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 مقدمه

سلامت افراد جامعه  در معناي کلی آن شامل سلامت جسمی، روانی و اجتماعی موضوع بسیار مهمی است که دولت ها باید در 
پیش ، آن علاوه براینکه یکی از حقوق اساسی هر انسانی محسوب می شود  .سیاست گذاري هاي خود به ان توجه داشته باشند

چه عوامل اجتماعی، اقتصادي و سیاسی مانند فقر، دسترسی ضعیف به مراکز اگر.  نیاز توسعه پایدار نیز محسوب می شود
روي سلامت اثر می گذارد و دولت ها باید روي بهبود ...بهداشتی، پایین بودن سطح سواد افراد جامعه،  فقدان منابع حمایتی و 

ارتقاء سلامت کلی افراد و پیشگیري از در  سرمایه گذاري کنند ولی توانمند کردن افراد نیز از اهمیت ویژه اي این  شاخص ها
در این میان مراکز مراقبت اولیه بهداشتی که ممکن است اولین نقطه تماس . بروز آسیب هاي روانی اجتماعی برخوردار است

افراد  زگروه ااین  اقشار آسیب دیده و یا آسیب پذیر جامعه باشند، می توانند نقش مهمی را در توانمند سازي افراد داشته باشند تا
از خود در برابر آسیب هاي روانی اجتماعی  زندگی خود گرفته و بهبود شرایط نه اي براياهابتوانند تصمیم هاي آگ جامعه 

با یادگیري مهارت هاي مقابله اي و اتخاذ یک سبک زندگی سالم ، سلامت و رفاه روانی و اجتماعی خود را  محافظت کنند و 
توضیح نیست که بهبود سلامت جسمی، روانی و اجتماعی خانواده ها به بهبود سلامت کل جامعه کمک نیاز به  . ارتقاء دهند
مفاهیم نظري توانمند سازي اشاره کوتاهی خواهد شد و سپس راهنماي عملی آن در به در راهنماي حاضر ابتدا . خواهد کرد

  .قالب سه جلسه توضیح داده می شود
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  توانمند سازي 
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  توانمند سازيتعریف 
  

افراد قدرت فکر کردن و رفتار کردن آزادانه و تصمیم گیري را به دست آورده و از اینرو که  توانمند سازي اشاره به این دارد 
. در جامعه شوند و تاثیرگذاري بتوانند سلامت خود را در ابعاد مختلف جسمی، روانی و اجتماعی ارتقاء بخشیده و افراد مهمی

  :شامل موارد زیر می شود افراد د سازينتوانم
سلامت جسمی، روانی و اجتماعی و منابع و حمایت هاي موجود در  ؛د حقوق خودافزایش دانش و اطلاعات فرد درمور .1

 جامعه

 رشد عزت نفس و اعتقاد به توانایی خود براي ایجاد تغییرات مطلوب در زندگی خود و کنترل آن .2

تماعی به منظور ایجاد یک نظم اجتماعی و اقتصادي منصفانه تر در سطح اجتماعی و بر تغییرات اج رشد توانایی تاثیرگذاري .3
 ملی

  . واضح است که مورد آخر بیشتر از طریق برنامه هاي اجتماع محور حاصل می شود
  

  
  

  شاخص هاي توانمندي افراد
  :که به بهبود سلامت و کیفیت زندگی آنها می انجامد، اشاره شده است سطح فرديدر زیر شاخص هاي توانمندي افراد در  

  
 ظرفیت مشارکت در تصمیم گیري هاي خانوادگی 

  تصمیم گیري مستقلتوانایی 

  بویژه در مورد مسائل خانوادگی و مراقبت و تربیت فرزندان - در تصمیم گیريعملی مشارکت 

 دسترسی به خدمات بهداشتی 

  مربوط به سلامتدسترسی به اطلاعات 

 یا کلاس هاي سوادآموزي/ دسترسی به آموزش 

 دسترسی به منابع مالی و امکان درآمدزایی 

 عزت نفس بالا 

 دسترسی به اطلاعات مربوط به خشونت خانگی و سازمان ها و موسسات حمایتی 

 دسترسی به مراکز مشاوره 

 امکان و توانایی شرکت در سازمان هاي اجتماعی 

  کلیات نظري
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  براي توانمند سازي افرادمداخلات ضروري 
  

  : استراتژي ها و فعالیت هاي مربوط به هریک آمده است نبراي توانمندسازي افراد سه استراتژي مهم وجود دارد که در زیر ای
  
  بهبود وضعیت سلامت جسمی، روانی و اجتماعی افراد)1

 افزایش آگاهی در مورد حقوق فردي و موضوعات مربوط به سلامت 

 سلامتخدمات  به دسترسی 

 آموزش سبک زندگی سالم 

  
  ظرفیت سازي ) 2

 فراهم کردن امکان سوادآموزي و ادامه تحصیل 

 آموزش مهارت هاي زندگی با تاکید بر مهارت هاي مقابله اي 

 فراهم کردن آموزش شغلی و امکان کسب درآمد 

 آموزش مهارت تصمیم گیري 

  عزت نفس، خودمختاري و تصمیم گیري مستقلرشد 

  پیشگیري از خشونت آموزش 

  
  انگیزه براي تغییر ایجاد )3

 درك اهمیت تغییر 

 اعتماد به خود براي ایجاد تغییر 
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خود را که ماهیت  به مراجع کمک می کند تا مشکلات شخصیمشاور مشاوره نوعی ارتباط بین دو یا چند نفر است که در آن 
در فرایند مشاوره، علاوه بر ارائه . حل و فصل کرده و یا از وقوع آن پیشگیري کندرفتاري، ارتباطی و روان شناختی دارد 

اطلاعات ضروري در مورد مشکل و فراهم آوردن حمایت هاي مورد نیاز ، به افراد مهارت هاي تصمیم گیري و مقابله اي لازم 
انه اي بگیرند و مقابله موثري با مشکلات آموزش داده می شود تا قادر شوند در مورد شرایط زندگی خود، تصمیم هاي آگاه

بنابراین هدف مشاوره در هر زمینه اي از جمله در حوزه مشکلات و . داشته باشند تا سلامت و کیفیت زندگی خود را ارتقاء بخشد
صمیم آسیب هاي روانی اجتماعی مستلزم توانمند سازي افراد براي بیرون آمدن از نقش قربانی و کسب قدرت درونی براي ت

توانمند سازي یکی از مهمترین اقداماتی است که براي افراد در . گیري، حل مساله و کنترل موقعیت زندگی خود می باشد
معرض خشونت و خانواده هاي آسیب پذیر انجام می شود تا سلامت و کیفیت زندگی آنها بهبود یافته و توانایی بیشتري براي 

در مجموع اهداف توانمند سازي در این  .ز بروز آسیب هاي روانی اجتماعی پیدا کنندمقابله با مشکلات زندگی و پیشگیري ا
  :راهنما عبارت استاز

 توانمند کردن فرد براي ایجاد تغییرات مطلوب و عملی در موقعیت فعلی زندگی  .1

 روانی  جسمی و توانمند کردن فرد براي بهبود سلامت .2

 اجتماعی پیشگیري از آسیب هايتوانمند سازي فرد براي  .3

   
مقابله   در راهنماي زیر ابتدا تکنیک هاي انگیزشی براي افزایش انگیزه آموزش داده شده و سپس مهارت هاي تصمیم گیري و

ی گیرد و در انتها سبک زندگی سالم مورد تاکید قرار می سیب هاي اجتماعی مورد بحث قرار ماي براي پیشگیري از بروز آ
  .گیرد

  
  
  

    
  
  
  
  
  
  
  

  راهنماي عملی

 براي او مقاومت وسوسه رفتار با بیمار به عنوان یک فرد درمانده و تصمیم گیري براي و انجام دادن همه کارهادر مقابل 
رشد اعتماد بنفس او  این کار به. چون شما باید بتوانید وي را توانمند کنید تا بتواند بر زندگیش کنترل داشته باشد. کنید

   . کمک می کند
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  : اهداف
 انگیزه براي تغییر  -یا افزایش -ایجاد )1

 ایجاد آمادگی شناختی براي تغییر )2

 آموزش هدف گذاري )3

  
  
  مصاحبه انگیزشی .1
  

مناسب کمک می کند و مصاحبه انگیزشی یک مداخله بیمار محور است که به تقویت انگیزه بیمار براي انجام یک اقدام 
 این در. است شده طراحی زمینه این در وي مقاومت کاهش و تغییر براي مراجع درونی انگیزه افزایش براي که است رویکردي
. شود می اجتناب مراجع با جدل و بحث از حال عین در و شود می تاکید تغییر ضرورت و مشکل شدن روشن اهمیت بر مصاحبه

 تغییر انجام به را خود و بیاورد دلیل آن براي و شده تغییر اهمیت متوجه باید که است مراجع خود این که است این اساسی اصل
 و مشاور بین همکاري لذا و است" افراد با بودن شیوه" یک بلکه نیست ها تکنیک از مجموعه یک مصاحبه این.  کند متعهد
 ایجاد را مثبتی فردي بین فضاي  که است کننده همکاري ماهیت این واقع، در. است آن هاي ویژگی مهمترین از یکی مراجع

 درون در را تغییر براي انگیزه بلکه نیست فرد به چیزي القاء صدد در مشاور. شود می تغییر فرایند تسهیل موجب که کند می
مراجع متوجه ) 1: مصاحبه دو هدف عمده دارد این  مجموعبکشد در  بیرون را آن تا کند می سعی و کرده جستجو فرد خود

  . و به انجام  آن متعهد شود اعتماد کند تغییر ایجاد به توانایی خود براي  ) 2و  اهمیت تغییر بشود
  
  
  
  
  

  تعیین تغییرات مطلوب -گام اول
ط شرای آنها ممکن است به دلیل  .براي اکثر خانواده هاي آسیب پذیر و یا آسیب دیده، انجام اقدامی براي تغییر دشوار است 

که کاري براي بهبود شرایط خود نمی توانند انجام دهند و احساس نومیدي و درماندگی زندگی خود به این نتیجه رسیده باشند 
بنابراین اولین . ولی شرایط زندگی مراجع هر چقدر هم غیر قابل تغییر باشد، می توان اقداماتی براي بهبود آن انجام داد. می کنند

دوست دارد فعلی وي را بررسی کنید و از او سوال کنید  کاري که باید براي ایجاد انگیزه انجام دهید این است که موقعیت

  جلسه اول

 می سوق هدف، یا عمل یک انجام سمت به را فرد که است ناهشیار یا هشیار درونی نیروي یا نیاز احساس یک انگیزه"
 کند می بازي را کلیدي نقش رفتاري الگوي یا و عادت هر تغییر یا و رفتاري هر انجام در انگیزه. "دهد
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این موقعیت فعلی اش چه تغییري کند تا قابل تحمل تر شده و یا احساس بهتري داشته باشد؟ افراد ممکن است در پاسخ به 
  : را بدهدش قرار دارد ممکن است پاسخ هاي زیر نی که در معرض خشونت همسربراي مثال ز. اي متفاوتی بدهدسوال پاسخ ه

  
  مالی شرایط بهبود 

  یک فعالیت اجتماعی گروهیشرکت در کاهش انزوا مثلا 

  بهتروالدینی 

 بهبود سلامت جسمی 

 ترك همسر 

  همسر و محبت بیشتر عاطفه دریافت 

 روان شناس/ پیش مشاور همسر رفتن 

 ترك مواد همسر 
 
  

همسر وي انجام دهد و ترغیب وي به انجام این کارها،  ارا خارج از کنترل زن است زیرا کاري است که بایدسه مورد آخر آشک
به اوکمک کنید تا تغییرات واقع بینانه را از تغییرات غیرعملی و یا بسیار دشوار  بنابراین،. می تواند کار دشوار و سختی باشد

  . روي کارهایی که خودش می تواند انجام دهد، تمرکز کندکه بیشتر تاکید کنید تفکیک کند و 
  

  درك اهمیت تغییر مورد نظر - گام دوم
  
 براي. هدف این قسمت، درك اهمیت تغییر و کارهایی است که مراجع دوست دارد براي بهبود شرایط زندگی اش انجام دهد 

 شده اشاره آنها از مورد چند به اینجا در که کرد استفاده مختلفی هاي روش از توان می شود تغییر اهمیت متوجه مراجع اینکه
  .است
 سري یک پرسیدن روش، ترین مستقیم و ترین ساده -در مورد دلایل و یا نیاز به ایجاد تغییر باز سوالات 

 بیان تغییر براي را خود دلایل کند می ترغیب را مراجع سوالات این پرسیدن.  استدلایل ایجاد تغییر  مورد در باز سوالات
  : کند

  ؟"که بتونی در خانه انجام بدي، احتیاج داريفکر می کنی چرا به پیدا کردن یک کاري  "
   افتد؟ می اتفاق خوبی چیزهاي چهبتوانی علاوه بر کار کردن، درست را هم بخوانی  اگر "
 

 میزان به 10 تا 0 مقیاي یک براساس تا شود می خواسته فرد از ابتدا روش این در - اهمیت مقیاس یا کش خط 
 پرسیده دوم سوال باید کرد ذکر را عددي یک مراجع اینکه از پس. بدهد نمره یک دارد او برايمورد نظر  تغییر که اهمیتی

 مراجع که شود می باعث معمولا سوال، این "ندادي؟) شده داده نمره از تر پایین عدد چند یا یک... (  آن به چرا ": شود
  .دلیل بیاورد تغییر نفع به و کرده بیان تغییر براي را خود دلایل
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 جنبه دو هر مورد در تا شود می خواسته مراجع از روش این در -شرایط فعلی منفی و مثبت هاي جنبه بررسی 
 می باعث و کرده ایجاد راحتی احساس مراجع در که دارد را مزیت این کار این. کند صحبت خود فعلی رفتار منفی و مثبت
 جنبه هردو کلی تصویر یک در بتواند فرد که است این مهم نکته. کند فکر منفی و مثبت جنبه دو هر مورد در که شود
 مزایاي و ها هزینه تا بخواهد فرد از و کند استفاده نیز گیري تصمیم برگه از تواند می مشاور. کند مشاهده را خود رفتار

  .کند فهرست آن روي را خود فعلی وضعیت
  
 است تغییر پیامدهاي بهترین و تغییر عدم پیامدهاي بدترین از پرسش دو شامل روش این  - ها حدنهایت از پرسش .

