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صبر و بردبارى

 صبر چيست؟ 

صبر يعنى توانايى:
WW حفظ آرامش و انتظار كشيدن براى نتيجه اى موردنظر، بدون احساس اضطراب، تنش، يا خستگى
WW  نياز فورى نداشتن به رضايت خاطر
WW تحمل، همدردى، ادراک و باور كسانى كه در نشان دادن بلوغ فكرى، آزادى هيجانى، و توان مقابله با

مشكات از شما كندترند. 
WW پذيرش ضعف انسانى خود در استمرار رشد فردى، جسمى، هيجانى و معنوى
WW .پذيرش موانع و مشكات اجتناب ناپدير در جستجوى رشد فردى خود
WW باور داشتن مفاهيمى چون ثبات قدم و تعهد .حفظ خونسردى با در نظر گرفتن مسائل مربوط به رشد

در تعهدات زناشويى، خانوادگى، شغلى يا مذهبى. 
WW حفظ برقرارى مناسبات با ديگران، وقتى مشكلى پيش مى آيد كه ممكن است حل و فصل آن مدتى

به طول انجامد. 
WW .احساس آرامش، رضايت و خوشنودى از قرار گرفتن در مسير بهبود و رشد فردى
WW.تعديل اشتياق، انرژى، نشاط و هيجان پس از احساس تجديد روحيه و كسب آگاهى يا بينش
WW .پذيرش استقبال غيرمشتاقانه ديگران از حقايقى كه به تازگى دريافته ايد
WW دستپاچه نشدن در رويارويى با چالش هاى هيجانى و ديگران را به عجله وانداشتن. دانستن اين كه

تحولات يك شبه چندان به دراز نمى كشد و تغيير و رشد تدريجى دوام و ثبات بيشترى دارد. 
WW .احساس آرامش، خونسردى و تسامح در انجام دادن برنامة روزانه و چالش هاى مربوط به آن
WW باور اينكه تاش ها، از خودگذشتگى ها و تغييرات روزمره سبب تكامل فرد، افزايش عزت نفس و سامت روان

مى شود.
WW احساس رضايت از به كار بردن ابزار مقابله در تغيير شكل، بازسازى و دگرگونى تدريجى براى تبديل

شدن به فردى با اعتماد به نفس، مطمئن، قابل اعتماد و دوست داشتنى با ارتباطاتى سالم و خودواقع 
بين.
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برخى پيامدهاى منفى صبر نداشتن چيست؟ 

چنانچه صبور نباشيد ممكن است: 
WW اين خطر شما را تهديد كند كه به سبب كندى در رشد و تغيير خود، هميشه ناراضى، غمگين و از خود

عصبانى باشيد. 
WW به سادگى كنترل خود را از دست بدهيد ناگهان عصبانى شويد، بدخلقى كنيد و كسانى را كه تغيير و

رشد آنها كند است سرزنش كنيد. 
WW نسل از  عضوى  را  خود  نرود،  پيش  سرعت  به  شماست  مراد  وفق  بر  كه  گونه  آن  اوضاع  گاه  هر 

»سوخته«  محسوب كنيد، مناسبات خود با ديگران را كاهش دهيد با مردم قطع رابطه كنيد، شغل 
خود را از دست بدهيد و دانشگاه را رها كنيد.

WW به جاى آن كه انرژى خود را به سمت و سوى تغييراتى كه مطلوب شماست صرف كنيد، فقط نگران
پيش رفتن اوضاع باشيد. 

WW .زودهنگام از وضعى كمك كننده كنار بكشيد، چون شاهد نتيجه فورى تاش هاى خود نيستيد
WW به كسانى كه مى خواهند در زندگى از شما حمايت كنند پشت كنيد و هنگامى كه تغيير به كندى

پيش مى رود آنها را متهم كنيد كه چندان كه بايد به شما كمك نمى كنند. 
WW دوستى ها و روابط خود را به سرعت فدا كنيد، زيرا فرد مقابل آن گونه كه مى خواهيد به سرعت و به

طور كامل تغيير نمى كند.
WW به دستاوردهايى كه در مسير بهبود و رشد كسب كرده ايد بى تفاوت باشيد و صرفاً بر آنچه كه هنوز

تحقق نيافته تمركز كنيد
WW. به زندگى بدبين باشيد و به جاى  » نيمه پر ليوان « فقط » نيمه خالى ليوان « را ببينيد
WW چنان شتاب زده شويد كه از به حساب آوردن موهبت هاى خود و اينكه تا كجا پيش رفته ايد غفلت

