
 
 
 

   دفمند باشيمه و  با انگيزه چگونه
 نگيـزه  ا بـي   كنيد كـه    مي حساسرگا

 وجود دارد     زيادي  ايد، سئوالات   شده
 : بپرسيد توانيد از خودتان  مي كه
 در خـود ايجـاد        چگونـه   در گذشته ●

 كرديد؟  مي انگيزه
   را در پـيش      اهدافي  يا در زندگي  آ●

 ايد؟ گرفته
ــه● ــانع  چيــزي  چ ار  كــ  انجــام  م

 شود؟  مي دلخواهتان
ــزه ــط  انگي ــاد     توس ــا ايج ــود م   خ

  ، تحـت    کـه  ما     انگيزه  سطح. شود  مي
،    نظير اسـترس     مختلفي  تأثير عوامل 
 ،گيرد   قرار مي    و افسردگي   اضطراب

.  آنهـا باشـد    براي تواند  علتي     مي  هم
 و    از اهـداف     با ايجاد يكسـري     انگيزه
ــين ــاي   روش تعي ــراي  مناســب ه    ب

. شــود  مــي  شــروع  آن  بــه رســيدن
   دخيـل    زير در ايجـاد انگيـزه       عوامل

 :باشند مي
    گزيني هدف

 شـوند  و          شناسـايي    بايستي   اهداف
  تعيـين .  باشـند    حصول   و قابل   واقعي

ــداف ــاه اه ــدت  كوت ــاز   م   در آغ
 بسيار  دارد، زيرا  د     ها  اهميت    هدف

تــر   آنهــا غالبــاً ســاده  بــه سترســي

   موفقيـت    حـس   اشد و همچنين  ب  مي
كنـد و       را  در فرد  ايجاد مي        بيشتري

ــه وي ــوي  را  ب ــداف  س ــر    اه  بزرگت
 .سازد  مي رهمنون

   انتظارات 
   و انتظـارات     ما از خودمان     انتظارات
  توانــد منبــع    از  مــا ،   مــي ديگــران
   بايد واقعـي    انتظارات.  باشد  استرس
   دربـارة    باورهايمان  همچنين. باشند
     بايستي    اهداف   به   دسترسي  توانايي
انتظار .  باشد   فعلي   با واقعيات   مطابق
    باعـث     از خويشـتن     از انـدازه    بيش

 .شود  مي  انگيزه كاهش
   رغبت 

   دست   مايليد واقعاً بدان     را كه    آنچه
   آن   كنيـد و در جهـت       يابيد مشخص 

   چـه    اينكـه   تشـخيص .  نمائيد  حركت
ــاً در مــا ايجــاد رغبــت چيــزي    واقع

 مـا    تواند مفيد باشد ولي     كند مي   مي
، لذا     اكتفا كنيم    اين   به   فقط  توانيم  نمي
 موجــود را   هــر روش  اســت لازم

   ديگـران    مثبت  ارزيابي.    كنيم  امتحان
   و انگيـزة    در مورد كـار مـا، تشـويق       

 .تواند باشد  مي خوبي
   محيط

   خواسـته   م موجـود در انجـا       از موانع 
،    مثـال   اگر بـراي  .  شويد   آگاه  هايتان

 را آغـاز    مطالعـه  كنيـد كـه     مي  سعي
ــد  ــه (نمائي ــد مطالع ــد قص ، ) داري
   هــر گــو نــه  و بــدون  آرام محيطــي

   انتخــاب  مطالعـه   را بــراي مزاحمـت 
   اسـت    ممكـن    را كـه    چيزهايي. كنيد

 باشـند      داشـته    درانگيزه  تأثير منفي 
ــثلاً. بشناســيد ــامم ــه   هنگ  ،     مطالع
ــل ــي عوام ــظ  منف ــزه  در  حف       انگي

، راديـو،     ، تلفـن    تلويزيون: عبارتند از 
 ... و  نشده  بيني  پيش هاي برنامه

 

 
 

  ) تشويق ( پاداش
   پاداشي   بايستي   واقعي   اهداف   انجام

 از   قـدرداني .  باشـد    داشته  را بدنبال 
 كـار مـورد       خـاطر انجـام      به  خودتان

   برنامــه  عمــدة  بخــش تــاننظر
   نتايج   ما را به    ، توجه   تشويق. باشد  مي

ــاني ــوف  پاي دارد ؛    مــي  كــار معط



   نيز كمـك     آن   شروع   به  همانطور كه 
 و    كنترل  اينكار در ايجاد حس   . كند  مي

 .باشد  مؤثر مي  بر مسأله تسلط
  ديگر راهبردهاي

ــزه ــديگر در   انگي ــا يك ــرد  ب  و عملك
 عملكـرد      منجـر بـه     گيزهان.  تعاملند

