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 مقدمه : 

وجوانی دوره ای استتک كه در  ن دانآ  موب بیآ اب هر بمان دی ر نیاب به راهنمایی و مشتتاوره ن

اولیا و مربیان، دسک كم باید بداند كه چ ونه خود را بهتر بشناسد دارد. نوجوان ضمن مشورت با 

 و اب برخوردهای بیان بخآ در محیط خانه و مدرسه پرهیز كند.

، روایت ر تجربه های اولیا و مربیان استتتک كه به ندرت فرمتتتک می یابند "چهار راه نوجوانی "

ده، به روشنی در باره  ن سخن فنونی را كه طی سال ها در خویآ درونی ساخته اند، بررسی كر

 ب ویند. 

با توجه به تجربیات معلمان و مشکلاتی كه اولیا با  ن مواجه بوده اند، نوشته  "چهار راه نوجوان"

 شده اسک.

بدیهی استتتک كه خلا یک و ابتکار فردی معلمان و اولیای خانه، با توجه به تفاوت های فردی 

 .مر مشاوره خواهد داشکكودكان و نوجوانان، نقآ سابنده ای در ا
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 چکیده : 

شند، د شته با ر هر جامعه درمد  ابل توجهی اب كودكان، نوجوانان و بزرگسالان بدون  ن كه تمایلی دا

صیک وا عی و  ابلیک  شخ صاری اب كمرویی محبوس و بندانی می كنند و  شان را در ح سته خود ناخوا

كمرویی، ناشتتناخته می ماند.چه بستتیار دانآ های اربشتتمند ایشتتان در پس توده ای اب ابرهای تیره ی 

 موبان و دانشتتجویان هوشتتمند و خلا ی كه در مدارس و دانشتت اه ها فقط به دلیل كمرویی و معلولیک 

اجتماعی، همواره اب نظر پیشتترفک تحصتتیلی و  درت خلا یک و نو وری نمره ی كمتری اب همستتالان 

ع جدی برای رشتتد  ابلیک ها و خلا یک های عادی خود عایدشتتان می شتتودا چرا كه كمرویی ین مان

سک و چنین پیچیدگی  سیار پیچیده تر ا سن ب سک.پدیده ی كمرویی در بین بزرگسالان و افراد م فردی ا

روانی ممکن استتک در ابلم موارد، نیابهای درونی، تمایلات، ان یزه ها،  ابلیک ها، فرمتتک ها، هد  

یشتتتان را به طور جدی مت ور و دگرگون كند.پرداختن به ها و برنامه های شتتت،لی، حرفه ای و اجتماعی ا

سک كه تقریباً همه ی ما به  شناختی  ن اب این رو حائز اهمیک ا سی مبانی روان  پدیده ی كمرویی و برر

 گونه ای تجاربی اب كمرویی را در مو عیک های مختلف داشته ایم.
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 کمرویی تعریف

 بینی كم خود احستاس اب حالک این . استک اجتماعی عاطفه ین كمرویی یا خجالک امتولاً

 تحک را فرد شخصیک تمامی كه یابد می شدت  نقدر موارد برخی در و گیرد می سرچشمه

 های ناراحتی دچار افراد جمع یا اجتماع در حضور اب فردی چنین بطوریکه دهد می  رار ت ویر

 مواجهه اب هشیارانه كمرو فرد . گذارد می اور نیز او جسمانی وضعیک در كه شود می گوناگون

 وجود ابراب اب كمرو فرد . استتک بیزار  نان همراه كاری انجام یا مشتتخ  چیزهای یا افراد با

 كنند می فکر خجالتی و كمرو افراد اب بسیاری تعداد . ترسوسک محسوس طور به و اسک بیزار

 ت سف جای و اسک بوده بیهوده همواره اندرب و پند بطوریکه اسک حل  ابل بیر  نها مشکل كه

سک شی تمامی علیربم خجالتی افراد عظیم های توانائی كه ا   . روند می هدر به دارند كه هو

شکل اب دی ران كه داند می خوبی به خجالتی شخ  شه و  گاهند او م سک مجبور همی  با ا

ستید افراد این جزو خودتان شما اگر . كند ت یید را دی ران های گفته تمام بله كلمه گفتن  نی

 ، بافی منفی ، كم نفس به اعتماد : اید دیده مشخصات این با را دوستانتان اب تا دو یکی حتماً

 گروهی های فعالیک در شركک اب س تر و دی ران با مؤور ایجاد و گفت و ین شروع اب ترس

 در بدن حر  مو ع هم باب اسک منطق بی و مورد بی هم ترسشان بدانند اگر حتی افراد این .

شان و شوند می سرخ ، جدی جمع ین ست شر و لربد می د  این گاهی . ریزند می عرق شر

  . شود می هم  لم تپآ و عصبی های شوك باعث افراطی ترس
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 کودکان کمرویی با مقابله

 مورت به وی خجالک بردن بین اب برای بیادی راههای ، اسک خجالتی كه دارید كودكی اگر

سن كودكان با :مثال عنوان به .دارید ظریف و منطقی  در و شوید محبک هم خود فربند هم

 كند شركک بابی در یا و كند محبک نخواهد شما كودك اگر .شوید شرین  نها های بابی

 .نشوید ن ران ،

 عنوان به شود، ها بچه خوب پاسخ به منجر كه دهید انجام ها بچه با شما كه كاری هر و شما

سک ال ویی شان را كردن رفتار اجتماعی كه ا شان خود كودك به ضمن در شما .دهد می ن  ن

 ارتباط بر راری با خجالتی كودكان كمرویی .كند بر رار ارتباط دی ران با چ ونه كه دهید می

شتر شنا افراد با بی  مورت به اگر سابی مواجه وجود این با .یافک خواهد كاهآ سریعتر ، نا 

شد تدریجی  مو عیک با كودك كه دهید اجابه بمان هر در .داشک خواهد را نتیجه بهترین ، با

 .دهید  رار فشتتار تحک ، ارتباط برای را كودك شتتما اینکه اب  بل ، شتتود درگیر افراد و ها

 تدریجی متتتورت به جدید بمانی مو عیک ین در كودك نفس به اعتماد كه كنید كمن

ش اه ین تواند می مو عیک این و یابد افزایآ شد وی علا ه مورد فرو  طور به كودك كه با

