


 2 

 

 دختران   ی برا   ستن ی خوب ز   ی ها مهارت   ی موزش آ   ی محتوا 

 

 
 
 

 
 
 

 مقابله مثبت با فشار روانی 
 دختران  یبرا  ستنیخوب ز  یهامهارت  یآموزش  یمحتوا

 یدکتر زهره قربان   یبا همکار  ی: دکتر محمود گلزاردآوریپد

جمهتور در امتور زنتان و ختانواده  سیتیمعاونت  ر یاثر برا  نیا  یو معنو  یحقوق ماد  هیکل

 باشد.  یمحفوظ م

 1398سال 

 

 

 



 3 مقابله مثب  با فشار روانی 

 
   

 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   ی: دکتر محمود گلزار دآوریپد 

 ی دکتر زهره قربان یبا همکار
 

 
 

 

 دختران  یبرا  ستنیخوب ز  یهامهارت  یآموزش یمحتوا

 هشتم جلد 
 



 4 

 

 دختران   ی برا   ستن ی خوب ز   ی ها مهارت   ی موزش آ   ی محتوا 

 

 
 

 

 

 

 

 

 فهرس :

 5 ................................................................................................................................... ه اچ ب ی د 

 9 ................................................................................................ یفشارروان با مثب  مقابله

 10 ................................................................................................................................ مقدمه

 10 ................................................................................................................. استرس  مفهوم

 15 ...................................................................... م؟یکن مقابله استرس با اس  بهتر چرا

 16 ...................................................................................................................... استرس  انواع

 17 ........................................................................................... استرس با  مقابله  یهاوه یش

 26 ............................................................................................................. ی زیربرنامه اصول

 36 ................................................................................................... ی ذهن  یهاتله با مقابله

 38 ......................................................................... انهیگراواقع تفکر جه  ییشنهادهایپ 

 54 ..............................................................درس کلاس در استرس کاهش  یراهکارها

 56 ..................................................................................................... ( ع) سجاد  امام شیاین

 58 .................................................................................................................. مراجع و  منابع

 60 .................................................................................... دیکن حفظ را تانیزندگ تعادل

 63 ..............................................................................................................  یموفق  تا  گام 7

 65 .................................................................................................... نانه یبواقع تفکر جدول

 68 ........................................................................................................................... ترک  لذتِ

 

 



 5 مقابله مثب  با فشار روانی 

 

 
 

  
 

 

 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 دهند، شمار نگران جامعه سر می 

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

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

ترین کتتلام ختتلا   رفتاری نوجوانان و جوانان شده اس : بتتا شتتنیدن کوچتت  

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

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 مخالف، پیوندهای گذرا برقتترار می 

به ویژه در میانتت  دوران نوجتتوانی، شتترم را بتتا    شان، 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 امان خود، به هرزه بی 

 سازند. ور می خود شعله 

ستتوادی هیجتتانی،  آوری کم، آشفتگی ذهنی، بی داری پایین، تاب خویشتن 

های تازۀ ر«ست  این متترز و بتتوم  ضعف خردورزی و ناشکیبایی و تندخوئی، نهال 
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های، تنانه، فربهی جسمی، افتت  آموزشتتی و پژمردگتتی  ک«هن را آشکارا به لذت 

 روانی کشانده اس . 

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

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

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

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

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

 : 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 را در زندانی مقدس محصور می 

زد و به این ترتیتتب آمتتوز  را از  سا از خودبیگانگی را مقدم  زندگی می   -

 کند. واقعی  و کار خلاق جدا می 

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

 آورد. جمع می 

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

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

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

گوییم: نه تنها آموز ، بلکه جامعتته نیتتز بتته عنتتوان یتت   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 نمایی به حستتاب می وجوانان مدرسه رو را، سیاه کودکان و ن 

 شوند! شدن سیمای نورانی مدرسه نگران و برآشفته می 

مدیران بلندپایه نظام آموزشی و دبیران و مشاوران دلسوز و بتتا تجربتته بتته  

کننتتد کتته نخستت ، از  ریتت   »رویکرد پیشگیرانه« باور دارنتتد و پیشتتنهاد می 
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های علمی و میدانی آن دستتته از مشتتکلات رفتتتاری و  ژوهش ها و پ نظرسنجی 

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

هتتای  آموزان را از زیان مستقیم ت متناسب با سطح درک مخا ب 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   سرانجام در جدیدترین رویکرد، مارتین ستتلیگمن ت روان 

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

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

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

 و توانمندی لازم را در افراد پرور  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  اه آکسفورد، منتشر شده اس ، به پشتوان  ده دانشگ 

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

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

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

رد و گفتمان منطقیِ روشن و امیدبخش، مورد توجه سرکار ختتانم دکتتتر  رویک 

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

سید محمد بطحائی وزیر محترم آموز  و پتترور  قتترار گرفتت  و موافقتت  و  

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

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

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

  های های ارتقای مهارت هیجانی، برای تدریس و اجرا در کارگاه دوستی، هو  نوع 

 . پرورشی مربیان مدارس، با مدیری  نگارنده تصویب شود 
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شناس و تلاشگر من ختتانم دکتتتر زهتتره  پس از تصویب  رح، همکار روان 

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

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

 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

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

ور، هوشتتن  ابتهتتاش و شتتفیعی  پ فریدون مشیری، سیمین بهبهانی، قیصرامین 

 کدکنی برگزیدم و حسن مطلع هر بخش قرار دادم. 

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

آموزان ختتود بتته صتتورت کارگتتاهی آمتتوز   سراسر کشور فراگیرند و به دانش 

آمتتوزان. بتترای هتتر موضتتوع،  ها هم معلمانند و هم دانش دهند، مخا ب 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   جمهور در امور زنان و خانواده، خانم دکتر ا هره رئیس 

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

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

پور  آقای سید محمد بطحائی وزیر آموز  و پرور  و ختتانم فرحنتتاز مینتتایی 

  و حمای  مدیر کل دفتر امور زنان وزارت آموز  و پرور  که با درای ، هدای   

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

 محمود گلزاری 
 



 9 مقابله مثب  با فشار روانی 

 

 

 

 

 

 

 مقابله مثبت با فشارروانی 

 ور که روی تخ  دراز کشیده بود نگاهی بتته کتتتابش انتتداخ .  سورنا همان 

شد که کتابش دستش بود، امتتا هنتتوز صتتفح  اول را هتتم تمتتام  دو ساعتی می 

نس  که دیگر زمان زیادی ندارد. هفت  آینده در چنتتین روزی  دا نکرده بود. می 

شود و او باید  ی چهار ساع  نتیج  یتت  ستتال تلاشتتش را  کنکور برگزار می 

ای به نام پاسخنامه منتقل کند. فکر کردن به این مسائل حتتال ستتورنا  به برگه 

د.  ت،د. یاد پارستتال افتتتا را بد کرد. احساس کرد قلبش تندتر از حد معمول می 

ی تلاشی که کرده بود، به عل  استرسی کتته در جلستت  کنکتتور بتته  که با همه 

جانش افتاده بود، نتوانسته بود حتی یتت  ستتاع  در جلستته بمانتتد. بتته فکتتر  

روزهای پس از کنکور افتتتاد، اصتتلاً دوستت  نداشتت  آن ختتا رات ناخوشتتایند  

یتتد و  دوباره تکرار شوند. سورنا دچار حال  تهوع شد. به ستتم  دستشتتویی دو 

بالا آورد. وقتی به اتاق برگش ، همان استرس قدیمی دوباره به سراغش آمتتده  

افتتتاد و  بود. دوباره کتابش را در دستت  گرفتت . امتتا متتدام یتتاد روز کنکتتور می 

شب بتتود و او هنتتوز    8شد. نگاهی به ساع  انداخ . ساع   حواسش پرت می 

کرد نخوانده بتتود.  می ای را که باید امروز مرور  صفحه  100صفحه از  5بیش از 

کتته آرام شتتود،  ت،ش قلبش شدیدتر شد و ب«ۀض کرد. تصمیم گرف  بتترای این 

 موسیقی گو  کند... 
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 مقدمه

شویم که  ای روبرو می در دنیای امروز، همواره با تۀییرات وسیع و پیچیده 

جایی که  کند. از آن سازگار شدن با آنها فشارهای روانی زیادی بر ما وارد می 

ید و  ولانی مدت، بر سلام  جسمانی و روانی افراد تیثیر منفی  استرس شد 

دانش می  که  اس   لازم  استرس گذارد،  بتوانند  زندگی آموزان  را  زاهای  شان 

 ای مناسب و سازگارانه با آنها مقابله کنند.  بشناسند و به شیوه 

 مفهوم استرس 

از تنش روان   (stress)استرس   که به    شناختی اس  یا فشار روانی، حالتی 

فشارزا  وسیل  محرک تنش  یا  با آن ایجاد می   (stressor)زا  که استرس  شود. 

معلول عامل تنش )فشارزا( اس  اما معمولًا به هر دو )فشارزا و فشار روانی(  

و    کند گویند. استرس شرایط بهینه زیس ، موجود زنده را دگرگون می استرس می 

که: اگر شرایط زیس  ی   این   دهد. توضیح بازدهی مطلوب را در او کاهش می 

دهد.  موجود زنده، بهینه باشد، آن موجود حداکثر بازدهی را از خود نشان می 

ترین موجود زنده( را در ی  فر  مایع  ای )کوچ  برای مثال اگر ت  یاخته 

قرار دهیم که نور فر  و درجه حرارت، وزن مخصوص و چگالی مایع داخل  

ت  یاخته باشد )شرایط بهینه(، ت  یاخته    آن، در بهترین وضعی  برای زیس  

 شود.  کند و تکثیر می با بیشترین بازدهی رشد می 

خورد  حال اگر ی  قطره اسید به داخل فر  بریزیم وضعی  بهینه به هم می 

  های بیشتری بریزیم، ت  یاخته کند. اگر قطره و بازدهی ت  یاخته اف  پیدا می 

های  تر باشد. اگر باز هم قطره سید آن کم کشد که میزان ا خود را به سویی می 

،  خورد اسید بیشتری داخل فر  بچکانیم، »تعادل حیاتی« ت  یاخته به هم می 

کند تا در  شود، و دور خود  کیستی را ترشح می رشد و تکثیر آن متوقف می 

آن حفظ شود و زنده بماند. اگر باز هم فالمانه اسید بیشتری را درون فر   
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 میرد! پاشد و می ت  یاخته فرو می   بریزیم سرانجام 

قطره  مثال،  این  استرس در  همان  اسید  که  های  هستند  )استرسور(  زاها 

دهند و موجود زنده  زنند، شرایط بهینه را تۀییر می تعادل حیاتی را به هم می 

دارند. فشارزاهای ت  یاخته، نور، حرارت،  را از بیشترین بازدهی خود باز می 

مایع هستند. اما فشارزاهای ی  گربه بسیار بیش از    وزن مخصوص و چگالی 

هاس : سرما، گرما، تشنگی، گرسنگی، صدمه جسمی، دیدن یا حمله ی   این 

انسان  ما  برای  کودک.  ی   ترساندن  و  استرس  س   تولید  عواملی  چه  ها 

زنند و ما را از بازدهی مطلوب در  کنند یعنی تعادل حیاتی ما را به هم می می 

ب  می کارهایمان  ناراحتی از  بر  علاوه  چیزها:  خیلی  و  دارند؟  جسمی  های 

افتیم و اندوهگین و حتی  ها می ها و فقدان فشارهای میحطی، به یاد شکس  

انگیزد. از  های ناگوار آینده اضطراب را در ما برمی شویم، یاد حادثه افسرده می 

یاد  کنیم و برآشفته و خشمگین فر شنیدن سخنی، برداش  اهان  به خود می 

 کنیم... هر که بامش بیش برفش بیشتر!  می 

شناسانی چند، مطالعات فراوانی درباره استرس و تیثیر  شناسان و روان زیس  

اند... لازاروس، استرس را معلول فشارزاهایی  آن بر ابعاد وجودی انسان کرده 

زا را نیز در  های تنش داند بلکه برداش  و ارزیابی ما از محرک که گفتیم نمی 

  کند. به عقیده او، فشار روانی »ترکیب فشارزای روانی عریف از استرس وارد می ت 

 و نحوۀ واکنش به آن اس .« 

زا باشد. ارزیابی ما  آفرین یا آسیب   کافی نیس  ی  عامل یا رویداد، مشکل 

 بخشد. دهیم فشار روانی را معنا می از آن عامل و واکنشی که به آن نشان می 

 اثرات فشار روانی 

گذارد. دیر  آوری می ر روانی بر هم  ابعاد وجودی انسان تیثیرهای زیان فشا 

،  های روانی مانند اضطراب، افسردگی زمانی اس  که نقش استرس در بروز ناراحتی 

روان  و حتی  آسیب پریشی خشم  رفتاری،  و مشکلات  اف   ها  اجتماعی،  های 
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اثبات رسیده    های خانوادگی... به های مالی و شۀلی و بحران تحصیلی، شکس  

  های تنی به صورت های روان بیماری   اس . رابطه بین استرس و جسم بیشتر در حوزه 

 شود.  زیر بیان می 
 

   کند؛ این بیماری ی  واقعی   تنی ذهن و بدن را درگیر می بیماری روان

 دهد.  اس  و فقط در ذهن رخ نمی 

   شود که نتیج   می ای ا لاق  زا، به بیماری جسمانی تنیِ روان بیماری روان

بینی عل  بیماری نیس ،  فشار هیجانی اس . در اینجا تهاجم موجودات ذره 

هایی از بدن مختل  دهد که بخش بلکه ذهن، فیزیولوژی را به شکلی تۀییر می 

 شود. می 

   اند از: فشار خون، سکت  مۀزی،  های مرتبط با فشار روانی عبارت بیماری

دردهای میگرنی، سردردهای تنشی، سر ان،  ها، سر بیماری قلبی کرونری، زخم 

نشانگان حساسی   کمردرد،  رماتیسمی،  مفصلی  التهاب  یونجه،  تب  آسم،    ها، 

TMJ   .و اختلال ناشی از فشار روانی پس از ضربه 

   آ خون  ن از  کلسترول  و  خون  فشار  افزایش  موجب  روانی  فشار  که  جا 

روانی با فشار خون    انگیز نیس  که مطالعات نشان دهند فشار ، شگف  شود می 

 بالا، سکت  مۀزی و بیماری کرونر قلبی ارتباط دارد.  

