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 ه چ ا دیب 

را   پرور سرزندگی در میان هزارها کودک و نوجوان سالم و شادابی که شمیم روح 

انگیتتز امیتتد را در ف تتای  متتد دل پراکننتتد و ن  های متتا می ها و مدرسه در خانه 

ای از فرزندان این ستترزمین نیتتز بتتدون  کننده شمار نگران   دهند، جامعه سر می 

 گذرانند. ها روزگار می اری کژک   ها و رنجوری نشاط و پویایی، در چنبرۀ روان 

های ناخوشایند ت بخشتتی از شتتیوۀ  یجان تکانشوری ت ابراز ناگهانی و تند ه 

ترین کتتلاخ ختتلاف  ن شده اس : بتتا شتتنیدن کوچتت  رفتاری نوجوانان و جوانا 

زننتتد و چیزهتتایی  آشوبند، داد می های جزئی، بر می شان و برخورد با ناکامی میل 

  های کننتتد و گتتاه بتته خشتتون  ن ستتو پرتتتاب می و آ   دور و برشان را به این ستتو 

 آورند. زای جسمی روی می آسیب 

  ، با افتترادی از جتتنس نوجوانان دختر و پسر، در اوان برانگیختگی راند جنسی 

هتتای  کننتتد و برختتی، آشتتنایی را بتتا تماس مخالف، پیوندهای گذرا برقتترار می 

ی، شتترخ را بتتا  جتتوان شان، به ویژه در میانتتد دوران نو آمیزند. پسران جسمی می 

ختتودی«  ه م« تتاک »بی زدایند و »خودی« را با »بنتت « و »گ«تتل« بتت شراب می 

هتتای  گردی ان دیجیتتتال، در وب های مجازی، این بومیتت افکنند. نسل شبکه می 

کشند و آتش وسوسد غریتتزی را در وجتتود  ر می بازارها س امان خود، به هرزه بی 

 سازند. ور می خود شعله 
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ستتوادی هیجتتانی،  ی آوری کم، آشفتگی ذهنی، ب تاب داری پایین،  خویشتن 

های تازۀ ر«ستد این متترز و بتتوخ  بایی و تندخوئی، نهال ضعف خردورزی و ناشکی 

گتتی  های، تنانه، فربهی جسمی، افتت  آموزشتتی و پژمرد آشکارا به لذت  ک«هن را 

 روانی کشانده اس . 

و  های جتتدی  شناسی ایتتن آستتیب توان به سبب با رویکردهای متفاوتی می 

ها و عوامتتل  ه اندیشی برای پیشگیری و مقابله بتتا زمینتت آور و نیز به چاره اس هر 

اتریشتتی، »ایتتوان ایلتتی «    ها پرداخ . از ی  سو فیلسوف و متفکر برجستد آن 

  ، انتشارات 1387در کتاب پرآوازۀ »مدرسه زدایی از جامعه« )ترجمه الهه ضرغاخ  

سرکشتتی و کژاندیشتتی در  گی،  زند که هر چه واماند رشد( بر سرمان فریاد می 

 : مدرسه ه اس . زیرا  یرانگر مدرس بینیم از ساختار و ها می بچه 

آمتتوزان  ی جبری اس  کتته دانش ا با محتوا و فرایند آموزشی خود پدیده   -

 کشد!  کند و به بند می مقدس محصور می   را در زندانی 

از   سازد و به این ترتیتتب آمتتوزش را از خودبیگانگی را مقدمد زندگی می   -

 کند. واقعی  و کار خلاق جدا می 

ی، تبعیض و تعصب را یتت  جتتا در ختتود  نظامی اس  که به صورت قانون   -

 آورد. جمع می 

روند، نتته چیتتزی یتتاد  وزان با آن که به مدرسه می آم ها، دانش افزون بر این 

  ای از دانش مورد نیاز خود را بیرون از مدرسه کستتب گیرند )زیرا بخش عمده می 

  های انکتتار آموزند، بر پاید این واقعی  را می  نقش اجتماعی خود نه  کنند( و می 

عنتتوان یتت     گوییم: نه تنها آموزش، بلکه جامعتته نیتتز بتته ناشدنی اس  که می 

 اس !   زدایی مدرسه کل، نیازمند  

با رویکردی کاملًا مت اد، کسانی را داریم کتته بیتتان هتتر مشتتکل کوچتت   

دار  آورنتتد و از لکتته ی به حستتاب می نمای کودکان و نوجوانان مدرسه رو را، سیاه 

 شوند! ان و برآشفته می شدن سیمای نورانی مدرسه نگر 
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ن و مشاوران دلسوز و بتتا تجربتته بتته  مدیران بلندپایه نظاخ آموزشی و دبیرا 

کننتتد کتته نخستت ، از  ریتت   یکرد پیشگیرانه« باور دارنتتد و پیشتتنهاد می »رو 

از مشتتکلات رفتتتاری و    دستتته های علمی و میدانی آن  ها و پژوهش نظرسنجی 

  های د بشناسیم و پس از آن با آموزش اخلاقی را که فراوانی و شدت بیشتری دارن 

هتتای  زان را از زیان آمو درک مخا ب ت همد دانش مستقیم ت متناسب با سطح  

  هایی را که از متترز ستتلام  زمان، آن های مشخص شده آگاه سازیم. و هم آسیب 

 خطا باز داریم. شگیرانه بهبود بخشیم و از تکرار ی پی ها اند با مداخله عبور کرده 

شتتناس برجستتتد  دیدترین رویکرد، مارتین ستتلیگمن ت روان سرانجاخ در ج 

کتته    نگر ت را عقیده بر این استت  شناسی مثب  گذار جنبش روان بنیان معاصر و  

سال گذشته ثاب  کرده اس  که اقدامات پیشتتگیری    50های علمی در  بررسی 

اند مصتتونی   اند، نتوانسته وب »مدل بیماری« شکل گرفته چارچ سنتی، که در  

 ندی لازخ را در افراد پرورش دهند. و توانم 

ی مثب  و درمان مثب «،  شناسی مثب ، پیشگیر »روان ای با عنوان  او در مقاله 

چاپ    Handbook of positive psychologyدر کتاب،    2002که در سال  

هتتا بررستتی علمتتی ختتود و  پشتواند ده به    دانشگاه آکسفورد، منتشر شده اس ، 

هتتای مثبتت  و پتترورش  افتتزایش هیجان   کنتتد کتته بتتا تأکیتتد می همکتتارانش  

های  های بنیادی و مثبتتتی را در هتتدف دگرگونی   توان های منش، می توانمندی 

فتاری کودکان و نوجوانتتان ایجتتاد کتترد. خوشتتبختانه، ایتتن  فکری، عا فی و ر 

بخش، مورد توجه سرکار ختتانم دکتتتر  امید رویکرد و گفتمان منطقیِ روشن و  

جمهتتور در امتتور زنتتان و ختتانواده و آقتتای  ئیس معصومه ابتکار معاون محترخ ر 

زیر محترخ آموزش و پتترورش قتترار گرفتت  و موافقتت  و  سید محمد بطحائی و 

  های: جزوه آموزشی با عنوان   12حمای  این بزرگواران موجب شد که  رح تدوین  

ابط مثبتت ، شتتادی  داری، رو بینی، خویشتن ، خوش اوری ابراز وجود، امید، خودب 

دف، معنویتت ، مقابلتته مثبتت  بتتا فشتتارروانی، مهربتتانی و  و نشتتاط، معنتتا و هتت 
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  های های ارتقای مهارت انی، برای تدریس و اجرا در کارگاه هیج ، هوش دوستی نوع 

 پرورشی مربیان مدارس، با مدیری  نگارنده تصویب شود. 

هتتره  شناس و تلاشگر من ختتانم دکتتتر ز وان پس از تصویب  رح، همکار ر 

شناستتی مثبتت   ا را با استفاده از منابع جدید روان ه قربانی محتوای اولید جزوه 

. پس از آن به ویرایش علمی، افزودن و کاستتتن مطالتتب، اضتتافه  تدوین کردند 

 ها پرداختم. های اسلامی و ادبی و ویرایش زبانی محتوای جزوه دن آموزه کر 

وزان به ادبیات زنده و پربار فارستتی،  آم مند کردن دانش ه علاق به علاوه برای  

دی،  شاعر برجسته گذشتتته و معاصتتر: ستتع  12ودۀ زیبا و آموزنده را از سر   12

پهری، خ. آزاد،  حافظ، پروین اعتصامی، نیما یوشیج، فروغ فرخزاد، ستتهراب ستت 

پور، هوشتتن  ابتهتتاش و شتتفیعی  فریدون مشیری، سیمین بهبهانی، قیصرامین 

 برگزیدخ و حسن مطلع هر بخش قرار دادخ.   دکنی ک 

های علمتتی و کتتاربردی را مشتتاوران متتدارس  ته چون قرار اس  ایتتن نوشتت 

آموزان ختتود بتته صتتورت کارگتتاهی آمتتوزش  د و به دانش سراسر کشور فراگیرن 

آمتتوزان. بتترای هتتر موضتتوع،  ها هم معلمانند و هم دانش نوشته دهند، مخا ب  

گذاری و تفسیر آن و نیز چندین کتتاربر ،  ه نمر   پرسشنامه معتبری با راهنمای 

 آموزشی آورده شده اس .    برای اجرا در کارگاه 

م دکتتتر معصتتومه ابتکتتار معتتاون  دانم از ختتان در پایتتان وفیفتته ختتود متتی 

ریزی  نژادی، معاون برنامه   مهور در امور زنان و خانواده، خانم دکتر ا هره ج رئیس 

نان و ختتانواده، ختتانم دکتتتر بهنتتاز  ور ز جمهور در ام و هماهنگی معاون  رئیس 

جمهور در امتتور زنتتان و ختتانواده،  عاون  رئیس ریزی م مدیر کل برنامه موحدی 

پور  حائی وزیر آموزش و پرورش و ختتانم فرحنتتاز مینتتایی آقای سید محمد بط 

  مدیر کل دفتر امور زنان وزارت آموزش و پرورش که با درای ، هدای  و حمای  

 اسگزاری نمایم. رساندند، از صمیم قلب سپ ثمر خود این کار را به  

 محمود گلزاری 
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 ید  ـام 

 گشته بازآید بتته کنعتتان، غتتم مختتور یوسف گم   
 

 

 ، غتتم مختتور د روزی گلستتتان کلبتتد احتتزان شتتو  
 

 دیده، حال  به شتتود، دل بتتد مکتتن ای دل غم 
 

 

 وین سر شتتوریده بتتاز آیتتد بتته ستتامان، غتتم مختتور  
 

 چمتتن   گتتر بهتتار عمتتر باشتتد، بتتاز بتتر تختت  
 

 

 چتر گل بر سر کشی، ای مرغ خوشخوان غم مخور  
 

 گتتر دو روزی بتتر متتراد متتا نرفتت  دور گتتردون  
 

 

 ان، غتتم مختتور دائمتتاً یکستتان نباشتتد حتتال دور  
 

رِ غیتتب   هان مشو نومید، چون واقف نتته ای از ستتغ
 

 

 هتتای پنهتتان، غتتم مختتور بازی باشتتد انتتدر پرده  
 

 ای دل، ار ستتیل فنتتا بنیتتاد هستتتی برکنتتد 
 

 

 بان، ز  وفان غم مخور ن تو را نوح اس  کشتی و چ  
 ه شتتوق کعبتته ختتواهی زد قتتدخ در بیابان گر بتت 
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 م مختتور ها گتتر کنتتد ختتار م تتیلان، غتت ستترزنش  
 

  گرچه منزل بس خطرناک اس  و مقصد بس بعید 
 هی  راهی نیس  کان را نیس  پایتتان، غتتم مختتور  

 
 حتتال متتا در فرقتت ِ جانتتان و ابتتراخ رقیتتب 

 
 

 گتتردان غتتم، مختتور   ̊ یِ حتتال دانتتد ختتدا می   جمله  
 

 های تتتار شتتب حافظتتا، در کتتنج فقتتر و خلتتوت  
 

 

 تتتا بتتود وردت دعتتا و درس قتترآن، غتتم مختتور  
 

 

 ق(   792-726ظ ) حاف 
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 مقدمه 

کند تا بر موانعی کتته ستتر راه رستتیدن بتته  تفکر امیدوارانه به افراد کم  می 

ی اندوه و ایستتتایی نماننتتد و ستترانجاخ بتته  اریک آید، در ت هایشان پیش می هدف 

آورد و بتتر  دکامی برسند. امیدواری، شادابی و پویایی می روشنایی، بهروزی و شا 

 افزاید. های زندگی می ها و دشواری غلبه بر چالش  نیروی 
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 تعریف امید 

امید به معنای انتظتتار مثبتت  و ختتوب دربتتارۀ آینتتده استت . افتتراد امیتتدوار  

نشتتیند.  ها بتته بتتار می هایشان برای دستیابی به هدف ش ه تلا ا مینان دارند ک 

آموزان سرچشتتمد جوشتتان عتتزت نفتتس، آرامتتش و فعالیتت   ای دانش امید، بر 

 ر اس . هدفدا 

 های امید مؤلفه 

شتتود و  ها بتتا نتتاراحتی بیتتدار می آموز پاید دهم اس . او صبح شیوا دانش 

خواهتتد  انتتد می د می کند. شیوا نتته  ای روزش را شروع می انگیزه  بدون هی  

چه کاره شتتود. او حتتتی   خواهد داند می ای را انتخاب کند، نه می چه رشته 

نه. این حال  شیوا فقتتط مربتتوط  داند که دوس  دارد درس بخواند یا نمی 

های دیگتتر زنتتدگیش هتتم  ر حیطتته رستتد د به درسش نیس . به نظتتر می 

ب  زنتتدگی  یر ستت هدفی ندارد. او حدود ده کیلو اضافه وزن دارد، اما به ت ی 

انتتد  بتته تنتت  آمده کند. پدر و مادر شیوا که از این وضتتعی   خود فکر نمی 

رد. شیوا روزهایش را با تنبلتتی  ای ندا زنند، اما هی  فایده مداخ سرش غر می 

 گذراند. و تندخویی می 

آموز پایه دهم اس . او کتته تتتا ستتال گذشتتته وضتتعی   فرشاد هم دانش 

  درستتش را بهتتتر بخوانتتد در  گرف   درسی متوسطی داش . امسال تصمیم 

اد از چنتتد ستتال پتتیش هتتدف  اش تحصتتیل کنتتد. فرشتت رشته مورد علاقه 

خواهتتد یتت  وکیتتل مشتتهور  اش را مشخص کرده اس . او دلش می ش لی 

الی چنتتدانی ندارنتتد و بایتتد در  اش تتتوان متت دانتتد کتته ختتانواده شود. او می 

  پتتیش   دانشگاه دولتی شهر خودش قبول شود. اول سال همه چیتتز ختتوب 

همه دبیتتران  رف  و  اش جلو می ریزی رف . فرشاد تا دو ماه براساس برنامه 

اش را ت ییتتر  حتی برنامتته از او راضی بودند. اما ناگهان ورق برگش . فرشاد  

کتترد و بتترای ادامتته کتتار  گی می داد، اما مشکل حل نشد. او احساس خست 
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ز دستت     ش را ا رسید کتته فرشتتاد انگیتتزه  ور به نظر می انرژی نداش . این 

 داده اس .  

کند. او هتتم  م تحصیل می آموز دیگری اس  که در پایه ده فروزان دانش 

کرده اس  و تصتتمیمش را گرفتتته  اش فکر از چند سال پیش درباره آینده 

شود. او دوستت  دارد کتتارش دستت     خواهد مترجم اس . فروزان دلش می 

ل و هم بتته  منز  خودش باشد تا زمانی که ازدواش کرد بتواند هم به کارهای 

درش ختتواهش  ش لش برسد. او زمانی که کلاس سوخ دبستتتانی بتتود از پتت 

وزان در ابتدا مختتالف  نامش کند. پدر فر کرد تا در ی  آموزشگاه زبان ثب  

س زبان ممکن استت  بتته درس  کرد رفتن فروزان به کلا بود. چون فکر می 

تتترخ  یتت     او لطمه بزند. پدر و مادر فروزان با مشورت هم تصمیم گرفتنتتد 

زبتتانش را هتتم  هایش برسد، ناخ کنند و اگر توانس  به درس فروزان را ثب  

هتتایش برستتد و هتتم  درس   ریزی توانس  هم به ادامه دهد. فروزان با برنامه 

ششم ابتدایی بود اولین داستتتانی    کلاس زبانش را ادامه دهد. وقتی در پایه 

وزان  . فتتر که ترجمه کرده بود در ی  مجله کتتودک و نوجتتوان چتتاپ شتتد 

زبتتان اصتتلی    هایی بتته کند و فیلم های ترجمه شده زیادی مطالعه می کتاب 

زبتتان ادامتته تحصتتیل   خواهد در دانشگاه در رشته مترجمی بیند. او می می 

 دهد. 

