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خداوند را به خاطر تمام نعمت هایی که به ما عطا کرده است و از اینکه عمر و فرصتی به ما داد تا با شما عزیزان از طریق این نشریه 

هم کلام و هم فکر شویم، شاکرم.

خود  زندگی  کیفیت  ارتقاء  و سعی در  ایستادگی کردیم  نوعی  به  ما  از  بود! هر کدام  همراه  با چالش های فراوانی  گذشته   سال 

داشتیم. حال امید است با شروع نوروز 1398، شادی ها از دردها پیشی بگیرند و صدای قهقه ی خنده های هموطنان ما به گوش 

آسمان برسد.

مجموعه پیش روی، تلاشی از متخصصان در جهت این امر است، تا شادکامی همراه با موفقیت و زندگی سالم همراه با سلامت 

روان را برای شما عزیزان به ارمغان بیاورد.

پاینده باشید

بهار 1398

دکتر مريم جواهريان
سردبير
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 بهار با اراده خداوند مى آيد تا ما را به يقین برساند که پايان اين 
قصه ی سرد و سفید، همیشه سبز خواهد بود!

بهار همیشه الهام بخش افكار و تصمیم های نو برای آينده است. 
آينده ای که همه امیدواريم و مى خواهیم که بهتر از گذشته باشد. 
بهار فرصتى است تا خود را مرور کنیم و ببینیم نقش ما در 
زندگى چیست، کجا ايستاده ايم و به کجا قرار است برويم؟! البته 
اهداف خود مى شويم که  آينده و  نیز چنان غرق  اوقات  بعضى 
خويش را و زندگى کردن در حال را فراموش مى کنیم و غافل 
از امروز خود، برای رسیدن به فرداهای احتمالى، مسیر زندگى را 

مى گذرانیم!
پس بیايیم در آغاز سال نو کمى مكث کرده و نفسى عمیق از 
عطر بهاری را استشمام کنیم و از آن چه که هستیم و از هر نعمتى 
که خداوند به ما عطا کرده لذت ببريم، خود را دوست داشته باشیم 

و عشق و محبت خالصانه خويش را نثار عزيزانمان کنیم!

همچنین با افتخار به استحضار مى رساند، از اين شماره با هدايت و 
مديريت  مستقیم سردبیر فرهیخته، سرکارخانم دکتر مريم جواهريان 
از اساتید صاحب نام و برجسته در حوزه روان شناسى در دانشگاه های 
کشور و همچنین همراهى و همدلى همكاران ارزشمندی که از 
اين شماره به ما ملحق شدند، سعى کرديم فضای نشريه را بیش 
از گذشته پر محتواتر کنیم. البته نشريه موفقیت شناسى برای رشد 
و رسیدن به اهداف خود، نیازمند رهنمودها و ياری صاحب نظران 
ارجمند است. ازاين رو، هرگونه انتقاد و پیشنهادی را ارج نهاده و 
استقبال مى کنیم و پیشاپیش قدردان مخاطبان خود هستیم که 
با فكر و قلم توانای خود دعوت ما را اجابت کرده اند. در نهايت اين 
نويد را مى دهیم که از سال 1398 خانواده نشريه موفقیت شناسى، 
با احساس مسئولیت و انگیزه بیشتر نسبت به رسالت رسانه ای خود 
و با سعى و تلاش افزون تر برای پیشبرد اهداف نشريه، تلاش خواهد 
کرد تا بتوانیم به نوبه خود، در ساختن يک جامعه ی پويا و موفق 

نقش آفرينى کنیم.

نوروز 1398 بر مخاطبان و همكاران محترم نشريه 
موفقیت شناسى مبارک باد

محمدعلی نژاديان
مديرمسئول
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با سلام لطفاً رزومه کوتاهی از خودتان را بيان کنيد
روان شناسى  ارشد  کارشناس  هستم،  رجبى  شهرزاد  سلام 

تربیتى
■ سردبیر سابق رسانه خبری تحلیلى پاپ ايرانى )رسانه زير نظر 

وزارت فرهنگ و ارشاد اسلامى( 
■ برگزار کننده کارگاه های فرزندپروری 

■ برگزار کننده دوره های موسیقى درمانى برای کودکان توان ياب 
و بیش فعال

■ مدرس در مدارس توانیابان شهر تهران
■ دبیر اجرايى جشنواره خانواده هنرمند من، بر پايه نظريه های 
روان شناسى و با هدف ايجاد همبستگى بین اعضای خانواده 

)با مجوز وزارت فرهنگ و ارشاد اسلامى(
■ برگزار کننده اجراهای فرهنگى و هنری

موفقيت  از  تعريف  ساده ترين  که  بفرماييد  ابتدا  در 
چيست؟

باشد  به اهدافى  از موفقیت، رسیدن  شايد ساده ترين تعريف 

آموزش خودشناسی،
 راه حل موفقیت کودکان!

از آنجا که کودکان امروز همان آينده سازان فردا هستند و مى توانند سبب انحطاط يا پیشرفت يک جامعه شوند، ازاين رو به نظر 
مى رسد که آموزش صحیح بايدها و نبايدها به آن ها، يک راه حل برای تعالى جامعه ايرانى باشد. بنابراين، گفت و گويى ترتیب 

داده ايم تا در خصوص بايدها و نبايدهای تربیت کودکان برای رسیدن به اهدافشان بیشتر بدانیم.

گفتگو با 
خانم 

شهرزاد رجبی
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و  نقشه مى کشیم  آن ها  به  رسیدن  برای  در ذهن خود،  ما  که 
رسیدن  راه های  و  اهداف  نوع  انتخاب  اما  مى کنیم.  برنامه ريزی 
نام  به  فرد  در  مهم  ويژگى  يک  وجود  نیازمند  خود  آن ها،  به 

"خودشناسى" است.

حاصل  انسان  در  چگونه  خودشناسی  اين  شما  نظر  به 
می شود؟

خودشناسى شناختن استعدادها، گرايش ها و بینش هايى است 
به نظام  انسان هستند و سبب مى شوند که فرد  اختیار  که در 

فكری روشن و هماهنگ دست پیدا کند.
مطالعه،  هم چون  راه هايى  خودشناسى  اين  به  رسیدن  برای 
شناخت نقص های خود، افزايش دادن مهارت نه گفتن و... را در 
بزرگ سالى پیشنهاد داده اند. اما من مى خواهم از دوره بنیادی تری 
به نام کودکى شروع کنم؛ يعنى زمانى که والدين بايد سبب تمرين 
خودشناسى در کودک شوند، اما با اشتباهاتى فرصت دستیابى به 
اين امر مهم را از کودکان مى گیرند. اين طبیعى است که اگر فرد 
در کودکى اشتباه آموخته باشد، در بزرگ سالى نیز درست عمل 
نخواهد کرد. بگذاريد برای شما مثالى بزنم: والدينى که بدون صبر 
پیشه کردن، بدون دادن فرصتى به کودک برای انجام آزمون و 
خطا و در نتیجه رسیدن به راه حل درست، بدون اختصاص دادن 
زمانى برای آموزش به فرزند، با عجله کفش های او را به پاهايش 
بى  و  ساده  رفتارها  از  دسته  اين  اول  نگاه  در  شايد  مى کنند. 
اهمیت به نظر برسند، اما بايد بگويم که درست در همین موارد 
در ظاهر ساده است که کودک فرصت شناسايى توانايى های خود 
برای کشف جهان را از دست خواهد داد. تعجبى ندارد که فرزند 
اين دسته از والدين هیچ گاه به خودشناسى نرسد، معنای عدم 
موفقیت را نداند، نتواند راه حل های ذهنى  خود را مورد آزمون قرار 
دهد و  با شكل گرفتن شخصیتى وابسته، همیشه منتظر کسب 

موفقیت و توفیق خود به وسیله ديگران باشد. 

پس به نظر شما اينکه جوانان امروزی بيش از گذشتگان 
خود  والدين  به  و  می ترسند  موفقيت  عدم  تجربه  از 
وابسته تر هستند؛ می تواند ريشه در کودکی آن ها داشته 

باشد؟
مى شود گفت بله.... متاسفانه بسیاری از والدين امروزی فرزند 
پروری هلیكوپتری دارند و مدام بالای سر فرزند در چرخش هستند 
و با اين تصور که همه چیز بايد برای جلوگیری از آسیب روانى 
به کودک فراهم باشد، حمايت بى حد و اندازه خود را هم چون 
چتر به سرکودکان مى اندازند. آنقدر از ايجاد موقعیتى برای تجربه 

عدم موفقیت در فرزند مى پرهیزند، که کودک هیچ گاه نمى تواند 
تصور کند که ممكن است گاهى با عدم موفقیت نیز مواجه شود 
که  ديده ايد  را  والدينى  احتمالاً  نباشد.  میدان  موفق  همیشه  و 
زمانى که پای فرزندشان به میز مى خورد، میز را مورد خطاب قرار 
مى دهند و مى گويند: ای میز بد چرا پای بچه ام را درد آوردی! اين 
نوع فرزند پروری دقیقاً همان چیزی است که آسیب امروزه جامعه 
ماست. متأسفانه در جامعه امروزی ما مسئولیت پذيری کم شده 
است، هیچ کس اشتباه خود را نمى پذيرد، همه مشكل پیش آمده 
را به گردن فرد ديگری مى اندازند و از زير بار  مسئولیت  شانه 
نخواهد  تعجبى  آموخته اند؛ پس  را  همین  زيرا  مى کنند،  خالى 
نخواهد  در جامعه حاصل  نه  و  فرد  نه  در  پیشرفتى  که  داشت 
از  بیرون کشیدن جامعه  راه  کارآمد ترين  و  مهم ترين  و  گشت؛ 
اين مرداب، حل مشكل از ريشه و تربیت درست نسل های آينده 

جامعه ايرانى است.

در  را  مهمی  نقش  والدين  که  است  اين  شما  نظر  پس 
شکل گيری خودشناسی، موفقيت در فرزندان و در نهايت 

موفقيت يک جامعه دارند؟
دقیقاً همین طور است. علاوه بر موردی که عرض کردم والدين 
نقش بسیار مهمى در را نیز در الگوگیری فرزندان ايفا مى کنند. علم 
روان شناسى در حوزه عصب شناسى به نقش نورون های آيینه ای، 
در نظريه رفتارگرايى به شرطى سازی کنش گر و در نظريه های 
شناختى به يادگیری مشاهده ای، برای الگوگیری تأکید مى کند. 
اما  الگوبرداری در اين سه متفاوت است،  اگرچه توضیح فرايند 
تشابه هر سه در آن است که همگى در اصل الگو برداری اتفاق نظر 
دارند و معتقدند اثرات اين الگوبرداری ها مى تواند تا پايان عمر فرد 
پايدار بماند. از آن جا که والدين تا سنین قبل از مدرسه کودک، 
از مهم ترين الگوهای فرزندان هستند، مى توانند خود، عاملى برای 
آموزش راه های درست و غلط رسیدن به موفقیت در آن ها باشند.
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ــتباه  ــای اش ــورد از رفتاره ــد م ــه چن ــکان دارد ک ام
ــا  ــود ب ــاوره های خ ــتر در مش ــه بيش ــن را ک والدي

ــد؟ ــال بزني ــته ايد را مث ــورد داش ــا برخ آن ه
 خیلى از والدين از دروغگويى آگاهانه کودکان شكايت دارند، 
طى مصاحبه والدين به اين نكته مى رسیم که کودکان چیزی جز 
والدينشان در آيینه نیستند. پدری در کار خود دروغ مى گويید، 
اتفاقاً به اهدافش نیز دست مى يابد و خوشحال است، کودک از 
آن چه که عامل تشويق و پاداش است الگو برداری خواهد کرد و 
آن عامل چیزی جز دروغ نیست. حالا مادری را تصور کنید که 
همیشه با گريه ها و قهرهای الكى سبب موافقت پدر و ديگر اعضای 
خانواده برای دستیابى به آن چه که مى خواهد، مى شود؛ در اينجا 
عامل دستیابى به اهداف، قهر و گريه است. پس اگر اين والدين، 
فرزندی دروغ گو و همیشه در حال گريه و قهر داشته باشند، اصلًا 
جای تعجب نخواهد داشت. يكى از پديده های نوظهور در والدين، 
چشم و هم چشمى ای است که در فضای مجازی و زندگى واقعى 
اتفاق افتاده است. از داشتن دنبال کننده های بیشتر تا پوشاندن 
لباس های چند میلیونى گرفته تا گرفتن مهمانى ها به هر بهانه ای. 
شايد همه اين موارد در ذات خود بد نباشند، اما اگر میزانى برای 
آسیب زايى  موارد  از  بگیرند؛  قرار  افراد  موفقیت  میزان  سنجش 
خواهند بود که کودکان را نیز تحت تأثیر قرار مى دهند. اما بايد 
گفت که حقیقت آن است که همگى اين موفقیت ها پوچ هستند.

