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 ای درباره نویسنده  مقدمه

 ست؟ یک گلسر امیلیو دکتر

از روان    یا  وهی که ش  یدرمان  تیکتاب واقع  فیتر شهرتهش را از تالش یبود که ب  یالملل  نیروان پزشک مشهور ب  گلسر  دکتر

 .شود  یم  سی نوشت و هم اکنون در سرتاسر جهان تدر  1۹۶5  سالکتاب را در  نی است، کسب کرد. او ا ی درمان

فارغ    یم یش  ی آمد و در همان شهر بزرگ شد. او ابتدا در رشته مهندس  ایبه دن  وی در کلولند اوها  1۹25  سال   در  گلسر   دکتر

 .پرداخت  لیو در آن رشته به ادامه تحص  د ید  ی اش را در رشته روان پزشک یشد؛ اما بعد علاقه واقع لی التحص

  ویژه   روانپزشکی،  بیمارستان  در  را  اشآموزشی   دوره  و  رفت  کلیوند  ریزرو  وسترنکیس   پزشکی  دانشکده  به  تحصیل  برای

  تخصصی   برد   اخذ   به  موفق   1۹۶1  سال   در .  گذراند  UCLA     (1۹5۷-1۹54 )  دانشگاه   در   غربی،   آنجلس لس   جنگ   معلولان 

 . گفت حیات   بدرود 2013 اوت 23  در گلسر دکتر . داشت خصوصی  مطب 1۹۸۶  تا 1۹5۷ سال  از  و هشد

از    ش یشار بتان  تیو در نها   ی سندگ ینو  متعدد،   ی سخنران  راد یتا ا  ی ، از اشتغال در بخش خصوص گلسر دکتر    یزندگ   ی تکامل  ریس

 .عنوان کتاب همچنان ادامه داشتجلد  ستیب

آموزش و پرورش، به نام مدارس بدون شکست    نه یکتابش را در زم  نی ، اول(1۹۶5)یدرمان   تی کتاب مشاوره واقع  فی از تال  پس 

 .به چاپ رسند ( 1۹۶۹)

کنترل آشنا شد. پس از مشورت با پاورز،   ی تئور ی ها ستمیبا س « پاورز  یت  امی لیو»پس از مطالعه آثار   گلسر ،  ۷0اواخر دهه  در

رفتار   یی و چرا  یکه بر چگونگ  هینظر ن یاستفاده کرد. امروزه، به ا  یانسان  یرفتار ی ها ستمیعمکرد س ی از دانش او در چگونگ

 .ندیگو ی م انتخاب« ی»تئورانسان تمرکز دارد، 

  یداد و برا  شیافزا   یریچشمگ  زانیو رفتار انسان را به م  زهیدرک انگ  ،(1998انتخاب )  یتئوراش به نام  ی دی در کتاب کل  گلسر

(  2003برساند)  ب یتواند به سلامت روان شما آس  ی م  ی انسان ها کتاب هشدار! روان پزشک   ی کمک به بهبود سلامت روان و شادمان

 .را نگارش کرد

دچار شود و    یک یارگان  ی مغز به مشکل  نکه یاعتقاد ندارد، مگر ا   ی روان  ی ماریاست. او به مفهوم ب  یسنت   ر یغ  گلسر دکتر    کردیرو

 .کند دی شناس آن را تائ ب یآس کی

و علت    گرند یکد ی   ازمند ی و ن  ی اجتماع  ی موجودات  ،ی کیکه انسان ها، از نظر ژنت  د یرس  جهی نت  نی به ا  شده و  زود متوجه   ی لی خبعد از آن  

 .مان است ی در کنار آمدن با افراد مهم زندگ   یما ناتوان  یروان شناخت  یاتمام نشانه  بایتقر
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  ؟ اندی از مردم از روابط خود ناراض  یار یانتخاب منجر شد: چرا بس  یبه تولد تئور  ت یاش را پردازش کرد که در نهاده یا  1۹۸0در سال    او

   با آنچه م یکوش ی. ما م د یآ  یبه قدرت به وجد م  از یبا احساس ن یکیبرخلاف تمام موجودات زنده، فقط انسان است که به لحاظ ژنت

. دکتر  میکه دوست ندار  میکنی م  مجبور   ی را به کار  گران ید   ی عن ی  م؛یرا رفع کن  از ین  ن ی نامد، ا  یم   یرونیکنترل ب  آن را   ی شناسروان   که

  ی انیپا  یبه روزها  م،یمان را ارضا کنبه قدرت   ازین  گریکد یبا حفظ حرمت    میاگر نتوانآموزد که  ی به ما م  گلسر

 تی عمرش را وقف آموزش و حما  ه یدانست و بق  یرونیب  ترلکن  یبرا  ین یگزی انتخاب را جا  ی . او تئورمیشوی م   کینزد  مانیزندگ

 .کرد دهی ا ن یاز ا

،  ی هزار نفر در سرتاسر جهان، به طور فرد  ۷5از    ش ینهاد. از آن هنگام تاکنون، ب  اد ی را بن  ی درمان  تی، موسسه واقع1۹۶۷سال    در 

روابط   ی انتخاب موجب ارتقا  ی اند که استفاده از تئورافته یها در . آن ؟استفاده کنند ی او در زندگ  ی هادهی اندکه چگونه از اده ی آموزش د

 شده است.  ز ین شانیشخص

 شناسی چیست؟ روان    اهمیت تئوری)نظریه( در 

ها را توصیف، تبیین و پیش بینی کرده و بتوانیم با درک ارتباط بین  یک تئوری خوب به ما کمک می کند که رفتار انسان 

 متغیرهای مختلف، تصمیم های هوشمندانه عملی در جهت کنترل رفتار اتخاذ کنیم. 

 چیست؟  )نظریه( تئوری

  ق یها، از طر   دهیپد   ین یب  شیو پ  ن ییاست که به منظور تب  ای و قضا  فیتعار   م،یاز سازه ها، مفاه  وستهیبه هم پ  ی مجموعه ا  ه،ینظر

کند که    ی خوب به ما کمک م   ی تئور   ک ی .دهد ی ها ارائه م  ده یپد   ن ی دار درباره انظام  دگاه ید   کی  رها، یمتغ  ن یروابط ب صیتشخ

هوشمندانه    ی ها میمختلف، در جهت حل مسأله، تصم  ی رهای متغ  ن یبا درک ارتباط ب  میکرده و بتوان  ن یی و تب  ف یمسائل را توص

 .م یریبگ یا

 رفتار انسان هستند.  و کنترل نییبه دنبال تب  یعلم روانشناس  یهای همه تئور

 وری انتخاب و واقعیت درمانی چیست؟ ئت 

  روش   و  ها روش   و   روانی  و  رفتاری   اختلالات  ، روانی  شناسیآسیب   خصوص  در   جدیدی   نظریه  1۹۶5  سال   در   گلسر  ویلیام

  روان   سنتی   مسلط   رویکرد   برابر   در   متهورانه   گلسر  ویلیام   کتاب  این   در .  نامید  درمانی  واقعیت  را   آن   و   نمود  ارائه   آن   درمان

  نه   بیماران،  مرزی   های نشانه  و   روانشناختی   اختلالات   اصلی   هایزیرساخت : »کندمی   ادعا  و   کرده   گیری   موضع   تحلیلگری 

  و   گریزی   مسئولیت  که بل  نبوده   فرد  ناخودآگاه   حوزه   به  شده   رانده  واپس   خاطرات   و   هاسرکوب   یا   گذشته   های تجربه

 .« است واقعیت انگارینادیده 
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  ترکیب   را  پریشی روان   اختلالات  و  آزردگی  روان  اختلالات  کلیه   از  اعم  روانی  هایرنج   کاهش  و  بیماران  درمان  راه  گلسر

  ارضاء   منظور  به   بیشتر  پذیریمسئولیت   به  رنجور  روان  فرد  کردن  دعوت   برای   انضباط  آموزش  و  مهربانی   و  شفقت   متعادل

  ناتوان   و  قربانی  و  توجیه  و  تراشی  دلیل  با  واقعیت  انکار   یا  هاآن   از  فرار  جای  به  زندگی  هایواقعیت  با  رویارویی  و  خود  نیازهای

 . داندمی  خود پنداشتن 

  استاندارد   حفظو    خود  های آموزش  کردن   نهادینه   برای  گلسر   متخصصان،  خوب  استقبال   و   درمانی  واقعیت  کتاب   انتشار  از  پس 

   1۹۶5  سال   از  و  کرد   تاسیس  ایموسسه   درمانی  واقعیت  مهارتهای  و  فنون  آموزش  اعتبار  و  صحت  از  اطمینان   کسبو    آن

  درمانی  واقعیت بسط به که آزمود   مختلف هایحوزه   در  را درمانی واقعیت نظریه و  نظریه پردازان  نظریه دیگر  همانند  پیوسته

 . کرد ارائه درمانی واقعیت رویکرد   پشتیبان  تئوری عنوان به را  انتخاب  تئوری  1۹44 سال  در سپس  او. شد منتهی

 چیست؟   وری انتخابئت

  ش یمکان آسا  کیخود    یپرت و ناشناس برود و برا  یابه گوشه   کندی. آرزو و قصد مشودیخسته و ملول م  یاز مردم آباد   یملا در اوان جوان  یروز

ن  یا  مشیتصم  نیخود اول  دهیکردن ا  یعمل  ی رو برا  نیو تعامل و رفت و آمد نداشته باشد. از ا  زدیامیدرن  یکس  چیو خلوت گوشه دنج بسازد و با ه

