


تاب آوری و انعطاف پذیری 

شناختی در معلمان

تهمینه میرسرگزی: مدرس

روانشناس بالینی و درمانگر تخصصی کودک و 

نوجوان



مدرسه تاب آور

همهبهکهبلنیست،رسمیدانشانتقالویادگیریفقطامروزهآموزشینظامنقش•

راهسرهکچالشهاییبزرگترینازیکیوشودمیمربوطنیزتحصیلیغیرابعاد

قیتموفبهراآموزاندانشتکتکچطورکهاستاینکردهقدعلمامروزمعلمان

.برسانندتحصیلی

سلامتهموشودتحصیلیعملکردبهبودموجبهمکهعواملیشناسایی•

.استبرخوردارخاصاهمیتازدهدارتقاءراآموزاندانشروانشناختی



مدرسه تاب آور

ازعبارتستآوریتاب.استآموزاندانشآوریتابافزایشعواملاینجملهاز•

باتواندبفردکهایشیوهبهپرچالشوآمیزاسترسزندگیباسازگاریفرایند

ظرفیتآوریتابواقعدر.برآیدآنپسازسازگاریوحمایتیهایمهارت

.باشدمیخوداصلاحوهاسختیتحمل



تاریخچه مدارس تاب آور

برایحیاتیهاییمحیطمدارس،کهدهدمینشانخطرپذیریوآوریتابتاریخچه•

جتماعی،اهایتواناییبسطگسترشومشکلاتباسازگاریآوری،تابظرفیتافزایش

.رسندمینظربهضروریفردهرزندگیدرکههستندایحرفهوتحصیلی

از.دنماییاریهدفاینبهرسیدندرراماتواندمیآورتابمدارسبرنامهمیانایندر•

استرسمدیریتشدهاثباتهایحلراهبرمبتنیآورتابمدارسبرنامه۱۹۸۹سال

کمکانآموزدانشومعلمانبهبرنامهاین.شدندارائهمربیانووالدیننوجوانان،برای
وآموزاندانشاسترسنتیجهدرونمودهکنترلرازااسترسعواملکهکندمی

.کندمیایجادمدرسهدرمثبتیجوودادهکاهشرامعلمفرسودگی



تاب آوری، خودمدیریتی

مربیانبهمککبرایرازندگیمدیریتابزارهایوپاسخبرمبتنیایمقابلهمهارتهایآوری،تابدیدگاهاساسبرمدارسبرنامه•

ارمغانبهمدرسهدرآموزان،دانشسلامتوتحصیلیعملکردبرمثبتاثربخشیوروزانهاسترسمدیریتجهتآموزاندانشو

.آوردمی

آوردمیاهمفرمدارسدررااسترسمدیریتابزاربلکهکند،نمیفعالیتاسترسبدونمدارسگیریشکلجهتدربرنامهاین•

.کندکمکآموزاندانشبهتواندمیکه

آوریتاباًمتعاقببیاموزند،رااطلاعاتپردازشومسائلموثرحلمهارتهایکهباشندداشتهرااینفرصتوقتیآموزاندانش•

وهنریرصتهایفدنبالمی کنند؛شرکتکلاسیفعالیتهایدرمی دهند،انجامراخانهتکالیفمی کنند،تجربهنیزراتحصیلی

.می پردازندتفریحیفعالیتهایبهمدرسهازخارجوداخلومی روندورزشی

راامکانایننمعلماحالاینبا.نمی شوندروبرواقتصادی–اجتماعیچالشهایباکودکانکهکندتضمیننمی تواندکسیهیچ•

.دهندرورشپخوددرراآوریتابکهکنندکمکآنهابهوبردهبالادشوارشرایطبامقابلهبرایراآموزدانشتواناییکهدارند



معلمی و تنش ها

سترسادرونیمنابع.استبیرونیودرونیزایاسترسمنابعدارایمعلمیحرفه•

لیتقابوهاصلاحیتآمادگی،سطحمعلم،نقشماهیتشاملمعلمییحرفهزای

وجودبهمعلمینبرایراپرتنشیشرایطتواندمیمدرسهمحیط.استوظایفباها

ایانزوناکافی،تشویقیساختارآموزان،دانشمخربرفتارهایشاملکهآورد

(۱۹۹6گرینگیس،وبرک).استچندگانهومتضادهاینقششغلی،



ا معتقد است که حرفه معلمین بیش از سایر مشاغل آن ها ر( ۱۹۹۱)لوئین استین •

دیران در مطالعه ای که بر روی کار معلمان و م. مستعد فرسودگی شغلی می کند

دگی را صورت گرفت مشخص شد معلمین سطح بالاتری از خستگی روانی و فرسو

.نسبت به مدیران تجربه می کنند

. ندخستگی روانی و افسردگی از عوامل وابسته به فرسودگی محسوب می شو•



ایهشدشناختهگذارتاثیرعاملآموزشفرآیندبهمربوطمباحثدرآوریتاب•

کههاالعملعکسوهاپاسخمدیریتدرمعلمانتواناییبرآوریتابسطح.است

یاداملیععنوانبهجنبهاینازوگذاردمیتاثیراستپیچیدهودشوارفرآیندی

.شودایحرفههایاستانداردوکیفیتموجبتواندمیکهشودمی



دارداهمیتبسیارآموزشدردلیلسهبهآوریتاب:

ممعلخودچراکهاست،تاثیرگذارآموزدانشازمعلمانتظاراتبراینکهاول

سختیاحرفهتدریساینکهدوم.استآورانهتابرفتاردادننشانبرایالگویی

کهاییهدشواریوهاسختیابهامات،بامعلمکهاستآنمستلزمواستپیچیدهو

نایوباشدداشتهمنطقیودرستبرخوردشودمیمواجهآموزشدرسکلاسدر

.داردآورانهتابرفتاریسبکبهنیاز

حرفهفوظایبایددیگرسویازوکندمدیریتراخوداسترسبایدسویکازمعلم

خودهدتعوانگیزهزمانگذردرشیوهبدینتانمایدعملدرستنحوبهراخودای

.کندحفظمعلمیحرفهبهنسبترا



ایهحلراهسریعبازیابیمساله،حلتواناییمعنیدرآوریتاباینکهسوم•

تعریفدکارآمصورتبهگوناگونمسائلبارویاروییدرآمیزجسارتعملوممکن

دریستدرانگیزهداشتنوبرخوردمدیریتکار،بهتعهدحسبادقیقاوشودمی

.داردارتباط



تعریف تاب آوری

؟معناستچهبهآوریتاب•

یموخمپیچندمیخودبهکهآنگاهاید،دیدهرادرختانطوفان،درهنگامآیا•

درایشانهشاخهکهبدانجاتاکندمیسنگینیهایشانشاخهرویبههابرفشوند

روکشفمحضبهوشکنندمیندرتبهاماآورندفرودمیتعظیمسرزمینمقابل

خیزند؟برمیگذشتهازاستوارتربتدریجهابرفشدنوآبطوفانکردن



؟؟؟؟؟

 های مثلا در خانواده)آیا فردی را سراغ دارید که با وجود رشد در یک محیط نه چندان مناسب

اندک و آشفته، مدارس شلوغ و کم امکانات، جوامعی با میزان بیکاری بالا و فرصت های شغلی

؟به موفقیت های بزرگی در زندگی خود دست یافته باشد( …

ایده یا برعکس، افرادی که با وجود در اختیار داشتن امکانات مناسب و برخورداری از شرایط

آل، موفقیت های کمی را در زندگی تجربه کرده اند؟

ترس زا احتمالا تا به حال این سؤال به ذهنتان رسیده که چرا برخی افراد در برخورد با عوامل اس

