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چگونه نسبت به خود شناخت کسب کنیم؟ 
بـه نظـر شـما شـناخت خود تا چه انـدازه در برقراری ارتبـاط با دیگران مؤثر اسـت؟  اولین گام در برقـراری ارتباط 
موفـق بـا دیگـران، برقـراری ارتبـاط با خود اسـت. برخی افـراد از توانایـی خود، آگاه نیسـتند. بنابراین باید نسـبت 
بـه توانایی هایـی خـود آگاه شـوید تـا به خـود اعتماد بـه  نفس پیدا کنیـد. این احسـاس رضایت و اعتمـاد، موجب 
احتـرام قائـل شـدن برای خـود و در نتیجه احترام قائل شـدن برای دیگـران و عقاید آن ها می گردد. شـخصیت هر 
فـرد، شـامل افـکار، احساسـات و رفتار او سـت. اکثر افـراد در توصیـف ویژگي هاي رفتـاري، احساسـی و افکار خود 
بـراي دیگـران، دچـار مشـکل هسـتند. ایـن افـراد فقـط در مـورد ویژگي هاي کلـّي و عمومـي خود از جمله سـن، 
جنـس، نـام خانوادگـي، تحصیـات، وضعیـت شـغلي و ... صحبـت مي کننـد و از ویژگي هاي شـخصیتي و رفتاري 
خـود اطاعـات کافـي و مناسـبي ندارنـد. نمي دانند که چه کارهایـي را خـوب مي توانند انجام دهنـد؟ چه تفکرات 

خـوب و مثبتي دارنـد؟ چرا مهربان هسـتند؟و ...
بـرای خودشناسـی، ابتـدا بایـد تعاریفـی از فکـر، احسـاس و رفتـار آدمـي بدانیـم و بعد بـه دنبال ایـن ویژگی های 

شـخصیتی در خود باشـیم.

فكر چیست؟
در تعریـف فکـر مـی توان گفـت یکی از اعمـال ذهنی 
اسـت که بشـر می تواند بـا به کارگیری آن، شـناخت یا 
تـوان تحلیل مسـائل را بـه صورت تجربی و اسـتدلالی 
پیـدا کنـد. مجموعۀ باورهـا، نگرش هـا و نظرهای فرد، 

افکار فـرد را تشـکیل می دهند.

احساسات

افكار رفتارها

احساسات چیست؟
 وجـود احساسـات بـه انسـان ها کمـک می کند تـا با هم ارتبـاط برقرار کننـد. احساسـات، بیانگر وضعیـت روانی 
افـراد اسـت و بـرای رفتـار مناسـب در شـرایط مختلـف بسـیار مهم انـد. مجموعـه ای از حـالات هیجانـی مانند، 
خشـم، تنفر، شـادی، عشـق، اندوه، آرزو، ترس و... احساسـات هر فرد را تشـکیل می دهند. احسـاس کسـی که 

می خنـدد، بـرای هـر فـردی قابل فهم اسـت. 

رفتار چیست؟
هـر فعالیـت و عملـی را کـه موجـود زنـده انجـام می دهـد و متضمـن کارهـای بدنـیِ آشـکار و پنهـان اعمـال 
جسـمانی، عاطفـی و فعالیـت عقلـی او باشـد »رفتار« می گوینـد، این اصطاح بـرای هر عمل خـاصّ یا مجموعۀ 
اعمـال بـه  کار مـی رود. رفتـار، نوعـی اقـدام و عمل اسـت، نه فقط یـک صفت یا ویژگـی مانند عصبانیـت و ماهر 

بودن.

خودشناسی و خود آگاهی
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فعالیت
در گروه های کاسی:کلاسی 1

1.در قسـمت »الف« هر یک از شـما  افکار، احساسـات و رفتارهاي خود را بیان کند و در قسـمت 
»ب« هنرجوی دیگر فهرسـتی از ویژگی های شـخصیتی شـما را بنویسد.

2. ویژگی هـای خـوب و مثبـت یکدیگـر را در برقـراری ارتبـاط بـا دیگـران بیـان کنیـد و بـر روی 
کاغذهایـی جداگانـه ثبـت کنیـد. بـا انجام ایـن تمرین، هرکـس تصوری را کـه فرد از خـود دارد و 

تصـوری را کـه اطرافیـان از بیـرون بـه او دارنـد متوجه می شـود.
3. نتیجه گیری خود را بنویسید.

بالف

فعالیت
موقعیتـی خـوب یـا بـد را که در گذشـته برای شـما رخ داده به  یاد  آورید. به سـؤالات مطرح شـده کلاسی 2

در نمـودار زیـر پاسـخ دهید و افکار، احساسـات و رفتارهاي خـود را تحلیل کنید.

