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15/03/1400زمان پذیرش نهایی:                              80400شماره مجوز مجله:  

 

)مطالعه موردی( بررسی رفتار دانش آموزان خجالتی  

 جمیله جعفری علیرضا چائی، امیر حقی، افسانه گلی، مرحمت سلطان نژاد شهابی

 مقدمه : 

من . نوجاوان  اوجواني دوره اي است که در آن دانش آموز بيش از هر زمان ديگر نياز به راهنمايي و مشااوره داردن

يط ن بخش در محاکم بايد بداند که چگونه خود را بهتر بشناسد و از برخوردهاي زيامشورت با اوليا و مربيان، دست 

 خانه و مدرسه پرهيز کند.

ل هاا ا که طي سار، روايتگر تجربه هاي اوليا و مربيان است که به ندرت فرصت مي يابند فنوني "چهار راه نوجواني "

 آن سخن بگويند.  در خويش دروني ساخته اند، بررسي کرده، به روشني در باره

 ه شده است.با توجه به تجربيات معلمان و مشکلاتي که اوليا با آن مواجه بوده اند، نوشت "چهار راه نوجوان"

 نوجواناان، وبديهي است که خلاقيت و ابتکار فردي معلمان و اولياي خانه، با توجه به تفااوت هااي فاردي کودکاان 

 .نقش سازنده اي در امر مشاوره خواهد داشت
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 چکیده : 

 ، ناخواساتهر هر جامعه درصد قابل توجهي از کودکان، نوجوانان و بزرگسالان بدون آن کاه تماايلي داشاته باشاندد

شاان در خودشان را در حصاري از کمرويي محبوس و زنداني مي کنند و شخصيت واقعي و قابليت هااي ارزشامند اي

 مند و خلاقايماند.چه بسيار دانش آموزان و دانشجويان هوشاپس توده اي از ابرهاي تيره ي کمرويي، ناشناخته مي 

ي و قادرت که در مدارس و دانشگاه ها فقط به دليل کمرويي و معلوليت اجتماعي، همواره از نظار پيشارفت تحصايل

ي باراي خلاقيت و نوآوري نمره ي کمتري از همسالان عادي خود عايدشان مي شود؛ چرا که کمرويي يک مانع جد

 يده تر اساتت ها و خلاقيت هاي فردي است.پديده ي کمرويي در بين بزرگسالان و افراد مسن بسيار پيچرشد قابلي

هدف  ، فرصت ها،و چنين پيچيدگي رواني ممکن است در اغلب موارد، نيازهاي دروني، تمايلات، انگيزه ها، قابليت ها

پدياده ي  تاثرر و دگرگاون کناد.پرداختن باهها و برنامه هاي شغلي، حرفه اي و اجتماعي ايشان را به طور جادي م

ز ي تجااربي ااکمرويي و بررسي مباني روان شناختي آن از اين رو حائز اهميت است که تقريباً همه ي ماا باه گوناه 

 کمرويي را در موقعيت هاي مختلف داشته ايم.
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 كمرویی تعریف

 و گيرد مي سرچشمه بيني کم خود ساحسا از حالت اين . است اجتماعي عاطفه يک کمرويي يا خجالت اصولاً

 ديفار چنين بطوريکه دهد مي قرار تثرير تحت را فرد شخصيت تمامي که يابد مي شدت آنقدر موارد برخي در

 ماي رارا نيز او جسماني و عيت در که شود مي گوناگون هاي ناراحتي دچار افراد جمع يا اجتماع در حضور از

 فارد . ساتا بيزار آنان همراه کاري انجام يا مشخص چيزهاي يا افراد با مواجهه از هشيارانه کمرو فرد . گذارد

 ماي رفکا خجاالتي و کمرو افراد از بسياري تعداد . ترسوست محسوس طور به و است بيزار وجود ابراز از کمرو

 کاه اسات تثسف جاي و است بوده بيهوده همواره اندرز و پند بطوريکه است حل قابل غير آنها مشکل که کنند

  . روناد ماي هادر باه دارناد کاه هوشاي تماامي عليارغم خجاالتي افاراد عظايم هااي تواناائي

 مامت بله کلمه گفتن با است مجبور هميشه و آگاهند او مشکل از ديگران که داند مي خوبي به خجالتي شخص

 اين با را نتاندوستا از تا دو يکي حتماً نيستيد افراد اين جزو خودتان شما اگر . کند تثييد را ديگران هاي گفته

 تار و نديگرا با مؤرر ايجاد و گفتگو يک شروع از ترس ، بافي منفي ، کم نفس به اعتماد : ايد ديده مشخصات

 هم زبا است منطق بي و مورد بي هم ترسشان بدانند اگر حتي افراد اين . گروهي هاي فعاليت در شرکت از س

 ايان گاهي . ريزند مي عرق شرشر و لرزد مي دستشان و شوند مي سرخ ، جدي جمع يک در زدن حرف موقع

  . شود مي هم قلب تپش و عصبي هاي شوك باعث افراطي ترس
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 كودكان كمرویی با مقابله

 ظرياف و منطقاي صورت به وي خجالت بردن بين از براي زيادي راههاي ، است خجالتي که داريد کودکي اگر

 گارا .شاويد شريک آنها هاي بازي در و شويد صحبت هم خود زندفر همسن کودکان با :مثال عنوان به .داريد

 .نشويد نگران ، کند شرکت بازي در يا و کند صحبت نخواهد شما کودك

 کاه ستا الگويي عنوان به شود، ها بچه خوب پاسخ به منجر که دهيد انجام ها بچه با شما که کاري هر و شما

 ديگاران باا چگوناه کاه دهياد مي نشان خود کودك به  من در شما .دهد مي نشان را کردن رفتار اجتماعي

 خواهاد هشکاا ساريعتر ، ناآشانا افراد با بيشتر ارتباط برقراري با خجالتي کودکان کمرويي .کند برقرار ارتباط

 اجازه انزم هر در .داشت خواهد را نتيجه بهترين ، باشد تدريجي صورت به اگر سازي مواجه وجود اين با .يافت

 قارار ارفشا تحت ، ارتباط براي را کودك شما اينکه از قبل ، شود درگير افراد و ها موقعيت با کودك که دهيد

