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 ارتباط چیست؟
دی متقابر  اسرک  ره در با برا اسرتاادگ اا ،اترار        پیوسته مبتنی برر مگررایری و امتگرا   ارتباط فرایندی پویا و 

فرسرتندگ  ،یرنردگ و پیرام و رود     نوشتار  ملایم و رفتار  فکر  پیام یا اطلامات مبادله می شوند در فربیند ارتباط  

 دارد.

 مررردم برره طررور متوسررد سرری در ررد اا امرراا بیررداری بررود را برره ،اترررو بررا یکرردیرر ابت ررا               

 مرری دمنررد. توانررایی در براررراری ارتبرراطی مناسررر  ارردرت شررگا را در تبررادد ن رررات افرر ای  مرری دمررد          

 ی شررک  مرری ،یرنررد    و برره ایررت ترتیررر تبرریلات مرربیم برره واا یررک تبرردی  مرری شرروند  ن رررات  دیررد         

 بررسی می شوند و ب د اا طبقه بندی به ن رات ابلی اف ودگ می شوند.

مر فرد برای ایجاد ارتباط با دیرراا و انتقاد پیام مای بود به با ما اا راگ مرای مبتلاری اسرتاادگ مری  نرد.      

ب ری بره شرب     واتی انساا با نراگ یرا لببنرد  نطراط برود را بره دیررری نطراا مری دمرد یرا منررامی  ره ش            

می ،وید  در وااع با بیاا شاامی  دوستی و  گیگیک بود را بره او مری رسرانند بره مگریت      «  بح به بیر»دیرری

ترتیر  موا ی  ه به  سی نامه ای می نویسد و با بیاا  تبی مق ود بود را بره ن رر مباطرر برود مری رسراند        

 ارتباط برارار می  ند.

سرچطگه فرمنگ و مو ر تکام  با اسرک و فارای ا تگرامی مرورد      ارتباطات سنگ بنای  ام ه انسانی و

نیاا را برای ایسک انساا ما فرامم می بورد. ایت مام  برای ایسک  گ ی به مگاا می اا مؤثر اسک  ره دریرا و   

 بب برای مامیاا و بب یاا مورد نیاا اسک.

اا و شک  ،یری و ادامه بقای ،روگ ما و ود فرایند ارتباط  به منواا فرایند ا لی ا تگامی  برای تکام  انس

و روابد دروا ،رومی ضرورت دارد. ارتباط مکانی می اسک  ه اا طریق با  روابد میاا انساا مرا براررار مری    

 شود و بسد می یابد بنابرایت ارتباط  اساس شک  ،یری  ام ه به شگار می رود.

ارتباط برارار می  نند ارتباطات دروا فردی  افراد در سه سطحِ دروا فردی  میاا فردی و  گ ی با یکدیرر

 مگرررراا ارتبرررراط بررررا بررررود اسررررک ایررررت نررررور ارتبرررراط ف الیررررک مررررایی م رررر  پرررررور  افکررررار          

 ت گیم ،یری  ،و  دادا و بودنرری را شام  می شود.

ارتباط میاا فردی به ارتباط و مراودات بیت دو فرد اطلاق می شود. ایت نور ارتباط شام  ،اترو  م احبک و 

 ذا رگ ،رومی می شود.م

ن یرر   -در ارتباط  گ ی  فرد پیامی را به  گ ی اا مباطباا می فرستد ایت نور ارتباط مگکرت اسرک مسرتقیم   

 ارتبررررراط چیررررررگ بررررره چیررررررگ  ررررره طررررری با پیرررررامی اا ،وینررررردگ بررررره شرررررنوند،اا منتقررررر           

 یا مانند پیامی  ه توسد رادیو و تلوی یوا پب  می شود غیر مستقیم باشد. -می شود

توانایی ما در براراری ارتباط  اغلر امری بدییی پنداشته می شود  حاد با  ه ارتباط انسانی مجگومه ای اا  

 فرایندمای دایق و ایر انه اسک.
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د تر محسنیاا راد در  تاب ارتباط شناسی با ذ ر م الی  سی  و مگتنع بودا ارتباط را به بوبی توضریح مری   

مراگ ماطای اا  وانی  ه شرومر  را اا دسرک دادگ اسرک فرانرد دگ سراله او      دمد: فرض  نید یرانه امید و پنا

 باشررررررد و فرررررررض  نیررررررد  رررررره ایررررررت فرانررررررد یکبررررررارگ بررررررا برررررری اررررررراری و درد شرررررردید    

موا ه شود و مادر  او را به درمانراگ برساند حاد در شرایطی  ه مادر در اتاق انت ار بیگارسرتاا  نررراا نتیجره    

تجسم  نید  ه  سد فراند روی تبک م اینه اسک. مادر  پطک در  چطم بره   م اینه اوسک  فراند  فوت شود.

 انت ار اسک اما مطلقاً ت ور دریافک ببر مرگ وی را ندارد.

 حال چگونه باید موضوع را به این مادر گفت؟

بیایید اا دستور اباا  گک بریریم؛ ی نی  لگاتی انتباب  نیم و براساس دستور ابراا  گلره ای بسراایم در    

 با  ورت بنچه به با اا بوامیم ،اک   گلاتی اا ایت ابی  بوامد بود:

ت ردیق  « پسر  وچک شگا مررد »یا  اتی نی  به با اضافه  نیم و بروییم: « پسر شگا مرد»یا « فراند شگا مرد»

 می  نید  ه ایت با چی ی نیسک  ه در  ستجوی  مستیم بیابید اا انتقاد اطلامرات دایرق اسرتاادگ  نریم  مر لاً     

ملاح ره  «. فراند شگا به ملک بوردا مادگ سگی به می اا ایاد و بدوا ایت  ه اطلامی داشته باشد  مررد »بروییم: 

 می  نید  ه باا مم مسئله ح  نگی شود.

با اندومی فراواا و البی ب ندگ اا محنک  به اطلار شگا می »استاادگ  نیم. م لاً بروییم: « اباا ادیبانه»بیایید اا 

 منرررروا مررررم مسررررئله حرررر    «... رررره فرانررررد دلبنررررد شررررگا برررره رحگررررک ایرررر دی پیوسررررک     رسررررانیم 

 نطدگ اسک.

اا م اد مربوط به مادری تنیا دور می شویم و به م الی مربوط به  ام ه می پرداایم: ما ایرانی ما واتی دوستی 

او نیر  برر حسرر     «حراد شرگا چطرور اسرک     »را می بینیم یا به او تلات می  نیم  م گولاً ب د اا سلام  می پرسریم  

ای  »یرا  « بیلای متطرکرم »فرمنگ یا پارگ فرمنگ بود  به شیوگ ای با   واب می دمد. مگکت اسک  بروید 

 و اا ایت ابی .« اربوا شگا»یا « سلامک باشید»یا « بد نیستم

 اا در وااع  سی  ه دربارگ حاد دیرری سواد می  ند  ال اماً بواستار اطلاماتی اا ابی  وض یک  سگی  می

در ه حرارت بدا  فطار بوا و ن ایر با نیسک. می دانیم  ه بواگ امانی  ه برا با مرادر  رحبک مری  نریم و      

بواگ منرامی  ه احوالپرسی می  نیم  در حاد براراری ارتباط مستیم پس بر،ردیم به مگاا سرواد اود: ارتبراط   

 چیسک 

ن  متقاب  داشرته باشرند  در واارع برا یکردیرر      ارتباط مایومی بسیار فرا،یر اسک مر،اگ  ه مردم به نومی  

ارتباط برارار می  نند و مر واک مردم یکدیرر را  نترد  نند  ایت  نترد را مگدتاً اا طریق ارتبراط انجرام مری    

 دمنررررررررد. ارتبرررررررراط  اشرررررررربا  را در سرررررررراا،اری موفقیررررررررک بمیرررررررر  بررررررررا محررررررررید        

 یاری می دمد.
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تنی اا اند،ی انساا ماسک مرر ف الیرک انسرانی  ره     و ود نومی تأثیر،ذاری بر روی یکدیرر ببطی نا،سس

 مسرررررتل م در،یرررررر شررررردا برررررا سرررررایریت باشرررررد ماننرررررد اادوا   تربیرررررک  ود ررررراا  رررررار اداری     

 ف الیک مای ،رومی  فرو   الا  ف الیک مای سیاسی و ن ایر با  نیاامند نومی  نترد و تأثیر،ذاری اسک.

ن رات  مواطف  احساسرات و میرارت مرا برا اسرتاادگ اا      پس مگاا ،ونه  ه ،اتیم ارتباط مبادلۀ ب،امی ما  

واژگ ما  ت اویر  ژسک ما و مر چی  دیرری اسک  ه بتواند فراینرد انتقراد را انجرام دمرد. در ارتبراط  انسراا مرا        

 تجربه ما و درونیات بود را با دیرراا در میاا می ،ذارند.

ندۀ پیام با م نای متجلی شردگ در ذمرت ،یرنردۀ    شرط براراری ارتباط با اسک  ه میاا م نای مورد ن ر فرست

پیام مطابیک م نی حا   شود پس در ارتباط  پیام منتق  می شود و م نی در دروا انساا ماسک. در ایت بارگ بره  

 تا ی  سبت بوامیم ،اک.

 چرا ارتباط برقرار می کنیم؟
،رفرک و مریی یرک اا دسرتاوردمای      ا،ر ارتباط انساا ما با یکدیرر نبود  بنای م یم فرمنگ انسانی پا نگی

 برررر رگ انسررررانی ماننررررد ابرررراا و بررررد پدیررررد نگرررری بمررررد در وااررررع ایبررررایی انررررد،ی در  گررررع       

 انساا ما تجلی می یابد.

برای ایت  ه باادانه دربارگ احساسگاا در رابطه ای بااد  حبک  نیم  باید به احساسات برود تو ره  نریم     

م و احساس بیتری داشته باشیم مر اندااگ ابرراا بری  ترری در ابتیرار     با ما را بوب بطناسیم  بیتر مدایتطاا  نی

بریریم  بیتر می توانیم با ،ونه  ه دوسک داریم  اند،ی  نیم مر چه بی  تر را ع به مسائ  میم اند،یگاا و 

 ایم.نی  احساساتی  ه  به با ما پیوند بوردگ اند  ارتباط برارار  نیم  بی  تر می توانیم بود را متحود سا

 با براراری ارتباط با دیرراا  می توانیم به امداف ایر دسک پیدا  نیم:

 تبادد اطلامات انجام دمیم. -

 دربواسک انجام اادامی را با دیرراا مطرح  نیم. -

 در رفتار دیرراا تغییر ایجاد  نیم. -

 دیرراا را ترغیر  نیم. -

 اا درک طرف مقاب   اطگیناا حا    نیم. -

بموبتت نحوگ درسک براراری ارتباط می توانیم  اری  نیم  ه دیرراا مگامنگ با براومای ما فکرر و  با  -

 مگ   نند و با استاادگ اا اندیطه و احساس  نوی رضایتگندی در بود ودیرراا پدید بوریم.

رراا فرامم می بورند انساا ما با براراری ارتباط  امکاا انتقاد دانسته ما  میارت ما و یافته مای بود را به دی

و بقا و دوام با را در تاریخ مو ر می شوند در وااع اا طریق ارتباط اسک  ه انساا ما در مرر نسر   ماننرد با    

اسک  ه بر شانه مای نس  مای پیطیت ایستادگ اند و در چطم انداای وسیع تر اا دان  ما  دسرتاوردما و میرارت   

 ی برند.مای میلیوا ما انساا پی  اا بود بیرگ م
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ارتباط انسانی  منطأ فرمنگ به منواا امینه و مبنای حر ک و ارتقای انسانی اسک فقرداا ارتبراط  بره م نرای     

سکوا نسبی در حیات انسانی و ر ود در مر نور ت الی ا تگامی اسک مر اردر دانر  ا تگرامی بطرر پری  مری       

ررراا  در م ررض بسریاری اا بسریر مرای      رود  مطب  تر می شود  ه انساا من وی  تنیا و فااد ارتبراط برا دی  

 ا تگامی اا  گله در م رض بود طی ارار دارد.

 چگونه ارتباط برقرار می کنیم؟
امانی  ه دو فرد با مم ارتباط برارار می  نند  یک فرستندگ و یک ،یرندگ و ود دارد فرستندگ  سری اسرک   

 ه حرف می اند  مق ود و ایدگ مای با ی دارد و می بوامد دیرری با ما را درک  ند پس او پیرامی مری   

 فرسرررررررتد  ررررررره روی ،یرنررررررردگ ترررررررأثیر بررررررررذارد و  سررررررری  ررررررره پیرررررررام را دریافرررررررک        

 به با وا ن  نطاا می دمد. ایت فرایند  لی ارتباط اسک.می  ند  نسبک 

ارتباط فرایندی پویاسک چوا پیوسته اا حالتی بره حالرک دیررر تغییرر مری  نرد ا،رر دیرد،اگ مرا  توا رات            

احساسات و مواطف افرادی  ه در حاد براراری ارتباط مستند  تغییر  ند  مامیک ارتباط با مرا نیر  تغییرر مری     

  ند.

یندی پیوسته اسک چوا میی ،اگ متواف نگی شود مگره مرا افکرار و اطلامرات دریرافتی را منررام       ارتباط فرا

بواب و رؤیا  تاکر و بیاا با ما پرور   می  دمیم مغ  ما مگیطه ف اد اسک و مگوارگ در حاد براراری ارتبراط  

 مستیم.

نگی توانیم با را بی اثرر سراایم   ارتباط فرایندی بر،طک ناپذیر اسک. چوا منرامی  ه پیامی را می فرستیم  

منرامی  ه لر به سبت می ،طاییم  نرامی م نادار می انداایم یا م بانی می شویم  دیرر نگی توانیم بثرار با  

 را پاک  نیم مذر بوامی یا انکار ما نی  نگی تواند بنچه را اتااق افتادگ  بی اثر سااد.

ود و دیرراا در تگاس مستیم اطرافیراا نسربک بره سربناا و     ارتباط فرایندی ت املی اسک چرا  ه پیوسته با ب

امگاد ما وا ن  نطاا مری دمنرد و مرا نیر  در برابرر  سربناا و امگراد دیررراا  وا رن  نطراا مری دمریم و بره              

 پاسبرویی می پرداایم.

ارتباط فرایندی محتوایی اسک  چوا وابستری ایرادی بره  ر  تجربره انسرانی مرا دارد پیچیرد،ی ارتباطرات         

 ادارماا می  ند دان  و میارت مای لاام را برای براراری ارتباط  سر  نیم.و

شگا با مادر بود  با طور  ه با دوستاا بود حرف می انید   حبک نگی  نیرد. ،رامی مؤدبانره سربت مری      

،ویید  امانی مامیانه و به اباا مردم  وچه و بااار حرف می انید  و بربی اواات ماننرد  ود راا  رحبک مری     

نید حتی منرامی  ه حرف نگی انید با حر ک دادا امارای بردا برود  من رور و مق رودتاا را بره دیررراا         

 تاییم می  نید.

برای ایت  ه به بوبی بتوانید ارتباط برارار  نید باید فراینرد ارتباطرات  ارسراد پیرام مرا  پررداا  دادگ مرا و        

 تج یه و تحلی  ن رات دیرراا را درک  نید.
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 برقراری ارتباط: 1تمرین 

ایت تگریت را با فرد دیرری انجام دمید و با استاادگ اا  دا  حالک چیرگ و ژسک مای مبتلای  ه به پیام شگا 

طررف مقابر  بایرد احساسراتی را  ره بیراا       « دوسک دارم با تو حرف ب نم» نبه مای متااوتی بدمد به او برویید: 

 ا برویررررررررد  رررررررردگ ایرررررررد  درک  نررررررررد و بنچررررررره درک  رررررررردگ اسررررررررک بررررررره شرررررررگ      

 سپس نق  ما را تغییر دمید.

در فرایند ارتباط فرستندگ براساس ا د و نیتی پیام بود را شک  می دمد و با را در  االبی  ه مگکرت اسرک   

،اتاری  نوشتاری  حر تی یا غیر  لامی باشد  اا طریق  اناد ارتباطی به ،یرندگ ارساد می  ند ،یرندگ پرس اا  

د  ه مگکت اسک با بنچه فرستندگ در ن ر داشته اسک  مطابه باشد در ایت  رورت اا  دریافک پیام  اثری می پذیر

ن ر فرستندگ  ارتباط به درستی برارار شدگ اسک یا مگکت اسک  متااوت اا بنچه مورد ن رر فرسرتندگ پیرام باشرد      

 متجلی شود  ه در بند  ورت  مگ  ارتباط به درستی شک  نررفته اسک.

 : یررک روا  رربح حرردود سررامک دگ در بیگارسررتاا مطررغود  ررار بررودم        پرسررتاری ت ریررف مرری  رررد   

 «. مررت  رربحانه نبرروردگ ام برره مررت  رربحانه بدمیررد      »سرراله ای برره مررت مرا  رره  رررد و ،اررک:       45بیگررار 

من ور ایت «)نه مگکت اسک مگ  باشد»یکی اا پرستاراا بواسک به او  بحانه بدمد  ه مت به  دای بلند ،اتم: 

 راحی نیاا داشته باشد و بیگاری را  ه ببوامند مگ   نند  باید ناشتا باشد(. بیگرار چیر ی   بود  ه شاید به مگ  

نراک  اما مت احساس  ردم  ه بیلی ناراحک شد. اتاق را ترک  ردم ولری  نجکراو شردم  ره پرونردگ ا  را      

 مطال ه  نم. دیدم با روا او را مگ  نبوامند  رد  بنابرایت بودم برای   بحانه بردم.

اتی مت را با  بحانه دید  بربلاف انت ارم  با مت بیلی بد بربورد  رد  ابم مای  را در مم  طیدگ بود و و

حرفی نگی اد. ،اتم: برای چه ناراحک مستید  ایت مم  بحانه شگا پرسید: بیا  سی  ه مگلی باشد  نباید بره او  

باشد تا در اتاق مگ   اشکالی ایجاد نکند.در  بحانه داد  ،اتم: نه. پرسید: چرا  ،اتم: چوا باید شکگ  بالی 

مگلی اسک به »ایت لح ه بود  ه او بندید. دلی  بندگ ا  را پرسیدم. ،اک: مت تریا ی مستم واتی شگا ،اتید 

 فکر  ردم من ورتاا امتیاد مت به تریاک اسک.« او  بحانه ندمید

یم  بوامیم دید  ه فرایند ارتباط   ار بود را ا،ر بنچه در با بیگارستاا اسک اتااق افتاد تج یه و تحلی   ن

 ردگ اسک پیامی اا فرستندگ ای به ،یرندگ ای رسیدگ اما م نی مورد ن ر فرستندگ با م نریِ متجلری شردگ در ذمرت     

 ،یرندگ یکساا نبودگ اسک.

لامری نیسرک    اما سواد ایت اسک  ه در شراید مادی و در ارتباطات روامرگ ما با دیرراا  ه ال اماً بیرانی و   

 بیا مگکت اسک چنیت مواردی  حا ی اا تجلی م نی متااوت ،یرندگ با م نی مورد ن ر فرستندگ روی دمد 

می دانیم  ه در ارتباطات فقد پیام مای  لامی مبادله نگی  نیم پیام مای غیر  لامی م   اشرارگ  حر رات و   

ه باشیم  در ارتبراط مرا برا دیررراا نقر  دارد در      اا ایت ابی  نی  بدوا با  ه بودماا چنداا تو یی به با داشت

مت دیروا فیگیدم  ره  »ارتباطات غیر  لامی نی  موارد مطابه روایک با پرستار دیدگ شدگ اسک مردی می ،اک: 
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او  ه ست و ساد چنداا ایادی ندارد  ت ریف  رد: دیروا واتری سروار   « پیر شدگ و وارد دوراا  ینسالی شدگ ام

برای نطستت نبود  چند ناری ایستادگ بودند در وااع مینی بروس بیلری شرلوب نبرود چنرد برار       مینی بوس شدم   ا 

 ابجا شدم تا سرانجام در  نار یک  ندلی  ه سرباای روی با نطسته بود  ایستادم یادم نیسک به چه فکرر مری   

  ردم  ه یکبارگ سرباا اا  ای  بلند شد و  ندلی بود را به مت ت ارف  رد.

گی  ردم  ه مباطر او مت مستم اما واتی دیدم بطاب  مستقیگاً با مت اسک با ا ررار و سرگا ک   اود باور ن

بواستم نپذیرم اما او دیرر  ای  را بالی  ردگ بود مردم مت را نراگ می  ردند مت ماندگ بودم و  ندلی برالی  

غیر مگکرت اسرک    »ته بودم  ه  ه مرا به سوی بود می بواند با با  ه چندیت بار در مقاب  ا رار با سرباا ،ا

  اما سرانجام برای با  ه بود را اا ایر نراگ مردم نجات دمرم  غیرر مگکرت را مگکرت     «بودتاا بارمایید بنطینید

  ردم و نطستم.

روی  ندلی مینی بوس فیگیدم  ه وارد  ر،ه پیراا شدگ و به ،رومی پیوسته ام  ره مرردم تروی اتوبروس و     

اا را به با ما می دمند! اماا مجر سریع می ،ذرد تا مگیت دیروا ایرت مرت برودم    مینی بوس و ن ایر با   ایط

  ه  ایم را به افراد مست می دادم.

ایت مرد اشتباگ می  رد! مطب  بود  ه لابد اتااای افتادگ  ه  سی  ندلی ا  را به وی ت ارف  ردگ اسک  

 ا ن ر سنی  چه اا ن ر ایافه و شک  ظامری.ولی ایت اتااق پیری او نبودگ اسک چوا ا لاً پیر نبود  چه ا

ت ویر  ام  ایت اتااق چنیت اسک: او حدود یک سامک در بیاباا پیادگ روی می  رد تا بنچه دنبال  برود   

پیدا  ند. سرانجام با را برید حالا در یک دسک او بسته ای به واا تقریباً ش   یلو،رم )بسریار  رم حجرم و    

 نسبتاً ب رگ اداری ارار داشک. سنریت( و در دسک دیرر   یف

با روا  بح  م   چند روا اب  موا سرد بود. او با لباس ،رم اا من د بار  شدگ برود ولری در ب رد اا ظیرر      

 موای ،رم غیر منت رگ و با لباس ،رم  برای  به م احگی تبدی  شدگ بود.

بقیه  روی دو پای  استوار بایستد. تا تواف واتی مینی بوس راگ افتاد  او  ه تااگ سوار شدگ بود  نتوانسک م   

 ب دی  چند بار به نحوی چطگریر تلوتلو بورد و مر بار   ای  را موض  رد.

ایت سرباا روی اولیت  ندلی  نار در نطسته و شامد ناتوانی او در استقرار  ام  برود  در با  لح ره ت رگیم    

باا متجلی شد  مایومی اا انسانیک و مگدردی برود.  ،رفک  ه  ای  را به او بدمد م نی ای  ه در ذمت با سر

در حالی  ه ایت حر ک سرباا  به پیامی غیر  املی تبدی  شد  ه در ذمت مررد  ایرت م نری را متجلری  ررد  ره       

 پیرمردی را دیدگ و  ای  را به او دادگ اسک.

 ا ترسرریم ا،ررر ببرروامیم فراینررد ارتبرراط انسررانی را در یررک مرردد سررادگ نطرراا دمرریم  چنرریت چیرر ی ر          

 می  نیم.
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 :عناصر اصلی ارتباط

 هشت عنصر اصلی در مدل ارتباطی مطرح است توضیح این عناصر به ترتیب چنین است:
فردی اسک  ه براساس ا د و نیتی  پیام بود را می سااد  و پیطاپی  ترأثیر با را   فرستنده یا منبع پیام:

در ذمت بود می سنجد و سپس با را در چارچوب رم ،ذاری بود ارار می دمد و با را به ،یرندگ پیام ارساد 

 می  ند.

شرتت و سربت   تبدی  ایدگ  برا و مقاید به یک نگاد یا رم ،رذاری مری ،وینرد دو میرارت نو     رمز گذاری:

،اتت   و میارت مای رم ،ذارانه انساا اسک در ایت مگ   فرستندگ  مایوم مورد ن ر بود را در االر  دمای 

 ااب  شناسایی می ،ذارد و  ار انتقاد را انجام می دمد.

استبرا  ایدگ ما  برا و مقاید اا نگادما یا رم ما را رم ،طایی می ،ویند دو میارت بوانردگ و   رمزگشایی:

،و  دادا   و میارت مای رم ،طایانه انساا به شگار می رود در ایت مگ  ،یرندگ  مایوم و پیام منتقر  شردگ   

 را در االر  دمای ااب  شناسایی مق د در می بورد و پیام را دریافک می  ند.

 بنچرره مرری برروامیم بیرراا  نرریم پیررام  نگرراد یررا مجگومرره ای اا نگادماسررک  رره در ارتبرراط مبادلرره       پیااام:

می شود. در وااع پیام حگ   نندگ یا انتقاد دمندگ مق رود اسرک و شرام  دو اسرگکم مارگوا و احسراس اسرک        

ماگوا مبارت اا م نی  لگه ای اسک  ه در پیام بمدگ و احساس مم شیوگ ای اسک  ه پیام را بره ب رو  در    

 سطح غیر  لامی منتق  می  ند.

پیام به  ار می رود  اناد ارتباطی  ات الات  اربمدی اسرک  مسیر یا وسیله ای اسک  ه برای انتقاد  کانال:

  ه منبع پیام و ،یرندگ را به مم و   می  ند و با ما را به براراری ارتباط اادر می سااد.

در فربیند ارتباط  پیام رم ،ذاری شدگ اا یک یا چند  اناد مبور می  ند در ارتباط چیرگ به چیررگ   انراد   

نه مستند برای م اد  ما اا حواس بینایی و شنوایی به منواا  انراد مرایی  بررای  رحبک     مای م بور حواس پنجرا

 ردا و ،و  دادا یاد می  نیم  اما مگکت اسک به  ای ارتباط چیرگ به چیرگ ت گیم بریریم  ه اا وسریله ای  

م لاً با ادا دسک برود  مانند تلات یا تلوی یوا استاادگ  نیم ،امی مگکت اسک با استاادگ اا تگاس مای فی یکی )

 بر شانه( پیامی را به شب ی ارساد  نیم در ایت حالک ما اا  اناد حس لامسه استاادگ می  نیم.

به  لیه موام  و پدیدگ مایی اطلاق می شود  ه مو ر تا یف اثر ببطی فرا،ررد ارتبراطی مری     پارازیت:

باطی تأثیر ،ذار اسک در وااع مر بنچه در ارساد  شوند ایت ابتلالات در تگام امینه ما و بر روی  لیه ا  ای ارت

دریافک و تاسیر درسک پیام مدابله  ند و محدود  نندگ نیایی در انتقاد مروثر پیرام باشرد  پاراایرک یرا ابرتلاد       

 نامیدگ می شود.

م لاً واتی در بشپ بانه شیر بب را باا می  نید   دای بب مانع شنیدا  دای دوسک شرگا اا اتراق مجراور    

 شود در ایت  ا  دای شیر بب  پاراایک محسوب می شود. می
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فرد یا ،رومی اسک  ه فرستندگ  پیام بود را ب،امانه یا ناب،امانره بره سرگت  یرا سگتطراا مردف        گیرنده:

 ،یری می  ند.

پاسخ یا مکس ال گ  ااب  تطبی  ،یرندگ پیام را نسبک به پیام  باابورد یا فیدبک مری ،وینرد    باز خورد:

وا ن  مای  لامی و غیر  لامی به پیرام را شرام  مری شرود. براابورد در واارع  نرومی بر،طرک پیرام           ه مگه 

ارتباطی اسک  ه در با  ،یرندگ  مامدانه یا غیر مامدانه به پیام فرستندگ وا ن  نطراا مری دمرد ایرت پیرام مرای       

ابورد فر رتی بررای ا رلاح    مباطباا  به فرستندگ امکاا می دمد تا وض یک ارتباطی برود را ارایرابی  نرد برا    

 فرا،رد ارتباطی به شگار می رود

 ارتباط مؤثر چیست؟
بیا تا به حاد  سی در مورد شگا دچار سوء تاامم شدگ اسک  بیا تا به حاد پی  بمدگ  ه  اری را با نیرک و  

 انری گ ای بوب انجام دادگ باشید  ولی دیرراا با را بد تلقی  ردگ باشند 

شراک انری ی را اا ارتباط بیت انساا ما ارائه می دمرد در ایرت تحقیرق مطرب  شردگ      پژومطی ملگی نتیجه 

اشتباگ فیگیدگ یا اشتباگ تاسیر می شوند بسیاری  -در یک فرمنگ و با یک اباا -اسک  ه ماتاد در د ارتباطات

 برداشک شدگ اسک.اواات ا لاً متو ه نگی شویم م نایی  ه در ذمت ما بودگ  در ارتباط با طرف مقاب   اشتباگ 

ارتباط موثر در ،رو تواا ما در درک ایت واا یک اسک  ه دیرراا ما را چطور می بینند امانی ارتبراط مروثر   

با « نیک و انری گ ما»اسک  ه فرستندگ بتواند تأثیری را  ه اا حرف مای  انت ار دارد  بر روی ،یرندگ ببیند ی نی 

 ک به مم باشد.مساوی یا بیلی ن دی« برداشک طرف مقاب »

ادم اود در مؤثر بودا ارتباط با اسک  ه ما نیک و انری گ بود را به بیتریت و ه روشت ساایم و بنچره مری   

بوامیم بروییم یا احساس  نیم  با  اداانه تریت حالک  به وسیله  لام و به مگاا می اا به شک  غیر  لامی بیاا 

 فکرررررررر مرررررررا چررررررره  نررررررریم نبایرررررررد ت رررررررور  نررررررریم  ررررررره دیررررررررراا مررررررری داننرررررررد در  

 مررری ،رررذرد. اا ایرررت رو بایرررد  لامررری روشرررت و مطرررب  داشرررته باشررریم ترررا ،یرنررردگ مجبرررور بررره            

 ذمت بوانی نباشد.

ارتباط موثر با موانع مبتلای روبرو می شود. ببطی اا ایت موانع مبارتنرد اا: فقرداا دانر  و امتبرار یکری اا      

 نیدا  طررررررفیت ارتبررررراط  ،رررررو  نکرررررردا یرررررا شرررررنیدا مطلرررررر دلبرررررواگ  ت  رررررر در شررررر         

و ود افکار اا پی  مطب  شدگ و پی  داوری  بساسک در دادا یا رد و بدد  ردا اطلامات  ،وشه و  نایه 

ادا  در لاافه  حبک  ردا  اود نتیجه ،یری  ردا  اااوت  ردا افراد  در،یری در بحر  و ردد   گبرود    

یبایی  ن یحک  ردا و لحنی واک  انحراف اا موضور ا لی  اا دسک دادا  بر و حو له و ضریر پاییت شک

اندرا،ویانه داشتت  مدم تو ه به نیاامای روحی و شب یتی مباطر و مطرب  نبرودا اولویرک مرای ارتبراط      

 برای بود و مباطر.
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مدف اا ارتباط موثر با اسک  ه رابطه بیتری با دیرراا داشته باشیم  اند،ی بو  ترری را برا با مرا پایره     

مسرت بی  تری ببریم در ه ای  ه در با ارتباطات را لذت بب  می دانریم   ری ی  نیم و اا اند،ی  لذت و 

 املاً به احساسی بستری دارد  ه ما اا فرد مقاب  بود داریم ا،ر فرد مقاب  را دوسک داشته باشیم  ارتباط بررای  

 ما  لذت بب  بوامد بود.
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 مراحل اصلی ارتباط موثر عبارت است از:

  نیم یا می بوامیم  به  اداانه تریت حالک املام  نیم.بنچه فکر یا احساس می  -

بررسی  نیم  ه بیا نیک و انری گ اولیه با تأثیری  ه در طرف مقاب  ،ذاشته برابر اسک یا نره  و تأییرد ایرت     -

 تأثیر را تقاضا  نیم.

 تأییدیه را به داک ،و   نیم. -

بح   -ا،ر چنیت تااوتی و ود داشته باشد -ه اسکدر مورد تااوت نیک و انری گ اولیه و تأثیری  ه ،ذاشت -

  نیم.

 در ارتبررراط مررروثر  ،یرنررردگ بررروب مررری  وشرررد نیرررک و انریررر گ فرسرررتندگ را  ررراداانه درک  نرررد.     -

او میی پی  فرضی ندارد  مرر ایت  ه با ما را با فرستندگ در میاا برذارد و تأیید او را بریرد در مجگور مر دو 

ئت شوند  ه م نی متجلی شدگ در ذمت ،یرنردگ  م رادد م نری مرورد ن رر فرسرتندگ       طرف تلا  می  نند تا مطگ

 اسک.

م لاً فرض  نید در محید  ارتاا  سی به شگا تومیت  ردگ اسک و بیلی م بانی مستید به بانه مری بییرد و   

شرگا نررامی    مگسرتاا به چطگاا« باشه»مگسرتاا اا شگا تقاضا می  ند  ه با مم به  ایی  بروید شگا می ،ویید:

 «.باشه  ب داً می رویم»می  ند و پس اا مک ی  وتاگ می ،وید: 

در ایت ارتباط نیک شگا موافقک با دربواسک مگسرتاا بودگ و با را  به شک   لامی ،اته اید اما بیاا چیرگ  

 لحرررررت  رررررلام و ترررررت  ررررردایتاا م نررررری دیررررررری در ذمرررررت مگسررررررتاا متبرررررادر  رررررردگ اسرررررک.  

بود اا مگسرتاا تأییدیه بریرید تأییدیه ی نی ایت  ه ،یرنردگ  ترأثیری را  ره پیرام روی او     برای ارتباط موثر لاام 

،ذاشته اسک  به فرستندگ بروید ایت موضور به فرستندگ ا ااگ می دمد تا بررسی  ند  ه بیا ،یرندگ  پیرام را بره   

 درستی درک  ردگ اسک یا نه 

 نی:بنابراین استفاده موثر از مهارت های ارتباطی یع

  گک به دیرراا برای بیاا اثر بب  پیامطاا  -

 با ن رات دیرراا  -و نه ل وماً موافقک -درک  حیح -

  گک به بود و دیرراا برای  سر امتگاد به ناس. -

 : ارتباط اثر بخشی2تمرین 

ایرد   یک موضور  حبک مورد پسند بود را انتباب  نید و دربارگ با با فرد دیرری بح   نید. بیا توانسته

 مراح  چیار،انه ارتباط موثر را به نحو درستی انجام دمید یا بیر  ا،ر امکاا داشته باشد  دایتاا را ضبد  نید.

 :اهمیت ارتباطات موثر
شگا با بموبتت میارت مای ارتباطات موثر  شامد تأثیرات ب ر،ی در اند،ی بود بوامید بود ببطی اا ایت 

 تأثیرات به ایت ترتیر اسک.
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 ارتباط با خانواده:بهبود 
ارتباط موثر و میارت مای ارتباطی  بام  بالا رفتت  ارایی بانوادگ در مقوله مای ح  مطکلات  نقر  مرا    

 مگرامرررررری مرررررراطای  بمیرررررر   مرررررراطای   نترررررررد رفتررررررار و مگلکرررررررد  لرررررری بررررررانوادگ        

 ملات انسرراا مرری شررود بررا تو رره برره امگیررک بیبررود ارتبرراط بررا بررانوادگ  ایررت امررر تررأثیر بسرر ایی در سررایر ت ررا    

 بر  ای می ،ذارد.

 :بهبود روابط با دوستان
میارت مای ارتباطی ایت امکاا را می دمد تا درک متقاب  ما برا دوسرتانگاا افر ای  یابرد و ایرت امرر محرید        

 دلپذیر و فاای اند،ی لذت بب  با دوستاا و بشنایاا را برای ما به ارمغاا می بورد.

 بهبود روابط با همکاران
ا مدم موفقیک در ایت امینه  اغلر بره مامیرک و سرطح روابرد برا مگکراراا  رؤسرا و ایردسرتانگاا         موفقیک ی

 بسرررررتری دارد برارررررراری دورگ بمواشررررری ا رررررود و شررررریوگ مرررررای برارررررراری ارتبررررراط مررررروثر         

می تواند محید اداری را برای  ار ناا مناسر تر  ند و در ارتقای حرس رضرایتگندی بنراا نقطری م برک ایارا       

 نگاید.

 ود سلامت جسمی و روانیبهب
به  اربردا میارت مای ارتباطی بام  درک درسک و بیتر اا دیرراا و در نتیجه  رام  اضرطراب و فطرار    

روانی می شود به ایت ترتیر بسیاری اا ناراحتی مرا و بیگراری مرایی  ره ببر  ب ر،ری اا با مرا بنرا بره اذمراا           

به نحو ااب  ملاح ه ای  ام  می یابد بایرد ،ارک    پ شکاا متب    براثر استرس و اضطراب ایجاد می شود 

 مدم و ود ارتباط یا اا دسک دادا ارتباط مگکت اسک مو ر افسرد،ی و سایر بیگاری ما در انساا شود.
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 :یـارتباط کلام
 ترررواا سررربت ،ارررتت  ». انسررراا  چررروا مو رررودی نررراطق اسرررک  انسررراا اسرررک  »ارسرررطو ،اتررره اسرررک:

را تطکی  می دمد در یک پژوم  ملگی  مطب  شردگ اسرک  ره مارک     بب  میگی اا ارتباطات میاا فردی 

در د با را لحت  لام و تت  دا به برود ابت را     38در د اا ارتباطات یک شب  را ارتباطات  لامی و 

 می دمد.

ترا   5/2 ود اا اولیت  لگه را م گولاً در دواادگ الی مجدگ مامری می ،ویند و  م  م به فا له  وتاگ بریت  

ی  می توانند رواا  حبک  نند و  گلاتی بسااند  ه به لحاظ دستوری  ام  و درسک اسک و  لگات سه سالر

 دید را به ،ونه ای  حیح به  ار ببرند  ود اا در چیار یا پنج سالری بدوا ،ذراندا بموا  با ی دربارگ 

 اوامرررررررررررررررد دسرررررررررررررررتوری ابررررررررررررررراا برررررررررررررررود  دانررررررررررررررر  لاام را فررررررررررررررررا 

 می ،یرند.

