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نكتهنگاه

مهارت خودآگاهي چيست؟ 

مهارت‌هاي زندگي، مهارت‌هايي هس��تند كه ��
به منظور ارتقاي س��طح ارتباطات، افزايش قدرت 
تصميم‌گيري، تعامل با ديگران، يادگيري، مديريت 
و درك خوي��ش و كار ك��ردن در گروه خود مورد 
استفاده قرار مي‌گيرد. يكي از مهم‌ترين مهارت‌هاي 
زندگي، مهارت خودآگاهي اس��ت. صاحب‌نظران 
خودآگاهي را ش��ناختي كه فرد نسبت به خود به 
دس��ت مي‌آورد، مي‌دانند كه اين ش��ناخت به دو 
طريق كسب مي‌شود يكي از طريق مقايسه‌اي كه 
ف��رد بين خود و اطرافيان انجام مي‌دهد و ديگري 
از طريق بازخوردهايي كه سايرين به فرد مي‌دهند. 
به‌اين‌ترتيب فرد به احس��اس خوبي دس��ت پيدا 
مي‌كند و خود را توانا، جذاب و دوس��ت داشتني 
مي‌بيند. اين توصيف كه تداعي‌كننده توانايي‌هاي 
فرد اس��ت در روان‌شناس��ي خودآگاه��ي ناميده 
مي‌شود. توانايي‌هايي كه لازمه دانستن خودآگاهي 
است، سه دسته است كه ش��امل 1-توانايي‌هاي 
جس��مي و فيزيكي2-توانايي‌هاي فكري و روحي 
و 3-توانايي‌هاي جس��مي و روحي با هم مي‌شود. 
انس��ان بايد براي ش��ناخت دقيق‌تر و بهتر خود، 
آگاهي‌هايش را در مورد شناخت توانايي‌هاي خود 
طبقه‌بندي كند. مثلا بداند كه ش��ناخت علايق، 
خصوصي��ات، روحي��ات، احساس��ات، هيجانات، 
تفكرات و عواطف منوط به داش��تن آگاهي دقيق 
از خصوصيات روحي و رواني و دروني خود اس��ت 
كه همان شناخت فكر است و روان‌شناسان از آن 
فرآيند آگاهي داشتن از فكر به‌عنوان فراشناخت 

ياد مي‌كنند.
 همچنين شناخت توانايي‌هاي جسماني منوط 
به شناخت خصايص و توانايي‌هاي بيروني و فيزيكي 
او اس��ت. ديگران عامل مهمي براي شناس��اندن 
توانايي‌هاي انس��ان‌ها به خود فرد هستند بنابراين 
مي‌بينيم كه مهارت خودآگاهي به اين مساله اشاره 
دارد كه اف��راد بايد بتوانند تصويري واقعي از خود 
ارايه دهند و خودش��ان را تعريف كنند، ارزش‌هاي 
مورد قبول خود را بشناسند و بر خواسته‌ها، نيازها، 
تمايلات، ترس‌ها و هيجان��ات، عواطف، روحيات، 
مش��خصات جس��ماني و ويژگي‌هاي جنسيتي و 
خصاي��ص مثب��ت و منفي خود واقف باش��ند. در 
حقيقت انس��ان‌ها به‌وس��يله نمادهايي خود را به 
اش��خاص و ديگران معرفي مي‌كنن��د. اين نمادها 
مي‌توانند كلامي و غيركلامي باشند. زبان وسيله 
مهمي براي شناساندن خود به ديگران است اما اين 
تنها وسيله براي شناسايي خود به ديگران نيست و 

انسان‌ها به طرق ديگري نيز خود را مي‌شناسانند و 
آن طرق غيركلامي است؛ مثلا بعضي از اشخاص 
لباس‌هايي مي‌پوشند كه وابستگي آنها را به گروهي 
خاص، اعتقادها و باورهاي مورد قبول‌ش��ان نشان 
مي‌ده��د. علاوه بر اين افراد از نش��انه‌هاي ديگري 

