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من خدا را دوست دارم وقتی که یاری ام کرد
 و دوستش دارم وقتی که یاری ام نکرد...

همچو مادری که طفل زمین خورده خویش را تنها گذاشت
 تا خود بلند شدن را بیاموزد. اما

"کی شناسد طفل؛ قدر سیلی استاد را" 

خدایا... من راز چهار فصل تو را می شناسم ،
                         که در هر فصلی درسی آموختی مرا

همچو بهار، نو در نویم کن،
    همچو تابستان گرم و پویا، 
        چون پاییز رسیده وپخته

                  و چون زمستان،آرام... 
                       که حیات من در جریان این چهار فصل است.

چه بسا کسانی که "تک فصل"، زندگی می کنند؛
چون بهار دائم تغییر می کنند اما بی ثبات، 

چون تابستان گرم و پر تلاشند ولی بی هدف
 و چون پاییز دائم در یاد مرگند، ولی زندگی باخته نه پخته 

و یا چون زمستان در خوابند ولی بی امید به بهار
و بدتر از اینها کسانی هستند که "با فصل" زندگی میکنند...

نــه تحــول را مــی شناســند و نــه تــلاش، نــه بــه پختگــی مــی رســند نــه آرامــش، 
مــرده مــی آینــد و مــرده مــی رونــد، یــک عمــر زنــده نمایــی میکننــد

غافل از یک لحظه زندگی کردن...
ــی  ــم از ب ــتم، هراس ــوده و نیس ــی نب ــیرینی زندگ ــخ و ش ــران تل ــز نگ ــا.. هرگ خدای

ــت... ــی اس ارزش
پس پناه میبرم به تو از بی فصل زیستن، 

ای خوب ، نگاهم کن، دستم بگیر و فصل فصل تا خود ببر...
 سال نو، 

     زندگی نو،
           بر همه مبارک... 

                                                                                                                                                                               
                                            مرضیه صحرایی

سرمقاله 
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به نظر من ... 
ما انسانها بر روی کره ی زمین زندگی نمی کنیم...

بلکه سرزمین واقعی ما  
قلب کسانی است که به آنها علاقه داریم...

                                                                                    )کریستین بوبن(

ســخن ناب
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چکیده: 

ــودکان،  ــه ک ــه ب ــی جامع ــه نظــام قضای ــی اســت ک ــه عنوان ــک اصطــاح روانشناســی نیســت، بلک ــزه ی ــا ب جــرم ی
نوجوانــان و بزرگســالان خاصــی اطــاق مــی کنــد. ایــن افــراد بــه  رفتارهــای دســت مــی زننــد  کــه بــه زیــان جامعــه 
اســت و قوانیــن موجــود در جامعــه آنهــا را غیــر قانونــی اعــام کــرده اســت. هرچنــد ممکــن اســت کــه ایــن قانــون 
ــه هرحــال  ــون باشــد ب ــه اصالــت قان ــی اعتقــادی ب ــا ب ــون و ی شــکنی ناشــی از عــدم شــناخت چگونگــی وضــع قان

کســانی کــه از قانــون تبعیــت نمــی کننــد بزهــکار محســوب مــی شــوند.
ــاد آن  ــه در ایج ــت ک ــل اس ــن عوام ــی از اصلی تری ــواده یک ــن خان ــه یقی ــم ب ــه کنی ــزه توج ــه های ب ــه ریش ــر ب اگ
ــار  ــد و در  رفت ــرورش می یاب ــودک در آن پ ــه ک ــد.خانواده نخســتین محیطــی اســت ک ــته باش ــش داش ــد نق می توان
بعــدی فــرد فــوق العــاده مؤثراســت. آنچنــان کــه حتــی عــده ای از جــرم شناســان آن را عامــل ســامت یــا بیمــاری 

ــته اند. ــاده دانس ــوق الع ــی ف ــار آن را در دوره ی جوان ــور آث ــاً ظه ــته اند و مخصوص ــرد دانس ــده ف آین

واژگان کلیدی: جرم، بزه، خانواده

از خانه تا زندان
                   ) ریشه های بزهکاری از بعد خانواده (                

    ندا شاه پیری ) دانشجوی رشته مشاوره خانواده، دانشگاه اصفهان (                          
    Nedashahpiri@yahoo.com
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عوامل اجتماعی وروانی:
جامعــه شناســان رابطــه ای یافته انــد بیــن جنایــت و حیــات خانوادگــی، 
آنچنــان کــه میــزان جنایــت را درخانــواده از هــم گسســته بســیار زیــاد 
ــط  ــد. رواب ــراد موثرن ــت اف ــی درسرنوش ــای خانوادگ ــد. رویداده می دانن
ناخوشــایند والدیــن، فــوت وطــاق، جدایــی و متارکــه معضــات 
بســیاری را بــرای افــراد می آفریننــد. تحقیقــات پروفســور "هویــر" نشــان 
می دهــد کــه قریــب 80-90 درصــد کــودکان منحــرف و مجــرم متعلــق 
بــه خانــواده هایــی هســتند کــه وضعــی مغشــوش و نابســامان دارنــد و 
یــا شــیرازه آنهــا از هــم گســیخته بــود. دامنــه تأثیرخانــواده بــه حــدی 
ــا  ــگام کــودک و ی ــن نابهن ــی روانشناســان از شــیر گرفت ــه حت اســت ک

ــی،1366(.  ــر می دانند)قائم ــش مؤث ــوءتغذیه ی او را در انحراف س
ــا در  ــد و خط ــاد از ح ــختگیری زی ــر س ــر نظی ــی نظی ــل اجتماع عوام
انظبــاط طلبــی از طــرف مــادر و بــی اعتنایــی یــا خصومــت پــدر و مــادر 
نســبت بــه فرزنــد و نبــودن روح یگانگــی در خانــواده همگــی درجوانــان 

ــود)کاردان،1386(. ــده می ش ــی دی ــان طبیع ــش از جوان ــرم بی مج
ــا  ــواده ی آنه ــکاران و خان ــی بزه ــی و روان ــخصات اجتماع ــاره مش درب
ــی انجــام شــده اســت و پژوهش هــا نشــان مــی دهنــد  مطالعــات فراوان
ــخصی در  ــررات مش ــه مق ــکار در خان ــان بزه ــای نوجوان ــه خانواده ه ک
رابطــه باکارهــای خــاف فرزنــدان خــود ندارنــد و بــر فعالیت هــای آنهــا 

ــد. ــارت نمی کنن نظ
ــی  ــاط و درک متقابل ــا ارتب ــن آنه ــکار و والدی ــوان بزه ــن نوج ــب بی اغل
وجــود نــدارد و حــدود 91 درصــد جوانــان بزهــکار از اختافــات شــدید 
"عاطفــی" رنــج مــی برند.جدایــی پــدر و مــادر حتمــاً لازم نیســت در عالم 

ــاد  ــل زی ــه دلائ ــه ب ــان و شــوهرانی هســتند ک ــرد. زن ــع صــورت گی واق
ــه ی  ــچ عاق ــاً هی ــی روح ــد ول ــی می کنن ــم زندگ ــا ه ــی ب ــالها قانون س
مشــترکی ایشــان و زندگــی خانوادگــی آنهــا را بــه هــم پیونــد نمی زنــد.

در خانــواده هایــی کــه پــدر ومــادر هــردو حضــور دارنــد معمــولاً تقویــت 
رفتــار از طــرف هــر دو نفــر صــورت می گیــرد. در شــرایط فقــدان پــدر 
ــش  ــوی نق ــری و الگ ــخت گی ــاط، س ــب، انظب ــل تأدی ــوان عام ــه عن ب
ــتورات  ــذ دس ــد در تنفی ــادر نتوان ــت م ــن اس ــواده ممک ــه در خان مردان
ــه  ــد ک ــب کن ــی کس ــر توقیف ــژه پس ــوان بوی ــت نوج ــرای اطاع ــود ب خ
ــه  ــر از حــد معمــول ب در آنصــورت احتمــال دارد گــروه همســالان زودت
صــورت منبــع عمــده تقویــت رفتــار وحمایــت اجتماعــی بــرای نوجــوان 

ــرآرا،1373(. درآیند)مه
ــودکان  ــری در ک ــده کهت ــه نفــس و عق ــاد ب ــدم اعتم ــر ع مســائلی نظی
بیشــتر ناشــی از رفتــار نادرســت پــرورش دهنــدگان آنــان اســت. پــدری 
ــه  ــدون آنک ــت ب ــده اس ــار ش ــا وی رفت ــونت ب ــا خش ــی ب ــه در کودک ک
خــود متوجــه باشــد اکنــون بــر اســاس یکنــوع جبــران انتقالــی بــا فرزنــد 
خــود رفتــار خشــونت آمیــزی دارد و ایــن قــدرت و تســلط را کــه ســابقاً 

ــم می بخشــد. ــک تحکی ــر کرســی بنشــاند این نتوانســته اســت ب
ــن واقعیــت اســت کــه در پــس  ــای ای ــادی گوی تحقیقــات و شــواهد زی
بســیاری از بزهــکاری نوجوانــان، کانــون خانوادگــی ناســالم و یــا متاشــی 
شــده ای پنهــان اســت. بــه طــور کلــی بیشــتر بزهــکاران دارای والدینــی 
ــی  ــاوت و ب ــی تف ــا ب ــا بســیار خشــن و ســختگیرند و ی ــه ی هســتند ک
ــده ی  ــی ســواد و ع ــی ب ــا کــم ســواد و حت ــر آنه ــن اکث ــد. والدی توجهن
زیــادی از آنــان بیــکار و از لحــاظ مــادی و رفاهــی در وضعــی نامطلوبنــد 
ــادت و  ــی، حس ــا امن ــت، ن ــاه، محرومی ــاس گن ــکاران احس ــن بزه ای

ــاس  ــدیداً احس ــدگی را ش ــرد ش ــاس ط احس
می کنند)ســتوده،1376(.

بــه نظــر می رســد کــه بــا کمــی اغمــاض مــی 
ــترک  ــارج مش ــن مخ ــه ای ــت ک ــوان پذیرف ت
ــی، احســاس ناایمنــی اســت  ــی جــرم زای روان
ــواه  ــود دارد خ ــکاران وج ــام بزه ــه در تم ک
ــد  ــوی باش ــه عض ــک نقیص ــی ی ــل اصل عام
خــواه نارســایی دســتگاه عصبــی عمــاً حاصــل 
ــرد  ــن" ف ــد "م ــول رش ــه در ط ــت ک ــن اس ای
آنطــور کــه بایــد بــه صــورت متعــادل پــرورش 
نخواهــد یافــت و ایــن خــود فــرد را در وضعــی 
قــرار می دهــد کــه نــام دیگــری جــز نــا 
ایمنــی بــر آن نمــی تــوان گذاشــت. نــا ایمنــی 
در وهلــه ی اول منجــر بــه اضطــراب می شــود. 
ــت  ــش اس ــی تن ــه نوع ــره ک ــن دله ــود ای وج
موجبــات ســتیزه گری را فراهــم می ســازد 
و در بیــن کارهــای ســتیزه گرانــه رفتارهایــی 
اعمــال  را  آنهــا  مــا  کــه  دارنــد  وجــود 
ــم و  ــی دانی ــی م ــر اجتماع ــی و غی غیراخاق
بــه آن عنــوان بزهــکاری می دهیم)منصــور 

.)1368

پیشگیری بزهکاری کودکان و نوجوانان:
هــدف مــا جلوگیــری از بزهــکاری بزرگســالان 
اســت یعنــی مــی خواهیــم اقدامــات مــا ایــن 
خطــر بــزرگ را رفــع کنــد تــا درجامعــه 
ــرادی نباشــند کــه درحــد رشــد جســمانی  اف
آورنــد.  وارد  آســیب  دیگــران  بــه  کافــی 
ــا  ــه ب ــگیرانه در رابط ــات پیش ــی از اقدام یک
ــواده رابطــه عاطفــی بیــن مــادر وکــودک  خان
بایــد  اجتمــاع  یــک  در  می باشــد.بنابراین 
شــرایط اقتصــادی بــه نحــوی باشــد کــه 
ــودکان  ــرورش ک ــاهد پ ــب و ش ــادران مراق م
ــر در  ــه اگ ــت ک ــدی نیس ــند. تردی ــود باش خ
جامعــه ای مــادران در وضعــی قرارگیرنــد کــه 
مرتبــاً دور از کودکانشــان باشــند یعنــی براثــر 

زیــادی  وشــواهد  تحقیقــات 
ــه  ــت ک ــت اس ــن واقعی ــای ای گوی
در پــس بســیاری از بزهــکاری 
خانوادگــی  نوجوانان،کانــون 
ــده ای  ــی ش ــا متلاش ــالم وی ناس

پنهــان اســت.



