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  رفتارگرایی در باب شخصیترویکرد 

  تأکید بر تعامل متغیرهاي شخصی و محیطی

  .براي پیش بین رفتار باید نحوه ي تعامل شخصی با محیط را شناخت

  .رویکرد رفتاري با رویکرد یادگیري اجتماعی یا شناخت اجتماعی می نامند

  :ري اجتماعی و شرطی شدنییادگ

  پیامد شرطی شدن عامل    پیشایند 

ري رفتار می کنند که تعریف شوند و تفاوت هاي فردي ناشی از انواع تجربه هاي یادگیري در جریان مردم طو
  .رشد است

  یادگیري الگوهاي رفتاري از طریق 

  مشاهده ي مستقیم  - 1

  )مشاهده رفتار دیگران( مشاهده ي جانشینی  - 2

  خودگردانی و ارزیابی فرد از عمل خویش تعریف و تمجید خویش  - 3

ه پردازان رفتارگرایی از دادن صفت هایی مانند پرخاشگري مخلفند زیرا معتقدند که این اصطلاحات تنوع نظری
  .رفتار ي را در موقعیت هاي گوناگون از بین می برند

  شرطی شدن کلاسیک 

یعنی محرك غیرشرطی پاسخ شرطی . رفتار به صورت محرك شرطی در می آید: در این نوع شرطی شدن 
  .ردبوجود می آو

  . اگر آموختن فقط از راه کوشش و خطا بود امکان زنده ماندن بسیار محدود می شد: آلبرت بندورا

  . نه تنها متغیرهاي درون شناختی بلکه مشاهده هاي رفتار دیگران بر رفتار تأثیر دارد: یادگیري اجتماعی

  .متغیرهاي شناختی را وارد رویکرد رفتار می کرد)1954( جولیان راتر

بررسی احتمال بروز رفتار معین : را معرفی کرد behavior potentialمفهوم توانش پتانسیل رفتار  راتر
  .در شرایط معیین
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  توانی رفتار 

    expectancyانتظار  -
 ارزش تقویت  -

  :بندورا نظریه ي شناخت اجتماعی را ارائه و به علیت دو سویه 

 تقویت نیست  تعیین کننده هاي خارجی رفتار  -

  Social – cognitive theory)  دورن -اندیشه  –باور ( تعیین کننده هاي درون  -

  دوپامین- نوراپی نفرین  :یتمهم ترین پیام هاي عصبی در رابطه با شخص

. سطح انرژي اثر دارد و کسانی که نوراپی نفرین در آنان زیاد است -ار خونشف –ضربان قلب : نوراپی نفرین بر
  .اجتماعی به نظر می رسند - وابسته -افرادي مضطرب

کسانی که . کمتر کنترل رفتار خود را دارند و تکانش هستند. اما مردمانی که این پیام عصبی میزانش کم است
  .گوشه گیر و ناسازگارند: مقدار خیلی کم دارد

ص به سوي در بخش هایی از مغز وجود دارد که سبب می شود شخ.دوپامین نقشی در کنترل حرکات بدن دارد 
  .دوپامین بر اجتماعی بودن و میزان فعالیت عمومی آدمی تأثیر دارد.اشیاء و افراد پرجاذبه و گیرا کشیده شوند

  . دوپامین با برونگرایی و تکانشی بودن ارتباط دارد

  . سروتونین در کنترل تکانه هاي رفتاري از جمله تکانه هاي هیجانی نقش دارد

وسواس گونه و ترس  نگراي -بدبینی= حساسیت زیاد به طرد شدن - خشم بی دلیل: نشانه هاي کاهش سروتونین
  .از خطر کردن

   Prozacپروزاك  داروي ضد افسردگی و کاهش سروتونین

  .رخ می دهند .Regulation  Selfبندورا بیشتر رفتارها در نبود پاداش و از طریق خودگردانی