    های  فشار روانی از  ری  کاهش لنفوسیT  کارایی دستگاه ایمنی را ،

  های حساسیتی، دهد. دستگاه ایمنی کمتر کارامد، در مقابل واکنش کاهش می 

 پذیر اس .  حملات آسم و حتی سر ان آسیب 

    شود. به نظر  افزایش تنیدگی ع له و کشیدگی آن می فشار روانی موجب

   رسد این پدیده، عل  سردردهای تنشی، کمردردها و درد گردن و شانه باشد. می 

 سنجش استرس 

آموزان، زیرمقیاس استرس پرسشنامه  منظور سنجش میزان استرس دانش به 
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گذاری  ( را که نمره 1995لاویبند )   (DASS)افسردگی، اضطراب و استرس  

 بریم. ای دارد، به کار می تفسیر ساده و  

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

 آن پاسخ دهند.  

 راهنمایی 

های زیر را بخوانید و  که بدانید که چقدر آرامش دارید، لطفاً عبارت برای این 

کند،  صیف می ای که به بهترین وجه شما را تو با زدن علام  )×( زیر گزینه 

 میزان موافق  یا مخالف  خود با هر عبارت را مشخص سازید. 
 

 عبارت 

شه 
می

ه
ت  
وقا

ب ا
غل

ا
ت  

وقا
ی ا

اه
گ

 

به 
ت 

در
ن

 

گز 
هر

 

ناراح   1 جزئی  بسیار  چیزهای  از   .

 شوم. می 

     

مسائل حساسی   2 به  از حد  بیش   .

 دهم. نشان می 

     

دشوار  3 برایم  آرامش  به  رسیدن   .

 اس . 

     

برای 4 انرژی    .  خود  کارهای  انجام 

 کنم. بسیار زیادی مصر  می 

     

بیفتد،  5 عقب  کارهایم  وق   هر   .

 شوم. قراری می دچار بی 

     

      ام. کنم زودرنج شده . احساس می 6

بیرون  7 تنم  از  به سختی       . خستگی 
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هنوز  می  استراح   از  )پس  رود. 

 کنم(. احساس خستگی می 

آش 8 و  عصبانی   از  بعد  به  .  فتگی 

 شوم. سختی آرام می 

     

کنم که تنش دارم و  . احساس می 9

 تح  فشار عصبی هستم. 

     

. تحمل چیزی را که مانع از انجام  10

 کارهایم شود، ندارم. 

     

 

 گذاری و تفسیر نمرات آزمون شیوه نمره 

 ها در این آزمون بدین صورت اس :  گذاری گزینه نمره 

  3گاهی اوقات=   4اغلب اوقات=   5همیشه=  

 1هرگز=   2ندرت=  به 

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

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

 حاکی از استرس بیشتر فرد اس .  

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

ریزی دقی  برای کارهایتان ندارید و به دلیل  حاضر دچار استرس هستید. برنامه 

می  مشکل  دچار  کوچکی  آشفتگی  موضوع  هر  از  و  هستید  زودرنج  شوید. 

می  زیاد  ناراح   عصبانیتتان  شوید،  خشمگین  موضوعی  خا ر  به  اگر  شوید. 

  ایستید نتقادهای دیگران می گیرد. در مقابل ا کشد و به راحتی آرام نمی  ول می 

تاب هی   نمی و  ندارید. خوب  را  نیز  گونه مخالفتی  استراح   از  بعد  و  خوابید 

کنید. با توجه به اثرات جسمانی و روانی متعدد استرسِ  احساس خستگی می 

شود علاوه بر استفاده از راهکارهای ارائه شده در کارگاه با  مداوم، پیشنهاد می 
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 اس درباره موضوع صحب  کنید.  شن ی  مشاور یا روان 

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

رود و دارای  تان  ب  نظم خاصی پیش می حاضر استرس زیادی ندارید. زندگی 

  پذیرید. آیید و موانع را می آرامش نسبی هستید. با تۀییرات به خوبی کنار می 

می  مشکلی  دچار  که  می شوی زمانی  سعی  حل  د  مهارت  از  استفاده  با  کنید 

هایتان موف  هستید. راهکارهای  مسئله آن را رفع کنید و در مدیری  هیجان 

های مقابله بیشتری آشنا  کند تا با شیوه ارائه شده در کارگاه به شما کم  می 

 شوید و این مهارت مهم را در خودتان افزایش دهید.  

 یم؟ چرا بهتر است با استرس مقابله کن

 )پیامدهای مقابله با استرس( 

و  همان  جسمانی  منفی  تیثیرات  مداوم،  استرس  شد،  ذکر  پیشتر  که   ور 

به کارگیری شیوه  با استرس، سبب کاهش  روانی متعددی دارد.  های مقابله 

 شود: ها و مشکلات زیر می احتمال ابتلا به بیماری 

 عروقی   -های قلبی بیماری 

 فشار خون بالا 

 شی های گوار بیماری 

 دیاب  نوع دو 

 کمردرد مزمن 

 سردرد مزمن 

 های پوستی بیماری 

 های مرتبط با دستگاه ایمنی بیماری 

 اضطراب 

 افسردگی 
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 خودکشی 

 چاقی 

 مصر  الکل و مواد مخدر 

 استعمال سیگار 

 دس  زدن به اعمال پرخاشگرانه 

 اختلالات خواب 

 های خوردن اختلال 

 های جنسی اختلال 

 انواع استرس 

 بد   استرس خوب و استرس 

پندارند، اما  شاید شما هم جزء افرادی باشید که استرس را بد یا منفی می 

 تواند سودمند هم باشد. واقعی  این اس  که استرس در بع ی مواقع می 

ا  اس . او پیش از شروع مسابقه م طرب  سورنا ع و تیم فوتبال مدرسه 

دل می  احساس  و  می شود  می آشوبه  باعث  موضوع  این  میزا کند.  ن  شود 

آدرنالین خونش افزایش یابد، افزایش آدرنالین به نوبه خود به عملکرد بهتر او  

 کند.  در مسابقه کم  می 

هم   به  توازن  برود،  فراتر  بهینه  حد  از  شما  استرس  سطح  که  صورتی  در 

یابد و موجب کاهش توانایی  خورد؛ میزان استرس، بیش از اندازه افزایش می می 

 شود و برایتان آسیب زننده اس . می   شما در داشتن عملکرد مطلوب 

  ا  را به عقب بیندازد، گاهی استرس نوشین عادت دارد، انجام تکالیف مدرسه 

وامی  تکالیفش  انجام  به  را  بر  او  از حد،  بیش  رفتن  گاهی هم  فره  اما  دارد، 

 ور کامل انجام  تواند کارهای مدرسه را به افزاید و در نتیجه نمی اضطرابش می 

 دهد.  
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کند که متوجه شوید توازن استرس چطور به  های زیر به شما کم  می مثال 

 اید. خورد. تصور کنید که برای تیم الم،یاد ریاضی مدرسه انتخاب شده هم می 

این استرس خوب:   دانش از  همه  این  بین  از  برگزیده که  را  شما  اند،  آموز 

تا هر چه بهتر  افزایید  تان می کنید و به این خا ر، بر تلا  احساس غرور می 

 بدرخشید. 

بد:   هم  آن استرس  به  تمرکزتان  که  هستید  خود  تیم  نتیج   نگران  قدر 

 شود. خورد و عملکردتان ضعیف می می 
 

 تان بسیار دشوار اس .  تصور کنید که تکلیف درسی 

کشد و  کنید این تکلیف شما را به چالش می احساس می استرس خوب:  

 توانید خودتان را بیازمایید.  می 

مند هستید و  کنید، زیرا هم به موضوع علاقه بنابراین تلاشتان را بیشتر می 

 خواهید کارکرد خوبی داشته باشید. هم می 

بد:   ناتوانی می استرس  قدری احساس  کنار  به  را  تکالیف  انجام  کنید که 

 گذارید.  می 

   آموزان بخواهید موردی را شرح دهند که در آن استرس باعث  از دانش

توانند زمانی  شان شده باشد. از آنها ب،رسید می تر یا افزایش انگیزه عملکرد به 

را به خا ر بیاورند که میزان استرسشان از حد معمول بالاتر رفته اس  و این  

 موضوع به ضررشان تمام شده اس ؟ 

 های مقابله با استرس شیوه

هایی اس  که از نظر  مقابله به معنای تلا  برای مدیری  کردن موقعی  

زمینه ف  معنای  رد،  به  مقابله  دیگر  عبارت  به  هستند.  استرس  یا  آسیب  ساز 

پذیر  گیریم تا استرس را از بین ببریم و/ یا آن را تحمل تلاشی که به کار می 
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رو شدن با ی  موقعی ، فرد ابتدا براساس برداش  اولیه  سازیم. هنگام روبه 

ارزیابی می  را  آن  موقعی ،  در  از خود می خود  و  مرا  پر کند  آیا خطری  سد: 

می  چنان تهدید  برای  کند؟  را  خود  توان  باشد  مثب   پرسش  این  پاسخ  چه 

می  می مقابله  رو  سنجد:  ترتیب  این  به  دهم؟  تۀییر  را  موقعی   های  توانم 

می مقابله  فراخوانی  استرس  کاهش  برای  او  اصلی،  ای  هد   اینجا  در  شوند. 

ی خارش ساخته اس .  حذ  عامل مزاحمی اس  که زندگی را از حال  عاد 

آموزی را در نظر بگیرید که از درسی نمره قبولی به دس   برای مثال دانش 

مطالعه   بیشتر  ساع   دو  روز  هر  مشکل،  این  رفع  برای  او  اس .  نیاورده 

بردارد. گاهی  می  از میان  را  دارد مشکل درسی خود  او سعی  واقع  در  کند. 

ثل زمانی که فرد، عزیزی  ممکن اس  نتوان عامل استرس را کنار گذاش ، م 

تر و  دهد. در این گونه موارد، باید کاری کرد که استرس راح  را از دس  می 

 پذیر شود.  تری تحمل به مدت کوتاه 

 توان به دو دسته تقسیم کرد:  های مقابله با استرس را می  ور کلی رو  به 

 . مقابله مسئله مدار 1

مسئله  مقابله،  نوع  این  بای در  که  داریم  را  ای  موقعی   کنیم.  حل  را  آن  د 

هایمان بیفزاییم و  تۀییر دهیم، رفتار فرد آزاردهنده را اصلاح کنیم، بر مهارت 

رود که  های رفتاری جدیدی را یاد بگیریم. این شیوه، زمانی به کار می پاسخ 

 توانیم کاری برای حل مسئله انجام دهیم. کنیم می فکر می 

 مدار عبارتند از:  ابله مسئله های کارآمد مق هایی از شیوه نمونه 
 

   به کار بردن مراحل حل مسئله 

   تلا  در جه  حذ  یا کاهش استرس 

   ریزی و مدیری  زمانی برنامه 

    جستجوی ا لاعات 
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   راهنمایی و مشورت گرفتن از دیگران 

   صبری و شتابزدگی. شکیبایی و بردباری، به جای بی 

 مدار . مقابله هیجان 2

شود. زمانی که  های ناشی از استرس تیکید می مقابله، بر هیجان در این نوع از  

شود، او برای کاهش پریشانی هیجانی و  مسئله فراتر از کنترل و ادراک فرد می 

کوشد تا خود را  زند. در این مرحله می آرام ساختن خود دس  به کارهایی می 

نوع مقابله، نه  های حاصل از استرس رها سازد. در این  ها و ناراحتی از آشفتگی 

هیجان  بر  بلکه  مسئله،  خود  می بر  تیکید  آن  از  ناشی  چون  های  او  شود. 

نمی نمی  یا  می خواهد  بردارد، سعی  میان  از  را  مشکل  آرام  تواند  را  خود  کند 

های  سازد و از آشفتگی خارش کند. انسان به هنگام وقوع استرس، دچار هیجان 

از جمله: ترس، اضطراب منفی زیادی می  این  شود  و...  ناامیدی  و  ، خشم، غم 

کنند. از  گیری صحیح در جه  حل مسئله دور می ها ذهن را از تصمیم هیجان 

این رو، در بسیاری از مواقع بهتر اس  ابتدا خود را به نحوی از این احساسات و  

و  هیجان  درس   صورت  به  را  مسئله  حل  آمادگی  تا  سازیم  رها  منفی  های 

 خردمندانه پیدا کنیم.  

 مدار عبارتند از:  هایی از شیوۀ مقابله هیجان ونه نم 

   گرفتن حمای  عا فی و اجتماعی 

   دعا و نیایش 

   درد دل کردن 

   برگردانی ت انگار چیزی پیش نیامده اس .  زدایی یا ذهن توجه 

   .گریه کردن و ابراز هیجان به صورت مناسب و پسندیده 
 

های مقابله را به کار  ز این شیوه تواند بنا به موقعی ، هر کدام ا هر کس می 

مدار  های هیجان که معمولاً مقابله برد. اما به دو نکته باید توجه کرد: اول این 
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از استرس   یا کاستن  و/  از میان بردن  برای  آنها  ندارند.  به تنهایی کارآمدی 

لازمند، ولی کافی نیستند، مگر زمانی که هی  فعالیتی جه  بر ر  کردن  

 ی نداشته باشد؛ مانند مر  ی  عزیز. ا استرس فایده 

این  با کم   های هیجان که مقابله و دوم  زیرا  مدار در کوتاه مدت مفیدند. 

مدار تلا   توان به آرامش دس  یاف  و پس از آن با مقابله مسئله آنها می 

مقابله  از  استفاده  هیجان کرد.  تنها  های  نه  درازمدت  در  و  تنهایی  به  مدار 

 کند. آور نیز هستند، چرا که مشکل را رفع نمی لکه زیان ای ندارد، ب فایده 

 های سازگارانه و ناسازگارانه مقابله 

از  بقه  دیگری  شیوه  مقابله براساس  و  بندی،  سازگارانه  نوع  دو  به  ها 

مدار یا  های مسئله شوند. در واقع هر کدام از انواع مقابله ناسازگارانه تقسیم می 

 نه یا ناسازگارانه باشند.  توانند سازگارا مدار می هیجان 

 های سازگارانه الف( مقابله 

هایی هستند که به بر ر  کردن مشکل، کاهش  های سازگارانه، مقابله مقابله 

تحمل  یا  و/  می دادن  کم   استرس  کردن  مقابله پذیر  کارگیری  به    های کند. 

