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فصل سوم
سبک اسناد

اهداف جزئی شناختی:
الف) حيطه ی شناختی:

١ــ٣ــ آشنايی با مفهوم سبک اسناد
٢ــ٣ــ آشنايی با سبک های اسنادی

٣ــ٣ــ آگاهی از تأثير سبک های اسناد بر سلامت ما
٤ــ٣ــ آشنايی با مفهوم درماندگی

٥ــ٣ ــ آشنايی با درماندگی آموخته شده
٦ــ٣  ــ آشنايی با شيوه های مقابله با درماندگی

ب) حيطه ی مهارتی:
١ــ٣ــ توانايی درک اسنادهای خود

٢ــ٣ــ توانايی به کارگيری روش های مؤثر مقابله با درماندگی
ج) حيطه ی نگرشی:

١ــ٣ــ علاقه مندی نسبت به آشنايی با سبک های اسنادی
٢ــ٣ــ علاقه مندی در به کارگيری شيوه های مقابله با درماندگی

رئوس مطالب فصل سوم:
١ــ مفهوم سبک اسناد
٢ــ سبک های اسنادی

٣ــ تأثير سبک های اسناد بر سلامت ما
٤ــ مفهوم درماندگی

٥  ــ مفهوم درماندگی آموخته شده
٦ــ مفهوم مقابله با درماندگی
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کسی که تجربه ها را حفظ کند، کارهايش درست 
و دور از خطا انجام می گيرد.١

                                                                                          امام علی (ع)

مقدمه
انسان موجود متفکری است. او سعی دارد پديده های اطراف خود را بشناسد و بر آن ها تسلط 
يابد. به همين دليل، هنگامی که اتفاقی در اطراف او رخ می دهد، در جست وجوی علت يا علت های 
آن برمی آيد. او از خود می پرسد: «چرا چنين شد؟» يا «علت اين اتفاق چه بود؟» پاسخی که به چنين 
پرسش هايی داده می شود، نقش تعيين کننده ای در برخورد فرد به آن موقعيت ها و شرايط دارد. چنين 
پاسخ هايی می تواند سلامت انسان را ارتقا دهد؛ بهبود بخشد يا به خطر اندازد. به ويژه، سلامت روانی 
است  ممکن  آن چه  برخلاف  اوست.  اطراف  رويدادهای  و  اتفاقات  از  او  تفسير  چگونگی  تابع  انسان 
تصور شود، تفسيرها و برداشت های مختلفی از يک اتفاق يا رويداد خاص وجود دارد که بعضی از 
تفسيرها به رشد و سلامت انسان و بعضی ديگر به بيماری و مشکلات می انجامند. کليد چنين برداشت ها 

و تفسيرهای متفاوت در سبک اسناد٢ نهفته است.
سبک های  و  اسناد  سبک  (مفهوم  شامل  اول  درس  است.  درس  چهار  دارای  فصل  اين 
اسنادی)، درس دوم (تأثير سبک های اسناد بر سلامت ما)، درس سوم (مفهوم درماندگی و درماندگی 

آموخته شده) و درس چهارم (مفهوم مقابله با درماندگی) است.

درس اول
عناوين: مفهوم سبک اسناد ــ سبک های اسنادی

در اين درس دانش آموز:
با مفهوم اسناد و سبک های اسنادی آشنا می شود.

به مهارت درک اسنادهای خود می رسد.
بـه نـوع اسنادهـايـی کـه در مـوفـقيت هـا و عـدم مـوفقيت هـايش بـه کـار مـی گيرد، حساس 

مـی شود.
١ــ فهرست غرر الحکم صفحه ٤٢

Attribution style ــ٢
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مفهوم سبک اسناد
اتفاقات  برای  علت هايی  يا  علت  جست وجوی  به  انسان  که  است  فرايندی  انتساب،  يا  اسناد 
چنين  می پردازد: «چرا  اتفاقات  بررسی  به  فعالانه  که  است  موجودی  انسان  می پردازد.  خود  اطراف 
شد؟». مثلاً  هنگامی که نمره ی درس خاصی را می بينيد، از خود می پرسيد: «چرا نمره ی اين درسم 
خوب يا بد شد؟» پاسخ به اين سؤال يک اسناد است؛ يعنی ما موفقيت يا عدم موفقيت خود را در اين 
اتفاقات  بيان  برای  که  است  علت هايی  الگوی  اسناد  سبک  از  منظور  داده ايم.  نسبت  عاملی  به  درس 
خوشايند يا ناخوشايند زندگی خود مطرح می کنيد. از آن جهت از کلمه ی الگو يا سبک استفاده 
می شود؛ چون ذهن انسان رويکرد يکسان و مشابهی را در تحليل وقايع مثبت يا منفی اطراف 
خود به کار می برد. تحقيق و پژوهش هايی که در اين زمينه انجام شده اند، نشان داده اند که ذهن انسان 
در تبيين پديده های مثبت و منفی يا خوشايند و ناخوشايند اطراف خود از الگو يا سبک خاصی پيروی 

می کند که شناخته شده اند و اين در واقع اسناد آن است.

نمونه ی ١ــ٣
نمونه ی١ــ٣ به صحبت های اين دو نفر دقت کنيد:

ولی من توی اکثر درس ها 
استعداد ندارم.

ببين رياضی رو چه  کردم؟ 

ــ آره خيلی تمرين کردم.

ندی.
درس خو

خوب 
الت، 

ش به ح
خو

مريض  و  وردم 
آ نسی 

بدشا
من  اما 

شدم.

کن!  نگاه  رو  عربی  عوضش  آخ! 
کنم.  چه کار  عربی  اين  با  نمی دونم 
هرچقدر هم که آسون باشه، تو ذهن 

من نمی مونه.

خودمونيم 
عاليه  نمرم  ربی 

ع تو  من 

سون بود.
سؤال ها آ

ادبيات  تو  هميشه  من 
و  می گيرم  خوب  نمره ی 

خيالم از اون راحته.
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دقت  نفر  دو  اين  صحبت های  به  ابتدا  بخواهيد  دانش آموزان  از  نمونه  اين  در 
کنند. گفت و گو به اين صورت است که: «ببين رياضی رو چه کردم؟» نفر دوم می گويد: 
«خوش به حالت، خوب درس خوندی». نفر اول می گويد: «آره خيلی تمرين کردم». نفر 

دوم ادامه می دهد: «اما من بدشانسی آوردم و مريض شدم».
دانش آموزان بايد به گفت و گو بين اين دو نفر که به همين شکل ادامه دارد، خوب 
مطرح شده که: «اين دو دانش آموز علت  کنند. در ادامه ی گفت و گو اين سؤال  توجه 
نمرات خوب و بد خود را چگونه بيان می کنند؟». اگر به مکالمه دقت کنيد. علل آن چنين 

ذکر شده است: «تمرين کردم؛ بدشانسی آوردم؛ مريض شدم و …».
چنين  با  شما  «آيا  می گيرند:  قرار  خطاب  مورد  کلاس  دانش آموزان  ادامه  در 
موقعيتی مواجه شده ايد؟». هدف به چالش کشيدن دانش آموزان برای ورود به سؤال بعد 
و درگير کردن آنان دريافتن علت است: «شما برای نمرات خوب و بد خود چه علت هايی 
وقت  بود؛  نامفهوم  سؤالات  باشد: «  اين گونه  است  ممکن  پاسخ ها  می کنيد؟».  بيان  را 

جلسه کم بود؛ تمرکز نداشتم و …».

نکته: همکار گرامی؛ در بحث کلاسی دانش آموز را به اين موضوع هدايت کنيد که امکان دارد 
دانش آموزان (به طور مثال) علت نمرات خوب و بد خود را در بين دوستان به يک شکل، برای خانواده 
به شکل ديگر و برای معلم و مدير مدرسه به شکل ديگری مطرح کنند. پس با توجه به محيط های مختلف 

علت ها مختلف و در نتيجه اسنادها مختلف می شود.

فعاليت ١ــ٣
است؛  داده  رخ  شما  برای  که  موفقيت  عدم  يا  موفقيت  با  همراه  مهم  اتفاق  سه 

هم چنين دلايل به وجود آمدن آن را در جدول زير وارد کنيد.
کند؛  رجوع  خود  خاطرات  به  دانش آموز  که  است  اين  هدف  فعاليت  اين  در 
در  شود.  متمرکز  آن ها  دلايل  روی  و  يادآورد  به  را  موفقيت هايش  عدم  و  موفقيت ها 

جدول صفحه ی بعد يک نمونه پاسخ احتمالی دانش آموزان ذکر شده است:
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دليل (دلايل ايجاد)موفقيت يا عدم موفقيت

شکست در مسابقه ی واليبال
عدم هماهنگی گروهی بچه های تيم در روز مسابقه؛ بی انگيزه 

بودن؛ اصلاً در کار تيمی هميشه همين موارد پيش می آيد 
و …

برای مسافرت با خانواده در تابستان 
برنامه ريزی کرديم. به مسافرت رفتيم 

و خيلی خوش گذشت.

هر کس نظر خودش را داد. کلاس ها و برنامه ی تعطيلات را 
با هم هماهنگ کرديم. پدر و مادرم هزينه ها را برآورد کردند 

و به مسافرت رفتيم.

معدل امتحانات مرحله ی اول امسالم 
خيلی پايين تر از حد انتظارم بود.

دبيرستان و درس های آن را دست کم گرفتم. مثل دوره ی 
راهنمايی درس خواندم؛ يک وقت ديدم نيمه آذر است و من 
در آزمون های مستمر نمره های خوبی نمی آورم. آخرش هم 

اين طور شد!

جمع بندی:
 ..........................................................
 ..........................................................
 ..........................................................
 ..........................................................

سبک های اسنادی
سبک اسناد درونی ــ بيرونی: هنگامی که اتفاقی رخ می دهد، می توان آن را به علت های 
به  ناخوشايند  يا  خوشايند  اتفاق  آن  عامل  درونی١،  اسناد  در  داد.  نسبت  بيرونی  علت های  يا  درونی 
خصوصيات درونی فرد نسبت داده می شود. در اسنادهای بيرونی، عامل يک اتفاق به علت ها و دلايلی 
بيرون از شخص نسبت داده می شوند. در مثال های زير، نمونه هايی از اسناد به عوامل درونی مطرح 

شده اند:
 در امتحان موفق شدم؛ چون تلاش و کوشش زيادی به خرج دادم.

 چون هوش خوبی دارم؛ توانستم در امتحان هايم موفق شوم.
internal attribution ــ١
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 چون خوش شانسم؛ سؤال هايی در امتحان آمده بود که آسان بود.
 چون بی استعدادم؛ نمی توانم درس ها را بفهمم.

 علاقه و انگيزه ی زيادی برای پيشرفت و موفقيت دارم؛ به همين دليل موفق شدم.
نمونه هايی از اسناد که به عوامل بيرونی١ مطرح شده اند:

 چون امتحان آسان بود، نمره ی خوبی آوردم.
 دبير آسان گير بود، در غير اين صورت نمی توانستم نمره ی خوبی بگيرم.

 بدشانسی آوردم که بيش تر سؤال ها از همان فصل هايی آمده بود که من نخوانده بودم.
 چون از مادر بيمارم مراقبت می کردم، نتوانستم درس بخوانم.