به نظر شما کداخ ی  از این افراد امیدوار اس  و کتتداخ یتت  ناامیتتدر معیتتار  

میتتد آشتتنا شتتوید،  ای ا ه گیری چیس ر شتتاید اگتتر بتتا مؤلفتته شما برای نتیجه 

 دهید.   پاسخ ها  تر بتوانید به این پرسش راح  

حالتت  بتته  رسد که امید از بین رفته اس . اگتتر ایتتن  اهی اوقات به نظر می گ 

میتتدی و  شدت و بتترای متتدت زمتتان زیتتادی  تتول بکشتتد، فتترد احستتاس ناا 

شود. وقتی ما از ناامیدی و درمانتتدگی  کند و دچار افسردگی می درماندگی می 

دهتتد کتته  نیم، منظورمان دقیقاً چیس ر ناامیدی زمتتانی دستت  می ز می حرف  
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فکتتر بتته   توانیم آینده خوشایند و شادی برای خودمان تصور کنیم. و ایتتن نمی 

شتتود«.  بهتتتر نمی آید: »زندگی من افت اح اس  و هی  وقتت  هتتم  ذهنتان می 

متتان  خود   گونه افکار بدبینانه را دربتتاره آید که این درماندگی وقتی به وجود می 

 شوخ«. وق  هم بهتر نمی داشته باشیم: »من افت احم و هی  

  ژوهشگران عقیتتده دارنتتد ایتتن افکتتار و احساستتات ممکتتن استت  ناشتتی از پ 

و ختتودش را   یادگیری باشند، یعنی فرد اندیشه و احساس منفی درباره آینتتده 

تتتوانیم  آیتتد: اگتتر می آموخته باشد. اگر چنتتین استت  ایتتن پرستتش پتتیش می 

بین بتتودن را  تتتوانیم ختتوش یاد بگیریم، چرا نباید فرض کنیم می را    درماندگی 

تتتوانیم  یتتا نمی تتتوانیم یتتاد بگیتتریم ناامیتتد باشتتیم، آ م یاد بگیریمر اگر ما می ه 

 امیدوار بودن را بیاموزیمر 

اند.  های درستتتی رستتیده خوشبختانه پژوهشگران درباره این پرسش به پاسخ 

ایدر اس  که امید را دارای سه مؤلفتته  اسن   ترین آنها دکتر ری  یکی از برجسته 

 یابی و انگیزه. وی راه گذاری، نیر داند: هدف می 

 گذاری هدف  -1

گتتذاری یعنتتی  وند دارد. هدف گذاری پی له اول با هدف تفکر امیدوارانه، در وه 

خواهیم در زندگی به کجا برویم و دوستت  داریتتم زنتتدگیمان  که بدانیم می این 

مدت و چه بلندمتتدت، بایتتد قابتتل  اهداف چه کوتاه این چه ت ییراتی پیدا کند. 

سطح امید وقتی که احتمال دستیابی بتته هتتدف زیتتاد باشتتد،  دستیابی باشند. 

ارت  اس . به عبارت دیگر وقتی بر این بتتاوریم کتته در انجتتاخ کتتاری مهتت بالاتر  

توانیم به هدفمان برسیم، برای ادامه کار و رسیدن به هدف انگیتتزه  داریم و می 

های پایتتانی  واهیم داشتت . از نظتتر استتنایدر اهتتداف، مقاصتتد و نقطتته یی خ بالا 

 د.  آین اند و لنگرهای نظرید امید به حساب می زنجیرۀ اعمال ذهنی 

 مسیرها یا نیروی راهیابی   -2

که فرد بتتاور داشتتته باشتتد  دومین مؤلفه امید، نیروی راهیابی اس  یعنی این 
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پذیر پیتتدا کنتتد و  و دسترستتی   عملی های  تواند برای رسیدن به اهدافش راه می 

و در رستتیدن بتته اهتتدافش کمتت  کنتتد.  هتتایی بیابتتد کتته بتته ا ابزارهتتا و روش 

تواننتتد رفتارشتتان را  بی بتتالایی دارنتتد بهتتتر می آموزانی که نیروی راهیتتا دانش 

علاوه چون مهارت حل مستتهله و تفکتتر انتقتتادی دارنتتد، بتترای  دهند. به   جه  

کننتتد و در  هتتای جتتایگزین استتتفاده می حل ه های خود از را دستیابی به هدف 

پردازنتتد. در چنتتین  وجوی راهتتی جدیتتد می جس  صورت برخورد با موانع به  

گوید: »من راهی برای انجتتاخ ایتتن کتتار پیتتدا  ار به خود می هایی فرد امیدو وق  

کرد« یا اگر با مانعی روبرو شود، مانند عنکبتتوت پرتلاشتتی کتته پتتروین    خواهم 

 دهد:    ن مه سر می ه اس اعتصامی توصیف کرد 

 

 گر، درد این پرده چتترپ پتترده د ر 

ویران کنند ایتتن ستتقف ز  گر سِحر  

 بتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتاخ 

 گتتر ز یتت  ک«تتنجم برانتتد روزگتتار 

 

 بنتتدخ، روخ جتتای دگتتر بر   رختت   

 خانتتد دیگتتر بستتازخ وقتت  شتتاخ 

 گوشتتتد دیگتتتر نمتتتایم اختیتتتار 

 

مؤلفه سوخ تفکر امیدوارانه نیروی انگیتتزه استت . یعنتتی قصتتد و انتترژی لازخ  

ا  آموز بتت شروع حرک  به سم  اهداف و حفظ و تداوخ این حرک . دانش رای  ب 

، »بیتتا شتتروع  کنم« گوید: »من هرگتتز ایتتن کتتار را رهتتا نمتتی انگیزه با خود می 

داده اس  که نقش انگیتتزه  شناسان نشان های اخیر روان کنیم«. نتایج پژوهش 

شتتکل  در   ور کتته و پشتکار در موفقی  افراد بیشتر از هوشبهر استت . همتتان 

افتتزایش نیتتروی    کنید، بعد از تعیین هدف، تفکر راهیابانه، موجتتب مشاهده می 

ه به نوبه ختتود بتتر تفکتتر راهیابانتته  شود، افزایش اراد اراده )انگیزه و پشتکار( می 

کند. وقتتتی فتترد  زمان رسیدن به هدف ادامه پیدا می افزاید و این چرخه تا می 

ن مثب ( و دوستت  دارد ایتتن  هیجا کند ) به هدفش رسید، احساس کفای  می 
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رد هدفی را برای خود تعیین کنتتد، امتتا  چرخه تکرار شود. از  رف دیگر، اگر ف 

هتتای  با موانعی مواجه شود، در این صتتورت هیجان  بر سر راه رسیدن به هدف 

یابد. تکرار این فراینتتد در  تتول  شوند و امیدش کاهش می دا می منفی در او پی 

به خودشان منفتتی خواهتتد کتترد و بتته رفتارهتتای    نسب  زمان، ارزیابی افراد را  

آورد. احستتاس ناامیتتدی پایتتا بتته کتتاهش عتتزت نفتتس،    زا روی خواهند آسیب 

 ور  آمتتوزان بایتتد بتته انجامد. دانش میلی به خطرپذیری می بی   ت عیف انگیزه و 

های منفی و شدید ناشی از نرسیدن به هتتدف، کنتتار بیاینتتد.  نطقی با هیجان م 

 بیعی هستند و تا آن زمان که اجازه نتتدهیم مهارمتتان    منفی های  این هیجان 

انگیزنتتد،  خود گیرند و باعتتش شتتوند بتتا تتترس شتتدیدی کتته برمی  را در دس  

مان  ده های آینتت گیری توانند بتته متتا در تصتتمیم ردمان را مختل کنند، می عملک 

 یاری رسانند.  
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 تا اینجا دانستیم تفکر امیدوارانه سه مؤلفه دارد:  

 ری گذا هدف  -1

 نیروی راهیابی  -2

 نیروی انگیزه  -3
 

کنیم. برای مثتتال  مان از این سه عنصر استفاده می گی همه ما معمولاً در زند 

ر  گزینیم. بتترای هتتر کتتا ن را درنظر بگیرید: نخس  هدفمان را برمی خرید کرد 

ختتواهم بتترای  پرستتم. می ای مثل رفتن بتته خریتتد، ستتؤالاتی از ختتود می ساده 

افتمر  تر بخرخ. پتتس از آن بتته فکتتر پیتتدا کتتردن راه متتی ی دف های ریاض تمرین 

خ ایتتن  ر یا با اتوبوسر از چه مسیری به فروشگاه بروخر« و برای انجا پیاده بروخ 

جاخ دهتتم، چتتون ممکتتن  اخ را ان های ریاضی کار هم انگیزه داریم )»باید تمرین 

 « کنم. ها را حل اس  دبیرمان فردا صدایم بزند تا بروخ پای تخته و مسهله 

دف شتتما  برای امیدوار بودن وجود هر سه مؤلفه ضروری اس . یعنی اگر هتت 

ند، بلتتد نباشتتید یتتا اراده  رستت هایی را که به م ازه می خریدن دفتر باشد، اما راه 

باشید، علاوه بتتر احستتاس نتتاراحتی، ناامیتتد    لازخ را برای انجاخ این کار نداشته 

رستتند بدانیتتد  می  شتتگاه خواهید شد. ممکن استت  مستتیرهایی را کتته بتته فرو 

ه نباشتتد یتتا انگیتتزۀ ایتتن کتتار را  )نیروی راهیابی(، اما هدفتان رفتن به فروشتتگا 

گاه نخواهیتتد رستتید. و ستترانجاخ، ممکتتن استت   نداشته باشید، باز هم به فروش 

رفتن به فروشگاه را )متتورد تأییتتد دبیتتر و دوستتتانتان قتترار  شما اراده و انگیزه 

توانیتتد  این کار نباشد یتتا ندانیتتد چطتتور می   تان گرفتن( داشته باشید، اما هدف 

رستتید و احستتاس  وی راهیابی(. باز هم بتته فروشتتگاه نمی ی  دفتر بخرید )نیر 

ناامیتتدی و درمانتتدگی خواهیتتد کتترد. افتترادی کتته تفکتتر امیدوارانتته  ناراحتی، 

خواهنتتد بتته کجتتا برستتند.  داننتتد در آینتتده می ضتتعیفی دارنتتد، معمتتولاً نمی 

گتتذاری ضتتعیف(. بتته  کننتتد )مهتتارت هدف یتتف نمی تعر   اهدافشتتان را درستت  
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پردازنتتد  و مناسبی برای رسیدن بتته اهدافشتتان نمی  های خوب جوی راه جس  

های ختتود ندارنتتد  ای بتترای پیگیتتری هتتدف بی ضعیف( و انگیتتزه )نیروی راهیا 

ی اراده ضعیف(. این وضعی  آغازگر بسیاری از مشتتکلاتی استت  کتته در  )نیرو 

های متتا یکتتی پتتس از دیگتتری بتته  وند. اگتتر هتتدف شتت می زندگی با آنها مواجه  

هتتایی کتته مستتتلزخ  اس  تستتلیم شتتویم، از موقعی    شکس  بینجامند، ممکن 

دیتتد هستتتند، دوری کنتتیم و آراخ آراخ بتته داخ افستتردگی  های ج گتتذاری هدف 

 یم. گرفتار آی 

آمتتوزان بخواهیتتد،  هتتای اول بحتتش برگردیتتد و از دانش دوبتتاره بتته مثال   ✓

 آموز مشخص کنند.  در مورد هر سه دانش  د را های امی مؤلفه 

 سنجش امید 

استتنایدر و همکتتاران    1از مقیتتاس امیتتد   آمتتوزان جش امید دانش منظور سن به 

 ای دارد، استفاده شده اس .  ر ساده گذاری و تفسی ( که نمره 1991) 

ها  پخش کنید و از آنها بخواهیتتد بتته پرستتش  آموزان پرسشنامه را بین دانش 

 پاسخ دهند.  

 یی ما هن را 

به بهتتترین وجتته  ای که هر عبارت را بخوانید و با زدن علام  )×( زیر گزینه 

ختتود را بتتا آن مشتتخص   کند، میزان موفقی  یتتا مخالفتت  شما را توصیف می 

 سازید. 

 

 
1. Hope Scale 
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ه

 

. بتترای رهتتایی از گرفتتتاری بتته  1

 کنم. های زیادی فکر می حل راه 

     

ای ختتودخ  دفی را بتتر تتتی هتت . وق 2

کنم با همه وجود دنبتتالش  تعیین می 

 روخ. می 

     

هتتای  حل . بتترای هتتر مشتتکلی راه 3

 زیادی وجود دارد. 

     

. برای به دستت  آوردن چیزهتتایی  4

هتتای  که بتترایم مهتتم هستتتند بتته راه 

 کنم. گوناگون فکر می 

     

. در جاهتتایی کتته دیگتتران ناامیتتد  5

هتتایی  حل تتتوانم راه شوند متتن می می 

 پیدا کنم.  

     

اخ آینده خوبی  های گذشته . تجربه 6

 کند. برای من ت مین می را 

     

هتتای بستتیار بزرگتتی در  . موفقی  7

 اخ. اخ داشته زندگی 

     

هایی را که بتترایم مناستتب  . هدف 8

 کنم. هستند دنبال می 
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 های آزمون گذاری و تفسیر نمره های نمره شیوه 

 دین صورت اس : ها در این آزمون ب ینه گذاری گز نمره 

 3وقات=  گاهی ا  2به ندرت=    1هرگز=  

 5همیشه=    4اغلب=  
 

 هم جمع کنید.  با    ت را عبار   8اس  امتیاز همه    دس  آوردن نمره کل کافی برای به 

دهد که شتتما  در این آزمون نشان می  30نمرۀ بالاتر از :  30امتیاز بالاتر از  

تان در ذهتتن داریتتد و تتتلاش  وشتتنی از آینتتده شتته ر فرد امیدواری هستتتید. نق 

خواهیتتد برستتید. معمتتولاً  چه از زندگی می زی دقی  به آن ری کنید با برنامه می 

کنیتتد  شوید و ستتعی می روبرو شدن با موانع و مشکلات، زود ناامید نمی هنگاخ  

توانیتتد  های مختلف موانع را از بین ببرید. در صورت زمین خوردن، می به شیوه 

 د از زمین بلند شوید و به راهتان ادامه دهید. ی زو خیل 

دهد کتته  در این آزمون نشان می   30تر از نمرۀ پایین : 30ر از ت امتیاز پایین 

یتتد. نقشتته روشتتنی بتترای  کن شما در موقع لزوخ از نیروی امیدتان استفاده نمی 

ن  هایی داشته باشید اما معمولاً برای رستتید تان ندارید. ممکن اس  هدف آینده 

بینی  ختتوش جایی که پتتیش از شتتروع کتتار  کنید. از آن ریزی نمی آنها برنامه  به 

کنید و بتته محتتض روبتترو  می بینی ن بینانه دارید، موانع پیش رو را پیش غیرواقع 

 سازید.  کاره رها می   رتان را نیمه زنید و کا شدن با نخستین مانع جا می 
 

،  8های ) بی و گویتته اهیا ( مربوط به نیروی ر 1،  3، 4، 5های ) نکته گویه  ✓

  آمتتوزان صتتورت لتتزوخ دانش هستتتند، در  ( مربتتوط بتته نیتتروی اراده  2،  6،  7

ات مربوط به ی  عامتتل، امتیازشتتان  توانند با جمع کردن نمره همه عبار می 

دهنده  در هتتر عامتتل، نشتتان   14تر از  ر عامل را به دس  آورند. نمره کم در ه 

 ضعف در آن عامل اس . 



