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 ه اچ دیب 

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

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

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

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

های ناخوشایند ت بخشتتی از شتتیوۀ  تکانشوری ت ابراز ناگهانی و تند هیجان 

ترین کتتلاخ ختتلا   رفتاری نوجوانان و جوانان شده اس : بتتا شتتنیدن کوچتتک 

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

های  کننتتد و گتتاه بتته خشتتون  دور و برشان را به این سو و آن سو پرتتتاب می 

 آورند. جسمی روی می   زای آسیب 

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

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

شان، به ویژه در میانتت  دوران نوجتتوانی، شتترخ را بتتا  آمیزند. پسران جسمی می 

ختتودی«  زدایند و »خودی« را با »بنتت « و »گ«تتل« بتته م«ۀتتاک »بی شراب می 

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

کشند و آتش وسوس  غریتتزی را در وجتتود  بازارها سر می هرزه   امان خود، به بی 

 سازند. ور می خود شعله 

ستتوادی هیجتتانی،  آوری کم، آشفتگی ذهنی، بی داری پایین، تاب خویشتن 
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های تازۀ ر«ست  این متترز و بتتوخ  ضعف خردورزی و ناشکیبایی و تندخوئی، نهال 

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

 روانی کشانده اس . 

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

ها و عوامتتل  اندیشی برای پیشگیری و مقابله بتتا زمینتته آور و نیز به چاره هراس 

ها پرداخ . از یک سو فیلسو  و متفکر برجست  اتریشتتی، »ایتتوان ایلتتی «  آن 

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

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

 : مدرسه بینیم از ساختار ویرانگر مدرسه اس . زیرا  ها می بچه 

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

 کشد!  کند و به بند می س محصور می را در زندانی مقد 

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

 کند. واقعی  و کار خلاق جدا می 

نظامی اس  که به صورت قانونی، تبعیض و تعصب را یتتک جتتا در ختتود    -

 آورد. جمع می 

، نتته چیتتزی یتتاد  روند آموزان با آن که به مدرسه می 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 پای  این واقعی  کنند( و نه نقش اجتماعی خود را می می 

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

 اس !   زدایی مدرسه کل، نیازمند  

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

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

 شوند! شدن سیمای نورانی مدرسه نگران و برآشفته می 

مدیران بلندپایه نظاخ آموزشی و دبیران و مشاوران دلسوز و بتتا تجربتته بتته  
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کننتتد کتته نخستت ، از طریتت   شگیرانه« باور دارنتتد و پیشتتنهاد می »رویکرد پی 

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

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

  هتتای آموزان را از زیان مستقیم ت متناسب با سطح درک مخاطب ت هم  دانش 

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

 های پیشگیرانه بهبود بخشیم و از تکرار خطا باز داریم. اند با مداخله عبور کرده 

شتتناس برجستتت   سرانجاخ در جدیدترین رویکرد، مارتین ستتلیگمن ت روان 

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

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

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

 و توانمندی لازخ را در افراد پرورش دهند. 

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

چاپ    Handbook of positive psychologyدر کتاب،    2002که در سال  

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

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

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

فکری، عاطفی و رفتاری کودکان و نوجوانتتان ایجتتاد کتترد. خوشتتبختانه، ایتتن  

رویکرد و گفتمان منطقیِ روشن و امیدبخش، مورد توجه سرکار ختتانم دکتتتر  

جمهتتور در امتتور زنتتان و ختتانواده و آقتتای  معصومه ابتکار معاون محترخ رئیس 

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

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

داری، روابط مثبتت ، شتتادی  بینی، خویشتن ابراز وجود، امید، خودباوری، خوش 

و نشتتاط، معنتتا و هتتد ، معنویتت ، مقابلتته مثبتت  بتتا فشتتارروانی، مهربتتانی و  

  های های ارتقای مهارت هیجانی، برای تدریس و اجرا در کارگاه دوستی، هوش نوع 
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 پرورشی مربیان مدارس، با مدیری  نگارنده تصویب شود. 

شناس و تلاشگر من ختتانم دکتتتر زهتتره  پس از تصویب طرح، همکار روان 

شناستتی مثبتت   ها را با استفاده از منابع جدید روان قربانی محتوای اولی  جزوه 

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

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

آموزان به ادبیات زنده و پربار فارستتی،  مند کردن دانش به علاوه برای علاقه 

شاعر برجسته گذشتتته و معاصتتر: ستتعدی،   12سرودۀ زیبا و آموزنده را از   12

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

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

 کدکنی برگزیدخ و حسن مطلع هر بخش قرار دادخ. 

های علمتتی و کتتاربردی را مشتتاوران متتدارس  چون قرار اس  ایتتن نوشتتته 

زش  آموزان ختتود بتته صتتورت کارگتتاهی آمتتو سراسر کشور فراگیرند و به دانش 

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

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

 برای اجرا در کارگاه آموزشی آورده شده اس .  

دانم از ختتانم دکتتتر معصتتومه ابتکتتار معتتاون  در پایتتان وفیفتته ختتود متتی 

ریزی  نژادی، معاون برنامه   مور زنان و خانواده، خانم دکتر اطهره جمهور در ا رئیس 

جمهور در امور زنان و ختتانواده، ختتانم دکتتتر بهنتتاز  و هماهنگی معاون  رئیس 

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

پور  یی آقای سید محمد بطحائی وزیر آموزش و پرورش و ختتانم فرحنتتاز مینتتا 

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

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

 محمود گلزاری 
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 روابط مثبت 

کتترد، بتته ختتاطر  راحله این روزها حال خوشی ندارد. تا چند روز پیش فکر می 

هایش تمتتاخ شتتده  که دیروز امتحان استرس دارد، اما با این  اش های درسی برنامه 

داند مسئله چیستت . در  اس ، باز هم حال و هوایش تۀییر نکرده اس . حالا نمی 

مدرسه مشکلی ندارد، تفریحاتش ستتر جتتایش استت ، قتترار استت  بتته زودی بتته  

کنتتد یتتک جتتای  مسافرتی برود که همیشه دوس  داشته اس . اما احستتاس می 

کتتاری. وقتتتی  برد، نه از معرق گد. دیگر نه از فیلم دیدن لذت زیادی می لن کار می 

هتتای  رود، چون حوصتتله حر  گردد، فوری به اتاقش می از مدرسه به خانه برمی 

تکراری مادرش را ندارد. اگر به اجبار پدرش نبتتود، بتترای شتتاخ ختتوردن از اتتتاق  

را هتتم نتتدارد. در  بازی کردن با بتترادر کتتوچکش    شد. او دیگر حوصله خارش نمی 

اش با فرشته بتته گرمتتی  مدرسه نیز از وقتی مائده به کلاسشان آمده اس ، رابطه 

گذراننتتد و راحلتته  هتتای تفتتریح را بتتا هتتم می قبل نیس . مائتتده و فرشتتته زن  

   کس دوستش ندارد. کند هی  داند تنهایی چه کار کند، او گاهی احساس می نمی 
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 مقدمه

نظر  آخرین  در  روان سلیگمن،  هد   که  اس   کرده  افهار  خود  شناسی  یه 

گرا قرار دادن فرد در مسیر شکوفایی و بهباشی اس . او پنج رکن اساسی  مثب  

های مثب ،  داند که عبارتند از: هیجان را برای رسیدن به این هد ، اساسی می 

اشتیاق، روابط مثب ، معنای زندگی و دستاوردها. نکته جالب توجه این اس   

تری  ها، از میان این پنج عامل، روابط مثب  نقش مهم اس نتایج پژوهش که براس 

روابط   در رسیدن فرد به شکوفایی و بهباشی روانی دارد. بنابراین به دلیل اهمی  

آموزان با اصول مربوط به استفاده از این عامل آشنا  مثب ، در این کارگاه، دانش 

 شوند.  می 
 

   مورد راحله را با صدای بلند بخواند. پس  بخواهید    آموزان از یکی از دانش

 آموزان ب،رسید:  های زیر را از دانش از آن سؤال 

   به نظرتان مشکل راحله چیس ؟ 

   که از این وضعی  خارش شود، باید چه کار کند؟ راحله برای این 

   کردید؟ اگر شما جای راحله بودید، چه می 

  مثب  و نقش آن در زندگی آموزان، درباره روابط  پس از شنیدن پاسخ دانش 

 برایشان توضیح دهید.  
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 تعریف روابط مثبت 

  گویند، روابط انسانی مثب  به کسانی گرا می شناسان مثب  چه روان براساس آن 

سازی، سرزندگی و  ها، منبع مولد غنی شود که برای افراد و سازمان مربوط می 

نوع روابط، مؤلفه  این  نوع یادگیری هستند. در  دوستی، همدردی،  هایی مانند: 

گذش  و بخشش، مهربانی و قدردانی وجود دارد. روابط مثب  رشد فردی و  

 دهد.  اجتماعی کسانی را که برخوردار از آن هستند، افزایش می 

 سنجش روابط مثبت 

هتتای روابتتط  از زیرمقیاس  آموزان، به منظور سنجش سطح ارتباط مثب  دانش 

( و پرسشتتنامه بهزیستتتی  2013درمتتانی مثبتت  رشتتید ) مثبتت ِ ستتیاهه روان 

استتتفاده    -ای دارنتتد گذاری و تفسیر ستتاده که نمره  -( 1998شناختی ریف ) روان 

 شده اس .  

های آن  پخش کنید و از آنها بخواهید به گویه   آموزان پرسشنامه را بین دانش 

 پاسخ دهند.  

 راهنمایی 

ترین وجه  ای، که به به عبارات زیر را بخوانید و با زدن علام  )×( برای گزینه 

کند، میزان موافق  یا مخالف  خود را با هر عبارت مشخص  شما را توصیف می 

 سازید.  
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به کستتانی کتته بتتا آنهتتا ارتبتتاط    -1

 کنم. منظم دارخ احساس وابستگی می 

     

بتتا عزیتتزانم احستتاس نزدیکتتی    -2

 کنم. می 

     

در مواقع سختی همیشه کستتی    -3

تتتوانم روی حمتتایتش  هستت  کتته می 

 حساب کنم. 

     

من روابطی دارخ که بتته رشتتد و    -4

 کنند. تعالی من کمک می 

     

حداقل یک نفر در زنتتدگی متتن    -5

هس ، که من و احساستتاتم را ختتوب  

 فهمد. می 

     

برایم مهتتم استت ، هنگتتامی کتته   -6

باره مشکلاتشان بتتا  دوستان نزدیکم در 

زننتتد، شتتنونده ختتوبی  من حتتر  می 

 باشم. 

     

دیگران من را به عنتتوان فتتردی    -7

بخشنده: کسی که تمایل دارد وقتتتش  

را بتتا دیگتتران تقستتیم کنتتد، معرفتتی  

 کنند. می 
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توانم به دوستتتانم  دانم که می می  -8

دانند کتته  اعتماد کنم، دوستانم نیز می 

 کنند.    توانند به من اعتماد می 

     

متتن و دوستتتانم هنگتتاخ بتتروز    -9

فکتتری و  مشتتکلات بتتا یکتتدیگر هم 

 کنیم. دردی می هم 

     

برای من راح  اس  هنگتتامی   -10

زنم کتتاملاً  که بتتا دیگتتران حتتر  متتی 

 احساساتم را بازگو کنم. 

     

 

 های آزمون گذاری و تفسیر نمره   شیوه 

 اس :  های این آزمون بدین صورت  گذاری گزینه نمره 

 3نظری ندارخ=   4تاحدی موافقم=   5کاملًا موافقم=  

 1کاملًا مخالفم=   2تاحدی مخالفم=  
 

عبارت را با هم    10برای به دس  آوردن نمره کل، کافی اس  امتیاز همه  

های بالاتر  قرار دارد که نمره  50تا   10های آزمون بین  جمع کنید. طیف نمره 

 یمانه اس .  های صم حاکی از برخورداری از رابطه 

دهد که شما  در این آزمون، نشان می   34امتیاز بالای : 34امتیاز بالاتر از 

خواسته  و  احساسات  به  ارتباط،  برقراری  هنگاخ  دارید.  مثبتی  های  روابط 

هایتان  کنید. بدون ابهاخ به بازگو کردن احساسات و خواسته دیگران توجه می 

پذیرید و به خاطر آنها عذرخواهی  پردازید. مسئولی  اشتباهات خود را می می 

زندگی می  در  افرادی  و می کنید.  دارید  اعتماد  آنها  به  که  هستند  توانید  تان 

حمای    دوستانتان  و  نزدیکان  از  نیز  خودتان  کنید.  حساب  کمکشان  روی 
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کند تا  کنید. استفاده از راهکارهای ارائه شده در کارگاه، به شما کمک می می 

