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در شـماره ی قبلـی فصل نامـه ی 
رشد مشـاور مدرسـه چهار جلسه از 
مداخلات آدلری توضيح داده شد، در 
اين شماره نيز مشروح جلسات پنجم 
تا هشـتم برای مطالعه و اسـتفاده ی 
مشاوران و علاقه مندان ديدگاه آدلری 

ارائه می گردد.

جــلسه ی پنجــم
هـدف: کاوش کـردن پويش های 
فرد، شـناخت و چالش با اشـتباهات 

اساسی زندگی
ــی مرتکب  ــا در طول زندگ ــه ی م هم
ــن  اي از  ــی  برخ ــويم.  می ش ــتباهاتی  اش
ــل  ــت و قاب ــز و کم اهمي ــتباهات ناچي اش
ــی و البته گذرا و موقتی است. ما  چشم پوش
ــبک زندگی  ــتباهات، جزئی از س برخی اش
ــا را به دفعات  ــده اند به طوری که آن ه ما ش
ــويم.خلاصه ای از خاطرات  ــب می ش مرتک
ــی سبک زندگی دسترسی به  اوليه و بررس

اشتباهات اساسی را ممکن می سازند.
ــوان در ۵  ــی را می ت ــتباهات اساس اش

طبقه خلاصه کرد:
ــمن من  ۱. تعميم افراطی مانند: «همه دش
هستند. هيچ کس به من اهميت نمی دهد، 

زندگی خطرناک است.»
ــش غيرواقع بينانه  ــای ايمنی بخ ۲. هدف ه
ــد: «من بايد همه را راضی کنم. با يک  مانن

اشتباه تلف خواهم شد.»
ــای آن  ــی و نيازه ــوء ادراک از زندگ ۳. س
مانند: «من نمی توانم در زندگی پيروز شوم، 

زندگی خيلی سخت است.»
ــت کم گرفتن ارزش خود: «من فقط  ۴. دس
يک معلم هستم، من هيچ چيز نيستم چون 

در امتحان رد شدم.»
۵. ارزش های نادرست مانند: «جلو بزن مهم 
ــت اين مال کيست، سعی کن هميشه  نيس
ــی پا روی  ــوی حتی اگر مجبور باش اول ش

شانه ی ديگران بگذاری.»
ـ از اعضا خواسته می شود تا با شرکت 
ــی به ويژه در  ــه ارائه ی مثال هاي در بحث ب

ــوارد فوق اقدام نمايند و با در نظر گرفتن  م
ــف اشتباهات  خاطرات اوليه ی خود، به کش
ــا را در گروه  ــی خود پرداخته و آن ه اساس

مطرح کنند.
هرگاه خاطره ای از دوران اوليه ی کودکی 
ــود به ياد می آوريد عامل مهم «گفت و گو  خ
با خود» وارد صحنه می شود؛ گفت و گوی با 
ــتم باورهای  خود، همان تعبير کردن سيس
شماست که در تمام طول روز افکار شما را 
ــد. اصول گفت و گو با  تحت تأثير قرار می ده

خود آموزش داده می شوند.
ــی از فرايند اصلاح  ـ تغيير افکار، بخش
ــبک زندگی شماست.  داستان زندگی و س

اشتباهات اساسی شما کدام اند:
در درون هريک از ما جبهه ی جنگی از 
ــات  نيروها وجود ندارد بلکه افکار و احساس
ــيوه ی  ــکيل ش و رفتارهای ما با هم در تش

زندگی ما ترکيب شده اند.

ــار»:  ــن «دکمه ی فش ــتفاده از ف ـ اس
ــت که ما  ــن واقعيت اس ــور درک اي به منظ
ــی  می توانيم با اراده ی خود هر نوع احساس
ــه بخواهيم در درون خود بوجود آوريم  را ک
و صرفاً با اين تصميم که به چه چيزی فکر 
ــه آن را ايجاد  ــته ب ــاس وابس کنيم تا احس
ــت که ما خالق  ــم. اين به معنی آن اس کني

عواطف و افکار خود هستيم.

