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خداوند را به‌خاطر تمام نعمت‌هایی 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 چالش‌های فراوانی  گذشته   سال 

داشتیم. حال امید است با شروع نوروز 1398، شادی‌ها از دردها پیشی بگیرند و صدای قهقه‌ی خنده‌های 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 مریم جواهریان
سردبیر
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 بهار با اراده خداوند م‌یآید تا ما را به یقین برساند که پایان این 
قصه‌ی سرد و سفید، همیشه سبز خواهد بود!

بهار همیشه الهام بخش افکار و تصمیم‌های نو برای آینده است. 
آینده‌ای که همه امیدواریم و م‌یخواهیم که بهتر از گذشته باشد. 
بهار فرصتی است تا خود را مرور کنیم و ببینیم نقش ما در 
زندگی چیست، کجا ایستاده‌ایم و به کجا قرار است برویم؟! البته 
اهداف خود م‌یشویم که  آینده و  نیز چنان غرق  اوقات  بعضی 
خویش را و زندگی کردن در حال را فراموش م‌یکنیم و غافل 
از امروز خود، برای رسیدن به فرداهای احتمالی، مسیر زندگی را 

م‌یگذرانیم!
پس بیاییم در آغاز سال نو کمی مکث کرده و نفسی عمیق از 
عطر بهاری را استشمام کنیم و از آن چه که هستیم و از هر نعمتی 
که خداوند به ما عطا کرده لذت ببریم، خود را دوست داشته باشیم 

و عشق و محبت خالصانه خویش را نثار عزیزانمان کنیم!

همچنین با افتخار به استحضار م‌یرساند، از این شماره با هدایت و 
مدیریت  مستقیم سردبیر فرهیخته، سرکارخانم دکتر مریم جواهریان 
از اساتید صاحب‌نام و برجسته در حوزه روان‌شناسی در دانشگاه‌های 
کشور و همچنین همراهی و همدلی همکاران ارزشمندی که از 
این شماره به ما ملحق شدند، سعی کردیم فضای نشریه را بیش 
از گذشته پر محتواتر کنیم. البته نشریه موفقیت‌شناسی برای رشد 
و رسیدن به اهداف خود، نیازمند رهنمودها و یاری صاحب‌نظران 
ارجمند است. ازاین‌رو، هرگونه انتقاد و پیشنهادی را ارج نهاده و 
استقبال م‌یکنیم و پیشاپیش قدردان مخاطبان خود هستیم که 
با فکر و قلم توانای خود دعوت ما را اجابت کرده‌اند. در نهایت این 
نوید را م‌یدهیم که از سال 1398 خانواده نشریه موفقیت‌شناسی، 
با احساس مسئولیت و انگیزه بیشتر نسبت به رسالت رسانه‌ای خود 
و با سعی و تلاش افزون‌تر برای پیشبرد اهداف نشریه، تلاش خواهد 
کرد تا بتوانیم به نوبه خود، در ساختن یک جامعه‌ی پویا و موفق 

نقش آفرینی کنیم.

نوروز 1398 بر مخاطبان و همکاران محترم نشریه 
موفقیت‌شناسی مبارک باد

محمدعلی نژادیان
مدیرمسئول
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با سلام لطفاً رزومه کوتاهی از خودتان را بیان کنید
روان‌شناسی  ارشد  کارشناس  هستم،  رجبی  شهرزاد  سلام 

تربیتی
■ سردبیر سابق رسانه خبری تحلیلی پاپ ایرانی )رسانه زیر نظر 

وزارت فرهنگ و ارشاد اسلامی( 
■ برگزار کننده کارگاه‌های فرزندپروری 

■ برگزار کننده دوره‌های موسیقی درمانی برای کودکان توانی‌اب 
و بیش فعال

■ مدرس در مدارس توانیابان شهر تهران
■ دبیر اجرایی جشنواره خانواده هنرمند من، بر پایه نظریه‌های 
روان‌شناسی و با هدف ایجاد همبستگی بین اعضای خانواده 

)با مجوز وزارت فرهنگ و ارشاد اسلامی(
■ برگزار کننده اجراهای فرهنگی و هنری

موفقیت  از  تعریف  ساده‌ترین  که  بفرمایید  ابتدا  در 
چیست؟

باشد  به اهدافی  از موفقیت، رسیدن  شاید ساده‌ترین تعریف 

آموزش خودشناسی،
 راه‌حل موفقیت کودکان!

از آنجا که کودکان امروز همان آینده‌سازان فردا هستند و م‌یتوانند سبب انحطاط یا پیشرفت یک جامعه شوند، ازاین‌رو به نظر 
م‌یرسد که آموزش صحیح بایدها و نبایدها به آن‌ها، یک راه‌حل برای تعالی جامعه ایرانی باشد. بنابراین، گفت و گویی ترتیب 

داده‌ایم تا در خصوص بایدها و نبایدهای تربیت کودکان برای رسیدن به اهدافشان بیشتر بدانیم.

گفتگو با 
خانم 

شهرزاد رجبی
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و  نقشه م‌یکشیم  آن‌ها  به  رسیدن  برای  در ذهن خود،  ما  که 
رسیدن  راه‌های  و  اهداف  نوع  انتخاب  اما  م‌یکنیم.  برنامه‌ریزی 
نام  به  فرد  در  مهم  ویژگی  یک  وجود  نیازمند  خود  آن‌ها،  به 

"خودشناسی" است.

حاصل  انسان  در  چگونه  خودشناسی  این  شما  نظر  به 
می‌شود؟

خودشناسی شناختن استعدادها، گرایش‌ها و بینش‌هایی است 
به نظام  انسان هستند و سبب م‌یشوند که فرد  اختیار  که در 

فکری روشن و هماهنگ دست پیدا کند.
مطالعه،  هم‌چون  راه‌هایی  خودشناسی  این  به  رسیدن  برای 
شناخت نقص‌های خود، افزایش دادن مهارت نه گفتن و... را در 
بزرگ‌سالی پیشنهاد داده‌اند. اما من م‌یخواهم از دوره بنیادی‌تری 
به نام کودکی شروع کنم؛ یعنی زمانی که والدین باید سبب تمرین 
خودشناسی در کودک شوند، اما با اشتباهاتی فرصت دستیابی به 
این امر مهم را از کودکان م‌یگیرند. این طبیعی است که اگر فرد 
در کودکی اشتباه آموخته باشد، در بزرگ‌سالی نیز درست عمل 
نخواهد کرد. بگذارید برای شما مثالی بزنم: والدینی که بدون صبر 
پیشه کردن، بدون دادن فرصتی به کودک برای انجام آزمون و 
خطا و در نتیجه رسیدن به راه حل درست، بدون اختصاص دادن 
زمانی برای آموزش به فرزند، با عجله کفش‌های او را به پاهایش 
بی  و  ساده  رفتارها  از  دسته  این  اول  نگاه  در  شاید  م‌یکنند. 
اهمیت به نظر برسند، اما باید بگویم که درست در همین موارد 
در ظاهر ساده است که کودک فرصت شناسایی توانا‌ییهای خود 
برای کشف جهان را از دست خواهد داد. تعجبی ندارد که فرزند 
این دسته از والدین هیچ‌گاه به خودشناسی نرسد، معنای عدم 
موفقیت را نداند، نتواند راه‌حل‌های ذهن‌ی خود را مورد آزمون قرار 
دهد و  با شکل گرفتن شخصیتی وابسته، همیشه منتظر کسب 

موفقیت و توفیق خود به‌وسیله دیگران باشد. 

پس به نظر شما اینکه جوانان امروزی بیش از گذشتگان 
خود  والدین  به  و  می‌ترسند  موفقیت  عدم  تجربه  از 
وابسته‌تر هستند؛ می‌تواند ریشه در کودکی آن‌ها داشته 

باشد؟
م‌یشود گفت بله.... متاسفانه بسیاری از والدین امروزی فرزند 
پروری هلیکوپتری دارند و مدام بالای سر فرزند در چرخش هستند 
و با این تصور که همه چیز باید برای جلوگیری از آسیب روانی 
به کودک فراهم باشد، حمایت بی حد و اندازه خود را هم‌چون 
چتر به سرکودکان م‌یاندازند. آنقدر از ایجاد موقعیتی برای تجربه 

عدم موفقیت در فرزند م‌یپرهیزند، که کودک هیچ گاه نم‌یتواند 
تصور کند که ممکن است گاهی با عدم موفقیت نیز مواجه شود 
که  دیده‌اید  را  والدینی  احتمالاً  نباشد.  میدان  موفق  همیشه  و 
زمانی که پای فرزندشان به میز م‌یخورد، میز را مورد خطاب قرار 
م‌یدهند و م‌یگویند: ای میز بد چرا پای بچه‌ام را درد آوردی! این 
نوع فرزند‌پروری دقیقاً همان چیزی است که آسیب امروزه جامعه 
ماست. متأسفانه در جامعه امروزی ما مسئولیت‌پذیری کم شده 
است، هیچ کس اشتباه خود را نم‌یپذیرد، همه مشکل پیش آمده 
را به گردن فرد دیگری م‌یاندازند و از زیر بار  مسئولیت  شانه 
نخواهد  تعجبی  آموخته‌اند؛ پس  را  همین  زیرا  م‌یکنند،  خالی 
نخواهد  در جامعه حاصل  نه  و  فرد  نه  در  پیشرفتی  که  داشت 
از  بیرون کشیدن جامعه  راه  کارآمد‌ترین  و  مهم‌ترین  و  گشت؛ 
این مرداب، حل مشکل از ریشه و تربیت درست نسل‌های آینده 

جامعه ایرانی است.

در  را  مهمی  نقش  والدین  که  است  این  شما  نظر  پس 
شکل‌گیری خودشناسی، موفقیت در فرزندان و در نهایت 

موفقیت یک جامعه دارند؟
دقیقاً همین طور است. علاوه بر موردی که عرض کردم والدین 
نقش بسیار مهمی در را نیز در الگوگیری فرزندان ایفا م‌یکنند. علم 
روان‌شناسی در حوزه عصب شناسی به نقش نورون‌های آیینه‌ای، 
در نظریه رفتارگرایی به شرط‌یسازی کنش‌گر و در نظریه‌های 
شناختی به یادگیری مشاهده‌ای، برای الگوگیری تأکید م‌یکند. 
اما  الگوبرداری در این سه متفاوت است،  اگرچه توضیح فرایند 
تشابه هر سه در آن است که همگی در اصل الگو‌برداری اتفاق نظر 
دارند و معتقدند اثرات این الگوبرداری‌ها م‌یتواند تا پایان عمر فرد 
پایدار بماند. از آن‌جا که والدین تا سنین قبل از مدرسه کودک، 
از مهم‌ترین الگوهای فرزندان هستند، م‌یتوانند خود، عاملی برای 
آموزش راه‌های درست و غلط رسیدن به موفقیت در آن‌ها باشند.
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ــتباه  ــای اش ــورد از رفتاره ــد م ــه چن ــکان دارد ک ام
ــا  ــود ب ــاوره‌های خ ــتر در مش ــه بیش ــن را ک والدی

ــد؟ ــال بزنی ــته‌اید را مث ــورد داش ــا برخ آن‌ه
 خیلی از والدین از دروغگویی آگاهانه کودکان شکایت دارند، 
طی مصاحبه والدین به این نکته م‌یرسیم که کودکان چیزی جز 
والدینشان در آیینه نیستند. پدری در کار خود دروغ م‌یگویید، 
اتفاقاً به اهدافش نیز دست می‌یابد و خوشحال است، کودک از 
آن‌چه که عامل تشویق و پاداش است الگو برداری خواهد کرد و 
آن عامل چیزی جز دروغ نیست. حالا مادری را تصور کنید که 
همیشه با گریه‌ها و قهرهای الیک سبب موافقت پدر و دیگر اعضای 
خانواده برای دستیابی به آن‌چه که م‌یخواهد، م‌یشود؛ در اینجا 
عامل دستیابی به اهداف، قهر و گریه است. پس اگر این والدین، 
فرزندی دروغ‌گو و همیشه در حال گریه و قهر داشته باشند، اصلًا 
جای تعجب نخواهد داشت. یکی از پدیده های نوظهور در والدین، 
چشم و هم‌چشم‌یای است که در فضای مجازی و زندگی واقعی 
اتفاق افتاده است. از داشتن دنبال کننده‌های بیشتر تا پوشاندن 
لباس‌های چند میلیونی گرفته تا گرفتن مهمان‌یها به هر بهانه‌ای. 
شاید همه این موارد در ذات خود بد نباشند، اما اگر میزانی برای 
آسیب‌زایی  موارد  از  بگیرند؛  قرار  افراد  موفقیت  میزان  سنجش 
خواهند بود که کودکان را نیز تحت تأثیر قرار م‌یدهند. اما باید 
گفت که حقیقت آن است که همگی این موفقیت‌ها پوچ هستند.