نتايج اين دسته از موفقيت ها در جامعه چيست؟
 انحطاط يک جامعه، زير سؤال رفتن ارزش ها و اصول انسانى، 
جامعه ای  در  که  وقتى  است.  پوچ  موفقیت های  اين  نتیجه 
مسئولیت پذيری نباشد، همه برای رسیدن سريع تر به اهداف خود 
شروع به دروغ گفتن و دور زدن قوانین کنند و کارهای خود را 
را  پاداش  بیشترين  دريافت  توقع  اما  داده،  انجام  نیمه  و  نصفه 
داشته باشند؛ موفقیت های واقعى جای خود را به موفقیت های 

پوچ داده و فرهنگ و بنیان آن جامعه به سمت تباهى خواهد 
رفت.

ــح  ــرای آمــوزش صحي ــان راه حل هــای شــما ب در پاي
ــودکان  ــداف در ک ــه اه ــيدن ب ــت رس ــای درس راه ه

ــت؟ چيس
در ابتدا والدين بايد بدانند که کودکان از سن دو سالگى شروع 
بخورند،  غذا  مى خواهند  خودشان  مى  کنند.  استقلال  کسب  به 
لباس بپوشند و کشف کنند. پس در اين سن به والدين توصیه 
مى شود، تا جايى که آسیب خطرزايى کودک را تهديد نمى کند، 
اجازه ی کشف و تجربه را به کودک بدهند. بگذارند که معنى عدم 
موفقیت و آسیب را بفهمد و همچون فردی مستقل عمل کند. 
کودکان علاقه مند به دست زدن به خلاقیت و ابتكار هستد و در 
اين مرحله از زندگى ممكن است دست به خرابكاری بزنند، همه 
چیز را به هم بريزند و بعد سرهم بندی کنند، پس بهتر است 
که والدين با صبر پیشه کردن به کودکان فرصت جبران بدهند 
تا کودک عواقب اشتباهات و خطاهايش را بپذيرد. علاوه بر اين 
خود الگويى مناسب باشند، برای هر مورد کوچک و بزرگى شروع 
به دروغگويى و دور زدن ديگران نكنند و اين را بدانند که مغز 
همیشه آماده کودک برای يادگیری همه اين رفتارها را در خود 

ضبط خواهد کرد.
علاوه بر اين والدين بايد بدانند که کودک بايد برای راه حل های 
درستى که برای رسیدن به اهدافش برمى گزيند نیازمند تشويق 
کلامى و عملى است تا اين اين رفتار کم کم در فرد به کاری 

خودکار تبديل شود.
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آيا می توانيم در دنيای مدرن زندگی کنيم، اما مدرن نشويم؟ 
والدين مدرن فرزندان خود را بر اساس اصول علمی و متناسب 
با شرايط جامعه تربيت می کنند، نه بر اساس شيوه های تربيتی 

غلط گذشته!!

در زمان های گذشته تعلیم و تربیت برای حفظ بقاء بود و فقط 
مهارت های ضروری برای زندگى روزمره آموزش داده مى شد. اما 
امروزه تعلیم و تربیت نه فقط برای بقاء بلكه ابزاری جهت کسب 
و کار، توسعه فكر، استفاده بهترازاوقات فراغت و پیشرفت هايى در 

زندگى فرهنگى، سیاسى و اجتماعى محسوب مى شود.
شغل  نمى توانند  بالا  تحصیلات  داشتن  صرف  به  افراد  امروزه 
مناسبى کسب کنند و يا فقط با داشتن امكانات مورد نیاز برای 
يک زندگى خوب نمى توانند احساس رضايت و شادی را تجربه 
کنند. برای داشتن يک زندگى سالم نیازمند مهارت های زندگى 
هستیم که خانواده آگاه مى تواند بستر مناسبى برای فراگرفتن اين 
مهارت ها را فراهم کند و با توجه به اينكه شخصیت افراد در دوران 
کودکى شكل مى گیرد،  دانستن اصول تربیت درست مى تواند 

نقش به سزايى در پرورش يک کودک سالم و شاد ايفا کند. 
خانواده اولین و مهم ترين نهاد انسانى است که تاثیر زيادی بر روی 
جامعه دارد. نظام خانواده در سرتاسر دنیا در حال تغییر است؛ 
تغییراتى مثل افزايش تحصیل زنان و ورود آن ها به عرصه های 

اجتماعى،  بالا رفتن سن ازدواج، شكاف بین والدين و فرزندان و...
هر تغییر و تحولى جنبه های مثبت و منفى را با خود به همراه 
دارد. برای شكل دادن يک خانواده سالم نیازمند اصولى هستیم 
که ويژگى های مثبت خانواده سنتى را در کنار نیازهای جامعه 
مدرن داشته باشد. دنیای مدرن عصر نوآوری و هیجان است. اگر 
نتوانیم شیوه های جديد زندگى در دنیای مدرن را ياد بگیريم در 

چالش بزرگى گرفتار مى شويم!

امروز  والدين  جواب گوی  گذشته  تربیتى  روش های  از  خیلى 
نیست. به دلیل سرعت ورود تكنولوژی، خانواده ها قدرت کمتری 

دانش آموخته دکتری تخصصى روان شناسى تربیتى
کارشناسى و کارشناسى ارشد روان شناسى بالینى
موسس و مدير مرکز مشاوره راز خوشبختى
عضو سابق انجمن روان شناسى مالزی
عضو سازمان نظام روان شناسى ايران
عضو انجمن روان شناسى تربیتى

ساناز فتوره چی والدگری 
مـــــدرن
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در هدايت و تربیت فرزندشان دارند. بسیاری از خانواده ها هويت 
و آينده خود و فرزندشان را به دست رسانه ها سپردند و فرصت با 
هم بودن را از هم گرفته اند. به همین دلیل دانستن اصول صحیح 
بیشتری  اقتدار  با  بتوانند  که  مى کند  کمک  والدين  به  تربیتى 

فرزندشان را تربیت کنند. 
من ساناز فتوره چى، روان شناس کودک، در اين مقاله به بررسى 
چند مورد از خطاهای رايج والدين، در امر فرزند پروری که در 

خانواده سنتى بسیار رايج بود، مى پردازم. 

کودک:  رفتار  به جای  کودک،  شخصيت  به  زدن  برچسب   ●
بسیاری از والدين پس از ديدن رفتار نامطلوب از جانب فرزند 
خود، با استفاده از جملاتى مثله دختر/ پسر بدی هستى! عزت 
نفس را از کودک مى گیرند و کودکى که فكر مى کند بد است، 
علاوه بر احساس شرم و گناه که مى تواند زمینه ساز اضطراب 
باشد و عملكرد کودک را پايین بیاورد، طبیعتا کار بد مى کند. 
)ما مطابق با خود پنداره خود رفتار مى کنیم(! ازاين رو، بايد از 

رفتار کودک انتقاد کنید و نه از شخصیت او!

توصيه:
● به تفاوت های فردی کودک خود احترام بگذاريد و او را با ديگران 

مقايسه نكنید.
● به کودک خود احترام بگذاريد. به اين معنى که برای کودک خود 
ارزش قائل شويد و او را با الفاظ و صفات خوب و محترمانه صدا 

بزنید.
يا  توانايى  اگر  مثلًا  کنید.  يادآوری  او  به  را  فرزندتان  قوت  نقاط   ●
را تحسین  استعدادش  و  نقاط قوت  استعداد خاصى دارد، حتماً 

کنید بخصوص در جمع.
بايد  کودک  به  )مسئولیت  بدهید.  مسئولیت  خود  کودک  به   ●

متناسب با سن و توانايى وی باشد(.      

به جای استفاده از برچسب زدن به شخصيت کودک، بگوييد 
رفتار تو را دوست نداشتم!

● داشتن حس مالکيت نسبت به کودک:  بعضى از والدين فكر 
مى کنند چون بیشتر از کودک مى دانند، ازاين رو، با استفاده از تنبیه 
و تشويق کودک را وادار مى کنند تا کارمطلوب آن ها را انجام دهد 
و حق هرگونه اختیار و انتخابى را از کودک مى گیرند که اين شیوه 
پدر  مخصوصا  والدين  و  بود  رايج  بسیار  سنتى  خانواده  در  تربیتى 

تصمیم گیرنده بود و کودکان حق هیچ گونه اظهار نظری را نداشتند. 
توجه داشته باشید که با گرفتن حس خودمختاری و حق انتخاب، 
بايد انتظار فرزندی لجباز و نافرمان با احساس شايستگى وعزت نفس 

پايین را داشته باشیم! 

توصيه:
او گوش  به حرف  با دقت  فرزند خود  از رد کردن خواسته  قبل   ●

دهید و فكر کنید.
و  با سن  متناسب  را  امور  در  تصمیم گیری  اجازه  فرزند خود  به   ●

شرايط بدهید.
● چند گزينه  به کودک بدهید تا از بین آن ها قدرت انتخاب داشته 

باشد.
● حداقل با قسمتى از خواسته کودک موافقت کنید و اگر نمى توانید، 
وی  برای  او  با سن  متناسب  را  خود  مخالفت  دلیل  کنید  سعى 

توضیح دهید.

در نظر داشته باشيد، آزادی در قبال احساس مسئوليت داده 
می شود!

تو بزرگ شدی،  ناديده گرفتن احساسات کودک: گريه نكن   ●
مرد که گريه نمى کند...! احتمالا اين جمله ها برای شما آشناست. 
کودکى که نتواند احساسات خود را بروز دهد، احتمالا دچار تله 
بازداری هیجانى خواهد شد و در آينده هم نمى تواند روابط سالمى 
را تجربه کند، زيرا لازمه يک رابطه سالم مهارت ابراز احساسات 
است، افرادی که احساسات خود و ديگران را مى شناسند و راجع 
تفاهم مى شوند. درک  به آن گفتگو مى کنند، کمتر دچار سوء 
احساسات به کودک، کمک مى کند رفتار خود را در موقعیت های 
اجتماعى هدايت کند. از آنجايى که نخستین تجارب هیجانى در 
ازاين رو، روابط خانوادگى بر رشد هیجانى  خانواده رخ مى دهند، 

تاثیر گذار است.

توصيه: 
احساس  )حتى  خود  مختلف  احساسات  به  راجع  خود  فرزند  با   ●

منفى مثل خشم( حرف بزنید.
● احساسات کودک را انعكاس دهید، مثلا تو خیلى عصبانى هستى، 

چون من امروز وقت نكردم با تو بازی کنم!
خود  کودکان  از  و  کنید  انتخاب  افراد  تماشای  برای  را  مكانى   ●
بخواهید با دقت به چهره افراد نگاه کنند و بگويند چه احساسى 
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دارند؟ از آن ها بپرسید که فكر مى کنند چرا از آن فرد اين احساس 
را تجربه مى کنند؟

احساسات  بخواهید  او  از  و  بخوانید  داستان  خود  کودک  برای   ●
مختلفى که شخصیت های داستان داشتند را بگويد.

والدين بايد به کودک خود ياد دهند که مجاز به تجربه هر 
احساسی هستند، اما مجاز به انجام هر رفتاری نيستند!

● محبت کردن مشروط به کودک: اگر اتاق خود را مرتب کنى 
دوست دارم! اگر مشق خود را ننويسى مامانت نیستم!

بر اساس نظريه »کارل راجرز« هر چه محبت والدين مشروط تر باشد، 
احتمال ايجاد آسیب روانى بیشتر است. وقتى والدين تنها زمانى به 
کودک محبت مى کنند که کار مطلوب آن ها را انجام دهد، کودک ياد 
مى گیرد که تنها زمانى خود را دوست بدارد که رفتارهايى انجام دهد 
که والدين يا افراد مهم زندگى اش  او را  به خاطر آن رفتارها پذيرفته اند 
يا تشويق کرده اند و ساير زمان ها احساس بى ارزشى مى کند. بنابراين، 
آينده  ارزش های ديگران کنترل مى شوند و در  اين کودکان توسط 
هم به جای اينكه رفتارش را در جهت رشد و شكوفايى هدايت کند، 
فكر  که  کودکى  مثلا:  مى کند.  حرکت  والدين  ارزش های  در جهت 
مى کند به خاطر  عصبانى شدن، دوست داشتنى نیست، خشم خود را 
سرکوب مى کند و دچار سردرد مى شود. سردرد اگر چه خوب نیست، 
اما باعث مى شود ديگران  به او توجه کنند و به همین ترتیب کودک 

توجه  مداوم  شدن،  بیمار  طريق  از  مى گیرد  ياد 
ديگران را به خود جلب کند!

