
به نام خدا

روانشناسی کاربردی برای 
دانش آموزان قرن 21

مولفان :

سعیده یگانه
ساره کیانی مهر

زینت رئیسی
افسانه انصاری

انتشارات ارسطو 
)سازمان چاپ و نشر ایران - 1404( 

نسخه الکترونیکی این اثر در سایت سازمان چاپ و نشر ایران و اپلیکیشن کتاب رسان موجود می باشد

chaponashr.ir



نام کتاب : روانشناسی کاربردی برای دانش آموزان قرن 21
مولفان : سعیده یگانه - ساره کیانی مهر - زینت رئیسی - افسانه انصاری

ناشر : انتشارات ارسطو )سازمان چاپ و نشر ایران( 
صفحه آرایی، تنظیم و طرح جلد ‌‌: پروانه مهاجر

تیراژ : 1000 جلد ‌‌
نوبت چاپ : اول – 1404  

چاپ : زبرجد
قیمت : 100000 تومان

فروش نسخه الکترونیکی - کتاب رسان :
https://chaponashr.ir/ketabresan 

‭978-622-455-428-4 : کباش‏‏‏
تلفن مرکز پخش : 09120239255 

www. chaponashr. ir

سرشناسه : یگانه، سعیده، 1371
‏عنوان و نام پديدآور : روانشناسی کاربردی برای دانش آموزان قرن 21/ مولفان سعیده یگانه، ساره 

کیانی مهر، زینت رئیسی، افسانه انصاری.
‏مشخصات نشر : انتشارات ارسطو )سازمان چاپ و نشر ایران (، ۱۴۰4.‬

‏مشخصات ظاهری : 100 ص.
‭978-622-455-428-4 : کباش‏

‏وضعیت فهرست نویسی : فیپا
‏موضوع : روانشناسی کاربردی - دانش آموزان قرن 21

شناسه افزوده : کیانی مهر، ساره، 1366
شناسه افزوده : رئیسی، زینت، 1360

شناسه افزوده : انصاری، افسانه، 1370
رده بندی کنگره : ‏‫‬‬‭Q۳50
‬‭۰13/0‏رده بندی دیویی : ‏‫‬

‏شماره کتابشناسی ملی : ‬‭۹۷۲۷830
‏اطلاعات رکورد کتابشناسی : فیپا

انتشارات ارسطو



 فهرست
 

 7 ........................................................................................... شگفتاریپ

 9 ....................................................... یفرد توسعه و خود شناخت :اول فصل

 9 ............................................................... است؟ مهم چرا و ستیچ یخودشناس

 10 .......................................................... رد؟یگیم شکل چگونه یواقع نفس عزت

 11 ............................................................... مدرسه در آن نقش و یجانیه هوش

 12 ......................................................................... است؟ چگونه من تیشخص

 13 .................................................................یدرون زهیانگ شیافزا یبرا ییهاراه

 14 ........................................................... کنم؟ نییتع را امیشخص اهداف چگونه

 15 .................................................................... هاییتوانا به باور و یخودکارآمد

 15 .......................................................................... خود از مثبت یذهن ریتصو

 16 .................................................................. تیواقع یدهشکل در ذهن قدرت

 17 ........................................................ یزندگ یهایریگمیتصم در هاارزش نقش

 18 ................................................................ کنم؟ کشف را میاستعدادها چگونه

 19 ......................................................................... یبیخودتخر بر غلبه یهاراه

 20 ................................................................ یفرد رشد یبرا مؤثر روزانه عادات

 21 .................................................................. مدرسه طیمح در نفس به اعتماد

 22 ............................................................... باشم؟ خودم از یبهتر نسخه چگونه

 25 ................................................. یاجتماع و یارتباط یهامهارت :دوم فصل

 25 ............................................................................ ست؟یچ فعال دادنگوش

 26 .................................................................... م؟یکن یهمدل گرانید با چگونه

 27 .............................................................................. محترمانه گفتن نه هنر

 28 ....................................................................... بدن زبان و یرکلامیغ ارتباط

 29 .............................................................. هایکلاسهم و معلمان با مؤثر ارتباط

 30 ................................................................. روابط در یشخص یمرزها شناخت

 30 ..................................................................... اختلاف حل و تعارض تیریمد

 31 ......................................................................... مدرسه در سالم یابیدوست

 32 ............................................................... یلیتحص تیموفق در ارتباطات نقش



 33 ............................................................ یمجاز یفضا در وگوگفت یهامهارت

 34 ....................................................................... هاخواسته انیب و یورزجرأت

 35 ................................................................ بیتخر و سازنده انتقاد انیم تفاوت

 36 ..................................................................... م؟یکن صحبت جمع در چگونه

 37 ................................................................. روان سلامت بر مثبت ارتباط ریتأث

 38 ............................................................................. مسئولانه یاجتماع رفتار

 41 ..................................................... استرس و تجانایه تیریمد :سوم فصل

 41 ........................................................... کند؟یم عمل چگونه و ستیچ استرس

 42 .............................................................. آن کنترل یهاراه و امتحان اضطراب

 42 .................................................................. هاآن رشیپذ و هاجانیه شناخت

 43 ............................................................... م؟یکن تیریمد را خود خشم چگونه

 44 ......................................................................... ذهن یسازآرام یهاکیتکن

 45 .............................................................. حال لحظه در تمرکز و قیعم تنفس

 46 ............................................................. آن کاهش یهاراه و ینگران یهاشهیر

 47 ........................................................................... شکست برابر در یآورتاب

 47 ................................................................ یروان فشار کاهش و زمان تیریمد

 48 ........................................................................... خو و خلق با خواب رابطه