 سازگارانه نیازمند سه مهارت اس : 

 های جدید. های گوناگون و یافتن پاسخ ه پذیری: توانایی توجه به برنام ( انعطا  1

 ای. بینی پیامدهای مختلف برای راهکارهای مقابله نگری: پیش ( آینده 2

 ( منطقی بودن: برخورداری از برداش  درس  و دقی  موقعی . 3

ای دارند، موقعی  را به خوبی ارزیابی  افرادی که مقابله مناسب و سازگارانه 

ای که برای  برند و روی برنامه دیگران بهره می   کنند، از راهنمایی و حمای  می 

 کنند.  اند، کار می حل مسیل  خود در نظر گرفته 

 های سازگارانه:  هایی از مقابله نمونه 

   خودآرام سازی 

   ریزی جه  رفع استرس برنامه 
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   به کار بردن مهارت حل مسئله 

   بعی شوخ  

    ورز 

   تمرکز بر مسئله 

   تن از افراد باتجربه مشورت و راهنمایی گرف 

 های ناسازگارانه ب( مقابله 

نمی مقابله  کم   استرس  کردن  بر ر   و  مسئله  حل  به  که  کنند،  هایی 

ها  های ناکارآمد، ناسازگارانه و زیانمند هستند. کسانی که این نوع مقابله مقابله 

کار می  به  موقعی  را  از  معمولًا  انکار  فشارزا دوری می   برند،  را  آن  و  جویند 

کنند. پرخاشگر  شان سرزنش می کنند. خود و دیگران را به خا ر مشکل می 

زنند  ها استرس بیشتری را دامن می شوند. این حال  و/ یا افسرده و منفعل می 

 که گاه آثاری ویرانگرتر از فشار روانی اولیه دارد.  

 های ناسازگارانه: هایی از مقابله نمونه 

   پناه بردن به موادمخدر 

    به خرافات گرایش 

    درماندگی و رها کردن کار و فعالی 

   در انتظار معجزه بودن 

   های منفی( فکران  هیجان تکانشوری )ابراز تند و بی 
 

از سب  همان  بنابر شرایط،  فردی ممکن اس   های   ور که گفته شد هر 

هیجان  مسئله مقابله  یا  که  مدار  اس   آن  مهم  نکته  اما  کند،  استفاده  مدار 

از برگزیدن یکی از این دو شیوه و سب  انتخابی، مقابله درس  و  نظر  صر  

 کارآمد باید سازگارانه باشد. 
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 مدار های مقابله مسئله الف( شیوه 

 ( به کارگیری مهارت حل مسئله 1

مهارت حل مسئله، فرایند تفکر منطقی و منظمی اس  که به فرد کم   

تعددی را جستجو کند و  های م حل کند تا هنگام رویارویی با مشکلات، راه می 

حل را انتخاب نماید. به این ترتیب حل مسئله، ی  فرایند  س،س بهترین راه 

آگاهانه، منطقی، نیازمند تلا  و هدفمند اس . به عبارت دیگر حل مسئله  

می  هدای   فرد  توسط خود  اس  که  رفتاری  ت  او  فرایندی شناختی  و  شود 

سازگارانه برای مسائل روزمره    های مؤثر یا حل کند با کم  آن راه سعی می 

از   گام  به  گام  عبور  مستلزم  ماهرانه،  مسیل   حل  کند.  پیدا  خویش  زندگی 

 مراحل زیر اس :  
 

 . تعریف دقی  مسئله 1

می  پیش  زندگی  در  مشکلی  وقتی  گن ،  معمولًا  خیلی  درک  افراد  آید، 

  مبهم، پراکنده و غیردقیقی از آن دارند. پس در مرحله اول هد  این اس  

های   ور دقی  شناسایی کنیم. در این کار پاسخ به پرسش که مشکل را به 

 زیر ضروری اس .  

 

   مشکل چیس ؟ 

   مشکل از چه زمانی شروع شد؟ 

   مشکل کجا شروع شد؟ 

   چه کسی در این مشکل نقش دارد؟ 

ابهام  تا  اس   مسئله  از  دقی   و  تعریفی مشخص  ارائه  گام  این  و  هد   ها 

 شود از بین بروند.  ایی که می ها تا آنج فهمی کج 
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 های زیاد و گوناگون حل آفریدن و پیدا کردن راه   . 2

راه  کردن  پیدا  برای  عملی  و  عینی  شیوه  فکری  حل ی   بار   رو   ها، 

که سعی کنیم بدون هی  نوع ق اوت، بازداری،  اس . بار  فکری یعنی این 

راه ارز   گرفتن،  را  خود  فکر  جلوی  یا  و/  بد  و  خوب  زیاد،  حل گذاری  های 

گذاری و ق اوت برای مسئله بیان کنیم. نکته بسیار  گوناگون و بدون ارز  

 هاس . تر از کیفی  آن ها مهم حل مهم در این مرحله آن اس  که کمی  زیاد راه 
 

  حل نهایی ها، و انتخاب راه حل های راه ها و بدی ارزیابی سود و زیان خوبی  . 3

های ارائه شده در گام دوم را ارزیابی کنید و  ل ح در این مرحله راه   از بین آنها 

سود و زیان هر کدام را بسنجید. س،س براساس غلبه نسبی مزایا و معایب،  

راه  آن  مورد  تصمیم در  راه حل  نهای   در  یعنی  کنید.  انتخاب  گیری  را  حلی 

 ترین زیان را داشته باشد.  کنید که بیشترین سود و کم 
 

 حل و بازبینی اجرای راه   . 4

های آن را  حل انتخابی خود را اجرا کنید و آثار و فایده در مرحله پایانی، راه 

گاه آثار واقعی رو  انتخابی را با پیامدهای  بر خودتان و دیگران ببینید و آن 

بندی در این مرحله، اهمی  خاصی دارد.  بینی شده تطبی  دهید. زمان پیش 

ن پادا  دهید و اگر مسئله  حل و مفید بودن آن به خودتا بعد از اجرای راه 

توانید  حل نشد، موانع را شناسایی کنید و بر ر  سازید. اگر لازم ببینید می 

مراحل حل مسئله را دوباره تکرار کنید. شاید اشکالی در جریان حل مسئله  

  پیش آمده اس . برای مثال ممکن اس  مشکل به خوبی و دقی  تعریف نشده 

 باشد و...، مشکل هر چه باشد، باید اصلاح شود.    بینانه نبوده باشد، اهدا  واقع 
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 پانتومیم حل مسئله 

انجام می  نفره  فعالی  به صورت دو  از دانش این  آموزان بخواهید که  شود. 

گروهی انتخاب کنند. به آنها بگویید: »یکی از مسائلی را که در حال  ی  هم 

ی و نامرتب بودن،  نظم حاضر با آن درگیر هستید انتخاب کنید )برای مثال بی 

جر و بحث زیاد با یکی از اع ای خانواده و...(. سعی کنید از  ری  پانتومیم  

هم  برای  را  هم گروهی مشکلتان  دهید.  توضیح  از حدس  گروهی تان  بعد  تان 

حل برای مشکل شما ارائه دهد. پس  زدن مشکل شما باید با پانتومیم دو راه 

راه  ارائه  ارزیابی حل از  را  آنها  راه   ها،  و  از  کنید  برگزینید. س،س  را  بهتر  حل 

آموزان بخواهید جایشان را با هم عوض کنند. حالا نفر دوم با پانتومیم  دانش 

 حل ارائه دهد. کند و نفر اول باید با پانتومیم دو راه مشکلی را مطرح می 

توانید از ی  یا دو گروه بخواهید پانتومیمشان را  پس از پایان فعالی  می 

 ل کلاس اجرا کنند.  برای ک 
 

تا موفقی  را در اختیار دانش   7کاربر     ➢ آنها  گام  از  آموزان بگذارید و 

ای را که در حال حاضر با آن دس  به گریبانند، انتخاب  بخواهید در منزل مسئله 

را کامل    اند، کاربر  چه درباره مهارت حل مسئله آموخته کنند و با استفاده از آن 

نفره تقسیم کنید و    5یا    4های  آموزان را به گروه دانش   سازند. در جلسه آتی 

 هایشان با هم به بحث و گفتگو ب،ردازند.  از آنها بخواهید درباره پاسخ 

کافی می  زمان  داشتن  تا  در صورت  بخواهید  داو لب  دو  یا  از ی   توانید 

)کل  پاسخ  بزر   گروه  در  آن  درباره  و  بخوانند  کلاس  کل  برای  را  هایشان 

 ارگاه( بحث و گفتگو کنید.  اع ای ک 

 ریزی ( برنامه 2

در   تعادل  نبودن  نوجوانی،  دوران  در  استرس  دلایل  بزرگترین  از  یکی 

دهد نسب   هایی که نوجوان انجام می های مختلف زندگی اس . فعالی  جنبه 
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ریزی  تر هستند. اگر نوجوان برنامه گون به زمانی که کودک بود، زیادتر و گونه 

   شود. تواند به همه کارهایش برسد و دچار استرس می شد، نمی درستی نداشته با 

دانش  کلاس به  در  شرک   خود:  کارهای  بین  باید  بگویید:  های  آموزان 

  ورزشی، آماده شدن برای کنکور، بازی با دوستان، غذا خوردن، حتی خوابیدن 

تعادل برقرار کنند. یعنی برای هر کدام زمان و وق  مناسبی در نظر بگیرند.  

گر به یکی بیشتر برسید و یکی را کنار نگذارید، تعادل جسمانی و روانی شما  ا 

زنید. ببینید نداشتن تعادل  خورد و در گرداب مشکلات دس  و پا می بهم می 

 چطور بر زندگی نوجوانی به نام وحید تیثیر گذاشته اس .  

که با دوستانم  گوید: چند وق  پیش تصمیم گرفتم به جای این وحید می 

هایم را مرور کنم. اما آن روز اصلاً از درس  رون بروم، در خانه بمانم و درس بی 

ا  به این موضوع فکر  شد. همه خواندن لذت نبردم و حواسم مدام پرت می 

 ام. کردم که سه هفته اس  با دوستانم وق  نگذرانده می 

آموزان ب،رسید به نظرشان چرا وحید نتوانسته اس  درس بخواند؟  از دانش 

این  آی  با  بلی، چطور  اگر  آنها هم موقعی  همانندی روی داده اس ؟  برای  ا 

 اند؟ موقعی  برخورد کرده 

به آنها توضیح دهید دلیل مشکل وحید نداشتن برنامه و تعادل در زندگی  

 اس . چرا سه هفته، با دوستانش وق  مناسبی نگذاشته اس ؟ 

  گیریم، قرار می   کنیم در مسیر مشخصی به سوی هد  ریزی می وقتی برنامه 

 رود.  داند کجا می کند، و می مثل قطاری که روی ریل حرک  می 

»روزی پیرمردی در جنگل با تبر کند، مشۀول تهی  هیزم بود، رهگذری او  

 ور که به  را دید و به او پیشنهاد کرد تبر خود را تیز کند. اما پیرمرد همان 

 داد، گف : فرص  ندارم.« کار خود ادامه می 

ریزی اس ، اگر برای استفادۀ صحیح از وق   ردن تبر، تمثیلی از برنامه تیز ک 

سریع برنامه  ما  کنیم، حرک   امکان دس  ریزی  و  بیشتر  تر  موفقی   به  یابی 
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 خواهد شد.  

ریزی، حرکتی هوشمندانه، منطقی و گام به گام برای رسیدن به اهدا   برنامه 

ها و بها دادن به وق  و کار از  از پیش تعیین شده اس . انجام دادن به موقع کار 

 ریزی اس .  نتایج برنامه 

 ریزی اصول برنامه 

 تعیین هدف 

برنامه اساسی  در  باید  که  اصلی  نخستین  و  اصل  ترین  گرف ،  نظر  در  ریزی 

تحری   و  فعالی   انگیزه  هد ،  تعیین  اس .  هد   برای  تعیین  انسان  کننده 

پذیرفتن هر کاری، بدون  تلا  و در جه  رشد و بالندگی اس . اصولًا صورت 

 تعیین هد  و در نظر گرفتن هد  غایی آن امکان ندارد.  

فکر   آن  به  رسیدن  برای  که  اس   جایگاهی  یا  موضوع  معنای  به  هد  

دهیم. یا به عبارتی هد  آن چیزی اس  که برای  کنیم و اعمالی انجام می می 

یزی، توانی  کنیم. چه تا زمانی که برای رسیدن به چ رسیدن به آن تلا  می 

های خود بدون تلا  کردن،  گویند. بیان خواسته صر  نشود، به آن هد  نمی 

 تنها ی  آرزو اس  که ریشه در واقعی  ندارد.  

 های هدف ویژگی 

های بلند پروازانه و احساسی، بدون توجه  هد  واقعی و دست یافتنی.  . 1

 شوند. ی آور و دلسردکننده م ها و امکانات موجود، اضطراب به توانایی 

حقیقت. .  2 )ایجابی(  آن   مثبت  به  رسیدن  که  باشید  داشته  یاد  چه  به 

آن می  به  رسیدن  از  نمی خواهید  ساده چه  برای  خواهید  مثال  برای  اس .  تر 

خواهم  روم«، بگویید »می انتخاب رشته دانشگاهی نگویید: »به شهرستان نمی 

 در تهران قبول شوم«. 

  های ها و توانمندی شناخ  علاقه  پس از  رسیدن به آن تدریجی است. .  3
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های رسیدن به هد  را مشخص کنید  ها با نیازهایتان، گام خود و تطبی  آن 

 راه را ب،یمایید.   و با شکیبایی 

و استعداد فرد است. .  4 توانایی  با  از    متناسب  انسان  خوب اس  که 

  های دیگران درس بگیرد، اما توجه داشته باشید که در انتخاب دیدن موفقی  

 های خود توجه کنید.  هد  به استعدادها و توانایی 

چند هد  کلی برای خود در نظر بگیرید و    روشن و بدون ابهام است. .  5

 تری مشخص کنید.  تر و واضح س،س برای رسیدن به آنها اهدا  جزئی 

شود با عدد آن را نشان داد و میزان  . یعنی می گیری است قابل اندازه .  6

 پیشرف  را سنجید.  

چگونگی دسترسی به آن صحیح و مطاب  وضعی    یافتنی است. دست . 7

 موجود اس .  

زمانی است. .  8 و    دارای محدودة  شفا   کاملاً  پایان آن  و  زمان شروع 

 مشخص اس . 