توصيه: 
تا  اعتراف کنید  به اشتباهات خود   ●

که  شود  متوجه  کودک 
ممكن  انسان ها  همه 
و  کنند  خطا  است 
اين دلیل بر بى ارزش 

بودن آن ها نیست.

● از نصیحت بیش از حد و دستور دادن به فرزندتان خودداری کنید.
● کودک خود را مورد تحقیر و تمسخر قرار ندهید. همچنین هرگز 
به ديگران اجازه ندهید که کودک شما را مورد تحقیر و تمسخر 

قرار دهند.
● از فرزندتان قدردانى کنید.

به کودک خود در زمان های مختلف محبت کنيد،  نه فقط 
زمانی که کار خوبی انجام داد!

در نتیجه ريشه خیلى از اختلالات و مشكلات بزرگ سالى برمى گردد 
که  آنجايى  از   .... گذشته  نادرست  تربیت های  و  کودکى  دوران  به 
پیش گیری بهتر از درمان است و بعضى از مشكلات اگر زود شناسايى 
نشود، درمان  طولانى و هزينه بری دارد و در بعضى از موارد درمان 
ندارد، پس با آموزش رفتارهای درست، مى توانیم جلوی آسیب های 

بعدی را بگیريم.
خانواده آگاه، کودک خوشبخت!
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دسترس  در  که  اطلاعاتى  میزان  و  امروز  جامعه  روح  به  توجه  با 
و  نظر جسمى  از  فرزندانى سالم   است، داشتن  نوجوانان  و  کودکان 
روحى بسیار مشكل تر از نسل های قبل است . با توجه به  اينكه کشور 
در حال گذر از سنت به مدرنیته است، شاهد شكاف نسلى بین والدين 
و فرزندان هستیم و همین نكته برقراری ارتباط بین آن ها را مشكل تر 
بر ظرفیت وی  بنا  مادری  و  پدر  برای هر  منظور  به همین  مى کند. 

فراگیری روش های درست تربیتى ضروری است.  
شايان ذکر است که فرزندپروری در فارسى معادل کلمه انگلیسى 

Parenting است که البته در اصل به معنى والدپروری است؛ يعنى 

تا  کنند  تغییر  بايد  که  هستند  والدين  اين  فرزندان  تربیت  برای 
ما  اکثر  فرزندان خود شوند. شايد در گذشته  تغییراتى در  به  منجر 
قربانى ناآگاهى و کمبود سواد عاطفى والدين بوديم ولى امروزه زمان 
قربانى گری نیست و با توجه به همه گیر شدن دانش فرزندپروری ما 
مسئول هستیم که بیاموزيم و اين زنجیره قربانى بودن را قطع کنیم. ما 
هرگز نمى توانیم والدين کاملى باشیم، اما مى توانیم والدين کافى باشیم 
و از تشكیل طرحواره  های آسیب زننده در دوران کودکى جلوگیری 

دکتر زهرا درويش دماوندی
دکتری تخصصى مشاوره 
و متخصص کودک و نوجوان
)رتبه يک کنكور دکتری تخصصى مشاوره(

تاثیر فرزندپروری امروز،

در موفقیت آینده کودکان!

Ins tagram: dr_z_darvish
Email: matin.darvish1988@gmail.com
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کنیم. شكل گیری باورهای بنیادين که به سبک زندگى و تفكر ما در 
دوران بزرگ سالى سرايت مى کند، در دوران کودکى شكل مى گیرد که 
مى توان آن ها را ترمیم کرد، زيرا پیشگیری هزينه کمتری نسبت به 

درمان دارد. 
بنابراين، اولین گام  تضمین کننده شخصیت و رفتار  کودک شما 
در آينده تا حد زيادی به سبک فرزندپروری امروز شما بستگى دارد. 
سبک های فرزندپروری در واقع به ترکیب استراتژی هايى که برای رشد 
شیوه های  روان شناسى  علم  دارد.   اشاره  کرده ايد  اتخاذ  خود  فرزند 
کودکان  در  آن ها  نتايج  همراه  به  مجزا  به صورت  را  فرزندپروری 

طبقه بندی کرده که در ادامه توضیح داده شده است. 
سبک سخت گيرانه: والدين قوانین سختى را وضع مى کنند و به 
برقراری عدالت و حقیقت بیشتر از احترام به کودک اهمیت مى دهند. 
آن ها کودکان را زياد تنبیه و سرزنش مى کنند. کودکان و نوجوانان 
نمى  توانند درباره هیچ مسئله ای به تنهايى راه خود را انتخاب کنند و 
والدين احساس متفاوت از احساسات خود را در کودکان نمى پذيرند و 
آن ها آزادی کمى دارند. تبادل نظر و توضیح منطقى در اين خانواده ها 
و  مراقبت  باشند.  داشته  صرف  اطاعت  بايد  کودکان  و  ندارد  جايى 
حمايت کم و انتظارات بالاست و والدين خیلى سخت از کودکان خود 
تاکید  و  والدين کمال گرا هستند  اين  زيادی  تا حد  راضى مى شوند. 
زيادی روی خوب به نظر رسیدن کودکان از منظر اطرافیان و جامعه 
دارند. به همین منظور از کوچک ترين تا بزرگ ترين مسائل فرزندان 
خود را تحت کنترل قرار مى دهند. در اين کودکان دروغ گويى و پنهان 

کاری برای فرار از تنبیه زياد ديده مى شود.

اما در بزرگ سالی اين کودکان چه می شوند؟ آن ها تبديل به 
توانمندی،  و  فكری  استقلال  هیچ گونه  بدون  عرضه،  بى  بزرگسالان 
اعتماد به نفس و عزت نفس پايین ، احساس گناه و شرم و در پى راضى 
نگه داشتن ديگران و بدون جرات ورزی و ذره ای اقتدارهستند! اين 
کودکان در نوجوانى و بزرگ سالى ممكن است  به افسردگى، اضطراب، 
وسواس و يا پرخاش گری مبتلا شوند. معمولا در روابط اجتماعى ضعیف 
ظاهر مى شوند و ممكن است در شغل و تحصیل دچار مشكلاتى باشند.
همچنین ممكن است اين کودکان درآينده در پى جبران افراطى 
تحقیرها و سرزنش های دوران کودکى خود برآيند و تبديل به افرادی 
تحقیر  و  تنبیه  که  شوند  کینه جو  و  پرخاش گر   ، مستبد  کنترل گر، 
و  طرد  دچار  درجامعه  که  باشد  او  رفتاری  سبک  از  جزئى  ديگران 
شكست خواهد شد. اين افراد برای عدالت و گرفتن حق به هر قیمتى 
از هیچ  ديده مى شود،  آن ها  در  ايثار  و  و کمتر گذشت  دارند  تاکید 
رفتاری اغماض نمى کنند و انتقام جزو قوانین رفتاری آن ها به شمار 

مى  رود. 
سبک سهل گيرانه: اين روش به شكل تفريطى روش سخت گیرانه 
است و والدين از آن سر بوم افتاده اند! هیچ قاعده و قانونى در خانه 
انتظاری ندارند و حد و مرز احترام  ها  حاکم نیست. از کودکان هیچ 
در  والدين  اين  ندارد.  وجود  انضیاط  برای  آموزشى  است،  نامشخص 
مورد مسائل پیچیده با فرزندان خود صحبت نمى کنند و وقت کافى 
ازاين رو، کودکان آن ها در معرض  برای راهنمايى آن ها نمى گذارند.  
و خشونت ممكن  اعتیاد  آسیب های جدی مثل سواستفاده جنسى، 
است قرار بگیرند. همه امكانات را ممكن است بى حد و مرز در دسترس 
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کودکان قرار دهند. به طور مثال خريدن اشیای غیر ضروری و افراطى و 
يا نداشتن نظارت بر روی رسانه هايى که در دسترس فرزاندان خود قرار 
دارد. اين والدين شايد به حرف های فرزندان خود گوش کنند ولى هیچ 
هدايت و راهنمايى نمى کنند و آن ها را متوجه خطرات و اشتباهات 

خود نمى کنند.
آينده اين کودکان چگونه است؟ آن ها دچار مشكلات رفتاری 
خواهند شد، زيرا پذيرش محدوديت و قوانین برای آن ها سخت است. 
هنگامى که آن ها وارد مكان های عمومى تر مى شوند، با مشكل مواجه 
مى گردند، زيرا آن ها صبر، قانون ، نظم و شراکت را خیلى ياد نگرفته اند 
نفس  به  اعتماد  آن ها  بالاست.  آن ها  برای  طرد  و  درگیری  امكان  و 
بازداری هیجانى دچار مشكل  پايینى خواهند داشت و در کنترل و 
مى شوند. همچنین امكان دارد افت تحصیلى، فرار از مدرسه و اضافه 
وزن را تجربه کنند. ياغى گری مى تواند از ويژگى بارز اين کودکان باشد.
سبک مقتدرانه: در اين سبک والدين نیازهای عاطفى کودکان را 
تامین مى کنند و رابطه  ی آن ها بر اساس صمیمیت و پذيرش است. 
آن ها قوانین لازم را وضع مى کنند و قاطعانه بر آن ها پافشاری مى  کنند 
را خواهند گرفت.  آن  بازخورد  نكنند  پیروی  آن ها  از  اگر کودکان  و 
آزادی تا حدی در اين سبک حاکم است، اما در نهايت والدين مسئول 
بازی،  برای  کافى  و  کیفیت  با  زمان  والدين  فرزندان هستند.  تربیت 
آموزش و صحبت با کودکان خود مى گذارند و در طى آن راهنمايى ها 
کودکان  مقتدرانه  تربیتى  سبک  در  مى دهند.  را  لازم  آگاهى های  و 
به صورت باری به هر جهت عمل نمى کنند، فرصت فكر کردن و حل 
والدين  نظر  زير  نهايى  تصمیم  اما  مى شود،  داده  کودکان  به  مسئله 
رفتار  ولى  مى شود،  پذيرفته  عواطف  و  احساسات  مى شود.  گرفته 
ناخوشايند هرگز! برای مثال کودک مى تواند خشمگین باشد، اما رفتار 
پرخاش گرانه پذيرفته نمى شود. اين والدين مراقبت کننده و حمايت 
انتظارات روشن و در حد توان کودک است. تنبیه  کننده هستند و 
و تشويق در جايگاه خود اجرا مى شود. والدين در مقابل رفتار اشتباه 
کودک بعضى وقت ها اغماض مى کنند، اما درباره آن و پیامدهای رفتار 

با کودک صحبت مى کنند.

عزت  از  کودکان  اين  بود؟  کودکان چگونه خواهد  اين  آينده 
نقاظ ضعف  و  بود  خواهند  برخوردار  بالايى  نفس  به  اعتماد  و  نفس 
مستقل  و  مسئول  بزرگ سالانى  به  تبديل  آن ها  مى پذيرند.  را  خود 
مى شوند و در برابر عدم موفقیت ها تاب آوری بالايى خواهند داشت. 
گرايش به شادی و موفقیت در آن ها بالاست و همچنین در روابط خود 
با صمیمیت عاطفى و همدلى بالايى رفتار خواهند کرد و از کنترل 

هیجانى و انعطاف پذيری بالايى برخوردار خواهند بود.
ما  محیط  و  ژن ها  تاثیر  تحت  ما  رفتار  شک  بى  نتيجه گيری: 
داشته  کمى  مى توانیم  دخالت  و  تاثیر  ژن ها  در  ما  مى شود.  تعريف 
که  داشت  خواهد  کودکان  آينده  در  حیاتى  نقش  تربیت  اما  باشیم، 
مى شود با فرزندپروری درست تاثیر ژن ها را تا حد زيادی کاهش داد. 
ارتباط  در  فزرندپروری  اولیه  تجربیات  با  آسیب رسان  طرحواره  های 
هستند. افكار، خاطرات و احساسات در بستر سال های اولیه زندگى 
شكل مى گیرند و در مغز ما ذخیره مى شوند و الگوهای رفتاری ما را در 
آينده شكل مى دهند. تجربیات منفى به شدت بر ذهنیت ما از خود و 
روابط ما با ديگران اثر مى گذارند و بارها و بارها در طول زندگى با آن ها 
درگیر مى  شويم و تجربیات مثبت در برابر درگیری ها و ملالت ها به ما 
کمک مى کنند تا در زندگى حرکت رو به جلو داشته باشیم. موفقیت 
فرزند شما در آينده درگرو امروز شماست. از اين رو پیشنهاد من به 
شما والدين عزيز، اول ايجاد رابطه عمیق بر اساس پذيرش بى قید و 
نیازهای عاطفى کودکان  او و تامین  با کودکان است، شنیدن  شرط 
آموزشى  و کلاس های  تجملات  آن هاست،  زندگى  ابدی  سرمايه های 

مختلف در موفقیت کودکان در اولويت بعدی قرار مى گیرند!
سخن خود را با اين جمله از ناپائون بناپارت پايان مى دهم: »تربیت 

کودک را بايد 20 سال قیل از تولدش آغاز کرد«.

