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 ی رضوی ھای زندلي در سیره مھارت
  دکتر ریحانی خانم

 کلاس ھای مدرسه عالى تربیتی مادران 
 ٧/٩/١٤٠٠یکشنبه 

 
 اعوذ باالله من الشیطان الرجیم بسم االله الرحمن الرحیم انه هو خیر ناصر و معین

                                                                                                           بحث مهارتهاي زندگی در سیره رضوي عنوان کردیم که پایه و اسـاس همـه مباحـث و تمـام مهـارت هـایی کـه در            در
                بعـد اصـلی در     4                       خود آگاهی است اما مـا                         با اینکه نقطه تمرکز ،  .                   مهارت خودآگاهی است           متمرکز بر                   زندگی لازم داریم ،

           خودآگـاهی        جنبه                                     جانی، بعد معنوي و بعد شناختی باید از                   بعد جسمانی، بعد هی   :                              هاي زندگی داریم که عبارتند از        مهارت
   .                                                  خوب تمرین کنیم که بتوانیم به این ابعاد مسلط بشویم

                ً                                             در جسمانی تقریباً نسبت نگاه دیگران در میزان رضـایت منـدي از      .    دارد                     بیرونی به نام رفتار      جنبه                     ابعاد چهارگانه ما یک 
    ذاب    ً             مـثلاً فـردي ج ـ    .                  ارزیابی می کنـیم                           تحت تاثیر نگاه دیگران است    که                                             خودمان بسیار بالا است در واقع ما ظاهرمان را

                                            شویم که حرف دیگران براي او خیلی مهـم اسـت                  کنیم متوجه می                  وقتی که کنکاش می   .                         است اما از خودش راضی نیست
                                                                  کند به خاطر همین با این که ظاهر زیبایی دارد اما چون چند نفر به او     حل                                      و چون نتوانسته این مسئله را براي خودش 

                                     ً                                                                      گفتند که تو خیلی جذابی اما اي کاش مثلاً ابروهایت هم به شکل دیگري بود به همین دلیـل میـزان رضـایتش پـایین     
                           دیگـران را بـراي رضـایت                                                                                         آید بنابراین ما باید نسبت به نگاه دیگران در مورد بعد جسمانی بی تفاوت نباشیم اما نگاه     می

                                                                                    در بحث خود آگاهی مورد بعدي بعد شناختی است در واقع مهمترین بعد ما انسـان هـا بعـد      .                      خودمان اصل قرار ندهیم
  .              شناختی است

         در بعـد    .                                              کنیم و اتفاقات را چگونـه تفسـیر مـی کنـیم                                                             در بعد شناختی می خواهیم بگوییم که چطور به زندگی نگاه می
                                                                                          گوییم، مجموعه اطلاعاتی که در ذهن ما هست به اضافه نوع تفسیر ما از اطلاعـات بعـد شـناخت را            توانیم ب    می   ی     شناخت

                                                                                      سلامت روان ما بیشتر از هر چیزي تحت تاثیر بخش شناختی ما است و در واقع در بخـش جسـمانی     .     دهند          تشکیل می
                                   می پردازیم که در مجموعه فکر ، یـک                                                                          همانطور که به زیبایی و جذابیت می پرداختیم در بعد شناختی به فکر انسان ها 

                                                         بعـد از آن پـردازش و تفسـیر ایـن اطلاعـات اسـت کـه           .                              اطلاعات و ورودي هاي ذهن هسـتند                    سري مباحث و یکسري
   .                                    مجموعه قضاوت هاي ما را تشکیل می دهد

  در بعد شناختی ما باید دو واژه را به خوبی مورد پردازش قرار بدهیم یکی مبحـث خـود                                                                                       آرمـانی و دیگـري بحـث خـود                                 
                              خود واقعی ما بـه یـک شـکلی       .                               م باشیم اما در واقعیت آن نیستیم                                      خود آرمانی ما آن چیزي است که دوست داری  .      واقعی

                                                                                                          است اما خود آرمانی ما به شکل دیگري تصور می شود دلیل اینکه در این بخش ما باید آگاهی کامل داشته باشیم ایـن  
                                                                             خود واقعی حالت هاي مختلف ما هستند که گاهی ممکن است این دو فاصـله زیـادي از                              است که هم خود آرمانی و هم

                 کنیم چـون اگـر              را متوازن                                                                                   یکدیگر داشته باشند که باید فاصله بین آنها را بشناسیم و در خیلی جاها تلاش کنیم فاصله 
                             شد باز یک سري مشـکلات دیگـر     با       هم کم                     کند و اگر فاصله خیلی        اد می                                       این فاصله زیاد باشد یک سري مشکلات را ایج