طرح موقعیت: چه مکاني؟ چه زماني؟ با چه افرادي؟ چه شد؟ چگونه؟

احساسلات: در آن زمـان مـن چـه احساسـي داشـتم؟ سـایرین چـه احساسـي داشـتند؟ میـزان آن 
احسـاس چقـدر بـود؟

رفتلار: مـن در آن موقعیـت چـه کار کـردم؟ مـن چـه واکنش هاي غیر ارادي داشـتم؟ سـایر افـراد چه 
رفتـاري را از مـن مشـاهده کردند؟

افلكار و تصلورات: در آن زمـان در ذهـن مـن چـه چیزي بـود؟ چه چیـزي مرا آشـفته یا خوشـحال 
کـرد؟ اگـر مـن آن افـکار را بـه نمایـش مي گذاشـتم سـایرین دربـارۀ من چـه چیـزي مي گفتند؟
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ارتبـاط خـود را بـا دیگـران در دو روز قبـل مـورد بررسـی قـرار دهیـد. از هـر کـدام از رفتارهـای انجام 
شـده چـه درسـی می گیرید؟

فعالیت
غیرکلاسی
1 

فعالیت
در میـان اطرفیـان خـود، فـردی را کـه بر اثر داشـتن ارتبـاط موفق با دیگـران مورد تحسـین قرار کلاسی 3

می گیـرد، در نظـر بگیریـد و بررسـي کنیـد وی در برقـراری ارتبـاط بـا کـودکان، جوانـان و افـراد 
مسـن و ... چگونـه عمـل می کند؟

فعالیت
دربارۀ سخن زیر از امام علي)ع( به  گفت وگو بپردازید و سپس نتیجه گیری کنید.کلاسی 4

»خداوند بیامرزد کسی را که بداند از کجاست و در کجاست و به سوی کجاست. «
                                                                                       نهج الباغه، خطبۀ 103

شـما بـه چـه چیزهایـی عاقـه دارید؟ چـه ویژگی ها و اسـتعدادهایی داریـد؟ توانایی های شـما در چـه زمینه ای 
اسـت؟ به نقـاط قـوّت و ضعف خود آگاه هسـتید؟

 خودشناسـی از دو بخـش »خـود« و »شـناختن« تشـکیل می شـود، کـه در ایـن مبحـث، »خـود« شـاملِ خودِ 
اجتماعـی، خـودِ واقعـی، خـودِ فیزیکی، خودِ معنوی و ... می شـود که انسـان برای رسـیدن به خودشناسـی باید 

از ایـن ابعاد خود آگاه باشـد. 
»خودشناسـی«، توانایـي شـناخت خـود و آگاهـي از خصوصیـات، نقـاط ضعـف و قـوّت، خواسـته ها، ترس هـا 
و گرایش هـاي خویـش اسـت. خودآگاهـی مهارتـی اسـت کـه بـه شـما کمـک می کنـد کـه شـناخت بیشـتری 
از مهارت هـا، اسـتعدادها، توانایی هـا و عایـق، امکانـات، ویژگی هـای منحصربـه فـرد، اهـداف و نقـاط قـوّت و 
ضعـف خـود داشـته باشـید. بـا تکیـه بر نقـاط قوت خـود، بـراي بهبـود نقاط ضعـف خود تـاش کنیـد. آگاهي 
از نقـاط ضعـف باعـث مي شـود کـه فرد بـا اسـتفاده از این آگاهي بتواند تسـلط بیشـتري بر خود داشـته باشـد، 
از نیازهـاي خـود اطـاع یابـد و یـاد بگیـرد کـه از مسـیرهاي سـالم نیازهـاي خـود را مرتفـع سـازد. در زندگي 

1 ـ 9  ـ خودشناسی و خودآگاهی

نكتله: ارتبـاط انسـان بـا  خود مسـتلزم شـناخت نسـبت بـه خود اسـت و این شـناخت  کـه توفیق بیشـتر 
را در تعامـل مؤثـر بـا دیگـران، بـا خداونـد وبـا سـایر موجودات بـه همـراه دارد. این ارتبـاط به معنـاي پیوند 
رابطـۀ انسـان بـا حقیقـت، جایـگاه و منزلـت خـود در نظـام هسـتي، قابلیت هـا و توانایي هاي خویش اسـت. 

خودشناسـي، داشـتن  نگرشـي واقـع بینانـه از ضعف هـا، توانایی هـا و اسـتعدادهای خویش اسـت. 
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خـود اهـداف واقعـي را دنبـال کنـد و از دنبـال کردن اهـداف غیر واقعـي و تخّیلي پرهیـز نماید؛ چـرا که اهداف 
غیر واقـع بینانـه باعـث ناکامـي و بـه تبع آن خشـم و خشـونت می شـود.  در نهایـت، خودشناسـی و خودآگاهی 
باعـث ارزشـمندي افـراد می شـود تـا ارزش هاي واقعي را کسـب کننـد و رضایت کافي از زندگي داشـته باشـند. 