ورزيد. 
WW در تعقيب اهداف، خود را از پا درآوريد. توانايى پاداش دادن به خود را در هنگام موفقيت يا پيشرفت
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صبر و بردبارى

از دست بدهيد و در ادامه بهبود و رشد، خود و ديگران را دلسرد كنيد. 
WW.توانايى رسيدن به هدفى بزرگ و برداشتن قدم هاى كوچك تر را از دست دهيد
WW.از انجام وظايف بزرگى كه پيش رو داريد نااميد شويد و انگيزه ادامه تاش را از دست دهيد

افراد چگونه نسبت به تحمل نكردن ديگران واكنش 
نشان مى دهند؟

وقتى شما در مورد خود و ميزان رشد فرديتان ناشكيبا هستيد، ديگران ممكن است:
WW .پيشرفت كنونى تان را به شما گوشزد كنند
WW .بكوشند به شما كمك كنند تا در هدف گذارى مجددتان واقع بين تر باشيد
WW به شما يادآورى كنند كه انسان همواره در معرض موانع و لغزش ها و جايزالاخطاست. به علت آن كه

به خود سخت مى گيريد از شما عصبانى شوند. 
WW .از حمايت شما دلسرد شوند زيرا به نظر بى اعتنا مى رسيد
WW .در حالى كه از پيشرفتى كه شاهد آن اند دلگرم مى گردند، از بدبينى شما سردرگم شوند
WW كنار بكشند و به شما پشت كنند، زيرا منفى نگرى و بدبينى شما تاثيربدى در تاش هاى فردى آنان

براى رشد و تغيير دارد.
WW .به عنوان يكى از شرايط دخالت در امور شما، اصرار كنند كه از كمك كارشناسانه بهره بگيرند

وقتى در مورد ميزان رشد و تغيير ديگران بيقراريد، آنها ممكن است: 
WW .به شما يادآورى كنند كه پيشرفت كردند و به تاش خود ادامه مى دهند
WW .بر گام هاى مثبتى تاكيد كنند كه در مسير رشد و تغيير برداشته اند
WW خاطرنشان سازند كه چگونه اهداف كوتاه مدت و واقع بينانه را در مسير حركت به سوى اهداف متعالى

تر مـد نظر قرار داده اند .
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WW به شما يادآورى كنند كه به عنوان انسان، حق تجربة شكست ها، ناكامى ها و خطاها را در مسير تغيير 
دارند. 

WW به شما يادآورى كنند كه معتقد به پاداش دادن هستند و اينكه زندگى پربار يعنى هر روز بهتر از ديروز
بودن، بدون انديشيدن به اينكه در آينده چه رخ خواهد داد. 

WW .به سبب سخت گرفتن بر آنان از شما عصبانى شوند و دست از  تاش هاى خود براى رشد بردارند
WW در مواجهه با عدم حمايت شما، از پيشرفت خود دلسرد شوند و دست از تاش بردارند. شما را طرد يا

ترک كنند زيرا نسبت به آنها بسيار منفى نگر، بدبين، پرتوقع، ايرادگير و فرمان دهنده هستيد كه اين 
امر سبب كوتاهى آنان در تاش براى رشد و تغيير خواهد شد. 

WW.به شما به سبب عدم حمايت، دلسوزى، درک، انسانيت و احترام نگذاردن به شدت انتقاد كنند
وقتى بى قراريد چه احساسى داريد؟

ÆWآزردگى خاطر
ÆWسراسيمگى 
ÆWبى اعتنايى
ÆWدلسردى 
ÆW رنجيدگى خاطر 
ÆW ناديده قرار گرفتن
ÆWاضطراب
ÆW خستگى 

ÆW جهت گيرى غلط
ÆW تنش
ÆW فشار روانى بيش از اندازه
ÆW سوءتفاهم
ÆW عصبى شدن
ÆW بدخلقى
ÆWاحساس مسئوليت بيش از اندازه
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صبر و بردبارى

برخى باورهاى افرادى كه فاقد صبر
 و تحمل اند چيست؟ 

WW .بايد بتوانم اين كار را سريع تر و بهتر انجام دهم
WW .ديگران بايد مرا از همان ابتدا درک كنند بدون آنكه لازم باشد حرفم را تكرار كنم
WW چرا تغيير و رشد بايد اين همه به طول بيانجامد و مستلزم اين همه تاش باشد؟
WW .آنقدر مسئوليت بر دوش من است كه هيچگاه نمى توانم همة آنها را انجام دهم
WW.هرگز راهى نيست كه كسى بتواند به من كمك كند تا تغيير كنم .تغيير من غيرممكن است
WW براى انجام كارها يك راه درست و يك راه غلط وجود دارد چرا به هر كس كه برخورد مى كنم راه غلط 