 زایش دهید.  تان را اف روابط مثب  

دهد که در روابطتان  امتیاز شما در این آزمون، نشان می :  33امتیاز پایین  

اندازه خودتان اهمی  ندهید.  دچار ضعف  هایی هستید. شاید به دیگران، به 

و   احساسات  به  بردن  پی  در  یا  و/  نکنید  بیان  خوبی  به  را  احساساتتان 

بینید که وقتی کار  ی های طر  مقابل دچار مشکل شوید. نیازی نم خواسته 

اشتباهی انجاخ دادید، به خاطر آن عذرخواهی کنید. از طر  دیگر به دیگران  

اطمینان   شما  به  دلایلی  به  اس   ممکن  نیز  اطرافیانتان  ندارید،  اعتمادی 

نداشته باشند. روابط شما با اع ای خانواده و دوستانتان صمیمانه نیس  و به  

کنید  خ رویارویی با مشکلات، احساس می کنید. هنگا آنها احساس تعل  نمی 

کسی نیس  که از شما حمای  کند و خودتان نیز حامی دیگران نیستید. این  

بخشی نداشته باشید.  موارد ممکن اس  باعث شوند که روابط چندان رضای  

شود علاوه بر استفاده از راهکارهای ارائه شده در کارگاه با یک  پیشنهاد می 

 درباره این موضوع صحب  کنید.    شناس مشاور یا روان 

 چرا بهتر است روابط مثبت داشته باشیم؟ 

داشتن روابط مثب  با دیگران، به ویژه نزدیکان و افراد مهم زندگی، دارای  

 شود: ترین آنها اشاره می های مثب  گوناگونی اس  که به مهم فایده 

   افزایش طول عمر و رضایت از زندگی 

پرفسور روان  ناخ  به  طولانی   شناسی  از  یکی  پژوهش »والدینگر«  های  ترین 

  80ساله، را تا    10پسربچه    100شناسی را انجاخ داده اس . او حدود  تاریخ روان 

  ترین سالگی مورد پیگیری قرار داد. نتایج این بررسی بلندمدت ثاب  کرد که مهم 

عامل در رضای  از زندگی و طول عمر افراد داشتن روابط مثب  و معنادار با  

 دیگران اس .  
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   داشتن شبکه حمایتی 

ای از دوستان و  شود که همیشه شبکه روابط مثب  ما با دیگران، موجب می 

کنند  آشنایان را در کنارمان داشته باشیم که در مواقع ضروری به ما کمک می 

 دهند.  و ما را مورد حمای  قرار می 

   تقویت احساس هدفمندی 

شود. هد   ع مهم معنای زندگی محسوب می روابط ما با دیگران، یکی از مناب 

شان اس . مثلًا  غایی بسیاری از افراد برقراری ارتباط خوب با افراد مهم زندگی 

و   خوب  زندگی  که  باشد  این  پدر  یک  زندگی  هد   بزرگترین  اس   ممکن 

راحتی برای همسر و فرزندانش مهیا کند. یا معنای زندگی یک مادر در خدم   

هایشان، خلاصه  کمک به آنها، جه  استفاده از توانمندی کردن به فرزندانش و 

شود. فرزندان نیز ممکن اس ، اهدافشان را براساس خدم  به والدین انتخاب و  

باعث می  افراد صمیمی  دیگر حمای   از طر   با  پیگیری کنند.  فرد  شود که 

 تری در پی تحق  اهدافش باشد.  قوی   انگیزه 

   کاهش فشار روانی 

  شان ی که در مواقع لزوخ بتوان از آنها کمک گرف  و روی حمای  داشتن افراد 

باعث می  موقعی  حساب کرد،  با  روبرو شدن  در  فرد  نامطلوب،  شود که  های 

های  تر دچار اضطراب شود. این موضوع به نوبه خود به کاهش ابتلا به بیماری کم 

   انجامد. و... می   عروقی، گوارشی، سردردهای عصبی   -های قلبی تنی مانند بیماری روان 

   پیروی از شیوه زندگی سالم 

به احتمال   نزدیکان و دوستان خود دارند،  با  پیوندهای محکمی  افرادی که 

می  پیروی  سالم  زندگی  شیوه  از  روی  بیشتری  دلیل  دو  به  اتفاق  این  کنند. 

که اگر فرد مورد نظر بخواهد شیوه زندگی ناسالمی را در  دهد. نخس  آن می 

دهند  ۀذیه ناسالم، سیگار کشیدن و...( نزدیکانش به او هشدار می پیش گیرد )ت 

او را در دنبال کردن شیوه زندگی سالم یاری رسانند. دوخ  و تلاش می  کنند 
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علاقه  مورد  افراد  به  که  اهمیتی  خاطر  به  فرد  می آنکه  رفتارهای  اش  از  دهد، 

 کند.  نادرستی که سلامتش را به خطر بیندازد، دوری می 
 

  آموزان ر  مربوط به حلقه افراد مورد علاقه من را در اختیار دانش کارب   ➢

شان را در دایره  قرار دهید. به آنها بگویید که باید در منزل ناخ افراد مورد علاقه 

بنویسند )اگر شمار افراد زیاد بود، ناخ افرادی را که به آنها علاقه بیشتری دارند  

مندند را دورتر از مرکز  ها کمتر علاقه نزدیک مرکز دایره و ناخ کسانی که به آن 

های مطرح شده پاسخ دهند. در جلسه آتی،  دایره بنویسند و س،س به پرسش 

نفره تقسیم کنید و از آنها بخواهید درباره    5یا    4های  را به گروه   آموزان دانش 

وگو ب،ردازند. در صورت داشتن زمان کافی  هایشان با هم به بحث و گف  پاسخ 

هایشان را بخوانند و درباره  از یک یا دو فرد داوطلب بخواهید پاسخ توانید  می 

 ها در گروه بزر  )کل اع ای کارگاه( بحث کنید. این جواب 

 روابط مثبت با دوستان 

ایمان به دلیل میموری  پدرش تازه امسال به این مدرسه آمده استت . او کتته  

کنتتد. روز  در این شهر غریب اس ، در مدرسه به شتتدت احستتاس تنهتتایی می 

اش را  اول سر حر  را با بۀل دستیش باز کرد، امتتا وقتتتی دیتتد حستتاخ لهجتته 

خندد، دیگر با او حر  نتتزد. بتته تتتازگی پستتری در  کند و به او می مسخره می 

توانتتد بتترایش دوستت   دانتتد می کلاس توجهش را جلب کرده استت ، امتتا نمی 

استت  و    خوبی باشد یتتا خیتتر. ایمتتان یتتک بتتار از دوستت  بتتد، ضتتربه ختتورده 

خواهد که این ماجرا دوباره تکتترار شتتود. او پارستتال بتتا نتتادر کتته یکتتی از  نمی 

های ختتوب زیتتادی  های ورزشکار مدرسه بود دوس  شده بود. نادر ویژگی بچه 

بردند و بتته  داش  که برای ایمان جذاب بود. همه در مدرسه از نادر حساب می 

ستتازی  کتته بتته کتتلاس بدن  گذاشتند. او ایمان را هم تشوی  کرد او احتراخ می 

برود. بعد از مدتی نادر، به ایمان پیشنهاد کرد بدون اطلاع مربتتی، از داروهتتای  
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که بتواند مکمل مورد نظر را بخرد، مجبتتور  مکمل استفاده کند. ایمان برای این 

شد بدون اطلاع والدینش از حسابش مبلۀی پول برداشتت  کنتتد. پتتدر ایمتتان  

به دروغ به پدرش گف  کتته ایتتن مبلتته را بتته  متوجه این موضوع شد و ایمان  

هایش کمک کرده اس . از طتتر  دیگتتر داروی متتورد نظتتر  کلاسی یکی از هم 

روی دستتتگاه گتتوارش ایمتتان تتتیثیر منفتتی گذاشتت  و ایمتتان چنتتد روزی در  

بیمارستان بستری شد. خانواده ایمان حقیقتت  را فهمیدنتتد و از دستت  ایمتتان  

مان مدتی در بیمارستتتان بستتتری شتتد و از  حسابی ناراح  شدند. به علاوه ای 

هایش عقب ماند و نادر در این مدت هی  خبری از او نگرف . وقتی هتتم  درس 

که ایمان بعد از مرخصی خواس  بتتا او حتتر  بزنتتد ماننتتد یتتک غریبتته بتتا او  

خواهتتد  برخورد کرد. این موضوع برای ایمان خیلی ستتنگین تمتتاخ شتتد. او می 

هتتا و  شتر دق  کنتتد، امتتا متیستتفانه دربتتاره ملاک این بار در انتخاب دوس  بی 

 های یک دوس  خوب اطلاعات چندانی ندارد.  ویژگی 
 

   بخواهید مورد ایمان را با صدای بلند بخواند. پس    آموزان از یکی از دانش

ویژگی  درباره  آن  دانش از  از  خوب  دوس   یک  از    آموزان های  پس  ب،رسید. 

 توضیح دهید.    آموزان ب را برای دانش های دوس  مناس ها، ملاک شنیدن پاسخ 

  های روابط مثب ، به ویژه در دوران نوجوانی به رابطه با همسالان یکی از جنبه 

ویژگی مربوط می  درباره  این بخش  در  دلیل  به همین  های یک دوس   شود. 

خوب توضیح داده شده اس . روشن اس  هر چه تعداد بیشتری از این صفات  

 توانیم رابطه دوستانه بهتری برقرار سازیم.  ، می در ما وجود داشته باشد 

 های یک دوست مناسب و خوب ویژگی 

 صادق است  .1

گویند، حتی وقتی  دوستان خوب، همیشه صادق هستند. هرگز دروغ نمی 
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خواهتان نباشد. البته این گفته به آن معنی هم نیس   شنیدن حقیق ، دل 

نده با شما در میان بگذارند؛  که سعی کنند حقیق  را کاملًا پی برده و آزار 

کنند زیرا  تان بازگو می بلکه هر آن چیزی را که نیاز به شنیدنش دارید برای 

 شما برایشان مهم هستید.  

 پذیرد گونه که هستید، می شما را همان  .2

یک دوس  خوب هرگز شما را به خاطر چیزی که نیستید، یا اشتباهی که  

نمی مرتکب شده  ق اوت  به  اید  خاطر آن چیزی که هستید خوشحال  کند. 

می  کنارتان  و  یا  اس   و/  چلفتی  پا  و  دس   غیرعادی،  هم  اندکی  اگر  ماند. 

گوید برایش فردی تیثیرگذار و  حتی کاملًا عجیب و غریب باشید! صادقانه می 

 داشتنی هستید.  دوس  

 قابل اعتماد است   .3

اعتماد کامل  ترین اسرارتان را با  دوس  خوب کسی اس  که بتوانید عمی  

آن  شنیدن  خاطر  به  زیرا  بگذارید.  میان  در  او  نمی با  ق اوتتان  و  ها  کند 

شخصی نگه  اطلاعات  و  رازها  می دارنده  باشید  تان  مطمئن  وقتی  شود. 

گوید، با خیال راح   تان را به دیگران نمی دوستتان هرگز اطلاعات محرمانه 

 توانید با او درد دل کنید.  می 

 ت شنونده خوبی اس  .4

ترین خصوصیات دوس  خوب اس . اگرچه ممکن  این ویژگی یکی از مهم 

اس  دوستان پاسخی برای همه مشکلات شما نداشته باشند، ولی همیشه با  

 گوش جان شنونده سخنانتان هستند.  

 فهمیده و با درک است  .5

شویم. یک دوس  خوب  تری از دوستی می با این ویژگی وارد مرحله کامل 

می  ت تلاش  می صمیم کند  همیشه  کند.  درک  را  شما  رفتارهای  و  خواهد  ها 

تان را درک کند؛ حتی اگر با باورهایش در ت اد باشد. به  های سخنان و تجربه 
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دهد این  کند و بهترین کاری که انجاخ می علاوه، در مواقع نیاز حمایتتان می 

که  گذرد یا هر احساسی را چه را در ذهنتان می کند هر آن اس  که سعی می 

 دارید در لحظه درک کند.  

 گذارد برایتان وقت می  .6

توانند  تر از وق  وجود ندارد. حتی ثروتمندترین افراد هم نمی چیزی باارزش 

به  ثانیه  را  اگر کسی وقتش  بنابراین،  برگردند.  به عقب  را بخرند و  از آن  ای 

  این گونه توجه و ارزشمندی انجاخ داده اس . و اگر اغلب  دهد، کار قابل شما می 

 شود برایتان ارزش قائل اس  و دوستتان دارد.  کند، معلوخ می رفتار می 

 حامی و پشتیبان شما است  .7

کند و  دوس  خوب همواره شما را به رشد کردن و بالنده شدن ترغیب می 

ورزد، حتی اگر این کار برایش تا  رساندن به شما دریه نمی در این راه از یاری 

  تان را جشن بگیرید، در کنارتان ای که موفقی  باشد. او تا لحظه آور  ای زیان اندازه 

  خوار و یاورتان. دوس  خوب همراهتان اس ؛ حتی اس  و هنگاخ شکس ، غم 

ای باشد که دوس  ندارید تنهایی  اگر این همراهی به اندازه ح ور در مهمانی 

 در آن شرک  کنید.  

 با گذشت است  .8

گاهی اوقات بدون قصدی خاص دیگران را  شویم. همه ما مرتکب اشتباه می 

می  می آزار  درک  را  مسئله  این  خوب  دوس   را  دهیم.  ما  راحتی  به  و  کند 

ها باید  بخشد. البته ممکن اس  این کار به سرع  روی ندهد؛ بع ی وق  می 

به   توجه  با  دوس  خوب  یک  گیرد.  بخشش صورت  تا  بگذرد،  اندکی  زمان 

داند در آینده فرد بهتری خواهید شد و  فرفیتی که در شما سراغ دارد می 

 دیگر آن اشتباه را تکرار نخواهید کرد.  