در مبحـث مخاطب شناسـی بـه طـور کامـل بـا ویژگی های شـخصیتی آشـنا می شـوید. 

فعالیت
نسـترن در مقطـع متوسـطه درس می خوانـد. او می خواهـد انتخـاب رشـته کنـد امـا نمی دانـد که کلاسی 5

چـه رشـته ای بایـد انتخـاب کنـد و در آن ادامـه تحصیـل دهـد. او مـدام از دیگـران می پرسـد که 
کـدام رشـته را انتخـاب کنـم؟ شـما بـه عنوان مشـاور، نسـترن را چگونـه راهنمایـی می کنید؟

فعالیت
این آیۀ شریفه مربوط به کدام بعد از ابعاد خودشناسی است؟کلاسی 6

»خردمنـدان خـدا را ایسـتاده و نشسـته و بـه پهلـو خوابیـده )در همـه حـال( یـاد می کننـد و در 
آفرینـش آسـمان ها و زمیـن می اندیشـند )و می گوینـد( بـار پـروردگارا ایـن جهـان را بیهـوده و 

نیافریـده ای.«  بی ضابطـه 
                                                                                       سورۀ آل عمران، آیۀ 191

فعالیت
هنرجویان عزیز جدول زیر را تکمیل کنید:کلاسی 7

1. خصوصیات اخلاقی خود را بنویسید.

2. از کدام خصوصیات خود راضی هستید؟ 

3. از کدام خصوصیات خود راضی نیستید؟ 

4 .چه راهكارهایي برای اصلاح  خصوصیات بد خود 
دارید؟ 

نكتله: تفکّـر در مخلوقـات خداونـد از یـک سـو ، انسـان را نسـبت به مبـدأ و خالق جهـان و صفـات او آگاه 
مـی کنـد و از سـوی دیگـر روش اسـتفادۀ مطلـوب و عادلانـه از همـۀ مخلوقـات را بـرای او فراهـم مي کنـد. 
تفکّـر در نفـس خـود، مرحلـۀ بندگـی، وظیفـه شناسـي و اطاعت از اوامـر خداوند متعـال را فراهم مي سـازد.  
تفکـر در اعمـال و رفتـار خـود و دیگـران نیـز نواقـص و عیـوب مـا و دیگـران را بـه مـا نشـان می دهـد.
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زمینه های دیگرزمینۀ هنریزمینۀ ورزشیزمینۀ تحصیلی

به چه چیزهایی عاقه دارید و به چه چیزهایی عاقه ندارید؟ 

شخصیت خود را با توجّه به افکار، احساسات، رفتارها و موارد بالا توصیف کنید.
.....................................................................................................................................................
.....................................................................................................................................................
.....................................................................................................................................................

1. چیزهایی که علاقه  دارم

2. چیزهایی که علاقه  ندارم

فعالیت
فاطمـه در دانشـگاه در رشـتۀ مورد عاقۀ خود پذیرفته شـده اسـت. از طرفی، یـک موقعیتِ خوبِ کلاسی 8

کاري در یـک شـرکت حسـابداری بـرای او پیدا شـده اسـت. شـرکت حسـابداری بـه کارمند تمام 
وقـت احتیـاج دارد و فاطمـه نمي دانـد بیـن ایـن دو گزینـه، کـدام مـورد را بایـد انتخـاب کند. به 

نظـر شـما او بایـد چـه تصمیمـی بگیـرد؟ اگر شـما به جـای او بودید چـه تصمیمـی می گرفتید؟

فعالیت
ارسـان بـه دوسـتش یحیـی پیشـنهاد کار در یـک شـرکت حمل ونقـل را می دهـد. یحیـی کلاسی 9

بـدون فکـر کـردن بـه شـرایط کار و آینـدۀ خـود، پیشـنهاد او را قبـول می کنـد. بـه نظر شـما آیا 
ایـن پیشـنهاد می توانـد بـرای یحیـی مفید باشـد؟

در کدام یک از زمینه های زیر استعداد و توانایی دارید؟ نوع توانایی و استعداد خود را بنویسید.