جـــلسه ی شــشم
هـدف: کاوش کـردن پويش های 

فرد، شناخت خاطرات اوليه
ــا در طول حيات خود تلاش  همه ی م
می کنيم تا خود را بهتر بشناسيم. شخصيت 
ــی ما در لابه لای  ــفه ی زندگ امروزی و فلس
اولين خاطرات ايام کودکی مان نهفته است 
ــوند  ــی ختم می ش ــؤال اساس که به يک س
ــتم؟ و آيا واقعاً کسی اهميت  «من که هس

پــروتـكــل 
مـشاوره ي گـروهـی 
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 دومقـسمــت

حسين سليمی بجستانی

دکترای مشاوره

راهنمايي و
 مشاوره گروهي



۶۱
دوره شــشــم
ی٢ شـمـــاره 
زمــستــان٨٩

ــرات اوليه تان را از  ــعی کنيد خاط خود، س
ديدگاه تازه ای بازنويسی کنيد، واقعيت های 
خاطراتتان را تغيير ندهيد بلکه آن ها را در 
قالب طرحی نو بيان کنيد. شايد احساساتی 
که به خاطرات کودکی خود نسبت می دهيد 
ــد اما اکنون اين  ــان منطقی بودن در آن زم
ــما  ــات لزوماً بيانگر واقعيت های ش احساس
ــتفاده کنيد.  ــتند. از تفکر خلاقتان اس نيس
ــدار در تغيير طرز تلقی  ــر دائمی و پاي تغيي
ــما از خاطراتتان نهفته است.  و برداشت ش
ــود به ياد می آوريد،  ــه که از کودک خ آن چ

نبايد واقعيت کنونی شما را شکل دهد.

جلــسه ي هفـتم
هدف: ترغيب كردن خودشناسي 
و بينـش، چالش با منطـق خصوصي، 
ارزيابـي دوباره هدف هـاي زندگي به 

منظور تقويت علاقه اجتماعي 
ــؤال بخش  ــما به اين س ــخ ش ۱. پاس
ــخص  ــما را مش ــخصيت ش ــري از ش ديگ

مي سازد: 
 ................... ــتم  ــه هس ــن اين گون ـ م
ــتند ................... جهان  ديگران اين گونه هس

اين چنين است ...................
شما پاسخ به اين پرسش ها را در اوان 
ــي كه فضاي  ــد يعني زمان ــي داده اي كودك
خانوادگي و ترتيب تولد وارد صحنه شدند. 
ــيوه زندگي همان روش و شيوه زيستن  ش
ــت يعني نحوه و طرز انجام كارهاي كه  اس
براي دستيابي به اهدافتان انجام مي دهيد 
ــما كه قبلاً  و اين اهداف با طرح زندگي ش
ــي  ــتند. با بررس ــب هس بنا نهاديد، متناس
ــا و منطق خصوصي ويژه خود اين  انگيزه ه
ــبك زندگي خود  توانايي را مي يابد تا بر س
تا حدودي مسلط شده و گاهي آن را تغيير 
ــي الزاماً «خوب»  ــبك زندگ دهيد. هيچ س
ــي صرفاً به  ــبك زندگ ــت. س يا «بد» نيس
ــان مي دهد كه برداشت ما از جهان  ما نش
چگونه است و چگونه عمل مي كنيم تا اين 
ــوم بيايد. با  ــان معني و مفه زندگي برايم
بينش بر عوامل مؤثر بر سبك زندگي، شما 
ــبك  ــد تا حدود زيادي در اين س مي تواني

تغييرات رفتاري ايجاد كنيد.

ــؤال در اولين  ــخ س می دهد؟»، درواقع پاس
خاطرات ايام کودکی ما نهفته است.

الف ـ معـنای خاطـرات اولـيه
ــم و آن ها  ــی داري ــه ی ما خاطرات هم
ــی ما  ــخصيت کنون ــنی از ش ــاب روش بازت

هستند برای مثال:
ــما  ــرات دوران کودکی ش ــر خاط ـ اگ
ــخت و دشوار است احتمالاً  يادآور ايامی س
فردی صرفه جو هستيد و برای شما امنيت 

و اسراف نکردن اهميت ز يادی دارد.
ــما  ــرات دوران کودکی ش ــر خاط ـ اگ
ــد،  ــدم آزادی و محدوديت باش ــادآور ع ي
ــا مراجع قدرت  ــالی ب ــالاً در بزرگ س احتم
ــتيز خواهيد بود ممکن است ميل به  در س
رهبری داشته باشيد که اين امر صرفاً برای 

محافظت از خودتان اتفاق می افتد.
ـ اگر خاطرات شما يادآور تنهايی است 

ــتات بسيار کمی داريد و برای  احتمالاً دوس
جبران آن زياد مطالعه می کنيد و تلويزيون 
ــا می کنيد يا با کامپيوتر کار می کنيد  تماش

يا دوستدار حيوانات هستيد.