نتایج این دسته از موفقیت‌ها در جامعه چیست؟
 انحطاط یک جامعه، زیر سؤال رفتن ارزش‌ها و اصول انسانی، 
جامعه‌ای  در  که  وقتی  است.  پوچ  موفقیت‌های  این  نتیجه 
مسئولیت‌پذیری نباشد، همه برای رسیدن سریع‌تر به اهداف خود 
شروع به دروغ گفتن و دور زدن قوانین کنند و کارهای خود را 
را  پاداش  بیشترین  دریافت  توقع  اما  داده،  انجام  نیمه  و  نصفه 
داشته باشند؛ موفقیت‌های واقعی جای خود را به موفقیت‌های 

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

ــح  ــرای آمــوزش صحی ــان راه حل‌هــای شــما ب در پای
ــودکان  ــداف در ک ــه اه ــیدن ب ــت رس ــای درس راه‌ه

ــت؟ چیس
در ابتدا والدین باید بدانند که کودکان از سن دو سالگی شروع 
بخورند،  غذا  م‌یخواهند  خودشان  م‌‌یکنند.  استقلال  کسب  به 
لباس بپوشند و کشف کنند. پس در این سن به والدین توصیه 
م‌یشود، تا جایی که آسیب خطرزایی کودک را تهدید نم‌یکند، 
اجازه‌ی کشف و تجربه را به کودک بدهند. بگذارند که معنی عدم 
موفقیت و آسیب را بفهمد و همچون فردی مستقل عمل کند. 
کودکان علاقه‌مند به دست زدن به خلاقیت و ابتکار هستد و در 
این مرحله از زندگی ممکن است دست به خرابکاری بزنند، همه 
چیز را به هم بریزند و بعد سرهم بندی کنند، پس بهتر است 
که والدین با صبر پیشه کردن به کودکان فرصت جبران بدهند 
تا کودک عواقب اشتباهات و خطاهایش را بپذیرد. علاوه بر این 
خود الگویی مناسب باشند، برای هر مورد کوچک و بزرگی شروع 
به دروغگویی و دور زدن دیگران نکنند و این را بدانند که مغز 
همیشه آماده کودک برای یادگیری همه این رفتارها را در خود 

ضبط خواهد کرد.
علاوه بر این والدین باید بدانند که کودک باید برای راه‌حل‌های 
درستی که برای رسیدن به اهدافش برم‌یگزیند نیازمند تشویق 
کلامی و عملی است تا این این رفتار کم کم در فرد به کاری 

خودکار تبدیل شود.
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آیا می‌توانیم در دنیای مدرن زندگی کنیم، اما مدرن نشویم؟ 
والدین مدرن فرزندان خود را بر اساس اصول علمی و متناسب 
با شرایط جامعه تربیت می‌کنند، نه بر اساس شیوه‌های تربیتی 

غلط گذشته!!

در زمان‌های گذشته تعلیم و تربیت برای حفظ بقاء بود و فقط 
مهارت‌های ضروری برای زندگی روزمره آموزش داده م‌یشد. اما 
امروزه تعلیم و تربیت نه فقط برای بقاء بلکه ابزاری جهت کسب 
و کار، توسعه فکر، استفاده بهترازاوقات فراغت و پیشرفت‌هایی در 

زندگی فرهنگی، سیاسی و اجتماعی محسوب م‌یشود.
شغل  نم‌یتوانند  بالا  تحصیلات  داشتن  صرف  به  افراد  امروزه 
مناسبی کسب کنند و یا فقط با داشتن امکانات مورد نیاز برای 
یک زندگی خوب نم‌یتوانند احساس رضایت و شادی را تجربه 
کنند. برای داشتن یک زندگی سالم نیازمند مهارت‌های زندگی 
هستیم که خانواده آگاه م‌یتواند بستر مناسبی برای فراگرفتن این 
مهارت‌ها را فراهم کند و با توجه به اینکه شخصیت افراد در دوران 
کودکی شکل م‌یگیرد،  دانستن اصول تربیت درست م‌یتواند 

نقش به‌سزایی در پرورش یک کودک سالم و شاد ایفا کند. 
خانواده اولین و مهم‌ترین نهاد انسانی است که تاثیر زیادی بر روی 
جامعه دارد. نظام خانواده در سرتاسر دنیا در حال تغییر است؛ 
تغییراتی مثل افزایش تحصیل زنان و ورود آن‌ها به عرصه‌های 

اجتماعی،  بالا رفتن سن ازدواج، شکاف بین والدین و فرزندان و...
هر تغییر و تحولی جنبه‌های مثبت و منفی را با خود به همراه 
دارد. برای شکل دادن یک خانواده سالم نیازمند اصولی هستیم 
که ویژگ‌یهای مثبت خانواده سنتی را در کنار نیازهای جامعه 
مدرن داشته باشد. دنیای مدرن عصر نوآوری و هیجان است. اگر 
نتوانیم شیوه‌های جدید زندگی در دنیای مدرن را یاد بگیریم در 

چالش بزرگی گرفتار م‌یشویم!

امروز  والدین  جواب‌گوی  گذشته  تربیتی  روش‌های  از  خیلی 
نیست. به‌دلیل سرعت ورود تکنولوژی، خانواده‌ها قدرت کمتری 

دانش آموخته دکتری تخصصی روان‌شناسی تربیتی
کارشناسی و کارشناسی ارشد روان شناسی بالینی
موسس و مدیر مرکز مشاوره راز خوشبختی
عضو سابق انجمن روان‌شناسی مالزی
عضو سازمان نظام روان‌شناسی ایران
عضو انجمن روان‌شناسی تربیتی

ساناز فتوره‌چی والدگری 
مـــــدرن
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در هدایت و تربیت فرزندشان دارند. بسیاری از خانواده‌ها هویت 
و آینده خود و فرزندشان را به‌دست رسانه‌ها سپردند و فرصت با 
هم بودن را از هم گرفته‌اند. به همین دلیل دانستن اصول صحیح 
بیشتری  اقتدار  با  بتوانند  که  م‌یکند  کمک  والدین  به  تربیتی 

فرزندشان را تربیت کنند. 
من ساناز فتوره چی، روان‌شناس کودک، در این مقاله به بررسی 
چند مورد از خطاهای رایج والدین، در امر فرزند پروری که در 

خانواده سنتی بسیار رایج بود، م‌یپردازم. 

کودک:  رفتار  به‌جای  کودک،  شخصیت  به  زدن  برچسب   ●
بسیاری از والدین پس از دیدن رفتار نامطلوب از جانب فرزند 
خود، با استفاده از جملاتی مثله دختر/ پسر بدی هستی! عزت 
نفس را از کودک م‌یگیرند و کودکی که فکر م‌یکند بد است، 
علاوه بر احساس شرم و گناه که م‌یتواند زمینه ساز اضطراب 
باشد و عملکرد کودک را پایین بیاورد، طبیعتا کار بد م‌یکند. 
)ما مطابق با خود پنداره خود رفتار م‌یکنیم(! ازاین‌رو، باید از 

رفتار کودک انتقاد کنید و نه از شخصیت او!

توصیه:
● به تفاوت‌های فردی کودک خود احترام بگذارید و او را با دیگران 

مقایسه نکنید.
● به کودک خود احترام بگذارید. به این معنی که برای کودک خود 
ارزش قائل شوید و او را با الفاظ و صفات خوب و محترمانه صدا 

بزنید.
یا  توانایی  اگر  مثلًا  کنید.  یادآوری  او  به  را  فرزندتان  قوت  نقاط   ●
را تحسین  استعدادش  و  نقاط قوت  استعداد خاصی دارد، حتماً 

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

متناسب با سن و توانایی وی باشد(.      

به‌جای استفاده از برچسب زدن به شخصیت کودک، بگویید 
رفتار تو را دوست نداشتم!

● داشتن حس مالکیت نسبت به کودک:  بعضی از والدین فکر 
م‌یکنند چون بیشتر از کودک م‌یدانند، ازاین‌رو، با استفاده از تنبیه 
و تشویق کودک را وادار م‌یکنند تا کارمطلوب آن‌ها را انجام دهد 
و حق هرگونه اختیار و انتخابی را از کودک م‌یگیرند که این شیوه 
پدر  مخصوصا  والدین  و  بود  رایج  بسیار  سنتی  خانواده  در  تربیتی 

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

پایین را داشته باشیم! 

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

دهید و فکر کنید.
و  با سن  متناسب  را  امور  در  تصمیم‌گیری  اجازه  فرزند خود  به   ●

شرایط بدهید.
● چند گزینه  به کودک بدهید تا از بین آن‌ها قدرت انتخاب داشته 

باشد.
● حداقل با قسمتی از خواسته کودک موافقت کنید و اگر نم‌یتوانید، 
وی  برای  او  با سن  متناسب  را  خود  مخالفت  دلیل  کنید  سعی 

توضیح دهید.

در نظر داشته باشید، آزادی در قبال احساس مسئولیت داده 
می شود!

تو بزرگ شدی،  نادیده گرفتن احساسات کودک: گریه نکن   ●
مرد که گریه نم‌یکند...! احتمالا این جمله‌ها برای شما آشناست. 
کودکی که نتواند احساسات خود را بروز دهد، احتمالا دچار تله 
بازداری هیجانی خواهد شد و در آینده هم نم‌یتواند روابط سالمی 
را تجربه کند، زیرا لازمه یک رابطه سالم مهارت ابراز احساسات 
است، افرادی که احساسات خود و دیگران را م‌یشناسند و راجع 
تفاهم می شوند. درک  به آن گفتگو م‌یکنند، کمتر دچار سوء 
احساسات به کودک، کمک م‌یکند رفتار خود را در موقعیت‌های 
اجتماعی هدایت کند. از آنجایی که نخستین تجارب هیجانی در 
ازاین‌رو، روابط خانوادگی بر رشد هیجانی  خانواده رخ م‌یدهند، 

تاثیر گذار است.

توصیه: 
احساس  )حتی  خود  مختلف  احساسات  به  راجع  خود  فرزند  با   ●

منفی مثل خشم( حرف بزنید.
● احساسات کودک را انعکاس دهید، مثلا تو خیلی عصبانی هستی، 

چون من امروز وقت نکردم با تو بازی کنم!
خود  کودکان  از  و  کنید  انتخاب  افراد  تماشای  برای  را  مکانی   ●
بخواهید با دقت به چهره افراد نگاه کنند و بگویند چه احساسی 

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

10



دارند؟ از آن‌ها بپرسید که فکر م‌یکنند چرا از آن فرد این احساس 
را تجربه م‌یکنند؟

احساسات  بخواهید  او  از  و  بخوانید  داستان  خود  کودک  برای   ●
مختلفی که شخصیت‌های داستان داشتند را بگوید.

والدین باید به کودک خود یاد دهند که مجاز به تجربه هر 
احساسی هستند، اما مجاز به انجام هر رفتاری نیستند!

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

بر اساس نظریه »کارل راجرز« هر چه محبت والدین مشروط‌تر باشد، 
احتمال ایجاد آسیب روانی بیشتر است. وقتی والدین تنها زمانی به 
کودک محبت م‌یکنند که کار مطلوب آن‌ها را انجام دهد، کودک یاد 
م‌یگیرد که تنها زمانی خود را دوست بدارد که رفتارهایی انجام دهد 
که والدین یا افراد مهم زندگ‌یاش  او را  به‌خاطر آن رفتارها پذیرفته‌اند 
یا تشویق کرده‌اند و سایر زمان‌ها احساس ب‌یارزشی م‌یکند. بنابراین، 
آینده  ارزش‌های دیگران کنترل م‌یشوند و در  این کودکان توسط 
هم به‌جای اینکه رفتارش را در جهت رشد و شکوفایی هدایت کند، 
فکر  که  کودکی  مثلا:  م‌یکند.  حرکت  والدین  ارزش‌های  در جهت 
م‌یکند به‌خاطر  عصبانی شدن، دوست داشتنی نیست، خشم خود را 
سرکوب م‌یکند و دچار سردرد م‌یشود. سردرد اگر چه خوب نیست، 
اما باعث م‌یشود دیگران  به او توجه کنند و به همین ترتیب کودک 

توجه  مداوم  شدن،  بیمار  طریق  از  م‌یگیرد  یاد 
دیگران را به خود جلب کند!

