
  هاي زندگيآموزش مهارت
  خوديافتگي، فراتر از خودشناسي و مقدمه خودشكوفائي:موضوع

جهان هستي ايجاب   عدالت حاكم بر ناپذيرهر انسان ظرفيت و پتانسيل وسيعي را براي ارتقاء مادي و معنوي خود داراست، و اصل خدشه
وشبختي حق انسانهاست، مشروط بر اينكه خودشان بخواهند و براي بنابراين شكوفائي و رسيدن به احساس خ. كند، كه جز اين نباشدمي

ها ، و محدوديت»دارد«انسان از ماهيت خودش . تفاوت انسان با ساير موجودات در شناخت، اراده و خلاقيت آنهاست. تحقق آن تلاش كنند
تواند بر غريزه و نفس اماره خود غلبه و آن ه كمك آن مياي است كه  ب او داراي ارادهشناسد،هاي خود با ديگران را ميو امتيازات و تفاوت

  .كوشد تا تغيير و دگرگوني را خلق نمايد و زندگي خود را، در جهت تحقق اهدافش، متحول سازدرا كنترل نمايد و سرانجام اينكه او مي
را محقق سازد، » تأثيرگذاري بر رفتار ديگران«و » اصلاح و تغيير رفتار خويش«بتواند دو مرحله مهم و ارزشمند ها اگر انسان با اين ويژگي

ولي اينها تنها با خودشناسي كه به انسان قدرت شناخت از . يافتني خودشكوفائي و احساس خوشبختي نزديك شودتواند به روياي دستمي
  . ناميممي» خوديافتگي«اي فراتر دارد، كه ما آن را آيد، بلكه نياز به مرحلهدهد بدست نميخود را مي

چنين خصوصيات، بينانه نقاط قدرت يا ضعف جسمي، رواني و رفتاري خود و هم خوديافتگي يعني پذيرش واقع-تعريف خوديافتگي
هائي كه توسط خودشناسي كشف و مورد شناسائي و ارزيابي قرار گرفته، و تصميم ارادي و حركت آگاهانه براي ايجاد استعدادها و توانائي

  :بنابراين. لازم در آنهاتغيير و اصلاح 
  .  خودشناسي مقدمه لازم براي رسيدن به خوديافتگي است-1
  . »شدن«است و خوديافتگي » دانستن« خودشناسي -2
  . پذيرش و حركت بسوي آن» خوديافتگي«است، و » خودواقعي« و سرانجام اينكه خودشناسي شناخت -3

ما وقتي به خودشناسي و تأثير آن در زندگي خودمان باور داشته باشيم و در شود؟ ها، چگونه ميسر ميخوديافتگي، يا ارتقاء توانمندي
خود و توقع اينكه ديگران بايد تغيير كنند و يا آنگونه باشند كه ما خوب و راحت و دلخواه گري رفتار اين راه گام برداريم، از مرحله توجيه

كنيم تغيير دادن ديگران اگر غيرممكن نباشد و يا موجب شكستن آنها بول ميرسيم كه قاي ميكنيم و به مرحلهزندگي كنيم، عبور مي
در اين مرحله ديگر دانستن، . نشود، كاري است بسيار دشوار و طولاني، بنابراين ما بايد تغيير رفتار و سازگار ساختن را از خودمان آغاز كنيم

ها بايد از مراحل تفكر مثبت و تحت كنترل اراده،  براي اجرائي كردن دانستهتواند مقدمه توانستن باشد، وبلكه دانستن ميتوانستن نيست، 
  .آيند و رفتار سازنده عبور كنيمگفتار مؤثر و ارتباطات مفد و خوش

  -مهارت كنترل بر فكر به منظور كنترل احساس و رفتار خودمان و تأثيرگذاري بر رفتار ديگران
زيرا ما . ترين فرآيندهاي مغزي آدمي استخن گفتن بدون صدا با خود كه يكي از مهمتفكر يعني گفتگوي دروني و س-تعريف تفكر