پارادوکس )تناقض(  نی. همانطور که در اردیقرض بگ یتبر ارآمد،یکومه موقت که در آن جا ب کیساختن  یبرود و برا  هیبود که به در خانه همسا

  رروابط خوب د  تیانتخاب، اهم  ی است. موضوع تئور  گرانیتعامل با د  ازمندین  زین  ستن«ی»تنها ز  یکه حت  رسدی گونه به نظر م  نیا  شود،یم  دهید

 بخش است.   تیشاد و رضا یزندگ

  مقابل   نقطه  درست  انتخاب،   تئوری   روانشناسی   بنابراین، .  است  مؤثر   کردن  عمل   و  کردن   فکر   نوین   وه شی  یک   انتخاب  تئوری 

  که   دهد می   توضیح  انتخاب  تئوری.  کندمی   فکر   گری کنترل   از  متفاوت   ایبگونه  انتخاب  تئوری .  است  بیرونی   کنترل   روانشناسی 

  ولی   است،  برگزیده  را   آن  اشکنونی   مشکل  حل  برای   فرد  که  است  شده  انتخاب   رفتار   نوعی   هم  کردن   افسردگی  رفتار  این

  را  موجود   شرایط   فرد   اگر   که  صورتی   در.  داردمی   نگه  جا   همان   را   فرد   و   کندنمی   حل   را  مشکل  که  چرا   است،   ناموثر  رفتاری

  خواهد   پیدا   خوبی   احساس   حتما  کند،   جستجو   را   موثرتری   و   بهتر   حل   راه  بیشتر  پذیری مسئولیت   با   کند   سعی   و   بپذیرد

  در   آموزان  دانش  رفتار   از  اعم  آدمی  رفتار  گستره  به  توان می  را  مساله  این .  بخشید  خواهد  بهبود  را  خود  زندگی   شرایط   و  کرد

 .  داد  تعمیم  منزل  در  تکالیف  انجام و مدرسه

  فرد   چون.  هستند   شده   انتخاب   رفتارهای   و   بوده   رفتار   همگی   غیره   و   کارکنان   کاری   کم   یا   کاری   بد   زناشویی،   نارضایتمندی 

  بیرونی   عوامل  و  کند   برآورده  خودش   زعم   به   را   نیازهایش   تا   دهد  انجام  تواند می   که  است   کاری  بهترین   رفتار  این  کندمی   فکر

  طی   تئوری   این .  ندارد  ما   رفتارهای و  سرنوشت   در  مهمی   نقش   است   معتقد   پاسخ   محرک   بیرونی  کنترل   روانشناسی   کهآنچنان 

 .  است داشته  پی   در ی ترپربار  نتایج و  شده آزموده   و استفاده مختلف قلمروهای  در   گذشته سال  50

 کنند می  رفتار چگونه و  چرا افراد  که دهدمی  توضیح انتخاب تئوری  کلی  طور  به
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  زندمی  سر  ما  از  آنچه  هر  که  است  معتقد انتخاب تئوری . کندمی  تبیین رفتار  صدور  برای  را  آدمی مغز  کارکرد  شیوه  تئوری  این

  شدن   خشمگین  است،   رفتار  یک   رفتن   قرار   سر  دیر  است،   رفتار  یک  کردن  دعوا   است،  رفتار   یک  خوردن  غذا :  است  رفتار   یک

  سایکوز   بیمار  یک  هذیان   است،  رفتار  یک  شدن  مضطرب  و  نگران   است،  رفتار  یک  شدن  افسرده  و  غمگین  است،  رفتار  یک

 .  اندهدف   به معطوف  و  شوندمی  برانگیخته ما  درون  از و  درون  از رفتارها همه و است  رفتار  یک نیز

 :  ماست اساسی نیاز پنج از یکی  یک ارضاء  رفتار  هر هدف 

 .  ماندن زنده و  بقا  .5  آزادی  .4 تفریح .3 قدرت  .2 تعلق احساس  و عشق  یک. 1

  عمل   و   رفتار   یعنی .  زنندمی   رفتار  به  دست   شوند می   ناکام   خود   نیازهای   ارضاء   در   افراد   که   هنگامی  است  معتقد   انتخاب  تئوری 

  نیاز   ارضاء   هدفش   و   است  هدفمند   رفتار،   این.  کنند  برآورده  را   برآورده  نیازهایشان   وسیله   بدان   شاید  تا   کنندمی   انتخاب   را   خاصی 

 .  است نظر مورد 

  رایج   روانشناسی   در   که   زندمی   گوناگون   رفتارهای   به   دست   نکند،   پیدا   را   موثری   های روش   نیازهایش   ارضاء   برای   ی فرد  چنانچه

 … و منزوی خشمگین،  افسرده، مضطرب،: زنندمی  بیماری برچسب ناموثر و کارآمد  نا  رفتارهای  این به

  با   همیشه  واقعیت  چراکه  است  همگانی  و  عمومی  تجربه  یک  اساسی  نیازهای  کردن  برآورده   در  ناکامی:  که  است  معتقد  گلسر

  پذیرفتن   جای  به  شوند،می   ناکام  شاننیازهای   برآوردن  در  که   هنگامی  افراد  از  برخی  اما  نیست  نواهم  و  هماهنگ  هم  ما

  مسئولیت   ها،آن   تامین   برای  مسئولانه   عمل   انجام  و   خود  نیازهای  ارضای   برای   دیگر   موثر   های راه  جستجوی  و   مسئولیت

  واقعیت  دارند توقع یا( رفقا و  همکاران  والدین، فرزند، همسر،)  دانندمی  خود  ناکامی مسئول را  دیگران و کنندمی  رفتار گریزانه

  والدین   یعنی-   باشد   پذیر امکان   حدی   تا   است  ممکن   هستیم   کودک  که   زمانی  تا   فقط   چیزی   چنین  چون   و   برود   کنار   آنان   نفع   به

  را   واقعیت   گریزانه  مسئولیت  شیوه   به   تا   کنند می   تلاش   افراد  این   بزرگسال   در   - کنند  کمرنگ   یا   سانسور   را   واقعیت   اطرافیان   و

 .  کند  انکار

  خواندمی   درس  که  زمانی   تا  است  ممکن  کنند،می   تأمین  را   او  اشخانواده   و   است  دکتری  دوره   دانشجوی  کهی فرد  مثال   عنوان   به

  حالا .  شودمی   برآورده  وجه  بهترین  به  اشاساسی   نیازهای   که  چرا  باشد،  کارآمد  و  شاد  و  سرحال  دارد  خوبی   دانشجویی  زندگی  و

  که  ماندن   زنده  و  بقا   به   نیاز  اکنون   او  مورد   در)  اشاساسی   نیازهای  کننده  تامین   نتواند  دیگر  و   شود   ورشکسته  خانواده  پدر  اگر

 .  ماندمی  ناکام ها آن   ارضای در  و  شودمی  گرفته  چالش به( باشد داشته مسکن  و  پوشاک غذا   بتواند تا است پول   آن  سمبل

 :  که خودش  موجود  واقعیت  این گرفتن نظر  در با  باشد پذیرمسئولیت فردی  دانشجو   این اگر

 .  کند تامین را او تواندنمی  و است ورشکسته  پدر  •

 .  دارد   نیاز پول به  خود تامین  برای •
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 دهد  انجام موثری  کار  نیازش  تامین  برای •

 . . .  و روست به رو  کار حین در  تحصیل و کردن  کار  هایمحدودیت  با •

 .  کندمی  حل ضرر به حداقل با را  مشکل امکان  حد تا  و زندمی  موثر  عملی اقدام به دست

  ممکن  دیگران  و  شرایط   کردن  قلمداد  مقصر  و  بیرونی   عوامل  سرزنش  و  واقعیت  انکار   با  باشد  گریز  مسئولیت  فردی  اگر  اما

  خوب   اگر   و  هستم   خودم  مشکل   حل   مسئول  من   دارم،   مشکل   من : »که  موجود   واقعیت  یعنی .  بیاورد   روی  افسردگی   به  است

  ادامه   شرایط   یا   دیگران  یا   خود   سرزنش   به  و   گیردمی   نادیده   را   ، «بیابم  موثری   حل   راه  آن   برای  شاید  کنم،   ریزی  برنامه  و   فکر

 .  شودمی  آن تسلیم  و دهد می

  مشکل   حل   برای  فرد   که  است  شده  انتخاب  رفتار  نوعی   هم  کردن  افسردگی   رفتار   این  که  دهد می   توضیح  انتخاب   تئوری 

  نگه   جا همان را فرد  و کندنمی  حل را  مشکل که چرا  است، ناموثر رفتاری ولی  است، برگزیده  را  آن اشکنونی 

 .  دارد می

  شگرفی  اثر ما  کنونی  زندگی   بر  گذشته که   است  معتقد  که است درونی   کنترل  روانشناسی  بر  مبتنی  تئوری  یک  انتخاب  تئوری 

  و   موجود   واقعیت  به   احترام  و   شناختن   رسمیت  به   و  پذیری مسئولیت  میزان   و   نیست  ما   کنونی   رفتار   کننده   تعیین   ولی   داشته

 .  کندمی  تعیین   را ما  کنونی رفتار کنیممی  انتخاب پیشین مل واع  دو  به توجه با که ما نیازهای ی ارضا برای  که ایشیوه

  نگه  زنده  ما  دل  در  را امید  نور و منتهی زندگی هایجنبه  تمام  در   ما شخصی اختیار و آزادی به تئوری  این یادگیری و آموزش 