 .دهيااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااد

 ايان و ياباد افازايش تادريجي صاورت باه جديد زماني موقعيت يک در کودك نفس به اعتماد که کنيد کمک

 يم خود سفارش دادن به عشرو تدريجي طور به کودك که باشد وي علاقه مورد فروشگاه يک تواند مي موقعيت

 دياده آنجا در را او اغلب که کودکي از بالاخره کودك که باشد محلي بازي زمين يک تواند مي همچنين و کند

 .پرسااااااااااد مااااااااااي را اساااااااااامش ، اساااااااااات

 اناواع معارض در را کاودك امکاان صورت در و قرارداده کوچکتر کودکان معرض در بيشتر را خجالتي کودکان

  .کند عمل تر اجتماعي و بيشتر تدريج به تا دهيد رقرا افراد و ها موقعيت
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  كودكان در گیری گوشه و كمرویی عوامل بررسی

 

 

 گرفتن هکنار جمع از و نشستن خلوت در تجرد، تنهايي، معناي به لغوي نظر از ريگي گوشه کن باز را ها پنجره

 محايط باا را خاود وسيله اين به تا گزيند مي عزلت و کند مي دوري مردم از که است کسي گير گوشه .است

 دوسات يانسان هر زيرا شود، نمي تلقي گيري گوشه ماندن تنهايي در و عزلت نوع هر البته کند؛ سازگار اطراف

 اريبيما حالات زماني گيري گوشه اما .بپردازد زندگيش مشکلات حل و خودشناسي به تا باشد تنها گاهي دارد

 تخصصاانم نظار نقطه از .باشد بيمناك و بيزار همنوعان و جمع با رويارويي و معاشرت از فرد که کند مي پيدا

 نظار از است ممکن چند هر است، کودکان مشکلات ترين جدي از يکي انزواطلبي و کمرويي شناسي روان علم

 ماين ايجااد نااراحتي هيچگونه معلم براي که چند هر کمرو کودك نباشد، مشکل چندان والدين گاه و معلمان

 نکودکاا ناشاادترين از يکاي خاود در کفايتي بي و ناامني احساس از ناشي رنج سبب به است ممکن ولي کند،

 چاره ودکانک گونه اين غيراجتماعي رفتار مورد در اگر بنابراين .ببرد پناه خويش درون دنياي به پيوسته و باشد

 هر  .اشتد خواهند "اسکيزوفرني" به ابتلا براي را و ع مساعدترين و خطرناکترين احتمالاً نشود، انديشيده اي

 يمااريب ايان قربااني آناان از تعدادي ولي شوند، نمي مبتلا رواني بيماري به منزوي و کمرو کودکان همه چند

 مااعاجت در ليافات باي و ناشااد بزرگساالان به منزوي کودکان از اي عده که و عيت اين بهرحال .بود خواهند

  .است مشکل اين به توجه براي کافي دليل تنهايي به شد، خواهند تبديل
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 ها نشانه و علایم

 تواناد نمي را مشکلاتش چون رگي گوشه .است همراه پيوسته هم به و متعدد علايم سلسله يک با گيري گوشه

 داند نمي که هدف بي است انساني او .پردازد مي خيالبافي به و رود مي فرو تخيل به کند، حل واقعيت عالم در

 تحميال ياک را خاواهش و تمناا هر و است گريزان مردم از .بريزد طرحي چه اش آينده براي و بکند بايد چه

 براي است، کشمکش و تضاد دچار اطرافيان با مرتب رو همين از کند، مي مقاومت شدت به آن برابر در و تلقي

 خجالت به توان مي ها نشانه ديگر از .دهد مي ترجيح تلاش بر را گيري کناره و کند نمي اقدام حقش از دفاع

 يا و کارها انجام انداختن تعويق به معلمان، و دوستان با رابطه برقراري از ناتواني و محروميت احساس سکوت، و

 آيناده، از نگراناي زودرنجاي، پاوچي، خستگي، احساس کسالت، حوصلگي، بي پريدن، شاخه آن به شاخه اين از

 احساس صورت در حتي آن به نکردن اعتراض و موجود و ع با سازش نياز، هنگام به ديگران از نخواستن کمک

 اختلال حواس، تمرکز عدم درس، به قگيعلا بي و مدرسه از غيبت رقابت، از اجتناب همچنين نگراني، و ناراحتي

 ياک در آميز موفقيت تجربه يک به نسبت اعتمادي بي اطراف، وقايع به نسبت اعتنايي بي خوراك، و خواب در

 عضاو .کناد احسااس تاا دارد نياز منزوي کودك .است خوبي بسيار آغاز کودکان اينگونه براي گروهي، فعاليت

 باه نشايني عقب به نيازي شود، ار ا واقعي زندگي فعاليتهاي در که وقت ره او .است گروه چند يا يک باارزش

 باشاد داشاته توجه بايد آگاه معلم .داشت نخواهد اش اساسي هاي خواسته ار اي براي خويش رؤياهاي ميدان

 آنها توان مي تشويق و راهنمايي با که است اي ويژه شايستگيهاي و تواناييها داراي نيز منزي و کمرو کودك که

 به نسبت او باشد، همراه ديگران تحسين با فعاليتي در وي شرکت هرگاه .گرفت کار به گروهي فعاليت يک در را

 زياادي حد تا عمل يک در موفقيت .شد خواهد تشويق گروهي موقعيتهاي در خويش آميز موفقيت عمل تکرار

 .داشت خواهد تثرير او به نسبت ديگر دکانکو نگرشهاي تغيير در نتيجه در و کودك نفس به اعتماد بالابردن در

 و درماني روان مورد اين در .بروند بين از گناه احساس و تحقير مانند گيري گوشه ساز زمينه عوامل بايد  مناً

 از زنادگي محيط و عيت تغيير همچنين شود؛ واقع مؤرر گيري گوشه رفع در تواند مي گروهي و فردي مشاوره

 و ملايمت با گير گوشه کودکان با بايد نيز معلمان و والدين .رود مي شمار به گيري هگوش درمان مفيد روشهاي

 و والادين حضاور در گفاتن ساخن باه تشاويق علماي، گردشهاي به فرد بردن .کنند رفتار دلجويي و مسالمت