خود،  اطراف  پديده های  و  اتفاقات  برای  علت  يافتن  در  ناپايدار:  ــ  پايدار  اسناد  سبک 
و  رويدادها  علت  پايدار٢،  اسناد های  در  داد.  نسبت  ناپايدار  يا  و  پايدار  علت های  به  را  آن ها  می توان 
اتفاقات به عواملی نسبت داده می شود که در طول زمان نسبتاً ثابت باقی می ماند. در چنين اسنادهايی 
عواملی مطرح می شوند که هميشگی يا طولانی مدت اند يا در طی زمان ادامه دارند؛ مانند شخصيت، 
استعداد و … در حالی که در اسنادهای ناپايدار٣ علت رويدادها، اتفاقات يا پديده ها به عواملی نسبت 
داده می شوند که موقت يا کوتاه مدت اند. در اسنادهای ناپايدار، علت ها يا عوامل پديده ها، حوادث، 
رويدادها و اتفاقات؛ موقت، کوتاه مدت و کم دوام اند؛ مانند بيماری، خستگی، تصادف، اشتباه و 

مانند آن.
در مثال های زير، نمونه هايی از اسناد به عوامل پايدار ارائه شده است:

 من استعداد اين درس را ندارم؛ به همين دليل هميشه بدترين نمره را از آن می گيرم.
 چون خوش شانس ام، هميشه کارهايم به خوبی پيش می رود.

 چون از من بدش می آيد، با نظراتم مخالفت می کند.
 چون بی اراده و تنبلم، هميشه کارها را نيمه کاره رها می کنم.

از سوی ديگر، می توان چنين اتفاقی را به عوامل ناپايدار زير نسبت داد؛ مانند:
 چون بيمار بودم، نتوانستم در امتحان راهنمايی و رانندگی موفق شوم.

 شانس آوردم که امتحان دير شروع شد و گرنه نمی گذاشتند امتحان بدهم.
 چون خسته بودم، چنين کار اشتباهی را انجام دادم.

stable attribution ــ٢  external attribution ــ١

unstable attribution ــ٣
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 مهمان سرزده مانع از اين شد که بتوانم خود را برای امتحان آماده کنم.
طول  خيلی  کارم  گرنه  و  کرد؛  راهنمايی ام  و  ديدم  اداره  در  را  آشناها  از  يکی  که  بود  اتفاقی   

می کشيد.
سبک اسناد کلی ــ اختصاصی: رويدادها، اتفاقات و پديده های اطراف خود را می توان به 
علت های کلی يا علت های اختصاصی نسبت داد. در اسنادهای کلی١ موفقيت يا شکست به عواملی 
نسبت داده می شود که در موقعيت ها و شرايط مختلف وجود دارد. نمونه ای از اسناد کلی در گرفتن 
نمره ی بد از يک درس عبارت است از: «هيچ وقت نمی توانم از عهده ی درس هايم بربيايم. من استعداد 
تمام  به  يعنی  ــ  کلی  عامل  يک  به  خاص  درس  يک  از  شکست  اين جا،  در  ندارم».  خواندن  درس 
دروس ــ نسبت داده شده است. در اسنادهای اختصاصی٢ موفقيت يا شکست به عواملی نسبت داده 
می شود که در يک مورد خاص، محدود و مشخص وجود دارند و نه در کل موارد. نمونه ای از اسناد 

اختصاصی در زمينه ی شکست در يک درس عبارت است از : «در اين درس خوب عمل نکردم.»
نمونه هايی از اسناد به عوامل کلی عبارت اند از:

 من بی استعدادم.
 در اين دنيا به هيچ کسی نمی توان اعتماد کرد.

 همه ی آدم ها، بی رحم اند.
 هيچ کسی مرا درک نمی کند و ….

نمونه هايی از اسناد به عوامل اختصاصی عبارت اند از:
 من در اين درس خاص ضعيفم.

 من با اين شخص خاص مشکل دارم.
 بعضی از آدم ها بی رحم اند.

 خانواده ام مرا درک نمی کنند.
پيشنهاد می شود در سه نمونه ی زير از کتاب کار، کلاس را به تلاش واداريد و فضای نظردادن 

و مشارکت را در کلاس ايجاد کنيد.

نمونه ی ٢ــ٣
 در اين نمونه، عنوان (سبک اسناد درونی ــ بيرونی) در معرض ديد دانش آموز 

Specific attribution ــ٢  general attribution ــ١
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است ولی هدف اين نيست که سبک را تشخيص دهد؛ بلکه بايد به دنبال دلايل آن باشد؛ 
بنابراين از دانش آموزان دليل عدم موفقيت بابک پرسيده می شود. اجازه دهيد آن ها با هم 

فکر کنند و دلايل را مطرح کنند و يکی يکی در کتاب کار وارد کنند.
بسيار  بابت  اين  از  و  شود  برنده  ميز  روی  تنيس  مسابقات  در  نتوانست  بابک 
ناراحت است. او می گويد: «بدبياری آوردم؛ شرايط با من همراه نبود ولی سعی می کنم 

دفعه ی بعد برنده شوم».
سؤال: بابک دلايل عدم موفقيتش را به چه عامل يا عواملی نسبت داده است؟ 

(دلايل احتمالی: بدبياری آوردم؛ شرايط با من همراه نبود.)
در ادامه سؤال ديگری مطرح شده است. آيا اين عوامل به ويژگی های خود فرد 

برمی گردد يا به شرايط و ويژگی های خارج از فرد؟
فرد  از  خارج  دلايل  بدبياری  و  «شرايط  که  کنند  مطرح  بحث  در  دانش آموزان 

است و مربوط به محيط می شود».

نمونه ی ٣ــ٣
زهرا با زحمت زياد توانست در درس رياضی پيشرفت کند و نمرات خود را به 
خودم  از  پشتکاری  و  تلاش  چنين  توانستم  که  «حالا  می گويد:  او  برساند.   ١٧ بالای 

نشان دهم، حتماً در آينده هم موفق خواهم شد».
سؤال: دليل زهرا برای موفقيت هميشگی است يا موقت؟ چرا؟

جنبه ی  از  بايد  زهرا  طرف  از  شده  ارائه  دليل  ترتيب،  همين  به  نيز  نمونه  اين  در 
هميشگی يا موقت بودن مورد توجه قرار گيرد. بنابراين، دانش آموز با راهنمايی شما بايد 
به  اين پاسخ برسد که «دليل زهرا هميشگی است؛ زيرا زهرا اين موفقيت را به 

آينده هم تعميم می دهد».

نمونه ی ٤ــ٣
ايمان با اين که استعداد زيادی داشت و تلاش نيز کرده بود، نتوانست در مسابقات 
استانی شعر و ادبيات نوجوانان موفق شود او می گويد: «  وقتی در زمينه ای که اين همه 
در  حتماً  پس  شوم،  موفق  نتوانستم  کشيدم،  زحمت  برايش  همه  اين  و  داشتم  علاقه 
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را  خودم  استعدادهای  دادن  نشان  توانايی  من  شد.  نخواهم  موفق  نيز  ديگر  زمينه های 
ندارم».

همين  به  می کند،  بيان  موفقيتش  عدم  درباره ی  ايمان  که  دليلی  آيا  سؤال: 
جنبه ی زندگی (توانايی خاص او) مربوط می شود يا به همه ی موارد زندگی اش تعميم 

می يابد؟
دهد.  تشخيص  را  يافتگی  تعميم  دانش آموز،  که  است  اين  هدف  نمونه  اين  در 
بنابراين دانش آموزان را وارد بحث کنيد تا آن ها به اين نتيجه و يا پاسخ برسند که «دليل 

ايمان به توانايی ها و جنبه های ديگر زندگی اش نيز تعميم يافته است».

فعاليت ٢ــ٣
دلايل موفقيت يا عدم موفقيت هر يک از افراد نمونه های فوق را در جدول زير 

وارد کنيد و سبک اسناد آنان را مشخص نماييد:
در اين فعاليت، هدف اين است که دانش آموزان با توجه به دلايلی که شخصيت های 
نمونه ها مطرح کرده اند، بتوانند سبک های اسنادی را که هر شخصيت به کار گرفته است، 
تشخيص دهند. آن ها را راهنمايی کنيد که ستون های جدول مربوطه را با توجه به نمونه ها 
پرکنند و سبک اسناد را بنويسند.«پيشنهاد می شود با استفاده از روش بارش ذهنی يا کار 

گروهی اين فعاليت انجام شود».
در جدول زير پاسخ ها با توجه به نمونه ها وارد شده است.

سبک اسناددليل عدم موفقيتدليل موفقيتتجربه (رويداد)

بابک: شکست در مسابقه ی تنيس 
روی ميز 

همراه  و  آوردن  بدبياری 
اسناد بيرونینبودن شرايط

درس   نمره ی  در  پيشرفت  زهرا: 
رياضی

پشتکار  و  تلاش 
اسناد پايدارزياد

ايمان: عدم موفقيت در مسابقه ی شعر 
و ادبيات نوجوانان

عدم توانايی در نشان دادن  
اسناد کلیخود در همه ی زمينه ها
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مثال های  از  و  رسم  تابلو  روی  فوق  جدول  بهتر،  يادگيری  برای  که  است  لازم 
متفاوت دانش آموزان استفاده شود. اگر چنان چه مثال به اسناد مقابل اشاره داشت (مثلاً 
فوق  مثال  معلم،  بود)  اختصاصی  يا  و  ناپايدار  درونی،  اسناد  دانش آموز،  مثال  در  اگر 
می توانيد  مرحله  همين  در  دهد.  انجام  را  زير  جدول  تمرين  تا  دارد  نگه  تابلو  روی  را 
نکاتی را که در قسمت ابتدای همين مبحث درباره ی سبک های اسنادی برای شما ذکر 
شده است به زبان دانش آموز در اختيار آن ها قرار دهيد. (بديهی است که در خصوص 
چگونگی انتقال اطلاعات در اين زمينه به کوشش واداشتن دانش آموزان و استفاده از 

مثال های روزمره ی زندگی، شما نقشی مهم به عهده داريد.)
زير  جدول  مثال  دهيد.  تشکيل  نفره  چهار  گروه های  حال  فعاليت:  ادامه ی 
در  آن  دليل  با  همراه  است،  کرده  استفاده  فرد  که  را  اسنادهايی  بخوانيد.  يکديگر  با  را 

ستون های جدول وارد کنيد.
در اين مرحله، دانش آموز اسنادهای مقابل را تمرين می کند. در اين مرحله، با 
توجه به فعاليت معلم امکان يادگيری بهتر مفاهيم محقق می شود. همان طور که مشاهده 
می کنيد، در نمونه ها و جدول قبلی اسناد بيرونی تمرين شد. در اين فعاليت اسناد درونی 

و به همين ترتيب ……

سبک اسناددليل موفقيت يا عدم موفقيتمثال

آن که  با  شد  رد  رانندگی  امتحان  در  نسرين 
ناراحت بود، به خود گفت: «اين بار بی دقتی 
کردم و موفق نشدم ولی با توجه به استعدادهايی 
که دارم اطمينان دارم با تلاش بيش تر در اين 

مورد هم موفق می شوم.»

اين بار بی دقتی کردم.
استعداد دارم.

در اين مورد موفق می شوم.