 21 یدتام 

 

 های امیدواری بهره 

 هتر اس  امیدوار باشیمر( ا ب )چر 

 . افزایش احساس تسلط بر زندگی 1

ائلی قابتتل  عنوان مستت آیتتد بتته فراد امیدوار مشکلاتی را که برایشان پیش می ا 

کننتتد، بنتتابراین  ریزی می گیرند و برای مقابلتته بتتا آنهتتا برنامتته حل در نظر می 

  تقتتدیر  ر دس کنند که بر زندگیشان تسلط دارند. آنها خود را اسی احساس می 

داننتتد و در  و...( نمی یا نیروهای بیرونی )مثل خانواده، مدرسه، محیط زنتتدگی  

  ییر دهند.  کنند شرایطشان را ت صورت لزوخ تلاش می 
 

 ترستتیم از تقتتدیر و بختت  ما نمی 

 

 واقفیم از عم  این گرداب سخ    
 

 )پروین اعتصامی( 

 . افزایش توانایی حل مسئله 2

که ممکتتن استت  حتتین    امیدوار اصلاً به مشکلاتی راد  شاید تصور کنیم که اف 

اندیشند. در صورتی که دقیقتتاً  هدف با آنها روبرو شوند، نمی   فرایند دستیابی به 

ادی کتته  های پژوهشی نشان داده اس  افتتر عکس این ق یه صادق اس . یافته 

گیرنتتد و بتترای  سطح امیدشان بالاس  از همان آغاز مشتتکلات را در نظتتر می 

 کنند.  ریزی می ها برنامه ا آن مقابله ب 

 جویی . افزایش میزان رقابت 3

ران  جویی، به معنای سنجیدن خود در مقایسه با دیگران اس . امیتتدوا رقاب  

هایشان لتتذت  ز مهارت به فکر برنده شدن در مسابقه نیستند، بلکه از فرایند برو 

  استت   کنتتد. جستتالب برند. رقاب  چالش نیرومندی را برای آنها فتتراهم می می 

از نتیجتته آن. بتته    برند تتتا بدانید این افراد از فرایند ی  فعالی  بیشتر لذت می 

های ستتطح بتتالایی هتتم  د و هتتدف عبارت دیگر، اگرچه افراد امیدوار هدف دارن 
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یشتر جذب جریان حرک  به سوی هتتدف  کنند اما ب برای خودشان تعیین می 

چنین افتتراد  د. هم گیرن شوند تا این که فقط محصول نهایی را در نظر ب خود می 

هایشان گسترش یابتتد  ر آن مهارت دهند که د با امید بالا شرایطی را ترجیح می 

 آید.  دس  می هایی به نین فرص  ها چ و روشن اس  که در مسابقه 

 . افزایش اعتماد به نفس  4

هایی با سطح امید بالا، در مورد خودشان فکرهای مثبتت  دارنتتد، آنهتتا  انسان 

اند، ا مینتتان دارنتتد در  های ختتود رستتیده ش بتته هتتدف ا تلا چون در گذشته ب 

یتتدوار  کتته افتتراد ام هایشان را به انجتتاخ برستتانند. این توانند برنامه آینده هم می 

ایی کتتردن نیستت .  خودارزیابی مطلوبی دارند به معنای م رور بودن و خودستتت 

  لا و ها از اعتماد به نفس و احساس ارزشتتمندی بتتا برعکس، آنها در بیشتر زمان 

 هیاهویی برخوردارند.  بی 

 منفی های مثبت به  . افزایش نسبت هیجان 5

نشتتان داده استت   شناسی به ناخ باربتتارا فردریکستتون  های روان نتایج پژوهش 

هتتای  داشته باشیم، میزان هیجان   که ما حال خوب و عملکرد مطلوبی برای این 

ستتب  در  یتتن ن متتان باشتتد. ا هتتای منفی مان باید حداقل سه برابر هیجان مثب  

ریزی بتترای رستتیدن بتته  متته افراد امیدوار وجود دارد. زیرا آنها بتتا انگیتتزه و برنا 

دف، گاخ برداشتن در مسیر دستتتیابی  دارند. داشتن ه های خود گاخ برمی هدف 

آن از عوامل مهم تجربه احساستتات مثبتت  بتته    به آن و در نهای  محق  شدن 

های نتتاگوار چتتون  ی دادن حادثه خ رو علاوه افراد امیدوار هنگا روند. به شمار می 

تواننتتد خیلتتی زود  مشتتکل غلبتته کننتتد، می تواننتتد بتتر بر این باورنتتد کتته می 

 از بین ببرند. شان را  های منفی هیجان 

 همیشتتته خردمنتتتد امیتتتدوار 

 

 نبیند به جتتز شتتادی از روزگتتار  

 

 »فردوسی« 
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 . کاهش اضطراب و افسردگی 6

کنتتد.  و افستتردگی مقتتاوخ می   طراب سطح بالای امیتتد، افتتراد را در برابتتر اضتت 

نی درباره رویدادهای ناخوشتتایند استت .  نی و درونی از نگرا اضطراب حالتی ذه 

رد، با استفاده از نیروی اراده )انگیزه( و نیروی راهیتتابی  فردی که امید بالایی دا 

شتتود  کند، بنابراین یا دچار اضتتطراب نمی ها مقابله می ل مسهله( با دشواری )ح 

 رازا نخواهد کشید.  به د یا اضطرابش  

ه هتتدف استت . چتتون افتتراد  ترین عل  افسردگی ناکامی یا نرستتیدن بتت مهم 

ننتتد، اگتتر در راه رستتیدن بتته  ک بینتتی می امیتتدوار همیشتته موانتتع را پیش 

شوند. بلکه یتتا بتترای  ناراح  و تسلیم نمی   هایشان با مانعی برخورد کنند، هدف 

د و اگر هتتم مطمتتهن شتتوند  جوین می  های دیگری بهره رسیدن به آنها از شیوه 

کننتتد و  ف دیگری را جتتایگزین می که امکان رسیدن به هدف وجود ندارد، هد 

 مانند. رداب افسردگی دور می با این روش از گیرافتادن در گ 

 تقویت امید 

افزایی هتتر یتت  از  هتتای تتتوان برای تقوی  تفکر امیدوارانه لازخ اس  با روش 

 های آن آشنا باشیم.  مؤلفه 

 دف انتخاب ه   رهای راهکا 

   انتتد،  ختتاب کرده بپرسید آخرین باری که هدفی انت   آموزان از دانش

 رر اند یا خی شان رسیده کی بوده اس ر آیا به هدف 

    از آنها بپرسید به نظرشان موقع انتخاب هدف باید چه عتتواملی را

 در نظر گرف ر 

 

ما  ترین گاخ تقوی  امید، گزیدن هتتدف مناستتب استت . اگتتر شتت اولین و مهم 

انگیتتزه و    دف مناسبی انتخاب کنید، با استفاده از راهکارهای تقویتت  نیتتروی ه 
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ابتدا هدف درستی را انتختتاب   توانید به آن برسید. اما اگر از نیروی راهیابی می 

و نیروی راهیابی بالایی داشته باشید، بتتاز هتتم  نکرده باشید، هر قدر هم انگیزه  

اب هدف دقیتت  عمتتل کنیتتد.  انتخ تان کم اس . سعی کنید در امکان موفقی  

 شوید:  در ادامه با مراحل انتخاب هدف آشنا می 

 یابی هدف  -1

کتته فهرستتتی از اهتتداف متتورد    اولین کاری که باید انجاخ دهیتتد ایتتن استت  

یه کنید. ببینیتتد دوستت  داریتتد چتته کارهتتایی انجتتاخ دهیتتد یتتا  نظرتان را ته 

جتتا کتته  ن یتتد تتتا آ ی کن تان ت ییر یابد. سع خواهید چه چیزهایی در زندگی می 

  بع تتی از اهتتدافتان کوتتتاه  توانید فهرستتان را  ولانی کنید. ممکن استت می 

ع ی بلندمدت باشتتند )رستتیدن بتته  مدت )مثل خریدن ی  لباس جدید( و ب 

چتته در افتتزودن  ف را یادداشتت  کنیتتد. چنان ش ل مورد علاقه(، همه این اهدا 

در حتتال حاضتتر چتته    رستتید موارد به فهرستتان مشکل داشتید، از خودتتتان بپ 

شتتوخ و...( حتتالا  زیاد عصتتبانی می خوانم، هایی دارید )مثلًا: درس نمی گرفتاری 

کننتتد. روش  ه شما در حل گرفتاریتان کم  می اهدافی را یادداش  کنید که ب 

ها کمتت  کنتتد تمتترین  هدف   به شما در گسترش فهرس    تواند دیگری که می 

آیند، بنابراین  ه نظر ما دشوار می اف ب چرا که نهر اس . گاهی اوقات بع ی اهد 

. در این تمرین باید اهدافی کمابیش دشوار و بعیتتد  رویم اصلاً به سراغشان نمی 

ن  ید و بعد از خودتتتان بپرستتید چتترا کتته نتته. متتثلاً مهتتدیار از دورا را تصور کن 

قدر از دیگتتران شتتنیده بتتود، خلبتتان  کودکی دوس  داش  خلبان شود، اما آن 

یگر جرأت فکر کردن به آن را نداش . مهتتدیار وقتتتی  که د شدن سخ  اس ، 

نهر« را از ختتودش پرستتید، مشتتتاق شتتد کتته دربتتاره شتترایط   سؤال »چرا که 

این ش ل بیشتر بداند، او با جستجو در اینترنتت  متوجتته شتتد کتته    رسیدن به 

گرچه خلبان شدن فرایند دشوار و  ولانی مدتی اس ، اما غیتترممکن نیستت .  

 را هم در فهرس  اهدافش جای داد.  شدن  بنابراین خلبان  
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ارد فهرس ، سعی کنید جمله »امکتتان نتتدارد  در آخرین گاخ اضافه کردن مو 

کنیتتد، بتته  کنید. وقتی ایتتن جملتته را بتتا خودتتتان تکتترار می بتوانم...« را کامل  

آید. شتتاید  کنید که رسیدن به آنها حتی به تصور شما هم نمی فکر می  اهدافی 

رسد به نظرتان مسخره یا احمقانه بیاید، اما حتماً آنهتتا  ان ب مواردی که به ذهنت 

 دداش  کنید.  را یا 

ا از هم جتتدا کنیتتد. بتترای  تان ر های مختلف زندگی در پایان بهتر اس  حوزه 

لی، خانوادگی، معنوی، اجتمتتاعی، ستتلامتی، شتت لی،  مثال حوزه روابط، تحصی 

تان وجتتود  زنتتدگی   ه در توانید هر حوزه مهم دیگری را کتت عا فی و... . شما می 

ا زیتتر حتتوزه مربتتوط بتته آن  هایتان ر دارد مشخص کنید. حالا هر ی  از هدف 

 بنویسید. 

عجلتته نکنیتتد و    کند هم در انتخاب هدف   می انجاخ این تمرین به شما کم 

 های موجود را در نظر آورید.  هم بتوانید همه گزینه 

 بندی . اولویت 2

مختلف زندگی مشتتخص کردیتتد،    های هایتان را در حوزه که هدف پس از این 

ها را  تتترین هتتدف کنید. برای این کتتار مهم به ترتیب اهمی  مرتب باید آنها را 

های کمتتابیش مهتتم را )ش( بنامیتتد و بتته  )ب(، هتتدف   )التتف(، اهتتداف مهتتم را 

 اهمی ، عنوان )ه( دهید.  های بی هم عنوان )د( و به هدف های کمی م هدف 

های من مهم هستند، ایتتن مطلتتب  هدف همه  شاید بع ی از شما بگویید که  

دهندۀ امیتتد باشتتد، حتتاکی از آن استت  کتته  چه ممکن اس  نشتتان به رغم آن 

تان وجود دارد که ممکن استت  از پتتس  ی در زندگی پندارید مشکلات زیاد می 

رنیایید. امکان دارد، به خصوص این تمرین در مراحتتل نخستت   رفع همه آنها ب 

جویی در  ید کتته ستترانجاخ موجتتب صتترفه باشتت  وق  شما را بگیرد، اما مطمهن 

 تان خواهد شد. وق  
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 ها پذیر کردن هدف . سنجش 3

هایی روشتتن  ا مبهم، را به هتتدف های خیلی مهم، ام در این مرحله باید هدف 

یر دهیم. برای مثال یکی از اهتتداف بستتیار مهتتم عطیتته، در حتتوزه  و عینی ت ی 

س بتته چتته  ن در تحصیل »قوی شدن در درس« بوده استت . ایتتن قتتوی شتتد 

ا متوستتط یتتا  آموزهای ضعیف کلاس استت  یتت معناس ر عطیه الأن جزو دانش 

نگیتترد    10نمره زیتتر   عالیر منظور او از قوی شدن درسش این اس  که دیگر 

های بالاتر تبدیل کندر شتتاید هتتم  های متوسطش را به نمره خواهد نمره یا می 

اگرد اول شتتود.  هد شتت خوا که شاگرد دوخ کلاس اس  ناراح  اس  و می از این 

خواهتتد بتته کجتتا  قیقتتاً می کند تا بداند د سازی هدف، به عطیه کم  می عینی 

ریزی کنتتد. در  ای رستتیدن بتته آن برنامتته تواند بتتر تر می برسد و بنابراین راح  

ها آمده استت : هتتدف کلغتتی و متتبهم  عینی کردن هدف ادامه چند مثال درباره  

به »در دو متتاه آینتتده ستته کیلتتو  اید  خواهم رژیم بگیرد« ب آموزی از »می دانش 

 کنم« تبدیل شود. وزنم را کم می 

« بایتتد  آموزی که افسرده اس  از »این وضعی  باید تمتتاخ شتتود هدف دانش 

 گیرخ«.    می شناس وق گونه ت ییر کند: »امروز عصر از ی  روان این 

شتتوخ« بتته: »در  آموزی که پرخاشگر اس  از »دیگر عصبانی نمی هدف دانش 

 شود. کنم« تبدیل می ترل خشم شرک  می ه کن کارگا 

لف( و )ب( فهرس  خود را بتته صتتورت روش و  های )ا سعی کنید همه هدف 

 ن کنید.  گیری بیا قابل اندازه 

 . مدیریت زمان 4

روز  همه افراد ناامید، امیدوار، ناموف ، موف ، شاد، غمگتتین و... در هتتر شتتبانه 

کنتتد،  اد را از هم متمایز می افر  ساع  وق  در اختیار دارند. چیزی که این   24

هایتان برستتید،  که بتوانید بتته هتتدف برای این نحوه استفاده آنها از زمان اس .  