میارت مای ا تگامی  ،اتاری و شنوایی  اا  گله رمایک و تطبی  نوبک برود  بررای   توانایی در مکالگه  

حرف ادا  در ن ر ،رفتت تواا  دان   ملااه و نیاامای شنوندگ  بودداری اا مسلد شدا بر ن  متقاب  یا اطع 

لااره و  ،اتروی دیرری  تطبی  ایت  ه پیامی درک نطدگ اسک و روشت  ردا مبارات نامایوم  نطاا دادا م

 تو ه به ادامه ،اترو اا طریق غیر  لامی م   چطم در چطم دوبتت و اا ایت ابی  میارت ما را تقویک می  ند.

ا،ر اا شگا ببوامند نام شب ی را  ه بی  تریت تأثیر را در توانایی ارتباطی شگا داشته اسک نرام ببریرد  چره    

 نوادگ ماننررررد مررررادر را نررررام پاسرررربی مرررری دمیررررد  احتگررررالاً یکرررری اا اماررررای بسرررریار ن دیررررک بررررا  

می برید بربی اواات نی  به  ای مادر  افراد دیرری مستند  ه با  ودک ارتباط مستقیم ابانی دارند؛ مانند پدر  

برادر  بوامر  پدر ب رگ یا مادر ب رگ تگام ایت ما به شب ی  ه بی  تریت اوارات را برا  رودک حررف ادگ     

 اسک  بستری دارد.

پایه ابانی با ما ض یف اسک  غالباً  ود انی بودگ اند  ه با با ما بره انردااگ  رافی و بره     افراد ب ر،سالی  ه 

شک   حیح حرف ن دگ اند یا برایطاا  تابی نبواندگ اند دامنه فرا،یری  ودک مر ادر مرم محردود باشرد  بره     

محله ای  ره  رودک در   تدریج و به سرمک ،ستر  می یابد تا الرومای ارتباطی بسیاری اا مردم را فرا بریرد. 

با اند،ی می  ند و مدرسه ای  ه در با درس می بواند  مگره برر میرارت وی در برارراری ارتبراط اثرر مری        

 ،ذارند  مگاا طور  ه رسانه مای  گ ی مانند رادیو و تلوی یوا نی  بر تواا  لامی  ودک تأثیر ،ذار اسک.

لگه یاد می ،یرند و در ارتباط  لامری برود اا    ود اا شیری در ش  سالری  بیت مطک تا چیاردگ م ار  

با ما استاادگ می  نند با ما به منرام ،اترو با  ود اا  وچک تر اا بود اا  لگرات و  گرلات سرادگ ترری     

 استاادگ می  نند  ه ایت امر نطاا دمندگ  سر میارت مای ا تگامی  ودک اسک.

فگاا و ود دارد ارار می ،یریم در مرحله ای با  ما در سنیت نو وانی تحک تأثیر مگه مواملی  ه در اطرا

اا اند،ی  شرور به انتباب افراد یا ،روگ مای با ی می  نیم  ه اباا بنیا  ایدگ بد مرا و باورمایطراا را مری    
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پسندیم و اا با ما تقلید می  نیم ایت افراد نق  میگی در اند،ی ما پیدا می  نند و تأثیر با ما در انتباب نور 

 نحوگ  گله پرداای و ارتباط  لامی ما به بوبی دیدگ  می شود. لگات  

 :اهمیت ارتباط کلامی
ارتباط  لامی امگیک بسیاری دارد  ایرا یکی اا اب ارمای اولیه ای اسک  ره انسراا بررای ترأثیر در محرید و      

لام ،اتاری یکری   نترد و درک با به  ار می برد به ملاوگ  حداا  در مورد بی  تر افراد میارت در  اربرد  

 اا وسای  مگدگ اف ای  پادا  ما و  ام  تنبییاتی اسک  ه اا محید حا   می شود.

بسیاری اا موفقیک ما در اغلر  وامع  دید در ،رو میارت در نور انتباب  لگات اسک تقریباً مگرۀ انسراا   

ارتبراط  لامری  مردف اثرر     مای موفق به دلی  فراسک در ، ین   لگات مناسر  به  امیابی دسک یافته اند در 

 ،ذاشتت بر رفتار دیرراا اسک مورد سادگ ای اا ارتباط  لامی را در ن ر بریرید:

ت ور  نید مگکار مت مستید  ه در دفتر  ارم نطسته اید و ما دربارگ یک مسئلۀ اداری مطغود بحر  مسرتیم   

لطرف  »نه اا شگا بوام  می  نم: درِ دفتر  ار باا اسک و سرو  دای ایادی اا رامرو به ،و  می رسد دوستا

 «. نید در را ببندید  چوا حرف مای شگا را درسک نگی شنوم

درک شراید محیطی  ه به چنیت تقاضایی منجر شدگ اسک  مطک  نیسک سرو ردای دابر  رامررو  مبر      

رو بسای  روحی مت اسک و می  دارم با را  ام  دمم ملتی  ه برای تقاضای مت بیاا شدگ   ایت اسک  ه سر 

 دا  ارتباط بیت ما را بر مم می اند با ایت مگه دربور تو ه اسک  ه انری گ مای دیرری مم مگکت بود مررا بره   

 تقاضای  گک اا شگا وادار  ردگ باشد.

مگکت اسک مت به سرو  دای ایاد و میامو حساسیک داشته باشم  یا ایت  ه  دای شب ی  ه به شردت اا  

مایم مرچه باشند  درد شدیدی داشته باشم  ه سرو دا با را تطدید  ند. انری گاو متنارم  به ،وشم برسد یا سر

پاسرخ م برک   « در را ببندیرد »می اا موفقیک ارتباط  لامی مت  به با بستری دارد  ه شگا به تقاضای ا لی مرت   

 دمید.

 ایت باشد: فرض  نید  پاسخ شگا به دربواسک مت  ب د اا ایت  ه بر می بی ید و به طرف در می روید 

 « بله حتگاً  بوام  می  نم»

پس اا ایت  ه به طرف  ندلی بود بر می ،ردید  برحسر رفتاری  ه ابراا  ردگ اید  م لوم مری شرود  ره    

ارتباط مت حدا  ر تأثیر بود را داشته  اسک شگا نه تنیا ملااه بود را به  وشر  فی یکری لاام بررای بسرتت در     

می و شاامی شگا  بیانرر با اسک  ه شگا مم ملااه مند بودگ اید  ه در بسته شود. نطاا دادگ اید  بلکه رفتار  لا

بنابرایت مت نه تنیا پادا  بود را در  ام  سرو  دا دریافک  ردگ ام  بلکه ایت احسراس روانری مرم  ره شرگا      

 دارای حست نیک مستید و بدمتی برای مت انجام می دمید  مو ر بوشحالی مت شدگ اسک.

 شگا در پاسخ به تقاضای مت برای بستت در اتاق  چنیت برویید: مگکت اسک

 «.حالا  ه ا رار دارید  بسیار بوب  در را می بندیم»
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شگا حتی ا،ر اا  ای بود بربی ید و در را مم ببندید  باا نتیجه می ،یرم  ه ارتباطم  م تر اا حد مورد نیاا 

م اسک  ه اا دربواسک مت چنداا رضایتی نداشته اید. البته موفقیک بمی  بودگ اسک. اا محتوای پاسخ  تنیا م لو

 مگکت اسک به دربواستم چنیت  واب برویید:

 «بودتاا در را  ببندید  مت حاد بلند شدا ندارم!»

البته احتگاد چنیت پاسبی در ایت  ا  م اسک اا چنیت پاسبی م لوم می شود  ه  وش  مای ارتبراطی مرت   

ا نه تنیا اا ابراا پاسخ فی یکی م بک مورد انت ار برای بستت در بودداری  رردگ  به شکسک منجر شدگ اسک و شگ

 اید  بلکه لحت و محتوای رفتار ارتباطیتاا نی  نگایانرر بی احترامی نیسک به مت و نادیدگ ،رفتت تقاضایم اسک.

مری دمرم.    بدییی اسک مت واتی  ه با ایت پاسخ روبرو می شوم  شک  مای دیرر ت امر  ب ردی را تطربی    

 مگکت اسک دربواستم را تکرار  نم یا مگکت اسک وا نطی حا ی اا دیرباوری اا بود نطاا دمم م لاً برویم:

اا اتاام بروید بیروا! دیررر نگری   »یا با بطونک به ،اترو پایاا دمم و برویم:« حرف شگا را درسک شنیدم »

ارایابی اثررات رفتراری ارتبراط  لامری  پیچیرد،ی      ایت م اد  نطاا دمندگ با اسک  ه در « بوامم ایت  ا باشید

 مای ایادی و ود دارد.
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 هدف ارتباط کلامی
مدف  ی ارتباطات  لامی  تغییر یا ا لاح در منبع م نی شنوند،اا اسک به مبارت دیرر  ،وینردگ امیردوار   

 شود.اسک  ه در مباطباا او  پس اا فراغک اا موا یک ارتباطی  تغییر الروی رفتاری دیدگ 

در  وامع دمو راتیک اا دید،اگ اراشی نی  مدف اا ارتباط  لامی ایجاد امینه ای برای مبادله بااد اندیطره  

ماسک ارتباط  لامی باید ن م و مگامنری ا تگامی را تأمیت  ند. ارتباط  لامی باید مر بنچه در بدمری  والا و  

  پیکار  ند.انسانی اسک  ارتقا ببطد و با مر بنچه پسک و ناپسند اسک

در پاسخ به ایت پرس   ه بیا فرمولی و ود دارد  ه طبق با  نحوگ وا ن  ،یرنردۀ پیرام محاسربه و انردااگ     

و پیرام   c و bو  a،یری شود  باید ،اک چنیت فرمولی و ود نردارد مر لًا برروییم ا،رر پیرام دمنردگ مطب رات        

نطاا بوامد داد؛ چنریت چیر ی در مرالم واا یرک      را xرا داشته باشد  پیام ،یر وا ن   fو  eو dارسالی ویژ،ی 

 امکاا و ود نگی تواند داشته باشد.

در وااع دربارگ مباح  انسانی نگی تواا احکامی اا نور اوانینی  ه دربارگ پدیدگ مای فی یکی م رداق دارد   

بالا ببریم  بب  ادر  رد. برای م اد ملم فی یک می ،وید  ه ا،ر در فطار مت ارف  دمای بب را تا  د در ه 

چنیت احکامی و ود ندارد  یا و ود ایت  بربی  -اا  گله ارتباطات ا تگامی -به  و  می بید در ملوم انسانی

 فرضرررررررررریه مررررررررررا  رررررررررره اا پررررررررررژوم  مررررررررررای ملگرررررررررری حا رررررررررر  شرررررررررردگ        

در ایت مباح  ااب  طرح اسک. م لًا تحقیقی ملگری دربرارگ اثرر  لگرات و موسریقی برر بلورمرای بب  اا  گلره         

 انجام شدگ در ایت امینه اسک در شک  ایر ت اویری اا یافته مای ایت پژوم  را مطامدگ می  نید.  وش  مای

ارتباط  لامی  شاید میم تریت اب ار در  ذاب  ردا اند،ی به شگار رود ت ور  نید اند،ی ما  ا،رر ترواا   

چرونره فکرر مری  نریم و چره       حرف اند نداشتیم چرونه بود  اولاً  برای ایت  ه بتوانیم به دیرراا نطراا دمریم  

احساسی داریم  امکانات  گی داشتیم و ثانیاً بیلی  ند می توانستیم بایگیم  ه دیرراا در ارتباط با ما چه فکرر  

 و احساس دارند.

 ارتبرراط  لامرری  ببطرری اا ارتبرراط رواانرره برریت انسرراا مررا را مرری سررااد و ا ررااگ مرری دمررد  رره برریت           

ود. ایت ارتباط  لامی اسک  ه به دو نار ا ااگ می دمرد  یکردیرر را شرکوفا    انساا ما ارتباطات مگیقی ایجاد ش

  نند  مگدیرر را مورد حگایک ارار دمند  میربانی  نند و رضایک باطر را در اند،ی فرامم بورند.

در ارتباط موثر و مطلوب  حرف ادا دربارگ مسائ  و مطکلاتی  ه داریم به بودی بود ما را بوشحاد می 

ضطرابگاا را  ام  می دمد. بدوا ارتباط  لامی  ایبایی و  ذابیک اند،ی بسیار  ام  می یابد  لام  ند و ا

به ما امکاا می دمد  ه برای دیرراا شادی  غم یا وحطک بلق  نیم به مبارت دیرر ارتباطات  لامی منبع میم 

 احساسات مطلوب یا نامطلوب  بوشایند یا نابوشایند محسوب می شوند.
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 ند ارتباط کلامی:فرای
 مگرراا ،ونرره  رره در  ف رر  دوم ،اترریم  در  فراینررد ارتبرراط  پیررام منتقرر  مرری شررود امررا م نرری منتقرر            

نگی شود م نی  با  مر شب  اسک و در منبع م نی وااع در مغ  او  ای ،رفته اسک واتی ارتباط برارار مری  

 متجلی شدگ در ،یرندگ پیام حا   شدگ اسک.شود در وااع مطابیک میاا م نی مورد ن ر فرستندۀ پیام با م نی 

استاادگ  ردنرد  امرا م نری مرورد ن رر      « سگ»در م اد دبتر روستایی و پسر شیری دیدیم  ه مر دو اا  لگه 

 دبتر روستایی با م نی متجلی شدگ در ذمت پسر یکساا نبود.

،یرنردگ تأییدیره ای مبتنری برر      برای اثر ببطی ارتباط  لامی باید  لام به شکلی  املاً  ریح بیاا شرود و اا 

دریافک  حیح پیام ارسالی ابذ شود در ارتباط  لامی استاادگ اا مبارت مای چنرد تاسریرگ  لغرک مرای نسربی       

 اباا انت امی  ابیام در ارائه پیام و اباا توأم با میجاا  مو ر ایجاد سوء  تاامم و ابتلاد در ارتباط می شود.

داشته باشند مردم بواسته یا نابواسته اطلامات را مگ ماا با پررداا  با   لگات مگکت اسک م انی مبتلای 

تحریف می  نند و سیواً یا مگداً اا ابانی مبیم استاادگ می  نند ایت موام   ه به تحریف پیام منتیی مری شرود    

 اا ابیام در پیام ناشی می شود.

یک تاسیر داشته باشرند. بره منرواا م راد بره      ابیام مگکت اسک منرامی ایجاد شود  ه  لگه یا مبارتی بی  اا 

 تو رررره  نیررررد: رئرررریس برررره  ارمنررررد بررررود مرررری ،ویررررد  رررره  ررررار را   « در اسرررررر واررررک»مبررررارت 

انجام دمد من ور رئیس ایت اسک  ه  ارمند در سریع تریت اماا مگکت م لاً تا یک سامک با « در اسرار واک»

« در اسررر وارک  »ندگ شگا در دسک بررسی اسک و ما  ار را بمادگ  ند  ارمندی به ارباب ر ور می ،وید: پرو

 با را انجرررررررررام مررررررررری دمررررررررریم در ایرررررررررت  رررررررررا من رررررررررور  ارمنرررررررررد اا مبرررررررررارت      

بر، ار « در اسرر واک»حداا  یک ماته اسک در روانامه می بوانید  ه داد،اگ اات   ود اا « در اسرر واک»

 مگکررررت اسررررک یررررک مرررراگ    « در اسرررررر واررررک »مرررری شررررود. در ایررررت  ررررا من ررررور اا مبررررارت      

 دیرر باشد.

ملاح ه می شود  ه در مگه موارد اا یک مبارت استاادگ می شود  اما من ور مر  دام اا با مرا برا دیررری    

 متااوت اسک.

ایت ابیام نتیجۀ به  ار،یری  لگات یا  گلاتی اسرک  ره واضرح و روشرت نیسرتند اسرتاادگ اا  لگراتی ن یرر         

امات متداود اسک  مرر با  ه دایقاً بدانیم ،ویندگ به چه  سی یا اا  گله ابی« یارو»  «با» « او»  «با ما»  «چی »

 چه چی ی اشارگ می  ند.

مگچنیت استاادگ ب،امانه اا اباا به منواا امرم یا اب ار توسرد افرراد  راحر اردرت نیر  ابرتلاد در ارتبراط        

ی مری  نرد برا م ینره      لامی را به دنباد دارد به ایت نور تحریف  اباا ماامف می ،ویند  ره در با  فررد سر    

 دیررررررررراا  امرررررررداف برررررررود را ترررررررأمیت  نرررررررد. در ب اررررررری مررررررروارد ابررررررراا مارررررررامف    

 در حد شوبی اسک  اما در بی  تر موارد شکلی تیدید  نندگ دارد.
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 :باورهای اشتباه در ارتباط کلامی
منبرع  بربی فکر می  نند واژگ ما برای ،ویندگ و شنوندگ م انی یکسانی دارنرد در حرالی  ره چنریت نیسرک و      

م نی مر شب   با  بود اوسک یک باور اشتباگ دیرر در میاا مردم با اسرک  ره فکرر مری  ننرد مرر اردر        

اطلامات بی  تری در ارتباط  لامی دادگ شود بیتر اسک  در  رورتی  ره ل ومراً چنریت نیسرک بسرته بره مردف         

 ارتباط  باید اا  م تریت و  ریح تریت  لگات برای انتقاد پیام استاادگ شود.

،اته می شود بوردا  لگات بی  تر بام  شاافیک موضور مورد بح  مری شرود. در حرالی  ره در بربری      

موااع   لگات بی  تر  بح  را به حاشیه می راند و من ور ا لی ،ویندگ پیام برای ،یرنردگ پیرام مطرب  نگری     

 شود.

ات او ب،امی داریم  اما باید ابود احساس مای طرف مقاب  به ایت م ناسک  ه به او نطاا می دمیم اا احساس

با را به شیوگ ای بیاا  نیم  ه اا بروا دادا احساسات بود ناراحک نطود بنابرایت لاام نیسک بروییم  ه موافرق  

بام  شود اا ایت  ره احساسرات  را بررای مرا      -و نه مگیطه -احساسات  مستیم  ایرا مگکت اسک ب ای اواات

و سرشکستری  ند و اا ابراا احساسات بود برای ما متأسف شود.  بیاا  ردگ اسک احساس  وچکی و حقارت

فقد  افی اسک بنچه دیرری می ،وید یا احساسی را  ه بروا می دمد  به رسگیک بطناسیم و ایت حالک را به او 

 نطاا دمیم.

ببریرد.  یک شیوگ مناسر برای نطاا دادا ابود احساسات طرف مقاب  ایت اسک  ه بیلی سادگ با مرا را نرام   

م لًا ا،ر به  سی بر می بورید  ه به ن ر افسردگ می رسد و در مررا ،ریره اسرک  فقرد  رافی اسرک  ره بره او         

ایت ،اته شام  ان کاس احساس با « نگی دانم چرا  اما امروا بیلی غگریت و ناراحک به ن ر می رسی!»برویید: 

 ر بیاا  ند.فرد اسک و ا ااگ می دمد او احساسات بود را بی  تر و مطب  ت

بیتر اسک در بربورد با احساسات دیرراا  نطاا دمیم  ره مطگرئت نیسرتیم ایرت احساسرات را درسرک درک       

 ردگ ایم  اما می بوامیم با ما را بطناسیم با به  ار،یری  گلاتی می توانیم ایت  رار را انجرام دمریم  اا ابیر :     

   «ا...برررررره ن رررررررم مرررررری رسررررررد شررررررگ»  «احسرررررراس مرررررری  ررررررنم مرررررری برررررروامی برررررررویی...»

 و...« بیا می بوامی برویی  ه احساس می  نی...»  «اا بودم می پرسم بیا تو امروا... نیستی»

ایت مبارت ما به طرف مقاب  ارتباط  گک می  ند تا دربارگ احساسات بود روشت تر توضریح دمرد. بسریار    

یف  نرد و احسراس   میم اسک دیرری را تطویق  نیم مر چه بی  تر احساسات بود را به طرور مطرب  تو ر   

مطب  را به موا یک یا  اری با  مرتبد نگاید ایت موضور به ما و دیررراا  گرک مری  نرد ترا احساسرات       

 مورد ن ر را بیتر درک  نیم.

انری گ بالا مگکت اسک اثر موانع فی یکی ،و  دادا را بن ی  ند. بنرابرایت بررای شرنود مروثر ابتردا اا برود       

 « ایررررت مطالررررر برررررای مررررت چرررره فایرررردگ ای دارد     »  «چرررررا ،ررررو  مرررری دمررررم   »سررررواد  نیررررد  

 «به دنباد چه چی ی مستم »و 
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با تو ه به ظرفیک محدود حاف ه  وتراگ  انساا ما م گولاً اود و ببر  لام را می شنوند و به باطر می سپارند 

 مرررردت  چنانچرررره برررره اطلامررررات  دیررررد تو رررره  ررررافی نکنرررریم  انتقرررراد مرررروثر با برررره حاف رررره         

بلند مدت مگکت نیسک در حاف ه بلند مدت سیستم ذبیرگ اطلامات و ود دارد و ورود اطلامات به حاف ۀ بلنرد  

 مدت بام  ذبیرگ با می شود.

ببطر  لاام نیسرک امردام     »ی ی دستور اباا  پرداا  می  نیم به  گلرۀ ما اطلامات را به منرام مک  طب

انجام ،یرد  م نای  املاً متااوتی پیدا می  ند با ایرت حالرک   « ببط »تو ه  نید ا،ر مک  پس اا  لگۀ «  نید

انجام بریرد منرامی  ه ،ویندگ به طور غیر مادی و بیجا مک  مری  نرد    « لاام نیسک» ه مک  پس اا مبارت 

 رداا  غیر طبی ی اطلامات  ورت می ،یرد.پ

در بربی موااع  شنوندگ احساس می  ند با مطالبی  ه ،اته می شود بشناسک و سبت ب دی را پی  بینی می 

 می ،ویند و یکی اا موام  مب  در تگر   برای ،و  دادا موثر اسک.« تومم بشنایی» ند به ایت وض یک 

دگ می  ند  تگر   بر ،و  دادا موثر مبت  می شود در ایت موااع  اا واتی ،ویندگ اا واژ،اا مأنوس استاا

 ،ویندگ ببوامید   لگاتا و مبارت مای نابشنا را توضیح دمد.

انساا در پان دگ تا بیسک دایقه اود ،اترو  حدا  ر تو ه را دارد مت اار با حر رک سینوسری دامنره تو ره     

ردد. استاادگ اا اب ارمرای  گرک بمواشری و تغییرر در لحرت      شرور می شود و تو ه ،اگ  م و امانی ایاد می ،

 ،ویندگ می تواند ایت فرایند را طولانی تر سااد.

ا،ر به  ای تلا  برای درک احساس طرف مقاب   س ی  نید او را ن یحک  نید  ایت احساس را در او بره  

احساس بود را بره طرور بااد و    و ود می بورید  ه او  وچک تر اا دیرراا اسک و ایت مانع اا با می شود تا

روشت مطرح  ند تا امانی  ه فرد احساسات  را به بوبی بیراا نکرردگ و اا با مرا ب،رامی پیردا نکرردگ ایرد  اا        

ن یحک باید پرمی   نید. مگیطه ایت احتگاد و ود دارد  ه فرد در حیت بیاا احساسات  بدوا ایت  ه لاام باشد 

 یحک نگایید  بود راگ حلی برای مطک  بود  طف  ند.به او تو یه ای  نید یا او را ن 

ابود احساس دیرراا به ایت م نا نیسک  ه باید احسراس بودمراا را در مرورد بوشرحالی  تررس  وحطرک        

ماطاه  ناراحتی و ... فرامو   نیم  بلکه باید  ررفاً بره دیررری ایرت امکراا را دمریم ترا بردوا شرک و ،گراا            

ما بیلی واک ما براساس بنچه نق  می شود استوار اسک و یک فرد مرچه بری    احساسات  را بیاا  ند وا ن 

تر احساسات  را با امتگاد به ناس تطریح  ند  طرف مقاب  نی  ایت  ار را برا احسراس امنیرک براطر بری  ترری       

 انجام می دمد.

 نیرد یرا    در  بربی موارد مطک  اسک  ه تطبی  دمید  ه بیا بیتر اسک احساس طرف مقابر  را مرن کس  

احساسات بود را نطاا دمید در چنیت مواردی  ارایابی  نید  ه میجاا چه  سی اوی ترر اسرک  ا،رر میجراا     

طرف مقاب  بی  تر باشد  بیتر اسک احساس او را من کس نگایید و ا،ر میجاا شگا بی  تر اسک  احساس بود 

 را تطریح  نید.
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ی تواند به یکبارگ احساس بود را برای ما بشکار  ند  در اند،ی روامرگ باید درک  نیم  ه طرف مقاب  نگ

مگاا ،ونه  ه ما مم نگی توانیم یکبارگ مگه احساسات دیرری را درک  نیم تگام مسائ  باید به شک  طبی ری و  

 در رابطه ای تدریجی ایجاد شود.

برارار می  ننرد    امانی فرا می رسد  ه دو نار  در یک موا یک بسیار بوب و بوشایند  بیلی سریع ارتباط

 امررررررا نبایررررررد ایررررررت انت ررررررار را داشررررررک  رررررره ایررررررت اامرررررردگ  اامرررررردگ ای مگررررررومی باشررررررد   

 و تگام ارتباط ما چنیت باشد.
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 :صراحت در ارتباط کلامی
وا ن  افراد در مقاب   لام شگا  به شیوگ ارائه پیام بستری دارد فرض  نید در  ف نانوایی ایستادگ اید یک 

 د  ف می شود. شگا می ،ویید:نار بدوا رمایک نوبک وار

شگا با ایت شیوگ ،اتت  « باا! نباید بدوا نوبک وارد  ف شوید شگا با ایت  ار دارید حق مردم را ضایع  نید»

احساسات بود را به طور  ریح و مستقیم بیاا نگی  نید  بلکه طرف مقاب  را متیم می  نید در حالی  ره شرگا   

 احساس بود را باید برویید.

 ی  لرروی شررگا سرریرار مرری  طررد و دود با شررگا را اذیررک  نررد  برره شرریوگ مررای مبتلارری          ا،ررر  سرر 

تو باید سیرار را تررک  نری. سریرار بروی بسریار بردی       »می توانید به او تذ ر دمید م لاً می توانید به او برویید: 

 امرررا برررا ،ارررتت ایرررت  گلررره مسرررتقیگاً احساسررراتتاا را بیررراا نکرررردگ ایرررد بررری  ترررر بررره ن رررر              « دارد

می رسد  ه اتیام یا شیادتی منای را در مورد رفتار او املام  ردگ اید شگا دید،اگ منای با  بود را با چناا 

بیاا  ردگ اید  ه ،ویی یک واا یک  ام  و دید،اگ مگه افراد اسک به  ای ایت  ره ایرت اتیرام فرا،یرر را بیراا      

 « ا دود سیرار شگا ناراحتمبیلی ا» نید  فکرتاا را مستقیگاً بروید برای م اد برویید: 

به ایت ترتیر طرف مقاب  می تواند به احساس مطب  شگا وا ن  نطاا دمدایت موضور دربارگ احساسرات  

شیوگ ای را  ه  ار مری  نری  بیلری دوسرک     »یا «تو را دوسک دارم»م بک نی   ادق اسک ا،ر به  سی برویید: 

بیلی بوب  رار  »یا « بیلی دوسک داشتنی مستی!»ت  ه بروییداحساستاا را مستقیم تر بیاا  ردگ اید تا ای« دارم

 «می  نی!

مباراتی  ه در بی  تری حد مگکت احساسات ما را به شک  مستقیم بیاا می  نند  به  ای ایت  ره برا  لگره    

« مت بیلی ناراحک شدم  ه  ترابم را نیراوردی  »شرور می شوند م لاً ،اتت  گلۀ « مت»شرور شوند  با  لگه « تو»

مادت بیلی بدی اسک  ه بدم چی مایی را  ه امانک می ،یررد  پرس   »یلی مستقیم تر اسک اا ایت  ه بروییم: ب

 مگکت اسک ب ای ما اا  گلۀدوم برداشک نادرستی  نند.« نیاورد

ما اغلر شیوگ مای اتیام بستت و  لی ،ویی را به  ار می ،یریم  چوا فکر می  نیم بررای ایرت  ره ن رمراا     

  باید احساساتگاا را تو یه  نیم در ایت  ورت  با بیاا احساسات شب ی  به منواا واا یتی انکرار  پذیرفته شود

 نطدنی یا دید،امی مگرانی  ت ور می  نیم احساساتگاا منطقی تر  لوگ می  ند و پذیرفته می شود.

مای غیر مستقیم و متأساانه در بی  تر موارد اا  اربرد ایت شیوگ ما نتیجه م کوسی حا   می شود تو یف 

متیم  نندگ نه تنیا مانع اا ایت می شوند  ه دیرری احساسات منای مرا را بپرذیرد و احساسرات مرا را بری طرفانره       

بررسی و دربارگ با فکر  ند  بلکه به ساد،ی به سگتی راندگ می شود  ه به اتیام مای ما به شکلی تردافی پاسرخ   

 ند.،وید و اا اشتبامات بود  ور ورانه دفار  
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شیوگ سااندگ و مستقیم بیاا احساسات منای  مانند احساسات م بک می تواند به شک  ایت فرمود سادگ بلا ه 

شود  ه بروییم: واتی شگا ایت  ار را در ایت موا یک مطب  انجام می دمید  ایت احسراس در مرت ایجراد مری     

 شود.
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 : صراحت در ارتباط کلامی3تمرین 
ارار برذارید  ه احساس برود نسربک بره مرر چیر ی را در       -مگسر یا دوستتاا –با ن دیک تریت فرد به بود 

مدت یک ماته و در  وتاگ تریت  گلات و بسیار شااف و  ریح بیاا  نید.  گلات بود را برای بیاا احسراس  

 «وامم ظرف ما را بطویممت امروا نگی ب»شرور  نید. م لاً به مگسرتاا می ،ویید: « مت»البی بود با 

برای  راحک در بیاا احساس و بواسته  لاام اسک با تدبیر مگ  شود. چرا  ره در بربری مروارد  تو ریف     

احساسات مگکت اسک سوء ت بیر شود یا بام   ریحه دار شدا احساسرات برود و دیررراا شرود بایرد محتراط       

و در فارایی  ره طررفیت راحرک بتواننرد با را      باشیم و با تدبیر مگ   نیم. بیترر اسرک احساسراتگاا را شب ری     

 بپذیرند  بیاا  نیم.

باید در ایت بارگ محتاط و با تدبیر باشیم و تا امانی  ه امکاا براراری ارتباط مگیرق میراا افرراد ایجراد شرود       

 سررررکوت نکنرررریم پررررذیرفتت ریسررررک بیتررررر اا ایررررت اسررررک  رررره سررررکوت  نرررریم شرررراید واترررری  رررره  

 یف  اداانۀ احساسات بوشحاد می شوند  ت جر  نید.می بینید بی  تر افراد اا تو 

در تحقیق ملگی مطب  شدگ اسک انساا ما به افرادی  ه  اداانه ض ف ما و ب رلک مرای مناری برود را     

بیاا می  نند  احترام بی  تری می ،ذارند تا  سانی  ه با ما را پنیاا می  نند و اا با بیم دارند  ره دیررراا   

ی بناا را  طف  نند البته تحقیقاتا دیرر نطاا می دمد  ه فرد نباید مگیطه و به مر ض ف ما و ب لک مای منا

بیانه ای ااض ف مای  حرف ب ند یا با حرف ادا دربارگ با ما  دیررراا را مترأثر  نرد  یرا برود را فرردی برا        

رد ا،رر در  شب یتی ض یف  لوگ دمد و اا ن ر ا تگامی من وی شود در بیاا ض ف ما باید ت رادد را حارک  ر   

دربارگ بود حرف ب نیم  برایگاا ارا  بی  تری اائ  بوامند  -و نه در برابر مگه -مقاب  بربی اا افراد ن دیک

 شد به ویژگ امانی  ه حرف مایگاا مگیطه شام  ب لک مای منایگاا نباشد.

مطالرر برود را   بربی انساا ما مگکت اسک در اواا  ود ی و نو وانی طوری تربیک شدگ باشند  ه نتوانند 

بیلی  ریح بیاا  نند با ما بموبته اند  ه  راحک مو ر می شود  ه فرد به دسک بود  بود را افطرا  نرد   

  رررره ایررررت برررره ایرررراا انسرررراا تگررررام مرررری شررررود. والرررردیت مررررا برررره مررررا بموبترررره انررررد یررررا               

احسراس   بودستایی و لاف ادا اسک و باید اا با بپرمی یم  چروا در دیررراا  «  راحک م بک»می بمواند  ه 

نابوشایندی در مورد ما ایجاد می  ند. اا بود ،اتت و بود را ستودا در وااع نومی بی ادبی تلقی مری شرود و   

 ارا  فرد را در  ام ه و در مقاب  دیرراا پاییت می بورد.

در اند،ی ما نقطی ایاا می  ننرد  در  « دیرراا موثر»افراد دیرری  ه در اند،ی ما حاور دارند و به منواا 

مقاب   راحک منای ما وا ن  دیرری نطاا می دمند. بناا به محض شنیدا نکات مناری در مرورد مرا اا ایراا     

 بررررررود مررررررا  احسرررررراس برررررردی پیرررررردا مرررررری  ننررررررد و وا ررررررن  برررررروبی اا بررررررود نطرررررراا    

بنابرایت شراید  ام ه طوری اسک  ه  ریح بودا امری م بک تلقی نگی شود  اما برای ایجاد ارتبراط  نگی دمند 

  لامی موثر  لاام اسک در ایت وض یک تغییری پدید بوریم.
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مر اندااگ به سنیت  ود ی ن دیک تر باشیم  امکاا  راحک بی  تری در ،اتار ما و ود دارد و مر ادر پا به 

ا طلاح تجربه می اندوایم  فرا می ،یریم  ه نباید راا بود را برطاییم و بایرد بسریاری اا    ست می ،ذاریم و به

مسائ  و احساسات را در بود نره داریم و با ما را با دیرراا  م تر در میاا برذاریم  چررا  ره ایرت  رراحک     

ی بره تردریج برر با مری     لیجه  مو ر بسیر پذیری بی  تر ما می شود و دیرراا را برما چیرگ  می سااد ما حت

شویم  ه احساس بود را  املاً تحک  نترد در بوریم و نقابی مغایر با بنچه در ما می ،ذرد  بر چیرگ برذاریم 

ا،ر ناراحک مستیم  بود را بوشحاد  لوگ دمیم و ا،ر اا شکسک رایر بود شادمانیم  بود را متأثر و غگریت 

 نطاا دمیم.

واتری متو ره شردم     »بورد برا دیررراا را انجرام دادگ برود  مری ،ارک:       دانطجویی  ه تگریت  راحک در بر

اشتباماتی را  ه مت  ردگ ام  دیرری نی  به دف ات انجام دادگ اسک  به بود امیدوار شدم و اا با روا  ه تا نوا 

یک ماته می ،ذرد  اساساً ن رم در مورد انساا مای دیرر نی  موض شدگ اسک دیرر فکرر نگری  رنم  ره مریی      

س نباید اشتباگ  ند و احساس می  نم به راحتی می توانم دیرراا را درک  نم و رفتارمرای با مرا را تو یره     

 نم. احساس می  نم انساا ما مگه بیتر شدگ اند و مگه به نومی مرا درک می  نند دیرر اا ایت نگی ترسرم  ره   

 نند اند،ی برایم  بسیار لذت بب  تر اا دیرراا مگکت اسک اا اشتبامات مت سوء استاادگ  نند و به مت لطگه ب

 «،ذشته شدگ اسک

 :تأییدیه بریرید

واتی احساسات بود را بیاا می  نیم  طرف مقاب  ارتباط بر اساس منبع م نی مو ود در مغ  بود  پیام ما را 

ام دریافک می  ند برای اطگیناا حا    ردا اا ایت  ه طرف مقابر  حرفگراا را درک  رردگ اسرک یرا نره  لا      

اسک اا او تقاضای تأیید یا باابورد م بک  نریم  ترا بنچره اا ،اترار مرا فیگیردگ اسرک و نیر  احساسر  دربرارگ           

،اتارماا را باا،و  ند. ایت  ار به رو  مای با ی نیاا دارد. واتی اا  سی می پرسیم بیا  راملاً مرا را درک   

  ردگ اسک  به ایت م نی نیسک  ه به او بروییم:            

 برای م اد می تواا ،اک: « مر چه به تو ،اته ام  تکرار  ت. م   ایت  ه نگی توانی حرف مرا متو ه شوی»

 « دوسک دارم بدانم  بیا به اندااگ  افی من ورم را روشت بیاا  ردگ ام »

 « اا  حبک مای مت چه دستریرتاا شدگ اسک »

 «مطالبی  ه ،اتم  چه احساسی در شگا ایجاد  ردگ اسک »

 «ه ،اتم  ه چنیت وا نطی نطاا دادی چ»

 :پرهیز از توهین و تحقیر
 واترری  سرری مررا را باار دمررد یررا ت ررور  نرریم  رره مرری بوامررد اذیتگرراا  نررد  اغلررر سرر ی مرری  نرریم       

 مررا مررم متقررابلًا او را بیرراااریم یررا مررانع اا حرررف ادنرر  شررویم ایررت وضرر یک بسرریر شرردیدی برره ارتبرراط        

 می اند.
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د منطأ بی  تر  لگات تو مگیت بمی  و اشک اسک با ما اا ایرت ذمنیرک بررای    حس برتری  ویی بربی افرا

ابولاندا بود به منواا ،روگ برتر استاادگ می  نند و به ایت ترتیر ،رومی  ه تحک فطرار اسرک بره تردریج در     

 م رض بطر ارار می ،یرد.

د شد  به مگاا اندااگ مطک  مر ادر احساسات ما بی  تر  ریحه دار شود یا ت ور  نیم  ه  ریحه دار بوام

 اسررررک  لرررروی وا ررررن  بودمرررراا را بریررررریم  امررررا واترررری برررری  تررررریت تررررومیت مررررا را دریافررررک    

می  نیم  ا،ر واا اً ببوامیم  لوی سوء تاامم را بریریم یا روابد بود را با  سری  ره بسریار بررای مرا امگیرک       

د  ریحه دار نطرود پرس بایرد اا ترو مگریت و      دارد  ادامه دمیم  باید به سیم بود تلا   نیم تا احساسات با فر

 تحقیرمایی مانند:

 «بالابرگ نگردیم و یک  ار بوب مم اا تو دیدیم!»