 از که است آن تغییر اهمیت کردن روشن براي موثر روش یک دارد تغییر براي کمی تمایل مراجع رسد می نظر به وقتی
 آن متعاقب منفی پیامدهاي شدیدترین و کرده توصیف را) دیگران یا و(  خود هاي نگرانی شدیدترین تا  شود خواسته وي

 .کند تصور را اش فعلی رفتار تغییر از حاصل پیامدهاي بهترین تا شود می خواسته او از سپس و کند تصور را
  "چیست؟ بیفتد، تو براي است ممکن که اتفاقی بدترین ،هیچ کاري براي درمان افسردگی ات نکنی  اگر "  
  "چیست؟ بیفتد، تو براي است ممکن که اتفاقی بهترین ،افسردگی ات درمان شود اگر " 

  
 کسی هر. است مراجع هاي ارزش و اهداف بررسی ، انگیزه ایجاد براي دیگر موثر روش-ها ارزش و اهداف بررسی 

 آنها با رابطه در را خود فعلی وضعیت تا کند می کمک وي به آنها شدن روشن و بررسی که دارد هایی ارزش و اهداف
 رفتار که است هایی شیوه بررسی ، ها ارزش و اهداف سازي روشن و بررسی از هدف انگیزشی، مصاحبه در .کند مقایسه

 ارزش و اهداف مهمترین مشاور وقتی. شود می آنها به دستیابی از مانع یا و دارد مغایرت اهداف و ها ارزش این با فرد فعلی
 ایجاد ، کار این از هدف. کند مقایسه آنها با را وي فعلی وضعیت تواند می کند می مشخص و تعریف را مراجع هاي

  .است مراجع فعلی رفتار و ها ارزش و اهداف بین ناهمخوانی
  

  به خود براي ایجاد تغییر اعتماد افزایش -گام سوم
 اي واژه "اعتماد ". است تغییر ایجاد به "بودن قادر "به باور گذارد می اثر تغییر براي آمادگی و انگیزه روي که ي دیگر مولفه 

 وقتی افراد کلی، بطور. گیرد می قرار استفاده مورد هست تغییر به قادر کند می احساس فرد که میزانی توصیف براي که است
 انجام به قادر اینکه هم و) اهمیت(  خواهند می را آن و است مهم تغییر که برسند نتیجه این به هم که دارند آمادگی تغییر براي

 اقدام یک اینکه احتمال کند می ادراك دسترس از دور را آن ولی دارد تغییر براي زیادي تمایل که فردي). اعتماد(  هستند آن
  :است شده  اشاره تغییر ایجاد براي اعتماد افزایش هاي روش به اینجا در. است کم دهد، انجام تغییر براي را عملی
 آن به پاسخ در مراجع که است سوالاتی پرسیدن اعتماد، افزایش و ایجاد براي موثر هاي روش از کیی - باز سوالات 

 ، باز سوالات. کند اشاره است، تغییر براي توانایی از حاکی که خود ادراکات و  تجارب  از دسته آن به تا شود تشویق
  :هستند کار این براي روش بهترین

  "کنی؟ ایجاد را تغییر این توانی می چطور"
  "دهی؟ انجام را آن توانی می که دهد می را اطمینان این تو به چیز چه "
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 بر باید مراجع و  شود می بندي درجه 10 تا 0 از اهمیت مقیاس مثل نیز مقیاس این- اعتماد مقیاس یا کش خط 

 را خود اعتماد میزان فرد  اینکه از پس. کند بندي درجه دارد، تغییر ایجاد براي خود به که را اعتمادي میزان آن اساس
 سوال این نه؟ 3 چرا 6 چرا مثلا. است نداده خود به کمتري نمره چرا که شود پرسیده را سوال این باید کرد بندي درجه

  .کند بیان را آن و کرده فکر خود هاي توانمندي مورد در فرد که شود می موجب
 مشاور روش این در. است مراجع قبلی هاي موفقیت بررسی اعتماد، افزایش دیگر روش -گذشته هاي موفقیت مرور 

 رضایت احساس آن از و است داده انجام را آن - دیگران اجبار به ونه – خود میل به مراجع که باشد تغییراتی دنبال به باید
  . کند می
 چیز یک یادگرفتن تواند می کار این. دادي انجام را آن و دهی انجام را کاري گرفتی تصمیم زندگیت در وقتی چه "

  ."کنید صحبت آن مورد در. باشد زندگیتان در مهمی تغییر ایجاد یا و عادت یک کنارگذاشتن جدید،
 ایجاد در تواند می که است دیگري روش شخص عمومی قوت نقاط پرسیدن-ها حمایت و شخصی قوت نقاط 

 و ثابت هاي ویژگی که باشد مثبتی شخصی هاي ویژگی جستجوي در باید مشاور روش این در. باشد داشته کاربرد اعتماد
  :است مفیدي کار ، اختیاردارد در تغییر براي مراجع که اجتماعی حمایت منابع بررسی براین، علاوه. هستند درونی

  "کند؟ کمک تو به تغییر این ایجاد در تواند می که داري قوتی نقاط چه دارد، وجود تو در هایی ویژگی چه"  
 کمک تو به توانند می هایی زمینه چه در کسانی؟ چه کنی؟ حساب آنها حمایت روي توانی می که هستند کسانی آیا"  

  " کنند؟
 در . باشد مفید اعتماد تقویت در تواند می نیز مشاور سوي از پیشنهادات و اطلاعات ارائه -توصیه و اطلاعات ارائه

اینجا شما باید حمایت هاي روانی اجتماعی موجود در مرکز و در سطح جامعه را که می تواند به او براي ایجاد تغییر کمک 
 . این حمایت ها باید متناسب با ماهیت تغییر مورد نظر  مراجع باشد. کند، به وي پیشنهاد دهید

  
  

  تقویت  تعهد براي تغییر و طراحی برنامه تغییر -گام سوم
پس از آنکه مراجع متوجه اهمیت تغییر شد و به توانایی خویش براي ایجاد آن اعتماد کرد، با خلاصه کردن گام هاي قبل و 

  :  یر تقویت کنیدن سوالات زیر، تعهد وي را به تغیپرسید
  "کنی؟ چکار خواهی حالامی خوب،"       

  "چیست؟ بعدیت حالاقدم"        
          

 اشتباه مسیر یک به رفتن حال در مراجع بینید بویژه وقتی می. ی توانید نظرات تخصصی خود را بیان کنید در این قسمت نیز م
  .کند مطرح است، گرفته پیش که را مسیري خطرات رویکرد مراجع محوري را کنار گذاشته و تواند می است
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  حفظ انگیزه  -گام چهارم
دارد ممکن است با موانع و مشکلاتی مواجه شود که به انگیزه وي صدمه زده و  برمیهاي عملی را براي تغییر  وقتی فرد قدم

. بنابراین حفظ انگیزه در فرایند تغییر اهمیت زیادي دارد. نهایتاً موجب شود که دست از تلاش بردارد و به نقطه اول بازگردد
  :تواند به حفظ انگیزه کمک کند هاي زیر می روش
  مزایاي رسیدن به اهدافبررسی مجدد فواید و  
 تواند در خود ایجاد و تقویت کند هاي خود که شامل نقاط قوتی است که آن را داراست و یا می شناخت توانمندي 

 درمیان گذاشتن تصمیم خود با کسانی که از تصمیم وي براي تغییر، حمایت خواهند کرد 

 مشورت با یک متخصص 
  
  
  آمادگی شناختی براي تغییر .2

به مراجع آموزش دادید تا انگیز خود را براي تغییر تقویت کند ولی این کار وقتی مفید خواهد بود که مراجـع بـاور    در مرحله قبل
اگر وي معتقد باشد علت تمـام  . در کنترل خود اوست، داشته باشد که بخشی از اوضاع و شرایط زندگیش و نیز اعمال و رفتارش

د و احتمـالاً تغییـري   ده غییر اوضاع و شرایط انجام نمیکاري هم براي تاعدتا مشکلاتش بیرونی است و در کنترل وي نیست، ق
  .به همین دلیل کار دیگري که باید انجام دهید ایجاد آمادگی شناختی براي تغییر است .هم اتفاق نخواهد افتاد

  
  توضیح ارتباط بین افکار و احساسات و رفتار -گام اول

گوییـد، روي   گذرد و یا چیزهایی که در سرتان به خود مـی  افکار یا چیزهایی که در ذهن شما میبراي مراجع توضیح دهید 
غمگـین، شـاد، عصـبانی،     -کند چه احساسـی داشـته باشـید    این افکار شماست که تعیین می. گذارد احساس و رفتار شما اثر می

. را حل کنید و چطور با دیگران ارتبـاط برقـرار کنیـد   و چگونه رفتار کنید، چه تصمیمی بگیرد، چطور مشکلاتتان  -...مضطرب و
  . بهتر است براي روشن تر شدن موضوع براي مراجع چند مثال بزنید

هـاي مختلـف و در    هاي فکري داریم که مرتب در موقعیت علاوه بر این، همه ما یک سري الگوها و یا عادتسپس اضافه کنید 
افکـاري هسـتند کـه     –مثل سایر عادت ها  -پس عادت هاي فکري .شود تکرار میرسد و  رابطه با افراد مختلف به ذهن ما می

هـاي فکـري    ایـن عـادت  . مرتب در ذهن شما می چرخند و در موقعیت هاي مختلف و در رابطه با افراد مختلف تکرار می شوند
مضـر معمـولاً موجـب رفتارهـا و     هاي فکري ناسالم و  عادت. هاي سالم و مفید و یا ناسالم و غیر مفید باشند ممکن است عادت

همه مردم " براي مثال اگر معتقد باشید سپس از مزاجع سوال کنید  .هاي غلط و یا مشکلات ارتباطی با دیگران می شود تصمیم
نوع رفتار و ارتباط شما با مردم چطور خواهد بـود؟ بـرعکس    "قابل احترام و قابل اعتماد هستند، مگر اینکه خلاف آن ثابت شود

  چطور با آنها رفتار خواهید کرد؟  ،"مردم کلاهبردار و حقه باز هستند و به هیچ کس نباید اعتماد کرد"معتقد باشید  اگر
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  غلط و مشکل سازالگوها یا عادات فکري : شایع هاي فکري تله آموزش  -گام دوم
غلط باشند و شما را دچار مشکل کنند و یا اجازه ندهند که مشکلات  بعضی از افکار ممکن استبراي مراجع توضیح دهید 

 هـاي فکـري شـوند آن وقـت ممکـن اسـت       تبدیل بـه عـادت   این افکار اگر. خود را حل کنید و وضعیت زندگیتان را بهتر کنید
واقعاً شما را بـه تلـه   گویند، چون  می هاي فکري تلههاي فکري  گاهی به این عادت. مشکلات بزرگی را براي شما ایجاد کنند

سپس چند مثـال از شـایع تـرین تلـه هـاي      . و باعث می شوند هیچ کاري براي بهبود اوضاع و شرایط خود انجام ندهیدانداخته 
  . فکري را براي مراجع مطرح کنید و از او بپرسی کدامیک از آنها براي وي آشناست و در مورد او صدق می کند

  
 قربانی بودن  

ه تو فقر و  بدبختی گذشت اینم از اون از بچگیم ک ،روزگار با من خیلی بد تا کرد. من قربانی این دنیاي بیرحم هستم ،من یک قربانیم 
و  چقدر جملاتی شبیه این در ذهنتان می چرخد ؟ معمولا کسی که خود را قربانی اوضاع و شرایط و روزگار می داند. "حال و  روز الآنم

  .او ضاع زندگیش نخواهد کرد ،اندازد گذشته، خانواده، جامعه و یا یک دنیاي بیرحم و ظالم میمشکلات خود را به گردن علت 

 سرزنش  

من که اصلا اهل مواد و ایـن حرفهـا نبـودم مـن لـب بـه        "."تقصیر من نبود اون منو وسوسه کرد که این خلاف را انجام بدم"
از بس زنم به من سرکوفت زد و زندگی این و آن را زد تو سر من  که مجبور شدم این ". "امان از رفیق بد ،سیگار هم نمی زدم

افراد مسئولیت رفتارها و کارهاي اشتباهشان را نمی پذیرند و معتقدند این دیگران بودنـد کـه    ،در این شیوه فکري. "کار را بکنم
  . آنها را وسوسه یا مجبور به این کارها کردند

    

   

 درماندگی   

یـک قربـانی هسـتید و علـت مشـکلات و       اگر شما معتقد باشید که. این الگوي فکري تا حدي نتیجه الگوي قربانی بودن است
بدبختی هایتان، گذشته فلاکت بار، فقر یا  روزگار است ، کاري از دستتان براي تغییر زندگی اتان برمی آید و می توانید خود را از 

روزگاري را که با شما سر سازگاري ندارد با خـود آشـتی دهیـد تـا اوضـاع و       می توانیددهید؟ فکر می کنید  این بدبختی نجات
  احوالتان بهتر شود؟

 ازحد بیش بینی خوش 

زنـدگی را   ". کند همه چیز خودبخود درست خواهد شد و یا کارهـا خـوب پـیش خواهـد رفـت      در این شیوه فکري فرد فکر می 
افرادي که این طرز فکر را دارند فکر . "بالا خره نون زن و بچه ما هم از یک جایی جور می شه ،هسخت بگیري سخت می گذر
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براي مثال ممکن است تلاشی بـراي  . همه چیز خوب پیش خواهد رفت   ،می کنند که چون می خواهند اوضاع خوب پیش برود
  . بدست آوردن چیزي نکنند  ولی فکر کنند همه چیز روبراه خواهد شد

 وریتف   

افرادي که . "سال دیگه به چه درد من می خوره 20، من الان جوونم و ماشین خوب، خونه خوب و تفریح و سرگرمی می خوام"
ندارنـد و همیشـه دنبـال راه میـان بـر       ،اینطور فکر می کنند معمولا علاقه اي به کارهایی که احتیاج به کار و تلاش زیـاد دارد 

چنین افرادي دوست ندارند براي بدست آوردن چیزهایی که می خواهند منتظر بمانند چون می خواهند همه چیز را سریع . هستند
  . و آسان بدست بیاورند

 فاجعه سازي 

آیا کسی که . کنند مشکلات خود را بزرگ کرده و آنها را تبدیل به فاجعه و مصیبت می افرادي که الگوي فکري فاجعه سازي را دارند 
مشکلاتش را بزرگ می کند فکر می کند بتواند ازپس حل مشکلاتش بر بیاید؟ آیا اصلا کاري براي حل آنها می کند؟ از طـرف دیگـر   

ممکن است دست به کارهایی بزند که مشکلاتش را دارد کسی که فکر می کند دیگر آب از سرش گذشته و چیزي براي از دست دادن ن
  بیشتر کند

 توانم من نمی   

در این الگوي فکري، هر وقت به فرد پیشنهاد می دهند که رفتار یا عادت غلط خود را تغییر دهد و یا کار جدیدي را شروع کند  
د خود را ضعیف و ناتوان می بینـد و گـاهی هـم    گاهی علت این افکار این است که فر. به ذهنش می آید "توانم من نمی"افکار 

با ، بنابراین. ندارد،بخاطر این است که دوست ندارد رفتار خود را تغییر دهد یا حوصله کاري را که احتیاج به  تلاش و کوشش دارد
طفره می رود و دیگر مجبور نخواهد بـود کـاري را کـه     ،از زیر بار انجام کاري که دوست ندارد ،به خود "من نمی توانم"تلقین کردن 

   .دوست ندارد، انجام دهد

 مکن تحمل توانم  نمی  من 

اگـه همینطـور پـیش بـره یـک کـاري دسـت خـودم         ... دارم از نااحتی و دلشوره دیوونه می شم،من دیگه تحمل این زندگی را ندارم"
ی کسانی که این الگوي فکري را دارند وقتی مشکلی برایشان پیش می آید ، مشکلات و ناملایمات در زندگی همه وجود دارد ول."میدم