 باشد محلی بابی بمین ین تواند می همچنین و كند می خود سفارش دادن به شروع تدریجی

 .پرستتد می را استتمآ ، استتک دیده  نجا در را او ابلم كه كودكی اب بالاخره كودك كه

 را كودك امکان مورت در و  رارداده كوچکتر كودكان معرض در بیشتر را خجالتی كودكان

  .كند عمل تر اجتماعی و بیشتر تدریج به تا دهید  رار افراد و ها مو عیک انواع معرض در
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  كودكان در گیری گوشه و كمرویی عوامل بررسی

 

 

شه كن باب را ها پنجره شستن خلوت در تجرد، تنهایی، معنای به ل،وی نظر اب گیری گو  اب و ن

 گزیند می عزلک و كند می دوری مردم اب كه اسک كسی گیر گوشه .اسک گرفتن كناره جمع

سیله این به تا  ماندن تنهایی در و عزلک نوع هر البته كندا سابگار اطرا  محیط با را خود و

سانی هر بیرا شود، نمی تلقی گیری گوشه  و خودشناسی به تا باشد تنها گاهی دارد دوسک ان

شکلات حل شه اما .بپردابد بندگیآ م  اب فرد كه كند می پیدا بیماری حالک بمانی گیری گو

 روان علم متخصصان نظر نقطه اب .باشد بیمناك و بیزار همنوعان و جمع با رویارویی و معاشرت

 اسک ممکن چند هر اسک، كودكان مشکلات ترین جدی اب یکی انزواطلبی و كمرویی شناسی

 معلم برای كه چند هر كمرو كودك نباشتتتد، مشتتتکل چندان والدین گاه و معلمان نظر اب

 بی و ناامنی احساس اب ناشی رنج سبم به اسک ممکن ولی كند، نمی ایجاد ناراحتی هیچ ونه

 .ببرد پناه خویآ درون دنیای به پیوستتته و باشتتد كودكان ناشتتادترین اب یکی خود در كفایتی

 احتمالاً نشتتود، اندیشتتیده ای چاره كودكان گونه این بیراجتماعی رفتار مورد در اگر بنابراین

ساعدترین و خطرناكترین ضع م سکیزوفرنی" به ابتلا برای را و شک خواهند "ا  همه چند هر  .دا

 این  ربانی  نان اب تعدادی ولی شتتوند، نمی مبتلا روانی بیماری به منزوی و كمرو كودكان

 و ناشاد بزرگسالان به منزوی كودكان اب ای عده كه وضعیک این بهرحال .بود خواهند بیماری
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شکل این به توجه برای كافی دلیل تنهایی به شد، خواهند تبدیل اجتماع در لیافک بی سک م   .ا

  ها نشانه و علایم

 چون گیر گوشتته .استتک همراه پیوستتته هم به و متعدد علایم ستتلستتله ین با گیری گوشتته

 می خیالبافی به و رود می فرو تخیل به كند، حل وا عیک عالم در تواند نمی را مشتتکلاتآ

 طرحی چه اش  ینده برای و بکند باید چه داند نمی كه هد  بی استتک انستتانی او .پردابد

 شدت به  ن برابر در و تلقی تحمیل ین را خواهآ و تمنا هر و اسک گریزان مردم اب .بریزد

ضاد دچار اطرافیان با مرتم رو همین اب كند، می مقاومک شمکآ و ت سک، ك  اب دفاع برای ا

 به توان می ها نشانه دی ر اب .دهد می ترجیح تلاش بر را گیری كناره و كند نمی ا دام حقآ

 تعویق به معلمان، و دوستان با رابطه بر راری اب ناتوانی و محرومیک احساس سکوت، و خجالک

مل ی، بی پریدن، شاخه  ن به شاخه این اب یا و كارها انجام انداختن سالک، حو ساس ك  اح

 با سابش نیاب، هن ام به دی ران اب نخواستن كمن  ینده، اب ن رانی بودرنجی، پوچی، خست ی،

 همچنین ن رانی، و ناراحتی احستتاس متتورت در حتی  ن به نکردن اعتراض و موجود وضتتع

 در اختلال حواس، تمركز عدم درس، به علا  ی بی و مدرستته اب بیبک ر ابک، اب اجتناب

 موفقیک تجربه ین به نسبک اعتمادی بی اطرا ، و ایع به نسبک اعتنایی بی خوراك، و خواب

 نیاب منزوی كودك .اسک خوبی بسیار  باب كودكان این ونه برای گروهی، فعالیک ین در  میز

 فعالیتهای در كه و ک هر او .استتک گروه چند یا ین بااربش عضتتو .كند احستتاس تا دارد

شینی عقم به نیابی شود، ارضا وا عی بندگی سته ارضای برای خویآ رؤیاهای میدان به ن  خوا

 نیز منزی و كمرو كودك كه باشد داشته توجه باید  گاه معلم .داشک نخواهد اش اساسی های

 ین در را  نها توان می تشویق و راهنمایی با كه اسک ای ویژه شایست یهای و تواناییها دارای

 او باشد، همراه دی ران تحسین با فعالیتی در وی شركک هرگاه .گرفک كار به گروهی فعالیک
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 در موفقیک .شد خواهد تشویق گروهی مو عیتهای در خویآ  میز موفقیک عمل تکرار به نسبک

 ن رشتتهای ت،ییر در نتیجه در و كودك نفس به اعتماد بالابردن در بیادی حد تا عمل ین

سبک دی ر كودكان  مانند گیری گوشه ساب بمینه عوامل باید ضمناً .داشک خواهد ت ویر او به ن

شاوره و درمانی روان مورد این در .بروند بین اب گناه احساس و تحقیر  می گروهی و فردی م

شه رفع در تواند ضعیک ت،ییر همچنین شودا وا ع مؤور گیری گو شهای اب بندگی محیط و  رو

شه درمان مفید شه كودكان با باید نیز معلمان و والدین .رود می شمار به گیری گو  با گیر گو

 گفتن سخن به تشویق علمی، گردشهای به فرد بردن .كنند رفتار دلجویی و مسالمک و ملایمک

 در تواند می كه معنی این به او به دادن جرأت همچنین بست ان، و دوستان و والدین حضور در