نكتله: چـون انسـان موجـودی مختـار و فهیـم اسـت کارهایش زمانی ارزشـمند اسـت کـه با علـم و اراده و 
انگیـزه اي پـاک و خداپسـند انجـام گیـرد. بر همین اسـاس اسـت کـه خداونـد در قـرآن می فرماید: 

»چیزی را که بدان علم نداری دنبال نکن«  
                                                                                                          سورۀ اسِراء، آیه 36
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2 ـ 9  ـ  تقویت اعتماد به نفس 

اعتمـاد بـه نفـس چیسـت؟ شـما در چـه زمینه هایـی اعتماد بـه نفـس دارید؟ آیـا اعتماد بـه نفس یعنـی انجام 
دادن کاری بـدون کسـب آگاهـی اسـت؟ یـک مهمانـی را در نظـر بگیریـد. در ایـن مهمانـی همـۀ افـراد، حـق 
صحبـت کـردن بـا یکدیگـر را دارنـد ولـی برخـی افـراد می توانند بـا همه ارتباطـی مؤثر برقـرار کننـد. علت این 

امر چیسـت؟
 اعتمـاد بـه نفـس بـه ایـن معنی اسـت که فـرد توانایـی و قابلیت های خـود را باور کند. بـه عبارت دیگـر، متّکی 
بـودن بـه خـود در برابـر اتِـّکاء بـه دیگـران و خودبـاوری را اعتماد بـه نفـس می گویند. البتـه اعتماد بـه نفس با 

مغـرور بودن متفاوت اسـت.
 افـراد بـا اعتمـاد بـه نفـس، توانایی هـای خـود را فضـل و رحمتـی از جانـب خـدا می داننـد و آن را بـه خداونـد 
نسـبت می دهنـد، در حالـی کـه افـراد مغـرور در توانمندی هـای خـود توجهـی بـه خداونـد و عنایـات او ندارند. 
خـدا در قـرآن و از زبـان حضـرت یوسـف )ع( ایـن حقیقت را اینگونـه بیان مي کنـد: »این نعمت از کـرم خدا بر 

مـا و بـر مردم اسـت، ولی بیشـتر مـردم ناسـپاس اند«1

یـک دفترچـۀ یادداشـت تهیـه کنید و بـه مدت یک هفتـه، تمام کارهـای مثبت و کمک هایـی را که در 
روز بـه دیگـران می کنیـد، ثبـت کنیـد. به ازای هـر ده مورد، یک هدیـه )مثاً کتاب( برای خـود در نظر 
بگیریـد. پـس از یـک هفتـه، تغییر ایجاد شـده در روحیۀ خود را بـه هنرآموز محترم خـود اطاع دهید.

فعالیت
غیرکلاسی
2 

فعالیت
افکار منفی و مثبت خود را در جدول زیر بنویسید.کلاسی 10

جملات مثبت (افکار مثبت)جملات منفی(افکار منفی)

.١

.٢

.٣

2. سورۀ یوسف، آیۀ 38
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برای کسب اعتماد به نفس، شش مرحله وجود دارد که عبارت اند از:

افزایش اعتماد 
به نفس

1.تقویت عزّت نفس
برای  انسان  ابزار  طرزتفكر،قدرتمندترین 
موفق  ارتباطی  داشتن  و  موفقیت  به  دستیابی 
است. افكار مثبت می توانند کیفیت یک زندگی را 
تعیین کنند. بنابراین نسبت به خود، افكار مثبت 
به خود  و  بدارید  عزیز  را  نفستان  باشید،  داشته 

احترام بگذارید.

3. تمرکز بر رشد شخصی
به جای فكر کردن به شكست ها، فعالانه به دنبال 
کسب پیشرفت در روابط و کارتان باشید. در این 
برنامه های  به  دادن  گوش  کردن،  مطالعه  مسیر 
می تواند   ... و  سخنرانی ها  در  شرکت  آموزشی، 

مؤثر واقع شود

2. تغییر نگرش منفی
در  منفی  افكار  و  زندگی  در  بد  چیزهای  انتظار 
مورد خود و دیگران )مانند شكایت کردن، ناله و 

...( را از ذهن خود حذف کنید.

4. حذف نگرانی های بی مورد برای آینده
و  طرح  داشتن  و  جدیلّت  و  تلاش  صورت  در 
اتفاق  که  آنچه  نگران   آینده،  براي  برنامه ریزي 
نیفتاده، نباشید. و از لطف و رحمت خداوند هرگز 

نا امید نشوید.

و  برنامه ها  طرح ها،  رؤیاها،  به  کردن  فكر   .5
موفقیت در آینده

فكر کردن به موفقیت هایی که در آینده می خواهید 
به آن ها دست یابید و تصوّر آنها در ذهن، انرژی 
شما  به  موفقیت  کسب  برای  تلاش  در  قدرتی  و 

منتقل می کند.

6. مرور موفقیت ها
مرور موفقیت های شما در زندگی و در کسب  وکار، 
موجب می شود با انگیزه و انرژی بیشتري به پیش 

روید.

