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 جلسه اول: از خودانتقادی تا خودباوری 

 نفس موضوع: شناخت منتقد درونی و تقویت عزت 

 نژاد استاد: کاشانی

 زند های ما را فریاد می مقدمه: وقتی آینه، ضعف 

مان  ها، استعدادها و نقاط قوت خود را ببینیم، تمام توجه جای آنکه توانایی گاهی در زندگی، به 

ای در درون ما وجود دارد  شود. گویی آینه ها معطوف می ها، اشتباهات و شکست به ضعف 

دهد و صدایی پیوسته ما را به خاطر اشتباهاتمان سرزنش  هایمان را نشان می که فقط نقص 

 .کند می

ربا، توجه ما را به سمت نقاط  ماست؛ نیرویی که مانند آهن  منتقد درونیاین صدا، همان 

 .های مثبت وجودمان را نادیده بگیریمشود جنبه کشاند و باعث میضعفمان می 

تدریج  مان متمایز کنیم، ممکن است به اگر یاد نگیریم این صدا را بشناسیم و از خود واقعی 

یابد و  نفس ما کاهش میهای آن درست است. در نتیجه، عزت باور کنیم که تمام قضاوت 

جای پذیرش و دوست داشتن خود، گرفتار سرزنش و حتی احساس تنفر از خویشتن  به 

 .شویممی

تری به خویشتن  بینانه آموزیم چگونه منتقد درونی خود را بشناسیم، نگاه واقع در این جلسه می 

های عملی، احساس ارزشمندی درونی خود را  داشته باشیم و با استفاده از خودآگاهی و تمرین 

 .تقویت کنیم

 

 بخش اول: تمایز میان خود واقعی و منتقد درونی 

نفس، شناخت تفاوت میان خود واقعی و صدای منتقد درونی  نخستین گام برای تقویت عزت 

 .است 

گوید، حقیقت داشته باشد. گاهی  باید بدانیم که قرار نیست هر چیزی که منتقد درونی به ما می 

گیرد و با  هایمان را نادیده می کند، تواناییاین صدا اشتباهات کوچک ما را بزرگ می 

 .سازد گیرانه، تصویری منفی از ما می های سخت قضاوت 

کنیم و  های این منتقد را باور میشود که بدون بررسی، تمام حرفمشکل زمانی آغاز می 

 .دانیمها را معادل هویت و ارزش واقعی خود می آن

 :هر زمان صدای سرزنشگر درون خود را شنیدیم، مکث کنیم و از خود بپرسیم :راهکار

 آیا این قضاوت واقعاً درست است؟ . 1
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 دهم؟ آیا دارم یک اشتباه را به تمام شخصیت خودم تعمیم می . 2

 ها و نقاط قوت خودم هم وجود دارد؟آیا شواهدی برای توانایی  . 3

تواند تمام ارزش  باید به یاد داشته باشیم که اشتباه کردن بخشی از انسان بودن است و یک اشتباه نمی

 .وجودی ما را تعریف کند 

 نفس؛ احساس ارزشمندی درونی بخش دوم: راز پنهان عزت 

کنیم،  نفس یعنی بتوانیم برای خودمان ارزش قائل باشیم؛ حتی زمانی که اشتباه میعزت 

 .رویمخوریم یا مطابق انتظارات خود و دیگران پیش نمی شکست می 

 :نفس این است که به این باور برسیمترین رازهای عزت یکی از مهم 

 .های ماستارزش وجودی ما بسیار فراتر از اشتباهات و شکست 

نقص بودن تعریف کنیم، با  ها، تأیید دیگران یا بی وقتی ارزش خود را تنها بر اساس موفقیت 

 .ارزشی خواهیم کرد ترین شکست احساس بی کوچک 

اما اگر بپذیریم که انسان بودن با نقص، اشتباه و یادگیری همراه است، دیگر لازم نیست برای  

 .هر خطا خود را محکوم کنیم

ای برساند که از خودمان ناراضی باشیم،  خودسرزنشگری مداوم ممکن است ما را به نقطه 

 .ارزشی کنیم و حتی نسبت به خود احساس تنفر پیدا کنیماحساس بی 

شود که یاد بگیریم میان رفتار اشتباه و ارزش  نفس از جایی آغاز می بنابراین، تقویت عزت 

 .وجودی خود تفاوت قائل شویم

 بخش سوم: هنر نگاه کردن به خویشتن واقعی 

 .های مؤثر برای تغییر نگاه به خود، تمرین همدلی با خویشتن است یکی از راه 

تصور کنید دوست صمیمی شما دقیقاً در شرایطی قرار گرفته است که شما اکنون در آن  

 .هایش راضی نیست هستید. او اشتباهی کرده، شکست خورده یا از نتیجه تلاش

 کنید؟ در چنین شرایطی چگونه با او برخورد می 

 دردبخوری نیستی«؟ شوی و آدم به وقت موفق نمی گویید: »تو مقصری، هیچ آیا به او می 

گویید: »اشتباه کردن به این معنا نیست که تو  گیرید و می یا با مهربانی او را در آغوش می 

 «.توانی از این تجربه یاد بگیری و دوباره تلاش کنی ارزشی هستی. میانسان بی 
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تر و صبورتر از زمانی هستیم که با خودمان  معمولاً در برخورد با دوستانمان، مهربان 

 .شویمرو می روبه 

پرسش اساسی این است: چرا محبتی را که برای دیگران قائل هستیم، از خودمان دریغ  

 کنیم؟ می 

ما نیز شایسته درک، حمایت و مهربانی هستیم. پذیرش خود به معنای نادیده گرفتن اشتباهات  

ها را  نیست؛ بلکه یعنی بتوانیم بدون تحقیر و سرزنش، اشتباهاتمان را بپذیریم، مسئولیت آن 

 .بر عهده بگیریم و برای بهتر شدن قدم برداریم

 بخش چهارم: از خودانتقادی تا خودباوری؛ نقش خودآگاهی

نفس خواهیم داشت. این  هرچه خودمان را بهتر بشناسیم، فرصت بیشتری برای تقویت عزت 

 .شناخت، همان خودآگاهی است 

تر از خودمان داشته  تر و متعادل بینانه تر، واقعکند تصویری درست خودآگاهی به ما کمک می 

 .ها ها استوار است و نه بر انکار آن نمایی ضعف باشیم؛ تصویری که نه بر بزرگ

 :برای تقویت خودآگاهی، باید از خود بپرسیم

o  ها و استعدادهایی دارم؟ چه توانایی 

o  های مثبتی در شخصیت من وجود دارد؟ چه ویژگی 

o  ام؟ هایی عبور کردهتاکنون از چه سختی 

o  اند؟ هایی باعث رشد و یادگیری من شده چه تجربه 

o  توانم پیشرفت کنم؟ هایی می در چه زمینه 

ها نبینیم و در کنار  کند خودمان را تنها از دریچه شکست شناخت نقاط قوت به ما کمک می 

 .های رشد خود را نیز بشناسیمها و فرصت ها، ظرفیت پذیرش ضعف 

تواند  از نگاه معنوی نیز، تعابیری که خداوند درباره جایگاه انسان بیان کرده است، می 

ای برای بازنگری در نگرش ما به خویشتن باشد. هنگامی که انسان برای خود  زمینه 

پذیری و اعتماد بیشتری با  تواند با امید، مسئولیت شود، می جایگاهی ارزشمند قائل می 

 .رو شود مشکلات زندگی روبه 

ها زودتر تسلیم  ارزش بدانیم، ممکن است در برابر دشواری اگر خود را موجودی ناتوان و بی 

های خود را بشناسیم، آمادگی بیشتری برای مواجهه  شویم؛ اما اگر ارزش وجودی و توانایی 

 .ها خواهیم داشت با سختی 



4 
 

تواند به تقویت احساس ارزشمندی  خودآگاهی یک مهارت پایه است که با تمرین و تداوم می 

 .و خودباوری کمک کند

 

 نفس؛ سفر به آینه ارزشمندی خود بخش پنجم: تکنیک عملی تقویت عزت 

ها  های مثبت، تلاش نفس، ثبت روزانه ویژگی های کاربردی برای تقویت عزت یکی از تمرین 

 .های شخصی است و موفقیت 

توجهی  ایم یا ویژگی مثبت قابل کنیم هیچ موفقیت مهمی در زندگی نداشته گاهی تصور می 

نداریم. اما این تصور همیشه با واقعیت هماهنگ نیست؛ زیرا ذهن انسان ممکن است اتفاقات  

های کوچک و بزرگ را  تر به خاطر بسپارد و موفقیت ها را پررنگ ناخوشایند و شکست 

 .فراموش کند 

های مثبت زندگی خود توجه  صورت آگاهانه به جنبه برای مقابله با این وضعیت، لازم است به 

 .کنیم

 :روش انجام تمرین

 .هر شب، پیش از خواب، یک دفترچه بردارید 

به این سؤال پاسخ دهید: »من امروز چه ویژگی مثبت، رفتار ارزشمند یا موفقیت کوچکی  

 «داشتم؟ 

اهمیت به  رسد یادداشت کنید؛ حتی اگر در ابتدا ساده یا کم هر موردی را که به ذهنتان می 

 .نظر برسد 

 :برای مثال

o امروز با وجود خستگی، مسئولیت خود را انجام دادم. 

o در برخورد با کسی صبور بودم. 

o برای یادگیری موضوعی جدید تلاش کردم. 

o اشتباهم را پذیرفتم و از آن درس گرفتم. 

o با وجود نگرانی، قدمی برای حل مشکلم برداشتم. 

o به خودم یا شخص دیگری فرصت دوباره دادم. 