 49 ..................................................................... آن با چالش و یمنف ییخودگو

 50 ............................................................ کنترل رقابلیغ یزهایچ رهاکردن هنر

 51 ........................................................... آن با مواجهه یهاروش و گناه احساس

 52 ............................................................. یزندگ در یطبعشوخ و خنده تیاهم

 53 ................................................ یانتقاد تفکر و مؤثر یریادگی :چهارم فصل

 53 ......................................................................... رد؟یگیم ادی ما مغز هچگون

 54 ................................................................................ کارآمد مطالعه عادات

 54 ................................................................... قیعم و یسطح یریادگی تفاوت

 55 ......................................................... یلیتحص تیموفق در تمرکز و توجه نقش

 56 ........................................................................... حافظه تیتقو یراهبردها

 57 ........................................................... است؟ مهم چرا و ستیچ یانتقاد تفکر

 57 .............................................................................. م؟یباش پرسشگر چگونه



 58 .................................................................................... مسئله حل مهارت

 59 ..................................................................... فیتکال انجام در زمان تیریمد

 60 ............................................................... م؟یکن ساده را دشوار مطالب چگونه

 61 .......................................................... بهتر یریادگی یبرا یتکنولوژ از استفاده

 62 .................................................................... هدفمند یریادگی و یآگاهذهن

 62 ............................................................ مؤثر مرور و یسینوخلاصه یهاکیتکن

 63 ...................................................... م؟یکن حفظ را خود یلیتحص زهیانگ چگونه

 64 ........................................................................ یکاراهمال با مقابله یهاراه

 67 ................................. یاجتماع تیمسئول و یمعنو ،یاخلاق رشد :پنجم فصل

 67 ........................................................ یآموزدانش یزندگ در یاخلاق یهارزشا

 68 .......................................................... رد؟یگیم شکل چگونه و ستیچ وجدان

 69 ............................................................ یریپذتیمسئول و یدارامانت صداقت،

 69 .................................................................. م؟یباش اعتماد قابل یفرد چگونه

 71 ............................................................................ گرانید بر ما اعمال ریتأث

 72 .......................................................................... لعم در یهمدل و یمهربان

 73 .................................................................. یشناسروان نگاه از یزندگ یمعنا

 74 .................................................................. یدرون آرامش و عتیطب با ارتباط

 75 .................................................................. یدرون تیرضا و گرانید به کمک

 76 ........................................................... جامعه و مدرسه در یاجتماع تیمسئول

 77 .................................................................................... هاتفاوت به احترام

 78 ................................................................ مشارکت و یهمکار هیروح پرورش

 79 .......................................................... آرامش در یمعنو یباورها و مانیا نقش

 80 ................................................................... یاخلاق کنش و یاجتماع وجدان

 81 ......................................................................... م؟یباش خوب یانسان چگونه

 83 ..................................... یریگمیتصم و یگذارهدف ،ینگرندهیآ :ششم فصل

 83 .......................................................................... ست؟یچ یزندگ اندازچشم

 84 .................................................................. م؟یکن تصور را خود ندهیآ چگونه

 85 ................................................................................ هوشمند یگذارهدف

 86 .............................................................. هدف به دنیرس یبرا یعمل یهاگام



 87 .................................................................... تیموفق ریمس در شکست نقش

 87 ................................................................................. آگاهانه یریگمیتصم

 88 ....................................................................... هاانتخاب در یریپذتیمسئول

 89 ......................................................................... ندهیآ بر رشته انتخاب ریتأث

 90 ...................................................................... یاحرفه و یشغل قیعلا کشف

 91 .................................................................. بلندمدت و مدتکوتاه یزیربرنامه

 92 ..................................................................... راتییتغ برابر در یریپذانعطاف

 93 ................................................................................. آگاهانه یریگمیتصم

 94 ....................................................................... هاانتخاب در یریپذتیمسئول

 95 ......................................................................... ندهیآ بر رشته انتخاب ریتأث

 96 ........................................................................................... یانیپا سخن

 99 ..................................................................................... ماخذ و منابع

 99 .......................................................................................... یفارس منابع

 100 ................................................................................... یسیانگل منابع

 

 

  



 پیشگفتار
 

های فراوانی همراه است. ها و فرصتدر دنیای پیچیده و پویای امروز، زندگی نوجوانان با چالش
ای است که رود، مرحلهها به شمار میاین دوران، که به نوعی نقطه عطفی در فرآیند رشد انسان

های فردی و گذرد و در این گذار، بسیاری از ویژگیدنیای کودکانه به دنیای بزرگسالی میفرد از 
های فردی، اجتماعی و تحصیلی در این گیرد. به همین دلیل، رشد مهارتاش شکل میاجتماعی

با احساسات و  دوران اهمیت بسیار زیادی دارد. نوجوانان در این سنین باید یاد بگیرند که چگونه
مت انات خود کنار بیایند، چگونه روابط مثبت و سازنده برقرار کنند، و چطور به سهیج

 .های شخصی و اجتماعی گام بردارندموفقیت
ترین جانبه نوجوانان، به بررسی مهمکتاب حاضر، با هدف ارائه یک راهنمای جامع برای رشد همه

ن کتاب از ترکیب مفاهیم پردازد. ایفردی و اجتماعی می ها و ابعاد مختلف رشدمهارت
برد تا نوجوانان را برای عبور های ارتباطی و تحصیلی بهره میشناسی، مهارتشناسی، جامعهروان

ها و رسیدن به اهداف خود توانمند سازد. در این کتاب، تلاش شده است تا موضوعاتی از چالش
، و همچنین اخلاقی و معنوی نظیر مدیریت هیجانات و استرس، یادگیری مؤثر، تفکر انتقادی، رشد