با چنین انعطاف پذیری خاصی دارند و خم به ابرو نمی آورند ولی بعضی های دیگر برای مقابله

عواملی مشکل دارند؟



اینکهاندهکردسعیهمیشهروانشناسان.استفاجعهواسترسبرابردرمقاومتبرایظرفیتیآوریتاب•

پسحتیدمیتواننجوامعوافراد.دهندافزایشهاسختیخطروبرغلبهوسازگاریبرایراانسانقابلیت

.بپردازندخودزندگیبازسازیویرانگربههایمصیبتاز

.باشیدداشتهاردردواسترستجربهبدونزندگیبتوانیدطریقاینازکهنیستمعنااینبهبودنآورتاب•

اساتاحسازوسیعیطیفواندوهغم،احساسبههادادندستازومشکلاتدرشدنگرفتارازپسمردم

.رسنددیگرمی

.میشودیجادادردناکوقایعواسترساثراتبررویتوجهوکارطریقازپذیریانعطافبهدستیابیمسیر•

نشداوبهترمدیریتیخودهایمهارتوتفکرآوردندستبهدرافرادرشدبهمنجرآوریتابارتقاء•

اورهایبباهمچنینودیگرانوهمسالانوالدین،حمایتیروابطباآوریتابهمچنین.بیشترمیشود

رفتارانواعدرآوریتابکمکزندگیاجتنابقابلغیرهایضربهبامقابلهبرایافرادبهسنتیوفرهنگی

.شودآموختهمیتواندواعمالافکارها،



واهدخمیکهدانستشناختیروانمفهومیتوانمیراآوریتاببهتر،عبارتبه•

.آیندمیکنارمنتظرهغیرهایموقعیتباچگونهافراددهدتوضیح

باوردبرخدرفردسازگاریوتحملقدرتافزایشتنهانهآوریتاباوصافاینبا•

رارادافآوریتابحتیواستروانیسلامتحفظآنازترمهمبلکهاست،مشکل

بدوند،شونروبهروشغلیوزندگیناملایماتوهادشواریباتاسازدمیتوانمند

خودصیتشخرشدوشکوفاییبرایهاموقعیتاینازحتیوببینندآسیباینکه

.کننداستفاده



!!!استآموختنیآوریتاب•

درانسانقتطابقابلیتبهآوریتاباستدرستکهاستاینکردتوجهآنبهبایدکهاینکته•

شود،میقاطلاتجاربآنباشدنتقویتحتیویافتنغلبهجانکاه،فشارهاییابلایابامواجهه

درهمچنینواواجتماعیهایمهارتوشخصدرونیهایتواناییکناردرخصیصهایناما

.شودمیرمتبلومثبتویژگییکعنوانبهویابدمیتوسعهشود،میتقویتمحیطباتعامل

زشآموقابلوشناختیایسازهودهدمیرخسطحیهرودرسنهردرآوریتاباینکهنتیجه

تجربهویادگیریآموزش،تمرین،طریقازبلکه.نیستذاتیپدیدهایآوریتابیعنیاست

ونیدکتقویتراآنتوانیدمیدارید،کمیآوریتابکنیدمیفکراگرپس.شودمیحاصل

حالاستیادگیریقابلآوریتابپس.دهیدپرورششدنآورتاببرایراخودهایمهارت
عملچگونهومشکلاتمسائلبامواجههدرببینیدوکنیدارزیابیرااطرافیانتانوخودتانکمی

کنید؟میرضایتاحساسعملکردتاننتیجۀازآیاکنید؟می



ویژگی افراد تاب آور

:ارزشمندیاحساس•

.ایشانهتواناییوخودبرایشدنقائلاحتراموارزشمندفردیعنوانبهخودپذیرفتن•

اآنهدادنوپرورشخودمثبتنقاطشناختدرسعیوداشتندوستشرطوقیدبی•

.آنهانکردنکتمانوخودضعفنقاطشناختدیگرطرفازو•

اینغیرردوکردهطرفبربینیواقعباراهانارساییاینکهکنندمیسعیبرآنعلاوه•

.آیندمیکنارهاویژگیاینباصورت



:مسئلهحلدرمهارت•

رایطشوخودهایتواناییبهنسبتانتقادی-تحلیلیذهنیتیآورتابافراد•

گفتشتواناییوباشندمیپذیرانعطافمختلفشرایطمقابلدردارند،موجود

خاصهمسئلیاموقعیتیکدربارهمختلفهایحلراهکردنپیدادربارهانگیزی

خصیشمشکلاتبینانهواقعوتحلیلتجزیهدرایویژهتواناییهمچنین.دارند

یمشکلاتفصلوحلبرایمدتدرازراهبردهایوفوریهایحلراهکردنوپیدا

.هستندداراراشوندنمیحلسریعوآسانیبهکه



:اجتماعیکفایت•

یطشرادرتوانندمیآنها.اندآموختهخوبخیلیرادیگرانباارتباطهایمهارتافرادازدستهاین•

ازانیبحردرمواقعوشوندصمیمیدیگرانباتوانندمیکنند،حفظراخودشانطبعیشوخهمسخت

باشند،یخوبصبورسنگتوانندمیهاآدمگونهایناینکهضمنببرند؛بهرهدیگراناجتماعیحمایت

.گذارندمیشماجایراخودشانودهندمیگوشخوبزنیدمیحرفبرایشانوقتی

ادندگوشبرایآمادگیگفتگو،هایمهارتشاملاجتماعیراهبردهایوهامهارتازوسیعیطیفآنها•

دارارااستمهمبسیاراجتماعیتعاملاتدرکهدیگرانعقایدواحساساتبهگذاشتنواحترامدیگرانبه

.هستند

دربارةکند،میکمکآنهابهارتباطاتیچنین.دارندمحکمیعاطفیوحمایتیشبکۀآورتابافراد•

راهد،شونمندبهرهآنهاهمراهیوهمدلیمشورت،ازکنند،صحبتکسیباخودهایچالشوهانگرانی

.کنندآرامشوقدرتاحساسروانیلحاظازمجموعدروکنندکشفراجدیدهایحل



اثرات ناتاب آوری

اینتفکر،امراینهمچنین،.شودآنانانگیزشومسئلهحلرویمنفیخُلقاثراتافزایشموجبتواندمیمعلمینآوریناتاب•

.میکندضعیفراآنهامسئلهحلتوانوکندمیدارجهتمنفیطوربهراافراد

مدهایپیاازپیشگیرییاایجادقبالدرخودشمسولیتومنفیحوادثاحتمالازافراطیبرآوردهایبهفردمرحله،ایندر•

.داردافکاراینکنترلدرسعیوزندمیدستافکاربامرتبطفجایع

بهارروزمرهرویدادهایبهنسبتخودهیجانیهایپاسختوانندنمیکهافرادیدهدمینشانهمکارانومنینهایبررسی•

کهاستیازنعلتهمینبه.کنندمیتجربهراروانیهایناراحتیازتریطولانیوشدیدترهایدورهکنند،مدیریتموثریطور

صورتبهورتفکتریسازگارانههایشیوهبهزااسترسهایموقعیتومشکلاتبامواجههنگامکهبیاموزندراهاییمهارتافراد

.استنسمایندفولهایتکنیکهاشیوهاینازیکی.کنندعملتریآورانهتاب

.شودمیاستفادهشناختیبازسازیبرایفردتواناییازآگاهیذهنتکنیکدر•



ذهن آگاهی و تاب آوری و ظرفیت شناختی

می ر قضاوت نسبت به تجارب لحظه به لحظه پدیدااز توجه هدفمند، در اینجا و هم اکنون، و توجه عاری ذهن آگاهی از طریق •