5 
 

های خود را  این تمرین را هر روز ادامه دهید و پس از گذشت چند هفته یا چند ماه، نوشته  .

 .مرور کنید 

های مثبت دشوار باشد؛ اما با استمرار،  ممکن است در روزهای نخست، پیدا کردن ویژگی 

 .های خود را خواهید دید ها و پیشرفت ها، تلاش های بیشتری از توانایینمونه 

مان دستاوردی  اگر این موارد را ثبت نکنیم، ممکن است پس از مدتی احساس کنیم زندگی 

های ارزشمند خود را  ها و لحظه ها، موفقیت که بسیاری از تلاش نداشته است؛ درحالی 

 .ایمفراموش کرده 

تری از رشد خود داشته باشیم و هنگام  کند شواهد واقعی دفترچه ارزشمندی به ما کمک می 

 .مواجهه با افکار منفی، تنها به قضاوت منتقد درونی تکیه نکنیم

تری از خویشتن  دلیل از خود نیست؛ بلکه دیدن واقعیت کامل هدف این تمرین، تعریف بی

 .هاها، هم اشتباهات و هم پیشرفت ها و هم توانایی است: هم ضعف 

 

 ترین رابطه زندگی، رابطه ما با خودمان استبندی: مهم جمع 

نفس از شناخت و پذیرش ارزش وجودی خود آغاز  در نخستین جلسه آموختیم که عزت 

شود. اگر اجازه دهیم منتقد درونی تنها صدای حاکم بر ذهنمان باشد، ممکن است نقاط  می

 .نقص بودن گره بزنیمها و بی مان را به موفقیت قوت خود را فراموش کنیم و ارزشمندی 

های  اما با شناخت منتقد درونی، تمرین خودآگاهی، مهربانی با خویشتن و ثبت روزانه ویژگی 

 .تری نسبت به خود پیدا کنیمتدریج نگاه متعادلتوانیم به مثبت، می 

توانیم  ارزش دانستن خود تفاوت دارد. ما می باید به یاد داشته باشیم که پذیرفتن اشتباهات با بی 

ها تلاش کنیم و در عین حال، حرمت و  مسئولیت رفتارهایمان را بپذیریم، برای جبران آن 

 .ارزش وجودی خود را حفظ کنیم

 :های این جلسه چنین است ترین درسدر نهایت، یکی از مهم 

توانیم از او جدا شویم؛ و آن  های زندگی، با یک نفر همراه هستیم که نمی ما در تمام لحظه 

 .یک نفر، خودِ ما هستیم

گونه رفتار کنیم که با یک دوست عزیز و  پس شایسته است یاد بگیریم با خودمان همان 

 .کنیم؛ با درک، احترام، مهربانی و امید به رشد ارزشمند رفتار می 
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جای جنگیدن  شود که به ای آغاز می زیرا مسیر رسیدن از خودانتقادی به خودباوری، از لحظه

مان قدم  گیریم خودمان را بهتر بشناسیم، بپذیریم و برای رشد و شکوفاییبا خود، تصمیم می 

 . برداریم 

 جلسه دوم: هوش هیجانی؛ شناخت سرچشمه احساسات . 1

 هاها، کشف ریشه احساسات منفی و مدیریت آن موضوع: شناخت هیجان 

 .، اجازه ندهیم تمام زندگی ما را تحت تأثیر قرار دهند مقدمه: چرا

شود؛ بلکه کسی است  البته فرد قوی کسی نیست که هرگز غمگین، عصبانی یا مضطرب نمی 

 .کند ها تلاش می شناسد و برای مدیریت آن که احساسات خود را می 

زمان، شدت و شیوه مواجهه ما با آن  مهم نیست فقط چه احساسی داریم؛ مدت  :نکته کلیدی

 .احساس نیز اهمیت دارد 

 هانقطه طلایی مدیریت هیجان؛ شناخت زنجیره واکنش  :بخش چهارم

یکی از نکات مهم در مدیریت هیجان این است که بدانیم میان یک اتفاق بیرونی و واکنش ما،  

کند پیش از آنکه هیجان بر رفتارمان  شناخت این مراحل به ما کمک می .مراحلی وجود دارد 

 .تر عمل کنیممسلط شود، آگاهانه 

 :توان در چهار مرحله بررسی کرد این فرایند را می 

 محرک  :مرحله اول

کند و ممکن است زمینه ایجاد یک  محرک، اتفاق یا عاملی است که توجه ما را جلب می 

 .هیجان را فراهم کند 

 :برای مثال

 صدای بوق ممتد یک خودرو  •

 انتقاد همکار  •

 پاسخ ندادن یک دوست  •

 شنیدن یک جمله ناخوشایند  •

 برداشت ذهنی  :مرحله دوم

این برداشت نقش مهمی در   .کند پس از وقوع محرک، ذهن ما آن اتفاق را تفسیر می 

 .گیری احساسات ما دارد شکل
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او  » :کند، ممکن است با خود بگوییمبرای مثال، وقتی همکارمان با لحن خاصی صحبت می

 «.احترامی کند قصد دارد به من بی 

اما احتمال دارد برداشت دیگری نیز وجود داشته باشد؛ شاید او خسته، نگران یا گرفتار  

 .ای شخصی باشد مسئله 

 .بنابراین، باید میان خود اتفاق و تفسیری که از آن داریم تفاوت قائل شویم

 گیری هیجان شکل  :مرحله سوم

 .تواند بر احساساتمان تأثیر بگذارد برداشت ذهنی ما می 

در   .شدت عصبانی شویماحترامی بدانیم، ممکن است به اگر رفتار همکار را نشانه عمدی بی 

مقابل، اگر احتمال بدهیم که رفتار او لزوماً از قصد بد ناشی نشده است، شاید شدت خشم ما  

 .کمتر شود 

البته بازنگری در برداشت به این معنا نیست که همیشه باید رفتار دیگران را توجیه کنیم؛  

 .های مختلف را بررسی کنیمبلکه باید پیش از قضاوت، احتمال 

 واکنش رفتاری :مرحله چهارم

 .کنیم، ممکن است واکنشی نشان دهیمدر نهایت، بر اساس احساسی که تجربه می 

احترامی کرده است، ممکن است فریاد  برای مثال، اگر احساس کنیم همکارمان به ما بی 

 .بزنیم، با تندی پاسخ دهیم یا رابطه خود را با او قطع کنیم

جای واکنش عجولانه،  توانیم به اما اگر میان احساس و رفتار خود فاصله ایجاد کنیم، می

 .محترمانه و قاطعانه درباره مسئله صحبت کنیم

 :زنجیره مدیریت هیجان

 واکنش رفتاری  ←گیری هیجان شکل ←برداشت ذهنی  ←محرک 

توانیم اتفاقات بیرونی را  کند بفهمیم که همیشه نمی شناخت این چهار مرحله به ما کمک می 

 .های خود را بررسی کنیمها و واکنش توانیم برداشت کنترل کنیم، اما می 

 های ذهنی راهکار اول؛ تجدیدنظر در برداشت  :بخش پنجم

 .یکی از راهکارهای مهم مدیریت هیجان، بازنگری در تفسیرهایی است که از اتفاقات داریم

برداشت اولیه شما این است   .دهد فرض کنید همکارتان هنگام صحبت با شما پاسخ کوتاهی می 

 .شوید احترامی دارد و در نتیجه عصبانی می که او قصد بی 
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 :در این شرایط، پیش از واکنش، از خود بپرسید 

 احترامی داشته است؟ آیا مطمئن هستم که او قصد بی  •

 آیا احتمال دیگری برای رفتار او وجود دارد؟  •

 کنم یا بر اساس حدس خودم؟ آیا من بر اساس واقعیت قضاوت می  •

 افتد؟ اگر برداشت من اشتباه باشد، چه اتفاقی می  •

ممکن است پس از بررسی متوجه شوید که همکارتان عجله داشته یا ذهنش درگیر موضوع  

 .تواند از شدت خشم شما بکاهد این برداشت تازه می  .دیگری بوده است 

کند؛ هرچند میزان این تغییر  گاهی با تغییر تفسیر یک اتفاق، شدت هیجان نیز کاهش پیدا می 

 .های مختلف متفاوت است در افراد و موقعیت 

احترامی واقعاً اتفاق افتاده باشد، لازم است با حفظ آرامش و احترام، از حقوق و  البته اگر بی 

 .مرزهای خود دفاع کنیم

 راهکار دوم؛ کنترل و هدایت ذهن :بخش ششم

ذهن ما ممکن است پس از یک اتفاق ناخوشایند، بارها آن را مرور کند و سناریوهای منفی  

 .تواند باعث تداوم خشم، غم یا اضطراب شود این روند می .مختلفی بسازد 

 :توانیم از راهکارهای زیر استفاده کنیمبرای مدیریت بهتر ذهن، می

گیری  کنیم، پیش از پاسخ دادن یا تصمیم وقتی هیجان شدیدی را تجربه می  :مکث کردن .1

 .کمی صبر کنیم

تر مشخص کنیم که  ، دقیق «حالم بد است »جای اینکه بگوییم  به  :گذاری احساسنام  .2

 .عصبانی، نگران، ناراحت یا ناامید هستیم

از خود بپرسیم چه فکری باعث شدت گرفتن احساس ما شده است و آیا   :بررسی افکار .3

 .شواهد کافی برای آن داریم

جای مرور مداوم اتفاق گذشته یا نگرانی درباره آینده، توجه خود  به  :توجه به زمان حال .4

 .توانیم انجام دهیم معطوف کنیمرا به کاری که اکنون می 

وگویی  تر شدن، تصمیم بگیریم که آیا لازم است گفت پس از آرام  :انتخاب واکنش مناسب .5