 کند تان نمی هرگز تحقیر و مسخره  .9

ای با هم دارند. یکی  دوستان خوب، روابط صمیمی و پر از شوخی و خنده 
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ترین لحظات یک رابطه دوستانه، زمانی اس  که دوستان بدون  از خوشایند 

خندند و  اندازند، و از ته دل با هم می همدیگر را دس  می  های آزارنده، انگیزه 

می  هم  با  را  خوشی  آن اوقات  هم گذرانند.  به  کار  این  با  و  ها  شادی  دیگر 

 کنند.  بخشند و مسائل مهم و جدی را، آسان و سبک می رضای  می 

اندازند و  با این حال، دوستان خوب هرگز به صورت آزاردهنده، دستتان نمی 

  رسانی های دوستان در یک رابط  سالم، به نی  آسیب کنند. شوخی ن نمی تا مسخره 

 گیرد.  صورت نمی 

 گذارد هرگز منت نمی  .10

انجاخ   برایتان  برآید  دستش  از  کاری  هر  ندارد.  جبران  انتظار  دوس  خوب 

می می  ما  همه  اگر  این دهد.  داشتیم.  توانستیم  بهتری  دنیای  باشیم؛  گونه 

بار  مصداق  خوب  یک دوستان  ممکن  ز  نمونه،  برای  هستند.  اخلاص  و  رنگی 

تان کند یا در یک رشته  ها کمک اس  دوستتان بدون درخواس  شما در درس 

 .  ورزشی به تمرین با شما ب،ردازد تا در آن رشته ورزشی پیشرف  کنید 

 وفادار و مؤدب است  .11

این  نشان  در  خوب  دوس   اس :  شده  ترکیب  هم  با  مهم  ویژگی  دو  جا 

دهد. البته  د هم به شما وفادار اس  و هم این کار را با احتراخ انجاخ می ده می 

دارد؛ بلکه هرگز پش  سرتان  فقط احترامتان را در ح ور خودتان نگه نمی 

نمی  غیب   نمی هم  موردتان  در  بدی  و چیز  را  کند  شما  بلکه خطای  گوید. 

 گوید.  فقط به خودتان می 

می  که  زمانی  اس   دوستی بهتر  ملاک   خواهید  این  به  توجه  برگزینید  ها 

که رابطه دوستانه مثبتی داشته باشید، خودتان نیز باید  کنید. البته برای این 

 ها باشید.  دارای این ویژگی 
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 های اسلامی برای برقراری ارتباط مثبت آموزه

ای را  هایی سازنده پیشوایان دین، برای برقراری ارتباط مؤثر اصول و مهارت 

که  ت  جا پنج اصل و نه مهارت ارتباطی از نظر اسلاخ را . در این اند آموزش داده 

مهارت  کتاب  در  خطیب،  اس   سیدمهدی  آورده  زندگی  اختصار  ت  های  به 

 شویم. یادآور می 

 اصل احترام   -الف 

هاس  و این نیاز به صورت بنیادین، مطلوب  نیاز به احتراخ، گمشدۀ روانی انسان 

انسانی اس . طبیعی اس  که هنگ  اخ برقراری ارتباط، نادیده انگاشتن اصل  هر 

 احتراخ، ضربه بزرگی به ماهی  رابطه وارد خواهد ساخ . 

 پیامبر )ص( فرموده اس : همه چیز مؤمن احتراخ دارد: آبرویش، جانش و مالش.  

 خویی اصل مدارا و نرم  -ب 

ای از فکرها، سخنان و  خویی، با فردی که پاره مدارا، یعنی سازگاری و نرخ 

ار او را خوش نداریم. به جای طرد کردن، تندی و درشتی نمودن، نرمی و  رفت 

 کنیم. گیریم و ارتباط مهربانانه برقرار می ملایم  را به کار می 

 دانند. پیامبر اکرخ )ص(، این روش را روح خردمندی و نیمی از ایمان می 

 بینی اصل خوش  -ج 

وری کنند. زیرا برخی  ها د کند از بسیاری گمان قرآن، به مومنان سفارش می 

گناه اس  )حجرات:  از گمان  از  ( خوش 12ها،  تفسیر مثب   و  برداش   بینی، 

گمانی  ای برای خوش رفتار و گفتار طر  مقابل اس ، تا جایی که دلیل و نشانه 

 . وجود دارد 

فرماید: رفتار برادرت را به بهترین وجه آن تفسیر کن، تا زمانی  علی )ع( می 

  گاه به سخنی که از دهان زند، که راه توجیه را بر تو ببندد و هی  که کاری از او سر  

 مبر.   یابی، گمان بد آید، تا وقتی برای آن توجیه خوبی می برادرت بیرون می 
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 اصل خوش اخلاقی )حسن خلق(  -د 

ها و  خل  از اصول بنیادین روابط بین فردی اس  که در همه حوزه حسن 

 کاربرد اساسی دارد.   های اجتماعی نقش و های ارتباط عرصه 

 ها عبارتند از:  ترین آن های زیادی دارد که مهم حسن خل  مؤلفه 

 طبعی پذیری و شوخ ، خوش زبانی، انعطا  رویی پذیری، خوش گیری و الف  الف  

 اصل تعافل  -ه 

 پوشی کردن و آگاهانه خود را به غفل  زدن. تفاضل، یعنی چشم 

ی نیکو و معاشرت پسندیده مانند  فرماید: زندگی اجتماع اماخ صادق )ع( می 

پیمانه پری اس  که دو سوخ آن توجه و هوشیاری و یک سوخ آن تعافل و  

ساز  آور و دوری گیری در روابط اجتماعی رنج پوشی اس . ریزبینی و م  چشم 

زند، نباید به آن توجه  اس . در مواردی که از طر  مقابل ما خطایی جزیی سر 

که آن را نادیده بگیریم و طوری وانمود کنیم که  کنیم. بلکه خردمندانه اس   

 ایم. انگار چیزی را متوجه نشده 

 های ارتباطی مهارت 

هایی لازخ اس   برای برقراری ارتباط مثب  و مؤثر و پیش بردن آن مهارت 

 ها را یاد بگیریم و به کار بندیم. که باید آن 

 ها عبارتند از: ترین و کارسازترین این مهارت عمومی 

 رویی شاده گ  .1

رویی و اخمو بودن،  داشتن چهره باز، جلب کننده دوستی و محب  اس . ترش 

 دهد. سازد و ارتباط را به سرع  پایان می ف ای ارتباطی را گرفته و بسته می 

 لبخند زدن  .2

نامد ت به ارتباط انسانی و  که  سعدی آن را شکر خنده می   -تبسم و لبخند 

کند.  وگوی صمیمانه می ابل را ترغیب به گف  بخشد و فرد مق اجتماعی گرما می 
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تواند آزارنده باشد،  افزاید، با بلند خندیدن که می لبخند که بر زیبایی چهره می 

 تفاوت دارد. 

گف ،  از یکی از یاران پیامبر نقل شده اس  رسول خدا )ص( هرگاه سخن می 

 سخنش با لبخند همراه بود. 

 سلام کردن   .3

ط خوش و رضای  بخش اس  و عواطف مثب  را  سلاخ کردن، آغازگر ارتبا 

 انگیزد. در فرد طر  مقابل برمی 

بخش و  سلاخ کردن، اعلاخ صمیمی  و روشی برای برقراری ف ایی آرامش 

 بدون اضطراب اس . 

های  فرماید: یکی از وفیفه سلاخ کردن نشانه فروتنی اس . اماخ صادق )ع( می 

 را دید سلامش کند.   مسلمان نسب  به برادرش این اس  که چون او 

 تماس چشمی  .4

دهد، از همین رو، چشم را پیشاهن ،  های درونی ما خبر می چشم، از حال  

درخشد، در غمگینی اشک  اند. چشم در حال  خوش، می و پیک دل دانسته 

شرمی،  نماید. مهر و قهر، شرخ و بی شود، و در خشم گشاده و خیره می آلود می 

بی  و  اعتماد همدلی  را می   تفاوتی،  بدبینی  افراد  و  نگاه  و  از حال  چشم  توان 

 متوجه شد. 

می  )ع(  رشته علی  دوستی،  نگاه  فرماید:  و  آن  گویای  زبان  که  اس   ای 

 گر آن هستند. حکای  

فرهن   بسیاری  خالص در  گرخ،  و  صمیمانه  چشمی  تماس  شکل  ها،  ترین 

 رابطه و پیوند متقابل اس . 

 وضعیت بدنی  .5

عات فراوانی در خصوص حال  هیجانی دیگران به  هم چنان که چهره، اطلا 

دهد، وضعی  نشستن و ایستادن نیز در برقراری ارتباط مثب  اهمی   ما می 
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  ای بایستیم یا بنشینیم دارد. لازخ اس  جلو کسی که با او ارتباط داریم به گونه 

 کند. پسندد و تییید می مان آن شیوه را می که فرهن  سرزمین 

 اعلام دوستی  .6

،  اید به کسی که یار ما هس ، دوستی و محب  خود را، بازگو کنیم. به معلم ب 

 پدر، مادر و استاد خود، محب ، احتراخ و ارادتمان را اعلاخ داریم. 

 فرماید: پیامبر خدا )ص( می 

هرگاه کسی از شما به برادرش )دوستش( محب  دارد، او را از ایتتن دوستتتی  

 پیوندد. فراد را بیشتر به هم می و محب  باخبر کند چرا که این کار، ا 

 خوب گوش دادن  .7

گوش دادن، مهارت و هنری اس  که متیسفانه بسیاری آن را ندارند و به  

فرماید: »از اخلاق مومن آن اس  که  برند. پیامبر بزرگوار اسلاخ می کار نمی 

می  می هرگاه سخن  نیکو سخن  می گوید،  او سخن  با  هرگاه  و  گویند،  گوید 

 رو اس .« دهد و در دیدارهایش خوش ی نیکو گوش م 

هم آن ح رت فرموده اس : هر که در میان سخن طر  مقابل بدود، مانند  

 این اس  که چهره او را خراشیده باشد. 

 خوب سخن گفتن  .8

ماهر حر    یک سخنور  مانند  که  نیس   این  گفتن  از خوب سخن  منظور 

گویی و  هیز از دشناخ و زش  های مؤدبانه اس  و پر بزنیم. بلکه به کار بردن واژه 

ها بوی تحقیر، مسخره کردن، و طعنه زدن  خودداری از بیان کلماتی که از آن 

 آید. برمی 

 خیرخواهی  .9

می  تعهد  طر   دو  که  اس   هنگامی  ارتباط،  مرحله  از  آخرین  که  کنند 

بهترین  مرحله  این  در  دهند.  پایان  را  ارتباط  و  شوند  برای  یکدیگر جدا  را  ها 

ای سودمند و مؤثر خواهد بود. پیامبر خدا )ص(  ل آرزو کردن خاتمه طر  مقاب 
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فرماید: هرگاه با هم روبه رو شدید، با سلاخ گفتن برخورد کنید  در این باره می 

 خواهی برای هم جدا شوید. و چون خواستید از یکدیگر دور شوید با آمرزش 

 رابطه مثبت با والدین در دوران نوجوانی 

تۀییرا هم  با  روی  زمان  بلوغ  سن  به  رسیدن  هنگاخ  به  کودکان  در  که  تی 

ها ممکن اس  به  شود. این دگرگونی دهد، در والدین نیز تۀییراتی پیدا می می 

و   مقالات  برساند.  آسیب  بالۀشان  فرزند  با  والدین  رابطه  به  که  باشد  نحوی 

در  کتاب  اما  اس ،  نوشته شده  نوجوانی  به  مربوط  مسائل  درباره  زیادی  های 

جایی به تۀییرهای والدین در این دوران اشاره شده اس . به همین دلیل    کمتر 

ها که دکتر »فونتنل« در کتاب »کلیدهای رفتار  در ادامه به بیان این دگرگونی 

 پردازیم.  با فرزندان نوجوان« آورده اس  می 

   کاهش قدرت هوشی والدین 

، اما به نظر  اگرچه مستندی علمی برای حمای  از این فرضیه وجود ندارد 

ای که نوجوان برای رشد جسمی خود در دوران بلوغ به  رسد انرژی ویژه می 

شود نیروی مۀزی والدین او را کاهش دهد. در نتیجه،  آن نیاز دارد، باعث می 

  10یا   9یابد یعنی نسب  به دورانی که شما ضریب هوشی والدین کاهش می 

پای  توانایی هوشی  بودید، پدر و مادرتان  به دلیل  تری پیدا می ین ساله  کنند. 