 .گذاری به شکلی ساده و قابل درک برای نوجوانان توضیح داده شودنگری و هدفآینده
های عملی است. بسیاری از نوجوانان، به های برجسته این کتاب، تمرکز بر مهارتیکی از ویژگی

شوند. این مشکلات  روهای مختلف روبهویژه در دوران تحصیل، ممکن است با مشکلاتی در زمینه
های فردی باشند. های تحصیلی، روابط اجتماعی پیچیده، و حتی چالشتوانند شامل استرسمی

هایی ها و مفاهیم مختلف، به ارائه راهکارهای عملی و تکنیکدر این کتاب، علاوه بر تئوری
ور طاده کنند. به ها استفتوانند برای بهبود وضعیت خود از آنپرداخته شده است که نوجوانان می

های مدیریت استرس، تقویت حافظه، تفکر انتقادی های مختلف کتاب، از تکنیکمثال، در بخش
های اجتماعی چون گوش دادن فعال و همدلی صحبت شده است. این رویکرد به و حتی مهارت

ابزارهای ها نیز کند تا نه تنها با مشکلات خود آشنا شوند، بلکه برای حل آننوجوانان کمک می
 .مؤثری در اختیار داشته باشند

ا بهتر یکی دیگر از اهداف این کتاب، فراهم آوردن بستری است که نوجوانان بتوانند خود ر
های فردی خود را کشف کنند. در این دوران، بسیاری از نوجوانان ممکن بشناسند و توانمندی

ال پیدا کردن جایگاه خود در دنبوپنجه نرم کنند و به است با مسائل هویتی و اجتماعی دست
ر گرفته دنیای بزرگتر باشند. در این کتاب، اهمیت خودآگاهی و شناخت فردی مورد تأکید قرا

های های خود را شناسایی کنند، هدفتوانند ارزشاست. نوجوانان باید یاد بگیرند که چگونه می
 .نادار و موفق پیش برونداز این طریق به سمت یک زندگی مع شان را مشخص کنند، وزندگی

های اجتماعی نیز پرداخته است. برقراری ارتباط های فردی، کتاب حاضر به مهارتدر کنار مهارت
ستند که مؤثر با دیگران، ایجاد روابط دوستانه سالم، و حل تعارضات از جمله مسائل مهمی ه

نوجوانان در روابط اجتماعی  شکلاتبسیاری از م ها توجه کنند.نوجوانان باید در این سنین به آن
وگو، همدلی، نه های گفتهای ارتباطی است. در این کتاب، مهارتناشی از عدم آگاهی از مهارت

کات گفتن محترمانه، و مدیریت تعارضات به طور دقیق توضیح داده شده است. همچنین به ن
 .ره شده استها در ارتباطات اشامهمی چون زبان بدن، رفتارهای غیرکلامی و نقش آن



یز وارد با توجه به سرعت تغییرات در دنیای امروزی، بسیاری از نوجوانان به فضای مجازی ن
های جدید این است که نوجوانان باید یاد کنند. یکی از چالشاند و در این فضا فعالیت میشده

وگو های گفتتبگیرند چگونه از این فضا به طور مؤثر و ایمن استفاده کنند. در این کتاب، مهار
قرار گرفته  در فضای مجازی و نحوه استفاده از تکنولوژی برای یادگیری و ارتباطات مورد بررسی

تواند به نوجوانان کمک کند تا فضای مجازی را نه تنها به عنوان یک تهدید، است. این بخش می
 .بلکه به عنوان ابزاری برای رشد شخصی و اجتماعی مورد استفاده قرار دهند

شناختی و های خاص این دوره، گاهی ممکن است با مشکلات رواننوجوانان به دلیل حساسیت
ترین های تحصیلی مواجه شوند. یکی از مهماجتماعی نظیر اضطراب، افسردگی، و استرس

های ها، تکنیکهای مقابله با این مشکلات اختصاص دارد. در این بخشهای کتاب، به راهقسمت
شود. های مقابله با استرس و اضطراب آموزش داده میتنفس عمیق، و دیگر روش سازی ذهن،آرام

جوانان همچنین اهمیت خواب، تغذیه سالم، و مدیریت زمان در بهبود وضعیت روانی و جسمی نو
 .شودبررسی می

طور خاص برای نوجوانانی نوشته شده است که در حال عبور از دوران بحرانی و کتاب حاضر، به
خواهند در این مسیر، بهترین نسخه از خودشان را بسازند. این زندگی خود هستند و میحساس 

های اجتماعی و فردی لازم را کند تا ضمن شناخت بهتر خود، مهارتها کمک میکتاب به آن
ر زندگی روزمره دبرای زندگی سالم و موفق یاد بگیرند. اگر نوجوانان بتوانند مفاهیم این کتاب را 

توانند با مشکلات خود بهتر مقابله کنند و به سمت تحقق طور قطع میسازی کنند، بهادهخود پی
 .آرزوها و اهدافشان گام بردارند

توانند با استفاده از مطالب ها میاین کتاب همچنین برای والدین و مربیان نیز مفید است. آن
ها ابزارهای لازم برای به آنکتاب، نوجوانان خود را در مسیر رشد و یادگیری هدایت کنند و 

رهنگی و مقابله با مشکلات روزمره را آموزش دهند. در دنیای امروز که فشارهای اجتماعی، ف
تواند تاب میکتحصیلی بر دوش نوجوانان قرار دارد، نقش والدین و مربیان بسیار حیاتی است. این 

جوانان خود کمک کنند تا از این یق راهکارهای علمی و عملی، به نوها کمک کند تا از طربه آن
 .دوران حساس عبور کنند و به فردی موفق و شاد تبدیل شوند