 .ای را حل کنیم یا به خودمان فرصت استراحت بدهیمانجام دهیم، مسئله 
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اندیشی نیست؛ بلکه  مدیریت ذهن به معنای سرکوب احساسات یا مجبور کردن خود به مثبت 

یعنی افکارمان را بررسی کنیم و اجازه ندهیم هر فکری بدون ارزیابی، رفتار ما را تعیین  

 .کند 

 ها بجنگیم احساسات را بشناسیم، نه اینکه با آن  :بندی جلسه دومجمع 

هایی مانند غم، خشم و استرس بخشی طبیعی از زندگی انسان  در این جلسه آموختیم که هیجان 

 .ها و شرایط ما ارائه دهند توانند اطلاعات مهمی درباره نیازها، نگرانی هستند و می 

ها را پیدا کنیم و از  کند این احساسات را بشناسیم، ریشه آن هوش هیجانی به ما کمک می

 .های عجولانه فاصله بگیریمواکنش 

همچنین یاد گرفتیم که میان اتفاق بیرونی، برداشت ذهنی، هیجان و رفتار ما ارتباط وجود  

توانیم از شدت هیجان بکاهیم و واکنش  گاهی با بازنگری در برداشت خود می  .دارد 

 .تری انتخاب کنیممناسب 

 :پیام اصلی جلسه دوم این است

قرار نیست انسان هرگز عصبانی، غمگین یا مضطرب نشود؛ بلکه باید یاد بگیرد احساسات  

نشده، مسیر زندگی و  های کنترل ها را درک کند و اجازه ندهد هیجان خود را بشناسد، پیام آن 

 .روابطش را تعیین کنند 

 ورزی مهارت جرئت  :جلسه سوم

 دفاع از حقوق شخصی، حفظ مرزها و هنر نه گفتن  :موضوع

 چگونه از حق خود دفاع کنیم، بدون آنکه به دیگران آسیب بزنیم؟  :مقدمه

ها، گاهی لازم  در این ارتباط  .ها برای زندگی بهتر به ارتباط با دیگران نیاز داریمما انسان 

هایمان را بیان کنیم، از حقوق خود دفاع کنیم، مخالفت کنیم یا به درخواست  است خواسته 

 .دیگران پاسخ منفی بدهیم

بعضی افراد برای اینکه دیگران را ناراحت   .اما انجام دادن این کارها برای همه آسان نیست 

برخی دیگر   .دهند های دیگران را در اولویت قرار می گذرند و خواسته نکنند، از حق خود می 

 .کنند احترامی برخورد می شوند و با تندی یا بی هنگام دفاع از حقوق خود، عصبانی می 

 .کدام از این دو روش، الگوی مناسبی برای ارتباط سالم نیست هیچ 

کند ضمن احترام گذاشتن به خود، حقوق و  ورزی مهارتی است که به ما کمک می جرئت 

 .احساسات دیگران را نیز محترم بشماریم
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نفس، قاطعانه و محترمانه صحبت کنیم،  آموزیم چگونه با تقویت عزت در این جلسه می 

 .های لازم نه بگوییممرزهای شخصی خود را حفظ کنیم و بدون احساس گناه، در موقعیت 

 سه سبک ارتباطی با دیگران  :بخش اول

 .توانیم رفتارهای ارتباطی را در سه گروه بررسی کنیمورزی، می برای درک بهتر جرئت 

 رفتار منفعلانه  .1

در این سبک، فرد برای جلوگیری از ناراحتی دیگران یا از ترس طرد شدن، از حقوق و  

 .گذرد های خود می خواسته 

خواهد برای انجام  برای مثال، فردی امتحان دارد و باید درس بخواند؛ اما دوستش از او می 

تواند مخالفت کند و درخواست را  او با وجود نداشتن وقت، نمی  .کاری همراهش برود 

 .پذیرد می

تدریج خسته، ناراضی یا دلخور شود؛ زیرا نیازهای  در این شرایط، فرد ممکن است به 

 .خودش را دائماً نادیده گرفته است 

 رفتار پرخاشگرانه  .۲

در این سبک، فرد برای رسیدن به خواسته خود، حقوق و احساسات دیگران را نادیده  

 .گیرد می

چرا همیشه مزاحم  » :دهد برای مثال، وقتی کسی درخواستی از او دارد، با عصبانیت پاسخ می 

 «توانی کارت را انجام بدهی؟شوی؟ خودت نمی من می 

در این حالت، فرد شاید خواسته خود را بیان کرده باشد، اما شیوه بیان او به رابطه آسیب  

 .زند می

 مندانه رفتار جرئت  .۳

 .کند گذارد و هم حقوق دیگران را رعایت می در این سبک، فرد هم به حقوق خود احترام می 

ممنون که از من خواستی همراهت بیایم،  » :گوید برای مثال، در پاسخ به همان درخواست می 

 «.توانم همراهت بیایمنمی  .اما امروز امتحان دارم و باید درس بخوانم

 .در این پاسخ، فرد نه از حق خود گذشته است و نه به طرف مقابل توهین کرده است 

ورزی این است که نه خودمان را نادیده بگیریم و نه برای رسیدن به  هدف جرئت 

 .هایمان، دیگران را نادیده بگیریمخواسته 
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 ورزی دو رکن اصلی جرئت  :بخش دوم

 :ورزی بر دو اصل مهم استوار است جرئت 

 قاطعیت  :رکن اول

 .ها، نیازها، عقاید و حقوق خود را روشن و محترمانه بیان کنیمقاطعیت یعنی بتوانیم خواسته

ترسد و برای دفاع از حقوقش، مجبور نیست پرخاشگرانه  فرد قاطع از بیان مخالفت خود نمی 

 .رفتار کند 

 احترام به دیگران :رکن دوم

در این مهارت، فرد ضمن دفاع از   .های خود نیست ورزی به معنای تحمیل خواسته جرئت 

 .گذارد حقوقش، به شخصیت، احساسات و حقوق طرف مقابل نیز احترام می 

 .توانیم با نظر شخصی مخالف باشیم، بدون آنکه به خود شخص توهین کنیمبرای مثال، می 

 .ورزی ترکیبی از قاطعیت و احترام است بنابراین، جرئت 

 ورزی نفس و جرئت ارتباط عزت  :بخش سوم

 .ورزی ارتباط نزدیکی با یکدیگر دارند نفس و جرئت عزت 

هایمان را بیان کنیم و از  توانیم خواسته تر می وقتی خودمان را فردی ارزشمند بدانیم، راحت 

در مقابل، اگر احساس کنیم ارزش ما به تأیید دیگران وابسته است،   .حقوق خود دفاع کنیم

 .های خود بگذریمها از خواسته ممکن است برای جلب رضایت آن 

اگر به درخواست دوستم نه بگویم، دیگر  » :برای مثال، ممکن است فردی با خود فکر کند 

 «.مرا دوست نخواهد داشت 

 .تواند باعث شود برخلاف میل واقعی خود رفتار کند این نگرانی می 

داند که مخالفت محترمانه با یک درخواست، به  تری دارد، می نفس سالم اما فردی که عزت 

 .شود احترامی به طرف مقابل نیست و لزوماً باعث از بین رفتن رابطه نمی معنای بی 

ورزی مانند دو قطعه از یک پازل هستند؛ هرچه ارزش خود را بهتر  نفس و جرئت عزت 

 .ای سالم دفاع کنیمبشناسیم، احتمال بیشتری دارد که بتوانیم از حقوقمان به شیوه 

 .توان آن را با تمرین تقویت کرد ورزی نیز مهارتی آموختنی است و می البته جرئت 

 شوند ورزی میباورهای غلطی که مانع جرئت  :بخش چهارم
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گاهی مانع اصلی ما برای دفاع از حقوقمان، شرایط بیرونی نیست؛ بلکه باورهایی است که  

 .درباره خودمان و دیگران داریم

 «.ادبی هستماگر از حق خودم دفاع کنم، آدم بی » :باور غلط اول

کنند بیان مخالفت یا درخواست رعایت حقوقشان، نوعی  بسیاری از افراد تصور می 

 .احترامی است بی 

توانیم بدون توهین، تهدید یا تحقیر، از حق خود  می .که نحوه بیان خواسته اهمیت دارد درحالی

 .دفاع کنیم

 «.دهماگر نه بگویم، طرف مقابل را از دست می » :باور غلط دوم

شود فرد برای حفظ رابطه، همیشه موافقت کند؛ حتی زمانی که خواسته  این باور باعث می 

 .دیگران با نیازها و شرایط او سازگار نیست 

 .های هر دو طرف داشته باشد ها و محدودیت اما رابطه سالم باید فضایی برای بیان خواسته 
ای نابرابر  ای فقط با موافقت همیشگی یک نفر حفظ شود، ممکن است به رابطه اگر رابطه 

 .تبدیل شود 

 «.کند، مغرور یا خودخواه استکسی که از حق خودش دفاع می » :باور غلط سوم

 .دفاع محترمانه از حقوق شخصی، به معنای برتر دانستن خود از دیگران نیست 

های خودش را مهم بداند و حقوق  شود که فرد فقط خواسته خودخواهی زمانی مطرح می

 .ورزی، هدف این است که حقوق هر دو طرف دیده شود در جرئت  .دیگران را نادیده بگیرد 

ها را راضی  برای اینکه دیگران مرا دوست داشته باشند، باید همیشه آن » :باور غلط چهارم

 «.نگه دارم

در چنین شرایطی، فرد برای   .تواند فرد را به سمت تأییدطلبی افراطی سوق دهد این باور می 