همین کم شدن ضریب هوشی اس  که برخورد منطقی و استدلالی آنها نیز  

توانایی دچار نقصان می  حل  شان در رویارویی با مشکلات و یافتن راه شود و 

 یابد.  نوجوانان، کاهش می 

گذشته از شوخی، دلیل این اتفاق چیس ؟ مسئله اس  که قدرت هوشی  

در  نمی   والدینتان  چندانی  تۀییر  زندگی  از  مرحله  شما  این  هوش  اما  کند، 

شود. شما در دوران بلوغ توانایی تفکر انتزاعی را به دس   دستخوش تۀییر می 

یافته می  تکامل  و  والاتر  اس   تفکری  انتزاعی  تفکر  عینی.  آورید.  تفکر  از  تر 
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انسان کمک می  به  بین تفکری که  نادیدنی  به مفاهیمی  بتواند  تا  دیشد،  کند 

پیچیده نتیجه  و محاسبات  نوجوانی چنین    گیری کند  دوران  انجاخ دهد. در 

می  شکل  آرمان تفکری  دلیل  باشد،  گیرد.  همین  شاید  هم  نوجوانان  گرایی 

توانند درک کنند که عدال  چیس  و زندگی چه مفهومی دارد  چون تازه می 

ته شد، توانایی  طور که گف رسند. همان تری از خوب و بد می و به تعریف دقی  

می  را  پیچیده  و  ذهنی  مسائل  حل  قدرت  نوجوان  به  انتزاعی  و  تفکر  دهد 

شود دیگر به والدین خود وابسته نباشند و مسائلی را  همین موضوع باعث می 

آن  با کمک  تنها  قبلاً  به  ها می که  کنند.  کنند خودشان حل  توانستند حل 

سطح هوش والدینتان  همین خاطر گاهی مواقع ممکن اس  فکر کنید، که  

که این طور نیس  سطح هوش شماس  که  اف  پیدا کرده اس ، در حالی 

این علاقه  بر  افزون  اس .  یافته  رسانه افزایش  از  استفاده  به  شما  های  مندی 

تان نباشند و  شود که دیگر والدین، دائرۀالمعار  جمعی و اینترن  موجب می 

 تری برسید.  هتر و کامل های ب های خود به جواب بتوانید برای پرسش 

   تغییرات بدنی 

دهد  شوند، تۀییراتی در فاهر والدین روی می هنگامی که فرزندان باله می 

که شاید برای خودشان ملموس نباشد اما برای فرزندشان بسیار آشکار اس .  

به  تۀییرات  این  که  اس   نشده  مشخص  هنوز  کدامند.  متیسفانه  دقی   طور 

یدن، طرز سخن گفتن، رفتار، مدل یا غیره باشد  ممکن اس  طرز لباس پوش 

خواس  با پدر  تردید یک چیز بدتر شده اس . کودکی که همیشه می ولی بی 

و مادرش باشد، اکنون در سن بلوغ مایل نیس  با آنها در جایی فاهر شود، یا  

 آور اس .  ح ور والدین برای او خجال  

غ، شما درکی از اصول  حقیق  این اس  که تا قبل از رسیدن به سن بلو 

والدینتان   مواقع  بیشتر  و  نداشتید  پوشیدن  لباس  سلیقه  و  هنر  و  طراحی 

کردند. اما با رسیدن به  خریدند یا مدل مویتان را تعیین می تان لباس می برای 
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اید.  سن بلوغ درک جدیدی از لباس پوشیدن و آراستگی فاهری پیدا کرده 

مد  مطاب   و  ساده  فاهری  والدینتان  اس     اگر  ممکن  باشند،  نداشته  روز 

نخواهید با آنها در جایی که دیگران هستند فاهر شوید. شاید هم با خودتان  

اید و  فکر کنید بیرون رفتن با پدر و مادرتان به این معنا اس  که هنوز بچه 

 اید.  مستقل نشده 

   افزایش سن و فراموشکاری 

که پدر  گویند مثل این می   کنند و بسیاری از نوجوانان از والدین خود گله می 

طور کلی این دوره از  اند یا به و مادرشان در دوران نوجوانی خود خواب بوده 

ای از دوران  رسد آنها هی  خاطره اند. به نظر می شان را فراموش کرده زندگی 

دانند نوجوان بودن یعنی چه، به همین دلیل قادر  نوجوانی خود ندارند و نمی 

 بی با نوجوان و نیازها و مشکلات او برقرار کنند.  نیستند، ارتباط مناس 

اند و مسائل مربوط به این مرحله را  والدین شما هم این دوران را گذرانده 

اند. اما قبول کنید که دوران نوجوانی آنها با دوران نوجوانی  پش  سر گذاشته 

رسد  شما تفاوت زیادی داشته اس ، شاید به همین دلیل اس  که به نظر می 

 اند.  تان بیگانه ا مسائل ب 

برای  هم  بارها  را  مطلبی  فراموشکاری،  اثر  در  اس   ممکن  والدین  چنین 

های آنها را به دق  در خاطر داشته  ای که او گفته فرزندشان تکرار کنند به گونه 

کنم، همان مرتبه اولی  کنید دلیل این کار چیس ؟ پیشنهاد می باشد. فکر می 

از  درخواستی  والدینتان  به   که  اگر  دهید.  انجاخ  را  آن  کردند،  انجاخ  شما  رغم 

رود دچار فراموشی  ها باز هم حرفشان را تکرار کردند، احتمال می درخواس  آن 

باشند. در غیر این صورت باید برای این تکرار مداوخ به دنبال دلیل دیگری    شده 

 باشید.  

   ارتجاعی شدن 

کنند که قادرند او  احساس می   والدین تا زمانی که فرزندشان باله نشده اس ، 
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)زمان   گذشته  دوران  به  نیز  آنها  بلوغ،  به سن  او  ورود  با  ولی  کنند  درک  را 

شوند و از فرزندشان انتظار دارند عاداتی را که  گردند، سنتی می جوانی( باز می 

شود نتوانند  در آن دوران رایج بوده اس  از خود نشان دهد، این کار باعث می 

 ک کنند. فرزندشان را در 

   کاهش توانایی برقراری ارتباط 

زنند، طوری به آنها نگاه  گاهی اوقات، وقتی پدر و مادرتان با شما حر  می 

نمی می  سخنانشان  از  چیزی  گویی  که  می کنید  وقتی  کاری  فهمید.  خواهند 

نمی  دهید،  نشنیده انجاخ  را  صدایشان  گویی  اس   پذیرید،  ممکن  حتی  اید 

توان گف  که والدین  فتار کنید. آیا در چنین مواردی می برخلا  خواست  آنها ر 

زنند،  اند؟ وقتی آنها با شما حر  می شما توانایی برقراری ارتباط را از دس  داده 

شوید، شاید به این  کنید و سرگرخ کار خود می هایشان نمی اما توجهی به گفته 

ی ارتباط با شما  فهمید و/ یا قدرت برقرار هایشان را نمی دلیل اس  که یا حر  

 گویند.  اند و با زبانی بیگانه سخن می را از دس  داده 

اید و مناسب  که شما بزر  شده عل  دیگر ممکن اس  این باشد که با این 

اس  به زبان بزرگسالان با شما صحب  شود، اما والدینتان هنوز مانند یک  

زدنشان را    دانند که باید روش حر  کنند. آنها نمی کودک با شما صحب  می 

 هایشان شوید.  با شما تۀییر دهند تا شما متوجه صحب  

   اعصاب خردکن شدن 

کند. در این  گاهی اوقات صر  ح ور والدین، در کنارتان شما را عصبانی می 

بهتر اس  آن  احوال موارد  ن،رسند، حتی  زیرا  ها هی  سؤالی  پرسی هم نکنند 

س  نیس ( از جانب شما روبرو  ای )که البته در ممکن اس  با پاسخ گستاخانه 

  های شوید. طرح پرسش شوند. گاهی اوقات والدین هر کاری که بکنند عصبانی می 

   افزاید. اید، بر میزان ناراحتی و درگیری می نابخردانه و اندرزهایی که بارها شنیده 
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   کاهش قدرت نفوذ والدین 

د و حتی  در مرحل  بلوغ ممکن اس  قدرت نفوذ والدین بر شما کاهش یاب 

تر از میزان تیثیرگذاری دوستانتان باشد. در دوران ابتدایی، والدین بیشتر  کم 

بر کودکان خود نفوذ دارند و هی  عامل دیگری قادر نیس  با آنها به رقاب   

می  کاهش  نفوذ  قدرت  این  متوسطه،  دوران  در  ردیف  برخیزد.  در  و  یابد 

ش این واقعی  برای بسیاری  گیرد. پذیر تیثیرگذاری سایر دوستانتان قرار می 

 دارد.  ها را به مقاوم  وا می از والدین راح  نیس  و آن 

 نکاتی برای بهبود روابط والدین در دوران نوجوانی 

چنین تۀییراتی که در شما رخ  با توجه به عوض شدن رفتار والدین، و هم 

ا  دهد، به وجود آمدن تعارض در رابطه شما و والدینتان طبیعی اس . ام می 

ها مقابله کنید، در  اگر شما و والدینتان نتوانید به شیوه مؤثری با این تعارض 

شما کمک   به  زیر  نکات  بستن  کار  به  شد.  خواهید  مشکل  دچار  درازمدت 

های مداوخ را  کند تا در دوران نوجوانی نیز روابط مثب  و به دور از تنش می 

 در برخورد با والدینتان یاد بگیرید.  

 ذیر باشید پ مسئولیت  .1

بزر  شده این  بگویید  والدینتان  به  بار  روزی چند  نباید مثل  که شما  و  اید 

ها با شما رفتار کنند، فقط در صورتی درس  اس  که رفتارتان نیز مثل  بچه 

بزرگسالان باشد. تا وقتی که مانند دوران کودکی هنوز مادرتان اتاقتان را مرتب  

پول توجیبی ماهانه را باید تا آخر ماه خرش  اید  کند، یا اگر هنوز یاد نگرفته می 

اش را حیف و میل کنید، نباید انتظار داشته  کنید و همان روزهای اول همه 

پذیری شما را از  باشید که مثل یک بزرگسال با شما برخورد شود. مسئولی  

 دهد.  غرغرهای والدینتان نجات می 
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 سازی نکنید داوری و فرضیه پیش  .2

بحث  از  می ها بسیاری  رخ  دلیل  این  به  خانوادگی  درباره  ی  افراد  که  دهند 

نیازها و شیوه واکنش نشان دادن یکی از اع ای خانواده نسب  به موضوع مورد  

سازند. برای نمونه، تصور نکنید که مادرتان هی   فرض می نظر، برای خود پیش 

شود که تعطیلات آخر هفته از شما و دوستانتان  کاری ندارد و خوشحال می 

ای به رویدادهایی که امروز  هی  علاقه   پذیرایی کند. یا فکر نکنید که پدر و مادر 

اید،  در مدرسه برایتان رخ داده اس ، یا شنیدن درباره آخرین فیلمی که دیده 

 ندارند.  

 بخواهید خاطراتشان را برایتان تعریف کنند   از پدر و مادرتان   .3

باعث می  کار  آن این  بر   ها شود که  زمانی  هم به  که  شما  گردند  سال  و  سن 

ها به خاطر بیاورند در آن سن و سال چطور  شود، آن بودند. این کار موجب می 

کنند. از طر  دیگر  کردند و در نتیجه بهتر شما را درک می فکر و رفتار می 

شوید و بهتر آنها را درک  با شرایط زندگی والدینتان بیشتر آشنا می   شما هم 

داستان می  شنیدن  بر  کنید.  و  اس   و جذاب  شیرین  همیشه  خانوادگی  های 

 افزاید.  صمیمی  بیشتر اع ای خانواده می 

 جمعی داشته باشید  فعالیت دسته  .4

تر نیس   دهید با دوستانتان تفریح کنید، اما به درس  اس  که ترجیح می 

والدینتان  با  درگیری  خانه صر   در  که  را  زمانی  از  یک  می   مدتی  به  کنید، 

تواند همکاری در  فعالی  مفید و جذاب گروهی اختصاص دهید؟ این کار می 

بازی  فعالیتی  های گروهی، ورزش پختن یک غذای جدید،  یا هر  های جمعی 

 برند.  باشد که همه از آن لذت می 

 تعیین کنید با کمک هم قوانینی  .5

گیرند، ناراحتید یا از غرغرهایشان خسته  زیادی سخ    که والدینتان اگر از این 

و  شده  این اس  که یک جلسه خانوادگی تشکیل دهید  راه حل  بهترین  اید، 
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شود، قوانینی وضع کنید. مثلًا اگر  برای مواردی که موجب بحث و ناراحتی می 

ن شما بحث شده اس ، بهتر اس   اخیراً چند بار برای سر ساع  به خانه آمد 

سر یک ساع  معین با والدینتان تواف  کنید تا دیگر دچار مشکل نشوید. این  

شود و نه  انصافی می شود که نه شما احساس کنید در حقتان بی کار سبب می 

 گذارید.  ترها فکر کنند که شما دیگر به آنها احتراخ نمی بزر  

 احترام بگذارید   ها به آن   .6

کلیشه شاید   نظرتان  به  جمله  نتایج  این  آن  به  کردن  عمل  اما  بیاید،  ای 

به عنوان یک    خواهد والدینتان طور که شما دلتان می انگیزی دارد. همان شگف  

فرد بزرگسال به شما احتراخ بگذارند، شما نیز باید احتراخ آنها را حفظ کنید.  

ه معنای افزایش  حرمتی کردن نیس ، بلکه ب بزر  شدن به معنای قلدری و بی 

درک و شعور و رعای  بیشتر حقوق دیگران )در عین حفاف  از حقوق خود(  

   اس . 

 اعتمادسازی کنید  .7

این  برای  راه  که  بهترین  اس   این  باشید  داشته  بیشتری  آزادی  بتوانید  که 

اگر   نیس .  نیز چیزی جز داشتن صداق   این کار  اساس  اعتمادسازی کنید. 