 شارکت و بگوياد سخن جمع برابر در تواند مي که معني اين به او به دادن جرأت همچنين بستگان، و دوستان
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 دانش اجتماعي مهارتهاي که است اعمالي جمله از ها نمايشنامه در نقش ايفاي و هنري فعاليتهاي در وي دادن

 پيشنهادهاي .دهد مي ياري انزواطلبي و گيري گوشه با مبارزه در را آنان و دهد مي افزايش را کودکان و آموزان

 پاذيرفتن باا .باشاد مؤرر و مفيد گير گوشه و کمرو کودك به کمک زمينه در زيادي حد تا تواند مي زير عملي

 اباراز زميناه و آوريم وجود به نفس به اعتماد کودکان در .بخشيد اطمينان او به توان مي کودك مطلوب رفتار

 گسترش در صحيح آموزش .کند مي امنيت ايجاد کودك در آميز موفقيت تجارب .کنيم فراهم برايشان را وجود

 . کند مي کمک شايستگي احساس رشد
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 )كمرویی درمان ( خود نفس عزت ریزی پایه

 رزشا خويشاتن باراي کاه افارادي .دارد ما زندگي جوانب برتمام شگرفي تثريرات خودمان درباره ما تفکر طرز

 ساحساا و دهناد ماي رانشاان تاوازني حالت دروني ر ايت خارجي هاي نشانه عنوان به "عموما قائلند، مثبتي

 .سازند مي منتشر را طرخا آرامش و امنيت

 

 ارزش شاتنخوي باراي کاه افارادي .دارد ما زندگي جوانب برتمام شگرفي تثريرات خودمان درباره ما تفکر طرز

 احسااس و دهناد ماي رانشاان تاوازني حالت دروني ر ايت خارجي هاي نشانه عنوان به "عموما قائلند، مثبتي

 ديگران هاي ستايش و اجتماعي هاي کننده تقويت به افرادي چنين .سازند مي منتشر را خاطر آرامش و امنيت

 شارکت آناان .باشاند خويشاتن مشوق گترينبزر و خود دوست بهترين چگونه اند آموخته زيرا ندارند وابستگي

 از که افرادي  .شوند مي اجتماع ماشين درآمدن حرکت به موجب که هستند سازاني وچاره مبتکران ، کنندگان

 ، شدن طرد واسطه به يا شوند نمي خرد انتقاد فشار زير در زندگي در گاه هيچ جويند، مي بهره بالا نفس عزت

 نه " پاسخ با که زماني .کنند مي تشکر "تان سازنده راهنمايي " خاطر به ازشما آنان.کنند نمي نابودي احساس

 در را احتمال چندين ، آن جاي به .کنند نمي تلقي خودشان طرد معناي به را آن گاه هيچ شوند، مي مواجه "

 خيلاي ، دقيق خيلي ، خام خيلي عجولانه، خيلي رويکرد آن هستند، بيشتري کار انجام نيازمند :گيرند مي نظر

 همادردي ياا مشااوره نيازمناد که دارد مشکلي مخالف شخص نبود؛ صحيح بندي زمان و موقعيت بود؛ پيچيده
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 و تجزياه را آن تاوان ماي ؛ درون در ناه و دارد قارار آنان از بيرون در "نه" پاسخ دليل ، موردي هر در .است

 بازگشت "مجددا تري آراسته عملکرد با و کرده ندهيسازما "مجددا را نيروها هايي برنامه تنظيم وبا کرد تحليل

.  

 عالم شدن زيرورو فاجعه ياد به را انسان ، است برخوردار پاييني نفس ازعزت که فردي بودن خود دشمن بدترين

 نسابت افراد اين . هستند کمتر محبوبيت داراي و پذيرتر ترغيب تر، منفعل "معمولا افراد گونه اين .اندازد مي

 جااي .کناد ماي رابت را آنان نابسندگي انتقاد اين که کنند مي فکر و هستند حساس شدت به منفي قادانت به

 باالا نفس عزت داراي افراد از رنجورتر روان پايين نفس عزت داراي افراد اند دريافته محققين که نيست تعجب

 و پيلکاونيس پال توساط شاده انجاام تحقياق .دارند ر قرا يکديگر کنار در پايين نفس عزت و کمرويي.هستند

 کاه زماني اند؛ برداشته پرده عامل دو اين ميان داري معنا همبستگي وجود از کمرويي برنامه در ديگر محققين

  .شود مي حذف ازصحنه کمرويي است، بالا نفس عزت که وزماني است پايين نفس عزت است شديد کمرويي

  هشداردهنده كلامی

 است لازم قياسها، اين انجام در اما . ديگران با خود قياس برپايه خود ارزش سنجش از است عبارت نفس عزت

  .باشااااايد داشاااااته اطااااالاع باااااالقوه مشاااااکل چنااااادين وجاااااود از

 " آل اياده " عناوان باه را معيناي افاراد اسات خوب .کنيد دقت مقايسه براي خودتان الگوي انتخاب در اول،

 زيرا هستند نامناسب کردن مقايسه براي افراد بعضي .خودتان ارزيابي مرجع تنها عنوان به نه اما کنيد، مشخص

 ديگر يا مطلوب اندام داراي يا هستند فرد به منحصر استعدادي داراي خود فکر نيروي يا نگريستن روش نظر از

 ياا مقاام موفقيت، مسلم هاي چهره نبايد اما برخاست رقابت به ها آل ايده با توان مي ابتدا در . موروري صفات

  .برگزيااااااااد الگااااااااو عنااااااااوان بااااااااه را يشاااااااارفتپ

 بلکاه سازيد مي فراهم را خود دلسردي موجبات فقط نه مقايسه، انجام براي نامناسب الگوهاي بر تمرکز با دوم،

 تغييار فرايند در ر ايت احساس دادن دست از و آن نفس خاطر به طلبي جاه ، حقارت احساس تقويت موجب

 مکتاومي بهاي آن از شما است ممکن سوم، .هستيد محصول به دستيابي درپي تنها زيرا . شويد مي نيز کردن

 براي شما دراداره ها کالا بازرسي مثمور است ممکن .باشيد اطلاع بي بپردازيد، موفقيت کسب براي بايد مي که