تحمل تنش و اضطراب را ندارند و بنابراین در چنین مواقعی به جاي اینکه تلاش کنند تا مشکلات را حل کنند یـا خـود را بـا اوضـاع و     
   .م کنند واحساس بهتري داشته باشنداحوال جدید سازگار کنند، فقط به دنبال یک راه فوري هستند تا تنش خود را ک

 بی فایده است   

فرد تازه گواهی هم که بگیري به چه دردت می خوره؟  در این الگوي فکري . کلاسهاي حرفه آموزي؟ وقت تلف کردن است" 
  . کاملا نا امید است و معتقد است هیچ کاري به بهبود شرایط او کمک نخواهد کرد
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  ريشناسایی الگوهاي فک -گام سوم

. مـانع از تغییـر مـی شـود    د، شناخت الگوهاي فکري است کـه  اري که باید براي تغییر انجام دهاولین کبراي مراجع توضیح دهید 
 ـ      هایی که  براي این کار باید به موقعیت د کـه در آن  می خواسته اقدامی براي بهبود وضـعیت زنـدگیش کنـد، ، خـوب فکـر کنـد و ببین

آنچـه  شـناخت  یادگیري این کار آسان نیست و احتیاج به زمان و تمرین دارد، ولی با تمرین، . گذشت ها چه چیزي در ذهنتان می موقعیت
  .شود و آسان تر می  گذرد، آسان که در ذهنتان می

م، یعنی اقدامی که گفتی دوست داري الان در آن قرار دارید شروع کنیهمین موقعیتی که سپس به مراجع بکویید بگذار از همین 
و سپس از او بخواهید افکاري را که در ذهنش وجود داشته بیان کنـد و توضـیح دهـد    . انجام دهی تا وضعیت زندگیت بهتر شود

  .این افکار چه احساسی در او ایجاد کردند و روي رفتار او چه تاثیري خواهند گذاشت
  : یک بار دیگر فرایند شناسایی تله هاي فکري را با مراجع مرور کنید بخاطر آورده و از مراجع بخواهید موقعیت دیگري را  سپس

  
بـود؟ آیـا کـس    ) چه زمانی( کجا بودید؟ کی . ابتدا موقعیتی را که برایتان اتفاق افتاده، توصیف کنید -توصیف موقعیت )1

 .و مختصر توضیح دهیددیگري هم آنجا بود؟ چه گفتید؟ چه کار کردید؟ سعی کنید این قسمت را کوتاه 

وقتـی ایـن کـار را    . توانید بخاطر آورید در قالب کلمات بریزیـد  افکاري را که در آن موقعیت داشتید و می-توصیف افکار )2
  :دهید انجام می

 افکار خود را سانسور نکنید، یعنی هر فکري را که به ذهنتان میرسد بنویسید. 

 در مورد درستی یا نادرستی آنها قضاوت نکنید 

 آنها را توجیه نکنید 

 از آنها انتقاد نکنید 
  .رسد بدون سانسور، قضاوت و انتقاد بنویسید افکارتان را درست همانطور که به ذهنتان می

 .اگر تمایل داشتید، احساس خود را نیز در آن زمان توصیف کنید-توصیف احساس )3

  جه عملی انجام دادید؟  -توصیف رفتار )4
  

شدید؟ آیا متوجه شدید که چطور این افکـار مـانع از تغییـر     متوجه نقش افکارتان در رفتارهایتان  آیاسپس از مراجع سوال کنید 
  ؟موقعیت تان می شود

  
  ارزیابی افکار -گام چهارم

اید؟ تصویر شما در آب چگونه است؟ چقدر شبیه تصـویر   آیا تا به حال به تصویر خود در آب نگاه کردهاز مراجع سوال کنید 
؟ آیا دقیقاً عین خود شماست و یا تحریف شده است، یعنی کوچکتر، بزرگتر، کج و معوج و بطور کلی متفاوت از واقعی شمااست 

  .تصویر واقعی شما
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تحریف افکار در همه وجود  .توانند تحریف شوند، یعنی مطابق با واقعیت نباشند افکار نیز مثل تصویري که در آب می بینید، می
شود کـه یـا بـه     ب احساسات ناخوشایند مثل عصبانیت، اضطراب، غمگینی، ناامیدي و رفتارهایی میدارد ولی بعضی از آنها موج
  .زند شما و یا دیگران صدمه می

 ،توانید بـا پرسـیدن سـؤالات زیـر از خـود      توانید بفهمید افکارتان درست و واقع بینانه است یا تحریف شده ؟ شما می از کجا می
  .درستی افکارتان را ارزیابی کنید

 کند که افکار من درست است؟ چه دلایل و شواهدي ثابت می 

 چه دلایل و شواهدي ثابت می کند که افکار من درست نیست؟ 

 و ضررهایی براي من دارد؟  این افکار چه فایده 

 کند به اهدافم برسم؟ آیا به من کمک می 

 کند؟ آیا به حل مشکلاتم کمک می 

  کند احساس بهتري داشته باشم؟ من کمک میآیا به 

 کند زندگی بهتري داشته باشم؟ آیا به من کمک می 
 

  جایگزین کردن افکار-گام پنجم
وقتی متوجه شدید که افکار شما درست یا مفید نیست، باید چکار کنید ؟ درست مثل هر عـادت  براي مراجع توضیح دهید 

تر و مفیدتري را جایگزین افکاري  یعنی باید افکار سالم. ت سالمی را جایگزین آن کنیدباید آن را کنار بگذارید و عاد مضر دیگري،
  :سپس این کار را براي چند تله فکري انجام دهید.کنند کنید که نادرست و مضر هستند و شما را دچار دردسر می 

 
 تله فکري فاجعه سازي  

  توانست بیفتد؟ اقعاً بدترین اتفاقی بود که میاتفاقی که افتاده خیلی بد و ناراحت کننده است، ولی آیا و
 توانم تله فکري من نمی  

حل مشکلات، احتیاج بـه  . چرا نباید بتوانم این مشکل را حل کنم. توانم از پس این موقعیت برآیم من توانمند هستم و می
ولی به این معنی نیست که هرگـز  ام،  درست است که در گذشته شکست خورده. تلاش، زمان و صبر دارد، و من آماده آن هستم

  .توانم موفق شوم نمی
 
 

  
 :و نکته آخر هدف گذاري  .3

بعد از آنکه مراجع انگیزه و آمادگی شناختی براي ایجاد تغییر را پیدا کرد، نوبت آن اسـت کـه بـا آمـوزش مهـاررت هـدف       
براي رسیدن به آن یکی از عوامل موثر  ریزي تعیین اهداف و برنامهتغییر را عملی . گذاري به وي کمک کنید تا تا این کند

عـال، سـازنده و مثبتـی داشـته     شود افراد به آرزوهاي خود دست یافته و زندگی ف در یک زندگی موفق است که موجب می
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گذاري  مراحل مختلف هدف. این مهارت را با تغییري که مراجع در اول جلسه عنوان کرده بود، به وي آموزش دهید. باشند
  ختصار توصیف شده استدر زیر به ا

  تعیین هدف- ام اول گ
گذاري درست شبیه رفتن به مسافرت است ، پس اولین کاري که باید انجام دهید این است که  براي مراجع توضیح دهید هدف

گاهی .تعیین هدف اصلاً کار ساده و راحتی نیست. خواهید برسید مقصد خود را تعیین کنید یعنی مشخص کنید که به کجا می
اید و وقت و تلاش  ممکن است اهدافی را براي خود انتخاب کنید و بعدها متوجه شوید که هدف خود را درست تعیین نکرده

  :خواهید اهداف خود را تعیین کنید به نکات زیر توجه کنید پس وقتی می. اید زیادي را صرف رسیدن به یک هدف اشتباه کرده
  

 خواهید اهداف خود را تعیین کنید سعی کنید  وقتی می - زندگی توجه کنیدهاي مختلف  در تعیین اهداف به زمینه
این موارد می تواند . ها مشخص کنید هایی که براي شما مهم است فکر کنید و اهداف خود را در آن حوزه به تمام زمینه

 مالی، هنري، ورزشی و تفریحی باشد/ شامل موارد خانوادگی، اجتماعی، تحصیلی، شغلی

 هاي مختلف تعیین کردید آنها را با توجه به اهمیتی که براي شما  وقتی اهداف خود را در زمینه -گذاري کنید الویت
فراموش . ترین اهداف خود متمرکز کنید شود که تلاش خود را بیشتر روي مهم این کار باعث می. گذاري کنید دارند الویت

 .ي اهداف کار سختی است نکنید که رسیدن به همه

 ها چیزهایی هستند که براي شما مهم و اساسی هستند،  ارزش -هایتان تعیین کنید اهداف خود را مطابق با ارزش
هایتان باشد انگیزه چندانی براي  اگر هدف شما مغایر با ارزش. پس در موقع تعیین اهداف حتما به آنها توجه داشته باشید

 .رساند اي که دوست دارید نمی را به آیندهرسیدن به آنها نخواهید داشت و علاوه براین شما 

 من "مثلاً این هدف که . هدف خود را روشن و دقیق تعریف کنید -اهداف خود را روشن و دقیق بنویسید
داند براي رسیدن به آن چه  هدف خوبی است ولی خیلی کلی است و به همین دلیل فرد نمی "خواهم آدم موفقی باشم می

خواهم تحصیلاتم را  من می"کنید مثل اینکه  ولی وقتی هدف را اختصاصی و روشن تعیین می. هدکارهایی را باید انجام د
دانید که براي رسیدن به این هدف چه قدم هایی را باید بردارید و هم اینکه  آن وقت هم می" ادامه بدهم و دیپلم بگیرم
 .اید یا نه آیا به هدف خود رسیده توانید ارزیابی کنید که گیري است یعنی می این هدف شما قابل اندازه

 وقتی هدف شما . ها و استعدادهاي خود تعیین کنید اهداف خود را متناسب با توانایی -بینانه باشند اهداف باید واقع
ها و استعدادهایتان است آن وقت ممکن است هیچوقت به هدف خود نرسید و وقت و تلاش زیادي  خیلی بالاتر از توانایی

تر از  از طرف دیگر وقتی هدف شما خیلی پایین. ف غیر ممکن کنید و نهایتا مایوس و ناامید شویدرا صرف یک هد
. اید هاي بیشتر محروم کرده ها و پیشرفت استعدادهایتان است، ممکن است به اهداف خود برسید ولی خود را از موفقیت

هایی که در اختیار دارید توجه داشته  بع، امکانات و حمایتبینانه باشد باید به زمان، منا همچنین براي اینکه اهداف شما واقع
 .باشید و هدف خود را متناسب با آنها تعیین کنید

 وقتی هدف شما بزرگ  -مدت تقسیم کنید تر و کوتاه اهداف بزرگ و درازمدت خود را به چند هدف کوچک
ولی احساس کنید که هیچ پیشرفتی  کنید و درازمدت است ممکن است بااینکه براي رسیدن به آن تلاش زیادي می

 . ي شما را ضعیف کند اید و این ممکن است انگیزه نکرده
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 هاي خود شما بستگی داشته باشد اهداف خود را طوري تعیین کنید که رسیدن به آن بیشتر به تلاش- 
توانید از دیگران  شما می هدفی را تعیین کنید که رسیدن به آن به تلاش خود شما بستگی داشته باشد و نه دیگران، البته

اما اگر هدف خود را طوري تعیین کنید که رسیدن به آن عمدتا . نیز کمک بگیرید ولی کار اصلی را باید خودتان انجام دهید
آن وقت باید دست روي دست ، "همسرم با من مهربان تر باشد"به کار و تلاش دیگران بستگی داشته باشد مثل این که 

کنند و  چنین اهدافی در شما احساس درماندگی ایجاد می. رسانند یا نه که آیا دیگران ما را به اهدافمان میبگذاریم و ببینیم 
 . اي که دوست دارید داشته باشید، ندارید شود که احساس کنید هیچ نقشی در ساختن آینده باعث می

 که ممکن است یک سال قبل هدف  چیزي. اهداف ممکن است با گذشت زمان تغییر کنند - اهداف خود را مرور کنید
پس اهداف خود را مرتب مرور کنید تا اگر لازم بود آنها را .شما بوده حالا دیگر هدفتان نباشد و یا اهمیتش کمتر شده باشد

  .با اهداف جدیدي جایگزین کنید

  
  .ریزي کنید براي رسیدن به هدف برنامه - گام دوم

تر تقسیم کنید و سپس  براي این کار باید اهداف خود را به اهداف کوچک. استریزي دقیق  رسیدن به هدف مستلزم برنامه
همچنین در این مرحله باید موانعی را که . هایی انجام دهید تعیین کنید که براي رسیدن به آنها باید چه کارهایی را در چه زمان

د و با روش حل مسئله آن را حل کنید، ممکن است مانع از رسیدن شما به هدفتان شود مشخص کنید و سپس خوب فکر کنی
، ساعت  ها و عدم استطاعت مالی ي بالاي کلاس تواند هزینه می براي دیپلم گرفتن مثلاً در مورد مثال بالا موانع موجود

  .ها و از این قبیل باشد نامناسب کلاس
  

  تعیین یک تاریخ تقریبی براي رسیدن به هدف -گام سوم
شود کارهاي مورد نیاز براي رسیدن به اهداف خود ا به موقع انجام دهید  این کار باعث می. یین کنیدزمان رسیدن به اهداف را تع

  .و آنها را به تعویق نیندازید
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  :اهداف
  آموزش مهارت تصمیم گیري .1
  آموزش مهارت حل مساله. 2
  
  
 گیري تصمیممهارت  .1

کار را براي  گیري ابزاري است که این سازند و تصمیم ها تا حد زیادي خود زندگی خویش را می براي مراجع توضیح دهید انسان
وقتی . ها هوشمندانه نیست گیري گیرند ولی همیشه این تصمیم اگرچه همه افراد تصمیم می. دهد آنها انجام می

اهمیت است پیامدهاي منفی آن نیز چندان جدي نیست ولی وقتی مربوط هاي غلط مربوط به مسایل جزئی و بی  گیري تصمیم
بسیاري از آسیب هاي . به مسایل مهم زندگی است، پیامدهاي ناخوشایند آن جدي بوده و گاه تا آخر عمر باقی می ماند

دهاي منفی آن از جمله از منزل، برقراري رابطه جنسی با جنس مخالف و پیام نوجوانان سوء مصرف مواد، فراراجتماعی مانند 
گیري هاي اشتباه   ها و مشکلاتی هستند که حاصل تصمیم همه و همه از جمله آسیب... ایدز، بزهکاري و / وي.آي.ابتلاء به اچ
  . فرد بوده اند

وصیف شود، ت هاي اشتباه می گیري که غالباً موجب انتخاب هاي شایع تصمیم در زیر ابتدا سبکسپس اضافه کنید در این جلسه، 
  .شود گیري منطقی توضیح داده می و سپس تصمیمکرده 

  
  شناخت سبک هاي مختلف تصمیم گیري -گام اول

سپس آنها را براي . براي مراجع توضیح دهید انواع مختلف روش هاي تصمیم گیري آمده است که با هم آن را مرور می کنیم
وي توضیح داده و از وي بخواهید خوب فکر کند و در صورت امکان براي هر سبک، یک مثال واقعی از زندگیش را مطرح 

  . کند
 تخاب فرد احساسات مقطعی مثبت و منفی مانند عشق و علاقه، خشم، در این سبک، مبناي ان :گیري احساسی تصمیم