توصیه: 
تا  اعتراف کنید  به اشتباهات خود   ●

که  شود  متوجه  کودک 
ممکن  انسان‌ها  همه 
و  کنند  خطا  است 
این دلیل بر ب‌یارزش 

بودن آن‌ها 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 دیگران اجازه ندهید که کودک شما را مورد تحقیر و تمسخر 

قرار دهند.
● از فرزندتان قدردانی کنید.

به کودک خود در زمان‌های مختلف محبت کنید،  نه فقط 
زمانی‌که کار خوبی انجام داد!

در نتیجه ریشه خیلی از اختلالات و مشکلات بزرگ‌سالی برم‌یگردد 
که  آنجایی  از   .... گذشته  نادرست  تربیت‌های  و  کودکی  دوران  به 
پیش‌گیری بهتر از درمان است و بعضی از مشکلات اگر زود شناسایی 
نشود، درمان  طولانی و هزینه‌بری دارد و در بعضی از موارد درمان 
ندارد، پس با آموزش رفتارهای درست، م‌یتوانیم جلوی آسیب‌های 

بعدی را بگیریم.
خانواده آگاه، کودک خوشبخت!
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دسترس  در  که  اطلاعاتی  میزان  و  امروز  جامعه  روح  به  توجه  با 
و  نظر جسمی  از  فرزندانی سالم   است، داشتن  نوجوانان  و  کودکان 
روحی بسیار مشکل‌تر از نسل‌های قبل است . با توجه به  اینکه کشور 
در حال گذر از سنت به مدرنیته است، شاهد شکاف نسلی بین والدین 
و فرزندان هستیم و همین نکته برقراری ارتباط بین آن‌ها را مشکل‌تر 
بر ظرفیت وی  بنا  مادری  و  پدر  برای هر  منظور  به همین  م‌یکند. 

فراگیری روش‌های درست تربیتی ضروری است.  
شایان ذکر است که فرزندپروری در فارسی معادل کلمه انگلیسی 

Parenting است که البته در اصل به معنی والدپروری است؛ یعنی 

تا  کنند  تغییر  باید  که  هستند  والدین  این  فرزندان  تربیت  برای 
ما  اکثر  فرزندان خود شوند. شاید در گذشته  تغییراتی در  به  منجر 
قربانی ناآگاهی و کمبود سواد عاطفی والدین بودیم ولی امروزه زمان 
قربان‌یگری نیست و با توجه به همه گیر شدن دانش فرزندپروری ما 
مسئول هستیم که بیاموزیم و این زنجیره قربانی بودن را قطع کنیم. ما 
هرگز نم‌یتوانیم والدین کاملی باشیم، اما م‌یتوانیم والدین کافی باشیم 
و از تشکیل طرحواره‌‌های آسیب زننده در دوران کودکی جلوگیری 

دکتر زهرا درویش دماوندی
دکتری تخصصی مشاوره 
و متخصص کودک و نوجوان
)رتبه یک کنکور دکتری تخصصی مشاوره(

تاثیر فرزندپروری امروز،

در موفقیت آینده کودکان!

Ins tagram: dr_z_darvish
Email: matin.darvish1988@gmail.com
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کنیم. شکل‌گیری باورهای بنیادین که به سبک زندگی و تفکر ما در 
دوران بزرگ‌سالی سرایت م‌یکند، در دوران کودکی شکل م‌یگیرد که 
م‌یتوان آن‌ها را ترمیم کرد، زیرا پیشگیری هزینه کمتری نسبت به 

درمان دارد. 
بنابراین، اولین گام  تضمین کننده شخصیت و رفتار  کودک شما 
در آینده تا حد زیادی به سبک فرزندپروری امروز شما بستگی دارد. 
سبک‌های فرزندپروری در واقع به ترکیب استراتژی‌هایی که برای رشد 
شیوه‌های  روان‌شناسی  علم  دارد.   اشاره  کرده‌اید  اتخاذ  خود  فرزند 
کودکان  در  آن‌ها  نتایج  همراه  به  مجزا  به‌صورت  را  فرزندپروری 

طبقه‌بندی کرده که در ادامه توضیح داده شده است. 
سبک سخت‌گیرانه: والدین قوانین سختی را وضع م‌یکنند و به 
برقراری عدالت و حقیقت بیشتر از احترام به کودک اهمیت م‌یدهند. 
آن‌ها کودکان را زیاد تنبیه و سرزنش م‌یکنند. کودکان و نوجوانان 
نم‌‌یتوانند درباره هیچ مسئله‌ای به تنهایی راه خود را انتخاب کنند و 
والدین احساس متفاوت از احساسات خود را در کودکان نم‌یپذیرند و 
آن‌ها آزادی کمی دارند. تبادل نظر و توضیح منطقی در این خانواده‌ها 
و  مراقبت  باشند.  داشته  صرف  اطاعت  باید  کودکان  و  ندارد  جایی 
حمایت کم و انتظارات بالاست و والدین خیلی سخت از کودکان خود 
تاکید  و  والدین کمال‌گرا هستند  این  زیادی  تا حد  راضی م‌یشوند. 
زیادی روی خوب به نظر رسیدن کودکان از منظر اطرافیان و جامعه 
دارند. به همین منظور از کوچک‌ترین تا بزرگ‌ترین مسائل فرزندان 
خود را تحت کنترل قرار م‌یدهند. در این کودکان دروغ‌گویی و پنهان 

کاری برای فرار از تنبیه زیاد دیده م‌یشود.

اما در بزرگ‌سالی این کودکان چه می‌شوند؟ آن‌ها تبدیل به 
توانمندی،  و  فکری  استقلال  هیچ‌گونه  بدون  عرضه،  بی  بزرگسالان 
اعتماد به نفس و عزت نفس پایین ، احساس گناه و شرم و در پی راضی 
نگه داشتن دیگران و بدون جرات ورزی و ذره‌ای اقتدارهستند! این 
کودکان در نوجوانی و بزرگ‌سالی ممکن است  به افسردگی، اضطراب، 
وسواس و یا پرخاش‌گری مبتلا شوند. معمولا در روابط اجتماعی ضعیف 
ظاهر م‌یشوند و ممکن است در شغل و تحصیل دچار مشکلاتی باشند.
همچنین ممکن است این کودکان درآینده در پی جبران افراطی 
تحقیرها و سرزنش‌های دوران کودکی خود برآیند و تبدیل به افرادی 
تحقیر  و  تنبیه  که  شوند  کینه‌جو  و  پرخاش‌گر   ، مستبد  کنترل‌گر، 
و  طرد  دچار  درجامعه  که  باشد  او  رفتاری  سبک  از  جزئی  دیگران 
شکست خواهد شد. این افراد برای عدالت و گرفتن حق به هر قیمتی 
از هیچ  دیده م‌یشود،  آن‌ها  در  ایثار  و  و کمتر گذشت  دارند  تاکید 
رفتاری اغماض نم‌یکنند و انتقام جزو قوانین رفتاری آن‌ها به شمار 

م‌‌یرود. 
سبک سهل‌گیرانه: این روش به شکل تفریطی روش سخت‌گیرانه 
است و والدین از آن سر بوم افتاده‌اند! هیچ قاعده و قانونی در خانه 
انتظاری ندارند و حد و مرز احترام‌‌ها  حاکم نیست. از کودکان هیچ 
در  والدین  این  ندارد.  وجود  انضیاط  برای  آموزشی  است،  نامشخص 
مورد مسائل پیچیده با فرزندان خود صحبت نم‌یکنند و وقت کافی 
ازاین‌رو، کودکان آن‌ها در معرض  برای راهنمایی آن‌ها نم‌یگذارند.  
و خشونت ممکن  اعتیاد  آسیب‌های جدی مثل سواستفاده جنسی، 
است قرار بگیرند. همه امکانات را ممکن است ب‌یحد و مرز در دسترس 
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کودکان قرار دهند. به‌طور مثال خریدن اشیای غیر ضروری و افراطی و 
یا نداشتن نظارت بر روی رسانه‌هایی که در دسترس فرزاندان خود قرار 
دارد. این والدین شاید به حرف‌های فرزندان خود گوش کنند ولی هیچ 
هدایت و راهنمایی نم‌یکنند و آن‌ها را متوجه خطرات و اشتباهات 

خود نم‌یکنند.
آینده این کودکان چگونه است؟ آن‌ها دچار مشکلات رفتاری 
خواهند شد، زیرا پذیرش محدودیت و قوانین برای آن‌ها سخت است. 
هنگامی که آن‌ها وارد مکان‌های عموم‌یتر م‌یشوند، با مشکل مواجه 
م‌یگردند، زیرا آن‌ها صبر، قانون‌، نظم و شراکت را خیلی یاد نگرفته‌اند 
نفس  به  اعتماد  آن‌ها  بالاست.  آن‌ها  برای  طرد  و  درگیری  امکان  و 
بازداری هیجانی دچار مشکل  پایینی خواهند داشت و در کنترل و 
م‌یشوند. همچنین امکان دارد افت تحصیلی، فرار از مدرسه و اضافه 
وزن را تجربه کنند. یاغ‌یگری م‌یتواند از ویژگی بارز این کودکان باشد.
سبک مقتدرانه: در این سبک والدین نیازهای عاطفی کودکان را 
تامین م‌یکنند و رابطه‌‌ی آن‌ها بر اساس صمیمیت و پذیرش است. 
آن‌ها قوانین لازم را وضع م‌یکنند و قاطعانه بر آن‌ها پافشاری م‌‌یکنند 
را خواهند گرفت.  آن  بازخورد  نکنند  پیروی  آن‌ها  از  اگر کودکان  و 
آزادی تا حدی در این سبک حاکم است، اما در نهایت والدین مسئول 
بازی،  برای  کافی  و  کیفیت  با  زمان  والدین  فرزندان هستند.  تربیت 
آموزش و صحبت با کودکان خود م‌یگذارند و در طی آن راهنما‌ییها 
کودکان  مقتدرانه  تربیتی  سبک  در  م‌یدهند.  را  لازم  آگاه‌یهای  و 
به‌صورت باری به هر جهت عمل نم‌یکنند، فرصت فکر کردن و حل 
والدین  نظر  زیر  نهایی  تصمیم  اما  م‌یشود،  داده  کودکان  به  مسئله 
رفتار  ولی  م‌یشود،  پذیرفته  عواطف  و  احساسات  می‌شود.  گرفته 
ناخوشایند هرگز! برای مثال کودک م‌یتواند خشمگین باشد، اما رفتار 
پرخاش‌گرانه پذیرفته نم‌یشود. این والدین مراقبت کننده و حمایت 
انتظارات روشن و در حد توان کودک است. تنبیه  کننده هستند و 
و تشویق در جایگاه خود اجرا م‌یشود. والدین در مقابل رفتار اشتباه 
کودک بعضی وقت‌ها اغماض م‌یکنند، اما درباره آن و پیامدهای رفتار 

با کودک صحبت م‌یکنند.

عزت  از  کودکان  این  بود؟  کودکان چگونه خواهد  این  آینده 
نقاظ ضعف  و  بود  خواهند  برخوردار  بالایی  نفس  به  اعتماد  و  نفس 
مستقل  و  مسئول  بزرگ‌سالانی  به  تبدیل  آن‌ها  م‌یپذیرند.  را  خود 
م‌یشوند و در برابر عدم موفقیت‌ها تاب‌آوری بالایی خواهند داشت. 
گرایش به شادی و موفقیت در آن‌ها بالاست و همچنین در روابط خود 
با صمیمیت عاطفی و همدلی بالایی رفتار خواهند کرد و از کنترل 

هیجانی و انعطاف‌پذیری بالایی برخوردار خواهند بود.
ما  محیط  و  ژن‌ها  تاثیر  تحت  ما  رفتار  شک  بی  نتیجه‌گیری: 
داشته  کمی ‌م‌یتوانیم  دخالت  و  تاثیر  ژن‌ها  در  ما  م‌یشود.  تعریف 
که  داشت  خواهد  کودکان  آینده  در  حیاتی  نقش  تربیت  اما  باشیم، 
م‌یشود با فرزندپروری درست تاثیر ژن‌ها را تا حد زیادی کاهش داد. 
ارتباط  در  فزرندپروری  اولیه  تجربیات  با  آسیب‌رسان  طرحواره‌‌های 
هستند. افکار، خاطرات و احساسات در بستر سال‌های اولیه زندگی 
شکل م‌یگیرند و در مغز ما ذخیره م‌یشوند و الگوهای رفتاری ما را در 
آینده شکل م‌یدهند. تجربیات منفی به شدت بر ذهنیت ما از خود و 
روابط ما با دیگران اثر م‌یگذارند و بارها و بارها در طول زندگی با آن‌ها 
درگیر م‌‌یشویم و تجربیات مثبت در برابر درگیری‌ها و ملالت‌ها به ما 
کمک م‌یکنند تا در زندگی حرکت رو به جلو داشته باشیم. موفقیت 
فرزند شما در آینده درگرو امروز شماست. از این رو پیشنهاد من به 
شما والدین عزیز، اول ایجاد رابطه عمیق بر اساس پذیرش ب‌یقید و 
نیازهای عاطفی کودکان  او و تامین  با کودکان است، شنیدن  شرط 
آموزشی  و کلاس‌های  تجملات  آن‌هاست،  زندگی  ابدی  سرمایه‌های 

مختلف در موفقیت کودکان در اولویت بعدی قرار م‌یگیرند!
سخن خود را با این جمله از ناپائون بناپارت پایان م‌یدهم: »تربیت 

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

با  فرزندپروری   ،)1397( لوییس  مک‌دونالد  کارن  لوییس،  فیلیپ  جان  منبع: 

کفایت )با روکیرد طرحواره درمانی(، ترجمه دکتر سیدمهدی موسوی موحد. تهران: 

انتشارات ارجمند.
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شاید واژه "مهرطلب" را شنیده باشید ولی قطعا در طول زندگی 
خود، حتما حداقل یک‌بار با فرد مهرطلب روبه‌رو شده‌اید، البته این 

درصورتی است که خودتان مهرطلب نباشید!