یت تاب آوری افزایش و ظرف. می شوندخود ناپدید منفی خود به ذهن در عمل مورد مشاهده قرار می گیرد، افکار وقتی . شود

.  شناختی بهبود می یابد

حالی در . نداز تجارب ناخوشایند خود را انکار کنمختلف، بسیاری که در زندگی و در موقعیتهای عادت آموخته اند افراد بر اساس •

و نسبت ند هستند بپذیرطور که همان رد تجارب ناخوشایند، آنها را انکار و که به جای می شود به آنها آموخته ذهن آگاهی در که 

.، آگاهی داشته باشند تجارب ناخوشایندبه خودشان و واکنش هایشان به 

یا کنترل و بخواهند به زور افکار منفی خود راجای اینکه که به می آموزد دارند که ذهن آگاهی به افراد همکاران اعتقاد و بیشاپ •

.دارند و ازاین طریق ظرفیت تاب آوری خود را گسترش دهندکنند، بپذیرند که افکار و احساسات وجود سرکوب 



تمرین های غیر رسمی توجه آگاهی 

هایفعالیتانجامحیندروروزطولدریعنیآگاهیتوجهغیررسمیتمرین•

دهد،میرخحاللحظهدرآنچههربهکهکنیمیادآوریخودمانبهروزمره،

انسورآسجایبهپلهازاستفادهوروزطولدررسمیغیرورزشمانند)کنیمتوجه

.(شدنلاغربرای....و

امانجیاکارچندهمزمانانجامبهماتمایلکردنخنثیهدف،باتمریناتاین•

.دانشدهطراحی،(هستیمافکارماندرغرقکهحالیدر)خودکارحالتدرکارها



توجهوانیمتمیکنیم،ریزیبرنامهیاکنیمفکرنیستقرارکهزمانیولحظههر••

:بیاوریمافتد،میاتفاقمانحسیهوشیاریدرآنچهبهرامان

ئیاتجزبهتوجهغذا،طعمبهتوجهروی،پیادهموقعرفتنراههایحسبهتوجه••

ورنگدست،رویبرکفوآبحس:شستنظرفجزئیاتبهتوجهرو،پیشۀمنظر

،....وهمبهظروفخوردنصدایظروف،درخشششود،میپاککهغذاییبافت

،شوندمیقرمزچراغ،پشتوقتتانجلوییاتومبیلعقبهایچراغبهتوجه

ودا،صجزئیاتبهتوجهوزندمیزنگوقتیتانگوشیزنگچندبهدادنگوش

....



!ذهنماهیچهتقویتبرایذهن«باشگاه»بهرفتن•

.یابدمیاختصاصهاتمریناینانجامبهروزدرمعینزمانی•

حدیتاکزتمراینکهازبعدوشود،میانجامتمرکزتمرین  ابتدارسمی،تمریناتاکثردر•
ولامعمکهکنیممیمعطوفشود،میبرجستهآگاهیدرآنچههربهراذهنشد،برقرار

.بودخواهدبدندروقایعتجربهچگونگی

راهحالدرایستاده،نشسته،:شودمیانجاموضعیتچهاردررسمیتمریناتمعمولا•
.دارندمتفاوتیتاثیراتکدامهرکهدرازکش؛رفتن،

شدهاحیطرشفقت،یاهمدلیمثلذهنیهایکیفیتپرورشبراینیزتمریناتیکسری•

.هستندآگاهیتوجهۀکنندتسهیلکهاند



تمرینات خلوت نشینی

مدت،طولانیورسمیمراقبههایتمرین

سکوت،درروزمرههایفعالیتتمامانجام•

نشینی،خلوتدورهطیدرکمخیلیفردیبینتعاملات•

.بودخواهدبیشتریاهفتهیکمعمولافشردهنشینیخلوت•

قخلرارنجچگونهواستقراربیوسرگردانذهن،چقدراینکهدرک:کارکرد•

!کندمی



تمرکز

!ایمنیاموختهراکردنتوجه••

سختاربسیحالزمانتجاربازشدنآگاهکنیم،متمرکزراذهننتوانیمکهزمانیتا••
.بودخواهد

توجهشروعبرایواستآگاهیتوجههایتمرینانواعاصلیۀشالودتمرکز،تقویت••
.کنیمتمرکزچطوربیاموزیمکهاستاینراهبهترینآگاهی،

کانونیهبراکردنتمرکزوکرد،تشبیهعکاسیبهتوانمیراآگاهیتوجههایتمرین••

(!ذهنلنزکردنکانونی)عکاسیدوربینلنزکردن 



تمرینات تمرکزی

ه برای تمرکز و کانونی کردن لنز ذهن، دو ابزار اساسی در دسترس داریم ک• •

:تمرین های تمرکز حول و حوش آنها طراحی شده اند

تنفس .۱•

حواس پنج گانه.2•

انتخاب موضوعی برای توجه، و هربار که ذهن از : قاعده تمرین های تمرکز• •

.موضوع موردنظر منحرف شد، توجه را به آن بازمی گردانیم



تمرینات تمرکز

:باشدتواندمیهرچیزیتقریباتوجه،موضوع•

یم،هستحرکتبدونکهحالیدربدندرحسیصدا،یکدیدن،قابلشییک••

یک،ذهندرصداییذهن،درتصویریکنیم،میحرکتکههنگامیبدندرحسی

...وکلامی،عبارت

حالردکهباشدفعالیتیدلدرتواندمیتوجهموضوعغیررسمی،تمریناتدر••

.هستیمآنانجام



تنفس آگاهانه

.(ذهنماهیچهتقویت)اکنونۀلحظوحالزمانبرتمرکز:هدف

.کردنتمریناهمیتتوضیح•

!شدخواهدسرگردانکهبدانداری،ذهناگر•

.هفتهدومدتبرایوباردویایکروزیدقیقه،پنج:اجرازمانمدت•

ورامآصداییبایاکنیدکپیکاغذرویبررادستورالعملتوانیدمی:تذکر•

.کنیداستفادهآنهاازتمریناجرایهنگامدروکنیدضبطیکنواخت



دستورالعمل تمرکز بر تنفس

.بزندزنگتاکنیدتنظیمدقیقه5رویبرراساعت.۱•

.ببندراچشمانتوبنشینراحتیوضعیتدر.باشدحواسکنندهپرتومزاحمعواملازعاریکهکنانتخابرامکانی.2•

.کنآرامشاحساسوبکشآهستهوعمیقنفسچند.3•

رفتنپایینوبالابه.بدهبیرونراآندهانطریقازآرامیبهسپسوکنهاریهواردراهوابینیطریقازبده،قرارشکمترویبررادستتیک.4•

.نیکحسرادهیمیبیروندهانتطریقازوکنیمیبدنتوارداتبینیهایسوراخازکهراهواییکنسعی.کنتوجهبازدمودمهنگامدرشکمت

تغییریاکنیتنظیمراآننیستلازمکنی،کنترلطریقیهیچبهراهایتنفسنیستقرارباشند،عمیقوبلندیاسطحیوکوتاههایتنفساستممکن.5•