اد بگیرند که در پایان، باید اشاره کرد که این کتاب تنها یک نقطه شروع است. نوجوانان باید ی
. پذیری نیاز داردپایان است که به تمرین، تلاش و انعطاففرآیند رشد و یادگیری یک مسیر بی

ها و تصمیمات نهایی بر عهده دهد، اما انتخابکتاب حاضر تنها ابزارهایی را در اختیار آنان قرار می
های آگاهانه و رعایت اصول گیریهاست. موفقیت در زندگی به تلاشی مستمر، تصمیمخود آن

ری کرده و بردااخلاقی بستگی دارد. امیدوارم که خوانندگان این کتاب بتوانند از مطالب آن بهره
 .بسازند ای شاد، موفق و معنادار برای خودزندگی

 



 9                                                                                    فردی توسعه و خود شناخت

 

 فصل اول: 

 شناخت خود و توسعه فردی
 

 خودشناسی چیست و چرا مهم است؟
های خودشناسی به معنای شناخت درست و دقیق فرد از افکار، احساسات، رفتارها، باورها و ارزش

یا علایق سطحی است؛ خودشناسی یعنی  درونی خود است. این شناخت فراتر از دانستن نام، سن
کند. فردی که خود که چه چیزی ما را شاد، ناراحت، مضطرب، یا باانگیزه میدرک عمیق از این

دهد و علت آن را نیز هایی واکنش منفی یا مثبت نشان میداند در چه موقعیتشناسد، میرا می
رد و در مسیر رشد فردی و اجتماعی های بهتری بگیشود تصمیمکند. این درک باعث میدرک می

 .حرکت هدفمندی داشته باشد
تری داشته باشد. های آگاهانهتواند انتخابترین نتایج خودشناسی این است که فرد مییکی از مهم

شناسد، ممکن است تحت تأثیر دیگران، فشارهای اجتماعی یا حتی وقتی کسی خود را نمی
اش سازگار ندگی انتخاب کند که با هویت و نیازهای واقعیانتظارات والدین مسیرهایی را در ز

تر انتخاب شوند و فرد با اطمینان بینانهشود اهداف واقعنیستند. شناخت دقیق از خود باعث می
کند تا فرد خودش را با دیگران مقایسه بیشتری در مسیر زندگی گام بردارد. این شناخت کمک می

 .های خود تصمیم بگیردینکند و بتواند بر پایه توانمند
های کاربردی خودشناسی، مدیریت بهتر روابط انسانی و هیجانات است. فردی که از دیگر جنبه

تری در های سازندهها را بهتر مدیریت کند و واکنشتواند آنشناسد، میاحساساتش را می
زمان باید اقدام  نشینی کند، چهداند چه زمان باید عقبهای مختلف نشان دهد. او میموقعیت

کند، و چگونه ارتباط موثری برقرار کند. خودشناسی ابزار مهمی برای زندگی اجتماعی سالم 
 .دهد درک درستی از نقش خود در جمع داشته باشداست، چرا که به فرد امکان می

گری مداوم از خود، نوشتن خودشناسی نیازمند تمرین و تأمل روزانه است. این فرایند با پرسش
شود. بسیاری ها تقویت میهای شخصی، بازخورد گرفتن از اطرافیان و تفکر درباره تجربهیادداشت

که این مسیر پیوسته در افتد، در حالیکنند خودشناسی فقط یک بار اتفاق میاز افراد گمان می
ای از شخصیتش را کشف کند و تواند ابعاد تازهحال رشد است. با هر تجربه جدید، فرد می

رفتارهای خود را بهتر تحلیل کند. حتی اشتباهات، فرصتی برای خودشناسی هستند، اگر به جای 
 .سرزنش، به تحلیل درونی منجر شوند

کند. در دنیایی پر از دهد و از سردرگمی جلوگیری میخودشناسی به افراد احساس هویت می
شود و اعتمادش به سد گم نمیشناها، تغییرات و فشارهای بیرونی، فردی که خود را میانتخاب
اش را با قدرت شود تا فرد بتواند مسیر زندگیها بیشتر خواهد بود. این شناخت باعث میتصمیم

های ناشی از پیروی کورکورانه از دیگران نشود. چنین و استقلال طی کند و دچار سرخوردگی



 21 قرن آموزان دانش برای کاربردی روانشناسی                                                                    10

 
خواهد و در چه زندگی چه می داند ازگر و خلاق خواهد بود، زیرا میفردی به جای انفعال، کنش

 .مسیری در حال حرکت است

 گیرد؟عزت نفس واقعی چگونه شکل می
گیرد که فرد بتواند خود را با همه نقاط قوت و ضعفش بپذیرد عزت نفس واقعی زمانی شکل می

ها، ظاهر، گذاری را صرفاً به موفقیتکه این ارزشو ارزشی ذاتی برای خودش قائل باشد، بدون آن
ا تمرکز ها یا تأیید دیگران گره بزند. برخلاف اعتماد به نفس که بیشتر بر توانایی انجام کارهمرهن

س دارد، عزت نفس به احساس ارزشمندی و دوست داشتن خود مربوط است. افراد با عزت نف
ه توانند با دیدی مهربانانه به خودشان نگاکنند و میواقعی، هنگام شکست نیز خود را تحقیر نمی

هایی که فرصت ای حمایتگر و تجربهای پذیرنده، مدرسهکنند. چنین دیدگاهی در بستر خانواده
 .یابدکنند، رشد میابراز وجود و رشد فراهم می

های ای که کودک از سالگیری عزت نفس نقش دارند؛ از جمله نوع رابطهعوامل بسیاری در شکل
شود، قید و شرط پذیرفته میدک احساس کند که بیکند. اگر کواولیه با والدین خود تجربه می