از  رفتارهایی  نوع  چه  و  هستند  اشخاصی  چه  مهرطلب‌ها 
خودشان نشان می‌دهند؟

و  ذهنی  اجبارهای  یا  بایدها  خودشان  برای  مهرطلب  افراد 
نبایدهایی دارند که باعث می‌شود خود را مجبور کنند تا دیگران 
از آنان  راضی و خشنود باشند. فرد مهر طلب می‌خواهد توجه 
و محبت همه را داشته باشد و همه را از خود راضی نگاه دارد. 
اگر کسی از او ناراحت باشد و یا به او محبت نکند، او احساس 
درماندگی می‌کند! به‌طور مثال، دعوت نشدن به مهمانی یکی 
از بستگان، او را از پای در می‌آورد و به ‌تنهایی مسافرت رفتن ِ 

همسرش، به شدت او را نگران می‌کند.
در واقع مهرطلب، کسی است که نیازمند و محتاج مهر دیگران 
و تایید آن‌هاست. در این شرایط فرد برای گرفتن مهر دیگران 
حاضر است دست به انجام هر کاری بزند. این فرد در ظاهر مطیع 
و فرمان‌بردار است و از خواسته‌های خود در برابر دیگران کوتاه 
می‌آید ولی وجودش پر از رنجش و خشم خواهد بود ولی با نقاب 

لبخند و گاهی مظلومیت این رنجش را استتار می‌کند. مهرطلب 
به هیچ وجه دلش نمی‌آید کسی را بیازارد. او می‌خواهد تا هرکاری 

مهرطلبی
دکتر مریم جواهریان

استادیار دانشگاه

موسس و مدیر مرکز مشاوره

و خدمات روانشناسی آرامیس

ساعتـی میــزان آنی ساعتــی مــوزون این
بعد از این میزان خود شو تا شوی موزون خویش

� )مولانا(
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که از او می‌خواهند چه معقول و چه نامعقول، چه در حد توان 
او باشد و چه نباشد انجام دهد. بسیار دیده می‌شود که اینگونه 
افراد تن به  ظلم می‌دهند و مجوز تجاوز دیگران به حقوقشان را 
خود صادر می‌کنند. در برخی موارد فراتر رفته و حتی این اجازه 
که به او بی‌احترامی یا بی‌حرمتی شود را در سکوتشان می‌دهند. 
این فرد، حتی میل به ابراز وجود خود را سرکوب می‌کند؛ حرف 
و خشم خود را فرو می‌خورد و این تمایل‌ها را حس خودخواهی  
می‌بیند، ولی در این تسلیم بودن‌ها و تحمل کردن‌ها، خشم در 
از خود خشمگین می‌شود که چرا  او کم‌کم  او شکل می‌گیرد. 

نمی‌تواند حق خود را بگیرد و یا حرف خود را بزند.
از حد  به دلیل تحمل‌های بیش  یک فرد مهر طلب همواره 
و نیز سرویس دادن‌های بیش از حد به دیگران، احساس فشار 
می‌کند و در درون خود مدام با افراد و حتی خودش در حال ستیز 
و نبرد است و حس خوبی به دیگران و خود ندارد. مهرطلب از 
دیگران خشمگین می‌شود که چرا تا این حد، پرتوقع هستند و 
یا بر او و حقوق او تعدی می‌کنند و یا او را در نظر نمی‌گیرند و 
چرا اینقدر که مهربانی کرده، مهر دریافت نکرده است؟! و کم‌کم 

به این نتیجه می‌رسد که تمام انسان‌ها سوءاستفاده‌گر هستند و 
یا حداقل افرادی که در زندگی او می‌آیند، قدرنشناس هستند و 

اینکه دستش نمک ندارد و ....

چه تفاوتی بین »مهرطلبی« و »مهربانی« وجود دارد؟
و  نیاز  روی  از  مهری  بلکه  نیست،  بالغانه  مهر  مهرطلبی1،  در 
احساس وابستگی است. به‌طور تقریبی در تمام موارد نشان می‌دهد 
که ریشه این رفتار در نیازهای اضطرابی او و همچنین نیاز او برای 
تأییدشدن و یا ترس از طردشدن توسط دیگران  است. از نگاه 
دیگر، مهر مهرطلب روشی برای باجگیری عاطفی است از یک منبع 
قدرت که معمولا از نزدکیان اوست، کسی که فرد مهرطلب تمام 
زندگیش را فدای او کرده است و زندگیش را به‌خاطر او باخته است 
و از دیدگاه »کارن هورنای« این افراد تصورشان بر این است که 
خودشان آنقدر قدرتمند نیستند که بتوانند به تنهایی از پس زندگی 
درشرایط سخت برآیند، پس تصمیم می‌گیرند فرد قوی و حامی را 
پیدا کنند و در سایه‌ی حمایت او آرام بگیرند و از آسیب‌های زندگی 
در امان بمانند، پس به ناچار مجبورند مظلومیت را فرا بگیرند و 
همواره منتظر اوامر فرد قوی بمانند. آن‌ها می‌فهمند برای آنکه 
حمایت حامی را از دست ندهند باید همواره مطیع و وابسته به او 
باقی بمانند و دائماً در فکر راضی نگه داشتن فرد قوی باشند تا او 

حمایتش را از آن‌ها دریغ نکند.
از سویی دیگر، مهربانی2  محبت بی‌قید و شرط است، بدون 
انتظار بازگشت. در این حالت، مهر از روی نیاز و وابستگی نیست 
بلکه به خاطر دوست داشتن و علاقه است و بین وابستگی و نیاز، 

با علاقه و دوست داشتن، فرسنگ‌ها فاصله است.

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

والدین با آن‌ها به چه صورت بوده است؟
نیازمند و  همان‌طور که گفته شد مهرطلب، کسی است که 
است  این  آن  اصلی  دلیل  و  است  دیگران  تایید  و  مهر  محتاج 
داده  پاسخ  درستی  به  کودکی  دوران  در  او  نوازشی  نیاز  که  
نشده است. نیاز به محبت، عشق بی قید و شرط، تایید و توجه 
والدین و دیگران از نیازهای اصلی کودکان است و زمانی که این 
نیازهای کودک نادیده گرفته می‌شود و والدین نمی‌توانند پاسخ 
سالم سازنده، درست و به جایی به این نیازها بدهند، الگوهای 
به شدت  کودک  درون  در  را  مهرطلبانه  و  تاییدطلبانه  رفتاری 

تقویت می‌کنند.
در این شرایط فرد برای گرفتن مهر دیگران حاضر است دست 
به انجام هر کاری بزند. درواقع آنچه که به‌عنوان نیاز عاطفی در 
کودکی وجود داشته، به خوبی از سوی پدر و مادر ارضا نشده و به 
این ترتیب این فروخوردن‌ها و سرکوب شدن نیازهای عاطفی در 

کودک، او را به‌سوی مهرطلبی سوق داده است.
وقتی که پدر و مادر کودک را به هر دلیل و به‌خاطر هر کاری 
ندرت  به  و  دارند  سخت‌گیرانه  معیارهای  یا  و  می‌کنند  توبیخ 
کارهای او را تایید می‌کنند و یا او را با افراد دیگر مقایسه می‌کنند 
و سرکوفت می‌زنند، این احساس را در کودک به‌وجود می‌آورند 

که همه تقصیرها و اشتباهات به گردن اوست. کودک با خود فکر 
می‌کند که اصلا خوب نیست، ارزشمند نمی‌باشد، احساس گناه پیدا 
م‌یکند. خود را مقصر بسیاری از مسایلی می‌پندارد که کوچک‌ترین 
دخالتی در آن‌ها نداشته است، وجود خود را اضافی و سربار م‌یبیند. 
درواقع آنچه که به عنوان نیاز عاطفی در کودک وجود داشته است، 
از سوی پدر و مادر ارضا نشده و به این ترتیب این فروخوردن‌ها و 
سرکوب شدن نیازهای عاطفی در کودکی، او را به‌سوی مهرطلبی 

سوق می‌دهد و پایه‌های اختلال مهرطلبی در او شکل می‌گیرد. 

  فرد مهرطلب چگونه درمان می‌شود؟
 افراد مهرطلب بیمار هستند، چون حاضر هستند از نظر عاطفی 
به دیگران باج بدهند تا رابطه‌های خود را حفظ کنند و به همین 
دلیل است که معمولا با اینکه ضربه‌های روانی شدیدی می‌خورند، 
اما حاضر نیستند رابطه خود را از دست بدهند. به‌عنوان مثال 
ممکن است فرد مهرطلب جایگاه اجتماعی خوبی داشته باشد، اما 
نتواند در مقابل همسر خودشیفته‌اش بایستد، چون می‌ترسد که 

همسرش او را طرد کند و دیگر دوستش نداشته باشد.
غیر  در  دارد،  نیاز  درمان  به  که  است  اختلالی  مهرطلبی 
این‌صورت فرد مبتلا، به مرور دچار عناد با خود می‌شود، دائما 
خودش را سرزنش می‌کند و سرکوب کردن این خشم و عصبانیت 

عاملی برای افسرده شدن فرد در بلندمدت خواهد بود.
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در ادامه، چندین راه کار ساده برای کاهش مهر طلبی پیشنهاد 
می‌شود )در نظر داشته باشید که این ویژگی از کودکی با فرد 

رشد کرده است. بنابراین تغییر، آهسته ولی پیوسته...(.

از فرد مهرطلب خواسته می‌شود که:
او دارند  از  به همه خواسته‌هایی که دیگران  بلافاصله  	
جواب مثبت ندهد و زمان بخرد و در این فاصله فکر کند که آیا 
اصلا دوست دارد که این کار را انجام بدهد یا خیر؟ وقتی مطمئن 
شد که انتخاب‌ها و اولویت‌های خودش را در نظر گرفته م‌یتواند 

به خواسته طرف مقابل جواب دهد.
افکار غلط خود را دائما اصلاح کند، خطاهای شناختی  	
کند،  شناسایی  را  شود  غلط  رفتار  باعث  است  ممکن  که  خود 

مانند:
نباید کسی را ناراحت کنم! 	-

نباید خودخواه به تظر بیایم! 	-
باید همه از من راضی باشند! 	-

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

باید به دیگران خدمت کنم! 	-
در صورتی که کسی تقاضایی از من کرد نباید آن را رد  	-

کنم!
نباید توانایی‌های خودم را نمایش بدهم! 	-

نظرات و عقایدم باید در جهت تایید دیدگاه‌های دیگران  	-
باشد!

از خودم نباید نظری مستقل داشته باشم! 	-

یاد بگیرد که از دیگران دریافت کند، یعنی درخواست‌های  	
معقول خود را بیان کند و مطمئن باشد که با این کار هم فشار 
جسمی و روانی کمتری را متحمل می‌شود و هم عشق و محبت 
دیگران را از دست نمی‌دهد. سعی کند بین وظایفی که بر عهده 
می‌گیرد و آن‌هایی که بر عهده دیگران می‌گذارد، تعادلی نسبی 

ایجاد کند.
از خود مراقبت کردن را یاد 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 این 
موضوع فکر کند که آخرین بار چه زمانی 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 یکی‌یکی انجامشان دهد.
با ترس‌های خود مواجه شود.  	