.تنفستمریننهاستتمرکزتمرینیکاین.دهی

!شدخواهدسرگردانکهبدانداری،ذهناگر.6•

.بدهادامهساعتزنگدرآمدنصدابهتاراتمرین.7•



نکات تمرکز بر تنفس

حسبرشکم،رفتنپایینوباالبرتمرکزجایبه.۱:کنیددنبالمختلفیطرقبهتوانیدمیرانفسیک•

خروجهنگاموخنککمیبینیهایحفرهبهورودهنگامدرنفساینکهمثال:کنیدتمرکزبینینوکهای

.استدشوارباشد،آشفتهذهنوقتیبخصوصظریفاحساساتاینبرتمرکز.استگرمکمیآنهااز

تواندنمیتنفسهایحستغییراتواستآشفتهخیلیذهنوقتی:کنیداستفادهدرونیگفتگویاز.2•

کهصورتاینبه.کنیداستفادههاحسآنبرذهنداشتننگهمتمرکزبرایروشاینازکند،جلبراشما

موقعهرو»بالا«بگوییددلتاندرآمدباالشکمتانموقعهرشکم،درتنفسهایحسبهتوجههنگامدر

دلتاندرفسنهربااید،دادهقرارتانتوجهکانونرابینینوککهزمانییا.»پایین«بگوییدرفتپایین

.»خارج«و»داخل«بگویید



ش وقتی ذهن خیلی آشفته و به هم ریختهه اسهت، از ایهن رو: نفس ها را بشمارید•

رسد شهمردن به نظر می. سعی کنید تنها دم یا تنها بازدم را بشمارید. استفاده کنید

وانید تها می ت. دم ها بیشتر انرژی بخش و شمردن بازدمها بیشتر آرامش بخش است

بشمارید و دوباره از اول شروع به شهمارش ۱0این شمارش را ادامه دهید یا تا ۱00

۱00هر نفس خود را بشمارید تها بهه : را انجام دهید» روپایی زدن«بازی .4. کنید

مثهل . برسید، اما هربار که توجه تان منحرف شد، باید شمارش را از نو آغاز کنیهد

.  اینکه سعی کنید بدون افتادن توپ روپایی بزنید



تکالیف

ایبرروشهرشمانظربه.بنویسیدروشهرازراخودتجربهسپس.بدهیدانجامدقیقه5مدتبهترتیببهرازیرهایتمرین••
است؟ترمناسبذهنیوخلقیحالتکدام

.کنمشاهدهخودشکمدرراتنفسکلمات،ازاستفادهبدون.۱•

.کنمشاهده»پایین«و»بالا«هایبرچسبباباراینخود،شکمدرراتنفس.2•

.کنمشاهدهخودبینینوکدرکلمات،ازاستفادهبدونراتنفس.3•

.کنمشاهده»بیرون«و»درون«هایبرچسبباباراینخود،بینینوکدرراتنفس.4•

.کنتکراروبشمار۱0تا۱ازراخودبازدمهایوکنمشاهدهمایلیکهجاییهردرراخودتنفس.5•

.کنشروعاولازشد،پرتحواستکههرباربشمار،۱00تا۱ازراهانفسوکنمشاهدهمایلیکهجاییهردرراخودتنفس.6•



تمرکز بر شی

.(ذهنیماهیچهتقویت)اکنونۀلحظوحالزمانبرتمرکز:هدف••

.کردنتمریناهمیتتوضیح••

!شدخواهدسرگردانکهبدانداری،ذهناگر••

.هفتهدومدتبرایوباردویایکروزیدقیقه،پنج:اجرازمانمدت••

.کنیدانتخابشدنمتمرکزبرایرامتفاوتیشیبارهر:تذکر••

یکنواختوآرامصداییبایاکنیدکپیکاغذرویبررادستورالعملتوانیدمی:تذکر••

.کنیداستفادهآنهاازتمریناجرایهنگامدروکنیدضبط



دستورالعمل تمرکز بر شی

تداعیراآیدنمیخوشتاناوازکهفردییاخاصهیجانوباشدنداشتهخطریکهکنیدانتخابراکوچکیشیء.۱•

.نکند

.باشدحواسکنندهپرتومزاحمعواملازعاریکهکنیدانتخابرااتاقازمناسبیمکان.2•

.بزندزنگتاکنیدتنظیمدقیقه5رویبرراساعت.3•

راآنگوناگونهایتکیفیکنیدسعیوکنیدنگاهچشمباراموردنظرشی.بکشیدعمیقنفسچندوبنشینیدآرام.4•

یاتخصوصسایرآن،وزنشی،دمایزبری،نرمی،پذیری،انعطافسفتی،جنس،،رنگ)کنیدتصورذهنتاندر

.(کنیدادراکتوانیدمیکهدیگری

.بزندزنگساعتتادهیدادامهخودبیناییولامسهازاستفادهباشیبررسیبه.5•

!!شدخواهدسرگردانکهبدانیددارید،ذهناگر.6•



بادی اسکن

.بدنیاحساساتازآگاهیواکنونۀلحظوحالزمانبرتمرکز:هدف•

.هفتهدومدتبرایوباردویایکروزیدقیقه،ده:اجرازمانمدت••

وآرامصداییبایاکنیدکپیکاغذرویبررادستورالعملتوانیدمی:تذکر••

.کنیداستفادهآنهاازتمریناجرایهنگامدروکنیدضبطیکنواخت

!شدخواهدسرگردانکهبدانداری،ذهناگر••



دستورالعمل بادی اسکن

.باشدحواسکنندهپرتومزاحمعواملازعاریکهکنیدانتخابرااتاقازمناسبیمکان.۱•

.(بدهیدانجامراتمرینهمساعتتنظیمبدونتوانیدمی)بزندزنگتاکنیدتنظیمدقیقه۱0رویبرراساعت.2•

.ببندیدراچشمانتانوبکشیدعمیقنفسچندبنشینید،آرام.3•

میحرکتتانبدنپایینسمتبهسرتانبالایازوچرخدمیسرتاندورسفید،نورانیۀحلقیککهکنیدتصور.4•
.کند

وجودیجسماناحساساتنوعچهگیرد،میقرارآنرویبرنورۀٔحلقکهبدنتانازهاییقسمتدرکنیدتوجه.5•
.باشیدآگاهآید،میوجودبهبدنتانمختلفنواحیدرکهاحساسیهربه.دارد

!!شدخواهدسرگردانکهبدانیددارید،ذهناگر.6•



دستورالعمل بادی اسکن

.آیدمیپایینبهوکندمیعبورآرامیبهسرتاندورازحلقه.7•

.دهیدادامههاقسمتاینبدنیاحساساترویبرتمرکزبه:چانهدهان،ها،شقیقهبینی،گوش،ها،چشم.۸•

.کنیدتوجهناحیهآناحساساتوسرتانپشتۀناحیبه.۹•

.کنیددقتهایتانآروارهوهادندانوزباناحساساتبه.۱0•

.دهیدادامههاقسمتاینبدنیاحساساترویبرتمرکزبه:سینهباالتنه،ها،شانهگردن،.۱۱•

.انگشتانودستمچساعد،آرنج،بازوها،باالی.۱2•

.کنیدتوجهباشد،جزئیکههمهرقدربدنی،احساسوتنشنوعهربه:پاانگشتانومچساق،پاها،پشتپاها،باالیباسن،لگن،شکم،کمر،پهلو،پشت،.۱3•

.کنیدبازراخودچشمانبودید،راحتزمانهروبکشیدعمیقنفسچندشود،میناپدیدوخارجپاهاانگشتاننوکازنورۀحلق.۱4•