 : که داردمی

 . نیستیم بیرونی  عوامل   و نیروها برآیند  ما •

 . نیستیم خود  گذشته قربانی  ما •

 . نیستیم هاهورمون  و  مغز  زیرین  های لایه  بازیچه ما •

 . ایمکرده  چنین  نیز  تاکنون و کنیممی  انتخاب را  خود رفتار  ما •

 .  ندارد  ما   رفتارهای  و  سرنوشت  در  مهمی  نقش  است  معتقد  پاسخ  محرک  بیرونی  کنترل  روانشناسی  کهآنچنان   بیرونی  عوامل  و

 .  است داشته  پی در   پرباری نتایج  و شده آزموده  و  استفاده مختلف  قلمروهای در  گذشته سال  50 طی  تئوری  این

 : کرد بندیطبقه  قلمرو چهار  در  کلی طور  به  روانی سلامت  قلمرو از  غیر به توان می  را  تئوری  این عملی کاربردهای

 شاگرد  و معلم  رابطه  و مدرسه •

 فرزند  و والدین  رابطه و  خانواده •
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 شوهر  و زن رابطه  و ازدواج •

 .  کارمند و کارفرما  رابطه بر  کار محیط •

  متعاقبا   و  آورد  ارمغان  به  همگان   برای را   ایخشنود کننده و  بخش رضایت روابط   تواندمی  تئوری این  به کردن  عمل  و  خواندن 

 .  ببرد  بالا  را زندگی   از رضایتمندی   احساس و خشنودی میزان

  کند،   جستجو   را موثرتری  و  بهتر  حل  راه  بیشتر  پذیریمسئولیت   با  کند  سعی  و  بپذیرد  را  موجود  شرایط  فرد  اگر  که  صورتی  در

  آدمی  رفتار گستره به توانمی  را  مساله این. بخشید خواهد بهبود را خود  زندگی شرایط و کرد  خواهد پیدا  خوبی احساس حتما

   . داد تعمیم منزل در   تکالیف  انجام و مدرسه در  آموزان   دانش  رفتار از اعم

  قرار   کهنسالی  از  ناشی   عوارض   تاثیر  تحت  و  بریمنمی   رنج   شدید  فقر  از  اگر   نیستیم،   بیمار  اگر  کنیممی   تاکید  تئوری   این  در

  مواد   به   اعتیاد  همسر،   با   بدرفتاری  کودکان،   با  بدرفتاری   بزهکاری،  ،تخشون  مانند   انسانی   دیگر  مشکلات   وجود  ایم،   نگرفته

  ناخشنود   روابط   از   ناشی   همگی  هیجانی، مشکلات   و   عشق   از  خالی   و  زودهنگام  جنسی  روابط شیوع   الکلی،   مشروبات  و  مخدر 

  ما   به   که  اقداماتی   انجام  در   راهنمایی  و   ناخشنودی  این  وقوع   علت   درباره   است  توضیحی   درمانی  واقعیت   و  انتخب   تئوری.  است

 .بیاییم  کنار یکدیگر با  و برسیم تفاهم به  باهم بهتر کندمی  کمک

که مؤثرنبوده را   یی مان مؤثر بوده را دوباره انجام داده و کارهاهایرساندن ما به خواسته  ی قبلا  برا که  آنچه  میکنی انتخاب م ما

 .میکن ی و سازمانده تیری خود را مد یامور زندگ  میکنی م ی سع  بیترت ن یو بد  م یانجام نده

  ی. روانشناس میکن  تیر یمد  یخود را بطور مؤثرتر   یزندگ   میتوان  ی آنگاه م  ؟میکنی چرا رفتار م  گرانیکه ما و د   میبفهم  میبتوان  اگر

داشته    دی خواهی که م  یو ساختن آن نوع از زندگ   تانی تمام روابط انسان  یاصلاح و بهبود  یانتخاب ابزار لازم را برا   یتئور

شد، مگر    د یواهکنترل نخ   یرونیب  ی روهایهرگز توسط ن  گر ید  د،ی اموزیانتخاب را ب  ی. اگر تئوردده ی قرار م  ارتانیدر اخت  دیباش

 . د یکه تن به کنترل بده د یآنکه خودتان انتخاب کن

رابطه با آنان هرگز دست    بی بدون تخر   گران یکنترل د  یکه چرا تلاش برا  د یشوی نکته نائل م   نی انتخاب به فهم ا  ی با تئور 

 .؟ستین ی افتنی

فقط خودتان است. در عرصة    د یکنترلش کن  دیتوانیکه م  یکه تنها کس  د یشوی آنگاه متوجه م  د، ی انتخاب را آموخت  یتئور  یوقت

به  و نامدار معاصر ماست با ارائة  انجام رفتار افراد    شگامیروانپزشک پکه    گلسر  ام یلیو   «انتخاب  ی تئور  »به    ، یعلوم رفتار

به    ی و اختلالات روانشناخت   ی روان در عرصة بهداشت  بار نینخست   برای و سپس آن را    را ارائه کرد   «ی ئراچ»و    « یچگونگ »

گسترش    یاجتماع   یو روابط مهم زندگ   یفرد  ییرشد و شکوفا   ، یف یوپرورش ک آموزش  ،یانسان  ی روین  تیری مهم مد  ی قلمروها

 .داد 
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 :دیگو ی م یتئور نیمخترع ا  گلسر امیلیو دکتر

چهار رابطه عبارتند از : رابطه زن و شوهر،   ن ی کنم؛ ا ی م  دیاند« تاک ی بهبود ازمند یآن ها ن ی برچهار رابطه مهم »که همگ  من

در کاهش    م، یروابط را بهبود نبخش  ن یو فرزند، رابطه معلم و شاگرد و رابطه کارفرما و کارمند. به اعتقاد من اگر ا  نی رابطه والد

 .افتی  مینخواه یچندان ق یتوف م، یبالا اشاره کرد ر که د یاز مشکلات  کی  چیه

کاهش    یو روانشناس   ی علوم رفتار  ی است. هدف تمام شاخه ها  ی رفتار آدم  ن ییبه عنوان علم رفتار به دنبال تب  یروانشناس  

 .انسان است یزندگ  تیفی رنج بشر و کمک به ک

رفتار خود را انتخاب    بمعتقد است که انسان از صبح تا شبوده و    یحوزه روانشناس   ن ینو  یها  ی از تئو  ی کی  زیانتخاب ن  یتئور

 .فرد است  کیژن از ین ای  کی  یارضا ، یاخلاق ر یغ ا ی  یناموثر، اخلاق  ای انتخاب هر فرد موثر  یی ربنا یز  لی کند. دل یم

  ز یرفتار خود ن  یامدهای پس مسئول پ  م،یزن یخود دست به رفتار م  یو خواسته ها  ازهاین  یارضا  یکه همواره برا  ییآن جا   از

سالم و موثر    یما، از رفتارها  یرفتارها  ییربنا یز   لیدلا   یبه روشن  یتئور  نی انتخاب، در ا  ی، مبدع تئور گلسر  امیل ی. ومیهست

 .دهد  ی م ح یرا توض وثر و نام مارگونهیب ی گرفته تا رفتارها

 

 : تفاوت بین واقعیت درمانی و تئوری انتخاب

 انتخاب  تئوری بر  مبتنی است فرایندی  ،درمانی  واقعیت .1

  فرآیندی   یک  درمانی  واقعیت  اما   ها   آدم  رفتار   چگونگی  و  چرایی   توصیف  برای   است   نظریه  یک  ،انتخاب   تئوری  .2

 .  شودمی  پشتیبانی  انتخاب تئوری بنام منسجم نظریه یک  توسط  فرآیند این. رفتارها  تغییر  برای است

  کمک   با   درمانی   واقعیت  درحالیکه   کند،می   تبیین  رفتار   صدور   برای  را  آدمی  مغز   کارکرد   شیوه   انتخاب   تئوری   این .3

  بدست   خواهدمی  که  را  چیزی  شودمی   باعث  دهدمی   انجام  که  آنچه  و  کند  ارزیابی  را  خودش   می تواند  مراجع

   کدامند؟ موثرتر هایراه  آورد؟ 

  اثر  ما  کنونی  زندگی بر  گذشته   است معتقد  که است درونی  کنترل روانشناسی  بر  مبتنی تئوری  یک  انتخاب  تئوری  .4

  به  احترام  و  شناختن  رسمیت  به  پذیری مسئولیت   میزان   و  نیست  ما  کنونی  رفتار  کننده   تعیین  ولی  داشته  شگرفی

  ما   کنونی  رفتار  کنیممی   انتخاب   پیشین   عامل  دو  به  توجه   با   ما  نیازهای   ارضاء   برای  که  ایشیوه  و  موجود   واقعیت

  پذیرش   به  گرایش  و  توانایی  کلی  طور  به:  است  « واقعیت  پذیرش»  دنبال  به  درمانی  واقعیت  اما .  کندمی   تعیین   را

 زنیم،می   سرباز   تصمیماتمان   و   رفتار   پیامدهای   از   ما   که  زمانی .  شودمی   تعریف   خود   رفتار   طبیعی   و   منطقی   پیامدهای 

 .  نماییم عمل  گریزی  مسئولیت  روی  از  که مهستی  آن مستعد  و کنیممی  انکار را  واقعیت درعمل
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  نور   به  منتهیکه      زندگی  هایجنبه   تمام  در  شخصی  اختیار  و  آزادی  بهما را    انتخاب  تئوری  این  یادگیری  و  آموزش  .5