 .ترس واحساس گناه است

 هاي  گیري حس درونی و یا شهود فرد از درست و یا غلط بودن گزینه در این سبک، مبناي تصمیم :گیري حسی تصمیم
 .مختلف است

 گیرد و به  هاي ناگهانی تصمیم می انهدر این سبک، فرد به سرعت، بدون فکر و براساس تک: گیري عجولانه تصمیم
 .پردازد ارزیابی آرام و منطقی اطلاعات نمی

 گیرد یعنی به دیگران اجازه  در این سبک، فرد براساس نظرات و انتظارات دیگران تصمیم می: گیري مطیعانه تصمیم
 .ها را به او تحمیل کنند و یا براي او تصمیم بگیرند دهد تصمیم می

 جلسه دوم
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 خود درست  کند، امیدوار است همه چیز خودبه گیري را انکار می در این سبک، فرد لزوم تصمیم :اجتنابیگیري  تصمیم
 .شود هاي به تأخیر انداختن مثل امروز و فردا کردن متوسل می شود و یا به روش

 
 را ارزیابی و  هاي مختلف صورت منطقی تمام اطلاعات مهم مربوط به گزینه در این سبک، فرد به: گیري منطقی تصمیم

  :گیري منطقی عبارت است از مراحل تصمیم. کند هاي خود انتخاب می سپس بهترین گزینه را باتوجه به اهداف و ارزش
  

گیري منطقی ابتدا فرد باید بپذیرد که در یک موقعیت  براي تصمیم  - گیري مواجه شدن با موقعیت تصمیم.1
دهد که در موقعیت  دن به اطلاعات درونی و بیرونی است که به وي پیام میکار مستلزم باز بو این. گیري قرار دارد تصمیم
  .گیري قرار دارد تصمیم

  
گیري به صورت روشن، دقیق و اختصاصی  در این مرحله باید موقعیت تصمیم - گیري تعیین موقعیت تصمیم.2

  .مشخص شود تا فرد دقیقاً بداند که قرار است در مورد چه موضوعی تصمیم بگیرد
  

ها و نیز مشورت با  در این مرحله فرد باید با استفاده از بارش فکري ایده - هاي مختلف پیدا کردن گزینه.3
نکته مهم در این مرحله، کمیت . گیري وجود دارد، پیدا کند هاي مختلفی را که در موقعیت تصمیم دیگران،گزینه

  .ها هاست و نه کیفیت آن گزینه
  

هاي مختلف بر اساس پیامدهاي احتمالی مثبت و منفی براي خود و دیگران  حله گزینهدر این مر -ها ارزیابی گزینه.4
هاي  ها، تأیید دیگران، پاداش تواند شامل هماهنگی با اهداف و ارزش ملاك مثبت بودن پیامدها می. شوند ارزیابی می

  .محسوس و رفاه و آسایش جسمی و روانی خود و دیگران باشد
  

اي که بیشترین پیامدهاي مثبت و کمترین پیامدهاي منفی را دارد  در این مرحله گزینه -گزینهانتخاب بهترین .5
نکته مهم در این قسمت این است که بهترین گزینه بر اساس جمع جبري ساده پیامدهاي مثبت و منفی . شود انتخاب می
  .گیرد د مورد توجه قرار شود بلکه وزن یا ضریب مثبت یا منفی بودن هر پیامد است که بای انجام نمی

  
وقتی بهترین گزینه انتخاب شد باید یک نقشه عملی براي اجراي آن ریخته  -ریزي براي اجراي تصمیم برنامه.6

  .شود و در آن قدم به قدم مشخص شود که چه کارهایی در چه زمانی باید انجام شود
  

ریزي انجام شده، تصمیم گرفته شده اجرا شده و سپس  در این مرحله براساس برنامه –اجراي تصمیم و ارزیابی آن.7
  .گیرد بر اساس پیامدهاي واقعی آن مورد ارزیابی قرار می
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  حل مسئلهمهارت  .2
براي مراجع توضیح دهید زندگی خیلی آسان بود اگر مشکلی در زندگی وجود نداشت ولی زندگی بدون مشکل، رویایی بیش 

هر کسی در زندگی . دگی همیشه با مشکل همراه است و هنر زندگی، در توانایی مقابله و حل مشکلات استزن. نیست
این مشکلات ممکن است مشکلات شخصی مثل . مشکلاتی دارد که بعضی از آنها بزرگ و بعضی دیگر کوچک و ساده است

انواده، مشکلات مربوط به محیط زندگی یک بیماري جسمی، مشکلات خانوادگی مثل خشونت همسر و مشکلات اقتصادي خ
بنابراین مشکلات، یک بخش طبیعی و . مثل زندگی در یک محله شلوغ و ناامن، ترافیک، آلودگی هوا و از این قبیل باشد

فقط . کس نیست که مشکلی در زندگی نداشته باشد کنند و هیچ ها آن را تجربه می جدانشدنی از زندگی است که همه انسان
  . نوع و شدت آن با هم فرق داشته باشد ممکن است

ي ما مشکلاتی در زندگی داریم و یا در آینده خواهیم داشت، لازم است  چون مشکلات یک بخش طبیعی از زندگی است و همه
گیریم که چطور مشکلات خود را حل کنیم، هم مشکل را حل  وقتی یاد می. که روش درست حل مشکلات را یاد بگیریم

ولی اگر روش حل . کنیم نفس بیشتري می  شود و هم احساس قدرت و اعتمادبه نگرانی و اضطراب ما برطرف میکنیم، هم  می
دهیم، به جاي اینکه مشکلات را حل کنیم مجبوریم با  مشکلات را بلد نباشیم یا هیچ کاري براي حل مشکلات خود انجام نمی

هاي نادرست براي حل آنها استفاده  کنیم و یا از روش تحمیل می مشکلات زندگی کنیم و اضطراب و نگرانی زیادي را به خود
حال  آیا تابه. کند کند بلکه مشکلی را هم به مشکل قبلی اضافه کرده و وضع را بدتر می کنیم که نه تنها مشکل ما را حل نمی می

ده باشید؟ چه مشکلی بود؟ فکر اید مشکلی را حل کنید ولی چون از روش درستی استفاده نکردید وضع را بدتر کر سعی کرده
  کنید چرا نتوانستید مشکل خود را درست حل کنید؟ می

یادگیري این روش به شما کمک . خواهیم در مورد روش درست و منطقی حل مشکلات صحبت کنیم در این قسمت می 
، بسیاري از مشکلات و علاوه براین .کند تا مقابله مؤثر و سالمی با مشکلات داشته باشید و سلامت روانی خود را تامین کنید می

براي مثال کسی که براي . اشان بوده است هاي روانی اجتماعی حاصل تلاش افراد براي حل مسایل و مشکلات زندگی آسیب
رهایی از مشکلات خانوادگی، جبران خلأ عاطفی در خانواده، فقر و یا اجتناب از طرد شدن در روابط عاطفی رو به مصرف مواد، 

کند به نوعی حل مسئله انجام داده،  رابطه جنسی ، بزهکاري، و فرار از منزل می آورد و یا حتی اقدام به خودکشی می پذیرش
می هم پیشگیري  بنابراین، یادگیري روش درست حل مساله  از بروز آسیب هاي اجتماعی. ولی این حل مساله اشتباه بوده است

  .کند
در زیر مراحل حل مسئله آمده . ز یکی از مشکلات نسبتا ساده مراجع با مثال توضیح دهیدسپس مراحل حل مسئله را با استفاده ا

  .حل مسئله یک پیش مرحله و چهار مرحله دارد. است
  

  نگرش سازنده نسبت به مشکلات -گام اول
گویید و از بخت  بیراه می گویید؟ آیا به خود و روزگار بد و آید با خود چه می وقتی مشکلی برایتان پیش میاز مراجع سوال کنید 

کند و حالا براي من هم  کنید مشکل براي همه هست منتهی نوع و شدت آن فرق می کنید؟ یا با خود فکر می بد خود گله می
  کنید این دو نوع طرز فکر چه تأثیري در حل مشکلات دارد؟ پیش آمده؟ فکر می

که وجود مشکل در زندگی امري عادي و طبیعی است و هر فردي خواه قبل از اینکه وارد فرایند حل مسئله شوید باید بپذیرید 
آید به جاي آن که به  اگر وقتی مشکلی پیش می. ناخواه با انواع مشکلات ریز و درشت در طول زندگی خود مواجه خواهد شد
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... شود و سر من نازل می فکر حل آن باشید مرتب به زمین و زمان بد بگویید و با خود تکرار کنید چرا من؟ چرا هرچه بلاست
پس براي حل مشکلات . توانید خوب فکر کنید و مشکل خود را حل کنید شود و بنابراین نمی فقط تنش و ناراحتی شما زیاد می

آید  مشکل براي همه پیش می"کننده مثل  اول باید آن را به عنوان یک امر طبیعی بپذیرید و با گفتن یک سري جملات کمک
توانم  من می"و  "کند بد و بیراه گفتن ، شکایت کردن و زانوي غم بغل کردن دردي را دوا نمی"یا  "یش آمدهو براي من هم پ

  .، تنش و اضطراب خود را کم کنید و ذهن خود را براي حل مشکل آماده کنید"ازپس این مشکل بربیایم
  

  پذیرش وجود مشکل  - گام دوم
گی شما وجود دارد که باعث نگرانی و اضطراب شما شده و باید یک کاري براي در این مرحله باید بپذیرید که مشکلی در زند

پذیرش مسئله اهمیت زیادي دارد چون ما اول باید بپذیریم که با مشکلی مواجه هستیم تا بتوانیم آن را حل . حل آن انجام دهید
کنیم توانایی حل آن را نداریم  احساس می شود و یا به دلیل اینکه اگر بخاطر اینکه مشکلات موجب تنش و نگرانی می. کنیم

ها با مشکلی که راحت می توانستیم آن را حل کنیم زندگی  وجود مشکل را انکار کنیم آن وقت ممکن است مجبور باشیم مدت
شود مشکل بزرگتر و شدیدتر شود و مشکلی که در ابتدا راحت حل می شد حل آن  گاهی نیز گذشت زمان باعث می. کنیم

  .تر شود و پیچیدهتر  سخت
  تعریف مشکل -گام سوم 

توانید آن را حل کنید و یا ممکن است وقت  اگر دقیقا ندانید مشکل شما چیست نمی. دومین مرحله حل مشکل، تعریف آن است
براي تعریف درست مشکل باید آن را روشن، دقیق و اختصاصی تعریف . و انرژي زیادي را صرف حل یک مشکل اشتباه کنید

کنید آن وقت ممکن است ندانید براي حل آن چکار باید انجام  ولی وقتی صورت مسئله را خیلی کلی و یا مبهم تعریف میکنید 
پس تعریف مشکل نه تنها چگونگی حل آن را مشخص . دهید و یا کلا به این نتیجه برسید که مشکل شما قابل حل نیست

  .کند نیز تعیین می کند بلکه احساس شما را نسبت به قابل حل بودن آن می
 

  هاي مختلف حل پیدا کردن راه -گام چهارم
یادتان . هاي مختلفی که براي حل آن وجود دارد فکر کنید حل وقتی مشکل خود را دقیق و روشن تعریف کردید حالا باید به راه 

هاي  حل توانید راه ایی که میهاي متعدد و مختلفی وجود دارد، پس سعی کنید تا ج باشد که اغلب اوقات براي حل مشکلات راه
براي این . شود حل خوب و مؤثر نیز بیشتر می ها بیشتر باشد امکان پیداکردن یک راه حل زیادي را پیدا کنید چون هرچه تعداد راه

کنید  هاي مختلفی که براي حل مشکل وجود دارد فکر کار باید ذهن خود را آزاد بگذارید و بدون آنکه آن را سانسور کنید به راه
ي مهمی که باید بخاطر داشته  نکته. رسد چه خوب یا بد یا عملی وغیرعملی در نظر بگیرید و هر چیزي را که به ذهنتان می

ها  حل کردن به آنها نیست، برعکس وقتی در این مرحله ، این راه هاي بد مساوي با عمل حل باشید این است که فکر کردن به راه
توانید در مرحلۀ بعد آنها را ارزیابی کنید و خودتان  نویسید آن وقت می هاي خود می حل ر فهرست راهگیرید و د را نیز درنظر می

بدین ترتیب احتمال اینکه در شرایط اضطراري و یا تحت تأثیر دیگران از این . حل نادرست و بدي است بفهمید که چرا راه
هاي بیشتري پیدا کنید مشورت با  حل کند تا راه که به شما کمک میهمچنین، راه دیگري . شود ها استفاده کنید کمتر می حل راه

فقط یادتان باشد که اینها فقط . هایی را پیشنهاد دهند که به ذهن خودتان نرسیده باشد دیگران است چون ممکن است آنها راه
  .ز آنها استفاده کنید یا خیرگیرید که ا یک پیشنهاد است و در نهایت این خود شما هستید که با ارزیابی آنها تصمیم می
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  ها حل ارزیابی راه -گام پنجم
ها نیز مثل  حل در ارزیابی راه. دهیم گیري است و بنابراین این مراحل را زیاد توضیح نمی از اینجا، مراحل حل مسئله شبیه تصمیم

این کار به شما . آن وقت بررسی کنید.. .هایی را که در مرحلۀ قبل پیدا کردید با روش اگر حل تک راه ها باید تک ارزیابی گزینه
حل استفاده کنید و به این نتیجه برسید که راه اشتباهی بوده و کاش از آن استفاده  کند که قبل از اینکه از یک راه کمک می

فاده کنید یا خواهید از آن است بینی کنید و سپس تصمیم بگیرید که آیا می کردید، نتایج و پیامدهاي مثبت و منفی آن را پیش نمی
  . خیر

  
  حل انتخاب بهترین راه -گام ششم

حلی است که بیشترین پیامدهاي  حل، راه بهترین راه. هاي موجود انتخاب کنید حل حل را از بین راه در این مرحله باید بهترین راه
حل به جاي تعداد پیامدهاي مثبت و  البته یادتان باشد در انتخاب بهترین راه. مثبت و کمترین پیامدهاي منفی را داشته باشد

هایی است  حل همان ملاك هاي مثبت یا منفی بودن هر راه همچنین فراموش نکنید که ملاك. کنیدمنفی به ضریب آنها توجه 
  . گیري به آن اشاره شد که در بخش تصمیم

  
  حل و ارزیابی اثر بخشی آن ریزي براي اجراي راه برنامه -گام هفتم

حل  ی دقیق براي اجراي آن انجام دهید و وقتی راهریزي عمل حل را انتخاب کردید حالا باید یک برنامه پس از اینکه بهترین راه
حل مؤثر بود فرایند  اگر راه. حل انتخابی شما در حل مشکل مؤثر بود یا خیر را در عمل اجرا کردید سپس بررسی کنید که آیا راه

ل سایر مشکلات توانید به خود براي حل مشکلتان تبریک بگویید و از این تجربه موفق در ح شود و می حل مسئله تمام می
حل مؤثر نبود باید اشکال کار را پیدا کنید و ببینید که در کدامیک از مراحل حل مسئله اشتباه  اما اگر راه. زندگی نیز استفاده کنید