ذهن انسان دائماً به فكر مشغول است، حتي در خواب نيز بخشي از مشغوليات فكري ما، . هميشه در حال حرف زدن با خودمان هستيم
كند، كه بسياري از آنها بصورت ر فكر به ذهن انسان خطور مي هزا70تا60روز بيندر هر شبانه. دهدبصورت خواب ديدن خود را نشان مي

و اين افكار . كندولي بعضي ديگر به صورت نسبتاً پايدار ذهن را به خود مشغول مي. شودمياي و گذرا بوده و ذهن روي آنها متمركز نلحظه
ايجاد كنند، و به عكس اگر افكار منفي به حال خود آيند توانند در ما حساس خوب و خوشاست كه اگر كنترل و درست مديريت شوند، مي

  . دهندرها شوند بر تمام ذهن و وجود ما غلبه خواهند كرد و رفتار ما را تحت تأثير قرار مي
 بيني آينده و يا آرزوهايي باشد كه انسان انتظار وقوع و يا فكر ممكن است مربوط به خاطرات گذشته، يا وقايع حال، يا پيش-منشاء فكر

بنابراين فكر . خواني فكر كنيم كه ديگران در مورد ما قضاوت خوب يا بدي دارندنگراني از رخداد آن را داشته باشد، يا ممكن است با ذهن
با توجه به اينكه فكر، احساسات متناسب با آن را در ما ايجاد و روحيه ما را به . كننده باشدآيند يا منفي و ناراحتتواند مثبت و خوشمي

حال «آيند و اميدواركننده و مثبت، به خوشي، اميدواري و به اصطلاح دهد، بنابراين ما با فكر خوب، خوشسمت خوبي و يا بدي سوق مي
به همين دليل است كه . رسيمكننده و منفي، به ناراحتي و خشم و ترس و افسردگي و به اصطلاح حال بد ميو با فكر بد و ناراحت» خوب

و احساسات نيز رفتار متناسب با خود را در انسان » تواند همه چيز را بهتر كند و احساسات را تغيير دهدفكر مي«:  آمدهدر پنج پند پنا
توان با كمك تفكر از اطلاعات و معلومات به راه حل و فكر در عين حال كليد حل مسائل و مشكلات و نوآوري است، زيرا مي. دهدشكل مي

گويند كه فكرش را در و انساني را متفكر مي. شود بايد بدانيم هر كار نو در دنيا با فكري نو و خلاق آغاز ميپاسخ مجهولات دست يافت و
  .شودبنابراين با افكار منفي و مخرب، كسي متفكر ناميده نمي. جهت مثبت و سازنده به كار انداخته باشد

 اين بارزترين وجه تمايز انسان با ساير جانداران يعني تفكر را نبايد به با توجه به اهميت فكر در انسان،براي كنترل فكر چه بايد كرد؟
براي اين كا . گرددحال خود رها كرد، زيرا تفكر منفي موجب ايجاد احساسات منفي و احساسات منفي موجب بروز رفتار منفي در انسان مي



. منفي بايد در انسان تقويت شود كه اين مهارتي است آموختني اراده معطوف به تغيير فكر مثبت بجاي فكر -1:ر يعني كنترل تفكر بايد
تواند داشته كنيم چنين فكري هيچگونه نفعي براي ما نميكند، و احساس مييعني هر گاه كه فكر منفي و آزاردهنده به ذهن ما خطور مي

فرجام، فكر منفي را از د علاقه يا يك رخداد خوشآيند از يك خاطره خوب، يك فرد مورباشد، بلافاصله با وارد كردن يك فكر مثبت و خوش
آيند نبايد اي دارد، البته با توجه به اين نكته كه در هنگام خواب فكر خوشاين امر خصوصاً در هنگام خواب اهميت ويژه. خودمان دور كنيم

انجام اينكه بكوشيم، خوب فكر كنيم، فكرمان و سر. تنگيز باشد، چه در آن صورت هيجان آن خواب را از چشمان ما خواهد ربودزياد هيجان
تواند همه چيز رابهتر كند و احساسات را تغيير را خوب بيان كنيم و گفتارمان را به رفتار خوب تبديل كنيم و فراموش نكنيم كه فكر مي