کار  به  اسنادهای 
رفته:

اسناد ناپايدار
درونی

اختصاصی

در اين موقعيت می توانيد مثال هايی مانند مثال فوق را از دانش آموزان بخواهيد و 
روی تابلو يادداشت کنيد و يا از مثال هايی که از قبل روی تابلو نوشته ايد، استفاده کنيد 
تا آنان با بحث کلاسی اسنادهای متفاوت را تشخيص دهند. به اين ترتيب فضا  را برای 

بخش جمع بندی مطلب مهيا می کنند.
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جمع بندی (دانش آموزان شش مدل اسناد را مثال بزنند)
 ..........................................................
 ..........................................................
 ..........................................................
 ..........................................................

درس دوم
عناوين: تأثير سبک های اسناد بر سلامت ما

در اين درس دانش آموز:
از تأثير سبک های اسناد بر سلامت آگاهی می يابد. 

در تشخيص اسنادهايی سالم و ناسالم مهارت می يابد.
علاقه مند به استفاده از اسنادهای سالم می شود.

انواع سبک های اسناد را در درس قبل بررسی کرديم. هر يک از سبک های اسناد تأثير متفاوتی 
بر انسان دارند که در اين بخش به آن ها پرداخته می شود.

اسناد درونی ــ بيرونی رويدادهای خوشايند
عوامل  به  موفقيت ها  چنان چه،  می گذارد.  تأثير  انسان  نفس١  عزت  بر  بيرونی  ــ  درونی  اسناد 
درونی نسبت داده شوند، عزت نفس فرد تقويت می شود؛ مثلاً دانش آموزی که نمره ی خوبی در درس 
مهمی گرفته است، اگر به خود بگويد: «اين نمره، حاصل زحمت، تلاش و کوشش های من است.»، 

عزت نفس او تقويت می شود.
چنان چه همين نمره ی خوب به عوامل بيرونی نسبت داده شود، عزت نفس فرد را کاهش می دهد: 
به  موفقيت ها  اسناد  و ….  آوردم.»  شانس  بار  بود.»، «اين  آسان  امتحان  نکردم.»، «اين  مهمی  «کار 

عوامل بيرونی، عزت نفس را کاهش می دهد.
نکته ی بسيار مهم آن است که عزت نفس، نقش مهمی در سلامت روان دارد. چنان چه عزت 
نفس بهبود يا ارتقا يابد، يا حداقل صدمه نبيند، فرد سعی و تلاش خود را برای غلبه بر شکست ها و عدم 
موفقيت ها ادامه می دهد. چنين فردی انگيزه ی زيادی برای تسلط بر اتفاقات و رويدادهای منفی زندگی 

self-esteem ــ١



٧٦

خود دارد. امکان اين که چنين فردی تلاش و فعّاليّت خود را بيش تر کند، زياد است. در صورتی که 
عزت نفس صدمه ببيند، تلاش فرد برای موفقيت و تسلط بر زندگی کاهش می يابد. چون او به اين باور 

رسيده است که «ضعيف و ناتوان است.»، «کم هوش است.»، «بی استعداد است.» و …

اسناد درونی ــ بيرونی رويدادهای ناخوشايند
اسناد رويدادها و اتفاق های ناخوشايند به عوامل درونی نه تنها به کاهش عزت نفس می انجامد، 
دارد «بدشانس است»، «بی استعداد است»، «کودن  باور  فردی که  نيز می شود.  درماندگی  باعث  بلکه 
است» و به همين دليل با شکست روبه رو شده است، توان غلبه بر مشکلات و شکست ها را در خود 

اندک می بيند.
در بيش تر مواقع رويدادها و اتفاق های منفی اگر به عوامل بيرونی نسبت داده شوند، بـه رشد 
نمره ی  مهمی  درس  در  که  دانش آموزی  مثلاً  درونی.  عوامل  تا  می کنند  بيش تری  کمک  نفس  عزت 
ضعيفی آورده است، اگر به خود بگويد: «اين امتحان سخت بود.»، «همه ی سؤال ها از همان قسمتی 
آمد که خوب نخواندم.»، «سرماخوردگی مانع درس خواندنم شد.» و … عزت نفس او صدمه نمی بيند 
بدشانسم»،  «من  کودنم»،  «من  مانند:  دهد  نسبت،  درونی  عوامل  به  را  خود  ضعيف  نمره ی  اگر  امّا 
بارها  خود  زندگی  در  انسانی  هر  می بيند.  آسيب  او  نفس  عزت  و …  ندارم»  خواندن  درس  «استعداد 
طعم شکست را تجربه می کند. چنان چه او برخوردهای سالم تر در برابر شکست های خود داشته باشد، 
بهتر قادر خواهد بود پس از شکست دوباره سررشته ی زندگی خود را به دست گيرد؛ بنابراين، جواب 

انسان، به مقدار زيادی سلامت جسمی و روانی او را تضمين می کند.

اسنادهای پايدار ــ ناپايدار رويدادهای خوشايند
اسناد پايدار رويدادهای خوشايند و موفقيت ها باعث اميدواری و خوش بينی می شود. چنان چه 
رويدادهای خوشايند و مثبت يا موفقيت های فرد به عوامل پايدار نسبت داده شوند،تأثير مستقيمی بر 
سلامت روان فرد خواهند داشت و باعث اميدواری او می شوند. مثلاً فردی که در مسابقه ی مقاله نويسی 
استان خود موفق شده است، به خود بگويد: «چون پشتکار زيادی دارم، موفق شدم.»، عامل پشتکار، 
خصوصيتی پايدار است که هميشه همراه فرد خواهد بود. چنين فردی، نسبت به آينده نيز خوش بين 
و اميدوار خواهد بود؛ چون با داشتن خصوصيات پايدارِ مثبت، احتمال موفقيت های آينده ی او نيز 

زياد است.
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همراه  به  مثبتی  تأثيرات  چنين  شود،  داده  نسبت  ناپايدار،  عوامل  به  موفقيت،  همين  اگر  حال، 
نخواهد آورد. مثلاً اگر فرد به خود بگويد چون شانس آوردم (يک عامل ناپايدار، چون معلوم نيست 
دفعه ی بعد باز هم شانس بياورد) موفق شدم، احتمال آن که احساس های مثبت اميدواری در او ايجاد 
شود، بسيار اندک است. يعنی با آن که فرد تجربه ی موفقيت آميز و مثبتی داشته است ولی در زندگی او 

تأثير مثبتی نخواهد داشت. چنين اسنادهايی باعث می شود آينده ی فرد مبهم و نامشخص باشد.

اسنادهای پايدار ــ ناپايدار رويدادهای ناخوشايند
تأثير  می شوند.  درماندگی  شدن  مزمن  باعث  شکست ها  و  منفی  رويدادهای  پايدار  اسنادهای 
اسنادهای پايدار در مورد رويدادهای ناخوشايند، منفی و شکست ها بسيار پررنگ تر است. اسنادهای 
مانند  پايدار  عامل  يک  به  درسی  بد  نمره ی  اسناد  مثلاً  ناخوشايند؛  رويـدادهای  مـورد  در  پـايـدار 
بی استعداد بودن، کم هوش بودن، فقر، وضعيت نامناسب خانوادگی، اختلاف و درگيری های خانوادگی 
شدن  مزمن  يا  طولانی،  و  درماندگی  باعث  نمی شوند،  برطرف  مدت  کوتاه  در  و  دارند)  ادامه  مرتباً  (که 
درماندگی می شوند. ولی اسنادهای ناپايدار به رويدادهای منفی به علت کوتاه مدت بودن آن، اميد نسبت 
به آينده را در شخص به وجود می آورد و نااميدی و درماندگی را کاهش می دهد؛ مثلاً فرد می گويد: 

«اين دفعه اين طور شد».

اسناد کلی ــ اختصاصی رويدادهای خوشايند
اسناد کلی رويدادهای مثبت و موفقيت ها باعث احساس اميدواری و خودکارآمدی١ می شود. 
چنان چه موفقيت ها و رويدادهای مثبت زندگی به عوامل کلی نسبت داده شوند.بر احساس تسلط و 
خودکارآمدی فرد می افزايند؛ زيرا، فرد باور دارد که در شرايط و موقعيت های ديگر نيز موفق خواهد 
بود. چنين ديدگاهی فرد را نسبت به موفقيت در آينده اميدوار خواهد کرد. در مثال دانش آموزی که 
عملکرد خوبی در يک درس داشته است و به خود می گويد: «هميشه پشتکار خوبی داشته ام،»، چنين 
باوری احتمال موفقيت او را در آينده نيز بيش تر خواهد کرد. اگر همين دانش آموز از اسناد اختصاصی 
استفاده کند و به خود بگويد: «اين بار پشتکار خوبی نشان دادم.»، اين بدان معنی است که در آينده 
بنابراين،  نه.  هم  شايد  دهد؛  نشان  خوبی  پشتکار  هم  بعد  دفعه ی  شايد  بيفتد:  اتفاقی  چه  نيست  معلوم 
اسناد اختصاصی بالا، تأثيری مشابه مورد اول بر فرد نخواهند داشت با آن که در مورد يک موقعيت 
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کاملاً مشابه به کار برده شده اند.
اگر اتفاقات خوشايند و موفقيت ها به عوامل اختصاصی نسبت داده شود، احساس تسلط فرد بر 
زندگی و اين که در آينده نيز اتفاقات مثبت و خوشايند روی می دهند، کاهش می يابد؛ زيرا، با موفقيت ها 
و رويدادهای خوشايند به گونه ای برخورد می شود که معلوم نيست بعداً رخ دهند و هم چنين به عواملی 
اختصاصی مرتبط اند. به مثال زير توجه کنيد: دانش آموزی در مسابقه ی ادبی منطقه مقام خوبی آورده 
که  است  آن  دهنده ی  نشان  بيانی  چنين  شدم».  موفق  منطقه  توی  می گويد: «اين بار،  خود  با  و  است 
او باور دارد چون اين مسابقه در سطح منطقه بوده است، توانسته مقام بياورد و در سطح های بالاتر 

نمی تواند. در نتيجه اميدواری و احساس تسلط او در اين زمينه به شدت کاهش می يابد.

اسناد کلی ــ اختصاصی رويدادهای ناخوشايند
چنان چه اتفاقات، شکست ها و رويدادهای منفی به عوامل کلی نسبت داده شوند، نه تنها باعث 
درماندگی می شوند؛ بلکه آثار و عوارض درماندگی به موقعيت ها و موضوعات متفاوت نيز تعميم می يابد، 
مثلاً اگر فردی شکست در يک زمينه ی تحصيلی خاص را به عوامل کلی نسبت دهد و با خود بگويد: 
«همه جا بدشانسی می آورم.»، «همه جا حقم خورده می شود.»، «هيچ وقت نمی توانم حقم را بگيرم.»، 
«درس ها مشکل اند.»، «من کم هوشم.» و … ؛ دچار درماندگی می شود و اين درماندگی به حوزه  های 
در  بلکه  درس  حوزه های  در  تنها  نه  شخصی  چنين  بنابراين،  می  کند.  سرايت  نيز  تحصيلی  غير  ديگر 
حوزه های ديگر نيز از خود انتظار موفقيت ندارد. به همين دليل، بهتر است شکست ها و رويدادهای 
ناخوشايند را به عوامل اختصاصی نسبت داد؛ مانند موارد زير: «اين بار در مسابقه مقام نياوردم.»، 
«اين نيم سال، نمره هايم رضايت بخش نيست.»، «اين بار دردسر پيدا کردم.» و … . چنين برخوردی 
خود  موفقيت  عدم  برای  دليل هايی  چنين  که  فردی  می دهد.  افزايش  را  آينده  در  موفقيت  احتمال 

می آورد، اميدواری را در خود تقويت می کند که يکی از مهم ترين کليدهای موفقيت است.