ب ـ کشـف خاطرات
ــن ۸ و  ــره قبل از س ــل ۳ خاط حداق
ــاد بياوريد. اگر  ــالگی خود را به ي يا ۱۲ س
ــت  ــکل اس به ياد آوردن آن ها برايتان مش
ــوار خاطرات  ــيد زيرا همه بر ن نگران نباش
ــما ضبط شده و جايی در ذهن شما قرار  ش
گرفته اند، اکثر افراد با يادآوری يک خاطره 
ــت درمی آيد اگر  ــان به حرک نوار خاطراتش
ــتورالعمل نحوه ی  ــد از دس ــان نيام به يادت
گشودن قفل خاطرات اوليه استفاده کنيد.

ج ـ بـازنويسی خاطرات
ــی از تغيير در برداشت  به عنوان بخش

شــخصيت امــروزی و 
فلســـفه ی زندگـــی مـــا در 

لابـــه لای اولين خــاطرات ايام 
کــودکی مان نهفــته اســـت 
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هدف هاي شما كدامند؟
تمرين:

ق هر يك از اعضا يكي از رفتارهاي ناسازگارانه 
اخير خود را به ياد بياورند و در گروه تعريف 
ــد  ــه در ارتباط با ديگران باش كنند (چنانچ
مناسب تر است) مي خواهيم ببينيم شيوه ي 
ــما با موقعيت پيش آمده چگونه  مقابله ي ش
بوده است؟ سپس اجراي ديالوگ بين مشاور 
و مراجع تا به اين ترتيب اهداف توجه طلبي، 
ــا كناره جويي  ــري ي ــي، انتقام گي قدرت طلب

شناسايي شود.
ــه مراجعين ترغيب  ــت ك هدف اين اس
ــوند با ارزيابي دوره هدف هاي آينده شان  ش
ــمت واكنش  اثر آن ها را كاهش داده و به س
ــي» كه مبين  ــه اجتماع ــر يعني «علاق آخ
سلامت رواني است هدايت شوند، به عبارتي 
هدف هاي خودخواهانه را مورد ارزيابي مجدد 

قرار دهند.

اســتفاده از فنـــون
الف) تصويرسازي ذهني، ب) تقويت 
 e-mail و sms علاقـه اجتماعـي: در
بخشي به نام forward وجود دارد كنايه از 
ــه آن چه را داريد به ديگران هم بدهيد  اين ك
و منتظر پاداش و پاسخ ديگران هم نباشيد. 
ــام دهيد كه ديگران را  لذا هر روز كاري انج
به نحوي خشنود سازد. ج) مچ گيري خود: 
ــه عادت هاي  ــري از لغزيدن ب ــراي جلوگي ب

ــي، جلب توجه،  ــي (انتقام، قدرت طلب قديم
ــري) به طور مثال تصور كنيد كه در  كناره گي
ــتيد  حال ارائه هر يك از اين واكنش ها هس
ــده باشيد دستتان در  مثل اين كه متوجه ش
ظرف شيريني است پس مچ خود را بگيريد يا 
به خود نهيب بزنيد تا واكنش مؤثرتر يادآوري 
ــر رفتار خود كنترل  ــود و به اين ترتيب ب ش

دروني بيشتري داشته باشيد.

تكــــليف عملي:
ــه ي آينده بنويسيد تاكنون  براي جلس
چه نكاتي از جلسات گروه برايتان مورد توجه 

بوده و عملاً به آن پرداخته ايد.

