود دارد که شــما به شغل هایی برسید که 
درآمدشان خیلی خوب و بالاست. لذا باید این 
اطلاعات و آگاهی ها به درستی توسط مشاوران 

ما به بچه ها داده شوند. 
من حتی باورم این اســت که رشــته های 
تحصیلی را باید از دبیرســتان بردارند و همه 
با هم در یک مســیر تحصیــل کنند و همه 
رشته های پایه را بخوانند و یک دیپلم بگیرد؛ 
چیزی شــبیه بچه هایی که در دبستان درس 
می خوانند. اما در ســال آخر دبیرستان و قبل 
از دیپلم، هر کسی به هر رشته ای بیشتر علاقه 
داشته باشد، در همان حوزه درس های بیشتری 
را به او ارائه کنند. در نهایت همه دیپلم بگیرند. 
امروزه اگر کسی که مثلًا در علوم انسانی است، 
از علوم جدید بی اطلاع باشد، در واقع در دانش 
خودش نقــص دارد. یا حتی یک نفر در گروه 
پزشــکی از اطلاعات اولیة علوم انسانی مطلع 

نباشد، او هم دانشش دارای نقص است. 

گفت وگو  ایــن  در  از حضورتــان   
صمیمانه سپاسگزاریم.
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مشاوره توانمندمحور

منیره نسیمی
دکترای مشاوره

کلیدواژه ها: اعتدال، آینده نگری، انتخاب، تغییر، فرصت

از جمله توانمندی های قدرتمند که از اثربخشی ویژه ای در مسائل 
مربوط به دانش و اشــتغال دانش آموزان در بزرگ سالی برخوردار 
است، آینده نگری است. به همین خاطر در این شماره در نظر داریم 
این توانمندی را بازتعریف و تأثیر آن را به عنوان نقشة راه در بهبود 
سبک زندگی بررسی کنیم. راهکارها و فعالیت هایی را نیز برای کار 
با دانش آموزان در راستای تغییرات بزرگ در مسیر زندگی تحصیلی 

و شغلی شان به شما آموزش دهیم.
پنجمین خوشــه در فضایل اخلاقی را فضیلــت »اعتدال« یا 
»خویشتن داری« تشــکیل می دهد که با عنوان »توانمندی های 
محافظتــی« از آن یــاد می شــود. در واقع ایــن  توانمندی ها 
در مقابــل زیــاده روی و افــراط از فرد محافظــت می کنند. به 
عبــارت دیگر، میانــه روی به عنــوان یک فعالیت اساســی، به 
ابزار مناســب و امیــال و خواســته های معتدل اشــاره دارد؛ 
به طوری که شــخص میانــه رو انگیزه هایش را ســرکوب نمی 
کنــد، بلکه منتظــر فرصت های مناســب برای ارضــای آن ها 
می ماند و می کوشــد آســیبی متوجه خود او یا دیگران نشود.

از آنجــا که نیاز جامعه به آموزش و کســب مهارت، و بازآموزی 
مســتمر و همچنین، نیاز جامعه بــه دانش آموختگانی با ظرفیت 
فکــری و خلاقیت بالا که بتوانند به طور مســتمر اطلاعات خود را 
به روز کنند، مهارت هــای جدیدی را فراگیرند و در دنیای متحول 
بازار کار کارآفرینی کنند، بیش از پیش احساس می شود، می توان 

گفت یکی از اساســی ترین توانمندی هــای مربوط به این فضیلت 
که بهره برداری درســت و بهینه از منابع و فرصت ها را در راستای 
موفقیــت به دانش آمــوزان می آموزد، آینده نگری یا دوراندیشــی 
اســت. افراد دوراندیش، آینده نگر و باتأمل هستند. آن ها به خوبی 
در مقابل تکانه ها در مورد اهداف کوتاه مدت، به خاطر رســیدن به 

موفقیت های بلندمدت تر، مقاومت می کنند.

تعریف آینده نگری 
آینده نگری یعنی دقت کــردن در انتخاب ها، خطرناپذیری بیجا، 
نه گفتن یا انجام ندادن کاری که بعداً ممکن اســت پشــیمانی به 
بار آورد. بــه عبارت دیگــر، آینده نگری اجتناب از ریســک های 
بی مــورد و در نظر داشــتن هدف های بلندمــدت هنگام گرفتن 
تصمیــم و یا انجام کاری اســت. فــرد آینده نگر رفتــار هیجانی 
خــود را کنترل می کنــد و پیامدهای کارهایش را مــد نظر قرار 
می دهــد. آینده نگــری تلاشــی نظام مند اســت که می کوشــد 
کــم و کیف تغییرات یا عدم تغییرات کنونی و تأثیر آن ها را در به 
وجود آوردن واقعیت های آینده ترسیم کند. همچنین بر آن است 
که منبع، الگوهــا و علل تغییر و ثبات را برای تقویت پیش بینی و 

ترسیم آینده های جایگزین مورد تحلیل قرار دهد.

توانمندی آینده نگری چه فایده هایى برای ما دارد؟
 آینده نگری ترسیم نقشة زندگی را راحت ترمی کند.

 بر همة جنبه های زندگی تأثیر مثبت می گذارد.

نيروی
آینده نگــــری

اثر آینده نگري 
بر مسیر شغلي و 

تحصیلي
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 بهبود سبک زندگی را به همراه دارد.
 احتمال سختی و مشقت را کاهش می دهد.

آزمون سنجش آینده نگری
عبارت های زیر را بخوانید و  گزینه ای را که به بهترین شکل شما 

را توصیف می کند، مشخص سازید.

نمره گذاری گزینه های آزمون به این صورت است:
هرگــز: 1         به نــدرت: 2        گاهــی: 3          غالبــاً: 4          

همیشه: 5 
برای به دســت آوردن نمرة کل کافی است امتیاز همة قسمت ها 

را با هم جمع کنید.

تفسير نمره ها
 امتیاز بالاتر از 35 نشــان می دهد که شــما فرد آینده نگری 
هستید. برای تصمیم گیری همة جوانب را در نظر می گیرید، فقط 
به فکر لذت های آنی نیستید و در صورت لزوم می توانید از آن ها به 

نفع آینده چشم پوشی کنید.
 امتیاز پایین تر از 35 در این آزمون نشان می دهد که شما در 
صورت لزوم از توانمندی آینده نگری تان اســتفاده نمی کنید. وقت 
زیادی صرف تصمیم گیری هایتان نمی کنید و معمولًا خیلی سریع 

و  بی مقدمه تصمیم می گیرید.
بعد از ســنجش میزان  توانمندی آینده نگــری،  در صورتی که 
امتیــاز دانش آموزان پایین بود، می توانید با اجرای برخی تمرین ها 
و فعالیت هایی به شــرح زیر، برای تقویت آینده نگری و کارآفرینی 

دانش آموزان با آنان کار کنید.

فعالیت یک: تصمیم به تغییر
بیندیشید و تحلیل کنید. به رابطه هایی که دوست دارید در آن ها 
تغییر ایجاد شود، فکر کنید و بگویید که چرا این نوع رابطه ها باید 

تغییر کنند. دو تصویر ذكر شده در زیر را بکشید:
تصویر ١. رابطه را همان طور که در حال حاضر هست، به تصویر 

بکشید )مکان ها، وسایل و دیگر افراد درگیر(.
تصویر ٢. رابطه را آن طور که دوســت دارید باشــد، به تصویر 

بکشید:
 موقع تکمیل هریک از تصویرها چه احساسی داشتید؟

 انگیزه تان برای ایجاد تغییر در رابطه چیست؟
 برای رسیدن به این هدف چه کاری می توانید انجام دهید؟ سه 

گام بعدی را مشخص سازید.

فعالیت دو: انتخاب  های خوب
به ســه انتخاب خوبی که در گذشــته انجام داده اید، فکر کنید. 

سپس جدول زیر را کامل کنید.

چرا این  
انتخاب خوب 

بود؟

چه چیزي 
مي توانست این 

انتخاب را به انتخاب 
بد تبدیل كند؟

آیا در آینده هنگام 
مواجهه با شرایطي 
مشابه، كار متفاوتي 
انجام خواهید داد؟

انتخاب یك

انتخاب دو

انتخاب سه

همیشهغالباًگاهيبه ندرتهرگزعبارتردیف

1

من همیشه از 
فعالیت هایي كه خطرات 
جسماني دارند، دوري 

مي كنم.

2
تصمیم گیري اضطراري 

و فوري من نیازمند 
تفكر كاملًا دقیق است.

3

هنگام تصمیم گیري 
تمام گزینه ها را 

شناسایي و بررسي 
مي كنم.

4
همیشه قبل از اینكه 
حرف بزنم، خوب فكر 

مي كنم.

5

دیررسیدن بهتر از 
نرسیدن است. این یكي 
از شعارهاي مورد علاقة 

من است.

٦
بدون پیش زمینة قبلي 

تصمیم نمي گیرم.

٧

هنگام تصمیم گیري 
حتماً باید دلیل منطقي 
براي درست بودن آن 

داشته باشم.

٨
به صورت في البداهه 
تصمیم گیري نمي كنم.

٩

همة تصمیم ها را 
مي توان با روشي كاملًا 

منطقي و نظام مند 
اتخاذ كرد.

1٠

در شرایط بحراني و 
مبهم كاملًا بر مبناي 
منطق تصمیم مي گیرم.
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فعالیت سه: هفتة بدون پشیمانی
به هفتة آینده فکر کنید. برای هر روز این هفته:

1.  به چیزی فکر کنید؟ 
2. چیزی بگویید؟

3. فعالیتی انجام دهید؟ 
که بعداً از فکرکردن به آن، گفتن یا انجام دادن آن پشیمان نشده 

و تأثیر مثبتی روی زندگی خودتان یا دیگران داشته باشید.

فعالیت چهار: انتخاب سرنوشت ساز
به تصمیم مهمی فکر کنید که بر همة زندگی تان تأثیر می گذارد 
و باید تا چند وقت دیگر آن را قطعی کنید؛ تصمیمی مانند انتخاب 
رشتة تحصیلی. مزایا و معایب انتخابتان را در جدول زیر بنویسید. 
می توانید دربارة هر تصمیم دیگری نیز از این جدول استفاده کنید، 

زیرا این کار کمک می کند تصمیم های معقولانه تری بگیرید.

توصيه های مشاوره ای: گام های کوچک؛ تغييرات بزرگ
 مشورت بگیرید.

 از تجسم ذهنی استفاده کنید.
 دوستتان را جای خود بگذارید. 

 با هیجانات کنار بیایید.
 برنامة جایگزین داشته باشید.

منابع 
۱. ادارة کل امــور تربیتی و مشــاوره، معاونت پرورشــی و 
فرهنگــی وزارت آموزش وپــرورش)۱۳۹۸(. فضیلت اعتدال: 

آینده نگری، بخشش. مؤسسة منادی تربیت. تهران.
و  فضایــل   .)13٩5( م  ســلیگمن،  و  ک  پیترســون،   .۲
توانمندی های شناختی )ج ۱(.ترجمة دکتر کوروش نامداری. 

انتشارات  یار مانا. اصفهان.
۳. سلیگمن، مارتین )2٠٠2(. شادمانی درونی. ترجمة دکتر 

مصطفی تبریزی و همکاران. نشر دانژه. تهران.

عملگفتهفكر

شنبه

یكشنبه

دوشنبه

سه شنبه

چهارشنبه

پنج شنبه

جمعه

آوردن واقعیت های آینده ترسیم کندتغییرات کنونی و تأثیر آن ها را در به وجود می کوشد کم و کیف تغییرات یا عدم آینده نگری تلاشی نظام مند است که معایب تصمیم منمزایاي تصمیم من

2۷ | رشد آموزش                      | دورة هجدهم | شمارة ٦4 | زمستان 14٠1 |



جدال نابرابر محافظان و اغواگران
مروری بر عملکرد مدرسه ها در پيشگيری 

از آسيب های اجتماعی

كلیدواژه ها: پیشــگیري از آســیب هاي اجتماعــي، رفتارهاي 
پرخطر، اعتیاد، راهكارهاي پیشگیري

مقــدمه
مدرســه یکی از مهم ترین کانون های هدف برای پیشــگیری از 
آسیب های اجتماعی است. از جمله مهم ترین برنامه های توصیه شده 
در زمینة پیشگیری از آسیب های اجتماعی برنامه هایی هستند که 
با محوریت و تمرکز بر مدرســه طراحی و اجرا می شوند. مدرسه با 
ظرفیت ها و فرصت هایی که در اختیــار دارد می تواند کارکردها و 
نقش های متفاوت و مؤثری در زمینة مراقبت از کودکان و نوجوانان 
در برابر آســیب های اجتماعی داشته باشــد.  این نقش و کارکرد 

می تواند شامل مواردی از این دست باشد:
الف. تقویــت عوامل محافظت کننده از دانش آمــوزان، از طریق 
اجرای برنامه های آگاه ســازی و اطلاع رســانی، آموزشی، ترویجی، 

جایگزین و جامعه محور؛ 

دکتر نادر منصورکیایی
معاون پیشگیری از آسیب های 

اجتماعی در ادارة کل امور تربیتی

پيشگيرى از آسيب هاى اجتماعى

ب. کاهش عوامــل مخاطره آمیز، از طریق اجــرای برنامه های 
پیشگیری وضعی، جامعه محور و مددکاری اجتماعی.

