
ــاي  كارگاه ه ــه اي در  ــت حرف فعالي
و  ــان  معلم ــن،  والدي ــراي  ب ــي  آموزش
ــي را براي ما  ــوزان تجربة باارزش دانش آم
ــه همراه  ــاور ب ــناس مش در مقام روان ش
ــا حاضران در  ــل ب ــاط متقاب دارد. در ارتب
ــي، نگرش ما تغيير می کند  كارگاه آموزش
و مهارت هاي ما ورزيده مي شود و عملكرد 

حرفه اي ما را متحول و پويا مي كند.

موردنظر  ــي  آموزش ــاي  كارگاه ه در 
ــت كه افراد به اين اصول  تلاش بر اين اس
ــت يابند: اول اين كه تنها كسي را كه  دس
ــا «تغيير»  ــرل» كنند ي ــد «كنت مي توانن
ــدا از  ــت. يعنی ابت ــان اس ــد، خودش دهن
ــروع کنند بعد سراغ ديگران  خودشان ش
بروند. دوم اين كه در روابط بين فردي تنها 
ــران مي توانند انجام  ــه براي ديگ كاري ك

دهند، ارائة درست «اطلاعات» است. 
ــي در كارگاه  ــي از مباحث اساس يك
آموزش، نقش «هوش هيجاني/ اجتماعي» 
يا مهارت  هاي اساسي زندگي در «سلامت 
ــت» در كودكان و نوجوانان  روان و موفقي

است.
وسـايل مورد نيـاز كارگاه: همان 
ــك كلاس عادي وجود  ــايلي كه در ي وس
ــذ، تخته، گچ يا  ــه: قلم، كاغ دارد؛ از جمل

ماژيك، كاربرگ.
ــارش  روش آمـوزش در كارگاه: ب

مغزي، ايفاي نقش، مشاركت گروهي.

كارگاه ارتقای«سلامت رواني- مـوفقيت» 
و «هـوش هيـــجاني- اجتــماعي»

نزديـک و نزديـک تر
مهدی حاج اسماعيلی
کارشناس ارشد روان شناسی ، مشاور و مدرس
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ــراد به صورت  ــكان، اف در صورت ام
ــكل قرار مي گيرند. پس  نيم دايره يا U ش
ــامدگويي با حاضران، به  ــلام و خوش از س
ــات كارگاه و  ــا در جلس ــش فعال آن ه نق
ــاره مي كنيم. خوب  انتقال به يك ديگر اش
ــه يا  ــه قلم و كاغذ دارند، س حالا كه هم
ــيد كه اگر كودكان  ــج ويژگي را بنويس پن
ــته باشند فكر مي كنيد از  و نوجوانان داش
سلامت رواني و احساس موفقيت بالاتري 

برخوردارند.
ــه  ــد ك ــراد بگوين ــت اف ــن اس ممك
نمي توانيم شفاهي بگوييم. مي گوييم كه 
ــس خودش  ــه، فقط هر ك ــن مرحل در اي
ــت كند و اگر متوجه شديم كسي  يادداش
مهارت نوشتن ندارد، مي گوييم فكر كند و 
به خاطر بسپرد. تأكيد مي كنيم كه مشورت 
و تبادل نظر با ديگران براي مرحلة بعدي 

است. (كاربرگ ويژگي ها)
ــديم تقريباً  پس از اين كه مطمئن ش
ــته ايم  ــة افراد آن چه را از آن ها خواس هم
ــي  ــورت آزاد و انتخاب ــه ص ــته اند، ب نوش
مي پرسيم: «چه كسي يكي از ويژگي هاي 
ــت،  ــته اس ــه نوش ــود را ك ــر خ موردنظ
مي خواند؟» ويژگي هايي را كه مي خوانند، 
روي تخته مي نويسيم و پيشنهاد مي كنيم 
ــت  ــم در برگة خود يادداش ــراد ه ــه اف ك