های  تان یعنتتی هتتدف اهمی  های کم اهمی  یا بی روی هدف اول از همه باید  
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توانیتتد بتته آنهتتا هتتم  هت( خط بکشید. هر زمان، وق  اضافه آوردید، می )د( و ) 

ید یاد بگیرید به بع ی از کارها و به بع تتی افتتراد »نتته«  ه با علاو توجه کنید. به 

  . متتثلًا اگتتر هنتتوز مطالعتتد درستتتان مانتتده استت  و دوستتتتان از شتتما بگویید 

بتته یتت     خواهد برای خرید همراهیش کنید، بایتتد بتوانیتتد بتترای رستتیدن می 

چنین ما هر روز چند ستتاع  بتته  تان »نه« بگویید. هم تر، به دوس  هدف مهم 

زنیم، بتته  پردازیم که ضروری نیستند. در ف ای مجازی پرسه متتی ی می کارهای 

ن ختتوب  کنیم... یتت  تمتتری پردازی متتی نشینیم و خیتتال ماشای تلویزیون می ت 

کنید این استت   تلف می تان را  قدر از وق  که متوجه شوید هر روز چه برای این 

جتتاخ  ن ان دهید، و مدت زما که به مدت ی  هفته کارهایی که هر روز انجاخ می 

های ختتود  دداشتت  ها را بنویسید. مطمهن باشید در پایان هفته از دیتتدن یا آن 

 زده و ناراح  خواهید شد.  شگف  

 یافتنی و دست انگیز  ف چالش . تعیین اهدا 5

ای کتته بایتتد در تعیتتین هتتدف در نظتتر بگیریتتد، ایتتن استت  کتته  آخرین نکته 

تتتان بتتالاتر  رت فعلی مها   هایی را انتخاب کنید، که اندکی از سطح توانایی و هدف 

  که بتوانید تتتا دو هفتتته دیگتتر  باشد. برای مثال فرض کنید هدف شما این اس 

و شوید. این هدف در صتتورتی کتته شتتما تتتا بتته  تان ع  در تیم بدمینتون مدرسه 

بینانتته استت  و از  اید، غیرواقع بدمینتون را دستتان نگرفته حال ی  بار هم راک   

شما فاصتتله زیتتادی دارد، موجتتب اضتتطرابتان  علی  جایی که با سطح مهارت ف آن 

ه ممکن اس  باعش شود که شما به کل هتتدفتان را رهتتا  شود. فشار این دلهر می 

  رف دیگر اگر برای مثال نمتتره شتتما در امتحتتان قبلتتی درس انتگتترال کنید. از   

تتتر از ستتیزده نشتتوید،  سیزده شده باشد و هدفتان این اس  که این بتتار هتتم کم 

زیادی برای پیگیتتری هتتدفتان نخواهیتتد داشتت  و بعتتد از متتدتی    گیزه احتمالاً ان 

رای خودتتتان  و مطالعه احساس کسال  خواهید کرد. بنابراین باید هدفی را ب   تمرین 

 توانید به آن برسید. انتخاب کنید که خیلی سخ  یا خیلی آسان نباشد و ب 
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   آمتتوزان کاربر  مربوط بتته ستتاختاربندی هتتدف را در اختیتتار دانش  

ه  بخواهیتتد بتتا توجتته بتت   آمتتوزان اره آن توضیح دهید و از دانش د. درب ری ذا بگ 

را تکمیتتل  اند، در منتتزل، کتتاربر  مطالبی که درباره تعیین هدف آموخته 

ه آتتتی از  کننتتد و بتترای جلستته آینتتده همتتراه ختتود بیاورنتتد. در جلستت 

هایشتتان را بتته بحتتش  نفره هدف   5یا    4های  آموزان بخواهید در گروه دانش 

توانیتتد پتتس از پایتتان بحتتش در  ر صورت داشتن زمان کتتافی می د. د بگذارن 

نتتد  های ختتود را بخوان از ی  یا دو داو لب بخواهید هدف   ای کوچ ، ه گروه 

   بحش کنید. بزر  )همه اع ای کارگاه( درباره آنها  گاه در گروه و آن 

 راهکارهای تقویت انگیزه 

 . خودگویی مثبت 1

 ور  شوید که بتته ببندید، متوجه می   ن را ای مکش کنید و چشمانتا اگر لحظه 

هایی که ما بتتا خودمتتان  ودتان هستید. به حرف داوخ در حال حرف زدن با خ م 

شود. برای آشنایی بیشتر شتتما بتتا ایتتن مفهتتوخ  « گفته می زنیم »خودگویی می 

اند ستتفر کنتتیم.  آموز که به مدرسه جدیدی آمده هید به ذهن دو دانش اجازه د 

روحتتی  گونه اس : »چتته مدرستته ستترد و بی این   موزان آ نش افکار یکی از این دا 

گونه اس : »چقدر خوب! ی  محیط جدیتتد و  آموز دوخ این نش اس «، افکار دا 

الی، و  حتت آموز اولتتی نشتتان از غمگینتتی و بی های تازه«. افکار دانش رص  کلی ف 

افکتتار دومتتی نشتتان دهنتتده ستترزندگی و فعالیتت  استت . خودگتتویی درونتتی  

ی نخواهد داش « و خودگتتویی درونتتی  ا »تلاش  هی  فایده   پیاخ آموز اول،  دانش 

بتت  و  هتتای مث دهتتد. خودگویی ز دوخ پیاخ »تلاش  را بکن« را به ما می آمو دانش 

   برانگیز هستند. وق های منفی و لرزان، نیروزا و ش قا عانه، برخلاف خودگویی 

نتتد.  آموزان باید با خودگویی مثبتت  آشتتنا شتتوند و آنهتتا را تمتترین کن دانش 

 گونه برای آنها توضیح دهید:  توانید مطلب را این می 
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   گذارد. ف زدن شما با خودتان، روی میزان امیدتان تأثیر می  رز حر 

    ما سه نوع صدای درونی داریم: صدای »بله«، صتتدای »نتته« و صتتدای

 دانم«. »من نمی 

   عنوان ی  انسان دارای ی  دنیای درونی و ی  دنیای بیرونتتی  شما به

   تید. هس 

  تترز  هتتای انتتداخ،  هتتای چهتتره، حال  دنیای بیرونی شما در دگرگونی 

 شود.  رفتار، محتوا و تن صدایتان نمایان می 

   ها و صدای درونی افکارتان اس . ان اندیشه نی شما، هم دنیای درو 

  زنتتد. بع تتی  های گوناگونی بتتا متتا حتترف می دنیای درونی ما به شیوه

کند، گاهی اوقات بتتا صتتدای  ما صحب  می  « با اوقات با صدای استوار »بله 

 دانم.« ای لرزان »من نمی آراخ »نه« و گاهی با صد 

   مان برنامه بدهیم  به صدای درونی   توانیم خبر مهم این اس  که ما می

متتان کنتتیم. نتتوع صتتدای درونتتی متتا،  و آن را شتتبیه صتتدای فتترد دلخواه 

در دنیتتای      کتته ما در برختتورد بتتا افتترادی استت  دهندۀ شیوۀ زندگی شکل 

 مان ح ور دارند.  بیرونی 

   د که صدای درونی قدرتمند و مؤثر اس . کن این خبر خوب ثاب  می 

  « و تمرین کنیتتد، قدرتمنتتدتر   ریزی بله« را برنامه هرقدر بیشتر صدای

 خواهید شد. 
 

های مربوط به درس جدیتتد  خواسته اس  تا تمرین   آموزان دبیر زبان از دانش 

آموزی با صدای درونی »بله« اس ، حدیش معمتتولاً  ا دانش شین   را پاسخ دهند. 

اش منفی )نه( استت .  خودش مطمهن نیس  و مرجان صدای درونی   نسب  به 

هتتای  ز موقعی  ای ا نیم هر کداخ از این سه نفر درباره این موقعی  که نمونه ببی 

 گویند:  دیگر زندگی اس ، چه می 
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 انم( د حدیث )من نمی  مرجان )نه(  شینا )بله( 

ایتتن تکلیتتف را   باید 

 انجاخ دهم. 

از عهتتتده    دانم نمتتتی  توانم! نه، من نمی 

 آیم یا نه. انجامش برمی 

تتتوانم ایتتن  متتن می 

 حل کنم.  تکلیف را 

چه تمتترین مزخرفتتی،  

 ای. چه تکلیف احمقانه 

 مطمهن نیستم. 

الآن انجتتتتتتتتامش  

 دهم! می 

انجامش  می  دهم. فردا انجامش می  فردا  توانم 

 دهم. 

ی،  جتتالب چه تمتترین  

اش  ادامتته دوس  دارخ  

 دهم. 

ناامیتتدی   احساس  من 

خ  کنم. بتتته نظتتتر متتتی 

انجتتتامش غیتتترممکن  

استت . حتتتی دوستت   

 ندارخ امتحان کنم. 

اره ایتتن  چیتتزی دربتت 

دانم. شتتاید  تمرین نمتتی 

صبر کنم تا ببیتتنم چتته  

 آید. پیش می 

توانم این تمتترین  می 

را انجتتاخ دهتتم. شتتاید  

گیر و نیازمنتتتد  وقتتت  

تتتلاش باشتتد، امتتا از  

 آیم. اش بر می هده ع 

اگر سرما نخورده بودخ   من خنگم. 

امش  توانستتتتم انجتتت می 

 دهم. 

بله اینجتتا را اشتتتباه  

کتتردخ، بایتتد حواستتم  

تتتا دیگتتر  راجمع کنم  

ایتتن اشتتتباه را تکتترار  

 نکنم. 

تقصیر من نیس ، من  

را ستتتترزنش نکنیتتتتد.  

ستتؤالات خیلتتی ستتخ   

 اس ، خانه ناآراخ اس . 

 از من چیزی نپرسید! 

ویژگ  فرد  نیستتتم. بایتتد متتتتن از او خوشتتتتم  ی  هتتا ی آن    مطمهن 



 31 یدتام 

 

صتتبر کتتنم تتتا ببیتتنم   آید. نمی  د. خیلی خوبی دار 

تتتوانیم بتتا هتتم جتتور  می 

 بشویم یا نه. 

ختتتتوب  س...  در در 

 هستم. 

بتتته درس... ... هتتتی   

 امیدی ندارخ. 

بتته درد هتتی  کتتاری  

 خورخ.  نمی 

آمتتوز ختتوبی  دانش 

 هستم. 

 اخ. خسته  خندند. آنها به من می 

ندی  انستتان ارزشتتم 

 هستم. 

بتته ختتودخ ا مینتتان   آدخ خوبی نیستم. 

 ندارخ. 

 

  که به ایتتن  بپرسید جزو کداخ دسته هستند. پس از این  موزان آ از دانش

گتتویی مثبتت   های افرادی کتته خود ش پاسخ دادند از آنها درباره ویژگی پرس 

های ایتتن افتتراد را پتتای  شان ویژگی دارند سؤال کنید و پس از شنیدن پاسخ 

 ید. تخته بنویس 

 های افرادی که خودگویی مثب  دارند: ویژگی 

   دارند. زبان بدن مثب ، با اعتمتتاد بتته نفتتس و    وضعی  جسمی مثبتی

 شاد اس .  

   ن مثب ، گشاده و خندان اس .  شا ه چهر 

    ها. ها هستند، نه محدودی  به دنبال فرص 

   آموزنتتد و بتته  های مفیتتدی می های پیش آمده نکتتته اینان از دشواری

 پردازند.  حل می وجوی راه شدن در مشکل، به جس   غرق  جای 

   کنند.  یگران را تحسین می خودشان و د 

   کنند.  ی شاد و موف  تنظیم می صدای درونی خود را برای ی  زندگ 

   شان با دیگران باز و شفاف اس . ارتباط 
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   آمتتوزان کاربر  مربوط به تمرین خودگویی مثب  را در اختیتتار دانش  

ه  ضیح دادن آن، از آنها بخواهید تا کتتاربر  را در خانتت و پس از تو هید  قرار د 

،  تکمیتتل کننتتد و بتترای جلستته آینتتده همتتراه بیاورنتتد. در جلستته آتتتی 

نفره، درباره انجاخ این تمرین با هتتم بحتتش    5تا    3های  در گروه  آموزان دانش 

 ور  توانیتتد بتته وگو خواهند کرد. در صورت داشتتتن وقتت  کتتافی می و گف  

هایشتتان را بخواننتتد و ستتپس در گتتروه  از چند نفر بخواهیتتد پاسخ دفی  تصا 

 ر  )کل اع ای کارگاه( درباره آن بحش کنید.  بز 

 ع . غلبه بر موان 2

شتتود  هتتا می یکی از عواملی که موجتتب کتتاهش انگیتتزه و رهتتاکردن فعالی  

تتترین راهکارهتتای غلبتته بتتر موانتتع آشتتنا  برخورد با موانع اس . این  بتتا مهم 

 : شویم می 

 بینی موانع پیش  ف( ال 

ده انتتدک، در مقابتتل موانتتع، ایتتن  های رایج ناشی از نیروی ارا یکی از واکنش 

کنم، چنتتین اتفتتاقی افتتتاده باشتتد!«  اور نمتتی فکر ناگهانی اس : »خدای من، ب 

گیری او از ادامتته فعالیتت   فتگی فتترد و احتمتتالاً کنتتاره چنین فکری، باعش آش 

شتتوید، بدانیتتد قاعتتدۀ  زده می نع شتتگف  موا  شود. اگر همیشه در برخورد با می 

هایش بتتا موانتتع زیتتادی برختتورد  رسیدن بتته هتتدف این اس  که انسان درباره  

غصه نخورید و برای خودتان دلسوزی نکنید. در ایتتن مواقتتع،  کند. بنابراین می 

های مثل: اشکالی ندارد، این اتفاق ممکن استت  بتترای دیگتتران هتتم  ویی خودگ 

شوخ و جملاتتتی از ایتتن  ستم که با موانع روبرو می ی نی روی دهد، من تنها کس 

 کم  کننده باشد. تواند  دس  می 

 ور ناگهانی بتتر ستتر راه متتا  هم به   ها، همیشه که بدانیم دشواری نکته دیگر این 

  شوند. اگر چند تلاش آخرتان را در مسیر رسیدن به هدف، که به شکس  سبز نمی 

   برسید. ی تکراری از خطاهای خود می الگو انجامیده اس ، مرور کنید شاید به ی   
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 آموز پایه یازدهم بدین شرح اس :  ر ماهان، دانش های اخی برای نمونه، شکس  
 

   ته پیش به مامان داده بودخ، باز هم اتتتاقم نامرتتتب  ولی که هف به رغم ق

 اس . 

   های ریاضی را حل کنم و نمره منفی گرفتم. نرسیدخ تمرین 

    ود و داشتتتم  نش دعوایم شد )دیرخ شده بتت گلدا با خواهرخ سر شکستن

 م به گلدانش خورد(. دویدخ که پای با عجله می 

   کتبال حذف شدخ. های تیم بس نظمی، از تمرین به دلیل بی 
 

ماهان با مرور رویدادهای ناگواری که برایش اتفاق افتتتاده بتتود، متوجتته شتتد  

یتت     د بتتا توانتت ریزی استت ، حتتالا او می کتته مشتتکل اصتتلیش نداشتتتن برنامتته 

شتتود کتتاهش دهتتد.  ریزی صحیح، تعداد موانعی را که با آنهتتا روبتترو می برنامه 

انیم برای مقابله با آنهتتا نقشتته  شود که بتو بینی موانع، موجب می بنابراین پیش 

های منفی، هنگتتاخ  هیجان   ادتان باشد که تجربه حمله  راحی کنیم. در پایان ی 

تظار نداریم اگتتر فتتردی بتتا متتانعی  ی ان برخورد با موانع کاملًا  بیعی اس . یعن 

ما بتترای امتحانتتتان اضتتطراب نداشتتته باشتتید،  روبرو شود، قهقهه بزند! اگر شتت 

کنید. بنابراین کمی هیجان منفتتی بتترای  یشرف  هم نمی خوانید و پ درس نمی 

گی لازخ اس ، اما باید بتتتوانیم بتتا استتتفاده از راهبردهتتای مقابلتته بتتا  ادامه زند 

 را مدیری  کنیم و کارمان را پیش ببریم.   آنها های منفی،  هیجان 

 های پیشین ب( یادآوری موفقیت 

هتتای  ادآوری موفقی  های غلبه بر موانتتع و افتتزایش انگیتتزه، یتت یکی از روش 

اید در زمتتان  دآوری مواردی اس  که توانسته پیشین اس . محور این تمرین، یا 

بردارید. هتتر قتتدر    گاخ   های خود برخورد با موانع، با نیروی اراده به سم  هدف 

تتتان بتترای  ه یتتاد آوریتتد، انگیزه تر بتت تر و جزئی این خا رات را به صورت دقی  
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ود. یادآوری ختتا رات از دو  ریتت  بتته شتتما  ش چیره شدن بر موانع بیشتر می 

آوریتتد، کتته در آن  شرایط هماننتتدی را بتته ختتا ر می . وقتی 1کند:  کم  می 

گوییتتد:  غلبتته کنیتتد، بتتا خودتتتان می انع اید با کم  نیروی اراده بر مو توانسته 

توانم. این فکر انگیتتزه شتتما را افتتزایش  ن هم می خب اگر آن موقع توانستم، الآ 

شود بفهمید در گذشتتته بتترای  ف دیگر مرور خا رات، باعش می دهد. از  ر می 

اید تا در موقعیتت  فعلتتی نیتتز از آن  هایی را به کار برده بر موانع چه شیوه  غلبه 