 :میدارد  نگه زنده  ما  دل  در  را  امید

 . نیستیم بیرونی  عوامل   و نیروها برآیند  ما •

 . نیستیم خود  گذشته قربانی  ما •

 . نیستیم هاهورمون  و  مغز  زیرین  های لایه  بازیچه ما •

 . ایمکرده  چنین  نیز  تاکنون و کنیممی  انتخاب را  خود رفتار  ما •

 . است افراد در  پذیری مسئولیت  افزایش  دنبال  به درمانی  واقعیت آنکه  حال

  نیازهای   به  خود،   نیازهای   ساختن  برآورده  برای   که   شکلی  به  فردی،   نیازهای   با   شدن  مواجه   توانایی   یعنی:  پذیری  مسئولیت  

 . نسازیم  برآورده  دیگران   هزینه ا ب را خود   نیازهای یا   نکنیم تعدی  دیگران

 

 لینک پکیج آموزشی آشنایی با واقعیت درمانی  

http://nzkhushnod.ir/product/motivation-classroom/
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 تئوری انتخاب و واقعیت درمانی 

 توجه ندارد  تاکید دارد 
 سرزنش و بهانه آوری مسئولیت پذیری 

 انکار یا اجتناب  واقعیت

 گذشته  زمان حال 

 شکست  موفقیت

 تحلیل مشاور  درگیر شدن و همکاری مشاور 

 تنبیه راهبری و هدایت

 احساس نا امیدی و فلاکت گرایانه امید واقع 

 محرک بیرونی  انگیزه درونی 

 قربانی وقایع و دیگران بودن  انتخاب وگزینه ها 

 خشکی وسرسختی  انعطاف پذیری

 مشکلات راه حل ها

 بهانه آوری طرح وتعهد

 احساس و حالات فیزیولوژیک  عمل وفکر 

 بی هت  متمرکز بودن

 انتقاد بازخورد

 نشانه ها ومشکلات  ونیازهاخواسته ها 

 دستور دادن  ارائه الگو 

 محافظت کردن پیامدهای منطقی

 وابستگی / درماندگی  کارآمدی شخصی 

 سرزنش دیگران  کنترل مؤثر یافتن 

 کار را برای ایشان انجام دادن  کمک به دیگران برای کمک به خودشان 

 قضاوت کردن دیگران خود ارزیابی

 شاق و پر شکایت زندگی  زندگی کیفی 

 

 :و مولفه های اصلی که در تئوری انتخاب پرداخته می شود عناصر      

 تعادل  و کنترل  مفهوم (1

و    بقا  به  نیاز  ، قدرت،  ارزشمندی،  پیشرفت  به  نیاز   تعلق،  احساس  و  عشق  به  نیاز:  دارند  ژنتیک  پایه  که  اساسی  نیاز  پنج (2

 .  تفریح و آزادی 
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 .  مطلوب  دنیای  و ها خواسته (3

  کنونی   موقعیت   همان   در   که   ( افراد  گذاری ارزش )  و(  اطلاعات )  کلی   دانش   بخش   دو  از   متشکل   که  ادراکی   سیستم (4

 ( ادارکی دنیای )  باشدمی

 .  کنیممی  مقایسه   هم  با  را داریم   آنچه  و خواهیممی  آنچه  آنجا  در   که مقایسه مکان (5

 . کنیممی  اقدام و عمل   خواهیم، می  آنچه  به  دستیابی برای آن  بوسیله  که رفتاری  سیستم (۶

 کلی  رفتار (۷

 و تعادل  کنترل   

  ماشین   همانند  نیز  ما   که  است   استوار  فرض  این   بر   بیرونی،  کنترل   شناسیروان   یعنی   جهان  رایج  و   کنونی  شناسیروان 

  شرایط   هاآن   به  که  تنبیه  و  پاداش  مانند  هاییروش  کمک  به  تا  کنیممی   تلاش  رو  همین  از.  کنیم   کنترل  را  یکدیگر  توانیممی

 .  کنیم کنترل  را  یکدیگر گویند، می  انگیزشی 

  انتخاب  من  آنچه   که  است  باوری   شکل  به  انسانی   روابط  در  بیرونی   کنترل  نمود.  است  ساده   بسیار  بیرونی  کنترل  تعریف 

  که  آنچه  با است و  نادرست دهد،می  انجام   مقابل طرف  آنچه  و  است  درست دهممی  انجام   و کنممی

   .داریم  نیاز واقعاً

  باشیم داشته    و   خواسته  مقایسه  همین   اساس  بر  ما   را که  آنچه   میان  مقایسه   حال  در   همواره  ما   مغز  است،  معتقد  گلسر  اما»

  واقع  در . ماست  متوجه  بیرون  از  که   پاداشی   و   اصرار   و   اجبار  نه   و  کنیممی   عمل   و   خواهیممی   « دائمی  مقایسه   یعنی  است؛

را  و   داشته  هاآن   تعادل  همخوانی   و   یکسانی  حفظ  برای   انجام   آنچه   که  شویممی   واداشته  یا  کنیممی   انتخاب   خواسته 

 .  بزنیم  دیگری  انتخاب به دست  تا شویممی  واداشته که یا  دهیم   ادامه را  ایمداده می

  نخواهیم  کنترل  بیرونی   نیروهای  سوی   از   گاه   هیچ   دیگر   بیاموزیم،   را   انتخاب  اگرتئوری   است  معتقد   او

 ی، یکی شان را انتخاب کنیم.   درون کنترل  و بیرونی کنترل  روانشناسیبین  کنیم  انتخاب  خودمان  آنکه   مگر ، شد

  ای ایده.  است  مرسوم   دنیا   در   که   است  رایجی   فهم  بر   مبتنی   ایشیوه   به   نسبت  دیدگاهی   بیرونی   کنترل   تفکر   یا   روانشناسی 

 .  ند نک تعیین  را  شانسرنوشت ما  رفتار توسط  دنتوانمی  ما  از  بیرون  ء اشیا و اماکن  افراد که

  یرونیکنترل ب یها ت یموقع         

  طور   به  مختلف   طرق   از   و   خواهد؛ نمی   او   خود  که  دهد   انجام  را  کاری   دیگری   که  خواهید می   شما   : یک  وضعیت  ❖

 .  دهد  انجام  را خواهید می  شما  را که  آنچه   کنید مجبور را  او و کنیدمی  تلاش علنی  یا و ضمنی 

   خواهید نمی  شما که کند کاری انجام  به  مجبور را  شما که کندمی  تلاش دیگری  فرد  : دو  وضعیت ❖
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 .  خواهیدنمی  که کنید کاری انجام به مجبور  را یکدیگر  تا  دو در تلاش هستید  هر  دیگری  و شما  : سه  وضعیت ❖

 . است ممکن غیر  حتی   و دردناک  تانبرای  که کنیدمی  کاری انجام به مجبور  را خود  شما :چهار  وضعیت ❖

  یرون یکنترل ب یباورها       

کنم، پشت    یباز م   خوردنزنگ    محض را به    یدهم، در  ی خورد پاسخ م  یکه زنگ م   یمن به تلفن   :کی  باور ❖

    پاسخ   ی رونیدهم، چون من به تمام محرکات ساده ب  ی را انجام م  یگر ید   شمار یب  ی کارها  ا ی  ستمیا  ی چراغ قرمز م 

  م.ده  یم

توانم    ی م   ز یمن ن  و خواهم    ی که من مرا انجام دهند    یخودشان وادارم کار   ل یم  رغمی توانم افراد را عل   ی من م   :دو  باور ❖

 . را کنترل کنم گران یاحساس د عمل و فکر و

، سروقت حاضر شدن ، نمره امتحان ، تلفن را جواب دادن    ینظم کلاس ، خانه تکان  تیو امور )رعا  زهایچ  سه:   باور ❖

  ند.افراد یو منزلت انسان بوده شان همه ... ( مهمتر از

  من   اخلاقی  مسولیت  بنابراین.  بسازم  بهتری   هایانسان   افراد   از   که  دارم اجتماعی  – اخلاقی   وظیفه   من   :باورچهار ❖

  حتی   یا   و   تنبیه  مستقیم،  غیر  و  مستقیم   کنایه   و  گوشه طعنه،  تمسخر،  تهدید،   از  اعم)   طریقی  هر   به   که  کندمی   حکم

 . بدهیم شدن کنترل  به  تن دهند  انجام را است درست کنممی  فکر من  که چیزی تا کنم قانع را  هاآن (  پاداش 
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 مقایسه باورهای روانشناختی 

 کنترل بیرونی  تئوری انتخاب 

 متمرکز بر مشکل  متمرکز بر توانمندی ها 

 ارزیابیِ دیگران  ی ابیخودارز

 همیشه یک واقعیت وجود دارد)واقعیت من(  اندمتفاوت ما  یهات یواقع

 م ینیبی مما همیشه یک تصویر مشابه را  نگرندی مبه تصاویر گوناگونی   هاانسان

 خودمان تغییر دیدگاه دیگران به سمت  درک دیدگاه دیگران

 اجبار و تحریک  نظراتفاق همکاری و 

 تمرکز بر مشکلات  تمرکز بر روابط 

 حفظ کنترل بر دیگری  محیط ارضاکننده نیازها

 دستور دادن  یالگوساز

 محرک بیرونی  انگیزه درونی 

 اعِمال کنترل بیشتر  مؤثرتر یادگیری رفتارهای 

 حفظ وضعیت موجود  زندگی مطلوب 

 قربانی بودن  مختلف  یهاانتخابوجود 

 احساس و فیزیولوژی  و فکرها  هاعمل

 مخرب  یهاعادت رابطه  بهبوددهنده رفتارهای 
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 انتخاب تئوری نامه  واژه    

  خاطر،   تعلق   و  عشق  هستیم،   ها آن   تحقق  برای  تلاش  حال   در   مدام  که   ژنتیکی  هایی دستورالعمل   : اساسی  نیازهای ▪