  رویکرد صفت به تفاوت هاي فردي 

  می چردازد  اوي به تفاوت ها ي فردي با عملکرد شخصیت رویکرد روانک

  . رویکرد یادگیري اجتماعی بر عملکرد شخصیت تمرکز دارد

  تاریخچه ي تقویت= شخصیت 
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  متغیرهاي شناختی از دیدگاه والتر میشل 

  قابلیت ها  - 1

  روش هاي رمزگردانی  - 2

  انتظارات  - 3

  ارزش ذهنی - 4

  سیستم هاي خودگردانی و طرح ریزي  - 5

  ماهیت بشر از دیدگاه رفتارگرایی

  شخصیت قابل تغییر و فعل پذیري بشر  -    شخصیت متنیبر اصل علت

  توجه به نقش فعال فرد در انتخاب و تغییر محیط -    تحت تأثیر داروین 

  : رویکرد انسان گرایی

  اوایل قرن بیستم  -سوم نیروي

  : ان گراییاصل رویکرد انس 14

 - دیدگاه شخصی انسان ها مهم است 1. فردي که در حال تجربه کردن است مهم ترین موضوع به شمار می رود
  .ادراك شخصی انسان ها از جهان مهم است

   self- actualizationتحقق خویشتن  –خلاقیت  –انتخاب گري 

یرد نه فقط کنترل خود و یا سازگاري با رشد و تحقق خویشتن باید معیار اصلی براي سلامت روانی در نظر بگ
  محیط 

  . بر عینیت گرایی ارجح باشد meaning fullnessدر انتخاب موضوع پژوهش باید معنا داشتن 

  .ارزش نهایی شأن و منزلت انسان است

  .تعریف روان شناسی  شناخت است نه پیش بینی و کنترل مردم

  انسان گرا  روان آلبرت پی
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  نظریه ي انسان گرا در زمینه ي انگیزش  اریکسون  –آدلر  -نگیو

  مرکز انسان گرایی  راجرز و مازلو 

  گرایش به خودشکوفایی  نیروي اصلی برانگیزانده ي آدمی 

   client- centeredدر ما نجومدا  - بی رهنمود اساس روش درمانی راجرز 

  .دپندار است یا خو thyselfمفهوم محوري در نظریه ي شخصیت راجرز خویشتن 

ارزشیابی هایی است که من یا خودم را می سازند و  –ادراکات  -تمام اندیشه ها: خویشتن یا خویشتن واقعی
  دربرگیرنده ي آگاهی از آنچه هستم و آنچه می توانم انجام دهم 

  . تصور از آنکه می خواهیم بشویم و باشیم:  ideal selfخودآرمانی یا ایده آل 

  ی نوع ناهماهنگ ,د

 یعنی خود تجربه ي واقعیت  -

 خودواقعی و خودآرمانی  -

مردم هر چه بیشتر  unconditional positive regard پذیرش مثبت بدون قید و شرط 
مجبور به انکار عواطف خود شده و ارزشهاي دیگران را قبول کنند احساس ناراحتی بیشتري نسبت به خود 

  .خواهند کرد

) : 1970 -1908( مزلو . به عنوان وسیله اي براي ارزیابی خودپنداره پیشقدم شد Q-sortراجرز روش
  .سلسله مراتب نیازها را پیش کشید

  خودشکوفایی  –نیازهاي تحقیق خویشتن  - 7

  نظم و زیبایی  -تعاون: نیازهاي ذوقی  - 6

  کاویدن-دانش فهیمدن -نیازهاي شناختی - 5

  ............جلب تایید و  -با نکات و قابلیت بودن -اجرا و دستیابی: نیازهاي عزت نفس - 4

  تعلق داشتن -پذیرفته شدن -به دیگران پیوستن: نیازهاي تعلق و محبت - 3

  داشتن احساس امنیت و دوري از خطر  - نیازهاي ایمنی - 2
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  تشنگی و نظایر آن  - گرسنگی:نیازهاي فیزیولوژیک - 1