تان انجاخ دادید، سعی کنید هر  مخالف اصول خانوادگی زمانی کاری اشتباه یا  

هرگز   حقیق   کردن  پنهان  بگذارید.  میان  در  والدینتان  با  را  آن  زودتر  چه 

تر کند. به دلیل  شود، بلکه ممکن اس  اوضاع را وخیم موجب حل مسئله نمی 

  اهمی  موضوع در بخش بعدی به نحوه در میان گذاشتن رویدادهای ناخوشایند 

 پردازیم.  دینتان می با وال 

 در میان گذاشتن مسائل مهم با والدین 

روزهای اولی که صنم در ف ای مجازی با مرت ی آشنا شده بود، اصتتلاً فکتتر  

آموز کتتلاس ستتوخ متوستتطه  کرد کار به اینجاها بکشد. هر دوی آنها دانش نمی 
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هم چتت   مند. اوایل فقط درباره این مسائل با  بودند و به والیبال و نقاشی علاقه 

که بعد از چند وق  مرت ی پیشنهاد داد همتتدیگر را ببیننتتد.  کردند، تا این می 

صنم چند بار مخالف  کرد، اما سرانجاخ، کوتاه آمد. با برخورد ح وری، رابطتته  

هایشان ورزش و نقاشی نبتتود. آنهتتا  آنها به کلی تۀییر کرد. دیگر موضوع حر  

اره ازدواش و آینتتده صتتحب   ها دربتت منتتد شتتده بودنتتد و ستتاع  بتته هتتم علاقه 

که یک روز یکی از دبیران مدرسه صتتنم را بتتا مرت تتی دیتتد.  کردند. تا این می 

خانم شراهی با صنم صحب  کرد و از او خواس  ارتباطش را با مرت تتی قطتتع  

کند. صنم که اخیراً به لحاظ درسی اف  شدید کرده بود و متتداخ هتتم مجبتتور  

هم نسب  به ادامه رابطه بتتا مرت تتی   شد به والدینش دروغ بگوید، خودش می 

تردید پیدا کرده بود، او موضوع را با مرت ی در میتتان گذاشتت ، امتتا بتترخلا   

تصورش مرت ی بسیار عصبانی شد و به او گف  اگتتر بخواهتتد رابطتته را قطتتع  

فرستد. صنم در دو راهتتی  هایشان را برای پدرش می ها و چ  کند، همه عکس 

از رفتار بد مرت ی جاخورده بتتود و دیگتتر دلتتش   بدی گیر کرده بود، از طرفی 

ترستتید والتتدینش  اش را با او ادامه دهد، از طتتر  دیگتتر می خواس  رابطه نمی 

 دانس  چه کار کند. ق یه را بفهمند. او عصبی بود و نمی 
 

  بخواهید مورد صنم را با صدای بلند بخواند. پس   آموزان از یکی از دانش

 ید:  ب،رس   آموزان از آن از دانش 

   آیا به نظرشان کار صنم درس  بوده اس ؟ چرا؟ 

   کردند؟ اگر آنها جای صنم بودند، چه می 

   به نظرشان درس  اس  که صنم خودش موضوع را با والدینش در میان

 بگذارد؟ چرا؟ و اگر پاسخ بلی اس ، چگونه؟ 
 

دانش  پاسخ  شنیدن  از  گذاشتن    آموزان، پس  میان  در  راهکارهای  درباره 

 ل مهم با والدین برایشان توضیح دهید.  مسائ 
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کنید والدینتان بیش از حد حساس هستند یا در آغاز گفتگو  اگر احساس می 

می  دست،اچگی  و  اضطراب  برنامه دچار  از  شوید،  و  باشید  داشته  قبلی  ریزی 

   تر با پدر و مادرتان صحب  کنید. ابزارهای ارتباطی استفاده کنید تا بتوانید راح  

 ریزی برای بحث برنامه  قسمت اول: 

می   -1 که  موضوعی  نیس   مهم  باشید.  درباره شجاع  صحب   خواهید  اش 

کنید با  هایتان احساس می زودی باری که بر روی شانه کنید، چیس . بدانید به 

  زده سبک خواهد شد. سعی کنید نگران، خجال   مطرح کردن موضوع با والدینتان 

مادرتان همیش  و  پدر  نباشید.  به  یا م طرب  دارند.  را  از شما  قصد حمای   ه 

 کنید، درباره موضوع بدانند.  چه شما فکر می علاوه ممکن اس  آنها بیش از آن 

والدینتان   -2 عصبانی   یا  ضعیف  واکنش  برنامه   نگران  با  و  نباشید.  ریزی 

با آنها گف  برقراری ارتباط مناسب می  وگو  توانید درباره موضوع مورد نظرتان 

پدر   اگر  می کنید.  نگران  مادرتان  شما  و  مراقب  که  اس   خاطر  این  به  شوند 

خواهند. با در نظر گرفتن این مسئله آنها  ها را برای شما می هستند و بهترین 

شوند که شما برای حل مشکلتان از آنها مشاوره و کمک  بسیار خوشحال می 

 بگیرید.  

مشکلی به  وگو فرار نکنید. بدون مشورت گرفتن از والدین هی   از گف    -3

برای درک شما و حل    سادگی حل نخواهد شد. باور داشته باشید که والدینتان 

 کنند.  تان شود، تلاش می هر مشکلی که باعث کاهش استرس و نگرانی 

کسی صحب  کنید. قصد دارید هم با پدر و هم با مادرتان  بدانید که با چه   -4

هتر بتواند به شما  صحب  کنید؟ ممکن اس  موضوع چیزی باشد که مادرتان ب 

جایی که ارتباط شما با هر  تر باشد. از آن کمک کند یا برعکس پدرتان مناسب 

یک از والدینتان متفاوت اس ، باید از خودتان ب،رسید صحب  در مورد موضوع  

تر اس . خوب اس  اول با هر کداخ  ها بهتر و راح  مورد نظر با کداخ یک از آن 

د و خونسردتر اس ، صحب  کنید و س،س به  از آنها که آرامش بیشتری دار 
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توانند با  تر می راح    کمک او با والد دیگرتان حر  بزنید. معمولًا پدر و مادرها 

یکدیگر در مورد مشکل فرزندشان صحب  کنند، پس اشکالی ندارد موضوع را  

ابتدا با یکی از آنها در میان بگذارید. البته بهتر اس  که هر دوی آنها را وارد  

 ث کنید.  بح 

برای صحب  کردن زمان و مکان مناسبی را در نظر بگیرید. اگر برنامه    -5

بدانید، می  را  مادرتان  و  پیدا  پدر  برای صحب  کردن  را  زمان مناسبی  توانید 

در مورد یک ملاقات یا درس  کردن شاخ درگیری    ها کنید. نباید زمانی که آن 

خواهید گف  و گو کنید نیز  فکری دارند قرار صحب  بگذارید. مکانی که می 

 بسیار مهم اس  و بهتر اس ، از عوامل مزاحمی مانند تلویزیون به دور باشید.  

چندین پاسخ    ریزی کنید. ممکن اس  والدینتان گیری برنامه برای نتیجه   -6

ریزی کنید.  ها جداگانه برنامه متفاوت به شما بدهند. برای هر کداخ از این پاسخ 

خواهید پیش برود، ولی  وگو آن طور که می انتظار دارید گف  آل  در حال  ایده 

اگر این طور پیش نرف  ایرادی ندارد، فقط سعی کنید واکنش مناسبی نشان  

 دهید.  

 توانید چند کار انجاخ دهید:  خواهید نشد، می اگر نتیجه آن چیزی که شما می 

   آنها صحب     صحب  کنید. شاید در زمانی نامناسب با   دوباره با والدینتان

کرده باشید. اگر روز بدی را س،ری کرده باشند، ممکن اس  از لحاظ روحی در  

 شرایطی نباشند که با فکری باز به مسائل شما فکر کنند و تصمیم بگیرند. 

    شاید مثلًا  باشید.  مادرتان  و  پدر  از  غیر  حمایتی  نیروی  یک  دنبال  به 

یا م  علمانتان بتوانند به شما کمک  مادربزر ، پدربزر ، یا والدین دوستانتان 

از خارش می  مادرتان کنند. درخواس  کمک  و  را متقاعد کند. مثلاً    تواند پدر 

توانید از خواهر یا برادر بزرگتان بخواهید به پدر و مادرتان بگوید همراه شما  می 

   کند. آید تا مطمئن شوند خطری تهدیدتان نمی خواهید بروید می به مکانی که می 
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 وگو : شروع گفت قسمت دوم 

شود که افکارتان  خواهید بگویید بنویسید. این کار موجب می چه را می آن   -1

وگو چه  شوید که از انجاخ این گف  دهی کنید، با این کار متوجه می را سازمان 

توانید صحب  را با جملاتی مانند: »پدر باید موضوعی را  گیرید. می حسی می 

کنید  در میان بگذارخ« یا »مادر فکر می که به خاطرش استرس دارخ با شما  

بتوانم در مورد مشکلی با شما صحب  کنم؟« یا »پدر، مادر، من اشتباه بزرگی  

 اخ و به کمکتان نیاز دارخ« شروع کنید.  مرتکب شده 

اهمی  با پدر و مادرتان صحب  کنید. اگر در  هر روز در مورد مسائل بی   -2

که   ارتباطی  والدینتان  با  حاضر  روزمره صحب   حال  مسائل  مورد  در  آن  در 

صحب   از  ندارید،  داشته  کنید،  عادت  اگر  کنید.  شروع  کوتاه  و  کوچک  های 

باشید در مورد مسائل معمولی با پدر و مادرتان صحب  کنید، برای آنها گوش  

 خواهد بود.    تر آسان های جدی کردن به حر  

برای صحب  کردن با پدر و مادرتان دیر نیس   . حتی اگر چند  هی  وق  

گف   آنها  با  که  اس   نکرده سالی  و  وگو  کنید  شروع  ساده  سلاخ  یک  با  اید. 

اخ چه خبر اس . پدر و مادرتان  خواهم به شما بگویم در زندگی بگویید من می 

 تر شود.  وگو آسان درک خواهند کرد و ممکن اس  شروع گف  

انید که پدر و  د کنید، موضوع بیش از حد حساس اس  یا می اگر فکر می   -3

که یک دفعه  دهند، بهتر اس  به جای این مادرتان به شدت واکنش نشان می 

حر  بزنید، در طول یک دوره صحب  کنید. به مرور زمان سؤالاتی ب،رسید تا  

آن  عقیده  می به  آنچه  به  نزدیک  مسائلی  درباره  ببرید،  پی  سخن  ها  خواهید 

 بگویید و برایشان مثال بزنید. 

وگو  ای بگیرید. اگر ندانید پس از یک گف  خواهید چه نتیجه بدانید می   -4

خواهید به کجا برسید، ممکن نیس  که موف  شوید. از خودتان ب،رسید که  می 

این جلسه چیس . به این طری  می  از  هایی  فهمید باید از چه روش هدفتان 
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 استفاده کنید.  

که در دوران نوجوانی  کند  به کار بردن راهکارهای ارائه شده به شما کمک می 

رضای   خود رابطه  والدین  با  دو    آمیزی  تعالی  و  رشد  باعث  که  باشید  داشته 

 شود.  جانبه می 

 راهکارهایی برای ایجاد و حفظ روابط مثبت 

 الف( عذرخواهی مؤثر 

عذرخواهی کردن و بخشودن. در نگاه اول شاید ساده به نظر برسد، اما یکی  

های  روابط انسانی اس ؛ قطعاً شما هم نمونه   ترین مسائل مربوط به از پیچیده 

از قهر و آشتی  یا زمانی بوده  های تکراری و بی فراوانی  دواخ را در ذهن دارید 

بخشیده  را  دیگری  که  ماجرای  اس   از  ناشی  رنجش  هنوز  که  حالی  در  اید؛ 

که آشتی دواخ  پیش آمده را در دل دارید و همین عاملی شده اس  برای این 

چنان از رفتارهای  اید شما را ببخشد ولی هم ید هم از دیگری خواسته نیاورد. شا 

زده و دلخور هستید و دلیل این رفتارها را  غیردوستانه طر  مقابلتان شگف  

  کنید. این رویدادها به این دلیل روی داده اس  که عذرخواهی درس  درک نمی 

 صورت نگرفته اس .  

  خوری ناشی از آن، جزئی جداناشدنی جایی که اشتباه کردن و رنجش و دل از آن 

کند تا  ای اس ، آشنایی با اصول عذرخواهی مؤثر به ما کمک می در هر رابطه 

 رابطه بهتری را تجربه کنیم.  