علاوه بر این، آشنایی با ویژگی های رشدی کودکان و نوجوانان، 
آگاهی از مخاطراتی که کــودکان و نوجوانان را تهدید می کنند، 
شناخت علائم و نشانگان خطر در آنان، معرفی شیوه های ارتباط 
مؤثر با دانش آموزان، شناخت و پیاده سازی فنون مدیریت مدرسه 
و کلاس درس با رویکرد پیشــگیری، آشــنایی بــا مهارت های 
خودمراقبتی دانش آموزان و ترویج آن در سطح مدرسه، و برخی 
مهارت ها و راهکارهای دیگر می توانند موجب شوند که اثربخشی 
فعالیت های مدرسه برای محافظت از کودکان و نوجوانان، افزایش 
و ارتقا پیدا کند. وزارت آموزش وپرورش با اعتقاد به اینکه مراقبت 
و محافظت از دانش آموزان در برابر آســیب های اجتماعی یکی از 
رســالت های مهم نظام تعلیم وتربیت رسمی کشور است، اهتمام 
ویژه ای در زمینة طراحی و اجرای برنامه های متنوع پیشگیرانه در 

سطح مدرسه ها دارد.
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پيشــگيری از آســيب های اجتماعى در مدرسه ها 
چگونه طراحى شده است؟

به طور کلی، اقدامات وزارت آموزش وپرورش در زمینة پیشگیری 
از آسیب های اجتماعی دانش آموزان بر اساس یک نقشة راه طراحی 
و اجرا می شود و این نقشه چارچوب برنامه ها و اقدامات پیشگیرانه 
در مدرسه های کشور را تشکیل می دهد. در این نقشة راه، ما ابتدا 
هدف های خود را در چارچوب سه هدف اصلی، محدود و مشخص 

کرد یم که عبارت اند از: 
1. ترویج فرهنگ پیشگیری و توانمندسازی دانش آموزان، والدین 

و کارکنان به منظور خودمراقبتی در برابر آسیب های اجتماعی؛
2. کاهش عوامل مخاطره آمیــز و تهدیدکنندة دانش آموزان در 

زمینة آسیب های اجتماعی؛
3. ظرفیت ســازی برای حمایت های اجتماعی از دانش آموزان در 

فوریت های اجتماعی.
سپس برای تحقق این ســه هدف مأموریت هایی را به این شرح 

مشخص کردیم:
1. رصد مستمر وضعیت خطرپذیری و عوامل مخاطره آمیز برای 

دانش آموزان، در زمینة آسیب های اجتماعی و رفتارهای پرخطر؛ 
2. ارتقای دانش و آگاهی دانش آموزان، والدین و مدرســه ها در 

زمینة عوامل مخاطره آمیز و آسیب های اجتماعی؛
3. گسترش نهضت فرهنگی  به منظور پیشگیري از  آسیب های 

اجتماعی و رفتارهای پرخطر؛
4. زمینه ســازی برای کاهش عوامل مخاطره آمیز تهدیدكنندة 

دانش آموزان؛
5.  هم افزایی برای به كارگیري و توسعة زیرساخت ها، ظرفیت ها، 

و خدمات پیشگیرانه و مراقبتی؛
٦. تعمیم و گسترش رسالت پیشگیري از آسیب های اجتماعي در 

همة ساحت های مدرسه و تعلیم وتربیت؛
٧.  توسعة  منابع آموزشی و کمک آموزشی در زمینة پیشگیری از 

آسیب های اجتماعی.
نکتة بســیار مهم برای پیاده ســازی این هدف ها و مأموریت ها، 
چگونگی تعریف راهبردهاســت. باید به خاطر داشته باشیم که در 

زمینة پیشگیری از آسیب های اجتماعی، از جمله در حوزة کودکان 
و نوجوانان، طی دهه های گذشته ادبیات نظری و تجربی گسترده ای 
در کشــورهای متفاوت طراحی و تدوین شده اند و انتشار کتاب ها، 
انجام پژوهش های و همچنین راه اندازی کرســی های دانشــگاهی 
موجب توسعة نظریه ها و دیدگاه ها متنوعی در این زمینه شده اند 
که طیفی را از آموزش و توانمندســازی تا ترویج و نفوذ اجتماعی 

شامل می شوند.
در مورد کارایی و اثربخشی راهبرد های پیشگیری از آسیب های 
اجتماعی دیدگاه های مختلفی وجود دارند و هر کدام طرف داران و 
منتقدانی دارند که در جای خود قابل بررسی هستند. برای مثال، 
در مورد راهبرد اطلاع ر ســانی در زمینة آسیب های اجتماعی و به 
ویژه مواد مخدر و سوء مصرف مواد، هنوز نمی توان با اطمینان بالا 
در مــورد کارایی آن قضاوت کرد؛ اینکه آیا اطلاع رســانی در مورد 
مواد و انواع آن، درســت اســت یا اینکه امکان دارد موجب نتیجة 
وارونه و ایجاد کنجکاوی در فرد برای مصرف شود؟ در مورد راهبرد 
آموزش نیز همین وضعیت وجود دارد و این سؤال مطرح می شود 
که آیا آموختــن مهارت ها می تواند بــه تنهایی موجب محافظت 
از فرد شــود؟ در مجموع در طراحی و انتخــاب راهبرد ها باید به 
ظرافت های هرکدام از آن ها توجه کنیم. همچنین بهتر اســت به 
صورت تلفیقی عمل کنیم و در عین حال به شواهد معتبر در مورد 

کارایی راهبرد ها نیز توجه داشته باشیم.
با این نگاه و با تأکید بر توجه ویژه بر شواهد معتبر، ما راهبردهای 

خود را تعریف کرده ایم که شامل پنج راهبرد است:
1. توســعة مداخله های زودرس و مداخله هــای مبتنی بر دورة 

شیوع؛
2. تلفیق آموزش های پیشگیری از آسیب های اجتماعی با کلاس 

درس و محتوای برنامة درسی؛
3. افزایــش نرخ پوشــش برنامه ها و فعالیت های پیشــگیری از 

آسیب های اجتماعی؛
 4. توسعة مشــارکت و همکاری مدرسه ها، خانواده ها و محله ها 

در نهضت فرهنگی  ـ اجتماعی پیشگیری از آسیب های اجتماعی؛
5. توجه هم زمــان به تقویت عوامــل محافظت کننده و کاهش 

در مجموع در طراحی و انتخاب راهبرد ها باید 
به ظرافت های هرکــدام از آن ها توجه کنیم. 
همچنین بهتر اســت به صورت تلفیقی عمل 
کنیم و در عین حال به شواهد معتبر در مورد 

کارایی راهبرد ها نیز توجه داشته باشیم
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عوامل مخاطره آمیز )به منظور اســتقرار نظــام مراقبت اجتماعی 
از دانش آمــوزان که فرایند کاملی از غربالگری تــا آموزش، اقدام 

مختصر، درمان و حمایت های اجتماعی را شامل می شود.(

برای پيشگيری از آسيب های اجتماعى در مدرسه های 
کشور چه برنامه هایى اجرا مى شوند؟

بــا آنچه در مورد هدف ها، مأموریت ها و راهبردها اشــاره شــد، 
طرح کلی برنامه ریزی برای پیشــگیری از آســیب های اجتماعی 
دانش آموزان آماده شــد. بر اساس این طرح، ما برنامه های خود را 
مبتنی بر راهکارهای شناخته شده و معتبر پیشگیری از آسیب های 

اجتماعی، به سه محور به این شرح تقسیم کردیم:
1. برنامه های آموزش پیشگیری؛

2. برنامه های گسترش نهضت فرهنگی پیشگیری؛
3. برنامه های مراقبتی.

در محور »آموزش پیشگیری« فعالیت ها شامل سه دسته اند:
الف. آموزش پیشگیری به دانش آموزان، از طریق اجرای طرح های 
آموزش مهارت های خودمراقبتــی به آن ها و به تفکیک دوره های 
تحصیلی. بر اساس این برنامه، در هر دورة تحصیلی و در قالب یک 
طرح، ســطحی از مهارت های خودمراقبتی، به تناسب ویژگی های 
رشد روانی ـ اجتماعی دانش آموزان، به ایشان آموزش داده می شود.

ب. برگزاری کارگاه های آموزشی برای والدین و کارکنان مدرسه ها 
که از طریق این کارگاه ها در زمینه هایی همچون شــناخت دورة 
نوجوانی، آشنایی با رفتارهای پرخطر و عوامل مخاطره آمیز کودکان 
و نوجوانان، راهکارهای فرزندپروری و ارتباط مؤثر با دانش آموزان و 
شیوه های مراقبت از کودکان و نوجوانان در برابر رفتارهای پرخطر 

و آسیب های اجتماعی، به ایشان آموزش داده می شود.
ج. تلفیــق آمــوزش پیشــگیری بــا کلاس درس. در قالب این 
برنامه نیز، ضمن درج مواد و مطالب آموزشــی مرتبط پیشگیرانه 
در کتاب های درســی، راهنماهای آموزشی در اختیار معلمان قرار 
می گیرد تا با اســتفاده از آن، پیشگیری را در کلاس درس آموزش 

دهند.
در محور »نهضت فرهنگی پیشگیری« نیز فعالیت های گوناگونی 

به این شرح صورت می گیرند:
1. برگزاری »جشــنوارة نوجوان ســالم« با هدف پیشــگیری از 
رفتارهای پرخطر. این جشــنواره در تمامی دوره های تحصیلی و 
در ســه بخش خلاقیت های دانش آموزی، ابتکارات مدرســه ای  و 
ابتکارات جامعه محور برگزار می شود که از طریق آن، دانش آموزان، 

والدین و مدرسه ها می توانند آثار خود را به جشنواره ارائه کنند. 
2. برگزاری نمایشگاه های سیار پیشگیری در مدرسه ها. در قالب 
این برنامه نیز در تمامی مدرسه های کشور، به ویژه در مدرسه های 
دورة متوســطه، اعلان ها )پوســترها( و اقلام آموزشــی، فرهنگی 
و تبلیغــی به نمایش درمی آیند و دانش آموزان، ضمن آشــنایی با 
خطراتی که ایشان را تهدید می کنند، با مهارت های خودمراقبتی 
نیز آشنا می شوند. علاوه بر این، تاکنون در تمامی مراکز استان ها، 

خانة دائمی پیشگیری از اعتیاد و آسیب های اجتماعی، با نام »خانة 
یاریگران زندگی«، راه اندازی شده است.

3. برگزاری »هفتة مبارزه با اعتیاد و آســیب های اجتماعی«. در 
طول این هفته، با هدف گســترش نهضت فرهنگی پیشــگیری از 
آسیب های اجتماعی و نیز اجتماعی ســازی مبارزه با مواد مخدر،  
برنامه های گوناگون آموزشی و فرهنگی در سطح تمامی مدرسه های 

کشور برگزار می شوند. 
4. اجرای برنامة کانون یاریگران زندگی. در قالب این فعالیت نیز، 
دانش آموزان در قالب همیاران پیشــگیری آموزش های لازم را فرا 
می گیرند و سپس در قالب گروه های همیاری و با حمایت مدرسه، 
خانواده و محله، پروژه هایی را در زمینة پیشــگیری از آسیب های 
اجتماعی و رفتارهای پرخطر، طراحی و با حمایت مدرســه ها اجرا 

می کنند.
در محور »فعالیت های مراقبتی« نیز برنامه ها و فعالیت ها به این 

شرح انجام می گیرند: 
1. اجرای برنامة »مدیریت مورد« در مدرسه ها. در قالب این برنامه، 
دانش آموزان دارای انواع نشانگان خطرپذیری در زمینة رفتارهای 
پرخطر شناســایی می شوند و به تناســب وضعیت خطرپذیری، از 
خدمات مداخله های توانمندسازی، شامل مداخله مختصر و سپس 
ارجاع برای درمان وحمایت های اجتماعی توسط نهادهای همکار، 

برخوردار می شوند.
2. اجرای برنامة »نظام مراقبت اجتماعی از دانش آموزان« )نماد( 
که در چارچوب آن، ٩ دســتگاه در زمینة آموزش و توانمندسازی 
دانش آموزان در زمینة خودمراقبتی برای مواجهة مؤثر با آسیب های 
اجتماعــی و رفتارهای پرخطــر، همچنین شناســایی، درمان و 
حمایت های روانــی ـ اجتماعی دانش آمــوزان در معرض خطر و 

پرخطر همکاری می کنند. 
در مورد فعالیت های مراقبتی، یکــی از موضوع های مهم، توجه 
ویــژه به دانش آموزان در معرض خطر، پرخطر و دارای فوریت های 
روانی ـ اجتماعی است. بر همین اساس، با توجه به اینکه غربالگری 
و رصد مســتمر وضع موجود، از اهمیت ویژه ای برخوردار است، ما 
از راهکارها و ابزارهای متفاوتی اســتفاده می کنیم و در این مورد 
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توصیه های لازم را به ادارات آموزش وپروش کشور ارائه کرده ایم. در 
مورد مدرســه هایی که ممکن است در معرض عوامل مخاطره آمیز 
باشند، بر اساس نقشــة خطرپذیری عمل می کنیم. به این ترتیب 
که همة ادارات آموزش وپرورش  استان ها و مناطق موظف هستند 
که از طریق شــواهد میدانی، پایگاه های دادة ســایر دستگاه ها و 
نهادها و نیز پیمایش، نقشــة خطرپذیری مدرسه های خود را تهیه 
کنند تــا اولویت عوامل مخاطره آمیز و نیــز وضعیت خطرپذیری 
خــود را تشــخیص دهند. در مــورد دانش آموزان نیــز، برخی از 
روش هایی که بــه ادارات آموزش وپرورش توصیه کردیم عبارت اند 
از: شــواهد میدانی؛ آزمون های خطرپذیری؛ آزمون های استاندارد؛ 

مصاحبه های تشخیصی.
 پس از اینکه افراد در معرض خطر شناسایی می شوند، به تناسب 
وضعیت خطرپذیری آنان، خدمات متفاوت توانمندســازی،  شامل 
آموزش و حمایت های روانی ـ اجتماعی به آنان ارائه می شــود. به 
این منظور، خدمات ما به دو صورت هستند: ابتدا خدمات مداخله 
مختصر ارائه می شوند که بر اساس آن، با بهره گیری از ظرفیت های 
موجود مدرســه ها و ادارات آموزش وپرورش، خدمات آموزشــی و 
نیز حمایت های توانمندســازی روانی به افراد ارائه می شوند. پس 
از ارائــة این خدمات، در صورتی که افراد به خدمات تخصصی نیاز 
داشته باشند و ارائة آن در چارچوب ظرفیت های آموزش وپرورش 
امکان پذیر نباشــد، برای خدمات بیشــتر به مراکــز درمانی و نیز 
حمایت های روانی ـ اجتماعی معرفی می شــوند. این ارجاع شامل 
هر نوع مخاطرات تهدید کنندة نوجوانان، از اختلالات مصرف مواد تا 
سایر موارد رفتارهای پرخطر، از قبیل خشونت، اقدام به خودکشی 

و مصداق های دیگر را شامل می شود. 