مه ها اشتباه کردید؟ ه حل حل درست نبوده، در ارزیابی راه ریزي خوبی انجام ندادید؟ فرایند انتخاب بهترین راه آیا برنامه. کردید
  .هاي ممکن را پیدا نکردید و یا اصلا مشکل را خوب تعریف نکردید حل راه
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  : اهداف

 آموزش مهارت مقابله با استرس .1
 آموزش مهارت مقابله با هیجان هاي منفی .2
  
  

 هارت هاي مقابله ايم .1

استرس هاي  پذیر به آسیب هاي روانی اجتماعی به دلیل شرایط خاص زندگی خود،  افراد آسیببراي مراجع توضیح دهید 
هاي منفی مثل اضطراب، غمگینی و خشم  موجب بروز هیجان نیز  استرس و  زیادي را در زندگی خود تحمل می کنند

ممکن است  منفی می گذارد  نه تنهت بر سلامت جسمی و روانی فرد اثر اي با آن صورت نگیرد شود که اگر مقابله سازنده می
براي مثال اضطراب و افسردگی یکی از عوامل خطر سوء مصرف و وابستگی به . هاي روانی اجتماعی شود موجب بروز آسیب
هاي ناخوشایند با  درمانی یا تلاش فرد براي کاهش این هیجان-مواد خودشود زیرا یکی از دلایل مصرف  مواد محسوب می

از گیري هاي پیش هاي منفی، در برنامه جانبنابراین آموزش مهارت مقابله با استرس و هی. است مصرف مواد مخدر و محرك
  . جایگاه خاصی داردآسیب هاي اجتماعی 

  

  آن با مقابله و استرس  .2
 استرس براي. کند اجتناب آن از تواند نمی کس هیچ که بوده روزمره زندگی حقیقت یک استرسبراي مراجع توضیح دهید 

 به واکنش در  ذهنی و بدنی برانگیختگی و تنش استرس، " که است آن تعریف ترین ساده ولی دارد وجود زیادي تعاریف
 را چندانی سازگاري و بوده جزیی و کوچک تغییرات این از برخی ".زند می برهم را فرد سازگاري که است تغییراتی و حوادث

.. است مجدد سازگاري براي زیادي تلاش مستلزم و آورده بوجود زندگی در را بزرگی تغییرات دیگر، برخی ولی کند نمی طلب
 ها بیماري و جسمی مشکلات مثل فیزیولوژیک عوامل)1 به را ها آن توان می که شوند استرس موجب توانند می مختلفی عوامل

خشونت خانگی،وجود یک فرد معتاد، معلول و یا بیمار در خانواده،  مثل محیطی/ اجتماعی عوامل)2 ، نامناسب خواب و تغذیه و
 دیدگاه شامل شناختی روان عوامل) 3و هوا آلودگی و ترافیک خیز، جرم هاي محله در زندگی اجتماعی، محرومیت و فقر بیکاري،

  .کرد بندي تقسیم دنیا و دیگران خود، مورد در منفی
 مقابله نوع در تفاوت این. است متفاوت آن به نسبت افراد هاي واکنش ولی دارد، وجود ها انسان همه زندگی در استرس اگرچه

 آن تحمل یا و  شدت کاهش استرس، کردن برطرف براي که است رفتاري و شناختی هاي کوشش" مقابله،. دارد قرار ها آن
 سر پشت موفقیت با نیز را ها استرس شدیدترین کنند، می استفاده سازگارانه و سالم هاي مقابله از که کسانی. "گیرد می صورت

 کم را آن شدت یا و کرده برطرف را استرس توانند نمی تنها نه دارند ناکارآمد و ناسازگار هاي مقابله که کسانی ولی گذارند می
  .اندازند می مخاطره به را خود روانی و جسمی سلامت ترتیب بدین و کرده اضافه خود مشکلات به هم را مشکلی بلکه کنند

  جلسه سوم
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 به زیر در که گذارد می افراد  روانی و جسمی سلامت روي متعددي منفی اثرات گیرد نمی صورت خوبی مقابله استرس با وقتی
  :است شده اشاره آنها مهمترین
 شود می پذیرتر آسیب عفونی هاي بیماري به ابتلا به نسبت فرد لذا و کند می تضعیف را ایمنی سیستم استرس  
 دهد می افزایش را ها بیماري سایر و  سکته فشارخون، قلبی، بیماري احتمال استرس 
 شود می مناسب تغذیه و خواب از مانع و کند می ایجاد تداخل خواب و غذا هضم در استرس 
 شود می افسردگی و اضطراب موجب استرس  
 و گیري تصمیم موجب ترتیب بدین و کند می ایجاد تداخل مساله حل و گیري تصمیم ، منطقی تفکر تمرکز، در استرس 

 .باشد داشته روانی و جسمی سلامت بر مضري اثرات تواند می که شود می ناسالم مساله حل
  

  استرس با ناسالم و سالم هاي مقابلهشناخت  -گام اول
ممکن است از  فرد زیرا دارد زیادي اهمیتافراد آسیب دیده و یا آسیب پذیر  براي بویژه ناسالم و سالم هاي مقابله بین تشخیص 

 ولی - مثل مصرف مواد -روش هایی براي مقابله استفاده کند که اگرچه به شکل کوتاه مدت ممکن است تنش او را برطرف کند
  . شوند می فرد زندگی در استرس مهم منبع یک و اساسی مشکل یک به تبدیل خود درازمدت در

 حل هاي روش با و داده کاهش کرده ایجاد استرس که را روانی و جسمی برانگیختگی و تنش که است اي مقابله ، سالم مقابله
 هاي مقابله اما. کند می پیدا شده استرس موجب که عاملی کاهش یا و حذف براي را اي سازنده و موثر حل راه درست، مسئله
 بیشتري تنش موجب جدید، مشکلات ایجاد با بلکه دهد نمی کاهش را آن شدت یا و نکرده برطرف را استرس تنها نه ناسالم

   -مواد مصرف مثل -دهند کاهش را فرد ناراحتی و تنش مدت کوتاه در است ممکن  آنها  البته. شوند می نیز
 استراتژي انواع زیر در. کرد بندي طبقه فردي بین و شناختی روان رفتاري، دسته سه به توان می را اي مقابله هاي استراتژي

  :است شده مقایسه هم با ناسالم  و سالم اي مقابله هاي
  

  ناسالم مقابله
 پرخاشگري مواد، و الکل مصرف -رفتاري هاي استراتژي  

   آن نومیدانه پذیرش یا استرس به کردن فکر از اجتناب -شناختی روان هاي استراتژي 

 برقراري ارتباطات ناسالم اجتماع، از گیري کناره -فردي بین هاي استراتژي  
  سالم مقابله
 مراقبه ورزش، ، سازي آرام -رفتاري هاي استراتژي 

 مساله حل موقعیت، منطقی تحلیل معنویت، و مذهب بخش، آرام جملات -شناختی روان هاي استراتژي 

 حمایتی هاي گروه به شدن ملحقگسترش روابط سالم،  -فردي بین هاي استراتژي  
  
 کنند کمک وي به سپس و کرده ایجاد آرامش فرد در توانند می سالم هاي مقابله که دهد می نشان مقابله نوع دو این مقایسه 
 و جسمی سلامت روي ناسالم هاي روش  ولی کنند برطرف سالمی و سازنده شکل به شده استرس موجب که را موقعیتی تا
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 موجب فقط و دهند نمی تغییر را آور استرس موقعیت ناسالم مقابله هاي روش ،علاوه براین. گذارند می منفی تاثیر افراد روانی
  .کند نمی برطرف شده استرس موجب که را مشکلی و شده فرد در موقتی آرامش

  
  استرس با سالم مقابلهآموزش  - گام دوم

 صورت استرس تحمل یا و رساندن حداقل به کردن، برطرف براي که است هایی تلاش استرس با مقابله شد ذکر که همانطور
 مراحل اینجا در. باشد روانی ذهنی عمل یک یا و فعالیت یا کار یک دادن انجام صورت به تواند می ها تلاش این. گیرد می

  .است آمده استرس با مؤثر و سالم ي مقابله
  استرس هاي نشانه شناخت. 1

 که دارد مختلفی هاي نشانه استرس. دارند قرار استرس تحت که بدانند باید اول کنند مقابله استرس با بتوانند  افراد اینکه براي
  :است شده اشاره آنها به زیر در
 و تنش بدن، شدن سرد ادرار، تکرر دهان، خشکی تهوع، حالت کشیدن، نفس تند تند قلب، تپش -بدنی هاي نشانه 

  سردرد ها، شانه و گردن در بخصوص بدن عضلات در گرفتگی

 فکرکردن و بد اتفاقات بینی پیش ضعیف، گیري تصمیم آشفته، تفکر حافظه، شدن کم تمرکز، کاهش -ذهنی هاي نشانه 
  زا استرس عامل به زیاد

 و ترس ناامیدي، احساس شدن، عصبانی زود و پذیري تحریک بدخلقی، دلواپسی، و اضطراب -هیجانی هاي نشانه 
  وحشت

 دستپاچگی و شتابزدگی خواب، شدن کم ای پرخوابی پرحرفی، ای حرفی کم قراري، بی گیري، گوشه -رفتاري هاي نشانه 
  جویدن ناخن کارها، انجام در

  مدار هیجان ي مقابله. 2
 تنش استرس هنگام به فرد. است زده برهم را آن استرس که است آرامشی به یافتن دست و تنش کاهش مقابله، نوع این هدف

 منطقی تفکر از مانع کند، می تهدید را وي روانی سلامت که براین علاوه که کند می تجربه را زیادي ناخوشایند هاي هیجان و
  :است آمده زیر در سالم مدار هیجان هاي مقابله انواع. شود می نیز زا استرس عامل کردن برطرف براي
 شود کم بدن کل تنش که شود می موجب و دارد بدن سیستم کل بر بخش آرام اثر یک عمیق تنفس -عمیق تنفس. 

 ریه از را هوا آرامی به حالا. چهار سه، ، دو یک،: بشمارید شماره چهار تا و بفرستید هایتان ریه درون به آرامی به را هوا "
 با را آرامم من مثل عبارتی یا کلمه دهید می انجام را بازدم و دم یک بار هر و کنید تکرار را کار این بار چند. کنید خارج ها

  .کنید تکرار خود
  

 کند را تنفس آورد، می پایین را خون فشار و قلب ضربان چون استاسترس  پادزهر سازي آرام -سازي آرام هاي تمرین 
    .دهد می قرار آرامش حالت در را بدن کلی بطور و کند می کم را عضلات تنش کند، می
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 ترتیب به را بدنتان مختلف عضلات سپس و بکشید نفس آرامی به. بشینید راحت صندلی کی روي یا و بکشید دراز پشت به
 ناحیه و زبان...ها پلک...ابروها...کنید شل را تان پیشانی. برسید انگشتان نوك به تا بیایید پایین و کنید شروع سر ااز. کنید شل
 خود منظم و آرام تنفس به همچنان...انگشتان نوگ تا دست بالاي قسمت از...ها دست... گردن...صورت هاي قسمت تمام... گلو

 چطور که کنید توجه...پا انگشتان و... پا کف....پا ساق...زانو...ران...گاه نشمین...کنید شل را شکم ناحیه عضلات حالا..دهید ادامه
  .دهید ادامه آرام تنفس به...رسید می آرامش حالت به بدن، قسمت یک کردن شل و عمیق نفس هربار با

 
 و تنش که شود می بدن دربه نام اندورفین  اي ماده ترشح موجب چون است عالی ضداسترس یک ورزش - ورزش 

 .برد می بالا را خلق و کند می کم را اضطراب

 علاقه مورد کارهاي یا افراد به فکرکردن -رویاپردازي  

 خوشایند ذهنی هاي تصویرسازي 

 سعی و کنید فکر مکان این جزئیات به. هستید... و جنگل دشت، دریا، ساحل مثل بخش آرام و زیبا مکان یک در کنید تجسم
 آن روي که را چمنی خنکی کنید سعی هستید، طبیعت در کنید می تصور اگر مثال براي. کنید استفاده حواستان همه از کنید
  کنید تصور را نوشید می که را چایی بخش لذت طعم ، پرندگان صداي ، اید کشیده دراز
 
 که چرخد می شان ذهن در منفی افکار دارند قرار استرس تحت افراد که زمانی -خود به بخش آرام جملات گفتن 

 و تر درست افکار که است این مدار هیجان مقابله مؤثر هاي روش از یکی پس. دهد می افزایش را آنها نگرانی و تنش
 .  کنند آنها جایگزین را تر مثبت

 خود از سپس و کند فکر دیگر سال ده یا پنج سه، یک، به باید فرد روش این در -انداز چشم در موقعیت قراردادن 
 بود؟ خواهد مهم من براي اندازه همین به موضوع این هم موقع آن آیا بپرسد

 خواهد شدبهتر زندگیم است، زودگذر حادثه این 

 وحشتناك نیست ولی است، ناخوشایند وضعیت این 

 می دانم آدم ناتوان و درمانده اي نیستم 

 می توانم این وضعیت را براي مدتی تحمل کنم 

 تا ابد ادامه پیدا کند قرار نیست این وضعیت 

 است رسیده آرامش به و  شده برطرف استرس که کند فکر زمانی به باید فرد روش این در -فکر کردن به آینده. 