   برای یک عذرخواهی مؤثر لازخ اس  شش گاخ را طی کنیم: 

 گام اول: »من را ببخش!« 

پیشنهاد بدهیم که  به هر دلیلی که شخصی را رنجانده باشیم، لازخ اس  به او  

دهیم هی  حرفی نزنیم  ما را ببخشد. بسیاری از ما در چنین مواقعی ترجیح می 

مانیم تا با گذش  زمان موضوع رنجش، خود به  و بدون هی  اقدامی منتظر می 
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او می  از  خواهیم که ما را ببخشد، اما عاقلانه  خود حل شود. در این گاخ اول 

این پیشنهاد را هم داشته باشیم. در واقع  اس  آمادگی شنیدن پاسخ منفی به  

شاید بهتر باشد بعد از این مرحله، کمی زمان بدهیم و منتظر بمانیم و بخواهیم  

 درن  درخواس  ما پذیرفته شود و رنجش خاطرمان از بین برود.  بی 

 گام دوم: پذیرفتن اشتباه 

تباه در  ایم. پذیرش اش بعدی، مهم اس  که ب،ذیریم اشتباه کرده   در مرحله 

کند. البته مهم اس  که بدانید  پذیری را فراهم می واقع زمینه درک مسئولی  

مرتکب شده  اشتباهی  مقابل  دقیقاً چه  و چه عاملی موجب رنجش طر   اید 

خواهم  ای و می دانم که از من رنجیده شده اس . بنابراین به او بگویید: »من می 

 اخ؟« چه کار اشتباهی انجاخ داده   دانم که که مرا ببخشی، اما هنوز دقیقاً نمی 

 گام سوم: پشیمانی 

ای شما یا طر  مقابلتان  شاید برای شما هم پیش آمده باشد که در رابطه 

بی  تنش،  از  پرهیز  یا  ماجرا  کردن  کوتاه  عذرخواهی  برای  به  متوسل  درن  

اما هر دو طر  می  این شوید،  برای  اس .  فرار  راه  تنها یک  این  که  دانید که 

ترین شرط آن پشیمانی اس .  هی شکل واقعی و حقیقی پیدا کند، مهم عذرخوا 

اید پشیمان نیستید،  کنید شما یا طر  مقابل از کاری که کرده اگر حس می 

برای طلب   واقع پشیمانی یک شرط اساسی  به عذرخواهی نیس . در  لزومی 

به   لزومی هم  نباشد،  پشیمان  از کارش  زمانی که شخص  تا  و  بخشش اس  

نمی عذرخوا  این هی  برای  ببرید،  بیند.  پی  مقابل  طر   ناراحتی  به  بهتر  که 

توانید خود را جای او بگذارید و ببینید که اگر شخصی رفتار غلط مورد نظر  می 

 کردید.  داد، چه می را با شما انجاخ می 

 گام چهارم: توضیح و دلیل 

نجش  بسیاری از اوقات با وجودی که سه مرحله اول انجاخ شده اس ، اما ر 

ایم، دلایلی داشته  همچنان باقی اس . اگر برای کار اشتباهی که مرتکب شده 
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باشیم و آنها را بیان کنیم و به دیگران هم فرص  توضیح و بیان دلایلشان را  

ایم.  بدهیم، در واقع برای بخشیدن و بخشیده شدن انگیزه بیشتری فراهم کرده 

دلایل  اید،  تر شده ر دو طر  آراخ بنابراین کمی زمان بگذارید و در شرایطی که ه 

. این  خود را توضیح دهید. البته دق  کنید که قرار نیس  چیزی را توجیه کنید 

 شود که خارش از کنترل و توان شما بوده اس .  دلایل شامل مواردی می 

 گام پنجم: تعهد برای تکرار نکردن اشتباه در آینده 

واقعی، تصمیم جدی برای  های یک عذرخواهی  ترین شرط یکی دیگر از مهم 

تکرار نکردن دوباره آن اشتباه اس . بنابراین شما باید با خودتان و طر  مقابل  

قول و قراری برای بر انجاخ ندادن دوباره رفتار مورد نظر بگذارید. رویدادی را که  

ببینید چه   مقابلتان شده اس  در ذهنتان مرور کنید،  ناراحتی طر   موجب 

 ار بوده اس  و سعی کنید آن عوامل را حذ  کنید.  عواملی موجب آن رفت 

 گام ششم: جبران کردن 

قدخ  جبران کردن مرحله تکمیلی یک عذرخواهی واقعی و کامل اس . پیش 

خواهم جبران کنم.« با جبران  خاطر اشتباهم متیسفم و می شوید و بگویید: »به 

احساس طر   ایم و  دهیم مسئولی  کار اشتباهمان را پذیرفته کردن نشان می 

شود هم او را خوشحال کنیم  ایم. این کار باعث می مقابل را به خوبی درک کرده 

 و هم خودمان احساس بهتری داشته باشیم.  

 طبعی ب( شوخ 

   دانش شوخ   آموزان از  آیا  بخواهید  که  بگویند  و  کنند  تعریف  را  طبعی 

دانش  پاسخ  شنیدن  از  پس  چرا؟  خیر؟  یا  اس   خوب  ره  دربا   آموزان همیشه 

 های آن برایشان توضیح بدهید.  طبعی و شیوه شوخ 

 

تواند به پربارتر و شادتر شدن روابط  طبعی ویژگی دیگری دارد که می شوخ 

طبعی به معنای لذت بردن و خندیدن، سر به سر گذاشتن  کمک کند. شوخ 
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شوخ  افراد  اس .  دیگران  به  بخشیدن  شادی  و  از  دوستانه  بسیاری  در  طبع 

ها فکر  که به مصیب  بینند و بیشتر از این روشن زندگی را می   ها جنب  موقعی  

طبعی فقط  سازد. شوخ کنند، به دنبال چیزهایی هستند که آنها را خوشحال می 

و   تخیلی  نگرش  یک  داشتن  معنای  به  بلکه  نیس ،  گفتن  لطیفه  معنای  به 

 بازیگوشانه نسب  به زندگی اس .  

  های نامناسب ها و مکان و در زمان وقتی از حد معمول بیشتر شود   ی طبع شوخ 

شود، بلکه یک ویژگی منفی شخصیتی  کار رود، دیگر توانمندی محسوب نمی به 

لودگی می  به آن  نظر می اس  که  به  این  گویند. چنین  دارای  افراد  رسد که 

گیرند، بنابراین نزد دیگران از احتراخ چندانی  ویژگی همه چیز را به سخره می 

ا  نیستند.  نیز  برخوردار  توانمندی،  این  از  و محدود  کم  استفاده  دیگر  ز طر  

شود که زندگی را به خود و  گیری شخصیتی خشک و جدی می موجب شکل 

 گیرد.  اطرافیانش سخ  می 

 طبعی های شوخ شیوه 

های مختلفی  طبعی شیوه دانید شوخ هستید؟ آیا می   طبعی آیا شما فرد شوخ 

وی شما و دیگران تیثیر مثب  یا منفی  تواند ر ها می دارد و هر یک از این شیوه 

تان آشنا شده و در صورت لزوخ  طبعی بگذارد؟ اگر دوس  دارید با شیوه شوخ 

 آن را اصلاح کنید، ادامه مطلب را بخوانید.  

پس از    طبعی، دکتر »راد مارتین« یکی از پژوهشگران مشهور در حوزه شوخ 

 اس :  را معرفی کرده    طبعی ها پژوهش چهار شیوۀ شوخ سال 

 پیونددهنده   طبعی شوخ   .1

کنند، دوس  دارند در  پیونددهنده زیاد استفاده می   طبعی کسانی که از شوخ 

از این طری ، هم   بگویند، دیگران را بخندانند و سرگرخ کنند و  جمع لطیفه 

تر  تنش بین خودشان و دیگران را کم کنند و هم رابطه را به اصطلاح خودمانی 

آن  خ کنند.  مورد  در  حر  ها  می ودشان  جالب  این های  با  و  برای  گویند  که 
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  پیونددهنده   طبعی گیرند. شوخ خودشان ارزش قائلند، خودشان را زیاد جدی نمی 

تعارض  دنده روغن چرخ  حداقل  با  اجتماعی  ارتباط  باعث  و  اس   ارتباط  های 

   شود. می 

 ساز خودارزنده   طبعی شوخ   .2

  طبعی یگران مطرح استت ، شتتوخ پیونددهنده ارتباط با د   طبعی هر چه در شوخ 

ساز نوعی نگتتاه بتته  خودارزنده   طبعی افتد. شوخ ساز در تنهایی اتفاق می خودارزنده 

استتتفاده کننتتد نگاهشتتان بتته    طبعی زندگی اس . کسانی که از ایتتن نتتوع شتتوخ 

شتتوند، بتتا  ها حتی وقتی که به مصیبتی گرفتتتار می طبعانه اس . آن زندگی شوخ 

 دهند.  شوخی خودشان را نجات می 

 پرخاشگرانه    طبعی شوخ   .3

انواع شوخی   ی طبع شوخ  از همه  احتمالًا  آشناتر اس . طعنه  پرخاشگرانه،  ها 

توهین  کردن  شوخی  و  کردن  مسخره  دیگران،  انداختن  دس   آمیز،  زدن، 

شوخ نمونه  واضح  شوخ   طبعی های  که  کسانی  هستند.    طبعی پرخاشگرانه 

 خندانند. ای تحقیر دیگران می پرخاشگرانه دارند اطرافیانشان را به به 

 خودشکنانه   طبعی شوخ  .4

شوخ  مانند  هم  خودشکنانه  شوخی  سرگرخ    طبعی در  دیگران  پیونددهنده 

می می  و  شوخ شوند  فرد  خود  به  رو  خندیدن  جه   بار  این  اما  طبع  خندند، 

کند تا  کند. خودش را تحقیر می اس ؛ در واقع او خود را وسیله خنده جمع می 

 ند.  دیگران بخند 

 گویی اصول کلی لطیفه 

 اید.  هایی تعریف کنید که خودتان خوب متوجه نشده سعی نکنید لطیفه   -1

 دار نیامده اس  تعریف نکنید.  ای را که به نظرتان خنده لطیفه   -2

 به لطیفه خودتان نخندید )مخصوصاً حین گفتن لطیفه(    -3



 41 روابط مثب   

 

کنم،  نمی   نگویید: »حالا یک لطیفه« یا »من خیلی خوب جک تعریف   -4

 اما...« 

 خواهی نکنید. تان نخندیدند، معذرت اگر دیگران به لطیفه   -5

در صورت نخندیدن ح ار، سعی نکنید لطیفه را توضیح دهید. مطمئن   -6

 خندد. باشید با این کار هم کسی نمی 

 گویی از زبان بدنتان هم کمک بگیرید.  موقع لطیفه   -7

 ید کنید.  بدانید که باید روی کداخ کلمات تیک   -8

 ترند.  های کوتاه، جذاب های طولانی تعریف نکنید. لطیفه لطیفه   -9

تان نیاز به تجسم دارد، حین گفتن لطیفه، مکث کنید و  وقتی لطیفه   -10

 به شنونده برای این کار وق  دهید.  

 های قومیتی و جنسیتی تعریف نکنید.  لطیفه   -11

ها  کنید. از اسامی، مکان   سازی تان را شخصی در صورت امکان، لطیفه   -12

 تان آشنا هستند.  یا رفتارهایی استفاده کنید که برای شنونده 

 از روی لطیفه نخوانید، باید لطیفه را حفظ باشید.    -13

 مناسب و نامناسب  طبعیهای شوخ ویژگی 

 نامناسب   ی طبع شوخ  مناسب   ی طبع شوخ 

مناستتتتب فراگیتتتتر    ی طبع شتتتتوخ 

 )عمومی( اس . 

را از هم جتتدا    انحصاری اس  )افراد 

 کند(. می 

های جهانی افتتراد  با تیکید بر تجربه 

داوری و تعصتتتب را کتتتاهش  پتتتیش 

 دهد. می 

باعتتث مستتخره کتتردن دیگتتران  

 شود. می 

بتته عتتزت نفتتس دیگتتران آستتیب   شود. موجب ایجاد جو مثب  می 

 زند.  می 
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گیری رابطه و اعتمتتاد  موجب شکل 

 شود. می 

روی تصتتورات قتتالبی مربتتوط بتته  

 کند. ختلف تیکید می های م گروه 

 آورد. جوی منفی را پدید می  

سازد یا به  خاطر می دیگران را آزرده  

 ها توجهی ندارد.  احساسات آن 
 

  قرار دهید.    آموزان دار را در اختیار دانش کاربر  مربوط به سه اتفاق خنده

ان رخ  داری را که روزانه برایش به آنها بگویید که تا جلسه آینده هر رویداد خنده 

  3های  را به گروه   آموزان دهد، در جدول یادداش  کنند. جلسه آتی دانش می 

موضوعات خنده  بخواهید  آنها  از  و  تقسیم کنید  رخ  نفره  برایشان  را که  داری 

هایشان تعریف کنند. در صورت داشتن زمان کافی  گروهی داده اس  برای هم 

را که برایتان رخ داده اس   داری  توانید خودتان نیز یک یا چند اتفاق خنده می 

موارد   بخواهید  داوطلب  فرد  دو  یا  یک  از  یا  کنید  تعریف  گروه  اع ای  برای 

   داری را که برایشان رخ داده اس  برای همه اع ای کارگاه تعریف کنند. خنده 

 ج( تشکر و قدردانی  

دهند، باعث  قدردانی کردن از دیگران وقتی آنها لطفی در ح  شما انجاخ می 

ها به رسم ادب از دیگران تشکر  شود. البته ما بیشتر وق  اخ روابط می استحک 

روابط می می  بهبود  که موجب  واقعی  قدردانی  و  تشکر  اما  دارای  کنیم.  شود، 

 پردازیم.  ویژگی خاصی اس  که در ادامه به آنها می 

 مراحل تشکر و قدردانی عمیق و واقعی 

این  ص برای  دیگران  از  ما  قدردانی  و  تشکر  کلی که  یک  بی رفاً  معنی  گویی 

باید موارد زیر را  نباشد که با جوابی کلیشه  ای از طر  مقابلمان همراه شود، 

 بیان کنیم: 

 عمل مثبتی که فرد برای ما انجاخ داده اس .    -1
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 یک یا چند نیاز ما، که در اثر عمل و رفتار فرد مقابل تیمین شده اس .    -2

 آن نیازها، در ما ایجاد شده اس .    احساسات خوشایندی که در اثر رفع   -3

از این  که با ذکر مثالی نشان دهیم که یک تشکر و قدردانی اصولی و  قبل 

های متداولی  درس ، در عمل به چه صورت اس ، به مثالی از تشکر و قدردانی 

 کنیم: گویی هستند و تیثیر مثب  چندانی ندارد اشاره می که همراه با کلی 
 

 نظیری اً بی امیر: صادق تو واقع 

 صادق: خیلی ممنون امیر جان. نظر لطفته. 
 