به‌خصوصيات يكديگر پي مي‌برند.
 مثلا از سرخ شدن فردي در جمع، پي مي‌برند 
كه وي خجالتي است يا از امتناع اشخاص از پرواز 
با هواپيم��ا و عدم علاقه به كوهن��وردي، مي‌توان 
به ت��رس از ارتفاع در وجود آن اش��خاص پي برد. 
به‌ط��ور خلاصه مي‌توان گفت كه مجموعه حالات 
چهره و رفتارهاي غيركلامي و عادات منحصربه‌فرد 
ش��خصي ما به ديگران هس��تند كه سايرين نيز با 
بازخوردهايشان، ما را از وجود آنها آگاه مي‌كنند و در 
نتيجه به رشد خودآگاهي ما كمك مي‌كنند. افراد 
بايد خود را بشناس��ند و به ارزش‌ها و توانايي‌هاي 
خود پي ببرند و آن را به ديگران بشناس��انند. اكثر 
مكاتب الهي و تربيتي و ديني نيز افراد را به شناخت 
خود دعوت مي‌كنند و از اينجا مي‌توان دريافت كه 
مهارت خودآگاهي جزو مهارت‌هاي مهم است. اين 
مه��ارت ارتباط تنگاتنگي با اعتم��اد به نفس دارد 
چراكه اعتماد به نفس، اعتماد به خود و توانايي‌هاي 
خويش��تن اس��ت. آگاه بودن به توانايي‌هاي خود و 
نش��ان دادن آن به ديگران، اعتماد به نفس افراد را 
بالا مي‌برد. مثلا فردي پس از آموختن موس��يقي 
و پي بردن به اس��تعداد خ��ود در آن زمينه و ماهر 
شدن در آن، بيش��تر از قبل خود را باور مي‌كند و 
بر مي��زان اعتماد به نفس وي افزوده مي‌ش��ود، از 
طرفي وقتي اعتماد به نفسش بالا مي‌رود مي‌تواند 
به خوبي با ديگران ارتباط برقرار كند و در برقراري 
روابط اجتماعي موفق‌تر از گذشته عمل كند، از اين 
منظر خودشناس��ي مقدمه ارتباط با ديگران است. 
به‌طور خلاصه بايد گفت كه آگاهي افراد به حالات 
روحي‌شان به كنترل هيجانات‌شان كمك مي‌كند و 
در نتيجه براي افراد س��ودمند است همان‌گونه كه 
عدم آگاهي‌شان براي آنان مشكلات و تعارضاتي را 
به هم��راه دارد. آگاهي از نقاط قوت و ضعف خود، 
داشتن تصوير واقع‌بينانه از خود، آگاهي از حقوق و 
مسووليت‌هاي خود، توضيح ارزش‌ها، انگيزش براي 
شناخت، داشتن عزت‌نفس، لذت بردن از زندگي، 
برخورد مناسب با ناكامي‌ها و شكست‌ها، ارزشيابي 
موثر بودن اعمال خود، تشخيص نيازهاي جسمي و 
رواني، علايق و نيازها و توصيف ديگران درباره خود 

از مصاديق و ابعاد خودآگاهي است. 

چرا نمي‌توانيم متمركز باشيم؟

يكي از نيازهاي زندگي مدرن استفاده بهينه از ��
توانايي‌هاي مغز )مثلا تمركز و دقت( است. تمركز 
يكي از حالت‌هاي ذهن است و ذهن ابزاري است در 
دست انسان. انساني كه كنترل ذهنش را به دست 
بگيرد، مي‌تواند در هر زمينه به موفقيت برسد. ذهن 
متمركز در هر فعاليتي كه به‌كار گرفته شود موفق 
خواهد شد. مثلا يك دانشجو يا دانش‌آموز با ذهن 
كنترل‌شده، دانشجو يا دانش‌آموز ممتازي خواهد 
بود. اگرچه حافظه خوب در زندگي روزمره يكي از 
عوامل قطعي موفقيت و پيشرفت است، اما تمركز و 
حافظه قوي براي اقش��ار خاص مثل دانشجويان و 
دانش‌آموزان، معلمان، محققان، استادان و... اهميت 
بيش��تري پيدا مي‌كند. تمركز خ��وب برگ ‌برنده 
دانشجويان و دانش‌آموزان در زمان تحصيل است، 
همچنان كه يكي از ويژگي‌ه��اي مردان ‌بزرگ در 
كنار اراده قوي و پش��تكار، حافظه خوب و تمركز 