تفاده کنید. فقط یادتان باشد که در اجرای این تمرین باید بتتر  د اس شیوۀ کارام 

 ن.  های منفی آ های خوب خا رات گذشته تمرکز کنید، نه بر بخش بخش 

 طبعی ج( استفاده از شوخ 

 بعی  ی  روش دیگر برای حفظ نیروی اراده در رویتتاروئی بتتا موانتتع، شتتوپ 

 بع  شتتکلات شتتوپ با م توان در برخورد  ور می اس . ممکن اس  بپرسید چه 

داری بیابید. بتترای ایتتن  ده زا نکات خن بودر تلاش کنید در این موقعی  مشکل 

 عنوان فرد سوخ به آن نگاه کنید.  د و به کار خودتان را از موقعی  جدا سازی 

بینیتتد برختتی از  کنیتتد و می متتثلاً اگتتر داریتتد بتترای گروهتتی ستتخنرانی می 

دهنتتد،  هایتتتان گتتوش نمی حرف به  آلود هستند و حوصله و خواب حاضران، بی 

الا فهمیدخ من توانایی لالایی گفتتتن دارخ،  ها بگویید: ح توانید خطاب به آن می 

های اختلال خواب همکاری کنم. کتتافی استت   م با کلینی  توان از این پس می 

برد دو ساع  پای صحب  من بنشتتینند تتتا  ثل شما که خوابشان نمی افرادی م 

آلتتودگی  حوصتتلگی و خواب  بعی هم بی س شوپ از ح درمان شوند. با استفاده 

تر موانع احتمالی ماننتتد  توانید راح  د و هم خودتان می رو مخا بان از بین می 

 خ  بودن صدایتان را تشخیص دهید و آن را رفع کنید.  یکنوا 

 د( جایگزین کردن هدف 

گاهی اوقات راهی برای غلبه بر موانع وجود ندارد در چنین حتتالی، بهتتترین  

ن  بستت  رستتیده و جتتایگزی رای حفظ نیروی اراده، رها کردن هدف بتته بن اه ب ر 
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تتتاهی دارد  آموزی کتته قتتد کو کردن آن با هدفی جدید اس . برای مثال دانش 

باشد و بتترای رستتیدن  هر قدر هم دوس  داشته باشد که ستاره تیم بسکتبال 

رین  به این هدف تلاش کند، به احتمال زیاد باز هم موفتت  نخواهتتد شتتد. بهتتت 

یگر را کتته  آموز ی  رشته ورزشی د کار در این موقعی  این اس  که این دانش 

خاب کنتتد. بتته ختتا ر  هایش هماهن  اس  انت ها، منابع و محدودی  با فرص  

ناپتتذیری شتتما را  رقابل حل، انعطاف داشته باشید که پافشاری در برابر موانع غی 

  . ه اس دهد که پیامدش سس  شدن اراده و کاهش انگیز نشان می 

ی آنانی که همتتتی  نکته پایانی این که به یاد داشته باشید که همه افراد، حت 

رد با موانع و مشتتکلات، نیتتروی  بلند و عزمی راسخ دارند گاهی اوقات در برخو 

اهش موقتی امری  بیعی اس . چیتتزی استت   یابد. این ک شان کاهش می اراده 

ین اس  کتته امیتتدواران زودتتتر  د، ا کن که افراد امیدوار را از افراد ناامید جدا می 

رن  تیتترۀ انتتدوه را از اندیشتته و روان ختتود  توانند خود را بازسازی کنند و می 

 بزدایند.  

 ر و مقصد . تعادل بین مسی 3

های افرادی که نیروی اراده بالایی دارند با افتتراد سستت   یکی دیگر از تفاوت 

اراده، این اس  که افرادی با نیتتروی اراده ضتتعیف، وقتتتی هتتدفی بتترای ختتود  

کنند، تماخ تمرکزشان بر دستیابی به هدف اس  و نه تنها از فراینتتد  تعیین می 

برایشتتان  ستت  مستتیر  ی ممکتتن ا ، بلکتته حتتت برنتتد رسیدن به هدف لتتذت نمی 

آمتتوز را در نظتتر بگیریتتد کتته قتترار استت   آزاردهنده باشد. برای مثال دو دانش 

دانتتد اگتتر نمتتره ختتوبی  جتتا کتته می ن آموز اول، از آ امتحان عربی بدهند. دانش 

کوشد درسش را بخوانتتد، امتتا  کنند، می بگیرد، دبیر و والدینش او را تشوی  می 

 تتور کتته  اش آن برنامتته   شود و  بتت  معمتتول ی خسته می بعد از گذش  مدت 

عنوان یتت   آموز دوخ به یادگیری درس عربی به رود. دانش خواهد پیش نمی می 

تواند با استفاده از مطالتتب جدیتتدی کتته  کند و هر وق  که می چالش نگاه می 
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کنتتد.  یاد گرفته اس  تمرینی را انجاخ دهد، احساس کامیابی و خوشتتحالی می 

شود و وقتی به ساع  نگتتاه  ر زمان نمی آموز حین مطالعه متوجه گذ این دانش 

ای احساس خستگی چهتتار ستتاع  درس خوانتتده  فهمد بدون ذره کند، می می 

استت . اگتتر متتا بتتتوانیم هتتدفمان را بتترای خودمتتان جتتذاب کنتتیم، از فراینتتد  

تتتر  علاوه تقسیم کردن اهتتداف جزئی یابی به آن هم لذت خواهیم برد. به دس  

تر، راهبتترد دیگتتری استت  کتته  هداف کوچتت  وی  خود، به خا ر نیل به ا و تش 

 شود ما از مسیر رسیدن به هدف، نیز لذت ببریم. باعش می 

رسید، به جتتای عجلتته کتتردن بتترای تعیتتین  یادتان باشد وقتی به هدفی می 

برداری در مستتیر را متتزه  هدف بعدی، برای مدتی حس رضای  ناشتتی از گتتاخ 

ال تعیتتین هتتدف دیگتتری  از گذش  متتدتی بایتتد بتته دنبتت  مزه کنید. البته بعد 

باشید، چون اگر هتتدف دیگتتری برنگزینیتتد، دچتتار ستترخوردگی و افستتردگی  

 خواهید شد. 

 . تغذیه سالم 4

های علمتتی نشتتان داده  شاید این عنوان به نظرتان عجیب برستتد، امتتا یافتتته 

مواد غتتذایی  تواند روی نیروی اراده ما تأثیر بگذارد. خوریم، می چه می اس  آن 

آیند و ما برای ادامتته تتتلاش جهتت  دستتتیابی بتته  شمار می   سوخ  بدن ما به 

اهداف، به موادی که ارزش غذایی بالایی دارند، نیازمنتتدیم. متأستتفانه امتتروزه  

کننتتد از  بسیاری از افراد رژیم غذایی سالم و خوبی ندارند. پزشکان توصتتیه می 

علاوه بهتتتر استت  میتتزان  بتته رویه شکر، نمتت  و چربتتی بپرهیتتزیم.  مصرف بی 

یشتری از مواد غذایی را در آغاز روز مصرف کنیم. نختتوردن صتتبحانه یکتتی از  ب 

اس ، بنابراین هرگز ایتتن وعتتده غتتذایی را    آموزان های یادگیری دانش بازدارنده 

چنین به جای خوردن ی  وعده شاخ ستتنگین، در  تتول روز  حذف نکنید. هم 

ز داریتتم و  ن در  ول روز به انتترژی نیتتا چند وعده غذایی سب  میل کنید. چو 

مصرف غذا در پایان روز این انرژی را تأمین نخواهتتد کتترد. نتتوع غتتذا و زمتتان  
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 گذارد.  مصرف آن بر انرژی روانی شما تأثیر می 

میزان مصرف غذا نیز تأثیرگذار اس . اگر بیش از انتتدازه غتتذا بخوریتتد، وزن  

روانتتی و جستتمانی شتتما را کتتم  کنید، انرژی  ای که با خودتان حمل می اضافه 

ختتوری  یابد. از  تترف دیگتتر، کم تان کاهش می کند و در نتیجه نیروی اراده می 

شود، زیرا شتتما انتترژی روانتتی کتتافی بتترای  نیز موجب ت عیف نیروی اراده می 

کتته هتتم پرختتوری و هتتم  هایتان نخواهید داش . با توجه به این پیگیری هدف 

ر میتتزان  گذارنتتد، ستتعی کنیتتد د نفتتی می خوری روی نیروی اراده تتتأثیر م کم 

 ، جانب اعتدال را بگیرید.  غذای مصرفی 

های  از سوی دیگر روشن شده اس  که بع ی از مواد غتتذایی ماننتتد نوشتتابه 

تواند نیروی اراده را کتتاهش  دار، مانند قهوه، می های کافهین زا و نوشیدنی انرژی 

زا و  راستتتی انتترژی ها به ی کنند ایتتن نوشتتیدن ای فکر می دهد. در حالی که عده 

شتتود.  نیرودهنده هستند! شاید ندانید مصرف زیاد کافهین موجب اضطراب می 

دهد و تعقیتتب هتتدف را برایتتتان دشتتوار  اضطراب زیاد هم تمرکز را کاهش می 

خوابی زیتتاد  شود. بی خوابی می علاوه مصرف زیاد کافهین موجب بی کند. به می 

کتتوتین  کنتتد. مصتترف نی ده را سستت  می آورد و ایتتن ختتود ارا هم خستگی می 

 آور اس ! ها زیان های ناشناخته نیز بیش از این )سیگار( و نوشیدنی 

 . فعالیت بدنی 5

یکتتی دیگتتر از راهکارهتتای افتتزایش نیتتروی اراده بتته رابطتته ذهتتن و بتتدن  

ستتازد و  های ورزشی متتنظم، اراده را نیرومنتتد می گردد. از این رو فعالی  برمی 

تقوی  نیروی اراده کلتتی   اراده در ی  حوزه خاص موجب چون تقوی  نیروی  

شود، بنابراین اگر شما بتوانید ی  برنامه ورزشی متتنظم داشتتته باشتتید، بتتا  می 

های دیگتتر هتتم  زمینه  تان درباره شوید که نیروی اراده گذش  زمان متوجه می 

افزایش یافته اس . برای این کار نخس  یتت  فعالیتت  ورزشتتی را کتته بتته آن  

ستتواری و... انتختتاب  و، فوتبتتال، شتتنا، دوچرخه روی، د دارید، مثلِ پیتتاده   علاقه 
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کم روزانه نیم ساع  آن را انجاخ دهید. بهتر استت  زمتتانی    گاه دس  کنید. آن 

هتتای  صتتبح(. زمان   6گیرید مشخص باشد )مثلاً هر روز ستتاع   که در نظر می 

ن را افتتزایش  های آغازین، خطر نیمه کتتاره رهتتا کتترد مت یر مخصوصاً در هفته 

 دهد.  می 

آور  ترشتتح هورمتتون نشتتاط  -1افزایتتد: از سه راه بتتر نیتتروی اراده می   ورزش 

سازی دستگاه قلبی ت عروقتتی کتته توانتتایی انجتتاخ وفتتایف  سالم   -2آندورفین.  

کنتتترل وزن، بتته ویتتژه    -3دهتتد.  روزانه و مدیری  فشار روانتتی را افتتزایش می 

ن  شتتود. تمتتامی ایتت ر از بتتدن می ت های هوازی که موجب ارزیابی مثبتت  ورزش 

کنتتد و  توانم اهداف زنتتدگیم را پتتی بگیتترخ« تقویتت  می ها تفکر »من می بهره 

 بخشد. انگیزه ادامه دادن به مسیر را شدت می 

 . استراحت با نشاط 6

تتتر از دیگتتران  های موفتت  کم کننتتد کتته انستتان بستتیاری از افتتراد تصتتور می 

بتتود ختتواب باعتتش  نیستت . کم  خوابند، در حالی که چنین پنداری درستت  می 

شود که ما انرژی روانی و جستتمانی لازخ بتترای انجتتاخ کارهایمتتان نداشتتته  ی م 

کتته انتترژی  دهد. برای این باشیم. خستگی زیاد انگیزه هر فعالیتی را کاهش می 

ستتاع    7روز، بتته حتتدود لازخ برای عملکرد مناسب داشته باشتتیم، در شتتبانه 

آور  و کستتال   کننده ش از انتتدازه نیتتز سستت  خواب نیاز داریم. البته خواب بتتی 

ختتوابیم، بخشتتی از زمتتان ختتود را بتترای انجتتاخ  علاوه وقتتتی زیتتاد می اس . به 

دهیم کتته ایتتن ختتود احستتاس ناامیتتدی را افتتزایش و  کارهایمان از دس  متتی 

 دهد.  نیروی اراده را کاهش می 

،  های کوتتتاه متتدت در بتتین روز، بتتر تمرکتتز جالب اس  بدانیم که استراح  

توانید چند دقیقتته  افزاید. بدین منظور می انگیزه ما می انرژی روانی و در نتیجه  

بخش یا ی  ختتا ره ختتوب فکتتر کنیتتد. کشتتیدن چنتتد  به ی  صحنه آرامش 

تواند به شما برای کسب انرژی کم  کند. دعا کتتردن هتتم  نفس عمی  نیز می 
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 راهی دیگر به سوی آرامش و نشاط اس .  

 های کوچک زندگی . توجه کردن به خوشی 7

تهیه کنید و در آن رویدادهای خوب هر روزه را بنویسید. یادتتتان  ای دفترچه 

آمدهای خیلی بتتزر  معجتتزه ماننتتد  باشد منظور ما از رویدادهای خوب پیش 

نیستند. هر اتفاقی که حتی برای چنتتد لحظتته حالتتتان را بهتتتر کنتتد، در ایتتن  

علاقتته، ورزش، وزیتتدن بتتاد    گیرد. مانندِ خوردن غتتذای متتورد فهرس  قرار می 

های زیبای درختتتان، حتترف زدن بتتا فتترد  هایتان، دیدن بر  ن  روی گونه خ«

های دبیر، به موقع بیدار شدن از خواب و...  مورد علاقه، جواب دادن به پرسش 

نوشتن این رویدادهای به فاهر کوچ  و مرور آنها انگیتتزۀ ادامتته مستتیر را دو  

 کند. چندان می 

 تماد شتن هدف با یک فرد مورد اع . در میان گذا 8

شتتود ایتتن استت   یکی دیگر از راهکارهایی که موجب تقوی  نیروی اراده می 

که هدفمان را با ی  فرد مورد اعتماد )توجه کنید ی  فرد متتورد اعتمتتاد( در  

دانیتتد شتتما را  میان بگذارید. منظور از فرد مورد اعتمتتاد کستتی استت  کتته می 

تان را بتتا ایتتن  رنامتته توانید ب شود. می وشحال می تان خ دوس  دارد و از موفقی  

فرد در میان بگذارید و از او بخواهید گاهی اوقات درباره فراینتتد پیشتترفتتان از  

که بدانید باید درباره چگونگی عملکردتان به فتترد دیگتتری  شما سؤال کند. این 

ی کتته  های علاوه بازخوردها و تحستتین افزاید. به توضیح دهید، بر انگیزه شما می 

 تان را تقوی  خواهد کرد. کنید نیز نیروی اراده از جانب او دریاف  می 

 راهکارهای تقویت نیروی راهیابی 

ممکن اس  شما هدف خوبی را انتخاب کنید و بتترای پیگیتتری آن از اراده و  

انگیزه کافی هم برخوردار باشید، اما باز هم نتوانید به هدفتان برستتید. مشتتکل  

، مؤلفه دیگتتری هتتم بتته  س  که برای دستیابی به هدف کجاس ر مسهله این ا 
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ناخ نیروی راهیابی لازخ اس . ممکن اس  دلیل شکس  شما در دستتتیابی بتته  

اید مسیری بتترای رستتیدن بتته آن پیتتدا کنیتتد،  هدفتان این باشد که نتوانسته 

اید کتته  ایتتد، امتتا در میانتته راه متوجتته شتتده شاید هم مسیری را انتخاب کرده 

اید. با به کار بستتتن  ینی هم نداشته س  نبوده اس  و مسیر جایگز انتخابتان در 

توانیتتد از عهتتده حتتل مستتهله و گشتتودن  راهکارهای زیتتر، در آینتتده بهتتتر می 

 های خود برآیید. هایی برای رسیدن به هدف راه 

 ها . تعیین گام 1

ایتتد، بایتتد آن را بتته  بزر  و دراز مدتی برای خودتان انتخاب کرده  اگر هدف 

شتتود متتا بتته  از عتتواملی کتته باعتتش می   تر تقستتیم کنیتتد. یکتتی ف کوچ  اهدا 