  و عملكــرد  بهتــر  نيــز  بهتــر شــده
 . دهد  را افزايش تواند انگيزه مي

ــابرا  ــلين مايبن ــروع  ي ــا ش د از کج
 ؟...ديکن
   خودتـان    را دربارة    مثبت   عبارات ○  

   به   كه   چيزهايي   به  نسبت. بكار ببريد 
.  باشــيد گوئيــد آگــاه  مــي خودتــان
 بايـد    مـن «:   نظيـر    و جملاتي   عبارات

توانــد   مــي»   دهــم اينكــار را انجــام
 منظور    همين  به.  را زياد كند    استرس
   اينكار را انجـام     توانم   مي  من«   عبارت
   را بكــار ببريــد و يــا بجــاي»  بــدهم
 اينكـار را      كه   است   لازم  من«   عبارت
 اينكار   مايلم من«    عبارت»   دهم انجام

 .د بكار بري»   دهم را انجام
  تغييـرات .  كنيـد    را تشويق    خودتان ○

ــك ــوب كوچ ــتند  خ ــت.  هس   موفقي
   كنيد و پيشرفتي     را يادداشت   هايتان
.  كنيــد ايــد، بــازنگري  داشــته را كــه
 خـود     نوبة   به   هايتان   پيشرفت  ديدن
  نسبت.   در ايجاد انگيزه     است  عاملي

 .  باشيد  مهربان  خودتان به
 )    ذهنـي    تصوير سـازي   ( از تجسم ○  

 را   زمـاني    مثـال   بـراي .  كنيد  استفاده
 را    شما واقعاً خودتـان      كنيد كه   تجسم

  چـه . كرديـد    مـي    احسـاس   با انگيزه 
  آن.    اســت  كــردهق فــرِ چيــزي
 .ها را باز شناسيد تفاوت

   افكـار واحساسـاتتان      ببينيد چگونه  ○
در . گـذارد    شما تـأثير مـي      برانگيزة
  ها ما بـه      موقعيت  از   با برخي   مواجهه
  دهيم   مي   نشان   العمل   عكس  اي  شيوه
   افكار يا باورهايمان     بر نظام    مبتني  كه
   مـا بـه      پاسـخگويي   شـيوة . باشد  مي

  ها يا احساساتي     العمل   ،  عكس    مسائل
ــي ــه را در پ ــين  دارد ك ــس  هم    عك

 ما    انگيزه   سطح  ها و احساسات    العمل
  آگـاهي . دهند   تأثير قرار مي    را تحت 
   واكـنش     و   چگـونگي        از علـت    يافتن

   گام   رويدادها، اولين    برخي   به  هايمان
اگـر   .     اسـت   واقعيـت   اين در درك 
   با مـوارد مطـرح       در ارتباط   همچنان
   هسـتيد، مطالعـه      دچار مشكل   شده

ــاب ــاي كت ــحبت  ه ــود و  ص  و   موج
توانـد     مشـاور مـي      با يـك    مشورت
تـر     دقيـق   ررسي كارآمد در ب    روشي
 .  باشد موضوع

 
    اينترنت  به وابستگي
 و    است   صبح ٤   حاضر ساعت    در حال 

ايد ،      رسيده   خانه   به   كه  شما از زماني  
   ،  مقابـل      بعـدازظهر روز قبـل     ٥مثلاً  

 جديـد را     تـرم . ايد  كامپيوتر نشسته 
   بـه    كرديـد ولـي      شروع  نسبتاً خوب 

   كـردن    نـزول    در حال    نمرات  تدريج
   زيادي  هاي  ها و پروژه    تمرين. هستند

   زودتـر انجـام      بايد هر چه    داريد كه 
ــده ــه ش ــل  و  ب ــتاد  تحوي      داده  اس

   دغدغـه    شـما همچنـان     شوند ولـي  
 خـود را      اينترنتـي    با دوسـتان    ارتباط

 و گـذار در      داريد و يا درگير گشـت     
 . هستيد  اينترنتي هاي سايت

 
   ســـختي بـــه   از مـــردم  بســـياري

 از كـامپيوتر      اسـتفاده   پذيرند كه   مي
.  زا باشـد     مشكل   آنان  تواند براي   مي

 ابعاد بسيار مفيد كـامپيوتر و        عليرغم

 نيز نبايـد     ، بُعد اعتيادآور آن     اينترنت
 . گردد فراموش

ــه  وابســتگي ــاد ب ــا اعتي ،   اينترنــت  ي
 ديگر،    از وابستگيهاي   همانند بسياري 

   تمـام    كـه    اسـت    ويرانگري  موقعيت
   فـرد مبـتلا را تحـت         زندگي  زواياي

 .دهد تأثير قرار مي
،    است   وابسته   اينترنت   به   كه   فردي
كنـد،     پيدا مي    آن   به   چسبندگي  نوعي

ــاي ــان معن ــي  را درك  زم ــد،   نم كن
   را فرامـوش     زندگي   روزمره  كارهاي