بالاي آنان است. 
براي موفق ‌ش��دن بايد به حافظه خود اعتماد 
كنيد، آن را تربيت كنيد و به‌كار بگيريد. مغز انسان 
ارگان��ي بزرگ در فضايي كوچك اس��ت. مغز يك 
انسان، بالغ بر صد‌ميليون سلول عصبي دارد يعني 
انسان مي‌تواند صدبيليون پاره اطلاعات مختلف را 
به مغز بس��پارد! ريچارد رستاك متخصص اعصاب 
مي‌گويد براي نوشتن عددي كه بيانگر توانايي مغز 
در به‌خاطرسپاري است بايد براي مدت ۹۰ سال هر 
ثانيه يك صفر مقابل ع��دد ۱۰ قرار دهيد. اما يك 
عامل مهم در اس��تفاده از اين توانايي، تمركز ذهن 
يا دقت بالاس��ت. با اين حال آيا رسيدن به تمركز 
و حافظه خوب ارزش صرف وق��ت و انرژي را دارد 

يا خير؟ 
براي رس��يدن به تمركز، حافظه قوي و كنترل 
ذه��ن تصميم جدي بگيريد و با اراده‌اي محكم در 
اين راه قدم بگذاريد. توجه داش��ته باشيد رسيدن 
به كاميابي و موفقيت و آرامش بدون كنترل ذهن 
ممكن نيس��ت. كنترل ذهن براي انس��ان آرامش، 
شادي و موفقيت را به ارمغان خواهد آورد. در واقع 
ميزان موفقيت شما به ميزاني است كه ذهن خود را 

كنترل كرده باشيد.
فكر و انديش��ه مانند بذري است كه در  زمين 
مس��تعد ذهن امكان رش��د مي‌يابد. عجيب اينكه 
ذهن استعداد رشد هر نوع انديشه‌ای را دارد، خواه 
انديشه‌هاي منفي و مخرب يا انديشه‌هاي مثبت و 
س��ازنده، بنابراين هر بذر انديشه كه در اين زمين 
مس��تعد كاشته شود يا ناخواس��ته در زمين ذهن 
بيفتد و فرصت رش��د پيدا كند، ب��ه‌زودي به ثمر 
مي‌نش��يند و محصول خ��ود را توليد مي‌كند و به 
صورت عمل و رفتار، اوضاع و شرايط تجلي مي‌يابد. 
انديشه‌هاي مثبت و سازنده ميوه‌هاي مفيد به 
بار مي‌آورند و منجر به عادات پس��نديده و رفتار 
آرام مي‌شوند. حاصل انديشه‌هاي منفي و مخرب، 
عادت‌هاي زيانب��ار خواهد بود. انس��ان محصول 
انديشه‌هاي خود را برداشت مي‌كند، خواه نيك، 

خواه پليد. 
موفقيت و كاميابي حاصل انديشه‌هاي سرشار از 
ش��هامت، اعتماد به نفس، عزم و اراده استوار است. 
اگر انديشه انسان، توانمند و قدرتمند باشد انسان 
توانمند و قدرتمند اس��ت، اگر انديشه‌هاي انسان 
حقير و سست باشد انسان حقير، ضعيف و سست 
خواهد بود. انديش��ه‌هاي لبري��ز از اعتمادبه‌نفس، 
عزت نفس و ق��درت اراده، انس��اني با عزت نفس 
و اعتمادبه‌نف��س بالا و اراده‌اي پولادين مي‌س��ازد 
كه هيچ كاري براي او محال و نش��دني نيس��ت و 
دست‌يافتن به هيچ هدفي دور از دسترس نيست. 
انسان خلاق، با هوش و ذكاوت محصول انديشه‌هاي 

سرشار از خلاقيت، هوش و ذكاوت است. 
انديشه انس��ان يكي از عوامل مهم و اثر‌گذار بر 
سطح انرژي‌هاي فردي، موفقيت‌ها و شكست‌هاي 
وي اس��ت به اين ترتيب كه انديش��ه‌هاي مثبت، 
مهرآمي��ز، خيرخواهان��ه، سرش��ار از توانمن��دي، 
هوش و خلاقيت بر ش��ما اثر مثبت دارد و س��طح 
انرژي‌هاي شما را بالا مي‌برد، برعكس انديشه‌هاي 
منفي، بدبيني‌ها، احس��اس تنفر از خود و ديگران، 
حسادت، خش��م و هرگونه انديشه حقير و سست 
بر ش��ما اثر تخريبي مي‌گذارد و سطح انرژي‌هاي 
ش��ما را به شدت كاهش مي‌دهد و انرژي زيادي از 
انسان مي‌گيرد. لازم است انس��ان وجود خود را از 
اين انديشه‌ها و احساس��ات منفي كه مانع رشد و 