كنند.
تذكر مي دهيم فعلاً هركس يك مورد 
بخواند تا همه بتوانند يك ويژگي موردنظر 
خود را بيان كنند. جلسه را طوري مديريت 
مي كنيم كه بيش تر افراد در بحث كارگاه 

مشاركت داشته باشند.
ــه ويژگي ها  در حالي كه اعضاي جلس
ــب ضرورت و  ــرح مي كنند، برحس را مط
ــت مخصوصاً مواردي را كه به هوش  اهمي
هيجاني/ اجتماعي اشارة مستقيم دارد با 

بينش روان شناختي خود توضيح مي دهيم. 
ــيم: حال كه  ــراي مثال، از افراد مي پرس ب
«مسئوليت پذيري» يا «اعتماد به نفس»، 
ــد منظورتان  ــد، بفرمايي ــرح كردي را مط
چيست؟ دنبال بحث را خودمان بيش تر با 
مثال هاي عيني ادامه مي دهيم. اگر فرصت 
ــب ضرورت با ايفاي  داشته باشيم، برحس
ــان، مواردي  ــط اعضا يا خودم نقش توس
مانند اعتمادبه نفس يا مسئوليت پذيري را 

به نمايش مي گذاريم.
ــه طرح  ــبي ك ــش هاي مناس با پرس
ــرح مي كنيم،  ــا خودمان مط ــد ي مي كنن
ــات  افراد كارگاه را با افكار، رفتار و احساس
ــم. به اين  ــان به چالش مي اندازي خودش
ــاي كيفي يا باورهاي آن ها  ترتيب، به دني
ــا با ما  ــويم و متقابلاً آن ه ــك مي ش نزدي
احساس نزديكي مي كنند و انتقال جهتِ 
تغييرِ افراد به طور طبيعي ممكن مي شود.

در كارگاه هايي كه گروه هاي متفاوت 
ــركت كننده وجود دارد، معمولاً بر اين  ش
ويژگي ها تأكيد مي كنند: اجتماعي بودن، 
ــت گويي، مراقبت  ــاط با ديگران، راس ارتب
ــم و انضباط،  ــتن، نظ از خود، دوست داش
ــس، احترام  ــتقل بودن، اعتماد به نف مس
ــاد بودن،  ــتن، ش ــران، ايمان داش به ديگ
پشتكار،  ــئوليت پذيري،  مس خوش رويي، 
انتقادپذيري، برنامه داشتن، داشتن جرئت 
نه گفتن، حل مشكلات خود، نوع دوستي 

و... 
ــتن يك ويژگي  برخي افراد به نداش
ــاره مي كنند؛ به آن ها يادآوري  منفي اش
ــاره كنند كه  مي كنيم كه به ويژگي اي اش
ــد و مي خواهند فرزندشان آن  مثبت باش
ــد. مثلاً اگر گفتند عصباني  را داشته باش
ــود، مي گوييم منظورتان اين است كه  نش
ــته باشد. در فرايند  كنترل عصبانيت داش

آموزش تلاش مي كنيم كه افراد خودشان 
به تصحيح گفتار يا نظريات خود بپردازند؛ 
ــت فكر كردن  ــرا در اين صورت، فرص زي
براي افراد فراهم مي آيد و اين الگويي براي 
ــود يا ديگران  ــاط آن ها با فرزندان خ ارتب

مي شود.
ــت كارگاه معمولاً  ــد مديري در فراين
ــاهده مي شود كه يكي ـ دو نفر خيلي  مش
دوست دارند كه بيش تر بحث و گفت وگو 
در جلسه را به خودشان اختصاص دهند. 
ــي  ــه را بايد به روش ــاس، جلس بر اين اس
ــي اعضا فرصتي  ــت كنيم كه تمام مديري
ــند.  ــته باش براي طرح نظريات خود داش
اين، يكي از عوامل انگيزة شركت افراد در 