 انهخ در هم زمان يک در تواند نمي زيرا بدهد دست از را خود کودکان با نزديک ارتباط برقراري امکان هميشه
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 هماواره کاه پوشاي شايک خاانم آن يا . بپردازد ا افي سفارشات بازرسي به درجاده وهم باشد فرزندانش کنار

 باردن لاذت امکاان يا کتاب يک مطالعه فرصت گاه هيچ است ممکن است خويش ميهمانان از پذيرايي سرگرم

 باياد بهاايي چاه بدانياد شاما اگار اوقات بسياري .باشد نداشته را زندگي در تر جاذبه کم چيزهاي يا ازطبيعت

  .باشاااايد نداشااااته آن پرداخاااات بااااه تمااااايلي شااااايد بپردازيااااد،

 ياک اساتانداردهاي باه دارند فراوان هواخواه که اهدافي وبيشتر زيبايي تفکر، قدرت پيشرفت، ، موفقيت چهارم،

 مطلاق عباراتي عنوان به آنها به است بهتر البته .هستند وابسته مشخص جامعه و بافت يک ، معين زماني دوره

 ماي تفکاري طرز چنين کنند، مي تغيير استانداردها که زماني . کنيم نگاه نيستيم يا هستيم آن واجد يا ما که

 تغييار نگرياد ماي آن باه وقتاي اماا ايد، يافته ارتقا مقايسه از جديدي سطح به شما .باشد آفرين مسئله تواند

 به که است کوچک اي حو چه در بزرگ ماهي يک حضور مانند پديده اين .است پذيرفته صورت شما دردرون

  .کند مي حرکت اصلي اجتماع سوي

 برناماه از که درصورتي .کنيد مي برداري نسخه ديگران از حدي چه تا کنيد مشخص خودتان براي بايد پنجم،

 پاس .باشيد داشته نازخودتا خوبي ادراك توانيد نمي کنيد، پيروي آنها توسط يا ديگران براي شده نوشته هاي

 لازم شاهامت باياد .کنيد تلاش بيگانه هاي نسخه آن با مستقيم رويارويي براي بايد مي آنها حضور شناسايي از

 تغيير اي گونه به يا کنيد طرد را آنها بتوانيد ، شوند مي شما افت موجب اگر تا کنيد، پيدا را آنها با مقابله براي

 چگونه نسخه آن بار اولين براي دانيم نمي حتي "معمولا  .کنند حاصل انطباق اشم ارزشهاي و نيازها با تا دهيد

 ماردان مثاال براي - نگارند مي ما روح در را آنها نافذ فرهنگي هاي ارزش اوقات گاهي .گرفت جاي ما درذهن

 و دلساوز باياد دخترها باشند، نيرومند و خشن بايد پسران دارند، نمي ابراز را خود خشم زنان کنند، نمي گريه

 و معلماين ، والادين روي از و اوح به آنها تمامي يا ، ما هاي نسخه از بسياري جواني دردوران .باشند مهربان

 اسات بهتار رو اين واز هستند خوب کاملاً نسخ ن آ از بسياري .شوند مي نوشته شده شناخته نمايندگان ديگر

 نيماه مساائل حاوي که هايي نسخه در . بپذيريم لوغب سن به رسيدن از پس خود خصوصيات عنوان به را آنها

 از خاالي ازدواج ياک از حاصال ناکاامي .است نشسته درکمين خطري باشند، مي والدينمان ناشده حل و تمام

 ... ".دانند نمي را قدرزنان مردان " که مضمون اين به شود، مي دخترخانواده برداري نسخه براي اي پايه عشق
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 ايان !کنياد زنادگي باالا نفسي عزت با پس کنيد، مي بارزندگي يک فقط اگر . کنيد تکيه تمثب جوانب بر بايد

 ايان .گيارد ماي شکل شما درمغز بلکه گردد اتخاذ درآسمانها که نيست تصميمي دارد، بستگي شما به انتخاب

 وهساتيد،کمر اگار .دهاد مي گزارش را شما نفس عزت بودن پايين يا بالا که شماست عمومي حسابرسي نظام

 هام گرانيات سان  روي بار را آن اگر حتي اما .ايد کرده الصاق خود به را پايين نفس عزت برچسب "احتمالا

 به خودتان درباره !برود ازميان بايد بودن پايين .کنيم آغاز را برچسب آن تعويض خواهيم مي باشيد، کرده حک

 باشاد پشتکار و خلاقيت پروازي، بلند قدري نيازمند آنها به دستيابي که داري معنا اهداف بينديشيد، مثبت طور

 کنيد ارزيابي بينانه واقع و صادقانه اي گونه به را خودتان پيشرفتهاي که بگيريد ياد سپس . کنيد تعيين

 

  تر نفس به متکی فردی به شدن مبدل راه در گام پانزده .

  .کنيااد تعيااين هاااآن پاياه باار را خااود اهاداف و بشناساايد را خااود قااوت و  ااعف نقاااط -۱

 چگوناه انت زندگي داريد دوست واقعاً معتقديد، چيزهايي چه به دهيد، مي بها چيزهايي چه به کنيد تعيين -۲

 رد خاود کناوني رواني موقعيت براساس و کنيد رجوع ذهنتان ي کتابخانه در شده ذخيره هاي نسخه به .باشد

  .رويد مي سمت کدام به داد خواهند نشان شما به آنها صورت دراين کنيد، نظر تجديد آنها

 قرار کنوني موقعيت در را شما که وتصميماتي پيوسته خطوط ، گذشته بر مروري با .بپردازيد خود ارزيابي به -۳

 شاما باه کماک از اناد، توانساته ماي کاه زماني و اند رسانده آسيب شما به که را کساني.کنيد پيدا ، اند داده

 هااي گرفتااري و شکستها ، گناهان ، اشتباهات خاطر رابه خودتان . ببخشيد و دهکر درك اند، کرده خودداري

 هماراه باه توانناد ماي کاه اي سازنده ارزش هر استخراج از راپس خود منفي خاطرات تمام .کنيد عفو گذشته

 حکام .دهياد اجازه آن به شما که است زنده شما درذهن زماني تا تنها "بد گذشته" .کنيد دفن باشند، داشته