 ـ ٣ نمونه ی ٥ـ
الهام بعد از تعريف اطرافيان از تهيه ی شيرينی ای که خودش پخته بود، گفت: 

«من هميشه در آشپزی موفق بوده ام».
سؤال: الهام از چه اسنادهايی استفاده کرده است؟ دانش آموز می تواند به راحتی 
سبک اسناد را بيان کند (اسناد درونی است؛ زيرا می گويد: «من موفقم.» کلی است؛ زيرا 
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می گويد: «در هر مقوله ی آشپزی» و پايدار است؛ زيرا از قيد هميشه استفاده کرده است).
او  اميدواری  موجب  می تواند  اسناد  گونه  اين  آيا  که  است  شده  سؤال  ادامه  در 

شود؟ آيا اين اميدواری در سلامت او تأثير دارد؟ چرا؟
هدف سؤال اين است که دانش آموز با توجه به اندوخته ی ذهنی خود حدس هايی 
درباره ی آن بزند. پاسخ های دانش آموزان را روی تابلو يادداشت کنيد. در نهايت با توجه 
به پاسخ هايشان آن ها را به اين جهت هدايت نماييد که «چنان چه اسنادی درونی، پايدار 
اميدوارش  می دهد.  تغيير  خودش  به  نسبت  را  فرد  باور  باشد،  موفقيت  با  همراه  کلی  و 
ارتقا  را  او  جسمی  و  روانی  سلامت  و  می دهد  افزايش  را  او  نفس  به  اعتماد  می کند، 

می بخشد». 
(می توانيد از نکاتی که در ابتدای اين درس برای شما مطرح شده است، قسمت هايی 

را که مربوط به اين مبحث می شود، برای دانش آموزان مطرح کنيد.)

نمونه ی ٦ــ٣
نيما وقتی در مهمانی خجالت زده شد و نتوانست نظرش را خوب بيان کند، دليل 

آورد که: «من هميشه همين طور بوده ام و کاری در اين مورد نمی توانم انجام دهم».
سؤال: نيما از چه اسنادهايی استفاده کرده است؟

است،  کلی  هم چنين  بوده ام؛  اين طور  من  می گويد  زيرا  درونی؛  اسناد  پاسخ:   
زيرا می گويد کاری نمی توانم انجام دهم و پايدار است؛ زيرا از قيد هميشه استفاده کرده 

است.
اين دلايل و اسنادهای نيما برای عدم موفقيتش چه تأثيری بر سلامت او می گذارد؟ 

آيا اين اسنادها زمينه ی شکست های بعدی را برای او فراهم می کند؟ چرا؟
به همان ترتيبی که در نمونه ی ٣ــ٥ ذکر شد، دانش آموزان را هدايت کنيد و پاسخ ها 
را روی تابلو بنويسيد. البته به دليل اين که در اين نمونه شکست مطرح است، در نهايت 
با توجه به پاسخ های دانش آموزان به اين نتيجه می رسيم که اين مدل اسناد چنان چه برای 
شکست مطرح شود، باعث می شود: «فرد خود را بی عرضه و ضعيف قلمداد کند؛ زيرا 
می گويد من هميشه همين  طور بوده ام و باعث کاهش عزت نفس می شود؛ زيرا می گويد 
نيز  زندگی  موقعيت های  ساير  در  احتمالاً  فردی  چنين  بنابراين،  بکنم.  نمی توانم  کاری 
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نمی تواند خوب عمل کند».
(هم چنين می توانيد از نکاتی که در ابتدای اين درس برای شما مطرح شده است، 

قسمت هايی را که مربوط به اين مبحث می شود برای دانش آموزان مطرح کنيد.)

فعاليت ٣ــ٣
به فعاليت ١ــ٣ برگرديد و جدول زير را به ترتيب گفته شده پر کنيد:
الف) دو اتفاق را از آن جدول انتخاب و در ستون اول وارد کنيد.

ب) دلايل ذکر شده را در ستون بعدی وارد کنيد.
ج) سبک های اسناد به کار رفته را در ستون سوم وارد کنيد.

زندگی  در  داده  رخ  اتفاقات  به  دانش آموز  که  است  اين  هدف  فعّاليّت،  اين  در 
روزمره ی خود که در فعّاليّت ٣ــ١ عنوان کرده است، دوباره توجه نمايد و با توجه به 

اطلاعاتی که تاکنون کسب کرده است، سبک های اسنادی اش را بيان کند.
دانش آموزان را هدايت کنيد که ترجيحاً يک موفقيت و يک شکست را انتخاب 
کنند و بنا به دستورالعمل در ستون های جدول وارد کنند و در نهايت به سؤال قسمت 

«د» پاسخ دهند.
يک پاسخ احتمالی:

سبک های اسناددلايلاتفاق

شکست در مسابقه ی واليبال
روز  در  تيم  بچه های  گروهی  هماهنگی  عدم 
کار  هر  در  اصلاً  بودن،  بی انگيزه  مسابقه، 

تيمی هميشه همين موارد پيش می آيد و …
اسناد درونی، پايدار و کلی

د) حال درباره ی سلامت يا عدم سلامت سبک خود در هر موقعيت بحث کنيد. 
اگر سبک شما سالم نيست، چه اسنادی به کار می گيريد که باعث اميدواری شما شود؟

پـاسخ: ايـن مـدل اسناد بـه دليل درونـی، پـايـدار و کـلی بـودن بـاعث کـاهش 
اعتماد به نفس می شود و امکان دارد فرد در چنين فعاليت هايی ديگر شرکت نکند. پس 
بهتر است دلايل خود را اين گونه مطرح کند: «اين بار بچه ها بی انگيزه بودند و نتوانستند 
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برنامه ريزی  با  ديگر  دفعات  در  که  شد  تجربه ای  اين  ولی  شوند  هماهنگ  هم  با  خوبی  به 
و  اختصاصی  که  اين  به دليل  اسناد  مدل  اين  دهيم».  انجام  را  خود  تمرينات  بيش تری 

ناپايدار است می تواند اميد را در فرد تقويت کند و او را دوباره به تلاش وادارد.

فعاليت ٤ــ٣
ارائه  جملات  از  يکی  براساس  گروه  هر  در  دهيد.  تشکيل  را  خود  گروه های 
از  هميشه  که  افرادی  درباره ی  کوتاه  نمايشی  متن  يک  زير،  جدول  اول  ستون  در  شده 
اين جملات (اسناد ناسالم) استفاده می کنند، بسازيد و به ترتيب زير نمايش را در کلاس 

اجرا کنيد:
استفاده  جملات)  ناسالم (اين  اسناد  از  هميشه  که  را  فردی  نقش  نفر  يک  الف) 
می کند، بازی کند و در مقابل آن بقيه ی گروه در نقش افرادی که می کوشند همواره از 

اسناد سالم استفاده کنند (اسناد ناسالم اين فرد را در پرانتز بنويسيد).
که  را  سالمی  اسناد  آن  از  پس  و  اجرا  کلاس  در  را  نمايش  گروه  هر  سپس  ب) 

بقيه ی افراد گروه به کار گرفته اند، در ستون دوم جدول وارد کنيد.
در اين فعاليت هدف اين است که دانش آموز تمرين کند که برای دلايل اتفاقات 
و رويدادها از چه کلمات و جملاتی استفاده کند که سلامت او را به همراه داشته باشد. 
کند.  سالم  اسناد  به  تبديل  او  تا  شده  داده  قرار  او  اختيار  در  ناسالم  اسنادهای  بنابراين 

(روش تدريس و درگير نمودن همه کلاس در اين فعاليت بسيار مهم است.)
زمان لازم را در اختيار دانش آموزان قرار دهيد تا متن های خود را تنظيم کنند. 
می توانيد کلاس را به ٦ گروه تقسيم کنيد و به هر گروه يکی از جملات ستون اول را بدهيد 
که متن را بنويسند. البته برای دقت کار ابتدا اسنادهای ناسالم را در پرانتزهای مربوط 
به هر جمله وارد کنند سپس متن نمايشی را تنظيم و در کلاس اجرا کنند. هماهنگی کار 

گروهی را به عهده ی دانش آموزان بگذاريد.
پاسخ می تواند به اين صورت باشد. (در ابتدا متن نمايشی تنظيم می شود سپس 

اسناد سالم در جدول وارد می گردد.)
موقعيت  چون  و  است  درونی  اسناد  بيانگر  جمله  اين  تنبلی ام.  آدم  من  مثلاً: 
ناخوشايند است، باعث کاهش عزت نفس او می شود؛ يعنی اين فرد باور کرده که تنبل 
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است، بنابراين امکان دارد تلاشی برای تغيير خود انجام ندهد.
پيشنهاد برای تنظيم متن نمايشی:

خصوصيت  اين  به  می گويد  را  جمله  اين  که  تنبلم (فردی  من  سمانه:  يا  سروش 
او  با  که  منطقی  مباحثه ی  با  کنند  تلاش  بايد  گروه  اعضای  بقيه ی  و  دارد  اعتقاد  خود 
انجام می دهند، از لابلای پاسخ های او مقطعی بودن احساسش و يا زود گذربودن آن و 
… را به او اثبات کنند. به نظر می رسد اين فعّاليّت توانايی و مهارت در مباحثه را نيز بين 
دانش آموزان افزايش می دهد. از دانش آموزان بخواهيد بحث را در چندين جمله (تا ٥ 

جمله به بالا) ادامه دهند.
يک نفر ديگر از افراد گروه: «آيا تو هميشه و در همه ی کارها آدم تنبلی هستی؟»

سروش يا سمانه: فکر می کنم برای هر کاری يک تنبلی خاصی دارم.
دانش آموزان ديگر: می توانی نوع تنبلی خودت را در کارهايت روشن تر بگويی؟

سروش يا سمانه: برای درس خواندن زود خسته می شوم و دست از کار می کشم. 
وقتی مادر يا پدر و يا برادر و خواهر کاری را از من می خواهند، حوصله ی انجام آن 

را ندارم.
دانش آموزان ديگر: چه کاری را تا حالا با علاقه انجام دادی؟

سروش يا سمانه: يادم نمی آيد.
کلاس  نماينده ی  می خواست  مدرسه  معاون  وقتی  چرا  پس  ديگر:  دانش آموزان 
را انتخاب کند، اين قدر تلاش کردی جزء داوطلبان باشی؟ در اين مرحله دانش آموزان 
با توجه به شناختی که از يکديگر دارند، می توانند مباحثه را به اين سمت هدايت کنند. 

(البته شما نيز بايد راهنمايی لازم را در اختيارشان قرار دهيد.)
سروش يا سمانه: خوب حالا همان يک بار و …

دانش آموزان ديگر: پس تو بعضی وقت ها آدم تنبلی هستی نه اصولاً و يا اساساً؟ 
خوب حالا چه جمله ای بگويی بهتر است؟

سروش يا سمانه: من بعضی وقت ها آدم تنبلی هستم.
به اين ترتيب اسناد ناسالم سروش يا سمانه تغيير می کند. بقيه ی فعاليت نيز می تواند 

به همين صورت اجرا شود.
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نمونه ای از پاسخ به جدول:
اسناد سالماسناد ناسالم

من آدم تنبلی ام.
(اسناد درونی)

من بعضی وقت ها آدم تنبلی هستم.