 بقا  و تفریح  آزادی،  قدرت، 

  کار   به  منظم  طور  به  که  رفتارهایی  کنیم،می   خلق  را   رفتارهایمان  تمام  آن  کمک  به  که  سیستمی  :رفتاری  سیستم  ▪

 .  کنیممی  ذخیره  و تایید  خلق،  مرتب روند، می

  دریافت   آنچه   از   مانبرداشت   با   را(  مطلوب  دنیای  تصاویر )  خواهیممی   آنچه  آن،  در   که  مکانی :  مقایسه  مکان ▪

 .  کنیممی  مقایسه  ایمکرده

  ایجاد   را  رفتار   بروز  به  نیاز   و  ماست  رفتاری  سیستم  کننده   فعال  که  ایواقعی   شیمیایی  /الکتریکی   پیام:  ناکامی  پیام ▪

 .  کندمی

   بالاتر،  مراتب  به اعمال  نگارش، فراگیری،  روانی، نیازهای  :جدید مغز ▪

 … و  قلب ضربان  تنفس، مثل  خودکار،  فیزیولوژیکی  اعمال  کننده کنترل : قدیم مغز ▪

 .  کامل حافظه واقعیت، از  کمان در  دانیم،می  آنچه : ادارکی دنیای ▪

 . کنیممی  فیلتر را  واقعی دنیای   از دریافتی   اطلاعات آن   طریق از  که سیستمی : ( دریافتی)  ادراکی  سیستم ▪

  به   مربوط   نیازهای   آنچه   و  ها موقعیت   ها،   مکان   مردم،  خواهیم، می   دیگر   چیز   هر   از   بیش   آنچه :  مطلوب  دنیای ▪

 . انگیزه منبع  کند،می  برآورده  را  قوی احساسات

 .  دارد   وجود واقعا  آنچه  و هاموقعیت  مردم، : واقعی دنیای ▪

 بویایی  و  لامسه چشایی،  شنوایی،  بینایی،   واقعی، دنیای از  دریافتی اطلاعات  فیلتر اولین: حسی سیستم ▪

.  باشد  ناموثر   یا  موثر  واندتمی   رفتار  فیزیولوژی،  و  احساس  فکر،  عمل،   است،  مولفه  چهار  شامل  کلی  رفتار:  رفتارکلی ▪

 .  یابیم  دست  باشد   ماننیازهای   کننده  ارضا  و  خواهیممی   آنچه   به  که  دهیم  انجام  عملی   دنیای  در  تا  است  هدفمند   رفتار

 .  ایمکرده   شان برداشت   منفی   و  مثبت   احساسات   یا   ها ارزش  گرفتن   نظر   در  بدون   که  است  فیلتری :  یکل   دانش   فیلتر ▪

 . پردازیممی  است مدنظرمان  آنچه  و دریافتی   اطلاعات مقایسه  به آن   کمک با که  فیلتری: گذاریارزش  فیلتر ▪
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 مطلوب شما  یایدن

  واقعی   دنیای  در  را  ادراکاتمان  ما .  ببوییم  و  بچشیم   کنیم،  لمس  بشنویم،  ببینیم،  توانیممی   که  کنیممی   زندگی  دنیایی  در  دانیممی

  نفری  دو  هیچ کوران،  شناسیفیل  تمثیل  مانند اما است،  یکسان  ما همه  برای  دنیا  که است این ما فرض و دانیممی  واقعیت یا

  کسانی   خصوص   به  است،   مشکل  بسیار   ها برخی   برای   مطلب  این   پذیرش   اینکه   با .  کنندنمی   درک   یکسان  را  بیرونی  واقعیت

 . کنیممی  ادراک و دریافت داریم  دوست که گونه  آن  را واقعیت از توجهی  قابل  بخش  هستند،   مطمئن خود نگری  عینی  به که

  نیازهای   ارضای  هر   خاص  که  است  مربوط   دیگری   مهم  دنیای  به   واقعیت،  از   ما   متفاوت   ادراکات  دلیل   انتخاب   تئوری   اساس   بر

 :  گیرندمی  بر در  را  مشخص  مقوله سه  و دهندمی  نشان  ما به  را انسانی

 .  باشیم هاآن  با  داریم دوست  بسیار که افرادی .1

 .  کنیم تجربه و باشیم  داشته داریم   دوست بسیار  که چیزهایی  .2

 .  حاکمند ما  رفتار از  بزرگی بخش بر که باورهایی  نظام یا هاایده  .3

  با   واقعی  دنیای  در   که  باوری  یا  چیز   شخص،  تا  بزنیم  انتخاب  به  دست  ایگونه  به  که  کنیممی   پیدا  خوب  بسیار   احساس  وقتی

  هم   با  ممکن   جای  تا   و  تقریبا  و  کنند  مطابقت  داریم،  مطلوب   دنیای  در  که  باوری  یا   چیز   شخص،  آن  تصویر   با  داریم  سروکار  آن

  حاوی  ما   مطلوب   دنیای .  یمهست  تماس   در  خود   مطلوب   دنیای  با   دیگری   چیز   هر  از   بیش   زندگی،   طول  تمام  در .  باشند   جور 

  دانش   این  اهمیت  درجه  توانیمنمی   هم  باز  کنیم،   تلاش  چقدر  هر.  دارد  ما  برای  را  اهمیت  ترینبیش   که  است  معلوماتی  و  دانش

 .  گوییم نمی  راست ندارد اهمیتی  برایم اصلا گوییممی  وقتی. کنیم انکار  را  معلومات و

  بین   ما  ذهن   روز   شبانه   طول  در .  است  مهم  ما   برای   عمیقا   باشد،   ما   مطلوب   دنیای  در   کنیممی   نظر   اظهار   اشدرباره   آنچه   اگر 

 .  کنیم خارج  خود ذهن  از را ها آن  توانیمنمی  و چرخد می  مطلوب  دنیای   در موجود  تصاویر

  تا .  کنیممی   بازآفرینی   و  خلق   را   خود   مطلوب   جهان   مداوم  طور  به  و کنیممی   تلاش   خود   نیازهای  ارضای   برای  که  همچنان 

  م یبدان  و   باشد  داشته   وجود  هاآن   شدن  برآورده  برای  را که  شانسی  تا   میدارمی   نگه  مطلوبم  دنیای  در   را  تصاویر  این  که  زمانی

  کنار   و   ناکامی  احساس   وجود   با   چون   م یدارمی   نگه   طولانی   مدت   برای   را   تصاویر   این   گاهی  حال   عین   در   اما .  مفیدند  ما   برای

  دنیای  در  نفر   یک داشتن  نگه  برای   مهمی   دلایل  چه   اینکه  از  نظر   صرف .  است  دردناک  بسیار  مطلوب   دنیای   از   ها آن  گذاشتن 

  دنیای   در  ما  همه.  کشید  خواهیم  رنج  باشیم،  او  با  داریم  دوست  و  خواهیممی   که  آنگونه  نتوانیم  اگر  باشیم،  داشته خود  مطلوب

 . شد نخواهد حاصل پیشرفتی  هیچ وگرنه داریم  نیاز گر حمایت  و  خشنود  آدمهای  به خود مطلوب 

 کنیم،می   پیروی   ناخشنودی  صورت  ترین افراطی   از   معمولا   مانمطلوب   دنیای   در   گرحمایت   افراد   از   کافی   برخورداری   بدون  

  اشتهایی بی   به  مبتلا   افراد )  .ماست  اساسی   نیاز   چند   یا   یک  خلاف  که  کنیممی   مجبور   کاری   انجام  به  را   خود   زیاد،   تلاش   با  یعنی 

  را   هست   او   مطلوب  دنیای   در  آنچه  باید   بیاییم،  کنار   این   از   بهتر   دیگری   با  بتوانیم  اینکه   برای(.  هستند  گروه   این   جزو  روانی
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  برای .  کندمی   نزدیک   او  به  را   ما   دیگری   عمل  هر   از   بیش  کار   این   انجام  کنیم،   حمایت   آن  از   کنیم  سعی   و   بشناسیم  خوب 

 . است  سخت  بسیار  دارند تریکم قدرت که  افرادی مطلوب دنیای  تحمل قدرتمند، افراد 

  زندگی   اساس   نه   و   است   من   زندگی  شالوده   و   اساس   من   مطلوب  دنیای   آموزد می   ما  به   انتخاب  تئوری  

  دنیای   در   که  افرادی   نپسندند  چه   و  بپسندند   دیگران  چه   یا  نخواهیم  چه   بخواهیم  چه   بنابراین .  دیگران

  . بد  نه   هستند و   خوب  نه  کند، می   تلقی  بد  و  خوب  واقعی  دنیای  که   معنایی  در  دهیممی   جای  خود  مطلوب
  باشد   داشته  مطلوبمان  دنیای  از  افراد  راندن  بیرون  یا  دادن،   قرار  در  زیادی  نقش  است  ممکن  کندمی   فکر   واقعی  دنیای  آنچه

 .  کنیممی  فکر  ما که  است چیزی اصلی کننده تعیین   نهایت در   ولی

 .دهیم  تغییر را خود  فکر  طرز باید بدهیم، مسیر تغییر انتخاب تئوری  سوی به  خواهیممی  اگر

  یرفتارکل

  طولانی   درمانی  روان  حداقل  یا  درمانی  روان   به  نیاز  گیرند،  کار  به  خود   زندگی  در  را  آن  و  باشند  آشنا   انتخاب   تئوری  با   افراد  اگر

  به  ولی. است شده عارض او بر بدبختی این دارد باور که هستم  مطمئن ام،افسرده  گویدمی  فردی وقتی. یابدمی  کاهش مدت