 .گیرد های خود را نادیده می جلوگیری از نارضایتی دیگران، خواسته 

ها، نیازها و انتظارات متفاوتی دارند و راضی نگه  ها سلیقه اما واقعیت این است که انسان 

 .پذیر نیست داشتن همه افراد، همیشه امکان 

 .لازم نیست برای ارزشمند بودن، مورد تأیید همه قرار بگیریم

 علت انفعال؛ تلاش افراطی برای راضی نگه داشتن دیگران  :بخش پنجم

 .یکی از دلایل مهم رفتار منفعلانه، تلاش بیش از اندازه برای جلب رضایت دیگران است 
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های متعدد پاسخ مثبت  خواهد همه از او راضی باشند، ممکن است به درخواست فردی که می 

 .های دیگران را بپذیرد و از بیان نیازهای خود خودداری کند بدهد، مسئولیت 

مدت احساس خوبی ایجاد کند؛ زیرا فرد از ناراحت کردن دیگران  این رفتار شاید در کوتاه 

اما در بلندمدت ممکن است با خستگی، فشار روانی، کمبود وقت و   .جلوگیری کرده است 

 .رو شود نارضایتی درونی روبه 

ها، جلب رضایت همه افراد ها و انتظارات انسان از طرف دیگر، به دلیل تفاوت در سلیقه 

 .پذیر نیست امکان 

 .برای تغییر این الگو، لازم است میان مسئولیت خود و احساسات دیگران تفاوت قائل شویم

ما مسئولیم تا حد توان، وظایف خود را درست انجام دهیم، با دیگران محترمانه رفتار کنیم و  

ها و رفتارهای  توانیم تضمین کنیم که همه از تصمیم ها توجه داشته باشیم؛ اما نمی به حقوق آن 

 .ما راضی باشند 

 :توان این نگرش را چنین بیان کرد می

 .من مسئول انجام درست وظیفه خود هستم، نه مسئول برآورده کردن تمام انتظارات دیگران

ایم، نارضایتی  اگر کاری را با رعایت اصول اخلاقی و با توجه به شرایط خود انجام داده

 .احتمالی دیگران لزوماً به معنای اشتباه بودن رفتار ما نیست 

 ورزی در حفظ مرزهای شخصی جرئت  :بخش ششم

 .ورزی، شناخت و حفظ مرزهای شخصی است های مهم جرئت یکی از بخش 

گذاریم، چه  کنند که چه اطلاعاتی را با دیگران در میان می مرزهای شخصی مشخص می

دهیم و در چه شرایطی با یک  ها قرار میمیزان از وقت و انرژی خود را در اختیار آن 

 .کنیمدرخواست موافقت یا مخالفت می 

ای محترمانه و صمیمی با همکاران  برای مثال، در محیط کار ممکن است بخواهیم رابطه 

ها در میان  داشته باشیم، اما تمایلی نداشته باشیم تمام جزئیات زندگی خانوادگی خود را با آن 

 .بگذاریم

اعتمادی به همه افراد یا فاصله گرفتن از دیگران نیست؛ بلکه یعنی  داشتن مرز به معنای بی 

 .گذاریم، آگاهانه انتخاب کنیمبتوانیم میزان صمیمیت و اطلاعاتی را که به اشتراک می

ها  دانند که لازم نیست همه افراد به تمام جزئیات زندگی شخصی آن مند می افراد جرئت 

 .دسترسی داشته باشند 
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تری بسازیم و از حریم خصوصی، زمان،  کنند روابط متعادل مرزهای سالم به ما کمک می

 .انرژی و آرامش خود محافظت کنیم

 مهارت نه گفتن؛ چگونه بدون احساس گناه مخالفت کنیم؟  :بخش هفتم

 .ورزی، توانایی نه گفتن است های جرئت ترین مهارت یکی از مهم 

گاهی به دلیل خجالت، ترس از ناراحت شدن دیگران یا نگرانی از دست دادن رابطه،  

های  پذیریم که با شرایط و اولویت هایی را می در نتیجه، مسئولیت  .توانیم پاسخ منفی بدهیمنمی 

 .ما سازگار نیستند 

برای مثال، فردی را تصور کنید که امتحان مهمی دارد و باید برای آن مطالعه کند؛ اما  

 .خواهد در انجام کاری کمکش کند دوستش از او می 

اگر فرد نتواند نه بگوید، ممکن است زمان مطالعه خود را از دست بدهد و بعداً احساس  

 .ناراحتی یا پشیمانی کند 

 .های خود محافظت کنیمکند از زمان، انرژی و اولویت نه گفتن محترمانه به ما کمک می 

 روش ساده نه گفتن 

 :توانیم از یک الگوی ساده استفاده کنیمبرای نه گفتن، می 

استفاده کنیم تا   «برای من »و  «من»از عباراتی مانند   :شروع با بیان موضع شخصی .1

 .شرایط خود را روشن بیان کنیم

 .اگر لازم است، دلیل واقعی و مختصری برای مخالفت خود ارائه دهیم :بیان کوتاه دلیل .2

لازم نیست برای هر پاسخ منفی، سخنرانی کنیم یا بارها از   :پرهیز از توجیه طولانی  .3

 .تصمیم خود دفاع کنیم

 :برای مثال

توانم  ممنون که من را دعوت کردی، اما من امروز باید برای امتحانم درس بخوانم و نمی»

 «.بیایم 

 :یا

 «.دانم این کار برایت مهم است، اما این هفته وقت کافی ندارم که مسئولیتش را بپذیرممی »

 :یا

 «.دهم روش دیگری را انتخاب کنیم من با این تصمیم موافق نیستم و ترجیح می »
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ها، فرد موضع خود را روشن کرده، در صورت نیاز دلیل کوتاهی ارائه داده و  در این پاسخ 

 .از توجیه افراطی پرهیز کرده است 

نه گفتن به یک درخواست، به معنای رد کردن ارزش یا شخصیت فرد  :نکته مهم

 .کننده نیست درخواست 

 .حال نتوانیم درخواست او را بپذیریمتوانیم شخصی را دوست داشته باشیم و درعین گاهی می 

 به خود احترام بگذاریم و به دیگران نیز احترام بگذاریم  :بندی جلسه سومجمع 

ورزی، مهارت دفاع از حقوق شخصی بدون نادیده گرفتن  در این جلسه آموختیم که جرئت 

 .حقوق دیگران است 

گذرد و نه مانند فرد های خود می مند نه مانند فرد منفعل، همیشه از خواسته فرد جرئت 

 .کند احترامی می هایش به دیگران بیپرخاشگر، برای رسیدن به خواسته 

های خود را بیان کند، مخالفت کند، مرزهای شخصی خود را حفظ کند و  تواند خواسته او می 

 .در صورت نیاز، محترمانه نه بگوید 

نفس، باورهای ذهنی و نیاز افراطی به تأیید دیگران بر توانایی ما  همچنین دریافتیم که عزت 

توانیم  تر میهرچه بیشتر ارزش خود را بشناسیم، راحت  .گذارند ورزی تأثیر می در جرئت 

 .های خود بگیریمهای متناسب با شرایط و اولویت بدون ترس از قضاوت دیگران، تصمیم 

در نهایت، باید به یاد داشته باشیم که قرار نیست همه را راضی نگه داریم یا همیشه با  

پذیری و احترام  وظیفه ما این است که با آگاهی، مسئولیت  .های دیگران موافق باشیمخواسته 

 .رفتار کنیم

 :پیام اصلی جلسه سوم این است

طور که دیگران نیز حق  های خود را بیان کنم؛ همان ها و محدودیت من حق دارم خواسته 

ورزی یعنی بتوانیم در کنار احترام به  جرئت  .ها و نظرهای خود را داشته باشند دارند خواسته 

 .دیگران، احترام به خودمان را نیز حفظ کنیم

. 

 های زندگی جزوه مهارت 

 مهارت تفکر نقادانه  :جلسه چهارم

 مقدمه 
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گذرانند و دائماً با  در دنیای امروز، افراد بخش زیادی از زمان خود را در فضای مجازی می 

بخشی از این اطلاعات   .شوند حجم زیادی از اخبار، اطلاعات و نظرات مختلف مواجه می 

بنابراین، انسان برای تشخیص واقعیت از   .کننده است درست و بخشی دیگر نادرست یا گمراه 

کند تا هر  این مهارت به ما کمک می  .اطلاعات نادرست، به مهارت تفکر نقادانه نیاز دارد 

 .چیزی را بدون بررسی و دلیل نپذیریم و پیش از قضاوت، اطلاعات را ارزیابی کنیم

 بدنه اصلی

 مفهوم تفکر نقادانه  .1

صورت های دیگران را بدون بررسی و به تفکر نقادانه یعنی اطلاعات، اخبار و گفته 

در واقع، فردی که تفکر نقادانه دارد، پیش از قبول یا رد یک موضوع،   .وچرا نپذیریمچون بی 

 .گردد کند و به دنبال دلیل و شواهد معتبر می درباره آن سؤال می 

بعضی افراد به دلیل نداشتن حوصله یا انگیزه کافی برای بررسی اطلاعات، هر خبری را  

در مقابل، تفکر نقادانه باعث افزایش   .کنند پذیرند و درباره درستی آن تحقیق نمی سرعت می به 

 .کند شود و مانند سپری در برابر اطلاعات نادرست عمل می ای می سواد رسانه 

 های پرورش تفکر نقادانهراه  .۲

 .های تقویت تفکر نقادانه، پرسیدن سؤال پس از شنیدن یک خبر است ترین راه یکی از مهم 
 :برای مثال، باید از خود بپرسیم