شكوفايي استعدادهاي او مي‌شود دور نگه دارد. 
بنابراي��ن يكي از راه‌ه��اي مهم تغيير وضعيت 
تمركز و حافظه، تغيير انديشه‌هاي حقير و تبديل 
آن به انديشه‌هاي اس��توار و قدرتمند است. چون 
انديش��ه سرچشمه عمل و منش��أ رفتار ماست. با 
دگرگ��ون كردن انديش��ه‌ها اعم��ال و رفتار ما نيز 
دگرگون مي‌شود. مطمئن باشيد كه تمركز و حافظه 
خ��وب نه تنها در راه كس��ب دانش و فتح قله‌هاي 
موفقي��ت، بلكه در تمام ابع��اد و مراحل زندگي در 

خدمت شما خواهد بود، كافي است بخواهيد! 
موانع اصلي در نداشتن تمركز بالا عبارتند از: 

- افكار منفي و بيهوده
-داشتن علايق شديد به چيز يا كسي خاص و 

دلبستگي‌ها و تعلقات
-داشتن خشم و كينه شديد

-اضطراب‌ها و نگراني‌ها
-نگاه منعطف به خود و خودخواهي

-نداشتن تعادل در زندگي
-مشاجره و منازعه‌طلبي و افراط در بحث‌هاي بيهوده
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تئاتردرماني يا سايكو‌درام اصطلاحي تقريبا جديد است 
كه به تازگي وارد ادبيات روان‌شناس�ي ايران ش�ده است 
و اكثريت جامعه از اث�رات اين نوع روان‌درماني و ماهيت 
آن بي‌خبر هستند. مس�لما هر بار كه نام تئاتردرماني را 
مي‌شنويم شايد بي‌آنكه معناي دقيق آن را بدانيم تلفيقي 
از امكانات مشترك هنر تئاتر و علوم روان‌شناسي براي ما 
تداعي شود. اما در روان‌شناسي، تئاتردرماني را اين‌گونه 
تعبير كرده‌اند كه عبارت اس�ت از يك روش گروه‌درماني 
كه خصوصيات برجسته شخصيت، ارتباطات بين فردي، 
تعارضات، كش�مكش‌هاي رواني و اختلالات افراد توسط 
روش‌هاي مخصوص نمايش مورد مشاهده و بررسي قرار 
مي‌گيرد. در مورد تاريخچه و كاربرد تئاتردرماني با دكتر 
بهن�از بهدادف�ر، سايكودراماتيس�ت، گفت‌وگويي انجام 

داده‌ايم كه در زير مي‌خوانيد.
   ‌‌‌

ÁÁ مي‌تواني�د تاريخچ�ه كوتاه�ي از تئاتردرماني در‌
جهان و ايران ارائه دهيد؟

 تئاتر يكي از هنرهاي نمايشي است كه انسان را بيش 
از س��اير هنرها به خود مجذوب كرده است. ارسطو اولين 
شخصي بود كه جذابيت اين هنر نمايشي را مورد تحليل و 
بررسي قرار داد و گفت: »زماني كه آدميان گرد هم مي‌آيند 
تا نمايش��ي را تماش��ا كنند، ناخواسته با قهرمانان نمايش 
پيوند مي‌يابند و همان‌طور كه بازيگران در صحنه نمايش 
با ناملايمات سرنوشت به پيكار مي‌پردازند، تماشاگران نيز 
در پيكاري دروني درگير مي‌شوند كه از خلال اين فرآيند 
مفهوم همسان‌س��ازي يا هم‌ذات‌پنداري شكل مي‌گيرد و 
نتيجه آن پالايش و صيقل يافتن روح تماشاگران است. پس 
بايد گفت كه تئاتر خصلتي درمانگر و تسكين‌دهنده دارد.« 
مفهوم پالايش كه نخستين بار توسط ارسطو به‌كار بسته شد 
و تكامل يافت در روان‌درمانگري امروز به موضوعي بنيادين 
بدل شده است. س��رانجام دكتر لوي مورنو )اهل روماني( 
اساس نظريه تئاتردرماني يا سايكو‌درام را در سال 1921 در 
وين پايه‌گذاري كرد. وي جزو دسته از افرادي بود كه روش 
تحليل فرويد را قبول نداش��ت و معتقد بود كه خلاقيت و 
عمل در تئاتر خودانگيخته است و باعث درمان اختلالات 
مي‌ش��ود. مورنو بعدها به آمريكا مهاجرت و سايكو درام را 
در كلينيكي مشهور در نيويورك پايه‌گذاري كرد كه تا به 
امروز آموزش تئاتردرمان��ي در اين كلينيك ادامه دارد. اما 
متاسفانه تئاتردرماني در ايران هنوز جا نيفتاده است چراكه 
س��ايكو‌درام يكي از روان‌درماني‌هاي جديد اس��ت كه وارد 
روان‌شناسي شده، به همين دليل تعداد سايكودراماتيست‌ها 
در جامعه ما بسيار اندك هستند. از اين رو جامعه ايران با 