کنیم برای رسیدن بتته مقصتتد، یتت   مان نرسیم همین اس  که فکر می اهداف 

پرش بلند کافی اس . در صورتی که ایتتن تصتتور درستت  نیستت  و در بیشتتتر  

مواقع تا وقتی ما هدف کلی را به اهداف جزئی تقسیم نکنیم، امکان دستتتیابی  

های لازخ، برای رسیدن به  تر بتوانید گاخ ح  وجود ندارد. برای آنکه را   به هدف 

توانید از روش تعیین مسیر معکوس بهتتره جوئیتتد  هدف را مشخص کنید، می 

به این معنا که از هدف نهایی شروع کنید و بعد سراغ گاخ یکی مانده بتته آختتر  

ل و اولتتین گتتاخ  دهید، تا بتته زمتتان حتتا بروید. کار را به همین ترتیب ادامه می 

 فرض کنید هدف شما این استت  کتته یتت  خیتتاط متتاهر شتتوید.  برسید. مثلًا

 شود:  ریزی شما به این شکل نوشته می برنامه 

 نقطه آغاز )هدف نهایی(: 

 خیاط ماهر 

 اولین خرده هدف: 

 خیاط ماهر   خیاط معمولی  

 دومین خرده هدف: 
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 خیاط معمولی   گرفتن مدرک خیا ی  

 سومین خرده هدف: 

 خیا ی گرفتن مدرک     در امتحان  شرک 

 چهارمین خرده هدف: 

 شرک  در امتحان   رفتن به هنرستان  

 پنجمین خرده هدف: 

صتتحب  بتتا پتتدر و متتادر دربتتاره انتختتاب    رفتن به هنرستان  

 رشته تحصیلی و قانع کردن آنها 

 ششمین خرده هدف: 

کمتت     صحب  با پدر و مادر درباره انتخاب رشتتته تحصتتیلی  

 ز مشاور مدرسه گرفتن ا 

 هدف:  هفتمین خرده 

 ناخ در هنرستان ثب    کم  گرفتن از مشاور مدرسه  
 

شاید شما در اواسط راه متوجه شوید که برای رسیدن به هدف نهتتایی، بایتتد  

های متتورد نظتتر را  توانید گاخ های دیگری را نیز بردارید، در این صورت می گاخ 

 تان اضافه کنید.  به برنامه 

های ی  نردبان در نظر گرفتت  و  ه توان به صورت پل ها را می این خرده هدف 

برای رسیدن به هر کداخ مدت زمانی را که مناستتب و منطقتتی استت  تعیتتین  

 کرد. 
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خواهد روزی خیاط متتاهری شتتود، نگتتاه کتتردن بتته ایتتن  برای کسی که می 

توان از پلد اول به سرع  به پلد هفتم پریتتد. موفقیتت  در  گوید نمی نردبان می 

بینانه، تفاوت هدف بتتا  ریزی واقع رساند. این برنامه می هر پله او را به پلد بعدی  

 سازد. خوبی روشن می آرزو را به 

 . مسیرهای چندگانه 2

گونه که پیشتر گفتیم، ممکن استت  مستتیری را کتته در آغتتاز در نظتتر  همان 

ستت  از  گیرید به دلایل گوناگون، شما را به هدفتان نرساند. بنابراین بهتتتر ا می 

مسیرهای جایگزین نیتتز بیندیشتتید. یکتتی از عتتواملی کتته  همان ابتدای کار به  

تواند در این راه به شما کم  کند این اس  که به خودتان زمتتان دهیتتد و  می 

سریع تصمیم نگیرید. راهبرد دیگر این اس  که تصور کنیتتد شتتخص دیگتتری  

بتتاره نحتتوه  خواهد بتته ایتتن هتتدف برستتد و از شتتما در برای مثال دوستتان می 

  خواسته استت . شتتما چتته پیشتتنهادی بتترای او داریتتدر  دسترسی به آن کم 

آییم و از زاویتته دیگتتر بتته آن  وقتی ما از موقعیتی که در آن هستیم، بیرون می 
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رسد. بگذاریتتد  های دیگری نیز به ذهنمان می حل نگریم، به احتمال زیاد راه می 

اط متتاهری شتتوید، درستت   به تمرین قبل برگردیم، هدف شما این بود که خی 

که خیاط ماهری شوید فقط یتت  مستتیر وجتتود  اما به نظرتان برای این اس ر  

 تتور  بینید کتته این دارد و آن رفتن به هنرستان اس ر اگر کمی فکر کنید می 

توانید با شتترک  در  نیس  اگرچه رفتن به هنرستان گزینه خوبی اس . اما می 

ر  استتتادان برتتتر ایتتن رشتتته، هنتت های آموزشی خصوصی و کار کردن با  کلاس 

خیا ی را فرا بگیرید. شاید هم در آغتتاز نیتتازی بتته کتتلاس نداشتتته باشتتید و  

 های مجازی برایتان کفای  کند.  آموزش 

   بگویید اینها مسیرهایی اس  که به ذهن شما رستتیده    آموزان به دانش

خواهتتد خیتتاط متتاهری شتتود  اس  و از آنها بخواهید اگر برای کسی که می 

 بیان کنند.  یر دیگری را در نظر دارند  مس 

های زیاد فهمیتتدیم هتتی  مستتیری متتا را بتته  ها و مشورت اگر پس از بررسی 

رساند، خردمندانه ایتتن استت  کتته هتتدفمان را  ایم نمی هدفی که در نظر گرفته 

 ت ییر دهیم.  

 . تقابل ذهنی 3

شتتود،  مان می ای کتته متتانع دستتتیابی متتا بتته هتتدف یکتتی از مستتائل عمتتده 

بینتتی نکتتردن،  اه آن هتتدف استت . ایتتن پیش بینی نکردن موانع بر ستتر ر پیش 

شود، در صورت برخورد با موانع غتتافلگیر شتتویم و شتتاید دستت  از  موجب می 

بینی موانع و مقابله مؤثر  تلاش هم برداریم. تمرین تقابل ذهنی به ما، در پیش 

انجتتاخ  کنتتد. ایتتن تمتترین دو مرحلتته دارد و در چهتتار گتتاخ با آنها، کمتت  می 

 شود:  می 

 مرحله اول 

ها و پیامدهای مثب  پس از رسیدن به هتتدفتان  الف( فهرستی از جنبه 

های  را بنویسید. برای مثال اگتتر هتتدف شتتما کتتاهش وزن استت ، جنبتته 
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تر، افتتزایش  تتول  تواند شامل این موارد باشتتند: فتتاهر جتتذاب مثب  می 

گیری از  های درمانی، احساس سرزندگی بیشتر، جلتتو عمر، کاهش هزینه 

 گران، بیرون آمدن از حال  رخوت و نافعالی و... سرزنش شدن توسط دی 

توانید فقتتط  ها تمرکز کنید. برای این کار می ترین جنبه ب( روی مثب  

تر را بتتا هتتم  ی  بهره بسیار بتتزر  را برگزینیتتد یتتا چنتتد بهتتره کوچتت  

در    هتتا را انتخاب کنید. حالا سعی کنید برای چند دقیقه ایتتن بهتترهر بهره 

تر انجتتاخ  تر و دقیتت  قتتدر ایتتن کتتار را  تتولانی ذهنتان مجسم کنید. هتتر  

 گیرید.  دهید، نتیجه بهتری می 

 مرحله دوم 

الف( فهرستی از موانعی را کتته ممکتتن استت  بتتر ستتر راه رستتیدن بتته  

هدفتان سبز شوند، تهیه کنید. برای مثال اگر هتتدف شتتما کتتاهش وزن  

متتواد غتتذایی ناستتالم، ختتوردن  باشد، وسوسه شدن با هله ت هوله، خرید  

 شاخ سنگین، پرخوری هیجانی، نداشتن انگیزه برای ورزش کردن و...  

توانیتتد  ترین مانعر موانع را انتخاب کنید. بتترای ایتتن کتتار می ب( بزر  

تر را بتتا هتتم  فقط ی  مانع بسیار بزر  را برگزینید یا چند مانع کوچتت  

ایتتن متتانعر موانتتع را در  انتخاب کنید. حالا سعی کنید برای چند دقیقتته  

تر انجتتاخ دهیتتد، نتیجتته  تان مجسم کنید. هر قدر این کار را  ولانی ذهن 

 گیرید.  بهتری می 

 . قصد اجرا 4

یکی دیگر از راهکارهایی که به ما جهتت  چیتتره شتتدن بتتر موانتتع احتمتتالی  

بینی موانع احتمالی بتتا خودمتتان فکتتر  کند این اس  که پس از پیش کم  می 

تتتوان در ستته مرحلتته  این کتتار را می   ها مقابله کنیم. اید با آن کنیم که چطور ب 

 انجاخ داد: 

خواهید به آن دس  یابیتتد انتختتاب کنیتتد )بتته ختتا ر  هدفی را که می   . 1
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داشته باشید هر قدر قصدتان برای دستیابی به هدف نیرومندتر باشتتد بهتتتر  

 اس (  

توانتتد  کتته می های مختلف دستیابی به هدفتان و موانع احتمتتالی  به راه  . 2

توقف سازد، فکر کنید. آیا به ی  برنامه متتنظم روزانتته نیتتاز  حرک  شما را م 

داریدر آیا باید مطلب خاصی را مطالعه کنیدر آیتتا لازخ استت  چیتتزی را بتته  

 خا ر بسپاریدر آیا ضروری اس  کاری را متوقف کنیدر 

........ اتفاقتتاً  موانع و راهکارهای غلبه بر آنها را به صورت عبارت »اگر.......  . 3

 ن .................... خواهم کرد«، بنویسید. بیفتد، م 

تواند هتتر نتتوع نشتتانه متتوقعیتی باشتتد و  به خا ر داشته باشید که »اگر« می 

شود. )»اگر« ممکن اس  ی  زمتتان، مکتتان، شتتی ،  فقط به موانع محدود نمی 

 شخص، فکر یا هر چیز دیگری باشد(. 

ها  توان این تصتتمیم ا می بر به تعوی  انداختن کاره   منظور غلبه برای نمونه، به 

 را به خود یادآوری کرد: 
 

   نوشتتم و  درنتت  یتت  لیتتوان آب می اگر صبح از خواب بیدار شدخ، بی

 کنم.  اخ را شروع می نرمش صبحگاهی 

   پتتردازخ  تاپم رفتم، بدون درن  به انجاخ تکالیفم می اگر صبح به سراغ لپ

 کنم. را چ  نمی   های غیرضروری( دیگر برنامه بوکم، )و  و ایمیل و فیس 

  معطلتتی  اگر حس کردخ دوس  دارخ کتتارخ را بتته تعویتت  بینتتدازخ، بی

درنتت   بتترخ و بی اخ را بتتالا می برخ، انگیتتزه تمرین مقابله ذهنی را به کار می 

 کنم. کارخ را شروع می 

     عصر باشد، باید دو ساع  دیگر کار کنم.   5اگر ساع 

  اشتتم، اول از همتته آن را  ری ضروری را دوستت  نداشتتته ب اگر انجاخ کا

 دهم تا زودتر از شرش راح  شوخ. انجاخ می 
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   بگذاریتتد و از آنهتتا    آمتتوزان کاربر  مربوط به تمرین را در اختیار دانش

بخواهید در منزل با استفاده از دو راهکار تقابتتل ذهنتتی و قصتتد اجتترا، آن را  

از   ختتود بیاورنتتد. در جلستته آتتتی   کامل کنند و برای جلستته آینتتده همتتراه 

وگو  نفره درباره آن بحتتش و گفتت    5یا    4های  بخواهید در گروه   آموزان دانش 

توانیتتد پتتس از اتمتتاخ زمتتان بحتتش  کنند. در صورت داشتن زمان کتتافی می 

هایشان را بخواننتتد و  های کوچ ، از یکی دو داو لب بخواهید تا پاسخ گروه 

 .  ها بحش کنید ( درباره پاسخ در گروه بزر  )همه اع ای کارگاه 

 . تجسم ذهنی 5

توانیتتد بتته راحتتتی در آن  برای انجاخ این تمرین مکتتانی پیتتدا کنیتتد کتته می 

دانید کسی مزاحم شما نخواهد شد. خود را آراخ ستتازید و افکتتار  بنشینید و می 

و احساسات را از ذهن دور کنید. برای این کار در نظتتر بیاوریتتد ذهنتتتان یتت   

آن نوشته شده استت ، حتتالا یتت     ر  اس  که افکار زیادی روی تخته سیاه بز 

پاک کن بردارید و تخته را کاملاً پاک کنید. سپس به ی  هتتدف مهتتم و  تخته 

  -که باید بتترای دستتتیابی بتته آن لازخ استت  برداریتتد    -های میانی  تمامی گاخ 

هتتای  بیندیشید. به خا ر داشته باشید بیش از انجاخ این تمتترین بایتتد بتته گاخ 

حالا ی  بار خیلی سریع همتته رویتتدادهایی را کتته  میانی هم فکر کرده باشید.  

دهند در ذهنتتتان تصتتور کنیتتد.  احتمالاً در فرایند دستیابی به هدفتان رپ می 

که در حال تماشای یتت  فتتیلم روی دور تنتتد هستتتید. بعتتد از ایتتن،  مثل این 

ار شتتبیه  مراحل را به صتتورت دقیتت  و آراخ در ذهنتتتان تصتتور کنیتتد. ایتتن کتت 

مایی اس  کتته هنرپیشتته نقتتش اولتتش ختتود شتتمایید.  ساختن ی  فیلم سین 

سعی کنید در ساخ  این فیلم به جزئیات هتتم توجتته کنیتتد. عتتواملی ماننتتد:  

مکان دقی  رویداد، لباسی که به تتتن داریتتد، افتتراد دیگتتری کتته در موقعیتت   

. هتتر قتتدر  روز، سر و صداهای ا راف و... ح ور دارند، دمای هوا، ساع  شبانه 

شتتود. در  توجه کنید، احتمال تأثیر ایتتن تمتترین بیشتتتر می به جزئیات بیشتر 
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تان تأکید کنیتتد و خودگتتویی مثبتت  داشتتته  های مثب  این فیلم باید بر جنبه 

آموز پایه دهم اس . او قرار اس  هفته آینده درباره یکتتی از  باشید. باربد دانش 

انس دهتتد. او کتته بتته ایتتن  هایش کنفتتر مباحش درس ج رافی برای همکلاسی 

مند اس ، چند روزی اس  که مطالبش را آماده کتترده استت ، امتتا  علاقه   درس 

کند ممکن اس  موقع کنفرانس، دچار اضطراب شتتود و زحمتتاتش بتته  فکر می 

 کند. هدر برود، بنابراین از تمرین تجسم ذهنی استفاده می 

اورپوین  مطالتتب  کند که چند روز قبل از کنفرانس، از روی پ باربد تصور می 

گیرد کتته جلتتوی  دهد. او در مرحله بعد در نظر می دش توضیح می را برای خو 

کنتتد. در پایتتان نیتتز چنتتد  آینه ایستاده اس  و مطالب را برای خود بتتازگو می 

دهتتد.  پرسد و به آنها جتتواب می سؤال احتمالی دبیر و دوستانش را از خود می 

د کتته از دوستتتش مهتتدی  کنتت در مرحلتته ستتوخ باربتتد، ختتودش را تصتتور می 

هد به منزلشان بیاید تا او ی  بار مطالب را برایش توضیح دهتتد. باربتتد  خوا می 

کند کتته مهتتدی ممکتتن استت  در آغتتاز او را دستت  بینتتدازد یتتا بتتا  تصور می 

شتتود و بتترای رستتیدن بتته  اش موافق  نکنتتد، امتتا باربتتد ناراحتت  نمی خواسته 

ون اضتتطراب، بتترای مهتتدی  کنتتد. در نهایتت  باربتتد بتتد اش اصتترار می خواسته 

کند که در روز مورد نظر، با صتتدای  دهد. او خودش را مجسم می انس می کنفر 

داند کتته اگتتر صتتبح  شود )چون می هشدار گوشیش به موقع از خواب بیدار می 

ختتورد و بتته  اش را می دهتتد( صتتبحانه دیر بیدار شود، اضطراب به او دستت  می 

پشتت   کند با اعتمتتاد بتته نفتتس  می  رود. وقتی دبیر او را صدا سوی مدرسه می 

لتترزد،  کند صدایش کمتتی می گیرد. در شروع بحش احساس می جایگاه قرار می 

دهتتد. وقتتتی  کشد و با آرامش بیشتری حرفش را ادامتته می دو نفس عمی  می 

کتته فکتتر کنتتد حتمتتاً بتته اضتتطراب او  خندنتتد، بتته جتتای این ها بتته او می بچه 