  اساسی   نیازهای  ارضای  با  غالبا  که  ما  هشیارانه  و  مهم  رفتارهای  تمام.  است  کرده  انتخاب  را  مصیبت  و  بدبختی  این  او  من  نظر

  ترین بیش   که   کنیم  رفتار   ایگونه  به   بلکه  هستیم،  کردن   رفتار  حال  در   همیشه   تنها  نه.  است  انتخابی  رفتار   دارد،  مستقیم  رابطه  ما

  ایی گونه   به   بتوانیم  که  معناست  این   به  انتخاب  تئوری   در  داشتن  موثر   کنترل.  باشیم  داشته   خود   زندگی   بر  را   کنترل   موثرترین  و

 .  سازیم برآورده قبولی قابل طور  به را  خود  مطلوب دنیای  در   موجود تصاویر   که کنیم رفتار

 :  داریم گزینه  سه  کنیم متوقف را افسردگی مثل دردناک رفتارهای انتخاب میخواهیم وقتی

   هاخواسته  تغییر .1

 دهیم می  انجام که اعمالی تغییر .2

 دو   هر  تغییر .3

 : کنیممی اداره را  خود ما  که سازندمی را روشی هم  با ناپذیر جدایی مولفه چهار

   عمل  .1

 فکر .2

   احساس .3

 فیزیولوژی .4
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  خوردن   یا  زدن   حرف  رفتن،  راه  چون  هایی فعالیت   یاد  به  کنیممی   فکر  رفتار  واژه  به  وقتی  ما   اکثر .  است  عمل  مولفه  اولین

  هرگاه.  است  احساس  مولفه  سومین .  هستیم  چیزی   به  کردن   فکر   مشغول  همواره  ما .  است  کردن  فکر  مولفه  دومین.  افتیممی

  دهیم می   انجام  که  کاری  هر.  است  بدن  کارکرد   یا   فیزیولوژی   مولفه   چهارمین.  داریم  احساسی  آن  همراه  به  کنیممی   رفتار

 .  است همراه آن  با  جسمانی و  فیزیولوژیک هایفعالیت  سری یک همواره 

  مفهوم   ترینسخت  و  افکار  روی  فقط  شما  اما  شوند،می   فعال  مولفه  چهار  هر  همیشه  کنیدمی  انتخاب  را  کلی  رفتار  یک  وقتی

  اعمال   این   و  دارند   ما   سلامت  بر   زیادی   تاثیر   کنیممی   انتخاب   که  افکاری   و   اعمال   که  ادعاست  این   پذیرش   انتخاب   تئوری  در 

 . بگذراند مخرب  تاثیر  ما  بدن کارکرد  و  ی  فیزیولوژ بر  توانندمی  افکار و

 عشق و ازدواج 

  با   برخورد  شودمی   انجام  آنچه  شرایطی  چنین  در  معمولا.  شویممی   عاشق   باشیم  داشته  را  انتظارش  که  آن  بدون  اوقات  بسیاری

.  داریم  خود  مطلوب  دنیای   در   ما   همه  که   تصویری .  است  منطبق  مطلوبمان  دنیای   در   ما  محبوب  تصویر   با   که   است  فردی 

 . شوندمی  آفرین  مشکل که اندواقعی  هایعشق  این اغلب و کنندمی  ایجاد  مشکل  ترکم خیالی  هایعشق 

  حالت   این  در .  است  خوشایند  بسیار   کنیم   تغییر   خواهد نمی   ما   از   و   کندنمی   قضاوت  را   ما   دیگران   خلاف   بر  که  فردی   با  بودن  

  شکایت  و  شکوه  یا  سرزنش  انتقاد،  تحقیر،   شدن،  طرد  از  ترس  بدون  که  ایمکرده   پیدا  را  فردی.  است  کننده  امیدوار  بسیار  دنیا

  که  است دیگری  با امیدها و بیم گذاشتن میان  در   اشتیاق و میل همین .  بگذاریم میان  در  او با را  خود مطلوب دنیای توانیممی

 . مانیدمی  عاشق دهید ادامه را  عمل این  بتوانید  که زمانی  تا . کندمی  تعریف را  عشق

  مطلوب  دنیای راحتی   به و آزادانه طور  به  نتوانید کنید،می  بودن  عاشق  احساس چقدر که این  از  نظر  صرف رابطه،  آغاز   در اگر  

  مبنای  بیشتر  ضعیف،   عشق. است  ضعیف عشق  کنید، شریک  خود  مطلوب  دنیای در   را  او و  بگذارید میان  در دیگری   با را  خود 

  خود   مطلوب   دنیای   درباره   شوند می   عاشق   که  افرادی   بیشتر  البته.  ندارد  دوام   عشقی   چنین   و   آزاد  مشارکت  تا   دارد   هورمونی 

 . ندارد  تاثیری موضوع اصل در ها،   آن ندانستن یا  دانستن  اما  دانندنمی  چیزی

  در   ه ک  آورد می   فراهم  مسائل  با   برخورد   برای  ایشیوه   بلکه   کند،نمی   تضمین   را  کامیاب  و   موفق  ازدواج   یک  انتخاب  تئوری 

  یک   با   مقابله   راه   بهترین   خلاقیت  کنیم،  فراموش   را   خلاقیت نباید   گاه   هیچ .  شودمی   استفاده   آن  از   کامیاب   هایازدواج   بهترین 

  در .  شود  جویی   عیب   و   انتقاد   آنان   نوآوری   از   ترسند می   چون   دارند،   واهمه   بودن   خلاق   از   افراد  تربیش .  است  کسالت  و  نواختی 

 . یکدیگرند از  گرفتن ایراد  دنبال  همیشه طرفین بیرونی،  کنترل  بر مبتنی رابطه
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  . است  بخش  لذت  خلاقیت  آن،   موضوع  از  نظر  صرف   شوید،  نزدیک  یکدیگر  به  کندمی   کمک  که  خلاقیتی   باشید  داشته  یاد  به 

  برنامه  و گو   و گفت به شما : گویدمی  که  بگیریم نظر در   هشداری  منزله به را  آن باید  گذارد،می  افول  به رو  جنسی رابطه وقتی

 لینک افزایش کیفیت روابط عاطفی با تئوری انتخاب 

http://nzkhushnod.ir/product/quality-relationships-choice-theory/
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  دارند،  ناموفقی  زندگی  که  هاییزوج  موارد،  اکثر  در.  هاست  ازدواج  تخریب  بیرونی،  کنترل  دستاورد  ترینمهم .  دارید   نیاز  ریزی

 . نیستند  ایخورده  شکست هایی آدم   خود  شخصی زندگی   در

 نیازها  توصیف

  تعلق،   احساس   و  عشق   شامل؛ که  روانشناختی  نیاز  چهار  و  است  فیزیولوژیکی  نیاز  یک  که  بقا  به  نیاز:  دارد نیاز  پنج   انسانی   هر

  انتخاب  بهترین زنیممی  انتخاب  به  دست  که لحظه  آن   در  همیشه  ما رفتارهای   تمامی. است تفریح و  آزادی  پیشرفت،  و قدرت 

 .  ست نیازها  این  از نیاز  چند   یا  یک ارضای  برای ما

  نسبت   هورمونی  وکشش  میل  جسمانی،  سلامت  گرما،  مسکن،  پوشاک،   غذا،  پول،   و  درآمد  داشتن   امنیت،  احساس:  بقا ▪

   جنسی  اعمال به

  انرژی   و   وقت   شدن،   داشته   دوست   و   داشتن   دوست  کردن،   مراقبت   و   ورزیدن   عشق:  تعلق   احساس   و   عشق  ▪

   .داشتن  دیگری   با پیوند   احساس شغلی،  روابط  رفاقت،  و دوستی  خانوادگی، روابط  برای گذاشتن 

  کنترل   و  خودشکوفایی  درونی  احساس   پیشرفت،  و  کارآمدی   ارزشمندی،  توانمندی،  احساس :  ارزشمندی  و   قدرت ▪

   خود به واحترام  اعتماد اهمیت، افتخار، احساس داشتن، درونی 

 خصوصی  حریم  داشتن خود،  آزادانه بیان  کردن، کشف  آفریدن،   انتخاب، توانایی  خودمختاری، و  ل استقلا : آزادی ▪

  یادگیری   درونی   پاداش  تفریح :  است  معتقد  گلسر  .داشتن را  خود  خاص  سرگرمی  بردن،  لذت خنده، شوخی،:  تفریح ▪

   است.