 منبع خبر چیست؟  •

 چه کسی این خبر را منتشر کرده است؟  •

 خبر در کجا و در چه شرایطی بیان شده است؟  •

 آیا برای این ادعا دلیل و مدرک معتبری وجود دارد؟ •

توانیم با  کنیم و می ها، از پذیرش عجولانه اخبار جلوگیری می با پاسخ دادن به این سؤال 

 .ها تصمیم بگیریمآگاهی بیشتری درباره درستی آن 

 ارتباط آگاهانه و نقادانه با دیگران .۳

در چنین   .در روابط اجتماعی ممکن است فردی درباره شخص دیگری صحبت منفی کند 

ها درباره دیگران  شرایطی، نباید بدون بررسی، حرف او را بپذیریم یا بر اساس شنیده

 .قضاوت کنیم
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برای مثال، اگر همکاری درباره یکی از همکاران دیگر مطلبی منفی بیان کند، باید از خود  

نباید صرفاً بر   .بپرسیم که آیا این حرف واقعیت دارد و چه شواهدی برای آن وجود دارد 

 .ها برچسب بزنیماساس یک شنیده، افراد را از زندگی خود طرد کنیم یا به آن 

تر رفتار کنیم  کند تا در روابط خود منصفانه بنابراین، ارتباط آگاهانه و نقادانه به ما کمک می 

 .و پیش از قضاوت، موضوع را بررسی کنیم

 بینی افراطی تفاوت تفکر نقادانه با بدبینی و خوش  .۴

چیز است؛  یکی از باورهای اشتباه این است که تفکر نقادانه به معنای شک کردن به همه 

آموزد نه چیزی را زود بپذیریم و نه بدون دلیل آن را رد  که این مهارت به ما می درحالی

 .کنیم

بدبینی به این معناست که بدون بررسی کافی، درباره افراد یا موضوعات قضاوت منفی  

 .های دیگران را بدون بررسی بپذیریمشود اخبار و گفتهبینی افراطی نیز باعث می خوش  .کنیم

 .بینانه تأکید دارد در مقابل، تفکر نقادانه بر بررسی شواهد، یافتن دلیل و داشتن نگاه واقع 

 گیری نتیجه 

کند اطلاعات را با  های ضروری زندگی است که به ما کمک می تفکر نقادانه یکی از مهارت 

دقت بررسی کنیم، تحت تأثیر شایعات قرار نگیریم و درباره دیگران عجولانه قضاوت  

برای تقویت این مهارت باید پیش از پذیرش یا رد هر موضوع، منبع و شواهد آن را   .نکنیم

ای، بهبود روابط اجتماعی و  در نتیجه، تفکر نقادانه به افزایش سواد رسانه  .بررسی کنیم

 .کند گیری آگاهانه کمک میتصمیم 

 تفکر، اکسیر جادویی خلاقیت  :جلسه پنجم

 مقدمه 

های بسیار باهوش است؛  کنند تفکر خلاق فقط مخصوص انسان بسیاری از افراد تصور می 

گاهی مشکل اصلی، نبود   .توان آن را تقویت کرد که خلاقیت مهارتی است که می درحالی

انسان ممکن است تصور کند برای یک   .حل نیست، بلکه محدود بودن زاویه دید ماست راه

تواند  های مختلف می مشکل هیچ راهی وجود ندارد، اما با تغییر نگاه و بررسی گزینه 

 .ای پیدا کند های تازه حلراه

 بدنه اصلی

 مفهوم تفکر خلاق و اهمیت آن  .1
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های متفاوتی برای  حلهای مختلف به مسائل نگاه کنیم و راه تفکر خلاق یعنی بتوانیم از زاویه 

حل بسنده  ذهن انسان گاهی به دلیل خستگی، ترس یا عادت، به اولین راه  .ها پیدا کنیمآن

 .های بهتر و مؤثرتری نیز وجود داشته باشند که ممکن است راهکند؛ درحالی می

برای مثال، فردی که با همسر خود اختلاف دارد، ممکن است تصور کند تنها دو انتخاب  

هایی مانند  تواند گزینه که می درحالی  .یا شرایط را تحمل کند یا رابطه را پایان دهد  :دارد 

وگوی همدلانه، بررسی علت اختلاف، کمک گرفتن از مشاور و تلاش برای اصلاح  گفت 

 .رابطه را نیز در نظر بگیرد 

های مختلف باعث  ممکن است در نهایت جدایی بهترین تصمیم باشد، اما بررسی گزینه 

 .شود فرد با آگاهی بیشتری انتخاب کند و کمتر دچار پشیمانی شود می

 های نردبان حل مسئله عبور تدریجی از پله  .۲

های سریع  حلافراد هنگام مواجهه با مشکلات ممکن است ابتدا به تحمل شرایط یا انتخاب راه 

جای بررسی علت اختلاف با همسر خود، فوراً به  برای مثال، ممکن است فردی به  .فکر کنند 

 .قطع رابطه یا اقدام قضایی فکر کند 

این کار به   .های دیگر نیز بررسی شوند حلکه بهتر است پیش از تصمیم نهایی، راه درحالی

معنای رد کردن جدایی یا تحمل اجباری شرایط نیست؛ بلکه هدف این است که فرد بدون نگاه  

 .های موجود را ارزیابی کند و سپس تصمیم بگیرد صفر و صدی، گزینه 

 تصور شرایط بدون محدودیت  :تکنیک اول .۳

پرسد که در  ها وجود ندارند و از خود می کند بعضی محدودیت در این روش، فرد فرض می

 .آن شرایط چه انتخابی خواهد داشت 

 :برای مثال

 دادم؟اگر مشکل مالی نداشتم، چه کاری انجام می  •

 گرفتم؟ کردند، چه تصمیمی می اگر دیگران درباره من قضاوت نمی  •

 کردم؟ اگر ترس مانع من نبود، چه راهی را انتخاب می  •

های بیشتری را  حلهای ذهنی فاصله بگیرد و راه شود فرد از محدودیت این تمرین باعث می 

های  تواند بهترین و بدترین سناریوهای ممکن را بررسی کند و گزینه سپس می  .تصور کند 

 .تر را بشناسد بینانه واقع 

 بارش فکری :تکنیک دوم .۴
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کنیم؛ حتی  رسند، یادداشت می هایی را که به ذهنمان می حلدر تکنیک بارش فکری، تمام راه 

 .اگر در ابتدا غیرمنطقی یا غیرقابل اجرا به نظر برسند 

ها،  پس از نوشتن ایده .هدف این است که ذهن قفل نشود و خلاقیت فرصت بروز پیدا کند 

 .کنیم ها را انتخاب می حلترین راهکنیم و مناسب بندی می ها را بررسی و اولویت آن

 گیری مجدد و تغییر زاویه نگاه قاب  :تکنیک سوم .۵

کنیم خود را جای  کنیم و تلاش می ای متفاوت بررسی می در این تکنیک، مسئله را از زاویه 

 .فرد مقابل قرار دهیم

اگر من جای او بودم، چه  » :پرسیمبرای مثال، هنگام بروز اختلاف با شخصی، از خود می

 «آیا ممکن است این اتفاق از دید او معنای متفاوتی داشته باشد؟»یا  «احساسی داشتم؟ 

کند موضوع را بهتر درک کنیم، از قضاوت عجولانه فاصله بگیریم  این شیوه به ما کمک می 

 .های جدیدی پیدا کنیمحلو راه 

 ایثانیه  ۹۰وقفه   :تکنیک چهارم .۶

ها برای بررسی منطقی  شوند، ممکن است توانایی آن هنگامی که افراد دچار هیجان شدید می 

 .های سریع و هیجانی نشان دهند شرایط کاهش یابد و واکنش 

تواند به کاهش تنش و ایجاد فرصت سازی ذهن می در چنین شرایطی، مکث کردن و آرام 

فرد با فاصله گرفتن از واکنش فوری، فرصت بیشتری برای بررسی   .برای تفکر کمک کند 

 .موقعیت و انتخاب پاسخ مناسب خواهد داشت 

 بست تفکر برای رهایی از بن  :تکنیک پنجم .۷

اگر بیشتر  » :ایم، باید از خود بپرسیمکنیم در یک مشکل گرفتار شدههنگامی که احساس می 

 «کردم، ممکن بود به چه نتیجه دیگری برسم؟فکر می 

 .های بیشتری را بررسی کنیمحل بسنده نکنیم و گزینه شود به اولین راه این سؤال باعث می 
حلی پیدا  توان راهگاهی تنها با تغییر زاویه نگاه یا اختصاص دادن زمان بیشتر به مسئله، می 

 .رسید کرد که در ابتدا به ذهنمان نمی

 گیری نتیجه 

های ذهنی عبور کنیم و برای مشکلات، کند از محدودیت تفکر خلاق به ما کمک می 

هایی مانند بارش فکری، تغییر زاویه نگاه،  استفاده از تکنیک  .تری پیدا کنیمهای متنوع حلراه

در   .کند تصور شرایط بدون محدودیت و مکث هنگام هیجان، توانایی حل مسئله را تقویت می
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توانیم با دیدی بازتر و  بست، می گیری عجولانه یا گرفتار شدن در بن جای تصمیم نتیجه، به 

 .رو شویمپذیری بیشتر با مشکلات روبه انعطاف 

 گیری مهارت حل مسئله و تصمیم  :جلسه ششم

هایی است که در طول زندگی  یکی از عوامل مهم در تعیین کیفیت زندگی انسان، انتخاب 

توانند بر روابط، شغل،  کنند و می های ما مسیر زندگی را مشخص میتصمیم  .دهد انجام می 