نمودار 1-9:  چگونگی افزایش اعتماد به نفس
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1 ـ 10 ـ  هیجان

هیجـان و احسـاس چیسـت؟ بـه نظر شـما چرا شـناخت احساسـات و هیجانات مهم اسـت؟ چه چیزهایی شـما 
را خوشـحال می کنـد؟ چـه چیزهایی شـما را غمگیـن می کند؟ 

هیجـان، تغییـرات جسـمانی در مغـز، عـروق و ماهیچه هـای بـدن اسـت، کـه تحت تأثیـر عوامـل و محرک های 
بیرونـی، اتفـاق می افتـد و در چهـره، ظاهـر، خُلـق و خـو و رفتـار فـرد، بروز پیـدا می کنـد. بخشـي از رفتارهای 
افراد تحت تأثیر هیجانات و احساسـات هسـتند. مثاً وقتی خوشـحال هسـتید، ممکن اسـت شـروع به خندیدن 
کنیـد. بنابرایـن بـرای اینکـه بتوانیـد رفتارهـای خـود را کنترل کنید لازم اسـت بـا هیجانات و احساسـات خود 
آشـنا شـوید. در نمودار زیر، انواع حالات هیجانی، نشـان داده شـده اسـت. دلهره، اندوه، خشـم و هیجان مثبت، 
چهـار هیجـان پایـه هسـتند کـه سـایر هیجانـات از ترکیـب آنها به وجـود می آینـد. از سـایر هیجانـات می توان 

بـه مـواردی، همچون شـادمانی، لذّت، عشـق، شـگفتی، نفرت و شـرم اشـاره کرد.

انواع حالات 
هیجانی

نمودار 1-10: انواع حالات هیجانی

انواع هیجانات 
مثبت عمومی

هیجان مثبتهیجان منفی

خشم اندوه/ افسردگی دلهره/ اضطراب

فعالیت
خودتان را در موقعیت های زیر مجسم کنید و هیجان هایتان را بنویسید.کلاسی 1

- شما حسابدار شرکت هستید و مدیر به خاطر دقت در انجام کار به شما پاداش می دهد.
- در مسابقات کشوری جودو مدال طا کسب کرده اید.
- به عنوان مربی نمونه در مهدکودک شناخته شده اید.

- به علت تخلّف نکردن شما در رانندگی از طرف شرکت خود مورد تشویق قرار گرفته اید.

 کنترل هیجانات و استرس
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فعالیت
امیـن در شـب های امتحـان دچـار اسـترس فراوانـی اسـت. بـه نظـر شـما در ایـن موقعیـت چـه کلاسی 2

عواملـی را مي تـوان در ایجـاد اسـترس، بـرای او بیـان نمـود؟

- منتظر پذیرفته شدن در شرکت حسابرسی هستید.
- در حـال حمـل کالا از یک شـهر به شـهر دیگر هسـتید، به علـت تخلّف خـودروی دیگر، ناگهان 

تصـادف می کنید.
- به عنوان یک وزنه بردار، در تیم ملی وزنه برداری پذیرفته نمی شوید.

- به دنبال گرفتن مجوز تأسیس مهدکودک هستید.

2 ـ 10 ـ  استرس

فشـار روانـی یـا اسـترس چیسـت؟ آیـا تاکنون بـه آن دچـار شـده اید؟ چـه زمان هایي فشـار روانی بیشـتری به 
شـما وارد می شـود؟ اسـترس در لغـت، بـه معنـای فشـار روانی اسـت و بـا تعریفی دقیق تر، پاسـخی جسـمانی، 
روانـی یـا رفتـاری نسـبت بـه تغییـرات، محرک هـا و شـرایط مثبت یا منفـی محیطی اسـت. کنتـرل هیجانات و 

اسـترس، مقابلـه و تـاش فـرد بـرای از میـان بـردن یـا کاهش و تحمّل شـرایط و عوامل اسـترس زا اسـت

3 ـ 10 ـ  انواع استرس

اسـترس، از نظـر کیفیـت بـه دو نـوع، کـه در نمـودار 
2-10 بـه آنهـا اشـاره شـده اسـت، تقسـیم می شـود.    
  اسلترس مثبلت: استرسـي اسـت کـه فـرد در 
شـرایط خوشـایند )مثـل مراسـم خواسـتگاری( دچار 

مي شـود. آن 
  اسلترس منفلی: استرسـي اسـت کـه فـرد در 
شـرایط ناخوشـایند )مثـل انتظـار بـرای گرفتن جواب 

آزمایـش خـون پـدر بیمـار( دچـار آن مي شـود.

انواع استرس

استرس خوشایند 
و مثبت

استرس ناخوشایند 
و منفی

نمودار 2-10: انواع استرس
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بیشتر 
عائم استرس، در چهار بعُد، قابل شناسایي هستند.بدانیم

فیزیكی

مشكل در خوابیدن، گرفتگی عضلانی، سردرد، درد قفسۀسینه، ناراحتی معده، اسهال یا 
یبوست، افزایش ضربان قلب، دست هاي سرد و مرطوب، احساس خستگی مُفرط، تنفس 

سریع، لرز، تیک و ...