بیرونی-تجربه درونی

.باشدحواسکنندهپرتومزاحمعواملازعاریکهکنیدانتخابرااتاقازمناسبیمکان.۱•

.بکشیدعمیقنفسچندوبنشینیدآرام.2•

.کنیدمعطوفاتاقاشیایازیکیرویبرراخودتوجهباز،چشمانبا.3•

رنگ،)یدکنتوصیفوتصورذهنتاندرجزئیاتتمامباراشیآنگوناگونهایکیفیتکنیدسعی.4•

توانیدمیکهدیگریخصوصیاتسایرآن،وزنشی،دمایزبری،نرمی،پذیری،انعطافسفتی،جنس،

.(کنیدادراک

.بکشیدنفسعمیقوآراموبدهیدادامهکاراینبهدقیقه۱برای.5•

!!شدخواهدسرگردانکهبدانیددارید،ذهناگر.6•



دنتانبرویبرشیرویازراخودتمرکزکردید،توصیفذهنتاندرکاملبطورراشیوقتی.7•

.کنیدمعطوف

وجودبدنتاندرکهجسمانیاحساسهرگونهبهومشاهدهپاتاسرازرابدنتانذهنتان،در.۸•

.کنیدتوجهبدنتاندردیگریاحساسهریاسوزش،تنش،به.کنیدتوجهدارد،

بهد،شپرتحواستاناگر.بکشیدنفسعمیقوآراموبدهیدادامهکاراینبهدقیقه۱برای.۹•

.برگردانیدراخودتوجهآرامی

توانیدمیکهصداییهربهنسبت.کنیدمعطوفتانشنواییحسرویبرراخودتوجهحالا.۱0•

همصداهانکوچکتریبه.کنیدتوجهاتاقدرونوبیرونصداهایبه.کنیدپیداآگاهیبشنوید،

.(...وقلبتانصداینفستان،صدایباد،صدایساعت،تیکتیک)کنیدتوجه

...حواستاناگر.بکشیدنفسعمیقوآرامووبدهیدادامهکاراینبهدقیقه۱برای.۱۱•



بیرونی-دستورالعمل تجربه درونی
وزناز.دکنیپیداآگاهیبدنتاندرجسمانیاحساسهربهوکنیدمعطوفبدنتانهایاندامبهراخودتوجهدوبارهحالا.۱2•

.یدکنتوجهبدنتانکلیاحساسبه.شویدآگاهگردنرویسرتانوزنواتاقکفپاهایتانوزنصندلی،رویبدنتان

...حواستاناگر.بکشیدنفسعمیقوآراموبدهیدادامهکاراینبهدقیقه۱برای.۱3•

بهاتاقرونبیودرونازکهبوییهربه.کنیدتمرکزتانبویاییحسبرباراینودهیدتغییرراخودتوجهمسیردوباره.۱4•

میتانیبینهایسوراخواردتنفسهنگامکههواییجریانبهکنید،نمیاحساسبوییاگر.کنیدتوجهرسد،میمشامتان

.کنیدتوجهشود،

...حواستاناگر.بکشیدنفسعمیقوآراموبدهیدادامهکاراینبهدقیقه۱برای.۱5•

پیداآگاهیپا،تاسرازبدنتاندرجسمانیاحساسهربهوکنیدمعطوفبدنتانهایاندامبهراخودتوجهدوبارهحالا.۱6•

.کنید

...حواستاناگر.بکشیدنفسعمیقوآراموبدهیدادامهکاراینبهدقیقه۱برای.۱7•



ازکییوکنیددرازرادستتان.کنیدمعطوفتانلامسهحسبهراخودتوجهحالا•

کهندلیصنیست،دسترسدرایشیاگر.کنیدلمساست،دسترسدرکهاشیایی

کنیدتوجهنآگوناگونهایکیفیتبه.کنیدلمسراپاهایتانیاایدنشستهآنروی

صیاتخصوسایرآن،وزنشی،دمایزبری،نرمی،پذیری،انعطافسفتی،جنس،)

.(کنیدادراکتوانیدمیکهدیگری

اگر.بکشیدنفسعمیقوآراموبدهیدادامهکاراینبهدقیقه۱برای.۱۹•

محیطبهوکنیدبازراچشمانتانبکشید،عمیقنفس5الی3حاال.20...حواستان

.کنیدتوجهاطرافتان



وریخودتنظیمی و ارتقای تاب آتکنیک های پرورش 



توجه گردانی

بـهراخـودتوجـهمثـال،بـرای.کنیـدمعطـوفدیگـریموضـوعبـهراخـودتوجـه•

کنیدگـوشاطـرافصداهـایبـه.آسـماندرختـان،هـا،گل:کنیـدجلـبپیرامـونطبیعـت

.بدهیداطرافمحیطبهراخودحواسو



شمارش

نفـسعمیـقوآهسـتهودهیـدقـرارخـودشـکمرویراخـوددسـتان

کشــیدمیکــهنفــسهــربــاکــهکنیــداحسـاسوبکشـید

رادخوهاینفسسپس.شــودمیبــزرگبادکنــکمثــلشــکمتان

وـدکنیـشــروعصدعددمثلااز.بشماریدرااعدادتوانیدمی.بشمارید

ـلدلیـایــنبــهکارایــن.کنیــدکــمآنازتــاهفــتتــاهفــت

اندتومیواقعاواقعــااســت،دقیــقتمرکــزوتوجــهنیازمنــدکــه

.کندجلبدیگریموضوعبهکنندهناراحتموضوعازرافردتوجه



خودآرامش بخشی با استفاده از حواس

.دهیدآرامشخودشانبهگوناگونحواسازاستفادهبا•
*میایجـادخـوباحسـاسشـمادرودهـدمیشـماآرامشبـهکـهرابوهایـی:بویایـیحـس

ایحـةرکـردنبـوازاسـتفادهبـانـدارد،خوبـیاحسـاسکـهزمانـیوکنیـدشناسـاییراکنـد
.یلقباینازوتـازههـایگلشکلاتی،کیـکتـازه،نـانبـویماننـدکنیـد،آرامراخـوددلخـواه

*ویــژهـتاهمیازبگذارنـدتأثیـرشـمارویزودخیلـیبتواننـدکـهتصاویـری:بینایـیحـس
دارد،یبســتگشــماترجیــحوســلیقهبــهبخــشآرامشتصاویــر.هســتندبرخــوردارای
عکسایــنیــاکنیــدنصــبدیــواررویراداریــددوســتکــههایــیعکستوانیــدمی
ـهبکـردننـگاهبـانداشـتیدخوبـیاحسـاسوقـتهـرکـهباشـیدداشـتهخـودهمـراهراهـا

هـایعکسیـاکـوهیـادریـاماننـدطبیعـیمناظـرعکـسمثـلشـوید،آرامهـاعکسایـن
.کنیدآرامراخـودکشـیدننقاشـیبـاوبکشـیدنقاشـیناراحتـیزمـاندر.خانوادگـی



*ــیقیموسبــهکردیــدناراحتــیوبیقــراریاحســاسکــهزمانــی:شــنواییحــس
برایتــانکــهصوتــیهــایکتابیــاهاموســیقیویــژهبــهبخــشآرامشهای

الزامناراحتـیزمـاندرویـژهبـه.دهیـدگـوشاسـت،داسـتانمحتـوایبـه ًبخــشآرامش
ـدایصبـهکـهاسـتکافـیاوقـاتگاهـیدهیـد،گـوشصوتـیهـایکتابحتمـانیسـت
ـیصندلیـکرویتوانیـدمیهمچنیـن.کنـدمیآرامکاملاً راشماکهدهیدگـوشفـردی
افاطـرصداهـایبـهفقـطوبکشـیددرازیـابدهیـدکامـلاراشـماکـهدهیـدلـمراحـت
بــهــایوکنیــدگــوشبیــرونصداهــایبــهوکنیـدبـازراپنجـرهیـابدهیـدگـوش

یــاپرنــدگانآوازمثــلاندشــدهضبــططبیعــتازکــهبدهیــدگــوشصداهایــی
صدایوباد،وزشحیندردرختانبــرگصــدایبــاد،زوزةصــدایآبشــار،صــدای
.پرندگان