جلسات است.
پس از اين كه همة موارد طرح شده را 
بر روي تخته ثبت كرديم، افراد را متوجه 
اين موضوع مي كنيم كه آن چه شما تحت 
ــالم و موفق» به  ــوان «ويژگي افراد س عن
ــتيد، در علم روان شناسي  ــاره داش آن اش
ــي/  ــوش هيجان ــف ه ــاي مختل جنبه ه
ــت  ــازمان بهداش ــت كه س اجتماعي اس
ــا عنوان  ــا را ب ــورد از آن ه ــي ده م جهان
ــته بندي  ــي زندگي دس مهارت هاي اساس
ــي از اين  ــت. بعض ــذاري كرده اس و نام گ
ــن فردي،  ــد از: روابط بي ــوارد عبارت ان م
ــئله، تفكر خلاق،  تصميم گيري، حل مس
راه هاي مقابله با خشم، روش هاي كنترل 

برخــي افـراد به نداشتن يـك ويژگــي 
منفي اشاره مي كـنند؛ به آن ها يــــادآوري 

مي كنيم كـه به ويژگي اي اشاره كــــنند كــه 
مثبت باشد و مي خواهند فــرزندشـــان آن را 

داشـته باشد
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استرس و اضطراب و اعتماد به نفس.
مشاهده مي كنيد كه در بيش تر موارد، 
ــلامت روان و موفقيت را مستلزم  شما س
ــي زندگي يا  ــاي اساس ــتن مهارت ه داش
بالا بودن هوش هيجاني/ اجتماعي كودكان 
ــان مي دانيد. در ارتباط متقابل با  و نوجوان
ــيار  ــود آيا به اين موضوع بس فرزندان خ
ــر در روش هاي  ــي توجه داريم؟ اگ اساس
ــدان اين موضوع را  ــي خود با فرزن ارتباط

رعايت نكنيم، چه اتفاقي مي افتد؟
ــدن اين موضوع، در  ــن  ش براي روش
ــيب هاي  ــه مورد از آس برگة خود دو يا س
ــن افراد  ــايع در بي ــي ـ اجتماعي ش روان
ــودكان و نوجوانان،  جامعه، به خصوص ك
ــا مي خواهيم  ــت كنيد. از آن ه را يادداش
ــه  ــر روي تخت ــا را ب ــا آن ه ــد و م بگوين
ــادآوري مي كنيم كه اگر  ــيم و ي مي نويس
دوست دارند، مي توانند يادداشت بردارند؛ 
ــداوم از تخته،  ــتفادة م چون به خاطر اس
ــم، آن را پاك كنيم. معمولاً افراد  مجبوري
ــد: اعتياد،  ــاره دارن ــيب ها اش ــه اين آس ب
ــدم اعتماد  ــي، ع ــري، خودكش پرخاش گ
ــكلات جنسي،  به نفس، دزدي، قتل، مش
افسردگي، اضطراب، روسپي گري، مصرف 

الكل، ايدز و... .
ــؤال را طرح  ــا اين س ــه كمك اعض ب
مي كنيم. «بين هوش هيجاني/ اجتماعي يا 
مهارت هاي اساسي زندگي و ميزان شيوع 
آسيب هاي رواني ـ اجتماعي در كودكان و 
نوجوانان چه رابطه اي وجود دارد؟» تقريباً 

بسياري از افراد چنين نتيجه مي گيرند كه 
هرچه كودكان و نوجوانان در مهارت هاي 
اساسي زندگي توان مندتر باشند يا هوش 
ــب تر رشد  هيجاني/ اجتماعي آن ها مناس
ــد، احتمال آسيب پذيري آن ها  كرده باش