گیری به ما  مهارت حل مسئله و تصمیم  .وضعیت مالی و آرامش روانی ما تأثیر بگذارند 

های  حلصورت دقیق بررسی کنیم، راهها را به جای فرار از مشکلات، آن کند تا به کمک می 

 مناسب را بشناسیم و با آگاهی بیشتری تصمیم بگیریم 

 تفاوت مشکل و مسئله  .1

نخستین گام در حل مسئله، تبدیل یک مشکل مبهم به موضوعی مشخص و قابل بررسی  

 .است 

توان آن را  مشکل معمولاً مفهومی کلی است؛ اما مسئله بخش مشخصی از مشکل است که می

 .حل یافت بررسی کرد و برایش راه 

من و همسرم دچار  »اما جمله   .بسیار کلی است  «زندگی من مشکل دارد »برای مثال، جمله  

تر  موضوع را روشن  «مان کاهش یافته است وگوی صمیمانه ایم و گفت سردی عاطفی شده 

 .کند می

 .تر خواهد بود حل مناسب آسان تر تعریف شود، پیدا کردن راه هرچه مسئله دقیق 

 گویی سازی و جزئی شفاف  :مرحله اول .۲

شود  گویی باعث میکلی  .صورت دقیق و روشن بیان کنیمدر این مرحله، باید مسئله را به 

 .ندانیم دقیقاً چه چیزی باید تغییر کند 

از کاهش ارتباط عاطفی با همسرم  »توان گفت  ، می «حالم بد است »جای گفتن برای مثال، به 

ها و  شود و امکان بررسی علت تر میدر این صورت، موضوع مشخص  .«ناراحت هستم

 .یابد ها افزایش می حلراه

 جدا کردن احساسات از واقعیت  :مرحله دوم .۳

هنگام مواجهه با مشکلات، ممکن است احساساتی مانند اضطراب، ترس، خشم یا ناراحتی را  

 .این احساسات طبیعی هستند، اما نباید اجازه دهیم که واقعیت را نادیده بگیریم .تجربه کنیم

حلی وجود ندارد؛ برای مثال، اضطراب ممکن است باعث شود تصور کنیم هیچ راه 

 .که با بررسی شرایط واقعی، ممکن است چند گزینه مناسب پیدا کنیمدرحالی
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های موجود را نیز بررسی  بنابراین، باید احساسات خود را بشناسیم و در کنار آن، واقعیت 

 .کنیم

 تعیین هدف واقعی  :مرحله سوم .۴

 .حل، باید مشخص کنیم که دقیقاً به دنبال چه چیزی هستیمپیش از انتخاب راه 

برای مثال، آیا هدف ما افزایش درآمد، بهبود رابطه، کاهش اختلاف یا رسیدن به آرامش  

 بیشتر است؟ 

ها با هدف خود  ها را بر اساس میزان تناسب آن توانیم گزینه وقتی هدف مشخص باشد، می

 .تری بگیریمارزیابی کنیم و تصمیم مناسب 

 های واقعی بررسی انتخاب :مرحله چهارم .۵

ها وجود  هایی را بررسی کنیم که در شرایط فعلی امکان انجام آن در این مرحله، باید گزینه 

 .هایی که فقط در ذهن جذاب هستند دارد، نه گزینه 

وگو، مراجعه به مشاور،  تواند گفت برای مثال، فردی که با همسر خود اختلاف دارد، می 

 .تعیین مرزهای مشخص یا در صورت لزوم، پایان دادن به رابطه را بررسی کند 

ها و پیامدهای احتمالی آن  مهم است که هر گزینه را با توجه به شرایط، امکانات، محدودیت 

 .بسنجیم

 پذیرش مسئولیت انتخاب  :مرحله پنجم .۶

 .تواند پیامدهایی داشته باشد و فرد باید مسئولیت انتخاب خود را بپذیرد هر تصمیمی می 

حتی تصمیم نگرفتن یا به تعویق انداختن انتخاب نیز ممکن است پیامدهایی به همراه داشته  

گیری باید نتایج احتمالی هر گزینه را بررسی کنیم و سپس  بنابراین، پیش از تصمیم  .باشد 

 .آگاهانه مسئولیت آن را بپذیریم

 هاترسیم نقشه ذهنی انتخاب  :مرحله ششم .۷

 .کنیمهای مختلف را بررسی و با یکدیگر مقایسه می در این مرحله، پیامدهای احتمالی انتخاب 

 :توانیم از خود بپرسیمبرای این کار می 

 افتد؟اگر این کار را انجام دهم، چه اتفاقی می  •

 اگر این کار را انجام ندهم، چه پیامدی خواهد داشت؟  •

 مدت و بلندمدت هر انتخاب چیست؟ نتیجه کوتاه  •
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تری  ها را بهتر بشناسیم و انتخاب آگاهانه کند پیامدهای احتمالی تصمیم این مقایسه کمک می 

 .داشته باشیم

 های کوچک و آگاهانه روزانه تمرین تصمیم  :مرحله هفتم .۸

توانند توانایی ما  های کوچک روزانه می تصمیم  .شود گیری با تمرین تقویت می مهارت تصمیم 

 .را در حل مسئله افزایش دهند 

بگوییم، پیش   «نه »توانیم در موقعیت مناسب به درخواست نامتناسبی محترمانه برای مثال، می 

کننده مکث کنیم یا پیش از انتخاب، مزایا و معایب  از پاسخ دادن به یک موضوع ناراحت 

 .ها را بررسی کنیمگزینه 

 .دهد گیری و حل مسئله را افزایش می تدریج قدرت تصمیم تکرار این رفتارها به 

 پذیری تصمیم بررسی برگشت  :مرحله هشتم .۹

گیری، باید بررسی کنیم که آیا امکان اصلاح یا تغییر تصمیم وجود دارد یا  پیش از تصمیم 

 .خیر

 .توان آن را اصلاح کرد پذیر باشد، در صورت نامناسب بودن نتیجه می اگر تصمیم برگشت 
اما اگر تصمیم پیامدهای جدی و غیرقابل بازگشت داشته باشد، لازم است با دقت بیشتری آن  

 .را بررسی کنیم

گیری را کاهش دهد و به ما کمک کند  تواند اضطراب تصمیم توجه به این موضوع می 

 .متناسب با اهمیت هر تصمیم، زمان و دقت کافی صرف کنیم

 گیری گرایی در تصمیم پرهیز از کمال  .1۰

این طرز   .ترین تصمیم را بگیرند نقص کنند همیشه باید بهترین و بی بعضی افراد تصور می 

 .فکر ممکن است باعث اضطراب، تعلل و سرزنش خود شود 

نقص بگیریم؛ بلکه باید با توجه  هدف اصلی این نیست که در هر شرایطی تصمیمی کاملاً بی 

 .به اطلاعات، امکانات و شرایط فعلی، تصمیمی آگاهانه و منطقی انتخاب کنیم

توانیم تصمیم خود را  اگر بعداً اطلاعات جدیدی به دست آوردیم، در صورت امکان می 

های گذشته، دائماً خود را سرزنش کنیم؛ زیرا  همچنین نباید به دلیل انتخاب  .اصلاح کنیم

 .ممکن است شرایط و اطلاعات آن زمان با شرایط فعلی متفاوت بوده باشد 

 گیری نتیجه 
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ها را  جای فرار از مشکلات، آنکند تا به گیری به ما کمک می مهارت حل مسئله و تصمیم 

ها و پذیرش مسئولیت، تصمیم  صورت دقیق بررسی کنیم و با شناخت هدف، ارزیابی گزینه به 

گرایی باعث  ها و پرهیز از کمال همچنین، توجه به پیامدهای انتخاب  .تری بگیریممناسب 

در نهایت، هدف این مهارت رسیدن   .شود با اضطراب کمتر و آگاهی بیشتر تصمیم بگیریممی

 .نقص باشد به تصمیمی آگاهانه و متناسب با شرایط است، نه تصمیمی که لزوماً بی 

 های زندگی جزوه مهارت  . 1

 ریزی گذاری و برنامه مهارت هدف  :جلسه هفتم

 مقدمه 

 .یکی از دلایل مهم سردرگمی و نارضایتی افراد در زندگی، نداشتن هدف مشخص است 
دهند؛ برای مثال، چون دوستانشان  دهند که دیگران انجام می گاهی افراد کارهایی را انجام می 

گیرند به باشگاه بروند، بدون اینکه بدانند آیا این کار  ها نیز تصمیم می روند، آن به باشگاه می 

 .هایشان هماهنگ است یا خیربا نیازها و خواسته 

های خود را از حالت ابهام خارج کنیم و  برای داشتن یک زندگی هدفمند، ابتدا باید خواسته 

ریزی مناسب،  سپس با برنامه  .ها را به اهدافی روشن، مشخص و قابل اجرا تبدیل کنیمآن

 .ها برداریمهای لازم را برای رسیدن به آن قدم

 بدنه اصلی

 هاسازی خواسته نداشتن هدف مشخص و ضرورت شفاف  .1

تواند مسیر مناسبی برای رسیدن به  خواهد، نمی داند دقیقاً چه چیزی می وقتی فرد نمی 

 .های خود انتخاب کند خواسته 

این جمله کلی و   «.من دنبال حال خوب هستم» :برای مثال، فردی ممکن است به مشاور بگوید 

 .کند که منظور فرد از حال خوب چیست مبهم است و مشخص نمی 

تر بیان کند؛ برای مثال، مشخص کند که  مشاور باید به او کمک کند تا خواسته خود را دقیق 

به دنبال کاهش اضطراب، بهبود روابط، افزایش فعالیت بدنی یا داشتن نظم بیشتر در زندگی  