تحقق و خشنودي یعنی یک حالت : یی و عبارت است ازلحظه هاي کوتاهی از خودشکوفا: تجربه هاي اوج
  و ناخودمدارا ز دستیابی به هدف  -بدون تلاش زیاد - موقت

ادراك زیبا شناختی و فعالیت هاي  -روبط صمیمانه - لذت از طبیعت - فعالیت هاي خلاق: تجربه هاي اوج
  .ورزشی

 -آسان بودن خودکفا –نظیر  یگانه و بی -سرزنده بودن - کامل بودن -یکپارچگی: تجربه هاي اوج
  .آموزشهاي زیبایی و خوبی و حقیقت بود

  :ویژگی هاي خود شکوفا سازان

  .واقعیت را به درستی در می یابند و شرایط نامشخص را تحمل می کنند - 1

  .خودش و دیگران را چنان که هستند می پذیرد - 2

  . در فکر و عمل،آدمی خودجوش و خودکار است - 3

  د مسأله مدار دارد تا خودمداربیشتر رویکر - 4

  .اهل بزله و لطیفه است - 5

  .بسیار آفریننده و خلاق است - 6

  .بی آنکه تلاش نامتعارفی بکند می کوشد اسباب زحمت دیگران نشود - 7

  به بهزیستی بشر توجه دارد - 8

  .در برابر تجربه هاي بنیادي زندگی سپاس فراون احساس می کند - 9

  . بلکه با چند تن روابط خشنود کننده عمیق دارد نه با مردم متعدد، - 10

  .می تواند به زندگی نگاه عینیت گرا داشته باشد - 11

  : رفتارهاي منجر به خود شکوفایی

  .همانند کودکان، زندگی را شگفت و به همه ي وجود در بیاید - 1
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  به جاي چسبیدن به راه و روش امن وي خطر بیشتر در پی روش هاي تازه باشید - 2

  تجربه ها را بیشتر با احساسات خودتان ارزیابی کنید تا با سن  یا نظر اصل قدرت یا اکسیژن  - 3

  .صداقت داشته باشید و وانمود و نمایشگري بپرهیزید - 4

  .اگر نظرات شما با نظر غالب مردم همخوان نیست بپذیرید که محبوب و مردمی نیستید - 5

  .مسئولیت پذیر باشید - 6

  .که تصمیم می گیرید انجام دهید با همه ي توان انجام دهیدهر کاري را  - 7

  .تلاش کنید دفاع هاي روانی خود را بشناسید و آن ها را کنار بگذارید - 8

  بیشترین طرفدار  رویکرد شناختی 

این گونه بازنمایی  representاوت در بازنمایی ذهنی اشی از تف: تفاو هاي فردي  -یک روش تجربی
  می گویند  cognitive structure - ساختارهاي شناختی –ها 

    

  

هدف باید شناسایی  Kelly’s personal construct theoryنظریه ي سازه ي شخصی کلی 
ش وشرایط اجتماعی یعنی شناسایی ابعادي که خود مردم براي توضیح و تشریح خوی. سازه هاي شخصی باشد

  .شان به کار می گیرند

  دانشمندان شهودي  کلی انسان ها 

  کلی می گوید سازه هاي شخصی به شکل 

  either/orاین یا آن است  -

 Role construct Reporters test Repآزمون گنیجنه ي سازه ي نقش یا : آزمون کلی 
  .براي شناخت شازه هاي مراجع ساخته شده نه سازه ي روان شناس  REPآزمون 

مثل طرحواره ي . بهره برداري از اطلاعات - پردازش -سازمان دهی -ساختار شناختی براي ادراك: طرحواره
  مادر 

  طرحواره 

Schemas 

  بازه ھای شخصی

Personal constructs  
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  .طرحواره هاي نسبتاً ثابت می مانند

درباره ي . ختی برگرفته از تجاربشاید خویشواره مهم ترین طرحواره باشد و آن عبارت است تعمیم هاي شنا
  )چه کسی هستم. ( خویش که راهنماي سازماندهی و پردازش اطلاعات مربوط به خود است