چالش های پيش  رو
بررســی برنامه های آموزش وپرورش نشــان می دهد که به اغلب 
راهکارهای شناخته شده در حوزة پیشگیری از آسیب های اجتماعی، 
در طراحی و اجرای برنامه ها توجه شــده اســت. علاوه بر این، در 
فرایندی گام به گام کوشش شده است، علاوه بر توجه به راهکارهای 
معتبــر و مبتنی بر شــواهد در برنامه ریزي ها، در عین حال دامنة 

موضوعــی برنامه ها و فعالیت ها نیز گســترش یابند. با وجود همة 
این تلاش ها، هنوز چالش های متفاوتی پیش روی آموزش وپرورش 
برای پیشگیری از آســیب های اجتماعی بین کودکان و نوجوانان 

وجود دارد. برخی از این چالش ها عبارت اند از:
1. یکی از مهم ترین این چالش ها »نرخ پوشــش« اســت. ما با 
جمعیت بســیار بزرگی از مخاطبان روبه رو هســتیم و برای آنکه 
بتوانیم به همة آنان خدمت کنیم و برنامه های آموزشی، فرهنگی و 
مراقبتی را در زمینة پیشگیری از آسیب های اجتماعی و رفتارهای 
پرخطر، برای ایشــان به اجرا درآوریم، به ظرفیت های گسترده ای 
نیاز داریــم. اگر چه ما از طریق فعالیت هــای متنوع فرهنگی که 
گســترة بیشتری را تحت پوشش قرار می دهند، کوشش می کنیم 
رسالت خود را برای آگاه سازی دانش آموزان، مدرسه ها و خانواده ها 
پیگیری کنیم، اما دغدغة ما  فعالیت های آموزش پیشگیری است 

که دوام و پایداری بیشتری دارند.
2. باید به خاطر داشــت که پیشــگیری از آسیب های اجتماعی 
تنها با تقویت عوامل محافظت کننــده، از جمله از طریق آموزش، 
دانش افزایی، فعالیت های ترویجی و راهکارهای مشابه دیگر،  قابل 
انجام نیست، بلکه از سوی دیگر لازم است به وزن عوامل مخاطره آمیز 
و سبب ســاز نیز توجه کرد. برای مثال، وضعیت خانوادگی، عوامل 
مرتبط با سبک زندگی کودکان و نوجوانان، تأثیر رسانه ها و صنایع 
فرهنگی و ســایر عوامل و متغیرهای سبب ســاز را نیز باید در نظر 
داشت. چه بسیار کودکان و نوجوانانی که تحت پوشش فعالیت های 
پیشگیری در مدرســه هستند، اما از طرف دیگر تحت تأثیر عوامل 
مخاطره آمیز در خارج از مدرســه قرار می گیرند که به همین دلیل 

ممکن است تأثیر فعالیت های پیشگیرانة مدرسه ای را کم کنند.
3. برنامه های پیشگیرانه در گروه سنی کودکان و نوجوانان، به ویژه 
مداخله های مربوط به فوریت های اجتماعی، زمانی می تواند موفق 
و اثربخش باشد که مبتنی بر چرخة تعریف شده ای از حمایت های 
اجتماعی باشد؛ به طوری که در قالب یک »نظام مراقبت اجتماعی« 
صورت گیرد. به این معنا که تمامی مراحل مداخله های پیشگیرانه، 
از غربالگری تا آموزش، مشــاوره، درمــان، مددکاری و نیز کاهش 
عوامــل مخاطره، به صــورت یک چرخة منظم، به هم پیوســته و 
هوشمند صورت گیرد که مجموعة این مرحله ها و خدمات، »نظام 

مراقبت اجتماعی« را شکل می دهد. 
امید اســت با استقرار کامل خدمات پیشــگیری از آسیب های 
اجتماعی در تمامی مدرسه های کشور، هم از طریق تقویت عوامل 
محافظت کننــده و هم با کاهش عوامــل مخاطره آمیز، بتوانیم از 
کودکان و نوجوانان در برابر آسیب های اجتماعی محافظت کنیم.

منابع
1. منصور كیایي، نادر )13٩4(، آشــنایي با برنامه هاي پیشــگیري از اعتیاد و 

آسیب هاي اجتماعي در مدارس كشور، انتشارات مدرسه، تهران.
2. وزارت آموزش وپرورش، نقشــه راه پیشــگیري از آســیب هاي اجتماعي در 

مدارس كشور.
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دکتر مهدی یاراحمدی خراسانی
مدیرمسئول پایگاه جامع مدیریار و مدرس دانشگاه

مهارت محور،  آمــوزش  آموزش وپــرورش،  کلیدواژه هــا: 
آینده پژوهی، نیازسنجی، اقتصاد دانش بنیان، سرمایة انسانی

مقــدمه
در مبانی نظری »ســند تحول بنیادین آموزش وپرورش« و در 
بند بیســت و سوم گزاره های ارزشی نظام تعلیم وتربیت رسمی 
عمومی کشور، »مسئولیت پذیری همه جانبه، مشارکت اجتماعی 
و داشــتن روحیة جمعی و مهارت های مورد نیاز جامعه« مورد 
تأکید قرار گرفته اســت. در همین راستا، با گذشت سه دهه از 
ظهور »نظریة توســعة مبتنی بر دانش«، همه اتفاق نظر دارند 
که توسعة یک کشــور بدون توســعة ظرفیت های یادگیری و 
نهادینه شــدن دانــش در تمامی ارکان اقتصــادی، اجتماعی و 

فرهنگی ناممکن است. 
دو ویژگی مهم اقتصادهای دانش بنیان، فراوانی منابع به دلیل 
گســترش دانش در تمامی ســطوح و تدارک نیروی کار بسیار 
آموزش دیــده و مطلع اســت. در این اقتصــاد، دانش و مهارت 
دارایی های کلیدی هستند و به  عبارت  دیگر، سرمایه های انسانی 
زیربنای تأمین این دو وجه محســوب می شــوند. با عنایت به 
موارد فوق، تربیت نیروهای کارآفرین و گســترش آموزش های 
مهارت محور در سرلوحة هدف های نظام های آموزشی قرار دارد. 
افزون بر آن، آموزش های مهارت محور، علاوه بر دســتاوردهای 
اقتصادی، پیامدهای فراوان فرهنگی، اجتماعی و سیاسی دارد و 
می تواند باعث تقویت بنیان خانواده، کاهش آسیب های اجتماعی، 
ایجاد نشاط و شادابی در نیروهای جوان، تقویت انسجام ملی و 
پایداری امنیت ملی شود. به تعبیر شهید مطهری: »کار« یک 

روش تربیتی است که در شکل گیری شخصیت بهنجار و سالم 
افراد جامعه نقش آفرینی می کند.

ضــرورت آموزش هــای مهارت محــور در نظام 
آموزش وپرورش

نظــام آموزش وپرورش یکی از مهم ترین ارکان جامعه اســت 
که باید متناســب با تحولات پیچیدة عصر حاضر، به اصلاحات 
اساسی در ساختار و محتوا بپردازد. یکی از این اصلاحات توجه 
ویژه به آموزش های مهارت محور است که از طریق تربیت نیروی 
ماهر مورد نیاز بازار کار، نقش مهمی در تشکیل سرمایة انسانی 
ایفا می کنند. این آموزش ها در کشورهای در حال توسعه نه تنها 
عهده دار تربیت نیروی کار مــورد نیاز بخش های گوناگون این 
کشور ها هستند، بلکه از طریق بستر سازی خوداشتغالی، به حل 
مشکل بیکاری نیز کمک می کنند. آموزش های مهارت محور، با 
توجه به بهره مندی از مبانی تجربی و دانش بنیان،  به طور هم زمان 
راه میانبری در مســیر تربیت نیروی انسانی به شمار می آیند. 
متأســفانه در کشــور ما کم توجهــی و همســو نبودنِ نظام 
آموزش وپــرورش با نیازهای جامعه یکــی از دلایل بروز بحران 
و بیــکاری فارغ التحصیلان اســت؛ در صورتی که نیاز اساســی 
فارغ التحصیلان آموزش وپرورش برای رسیدن به شغل و پذیرش 
مسئولیت های تخصصی جامعه، مهارت است. یعنی فرد علاوه بر  
داشتن توانایی های ذهنی و فیزیکی، سطح معینی از تحصیلات، 
و همچنیــن ویژگی های رفتاری چون شــخصیت، نوع نگرش، 
انگیــزش و ارزش های فردی، باید مهارت هــای مورد نیاز را در 
طول دوران تحصیل کســب کند. از اینجا مشخص می شود که 

توانستن كليد پويایی
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بین دوره ها و مواد آموزشــی فارغ التحصیلان با آنچه بازار کار از 
بُعد مهارت فنی و علمی می طلبد، تناسب منطقی برقرار نشده 

است.
از سوی  دیگر، پیش از فارغ التحصیلی دانش آموزان، معیارهای 
مناســبی برای ارزیابی از نظر حداقل توانمندی علمی و عملی 
آن ها وجود ندارد. همچنین نظام آموزشی نتوانسته است، روحیة 
علمــی دانش آموزان را برای پیدا کــردن کار مفید برای خود و 
جامعه به خوبی تقویت کنــد. بیکاری فارغ التحصیلان در حالی 
رخ می دهد که به زعم برخی دانشمندان، عصر دانش است و اگر 
دیروز کشــورهای جهان به منابع مادی خویش وابسته بوده اند، 
امروزه بیشتر به منابع انسانی و سطوح دانش خویش وابسته اند. 
در حال حاضر میان نظام آموزشــی و بازار کار کشــور، از نظر 
کیفی و کمّی، ارتباط منطقی وجود ندارد. به همین دلیل ایجاد 
هماهنگی بین نظام آموزش وپرورش به تناسب فارغ التحصیلان 
با نظام بــازار کار برای جلوگیری از اتلاف منابع ضرورت دارد و 

توسعة آموزش مهارت محور یکی از این تدابیر است. 
آموزش های مهارت محور کمک می کنند که در راستای فناوری 
و علوم دانش بنیان، به همراه دانش های خاص مربوط به شغل و 
در بخش های متفاوت اقتصادی، اجتماعی و فرهنگی مهارت های 
لازم کســب شــود. به عبارت دیگر، آموزش های مهارت محور 
می توانند موجب بالارفتن کارایی و کارآفرینی نیروی انســانی 
برای کمک به رشد اقتصادی و اشتغال در جهت بهبود کیفیت 
زندگی مردم شوند. تحقق این هدف در مرحلة نخست نیازمندِ 
شناخت نیازهای در  حال  تغییر بازار کار )نیازسنجی( و کارایی 
و انعطاف پذیری نظام آموزشــی اســت که این امــر با رویکرد 
آینده پژوهی می تواند به شناســایی نیازها و ســپس طراحی و 

اولویت بندی آموزش های مهارت محور بینجامد. 

آینده پژوهى در آموزش وپرورش
یکي از الزامات توسعه و پیشرفت در هر زمینه، داشتن بینش 
نسبت به محیط، تصمیم گیری به موقع و داشتن برنامة هدفمند، 
جامع و کامل اســت. این امر میســر نمی شــود مگر اینکه امر 
آینده پژوهی به صورت صحیح و موفق انجام گیرد. آینده پژوهی در 
پي آن است كه انسان را براي رویدادهاي غیرمنتظره آماده كند. 
این دانش می کوشد با فراهم آوردن امکاناتي براي افزایش آگاهي 
از آینده، كنترل بــر آن را افزایش دهد. از طرف دیگر، با توجه 
به اینکه یکي از اساسی ترین وظایف نظام تربیتی ارائة تصویري 
روشن از انسان مطلوب است و گویاترین شاهد بر ضرورت وجود 
یک نظام آموزشــي، توجه به آینده   اســت. آموزش وپرورش از 
پیش دبســتانی تا پیش دانشــگاهي، ضرورتاً می باید آینده مدار 
باشــد، زیرا كاركرد آن در واقع تجهیز دانش آموزان به دانش و 
مهارت های لازم براي مشــاركت مؤثــر در جامعه، چه در زمان 

حال و چه در زمان آینده، است. 
سازمان های آموزشــي با توجه به نقش خطیر خود در زمینة 

تعلیم وتربیت نســل های آینده، نیازمنــد نگرش و توجه جدي 
به آینده، نه تنها به منظــور آمادگي براي بهره گیری از امکانات 
جدید، بلکه تلاش در زمینة ســاختن آیندة مطلوب هســتند. 
ظهور مفاهیم جدید فرهنگي و اجتماعی، ارزش های فرهنگي در 
حال تغییر و سرعت تغییرات كه تابعي از تأثیر رشد فناوری های 
ارتباطي محسوب می شوند و همچنین، اقدامات نهادهایي چون 
دولت و مجلس، و گســترش ضریب نفوذ رسانه های تصویري، 
نوشتاري و شــنیداري در سطوح داخلي و خارجی، كارایي این 
ســازمان ها را با مســائل متنوع و پیچیده ای مواجه کرده است. 
علاوه بر این، انتظار جامعه در خصوص تربیت نیروي انســاني 
كارآمد، توانمند، بانشاط و متعهد به ارزش های مذهبي و ملي، 
ضرورت توجه به مســائل آینده را در آموزش وپرورش دوچندان 

ساخت است.
دستیابي به كارآیي در آموزش وپرورش مستلزم رویکرد تغییر 

و اعمال تغییرات متناســب با شرایط آینده است. ایجاد ساختار 
مناسب آموزشي در مواجهه با ویژگی های محیط جدید مستلزم 

شناخت آینده است و بدون آن امکان ندارد.

«مهارت محوری» در آموزش وپرورش
نظــام آموزش وپرورش از بزرگ ترین و گســترده ترین نظام های 
درون هر جامعه  است که سرنوشت آن در بلندمدت تعیین می شود.  
اهمیت و ضرورت آموزش نیروي انســانی از آن روست که تحقق 
توسعه مســتلزم پرورش نیروي انسانی کیفی و باصلاحیت است  
و توسعه بدون داشتن انســان های  توسعه یافته امري غیرممکن 
محسوب می شــود. ضرورت و اهمیت این موضوع، در سند تحول 
بنیادیــن آموزش وپــرورش در دو بند از گزاره های ارزشــی نظام 

تعلیم وتربیت به شرح زیر مورد تأکید قرار گرفته است:
1. مســئولیت پذیری همه جانبه، مشارکت اجتماعی و داشتن 

روحیة جمعی و مهارت مورد نیاز جامعه؛
2. روحیة کارآفرینی، کســب شایســتگی های عام حرفه ای، 

مهارتی و هنری زمینه ساز کار مولد.

آمـــوزش
آموزش فرایندی برنامه ریزی شده برای تغییر نگرش، دانش یا 
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پیش بیني

هوش 
محیطي

سرمایه گذاري

نوآوري
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كوشش 
خستگي
 ناپذیر
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كوشش 
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موفقیت 
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 ارائة تصویري 
از وضعیت آیندة از وضعیت آیندة 

فناوري و تأثیر آن بر فناوري و تأثیر آن بر 
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مهارت ها از طریق تجربه های یادگیری اســت تا از این رهگذر 
عملکرد افراد در یــک فعالیت یا مجموعــه ای از فعالیت ها به 
شکل مؤثری تغییر یابد. روش های آموزش به چهار دستة کلی 
تقسیم می شوند: روش های آموزش مهارتی، روش های آموزش 

دانشگاهی، روش های فرد محور و آموزش های تجربی.

 روش ها و فنون آموزش و ارتباط با انواع مهارت
با توجه به جدول زیر، هم زمانی و ترکیب آموزش های مهارتی 
و مدرسه اي برای ارتقای کارایی و اثربخش بودن  آموزش ها امری 

ضروری است:

 مهارت محوری
تعریف هــای لغت نامه ای همگی »مهارت« را خــوب انجام دادنِ 
کارها معرفی کرده اند. این تعریف ها شامل کارایی در هر دو جنبة 
روانی و فیزیکی، شامل مهارت دستي و ذهنی است. مهارت حداقل 
هماهنگی بین ذهن و جسم برای رسیدن به توانمندی یا شایستگی 
اســت که معمولًا به مهارت های عملی ارجاع می شود. همچنین 

توانایی اکتســابی و تمرین شده برای انجام ماهرانة وظیفه یا شغل 
است که معمولًا ماهیتی دستي دارد. 

مهارت همــان کاربرد دانش و توانایی اکتســابی انجام کاری 
خاص برای رســیدن بــه نتیجة از پیش تعیین شــده در زمان 
مشخص اســت. برخی مهارت ها عمومی هستند؛ مانند توانایی 
تصمیم گیری، حل مســئله، تفکر خلاق، برقراری رابطة مؤثر با 
دیگران، کنترل فشــار روانی )اســترس( و مانند  آن. اما برخی 
دیگر مربوط به شــغلی خاص هســتند. اصطــلاح مهارت به 
توانایی هایی اشاره دارد که الزاماً ذاتی نیستند، اما قابل پرورش 
هســتند و به ویژه در شیوة انجام وظیفة فرد و نه در توانایی های 
بالقوة او انعکاس می یابنــد. بنابراین ضابطة اصلی مهارت اقدام 
مؤثر در شرایط متغیر است و مهارت آموزی عبارت است از تلاش 
در جهت کســب تخصص حرفه ای ماشینی، ورزیدگی در امور 
مدیریتی، و اکتســاب روش ها و برخوردهای مناسب در مقابل 

مسائل دقیق اجتماعی.

