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 یک تمرکز حیاتی داشته باشید. 52الی  50 اتبر روی صفحتوجه مهم: 

 

  «توانمیفصل اول: عادت »من نم 

  یمبدان یشترب 

طور خودکار احساس ترس کرده و فکر تازه، به یتموقع یابا مشکل  یاروییباشد، هنگام رو «توانمیعادت »من نم یدارا ینوجوان اگر ✓

 .یستقادر به انجام آن کار ن کندیم

رشد، فوراً احساس  یبرا یعنوان فرصتبه یدجد یهاچالش یدند یامسئله ل ح یکوچک برا یهاحلراه یوجوجست یجاافراد به ینا ✓

 ندارند. یتبر موقع یکنترل یچکه ه کنندیم

 بزند«. یخاصطلاحاً » یتنشده و در آن موقع یکار یچفرد قادر به انجام ه شودیباعث م «توانمی»من نم یفکر عادت ✓

ناتوان خواهد شد. نوجوانان فعال از  یامحدود  ینکند، فرد در انجام امور زندگ ییرتغاگر  یرات؛ زاس یاتیح یارعادت بس ینا شکستن ✓

 پذیرتریبعادت آس ینا یکه افراد دارا یهستند، در حال یرترپذو حل مشکل استفاده کرده و انعطاف یدجد یهاتجربه یها برافرصت

 .شوندیم میدبوده و زودتر ناا

 شودیم یت( باعث وحشت، انصراف و فرار از موقعیورزش گروه یاد ارائه کنفرانس در کلاس )مانن مختلف هاییتعادت در موقع ینا ✓

 خواهد شد. یافسردگ ینفس و حتمنجر به »تله افتادن«، کاهش اعتمادبه یتکه در نها

با  یزن یدجد یطو در مح عادت در ذهن فرد وجود دارد ینا یراز یست؛حل نراه ییتنها)مانند عوض کردن مدرسه( به یطمح ییرتغ ✓

 .شودیم یشرفتارتباط و پ یمانع برقرار «توانمی»من نم یهمان الگو

  یشناخت ی: بازسازیمکن ینتمر 

 و اصلاح کند. ییخود را شناسا یافکار خودکار منف یدفرد با ی،شناخت یبازساز یندفرآ در ✓

مسخره  یا گیرندینم یلمرا تحو یگراند ینکهاست )مثلاً فکر ا «یخوان»ذهن یا یمنف بینییشپ ینه،زم یندر ا یجرا یفکر یخطا ✓

 .شودیم یریگ(، که منجر به اجتناب و گوشهکنندیم

 (.ییکردن و تنها یدور دهد؟یرا انجام م ی)چه کار دهدیانجام نم یکار یچاست که فرد ه ینا «توانمیفکر »من نم یجهنت ✓

 زش تفکر به کودکان و نوجواناندرس آموخلاصه 

 ادتهای فکری منفی(عمبارزه با کتاب )

 ارجمندناشر:   /ویراست سوم / اده فردارع، علیزآلورد و موگرات/ ترجمه زگان: نویسند
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اخم کردن(  یا)مانند سفت شدن عضلات  یجسمان یهاغم، اضطراب و شک( و واکنشنند )ما یاحساسات منف یجادفکر باعث ا ینا ✓

 .شودیم

وجود دارد  ی: »چه شواهدیداز خود پرس یدآن است. با یگزینی»عادت غلط« و جا یافتنمقابله،  یگام برا ینترمهم  :آزمایییراست  ✓

 .«گفتم؟یمه او چه داشت، ب یفکر ین»اگر دوستم چن یا؟« فکر درست باشد ینکه ا

 شودینگرش فعالانه باعث م ین. ا«کنمیکار تلاشم را م ینا یبه خود گفت: »من برا یدکننده، بافکر فلج یجا به  :مثبت برنامه و فکر  ✓

 را امتحان کند. یگرید یهانکند و راه یدر صورت شکست، احساس ناتوان یفرد حت

و با  شودیم یدهنام «یشناخت یاست که »بازساز یمهارت ینتمر ین. ا«کنمیم را مفکر است که: »من تلاش ینبه ا یدنرس هدف ✓

 تجربه نمود. یدر زندگ یشتریبر ترس غلبه کرد و احساس قدرت و لذت ب توانیآن م یادگیری

  یمکن ینگام تمربه: گام۱ یتفعال 

 «توانمیاز فکر »من نم یناش یو جسمان یاحساس یهاکنشکرد و سپس وا ییدشوار را شناسا یتموقع یدعادت، ابتدا با ییرغت یبرا ✓

 داد. یصرا تشخ

 است: یرعادت شامل موارد ز یناز ا یناش احساسات ✓

 .یتأسف، افسردگ یدی،ترس، ناام ی،خشم، نگران ی،*   غم، سردرگم

 استرس، حسادت، بغض. ی،)ندارد(، درماندگ یخوشحال یدن،*   انزجار، رنج

 سوءتفاهم، خجالت. ی،اضطراب، ترساندن، بدخلق یت،)ندارد(، عصبان یسپاسگزار*   آرامش )ندارد(، 

 است: یرالعمل بدن( شامل موارد ز)عکس یجسمان یهاواکنش ✓

 گردن، رعشه، قرمز شدن صورت. یدرد، گرفتگدل یع،*   لرزش، تنفس سر

 (.ی)عصب یدنندن، خکرد وزنییعضلات، خشک شدن دهان، احساس ب یعضلات، عرق کردن، شل ی*   سفت