جمع بندی: 
 ..........................................................
 ..........................................................
 ..........................................................
 ..........................................................

درس سوم
عناوين: مفهوم درماندگی ــ درماندگی آموخته شده 

در اين درس دانش آموز: 
ــ با مفهوم درماندگی و درماندگی آموخته شده آشنا می شود. 

ــ به رابطه ی ميان درماندگی و اسنادهای ناسالم پی می برد. 
ــ در شناخت عواملی که به درماندگی منجر می شود، مهارت می يابد. 

درماندگی چيست؟
می کنند.  تجربه  خود  زندگی  در  گاهی  انسان ها  که  است  احساس هايی   از  يکی  درماندگی١، 
درماندگی زمانی اتفاق می افتد که مردم تسليم می شوند و به شرايط بيرونی اجازه می دهند که به زندگی آنان 
مسلط شود. مثلاً اگر نمره ی دانش آموزی به طور تصادفی و بدون هيچ ارتباطی با عملکرد تحصيلی آنان 
تعيين شود، آنان درمانده می شوند. انسان وقتی درمانده می شود، احساس می کند کنترلی بر زندگی خود 
ندارد و کاری از دست او بر نمی آيد. دانش آموزان و يا افرادی که بنا به دلايلی تجارب موفقيت آميزی 
نداشته اند و از جملاتی مثل «همه جا بدشانسی می آورم.»، «همه جا حقم خورده می شود.»، «هيچ وقت 
دچار  می کنند،  استفاده  و ...؛  هوشم.»  کم  مشکل اند.»، «من  بگيرم.»، «درس ها  را  حقم  نمی توانم 

helplessness    ــ١
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درماندگی می شود و اگر ادامه پيدا کند، به حوزه های ديگری از زندگی آنان نيز سرايت می کند. 
درماندگی، به يک گروه از آزمودنی ها مسئله های  يادگيری احساس  طی يک بررسی درباره ی 
مسئله ای  هيچ  هم  ديگر  گروه  يک  به  و  شد  داده  نشدنی  حل  مسئله های  ديگری،  گروه  به  و  حل شدنی 
داده نشد. در مرحله ی بعد، هر سه گروه ياد شده توسط دستگاهی شبيه جعبه ی دو سره مورد آزمايش 
داد.  پايان  شديدی  ناخوشايند  صدای  به  دست  کردن  جابه جا  با  می شد  آزمايش  اين  در  گرفتند.  قرار 
صدا  قطع  موجب  که  را  پاسخی  سرعت  به  بی مسئله   گروه  و  حل شدنی  مسئله های  گروه  آزمودنی های 
می شد، يادگرفتند اما آزمودنی هايی که با مسئله های حل نشدنی کلنجار رفته بودند، هيچ کوششی برای 
يادگيری پاسخ  گريز نکردند و نافعالانه به سر و صدای ناخوشايند تن در دادند. چنين می نمايدکه احساس 

درماندگی حاصل از يک موقعيت، به موقعيت های ديگر تعميم می يابد. 

نمونه ی ٧ ــ٣
را  ناسالم  اسنادهای  از  ناشی  احساس  دانش آموز  که  است  آن  نمونه  اين  هدف 
حدس بزند. در واقع بايد با درگير کردن کل کلاس شرايطی را ايجاد کنيم که دانش آموزان 

کلمه ی درماندگی را مطرح کنند. 
موقعيت  دو  هر  می کند.  بيان  کار  محيط  در  را  مرد  دو  داستان  نمونه،  اين 
که  می کنند  ذکر  خود  شرايط  برای  را  علتی  هرکدام  می کنند.  تجربه  را  ناخوشايندی 

نشان دهنده ی اسناد آنان است. 
علی و محسن در کارگاه ريخته گری کار می کردند. ساعت کاری اين دو توسط 
را  کوتاهی  وقت  نيز  روز  بين  در  بود.  شده  تعيين  شب   ٨ تا  صبح   ٧/٣٠ از  سرکارگر 
برای پرداختن به نماز و ناهار داشتند. اين دو از حق بيمه برخوردار نبودند، حق رفت 
و آمد و مسکن دريافت نمی کردند و اضافه کاری آنان نيز کم تر از آن چه بود که قانون 
کار مشخص کرده بود. علی اين وضعيت را غير قابل تحمل می دانست و در پی يافتن 
راه حل برای وضعيت کاری خود بود تا اين که توانست با پرس وجو جای مناسب تری 
را برای کار کردن بيابد و از محسن نيز خواست که برای تغيير محيط کارش اقدام کند 
ولی او قبول نکرد. دليلش اين بود که به اين کار عادت کرده، کار را ياد گرفته، هر جای 
دست  از  را  کار  اين  است  بهتر  بنابراين  نيست؛  متفاوت  خيلی  شرايط  برود  هم  ديگری 

ندهد. 
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سؤال: اسنادهای اين دو فرد را مشخص کنيد. 
ناخوشايند: بيرونی و اختصاصی است؛ زيرا  پاسخ: اسناد علی برای موقعيت 

می گويد: «اين وضعيت غيرقابل تحمل است، بايد به فکر جای ديگری بود».
اسناد محسن برای موقعيت ناخوشايند: درونی و کلی است؛ زيرا می گويد: «به 

اين کار عادت کرده؛ هر جای ديگری هم اين شرايط را دارد».
سؤال: کدام يک اسناد ناسالمی را استفاده می کند؟

نيز  را  شرايط  همه ی  و  داده  نسبت  خودش  به  را  ناتوانی  زيرا  محسن؛  پاسخ: 
دانش آموزان  پاسخ،  در  می کند؟  تجربه  را  احساسی  چه  حال  می کند.  ارزيابی  اين گونه 
امکان دارد اين موارد را بگويند که خودش را باور ندارد. اعتماد به نفس ندارد. افسرده 

شده است. ناتوان شده و ...
(دانش آموز را به سمت کلمه ی درماندگی هدايت کنيد)

 ـ ٣ فعاليت ٥  ـ
فيلم ها،  يا  اطرافيان  زندگی  مانند  می گذرد،  شما  اطراف  در  چه  آن  مشاهده ی  با 
داستان ها و اخبار و اطلاعاتی که می شنويد يا در جريان آن قرار می گيريد، نمونه ای از 

درماندگی و شرايطی را که به اين احساس منجر می شود، در جدول بنويسيد: 
در اين فعاليت دانش آموز بايد از تجارب خود (خوانده ها، ديده ها و شنيده ها) 
استفاده کند و موقعيتی را که فردی در آن قرار گرفته و شرايطی که منجر به درماندگی 
شده است، در ستون سمت راست جدول مربوط وارد کنيد سپس چگونگی احساسی 
را که فرد تجربه کرده، اسناد فرد و تصميمش را برای آينده در ستون سمت چپ وارد 

کنيد. 
گروهی  يا  و  فردی  صورت  به  دانش آموزان  که  است  اين  فعاليت  اين  از  هدف 
کنند و  اتفاق می افتد، فکر  برشان  متفاوتی که برای افراد دور و  موقعيت های  درباره ی 
به   صورت غير مستقيم به اين نتيجه برسند که اگر اين فرد به موقع از اسناد سالمی استفاده 

می کرد، در شرايط ناکامی و درماندگی قرار نمی گرفت، به طور مثال: 
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نمونه پاسخ: 

شرح احساس نمونه
کرده  که  تلاشی  علی رغم  فرد  اين  موفقيت  عدم   
و  شده  او  خستگی  و  دلسردی  و  نااميدی  باعث 

باعث کاهش عزت نفس او شده است. 

دوست من علاقه ی زيادی داشت که خيلی زود 
گواهی نـامه ی رانندگی بگيرد؛ بنابـرايـن بعد از 
شرکت در کلاس و تمرين، در آزمون مرحله ی 
اول قبول شد ولی در مرحله ی عملی بعد از چند 
بار آزمون نتوانست موفق شود. به من گفت در 
با  هم  آن  از  بعد  ضعيفم  هميشه  عملی  کارهای 
وجودی که تشويقش می کردم ولی دلسرد بود و 

ديگر تلاشی نکرد.

جمع بندی: 
 ..........................................................
 ..........................................................
 ..........................................................
 ..........................................................

مفهوم درماندگی آموخته شده
نظريه ی درماندگی آموخته شده١، علت اصلی درماندگی در انسان و حيوان را غير قابل کنترل 
بودن رويدادها می داند؛ يعنی، بعد از رويدادهای غيرقابل کنترل، انتظار عدم ارتباط بين پاسخ و پيامد 
داشت.  نخواهد  پيامدها  بر  تأثيری  کوشش  و  تلاش  که  می گيرند  ياد  حيوان  و  انسان  می شود.  ايجاد 
پيامدها مستقل از تلاش و فعاليت آنان ظاهر می شوند. اين باور که تلاش و کوشش يا پاسخ بی فايده 

است، به دو طريق باعث درماندگی می شود: 
١ــ کاهش انگيزه ی تلاش و کوشش، 

٢ــ ايجاد اشکال در مرتبط دانستن پيامدها به پاسخ ها.
در يادگيری آموزشی و مدرسه ای درماندگی آموخته  شده به حالت يادگيرندگانی اشاره می کند 

learned helplessness theory    ــ١
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که کوشش را با پيشرفت مرتبط نمی دانند. آن ها يادگيرندگانی هستند که فکر می کنند هر کاری بکنند، 
موفقيت به دست نمی آورند. اين اعتقاد که پيامدهای رفتار مستقل از رفتار فرداند، ابتدا به وسيله ی 
عنوان  به  را  شده  آموخته  درماندگی  مفهوم  سليگمن  گرفت.  پژوهش  قرار  مورد   (١٩٧٥) سليگمن١ 
حالت ويژه ای تعريف کرد که اغلب در نتيجه ی اعتقاد فرد مبنی بر اين که رويدادها در کنترل او نيستند، 
در او ايجاد می شود. به سخن ديگر بعد از يک رشته تجربه که در آن پاسخ های فرد در نتيجه ی رفتار 
او تغييری ايجاد نمی کند، می آموزد که رفتار او از يکديگر مستقل اند. مفاهيمی که با درماندگی آموخته 
از  گريز  يا  تقويت  کسب  منظور  به  عملی  هر  انجام  برای  بی ميلی  از:  عبارت اند  هستند،  معادل  شده 
می افتد.  اتفاق  آن چه  هر  بودن  پذيرا  و  افسردگی  ترس،  گوشه گيری،  کلی،  طور  به  بودن  منفعل  تنبيه، 
سليگمن (١٩٧٥) گفته است که درماندگی آموخته شده در انسان ها می تواند به صورت افسردگی٢ ديده 
شود و اين ويژگی افرادی است که در کوشش هايشان در زندگی چنان سرخورده شده اند که نااميد و 
گوشه گيراند و در نهايت در برابر زندگی سرتسليم فرو می آورند. مفهوم درماندگی آموخته شده معرف 