فصلنامه راهبرد نشریه علمی- تخصصی
انجمن علمی- دانشجویی روان شناسی تربیتی

دانشگاه الزهرا)س(، سال چهارم، شماره ی 15 و 16، زمستان 93 و بهار 94

6

اشــتغال بــه کار نتواننــد از کــودکان خــود مراقبتهــای لازم را بــه عمــل آورنــد آن رابطــه احساســی لازم، حاصــل نمــی شــود. 
بایــد بــه ایــن نکتــه توجــه داشــت کــه کاردائــم و شــدید، ســبب بــروز حــالات نــوروزی در مــادران مــی شــود. درحالیکــه بــا 

ــد. ــدا می کنن ــی پی ــو آمادگ ــود از ن ــودکان خ ــرورش ک ــرای پ ــادران ب ــوا م ــد ق ــتراحت و تجدی ــای اس فرصت ه
ــرای اســتفاده از برنامــه هــا و فیلمهــای  ــان ب نکتــه دیگــر تربیــت والدیــن و پــرورش و آمــاده ســاختن کــودکان و نوجوان
ــرای  ــواده راه را ب ــطح خان ــالان در س ــردن بزرگس ــاده ک ــد. آم ــگیری می کن ــه پیش ــایانی ب ــک ش ــه کم ــت ک ــب اس مناس

ــازد. ــوار می س ــودکان هم ــکاوی ک ــح کنج ــای صحی ارض
همانطورکــه قبــا گفتــه شــد اگــر پــدری کــه خــود شــخصیت نابهنجــار داشــته باشــد فرزنــد او نیــز ایــن شــخصیت پــدر 
ــز در ایجــاد  ــان نی ــط آن ــادر، مســئله ی رواب ــدر و م ــودن شــخصیت پ ــی ب ــر غیراخاق ــاوه ب ــد. ع ــی می کن را، درون فکن

ــد. ــر باش ــد موث ــال می توان اخت
اقــدام دیگــر بــرای پیشــگیری اینســت کــه پــدران و مــادران را قبــل از بچــه دار شــدن بــرای مســائل پرورشــی فرزنــدان 
آمــاده ســازند. در بســیاری از کلینیــک هــا از جملــه در" ایالــت مینــه ســوتا در امریــکا" در موسســه ای بــه نــام "موسســه 
ســامت کــودک راچســتر" جهــت تربیــت و آمــاده کــردن مــادران و تعلیــم مســائل بهداشــتی و آگاه ســاختن آنــان نســبت 

بــه قوانیــن کــه بــه تحــول ســالم بینجامــد دایــر گردیــده اســت)همان(.
ــالان  ــع بزرگس ــه تب ــان و ب ــکاری نوجوان ــرم وبزه ــازد و از ج ــالم بس ــخصیتی س ــودک ش ــد از ک ــی می توان ــن اقدامات چنی

بکاهــد.

منابع:
ســتوده، هدایــت الله)1384(، روانشناســی 

اجتماعــی، انتشــارات آوای نــور، تهــران.
ــوارض  ــی)1366(، آســیبها وع قائمــی، عل
پیشــگیری  یابــی،  ریشــه  اجتماعــی، 

ودرمــان، انتشــارات امیــری، تهــران.
روانشناســی  کاینبرگ،اتــو)1384(، 
ــد کاردان،  ــه: علی محم ــی، ترجم اجتماع

انتشــارات علمــی فرهنگــی، تهــران.
زمینــه  محمــود)1386(،  منصــور، 
بزهــکاری کــودکان ونوجوانــان، انتشــارات 

چهــر، تهــران.
زمینــه  اکبــر)1373(،  علــی  مهــرآرا، 
انتشــارات  اجتماعــی،  روانشناســی 

تهــران. مهــرداد، 
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قـــــــــدری تامــــل
داستان مردی را که هرگز نمی شناختم شنیدم،

او رئیــس امنیــت یــک شــرکت در بــرج هــای دوقلــو بــود؛ از حادثــه ی بــرج هــا مــی 
گفــت، و اینکــه چگونــه بعضــی افــراد شــرکت جــان ســالم بــه در بردنــد.

دلایل زنده ماندن این افراد، اتفاق های کوچکی بیش نبود...

* مدیــر شــرکت بــه خاطــر پســرش کــه مهــد کودکــش شــروع شــده بــود، آن روز 
دیــر بــه محــل کار مــی آیــد.

* شــخص دیگــری بــه خاطــر اینکــه آن روز نوبتــش بــوده کیــک ســر کار بیــاورد، 
زنــده مــی مانــد.

* و جالب تر فردی که آن روز صبح، یک جفت کفش نو می پوشد...
او مســافت زیــادی را تــا محــل کارش طــی مــی کنــد و بــه خاطــر کفــش هــای نــو، 
پاهایــش تــاول مــی زنــد. جلــوی یــک داروخانــه مــی ایســتد تــا چســب زخــم بخــرد 

و بــه همیــن خاطــر زنــده مــی مانــد...

بنابراین حالا وقتی در ترافیک گیر می کنم؛
به آسانسور نمی رسم،

برمی گردم تا تلفن را جواب بدهم...
و همه ی چیزهای کوچک و ناراحت کننده ی دیگر

با خودم فکر می کنم

 اینجا دقیقا همان جایی است که خدا می خواهد من در این لحظه باشم.

می خواهم هر چه را می نگرم، درست ببینم، 
       و هر آنچه را که می بینم؛ در آن اندیشه کنم.

           و از دستان خدا که در کار است، غافل نمانم...
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شخصــیت شناســی
 مرضیه صحرایی

)دانشجوی کارشناسی ارشد روان شناسی تربیتی دانشگاه الزهرا)س( (

9 تیپ شخصیتی افراد:
ــه  ــب در زمین ــو ریهــای جال یکــی از تئ
ــرام  ــوری انیاگ ــخصیتی، تئ ــای ش تیپه
اســت کــه هنــوز در ایــران در بیــن 
اســاتید  و  متخصــص  روانشناســان 
شــده  شــناخته  چنــدان  دانشــگاه، 
ــط  ــدا توس ــوری در ابت ــن تئ ــت. ای نیس
ــزرگ  ــارف ب ــمند و ع ــوف دانش جورجی
ــط  ــا توس ــد و بعده ــرح ش ــی مط روس
ــارن جــو" وارد  روانشناســان خصوصــا "ن
حیطــه روانشناســی گردیــد و تــا کنــون 
ــادی در ابعــاد گوناگــون  پژوهشــهای زی
روی آن صــورت گرفتــه اســت و اکنــون 
جایــگاه ویــژه ای در جهــان پیــدا کــرده 

ــت. اس
تئــوری انیاگــرام یــا تیــپ هــای نــه گانه 
)دز شــکل فعلــی آن( در واقــع ترکیبــی 
از عرفــان شــرقی و روانشناســی مــدرن 
اســت .هــدف جورجیــوف از تحقیــق در 
ــاد شــخصیت  ــه شــناخت ابع ــن زمین ای
ــد و  ــرای رش ــکار ب ــه راه ــان و ارائ انس
خــود آگاهــی بیشــتر انســان بوده اســت. 
زیــرا جورجیــوف بــر ایــن بــاور بــود کــه 
تــا انســان خــود را به درســتی نشناســد، 
قــادر بــه کمــک بــه خــود و نیــز کمــک 
بــه دیگــران نخواهــد بــود. او انســانها را 
ــی  ــپ شــخصیتی تقســیم م ــه تی ــه ن ب
کنــد کــه هــر تیــپ دارای نقــاط قــوت 
ــد. در  ــی باش ــود م ــاص خ ــف خ و ضع
اینجــا ایــن نــه تیــپ بــه صــورت خیلــی 

مختصــر ارائــه مــی شــود:

۱. تیپ کمالگرا:

ــه  ــودن در هم ــل ب ــال کام ــه دنب ــراد ب ــن اف ای

چیــز هســتند و از ناکامــل بــودن خــود سر 

ــدر  ــتند و هرق ــت هس ــده آلیس ــورده اند.ای خ

هــم پیشرفــت کننــد بــاز راضــی نمیشــوند و 

یــک نــدای درونــی بــه آنهامیگویــد کــه خــوب 

کار نمی کنــی. ایــن افــراد بــه احتــمال خیلــی زیــاد، 

دارای والــد یــا والدیــن ایرادگیــری بوده انــد کــه 

ــن اشــخاص هــم،  ــی راضــی نمی شــدند. ای ــه راحت ب

ایرادگیــر و کنــترل کننــده و معمــولاًَ دارای اضطــراب 

هســتند و زمینــه شــخصیت وسواســی درآنــان زیــاد 

ــی از  ــل از یک ــا را حداق ــن ویژگیه ــرا ای ــت، زی اس

ــد. ــاد گرفتن ــن ی والدی

۲. تیپ مهرطلب یا کمک کننده:

ــه  ــد. خــود را ب ــر دیگرانن ــه فک ــم ب ــراد دائ ــن اف ای

ــد،  ــه دیگــران کمــک کنن ــد تاب آب و آتــش مــی زنن

ــه«  ــه »ن ــادر ب ــد. ق ــت و توجــه دارن ــه محب ــاز ب نی

گفــن، نیســتند، چــون از طــرد شــدن واهمــه دارنــد. 

ــت  ــد، حرم ــه دیگرانن ــی ب ــته و متک ــرادی وابس اف

ــد و  ــال تأیی ــه دنب ــواره ب ــد و هم ــی دارن ذات پایین

ــد و... ــین دیگرانن تحس

۳. تیپ پیشرفتگرا یا موفقیت جو:

ایــن افــراد بــرای پیشرفــت ســخت کار میکننــد 

ــرکار و  ــرادی پ ــتند. اف ــام هس ــام و مق ــای ن و جوی

رقابــت جــو هســتند و بــرای پیشرفــت کــردن دســت 

بــه هــر اقدامــی کــه لازم باشــد میزننــد. در حالــت 

افراطــی بــه تیــپ »آ« تبدیل میشــوند و ورکالیســت 

ــد. ــردن میبرن ــذت را در کارک هســتند و بیشــترین ل

ایــن خطــر در آنهــا وجــود دارد کــه توجــه بــه کار و 

موفقیــت و رقابــت بــا دیگــران بیــش از توجــه بــه 

خــود و خانــواده اش اهمیــت پیــدا کنــد...

۴. تیپ رمانتیک محزون یا هنرمند:

ایــن افــراد بســیار احساســاتی و زود رنــج هســتند.

خــود را بــا احساســات دیگــران درگیــر مــی کننــد و 

چــون از تخیــل بســیار نیرومنــدی برخوردارهســتند 

خودشــان هــم دچــار هــمان احساســات مــی شــوند.

افسردگــی و نوســان خلــق در ایــن افــراد زیــاد 

ــز اگــر امــکان آن باشــد  مشــاهده می شــود. از کارهــای یکنواخــت خســته مــی شــوند و نی

ولخــرج هســتند. در بیــن نه تیــپ انیاگــرام حساســترین تیــپ شــخصیتی، افــراد تیــپ چهــار 

ــخ اســت. تضادهــای وجــودی  ــن روی ی ــل راه رف ــراد مث ــن اف ــار ای ــی درکن هســتند و زندگ

زیــادی دارنــد و...)احتــمال ابتــا بــه اعتیــاد در ایــن تیــپ، بــه نســبت ســایر تیپهــا، بیشــتر 

اســت(.
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۵. تیپ فکور:

ایــن افــراد بســیار در خــود فرورفتــه یــا درونگــرا هســتند )از بــودن در جمــع لــذت نمــی برنــد 

و اجتــماع گریزنــد(. قــادر بــه ابــراز احساســات خــود نیســتند و معمــولاً تمایــل کمــی بــرای 

ازدواج دارنــد. در کاس معمــولاً در ردیــف آخــر مــی نشــینند تــا همــه را ببیننــد ولــی دیگــران 

ــد از  ــواره احســاس را بع ــی باشــند. هم ــده نشــوند و نامرئ ــد دی ــد. دوســت دارن او را نبینن

عقــل تجربــه میکننــد. اهــل کتــاب خوانــدن و 

جمــع آوری اطاعــات هســتند و می خواهنــد از 

ــد ... ــز سر در بیاورن همــه چی

6. تیپ وفاجو و شکاک:

ایــن افــراد بــه همــه چیــز ســوء ظــن دارنــد. 

ــد  ــد بدانن ــی خواهن ــتند، م ــاط هس ــرادی محت اف

ــی  ــه م ــا چ ــه آنه ــع ب ــران راج ــن دیگ ــه در ذه ک

ــد. ــی دیگرانن ــی وفای ــت و ب ــران خیان ــذرد، نگ گ

معمــولاً اضطــراب دارنــد و دوســت دارنــد وظیفــه 

ــف  ــخص و تعری ــتند مش ــه هس ــی ک ــا در جای آنه

ــد و... ــده باش ش

۷. تیپ خوش بین و خوش گذران:

ایــن افــراد بــه دنبــال لــذت جویــی بــوده و برونگرا 

ــرام هســتند. ــپ انیا گ ــه تی ــن ن ــپ در بی ــن تی تری

ــی  ــی یعن ــه زندگ ــع فلســفه اپیکــور هســتند ک تاب

ــی و  ــرادی اجتماع ــردن و دوری از درد. اف ــذت ب ل

رفیــق بــاز هســتند، معمــولاً همــه فــن حریفنــد و 

در چنــد چیــز تبحــر دارنــد و بســیار خــوش بیننــد، 

ــه دیگــران امیــد میدهند)نگــران نبــاش  همــواره ب

ــوف زدن و  ــل بل ــه(. اه ــت میش ــز درس ــه چی هم

ــتند و... ــم هس ــردن ه ــو ک ــا غل ــدی و ی ــی بن خال

) بــه خاطــر لــذت جوئــی، تنــوع طلبــی و هیجــان 

خواهــی بــالا، احتــمال گرایــش بــه اعتیــاد در ایــن 

تیــپ نســبتا زیــاد اســت...(.

۸. تیپ چالشگر یا قدرت طلب:

ایــن افــراد بــه دنبــال قــدرت و تســلط بــر دیگــران 

ــند و  ــبر باش ــر و ره ــد مدی ــت دارن ــتند، دوس هس

دســتور بدهنــد. بســیار کنــترل کننــده هســتند 

ــه  ــل ب ــد ،تمای ــار میکنن ــران رفت ــا دیگ ــه ب و آمران

دیکتاتــور بــودن دارنــد. اگــر دیگــران خصوصــاً  

ــخت  ــد، س ــت نکن ــان اطاع ــا، از آن ــتان آنه زیردس

ــال  ــن ح ــی شــوند. در عی ــی م ــفته و عصب ــر آش ب

ــتان  ــر دس ــتند و از زی ــم هس ــده ه ــت کنن حمای

خــود حمایــت میکننــد ولــی بــه ایــن شرط کــه آن 

ــند. ــان باش ــی جناب ــن عال ــر ای ــع اوام ــراد مطی اف

۹. تیپ صلح طلب و میانجی:

ایــن افــراد دنبــال آرامــش و صلــح و آشــتی بــا دیگراننــد. همــواره میخواهنــد بیــن دیگــران 

میانجــی شــوند تــا بیــن آنهــا آشــتی بــر قــرار کننــد.