  رابطه با افراد مهم زندگی  -ظاهر جسمانی -نام: هسته ي اصلی خویشواره

  . تفاوت خویشواره هاي مردم سبب تفاوت رفتار آن ها می شود

 Bem's gender scheme theory  نظریه ي طرحواره ي جنسیت بِم 

فرایندي که جامعه بر . این نظریه بر جنسیت به عنوان راهی براي سازماندهی به اطلاعات تأکید می کند
احساس آن به کودکان می آموزد با این انتظار هاي اجتماعی همخوانی کنند را نقش آموزي جنسیتی می 

  )Sex typing( .گویند 

) Abraham Maslow(نیازهاي مطرح شده توسط ابراهام مزلودر سلسله مراتب  :سوال
  )87ارشد روانشناسی بالینی (تري قرار دارد؟ کدام نیاز نسبت به بقیه نیازها در سطح متعالی

  ذوقی) شناختی             د) ایمنی          ج) عزت نفس      ب) الف
  /پاسخ گزینه د

ارشد روانشناسی (باشد؟ نمیود شکوفا کدام گزینه زیر جزو خصوصیات افراد خ :سوال
  )86بالینی

  نگاهی عینی به زندگی) مشکل محوري       د) نگاهی ذهنی به زندگی         ج) شوخ طبعی       ب) الف
  /پاسخ گزینه ب

گیرد که جهان را مشاهده  کدام نظریه افراد را شبیه دانشمندانی بالفطره در نظر می :سوال
ارشد (رسند؟ هایی می کنند و به نظریه زند، این فرضیه ها را آزمایش میسا کنند و فرضیه می می

  )86روانشناسی بالینی
  خود شکوفایی) روان تحلیلی            د) مراجع محوري      ج) سازه شخصی      ب) الف

  /پاسخ گزینه الف
  فشار روانی،آسیب شناسی روانی ودرمان :بخش هفتم

  سلامت و مقابله با فشارفشار روانی، : چهاردهمفصل 

  .ماده اي است به شکل دارو که اثر خنثی دارد: دارونما
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رویدادهایی که براي جسم و روان مخاطره آمیز است و پاسخ واکنش به این رویدادهاي : فشار روانی یا استرس
  .را پاسخ هاي تنش زا می نامند

  : ویژگی هاي رویدادي تنش زا

  رویدادهاي تنش زا 

  ي آسیبی فراتر از چارچوب تجربه هاي عادي زندگی رویدادها - 1

  رویدادهاي مهار نشدنی  - 2

  رویدادهاي پیش بینی نشدنی  - 3

  . رویدادهایی که بیشینه ي توان و خودپنداري شخصی و تعارض هاي درونی را فرا می خواند - 4

  : رویدادهاي آسیبی

  معمولی آدمیان  موقعیتی بسیار مخاطره آمیز و فراتر از دایره ي تجربه هاي

بعد . در برابر رویدادهاي آسیب زا فرد ابتدا دچار بهت می شود و بعد نمی فهمد با چه آسیبی مواجهه است
حالت گمگشتگی و این سو و آن سو رفتن تا ممکن است خطر دیگر تهدیدش کند و در مرحله ي بعدي 

  .اضطراب  و عدم تمرکز گریبان گیر فرد می شود

  اضطراب و اشتغال ذهنی  - 3    فعل پذیري  - 2    بهت  - 1

ویژگی می تواند باعث تنش  3) 1988بدنام ( متجاوزان جنسی دو برابر مردمان عادي دچار بیماري هاي روانی 
  :زا به شمار آمدن رویدادها باشد

  میزان فراخوانی نهایت توانایی ها و خودپنداره ي شخص -3پیش بینی پذیري  - 2مهار شدنی بودن  - 1

