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تی در مورد مرزهای  روانشناسان سؤالا از  افراد  اغلب 
تی که می توانند پاسخ های گسترده  روابط دارند، سوالا
و مختلفی داشته باشند، اما پیش نیاز فهم این سوال 
کسب اطلاعاتی در مورد شیوه ی جای گیری و برخورد ما 
گاهی  در روابط  است. اولین چیزی که باید در مورد آن آ
در  گذاری  مرز شیوه های  کلی  مفهوم  باشیم،  داشته 
زندگی اجتماعی است. ما در دایره ی روابط اجتماعی 
(، منفعل و یا قاطعانه  خود به صورت تهاجمی)پرخاشگر
کنش نشان می دهند. پرخاشگر، منفعل و قاطعانه،  وا
احتمالاً اصطلاحاتی هستند که قبلاً در زمینه های دیگر 
واژه پردازیبه  در  ان ها  است  قرار  بار  این  و  شنیده اید 
ارتباطی  کار ببریم. این سه شیوه ی مذکور سبک های 
پارامترهای  تنظیم  هنگام  است  ممکن  که  هستند 
پیاده  است،  ارزشمند  برایمان  آنچه  یا  خود  پیرامون 
تواند  می  پرخاشگرانه  مرزهای  با  فردی  کنیم.   سازی 
دیگران را تحت فشار قرار دهد و به آنها این احساس 
را بدهد که متجاوزی در حال کنترل، ارعاب یا حمله به 

آنها است.
کلی، مرزهای پرخاشگرانه می تواند منجر به انزوا   به طور 
نسبت  دیگران  می شود  باعث  زیرا  شود،  متجاوز  برای 
کسانی  برای  دیگری  طرف  از  و  باشند  محتاط  تعامل  به 
می گیرند،  قرار  مرزگذاری  شیوه ی  این  با  ارتباط  در  که 
که  می شود  ناامن  محیطی  به  تبدیل  ارتباط  صحنه ی 
موجبات آسیب روانی را فراهم می کند.  فردی با مرزهای 
کنترل  را  او  دیگران  که  می کند  احساس  اغلب  منفعل 

گر احساس می کنید مداوما مجبورید  می کنند. برای مثال ا
خواسته های خود عقب نشینی کنیدف حریم خود را تغییر 
دهید و برای کوچ ترین حرکتی خلاف میل اطرافیان دچار 
که  دارید،  منفعل  مرزهای  احتمالاً  می شوید،  اضطراب 
قطعا برای شما مشکل ساز و ازاردهنده خواهد بودف زیرا 
گر  که نیازهای شما برآورده نمی شود. ا به این معنی است 
مرزهای منفعل دارید، تعاملات غیرقابل تحمل می شود 
کنید دیگران مداوما قوانین تان را نقض  زیرا احساس می 
می کنند. این مساله می تواند منجر به رفتارهای منفعل-

پرخاشگرانه یا حتی پرخاشگرانه در تلاشی نادرست برای 
متعادل کردن مجدد ترازو شود. همانطور که احتمالا قبلاً 
حدس زده اید، ایده آل مرزها در ارتباط، داشتن مرزهای 
مرزهای  مورد  در  انگیز  شگفت  نکته  است.  قاطعانه 
که متقابل هستند. حریم قاطعانه، به  قاطعانه این است 
گذاشتن به یکدیگر را  شما و طرف مقابل فرصت احترام 
می دهد، یعنی هر دو طرف، مرزها و زندگی شخصی خود 
کنید، خواه به  را حفظ می کنند. وقتی قاطعانه رفتار می 
کنیم یا نه، از خود  طور خاص در مورد مرزها صحبت می 
دفاع می کنید، در حالی که نسبت به طرف مقابل منصف 

هستید.
که   بسیاری ممکن است این سوال برایشان پیش بیاید 
صحبت از مرزها دقیقا شامل چه رفتارها و موقعیت هایی 
می شود؟ واضح ترین مرزهای ما مرزهای فیزیکی هستند. 
شما می توانید حدی را در مورد اینکه چه کسی می تواند 
بدن شما را لمس کند یا وارد فضاهای فیزیکی شما، مانند 
کنید.  ترسیم  حریمی  و  حدود  شود،  کار  یا  شخصی  اتاق 