افــرادی انطبــاق پذیــر و تابــع هســتند. از درگیــری 

و خشــونت پرهیــز مــی کننــد و حتــی شــاید از 

آن می ترســند. نســبتاً تنبــل هســتند، در تصمیــم 

گیریهــا مشــکل دارنــد و آخریــن تصمیــم را درســت 

ــد و... نمــی گیرن

ایــن ویژگیهــا سرنخهــای ایــن تیپهــا بودنــد. و شرح 

تفصیلــی آن زیــاد اســت. فــرض بــر ایــن اســت کــه 

ــی  ــک گــروه خون ــه دارای ی ــه ک ــرد همانگون هــر ف

ــی  ــخصیت م ــای ش ــن تیپه ــی از ای ــت دارای یک اس

باشــد. در ضمــن میــزان ســامت شــخصیت در هــر 

ــراد در  ــت . اف ــان اس ــه در نوس ــا ن ــک ت ــپ از ی تی

ــا عــدم  ــل ت ــد از ســامت کام ــپ مــی توانن هــر تی

ســامت در نوســان باشــند. نکتــه دیگــر اینکــه ،نــه 

گــروه شــخصیتی بــه ســه گــروه یــا مثلــث تقســیم 

ــه  ــپ ب ــث، هــر تی مــی شــوند و در درون هــر مثل

ویژگیهــای بعضــی تیپهــا نیــز گرایــش دارد کــه 

اصطاحــا بــه آن بــال یــا وینــگ مــی گوینــد . ایــن 

ــر اســت: ــه شرح زی ــا ب مثلثه

1- مثلــث اراده کــه شــامل تیپهــای یــک، هشــت و 

نــه اســت.

ــا احساســات کــه شــامل تیپهــای  2- مثلــث قلــب ی

دو، ســه و چهــار مــی باشــد.

3- مثلــث مغــز یــا تفکــر کــه شــامل تیپهــای پنــج، 

شــش و هفــت اســت.

ــش  ــل خاصــی پی ــپ عل ــری هــر تی ــرای شــکل گی ب

بــه  بیشــتر برمی گــردد  بینــی شــده اســت کــه 

ــاط  ــوه ارتب ــی و نح ــاص دوران کودک ــات خ تجربی

ــرای  ــم ب ــامت ه ــد و س ــودک. راه رش ــن باک والدی

هرتیــپ خــاص هــمان تیــپ اســت. بــرای شــناخت 

ــه  ــق ک ــزار دقی ــا اب ــد ب ــود بای ــخصیتی خ ــپ ش تی

هــمان تســت شــخصیت انیاگــرام اســت، مــورد 

آزمــون قــرار گیریــد و ســپس راههــای رشــد و 

ــناس  ــک روانش ــا کم ــود را ب ــخصیت خ ــامت ش س

ــد. ــوری، بازیابی ــن تئ ــه ای ــلط ب ــنا و مس آش
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معـــرفی 
    فیلــــــــــــم

)Pinchas Perry( کارگردان: پینچاس پری

داستان فیلم:
ــر  ــزد دکت ــاع وی ن ــدون اط ــه ب ــابق نیچ ــوقه ی س ــالومه، معش لوس
جــوزف بروئــر پزشــک مشــهور ویــن مــی رود و از او میخواهــد تــا بــرای 
درمــان حمــات میگرنــی نیچــه راه حلــی بیندیشــد. لوســالومه بــا شــیوه 
ای طنازگونــه در رابطــه بــا مشــکل نیچــه بــا بروئــر صحبــت میکنــد و 
ــه  ــوان خــود را جهــت بهبــود وی ب ــا تمــام ســعی و ت از او میخواهــد ت
ــه فراینــد درمــان  ــرای تــن در دادن ب ــه اعتقــاد او نیچــه ب کار بنــدد. ب
ــا  ــا ب ــد ت ــر می خواه ــن رو از بروئ ــرد و از ای ــد ک ــت خواه بســیار مقاوم
هرترفنــدی شــده نیچــه را بــه جلســه ی درمــان بکشــاند و در رابطــه بــا 
ایــن قرارماقــات نیــز هیــچ صحبتــی بــا او نکنــد. لوســالومه چنــد جلد از 
کتــب نیچــه را کــه حــاوی افــکار و اندیشــه هــای اوســت بــه بروئــر مــی 
دهــد تــا بــا دنیــای ذهنــی او بیشــتر آشــنا شــود. بروئــر موافقــت مــی 
کنــد و پــس از مدتــی بــه بهانــه ی اینکــه مجــذوب اندیشــه هــای نیچــه 
شــده و دوســت دارد او را از نزدیــک ماقــات کنــد وی را بــه دفتــر کارش 
دعــوت میکنــد. امــا در همــان جلســه ی اول نیچــه احســاس میکنــد کــه 
بروئــر بــا ترحمــی کــه نســبت بــه او روا میــدارد قصــد چیرگــی بــر او را 
دارد. او لطــف و ترحــم بروئــر را تعبیــر بــه قــدرت میکنــد و هــدف از آن 
را تســلط بــر خویشــتن میدانــد. در نتیجــه بیــن آنهــا جــر و بحثــی رخ 
ــی  ــر امــا بواســطه ی قول میدهــد و نیچــه جلســه را تــرک میکنــد. بروئ
ــه  ــه لوســالومه داده اســت چــاره ی راه را در ایــن میبینــد کــه ب کــه ب
روش دیگــری متوســل شــود. او بــا نیچــه توافــق میکنــد کــه در عــوضِ 
درمــان حمــات میگرنــی او تحــت درمــان روان تحلیلــی وی قــرار گیــرد 
تــا بتوانــد بــر احســاس پوچــی خــود غلبــه کنــد. در واقــع هــر دوی آنهــا 
ــم  ــد و ه ــازی کنن ــر ب ــرای همدیگ در آنِ واحــد هــم نقــش بیمــار را ب
نقــش درمانگــر را بــه ایــن ترتیــب، نیچــه بــرای درمــان آلام روحــی و 
روانــی بروئــر برمــی آیــد. هــدف بروئــر از ایــن کار صرفــاً جلــب توجــه 
نیچــه و تــن در دادن او بــه فراینــد درمــان اســت. غافــل از اینکــه خیلــی 
زود بــا کمــک نیچــه پــی بــه جوانــب حــل نشــده هایــی از روح و روان 

http://www.cafenaghd.ir                                        .ــرد ــود می بَ خ

  وقتی نیچه گریســــت

)stay( بمان  
کارگردان: مارک فوستر

داستان فیلم:
فورســتر"  "مــارک  کارگردانــی  بــه  "بمــان" 
حکایــت جهانــی سرشــار از عــدم قطعیــت 
اســت. ســام فاســتر دکتر روانشــناس قصــد دارد 
تــا جلــوي خودکشــي مریضــي بــه نــام هنــري 
لتــام را در شــب تولــد بیســت و یــک ســالگیش 
بگیــرد. امــا جلســات  گفتگــو بــا هنــري باعــث 
ــم در  ــت و توه ــان واقعی ــرز می ــه م ــود ک میش
ذهــن ســام بهــم بریــزد. درگیــري بیــش از حــد 
ســام بــا حــوادث زندگــي هنــري باعــث میشــود 
ــض  ــه مری ــوقش ک ــا معش ــام ب ــه س ــه رابط ک
ــود  ــره ش ــار مخاط ــت دچ ــوده اس ــابق وي ب س
ــام  ــراي س ــه درک آن ب ــي ک ــزودي حوادث و ب
ــد. ــران رخ میده ــراي او و دیگ ــت ب ــکل اس مش

ــت  ــل اس ــناختي و کام ــي روانش ــان"، درام "بم
ــد و  ــون امی ــائلي چ ــان مس ــه بی ــتر ب ــه بیش ک
مــرگ مــي پــردازد. البتــه عــده اي از منتقدیــن 
ــف  ــار اســکیزوفرنیک توصی ــک بیم ــري را ی هن
کــرده انــد. امــا اگــر کمــي روي شــخصیت 
ــکیزوفرني  ــاي اس ــه ه ــم، مؤلف ــري زوم کنی هن
را در او بــه نــدرت خواهیــم دیــد. اســکیزوفرني 
یــا شــیزوفرني انــواع مختلفــي دارد و بــه شــاخه 
ــا  ــود. کاتاتونی ــیم میش ــري تقس ــاي کوچکت ه
یکــي از آنهاســت. کارائوییــد نوعــي دیگــر از آن 
اســت. ولــي بــه طــور قطــع هیــچ یــک از انــواع 

ــدارد.                                           ــود ن ــري وج ــکیزوفرني در هن اس
       http://www.agahfilm.ir                               
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چکیده: 
زندگــی کــردن یعنــی برقــرار کــردن ارتبــاط1. زندگــی روزانــه ی مــا آکنــده از روابطــی اســت کــه یکــی پــس 
از دیگــری تجربــه میکنیــم. از طریــق ارتبــاط یکدیگــر را میشناســیم، یــاد میگیریــم دوســت داشــته باشــیم، 
بــر هــم تاثیربگذاریــم، بــه هــم اعتمــاد کنیــم، خــود و دیگــران را بشناســیم و بــه آنهــا کمــک کنیــم تــا مــا 
را بشناســند. همــه ی مــا خواهــان داشــتن روابــط صمیمــی و دوســتانه بــا ســایرین هســتیم امــا آنچــه اغلــب 
اتفــاق مــی افتــد کامــا متفــاوت و بیشــتر شــبیه خصومــت و عــدم اعتمــاد اســت. علــت چیســت؟ چــرا مــا 
قــادر بــه برقــرار کــردن روابــط مطلــوب بــا یکدیگــر نیســتیم؟ بــه دلیــل اهمیــت چنیــن مســئله ای، در ایــن 
مقالــه ســعی مــی شــود بــه تعریــف ارتبــاط، موانــع ارتبــاط درســت و بــه بررســی ویژگــی هــای ارتبــاط غلــط 

و مهــارت هــای لازم  بــرای داشــتن یــک ارتبــاط صحیــح بپردازیــم.

واژگان کلیدی: ارتباط، گوش کردن، همدلی، مهارت.
1-Relationship                                                                                                                                       

     راز
            و

       رمــزهای
            یک ارتبــاط مــوفق

 معصومه عباسی
)دانشجوی کارشناسی ارشد روان شناسی تربیتی دانشگاه الزهرا)س( (
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مقدمه
ــن  ــه همی ــت ب ــی اس ــودی اجتماع ــان موج انس
خاطــر بــه روابــط بیــن فــردی نیــاز دارد. بســیاری 
ــای ســامتی  ــاخص ه ــی از ش از دانشــمندان یک
ــریک  ــط و تش ــظ رواب ــراری و حف ــزان برق را می
ــرادی  ــد. اف ــی کنن ــر م ــران ذک ــا دیگ ــاعی ب مس
کــه در ایــن نــوع روابــط دچــار مشــکل هســتند، 
اغلــب دچــار اضطــراب1  هــای بیهودگــی و انزوای 
ــرای  ــه همیــن دلیــل ب ــزون مــی شــوند. ب روز اف
ــت  ــب محب ــی و کس ــج و تنهای ــدن از رن دور مان
مجبــور بــه برقــراری روابــط انســانی موثــر و 

ــاملو، 1385(. ــتیم )ش ــد هس مفی
روابط بین فردی:

بــرای تعریــف روابــط بیــن فــردی ابتدا لازم اســت 
ــم.  ــف کنی ــر تعری ــورت مختص ــه ص ــاط را ب ارتب
ــی  ــا معان ارتبــاط عبارتســت از انتقــال مفاهیــم ی
ــر  ــر و ه ــخص  دیگ ــه ش ــخصی ب ــام از ش ــا پی ی
قــدر میــزان انتقــال پیــام دقیــق تــر و روشــن تــر 
ــر اســت )شــعبانی، 1386(. باشــد ارتبــاط موثرت

ــی  ــردی موانع ــن ف ــط بی ــن رواب ــکل گرفت در ش
ــد: ــی باش ــر م ــوارد زی ــامل م ــه ش ــود دارد ک وج

* ترس و اضطراب
* کم رویی2 

* سرزنش خود
ــن  ــط بی ــه، رواب ــراب بیشــتر از بقی ــرس و اضط ت
فــردی را تخریــب مــی کنــد، چــون باعــث 
ــع  ــراب زا و قط ــای اضط ــت ه ــاب از موقعی اجتن
ارتبــاط بیــن فــرد و دیگــران  مــی شــود. تــرس 
ــور  ــد و بط ــی بمانن ــالها باق ــن اســت س ــا ممک ه
مزمــن بــر روابــط اثــر بگذارنــد. بنابرایــن آموختــن 
غلبــه بــر تــرس و اضطــراب یکــی از مــوارد 
ــکات  ــت.یکی از مش ــر اس ــاط موث ــروری ارتب ض
ناشــی از تــرس و اضطــراب، کــم رویــی اســت.کم 
رویــی باعــث توجــه افراطــی بــه خــود در روابــط 
بیــن فــردی مــی شــود و مانــع مهمــی در ایجــاد 
و حفــظ دوســتی هاســت.بالاخره ســرزنش کــردن 
خــود، جهــت دامــن  زدن خشــم بــه درون اســت 
ــی در  ــر منف ــروز افســردگی و تاثی ــه موجــب ب ک
روابــط مــی شــود )جانســون،1388(. عــاوه 
برایــن  موانــع، یــک ارتبــاط بدلیــل ویژگــی هایــی 
مــی توانــد از حالــت ســازنده و صحیــح آن خــارج 

ــد. ــم دور کن ــود و اشــخاص را از ه ش
ویژگی های ارتباط غلط

ــت  ــما درس ــه ش ــد ک ــرار میکنی ــت: اص 1. حقیق
ــد. ــی کن ــتباه م ــل اش ــرف مقاب ــد و ط ــی گویی م

1-worry                                               

2-Diffidence                                                      

ــه گــردن طــرف  2. ســرزنش3: مــی گوییــد کــه همــه ی تقصیــر هــا ب
ــل اســت. مقاب

3. کمــک دادن: بــه جــای گــوش دادن، مــی خواهیــد طــرف مقابــل را 
راهنمایــی و بــه او کمــک کنیــد.