  ):1977سیلگمن و لنبیک ( فرضیه ي نشانه ي بی خطر 

  .تا حدي می تواند بیاساید) آدمی یا جاندار( یعنی اینکه تا رسیدن هشدار و خطر 

واحد و  100مقیاس هاي رویداد زندگی راساخته که مرگ این مقیاس  Raheو راهه  Holmesهولمز 
  . واحد استرس می طلبد 11خلافکارهاي کوچک 

  . این مقیاس، مقیاس سازگاري مجدد هولمز و راهه نیز شهرت دارد



 مرکز تخصصی خدمات آموزشی گروه پزشکی فرهنگ گستر نخبگان 
 

 ٩ .بوده و هر گونه کپی برداري پیگرد قانونی دارد  موسسه فرهنگ گستر نخبگان استفاده از جزوات فقط مخصوص افراد ثبت نامی
 

  )تعارض هاي حل نشده ي هشیار یا ناهشیار( تعارض هاي درونی 

  : همخوان ترین تعارض ها در جامعه ي ما

  دگرگرایی در برابر گوشه گیري  - 2استقلال در برابر وابستگی    - 1

  ربرابر موازین اخلاقی ابزار تکانه د -4همکاري در برابر رقابت   - 3

  :واکنش هاي زمان شناختی به فشار روانی

  ) ضمودي یا افسردگی( بی احساسی  - 3         اضطراب    - 1

  اختلال شناختی  - 4    خشم و پرخاشگري  - 2

PTSD: 1 ( احساس بیهودگی و بی علاقگی و احساس گناه  

  نگی و گوش به ز –اختلال خواب و تمرکز ) 3  بازسازي فاحب       ) 2

دلیل بیش از فاصله هاي طبیعی موجب  2یورش هاي تروریستی و جنگ به  –خشونت هاي جنسی یا جسمی 
PTSD می شود :  

  . باور زیر بنایی آدمی را در مورد نیک و بد بودن زندگی و مردم متزلزل می کند - 1

  بیشتر فرد را نشانه می گیرد تا کل فاصله را  - 2

  پرخاشگر  پاسخ معمول آدمی ناکامی 

در نمی آید و درد را تحمل ) آدمی یا حیوان (از دست ) اجتناب یا گریز( هیچ کاري : درماندگی آموخته شده
  .می کند و به خمودگی و افسردگی تن  می دهد

 : واکنش هاي فیزیولوژیایی به فشار روانی

  خشک شدن دهان  اولیه ي فشار روانی  واکنش 



 مرکز تخصصی خدمات آموزشی گروه پزشکی فرهنگ گستر نخبگان 
 

 ١٠ .بوده و هر گونه کپی برداري پیگرد قانونی دارد  موسسه فرهنگ گستر نخبگان استفاده از جزوات فقط مخصوص افراد ثبت نامی
 

  
  .اضطراب در بدن نقش داردهورمون در موقیعت  30

   general adaptation syndromeنشانگان کلی انطباق 

  مرحله در برابر نقش هاي واکنش می کند  3بر آن است که بدن در : seyleهانس سلیه 

در نخستین مرحله یعنی هشدار، بدن برانگیخته می شود که با تهدید مقابله کند همین امر موجب حرف موقت 
که در مرحله پایداري بدن به صورتی پرتلاش با تهدید مواجهه شده و . کاهش پایداري است منابع موجود و

  .چنانچه تهدید همچنان پا برجا بماند بدن به فرسایش می رود. بیشترین پایداري صورت می گیرد

   toughnessفشار روانی و پرطاقتی 

فراوانی . بیشتري در برابر فشار روانی منجر می شودوجود گاه گاه تنش همراه با مهلت حل و فشل به ابعاد تحمل 
  .اپی نفرین و نوراپی نفرین در خون و ادرار با عملکرد بالا همراه است

دستگاه قشر فوق کلیوي در شرایطی روي می دهد که شخص احساس درماندگی کند و دست به حل و فصل 
 .فعالانه موقعیت تنش زا نزند