*یـاتآبنبـاخودتـانبـا.اسـتقدرتمنـدحـواسازیکـینیـزچشـایی:چشـاییحـس
وصبــریبیاحســاسوقــتهــرکــهباشــیدداشــتههمــراههایــیخوراکی

خــوددهــاندرراخوراکــیآنخــودبــهدادنآرامــشبــرایکردیــدبیقــراری
.کنیدآرامراخودتانآنکردنمزهمزهبــاوداریــدنگــه

*مثــال،بــرایکنیــد،آرامراخــودلامسهحــسازگیــریبهرهبــا:لامسهحــس
ارمخملــییــاپشــمالونــرم،عروســکیــکماننــدمخملــییــانــرمشــیءیــک

آبدوشکنیــد؛لمــسراآنبــودلازموقــتهــرتــاباشــیدداشــتهخــودهمــراه
یشـامپوکـفببریـد؛لـذتخـودبـدنپوسـترویآبلغـزشازوبگیریــدگــرم
ـایببریـدلـذتخـودپوسـتآرامـشاحسـاسازوبمالیـدخـودپوسـترویراحمـام

.کنیدآرامراخودکنیدسعیبدنتان،ماهیچـةدادنماسـاژبـا



تصویرسازی ذهنی

بتوانیـدتـایـدکناسـتفادهاید،داشـتهراآنتجربـةگذشـتهدرکـهطبیعـیتصاویـرازوبگیریـدکاربـهراخـودتجسـمقـدرت
سـاساحآنجـادرکـهکنیـدفکـرمکانـیبـه.دهنـدمیآرامـششـمابـهکـهبیافرینیـدخـودذهـندرراطبیعـتازتصاویـری

جاهایــیهمــانواقعــیهــایمکان.باشــدخیالــییــاواقعــیتوانــدمیمــکانایــن.کنیــدمیراحتــیوآرامـش
راالــیخیهــایمکانغیــره،ومســجدزیارتــگاه،جنــگل،پــارک،ماننــدایــد،رفتهآنجــابــهحــالبــهتــاکــههســتند

ـفیدسابرهـایفـرازبـرپـروازماننـدبسـازید،خـودذهـندرخـودخالقیـتوتخیـلقــدرتازگیــریبهرهبــاتوانیــدمی
ایـنازوـردیگکـراتومـاهبـهرفتـنای،افسـانهقدیمیقصرهـایبـهرفتـنابرهـا،فـرازبـرایقلعـهداخـلدررفتـنوآسـمان

درراهــاجملهایــنتصویرســازیآغــازازقبــل.کنیــدکاوشدقیــقطــوربـهرامـکانآنتمریـن،ایـنطـیدر.قبیـل
:کنیدکاملخــودذهــن

.کنممیآرامشوراحتیاحساس................................درمن•

.بکنم........................احساسکهشودمیباعثمکاناین*•



دهیدانجامراتمریــنایــنوکنیــدضبــطراصدایتــانوبخوانیــدرازیــردســتورالعملتوانیــدمی:

مثـلمتشـککـهکـناحسـاسوبکـشعمیـقوآرامنفـسبـکبینـیطریـقاز.بکـشدراززمیـنروییـابنشـینراحتـیصندلـیروی

.شـودمیهـواازپـربادکنـک

نکـاحسـاسوبـدهبیـرونآرامـیبـهودهـانراهازراآنحـاال.پنـجچهـار،سـه،دو،یـک،:دارنگـهخـوددرونرانفسـتشـمارهپنـجتـا

وـشبکعمیـقوآرامنفـسیـکبینـیراهازدوبـاره.اسـتشـدنجمـعحـالدرشـود،میخالـیآنهـوایکـهبادکنکـیمثـلشـکمتکـه

یــک،:اردنگــهســینهدررانفــسشــمارهپنــجتــا.میشــودپــرهــواازقبــلدفعــةازبیشــترشــکمتبــارایــنکــناحســاس

وبکـشعمیـقوآرامنفـسیـکبینـی،راهازدیگـربـاریـک.بـدهبیـرونراآندهـانراهوازآرامــیبــهحــاال.پنــجچهــار،ســه،دو،

.بدهبیروندهانراهازراآنحاالوپنجچهار،ســه،دو،یــک،:دارنگــهراآنپنــجشــمارةتــاوکــنحــسراشــکمتشــدنبــزرگ

احسـاسآنجـادرکـهشـدهایآراموامـانوامـنجـاییـکواردکـهکـنتصـورخـودذهـندراسـت،بسـتهچشـمتکـهحالـیدرحـالا

.کـنوجـهتجزییـاتبـهابـری؟یـااسـتآفتابـیروز؟یـااسـتشـبآنجـابینـی؟میچـه.کـننـگاهخـودتاطـرافبـه.کنـیمیراحتـی

نـگاهـمانآسبـههسـتی،بیـروندراگـرکنند؟میکارچههستند،هـمدیگـریکسـاناگـرهسـتند؟آنجـاهـمدیگـریکسـانیـاتنهایـیآیـا

آنردکــهاتاقــی.هســتندشــکلیچــهببیــنوکــننــگاهخانــهاثاثیــةواســبابودیوارهـابـههسـتی،خانـهداخـلاگـر.کـن

.بدهادامهبرتودوربهکردننگاهبهروشن؟یااستتاریکهســتی



آیـاشـنوی؟میراپرنـدگانوحیوانـاتصـداییـادیگـرهـایآدمصـدایآیـاشـنوی؟میچـه.کـنتوجـهاطرافـتصداهـایبـهحـاال•

.دهبادامهبـرتودورصداهـایبـهدادنگـوشبـهشـنوی؟میرارودخانـهیـادریـاامـواجیـابـادصـدایآیـاشـنوی؟میموسـیقیصـدای

؟کنـیمیحـسراتـازهنـانیـاخوشـمزهغذاهـایبـویهسـتی،خانـهداخـلاگـررسـد؟میمشـامتبـهبوهایـیچـهکـهکـنتوجـهحـاال

شیدنکبوبهوبمـانمدتـیجـاهمانهسـتی،کـهجـاهـرکنـی؟میاحسـاسراهـاگلوهاسـبزهتـازه،هـوایبـویهسـتی،بیـروندراگـر

سـتهنشیـاایسـتادهایهسـتی،کـهجایـیدرکـنتوجـه.کـنلمـسرابـرتودوچیزهـایوبگیـرکاربـهراخـودیلامسهحـس.بدهادامه

کنــی؟میاحسـاسخـودصـورتبـررابـادوزشآیـاای؟

ـسححـالا.بدهادامهبرتودورچیزهایکردنلمسبهکنــی؟احســاسراکنــیمیلمــسوبــرتدوردرکــهراچیــزیتوانــیمیآیــا•

کـنـورتصمدتـیبـرای.بدهادامهمدتیکردنمزهمزهبههستی؟چیـزینوشـیدنیـاخـوردنحـالدرالانآیـا.بگیـرکاربـهراخـودچشـایی

وآرامــشاحســاسقــدرچــهمــکانایــندرکــهکــندقــت.هســتیبـرتودوروارسـیحـالدرخـودحـواستمـامازاسـتفادهبـا

شـدی،طاقـتبیوقـراربییـاهسـتیعصبانـیناراحتـی،کـهکـردیاحسـاسوقـتهـرخواسـتی،وقـتهـرتوانـیمی.کنیمیامنیــت

بینـیاهرازدوبـارهای،داشـتهنگـهبسـتهراچشـمانتکـهطـورهمیـنحـاال.کننـگاهبـرتودوربـهدیگـربـاریـک.برگـردیاینجـابـه