عاطفی
عصبانیّت، اعتماد به نفس پایین، بی تفاوتی، تحریک پذیری، ترس، احساس گناه، نگرانی، 

احساس اضطراب و وحشت، بی قراري یا افسردگی

رفتاری

سوءمصرف الكل یا مواد مخدر، افزایش مصرف سیگار، اختلالات خواب، کاهش حافظه، 
منزوي شدن، بی حوصلگی، علاقه نداشتن به کار، پرخاشگري، جویدن ناخن، بازي با موي 

سر

شناختی و روانی
مشكل در تمرکز، افكار منفی، گیجی و اشتغال ذهنی، اشتباهات مكرر، کم دقّتی، 

بهانه جویی، ناتوانی در به خاطر آوردن حوادث، ضعف در تصمیم گیري

4 ـ 10 ـ تأثیر شدت استرس بر عملکرد افراد

به نظر شما نوع استرسي که در موقعیت های مختلف به شما وارد می شود یکسان است؟ 
استرس از نظر شدّت، در سه سطح، قرار می گیرد:

  اسلترس خیللی کلم: این اسـترس، شـدّت بسـیار کمـی دارد ولی بـه تعداد بسـیار فـراوان و متعـددي در 
زندگـی رخ می دهـد. ماننـد: سـر و صـداي خوابـگاه، ترافیـک، نداشـتن محـل خلوت و مناسـب براي اسـتراحت 

و مطالعـه و... .
  اسلترس متعلادل: ایـن نـوع اسـترس ، در زندگـی اکثـر افـراد رخ می دهـد و معمـولاً همـۀ افـراد، در طیّ 
زندگـی خـود آن را تجربـه می کننـد. مانند: ازدواج، ورود به دانشـگاه، از دسـت دادن عزیزان، بیماري، مشـکات 

و...  مالی 
  اسلترس خیللی زیاد: بعضی از اتفاقات، تغییر بسـیار شـدید و عظیمـی در زندگی ایجـاد می کنند. حوادث 

و فاجعه هایـی ماننـد سـیل، زلزله، جنگ، آتش سـوزي، تصادفات و... از آن جمله هسـتند.
وجود سـطح متعادلی از اسـترس در انسـان، لازم و ضروری اسـت. اما اسـترس خیلی زیاد و اسـترس خیلی کم، 

بـر عملکـرد فـرد تأثیـر منفی داشـته و فرد، در ایـن دو حالت، ضعیف تریـن عملکرد را از خود، نشـان می دهد.
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چگونـه می توانیـد اسـترس خـود را کنتـرل کنیـد؟ زمانـی کـه دچـار اسـترس شـده اید چـه کارهایـي انجـام 
می دهیـد؟ کنتـرل اسـترس بـه معنـای مقابلـه، کاهـش یـا تحمّـل عوامـل بـه وجود آورنـدۀ درونـی و بیرونـی 
اسـترس اسـت. چهـار راهـکار بـرای کنترل اسـترس وجود دارد، که در نمودار 3-10 به آنها  اشـاره شـده اسـت.

استرس خیلی زیاداسترس متعادلاسترس خیلی کم وضعیت روانی

اعتماد به نفس پایین

خلّاقیت بالا

رضایت

بی انگیزگی

پیشرفت

بی نشاطی و خستگی شدید

نمودار3-10: راه های کنترل استرس

5 ـ 10 ـ  را ه های کنترل استرس 

راه های کنترل 
استرس

تنفس شكمیآرام سازی حل مسئلهکنترل افكار

فعالیت
در جـدول زیـر، حالاتـی کـه در سـطوح مختلف اسـترس، بـروز می کند، ارائه شـده اسـت. به نظر کلاسی 3

شـما در هر سـطح، فـرد ، کـدام حالت را تجربـه می کند.
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تنفس شكمی
 انسـان ها بـر حسـب عـادت، سـطحی نفـس می کشـند و تنهـا از قسـمت بالاي ریـه یعنی بخشـی از ریـه براي 
تنفـس اسـتفاده می کننـد. در تنفـس ریـوي، اکسـیژن کمتري جذب می شـود. تنفس ریوي سـبب می شـود که 
مغـز، امـواج کوتاه تـر و سـریع تـری ارسـال کنـد. در حالی کـه در تنفس شـکمی، مغز امـواج بلندتـر و کندتري 
را تولیـد می کنـد، کـه ایـن نـوع امواج فـرد را آرام می سـازد. بنابراین، تنفس شـکمی نه تنها اکسـیژن بیشـتري 

بـه بـدن می رسـاند، بلکـه کمـک مـی کند تا سـریع تر از اسـترس رها شـوید و احسـاس آرامـش کنید.