4. طعنــه زدن: بــا لحــن صــدای خــود و بــا کلماتــی کــه بــکار مــی بریــد 
بــه طــرف مقابــل طعنــه مــی زنیــد.

5. توقــع و انتظــار: بــه شــکایت مــی گوییــد طــرف مقابــل بایــد آنطــور 
کــه شــما مــی خواهیــد، ظاهــر شــود.

7. ضد حمله: انتقاد را با انتقاد جواب می دهید)برنز،1393(.
ــه آنهــا  8. تحلیــل و تفســیر: اغلــب افــراد وقتــی کســی مــی خواهــد ب
ــی  ــش منف ــد، واکن ــتر میدان ــان بیش ــئله ش ــاره مس ــه درب ــد ک بفهمان
نشــان مــی دهنــد. آنهــا زمانــی احســاس خوبــی خواهنــد داشــت کــه 
بــه آنهــا کمــک کنیــد تــا دربــاره ی خــود و احساساتشــان بیشــتر فکــر 
کننــد و بــه نتیجــه گیــری و تصمیــم گیــری برســند، نــه اینکــه مثــل 
ــی کنید)جانســون1388(. ــت یاب ــار انســانی برایشــان عل متخصــص رفت

یکــي از ویژگیهــاي انســان ســالم و موفــق،  داشــتن مهــارت و توانایــي 
برقــراري ارتبــاط مؤثــر و ســازنده بــا دیگــران اســت. 

هفت گام اساسي در برقراري ارتباط موثر
گام اول: گوش دادن4 

یــک شــنونده ی موفــق بخوبــي قــادر اســت بــه کلیــه ژســتها و حــالات 
ــوش دادن از  ــگام گ ــه هن ــز ب ــود نی ــد و خ ــه کن ــده توج ــي گوین بدن
ــرف  ــام درک ط ــد و اع ــت تایی ــب جه ــي مناس ــالات بدن ــتها و ح ژس
مقابــل اســتفاده کنــد. او هیــچ گاه بــا خمیــازه کشــیدن و یــا بــا نــگاه 
کــردن بــه ســاعت و بــه اطــراف، نــگاه خــود را از گوینــده نمــي گیــرد و 
دائمــا” درصــدد اســت تــا بــا تمــاس چشــمي مناســب ایــن موضــوع را 
بــه گوینــده منتقــل نمایــد کــه عاقمنــد اســت بــه حرفهــاي او گــوش 

دهــد.
گام دوم: صریح و صادق بودن

اگــر ارتباطــي فاقــد صراحــت و صداقــت5  باشــد، بــدون شــک، یــا قطــع 
خواهــد شــد و یــا بــه شــکل مخــدوش، مبهــم و ناســالم ادامــه مــي یابد. 
ــا صراحــت بیــان نماییــم  ــا نخواهیــم منظــور خــود را ب اگــر نتوانیــم ی
طــرف مقابــل بــه اشــتباه مــي افتــد و بــه حــدس و گمــان متوســل مــي 

شــود و از واقعیــت دور مــي گــردد. 
گام سوم: همدلي6  و همدردي7 

ــرف  ــي ط ــاي ذهن ــم دنی ــراي درک و فه ــت ب ــي اس ــدردي تاش هم
ــم  ــد بتوانیــم خــود را جــاي دیگــران بگذاری ــي بای ــراي همدل ــل. ب مقاب
و از دریچــه چشــم آنهــا نــگاه و احســاس کنیــم. در همدلــي شــما مــي 
توانیــد ســخن طــرف مقابــل را تکــرار کنیــد تــا بدانــد کــه شــما منظــور 

ــد.  او را دریافتــه ای
همدلــي و همــدردي هــر دو در تــداوم ارتبــاط نقــش بــازي مــي کننــد، 

3-Reproach                                                                             

4-Listen                                                                                  

5-Honesty                                                                               

6-Empathy                                                                              

7-condolence                                                                          
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ــاس  ــر از احس ــق قوي ت ــش منط ــي نق ــه در همدل ــاوت ک ــن تف ــا ای ب
اســت و شــنونده بــا همدلــي بــه خوبــي بــه حرفهــاي گوینــده گــوش 
ــي در  ــد، ول ــک کن ــه او کم ــئله ب ــل مس ــراي ح ــد ب ــا بتوان ــد ت میده
همــدردي صرفــا” بــا تخلیــه هیجانــات و عواطــف منفــي بــه او کمــک 

مــي کنــد. 
گام چهارم: حفظ آرامش و احترام به طرف مقابل

مــا اغلــب در ارتباطــات خــود بــا دیگــران درصــدد ارزیابــي آنهــا برمــي 
آییــم و گاه فکــر مــي کنیــم یــا بایــد نظــرات و احساســات آنهــا را رد 
کنیــم و یــا بــه نوعــي )مســتقیم و غیرمســتقیم( نظــرات و احساســات 
ــن  ــه ای ــر پای ــه ب ــي ک ــم. ارتباطات ــل نمایی ــا تحمی ــه آنه ــان را ب خودم
ــرف  ــر دو ط ــد و ه ــي یاب ــداوم نم ــا” ت ــرد  غالب ــي گی ــکل م روش ش
ــا  ــل ب ــن دلی ــا بدی ــي ســازد. م ــاط را دچــار مشــکل م ــر در ارتب درگی
یکدیگــر ارتبــاط برقــرار مــي کنیــم تــا از طریــق آن بــه حــل مســائل و 
مشــکات، رفــع تضادهــا و تعارضــات، رد و بــدل کــردن اطاعــات، درک 
بهتــر خــود و رفــع نیازهــاي اجتماعــي دســت یابیــم، در روابطــي کــه 
ــه تنهــا اهــداف  ــي آن مــي باشــد ن ــي دیگــران (( عنصــر اصل )) ارزیاب
مذکــور تحقــق نمــي یابــد، بلکــه آرامــش لازم در ارتباطــات انســاني نیــز 

از بیــن مــي رود. 
گام پنجم: مخالفت نمودن به شیوه مناسب

بــدون بحــث و جــدل مخــرب کــه غالبــا” همــراه بــا بلنــد کــردن صــدا، 
ــه نتیجــه مناســب  ــم ب ــي توانی ــاد، خشــم و غضــب اســت م داد و فری
ــردن  ــت ک ــراي مخالف ــیوه ها ب ــي از مناســب ترین ش ــم. یک دســت یابی
بــا نظــرات و عقایــد دیگــران روش خلــع ســاح8  اســت. در ایــن روش، 
فــرد در ســخنان طــرف مقابــل حقیقتــي را پیــدا مــي کنــد و ســپس در 
مقــام موافقــت و تاییــد آن حــرف مــي زنــد. ایــن روش بــر طــرف مقابــل 

تاثیــر آرام بخــش عجیبــي مــي گــذارد. 
ممکــن اســت روش خلــع ســاح را نپذیــرد ولــي جــدل، بــي فایــده و 
ــا ایــن شــیوه در واقــع شــما پیــروز از  همیشــه بــي ســرانجام اســت، ب
بحــث خــارج مــي شــوید و طــرف مقابــل نیــز احســاس پیــروزي مــي 

کنــد و بــا آمادگــي بیشــتري بــه حرفهــاي شــما گــوش مــي دهــد. 
گام ششم: خودشناسي و افزایش آگاهي

آگاهــي از نقــاط قــوت و ضعــف، ترســها، امیــال،  آرزوهــا و نیازهــاي خود 
ــات  ــا و وخصوصی ــد ویژگیه ــي کن ــا، کمــک م ــه آنه ــرش صادقان و پذی

ــم.  ــا را بپذیری ــم و آنه ــر ببینی ــع بینانه ت دیگــران را واق
در خودشناســي پاســخ دادن بــه ســئوالاتي نظیــر پرسشــهاي زیرکمــک 

کننــده اســت:
-دوســت دارم دوســتان و افــرادي کــه بــا آنهــا ارتبــاط نزدیــک دارم چــه 

ویژگیهایي داشــته باشــند؟
-آیــا مــي توانــم رابطــه صمیمانــه و بــدون قیــد و شــرط را بــا دیگــران 

برقــرار نمایــم؟
-از درگیر شدن در یک رابطه دوستانه چقدر لذت میبرم؟

گام هفتم: شناسایي افکار تحریف شده
ــود.  ــف میش ــا و تحری ــار خط ــا” دچ ــز بعض ــا نی ــناختي م ــتم ش سیس
ایــن خطاهــا را روانشناســان شــناختي )) تحریــف شــناختي یــا 
ــه و  ــل آین ــناختي مث ــاي ش ــد. تحریفه ــي نامن ــناختي(( م ــاي ش خط
ــتند  ــه هس ــه ک ــان گون ــه هم ــکال را ب ــه اش ــتند ک ــي هس ــا دوربین ی
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ــب و  ــکلهاي عجی ــه ش ــد، بلک ــي نمي کنن بازنمای
ــد.  ــي دهن ــان م ــتي را نش ــب و نادرس غری

انســاني  ارتباطــات  در  شــناختي  تحریفهــاي 
ــد  ــذا بای ــد، ل ــاد مي کنن ــي ایج ــکات فراوان مش
ــا گام  ــح آنه ــت تصحی ــناخت و در جه ــا را ش آنه

برداشت)اســتوار،1385(.

نتیجه گیری:
بــرای ایجــاد احســاس خــوب نســبت بــه خــود و 
دیگــران  نــکات مهمــی را بایــد بدانیــد و بتوانیــد 
در راســتای عمــل بــه آنهــا اقــدام کنیــد. بــه جای 
نادیــده گرفتــن احساســات و عواطــف خــود ســعی 
ــت  ــا را بدرســتی شــناخته و در موقعی ــد آنه کنی
هــای مختلــف مهــار کنیــد. اولیــن گام ایــن 
ــه  ــود را ب ــدا خ ــد در ابت ــما بتوانی ــه ش ــت ک اس

طــور کامــل بشناســید.
ــد،  ــرار کنی ــر برق ــاط موث ــد ارتب هنگامیکــه بتوانی
دیگــران بــه شــما احتــرام مــی گذارنــد و اعتمــاد 
ــر  ــد و اگــر در برقــراری ارتبــاط چنــدان موث دارن
ــا چنــد  ــان را در یــک ی عمــل نکنیــد، زندگــی ت

بعــد ناقــص خواهیــد کــرد.
ــر زندگــی را ثمربخــش  در حقیقــت، ارتبــاط موث
مــی کنــد، امــا بــه شــرطی کــه مهــارت هــای این 
ارتبــاط را بیاموزیــم، بــا شــیوه هــای ارتباطــی در 
مواجهــه بــا افــراد متفــاوت آشــنا شــویم و ســعی 
کنیــم خطاهــای ارتباطــی خــود را اصــاح کنیــم.

منابع:
گام  هفــت  مقالــه   . اســتوار،زهره)1385( 
ــگاه  ــاط موثر،دانش ــراري ارتب ــي در برق اساس
تهــران: معاونــت دانشــجویي و فرهنگــي مرکز 
مشــاوره دانشــجویي- -وزارت علــوم، تحقیقات 

ــاوري. و فن
بــا  خــوب  برنز،دیوید)1393(.حــال 
بهتــر  روابطمــان  کــه  کنیــم  هم)چــه 
شــود(،ترجمه:مهدی قراچــه داغی،تهران:نشــر 

آســیم.
جانســون،دیوید دبلیــو)1388(. بــه ســوی 
دیگــران ،ترجمه:ربــاب حامدی،تهران:نشــر 

ــوز. هن
روانــی.  سعید)1385(.بهداشــت  شــاملو، 

رشــد. انتشــارات  تهــران: 
هــای  مهــارت  حســن)1386(.  شــعبانی، 
آموزشــی و پرورشی)روشــها و فنــون تدریــس 

ــمت. ــارات س ــران: انتش (،ته
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كـــدام قصه ها 
    براي گفتن به كودكــــان

                                 مناسب اســت؟
  فرشته نیك سیرت ) کارشناسی ارشد روان شناسي تربیتي، دانشگاه الزهرا )س((

چکیده: 
بــدون شــک هــر قصــه اي را نمي تــوان بــراي هــر گــروه ســني گفــت. ممکــن اســت یــک قصــه بــراي کــودک در یــک 
ــا توجــه و اســتقبال روبــرو  ســن توجــه و عاقــه اي را برانگیختــه نکنــد و همــان قصــه در کــودکان ســنین دیگــر ب
شــود. کــودکان در ســنین مختلــف بــر اســاس ویژگي هــاي رشدي شــان عایــق و دغدغه هایــي دارنــد کــه متفــاوت 
از ســنین دیگــر اســت و توجــه بــه ایــن عائــق و ویژگي هــا بــراي انتخــاب قصــه اهمیــت دارد. در ایــن مقالــه ســعي 
ــاي  ــه ویژگي ه ــن ب ــم همچنی ــک قصــه ي مناســب را بررســي نمایی ــاي برجســته ي ی ــه ویژگي ه ــن اســت ک ــر ای ب

رشــدي کــودکان، عائــق و ذهنیــات کــودکان کــه در انتخــاب قصــه بایــد بــه آن توجــه نمــود مي پردازیــم.