 .است 

ها به اهداف مشخص  ها و تبدیل آن سازی خواسته گذاری، شفاف بنابراین، اولین قدم در هدف

 .است 

 SMARTگذاری و مدل مهارت هدف  .۲



24 
 

بر اساس این مدل، هدف مناسب باید   .است  SMARTگذاری، مدل های هدفیکی از روش 

 :پنج ویژگی داشته باشد 

 .هدف باید روشن و دقیق باشد  :(Specific)مشخص  .1

خواهم روزانه دو ساعت درس  می »هدفی کلی است؛ اما  «خواهم موفق شوممی »برای مثال، 

 .تر است هدفی مشخص  «بخوانم 

باید بتوان میزان پیشرفت در رسیدن به هدف را   :(Measurable)گیری قابل اندازه  .۲

 .گیری کرد اندازه

گیری  های مطالعه یا تعداد روزهای ورزش در هفته قابل اندازهبرای مثال، تعداد ساعت 

 .هستند 

ها، امکانات و شرایط فرد  هدف باید با توجه به توانایی  :(Achievable)یافتنی دست  .۳

 .قابل دستیابی باشد و صرفاً خیالی و دور از واقعیت نباشد 

ها و شرایط زندگی فرد ارتباط داشته  هدف باید با نیازها، ارزش  :(Relevant)مرتبط  .۴

 .باشد و برای او مفید باشد 

هدف باید زمان مشخصی برای شروع، پیگیری و پایان   :(Time-bound)مند زمان .۵

 .داشته باشد 

هدفی   «خواهم در سه ماه آینده، روزانه دو ساعت مطالعه منظم داشته باشممی »برای مثال، 

 .مندتر است تر و زمان مشخص 

در نتیجه، ذهن انسان برای حرکت در مسیر هدف به وضوح و مشخص بودن مسیر نیاز  

 .کنند ریزی و پیگیری را دشوار میدارد؛ اهداف مبهم، برنامه 

 ریزی مفهوم برنامه  .۳

 .تر و قابل اجرا تقسیم کنیمهای کوچک های بزرگ و کلی را به هدف ریزی یعنی هدفبرنامه 

ای شامل بیدار  تواند برنامه برای مثال، فردی که هدفش بهبود حال روحی و جسمی است، می 

های مورد  شدن در ساعت مشخص، نیم ساعت ورزش، تنظیم زمان استراحت و انجام فعالیت 

 .علاقه خود تنظیم کند 

 .کنند تر کمک می های کوچک، در کنار یکدیگر، به رسیدن به هدف بزرگ این قدم 

 راهکارهای عملی برای رسیدن به اهداف  .۴

 شروع کردن  :راهکار اول 
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کند؛ به همین دلیل، بهتر است کار را  ذهن انسان گاهی در برابر شروع یک کار مقاومت می

 .با یک اقدام کوچک آغاز کنیم

توانیم فقط دو دقیقه کتاب را باز کنیم و  برای مثال، اگر شروع مطالعه دشوار است، می 

تواند مقاومت اولیه را کاهش دهد و ادامه کار را  این شروع کوچک می  .خواندن را آغاز کنیم

 .تر کند آسان 

 های روزانه تعیین هدف  :راهکار دوم

های بزرگ، باید کارهای کوچک و مشخص روزانه تعیین  جای تمرکز صرف بر هدفبه 

 .کنیم

، مشخص کنیم که  «خواندنم بهتر شود خواهم درس می »جای اینکه فقط بگوییم برای مثال، به 

 .کنیم یا چند تمرین را حل خواهیم کرد امروز یک فصل را مطالعه می 

 تصویرسازی ذهنی و اصل رنج و لذت  :راهکار سوم

کند که در صورت رسیدن به هدف، چه نتایج مثبتی به دست  در این روش، فرد تصور می

 .خواهد آورد و در صورت نرسیدن به آن، چه پیامدهایی ممکن است تجربه کند 

 :توانیم از خود بپرسیمبرای مثال، می 

 شود؟ هایی برای من ایجاد میاگر به هدفم برسم، چه فرصت  •

 اگر برای رسیدن به هدف تلاش نکنم، چه پیامدهایی ممکن است داشته باشد؟  •

 های مسیر را تحمل کنم؟ای دارم که دشواری چه انگیزه  •

 .تواند انگیزه فرد را برای حرکت در مسیر هدف افزایش دهد نوشتن این موارد می 

 ۸۰-۲۰اصل   :راهکار چهارم

تواند  ها می ها، بخش کوچکی از فعالیت کند که در بسیاری از موقعیت بیان می  80-20اصل 

 .سهم بزرگی در نتایج داشته باشد 

بر اساس این اصل، بهتر است کارهای مهم و اثرگذار را شناسایی کنیم و پیش از پرداختن به  

 .ها را در اولویت قرار دهیماهمیت، آن های کم فعالیت 

تر و  آموزی که زمان محدودی برای مطالعه دارد، باید ابتدا مباحث مهم برای مثال، دانش 

 .ها تنظیم کند مؤثرتر را مشخص کند و زمان خود را بر اساس اولویت 

 ریزی پذیری در برنامه انعطاف  :راهکار پنجم
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قدر سخت و شکننده  ریزی باید زنده، پویا و متناسب با شرایط فرد باشد؛ نه اینکه آن برنامه 

 .تنظیم شود که با یک تغییر کوچک از بین برود 

برای مثال، اگر فردی تصمیم گرفته است سه روز در هفته به باشگاه برود، اما یک روز به  

بهتر   .نشده نتوانست شرکت کند، نباید این اتفاق را شکست کامل تلقی کند بینی دلیل شرایط پیش 

 .است برنامه خود را متناسب با شرایط تنظیم کند و دوباره به مسیر بازگردد 

 گیری نتیجه 

های مبهم خود را به اهداف روشن  کنند تا خواسته ریزی به ما کمک می گذاری و برنامه هدف

های کوچک،  ، تقسیم اهداف بزرگ به قدم SMARTاستفاده از مدل  .و قابل اجرا تبدیل کنیم

ریزی، احتمال دستیابی به  پذیری در برنامه ها و انعطاف بندی فعالیت شروع کردن، اولویت 

های  آل، از قدمجای انتظار برای شرایط ایدهمهم این است که به  .دهد اهداف را افزایش می 

 .کوچک شروع کنیم و با استمرار و اصلاح برنامه، به مسیر خود ادامه دهیم

 مهارت ارتباط مؤثر با دیگران  :جلسه هشتم

 مقدمه 

انسان موجودی اجتماعی است و بخش مهمی از زندگی او در ارتباط با دیگران شکل  

کیفیت روابط ما بر آرامش روانی، احساس امنیت، رضایت از زندگی و حل   .گیرد می

به همین دلیل، برخورداری از مهارت ارتباط مؤثر اهمیت زیادی   .گذاردها تأثیر می تعارض 

 .دارد 

ارتباط مؤثر فقط به معنای صحبت کردن نیست؛ بلکه شامل درست بیان کردن پیام، گوش  

 .دادن به طرف مقابل، درک احساسات او و اطمینان از انتقال صحیح منظور است 

 بدنه اصلی

 انواع ارتباط  .1

 :توان در چهار حوزه کلی بررسی کرد ارتباط را می 

 .های خود شناخت احساسات، افکار، نیازها و خواسته  :ارتباط با خود •

 .ارتباط معنوی و توجه به باورهای دینی و معنوی :ارتباط با خدا •

ارتباط با دیگران، از جمله اعضای خانواده، دوستان، همکاران و   :ارتباط با خلق •

 .سایر افراد جامعه

 .ارتباط انسان با طبیعت و محیط پیرامون خود  :ارتباط با خلقت •
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 عناصر اصلی ارتباط .۲

 :شود هر ارتباط معمولاً از سه عنصر اصلی تشکیل می 

فرستنده باید به این موضوع توجه داشته باشد که   .کند فردی که پیام را بیان می  :فرستنده .1

 .کند حرف خود را چگونه و با چه لحنی بیان می 

ها، احساسات و  کند و آن را بر اساس تجربه فردی که پیام را دریافت می  :گیرنده .۲

 .کند های خود تفسیر می برداشت 

محتوایی است که فرستنده قصد انتقال آن را دارد؛ یعنی همان منظور یا حرف اصلی   :پیام .۳

 .فرد 

برای برقراری ارتباط مؤثر، باید به هر سه عنصر توجه کنیم؛ زیرا ممکن است منظور  

 .فرستنده با برداشتی که گیرنده از پیام دارد، متفاوت باشد 

 مهارت گوش دادن فعال  .۳

گوش دادن فعال یعنی هنگام صحبت کردن طرف مقابل، توجه خود را به او معطوف کنیم و  

 .شوند هایش شنیده و درک میای نشان دهیم که فرد احساس کند حرفگونه این توجه را به 

ای که مخاطب متوجه  گونه های گوش دادن فعال، تماس چشمی مناسب است؛ به یکی از نشانه 

 .های او توجه داریمشود به صحبت 

های مرتبط، نشان  های کوتاه کلامی و پرسیدن سؤالتوانیم با تکان دادن سر، پاسخ همچنین می 

 .کنیمهای او را دنبال می دهیم که صحبت 

 .کند گوش دادن فعال به ایجاد احساس امنیت و اعتماد در رابطه کمک می 

 تأیید کلامی  .۴

های  های مناسب، به طرف مقابل نشان دهیم که حرفتأیید کلامی یعنی با استفاده از عبارت 