منفی ترين حالت مفهوم خود است. 
درماندگی  دچار  کنترل،  غير قابل  رويدادهای  از  بعد  مردم  همه ی  داد،  نشان  بعدی  مطالعات 
نمی شوند. در حالی که همه ی مردم درماندگی را تجربه می کنند، چرا بعضی از مردم درمانده می شوند 
از  زيادی  عده ی  برای  ناخوشايند  رويدادهای  که  زمانی  ديگر،  سوی  از  نمی شوند؟  ديگر  عده ای  و 
مردم رخ می دهد و گروهی از مردم چنين رويدادهايی را تجربه می کنند، شدت درماندگی خفيف تر از 
درماندگی های  چرا  می دهند.  رخ  انفرادی  صورت  به  ناخوشايند  رويدادهای  که  است  موقعيت هايی 
درماندگی  دچار  که  افرادی  از  بعضی  هم چنين،  است؟  انفرادی  درماندگی های  از  خفيف تر  عمومی 
می شوند، خود را سرزنش می کنند. اگر فرد معتقد است کنترلی بر شرايط اطراف خود ندارد، چرا خود 
را سرزنش نمی کند؟ با توجه به ايرادهايی که در بالا مطرح شد، روان شناسان محقق به اين نتيجه رسيدند 
که اين حالت به دليل نوع و سبک اسنادی است که فرد برای شکست يا عدم موفقيت خود به کار برده 
است. تفاوت در نوع و سبک اسناد به کار برده شده باعث می شود، حتی پس از يک رويداد غيرقابل 

کنترل، فرد عملکرد خود را افزايش دهد يا درمانده شود و عقب بکشد.٣ 
به  ناخوشايند  رويداد  يا  شکست  يک  که  است  آن  تعيين کننده ی  اسناد  سبک  ديگر،  طرف  از 
ناخوشايندی  تجربه ی  با  يکديگر  همراه  عده ای  که  هنگامی  بينجامد.  اختصاصی  يا  عمومی  درماندگی 

 ـ١   ـ٢   Seligman   ـ Depression  ـ

٣ ـ ـ  به نقل از سيف، روان شناسی پرورشی ص ٣٧٠
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روبه رو می شوند، کم تر احتمال دارد که آن رويداد ناخوشايند را به عوامل درونی نسبت دهند؛ زيرا، 
نسبت  بيرونی  عامل  يک  به  ناخوشايند  موقعيت  شرايطی،  چنين  در  است.  داده  رخ  زيادی  عده   برای 
داده می شود و از آن جايی که درماندگی عمومی رخ می دهد، تحمل آن بيش تر و بهتر است. هنگامی که 
رويدادی ناخوشايند يا غير قابل کنترلی برای يک نفر رخ دهد، احتمال آن که به عوامل درونی نسبت 
داده شود، بيش تر است. به همين دليل احتمال آن که به يک درماندگی اختصاصی يا شخصی بينجامد 
درماندگی و  بيش تر است. در چنين موقعيتی به علت کاهش عزت نفس، احساس تنهايی و ... رنج 

عواقب منفی آن بيش تر است. 

سبک های اسناد ناسالم 
احساس  به  منجر  ناسالم  اسناد  سبک های  کرديد،  مشاهده  قبل  قسمت های  در  که  همان طور 
طبقه بندی  زير  صورت  به  می توان  را  ناسالم  اسناد  سبک های  طور کلی،  به  می شوند.  درماندگی 

کرد: 
١ ــ اسناد موفقيت ها به عوامل بيرونی 

٢ ــ اسناد موفقيت ها به عوامل ناپايدار 
٣ ــ اسناد موفقيت ها به عوامل اختصاصی 

٤ ــ اسناد شکست ها به عوامل درونی 
٥  ــ اسناد شکست ها به عوامل پايدار 

٦ ــ اسناد شکست ها به عوامل کلی 
همراه  به  ديگری  چيز  آن  پيامدهای  و  درماندگی  زندگی جز  رويدادهای  تفسير  سبک  چنين  آيا 

خواهد داشت؟ 

تجارب ناخوشايند يا شکست های مکرر
ممکن  کرده اند،  تجربه  خود  زندگی  در  زيادی  ناخوشايند  منفی  تجارب  و  شکست  که  افرادی 
است بيش تر از ديگران دچار درماندگی شوند؛ زيرا فرد به اين ترتيب ياد می گيرد که تلاشی نکند و يا 
کنترل  غير قابل  يا  پيش بينی  غير قابل  که  شکست هايی  و  ناخوشايند  تجارب  نکند.  ايجاد  نگرشی  تغيير 

تعبير شوند، بيش تر احتمال دارد که فرد را دچار درماندگی کند. 
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يادگيری از طريق مشاهده 
نيز  ديگران  رفتار  مشاهده ی  از  انسان  آموخته اند.  ديگران  از  را  درماندگی  افراد،  بعضی 
می آموزد. هنگامی که رفتاد فردی را مشاهده می کنيد که بعد از يک يا دو بار انجام کاری آن  را رها 
می کند و می گويد: «نمی شود»، شما هم می آموزيد که تلاش نکنيد. در چنين شرايطی امکان درمانده 
شدن خيلی زياد است. در حالی که مشاهده ی رفتار فردی که تلاش و پشتکار زيادی نشان می دهد 
و علی رغم سختی های زياد به هدف خود می رسد، اين باور شما را تقويت می کند که می توان موفق 
شد. نمونه ای از کلامی که درماندگی را به افراد به ويژه فرزندان می آموزد، عبارت است از: «فايده 
می شود.»  خاکستر  بزنيم،  طلا  به  «دست  شانسيم»،  بد  «ما  نمی شود.»،  درست  چيز  «هيچ  ندارد.»، 

و ...

 ـ ٣ نمونه ی ٨ ـ
متن زير را که از کتاب ادبيات سال اول دبيرستان به نقل از کليله و دمنه بيان شده 

مطالعه کنيد: 
«گويند که بطی (مرغابی) در آب روشنايی ستاره می ديد. پنداشت که ماهی است، 
قصد می کرد تا بگيرد و هيچ نمی يافت. چون بارها بيازمود و حاصلی نديد، فروگذاشت. 
ديگر روز هرگاه که ماهی بديدی، گمان بردی همان روشنايی است. قصدی نپيوستی و 

ثمرت اين تجربت آن بود که همه روز گرسنه بماند.»
سؤال: نظر خود را درباره ی احساسی که مرغابی دارد، بنويسيد. چرا مرغابی 

دست از تلاش برداشت طوری که هر روز گرسنه ماند؟
بتواند  دانش آموز  که  است  شده  انتخاب  ادبيات  کتاب  از  متنی  نمونه  اين  در 
از  و  کند  جست وجو  روزمره  يا  و  قديم  ادبيات  در  را  روان شناسی  مفاهيم  از  ردپايی 
اين  در  هدف  بينديشد.  نيز  خود  درسی  کتاب های  مفاهيم  بين  ارتباط  به  بعد  به  اين 
را  خود  احساس  و  بگذارد  مرغابی  جای  به  را  خود  دانش آموز  که  است  اين  نمونه 

کند.  بيان 
حال  در  بگيريد،  ماهی  نتوانسته  ولی  کرده  تلاش  مرغابی  که  اين  پاسخ:  نمونه 
حاضر نااميد و درمانده است. در واقع مرغابی بعد از اين تلاش ها آموخته که کنترلی بر 
شرايط ندارد و از اين برکه نمی تواند ماهی بگيرد؛ بنابراين با وجودی که در روز ماهی در 
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آب شناور است ولی تلاشی برای صيد نمی کند. 
 

فعاليت ٦ ــ٣
دانش آموز سال اول دبيرستان، امتحان رياضی دارد او در دو امتحان قبل نمره ی 
خوبی نگرفته است. به همين دليل بايد در اين امتحان آن نمرات را جبران کند. او تمام 
روز و نيز تا نيمه های شب به خواندن و تمرين پرداخت. صبح، زمانی که ساعت زنگ 
زد، به دليل خستگی زياد صدای زنگ را نشنيد. وقتی ناگهان چشم باز کرد و ساعت را 
ديد، از جا پريد. ساعت ٧:٣٠ بود. در حالی که با عجله حاضر می شد، در فکر ساعت 
امتحان بود. با شتاب خود را به مدرسه رساند و زمانی که پشت در کلاس رسيد، صدای 
معلم را شنيد که داشت به دانش آموزان درباره ی سؤالات توضيح می داد. دانش آموز با 
دلهره و ترس در کلاس را باز کرد. با کمال تعجب، معلم او را به کلاس راه داد. وقتی 
دانش آمـوز بـرگـه ی امتحـان را گـرفت خيـره بـه سؤالات نـگـاه کـرد؛ او کـامـلاً گـيـج 
شده بـود. احساس مـی کـرد چيـزی در حـافظـه ندارد. سرش را روی بـرگه گـذاشت 

و ......................... . 
در اين فعاليت، هدف فعال کردن کليه ی دانش آموزان برای يافتن مسيرهايی است 
که به درماندگی ختم می شود و هم چنين مسيرهايی که فرد هم چنان به تلاش خود ادامه 
ادامه  می شود،  ختم  درماندگی  به  که  اسنادهايی  با  را  متن  گروه هايی  بنابراين  می دهد. 
می دهند و گروه هايی متن را با اسنادهايی که به اميدواری ختم می شود، کامل می کنند. 

می توان گروه های ٤ نفره تشکيل داد که در اين صورت به طور متوسط ٥ تا ٦ 
گروه را شکل می دهيم (سه گروه الف و ٣ گروه ب) و دانش آموزان با توجه به خلاقيت 
خود داستان را به اتمام می برند. به اين ترتيب سه داستان جداگانه از هر گروه داريم که 

قابليت بحث دارند. 
درماندگی ايجاد شده  گروه های «الف» پس از تهيه ی متن درباره ی اين که چرا 
است، مسير اسنادهای فرد چه بوده که منجر به درماندگی شده است، در کلاس بحث 
می کنند و گروه های «ب» تلاش و اميد را مطرح می کنند و درباره ی مسير اسنادی که فرد 

را به اين جهت می برد، بحث می کنند. 
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يک نمونه پاسخ:
درماندگی يا عدم درماندگی ادامه متن

اسناد علی / الهام درونی و پايدار است. به دليل 
اسناد  نوع  اين  دارد،  که  ناخوشايندی  شرايط 
نمی تواند او را به سمت تلاش در جلسه ی امتحان 
درماندگی  و  ناتوانی  احساس  بنابراين  دهد؛  سوق 
دچار  نيز  جسمی  نظر  از  که  حدی  به  می کند، 
دادن  امتحان  از  نهايت  در  و  می شود  مشکل 

منصرف می شود. 

گروه الف): 
علی/ الهام در حالی که شوکه شده بود، نمی توانست 
فکر خود را متمرکز کند. با خودش می گفت:« وقت 
نرسيدم.  که  هم  معلم  توضيحات  به  می آورم.  کم 
اين  باشم.  مشکل  دچار  درس  اين  توی  بايد  هميشه 
بدشانسی  خوندم  دقت  با  و  گذاشتم  وقت  که  هم  بار 
عهده اش  از  نمی تـونم،  افتاد.  اتـفاق  اين  و  آوردم 
لرزيدن کرد.  پاهايش شروع به  بر نمی آيم». دست و 
حالش داشت به هم می خورد، دستش را بلند کرد و 

به معلم گفت: «نمی توانم امتحان بدهم.»

به  ناخوشايند  جهت  در  سامان  سرور /  اسناد   
می گويد:  اين که  دليل  به  نيست.  خودش  سمت 
را  خوشايند  جنبه ی  پس  خوندم».  درس  «خوب 
در نظر دارد. هم چنين می گويد: «کاريه که شده» 
دليل  مدل  اين  است.  ناپايدار  و  اختصاصی  پس 
بنابراين  نمی دهد؛  کاهش  را  فرد  عملکرد  آوردن 
اين  در  می گردد.  مسئله  حل  و  اميدواری  باعث 
مورد اسناد سالم باعث می شود فرد به سمت کار 

و تلاش هدايت شود. 