  .دهياد اجااره گذشاته نااچيز چناد هار موفقيتهااي باه مرباوط خااطرات راباه فضاا .کنيد صادر فوري تخليه

 .دارند مثبت اهداف جهت در شما رفتار به دهي شکل درامر محدودي فردي هاي ارزش ، شرمساري و خطا -۴

  .شاااااويد آنهاااااا تساااااليم کاااااه ندهياااااد اجاااااازه خودتاااااان باااااه

 خودتاان کناوني موقعيت و وسياسي اقتصادي ، اجتماعي ، جسماني ابعاد در را خود کنوني رفتارهاي دلايل -۵

  .خودتااااااان شخصاااااايتي درکاسااااااتيهاي ونااااااه کنيااااااد جسااااااتجو
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 گاه هيچ " واقعيت " .دارد وجود نيز ديگري هاي ديدگاه اتفاقي هر ي باره در که کنيد يادآوري خودتان به -۶

 آناان هااي ديدگاه افتراق نقاط بر تکيه جاي به مطلب يک بيان براي افراد ميان مشترك توافق بيشتراز چيزي

 و باشايد صابورتر ديگاران ازمقاصاد خودتاان هاي گيري نتيجه در تا سازد مي قادر را شما مطلب اين .نيست

   .کنيد برخورد تر خلاقانه گردد شما افت يا طرد موجب ظاهر در است ممکن آنچه درحذف

 هبا را بازگشات قابال غيار منفاي خصوصايات گاه هيچ مخصوصاً نگوييد؛ خودتان باره در چيزبدي گاه هيچ -۷

  ... و " نشدني اصلاح " ، " خلاق غير " ، " زشت "،" احمق " مانند نکنيد منتسب خودتان

 عارضم در ارزياابي باراي شاما مشاخص اعمال کنند؛ انتقاد شما از فرد يک عنوان به ديگران ندهيد اجازه -۸

 باشاند، کنناده کماک کاه صاورتي در را ساازنده پساخوراندهاي .هساتند بهترشدن مادهآ و دارند قرار قضاوت

  .بپذيريد

 فتاناهادا گويناد ماي شاما به هستند، اجباري توفيق نااميدي و شکست اوقات گاهي باشيد داشته خاطر به -۹

 اباجتنا تاوان مي بعدي بزرگتر شکست يک از و نداشت را کار آن ارزش تلاش آن اند، نبوده درست شما براي

  .کرد

 د،گردنا ماي درشاما ( کفاايتي باي ) نابسندگي احساس بروز موجب که را هايي موقعيت و مشاغل افراد، -۱۰

 بنماييد، بيشتري ارزشمندي احساس که دهيد تغيير اي گونه به را خودتان يا آنها توانيد نمي اگر .نکنيد تحمل

 موجاب که اييچيزه با را خود وقت که است آن از کوتاهتر زندگي .بگذريد آنها کنار از يا بگذريد پا زير را آنها

  .کنااااااايم تلاااااااف شاااااااوند، ماااااااي انساااااااان افااااااات

 به وانيدت مي که هايي فعاليت و تفريحات از بردن لذت خود، درون به کردن گوش ، تفکر ، استراحت براي -۱۱

  .کنيد برقرار باطارت خودتان با توانيد مي ترتيب بدين کنيد؛ تعيين وقتي دهيد انجام تنهايي

 مي منتقل ديگر افراد که نيرويي کردن احساس از .بنماييد اجتماعي موجودي به مبدل را خود ، تمرين با -۱۲

 اطمينان عدم احساس و ترسها دارد، وجود همزادان ميان که هايي تفاوت و يگانه خصوصيات ببريد، لذت سازند

 ماي چاه آنهاا از کنيد معين .کنيد کمک آنها به توانيد مي هچگون کنيد فکر و کنيد مجسم ذهنتان در را آنها

 پاذيراي و آمااده شاما کاه بدانناد آنان بگذاريد سپس .داريد اختيار در آنان به اهدا براي چيزي چه و خواهيد

  .هسااااااااااااااااااااااااتيد اشااااااااااااااااااااااااتراك
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 .يادکن ماي تصاور کاه اسات پذيرترازآن بازگشت و دشوارتر کار اين کنيد؛ متوقف را ازخود مفرط حمايت -۱۳

 برناماه طباق که عاطفي تعهد يک جانب از گاهگاهي است بهتر .شکند نمي گاه هيچ اما کند مي خرد را انسان

  .شد سست آورند، مي پديد را آن سردي موجبات که گونه عايق عواطفي درنتيجه تا ديد آسيب است کارنکرده

 .يادکن تعياين خاود زندگي در باشند آن همراه مشخص بسيار مدت کوتاه اهداف که را مدتي دراز اهداف -۱۴

 ماورد ظممان طاور به را خود پيشرفت .کنيد انتخاب کوچکتر اهداف اين به دستيابي براي بينانه واقع ابزارهايي

 نود،ش نمي را شما زدنهاي لاف صداي ديگري کس اگر .باشيد خودتان وحامي مشوق اولين و دهيد قرار ارزيابي

 .باشيد دهشرمز و نگران جهت بي نيست لازم

 حلازون مانناد که اهميت بي و منفعل موجودي دهد، مي رخ برايتان بد اتفاقات فقط که نيستيد موجودي شما

 رؤياهااي بشار، نوع تکامل سال ميليونها اوج نقطه شما .بگريزد پا زير در شدن له از بتواند است اميدوار باغچه،

 درداستان فعال بازيگري مانند که هستيد اي يگانه انسان شما .هستيد خداوند قدرت از اي نشانه و خود، والدين

 خود کنوني زندگي جهت بخواهيد که لحظه هر توانيد مي شما .باشيد اتفاقات ي پديدآورنده توانيد مي زندگي

 آنگااه .رساند ماي کماال باه وچالشاها شده مبدل چالشها به موانع ، داشتن نفس به اعتماد با .کنيد عوض را

 باا باشايد، خود زندگي گذراندن نحوه نگران و تدارك در هميشه که آن جاي به زيرا ؛ يابد مي نقصان کمرويي

 آمياز موفقيات انجاام باا نفاس به اعتماد ريزي پايه .کرد خواهيد فراموش را خويشتن ، زندگي در شدن غرق