همیشه اجتناب باعث بزرگ‌تر شدن عامل ترس می‌شود. 	
به ترس‌هایش حمله کند، آنچه که در ذهن افراد ساخته  	
شده از واقعیت امر به مراتب بزرگ‌تر است. به‌جای حمل کردن 
این حجم سنگین اضطراب، یک‌بار برای همیشه، محکم، با آن 

روبه‌رو شود.
این  تنها یک‌بار فرصت زندگی کردن در  ما  نهایت، همه  در 
با تمام لذت‌ها و دردهایش، شادی‌ها و  دنیا را خواهیم داشت، 
رنج‌هایش! همه ما سزاوار دوست داشتن و دوست داشته شدن 
در  آگاهانه  تلاشی  کنیم،  است که تلاش  زیباتر  هستیم. پس 
جهت اینکه علی رغم ناملایمات زندگی، در وهله نخست خودمان 

و سپس دیگران را خشنود کنیم و مهربان باشیم.
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ایراناز جمعیت کشور

هاي در حال حاضر، در بین متولدین دهه

؟وضعیت متولدین دهه شصت در حال حاضر چگونه است
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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

متولدیـن سـال‌های ١٣٦٠ تـا ١٣٦٩ را »دهـه‌ی شـصت‌ی« م‌ینامنـد کـه در حـال حاضـر، در بیـن متولدین دهه‌هـای مختلف، 
بیشـترین سـهم جمعیـت کشـور مربـوط بـه متولدین ایـن دهه اسـت. در این اینفوگرافیک، سـهم جمعیت دهه شـصت بـه همراه 
نـرخ بیـکاری، وضعیـت مـدرک تحصیلـی، وضـع زناشـویی و تعـداد فرزنـدان متولدین این دهـه به نمایـش درآمده اسـت. در اين 
اينفوگرافيـك مشـاهده مـي شـود  كـه ١٩ درصـد از  زن‌هـای دهـه شـصتی و ٣٣ در صـد  از مردهای دهه شـصتی هنـوز ازدواج 
نکرده‌انـد و ١٩ درصـد  از زن‌هـای دهـه شـصتی کـه ازدواج کردند، هنـوز فرزندی بـه دنیا نیاورده‌انـد. همچنين مـدرک تحصیلی 
بیشـتر از٦٠ درصـد  از دهـه شـصت‌یها، دیپلـم یا پایین‌تر از آن اسـت.  گفتني اسـت براسـاس ايـن اينفوگراف كي تقریبـاً از هر دو 

خانـوار، یـک خانوار یـک عضو دهه شـصتی 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

اينفوگرافيك 
وضعيت متولدين دهه ٦٠
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ذهن1 اعمال چندی انجام م‌یدهد و فکر یکی از اعمال ذهنی 
است که در ادامه فهرست‌وار آن‌ها را بیان کرده تا عمل فکر کردن 

واضح‌تر درک شود.
نیروی  مطلق  خود  عام  معنای  در  ذهن  واژه  تعریف ذهن: 
ادراک است و در معنای خاص نامی است بر مجموعه‌ای از قوای 
نفس2 که هر یک کار ویژه‌ای در فرایند ادراک به عهده دارند. 

1-  ذهن در لغت به معنای هوش، خرد، فهم، دریافت، یاد و... است
2-  قوای وجودی انسان بر دو گونه‌اند: 1. قوای ادراکی 2. قوای تحریکی: قوای 
ادراکی که انسان به وسیله‌ی آن‌ها به درک امور نائل م‌یشود، خود به دو دسته 

)م‌یتوان گفت ذهن، بخش نرم افزاری مغز است(.
به‌وسیله  قدیم  از  بدن  و  ذهن  »بحث  که  است  ذکر  شایان   
علم عصب  محققان  و حتی  فلاسفه  روان‌شناسان،  دانشمندان، 
پایه، مورد بحث و بررسی بوده است و هر کدام به روش‌ متفاوت 

تقسیم م‌یشود: قوای ظاهری که همان حواس پنجگانه است و قوای باطنی 
به‌واسطه  انسان  که  تحریکی  قوای  و... همچنین  حافظه  قوه  قوه خیال،  مثل 
آن‌ها اقدام به عمل م‌یکند به‌عبارتی افعال حرکتی انسان را عهده دار است 
و بردو گونه‌اند: قوای عامله ؛ که همان قوای موجود در عضلات و سلولهاست 
و  قوّه ی باعثه یا شوقیّه ؛ که از قوای مجرّد روح می باشند مانند قوه شهویهّ، 

قوه غضبیه و...

 تفکر چیست؟!
نویسنده: محمدعلی نژادیان
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توسط  تلاش‌ها  این  و  توضیح ذهن هستند  و  درصدد شناخت 
علوم  عنوان  تحت  را  رشته‌ای  چند  روکیرد  فوق،  دانشمندان 
تحت  بدن  و  ذهن  مسئله  امروزه  و  است  کرده  ایجاد  شناختی 

عنوان مسئله هوشیاری شناخته م‌یشود«3.

کارهایی که ذهن انجام می‌دهد
 اولین عمل ذهن تصویر پذیری از دنیای خارج است. ذهن 
از راه حواس با اشیاء خارجی ارتباط پیدا م‌یکند و صورت‌هایی 
از آن‌ها نزد خود گرد م‌یآورد. در این مرحله عمل ذهن صرفا 

»پذیرش و قبول« است.
راه حواس صورت‌هایی گردآوری شد، ذهن  از  از آن‌که  پس 
ب‌یکار نم‌ینشیند؛ یعنی کارش صرفا انبار کردن صورت‌ها نیست، 
قرارگاه  از  مناسبت‌هایی  به  را  شده  نگهداری  صورت‌های  بلکه 
پنهان ذهن به صفحه آشکار خود ظاهر م‌ینماید نام این عمل 
»یادآوری« است. یادآوری ب‌یحساب نیست، گویی خاطرات ذهن 
انسان مانند حلقه‌های زنجیر بهکی‌دیگر بسته شده‌اند، یک حلقه 
که بیرون کشیده م‌یشود، پشت سرش حلقه دیگر و پشت سر 
آن حلقه دیگر ظاهر م‌یشود و به اصطلاح علمای روان‌شناسی 

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

بر »صورت‌  تداعی4 م‌یکند. پس ذهن علاوه  را  کیدیگر  معانی 
گیری و نقش پذیری« که صرفا انفعال )اثر پذیری( است و علاوه 
بر »حفظ و گردآوری« از فعالیت هم برخوردار است. منظور این 
است که صور جمع شده را طبق یک سلسله قوانین معین که در 
روان‌شناسی بیان شده است به یاد م‌یآورد و عمل تداعی معانی 
آنکه  بدون  انجام م‌یگیرد،  روی صورت‌های موجود جمع شده 

دخل و تصرفی و کم و زیادی صورت گیرد.
عمل سوم ذهن تجزیه و ترکیب است: 

تجزیه5: یکی دیگر از کارهای ذهن این است که یک صورت 
خاص را که از خارج گرفته تجزیه م‌یکند؛ یعنی آن‌را به چند 
جزء تقسیم کرده و تحلیل م‌یکند. در صورتی که در خارج به 
تجزیه‌های ذهن چند  است.  نداشته  تجزیه‌ای وجود  هیچ وجه 
گونه است: گاهی یک صورت را به چند )صورت( تجزیه م‌یکند و 

گاهی یک صورت را به چند )معنی( تجزیه م‌یکند. 
ترکیب6: همچنین ذهن گاهی هم ترکیب م‌یکند و آن هم 
انواعی دارد: یک نوع آن این است که چند صورت را با کیدیگر 
پیوند م‌یدهد. مثل این که اسبی را با چهره انسان ترکیب م‌یکند. 

4- تداعی: به یاد آوردن مفهومی از مفهوم دیگر
5- تجزیه در لغت یعنی جزء جزء کردن، اجزاء جسمی را از هم جدا کردن. 

6- ترکیب در لغت یعنی آمیخته کردن، مخلوط کردن
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لذا سروکار فیلسوف با تجزیه و تحلیل و ترکیب معانی است و 
سروکار نقاش با تجزیه و ترکیب صورت‌ها است.

عمل دیگر ذهن تجرید و تعمیم است:
تجرید7: عملی از ذهن که صفتی از صفات را به نظر آورده 
و سبب غفلت از صفات اجزای دیگر شود. در صورت‌یکه آن جزء 
و یا آن صفت به تنهایی و مستقلا نم‌یتواند وجود داشته باشد. 
مثلا تصور شکل یا قطر یا رنگ یا وزن یک کتاب قطع نظر از 
دیگر صفات و خصوصیات آن. به‌عبارتی دیگر عمل دیگر ذهن 
این است که  »صورت‌های ذهنی جزئی« را که به‌وسیله حواس 
دریافت کرده است، تجرید م‌یکند. یعنی )چند چیز( را که در 
خارج همیشه با هم هستند و ذهن هم آن‌ها را با کیدیگر دریافت 

کرده از کیدیگر تفکیک م‌یکند!
تعمیم8: کار دیگر ذهن این است که صورت‌های دریافت شده 
جزئی را در داخل خود به‌صورت مفاهیم کلی در م‌یآورد. مثلا از 
راه حواس خود حسن، حسین و محمد را م‌یبیند ولی بعدا ذهن 

از همه آن‌ها یک مفهوم کلی و عام به نام انسان م‌یسازد. 
عمل پنچم ذهن همان است که مقصود اصلی ما بیان آن است. 

یعنی تفکر و استدلال: 
تفکر: فکر سیر و حرکت ذهن از مقدمات به نتایج است یا مربوط 
کردن چند معلوم به کیدیگر برای به‌دست آوردن معلوم جدید و 
تبدیل کردن یک مجهول به معلوم. به‌طور خلاصه مربوط کردن 
چند امر معلوم و دانسته برای کشف یک امر مجهول و ندانسته. 
ذهن آنگاه که فکر م‌یکند و م‌یخواهد از ترکیب و مزدوج کردن 
به آن  باید  به معلوم کند،  تبدیل  را  معلومات خویش مجهولی 
معلومات شکل، نظم و صورت خاص بدهد؛ یعنی معلومات قبلی 
ذهن تنها در صورتی مولد و منتج م‌یشوند که شکل و صورت 
خاصی به آن‌ها داده شود. لذا علم منطق9 قواعد و قوانین این نظم 

7- تجرید در لغت یعنی تنهایی، پیرایش، تنهایی گزیدن، برهنه کردن 
8- تعمیم در لغت یعنی شامل‌ همه‌ گردانیدن، همگان‌ی کردن، عمومیت‌ 

دادن
9- منطق مجموعه قواعد و قوانینی است که رعایت آن‌ها ذهن شخص را 
از خطای در فکر و خطای در استدلال حفظ م‌یکند و باعث تشخیص 
اندیشه درست از اندیشه نادرست م‌یشود. منطق را خطا سنج اندیشه 
استدلال"  و  "تعریف  از  است  عبارت  منطق  علم  موضوع  نامند.  می 
صحیح  و  کردن  تعریف  صحیح  راه  م‌یخواهد  منطق  علم  یعنی 
استدلال کردن را بیاموزد. تعریف در حوزه مفاهیم )تصورات( است 
و استدلال در حوزه قضایا )تصدیقات( است. در تعریف روش درست 
درک و شناسایی مفاهیم به‌دست م‌یآید و در استدلال روش درست 
درک و شناسایی قضایا بدست م‌یآید. در همه علوم مجموعا دو کار 
صورت م‌یگیرد: یکی این که یک سلسله امور تعریف م‌یشوند و دیگر 
این که برای اثبات یک سلسله احکام استدلال م‌یشود و دلیل آورده 
درست  شیوه  که  است  آن  منطق  هدف  م‌یگوییم  اگر  پس  م‌یشود. 