كاهش مي يابد.
پس از اين مرحله، از افراد  مي خواهيم 
اگر سؤالي برايشان پيش آمده است، اول 
ــپس از آن ها  ــد. س ــت كنن آن را يادداش
ــؤالات خود را طرح كنند.  مي خواهيم س
ــؤالات مهم، كه معمولاً افراد با  يكي از س
ــوند، اين است: «اگر قرار  آن مواجه مي ش
ــد كودكان و نوجوانان در مهارت هاي  باش
اساسي زندگي توان مند شوند يا به عبارت 
ــي آن ها  ــي/ اجتماع ــر هوش هيجان ديگ
پرورش پيدا كند، چه بايد كنيم؟ براي بالا 
ــطح هوش هيجاني/ اجتماعي از  بردن س

چه روش هايي مي توانيم استفاده كنيم؟
ــه، از اعضا مي خواهيم  ــن مرحل در اي
ــتفاده  ــي را كه خود از آن ها اس روش هاي
ــد آن گاه فرصت  ــت كنن كرده اند، يادداش
ــان را  ــاي خودش ــه روش ه ــم ك مي دهي
ــه روش هاي  ــد. آن ها معمولاً ب بيان كنن
ــه،  تنبي ــه،  مقايس ــويق كردن،  تش
ــئوليت دادن و مواردي اشاره مي كنند  مس
ــان روشن نيست. در اين  كه براي خودش
ــدن نوع ارتباط و  ــمت براي روشن ش قس
رفتارشان با ديگران «كاربرگ عادت هاي 
ــازنده» را به آن ها  ــرب و س ارتباطي مخ
ــه ارزيابي رفتارها و  مي دهيم تا هر فرد ب
ــران بپردازد.  ــي خود با ديگ روش ارتباط
ــراد بايد وضع  ــم كه اف ــادآوري مي كني ي
ــي رفتارهاي ارتباطي ـ اجتماعي خود  فعل
ــه ايده آل  ــه آن چه ك ــي كنند ن را ارزياب

آن هاست.
پس از اين كه كاربرگ را پر كردند، از 
آن ها خواهش مي كنيم برداشت و تفسير 
ــش نامه يا نتيجه اي كه  خود را از اين پرس
دريافت كرده اند، يادداشت كنند. از آن ها 
ــت دارد نظر  مي خواهيم كه هركس دوس

خود را بخواند. در اين كاربرگ، افراد يك بار 
ــود را با ديگران  ــي رفتار خ به طور اجمال
ــن تر و  ــناخت روش مرور مي كنند و به ش
ــفاف تري از رفتار خود دست مي يابند.  ش
ــراً بيش تر  ــد: ظاه ــال مي گوين ــراي مث ب
ــوع روش هاي بالاي اين  رفتارهاي ما از ن
پرسش نامه است؛ در حالي كه اگر بخواهيم 
ــته باشند و در  ــلامت روان داش بچه ها س
ــوند، مي بايست از  زندگي فردي موفق ش
روش هاي پاييني اين پرسش نامه بيش تر 
ــه اعضاي  ــس از اين ك ــتفاده كنيم. پ اس
كارگاه به برخي از موارد در كاربرگ اشاره 
ــخص  ــد. به كمك آن ها به طور مش كردن
مثلاً تفاوت بين شيوة سكوت و قهركردن، 
ــي را كه هر  نصيحت و گفت وگو و احساس
كدام در طرف مقابل ايجاد مي كند، روشن 
ــازيم. با مثال هاي روشن شيوه هاي  مي س
ــه،  تحقير، تهديد، گوش دادن براي  مقايس
ــي، طرح سؤالي و...  همدلي و هم احساس
ــا افراد در  ــراي درك عيني و عملي ب را ب