  



 مرکز تخصصی خدمات آموزشی گروه پزشکی فرهنگ گستر نخبگان 
 

 ١١ .بوده و هر گونه کپی برداري پیگرد قانونی دارد  موسسه فرهنگ گستر نخبگان استفاده از جزوات فقط مخصوص افراد ثبت نامی
 

  :تأثیر فشار روانی بر سلامت

پا یین آمدن سیستم ایمنی و ورودي  -بیماري قلب - فشار خون -زخم معده: شار روانی اختلالاتی همچون ف
  باکتري ها و ویروس ها

  . هیجان نقش محوري دارد) جسمانی - اختلال ( فیزیولوژیایی  - در اختلالات روان

  .دفشار خون زندگی را پر از تهدید و همیشه گوش به زنگ ان...........بیماران 

  .بیماران دچار ورم روده خشم خود را نمی توانند بیان کنند

  coronary heart disease(CHP)برانگیختگی عروق قلبی 

برانگیختگی زیاد و مزمن، باعث می شد که رگ هاي تأمین کننده ي خون به ماهیچه هاي قلب از راه ایجاد 
بسته شده و راه جریان اکسیژن و مواد  تنگ یا) plaque( تدریجی ماده ي چرب به سختی به نام پلاك 

موجود آید  angina pectorisغذایی به قلب بسته می شود در این وضعیت دردي به نام آنژین صوري 
که در سینه و باز و بسته می شود بسته شدن را، اکسیژن به قلب منجر به نوعی حمله قلبی به نام انفاکتوس 

  .میوکارد می گردد

   psychoneuroimmunologyصبی ایمنی شناسی روانی ع

به بررسی تأثیر فشار روانی و سایر متغیرهاي روان شناختی بر دستگاههاي ایمنی بدن است بدن توسط لمفو بسته 
  .ها در برابر میکروارگانیسم هاي بیماري زا محافظت می کند

  .میزان عفون و سرماخوردگی همراه با میزان فشار درومانی افزایش می یابد

  .وندگی از جمله متغیرهایی است که در جدي دشواري تنش را تعیین می کندمهار ش

  :درباره ي علل آمادگی یعنی مردم براي ارزیابی تنش زا بودن رویدادها سه نظریه ي بنیادي وجود دارد

  انواع اضطراب 

 اضطراب عینی یا واقعی  -

 ریشه  در تعارض هاي ناهشیار  روان رنجو  -

 اخلاقی -



 مرکز تخصصی خدمات آموزشی گروه پزشکی فرهنگ گستر نخبگان 
 

 ١٢ .بوده و هر گونه کپی برداري پیگرد قانونی دارد  موسسه فرهنگ گستر نخبگان استفاده از جزوات فقط مخصوص افراد ثبت نامی
 

هر گاه آدمی رویدادهاي منفی را به عمل و اسبابی در شخصی .سلیمگن  –تیزدیل  –آبراسون : نظریه شناختی
و بر جوانب متعددي از زندگیشان تأثیر بگذارد احتمال درماندگی و ) تفسیر مردم است( خود ش نسبت دهد 

  .کندي پاسخ به رویدادهاي منفی براي او بیش از دیگران است

مکارنش برآنند که آدمی شیوه هاي همسانی براي اسناد دادن به رویدادهاي زندگیش دارد که آن آبرامسون و ه
  .را شیوه هاي اسناد می نامند

 )hard ness( ویژگی هاي شخصتی افراد مقاوم برابر تنش 

  چالش و مبارزه و تلاش  - 3کنترل و مهار     - 2متعهد   - 1

   The Type  patternالگوي سنخ الف 

اهل رقابت جو   .پرخاشگري و ناشکیبایی که بیشاز اندازه خود را درگیر کارشان می کنند  –صومت اهل خ
  و اهل کسب و اکتساب 