       ً                                                                                         کند مثلاً نوجوانی که در زمینه ورزش هیچ استعدادي از خودش نشان نداده است اما آرزو دارد که ورزشـکار               را ایجاد می
                               اما هیچ کدام از رشته هاي ورزشی      است                                آدمی هست که فوق العاده کم تحرك                                      موفقی باشد یعنی در واقع خود واقعی او

                     دهند دوست دارد مثـل                                                                         است که ببیند استعداد دارد یا نه اما وقتی که مسابقات المپیک را نشان می                هم امتحان نکرده     را
   .                                        یکی از افرادي باشد که مدال کسب کرده اند
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                                                                                                       زمانی که فاصله میان خود آرمانی و خود واقعی ما زیاد باشد احساس عزت نفس ما پایین می آید و احساس ارزشمندي 
                                                                                        که عزت نفس پایینی دارند بچه هایی هستند که در بعد خود واقعـی آنهـا هـیچ تلاشـی بـراي               بچه هایی   .            نخواهیم کرد

    .                               فا شدن استعدادهاي آنها نشده است   شکو
                   کلاس ورزش هاي مختلف    را     او     ً ، مثلاً    کند        کمک می    ها                                                            یک زمانی مادر و خانواده براي بروز احساسات و استعدادهاي بچه

                       هست به او کمـک کنـیم      اش          که علاقه     آنجا                   و کجا گیر می کند،      شود          شکوفا می   ش                             اریم تا ببینیم که کجا استعداد     می گذ
                                                                                                             رشد کند یعنی در واقع خود واقعی او با خود آرمانی اش پیدا بشود، و در این زمینه تلاش کند تا بتواند بـه آن عـزت       تا

                                                                                                         مندي برسد و در واقع خود واقعی و خود آرمانی اگر فاصله شان زیاد باشد احساس عزت نفس پایین می آید مانند یـک  
   .                                            رمانی و خود واقعی یک فاصله قابل قبولی دارند                                             معادله یعنی عزت نفس بالا نتیجه آن است که خود آ

    آدم                                                                                                    ً         حال عده دیگري را داریم که فاصله بین خود آرمانی خود واقعی آنها خیلی خیلی کم است کـه ایـن افـراد معمـولاً    
                                                                                 خیر انداختن کارها را در این دسته از آدم ها مشاهده می کنیم و همچنین متوجه اهمـال   أ                         هاي تنبلی هستند یعنی به ت

                                                                                                عاقلانه ترین و مطلوب ترین حالت این است که ما بین خود آرمـانی و خـود واقعـی مـان یـک فاصـله         .            اري می شویم ک
       خیـر                                                                                                         معقول و منطقی داشته باشیم براي اینکه بفهمیم که آیا بین خود آرمانی و خود واقعی مان فاصله مقبولی داریم یا 

                                                          م و احساس رضایت هم داریم یعنی فاصله بین خود آرمـانی مـا                                                     نشانه اش این است که اگر ما انگیزه یک حرکتی را داری
                                      ً                                                                        با خود واقعی ما دقیق ترسیم شده است مثلاً اینکه براي یاد گرفتن یک مهارتی ما انگیزه داریـم و حرکـت هـم کـردیم     

            مـا درسـت            واقعـی                              فاصله خـود آرمـانی و خـود       .      می شود      مشخص                                           وقتی باعث شد که احساس رضایت هم داشته باشیم 
                            تلاش کردیم امـا رضـایتمندي           براي آن                                                              شده اما اگر ما احساس حرکت کردیم یعنی یک کاري را شروع کردیم و        ترسیم

                                             ترسیم نشده است پس براي این مسئله بایـد هـر       ست                            ین خود آرمانی و خود واقعی در                              ایجاد نشد اینجا است که فاصله ب
   .                   هم احساس رضایتمندي   و                                    دو تا را داشته باشیم هم انگیزه حرکت 

                                                               ً                                              در بحث خودآگاهی براي شناخت خود آرمانی و خود واقعی ما باید دائماً این مسـئله را جلـوي چشـم خودمـان داشـته      
                      درسـت تنظـیم نشـده       ،                                                                                         باشیم یعنی اگر حرکت کردیم اما انگیزه نداشتیم یا برعکس باید بدانیم که فاصله بـین ایـن دو  

   .                                                          رمانی ما بایـد در مسـیر اسـتعدادهاي مـا قـرار بگیـرد                           قسمت این است که خود آ                           جمله طلایی و اصلی براي این  .    است
                  مثـل آدمـی کـه       م                                         مسـیر اسـتعدادهایمان قـرار نمـی دهـی                                                           منظور این است که ما گاهی وقت ها خود واقعی مـان را در  