 اب ها نمایشنامه در نقآ ایفای و هنری فعالیتهای در وی دادن شركک و ب وید سخن جمع برابر

سک اعمالی جمله   نان و دهد می افزایآ را كودكان و  موبان دانآ اجتماعی مهارتهای كه ا

 حد تا تواند می بیر عملی پیشنهادهای .دهد می یاری انزواطلبی و گیری گوشه با مباربه در را

 رفتار پذیرفتن با .باشتتد مؤور و مفید گیر گوشتته و كمرو كودك به كمن بمینه در بیادی

شید اطمینان او به توان می كودك مطلوب  و  وریم وجود به نفس به اعتماد كودكان در .بخ

 .كند می امنیک ایجاد كودك در  میز موفقیک تجارب .كنیم فراهم برایشان را وجود ابراب بمینه

 . كند می كمن شایست ی احساس رشد گسترش در محیح  موبش
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 )کمرویی درمان ( خود نفس عزت ریزی پایه

 برای كه افرادی .دارد ما بندگی جوانم برتمام شتت رفی ت ویرات خودمان درباره ما تفکر طرب

شتن شانه عنوان به "عموما  ائلند، مثبتی اربش خوی  توابنی حالک درونی رضایک خارجی های ن

 .سابند می منتشر را خاطر  رامآ و امنیک احساس و دهند می رانشان

 

 برای كه افرادی .دارد ما بندگی جوانم برتمام شتت رفی ت ویرات خودمان درباره ما تفکر طرب

شتن شانه عنوان به "عموما  ائلند، مثبتی اربش خوی  توابنی حالک درونی رضایک خارجی های ن

شان  تقویک به افرادی چنین .سابند می منتشر را خاطر  رامآ و امنیک احساس و دهند می ران

 بهترین چ ونه اند  موخته بیرا ندارند وابستتت ی دی ران های ستتتایآ و اجتماعی های كننده

 سابانی وچاره مبتکران ، كنندگان شركک  نان .باشند خویشتن مشوق بزرگترین و خود دوسک

ستند شین در مدن حركک به موجم كه ه  بالا نفس عزت اب كه افرادی  .شوند می اجتماع ما

 ، شدن طرد واسطه به یا شوند نمی خرد انتقاد فشار بیر در بندگی در گاه هیچ جویند، می بهره

شکر "تان سابنده راهنمایی " خاطر به ابشما  نان.كنند نمی نابودی احساس  بمانی .كنند می ت

 به .كنند نمی تلقی خودشان طرد معنای به را  ن گاه هیچ شوند، می مواجه " نه " پاسخ با كه
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شتری كار انجام نیابمند :گیرند می نظر در را احتمال چندین ،  ن جای ستند، بی  رویکرد  ن ه

 نبودا محیح بندی بمان و مو عیک بودا پیچیده خیلی ، د یق خیلی ، خام خیلی عجولانه، خیلی

 پاسخ دلیل ، موردی هر در .اسک همدردی یا مشاوره نیابمند كه دارد مشکلی مخالف شخ 

 تنظیم وبا كرد تحلیل و تجزیه را  ن توان می ا درون در نه و دارد  رار  نان اب بیرون در "نه"

سته عملکرد با و كرده سابماندهی "مجددا را نیروها هایی برنامه شک "مجددا تری  را   . بابگ

سان ، اسک برخوردار پایینی نفس ابعزت كه فردی بودن خود دشمن بدترین  فاجعه یاد به را ان

 دارای و پذیرتر تربیم تر، منفعل "معمولا افراد گونه این .اندابد می عالم شتتتدن بیرورو

 كنند می فکر و هستند حساس شدت به منفی انتقاد به نسبک افراد این . هستند كمتر محبوبیک

سندگی انتقاد این كه  افراد اند دریافته محققین كه نیسک تعجم جای .كند می وابک را  نان ناب

 عزت و كمرویی.هستتتند بالا نفس عزت دارای افراد اب رنجورتر روان پایین نفس عزت دارای

 محققین و پیلکونیس پل توستتط شتتده انجام تحقیق .دارند ر  را یکدی ر كنار در پایین نفس

 اندا برداشتتته پرده عامل دو این میان داری معنا همبستتت ی وجود اب كمرویی برنامه در دی ر

 استتک، بالا نفس عزت كه وبمانی استتک پایین نفس عزت استتک شتتدید كمرویی كه بمانی

  .شود می حذ  ابمحنه كمرویی

  هشداردهنده کلامی

سک عبارت نفس عزت  این انجام در اما . دی ران با خود  یاس برپایه خود اربش سنجآ اب ا

جود اب استتتتک لابم  یتتاستتتتهتتا، ین و قوه مشتتتتکتتل چنتتد ل طلاع بتتا   .بتتاشتتتتیتتد داشتتتتتتته ا

 " عنوان به را معینی افراد اسک خوب .كنید د ک مقایسه برای خودتان ال وی انتخاب در اول،

سه برای افراد بعضی .خودتان اربیابی مرجع تنها عنوان به نه اما كنید، مشخ  "  ل ایده  مقای

 به منحصر استعدادی دارای خود فکر نیروی یا ن ریستن روش نظر اب بیرا هستند نامناسم كردن

http://www.collegeprozheh.ir/


www.collegeprozheh.ir                            کالج پروژه 

 

 

ستند فرد  به ها  ل ایده با توان می ابتدا در . مورووی مفات دی ر یا مطلوب اندام دارای یا ه

سک ر ابک سلم های چهره نباید اما برخا شرفک یا مقام موفقیک، م   .برگزید ال و عنوان به را پی

 فراهم را خود دلسردی موجبات فقط نه مقایسه، انجام برای نامناسم ال وهای بر تمركز با دوم،

 دادن دسک اب و  ن نفس خاطر به طلبی جاه ، حقارت احساس تقویک موجم بلکه سابید می

 محصتتول به دستتتیابی درپی تنها بیرا . شتتوید می نیز كردن ت،ییر فرایند در رضتتایک احستتاس

 بپردابید، موفقیک كسم برای باید می كه مکتومی بهای  ن اب شما اسک ممکن سوم، .هستید

شید اطلاع بی سک ممکن .با سی م مور ا شه برای شما دراداره ها كالا بابر  بر راری امکان همی