آموزش های مهارت محور
عبارت است از مجموعه آموزش هایی که به ایجاد خزانة مهارتی 
در ذهن و نظام رفتاری فردِ تحت آموزش منجر می شود و وی را 
آمادة کنشگری و تأثیر عمیق در محیط زندگی و کاری می کند. 
باید گفت مهارت نوعی توانایی در انســان است که در موقعیت 
واقعی، ضمن درگیری عملی با موضوع مهارت، به کشف عملی و 
آفرینشگری  و تولید منجر می شود. این توانایی حاصل یادگیری 
تدریجی و شــهودی است. مهارت در توانایی و فعالیت دست ها 
تجلی می یابد. اگر چه کمتــر در قالب واژگان قرار می گیرد، اما 
نیازمند درجه ای از دانش است. آموزش مهارت دارای هدف هایی 
عینی و قابل سنجش با معیار های معلوم است که افراد می توانند 
صرف نظــر از کاربرد، آن را بیاموزنــد. در واقع مهارت مقوله ای 
عینی اســت که برخی واجد آن هستند و به نوبة خود به دانش 

تبدیل می شود.
در مجمــوع می توان گفــت مهــارت درک و دانش عمیق و 
تخصصی در رشــتة معینی و حاصل تجربــه، تربیت و آموزش 
است که به تدریج طی مدتی طولانی در شخص ایجاد می شود. از 
یک منظر، مفهوم مهارت با »توانایی« یکسان انگاشته می شود. 
بنابراین از مهارت پیاده روی و مهارتِ بستن بند کفش نیز سخن 
به میان می آید. از منظری دیگــر، دامنة مهارت از مهارت های 

ادراكيانسانيفنيمدل هاي آموزش
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ارزشیابي و 
مهندسي دوباره اجـــرا

ادراکــی، مانند تفکر خــلاق و نقاد آغاز می شــود و تا حیطة 
مهارت های دســتي و نیز مهارت هــای عاطفی و اخلاقی پیش 

می رود که این دیدگاه بسیار وسیع تر از نگاه اول است. 
در تعریف مهارت به عنوان توانایی، چنین استنباط می شود 
که حتی اگر بتــوان مهارت های ادراکی را نیز در آن گنجاند، 
وارد کردن عواطفی مانند دوستی و مهربانی در آن قابل تردید 
اســت. دلیل این تردید را باید در ماهیــت عواطف یافت. در 
مهارت، ورزیدگی یک نماد است، ولی در عواطف نه ورزیدگی 
بلکه شــیوة ابراز و مهار عواطــف موضوعیت می یابد و بدیهی 
است مهار کردن با ورزیدگی یکســان نیست. به همین دلیل 
نمی تــوان عواطفی ماننــد مهربانی و امیــد را از نوعِ مهارت 
دانســت. آموزش و کســب دانش به ایجاد تخصص در افراد 
منجر می شود. اگر تخصص با تجربة کاری همراه شود، مهارت 

به وجود می آید. 

مراحل طراحى نظام مهارت آموزی (رویكرد کاربردی)
 برای طراحی نظام مهارت آموزی چهار مرحله به این شــرح 

پیشنهاد می شود: 

١. پیش طراحی: شــامل مؤلفه های تشــکیل گــروه کاری 
مهارت آموزی، تشکیل بانک اطلاعاتی، توصیف زیر ساخت های 
اطلاعاتــی، تعیین سیاســت های کلی، دیدگاه هــای آرمانی و 
مأموریت های نظام مهارت آموزی، تجزیه و تحلیل سازمان )نقاط 
ضعــف و قوت، فرصت و تهدید(، تعییــن راهبردهای بنیادی و 
هدف های آرمانی با توجه به نتایج تحلیل، تعیین ساختار آموزش 
از طریق اجرای نیاز سنجی و تعیین نیازهای مهارت آموزی فعلی 

و آتی با توجه به جهت گیری های آینده؛ 

٢. طراحــی: شــامل تعیین اهمیــت بر اســاس نیازهای 
مهارت آموزی، تعیین سطح های مهارت آموزی، 

تعیین توالی هدف ها و انتخاب روش های مهارت آموزی؛
٣. اجرا: شــامل مؤلفه های مشخص رســانه های یادگیری، 
تعیین حوزه ها و محتوای برنامة درســی، تعیین مشــوق های 

یادگیری، و اجرای آزمایشی و بهسازی؛
۴. ارزشــیابی و مهندســی دوباره: شــامل مؤلفه های 
معیارهای ســنجش اثربخشــی، اجرای ارزشــیابی )درونی و 
بیرونی(، بهسازی و ارتقای مســتمر کیفیت برنامه، مهندسی 

دوباره و گزارش نتایج ارزشیابی.

نتيجه گيری
با تحلیل محتوای کیفی مبانی نظری، راهكارهایي به شرح زیر 

براي توسعة مهارت محوري پیشنهاد مي شوند:

1. طراحــی نظام مهارت آمــوزی در همة ســطح های نظام 
آموزشی؛

2. حمایت فکری و معنوی مدیران صنعت از آموزش های مهارتی؛
3. تجهیــز مراکــز آموزشــی در راســتای مهارت آمــوزی 

دانش آموختگان؛
4. بهینه کاوی و الگوگیری از کشورهای موفق در حوزة آموزش 

مهارتی متناسب با فرهنگ ایرانی ـ اسلامی؛
5. تشکیل انجمن های آموزش مهارتی؛

٦. جذب و توســعة اعضــای هیئت  علمــی مهارتی در همة 
سطح های آموزشی؛

٧. تعاملات سازندة مدیران نظام آموزشی و مهارتی و مؤسسه ها  
و شرکت های دانش بنیان در راستای توسعة سرمایه های انسانی. 
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ري
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رفتاري ـ 

شخصیتي

انعطاف پذیري، ایثار و ازخودگذشتگي، تفكر خلاق، نظام دار و انتقادي

جدیت، قاطعیت و سرعت عمل، حركتي ـ ورزشي، خوداتكایي و خودانگیزي

خودارزیابي و خودكنترلي، ریسك پذیري، سرعت، دقت و هوشمندي

مدیریت زمان، مهارت تاب آوري، مهارت هاي فیزیكي

اجتماعي ـ 

ارتباطي

ارتبــاط با دیگران، تســلط به زبان هاي خارجي، تكریــم ارباب رجوع، جلب 

اعتماد، حضور در جمــع، روابط عمومي، قانون گرایي، كنترل احساســات، 

گــوش دادن، مذاكره و اقناع ســازي، مهارت بیــان، مهارت هاي كار تیمي و 

گروهي نقادي، همدلي و محبت، مهارت شنود مؤثر

فرهنگي

انجام تكالیف دیني، آینده نگري، بازیابي پس از شكست، بصیرت، پایندي به 

اخلاق اسلامي، تعامل با سایر فرهنگ ها، حفظ محیط زیست، ساده زیستي، 

شادي و نشاط، صداقت، صراحت لهجه، صرفه جویي، قناعت، مثبت اندیشي، 

مسئولیت پذیري

رسانه اي

اســتفاده از اینترنت، اســتفادة بهینه از فضاي مجازي، آشنایي با تجهیزات 

فناوري اطلاعات و ارتباطات، جست وجوي اطلاعات كار با نرم  افزارها، مهارت 

كار با رایانه

اداري ـ 

سیاسي

مدیریت شخصي، اقدام مسئولانه، مكاتبات اداري، پذیرش نظرات متفاوت، 

موضع گیري منطقي، گزارش نویسي، شناخت محیط

مالي
بازارهاي پول و ســرمایه، بازاریابي، تجاري سازي، حسابداري، مدیریت منابع 

مالي، مهارت تجارت و بازرگاني، هوش تجاري

یادگیري فعال، مطالعه حرفه اي، آینده پژوهي، تحقیق و پژوهش، دانش بنیانعلمي

عملي و 

یدي

تسلط به كار، دقت و سرعت

حرفه اي و 

صنعتي

آشنایي با تجهیزات، برنامه ریزي عملیاتي، نمانام سازي )برندسازي( شخصي، 

بهسازي و بازســازي تجهیزات، تعمیر و نگه داري، خلاقیت و نوآوري، كار با 

تجهیزات، كارآفریني، بررسي كیفیت

هدف گذاري، تصمیم گیري، حل مسئلهبرنامه ریزي

مدیریت منابع، مدیریت اطلاعات، استعدادیابي، مدیریت منابع انسانيسازمان دهي

هدایت و 

رهبري

تفویض اختیار، مدیریت بحران، مدیریت تعارض، ادراكي

ذار
رگ

اث

ساختاري
تجهیزات محور بودن، گســتردگي ساختار ســازمان، تنوع فعالیت ها، وجود 

تعامل بین سازمان ها، سابقه و تجارب موفق

نیروي 

انساني

استادان متخصص و متعهد، منابع انساني متعدد و متخصص، وجود مدیران 

متعهد و متخصص، روحیة خودباوري و اعتمادبه نفس، نیروي انساني جوان و 

علاقه مند به تحصیل، روحیه مسئولیت پذیري، وجود افراد نخبه

امكانات و 

تسهیلات

تجهیزمحور بودن، وجود مراكز آموزشي متعهد، تجهیزات و امكانات مناسب، 

زیرساخت هاي اطلاعاتي و ارتباطي، نشریه ها و رسانه هاي متنوع و مختلف، 

گستردگي امكانات آموزشي در سطح كشور، وجود شركت هاي دانش بنیان

اي
نه 

می
ز

فرهنگي

مشخص شدن آسیب هاي مدرك گرایي، حمایت افكار عمومي، دسترسي به 

منابع غني اســلامي، حمایت رسانه ها، تبدیل شدن به یك مطالبه عمومي، 

عزم و اراده ملي براي توسعه مهارت، انگیزة بالا به ادامه تحصیل، انگیزه هاي 

ملي مذهبي، ارزشمند بودنِ مهارت محوري

منابع و 

امكانات

ســازمان بین المللي كار، فضاي مجازي و اینترنت، تجارب كشورهاي موفق، 

جمعیت جوان كشــور، نرخ بالاي بیكاري، زودبازده بودن فراگیري مهارت ، 

ظهور و گسترش فناوري هاي نوین

اسناد 

بالادستي

ارزش هاي مثبت اســلامي و ملي، رویكرد مثبت اســناد بالادستي، حمایت 

فرماندهي كل قــوا، فرمان ها و تدابیر فرماندهي كل قــوا، تأكید بر اقتصاد 

مقاومتي در سیاســت ها و خط مشــي هاي كشــور، حمایت ســازمان هاي 

بین المللي از مهارت آموزي
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ي
ست

لاد
د با
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ا

سند چشم انداز ٢٠ سالة كشور

سیاست هاي كلي نظام در بخش علم و فناوري

نقشة جامع علمي كشور

برنامه هاي سوم، چهارم، پنجم و ششم توسعة كشور

سند تحول بنیادین آموزش وپرورش
ها

رد
هب

را

ارتقاي مهارت و توانمندي دانش آموزان و دانش آموختگان متناسب با نیازهاي جامعه 
و صنعت در راستاي توسعة اشتغال پذیري دانش آموختگان

هدفمند كردن پایان نامه هاي تحصیلات تكمیلي در جهت حل 
مسائل جامعه و صنعت

بهبود و اصلاح ساختار، فرایندها و آیین نامه هاي اجرایي

تدوین مشوق هاي مناسب براي دانشگاه ها و مؤسسات پژوهشي، 
وزارتخانه ها و دستگاه هاي اجرایي

شناسایي و بهره گیري از ظرفیت ها، اختیارات و امكانات وزارتخانه ها و 
دستگاه هاي اجرایي در جهت تسهیل و توسعة همكاري هاي مشترك

فرهنگ سازي، شناسایي، مستندسازي و ترویج دستاوردها، شناسایي و بهره گیري 
از ظرفیت ها، اختیارات، امكانات وزارتخانه ها و دستگاه هاي اجرایي در جهت 

تسهیل و توسعة همكاري هاي مشترك

سازمان دهي براي حضور مؤثر دانش آموختگان در پاسخ گویي به 
نیازهاي بازار كار و بهبود بهره وري

سازمان دهي، پایش و ارزیابي همكاري ها با جامعه و صنعت

مهارت یعني درک و دانش عمیق و تخصصی در رشته اي معین، 
كه حاصل تجربه، تربیت و آموزش است. به تدریج طی مدتی 

طولانی در شخص ایجاد می شود. از یک منظر، مفهوم مهارت با 
»توانایی« یکسان انگاشته می شود
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انتظار کسب موفقیت 
داشته باشید

انتظارات و باورها در مورد اینکه: »آیا می توانم 
در یک رشته / دانشگاه خوب پذیرفته شوم؟« تأثیر 

بسیار زیادی در انگیزه مندی دارد. چنانچه یادگیرنده ای 
باور نداشته باشد که می تواند موفقیت کسب کند، انگیزه ای 
برای تلاش کردن ندارد. باورهای ناکارآمد خود را در این 
زمینه شناسایی کنید و آن ها را با این باور که: »من نیز 
در صورت استفادة صحیح از زمان، انرژی، امکانات و 

استفاده از راهبردهای مناسب می توانم در یک 
رشته / دانشگاه خوب پذیرفته شوم« 

جایگزین کنید.

محسن آربزی
دانشجوی دکترای روان شناسی تربیتی، دانشگاه شیراز

راز بقای انگيزه
اشــاره

»انگیزه« موتور حرکت دهنده و 
فراهم کنندة انرژی مورد نیاز برای تلاش کردن 

و حرکت در جهت رسیدن به موفقیت است. بدون 
انگیزه امکان تلاش پایدار و استقامت تا رسیدن به 

هدف ها وجود ندارد. لذا لازم و ضروری به نظر می رسد که 
همواره وضعیت انگیزشی خود را مورد پایش قرار دهیم و 
از راهبردهای مناسب و علمی به منظور ایجاد انگیزه در 

خودمان آگاهی داشته باشیم.

    كلیدواژه ها: انگیزه، كمال گرایي، 
هدف، رشد، موفقیت

انگيزه منشأ موفقيت

دلیل های متعددی 
برای هدف های خود داشته باشید

هرچه دلیل های بیشتری برای رسیدن به یک 
هدف داشته باشید، انگیزة بیشتری برای کوشیدن 
خواهید داشت. لذا پس از طراحی هدف های خود، 

دلیل های رسیدن به آن هدف ها را نیز بنویسید. هرچه 
دلیل های بیشتری داشته باشید، احتمال اینکه یک یا 
چند مورد از این دلیل ها سبب شروع تلاش شوند، 

بیشتر است. همچنین دلیل های بیشتر سبب 
می شوند تلاش ها بیشتر تداوم یابند.