و شکل را بیان م‌یکند. یعنی منطق به ما توضیح م‌یدهد که 
معلومات ذهنی قبلی تنها در صورتی زاینده خواهند بود که بر 
اساس مقررات منطقی شکل و صورت گرفته باشد. در حقيقت 

فكر كردن نوعى ازدواج، تولد و تناسل در ميان انديشه‏هاست. 
عمل تفكر خود نوعى تريكب است، اما تريكب زاينده و منتج! 
ازاین‌رو، اين مسئله است كه بايد ارزش قياس، مورد بحث قرار 
گيرد كه آيا واقعا ذهن ما قادراست از طريق تريكب و مزدوج 
ساختن معلومات خويش به معلوم جديدى دست بيابد و مجهولى 
را از اين راه تبديل به معلوم كند يا خير، بلكه يگانه راه كسب 
معلومات و تبديل مجهول به معلوم آن است كه از طريق ارتباط 
بيفزايد  خويش  معلومات  سرمايه  بر  خارج  دنياى  با  مستقيم 

)تجربه(؟ 
و  عقليون  و  از يك طرف،  تجربيون و حسيون  نظر  اختلاف 
نظر تجربيون  از  نكته است.  از طرف ديگر در همين  قياسيون 

معلومات  كسب  براى  منحصر  راه 
اشياء  با  مستقيم  تماس  جديد 
ازطريق حواس است. پس يگانه 

اشياء  در  تحقيق  صحيح  راه 
»تجربه‏« است ولى عقليون 
و قياسيون مدعى هستند 
راه‌ها  از  يكى  تجربه  كه 

بیاموزد  ما  به  را  اندیشیدن 
که  است  آن  معنی  به 
درست تعریف کردن و 
درست استدلال کردن 

را نشان دهد.
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است و از طريق مربوط كردن معلومات قبلى نيز مى‏توان به يك 
سلسله معلومات جديد دست‏ يافت10. 

استدلال11: اگر ازشما بپرسند که چرا به فلان چیز علاقه دارید، 
چه م‌یگویید؟ شما م‌یگویید »چون«... استدلال از همین کلمه 
شروع م‌یشود و در واقع اگر از شما بپرسند که برنامه شما برای 
دوران پیری خود چیست، هر کدام پاسخی م‌یدهید و همین که 
از شما سوال شود: چرا؟ هر چه در جواب بگویید یک استدلال 
است. در حقیقت، استدلال نیز مانند تعریف، قسمتی دیگر از تفکر 
است و یک نعمت الهی است که خداوند انسان را قادر به انجام 
آن ساخته و حتی بدون آنکه متوجه باشد، آن‌را به‌کار می برد. 
استدلال کردن و دلیل آوردن عال‌یترین فعالیت ذهن بشر است 
و آن چنان با سرشت وی آمیخته است که از همان کودکی و 
قبل از آن که آموزش رسمی دیده باشد، گاه و ب‌یگاه به تناسب 
توانایی،  این  بعد‌ها  م‌یآورد.  دلیل  دیگران  برای  خود  اطلاعات 
مانند توانا‌ییهای فطری دیگر، مسیر تکاملی خود را م‌یپیماید 
و با درک راز و رمزهای آن، انسان م‌یتواند استدلال‌های قوی‌تر 
و پیچیده‌تری انجام دهد. هر استدلال ترکیبی است از حداقل دو 
قضیه که با رعایت شرایطی به قضیه دیگری منجر می شود. قضیه 

به‌دست آمده را نتیجه م‌یگویند. 

استدلال یک پدر به فرزند خودش:
فرزندم تو یکی از انسان‌هایی هستی که خداوند مهربان آفریده 

است.
سعادت دنیا و آخرت انسان‌ها به علم و ایمان آنان بستگی دارد.
پس سعادت تو هم به‌عنوان یک انسان به علم و ایمان وابسته 

است.
گر چه استدلال فعالیت طبیعی ذهن است، اما گاه در فرایند 
دلیل آوردن اشتباهاتی رخ م‌یدهد که با شناخت دقیق ماهیت 
و اجزای استدلال م‌یتوان از اشتباهات کاست و به بهره برداری 

سریع‌تر، درست‌تر و آسان‌تر دست یافت. 

معلومات  به  رسیدن  برای  انسان  که  است  ذکر  شایان 
جدید، معمولا از سه نوع استدلال استفاده می‌کند:

به  کلی(  )مقدمات  از  م‌یتوان  استدلال  نوع  این  در  قیاس: 
)نتایج جزئی( رسید.

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

11- استدلال در لغت یعنی دلیل آوردن، حجت آوردن

استقرا: به روش استقرایی روش تجربی نیز گفته م‌یشود. در 
این نوع استدلال م‌یتوان از )مشاهدات جزئی و مکرر( به )نتیجه 

کلی( رسید.
 تمثیل: یکی از اقسام استدلال منطقی است و عبارت است 
از سرایت دادن حکم یک امر به امر دیگر به دلیل وجود نوعی از 
مشابهت میان آن‌ها. نتیجه استدلال تمثیلی بر خلاف استدلال 
اگر  از قطعیت برخوردار نیست، یعنی چنان نیست که  قیاسی 
مقدمات استدلال صادق باشند. نتیجه استدلال نیز حتما صادق 
باشد. از این رو در استدلال تمثیلی نتیجه همراه با واژه )احتمالا( 
آورده م‌یشود. این استدلال از جزئی به جزئی م‌یرسد. اگر چه 
در بسیاری از موارد مفید است ولی قابل اطمینان نیست و ممکن 
است نتایج غلطی به بار آورد. در محاوره، شعر و ادبیات و نیز در 
مقام آموزش تمثیل بسیار موثر است. به همین دلیل کسانی که 
در جایگاه آموزش قرار م‌یگیرند سعی م‌یکنند به کمک تمثیل 

مطلب را بهتر و ساده‌تر به طرف مقابل منتقل نمایند. 

منبع: نژادیان، محمدعلی)1391(، موفقیت‌شناسی، چاپ اول، تهران: مهرآمین
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تاریخچه1 2 3کوچینگ:4 
کوچینگ، حرفه‌ای است که اوایل سال 1980 میلادی، توسط 
توماس لئونارد5 در ایالات متحده آمرکیا ایجاد شد. چند کوچ6  
حرفه‌ای سال 1995، )آی.سی.اف(7 را به‌عنوان یک موسسه غیر 
انتفاعی پایه‌گذاری کردند تا کوچ‌های همکار با پشتیبانی کیدیگر 
توسط  )آی.سی.اف(  بعد  سال  سه  دهند.  توسعه  را  حرفه  این 
این  به  ازاین‌رو، علاقه‌مندی  70 کوچ حرفه‌ای حمایت م‌یشد. 
رشته بسیار افزایش پیدا کرد و )آی.سی.اف( جستجوی در مورد 
تاریخچه کوچینگ حرفه‌ای را آغاز کرد. در واقع کوچینگ از زمان 
سقراط8 بوده است، البته نه به شکلی 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 اوایــل ســال 469 یــا اواخــر ســال 470 پیــش 
ــاد در ســن  ــد و در ســال 399 پیــش از می ــا آم ــه دنی ــن ب ــاد در آت از می
ــن و  ــاید بزرگ‌تری ــه ش ــقراط ک ــد. س ــدام ش ــه اع ــوم ب ــالگی محک 70 س
محبوب‌تریــن چهــره فلســفی تاریــخ به‌حســاب مــی آیــد. ســقراط در تمــام 
ــران را  ــا ســئوالات خــود دیگ ــد و ب زندگــی خــود درس خودآگاهــی م‌یده
ــراد  ــه اف ــی را ب ــرد درون ــه خ ــی ب ــرد و دسترس ــود آگاه م‌یک ــل خ ــه جه ب

طریق ابزارهای کوچینگ با سوفسطاییان9 وارد گفتگو م‌یشد و با 
فرآیند کوچینگ با آن‌ها پیش م‌یرفت.  

شایان ذکر است که اولین بار مربیان ورزش از این روش استفاده 
کردند. به این صورت که تمرکز را بر روی نقاط قوت بازکینان 
م‌یگذاشتند و با تشویق، عملکرد آن‌ها را تقویت م‌یکردند. بعد 
از مدتی از این روش در زمینه‌های دیگر نیز استفاده کردند و 
به نتایج فوق العاده‌ای رسیدند. زمینه‌هایی که کوچینگ در آن 

نشان م‌یداد.
9- سوفســطایی: پیــش از ســقراط گروهــی پدیــد آمدنــد کــه خــود را 
ــان را  ــروه ادراک انس ــن گ ــد .ای ــمند م‌ینامیدن ــی دانش ــت« یعن »سوفیس
مقیــاس حقیقــت و واقعیــت م‌یگرفتنــد. ایشــان م‌یگفتنــد هــر کــس هــر 
ــرای حقیقــت و  چــه خــودش بفهمــد همــان حقیقــت و واقعیــت اســت و ب
واقعیــت، ارزش و اعتبــاری جــدا از ادراک آدمــی قائــل نبودنــد. سوفیســت‌ها 
ــه‌کار  ــی اســتدلال‌هایی ب ــد، یعن ــی کردن در اســتدلال‌های خــود مغالطــه م
م‌یبردنــد کــه ظاهــرا درســت به‌نظــر م‌یرســید، امــا در واقــع غلــط 
ــود را از دســت داد و  ــی خ ــوم اصل ــه سوفســیت مفه ــج کلم ــه تدری ــود. ب ب
مفهــوم مغالطــه‌کار بــه خــود گرفــت. سوفســطائیان گروهــی بودنــد کــه بــه 
اســتناد ایــن کــه ســخنان جهــان شناســان بــا کیدیگــر تعــارض دارد و آن‌هــا 
ــردن  ــال ک ــد دنب ــت دهن ــان به‌دس ــی از جه ــیر صحیح ــته‌اند تفس نتوانس
شــیوه آن‌هــا را کاری بیهــوده دانســتند و به‌جــای آن، آمــوزش )علــوم 
ــه  ــت غلب ــطائیان جه ــد. سوفس ــج کردن ــخنوری( را تروی ــن س ــت و ف سیاس
ــا ســخن  ــد و ب ــات صحیحــی شــروع م‌یکردن ــن خــود، از مقدم ــر مخالفی ب
ــد )1390(،  ــب زاده، حمی ــد. طال ــل از آن م‌یگرفتن ــی مهم ــردازی، نتایج پ
فلســفه ســال ســوم، تهــران: شــرکت چــاپ و نشــر کتاب‌هــای درســی ایــران

کوچینگ
 حرفه ای نوین در ایران

نویسنده: فاطمه ریخته گرزاده
مدیر و بنیانگذار موسسه کوچینگ مهرنیکا
دانش آموخته موسسه آکادمی کوچینگ فارسی زبانان )اف.سی.ای(1

متخصص کوچ زندگی2  و کوچ بهبود عملکرد3 
کارشناس ارشد فلسفه
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بسیار کارایی دارد عبارتند از: مدیریت، کسب و کار، کارآفرینی، 
والدگری و ...

)آی.سی.اف( با ایجاد فهرستی از صلاحیت‌های اساسی و ضوابط 
به‌وجود  کوچینگ  زمینه  در  را  استانداردهایی  مرتبط،  اخلاقی 
آورد که یک کوچ حرفه‌ای لازم است برای ورود به این حرفه آن 

صلاحیت‌ها را داشته باشد.

کوچینگ چیست؟
کوچینگ در لغت به معنای مرب‌یگری است و کوچ به معنای 
مربی است. در ذیل نیز به معنای اصطلاحی آن پرداخته شده است:
تا در  افراد کمک م‌یکند  به  کوچینگ یک فرآیند است که 
زمان بسیار کوتاهی از وضعیت فعلی به وضعیت دلخواه یا مطلوب 
خود برسند. کوچ ها با مراجعین بر روی موضوعات مختلف اعم 
از مسائل حرفه‌ای تا موضوعات خصوصی و روحی و روانی کار 
م‌یکنند. کوچ‌ها افراد را حمایت م‌یکنند تا اعتماد به نفس خود 
را افزایش دهند ، عملکرد خود را تقویت کنند و توانا‌ییهای بالقوه 

خود را به فعلیت برسانند. 
کوچ معتقد است هر شخصی متخصص زندگی خودش است و 
خود او م‌یتواند بهترین راه‌حل‌ها را برای مسائل زندگی و کسب 

و کارش پیدا کند. کوچ با شنیدن فعال و قدرت سئوال‌های خود، 
مراجع را حمایت م‌یکند تا استراتژی مدیریت زندگی و کسب و 

کارش را پیدا کند.
هدف  م‌یشوند.  گفتگو  وارد  کوچ  و  مراجع  کوچینگ  در 
به یک وضعیت  این است که مراجع  و گو  و گفت  فرآیند  این 

رضایت‌بخش در هر زمینه‌ای که مورد نظر وی است، برسد.  
کوچ پاسخ مسائل و چالش‌های مراجع کننده را درون خود 
و واضح  را مشخص  ارزش‌های مراجع  مراجع جستجو م‌یکند. 
برنامه‌ای  تا  م‌یکند  حمایت  را  مراجع  کوچ  نهایت  در  م‌یکند. 
مدون و قابل اجرا برای رسیدن به اهدافش ایجاد کند، سپس او 
را در اقدام نیز یاری م‌یکند. همچنین کوچ موانع درونی مراجع را 
برای رسیدن به هدفش به او نشان م‌یدهد. در نهایت مراجع را در 
موقعیت‌های چالش برانگیزی قرار م‌یدهد تا چشم انداز مراجع 

گسترش یابد و فراتر از محدودیت‌های ذهن‌یاش پیش برود.