جلــسه ي هشــتم
هدف: دلگرمي و جرأت بخشـيدن 

براي تغيير 
بررسي تكليف جلسه ي قبل (جمع بندي 
ــور ايجاد اميد و ادامه  نظرات اعضاء) به منظ
تلاش براي بهبود رهبر آن چه را كه مراجعين 
ــويق  ــام داده اند تصديق و تش ــون انج تاكن
مي كند، به عنوان مثال آمدن مراجعين براي 

مشاوره و آن چه تاكنون انجام داده اند.
و  ــي  جرأت بخش ــث  مبح ــه  ادام در 

دلگرمي دادن مطرح مي شود: 
وقتي به افراد جرأت مي بخشيم در واقع 
ــده مي كنيم و كمكش  ــد را در آن ها زن امي
ــان ايمان  مي كنيم تا به خود و توانايي هايش
بياورند. ما آن ها را آماده مي سازيم تا در مقابل 
ــتادگي  ــياري از طوفان هاي زندگي ايس بس

كنند.
مؤلفه هاي جرأت بخشي عبارت اند از: 

الف ـ پذيرش: به معناي جدا كردن فعل 
از فاعل و رفتار از شخصيت است.

ــان دادن ايمان و اعتقاد: وقتي  ب ـ نش
بتوانيد فردي را همان گونه كه هست بپذيريد 
ــان دهيد كه به  ــه او نش ــد ب آن گاه مي تواني
توانايي اش براي آن كه به گونه ي ديگري رفتار 

كند، ايمان داريد.
پ ـ گسترش دادن ارتباطات با ديگران 
ــته  ــر توانمندي ها و برجس ــه ب د ـ تكي
نمودن نقاط مثبت: هرچه بيشتر بر مثبت ها 

تأكيد كنيد، منفي ها كمتر ديده خواهند شد، 
ــتباه را به منزله ي فرصتي براي يادگيري  اش
ــودن را در خود  نظر بگيريد، جرأت ناكامل ب
ــرفت ها توجه  ايجاد كنيد، به تلاش ها و پيش

كنيد.
تمرين گروهي: روي برگه براي هر يك 
ــه صفت برجسته بنوسيد.  از اعضاي گروه س
(سپس رهبر برگه ها را جمع آوري و تفكيك 
كرده به عنوان هديه گروه به هر يك از اعضاء 

مي دهد)
ــي و چگونگي  مهارت ويژه جرأت بخش
ــاي گروه  ــل به اعض ــان دادن آن در عم نش

آموزش داده مي شود.
جملات دلگرم كننده (جرأت بخش) با 
مشاركت گروه، جمع بندي شده و استفاده از 

آن آموزش داده مي شود.

تــمرين: 
شخصي را در زندگي تان چه در گذشته 
ــر بياوريد كه وجودش  ــه در حال به خاط چ
برايتان دلگرم كننده و جرأت بخش بوده است. 
ــما احساس  تعدادي از كارهاي او را كه در ش
جرأت به وجود مي آورد بنويسيد. كه او انجام 
مي داده كه احساس جرأت كنيد را بنويسيد. 
از اين كه مانند او باشيد چه احساسي داريد؟

تــكليف عمــلي: 
ــي را در  اعضاء مهارت هاي جرأت بخش
ــران تمرين كرده و در  ارتباط با خود يا ديگ
ــه مورد موفقيت آميز آن  ــه آينده به س جلس

اشاره كنند.
ــيد  ــي برس براي اين كه به جرأت بخش
بايستي بدانيد كه: شما نمي توانيد چيزي را 
كه خود نداريد به ديگران بدهيد. پس پيش 
ــيم  از آن كه بتوانيم به ديگران جرأت ببخش
ــجاعت پذيرش ناكامل بودن را در  بايستي ش

خود ايجاد كنيم.
فهرستي از كارهايي را كه به كمك آن ها 
مي توانيد به خود و اعضاي خانواده تان جرأت 

ببخشيد بنوسيد.
ــات احتمالاً در شماره  شرح ادامه جلس

آينده فصلنامه به چاپ خواهد رسيد.

وقـــتي به افـراد جــرأت 
مــي بخشيم در واقــع اميد 
را در آن ها زنــده مــي كنيم 
و كمـك مي كنيم تا به 
خـود و توانايي هــايشان 
ايمــان بياورند