که  بر این، شما می توانید مرزهایی داشته باشید  علاوه 
به رفاه ذهنی و عاطفی شما مربوط می شود که  می تواند 
ترجیحات،  شخصی،  احساسات  مانند  مواردی  شامل 
برای  باشد.  غیره  و  شخصی  زمان  اخلاقیات،  ارزش ها، 
گیاه خوار بودید و به عروسی می روید، اشکالی  گر  ا مثال، 
داشته  گیاهی  غذای  گزینه  یک  باید  بگویید  که  ندارد 
گر می خواهید آخر هفته تان را در خانه به تنهایی  باشید. ا
بپردازید،  خانه  کارهای  انجام  و  خواندن  به  و  بگذرانید 
مشغول  که  دهید  اطلاع  خود  دوستان  به  می توانید 
هستید و صرفاً درگیر شدن در فعالیت های انفرادی به این 
معنا نیست که »هیچ کاری« انجام نمی دهید. اما همیشه 
خطرات  مورد  در  افراد  بیشتر  نیست،  سادگی  این  به  کار 

احتمالی مرزها ابراز نگرانی می کنند. 

 چرا گاهی حفظ حریم شخصی دشوار است؟
سالم  مرزهای  از  دلایلی  به  افراد  ها،  موقعیت  بیشتر  در 
آنها  که  کنند. ممکن است به این دلیل باشد  دوری می 
اموخته  آن ها  به  که  شده اند  بزرگ  محیطی  در  احتمالا 
تنبیه  به خاطر داشتن مرزهای سالم  امکان دارد  است، 
شوند و مفهوم نه گفتن به دیگری حتی نمی تواند به ذهن 
کند، در واقع ان ها با موافق بودن همیشگی از  آنها خطور 
کرده و در عوض دیگران را خوشحال  مرزهای خود عدول 
می کنند. ترس از دست دادن رابطه، عامل دیگری است 
که مردم را وادار به عقب نشینی از مرزها می کند.  دو نگرش 
مورد  اولین  دارد،  موجود  موضوع  این  بررسی  برای  کلی 
یک  در  باختن  از  ما  اوقات،  گاهی  است.  حقایق  بررسی 

رابطه می ترسیم، اما این یک تصور مبهم در ذهن ماست، 
مرز  گر  ا که  نمی دهد  نشان  واقعی  محیط   در  چیز  هیچ 
کرد. اضطراب  کنیم، طرف مقابل ما را ترک خواهد  تعیین 
حاصل از ترس های غیرواقعی و تصورات یک جانور حیله 
گر است که گاهی اوقات باعث می شود چیزهایی را ببینیم 
که حقایق  که وجود ندارند. بنابراین، همیشه مهم است 
را بررسی کنید، سپس به روشی که منطقی است و ارتباط 
را  حقایق  دهید.  ادامه  می کند،  پیش بینی  را  سالم تری 
گر ممکن است با تعیین حد و مرز مناسب،  بررسی کنید و ا
را  خود  کتیک  تا باید  بدهید،  دست  از  را  رابطه یی  واقعا 
تغییر دهید. من قویاً شما را تشویق می کنم که فهرستی از 
روابط خود و تاثیرات آن ها تهیه کنید، ببینید آیا این روابط 

 . برای زندگی شما مفید است یا خیر
که حذف یک رابطه یا حداقل ایجاد  مواقعی وجود دارد 
کارآمد  و  منطقی  بسیار  رابطه،  یک  در  بیشتر  فاصله ی 
و  برای رشد  و سالم  برابر  رابطه محیطی  آن  که  اس، چرا 
که  رایجی  ترس  دومین  نمی دهد.  ارئه  شما  به  پیشروی 
کثر مردم از  بسیار میشنویم ترس از  احساس گناه است و ا
گناه و عذاب وجدان بعد از مرزگذاری با دیگران  احساس 
ابراز نگرانی می کنند. درست است که تا زمانی که به تعیین 
گناه  حد و مرز و حمایت از خود عادت نکنید، احساس 
اولیه  کنش  وا اوقات  گاهی  این حال،  با  خواهید داشت. 
کنیم. به  ما به چیزی نادرست است و نباید به آن عمل 
کنش اولیه شما  گر شما در آتش بودید، وا عنوان مثال، ا
اطراف  به  فریاد زدن  که در حال  باشد  این  ممکن است 
گرفتن  که دویدن در هنگام آتش  بدوید، اما بدیهی است 