پس مشتتکل   ور اس ،  نها با همه همین گوید رفتار آ خندند، با خودش می می 

دهتتد،  ها پاستتخ می تواند به پرسش از من نیس ، از آنهاس . او تا جایی که می 
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جواب دو پرسش را فراموش کرده اس ، از شخصتتی کتته ستتؤال کتترده استت   

دهتتد. دبیتتر و  گویتتد جلستته آینتتده پاستتخش را می کنتتد و می عذرخواهی می 

 نشیند. و او با رضای  سر جایش می   کنند باربد را تشوی  می   آموزان دانش 

باربد بعد از تمرین تجسم ذهنی اعتماد به نفس بیشتری پیتتدا کتترده استت ،  

 داند دقیقاً باید چه کارهایی انجاخ دهد. حالا او می 

 . اشتباه آگاهانه  6

براساس این راهکار شما باید گاهی اوقات در فراینتتد دستتتیابی بتته هتتدف از  

شدن موضتتوع بتته مثتتال    تر انجاخ دهید. برای روشن   روی عمد، رفتار اشتباهی 

شتتود تنتتد  داند که وقتتتی م تتطرب می گردیم. فرض کنید باربد می قبل برمی 

توانتتد روی کیفیتت  ستتخنرانی او  کند و این نوع صحب  کردن می صحب  می 

کند بایتتد  تأثیر منفی بگذارد. حالا باربد وقتی مطالب را برای خودش بازگو می 

ای  کنتتد. ایتتن راهکتتار چتته فایتتده تواند تند صتتحب   جا که می ن سعی کند تا آ 

کنیم که مهتتار از دستتتمان  کنیم، احساس می داردر معمولاً ما وقتی اشتباه می 

خارش شده اس ، تمرین کردن اشتباه در موقعی  امتتن، باعتتش تصتتحیح ایتتن  

شتتویم کتته موقتتع اشتتتباه کتتردن هتتم  شود. یعنی متتا متوجتته می  رز فکر می 

م این اس  که غافلگیر نشویم و بتتتوانیم  قعی  را مهار کرد. نکته مه توان مو می 

حلی جایگزین فکر کنتتیم. وقتتتی باربتتد خیلتتی ستتریع مطالتتب را بتترای  به راه 

 تتور بتتا  کنتتد کتته: این کند، از م زش این پیاخ را دریاف  می خودش بازگو می 

یتتن  سرع  حرف زدن درس  نیس ، باید راه دیگری را انتخاب کنی و او بتته ا 

کنتتدت تکتترار ایتتن  تر سخن بگوید و ایتتن کتتار را می راخ رسد که باید آ نتیجه می 

زنتتد، بتتتوانیم بتته  شود در مواقعی که اشتتتباهی از متتا ستتر می تمرین باعش می 

 های جایگزین فکر کنیم.  حل راه 

 . کسب مهارت 7

هتتای جدیتتدی  گاهی اوقات برای رسیدن به یتت  هتتدف لازخ استت ، مهارت 
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دکتتترای ختتود را از دانشتتگاه    مثال اگر دوس  دارید، مدرک کسب کنیم. برای  

سوربون فرانسه بگیرید، مسلم اس  که باید زبان فرانسه بلد باشید. افرادی کتته  

دانند برای رسیدن به آنهتتا  اند چون می اهداف خود را به روشنی مشخص کرده 

ریزی  هتتا برنامتته هایی نیازمندند، برای به دس  آوردن این مهارت به چه مهارت 

ها ی  شبه به دستت   ین اس  که یادتان باشد این مهارت کنند. نکته مهم ا می 

عنوان مثال اگر هدفتان تحصیل در فرانسه اس ، مطمهنتتاً بایتتد بتته  آید، به نمی 

های آموزش فرانسه شرک  کنید. پتتس بهتتتر استت   مدت چند سال در کلاس 

 ها را به تعوی  نیندازید.  کسب مهارت 

 قوی   . شبکه اجتماعی 8

د موفقی که پیش از این، به هدف مورد نظر شما دستت   ارتباط داشتن با افرا 

منتتد شتتوید.  هتتا بهره کند که از مشاوره تخصصی آن اند، شما را دلگرخ می یافته 

کتته بتتا  توانید در صورت برخورد با موانع از این افتتراد یتتاری بجوئیتتد یتتا این می 

ده  جاد مسیرهای رو به هدف، ایتت های آنها، برای  رح و ای گوش دادن به تجربه 

 ور کلی داشتن شبکه اجتماعی و دوستاند ختتوب، نیتتروی  علاوه به بگیرید. به 

کند. دوستان با حمای  و تشتتوی  یکتتدیگر، انگیتتزه و  اراده ما را نیز تقوی  می 

 دهند.  اشتیاق دنبال کردن هدف را افزایش می 

 . کمک گرفتن 9

ن  انمنتتد کستتی استت  کتته از دیگتترا کنند که شخص تو بع ی افراد تصور می 

دهتتد. در حتتالی کتته  گیرد و همتته کارهتتایش را ختتودش انجتتاخ می کم  نمی 

چنین تصوری درس  نیس ، فرد توانمند کسی استت  کتته اگتتر لازخ ببینتتد از  

 لبد. برخی از موانعی که در راه رستتیدن بتته هتتدف بتتا آنهتتا  دیگران یاری می 

ه در  آمتتوزی کتت د. برای مثتتال دانش شویم، به تنهایی قابل رفع نیستن روبرو می 

چه ایتتن مستتهله را بتتا  مدرسه با یکی از دبیرانش مشکل پیدا کرده اس ، چنان 

مشاور مدرستته یتتا پتتدر و متتادرش در میتتان بگتتذارد، بهتتتر از عهتتده حتتل آن  
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 ور که پیشتر ذکر شتتد کمتت  گتترفتن از افتتراد موفتت  و  برخواهد آمد. همان 

 شود.  می جویی در وق  و هم انرژی ه استفاده از تجربیات آنها موجب صرف 

 آموزش امید در کلاس درس 

کارگیری آنهتتا  در این بخش راهکارهایی برای شما ارائه شده اس  که بتتا بتته 

توانیتتد بتتا  آموزانتان تقوی  کند. می تواند امید را در دانش در محیط کلاس می 

ارهتتای  آمتتوزان از راهکتتارر راهک هتتای فتتردی دانش توجه به جو کلاس و تفاوت 

 ره گیرید.  متناسب با موقعی  به 

   آموزان انگیز و در عین حال عملی برای دانش . تعیین اهداف چالش 1

اولین گاخ جه  ایجاد تفکر امیدوارانتته تعیتتین اهتتدافی استت  کتته در عتتین  

انگیز بودن، قابل دسترسی هتتم باشتتند. در زمتتان تعیتتین اهتتداف بتترای  چالش 

  بتته جتتای  را فرامتتوش نکنیتتد. بهتتتر استت  های فردی آنها تفاوت  آموزان دانش 

ها را مشکل بدانیم، بتتا رویکتتردی امیدوارانتته، آنهتتا را چتتالش  که این تفاوت آن 

اهتتدافی    آمتتوزان ها بتترای هتتر یتت  از دانش تلقی کنیم و با توجه به این تفاوت 

گیتترد،  همتا در نظر بگیریم. مطمهن باشید این کار نه تنها وق  شما را نمی بی 

جویی کنیتتد. زیتترا اگتتر  صتترفه   کنتتد تتتا در وقتتتتان ا کمتت  می بلکتته بتته شتتم 

درگیر رسیدن به اهداف آموزش خود باشند، دیگر شما را گرفتتتار    آموزان دانش 

 های نامربوط خود نخواهند کرد. مشکلات ان با ی یا دیگر فعالی  

 ریزی  . برنامه 2

انی را  عنوان ی  معلم پرامید، بتترای تتتدریس آمتتاده باشتتید. زمتت شما باید به 

جتتذاب و قابتتل    آموزان رس کنید تا مطالب برای دانش صرف تنظیم محتوای د 

هتتای اثرگتتذار، چتتارچوبی قابتتل فهتتم بتترای  فهتتم شتتود. یادتتتان باشتتد درس 

اند.  کننتتد و بتتا ستتاختاری گتتاخ بتته گتتاخ  راحتتی شتتده فراهم می   آموزان دانش 

ای  هتتای جتتایگزین را نیتتز در نظتتر بگیریتتد. بتتر علاوه بهتتتر استت  تمرین بتته 
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جدیتتد و    آمتتوزان توانید دیتتدگاه دانش ای آموزشی، می ه سازی این تمرین آماده 

 قدیمی خود را جویا شوید یا با همکارانتان مشورت کنید.  

 . تهیه نمودار پیشرفت 3

تتتوان از او  آمتتوز در فراینتتد یتتادگیری، می بتترای درگیتتر کتتردن ذهتتن دانش 

ارد میزان پیشتترفتش را  خواس  در ی  نمودار که در دسترس شما و او قرار د 

صویر بکشد. مشاهده عینی پیشرف ، هر چند انتتدک، بتته تقویتت  روحیتته  به ت 

نباید این نمودار را ببینند، زیتترا    آموزان افزاید. البته سایر دانش می  آموزان دانش 

 برانگیز شود. های حسادت ممکن اس  موجب مقایسه 

 . حفظ سطح بالای انرژی روانی 4

آمتتوزان،  ن عتتده دانش در کلاس، بدون در نظتتر گتترفت سعی کنید هنگاخ کار  

هتتای ایجتتاد و  انرژی روانی خود را در سطح بتتالایی نگتته داریتتد. یکتتی از روش 

منتتد هستتتید. صتترف نظتتر از  حفظ انرژی، تهیه مطالبی اس  که به آنها علاقه 

کنید، با شروع کلاس، اشتیاق خود را نسب  به موضتتوع  روشی که استفاده می 

  آمتتوزان شوق معلم، خلاقی  دانش  نشان دهید. شور و  آموزان ش درس و به دان 

 کند.  را ت مین می 

 . ایجاد فضای قابل اعتماد 5

چتته  آزادانتته دربتتاره آن   آمتتوزان ف ایی قابتتل اعتمتتاد ایجتتاد کنیتتد تتتا دانش 

ریزی، کارآمتتد، در آمتتوزش  اند، بپرسند. دبیران خوب نمونه در برنامتته نفهمیده 

پتتدیر هستتتند.  رو و انعطاف ده آموزان، گشتتا رخورد با دانش توانا و پرشور، و در ب 

های روشتتنی بتته  شتتنوند و پاستتخ آموزان را با شتتکیبایی می های دانش پرسش 

های آنتتان، بتتر کیفیتت  تتتدریس ختتود  دهند و بتتا آگتتاهی از پرستتش ها می آن 

 افزایند. می 
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 امید واهی 

تتترین  سوده امسال در روز اول ستتال فهرستت  اهتتدافش را نوشتتته بتتود. مهم 

 د: اهداف سوده اینها بودن 
 

 کلاس . شاگرد اول شدن در 1

 کیلو وزن تا ماه آینده   5. کم کردن  2

 آوری سه میلیون تومان تا آخر خرداد و خرید گوشی . جمع 3

 . بحش نکردن با مامان تا آخر عمر 4

 . خواندن نماز اول وق  5
 

ها بودنتتد.  ترین مواردش همین البته این فهرس  باز هم ادامه داش ، اما مهم 

کتترد و امیتتد  گتتذاری می کتته هدف  وشحال بود، اولین باری بود سوده خیلی خ 

داش  امسال بتواند بستتیاری از مشتتکلاتش را حتتل کنتتد. امتتا متأستتفانه ایتتن  

امیدواری خیلی  ول نکشید. روز دوخ فروردین، سوده بتتا متتادرش بتتا صتتدای  

کتته وزن ستتوده کتتم  بلند بحش کرد. در ضمن در تعطیلات نوروز به جتتای این 

چنتتان  هم ت ییری نکرده بتتود، هم  هم شده بود. وضعی  درسی او شود، اضافه 

انداز هم خبری نبود. سوده از ایتتن وضتتعی   شد و از پس ها نمازش ق ا می صبح 

که دبیتترش گفتتته  دانس  مشکل از کجاس . مگر نه این خیلی ناراح  بود، نمی 

از    رسند، پتتس چتترا او حتتداقل بتته یکتتی های امیدوار به اهدافشان می بود انسان 

د. او که کاملاً امیدوار بود و اهدافش را هتتم مشتتخص  هایش هم نرسیده بو هدف 

 کرده بود... ! 

   تتتوان گفتت   بپرسید اشکال کار سوده چیس ر آیتتا می   آموزان از دانش

های ختتود نرستتیده استت ر از  که او فرد امیدواری اس ر پس چرا به هتتدف 

ندر تا بتته حتتال برایشتتان  ا بپرسید که آیا تجربه همانندی داشته   آموزان دانش 
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هایی برای خودشتتان تعیتتین کننتتد، امتتا بتته آنهتتا  آمده اس  که هدف  پیش 

نرسیده باشندر در صورت پاسخ مثب ، دلیل این شکس  چه بتتوده استت ر  

  آمتتوزان بینانتته و امیتتد واهتتی بتترای دانش در ادامه درباره تفتتاوت امیتتد واقع 

 توضیح دهید.  

فقتتط  داشته باشتتیم، ایتتن استت  کتته    ای که لازخ اس  همیشه در ذهن نکته 

 ور که پیشتر ذکر شتتد،  شود. همان امید واقعی موجب دستیابی به اهداف می 

گذاری، نیروی اراده و نیتتروی راهیتتابی.  امید واقعی دارای سه جز  اس : هدف 

های مناسبی را انتخاب کند، برای رسیدن به ایتتن اهتتداف،  چه فرد هدف چنان 

هتتا  جه  نیتتل بتته آن شد و  ب  برنامه مشخصی در انگیزه و پشتکار داشته با 

های خود خواهتتد رستتید. ولتتی وقتتتی بتته  گاخ بردارد، به احتمال زیاد به هدف 

ای  شتتود کتته نتیجتته ها نپردازد دچار امید واهی می یکی یا چند تا از این مؤلفه 

هایش  بینیم کتته ستتوده در انتختتاب هتتدف جز شکس  ندارد. در مثال بالا متتی 

ها و  ها، محتتدودی  کانات، فرصتت  ده اس  او بدون توجه به ام درس  عمل نکر 

هایی را برای خود تعیین کرده اس  که دستیابی به آنها، اگتتر  بازه زمانی هدف 

علاوه مشتتکل عمتتده دیگتتری کتته در  نگوییم غیرممکن، بسیار دشوار اس . به 

شود این اس  که فرد ی  یا چنتتد هتتدف بتترای ختتود  امید واهی مشاهده می 

ای برای رسیدن به آنهتتا نتتدارد )ضتتعف نیتتروی  کند، اما هی  برنامه ب می انتخا 

چنین ممکتتن  دارد. هم ها باز می راهیابی(. این مسهله او را از دستیابی به هدف 

اس  فرد در ابتدای کار انگیزه بالایی داشته باشد اما به دلیل مشکلاتی که بتته  

 هد.  اش را از دس  بد آنها اشاره شد، خیلی زود انگیزه 

هتتا  تناسب، نداشتن برنامه مشخص برای رسیدن به آن های نام بنابراین هدف 

های امید واهی هستند کتته معمتتولاً  و انگیزه غیر بیعی در شروع کار، از نشانه 

 ای جز شکس  ندارد.  نتیجه 

 فرماید:  علی )ع( در کلامی زیبا و راهگشا می 
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هتتراس راستتتین    »از امیتتد دروغتتین بپرهیزیتتد کتته شتتما را در نگرانتتی و 

 اندازد!«  می 

گاه حرک  آفرین اس  که در فرایند ی  برنامه، هدف را بتتا دقتت  و  امید آن 

ها و امکانتتات، ارزیتتابی درستتتی بتته عمتتل  روشنی مشخص کنیم، از توانمندی 

هتتا، بتته ختتوبی ترستتیم  های رسیدن به مقصد را با توجتته بتته توانایی آوریم، راه 

 م. بینی به سوی مقصد پیش روی کنیم و پس از آن با بصیرت و خوش 

ها کلی، متتبهم و  اما امید واهی و دروغین، فاقد این اجزا و عناصر اس . هدف 

آمیتتز و حرکتت ، گتتاخ  های اغراق دور از دسترس هستند، بتترآورد از توانمنتتدی 

 هاس !! ها و تاریکی برداشتنش در ابهاخ 

 راهنمای نوشتن داشتن امید 

 های امید روایت 

رای ایجاد ت ییر در زنتتدگی،  جه  شناسایی منابع لازخ ب   برای کم  به شما 

ایتتد  اید و دنبال کرده هایی که در گذشته داشته خواهیم درباره هدف از شما می 

و نیز اهدافی که هم این  در پی آن نیستند، پنج داستان کوتتتاه بنویستتید. در  

یتتا   ها، مستتیر ها به این موارد توجه کنید: نحتتوه تعیتتین هتتدف نوشتن داستان 

ها پی گرفتیتتد، اگتتر متتوانعی ستتد راه  یدن به هدف مسیرهایی که به سم  رس 

تتتان را بتترای ادامتته کتتار  اند کتته انگیزه هایتان شتتده شما برای رسیدن به هدف 

توانیتتد دربتتاره هتتر  اندر می اند ببینید این موانع از کجا پیدا شتتده ت عیف کرده 

دگی، تفریحتتی و ...  خواهیتتد: شتت لی، ختتانوا ای از زنتتدگی ختتود کتته می حیطه 

 بنویسید.    داستانی 
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   کاربر  ساختاربندی هدف 
کتته  کند تعیین هدف را عملی سازید. برای این این کاربر  به شما کم  می 

بدانید در تعیین هدف برای زندگی ختتود، بایتتد از کجتتا شتتروع کنیتتد، دربتتاره  

های عمده زندگی بیندیشید، و سپس در جدول زیر میزان اهمیتت  هتتر  حیطه 

 حیطه را تعیین کنید.  