ــگ  ــرای کوچین ــوان ب ــه می‌ت ــی ک ــت تعریف در نهای
ــه داد ایــن اســت کــه: ارائ

مراجعه  به  حمایت  جهت  مستمر  شراکت  نوعی  »کوچینگ 
کنندگان است که مراجع را به فکر کردن ترقیب کرده و خلاقیت 
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نتایج رضایت بخشی در زندگی  به  تا  بیدار م‌یکند  را  او  درون 
یابد. در طول روند کوچینگ،  شخصی و حرفه ای خود دست 
پتانسیل‌های خود  به  بیشتری نسبت  آگاهی  مراجعه کنندگان 

پیدا کرده و عملکرد و کیفیت زندگی خود را بهبود م‌یبخشند«

تمایز کوچینگ با رشته‌های دیگر
اگر  نیست.  درمانگری  و  روان‌شناسی  یا  مشاوره  کوچینگ، 
چه ممکن است از این علوم و مهارت‌ها استفاده کند، اما روند 
واقعی و حقیقی کوچینگ نباید با روش‌های درمانی اشتباه گرفته 
شود. بارزترین تفاوت کوچینگ با دیگر روش‌ها این است که در 
روش‌های درمانی بیشترین تمرکز بر روی احساسات و تجربیات 
مربوط به گذشته افراد است در حالی که در کوچینگ تمرکز بر 
آینده  و  به‌سوی جلو  در حرکت  مراجع  و حمایت  هدف‌گذاری 

است. به‌عبارتی به زمان حال و آینده توجه دارد.

1- تمایز کوچینگ با مشاوره
در مشاوره، تخصص مشاور در زمینه  به خصوصی است. زمانی 
و  پیشنهاد  دنبال یک  به  میشود که شخص  مراجعه  به مشاور 
راه‌حل از جانب مشاور است. مشاور معمولا برای حل یک مشکل 
خاص با مراجع کننده کار م‌یکند و زمانی که مشکل برطرف شد 

صحنه را ترک م‌یکند.
کوچینگ با روش جامع‌تری به مسئله م‌یپردازد. کوچ در کنار 
مراجع کننده مسئله را بررسی م‌یکند و یک نقشه اجرایی تهیه 
کرده و در کنار مراجع برای تجزیه و تحلیل و حل مسئله کار 
م‌یکند. لزومی ندارد کوچ در حرفه مراجع تخصص داشته باشد. 
مراجع کننده خود متخصص است و کوچ با به کار گرفتن دانش و 
جواب‌های خود مراجع کننده، او را در پیدا کردن راه حل کمک 

م‌یکند.

2- تمایز کوچینگ با درمان‌گری
یک درمان‌گر معمولا با یک شخص ناتوان به منظور معالجه 
م‌یکند  کار  توانا  یک شخص  با  کوچ  یک  اما  م‌یکند.  کار  وی 
افراد  گذشته  با  درمان‌گر  یک  کند.  شکوفا  را  او  توانا‌ییهای  تا 
کار دارد و با راهکارهای معالجه آنان درگیر است. اما یک کوچ 
وضعیت موجود مراجع کننده را بررسی م‌یکند و وضعیت ایده 
آل و مطلوب مراجع کننده را نیز مورد بررسی قرار م‌یدهد و در 
نهایت حمایت م‌یکند تا مراجع کننده برای رسیدن به وضعیت 
مطلوب، هدف‌گذاری و برنامه‌ریزی کند و در کنار مراجع هست تا 

وی اقدامات لازم را انجام دهد و او را به اهدافش م‌یرساند.

3- تمایز کوچینگ با روان‌شناسی
م‌یدهد  قرار  مراجع  اختیار  در  را  خود  تخصص  روان‌شناس 
و یک رابطه سلسله مراتبی و آمرانه ایجاد م‌یکند. روانشناسان 
معمولا ریشه مشکل را در گذشته م‌یبیند. روانشناس بر روی 

ابعاد روانشناختی، هیجانی و شخصیتی افراد کار میکند.
رابطه در کوچینگ کاملا ریشه در حال و آینده دارد و بر پایه 
حرکت استوار است و ماهیت سلسه مراتبی ندارد. مراجع کننده 
و کوچ برای ایجاد آینده‌ای مطلوب برای مراجع کننده، همکاری 

م‌یکنند.

4- تمایز کوچینگ با رایزن10
رایزنی رابطه‌ای است که مراجع کننده با شخصی مسنتر و با 
تجربهتر از خود برقرار م‌یکند. رایزن دانش، عقل و تجربه خود 
را در اختیار مراجع قرار م‌یدهد. مراجع کننده برای او احترام 
خاصی قائل است و نصایح و توصیه های او را اجرا م‌یکند. در 

فرهنگ ایرانی مرشد و راهنما به منزله رایزن تلقی م‌یشود. 
کوچینگ رابطه‌ای دوستانه است که کوچ در کنار مراجع کننده 
حرکت م‌یکند. کوچ، مراجع را در دسترسی به خرد و پیروی از 
باورها و راهنما‌ییهای درونی خود مراجع کننده، حمایت م‌یکند. 
کوچ معتقد است مراجع برای رسیدن به اهداف و وضعیت مطلوب 
خود کافی است و تنها لازم است به خرد و راهنمای درونی خود 
دست پیدا کند و اقدام در جهت رسیدن به اهداف خود داشته 

باشد.

10. Mentor
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از  و   ١٣۶۶ سال  شهریور   ٢٩ متولد  امیری  خواجه  مهرزاد 
سن  از  را  خود  هنری  فعالیت  که  است  هنرمند  خانواده  یک 
از همان  و  آغاز کرد  اساتید برجسته موسیقی  نزد  ١٢ سالگی 
ابتدا با انتخاب پیانو به عنوان ساز تخصصی خود اولین اثرش با 
عنوان معبد شرقی را ساخت که رتبه اول آهنگسازی گروه سنی 
با  سالگی  در سن ١٧  وی  داد.  اختصاص  به خود  را  نوجوانان 
احساس خلأ سبک های نیوایج1، اینسترومنتال2 و وردموزیک3 
بیشتر  آگاهی  اروپایی و کسب  به کشورهای  با سفر  ایران،  در 
از این سبک‌ها سعی در وارد کردن آن‌ها به ایران کرد. ایشان 
توانسته است با آهنگ‌سازی در سبک نیوایج دو مقام جهانی را 

برای ایران کسب نماید.

ابتدا راجع به دو سبک نیوایج و وردموزیک توضیح  در 
می‌دهید؟

شکل  مدرن  موسیقی  پایه  بر  جدید،  عصر  یا  نیوایج  سبک 
گرفته است. بعضی از بخش‌های آن همچون سازبندی به سبک 
کلاسیک نزدیک است؛ به‌طور مثال اگر از ارکستر زهی استفاده 
شود، تعداد سازها نسبت به هم، بر اساس قوانین سبک کلاسیک 
است، ولی نسبت به این سبک، ملودی محورتر است، از نظر زمانی 
کوتاه‌تر شده و از سازها و ادوات موسیقی پاپ نیز در این سبک 

استقاده شده است.

1- Newage
2- Instrumental
3- Word Music

وردموزیک نیز به معنای موسیقی جهانی است که در آن از 
سازهای محلی آن کشور و یا سایر کشورها به صورت شاخص 
که  م‌یشود  گونه‌ای  به  کار  تمبر  کلی  به‌طور  م‌یشود.  استفاده 

بخشی از موسیقی کلاسیک با موسیقی جهانی پیوند م‌یخورد.

نیوایج  اولین هنرمندی هستید که موسیقی سبک  شما 
را وارد ایران کرده‌‌‌اید، آیا با موانعی در این زمینه روبه‌رو 

بوده‌اید؟
آنکه  جمله  از  روبه‌روهستیم،  موانع  با  نیز  هم‌چنان  راستش 
از  این سبک هنوز به رسمیت شناخته نشده است و همچنان 
آن به‌عنوان سبک کلاسیک یاد م‌یکنند. اما اکثر مردم از همان 
ابتدا، برخلاف بعضی از افراد که برای پذیرفتن مقاومت م‌یکنند، 
توانستند با این سبک ارتباط برقرار کنند و آن را دوست داشته 
باشند؛ اما این موانع مانع ادامه راه من نشد. همین که قدم به 
قدم به اهداف هرچند کوچک خود برسیم م‌یتواند شیرین باشد. 
من با بیش از 40 نفر از  نوازندگانی که تا به حال فرصت رفتن 
روی استیج را نداشته‌اند، به مدت یک سال تمرین کردم تا آماده 
رفتن به روی استیج شوند. همین که پیشرفت آن‌ها را م‌یدیدم و 

م‌یبینم بسیار ارزشمند است.

در حال حاضر نیز این نوازندگان با شما همکاری می‌کنند؟
بعضی از آن‌ها بله و بعضی دیگر نه، خیلی از این افراد پیشرفت 
خوبی کرده‌اند، راه برای آن‌ها باز شده و در ارکسترهای مختلف 
ساز م‌یزنند. هدفم این بود که علاوه بر آوردن سبیک جدید در 

موسیقی فقط 
جنبه تفریح 

ندارد!

گفتگو با مهرزاد خواجه امیری
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ایران و پیشرفت در حوزه موسیقی، با این سبک کارآفرینی کرده 
و نوازندگان کاربلد زیادی را  وارد عرصه موسیقی کنم ولی قرار 

نیست کسی را در انحصار خود در بیاورم.

نحوه انتخاب این نوازندگان چیست و اگر فردی بخواهد 
وارد ارکسترهای شود باید چه راهی برود؟ 

معمولاً تهیه‌کنندگان و مدیران عرصه موسیقی هر سال چندین 
دوره آزمون و مسابقه برگزار م‌یکنند و با یک فراخوان عمومی 
در رسانه‌های موسیقی و فضای مجازی، از همه نوازندگان، در هر 
سنی دعوت م‌یکنند که در این آزمون شرکت کنند و افراد آماده 
و مستعد‌تر را به افراد و گروه‌های مختلف موسیقی معرفی کرده 
و یا روی این افراد سرمایه‌گذاری خواهند کرد. من هم هر سال 
یک‌بار این آزمون را برگزار م‌یکنم. علاقه‌مندان باید با پیگیری از 
سایت‌های مجاز موسیقی از زمان برگزاری آزمون‌ها مطلع شوند.