اين شيوه روان‌درماني آشنايي چنداني ندارد. 
ÁÁ ،از ديد ش�ما به‌عنوان ي�ك سايكودراماتيس�ت‌

تئاتردرماني چيست؟ 
محل تلاقي روان‌شناس��ي و هنر؛ ش��ايد بهتر آن است 
كه بگوييم تلاقي روان‌شناسي و تئاتر است. سايكودرماني 
از جمل��ه روان‌درماني‌هاي بس��يار موثري اس��ت كه نتايج 
ثمربخش آن در پيشگيري و درمان مسايل رواني و اجتماعي 
به اثبات رسيده است. تئاتردرماني، نمايشنامه‌اي است كه 
سناريو را خود مراجعه‌كننده با كمك بقيه مراجعان كه در 

گروه نقش تماشاگر را دارند در صحنه بازي مي‌كند. 
ÁÁ آیا ‌تئاتردرماني نس�بت به س�اير روان‌درماني‌ها و

گروه‌درماني‌هاي ديگر امتيازي دارد؟ 
تئاتردرماني، حافظه هيجاني و احساسي افراد را كه در 
نيمكره راست مغز واقع شده در صحنه به همراه نيمكره 
چپ كه واقعيت‌هاي روزمره و منطقي اس��ت، وارد بازي 
مي‌كند. در واقع سايكو‌درام محل تلاقي نيمكره راست و 
نيمكره چپ مغز اس��ت كه اين مس��اله يعني بازي دادن 
نيمكره راست مغز باعث شده كه اين نوع شيوه روان‌درماني 

نسبت به ساير روان‌درماني‌ها برتري داشته باشد. 
ÁÁ س�ايكو درام در چ�ه زمينه از درم�ان اختلالات‌

كاربرد دارد؟ 
متاسفانه تحول روان‌شناختي همه افراد بدون عيب و 

نقص تحقق نمي‌يابد. بسياري از افراد 
هرگز فرصت پرداختن به بخش‌هايي 
و  عاطف��ي، ش��ناختي  تح��ول  از 
اجتماعي خود را به دست نمي‌آورند. 
صحنه تئاتردرماني فرصت مجددي 
در اختيار اي��ن افراد قرار مي‌دهد تا 
اين جنبه فراموش‌شده خود را كشف 
كنند. بايد اشاره كرد كه سايكودراما 
در درمان همه نوع اختلالات كاربرد 
داش��ته و محدوديتي در اين زمينه 
ن��دارد. البته موثرتري��ن كاربرد آن 

براي مش��كلات روابط بين فردي است چراكه در صحنه 
ما رابطه »من« و »تو« را به عمل مي‌آوريم، علاوه بر اين 
در درمان اختلالات شخصيتي و هيجاني نيز كاربرد دارد 
چراكه تئاتردرماني از همه فنون و تئوري‌هاي روان‌شناسي 
كمك مي‌گيرد. تئاتردرماني همچني��ن براي افرادي كه 

دچار اختلالات پس از سانحه يا اختلالات پس از استرس 
ش��ده‌اند از جمله براي جانبازان و كس��اني كه در جنگ 
صدمات روحي ديده‌اند بسيار مفيد و نتيجه‌بخش است. 
بارها شده كه در روان‌درماني‌هاي فردي، من به‌عنوان يك 
درمانگر به بن‌بست رسيده‌ام اما زماني كه مراجعه‌كننده 
را وارد تئاتردرماني ك��رده‌ام كاملا جواب گرفته‌ام و علت 
آن هم اين است كه سايكو‌درام از موثرترين درمان‌هاست 