 یا ابم اباا مایی مانند:

 «ایت را بوب می دانم  ه تو میی واک چی ی را درسک نگی فیگی!»

 نیم. بیتر اسک بره  رای   یا اا اشارگ مای غیر ضروری به ،ذشتاگ و مطرح  ردا  دورت مای سابق ا تناب 

با  ه مرتر دربارۀ چی مایی  ه در ،ذشته دوسک نداشتیم  حرف بر نیم دربرارۀ چی مرایی  رحبک  نریم  ره       

ا نوا به طور واا ی فکر یا حس می  نیم حرف ادا دربارۀ مطالر نابوشایند ،ذشته  بی  ترر وارک مرا مرانع     

 ا در برابر مطکلات حاد  واضح و  ریح بیاا  نیم.رفع مطکلات می شود  بنابرایت بیتر اسک احساسات بود ر

 :الگوی پیشنهادی بیان افکار و احساسات
 با تو ه به مطالبی  ه ،اته شد  برای ارتباط  لامی اثر بب  لاام اسک پنج موضور رمایک شود: 

 نکته ا لی بود را با  راحک بیاا  نید. -

 نکات میم دیرر را مطب   نید. -

توسد طرف مقاب   اطگیناا حا    نید و نسربک بره براابورد مباطرر یرا مباطبراا        اا درک ایت نکات -

 وا ن  نطاا دمید.

 مطالر بود را بلا ه  نید. -

م لًا مت می بوامم دربارگ بموا   ار ناا ترااگ اسرتبدام شردگ برا مگکرارانم  رحبک  رنم. طبرق الرروی          

 پیطنیادی  نحوگ بیاا موضور  به ایت ترتیر بوامد بود:

 ا نکته ا لی: می بوامیم در مورد برنامه  دید بموا   ار ناا تااگ استبدام شدگ  حبک  نیم.بیا

 سایر نکات میم: باید درب و  اماا  مکاا و محتوای بموا   حبک  نیم.

 ح ود اطگیناا اا درک: بیا لاام اسک در ب و  نحوگ انتباب مکاا بموا  توضیح بیطتری بدمم.

 ی شگا در ب و  مح  ااامک مدمویت را درک می  نم.وا ن  به باابورد: نرران

 «پس ارار شد  ه مت برنامه اماا بندی را بمادگ  نم و شگا مم سبنراناا را دموت  نید و...»بلا ه: 
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 بـ: بیان مطل4تمرین 
در یکی اا  لسات اداری یا  گع بانواد،ی بود  مطلبی را با تو ه به الروی بیاا مطلر ارائه دمید  ردای  

 را ضبد  نید و ب د اا  لسه بررسی  نید  ه بیا موارد ،اته شدگ را به درستی انجام دادگ اید یا نه  بود
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 :گوش کردن موثر
،رو   »در نگایطنامه مگلک نوشته شکسپیر  پولونیوس به پسر  لائررتس تو ریه  الرر ترو یی مری  نرد:       

ارتباط  لامی بره ،رو   رردا مطالرر ،اتره       بب  میگی اا فرایند« مایک را به مگه و ابانک را به بربی بسیار

شدگ ابت ا  دارد. افراد می توانند چیار د تا مطت د  لگه در دایقه را برا ،رو  برود دریافرک و پررداا       

 لگره در دایقره اسرک تاراوت      175تا  125 نند  با ایت مگه متوسد  لگاتی  ه یک ،ویندگ ادا می  ند  حدود 

رد  م گولاً اا سوی  سانی  ه مادات شنیداری ض یای دارند  به مردر مری   امانی  ه در ایت دو به چطم می بو

 رود 

ما به طور م گود حاضر نیستیم واک برذاریم و به حرف دیرراا ،و   نیم بسیاری اا مردم ارتبراط را تنیرا   

منت ر نوبک برود  در سبت ،اتت می دانند اما در ارتباط موثر باید اا بود بپرسید  ه بیا واا اً ،و  می  نید یا 

برای سبت ،اتت مستید  ا،ر پی  اا پایاا سبناا طرف مقاب   دربارگ پاسخ بود می اندیطید  در وااع شرنوندگ  

 نیستند.

ما مادت داریم با اااوت دربارگ دیرراا  به سرمک با ما را تأیید یا رد  نیم؛ به ویرژگ امرانی  ره احسراس     

 سرررودی مررری برررریم در نتیجررره بررره راحتررری       نررریم اا ایرررت ااررراوت بررره طرررور بشرررکار یرررا ضرررگنی        

می توانیم پیام فرد دیرر را فرامو   نیم یا به با ،و  ندمیم درک نکردا موضور و دامت ادا به ،اترومای 

 غیر ضروری  اا پیامدمای ایت وض یک اسک.

ب  سانی  ه ب انه واژ،اا غنی تری دارند  شنوند،اا بیتری مستند  چوا ماامیم را راحک تر درک و  ذ

 می  نند بیت پیطرفک تح یلی و توانایی ،و  دادا نی  رابطه ای و ود دارد.

در پژومطی ملگی  توانایی م اراا دانطجو و  دما باار،اا و  ار ناا مطاغ  مبتلف درب رو  شرنیدا   

را بره   موثر مورد بررسی ارار ،رفته اسک دانطگنداا بواسته اند ببینند  ایت افراد اا بنچه شرنیدگ انرد  چره مقردار    

 باطر می بورند.

پاسخ ما  الر تو ه اسک: افراد به طور متوسد دگ دایقه پس اا شنیدا ،اتاری  وتاگ  فقد پنجاگ در د با 

را به باطر می بورند  با ایت  ه ایت افراد س ی  ردگ بودند  ه مگره چیر  را بطرنوند و مری دانسرتند  ره اا بنیرا        

 در د رسید. 25 د اا ،ذشک دو ماگ  ایت می اا فقد به دربارگ بنچه شنیدگ اند  بوامند پرسید  ب

ایت پژوم  نتیجه می ،یرد  ه مردم شنوند،اا غیر  ارایی مستند به ن ر شگا دلیل  چیسرک  واا یرک امرر    

 با اسررررک  رررره برررره مگرررره مررررا در مرررردارس بوانرررردا را مرررری بموانرررردا  امررررا ،ررررو  دادا را یرررراد    

الر بسیار  البی می ،وید و ا،ر ببوامرد بره دیررراا ،رو      نگی دمند! ،اگ یک فرد ن د بود فکر می  ند مط

دمد  واک بود را تلف  ردگ اسک به مگیت باطر واک  گی برای حرف ادا به دیرری ابت ا  می دمرد و  

 ا رررررررااگ نگررررررری دمرررررررد  ررررررره طررررررررف مقابررررررر   گلررررررره مرررررررای  را تگرررررررام  نرررررررد.         

 در چنیت شرایطی ارتباط به ا طلاح مسدود می شود.
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بوبی باشیم  باید سکوت  نیم و به دیرری به داک ،و  دمیم ،و   ردا مروثر شرام    برای ایت  ه ،یرندگ 

 چیار مرحله مبتلف اسک:

 شنیدا: دایقاً با تو ه به  لگات ادا شدگ اا طرف مقاب   حرف مای او را به داک بطنویم. -1

سریر غلرد بره درک غلرد     تاسیر: بنچه شنیدگ ایم با تو ه به منبع م نی مو ود در مغ  بود تاسیر  نیم تا -2

 منجر می شود واژ،اا  رفتار  فرمنگ  دان  و تجربیات متااوت به تاسیرمای متااوتی منجر می شود.

 ارایررابی: دربرررارگ بنچررره تاسررریر  رررردگ ایرررم  ااررراوت مررری  نررریم و دیرررد،امگاا را برررا با مقایسررره   -3

 می نگاییم.

درک  ردگ ایم ایت پاسخ مگکت اسرک بره شرک     پاسخ: به ،ویندگ ایت اطگیناا را می دمیم  ه پیام  را  -4

  لامی یا غیر  لامی بیاا شود.

بیتریت حالتی  ه می تواا شنوندگ بوبی بود ایت اسک  ه به دیرری نطاا دمیم به حرف مرای  ملااره منرد    

برا   مستیم به ایت ترتیر او را به ادامه حرف ادا تطویق می  نیم برای ایت  ار  باید بره او تو ره  نریم مگچنریت    

  «برر »تکاا دادا سر یا بیاا مبارت مایی مبت ر  ملااه ماا را به سربناا او نطراا دمریم بررای م راد برروییم:       

 «.بله»  «درسته»  «چقدر  الر»

،یرندگ برای ایت  ه مطگئت شود بنچه را فرستندگ ،اته درک  ردگ و نی  مگچنیت برای نطراا دادا ایرت  ره    

می تواند نق  بسیار ف الی داشته باشد و به او  گک  ند تا پیراا برود را    احساسات با فرد را متو ه شدگ اسک

 روشت تر  بیاا نگاید.

در ت املات ا تگامی برای ایت  ه به دیرراا نطاا دمیم  حبک مای با ما را بیلی بوب ،و  می دمیم  

می ماسرک  یکری   رفتارمای مبتلای انجام می دمیم یکی اا شاب  مای ا لی ،و  دادا موثر پاسخ مای  لا

 دیرررررررررررر اا ایررررررررررت شرررررررررراب  مررررررررررا را نیرررررررررر  رفتارمررررررررررای غیررررررررررر  لامرررررررررری     

 تطکی  می دمد.

واتی رفتارمای غیر  لامی را بروا نگی دمیم  دیرراا ایت  ار ما را نطانه بی تو یی و ،رو  نردادا مرا بره     

رورتی  حبک مایطاا تلقی می  نند بنابرایت ا،ر چه رفتارمای غیر  لامی بررای  رذب پیرام مرای  لامری ضر      

 ندارد  اما دیرراا اا ما انت ار دارند با ما را بروا دمیم در ف   ب دی در ایت بارگ بی  تر  حبک بوامم  رد.

 :توصیه هایی برای گوش کردن موثر
 نیاا به شنیدا را در بود ایجاد  نید و بیندیطید  ه چه چی ی را اا ،ویندگ می توانید بیامواید.

   دمید تا دغدغه باطر دیرری نداشته باشید.اماا را فقد به شنیدا ابت ا

 بر یایررک شررنیداری بررود ن ررارت  نیررد و اا بررود بپرسررید  رره بیررا برره درسررتی توانسررته ایررد ،ررو           

 فرا دمید یا نه 

 با ،اتت  گلاتی  تأیید ماگوا مطالر شنیدگ شدگ را به فرستندگ پیام املام  نید.
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س ی  نید با چیدا مناسر مبلگراا  تن ریم مطلروب در ره     ا،ر ارتباط در محید اند،ی شگا انجام می شود  

حرارت و تیویه اتاق و به حداا  رساندا  دامای م احم و موام  منحرف  نندۀ حواس  شراید را برای ،و  

 دادا موثر مییا  نید.

برا  مای طرف مقاب  و اا اماا فکر  ردا بود استاادگ م بتی  نید با سواد  ردا اا بود و تجسم ذمنی ،اته

 تگر   به سبناا ،ویندگ فقد به او و پیام وی فکر  نید.

تا  ایی  ه امکاا دارد   لام فرد مقاب  را اطع نکنید برای بود یک  بانک ذمنی درسک  نید تا ن راتتاا را 

ه  نید با ایت  ار رشته  لام فرستندگ پیام را اطع نگی  نید و با ر ور بره ،اتر  « برداشک»و ب دما « ذبیرگ»در با 

 مای ابلی وی به او می فیگانید  ه شنوندگ ف الی بودگ اید.

 : گوش دادن موثر5تمرین 
موا یتی را فرامم  نید  ه یک  حنه ،اتروی بود با شب  دیرری را ضبد  نید پرس اا پایراا ،اتررو     

گایید و ببینیرد  بنچه را  ه در با ،اترو شنیدگ اید  یادداشک  نید سپس متت ،اترو را اا نوار ضبد شدگ  پیادگ ن

چقدر اا مطالر ،اته شدگ را توانسته اید یادداشک  نید مگچنیت بررسی  نید بیا بره درسرتی بره مراحر  ،رو       

دادا موثر و تو یه مای دادگ شدگ مگ   ردگ اید یا نه  به بودتاا نگرگ بدمید ایت  رار را ترا بیبرود ،رو  فررا      

 دادا موثر ادامه دمید.

 :تلفن کردن موثر
ند،ی بدوا تلات ااب  ت ور نیسک ارتباط تلانی مناسر و موثر  بره فکرر و برنامره ریر ی و تو ره و      امرواگ ا

مراابک نیاا دارد. تلات رسانه ای اوی و با ناوذ اسک تلات می تواند تأثیری اوی و احتگرالاً مانرد،ار ایجراد  نرد     

 مگکرررررررت اسرررررررک  ررررررره ترررررررأثیر با بوشرررررررایند یرررررررا نابوشرررررررایند باشرررررررد. بشرررررررنایی برررررررا  

 مای تلات  ردا مگکت اسک براثر ببطی با بیا اید.میارت 

 پی  اا تلات  ردا یا  واب دادا به تلات  مرور ذمنی سوالات ایر ماید بوامد بود: 

 من ور  اا مکالگه چیسک  -

 تلات  نندگ چه انت اراتی دارد  -

 چه چی ی می بوامیم به دسک بورم  -

 چه تأثیری باید برذاریم  -

 چرونه باید انجام شود مکالگه دایقاً  -

 منرام پایاا مکالگه چه نتیجه ای باید حا   شدگ باشد      -

 شب رریک اغلررر افررراد  واترری بررا تلاررت حرررف مرری اننررد  تغییررر مرری  نررد یررا حررداا  ایررت طررور برره ن ررر     

چیرگ  می رسد ملک ایت امر با اسک  ه دستراگ تلات   دای افراد را دایقاً مگاا طور  ه منرام ارتباط چیرگ به
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احساس می شود  من کس نگی  ند اا ایت  یک ما ملااره داریرم شب ریک دیررراا را اا حیر  ظرامر مگاننرد        

  دای با ما مورد سنج  و ارایابی ارار دمیم 

بنابرایت فردی با  دایی درشک و نامنجار  ه  دای او اا تلات م بی به ،و  مری رسرد  مگکرت اسرک در      

 ما  اثر  املاً متااوتی بر ای ،ذارد.اماا رو در رو ارار ،رفتت با 

 در پژومطرری  رردا  رردما اا و مرررد منرررام  ررحبک تلانرری ضرربد شررد و پررس اا تج یرره و تحلیرر             

پیام مای رد و بدد شدگ ایت نتیجه به دسک بمد  ه شب یک و رفتار افراد در ارتباطات حاوری و شب ری  در  

 رق می  ند.بسیاری موارد با شب یک بناا به منرام مکالگه تلانی ف

س ی  نید منرام  حبک  ردا با تلات بو  مطرب  مؤدب و ب،اگ باشید با برام   رحبک  نیرد  سربت    

 طرف مقاب  را اطع نکنید در پایاا تگاس اا واژگ مایی و مباراتی احترام بمی  و اطگیناا بب  استاادگ  نید.

بربوردار اسک در ایت  را تو ریه مرای     نحوگ پاسخ دادا به تلات در ارتباطات میاا فردی اا امگیک بسیاری

 مگومی برای براراری ارتباط تلانی موثر ذ ر می شود:

تلات را به مواع پاسخ دمید دیر  واب دادا به تلات مگکت اسک دارای پیام ارتباطی باشد م گرود ایرت اسرک    

  ه ب د اا دومیت بوق تلات ،وشی را بردارید و به با  واب دمید.

اولیت  لگات رد و بدد شردگ  دارای امگیرک اسرک ب رد اا سرلام و احوالپرسری برود را        بود را م رفی  نید 

سرلام  ربح بره بیرر مرت باسرتانی       »م رفی  نید م لاً مت در  واب تلات  مکالگه را با ایت مبارت شرور می  نم:

 «مستم بارمایید

ت چی ی به  نار برود  شنیدا تلات را درسک بریرید ا،ر دمنی ،وشی در ایر چانه ارار ،یرد یا منرام برداشت

 مکالگرررررره برررررررای طرررررررف مقابرررررر  مطررررررک  مرررررری شررررررود و در وااررررررع در ارتبرررررراط پاراایررررررک  

 ایجاد می شود.

روشت  واضح و  گی بمسته  حبک  نید.منرام ،اتروی تلانی س ی  نید افکار بود را سااماندمی  نیرد  

 مطالر مورد ن ر بود را  ریح  روشت و واضح بیاا نگایید.

ام را در دسترس داشته باشید ا،ر منت ر تگاس تلانی مسرتید  اطلامرات و بمرار مربروط بره با را      اطلامات لا

تییه  نید و در ابتیار داشته باشید منت ر ،ذاشتت طرف مقاب  برای پیدا  ردا اطلامات  در ارتباط شگا ابرتلاد  

ک تومیت بمی  تلقی شرود.  ایجاد می  ند سکوت  مک  یا پطک بد نره داشتت بی  اا حد مباطبتاا مگکت اس

اطلامات مربوط به نام و مطب ات طرف مقاب  را به داک حاک  نید اشبا  نسبک به تلاک نام برود حسراس   

 مستند  بنابرایت در  ورت ل وم نحوگ تلاک درسک نام طرف مکالگه را اا پی  بپرسید 

رید  روشت و مطب  باشد  در مدفگندی مکالگه  نید. ا،ر بنچه می بوامید اا ،اتروی تلانی به دسک بو

با  ورت نه تنیا به ت ییت چارچوب مکالگه و ت ییت منطق  توالی و محتوای چی ی  ه می ،وییرد   گرک مری    

  نید  بلکه روشی برای نحوگ ،اتت با فرامم می بورید.
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ر مگیطه با داک ،و   نید. تلات مگکت اسک فقد رسانه ای  روتی باشرد. امرا رسرانه ای دو طرفره اسرک د      

فوا   م یت نطانه مایی مبنی برایت  ه در حاد ،و  دادا مروثر و یادداشرک بررداری مسرتید بره طررف مقابر         

« چه  الر!»  «راستی!»  «نه بابا!»  « حیح»  «متو یم»  «درسته»  «بله»ارساد  نید. ،اتت  لگات و مباراتی مانند 

 موثر در،اتروی تلانی اسک. و ن ایر با مگه نطانه مای ،و  دادا« بر!»  «ب د چه شد »  

مودب باشید. با تو ه به ایت  ه انساا مواع  حبک با تلات  چیرگ طررف مقابر  را نگری بینرد  مگکرت اسرک       

راحک تر اا ارتباط چیرگ به چیرگ  مطالبی را بیاا  ند. در مرر حراد سر ی  نیرد ادب  احتررام و نرراگ م برک بره         

 نطاا دمید. دیرراا را با نطانه مای  لامی و غیر  لامی

به واک مکالگه تو ه  نید. امرواگ مگه بر روی اماا و واک بود برنامه ری ی می  ننرد و انت رار دارنرد  ره     

 مرررررردم بررررررای وارررررک با مرررررا ارا  اایررررر  شررررروند مطالرررررر تلانررررری را بررررره  رررررورت فطرررررردگ    

  وتاگ و دایق بیاا  نید. شرح مناسر و ، یدگ می تواند پیام را  ذاب و مستدد سااد.

اا باشید. به  ورت ت ن ی و سابتری ارتباط برارار نکنید  ردای برود را تغییرر ندمیرد و اا  لگرات      بودت

نامأنوس و غیر ااب  درک و غامض پرمی   نید چنانچه لیجه با ی دارید  س ی نکنیرد طرور دیررری  رحبک     

چی  مربری و لرری    نید م لاً با مایی  ه لیجه مطب  شگالی  ا ایانی  بذری  ی دی  مطیدی  شیراای  بلو

دارند  با مگاا لیجه شیریت بود  حبک  نند  اما تو ه داشته باشند  ه مطلر مورد ن ر را درسک منتق  نگایند 

پنیاا  ردا لیجه یا تلا  برای مکالگه با لیجه تیرانی  مگکت اسک در محتوای پیرام ارائره شردگ ابرتلاد ایجراد      

  ند.

اولیه  بح و سامات ببر شر  مگکت اسک بیرانرر ارائره مطلبری     به اماا تو ه  نید. تلات  ردا در سامات

فوری و اضطراری باشد یا روابد بسیار دوستانه و ن دیکی را نطاا دمد. در غیر ایت  ورت  م گولاً سامک تلات 

 ردا به دوستاا و فامی  اا سامک نُه  بح تا نُه شر اسک در سامات یک تا چیار ب رد اا ظیرر نیر  مردگ ای در     

 استراحتند  ا،ر در ایت سامات مم تلات ن نید  بیتر اسک. حاد

چرونری استاادگ اا تلات مای ت ویری. در مکالگه با ایت نور تلات ما پی  اا  واب دادا  سرووضرع برود   

را مرتر  نید و ا،ر می بوامید ت ویری مناسر اا من د  مح   ار و  ایراگ شگا در ذمت ،یرندگ ایجاد شرود   

 ریچه دوربیت مطامدگ می شود  مطابق سلیقه بود درسک  نید. لببند را میی ،اگ فرامو  نکنید.بنچه را اا د
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 :عـصحبت در جم
ب ای اشبا  واتی در میاا  گع ارار می ،یرند  نگی توانند به راحتی ارتباط براررار  ننرد و اغلرر دچرار     

م بک نررری نسربک بره برود را ارتقرا دمنرد       مطک  می شوند ایت افراد با تقویک مو  ا تگامی بود می توانند 

 بربی اا رامکارمای رفع ایت مطک   مبارت اسک اا:

 م اشرت با افرادی  ه ویژ،ی مای مطترک بی  تری با شگا دارند. -

 راادار افراد  گع بودا. -

  حبک متناسر با افراد شر ک  نندگ و موضور مربوط به  گع. -

م براراری ارتباط م لاً سرخ شدا یا لرایداِ  دا نطانۀ غیر  لامریِ مردم   تو ه به پیام مای غیر  لامی منرا -

 امتگاد به ناس اسک.

تو ه به ایت واا یک  ه منبع م نی افراد حاضر در  گع با مم متااوت اسک و پیام ارساد شدگ در منبع م نی  -

 مر شب   متااوت اا دیرری دریافک می شود.

مک   ردا  ناس مگیق و بمسته  طیدا و سپس بره  رحبک برود    منرام بروا حالک مای م بی   گی  -

 ادامه دادا.

 رمایک فا له ای در حدود یک متر با مباطباا. -

 ا تناب اا اااوت سریع و انتقاد بی مورد. -

 تگریت حر ک مای دسک و  ورت  لوی بینه حاک  ردا حر ک مای طبی ی تر. -

 بربورد م بک به بنچه دیرراا می ،ویند. -

 دم تردید در مورد انتقاد اطلامات به  گع.م -

 تلف نکردا واک برای  حبک با  سانی  ه نگی بوامند حرفی را بطنوند. -

 پرمی  اا به  ار بردا لغک ما و ا طلاح مای مبیم و غیر متداود. -

 دادا باادی مگ  بی  تر به  گع. -

 تلطیف فاا.استاادۀ ،یرامی اا شوبی و م اح متناسر با افراد  گع برای  -

 ا تناب اا به  ار بردا ،وشه و  نایه  ابم اباا  ،له و شکایک. -

 مطب   ردا مطالر ااب  طرح اب  اا شرور ارتباط  لامی دادا ن م منطقی به مطالر. -

  حبک  ردا با لحت طبی ی و برام. -

 در ن ر ،رفتت بیر و  لاح دیرراا منرام  حبک  ردا. -

منرام ،و  دادا بیسک الی چی  دایقره اسرک محردود  رردا  رحبک بره ایرت         بی  تریت تو ه افراد در -

 فا لۀ امانی.

 تو ه به باابوردمای م بک و منای ارساد شدگ اا سوی  گع و مدن ر ارار داداِ با -
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 :مهارت سخنرانی موثر
حتی ا،ر در به احتگاد ایاد  در مگر بوی  امانی به ایراد سبنرانی موثری در یک  گع نیاا بوامد داشک. 

 سراسر مگر بود نیاای به ایراد سبنرانی پیدا نکنید  واتی با اماا فرا رسد باید بمادگ باشید.

نبستیت ادم دربمادگ  ردا سبنرانی  انتباب یک موضور اسک پس اا انتباب موضور باید در مورد مدف 

سابتت دیرراا اسک. واتی مدف   لی نطق بود  ار  نید. م گولاً مدف  لی سبنرانی  اطلار رسانی یا متقامد

 لی شگا اطلار رسانی باشد  مانند م لم ما مگ  می  نید مردف شرگا انتقراد واضرح  روشرت  دایرق و ب،امانره        

اطلامات اسک واتی مدف شگا متقامد سابتت اسک  مانند و ی  ما مگ  می  نید برای ابولاندا موضومی  بره  

 ارائه اطلامات اادام می  نید.

ب بر روی شنوندگ و مباطر بود تگر   می  نند با ما می دانند  ه مدف اا ایراد سبنرانی  سبنراناا بو

دریافک مکس ال گلی مطلوب اا  انر ،یرند،اا پیام اسک اب  اا سبنرانی ایت سره سرواد را بره براطر داشرته      

 باشید:

 بطاب به چه  سی یا  سانی  حبک می  نم  -

 یا باور  نند  می بوامم با ما چه چی ی را بدانند -

 با ما چه وا نطی به سبنرانی مت نطاا می دمند  -

 گع بوری مطلر برای سبنرانی  م   ،ردبوری اطلامات برای مر طرح دیرر اسک ا،ر اب  اا سبنرانی به 

اندااگ  افی داک داشته باشید  ثبک  ردا اطلامات راگ بروبی بررای  گرع بوری مطالرر اسرک مری توانیرد در        

 ی اا م اد ما و حکایک مای  وتاگ استاادگ   نید تا تأثیر اوی تری بر  ای ،ذارید. ریاا سبنران

سبنرانی باید حاوی مطالر به مم پیوسته باشد. نطقی  ه به بوبی سااماندمی شدگ باشد  امتبرار شرگا را برالا    

ردا موضرور  می برد و فیم پیام را برای شنوند،اا بساا ترر مری  نرد  لرر تو ره و ملااره شرنوندگ  م ریت  ر         

 سبنرانی  اثبات امتبار و حست نیک در مقدمه سبنرانی باید مورد تو ه باشد.

موضور سبنرانی بود را به وضوح در مقدمه بیاا  نید و،رنه مگکرت اسرک شرنوند،اا سرردر،م  ،ریج یرا       

ای مری  شراک ادگ شوند نتیجه ،یری نطق نی  امگیک دارد  چوا تأثیر ،ذاری نیایی اغلر در ذمت مباطبراا برا  

ماند. نتیجه ،یری دو مدف مگدگ دارد: ببر دادا به شنوندگ  ه در حاد اتگام سبنرانی مستید و تقویرک فیرم یرا    

 ت ید و ال ام نسبک به موضور ا لی سبنرانی

 اثرررر سررربنرانی بررره نحررروگ ایرررراد با بسرررتری دارد. ا،رررر شرررگا چیررر ی بررررای ،ارررتت نداشرررته  باشرررید     

اما فقد داشتت مطلبی ااب  ارائه در سبنرانی  افی نیسک بایرد نحروگ برارراری     نگی توانید نطق بوبی ایراد  نید؛

ارتباط موثر را نی  بدانید. سبنراا بوبی تو ه را  رفاً به بود نطق  لر نگی  ند  بلکه مقاید  را نی  به طرور  

 شرررررررااف و  رررررررذاب بیررررررراا مررررررری  نرررررررد  بررررررری با  ررررررره مو رررررررر انحرررررررراف ذمرررررررت   

 شنوندگ شود.
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کت اسک  گک موثری در ارائه بیتر سربنرانی باشرد. شرنوند،اا واتری  رحبک      وسای   گک بمواشی مگ

 نررررراطقی را بسررررریار  الرررررر و سرررررودمند بیابنرررررد  بررررره بسرررررانی دربرررررارگ با فکرررررر مررررری  ننرررررد      

 واترررری  رررره ایررررت پیررررام برررره  ررررورت دیررررداری و نیرررر  شرررراامی ارائرررره شررررود  مرررردت ایررررادی با را  

 به باطر می سپارند.

انی میجاا ادگ می شوند ب ای اا ایت  ه در مقاب  مدگ ایادی بایستند و بسیاری اا افراد حتی اا ت ور سبنر

سبنرانی  نند  وحطک دارند شاید فکر  نید  ه سبنرانی مگومی چی ی نیسک  ه اا با نرراا باشیم  امرا ایرت   

 د.طور نیسک در حقیقک بسیاری  ساا نگی توانند در برابر دگ نار یا بی  تر به راحتی  حبک و سبنرانی  نن

 تحقیقررات نطرراا مرری دمررد  رره بمرراد،ی داشررتت  لیررد موفقیررک در ا رررای سرربنرانی مگررومی اسررک          

ا،ر چه استانداردی  یانی برای ا رای سبنرانی مگومی موثر و موفق و ود ندارد  برا ایرت حراد تو ره بره ایرت       

 موارد تا حدودی می تواند ماید و موثر باشد.

انی اسک ،ام ب دی  فرامم بوردا مقدمره ای اسرک  ره ن رر     دومیت ،ام  طراحی و تدویت ایدگ ا لی سبنر

 حاضرررررراا را  لرررررر  نرررررد و امینررررره لاام را در ابتیرررررار با مرررررا اررررررار دمرررررد  بررررره ،ونررررره ای      

  ه با ما بتوانند نکات با  موضور سبنرانی را تطبی  دمند و درک  نند.

الرر انسراا در حراد مرادی     در سبنرانی  سرمک ضرباا الر در سه مرحله اف ای  مری یابرد ت رداد ضررباا     

ضربه  141ش ک تا مطتاد ضربه در دایقه اسک ت داد ضرباا الر سبنراا درسک اب  اا سبنرانی بود به نود تا 

ضربه در دایقه افر ای  مری یابرد و ب رد اا      191تا  111در دایقه می رسد در سی ثانیه اود سبنرانی ایت می اا به 

 ضربه در دایقه  ام  می یابد. 141 ،ذشک سی ثانیه اود به میانریت نود تا

س ی  نید منرام ایراد سبنرانی  راحک و بسودگ باطر باشید تحقیقات نطاا دادگ اسک  ه طرا ایسرتادا برر   

توانایی شگا در ا تناب اا منقبض شدا مالات بدا تأثیر می ،ذارد ایرت انقبراض مارلات  م گرولاً بره شرک        

 ک شدا دماا و تکاا دسک و پاما بروا می  ند.بط -ناس ناس ادا -ناس  طیدا مای مقط ی

( را در ااویه Bدر شک  بالا(را در ااویه ای  وچک و پای دیرر) Aبه منرام سبنرانی یک پای بود )پای 

در ه ارار دمید با ما را حدود پان دگ سانتیگتر اا یکدیرر دور نره دارید و به نرمی حر ک دمید  45ای حدود 

احساس راحتی Bبیندااید در ایت حاد در پای  Aو راحتی  نید واا بود را روی پای  تا ایت  ه احساس توااا

را به نرمی دراا  نید  به شگا  گک می Aبوامید  رد مگچنیت در می یابید  ه ا،ر اا اسگک  گر به پاییت پای 

امرا بره براطر      ند.منرام سبنرانی می توانید موا یک و موضع بود و حتی موا یرک پامرای برود را تغییردمیرد     

 داشته باشید  ه مگوارگ سنرینی بدا بود را روی پایی  ه مقر تر اسک  بیندااید.

یادتاا باشد مگه امکاا دارد  ه اشتباگ  نند. ا،ر شگا  لگات را بد ادا می  نید  باید به یاد داشرته باشرید  ره    

 رتکرررررر سررررربنراناا حرفررررره ای و مجریررررراا رادیرررررو و تلوی یررررروا نیررررر  چنررررریت اشرررررتباماتی را م      

می شوند ا،ر ت داد اشتباماتتاا در ادای  حیح  لگات نراچی  برود  با را نادیردگ بریریرد و امگیتری ندمیرد. در       
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 ورتی  ه اشتبامتاا فاح  و به دف ات بود  با را ا لاح  نید بیلی راحک   لگه یا  لگات  حیح را تکرار 

  نید و به سبنرانی بود ادامه دمید.

سبنرانی شگا نطسته اند و تو ه می  نند  نراگ  نید ایت ،ونه افراد م گولاً به ملامک به افرادی  ه در  لسه 

توافق سر بود را تکاا می دمند یا منرامی  ه سبنرانی می  نید  به شگا لببنرد مری اننرد ا،رر شرگا بره با مرا        

چیرارم دربرارگ   باابورد م بک نطاا دمید  با ما احساس برسندی و ملااه بی  تری بوامنرد  ررد. )در ف ر     

 ارتباطات غیر  لامی مطالبی بمدگ اسک  ه در سبنرانی مورد استاادگ بوامد بود(.

پی  اا بغاا سبنرانی  به بوبی بود را پطک می  سبنرانی بمادگ  نید  احات سبنرانی برود را روی میر    

ه  راحۀ دو  سبنرانی طوری مرتر  نید  ه  احه یک سگک چپ و بقیه در سگک راسک ارار ،یرنرد واتری بر   

رسیدید با را بمسته روی  احه بلغ انید و روی  احه یک برذاریرد بره ایرت ترتیرر حرواس مباطبراا پررت        

 نبوامد شد.

 : سخنرانی6تمرین 
موضومی را برای سبنرانی انتباب و مطالر با را تییه و تدویت  نید متت سبنرانی را چند بار با  دای بلند 

ببوانید نحوگ ا رای بود را در مقاب  بینه تگریت  نید و به نحوگ ایستادا  ژسک و تغییر حالک چیرگ بود تو ه 

  اا سربنرانی برود فریلم تییره نگاییرد چنردیت       نگایید  دای بود را ضبد  نید و ا،ر دستراگ فیلگبرداری دارید

 مرتبرررررررره فرررررررریلم یررررررررا نرررررررروار را برررررررره داررررررررک مررررررررورد بررسرررررررری ارررررررررار دمیررررررررد.      

برای بانوادگ بود سبنرانی  نید و ن ر  اداانه با ما را در مورد چرونری ا رای بود  ویا شوید ا ااگ دمید 

رام سبنرانی تسلد بری  ترری بوامیرد    مر ن ری  ه دارند  به راحتی ابراا  نند مر چه بی  تر تگریت  نید  من

 داشک.     

 :ارزیابی ارتباطات کلامی
ارایابی رفتارمای ارتباطی به ما  گک می  ند تا به بیبود و اثر ببطی بری  ترر ارتباطرات برود دسرک پیردا       

ات  نیم برای ارایابی ارتباط  لامی  اا فردی  ه امتگاد ایادی به او دارید   گرک بریریرد مری توانیرد مکالگر     

بود را در من د یا در دفتر  ار بود ضبد و سپس بودتاا با ما را با تو ه به بموا  مای دادگ شدگ  ارایرابی  

 نید با ایت  ار می توانید متو ه شوید  روی چه نکته با ی باید بی  تر  ار  نید ترا بره پیطررفک لاام دسرک     

 یابید.

رو  دیرر  استاادگ اا  دود ارایابی ارتباط  لامی اسک. اا فررد مرورد امتگراد برود ببوامیرد  ارتباطرات       

 لامی شگا را ارایابی  ند. سپس ارایابی با فرد مورد امتگاد را با ارایابی بود مقایسه  نید. بررای ارایرابی اا   

مطب   نندگ با اسک  ره با   21یف و رام نطاا دمندگ رفتار بیلی ض  11استاادگ  نید رام  21تا  11نگرات 

 رفتار  بیلی اوی ارایابی شدگ اسک.
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  :ارتباط غیر کلامی
ارتباطات غیر  لامی میم تریت بب  ارتباط میاا فردی را تطکی  می دمد در سراد مرای ابیرر ارتبراط غیرر      

وسی ی اا پدیدگ ما ،اتره   لامی به طور  دی مورد تو ه و بررسی ارار ،رفته اسک ارتباط غیر  لامی به دامنه 

می شود: اا بیاا چیرگ ای و اشارگ ،رفته تا مد  و اا وض یک نگادی ،رفته تا رار   تئراتر  موسریقی  و پرانتومیم     

ایت دامنه وسیع   ریاا تأثیر،ذاری   ریاا ترافیک  حا گیک  ویی حیوانات  تطریاات دیپلگاتیک  ادرا ات 

م م انی مربوط به بطونک و ملوم م انی مربوط به را  مای ابتدایی را مافوق حسی   امپیوترمای تگ یلی و ملو

 نی  در بر می ،یرد.

بلبرت میرابیاا پژومطرر ارتباطات در تج یه و تحلی  پیرام مرای ارسراد شردگ در یرک ارتبراط میراا فرردی         

در د با مربروط بره    38در د اا پیام به ،ونه ارتباط غیر  لامی فرستادگ می شود اا ایت مقدار  93دریافک  ه 

 در د نطانه مای چیرگ ای و اباا بدا اسک.  55لحت و تت  دا و 

بره ب رو  بررای  سرانی  ره ظرفیرک برالایی اا         –پژوم  دیرری نطاا داد  ه تو یف مای غیر  لامی 

برای احترام ،ذاشتت به دیرراا و نطاا دادا ارادت  بسیار ادرتگنردتر اا ابراا  لامری     -درک احساسات دارند

 اسک.

اشبا ی  ه به منرام حرف ادا در براراری ارتباط غیر  لامی ف راد مسرتند  احسراس بیترری بره دیررراا       

نی  مطرح  نیم  نباید وامگه ای داشته یرر اا ایت  ه بودماا را به شک  غیر  لامی منتق  می  نند و به مبارت د

 باشیم  ایرا م گولاً ارتباطات غیر لامی  اااوت دیرراا را نسبک به ما بیتر می  ند.

 :اهمیت ارتباطات غیر کلامی
می اسرک و بیترر اا واژگ   ارتباطات غیر  لامی در اغلر اواات به مراتر ظریف تر و موثرتر اا ارتباطات  لا

ما می تواند مق ود را منتق   ند. برای م اد چه بسا یک لببند  بیلی سادگ تر اا واژگ ما احساسات مرا را منتقر    

  ند یا حتی یک چطگک  می تواند م نای مبارتی را  املاً موض نگاید.