  . دهد
در زندگي نيز مشكلات و مسائلي هست كه بايد زيرا . آيند را داشته باشيمتوانيم توقع داشتن افكار خوشنبايد فراموش كرد كه همواره نمي

توان بجاي تسليم شدن به هجوم ناخواسته افكار منفي و ناخوشايند، به فكر كخ در اين زمينه مي. با فكر و تفكر براي آنها راه حل پيدا كرد
تفكر مثبت هميشه و تفكر به : توان گفتميآورد، از اين رو ارادي در زمان و شرايط مناسب روي آورد كه طبعاً نتيجه بهتري را به بار مي

  . آمدههاي پيشمسائل منفي در حداقل ضرورت
انديشي دنباله طبيعي بحث مهارت  بحث مثبت-انديشي و ديدن و توجه به امتيازات و نكات مثبت خودمان و ديگرانمهارت مثبت

تر از افكار مثبت است نداشته باشيم، افكار منفي هميشه در انسان قويباشد زيرا اگر توانائي كنترل بر فكر خود را كنترل فكر در انسان مي
- كنيم و يا با آنچه كه روبرو ميما به آنچه كه فكر مي. بافي استانديشي نقطه مقابل بدبيني و منفيمثبت. كشاندما را به سوي خود مي

سرنوشت يعني علاقه، ) ع(بوط به طبيعت و محيط، بر اساس چهارشويم، اعم از اينكه مربوط به خودمان باشد، يا مربوط به ديگران، يا مر
داشتني و بخش ديگري را ممكن است منفي، بد، عقيده، عادت يا عنادي كه در وجودمان است، بخشي از آن را مثبت، خوب، زيبا يا دوست

انديشي هستيم، آدم مثبتنها را جستجو كند، زشت و نامطلوب بدانيم، اگر ذهنيت، فكر و نگاه ما ابتدا روي مواد مثبت متمركز شود و آ
بينانه به دور از احساسات نمائيم كه آن هم لازمه يك ارزيابي واقع» توجه«حتي اگر مجبور شويم بنا به ضرورت به نكات منفي سوژه آنها نيز

گيرد و  ما قرار مير يك يا چند عامل از ميتن تعدادي از عوامل موجود، كه در معرض قضاوتيعني گزينش و تكيه ب» توجه«دانيممي. است
كند، اگر اين روشني است كه نورافكن نگاه ما در هر زمان قسمتي از آن صحنه را روشن و برجسته مي-زندگي مانند يك صحنه تاريك

زا شود و اين يك حالت انرژيروحيه ما بهتر و به اصطلاح حال ما خوب ميداشتني و به عبارت ديگر مثبت باشد ها خوب، زيبا،دوستقسمت
. تواند مارا اميدوار سازد و به تحرك و تلاش بيشتر وادارد تا بتوانيم معايب و نكان منفي آن محيط را برطرف كنيمو نيروبخش است و مي

شود و تحرك وجب نااميدي، بدبيني و فرسايش انرژي رواني ما ميولي اگر توجه و تكيه ما روي نكات منفي متمركز شود، قبل از هر چيز م
  . گيردلازم را براي اصلاح و تغيير را از ما مي

ها نيست، بلكه به معني نگاه ها و نكات منفي سوژهتوجهي به ايرادات، معايب، زشتيانديشي به معناي نديدن وبيبايد توجه داشت مثبت
زيرا با تفكر مثبت اوليه انسان سرشار از شور و شوق و اشتياق . جه اوليه به نكات مثبت سوژه مورد نظر استبينانه به آنها در عين توواقع
  . گيردشود و يك انرژي عظيم و سازنده در اختيار ما قرار ميمي

اسات شكل مثبت و سازنده گردد، در نتيجه رفتار ما نيز تحت تأثير اين احسانديشي همچنين موجب تقويت احساسات مثبت در ما ميمثبت
ها و نكات مثبت بيشتري را پردازد و زيبائيتر و سالمتري به كار ميگيرد و حتي مغز ما تحت تأثير افكار مثبت به شكل آرامبه خود مي
  . كندكند و قدرت بيشتري براي يافتن راه حل به نظور رفع نكات منفي پيدا ميجستجو مي