 ماتریس مدیریت زمان 

جایی که  هاس . از آن ریزی تعیین اولوی  یکی از اصول اساسی و مهم برنامه 

ریم و ممکن اس  به همه کارهایی که قصد  ما وق  محدودی در اختیار دا 

اولوی   با  اس   بهتر  نرسیم؛  داریم،  را  آن انجامشان  فعالی  بندی  های  ها، 

 های مفید خود بیفزاییم. غیرضروری را حذ  کنیم و به زمان 
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 ماتریس مدیریت زمان 
ت 

پراهمی
 

غیرفتتتتوری )کیفیتتتت  و    -2 ها( فوری )ضروری  -1

 شخصی( 

د و  کارهتتایی کتته خیلتتی زو 

درنتتت  بایتتتد انجتتتام داد:  بی 

 )تمرکز( 

رویتتتتتدادهای ناگهتتتتتانی    -

 )غیرمنتظره( 

کننتتده و  مشتتکلات ناراح    -

 فشارزا 

کارهتتتتایی کتتتته زمتتتتان    -

مشخصتتتی بتتترای انجامشتتتان  

 معلوم شده اس . 

 افتاده کارهای عقب  -

کارهایی که اهمی  دارنتتد امتتا  

به زمان و توجتته بیشتتتری نیتتاز  

 دارند. )مدیری ( 

 آموز    ریزی، برنامه  -

 ها، خانواده بهبود رابطه  -

 ها شناخ  ارز   -

ت 
کم اهمی

 

 بیهوده  -4 دام  -3

کارهایی غیرمهم هستتتند امتتا  

 ها روبرو هستیم. همیشه با آن 

 ها تلفن  -

 ها جلسه  -

 ها پیام  -

 های عمومی فعالی   -

کارهایی کتته ختتود را بتته آنهتتا  

کنیم و زمتتان را از  مشتتۀول متتی 

 دهیم. دس  می 

 امه کار کردن بدون برن  -

 فایده تلویزیون تماشای بی  -

 ها دوباره کاری  -

هتتای  پرستته زدن در شتتبکه   -

 مجازی 

ماتریس مدیری  زمان که توسط استفان کاوی مطرح شده اس ، کاربرد  
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اولوی   و  مدیری   برای  فعالی  مناسبی  می بندی  شما  دارد.  این  ها  توانید 

برچسب  و  بکشید  مقوا  روی ی   را  رن ماتریس  آن  های  روی  بر  گی کوچ  

بگذارید. یا آن را روی ی  بر  کاغذ بکشید و داخلش را با مداد بنویسید و  

 ثب  کنید.    Excelیا حتی در برنامه  

ها را براساس دو  کنید، کاوی، فعالی   ور که در شکل بالا مشاهده می همان 

 عامل اهمی  و فوری ، به چهار دسته تقسیم کرده اس :  
 

    :یک زمان  فعالی  تمام  بخش  در  باید  و  هستند  ضروری  که  هایی 

مشخصی انجام شوند در این قسم  جای دارند. در بیشتر موارد امکان حذ   

شان نزدی  باشد، در  این کارها وجود ندارد بلکه در صورتی که زمان انجام 

 اند.  گیرند. این قسم  را فوری نام نهاده اولوی  قرار می 

    :انجامشان داد اما در زمان  های مهمی  فعالی  بخش دو که لازم اس  

 بندی بلندتر یا تمرکز زیادتری نیاز دارند.  شوند بلکه به زمان کوتاه انجام نمی 

گیرند، مبتنی بر کیفی   این کارها چون در حیطه خصوصی هر فرد قرار می 

 اند.  های »غیرفوری« نام گرفته و رهبری شخصی هستند و فعالی  

    :سه در  های فعالی  بخش  نقشی  هم  شما  ندارند  زیادی  اهمی   که  ی 

وجود آمدنشان ندارید اما باید بتوانید مدیریتشان کنید در غیر این صورت  به 

قرار   بعد  این  زمان شما خواهند شد، در  بردن  بین  از  برای  دامی  به  تبدیل 

از فعالی  می  این بعد دام نام دارد و بهتر اس   های تله مانند آن، تا  گیرند. 

 توانید دوری کنید.  که می   جا ن آ 

    :ای هستند که فرد خود  را درگیر آنها  های بیهوده فعالی  بخش چهار

  تواند در این های منفی می دهد. بخشی از عادت کند و زمان را از دس  می می 

   گویند. قسم  قرار گیرد. به این کارها »راهزنان زمان« و به این بخش »بیهوده« می 

مد   ➢ ماتریس  دانش کاربر   اختیار  رادر  زمان  از  یری   و  بگذارید  آموزان 
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براساس آن  ماتریس مدیری  زمان یاد گرفته آنها بخواهید  اند، در  چه درباره 

  5یا    4های  آموزان را به گروه منزل آن را تکمیل کنند. در جلسه آتی دانش 

های مختلف ماتریسی که  نفره تقسیم کنید و از آنها بخواهید راجع به بخش 

توانید  اند با هم بحث و گفتگو کنند. در صورت داشتن زمان کافی می کرده پر  

هایشان را پای تخته بکشند و درباره  از ی  یا دو داو لب بخواهید تا ماتریس 

 آن در گروه بزر  )کل اع ای کارگاه( بحث و گفتگو کنید.  

دانش   ➢ اختیار  در  را  تعادل  چرخ  آن  کاربر   درباره  بگذارید،  آموزان 

در  بر  کنند.  تکمیل  منزل  در  را  آن  بخواهید  آنها  از  و  دهید  توضیح  ایشان 

دانش  آتی  گروه جلسه  به  را  آنها    5یا    4های  آموزان  از  و  کنید  تقسیم  نفره 

چرخ  درباره  صورت  بخواهید  در  کنند.  گفتگو  و  بحث  هم  با  تعادلشان  های 

می  کافی  زمان  چرخ داشتن  تا  بخواهید  داو لب  دو  یا  ی   از  های  توانید 

  تعادلشان را پای تخته کشیده و درباره آن در گروه بزر  )کل اع ای کارگاه( 

 بحث و گفتگو کنید.  

 ( مقابله با افکار منفی 3

  ای بینانه واقع   های ما تفکر منفی و غیر ها و اضطراب ترین عامل هم  ترس مهم 

  هش اس  که ما نسب  به موضوعی داریم. بنابراین یکی از راهکارهای اساسی کا 

 استرس، مدیری  این نوع افکار اس .  

  های ی  موقعی  )مثب ، بینانه به معنای در نظر گرفتن هم  جنبه تفکر واقع 

بینانه به  گیری اس . به عبارت دیگر، تفکر واقع منفی و خنثی( قبل از نتیجه 

ما   منصفانه اس .  و  به صورتی متعادل  معنای دیدن خود، دیگران و جهان 

 ر را در چند مرحله انجام دهیم.  توانیم آن کا می 

 تان توجه کنید  گام اول: به گفتگوی درونی 

خودمان   به  کردن  صحب   بلند  بدون  ما  که  هستند  چیزهایی  افکار 

گویی(. هر کدام از ما رو  خاصی برای فکر کردن دربارۀ    -گوییم )خود می 
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گذارد.  ان می ها و رویدادها داریم. نحوۀ تفکر ما تیثیر زیادی بر احساساتم اتفاق 

مانند رد شدن در امتحان    –کنیم که اتفاق بدی خواهد افتاد  وقتی ما فکر می 

 کنیم. احساس اضطراب می   –

برای مثال، تصور کنید که امتحان ریاضی دارید. اگر با خودتان فکر کنید  

شوید، احساس ترس و اضطراب خواهید کرد. اما  که در این امتحان قبول نمی 

 کنید.  شوید، احساس آرامش می قبول می   اگر فکر کنید که 
 

 
 

جایی که افکار تیثیر شگرفی بر  ما معمولًا از افکارمان آگاه نیستیم، اما از آن 

احساسات ما دارند، بهتر اس  از این به بعد به آنها توجه کنیم و ببینیم که به  

 گوییم.  خودمان چه می 

  انگیزانند اب( را برمی گام دوم: افکاری که هیجان منفی )غم ، خشم، اضطر 

 شناسایی کنید. 

  ممکن اس  شناسایی افکار خاصی که شما را غمگین، م طرب یا خشمگین 

و  می  وق   به صر   نیاز  کار  این  انجام  نباشد،  آسان  برایتان  آغاز  در  سازد، 

حال   به  نمونه،  برای  دارد.  اضطرابی تمرین  باشند  های  خفیف  هرچند  تان 

 رابتان در حال افزایش اس ، از خودتان ب،رسید:  توجه کنید. وقتی دیدید اضط 

   کنم؟ من در حال حاضر به چه چیزی فکر می 

   چه چیزی باعث اضطراب من شده اس ؟ 

   نگرانم که چه اتفاقی بیفتد؟ 
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 آورتان را به چالش بکشید گام سوم: افکار ضطراب 

آن   یا لزوم روی دادن  به معنای حقیق  داشتن آن  فکر کردن به چیزی 

شوید، به این  که شما فکر کنید در امتحانی قبول نمی یس . برای مثال، این ن 

قبولی نمی  امتحان نمره  به راستی در آن  آورید. بیشتر  معنا نیس  که شما 

کرده وق   تصور  که  هستند  احتمالی  فقط  ما  افکار  ندارند.  ها  واقعی   و  ایم 

آنها کار درستی اس ، زیرا این  توانند  فکرها می   بنابراین، به چالش کشیدن 

 باعث شوند احساس کنید حتماً اتفاق بدی خواهد افتاد.  

های ذهنی اس . تله ذهنی  گاهی اوقات، اضطراب ما نتیج  افتادن به دام تله 

  گویند، به معنای دیدن وقایع به صورت که به آن خطا یا تحریف شناختی هم می 

 شویم. اهای شناختی آشنا می ترین خط منفی و غیر واقعی اس . در جدول زیر با رایج 
 

تله فکری )خطا/ تحریف  

 شناختی( 

 مثال 

 گویی کردن پیش 

آید کتته  این تله هنگامی پیش می 

بینی کنتتیم نتیجتت  کارمتتان  ما پیش 

که در واقعیتت   شود، در حالی بد می 

شتتاهدی بتترای اثبتتات تصتتورمان  

 نداریم. 

 دهم. دانم که امتحانم را بد می می 

 شوم. در کنکور قبول نمی 

 سفید   -تفکر سیاه 

دهد کتته  این اتفاق زمانی روی می 

ما فقط دو حد نهایی ی  موقعیتت   

را در نظتتر بگیتتریم: همتته چیتتز یتتا  

اگر این جلسه نمرۀ خوبی نگیتترم،  

 شوم.  کلاً در این درس رد می 

بتتودم کتته    ده ریزی کتتر من برنامتته 

ستتاع  درس بختتوانم، امتتا    6روزی  



 33 مقابله مثب  با فشار روانی 

 

تله فکری )خطا/ تحریف  

 شناختی( 

 مثال 

خوب استت  یتتا بتتد. متتن یتتا موفتت   

خورم. امتتا در  شوم یا شکس  می می 

عالم واقعیتت ، بیتشتتر رویتتدادها نتته  

ستتیاه و ستتفید بلکتته خاکستتتری  

هستند و حال  متوسط دارند. برای  

گرفتن نمرۀ کلاستتی مربتتوط  مثال: ن 

به یتت  تمتترین، بتته معنتتای قبتتول  

نشتتتدن در امتحتتتان نیستتت . در  

صتتتورتی کتتته از ایتتتن بتتته بعتتتد  

هایتتتان را بتته موقتتع انجتتام  تمرین 

دهید، ممکن اس  دبیرتان این ی   

 بار را هم نادیده بگیرد. 

ستتتتتاع  درس    3فقتتتتتط روزی  

دانم کتته در کنکتتور  ام. متتی خوانتتده 

 شوم. قبول نمی 

 فکر خوانی 

ایتتن تلتته وقتتتی متتا را بتته دام  

اندازد کتته تصتتور کنتتیم از فکتتر  می 

دیگران باخبریم و آنها نظتتر خیلتتی  

بدی دربارۀ ما دارنتتد. واقعیتت  ایتتن  

نتتد افکتتار  توا کس نمی اس  که هی  

تواند  دیگران را بخواند، بنابراین نمی 

ا مینان داشته باشتتد کتته دیگتتران  

 دربارۀ او چه فکری دارند. 

کند که متتن کتتودن  آر  فکر می 

 هستم.  

 دبیرم مرا دوس  ندارد. 



 34 

 

 دختران   ی برا   ستن ی خوب ز   ی ها مهارت   ی موزش آ   ی محتوا 

 

تله فکری )خطا/ تحریف  

 شناختی( 

 مثال 

 تعمیم افراطی 

در این تلتته متتا از کلمتتاتی ماننتتد:  

»همیشتته« یتتا »هرگتتز« استتتفاده  

  کنیم. این  رز فکر مفید نیستت  می 

هتتتتا را در  زیتتتترا همتتتت  موقعی  

گیرد. برای مثتتال، متتا گتتاهی  برنمی 

 کنیم، نه همیشه اوقات اشتباه می 

همیشه در انجام تکتتالیف مدرستته  

 خورم. شکس  می 

هتتتا قبتتتول  وقتتت  در امتحان هی  

 شوم. نمی 

   برچسب زدن 

گتتتاهی اوقتتتات در گفتگوهتتتای  

متتان بتته خودمتتان تتتوهین  درونی 

کنیم و الفتتاظ ناپستتندی را در  متتی 

بتتریم. ایتتن  مورد خودمان به کار می 

 تترز فکتتر غیرمنصتتفانه و حتتتی  

تر از  فالمانه استت . انستتان پیچیتتده 

آن اس  که بتوان با ی  کلمتته او را  

 توصیف کرد. 

 من خنگم. 

 خورده بدبختم! من ی  شکس  
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تله فکری )خطا/ تحریف  

 شناختی( 

 مثال 

 دن  فیلتر کر 

افتتتد  فیلتر کردن زمانی اتفتتاق می 

که ما تنها به بخش بد ماجرا توجتته  

های ختتوب آن را  کنیم و قسم  می 

گیتتریم. ایتتن کتتار باعتتث  نادیتتده می 

های  شود که نتوانیم هم  جنبتته می 

ی  رویداد را در نظر بگیتتریم و بتته  

 نتیج  متعادلی برسیم. 

پاستتخ درستت  بتته    35کتته  بتتا آن 

ن  ستتتؤال آزمتتتو   40های  پرستتتش 

ستتؤالی   5اید اما فقط به همتتان داده 

ایتتد، فکتتر  که به آنهتتا جتتواب نتتداده 

 کنید. می 

 برآورد کردن خطر پیش 

اید کتته بع تتی نشتتان  ستتادۀ  دیده 

ی  بیماری را علام  ی  بیمتتاری  

داننتتتد؟ در مشتتتکلات  وختتتیم می 

اندیش نباید بود امتتا مشتتکلات  ساده 

ها را هم نباید بیش از حد  و بیماری 

 ه داد. خود بزر  جلو 

سردرد متتن نشتتان  تومتتور مۀتتزی  

 اس . 