با  فرزندپروری   ،)1397( لويیس  مک دونالد  کارن  لويیس،  فیلیپ  جان  منبع: 

کفايت )با رويكرد طرحواره درمانى(، ترجمه دکتر سیدمهدی موسوی موحد. تهران: 

انتشارات ارجمند.
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شايد واژه "مهرطلب" را شنیده باشید ولى قطعا در طول زندگى 
خود، حتما حداقل يک بار با فرد مهرطلب روبه رو شده ايد، البته اين 

درصورتى است که خودتان مهرطلب نباشید!

از  رفتارهايی  نوع  چه  و  هستند  اشخاصی  چه  مهرطلب ها 
خودشان نشان می دهند؟

و  ذهنى  اجبارهای  يا  بايدها  خودشان  برای  مهرطلب  افراد 
نبايدهايى دارند که باعث مى شود خود را مجبور کنند تا ديگران 
از آنان  راضى و خشنود باشند. فرد مهر طلب مى خواهد توجه 
و محبت همه را داشته باشد و همه را از خود راضى نگاه دارد. 
اگر کسى از او ناراحت باشد و يا به او محبت نكند، او احساس 
درماندگى مى کند! به طور مثال، دعوت نشدن به مهمانى يكى 
از بستگان، او را از پای در مى آورد و به  تنهايى مسافرت رفتن ِ 

همسرش، به شدت او را نگران مى کند.
در واقع مهرطلب، کسى است که نیازمند و محتاج مهر ديگران 
و تايید آن هاست. در اين شرايط فرد برای گرفتن مهر ديگران 
حاضر است دست به انجام هر کاری بزند. اين فرد در ظاهر مطیع 
و فرمان بردار است و از خواسته های خود در برابر ديگران کوتاه 
مى آيد ولى وجودش پر از رنجش و خشم خواهد بود ولى با نقاب 

لبخند و گاهى مظلومیت اين رنجش را استتار مى کند. مهرطلب 
به هیچ وجه دلش نمى آيد کسى را بیازارد. او مى خواهد تا هرکاری 

مهرطلبی
دکتر مريم جواهريان

استاديار دانشگاه

موسس و مدير مرکز مشاوره

و خدمات روانشناسى آرامیس

ساعتـی ميــزان آنی ساعتــی مــوزون اين
بعد از اين ميزان خود شو تا شوی موزون خويش

  )مولانا(
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که از او مى خواهند چه معقول و چه نامعقول، چه در حد توان 
او باشد و چه نباشد انجام دهد. بسیار ديده مى شود که اينگونه 
افراد تن به  ظلم مى دهند و مجوز تجاوز ديگران به حقوقشان را 
خود صادر مى کنند. در برخى موارد فراتر رفته و حتى اين اجازه 
که به او بى احترامى يا بى حرمتى شود را در سكوتشان مى دهند. 
اين فرد، حتى میل به ابراز وجود خود را سرکوب مى کند؛ حرف 
و خشم خود را فرو مى خورد و اين تمايل ها را حس خودخواهى  
مى بیند، ولى در اين تسلیم بودن ها و تحمل کردن ها، خشم در 
از خود خشمگین مى شود که چرا  او کم کم  او شكل مى گیرد. 

نمى تواند حق خود را بگیرد و يا حرف خود را بزند.
از حد  به دلیل تحمل های بیش  يک فرد مهر طلب همواره 
و نیز سرويس دادن های بیش از حد به ديگران، احساس فشار 
مى کند و در درون خود مدام با افراد و حتى خودش در حال ستیز 
و نبرد است و حس خوبى به ديگران و خود ندارد. مهرطلب از 
ديگران خشمگین مى شود که چرا تا اين حد، پرتوقع هستند و 
يا بر او و حقوق او تعدی مى کنند و يا او را در نظر نمى گیرند و 
چرا اينقدر که مهربانى کرده، مهر دريافت نكرده است؟! و کم کم 

به اين نتیجه مى رسد که تمام انسان ها سوءاستفاده گر هستند و 
يا حداقل افرادی که در زندگى او مى آيند، قدرنشناس هستند و 

اينكه دستش نمک ندارد و ....

چه تفاوتی بين »مهرطلبی« و »مهربانی« وجود دارد؟
و  نیاز  روی  از  مهری  بلكه  نیست،  بالغانه  مهر  مهرطلبى1،  در 
احساس وابستگى است. به طور تقريبى در تمام موارد نشان مى دهد 
که ريشه اين رفتار در نیازهای اضطرابى او و همچنین نیاز او برای 
تأيیدشدن و يا ترس از طردشدن توسط ديگران  است. از نگاه 
ديگر، مهر مهرطلب روشى برای باجگیری عاطفى است از يک منبع 
قدرت که معمولا از نزديكان اوست، کسى که فرد مهرطلب تمام 
زندگیش را فدای او کرده است و زندگیش را به خاطر او باخته است 
و از ديدگاه »کارن هورنای« اين افراد تصورشان بر اين است که 
خودشان آنقدر قدرتمند نیستند که بتوانند به تنهايى از پس زندگى 
درشرايط سخت برآيند، پس تصمیم مى گیرند فرد قوی و حامى را 
پیدا کنند و در سايه ی حمايت او آرام بگیرند و از آسیب های زندگى 
در امان بمانند، پس به ناچار مجبورند مظلومیت را فرا بگیرند و 
همواره منتظر اوامر فرد قوی بمانند. آن ها مى فهمند برای آنكه 
حمايت حامى را از دست ندهند بايد همواره مطیع و وابسته به او 
باقى بمانند و دائماً در فكر راضى نگه داشتن فرد قوی باشند تا او 

حمايتش را از آن ها دريغ نكند.
از سويى ديگر، مهربانى2  محبت بى قید و شرط است، بدون 
انتظار بازگشت. در اين حالت، مهر از روی نیاز و وابستگى نیست 
بلكه به خاطر دوست داشتن و علاقه است و بین وابستگى و نیاز، 

با علاقه و دوست داشتن، فرسنگ ها فاصله است.

1. Compliant Personality
2. Kindness
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وجود  مهرطلب  فرد  پرورش   در  کاستی هايی  و  کمبودها  چه 
داشته است که باعث بروز اين اختلال در او  شده است؟ رفتار 

والدين با آن ها به چه صورت بوده است؟
نیازمند و  همان طور که گفته شد مهرطلب، کسى است که 
است  اين  آن  اصلى  دلیل  و  است  ديگران  تايید  و  مهر  محتاج 
داده  پاسخ  درستى  به  کودکى  دوران  در  او  نوازشى  نیاز  که  
نشده است. نیاز به محبت، عشق بى قید و شرط، تايید و توجه 
والدين و ديگران از نیازهای اصلى کودکان است و زمانى که اين 
نیازهای کودک ناديده گرفته مى شود و والدين نمى توانند پاسخ 
سالم سازنده، درست و به جايى به اين نیازها بدهند، الگوهای 
به شدت  کودک  درون  در  را  مهرطلبانه  و  تايیدطلبانه  رفتاری 

تقويت مى کنند.
در اين شرايط فرد برای گرفتن مهر ديگران حاضر است دست 
به انجام هر کاری بزند. درواقع آنچه که به عنوان نیاز عاطفى در 
کودکى وجود داشته، به خوبى از سوی پدر و مادر ارضا نشده و به 
اين ترتیب اين فروخوردن ها و سرکوب شدن نیازهای عاطفى در 

کودک، او را به سوی مهرطلبى سوق داده است.
وقتى که پدر و مادر کودک را به هر دلیل و به خاطر هر کاری 
ندرت  به  و  دارند  سخت گیرانه  معیارهای  يا  و  مى کنند  توبیخ 
کارهای او را تايید مى کنند و يا او را با افراد ديگر مقايسه مى کنند 
و سرکوفت مى زنند، اين احساس را در کودک به وجود مى آورند 

که همه تقصیرها و اشتباهات به گردن اوست. کودک با خود فكر 
مى کند که اصلا خوب نیست، ارزشمند نمى باشد، احساس گناه پیدا 
مى کند. خود را مقصر بسیاری از مسايلى مى پندارد که کوچک ترين 
دخالتى در آن ها نداشته است، وجود خود را اضافى و سربار مى بیند. 
درواقع آنچه که به عنوان نیاز عاطفى در کودک وجود داشته است، 
از سوی پدر و مادر ارضا نشده و به اين ترتیب اين فروخوردن ها و 
سرکوب شدن نیازهای عاطفى در کودکى، او را به سوی مهرطلبى 

سوق مى دهد و پايه های اختلال مهرطلبى در او شكل مى گیرد. 

  فرد مهرطلب چگونه درمان می شود؟
 افراد مهرطلب بیمار هستند، چون حاضر هستند از نظر عاطفى 
به ديگران باج بدهند تا رابطه های خود را حفظ کنند و به همین 
دلیل است که معمولا با اينكه ضربه های روانى شديدی مى خورند، 
اما حاضر نیستند رابطه خود را از دست بدهند. به عنوان مثال 
ممكن است فرد مهرطلب جايگاه اجتماعى خوبى داشته باشد، اما 
نتواند در مقابل همسر خودشیفته اش بايستد، چون مى ترسد که 

همسرش او را طرد کند و ديگر دوستش نداشته باشد.
غیر  در  دارد،  نیاز  درمان  به  که  است  اختلالى  مهرطلبى 
اين صورت فرد مبتلا، به مرور دچار عناد با خود مى شود، دائما 
خودش را سرزنش مى کند و سرکوب کردن اين خشم و عصبانیت 

عاملى برای افسرده شدن فرد در بلندمدت خواهد بود.
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در ادامه، چندين راه کار ساده برای کاهش مهر طلبى پیشنهاد 
مى شود )در نظر داشته باشید که اين ويژگى از کودکى با فرد 

رشد کرده است. بنابراين تغییر، آهسته ولى پیوسته...(.

از فرد مهرطلب خواسته می شود که:
او دارند  از  به همه خواسته هايى که ديگران  بلافاصله  	
جواب مثبت ندهد و زمان بخرد و در اين فاصله فكر کند که آيا 
اصلا دوست دارد که اين کار را انجام بدهد يا خیر؟ وقتى مطمئن 
شد که انتخاب ها و اولويت های خودش را در نظر گرفته مى تواند 

به خواسته طرف مقابل جواب دهد.
افكار غلط خود را دائما اصلاح کند، خطاهای شناختى  	
کند،  شناسايى  را  شود  غلط  رفتار  باعث  است  ممكن  که  خود 

مانند:
نبايد کسى را ناراحت کنم!  -

نبايد خودخواه به تظر بیايم!  -
بايد همه از من راضى باشند!  -

همه بايد من را دوست داشته باشند!  -
بايد بردبار باشم!  -

بايد به ديگران خدمت کنم!  -
در صورتى که کسى تقاضايى از من کرد نبايد آن را رد   -

کنم!
نبايد توانايى های خودم را نمايش بدهم!  -

نظرات و عقايدم بايد در جهت تايید ديدگاه های ديگران   -
باشد!