 كنار خانه در هم بمان ین در تواند نمی بیرا بدهد دسک اب را خود كودكان با نزدین ارتباط

 كه پوشی شین خانم  ن یا . بپردابد اضافی سفارشات بابرسی به درجاده وهم باشد فربندانآ

 ین مطالعه فرمتتک گاه هیچ استتک ممکن استتک خویآ میهمانان اب پذیرایی ستترگرم همواره

 بسیاری .باشد نداشته را بندگی در تر جاذبه كم چیزهای یا ابطبیعک بردن لذت امکان یا كتاب

  .باشتتید نداشتتته  ن پرداخک به تمایلی شتتاید بپردابید، باید بهایی چه بدانید شتتما اگر او ات

 به دارند فراوان هواخواه كه اهدافی وبیشتتتر بیبایی تفکر،  درت پیشتترفک، ، موفقیک چهارم،

 اسک بهتر البته .هستند وابسته مشخ  جامعه و بافک ین ، معین بمانی دوره ین استانداردهای

 كه بمانی . كنیم ن اه نیستتتیم یا هستتتیم  ن واجد یا ما كه مطلق عباراتی عنوان به  نها به

 جدیدی سطح به شما .باشد  فرین مسئله تواند می تفکری طرب چنین كنند، می ت،ییر استانداردها

 این .اسک پذیرفته مورت شما دردرون ت،ییر ن رید می  ن به و تی اما اید، یافته ارتقا مقایسه اب

 املی اجتماع سوی به كه اسک كوچن ای حوضچه در بزرگ ماهی ین حضور مانند پدیده

  .كند می حركک
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 .كنید می برداری نستتتخه دی ران اب حدی چه تا كنید مشتتتخ  خودتان برای باید پنجم،

مورتی شته های برنامه اب كه در سط یا دی ران برای شده نو  توانید نمی كنید، پیروی  نها تو

 رویارویی برای باید می  نها حضتتور شتتناستتایی اب پس .باشتتید داشتتته ابخودتان خوبی ادراك

 تا كنید، پیدا را  نها با مقابله برای لابم شهامک باید .كنید تلاش بی انه های نسخه  ن با مستقیم

 و نیابها با تا دهید ت،ییر ای گونه به یا كنید طرد را  نها بتوانید ، شوند می شما افک موجم اگر

شهای مل انطباق شما ارب سخه  ن بار اولین برای دانیم نمی حتی "معمولا  .كنند حا  چ ونه ن

 - ن ارند می ما روح در را  نها نافذ فرهن ی های اربش او ات گاهی .گرفک جای ما درذهن

 و خشتتن باید پستتران دارند، نمی ابراب را خود خشتتم بنان كنند، نمی گریه مردان مثال برای

 یا ، ما های نسخه اب بسیاری جوانی دردوران .باشند مهربان و دلسوب باید دخترها باشند، نیرومند

 .شوند می نوشته شده شناخته نمایندگان دی ر و معلمین ، والدین روی اب وضوح به  نها تمامی

 خود خصومیات عنوان به را  نها اسک بهتر رو این واب هستند خوب كاملاً نسخ ن   اب بسیاری

سیدن اب پس سخه در . بپذیریم بلوغ سن به ر سائل حاوی كه هایی ن شده حل و تمام نیمه م  نا

 عشق اب خالی ابدواج ین اب حامل ناكامی .اسک نشسته دركمین خطری باشند، می والدینمان

سخه برای ای پایه  نمی را  دربنان مردان " كه مضمون این به شود، می دخترخانواده برداری ن

  ... ".دانتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتنتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتد

 بالا نفستتی عزت با پس كنید، می باربندگی ین فقط اگر . كنید تکیه مثبک جوانم بر باید

 بلکه گردد اتخاذ در سمانها كه نیسک تصمیمی دارد، بست ی شما به انتخاب این !كنید بندگی

سی نظام این .گیرد می شکل شما درم،ز سابر سک عمومی ح  عزت بودن پایین یا بالا كه شما

 خود به را پایین نفس عزت برچسم "احتمالا كمروهستید، اگر .دهد می گزارش را شما نفس

 خواهیم می باشید، كرده حن هم گرانیک سنگ روی بر را  ن اگر حتی اما .اید كرده الصاق
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سم  ن تعویض  مثبک طور به خودتان درباره !برود ابمیان باید بودن پایین .كنیم  باب را برچ

شید، ستیابی كه داری معنا اهدا  بیندی شتکار و خلا یک پروابی، بلند  دری نیابمند  نها به د  پ

 بینانه وا ع و ماد انه ای گونه به را خودتان پیشرفتهای كه ب یرید یاد سپس . كنید تعیین باشد

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

  .كنید تعیین  نها پایه بر را خود اهدا  و بشتتتناستتتید را خود  وت و ضتتتعف نقاط -۱

 دارید دوستتک وا عاً معتقدید، چیزهایی چه به دهید، می بها چیزهایی چه به كنید تعیین -۲

 و كنید رجوع ذهنتان ی كتابخانه در شتتده ذخیره های نستتخه به .باشتتد چ ونه تان بندگی

ساس شان شما به  نها مورت دراین كنید، نظر تجدید  نها در خود كنونی روانی مو عیک برا  ن

  .روید می سمک كدام به داد خواهند

شته بر مروری با .بپردابید خود اربیابی به -۳ سته خطوط ، گذ صمیماتی پیو  در را شما كه وت

 می كه بمانی و اند رسانده  سیم شما به كه را كسانی.كنید پیدا ، اند داده  رار كنونی مو عیک

سته  خاطر رابه خودتان . ببخشید و كرده درك اند، كرده خودداری شما به كمن اب اند، توان

 راپس خود منفی خاطرات تمام .كنید عفو گذشته های گرفتاری و شکستها ، گناهان ، اشتباهات

ستخراج اب شته همراه به توانند می كه ای سابنده اربش هر ا  "بد گذشته" .كنید دفن باشند، دا

 .كنید مادر فوری تخلیه حکم .دهید اجابه  ن به شما كه اسک بنده شما درذهن بمانی تا تنها