   و كـم     خـوابي   كند، دائماً دچار بي     مي
   اش  فردي  بين د، روابطشو  مي  خوابي
 پيـدا     تحصـيلي   شود، اُفت    مي  مختل
 ـ   رسـيدن   كند، بـراي    مي  قرارهـا    ه ب

ــام ــأخير دارد، در انجـ ــايف تـ    وظـ
ــيلي ــغلي تحص ــتي   و ش ــار سُس    دچ

 كـار     بـه    كـه   شود و در صـورتي      مي
   باشد، دچار اضطراب     مشغول  ديگري

   آن    و  دائمـاً نگـران         شده  و تشويش 
   پيوسته   وقوع   به  از اتفاقات    كه  است

   حركـات   گاه.  دور بماند   در اينترنت 
 خود دارد و     در سرانگشتان   غيرارادي

  افـرادي . شـود    تمركز مي   دچار عدم 
 خـود را      و روزمـره     عادي   زندگي  كه

 خـود     زندگي  دارند و در كنار مسايل    
   را نيـــز بـــه  محـــدودي ســـاعات

ــره ــري به ــت گي    اختصــاص  از اينترن
  ولي. شوند   نمي  ميدهند دچار مشكل  

   وابســته  اينترنــت  بــه  كــه افــرادي
   خـويش    روزمـره   هستند، از كارهاي  

برنــد و بــا   نمــي  لــذتي  گونــه هــيچ
   بـراي    راهـي    دنبال   به   از آن   استفاده
   و فشـارهاي    ، تنهايي    اضطراب  كنترل
  دانشگاه.  خود هستند    زندگي  دروني
   تغيير و تحولات  براي  مناسبي  فرصت
   بـا فراگـرفتن     زمان  هم.   است  فردي
   دنيـاي    بـراي    شدن   و آماده   دروس

ــجويان  ــار، دانش ــه ك ــه  ب    دو مقول
ــي« ــافتن«و »  خودشناس ــري ي »   ديگ



   ايـن    دانشـجويان   برخي. پردازند  مي
   با دنيـاي     ارتباط   را با برقراري    مرحله
 سـر     پشـت    واقعـي    و دوستان   واقعي
   انزوا كشـيده     به  ارند و برخي  گذ  مي

   با اطرافيـان     ارتباط   ،  از داشتن     شده
   دنيـاي   كنند ،  روابـط       مي  خود دوري 

  كننــد و بــه  مـي  كـامپيوتر را تجربــه 
آنها . شوند   مي    گفتگو كشيده    هايقاتاِ

 را    تنهـايي    احسـاس   گاه وسيله بدين
  بخشـند و ظـاهراً ضـمن         مي  تسكين
ــظ ــامي حف ــويش  گمن ــرل  خ    و كنت

كننـد     مـي    عمل  ، فريبنده   برخويشتن
 خود زير     چهرة   افراد با پوشاندن    اين.

 را در    ، دوسـتاني     آلي   ايده  هاي  نقاب
   ايـن   كنند و به     گفتگو پيدا مي    اتاقهاي

بندنـد و      مـي    دل   پايـه    بي  دوستيهاي
ــط  ــدر در رواب ــي آنق ــرِ   غيرواقع  غ

 خـود     واقعـي   گردند و از دوستان     مي
 بلند    ديواري   يكباره  شوند كه   دور مي 

.  كشـند    مـي    واقعي   خود و دنياي    بين
    عينـي    هـاي     افراد در موقعيـت      اين

   برقـراري    و مهـارت     توانـايي   زندگي
   و مهارت    را نداشته    با دوستان   ارتباط

.  خـود را ندارنـد      ابراز وجود و بيـان    
  خــود    مهــارت  حتــي بــاتلاِ اينترنــت

   شـعاع   فرد را  ن يز تحـت        شكوفايي
 و تكـرار     دهـد و از تمـرين       قرار مـي  
   مفيــد زنــدگي هــاي  مهــارت برخــي

 . كاهد مي
   اسـتفاده   كرديد كه  احساس   چنانچه

   كنتـرل    غير قابـل     برايتان  از اينترنت 
   وجود دارند كـه      راههايي   است  شده

 فـرار     دام  توانيد از ايـن     با آن ها  مي    
 :كنيد

ــادات- ١  ــاي  ع ــين  و الگوه  را   پيش
   استفاده   مفهوم  شما بايستي .  بشكنيد

   و از مداخلات      را فهميده    از  اينترنت  
.  كنيـد    پيشـگيري    آن  هاي  و مزاحمت 

رسيد    خود مي    سكونت   محل   به  وقتي
 از    اسـتفاده    را جـايگزين    كار ديگـري  

   سـنج     زمـان    كامپيوتر كنيد يا از يك    
   اسـتفاده   زارتـان  اف  در نـرم  )  تايمر(