 وساپس کرده شروع کوچک تکاليف از .کنيد شروع را خود نفس به اعتماد ريزي پايه توانيد مي دشوار تکاليف

  .کنيااااد کااااار تاااار اصاااالي اهااااداف بااااه دسااااتيابي جهاااات در

 ماه يک درعرض که را هدفي سه .بکنيد خواهيد مي کاري چه که است اين کنيد مشخص بايد که چيزي اولين

 باه رفاتن . نيسات بينانه واقع هدفي شدن بزرگ شهر يک شهردار  .ببريد نام بيابيد دست آنها به خواهيد مي

 بخشاهاي باه را وآن کنياد انتخااب را خود اهداف از يکي . است چنين نفر دو با کردن وصحبت يميهمان يک

 پس بتوانيد تا کنيد رسم جدولي .آخر الي کاري؟ چه دوم دهيد؟ انجام بايد کاري چه اول.کنيد تقسيم کوچکتر

 تنظايم خودتاان هادف خاشب اولين به دستيابي براي اي برنامه .بزنيد علامت را آن مقابل قسمت هر اتمام از

 را آن . گفات خواهياد چه که بگيريد تصميم دقيقاً کنيد، صحبت درس درکلاس خواهيد مي اگر "مثلا .کنيد

 :بدهياد جاايزه خودتان به يافتيد، دست خود هدف بخش اولين به آنکه از پس درست .کنيد وتمرين بنويسيد
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  .دارياد دوست که ديگري بخش لذت فعاليت هر يا وزنامهر يا کتاب مطالعه ، قهوه فنجاني ، مهربانانه کلام يک

  .بيابيد دست خودتان مشخص هدف به تا دهيد ادامه ترتيب همين به و برويد هدف بعدي بخش سوي به سپس

  .يدا داده انجام کارخوبي چه که بگوييد خودتان به بلند صداي با .کنيد مزه مزه را خود پيشرفت احساس

 شاروع را آن روي کاردن کاار و کنياد تقسيم کوچکتر هاي قسمت به را برويد،آن يبعد هدف سراغ به سپس

 پايش امگ به وگام کرده تقسيم کوچکتر اجزاي به توان مي دهيد انجام زندگي در مايليد که را آنچه هر .کنيد

 انفتهاد باه دساتيابي درجهات " اجتمااعي مهارتهااي رشد " عنوان با تمرينات برخي از بخواهيد شايد  .برد

  اجتماااااعي مهارتهاااااي رشااااد بااااراي هااااايي راه  .کنيااااد اسااااتفاده

 کاه را ودتاانخ درباره منفي عبارات پاي رد دوهفته مدت براي کنيد طرد سازد، مي خوار را شما آنچه هر - ۱

 پاايين احساس بروز موجب و شده تکرار بارها چيزي چه .(بنويسيد را آنها ) کنيد دنبال است جاري درذهنتان

  گردد؟ مي رشماد بودن

 نيد،ک خرد را خودتان کنيد مي سعي که بار هر .باشيد داشته حساسيت خودتان باره در منفي سخنان به نسبت

  .کنيد متوقف را خودتان کردن خرد هميشه براي تا کنيد تکرار آنقدر را کار اين ."ايست "بگوييد

 باره در يمنف تفکرات بروز از مانع توانيد مي بار چند روز طول در که کنيد يادداشت درآن و کنيد رسم جدولي

  .کنيااد تشااويق را آنهااا کااردن ساارکوب خاااطر بااه را خودتااان .بشااويد خودتااان

  مخالف نيروهاي - ۲

 تمثبا عباارات ساپس .کنيد يادداشت کاغذ راست سمت در را آنها .کنيد تهيه ليستي خودتان  عيف نقاط از

 از .نيدک ذکر مثالهايي دهيد، بسط را " متضاد " درستون خودتان اتعبار  بنويسيد چپ طرف در را آنها مخالف

   .برديد پيش راست سمت ستون تا فکرکنيد خودتان درباره چپ سمت ستون در شده نوشته عبارت زاويه

 ياا يک در قطف ما که است شده ديده اوقات بسياري  کنيد استفاده ديگر عناوين از کمرويي لغت جاي به - ۳

  .ناميم ومي پنداريم مي کمرو فردي را خودمان اين وجود با اما ايم؛ بوده کمرو ، موقعيت دو

 و کنياد قضااوت تاري مشاخص عباارات با خودتان درباره ،" هستم کمرويي آدم من "بگوييد که اين جاي به

 مقابل در صحبت هنگام " :بگوييد .دهيد شرح را مشخص هاي واکنش و مشخص هاي موقعيت نماييد؛ صحبت

 ماي پديد من در را محيط آن از بودن جدا احساس درمجالس شرکت " يا ، " شوم مي عصبي افراد از گروهي
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 ياا "شوم مي مضطرب شرکت رئيس حضور در " يا "آيد پديد درونم در  عيفي احساس شود مي باعث و آورد

 دلشاوره ودچار کند مي تپيدن به شروع قلبم کند مي برانداز مرا کسي کنم مي حس وقتي " تر مشخص حتي

  ".شااااااااااااااااااااااااااوم مااااااااااااااااااااااااااي

 کنتارل تحات باراي اي برناماه ساپس .کنيد تهيه مشخص موقعيتي هاي واکنش اين درباره کامل ليست يک

 ماي دستانتان جديدي فرد با صحبت هنگام وقتي اگر : "مثلا .کنيد تنظيم واکنشها اين دادن وتغيير درآوردن

  .بگذاريد خود جيب در را دستتان اصلا يا اريد،بگذ پايتان روي کنيد، فرو هم در را آنها لرزند،

 يا ، وندش مي درشما کمرويي احساس بروز موجب که افرادي کليه از ليستي محاکمه صندلي روي نشاندن - ۴

 يک روي نخودتا .دهيد قرار يکديگر مقابل را آنها و برداريد صندلي دو سپس .کنيد تهيه کنند مي طرد را شما

  .است نشسته مقابل صندلي روي شما ليست اول نفر کنيد ورتص و بنشينيد صندلي

 نشسارز خودتاان کمروياي باه مربوط مشکلات تمام خاطر به را او بکشيد، سراوفرياد کنيد، صحبت فرد آن با