.کنبازآرامراخودچشـمانخواسـتیکهوقـتهـر.بـدهبیـروندهـانراهازرانفسـتوبکـشعمیـقوآرامنفـسچنـد



آموزیخودگیریکاربه

درـژهویـبــهخــودهــایهیجانتنظیــمبـرایوالدعنـوانبـهشـماکـهفنونـیازیکـی•

ترتیـبیـنابـهتـابگیریـدکاربـهتوانیـدمیفرزندانتاننامناسـبرفتارهـایبـامواجهــه

سـتاراهنمایـیچـراغبـهموسـومروشـیباشـید،هـاآنبـرایمناسـبیرفتـاریالگـوی

فتـارردرمطلـوبتغییـراتبـهمنجـرمیتوانـدکـهاسـتمدیریتـیخـودروشیـککـه

روشایــن.دهــدســوقتــرصبورانهرفتارهــایســمتبــهراافــرادوگــردد

.سبزچراغوزردچراغقرمز،چراغ:استمرحلهســهشــامل



چراغ قرمز: مرحله اول

توقـفوایسـتمعنـایبـهراهنمایـیچـراغدرقرمـزچـراغ•
شـودمیدادهآمـوزشآمـوزاندانشبـهبنابرایـناسـت،کـردن
میمواجـهخـودزندگـیدردشـوارموقعیتـیبـاکـهزمانـی
رایبـاسـتممکـنعجولانهونسـنجیدهرفتـاریبـاکـهشـوند

چـراغیـادبـهابتـداکننـد،ایجـاددردسـردیگـرانوخودشـان
ســهتــایــکحــدودوبیافتنـدراهنمایـیچـراغدرقرمـز

انشــیتکوشــتابزدهرفتــارییعنــیکننــد،ســکوتدقیقــه

.ندهندانجــام



کنندطیرازیرمراحلکهشودمیخواستهآموزاندانشازمرحلهایندر:

هــایبخشدربــدندمــاینبــض،قلــب،ضربــانبــهمثــال،بــرای.شــوندآگاهخــودبدنــیهــایحساز)الــف

درعصبانیـتوخشـمماننـداحساسـاتیازهمچنیـن.هـااندامدرلـرزشصـدا،لــرزشصــورت،شــدنداغماننــدمختلــف

کنندعیسزمینبرخودبدنوزنبـهکـردنتوجـهیـاوعضلانیآرمیدگـیعمیـق،نفـسچنـدکشـیدنبـاوشـوندآگاهخـود

.کنندآرامراخود

شـدند،دادهشـرحباورهـابررسـیبخـشدروگردنـدمیمنجـرغیرصبورانـهرفتارهـایبـهکـهخـودناسـازگارانةافـکاراز)ب

.دهندتشـخیصراافـکارایـنوشـوندآگاه

کنندمجسمخودذهندرراعواقـبایـنوبیاندیشـندخـودتکانشـیونسـنجیدهرفتارهـایعواقـببـه)ج.

باشندداشتهدیگــرافــرادبــهنســبتتــریهمدلانهافــکارفــردی،بینهــایموقعیتدر)د.

بتواننــدــهکایــنبــرایکــهبیندیشــندموضـوعایـنبـهوبگیرنـدنظـردرراصبورانـهعمـلبـراینیـازمـوردشـرایط)ه

.دهندانجامرااعمالــیچــهاســتلازمباشــندصبــور



چراغ زرد: مرحله دوم

اسـت،بـودنمراقـبوکـردناحتیـاطراهنمایـیچـراغدرزردچـراغمفهـومکـهجـاآناز•

رااآنهکهبدهنـددسـتورهاییخـودبـهمرحلـه،ایـندرشـودمیخواسـتهآمـوزاندانشاز

شــانخودبــاهمچنیــن.کندهدایتصبورانهرفتارهایانجامسمتبهتدریجیصورتبه

بــرایلازمتوانایــیکــهکننــدمیتأکیــدخــودبــهکــهباشــندداشــتهگفتگوهایــی

مرحلهاین.کنندمیخنثــیراشکســتازنگرانــیودارنــدراصبورانــهرفتــارانجــام

.کشدنمیطولبیشترثانیهچند



چراغ سبز: مرحله سوم

شــودمیخواســتهآمــوزاندانشازمرحلــهایــندر.رساندمیراکردنحرکتمفهومراهنماییچراغدرسبزچراغ•

وددهنــانجــامراصبورانــهرفتــارآورنــد،میزبــانبــهبلنــدصــدایبــارالازمدســتوراتکــهایــنضمــن

تـاکنـدمیکمـکآموزدانشبـهوالدمرحلـهایـندر.کننـدبازگـوخـودبـرایرادسـتوراتایـنخـوددروندریــا

زا.گرفتخواهندراخوداعمالبرناسازگارانهافکارگـذاریاثـرجلـویشـدهآموختـهراهازکـهکننـدحاصـلاطمینـان

تـاررفآمیـزموفقیـتانجـامبــرایســپسودهنــدنمایــشراصبورانــهرفتــارشــودمیخواســتهآمــوزاندانش

وـهصبورانرفتارهـایایجـاددرخـودبـهتلقیـنیـاخـودبـاگفتـنسـخن.کننـدتقویـتراخودشـانصبورانـه

شــویقتهــایعبارتوهــاجملهیــاخــودبــهمثبــتتلقیــنجهــتهمیــنبـه.اسـتمؤثـربسـیارغیرصبورانـه

.بگیرندپیشدرراتــریصبورانهرفتارهــایبتواننــدتــاکنــدمیکمــکآمــوزاندانشبــهکننــدهتأییــدوآمیز



رود آرام-تکنیک رود عصبانی

:برای این فعالیت یک تشکچه یا فوم لازم داریم•
ند دست و پاها تند ت)روی تشکچه می خوابند، فکر کن موج رودخانه ای عصبانی هستی •

(حرکت کنند
(  دست و پاها آرام حرکت کنند)رودخانه آرام •
:بعد به کودک گفته شود•
ما مثل دریا هستیم گاهی خروشانیم و گاهی آرام•
در . یمهیچ کس همیشه  خروشان نیست وقتی می خواهیم کاری انجام بدیم اول باید ارام بش•

.واقع داریم دیلی یا وقفه را به کودک آموزش می دهیم



آن )من / سه/ دو/ تکنیک یک

(ورنون
(قلب)سه تا جعبه بگذارید، تزیین کنید روی یکی بنویسید چیزهایی که دوست دارم •
چیزهایی که دوست ندارم•
(حد وسط)چیزهایی که نه دوست دارم نه دوست ندارم •
.تعداد تصاویر زیاد باشد...( شغل و/میوه/غذا/عکس حیوان)برای این تمرین باید کلی عکس داشته باشیم •
بچه ها را به گروه های سه نفره تقسیم کنید•
(صفر و صد)چون بچه ها ذهنشون دو قطبیه . همیشه جعبه حد وسط پر کردنش برای بچه ها سخت تر است•
شناخت خصوصیات خود از جمله نقاط قوت و ضعف: هدف تمرین•
!!!توی هر جعبه ای بیش از ده تا نمیشه گذاشت: اگر بچه ها جعبه حد وسط را پر نمی کنند قانون بگذارید•
بعد بپرسیم پیدا کردن کدوم راحت تر بود؟ مورد علاقه ها؟ دوست نداشته ها؟یا چیزهایی که از آن ها خیلی بدم می آید؟•
آیا برخی از سلایق شما شبیه سلایق دیگران بودند؟•
در میان کارهایی که انجام می دهید، به کدامیک بیش از همه افتخار می کنید؟•
ییر بدهید؟در میان کارهایی که به خوبی انجام نمی دهید کدامیک را می توانید راحت تر تغییر بدهید؟ فکر می کنید چطور می توانید آن را تغ•
چه چیز خودتان را بیشتر دوست دارید؟ دیگران چه چیز شما را خیلی دوست دارند؟•