گیرد. داشتنی بودن، پایه عزت نفسش شکل میای برای دوستالعادهبدون نیاز به انجام کار خارق
شود، مورد شود و زمانی که موفق میشود بلکه راهنمایی میکند، سرزنش نمیوقتی اشتباه می
شود کودک مین نوع ارتباط باعث میی یا شرطی. هگیرد اما نه به شکلی افراطتشویق قرار می

و را درون خود حس ارزشمندی درونی را پرورش دهد که به مرور در نوجوانی و جوانی نیز ا
 .کندهمراهی می

آموزی گیری عزت نفس غیرقابل انکار است. دانشنقش مدرسه و تعاملات اجتماعی نیز در شکل
شود، فرصت مشارکت دارد و به او اجازه ست، دیده میهاکلاسیکه مورد احترام معلمان و هم

کند که به تقویت ای انسانی و حمایتی از اجتماع دریافت میشود، تجربهکردن داده میاشتباه
اشد، شکست بخورد تواند متفاوت بیابد که میکند. او درمیاش کمک میحس ارزشمندی درونی

شود عزت نفس نه یماند. چنین فضایی باعث داشتنی باقی بمیا موفق شود و همچنان دوست
 .شود صورت پایدار در درون فرد تثبیتها، بلکه بهصورت شکننده و وابسته به موقعیتبه

ارند. تمجید نوجوانان برای ساختن عزت نفس پایدار نیاز به بازخوردهای صادقانه و نه افراطی د
ندی ایجاد دو ارتباطی ناسالم با ارزشمبیش از حد به اندازه سرزنش مداوم مخرب است، چون هر 

کنند. مهم است که فرد یاد بگیرد شکست را بخشی از فرایند رشد بداند، نه دلیلی برای می
جای نتیجه، عواملی کلیدی در رشد ارزشی. پذیرش خطا، تلاش دوباره، و تمرکز بر فرایند بهبی

ممکن است تحت فشار مقایسه با در دوران تحصیل  اند. بسیاری از نوجوانانعزت نفس سالم
ها تواند آندیگران، اعتمادشان به خود را از دست بدهند اما آموزش درست درباره عزت نفس می

 .ها نجات دهدرا از این دام
بینانه خود و ارتباط متعادل عزت نفس واقعی نه از طریق تأیید دائمی بلکه از طریق شناخت واقع

گذارد، برای دیگران نیز عزت نفس دارد، به خودش احترام میکند. کسی که با محیط رشد می
های غیرمنصفانه مقاومت کند. تواند در برابر قضاوتاحترام قائل است و بدون احساس کمبود، می
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داند که ارزشش تنها به نمرات، ظاهر یا مقبولیت اجتماعی وابسته نیست و این چنین فردی می

دهد. تقویت عزت نفس نیاز به تمرین، ای سخت را میشناخت به او قدرت حرکت در مسیره
 .وگوی درونی مثبت و ارتباطات انسانی سالم داردآگاهی، گفت

 هوش هیجانی و نقش آن در مدرسه
نوع  هوش هیجانی توانایی شناخت، درک، مدیریت و ابراز احساسات خود و دیگران است. این

شود، بر مسئله و تفکر تحلیلی مربوط می هوش برخلاف هوش منطقی، که بیشتر به توانایی حل
کند تا های عاطفی تمرکز دارد. هوش هیجانی بالا به افراد کمک میتعاملات انسانی و سازگاری

تری های مناسبتری از احساسات خود داشته باشند و واکنشروابط بهتری بسازند، درک عمیق
سه که پر از تعاملات اجتماعی، ند. در محیط مدرهای احساسی از خود نشان دهدر موقعیت

تواند نقشی اساسی در موفقیت های هیجانی است، این نوع هوش میفشارهای روانی و چالش
 .فردی و جمعی ایفا کند

های توانند با استرس بهتر کنار بیایند، در موقعیتآموزانی که هوش هیجانی بالایی دارند، میدانش
توانند ها میتر با دیگران ارتباط برقرار کنند. آنراحتتری نشان دهند و پرتنش واکنش منطقی

ها را کنترل کنند. برای ها را ابراز کنند و در صورت نیاز، آنهیجانات خود را شناسایی کنند، آن
آموزی قبل از امتحان دچار اضطراب شود، داشتن مهارت در هوش هیجانی کمک مثال، اگر دانش

آگاهی، خود را های ذهنبخش یا تکنیکوگوی درونی آرامشگفت کند تا با استفاده از تنفس،می
های کند تا از تجربهآرام کند و عملکرد بهتری داشته باشد. این مهارت همچنین به او کمک می

 .دها را تبدیل به فرصت رشد کناحساسی درس بگیرد و آن
که بتواند احساسات  دت تحت تأثیر هوش هیجانی قرار دارند. کسیفردی نیز به شروابط بین

، احتمالاً دیگران را درک کند، همدلی نشان دهد و در زمان مناسب از کلمات درست استفاده کند
توانند دوستان بیشتری پیدا کنند، تعارضات تر و مؤثرتر در جمع خواهد بود. این افراد میمحبوب

کنند. مدرسه محیطی تری ایفا های مثبتهای گروهی نقشرا بهتر مدیریت کنند و در محیط
در چنین  است که پر از تعاملات روزانه است؛ از همکاری گروهی گرفته تا ارتباط با معلمان.