                      پـس خـود واقعـی او      .        خوانـد                                                                                      استعدادهایش در رشته هنر زیاد است اما در حال حاضـر در دانشـگاه رشـته ریاضـی مـی     
                                                         هنرمند قوي اي باشد در واقع استعداد او در مسـیر هنرمنـد       او                                     ه در زمینه هنر دارد و اگر خود آرمانی               استعدادي است ک

                                                                                                            شدن واقع شده است بنابراین خود آرمانی او و خود واقعی او در یک مسیر قرار گرفته است در نتیجه بهترین حالت ایـن  
           وع را کـه                      تـوانیم ایـن موض ـ      می  .                                                                              است که خود واقعی ما و خود آرمانی ما با یک فاصله معقول و در یک مسیر قرار بگیرد

  .                                                                                      خود آرمانی و خود واقعی با یک فاصله مناسب در یک مسیر باشند را فاکتور سوم در نظر بگیریم 
                                                    گویند و در مرحله اول باید استعدادهاي خـود را کشـف                                                             آمادگی هاي ذاتی ما براي انجام کارهاي مختلف را استعداد می

                                                             آن داشـته باشـیم بایـد در قـدم اول اسـتعدادهاي خـود را                                                        براي آنکه خود آگاهی ما بالا برود و شناخت خوبی از  .     کنیم
                                         یک قسمت از بعد شناختی ما هدف هاي زنـدگی    .                                                         بشناسیم زیرا یک بخش از خودآگاهی ما شناخت استعدادهاي ماست

    . م ی                                                                                        ما هستند در واقع اگر هدف را بخواهیم تعریف کنیم همه آرزوهاي برنامه ریزي شده را هدف می گوی
                                                                              دوست داریم به آن برسیم آرزو می شود و وقتی که براي همان چیز برنامه ریزي کنـیم     ن         در ذهن ما                در واقع چیزي که 

                                                                        در زندگی انسان هاي بی هدف مجبور هستند تمام عمرشان را براي انسـان هـاي        شود         گفته می    شود         هدف می          تبدیل به
        بـراي                کنند تا فقـط                کشند و کار می                                                درصد آدم هاي شاغل در جهان از صبح تا شب زحمت می  97      د لذا  ن             هدفمند کار کن

   .            ن لذت ببرند ا                       از زندگی خود ساخته خودش      آنها                              درصد آدم ها درآمدزایی کنند و  3



 
 

٣ 

                                             کنـیم کـه یـک خـانومی در زنـدگی بسـیار                                                                         این اتفاق حتی در زندگی زوجین هم وجود دارد لذا یک زمانی مشاهده می
                                              کند حال در واقع اگر طرف مقابل هدف خاصی نداشته                                                       هدفمند هست یا یک آقایی در زندگی بسیار هدفمند حرکت می

                           د یعنـی در واقـع مـا در                                                      بیند که مجبور شده است براي آن انسان هدفمند کار بکن          کند و می                         باشد یک دفعه چشم باز می
                                                                       هدف هایمان نیستند و آرزوهایمان برنامه ریزي شده نیست اگر براي رسیدن به     آنها                      هاي متعددي داریم اما           زندگی آرزو

                                                                    شود که آن فقط یک خواب و خیال است و معلوم نیست که ما بـه آن برسـیم                                      هدف خود تلاش نداشته باشیم معلوم می
   .         یا نرسیم

                                                                                                         بنابراین ما در این جلسه راجع به بعد شناختی صحبت کردیم و گفتیم که بعد شناختی یعنی اطلاعات و نـوع پـردازش   
                             گفتیم که باید استعداد یـابی     .          مان رسیدیم                                                             ما درباره خود آرمانی و خود واقعی صحبت کردیم و به استعدادهاي   .      اطلاعات

   م               ن قـرار بـدهی   ا                اسـتعدادهاي م ـ         مسـیر                                                                 اي که باید به آن توجه کنیم این است که باید خود آرمانی مان را در            کنید نکته
             راه و مسـیر          ریزي           با برنامه                         انشااالله براي رسیدن به هدف    م       هدف کنی             را تبدیل به      آرزو                            ریزي داشته باشیم تا بتوانیم         برنامه

          اگر ایـن     ،                               با فاصله معقول و منطقی که گفتیم   ،                                        ما و خود واقعی ما در یک مسیر قرار بگیرند        آرمانی       تا خود     یم           را هموار کن
                              مـی کنـد امیـدوارم کـه از                                                                                      فاصله بیشتر از حد معمول باشد مشکل ایجاد می کند و اگر کمتر هم باشد باز مشکل ایجاد 

  .                                                                 مطالب نهایت استفاده را برده باشید و کم و کاستی ها را بر ما ببخشید
 
 

 