رسیدن  باعث  که  چرا  است،  سناریو  آن  در  اشتباهی  کار 
کسیژن بیشتر به آتش و شعله ور شدن بیشتر آن خواهد  ا
شد. به همین دلیل است که همه ما یاد گرفتیم در هنگام 
آتش سوزی بهتر است توقف کنیم و غلت بزنیم. احساس 
کار اشتباهی انجام  که شما  کند  گناه زمانی معنا پیدا می 

داده باشید. 
گر من پیش شما آمدم و از شما مقداری پول خواستم  ا
به  را  نظر  مورد  پول  نخواستید  یا  ندااشتید  را  آن  شما  و 
کار اشتباهی انجام  من بدهید، به من می گویید "نه"، آیا 
به حساب  ادعایی نسبت  می دهید؟ خیر. دیگران هیچ 
بانکی ما ندارندف مگر انکه پولی به ان ها بدهکار باشیم. 
دلیل اصلی احساس گناه شما در این نوع سناریوها، درک 

شما از واقعیات است. 
شما  ذهن  در  کارآمد  نا و  بیهوده  »باید«  یک  احتمالاً 
نسبت به امور ایجاد شده است. برای مثال این یک باید 
گر از دیگری راضی هستید و در ارتباط با او  اشتباه است: ا
خوشحال هستید، "باید" نیازهای خود را فدای خدمت 
کلمه "باید" یا  کنید  که فکر می  کنید. هر زمان  به دیگران 
"همیشه" یا "هرگز"، نشانه ای برای بررسی حقایق است، 
.به  افتاده اید.  شناختی  سوگیری های  دام  در  که  بدانید 
کثر ترس ها و نگرانی های  که ا کلی مشاهده می کنید  طور 
ما در مورد حفظ حریم درارتباط، ریشه در تصورات، تابوها 
و ذهنیات اشتباه دارند، ذهنیاتی که بلاخره جایی باید به 
اصلاح آن ها بپردازیم. تعیین حد و مرز در روابط شما می 
که  گذشت زمان، زمانی  تواند چالش برانگیز باشد، اما با 
در حال اجرای مرزهای سالم هستید و پیامدهای مثبت 
گناه یا  کنید، احساس  آن را در زندگی خود مشاهده می 
کاهش می یابد زیرا درک شما با انجام  ناپدید می شود یا 

رفتارهای سالم تر تغییر می کند.

هرمزگان  استان  حرفه ای  و  فنی  آموزش  مدیرکل 
از ۴۰۰ مرکز   گفت: امسال چهار هزار و ۹۰۰ نفر در بیش 
خدمات،  مختلف  عرصه های  در  دولتی   و  خصوصی  
فنی مهندسی، هنری، صنایع دستی، کشاورزی، عمران، 

ساخت سازه، فناوری اطلاعات و …  آموزش دیده اند.
با  نشست  در  بذرافشان  محمد  ساحل،  صبح  گزارش  به 
بیش  در   آموزان  مهارت  این  آموزش  افزود:  خبرنگاران 
آزاد  آموزشگاه   340 و  دولتی  مرکز   60 در   ساعت    250 از 
مهارت  تعداد  وی   . است  بوده  هرمزگان  حرفه ای  و  فنی 
خواند  تن  هزار   50 را   گذشته  سال  در  کز  مرا این  آموزان 
استان  دولتی  و  آزاد  آموزشگاه های  مهارت،  افزایش  از   و 
.بذرافشان  داد  خبر  جاری  سال  در  آموزشگاه   500 به 
صنعت  جوشکاری،  مکانیک،  صنعتی،  برق  رشته های 
را  حصیربافی  و  گلدوزی  خیاطی،  مهندسی،  فنی  گاز، 
و  کرد  ذکر  آموزش ها  پرطرفدارترین   و  مهم ترین  ازجمله 
اذعان داشت: امسال رشته های جدید هوش مصنوعی و 
هیجانی، صنعت و خدمات نیز در آموزشگاه های دولتی و 

آزاد فنی و حرفه ای استان آموزش داده می شود.