تر تر و انسانیساز یک تجربه تحصیلی موفقتواند زمینهفضایی، داشتن هوش هیجانی قوی می
 .شود

داند، هوش می هوش هیجانی قابل آموزش و پرورش است. برخلاف تصور رایج که هوش را ذاتی
ها، وگوهای عمیق درباره تجربههایی نظیر نوشتن درباره احساسات، گفتهیجانی با تمرین

های توانند با آموزشتواند رشد یابد. مدارس میدادن فعال و تمرین همدلی مییادگیری گوش
که آن آموزان بتوانند هیجانات خود را بیان کنند بدونهدفمند، فضایی ایجاد کنند که دانش

توانند به رشد احساس ضعف یا تهدید کنند. معلمان نیز با الگوسازی رفتاری و ارتباط مؤثر می
 .آموزان کمک زیادی کنندهوش هیجانی دانش

فردی نقش حیاتی در موفقیت دارند، هوش هیجانی حتی از های بیندر دنیای امروز که مهارت
آموزانی که بتوانند درک درستی از خود و بهره هوشی نیز اهمیت بیشتری یافته است. دانش
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دیگران داشته باشند، برای ورود به دانشگاه، شغل و حتی روابط عاطفی آینده، آمادگی بالاتری 

کند، بلکه اساس سلامت تنها به بهبود عملکرد درسی کمک میخواهند داشت. این نوع آمادگی نه
یجانی به نوعی زبان احساسی است که هر کند. هوش هروانی و اجتماعی فرد را نیز تقویت می

 .رودمان نیز بالاتر میچه بیشتر بر آن مسلط شویم، کیفیت زندگی

 شخصیت من چگونه است؟
های روانی، رفتاری و هیجانی است که الگوی نسبتاً پایداری از ای از ویژگیشخصیت مجموعه

کند که . شخصیت ما تعیین میدهدهای مختلف شکل میهای ما را در موقعیترفتارها و واکنش
گیریم و چگونه با دیگران تعامل کنیم، چگونه تصمیم میکنیم، چگونه احساس میچگونه فکر می

گر. این گرا، آرام و تأملگرا، فعال و اجتماعی هستند و برخی دیگر درونداریم. برخی افراد برون
ها، تربیت، وراثت و اساس تجربهی ماست و در طول زمان، بر ها بخشی از ساختار روانویژگی

تواند گامی اساسی یابد. شناخت شخصیت خود میگیرد و تکامل میمحیط اجتماعی ما شکل می
 .برای افزایش خودآگاهی باشد

های مشهور برای بررسی شخصیت، بندی و تحلیل است. یکی از مدلها قابل طبقهشخصیت انسان
پذیری، گرایی، توافقپنج بعد اصلی: برون است که شامل (Big Five) عاملیمدل پنج

شود. اگر فردی بداند در کدام طیف این شناسی، پایداری هیجانی و گشودگی به تجربه میوظیفه
مند است و از برخی تواند بهتر درک کند که چرا به برخی چیزها علاقهابعاد قرار دارد، می

گی بالایی به تجربه دارد، از یادگیری کند. برای مثال، کسی که گشودها اجتناب میموقعیت
شناسی بالا، معمولاً برد و نسبت به تغییر مقاوم نیست. یا فردی با وظیفهچیزهای جدید لذت می

 .پذیر و متعهد به انجام کارهاستمنظم، مسئولیت
رد، یکی از نکات مهم در شناخت شخصیت این است که هیچ نوع شخصیتی بر دیگری برتری ندا

های های خاص خود را دارد. گاهی در محیطها، مزایا و چالشتیپ شخصیتی ویژگیبلکه هر 
توان برچسب عنوان ضعیف یا کمهای آرام یا حساس به اشتباه بهآموزشی یا خانوادگی، شخصیت

توانند از نظر درک عاطفی و عمق اندیشه بسیار قوی باشند. که این افراد میخورند، در حالیمی
تر گیری هوشمندانهش تیپ شخصیتی خود و دیگران، کلید روابط بهتر و تصمیمشناخت و پذیر

آموز بفهمد که شخصیتش منحصر به فرد است و نیاز نیست شبیه دیگران باشد، است. وقتی دانش
 .کنداحساس آرامش و خودپذیری بیشتری پیدا می

های معتبر ستای گوناگون بهره گرفت. تتوان از ابزارهبرای شناخت شخصیت خود می
عاملی، دفترچه خاطرات شخصی، بازخوردهای یا تست شخصیت پنج MBTI شناسی مانندروان

توانند به کشف بهتر شخصیت کمک کنند. اطرافیان، و حتی تأمل در رفتارهای روزمره، همه می
ها باشد، بلکه مهم است فرد خودش نسبت فرایند شناخت شخصیت نباید فقط بر اساس آزمون

ها را زیر نظر بگیرد و تحلیل کند. هر بار که فرد در موقعیت فتارهایش کنجکاو باشد، آنبه ر
اش ها درباره ساختار شخصیتیهایش را مشاهده کند و از آنتواند واکنشگیرد، میخاصی قرار می

 .ای یاد بگیردچیزهای تازه
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گذارد. اگر مان اثر میشخصیت ما بر مسیر تحصیلی، شغلی، روابط اجتماعی و حتی سبک زندگی

تواند بهتر شود، میهای شلوغ زود خسته میگراست و در محیطفردی بداند که مثلاً درون
زا هستند. هایی برایش انرژیهایی نیاز به تنهایی دارد و چه فعالیتریزی کند که چه زمانبرنامه

بخشیدن ریزی برای نظمای برنامهتواند از تقویم و ابزاره، میشناسی کمی داردیا اگر بداند وظیفه
ای برای سفر درونی است؛ بدون به کارهایش استفاده کند. شناخت شخصیت مانند داشتن نقشه

