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 بسمه تعالی
 خانم دکتر ریحانی استاد:       دوم مهارت زندگی:جلسه

 گذارد اگر سلامتگذارند در بعد هیجانی اگر خوشحال باشیم روی جسم اثر میی ابعاد نموده آگاهی روی هم اثر میهمه

 .گذاردکنیم اگر در شناختی قوی باشد روی بعدی دیگر اثر مثبت میرا تجربه میخوبی باشیم حالت 

عد بدارد  عد جسننمانی دو نمای هاهر باط تند باطلاعات و نوع پردازش اطلاعات جز بعد شننناختی هسنن  بعد شننختی:  

اند توماییم و یکی دیگر دیگران که می داریم که یکی از راه های شننناخت خود و قضنناوت ما یکسننری ریننایت  ظتهر

از لحاظ میزان رینایت جذابیت  و به هاهر خود نمره بدهید از نظر خود و دیگران  02تا  1شنام  ماناور هم بانود شنما از     

ر، از لحاظ هاهر از شخصی سوال شد گفت چون امروز همه به م  نگاه میکنند پس خیلی زیبا شدم در هاهری هم همینطو

صننورتی که اگر به آینه نگاه میکرد متوجه میانند که یف طرر صننورتش آرایش ندارد بر خلار طرر دیگر در بح    

 ست یکی می گوید جذابم ولی راییجذابیت بر چه اسناسی و ملاکی نمره دادید نظر دیگران چددر برایتان ملا  بوده ا 

چون خودم  امجذاب و راییگوید دیگر می اند و فرددیگران شاخصای  چه لباسی است؟ یعنی  گفت نیستم چون فلانی

چددر به بعد جسمانی خود شناخت هستم و نظر خودم ای  است، هدر ارتباط موثر است نه اینکه همه را رایی نگه داریم 

اهانه قدم برداریم یعنی اگر حال م  ای  باشد فلان رفتار از م  سر شود آگشناخت است که باع  می ، ای آگاهی داریدو 

رودی ذه  وبعد شنناختی شام  مجموعه اطلاعات که   مناسنبی داشنته باشنند    دال دهیم تا فیدبفمیزند و به دیگران هم انت

پردازش اطلاعات اسننت چددر شننناخت دیگران روی حال ما اثر میگذارد، مثالص شننخصننی با چند  ماسننت و یکی هم نوع 

یطنت تربیت، چرا اینطوری، شها اتوبوس را روی سرشان گذاشتند و هر مسافر نظری داد ) بیفرزندش وارد اتوبوس شد بچه

ها مویوع مرگ مادر وقتی پدر بچهکنیم ولی ها نداریم ولی فدط پردازش میدارند( ما الان هیچ اطلاعاتی ورودی از بچه

ها هد، پردازشهایش انتدال دها در بیمارستان را به یف مسافر گفت و اینکه بعد از پیاده شدن باید ای  مویوع را به بچهبچه

عوض شد چون اطلاعات ورودی هم عوض شد و روی حالات هیجانی، جسمانی و رفتار افراد تاثیر گذاشت یکی حالش 

م که توجه کنیبنابرای  ما باید به اطلاعات ورودی ذه  و میزان اطلاعات شند، یکی اشنف ریخت، یکی دلش سوخت   بد 

پردازش بنه همی  نوع ورودی ربط دارد اطلاعاتی که از خودمون داریم چددر به واقعیت نزدیکه و اینکه نوع اطلاعات در  

فردی یف رفتاری را در قبال ما انجام داده است و ما حساسیت  صزدیکی به سلامت روان ما دارد مثالبخش شناختی ارتباط ن

نی و روی سلامت رواخود را بانناسیم مسلما   ، مدایسنه ولی اگر واقعیت وجودی  روی رفتار فرد پیدا کردیم مث  حسنادت 

یش آید به خود ه پمدایسمث  شناختمان تاثیر می گذارد ولی اگر شناخت باشد دفعه ی بعد بخواهد ای  واکنش ها یا رفتارها 

چیز خاصی ناده است بطور مثال اگر سر درد دارید قرص فلان بخور در ای  قضیه مویوع می گوئیم حواست جمع باشد 

هم نداریم اگر خیلی  عملا  ای  واکنش ها راکنیم و های درونی ما درد ندارد و شناخت پیدا نمیهمی  است و فاار و آلارم