دیررراا ابرراا ارادت و    بربی اشبا  با ارار دادا  ف دسک بر سینه و پراییت بوردا مبت رر سرشراا  بره    

دوستی می  نند ایت یک مگ  ارادی اسک  ه با با فرد بر اساس اراردادمرایی  ره در ا تگرام  و رود دارد      

شرور به  حبک  نید و ببینید  ه رنگ چیرگ او بره تردریج سررخ    پیامی را می فرستد. مگکت اسک شگا با فردی 

  مرررررررری شررررررررود اا ایررررررررت سرررررررررخ شرررررررردا  ررررررررورت او نیرررررررر  پیررررررررامی دریافررررررررک        

 می  نید  اما در ایت  ا فرستندگ ایت پیام  پیام بود را به  ورت غیر ارادی می فرستد.

یاد،یرری ارتباط غیر  لامی  به ملک تگ یلی بودا  به بموا   م تری برای فیگیدا نیراا دارد و در ضرگت   

محبرک باشرد  رشروگ    چوا  راحتی ندارد به طور بالقوگ بسیار مبیم اسک. م لاً بوردا مدیه مگکرت اسرک نطرانۀ    
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محسوب شود یا مگلی متقاب  به م نای  براا تلقی ،ردد تگامی ایت مرا بره درک دریافرک  ننردگ اا دوسرتی برا       

 مدیه  نندگ و در وااع محتوای منبع م نی او بستری دارد.

م گرولاً   ما به منرام فرستادا پیام مای غیر  لامی نگی توانیم متو ه مگه رفتارماا شویم و با مرا را دریرابیم  

 دایگاا را می توانیم بطنویم  اما نگی توانیم حر ات و اشارات و چرونری بیاا بود را درک  نیم  چررا  ره   

ایت ،ونه رفتارمای غیر  لامی مبیم تر و مداوم ترر اا سربت ،ارتت مسرتند و مرلاوگ برر با  ایرت مرا در حرواگ          

 بودب،امی ما  گتر حائ  امگیتند.

فرستندگ به رفتارمای غیر  لامی بود  م تر اا سبت ،اتت ن ارت مسرتقیم دارد و  ایت امتقاد و ود دارد  ه 

به مگیت دلی  ایت فرضیه اا سوی ب ای اا پژومطرراا مطرح شدگ اسرک  ره رفترار غیرر  لامری مرا دلالرک برر         

 احساسات حقیقی ما دارد.

تد ب،اگ باشد و به فرستادا با لاامه براراری ارتباط حقیقی ایت اسک  ه فرستندگ نسبک به پیامی  ه می فرس

ا پیام را دریافک  نرد  امرا در مگر  وضر یک بره ،ونره دیررری اسرک         ت گیم بریرد و دیرری موفق شود  ه ب

رفتارمای غیر  لامی ما اا ایت  یک به سه دسرته تقسریم مری شروند: رفتارمرای مگکرت اسرک در حرد برالایی اا          

مای غیر  لامی را بدوا مرر ،ونره نیتری برروا مری دمریم و       ب،امی طرح ری ی شود و بروا  ند. ما بربی رفتار

 ب ای اا با ما نی  مگکت اسک بسیار مادی باشد  به طوری  ه ما اا با ب،اگ نباشیم.

تااوت میاا ارتباط  لامی و ارتباط غیر  لامی به ساد،یِ مقایسۀ امگاد و  حبک نیسک چنراا  ره  رحبک    

چوا تت  دا  سکوت مای بیت  لگه مرا و ن رایر با اسرک البتره در      با منا ر غیر  لامی ردا نی  بود بمیبته 

ب ای  اما چارگ ای    استاادگ اا ارتباط  لامی نداریم و ایت دو به شک  مکگ  در ارتباط میاا فردی بره  رار   

 می رود. به م اد ایر تو ه  نید:

حراد سر ی  نیرد ایرت     «.بوامم شدا،ر تو اا ایت  ا بروی  مت ناراحک ن»فرض  نید پیامی داشته باشیم م  : 

پیام را به  ورت غیر  لامی مطرح نگایید انجام ایت  ار سبک اسک و به تبحر با ری در ارتبراط غیرر  لامری     

 نیاا دارد  درحالی  ه مگیت پیام را به شک   لامی به راحتی می تواا مطرح سابک.

اد در استاادگ وسیع و موثر اا ارتباطات غیر سیاستگداراا و منرپیطراا در  ام ه انسانی مدرا  متبحرتریت افر

 لامی مستند. به پیام مای غیر  لامی سیاستگداری توانگند و مطیور در  ریاا سبنرانی وی داک  نیرد و بیراا   

چیرگ ای  سکوت میاا  گلات   ی  ابروما  حر ک دسک ما  تت  دا  لحت  رلام  تکررار  لگرات برا       

 گاا سبنراا را ارایابی نگایید.رنگ و مدد و  نس لباس و حالک چط

اشبا ی  ه تسلد بی  تری بر  نترد رفتارمای غیر  لامی بود دارند  می توانند به شکلی مدفگند اا ایرت  

نور ارتباط برای ناوذ در دیرراا استاادگ  نند. ایرت مرا م گرولًا انسراا مرای مروفقی مسرتند و بسرته بره موا یرک           

 می شوند. ا تگامی بود    و افراد برتر محسوب



 

 رس: مهدی احمدزادهمد                                                                          تکنیک های ارتباطی و فنون تسهیلگری
 

37 

 

بربی فکر می  نند  ه تبحر در ارتباط غیر  لامی  ارثی اسک و ا تسابی نیسرک  و حراد با  ره تحقیقرات     

بلاف ایت امر را نطاا می دمد. دانطگنداا ارتباطات م تقدند رفتارمای غیر  لامی  راملاً بمروبتنی و ا تسرابی    

  ما را ببینند و می اا ناوذ و تأثیر ،رذاری بروی    اند و انساا ما در مر مرحله اا ست بود می توانند ایت بموا

 در دیرراا را  نترد  نند  با را اف ای  دمند و اا با بیرگ ببرند.

ما در ایت  ا با ماک نور مبتلف اا ارتباط غیر  لامی بشنا می شویم و در مورد مر  دام اا با ما به تا ی  

تقسیم بندی مای مبتلای ارائه دادگ اند. بنچره در    -مر  دام بسته به سلیقه بود - حبک می  نیم. پژومطرراا

اسک: اباا بردا  ابراا فا رله  ابراا لامسره       ایت  تاب دربارگ با بح  می شود شام  تقسیم بندی ماترانه ایر 

 اباا اشیاء  اباا اماا  اباا ترسیگی و اباا بوایی.

 :«body language» بدن زبان

 سربت  و تکلم ادرت دمد یم یبرتر مو ودات ریسا به نسبک را او  ه انساا اتیب و  تیتر میم اا یکی 

 ررراا ید و  ند اایب را ا  یدرون اتین و احساسات  گلات و  لگات یری ار، به با تواند یم او. اوسک ،اتت

 .دینگا ب،اگ با اا را

 بنچه با تنیا یابان یب اباا با و مینام یم یباموش و سکوت را با  ه ییفاا در نابواسته ای بواسته یطرف اا

«body language »انتقراد  را یاحساسر  یبوب به تواند یم شود  یم بواندگ با یا  ا و بدا حر ات اباا ای 

 نطاا ییترشرو و  ردگ ابم  ه یحال در یشب  ملااه و یدوست اظیار مر، . دمد رییتغ را ی لام یم نا ای دادگ

 .سکین ابود ااب  دمد  یم

 و مواطرف  جانرات  یم اایر ب در یبروب  بره  توانرد  یمر  راسرتا  و  یک کی در اباا 2 تیا یری ار، به تیبنابرا

 .مستند مم یررید یای،و یما اباا  یابان یب و بامو  یایدن اایم در اما. رود  ار به احساسات

 

 -م رر  طررفک یپ. اسرک  ابراا  و ذمرت  رابطره  ررر  ید اایب به ای اباا  یذمن یما نبه مطال ه ملم تیا موضور

 . ند ااینیب «ذمت» واژگ  اربرد اا را ما  ه اسک دگینرس بنجا به منوا( یو ولوژیپس و نور) یروانطناس

 باادانره  میبتوان و میببریپ اسک  نیاته سرماا  اسه در  ه یاسرار مگه به ما تا اسک  یپ در یدراا راگ منوا

 میباش داشته تو ه میم  یتگا کی به دیبا م یشو بح  وارد بنکه اا  یپ. میببر  ار به را مغ   لگه ذمت  ی ا به

 .اسک ،اتار و اباا تیب  یتگا با و

  ره  واژگ یت رداد   یر ن و نرد ی،ویمر ( ،رامرر  ایر ) دسرتور  با بره   ه اوامد اا یامجگومه اا اسک مبارت اباا

  ره  اسرک  رفترار  ینروم  روتیر ا اا اسرک   ابراا  بالا ر   حالرک  ای نگود ،اتار  اما دمندیم  یتطک را اباا واژ،اا

 .دیبیدرم مطامدگ به گایمستق
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 یفن یمابح  در  یتگا تیا. میبریم  ار به شد  ذ ر  ه ی یتگا حاک با را «،اتار» و «اباا» بح   تیا در ما

 براررار  ارتباط ترراحک دوروبرماا یمابدم با میبتوان نکهیا یرا. دارد اریبس کیامگ اباا یروانطناس و یابانطناس

 .میریبر ادی را بنیا «بدا اباا» دیبا م ی ن

 با در د33 و شودیم منتق  ماواژگ قیطر اا ما یماامیپ اا در د7 تنیا  ه ندی،ویم ارتباط ملم متب  اا

 یحتر   ره  سرک یچ بردا  ابراا  تیا حالا. ابدییم انتقاد بدا اباا قیطر اا مم در د61 و  دا تت و لحت قیطر اا

  ند یم منتق  را اطلامات ما یماحرف اا طتریب

  یتطرک  را بردا  ابراا  شروند  یمر  منتقر    رورت  حر رات  و بدا یاماا توسد  ه ییماامیپ  یملگ اباا به

 نراگ اا لراد یم ما یماشانه م یباش داشته ینییپا ناس به امتگاد ا،ر. ماسک احساس بااتاب ما بدا اباا. دمندیم

 براررار  رابطره  ررراا ید برا  میبروام ینگ  ه دمدیم امیپ بدنگاا و میرویم طارگ بود مباطر یماچطم به  ردا

 .می ن

  ه میدم رییتغ یطور را ماامیپ تیا ا،ر. دمدیم نطاا وضوح به مقاب  طرف به نسبک را ما احساس ماامیپ تیا

 .شودیم طتریب ما ناس به امتگاد دمند  نطاا را یطتریب ناایاطگ

 :ودـارتباط با خ
برا  »  «دچار مذاب و رداا شردگ ام!  »  «و دانک ابود می  ند  چنیت  اری  نی !»  « لامک را ااضی  ت!»

 « منرررروا نتوانسررررته ام بررررا بررررودم  نررررار بیررررایم »  «بررررودم ،اررررتم نبایررررد ایررررت  ررررار را انجررررام دمررررم  

 مگه ایت مبارت ما نطاا اا نور دیرری ارتباط می دمد: ارتباط با بود

ا بود می شویم مگکت اسک سامک ما مجذوبانه با بود حرف ب نیم و دروا برود  ما ،امی غرق در ارتباط ب

را تج یه و تحلی   نیم و اساساً بره محرید اطرراف برود ترو یی نداشرته باشریم ارتبراط برا برود  در بر،یرنردۀ            

 مطرررررکلات درونررررری یرررررا حررررر  ت ارضرررررات درونررررری فررررررد اسرررررک ایرررررت ارتبررررراط  مرررررلاوگ برررررر  

ماطای و ارایابی بود و دیرراا و روابد میاا بود و دیرراا را مرورد تو ره    برنامه ری ی برای بیندگ  مگلکرد

 ارار می دمد.

در ایت ف   مطالبی دربارگ ب،امی اا بود  مایوم اا بود و رضایک انساا اا بویطتت مطرح می شود. سپس 

یسری و م ایرای با   دربارگ منح ر به فرد بودا انساا ما  حق اشتباگ  ردا  حق تحود یافتت و امگیرک براطرگ نو  

مباح ی می بوانید در پایاا ف   رو  مای تسلد بربود به مگرراگ تگرریت مرای مگلری بردمک شرگا بواننردگ        

 ار گند تقدیم می شود.

ما به منرام ارتباط با بود  ه نومی تاکر اسک  می توانیم مراح  باابورد یا فیدبک را به نحوی انجام دمیم 

باشد سادگ تریت نور ایت باابورد  مگاا اسک  ه مطلبی می نویسید  ب د با را  ه نتیجه با ا لاح پیام بودماا 

 دای بود را می شنوید و م لاً می فیگیرد  ره واضرح     می بوانید و ا لاح می  نید یا واتی  حبک می  نید.

  حبک نکردگ اید و بنابرایت به ا طلاح سینه تاا را  اف می  نید.
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به بود ما بستری دارد. در تبییتِ فرایند ارتباطی به مقردار ایراد بره برود و     ادراک ما اا یک فرا،رد ارتباطی 

 -امرم اا فرسرتندگ پیرام یرا ،یرنردگ با      -دروا بود متکی مستیم ما به منواا شر ک  ننردگ در  فراینرد ارتبراطی   

 محدود به نرر  بود اا وض یک حا م بر بود مستیم.

ا،ر انساا  بود بدمی  ژاندی  و ناپایدار باشد  بی شرک  ارتباط با بود  محور و مر   مگ  ارتباطی اسک 

با مر  س  ه در ارتباط باشد  او را با ،ونه  ه بود می اندیطد  در ذمت ت ور می  ند در وااع ارتبراط مرا اا   

بویطتت بغاا می شود و ارتباط با بویطتت ایت اسک  ه شب  در مورد بود بود چره ن رری دارد و برود را    

 یی مایی ت ور می  ند.دارای چه توانا

انساا ما واتی  ه ادم اناا به سوی  ار بود می روند یا امانی  ه رانند،ی می  نند  در تگامی ایت احواد  

تنیایی با بود  ورت می ،یرد  چرا با بود در ارتباط مستند نباید ت ور شود  ه ایت ارتباط فقد در ان وا و در 

ه اشبا  ایادی در میت ایت  ره در میراا انبرومی اا انسراا مرا اررار        ه در بسیاری موارد مطامدگ شدگ اسک  

 ،رفتررررررررررررره و برررررررررررررا مرررررررررررررو   گ یتررررررررررررری بررررررررررررری شرررررررررررررگار حر رررررررررررررک     

 مرری  ننررد  چنرراا غرررق در ارتبرراط بررا بررود مسررتند  رره ت ررور مرری شررود در بیابرراا برمرروتی برره تنیررایی ارردم     

 بر می دارند یا در میاا اموا  بروشاا اایانوس به تنیایی ارار ،رفته اند.

 مررر چنررد ایررت نررور ارتبرراط بسرریار ایرراد برره واررور مرری پیونرردد و اسررگک میگرری اا انررد،یگاا را در بررر        

می ،یرد  اما  گتر به با می اندیطیم و به با تو ه می  نیم. مگه ما بارما و بارما بود در میاا  گع بودگ ایرم و  

بودگ اید و ،یراگ  لامی چند میراا   دلگاا  ای دیرری بودگ اسک بسیار اتااق افتادگ اسک  ه سامک ما با فردی

 شرررررررگا رد و بررررررردد شررررررردگ اسرررررررک و دوبرررررررارگ بررررررره دروا برررررررود پنررررررراگ برررررررردگ ایرررررررد     

 و به بود اندیطیدگ اید.

را،یر در اند،ی روامرگ مگه انساا ماسک مر ارتباطی  ه پای انساا ارتباط با بود  مگلی مداوم  پیوسته و ف

 اا بررررود دارد  شرررررور مرررری شررررود.  برررره با  طرررریدگ شرررردگ باشررررد  اا چطررررم انررررداای  رررره انسرررراا   

مر انسانی بود را در شراید مبتلف در وضع با ی می بینرد ،راگ بسریار  امیراب و امرانی شکسرک بروردگ و        

نگی دانم چه نیرویی در مت اسک  ه احساس می  نم  »نا ام  امانی بوشحاد و د،ربارگ غگریت ،اگ می ،وید: 

ایت احسراس در مگره   «. حاد برباستت اا  ای بود را ندارم»ید: و امانی می ،و« می توانم تا با سوی دنیا بدوم

 حاد و ود دارد.

 :ودـآگاهی از خ
اولیت ،ام در شک  دمی و شک  ،یری میارت مای ارتباطی ما  ب،امی اا بوی  و واوف به توانرایی مرای   

چره ترواا برالایی    بویطتت اسک متأساانه بی  ترر افرراد اا توانرایی مرای برود بری ببرنرد و نگری داننرد  ره اا           

 بربوردارند بناا احساسات و مواطف بود را ناچی  ت ور می  نند.
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مر فرمنری به تناسر ارا  ما و بداب و رسوم بود دربارگ ابراا احساسات درونی افراد مقرراتی دارد. مر لاً  

ق لطافرک  ،ریۀ مرد در بربی فرمنگ ما بسیار نامناسر و نکومیدگ اسک و حاد با  ه در فرمنگ دیرری  مگر 

روح مردانه را نطاا می دمد و بسیار اراشگند اسک. ایت ما در شک  ،یری بود ب،امی اشربا  نقر  میگری    

 دارد.

تحولات فرمنری و تغییرات ا تگامی  اثر بود را در بودب،امی اماای  ام ه نطاا می دمد. ابتلاف نس  

ت امر حادث می شود و نحوگ ب،امی فرد ما و مدم درک  حیح والدیت ایت احساسات فرانداا و بال کس اا ای

 اا توانایی مای بویطتت را رام می اند.

رفتار  ود اا در فرمنگ مای متااوت   م و بی  شبیه مم اسک با ما نسبک به دنیای پیرامونطراا وا رن    

ی یکسانی نطاا می دمند.  ودک بردساد به راحتی می بندد و با تگانم و ود بود  ایت بنردگ را بره ظیرور مر    

 رسررررررراند وی در مقابررررررر  غرررررررم نیررررررر  برررررررا تگرررررررام و رررررررود انررررررردوگ برررررررود را نطررررررراا      

 می دمد.

بمواد  ه بسیاری اا مکس ال گ  ما و پاسخ مای او  ودک اا طریق فرمنگ و شراید حا م  به تدریج می 

 نسررررربک بررررره احساسرررررات و مواطرررررف نامناسرررررر اسرررررک و بایرررررد با مرررررا را ا رررررلاح  نرررررد.         

 و مواطف وارد بر بود را  نترد  ند. او در می یابد  ه بسیاری اا احساسات

او متو ه می شود  ه در مجلس م ای  سی نباید ببندد  یا بر سر پدر و مرادر نبایرد فریراد بکطرد. در یرک      

 مجلرررررس رسرررررگی  پامرررررای برررررود را دراا نکنرررررد یرررررا روی میررررر  اررررررار ندمرررررد او مگررررره ایرررررت    

گ می سااد و س ی می  ند اب  اا با  ه اا  نترد ما را اا طریق بموا  فرا می ،یرد و در منبع م نی بود ذبیر

 او حر ترررررری و رفترررررراری سررررررر ب نررررررد  در مررررررورد با بیندیطررررررد  ی نرررررری بررررررا بررررررود ارتبرررررراط 

 برارار  ند.

ارتباط با بود به تدریج شب  را به شکوفا  ردا توانایی مای  مدایک می  نرد. بودشرکوفایی والاترریت    

ایگنری  نیراا ا تگرامی و نیراا بره اردر و من لرک اسرک و برا           مرحله رفع نیاامای انساا پس اا نیاا  سرگانی  نیراا  

 بودب،امی  فرد به با سگک حر ک می  ند.

ب،امی اا بود بررفتار ارتباطی ما نی  تأثیر می ،ذارد افرادی  ه بود را می  شناسند و به بودب،امی رسیدگ 

  -انرررررد برررررا راحتررررری بررررری  ترررررری مررررری تواننرررررد بررررره تطرررررریح برررررود و بواسرررررته مرررررای برررررود

بپردااند ،ریه و بندگ با ما مبیت بواسته مای با ماسک  لام با مرا برا    -،ونه  لامی و چه غیر  لامی به چه

 بمنگ مب و ی به دد می نطیند اماای بدا  ترس بنیا را منتق  می  ند.

ابراا و بیاا احساسات بود دشواری ایادی دارند به ویژگ مرداا در اغلر  وامع  اا ایرت   بسیاری انساا ما در

اما انتقاد ایت احساسرات اا  و اضطراب و حتی غم بر بیاا  نند. م   ترس بیم دارند  ه احساسات نابوشایندشاا 
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  بره سرلامک  سرگی و    طریق ارتباطات به دیرراا  املاً طبی ی اسک و مگاا ،ونه  ه در ف   مای پی  ،اتیم

 روانی فرد  گک می  ند.

بودب،امی اساسِ ارتباطات موفق اسک مر چند  ه  فرمنگ  ام ه  بر بود  نترلی تأ ید داشته باشرد و بره   

 ابراا ن ر و رفتار  ریح  م تر تو ه  ند.

 :ودـمفهوم از خ
 نررردمررری ،وی« مایررروم اا برررود»برره ب،رررامی شرررب  اا  لیرررک برررودا و ویژ،ررری مرررای اساسررری برررود  

شام  دو بب  اسک: یکی ت ویری  ه فرد اا بود دارد  ی نی ایت  ه چه فکری در مورد بود « مایوم اا بود»

و ایرت  ره چقردر برود و      می  ند و چرونه بدمی اسک و دیرری احساسی اسرک  ره در مرورد بویطرتت دارد    

 وض یک بود را می پسندد.

ت ویر ما اا بود  به ایت بستری دارد  ه دیرراا ما را چرونه می  بینند دیرراا ما را براساس نقطی  ه داریم 

 طبقررررره بنررررردی مررررری  ننرررررد: شرررررومر  پررررردر  رئررررریس اا  دانطرررررجو   رررررار،ر   ارمنرررررد و ...        

ی  بربی ما را بر اساس ویژ،ی مای شب یتی طبقه بندی می  ننرد: ایررک  شراد و بنردگ رو  بجرالتی  م رب      

برافی  ،یج  بی تو ه و ن ایر با ،اگ ما را براساس مطب ات  سگی تقسیم بندی می  نند: چاق  لاغر  ایبرا   

اشک  استبوانی  وراشکار و مانند با مگچنیت در ب و  وض یک بانواد،ی  مجرد و متأم  برودا  شرغ  و   

 مذمبیگاا به ما نق  می دمند.وابستری مای 

یگاً بررفتار ارتباطی ما اثر می ،ذارد ایاای نق  والدیت در ارتباطات با فراند برا  نقطی  ه ایاا می  نیم  مستق

ایاای نق   ارمند در ارتباطات با رئیس تااوت بارای دارد. مر  دام نق  با   لباس با   رفتار برا  و  

 تو ه با ی را می طلبد.

نی  ه پیام را می دمد و اماا و دف رات  بنچه فرد می ،وید  با ،ونه  ه می ،وید یا پیام را می دمد  به  سا

 با مگه به نقطی بستری دارد  ه شب  ایاا،ر با اسک.

احترام ،ذاشتت به بود یا می اا دوسک داشتت بود نی  به موفقیک ما و شکسک مای ما بستری تام دارد. ا،رر  

بربوردارید ا،ر بر مکس بالایی « به بودحرمک »شگا نررشی م بک در مورد بود داشته باشید  در وااع شگا اا 

 پایینی دارید.« حرمک به بود»دارای نرر  منای و نابوشایندی نسبک به بود باشید  شگا 

 منرام براراری ارتباط  به سیولک توسد دیرراا ااب  مطامدگ اسک. -ایاد یا  م -احترام ،ذاشتت به بود

   نیم به ایت باور برسیم  ه مرم برود   بود را د،ر،وا  نیم   لاام اسک تلا« مایوم اا بود»ا،ر ببوامیم 

ما دارای ارا   دوسک داشتنی و پذیرفتنی مستیم و مرم طررف مقابر  مرا اا ارا  والایری بربروردار اسرک و        

 پذیرفتنی و دوسک داشتنی اسک.

ی مم در مورد بود و مم دربارگ دیرراا پرمی   نیم لاام اسک  ه به ایت باور برسریم  باید اا نرر  مای منا

م بود ما و مم دیرری یا دیرراا دارای ظرفیک مای مناسر و تواا بالایی برای موفق شدا و ارار ،ررفتت   ه م
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در وض یتی دوسک داشتنی و پذیرفتنی مستند و مر دوی ما دربور احترام بالایی مستیم مدف ما باید در  یرک  

،ونه اضطراب  بدبینی و بد،گانی اا مرایجاد و استقرار روابد م نی دار و اراشگند با بویطتت و دیرراا به دور 

 باشد. 

 :نخستین برخورد موثر
شرور بوب در ارتباطی اثر بب  اا امگیک بسیاری بربوردار اسک با ایت  ه میی واک نگری ترواا تارگیت    

 رد  ه ارتباط حتگاً نتیجه مورد ن ر را بوامد داشک  اما شرور بوب مگیطه امکاا پذیر اسک الااظ و  لگاتی 

با  ترأثیر چطرگریری برر براابورد       ه در بربورد اود استاادگ می شود و پیام مای غیر  لامی استاادگ شردگ در 

بوب در ارتباط موثر با دیرراا مطالبی منواا می  ر ایت ف   دربارگ مطب ات یک شرور دطرف مقاب  دارد. 

 شود.

ا،ر چه اساسی تریت و میم تریت ت ام  در چیار دایقۀ اود ملااات شک  می ،یرد  با ایت حاد شگا در مگاا 

ادی پیام مای  لامی و غیر  لامی ارساد مری  نیرد  ره ایرت پیرام مرا ادامره        مرحله اود ورود به یک مکاا  ت د

 ارتباط را تن یم می  ند.

در نبستیت بربورد س ی  نید پایه و اساس برداشک  حیح و مناسر طرف مقاب  نسبک به شگا شک  ،یررد.  

 ا،ررررررر در ایررررررت  ررررررار اشررررررتبامی  ررررررورت پررررررذیرد  ارتبرررررراط برررررره نحررررررو دیرررررررری ادامرررررره 

 بوامد یافک.

امانی  ه شب ی شگا را برای نبستیت بار مطرامدگ مری  نرد  در مگراا چیرار ثانیره اود  برا تو ره بره سرت            

 نسیک  اندام  وضع و حالک  مدد مو  طرا لباس پوشیدا  حر ات بدا و بالابرگ بیاا شگا  ت رویری در منبرع   

 تأثیر ،ذار بوامد بود.م نی او شک  می ،یرد ایت ت ویر در ارتباطات ب دی شگا با با شب    املاً 

به ایت ترتیر  ت ویر شک  ،رفته در منبع م نی او مگکت اسک ت ویری م بک باشد یا ایت  ه ت ویری منای 

در منبع م نی او شک  ،یرد مر  دام اا ایت حالات در بربوردمرای ب ردی برود را نطراا بوامرد داد و ببر        

 میگی اا اثر ببطی ارتباط را رام بوامد اد.

 :نخستین برخوردفرایند 
شگا ا،ر ارتباط را بوب شرور  نید  مطگئت باشید  ه در ارتباط برارار  ردا اا مر دگ بربوردی  ه دارید  

نُه مورد با با موفقیک مگراگ بوامد بود اما ا،ر ادم اود را درسک برنداریرد  دیررر امکراا دومری بره شرگا دادگ       

 و مناسررررررررر را نبوامررررررررد شررررررررد  رررررررره بتوانیررررررررد تررررررررأثیر اولرررررررریت بربررررررررورد برررررررروب  

 ایجاد  نید.

م لاً ا،ر در مگاا بربورد اود وضع با ی داشته باشید  م لاً ایپ شلوارتاا براا باشرد  یرا بثرار غرذایی  ره       

بوردگ اید  دور لر یا لابه لای دندانتاا مطب  باشد  یا  ورت بود را بد ا لاح  ردگ باشید  یا در  رورتی  
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دگ یا د،گه مای لباس بود را درسک نبسته باشید یرا مرر چیر ی  ره در      ه بانم مستید  لباس نامناسبی به تت  ر

 نراگ اود بود را نطاا می دمد بروا دمید  در ارتباط تأثیر،ذار بوامد بود.

واتی اا بود مدم امتگاد به ناس  احتیاط و نررانی بروا دمید  ایت بداا م ناسک  ه دیرراا مگیت حالات را 

 نی  رررررره در بربررررررورد اود اا بودترررررراا برامرررررر     اا چیرررررررگ شررررررگا مرررررری بواننررررررد و امررررررا  

م م   م  رضایتگندی و طیر باطر بروا دمید  ایت بداا م ناسک  ه دیرراا مگیت حالات را اا چیرگ شگا می 

بوانند با ما ظامری را  ه شگا نطاا می دمید  می پذیرند و با را در منبع م نی بود ضبد می  نند اطلامراتی  

د  در وااع تگام اطلاماتی اسک  ه با ما اا  شگا دریافک می  نند مردم دوسک دارند  ه شگا به دیرراا می دمی

 مگاا ارایابی را نسبک به شگا داشته باشند  ه شگا در مورد بود می  نید.

واتی دو نار برای اولیت بار یکدیرر را می بینند  ارایابی یا برداشک بسیار سری ی اا طرف مقاب  به دسک می 

أثیر شگا روی شب  دیرر  گ ت ویر مو ود در منبع م نی و درک ذمنی او و برداشتی  ه شرب   بورند حاد ت

 مقابرررررررررررر  اا شررررررررررررگا دارد بسررررررررررررتری دارد و نرررررررررررره ایررررررررررررت  رررررررررررره شررررررررررررگا    

 چه  سی مستید.

مگیطه انت ار داشته باشید  ه طرف مقاب  شگا را دوسک بدارد ترس اا ایرت  ره دیررراا مرا را ابرود نکننرد        

ایرت  »سبر شدگ به ،رفتت حالک تداف ی ترغیر شویم. ب ای اواات منرام موا یه با دیرراا با بود می ،وییم: 

 یرررررررررا « شررررررررب  اا مررررررررت بوشررررررررر  نگرررررررری بیرررررررررد و مرررررررررا دوسرررررررررک نرررررررردارد     

چی ی را  ه فرامو  می  نیم  ایت اسک  ه دیرراا نی  «. قیربمی ی به مت نراگ می  ندایت شب  با حالک تح»

دایقاً مگیت ترس را دارند. ا،ر ما چنیت حالتی داشته باشیم  در حقیقک بام  بروا حالتی ترداف ی در با مرا مری    

 شویم  ه اا با به منواا تیا م یا ب ومک ت بیر می  نیم.

شرایطی را به سوی بود  لر می  نیم  ه با طررا تاکرمراا سراا،ارنند. بررای     ما به طور م گود اشبا  و 

م اد  بی  تر مررداا اا رد شردا و پذیرفتره نطردا اا سروی دیررراا تررس دارنرد و بره مگریت دلیر  اسرک  ره              

بربوردمای اود بیت مرداا  ،امی به بت بسک می رسد رم  موفقیک در بربورد اود ایت اسک  ه شب  با ایرت  

 ه طرف مقاب  وا ن  و پاسخ بوبی به او می دمد  لو برود. ایت رو  تقریباً در مرر امرانی بره  رار مری      باور 

 بید.

برای روبرو شدا با طرف مقابلف  لو بروید و به بودتاا برویید  ه طررف مقابر  برا مرت دوسرتانه بربرورد       

 بوامد  رد و بدانید  ه نُه بار اا مر دگ بار مگیت طور بوامد بود.

نیا میی  س م   دیرری نیسک مر  س منح ر به فرد اسک در بربورد اود شب  با مگه ویژ،ی مای در د

بود و در تگام طود ملااات  بود را به شگا سپردگ اسک ا،ر بتوانید ایت اطگیناا را در او ایجاد  نید  ه به بوبی 

 اید. به ایت موضور وااف و ادرداا مستید  ،ام میگی برای ارتباط موثر برداشته

 :دـجادوی لبخن



 

 رس: مهدی احمدزادهمد                                                                          تکنیک های ارتباطی و فنون تسهیلگری
 

44 

 

مادت ادردانی اا دیرراا را در بود تقویک  نید. ایت مادت بوب  لببند ادا را برای شگا بساا می  ند. 

لببند ادا شاید پیچیدگ تریت تکنیک ارتباطی نباشد  اما لببندی تأثیر ،رذار و سررایک  ننردگ بره دیررراا  مری       

 شته باشد.تواند تأثیر ادرتگندی در ارتباطات شب ی شگا دا

 افرررادی  رره برره راحترری لببنررد مرری اننررد  برره ن ررر مرری رسررد  رره دوسررک داشررتنی ترنررد و ایررت حالررک         

 مرری توانررد ارتبرراط بررا دیرررراا را اثررر ببرر  تررر  نررد بربرری مرری بندنررد تررا م رربانیک بررود را مبارری  ننررد    

بندند  ا،ر چه شب ی یا حیله و نیرنگ بود را پنیاا سااند یا  برای اذیک  تحقیر و مسبرگ  ردا دیرراا می 

  ه شگا او را برای اولیت بار ملااات می  نید  به ندرت چنیت من وری اا لببند ادا دارد.

تبسم و بندگ ارتباط انسانی را استحکام می ببطد و تأثیری م بک می ،ذارد دربارگ تاریبچه بندگ ،اته شدگ 

 ه دشررررگناا اسررررتاادگ اسررررک  رررره انسرررراا اولیرررره اا دنررررداا برررره منررررواا وسرررریله ای برررررای حگلرررره برررر   

می  طید و دنردانیای روی مرم برود را    می  رد. برای نطاا دادا دوستی بود به برامی لر مای بود را مقر 

نگایاا می  رد تا به ایت ترتیر به طرف مقاب  بایگاند  ه ا د او مر بنچه می بوامد باشد  نیتی دوستانه اسرک:  

 «.رفکاا در بشتی دربمدگ ام و شگا را ،اا نبوامم ،»

در ف   ارتباط غیر  لامی دربارگ انوار بندگ ما به تا ی   حبک  رردیم منررام ارتبراط برا دیررراا سر ی       

  نید اا بندگ با تو ه به موا یک استاادگ  نید.

مگاا طور  ه ا تناب  ام  اا بندیدا اثر منای در ارتباط موثر دارد  بندگ مای بیجا و نامناسر نی  به مگاا 

 برای ارتباط ایاا بب  باشد. نسبک مگکت اسک

 لببند ادا در بربورد اود سه پیام م بک را منتق  می  ند:

 ایت  ه شگا نسبک به طرف مقاب  میرباا مستید. -

 ایت  ه پی  بینی می  نید ببر بو  شگا متقابلاً پاسخ بوبی بوامد داشک. -

 ک  ی نی او س اوار تو ه  ردا اسک.ایت  ه فکر می  نید تو ه به طرف مقاب  در ن ر شگا اراشگند اس -
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 برنامه ریزی برای نخستین برخورد
در ملااات مایی  ه برایتاا بسیار میم و سرنوشک ساا اسک  سر ی  نیرد اا پری  برود را بررای بربرورد و       

برنامره  ارتباطی موثر بمادگ  نید برای م اد  مراسم بواستراری  م احبه استبدامی و ن ایر با ا،ر برا تگرریت و   

 ری ی مناسر مگراگ باشد  احتگاد اثر ببطی ارتباط اف ای  بوامد یافک.

 لوی بینه بایستید و تگام  ارمرایی را  ره در بربرورد اود مری بوامیرد انجرام دمیرد  تگرریت  نیرد ت رداد           

حر ات ض یف یا مبارات بی م نی در ارتباطی  ه با بود دارید چقدر اسرک   ردای برود را ضربد و سرپس      

  نید. چه مقدار اشکاد و ایراد در ارتباط  لامی شگا و ود دارد ،و  

 برای ارتباط موثر در بربورد اود موارد ایر را انجام دمید:

 بود را به نحوی مبت ر و ماید م رفی  نید. -

 رامبرد ارتباطی بود را برای شرور ،اترو در ذمنتاا مرور  نید. -

 بود بروا می دمید  چه باابوردمایی در دیرراا دارد  بررسی  نید پیام مای غیر  لامی  ه اا -

 لحت  لامتاا محکم و  گیگی باشد و لرا  نداشته باشد. -

  لگات مورد استاادگ  متناسر با شأا و شب یک شگا و طرف مقاب  باشد. -

  گلات ادا شدگ دارای ن گی منطقی باشد و با تو ه به باابوردمای طرف مقاب  تن یم شود. -

 باط را به نحوی مناسر و به یاد ماندنی به پایاا برسانید.ارت -
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 :کالبد شکافی برخورد اول
پژوم  مای مبتلای دربارگ مبت ات ارتباط موثر در بربورد اود انجام شدگ اسک یک تحلیلرر ارتباطرات  

 به ش   حنه تقسیم  ردگ اسک: -مر چند  وتاگ -مر بربوردی را

 :صحنه اول، مرحله آغازین

در ایت مرحله با  سی  ه می بوامید ارتباط برارار  نید  منوا فا له دارید. تگام اسگک مرای بردا شرگا بره     

 طریقرررری در ایررررت مرحلرررره شررررر ک مرررری  نررررد. در ایررررت میرررراا  میررررم تررررریت منطقرررره ارتبرررراطی را      

 چطم ما یا دماا شگا تطکی  می دمد.

 :صحنه دوم، جهت گیری

د. ن دیک فرد مقاب  ارار می ،یرید در اینجا  یک شگا نسبک به در ایت مرحله به سگک  لو حر ک می  نی

او و فا له ای  ه در با ایستادگ اید  اا امگیک ایادی بربروردار اسرک بایرد دارک  نیرد و ببینیرد  ره بیرا بایرد          

روبروی او یا با  گی ااویه در  نار او بایستید فا له و ااویه بدا دو مام  میرم اسرک  ره در تبرادد احساسرات      

 مبتلف نق  اساسی دارند و در ف   ارتباط غیر  لامی دربارگ با مطالبی منواا شد.