كارگاه به بحث مي گذاريم.
ــه توضيح  ــش از كارگاه ب ــن بخ در اي
ــيوة متفاوت  رابطة افراد با فرزندان با دو ش
ــرل دروني  ــرل بيروني و كنت ــوع كنت از ن
ــيوة كنترل  ــم. گروهي كه از ش مي پردازي
ــد، در واقع در  ــتفاده مي كنن ــي اس بيرون
ــمارة  بيش تر موارد از عادت هاي رفتاري ش
ــش نامة عادت هاي ارتباطي  ۱ تا ۱۳ پرس
بهره مي جويند كه همواره يك نفر از بيرون 
ــيار  «ديگري را ارزيابي» مي كند. اين، بس
ناخوشايند است و به اين ترتيب، «مقاومت» 
ــوان در برابر تغيير و اصلاح  ــودك و نوج ك
ــر معتقد  ــود. گلاس رفتار پيچيده تر مي ش
ــت كه در اين فرايند، كودك و نوجوان  اس
ــعي مي كنند از والدين يا مربيان فاصله  س
ــمان اعتماد و  بگيرند. به اين ترتيب، ريس
ــود و احتمالاً  ــاس تعلق نخ نما مي ش احس
ــني آسيب هاي رواني ـ  آن ها در باتلاق ش
ــه فرد و اطرافيان  اجتماعي مي افتند كه ب

هزينة سنگيني را تحميل مي كند.

هرچه كودكـان و نوجوانان 
در مهارت هاي اساسي زندگي 
توان مندتر باشند يا هوش هيجاني/ 
اجتماعي آن ها مناسب تر رشد كرده 
باشد، احتمال آسيب پذيري آن ها 
كاهش مي يابد

۶
دوره شــشــم
شـمـــــارة۴
تابســـتان٩٠



۷
دوره شــشــم
شـمـــــارة۴
تابســـتان٩٠

ــرل دروني  ــيوة كنت گروهي كه از ش
ــاي رفتاري  ــد، عادت ه ــتفاده مي كنن اس
شمارة ۱۴ تا ۲۲ را بيش تر به كار مي بندند. 
ــود ـ ارزيابي» در كودك و  اين امر به «خ
ــراي آن ها  ــود كه ب ــوان منجر مي ش نوج
ــت. به اين ترتيب، نه تنها  ــايند اس خوش

كودك يا نوجوان مقاومت را كنار مي گذارد 
ــاس تعلق و اعتماد او  بلكه روزبه روز احس
نسبت به مربي يا والدين افزايش مي يابد. 
در اين حالت، كودك و نوجوان به والدين 
نزديك و نزديك تر مي شود و احتمال مؤثر 
ــه والدين يا معلم به  بودن «اطلاعاتي» ك

فرزندان يا دانش آموزان مي دهند، بيش تر 
است و در فرايند اين رابطة كنترل دروني 
ــي/ اجتماعي يا  ــوش هيجان ــت كه ه اس
ــي زندگي، كه در شروع  مهارت هاي اساس
ــد، تحقق عملي و  ــاره ش كارگاه به آن اش

عيني مي يابد.

كاربرگ (٣)
عادت هاي ارتباطي مخرب و سازنده 

ميزان استفادة خود از عادت هاي ارتباطي با ديگران (فرزند، همسر، شاگرد، همكار و...) را ارزيابي كنيد.

هميشهاغلبگاهي اوقاتبه ندرتهيچ وقترفتارهاي ارتباطيرديف
نصيحت۱

تنبيه۲

تهديد۳

تحقير۴

نق زدن۵

گير دادن۶

عيب جويي۷

شكوه و گلايه۸

دادن باج يا رشوه۹

انتقاد۱۰

جر و بحث۱۱

مقايسه۱۲

تشويق۱۳

سكوت۱۴

گفت وگو۱۵

گوش دادن۱۶

طرح سؤال۱۷

مسئوليت دادن۱۸

تحسين كردن۱۹

مترصد رفتارهاي مطلوب (مثبت) بودن۲۰

الگودادن۲۱

حمايت۲۲

برداشت كلي از رفتارهاي ارتباطي خود با فرزند و ديگران را بنويسيد. ....................................................................................
.................................................................................................................................................................................................................
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