 تیندگی، حم ،ت نداریم فرق است بی  تحم  و پذیرش، را نیم دیگر درگیر خیلی از ماکلاتچیزها را بپذیریم و تحم  نک
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ر تحم  رکلات را بپذیری و خود را باناسی هرر انسان را سریع پر میکند ولی وقتی ماآورد و همیخستگی  ،عصبانیت

یت شناسد و هرفکار( چون خود را می ام برای ای م  ساخته شدهگذارد )پذیری اثر میرود و حتی روی مسنوولیت بالا می

نفر را دعوت کنی باید شنرایط را توینید دهید و ح  مسوله کنید ماک  راه ح  ندارد    02توانی داندص اگر نمیخود را می

دهد مث  دو فردی که مرد و ولی اگر تبدی  به مسنننوله شنننود راه ح  دارد، وقتی پذیرش بوجود آید سنننازگاری ثمره می 

س که کعلاج مانابه دارند یکی پذیرفتند یکی اسنترس دارد که در پروسنه و روند درمانش موثر است آن   بیماری صنع  ال 

ردند کرا طی میکند، حاج احمد آقا فرمودند وقتی امام در قم بودند و در حوزه تدریس می تریپذیرفته روند بهبودی سریع

باید خانه را بفروشیم امام  صصناح  خانه آمد و گفت ی مردی را امام اجاره کردند، قم خونهدر آن سنرمای سنرد زمسنتان    

هفته امام توک  بر خدا سرکلاس عده ای پیش امام آمدند و با التماس مدداری پول و  0فرمودند چددر وقت میدهی گفت 

، دنرفتند امام با حق تصنرر قبول کرد و پول گرفته شده خانه را خرید طلا امانت پیش امام گذاشنتند چون سنفر کربلا می  

هفته امامص  0دهید گفتند مهلت می ی بعد سننفر افراد کنسنن  شننده بود و افراد پول را طل  کردند امام فرمودند چددر  هفته

هفته نیمه شن  در خانه امام را زدند آیت ا  پسندیده برادر امام از خمی  آمده بودند و گفتند   توک  بر خدا در آخر همان

 تداد درون باشنند اینطور مسننائ امام هم قرض خود را دادند اگر اع ل سننهم ارا امام وزمی  پدری را فروختند و ای  هم پو

کرد ولی در دیدگاه ادایم دینی و الهی خدا مبناسنننت و در مسنننائ  باید با خدا معامله  رود در دیندگناه الهی و پار  پیش می

ز جنس خودت برای لق کردم ای رومص م  خسننوره 01رواناننناسننی انسننان مبنا و ملا  بیان اسننت بح  زوجیتص آیدی  

است و  ملیت همدیگر هستید، لباس ناانهسنی و بی  شما مودت و رحمت قرار دادم و اینکه شما لباس  آرامش و سنکون بر 

 خواهد زن و شنوهر زوج باشنند خیلی از اتفاقات زندگی به خاطر ای  است  اینکه عی  همدیگر را باید بپوشنانید و خدا می 

 گیری رفتار وقتی بتوانیم اول اطلاعات را پیدا کنیم و پردازش درستکنار هم هسنتیم برای شنک   که ما زوج نیسنتیم فدط  

یاود و در کنیم که عادت مار میی اجرا و بعد تکرکنیم بعد مرحلهاطلاعات ببینش ما را درسنت میکند بعد تمای  پیدا می 

  .شودایت ملکه مینه

ت گیرد و در بح  خود آگاهی با ای  اعتداد که سخت اسدر سیر تربیت ای  اتفاق باید بیفتد و به خودی خود صورت نمی

اص  مصرر نکند درست میاود درصد خود اعتیادش است که یف هفته  5توانیم انجام دهیم مثال یف فرد معتاد ولی می

برای تر  برای هر فرد یف نفر که تازه تر  کرده می کار آن عادت ذهنی اسنننت که باید درسنننت بانننود و در کم   

بار لغزیدم،  0ماه متولد شدم و  5ماه که ش  میاه از فرد معتاد می پرسد که چند روز است مثلا  می گوید  12گذارند مثلا  

که  یکسادت قب  می رود کنار و پا  میانود یا  وقتی با آن فرد همراه هر شن  و بطور تکرار گزارش می دهد کم کم ع 

ولی فرد یر میگذارد، عنادت للط در لذا خوردن دارد مث  خوردن سنننریع چای بعد از لذا و میداند که در جذب آه  تاث 

ا را هدهد شننناخت برای ای  اسننت که عادتباید برنامه ای شننروع کند و با خود گفتگو داشننته باشنند که عادتش را تغییر  

 باناسیم و روی آنها کار کنیم.
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