خصومت . مردهاي سنخ الف دو برابر مردهاي سنخ ب دچار بیماري عروق قلبی و حمله هاي قلبی می شوند 
  .مهم ترین ویژگی متغیر سنخ رفتاري الف می دانند

  مهارت هاي مقابله 

  .شخص براي حل و فصل شرایط تنش زا کوشش : مقابله

  مقابله 

  .توجه خود را معطوف با موقعیت یا مشکل پیش آمده کردن و درصدد تغییر آن برآمد: مقابله مسأله مدار - 1

بتوان در در صدد تسکین هیجان هاي ناشی از موقعیت تنش زا برآمدن حتی اگر : مقابله ي هیجان مدار - 2
  .موقعیت تغییري ایجاد کرد

  مقابله ي هیجان مدار 

خالی کردن خشم  - مصرف الکل  و سایر داروها -تدابیر فیزیکی از قبیل ورزش - دست زدن: تدابیر رفتاري - 1
  درخواست حمایت عاطفی  دوستان براي دور نگهداشتن مسأله از ذهن خود - بر سر دیگران

 -و کم کردن تهدید موجود از راه تغییر مغناي موقعیت - ه مسأله به طور موقتینیندیشیدن ب: تدابیر شناختی - 2
  .تدابیر شناختی شامل ارزیابی درباره ي موقعیت هاست



 مرکز تخصصی خدمات آموزشی گروه پزشکی فرهنگ گستر نخبگان 
 

 ١٣ .بوده و هر گونه کپی برداري پیگرد قانونی دارد  موسسه فرهنگ گستر نخبگان استفاده از جزوات فقط مخصوص افراد ثبت نامی
 

سرکوب . در افرادي که مشکلات خود را انکار می کنند و آن ها را واپس می زنند ضربان قلب بیشتر است
حمایت اجتماعی . تأثیر مستقیمی بر سلامت می گذارد -امداوم هویت خویش از قبیل سرکوب مداورم هیجان ه

  . مثبت از راه کاهش نشخوار ذهنی باعث سازگاري فرد در برابر فشار روانی می شود

فکر و اندیشه ي افراطی در باب احوال بر خویش و نگرانی هاي دائم در :  ruminationنشخوار ذهنی 
  .بی هیچ کوششی براي تغییر آن ها -نی خویش دو خرابی اوضاعبرابر پیامدهاي رویداد تنش زا با احوال هیجا

  . نشخوار ذهنی کمتر به حل مسأله کمک می کند نشخوار ذهنی سدي در برابر مسأله است

  مکانیسم هاي دفاعی و مقابله با فشار

  .مکانیسم هاي دفاعی تدابیر ناهشیار هیجان مدار براي حل و فصل هیجان هاي منفی هستند

  مکانیزم دفاعی  ي آن  عنصر خود فریبی به کار می رود که در همه

  هشیارانه و آگاهانه  ناهشیار   تدابیر مقابله  مکانیسم هاي دفاعی 

  : مکانیسم هاي دفاعی عمده

در این مکانیسم با خاطره هایی که تهدید کننده هستند از میدان : مهم ترین مکانیسم ) : سرکوبی(وایس رانی 
  هشیاري رانده می شوند 

فرو نشانی عبارت است از خویشتنداري : با فرو نشانی فرق دارد) سرکوب(   repressionواپس رانی 
ا یا کنار گذاشتن موقت خاطره هاي رنج آور به منظور سنجیده در جهت اداره و کنترل تکانه ها و خواسته ه

  هشیار  فرونشانی . تمرکز یافتن بر امري معین

سریع تر به بیماري عروق قلبی و سرطان دچار می . افرادي که از روي عادت فرونشانی واپس رانی می کنند
  .فرسایدو جسم را فرو می  . واپس رانی و فرونشانی کمتر با توفیق همراه است. شوند