 .کندمی  ترغیب رفتار صدور و  خلق  به  را آدمی  و  است درکار  همواره انسان نیازهای سیستم

 

 :  ووبلدینگ نگاه  از نیازها خصوصیات

  ها آن   فراگیری   به  نیاز  و  اندبوده   همراه   ما  با   ایمآمده  دنیا   به  ما   که  وزمانی   هستند  درونی.  اندزادی   مادر:  ژنتیکی  و  ذاتی .1

 .  نیست

 (  هستند مشخص  و خاص  هاخواسته  بلکه ) نیستند مشخص و  خاص. هستند همگانی  :عمومی .2

 .  مشترکند  درونی نیازهای  در   زیست، محل جغرافیای و نژاد  زبان،   فرهنگ، از  نظر صرف هاانسان  همه :جهانی .3

   شود  نیازها دیگر  شدن   برآورده موجب است ممکن  نیاز یک  کردن برآورده  :همپوشانی .4

   کند   سرکوب   یا  بگیرد  نادیده  را   دیگرش  نیازهای  فرد  که  شود   سبب  نیاز  یک  ارضای   است  ممکن   گاهی  :درونی  تضاد .5

 . باشد دیگری  فرد نیاز ارضای  با تضاد  در   نیاز یک ارضای  است ممکن  گاهی  :فردی بین تضاد .6
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 :  هستند  مراتبی سلسله نیازها آیا

  این   با .  شد  خواهید  مازلو  نیازهای   مراتب  سلسله  با  سیستم   این  شباهت   متوجه   نیازها،  سیستم  به  مربوط   توصیفات  خواندن   با

  سلسله   صورت  به  نیازها  انتخاب،  تئوری  در  همچنین.  ست  مازلو  شده  فهرست  نیازهای  به  شبیه  نیازها  این  از  مورد  دو  فقط  حال

  تمامی  روی  که  دارد   را   کارایی   بهترین   هنگامی  صندلی .  مانندمی   صندلی  یک   های پایه   به  بلکه  شوند،نمی   درنظرگفته   مراتبی 

 .  باشد  متعادل  هایشپایه 

 

   : نیازها کلی بندیجمع 

   . هستیم  خودمان  نیازهای ارضای مسئول  فقط ما •

   . هستند مشخص  و خاص  هاخواسته  و  عام نیازها  •

  .کنیممی  ارضا را  نیازهایمان هایمانخواسته طریق از •

 م.کنیمی  برآورده اخلاقی و  مسئولانه را  نیازهایمان •

   مطلوب دنیای

  دنیای »   را   آن   و   ماست   هرکدام  خاص   که   دیگری   مهم   دنیای   به   واقعیت،   از  ما   متفاوت   ادراکات   دلیل   « انتخاب   تئوری »  براساس

 .  شودمی  مربوط نامیممی  « مطلوب

  از   اختصاصی   تصاویری   ها، خواسته  این .  کندمی   توصیف   را   پنجگانه  نیازهای  با   مرتبط  های خواسته  مجموعه  مطلوب،   دنیای 

  آمیزی درهم   حاصل. است نیازهایمان کننده  ارضا که است هاییموقعیت  یا  باورها وقایع، ارزشمند، هایدارایی   ها،فعالیت  افراد،

 .  کنیم زندگی  آن   در داریم   دوست ما  که است دنیایی ها، خواسته این

   :مطلوب دنیای تصاویر باره  در مهم نکات

 (  هستند   خود مطلوب  دنیای  برده انسانها) هاستانسان  رفتار  فرمانده  مطلوب  دنیای ⧫

 .  کند اصلاح  یا   دهد  تغییر را ها آن   تواندمی  فرددنیای  خود  فقط و است تغییر  قابل  مطلوب  دنیای  تصاویر ⧫

   هستند  خود مطلوب  دنیای  تصاویر آوردن   دست  به و داشتن  برای تلاش درحال همواره  هاانسان  ⧫

 هستند   نیز  پویا  بلکه( فردند به منحصر ) متنوع  فقط نه مطلوب  دنیاهای ⧫

   بگیرند قرار  یکدیگر  با تعارض  در   است ممکن مطلوب، دنیای  در  موجود  های خواسته ⧫

  از   برخی   یعنی.  دارند  حضور   شده   بندی اولویت  صورت   به   هاخواسته   یا   رتصاوی   است  این   مطلوب  دنیای   دیگر  ویژگی ⧫

   .اندبقیه  از  ترمهم  هاآن 
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   ادراکی  دنیای

  از   موجود  خاطرات   یا  استفاده  قابل  دانش   کل   نمایانگر  عملا  دنیا   این .  است  واقعی  دنیای  از  ما  برداشت  و  تفسیر   ادراکی  دنیای

  به   کمک  برای  مناسب   راه  تنها  بنابراین  نیستند   هم  شبیه  کاملا  انسانی   دو  هیچ  ادراکی  دنیای.  است  لحظه  آن  در  هستی  کل

 .  است اطلاعات  ارائه و  تبادل شخص یک های شناخت تغییر

   درمانی  واقعیت  هایویژگی 

 .  مدار تکنیک نه و است فرایندمدار  رویکرد  یک  درمانی  واقعیت .1

 .  محور( اختلال) مشکل  نه و  است  محور حل درمانی  واقعیت .2

  باورهای   و   هاشناختواره   از   درمانگر  ارزیابی   نه   و  است  استوار   مراجع(  شخصی  ارزیابی )  خودسنجی   بربنیاد   درمانی   واقعیت .3

 .  مراجع

  درمانی واقعیت اهداف       

  رفتارهای   درک   برای  را  انتخاب  تئوری  کلی  چارچوب  کنندمی   تلاش  همواره  درمانی   واقعیت  متخصصان .1

 .  دهند آموزش   او به مراجع

  جهان   چطور  که  این  و  شانانتخابی   رفتارهای  از   مراجعان  آگاهی   بردن  بالا  با   هاخواسته  و  اهداف  به  دستیابی .2

 .  کنند  کنترل  دارند قصد  یا  کنندمی  کنترل انتخابی رفتارهای  آن واسطه به  را شان اطراف

  پی   در  مطلوب  نتیجه   برایشان   که  بزنند  دست  هایی انتخاب   به   تا  مراجعان   پذیریمسؤلیت   حس  افزایش .3

 .  یاشد داشته

  تلقی   دادند   انجام   درگذشته   که  هایی انتخاب   یا  قبلی   هایشکست   قربانیان   را  خود   دیگر   آموزند می   مراجعان  .4

 .  نکنند

  آزادی   ارزشمندی،  و  قدرت  تعلق،   احساس  و   عشق  بقا،  شامل  شاناساسی   نیازهای  شودمی   کمک  مراجعان  به .5

 .  کنند  درک   را ها آن   مؤثر ارضای لزوم و  بشناسند را  تفریح و

  در   شدنی   و  گرایانه   واقع(  هایخواسته )  تصاویر  شان اساسی   نیازهای   ارضای   برای   شود می   کمک   مراجعان  به .6

 .  بسازند  خود ذهن 

  برای   و   خواهندمی   چه   که  این   خصوص  در   خود   کلی   رفتار   بودن  مؤثر   میزان  ارزیابی   در   مراجعان   آموزش  .7

 .  مؤثرتر  رفتارهای دیگر  انتخاب سمت به هاآن  هدایت  لزوم صورت  ودر  میکنند  کار  چه آن  آوردن  بدست

  زمان   در  را خود  نیازهای  کنند  کمک  هاآن   به  که  مشخص  اقداماتی  پیشبرد و  اجرا  در مراجعان  با  همکاری .8

 .  کنند برآورده مؤثر طور  به آینده  و حال



 

NZKHUSHNOD.IR 23 

 

  کردن   کنترل  از  پرهیز   و   دیگران  منفی   و  گرانه  کنترل   رفتارهای  از  خود   ساختن  رها  های روش   آموزش  .9

 . دهند  در تن  کسی  کنترل به تن  نه و کنند  کنترل  را کسی  رفنار کنند  سعی  نه  یعنی دیگران، 

 

   انتخاب  تئوری بر مبتنی نوین درمانی واقعیت مفاهیم

.  شودمی   تعریف   خود  رفتار  طبیعی  و  منطقی  پیامدهای   پذیرش  به  گرایش   و  توانایی   کلثی  طور  به  :واقعیت  پذیرش •

  از   که  آنیم  مستعد  و  کنیممی   انکار   را  واقعیت  درعمل   زنیم،می   سرباز  تصمیماتمان  و  رفتار  پیامدهای  از  ما  که  زمانی

 .  نماییم عمل  گریزی مسئولیت روی

  به   خود،  نیازهای  ساختن  برآورده  برای  که  شکلی  به  فردی،  نیازهای  با  شدن  مواجه  توانایی  یعنی:  پذیریمسئولیت  •

 .  نسازیم برآورده  دیگران هزینه   به را  خود نیازهای   یا نکنیم تعدی  دیگران نیازهای 

   راهبرانه مدیریت

  ادوارد »  توسط   شده   طرح   اصول   واز   است  استوار   انتخاب  تئوری  برپایه  کیفیت  به  دستیابی   برای  مدیریت   یا   راهبرانه  مدیریت 

 .  جوید می  بهره « دمینگ

   کاری   گروه/    اجتماع   یک  عنوان  به  سازمان  عوامل  تمام  کردن   درگیر  چیز  ترین اساسی   کیفی،  سازمان  یک  ساختن  برای

 .  کنندمی  کوشش موثرتر دستاوردهای  و نتایج  برای  که یادگیری 

 .  کندمی  حمایت انها  واز داشته  نفوذ برکارکنان  راهبر مدیر  •

  در  هاآن   از   و  کندمی   نفوذ   کارکنان   بر  همگان   نیازهای  ارضای  به  منتج   روشهای   کارگیری  به   طریق  از   راهبر  مدیر  •

   آوردمی  عمل  به حمایت خود  جای

 . بینندنمی  وتنبیه اجبار و زور  به نیازی  هرگز و •
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 ویژگی های رهبری