انديشي بايد ابتدا توانائي كنترل بر فكر را پيدا كنيم، و سپس به تأثير براي مثبتديشي چه بايد كرد؟ انبراي رسيدن به مرحله مثبت
اعم از اينكه اين موارد . آيدمثبت آن در زندگيمان باور داشته باشيم، و بعد دقت كنيم كه در چه موارد ذهنيت منفي بيشتر به سراغ ما مي

براي شروع با حالت آرامش، كاغذ و قلمي در دست بگيريم و محاسن و مزاياي . يا شرايط و محيط خاصمربوط به خودمان باشد، يا ديگران، 
خواهيم ديد كه با همين كار ساده نگاه ما به آن . سوژه يا موضوع مورد نظر را يادداشت و آنها را به تدريج تكميل و چندين بار مرور كنيم

باف، فضاي ذهن ما را مسموم كنند، بلكه بايد بكوشيم در لاوه بر اين نبايد اجازه دهيم افراد منفيع. كندفرد يا كار يا موضوع چقدر تغيير مي
هاي خود و سرانجام اينكه توانائي. بافانديش مشورت نمائيم و نه با افراد بدبين و منفيبين و مثبتموارد لازم هر چه بيشتر با افراد خوش

ضمناً فراموش . بدانيم هيچ كار بزرگ و ارزشمندي بدون عبور از مشكلات حل و رفع نخواهد شدرابراي رفع مشكلات دست كم نگيريم و 
  . بافي و بدبينيانديشي است، نه حاصل منفيانديشي و درستنكنيم موفقيت و حال خوب، نتيجه مثبت

 تكلم و قدرت بيان مقصود و ارسال پيام توانائي:  تعريف و اهميت موضوع-هاي كلامي و نقش آن در ايجاد و حفظ روابط انسانيمهارت
هاي ايجاد و حفظ ارتباطات انساني را ما وقتي مهارت. اندبه وسيله الفاظ و كلمات را بزرگترين وجه مميز انسان از ساير جانداران دانسته

فتار كلامي مناسب و توانائي خوب دانيم، بارزترين وجه اين ارتباطات، داشتن رها ميلازمه موفقيت، محبوبيت و احساس خوشبختي انسان



گويند براي اينكه رابطه حسنه با ديگران ايجاد كنيم، بايد مصاحب سخن گفتن و سخن خوب گفتن است و به همين دليل است كه مي
اين هر دو لازم اما به اعتقاد ما . خوبي داشته باشيم و براي مصاحب خوبي بودن يا بايد خوب و دلپذير سخن بگوييم يا شنونده خوبي باشيم

  . يعني براي يك ارتباط خوب بايد هم شنونده خوبي بود و هم خوب و سازنده و دلپذير سخن گفت. و ملزوم يكديگرند
. تواناترندهاي كلامي از مردها ها بطور ذاتي و بر اساس ژنتيك وجوديشان از نظر مهارت خانم-هاي كلاميتفاوت زن و مرد در مهارت

. در سخن گفتن و بكارگيري كلمات و رساندن مقصود به مخاطب توانائي بيشتري دارند. كنندسرها سخن گفتن را آغاز ميدخترها زودتر از پ
. در بيان احساساتشان تواناترند و به همين دليل با تخليه رواني به وسيله گفتگو و بيان كلمات، از سلامتي و طول عمر بيشتري برخوردارند

 كلمه كه آن هم بيشتر 2000سوم اين مقدار يعني حدود برند و آقايان يك كلمه در محاورات  به كار مي6000وزها بطور متوسط در رخانم
شود و ظرفيتي خالي براي محاورات و گفتگوي خانواده، حتي انرژي لازم براي به كار گرفته ميدر مورد مسائل كاري، اجتماعي و سياسي 

كنند و به اين شوند و به جاي ادامه گفتگو پرخاشگري مين دليل در گفتگوها زود خشمگين ميبه همي! ماندشنيدن برايشان باقي نمي
شود و در ارتباطات انساني و مخصوصاً هاي ذاتي زن و مرد ناشي مياين نكته مهمي است كه از تفاوت! دهندوسيله به گفتگو خاتمه مي