 .نیمآن، ممکن است بارها مسیر اشتباه را برویم یا خود را با دیگران اشتباه مقایسه ک

 هایی برای افزایش انگیزه درونیراه
لیل د ها صرفاً بهجوشد و او را به انجام فعالیتدرون فرد می انگیزه درونی، نیرویی است که از

هایی مانند نمره، دهد. برخلاف انگیزه بیرونی که با پاداشعلاقه، رشد یا رضایت شخصی سوق می
، و حس پول یا تحسین دیگران مرتبط است، انگیزه درونی بیشتر به لذت انجام کار، حس معنا

خواند، حتی اگر امتحانی آموزی که با انگیزه درونی درس میانششود. دپیشرفت درونی مربوط می
کلیدهای  در کار نباشد، باز هم یادگیری برایش ارزشمند است. تقویت این نوع انگیزه یکی از

 .موفقیت بلندمدت، سلامت روان و رضایت تحصیلی است
ست. وقتی واقعی فرد اها و علایق های مهم برای افزایش انگیزه درونی، کشف علاقهیکی از راه

خود راستاست یا برایش معنا دارد، خودبههایش همدهد که با ارزشفرد فعالیتی را انجام می
گر رفتار کند. به جای اجبار، شور و اشتیاق درونی هدایتاحساس درگیری و هیجان بیشتری می

هایی که دوست ا روشضوعاتی که برایشان جالب است یآموزان، شناسایی موشود. برای دانشاو می
آموزان هایی که به دانشتواند نقطه شروعی برای افزایش انگیزه باشد. آموزشدارند یاد بگیرند، می

 .ستاساز تقویت انگیزه درونی دهد، زمینهامکان انتخاب، خلاقیت و استقلال می
درونی را تقویت های افراطی، یکی دیگر از عواملی است که انگیزه بازخورد مثبت، اما نه پاداش

که صرفاً شود، بدون آنکند و تلاش او دیده و قدردانی میآموز تلاش میکند. وقتی دانشمی
شود. این نوع بازخورد نتیجه نهایی مهم باشد، حس ارزشمندی و انگیزه درونی در او تقویت می

ره یا رتبه. شود فرد احساس کند که فرایند یادگیری خودش ارزشمند است، نه فقط نمباعث می
و پیشرفت  معلمان و والدین نقش بزرگی در ایجاد چنین فضایی دارند؛ جایی که تلاش، کنجکاوی،

 .شود نه فقط نتیجه نهاییدرونی تشویق می
ست. تنظیم اهداف شخصی و قابل دسترس نیز راهی مؤثر برای حفظ و تقویت انگیزه درونی ا

قدر دشوار که موجب ناامیدی رانگیز نباشند، و نه آنبقدر ساده باشند که چالشاهداف باید نه آن
کند تا حس شوند. تقسیم اهداف بزرگ به مراحل کوچک و قابل دستیابی، به فرد کمک می

تنهایی منبعی قدرتمند برای حفظ پیشرفت را تجربه کند. این حس پیشرفت درونی، خود به
تر از کسی است که فقط در انتظار انگیزهدارد، با انگیزه است. فردی که هر روز گامی کوچک برمی

 .ماندهای بزرگ است و از حرکت بازمیموفقیت
های گیری انگیزه درونی دارد. محیطکند نیز تأثیر زیادی بر شکلمحیطی که فرد در آن رشد می

خلاق، آزاد، حمایتگر و فاقد قضاوت افراطی، فضای مناسبی برای رشد این نوع انگیزه هستند. اگر 
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تواند ایده بدهد، اشتباه کند، یاد بگیرد و باز هم پذیرفته شود، آموز احساس کند که مینشدا

یابد. ایجاد چنین محیطی در خانه، کلاس درس و جامعه کمک اش افزایش میانگیزه درونی
کند تا افراد نه به اجبار بلکه با میل و اشتیاق درونی به سمت یادگیری، خلاقیت و رشد فردی می

 .ت کنندحرک

 ام را تعیین کنم؟چگونه اهداف شخصی
گذاری یعنی تعیین مسیر مشخص برای حرکت به سوی چیزی که برای ما مهم، معنادار یا هدف

مندی، انگیزه و تمرکز بیشتری ارزشمند است. زمانی که فرد هدفی مشخص دارد، احساس جهت
رسند. هدف به کننده به نظر میگیجمعنا یا ها بیاز فعالیت کند. بدون هدف، بسیاریپیدا می

شود فرد در مواجهه با موانع، دلسرد نشود و ادامه دهد و باعث میزندگی شخصی ساختار می
های رشد فردی و ترین مهارتگذاری یکی از مهمآموزان، یادگیری نحوه هدفدهد. برای دانش

 .تحصیلی است
ادق باشد و بررسی کند که واقعاً چه چیزی گذاری این است که فرد با خود صاولین قدم در هدف

های والدین یا شوند؛ مانند خواستهبرایش مهم است. برخی اهداف، از فشارهای بیرونی ناشی می
انداز فرد ها، علایق و چشمجوشد و با ارزشانتظارات جامعه. اما هدف شخصی واقعی، از درون می

تر چه چیزی واقعاً برایش مهم است، راحت شخیص دهدراستا است. زمانی که فرد بتواند تهم
دهند. این فرآیند نیاز به تأمل، تواند اهدافی را انتخاب کند که به او حس رضایت و معنا میمی

 .خودآگاهی و جرأت دارد
دف هاست. بر اساس این مدل،  SMART یک راهکار مؤثر برای تنظیم اهداف، استفاده از مدل

مند باشد. برای مثال، به ها و زمانیافتنی، مرتبط با اولویتی، دستگیرباید مشخص، قابل اندازه
خواهم این هفته روزی یک ساعت می»توان گفت: ، می«خواهم درس بخوانممی»جای گفتن 