واژگان کلیدی: قصه، انتخاب قصه ي مناسب براي کودکان
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مقدمه  
ــي  ــوان یک ــي2 را مي ت ــه1 و قصه گوی   قص
ــت.  ــي دانس ــن آدم ــغولیت هاي که از مش
ــي  ــار آدم ــواره در کن ــه هم ــده اي ک پدی
جریــان داشــته و خواهــد داشــت. آدمي در 
هــر ســني کــه باشــد نســبت بــه نیازهــاي 
ــت  ــي اس ــه و قصه گوی ــنه ي قص ــود تش خ
امــا کــودکان بــه دلیــل ذهنیــت آفریننــده 
ــالان  ــش از بزرگس ــود بی ــاز خ و تصویرس
ــي  ــد. قصه گوی ــي عاقه مندن ــه قصه گوی ب
افــزون بــر ســرگرمي رایج تریــن راه انتقــال 
ــال  ــه شــمار مــي رود. انتق ــز ب ــا نی تجربه ه
دریچه هایــي  قصه گویــي  در  تجربه هــا 
ــودکان  ــش روي ک ــده را پی ــي آین از زندگ
ــام،1387(.  ــض شیخ الاس ــاید )فی مي گش
»قصــه« قالبــي از انــواع ادب شــفاهي3 
اســت کــه ســاختاري ســاده و ابتدایــي دارد 
و حــوادث آن حــول یــک ماجــراي ســاده 
ــت ســاده ي  ــد، اصــل قصــه روای دور مي زن
ــا  ــه« ب ــز »قص ــه تمای ــت. وج آن ماجراس
ــت  ــت. حکای ــه اس ــت« در دو نکت »حکای
اتفــاق  مشــخص  روزگاري  و  زمــان  در 
افتــاده اســت، ولــي قصــه مقیــد بــه بــرش 
زمــان نیســت. دیگــر آنکــه حکایــت حتمــاً 
ــا نکتــه اي  متضمــن یــک پیــام اخاقــي ی
اجتماعــي اســت کــه قصــه ممکــن اســت 
حامــل چنیــن پیامــي باشــد وممکــن 
ــه  ــرگرمي گفت ــد س ــه قص ــاً ب ــت صرف اس

ــت دار، 1376(.  ــود )پش ش
ــراي کــودکان  ــاب قصــه ب      انتخــاب کت
ــه ي  ــي برتجرب ــد مبتن ــت بای درگام نخس
بزرگســالان  اینکــه  نــه  باشــد  علمــي 
را  خــود  تمایــات  و  ســلیقه  و  ذوق 
ــرار  ــودکان ق ــراي ک ــخیص ب ــاک تش م
دهنــد. توضیــح ایــن نکتــه آن اســت 
ــه  ــد ک ــان ببرن ــد گم ــا نبای ــه بزرگتره ک
روابــط  درک  قــدرت  ایشــان  کــودکان 
علــت و معلولــي را ندارنــد، پــس هــر چــه 
ــه و  ــب قص ــگفت آور در قال ــوادث ش از ح
افســانه مي تــوان بــراي ایشــان نقــل کــرد! 
متاســفانه چنیــن تصــوري درســت نیســت؛ 

1-storytelling   

 2-oral literature  

3-story teller                        

 

زیــرا کــودک انســاني اســت بــا وســایل و گیرنده هــاي خــاص بــراي درک 
ــض  ــر فی ــت دار، 1376(. از نظ ــود )پش ــراف خ ــان اط ــاي جه پدیده ه
شــیخ  الاســام )1387( بهتــر اســت قصه هــا را بــر اســاس ســن شــنونده 
انتخــاب کنیــم. در ســنین پیــش دبســتاني قصــه نبایــد زیــاد بلنــد باشــد 
ــرز4  ــود. چمب ــاب ش ــن انتخ ــن س ــي ای ــره ي واژگان ــه دای ــه ب ــا توج و ب
)1970( نیزیــادآوري مي کنــد کــه قصــه اي کــه بــراي کــودکان انتخــاب 
مي کنیــم بایــد بــا گــروه ســني شــنوندگان متناســب باشــد، و همچنیــن 
ببینــد کــه آیــا خــود او از عهــده ي گفتــن ایــن داســتان برمي آیــد؟ چــرا 
کــه محتــوا و فضــاي داســتان بایســتي بــا شــخصیت قصه گــو و نحــوه ي 
ــه چــه  ــد از خــود بپرســد ک ــو بای ــک قصه گ ــان او متناســب باشــد. ی بی
ــم  ــه مــي توان ــم خــوب بیــان کنــم و چگون ــوع داســتان هایي را مي توان ن
شــخصیت خــود را بــا  فضــاي قصــه هماهنــگ کنــم تــا هــر دو بتوانیــم 
ــس چنانچــه از  ــرز، 1970( پ ــم؟ )چمب ــرار کنی ــاط برق ــنونده ارتب ــا ش ب
ــودکان و  ــدي ک ــاي رش ــه ویژگي ه ــه ب ــد توج ــر مي آی ــا ب ــن گفته ه ای
درک دنیــاي کــودکان در انتخــاب قصــه مهــم اســت. یــک قصــه از لحــاظ 
ســاختار و توالــي نیــز بایــد مناســب باشــد. رحماندوســت)1369( درایــن 
ــت  ــق درس ــاس منط ــش براس ــه صحنه های ــد: »قصه اي ک ــاره مي گوی ب
ــره و اوج و  ــاد گ ــد، و ایج ــته باش ــد نداش ــم پیون ــه ه ــي ب داستان نویس
ــرش  ــي اث ــرح اصل ــنده ي آن در ط ــي لازم را، نویس ــرود و انتظارآفرین ف
ــان  ــاز را در مخاطب ــورد نی ــان م ــد هیج ــد، نمي توان ــرده باش ــت نک رعای

ــد«.  ــال ده ــر انتق ــي موث ــه وجه ــد و پیامــش را ب خــود ایجــاد کن
      بــه منظــور انتخــاب قصــه  مناســب بــراي کــودکان از منابــع 
گوناگونــي مي تــوان اســتفاده نمــود. رحماندوســت )1369( در ایــن بــاره 
مي گویــد: ادبیــات عامیانــه مهمتریــن منبــع انتخــاب قصه هــاي مناســب 
ــودکان  ــه ک ــعرهایي ک ــا و ش ــتین قصه ه ــت. نخس ــي اس ــراي قصه گوی ب
ــتین  ــولا نخس ــد. معم ــمه گرفته ان ــه سرچش ــگ عام ــنوند، از فرهن مي ش
ــا بازنویســي  ــز ب ــي نی ــر ملت ــوب ه ــه ي مکت ــا و شــعرهاي کودکان قصه ه

ــت. ــده اس ــدا ش ــه پی ــعرهاي عامیان ــا و ش قصه ه
4-Chambers                                                                                             

طــرح قصــه بایــد حســاب شــده و منطقــي 
ــي  ــه خیل ــلال آور ک ــاي م ــد. قصه ه باش
مي دهنــد،  لــو  را   خــود  پایــان  زود 
ــي هســتند کــه از طــرح ضعیفــي  قصه های
ــوري  ــد ط ــه بای ــرح قص ــد. ط برخوردارن
باشــد کــه در مخاطــب هــاي قصــه انتظــار 
ــه از  ــا را وادارد ک ــب ه ــد. مخاط بیافرین
ــه را  ــاي قص ــد و صحنه ه ــا ببرن ــه ج هم

ــد. ــري کنن پیگی
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همــان طــور کــه پیــش از ایــن نیــز گفتــه شــد توجــه بــه 
ــودکان  ــراي ک ــه ب ــاب قص ــودک در انتخ ــد ک ــل رش مراح
اهمیــت دارد و بــا توجــه بــه ویژگي هــاي شــناختي و 
ــودک  ــي ک ــر دوره از بالندگ ــژه ي ه ــه وی ــي و ... ک عاطف

ــت.  ــروري اس ــه ض ــاب قص ــت در انتخ اس
بــه گفتــه ي پشــت دار )1376(، طبــق مطالعات دانشــمندان 
روانشناســي در هــر مرحلــه از مراحــل رشــد عقلــي و 
ــد  ــا عاقه من ــي از قصه ه ــوع خاص ــه ن ــودک ب ــي، ک عاطف

ــت: ــد اس ــه نیازمن بلک
ــه  ــن مرحل ــط: ای ــه محی ــدود ب ــي مح ــه ي واقع 1. مرحل
تقریبــا از »ســه تــا پنــج ســالگي« اســت. کــودک در ایــن 
مقطــع معمــولاً راه مــي رود، عضــات خــود راحرکــت 
ــاي  ــش پدیده ه ــراي آزمای ــود را ب ــواس خ ــد و ح مي ده
محیــط اطــراف خانــه، خیابــان، باغچــه، و مهدکــودک 

ــات  ــرد. حیوان ــه کار مي گی ب
و گیاهــان اطــراف خــود 
مي شــنود  مي بینــد،  را 
و  مي کنــد  لمــس  و 
صداهــاي  مي بویــد، 
مي شــنود،  را  گوناگــون 
افــراد گوناگــون خانــواده 
مي کنــد،  مشــاهده  را 
در  را  یــک  هــر  تفــاوت 
هــر  ارتبــاط  مي یابــد، 
بــا  مي شناســد،  را  یــک 
کــودکان همســال یــا کمي 
بزرگتــر از خــود ارتبــاط 
ــت  ــد و دوس ــرار مي کن برق
مي شــود. چــون کــودک در 

ــن ســن در صــدد کشــف محیــط زندگــي خــود اســت،  ای
مناســب ترین قصــه بــراي او در ایــن مرحلــه قصــه اي 
ــان،  ــات، گیاه ــه شــخصیت هاي مانوســي از حیوان اســت ک
ــدر و  ــون پ ــي همچ ــط زندگ ــي محی ــاي طبیع و پدیده ه
مــادر و کــودکان همســال را  در بــر بگیــرد مرحلــه ي خیــال 
آزاد: ایــن مرحلــه تقریبــا از» 5 تــا 8 یــا 9 ســالگي« اســت و 
کــودک مرحلــه ي آشــنایي بــه محیــط محــدود و محســوس 
ــد کــه  ــده اســت. مثــا مي دان ــان را گذران ــه و خیاب در خان
ــگ  ــه چن ــد، گرب ــش مي زن ــور نی ــرد، زنب ــگ گاز مي گی س
ــه همیــن دلیــل عاقــه منــد و مشــتاق  ــدازد، و ... . ب مي ان
اســت کــه چیزهــاي دیگــري غیــر از پدیده هــاي طبیعــي 
و واقعــي را کــه شــخصاً تجربــه کــرده اســت  و چیزهایــي 

ــد.  ــال کن ــت خی ــوس اس ــش مان ــه  برای ک
ــي: ایــن دوره از » هشــت  ــه  ماجراجویــي و قهرمان 2. مرحل
ــا ســیزده ســالگي« و بعــد از آن ادامــه  ــه ت ــا ن ــا دوازده ی ت
دارد. کــودک در ایــن مرحلــه تــا انــدازه اي از امــور خیالــي 
ــدا  ــش پی ــت گرای ــه حقیق ــده و ب ــرف ش ــي منص و هیجان

ــاد مي شــود، چنانچــه  ــه ســلطه در او زی ــه ب مي کنــد. عاق
از درخــت و دیــوار بــالا مــي رود، بــه بــاغ و مزرعــه ي دیگران 
ــا  ــي ی ــراي ماجراجوی ــه را ب ــد، مدرس ــت درازي مي کن دس
ــه اش  ــه لازم ــي ک ــد، در بازیهای ــرک مي کن ــها ت همکاس
رقابت و اظهارجســارت و شــجاعت اســت، شــرکت مي جوید. 
بــه همیــن ســبب ایــن مرحلــه را مرحلــه ي ماجراجویــي و 
ــد. داســتانها و قصه هــاي مــورد عاقــه ي  قهرمانــي نامیده ان
کــودک در ایــن مرحلــه، داســتانهایي اســت کــه با امیــال او 
ســازگار باشــد و موضــوع آنهــا از مخاطــرات، ماجراجویي هــا، 
شــجاعت، ســخت گیــري و اســتقبال از خطــر، داســتانهاي 
ــتانها  ــن داس ــب در ای ــه اغل ــد. البت ــخن بگوی ــي س پلیس
اهــداف ناپســندي دنبــال مي شــود، از جملــه حوادثــي کــه 
ــي  ــرقت، و ماجراجوی ــور، س ــه ته ــده را ب ــنونده و خوانن ش
احمقانــه و منفــي وامیــدارد؛ از ایــن رو در انتخــاب محتــواي 
ــد  ــتانها بای ــه داس ــن گون ای
بــه  را  احتیــاط  نهایــت 
کار بســت و قصــه هایــي 
را برگزیــد کــه هدفهــاي 
ــي  ــل قبول ــندیده و قاب پس
داســتان  ماننــد  دارد. 
جهانگــردان،  زندگــي 
مخترعــان، مکتشــفان، و ....

 
 )1369( رحماندوســت   
ــک  ــراي ی ــي را ب ویژگي های
بــراي  مناســب  قصــه ي 
ــت  ــمرده اس ــودکان برش ک
ــوارد  ــده ي م ــه در برگیرن ک

ــت: ــر اس زی
   طــرح قصــه بایــد حســاب شــده و منطقــي باشــد. طــرح 

ــه  ــتخوان بندي قص ــا اس ــي و ی ــوب اصل ــت چارچ در حقیق
اســت. قصه هــاي مــال آور کــه خیلــي زود پایــان خــود را 
ــي  ــرح ضعیف ــه از ط ــتند ک ــي هس ــد، قصه های ــو مي دهن ل
برخوردارنــد. طــرح قصــه بایــد طــوري باشــد کــه در 
مخاطبهــاي قصــه انتظــار بیافرینــد. مخاطــب هــا را وادارد 
ــري  ــه را پیگی ــاي قص ــد و صحنه ه ــا ببرن ــه ج ــه از هم ک

کننــد. 
    پیونــد صحنــه هــا بایــد بــه قــدري در منطــق مخاطــب 

صحیــح و قابــل قبــول باشــد شــنونده احســاس نکنــد کــه 
قصــه گــو بــه فکــر فریــب دادن اوســت. 