 شـما     ساعت   مثلاً بعد از يك     كنيد كه 
 . كند   اينترنت  قطع را مجبور به

   را بعنـــوان  ديگـــري  كارهـــاي- ٢ 
 از كــامپيوتر و    اســتفاده  جانشــين
   مجتمـع    يـك   به.   پيدا كنيد   اينترنت
  هـاي   وقـت .  شـويد    ملحـق   ورزشي

 . بگذرانيد  را با دوستانتان مفيدتري
   صـحبت    را بـراي    اد ديگـري   افر - ٣ 

   خيلـي   در اينترنت .   پيدا كنيد   كردن
   بــا ســايرين  صــحبت از افــراد طــي

 را  در   افــرادي. خورنــد  مــي فريــب
ــدگي ــي زنـ ــد و   واقعـ ــدا كنيـ  پيـ

 گفتگو  و ابراز وجود را در          هاي  مهارت
 . كنيد خود تقويت

ــكلات- ٤  ــي  مشـ ــود را   واقعـ  خـ
 از    بـيش   هغالباً اسـتفاد  . بازشناسيد  

ــت  ــد از اينترنـ ــركت حـ  در   و شـ
ها، ترديدها     پوچي   اينترنتي  گفتگوهاي

كنـد ؛        شما را بيشـتر مـي       و مشكلات 
   در ايـن     شـده    مطـرح     مباحـث    گاه

تـر در شـما        عميق  ها معضلاتي   اتاقك
 شما را    بسا مشكلات  وچه  ايجاد كرده 
،ازابتـدا  نقـاط       پس. دهد تغيير شكل 

 ـ   و قـوت    ضعف    و مشـكلات    ان خودت
 خود را باز شناسـيد و         واقعي  زندگي

 .  خود را بيابيد سرمنشأ مسايل
  اي   حرفه   كمك   يك   در جستجوي  - ٥ 

 موارد ذكـر     اگر تمامي .  مؤثر باشيد 
   شدند و يا به      مواجه   با شكست   شده
 داشـتيد، در      احتيـاج    بيشـتري   كمك

   فـرد متخصـص      يك   كمك  جستجوي
 . باشيد  رواني در امور بهداشت

 
 دبکيف

   يـك   پسـخوراند بعنـوان      يـا      فيدبك
   اطلاعـات    بر ارائه   ، ناظر است    شيوه

 از ابراز رفتار مورد نظـر       فرد پس   به
   بـه    اطلاعـات    ايـن    در آينده   تا آنكه 

.  رفتار منجر شـود     رخداد مجدد آن  
 فـــرد   اطلاعـــات  ايـــن در نتيجـــة

  آموزد تا رفتار مزبور را در جهت        مي
   اطلاعـاتي   نوع. تر تغيير دهد    مطلوب

   ارائـة   شـود و چـارچوب       مي   ارائه  كه
 آنهـا بـر       دريافت  آنها و نيز چگونگي   

  بديهي.   است  ، متفاوت    شرايط  حسب
   ديگران   با بازخورد مثبت     وقتي  است

   خوشـايندي    احساس  شويم  روبرو مي 
امـا در   .   خود و آنها داريـم       به  نسبت
  ، بسـته     منفي   با فيدبك   ه مواجه  زمان
   گـاه   كنـيم    مي   از آن    كه   برداشتي  به

   الامكـان    و حتي    داشته   منفي  احساس
   شـرايط   در ايـن  .  كنـيم   آنرا رد مـي   

  بـه . شـود    مي   ما دچار مشكل    ارتباط
   شده   سعي   مقاله   در اين    دليل  همين

ــت ــن  اس ــا اي ــع  ت ــي  موان  و   بررس
  و دريافـت     ارائـه    صـحيح   هاي  شيوه

 . قرار گيرد  مورد بحث فيدبك
    قـو ي    ،  ابزاري  )پسخوراند  (  فيدبك

   را بـه     ما  و  رفتارمان       كه   است  و مهم 
بـا  .  كنـد    مـي    وصل   اطرافمان  دنياي

شـويد      مـي    متوجـه    فيدبك  دريافت
بيننـد و       مي    افراد  شما  را  چگونه        كه
   شـما و رفتارتـان       به   راجع   نظري  چه
   ديگران   به    فيدبك   ارند  و  با  ارائه      د

   تأثيري   چه  دهيد بفهمند كه     مي  اجازه
 دو    فيدبك.  گذارند     مي  بر اطرافيان 

   و ارائه    فيدبك  دريافت:    دارد   شكل
  . فيدبك

     فيدبك  دريافت- ١ 
 انتقـاد و    يعني  فيدبك اي  از نظر عده 

  را   ندارند آن    دوست   دليل   همين  به
    آسيب   يعني   نظر برخي   بشنوند، و به  

    ارزشـمندي   احسـاس   بـه  رسـاندن 
 دارنـد      دوسـت     افـرادي   چنين. آنها

ــط ــنونده فق ــتايش  ، ش ــران  س    ديگ
   افراد نيز فيـدبك      برخي  البته. باشند
پذيرنـد و    باشد  مي     اگر منفي   را حتي 