 .ینیاحساس سنگ یجه،*   تپش قلب، احساس سرما، سردرد، احساس ترس، سرگ

 پشت، مشت گره کردن، خشک شدن عضلات. یگرفتگ ی،احساس خستگ ی،گلو، احساس خفگ ی*   گرفتگ

  یدده ییرخود را تغ ی: عادت فکر۲ یتفعال 

 کرد: یرا ط یرمراحل ز یدبا یعادت فکر ییرتغ یبرا ✓

 .یداکه با آن روبرو شده یو مشکل یزبرانگچالش یتموقع یفتوص .1

 انفعال(. یا)اجتناب  یداکه به دنبال آن انجام داده یو رفتار «توانمیفکر »من نم ییشناسا. 2

 از آن فکر. یناش یبدن یهاالعملاحساسات و عکس ییشناسا. ۳

چه  آید؟یاز دستم بر نم یکار یچواقعاً ه یافکر غلط )آ یدنچالش کشه ب یاز خود برا یدیسوالات کل یدنپرس  :آزمایییراست . ۴

 (.شود؟یفکر دارم؟ اگر دوباره تلاش کنم چه م ینا یهعل یشواهد



 

 
۳ 

مرور دوباره درس، جستجو در  یگران،)مثلاً کمک گرفتن از د یبرنامه عمل یکبا  یکردن فکر منف یگزینجا  فکر و برنامه مثبت: . ۵

 منابع(.

مثبت  یرو رفتار تأث یلق، احساسات بدنو بر خ یدهرا بهبود بخش یتچگونه فکر و برنامه مثبت وضع ینکها یبررس  :یینها یجهنت . ۶

 گذاشته است.

  یدبگذار یشرا به نما هایتانیی: توانایدامتحان کن 

موارد ساده  ی)حت یدکن یهخود ته یدهاها و استعدامثبت، مهارت هاییژگیاز و یفهرست یدبا ی،منف یدرون یمقابله با صدا یبرا ✓

 دوست خوب بودن(. یامثل مهربان بودن 

 تا با مشکلات روبرو شود. دهدیاست و به فرد جرأت م یفرد یهاارزش یادآوری یبرا یراه خوب ها،ییناخت و تمرکز بر تواناش ✓

موقع روبرو شدن با خطر احساس  ینمود. هرکس یگزینهوشمندانه« را جا یهارا خاموش کرد و »برنامه «توانمی»من نم یصدا یدبا ✓

احساس  تواندیکوچک م یها. برداشتن قدمشودینفس ماما اجتناب از عامل ترسناک باعث درجا زدن و کاهش اعتمادبه کند،یترس م

 به وجود آورد. یخوب

  «توانمیاز عادت »من نم یینما 

 .کندیم یلتبد یرپذو انعطاف ینبشاد، خوش یشده و فرد را به انسان یدر زندگ یاساس ییراتخود، موجب بروز تغ هایییتوانا به باور ✓

 .بردیم یشپ یفرد را به سمت اضطراب، غم و درخودفرورفتگ «توانمینم »من عادت مقابل، در ✓

 :یدداشته باش یادبه  یدکه با یدیکل نکته سه ✓

ها حل مشکلات ناتوان هستند. آن یاتازه  هاییتمواجهه با موقع که از گیرندیم یجهنت یشههم «توانمینوجوانان با عادت »من نم. 1

 .شودیم یباعث بروز اضطراب و افسردگ یتوضع ینشده و ا یددرمانده و ناام ی،از هر اقدام یشپ

. از یدکن یشدن طراح برورو یبرا یااجتناب، برنامه یجا. بهیدآموزش ده «کنمیم یفکر »من سع یخودتان را برا توانیدیشما م. 2

 .«توانم؟یبردارم تا مطمئن شوم که نم توانمیم یکوچک یها: »چه قدمیدخود بپرس

فقط آن را  ید،ندار ینفس کافاگر اعتمادبه یندارد. حت یازن یاالعادهفوق یهوشمندانه عمل کردن« راه چاره است و به توانمند. »۳

به نظر  انگیزتریجانه یدن،ترس یجاو هر مبارزه تازه به یداشده یکه چطور شخص توانمندتر دید یدخواه یشترب ین. با تمریدامتحان کن

 .رسدیم

  «یپندارفصل دوم: عادت »فاجعه 

  یمبدان یشترب 

 یو حالت گیردیاحتمالات ممکن را در نظر م ینبدتر ی،مشخص یلدل یچکه نوجوان بدون ه دهدیرخ م یزمان «یپندار»فاجعه عادت ✓

 .کندیم یدامبهم پ اییندهاز وحشت نسبت به آ

مثال، اگر  ی. برادانندیبالا م یارخطر بزرگ را بس یکاگر؟« مواجه هستند و احتمال وقوع  شدیم یافراد مدام با سوال »چ ینا ✓

 که رابطه تمام شده است. گیرندیم یجهرا ندهد، بلافاصله نت یامپاسخ پ یدوست

 یزو گر جنگ یهاحالت باعث ترشح هورمون ینفاجعه« است. ا بینییش»پ یتنگه داشتن فرد در وضع عادت، نیا یاصل اشکال ✓

 .شودی( مین)مانند آدرنال