 خداوند با نیاز و راز و عبادت 

  کرد حساب آنها حمایت و کمک روي توان می که کسانی و خود هاي توانایی و قوت نقاطتوجه به  
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 خود احساسات و استرس مورد در دوست یک با کردن صحبت  

 خود احساسات و افکار نوشتن  

 دیدن ورزشی، هاي فعالیت مثل دارد علاقه آنها فرد به که کارهایی انجام -  علاقه مورد هاي فعالیت و کارها انجام 
 . کند می کمک تنش کاهش به... و کتاب مطالعه نقاشی، موسیقی، به دادن گوش فیلم،

 ذهن و کند فکر زا استرس موضوع به فردکمتر که شود می باعث ها فعالیت این -  روزمره هاي فعالیت و کارها انجام 
 . شود تر آرام

 دوستان و اقوام خانواده، اعضاي مثل دیگران به کمک  

      
  مدار مسئله ي مقابله. 3

 مقابله این. دهد کاهش را آن شدت ویا کند برطرف شده استرس موجب که را مشکلی که است این مدار مسئله مقابله هدف
  . است مسئله حل مهارت همان

  
 تغییر یا و کنترل توانایی که شود می مواجه مشکلاتی با فرد گاهی که است این داشت دقت آن به باید که مهمی نکته البته
  که رسد می نظر به مواردي چنین در. است راه تنها مدار هیجان هاي مقابله از استفاده و پذیرش مواردي، چنین در. ندارد را ها آن

 زندگی روي استرس منفی اثرات تا است آن تحمل براي مدار هیجان مقابله هاي روش از استفاده و موقعیت این پذیرش راه، تنها
 خیلی را حادثه شدت یا یا و  نداشته را استرس با مقابله مهارت و توانایی افراد چون گاهی که بود مراقب باید فقط. شود کم فرد
 خود هاي توانایی و استرس موقعیت بینانه واقع و درست ارزیابی پس. ببینند حل غیرقابل را آن است ممکن کنند می برآورد زیاد

  .دارد زیادي اهمیت
  
  
  
  
 

همانطور که بدن ما موقع مریضی با عفونت ها می جنگد ذهن ما نیز این توانایی را دارد تا با مشکلات و شرایط سخت 
 کند و به ما کمک کند تا از پا نیفتیمزندگی مقابله 
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 مقابله با اضطراب و غمگینی .3

. همانطور که ذکر شد یکی از پیامدهاي استرس هاي بزرگ و یا استرس هاي متعدد و مزمن، بروز افسردگی و اضطراب است
براي . زندگی می کند، ضروري استبنابراین آموزش مقابله با این هیجان ها براي بهبود وضعیت فردي که در شرایط دشواري 

 این منظور از راهنماي مداخلات مختصر براي افسردگی و اضطراب استفاده کنید

 

  خشم با مقابله .4

خشم یک هیجان طبیعی مثل ترس، اضطراب، غم، شادي و غیره  است که همه انسان ها گاهی آن براي مراجع توضیح دهید 
اما همین هیجان طبیعی درصورتی که کنترل نشود . را تجربه می کنند و یک جنبه طبیعی از زندگی اجتماعی محسوب می شود

ن صدمه بزند، روابط وي را تخریب کند و موجب و به شکل درستی ابراز نشود می تواند به سلامت جسمی و روانی فرد و دیگرا
  . هاي رشد و پیشرفت وي شود از دست رفتن شان ، جایگاه اجتماعی و فرصت

عصبانیت یک . و پرخاشگري داستان دیگري است طور که گفته شد عصبانیت یک احساس طبیعی است ولی خشونت همان 
تواند کلامی مثل  پرخاشگري می. شود زدن به دیگران انجام می احساس است ولی پرخاشگري یک رفتار است که به قصد صدمه

علاوه براین یک فرق دیگر هم بین . دادزدن و فحاشی و یا فیزیکی مثل حمله به دیگران و یا شکستن اسباب و اثاثیه باشد
وجه  هیچ خشونت بهشوند و یک هیجان طبیعی است ولی  ها عصبانی می درحالیکه همه آدم. عصبانیت و پرخاشگري وجود دارد

 . توانند عصبانیت خود را کنترل کنند و نگذارند تبدیل به پرخاشگري شود طبیعی نیست چون افراد می
علاوه براینکه در اهمیت زیادي دارد، زیرا همه افراد از جمله افراد در معرض خطر و آسیب پذیرآموزش مقابله با عصبانیت براي  

خشم  بگذارد آنها  اثر مضري روي سلامت جسم و روانهاي بروز خشم زیاد تر باشد و  زندگی این افراد ممکن است موقعیت
، ایتو درنه .مانع از انتخاب ها و تصمیم گیري هاي سالم می شود و از این طریق احتمال رفتارهاي پرخطر  را افزایش می دهد

  .ثیر داشته باشدآموزش مهارت کنترل خشم و عصبانیت می تواند در کاهش خشونت هاي خانگی تا
  
  
  
  
  
  

  خشم ابراز هاي سبکآشنایی با  -گام اول
 که است بدیهی. است آمده زیر در آنها ترین شایع که کنند استفاده خود خشم ابراز براي مختلفی هاي روش از است ممکن افراد
  . دارد را خود خاص پیامدهاي سبک هر
o شود، داد  در این روش، فرد احترامی براي دیگران و حقوق آنها قائل نیست و وقتی عصبانی می – سبک پرخاشگرانه

. کند کند و یا شروع به شکستن اسباب و اثاثیه می گوید، به طرف مقابل حمله می کند، فحش و ناسزا می زند، تهدید می می
 .دهند یک خود را از دست میهاي شغلی و نیز روابط مهم و نزد چنین افرادي معمولاً شأن و فرصت

خشم یک هیجان طبیعی است ولی وقتی زیاد تکرار می شود، شدید است و یا به شکلی ابراز می شود که باعث می شود فرد 
 روابط مهم،  موقعیت ها و فرصت هاي رشد و پیشرفت خود را از دست بدهد، مشکلی وجود دارد که باید مورد توجه قرار گیرد
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o شود، آن را در  در این روش، فرد احترامی براي خود و حقوق خود قائل نیست و وقتی عصبانی می – سبک منفعلانه
هاي  زند و موجب بیماري این شیوه، معمولاً به خود فرد صدمه می. دهد ریزد یا باصطلاح آن را قورت می درون خود می

هاي فرو خورده  گاهی هم ممکن است این عصبانیت. شود مثل غمگینی و افسردگی می جسمی و مشکلات روحی روانی
 .شود شده روي هم انباشته شده و فرد یک دفعه منفجر می

o  در این روش هم فرد احترامی براي دیگران قائل نیست، ولی بخاطر ترس از نتایج  – منفعل –سبک پرخاشگر
کند، روي  شود، اخم می چنین فردي وقتی عصبانی می. دهد م نشان میپرخاشگري مستقیم، آن را بصورت غیر مستقی

کند  زند و نظر دیگران را نسبت به وي عوض می کند، پشت سر کسی که او را عصبانی کرده حرف می گرداند، قهر می برمی
 .شوراند و یا  دیگران را بر علیه او می

o شود، ابتدا  در این روش فرد هم براي خود و هم براي دیگران احترام قائل است و وقتی عصبانی می – سبک قاطعانه
کند تا حرفی نزند یا کاري انجام ندهد که به دیگران صدمه بزند و وقتی آرام شد، در مورد عصبانیت خود یا  خود را آرام می

  .کند طرف مقابل صحبت می
کنند، براي مثال یک کسی ممکن است در خانه،سبک  ابراز عصبانیت خود استفاده نمیاگرچه افراد فقط از یک روش براي 

پرخاشگرانه و در محیط کار و در ارتباط با دوستانش سبک منفعلانه داشته باشد، ولی هر کسی یک روش غالب براي ابراز 
  . کند عصبانیت خود دارد، یعنی در اکثر مواقع از یک روش استفاده می

  
  مراحل تبدیل عصبانیت به پرخاشگري شنایی با آ - گام دوم
 کند و یک سري علایم اولیه خشم احساس  در این مرحله، عصبانیت شروع به شکل گرفتن می – عصبانیت اولیه

 گویند  شود که به آنها علایم هشدار دهنده اولیه می می

 کند و علایم آشکار عصبانیت ظاهر  ا میدر این مرحله، عصبانیتی که در مرحله قبل شروع شده بود، شدت پید – تشدید
 .شوند شود، بطوریکه دیگران نیز متوجه آن می می

 انفجار خشم می تواند . اگر مرحله قبل ادامه پیدا کند، ممکن است فرد کنترل خود را از دست داده و منفجر شود – انفجار
 .به شکل پرخاشگري کلامی یا بدنی باشد

 این نتایج ممکن است احساس گناه، شرم و . این مرحله شامل نتایج و پیامدهاي انفجار خشم است – پس از انفجار
 .پشیمانی، تخریب ارتباط ها، از دست دادن موقعیت کاري، دستگیر شدن،  زندانی شدن باشد

 
  

  خشونت و طبیعی غیر خشم اثراتآشنایی با  -گام سوم
 اشاره آنها به زیر در که دارد فراوانی منفی پیامدهاي پرخاشگري یعنی آن ابراز منفی شیوه و طولانی و مکرر شدید، هاي خشم
  :است شده
 سري یک که شود می بدن در کورتیزول و آدرنالین مانند هایی هورمون ترشح باعث  خشم -روانی و جسمی سلامت 

 عصبانیت که صورتی در. آورد می بوجود را تنفس شدن تند و فشارخون قلب، ضربان افزایش مانند فیزیولوژیک تغییرات
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 علاوه. کنند تضعیف را ایمنی سیستم و زده صدمه عروقی قلبی سیستم به تواند می فیزیولوژیک تغییرات این شود زیاد فرد
 اثر نیز روانی وضعیت بر خشونت. شوند می محسوب خشم عوارض از...  و سردرد گوارشی، مشکلات مثل مشکلاتی براین

 است پرخاشگري منفی ابراز روانی عوارض ترین شایع از پشیمانی و گناه شرم، احساس. گذارد می

 روابط و  زند می صدمه دیگران به روانی هم و جسمی نظر از هم پرخاشگري و شدید هاي خشم -فردي بین روابط 
 احساساتی و نگرش روي درازمدتی اثر زنند می عصبانیت هنگام افراد که رفتارهایی یا و ها حرف. کند می تخریب را فرد
 روشن. شود افراد بین صمیمیت و نزدیکی کاهش یا و ارتباط قطع موجب است ممکن و گذارد می دارند هم به نسبت که

 .بود خواهد انزوا و تنهایی احساس و فردي بین روابط شدن محدود امر این حاصل که است

 و رشد براي را فرد هاي فرصت خشونت و شدید و مکرر هاي خشم -ها فرصت و ها موقعیت دادن دست از 
  .کند می محدود...   و هنري ورزشی، شغلی، ، آموزشی مختلف هاي زمینه در پیشرفت

  
  خشم با سازنده مقابلهآموزش  -گام چهارم

 براي خشم مدیریت دارد، زندگی مختلف هاي جنبه روي خشونت و نشده کنترل خشم که زیادي منفی پیامدهاي به توجه با
 به تبدیل عصبانیت که است این خشم با مقابله آموزش هدف. دارد زیادي اهمیت افراد اجتماعی و روانی جسمی، سلامت
  .است شده داده توضیح زیر در خشم مدیریت مختلف مراحل. کند ابراز را آن درستی نحو به بتواند فرد و نشود خشونت

  
  گیري تصمیم  و انگیزه ایجاد - اول مرحله

 تصمیم  و انگیزه ایجاد یعنی شود، انجام باید اشتباهی عادت هر تغییر براي که است کاري عصبانیت، کنترل براي اقدام اولین
  :شود برداشته باید زیر هاي قدم کار این براي. تغییر ایجاد براي گیري
 عصبانیت بیان غالب روش کردن مشخص  
 عصبانیت ابراز غالب شیوه ها هزینه و فواید کردن مشخص 
 فایده/ هزینه تحلیل اساس بر گیري تصمیم  

 دهد،انجام تغییر را خود عصبانیت ابراز سبک گرفت تصمیم فایده/  هزینه تحلیل براساس فرد اینکه از پس ، این بر علاوه
  : کند تقویت خود تصمیم کردن عملی براي را وي انگیزه تواند می زیر کارهاي
 

  و دوستانش زده است، یادآوري  نادرستی ابراز کرده  و آسیب شدیدي به خود، خانوادهزمانی را که عصبانیت خود را به شیوه
  .کند
 فواید کنترل خشم را به خود یادآوري کند. 
 هر چه افراد بیشتري از این تصمیم آگاه باشند، انگیزه و . تصمیم خود را براي کنترل عصبانیت، با اطرافیان در میان بگذارد

 .هد بودتعهد آنها هم بیشتر خوا
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  شناخت علل و عوامل عصبانیت  –مرحله دوم 
 دست از و کجا وقت، چه معمولا شوند متوجه تا کند می کمک افراد به شود می خشم موجب که عواملی و ها موقعیت شناخت 

 احتیاط است، زیاد شدن عصبانی احتمال که هایی موقعیت در تا کند می کمک آنها به آگاهی این. شوند می عصبانی کسانی چه
  :از عبارتند خشم برانگیزننده شایع عوامل و ها موقعیت. بیاورند بعمل را لازم هاي

 
 هاي جسمی و شرایطی مثل خستگی، خوب نخوابیدن، کسالت و بی حوصلگی و  بیماري :وضعیت جسمی و روانی

 تنش و اضطراب احتمال عصبانیت را زیاد می کند

 ها و برآورده نشدن نیازهاست نرسیدن به خواستهعصبانیت معمولاً پاسخی به : ناکامی  
 هاي دیگران تعارض پیدا  ها و نیازهاي افراد با افکار و خواسته وقتی افکار، عقاید یا خواسته :تعارض و اختلاف نظر

  . شود کند، احتمال عصبانی شدن زیاد می می
 احساسات منفی مثل احساس حقارت، شرم و خجالت، طرد شدن، یأس و سرخوردگی یکی از عوامل  :احساسات منفی

 ایجاد خشم است

  همچنین زندگی در یک . تواند موجب عصبانیت شود عوامل اجتماعی مثل فقر، بیکاري می :محیطی/ عوامل اجتماعی
  .واند احتمال عصبانی شدن را زیاد کندت منطقه شلوغ و پرازدحام، سر و صداي زیاد، ترافیک و گرماي هوا می

  برداشت . کنند کنند احساس می ها همانطور که فکر می چون انسان. افکار نقش مهمی در عصبانیت دارند: افکار و باورها
   .ها و تفسیر منفی از گفته ها و رفتارهاي دیگران و یا بزرگ نمایی آنها یکی از عوامل بروز عصبانیت است

  مصرف الکل و بویژه مواد محرك ، آستانه تحریک پذیري را پایین آورده و با کاهش بازداري  :مواد مصرف الکل و
 .هاي فرد، احتمال خشم و پرخاشگري را افزایش می دهد

 
 

  هاي عصبانیت  شناخت نشانه –مرحله سوم 
علاوه براین، کنترل خشم در مراحل . براي اینکه فرد بتواند خشم خود را کنترل کند، اول باید تشخیص دهد که عصبانی است 

به فرد کمک می کند تا قبل  -بویژه علائم جسمی -بنابراین، آشنایی با علائم هشداردهنده اولیه خشم . اولیه آن آسان تراست
  :این علائم را می توان به سه دسته جسمی، شناختی و رفتاري تقسیم کرد. ازاینکه خشم شدت بگیرد آن را کنترل کند

 تند شدن ضربان قلب، تند شدن تنفس، تنش عضلانی، لرزش، داغ شدن، تعریق، قرمز شدن صورت یا : سمیعلائم ج
 رنگ پریدگی، خشکی دهان، احساس درد در قسمت هاي مختلف بدن

 افکار و فرض هاي منفی در مورد دیگران مانند قصد عمدي صدمه زدن ، افکار قربانی بودن و رفتار  -علائم شناختی
 ه غیر منصفان

 مشت شدن دست ها، بلند شدن صدا، وضعیت بدنی تهاجمی و رو به جلو، به هم ساییدن دندان ها، نگاه  -علائم رفتاري
 هاي خیره
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  کنترل عصبانیت  –مرحله چهارم 
 هرچه زودتر این کار انجام شود بهتر است. فرد باید به محض اینکه علائم عصبانیت را در خود تشخیص داد، آن را کنترل کند

کنترل عصبانیت مثل کنترل اتومبیل است، متوقف کردن . چون هرچه عصبانیت شدیدتر شود، کنترل آن هم سخت تر می شود
  .ماشینی که سرعت آن کم است خیلی راحت تر از ماشینی است که با سرعت زیاد پیش می رود

بنابراین، فرد باید سعی کند خود را آرام کند  .علائم عصبانیت نشان می دهد که بدن و ذهن در حالت تنش و ناآرامی قرار دارد
راه هاي . به حالت قبل برگردد و بهتر بتواند در مورد موضوعی که موجب عصبانیت شده فکر و صحبت کند تا ذهن و بدن

  :مختلفی براي آرام کردن ذهن و بدن وجود دارد که در اینجا به چند مورد از آنها اشاره شده است
  