از خودم نبايد نظری مستقل داشته باشم!  -

ياد بگیرد که از ديگران دريافت کند، يعنى درخواست های  	
معقول خود را بیان کند و مطمئن باشد که با اين کار هم فشار 
جسمى و روانى کمتری را متحمل مى شود و هم عشق و محبت 
ديگران را از دست نمى دهد. سعى کند بین وظايفى که بر عهده 
مى گیرد و آن هايى که بر عهده ديگران مى گذارد، تعادلى نسبى 

ايجاد کند.
از خود مراقبت کردن را ياد بگیرد و سطح اعتماد به نفس  	
و عزت نفس خود را ارتقا دهد. به جسم خود توجه کند، ورزش 
کند و به خودش برسد و از جسم و روان خود مراقبت کند. به اين 
موضوع فكر کند که آخرين بار چه زمانى برای خود وقت گذاشته 
است، چه موقع برای خودش پول خرج کرده است و چه وقت خود 
را خوشحال کرده است؟ برای خود ارزش قائل شود. لیست کارهای 

عقب مانده را پیش رو بگذارد و يكى يكى انجامشان دهد.
با ترس های خود مواجه شود.  	

همیشه اجتناب باعث بزرگ تر شدن عامل ترس مى شود. 	
به ترس هايش حمله کند، آنچه که در ذهن افراد ساخته  	
شده از واقعیت امر به مراتب بزرگ تر است. به جای حمل کردن 
اين حجم سنگین اضطراب، يک بار برای همیشه، محكم، با آن 

روبه رو شود.
اين  تنها يک بار فرصت زندگى کردن در  ما  نهايت، همه  در 
با تمام لذت ها و دردهايش، شادی ها و  دنیا را خواهیم داشت، 
رنج هايش! همه ما سزاوار دوست داشتن و دوست داشته شدن 
در  آگاهانه  تلاشى  کنیم،  است که تلاش  زيباتر  هستیم. پس 
جهت اينكه على رغم ناملايمات زندگى، در وهله نخست خودمان 

و سپس ديگران را خشنود کنیم و مهربان باشیم.
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ایراناز جمعیت کشور
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دیپلم ،هادهه شصتی% 60بیشتر از مدرك تحصیلی 

.استاز آن تر

تقریباً از هر دو خانوار، یک خانوار یک عضو دهه 
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مرکز آمار ایران، نتایج سرشماري عمومی نفوس و مسکن 

وضعیت متولدین دهه شصت

مرد

وضع زناشویی
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%
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فرزندي 
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تریا پایین

 تقریباً از هر دو خانوار، یک خانوار یک عضو دهه

شصتی دارد

مرکز آمار ایران، نتایج سرشماري عمومی نفوس و مسکن : ماخذ

وضعیت متولدین دهه شصت

متولديـن سـال های 1360 تـا 1369 را »دهـه ی شـصتى « مى نامنـد کـه در حـال حاضـر، در بیـن متولدين دهه هـای مختلف، 
بیشـترين سـهم جمعیـت کشـور مربـوط بـه متولدين ايـن دهه اسـت. در اين اينفوگرافیک، سـهم جمعیت دهه شـصت بـه همراه 
نـرخ بیـكاری، وضعیـت مـدرک تحصیلـى، وضـع زناشـويى و تعـداد فرزنـدان متولدين اين دهـه به نمايـش درآمده اسـت. در اين 
اينفوگرافیـک مشـاهده مـي شـود  کـه 19 درصـد از  زن هـای دهـه شـصتى و 33 در صـد  از مردهای دهه شـصتى هنـوز ازدواج 
نكرده انـد و 19 درصـد  از زن هـای دهـه شـصتى کـه ازدواج کردند، هنـوز فرزندی بـه دنیا نیاورده انـد. همچنین مـدرک تحصیلى 
بیشـتر از60 درصـد  از دهـه شـصتى ها، ديپلـم يا پايین تر از آن اسـت.  گفتني اسـت براسـاس ايـن اينفوگرافیک  تقريبـاً از هر دو 

خانـوار، يـک خانوار يـک عضو دهه شـصتى دارد1.

1  اینفوگرافیک وضعیت متولیدن دهه 60، سایت مرکز آمار ایران، 19 بهمن 1397. ر.ک:
https://www.amar.org.ir/news/ArticleType/ArticleView/ArticleID/10070

اینفوگرافیك 
وضعیت متولدین دهه ٦٠
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ذهن1 اعمال چندی انجام مى دهد و فكر يكى از اعمال ذهنى 
است که در ادامه فهرست وار آن ها را بیان کرده تا عمل فكر کردن 

واضح تر درک شود.
نیروی  مطلق  خود  عام  معنای  در  ذهن  واژه  تعريف ذهن: 
ادراک است و در معنای خاص نامى است بر مجموعه ای از قوای 
نفس2 که هر يک کار ويژه ای در فرايند ادراک به عهده دارند. 

1-  ذهن در لغت به معنای هوش، خرد، فهم، دريافت، ياد و... است
2-  قوای وجودی انسان بر دو گونه اند: 1. قوای ادراکى 2. قوای تحريكى: قوای 
ادراکى که انسان به وسیله ی آن ها به درک امور نائل مى شود، خود به دو دسته 

)مى توان گفت ذهن، بخش نرم افزاری مغز است(.
به وسیله  قديم  از  بدن  و  ذهن  »بحث  که  است  ذکر  شايان   
علم عصب  محققان  و حتى  فلاسفه  روان شناسان،  دانشمندان، 
پايه، مورد بحث و بررسى بوده است و هر کدام به روش  متفاوت 

تقسیم مى شود: قوای ظاهری که همان حواس پنجگانه است و قوای باطنى 
به واسطه  انسان  که  تحريكى  قوای  و... همچنین  حافظه  قوه  قوه خیال،  مثل 
آن ها اقدام به عمل مى کند به عبارتى افعال حرکتى انسان را عهده دار است 
و بردو گونه اند: قوای عامله ؛ که همان قوای موجود در عضلات و سلولهاست 
و  قوّه ی باعثه يا شوقیّه ؛ که از قوای مجرّد روح مى باشند مانند قوه شهويهّ، 

قوه غضبیه و...

 تفکر چیست؟!
نويسنده: محمدعلی نژاديان
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توسط  تلاش ها  اين  و  توضیح ذهن هستند  و  درصدد شناخت 
علوم  عنوان  تحت  را  رشته ای  چند  رويكرد  فوق،  دانشمندان 
تحت  بدن  و  ذهن  مسئله  امروزه  و  است  کرده  ايجاد  شناختى 

عنوان مسئله هوشیاری شناخته مى شود«3.

کارهايی که ذهن انجام می دهد
 اولین عمل ذهن تصوير پذيری از دنیای خارج است. ذهن 
از راه حواس با اشیاء خارجى ارتباط پیدا مى کند و صورت هايى 
از آن ها نزد خود گرد مى آورد. در اين مرحله عمل ذهن صرفا 

»پذيرش و قبول« است.
راه حواس صورت هايى گردآوری شد، ذهن  از  از آن که  پس 
بى کار نمى نشیند؛ يعنى کارش صرفا انبار کردن صورت ها نیست، 
قرارگاه  از  مناسبت هايى  به  را  شده  نگهداری  صورت های  بلكه 
پنهان ذهن به صفحه آشكار خود ظاهر مى نمايد نام اين عمل 
»يادآوری« است. يادآوری بى حساب نیست، گويى خاطرات ذهن 
انسان مانند حلقه های زنجیر به يكديگر بسته شده اند، يک حلقه 
که بیرون کشیده مى شود، پشت سرش حلقه ديگر و پشت سر 
آن حلقه ديگر ظاهر مى شود و به اصطلاح علمای روان شناسى 

3- سولمز، مارک و اولیور ترنبال، مغز و دنیای درون، ترجمه دکتر على 
فیروزآبادی و آرش مانى، تهران: انتشارات قطره

بر »صورت   تداعى4 مى کند. پس ذهن علاوه  را  يكديگر  معانى 
گیری و نقش پذيری« که صرفا انفعال )اثر پذيری( است و علاوه 
بر »حفظ و گردآوری« از فعالیت هم برخوردار است. منظور اين 
است که صور جمع شده را طبق يک سلسله قوانین معین که در 
روان شناسى بیان شده است به ياد مى آورد و عمل تداعى معانى 
آنكه  بدون  انجام مى گیرد،  روی صورت های موجود جمع شده 

دخل و تصرفى و کم و زيادی صورت گیرد.
عمل سوم ذهن تجزيه و ترکیب است: 

تجزيه5: يكى ديگر از کارهای ذهن اين است که يک صورت 
خاص را که از خارج گرفته تجزيه مى کند؛ يعنى آن را به چند 
جزء تقسیم کرده و تحلیل مى کند. در صورتى که در خارج به 
تجزيه های ذهن چند  است.  نداشته  تجزيه ای وجود  هیچ وجه 
گونه است: گاهى يک صورت را به چند )صورت( تجزيه مى کند و 

گاهى يک صورت را به چند )معنى( تجزيه مى کند. 
ترکيب6: همچنین ذهن گاهى هم ترکیب مى کند و آن هم 
انواعى دارد: يک نوع آن اين است که چند صورت را با يكديگر 
پیوند مى دهد. مثل اين که اسبى را با چهره انسان ترکیب مى کند. 

4- تداعى: به ياد آوردن مفهومى از مفهوم ديگر
5- تجزيه در لغت يعنى جزء جزء کردن، اجزاء جسمى را از هم جدا کردن. 

6- ترکیب در لغت يعنى آمیخته کردن، مخلوط کردن
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لذا سروکار فیلسوف با تجزيه و تحلیل و ترکیب معانى است و 
سروکار نقاش با تجزيه و ترکیب صورت ها است.

عمل ديگر ذهن تجريد و تعمیم است:
تجريد7: عملى از ذهن که صفتى از صفات را به نظر آورده 
و سبب غفلت از صفات اجزای ديگر شود. در صورتى که آن جزء 
و يا آن صفت به تنهايى و مستقلا نمى تواند وجود داشته باشد. 
مثلا تصور شكل يا قطر يا رنگ يا وزن يک کتاب قطع نظر از 
ديگر صفات و خصوصیات آن. به عبارتى ديگر عمل ديگر ذهن 
اين است که  »صورت های ذهنى جزئى« را که به وسیله حواس 
دريافت کرده است، تجريد مى کند. يعنى )چند چیز( را که در 
خارج همیشه با هم هستند و ذهن هم آن ها را با يكديگر دريافت 

کرده از يكديگر تفكیک مى کند!
تعميم8: کار ديگر ذهن اين است که صورت های دريافت شده 
جزئى را در داخل خود به صورت مفاهیم کلى در مى آورد. مثلا از 
راه حواس خود حسن، حسین و محمد را مى بیند ولى بعدا ذهن 

از همه آن ها يک مفهوم کلى و عام به نام انسان مى سازد. 
عمل پنچم ذهن همان است که مقصود اصلى ما بیان آن است. 

يعنى تفكر و استدلال: 
تفکر: فكر سیر و حرکت ذهن از مقدمات به نتايج است يا مربوط 
کردن چند معلوم به يكديگر برای به دست آوردن معلوم جديد و 
تبديل کردن يک مجهول به معلوم. به طور خلاصه مربوط کردن 
چند امر معلوم و دانسته برای کشف يک امر مجهول و ندانسته. 
ذهن آنگاه که فكر مى کند و مى خواهد از ترکیب و مزدوج کردن 
به آن  بايد  به معلوم کند،  تبديل  را  معلومات خويش مجهولى 
معلومات شكل، نظم و صورت خاص بدهد؛ يعنى معلومات قبلى 
ذهن تنها در صورتى مولد و منتج مى شوند که شكل و صورت 
خاصى به آن ها داده شود. لذا علم منطق9 قواعد و قوانین اين نظم 

7- تجريد در لغت يعنى تنهايى، پیرايش، تنهايى گزيدن، برهنه کردن 
8- تعمیم در لغت يعنى شامل  همه  گردانیدن، همگانى  کردن، عمومیت  

دادن
9- منطق مجموعه قواعد و قوانینى است که رعايت آن ها ذهن شخص را 
از خطای در فكر و خطای در استدلال حفظ مى کند و باعث تشخیص 
انديشه درست از انديشه نادرست مى شود. منطق را خطا سنج انديشه 
استدلال"  و  "تعريف  از  است  عبارت  منطق  علم  موضوع  نامند.  مى 
صحیح  و  کردن  تعريف  صحیح  راه  مى خواهد  منطق  علم  يعنى 
استدلال کردن را بیاموزد. تعريف در حوزه مفاهیم )تصورات( است 
و استدلال در حوزه قضايا )تصديقات( است. در تعريف روش درست 
درک و شناسايى مفاهیم به دست مى آيد و در استدلال روش درست 
درک و شناسايى قضايا بدست مى آيد. در همه علوم مجموعا دو کار 
صورت مى گیرد: يكى اين که يک سلسله امور تعريف مى شوند و ديگر 
اين که برای اثبات يک سلسله احكام استدلال مى شود و دلیل آورده 
درست  شیوه  که  است  آن  منطق  هدف  مى گويیم  اگر  پس  مى شود. 