 بدترین خصوصیات  بهترین خصوصیات 
 کنترل جزئی ترین مسائل  مهربان 

 غیرقابل دسترس  حمایتگر 

 عدم درک صحیح از کاری که نظارت می کند  باهوش و آگاه درزمینه شغلی 

 را هم به درستی نمی داند حتی کار خودش  درجستجوی بازدهی کارکنان است

 تنبل است  به کارکنان اهمیت می دهد 

 مستبد است  اخلاق کاری قوی دارد 

 شایعه پراکنی می کند  درصورت لزوم تمایل به کمک دارد 

 درحضور جمع انتقاد می کند  دستورالعمل های باارزشی ارائه می دهد 
 

نیاز  کسب اطمینان از اینکه هر آنچه برای انجام کار خود 
 دارند را در اختیار دارند 

 مهارت های آدم های ضعیف را دارد 

 خودخواه است میان جمع تحسین و در خلوت راهنمایی می کند 

 ذهنیت » یا حرف من ، یا هیچ « دارد  حس شوخ طبعی خوبی دارد 

 غرغر می کند  به کارکنان در انجام کارهایشان آزادی عمل می دهد 

ت است تا اینکه به دنبال  بیشتر به دنبال حل مشکلا
 مقصر باشد 

 انتقادی رفتار می کند 

 سعی می کند با همه دوست باشد  مهارت مذاکره خوبی دارد 

 خودش کارکنان را ارزیابی وقضاوت می کند  به کارکنان اجازه می دهد خود را ارزیابی کنند 
 

 انتخاب  تئوری بدیهی اصل ده

 .  است خودمان  رفتار  کنیم، کنترل  را رفتارش  توانیممی  که فردی تنها .1

 .  است «اطلاعات» بدهیم  دیگران  به و کنیم دریافت  توانیممی  آنچه  تمام .2

  مشکلات   علت   حدودی   تا   ایرابطه   مشکلات .  هستند  ایرابطه   مشکلات   مدت،   طولانی  روانشناختی   مشکلات   تمام .3

  گفته   ایمنی   سیستم  های بیماری   هاآن   به   معمولا  که  –   مزمن  هایبیماری   برخی   و  ضعف  خستگی،  درد،  چون   دیگری

   هستند نیز  –  شود می
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 .  ماست کنونی زندگی از بخشی دار،   مشکل رابطه یک  همیشه .4

  مرور   و  نگری   باز   اما  داشته،  شگرف  تاثیری   هستیم   امروز   برآنچه   چه   اگر   است،   رفته  برما   گذشته  در   که  دردناکی   وقایع .5

  اثر   مان،کنونی   مهم  یرابطه  به  بخشیدن  بهبود  یعنی  دهیم،  انجام  است  لازم  امروز  برآنچه  دردناک،  یگذشته   این

 .  کندنمی  ما  به کمکی هیچ   و داشته  ناچیزی

  تعلق؛  احساس  و عشق به نیاز ماندن؛ زنده و بقا به نیاز : از  عبارتند که شویممی  داده  سوق ژنتیکی نیاز پنج توسط  ما .6

   تفریح به نیاز و آزادی؛  به نیاز  قدرت؛  به نیاز

 .  کنیم ارضا داریم   خود مطلوب  دنیای در  که  تصاویری یا  و  تصویر طریق  از  فقط  را  نیازها این  توانیممی  ما .7

  پیوسته   هم  به  یمؤلفه  چهار  از  که  است  «کلی   رفتار»   یک  ما  رفتارهای  تمام.  است  «رفتار »   زندمی   سر  ما  از  آنچه  تمام .8

 .  است شده تشکیل «فیزیولوژی و  احساس عمل، فکر،»

  رفتار   بروز   هنگام  در   که  ایمؤلفه   با   و  بیان   مصدر   اسم  یا   مصدر   صورت   به   هم  آن  فعل،   با   معمولا  کلی   رفتارهای  تمام .9

  افسرده   من   یا   هستم  افسرده  من  عبارت  از   استفاده  جای  به  مثال  برای.  شوندمی   گذارینام   است  تشخیص  قابل  بیشتر

 .  کنممی  افسردگی  من  یا امکرده انتخاب را افسردگی  من : بگوییم که است  آن درست ام،شده

  احساس   های برمؤلفه   و  مستقیم  طور  به  فکر  و   عمل  هایبرمؤلفه   فقط  ما  اما   هستند،  انتخابی  کلی،  رفتارهای   تمام .10

 . داریم  کنترل مستقیم غیر  طور  به  فیزیولوژی و

 

   مدرسه در  انتخاب تئوری کاربست 

  کیفی مدرسه

  کنند می   مدیریت   را  آموزان  دانش   چگونه  خودشان  نموده  معرفی  « کیفی  مدارس»  کتاب  در   راهبرانه  مدیریت  بار  اولین  درواقع

  را   رهبری  نقش  او.  است  مدارس  بهبود   برای (  1۹۹۹2)  گلسر  توسط  شده   هماهنگ  تلاشی   کیفی   مدرسه.  است  برده   کار  به

 .  است داشته  عهده به شده  انتخاب و مشخص  مدارسی  در اشکیفی  مدرسه  ایده سازیدرپیاده 

   مآب رئیس معلم

  معلم   آنچه  با  سادگی  به  بایستی  آموزان  دانش.  سازدمی   آموزان  دانش  برای  را  مقرراتی  و  وظایف  آموزگار  یا  ناظم .1

 .  بیایند  کنار است،  کرده تعریف مآب  رئیس

  دهند،   انجام   باید   را  کار   چگونه  که   آموزان   دانش   به  دهد   نشان   که  این   از   بیشتر   گوید، می   معمولا   مآب   رئیس   معلم .2

 .  شود  انجام شیوه بهترین به  کار آن   که گوید می

  دارند   تمایل   هاآن . گیرند می   قرار   نظر  زیر   علاقه بی   و   ناتوان   آموزان  دانش . است  کننده  ارزیابی   تنها   مآب   رئیس  معلم .3

 .  کنند پیشروی   کفایت  قدر  به  فقط کیفی کار  برای که
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  آوردن   دست   به  جهت  تنبیه   جای   به   معمولا  را   زور  و  اجبار   مآب  رئیس   معلم  کنند،می   مقاومت  آموزان   دانش  وقتی .4

  ایجاد   آموزان  دانش  و  خودشان  بین  خصمانه  رابطه  هاناظم   و  آموزگار  فرایند،  در.  گیرد می   کار  به  تمکین  و  قبول

 .  کنندمی

   راهبر معلم

  را   آنان  که  زمانی   و  دهند  شکل  خواهندمی   که  کارهایی   کیفیت  درباره   تا  کندمی   ترغیب  را  آموزان  دانش  راهبر  معلم .1

 .  کنند صحبت  باشند،  داشته  خودشان برای  را آن  دارند  آرزو  که صورتی در  سازد می  مفید 

 .  سازد منطبق  آموزان  دانش  هایمهارت  با را یادگیری  وظیفه تا دارد  سعی  دائما   راهبر معلم .2

  هاآن   به  و   بیندمی   تدارک   دهند   انجام   را  کار   بایستی   ها آن   چگونه  که  این   از   هایی مدل   آموزان   دانش   برای  راهبر  معلم .3

  آن  چگونه  بلکه  چیست کیفی  کار   فقط  نه   که  هاییفرض   پیش  براساس   و   کنند  ارزیابی  را خود  کار   که  دهد می   اجازه

 .  کنندمی  تولید توانندمی  را

  هیچ   که   این   و   کندمی   ایجاد   را   رقابت  بدون  و   اجبار  و  زور   بدون   کلاس   فضای   که  است   گریتسهیل   راهبر،   معلم .4

 .  بود نخواهد کلاس  در   تنبیهی و انتقاد 

 . شودمی  جویا را  آموزان  دانش  نظران نقطه  روزانه  راهبر معلم .5

   مدرسه  در انتخاب تئوری  کاربرد  موارد

 .  کنند  شناسایی  را  آموزان  دانش  مؤثر  غیر و نامناسب  رفتار .1

 .  کنند شناسایی  را  رفتار  آن پیاندهای  .2

 .  کنند( قضاوت) ارزیابی شانپیامدهای  و  شانرفتارهای  درباره  .3

 .  کنند رفع را زامشکل  رفتار تا بمانند باقی  برآن و کنند  ایجاد  ایوبرنامه  طرح .4

  شناسایی   ها انسان   اساسی   نیازهای   عنوان   به   را  اجتماعی   آمیز مفقیت  روابط   کرد،   ابداع   را   درمانی   واقعیت  گلسر   که   وقتی .5

 .  کرد

  برآورده   منطقی   و  مقبول  ایشیوه   به  را  شاننیازهای   که  است  آموزان  دانش  به  کمک  برای   انتخاب  تئوری  کاربست .6

 .  بگذارند  کنار را ها آن   ارضاء  اجتماعی  ضد   هایشیوه  و  سازند

 .  برسد تعادلی به افراد  دیگر  با او نیازهای بین و  آموز  دانش  یک در  متعارض  نیازهای بین بایستی  .7

  مشکلات   از   ناشی  تا  باشد  بخش  نارضایت  آموزش  یک  نتیجه  بیشتر   است  ممکن  تحصیلی  پیشرفت  پایین  هایسطح .8

 .  باشد  انضباطی 

  خود .  دهدمی   اجازه   هاتنوع   به   و  کندمی   توجه   مشارکتی   یادگیری   به   سازد،می   برآورده   را   کودکان   نیازهای   کیفی   مدرسه .9

  دانش   مالکیت  حس.  شود می   اجتناب  اجبار  و  زور  از  دارد،   کیفی  کار   برای  بالایی  انتظارات  شود،می   فراهم  گریکنترل
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  های گیری   تصمیم   در   آموزان   دانش .  شودمی   برانگیخته   آموزان   دانش   خلاقیت .  شود می  ترغیب  کارشان   به   نسبت  آموزان 

 . باشدمی  مربوط آموزان  دانش  شخصی  زندگی  به  و شوندمی  درگیر  کلاسی

 

 

 

 

 

 

 

 

 لینک پکیج آموزشی افزایش انگیزه در کلاس درس

http://nzkhushnod.ir/product/motivation-classroom/
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