چراكه فرد را درگير اجرا مي‌كند. 
ÁÁ تئاتردرماني بيشتر به روان‌شناسي نزديك است ‌

يا روانپزشكي؟ 
از آنج��ا ك��ه تئاتردرماني ج��زو روان‌درماني‌هاس��ت 
محسوب  روان‌شناسي  زيرمجموعه 
مي‌ش��ود. البت��ه ناگفت��ه نماند ما 
مراجعان��ي داري��م كه تح��ت نظر 
روانپزش��ك و دارودرماني هس��تند 
اما بنا به دس��تور روانپزشك‌شان به 
تئاتردرمان��ي روي آورده‌اند. معمولا 
و  روان‌شناس��ي  بي��ن  نمي‌ت��وان 
روانپزشكي در اين زمينه تمايز قايل 
شد. از ديد من يك جور تعصب است 

كه بگوييم فقط اين يا فقط آن. 
  ‌گروه‌هاي تئاتردرماني از چه اجزا 

و اركاني تشكيل شده است؟ 
اجزاي گروه تئاتردرماني شامل 1-مراجعه‌كننده )بازيگر( 
2-كارگردان )درمانگر( 3-صحنه 4-تماشاگران كه با بازيگر 
همانند‌سازي مي‌كنند، هستند كه در واقع در يك مرحله آنها 
جزو حضار و تماشاگران هستند و در مرحله ديگر بازيگر. آنچه 

در تئاتردرماني مهم است، خودانگيختگي و خلاقيت است كه 
مراجعه‌كننده در خود صحنه فرصت پرداختن به بخش‌هايي 
از تحول عاطفي و ش��ناختي پيدا مي‌كند و صحنه نمايش 
فرصت مجددي در اختيار فرد قرار مي‌دهد تا جنبه‌هايي از 
وجود خود را كه كشف نكرده يا فراموشش كرده، پيدا كند. 
تئاتردرماني همچنين داراي سطوح سه‌گانه صحنه است كه 
عبارتند از: سطح اوليه كه شامل مرحله آمادگي در جلسات 
اول است كه به مسايل و خاطرات كم‌اهميت و رويدادهايي 
كه در زمان حال است، مي‌پردازد. سطح دوم، خاطرات مهم، 
مش��كلات و تعارض‌هايي كه نزديك به گذش��ته فرد است 
مورد تحليل و بررسي قرار مي‌گيرد و سطح آخر كه به‌عنوان 
دروني‌ترين سطح مربوط به بحران‌ها و ضربه‌هايي است كه 

مربوط به گذشته‌هاي دور است. 
ÁÁ تئاتردرماني در چند جلسه محدود مي‌شود؟‌

تعداد جلسات س��ايكودرام محدوديتي ندارد. ممكن 
است از يك كارگاه يك روزه باشد تا... . تجربه شخصي من 
نشان داده كه حداقل بايد فرد براي درمان در چهار جلسه 

از تئاتردرماني شركت كند. 
ÁÁ مراجعه‌كننده چه زماني اين نياز را در خود مي‌بيند‌

كه براي درمان از گروه‌هاي تئاتردرماني كمك بگيرد؟ 
در كل مش��اور ي��ا روانپزش��ك فرد بايد اي��ن نياز را 
تشخيص بدهد كه بيمارش به تئاتردرماني احتياج دارد 
يا اينكه ما مراجعاني داش��ته‌ايم ك��ه قبل از رفتن پيش 
روان‌ش��ناس يا روانپزشك مستقيم س��راغ تئاتردرماني 
آمده‌اند كه بايد درمانگر در يكي، دو جلس��ه، شرح حال 
وي را مورد بررسي و تحليل قرار دهد و ببيند كه نياز به 

سايكو درام دارد يا خير. 