را انتخاب مى كند؟ 
WW چرا ديگران نمى توانند سريع تر تغيير كنند؟
WW چرا موسسات نمى توانند همگام با ميزان و شتاب تغيير اعضايشان عمل كنند؟
WW .همه افراد بايد به اندازه من از ميل به رشد و تغيير هيجان زده شوند
WW .اگر من بتوانم تغيير و رشد كنم، ديگران هم بايد به همان اندازه تغيير و رشد كنند
WW .مى خواستم اين كار را ديروز انجام دهم
WW.اگر به اهداف موردنظرم نرسم، فرقى نمى كند تا چه اندازه پيش رفته ام
WW .نمى توانم چيزهايى مثل رژيم غذايى، مشاوره، فيزيوتراپى، حساسيت زدايى و ارتودونسى را تحمل كنم 

همه آنها چندان به طول مى انجامد كه نتايج شان قابل مشاهده نيست. 
WW ترجيح مى دهم شغلى بيابيم تا اين كه چهار سال از عمرم را در دانشگاه تلف كنم .بدين ترتيب مى توانم

درآمد بيشترى در طول زندگى ام كسب كنم. 
WW مى كوشم تغيير كنم، اما تو همچنان به عادات قبلى خود ادامه مى دهى، اين بدان معناست كه تو به

سختى من تاش نمى كنى. 
WW هر گاه مانعى بر سر راه خود مى بينم يا دچار لغزشى مى شوم، از اين كه رشد و تغيير تا اين اندازه طول
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مى كشد، پريشان مى شوم. 
WW .نمى توانم تحمل كنم اوضاع بر وفق مراد نباشد. اين بى نظمى مرا عصبى و ناراحت مى كند
WW من بايد بى نقص باشم پس تو هم بايد بى نقص باشى؛ اگر نباشيم، حتماً به اين سبب است كه نمى 

خواهيم چنين باشد. 
WW وقتى فكر مى كنم همه چيز را از دست داده و شكست خورده ام، دوباره به وضع گذشته برمى گردم و

عادات قبلى خود را تكرار مى كنم .اين آن چيزى نيست كه انتظارش را داشتم. 
WW.هيچگاه نمى توانم به هدف خود مبنى بر رشد و تغيير دست يابم، بنابراين تاش كردن هم سودى ندارد

براى پرورش ويژگى صبر كردن در زندگى به چه 
خصوصيات رفتارى جديد نياز داريد؟ 

براى بالا بردن ميزان صبر خود بايد: 
WW جهان بينى منسجمى از زندگى داشته باشيد. دغدغه آينده را نداشته باشيد. هر روز را موهبتى از زندگى

بدانيد كه به شما امكان خواهد داد يك قدم به هدف خود كه رشد و تغيير است، نزديك تر شويد. 
WW واقعيت انسان بودن خود را بپذيريد؛ بدين معنا كه براى تغيير و رشد به زمان، تاش و مصرف انرژى

رفتارى،  و هميشگى  ديرينه  روش هاى  برابر  در  انسان  يك  مقام  در  ديگر شما  عبارت  به  داريد.  نياز 
واكنشى، و باورپذيرى از خود مقاومت نشان خواهيد داد.

WW ديدگاه خود را از گذشته، حال و آينده تغيير دهيد . بر اشتباهات و خطاهاى گذشته خود انگشت 
نگذاريد . نگران نباشيد كه در آينده چگونه عمل خواهيد كرد .هر روز را به عنوان شروعى تازه آغاز كنيد.

WW اهداف بزرگ تر را به هدف هاى كوچك ترى تقسيم كنيد كه به شکلی واقع بينانه تر در آينده نزديك قابل 
حصول باشند. 

WW .براى طرح ريزى مسير خود به سوى بهبود و رشد، به صورت نظام مند برنامهريزى كنيد
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صبر و بردبارى

WW آسيب پذيرى، كامل نبودن و ضعيف بودن خود را باور و درک كنيد و ببخشيد. بايد بهترين دوست و
تشويق كنندة خود باشيد، عاشق خود باشيد. 