 . هستند   آن در جستجوي



   فيـدبك     بـه     برخورد شما  نسـبت    
 را    آن   دارد كه    اين   به   بستگي  ديگران
مفيـد يـا    : كنيـد    مـي    ارزيـابي   چگونه

   بـا فيـدبك      مواجهه  هاي  مضّر؟ شيوه 
 و يا       منفي    است   ممكن   است  متفاوت
 . باشد  مثبت

    منفي هاي  شيوه□ 
،    منفي   شيوه   به   با فيدبك    در مواجهه 

 او    شخصيت  كند كل    مي  فرد احساس 
   و آنرا تـوهين      است   رفته  والزير سئ 

 در   كنـد، بنـابراين      مـي    خود تلقي   به
.   آيـد    برمي   مطلب   آن   تكذيب  مقام
   به   با فيدبك    مواجهه   منفي  هاي  شيوه
 :باشد  زير مي هاي گونه

ــاعي ــاع:    دف ــود و   دف ــار خ  از رفت
    با فيدبك مخالفت
    فرد مقابل  به  كلامي حمله:    تهاجمي

    فيدبك انكاردرستي:  ر انكا
ــي ــي  ب ــي:  احترام    شــمردن ارزش ب

  او   و كلام گوينده
 و   فيــدبك  گــرفتن ناديــده:    بســته
   بـابي    همـراه    تفاوت   بي   كردن  گوش
   آن  به گي علاقه
   تـلاش   عدم:    غيرفعال   كردن   گوش
  منظور فرد  و فهميدن  شنيدن براي

   و بيان   ت با كلما   بازي:   كردن   عقلاني
   فرار از مسئوليت     براي  هايي  توصيف
   پذيري

 امـا بـا       كـردن   گوش:    تحقير كردن 
 از     و اسـتفاده      انـدك   اي  اظهار علاقه 

 .آميز  توهين كلمات
ــطحي ــري  س ــوش:    نگ ــردن گ  و   ك
   كـه    اما طـوري     با آن    كردن  موافقت

 بسـيار    دهد تـأثير واقعـي       مي  نشان
  .  است اندك

   مثبت هاي وهشي □ 
   شــيوه  بــه  بــا فيــدبك  در مواجهــه

   را بـدون     ديگـران   ، فرد گفتـه     مثبت
 و   كــرده  گــوش  خاصــي پيشــداوري

   در صـورت    سـپس . كند   مي  بررسي

 رفتــار    آن  اصــلاح   بــه   آن قبــول 
 بـروز سـوء      پردازد و در صورت     مي

  هـاي   شيوه. نمايد   مي   آنرا رفع   تفاهم
  هاي   گونه   به  بك با فيد    مواجهه  مثبت

 :باشد زير مي
 مكـرر     قطع   بدون   كردن  گوش:   باز

  .  آن  فرد و يا رد كردن صحبت
   شـنيدن    بـه   اظهار تمايـل  :   پاسخگو
    عصبانيت بدون

 و   فيــدبك  كــردن قبــول:    پــذيرش
    انكار آن عدم

   و مفهوم    ارزش  شناسايي:    محترمانه
  د ار ه   ا   فرد و نحـوه      صحبت  محتواي

   آن
ــاركت ــريك:    مش ــاعي تش ــا   مس  ب

    تصـريح      در جهت     و صحبت   گوينده
  مورد نظر موضوع
 بـا     كردن  گوش:    فعال   كردن   گوش
 منظـور     درك   بـراي    و تـلاش    دقت
 فرد

   پيـدا كـردن      بـراي   تلاش:    متفكرانه
  مـذكور       فيدبك   منجر به    كه  رفتاري
  . شده
   بـه    صادقانه  علاقهاظهار  :  مند   علاقه

    فيدبك دريافت
   فــرد بــراي علاقمنــدي:     صــادقانه

 .  فيدبك  صحت تغيير در صورت
    فيدبك  ارائه- ٢ 

   بـه    كـردن    توصـيه    معمولاً هميشـه  
.   است   آن   آسانتر از پذيرش    ديگران
   عنـوان   بـه   افـراد از فيـدبك   برخـي 
   برخـي    و براي    كرده   استفاده  اسلحه

در .   انتقــاد اســت  بــراي  راه تــرينبه
   فيـدبك   ارائه  در چگونگي  كه  صورتي
 بروز    موجب   است   ممكن   نكنيم  دقت

ــدم ســوءتفاهم ــذيرش  و ع  از   آن  پ
ــوي ــل س ــرد مقاب ــويم  ف ــراي.   ش   ب

   ملايم  بيشتر بايد فيدبك  تأثيرگذاري
ــه ــا ملاحظ ــراه و ب ــار   و هم ــا رفت  ب

