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 بسمه تعالی

 7/3/2041شاوره نوجوان م )آخرین جلسه( یازدهملسه ج

 ریحانیاستاد 

 عبور کردن از یک حرکت نامطلوب به شرایط مطلوب  تعریف حل مسئله:

مان ا ل بایی شودکه همسئلله کوکک ارر یگیگر    ح  نوود به یک مول    مضلل  ببیی  م   اهمیت یادگیری:

  .شناسای  شود

ریز  بلاش برا  برنامه -۲همفلر  با متخصص مربوطه  -۱بقاب  با یک مسئلله   مسئگر عبور از مسلله    فرایند مقابله:

  .مسلله میار بودن -۴آ ر باشی   بوانی هگجانمقابله با مسلله که م  -۳

ها   رون   رفتدار  دادن صحبت کرددل .دعا   نگایش :صبر ج :بوس  ب :الف :هگجان میار مثبت -۱ حل مسئله:

مثبت هگجان  با خود . مثبت انییوئ    بخلگه   ابراز احسئاسام مثلاد در یک یا  آراو   ساکت مث  باب بلنی صحبت   

  .یسگمکه بنوم داد بزنگم   یا اینکنگ

          .دییران خرج دهگم به خوئئئونت نسئئئبت   یر یرخاشئئئ -۱ :کنگمموئئئل  برخورد م   قت  با هیجان مدار منفی:

دست از  -۳ .دهنیه ح  نلردن مسأله است دهی   نوانکنگم حس رناه   بی  به ما دست م نمای سگاه بیروی    -۲

رگر    یناه بردن یناه به خرافام   فال -۴ .شئئئویمکه بیخلق م بلاش برداریم   در انز ا   بئه ائار انز ا بر یم یا این  

ان شرفتارهای  نظگر یرخور    یا نوخوار ذهن  که اساس بضل  افراد به اعتگاد   مواد مخیر یا رفتارها   سواس    یا

  .نابوان  در ح  مسلله است

وئئل  کنگم در مقابله با ما ل فلر م  مسئئئله مدار مت:ت:کنی اش منطق   عق  کار م در آن همه گام مسئئئله مدار:

 اکسگژن خون را بالاکنی کون شئود   خوردن آب سئرد هم کمک م   خود که باعث به بضویق انیاختن عصئبانگت م  

کنگم مطالضه این اطلاعام را  یرایش ذهن  م  -۳ .نویسئئئگمکنگم ر   برره م آ ر  م اطلاعئام یم   -۲ .بردم 

ه های  کها   نوشتهرگریم   راهلار را از این دادهر یی   موورم م یگش موا ر   راهنمای  مربوطه م  -۴ کن   م 

  .  ح  مسللهاستفاده از یر سه -۵ .مخواهگایم از ا  م آ ر  کردهیم 

بار که یول نیارو رویی حالا همگن یکطور مثال فرد م دزد  کردن به -۱یا همان منطق منف   مسئئئلئه مدار منفی: 

شود حت  دزد  اطلاعام زنم که شام  هر نوع دزد  م کار دزد  م  به قرضئم را بیهم یا فلان کگز را بخرو دست 

 رردد یکاست   برنم  کنی   در ذهنش نهادینه شیهکنی از موضوع فرار م نزل ح  مسئلله نم  فرار از م -۲ .  اگره

که بفلر استفاده از ز ر بو بایی این کار  بلن  کون من رئگسم یا این -۳ .بفلر است  ل  قهر کردن یک هگجان است

اسئئتفاده از نگرنو   حگله فرد بفلرش  -۴ .ا  که زن نبایی قیرم داشئئته باشئئی بایی زن   باه را کتک زدبفلر مردانه

  .یا  ح  مسلله منطق    بفلر کردن در این زمگنه ضربه زدن به دییران است به
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           ها  مختلف ح  بهگه فهرسئئئت از راه -۳بضریف دقگق موئئئل   -۲ نیرش ح  مسئئئلله -۱  های حل مسئئئله:گام