  خردســالان تمایــل زیــادي بــه شــنیدن قصه هــاي 
ــات  ــراد و حیوان ــه از اف ــي ک ــن قصه های ــه، همچنی عامیان
پیرامــون آنهــا حــرف مي زنــد دارنــد، قصه هایــي کــه 
صحنه هــا و واژه هــاي تکــراري در آنهــا هســت )مثــل 
عاقــه ي  مــورد  نیــز  ناخوانــده(  مهمان هــاي  قصــه ي 

ــت.  ــالان اس خردس
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ــي  ــاي خیال ــم قصه ه ــتاني ه ــودکان دبس   ک

را مي پســندند و هــم بــه  قصه هــاي واقعــي 
ــذارد  ــر بگ ــا را فرات ــان پ ــط اطرافش ــه از محی ک

دلبســتگي نشــان مي دهنــد. 
   نوجوانــان بیشــتر طالــب قصه هــاي ماجرایــي، 

قصه هــاي قهرمــان دار و عاطفــي هســتند.
  از نظــر محتوایــي انتخــاب قصــه بســیار مهــم 
ــکان، و فرهنــگ، و  ــان، م ــه زم اســت و توجــه ب
ســن کســاني کــه مخاطــب برنامــه ي قصه گویــي 

هســتند، ضــروري اســت.
ــاي  ــاي قصه ه ــي از ویژگي ه ــه برخ ــه ب در ادام
مناســب بــراي کــودکان و نوجوانــان از نظــر 

پشــت دار )1376(اشــاره مي نماییــم:
خردســالند،  کــه  کودکانــي  بــراي  معمــولا 
ــي  ــه م ــي تهی ــن  دو  ویژگ ــا  ای ــي ب قصه های

ــود: ش

الف( توام با تکرار است.
ب( منظوم و همراه با شعر و لالایي است.

ــاي  ــو از روي کتابه ــدي قصه گ ــه ي بع در مرحل
ــد  ــودکان قصــه مي گوی ــراي ک قصــه ي مصــور ب
ــا  ــت ت ــر آن اس ــاش ب ــوم ت ــه ي س و در مرحل
بــراي  بســازد.  را  قصه هایــي  خــود  قصه گــو 
انجــام ایــن کار مي توانیــد بــا الهــام گرفتــن 
از قصه هایــي کــه بچه هــا دوســت دارنــد یــا 
ــراي  ــه ب ــي ک ــا و خاطرات ــي رویداده ــا بازآفرین ب
ــازید.  ــه بس ــران روي داده، قص ــا دیگ ــان ی خودت
بــه طــور کلــي اگــر بخواهیــم ایــن ویژگي هــا را 

ــود: ــد ب ــر خواهن ــرح زی ــه ش ــمریم ب برش

ــا اســتعداد و فهــم کــودک  1. قصــه متناســب ب
باشــد.

در  و  برانگیزانــد  را  قصه گــو  قصــه،  اصــل   .2
شــخصیت او موثــر افتــد.

3. زمان قصه مناسب حال کودکان باشد.
ــودک  ــي ک ــط زندگ ــه محی ــه ب ــوع قص 4. موض

ــد. ــوط باش مرب
5. به نیازهاي سني کودک پاسخ گوید.

6. بــه پــرورش صحیــح عقــل و عاطفــه ي کــودک 
ــک کند. کم

ــالم و  ــور س ــه ط ــودک را ب ــي ک ــل ابداع 7. تخی
ــدازد.  ــه کار ان ــودمند ب س

بــه واقــع بینــي و نپذیرفتــن  8. کــودک را 
ــه  ــد؛ ب ــادت ده ــزد و ع ــور برانگی ــالات ام مح

ــش آدم و  ــه در آفرین ــود ک ــد ش ــد و معتق ــه وي دریاب ــوري ک ط
عالــم حکمتــي اســت و قوانیــن الهــي بــر آن دو حاکــم اســت، کــه 

ــت.  ــت اس ــرط لازم موفقی ــا ش ــرد آنه ــناخت و کارب ش
ــد  ــزد؛ چنانچــه او بتوان ــودک برانگی 9. احســاس مســئولیت را در ک
بــر خــود اعتمــاد کنــد و خــود را عضــوي موثــر و مفیــد در اجتمــاع 

بدانــد و بپذیــرد و از یــاري و همــکاري بــا مــردم لــذت ببــرد. 
ــا  ــال آن را ارض ــن ح ــد و در عی ــودک را برانگیزان 10. کنجــکاوي ک

کنــد.
ــودک را  ــین ک ــاب و تحس ــه اعج ــد ک ــوي باش ــه نح ــه ب 11. قص
برانگیزانــد و بــراي او ســیر حــوادث و رفتــار قهرمــان جالــب و گیــرا 

باشــد. 
12. ذوق هنري کودک را برانگیزاند و تقویت کند. 

13.  محتــوا و موضــوع قصــه بــه خودشناســي و خودپذیــري کــودک 
و نوجــوان کمــک کنــد، کــه بــي وجــود ایــن دو نکتــه زندگــي ســالم 

و پیروزمندانــه ممکــن نخواهــد بــود. 
ــان  ــات هیج ــات و موضوع ــان حیوان ــودکان و نوجوان ــون ک 14. چ
انگیــز را دوســت دارنــد، لازم اســت مطالــب قصه هــا و داســتان هایي 
کــودکان بــه زندگــي حیوانــات بــه ویــژه حیواناتــي کــه در محیــط 

ــوط باشــد و ... زندگــي ایشــان بیشــتر هســت مرب
ــاب  ــي و انتخ ــه گوی ــه قص ــت ک ــر داش ــه خاط ــد ب ــت بای در نهای
ــردن  ــدا ک ــه پی ــي اســت ک ــري و ذوق ــري هن قصــه ي مناســب ام
ــرا  ــوار اســت؛ زی ــراي آن دش ــاخص محــدود و مشــخص ب ــد ش چن
قصه گویــي هنــري شــخصي اســت و هماننــد ســایر هنرهــاي ادبــي 

ــت دار، 1376(. ــد )پش ــي گنج ــدود نم ــب مح در قال

منابع:
 پشــت دار، علــي محمــد )1376(، قصــه گویــي 
و نمایــش خــاق، چــاپ اول، انتشــارات دانشــگاه 

پیــام نــور، تهــران.
 چمبــرز، دیویــي) 1385( قصه گویــي و نمایــش 
خــاق، برگــردان ثریــا قــزل ایــاغ، چــاپ هشــتم، 

مرکــز نشــر دانشــگاهي، تهــران.
رحماندوســت، مصطفــي )1369(. قصــه گویــي، 
اهمیــت، و راه و رســم آن. چــاپ دوم، انتشــارات 

رشــد، تهــران.
فیــض شــیخ  الاســام، فائــزه، 1387، مقدمــه اي 
بــر آمــوزش خاقیــت نمایشــي بــراي کــودکان، 

چــاپ دوم، انتشــارات مدرســه، تهــران.
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نظریه ی رفتار درمانی 
عقلانی- هیجانی 

)REBT(

آلبرت 
الیـــــس

  معصومه محمدآبادی 
) کارشناسی ارشد روان شناسي تربیتي، دانشگاه الزهرا )س((

زندگینامه
آلبــرت الیــس در27 ســپتامبر  1913 در شــهر پیتســبورگ پنســیلوانیا متولــد شــد. علــی رغــم وجــود چالــش هــا و 
مشــکات بســیار در دوران زندگــی اش توانســت بــا غلبــه بــر آنهــا در ســال 1934 میــادي، درجــة لیســانس خــود 
ــورک دریافــت کنــد. الیــس در ســال 1943 درجــه فوق لیســانس و در ســال 1947، درجــة  ــج نیوی را از ســیتي کال
ــه مشــاوره و  ــه طــور خصوصــي ب ــت کــرد. در ســال 1943 میــادي، ب ــا دریاف ــراي خــود را از دانشــگاه کلمبی دکت
روان درمانــي در زمینــة خانوادگــي، ازدواج و امــور جنســي اشــتغال ورزیــد و بــه خاطــر عاقــه بــه ایــن حــوزه بــه 
ــک  ــي در ی ــناس بالین ــام روان ش ــپس در مق ــت. س ــرا گرف ــکاوي ف ــاي لازم را در  روان ــال آموزش ه ــه  س ــدت س م
مؤسســة بهداشــت روانــي وابســته بــه بیمارســتاني در نیوجرســي مشــغول کار شــد و بعدهــا اســتاد دانشــگاه راتگــرز 
و دانشــگاه نیویــورک شــد. ولــي بــا ایــن حــال قســمت اعظــم اوقــات زندگــي خــود را بــه روان درمانــي خصوصــي 
ــي و  ــت نیوجرس ــخیصي ایال ــز تش ــد مرک ــناس ارش ــس، روان ش ــرت الی ــر آلب ــت،1383(. دکت مي گذراند)فیروزبخ
اســتاد یــار روان شناســي دانشــگاه راتجــرز بــوده اســت. وي حــدود 50 ســال ســابقه روان درمانــي، خانــواده درمانــي 

ــان،1390(. ــي دارد)یزدانی و زناشــویي درمان
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   سه چالش دوران کودکی: 
ــود  ــد وج ــه فرزن ــرت س ــواده الب در خان
داشــت  و البــرت فرزنــد اول خانــواده 

ــود . ب
1. غفلت والدین

در  البــرت  بــودن  احــوال  بیمــار   .2
کودکــی

ــه  ــری او و اینک ــاره گی ــی وکن 3. کمروی
نمــی توانســت بــا دیگــران خــوب ارتبــاط 

ــرار کند)فیروزبخــت،1383(. برق
ــل  ــا اوای ــه 1940 ت ــس از اواخــر ده  الی
دهــه 1950 بــه طــور فزاینــده اي از 
روان  و  کاســیک  کاوي  روان  کارایــي 
ــد.  ــنود ش ــري ناخش ــل گ ــي تحلی درمان
ــه نیروهــاي  ــود ک ــق ب ــد مواف ــا فروی او ب
ــه   ــور را ب ــراد روان رنج ــي اف ــر منطق غی
ــاور  ــن ب ــه ای ــا ب ــدازد. ام دردســر مــي ان
رســید کــه ایــن نیروهــاي غیــر منطقــي، 
تعــارض هــاي ناهشــیار اوان کودکــي 
نیســت. الیــس دریافــت کــه تداعــي آزاد 
بســیار مســتعد و اعتقــاد موجــود بیمــار 
بــه خــود و دنیــاي اطرافــش را جــداً بــه 
چالــش مــي طلبــد. او در عوض مســتقیماً 
بــه نظــام اعتقــادي درمــان جویــان 
ــا  ــان را وادار ســاخت ت ــرد و آن ــه ک حمل
فعالانــه علیــه فــرض هــاي غیــر منطقــي 
خــود تــاش کننــد. الیــس دریافــت کــه 
ــه  ــي ب ــرد منطق ــن رویک ــا ای ــخصاً ب ش

ــب دارد. ــان تناس درم
ــا برخــورداري از تیــز هوشــي بیــان   او ب
ــق  ــي و عش ــکار انتزاع ــي اف ــع بین و واض
بــه مباحثــه منطقــي، اعتقــاد جــدي 
ــس  ــي و ح ــوي منطق ــدرت گفتگ ــه ق ب
شــوخ طبعــي بــراي برطــرف کــردن 
ــت در  ــي توانس ــراب م ــا اضط ــم ی خش
رویکــرد جدیــد خــودش، بســیار بیشــتر 
از رویکــرد هــاي قدیــم روان کاوي مؤثــر 

واقع مي شود)یزدانیان،1390(.  
الیــس در ســال 1959 مؤسســه       
درمــان منطقــي- عاطفــي را در نیویــورک 
ــود  ــن ب ــش ای ــرد. هدف ــزي ک ــه ری پای
ــر  ــازمان غی ــک س ــه، ی ــن مؤسس ــه ای ک
ــي  ــاي آموزش ــد و دوره ه ــي باش انتفاع
بــراي  عاقانــه  زندگــي  زمینــه  در 
ــي  ــي – عاطف ــان منطق بزرگســالان، درم
ــوزش  ــاران و آم ــراي بیم ــت ب ارزان قیم

ــم  ــان فراه ــراي متخصص ــي ب ــي – عاطف ــان منطق ــورد درم ــرده در م فش
کنــد. ایــن مؤسســه در سرتاســر کشــور کارگاه هــا و ســمینارهاي عرضــه 
مــي کنــد. الیــس در کارگاه و جلســات درمانــي خــود، بــراي اینکــه کســي 
را ناراحــت یــا مضطــرب نکنــد. بــه صــورت یــک درمانگــر رهنمــودي عمــل 
مــي کنــد کــه مســتقیماً بــه اصــل موضــوع مــي پــردازد و هیــچ، پیــچ و 
ــل  ــه طــرف مقاب ــق ب ــه کلمــات خــود نمــي دهــد. مشــکل متعل خمــي ب
اســت الیــس دوســت دارد بگویــد. منظــور از زندگــي داشــتن لحظــه هــاي 

ــع(. ــت)همان منب ــدت اس ــراي دراز م ــذت گ ــا او ل ــت ام ــوش اس خ
 

نظریه رفتار درمانی عقلانی و هیجانی
ــر ایــن فــرض اســتوار اســت  ــی ب نظریــه رفتــار درمانــی عقانــی و هیجان
ــتند،  ــزا نیس ــانی مج ــرد انس ــه کارک ــار س ــان و رفت ــناخت، هیج ــه ش ک
بلکــه ارتبــاط درونــی بیــن آنهــا وجــود دارد و شــامل یــک کلیــت 
ــه نقــش عوامــل  هســتند)فیروزبخت، 1385(. همچنیــن در ایــن نظریــه ب
زیســت شناســی و اجتماعــی در تحــول شــخصیت انســان تأکیــد دارد کــه 