  .رسدت با تمرين ممكن است ولي تغيير كلي آن توقعي بجا به نظر نميتعديل اين حال. روابط زناشوئي بايد آن را در نظر داشت
  :هاي كلامي، بايد به نكاتي توجه داشته باشيمبراي كسب و تقويت مهارت

  .  از ذهن، مغز و باورمان شروع كنيم و به اهميت تأثير كلام خوب و دلنشين در حسن رابطه انساني باور داشته باشيم-1
انديشي، كلمات مناسب براي شروع و ادامه گفتگو و محاوره ذهنيت مثبت، تفكر مثبت و مثبت. شودشه خوب ناشي مي فكر خوب از اندي-2

  . دهدرا در اختيار ما قرار مي
 كنندهو قانعخواهيم بوسيله كلمات و گفتگو به مخاطب يا مخاطبين خود منتقل كنيم، ابتدا آن را براي خودمان حلاجي  پيامي را كه مي-3

از گوشه و كنايه زدن، در لفافه صحبت كردن . پيامي كه براي خودمان مبهم و غيرقابل قبول است براي ديگران تأثيرگذار نخواهد بود. سازيم
گويي است، از گويي نوعي گزندهفراموش نكنيم كه رك. و بكارگيري جملات آزاردهنده كه دشمن حسن رابطه انساني است خودداري كنيم

  . گويي آدميان باشديم، شايد افسانه اژدهائي با دهان آتشين، تمثيل گزندهآن پرهيز كن
دهد بكار گيريم و براي خاتمه نيز جمله مناسبي  براي شروع سخن، هميشه جمله يا جملات مناسبي كه توجه ما را به مخاطب نشان مي-4

ماند و موجب ن آخرين جمله است كه بيشتر در ذهن مخاطب ميزيرا اي. بكار ببريم، كه بهتر است خلاصه و كليدواژه اصلي سخن ما باشد
  .گرددتقويت انرژي مثبت در مخاطب مي

توان با چهره درهم و پيام تسليت و همدردي را با حالت خشمگين يا شاد به كسي پيام شادي را نمي.  رفتار ما بايد مكمل گفتار ما باشد-5
ولي يك ارتباط ويژه ناديده بين آنها و . شودكه چهره و ژست آنها توسط شنوندگان ديده نميحتي مجريان و گويندگان راديو با اين. رساند

زيرا سخني كه از دل . سو و همراه باشد كلامشان نافذتر خواهد بودشود، كه اگر آنها نيز رفتارشان با گفتارشان همشنوندگانشان برقرار مي
حاورات عادي و غيررسمي نيز، از بكارگيري كلمات، جملات و اصطلاحات عاميانه و سبك  در گفتگو و م-6. نشيندبرآيد، لاجرم بر دل مي

خودداري كنيم، و سعي كنيم كلاممان فاخر ولي دوستانه و صميمانه باشد، بسياري از گفتگوهاي راديوئي الگوي خوبي براي اين نوع 
  . محاورات است

سازي نمائيم، ضمناً روحيه مخاطب يا مخاطبان را هم در  به اصطلاح قبلاً روحيه براي گفتگو در خودمان روحيه مناسب ايجاد كنيم و-7
  . تواند مؤثر و كارساز باشدكلام مناسب در موقعيت نامناسب نميفراموش نكنيم . نظر داشته باشيم

براي سخن گفتن سرعت و پيوستگي . تأثير استكننده و كم كلام بسيار تند و يا عجولانه يا به عكس خيلي كند و منقطع، هر دو خسته-8
  .مناسبي را در نظر بگيريم

  .كند خودداري كنيماثر ميكننده و كمگويي، پرحرفي، اين شاخ به آن شاخ پريدن كه گفتارمان را خسته از پراكنده-9
يكي رعايت كنيم، اگر چه آنها  قواعد گفتگوي خوب و سازنده را در تمام اشكال گفتگو از جمله گفتگوهاي تلفني و ارتباطات الكترون-10

  .االله به آن خواهيم پرداختشاءهاي ديگر انطلبند كه در فرصتاي را ميهاي جداگانهخود مهارت
  پايان