تکنیک تصویر احساسات

و احساسات حالات ابراز : اهداف

احساسیک نماد برای هر یافتن 

شناخت احساسات

احساساترو شدن با روبه 

عصبانیتکردن خود از خشم و خالی 

به هر بازیکن یک برگه و چند خودکار بدهید تا به کمک آنها حالت و احساسش را به تصویر : شیوه بازی

احساس خوبی دارد یا خیر، مضطرب است یا آرام، شاد می دهد شاید تصویر او نامفهوم باشد اما نشان . بکشد

. است یا غمگین

آنها حتی می توانند به سایر بازیکنان فرصت . تصاویر کشیده شده را به یکدیگر نشان می دهندبازیکنان 

بزنندبدهند تا احساس شان را حدس 



و شخصیسوالات محتوایی 

 به تصویر کشیدن احساسات، احساس شما را تقویت کرده یا تضعیف؟

 خشم چه شکلی است؟ تصویر

 که خوشحال هستید، از چه خطوط و رنگ هایی استفاده می هنگامی

؟کنید

؟آیا تصویر تمام شادی هایتان مثل هم است

دستخط تان در حالت خوشحالی و در . به کتابتان نگاهی بیندازید

حالت خشم یکی است؟



شناخت )تکنیک نقاب احساسات 

(احساس





شناخت )بازی نقاب احساس ها 

(احساس

-عصبانیت-در این تمرین سه احساس اصلی خوشحالی•

ناراحتی را بررسی می کنیم

با این سه نقاب می خواهیم بسته به اینکه تو هر •

شرایطی چه حسی داری نقابش را بزن روی صورتت

نفر اول خبر برگشت پدر از مسافرت: نمایش: مثال•

.نفر دوم نقاب می زند و حسش را می گوید•



تکنیک چه فکری نگران ترم می 

(بازسازی شناختی)کند؟
هایکارتخواهیممیبچهاز

بگیرددستشدررارفتاردماسنج

پاسخهاموقعیتسرییکبهو

:دهد

فوتبالمسابقهیکفرداشمااگر

میاینکهفکروباشیدداشته

نگرانچقدرذهنتبهبیادبازی

استیکرکدومازشوی؟می

کنید؟میاستفاده

میفردابازیدرحتمافکرمثلا

(استیکرکدام)بازم

اگروکنممیراتلاشمهمه

ندارداشکالهمنشدمبرنده



تکنیک تاپ تاپ تاپ تاپ



تکنیک تاپ تاپ تاپ تاپ

سه نفر هستند، یک نفر قلب را روی سرش بگذارد، دو نفر هم •

.نقش فکر مثبت و فکر منفی را ایفا کنند

هر وقت جمله ی آرام بخش می گیم بچه آروم بگوید تاپ تاپ •

تاپ

هر وقت جمله نگران بگیم بچه باید تند بگه تاپ تاپ تاپ•

بعد هم به کودک توضیح می دهیم بصورت عینی و شناختی که •

چطور افکار خود را کنترل کنیم



تکنیک بدنت را شل کن



یک فکر نگران کننده می گیم

 (شکم، صورت، دست، پا)بعد به کودک می گوییم دراز بکشد عضلاتش را شل کند

هر وقت نگران شدیم با شل کردن بدن عضلات را شل می کنیم.

کف پاها را روی زمین بگذاریم و دست ها را روی ران قرار . ابتدا به یک مکان خلوت برویم، روی صندلی بنشینیم و پشت خود را صاف نگه داریم

.دهیم

-ابروها را تا جایی که می توانیم به طرف بالا بکشیم و در این حالت نگه داریم و سپس به آهستگی رها کنیم.

-سپس به آهستگی چشم ها را باز کنیم. چشم ها را محکم ببندیم و پلک ها را روی هم فشار دهیم و در این حالت نگه داریم.

-زبان خود را به سقف دهان فشار دهیم آن را چند ثانیه نگه دارید و سپس به آهستگی رها کنیم.

-چند ثانیه نگه داریم و سپس به آهستگی رها کنیم. لب ها را به هم فشار دهیم و چروک کنیم.

-شانه ها را بالا بکشیم و سفت نگه داریم و سپس به آهستگی رها کنیم.

-این حرکت را با . دست راست را مشت کنیم و ساعد را روی بازو خم کنیم و محکم فشار دهیم؛ در این حالت نگه داریم و سپس به آهستگی رها کنیم

سپس . یک نفس عمیق بکشیم و ریه خود را از هوا پر کنیم و نفس خود را حبس کنیم و در این حالت به شکم خود فشار آوریم. دست چپ نیز انجام دهیم

.به آهستگی نفس خود را بیرون دهید و ریه را کاملاً خالی کنیم

-کتف ها را تا جایی که می توانیم به عقب ببریم و فشار دهیم و در این حالت سفت نگه داریم، سپس به آرامی رها کنیم.

-بعد پنجه پا را به طرف خود خم کنیم و پا را سفت . پای راست را صاف نگه داریم و پنجه پا را به طرف بیرون بکشیم و در این حالت نگه داریم

.این حرکت را با پای چپ تکرار کنیم. سپس به آهستگی پا را زمین بگذاریم. در این حالت نگه داریم

-این حرکت را با . زانوی راست را خم کنیم و ران را تا جایی که می توانیم بالا بیاوریم و سفت نگه داریم، سپس به آهستگی پا را زمین بگذاریم

.پای چپ تکرار کنیم



با نگرانیجنگیدن 

نگرانیبااثربخشآمدنکنارهایراهآموختن:هدف•

هانگرانیباجنگیدنداستانازنسخهیک:لازموسایل•

:اجراروش•

بهبخواهیدهابچهاز.شوندمینگرانگاهگههاآدمکهکنیداشارهنکتهاینبهداستانخواندنازقبل-1•

میاندرکلاسکلبایایکدیگرباراشاننگرانیبخواهیدآنهااز.کنندفکرخوداخیرهاینگرانیازیکی

.بگذارند

هرکنیم،میبندیگروه.گذاریممیکاغذتکهتاچندبعدکشیممیکلاسسرآنتاسراینازچسبنوارباخطییک•

.بابیستندکاغذشانکناربایدکهنفرسهگروه

هایروشتابدهندگوشداستاناینبهبخواهیدهابچهازبخوانندیاراهانگرانیباجنگیدنداستانسپس-2•

.بگیرندیادرانگرانیباآمدنکنارجدید

کننداستفادهداستان”نگرانیخط“روشازوبگیرندنظردرراخودهاینگرانیازیکیبخواهیدهابچهاز-3•

.بیابندرانگرانیکردنکموسنجشراهتا



جنگیدن با نگرانی

میدنبالش12ساعتبایدمادرشوآمدهمدرسهکودک:موقعیت:مثال•

.استنیامدههنوزآمده

دیرمادرکهباشداستممکنکهاتفاقیحالتبهترین:یکگروه•

بیاید

.باشدافتادهاستممکنکهاتفاقیبدترین:پنجگروه•

(شودمیپرطیفسردواول)•

.بگویدرانباشدپنجکهبدیاحتمالبایدهست4شمارهکهفردی•

.کنیمتمرینکودکبااحتمالششالیپنجبرایبایدراتمریناین•