WW از واقعيات اطراف خود آگاه باشيد. با هر كس كه برخورد مى كنيد مشغول كشمكش با مشكات، نقاط
ضعف، ناكامى ها، خطاها، بحران ها و موانع موجود در مسير رشد فردى و بهبود خود است. همه ما 
در مسير رشد فردى قرار داريم .كسى از اين سفر مستثنا نيست .به پايان رسيدن اين سفر يك عمر به 

طول مى انجامد.
WW.نگرانى ها، دغدغه ها، تشويق ها، و ترديدها دربارة رسيدن به اهداف را كنار بگذاريد 
WW با ترس هاى خود در راه دست يافتن به اهداف مواجه شويد .به ياد داشته باشيد دنيا يك روزه خلق 

نشد. سمفونى هاى زيبا، آثار هنرى و شاهكارهاى ادبى يك روزه خلق نشدند .يك عمر را نمى توان در 
يك روز زندگى كرد.

WW ديدگاه معنوى خود را اصاح كنيد، به گونه اى كه خدا را در اين سفر راهنماى خود قرار دهيد .آماده و 
مصمم باشيد تا در عين تاش براى رشد فردى، با چالش ها روبه رو شويد.
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هر روز را موهبتى از زندگى 
بدانيد كه به شما امكان 
خواهد داد يك قدم به 
هدف خود كه رشد و تغيير 
است، نزديك تر شويد. 
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صبر و بردبارى

گام هاى پرورش صبر در ادامه رشد فردى و تغيير 

گام اول: پيش از كسب مهارت هاى لازم براى افزايش صبر، وضع كنونى صبورى خود را شناسايى كنيد. در دفتر 
يادداشت خود به پرسش هاى زير پاسخ دهيد: 

الف( تعريف شما از صبر چيست؟
ب( وقتى مشكلى بروز مى كند، تا چه اندازه صبر داريد؟ 
 ج( دربارة ميزان رشد فردى خود تا چه اندازه صبوريد؟

 د ( دربارة ميزان رشد ديگر افراد مهم در زندگى چقدر صبوريد؟ 
 هـ ( پيامدهاى منفى بردبارى نداشتن براى شما چه بوده است؟ 

 و( ديگران در برابر تحمل نداشتن شما چه واكنشى نشان مى دهند؟ واكنش شما چيست؟
ز( وقتى طاقت شما تمام مى شود چه احساسى داريد؟ 

ح( چه باورهايى در شما مانع صبر و تحمل اند؟ 
ط( چه باورهاى جايگزينى به شما كمك مى كند صبورتر باشيد؟ 

ى( چه ويژگى هاى رفتارى جديدى مى توانيد كسب كنيد تا صبورتر باشيد؟

گام دوم: به مجرد اين كه تصوير بهترى از وضع بردبارى خود داشته باشيد، شايد لازم باشد بياموزيد چگونه 
هدفى را كه براى رشد برگزيده ايد به هدف هاى كوتاه مدت و واقع بينانه تقسيم كنيد . از فعاليت هدف گذارى زير 

استفاده كنيد تا اين مهارت را بياموزيد.

1

2
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فعاليت تعيين هدف 

در حالت آرام قرار گيريد .چشمان خود را ببنديد .خود را در مسيرى طولانى مجسم كنيد كه به ميدانى وسيع 
و گسترده منتهى مى شود . همين كه طى مسير را آغاز مى كنيد، عائمى مشاهده مى كنيد كه براى نشان دادن 
مسير سفر به شما در نظر گرفته شده اند. هر عامت معرف كانونى متفاوت در مسير زندگى شماست. اين عائم 
عبارت اند از: خانواده، روابط، دانشگاه، شغل، جامعه، و صحت فردى .به هر عامت كه مى رسيد، تجسم كنيد 
اهداف نهايى شما براى اين محدوده چيست .پس از آن كه به آخرين عامت رسيديد، اهداف زندگيتان را در 
ذهن خواهيد داشت .به قدم زدن در افق ادامه دهيد با اين اطمينان كه اهداف شما در زندگى هميشه آشكارا 
در كانون توجه خواهد بود .به مجرد اين كه آماده شديد، از پنج تا يك بشماريد .چشمان خود را باز كنيد و به 

خود آرامش دهيد و آمادة كار شويد.