بینید هی  اطلاعات ارزشمندی در این نوع قدردانی و تشکر  طور که می همان 

منتقل نشده اس  و احتمالًا هی  احساس خوشایند خاصی هم به صادق دس   

 دهد.  ای به تشکر امیر می دهد. او طب  عادت صرفاً یک جواب کلیشه نمی 

این  نمی   در  دقیقاً  صادق  خاطر  مثال  به  و  چیس   امیر  تحسین  دلیل  داند 

 کداخ ویژگی و تیثیر مثبتی که بر امیر داشته از او تشکر شده اس .  

ای که در مورد تشکر و قدردانی اصولی و درس ، گفتیم  ترتیب سه مرحله 

توان در یک  ها هم هر سه مرحله را می ممکن اس  متفاوت باشد. بع ی وق  

خواهیم مطمئن شویم که  و یا کلمه »متشکرخ« خلاصه کرد. اما اگر می  لبخند 

خواهیم دریاف  کرده اس   طور که می طر  مقابل قدردانی ما را کاملًا و همان 

 طور واضح انجاخ دهیم.  بهتر اس  هر سه مرحله را به 

وگوی زیر که یک تمرین برای یادگیری و انجاخ سه مرحله فوق اس   گف  

اس  از تشکر و قدردانی اصولی و درس  که این سه مرحله در  مثال خوبی  

گف   این  اس .  شده  رعای   دبیرستانی  آن  برادر  و  خواهر  یک  بین  وگوی 

 صورت گرفته اس :  
 

 بنفشه: حامد چقدر خوبه که برادری مثل تو دارخ. خیلی ازت ممنونم. 
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این  از  برا حامد: منم  ولی تشکر  ی  که تو خواهر منی خیلی خوشحالم. 

 چی؛ 

 خواخ برخ کلاس زبان؛ بنفشه: یادته ترخ پیش گفتم که دیگه نمی 

 رسی زبان بخونی... حامد: آره، یادمه...، گفتی که کارات زیاده و نمی 

کنی. راستش  بنفشه: بله و تو گفتی تا جایی که بتونی بهم کمک می 

نمی  امتحان  اولش  گفتم  اما  نه،  یا  کرد  اعتماد  به حرف   میشه  دونستم 

 کنم... ی م 

 حامد: خب نتیجه امتحان چی شد؛ 

هایی که تو  دونی چی شد. و من به خاطر همه کمک بنفشه: خودت می 

  ریزی، چه کارای خونه این مدت به هم کردی چه توی درس، چه برنامه 

ها رو شستی؛  ازت ممنونم. راستش اون شبی که امتحان داشتم و فر  

ی خوب شد. احساس کردخ هر  بعد هم باهاخ درس کار کردی. حالم خیل 

 تونم روش حساب کنم.  وق  مشکلی داشته باشم یکی هس  که می 

همین  هم  واقعاً  هر  حامد:  و  دارخ  دوست   خیلی  جان.  بنفشه  طوره 

دلم می  میدخ.  انجاخ  برات  بیاد  بر  دستم  از  شاد  کمکی  تو همیشه  خواد 

 باشی و موف ... 

ون سؤالی ازمون پرسید که  بنفشه: راستش امروز تو مدرسه، معلم زبانم 

تو کتاب نبود، اما هفته پیش تو کلاس زبان خونده بودیم. تنها کسی که  

گفتم   به خودخ  موقع  بودخ. همون  بده من  رو جواب  سؤال  اون  تونس  

دونی از  خوب شد به حر  حامد گوش دادخ و کلاسمو قطع نکردخ. می 

 خ.  دونستم احساس غرور کرد که فقط من جواب سؤالو می این 

امیدوارخ همیشه موف    به  کمک کنم،  تونستم  حامد: خوشحالم که 

 کوشم. باشی خواهر کوچولوی سخ  
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   قرار دهید. به آنها    آموزان کاربر  مربوط به تشکر روزانه را در اختیار دانش

بگویید که تا جلسه آینده ناخ هر کسی را که در ح  آنها کار خوبی انجاخ داده  

باید با ذکر جزئیات، در    آموزان ند و از او تشکر کنند. دانش اس  در جدول بنویس 

دانش  آتی  جلسه  دهند.  توضیح  را  کردنشان  تشکر  نحوه  به    آموزان جدول،  را 

هایشان با هم  نفره تقسیم کنید و از آنها بخواهید درباره پاسخ  5یا    4های گروه 

ک یا دو فرد  توانید از ی وگو کنند. در صورت داشتن زمان کافی می بحث و گف  

ها در گروه بزر   هایشان را بخوانند و درباره این جواب داوطلب بخواهید پاسخ 

 )کل اع ای کارگاه بحث کنید(. 

 دهی مناسب به خبرهای خوش د( پاسخ 

تقریباً می  ما  ما می همه  به  بدی  فردی خبر  هنگامی که  دهد، چطور  دانیم 

  ی از ما زمانی که عزیزانمان واکنش نشان دهیم و با وی همدردی کنیم. اما بسیار 

می  خوبی  خبر  ما  نمی به  نشان  مناسبی  واکنش  در  دهند،  قولی  به  و  دهیم 

  شویم. شما وقتی که اطرافیانتان و کسانی که به شما توجه شادی آنها سهیم نمی 

دهید؟ در پاسخ به خبرهای  دهند، چطور پاسخ می دارند، خبرهای خوشی می 

نشس  و برخاس  دارند، چهار شیوه احتمالی   خوش، کسانی که با شما تعامل و 

   ایم. هایی از هر یک را آورده وجود دارد. در جدول زیر این چهار شیوه و مثال 

گوید که در یک مسابقه مقاخ دوخ را کسب  موقعی : شخصی به دوستش می 

 تواند به این خبر خوش به چهار صورت پاسخ دهد: کرده اس . دوستش می 
 

 )ویرانگر(   غیرسازنده  سازنده  

 فعال 

دهی گتترخ و همتتراه  پاستتخ 

شور و شوق، تماس چشتتمی  

وجود دارد؛ فرد خندان اس   

و عواطف مثب  از خود نشان  

نقتتاط منفتتی ختتاطر نشتتان  

های  ها و نشتتانه شود، سرنخ می 

 شوند.  فی ابراز می غیرکلامی من 

کتته  ات از این حتمتتاً ختتانواده 
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 دهد. می 

العتتاده استت ، خیلتتی  فوق 

خوشحالم که سرانجاخ نتیجه  

زحماتتت  رو گرفتتتی. بهتت   

 گم. تبریک می 

اول نشدی ناراح  میشن. بتته  

نظر متتن دوخ شتتدن بیشتتتر از  

کتته آدخ را خوشتتحال کنتته  این 

 کنه. ناراح  می 

 غیرفعال 

شاد ولی فاقد شور و شوق،  

موضتتوع کتتم اهمیتت  جلتتوه  

شتتود، ابتتراز عواطتتف  داده می 

فعالی یا وجود ندارد یا خیلی  

 کم اس . 

کتته دوخ شتتدی!    چه جالب 

راستش من هم پارسال تو یه  

مستتابقه شتتبیه ایتتن شتترک   

 کردخ و اول شدخ. 

تمتتاس  بی  نداشتتتن  علاقگی، 

چشمی یا تماس چشمی کتتم،  

موضوع را عوض کردن، از اتاق  

 بیرون رفتن. 

طور، نفر دوخ شدی.  پس این 

راستی یادت هستت  کتته فتتردا  

 امتحان عربی داریم؟ 

پا  فقط شیوه  این چهار شیوه،  فعال سخ از  برای    -دهی  اس  که هم  سازنده 

افرادی که با آنها در تعامل هستید و هم برای روابطی که با دیگری دارید خوب  

و اثربخش اس . در مقابل، سه شیوه دیگر هم با بهباشی شخص خوش خبر و  

 هم با روابطتان با او، نسبتی منفی دارد.  

پاسخ  شیوه  فعال در  و   -دهی  هیجان  ابراز  متیسفانه  ویرانگر،  اما  دارد،  جود 

 های مثب . شوند، نه هیجان هایی منفی ابراز می هیجان 

شود، نه به خبری  ویرانگر نه هیجانی ابراز می  -دهی غیرفعال در شیوه پاسخ 

می  داده  اهمی   اس   رسانده  فرد  جای  که  به  شنونده  اس   ممکن  شود. 

ضیح نیس   تبریک گفتن به خبرتان، درباره خودش صحب  کند. لازخ به تو 

پاسخ  این دو شیوه  و  که  ندارند  با شنیدن خبر خوب هماهنگی  اصلاً  دهی، 
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 آمیزند.  متیسفانه تا حدی اهان  

پاسخ  شیوه  غیرفعال در  از    -دهی  را  خودش  خوشحالی  شنونده  سازنده، 

گیرد،  هایش کمک نمی کند، اما برای این کار از هیجان شنیدن خبر ابراز می 

دهی در  رسد. این شیوه پاسخ اش مصنوعی به نظر می بنابراین ابراز خوشحالی 

قبلی، منطقی و احتراخ  با دو شیوه  ما  مقایسه  به  اما وقتی کسی  آمیز اس ، 

دهد، انتظار دارد که از شنیدن آن خبر با شادمانی در هیجان  خبر خوبی می 

 سازد.  دهی انتظار فرد را برآورده نمی او سهیم شویم، این شیوه پاسخ 

نها  در  پاسخ و  نحوه  در  فعال ی   هیجان   -دهی  به  سازنده،  مثب   های 

شوند. هم فرد گوینده خبر خوش و هم فرد شنونده،  ای مناسب ابراز می شیوه 

 کنند.  احساس خوبی پیدا می 

   آموزان سازنده رادر اختیار دانش   -دهی فعال کاربر  مربوط به شیوه پاسخ  

ا  و  دهید  توضیح  برایشان  آن  درباره  را  بگذارید.  آن  منزل  در  بخواهید  آنها  ز 

نفره تقسیم کرده    5یا    4های  را به گروه   آموزان تکمیل کنند. جلسه آتی دانش 

وگو کنند. در صورت  هایشان با هم بحث و گف  و از آنها بخواهید درباره پاسخ 

هایشان را  توانید از یک یا دو فرد داوطلب بخواهید پاسخ داشتن زمان کافی می 

 ها در گروه بزر  )کل اع ای کارگاه( بحث کنید. اره این جواب بخوانند و درب 

 آموزش ارتباط مؤثر در کلاس درس 

 انتظار دارید   آموزان الگوی همان رفتاری باشید که از دانش  .1

در حال    آموزان رفتار شما به عنوان معلم بیشترین تیثیر را در کلاس دارد. دانش 

مهارت  از  دسته  آن  اجتماعی  یادگیری  بتوانند  های  آنها  کمک  به  که  هستند 

های رفتاری درستی داشته باشند. به همین دلیل نیاز دارند که از رفتار  انتخاب 

الگوی   یک  شما  که  نیس   نیازی  البته  بگیرند.  الگو  مربی  یک  عنوان  به  شما 

کند و به  عیب و نقص باشید. یک انسان معمولی که خطا می رفتاری عالی و بی 
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 کند، هم الگوی بسیار خوبی اس .  واهی می خاطر اشتباهتش عذرخ 

 آموزانتان صحبت کنید از خاطراتتان برای دانش  .2

برای نمونه تعریف کنید که در زمان شما نظاخ آموزشی و مدارس چطور بوده  

اند تا  تان چه بوده اس ؟ چه عواملی باعث شده اس . دلیل انتخاب رشته تحصیلی 

هایی از  وانستید به عقب بازگردید، چه بخش ت حرفه دبیری را برگزینید؟ اگر می 

 دادید؟ زندگی خود را در مسیر کسب علم و آموزش تۀییر می 

ها و صحب  کردن درباره آنها، در حقیق  معلم را به یک  پاسخ به این پرسش 

کند و راه را برای برقراری  صحب  دارای ادبیات مشترک و قابل فهم مبدل می هم 

فراهم  پیش  از  بیش  دانش می   ارتباط  از  باید  معلم  میان  این  در    آموزان سازد. 

بخواهد در مورد هر یک از موضوعات، نظر خود را ارائه دهند و در بحث شرک   

شود و همچون دوستی  کنند. در طول این فرآیند او از قالب آموزشی خارش می 

 گیرد.  قرار می   آموزان در کنار دانش 

 روابطتان را تصحیح کنید   .3

دلی  به  دانش وقتی  نامناسب  رفتار  تنبیه کنید  ل  را  او  اس  که  آموز، ضروری 

  تان را دچار تنش و تنفر آید و رابطه نوعی احساس تنفر از شما در او به وجود می 

رفتار  می  تصحیح  از  بعد  ممکن،  فرص   اولین  در  تا  باشید  مراقب  باید  کند. 

توانید پیش از خارش  دوباره با او رابطه مثب  برقرار کنید؛ مثلًا می   آموزان دانش 

 شدن از کلاس از او خداحافظی کنید.  