ــرد میشــود. ــر در ف ــع ایجــاد تغیی مان
ــای  ــر مبن ــه ب ــن اســت ک ــس ای ــه الی ــی نظری ــن ویژگ ــی ازمهمتری    یک
ــی  ــذت طلب ــامل ل ــس ش ــفی الی ــرد فلس ــت.  رویک ــتوار اس ــفی اس فلس
مســئولانه و انســانگرایی اســت کــه بــا خــرد پذیــری در هــم امیختــه شــده 
ــن  ــته از همی ــز برخاس ــی او نی ــت ،1381(، روش درمان ــت )فیروزبخ اس
فلســفه بــوده و در پــی ان اســت کــه باورهــای فلســفی عمیقــی را در فــرد 
ایجــاد کنــد نــه اینکــه فقــط باورهــای غلطــش را دگرگــون ســازد. اصــول 
ــور  ــه ط ــتوار اســت ب ــر ا اس ــس ب ــی الی ــار درمان ــه رفت ــی ک پســت مدرن

ــد:  ــر ایــن قرارن خاصــه ب
1. شــاید واقعیــت هــای عینــی و تردیــد ناپذیــری وجــود داشــته باشــد امــا 

تنهــا را ه ادراک انهــا، ادراک خطــا پذیــر و در حــال تغییــر ماســت .
2. بــه قــول کلــی نظــر مــا دربــاره خــوب و بدهــا ، درســت و غلــط ســازه 
هــای شــخصی – اجتماعــی مــا ســت. پــی بــردن بــه حقایــق محــال اســت 

و باورهــای اخاقــی را مــا مــی ســازیم .
3. شــخصیت انســان بیشــتر تحــت تاثیــر محیــط و عوامــل اجتماعــی اســت 

ــودن. تا فطــری ب
4. مــردم تحــت تاثیــر تربیــت فرهنگــی  شــرطی مــی شــوند و در رفتــار بــه 

طــرز حیــرت اوری چنــد فرهنگــی بــودن دیــده می شــود.
ــه  ــد و هیچیــک مطلــق نیســتند و ب 5. تمــام راه حــل هــا قابــل بحــث ان

ــی، 1385(. ــا بســتگی دارند)فیروزبخــت و عرفان اهــداف مقاصــد م

A-B-C نظریه شخصیت، مدل
بــه عقیــده الیــس گرچــه انســان از نظــر بیولوژیــک تمایــل شــدیدی بــه 
ــی  ــه او در اجتماع ــس دارد و گرچ ــب نف ــود و تخری ــردن خ ــرب ک مضط
ــت و  ــاری اوس ــامانیهای رفت ــاره ای از نابس ــبب پ ــه س ــد ک ــی میکن زندگ
آنهــا را تقویــت مــی کنــد. امــا دیــدگاه روان شــناختی شــخصیت چگونگــی 
ــی  ــی عقان ــار درمان ــه رفت ــاس نظری ــد. اس ــخص میکن ــرا مش ــد آن رش
هیجانــی الیــس تحــت تأثیــر ایــن مــدل قــرار دارد. در ایــن مــدل حــرف 
ــز باورهــا  ــاری اســت )B( نی ــا گرفت ــده ی ــداد فعــال کنن )A (  معــادل روی
ــی و  ــد هیجان ــت )C( پیام ــده اس ــال کنن ــداد فع ــاره روی ــخص درب ی ش
ــفیع  ــت)فیروزبخت، 1385؛  و ش ــا اس ــاری ه ــا گرفت ــط ب ــاری مرتب رفت
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ــادی، 1387(. آب
ــد  ــه تأکی ــن نکت ــر ای ــدگاه ب ــن دی  در ای
ــال  ــداد فع ــی روی ــه وقت ــود ک ــی ش م
ــت،  ــرل اس ــل کنت ــر قاب ــده )A( غی کنن
ــام  ــرروی نظ ــر ب ــا تأثی ــد ب ــرد میتوان ف
باورهــا )B(  آنــرا کنتــرل کنــد کــه 
ــه  ــه طــور مســتقیم منجــر ب ــن امــر ب ای
ــی )C( مــی  پیامدهــای رفتــاری و هیجان
ــد چطــور  ــه بفهم ــی ک شــود و در صورت
ــول  ــای معق ــه باوره ــا را ب ــد آنه میتوان
تبدیــل کنــد عمــاً هرگــز از چیــزی 
ــی  ــان عقان ــد شــد. درم ناراحــت نخواه
ــه  ــد ک ــی ده ــاد م ــرد ی ــه ف ــی ب هیجان
باورهــای  دارد:  وجــود  بــاور  نــوع  دو 
ــبی  ــای مناس ــه دارای پیامده ــول ک معق
اســت و باورهــای نامعقــول کــه پیامدهای 
نامناســبی دارد و در نتیجــه باورهــای 
معقــول موجــب مــی شــود فــرد تمایات 
اساســی خــود را ارضــا کنــد در حالــی که 
بــاور نامعقــول مانــع ایــن کار مــی شــود 

)فیروزبخــت،1382(.
ــره  ــي روزم ــي زندگ ــاي روان ــیب ه آس
ــرد  ــول ABC عملک ــا فرم ــوان ب ــي ت را م
ــاي  ــفتگي ه ــح داد. در آش ــان توضی انس
عاطفــي، رویدادهــاي برانگیزنــده همیشــه 
از طریــق عقیــدة غیــر منطقــي پــردازش   
ــر  ــد غی ــن عقای ــج تری ــوند. رای ــي ش م

ــد از :  ــي عبارتن منطق
ــال  ــل امی ــان، مث ــي انس ــال اساس 1. امی
ــه ایــن دلیــل نیــاز  شــهواني و جنســي ب
ــاز  ــا را نی ــا آنه ــه م ــي شــوند ک تلقــي م
تعریــف مــي کنیــم، در حالــي کــه آنهــا 

ــات هســتند. ــاً ترجیه ــع، صرف در واق
ــا  ــي رویداده ــم برخ ــي توانی ــا نم 2. م
ــا،  ــن رویداده ــم، خــواه ای را تحمــل کنی
اجبــار بــه انتظــار کشــیدن در صــف 

باشــد، یــا مواجــه شــدن بــا انتقــاد، یــا طــرد، در حالــي کــه مــي توانیــم 
ایــن گونــه رویدادهــا را صــرف نظــر از اینکــه چــه قــدر ناخوشــایند باشــند 

ــم. ــل کنی ــي تحم ــه خوب ب
ــد  ــاي خاصــي مانن ــا ویژگــي ه ــا، ی ــاي م ــا و شکســت ه ــت ه 3.  موفقی
ــه  ــگار ک ــد، ان ــوان انســان مشــخص مــي کنن ــه عن ــا را ب هــوش، ارزش م
ــي  ــردي او، ارزیاب ــاي عملک ــي ه ــد ویژگ ــوان مانن ــي ت ــان را م ارزش انس

کــرد.
4. مــا بایــد رضایــت دیگــران را جلــب کنیــم، انــگار هســتي مــا بــه آنهــا 

بســتگي دارد.
5.  دنیــا بایــد بــا مــا عادلانــه برخــورد کنــد، انــگار کــه دنیــا مــي توانــد از 

امیــال مــا پیــروي کنــد.
ــان  ــر شرارتش ــه خاط ــد ب ــتند و بای ــرور هس ــا ش ــراد، رذل ی ــي اف 6. برخ
ــان را  ــودن انس ــي ارزش ب ــم ب ــي توانی ــا م ــه م ــگار ک ــوند، ان ــه ش تنبی

ــم. ــي کنی ارزیاب
ــه صورتــي نیســت کــه مــا دوســت داریــم، واقعــاً  7. وقتــي کــه اوضــاع ب
وحشــتناک اســت، انــگار کــه مفهــوم وحشــتناک بــودن را مــي تــوان بــه 

صــورت تجربــي تعریــف کــرد.
8.  اگــر مــا فکــر نمــي کردیــم کــه اوضــاع وحشــتناک اســت، یــا اگــر بــه 
دلیــل خشــم یــا اضطــراب ناراحــت نبودیــم، نمــي توانســتیم عمــل کنیــم، 
ــري  ــایند ت ــکان خوش ــه م ــا را ب ــه دنی ــي ک ــات منطق ــراي اقدام ــگار ب ان

تبدیــل مــي کنــد، حتمــاً بایــد از لحــاظ عاطفــي آشــفته باشــیم.
9. چیزهــاي زیــان بخشــي ماننــد ســیگار یــا مــواد مخــدر، خوشــي زندگــي 
را بیشــتر مــي کننــد، یــا مصــرف ایــن مــواد زیــان آور، صرفــاً بــه ایــن دلیل 
ــراي  ــت ب ــن اس ــا، ممک ــدون آنه ــي ب ــدن زندگ ــه گذران ــرورت دارد ک ض

مدتــي ناخوشــایند باشــد.
10. عوامــل بیرونــي موجــب شــادي انســان مــي شــوند و مــا نمــي توانیــم 

احساســاتمان را کنتــرل کنیــم.
11. ســابقة گذشــتة فــرد تنهــا عامــل تعییــن کننــدة مهــم رفتــار فعلــي او 
اســت، انــگار چیــزي کــه یــک زمانــي زندگــي فــرد را شــدیداً تحــت تأثیــر 

قــرار داده اســت، بایــد بــراي همیشــه بــر آن تأثیــر داشــته باشــد.
12.  عقایــدي کــه در کودکــي آموختــه ایــم، خــواه عقایــد مذهبــي، خــواه 

نظریه ی رفتار درمانی عقلانی 
و هیجانی براین فرض استوار 
است که شناخت، هیجان و 

رفتار سه کارکرد انسانی مجزا 
نیستند؛ بلکه ارتباط درونی 
بین آنها وجود دارد و شامل 

یک کلیت هستند.
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ــراي  ــي ب ــاي خوب ــد راهنماه ــي توانن ــي، م ــا سیاس ــي، ی اخاق
بزرگســالي باشــند، حتــي اگــر ایــن عقایــد، کامــاً تعصــب آمیــز 

ــی، 1385 (. ــت و عرفان ــند) فیروزبخ ــانه اي باش ــا افس ی

ارزیابی و انتقاد از نظریه
گروهــی از منتقدیــن شــیوة اجــرای رفتــار درمانــی عقانــی 
بــدون درنظــر  الیــس  انتقــاد کردنــد و معتقدنــد  هیجانــی 
ــش  ــا درمان ــر طــور شــده ب ــا را ه ــان آنه ــن مشــکل مراجع گرفت
هماهنــگ مــی کنــد. برطبــق ایــن دیدگاههــا الیــس درمانگــری 
ــه  ــی ب ــی هیجان ــی عقان ــار درمان ــدگاه رفت ــت و دی ــتبد اس مس
تفاوتهــای فــردی توجــه نمــی کنــد. عــاوه برایــن نیــز برخــی از 
نویســندگان از مــدل A-B-C ایراداتــی گرفتنــد و آن را بازنمایــی 
ســاده انگارانــه ای از رابطــه افــکار و احساســات و رفتارهــا دانســته 
ــی  ــار درمان ــس و رفت ــدان الی ــروه از منتق ــن گ ــر ای ــه نظ ــد. ب ان
ــت  ــد را دس ــه بع ــن س ــده ای ــات پیچی ــی تعام ــی هیجان عقان
کــم گرفتــه انــد امــا الیــس در جــواب بــه ایــن انتقــاد تأییــد مــی 
کنــد کــه رفتاردرمانــی عقانــی و هیجانــی مثــل ســایر درمانهــای 
ــان  ــا نش ــده ت ــق نش ــروح و دقی ــوز مش ــاری هن ــناختی – رفت ش
دهــد هیجانــات و رفتارهــا چطــور بــر فراینــد فکــری تأثیــر مــی 
ــی و  ــی عقان ــار درمان ــت رفت ــد اس ــال معتق ــن ح ــا ای ــد ب گذارن
هیجانــی نشــان مــی دهــد کــه بــه احتمــال خیلــی زیــاد چنیــن 
روابطــی وجــود دارنــد و ایــن روابــط نقــش مهمــی در فراینــد روان 

ــت، 1383(. ــی دارند)فیروزبخ درمان

منابع:
آلبــرت؛ مــک لارن، کاتریــن)1385(،  الیــس، 
ــه ی  ــی، ترجم ــی وهیجان ــی عقان ــار درمان رفت
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زندگــي  آلبرت.ایروینگ.بکــر)1382(،  الیــس، 
شــادمانه، ترجمــه ی مهــرداد فیروزبخــت، وحیــد 

ــا.  ــي رس ــات فرهنگ ــران. خدم ــي. ته عرفان
الیــس، آلبــرت )1385(، هیــچ چیــز نمــي توانــد 
ــه ی  ــز، ترجم ــچ چی ــد آري هی ــرا ناراحــت کن م
مهــرداد فیــروز بخــت، وحیــد عرفانــي. انتشــارات 

رســا.
مقدمــات   ،)1387( عبــدالله  آبــادی،  شــفیع 
راهنمایــی و مشــاوره ) مفاهیــم و کاربردهــا(، 

تهــران، انتشــارات رشــد.
فیروزبخــت، مهــرداد)1383(،  الیــس پنجــاه ســال 
رفتــار درمانــی عقانــی و هیجانــی، تهــران، نشــر 