و شكل را بیان مى کند. يعنى منطق به ما توضیح مى دهد که 
معلومات ذهنى قبلى تنها در صورتى زاينده خواهند بود که بر 
اساس مقررات منطقى شكل و صورت گرفته باشد. در حقیقت 

فكر کردن نوعى ازدواج، تولد و تناسل در میان انديشه هاست. 
عمل تفكر خود نوعى ترکیب است، اما ترکیب زاينده و منتج! 
ازاين رو، اين مسئله است که بايد ارزش قیاس، مورد بحث قرار 
گیرد که آيا واقعا ذهن ما قادراست از طريق ترکیب و مزدوج 
ساختن معلومات خويش به معلوم جديدی دست بیابد و مجهولى 
را از اين راه تبديل به معلوم کند يا خیر، بلكه يگانه راه کسب 
معلومات و تبديل مجهول به معلوم آن است که از طريق ارتباط 
بیفزايد  خويش  معلومات  سرمايه  بر  خارج  دنیای  با  مستقیم 

)تجربه(؟ 
و  عقلیون  و  از يک طرف،  تجربیون و حسیون  نظر  اختلاف 
نظر تجربیون  از  نكته است.  از طرف ديگر در همین  قیاسیون 

معلومات  کسب  برای  منحصر  راه 
اشیاء  با  مستقیم  تماس  جديد 
ازطريق حواس است. پس يگانه 

اشیاء  در  تحقیق  صحیح  راه 
»تجربه « است ولى عقلیون 
و قیاسیون مدعى هستند 
راه ها  از  يكى  تجربه  که 

بیاموزد  ما  به  را  انديشیدن 
که  است  آن  معنى  به 
درست تعريف کردن و 
درست استدلال کردن 

را نشان دهد.

فصلنامه موفقیت شناسی /سال دوم/ شماره 3 / بهار 1398

23



است و از طريق مربوط کردن معلومات قبلى نیز مى توان به يک 
سلسله معلومات جديد دست  يافت10. 

استدلال11: اگر ازشما بپرسند که چرا به فلان چیز علاقه داريد، 
چه مى گويید؟ شما مى گويید »چون«... استدلال از همین کلمه 
شروع مى شود و در واقع اگر از شما بپرسند که برنامه شما برای 
دوران پیری خود چیست، هر کدام پاسخى مى دهید و همین که 
از شما سوال شود: چرا؟ هر چه در جواب بگويید يک استدلال 
است. در حقیقت، استدلال نیز مانند تعريف، قسمتى ديگر از تفكر 
است و يک نعمت الهى است که خداوند انسان را قادر به انجام 
آن ساخته و حتى بدون آنكه متوجه باشد، آن را به کار مى برد. 
استدلال کردن و دلیل آوردن عالى ترين فعالیت ذهن بشر است 
و آن چنان با سرشت وی آمیخته است که از همان کودکى و 
قبل از آن که آموزش رسمى ديده باشد، گاه و بى گاه به تناسب 
توانايى،  اين  بعد ها  مى آورد.  دلیل  ديگران  برای  خود  اطلاعات 
مانند توانايى های فطری ديگر، مسیر تكاملى خود را مى پیمايد 
و با درک راز و رمزهای آن، انسان مى تواند استدلال های قوی تر 
و پیچیده تری انجام دهد. هر استدلال ترکیبى است از حداقل دو 
قضیه که با رعايت شرايطى به قضیه ديگری منجر مى شود. قضیه 

به دست آمده را نتیجه مى گويند. 

استدلال يک پدر به فرزند خودش:
فرزندم تو يكى از انسان هايى هستى که خداوند مهربان آفريده 

است.
سعادت دنیا و آخرت انسان ها به علم و ايمان آنان بستگى دارد.
پس سعادت تو هم به عنوان يک انسان به علم و ايمان وابسته 

است.
گر چه استدلال فعالیت طبیعى ذهن است، اما گاه در فرايند 
دلیل آوردن اشتباهاتى رخ مى دهد که با شناخت دقیق ماهیت 
و اجزای استدلال مى توان از اشتباهات کاست و به بهره برداری 

سريع تر، درست تر و آسان تر دست يافت. 

معلومات  به  رسيدن  برای  انسان  که  است  ذکر  شايان 
جديد، معمولا از سه نوع استدلال استفاده می کند:

به  کلى(  )مقدمات  از  مى توان  استدلال  نوع  اين  در  قياس: 
)نتايج جزئى( رسید.

10- جهت اطلاع بیشتر به فصل سوم و پنجم کتاب موفقیت شناسى مراجعه 
شود.

11- استدلال در لغت يعنى دلیل آوردن، حجت آوردن

استقرا: به روش استقرايى روش تجربى نیز گفته مى شود. در 
اين نوع استدلال مى توان از )مشاهدات جزئى و مكرر( به )نتیجه 

کلى( رسید.
 تمثيل: يكى از اقسام استدلال منطقى است و عبارت است 
از سرايت دادن حكم يک امر به امر ديگر به دلیل وجود نوعى از 
مشابهت میان آن ها. نتیجه استدلال تمثیلى بر خلاف استدلال 
اگر  از قطعیت برخوردار نیست، يعنى چنان نیست که  قیاسى 
مقدمات استدلال صادق باشند. نتیجه استدلال نیز حتما صادق 
باشد. از اين رو در استدلال تمثیلى نتیجه همراه با واژه )احتمالا( 
آورده مى شود. اين استدلال از جزئى به جزئى مى رسد. اگر چه 
در بسیاری از موارد مفید است ولى قابل اطمینان نیست و ممكن 
است نتايج غلطى به بار آورد. در محاوره، شعر و ادبیات و نیز در 
مقام آموزش تمثیل بسیار موثر است. به همین دلیل کسانى که 
در جايگاه آموزش قرار مى گیرند سعى مى کنند به کمک تمثیل 

مطلب را بهتر و ساده تر به طرف مقابل منتقل نمايند. 

منبع: نژاديان، محمدعلى)1391(، موفقیت شناسى، چاپ اول، تهران: مهرآمین
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تاريخچه1 2 3کوچينگ:4 
کوچینگ، حرفه ای است که اوايل سال 1980 میلادی، توسط 
توماس لئونارد5 در ايالات متحده آمريكا ايجاد شد. چند کوچ6  
حرفه ای سال 1995، )آی.سى.اف(7 را به عنوان يک موسسه غیر 
انتفاعى پايه گذاری کردند تا کوچ های همكار با پشتیبانى يكديگر 
توسط  )آی.سى.اف(  بعد  سال  سه  دهند.  توسعه  را  حرفه  اين 
اين  به  ازاين رو، علاقه مندی  70 کوچ حرفه ای حمايت مى شد. 
رشته بسیار افزايش پیدا کرد و )آی.سى.اف( جستجوی در مورد 
تاريخچه کوچینگ حرفه ای را آغاز کرد. در واقع کوچینگ از زمان 
سقراط8 بوده است، البته نه به شكلى که اکنون هست. سقراط از 

1. FCA (farsi Coaching Academy)
2. Llife coach
3. Performance coach
4- Coaching history
5- Tomas leonard
6- Coach
7- ICF

8-  ســقراط )Socrates(: او در اوايــل ســال 469 يــا اواخــر ســال 470 پیــش 
ــلاد در ســن  ــد و در ســال 399 پیــش از می ــا آم ــه دنی ــن ب ــلاد در آت از می
ــن و  ــايد بزرگ تري ــه ش ــقراط ک ــد. س ــدام ش ــه اع ــوم ب ــالگى محك 70 س
محبوب تريــن چهــره فلســفى تاريــخ به حســاب مــى آيــد. ســقراط در تمــام 
ــران را  ــا ســئوالات خــود ديگ ــد و ب زندگــى خــود درس خودآگاهــى مى ده
ــراد  ــه اف ــى را ب ــرد درون ــه خ ــى ب ــرد و دسترس ــود آگاه مى ک ــل خ ــه جه ب

طريق ابزارهای کوچینگ با سوفسطايیان9 وارد گفتگو مى شد و با 
فرآيند کوچینگ با آن ها پیش مى رفت.  

شايان ذکر است که اولین بار مربیان ورزش از اين روش استفاده 
کردند. به اين صورت که تمرکز را بر روی نقاط قوت بازيكنان 
مى گذاشتند و با تشويق، عملكرد آن ها را تقويت مى کردند. بعد 
از مدتى از اين روش در زمینه های ديگر نیز استفاده کردند و 
به نتايج فوق العاده ای رسیدند. زمینه هايى که کوچینگ در آن 

نشان مى داد.
9- سوفســطايى: پیــش از ســقراط گروهــى پديــد آمدنــد کــه خــود را 
ــان را  ــروه ادراک انس ــن گ ــد .اي ــمند مى نامیدن ــى دانش ــت« يعن »سوفیس
مقیــاس حقیقــت و واقعیــت مى گرفتنــد. ايشــان مى گفتنــد هــر کــس هــر 
ــرای حقیقــت و  چــه خــودش بفهمــد همــان حقیقــت و واقعیــت اســت و ب
واقعیــت، ارزش و اعتبــاری جــدا از ادراک آدمــى قائــل نبودنــد. سوفیســت ها 
ــه کار  ــى اســتدلال هايى ب ــد، يعن ــى کردن در اســتدلال های خــود مغالطــه م
مى بردنــد کــه ظاهــرا درســت به نظــر مى رســید، امــا در واقــع غلــط 
ــود را از دســت داد و  ــى خ ــوم اصل ــه سوفســیت مفه ــج کلم ــه تدري ــود. ب ب
مفهــوم مغالطــه کار بــه خــود گرفــت. سوفســطائیان گروهــى بودنــد کــه بــه 
اســتناد ايــن کــه ســخنان جهــان شناســان بــا يكديگــر تعــارض دارد و آن هــا 
ــردن  ــال ک ــد دنب ــت دهن ــان به دس ــى از جه ــیر صحیح ــته اند تفس نتوانس
شــیوه آن هــا را کاری بیهــوده دانســتند و به جــای آن، آمــوزش )علــوم 
ــه  ــت غلب ــطائیان جه ــد. سوفس ــج کردن ــخنوری( را تروي ــن س ــت و ف سیاس
ــا ســخن  ــد و ب ــات صحیحــى شــروع مى کردن ــن خــود، از مقدم ــر مخالفی ب
ــد )1390(،  ــب زاده، حمی ــد. طال ــل از آن مى گرفتن ــى مهم ــردازی، نتايج پ
فلســفه ســال ســوم، تهــران: شــرکت چــاپ و نشــر کتاب هــای درســى ايــران

کوچینگ
 حرفه ای نوین در ایران

نويسنده: فاطمه ريخته گرزاده
مدير و بنیانگذار موسسه کوچینگ مهرنیكا
دانش آموخته موسسه آکادمى کوچینگ فارسى زبانان )اف.سى.ای(1

متخصص کوچ زندگى2  و کوچ بهبود عملكرد3 
کارشناس ارشد فلسفه
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بسیار کارايى دارد عبارتند از: مديريت، کسب و کار، کارآفرينى، 
والدگری و ...

)آی.سى.اف( با ايجاد فهرستى از صلاحیت های اساسى و ضوابط 
به وجود  کوچینگ  زمینه  در  را  استانداردهايى  مرتبط،  اخلاقى 
آورد که يک کوچ حرفه ای لازم است برای ورود به اين حرفه آن 

صلاحیت ها را داشته باشد.