کنترل افكار
افـکار و برداشـت ها، بایـد کنتـرل شـوند و افـکار غیر منطقی، مشـخص و اصاح شـوند تـا مانع توقّعـات بیش از 

حـد از خودتـان و در نتیجه، بروز اسـترس نشـوند.   

بیشتر 
تنفس شکمی، شامل دو مرحله است، که عبارت اند از:بدانیم

  مرحلۀ اول: دسـت راسـت را روي شـکم و دسـت چپ را روي سـینه قرار دهید از راه بینی به 
طـور عمیـق بـا کندتریـن سـرعت ممکن، هوا را بـه درون ببرید و تـا جایی که ممکن اسـت ریه را 
پـر از هـوا کنیـد. همچنـان که نفس می کشـید، با دسـتی کـه بر روي شـکم قرار دارد، بـالا آمدن 
آن را احسـاس کنید. توجه داشـته باشـید که دسـت دیگر شـما که بر روي سـینه قرار دارد، باید 
کمـی بـالا بیایـد. در صورتـی کـه ریه بیشـتر از شـکم بالا می آیـد، در این صـورت، تنفـس از نوع 

ریوي اسـت نه شـکمی .
  مرحلـۀ دوم: پـس از آنکـه، ریـه بـه انـدازۀ کافـی پر شـد، تـا چهار  شـماره مکث کنید، سـپس 
سـعی کنیـد هـوا را بـا کندترین سـرعت ممکـن، از طریق دهان به بیـرون هدایت کنیـد. در اینجا 
هـم هـوا را آنقـدر بـه بیرون بفرسـتید که حس کنیـد دیگر هوایی در ریۀ شـما باقی نمانده اسـت. 

پـس از آن بـه احسـاس آرامش خـود توجه کنید.
هنرجویـان عزیـز، تنفـس شـکمی را انجـام داده و تأثیـر آن را از نظر روحی و جسـمی، براي خود 

ارزیابـی کنید.

فعالیت
فریبـا در آزمـون اسـتخدامی قبـول نشـده اسـت، او بسـیار ناراحت و مـدام تکرار می کنـد که فرد کلاسی 4

بی هنـری اسـت کـه چیـزی نمی دانـد. بـه نظر شـما او به چـه چیزی توجـه نکرده اسـت؟ چگونه 
می توانـد افـکار منفی خـود را از بیـن ببـرد؟ او را راهنمایی کنید.
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فعالیت
به صورت گروهی جدول را تکمیل کنید.کلاسی 5

افكار منطقیافكار غیر منطقی

من تلاش می کنم تا درحدّ ممكن به موفقیت برسم.1.  من باید همیشه موفق باشم.

.2

.3

.4

فعالیت
نـدا در آخریـن هفتـۀ امتحانـات، متوجـه شـده اسـت، که نیمـی از نمـرۀ یکـی از دروس، تحویل کلاسی 6

کار عملـی بـوده اسـت. او فرصتـی نـدارد، و از طرفی بحث امتحانات نیز مطرح اسـت و به شـدّت 
دچـار اسـترس اسـت. بـا اسـتفاده از مهـارت حـل مسـئله، نـدا را جهـت کاهـش اسـترس یاری 

. کنید

حل مسئله
 این مهارت، شامل هفت مرحله است:

1.  شناسایی مسئله: علت استرس چیست؟
2. راهكار: من چه می خواهم؟

3.  انتخاب جانشین ها: چه کاری می توان انجام داد؟
4. ملاحظۀ پیامدها: ممکن است، چه پیش آید؟

5.  انتخاب راه حل: تصمیم چیست؟
6.  اجراء: تصمیم را عملی می کنم.

7.  ارزیابی: آیا حرکت من مؤثر است؟

نكتله: یکـی از بهتریـن روش هـا بـرای کسـب آرامـش و کنتـرل اسـترس، انجـام وظیفه و سـپس تـوکّل بر 
خداونداسـت. تـوکّل بـه خـدا یـک روش فعّال برخورد با مسـائل و مشـکات اسـت. اسـاس توکّل بـر خدا در 

باورهـا و اعتقـادات درونـی افراد قـرار دارد.
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بـا یکـی از آزادگان، رزمنـدگان یا جانبازان هشـت سـال دفـاع مقدس، گفت وگـو کنیـد و از او بخواهید 
تـا خاطراتـی از شـرایط پـر اسـترس جنگ یـا اسـارت را که با یـاد خداوند سـپری کرده انـد و حتی آنها 
را  معجـزه تعبیـر مـی کننـد، برای شـما تعریف کننـد. گـزارش کار خـود را در کاس درس ارائه کنید. 