این که دبیر دیروز با من دعوا کرد  

 دهد از من متنفر اس ! نشان می 

 پنداری فاجعه 
این تل  فکتری زمتانی متا را بته دام  

اندازد که فکر کنیم بتدترین اتفتاق  می 

بینی  آید. پیش ممکن برای ما پیش می 

ایم و  کنیم که به آخر ختط رستیده می 

بله با مشتکل پتیش آمتده را  قدرت مقا 

 نداریم. 

اگتتر در امتحتتان قبتتول شتتوم،  

 رود. ام بر باد می زندگی 

تتتتتتوانم جلتتتتتو  چتتتتتون نمی 

های خود بدون اضتتطراب  کلاسی هم 

صحب  کتتنم، بتته درد هتتی  کتتاری  

 خورم. نمی 
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تله فکری )خطا/ تحریف  

 شناختی( 

 مثال 

 استفاده از باید و نبایدها 

اگر کارهای شما به فرمان بایتتدها  

گیرنتتد  و نبایدهای فکرتان شکل می 

شوند و به ایتتن ختتا ر از  جام می و ان 

بریتتد  تتتان لتتذت نمی خود و کارهای 

 گرفتار این خطای شناختی هستید. 

نباید در جمتتع دوستتتانم شتتوخی  

 کنم. 

باید تقاضای »آرزو« را بتترآورم تتتا  

مطمئن شود دوس  خوبی بتترای او  

 هستم.  

 

 های ذهنی مقابله با تله 

بای  مقابله  برای  اس .  شناختی»فکر«  اخطاری  همین خطاهای  یا  فکر  با  د 

  های ذهنی مثب  و منطقی خطای شناختی را به جانش بکشید و خود را از تله 

 اید آزاد سازید.  که در آنها گیر کرده 

های  در زیر تعدادی سؤال وجود دارد که به شما برای چالش با افکار و خودگویی 

 کند:  منفی کم  می 

خوانی    –پنداری یا فکر  فاجعه   های ذهنی )مثلاً آیا این فکر من یکی از تله   -

 تعمیم افرا ی...( نیس ؟ 

می   - نشان  که  دارد  وجود  شواهدی  چه  چه  اس ؟  درس   من  فکر  دهد 

 کند؟ شواهدی دلال  بر نادرس  بودن این فکر می 

 گویم؟ اگر یکی از دوستانم چنین فکری داشته باشد، به او چه می   -

 ام؟ شتباه گرفته آیا من ی  »احتمال« را با ی  »حکم قطعی« ا   -

 مطمئنم که این اتفاق خواهد افتاد؟   100%  -

 این اتفاق در گذشته چند بار اتفاق افتاده اس ؟   -



 37 مقابله مثب  با فشار روانی 

 

قدر مهم اس  که آیندۀ من کاملًا به آن وابسته  .......... آن ..... آیا مشکل ......  -

 باشد؟ 

 بدترین اتفاقی که ممکن اس  بیفتد، چیس ؟   -

 آور و وحشتناک اس ؟ ب قدر رع آیا این اتفاق این   -

 اگر چنین اتفاقی بیفتد، هی  راهی برای مقابله با آن ندارم؟   -

 ای از به چالش کشیدن خطاهای شناختی نمونه 

اید. این  تصور کنید فردا امتحان ریاضی دارید و دچار اضطراب شدیدی شده 

 آورم.  آید که حتماً نمره کمی می فکر به ذهنتان می 

 ها را از خودتان ب،رسید:  توانید این پرسش کر می برای مقابله با این ف 

 اند( های آن با »ش« مشخص شده ها با »پ« و جواب )پرسش 

 ام؟ آیا به دام تل  ذهنی نیفتاده   -پ 

ام چون با آن که امتحان  گویی« گرفتار شده بله من در دام تل  »پیش   -ش 

 گیرم.  کنم که نتیج  بدی می بینی می ام، پیش نداده 

 ام؟ ها براساس احساساتم ق اوت کرده ه جای تکیه بر واقعی  آیا ب   -پ 

شوم، اما شواهدی برای تییید  کنم که در امتحان قبول نمی احساس می   -ش 

ام و آمادگی لازم را دارم  این فکر وجود ندارد. برعکس من خوب درس خوانده 

 ام. های ریاضی قبلی قبول شده در ضمن در هم  امتحان 

 شوم؟ که رد می صد درصد مطمئنم    -پ 

نه! یعنی ده درصد هم شانس قبولی ندارم! در حالی که وقتی خوب فکر    -ش 

 کنم هشتاد درصد به موفقی  خودم ا مینان دارم. می 

 درس  اس . ولی اگر این بار رد شوم چه کار کنم؟   -پ 

های  خوانم و از اشتباهاتم نکته رسد. دوباره درس می دنیا که به آخر نمی   -ش 

 وزم.  آم جدیدی می 

 رود؟ اگر این اتفاق بیفتد زندگیم به باد می   -پ 
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نه! بدترین اتفاق، رد شدن در امتحان ریاضی اس . موف  شدن در ی    -ش 

درس  همه  در  حتی  یا  نسبتاً  درس  وق   اس ؟!  زندگی  نابودی  مساوی  ها، 

زیادی برای جبران داری. در چند درس دیگر غیر ریاضی، تو قوی هستی. در  

 یگری از زندگی هم سالم هستی و هم شانس پیروزی داری! های د چه جنبه 

 گرایانه پیشنهادهایی جهت تفکر واقع 

 ای : عبارات مقابله 1پیشنهاد  

توانید با   ور می دهند چه سعی کنید از عباراتی استفاده کنید که نشان می 

 ی  موقعی  مقابله کنید.  
 

 برای مثال:  

   کشم. اگر م طرب شوم، چند نفس عمی  می 

   شود. من فقط باید تمام تلاشم را بکنم، بقیه کارها درس  می 

   شوند. دیگران متوجه اضطراب من نمی 

   ور باید از پس  دانم چه چنین اتفاقی قبلًا هم برای من پیش آمده و می 

 این موقعی  برآیم. 

   رود.  اضطراب من خیلی زود از بین می 

 : خودگویی مثبت 2پیشنهاد  

ا  از خودتان انتقاد کنید، بکوشید با خودتان مهربان  ه که هم به جای این 

 باشید )در مورد خودتان مثب  بگویید(.  

 شوم، بگویید:  که بگویید من رد می برای مثال: به جای این 

   آیم. دانم از پسش برمی من می 

   توانم اضطرابم را کنترل کنم. شوند، می همه دچار اضطراب می 

   به امتحان  در  نشدن  بازنده   قبول  من  که  نیس   معنا  از  این  خیلی  ام. 
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 ها با امتحان مشکل دارند. بچه 

   قدر قوی هستم که از پس این امتحان برآیم. هم  سعیم را خواهم کرد. آن   

 های منطقی و متعادل : جایگزین کردن عبارت 3پیشنهاد  

اید و آن را شناسایی  هنگامی که متوجه شدید به دام ی  تل  ذهنی افتاده 

ها، نه احساسات، افکار منطقی و متعادلی را جایگزین  دید، براساس واقعی  کر 

 آن کنید.  

گونه با خود فکر  توانید این برای مثال: هنگامی که امتحان ریاضی دارید، می 

 کنید:  

   ممکن اس  نتوانم در امتحان ریاضی فردا قبول شوم، اما قبول نشدن در

این معنا نیس  که من  به  فردا  در درس ریاضی رد شوم. حتی رد    امتحان 

توانم دی،لم بگیرم و/ یا  شدن من در درس ریاضی به این معنا نیس  که نمی 

 ام.  در کنکور قبول شوم. من قبلاً در بیشستر امتحانات مدرسه قبول شده 
 

واقع   ➢ تفکر  جدول  به  مربوط  دانش کاربر   اختیار  در  را  آموزان  بینانه 

زایشان را در جدول  تا جلسه آینده افکار اضطراب بگذارید و از آنها بخواهید  

بینانه را جایگزین افکار  یادداش  کنند، آنها را به چالش بکشند و افکار واقع 

نفره تقسیم    5یا    4های  آموزان را به گروه منفی سازند. در جلسه آتی دانش 

از آنها بخواهید در مورد افکار منفی و افکار مثبِ  جایگزین، با ه  م  کنید و 

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

پاسخ  تا  بخواهید  و  داو لب  کارگاه مطرح کنند  اع ای  برای کل  را  هایشان 

 وگو ب،ردازید.  درباره آن در گروه بزر  )کل اع ای کارگاه( به بحث و گف  

 تجسم ذهنی 

شود این اس  که ما از  یکی دیگر از عواملی که باعث افزایش استرس می 

قبل منتظر باشیم که در موقعی  خاصی دچار استرس شویم. وقتی ما منتظر  
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کنیم که احتمال  چیزی باشیم، چه خوب و چه بد، ناخودآگاه  وری رفتار می 

می  بیشتر  برایمان  اتفاق  آن  دادن  به روی  عامل،  شود.  این  با  مقابله  منظور 

 ذهنی اس .    بهترین تکنی  استفاده از شیوۀ تجسم 

ی    صورت  به  را  امتحان(  جلسه  )مثلاً  نظر  مورد  موقعی   رو ،  این  در 

می  مجسم  ذهنتان  در  سینمایی  در  فیلم  را  خودتان  دیگر  عبارت  به  کنید. 

می  امتحان  جلسه  جلس   سر  اضطرابی  هی   بدون  که  حالی  در  بینید، 

احساس    شود و... هرگاه حین اجرای این تمرین ها پخش می اید، برگه نشسته 

توانید  اضطراب کردید، تمرین را قطع کنید و چند نفس عمی  بکشید، می 

آرامی را انجام دهید و بعد از رفع اضطرابتان دوباره تمرین تجسم  تمرین تن 

ای که در این تمرین باید لحاظ شود این اس   ذهنی را از سر بگیرید. نکته 

سم کنید )مثلاً رن   ترین جزئیات برای خودتان مج که موقعی  را با کوچ  

اید، همه را به  ای که روی آن نشسته اید، صندلی جورابتان، کفشی که پوشیده 

   صورت دقی  برای خود مجسم کنید(. انجام این تمرین دو فایده اساسی دارد: 

 شود موجب کاهش استرس شما می   . 1

به   گیرید،  قرار  موقعیتی  در  خیالی  یا  واقعی  صورت  به  مکرراً  شما  وقتی 

 ور که پیشتر ذکر شد اگر  شود. همان یج ترستان از آن موقعی  کم می تدر 

تن  تمرین  به  اضطراب کردید،  احساس  تمرین  انجام  و  حین  ب،ردازید  آرامی 

 پس از احساس آرامش، دوباره تمرین را ادامه دهید.  

 دهد توانایی کنترل موقعی  را توسط شما افزایش می   . 2

می  باعث  موقعی ،  مداوم  کم   شود تجسم  آن  با  شدن  روبرو  هنگام  تر  که 

ای  تر از پس مدیری  شرایط برآییم. زیرا الگوی ذهنی دست،اچه شویم و راح  

قدر خودمان را در حال انجام  از عملکرد صحیح داریم. به عبارت دیگر ما آن 

کنیم که هنگام روبرو شدن با موقعی  مورد نظر نیز بر  رفتار درس  تصور می 

 کنیم.  ایم، عمل می ه قبلًا بارها مرور  کرده  ب  الگوی صحیحی ک 
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 شود.  مدار استفاده می مدار و هم هیجان در این تمرین هم از سب  مقابله مسئله 

   تمرین تجسم عملکرد عالی روز امتحان 

دانش  که  از  را  دشواری  امتحان  و  ببندند  را  چشمانشان  بخواهید  آموزان 

م  کار  این  )برای  دارند تصور کنند  رو  تکنی  ی پیش  از  آرامی  های تن توانید 

در روز کنکور   را مجسم کنند که  بخواهید خودشان  آنها  از  استفاده کنید(. 

دقیقه زمان در نظر بگیرید. س،س    5بهترین عملکرد را دارند. برای این کار  

   آموزان پخش کرده و از آنها بخواهید آن را کامل کنند: جدول زیر را بین دانش 

 آزمون دادن هستید، دوس  دارید چه چیزهایی را تجربه کنید؟   هنگامی که در حال 

 از لحاظ دیداری 

 بینید؟ دهندگان چه می شما و دیگر آزمون 

1  . 

2  . 

3  . 

 از لحاظ شنیداری 

 شنوید؟ دهندگان چه می شما و دیگر آزمون 

1  . 

2  . 

3  . 

 از لحاظ هیجانی 

 کنید؟ شما چه هیجاناتی را احساس می 

1  . 

2  . 

3  . 

 اظ جسمانی از لح 

 از لحاظ بدنی چه احساسی دارید؟ 

1  . 

2  . 

3 . 
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های کوچ  تقسیم کنید تا  دربارۀ تجسم ذهنی و  آموزان را به گروه دانش 

آموزان را دربارۀ  وگو کنند. در پایان، نظر دانش هایشان باهم بحث و گف  پاسخ 

 انجام این تمرین ب،رسید. 

 دیگران را مقصر مشکلات خود ندانند. 