گروه ب): 
سرور/ سامان سرش را روی برگه می گذارد و با خود 
کسی  به  می شد  چی  شد.  وضعی  «عجب  می گويد: 
می گفتم صدام بزنه. خوب حالا کاريه که شده. بهتره 
يه نگاه به سؤالات بکنم. اين دفعه خوب درس خوندم 
و تمرين هم حل کرده ام، پس از عهده اش برمی آيم. 
اول از معلم توضيحاتی را که برای بقيه داده بپرسم و 

بعد شروع کنم».

جمع بندی: 
 ..........................................................
 ..........................................................
 ..........................................................
 ..........................................................
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درس چهارم
عناوين: مقابله با درماندگی 

در اين درس دانش آموز: 
با شيوه های مقابله با درماندگی آشنا می شود. 

در به کارگيری روش های مؤثر مقابله با درماندگی مهارت کسب می کند. 
به روش های مؤثر مقابله با درماندگی علاقه مند می شود. 

پيامد درماندگی
يکی از مهم ترين پيامدهای درماندگی، بيماری افسردگی است. پژوهش های متعددی که در اين 
زمينه صورت گرفته است، نشان داده اند افراد افسرده به شدت احساس درماندگی می کنند. آنان باور 
دارند کنترلی بر زندگی خود ندارند، هر کاری کنند، با شکست روبه رو می شوند؛ بنابراين، بهترين کار آن 
است که تلاشی نکنند. اين بيماران در مقايسه با افراد عادی بيش تر از سبک های اسناد ناسالم استفاده 
می کنند که قبلاً توضيح داده شد. چنين سبک اسنادی مانع از آن می شود که اين افراد موفقيت های 
خود را بشناسند و برای آن ارزش قائل شوند. در نتيجه، هر آن چه از خود می بينند، شکست و عدم 
موفقيت است. طبيعی است در چنين شرايطی، زمينه ی مناسبی برای بيماری افسردگی ايجاد شود. 
از  مانع  خفيف تر  موارد  در  بلکه  کند،  ايجاد  افسردگی  مانند  بيماری هايی  می تواند  درماندگی  تنها،  نه 
آن می شود که احساس های سالم و خوشايندی مانند اميد و اميدواری يا احساس رضايت از خود، 

خوش بينی و تسلط بر زندگی در فرد به وجود آيد. 
در  که  دارد  وجود  شکست  نتيجه  در  و  تلاش  عدم  نااميدی،  درماندگی،  بين  معيوبی  چرخه ی 
احساس  نهايتاً  که  می انجامد  ديگری  چرخه  به  مجدداً  درماندگی  و  نااميدی  شکست،  بعد،  مرحله ی 
تسلط، اميدواری، احساس رضايت از خود و ... را ضعيف و ضعيف تر می سازد. جالب آن است 
که بسياری از افرادی که اعتقاد به بدشانس بودن دارند و خود را بدشانس می دانند، هنگامی که پس از 
درماندگی و عدم تلاش به شکست می رسند، تصور می کنند که چون بدشانس اند، شکست خورده اند. 
در حالی که اين عدم تلاش و فعاليت  است که آنان را به شکست رسانده است و دليل عدم تلاش نيز آن 
است که باور دارند نمی توانند به هدف برسند و نمی توانند موفق شوند (نااميدی). دلايل نااميدی نيز آن 

است که از سبک های اسناد نامؤثر استفاده کرده اند. 
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مقابله با درماندگی
برای مقابله با درماندگی و پيامدهای ناسالم ناشی از آن سعی کنيد با استفاده از روش های زير با 

درماندگی مقابله کنيد: 
نسبت  کلی  و  پايدار  درونی،  عوامل  به  را  خود  موفقيت های  موارد،  بيش تر  در  ١ ــ 

دهيد. 
همان طور که در قسمت های قبل مرور شد، سبک اسناد تأثير زيادی بر درماندگی دارد؛ بنابراين، 
سعی کنيد موفقيت های خود را به خصوصيات درونی، عوامل پايدار و کلی نسبت دهيد. نگران نباشيد؛ 
چنين ديدگاهی باعث خودخواهی و ديدگاه اشتباه نسبت به خود نمی شود؛ بلکه اميدواری، رضايت و 

خودکفايی را افزايش می دهد که در نهايت تلاش و موفقيت را به دنبال دارد. 
 ـ  در بيش تر موارد، شکست های خود را به عوامل بيرونی، ناپايدار و اختصاصی  ٢ ـ

نسبت دهيد. 
اگر چه در وهله ی نخست، ممکن است اسناد شکست ها به عوامل بيرونی کمی غير  واقع بينانه 
به نظر برسد. به ويژه در مواردی که موضوعاتی مانند امتحان درسی و موارد مشابه مطرح است ولی 
داشته  نظر  در  که  آن  ويژه  به  نمی شود.  واقعيت ها  به  بی توجهی  باعث  ديدگاهی  چنين  نباشيد؛  نگران 
مثال  در  نيستند.  مشخص  و  واضح  روشن،  درسی  نمره ی  همانند  زندگی  مسائل  از  بسياری  باشيد 
مطرح  می توان  را  بينانه ای  واقع  بيرونی  عوامل  چه  است،  شده  سرطان  به  مبتلا  فرزندش  که  مادری 
اين  سرطان  علت  چيست؟  سرطان  علت  اصولاً  دارد:  وجود  زيادی  ابهام های  زمينه  اين  در  کرد؟ 
مادر  اين  شود؟  سرطان  به  منجر  می تواند  مادر  قصور  داده اند  نشان  تحقيقات  کدام  چيست؟  کودک 
چه قصوری کرده است که منجر به بيماری فرزند او شده است؟ و ... . در نهايت، اشتغال فکری 
مادر درباره ی بيماری فرزند چه کمکی به او و فرزندش می کند؟ جز آن که از توان مادر در رسيدگی 

به بيماری فرزندش بکاهد.
به ياد داشته باشيد، زندگی پيچيده است. يافتن علت روشن و مشخص برای بعضی از پديده ها 
امکان پذير نيست؛ بنابراين بهتر است علت رويدادهای منفی را به عوامل بيرونی نسبت دهيد. در اين 

شرايط، احتمال درماندگی کم تر است و توان فرد در مقابله با مشکلاتش افزايش می يابد. 
 ـديدگاه خود را از شکست تغيير دهيد.  ٣ ـ

در راه رسيدن به هدف، شکست يا شکست ها محتمل است؛ بنابراين، به جای سرزنش خود، 
بهتر است آن را پذيرفت و راه هايی را برای رهايی و پيشگيری از شکست جست وجو کرد. 
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 ـ  ديدگاه خود را از زندگی تغيير دهيد.  ٤ ـ
زندگی همه ی ما انسان ها آکنده از سختی، رنج و تلاش است؛ بنابراين، به جای اعتراض به اين 
که چرا زندگی سختی هايی دارد، بهتر است ديدگاه خود را از زندگی تغيير دهيم. زندگی سراسر فراز 
و نشيب است و با تلخی و شيرينی های متعددی همراه است و رويارويی با رنج، ناراحتی و ... طبيعی 
برای  بزرگ  و  موفق  اشخاص  از  بسياری  و  دانشمندان  بزرگان،  زندگی  مطالعه ی  باره  اين  در  است. 
متعددی را در مورد وجود  زيرا، مثال های زنده و واقعی  هضم اين موضوع به انسان کمک می کند؛ 

مشکلات در زندگی همه ی افراد حتی افراد موفق و توانمند به دست می دهد. 
٥ ــ به جنبه های مثبت خود، ديگران و جهان توجه کنيد. 

ديدگاه های منفی نسبت به خود، ديگران و جهان مانع از افرايش فعاليت، تلاش و پشتکار فرد 
می شود؛ بنابراين، با نگاه کردن به قسمت های پرِ ليوان می توان بر درماندگی تسلط يافت و به موفقيت و 

رضايت از خود نزديک تر شد. 
٦ ــ اميدواری را در خود تقويت کنيد. 

اتفاق های  از  می توان  و  داد  خواهند  رخ  زندگی  در  مثبت  اتفاق های  که  آن  يعنی  اميدواری 
ناخوشايند پيش گيری کرد. اميدواری مانع بروز درماندگی می شود؛ زيرا، باعث افزايش تلاش و پشتکار 

فرد می شود و انگيزه ی او را به ادامه ی راه افزايش می دهد. 
٧ ــ احساس خودکارآمدی را در خود تقويت کنيد. 

احساس خـود کـارآمدی يعنی احساس توانستن؛ توانستن دست يافتن به موفقيت هـا، اهـداف 
و .... احساس خودکار آمدی به فرد اين احساس را می دهد که می تواند به اهداف خود دست يابد. به 
همين دليل فرد اميدوارتر می شود و انگيزه ی بيش تری برای تلاش و کوشش خواهد داشت؛ در نتيجه 
کم تر احتمال دارد که دچار درماندگی شود. برعکس، افرادی که باور دارند نمی توانند، اميد خود را 

از دست می دهند و تلاشی هم نمی کنند.
٨ ــ زندگی کسانی را که در شرايط بدتری قرار دارند، بررسی کنيد. 

افراد درمانده باور دارند در حق آن ها بی انصافی شده است. زندگی آنان بد و نامطلوب است 
و اين که نمی توان برای رهايی از آن کاری انجام داد و ... . بررسی و توجه به زندگی افرادی که در 
شرايط بدی قرار دارند، به انسان اين آگاهی را می دهد که برای او بدتر از اين شرايط هم ممکن است 
پيش بيايد. نگاه به امکانات و اختياراتی که موجود است و می توان از آن ها استفاده کرد به افراد کمک 

می کند تا از درماندگی خود بکاهند. 
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٩ ــ اعتقاد به بدشانس بودن را کنار بگذاريد. 
به  را  انسان ها  سريع  بسيار  باوری  چنين  است.  کلی  و  پايدار  درونی،  اسنادی  بودن،  بدشانس 
درماندگی می رساند؛ زيرا، او خصوصياتی دارد که از قبل تعيين شده است. ايرادی در درون او وجود 
دارد که کلی و همه جانبه است و در همه ی موقعيت ها و شرايط زندگی با او حضور دارد؛ بنابراين، فرد 
بدشانس هر کاری که بکند و هر اقدامی که انجام دهد، با شکست روبه رو خواهد شد. پس بهتر است 

کاری نکند چون به موفقيتی دست نخواهد يافت. 
واقعيت آن است که هيچ فردی بدشانس يا خوش شانس نيست. ممکن است در زندگی خود 
يـا  بـدشانس  ولی  اختصاصی  و  نـاپـايدار  بيرونی،  اسناد  بياوريم:  خوش شانسی  يـا  بـدشانسی  گـاهی 
آوردن  خوش شانسی  و  بدشانسی  از  متفاوت  بسيار  اختصاصی)  پايدار،  (درونی،  بودن  خوش شانس 

است. فردی که به بدشانس بودن خود اعتقاد دارد، دير يا زود عميقاً درمانده خواهد شد. 
نکته: در اين درس تلاش شده چگونگی مقابله با درماندگی آموزش داده شود؛ بنابراين ابتدا 

می توان کلاس را با اين سؤال که روی تابلو نوشته می شود، فعال کرد: 
با توجه به مطالبی که در درس گذشته ذکر شد، چه عواملی باعث درماندگی ما می شود؟ 

اين  به  می تواند  پاسخ ها  بنويسد.  تابلو  روی  را  دوستانش  پاسخ های  دانش آموزان  از  يکی 
صورت عنوان شود: ١ ــ اتفاقاتی که کنترلی روی آن نداريم. ٢ ــ سبک های اسنادی ناسالمی که به 
کار می گيريم. ٣ ــ تجارب ناخوشايندی که مرتب تکرار می شود. اين عوامل باعث می شوند که دچار 
ترتيب  بدين  و  نمود  درخواست  دانش آموزان  از  را  مثالی  مورد  هر  برای  می توان  شويم.  درماندگی 

دانش آموز را وارد فضای نمونه ی مطرح شده کرد. 