 تأکید کنید   آموزان های مثبت رفتار دانش بر جنبه  .4

دانش  رفتار  وقتی  نیس ،  حتی  پذیرفته  و  مناسب  اجتماعی  نظر  از  آموزی، 

برخوردتان طوری باشد که حقوق خودتان و او را حفظ کنید. به نکاتی توجه  

باشد. وقتی رفتار  نتایج موفقی    ان آموز کنید که برای دانش  آمیز در بر داشته 

مرتب، برای    آموزان شان ب،ردازید. به دانش زند، به تشوی  خوبی از آنها سر می 

از   استفاده  با  را  آنها  رفتار  کار  این  برای  دهید.  بازخورد  مناسبشان  رفتارهای 
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ار گیرید که  ک هایی را به های مثب  توصیف کنید. آگاهانه حرکات و اشاره واژه 

نفس  به  اعتماد  و  می اقتدار  نشان  را  از روش تان  مسالم  دهد.  بهره  های  آمیز 

سر    آموزان بگیرید. از تمرکز بیش از حد روی رفتارهای نامناسبی که از دانش 

حمای  می  ورزید.  خودداری  نگه زند  و  عزت کننده  دانش دارنده    آموزان نفس 

تا ب   آموزان باشید. به دانش  ر رفتارشان مسلط شوند و بتوانند به  فرص  دهید 

  آموزان های شما پاسخ دهند. همیشه براساس قوانین کلاس رفتار دانش توصیه 

را تصحیح کنید. موقع عصبانی  ق اوت نکنید. قبل از آراخ کردن دیگران، اول  

 خودتان را به آرامش برسانید.  

 آموزانتان توجه کنید به وضعیت روحی دانش  .5

دانش  صر  آموزا با  بدانند  که  کنید  رفتار  طوری  وضعی   نتان  از  نظر 

می درسی  احساس  اگر  قائلید.  ارزش  برایشان  انسان  یک  عنوان  به  کنید  شان 

شده  دانش  ایجاد  رفتارش  در  خاصی  تۀییر  یا  اس   ناراح   و  گرفته  آموزی 

شود  اس ، حتماً با او حر  بزنید و موضوع را پیگیری کنید. این کار موجب می 

آموزانتان حس بهتری نسب  به شما پیدا کنند ودر صورت لزوخ از  که دانش 

 شما کمک و راهنمایی بخواهند. 
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 تشکر روزانه 

اسم همه  به شما کمک می   بگویید متشکرخ!  زندگی  در  کنند،  افرادی که 

دوستانه  رفتار  شما  با  دارند،  را  دوستتان  و..  هستند  مهم  برایتان  دارند،  ای 

اطمینان حاصل   به خاطر کاری که  یادداش  کنید. س،س  آنها  از  کنید که 

 اید! متن تشکرهایتان را بنویسید.  اند، تشکر کرده برایتان انجاخ داده 
 

 متن تشکر من  نام 
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   چه کسانی در حلقه شما جای دارند و چرا؟ 

 

 

    دهید؟ تان را به این افراد نشان می شما چطور محب 

 

 

   دهند؟ ر محب  خود را به شما نشان می آنها چطو 
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 سازنده  -دهی فعالپاسخ 

خوشی   خبرهای  دارند،  توجه  شما  به  که  کسانی  و  اطرافیانتان  که  وقتی 

با  دهند، چطور پاسخ می می  به خبرهای خوش کسانی که  پاسخ  دهید؟ در 

شما تعامل و نشس  و برخاس  دارند، چهار شیوه وجود دارد. در جدول زیر  

 هایی از هر یک آورده شده اس .  ر شیوه و مثال این چها 

گوید که در محل کار پس  بالاتری گرفته  زنی به همسرش می   موقعیت: 

 تواند به این خبر خوش به چهار صورت پاسخ دهد.  اس . شوهر می 
 

 غیرسازنده )مخرب(   سازنده   

 فعال 

دهی گرخ و همراه شتتور  پاسخ 

و شوق، تماس چشتتمی وجتتود  

دان استتت  و  دارد؛ فتتترد خنتتت 

عواطف مثبتت  از ختتود نشتتان  

 دهد. می 

العتتتاده استتت ، خیلتتتی  فوق 

خوشتتحالم. مطمئتتنم در ایتتن  

 پس  هم عالی خواهی بود. 

نقاط منفتتی ختتاطر نشتتان  

ها و  شتتتتتود، ستتتتترنخ می 

های غیرکلامتتی منفتتی  نشانه 

 شوند.  ابراز می 

اگتتر ارتقتتای شتتۀلی پیتتدا  

کنتتی، بایتتد هتتر روز هفتتته،  

حتی روزهتتای تعطیتتل هتتم  

 ر باشی. سر کا 

 غیرفعال 

شاد ولی فاقد شتتور و شتتوق،  

موضوع کم اهمی  جلتتوه داده  

شود، ابراز عواطف فعالی یتتا  می 

 وجود ندارد یا خیلی کم اس . 

جالبه که برای ارتقای شۀلی،  

 ای. تو هم مورد نظر بوده 

تماس  بی  نداشتن  علاقگی، 

چشمی یتتا تمتتاس چشتتمی  

کم، موضوع را عوض کتتردن،  

 از اتاق بیرون رفتن. 

پس  بالاتر، اوهتتوخ، ختتب،  

فعلاً زود بتتاش شتتاخ رو بیتتار  

 اخ. که خیلی گرسنه 
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سازنده اس  کتته هتتم بتترای   -دهی فعال از این چهار شیوه، فقط شیوه پاسخ 

افرادی که با آنها در تعامل هستید و هم برای روابطتتی کتته بتتا دیگتتری داریتتد  

بهزیستتتی شتتخص  مزایایی دارد. در مقابل سه شیوه دیگر وجود دارد که هم با  

 خوش خبر و هم با روابطی که شما با وی دارید، نسبتی منفی دارد.  

توانید با  سازنده بهتری داشته باشید، می   -دهی فعال که شیوه پاسخ برای این 

از شیوه   و نوشتن تعاملاتی که طی روز دارید،  کار هوشیارانه و ثب  کردن 

پاسخ  اگر اغلب مواقع معمولی  فعال   دهی خود آگاه شوید.  ای  سازنده   -شیوۀ 

می  آن ندارید،  می توانید  که  را  و  توانسته چه  فعال  پاسخ  یک  صورت  به  اید 

سازنده بگویید، بنویسید و س،س به این فکر کنید که در آینده از آن استفاده  

شناسید که  کنید )به آن شکل پاسخ دهید(. علاوه بر این، اگر کسانی را می 

اید، به سراغشان بروید و به خاطر شیوۀ  ی نداده ا سازنده   -به آنها پاسخ فعال 

توانید اطلاعات مربوط  ها عذرخواهی کنید. در نهای  می پاسخ دادنتان، از آن 

  به وقایع مثب  زندگی اطرافیانتان و کسانی را که هر روز با آنها نشس  و برخاس  

 د.  دهی را به کار برید و تمرین کنی دارید استخراش کنید و این شیوه پاسخ 

های فعال و  جدول صفحه بعد برای کمک به شما تدوین شده اس  تا پاسخ 

به   مثبتی  خبرهای  که  افرادی  به  آینده  هفته  تا  لطفاً  بهتری دهید.  سازنده 

دهند به دق  گوش کنید و بکوشید با خبرهای خوش آنها به شکلی  شما می 

ه به خبرهای  طور که در بالا ذکر شد اگر در گذشت پرشور برخورد کنید. همان 

داده  شما  به  دیگران  که  سازنده خوشی  و  فعال  پاسخ  نداده اند  لطفاً  ای  اید، 

اید از آنان  که با شور و شوق به آنها پاسخ ناده سراغ آن افراد بروید و برای این 

پوزش بطلبید و مطمئنشان سازید که در آینده هر گاه خبرهای خوشی به  

 سخ خواهید داد.  شما بدهند به نحوی فعال و سازنده پا 

کنیم ببینید وقتی به کسانی که در زندگی شما  که، تیکید می سرانجاخ این 

دهند. اگر معلوخ  دهید، چطور واکنش نشان می هستند، خبرهای خوشی می 
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سازنده   -شد که دوستان، خانواده و اطرافیان شما از پاسخدهی به شیوۀ فعال 

آنها در مورد ارزش  ناتوانند، می  به  فعال  پاسخ توانید  سازنده و نحوه    –دهی 

شیوه   این  اهمی   از  وقتی  مردخ  از  بسیاری  دهید.  آموزش  آن  به  عمل 

شوند به  های اجتماعی و ارتقای آنها خبردار می دهی در افزایش رابطه پاسخ 

 توانند آن را به کار برند.  کنند و می آن گرایش پیدا می 

 

 سازنده   -دهی فعال جدول ثبت پاسخ 

رویددداد  

 مثبت 

کسدددی  

کدددددده  

گدددزارش  

 دهد می 

پاسددخ  

مدددددن  

)دقیددق و  

 مو به مو( 

نددددوع  

پاسددددخ  

)فعدددال   

منفعدددل   

سددازنده   

 ویرانگر( 

واکدنش  

به دیگران  

پاسدخ   به 

 من 

چددددده  

توانستم  می 

بگددویم یددا  

بکددنم کدده  

بود  بهتر می 

 شد یا می 
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 دار سه اتفاق خنده 

خوشی توانمندی   طبعی شوخ  با  که  اس   زن منشی  شادکامی  های  و  دگی 

تسهیل  ویژگی  این  معمولًا  دارد.  شما  ارتباط  به  نیز  اجتماعی  روابط  کننده 

 رود. می 

   :طبعی، ارتقای روابط اجتماعی ایجاد یا افزایش شوخ   هدف 

 مراحل انجام تمرین: 

دارترین رویدادهایی که در طول  در پایان روز سعی کنید سه تا از خنده   -1

 ا به یاد آورید. روز برایتان رخ داده اس  ر 

در ستون اول جدول، تاریخ را بنویسید. در ستون دوخ این سه رویداد را   -2

یادداش  کنید. در ستون سوخ بنویسید که دلیل یا دلایل رخ دادن این اتفاق  

داشتید   آن  وقوع  از  که  را  احساسی  هم  آخر  ستون  در  اس .  بوده  چه 

 یادداش  کنید.  

 ه ادامه دهید.  این تمرین را به مدت یک هفت   -3

   نکته 

باشد که همه جزئیات رویداد خنده  این ماجرا    -دار  یادتان  افرادی که در 

نقش داشتند، چیزهایی که گفته بودید یا نگفته بودید، افهارات غیر کلامی و  

 شرایط و جو حاکم بر محیط ت را یادداش  کنید. 
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 دار اتفاق خنده  تاریخ 
دلیل رخ دادن  

 رویداد 

ن  احساس م 

از رخ دادن این  

 رویداد 

 شنبه 

1 . 

2  . 

3 . 

  

 یکشنبه 

1 . 

2  . 

3 . 

  

 دوشنبه 

1 . 

2  . 

3 . 

  

 شنبه سه 

1 . 

2  . 

3 . 

  

 چهارشنبه 

1 . 

2  . 

3 . 

  

 شنبه پنج 

1 . 

2  . 

3 . 

  

 جمعه 

1 . 

2  . 

3 . 
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 دوست خواهم داشت 

 

 روزی 

 خواهم آمد و پیامی خواهم آورد 

 ها، نور خواهم ریخ  در ر  

 خواهم در داد: ای سبدهاتان پر خواب! سیب آوردخ، و صدا  

 سیب سرخ خورشید. 

 خواهم آمد، گل یاسی به گدا خواهم داد 

 زن زیبای جذامی را، گوشواری دیگر خواهم بخشید 

 کور را خواهم گف : چه تماشا دارد باغ 

 ها را خواهم گش ، جار خواهم  گردی خواهم شد، کوچه دوره 

 زد: آی شبنم، شبنم، شبنم! 

 رهگذاری خواهد گف : راستی را، شبِ تاریکی اس ، 

 کهکشانی خواهم دادش  

 پاس ، دب اکبر را بر گردن او خواهم آویخ ، روی پل دخترکی بی 

 ها خواهم برچید. هر چه دشناخ، از لب 

 هر چه دیوار، از جا خواهم برکند. 

 رهزنان را خواهم گف : کاروانی آمد بارش لبخند! 

 د. ابر را، پاره خواهم کر 

 ها را با عش ، من گره خواهم زد، چشمان را با خورشید، دل 

 ها را با باد ها را با آب، شاخه سایه 

 ها و به هم خواهم پیوس ، خواب کودک را با زمزم  زنجره 

 ها به هوا خواهم برد بادبادک 
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 ها، آب خواهم داد. گلدان 

 خواهم آمد پیش اسبان، گاوان، علف سبز نوارش خواهم ریخ  

 ی تشنه، سطل شبنم را خواهم آورد مادیان 

 هایش را خواهم زد. خر فرتوتی در راه، من مگس 

 خواهم آمد سر هر دیواری، میخکی خواهم کاش . 

 ای شعری خواهم خواند پای هر پنجره 

 هر کلاغی را، کاجی خواهم داد 

 مار را خواهم گف : چه شکوهی دارد غوک! 

 آشتی خواهم داد 

 آشنا خواهم کرد 

   راه خواهم رف 

 نور خواهم خورد 

 دوس  خواهم داش . 

 ( 1359-1307سهراب س،هری ) 
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