خصوص نوجوانان و جوانان ت عامل مشکلات  ه بسیاری از افراد ت به متیسفان 

می  جامعه  یا  و/  دوستان  دبیران،  خانواده،  اع ای  را  این  خود  با  و  دانند 

نمی  از شکس  فرافکنی  به سوی  توانند  امید  و  آرامش  با  و  بگیرند  ها درس 

 ها گام بردارند.  موفقی  

کنند  ا فشار روانی وارد می سرزنش کردن دیگران به این عنوان که به شم 

هرچند ممکن اس  حالتان را بهتر کند اما واقعی  ندارد و فقط باعث تداوم  

ای توجه کنید: در حال رانندگی  شود. به نمون  ساده »فرهن  سرزنش« می 

اید  شود، اما فرامو  کرده آغاز می   9برای رفتن به جلسه هستید که ساع   

همین  اس .  تعمیر  دس   در  جاده  می   که  جاده  پی   از  صف  که  با  گذرید 

کنید که انگار  وق   وری واکنش می شوید. آن ها مواجه می  ولانی اتومبیل 

تابلوی »جاده در دس  تعمیر« را مخصوصاً برای ناراح  کردن شخص شما  

گذاشته ن آ  می جا  جو   نتیجه  در  می اند.  عصبانی  سرزنش  آورید،  و  شوید، 

می  مقص آغاز  به  سرانجام  می کنید.  هم د  و  خشم  رسید  و  عصبانی   با  چنان 

 سازید.  کنید که در نتیجه دیگران را هم آزرده می رفتار می 

های شما چه تۀییری  این پرسش ساده مطرح اس  که با خشم و عصبانی  

اتومبیل  نرف .  دهد؟ صف حتی ی  سانتی ها رخ می در صف  متر هم پیش 

ب هرقدر عصبانی شوید بی  به جلسه نمی فایده اس  و شما را  رساند؛  ه موقع 

ناخو   را  شما  زندگی  فقط  عصبانی   می این  و  تر  نامعقول  پس  کند 

اس ،   تعمیر  دس   در  جاده  که  بود  مانده  یادتان  اگر  اس .  غیرمنطقی 

توانستید مسیر دیگری در پیش بگیرید؛ به این ترتیب شاید دلیل اصلی  می 
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ر هر حال عصبانی  یا  این فراموشکاری هم نگرانی در خصوص جلسه بوده! د 

هر نوع غلیان هیجانی دیگر به خا ر این فراموشی سودی دربر ندارد. مقصود  

این نیس  که نگران تیخیر کردن نباشید، بلکه منظور این اس  ترس و خشم  

 کند.  چیزی را عوض نمی 

شود: اول، لازم اس  در مورد این که فشار  از این بحث دو نکته مشخص می 

از   نو تعم  کنیم. نسب  دادن احساس فشار روانی به این یا  روانی چیس  

چیز، مثلًا به جادۀ در دس  تعمیر یا به رفتار مدیر، نوعی درک غلط یا  آن 

کژفهمی اس . رویدادها خودشان فشار روانی نیستند؛ بلکه فشار روانی همان  

اشتۀال ذهن به پریشانی هیجانی متعاقب رویداد اس . هم  کاری که رویداد  

توان ذهن  دهد فراهم کردن موضوعی اس  که در صورت تمایل می نجام می ا 

کند.  را به آن مشۀول داش . دوم، این اشتۀال ذهنی را خود فرد انتخاب می 

اگرچه گیر افتادن در صف اتوبان ناخوشایند اس ، اما صرفاً ی  رویداد اس .  

رت ژنتیکی  هیچکس برای عصبانی و پریشان شدن در برابر آن رویداد به صو 

تواند به هر صورتی که اختیار کند )و از آن جمله  ساخته نشده و شخص می 

تح  فشار روانی قرار گرفتن به خا ر راه اضافه شده، عنصر هیجان منفی، به  

اما در هر حال وجود   آن پاسخ دهد.( اگرچه فرص  برای انتخاب کم اس  

فرص  رها شدن از آن  دارد. آدمی با آگاهی یافتن از اثرات خشم غیرضروری  

 را خواهد یاف .  

 نمونۀ گویا: شکار میمون 

و بی  روانی و اصل رها کردن  فشار  برای  اعتنا  شکار میمون مثال مناسبی 

شدن اس . برای شکار میمون به فرفی با دهان  تن  نیاز دارید. دهانه باید  

ر زمین  ای باشد که میمون بتواند دستش را وارد آن کند. فر  را د به اندازه 

آید و  فرو کنید، بادامی در آن بگذارید و پش  درخ  پنهان شوید. میمون می 

می  فر   درون  را  بادام دستش  و  می برد  چن   را  دستش  زمینی  حالا  زند 
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نمی  بیرون  دهانه  از  شده  می مش   بنابراین  شکار  آید،  را  او  و  بدوید  توانید 

گر اس ، زندگی خود  دید که جنگل مملو از غذاهای دی کنید. اگر میمون می 

 داد.  را به خا ر بادام از دس  نمی 

بیندازد؛   را  بادام  و  کند  باز  را  مشتش  باید  فقط  شدن  آزاد  برای  میمون 

همین نکته استعارۀ مناسبی برای زندگی ما اس . به همین صورت که کاری  

هایی مانند راهبندان اتوبان انجام دهیم،  که هری  از ما لازم اس  در موقعی  

 ا کردن هیجان منفی اس .  ره 

موقعی   در  که  کسانی  دیدیم،  قبلًا  عمل  چنانکه  درس   اضطراری  های 

آنها متوجه »زمان  می  کنند مردمانی دارای ح ور ذهن هستند یعنی ذهن 

شد« و »ای  حال« اس . خشم، اضطراب و غیر آن مربوط اس  به »چه می 

بودم وقتی می  ها که  رسیدم چه کا « ت اگر مسیر دیگری در پیش گرفته 

هیجان  نمی  که  رویایی  اس ،  آینده  و  گذشته  مورد  در  خیالبافی  اینها  شد! 

 کند.  منفی آن را به کابوس تبدیل می 

تر  ها از انجام دادن آنها ساده ممکن اس  بگویید سخن گفتن در این زمینه 

  اس ؛ و کاملًا ح  با شما باشد. گذران زندگی فارغ از فشار روانی امکان دارد، 

سواری اس  که به تمرین زیاد  اما این کار بسیار شبیه به یادگیری دوچرخه 

 نیاز دارد.  

 مدار  های مقابله هیجان ب( سبک 

دارید   اضطراب  که  زمانی  کنید.  فکر  داشتید  استرس  که  باری  آخرین  به 

جایی که ذهن و بدن ما در تعامل  گیرد؟ از آن بدنتان در چه وضعیتی قرار می 

کنندۀ ذهنی بر روی جسم  ویه هستند، هر نوع تجرب  ناراح  و ارتباط دو س 

گذارد. احساس هر نوع تهدید )چه واقعی، چه خیالی( بدن را به  ما تیثیر می 

رود، به پاها  آورد. در این جور مواقع ضربان قلب بالا می با  درمی حال  آماده 

آماده    رسد. به عبارت دیگر بدن برای واکنش با جن  و گریز بیشتر خون می 
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  گوییم. بنابراین شود، این واکنش همان چیزی اس  که ما به آن تنیدگی می می 

شود  هایی اس  که موجب می یکی از راهکارهای کنترل استرس انجام تکنی  

 بدن ما دوباره به حال  آرامش برگردد.  

می  آرام  نیز  ذهنمان  باشد،  دور  به  تنش  از  ما  بدن  با  وقتی  ادامه  در  شود. 

 شویم.  سازی بدن آشنا می آرام های  شیوه 

 . تنفس عمیق  1

عنوان  های استرس، به شیوۀ تنفس و نفس کشیدن شما تح  تیثیر هورمون 

پاسخ  از  استرس  قسمتی  دچار  شما  که  وقتی  دارد.  قرار  گریز  و  های جن  

شوید، تنفستان به شکل آه عمی  کشیدن، نفس نفس زدن، نگه داشتن  می 

 آید.  و بریده و بریده درمی نفس یا تنفس به شکلی سریع  

اگر شما پیوسته به صورت عمی  و سریع نفس بکشید، این عادت موجب  

دهد. از  شود و اضطرابتان را افزایش می تۀییراتی در میزان اسید خونتان می 

می  مناسب،  و  درس   تنفس  یادگیری  منفی   ری   اثرات  از  بع ی  توانید 

 اهید. استرس را تسکین دهید و از اضطراب خود بک 

   شان را در هنگام  آموزان بخواهید دو به دو، تعداد و میزان تنفس از دانش

دانش  به  به شما گزار  دهند.  ناآگاهانه نشستن،  و  بگویید:  استراح   آموزان 

 ور  تنفس اس . وقتی که شما به  12-10»متوسط میزان تنفس در هر دقیقه 

نفس می  و سریع  به  عمی   تعداد  این  اس   در    20تا    15کشید ممکن  نفس 

نفس یا بیشتر    15دقیقه برسد. در صورتی که شما هنگام استراح  در هر دقیقه  

   تان را کاهش دهید و آهسته کنید«. کشید، آگاهانه سعی کنید تا میزان تنفس می 

 تمرین تنفس آگاهانه  

شود و از اعمال و حرکاتی  وقتی اضطراب دارید، تنفس شما بریده بریده می 

می  می استفاده  درگیر  را  شما  سین   قفس   بالای  قسم   فقط  که  کند.  کنید 

گو  شانه  سم   به  می هایتان  بالا  منبسط  هایتان  کمی  شما  شکم  و  آید 
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 شود. همچنین، ممکن اس  نفستان را بعد از دم و بازدم نگهدارید.  می 

تان افزایش یافته اس ، به آرامی و عمی  و  هروق  احساس کردید استرس 

دا  نگه  نفس بدون  گیجی،  شتن  احساس  وق   هر  و  کنید  تنفس  هایتان، 

و تنفس  زیاد شد، دس  سراسیمگی و وحشتزدگی کردید  را روی  تان  هایتان 

اکسید  بینی و دهانتان حلقه کنید، به شکلی که بتوانید مقدار زیادی از گاز دی 

بیرون داده  آرامش کربن را که  این کار  برگردانید.  و در کاهش  اید  بوده  بخش 

 وحشتزدگی مؤثر اس .    حس 

  ور تنفس صحیح داده باشیم؟ چه 

    با سینه،  قفس   وسیل   به  سطحی،  تنفس  رو   از  استفاده  جای  به 

نوع   این  شیوۀ  بعدی  بخش  در  شکمی(.  )تنفس  بکشید  نفس  دیافراگمتان 

 دهیم.  تنفس را برایتان شرح می 

   عمل دم )فرو بردن هوا به داخل( را از  ری  بینی انجام دهید  . 

    .عمل بازدم )بیرون دادن هوا( را از  ری  دهان انجام دهید 

    .بین دم و بازدم نفس خود را نگه ندارید 

   هایتان را در هر دقیقه کاهش دهید.  آهسته نفس بکشید و تعداد نفس 

   تان  قدر تمرین کنید تا به صورت الگوی  بیعی زندگی این رو  را آن

 درآید.  

 تمرین تنفس شکمی  

  تان های شکم به پش  دراز بکشید و کتابی را روی شکمتان بگذارید. ع له   . 1

و موقعی که   بیاید  بالا  را شل کنید و  وری نفس عمی  بکشید که کتاب 

گونه نفس کشیدن، هوا را  دهید، به زمین بیفتد. در این تان را بیرون می نفس 

د و تمام حفره  بری ها فرو می به قسم  فوقانی سینه و نیز بخش تحتانی ریه 

 کنید.  قفسه سینه را منبسط می 

تان را روی  تان را روی شکم و دس  چپ راس  بنشینید و دس  راس    . 2
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قفسه سینه قرار دهید. چنان نفس عمیقی بکشید که در حین دم و بازدم،  

 ور تقریبی  تان به دس  راس  شما بالا و پایین برود، در حالی که دس  چپ 

را از بینی به شش وارد سازید و از همین ع و با دهان  حرک  بماند؛ هوا  بی 

 برید.  بیرون دهید. به این ترتیب، از احساس تنفس شکمی لذت می 

شمار   تان قرار دهید که عقربه ثانیه ساعتی را  وری در مقابل چشمان   . 3

تان را سه ثانیه پر از  به وضوح دیده شود. آهسته نفس عمی  بکشید، شکم 

   . بعد از پنج ثانیه دیگر، هوا را فر  پنج ثانیه آهسته خارش سازید   هوا کنید و س،س 

دانش   . 4 از  شرایط  بودن  مناسب  صورت  کلاس  در  در  بخواهید  آموزان 

تنفس عمی  را تمرین کنند، در غیر این صورت از آنها بخواهید در خانه این  

 تمرین را انجام دهند.  

 ارامی  . تمرین تن 2

کمل    حال  به  تا  شاید  مطمئناً  اس .  خورده  گوشتان  به  »ریلکسیشن« 

به   فارسی  در  که  شیوه  این  باشید.  کرده  امتحان  را  آن  نیز  شما  از  بع ی 

فرد  تن  آن  در  بیانگر روشی اس  که  ترجمه شده اس ،  آرمیدگی  یا  آرامی 

کوشد ذهن و بدن خود را به حال  آرامش درآورد. هد  از انجام تمرین  می 

از  ر  که  اس   این  آرام  آرمیدگی  نیز  را  ذهنمان  بدن خود،  کردن  آرام  ی  

کنیم. ذهن و بدن باهم در ارتباط مستقیم هستند. زمانی که نگران موضوعی  

می  تنش  دچار  نیز  بدنمان  دچار  هستیم،  اس   ممکن  حال   این  در  شود، 

ت،ش قلب، افزایش یا اف  فشار خون شویم، سردرد بگیریم و.... اما زمانی که  

آرام  روحی  لحاظ  بهینه   از  و  عملکرد خوب  نیز  بدنمان  از  هستیم،  دارد.  ای 

نمی آن  که  به جایی  به  توانیم  )مثلًا  کنیم  کنترل  را  ذهنمان  مستقیم   ور 

این موضوع فکر کنم و  مۀزمان دستور دهیم من دیگر نمی  خواهم در مورد 

 ور  کنیم از  ری  کنترل بدنمان، به آن فکر از ذهنمان کنار برود(، سعی می 

تمرین  غیرمس  باید  چگونه  ببینیم  حال  کنیم.  مدیری   را  ذهنمان  تقیم 



 48 

 

 دختران   ی برا   ستن ی خوب ز   ی ها مهارت   ی موزش آ   ی محتوا 

 

 آرامی را انجام دهیم.  تن 

 توان در دو حال  کلی انجام داد:  آرامی را می تمرین تن 

 . نشسته  1

 . خوابیده  2

می  که  جایی  تا  نشسته  وضعی   بنشینید،  در  صندلی  ی   روی  توانید، 

یزان کنید. به پشتی صندلی یا  های خود قرار دهید یا آو ها را روی ران دس  

دیوار تکیه دهید. پاها را کمی از هم باز کنید و در ی  وضعی  ساده روی  

 صندلی بنشینید و تمرین را شروع کنید.  

به   دس   کف  بخوابید.  پش   به  و  صورت  اقباز  به  خوابیده  وضعی   در 

از  سم  بالا باشد و پش  دس  روی زمین قرار بگیرد. پاها را کمی از هم ب 

به عقب  کنید. دس   برای آن که سرتان خیلی  نباشند.  پاها در تماس  با  ها 

توانید از ی  بالش کوچ  استفاده  خم نشود و در امتداد تنه باقی بماند، می 

 کنید. دق  کنید که بالش شما خیلی بلند نباشد و سر به جلو خم نشود.  

