
 

 بسمه تعالی

 ها و فنون مشاوره کودک و نوجوانروشجلسه ششم 

 استاد مرشدی

گیرم درنتیجه احساس ناکامی به نوسانات خلقی درونی خودم و تعارضات بین فردی موضع مینسبت سازی:خود ناکام

شوم و دنیا بهه خخهر   شود یعنی اگر کسی با من مخالف است یا احساس درونی من بدست من دچار ناامیدی میایجاد می

کند کهه  گیری میگیرد و از تعارضات دیگران هم نتیجهمی به نوسانات خلقی درونی نتیجهرسیده است به عبارتی نسبت

  .شودباعث ناکامی می

 .شهود خلقی باعث احساس ناکامی مهی حالا چه اعتقاداتی در زمینه نوسانات خلقی درونی و تعارضات بین فردی و ثبات 

ازه هیجانات خود دوست از اندهمیشه باید حالم خوب باشه اگر نباشد نقص دارم یعنی بیش :گرایی هیجانیکمال -۱

 . انجامدشد که به اختلال شخصیت میگرا باشد و تنبل هم باداری داشتن و اگر طرف کمال

کسی بالاتر از من نباشد و من بهترین هستم مثلاً در طراحی خانه وسهایل خانهه چیهدمان ا      کمال گرایی درعمل: -۲

 . در بین دوستانم ارجح ترین استبهترین است از بقیه فامیل بهتر چیدمان کردم یا خیاطی من 

 . شودافتد و حالش بد میاتفاقی میگوید اگر تأیید نشوند چه چون می ترس از تأیید نشدن و قضاوت شدن: -۳

طور مثال زمانی شوهر فرد از لحاظ احساس هیجان عاطفی پهایین باشهد و بها همسهر      اگر به ترس از طرد شدگی: -۴

روم باید با من بیاید ایهن  که این فکر را دارد هر جا میکند و یا اینس طرد شدگی پیدا میگفتمان نداشته باشد فرد احسا

 . گرایی بالا نیز داردشان از کمالخود ن

تحت هیچ شرایطی تحمل تنهایی را ندارد اگر تنها باشد یا باید با گوشی تلفن خود را سرگرم کند یها حتمهاً    :تنهایی -۵

 . دهندافکاری که احساس ناکامی می دهدشدت تنهایی او را خزار میطرد نشده ولی به کسی پیش او باشد این فرد

اسهت یها   طور مثال اگر کیکی درسهت کهرده  این فرد باید تمام کارهایش بدون نقص انجام شود به :ترس از شکست -۶

 . دهدد به او احساس ناکامی دست میپزد اگر یک قسمت خن خراب بشوغذایی می

 انهد  درونهی  احساسهات  هها ایهن  ٫چرا باید من خشمگین بشوم چرا استرس دارم چرا خودمحهورم  ز هیجانات:ترس ا -۷

 خن در نبایهد  و رونهد مهی  و خیندمی که هستند احساسات همین ماهی.. خیر است؟ ماهی دریا همه خیا است دریا در ماهی

که کلا من خدم خشمگینی هسهتم ..اینهها منجهر بهه      بکنیم را گیرینتیجه این نباید هستیم خشمگین اگر یعنی بشویم غرق

 . گیردیر را میشود و جلوی تغیمی احساس ناکامی

طور مثال من حق دارم رئیس باشم و دانم هرچیزی را استحقاق دارم چه مثبت چه منفی بهخود را محق می :استحقاق -۸

 . گویند تغییر نکنناکامی به ما میت در طورکلی این احساساقدر سرخورده و افسرده باشم. بهیا حق دارم این
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