 . باشد محترمانه

  اثر  و بي  منفي هاي شيوه□
  ، بـه     منفـي    شـيوه    بـه    فيدبك   ارائه
   را منتقـل     احسـاس    اين   مقابل  طرف
   مورد پـذيرش     بطور كلي   كند كه   مي
 قصـد آزار و يـا        باشد و ديگـري     نمي

   منفـي   هـاي   شـيوه . تحقير او را دارد   
 زيــر  هــاي  گونــه  بــه  فيــدبك ارائــه
 :باشد مي

 بــر  و تأكيــد پرخاشــگري:    تهــاجمي
 . فرد ضعف

   بصـورت    فيدبك  ارائه:    غيرمستقيم
    و غيرمشخص مبهم
 نيازها و     به   اندك  توجه:    احساس   بي

  فرد شرايط
ــه ــدبك:    نامحترمان ــه في  و   متوقعان

    ادبي  با بي همراه
 و    بـا ارزيـابي     همراه:    كننده   داوري
 فرد    شخصيت   در مورد كل    قضاوت

  نظر رفتار مورد و نه
   موضوعات  دربرگيرنده:    گرايي   كلي

   راحتـي    و بـه     نبوده   عيني   كه  مختلفي
 .  نيست  تشخيص قابل
 از   پـس    فيدبك  ارائه:  نامناسب   زمان

 مذكور  قِ از اتفا    زيادي   زمان  گذشت
    نامناسب  در زمان   آ ن و يا ارائه

   بـه    توجـه    فكر و بي    بدون:   اي   تكانه
 پيامدها

   دليـل    به   فيدبك  ارائه:   خودخواهانه 
   نـه    دهنده   فيدبك   شخصي  نيازهاي
    مقابل طرف

  و مؤثر  مثبت هاي شيوه□
،    مثبـت    شـيوه    بـه    فيدبك   در ارائه 
   مقابـل    فرد تحقير شخصـيت     هدف
 بـازخورد     منظور، ارائـه    ، بلكه   نيست

   او نسـبت     بـه    دادن   آگاهي  در جهت 
   بـر اطرافيـان     أثير آن  و ت    رفتارش  به
   ارائـه    مثبـت   هـاي   شـيوه . باشد  مي

 :باشد  زير مي هاي  گونه  به فيدبك
 غيــر  رفتــاري:    كننــده  حمايــت

  گر تهديدآميز و حمايت



    اصلي تأكيد بر موضوع:    مستقيم
  فرد  نيازها و شرايط  به توجه:    توجه

   رفتار محترمانه:    باملاحظه
 بر رفتار مورد نظـر و     هتكي:    توصيفي

  فرد  شخصيت نه
 و    خـاص   تأكيـد بـر موضـوع     :    خاص
   عيني

 در   فيــدبك ارائــه:    مناســب  زمــان
   نزديكتـر بـه      و هر چـه      صحيح  زمان
  يا رفتار مورد نظر حادثه

   ملاحظات  در نظر گرفتن  :    متفكرانه
    نبودن اي  و تكانه مختلف

 و    گـذاري    ارزش  با هدف :    ياريگرانه
  فرد  به كمك

   يـا ارائـه      دريافـت    هنگـام    شما بـه  
 كنيد؟  مي  عمل  چگونه فيدبك

 
 رفتار ما     گرايي   و منفي    بدبيني  چگونه

 دهد؟  تأثير قرار مي را تحت
 گـرا     و منفـي     بـدبين    كه    هنگامي  □ 

 ؟ كنيم  رفتار مي  چگونه هستيم
 را در     موقعيـت    يـك    جنبه   بدترين - 

 . گيريم  مينظر
    باور نـداريم     تغيير كردن    امكان   به - 

 .  كنيم  نمي ، حركتي  در زندگي پس
   و هـيچ     اميدوار نيسـتيم     آينده   به - 

 . كنيم  نمي  را امتحان  و مبهمي چيز تازه
  ، ديـدگاه     مثبتـي    در هر گفتگـوي    - 

 .  را داريم مخالف
   جلســات هـا را بــه   صــحبت  تمـام - 

 . دهيم  تغيير مي  و غم ايت، شك گلايه
   مطلـب    خود يـا ديگـران       به   راجع - 

 .  نداريم  گفتن  براي خوبي
   به   و سازنده  ق از عقايد جديد، خلاِ    - 

 نظـر     صـرف    عقايد غير ممكن    عنوان
 . كنيم مي

  . كنيم  مي گيري  خرده  از ديگران- 
 گــرا   و منفــي  بــدبين  كــه    هنگــامي

  ؟  داريم ي احساسات  چه هستيم
  : كنيم  مي  احساس

   .  مهجور و تنها هستيم- 
   هستيم   ارزش   و بي    مقدار، پوچ    بي - 
. 
ــدون-  ــلاحيت  ب ــاه  ص ــي ، ناآگ    و ب

  .  هستيم خاصيت
   و شكســت ، فرســوده  مغلــوب- 

  .  هستيم خورده
  .  جو هستيم  و ستيزه  سركش- 
  .  از خود بيزار و منزجر هستيم- 
 .  هستيم  ترحم  قابل دي فر- 
   چـه   گـرا بـودن    و منفـي   بـدبين  □  