وضعی  می  این  از  هرکدام  در  می توانید  که  چه ها  چه    خواهید،  و  نشسته 

 آرامی را انجام دهید.  خوابیده تمرین تن 

نمی  تن وقتی  از  بعد  انجام  خواهید  نشسته  را  تمرین  ببرد  خوابتان  آرامی 

ها بعد از بیدار شدن بهتر اس  در وضعی  نشسته تمرین را  دهید. مثلًا صبح 

ها بهتر اس  در وضعی   خواهید خوابتان ببرد و شب انجام دهید، چون نمی 

 آرامی به خواب بروید.  یده تمرین کنید و با تن خواب 

جای راحتی را برای نشستن یا دراز کشیدن پیدا کنید. سعی کنید لباس  

راحتی به تن داشته باشید، ساع ، عین ، کش مو یا هرچیزی که فشاری به  

بدن شما وارد کند را کنار بگذارید. روی سطح صا  دراز بکشید. حال چند  

شود خوب حس کنید.  هایتان می کسیژنی را که وارد ریه نفس عمی  بکشید. ا 

 هایی عمی  و آرام.  آهسته نفس بکشید؛ با نفس 
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به خود بگویید: »عمی  نفس بکش،....، نفس  را نگهدار، حالا بیرون بده«.  

هایتان را موقتاً کنار  به ذهن خود مجال استراح  دهید. همه افکار و نگرانی 

ای را هم  نگران شدن وق  زیاد اس . چند لحظه بگذارید. برای فکر کردن و  

به خود اختصاص دهید. اگر پریشانید، پریشانی خود را فرامو  کیند. فقط  

متوجه   را  خود  حواس  عمی   و  آرام  تنفس  با  بکشید.  نفس  آرام  و  عمی  

آرامی تدریجی ع لانی  توانید مراحل انجام تن ع لات بدنتان کنید. شما می 

 را انجام دهید.  

 ر اس  مراحل زیر را به ترتیب انجام دهید:  بهت 

 الف( پاها:  

ها  انگشتان پاهای خود را جمع کرده و منقبض کنید. اکنون ساق پاها و ران 

را نیز منقبض کنید. س،س آنها را رها کنید. دوباره آن را منقبض کنید. فکر  

تا می  شار  توانید با کف پا به آن دیوار ف کنید دیواری مقابل پاهای شماس  

وارد کنید و به انقباض ع لات پاهای خود توجه کنید. اکنون آن را رها کنید  

 و به رها شدگی ع لات پای خود توجه کنید.  

 ب( ناحیۀ شکم:  

از هوا   را  بیاید، حالا شکم خود  بالا  کاملاً  تا  از هوا کنید  پر  را  شکم خود 

س،س آن را رها    توانید شکم خود را فرو دهید و جا که می ن خالی کنید و تا آ 

 کنید. اکنون ع لات شکم شما رها شده اس .  

 ها و ساعدها:  ج( دست 

انگش  شس  خود را روی کف دس  بخوابانید و انگشتان دیگر را روی آن  

قرار دهید، به  وری که دس  شما مش  شود. مش  خود را کاملًا منقبض  

 شود.    کنید و اجازه دهید انقباض به ساعد و بازوی شما هم کشانده 

انقباض را کاملًا حس کنید و س،س تمام دس  خود را ناگهان یا تدریجی  

 شل کنید و از رها شدن ع لات خود لذت ببرید.  
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 ها و بخش بالایی قفسه سینه:  د( شانه 

آ  می ن تا  که  شانه جا  به  توانید  حالا  بدهید،  عقب  سم   به  را  خود  های 

 ها را رها سازید.  تان توجه کنید و آن ع لات شانه و قفسه سینه 

 ه( گردن:  

سر خود را کمی به راس  و چپ بۀلتانید. سر خود را کمی بلند کرده به  

انگشتان پای خود نگاه کنید. سر خود را دوباره روی زمین بگذارید و پش   

و   کنید  توجه  گردن  ع لات  به  اکنون  دهید.  فشار  زمین  به  را  خود  سر 

 جه کنید.  ع لات آن را رها کنید. به آرامش آن تو 

 و( صورت:  

ع لات صورتتان را کاملًا منقبض کنید. یعنی آن را کاملًا جمع کنید و به  

سم  بینی بکشید. چند ثانیه در این وضعی  بمانید و س،س آن را رها کنید.  

ببرید.   لذت  آن  آرامش  از  کنید  سعی  و  کنید  توجه  ع لاتتان  رها شدن  به 

به تنفس اکنون ع لات بدن شما در ی  وضعی  رهاش  قرار دارد.  های  دگی 

خود توجه کنید و از آرامشی که در ع لات شما وجود دارد لذت ببرید. شما  

توانید آرامش درونی خود را حس کنید و در  ول روز نیز آن آرامش را به  می 

 یاد آورده و با تنفس عمی  آن را در خود زنده کنید.  

   انجام دهید.  آموزان در کارگاه  این تمرین را همراه دانش 

 انگشتی  . تمرین آرمیدگی پنج 3

های مثب  و تجسم ذهنی ترکیب شده  آرامی با هیجان در این تمرین، تن 

تر یا مؤثرتر از تمرین قبل باشد.  اس ، بنابراین ممکن اس  برای شما جذاب 

ی  از این دو تمرین بر دیگری برتری دارد، بهتر اس   توان گف  که کدام نمی 

علاوه  ی  برایتان خوشایندتر اس . به ا امتحان کنید و ببینید کدام هردوی آنها ر 

   ها را انجام دهید. های مختلف هری  از این تمرین توانید در زمان شما می 
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 روش اجرا:  

 هایتان را ببنیدید و نفس عمی  بکشید.  برای شروع تمرین، چشم 

 بعد از چند نفس عمی :  

گام  

 اول  

انگش   به  را  به    انگش  شستتان  و  دهید  فشار  کوچکتان 

خیلی   احساس  جسمانی  نظر  از  که  کنید  فکر  دیگر  زمانی 

پیاده  ی   از  بعد  )مثلًا  داشتید  یا  خوبی  روی  ولانی 

 سواری( دوچرخه 

می  احساس  ع لاتتان  در  که  ضربان  آرامشی  و  کردید 

 منظم و آهست  قلبتان را به خا ر بیاورید.  

گام  

 دوم  

انگش    به  را  شستتان  به  انگش   و  دهید  فشار  دومتان 

تان به موفقی  بزرگی دس   زمانی فکر کنید که در زندگی 

 یافته بودید یا کار مهمی را به پایان رسانده بودید.  

 غرور ناشی از دستیابی به چیزی ارزشمند را احساس کنید.  

گام  

 سوم  

به   و  دهید  فشار  وسطتان  انگش   به  را  شستتان  انگش  

 اند فکر کنید.  حال از شما کرده ا به ترین تعریفی که ت دلچسب 

 شادی و خوشحالی ناشی از آن تعریف را احساس کنید.  

گام  

 چهارم  

سبابه  انگش   به  را  شستتان  به  انگش   و  دهید  فشار  تان 

به قشن   تا  که  جایی  دیده ترین  می حال  یا  تصور  اید  توانید 

 کنید، فکر کنید.  

کنید   سعی  و  هستید  مکان  آن  در  کنید  هم   تصور 

 ها را از خودتان دور کنید.  ها و تنش اضطراب 

ایجاد   موجب  هم  سر  پش   هفته  چند  مدت  به  تمرین  این  روزان   انجام 

تن  می فرایند  خودکاری  می آرامی  شما  که  که  شود  این  محض  به  توانید 

 احساس کردید در حال م طرب شدن هستید، آن را فعال کنید.  
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   آموزان انجام دهید.  انش این تمرین را در کارگاه همراه د 

 گردانی  های توجه . استفاده از شیوه 4

توانیم دو کار انجام دهیم: شیوه  ما برای مقابله با افکار و باورهای منفی می 

آنهاس  که در بخش   به چالش کشیدن  از  ری   باورهای منفی  تۀییر  اول 

اص از  توان در موارد خ قبل دربارۀ آن توضیح داده شد. شیوۀ دیگری که می 

آن کم  گرف ، استفاده از راهکارهایی اس  که حواس ما را پرت کرده و  

می  باز  آزارنده  باورهای  روی  تمرکز  از  را  تۀییر  ذهن  شیوۀ  اگرچه  دارند. 

از آن را مرجح   و دیرپایی دارد که استفاده  تیثیرات گسترده  باورهای منفی 

ناسب نبودن شرایط  سازند، اما در بع ی مواقع به دلیل کمبود وق ، یا م می 

کوتاه  در  اس   بهتر  یا روحی  باورهای  محیطی  به  کردن  فکر  از  زمان،  ترین 

منفی دس  برداریم، تا بعد در زمان مناسب به تۀییر آنها ب،ردازیم. در چنین  

تکنی   از  توجه مواقعی  می های  استفاده  رایج گردانی  شیوه شود.  این  ها  ترین 

 عبارتند از:  

   توقف فکر 

ر  این  می از  استفاده  منفی  افکار  ساختن  متوقف  برای  این  اهبرد  در  شود. 

تمرین هنگامی که متوجه افکار منفی شدید، باید با صدای بلند )در صورت  

متوجه   مرور  به  »ایس «.  یا  کن«  »بس  بگویید:  خودتان  به  بودن(  تنها 

کند. بدین  خواهید شد که گفتن این عبارت رشته افکار منفی شما را پاره می 

توانید عبارت بس کن یا ایس  را روی ی  مقوا بنویسید و هرگاه  ظور می من 

افکار منفی به سراغتان آمدند، به مقوا نگاه کنید. اگر با بستن دستبند کشی  

ندارید، می  ببندید و  به مچتان مشکلی  به مچتان  توانید ی  دستبند کشی 

کردن کش، آن    زمانی که با حمله افکار منفی رویارو شدید، با کشیدن و رها 

 را قطع نمایید.  
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   تمرکز بر یک شئ   

با   و  سازید  متمرکز  ی  شئ  روی  را  خود  توجه  باید  شما  تمرین  این  در 

جزئیات هرچه بیتشر  آن را برای خود توضیح دهید. برای مثال از خودتان  

اندازه  دارد؟  قرار  کجا  دقیقاً  شئ  آن  چه ب،رسید:  رنگی  ا   چه  اس ؟  قدر 

 ی ساخته شده اس ؟ مورد استفاده آن چیس ؟ و...  اس ؟ از چه چیز 

   های ذهنی تمرین   

توانید از شمردن اعداد استفاده کنید، البته شمردن  در این تمرین شما می 

تا به آن اضافه   7تا  7را انتخاب کرده و   196با نظمی خاص. برای مثال عدد  

ی که با حر   کنید یا از آن کم کنید. یا سعی کنید نام شهرها یا کشورهای 

 شوند را به خا ر آورید.  خاصی شروع می 

   اختصاص دادن زمان و مکانی خاص برای تفکر دربارة باورهای منفی   

افکار منفی  و زمان خاصی محدود کنید. مثلًا  سعی کنید  به مکان  را  تان 

ی  صندلی خاص را در خانه برای این کار در نظر بگیرید و با خودتان قرار  

شب، هربار به مدت پنج دقیقه در    8بعد از فهر و    3ر ساع   بگذارید که د 

نشسته  نظر  مورد  صندلی  روی  که  ناراح  حالی  موضوع  به  فکر  اید  کننده 

شود هنگامی که در حال انجام کارهای دیگر هستید،  کار باعث می کنید. این 

  خواهید با سماج  افکار منفی دیگر شما را اذی  نکنند، زیرا مانند همیشه نمی 

   دانید برای فکر کردن به آنها وق  کافی دارید. آنها را کنار بزنید، بلکه می 

    یادداشت کردن افکار منفی 

نوشتن افکار منفی نیز از راهبردهای رایجی اس  که مفید بودن آن به اثبات  

های منفی شما  رسیده اس . یادداش  کردن افکار منفی موجب تخلیه هیجان 

نظ می  ذهنتان  به  و  می شود  افکار  م  دربارۀ  نوشتن  از  بعد  اس   بهتر  بخشد. 

 هایتان را از بین ببرید.  منفی، نوشته 
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   قوطی لطیفه   

از این به بعد هرگاه احساس اضطراب کرید، روی ی  کاغذ رنگی ی  جوک  

یا    تواند یه قو ی کنسرو بنویسید و آن را داخل قو ی لطیفه )قو ی لطیفه می 

اید( بیندازید. این  تان آن را تزئین کرده سلیقه   هرچیز دیگری باشد که بنا بر 

توانید دفع  بعد که  علاوه شما می شود. به کار باعث تۀییر خل  سریع شما می 

جوک  جدید،  لطیف   نوشتن  بر  علاوه  شدید،  استرس  در  دچار  موجود  های 

 قو ی را نیز بخوانید و خل  خود را تۀییر دهید. 

   راهکارهای کاهش استرس در کلاس درس

    برنامه مشخصی داشته باشید 

پیش  و  برنامه مشخص  اس  که موجب  داشتن  عواملی  از  یکی  امور  بینی 

عنوان ی  مشاور یا دبیر باید  شود. علاوه بر این که شما به کاهش استرس می 

دانش برنامه  به  باید  باشید،  داشته  برنامه ریزی  نحوۀ  نیز  و  آموزانتان  ریزی 

   منظور کاهش استرس از آن استفاده کنند. ، تا به مدیری  زمان را آموز  دهید 

   آموزان حق دهید که استرس داشته باشند. به دانش 

آموزان نباید فکر کنند که استرس عاملی منفی و آزاردهنده اس  که  دانش 

ها  اصلًا نباید آن را تجربه کنند. آنها باید بدانند که در بع ی شرایط و موقی  

  شود آنها به جای یعی اس . دانستن این مسئله باعث می تجربه استرس کاملاً  ب 

   فرار از استرس، آن را پذیرفته و به راهکارهای مناسب مقابله با آن فکر کنند. 