  دلیل تراشی  

  .گربه اي که دستش به گوشت نمی رسد می گوید که بدبو است

  دلیل تراشی 

 کاستن از ناامیدي ناشی از دست نیافتن به هدف  -

 تراشیدن انگیزه هاي پذیرفتنی براي رفتارخویش -



 مرکز تخصصی خدمات آموزشی گروه پزشکی فرهنگ گستر نخبگان 
 

 ١٤ .بوده و هر گونه کپی برداري پیگرد قانونی دارد  موسسه فرهنگ گستر نخبگان استفاده از جزوات فقط مخصوص افراد ثبت نامی
 

  .آدمی در پی دلایل جذب است تا واقعی

  واکنش وارونه

  . پنهان سازي هر انگیزه ي معین از خویشتن از راه زیاد روي در گرویدن به انگیزه ي متضاد

  نسبت دادن ویژگی هاي نامطلوب خود به دیگران به صورت افراطی : فرافکنی

 . سعی در گسش عاطفی از موقعیت پرتنش از طریق مواجهه ي انتزاعی و توجیهی با آن: فلسفه بافی
  .درگیر مرگ و زندگی دیگران هستند پزشکان و کسانی که

Denial  انکار واقعیت داشتن چیزهاي ناخوشایند.  

Displacement   
  هدایت انگیزه یی که امکان برآورد سازي آن وجود ندارد به مجرایی دیگر

  رضایت بخش ترین شیوه ي ادراه ي تکانه هاي جنسی و پرخاشگري 

  :حل و فصل فشار روانی

  : فنون رفتاري

  پسخوراند زیستی  - 1

 بر پایه ي یادگیري جاهلی -

 اطلاعاتی درباره ي یکی از جنبه هاي وضع فیزیولوژیکی فرد می گویند   -

 رینود -آریتمی قلبی –فشار خون  -

  .و فرد می کوشد آن وضع را تغییر دهد

  از درمان سردردها و فشار خون: آرامش آموزي

  سیژن و کاهش میزان پس دادن گاز کاهش میزان مصرف اک - کاهش میزان تنفس :مراقبه

  کاهش برانگیختگی قشر مخ  و کاهش فعالیت هاي ذهنی و مغزي  - کربینیک

  .مراقبه در کمک به مردمان گرفتار اضطراب مزمن و در افراد دچار کمبود عزت نفس مؤثر است

  چاگیگ یا یورتمه  - دوچرخه سواري -شنا ورزش هاي نفس گیر: ورزش



 مرکز تخصصی خدمات آموزشی گروه پزشکی فرهنگ گستر نخبگان 
 

 ١٥ .بوده و هر گونه کپی برداري پیگرد قانونی دارد  موسسه فرهنگ گستر نخبگان استفاده از جزوات فقط مخصوص افراد ثبت نامی
 

به شمار ) Aتیپ (هاي افراد با سنخ الف کدام یک از موارد زیر جزء ویژگی :سوال
  )90ارشد روانشناسی بالینی (رود؟ می

  .بسیار مودب و شکیبا هستند) ب.         برند از احساس تردید دوباره خود رنج می) الف
  .  به چیزهاي زیبا یا محیط توجه زیادي دارند) د.                   اند نسبت به فوریت زمانی بی تفاوت) ج

  /      پاسخ گزینه الف
  )90ارشد روانشناسی بالینی (را توصیف میکند؟» مقابله«کدام عبارت  :سوال

  کوشش براي حل و فصل شرایط تنش زا           ) الف
  زا  ي ناشی از موقعیت تنشها تسکین هیجان) ب
  هاي منفی   تدابیر ناهوشیار براي حل و فصل هیجان) ج
  هاي منفی    تدابیر هوشیار براي حل و فصل هیجان) د

  /پاسخ گزینه الف
  

داوطلبین محترم توجه فرمایید که با تهیه این جزوات دیگر نیاز : نکته مهم
براي اطلاع از . به خرید هیچ گونه کتاب مرجع دیگري نخواهید داشت

  .نحوه دریافت جزوات کامل با شماره هاي زیر تماس حاصل فرمایید
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