ارزش و سودمندی 
محتوا و مطالبی را که مطالعه 

می کنید بنویسید
برگة سفیدی بردارید و سودمندی و کاربرد مطالب 
و درس هایی را که در حال یادگیری آن ها هستید، 

بنویسید. به بیان ساده، کاربردهای مطالب مورد مطالعه 
را بنویسید. بدون شک محتوایی که آموزش داده 
می شود، در زندگی شخصی و یا شغلی می تواند 
سودمند باشد. درک ارزش سودمندی مطالب 

سبب ایجاد انگیزه به منظور تلاش برای 
یادگیری آن ها می شود.

با دوستان و هم کلاسی های 
بی انگیزه معاشرت نکنید

دوستان بی انگیزه به طور ضمنی بر میزان انگیزة شما 
تأثیر می  گذارند. ارتباط خود را با این دسته از دانش آموزان 

کاهش دهید. افراد بی انگیزه معمولًا نگرش ها و استدلال هایی دارند 
که باعث بی انگیزگی آن ها شده است. داشتن تعامل با افراد بی انگیزه 

می تواند سبب شود که نگرش های خود را به شما منتقل کنند. از طرف 
دیگر، دانش آموزان با انگیزه می توانند منبع مناسبی برای الگوگیری و 

یادگیری راهبردهایی باشند که برای مطالعه و انگیزه دادن به خود استفاده 
می کنند. حتی اگر راهبردهای مورد استفادة آن ها به طور آشکار در 
رفتار و گفتار آن ها مشخص نباشد، می توانید با آن ها گفت و گو کنید 

و از آن ها بپرسید که از چه شیوه هایی برای مطالعه استفاده 
می کنند و چگونه انگیزة خود را حفظ می کنند.

نتایج تحصیلی خود 
را به تلاش های خود نسبت 

دهید
انگیزة فرد تا حد زیادی تحت تأثیر اسناد یا 

همان »نسبت دادن های« فرد برای موفقیت و 
شکست های خود است. نسبت دادن موفقیت به 
عوامل درونی، قابل کنترل و ناپایدار، انگیزه را 
افزایش می دهد. نمونه ای از این نوع اسناد 

»تلاش« است.

هرچه دلایل 
بيشتری برای 
رسيدن به یک 
هدف داشته باشيد.

انگيزة بيشتری 
برای تلاش کردن 
خواهيد داشت
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به وضعیت جسمانی خود 
توجه داشته باشید

آمادگی جسمانی بر وضعیت هیجانی و میزان یادگیری 
تأثیر می گذارد. توصیه می شود در برنامة هفتگی خود حداقل 

سه زمان ورزش را در نظر بگیرید. ورزش کردن سبب افزایش گردش 
خون در بدن می شود و اکسیژن رسانی به مغز را افزایش می دهد. علاوه 
بر آن، به تغذیه و خواب خود نیز توجه کنید. غذای سالم مصرف کنید، 

به اندازة کافی بخوابید و اگر در به خواب رفتن و بیدارشدن با مشکل مواجه 
هستید، و یا از کیفیت خواب پایینی برخوردارید، در نزدیک ترین زمان به 
پزشک و یا روان پزشک مراجعه کنید. این نکته را به یاد داشته باشید که 
هرچه از سلامت جسمانی بهتری برخوردار باشید، خستگی جسمانی و 

روانی کمتری تجربه خواهید کرد. همچنین کمتر دچار فرسودگی 
تحصیلی خواهید شد و بدین ترتیب  انگیزة بیشتری برای 
تلاش کردن و حرکت به سوی هدف های خود خواهید 

داشت.

هدف هایی با چالش بهینه 
برای خود انتخاب کنید

انگیزه و هدف با یکدیگر گره خورده اند. به گونه ای که از 
یک سو برای انگیزه مندی به هدف نیاز داریم و از سوی دیگر 

برای رسیدن به هدف نیازمند داشتن دلایلی یا همان انگیزه هستیم. 
ابتدا هدف های بلندمدتی برای خود طراحی کنید. سپس این هدف ها را به 

هدف های کوتاه مدت )ماهانه و هفتگی( تبدیل کنید. در مرحلة بعدی پیش بینی 
کنید که برای رسیدن به هدف های هفتگی خود به چند ساعت تلاش و فعالیت نیاز 

دارید. حال فعالیت های لازم را در برنامة روزانه خود بگنجانید.
نکتة حائز اهمیت در طراحی هدف های کوتاه مدت این است که هدف های مذکور به 
اندازة کافی دشوار و چالش برانگیز باشند، اما سطح دشواری آن ها از توانایی و شرایط 

فعلی فرد دشوارتر نباشد. به بیان ساده، هدف ها باید دارای چالش بهینه باشند 
تا بتوانند انگیزه ایجاد کنند. چنانچه رسیدن به هدف ها بسیار دشوار و فراتر 

از توانایی و شرایط فعلی فرد باشد، در او ادراک غیرقابل دستیابی بودن 
هدف ها به وجود می آید. از طرف دیگر هم چنانچه رسیدن به هدف 

بسیار ساده باشد، انگیزه ای برای تلاش به منظور تسلط بر 
چالش ها ایجاد نمی کند.

تلاش کنید یادگیری 
اتفاق بیفتد

یادگیری و انگیزه با یکدیگر رابطة متقابل دارند. 
بدین معنی که انگیزه یادگیری را افزایش می دهد 
و یادگیری نیز متقابلًا به افزایش انگیزه می انجامد. 

لذا تلاش کنید که یادگیری صورت گیرد. لذت حاصل 
از یادگیری سبب افزایش انگیزه برای تداوم تلاش ها 

می شود. همچنین یادگیری به کسب نمره های خوب، 
تحسین معلمان و والدین و کسب جایگاه بهتر 

در کلاس می انجامد که این موارد به عنوان 
تقویت کننده های انگیزه عمل می کنند.

از خودتقویتی 
استفاده کنید

فعالیت ها و خوراکی هایی را که برای شما لذت بخش 
هستند، شناسایی کنید )شناسایی تقویت کننده ها(. برنامة 
روزانه و هفتگی خود را بنویسید. سپس ملاکی برای انجام 

رضایت بخش برنامه تعیین کنید. برای مثال، چنانچه ٨٠ درصد 
برنامه را انجام داده اید، یکی از تقویت کنند ه ها را به عنوان پاداش به 
خود بدهید. تقویت کننده های بزرگ تر را به برآوردن ملاک اجرای 
برنامة هفتگی و تقویت کننده های کوچک تر را برای اجرای برنامة 

روزانه اختصاص دهید. تقویت کننده ای را مشخص کنید که 
می توانید آن را برای خودتان فراهم کنید. سپس در 
صورت برآوردن ملاک مورد نظر آن تقویت کننده را 

به خود پاداش دهید.

خزانه ای از جمله های انگیزشی 
داشته باشید

 انگیزه یک منبع دائمی نیست، بلکه پس از مدتی ممکن است 
کاهش یابد. همواره لازم است از روش های متفاوت برای ایجاد انگیزه در 

خود استفاده کنید. جمله های انگیزشی می توانند با ترغیب به تلاش و مداومت در 
تلاش هایمان سبب افزایش انگیزه شوند. دفترچه ای مخصوص برنامة روزانه و جمله های 
انگیزشی داشته باشید. در آغاز هر روز یک جملة انگیزشی بخوانید و یا در دفترچة خود 

بنویسید. برخی کانال ها و گروه ها در شبکه های اجتماعی وجود دارند که شما می توانید در آن ها 
عضو شوید و از جمله های انگیزه بخش و الهام بخشی که به طور روزانه در آن ها رد و بدل می شوند، 

بهره ببرید. متعهد شوید که هیچ هفته ای را پشت سر نگذارید مگر اینکه حداقل یک جملة انگیزشی 
خوانده و یا نوشته باشید؛ و البته بکوشید به آن عمل کنید. 

همچنین دفترچه ای برای نوشتن فهرست امور روزانة خود داشته باشید. تمام فعالیت ها و امور 
تحصیلی و غیرتحصیلی خود را در ابتدای هر روز بنویسید. سپس آن ها را براساس اولویت 

درجه بندی کنید )در کنار هر مورد علامت الف، ب، ج یا د  را بنویسید(. ابتدا امور دارای اولویت 
الف را انجام دهید و در ادامه به ترتیب موارد ب، ج و د را به انجام برسانید. اولویت الف 
فعالیت هایی هستند که بیشترین اهمیت را برای رسیدن به هدف های هفتگی و ماهانه 

دارند. پس از انجام هر مورد در مقابل آن علامت بزنید. به علامت زدن در مقابل هر 
فعالیت انجام شده، »پاداش علامتی« می گویند. رضایت حاصل از انجام شدن 

فعالیت های فهرست شده و پاداش علامتی ارائه شده توسط خود 
سبب تقویت انگیزه برای اجرای برنامه در روزهای آینده 

خواهد شد.
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کمال گرایى مانعى 
بر سر شروع 

رفتارهای مرتبط 
با پيشرفت است. 

در صورتى که 
شروع رفتار 

سبب شكستن 
بازدارندگى های 

مرتبط با فعاليت 
مى شود، پس فقط 

شروع کنيد

برای عملکرد خود معیارهای 
منعطف داشته باشید

یکی از اصول مهم در تلاش برای پیشرفت، تعیین 
معیارهایی برای عملکرد خود است، اما لازم است در ارزشیابی کار، 

عملکرد یا پیشرفت خود، معیارهای منعطفی در نظر گرفته شود. برای 
مثال، دانش آموزی حداقل نمرة 1٨ را به عنوان هدف خود و معیار عملکرد 

موفقیت آمیز در نظر می گیرد. حال در صورتی که نمرة آزمون او پایین تر از معیار 
مورد نظر به دست آید )برای مثال 14(، نباید به دلیل نرسیدن به هدف دست از 
تلاش بردارد، بلکه لازم است معیار جدیدی برای خود طراحی کند )برای مثال 
افزایش حداقل دو نمره در آزمون بعدی(؛ تا بدین ترتیب انگیزة او حفظ شود. 

لازم به ذکر است که در نظرگرفتن معیارهای قابل انعطاف بدین معنی نیست که 
معیارها باید مبهم یا سهل گیرانه باشند، بلکه معیارها باید انعطاف پذیر باشند 

و با توجه به وضعیت تغییر کنند. البته لازم است که معیار و هدف جدید 
نیز دارای ویژگی های یک هدف مناسب باشد؛ یعنی واضح و روشن، 

قابل دستیابی و چالش برانگیز باشد.

هدف های واضح و روشنی برای 
خود تنظیم کنید

تعیین هدف به مدیریت زمان و تلاش ها کمک می کند. 
هدف گذاری سبب می شود که فرد تلاش ها و منابع خود را در جهت 

خاصی هدایت کند. هدف واضح و با چالش بهینه برای خود تنظیم کنید. سپس 
مشخص کنید که برای رسیدن به آن چه کارهایی باید انجام دهید، به چند ساعت تلاش 
نیاز دارید و از چه راهبردهایی برای رسیدن به آن باید استفاده کنید. حال هدف خود را به 

خرده هدف هایی تبدیل کنید و برای هر یک از این خرده هدف ها مهلت تحویل تعیین کنید. تعیین 
خرده هدف های  نزدیک کمک می کند که بهتر بتوانید بر میزان پیشرفت خود نظارت کنید. 

پس از دستیابی به یک یا چند خرده هدف به خود پاداش بدهید )برای مثال فیلم مورد علاقه تان را 
ببینید(. در صورت انجام ندادن فعالیت های مربوط به خرده هدف ها، تنبیه هایی را برای خود در نظر بگیرید 

)برای مثال، خود را از خواب نیمروزی محروم کنید و به جای آن به انجام تکالیف ها بپردازید(. 
علاوه بر تعیین هدف مناسب، تعهد به هدف نیز نقش تعیین کننده ای در دستیابی به هدف و 

انگیزه مندی برای تلاش در جهت رسیدن به آن دارد. به هدف خود متعهد باشید. تعهد به هدف از 
طریق میزان اشتیاق و علاقه برای رسیدن به هدف، شدتی که فرد به هدف خود پایبند است، و 
میزان مصمم بودن فرد برای رسیدن به هدف مورد سنجش قرار می گیرد. نسبت به هدف خود 

مشتاق باشید، به برنامة روزانة خود متعهد باشید و تلاش کنید فهرست امور روزانة خود را 
به انجام برسانید و تا زمان رسیدن به هدف مصمم بمانید. البته در موارد معدودی، 

چنانچه فرد با وجود تلاش های مکرر و تغییر راهبردها و زمینه ای که در آن 
تلاش می کند، به هدف دست نیابد، تأمل و تصمیم گیری در مورد 

رهاسازی هدف و تعیین هدفی جدید قابل توجیه است.

پیامدهــای تحصیلی خود را به
 تلاش ها و راهبردهای مورد استفادة خود نسبت دهید

افراد هنگام تجربة موفقیت یا شکست می کوشند آن را تبیین کنند 
و آن موفقیت یا شکست را به عواملی نسبت دهند. قابل ذکر است که برخی 

از این اسنادها یا همان »نسبت دادن ها« سازگارانه و برخی ناسازگارانه اند. اسنادهای 
سازگارانه موجب افزایش انگیزه برای تلاش کردن می شوند و اسنادهای ناسازگارانه انگیزه را 

کاهش می دهند. اسناد موفقیت و شکست های تحصیلی به عوامل درونی و قابل کنترل، همچون 
تلاش و راهبردهای مورد استفاده برای یادگیری، سازگارانه محسوب می شوند و اسناد شکست ها و گاه 
موفقیت های تحصیلی به عوامل درونی و غیرقابل کنترل، همچون هوش، ناسازگارانه به حساب می آید. 

لذا زمانی که موفقیتی به دست می آورید یا با شکستی مواجه می شوید، آن را به میزان تلاشی که به خرج 
داده اید و راهبردهایی که استفاده کرده اید، نسبت دهید. با اتخاذ این سبک اسنادی، در صورت شکست، از 
این نظر که عامل لازم برای کسب موفقیت تحت تسلط خود شما بوده است )تلاش کردن(، اما  آن را به کار 
نگرفته اید، در شما احساس گناه به وجود می آید. این احساس محرکی برای افزایش تلاش در موقعیت های 
آتی خواهد شد. در صورتی که اسناد شکست به میزان هوش و استعداد، از آنجا که تحت کنترل فرد قرار 

ندارد، نمی تواند سبب ایجاد انگیزه در او شود. 
گاه با وجود اینکه یادگیرندگان می کوشند و ساعت های زیادی را صرف مطالعه و انجام تکلیف های 
تحصیلی می کنند، اما نتایج مطلوبی کسب نمی کنند. در چنین مواردی احتمالًا راهبردهای فرد 

برای مطالعه و یادگیری، راهبردهای مناسبی نیستند و یا خزانة راهبردهای مورد استفادة 
او بسیار کم حجم است. به عبارت دیگر، تنها از چند راهبرد محدود استفاده می کند. 