 باه رهدوباا .دهياد ماي پاسخ و ايد نشسته فرد آن جاي در شما گويي کنيد جا به راجا ها صندلي آنگاه .کنيد

 ابهج را ها صندلي دوباره .کنيد مي کمرويي احساس فرد حضورآن در چرا دهيد تو يح و ديدبرگر اول صندلي

   .بگوييد خود به داد، خواهد ارائه فرد آن کنيد مي فکر که را پاسخي و کنيد جا

 را فعاليات ينوا کنيد انتخاب داريد اطمينان او به که دوستي ؟ پسندم مي را تو خصوصيت کدام داني مي - ۵

 وساتا علاقاه ماورد "واقعاا کاه را مقابال طرف خصوصيات از ليستي بايد ازشما هرکدام . دهيد انجام نفره دو

 نوشته ار عنوان هر چرا بگوييد يکديگر به نوبت به سپس (.بنويسد عنوان ده شامل ليستي کنيد سعي ) بنويسد

  "......... که است اين پسندم مي درتو "واقعا من که چيزي " :کنيد شروع عبارت اين با .ايد

 بپذيريد را تعريفها اين بگيريد ياد دهد؟ مي دست شما به احساسي چه کند مي تعريف شما از تان دوست وقتي

 يااد  .کنياد غرق آورد مي وجود به تعريف که مثبتي احساس در را خودتان و ، ( "متشکرم "بگوييد حداقل )

 از معمولي و کوچک چيزهاي خاطر به حتي مره روزه طور به .کنيد تعريف مستقيم طور به دوستتان از بگيريد

  .کنياااااااااااد تعرياااااااااااف ديگااااااااااار افاااااااااااراد

 انجاام ديگار هرکس از بهتر توانيم مي را کار يک حداقل ازما کدام هر  قوت نقاط از متشکل اي مجموعه - ۶

 شانونده ، فهلطي يک نقل ، تمام فراست با اي مقاله نوشتن ، ساده املت يک پختن کار اين است ممکن .دهيم
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 هام ديگاري خاوب کارهاي آيا است؟ کدام شما توانايي بهترين .باشد کفش انداختن برق خوب يا بودن خوبي

  دهيااااااااد؟ انجااااااااام بتوانيااااااااد کااااااااه هسااااااااتند

 کاه را ديگاري وچيزهاي کاريکاتورها ، عکسها ، عناوين تمام .آوريد گرد را مجلات و ها روزنامه از اي مجموعه

  .آوريد گرد آنها از کلکسيوني و ببريد باشد شما قوت طنقا تمام ي کننده منعکس

  .قراردهيااد ببينيااد را آن بتوانيااد ديگااران و شااما کااه جااايي در را مجموعااه اياان

 فرد اين .بينديشيد دارد، قرار شما فراوان تحسين مورد که شخصي درباره شخصيتي الگوي يک نفس عزت - ۷

 ممکن که را هايي موقعيت .باشد چيزديگري هر يا اي افسانه نقهرما يک خويشاوند، يک ، دوست يک تواند مي

 ماي چگوناه گويناد؟ ماي چه کنند؟ مي کار چه آنها .کنيد مجسم کند کمرويي احساس آنها در فرد آن است

  کدامند؟ فرد آن قوت نقاط کنيد؟ کمک او به توانيد

 نقاط ازآن ريبرخوردا کرديد؟ مي عمل چگونه ، داشتيد را قوت نقاط اين تمام شما اگر  :بنويسيد زير در را آنها

 در هک متعددي هاي موقعيت در را وخودتان ببنديد را چشمانتان داشت؟ خواهد تثريري چه شما برکمرويي قوت

  دهد؟ مي دست شما به احساسي چه .کنيد مجسم ايد، نبوده کمرو آنها

 را دخاو مثبت تجربيات تمام و باشيد تهداش همراه يادداشتي دفتر دوهفته مدت براي خوب احساس جدول -۸

 ربوطم تجربيات بندي جدول مشغول که دهيد انجام هايي درهفته را کار اين .کنيد يادداشت مدت آن درخلال

 .دهد اننش را بودن خوب احساس با همراه ساعات اين که کنيد تهيه روزانه جدولي .نباشيد خودتان کمرويي به

  :کنيد مشخص را رزي نکات و کنيد مرور را جدول

  اياد؟ باوده شاما ماورد چناد مبتکار ؟ اسات باوده ديگاران دسات در اتفااق چناد وقاوع ابتکاار

 بيشتري خوب احساسات با را جدولتان توانيد مي چگونه اند؟ داده رخ شما براي تنهايي در اتفاقات ازاين تا چند

  کنيد؟ پر

 و نيادک شناساايي را آن گفته پيش ترتيب همان به د،ده مي رخ شما براي مثبتي اتفاق گاه هر بعد به اين از

  .ببريااااد لااااذت ازآن "واقعااااا و سااااازيد غاااارق آن در را خودتااااان

  باشيد متخصص يک -۹
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 ياا هيدد رشد را مهارتي شويد، شريک ديگران با چيزي در ، اجتماعي بافت يک در توانيد مي که اي زمينه در

 وند،شا منتفاع ببرند، لذت آن از بتوانند ديگران که باشيد داشته خصوصيت يک حداقل .شويد مبدل قدرتي به

 ياا نوپياا ، ساازدهني گيتاار، مانناد موسايقي آلات برخي نواختن فراگيري .بگيرند ياد مطلبي يا شوند سرگرم

 ايتحک يک نقل است ممکن .گيرند مي قرار استقبال مورد اجتماعي هاي درگردهمايي "معمولا مشابه چيزهاي

 طلاعااتا از مهام جهااني مو وعات برخي يا جاري رويدادهاي درباره . بگيرند ياد را بازي شعبده يک انجام يا

 و داستاني کتابهاي هم .کنيد صحبت آنها باره در و کنيد مطالعه را خوب کتابهاي بعضي ؛ باشيد برخوردار کافي

  .روز فروش پر کتب هم

  کنيد آرام را خودتان -۱۰

 نادکن ماي مشاغول خود به را ما فکر ، کننده مضطرب و جلوگيري قابل غير افکار و خستگي ، تنش که زماني