کوچينگ چيست؟
کوچینگ در لغت به معنای مربى گری است و کوچ به معنای 
مربى است. در ذيل نیز به معنای اصطلاحى آن پرداخته شده است:
تا در  افراد کمک مى کند  به  کوچینگ يک فرآيند است که 
زمان بسیار کوتاهى از وضعیت فعلى به وضعیت دلخواه يا مطلوب 
خود برسند. کوچ ها با مراجعین بر روی موضوعات مختلف اعم 
از مسائل حرفه ای تا موضوعات خصوصى و روحى و روانى کار 
مى کنند. کوچ ها افراد را حمايت مى کنند تا اعتماد به نفس خود 
را افزايش دهند ، عملكرد خود را تقويت کنند و توانايى های بالقوه 

خود را به فعلیت برسانند. 
کوچ معتقد است هر شخصى متخصص زندگى خودش است و 
خود او مى تواند بهترين راه حل ها را برای مسائل زندگى و کسب 

و کارش پیدا کند. کوچ با شنیدن فعال و قدرت سئوال های خود، 
مراجع را حمايت مى کند تا استراتژی مديريت زندگى و کسب و 

کارش را پیدا کند.
هدف  مى شوند.  گفتگو  وارد  کوچ  و  مراجع  کوچینگ  در 
به يک وضعیت  اين است که مراجع  و گو  و گفت  فرآيند  اين 

رضايت بخش در هر زمینه ای که مورد نظر وی است، برسد.  
کوچ پاسخ مسائل و چالش های مراجع کننده را درون خود 
و واضح  را مشخص  ارزش های مراجع  مراجع جستجو مى کند. 
برنامه ای  تا  مى کند  حمايت  را  مراجع  کوچ  نهايت  در  مى کند. 
مدون و قابل اجرا برای رسیدن به اهدافش ايجاد کند، سپس او 
را در اقدام نیز ياری مى کند. همچنین کوچ موانع درونى مراجع را 
برای رسیدن به هدفش به او نشان مى دهد. در نهايت مراجع را در 
موقعیت های چالش برانگیزی قرار مى دهد تا چشم انداز مراجع 

گسترش يابد و فراتر از محدوديت های ذهنى اش پیش برود.

ــگ  ــرای کوچين ــوان ب ــه می ت ــی ک ــت تعريف در نهاي
ــه داد ايــن اســت کــه: ارائ

مراجعه  به  حمايت  جهت  مستمر  شراکت  نوعى  »کوچینگ 
کنندگان است که مراجع را به فكر کردن ترقیب کرده و خلاقیت 
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نتايج رضايت بخشى در زندگى  به  تا  بیدار مى کند  را  او  درون 
يابد. در طول روند کوچینگ،  شخصى و حرفه ای خود دست 
پتانسیل های خود  به  بیشتری نسبت  آگاهى  مراجعه کنندگان 

پیدا کرده و عملكرد و کیفیت زندگى خود را بهبود مى بخشند«

تمايز کوچينگ با رشته های ديگر
اگر  نیست.  درمانگری  و  روان شناسى  يا  مشاوره  کوچینگ، 
چه ممكن است از اين علوم و مهارت ها استفاده کند، اما روند 
واقعى و حقیقى کوچینگ نبايد با روش های درمانى اشتباه گرفته 
شود. بارزترين تفاوت کوچینگ با ديگر روش ها اين است که در 
روش های درمانى بیشترين تمرکز بر روی احساسات و تجربیات 
مربوط به گذشته افراد است در حالى که در کوچینگ تمرکز بر 
آينده  و  به سوی جلو  در حرکت  مراجع  و حمايت  هدف گذاری 

است. به عبارتى به زمان حال و آينده توجه دارد.

1- تمايز کوچينگ با مشاوره
در مشاوره، تخصص مشاور در زمینه  به خصوصى است. زمانى 
و  پیشنهاد  دنبال يک  به  میشود که شخص  مراجعه  به مشاور 
راه حل از جانب مشاور است. مشاور معمولا برای حل يک مشكل 
خاص با مراجع کننده کار مى کند و زمانى که مشكل برطرف شد 

صحنه را ترک مى کند.
کوچینگ با روش جامع تری به مسئله مى پردازد. کوچ در کنار 
مراجع کننده مسئله را بررسى مى کند و يک نقشه اجرايى تهیه 
کرده و در کنار مراجع برای تجزيه و تحلیل و حل مسئله کار 
مى کند. لزومى ندارد کوچ در حرفه مراجع تخصص داشته باشد. 
مراجع کننده خود متخصص است و کوچ با به کار گرفتن دانش و 
جواب های خود مراجع کننده، او را در پیدا کردن راه حل کمک 

مى کند.

2- تمايز کوچينگ با درمان گری
يک درمان گر معمولا با يک شخص ناتوان به منظور معالجه 
مى کند  کار  توانا  يک شخص  با  کوچ  يک  اما  مى کند.  کار  وی 
افراد  گذشته  با  درمان گر  يک  کند.  شكوفا  را  او  توانايى های  تا 
کار دارد و با راهكارهای معالجه آنان درگیر است. اما يک کوچ 
وضعیت موجود مراجع کننده را بررسى مى کند و وضعیت ايده 
آل و مطلوب مراجع کننده را نیز مورد بررسى قرار مى دهد و در 
نهايت حمايت مى کند تا مراجع کننده برای رسیدن به وضعیت 
مطلوب، هدف گذاری و برنامه ريزی کند و در کنار مراجع هست تا 

وی اقدامات لازم را انجام دهد و او را به اهدافش مى رساند.

3- تمايز کوچينگ با روان شناسی
مى دهد  قرار  مراجع  اختیار  در  را  خود  تخصص  روان شناس 
و يک رابطه سلسله مراتبى و آمرانه ايجاد مى کند. روانشناسان 
معمولا ريشه مشكل را در گذشته مى بیند. روانشناس بر روی 

ابعاد روانشناختى، هیجانى و شخصیتى افراد کار میكند.
رابطه در کوچینگ کاملا ريشه در حال و آينده دارد و بر پايه 
حرکت استوار است و ماهیت سلسه مراتبى ندارد. مراجع کننده 
و کوچ برای ايجاد آينده ای مطلوب برای مراجع کننده، همكاری 

مى کنند.

4- تمايز کوچينگ با رايزن10
رايزنى رابطه ای است که مراجع کننده با شخصى مسنتر و با 
تجربهتر از خود برقرار مى کند. رايزن دانش، عقل و تجربه خود 
را در اختیار مراجع قرار مى دهد. مراجع کننده برای او احترام 
خاصى قائل است و نصايح و توصیه های او را اجرا مى کند. در 

فرهنگ ايرانى مرشد و راهنما به منزله رايزن تلقى مى شود. 
کوچینگ رابطه ای دوستانه است که کوچ در کنار مراجع کننده 
حرکت مى کند. کوچ، مراجع را در دسترسى به خرد و پیروی از 
باورها و راهنمايى های درونى خود مراجع کننده، حمايت مى کند. 
کوچ معتقد است مراجع برای رسیدن به اهداف و وضعیت مطلوب 
خود کافى است و تنها لازم است به خرد و راهنمای درونى خود 
دست پیدا کند و اقدام در جهت رسیدن به اهداف خود داشته 

باشد.

10. Mentor
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از  و   1366 سال  شهريور   29 متولد  امیری  خواجه  مهرزاد 
سن  از  را  خود  هنری  فعالیت  که  است  هنرمند  خانواده  يک 
از همان  و  آغاز کرد  اساتید برجسته موسیقى  نزد  12 سالگى 
ابتدا با انتخاب پیانو به عنوان ساز تخصصى خود اولین اثرش با 
عنوان معبد شرقى را ساخت که رتبه اول آهنگسازی گروه سنى 
با  سالگى  در سن 17  وی  داد.  اختصاص  به خود  را  نوجوانان 
احساس خلأ سبک های نیوايج1، اينسترومنتال2 و وردموزيک3 
بیشتر  آگاهى  اروپايى و کسب  به کشورهای  با سفر  ايران،  در 
از اين سبک ها سعى در وارد کردن آن ها به ايران کرد. ايشان 
توانسته است با آهنگ سازی در سبک نیوايج دو مقام جهانى را 

برای ايران کسب نمايد.

ابتدا راجع به دو سبک نيوايج و وردموزيک توضيح  در 
می دهيد؟

شكل  مدرن  موسیقى  پايه  بر  جديد،  عصر  يا  نیوايج  سبک 
گرفته است. بعضى از بخش های آن همچون سازبندی به سبک 
کلاسیک نزديک است؛ به طور مثال اگر از ارکستر زهى استفاده 
شود، تعداد سازها نسبت به هم، بر اساس قوانین سبک کلاسیک 
است، ولى نسبت به اين سبک، ملودی محورتر است، از نظر زمانى 
کوتاه تر شده و از سازها و ادوات موسیقى پاپ نیز در اين سبک 

استقاده شده است.

1- Newage
2- Instrumental
3- Word Music

وردموزيک نیز به معنای موسیقى جهانى است که در آن از 
سازهای محلى آن کشور و يا ساير کشورها به صورت شاخص 
که  مى شود  گونه ای  به  کار  تمبر  کلى  به طور  مى شود.  استفاده 

بخشى از موسیقى کلاسیک با موسیقى جهانى پیوند مى خورد.

نيوايج  اولين هنرمندی هستيد که موسيقی سبک  شما 
را وارد ايران کرده   ايد، آيا با موانعی در اين زمينه روبه رو 

بوده ايد؟
آنكه  جمله  از  روبه روهستیم،  موانع  با  نیز  هم چنان  راستش 
از  اين سبک هنوز به رسمیت شناخته نشده است و همچنان 
آن به عنوان سبک کلاسیک ياد مى کنند. اما اکثر مردم از همان 
ابتدا، برخلاف بعضى از افراد که برای پذيرفتن مقاومت مى کنند، 
توانستند با اين سبک ارتباط برقرار کنند و آن را دوست داشته 
باشند؛ اما اين موانع مانع ادامه راه من نشد. همین که قدم به 
قدم به اهداف هرچند کوچک خود برسیم مى تواند شیرين باشد. 
من با بیش از 40 نفر از  نوازندگانى که تا به حال فرصت رفتن 
روی استیج را نداشته اند، به مدت يک سال تمرين کردم تا آماده 
رفتن به روی استیج شوند. همین که پیشرفت آن ها را مى ديدم و 

مى بینم بسیار ارزشمند است.

در حال حاضر نيز اين نوازندگان با شما همکاری می کنند؟
بعضى از آن ها بله و بعضى ديگر نه، خیلى از اين افراد پیشرفت 
خوبى کرده اند، راه برای آن ها باز شده و در ارکسترهای مختلف 
ساز مى زنند. هدفم اين بود که علاوه بر آوردن سبكى جديد در 

موسیقی فقط 
جنبه تفریح 

ندارد!

گفتگو با مهرزاد خواجه امیری
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ايران و پیشرفت در حوزه موسیقى، با اين سبک کارآفرينى کرده 
و نوازندگان کاربلد زيادی را  وارد عرصه موسیقى کنم ولى قرار 

نیست کسى را در انحصار خود در بیاورم.

نحوه انتخاب اين نوازندگان چيست و اگر فردی بخواهد 
وارد ارکسترهای شود بايد چه راهی برود؟ 

معمولاً تهیه کنندگان و مديران عرصه موسیقى هر سال چندين 
دوره آزمون و مسابقه برگزار مى کنند و با يک فراخوان عمومى 
در رسانه های موسیقى و فضای مجازی، از همه نوازندگان، در هر 
سنى دعوت مى کنند که در اين آزمون شرکت کنند و افراد آماده 
و مستعد تر را به افراد و گروه های مختلف موسیقى معرفى کرده 
و يا روی اين افراد سرمايه گذاری خواهند کرد. من هم هر سال 
يک بار اين آزمون را برگزار مى کنم. علاقه مندان بايد با پیگیری از 
سايت های مجاز موسیقى از زمان برگزاری آزمون ها مطلع شوند.