بخش است. اهدافی که بیش پذیر و انگیزهاین نوع هدف، قابل اجرا، ارزیابی« ریاضی تمرین کنم.
 .شودها دشوار میکنند و پیگیری آنن فرد را سردرگم میاز حد کلی یا مبهم هستند، ذه
شود مسیر رسیدن به هدف قابل های کوچک و قابل اجرا، باعث میتقسیم اهداف بلندمدت به گام

کند، ممکن است احساس دوری مدیریت و ملموس شود. وقتی فرد فقط به هدف نهایی فکر می
تواند یمه یا هفتگی تقسیم شود، هر قدم کوچک و سنگینی کند. اما اگر مسیر به مراحل روزان

های درونی است. ترین انگیزانندهاحساس پیشرفت ایجاد کند. این حس پیشرفت یکی از مهم
 .داردیمحتی اگر مسیر گاهی سخت یا کند باشد، پیشرفت تدریجی، فرد را در جریان حرکت نگه 

ازبینی و اگر نظم اهدافش را مرور، بطور مبرای حفظ انگیزه در مسیر هدف، خوب است فرد به
های تازه ممکن است باعث شود برخی لازم بود، بازتعریف کند. تغییر شرایط، رشد فردی یا تجربه

گذاری باید فرآیندی های جدیدی به وجود آید. هدفاهداف دیگر متناسب نباشند یا اولویت
م انعطاف و آگاهی اهدافش را تنظیگیرد با گیرانه. کسی که یاد میپذیر باشد نه سختانعطاف

شود و مسیر رشدش پویاتر اش تقویت میگیریشناسد، مهارت تصمیمکند، خودش را بهتر می
 .شودمی
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 هاخودکارآمدی و باور به توانایی
تواند در انجام یک کار موفق شود. این باور از تجربیات که میخودکارآمدی یعنی باور فرد به این

گیرد. وقتی وگوهای درونی فرد شکل میاطراف، بازخوردهای دیگران و گفتگذشته، الگوهای 
شود و با اعتماد ها بربیاید، عملکردش بهتر میتواند از پس چالشکند که میفردی احساس می
آموزانی که خودکارآمدی بالاتری دارند، تمایل بیشتری رود. در مدرسه، دانشبیشتری پیش می

تنها به موفقیت تحصیلی کمک ذیرش مسئولیت دارند. این ویژگی نهبه تلاش، حل مسئله و پ
 .دهدا میکند، بلکه سلامت روان را نیز ارتقمی

دهد آمیز گذشته است. وقتی فردی کاری را انجام میهای موفقیتمنبع اصلی خودکارآمدی تجربه
شود. البته ش ثبت میهایش در ذهنانمندیعنوان مدرکی برای توگیرد، این تجربه بهو نتیجه می
تواند آمیز نیستند، اما حتی تلاش صادقانه و پیشرفت نسبی هم میها همیشه موفقیتهمه تجربه

ها نه تجربهبه تقویت این باور کمک کند. نقش مهمی که در این میان دارد، این است که فرد چگو
کند، اما مدی کاهش پیدا میعنوان ناتوانی ببیند، خودکارآکست را بهشکند. اگر هر را تفسیر می

 .شوداگر آن را بخشی از یادگیری بداند، خودکارآمدی حفظ می
بیند که فردی گیری خودکارآمدی مشاهده دیگران است. وقتی فرد مییکی دیگر از منابع شکل
یند که به آن یادگیری تواند. این فرآکند که خودش هم میشود، باور میمشابه خودش موفق می

آموزی که های آموزشی بسیار اثرگذار است. دانشویژه در محیطشود، بهای گفته میمشاهده
اگر او »گوید: بیند که با تمرین منظم در درس پیشرفت کرده، با خودش میاش را میکلاسیهم

گیری کننده، این نوع یادگر و تشویقایجاد فضاهای آموزشی حمایت« توانم.توانست، من هم می
 .کندیرا تسهیل م

تواند نقش مهمی در افزایش خودکارآمدی داشته باشد. وقتی تشویق و بازخورد دیگران نیز می
آموز را ببینند و بازتاب معلم یا والدین به جای تمرکز صرف بر نتیجه، تلاش و پیشرفت دانش

« ردیک تو واقعاً تلاش»هایی مانند کند. تأکید بر جملهآموز حس توانمندی پیدا میدهند، دانش
کند. وگوی درونی مثبت کمک میبه ایجاد گفت« توانی از پس این بر بیاییدانم که میمی»یا 

تواند یکی از وگوی درونی، یعنی صدایی که هرکس در ذهن خود دارد، و این صدا میگفت
 .ترین منابع خودکارآمدی باشداصلی

کند پذیرتر عمل میگیرد، مسئولیتیتر تصمیم ماعهای خودش باور دارد، شجکسی که به توانایی
گیرد که چگونه که به دیگران وابسته باشد، یاد میکند. او به جای اینها فرار نمیو از چالش

شود فرد حتی خودش را مدیریت کند و در مسیر اهدافش بایستد. افزایش خودکارآمدی باعث می
های تازه تلاش حلت ندهد و برای راهشود، اعتمادش به خود را از دسرو میوقتی با شکست روبه
 .ای برای خودرهبری، خودتنظیمی و رشد مداوم استکند. این ویژگی، پایه

 تصویر ذهنی مثبت از خود
تصویر ذهنی، بازتابی از باورهایی است که فرد درباره خودش در ذهن دارد؛ این تصویر ممکن 

ارزش، طور مداوم خودش را فردی بیهاست مثبت، منفی یا ترکیبی از هر دو باشد. اگر فرد ب