 سازي تنفس عمیق و  آرام  

تنفس . شود که تنش ذهن و بدن کم شود تنفس عمیق و کند یک اثر آرام بخش بر کل سیستم بدن دارد و موجب می
دهد که درست متضاد وقتی است که فرد  عصبانی  عمیق و آرام سازي، پادزهر عصبانیت است، چون بدن را در حالتی قرار می

کند و  کند، تنش عضلات را کم می آورد، تنفس را کند می ن را پایین میهاي آرام سازي، ضربان قلب و فشار خو تمرین. است
هاي مختلفی براي آرام سازي وجود دارد که در بخش مقابله با استرس  روش. دهد بطور کلی بدن را در حالت آرامش قرار می

  .یک نمونه از آنها توضیح داده شد
 تصویرسازي ذهنی  

  ).بخش استرس را ملاحظه کنید( تواند به آرام شدن فرد کمک کند  ش میتجسم کردن یک صحنه خوشایند و آرام بخ
 پرت کردن حواس  

کند، افکاري که  او را  تواند در آن واحد به دو موضوع فکر کند، پس وقتی فرد به چیزهاي دیگري فکر می ذهن  نمی
  .هاي زیر استفاده کرد توان از روش کار می براي این. شود تر شده و عصبانیت نیز کمتر می رنگ  رنگ و کم کند، کم می عصبانی
 صلوات فرستادن 
  شمارش معکوس  
 زمزمه یک شعر  
 یادآوري یک خاطره خوشایند  

  
 حرف هاي آرام بخش 

چرخد که یا علت اصلی عصبانیت است و یا آن را  هنگام عصبانیت، یک سري افکار منفی در مورد خود و دیگران در سر می
براي این کار باید افکار آرام بخش . خالی کردن ذهن از این افکار می تواند فرد را آرام کندبنابراین، . کند تشدید می

لازم نیست درحالت  "این کار باعث می شود ذهن آرام شده و این پیام را به بدن بدهد که . جایگزین افکار منفی شوند
  ."آماده باش باشی، آرام باش

 نیازي به عصبانیت نیست 
  کند اوضاع را بدتر میعصبانی شدن فقط 
 و آرام باش چند نفس عمیق بکش  
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 این موضوع ارزش این همه عصبانیت را ندارد 
 از کاه، کوه نساز 
 و آرام بمانم می توانم خونسردي ام را حفظ کنم 
 همیشه نمی توانم حرفم را پیش ببرم 
 همیشه نمی توانم انتظار داشته باشم همه طبق میل من رفتار کنند  

  
  ترك موقعیت  
. اگر شدت عصبانیت زیاد است، بهتر است فرد موقعیت را ترك کند، به مکان دیگري برود و سپس سعی کند خود را آرام کند 

  .کند قبل از اینکه فرد به مرحله انفجار برسد و خود را به دردسر بیندازد از منطقه خطر دور شود ترك موقعیت کمک می
دقیقه زمان  30-60در اکثر موارد، . باید سعی کند خودش را آرام کند دیگري رفت،موقعیت را ترك کرد  و به مکان فرد وقتی 

  .د انجام کارهاي زیر نیز کمک کننده استهایی که قبلاً ذکر ش در طی این مرحله، علاوه بر روش. براي آرام شدن لازم است
 قدم زدن 
 هاي سبک مثل دو  ورزش  
 گوش دادن به یک موسیقی آرام  
  مورد علاقهانجام کارهاي  
 معمول انجام فعالیت هاي  
 صحبت کردن با یک دوست  

 
  

  ابراز عصبانیت  –پنجم گام 
 ارتباط اصول رعایت با باید کار این البته کنند ابراز را خود عصبانیت که است آن زمان کنند آرام را خود توانستند افراد وقتی

 :است آمده زیر در عصبانیت ابراز قواعد و مراحل. گیرد صورت سازنده

  است شده عصبانیت موجب که رفتاري یا حرف توصیف.1
 شود مطرح غیرقضاوتی و خنثی صورت به باید رفتار 
 شود تمرکز فعلی موضوع روي فقط 
 نشود استفاده آمیز طعنه و خصمانه آهنگ از 

 احساس بیان.2

 شود استفاده احساس توصیف براي "من" ضمیر از 
 شود توصیف دقیق صورت به احساس شدت 
 نشود استفاده خصمانه بدنی وضعیت و آهنگ از 

 احساس علت توصیف.3

  شود می تر درك قابل مقابل طرف براي فرد احساس کار این با. شود می داده توضیح احساس این تجربه علت قسمت این در 
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  دادن گوش و کردن سوال.4
 و بگوید را خود نظر نیز مقابل طرف دهد اجازه باید داستان دیگر نیمه شدن روشن براي کرد، بیان را خود عصبانیت فرد وقتی 

  .کرد حل را آن توان می چطور و کجاست مشکل  شد متوجه توان می که است آن از پس. دهد گوش او هاي حرف به
  
  

  
  
  
  و تحمل رنج مقابله با بحران هاي زندگی  
درستی با آن صورت نگیرد، سلامت روانی افراد را به بحران هاي زندگی درد و رنج زیادي را ایجاد می کنند  که اگر مقابله   

مهارت تحمل بحران و درد و رنج حاصل از آن به افراد کمک می کند تا احساسات شدید و موقعیت هاي . خطر می اندازند
حمل مهمترین تکنیک هاي ت.دشوار را با کمترین هزینه و بدون به مخاطره انداختن سلامت جسمی و روانی خود، تحمل کنند

  :رنج عبارتند از
  تکنیک هاي پرت کردن حواس . 1

 انجام فعالیت هاي مورد علاقه و سرگرم کننده مانند پیاده روي، ورزش، باغبانی و تماشاي فیلم 

 انجام کارهاي داوطلبانه و نوعدوستانه 

 ي و یا گوش ایجاد هیجان هاي متضاد با وضعیت هیجانی فعلی  با انجام کارهایی مانند تماشاي یک فیلم کمد
 دادن به یک موسیقی شاد

 کنار زدن ذهنی موقعیت تنش زا با مسدود کردن افکار مربوط به موقعیت بحران 

 تغییر کانون توجه با شمارش اعداد، حل کردن جدول،پازل و مطالعه. 
 

  آرام سازي - تکنیک هاي خود.2
 ن به یک موسیقی آرام و یا صداي تماشاي مناظر زیبا و کارهاي هنري، گوش داد - آرام سازي حواس پنجگانه

 طبیعت، استشمام بوي گل ها و خاك مرطوب، نوشیدن نوشیدنی هاي آرام بخش، دوش گرفتن و شنا

 تنفس عمیق و آرام سازي بدن 

  : نکته مهم
حسن نیت دارد و ابراز عصبانیت بیشتر براي مواقعی مناسب است که فرد با طرف مقابل رابطه نزدیکی دا شته و یا وي 

ولی گاهی ممکن است فرد از دست کسانی عصبانی شود که . می خواهد مشکلی را که باعث عصبانیت شده، حل کند
هاي  وي دارد و نه این کار  اي به شنیدن صحبت چون طرف مقابل نه علاقه. ابراز عصبانیت براي آنها فایده اي ندارد

طی بهتر است که وي فقط عصبانیت خود را کنترل کند تا با خشونت و در چنین شرای. کند واقعاً مشکلی را حل می
  .هاي دیگري براي حل مشکل خود باشد پرخاشگري براي خود دردسر درست نکند و سپس به فکر راه
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 تصویرسازي هاي ذهنی خوشایند مانند تصویرسازي یک مکان زیبا و آرام بخش 

 عبادت و رازونیاز با خداوند 
  
  براي درد و رنجپیدا کردن معنایی . 3

 تمرکز روي جنبه هاي مثبت موقعیت 

 تبدیل تهدیدها به فرصت هایی براي رشد و پیشرفت 

  استفاده از مذهب و ارزش هاي معنوي براي پیدا کردن معنایی براي دردو رنج 
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 :هدف

  آموزش سبک زندگی سالم
 

  
  
 آن در بهبود سلامت جسمی و روانیتعریف سبک زندگی و نقش  .١

نوع و . کند شود که فرد با آن ها زندگی زندگی می ها و رفتارهایی گفته می سبک زندگی به مجموعه روشبراي مراجع توضیح دهید 
اء سبک روش خورد و خوراك فرد، میزان فعالیت بدنی وي، تفریحات و سرگرمی ها و نیز شیوه برقراري رابطه با دیگران از جمله اجز

چنانچه موجب حفظ و ارتقاء سلامت فردي و اجتماعی شخص شوند سبک  این مجموعه کارها و رفتارها. زندگی محسوب می شوند
زندگی سالم نامیده می شوند و اگر سلامت شخص را یا مشکل روبرو کنند، باعث بیماري شوند و نیز سلامت اجتماعی شخص را 

  .شودناسالم نامیده می سبک زندگی. تحت تاثیر قرار می دهند
  :سالم به روش هایی گفته می شوند که واجد سه خصوصیت اصلی باشندسبک زندگی 

 .می دهدکاهش ا تغییر دهند و یا موجب مرگ شوند، که می توانند وضعیت زندگی ما ر را بیماري هاي خطرناكاحتمال ابتلا به  .1
سبک زندگی سالم به روش هایی براي زندگی کردن گفته می شود ن، بنابرای. امکان لذت بردن سالم از زندگی را افزایش دهد .2

 . که ضمن پیشگیري از بیماري و مرگ زودهنگام، به لذت بردن بیشتر از زندگی کمک کند

 در زمان حال خود فرد لذت موجب  کارهاي خودخواهانه اي که فقط . کمک کندخانوادگی و اجتماعی سالم تر و بهتر  به زندگی .3
 . صدمه بزند، سبک زندگی سالم محسوب نمی شود) شامل خانواده و اجتماع وسیع تر ( ن است به دیگران شده و ممک

در مجموع می توان  گفت سبک زندگی سالم علاوه براینکه موجب بهبود کیفیت زندگی فرد و خانواده اش می شود، به  .4
 . پیشگیري از آسیب هاي اجتماعی نیز کمک می کند

 
 
 

 زندگی سالمآموزش سبک  .٢

براي مراجع توضیح دهید که در این جلسه قصد دارید برخی از اجزاء سبک زندگی سالم را به او آموزش دهید تا کیفیت زندگی 
  . وي را بهبود بخشید

  
  
  
  

  جلسه چهارم
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  مناسب تغذیه و ،خواب ورزش -گام اول
  

. است مناسب تغذیه و خوب خواب ، مرتب ورزش سالم، زندگی سبک یک  مهم هاي مولفه براي مراجع توضیح دهید یکی از 
 و استرس کاهش به تواند می دارد ایمنی سیستم و جسمی سلامت بهبود روي اي شده اثبات اثرات که براین علاوه ورزش

 نوع چند باید کننده مصرف. باشد داشته را خود اثر بیشترین تا شود انجام مرتب شکل به باید ورزش. کند کمک نیز افسردگی
 موردي دارد قرار آن در که موقعیتی یا و زمانی فرصت ، خلقی وضعیت به توجه با بتواند تا باشد داشته خود فهرست در را ورزش

 را ملایم کششی هاي ورزش تواند می ندارد، خوبی احساس روز یک اگر مثال براي. دهد انجام و انتخاب است تر مناسب راکه
 ورزش که است  این مهم نکته. دهد انجام تر سنگین هاي ورزش دارد کافی فرصت یا و آمادگی که روزهایی و کند انتخاب
   .شود عادت یک به تبدیل

  
  ورزشی با توجه به اوضاع و شرایط مراجع  هاي فعالیت از اي نمونه
  کوهنوردي شیرجه، شنا،:  بالا فعالیت سطح
  باغبانی روي، پیاده وگا،ی:  متوسط فعالیت سطح
  مطالعه شطرنج، بازي هنري، کارهاي موزیک،:  پایین فعالیت سطح

  
 پیدا کاهش او بدن مقاومت است خسته فردي وقتی. دارد تاثیر روانی وضعیت در هم و جسمی سلامت در هم نیز خوب خواب

توان ذهنی وي را براي مقابله موثر با مشکلات و تصمیم گیري  بلکه کند می بیماري به ابتلا مستعد را وي تنها نه و کند می
  . است ضروي سالم زندگی سبک کی براي کافی خواب ، بنابراین.  . هاي منطقی کاهش می دهد

 سبک و مواد مصرف واسطه به معمولا مواد کنندگان مصرف. است سالم زندگی سبک کی هاي مولفه دیگر از مناسب تغذیه 
 ي ها ویتامین انواع مثل غذایی مواد کردن شامل و آنها تغذیه وضعیت به توجه بنابراین. ندارند خوبی تغذیه آن با مرتبط زندگی

 رژیم یک از پیروي. است شده ارائه FDA توسط مناسب تغذیه راهنماي. دارد اهمیت آنان غذایی رژیم در ها مینرال و ضروري
 کیفیت بهبود در طریق این از و کند می کمک روز طول در فیزیکی بودن فعال و اندام تناسب جسمی، سلامت به سالم غذایی
  .است موثر زندگی
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 و ها در راس هرم چربی ها و شیرینی ها وجود دارد که توصیه می شود تا جاي ممکن کم  مصرف شود جون چربی )1

 دارد  وجود غذایی مواد در طبیعی بطور قندي مواد

توصیه می شود از . و گوشت، مرغ، ماهی، حبوبات و آجیل قرار دارد) شیر، ماست و پنیر( لبنیات  پس از آن دو گروه )2
 وعده استفاده شود 3-2این گروه غذایی 

وعده  4 -2وعده و میوه ها  5-2در طبقه سوم ، دو گروه سبزیجات و میوه ها قرار دارد که توصیه می شود سبزیجات  )3
 مصرف شود

وعده مصرف  11تا  6ود دارد که شامل نان، برنج، ذرت و ماکارونی بوده و توصیه می شود در قاعده هرم غلات وج )4
  شود

  
  مناسب تغذیه راهنماي
 کنید انتخاب بالا غذایی هرم روي از را غذا 
 است ماکارونی و ذرت برنج، نان، شامل غلات. کنید استفاده غلات از روز هر 
 کنید استفاده سبزیجات و ها میوه از روز هر 
 دارید نگه مطمئن جاي در را غذاها 
 ،نخورید پز نیم یا خام گوشت و مرغ تخم ماهی 
 کنید استفاده کمتر شده اشباع هاي چربی از 

 ندارند بالایی قند که کنید انتخاب را غذاهایی و ها نوشابه 
 کنید مصرف کم نمک 
 نکنید مصرف الکلی نوشابه  
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  سالم هاي فعالیتافزایش  - گام دوم
که انجام و گشترش آنها موجب  کرد تقسیم کننده سرگرم هاي فعالیت و درآمدزا هاي فعالیت دسته دو به توان می را ها فعالیت

  .افزایش عزت نفس و بهبود کیفیت زندگی فرد می شود
  اشتغال )1

 کند می فراهم را فرصتی ، آن مالی مزایاي بر علاوه کار. دهد ارتقاء را فرد زندگی کیفیت مختلف هاي جنبه از تواند می اشتغال
 سه از توان می احتمال اشتغال را  .یابد افزایش شان نفس عزت و شوند جامعه مولد اعضاي به تبدیل کننده مصرف افراد که

  :دادافزایش  طریق
 کند فراهم را اشتغال براي را لازم هاي آمادگی و زمینه تواند می که است فعالیتی تحصیلات ادامه -تحصیلات ادامه .