مختلف  نسل‌های  موسیقایی  سلیقه  بین  تفاوتی  آیا 
نوازنده در ایران وجود دارد؟

بله، متأسفانه یا خوشبختانه هر نسل چه آن‌هایی که نوازنده 

دارند.  متفاوتی  سلیقه‌های  موسیقی،  شنوندگان  چه  و  هستند 
مردم ایران همچنان نیازمند آگاهی از موسیقی خوب و بد هستند 
تا بتوانند خودشان به قدرت تشخیص برسند. اما در حال حاضر 
موسیق‌یهایی با سیاست‌های تبلیغاتی و با هدف کسب سود، به 
گوش مردم خورانده م‌یشوند، که هیچ کدام از ویژگ‌یهای یک 
موسیقی خوب را دارا نیستند و این باعث افت سلیقه مردم در 
شنیدن موسیقی خواهد شد. موسیقی فقط جنبه تفریح ندارد 
افزایش فرهنگ، همبستگی،  باعث  ابزار  با همین  بلکه م‌یتوان 
نوازندگان  و  و شناساندن موسیقی  ایرانی  کارآفرینی در جامعه 

ایرانی به خارج از کشور شد.
هنرمندانی در ایران هستند که کمتر شناخته شده اند اما در 
خارج از کشور مقام‌های بسیاری دارند و سبب افتخار شده اند، 
جالب اینجاست که خیلی از اوقات، به‌جای آنکه به هنرمندان 
مورد  را  کشور  از  خارج  از  هنرمندانی  شود،  داده  بها  ایرانی 
حمایت قرار داده و برای آن‌ها اجراهای متعدد برگزار م‌یکنند. 
نتیجه آن است که هنرمندان ایرانی ناامیدانه به دنبال معجزه 

م‌یگردند. 
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استفاده  گفتید  که  مواردی  برای  ابزار  این  از  شما  آیا   
کرده‌اید؟

من نیز یک هنرمندم و قطعاً قدرت زیادی برای تغییرات شگرف 
ندارم، اما سعی خودم را در این زمینه کرده‌ام. علاوه بر کسب مقام 
در کشور، دو مقام جهانی در سبک نیوایج دارم و با تشکیل یک 
مؤسسه فرهنگی و هنری و برگزاری مشاوره‌های رایگان، با تمام 
توان راه درست ورود به این عرصه را به تازه واردها نشان داده‌‌ام 
و علاوه بر این به جهت دغدغه‌ای که برای فرهنگ و هنر جامعه 
ایرانی دارم،  اولین جشنواره بخش خصوصی موسیقی با هدف 

همبستگی را برگزار کرده‌ام. 
امروزه فضای مجازی و مشکلات، افراد خانواده و دوستان را از 
هم دور کرده و خیلی از ارتباطات را کاهش داده‌‌اند. این موضوع 
سبب انحطاط آنچه که ایران‌یها در آن زبان‌زد دنیا بوده‌اند، یعنی 
این جشنواره هر  خانواده دوستی و همبستگی خواهد شد. در 
فرد م‌یتواند با  همراهی یکی یا چند تن از اعضای دوستان و یا 
خانواده خود که آن‌ها نیز نوازنده هستند، ویدیویی از اثر خود را 
ارسال کنند تا مورد داوری قرار بگیرد. با این کار هم افراد خانواده 
و فامیل و دوستان ساعاتی را بیشتر با هم م‌یگذرانند و علاوه بر 
این گروه‌های برتر فرصت اجرای آثار خود در جشن اختتامیه پیدا 
خواهند کرد و این شاید محرکی باشد که این گروه بعد از این 

جشنواره نیز به کار خود ادامه دهند.

تازگی می‌خواهند  به  که  برای علاقه‌مندانی  توصیه شما 
وارد این عرصه شوند چیست؟

تا  م‌یکشید  طول  سال‌ها  که  گذشته  خلاف  بر  متأسفانه 
هنرمندی تجربه کسب کند، توانایی اجرای زنده را در خود کسب 
کند و پخته شود، امروزه همه م‌یخواهند راه صد ساله را یک 

شبه طی کنند، البته مقصر هم نیستند چرا که م‌یبینند افرادی 
کوتاه‌ترین مدت  در  تجربه  و  آگاهی  کم‌ترین  بدون  و  به‌راحتی 
تبدیل به ستاره شده‌اند. اما حقیقت این است که این موفقیت 
کوتاه مدت است و دوام ندارد، اگر علم و تجربه در هر شغلی زیاد 
نشود و هر فردی فکر کند که همیشه در همان جایگاه م‌یماند، 
این  توصیه من  تکراری، حذف خواهد شد.  کارهای  با  به‌زودی 
است که اگر تازه‌واردان به این هنر، م‌یخواهند نام آن‌ها ماندگار 
باشد و همیشه پیشرفت داشته کنند، به‌دنبال دیده شدن‌های 
کوتاه مدت، به هر قیمتی نروند و صبر کنند تا با گذشت زمان به 

پختگی برسند.

 سخن پایانی خودرا در خصوص پیشبرد موسیقی فاخر و 
ارزشمند بفرمایید.

پیشبرد راه درست نیازمند جلوگیری از رفتن به راه غلط است، تا 
زمانی که به هنر نیز در درجه اول با هدف کسب سود و درآمد نگاه شود 
و هدف افزایش هوش موسیقایی و فرهنگ شنیداری ایرانیان نادیده 
فرهنگ  این  به  رسیدن  شد.  نخواهد  حاصل  پیشرفتی  شود،  گرفته 
نیازمند همکاری همه جانبه دست اندرکاران و خانواده بزرگ موسیقی 
است، تا همگی بدون در اولویت قرار دادن اهداف شخصی، برای ارتقای 

موسیقی در ایران تلاش نمایند.
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سال‌ها و قرن‌های زیادی باور مردم بر این بود که هوش مفهومی 
دارد که به‌طور مستقیم با فکر و مغز انسان در ارتباط است و باهوش 
بودن یک فرد را با حل کردن یک مسئله ریاضی م‌یسنجیدند و به 
آن IQ1 م‌یگفتند. البته هنوز هستند افراد و سازمان‌هایی که برای 
سنجش هوش یک فرد IQ را مورد سنجش قرار م‌یدهند و نتیجه این 
موضوع در بسیاری مواقع رضایت بخش نیست، چرا که هوش ذهنی به 

تنهایی معیار مناسبی برای سنجش افراد نخواهد بود.
هوش یک سازه فرضی است که اوایل قرن بیستم توسط »آلفرد 
بینه«2 مطرح شده و همواره برای تبیین موفقیت )شغلی، تحصیلی،...( 
اما چند سال است که مفهوم مهمی برای هوش  به کار رفته است. 

مطرح شده است؛ هوش هیجانی.

هوش هیجانی EQ یا EI؟
اصطلاح EI3  از نخستین روزهایی که مفهوم هوش هیجانی 
مطرح شد، استفاده از آن رواج یافت. معمولا وقتی EI  به کار 
برده م‌یشود منظور، هوش هیجانی به شکل کیفی است و بیش‌تر 
در نوشته‌ها و مقاله‌های رسمی از EI استفاده م‌یشود. اصطلاح 
EQ4 کمی تجاری‌تر است و به تقلید از IQ  استفاده م‌یشود. 

قاعدتا منظور این‌است که هوش هیجانی به شکل یک شاخص 
عددی در نظر گرفته شود. اگر شاخص واضح و پرسشنامه شفافی 
برابر IQ  قرار داده شود،  باشد و صرفا EQ  در  تعیین نشده 

م‌یتوان گفت که به صورت تجاری در حال استفاده است.

Intelligent Quotient .1

Alfred Bineh .2

EI: Emotional Intelligence .3

EQ: Emotional Quotient .4

هوش هیجانی چیست؟
هوش هیجانی لایه‌های درون‌یتر از احساسات، عواطف، پاسخگویی 
به شرایط پیش آمده و... که روزانه با آن‌ها روبرو م‌یشویم را شامل 
م‌یشود. در واقع هوش هیجانی توانایی مدیریت کردن اضطراب، کنترل 
اندیشی در هنگام روبه‌رو شدن  انگیزه، امیدواری و مثبت  تنش‌ها و 
 EQ آن  به  اختصار  به  که  است  اهداف  به  رسیدن  راه  در  موانع  با 

م‌یگویند.
را  بهتر بشناسید و آن  را  بتوانید هوش هیجانی خود  اینکه  برای 
باید چهار مولفه اصلی آن را بشناسید: خود، دیگران،  تقویت کنید، 
فردی  مهارت‌های  توسعه  به  منجر  مولفه  چهار  این  عمل.  آگاهی، 
آگاهی  عواطف،  و  احساسات  بر  مدیریت  خودآگاهی،  زمینه‌های  در 

اجتماعی و توسعه مهارت‌های اجتماعی م‌یشود. 

هوش هیجانی چه تاثیری در موفقیت افراد دارد؟
که  داده‌اند  انجام  تحقیقاتی  مغز  فعالیت  درباره  محققین 
نشان م‌یدهد هوش هیجانی انسان نسبت به بهره هوشی معیار 
هوش  دیگر  عبارت  به  است؛  موفقیت  سنجش  در  واقع‌یتری 
هیجانی در موفقیت و کامیابی انسان در زندگی شخص و حرفه‌ای 

نقش بسیار اساسی دارد.
 »دانیل گلمن«5 در کتاب هوش هیجانی خود به نقل از »پیتر 
سالووی«6 توصیفی پایه‌ای از هوش هیجانی را درباره استعدادهای 

هر شخص در غالب پنج توانایی توضیح م‌یدهد که عبارتند از:
11 شناخت عواطف خود: افرادی که در مورد هیجانات و .

احساسات خود آگاهی دارند بهتر م‌یتوانند زندگی خود 
را مدیریت کنند.

Daniel Goleman .5

Peter Salovey .6

هوش هیجانی

 و تاثیر آن در موفقیت
دکتر ندا عطا‌پور

دکترای تخصصی مشاوره
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22 و . درست  کارگیری  به  و  مدیریت  هیجان:  مدیریت 
از شناخت خود  فرد  که  است  قابلیتی  احساس  از  به‌جا 
دارد، مدیریت درست احساس و هیجان که به آن هوش 
احساس  از  مختلفی  نتایج  م‌یتواند  م‌یگویند،  هیجانی 
پی  در  را  شادکامی  و  موفقیت  تا  افسردگی  و  ناامیدی 
داشته باشد. مدیریت درست عواطف فضایی ایجاد م‌یکند 
درستی  به  زندگی  در  آمده  پیش  موقعیت‌های  از  که 

استفاده شود.
33 خودانگیختگی: تمرکز هیجان برای دستیابی به اهداف، .

با قدرت، اطمینان، توجه و خلاقیت. در واقع افراد خود 
تکمیل یک عمل  به  تمرکز روی یک هدف  با  انگیخته 
هستند.  حرکت  و  تکاپو  در  همواره  آن‌ها  م‌یپردازند. 
م‌یتوان گفت خود انگیختگی کلید رسیدن به پیشرفت 
است. هر فرد اگر بخواهد در کارهای خود با موفقیت و 
دقت قدم بردارد باید این قابلیت خود را شناخته و آن را 

تقویت کند.
44 این . بر  شناخت هیجان‌ها و عواطف دیگران: تسلط 

شود.  منجر  همدلی  نام  به  قابلیتی  به  م‌یتواند  موضوع 
همدلی اساس ارتباط با مردم است. افرادی که این قابلیت 
خواسته‌های  و  شناخته  را  اجتماعی  نشانه‌های  دارند  را 
دیگران را تشخیص م‌یدهند و  م‌یتوانند رفتار مخاطبان 

خود را پیش‌بینی کنند.
55 ارتباط، . برقراری  هنر  از  بخشی  روابط:  و تحکم  حفظ 

مهارت کنترل عواطف دیگران است.
 این گزینه‌ها مهارت‌هایی هستند که در روابط بین فردی محبوبیت 
افراد را بالا م‌یبرند. ازاین‌رو، با توجه به مواردی که گفته شد، تاثیر 
هوش هیجانی در موفقیت فردی، اجتماعی، شغلی و حرفه‌ای موضوعی 
انسان  با شناخت هوش هیجانی، شناخت  واقع  است. در  انکارناپذیر 
نسبت به خود و نوع رفتار و مدیریت احساسات و هیجان‌ها او را به 
این نتیجه رسانده که برای رسیدن به موفقیت باید به مواردی بیشتر 
از  IQ توجه کند و در نهایت نتیجه یک مدیریت درست بر عواطف و 
احساسات م‌یتواند عملکرد ذهن افراد را بهتر از قبل به نمایش بگذارد.

"بنابراین، وقتی بفهمید که هیجان‌های شما چگونه کار م‌یکند، 
آنگاه م‌یتوانید از چگونگی مدیریت آن‌ها نیز سر دربیاورید.

تسلط بر خود به منزله کنترل طغیان‌های هیجانی است و به 
انگیزه‌های بیرونی  و واکنش‌های  شما کمک م‌یکند که میان 
افراطی درونی خود تمایز قائل شوید و بهترین واکنش را در برابر 

نیازهایتان داشته باشید.
و  داریم  احساسی  جه  موقعیتی  به  نسبت  این‌که  دانستن 
همزمان از درک احساسات دیگران نسبت به آن برخوردار باشیم، 
کمک م‌یکند که بتوانیم بهتر تصمیم بگیریم و رفتارمان را نسبت 

به آن تنظیم کنیم.
»جاستین باریسو«7، نویسنده کتاب »هوش هیجانی، راهنمای 
کاربردی در دنیای واقعی« م‌یگوید: احساسات و هیجانات انسان 
در همه زمینه‌ها در زندگی افراد تاثیر م‌یگذارند، از انتخاب شغل 
گرفته تا محیط کار و انتخاب همسر. بنابراین، هوش هیجانی با 
عوامل دیگر م‌یتواند برای ما زندگی بهتری را به ارمغان بیاورد"8.

 ،7 چاپ  پارسا،  نسرین  مترجم:  هیجانی،  هوش  دانیل)1391(،  گلمن،  منبع: 

تهران: انتشارات رشد

7. Justin Bariso

8. هوش هیجانی چیست و چگونه م‌یشود آن‌را تقویت کرد، پایگاه خبری 

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