  ما دارد؟  براي پيامدي
 بــا مــا   كــردن  از صــحبت  مــردم- 

 .كنند  مي اجتناب
  . بريم  نمي  لذت  از زندگي- 
  انديشـيم    مي   آينده   به   كه   هنگامي - 

  . گرديم  مي افسرده
  اي   شيوه   را به    مشكلات   حل   توانايي - 

  .  نداريم  و صحيح سالم
   شويم   گير مي    خرده   از اندازه    بيش - 
. 
  دهيم   مي   خود را از دست      جذابيت - 

  .  نيستيم  جالب  اطرافيان و ديگر براي
   ديگـران    انتقـاد سـازنده      پذيراي - 

   موقعيتي   با چنين    و در مواجهه    نيستيم
   . بينيم  مي  ارزش خود را بي

   خـود و ديگـران      بـين    سدّ بزرگي  - 
  . دهيم قرار مي

» ...، امّـــا بلـــه «  روحيـــة  از يـــك- 
 . برخورداريم

   با ديگران    برقرار كردن    در ارتباط  - 
   بُعـدي    و تك    خشك   انساني  بصورت

 . كنيم  مي عمل
  هرگز در آنچه   «  كه   بيني   پيش   اين - 

را »  شـوم    نمـي    موفق  كنم   مي  امتحان
 . آوريم ي درم  عملي بصورت

  صـرف  «  معيـوب    خود را در حلقه    - 
  نگـه » ها  رد كردن «و  » ها  نظر كردن 

 . داريم مي

  ، تك    متعصب  ، فردي    از نظر ذهني   - 
  . شويم  مي  و خودخواه بُعدي

ــه□ ــولي    چ ــر معق ــبب  تفكرغي    س
 گـرا     و يا منفي     ما بدبين   گردد كه   مي

  ؟ باشيم
   منجـر بـه      كـه    غير معقولي    تفكرات
 : قرارند شوند از اين  مي بدبيني

 . بود  نخواهم  هرگز موفق  من- 
   چيـز را درسـت       هـيچ   تـوانم    نمي - 

 .  دهم انجام
 .كنند  هرگز تغيير نمي  مردم- 
   آينـده    بـه    اميـدواري    براي   دليلي - 

 .وجود ندارد
 . باشد تر از اين  بايد راحت  زندگي- 
 . باشد  بايد عادلانه  زندگي- 
 بيشـتر از      هميشـه    زندگي   بديهاي - 

  .  است  آن خوبيهاي
 و    اسـت    فريـب    يك   زندگي   تمام - 

 يـا    ، عشـق     شادي   عنوان   تحت  چيزي
 . وجود ندارد موفقيت

 وجـود     اعتمـادي    فـرد قابـل      هيچ - 
 . دارند  چهره  به  نقاب ندارد و همه

   شده   تعيين   از پيش    من   سرنوشت - 
   نخواهم   تغيير آن   در به  هرگز قا   و من 
 .بود

   بايــدها و نبايــدها بســيار قطعــي- 
 آنها را تغييـر      توانم   نمي  هستند و من  

 . دهم
 و   مـانم    مـي   ، باقي    هستم   آنچه   من - 

 .تواند مرا تغيير دهد  چيز نمي هيچ
   شـده    بدرفتاري   با من    در گذشته  - 

   انتظار چيـزي     چرا بايستي    پس  است
 .  باشم  داشته در آينده را  متفاوت

  هـاي   تحريـف   معيوب  حلقه   دام   به - 
  هــاي تحريــف ( ايــم  افتــاده شــناختي
   پيام   نشريه   هفتم   در شماره   شناختي

ــاور  ــروردين/ مش ــيح١٣٨٢  ف    توض
 ).  است  شده داده

 



 و    در بروز بـدبيني      رايج   علل     برخي
  ؟  ما چيست  گرايي منفي

   عمــده  ضــايعه  يــك   در گذشــته- 
   احساسات   و تمامي   ايم   كرده  راتجربه

   و آينـده     حـال    زمان    را  به      مقطع  آن
 . دهيم  مي تعميم

   ناخوشايندي  ها و اتفاقات     شكست - 
،    كـار، خـانواده     ، محـل    را در مدرسه  

 و   ايم   كرده  تجربه...  و  ، روابط   دانشگاه
       دائمـي    خـورده   ت شكس  خود را يك  

  

 . كنيم صور مي ت
   اصــلي  خــانواده  توســط  هميشــه- 

 و متقاعـد     ايـم    شـده    گرفته  ناديده
   نظراتمـان    بيـان    بـراي    كـه   ايم  شده