 :صحنه سوم، برقراری تماس

م گولًا در ایت مرحله  تگاس بدنی اا طریق دسک دادا یا دیدگ بوسری  رورت مری ،یررد برا تو ره بره نرور         

 یک نرراگ امگیرک با ری پیردا     بربوردی  ه در اینجا انتباب می  نید  وضع بدنی  می اا انقباض مالات و 

با تغییری  وچک در طود مدت نراگ  ه  گتر اا یک ثانیه طرود مری    -می  ند.    پیام ارتباطی در ایت  حنه

  مگکت اسک تغییر  ند. - طد

 :صحنه چهارم: مشارکت

غیرر  لامری   مگ ماا با شرور ،اترو با طرف مقاب   به تبادد ارتباط غیر  لامی با او ادامه می دمید پیام مای 

با امگاد تأ ید و م انی دیرر بر  لگات  مگکت اسک بر شدت با ما بیا اید و مگچنیت ایرت امکراا و رود دارد    

  ه نابواسته با  لگات بیاا شدگ در تااد باشد و ناراحتی و سردر،گی در طرف مقاب  ایجاد  ند.

 :صحنه پنجم، جدایی

ایاا دادا ارتباط بود ت گیم می ،یرید مر چند  ه شرب   امانی فرا می رسد  ه یکی اا شگا یا مر دو به پ

  امراا  «سرلام برسرانید  »و « اا دیدنک بیلری بوشرحاد شردم   »  «بداحافک»  «بسیار بوب»با ،اتت مباراتی چوا 

 دایی را به طور شاامی املام می  ند  ولی حدود نیم دایقه ابر  اا با اا طریرق غیرر  لامری اا طررف مقابر        

 ه برررررررره ایررررررررت ارتبرررررررراط پایرررررررراا دمررررررررد مگرررررررردگ    تقاضررررررررا  ررررررررردگ اسررررررررک  رررررررر  

 پیام مای رد و بدد شدگ غیر  لامی با استاادگ اا بیاا چیرگ ای و اباا بدا مبادله می شود.

 :صحنه ششم، دور شدن
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در ایت مرحله  دا می شوید و به راگ می افتید مر چند مگکت اسک چنیت به ن ر برسد دیرر بررای اثر،رذاری   

مرحله  ورت پذیرد  ولی ایت مرحله اا امگیک ایادی در ارتباط موثر بربروردار    اری نگاندگ اسک  ه در ایت

 .اسک

 اغلرررر اشبا ررری  ررره در مراحررر  بغررراایت و تن ررریم ،اتررررو  بررره طرررور م قرررود پررری  مررری رونرررد     

در ثانیه مای نیایی بربورد بود چنداا موفق نیستند اا با  ا  ه حوادثی  ه در ایت مرحله اتاراق مری افترد در    

 ای می ،یرند و ماند،ار می شوند  ودار نامناسر حتی مگکت اسک تگام ارتباط ما را تحک ترأثیر برود    ذمت ما

 ارار دمد.

 :جهش ابرو در برخورد اول
واتی دو نار به سگک یکدیرر حر ک می  نند  پرس اا چنرد مر ارم ثانیره اا امراا بربرورد اولیره چطرگی          

 ابرومرررای مرررر دو طررررف در امررراا حررردود پررران دگ  ررردم ثانیررره  برررالا  سرررته دوبرررارگ بررره  رررای برررود      

 رار  لرر   بر می ،ردد   ی  ابرو در میاا مردم اغلر  وامع انسانی مورد استاادگ ارار می ،یرد مدف اا ایت 

تو ه طرف مقاب  در  یک چطم و  ورت اسک تا دو طرف به ایت طریرق بتواننرد پیرام مرای برود را بره طرور        

 واضح و ماری اا ابیام مبادله  نند.

 ی  ابرو میاا افرادی  ه با مگدیرر ارتباط  گیگانه دارند رد و بدد می شود و ایت ملایرم در بریت مرابراا    

دیرر ندارند  مطامدگ نگی شود. استاادگ نادرسک اا ایت پیام ارتباطی مگکت اسک بیاباا  ه شنابتی نسبک به مگ

بام  سردر،گی یا م بانیک در بیت افراد شود ایت ملامک در میاا اشبا ی  ه یکدیرر را بوب مری شناسرند   

 اما ارتباط بوبی با مم ندارند  ایاد مورد استاادگ ارار نگی ،یرد.

ور ،اترو یا تأ ید بر امری در میاا افرادی  ه با یکدیرر موافقند  مگدیرر  ی  ابرو مگچنیت به منرام شر

 را تأییررررد مرررری  ننررررد و اا یکرررردیرر تطررررکر مرررری  ننررررد  مررررورد اسررررتاادگ ارررررار مرررری ،یرررررد؛          

اما در  ورتی  ه  ی  ابرو با نرامی طولانی یا بالا سر و پاییت بوردا پلرک مرا در مگراا لح ره تروأم باشرد        

 دادا مبالاک  یا اظیار تنار یا برای ن یحک  ردا فرد مقاب  مورد استاادگ ارار ،یرد. مگکت اسک برای نطاا

ا،ر  سی دوسک نداشته باشد به فرد مقاب  ن دیک شود  مگکت اسک اا دادا پاسخ  یر  ابررو برودداری    

  نررررد در ایررررت شررررراید وا نطرررری  رررره نطرررراا مرررری دمررررد ایررررت اسررررک  رررره نررررراگ بررررود را سررررریع  

 راگ  ردا به او بودداری و طوری وانگود می  ند  ه ،ویی ا لاً متو ه نطدگ اسک.بر می ،رداند و اا ن

شب  م بانی مم مگکت اسک اا پاسخ دادا به ایت ملامک بودداری  ند. چوا می بوامد ب ومک بود 

نطاا دمد به  ای ایت  ه نراگ بود را بر،رداند  دموت طررف  بود به مباطر  را اا مگاا اماا شرور بربورد

مقاب  را بپذیرد و با او ارتباط دوستانه ای برارار  ند  به ارتباط چطگی مستگر بود ادامه مری دمرد و  بره او مری     

  ه  گیگیتی نبوامد داشک. در ایت حاد مالات چیرگ او به ویژگ در ناحیه فک ساک می شود. فیگاند
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باط  احساس  گیگیک می  نند افراد م بی یا بجالتی مگکت اسک حتی امانی  ه نسبک به طرف مقاب  ارت

و می بوامند با او دوستانه بربورد  نند  نتوانند اا  یک ابرو استاادگ  نند یا به با پاسخ دمنرد در نتیجره اا با   

  ررررررررا  رررررررره  یرررررررر  ابرررررررررو برررررررره طررررررررور نابودب،رررررررراگ مگرررررررر  مرررررررری  نررررررررد       

 اب  اا  براراری ارتباط  لامی اثری منای ایجاد  ردگ اند.

یی به  ی  ابرو یا پاسخ ندادا به با  مگکت اسک بره  یت ملایگی ندارند بی تو ب ای افراد حتی ببر اا چن

ناراحتی و برداشک منای منجر شود و مانند با اسک  ه ببوامید به  سی امانک  نید یا دسرک او را امرانی  ره    

 می بوامد با شگا دسک دمد  مگداً رد  نید.

 :تماس چشمی در نخستین برخورد
واتی شب ی را برای اولیت بار ملااات می  نیم  به چیرگ او طوری نراگ می  نیم  ه حر ات توأم چطم ما 

دماا را می دمد. در بربورد اود در بیت دو چطم یک حر ک رفک و بر،طک انجام می شود و تطکی  م ل ی با 

 سپس نراگ به سگک دماا حر ک می  ند.

در د اا اماا نراگ  ردا به چیرگ طرف مقاب  را بره دارک    75ا  تحقیقات ارتباطی نطاا می دمد  ه اشب

 در م لررررر  مرررررذ ور )دو چطرررررم و دمررررراا(  دگ در رررررد را بررررره نرریسرررررتت بررررره پیطرررررانی و مرررررو     

پنج در د را به چانه و دگ در د بقیه را به نراگ  ردا به سای  اندام مرای شرب  مقابر  ابت را  مری دمنرد.       

 ورت طرف مقاب  در مرحله اود  در مردت امراا سرلام و احوالپرسری       میانریت واک لاام برای نراگ  ردا به

 حدود سه ثانیه اسک.

پس اا ایت مرحله  م گولاً دو نار نراگ بود را اا طرف مقاب  بر می دارند و نراگ  وتامی به پاییت می اندااند 

 شاید ملک ایت امر  ابراا تواضع و فروتنی نسبک به فرد مقاب  باشد.

یام ما در بربورد اود دارد  متأثر اا اابلیتگراا در برارراری میر اا م ینری اا تگراس چطرم ماسرک        تأثیری  ه پ

تحقیقات ایادی نطاا دادگ اسک  ه افراد در حیت ،اترو چی  در د اا واک را  رف نراگ  ردا به یکردیرر  

 می  نند.

ی رسرد بره برود اطگینراا     ا،ر در مواع  حبک  ردا  تگاس چطگی  گی با شنوندگ داشته باشید  بره ن رر مر   

ندارید یا دیرراا شگا را  دی نگی ،یرند اا طرف دیرر  ا،ر منرام حرف ادا مستقیگاً به شنوندگ نرراگ  نیرد    

م گولاً شگا را فردی با امتگاد به ناس بالا می دانند ا،ر به دسک چپ و راسک بود نراگ  نید  به ن ر مری رسرد   

 شدگ اسک. ه حواس شگا نا،یاا متو ه چی ی دیرر 

یکی اا راگ مای غیر م گود اطع ارتباط چطگی در طود مدت نبستیت بربورد  ایت اسک  ه بره سرگک برالا    

نراگ  نید. ایت مگ  شگا بام  می شود تا طرف مقاب  نی  به سگک بالا نراگ  ند یکی اا ملرک مرای با مگکرت    

ی نی سر یا چطم  -رساند حتی ا،ر چنیت نکنداسک ایت باشد  ه فرد می ترسد چی ی اا بالا بیاتد و به او بسیر ب
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حداا  اتااای  ه بوامد افتاد  ایت اسرک  ره ترن  بردن  افر ای  بیابرد و        -بود را به سگک بالا حر ک ندمد

 تحریکات نیگه ب،امانه ای  ه در و ود او به ایت ترتیر ایجاد می شود  بالا برود.

تباط می شود؛ مرر ایت  ه ایت اطع ارتبراطی در  یرک   مر،ونه اطع ارتباط چطگی بام  ایجاد ابتلاد در ار

 پرررراییت باشررررد مگرررریت طررررور اطررررع نکررررردا نررررراگ مگتررررد نیرررر  بامرررر  نرررراراحتی فرررررد مقابرررر            

می شود. به دنباد اطع بسیار  وتاگ ارتباط چطگی  دوبارگ نراگ بیرگ دو  انبه برارار می شود و چطم ما دایقراً در  

 یابد.مم ثابک می شوند تا ارتباط تداوم 

بنابرایت در بربورد اود  میی واک بی  اا سه ثانیه به طرف مقاب  بیرگ نطوید نراگ  نید و ب رد اا سره ثانیره    

ارتباط چطگی بود را مواتاً اطع  نید. ا،ر مگداً می بوامید طرف مقاب  ارتباط را دستپاچه  نید  به او ش  ترا  

سگک پاییت اطع  نید  مرر ایت  ه مگرداً ببوامیرد بری     مطک ثانیه بیرگ شوید ارتباط چطگی بود را مگوارگ به

 ملااری بود را به طرف مقاب  نطاا دمید یا ت ادد او را به مم ب نید.

بربورد نراگ ما به بودی بود در بربورد اود نق  میگی دارد.  سی  ه حرف می اند در پایاا مر  گلره  

و بدوا نراگ  ردا به دیررراا حررف برود را اطرع  نرد       و نه اب  اا با  نرام  را به دیرراا می اندااد. ا،ر ا

حرف ب ند؛ اما ا،ر بره دیررراا    -م   امانی  ه مک ی می  ند تا ایدگ مای  را بیابد -طرف مقاب  می ،ذارد او

نراگ نکند و یکدف ه به با ما بنررد  به ایت م نی اسک  ه به بناا ا ااگ حرف ادا مری دمرد چنریت رفتارمرایی     

 تت مستند.مطوق  واب ،ا

 :اهـراز نگ
 در فرمنگ ایرانی و ادب پارسی دربارگ نراگ و امگیک با باورمای مبتلای و ود دارد ایت ش ر را شنیدگ اید:

 ،و   ت با لر بامو  سبت می ،ویم        پاسبم ،و به نرامی  ه اباا مت و توسک

  ررای  ررای ادبیررات فارسرری پررر اسررک اا راا نررراگ  ابرراا چطررگاا  نرراوک مژ،رراا و ... در ایررت  ررا            

می بوامیم به اثرات نراگ  ردا در بربورد اود بپرداایم بیا می دانید در براراری ارتباط موثر به  جا   ی و تا 

 چه مدت باید به طرف مقاب  نراگ  نیم 

فروتنی و تواضع می دانند و چطگاا ،طادگ را نطانۀ حیررت  رک ،رویی     ایرانی ما نراگ رو به پاییت را نطانه

وحطک یا سادگ لوحی ت ور می  نند شنیدگ اید  ه مردم می ،ویند فلانی چطم ساید  چطم شور یا تنرگ ن رر   

اسک یا فلانی چطگاا حقه باا دارد یا نرام  سرد اسک امگیک نراگ در بربورد اود اا دید مگه فرمنگ ما ااب  

 و ه اسک.ت

ا تناب  نید مر نور در براراری ارتباط موثر لاام اسک اا ارار دادا مان ی میاا چطگاا بود و دنیای بار  

مینکی مب و اً مینک مای دودی و بینه ای بر روی دیرراا اثر منای می ،ذارد اغلر مردم در مقاب   سانی 

نطاا می دمند ا،ر  فررد در بربوردمرایی  ره برا       ه اا مینک مای تیرگ استاادگ می  نند  اا بود وا ن  منای

 فطارمای روانی توأم اسک  مینک تیرگ به چطم ب ند  مگکت اسک نابواسته مو ر اضطراب شدید شود.
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 مردمررک چطررم انسرراا واترری  رره دچررار اضررطراب مرری شررود یررا اا چیرر ی بوشرر  مرری بیررد  ،طرراد         

می شود. ایت مگ  می اا نوری را  ه به چطم وارد می شود  اف ای  می دمد. فروشرند،اا متبحرر  برا تو ره بره      

مردمک چطم مطتری  متو ه می شوند  ه او اا  دام  الا بوش  بمدگ و با مگیت شررد  شرور بره ت ریرف و   

 تگجید اا با  الا می  نند تا او را به بستانه برید برسانند. 

ا مینک با ایت  ه پیام ادرت و اندیطه را منتق  می  ند  با ایت حراد بیترر اسرک در بربرورد اود و     استاادگ ا

 -مب و اً در موا یک مایی  ره نیراا بره  سرر امتگراد و رود دارد       -تگاس چطگی مناسر اا ادا مینکم تیرگ

   مینک تیرگ ن نید.بودداری شود. اا  گله در م احبه مای استبدامی  ه نیاا به ارتباط چطگی و ود دارد

نراگ طولانی به دیرراا  مامیک نیرومندی دارد و منرام م بانی  ردا طرف مقابر  اا طریرق اردرت نگرایی     

مای غیر  لامی  امگیک بود را نطاا می دمد شگا می توانید اا طریق نراگ  رردا بره دیررراا  مطالرر ایرادی      

 دربارگ با ما  سر  نید.

 ا مررر چنررد واررک یررک بررار شررگا ارتبرراط چطررگی برارررار مرری  ننررد         بایررد داررک  نیررد و ببینیررد با مرر   

چه مدتی نراگ می  نند و چرونه ارتباط چطگی بود را با شگا اطع می  نند ارتباط چطگی بود را به سگک بالا 

یا به سگک پاییت  به سگک راسک یا چپ اطع می  نند  ایت نکات می تواند امینه مای بوبی در مورد شرنابک  

 اک و حتی طرا تاکر بناا برای شگا فرامم  ند.شب یک   دا

به  جا باید نراگ  نید: در بربوردمای دوستانه و بودمانی  به م ل ی  ه اا یک بد افقی  ه اا ،وشه مرای  

بیرونی چطم مای طرف مقاب  می ،ذرد و دو بد مای   ه اا ،وشه مای برار ی چطرم شررور شردگ در ایرر      

ثابک  ردا نراگ در ایت ناحیه  ملااه   دیک  شور و اشتیاق و امتگراد بره نارس    چانه به مم می رسند  نراگ  نید 

 شگا را می رساند.

چه مدت باید نراگ  نید: می اا مدت نراگ شگا در منرام براراری ارتباط موثر  به مدف شرگا اا ایرت ارتبراط    

گا دوسرتانه امرا غیرر  رگیگی     بستری دارد ا،ر شگا مرد باشید و طرف مقاب  مم مرد باشد و ببوامید بربرورد شر  

 باشررررررد  برررررریت ش ررررررک تررررررا ماترررررراد در ررررررد اا واررررررک شررررررگا را ارتبرررررراط چطررررررگی بایررررررد  

 ام  دمید. ا،ر بانم مستید و با یرک برانم   در بر ،یرد ا،ر فرد مقاب  بانم بود  ایت مقدار را به پنجاگ در د 

د ارتباطی  گیگانه برارار  نید  طود ارتباط برارار می  نید  ایت مقدار را به ماتاد در د برسانید ا،ر می بوامی

مدت نراگ بود را اف ای  دمید و با نراگ بود مر اا چند،اگ   ورت و بدا طرف مقاب  را تا ناحیه  گرر  رارو   

  نید.

اماا نراگ  ردا: منرامی  ه طرف مقاب  شرور به  حبک می  ند  برای براررار  رردا حردا  ر ارتبراط اا     

طگیناا  ام  حا    نید ایت وض یک به طرف مقاب  اطگیناا می دمد  ه شگا به براراری ارتباط چطگی بود  ا

 حبک مای او تو ه می  نید مگچنیت ابراا ایت نکته  ه بنچه ،اته می شود بسیار مورد ملااه شگا اررار ،رفتره   

ی برود را  به طور نابودب،اگ او را بطنود می  ند در  ریاا  حبک او اا با غاف  نطوید و ارتباط چطگ اسک 
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اطع نکنید.دایقاً اب  اا ایت  ه  واب دمید  نراگ مبت ری به  نار بیندااید  چروا ایرت  رار  رواب شرگا را برا       

 اندیطه و ت گق  لوگ ،ر می سااد.

نراگ بود را منرام  حبک  ردا بر،ردانید و مگ ماا با با به طرور طبی ری در  رحبک برود مکر  ایجراد       

را موض  نید پس اا ایت  ه به انتیای ارتباط  لامی بود رسیدید  نررامی بره     نید تا برای لح ه ای نراگ بود

 پاییت بیندااید تا به ایت ترتیر به طور واضح نطاا دمید  ه منت ر پاسخ طرف مقاب  بود مستید.

با استاادگ مناسر و  حیح اا نراگ مر ادر تو ه و ابراا ملااه بی  تری اا بود نطاا دمید  دیرراا بی  ترر  

باورشاا می شود  ه با ما را دوسک دارید و در پاسخ با بی  تر ابراا  گیگیک بوامند  رد برا  نتررد میر اا    

ارتباط چطگی  ه طرف مقاب  با شگا برارار می  ند و دستکاری لح ه ای  ه در با چنیت نرامی  رورت مری   

 در ذمت با نق  ببندد.،یرد  ایت امکاا فرامم می شود تا اثر ،ذاری بربورد اود به بیتریت و ه 

انساا مواع نراگ  ردا به چیرگ شب  مقاب   به اطلاماتی  ه اا سگک راسک میداا بینایی بود مری ،یررد    

 برررری  تررررر تو رررره مرررری  نررررد. ی نرررری فرررررد برررررای نررررراگ  ررررردا برررره سررررگک چررررپ  ررررورت         

 واک بی  تری  رف می  ند.

ماا و چطم رد مری شروند  مگردیرر را     ورت انساا در دو طرف با   املاً متقارا نیسک بطوطی  ه اا د

 در سگک راسک یا چپ اطع می  نند.

منرام اولیت بربورد فا له بود را با طرف مقاب  تن یم  نید)یک بار دیرر بح  فا له را در بب  ارتبراط  

غیر  لامی مطال ه نگایید( برای انتباب فا له مناسر با طرف مقاب  به تااوت مای فرردی  فرمنرری و مگچنریت    

مبتلف بدوا ایت  ه احساس ناراحتی یا حقارت  نید  برا  رونری ارتباط بود با او تو ه  نید در فا له مای چ

 مررررررررررردم بربررررررررررورد نگاییررررررررررد و ایررررررررررت  ررررررررررار را برررررررررره شررررررررررک  مررررررررررادت        

 در بورید.

یک اانوا  لی در ارتباطات میاا فردی و ود دارد: ا،ر می بوامید مورد تو ه و تحسیت طرف مقاب  اررار  

وادار  نید نسبک به بود احساس برام   ند و بود را دوسک داشته باشد تگای  انساا به احساس  ،یرید  او را

 م ی  بودا  یکی اا ابتلافات میم و شاب  میاا انساا و حیواا اسک.

مگه انساا ما در بربورد اود دوسک دارند اا سوی طرف مقاب  تحسیت شوند و مورد ابود ارار ،یرند انساا 

ر اا دیرراا می  شناسند و بود را دوسک دارند در یک پژوم  انجام شدگ در مورد پان د مکالگه ما بود را بیت

استاادگ  ردگ اند به باطر « مت»تلانی  مطب  شدگ اسک  ه اشبا  چیار م ار مرتبه در ایت مکالگات اا  لگه 

د  بی  تر به با مرا ملااره منرد    مگیت ملااه انساا به بود  واتی مردم نسبک به ما دلبستری و تو ه نطاا می دمن

 می شویم.
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برای اثر بب  سابتت بربورد اود  رم  موفقیک در ابراا ملااه ای  اداانه و بی ریا نسبک بره طررف مقابر     

نیاته اسک در ایت  ورت با فرد احساس می  ند  ه شب ی میم  محتررم و ار گنرد اسرک و بره ایرت ترتیرر       

 ارتباط با ملااه تداوم پیدا می  ند.

 :ارتباط کلامی در برخورد اول
اا مطکلاتی  ه ب ای افراد پس اا بربورد اولیه با دیرراا با با روبرو می شوند  ایت اسک  ه اسرامی بنراا   

را به دشواری می توانند به باطر بیاورند. ملک ایت امر با اسک  ه در ابتدای براراری ارتباط  فرد چناا مطغود 

  ه دیرر واتی برای فکر  ردا دربارگ اثر ،ذاری در بود پیدا نگی  ند.اثر،ذاری در دیرراا می شود 

در نبستیت بربورد س ی  نید به منرام م رفی فرد  به حرف مای مباطر بود به طور دایق ،و  فرا دمید 

چرا  ره  و مگ ماا با با  او را به داک بررسی  نید. اما باید تو ه داشته باشید  ه بود را ایاد سر،رم او نکنید  

 در ایت  ورت مگکت اسک با نراگ تی  و بیرگ بود پیام دشگنی و ب ومک را در او القا  نید.

مگ ماا با نراگ  ردا به با فرد  چند بار اسم او را در ذمت تکرار  نید منرام  حبک  ردا  اسم او را مر اا 

مایرد بوامرد برود  چررا  ره اشربا  اا       ،اگ یک بار بر اباا بیاورید ایت  ار برای براراری ارتباط مروثر بسریار   

 بوردا نام بود بسیار بوشطاا می بید و تکرار با نومی ایجاد  گیگیک با طرف مقاب  محسوب می شود.

منرام ارتباط  لامی و به اباا بوردا نام طرف مقاب   برای محکم  اری  دسک بود را برام برروی دسک  

 مبت ر سامد او  احساس م بتی در شب  مقاب  ایجاد  نید. بااو یا شانه طرف مقاب  ب نید و سپس با لگس

اا اب  دربارگ ایت  ه در اولیت بربورد سر  حبک را چرونه باا و اا  جا شرور بوامید  رد  برنامره ریر ی   

 نید در انتباب اولیت  لگات و بار ماطای ایت  لگات فکرر  نیرد و اثرببطری با را مررور نگاییرد سر ی  نیرد        

 با حالتی  گیگانه و دوستانه و با  لگاتی ااطع و محکم و در  وتاگ تریت  گلات بیاا  نید. مطالر بود را

نور  لگات و نحوگ بیاا و لحت  لام باید حا ی اا مدفگند بودا   الر بودا و ماید و  ارساا بودا مطالر 

 طرف مقاب  امتگاد  نید.منواا شدگ باشد اا اطاله  لام و چند بار توضیح دادا مطلر پرمی   نید و به فیم 

امانی  ه در شراید با ی  به راحتی و به طور متناوب مطغود تبادد افکار مستید  با ،ذاشتت انرطک برود  

در  نار بینی یا ،ونه بود  به بسانی می توانید سر یکی اا انرطتاا بود را به سگک چطم بود بریرید و به ایرت  

 نید ،ذاشتت انرطک در  نار بینی می توانرد بررای  نتررد نرراگ      وسیله  تو ه طرف مقاب  را به سگک با  لر

 شب  مقاب  نی  مورد استاادگ ارار ،یرد.

تحقیقات نطاا دادگ اسک اشبا  پس اا سه روا  فقد می توانند دگ در د اا مطالبی را  ره شرنیدگ انرد  بره     

مطگئت شوید  ه فرد پس اا ،ذشک ماگ باطر بیاورند ایت در حالی اسک  ه با استاادگ مناسر اا نراگ می توانید 

ما اا بربورد اود  ب ای اا حرف مای شگا را به باطر بوامد داشک حتری ا،رر چیررگ دایرق شرگا را فرامرو        

 ردگ باشد  احساسات بوب شگا را منوا در و ود بود احساس بوامد  ررد و در بربوردمرای ب ردی تگایر      

 چطم دوستاا نراگ  ند. بود نطاا بوامد داد تا به شگا بابی  تری اا 
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 ج  ردا ،را مم برای  لر تو ه طرف مقاب  برای مگکاری و ارتباط مروثر امگیرک دارد بررای افر ای      

احساس مگدلی و دلررمی در بربورد اود   ج  ردا ملایم ،ردا اثر مطلوبی بوامد داشک  به ویژگ نو واناا 

 ذیرند.با دیدا ایت ملامک  م گولاً حرف فرستندۀ پیام را می پ

بنابرایت برای ایت  ه در بربورد اود دلررمی و اثر حاور بود را بناا را اف ای  دمید؛ ،ردا بود را  رج  

 ره مری بوامیرد اا  سری یراری و        نید  ارتباط چطگی برارار نگایید و اا امگاق الر ببندید مگچنریت امرانی  

  گک بریرید  می توانید اا ایت شیوگ استاادگ  نید.

مقاب  دربارگ متت  مکس  نقطه یا مر چی  مکتوب دیرری  حبک می  نیرد و تو ره او بره با     واتی با طرف

م طوف شدگ اسک  برای اثر،ذاری بی  تر و براراری ارتباط چطگی  با یرک بود رار  بطروط مرتت را دنبراد      

د را به برامی  نید تا به  ایی برسید  ه مب و اً می بوامید روی با تأ ید  نید. سپس در ایت لح ه  الم بو

بالا ببرید تا  ایی  ه به ،وشه چطم راستتاا برسد. در  ورتی  ه چپ دسک مستید  الم را به طرف چطم چپ 

ببرید به ایت ترتیر ارتباط چطگی برارار می شود و می توانید در ایت لح ه  اسگک  لیدی و میم ارتباط  لامی 

 بود را تکرار نگایید.

نید  یا م لم مستید و در  لاس در حاد تدریس مستید یرا در  لسره مجگرع    ا،ر در مقاب   گع  حبک می  

مگومی و ن ایر با سبت می ،ویید  س ی  نید با شنوند،اا بود ارتباط چطگی برارار نگایید و نقطه نراگ بود 

را چناا  نید  ه مر  دام اا حاضریت احساس  ند  مورد تو ه شگاسک در  ورت امکاا اا بواندا مطلر اا 

 وی نوشته بودداری  نید و بنچه می بوامید برویید  حاک  نید یا اا یادداشک  وچکی استاادگ نگایید.ر

 وضعیت اندامی در نخستین برخورد:
وض یک اندامی شگا در بربورد اود و منرامی  ه در  نار  سی می ایستید و شرور بره ارتبراط  لامری مری     

باشد یا ایت  ه امتنار شگا اا م اشرت با بناا را برساند مگچنریت    نید  می تواند حام  پیام شادی و ،طادگ رویی

وض یک اندامی  ه برای بود انتباب می  نید  مگکت اسک تا حردودی تحرک ترأثیر وضرع ایسرتادا یرا نطسرتت        

 طرف مقاب  ارار بریرد.

بینه مرن کس  یک راگ میم برای  لر تو ه نابودب،اگ طرف مقاب  ایت اسک  ه بتوانید وض یک او را مانند 

 نید. ا،ر او پای  را روی پای دیرر بود اندابک  شگا نی  مگیت  ار را بکنید امانی  ه پطک بود را به چی ی 

تکیه داد  شگا نی  چنیت  نید به طور طبی ی  سانی به ایت شیوگ رفتار می  نند  ه با طرف مقاب  ارتباط  گیگانه 

 ای داشته باشند.

دایق حر ات غیر  لامی طرف مقاب   مگدلی بود را در سطح وسری ی نطراا مری     شگا در وااع با بااتاباندا

دمید ا،ر ایت مگ  به درستی انجام شود  یکی اا سریع تریت و مطگئت تریت وسیله مرای تارامم و  لرر امتگراد     

 طرف مقاب  ارتباط بوامد بود با گی تگریت متو ه بوامید شد  ه انجام دادا چنیت  راری بنقردر طبی ری مری    



 

 رس: مهدی احمدزادهمد                                                                          تکنیک های ارتباطی و فنون تسهیلگری
 

54 

 

شود  ه پس اا مدتی پاسخ دادا به با به  ورت امری غیرر ارادی و بودببرود در مری بیرد و  لرر موافقرک       

 دیرراا برای انجام دادا  اری را تا پنجاگ در د اف ای  می دمد.

ش  دو حالک متاراوت  اامک نی  در بربورد اود دارای امگیک اسک اامک ایستادگ و استوار و اامتی بگیدگ و 

تباطی می دمند اامک راسک و برام  م گولاً ابراا باادانه احساسات را تردامی مری  نرد  حراد با  ره      به پیام ار

 حالک بگیدگ و ش  در اغلر اواات بی تااوتی و بی بیرگ بودا را نطاا می دمد.

در بربورد اود حر ات اضافی سر  دسک و بدا توسد طرفیت ارتباط مگکت اسک تو ره را اا پیرام  لامری    

د ژسک مای نامتناسر  مباطر را به اشتباگ می اندااد و در اغلر اواات  بربلاف پیام  لامی مگ  مری  بر،ردان

  ند.

 :یـداحافظخ

با  حبک مای انتیایی و دادا پیام مای غیر  لامی مبنی بر به پایاا رسیدا ارتبراط  بربرورد شرگا بره  رحنه      

ملایم باشد بدتریت پایاا در یک ملااات با اسک  ه  م مای ببر می رسد پایاا دادا به ارتباط باید سریع ولی 

 م به فا له  وتامی به مقر بروید و به طور مرتر ا ااگ مرب ی بریریرد و بر،ردیرد و مر لاً  رحبک بیلری      

  وتامی داشته باشید یا ببوامید  لام ببر بود را ب نید.

 ی  نیرد در ایرت امینره بره طررف مقابر        دسک دادا در پایاا ارتباط نی  ارا  ایادی دارد. برای ایت  ار س

ارتباط پیطی بریرید؛ به ایت ترتیر می توانید لح ات پایانی ارتباط را  نترد  نید موضور بیتری در ارتباط پیردا  

 نگایید.

م گولاً انساا ما ابتدا و انتیای بربورد را به باطر می سپارند  بنابرایت س ی  نید نبسرتیت بربوردتراا پایراا    

پرم نا داشته باشد به ایت ترتیر اثر انتیایی بربورد اود در باطرگ طرف مقاب  بر ای می ماند برای لح ه سادگ و 

 بداحاف ی  لگات و  گلات مناسبی اا پی  انتباب  نید و نحوگ ارائه با را پی  اا ملااات تگریت  نید.

 تمرین: تجزیه و تحلیل نخستین برخورد
یت بربوردتاا اا یکی اا ملااات مای میم بود فیلگبررداری  نیرد یرا    برای بررسی نقاط ض ف و اوت نبست

ا،ر در  لسه ای حاور داشتید  ه اا با فیلگبرداری شدگ اسک  فیلم را پنج بار اا ابتدا تا انتیا به دارک مطرامدگ   

ار ترا دگ   نید با مطالبی  ه منواا شد پیام مای  لامی و غیر  لامی بود را یادداشک  نید و به مرر  ردام اا  ر   

نگرگ دمید. برای اطگیناا اا نتیجه بررسی  بدوا با  ه ن ر بود و نگرگ دادگ شردگ را منرواا  نیرد  اا یرک داور     

 گک بریرید و چند نگرگ را  ه افراد مبتلف دادگ اند با مم مقایسه  نید. اا تج یه و تحلی  نبستیت بربوردتاا 

 دگ نگایید.برای بیبود ارتباطات ب دی به شک  مدفگند استاا

 :انواع برخورد ارتباطی
 اشبا  در ارتباط با دیرراا به چیار شیوگ مبتلف ارتباط برارار می  نند.
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 دسررته اود بربرروردی منا لانرره دارنررد ی نرری شب رری برره نیاامررا  حقرروق و احساسررات بررود احترررام           

اراشی اائ  نگی شرود   نگی ،ذارد. او در مقاب  دیرراا اا حقوق بود  رف ن ر می  ند و برای با امگیک و 

به دیرراا ا ااگ می دمد به  ای او ت گیم بریرند یا با وا ن  مای  نطاا می دمد  ه مق ر اسرک و دیررراا   

 برحق مستند.

ایت پیام را در بربوردمای بود منتق  می  ند  -می ،ویند« پبگه» ه در فرمنگ مامه به با  -شب  منا  

فردی  ره ارتبراطی منا لانره برا دیررراا      «.فتار  نید  ه انرار مت نیستممت میم نیستم  راحک باشید طوری ر» ه 

دارد  در بی  تر اواات اا ایت  ه مبادا اا وی تقاضایی داشته باشند  احساس افسرد،ی می  ند و اا بربرورد برا   

 دیرراا دچار مراس و ترس و اضطراب می شود.

شپ ی تلوی یروا اسرک پسرر   انراد تلوی یروا را      فرض  نید مادر بانوادگ ای در حاد تگاشا  ردا برنامۀ ب

مادر بررای  «. می بوامم فوتباد تگاشا  نم  مسابقه بیلی میگی اسک»بدوا ا ااگ او موض می  ند و می ،وید: 

در نگی دمد و حتری شرکایک و ،لره ای نگری  نرد.       ایت  ه پسر  را م بانی نکند  میی وا نطی اا بود نطاا

د تا ادامه با برنامه بشپ ی را تگاشا  ند. در ایرت  را رفترار مرادر  رفتراری منا لانره       حالی  ه بسیار ملااه مند بو

 اسک و در وااع حقوق بود را ایر پا نیادگ اسک.

فرض  نید شگا در  ف شلوب  ندوق فروشراگ ب ر،ی  منت ر رسیدا نوبک بود مستید  سی  ره دیرر    

ردابک  ند.ا،ر شگا سریع و بدوا ،اتت چیر ی با را  شدگ اسک اا شگا تقاضا می  ند  ه  لوتر پود بود را پ

بپذیرید  دروااع رفتار منا لانه ای داشته اید ا،ر شگا مطابق منجارمای  ام ه به ای ار و اا بود ،ذشتری ملااره  

 م لاً برویید:دارید  لاام اسک حداا  به حقوق بود اشارگ  نید و ب د ا ااگ دمید 

در  ف ایستادگ ام و  ار مم دارم  با ایت حراد بره شرگا ا رااگ مری دمرم         با ایت  ه مت بی  تر اا یک ربع»

 «. لوتر اا مت پولتاا را پردابک  نید

دسته دوم بربوردی مگراگ با سوء استاادگ و ایادگ طلبی دارند ایت ،ونه افراد در ارتباط فردی س ی می  ننرد  

 رضررررایک برررراطر طرررررف مقابرررر  را برررره دسررررک بورنررررد و م گررررولاً بررررا ایر رررری و ظرافررررک سرررر ی     

ارض بریرند یا  می  نند اا  طرف مقاب  استاادگ  نند تا م لاً برای انجام  اری ا ااگ ای بریرند  چی ی اا  سی

 تقاضای  اری  نند.

بربی اا ایت شررد در حد افراط استاادگ می  نند ایت افراد به ظامر به دنباد  لر رضایک و پاسربرویی بره   

و غیر  ریح  نیاامرای با  فررد را بره     بواسته مای فرد مقاب  مستند  اما موذیانه و یا سوء استاادگ ای حیله ،رانه

 ی  نند و در راستای امداف بود ارار می دمند.اشتباگ ت ریف و تحریف م

اا بنجا  ه ایت اشبا  فقد امداف بود را دنباد می  نند  فرد مقاب  به اشتباگ می افترد و بطرنودی طررف    

مقاب  دایقاً به م نی پاسبرویی به بواسته و نیاامای فرد ایادگ طلر اسک ایت شیوگ سوء استاادگ اا دیرراا اسک 

گ و با استاادگ اا رو  مای فریبکارانه  طرف مقاب  را به اشتباگ می انردااد و با فررد  بسرته بره      ه با حقه و نیرن
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با تغییر دادا مقاید و با استاادگ مامرانه ای اا ت ریف و تگجید و اغراای توأم با  -ایت  ه چه  سی مباطر اوسک

 نیرنگ و با تحریک نیاامای  را بر می بورد.

گی دارند در ایت نور بربورد  فرد برای ناع شب ی بود با واژگ مرا و برا امگراد    بربوردی تیا  -دسته سوم

دیرراا را مجبور می  ند به بواسته مای او ،ردا نیند بربلاف ارتباط منا لانره  ره فررد در    بود  به شیوگ ای 

حرق   با حقوق و نیاامای  را فرامو  می  ند  در ارتبراط تیرا گی  فررد بررای دیررری حقری اائر  نیسرک و        

 دیرراا را برای رسیدا به نیاامایطاا ابود ندارد.