  .دهیتتد اجتتاره گتتذشتتتتتته نتتاچیز چنتتد هر موفقیتهتتای بتته مربوط ختتاطرات رابتته فضتتتتا

ساری و خطا -۴  جهک در شما رفتار به دهی شکل درامر محدودی فردی های اربش ، شرم

  .شتتتتویتتد  نتتهتتا تستتتتلتتیتتم كتته نتتدهتتیتتد اجتتابه ختتودتتتان بتته .دارنتتد متتثتتبتتک اهتتدا 

صادی ، اجتماعی ، جسمانی ابعاد در را خود كنونی رفتارهای دلایل -۵  مو عیک و وسیاسی ا ت

  .ختتودتتتان شتتتتخصتتتتیتتتتتی دركتتاستتتتتتتیتتهتتای ونتته كتتنتتیتتد جستتتتتتتجتتو ختتودتتتان كتتنتتونتتی

http://www.collegeprozheh.ir/


www.collegeprozheh.ir                            کالج پروژه 

 

 

 " .دارد وجود نیز دی ری های دیدگاه اتفا ی هر ی باره در كه كنید یاد وری خودتان به -۶

شتراب چیزی گاه هیچ " وا عیک شترك توافق بی  تکیه جای به مطلم ین بیان برای افراد میان م

 های گیری نتیجه در تا سابد می  ادر را شما مطلم این .نیسک  نان های دیدگاه افتراق نقاط بر

شید مبورتر دی ران ابمقامد خودتان  یا طرد موجم ظاهر در اسک ممکن  نچه درحذ  و با

   .كنید برخورد تر خلا انه گردد شما افک

ماً ن وییدا خودتان باره در چیزبدی گاه هیچ -۷ صو میات گاه هیچ مخ صو   ابل بیر منفی خ

سم خودتان به را بابگشک ملاح " ، " خلاق بیر " ، " بشک "،" احمق " مانند نکنید منت  ا

  ... و " نشدنی

 اربیابی برای شما مشخ  اعمال كنندا انتقاد شما اب فرد ین عنوان به دی ران ندهید اجابه -۸

 كه مورتی در را سابنده پسخوراندهای .هستند بهترشدن  ماده و دارند  رار  ضاوت معرض در

  .بپذیرید باشند، كننده كمن

شته خاطر به -۹ شید دا سک او ات گاهی با ستند، اجباری توفیق ناامیدی و شک  می شما به ه

 ین اب و نداشتتک را كار  ن اربش تلاش  ن اند، نبوده درستتک شتتما برای اهدافتان گویند

  .كرد اجتناب توان می بعدی بزرگتر شکسک

 درشما ( كفایتی بی ) نابسندگی احساس بروب موجم كه را هایی مو عیک و مشابل افراد، -۱۱

 احساس كه دهید ت،ییر ای گونه به را خودتان یا  نها توانید نمی اگر .نکنید تحمل گردند، می

شمندی شتری ارب  اب كوتاهتر بندگی .ب ذرید  نها كنار اب یا ب ذرید پا بیر را  نها بنمایید، بی

  .كنیم تلف شتتتوند، می انستتتان افک موجم كه چیزهایی با را خود و ک كه استتتک  ن

 فعالیک و تفریحات اب بردن لذت خود، درون به كردن گوش ، تفکر ، استتتراحک برای -۱۱
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 خودتان با توانید می ترتیم بدین كنیدا تعیین و تی دهید انجام تنهایی به توانید می كه هایی

  .كنید بر رار ارتباط

ساس اب .بنمایید اجتماعی موجودی به مبدل را خود ، تمرین با -۱۲  افراد كه نیرویی كردن اح

میات ببرید، لذت سابند می منتقل دی ر صو  وجود همزادان میان كه هایی تفاوت و ی انه خ

 می چ ونه كنید فکر و كنید مجستتم ذهنتان در را  نها اطمینان عدم احستتاس و ترستتها دارد،

 در  نان به اهدا برای چیزی چه و خواهید می چه  نها اب كنید معین .كنید كمن  نها به توانید

  .هستتتتید اشتتتتراك پذیرای و  ماده شتتتما كه بدانند  نان ب ذارید ستتتپس .دارید اختیار

شوارتر كار این كنیدا متو ف را ابخود مفرط حمایک -۱۳ سک پذیرتراب ن بابگشک و د  كه ا

سان .كنید می تصور  جانم اب گاه اهی اسک بهتر .شکند نمی گاه هیچ اما كند می خرد را ان

 كه گونه عایق عواطفی درنتیجه تا دید  سیم اسک كارنکرده برنامه طبق كه عاطفی تعهد ین

  .شد سسک  ورند، می پدید را  ن سردی موجبات

سیار مدت كوتاه اهدا  كه را مدتی دراب اهدا  -۱۴ شخ  ب شند  ن همراه م  بندگی در با

 .كنید انتخاب كوچکتر اهدا  این به دستتتتیابی برای بینانه وا ع ابزارهایی .كنید تعیین خود

 اگر .باشید خودتان وحامی مشوق اولین و دهید  رار اربیابی مورد منظم طور به را خود پیشرفک

سک لابم شنود، نمی را شما بدنهای لا  مدای دی ری كس  شرمزده و ن ران جهک بی نی

 .باشید

 كه اهمیک بی و منفعل موجودی دهد، می رخ برایتان بد اتفا ات فقط كه نیستید موجودی شما

سک امیدوار بابچه، حلزون مانند  میلیونها اوج نقطه شما .ب ریزد پا بیر در شدن له اب بتواند ا

شر، نوع تکامل سال شانه و خود، والدین رؤیاهای ب ستید خداوند  درت اب ای ن سان شما .ه  ان

 اتفا ات ی پدید ورنده توانید می بندگی درداستتتان فعال بابی ری مانند كه هستتتید ای ی انه
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 اعتماد با .كنید عوض را خود كنونی بندگی جهک بخواهید كه لحظه هر توانید می شما .باشید

 نقصان كمرویی  ن اه .رسند می كمال به وچالشها شده مبدل چالشها به موانع ، داشتن نفس به

 با باشید، خود بندگی گذراندن نحوه ن ران و تدارك در همیشه كه  ن جای به بیرا ا یابد می