 .  و دعوا هستيم  جنگ ناگزير به
ــته-  ــاهي  در گذشـ    مرتكـــب  گنـ

 تقصـير     و دائمـاً احسـاس      ايـم   شده
 . كنيم مي

 تغيير رفتار و عقايـد خـود          خواهان - 
  . نيستيم

 خـود     باورهـاي    و به    هستيم   لجوج - 
  . ايم چسبيده

   هـاي     حل    راه   هرگز حاضر نيستيم   - 
    بـه     افـراد را  نسـبت        بينانـه   خوش
 .  كنيم  قبول زندگي

ــل-  ــتيم  تنب ــله  هس ــار و   و حوص  ك
 تغييـر را    براي  انرژي  و صرف   فعاليت
  . نداريم

 .  باشيم  مركز توجه  داريم  دوست- 

   و تأييد افـرادي     هرگز مورد قبول   - 
ــه ــدگيمان ك ــم  در زن ــتند   مه  هس
 . ايم نبوده

ــورت -  ــود بص ــاً از خ ــي  مرتب    منف
   ارائـه    و تصوير منفـي      كرده  صحبت
  . ايم داده

ــه-  ــدت  ب ــرض  ش ــاد   در مع  انتق
 . ايم  بوده اطرافيان

 بـا مـا در        را كـه     كسـاني    هميشه - 
   غيرمنطقـي   و  اند، ناآگاه    بوده  ارتباط
 . ايم  كرده فرض
  گرايـي    و منفي    بر بدبيني    غلبه     براي

 ؟  دهيم  انجام توانيم  مي  كارهايي چه
 و  ، همكــاران  خــانواده  همــراه  بــه- 

 و    را تجزيـه    ، رفتارهايمان   دوستانمان
 .  كنيم تحليل

،    بـودن    و منفي    بدبيني   كه   بپذيريم -
 .  نيست رفتار سودمندي

   منفي   كه  هايي   العمل   عكس  اقب مر - 
   برمي   در ديگران  راما وبدبيني بودن

 . انگيزد، باشيم
   ايـن    چگونـه    كـه    دهـيم    تشخيص - 

 مـا بـا       سـالم    و انفعالات   رفتار از فعل  
 .كند  مي  ممانعت ديگران

   خود را تشـخيص      تفكر غير منطقي   - 
 . دهيم

 خـود،     گذشـته    خطاهاي   به   نسبت - 
 .  نباشيم  رحم ير و بي گ سخت

 بـر    توانيد بـا خودبـازنگري       شما مي 
 و  ، هيجانـات     رفتارها، احساسات   روي

  از   زيــاد ي  ،  خــود آگــاهي تفكــرات
  و در       موجـود  پيـدا كـرده         وضعيت

 زيـر     سـئوالات    به  مسير خودآگاهي 
 : گوئيد پاسخ

   از رفتارهاي    روز كداميك   در طي ) ١ 
 گرا بود؟   منفي  رفتاري من

   احساسي   شد، چه    رفتار باعث   اين) ٢ 
 ؟  باشم داشته

   در پشـت     تفكر غير معقـولي     چه) ٣ 
 ؟  رفتار وجود داشت اين

   همراه   را به    پيامدي   چه  رفتار من ) ٤ 
 ؟ داشت

   بـه    نسبت   اطرافيان   العمل  عكس) ٥ 
ــن  ــار م ــه رفت ــود؟   چ ــانواده( ب ،  خ

 ) ، ديگران ، دوستان همكاران
  بود؟  چه  رفتار من  احتمالي دلايل) ٦ 
   بـر ايـن      غلبـه    براي   راههايي  چه) ٧ 

 وجـود دارد؟      و بدبينانـه    رفتار منفي 
توانـد     مـي    چـه    جديد تفكر من    مدل

 باشد؟
 بـالا    هاي   از پرسش    هر يك    به   پاسخ

گشــايد و   مــي  را برايتــان اي دريچــه
   بـه   شـما را نسـبت    و تسـلط   آگاهي
  توجـه . برد   موجود بالاتر مي    وضعيت
   يك   مشخصات   باشيد چنانچه   داشته
   رفـع   نگر را داريد، بـراي       منفي  انسان

اگر مـوارد  .  داريد  احتياج   زمان   به  آن
   فكر فرو بـرده     ، شما را به      شده  گفته
   پـذيرش    را كـه     نخسـت    گـام   است

  مطمـئن . ايد  ، برداشته    است  واقعيت
   خـود و همراهـي       با تلاش   باشيد كه 

توانيـد عملكـرد       مـي    متخصـص   يك
   بيشتر لذت    و از زندگي     داشته  مثبتي
 . دببري
ــا   ي خ ــورد ب ــای برخ ــا معن ــی وقته ل

 ـسـت کـه با    ين ن يمسئله،ا د کـاری   ي
د ين است که با   يش ا يکرد، بلکه معنا  

 .زی آموختيچ
م درزندگی انتخـاب    ين تصم يبزرگتر

 ـشـتن وحما  يان سرزنش خو  يم ت از  ي
 . ستشتن ايخو