دانــژه.
مقاله اسماعیل یزدانیان )1390(،

 1ravan.persianblog 

تاثیــر گریـــه
 بر سـلامت  و آرامـش  روان

ــدن،  ــرای ب ــه ب ــودن گری ــد ب ــه مفی ــات نشــان داده اســت ک تحقیق
ــان  ــتگی دارد. روان شناس ــرد بس ــت ف ــرایط و موقعی ــه ش ــاً ب کام
ــه  ــش از س ــراً روی بی ــه اخی ــی ک ــی مطالعات ــدا، ط ــگاه فلوری دانش
ــه  ــد ک ــیده ان ــن نتیجــه رس ــه ای ــد ب ــب انجــام داده ان ــزار دواطل ه
ســودمند بــودن گریــه بــرای فــرد کامــا بــه زمــان، مــکان و علــت 
ــر  ــرای درک بهت ــال و ب ــوان مث ــه عن ــتگی دارد. ب ــرد بس ــه ف گری
موضــوع، بهتــر اســت کــه بــه نتیجــه ی اثربخشــی گریــه و رابطــه ی 

ــد. ــده توجــه کنی ــه کنن ــرد گری ــا ف مســتقیم آن ب
تعــداد زیــادی از دواطلبــان ایــن مطالعــه اعتقــاد داشــتند کــه گریــه 
باعــث آرامــش و تخلیــه ی روانــی آنهــا مــی شــود و هنــگام گریــه 
کــردن و پــس از آن احســاس خوبــی دارنــد. چــرا کــه وقتــی آنهــا در 
شــرایط خاصــی شــروع بــه گریــه کــردن می کردنــد از طــرف جامعــه 
ــد، عکــس  ــرار گرفتن ــت و توجــه ق ــورد حمای ــان بیشــتر م و اطرافی
ــود  ــف خ ــانه ی ضع ــه را نش ــه گری ــتند، اول اینک ــر را داش ــن نظ ای
دانســته و از انجامــش پشــیمان بودنــد و دوم اینکــه برخــی از آنهــا بــا 

تصــور اینکــه بــا گریه کــردن احساساتشــان را دور 
ریختــه انــد، خــود را ســرزنش می کردنــد. نتیجــه 
ی ایــن تحقیــق، مؤکــد ایــن موضــوع اســت کــه 
کمبــود احساســات در افــراد باعــث مــی شــود کــه 
توانایــی مغزشــان در بــه دســت آوردن آرامــش بــا 

کارهایــی مثــل گریــه کاهــش پیــدا کنــد .
ــی  ــردن ریشــه ی روان ــه ک ــه گری ــل بشــر ب تمای
دارد و ایــن ســؤال کــه چگونــه امــری ســاده مثــل 
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گریــه کــردن مــی توانــد تاثیــری شــگرف بــر 
روح و روان برخــی از افــراد داشــته باشــد، 
ــش از  ــه جواب ــیدن ب ــه رس ــوده ک ــوالی ب س
روان  از  بســیاری  ذهــن  تاکنــون  گذشــته 
ــرده  ــان را مشــغول خــود ک ــان و محقق شناس
اســت. طــی تحقیقــی کــه محققــان دانشــگاه 
فلوریــدا انجــام داده انــد بــه ایــن نتیجــه 
ــه  ــه ب ــی گری ــر بخش ــاید اث ــه ش ــیدند ک رس
ــش  ــرل نق ــم و کنت ــش آن در تنظی ــر نق خاط
ــات  ــر احساس ــه ب ــت غلب ــیدن و در نهای کش
ــرق در  ــردی غ ــه ف ــی ک ــد. وقت ــی باش منف
ــه  ــان قلبــش ب اســترس و نگرانــی باشــد، ضرب
ــش  ــی رود و بدن ــالا م ــری ب ــم گی ــرز چش ط
ــالا  ــد . ح ــی کن ــردن م ــرق ک ــه ع ــروع ب ش
اگــر فــرد در همیــن حالــت شــروع بــه گریــه 
ــیله ی  ــه وس ــی ب ــه روان ــد، تخلی ــردن کن ک
گریــه کــردن، باعــث کاهــش و تنظیــم ســرعت 
تنفــس و در نتیجــه ضربــان قلبــش مــی شــود 
کــه همــه ایــن عایــم در نهایــت بــه رســیدن 
ــی  ــور کل ــه ط ــد. ب ــی انجام ــش م ــه آرام او ب
ــوار،  ــای ناگ ــاق ه ــرس و اتف ــا ت ــه ب در مواجه
بــدن شــروع بــه فرمــان گرفتــن از مغــز بــرای 
رســیدن بــه آرامــش مــی کنــد و معمــولاً اثــر 
ــر از  ــی ت ــر و طولان ــه، مؤثرت ــی گری آرام بخش
روش هــای دیگــر اســت . مطالعــات اخیــر 
ــه  ــر اینک ــاوه ب ــه ع ــه گری ــد ک نشــان می ده
ــه  ــادر ب ــت، ق ــراب اس ــده ی اضط ــن برن از بی
ــود. ــد ب ــز خواه ــان ها نی ــامتی انس ــود س بهب

اشــک هایی  می دهــد  نشــان  بررســی ها   
دارای  ارتباطنــد،  در  احساســات  بــا  کــه 
ــز، پتاســیم  ــی از پروتئیــن، منگن ســطوح بالای
ــتند.  ــن هس ــد پرولاکتی ــای مانن و هورمون ه
ــت  ــدن اس ــی ب ــواد حیات ــی از م ــز یک منگن
کــه افزایــش آن در بــدن می توانــد منجــر بــه 
کاهــش توانایــی لختــه شــدن خــون، کاهــش 
ــود.  ــتی ش ــون و مشــکات پوس کلســترول خ
سیســتم های  روی  بــر  پتاســیم  همچنیــن 
ــر  ــون تاثی ــار خ ــا و فش ــاب و ماهیچه ه اعص
ــز در  ــن نی ــون پرولاکتی ــوده و هورم ــذار ب گ
ــر عملکــرد  ایجــاد اســترس نقــش داشــته و ب
سیســتم دفاعــی بــدن و دیگــر قســمت ها 
تاثیــر گــذار اســت و افزایــش هــر یــک از 
ــد اختــالات  ــدن می توان ــاده در ب ــن ســه م ای
متفــاوت و پیچیــده ای را ایجــاد کنــد. بــه 
ــدم  ــه ع ــل ک ــن دلی ــه ای ــان ب ــه محقق گفت
ــر  ــد منج ــراد می توان ــترس در اف ــش اس کاه
ــمت های  ــال در قس ــی و اخت ــکته قلب ــه س ب

مختلــف مغــزی شــود، گریــه کــردن نقــش حیاتــی را بــرای حفــظ 
ــد. ــی کن ــا م ــان ها ایف ــامت انس س

ــش  ــث افزای ــتن باع ــد، گریس ــات جدی ــج مطالع ــاس نتای ــر اس ب
انگیختگــی در عملکــرد بــدن بــرای دفــع تهدیدهــای فیزیولوژیکــی 
خواهــد شــد. بــرای اثبــات ایــن نظریــه محققــان افزایش حساســیت 
ــش  ــن افزای ــد از آن و همچنی ــتن و بع ــن گریس ــت را در حی پوس
عمــق تنفــس در انســان را مثــال می زننــد. زیــرا ایــن دو پدیــده از 

ــد. ــمار می رون ــه ش ــدن ب ــامتی ب ــانه های س نش
محققــان در ســرتا ســر جهــان بــر ایــن باورنــد افــرادی کــه توانایــی 
ــا  ــد، ب ــود ندارن ــی خ ــادی را از زندگ ــت و ش ــس رضای ــه ح تجرب
اســتفاده از داروهایــی کــه در فــرد ایجــاد اشــک می کنــد می تواننــد 
بــه درمــان خــود بپردازنــد. همچنیــن افــرادی کــه بــه ایــن مشــکل 
دچــار نیســتند نیــز بــا اســتفاده از ایــن داروهــا مــی تواننــد ســامت 
ــن آوردن فشــار خــون  ــه در پایی ــر گری ــد. تأثی خــود را حفــظ کنن
ــا  ــه ب ــت. گری ــده اس ــت ش ــدن ثاب ــی ب ــتگاه ایمن ــک دس و تحری
ــار  ــان چه ــه زن ــه ای ک ــه گون ــاط مســتقیمی دارد ب جنســیت ارتب
ــه شــده  ــای گفت ــم مزای ــی رغ ــد. عل ــی کنن ــه م ــردان گری ــر م براب
ــه  ــه ب ــه گری ــی ک ــر شــد در صورت ــد متذک ــه، بای در خصــوص گری
ــت و  ــردگی اس ــانه ای از افس ــد نش ــره درآی ــادت روزم ــورت ع ص
حتمــاً بایــد بــه پزشــک مراجعــه کــرد. تحقیقــات متخصصــان روی 
ــوان فعــل شــخصی  ــه عن ــه نشــان مــی دهــد کــه گریســتن ب گری
ــی و عکــس  ــری طبیع ــه ام ــر اســت. گری درکاهــش اضطــراب مؤث

العمــل روحــی انســان و نشــانه تندرســتی اســت.
بــر اســاس گــزارش زی نیــوز، در حــال حاضــر دانشــمندان فراوانــی 
در ســرتا ســر جهــان مشــغول مطالعــه بــر روی ایــن پدیــده طبیعــی 
بــوده تــا بتواننــد نشــانه هــای علمــی را بــرای درک منشــاء اصلــی 
ــی و شــخصی گریســتن و ارزش ســامتی  ــرات اجتماع ــه، تأثی گری
ــل  ــد عم ــی می توان ــاش جهان ــن ت ــه ای ــد ک ــت آورن ــه دس آن ب
ــی  ــراد م ــف در اف ــع آنَ را نشــانه ضع ــر جوام ــه اکث گریســتن را ک

ــه عملــی مفیــد و ضــروری تبدیــل کنــد. داننــد، ب
                      

http://neginemazandaran.mihanblog.com:منبع                          
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معرفـــی
    كتـــــاب

والد متفکر، کودک متفکر

محــور اصلــی ایــن کتــاب ارائــه ی راهکارهایــی بــرای آمــوزش تفکــر بــه کــودکان بــراي حــل مشــکات رفتــاری 
ــوزش مهــارت حــل مســأله در کــودکان  ــه مساله گشــایی و آم ــاب، کمــک ب ــن کت ــگارش ای آن هاســت. اســاس ن

ــرد. ــه کار ب ــالا ب ــه ب ــرای کــودکان چهــار ســال ب اســت و مفاهیــم مطــرح شــده در آن را می تــوان ب
روش نویســنده بــرای طــرح مفاهیــم »روش مساله گشــایی« یــا ICPS اســت و بــه مــادران می آمــوزد کــه بــا چــه 
ــوان  ــا بت ــک آن ه ــه کم ــه ب ــد ک ــی می کن ــی را معرف ــد و تکنیک های ــار آم ــودکان کن ــا ک ــوان ب ــیوه  هایی می ت ش

مســایل مختلــف را بــه کــودکان آمــوزش داد.
 مترجــم کتــاب بــا تأکیــد بــر ایــن  کــه تغییــر دادن رفتــار افــراد در بزرگســالی بســیار ســخت و نیازمنــد تــاش 
ــوند و  ــی می ش ــن معرف ــه والدی ــازی ب ــد ب ــاده ای مانن ــای س ــاب تکنیک ه ــن کت ــزود: در ای ــت اف ــادی اس زی
ــرای تربیــت فرزنــدان خــود زمــان کافــی را صــرف  تاثیرگــذاری آن هــا مســتلزم ایــن نکتــه اســت کــه والدیــن ب

کننــد.
چهــار فصــل ایــن کتــاب بــا عناویــن »کنــار آمــدن بــا احساســات«، »مقابلــه بــا مشــکات و پیشــگیری از وقــوع 
آن هــا«، »گســترش روابــط«  و »ســاختار مهارت هــای زندگــی« مشــخص شــده اند و بــه موضوعاتــی چــون خشــم، 
ــن  ــه والدی ــد ب ــاب می کوش ــن کت ــنده در ای ــد. نویس ــی می پردازن ــا همدل ــی و ی ــی، بی نظم ــگری، تنبل پرخاش
ــو و  ــای گفت وگ ــر تکنیک ه ــدان را درگی ــاده و فرزن ــا آم ــر رفتاره ــرای تغیی ــود را ب ــدان خ ــه فرزن ــوزد ک بیام

. ســی کنند له شنا مسأ

مؤلـــف: میرناشر          
مترجـــم: زهرا حبیبی

انتشـــــــــارات: ارجمند       
قــــــیمت:6900 تــــــومان
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نظــــرخواهی
 ازخوانندگان محتـــرم

 نشــــریه ی راهبــــــرد

خواننده ی گرامی و یارصمیمی نشریه راهبرد:

مســولان و دســت انــدکاران ایــن نشــریه درپــی آننــد 
ــا و پیشــنهادهای  ــدگاه ه ــری از دی ــره گی ــا به ــه ب ک

شــما همــواره در مســیر بهبــود کیفیــت ایــن نشــریه از لحــاظ محتــوا و شــکل ظاهــری گام بردارنــد. از ایــن 
رو خواهشــمند اســت پیشــنهادات و انتقــادات خــود را بــا توجــه بــه ســؤالات زیــر بــا مــا درمیــان بگذاریــد 

و مــا را در ایــن امــر مهــم یــاری بفرماییــد.

1. نظرشما درباره ی سطح علمی مجله چیست؟
2. نظرشمادرباره ی تعداد صفحات مجله چیست؟

3. کدام یک از مطالب مجله را بیش از سایر مطالب مطالعه میکنید؟
4. جای چه مطالبی را در مجله خالی می بینید ؟

5. لطفاً هرگونه نظر و پیشنهاد دیگری برای بهبود نشریه دارید، مرقوم فرمایید.
لطفاً نظرات خود را به آدرس پست اکترونیکی زیر با ما درمیان بگذارید.

Alzahra9312@yahoo.com

و یا به شماره تماس09307645741پیامک ارسال فرمایید.