در شیوگ تیا گی  فرد میا م بیلی واضح   ریح و مستقیم  نیاامرا و احساسرات  را بردوا در ن رر ،ررفتت      

 حقررروق دیررررراا بیررراا مررری  نرررد و مررریی تلاشررری را بررررای ایجررراد تارررامم برررا دیررررراا بررره مگررر             

 نگی بورد.

ند در دیرراا ایجاد ترس می نگاید و با ما را به تسرلیم وادار مری  نرد.    شب  در ارتباط تیا گی  ا،ر بتوا

ایت امر مگکت اسک برای رسیدا به مدفی موثر باشد  اما افرراد دارای رفترار تیرا گی اغلرر تنیرا و افسرردگ انرد        

مری  نرد. او    درارتباط تیا گی  فرد برای ایت  ه موافقک  سی را به دسک بورد  اا اب ار تیدید یا تنبیه استاادگ

 افراد دیرر را تحقیر  مسبرگ و طرد می  ند.

ارتباط غیر  لامی فرد میا م شام   وبیدا مطک  ابم  لببنرد  مسربرگ  رردا  برا انرطرک اشرارگ تیدیرد        

  ردا  ایجاد ترس  و ن ایر با اسک.

حساسات اسک  ه حقروق  دسته چیارم ارتباط موثر و اثباتی دارند ارتباط اثبانی  شیوگ ای برای بیاا نیااما و ا

دیرراا را  املاً در ن ر می ،یرد و مگ ماا به حقوق بود نی  وااف اسک و به با احترام می ،ذارد فرردی  ره   

چنیت رفتاری دارد  با روشنی و برام  ارتباط برارار می  ند و اماا مناسبی را برای ایرت  ره بره تارامم برسرد       

 انتباب می  ند.

 :انتخاب نحوۀ برخورد مناسب
شگا با سی  ه ارتباط تیا گی دارد و پیوسته دستور می دمد  چه بربوردی می  نید  یا در برابر  سی  ره  

منا   اسک و میی واک  لگه ای به اباا نگی بورد و چی ی دربواسک نگی  ند و اا شگا انت ار ایادی نردارد   

یاد ،رفته به حرف شگا ،و  دمد و ا،رر  چه وا نطی نطاا می دمید  یا دربارگ  سی  ه ارتباط موثری دارد و 

 بتواند اا شگا حگایک  ند  چه فکری می  نید 

م گولاً ما ارتباطی را دوسک داریم  ه در با طرف مقاب  مگه  ارمایی را  ه انت ار داریم  انجام دمد. ی نی 

ملااه داریم  ارتباط را لح ه ای  ه ما  مگاا چی ی را دوسک داشته باشد  ه ما دوسک داریم و درسک در مگاا

شرور و بتم  ند در مالم واا یک  ارتباطات مگیطه ایت طور نیسک و چنیت ارتباطراتی در سرطح دوسرتاا بسریار     

  گیگی یا مطاق دیدگ می شود.
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برای ایجاد ارتباط موثر لاام اسک حقوق مر فرد را به رسگیک بطناسیم و سپس یاد بریریم با دیرراا  اداانه 

ار  نیم؛ ی نی بیلی  ریح و واضح تطریح  نیم چه می بوامیم و چه حرس مری  نریم مگچنریت بره      ارتباط برار

 دیرراا  گک  نیم تا به روشنی بیاا نگایند  ه چه می بوامند و چه حس می  نند.

در ب ای بربوردمای انسانی  اشبا   رفاً به دنباد با مستند  ه بر روی طرف مقاب  ترأثیر برذارنرد و او   

ق یا  ذب  نند ایت نور بربوردما مدف با ری را دنبراد مری  نرد و در  سرتجوی ترأثیر ،رذاری در        را تطوی

 حبک به دنباد با مستم  ه مرا برامر  فروق   طرف مقاب  اسک م لاً  با  سی  حبک می  نم و در تگام طود 

منای منجر می شرود  ال ادگ موفق و ب،اگ به مسائ  ا تگامی ت ور  ند. چنیت بربوردمایی بدوا شک به نتایجی 

 و فا له احساسی میاا افراد ایجاد می  ند  چرا  ه در با تبادد واا ی احساسات و ود ندارد.

ب،امی فرد با دیرراا اا رفتار  احساسات و انری گ مای مبتلف اسک بانه مای پنجرگ  رومری بره مگردیرر    

شب  مگکت اسک توسد یک پنجرگ وابسته اسک و  م شدا یک بانه مستل م اضافه شدا بانۀ دیرر اسک مر 

 ومری ت ریف شود و وضع او با دیرراا یا با بود   املاً مطب  ،ردد. در پنجرگ  ومری نرواحی چیار،انره   

 شب یک به ایت ترتیر اسک:

پنجرگ  ومری مگاا ،ونه  ه ملاح ه مری  نیرد یرک مراتریس دو در دو اسرک: محرور افقری نطراا دمنردگ          

 محور مگودی نطاا دمندگ شنابک در مورد بود فرد اسک. شنابک فرد در مورد دیرراا و

بانۀ اود: ایت پنجرگ  بانه ،طودگ یا ناحیه مگومی  شام   نبه مایی اا  شب یک فرد اسک  ه بود او و مم 

دیرراا می دانند فرض  نید شب ی اودرنج و حساس اسک؛ ایت را مم بود  می داند و مم افرادی  ه برا او  

 ویژ،ی اودرنج بودا شب  در بب  ،طودگ یا مگومی او وااع شدگ اسک.ارتباط دارند. پس 

بب  ،طودۀ پنجرۀ  ومری میرم ترریت و اراشرگندتریت اسرگک بررای ارتبراط مروثر برا دیررراا اسرک. برا            

،سترد،ی ایت  بب   فرد تواا با را می یابد  ه توسد دیرراا شنابته شود و با ما نی  با شرنابک بیترر اا او    

 ن دیک شوند و ارتباط موثر شک  می ،یرد.به وی 

مطامدگ می  نند بانۀ دوم: بانه  ور یا ناحیه  ور شام  با دسته اا ویژ،ی مای شگاسک  ه دیرراا با را 

شگا ااب  دسترس نیسک. بانه  ور به  ورت نابودب،راگ مگکرت اسرک    و به راحتی در می یابند  ولی برای بود 

دیرراا اا ترس بارد،ی باطر شگا  ب و ریات م برور را ،وشر د نگری      بام  رنج  دیرراا شود و م گولاً

  نند و ا،ر مم مطلبی در ایت امینه بیاا می شود  اغلر با وا ن  مطلوبی موا ه نگی ،ردد.

 تررو مررر حرفرری مرری انرردی  انرررار داری بقیرره را مسرربرگ       »فرررض  نیررد  سرری برره شررگا مرری ،ویررد:      

  به ن رتاا می بید  ه ایت طور نیسک و شرگا ا رد مسربرگ  رردا     شگا واتی ایت حرف را می شنوید« می  نی!

دیرراا را ندارید  اما ایت رفتار در بب   ور پنجرگ  ومری شگا ارار دارد و بودتاا نگی توانید با را دریابیرد  

 ولی دیرراا  ه با شگا ارتباط دارند  با را به بوبی می بینند.
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د  ه مواع  حبک  ردا بره طرور غیرر مگرد بره دیررراا ا رااگ        به م اد دیرری تو ه  نید: شگا مادت داری

ر مم   و بانه  ور شب یک شگا محسوب حرف ادا ندمید و می بوامید بودتاا متکلم وحدگ باشید ایت رفتا

 می شود  چرا  ه به  ورت نابودب،اگ ایت  ار را انجام می دمید.

ناررگ بره یرک    الرر یرک ،رروگ شران دگ     دوستی ت ریف می  رد  ه برای ،ذراندا یک دورگ بمواشی در ا

 طور بار ی سار ردگ بود در مت  مح  ااامک ارار شد افراد به  ورت دو نارگ در مطک اتاق مسرتقر شروند    

مرم   -یکری اا امارای ،رروگ    -اما در ایت میاا مطکلی پی  بمد. میی  س اا اماای ،روگ حاضر نبود با حامد

 یادگ اا حد حرف می اد!اتاای شود می دانید ملک با چه بود حامد ا

ایافه حق به  رانبی بره برود مری ،رفرک و ب رد اا مک ری        « حالتاا چطور اسک »واتی  سی اا او می پرسید: 

بوب شد حالم را پرسیدی دیروا رفتم چکاپ  باا  لسترود بونم بالا رفته البتره پارسراد  ره    » وتاگ می ،اک: 

سرک پبرک برانگم بروب     وض م بیتر بود  ولری د ورا  می  ردم و روغت  امد مم نگی بوردم  یک مقدار 

اسک و مگه ام  فامی  و در و مگسایه اا با ت ریف می  نند و ایت مسئله بام  شدگ مگیطره غرذامای بوشرگ گ    

ای ببورم و  لسترود بونم بالا برود. حالا بانم مت بیلی نرراا نیسک ولی می دانی   لسترود بیلی بطرناک 

 «د..اسک. دیروا مقاله ای می بواندم  ه در با نوشته بو

 تطررویق ا،ررر طرررف مقابرر  بررا حررر ف سررر پررا پیررام غیررر  لامرری دیرررر  حامررد را برره ادامرره  ررحبک            

می  رد  باید یک سامک پای  حبک او می نطسک تا متو ه شود  ه حاد او چطور اسک! حامد بیلی باسواد و 

در بانره  رور    مبادی بداب و ام  م اشرت و سبنان  ماید و شنیدنی بود  اما ایاد حرف مری اد ایرت ویژ،ری   

پنجرگ  ومری حامد نیاته بود و اطرافیاا با را مطامدگ می  ردند و به راحتی در مری یافتنرد امرا بررای برود او      

 ااب  دسترسی نبود.

 «ای بررد نیسررتم »پاسررخ بطررنوند:  « حالترراا چطررور اسررک   »در وااررع انسرراا مررا انت ررار دارنررد در  ررواب     

ی حو له یک سامک توضیح شرنیدا بررای یرک سرواد ت رارف      بنابرایت  س« بوبم متطکرم  شگا چطورید »یا 

 بمی  را ندارد دسترسی به رفتارمای بانه  ور و اف ودا با به بانه ،طودگ  ارتباط موثر را به ارمغاا می بورد.

بانه  ور پنجرگ  ومری در بر،یرندگ مر  یک اا محرک مای ارتباط غیر مگدی اسرک ا،رر  سری اا شرگا     

به رفتار شگا وارد نگود  اب  اا ایت  ه به ایت فکر باشید تا ملک ایت انتقاد را با ادا برچسر  انتقاد  رد و ایرادی

به ،ویندگ و پیدا  ردا انری گ او برای طرح ایت انتقاد پیدا  نید  لح ه ای به ایت فکر  نید و احتگراد دمیرد  ره    

دسترسی نداشته باشید انتقاد پرذیری   مگکت اسک انتقاد ،اته شدگ در بب   ور شب یک شگا باشد و شگا به با

 می دمد. شب  را به سگک ارتباط موثر سوق

بانۀ سوم: منطقه پنیاا یا مبای اا چی مایی پدید بمدگ اسک  ه شگا تر یح می دمید با ما را ن د بود نراگ 

دارید و به دیرراا منتق  نکنید بنچه در ایت  ا اتااق می افتد  ایت اسک  ه شگا در ،طودا راا دد بود ترلا   

شگا را در مرورد با ری دریابنرد  مر لاً دربرارگ      نگی  نید و نگی ،ذارید دیرراا به دروا شگا پی ببرند و تجربه 



 

 رس: مهدی احمدزادهمد                                                                          تکنیک های ارتباطی و فنون تسهیلگری
 

59 

 

دربمد  مطکلات بانواد،ی  احساستاا در مورد فرد یا افراد بب و  یا بنچه می اندیطید و با را با  برود  

می دانید چی ی بایگند بانه پنیاا مبیت س ی شگا در اباد محرک مای ارتباطی و محدود  ردا با ماسرک  ره   

 ه با پی ببرند.دیرراا به راحتی نتوانند ب

محگود تااگ اادوا   ردگ اسک او بیگاری وسواس دارد و حساسریک فروق ال رادگ ای بررای تگیر ی مرر چیر         

پیراموا بود دارد حگام ،رفتن  بی  تر اا یک سامک طود می  طد محگود نگی بوامد وسواسی برودن  را  

طا می  نرد  محگرود بره محرض ورود بره      فامی  مای تااگ ا  متو ه شوند. امانی  ه دایی بانگ  با ما را پا،

د دگ دایقره مطرغود تگیر     من د می باا  ب د اا دسک دادا با دایی بانگ   سراب دستطرویی را مری ،یررد و حردو    

  ردا دست  می شود.

واتی می  غذا را می چینند محگود در حالی  ه لببندی ت ن ی بر لر دارد  با دسرتگاد  اغرذی چنردیت برار     

داک تگی  می  ند او بیگاری وسواس بود را در بانۀ پنیااِ پنجرۀ  ومری نیرادگ اسرک امرا     ااشق و بطقاب را به

بنچه در منبع م نی می باا متجلی می شود  چه بوامد بود  شگا ا،ر ایت پیام ما را اا یک میگاا دریافک  نید و 

 ندانید  ه او بیگاری وسواس دارد  چه فکری می  نید 

با میگانی  میی ،اگ با ایت او  ارتبراط بروبی براررار نگری  نرد او چنرد برار در        دایی بانم محگود  ب د اا 

داماد بوامرم بیلی اا بود متطرکر اسرک انررار    »مجالس مبتلف به بد،ویی اا محگود می پردااد و می ،وید: 

در  ا،ر محگود به میارت مای ارتباط موثر بشنا باشرد  ایرت ویژ،ری برود را    « غیر اا بود   مگه   یف مستند

نگی نید و با را به نحو مناسبی مطرح می  ند. م لاً در بربورد اود با  سی چنیت می بانه پنیاا شب یک بود 

با ایت  گله در منبرع م نری   « ایت وسواس ل نتی مم ما را اذیک می  ند  بوام  می  نم ناراحک نطوید»،وید: 

 حی متجلی می شود.طرف مقاب  با تو ه به ب،امی اا وسواس او  مسئله به نحو  حی

بانۀ چیارم منطقه ناشنابته اسک ایت بانه شام  ویژ،ی مایی اسک  ه مرم بررای شرگا و مرم بررای دیررراا       

ناشنابته اسک؛ ویژ،ی مایی  ه تا نوا  طف نطدگ اند بانه ناشنابته شرام  ب و ریاتی اسرک  ره در ضرگیر      

اید شراید و امینه مای لاام فرامم شرود ترا ایرت    ناشنابته شگاسک بنابودب،اگ شگا نق  بسته اند و توانایی مای 

ویژ،ی ما میاا شود. م لاً مگکت اسک درضگیر نابودب،اگ شگا تواا بالای مدیریتی و ود داشته باشد  اما چروا  

 امینه ای فرامم نطدگ  ایت تواا بالقوگ در بب  ناشنابته شب یک شگا ماندگ اسک.

بود مر ه مای  دیردی را امتحراا  نیرد و برود را در م ررض      س ی  نید برای  طف توانایی مای بالقوگ 

موا یک مای تااگ و بار  اا چارچوب مو ود ارار دمید و نتیجه م ج گ بسای با را مطامدگ  نیرد ایرت را مرم    

می  نیرد و ظرفیرک مرای بسریار بر رگ و       بدانید  ه شگا با  م تر اا دگ در د اا ظرفیک بود ف الیک و اند،ی

توانایی مای  دیرد احسراس بوشری و شرادابی را برایتراا بره        ی پیطرفک شگا و ود دارد  طفباورنکردنی برا

 ارمغاا می بورد و امتگاد به ناس شگا را بیبود می ببطد.
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تغییری در یک بانۀ پنجرگ  ومری سبر ایجاد د،ر،ونی در بانه مای دیررر مری شرود چنانچره ببطری اا      

ا را به بانه ،طودگ اف ودگ اید و امینره را بررای ارتبراط مروثر مگرراگ      بنچه در منطقۀ پنیاا اسک  بشکار  نید  ب

  ردگ اید.

ملاح ه می  نید برای ایجراد ارتبراط مروثر و رسریدا بره نقطره تارامم  منطقره          5-6مگاا ،ونه  ه در شک  

ترتیبری اتبراذ   ،طودگ را به می اا ااب  ملاح ه ای باید ،ستر  داد برای انجام ایت  ار باید برود را شرنابک و   

 رد  ه دیرراا نی  به بوبی ما را بطناسند و به تجارب و توانایی مای ما پی ببرند. شنابک بی  تر و بیتر اا بود 

در ارتباط با دیرراا مو ر منامرک و ف ونری من لرک و مرتبرک مری شرود. ا،رر شرگا در مرورد برود و دیررراا            

اسید و می توانید پنجررگ  رومری برود را بیترر شرک       اطلامات بوبی  سر  نید  بود و با ما را بیتر می شن

 دمید و بربورد اود موفقیک بمی  را تجربه  نید.

 تمرین: انتقاد پذیری
برای ب،امی یافتت اا منطقه  ور شب یک بود و اف ودا با به بب  ،طودگ  اا مگسرتاا یا دوسرتی بسریار   

ور مکتوب برایتاا بنویسند ایت احتگاد را بدمیرد   گیگی ببوامید ن ر بود را دربارگ ارتباطات شب ی شگا به ط

 ه مر  دام اا مواردی  ه به ن ر شگا ااب  پذیر  نگی بید  در بب   ور شب یک شگا باشد یک ماته س ی 

 نید ایرادات و انتقادمای مربوطه را رمایک  نید و ب د اا ا لاح با موارد  ارایابی را تکرار  نید به ایت ترتیر 

  بانه  ور را به بب  ،طودگ اضافه  ردگ اید و ارتباط بود را موثر سابته اید.شگا ببطی اا 
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 :الگوهای ارتباطی
بیا دوسک دارید شب یک اشبا  را ببوانید و بایگید با ما چرونه فکر می  نند  به چه مسرائلی امگیرک   

ف    تکنیکی به شگا م رفی می شود  ره برا   می دمند و چرونه و با چه الرویی ارتباط برارار می  نند  در ایت 

 استاادگ اا با می توانید ب و یات شب یتی افراد و الرومای ارتباطی بناا را شناسایی  نید.

بطر در طود تاریخ مگوارگ ملااه مند بودگ اسک به ،ونه ای تااوت میاا انساا ما را شناسایی و تو یف  ند. 

طالع بینی بغاا شد. منجگاا و بوابر اراا م تقد بودنرد دواادگ ملامرک در   اولیت تلا  مای بطر در ایت امینه با 

 چیار ،روگ باک  باد  بت  و بب  شب یک افراد را به منرام تولد ت ییت می  ند.

بقراط حکیم یوناا باستاا طبی ک انساا را به چیار ،روگ  اراوی  بلغگی  دموی و سودایی تقسیم  رد. ایرت  

یر ملم پ شکی را تحک تأثیر ارار دادگ بود  شب یک انساا را مترأثر اا چیرار مامر  بلغرم      ن ریه  ه تا دوراا اب

 ارا  دم و سودا می دانسک: افراد  اراوی افرادی اود بطم  ستی گ  و  بااست داد  ،ستاخ و بری براک مسرتند    

مرایی سرراندگ     افراد بلغگی م ا  اشبا ی برام   م تحرک  اودرنج و بونسرردند افرراد دمروی مر ا  انسراا     

سرحاد و  املاً ا تگامی مستند  ه به مسائ  و م الات تو یی ندارنرد و در نیایرک افرراد سرودایی اشبا ری      

 میجاا ادگ  غیرا تگامی  م بی  بدبیت  اا بود راضی و متکبرند.

اا ن رر   در ابتدای ارا بیستم رواا شناسی به نام  ارد یونگ ن ریه ترااگ ای مطررح  ررد بره امتقراد او انسراا      

شب یک با چیار  ن  متااوت به سیر و ادراک  یاا می پردااد. ایت چیار  رن  مبارتنرد اا:  رن  فکرری      

  ن  ماطای   ن  حسی و  ن  شگی.

 در یک الگوی ارتباطی دیگر چارلز هندی چهار تیپ شخصیتی را مطرح می کند: 

یت طرفیت ارتباط استوار اسک در ایت م یر فرمنگ باشرامی اسک  ه برامتگاد متقاب  ب «:زئوس»تیپ اول

 تیپ شب یتی  افراد به  ای ارتباط مای رسگی اا راگ تگاس مای شب ی و مگدلی  ار می  نند.

م یر فرمنگ نق  ماسک  ه بر مقلانی بودا انساا تأ ید می  ند و ایت  ه می تواند  : «آپولو»تیپ دوم 

چی ی را به طور منطقی تج یه و تحلی  نگاید در ایت تیپ شب یتی  فرد بی  تر یک نق  به شگار مری رود ترا   

 یک شب  بپولو در فرمنگ یوناا ادیم بدای ن م و ترتیر و اانوا به شگار می رود.

م یر فرمنگ  ار اسک و بر ح  موفقیک بمی  مسرئله برا اسرتاادگ اا رو  مرای منطقری       «:تناآ»تیپ سوم 

تأ ید دارد ایت تیپ شب یتی به تب   به منواا یرانه مبنای ادرت و ناوذ تو ه دارد و س ی می  ند  ارمرا  

 را به  ورت تیگی انجام دمد.

ک مویک فرد تأ ید دارد. ایت تیرپ  م یر فرمنگ ا الک و ود اسک و بر حا «:دیونیسوس»تیپ چهارم

 شب یتی میی رئیسی را بر نگی تابد.

 در الرویی دیرر اا سه نور شب یک ااطع  پرباشرر و سلطه پذیر یاد می شود:
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 شب یک ااطع شب یتی متاکر  انتقاد پذیر  دارای ،رای  به ارتباط با دیرراا  بلاق و احترام برانری  اسک. -

 بیرگ  طی اا دیرراا  ظامراً بو  بربورد  ماطرب و اان ر روانی بسیر پذیر اسک.شب یک پرباشرر ام   -

شب یک سلطه پذیر شب یتی با احساس حقارت  مدم بیاا دید،اگ بود  ،ری  اا ت گیم ،یری  ،ری  اا  -

 ت ارض  افسردگ  بیاد پرداا  با اظیاراتی دو پیلو و ط نه اا اسک.

 مبتلررف را منرررام براررراری ارتبرراط مطررب  مرری سررااد.       الررروی ارتبرراطی دیرررری چیررار وضرر یک    

ایت الروی ارتباطی به ما می ،وید  ه انساا ما در ت ام  با مم در اند،ی  پیوسته در چیار وضع به سر می برنرد  

  ه تنیا یک وض یک موفق اسک و می تواند مو ر ارتباطات موثر شود: 

 ساا نه بود را ابود دارد و نه دیرراا رامرحله نه مت بوبم  نه تو بوبی: در ایت مرحله  ان

مرحله مت بدم  تو بوبی: در ایت مرحله شب  بود را ابود ندارد و دیرری را بوب می داند ایت وضر یک  

 حالتی اا تسلیم و سلطه پذیری اسک.

مرحله مت بوبم  تو بدی: در ایت مرحله انساا  بود ب رگ بیت اسک و سلطه  ویی می  نرد  ره برا ارتبراط     

 وثر و پایدار مغایر اسک.م

مرحله مت بوبم  تو بوبی: ایت وض یک نطاا دمندگ شب یک سالم اسک  ه فرد مم امتگاد بره نارس دارد و   

 مم به دیرراا امتگاد می  ند و دید،امی م بک دارد در ایت حالک  ارتباط موثر ایجاد می شود و پایدار می ماند.

 الرومای ارتباطی چرونه شک  ،رفته اند 

نساا ناشنابته تریت مو ود اسک با و ود ایت  ه مگه ما انساا مستیم و اا یک ،ونه ایرم  امرا در تگرایلات     ا

رفتارما  بواسک ما  نیااما  انری گ ما و امدافگاا با مم متااوتیم بدمی ضگت با  ه من رری بسریار  وچرک اا    

رگ  پیچیدگ و ناشنابته اسک و مر انسرانی   یکطاا بفرین  اسک  اما در میت حاد مگیت انساا  دنیایی بسیار ب 

 شب یک منح ر به فرد بود را دارد.

انساا ما برای انجام دادا  ارمای مبتلف به یک رشته مادت ما بو ،رفته اند مادت ما امگالی مستند  ه به 

روی دسرک  طور نابودب،اگ اا ما سر می ا ند برای م اد دسک به سینه بایستید و ببینید  ه  ردام دسرک شرگا برر     

دیرر ارار دارد. حاد دسک ما را اا مم باا  نید و  ای با ما را موض نگایید و یک بار دیرر با ما را بر روی 

 دسک دیرر و بر روی مم ارار دمید.

در ایت حالک  احساس شگا غیر طبی ی اسک و تگای  دارید  ه برای دسک به سینه ایستادا  به موا یرک ابلری   

ید در وااع شگا الروی دسک به سینه ایستادا را به ترتیرر با ری در ذمرت نرابود ب،راگ       ه طبی ی بود  باا،رد

بود پروراندگ اید طبی ی اسک  ه مر  س می تواند مر  اری را به شیوگ مای مبتلف انجام دمد. پس انساا در 

و بسرود،ی   ارتباطات ا تگامی بود نی  اا الروی با ی پیروی می  ند و با رمایک با الرو  احساس راحتری 

 می نگاید.
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دانطگنداا م تقدند شب یک انساا به طور طبی ی با رو  باموا و بطا شک  می ،یررد. بررای م راد بدمری     

را می باماید ا،ر وا نطی دلبواگ به دسک بورد  بنرا تکرار می  ند « ا تگامی بودا»یک الروی رفتاری مانند 

د تکرار ایرت مگر  و مکرس ال گر   الرروی رفتراری وی را       و دیرر بار مگاا وا ن  و رفتار متقاب  را می ستای

 شک  می دمد و نیایتاً به مادت تبدی  می شود. 

مر مادت سرنبی برای پی  بینی رفتار در ابتیار دیرراا می ،ذارد پس واتی شگا تواا درک شب ریتی را  

م نی فرد نی  در شک  ،یرری  پیدا  نید  وا ن  احتگالی او را به مجگومه ای اا محرک ما بوامید دانسک منبع 

 شب یتی وی موثر اسک.

اغلر مردم نقطه ن رمای تااگ را با داک و تأم  مرور و بررسی می  نند و حاد با  ه شگاری دیررر  بردوا   

ارایابی  با ااط یک اا با پیروی می  نند بربی در برابر اوضار و شراید مبیم و نابشنا  ترسو و بر دد مسرتند و   

باک ملک ایت امر با اسک  ه االر مای فکری انساا در ساد مای نبستیت حیرات  تحرک    ،رومی  سور و بی

تأثیر ت لیم و تربیک  محید و افراد بر سته اند،ی اا  گله مگسالاا و والدیت و در  یک نور با ری اا رفترار   

فتار نیایتاً به طبی ک در منبع م نی او ثبک و ضبد می شود. با تکرار رفتاری با  و وا ن  م بک اطرافیاا  ایت ر

و بوی و سرشک مبدد می شود به بیانی دیرر مردم به طور غیر ارادی متر دند تا درتگام طود مگر اا الرومای 

رفتاری  ه در ساد مای نبستیت حیات در و ودشاا پرور  یافته  پیروی  ننرد. ،رچره ایرت الرومرا ببطری اا      

 با ما پنیاا اسک.و ود بنیاسک  اما م گولاً ااحیطه دید و ت ور 

ن ریه مای مبتلای در حواگ مای  ام ه شناسی  رواا شناسی و ارتباطات دربارگ ایت  ه الرومرای ارتبراطی   

چرونه شک  می ،یرد  مطرح شدگ اسک  ه با ببطی اا با در ایت ف   بشنا شردید دانطرگنداا م تقدنرد مرا اا     

یم بیتریت نتایج را ن یر مرا مری سرااد  برو مری      دوراا طاولیک به با دسته مبت ات رفتاری  ه ت ور می  ن

 ،یریم و به مبارت بیتر با ما را در منبع م نی ذمت بود ثبک می  نیم.

برای م اد  مر،اگ در  ود ی به شدت نیاامند امنیک باشیم  با دسته اا رفتارمایی را  ه مو رر امنیرک مری    

،رفتره ترا ااردامات سرادگ و پری  پرا افترادگ          شود  در و ود بود می پرورانیم و در مر  اری اا مدف ،رذاری 

احتیاط را می اا و محور امگاد و رفتار بود ارار می دمیم اا با  ا  ه امارای برانوادگ را اطرافیراا  بری وااره      

رفتار  ودک را ارایابی می  نند   ودک به طور غیر ارادی در دد اسک ترا بره پیرروی اا نقطره ن رر و سرلیقه       

ااب  ابولی به دسک بورد. اا ایت رو به یک دسته مبت ات رفتراری  ره والردین  اا او     ب ر،ترما نتایج بوب و

انت ار دارند می  پیدا می  ند و با را در بود رشد و توس ه می دمد و با تکرار ایت مبت رات رفتراری  مرادت    

 می ،یرد و شیوگ ارتباط او را با افراد و رویدادما ت ییت می  ند. مای  شک 

محدود ایگنی اند،ی او را شک  می دمد و مکانی سرشار اا بسای  و راحتری بررای  فررامم مری     ایت الرو 

 سااد در وااع او ارتباط میاا فردی بود را در االر ایت الروما محدود می سااد.



 

 رس: مهدی احمدزادهمد                                                                          تکنیک های ارتباطی و فنون تسهیلگری
 

64 

 

مادت ما بوب و مایدند  چرا  ه ما را یاری می  نند  ه بدوا اند ی تواف یا اندیطیدا دربارگ نحوگ انجام 

یک  ار  با را به طور غیر ارادی به من ه ظیور رسانیم ت ور  نید  ه راننرد،ی برودرو بردوا مرادت       دادا

 چرونه مگکت و میسر می بود 

طبی ی اسک  ه برای رانند،ی پطک فرماا می نطینید  بودرو را روشت می  نید   رلا  مری ،یریرد  دنردگ     

د بار تکرار و تبدی  شدا به مادت در و ود شگا موض می  نید و پی  می روید  تگام ایت حر ات پس اا چن

 مستقر می شود و اا با به ب د  بدوا تلاشی ب،امانه اا سوی شگا به مرحله ا را در می بید.

الرومای رفتار ارتباطی نی  به مگیت شک   پس اا ناوذ در سرشک و طبی ک ما و استقرار در منبع م نری ذمرت   

ا افراد و رویدادما ت ییت می  ند مرچه دامنه درک در رفتار شگا وسیع باشد  ما  بود ببود شیوگ بربوردماا را ب

 سادگ تر می توانید با انوار طرا رفتار یرا تیرپ مرای شب ریتی  ره در  رف واحردی اررار ،رفتره  بره ا رطلاح            

  نار بیایید.

 :شخصیت خوانی به شیوه موثر
ثرر ببطری ارتبراط میراا فرردی نقر  بسریار        در ایت  ا تکنیکی به شگا م رفری مری شرود  ره مری توانرد در ا      

اراشگندی داشته باشد با ایت تکنیک شگا ابتدا بود را شناسایی می  نید و بر نکات ض ف و اروت با ب،رامی   

می یابید سپس با مگیت میارت  شب یک اطرافیاا و افرادی را  ه با با ما ارتباط دارید  به دارک شناسرایی مری    

 را یاد می ،یرید. -حتی نحوگ سبت ،اتت و ارتباط موثر -مانگایید و شیوگ بربورد با با 

رواا شناسی به نام  اتریت بریر  و دبتر  ای اب  میرا برای درک رفتار انسانی  اب اری فرامم بوردنرد  ره   

شان دگ تیپ شب یتی مبتلف را به درستی شناسایی می  ند. شب یک شگا یکی اا ایت شان دگ تیرپ شب ریتی   

 اک  نید و با را بیابید.بوامد بود پس د

مبنای تیپ شب یتی چیار   ء دارد. شگا ا،ر می بوامید الروی ارتباطی بود و افراد مبتلف را بطناسید و 

براساس با ارتباط برارار  نید  لاام اسک ایت نور تیپ ما را یاد بریرید و به باطر بسپارید چیار ویژ،ی مبنایی 

 تلف شناسایی می شوند  مبارتند اا: ه براساس با شان دگ تیپ شب یتی مب

 مر انسانی یا دروا ،ر اسک یا بروا ،را -

 مر انسانی یا شگی اسک یا حسی -

 مر انسانی یا فکری اسک یا احساسی -

 مر انسانی یا ملاح ه ،ر اسک یا ت گیم ،یر -

اسرک ب اری ایرت    اب  اا  حبک دربارگ مر یک اا ایت ویژ،ی ما  باید موضور میگی را توضیح داد. مگکت 

طور ت ور  نند  ه نگی تواا ،اک م لاً  سی دروا ،ر اسک یا بروا ،را یا احساسی اسک یا فکری و ایت امرر  

 برحسر موا یک مای مبتلف  در افراد ایجاد می شود.
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 ایررت مطلررر  رره مررا مرری ترروانیم مررم احساسرری و مررم ،ررامی فکررری باشرریم ا،ررر چرره درسررک اسررک            

ما  مربوط به یکی اا با ماسک  ی نی یکی اا ایت دو ویژ،ی در شب یک ما  اما موضور ایت اسک  ه شب یک

پررنگ تر اسک بود اری بردارید و روی یک  اغذ امااء  نید حالا با دسک دیرر بود  مگیت  ار را انجرام  

دمید. احتگالاً واتی و انرژی بی  تری  رف  ردگ اید و نتیجه  ار بیلی  الر نبودگ اسرک درسرک اسرک  ره     

ا می توانید با مر دو دسک امااء نید ولی و ه غالر نوشتت و امااء  ردا را با یک دسک با  انجام مری  شگ

 دمید.

مت چپ دسک مستم. مواع نوشتت باید  اغذ را  ج ارار دمم تا راحک بنویسم ا،ر ببوامم برا دسرک راسرتم    

ور اسک م لاً مت بروا ،را مستم بنویسم  نتیجه  ار به بوبی دسک چپ نبوامد بود و وگ شب یتی نی  مگیت ط

 حالا می توانم دروا ،رایی را نی  تجربه  نم  اما و ه غالر شب یک مت بروا ،رایی اسک.

مگکت اسک بپرسید بیاد نگی تواا مم دروا ،را بود و مم بروا ،را  مم حسی بود و مم شگّی  پاسخ مناری  

برای نوشرتت اسرتاادگ  نریم  در مرواا ی اا ب  رد      اسک مگاا طور  ه می توانیم به شکلی اادسک ض یف تر بود 

دیرر شب یک بود مم می توانیم استاادگ  نیم  اما مر شب  بی  تر به سگک با ی تگای  دارد ا،رر فرردی   

احساساتی اسک  ایت بداا م نا نیسک  ه فرد مورد ن ر میی  دام اا  ارمای بود را براساس مق  و منطق انجام 

 ر ت گیم ،یری مای بود  ،رایی بی  تری به احساس دارد تا به فکر.نگی دمد  بلکه با فرد د

 :برون گرا یا درون گرا
شگا برای با  ه بدانید دروا ،را مستید یا بروا ،را  باید به ایت فکر  نید  ه بودا در میاا افرراد دیررر بره    

دنیای بیروا  رف  نید یرا در   شگا بی  تر انرژی می دمد یا با بود بودا  انرژی بود را بی  تر می  دارید در

 دنیای ایدگ ما و اندیطه مای بود 

مستند ی نی انرژی بود را اا دیرراا می ،یرند و با را به دیرراا مم می دمند ایت « دیرر محور»بروا ،راما

  مستند« بود محور»اشبا  مر چه بی  تر با سایریت ارتباط برارار  نند  انرژی بیطتری می ،یرند. دروا ،راما

متااوت اسک و  نبه ای منای ندارد ایت افراد بی  تر به بود متکی مسرتند  « بود بوامی»با « بودمحوری»البته 

 و تر یحی می دمند اا تجربه ما و داشته مای بود استاادگ  نند.

بروا ،راما به منرام  حبک  ردا در مقایسه با دروا ،راما  حرارت و انرژی بی  تری اا برود نطراا مری    

. با ما به احتگاد ایادتری افکار بود را ابراا می  نند و به منرام  حبک  رردا  برا حر رک انردام مرای      دمند

بود بر  حبک مایطاا تأ ید می وراند  اا حر ک دسک ما و بیاا چیرگ ای نی  بی  تر بیرگ می برند اما دورا 

ک دارند  ه رفتار برام تر و ملایم ،راما  م حر ک تر مستند و  م تر حرف می انند با ما به طور طبی ی دوس

 تری داشته باشند.

 ا،رررر بررره  رررحبک یرررک برررروا ،ررررا برررا دروا ،ررررا بررروب دایرررق شررروید  بررره تاررراوت مرررای برررارای   

  .می بورید نبسک با  ه متو ه می شوید  ه بروا ،راما به مراتر بی  تر حرف می انند بر
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با  به طور ،رومری بره دور مرم  گرع مری      بروا ،راما اغلر پرسرو داتر اا دروا ،راما مستند واتی اش

 شررروند  تطررربی  ایرررت امرررر سرررادگ ترررر مررری شرررود. برررروا ،رامرررا نررره تنیرررا بیطرررتر حررررف مررری اننرررد       

 بلکرره تررت  رردای بنیررا بلنرردتر اسررک بررروا ،رامررا واترری دربررارگ موضررور میگرری  ررحبک مرری  ننررد              

 یی نداشرته باشرند  ره میرداا     می توانند فاای ،اترو را در انح ار بود بریرند و حتی مگکت اسک به ایت تو

داری با ما چه تأثیری روی طرف دیرر ارتباط بر ای می ،ذارد ایت تگایر  بره دایرق نطردا روی اشربا  و      

 شراید محیطی  بام  می شود  ه دروا ،راما در شرایطی  بدم مایی مجیر و غریر به ن ر برسند.

بود را به یک موضور م طوف  نند  اغلرر  اا با  ا  ه دروا ،را در مر لح ه ای تر یح می دمند تو ه 

تگاس چطگی بوبی برارار می سااند در حالی  ه بروا ،راما  ه حواسطاا اود بره اود پررت مری شرود  نگری      

 توانندد به راحتی تگاس چطگی برارار سااند.