شتن ، بندگی در شدن برق  انجام با نفس به اعتماد ریزی پایه .كرد خواهید فراموش را خوی

 اب .كنید شتتروع را خود نفس به اعتماد ریزی پایه توانید می دشتتوار تکالیف  میز موفقیک

  .كنید كار تر امتتلی اهدا  به دستتتیابی جهک در وستتپس كرده شتتروع كوچن تکالیف

 كه را هدفی سه .بکنید خواهید می كاری چه كه اسک این كنید مشخ  باید كه چیزی اولین

سک  نها به خواهید می ماه ین درعرض  شدن بزرگ شهر ین شهردار  .ببرید نام بیابید د

 اب یکی . اسک چنین نفر دو با كردن ومحبک میهمانی ین به رفتن . نیسک بینانه وا ع هدفی

 انجام باید كاری چه اول.كنید تقسیم كوچکتر بخشهای به را و ن كنید انتخاب را خود اهدا 

  ن مقابل  سمک هر اتمام اب پس بتوانید تا كنید رسم جدولی . خر الی كاری؟ چه دوم دهید؟

ستیابی برای ای برنامه .بزنید علامک را  اگر "مثلا .كنید تنظیم خودتان هد  بخآ اولین به د

صمیم د یقاً كنید، محبک درس دركلاس خواهید می  را  ن . گفک خواهید چه كه ب یرید ت

 خودتان به یافتید، دسک خود هد  بخآ اولین به  نکه اب پس درسک .كنید وتمرین بنویسید

 لذت فعالیک هر یا روبنامه یا كتاب مطالعه ،  هوه فنجانی ، مهربانانه كلام ین :بدهید جایزه

سک كه دی ری بخآ  ترتیم همین به و بروید هد  بعدی بخآ سوی به سپس  .دارید دو

  .بیابید دسک خودتان مشخ  هد  به تا دهید ادامه

 انجام كارخوبی چه كه ب ویید خودتان به بلند مدای با .كنید مزه مزه را خود پیشرفک احساس

  .اید داده
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 روی كردن كار و كنید تقسیم كوچکتر های  سمک به را بروید، ن بعدی هد  سراغ به سپس

 كوچکتر اجزای به توان می دهید انجام بندگی در مایلید كه را  نچه هر .كنید شروع را  ن

 مهارتهای رشد " عنوان با تمرینات برخی اب بخواهید شاید  .برد پیآ گام به وگام كرده تقسیم

ستیابی درجهک " اجتماعی ستفاده هدفتان به د شد برای هایی راه  .كنید ا   اجتماعی مهارتهای ر

 درباره منفی عبارات پای رد دوهفته مدت برای كنید طرد سابد، می خوار را شما  نچه هر - ۱

 شده تکرار بارها چیزی چه .(بنویسید را  نها ) كنید دنبال اسک جاری درذهنتان كه را خودتان

  گردد؟ می درشما بودن پایین احساس بروب موجم و

 خودتان كنید می سعی كه بار هر .باشید داشته حساسیک خودتان باره در منفی سخنان به نسبک

 كردن خرد همیشتته برای تا كنید تکرار  نقدر را كار این ."ایستتک "ب ویید كنید، خرد را

  .كنید متو ف را خودتان

 بروب اب مانع توانید می بار چند روب طول در كه كنید یادداشتتک در ن و كنید رستتم جدولی

  .كنید تشویق را  نها كردن سركوب خاطر به را خودتان .بشوید خودتان باره در منفی تفکرات

  مخالف نیروهای - ۲

 سپس .كنید یادداشک كابذ راسک سمک در را  نها .كنید تهیه لیستی خودتان ضعیف نقاط اب

سید چپ طر  در را  نها مخالف مثبک عبارات ستون خودتان عبارات  بنوی ضاد " در  را " مت

 خودتان درباره چپ سمک ستون در شده نوشته عبارت باویه اب .كنید ذكر مثالهایی دهید، بسط

   .بردید پیآ راسک سمک ستون تا فکركنید

 ما كه اسک شده دیده او ات بسیاری  كنید استفاده دی ر عناوین اب كمرویی ل،ک جای به - ۳

 می كمرو فردی را خودمان این وجود با اما ایما بوده كمرو ، مو عیک دو یا ین در فقط

  .نامیم ومی پنداریم
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 تری مشتتخ  عبارات با خودتان درباره ،" هستتتم كمرویی  دم من "ب ویید كه این جای به

 .دهید شرح را مشخ  های واكنآ و مشخ  های مو عیک نماییدا محبک و كنید  ضاوت

 درمجالس شركک " یا ، " شوم می عصبی افراد اب گروهی مقابل در محبک هن ام " :ب ویید

 در ضعیفی احساس شود می باعث و  ورد می پدید من در را محیط  ن اب بودن جدا احساس

 و تی " تر مشخ  حتی یا "شوم می مضطرب شركک رئیس حضور در " یا " ید پدید درونم

  ".شوم می دلشوره ودچار كند می تپیدن به شروع  لبم كند می برانداب مرا كسی كنم می حس

سک ین شخ  مو عیتی های واكنآ این درباره كامل لی  برای ای برنامه سپس .كنید تهیه م

 با محبک هن ام و تی اگر : "مثلا .كنید تنظیم واكنشها این دادن وت،ییر در وردن كنترل تحک

 دستتان املا یا ب ذارید، پایتان روی كنید، فرو هم در را  نها لربند، می دستانتان جدیدی فرد

  .ب ذارید خود جیم در را

 كمرویی احستتاس بروب موجم كه افرادی كلیه اب لیستتتی محاكمه متتندلی روی نشتتاندن - ۴

 مقابل را  نها و بردارید مندلی دو سپس .كنید تهیه كنند می طرد را شما یا ، شوند می درشما

شینید مندلی ین روی خودتان .دهید  رار یکدی ر  روی شما لیسک اول نفر كنید تصور و بن

  .اسک نشسته مقابل مندلی

شید، سراوفریاد كنید، محبک فرد  ن با شکلات تمام خاطر به را او بک  كمرویی به مربوط م

 اید نشسته فرد  ن جای در شما گویی كنید جا به راجا ها مندلی  ن اه .كنید سربنآ خودتان