 راه اندازی مرکز دریا پایه در سیریک
از  هرمزگان  استان  حرفه ای  و  فنی  آموزش  مدیرکل 
گفت  سخن   هرمز  جزیره  در  غواصی  آموزش  راه اندازی 
دریا  آموزش های  توسعه  جهت  در  گذشته  افزود:سال  و 
، آموزش غواصی زیرآب در جزیره هرمز مجوز فعالیت  محور
درصدد  داد:  ادامه  کارکرد.بذرافشان،  به  آغاز  و  گرفت 
جهت  سیریک  شهرستان  در  پایه  دریا  مرکز  راه اندازی 
کمک به دیپلماسی مهارت، از محل مولدسازی هستیم. 
وی آموزش تعمیرات موتورهای قایق و GPS ها در راستای 

دریا محور از برنامه های امسال خواند.
 مدیرکل آموزش فنی و حرفه ای استان در رابطه با صدور 
و تمدید مجوز مرکز کارآموزی جوار کارگاهی اذعان داشت: 
صادر    1402 سال  در  مجوز   36 و   1401 سال  در  مجوز   8
پذیرنده  واحدهای  مجوزهای  صدور  بذرافشان  شد. 
سال  در  واحد  را 306  واقعی  کار  محیط  در  مهارت آموزی 
کرد.وی   اعلام  سال 1402   در  واحد  و 51  هزار  یک  و   1401
افزود:  تفاهم نامه سه جانبه اشتغال اطلاعات 2283 نفر از 
کارآموزان جویای شغل در سامانه جستجوی شغل ثبت 

شد.

برنامه های  سند  شاخص های  اول  رتبه  کسب   
اجرایی

بذرافشان  از کسب رتبه اول این اداره کل در شاخص های 
سند برنامه های اجرایی در میان ادارات کل آموزش فنی و 

حرفه ای کشور خبر داد .
توسعه آموزش مهارت های آینده و فناوری های پیشرفته

کمک  مدیرکل آموزش فنی و حرفه ای استان هرمزگان ،  
به تقویت اقتصاد دریا محور از طریق توسعه خدمات  و 
گردشگری ساحلی-دریایی به وسیله گسترش  آموزش های 
و  توسعه   ، استان  آزاد  مناطق  و  جزایر  در  حرفه ای  فنی 
آزاد فنی و حرفه ای در  حمایت از تأسیس آموزشگاه های 
جهش  تقویت  راستای  در  استان  برخوردار  کم  مناطق 

سال  در  تحولی  برنامه های  از  را  مردم  مشارکت  با  تولید 
ارتقای  افزایش تولید و  کمک به   : گفت  کرد و  جاری ذکر 
بهره وری در سطح معادن استان از طریق راه اندازی مرکز 
مهارتی  آموزش های  تقویت  و  توسعه   ، معدن  تخصصی 
از  اجرایی  دستگاه های  و  صنایع  همسوسازی  طریق  از 
از دیگر  کارگروه توسعه مهارت در استان  مجرای تشکیل 
طرح های  اجرای  بذرافشان   است.  امسال  برنامه های 
سازنده  تعامل  مهارتی(،   خادمین   ( و  مهارتی(  نذر   (
توسعه   ،)… و  عمان   ( خلیج فارس  حوزه  کشورهای  با 
آموزش مهارت های آینده و فناوری های پیشرفته ) هوش 
طرح  اساس  بر  آموزشی  دوره های  اجرای  مصنوعی(، 
آمایش مهارتی متناسب با نیازهای منطقه ای در استان 
کل  هرمزگان  ازجمله های برنامه های خلاقانه این اداره 
رایزنی  مسئول  مقام  این  گفته  به  برد.  نام  سال 1403  در 
در  بندرعباس(  نفت  پالایشگاه  استان)  بزرگ  صنایع  با 
کارگاه های آموزشی، برگزاری همایش  راستای به روزرسانی 
بزرگ مهارت و پیشرفت با حضور مسئولان ارشد استانی 
و 300 آموزشگاه آزاد،طرح آموزش هر شهرستان یک روستا 
به عنوان قطب تأمین کننده نیروهای موردنیاز شهرستان 
با استفاده از ظرفیت مسئولیت اجتماعی شرکت پالایش 

نفت آفتاب از برنامه های سال گذشته بود .

مرزهای  خود را در روابط بشناسید محیا تکنده
روانشناس بالینی

مدیرکل آموزش فنی و حرفه ای استان خبر داد؛

مهارت آموزی چهار هزار و ۹۰۰ نفر در مراکز فنی و حرفه ای هرمزگان
آنا رام
خبرنگار