  .اساات دشااواري کااار ، مثباات فااردي ي پيامهااا اياان روي باار کااردن تمرکااز

  .است ناخواسته هاي فراموشي از شدن رها و ظرفيت تمام با شما ذهن گشايش کليد کامل آرامش

 شاما ممازاح کساي آنجا در که را ساکتي مکان .کنيد مقرر وقت دقيقه بيست تا پانزده تمرين اين انجام براي

 زيار .دبکشي دراز زمين روي يا تخت روي کاناپه، روي يا بنشينيد راحت صندلي يک روي .بيابيد ، شد نخواهد

 چشم درون زلن .کنيد شل را آنها يا کنيد دور خود از را تن  آلات زيور و لباسها  .بگذاريد بالش يک گردنتان

  .کنيااااااااااااااااااااد ارجخاااااااااااااااااااا را

  :دهيد انجام يک به يک را زير کارهاي .کنيد منقبض را خود عضلات اول ، کامل آرامش از قبل

  .کنياااد رهاااا ... محکمتااار ... محکمتااار ببندياااد، محکااام را خاااود مشااات(الف

  .کنيد رها .داريد نگاه بچسبانيد، پشتتان به را آن کنيد سعي کنيد، منقبض را خود شکم عضلات(ب

  .کنيد رها ...تر سفت ... تر سفت .کنيد کليد را خود فک دهيد، فشار هم روي را خود دندانهاي(ج

  .کنياد رهاا .دهياد فشاار پاايين باه بيشاتر و بيشاتر را آنهاا .ببندياد محکام را خاود پلکهااي (د

  .کنيااد رهااا .داريااد نگاااه را آن ممکاان حااد تااا فروببريااد را خااود نفااس (و

  .کنياد رهاا تار، محکام ...تار محکام .بکشايد عقاب سامت باه را خاود پاهااي و دساتها (ز

  . کنيد تکرار را مرحله هفت هر واحد درآن حال
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 از اماشآر ماوج اين حرکت با همزمان گيرد، فرا را شما بدن تمام نرمي موج دهيد واجاره کنيد رها را عضلات

 مخصوصااً .ببرياد فارو آراماش در را قسامت هر نوبت به ، اي عضله رهر د آن فرورفتن و پايين سمت به سر

 تعضالا تمام تدريجي آرامش موج بگذاريد .شوند شل پشت و گردن ، دهان ، پيشاني چشمان، اطراف بگذاريد

  .کناااااااااد حااااااااال خاااااااااود در را شاااااااااما

 خودتان هتوج وتمام داريد نگاه چشمانتان از جلوتر سانتيمتر چند را خود شست انگشت .کنيد باز را چشمانتان

 هيدد اجازه حين همين در .کرد خواهند حرکت پايين طرف به آرامي به شما دستان .کنيد متمرکز آن روي را

 ساتهب ها چشم .رود فرو عميق آرامشي در شما بدن وتمام ترشود، عميق تنفستان ، شوند سنگين شما پلکهاي

 دتاانوخ باراي نفاس هار باا بکشيد، نفس "عميقا .افتند مي زانوانتان روي يا شما پهلوي دستانتان .شوند مي

 امتاريندرآر را خاود .(شاويد آرام "عميقاا ) ده تاا تار، عميق ... ۳ تر، عميق ...۲ تر، عميق ...۱ :بشماريد

 بساتانتا گرم روز دريک .کنيد لمس بوکنيد، بشنويد، کنيد، احساس ببينيد، را آن .کنيد تصور ممکن موقعيت

 جنگال باه زدن قادم براي صبحگاهي رانبا يک از پس .شناورشويد گرم حمام يک در يا شناور کلک يک روي

  .دهيااد انجااام را آن شااود، مااي متصااور شااما آرامااش احساااس درنتيجااه هرچااه .برويااد

 با هستند وقوع شرف در که مهمي وقايع براي بايد شما .اند آماده روز پيام دريافت براي شما ذهن و بدن اينک

 بود، واهيدنخ مضطرب شما .کنيد ريزي برنامه وصالح کارآمد بازيگر يک عنوان به خودتان مشاهده و بافتها تصور

 امهااييپي اينهاا .شاد خواهيد مسلط برآن .برد خواهيد لذت آن از بود، نخواهيد کمرو بود، نخواهيد هم عصبي

 باه آنچاه در توانياد ماي حتي که يابيد مي در زمان گذشت با .داريد مي ارسال خودتان براي شما که هستند

 انگيختند، يم بر شما در را ا طراب که وقايعي با مقابله براي خودتان سازي آماده نحوه در و گوييد مي خودتان

   .کنيد عمل تر دقيق

 خارج براي (۱،...،۱۰،۹،۸) معکوس شمارش آغاز از قبل  .ببريد لذت جسماني آرامش و ذهني خوب موقعيت از

 افکاار، روي بار چگوناه وشما است بخش لذت چقدر بودن خود اکنون که باشيد هشيار آرامش، حالت از شدن

 برجاا پاا مثبات احساساات و هشياري اين که بگوييد خودتان به .شويد مي مسلط خودتان اعمال و احساسات

 کردن عمل براي يا رفت خواهم فرو عميق و کامل خوابي به امشب بگوييد خودتان به است ممکن .بود خواهند

 باه دساتيابي درحاال شاما  .بود خواهم آماده و سرخوش هشيار، عياجتما هاي مهارت به مربوط تمرينهاي به
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 توانيد مي تر آسان و تر کامل کنيد تمرين بيشتر هرچه .باشيد مي بيشتر فردي خرسندي و سودمندي احساس

 .  بيابيد دست آرامش از حاصل نتايج به

  :منابع 

  ادنژ نوابي شکوه دکتر کودکان، در نابهنجار و بهنجار ،رفتارهاي۱

  آبادي شفيع ...عبدا دکتر کودك، راهنمايي و ،مشاوره۲

  طوسااي منشااي تقااي ترجمااه ،نلسااون، ويکااس رينااا کودکااان رفتاااري ،اختلالهاااي۳

 تربيتي علوم ارشد ،کارشناس باغستاني بهروز

 قدس روزنامه از برگرفته،۴

 