   مراقب انتقاداتتان باشید 

ها و اشتباهاتشان توبیخ شوند، اما  کاری آموزان باید به خا ر کم مسلماً دانش 

از دانش  انتقادی که  کافی  آموزان می نوع  انتقاد  برای  بسیار مهم اس .  شود 

یا اشتباه دانش  به رفتار  آموزان اشاره کنید، زیر سؤال بردن شخصی   اس  

علاوه  شود. به آموز موجب کاهش عزت نفس و افزایش استرس آنها می دانش 
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دانش  انزجار  برخورد سبب  این  اس   این  ممکن  که  شود  مدرسه  از  آموزان 

 ه دنبال دارد.  ای ب رویداد عواقب گسترده 

   آموزانتان شناخت پیدا کنید. نسبت به روحیات دانش 

تر و  آموزان نسب  به دیگران حساس دانید بع ی از دانش  ور که می همان 

می زودرنج  استرس  دچار  سریعاً  و  به ترند  باید  شما  با  شوند.  دبیر  ی   عنوان 

رید که در آن  آموزانتان آشنا باشید و محیط امنی به وجود آو روحیات دانش 

می دانش  اگر  مثلًا  نشوند.  استرس  دچار  حساس،  دانش آموزان  آموزی  دانید 

موقع درس جواب دادن دچار استرس شدیدی می شود، بهتر اس  در آغاز از  

 ها را تۀییر دهید.  های کوتاه ب،رسید و به تدریج نوع و تعداد پرسش او پرسش 

   با همکارانتان هماهنگ شوید 

مسائل  از  دانش یکی  استرس  موجب  که  می ی  یا  آموزان  زیاد  تکالیف  شود، 

زمان اس . برای جلوگیری از این مشکل بهتر اس  روزهایی که  امتحانات هم 

دانش  برای  سنگینی  گرفته برنامه  درنظر  ا لاع  آموزانتان  همکارانتان  به  اید، 

 دهید تا کم  لازم را به عمل آورند.  
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 نیایش امام سجاد )ع( 

 .( داد آمدی ناگوار برایش رخ می انگیز یا پیش ای غم حادثه   گاه که آن )   

  های زندگی ای خداوندی که رهایی از تنگناها را از تو باید بخواهند، دشواری 

راه  ریزند و  به خواری، فرو  نیروی تو،  به هد  با  با لطف تو  های رسیدن  ها، 

 پدید آیند.  

 ند. های تعیین شده هستی، به قدرت تو جریان یاب برنامه 

 س،ارند،  هم  آفریدگان، با خواس  تو ره می 

 گفتار آمرانه! برند، بی ات، فرمان می ت با اراده 

 سخن بازدارنده! ایستند، بی ت و با خواس  تو، باز می 

 خداوندا! 

 خوانند،  ها می تو را در گرفتاری 

 جویند.  ها به تو پناه می و در سختی 

   برانی  هی  بلایی از ما دور نشود، جز آن که توا 

 و هی  اندوهی از ما رخ  بر نبندد، مگر تواَ  از میان برداری.  

 پروردگار من!  

 باریش را تاب نیاوردم  سختی فشارزایی بر من رسیده اس  که گران 

 ام که توان هموار کردنش را ندارم.  و در رنجی افتاده 

 معبود من!...  

 بر محمد و خاندانش درود بفرس . 

 خود، در آسایش را بر من بگشای.   و به ف ل و مهربانی 

 شکن.   فرازی اندوه را درهم و با نیروی برتر که داری، گردن 

 نالم به رحم  بر من بنگر. چه که از آن می در آن 

 دهی را به من بچشان. و شیرینی پاسخ نیکویی که به درخواستم می 
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 و از نزد خویش گشایشی خوشگوار بر من ارزانی دار. 

 های زندگی را، به من نشان بده  بس  ن و راه رهایی، از ب 

تا چنان نشود که به سبب اندوه و فشار روانی، از به جای آوردن واجبات  

 دینی و انجام کارهای شایسته باز مانم.  

 پروردگارا!  

 تابم  در رویارویی این دشواری و فشاری که بر من وارد آمده اس ، بی 

 ده لبریز اس ...  و پیمان  شکیبائیم از اندوهی که به من رسی 

تنها تو هستی که می  این  بر من آسان سازی و  و  توانی چنین سختی را 

 ام از من دور کنی.  بلایی را که گرفتار  شده 

های زندگی بیرون  همتا و بزر  آفرینش، مرا از چنبرۀ رنج ای فرمانروای بی 

 آور هرچند شایسته بندگی راستین تو نباشم.  

 م( )صحیف  سجادیه، نیایش هفت 
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 تان را حفظ کنید تعادل زندگی 

ف یل  اساسی و    6روی را یکی از  عتدال و میانه نگر، ا شناسان مثب  روان 

انسان شمول می جهان  زندگی  به  اگر  موف  دق  کنید، می دانند.  بینید  های 

اند و نه تنها در ی  جنبه، بلکه  که اکثر آنها زندگی منظم و متعادلی داشته 

 اند.  شان موف  بوده در هم  ابعاد زندگی 

در   شرک   از  کاری،  هر  انجام  برای  آماده شدن  کلاس شما  ورزشی،  های 

برای کنکور و پختن غذا گرفته تا حتی رفتن به رختخواب پس از ی  روز  

خسته  و  بخش  ولانی  به  اگر  دارید.  نیاز  تعادل  به  دایره کننده  از  ای  هایی 

دهد، بیش  )مدرسه، خانواده، دوستان و  غیره( که زندگی شما را تشکیل می 

 ور کلی نادیده بگیرید، تعادل جسمانی و روانی  به از اندازه بها دهید یا آنها را  

 هم خورده و با مشکلاتی مواجه خواهید شد.  شما به 

    تمرین چرخ تعادل 

چرخ  می تکمیل  کم   شما  به  تعادل  زندگی  های  از  بفهمید  که  کند 

 متعادلی برخوردارید یا خیر.  

از    راهنما:  هری   ساع    24در  آن  در  که  بنویسید  تعادل،  چرخ    بخش 

جا کارهای شما را  دهید. برای سهول  کار، در این خاص چه کاری انجام می 

 ایم:  به چند بخش تقسیم کرده 

چه  مدرسه یا دانشگاه )شامل ساعات مدرسه و مطالعه در منزل( )چنان   -

 توانید این قسم  را حذ  کنید(  در حال تحصیل نیستید می 

 کار    -

 خواب    -

 بودن با خانواده    -

ب   - فعالی  رسیدن  دیدن،  ه  تلویزیون  )شامل  تفریحی  و  اجتماعی  های 
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 های کام،یوتری و...( بازی 

 مراقب  از خود )شامل ورز ، حمام کردن، مسواک زدن و...(   -

ساع   زیر،  راهنمایی  براساس  رن   حالا  را  تعادلتان  بخش  مختلف  های 

 کنید.  

 قرمز = مدرسه  

 آبی = کار  

 سبز = خواب  

 ه  زرد = بودن با خانواد 

 های اجتماعی  بنفش = رسیدن به فعالی  

 صورتی = مراقب  از خود  

علاوه باید برای پر کردن  حدود هف  قسم  از هر چرخ باید سبز باشد، به 

رن   تمام  از  چرخ  چرخ هر  کنید،  استفاده  شکلی  ها  چه  شما  تعادل  های 

هستند؟ آیا قسم  سبزرن  آنها کم اس ؟ آیا بخش عمدۀ آنها قرمز و آبی  

کند. رن  بنفش یا  هایتان خودنمایی می س ؟ شاید هم رن  بنفش در چرخ ا 

در چرخ  نمی صورتی  دیده  به  هایتان  زودی  به  مۀزتان  این صورت  در  شود؟ 

 گوید:  آید و می صدا درمی 

 اخطار! زندگی نامتعادل! زندگی نامتعادل! 

 ی  روز عادی 
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 ی  روز تعطیل 
 

 
 

 روز هستند. شانگر ساعات شبانه * اعداد نوشته شده در دور دایره ن 
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 گام تا موفقیت   7

سعی کنید با استفاده از هف  گام حل مسئله زیر، یکی از مسائلی که در  

 حال حاضر با آن رو در رو هستید را حل کنید.  

 گام اول ت مسئله را شرح دهید  

 تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت 

 تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت تت 

 

زندگی  کنید.  تصور  مشکل  این  وجود  بدون  را  زندگی  ت  دوم  چه  گام  تان 

شکلی خواهد داش ؟ تفکر، احساس و اعمال شما چه تۀییری خواهند کرد،  

 دیگران چه واکنشی خواهند داش ؟ 

 تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت 

 تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت 

 

می  کم   شما  به  که  کلیدی  کار  سه  کنید!  کاری  ت  سوم  این  گام  کند 

مسئله را حل کنید و به زندگی بدون وجود این مشکل برسید را مشخص  

 سازید.  

 تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت تتتتتتتتتتتتتتتت (  1

 تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت (  2

 تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت (  3

 

 

به    توانند گام چهارم ت منابع را مشخص کنید. چه فرد یا افراد دیگری می 

 شما کم  کنند؟ چگونه؟ 
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 تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت 

 تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت 

آنها   با  مقابله  برای  و  کنید  مشخص  را  احتمالی  مشکلات  ت  پنجم  گام 

 شود؟ ..چه می ریزی کنید اگر.......... برنامه 

 تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت 

 تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت 

 

شوید مشکلتان  تان را مجسم کنید. چگونه متوجه می گام ششم ت موفقی  

 مشکل شما حل شده اس ؟ شوند  حل شده اس ؟ دیگران چگونه متوجه می 

 تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت 

 تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت 

 

باشید حالا که می  به خودتان مطمئن  ت  اقدام  گام هفتم  دانید در صورت 

 ر به خودتان اعتماد دارید؟ شما این مسئله قابل حل اس ، چقد 

 تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت 

 تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت 
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 بینانه  جدول تفکر واقع 

به  تا جلسه آینده  باعث استرستان می لطفاً  را که  افکاری  د  شون  ور مرتب 

های مربوط به مقابله با افکار منفی، آنها  یادداش  کنید، با استفاده از پرسش 

واقع  افکار  و  بکشید  چالش  به  چهارم جدول  را  در ستون  را  جایگزین  بینانه 

 عنوان مثال در جدول ذکر شده اس .  بنویسید. ی  نمونه به 

 

موقعیت  

محرک  

 استرس 

افکار  

 آور اضطراب 

سؤالات  

 انگیز چالش 

افکار  

 بینانه واقع 

امتحتتتتتان  

 ریاضی فردا  

ختتوب  ریاضی  ام 

نیستت ، در ضتتمن  

امتحتتتتان فتتتتردا  

تستی اس  و متتن  

زنم.  بد تستت  متتی 

شتتوم،  متتن رد می 

وقتتت  ایتتتن  هی  

درس را پتتتتتتاس  

 کنم.  نمی 

آیا تا به حال در  

هتتتی  امتحتتتان  

ریاضتتتی قبتتتول  

 ام؟  نشده 

آیا نمره امتحتتان  

کنتتده  فتتردا تعیین 

یا ردی من   قبولی 

 اس ؟ 

درس  را  امشب  م 

ختتتوانم و تتتتا  می 

توانم  جا که می ن آ 

تتتتلا  ختتتواهم  

گتتویی  کتترد، پیش 

مطمئن  کرده  و  ام 

نیستم کتته حتمتتاً  

رد شوم. همیشتته  

ام  تکالیف کلاستتی 

را ختتتوب انجتتتام  

ام، بنتتتابراین  داده 

حتتتی اگتتر فتتردا  

امتحانم را ختتراب  

کنم، نمرۀ کلاسی  
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گیتترم و  خوبی می 

ممکن اس  قبول  

 شوم. 

 ماتریس مدیریت زمان 

جای فعالی   زیر  جدول  در  را  روزتان  ی   اولوی   های  براساس  و  سازی 

 بندی کنید.   بقه 

 

 
 ( ها ضروری )   فوری 

 غیرفوری 

 )کیفی  و رهبری مشخص( 

  
می
راه

پ
 

  زود   خیلتتی   که   هایی فعالی  

.  شتتوند   انجتتام   باید  درن  بی  و 

 ( تمرکز ) 

   ت 1

   ت 2

   ت 3

   ت 4

 ت 5

کارهایی که اهمیتت  دارنتتد امتتا  

انجتتام نیتتاز  زمان بیشتتتری بتترای  

 دارند. )مدیری ( 

 ت  1

 ت  2

 ت  3

 ت  4

 ت  5

 بیهوده   مدام  
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می
 اه
کم

 

  فایتتتده بی   کتتته   کارهتتتایی 

  آنهتتا   بتتا   همیشتته   امتتا   نیستند 

 . هستیم  روبرو 

 ت  1

 ت  2

 ت  3

 ت  4

 ت  5

کارهتتایی کتته ختتود را بتته آنهتتا  

کنیم و زمتتان را از  مشتتۀول متتی 

 دهیم  دس  می 

 ت  1

 ت  2

 ت  3

 ت  4

 ت  5

 

تان به نتیج   ریزی ماتریس باعث شد دربارۀ نحوه برنامه   آیا استفاده از این 

 جدیدی برسید؟ 

 کردید؟ بندی می هایتان را اولوی  آیا قبلًا به درستی فعالی  

تان  آیا فعالیتی وجود دارد که احساس کنیتتد، بهتتتر استت  از برنامتته روزنانتته 

 حذ  کنید؟ چرا؟ 



 68 

 

 دختران   ی برا   ستن ی خوب ز   ی ها مهارت   ی موزش آ   ی محتوا 

 

 لذتِ ترک 

  

 دگر شهوت نفس، لذت نخوانی                   اگر لذت ترک لذت بدانی

 یـانـد دری آسمـاشـاز بـرت بـگ          هزاران در از خلق بر خود ببندی

 ی ـرانــازش پــر آز بـنب ـر از چــگ            سفرهای علوی کند مرغ جانت

 که در دام شهوت به گنجشک مانی              ولیکن تو را صبر عنقا نباشد

 یـی ندانـه معن ـای ره با زندهـکه ت             اسمهرز صورت پرستیدنت می

 ی ـانـوست ـل ب ــد گـایــت نمـاهـگی               گر از باغ انست گیاهی برآید

 ه داری بدانیـدی کـدر نق ـر قـاگ            دریغ آیدت هر دو عالم خریدن

 ی ـند رایگاـرت بشـه از دور عمـک           به ملکی دمی زین نشاید خریدن

 ی ـر رسانـه آخـش ب ـنین ـچـر همـاگ           همین حاصلت باشد از عمر باقی

 یـرف شد زندگانـا صـاد تـه افت ـچ                بیا تا به از زندگانی به دستت 

 اروان باز مانی ـم از کـرسـتکه می      روی ساکن و خواب در سرچنان می

 ی ـن تا توانـات ضایع مکـه اوقک                  وصیت همین است جان برادر

 کانی که وقتی که حاجت بود در              صدف وار باید زبان درکشیدن

 ی ـش برآمد به شیرین زبانـکه نام          همه عمر تلخی کشیدست سعدی

 ق(   690-  606سعدی ) 
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