آموزش راهبردهای مناسب، افزایش راهبردهای او و کمک به او برای تسلط 
بر راهبردها، از طریق تمرین و تکرار، و در صورت لزوم اصلاح نحوة 

استفاده از راهبردها به وسیلة بازخوردهای دریافتی 
می تواند کمک چشمگیری به او بکند. 
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از اصل »این کار را بکن« 
استفاده کنید

در بسیاری از مواقع، دانش آموزان در شروع رفتار 
مطلوب با مشکل مواجه هستند. در صورتی که شروع رفتار 
مورد نظر )شروع به مطالعه یا نوشتن گزارش یک پژوهش( 

می تواند مقاومت بازدارندگی های حاصل از باورهای انگیزشی منفی 
را از بین ببرد. چنانچه شروع رفتار سبب  شود که فرد به جای تجربة 

پیامدهای منفی مورد انتظار، با تجربه های مثبت و تقویت کننده روبه رو 
شود، باورهای انگیزشی منفی تضعیف می شوند. همچنین دست زدن 
به رفتار مطلوب مورد نظر سبب می شود که فرد با تقویت کننده هایی 

همچون احساس شایستگی و لذت حاصل از انجام شدن یک 
تکلیف، رفع اضطراب حاصل از انجام ندادن آن، یادگیری و 

کسب نمره های بهتر مواجه شود. بدین ترتیب احتمال 
شروع رفتار در موقعیت های آتی افزایش 

می یابد.

یعنی  تا 
حد ممکن تلاش می کنیم شرایط 

مذکور را برای خود فراهم کنیم، ولی هیچ گاه 
منتظر فراهم شدن همة شرایط و سپس آغاز مطالعه یا انجام 

تکلیف ها نمی مانیم. منظور از »پرهیز از کمال گرایی« در مورد شرایط 
مطالعه همین است. ما انسان ها ممکن است خسته باشیم، اما باید در 

جهت رسیدن به هدف های خود گام برداریم. ما انسان ها می توانیم با فراهم شدن 
شرایط حداقلی نیز در جهت هدف های خود گام برداریم.

علاوه بر کمال گرایی در مورد شرایط و چگونگی شروع به مطالعه و انجام تکلیف ها، 
برخی باورهای ناکارآمد و کمال گرایانه نیز در مورد کیفیت آن ها وجود دارند که 

آسیب زننده اند. بدین معنی که برخی یادگیرندگان باور دارند باید هنگام مطالعه با 
بهترین کیفیت یاد بگیرند و یا به بهترین وجه تکلیف ها را انجام دهند؛ در غیر این  

صورت بهتر است آن را آغاز نکنند و یا متوقف کنند. برای بسیاری از یادگیرندگان در 
لحظه هایی ناتوانی در درک و فهم مطالب و ارتباط بین مفاهیم و یا حواس پرتی 

رخ می دهد، لیکن این موارد نباید دلیلی برای شروع نکردن مطالعه باشد. 
کمال گرایی در مورد کیفیت انجام تکلیف ها نیز مانعی برای شروع انجام 

تکلیف است. انجام تکلیف ها را آغاز کنید و بدانید لازم نیست 
نسخة اولیة تکلیف ها کیفیت بسیار بالایی داشته باشد؛ 

ویرایش های بعدی بر کیفیت آن می افزایند.

کار امروز را همین امروز 
انجام دهید

»تعلل ورزی« که به معنای به تأخیرانداختن امور و فعالیت ها به زمان 
دیگری است، عاملی کاهندة  انگیزه محسوب می شود. از طرف دیگر، مطالعة 

درس ها و انجام تکلیف ها برای افراد تقویت کننده خواهد بود؛ زیرا احساس و ارزیابی 
فرد از وضعیت خود حاکی از رشد و پیشرفت است. در صورتی که تعلل ورزی سبب می شود 

که فرد از این تقویت کننده ها برخوردار نشود. 
ازبین بردن تعلل ورزی راهبردهای متفاوتی دارد. راهبرد »همین الان« یعنی وقتی فرد می خواهد 
تکلیف را انجام دهد، همین الان انجام آن را آغاز کند. این راهبرد بازدارندگی را در شروع رفتار از 

بین می برد. راهبرد دیگر »پرهیز از کمال گرایی« در مورد شرایط، چگونگی و کیفیت انجام تکلیف است. 
برخی از یادگیرندگان در مورد شرایط لازم برای شروع مطالعه و یا انجام تکلیف ها کمال گرایی دارند. آن ها 
همواره منتظر فرارسیدن زمانی هستند که همة امکانات مهیا باشند. اتاق مطالعه کاملًا مطلوب باشد، کاملًا 

استراحت کرده و پُرانرژی باشند و مواردی از این قبیل که شروع رفتار را مشروط به فراهم شدن شرایط 
زیادی می کند. لذا شروع رفتار با مشکل مواجه می  شود. 

به منظور رفع چنین مشکلی تلاش کنید با فراهم آوردن حداقل شرایط برای شروع مطالعه و انجام 
تکلیف ها، انجام آن ها را آغاز کنید. برای مثال، نیاز نیست حتماً در اتاق مطالعه و پشت میز خود 
باشید تا مطالعه را آغاز کنید. برای شروع مطالعه و یا انجام تکلیف ها همین بس که در ایستگاه 

مترو یا اتاق انتظار پزشک، کتاب یا قلم و دفترچه ای همراه داشته باشید. البته نه اینکه 
معیارهای لازم برای یک محیط مطالعة مطلوب را به طور کلی نادیده بگیریم. 

شرایط مطلوب این است که محل مطالعه به لحاظ دما، نور و تهویة هوا 
وضعیت مناسبی داشته و یادگیرنده نیز استراحت کرده باشد؛ به 

شرط آنکه امکان پذیر باشد. 

در تلاش کردن و 
حرکت به سوی هدف های خود 

پیوستگی داشته باشید
آنچه اهمیت بسیار زیادی در انگیزه مندی دارد، 

مشغولیت روزانه با برنامه ها و هدف هاست. برخورداری 
از پیوستگی در تلاش کردن سبب حفظ و افزایش 

انگیزه مندی می شود. بکوشید همة روزها برای 
فعالیت های تحصیلی خود وقت بگذارید. حتی در 

روزهای استراحت حداقل 45 دقیقه به انجام 
تکلیف های خود بپردازید.



خودکارآمدی تان را افزایش دهید
خودکارآمدی که به معنای باور و اطمینان به توانایی خود 

برای کسب عملکرد موفقیت  آمیز است، در انگیزه مندی یادگیرندگان تأثیر 
دارد. بدین معنی که هرچه فرد نسبت به توانایی خود برای کسب موفقیت اطمینان 

بیشتری داشته باشد، انگیزة بیشتری برای تلاش کردن و کسب موفقیت پیدا می کند. تجربه های 
موفقیت آمیز قبلی، تجربه های جانشینی، ترغیب های اجتماعی و نشانه های بدنی از منابع خودکارآمدی 

هستند. هرچه فرد در گذشته موفقیت های بیشتری را تجربه کرده باشد، در موقعیت های بعدی اطمینان او به 
توانایی  خود برای مواجهه با چالش ها و اجرای برنامه ها تا رسیدن به هدف بیشتر است.

همچنین، تجربه های جانشینی به الگوهایی اشاره دارند که مورد مشاهده قرار می گیرند. چنانچه موردهایی )الگوهایی( 
توانسته اند در زمینه  های مشابه با زمینة هدف فرد به موفقیت دست یابند، این باور که فرد مشاهده گر نیز می تواند موفق شود، 
رشد می یابد؛ یعنی خودکارآمدی او تقویت می شود. با خود می اندیشد، اگر آن مورد توانسته موفق شود، پس من نیز می توانم 

موفق شوم. بازخوردها و ترغیب هایی که فرد از سمت دیگران در رابطه با توانمندی اش برای کسب موفقیت دریافت می کند نیز بر 
خودکارآمدی او اثرگذار است. 

در نهایت، نشانه های بدنی همچون احساس آرامش هنگام اجرای برنامه ها و فعالیت های مرتبط با هدف، خودکارآمدی را رشد می دهد. 
در صورتی که نشانه های بدنی همچون افزایش ضربان قلب، عرق کردن دست و لرزش صدا هنگام مواجه شدن با چالش ها در مسیر 

هدف و یا اجرای برنامه ها، باور خودکارآمدی را کاهش می دهد. 
با این توضیح در مورد منابع خودکارآمدی می توان توصیه کرد: بکوشید تجربه های موفقیت آمیزی برای خود فراهم کنید. برای 

مثال، امتحانات خود را با نمرة بالا بگذرانید یا فعالیت هایی را که به شما سپرده می شوند، به بهترین صورت انجام دهید. به 
نمونه های )الگوهای( موفق توجه کنید و راهبردهایی را که آن ها استفاده می کنند، فراگیرید و به کار ببندید. حتی می توانید 
از آن ها بخواهید که راهبردهای مورد استفاده در زمینه های متفاوت را، همچون مدیریت زمان، مطالعه کردن، امتحان دادن، 

برنامه ریزی کردن و روابط بین فردی برای شما بیان کنند. 
با توجه به منبع سوم، یعنی ترغیب  های اجتماعی، توصیه می شود به گونه ای تلاش کنید که ترغیب معلمان، 
هم کلاسی ها و خانواده را به دست آورید. همچنین به بازخوردهای آن ها توجه کنید و با توجه به بازخوردها، 

اصلا ح های لازم را در رفتار و عملکرد خود به وجود آورید. دیگر اینکه سعی کنید اضطراب خود را 
کنترل کنید و به گونه ای برنامه های خود را پیش ببرید و با چالش های موجود در مسیر مواجه 

شوید که حاکی از اعتماد، اطمینان و آرامش باشد؛ چرا که نشانه های بدنی شما بر 
میزان خودکارآمدی تان تأثیر می گذارد.

پیامدهای رسیدن به موفقیت 
را بنویســید و آن ها را مجسم کنید

نتایج و پیامدهای تلاش کردن و دستیابی به هدف 
خود را فهرست و آن ها را در ذهنتان مجسم کنید. 

آگاهی از پیامدهایی که با رسیدن به هدف خود می توانیم 
آن ها را تجربه کنیم، برای یادگیرنده انگیزة لازم را به منظور 

تلاش کردن، انتخاب مطالعه کردن و انجام تکلیف ها از بین همة 
فعالیت های ممکن، و تداوم تلاش  ها تا رسیدن به هدف فراهم 

می کند. لذا فهرست پیامدهای رسیدن به هدف خود را 
تهیه کنید. هر چند روز یک بار دقایقی را به مرور 

آن اختصاص دهید و هر دفعه مواردی از آن 
فهرست را تجسم کنید. 
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هر ساله هر چند وقت یک بار در   کلاس علوم تجربی از دانش آموزانم 
می خواهم انتقادها و پیشنهادهای خودشــان را دربارة کلاس علوم 
تجربی، خودم، تدریســم و وضعیت کلاس روی برگه ای بدون ذکر 
مشــخصات برایم بنویســند. البته اگر خود بچه ها تشخیص دادند، 

می توانند نام خود را بنویسند. 
به این ترتیــب دانش آموزان نکته های جالب،جدید و ســازنده ای 
مطرح می کنند که بیشــتر اوقات برخلاف انتظار ما هســتند و یا ما 
به آن ها در کلاس و  تدریــس کم توجه می کنیم. چند روز قبل که 
امتحانات دی ماه تمام شده بود، من به خاطر اتمام امتحانات و برای 
رفع خســتگی امتحان در دانش آموزان و ایجاد تنوع در اولین جلسة 
دی ماه، از آن ها خواســتم مثل همیشه انتقاد و پیشنهاد بنویسند و 
آن هــا موارد متنوعی را مطرح کردند که به خصوص دو مورد از آن ها 

قابل توجه بودند: 
 یکی از آن ها خواسته بود تا من دربارة انتخاب رشته و شغل آینده 
برایشان صحبت کنم. به نظرم نکتة مهمی بود، چرا که با وجود مشاور و 
مدیر، دانش آموزان از معلمان نیز انتظار راهنمایی شغلی و تحصیلی دارند. 

 دانش آموز دیگری نوشته بود که کلاس خوبی است، ولی من در 
درس ها تنبلم و پیش بچه های دیگر کم می آورم. 

این نوشتة آخری فکرم را مشــغول کرد، آن هم وقتی که متوجه 
شــدم، چه انتظاراتی از من دارند. تصمیم گرفتم جلســة بعد و در 
همــان هفته فعالیتی را در حد امکان و برای کمک به بچه ها در این 
مورد انجام دهم. بنابراین بعد از فکر و در نظرگرفتن شرایط بچه های 
کلاس در این مورد، به نظرم آمد بهتر اســت در این فرصت محدود 
کلاس علوم تجربی، ابتدا چند دقیقه ای دربارة »هوش های چندگانه« 

صحبت کنم؛ به دو منظور:
۱. دانش آموزی که خود را تنبل و بی اســتعداد می دانست، متوجه 
این موضوع شــود که هیچ کس بی فایده و عاری از توانایی نیست و 
هر کســی توانایی ها و مهارت های خود را دارد و گام اول شــناختن 

خود است.
۲. به همة بچه ها در زمینة هدایت تحصیلی و انتخاب رشته و شغل 

آینده کمک انگیزشی کوچکی کرده باشم.
ابتدا پرسیدم: »شــما دوست دارید چه کاره شوید؟« طبق معمول 
پاســخ هایی چون دکتر، مهندس، خلبان و ... بدون فکرکردن دادند. 
بنابراین دربارة هوش های  چندگانه با مثال توضیحاتی به ایشان دادم 

)تصویر 1).
 مطلب برای بچه ها جالب بود. به طوری که یکی از آن ها هیجان زده 
شده بود از اینکه من گفتم: وقتی کسی دوست دارد با انگشتش روی 
هوا بنویسد و این طوری محاسبه های ریاضی و متن ها را انجام دهد، 

این تا حدی مربوط می شود به هوش فضایی و سه بعدی او.
سپس از آن ها خواســتم به این سؤال پاسخ دهند: »چه کارهایی 
را واقعاً خوب بلدید انجام بدهید و مورد علاقة شــما هم هستند؟« 
این نکته را مطرح کردم که  به این ســؤال واقعی پاسخ دهند و فقط 
پاسخ های کلیشه ای مانند دکتر و مهندس ننویسند. به آنچه که واقعاً 
علاقه دارند و توانایی انجام آن را دارند، فکر کنند. قرار نیســت همه 
دکتر یا مهندس شــوند، بلکه هرکس ابتــدا باید توانایی ها، علاقه ها 
و مهارت های خــودش را با توجه به هوش های چندگانه که توضیح 
دادم، بشناسند و با دید باز، مناسب و منطقی به انتخاب شغل و رشتة 

اشــاره
در کنار مشاوران تحصیلی، معلمان نیز با توجه به اینکه زمان زیادی را با 
دانش آموزان می گذرانند و شاهد انواع رفتار ها، تعاملات و توانمندی های 
آن ها  در کلاس خود هستند، می توانند نقش زیادی در هدایت تحصیلی 
دانش آموزان و کمک به آشنایی آن ها با توانایی ها و شناخت خودشان ایفا 
کنند. فراهم کردن فرصت ها و فعالیت های متنوع درحد امکان در کلاس 
درس می تواند به خودشناسی و آگاه شــدن دانش آموزان از توانایی ها و 

علاقه مندی های واقعی و منطقی شان کمک زیادی کند. 
در ادامه تجربه ای کوچک از هدایت تحصیلی دانش آموزان روســتا 
در کلاس علوم تجربی و در واقع برداشتن گامی برای آشنایی بچه ها با 

توانایی های خودشان برای انتخاب رشته و شغل آمده است.