رفتارهاي ناسازگارانه رفتارهايي هستند كه با نظر پدر 
و مادر، اطرافيان و جامعه سازگاري ندارد. رفتار فرزندان 
ناسازگار احساس بسيار بدي را در اطرافيان ايجاد مي‌كند 
به طوري كه خود نيز تحت‌تاثير واكنش‌هاي ناخوشايند 

آن، از سوي ديگران واقع مي‌شوند. 
انواع رفتارهاي ناسازگارانه: 

روانشناسان معمولا رفتارهاي ناسازگار را در سه گروه 
تقسيم‌بندي مي‌كنند: 

1- اختلال بيش‌فعالي و كمبود توجه
2-اختلال لجبازي و نافرمانـي

3-اختلال سلوك
گرچه ش��باهت‌هاي زي��ادي بين آنها وج��ود دارد، 
ولي ويژگي‌هاي متمايزكننده‌اي هم در آنها به چش��م 
مي‌خورد. ممكن است علايم هر سه طبقه در يك كودك 
ديده شود كه براي آشنايي بيشتر به رفتارهاي هركدام 

اشاره مي‌كنيم. 
كودكان بيش فعال و كمبـود توجه: 

- نمي‌توانند رفتارشان را كنترل و تنظيم كنند. 
- نمي‌توانند رفتارهاي هماهنگ و مناسب با اطرافيان، 

از خود نشان دهند. 
- دارای علامت‌هايي مثل كم‌توجهي، حواس‌پرتي و 

كمبودتمركز  هستند. 
- رفتارهاي تكانشي آنها بيش از حد معمول است. 

- در كارهايي كه به آنها علاقه و مهارت داشته باشند، 
هيچ تفاوتي با همسالان خود ندارند. 

- خيلي س��ريع توس��ط محرك‌هاي خارجي دچار 
حواس‌پرتي مي‌شوند و از كار و وظيفه اصلي خود )غالبا 

تكاليف مدرسه( بازمي‌مانند. 
- اغلب وسايلشان را گم مي‌كنند و فراموشكارند. 

- مرتب حـركت مي‌كنند و آرام و قرار ندارند. 
- ميان صحبت ديگـران مي‌پرند و تامل ندارند. 

- نوبت را رعايت نمي‌كنند. 
- س��ريع از كوره دررفته و اش��يا را به سوي ديگران 

پرتاب مي‌كنند. 
- رفتارهاي جسورانه و خطـرناك از خود نشان مي‌دهند. 

- در توجه به جزييات ناتوانند. 
- در صحبت‌كردن مستقيم با آنان، به نظر مي‌رسد به 

گوينده توجهي ندارند و گوش نمي‌كنند. 

- ق��ادر به پيگيري دس��تورات نيس��تند و كارها را 
نيمه‌كاره رها مي‌كنند. 

- از كارهايي كه نياز به تلاش ذهني دارد اجتناب مي‌كنند. 
كودكان لجباز و نافـرمان: 

- رفتارهاي منفي و نابهنجار از آنها زياد ديده مي‌شود. 
- از قوانين روزمره سرپيچي مي‌كنند. 

- با بزرگترها بيش از حد بحث و جدل مي‌كنند. 
- ديگران را در امور مقصر مي‌دانند و از آزار و اذيت و 

ناسزاگويي به آنان دريغ ندارند. 
- عصبانـي و زودرنج‌اند. 
-كينه‌توز و انتقام‌گيـرند. 

كودكان دچار اختلال سلوك: 
- معمولا به حقوق ديگـران تجاوز مي‌كنند. 

- در نزاع و كتك‌كاري از وسايل خطرناك مانند چاقو 
و... استفاده مي‌كنند. 

- به اموال عمومـي و ديگران آسيب مي‌رسانند. 
- فرار از خانه و مدرسه در آنها بيشتر ديده مي‌شود. 

علل و انگيزه‌هاي ناسازگاري فرزندان: 

1- علل ارثـي: گروهي معتقدند بسياري از ناسازگاري‌هاي 
كودكان ريشه در سرشت و طينت آنها دارد كه به همراه 

ژن از طريق والدين به آنها منتقل مي‌شود. 
2- علل زيستي: مانند نقص عضو، اختلال در بينايي و 
شنوايي و اختلال در مغز و دستگاه‌هاي عصبي در قبل يا 

حين يا بعد از تولد مي‌تواند از ديگر عوامل باشد. 
3-عل�ل رواني: مانند وجود فش��ارهاي دروني، ميل به 
اس��تقلال، وجود تعارض و كشمكش در زندگي روزمره 
خصوصا زماني كه كودك خود را بي‌پناه و بدون پشتوانه 
احساس كند عادات عصبي مانند ناخن جويدن و انگشت 

مكيدن و... در او مشاهده مي‌شود. 
4- علل عاطفي: مانند احس��اس محروميت از محبت والدين، 
ناكامي از دستيابي به اهداف موردعلاقه، ولادت كودك جديد 