 احساس فرد حضور ن در چرا دهید توضیح و برگردید اول مندلی به دوباره .دهید می پاسخ و

سخی و كنید جا جابه را ها مندلی دوباره .كنید می كمرویی  فرد  ن كنید می فکر كه را پا

   .ب ویید خود به داد، خواهد ارائه
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 كنید انتخاب دارید اطمینان او به كه دوستی ؟ پسندم می را تو خصومیک كدام دانی می - ۵

ستی باید ابشما هركدام . دهید انجام نفره دو را فعالیک واین  را مقابل طر  خصومیات اب لی

 نوبک به سپس (.بنویسد عنوان ده شامل لیستی كنید سعی ) بنویسد اوسک علا ه مورد "وا عا كه

 من كه چیزی " :كنید شتتروع عبارت این با .اید نوشتتته را عنوان هر چرا ب ویید یکدی ر به

  "......... كه اسک این پسندم می درتو "وا عا

 این ب یرید یاد دهد؟ می دسک شما به احساسی چه كند می تعریف شما اب تان دوسک و تی

 به تعریف كه مثبتی احساس در را خودتان و ، ( "متشکرم "ب ویید حدا ل ) بپذیرید را تعریفها

ستقیم طور به دوستتان اب ب یرید یاد  .كنید برق  ورد می وجود  روبه طور به .كنید تعریف م

تی مره طر بتته ح یزهتتای ختتا لی و كوچتتن چ مو ع فراد اب م ی ر ا یف د عر نیتتد ت   .ك

 اب بهتر توانیم می را كار ین حدا ل ابما كدام هر   وت نقاط اب متشتتکل ای مجموعه - ۶

 با ای مقاله نوشتتتن ، ستتاده املک ین پختن كار این استتک ممکن .دهیم انجام دی ر هركس

 بهترین .باشد كفآ انداختن برق خوب یا بودن خوبی شنونده ، لطیفه ین نقل ، تمام فراسک

  دهید؟ انجام بتوانید كه هستتتتند هم دی ری خوب كارهای  یا استتتک؟ كدام شتتتما توانایی

 كاریکاتورها ، عکستتها ، عناوین تمام . ورید گرد را مجلات و ها روبنامه اب ای مجموعه

  نها اب كلکسیونی و ببرید باشد شما  وت نقاط تمام ی كننده منعکس كه را دی ری وچیزهای

  . ورید گرد

ین جموعتته ا یی در را م ی ران و شتتتتمتتا كتته جتتا نیتتد د توا نیتتد را  ن ب ی ب هیتتد ب   . رارد

 دارد،  رار شما فراوان تحسین مورد كه شخصی درباره شخصیتی ال وی ین نفس عزت - ۷

 هر یا ای افستتانه  هرمان ین خویشتتاوند، ین ، دوستتک ین تواند می فرد این .بیندیشتتید

 كند كمرویی احستتاس  نها در فرد  ن استتک ممکن كه را هایی مو عیک .باشتتد چیزدی ری
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 نقاط كنید؟ كمن او به توانید می چ ونه گویند؟ می چه كنند؟ می كار چه  نها .كنید مجسم

  كدامند؟ فرد  ن  وت

سید بیر در را  نها شتید را  وت نقاط این تمام شما اگر  :بنوی  كردید؟ می عمل چ ونه ، دا

 ببندید را چشتتمانتان داشتتک؟ خواهد ت ویری چه شتتما بركمرویی  وت نقاط اب ن برخورداری

 به احساسی چه .كنید مجسم اید، نبوده كمرو  نها در كه متعددی های مو عیک در را وخودتان

  دهد؟ می دسک شما

شته همراه یادداشتی دفتر دوهفته مدت برای خوب احساس جدول -۸  تجربیات تمام و باشید دا

 مش،ول كه دهید انجام هایی درهفته را كار این .كنید یادداشک مدت  ن درخلال را خود مثبک

 این كه كنید تهیه روبانه جدولی .نباشتتید خودتان كمرویی به مربوط تجربیات بندی جدول

 را بیر نکات و كنید مرور را جدول .دهد نشتتان را بودن خوب احستتاس با همراه ستتاعات

  :كنید مشخ 

  اید؟ بوده شتتتما مورد چند مبتکر ؟ استتتک بوده دی ران دستتتک در اتفاق چند و وع ابتکار

 با را جدولتان توانید می چ ونه اند؟ داده رخ شتتتما برای تنهایی در اتفا ات اباین تا چند

  كنید؟ پر بیشتری خوب احساسات

 را  ن گفته پیآ ترتیم همان به دهد، می رخ شتتما برای مثبتی اتفاق گاه هر بعد به این اب

  .ببریتتد لتتذت اب ن "وا عتتا و ستتتتابیتتد برق  ن در را خودتتتان و كنیتتد شتتتنتتاستتتتایی

  باشید متخص  ین -۹

 مهارتی شوید، شرین دی ران با چیزی در ، اجتماعی بافک ین در توانید می كه ای بمینه در

 بتوانند دی ران كه باشید داشته خصومیک ین حدا ل .شوید مبدل  درتی به یا دهید رشد را

  لات برخی نواختن فراگیری .ب یرند یاد مطلبی یا شوند سرگرم شوند، منتفع ببرند، لذت  ن اب
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 اجتماعی های درگردهمایی "معمولا مشتتابه چیزهای یا پیانو ، ستتابدهنی گیتار، مانند موستتیقی

ستقبال مورد سک ممکن .گیرند می  رار ا  یاد را بابی شعبده ین انجام یا حکایک ین نقل ا

 برخوردار كافی اطلاعات اب مهم جهانی موضوعات برخی یا جاری رویدادهای درباره . ب یرند

 داستانی كتابهای هم .كنید محبک  نها باره در و كنید مطالعه را خوب كتابهای بعضی ا باشید

  .روب فروش پر كتم هم و

  كنید  رام را خودتان -۱۱

ست ی ، تنآ كه بمانی ضطرب و جلوگیری  ابل بیر افکار و خ  خود به را ما فکر ، كننده م

  .استتک دشتتواری كار ، مثبک فردی ی پیامها این روی بر كردن تمركز كنند می مشتت،ول

شایآ كلید كامل  رامآ شی اب شدن رها و ظرفیک تمام با شما ذهن گ سته های فرامو  ناخوا