 .شنویم و برای بیان احساساتش فرصت قائل هستیماو را می 

فهمم  می »یا  «دهمادامه بده، گوش می »،  «اممتوجه »هایی مانند  توانیم از عبارت برای مثال، می 

 .استفاده کنیم «که این موضوع برایت مهم است 

های طرف مقابل نیست؛ بلکه نشان دادن  هدف از تأیید کلامی، لزوماً موافقت با تمام حرف 

 .توجه و احترام به اوست 

 مهارت انعکاس احساس و محتوا .۵
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 های زندگی جزوه مهارت 

 ریزی گذاری و برنامه مهارت هدف  :جلسه هفتم

 مقدمه 

گاهی افراد کارهایی   .یکی از دلایل سردرگمی افراد در زندگی، نداشتن هدف مشخص است 

روند،  دهند؛ برای مثال، چون دوستانشان به باشگاه می دهند که دیگران انجام می را انجام می 

ها و  گیرند به باشگاه بروند، بدون اینکه بدانند آیا این کار با خواستهها نیز تصمیم می آن

 .نیازهایشان هماهنگ است یا خیر

های خود را از حالت ابهام خارج کنیم و  برای داشتن یک زندگی هدفمند، ابتدا باید خواسته 

ریزی مناسب،  سپس با برنامه  .ها را به اهدافی روشن، مشخص و قابل اجرا تبدیل کنیمآن

 .ها برداریمهای لازم را برای رسیدن به آن قدم

 بدنه اصلی

 هاسازی خواسته نداشتن هدف مشخص و ضرورت شفاف  .1

تواند مسیر مناسبی برای رسیدن به  خواهد، نمی داند دقیقاً چه چیزی می وقتی فرد نمی 

 .های خود انتخاب کند خواسته 

این جمله کلی و   «.من دنبال حال خوب هستم» :برای مثال، فردی ممکن است به مشاور بگوید 

 .کند که منظور فرد از حال خوب چیست مبهم است و مشخص نمی 

تر بیان کند؛ برای مثال، مشخص کند که  مشاور باید به او کمک کند تا خواسته خود را دقیق 

به دنبال کاهش اضطراب، بهبود روابط، افزایش فعالیت بدنی یا داشتن نظم بیشتر در زندگی  

 .است 

ها به اهداف مشخص  ها و تبدیل آن سازی خواسته گذاری، شفاف بنابراین، اولین قدم در هدف

 .است 

 SMARTگذاری و مدل مهارت هدف  .۲

بر اساس این مدل، هدف مناسب باید   .است  SMARTگذاری، مدل های هدفیکی از روش 

 :پنج ویژگی داشته باشد 

 .هدف باید روشن و دقیق باشد  :(Specific)مشخص  .

خواهم روزانه دو ساعت درس  می »هدفی کلی است؛ اما  «خواهم موفق شوممی »برای مثال، 

 .تر است هدفی مشخص  «بخوانم 
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باید بتوان میزان پیشرفت در رسیدن به هدف را   :(Measurable)گیری قابل اندازه  .۲

 .گیری کرد اندازه

گیری  های مطالعه یا تعداد روزهای ورزش در هفته قابل اندازهبرای مثال، تعداد ساعت 

 .هستند 

ها، امکانات و شرایط فرد  هدف باید با توجه به توانایی  :(Achievable)یافتنی دست  .۳

 قابل دستیابی باشد و صرفاً خیالی و دور از واقع 

 جلسه هشتم 

 موضوع: مهارت ارتباط مؤثر با دیگران 

 مقدمه 

ارتباط، ستون اصلی تعاملات انسانی است. برای اینکه ارتباطی از حالت انتقال ساده اطلاعات خارج  

 های خاصی مسلط بود. شده و به ابزاری برای درک متقابل تبدیل شود، باید بر عناصر و مهارت 

 چارچوب اصلی ارتباطات 

 . سطوح ارتباطی: 1

شوند: ارتباط با خود، ارتباط با خدا، ارتباط با خلق  ارتباطات در چهار سطح تعریف می 

 )خویشاوندان، دوستان و…( و ارتباط با خلقت. 

 دهنده: . عناصر تشکیل ۲

 مسئول انتخاب متن و نحوه بیان.  فرستنده )گوینده(: •

 مسئول برداشت پیام از محتوا.  گیرنده:  •

 خودِ محتوا و حرف اصلی.  پیام: •

 های عملی برای ارتباط مؤثر مهارت 

همراه با تماس چشمی و نشان دادن اینکه تمام وجود ما در حال توجه به    گوش دادن فعال: •

 مخاطب است. 

 هایش. ایجاد امنیت در مخاطب برای بیان حرف  تأیید کلامی:  •

 انعکاس )احساس و محتوا(: •

 بیان جملاتی مثل »امروز روز سختی داشتی«.   انعکاس احساس:  •

 ثانیه بعد برای نشان دادن توجه.  30خلاصه کردن حرف مخاطب در  انعکاس محتوا:  •
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کنی«(، استفاده  به جای اتهام با فاعل »تو« )مثلاً: »تو به من توجه نمی  استفاده از فاعل »من«:  •

 شود«. کنم به من توجه نمی از جملاتی مانند »من احساس می 

 درصد تأثیر ارتباط بر لحن و زبان بدن است.  ۵0توجه به اینکه  زبان بدن و لحن: •

 پرسیدن سوالاتی نظیر »شما منظورت این بود؟« برای جلوگیری از سوءبرداشت.  سازی:شفاف •

 گیری نتیجه 

توان از  با تسلط بر مدیریت لحن، استفاده از جملات مبتنی بر »من« و تمرین گوش دادن فعال، می 

 تر برقرار نمود. ها جلوگیری کرد و ارتباطی عمیق سوءتفاهم 

 

 جلسه نهم 

 موضوع: قدرت درونی و معنای زندگی 

 مقدمه 

ها نشأت  ها، بلکه از نبود معنا در پسِ این سختی های روانی نه از خودِ سختی بسیاری از چالش 

 پردازد. آوری و نحوه یافتن معنا در تجربیات دشوار می گیرند. این جلسه به بررسی مفاهیم تاب می

 آوری و معنابخشی چارچوب اصلی تاب 

 . رویکرد معناگرایانه: 1

معنایی« رنج است. )مثال: سختیِ درس خواندن  رنج به تنهایی عامل از پا درآوردن نیست، بلکه »بی 

 بیند(. برای یک دختر نوجوان که معنای آن را در لبخند مادر می 

 آوری: . سازوکارهای تاب ۲

 ها )مانند عبور از رودخانه(. آوری یعنی عبور از مشکلات بدون غرق شدن در آن تاب 

های آینده  به جای پرسش »چرا من؟«، باید واقعیت را پذیرفت و بر برنامه  پذیرش واقعیت:  •

 تمرکز کرد. 

 گیری است. اولویت با آرام کردن هیجانات و سپس تصمیم  کنترل هیجانات: •

 های مثبت در تجربیات تلخ. یافتن جنبه   معنا دادن به تجربه: •

 ها:. بازسازی ذهنی و تمرین۳

جدا کردن آنچه در اختیار ماست از آنچه خارج از کنترل ماست )مانند جنگ(   تفکیک مسائل: •

 برای جلوگیری از خودخوری. 
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های گذشته و  جایگزینی جملات منفی )مانند »من بدبختم«( با یادآوری موفقیت  ها:بازبینی واژه  •

 استعانت از خداوند. 

 گیری نتیجه 

شود. با تمرکز بر آنچه در کنترل  آوری مهارتی است که با تمرین در شرایط سخت تقویت می تاب 

 توان از فرو رفتن در افسردگی جلوگیری کرد.ها، می ماست و یافتن معنا در سختی

 

 جلسه دهم 

 موضوع: هنر همدلی 

 مقدمه 

همدلی، فراتر از یک احساس ساده، مهارتی برای درک عمیق جهانِ دیگری است. در این جلسه،  

تفاوت میان همدلی و همدردی ساده بررسی شده و راهکارهای عملی برای بهبود درک متقابل ارائه  

 گردد.می

 چارچوب اصلی همدلی 

 . تمایز میان همدلی و همدردی:1

نمایی بدبختی، از مسیر اصلی همدلی منحرف  های همراه با بزرگ باید مراقب بود که با همدردی

 نشویم. 

 (: ۹و    ۶ها )مثال اعداد . تحلیل دیدگاه ۲

کند. )مانند دو نفر که از دو سمت مختلف  در اختلافات، هر فرد از زاویه دید خود به حقیقت نگاه می 

گویند، اما برای حل  کنند(. هر دو نفر بر اساس زاویه دید خود درست می نگاه می   9و    ۶به عدد 

 ها را عوض کنیم. مشکل باید بتوانیم جایگاه 

 های تقویت همدلی:. تکنیک ۳

تلاش برای اینکه از دیدگاه طرف مقابل به موقعیت نگاه کنیم )مثلاً اگر من    ها:جایگزینی نقش  •

 کردم؟(. جای پدر بودم چه می 

درک عمیق از جنسیت و روحیات طرف مقابل برای بهبود ارتباط )مانند   شناخت روحیات: •

 روانشناسی جنس مخالف(. 
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پرهیز از رفتارهای مخل مانند توجه به تلویزیون یا اشیاء )مانند   گوش دادن فعال در خانواده: •

ربط مانند قیمت یا  های بی های همسر و تمرکز بر بحث مثال خرید روسری( در هنگام صحبت 

 مسائل مالی. 

 گیری نتیجه 

همدلی از طریق شناخت عمیق طرف مقابل و تمرین قرار گرفتن در جایگاه او، منجر به کاهش  

 شود. ها و ایجاد درک متقابل در روابط خانوادگی و اجتماعی می تنش 

 