ســــــؤال های ســــــؤال های 
مشـــــکل گشــــــامشـــــکل گشــــــا

ســــــؤال های 
مشـــــکل گشــــــا

گامــي براي كمك به هدايت تحصــيلي
 دانش آمـــوزان روســتايي

مصطفی سهرابلو
دبیر علوم تجربی دورة اول متوسطه

سيمای مشكلات در آينۀ سؤالات

ســــــؤال های 
مشـــــکل گشــــــا

ســــــؤال های ســــــؤال های ســــــؤال های ســــــؤال های 
مشـــــکل گشــــــامشـــــکل گشــــــامشـــــکل گشــــــامشـــــکل گشــــــا

گامــي براي كمك به هدايت تحصــيلي
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آینده دست بزند. در ادامه دربارة افراد مشهوری صحبت کردم که در 
برخی زمینه ها مانند ریاضی ضعیف بوده اند، ولی با شناخت توانمندی 
خود در حیطه های دیگر به انسان های موفق و مشهوری در رشته های 

نفاشی یا فیزیک تبدیل شده اند. 
بعد از آن ها خواستم در پاسخ به پرسش بالا، آن ها را در پنج اولویت 
به ترتیب بنویسند. این بار در پاسخ به سؤال، تغییرات خوبی از سوی 
بچه ها در پاسخ هایشان ایجاد شد و سعی می کردند  خواسته هایشان 
را واقعی تر بیان کنند و شــغل های متنوعی را نوشته بودند؛ از جمله 
دکتر، معلم، مهندس، بازیگر، نویســنده، راننده، فوتبالیست، بدلکار، 
دامدار صنعتی، موســیقی دان، خیاط، آرایشگر، رانندة موتور مسابقه 
و حرکات نمایشــی، معلم، نانوا و ضایعاتی فروش )چون درآمد خوبی 

دارد - تصویر2).

برخــی از این اولویت ها حتی برای من هم جالب بودند. مثلًا  یکی 
از دختران فعال کلاس علوم، اولین اولویتش را فوتسال نوشته بود که 
علاقة زیادی هم به آن دارد. موارد دیگری هم بودند که شاید در وهلة 
اول بی ارتباط به نظــر می آمدند؛ مانند چیدن خیار. چند دانش آموز 
پسر تابســتان ها برای کار در یکی از شهرهای اطراف به چیدن خیار 
در مزرعه مشغول می شدند. همین گونه موارد نشان می داد که برخی 
از بچه ها به دلایلی نسبت به شغل  و رشتة  آینده شان، با وجود همة 
توانمندی هایشان، دید محدودی دارند و ضروری است راهنمایی شوند.
همچنیــن یکی از بچه ها پرســید: آقــا کدام یــک از ویژگی ها و 
توانایی های ما در کلاس علوم از نظر شــما مهم و مشــخصه است؟ 

من هم ســعی کردم نقاط قوت آن ها را طبق شناخت خودم از آن ها 
بگویم. بحث خوبی ایجاد شــده بود و این بخش برایشان جالب بود. 
مثلًا محمد که در کلاس به ظاهر فعالیت کمی داشت، وقتی با وجود 
ضعف های جدی که داشــت، ویژگی هایی واقعی و مثبت از او گفتم، 
با تعجب و شــادی گفت: :واقعاً به نظرتون من این طوری هســتم؟« 
این بخش ازجلســه واقعاً جالب شــده بود، چون بــه دنبال نظرات 
مــن دربارة توانایی ها و ویژگی های بارز بچه ها، خودشــان هم دربارة 
توانایی های دوســتان وهم کلاسی هایشان شروع به اظهار نظر  کردند. 

٭٭٭
با توجه به زمان کمی که داشتیم، از آن ها خواستم خودشان از امروز 
به ســؤال مطرح شده در این جلسه و توانایی ها و علاقه مندی هایشان 
به صورت جدی و هدفمند فکر کنند و رشــته و شغل های مرتبط با 
آن ها را جســت وجو کنند و محدودیت ها، مشــکلات و مسائل آن ها 
را در نظــر بگیرند. در صورت ایجاد ســؤال و مشــکل هــم از من و 
همکاران دیگر و مشــاور بپرســند. به این نکتة مهم هم توجه کنند 
که می توانند خودشــان در کلاس هایشان  و طی فعالیت هایی که در 
کلاس انجام می شود، توانایی ها و علاقه مندی هایشان را محک بزنند.
شــاید نکتة مهم و قابل توجه جلســه این بود که فرصتی شــد تا 
دانش آموزان به راحتی دربارة خواسته هایشــان با من صحبت کنند و 
از من و هم کلاسی هایشــان دربارة خودشان بازخورد دریافت کنند. 
این موضوع باعث می شد که حداقل از همین حالا  به صورت جدی و 
منطقی به ویژگی ها و توانایی ها عمومی و خاص خودشان و آن کسی 

که می خواهند باشند، فکر کنند.

تصویر های فوق، نمونه هایی از نوشته های دانش آموزان دربارة علاقه ها و توانمندی های خاص خودشان

 هرکس ابتدا باید توانایی ها، علاقه ها و 
مهارت های خودش را با توجه به هوش های 
چندگانه که توضیح دادم، بشناسد و با دید 

باز، مناسب و منطقی به انتخاب شغل و رشتة 
آینده دست بزند

تصویر شماره 1
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مشـاورگریزی

اشــاره
با وجود پیشرفت هایی که در سال های اخیر در زمینة توجه 
به »بهداشت روانی« صورت گرفته  است، بسیاری از مردم از 
مراجعه به مراکز مشاوره خودداری می کنند. بررسی دلایل 
مراجعه نکردن آنان می تواند به حل این مشکل کمک شایانی 
کند. در این نوشته 1۰ دلیل مراجعه نکردن افراد به مشاور و 

مرکز مشاوره و پاسخ هایي به این افراد بررسی شده  است.

کلیدواژه ها: مشاوره، سلامت روان، درمانگر

مقــدمه
مشاوره به عنوان یکی از بزرگ ترین شغل های یاری دهندة  انسان ها 
شناخته می شود. با این حال بسیاری از مردم در مورد معنی، هدف 
و نیت واقعی آن دچار ســردرگمی هســتند. به احتمال زیاد، عمل 
مشاوره دادن به دیگران همیشه به شکلی در جامعة بشری رخ داده 
است. ما انســان ها موجوداتی اجتماعی و در ارتباط با هم هستیم، 
طیف وســیعی از احساسات را تجربه می کنیم و در زندگی تمایلی 

ذاتی به اجتناب از رنج و درد داریم.
مشاوره استفادة ماهرانه و اصولی از رابطه برای تسهیل خودشناسی، 
پذیرش عاطفی و رشــد و توسعة بهینة منابع شخصی است. هدف 
کلی این اســت که فرصتــی برای کار در جهــت زندگی ایده آل و 

مدبرانه  فراهم شود [گلدینگ، ٧:2٠٠4ـ٦].
مشــاوران از فنــون )تكنیــك( و رویکردهای بی شــماری برای 
بهبود سلامت روان اســتفاده می کنند.  همچنین مشاوره می تواند 
هزینه های پزشــکی را کاهش دهد. بین ســلامت جسمی و روانی 
رابطة مســتقیمی وجود دارد. غالباً زمانی که افراد شرایط زمینه ای 
سلامت روان را به دست می آورند یا برای تنظیم احساسات و بهبود 
خلق مشــاوره دریافت می کنند، سلامت جسمانی آن ها نیز بهبود 
می یابد. مشــاوره می تواند عوامل تاب آوری را ارتقا دهد. این عوامل 

عبارت اند از: داشتن معنا یا هدف در زندگی؛ تجربة احساسات مثبت؛ 
سرسختی؛ اعتمادبه نفس؛ مقابلة فعال؛ خودکارآمدی؛ خوش بینی؛ 

انعطاف پذیری شناختی.
مشاورة شــغلی نیز می تواند به افراد کمک کند مسیرهای شغلی 
خاصی را بر اســاس دانش، مهارت ها، توانایی ها و تجربة خود ایجاد 
کنند. همچنین مطالعات نشان داده اند که مشاوره در کسب نمرات 
بالاتر، حضور منظم، نرخ پاییــن ترک تحصیل و کاهش رفتارهای 
بزهکارانه، رشد مهارت های اجتماعی و عاطفی، حل مشکلات نظم 
و انضباط، ســازگاری با فرایند طلاق و برطرف شــدن ناتوانی های 

یادگیری دانش آموزان نقش مؤثری ایفا کرده است.
با وجود اهمیت های بی شماری که مشاوره دارد، برخی از خانواده ها 
از مراجعه به مراکز مشــاوره اجتناب می کننــد. در ادامه ۱۰ دلیل 
مراجعه نکردن آنان به مشاور و پاسخ هایي به چنین دلایلي، بررسی 

شده  است:

محدثه صفاریه
کارشناسی ارشد روان شناسی تربیتی

مشاوره استفادة ماهرانه و اصولی از رابطه 
برای تسهیل خودشناسی، پذیرش عاطفی و 

رشد و توسعة بهینة منابع شخصی است

مشاورۀ كارآمد و كاهش مشاورگريزی
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داشتن سوابق مشاوره می تواند مانع ادامة فعالیت در 
تحصیلات تکمیلی یا استخدام در نهادهای خاص شود. 

هیچ کارفرما یا مرکز تحصیلات تکمیلی که برای آن درخواســت 
می دهید، نمی تواند مرکز مشــاوره را مجبور کند که سوابق مشاورة 
شــما را به اشتراک بگذارد. ســوابق محرمانه است و تنها با رضایت 
شــما منتشر می شــود. اگر فرد یا اداره ای بخواهد در مورد مشاورة 
شما چیزی بداند، باید برگة انتشار اطلاعات را قبل از آن امضا کرده 

باشید؛ مگر در موارد استثنایی و نادر، مانند مشکلات امنیتی.

بـا صحبت کردن در مورد مشکلات، حـریم خصوصی 
خانواده شکسته می شود.

مشاوران نسبت به نگرانی های مربوط به سنت های خانوادگی و 
حریم خصوصی حساس هستند و به آن ها احترام می گذارند. اگر 
تعارضات در مورد وفاداری به خانواده و فرهنگ نگران کننده باشد، 
در آغاز و در صورت لزوم در طول مشــاوره می توان در مورد آن ها 

بحث کرد [پیشین].

با صحبت کردن مشکلی حل نمی شود.
صحبت کردن در واقع می تواند فایده های زیادی داشــته باشــد. 
بحث کردن دربارة موضوعی با کســی که قضاوت کننده نیست و به 
آن اهمیت می دهد، به کاهش فشار عاطفی ناشی از نگه داشتن افکار 
و احساســات کمک می کند. اما مشاوره بسیار فراتر از صحبت کردن 
است. مشــاوره راهی را برای ما فراهم می کند تا بفهمیم چه کسی 
هســتیم و چگونه با دنیای اطراف خود ارتباط داریم. در مشاوره، ما 
توجه خود را بر جنبه هایی از تجربة خود متمرکز می کنیم که ممکن 
اســت قبلًا از آن ها بی اطلاع بوده ایم. این امــر روش های جدیدی 
را بــرای نگاه کردن به مشــکلات ما فراهم می کنــد و غالباً راه ها و 
راهبرد های جدیدی را برای رسیدگی به این مشکلات به ما می دهد.

زمانی که می توان با یک دوست صحبت کرد، صحبت 
با یک غریبه چه لزومی دارد؟

دوستان می توانند حمایت و همدلی فوق العاده ای ارائه دهند، اما 
رابطة مشاوره از جهت بسیار مهمی متفاوت است. در یک دوستی 
باید به نیازهای هر دو نفر توجه شود. در مشاوره، تمرکز فقط روی 
شماســت و مشاور برای اســتفاده از فنون )تکنیک های( درمانی 

به منظور کمک به شما آموزش دیده است.

توان پرداخت هزینة مشاوره را ندارم.
در مراکز مرتبط با آموزش وپرورش، مشــاوره با هزینة بسیار کمی 

صورت می گیرد.

در گذشته تجربیات بدی با مشاوره داشته ام.
درمانگران دارای شخصیت ها، سبک ها، نظریه ها و رویکردهای 
متفاوتی هســتند که همگی در رابطة درمانی نقش دارند. تجربة 
شــما با یک مشــاور می تواند متفاوت از تجربه با مشاور دیگری 

باشد.

مشاور به سلامت روان مراجعانش برچسب منفی می زند.
همة ما موجوداتی ذهنی و عاطفی هستیم. در واقع، بسیاری از 
مشاوران فرد را به عنوان یک کل مورد خطاب قرار می دهند که دارای 
اجزای فیزیکی، فکری، عاطفی و معنوی اســت. بنابراین منطقی 
است که همة ما مدتی را صرف رشد ذهنی و عاطفی کنیم. تمرکز بر 
سلامت عاطفی، تعیین اهداف، و تلاش برای رسیدن به آن ها بسیار 
مهم اســت. همان طور که برای سلامت جسمانی خود به پزشک 
مراجعه می کنید، مشاوره برای سلامت روان کاملًا ضروری است.

مشاور مرا سرزنش می کند و به خاطر مشکلم قضاوت 
بدی در مورد من خواهد داشت.

تجربیاتی همچون سرزنش به جای کمک، انتقاد به جای درک یا 
برخورد خشن از سوی دیگران، مانعی دیگر برای حضور در این مراکز 
است. اما مشاوره می تواند تجربه و پاسخ متفاوتی باشد: توجه، علاقه، 

شفقت و آمادگی برای حضور در کنار شما و یافتن راهی به جلو.

افــراد فکر می کنند به تنهایــی می توانند از عهدة 
مشکلات برآیند.

بسیاری از مردم فکر می کنند که قدرت به معنای مدیریت کارها 
به تنهایی اســت. درحالی که در واقع، قدرت واقعی در درخواست 
کمک اســت. هدف درمانگر این نیســت که مشکلات را از شما 
دور کند، بلکه ابزارهایی را در اختیار شــما قرار می دهد تا به طور 

مؤثرتری با آن ها مقابله کنید.

در منطقة ما دسترسی به مشاوره دشوار است.
متأســفانه همة مناطق کشــور دارای امکانات بهداشــت روان یا 
متخصصان معتبر نیستند. برخی از مناطق کم درآمد ممکن است به 

این خدمات دسترسی نداشته باشند [پیشین].