در خانواده، عدم امنيت عاطفي به هر دليل ممكن. 
5- علل اجتماعي: مانند نابساماني و اختلاف و درگيري 
بين اعض��اي خان��واده، متارك��ه والدين، بدآم��وزي از 
الگوهاي خانه، مدرس��ه و جامعه، عدم مقبوليت در بين 
ديگران، يادگيري رفتارهاي نامطلوب از گروه همسالان، 

عدم‌نظارت كافي والدين، تفریط وجود قانون منصفانه و 
قاطع در خانه و مدرسه، مشكلات اقتصادي و... . 

6- علل تربيتـي‌: مانند عدم يا افراط محبت، ناهماهنگي 
بين عاملان تربيتي در خانه، مدرس��ه و جامعه، برآورده 
كردن تمام خواس��ته‌هاي كودك ب��دون چون و چرا يا 
بالعكس، تنبيه بدني و آزارهاي رواني، مقايسه و تحقير 

و سرزنش كودك و... 
چگون�ه با رفتارهاي ناس�ازگارانه فـرزن�دان برخورد 

كنيم؟ 
اگر خودمان تحت فشارهاي رواني ناشي از زندگي و 
كار قرار داريم و نمي‌توانيم رفتار و گفتار خود را كنترل 
كنيم، بهتر است قبل از انجام هر كاري در مورد فرزند به 

فكر روشي براي كنترل فشارهاي خود باشيم 
افكار غلط و انحرافي درباره فرزند خود نداشته باشيم. 
چنين افكاري زمينه به وجود آمدن احساس بسيار بد را 
نس��بت به فرزند مهيا مي‌كند و يقينا بر رفتار ما و او اثر 
منفي مي‌گذارد.  از ارايه دستورات مبهم، كلي و تكراري 
اجتناب كنيم. مثلا به جاي اينك��ه بگوييم »خودت را 
جمع و جور كن« شفاف و مشخص بگوييم كه از او چه 
مي‌خواهيم مثلا دوست دارم تا پنج دقيقه ديگر دفتر و 

كتاب‌هايت را از وسط اتاق جمع كني. 
 به جاي س��خنراني و بحث و جدل، كوتاه و موثر با 
لحني محكم ولي در كمال آرامش به او گوشزد كنيم كه 
رفتارش در ما چه تاثيري گذاشته و اگر از اين رفتار خود 

دست برندارد چه عاقبتي در انتظار اوست. 
به ياد داشته باشيم عاقبتي را براي او مشخص كنيم 
كه شدني و كوتاه‌مدت باشد. مثلا نگوييم »براي هميشه 
از اي��ن خانه خواهم رفت« يا »ح��ق نداري از اين به بعد 
تلويزيون تماشا كني« بهتر است بگوييم امروز از ديدن اين 

برنامه محروم هستي يا اين هفته تو را به پارك نمي‌برم. 
با مشاركت فرزندمان فهرستي از مهم‌ترين قوانين در 
خان��ه به ترتيب و همراه ب��ا روش انجام دقيق آنها تهيه 
ك��رده و پس از مش��خص‌كردن ن��وع محروميت براي 

انجام‌ندادنشان، با قاطعيت اجرا كنيم. 
از تنبيه بدني اكيدا خودداري كرده و در صورت نياز از 

محروم‌سازي‌هاي كوتاه‌مدت استفاده كنيم. 
از س��رزنش و تحقير كردن و مقايس��ه فرزندان جدا 

خودداري كنيم. 

گفت‌وگو با بهناز بهدادفر در مورد تئاتردرماني

محل تلاقي روان‌شناسي و هنر
فرزانه نيكروح‌متين

با كودكان ناسازگار چه كنيم؟ 

زهرا خالقي‌صفا

جلال مرادي

ترجمه: عليرضا سردشتي

سايكودرماني از جمله 
روان‌درماني‌هاي بسيار موثري است 
كه نتايج ثمربخش آن در پيشگيري 
و درمان مسايل رواني و اجتماعي 
به اثبات رسيده است. تئاتردرماني، 
نمايشنامه‌اي است كه سناريو را 
خود مراجعه‌كننده با كمك بقيه 

مراجعان كه در گروه نقش تماشاگر 
را دارند در صحنه بازي مي‌كنند
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