نمونه ی ٩ ــ٣
در اين نمونه داستانی ذکر شده است که تأثير محيط اطراف را روی تصميم گيری 
داستان در محيط حيوانی طراحی شده است ولی قابليت  متذکر می شود. هر چند  فرد 
تعميم به محيط انسانی را دارد. اين نمونه نقش مشاهده را در بروز رفتار و اسنادها مطرح 
می کند که شما می توانيد بحث را با اين زمينه دنبال کنيد. (از اطلاعات ابتدای اين مبحث 

برای توضيح به دانش آموزان استفاده کنيد.)
در  آن ها  از  تا  دو  ناگهان  که  می کردند  حرکت  يکديگر  با  قورباغه  چند  «روزی 
چاله  از  آمدن  بيرون  برای  قورباغه  دو  اين  که  حالی  در  افتادند.  عميقی  و  بلند  چاله ی 
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اظهار  به  و  زدند  حلقه  چاله  اطراف  در  ديگر  قورباغه های  می کردند،  جست وخيز  دائماً 
دو  آن  ناموفق  تلاش های  و  عميق  چاله ی  ديدن  با  آن ها  پرداختند.  آن ها  درباره ی  نظر 
چاله ی  عجب  نه!  بيايند؟  بيرون  می توانند  آن ها  مگر  نمی شود!  «نه!  می گفتند:  قورباغه 
عميقی! تلاش فايده ای ندارد». آنان دائماً از اين گونه حرف  های يأس آميز می زدند. پس 
از ساعاتی، يکی از قورباغه هايی که در چاله افتاده بود، خسته، نااميد و ناتوان شد و در 
گوشه ای افتاد. او دست از تلاش برداشت؛ چون احساس می کرد که نمی تواند از اين 
چاله بيرون بيايد ولی، قورباغه ی ديگر هم چنان به تلاش خود ادامه داد و سرانجام پس 
از سعی و تلاش فراوان با جستی بلند از چاله بيرون آمد. وقتی قورباغه های ديگر گرد او 
آمدند، با تعجب، متوجه شدند اين قورباغه ناشنواست و صحبت های نااميد کننده ی آنان 
را نشنيده است؛ به همين دليل دست از تلاش و کوشش برنداشته و سرانجام توانسته از 

چاله بيرون آيد. 
سؤال: چه عاملی باعث درماندگی و نااميدی قورباغه ای شد که دست از تلاش 

کشيد؟ 
روی  گود  از  خارج  قورباغه های  تلقين  که  پاسخ دهند  دارد  امکان  دانش آموزان 
قورباغه ی درون چاله تأثير گذاشت و يا اين که ارتفاع چاله زياد است و با هر بار پرش، 

قورباغه به هدف نرسيده پس نتيجه گرفت که تلاش بی فايده است. 
سؤال: به نظر شما انسان برای اين که دچار درماندگی نشود، بايد ناشنوا و يا نابينا 

و .... باشد؟ بحث کنيد. 
اين سؤال برمی گردد به کار قورباغه ی دوم که فارغ از اين هياهو فقط به دنبال 
نجات خود است و به دليل ناشنوا بودن محيط بر او تأثيری نمی گذارد و آن قدر تلاش 
قدرت  انسان  که  برسند  نتيجه  اين  به  بايد  دانش آموزان  ولی  می رسد  نتيجه  به  که  می کند 

تشخيص دارد؛ بنابراين نيازی به ناشنوا و يا نابينا بودن او نيست. 

فعاليت ٧ ــ٣
موقعيت های  يا  و  ناخوشايند  شرايط  درباره ی  رايج  باورهای  فعاليت،  اين  در 
متفاوت زندگی را مطرح می کند تا دانش آموز متوجه شود که چگونه ياد می گيرد، درمانده 

شود. 
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آيا تاکنون جملات ستون الف جدول زير را از اطرافيان شنيده و يا خودتان از اين 
جملات استفاده کرده ايد؟ طبيعتاً جملات ستون الف را در محيط شنيده است.

 
ستون بستون الف

 انسان نبايد در زندگی شکست بخورد.

 انسان های ضعيف، تنبل، بی لياقت و … در 
زندگی شکست می خورند.

 زندگی توأم با سختی و دردسر، زندگی نيست.

با توجه به جملات ستون الف، چند جمله ی ديگر از اين نوع را که در مکالمات 
دريا  کنار  من  می گويند:  بنويسيد. «مثلاً  جدول  ب  ستون  در  می کنيد،  استفاده  روزمره 
هم کـه بـروم، دريـا خشک می شود. يک بـار شکست خـوردن يعنی بی ارزش شدن. 

و .......» 
آيا اين باورها همان اسنادهای ما در زندگی اند؟ چرا؟ «بله، زيرا در اين جملات 

شکست ها به عوامل درونی، پايدار و کلی نسبت داده شده است.»
اين باورها و نگرش ها چه تأثيری در رفتار روزمره فرد دارند؟ توضيح دهيد: «با 
اين باورها فرد می آموزد که در چنين شرايطی کاری از دستش برنمی آيد و از قبل کسانی 
و  می شود  شده  آموخته  درماندگی  دچار  پس  کرده اند؛  پيش بينی  را  نتيجه  خودش  يا  و 

دست از تلاش و يا تغيير در رفتار برمی دارد.»

نمونه ی١٠ ــ٣
 شکست به معنی پيروز نشدن نيست؛ بلکه به معنی تجربه اندوزی است. 

 مهم آن نيست که زمين نخوری؛ مهم آن است که بعد از زمين خوردن دوباره 
بلند شوی. 

 شکست نشانه ی بی لياقتی و ناتوانی نيست بلکه به معنای اين است که زمان تفکر 
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و تلاش بيش تری فرا رسيده است. 
سؤال: اين گونه باورها چه تأثيری در رفتار روزمره ی فرد دارند؟ شما چه قدر و 

چه زمان از اين باورها استفاده می کنيد؟ 
در اين نمونه، جملات به گونه ای بيان شده که بار مثبت دارد و هدف اين است که 
دانش آموز به درون سازی باورهای درست بپردازد تا بتواند اسنادهای خود را طوری 
بيان کند که سلامت را در پی داشته باشد. مثلاً از دانش آموزان بخواهيد درباره ی جمله ی 
«شکست به معنی پيروز نشدن نيست؛ بلکه به معنی تجربه اندوزی است»، بحث کنند. اين 
جمله ی  در  دارد،  بخورد»،  شکست  زندگی  در  نبايد  جمله ی «انسان  با  فرقی  چه  جمله 
اول فرد هر شکست را به منزله ی مسيری اشتباه می بيند که ديگر نبايد آن را طی کند؛ 
بنابراين راهی را می شناسد که ديگر نبايد از آن عبور کند؛ پس تجربه کسب کرده است. 
حال بايد راه های ديگر را بررسی کند ولی در جمله ی دوم انسان می ترسد و همواره خود 

را سرزنش می کند؛ بنابراين در سلامت ما تأثير منفی می گذارد. 
به  ترغيب  را  دانش آموزان  و  شويد  متمرکز  قسمت  اين  روی  کلاسی  بحث  «با 

استفاده از اين جملات کنيد.»

 ـ ٣ فعاليت ٨ ـ
فرض کنيد در محيط زندگی يا بين دوستان و آشنايان با فردی مواجه ايد که دائماً 
از جملات زير در ستون الف جدول استفاده می کند. چگونه اسنادهای ناسالم اين فرد 
را تغيير می دهيد؟ جملاتی بسازيد که با اسناد ناسالم اين افراد مقابله کند و آن ها را در 

ستون ب بنويسيد. 
در اين فعاليت هدف اين است که دانش آموز مهارت کسب شده در نمونه ها را 
در ستون ب اين فعاليت به کار گيرد و شيوه ی مقابله را آموزش ببيند. يک نمونه پاسخ 

احتمالی در ستون ب جدول صفحه ی بعد ارائه شده است. 
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ستون ب ستون الف
مواجه  ناخوشايندی  اتفاقات  با  گاهی  نيز  خوب  آدم های 
می شوند. مثل همه ی  آدم های خوبی که در سوانح طبيعی 

کشته و يا معلول می شوند. 
 همه ی زندگی رفاه نيست. در بعضی مراحل زندگی امکان 

دارد با فقر نيز مواجه شويم. مثل موقعی که جنگ می شود.
انسان هايی هستند که بارها طعم شکست را چشيده اند ولی 
احساس بی ارزشی نکرده اند، مثلاً دانشمندان، کاسبی که 
با يک يا دوبار ورشکست شدن خود را بی ارزش نمی بيند 

و مسير ديگری را تجربه می کند و .....

برای آدم های خوب نبايد اتفاقات بد پيش آيد. 

زندگی يعنی در رفاه بودن.

شکست خوردن يعنی بی ارزش شدن. 

آدم های بد نبايد در زندگی موفق شوند. 

يک انسان قوی در زندگی خود شکست نمی خورد. 
شکست خوردن نشانه ی اهمال کاری است. 

ديگر  محتوای  يا  و  کلمات  با  را  فوق  جملات  است  ممکن  شما  «نکته: 
اصلاح کنيد.»

درباره ی هر يک از جملات می توانيد به بحث ابتدای درس رجوع کنيد و کليد مربوط 
را روی تابلو بنويسيد و از دانش آموزان نيز بخواهيد که آن را در کتاب خود يادداشت نمايند 

و با مثال های ديگر از دانش آموزان بخواهيد همه ی کليدهای مطرح شده را تمرين کنند. 
مثلاً درباره ی جمله ی اول به ترتيبی که نوشته شده، بعد از اصلاح آن به کلاس 
بگوييد، انسان ها بايد ديدگاه خود را درباره ی زندگی تغيير دهند. زندگی سراسر 
رويارويی  بنابراين،  است؛  همراه  متعددی  شيرينی های  و  تلخی  با  و  است  نشيب  و  فراز 
بزرگان، دانشمندان  با رنج، ناراحتی و ... طبيعی است. در اين باره مطالعه ی زندگی 
و بسياری از اشخاص موفق و بزرگ برای درک اين موضوع به انسان کمک می کند؛ 
زيرا، مثال های زنده و واقعی متعددی را در مورد وجود مشکلات در زندگی همه ی افراد 
يا  و  استيون  ها وکينز  حسابی،  دکتر  مثل  می دهد.  دست  به  توانمند  و  موفق  افراد  حتی 
دانشجويی که تصادف می کند و بينايی خود را از دست می دهد ولی به تحصيل و حضور 

در اجتماع ادامه می دهد و ...... نمونه هايی که می شناسيد. 
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