نکتة پایانی
زندگی خیلی کوتاه است و همة ما باید شاد، سالم و سازنده باشیم. 
اگر در حال حاضر اســترس، اضطراب، افسردگی، چالش ها یا سایر 
نگرانی های مربوط به ســلامت روان را تجربه می کنید، چند لحظه 
وقــت بگذارید و یــک درمانگر باتجربه، ماهر و دلســوز پیدا کنید.
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احمد خدادوست
مشاور تحصیلی و آزمون سراسري، کارشناس ارشد 
روان شناسی تربیتی

کلیدواژه هــا: برنامه ریــزی، تغییر، پیشــرفت تحصیلی، افت 
تحصیلی، حس رضایت، تصمیم بزرگ

مقدمه
برنامه ریزی مقدمة پیشرفت تحصیلی دانش آموزان و شروعی است 
برای یک تغییر بزرگ. بسیاری از مشاوران در نوشتن برنامه ریزی 
مهارت دارنــد و می توانند دانش آموز را به ســمت درس خواندن 
اســتاندارد هدایت کنند. اما در بسیاری از مواقع دانش آموز به قول 
معروف »کم مــی آورد« و نمی تواند مانند ماه های اولیه با انرژی و 
تمرکز بالا درس بخواند و شــاید برای مشاور جای سؤال باشد که 
چه اتفاقی افتاده است. چرا با وجود داشتن برنامه ریزی درسی، این 
دانش آموز پیشرفت درسی سابق را ندارد؟ درواقع تمام این اتفاقات 
ریشه در یک کلمه دارند: »تغییر«. به عبارت دیگر، زمانی پیشرفت 

تحصیلی اتفاق می افتد که دانش آموز تغییر کرده باشد.

برنامه ریزی بد بهتر از بى برنامه بودن
ترس از نوشتن برنامه ریزی در ذهن بسیاری از دانش آموزان وجود 
دارد. این ترس ممکن است در اثر ناآگاهی از چگونگی برنامه ریزی 
باشد و یا ترس از ایجاد تغییر. همه می دانیم که برنامه ریزی باعث 
حفظ ثبات و نظم دانش آموزان می شود و آن ها را از سردرگمی های 
ذهنی و تشویش خارج می کند. اما آیا می شود با هر برنامه ای پیش 
رفت؟ بسیاری از مشاوران اعتقاد دارند خیر. این گروه از مشاوران 
می گویند: »برنامه باید اســتاندارد و متناسب با زندگی شخصی و 

درسی دانش آموزان نوشته شود تا پیشرفت درسی اتفاق بیفتد.«

در این بین گروهی از دانش آموزان ممکن است در برنامة درسی 
خود اشــتباهات زیادی داشــته باشــند. در این صورت چه کاری 
باید انجام دهند؟ ناامیدشــدن و جاماندن از رقابت با دانش آموزان 
دیگر صحیح است؟ آیا درست اســت که بگویند: »من این برنامه 
را نوشــته ام، اما به دلیل اشــتباهات فراوان آن را کنار می گذارم و 
مانند ســابق بدون برنامه ریزی پیــش خواهم رفت«؟ قطعاً جواب 
خیر خواهد بود. زیرا مشاور باهوش می داند که دانش آموزان بدون 
برنامه ریزی ممکن اســت نتوانند نتیجة لازم را کسب کنند. پس 
اولًا امیــد و انگیــزه را در دانش آموزان برای ادامة مســیر افزایش 
می دهد. ثانیاً به دانش آموزان تأکید می کند، کسانی که برنامه ریزی 
دارند، حتی اگر بدترین برنامة دنیا را داشــته باشــند، یک گام از 
دانش آموزانی که بدون برنامه ریزی مطالعه می کنند جلوترند. این 
یعنــی دانش آموز حتی با یک برنامه ریــزی بد هم می تواند نتیجة 
لازم را به دســت آورد و در ادامــه برنامة بد را به یک برنامة خوب 

تبدیل کند.

معجزۀ برنامه ریزی

مشاور باهوش می داند که دانش آموزان بدون برنامه ریزی 
ممکن است نتوانند نتیجة لازم را کسب کنند. پس اولًا 

امید و انگیزه را در دانش آموزان برای ادامة مسیر افزایش 
می دهد، ثانیاً به دانش آموزان تأکید می کند کسانی که 

برنامه ریزی دارند، حتی اگر بدترین برنامة دنیا را داشته 
باشند، یک گام از دانش آموزانی که بدون برنامه ریزی 

مطالعه می کنند، جلوترند

برنامه ريزی و كنترل عوامل مخل

اثر برنامه ریزي بر ابعاد 
تعالي افراد
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اول تغيير کن
گفته شد که برنامه ریزی باعث ایجاد نظم در زندگی دانش آموزان 
خواهد شد. بسیاری از دانش آموزان می گویند: »برنامه ریزی خوبی 
داشته ام، ولی بعد از مدتی با افت شدید درسی و افت امید و انگیزه 
روبه رو شده ام. نمی دانم دلیل این اتفاق چیست؟« ما مشاوران باید 
آگاهی داشته باشــیم که دادن برنامه به دانش آموز بدون توجه به 

گذشتة وی بی فایده است.
فرض کنیم دانش آموزی ســال گذشــته روزی تنها یک ساعت 
مطالعه داشته و در ساعت های خواب و بیداری بی نظم بوده است. 
اگر در سال جدید با همین خصوصیات سال گذشته )حتی با وجود 
برنامه ریزی( شــروع به مطالعه کند، باز هم نتیجة سال گذشته را 
به دســت خواهد آورد و حتی با افت شدید نیز مواجه خواهد شد. 
بنابراین قبل از نوشتن برنامه ریزی، تغییر دانش آموز در اولویت قرار 
دارد. زیرا بدون تغییر بهترین مشاوران و بهترین برنامه ریزی ها نیز 

کارساز نمی شوند.
�تصميم بزرگ

گلنوش، دانش آموز پایة یازدهم تجربــی، برایم تعریف می کرد: 
»مهرماه با شــور و شــوق فراوان وارد مدرســه شــده بــودم، با 
هم کلاســی های جدید و قدیمی رابطة بســیار خوبی برقرار کرده 
بودم و برای یک شروع توفانی آماده بودم. زیرا می دانستم می توانم 

بهترین عملکرد را داشته باشم.«
بغــض در گلوی گلنــوش برای من هویدا بود. با حســرت برایم 
تعریف می کرد: »تا اواخر آبان مــاه همه چیز به خوبی پیش رفت، 
اما آذرماه انگار توفانی وحشتناک، تمام آمال و آرزوهایم را با خود 
برد. مشکلات یکی پس از دیگری می آمدند و من روز به روز از نظر 
تحصیلی افت می کــردم، به طوری که امتحانــات نوبت اول را به 
بدترین شکل ممکن پشت سر گذاشتم. دیگر امیدی به ادامه دادن 

نداشتم و سال تحصیلی برایم تمام شده بود.

با این حال هیچ مشــکلی نمی توانست جلوی ارادة مرا بگیرد. به 
توصیة یکی از مشاوران تصمیم گرفتم تغییر کنم و تصمیم بزرگ 
خود را گرفتم. بدون تلاش و کوشــش آیندة روشنی را پیش  رویم 
نمی دیدم و می دانســتم که برای رسیدن به هدف خود باید تغییر 
 کنم. همة مشــکلات مثل سابق وجود داشتند، اما من دیگر همان 
دانش آموز ســابق نبودم. آن قدر تغییر کردم که حس رضایت را در 
وجود خود لمس کردم. به همان دانش آموز موفق سال قبل تبدیل 
شده بودم و حتی بهتر. من یک تصمیم بزرگ گرفته بودم و آن یک 

تغییر بزرگ بود. من برنامه ریزی را قورت دادم.«

نتيجه گيری
تغییر کنیم تا بهترین باشــیم. ما زمانی می توانیم زندگی خوبی 
داشته باشیم، زمانی می توانیم از نظر درسی بهترین باشیم و زمانی 
می توانیم برنامه ریزی را قورت دهیم که تغییر کنیم. حال این سؤال 
مطرح می شود: »چه کسی می تواند این تغییرات را در ذهن و وجود 

دانش آموزان ایجاد کند؟«
مشــاور باید هدایتگر و راهنمای خوبی برای دانش آموزان باشد، 
زیــرا آینده و سرنوشــت دانش آموزان می تواند در گــرو رفتارها، 
گفتارها و عملکرد او باشد. مشاور ابتدا باید دانش آموز را در جهت 
پیشــرفت تحصیلی تغییر دهد و ســپس با برنامه ریزی مناســب 

پیشرفت دانش آموزان را رقم بزند.

راهكارها
● مشاور توانایی برقراری رابطة صمیمی با دانش آموزان را داشته 

باشد.
● دانش آموز به کمک مشاور دلایل افت درسی خود را فهرست 

کند.
● برای دانش آموزان ضعیف تر برنامه ریزی روزانه و حتی نیم روز 

اجرا شود.

تغییر کنیم تا بهترین باشیم. ما زمانی 
می توانیم زندگی خوبی داشته باشیم، 
زمانی می توانیم از نظر درسی بهترین 
باشیم، و زمانی می توانیم برنامه ریزی را 
قورت دهیم که تغییر کنیم
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كتابخانۀ مشاور / الهه قربانی

افزایش عملکرد: انجام کارهای یک هفته در یک روز
کتاب حاضر می کوشد به مخاطب کمک کند، با شناخت احساسی و فیزیکی خود، بهتر 
عمل کند. رازهای افزایش عملکرد در محل کار، چگونه انرژی فیزیکی بیشتری داشته باشیم، 
چگونه صرف نظر از مشکلات احساس خوبی داشته باشیم، چگونه عملکرد مغز را بالا ببریم، 
روش قهرمانــان در ایجاد عادت های عمیق، و روش هــای کاربردی مدیریت زمان از جمله 

مباحث کتاب هستند.
ســال چــاپ: ۱۳۹۸ / ناشــر: کلیــد آمــوزش /
مؤلــف: ژان بقوســیان / قطــع کتــاب: رقعــی /

نوع کتاب: کمک آموزشی  / مجموع صفحه ها: ۱۶۸  / 
شابک: ٩٧٨٦٠٠2٧414٩3

دوره و درس: فنی و حرفــه ای و کاردانش )مهارت های 
زندگی( متوسطة  دوم نظری )مهارت های زندگی(

مخاطب: دانش آموز و هنرجو   / کلیدواژه ها: موفقیت، انگیزه
نتیجة داوری کتاب: برای ورود به مدرسه بلامانع است. 

/ درجه بندی: درجة ۲

پاداش نهايی 
این کتاب می کوشــد مفهوم انگیزش را به طور دقیق ریشــه یابی کند و درک نادرســت 
انســان ها را از آن اصلاح کند. در این کتاب چنین سؤال هایی پاسخ می گیرند: »آیا پاداش 
بر بهره وری کارکنان اثردارد؟ چرا اعتماد اســاس رفتار انگیزه   بخش موفق اســت؟ تصورات 
اشتباه در مورد ارزش گذاری کار ما چیست؟ احساس مرگ چگونه انگیزه را تحت تأثیر قرار 
می دهد؟« فصل های کتاب عبارت اند از: چگونه انگیزه را در افراد از بین ببریم؛ ایجاد پیوند 
عمیق با ایده ها و مخلوقاتمان؛ چرا پول کم اهمیت تر از آن چیزی است که ما فکر می کنیم. 
سال چاپ: ۱۳۹۹ / ناشــر: کلید آمــوزش  / مؤلف: دن ارییلی  / قطع کتاب: رقعی /

نوع کتاب: کمک آموزشی  / مترجم: سیدفرهاد ذوالفقاری 
/ مجموع صفحه ها: ۱۲۰  / شابک: ٩٧٨٦٠٠2٧4333٦

دوره و درس: فنی و حرفــه ای و کاردانش )مهارت های 
زندگی( و متوسطةه دوم نظری )مهارت های زندگی(

پایه های: دهــم، یازدهم و دوازدهم فنــی و حرفه ای و 
دهم، یازدهــم و دوازدهم کاردانــش / مخاطب: والدین، 
دانش آموز، معلم، هنرجو و  هنرآموز / کلیدواژه ها: انگیزه، 
روان شناسی / نتیجة داوری کتاب: برای ورود به مدرسه 

بلامانع است.  / درجه بندی: درجة ۳

مزیت شادبودن
در کتاب »مزیت شادبودن«، هفت اصل روان شناسی مثبت اندیشی که موفقیت و عملکرد در 
کار را بهبود می بخشند، معرفی شده اند. درصورتی که ما مزیت شادبودن را بدانیم و به این اصل که 
تغییرات امکان پذیر هستند، باور داشته باشیم، می توانیم این اصول را در زندگی به کار ببندیم. 
در این صورت شاهد شادی هستیم؛ همان شادی که با خودش موفقیت به ارمغان می آورد.

سال چاپ: ۱۳۹۹ / ناشر: صابرین  / مؤلف: شان اکر /
قطع کتاب: رقعی / نــوع کتاب: کمک آموزشــی /

مترجم: گیتا شیخ الاسلامی / مجموع صفحه ها: ۲۶۸ / 
شابک: ٩٧٨٦22٦٦٦52٠٩

دوره و درس: فنی وحرفــه ای و کاردانــش، )مهارت های 
زندگی( و متوسطة دوم نظری )مهارت های زندگی(

مخاطب: معلــم، مشــاور و هنرآمــوز / کلیدواژه ها: 
روان شناسی مثبت نگر، شادی، موفقیت

نتیجة داوری کتاب: برای ورود به مدرسه بلامانع است. / 
درجه بندی: درجة ۳

این كتاب ها را 
كارشناسان معاونت  

ساماندهي منابع آموزشي و 
تربیتي تأیید كرده اند.

 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  رشد برهان متوسطه دوم

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 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) با پست پيشتاز، شهر تهران 2/000/000 ريال
ريال استان ها 2/300/000  پيشتاز،  با پست  اشتراك سالانه مجلات عمومى رشد (هشت شماره)  هزينة   

  نشانى: تهران، صندوق پستي امور مشتركين: 15875-3331
 تلفن امور مشتركين:  021-77633208 
Email: Eshterak@roshdmag.ir 

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

در وبگاه 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 رسيد 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:

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

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

سال توليد، دانش بنيان، اشتغال آفرين

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

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

براي ورود به 
بخش فروش 

و اشتراك 
تصوير را 

پويش كنيد. http://www.roshdmag.ir/u/2sg    
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 ولادت با سعادت حضرت فاطمه زهرا (س) و روز مادر
 مبارک باد

�ل �ماره    ۲۲۲۸
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   دورة هجدهم     شمـارة  ۲    زمستان  ۱۴۰۱     ۴۸ صفحــه     پيامك: ۳۰۰۰۸۹۹۵ 

معلـمـــان،  بــرای  فصلنــامـــة آمـوزشــــی، تحليلــــی و اطـلاع رســــانی   
 ـمعلمــــان و کارشــناســـــان وزارت آمـــوزش وپــــرورش    دانشــجــــــو

۶۴

آمـــوزش مهارت به افــق آینــــده
مثبت اندیشی سازنده در برابر مثبت اندیشی منفعلانه

نیروی آینــــده نگـــــری

حتماً به پيشنهاد 
سردبير، اين رمزينه 

را پويش كنيد.