  .اسک

 كسی  نجا در كه را ساكتی مکان .كنید مقرر و ک د یقه بیسک تا پانزده تمرین این انجام برای

 یا تخک روی كاناپه، روی یا بنشینید راحک مندلی ین روی .بیابید ، شد نخواهد شما مزاحم

 خود اب را تنگ  لات بیور و لباسها  .ب ذارید بالآ ین گردنتان بیر .بکشید دراب بمین روی

  .كتتنتتیتتد ختتارج را چشتتتتتم درون لتتنتتز .كتتنتتیتتد شتتتتتل را  نتتهتتا یتتا كتتنتتیتتد دور

ضلات اول ، كامل  رامآ اب  بل  انجام ین به ین را بیر كارهای .كنید منقبض را خود ع

  :دهید

  .كتتنتتیتتد رهتتا ... متتحتتکتتمتتتتتر ... متتحتتکتتمتتتتتر بتتبتتنتتدیتتد، متتحتتکتتم را ختتود مشتتتتک(التتف

شتتان به را  ن كنید سعی كنید، منقبض را خود شکم عضلات(ب  رها .دارید ن اه بچسبانید، پ

  .كنید
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 رها ...تر سفک ... تر سفک .كنید كلید را خود فن دهید، فشار هم روی را خود دندانهای(ج

  .كنید

  .كنید رها .دهید فشتتار پایین به بیشتتتر و بیشتتتر را  نها .ببندید محکم را خود پلکهای (د

  .كتتنتتیتتد رهتتا .داریتتد نتت تتاه را  ن متتمتتکتتن حتتد تتتا فتتروبتتبتتریتتد را ختتود نتتفتتس (و

  .كنید رها تر، محکم ...تر محکم .بکشتتتید عقم ستتتمک به را خود پاهای و دستتتتها (ب

  . كنید تکرار را مرحله هفک هر واحد در ن حال

 این حركک با همزمان گیرد، فرا را شما بدن تمام نرمی موج دهید واجاره كنید رها را عضلات

 در را  سمک هر نوبک به ، ای عضله رهر د  ن فرورفتن و پایین سمک به سر اب  رامآ موج

ماً .ببرید فرو  رامآ صو شمان، اطرا  ب ذارید مخ شانی چ شک و گردن ، دهان ، پی  شل پ

  .كنتتد حتتل خود در را شتتتمتتا عضتتتلات تمتتام تتتدریجی  رامآ موج ب تتذاریتتد .شتتتونتتد

 وتمام دارید ن اه چشمانتان اب جلوتر سانتیمتر چند را خود شسک ان شک .كنید باب را چشمانتان

ستان .كنید متمركز  ن روی را خودتان توجه  خواهند حركک پایین طر  به  رامی به شما د

 بدن وتمام ترشود، عمیق تنفستان ، شوند سن ین شما پلکهای دهید اجابه حین همین در .كرد

 بانوانتان روی یا شما پهلوی دستانتان .شوند می بسته ها چشم .رود فرو عمیق  رامشی در شما

شید، نفس "عمیقا .افتند می شمارید خودتان برای نفس هر با بک  عمیق ...۲ تر، عمیق ...۱ :ب

 .كنید تصور ممکن مو عیک در رامترین را خود .(شوید  رام "عمیقا ) ده تا تر، عمیق ... ۳ تر،

ساس ببینید، را  ن شنوید، كنید، اح ستان گرم روب درین .كنید لمس بوكنید، ب  ین روی تاب

 به بدن  دم برای مبح اهی باران ین اب پس .شناورشوید گرم حمام ین در یا شناور كلن

  .دهید انجام را  ن شتتود، می متصتتور شتتما  رامآ احستتاس درنتیجه هرچه .بروید جن ل

 در كه مهمی و ایع برای باید شتتما .اند  ماده روب پیام دریافک برای شتتما ذهن و بدن اینن
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 برنامه ومالح كار مد بابی ر ین عنوان به خودتان مشاهده و بافتها تصور با هستند و وع شر 

ضطرب شما .كنید ریزی صبی بود، نخواهید م   ن اب بود، نخواهید كمرو بود، نخواهید هم ع

سلط بر ن .برد خواهید لذت ستند پیامهایی اینها .شد خواهید م سال خودتان برای شما كه ه  ار

 در و گویید می خودتان به  نچه در توانید می حتی كه یابید می در بمان گذشک با .دارید می

 د یق ان یختند، می بر شما در را اضطراب كه و ایعی با مقابله برای خودتان سابی  ماده نحوه

   .كنید عمل تر

 معکوس شتتتمارش  باب اب  بل  .ببرید لذت جستتتمانی  رامآ و ذهنی خوب مو عیک اب

شیار  رامآ، حالک اب شدن خارج برای (۱،...،۱۱،۹،۸) شید ه  چقدر بودن خود اكنون كه با

 به .شوید می مسلط خودتان اعمال و احساسات افکار، روی بر چ ونه وشما اسک بخآ لذت

 خودتان به اسک ممکن .بود خواهند برجا پا مثبک احساسات و هشیاری این كه ب ویید خودتان

 مربوط تمرینهای به كردن عمل برای یا رفک خواهم فرو عمیق و كامل خوابی به امشم ب ویید

 احساس به دستیابی درحال شما  .بود خواهم  ماده و سرخوش هشیار، اجتماعی های مهارت به

 می تر  سان و تر كامل كنید تمرین بیشتر هرچه .باشید می بیشتر فردی خرسندی و سودمندی

 .  بیابید دسک  رامآ اب حامل نتایج به توانید
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  :منابع 

  نژاد نوابی شکوه دكتر كودكان، در نابهنجار و بهنجار ،رفتارهای۱

   بادی شفیع ...عبدا دكتر كودك، راهنمایی و ،مشاوره۲

ختلالهتتای۳ فتتتاری ،ا ینتتا كودكتتان ر نلستتتتون، ویکس ر   طوستتتتی منشتتتتی تقی ترجمتته ،

 تربیتی علوم ارشد ،كارشناس بابستانی بهروب

  دس روبنامه اب برگرفته،4
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