مختلف  نسل های  موسيقايی  سليقه  بين  تفاوتی  آيا 
نوازنده در ايران وجود دارد؟

بله، متأسفانه يا خوشبختانه هر نسل چه آن هايى که نوازنده 

دارند.  متفاوتى  سلیقه های  موسیقى،  شنوندگان  چه  و  هستند 
مردم ايران همچنان نیازمند آگاهى از موسیقى خوب و بد هستند 
تا بتوانند خودشان به قدرت تشخیص برسند. اما در حال حاضر 
موسیقى هايى با سیاست های تبلیغاتى و با هدف کسب سود، به 
گوش مردم خورانده مى شوند، که هیچ کدام از ويژگى های يک 
موسیقى خوب را دارا نیستند و اين باعث افت سلیقه مردم در 
شنیدن موسیقى خواهد شد. موسیقى فقط جنبه تفريح ندارد 
افزايش فرهنگ، همبستگى،  باعث  ابزار  با همین  بلكه مى توان 
نوازندگان  و  و شناساندن موسیقى  ايرانى  کارآفرينى در جامعه 

ايرانى به خارج از کشور شد.
هنرمندانى در ايران هستند که کمتر شناخته شده اند اما در 
خارج از کشور مقام های بسیاری دارند و سبب افتخار شده اند، 
جالب اينجاست که خیلى از اوقات، به جای آنكه به هنرمندان 
مورد  را  کشور  از  خارج  از  هنرمندانى  شود،  داده  بها  ايرانى 
حمايت قرار داده و برای آن ها اجراهای متعدد برگزار مى کنند. 
نتیجه آن است که هنرمندان ايرانى ناامیدانه به دنبال معجزه 

مى گردند. 
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استفاده  گفتيد  که  مواردی  برای  ابزار  اين  از  شما  آيا   
کرده ايد؟

من نیز يک هنرمندم و قطعاً قدرت زيادی برای تغییرات شگرف 
ندارم، اما سعى خودم را در اين زمینه کرده ام. علاوه بر کسب مقام 
در کشور، دو مقام جهانى در سبک نیوايج دارم و با تشكیل يک 
مؤسسه فرهنگى و هنری و برگزاری مشاوره های رايگان، با تمام 
توان راه درست ورود به اين عرصه را به تازه واردها نشان داده  ام 
و علاوه بر اين به جهت دغدغه ای که برای فرهنگ و هنر جامعه 
ايرانى دارم،  اولین جشنواره بخش خصوصى موسیقى با هدف 

همبستگى را برگزار کرده ام. 
امروزه فضای مجازی و مشكلات، افراد خانواده و دوستان را از 
هم دور کرده و خیلى از ارتباطات را کاهش داده  اند. اين موضوع 
سبب انحطاط آنچه که ايرانى ها در آن زبان زد دنیا بوده اند، يعنى 
اين جشنواره هر  خانواده دوستى و همبستگى خواهد شد. در 
فرد مى تواند با  همراهى يكى يا چند تن از اعضای دوستان و يا 
خانواده خود که آن ها نیز نوازنده هستند، ويديويى از اثر خود را 
ارسال کنند تا مورد داوری قرار بگیرد. با اين کار هم افراد خانواده 
و فامیل و دوستان ساعاتى را بیشتر با هم مى گذرانند و علاوه بر 
اين گروه های برتر فرصت اجرای آثار خود در جشن اختتامیه پیدا 
خواهند کرد و اين شايد محرکى باشد که اين گروه بعد از اين 

جشنواره نیز به کار خود ادامه دهند.

تازگی می خواهند  به  که  برای علاقه مندانی  توصيه شما 
وارد اين عرصه شوند چيست؟

تا  مى کشید  طول  سال ها  که  گذشته  خلاف  بر  متأسفانه 
هنرمندی تجربه کسب کند، توانايى اجرای زنده را در خود کسب 
کند و پخته شود، امروزه همه مى خواهند راه صد ساله را يک 

شبه طى کنند، البته مقصر هم نیستند چرا که مى بینند افرادی 
کوتاه ترين مدت  در  تجربه  و  آگاهى  کم ترين  بدون  و  به راحتى 
تبديل به ستاره شده اند. اما حقیقت اين است که اين موفقیت 
کوتاه مدت است و دوام ندارد، اگر علم و تجربه در هر شغلى زياد 
نشود و هر فردی فكر کند که همیشه در همان جايگاه مى ماند، 
اين  توصیه من  تكراری، حذف خواهد شد.  کارهای  با  به زودی 
است که اگر تازه واردان به اين هنر، مى خواهند نام آن ها ماندگار 
باشد و همیشه پیشرفت داشته کنند، به دنبال ديده شدن های 
کوتاه مدت، به هر قیمتى نروند و صبر کنند تا با گذشت زمان به 

پختگى برسند.

 سخن پايانی خودرا در خصوص پيشبرد موسيقی فاخر و 
ارزشمند بفرماييد.

پیشبرد راه درست نیازمند جلوگیری از رفتن به راه غلط است، تا 
زمانى که به هنر نیز در درجه اول با هدف کسب سود و درآمد نگاه شود 
و هدف افزايش هوش موسیقايى و فرهنگ شنیداری ايرانیان ناديده 
فرهنگ  اين  به  رسیدن  شد.  نخواهد  حاصل  پیشرفتى  شود،  گرفته 
نیازمند همكاری همه جانبه دست اندرکاران و خانواده بزرگ موسیقى 
است، تا همگى بدون در اولويت قرار دادن اهداف شخصى، برای ارتقای 

موسیقى در ايران تلاش نمايند.
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سال ها و قرن های زيادی باور مردم بر اين بود که هوش مفهومى 
دارد که به طور مستقیم با فكر و مغز انسان در ارتباط است و باهوش 
بودن يک فرد را با حل کردن يک مسئله رياضى مى سنجیدند و به 
آن IQ1 مى گفتند. البته هنوز هستند افراد و سازمان هايى که برای 
سنجش هوش يک فرد IQ را مورد سنجش قرار مى دهند و نتیجه اين 
موضوع در بسیاری مواقع رضايت بخش نیست، چرا که هوش ذهنى به 

تنهايى معیار مناسبى برای سنجش افراد نخواهد بود.
هوش يک سازه فرضى است که اوايل قرن بیستم توسط »آلفرد 
بینه«2 مطرح شده و همواره برای تبیین موفقیت )شغلى، تحصیلى،...( 
اما چند سال است که مفهوم مهمى برای هوش  به کار رفته است. 

مطرح شده است؛ هوش هیجانى.

هوش هيجانی EQ يا EI؟
اصطلاح EI3  از نخستین روزهايى که مفهوم هوش هیجانى 
مطرح شد، استفاده از آن رواج يافت. معمولا وقتى EI  به کار 
برده مى شود منظور، هوش هیجانى به شكل کیفى است و بیش تر 
در نوشته ها و مقاله های رسمى از EI استفاده مى شود. اصطلاح 
EQ4 کمى تجاری تر است و به تقلید از IQ  استفاده مى شود. 

قاعدتا منظور اين است که هوش هیجانى به شكل يک شاخص 
عددی در نظر گرفته شود. اگر شاخص واضح و پرسشنامه شفافى 
برابر IQ  قرار داده شود،  باشد و صرفا EQ  در  تعیین نشده 

مى توان گفت که به صورت تجاری در حال استفاده است.

Intelligent Quotient .1

Alfred Bineh .2

EI: Emotional Intelligence .3

EQ: Emotional Quotient .4

هوش هيجانی چيست؟
هوش هیجانى لايه های درونى تر از احساسات، عواطف، پاسخگويى 
به شرايط پیش آمده و... که روزانه با آن ها روبرو مى شويم را شامل 
مى شود. در واقع هوش هیجانى توانايى مديريت کردن اضطراب، کنترل 
انديشى در هنگام روبه رو شدن  انگیزه، امیدواری و مثبت  تنش ها و 
 EQ آن  به  اختصار  به  که  است  اهداف  به  رسیدن  راه  در  موانع  با 

مى گويند.
را  بهتر بشناسید و آن  را  بتوانید هوش هیجانى خود  اينكه  برای 
بايد چهار مولفه اصلى آن را بشناسید: خود، ديگران،  تقويت کنید، 
فردی  مهارت های  توسعه  به  منجر  مولفه  چهار  اين  عمل.  آگاهى، 
آگاهى  عواطف،  و  احساسات  بر  مديريت  خودآگاهى،  زمینه های  در 

اجتماعى و توسعه مهارت های اجتماعى مى شود. 

هوش هيجانی چه تاثيری در موفقيت افراد دارد؟
که  داده اند  انجام  تحقیقاتى  مغز  فعالیت  درباره  محققین 
نشان مى دهد هوش هیجانى انسان نسبت به بهره هوشى معیار 
هوش  ديگر  عبارت  به  است؛  موفقیت  سنجش  در  واقعى تری 
هیجانى در موفقیت و کامیابى انسان در زندگى شخص و حرفه ای 

نقش بسیار اساسى دارد.
 »دانیل گلمن«5 در کتاب هوش هیجانى خود به نقل از »پیتر 
سالووی«6 توصیفى پايه ای از هوش هیجانى را درباره استعدادهای 

هر شخص در غالب پنج توانايى توضیح مى دهد که عبارتند از:
شناخت عواطف خود: افرادی که در مورد هیجانات و . 1

احساسات خود آگاهى دارند بهتر مى توانند زندگى خود 
را مديريت کنند.

Daniel Goleman .5

Peter Salovey .6

هوش هیجانی

 و تاثیر آن در موفقیت
دکتر ندا عطا پور

دکترای تخصصى مشاوره
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و . 2 درست  کارگیری  به  و  مديريت  هيجان:  مديريت 
از شناخت خود  فرد  که  است  قابلیتى  احساس  از  به جا 
دارد، مديريت درست احساس و هیجان که به آن هوش 
احساس  از  مختلفى  نتايج  مى تواند  مى گويند،  هیجانى 
پى  در  را  شادکامى  و  موفقیت  تا  افسردگى  و  ناامیدی 
داشته باشد. مديريت درست عواطف فضايى ايجاد مى کند 
درستى  به  زندگى  در  آمده  پیش  موقعیت های  از  که 

استفاده شود.
خودانگيختگی: تمرکز هیجان برای دستیابى به اهداف، . 3

با قدرت، اطمینان، توجه و خلاقیت. در واقع افراد خود 
تكمیل يک عمل  به  تمرکز روی يک هدف  با  انگیخته 
هستند.  حرکت  و  تكاپو  در  همواره  آن ها  مى پردازند. 
مى توان گفت خود انگیختگى کلید رسیدن به پیشرفت 
است. هر فرد اگر بخواهد در کارهای خود با موفقیت و 
دقت قدم بردارد بايد اين قابلیت خود را شناخته و آن را 

تقويت کند.
اين . 4 بر  شناخت هيجان ها و عواطف ديگران: تسلط 

شود.  منجر  همدلى  نام  به  قابلیتى  به  مى تواند  موضوع 
همدلى اساس ارتباط با مردم است. افرادی که اين قابلیت 
خواسته های  و  شناخته  را  اجتماعى  نشانه های  دارند  را 
ديگران را تشخیص مى دهند و  مى توانند رفتار مخاطبان 

خود را پیش بینى کنند.
ارتباط، . 5 برقراری  هنر  از  بخشى  روابط:  و تحکم  حفظ 

مهارت کنترل عواطف ديگران است.
 اين گزينه ها مهارت هايى هستند که در روابط بین فردی محبوبیت 
افراد را بالا مى برند. ازاين رو، با توجه به مواردی که گفته شد، تاثیر 
هوش هیجانى در موفقیت فردی، اجتماعى، شغلى و حرفه ای موضوعى 
انسان  با شناخت هوش هیجانى، شناخت  واقع  است. در  انكارناپذير 
نسبت به خود و نوع رفتار و مديريت احساسات و هیجان ها او را به 
اين نتیجه رسانده که برای رسیدن به موفقیت بايد به مواردی بیشتر 
از  IQ توجه کند و در نهايت نتیجه يک مديريت درست بر عواطف و 
احساسات مى تواند عملكرد ذهن افراد را بهتر از قبل به نمايش بگذارد.

"بنابراين، وقتى بفهمید که هیجان های شما چگونه کار مى کند، 
آنگاه مى توانید از چگونگى مديريت آن ها نیز سر دربیاوريد.

تسلط بر خود به منزله کنترل طغیان های هیجانى است و به 
انگیزه های بیرونى  و واکنش های  شما کمک مى کند که میان 
افراطى درونى خود تمايز قائل شويد و بهترين واکنش را در برابر 

نیازهايتان داشته باشید.
و  داريم  احساسى  جه  موقعیتى  به  نسبت  اين که  دانستن 
همزمان از درک احساسات ديگران نسبت به آن برخوردار باشیم، 
کمک مى کند که بتوانیم بهتر تصمیم بگیريم و رفتارمان را نسبت 

به آن تنظیم کنیم.
»جاستین باريسو«7، نويسنده کتاب »هوش هیجانى، راهنمای 
کاربردی در دنیای واقعى« مى گويد: احساسات و هیجانات انسان 
در همه زمینه ها در زندگى افراد تاثیر مى گذارند، از انتخاب شغل 
گرفته تا محیط کار و انتخاب همسر. بنابراين، هوش هیجانى با 
عوامل ديگر مى تواند برای ما زندگى بهتری را به ارمغان بیاورد"8.

 ،7 چاپ  پارسا،  نسرين  مترجم:  هیجانى،  هوش  دانیل)1391(،  گلمن،  منبع: 

تهران: انتشارات رشد

7. Justin Bariso

8. هوش هیجانى چیست و چگونه مى شود آن را تقويت کرد، پايگاه خبری 

تحلیلى فرارو، 24 آبان 1397، کد خبر:380493. ر.ک.
 https://fararu.com/fa/news/380493
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