 برررروا ،رامرررا مررری بوامنرررد بررره بنچررره در پیرامونطررراا مررری ،رررذرد  تو ررره  ننرررد  امرررا دروا ،رامرررا   

بود را در  اری غرق  نند  ه به با ملااه مندند ایت تو ه به دروا و موضور مورد ملااره  اغلرر    می بوامند

 بام  می شود  ه با ما اا بنچه در پیرامونطاا می ،ذرد  بی ببر باشند.

بلا ه ایت  ه بروا ،راما واتی در  نار دیرراا مستند  انرار باتریطاا شارژ می شود  و ایت در حالی اسک 

وا ،راما ا،ر بی  اا حد م ینی در  نار دیرراا و در ارتباط با با ما باشند  باتریطاا بالی مری شرود بره     ه در

 مبارت دیرر  ف الیتی  ه به بروا ،راما انرژی می دمد  برروی دروا ،راما تأثیر م کوس می ،ذارد.

املاً طبی ی اسک  ره  به یک میگانی دموت می شوند   -یکی دروا ،را و دیرری بروا ،را -اا و شومری

بروا ،راما اا ایت دموت استقباد می  نند او به  سانی فکر می  ند  ه دربا میگانی می بیند و با با ما ارتباط 

برارار می  ند  اما فرد دروا ،را تر یح می دمد  ه در من د بگاند یرا در نیایرک وارک برود را برا چنرد نارر اا        

 دوستاا ن دیک بود برذراند.

د  ه شگا دروا ،را مستید یا بروا ،را  ا،ر منوا مطگئت نطدگ اید نرراا نطوید  به تدریج ملایم حاد برویی

و نطانه مای مبتلف را  نار مم می ،ذارید و به نتیجه می رسید واا یک ایت اسرک  ره ویژ،ری رفتراری ب اری      

بیلی راحک تطبی  می دمید افراد  املاً مطب  و به ا طلاح تابلوسک ا،ر به افراد پیراموا بود فکر  نید  

  ه افراد بی  تر بروا ،را مستند یا دروا ،را  اما در ب ای افراد ایت تطبی   داک بی  تری لاام دارد.

ا،ر به دوراا  ود ی بود فکر  نید  می توانید بروا ،را یا دروا ،را بودا بود را مطب  سااید م گولاً 

ف الیک مای ا تگامی می شوند  اما  ود اا دروا ،را م گولاً ،وشه  ود اا بروا ،را با سایر  ود اا در،یر 

،یر مستند  ود اا بروا ،را دوستاا مت ددی دارند  به ف الیک مای مبتلای روی مری بورنرد و اا ایرت  ره در     

  انوا ف الیک ارار داشته باشند  لذا می برند.

برابر اسک؛ اما اا با  را  ره برروا ،رامرا بری  ترر       در  وامع انسانی ت داد بروا ،راما با دروا ،راما تقریباً 

  حبک می  نند و بود را نطاا می دمند  احساس می شود  ه شگار با ما بی  تر اسک.
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 حسی یا شمّی؟
انساا ما اا دو طریق اطلامات بود را  ذب می  نند مرا م گرولًا ببر  ام رم اطلامرات برود را اا طریرق        

 اطلامررررات را مررررم اا طریررررق حررررس شطررررم بررررود  حررررواس پنجرانرررره دریافررررک مرررری  نرررریم  ب ارررری

می ،یریم با مایی  ه اا حس شطم بود  بی  تر استاادگ می  نند  اشبا  شگی مستند؛ ی نی به  ای تو ره  

 ردا به بنچه و ود دارد  به بنچه مگکت اسک و ود داشته باشد  تو ه دارند میی شب ی  د در د شگی یا 

 ی  بی  تری دارد.حسی نیسک  بلکه به یکی اا ایت دو ،را

افراد حسی دربک را می بینند  اما اشبا  شگی به  نر  ن ر دارند فرد حسی به بنچه در مر لح ره تجربره   

می  ند  ن ر دارد  اما شب  شگی به  ای با  ه به بنچه مسک تو ه  ند   لیات را در ذمت بود متبادر مری  

ق و بیاد پردااند در حالی  ره افرراد حسری بره شرک       سااد حسی ما به واا یک ما تو ه دارند  اما شگی ما بلا

بطی فکر می  نند  به طوری  ه مر اندیطه به دنباد اندیطه دیرری اا راگ مری رسرد  اشربا  شرگی اغلرر اا      

روی اندیطه ما پر  می  نند بناا م گولاً اا اوگ تبی  بالایی بربوردارند و ایت ،ونه می توانند به راحتی غرق 

 در بیاد شوند.

 ژومطرررراا الرومررای ارتبرراطی م تقدنررد در میرراا ،رررای  مررای تیررپ مررای چیار،انرره شب رریتی            پ

دو ،رای  حسی بودا یا شگی بودا بی  تریت تااوت را در اشبا  ایجاد می  ند ملک ایت امر با اسک  ره  

 ایت دو ،رای  روی دید،اگ  لی افراد تأثیر می ،ذارد.

ی  نند و حاد با  ه شگی ما به طرا پیچیدگ تری حرف می اننرد  حسی ما به شک  سادگ ای ارتباط برارار م

 فرررررد حسرررری « ایررررت چیسررررک »مرررر لاً ا،ررررر ب ررررری را  برررره فرررررد حسرررری نطرررراا دمنررررد و بپرسررررند   

ایت ب ر اسک  طود با حدود بیسک سانتیگتر و مرض با پنج سانتیگتر اسک مسرتطیلی شرک  اسرک    »می ،وید: 

او بنچه را می بیند  بره دایرق ترریت    « ر  ورگ پبته شدگ اسکرنگ با ارد روشت اسک سنریت و ساک اسک و د

شک  مگکت تو یف می  ند. اما ا،ر مگیت سواد را اا فرد شگی بپرسند  او احتگالاً ایت طور  رواب مری دمرد:    

ب ر اا امانی  ه انساا احساس نیاا برای سابک بانه برای بود  ردگ  و رود داشرته اسرک  ابتردا بره  رورت       »

باک رس درسک می شد  اما انساا ب دما برای استحکام بی  تر  با را با بت  پبرک اا ب رر    بطک بام و اا

برای  ارمای مبتلف می شود استاادگ  رد. در حاد حاضر ب رمای سرامیکی تولید می شود  ره بیلری مقراوم    

 گلات افراد  او به طور مطب  ب ر را تو یف نگی  ند  بلکه تدامی بود را اا با می ،وید« تر و بیتر اسک

حسی  وتاگ اسک اما  گلات افراد مطی بلند و طولانی اسک و در بسیاری موااع  گله تگام نگی شرود اا با  را   

  ه شگی ما  گلۀ  حبک  نندگ را پی  بینی می  نند  اغلر  گلات دیرراا را به  ای با ما تگام می  نند.

ما بسیار اروی اسرک و اا ایرت اطلامرات برود      اشبا  حسی به اماا حاد و ،ذشته تو ه دارند  حاف ه با 

برای ت گیم ،یری استاادگ می  نند با ما نسبک به بنچه انجام دادگ اند  راحک مستند و  م ترر بره بنچره منروا     
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اتااق نیاتادگ اسک  بیا می دمند اما بی  تر سامات رواشاا را به بیندگ فکر می  ننرد و  رم ترر بره لح ره حراد       

 تو ه دارند.

ی است داد با را دارند  ه به موضومات بدی ی بیندیطند و نوبوری  نند  اما اغلر واتری نوبرک   اشبا  شگ

به ا رای با فرا می رسد  اا موا یک مگتاای بربوردار نیستند برمکس ایت ،روگ  اشربا  حسری اا ایرت  ره     

میرارت با را بره حالرک    میارتی را یاد بریرند  بوشحاد می شوند و اا با استقباد می  نند و ب رد اا فرا،یرری   

 تکراری و روامرگ انجام می دمند.

 برره طررور  لرری اشرربا  حسرری برره مطال رره دربررارگ واا یررک مررا ملاارره مندنررد با مررا برره موضرروماتی           

می پردااند  ه  اربردی مگلی داشته باشد  اما شگی ما به ایدگ ما  ماامیم  ن ریره مرا و مسرائ  انت امری اا برود      

شگی ما به ادامه تح یلات مالی ملااه دارند و م گولاً به مردار  برالاتر ملگری مری      ملااه نطاا می دمند. اغلر

 رسند و به ابذ مدارک تح یلی ملااه مند مستند.

در د  35در د اا  گ یک انسانی ،رای  حسی و  65تحقیقات در بربی  طورمای پیطرفته نطاا می دمد 

 یا شگی  ،رای  شگی دارند حاد شگا اا بود بپرسید  حسی مستید

 فکری یا احساسی؟
مردما بی  تر فکری و بانم ما اغلر احساسی مستند. البته مگه مرداا فکرری و مگره انراا احساسری نیسرتند      

برای شنابک شبی ک یک اا ابتدا پی  بود حدس می انیم  ه او فردی احساسی اسرک؛ امرا ایرت حردس را     

ایسه با فکری ما  اغلر رفتار دوسرتانه ترری دارنرد افرراد     نطانه مای دیرری نی  باید تأیید  ند. احساسی ما در مق

احساسی م گولاً دوسک دارند  دیرراا را راضی  نند و به مگیت باطر در  ف الیک مای ا تگامی بود را در،یر 

 می  نند.

اا سوی دیرر افراد فکری در مقایسه با اشبا  احساسی اا ااط یک بی  ترری بربوردارنرد بری  ترر ابرراا      

 ی  نند و در ستای  و تطکر اا دیرراا میارت چندانی ندارند.و ود م

افراد احساسی م گولاً لببند می انند  ابم می  نند و در مقایسه با اشربا  فکرری اا بیراا چیررگ ای بری       

تری استاادگ می  نند احساسی ما واتی به میجاا می بیند یرا شراد مسرتند بره سررمک لببنرد مری اننرد و واتری          

راسانند  چیرگ شاا ناراحتی را نطاا می دمد به مگیت دلی  اسرک  ره ا،رر بره افرراد احساسری نرراگ        نابطنود یا م

  نید  در مقایسه با اشبا  فکری  دوایر بی  تری دور چطم ما و اطراف دمانطاا می بینید.

سات و روشت اسک  ه مر  دام اا ما توانایی مایی داریم و ت گیگات بود را براساس منطق یا براساس احسا

ارا  مای مطب  اتباذ می  نیم میی  س  د در د فکری یا احساسی نیسک و مرر یرک اا مرا در ایرت دو     

تر یح نی  ،رایطی مادراادی داریم البته اندیطیدا و احساس  رردا  مرر دو بیرانرر فراینردمای ت رگیم ،یرری       

لاد چیر ی نگری داننرد  درسرک     منطقی مستند ایت  ه فکری ما احساسی ندارند یا احساسی مرا اا منطرق و اسرتد   

 نیسک اما افراد فکری و اشبا  احساسی اا م یارمای متااوتی برای ت گیم ،یری استاادگ می  نند.
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اشبا  فکری  سانی اند  ه ت گیگات بود را بی  تر به طور مینی و با سبک و سنریت  ردا  نبره مرای   

سات بود)ایت  ه چرونه تحک تأثیر افراد دیرر اررار  م بک و منای می ،یرند  اما افراد احساسی با تو ه به احسا

 بریرند( ت گیگات بود را اتباذ می  نند.

 افرررراد فکرررری طبی تررراً در ب اررری اا امینررره مرررا بیترررر اا احساسررری مرررا مگررر  مررری  ننرررد  امرررا متقرررابلاً   

نردی مرای   احساسی ما مم در مواا ی بیتر اا فکری ما  ار می  نند اا با  ا  ه اشبا  مری بوامنرد اا توانگ  

طبی ی بود استاادگ  نند  تردیدی در ایت نیسک  ه احساسی ما و فکری ما مر  دام مطاغ  مورد ملااه بود را 

انتباب می  نند م لاً مطاغ  امداد،ر  ،روگ ایادی اااحساسی ما را به بود  لر می  ند  چوا ایت مطاغ  بره  

 - ره مگراا  گرک  رردا بره دیررراا اسرک        -با ما امکاا می دمد  ه یکی اا نیاامرای میگطراا در انرد،ی   

 بربوردگ شود.

فکری ما مم اا ایت  ه اا است دادمای طبی ی بود استاادگ  نند  بی  تریت احساس رضایک را به دسک مری  

بورند با ما دوسک دارند  ه مسائ  را به شک  منطقی تج یه و تحلیر   ننرد. تجرارت و باار،رانی و بره ویرژگ       

ت گیم ،یری به میاا می بید  بنراا م گرولاً    فکری ما را به بود  لر می  ند و واتی پایمدیریک  بسیاری اا 

 بیتر مگ  می  نند.

احساسی ما به طور طبی ی بی  تر به دیرراا فکر می  نند  چوا احتیا  دارند  ه دوستطراا داشرته باشرند و    

 .مورد تو ه ارار ،یرند اا ایت رو  می  وشند  ه دیرراا را راضی  نند

افراد احساسی در  ریاا ارتباط با دیرراا و  گکی  ه می بوامند به با ما بکنند  در مواا ی دروب مایی نه 

و مری ترسرند در  رورت امگراد      چنداا  دی می ،ویند  چوا اا شیوگ مای براراری ارتباطرات نررراا مسرتند   

  راحک یا ،اتت حقیقک  مباطباا بود را ناراحک  نند.

 دااک و ،اتت حقیقرک ارا  اائر  مسرتند و ا،رر ایرت  ردااک با مرا  سری را برنجانرد           فکری ما برای 

احتگالاً مسئله با ادرما برایطاا میم نیسک اا طرف دیرر احساسی ما مم اغلر متیم می شروند و مرورد انتقراد    

مرا مرم بره مگریت      ارار می ،یرند  با مم به ایت دلی   ه بی  اا اندااگ نرم و ملایم و ماطای مستند  امرا فکرری  

 را ندارند. اندااگ مورد انتقاد ارار می ،یرند  ه حساسیک مای لاام

 حاد برویید شگا احساسی مستید یا منطقی و فکری 

 ملاحظه گر  یا تصمیم گیر؟
اود ت گیم می ،یرید یا فرایند ت گیم ،یری برایتاا اسک و طود می  طد  انساا مرا در امینره سرااماندمی    

طیدا به اند،ی بود به دو ،روگ مگدگ تقسیم می شوند ملاح ره ،رمرا اشبا ری براا و پذیرنردگ      دنیا و اوام بب

 مستند و به منرام ت گیم ،یری ذمت بود را باا می ،ذارند و م گولاً دچار اضطراب و تطوی  می شوند.
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ربرارگ  ت گیم ،یرما اغلر ت گیگات بود را سریع و راحک اتباذ می  ننرد ت رگیم ،یرمرا ترا امرانی  ره د      

موضومی ت گیم نررفته اند  تن  دارند بناا به مگیت دلی  می بوامند مرچه سریع تر به ت گیم ،یری برسند و 

 اااوت  نند.

واتی فردی ت گیم ،یر به میگانی دموت می شود  اود ت گیم می ،یرد  ه بیا می بوامد در ایرت میگرانی   

نتیجه ،یری و ت گیم برسد اما ملاح ه ،رما ا،رر بره    شر ک  ند یا نه او امانی احساس برامی  می  ند  ه به

 ت گیم ،یری مجبور شوند  احساس فطار و ناراحتی می  نند.

بنابرایت  برای تسکیت ناراحتی بود به ایت نتیجه می رسند  ه مر چه دیرترر و  رم ترر ت رگیم بریرنرد  بیترر       

 اسک.

و ملاح ه ،رما به اطلامات بی  تری نیاا دارند م گولاً ت گیم ،یرما برای ت گیم ،یرما به اطلامات  م تر 

 ملاح ه ،رما دوسک دارند  ه برنامه ری ی  نند و ا،ر در ایت برنامه تغییری به و ود بید  ناراحک می شوند.

ت گیم ،یرما دوسک دارند  ه شرای م ینی و مستقر باشد با ما تحگ  ایت  ه برذارند اتااارات  شرراید را   

ملاح ه ،رما مم می توانند مقاید محکم و ادرتگندی داشته باشرند  امرا با مرا ترر یح مری      ت ییت  نند  ندارند 

 دمند به  ای با  ه سیاگ و ساید ببینند  با ستری ببینند. 

ت گیم ،یرما به اماا تو ه دارند و تقریباً مگیطه واک شناس مستند اما ملاح ه ،رما اغلر دیر مری  ننرد و   

دسک با ما فرار می  ند برای یک ملاح ه ،ر  اماا چی ی اسک  ه مری ترواا    احساس می نگایند  ه واک اا

 با را تگدید  رد و مگیطه ایاد اسک.

افراد ت گیم ،یر اغلر به ا ود محکم تری م تقدند و حاد با  ه ملاح ه ،رما  تاریح و براای را ترر یح   

چه اودتر به پایراا برسرانند و ب رد بره     می دمند ت گیم ،یرما اغلر احساس اضطرار می  نند  ه  ارشاا را مر 

استراحک و تاریح بپردااند  اما ملاح ه ،رما اغلر می بوامند تاریح  نند و راحک باشند و امانی  ه نوبک به 

 انجام  اری اضطراری رسید  دسک به  ار شوند.

 ه ،ر  م گولاً یکی اا باراتریت ب ی ه مای ت گیم ،یرما ااط یک بنیاسک  اما برمکس با ما افراد ملاح

در ت گیم ،یری با دشواری روبرو مستند. بوشببتانه به باطر ایت  ه مگه اطرافیاا ما مگره رواگ دگ مرا ت رگیم    

 می ،یرند  ما به راحتی می توانیم تیپ شب یتی با ما را شناسایی  نیم.

م گولاً بررای روشرت   واتی  ه اا یک ت گیم ،یر ن ری را  ویا شویم  او بلافا له به شگا  واب می دمد و 

تر شدا مسئله به توضیح بی  تر نیاای ندارد  اما ملاح ه ،رما به ب و  ا،ر دروا ،را مم باشند  نگی توانند 

بلافا له  واب شگا را بدمند. در بسیاری موااع با ما برای  واب دادا باید سوالاتی اا شگا بکنند یا توضیحات 

 بی  تری ببوامند.
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طرا بیاا ایت اشبا  در منرامی اسک  ه اظیار ن ر می  نند ت گیم ،یرما با ااط یرک   نطانه دیرر  تو ه به

و اطگیناا ایادی حرفطاا را می انند  اما ملاح ه ،رما به حرفی  ره مری اننرد  اطگینراا چنردانی ندارنرد بررای        

 دمند.ملاح ه ،رما انجام دادا و فرایند  ار میم اسک  اما ت گیم ،یرما به نتیجه  ار بیا می 

 حاد برویید  ه شگا ت گیم ،یر مستید یا ملاح ه ،ر 

شگا ا نوا با چیار ویژ،ی اساسی شب یک بود یا ویژ،ی مای فرردی  ره مری بوامیرد شب ریک بروانی       

 نید  بشنا شدید ایت چیار ویژ،ی می تواند شان دگ تیپ شب یتی مبتلف را برای ما مطب  نگاید برای دسته 

چیار ،روگ مطربی  ه مر  دام چیار تیرپ شب ریتی را پوشر  مری دمرد  بره شرگا         بندی  بیتر و سیولک  ار 

 م رفی می شود. ایت چیار ،روگ مطربی  در وااع  لیات شب یک فرد را مطب  می سااد و مبارت اا:

 

 ملاح ه ،ر و حسی: تجربه ،راما ت گیم ،یر و حسی: سنتررا

 

 برمانررامااحساسی و شگی:  فکری و شگی: مایوم ،راما

 

 :اـسنتگراه
انساا مایی مستند  ه حسی بودا ی نی تو ه  ردا به حقرایق و   ئیرات و انرد،ی    « سنتی ما»یا « سنترراما»

  ردا در لح ه حاد و مگچنیت ت گیم ،یر بودا ی نی داوری و تو ه به ابلاق  اری را تر یح می دمند.

افررادی پر رار  سربتکو  و اابر  امتگادنرد سرنتی مرا        ایت اشبا  مسئود تریت تیپ مای شب یتی مستند 

اشبا ی  دی   ریح و ثابک ادم مستند با ما م گولاً به شکلی مستقیم  شااف  روشت و موثر ارتبراط براررار   

 می  نند و تر یح می دمند دربارگ چی مای  دید و تجربه مای نوحرف ب نند.

برای با ما  حبک دربارگ مسائ  ن ری یا موا یک مای ایت ،روگ اا م اد مای ویژگ و با  استاادگ می  ند 

 می  نید: فرضی راحک نیسک در  دود ایر چیار نور تیپ شب یتی سنتررا را ملاح ه

 

  م تریت              2فرمی                1تیپ شب یتی           ا لی                  فرمی                      

 

 رراسنت

 احساسی شگی حسی فکری سنتررای ااطع
 شگی احساسی فکری حسی سنتررای وااع بیت
 فکری شگی حسی احساسی سنتررای  ذاب

 شگی فکری احساسی حسی سنتررای محجوب

 



 

 رس: مهدی احمدزادهمد                                                                          تکنیک های ارتباطی و فنون تسهیلگری
 

72 

 

 سنتگرای قاطع: برون گرا، حسی، فکری، تصمیم گیر

مطب   ردا افراد دارای ایت تیپ شب یتی  مدیراا بسیار بوبی مستند اا است داد بوب مدف ،ذاری و 

منابع مو ود بربوردارند منطقی و تحلی  ،ر مستند و می توانند به سرمک ت گیم ،یرری  ننرد بنراا اشبا ری     

 من ف و پرتلاشند و ا ود ابلاای را رمایک می  نند.

ایت تیپ شب یتی   م تر به  انبداری اا  سی یا دمدمی م ا  برودا مرتیم مری شرود ایرت افرراد نسربک بره         

با  ار می  نند وفادارند و در امینه  اری بود  ت گیگات  دی و موثری می ،یرند ایت تیپ ساامانی  ه در 

شب یتی به منرام ت گیم ،یری  م گولًا احساسرات دیررراا را لحراظ نگری  نرد و برا با  ره اغلرر ملایرم و          

تسلد ارار ،یرد. دوستانه بربورد می  ند  اما راابک مم می  ند و می بوامد مر طور شدگ در  شراید  نترد و 

 افراد ایت تیپ ارادگ ای بسیار اوی دارند و بیلی بوب  حبک می  نند.

ایت تیپ شب یتی به محیطی ملااه دارد  ره در با مرر  رس وظرایف برود را مری دانرد و در با اوامرد و         

 مقررات مطب  و  ریح حا گیک دارد بسیار  گیگی مستند و با مگکاراا بود ف الیک ،رومری بروبی انجرام   

می دمند به مقامات و اشبا  ادرتگند بیای ایادی می دمند و متقابلاً اا دیرراا مم انت ار دارنرد  ره رفتراری    

 ایت ،ونه داشته باشند.

تیپ شب یتی سنتی ااطع  به تجربه  ردا  ارما و بلاایک تو ه چندانی ندارد و  م تر به سراب رو  مای 

رویه ما و رو  مای بشنا تو ه نگاید ایت تیپ بود را به راحتی  دید می رود و به  ای با تر یح می دمد به 

 با تغییر و تحود تطبیق نگی دمد و در مقاب  تغییر مقاومک می  ند و به با روی بو  نطاا نگی دمد.

ایراد ایت تیپ شب یتی ملاوگ بر مدم تو ه به احساسات دیرراا  با اسک  ه به شدت به اماا حراد تو ره   

 بر شراید بیندگ اثر  برذارد. رتیر مگکت اسک متو ه نطود  ه شراید ف لی مگکت اسکدارد و به ایت ت

ایت اشبا  در  ار پی  بینی نیاامای بتی بوب مگ  نگی  نند و اا با  ا  ه در ت گیم ،یرری سررمک   

ی  ه مگ  دارند  در مواا ی بدوا داشتت دلی  و مدارک محکم  به داوری و ت گیم ،یری اادام می  نند و وات

ت گیم بود را بریرند به سبتی می تواا با ما را به شراید دیرری متقامد سابک واتی ایرت اشربا  اا برود    

حو له به بر  می دمند و به  حبک دیرراا دایقاً ،و  فرا می دمند  احتگالاً در شرایطی ارار می ،یرند  ره  

 بیتر بتوانند ت گیم ،یری  نند.

 باط برقرار کنیم؟ارت« سنتگرایان قاطع»چگونه با 
ایت افراد سرسبک تریت و پیچیدگ تریت تیپ شب یتی سنتررایاا مستند در حالی  ه با مرا مگومراً رفتراری    

دوستانه اا بود بروا می دمند  اما در بی  تر اواات با تو ه به مغ  بود با مسائ  روبرو مری شروند و بره مسرائ      

ت اشبا  به سرمک متو ه می شوند  ه چه  اری باید انجرام  احساسی و ماطای امتنایی ندارند اا با  ا  ه ای

شود  می تواا اا با ما برای انجام دادا پروژگ و طراحی استاادگ  رد با ایت حاد  ایت اشبا  می توانند  راملاً  

سلطه  و و رئیس باشند و به مگیت  یک در بربی موااع نابواسته و بی با  ه متو ه باشند  احساسک دیررراا  
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یحه دار می  نند اما در مر  ورت افرادی مسئولند و اغلر نق  رمبری را دارند  لگرات و  گلاتری  ره    را  ر

 احتگالا ن ر ایت تیپ شب یتی را به بود  لر می  ند مبارتند اا:

 ا ااگ بدمید موضور را توضیح بدمم. -

 ا ااگ بدمید مطلر را ادامه دمیم. -

  اا  لام ایت اسک  ه ... -

 ایت ارار اسک... برنامه اا -

 موارد ایر را رمایک  نید:« سنتررای ااطع»برای ارتباط موثر با تیپ شب یتی 

ااط یک داشته باشید مگکت اسک برای ایت  ه حرفتاا را ب نید به فطار و تأ ید احتیا  داشرته باشرید نررراا     -

وضومی را به دد مری ،یررد   با نباشید  ه احساسات با ما را  ریحه دار  نید ایت تیپ شب یتی به ندرت م

 با ما ا،ر اا موضع بود مدود نکنید  برایتاا احترام بی  تری اائ  می شوند.

 اا  راحک لیجه با ما ناراحک نطوید. -

 مینرری  منطقرری و مسررتدد حرررف ب نیررد برره ایررت  رره موضررور برررای شررگا چرره امگیترری دارد   رراری           -

 نداشته باشید.

 مدالک بیا دمید بربلاف اامدگ و رواد حرف ن نید.به تو ه با ما به شراید ان اف و  -

بماد،ی با را داشته باشید تا دربارگ نقطه ن رمای بود بح   نید ایت اشبا  مگلررا مستند و با ادرما  -

 برای فکر  ردا واک  رف نگی  نند.

 به نیاا با ما  ه می بوامند  ار انجام شود  تو ه داشته باشید. -

 بواسته بود را مطرح  نید.  ریح  من م و  ادق باشید. مستقیگاً دربواسک و -

 سنتگرای واقع بین: درون گرا، حسی، فکری، تصمیم گیر

افراد ایت تیپ شب یتی  اشبا ی مسئود  ااب  امتگاد و سبتکوشند  ه می تواا روی حرف با ما حسراب  

دی بربوردارند و اب  اا ایت  ه به  رد با ما به   ئیات و ا  ای اند،ی بیا می دمند  اا ابلاق  اری ادرتگن

 استراحک بپردااند   ارشاا را تگام می  نند. 

 حاف رره ایررت افررراد در مررورد   ئیررات بسرریار ارروی اسررک سررا ک   ررم  رردا و بسرریار  رردی مسررتند           

و ا،ر به حاد بود ،ذاشته شوند تا به سرمک  ار  نند بسیار بوشحاد می شوند با ما مری داننرد  ره چره بایرد      

  ارشاا را چرونه انجام دمند. بکنند و

 ایررت ،ررروگ اا افررراد دوسررک دارنررد بررا رو  مررایی  رره بررا با بشررنایی دارنررد  ررار  ننررد ا،ررر بررا               

چال  مای  دید روبرو شوند  مطو  و ماطرب می شوند اا با  ا  ه مگلکرد  م ترریت بنیرا شرگی برودا     

 ملااه اند.رما بیاسک  به چی مای  دید و رو  مای باموا نطدگ برای انجام دادا  ا
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،رچه با ما به باطر  اراییطاا به بود می بالند  با ایت مگه ا،ر احساس  نند  ه انجام دادا  اری فایردگ و  

سود مگلی برایطاا ندارد  اا بربوردا با بودداری می  نند ایت افراد منطقی و مینی مستند و به منرام ت رگیم  

و به مگیت  یک در مواا ی سرد و  بی ماطاه به ن ر می رسند با ،یری  نبه مای شب ی را در ن ر نگی ،یرند 

 ما به ایت مسئله  ه اا ت گیم ،یری با ما چه احساسی پیدا می شود   م تر تو ه می  نند. 

ایت تیپ شب یتی دوسک دارد  ه ماید باشد اا تگر   فراوانی بربوردار اسک و به ندرت بره حرواس پرتری    

ی با ما م گرولًا چنرداا ایراد نیسرک اغلرر محاف ره  ارنرد و در مرواا ی اا ابرود          دچار می شود. ان طاف پذیر

 ریسک مای منطقی بودداری می  نند.

ایت اشبا  م گولاً اشبا ی سا ک و با ایت حاد بسیار پر ارادگ اند حسی بودا بسیار ایاد با ما  وااع بینری  

ی دمند ظامر با ما اغلر براسته اسک موثر را در رفتارشاا ماامف سابته اسک به حاک وضع مو ود امگیک م

و مطابق مرف  ام ه لباس می پوشند لباس مایطاا م گولاً فااد رنگ مای پراوق و برق اسک و بی  تر لباس ما 

 و رنگ مای  لاسیک را تر یح می دمند.

 ارتباط برقرار کنیم؟« سنتگرای واقع بین»چگونه با 
بربوردارنرد اغلرر در بربرورد برا موا یرک مرای نابشرنا و در برابرر         سنتررایاا وااع بیت اا طبی ک محتراطی  

تغییرات درنگ می  نند می  ایادی دارند تا به مدف مایطاا برسند بسیار متو ه و با تگر   مستند. ترر یح مری   

ه و دمند  ه  ارما را یکی یکی انجام دمند و م تقدند  ه بمسته اما پیوسته  پیروا میداا اسک بناا نسبک به مجل

 شتاب ملااه ای ندارند.

 مبارات و  گلاتی  ه م گولاً ایت تیپ را  لر تو ه می  ند  مبارتند اا:

 ابلاً ایت طور به نتیجه مطلوب رسیدیم. -

 مت در ایت مورد سند دارم. -

 تا چی ی براب نطدگ اسک  با را ت گیر نکنید. -

 ادم به ادم -

 داد.مر  ار با ارا  را باید به درستی انجام  -

 برای با  ه به اباا سنتررای وااع بیت حرف ب نید  به ایت موارد تو ه  نید:

 با با ما اا واا یک ما و اسناد و مدارک  حبک  نید. -

 به  نبه ملگی بودا ایدگ و ن ر بود اشارگ  نید. -

 اا با ما نبوامید  ه دربارگ موضومات پیطنیادی سیاد ساای ذمنی  نند. -

  نید و موضومات شب ی را مطرح نکنید. بح  مای منطقی -

 پیطنیاد بود را به شک  طبقه بندی شدگ و مرتر ارائه  نید. -

 به با ما فر ک  افی دمید  ه روی پیطنیاد شگا فکر  نند. -
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 موضور را به شکلی سادگ مطرح  نید. -

 سنتگرای جذاب: برون گرا، حسی، احساسی، تصمیم گیر
ک  ردا پیطقدم مستند  رفتاری دوستانه دارند  ام  م اشررتند و بربروردی   افراد ایت تیپ شب یتی در  گ

مگدلانه می  نند ایت ،روگ بسیار حساس اسک و به شدت نیاامند با اسک  ه دیرراا را راضی نگاید و به مگیت 

 اندااگ احتیا  دارد  ه مورد میر و محبک ارار ،یرد و دیرراا اا او ستای   نند.

د و وفادارند بسیار سنتی رفتار می  نند به افراد بانوادگ و دوستاا بود تو ه ایادی دارنرد  ایت افراد سباوتگن

واک ایادی را  رف امور بیریه می  نند به ف الیک مای مذمبی ملااه مندند و می بوامند مر طور  ه شدگ بره  

 ننرد  ره بره ارا      وامع بود بدمک  نند با و داا و سبتکو  مستند اا اوامد رفتاری با ی پیروی مری  

مای مورد باورشاا بستری دارد. با ما برای ابولاندا ارا  مای بود به دیرراا احساس فطار و اضطراب مری  

  نند.

 اا بنجرررا  ررره مگلکررررد ایرررت تیرررپ شب ررریتی در امینررره فکرررری برررودا ضررر یف اسرررک  با مرررا اغلرررر 

ت اشبا  به ندرت بره منطرق مو رود در     نگی توانند شراید و اوضار را به بوبی و به طور مینی ارایابی  نند ای

یک بح  و ،اترو تو ه می نگایند به ساد،ی احساساتطاا  ریحه دار می شود. برای احساسات دیرراا ارا  

 بسیار ایادی اائ  می شوند و مسئولیک بی  اا اندااگ ای را در ایت امینه برمیدگ می ،یرند.

بسیاری اا با ما اند،ی موضومی  دی اسک به مگریت دلیر     ایت افراد بسیار وااع بیت و مگلررا مستند برای

مسئولیک ما و ال امات با ما مقدم بر استراحک و تاریح  ردنطاا اسک با با  ه ایت تیرپ شب ریتی اا مطررب    

بدی بربوردار نیسک  اما در امینه شنیدا یا ،اتت لطیاه راحک نیسک  به ب و  ا،ر ایت لطیاه دربارگ با ما یا 

 بستراا ن دیکطاا باشد.دوستاا و 

با ما به ن م و ترتیر و ن افک امگیک ایادی می دمند ایت تیپ شب یتی با تغییر و تحود  راحرک و موافرق   

نیسک م گولاً دنیا را به شک  مطلق نراگ می  ند در ن ر با ما مگه چی  یا بد اسک یا بوب  یا  رحیح اسرک یرا    

 غلد.

 اا مگرره دوسررتانه تررر و راحررک تررر بربررورد      « سررنتررامای  ررذاب »در میرراا شرران دگ تیررپ شب رریتی     

می  نند با ما اماای بانوادگ  دوستاا و مگکرارانی بسریار  رگیگی انرد  ره مسرئولیک مرای برود را در ابراد          

رفتارمای بود را با دیرراا بسیار  دی می ،یرند اغلر مودبند و رفتارمای متینی دارند به لحاظ فی یکی مم ایت 

اباا حر ات بدا و بیاا چیرگ ای به بوبی ابراا می  نند مگکت اسک واتی به نکته ای اشارگ مری  ننرد  دسرک    

 شگا را لگس  نند.

اباا ایت افراد  باورما و ارا  مای ریطه دار با ما را مطرح می  ند در بسیاری اا موارد اا مبارتم بایدمای 

برای انجام دادا  ارما داوطلر می شوند اغلر موضومات را سیاگ و ساید می بیننرد و  ابلاای استاادگ می  نند 

 با حرارت و اطگیناا حرف می انند.
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 ارتباط برقرار کنیم؟« سنتگراهای جذاب»چگونه با 
م گولاً ایاد حرف می انند ا،ر می بوامید تو ه ایت ،ونه افراد را به بود  لرر  نیرد اا   « سنتررامای  ذاب»

 مبارت ما بیرگ ببرید:ایت 

 مگکت اسک در ایت  ار به مت  گک  نی  -

 احساس مت دربارگ ایت موضور ایت اسک.. -

 تجربه ابلی شگا در ایت مورد چیسک  -

  ار و راگ درسک  دام اسک  -

 بوام  می  نم... متطکرم. -

 اا  گک شگا مگنونم. -

 م گولاً ایت  ار را چرونه انجام می دمید  -

 به موارد ایر داک  نید:« سنتررامای  ذاب»اط موثر با برای ارتب

 به احساسات با ما احترام برذارید میی واک با ما را به غیر منطقی بودا متیم نکنید.

تو ه داشته باشید  با ما برای ارا  مای بود امگیک ایادی اای  مستند  اری نکنید  ه به ارا  مای با 

  ند به ارا  مای او احترام نگی ،ذارید.ما تومیت شود  یا با فرد احساس 

واتی  اری برایتاا انجام می دمند  اا با ما تطکر  نید برذارید بدانند  ه شگا به باطر  ارشاا به با ما بیا 

 می دمید.

 روشت و دایق حرف ب نید.

ایرابی مری   اب  اا انتقاد  به  نبه مای م بک  ارشاا اشارگ  نید. ایت تیپ شب یتی موضومات را شب ری ار 

  ند و ا،ر به با ما تومیت  نید  به حرفتاا ،و  نگی دمند.

بی  تر ایت افراد اا  حبک  ردا لذت می برند به  حبک مای با ما ،و  دمید و متقابلاً با با ما حررف  

 ب نید.

 س ی  نید به برنامه مایی  ه ابلاً در مورد با ما به توافق رسیدگ اید  پایبند بگانید.

 جوب: درون گرا، حسی، احساسی، تصمیم گیرسنتگرای مح
افراد ایت تیپ شب یتی انساا مایی سا ک  محجوب و  بور مستند  ه بدوا سرو دا یرا  لرر تو ره  بره     

دیرراا  گک می  نند. با ما اغلر اواات دوسک دارند در پطک  حنه  ار  نند ای اشبا  ا،ر  با حقرایق  

 با ما   ئیات ف الیک ما را به باطر می سپارند. و مدد سرو ار داشته باشند  راضی می شوند
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ایت تیپ شب یتی اماای بانوادگ  دوستاا و مگکاراا بسیار  گیگی مستند  ه مسرئولیک مرای برود را در    

می بوامند به دیررراا  گرک    اباد دیرراا بسیار  دی می ،یرند بنیا شنوند،اا بسیار بوبی مستند و مطتااانه

  نند.