الف ( اهداف زندگى را كه براى هر يك از شش علامت در مسير زندگي   تان مجسم كرده ايد ثبت نماييد:
خانواده )خانواده پدرى، خانواده كنونى و فرزندان(

روابط )دوستان يا زندگى زناشويى(
مدرسه )دبيرستان، دانشكده، فارغ التحصيلى(

دوران شغلى )حرفه، شغل، كار(
جامعه )گروه هاى شهرى، فعاليت داوطلبانه، مسجد، سياست(

صحت فردى )سامت جسمانى، سامت روانى، فعاليت فيزيكى، اوقات فراغت، تفريح(

ب ( آيا اهداف گام )الــف( معرف تمام اهداف فردى شماست؟ اگر اين گونه است، تا گام )ج( پیــش برويد . 
اگر نه، اهداف ديگرى را كه براى زندگى خود مدنظر داريد ثبت كنيد.

ج ( براى هر هدف فهرست بندى شده، به پرسش هايى كه در ادامه آمده است، در دفتر يادداشت خود پاسخ 
دهيد:
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ÆW چه مدت به طول خواهد انجاميد تا به هدف دست يابم؟
ÆW اين اهداف از  تر لازم است؟ هر يك  اين هدف بزرگ  براى تحقق  چه هدف هاى كوتاه مدتى 

انجاميد؟  خواهد  طول  به  مدت  چه  كوچك تر 
ÆWچه رفتار جديدى بايد بياموزم تا به اهداف كوچك تر دست بيابم؟
ÆWچه وظايفى را بايد انجام دهم تا به اين اهداف كوچك تر دست يابم؟ 
ÆW براى دست يافتن به هر يك از اهداف كوچك تر چه پاداش هايى مى توانم به خود بدهم؟ 
ÆWصبر چه نقشى در دست يافتن به اهداف كوچك تر ايفا مى كند؟

د ( هر يك از شش هدف زندگى را با طرح كلى اهداف زندگى تطبيق دهيد: 
ÆWطرح كلى هدف زندگى
ÆW.هدف زندگى- مستلزم وقت است
ÆWاهداف فرعى - مستلزم وقت است
ÆW.غايت ها - مستلزم وقت است
ÆW .وظايفى كه بايد انجام داد - مستلزم وقت است 
ÆW .رفتارى كه بايد پرورش داد - مستلزم وقت است
ÆW.پاداش هاى هر رفتار، وظيفه، غايت، اهداف فرعى و هدف هاى جديد

گام سوم: پس از آن كه اهداف زندگى خود را بررسى كرديد و آموختيد آنها را به واحدهاى كوچك تر، عملى و 
قابل دسترس تقسيم كنيد، آماده ايد تا نظام باور خود درباره دستيابى به هدف را بررسى كنيد. در دفتر يادداشت 
خود يك شعر كوتاه، ترانه، يا پارگراف دربارههر يك از گفته هاى زير مبنى بر بالا بردن صبر و تحمل يادداشت كنيد: 

ÆWاز تو حركت از خدا بركت
ÆWكارها را بر خود آسان بگير
ÆW غصة آينده را نخور 

3
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ÆW امروز اولين روز از بقيه عمر توست
ÆWابتدا بايد كارهاى مهم تر را انجام داد

نوشته خود را مرور كنيد و تصويرى از زندگى خود ترسيم يا نقاشى كنيد كه شامل چشم انداز سفر در مسير زندگى 
شما باشد .سپس به پرسش هاى زير در دفتر يادداشت خود پاسخ دهيد:

چقدر پذيراى مفهوم تحمل خود و ديگران هستم؟( 1
چقدر جمات بالا بردن صبر را باور دارم؟( 2
زندگى من تا چه اندازه مملو از خشم، تنفر، و خصومت در اين باره است كه چقدر طول خواهد ( 3

كشيد به هدفم دست يابم؟
چگونه مى توانم آرامش بيابم و آهسته و پيوسته به رشد فردى برسم؟( 4
از اين تمرين چه چيزى دربارة صبر آموخته ام؟( 5
در نتيجه اين تمرين درباره خود و آينده ام چه احساسى دارم؟( 6

گام چهارم: پس از به پايان رسيدن گام هاى اول، دوم و سوم خواهيد پذيرفت كه رشد فردى، بهبود و تغيير در 
سرتاسر زندگى جريان دارد و بايد با گام هاى واقع بينانه اين مسير را پيمود .اگر هنوز احساس مى كنيد تحمل 

خود يا ديگران را نداريد، به گام اول بازگرديد و از نو آغاز كنيد. 4
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نشانی: تهــــــران، میدان فردوسی، 
خیابان انقاب اسامی،

خیابان شهید موسوی )فرصت جنوبی( 
پاک 27
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www.iransco.org

وزارت علوم، تحقیقات و فن آوری
دفتر مشـاوره و سـلامت
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