 ارزیاب   -۶  ح ایرا  راه -۵ ح  شیه   انتخاب راه ها  مطرحح  ارزیاب  راه -۴

انب ساز  یس بایی مسلله را ح  کنگم کون بحران یواش فایضهشود نتگجهاش بحران م موئل  نتگجه  تعریف نگرش:

ز   باز موئئل  را آنالگ :بضریف دقگق موئئل  .زنیرگرد   به یایه   اسئئاس زنیر  ضئئربه م  دییر زنیر  را دربر م 

ضیاد نویسگم   هر که بها داشتگم م ح ک  راه کنگم   هرح  یگیا م اهکنگم با یزئگام مضلوو شئود   فهرست  از ر م 

های  را ح  ها بارش فلر  یضن  بماو این راهح  ها بگوتر یضن  قیرم ما در ح  مسلله بگوتر است ارزیاب  راهح  راه

کنگم   ربال م ر است آن را اببر   سری بر کام کنگم که ببگنگم کیاو   ح  مسلله ما نزدیکایم یستجو م که نوشته

  .اریمرذح  کام  برا  همگوه م  ح  نتگجه خوب  داد آن را یک راه کنگم   ارر این راهدرنهایت ایرا   ارزیاب  م 

از استضیادها    ررای  یضن  بگوئتر مقا مت در برابر خطرام کمال -۲  قگی شئر  خودمان د سئت داشئتن ب    پذیرش:

مان بپذیریم عنوان  اقضگت زنیر  ها را بهشته باشگم   یا حت  از خانواده   مسائ  دییر آنیا نیاژنتگل  خود بوق  ب 

که لاد اینشویم مثیذیریم یا خودشگفته م قیر است   ارر نم ها  من   ظرفگت من همگنکه رنجایش   خلاقگت  این

را برآ رده  بوانی فرد انتظارابشر  است کون نم ررای  افسردبا سال دییر حتماد کانادا بایی بر و   نقطه مقاب  کمال

ها ا مفرسی کون یذیرش بکنی که به خود سرزنو  م که قلا م است   خود   دییران را قلا م م کنی   یا این

 .گمکنرا نیاریم قلا م م 

عوام  مهربان  بضریف خودآراه : حوادث    -۳ ذهن آراه  -۲خودآراه   -۱ :حل برای رسیدن پذیرش راه

ن  به افلار احسئئئاسئئئام   کگزها ذه بوانگم بغگگر بیهگم  ل  درکش را بغگگر بیهگم؛ ذهن آراه : رای بگر ن  را نم 

شود فرق آن با خودآراه  این است که خود آراه  داشئته باشگم مث  بمرکز در نماز که خود باعث ذهن آراه  م  

ئگام   بمرکز ر   یگامی اسئت  ل  خودآراه  دانستن است  ها   آراه  به یزدر ذهن آراه  بفلگک دادن دانسئته 

به خود مهربان باشئئگم که خود  نسئئبت -۳ .شئئویمارر در همان لحظه به همان کگز بمرکز کنگم از افلار منف  د ر م 

  .رسگمنتگجه به یذیرش م  شود   درباعث ذهن آراه    خودآراه  م 

خودمان  -۳ کنگمرا بقویتحس رضایتمنی  -۲ کگفگت مهم استنگمکها  خود بمرکزداشتهبر -۱ :تمرینات پذیرش

بگن باشئگم   موللام را ببگنگم   به ناخودآراه یس نزنگم بوهم  نباشگم   از ح    اق  -۴را ببخوئگم   سئرزنش نلنگم   

دن نیر  کردهی   در آینیه زدر حال زنیر  کنگم کون در رذشته بودن به فرد افسردر  م  -۵ مسلله استفاده کنگم

ر ز ها  اخلاق  امآ رد   ارر امر ز را با بمرکز ط  کنگم فردا  بهتر  خواهگم داشت سض  کنگم نقصاضئطراب م  

را کم کنگم به دییران کمک کنگم   اسئئتاربش را از حالا بزنگم مثلاد امر ز این نلام را انجاو دادو برا  بمرکز   فردا 

  .ها  منف  از بگن بر د   افلار یییی   نو به  یود بگاییکه  ر ز با عادمهم حتماد این کار را خواهم کرد   با 

 

 پایان