فعالیت
غیرکلاسی
1 

آرام سازی
 ایـن راهـکار، در واقـع آمـوزش انقباضـی عضانـی تدریجـی و روشـی بـراي کاهـش تنـش در بـدن اسـت، بـا 
یادگیـري و تمریـن آن، بـه ماهیچه هـا می آموزیـد کـه آرام شـوند و بـه ایـن ترتیـب ،تنـش جسـمی کمتـری 

تجربـه می شـود.

بیشتر 
آموزش انقباضی عضانی تدریجی:بدانیم

دسـت راسـت خـود را مشـت کنیـد، به طوري کـه در ناحیۀ مشـت و بازو احسـاس انقبـاض کنید. 
دسـت چـپ خـود را مشـت کنیـد، بـه طوری کـه در ناحیۀ مشـت و بازو، احسـاس انقبـاض کنید. 
دسـت خـود را از آرنـج خـم کنید و در عضلۀ دو سـر، انقباض ایجـاد کنید. ناحیۀ انگشـتان را آزاد 
بگذاریـد. دسـت خـود را صـاف نگه داریـد و در عضلۀ دو سـر، انقباض ایجاد کنید. ناحیۀ انگشـتان 
را آزاد بگذارید. دسـت خود را صاف نگه دارید و عضلۀ سـه سـر را منقبض کنید و قسـمت پایین 
دسـت های خـود را بـه صندلی بچسـبانید و سـعی کنیـد ناحیۀ انگشـتان را در حالـت انقباض نگه 
داریـد. ابروهایتـان را بـالا ببریـد و در پیشـانی تان چیـن ایجـاد کنیـد. ابروهایتـان را جمـع کنید، 
)ماننـد حالـت عصبانیـت(. عضـات اطـراف چشـم هـا را جمـع کنیـد. دندان هـای خـود را به هم 
فشـار دهیـد و در ناحیـۀ آرواره، انقبـاض ایجـاد کنید. زبان خـود را محکم به قسـمت بالاي دهان 
بچسـبانید، در حالـی کـه لب هایتـان بسـته اسـت بـه انقباض موجـود در ناحیـۀ گلو توجـه کنید. 
لب هـا را محکـم بـه هم فشـار دهیـد، )ماننـد حالت عبوسـی(. تا جایی کـه می توانید گـردن خود 
را بـه عقـب فشـار دهید )روي قسـمت پشـت صندلـی(. چانۀ خود را به ناحیۀ سـینه بچسـبانید و 
فشـار دهیـد. شـانه هایتـان را در جهـت گوش هایتان قـرار دهید و شـانه هایتان را بـالا ببرید و به 
حالـت انحنایـی در آوریـد. بـه طور آرام و منظم نفس بکشـید و به شـکم خود فشـار نیاورید. نفس 
عمیـق بکشـید، ریه هـای خـود را کامـاً پـر کنیـد و چنـد ثانیه نگـه داریـد و بعد بـدون مقاومت 
نفـس خـود را بیـرون دهیـد. عضـات شـکم را منقبـض کنید. به شـکم فشـار بیاوریـد. در ناحیۀ 
کمـر، قـوس ایجـاد کنیـد. پاهایتـان را صاف نگه دارید و پاشـنۀ پاهـا را به زمین فشـار دهید و در 
عضـات پشـت سـاق، انقبـاض ایجـاد کنید. کف پا و انگشـتان پا را به سـمت پایین فشـار دهید و 
عضـات سـاق پـا را منقبـض کنید. کـف پا و انگشـتان پا را به سـمت بالا خم کنیـد و در عضات 

سـاق پـا انقبـاض ایجـاد کنید. بـه تنفـس آرام و منظم خود، ادامـه دهید.



77

ویژگی افراد مقاوم در مقابل استرس:
  عزّت نفس و معنویت بالا؛ 

  حسّ کنترل بر خود؛ 
  حسّ طنز؛ 

  احساس تعهد و مسئولیّت پذیري؛
  کارآمدی؛

ویژگی افراد آسیب پذیر و ناتوان در مقابل استرس:
  کمال گرایی افراطی؛

  جدّي بودن بیش از اندازه؛ 
  اعتیاد به کار؛

  تعجیل در انجام دادن کارها؛ 
  عزت نفس پایین؛ 

  حسّاسیّت بیش از حد به گذر زمان.

فعالیت
بـا توجـه بـه آیـۀ 159 سـورۀ آل عمـران، نقـش تـوکل بـه خداونـد را در کاهش اسـترس شـرح کلاسی 7

. هید د
»و چون تصمیم گرفتی بر خدا توکل کن همانا خداوند توکل کنندگان را دوست دارد.«