  .باشد غیره و اي حرفه فنی دوره یک گذراندن دانشگاه، به ورود دیپلم، گرفتن شامل تواند می تحصیلات ادامه
 دارد مهمی نقش فرد اجتماعی روانی وضعیت بهبود در که است سالم کاري فعالیت یک داوطلبانه کار -داوطلبانه کار .

 نیز دیگران به حال عین در و باشند داشته نقش و سهم جامعه در که آورد می فراهم افراد براي را امکان این داوطلبی کار
  .کنند کمک

 کیفیت بهبود در کند می دریافت مزد آن قبال در و دارد علاقه آن به فرد که رسمی شغل یک داشتن -رسمی اشتغال 
 را شغلی الزامات و ها مسئولیت پذیرش براي لازم آمادگیفرد  که گیرد صورت وقتی باید  کار این البته. دارد نقش زندگی

 بنابراین، موجب کاهش عزت نفس شود است ممکن زمینه این در شکست تجربه صورت این غیر در چون باشد کرده پیدا
 براي لازم تسهیلات باید ، کرد کسب را اشتغال براي ضروري هاي مهارت و کرد پیدا ثباتی با نسبتا وضعیت فرد که وقتی

 اشتغال براي افراد ساختن آماده براي خوبی روش،  وقت نیمه کارمعمولا فراهم آوردن امکان . شود فراهم وي اشتغال
  .است رسمی

   تفریحی هاي فعالیت )2
 توانـد  مـی  سالم کننده سرگرم و تفریحی هاي فعالیت در وي شدن مشغول براي لازم زمینه کردن فراهم و فرد علائق شناخت

 ـاهم حیرا بـا توض ـ  جلسـه . باشـد  داشتهارتقاء سلامت جسمی و روانی فرد نقش  نیز و سالم اجتماعی روابطافزایش  در هم  تی
شـما   يبـرا و اضافه کنید که شاید مشغول شدن در فعالیت هاي تفریحـی   دیسالم شروع کن یحیو تفر یاجتماع يها تیفعال

 ـکـه بـا او ا   دیرا نشناس یکس د،یآن را نداشته باشانجام  يلازم برا زهیممکن است انگ ایسخت باشد چون   ـفعال نی را  هـا  تی
 ـبر یو از آن لـذت م ـ  دیبه چه علاقه دار دیاصلا ندان ایو  ، فکر کنید پول انجام این کارهاا را نداریددیانجام ده  نیبـه هم ـ . دی

 ـو بـه فعال  دیکن دایعلائق خود را پ دیتا بتوان کنم یجلسه به شما کمک م نیاست که من در ا لیدل  ـبپرداز ییهـا  تی کـه از   دی
  .»دیبر یانجام آن لذت م

در  .، تهیه کنیـد برد یبه آن علاقه دارد و از انجام آن لذت م ماریکننده که ب تیتقو يها تیفهرست از فعالسپس در ابتدا یک 
 يکـه بـرا   دیکن ییرا شناسا ییها تیفعال دیو تلاش کن دینکن لیتحم ماریکه علائق خود را به ب دیمراقب باش ندیفرا نیا یط
  :دیقرار ده یرا مورد بررس ریز يها فهرست حوزه نیا هیته يبرا. کننده است تیقوت ماریب
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 یفعل یحیو تفر یاجتماع يها تفعالی 

 است برده یکه در گذشته از انجام آن لذت م ییها تیفعال 

 انجام نداده است چوقتیه یدوست داشته انجام دهد ول شهیکه هم ییها تیفعال 

 یورزش ،يمختلف هنر يها نهیدر زم يعلائق و 

 مثبت يها تیفعال يکارکرد لیاطلاعات برگه تحل یبررس 

 
یـک  . داشته باشد آن را امتحان کنـد  لیاست که مراجع تما يدیجد تیفعال افتنی ند،یفرا نیبخش ا نیتر از دشوار یکی دیشا
هـا را   از آن یک ـیو هـر هفتـه    سـد یرا بنو یح ـیتفر تیفعال 10-5ساده  یلیتا خ دیاست که از مراجع بخواه نیا دیمف کیتکن

 ـمجموع، شما با در. »دیایاز آن خوشت ب دیآن را امتحان کن، شا«است  نیا شود یکه منتقل م ینگرش. امتحان کند  ـ دی  کی
 ـارائـه ده مراجـع  تا در صورت لزوم بـه   دیکن هیقابل دسترس را ته متنوع و يها فهرست از حق انتخاب  ـ  دی هـا   آن نیتـا از ب

 ـدر مـورد فعال  یاطلاعـات کـاف   دیکار با نیانجام ا يبرا. مورد علاقه خود را انتخاب کند يها تیفعال  ـ يهـا  تی قابـل   یمحل
  . دیداشته باش رهیهنرمندان و غ يها ها، خانه فرهنگسرا ،یورزش يها گیکنسرت، ل ها، لمیدسترس مانند ف

  
  
  
  
  
  
  

 یها را برحسب علاقه و سـهولت دسترس ـ  که آن دیاز او بخواه دیکرد هیرا ته ماریمورد علاقه ب يها تیاز فعال یفهرست یوقت
چـه کسـی مـی توانـد او را همراهـی      سپس از او بپرسید اگر هریک از این فعالیت ها را بخواهد انجام دهد . کند يبند تیالو

خود، افرادي را پیدا کند کـه مـی توانـد روي     و خانواده انیدوستان، اقوام و آشنا یدر شبکه اجتماع دیبا مراجع  نیبنابرا. کند
نـدارد، بـه    هـا  تیدر آن فعال یهمراه يکس را برا چیه ماریکه ب یدر صورت. همراهی و کمک آنها در این زمینه حساب کند

  .یدمورد نظر استفاده کن يها تیدر فعال ماریب یهمراه يکارمندان مرکز برا یاز برخ دیتوان یراه حل م نیعنوان آخر
 ـا. نـه  ای برد یذت ماز آن ل ندیکند تا بب متحانمورد نظر را ا يها تیتا فعال دیکن قیرا تشودر مرحله بعدي، مراجع را  نکتـه   نی

بـراي  . احتمال دارد که آن را لذت بخش تجربه کنـد  شتریانجام دهد ب شتریرا ب تیکه هرچه  آن فعال دیقرار ده دیرا مورد تاک
که علاقه زیـادي بـه آن    درا انتخاب کن دیجد تیدو فعال ای کانتخاب فعالیت مورد نظر، مراجع را راهنمایی کنید تا در ابتدا ی

   .باشدبه آن راحت  ینبوده و دسترس نهیپرهز ن،یو علاوه براداشته 
 ـ ها تیفعال نیامتحان کردن ا يبرا یلیتمامراجع که  یصورت در  ـیم یرا ندارد، علل ب  ـکن یرا بررس ـ يو یل از علـل   یک ـی. دی
 ـبخواه مـار یاز ب دیتوان یم نهیزم نیدر ا. است بهیافراد غر يقرار گرفتن از سو رشیدر خصوص مورد پذ ینگران ع،یشا کـه   دی

 ـکن قیرا تشو ماریب دیتوان یمثال م يبرا. است نییدر آن پا رشیشروع کند که احتمال عدم پذ ییها تیکار را با فعال تـا در   دی

با توجه  دیمثبت در محله و اجتماع خود هستند شما با یاجتماع يها تیفاقد اطلاعات لازم در مورد فعال مارانیاگر ب
و  یاجتماع يها تیها، مراکز و فعال ها، باشگاه از مکان یفهرست د،یکن یم یکه در آن زندگ يا به شهر و منطقه

منبع  کیبه عنوان  دیو با دیتوان یشما م نیبنابرا. دیکن هیته ،باشد مارانتانیرا که ممکن است مورد علاقه ب یحیتفر
.دیمثبت عمل کن یحیتفر/ یاجتماع يها تیفعال يموجود برا يها اطلاعات در مورد فرصت  
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 ـافراد کلاس از قبل  ریکه او و سا دیده حیتوض يو يبرا. ثبت نام کند) يحوزه مور علاقه و( یکلاس عکاس کی وجـه   کی
  . گفتگو است شروع يبرا یموضوع خوب نیاست و ا یمشترك با هم دارند و آن علاقه به عکاس

 ـ یطراح ـ يگـام بعـد   کند یامتحان کردن انتخاب م يرا برا دیجد تیفعال کی ماریب یوقتبه عنوان آخرین کار،  برنامـه   کی
 ـته نه،یهز نیتام ر،یلازم، افراد درگ يها پرداختن به آن، انجام تماس يزمان مناسب برا نییشامل تع ییاجرا لازم  لیوسـا  هی
  . است رهیو غ

 ـ   يزیرآن برنامه يموافقت کنند و برا یحیتفر/ یاجتماع تیعالف کیممکن است با امتحان کردن  مراجعان  یهـم بکننـد ول
  : است هیکه شامل چند توص دیاستفاده کن کیستماتیس قیاز تشو دیبا ،یغلبه بر موانع احتمال يبرا. هرگز آن را انجام ندهند

 ـفعال کیتا  کند یمراجع موافقت م یوقت. ردیگ یتماس را خودش م نیمراجع اول دیهرگز فرض نکن -اول را انجـام   دی ـجد تی
 ـکن نیکـردن تمـر   يمرکز مربوطه را در جلسه مشاوره به صورت نقش بـاز  ایبا سازمان  یدهد، تماس تلفن پـس از دادن  . دی

شـما   يرا بـرا  یفرصـت عـال   نیا. دهد یرا در جلسه انجام م یواقع یتلفن ستا تما دیبخواه ماریاز ب ،يبازخورد و مرور رفتار
احتمـال شـرکت او را در آن    نکـه یو عـلاوه برا  کنـد  یارتباط برقرار م گرانیمراجع چگونه با د دیتا مشاهده کن کند یفراهم م

  . دیکن تیتا تلاش او را تقو کند یا را قادر مشم دهد یم شیافزا تیفعال
 ـکه در محل انجـام آن فعال  دیشخص خاص هماهنگ کن کیدر صورت امکان با  -دوم  ـ  تی بـه آنجـا    مـار یب یباشـد و وقت

 ـ کند یکمک م يکه منتظر اوست به و داند یکه مراجع م یوجود کس. کند یاو را همراه رود، یم  يشـتر یب یتا احساس راحت
  . در آنجا داشته باشد

. کنـد  یاو را همراه ـ دی ـجد يها تیدر فعال توانند یکه م دیکن هیرا ته ماریب یکننده در زندگتیحما ياز افراد یفهرست -سوم
 ـکـاهش داده و انگ  دیجد يها و رفتن به مکان دیجد يها تیرا در شروع فعال ماریتنش و استرس ب ،یهمراه نیا و تعهـد   زهی
آن  جـاد یا ايلازم بـر  يهـا  ندارد و فاقد مهـارت  یتیحما ستمیاگر مراجع س. دهد یم شیحضور مرتب در آن افزا يرا برا يو

  . ردیدر دستور کار قرار گ دیبا یارتباط يها است آموزش مهارت
پـاداش دهنـده    یح ـیو تفر یاجتمـاع  يها تیشرکت در فعال يبرا يفاقد منابع ضرور نکهیا لیمراجعان به دل یگاه -چهارم
 ـمسائل ا ایو  یممکن است شامل مشکلات مال ها نیا. در آن شرکت کنند توانند ینم ،هستند  ـ. و ذهـاب باشـد   ابی  نیدر چن
 یمـال  نـه یهز نیمانند تام یاقدامات یموجود در جامعه با طراح ياه کننده تیرا به تقو ماریب یامکان دسترس دیتوان یم يموارد

 ـ يسر کیو  دیریمربوطه تماس بگ يها مثال ممکن است با سازمان يبرا. دیده شیحمل و نقل افزا لیوسا ای متـرو و   طیبل
مراجـع  خـود   نیعلاوه بـرا . دیفراهم کن يهنر يها شرکت در کلاس ایو  یورزش/ یحیمراکز تفر يبرا گانیرا طیاتوبوس، بل

و  یمنابع مـال  نیمثبت را با تام يها تیها ارتباط برقرار کرده و امکان پرداختن به فعال سازمان نیفعالانه با ارا تشویق کنید تا 
  .کند لیتسه رهیو ذهاب و غ ابیا

  
  شبکه حمایت اجتماعی گسترش آموزش  -گام سوم

.  وجود یک شبکه حمایتی قوي براي مقابله با مشکلات و نیز بهبود وضعیت سلامت روان شناختی فرد اهمیت زیادي دارد
خانواده، دوستان، همکاران، تیم درمان، سازمان هاي مردم نهاد مرتبط و سایر : حمایت اجتماعی از منابع مختلفی می آید

ی می تواند در زمینه هاي مختلف مفید و کمک کننده باشد مانند کمک حمایت اجتماع. گروه ها و سازمان هاي اجتماعی
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و هیجان هاي مقابله با بحران ها  ، مانند بیکاري، مشکلات زناشویی و خانوادگیحل مشکلاتی به مراجع براي یادگیري 
  ....کمک کند و  دردناك و ناخوشایند، کمک به تسکین هیجان هاي منفی، ارائه اطلاعاتی که می تواند به حل مشکلات

پس از اینکه مراجع متوجه نقش و اهمیت برخورداري از یک شبکه اجتماعی حمایتی شد ، به وي کمک کنید تا انواع 
  . مختلف منابع حمایتی موجود در محیط زندگی خود را شناسایی کند

این . استفاده می کنید، صحبت کنیددر مورد انواع حمایت هایی که در گذشته دریافت کردید و یا در حال حاضر از آن  "
   "؟حمایت ها را از چه افراد و یا گروه هایی به دست می آورید؟ چه چیز این حمایت ها براي شما مفید و کمک کننده است

اس کمک کنید تا انواع دیگر منابع حمایتی را که یا از وجود آنها اطلاعی نداشته و یا تا بحال با آنها تممراجع در گام بعد به 
  از سازمان ها و موسسات حمایت روانی اجتماعی را که متناسب  براي این منظور باید از قبل فهرستی. نداشته، شناسایی کند

این موارد می تواند شامل متخصصان، گروه ها و نهادهاي مذهبی، . با وضعیت مراجع و نیازهاي وي است، تعیین کنید
  .  و همکاران و اقوام باشند نهادهاي اجتماعی ، و افرادي مانند دوستان

پس از شناخت منابع حمایتی، به وي کمک کنید تا تا نیازهاي خود را شناسایی کرده و سپس افراد و یا گروه هایی که   می 
این نیازها می تواند حمایت روانی، کمک در انجام برخی فعالیت ها، و انجام . توانند آن نیازها را برآورده کنند، انتخاب کند

سپس یک برنامه عملیاتی را براي براي ارتباط با این منابع و دریافت حمایت هاي . الیت هاي تفریحی یا سرگرمی باشدفع
در این برنامه باید گام هاي لازم را براي تماس و برقراري ارتباط با منابع مورد نظر، درخواست کمک و . لازم طراحی کند

  .حمایت به دقت مشخص کنید
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