 های زندگی حیطه 

   خانهر خانواده 

   کار 

   تحصیل 

   روابط اجتماعی 

   تفریحات 

   دینر معنویات 

   سلامتی جسمی 

    های مدنی )مثل کارهای داو لبانهر یاری رساندن به دیگران( فعالی 

   ورزش 

   هنر و ادبیات 

   .................... :سایر موارد 
 

دگی ختتود را بنویستتید. بتترای  های زن ترین حیطه بعد، مهم در جدول صفحد  

بنتتدی  ترین بتته ترتیتتب اولویتت  درجه ترین تا کم اهمی  این کار آنها را از مهم 

ای در زندگی شما وجود نتتدارد، آن را در فهرستت  ختتود وارد  کنید. اگر حیطه 

ا  ه اش( نکنید. سپس میزان رضایتتان را از زندگی در این حیطتته بندی )و درجه 

)کتتاملاً راضتتی(    10)نارضتتایتی کلتتی( تتتا    1از  بنتتدی  روی ی  مقیتتاس درجه 

 مشخص سازید.  
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حیطه رتبه  زنـدگی  بندی  های 

 به ترتیب اهمیت 

 ( 10تا   1بندی رضایت )از  درجه 

1 .  

2 .  

3 .  

4 .  

5 .  

6 .  

7 .  

8 .  

9 .  

10 .  

11 .  

12 .  

 

تان را کتته در آن بتته  ای از زنتتدگی حالا براساس جدول صفحه قبتتل، حیطتته 

 های زیر پاسخ دهید. پیشرف  نیاز دارید انتخاب کنید و به پرسش   رشد و 
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 حیطه انتخاب شده: 

 ای از این حیطه که دوس  دارخ در مورد آن کار کنم عبارت اس  از: جنبه 

توانید مشخص کنیتتد  گاه هدفتان را در این حیطه زندگی تا جایی که می آن 

نمونتته اگتتر در حیطتته ستتلام    باراتی مثب  بنویسید )برای و حتماً آن را با ع 

توانید آن را کتتاملاً دقیتت  و بتته شتتکلی  جسمی هدفتان کاهش وزن اس ، می 

تر شتتدن  مثب ، به صورت هدف برای خودتان تعریف کنید: هتتدف متتن ستتالم 

دقیقتته در روز یتتا ستته روز در هفتتته و    30استت  و بتتا ورزش کتتردن، حتتداقل  

 واهم به آن برسم(.  خ وه یا سبزیجات در روز می خوردن حداقل چهار می 

 

نویسـم( ایـن  طور دقیق و با بیانی مثبـت می هدف من )که آن را به 

 است که:  

 تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت 

 تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت 

 تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت تتت 

 تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت 

 اولین گامی که باید برای عملی این هدف بردارخ عبارت اس  از: 

 تتتتتتتتت تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت 

 تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت تتتتتتتتتتتتتتت 

 تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت 

 تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت 

 پیدا کنم:  ای دستیابی به هدفم انگیزه توانم بر در انجاخ دادن کارهای زیر می 

 تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت 

 تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت 

 تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت 
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 تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت تتتتتتتتتت 

 در حرک  به سم  هدفی که دارخ ممکن اس  با این مشکلات روبرو شوخ: 

 تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت 

 تتتتتت تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت 

 تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت تتتتتتتتتتتتتتتتتت 

 تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت 

 

 های زیر بر این مشکلات و موانع غلبه خواهم کرد: با روش 

 تتتتتتتتتتتتتت تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت 

 تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت تتتتتتتتتت 

 تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت 

 تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت 

 

زر  را بتته  ، فراموش نکنید که اهداف بتت هایتان در سراسر ساختاربندی هدف 

های بتتزر ، در  تر تقسیم کنید و برای رسیدن به هدف سلسله اهدافی کوچ  

چنین اگر  رحتان در رسیدن بتته  هر مرحله به خودتان فشار وارد نسازید. هم 

هدف شکس  خورد ناراح  نشوید و پا پس نکشید )تستتلیم نشتتوید( بلکتته از  

دستیابی به هتتدفتان   دوباره  رح جایگزینی برای  های لازخ را بگیرید آن درس 

تهیه و تدوین کنید. اگر راه رسیدن به هتتدفتان کتتاملاً مستتدود استت  و هتتی   

توانید بکنید، ی  هتتدف جتتایگزین بتترای خودتتتان انتختتاب کنیتتد.  کاری نمی 

کنید از فرایند مربوط لتتذت  هایتان کار می  ور که برای رسیدن به هدف همان 

بتت  بتتا خودتتتان حتترف بزنیتتد و  مهربتتان باشتتید. بتته زبتتانی مث ببرید، با خود  

ها یادآور شوید، ایتتن کتتار را بتته  تان را در رسیدن به هدف های گذشته موفقی  

 شود.  هایتان کم می خصوص زمانی انجاخ دهید که انگیزه 
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 تجسم ذهنی پیشرفته

 شود:  این تمرین به ترتیب زیر در چهار مرحله اجرا می 

 ب هدف مرحله اول: انتخا 

ذهنتان را مش ول کرده اس  اما هنتتوز بتته انجتتاخ   هاس  ( هدفی که مدت 1

ایتتد  نرسیده اس  یا هدف مهمی را که چنتتد بتتار آن را نیمتته کتتاره رهتتا کرده 

 انتخاب کنید.  

 مرحله دوم: پیامدها 

ها و پیامتتدهای مثبتت  تکمیتتل هتتدفتان بنویستتید.  الف( فهرستی از جنبه   2

توانتتد شتتامل  می  های مثب  ش وزن باشد، جنبه برای مثال اگر هدف شما کاه 

های درمتتانی،  تر، افزایش  ول عمر، کاهش هزینه این موارد باشد: فاهر جذاب 

احساس سرزندگی بیشتر، جلوگیری از سرزنش شدن توسط دیگتتران، بیتترون  

 آمدن از حال  سستی و درماندگی. 

وانید فقط یتت   ت ها را انتخاب کنید. برای این کار می ترین جنبه ب( مثب    2

تر را با هتتم برگزینیتتد.  بزر  را برگزینید یا چند منفع  کوچ  منفع  بسیار 

حالا سعی کنید برای چند دقیقه این منفعتت ر منتتافع را در ذهنتتتان مجستتم  

تر انجتتاخ دهیتتد، نتیجتته بهتتتری  تر و دقیتت  کنید. هر قدر این کتتار را  تتولانی 

 گیرید.  می 

 مرحله سوم: موانع 

بر سر راه رسیدن بتته هتتدفتان  از موانعی را که ممکن اس  الف( فهرستی  3

سبز شوند، تهیه کنید. برای مثال اگر هتتدف شتتما کتتاهش وزن استت ، موانتتع  

هوله، خرید متتواد غتتذایی ناستتالم،    -ها باشند: وسوسه شدن با هله تواند این می 

 خوردن شاخ سنگین، پرخوری هیجانی، نداشتن انگیزه برای ورزش کردن و... 

توانیتتد فقتتط  انتخاب کنید. برای این کار می ترین مانعر موانع را بزر  ب(    3
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تر را با هم بیاورید. حتتالا  ی  مانع بسیار بزر  را برگزینید یا چند مانع کوچ  

سعی کنید برای چند دقیقه این مانعر موانع را در ذهنتان مجستتم کنیتتد. هتتر  

 گیرید.  جه بهتری می تر انجاخ دهید، نتی تر و دقی  قدر این کار را  ولانی 

 ریزی  چهارم: برنامه   مرحله 

. برای غلبه بر هر ی  از موانعی که ممکن اس  بر ستتر راه موفقیتت  شتتما  4

 قرار بگیرند ی  نقشه حمله بکشید.  

گرایانتته، ختتاص و دقیتت  و عملتتی  سعی کنید این نقشه، تا جای ممکن واقع 

ذهنتان و نقشه مقابلتته بتتا    ریزی برنامه مربوط به هر مانع، در باشد. بعد از  رح 

  ور دقی  و جز  به جز  مجسم کنید.  آن را به 

 این تمرین را حداقل به مدت ی  هفته و هر روز ی  بار انجاخ دهید.  

 ایفای نقش 

شود. بیش از شتتروع تمتترین دربتتاره  این فعالی  به صورت دو نفره انجاخ می 

بخواهید ی  گتتروه   کنندگان توضیح دهید، سپس از آنها ناامیدی برای شرک  

شان انتخاب کنند و کاربر  مربوط به فعالی  را در اختیارشان قتترار  برای خود 

کنندگان بخواهید یکی از سناریوهای مطرح شده را برگزیننتتد  دهید. از شرک  

شان به ایفای نقش بپردازنتتد. در هتتر یتت  از ستتناریوها ممکتتن  گروهی و با هم 

ای اجتترای  یدوار یا ناامید باشند. بر اس  هر ی  از دو شخصی  مطرح شده، ام 

 دقیقه زمان در نظر بگیرید.    10این تمرین 

توانید از ی  یتتا دو گتتروه بخواهیتتد  پیشنهاد: پس از پایان زمان مقرر می  ✓

 که ایفای نقششان را برای همه اع ای کارگاه اجرا کنند.  

دوستتان معتقد اس  که بتته بیمتتاری ستتختی مبتتتلا شتتده    سناریوی اول: 

های بیمتتاریش تتتوجهی  کتترد بتته نشتتانه ی می  . او برای مدتی  ولانی سع اس 

تر از یتت   نکند. اما حالا به این نتیجه رسیده اس  که بیماریش خیلتتی جتتدی 



 62 

 

 دختران   ی برا   ستن ی خوب ز   ی ها مهارت   ی اموزش   ی محتوا 

سرماخوردگی ساده اس  و بسیار ناراح  اس . او این  شما را دیتتده استت  و  

 کند.  با شما درد دل می 

تحان مهمتتی کتته هفتتتد آینتتده  شما باید خودتان را برای ام   سناریوی دوم: 

که مبتتادا در امتحتتان قبتتول نشتتوید،  ارید، آماده کنید. نگران هستید و از این د 

توانیتتد بتترای درس  ای استت  کتته دیگتتر نمی تان به انتتدازه ترسید. اضطراب می 

شتتوید. بتتا دوستتتتان  خواندن تمرکز کنید. مطمهنید در این امتحان قبول نمی 

ه شتتما دارد،  تتتری نستتب  بتت کتته دانتتش کم این گیرید اما او به رغتتم  تماس می 

 آید.  امیدوار اس  به خوبی از پس امتحان برمی 

 خودگویی مثبت 

 روند.  بع ی افراد به دلیل ترس، سراغ کارهای جدید نمی   . 1

 بدترین اتفاقی که ممکن اس  در شرایط زیر برایتان رپ دهد، چیس ر 

 یاد گرفتن شعرر 

 تتتتتتتتتتتتت تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت 

 تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت 

 در کلاس با صدای بلند از روی متنی خواندنر 

 تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت 

 تتتتتتتت تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت 

 سواریر موش 

 تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت 

 تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت 

 کوتاه کردن موها به مدلی جدیدر 

 تتت تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت 

 تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت 

 بینیدر معرفی کردن خودتان به فردی که اولین بار اس  او را می 
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 تتتتتتتتتتتتتتتت تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت 

 تارر یادگیری سه 

 تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت 

 تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت 

 

کنیتتد را    توانید امتحتتان های دیگری که می در جدول زیر فهرس  فعالی    . 2

نویسید بدترین و بهترین اتفتتاقی کتته ممکتتن استت  در هتتر  یادداش  کرده و ب 

 موقعی  رپ دهد، چیس . 

 

ــد   کــاری کــه بای

 امتحان کنم 

ــاق   ــدترین اتفـ بـ

 ممکن 

ــاق   ــرین اتف بهت

 ممکن 
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ود شتتما بترستتید و موقعیتت   ی منفی که ممکن اس  باعتتش شتت چهار خودگوی 

 جدیدی را امتحان نکنید، بنویسید. 

 تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت الف(  

 تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت 
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 تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت 
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 را بنویسید. 

 تتتتتتتتتتتتت تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت التتتف(  

 

 تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت تتتتتتتتتتتتت 

 تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت ب(  

 

 تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت 

 تتتتتتتتتتتتت تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت ش(  
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 هنوز راهی هست 
 

 جهان پر از خبر اس  

 کرانه که ماییم روز و شب، ده بار درین  

 خبر: 

 حوادث خونین و جن  و شور و شر اس  

 خبر: 

 تجاوز، بیداد، انفجار، فرار 

 گلوله باران، زندان، تهاجم و کشتار 

 سیاه نامد ناسازگاری بشر اس  

 حکای  ستم آدمی به یکدگر اس . 
 

 میان موش خبرهای تلخ وحشتناک، 

 ک! های پاک تیغ هلا د به روان زن که می 

 گویم: به خویش می 

 خوشا به حال کسی 

 که در هیاهوی این روزگار کور کر اس ! 
 

 به زیر بارش رخدادهای ناهنجار 

 همیشه در دلم این باور، این یقین، که زمین 

 های دود و غبار زمین گم شده در پرده 

 س  هنوز دوس  داشتنی 

 س . هنوز بذر محب  به سینه کاشتنی 

 غریب های  هنوز در دل خاموش دره 

 گیاهی هس   ای و درختی، گل و پرنده 
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 برای مردخ آواره از مصایب جن  

 هنوز در ب«ن تاری  غارها ت شاید ت 

 پناهگاهی هس ! 

 خبری برای غرق شدن در بهش  بی 

 هنوز راهی هس ! 
 

 های جهان به روستاهایی، در دور دس  

 های بلند به روی قلد پربرف کوه 

 ای توانی دید نیالوده هنوز آب 

 ای توانی یاف  پاک نیازرده  هوای 
 

 هنوز از لبخند 

 هایی بر روی کودکان پیداس  نشانه 
 

 چو روزگار قدیم 

 سحرگهان آن جا 

 خواند خروس می 

 راند هنوز دهقان، در پش  گاو می 

 هنوز عش  همان گونه گرخ در ت  و پوس  

 هنوز قصه فرهاد و ناز شیرین اس  

 و عش  مجنون اس  هنوز صحب  لیلا 

 ر دهقان ت که نامزد شده اس  ت ر«خان دخت 

 ز شرخ گلگون اس  

 هنوز ده، ز خبرهای تلخ بی خبر اس . 

 ( 1379-1305فریدون مشیری ) 
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