ندیطگند  سبتکو  و مت یدند در بربورد برا حقرایق و واا یرک مرا بسریار دایقنرد و بره        ایت ،روگ اشبا ی ا

  ئیات بیا می دمند با ما به  گع بوری  تج یه و تحلی  و استاادگ اا اطلامات برای مقا د ماید ملااه مندنرد  

 باطر بیاورند.حاف ه بسیار بوبی دارند و به بوبی می توانند اطلامات و حوادث مربوط به ،ذشته را به 

با ما بمسته  برام و ملایم حرف می انند. بره لحراظ فی یکری اا ابراا بردا و بیراا چیررگ ای در ارتبراط برا          

دیرراا  مب و اً واتی با غریبه ای ارتباط برارار می نگایند   م تر استاادگ می  ننرد ایرت اشربا  بره نردرت      

 دسک تکاا می دمند و ارتباط غیر  لامی بناا ض یف اسک.

سنتررامای محجوب به شدت ملااه مند مستند  ه به مقررات احترام برذارند با ما اا بربورد و رویرارویی  

با دیرراا ناراحک می شوند و اا با  ا  ه دوسک ندارند  ه دیرراا را نابطنود و دلریر ببینند  اغلر س ی می 

 ا رگ بودداری  نند. نند به بواسته مای با ما مگ  نگایند و تا حد امکاا اا بح  و مط

ایت اشبا  برای ح  مسائ  دوسک دارند  ه اا تجربه مای ابلی بود استاادگ  نند و بره سرراب رو  مرای    

 دید و تجربه نطدگ نروند به لح ه حاد تو ه دارند و اا ایت رو به درس مای ،ذشته امتگراد مری  ننرد  امرا در     

ما اغلر به  نبه مای شب ی و ب و ی بیای ایرادی مری   بربورد با بیندگ  انر احتیاط را بر می ، ینند با 

دمند و مسائ  ب و ی بود را م گولاً با افراد م دودی در میاا می ،ذارند و ا،ر  سی اطلامات مربوط به با 

 ما را در ابتیار دیرراا ارار دمد  بسیار ناراحک می شوند.

 چگونه با سنتگراهای محجوب ارتباط برقرار سازیم؟
را به برود  لرر  نیرد  اا  گرلات ایرر در      « سنتررای محجوب»مید تو ه فردی با تیپ شب یتی ا،ر می بوا

 ارتباطات بود استاادگ نگایید:

 اود می دمم؛ روی حرف مت حساب  نید.

 چه  نم  ه بیالتاا راحک باشد 

 بیا می توانم موضومی ب و ی را با شگا در میاا برذارم 

 ن ر شگا دربارگ ایت موضور چیسک 

 رای با  ه به اباا سنتررای محجوب  حبک  نید  موارد ایر را مورد تو ه ارار دمید: ب

 مطب   حبک  نید. در شرور  حبک برویید  ه می بوامید دربارگ چه موضومی حرف ب نید.

  راحک داشته باشید و بواسته بود را دایقاً با با ما در میاا برذارید.

 اری را با مجله انجام دمند به با مرا وارک و فر رک  رافی دمیرد ترا بره        با ما را تحک فطار ارار ندمید تا 

 موضور مطرح شدگ فکر  نند مواع ارتباط  لامی   گلات با ما را تگام نکنید.
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 بررره بلررروت با مرررا احتررررام برذاریرررد. بررره حرررریم ب و ررری و موضرررومات شب ررری با مرررا  ررراری   

 نداشته باشید.

ت  دای بود را پاییت بیاورید  حبک با ما را اطع نکنیرد ا،رر   مودب و ملاح ه ،ر باشید و تا حد امکاا ت

 احساسات با ما را  ریحه دار  ردگ اید  اا با ما مذربوامی  نید.

به ت یدات بود در اباد با ما احترام برذارید به ضرب الا   ما بیا دمید به اولتاا وفا  نید و در ارتباط برا  

 با ما واک شناس باشید.

 :تجربه گراها
انساا مایی حسی و ملاح ه ،ر مستند تجربه ،راما مم مانند سرنترراما  حسری   « تجربی ما»یا « تجربه ،راما»

بودا را تر یح می دمند  با ایت حاد وااع بینی و مگلررا بودا و در میت حاد ملاح ه ،ریطاا  اا بناا اشبا ی 

 بسیار متااوت با سنتی ما می سااد.

دیرر دوسک دارند در بربورد با حوادث اند،ی  باادانه بربورد  ننرد با مرا   تجربه ،راما بی  اا مر چی  

برنامه ری  نیستند  بلکه انجام دمندگ و ام  مگ  و تجربه مستند م گولاً بدم مایی بساا ،یر  راحرک و شرادند اا   

ودا  ار سادگ ای با  ا  ه روحیه برامی دارند و به تاریح و بوشرذرانی ملااه مندند   نار بمدا و با با ما ب

اسک تجربه ،راما به راحتی می بندند و به ندرت  ارما را سبک و  دی می ،یرند به راحتری بره تجربره مرای     

ب دی روی بو  نطاا می دمند در لح ه حاد اند،ی می  نند و بوب می دانند  ه در مر لح ه چه چی ی را 

 تجربه  نند.

 گولاً لباس مای راحک و اسپورت می پوشند طرا ،اتروی با ما بربلاف سنترراما   ه رسگی تر مستند  م

دوستانه و غیر رسگی را می پسندند دوسک دارند راحک حرف ب نند مگکت اسک  لگره ببرر  گلره را حتری ادا     

نکنند سابتار  گلات با ما در ارتباطات  لامی  اغلر راحک و رواا اسک ورا  را بسیار دوسک دارنرد و اا  

شی مورد ملااره برود را دنبراد مری  ننرد و اا مسرابقه دادا و شرر ک در برنامره مرای          ن دیک راابک مای ورا

 وراشی استقباد می نگایند.

  م تریت              2فرمی                1تیپ شب یتی           ا لی                  فرمی                      

 

 تجربه ،را

 شگی احساسی فکری حسی تجربه ،رای ف اد
 احساسی شگی حسی فکری برامتجربه ،رای 

 شگی فکری احساسی حسی تجربه ،رای بانطاط
 فکری شگی حسی احساسی تجربه ،رای حساس

 

 ا،ر می بوامید ارتباط موثری با تجربه ،راما داشته باشید به ایت موارد تو ه  نید:
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 دوستانه و باا بربورد  نید و به سوالات با ما  واب دمید.

 روی موضومات واا ی   اربردی و فوری تو ه  نید به با ما نقطه ن رمای فراواا ارائه  نید.

 با با ما بودمانی باشید.

در  ورت امکاا به  ارتاا  نبه تاریح و سر،رمی بدمید در ن ر تجربه ،رامرا تنرور نگرک انرد،ی اسرک؛      

میجاا بور باشد در  ورت امکاا پادا  یا لذتی بنابرایت س ی  نید  ه مکالگه شگا تا حد امکاا اندگ   الر و 

 فوری برای با در ن ر بریرید.

به حواس مبتلف با ما تو ه داشته باشید و در مرر امراا  ره امکراا داشرک اا ت راویر و  ردامای  الرر         

 استاادگ  نید. ترتیبی دمید تا با ما بتوانند اا ن دیک ن ارگ ،ر  حنه باشند.

 ید و به ،اترو تطویق نگایید  ولی نطق و سبنرانی نکنید.با ما را در  ار دبالک دم

 تجربه گرای فعال: برون گرا، حسی، فکری، ملاحظه گر
ایت افراد سرشار اا انرژی مستند اا انوار شراتی ما استقباد می  نند و با بیاد راحرک در مرر برنامره ای  ره     

بیرونی و دوستدار ورا  مستند و به ساد،ی  پیراموا با ما در  ریاا اسک  مطار ک می نگایند ماشق فاامای

 میارت مای  سگانی را می بمواند.

بناا می توانند رفتار بود را با موا یک مای  دید و با  تطبیرق دمنرد در بسریاری اا امینره مرا ایرت تیرپ        

ا تو ره  شب یتی با سایر تیپ ما مگبوانی دارد. با ما بسیار ف اد و پر انرژی اند و دوسرک دارنرد  ره در  رانو    

ظامر شوند اغلر می توانند لطیاه ما را به باطر بسپارند اباا با ما اا  رراحک بربروردار اسرک و بره   ئیرات      

 تو ه دارند.

با ما در  ار ح   ردا فوری مسائ  بسیار اوی ظامر می شوند و در  ریراا تحلیر  مرای برود اا منطرق و      

ا مستند و ا،ر احساس  نند  ه رامکار بیتری و رود دارد   استدلاد بیرگ می برند بی  تر ایت افراد بسیار مگلرر

 بلافا له تغییر رأی می دمند و به شیوگ  دید روی می بورند.

شکی  راگ می روند و حر تی مواوا دارند با ما متو ه بدنطاا مسرتند و برا با  نرار    « تجربه ،رامای ف اد»

را لگرس مری  ننرد وضرع ظرامر بودمرانی و        می بیند با ما برای نطراا دادا محبرک برود بره راحتری دیررراا      

 غیررسگی دارند ارتباط با ما بسیار دوستانه اسک و ام   حبک  ماشق بندیدا و لطیاه ،اتت مستند.

بربورد با ما راحک و دوستانه اسک و دوستاا ایادی دارند  ه با با ما بودا برای  اسرباب مسررت براطر    

 را انجام دمند  ه با ف الیک بدنی مگراگ باشد.اسک ایت افراد بی  تر دوسک دارند  ارمایی 

 ارتباط موثر برقرار کنیم؟« تجربه گراهای فعال»چگونه با 
 در ارتبرراط مرروثر بررا ایررت تیررپ شب رریتی تو رره داشررته باشررید  رره با مررا برره بررسرری مگیررق مسررائ             

بوب واارع شروند و   ملااه ای ندارند و موضومات پیراموا بود را بیلی  دی نگی ،یرند با ما می بوامند مح
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مگه را در امرگ دوستاا بود ببینند می بوامند مگیطه برایطاا امکاا انتباب و رود داشرته باشرد. با مرا ماشرق      

 ما را و ابود ریسک و بطر مستند  گلاتی  ه ن ر ایت تیپ شب یتی را به بوبی  لر می  ند  مبارتند اا:

 ا،ر ببوامی حاضرم با تو باای  نم.

 سک می دمی چه چی ی را اا د

 بدم یک بار بی  تر به دنیا نگی بید.

 بیا به میگانی برویم

 ا،ر می بوامید ارتباط شگا با ایت تیپ شب یتی موثر باشد  ایت موارد را  به باطر بسپارید:

 با ما را در  ریاا  ار ارار دمید.

 نگایید.به  نبه مای مگلی و نتیجه  ار بیا دمید و اا  طرف موضومات احساسی بودداری  

 در  ورت امکاا  گ با ما احتگاد انتباب بی  اا یک مورد را بدمید.

 در  ورت امکاا  ریسک مای حساب شدگ با ما را بپذیرید

 سبک نریرید برذارید  ه  حبک شگا با با ما با نکته مای  الر و لذت بب  مگراگ باشد.

بیاا  نید اا توضیحات طرولانی و پیچیردگ    موضور را سادگ بریرید نقطه ن رمایتاا را به طور  ریح و روشت

 بپرمی ید اا م اد مای مبتلف استاادگ  نید تا پیام شگا بیتر و راحک ترمنتق  شود.

 تجربه ،رای برام: دروا ،را  حسی  فکری  ملاح ه ،ر

ملایم ایت تیپ شب یتی را افرادی سا ک و بسیار مستق  تطکی  می دمند با ما بسیار بونسرد مستند و طبع 

و یکنوابتی دارند اا با  ا  ه ایت افراد به شدت بلوت ، ینند و در بودشاا فرو می روند  شناساییطاا ادری 

 دشوار اسک.

ایت اشبا  بسیار مگلررا مستند در شراید بحرانی یا اضطراب مرای شردید مری تواننرد برر روی توا رات و       

ربروردی پویرا داشرته باشرند اا اروگ ابتکرار و       دربواسک مای بنی متگر ر  شروند و برا چرال  مرای انرد،ی  ب      

 ساا،اری ااب  ملاح ه ای بربوردارند  اما در بربورد با ابتلاف و ت ارض اا  ارایی لاام بیرگ مند نیستند.

بناا ف الیتیای فی یکی و  سگانی را دوسک دارند سر ردا با ایت تیپ شب یتی بسیار راحک اسک با ما اا 

باشند  راضی  مستند بی  تر به راحک بودا بود بیا می دمند و می بوامنرد لبراس    ایت  ه اواات بوشی داشته

مایطاا حالک  اربردی داشته باشد به مگیت  یک  م تر به باطر دیرراا لباس مری پوشرند بره باادی شب ری     

 بود بیا می دمند و به ندرت می بوامند بود را به رخ دیرراا بکطند.

ندگ اند و دوسک دارند به تنیایی یا در  نار  سرانی  ره اا میرارت مرای     ایت اشبا  ام  مگ  و مدایک  ن

 افی بربوردارند   ار  نند با ما بی  تر به مطاغلی تو ه دارند  ه با ف الیرک مرای  سرگانی فراوانری مگرراگ      

رامری   باشد به راحتی به استقباد  ارمای بطرناک مانند مسابقات اتومبی  رانی  پرواا با مواپیگرا و ورا  مرای  

 می روند.
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 افرررراد ایرررت تیرررپ شب ررریتی بسررریار  رررریح   رررادق و برررا ی مسرررتند و در  ررردد  نتررررد دیررررراا    

بر نگی بیند با ما تنیا می بوامند تنیا به حاد بود رما شوند تا به مر شکلی  ره دوسرک دارنرد انرد،ی  ننرد      

راد به دشواری می توانند برا  انرژی بود را  رف تغییر دادا دیرراا نگی  نند اشبا  حاضر در اند،ی ایت اف

با ما  گیگی شوند ایت اشبا  ا،ر میارت مای لاام برای ارتباط موثر را بیامواند  در اند،ی بود موفق ترر  

 می شوند.

 ارتباط موثر برارار  نیم « تجربه ،رامای برام»چرونه با 

 تی مستق  دارند  بلوت ، ینند و تو ه داشته باشید  ه با ما طبی« تجربه ،رای برام»در ارتباط موثر با تیپ 

تنیا به لح ۀ حاد تو ه دارند ن دیک شدا و ایجاد ارتباط با با ما واک ایادی می ،یرد و  ار دشرواری اسرک   

انتقادمای با ما اغلر  اداانه اسک و  نبه شب ی نردارد و برربلاف ظرامر امرر  منررام انتقراد ا رد حگلره و         

 پ شب یتی را به بود  لر می  ند  مبارتند اا:بد،ویی ندارند  گلاتی  ه ن ر ایت تی

 تنیایتاا می ،ذارم تا روی ایت موضور  ار  نید.

 می توانی به مت  گک  نی تا ایت موضور را ح   نم 

 اند،ی  ت و  برذار  ه اند،ی  نند.

 بیا ایت برای تو م نی دار اسک 

  دام انتباب منطقی در ایت  ا و ود دارد 

 ط شگا با ایت تیپ شب یتی موثر باشد  ایت موارد را رمایک  نید:ا،ر می بوامید ارتبا

 بررره بلررروت با مرررا احتررررام برذاریرررد بررره با مرررا فارررای فرررراواا بدمیرررد بودتررراا را بررره با مرررا         

 تحگی  نکنید.

 به می  و بواسته با ما احترام برذارید.

لر ایت اشبا  حرف را واتی اطلامات شب ی بود را با شگا در میاا می ،ذارند  به داک ،و  دمید اغ

 تنیا یک بار می انند و ا،ر شگا متو ه حرف با ما نطوید  فرضطاا بر با اسک  ه متو ه شدگ اید.

به  نبه مگلی بودا  ارما تو ه داشته باشید س ی  نیرد دربواسرک مرا و پیطرنیادمای شرگا مگلری و شردنی        

 باشند.

  الر و  لذت ببطی مگراگ باشد. سبک نریرید برذارید  ه  حبک شگا با با ما با نکته مای

اا مواطف و احساسات  برای به  رسی نطاندا حرف مای بود استاادگ نکنید س ی  نید پیطنیادمای منطقی 

 بدمید.

 تجربه ،رای با نطاط: بروا ،را  حسی  احساسی  ملاح ه ،ر
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اا ارتبراط برا دیررراا    افراد ایت تیپ شب یتی بونررم و  گیگی مستند و اغلر طب ی با نطاط دارند با مرا  

لذت می برند و  ارمای بوبی برایطاا انجام می دمند ماشق میگانی مستند دوسک دارنرد  ره در  رانوا تو ره     

 دیرراا ارار بریرند با ما دوسک دارند دیرراا را ببندانند و شاد  نند.

با ما شاداب  سراندگ  ایت افراد باایررانی طبی ی مستند و می بوامند دیرراا را شراک ادگ و سر،رم  نند

و شوخ طب ند اشبا  مت ددی را می شناسند و ا،ر بسیر و لطگه ای اا ناحیه با مرا متو ره ایرت افرراد نطرود       

مگه را به یک اندااگ دوسک دارند تاریح و سر،رمی را دوسک دارند و به شدت با روحیه و پرشرور و شرواند و   

 د و حواسطاا مرتر پرت می شود.اغلر به دشواری می توانند  ارشاا را تگام  نن

بناا وااع بیت مستند و اا شادی مای مادی اند،ی لذت می برند و ایبایی را در مگه  را متو ره مری شروند     

دوسک دارند به وضع ظامر بود برسند و اماا ااب  ملاح ه ای را  رف با می  نند  ه  ذاب به ن رر برسرند   

بااد با ما را ف الیک مای بوشایند پر می  ند و بی وااه اا تجربه ای ارتباطات ایادی با اطرافیاا دارند لح ات 

 به سراب تجربه دیرر می روند.

ت گیم ،یری برایطاا  ار دشواری اسک و نگی توانند در با واحد بر روی بی  اا یک پروژگ واک  ررف  

م اشررانی مرالی     نند اماای ایت تیپ شب یتی  ه می  شدیدی به راضری  رردا دارنرد  دوسرتانی  رگیگی و     

 مستند ایت ،روگ اشبا   نجکاوی مستند  ه اند،ی را به مگاا شکلی  ه مسک ابود دارند.

با ما بسیار میرباا و پرمحبتند و به  نبه مای م بک دیرراا تو ه بی  تری می  نند رسیدا به ت رادلی میراا   

ک  ه مگیطه ایت تیپ شب یتی را ت گیم ،یری براساس منطق و ت گیم ،یری بر پایه بواستۀ دد  موضومی اس

 ،رفتار بود می سااد.

 ارتباط موثر برارار  نیم « تجربه ،رامای با نطاط»چرونه با 

اباا ایت افراد  ریح و مستقیم اسک با ما اا ارتباط  لامی بی  تر استاادگ می  نند اغلر ایاد حررف مری   

ستند سوالات فراوانی می پرسند  به سایریت ملااه انند و به حرفی  ه می انند امتقاد دارند  نجکاو و  گیگی م

فراواا دارند  اما اا با  ا  ه مگلررا مستند و تاریح را مم دوسک دارند  تر یح می دمند  ه با دوسرتاا برود   

  ار  نند ایت اشبا  لباس مای با رنگ روشت را تر یح می دمند.

  با ایت حاد احساسات مگیق بود را ن د بود نره با و ود ایت  ه با ما اا م اشرت با دیرراا لذت می برند

 می دارند با ما مطاغلی را دوسک دارند  ه بتوانند با دیرراا در ارتباط و ت ام  ارار ،یرند.

را به بود  لر  نید  اا ایرت مبرارات و  گرلات بری  ترر      « تجربه ،رای با نطاط»ا،ر می بوامید ن ر یک 

 استاادگ  نید:

 یک نکته  الر

 باشیم دور مم

 مت برای انجام ایت پروژگ به  گک احتیا  دارم.
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 بیلی با حالی! 

 برای ایجاد ارتباط با تجربه ،رای با نطاط به موارد ایر تو ه  نید:

 مستقیم حرف ب نید و  راحک لیجه داشته باشید به بنچه واا ی و حقیقی اسک  تو ه داشته  باشید.

 به بلوت بنیا احترام برذارید.

 سلسله بندی شدگ توضیح دمید  ه  ار به چه طریقی باید انجام شود.به  ورت 

 به دربواسک مایطاا بلافا له  واب دمید اا با ما نبوامید  ه مدتی طولانی منت ر بگانند.

 گیگی  برام و راحک باشید؛ چرا  ه ایت افراد نگی توانند با  سانی  ه سبک و ان طراف ناپذیرنرد  ارتبراط    

 د.موثری داشته باشن

 با با ما مودب باشید و اا تلا  مایطاا تطکر  نید.

 با ما را شراک ادگ  نید در  ورت امکاا   ارما را به نومی تاریح و باای تبدی  نگایید.

 تجربه ،رای حساس: دروا ،را  حسی  احساسی؛ ملاح ه ،ر

غریبه ما  سرد و بری   اشبا ی  ه ایت تیپ شب یتی را دارند افرادی برام و محجوبند در حالی  ه در چطم

ماطاه به ن ر می رسند  اما بسیار حساس مستند و به دیرراا تو ه و ملااره دارنرد. واتری شرگا را بطناسرند  مری       

توانند بسیار پرمیر و محبک باشند با ما راحک و برام مستند  به  نترد  ردا دیرراا یا ناوذ بر با ما ملااه ای 

 اضی نره دارند.ندارند  اما می بوامند دیرراا را ر

با ما م گولاً  م حرفند ت ید و وفاداری بود را به دوستاا و بانوادگ بود نطاا می دمنرد بره شردت تحرک     

تأثیر ناراحتی مای دیرراا وااع می شوند و با ایت حاد س ی می  نند  ه بونسرردی برود را حارک  ننرد. ایرت      

ا امتگاد  نند  اا بود داک و وسواس نطاا می اشبا  به شدت بلوت ، ینند و در انتباب  سانی  ه به با م

 دمند.

ایت اشبا  بسیار حساسند و ،ویی  ه نررانی مای مگه دنیا را بر دو  بود حگ  می  نند بسریار  ربور و   

ان طاف پذیرند و اند،ی را به مگیت شکلی  ه مسک ابود دارند. و  م تر در مقام مقاومک در برابر تغییر برمری  

 را تر یح می دمند و اا  ار  ردا در سکوت و پطک  حنه بودا لذت می برند.بیند اند،ی سادگ 

با ما لباس مای راحک می پوشند به  نبه  ار بردی بودا لبراس امگیرک مری دمنرد  دوسرک ندارنرد تو ره        

دیرراا را به بود  لر  نند در امینه مای شغلی  اگ طلر نیستند  اما به دیررراا  گرک مری  ننرد ایرت تیرپ       

تر یح می دمد  ه اواات فراغک بود را در طبی رک برذرانرد  ورا   نرد و  رنایع دسرتی درسرک        شب یتی

 می برد.  ند. اا رفتت به سینگا و سایر ف الیک مای فرمنری مم لذت

 ارتباط موثر برقرار کنیم؟« تجربه گرای حساس»چگونه با 
به منرام براراری ارتباط لاام می دانند  ه ابتدا بره انردااگ  رافی فکرر  ننرد و ب رد       « تجربه ،رامای حساس»

 اری را انجام دمند به اماا حاد بی  تر تو ه می  نند و بیندگ نرریطاا ض یف اسک در ت گیم ،یرری مرردد   
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اا میرم نیسرک  ره دیررراا با مرا را      مستند ایت اشبا  اب  اا مر  ار به احساسات بود بیا می دمند و برایطر 

منطقی بدانند یا بیر ا،ر در ن ر دارید تو ه ایت تیپ شب یتی را به بود  لر  نیرد  اا  گرلات ایرر اسرتاادگ     

  نید:

 به  گک نیاا دارم

 می توانم حرفی ب نم  ه پی  بودت بگاند.

 چقدر درایک به بر  دادی

 مجله نکت! منت ر می مانم

 یت  ه ملاح ه مرا می  نید  مگنونماا رفتار بوبتاا و ا

 ایت موارد را رمایک  نید:« تجربه ،رای حساس»برای ارتباط موثر با 

 به بلوت با ما احترام برذارید با ما را برای انجام دادا  ارمایطاا ایر فطار ارار ندمید.

 مطب  و  ریح حرف ب نید.

 رد نگایید.به نقطه ن رمایطاا بیا دمید و نبوامید  ه با ما را  نت

 با با ما بح  و مطا رگ نکنید بلند حرف ن نید  برام و ملایم  حبک  نید 

 به می  و ملااه با ما در  ار  گک به دیرراا بیا دمید.

 به با ما فر ک  افی دمید تا به پیطنیادمای شگا پاسخ دمند.

  ارما را سادگ و تاریحی  نید به برنامه مای ا تگامی تو ه داشته  باشید.

 :اـمفهوم گراه
  افرادی شگی و فکرری مسرتند با مرا بره  رلاحیک و شایسرتری بری  اا مرر         «ادرا ی ما»یا « مایوم ،راما»

موضومی بیا می دمند و به مگیت  یک می بوامند در مر  اری  ه می  نند  مالی و  م ن یر ظامر شوند بنیا 

 به توانایی مای بلاق بود در ح  مسائ  می بالند.

تااوت مای ا ولی دارند نبستیت تااوت ا ولی با ما در ایرت  « تجربه ،راما»و « سنترراما»با «،رامامایوم »

 اسک  ه مایوم ،راما شم را به حسی بودا تر یح می دمند بنابرایت تو ه با ما به ت اویر ب رگ و لی اسک.

مایروم ،رامرا اندیطریدا و    در ضگت با ما به  ای حاد به بیندگ ن ر دارند تااوت دوم با ما ایت اسرک  ره   

 تاکر را تر یح می دمند و ایت امر اا با ما انساا مایی منطقی و ت گیم ،یرند،انی مینی می سااد.

تر یبی اا شگی و فکری بودا ایت افراد مو ر شدگ اسک تا با مرا مسرتق  ترریت اشربا  در  گرع چیرار       

و مدف مای والایی برای برود در ن رر مری     مطرب شب یتی باشند مایوم ،راما م گولاًًٌ اشبا  موفقی مستند

،یرند با ما شیاته رسیدا به ملم و اطلار مستند  در دنیای مسائ  مجرد و ن ری بسیار راحک مگ  مری  ننرد و   

در حاد مسائ  و مطکلات بسیار راحک و ادرتگند ظامر می شوند. با ما افرادی منطقی  تحلیلرر  مینی و اغلر 

نامه ری انی استراتژیک مستند و اا پندارگ ای اوی بربوردارند ایرت اشربا  بررای با    با ان اف مستند با ما بر
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 ه چی ی را ابود  نند به دلی  و مدر ی اوی احتیا  دارند برای  لاحیک و شایستری بود امگیک اائلند و بره  

 بود اطگیناا  املی دارند.

ی برارراری ارتبراط مروثر مسرلطند و اا یراد      بنیا به شدت می بوامند مورد احترام ارار بریرند به میرارت مرا  

 ،ررررفتت و بررره  رررار برررردا  لگرررات پیچیررردگ اسرررتقباد مررری  ننرررد در امینررره مرررای  لامررری اا تبحرررر          

 بی  تری بربوردارند و در امینه نوشتت و نرار   اوی ظامر می شوند.

 موارد زیر را در نظر داشته باشید:« مفهوم گراها»برای ارتباط موثر با 
 ی با ما را تطویق  نید. نجکاوی ذمن

 به ت ویر و انرارگ مای ب رگ به  ای پردابتت به   ئیات تو ه  نید.

 اا ایاس و است ارگ استاادگ  نید.

 نقطه ن رمای بود را با ن ریات دیرر و تئوری مای ساا،ار تقویک  نید.

 تحلی  و ت ور با ما را به  ار بریرید.

 به مواضع بود اطگیناا داشته باشید.

 ما را با ذ ر   ئیات  لافه نکنید. با

 به نتایج منطقی موضع ،یری بود تأ ید  نید.

 به احساس ان اف و است داد با ما در امینه منطقی بودا تو ه  نید.

 انت ار داشته باشید  ه ایت اشبا  بلاق باشند و با ادرما به سنک ما و ،ذشته ما نیندیطند.

 ر   لاحیک بود را نطاا دمید.ساا،ار باشید و اا مگه ایت ما میم ت

 مطرب شب یتی مایوم ،را دارای چیار تیپ شب یتی به شرح ایر اسک:

  م تریت              2فرمی                1تیپ شب یتی           ا لی                  فرمی                      

 

 مایوم ،را

 شگی احساسی فکری حسی مایوم ،رای ادرتگند
 احساسی شگی حسی فکری  رامبردی مایوم ،رای
 شگی فکری احساسی حسی  مقتدر مایوم ،رای
 فکری شگی حسی احساسی  بلاق مایوم ،رای

 

 مفهوم گرای قدرتمند: برون گرا، شمی، فکری، تصمیم گیر

افراد ایت تیپ شب یتی رمبرانی مادرااد  سااماا یافته  ادرتگند و ااطع مستند ایت اشبا  اوی و مت یدنرد  

و اغلر می توانند برای انجام  ار بود  نیروی انسانی مورد ن رشاا را بسیج  نند با ما رفتاری مسئولانه دارنرد  
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بوردارند به سرمک حررف مری اننرد و سرریع     بسیار  گیگی و ام  ،رد  و رفک و بمدند اا انرژی فراوانی بر

 ،ام بر می دارند.

با ما متاکراا استراتژیک ب ر،ی مستند  موضومات را به سرمک فرا می ،یرند و اا بنجا  ره ایرت افرراد اا    

امتگاد به ناس فراواا بیرگ مندند  مگکت اسک در مواا ی متکبر و بودبواگ به ن ر برسرند. ایرت اشربا  اغلرر     

انی دارند با ما می توانند چند پروژگ را به طور مگ ماا در دسک بریرند. بلاق و نروبور مسرتند و   ااط یک فراو

 دوسک دارند  ه اا ادرت بود استاادگ  نند.

 لاحیک و شایستری ایت تیپ شب یتی  امتگاد به ناس و احترام را در دیرراا ایجاد می  ند مگیطه مسائ  

و تحلیر  مری  ننرد بررای سرراحک و  ردااک ارا  ایرادی اائلنرد و برا          را به ،ونه ای منطقری و مینری تج یره    

بودداری اا حاشیه روی  مستقیگاً به سر ا   مطلر می روند با ما م گرولاً بره ترأثیری  ره رفتارشراا برر روی       

دیرراا می ،ذارد  تو یی ندارند افراد ایت ،روگ مگکت اسک رفتاری انتقاد بمی  به نگای  برذارند و برودبیت  

 متکبر به ن ر رسند.و 

با ما برنامه ری اا بسیار بوبی مستند؛ م گولاً بلاق و نو بورند و مری تواننرد در بربرورد برا تغییررات و بره       

ب و  در  امینه مای پیچیدگ  رفتاری شجامانه داشته باشند ایت اشبا   م تر مرموب می شوند و بره مگریت   

د ماشق یاد،یری اند و مگیطه متر د یافتت راگ مایی مستند تا لی   اغلر امتگاد دیرراا را به بود  لر می  نن

 با ارتقاء دان  بود  بر ادرتطاا بیا ایند.

با ما اغلر رفتاری دوستانه دارند ام  م اشرت و بسیار پر انرژی مستند به شغ  و حرفه برود تو ره فرراواا    

مر چه ایت چال  ما پیچیردگ ترر باشرد     می  نند و دوسک دارند تلا   نند و تت به چال  مایی دشوار دمند و 

برای با ما  ذاب تر اسک م گولاً برای ایت تیپ شب یتی دشوار اسک  ه ت ادلی میاا  ار در دابر  و برار    

 اا بانه ایجاد  نند و ب ید نیسک  ه اند،ی شب ی و بانواد،ی بود را فدای  ار بیروا بود نگایند.

 اط موثر برقرار کنیم؟ارتب« مفهوم گرای قدرتمند»چگونه با یک 

 اغلرررر پیچیررردگ اسرررک و م گرررولاً اا واژ،ررراا پیچیررردگ اسرررتاادگ « مایررروم ،ررررای ادرتگنرررد»ابررراا افرررراد 

می  نند و می بوامند به سرمک و  سورانه نتیجه ،یری  نند برای  لر تو ه ایت تیپ شب ریتی اا  گرلات   

 ایر استاادگ  نید:

 مه  ند.به  سی احتیا  داریم  ه ایت پروژگ را ادا -

 به ن ر شگا شیوگ  ار ما چرونه باید باشد  -

 چه اشکالی را در ایت برنامه می بینند  -
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 ایت موارد را رمایک  نید:« مایوم ،رای ادرتگند»منرام براراری ارتباط با 

 مستقیگاً به سراب موضور بروید و به سامک شرور و بتم  لسه تو ه داشته باشید.

 د  نیررررد نرررررراا  ریحرررره دار  ررررردا احساسررررات مایرررروم ،رایرررراا  ارررراطع باشررررید و ابررررراا و ررررو

 ادرتگند نباشید.

 اا ارائه رو  مای بدیع و نوظیور به بود مراسی راگ ندمید.

 بود را شب ی وا د شراید م رفی  نید با ایت حاد نطاا دمید  ه حاضر به ف الیک ،رومی مستید.

فار  نید و ایت انت ار را داشته  باشید  ه شرگا را مرورد    ارتاا را انجام دمید بمادگ باشید  ه اا موضع بود د

 سواد ارار دمند.

 به ایت تو ه  نید  ه چرونه پیطنیاد شگا در ت ویری ب رگ و  لی  ای می ،یرد.

 ا،رررر احساسرررات شرررگا را  ریحررره دار  ردنرررد  موضرررور را مسرررتقیگاً برررا با مرررا در میررراا برذاریرررد      

 اا با ما ناراحک شدگ اید. اما به با ما برویید چه  ردگ اند  ه

 مفهوم گرای راهبردی: درون گرا، شمی، فکری، تصمیم گیر

ایت افراد استراتژیسک مای  املاً بلاای مستند ادرت تحلی  بسیار ایاد به با ما ایت امکراا را مری دمرد ترا     

مستق  تریت به شگار مری  چی ی را  ه دیرراا نگی بینند  مطامدگ  نند م گولاً در بیت تیپ مای شب یتی دیرر  

روند بی  تر ایت اشبا  سا ک و محتاط مستند و در ارتباط با دیررراا اا بونسرردی بربوردارنرد امرا واتری      

 دربارگ پروژگ مایی  ه برایطاا  الر اسک  حرف ب نید به میجاا می بیند.

اررار بریرنرد و اا تگجیرد و    با ما تا امانی  ه بماد،ی  ام  را نداشته باشند  نگی بوامند در مر    رحنه  

تحسیت بی  اا اندااگ مم ،ری انند اا با  ا  ه اشبا ری بره شردت پیچیردگ انرد   گلاتطراا بسریار طرولانی و         

پیچیدگ اسک و م گولاً با اندیطه مای مت ددی مگراگ اسک  به طوری  ه دیرراا در درک با با دشواری روبررو  

ر دایق باشد  چرا  ه به   ئیاتا پروژگ  تو ه چنردانی ندارنرد   می شوند در ضگت مگکت اسک حرفطاا مبیم و غی

 م گولاً اندیطگندانه و مگدگ اسک.« مایوم ،رامای رامبردی» ارمای 

در حالی  ه بی  تر با ما لباس مای م گولی می پوشند  مگکت اسک مر  دام به شکلی به ن ر برسند  ایررا  

ن ری دارند اا با  ا  ه ایرت اشربا  بررای برود و دیررراا       برایطاا میم نیسک  ه دیرراا دربارگ با ما چه 

 به شگار می بیند. م یارمای سطح بالایی در ن ر می ،یرند  اغلر مسئولاا متوا ی

ف الیک مای شغلی و تاریحی با ما  اا  گله فرا،یری یک اباا  دید  اینترنرک  برنامره مرای  رامپیوتری و     

فک بودشاا اسک. ایت اشبا  بسیار نوبور  مبتکر  بلاق  بیاد پرداا ن ایر با در بی  تر موااع با مدف پیطر

 و مست د مستند.

مر چند مگکت اسک به لحاظ فی یکی  به انجام دادا  اری ملااه ای نداشته باشند با ایت حاد  بره سررمک اا   

  موضومات پیچیدگ سر در می بورندد و در مقام ح  مسائ  بر می بیند.
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ی ذمنی و مقلی بی  تری مستند و برای بود م یارمرای سرطح برالایی در ن رر مری      پیوسته متر د چال  ما

 ،یرند و م گولاً به ایت بواسته مای بود می رسند.

ایت تیپ شب یتی  اا با  ا  ره ضر یف ترریت مگلکردشراا حسری برودا با ماسرک  در دنیرای واا ری برا           

انررژی برود را در دنیرای دروا ایردگ مرا و       مطکلاتی موا ه می شوند با ما بب  ااب  ملاح ره ای اا امراا و  

ادراک ما و ت ورات می ،ذرانند و به مگیت دلی  مگکت اسک  ارمای مجیبی انجام دمند  م لاً  روراب مرای   

 لنره به لنره بپوشند.

ایت تیپ شب یتی  در مواردی در براراری ارتباط با دیرراا مطک  دارد و اا با  ا  ه افراد ایرت ،رروگ در   

ای فکری و مقلی راحک تر مگ  می  نند  ،اگ اا وا ن  ما یا  حبک مای دیررراا برداشرتی  رگیگی    امینه م

ندارند با ما اا ادرت تگر ر  ایرادی بربوردارنرد  بری  ترر وارک مرا دوسرک دارنرد بره تنیرایی  ار ننرد یرا              

 ارمایطراا را بررای    مگکارانطاا اشبا ی م دود اما بردمند و بافر اسک باشند ایت افراد ملااره ای ندارنرد  ره   

  سانی  ه به ن ر با ما اا درک لاامی بربوردار نیستند  توضیح دمند.

 ارتباط موثر برقرار کنیم؟« مفهوم گرای راهبردی»چگونه با یک 

فرایند ت گیم ،یری در ایت تیپ شب یتی  ند اسک ا،ر بدوا ت گرق ت رگیم ،یرری  ننرد   رواب با مرا       

بدم مای سردی می  رسند و در ارتباط با دیرراا انت ار ندارند  ه مورد تأییرد   مگکت اسک نه باشد با ما به ن ر

و تطویق ارار ،یرند و سکوتطاا به م نای رضایک اسک برای  لر تو ه ایت اشبا  اا مبارات و  گلات ایر 

 استاادگ  نید:

 مسئله بسیار مطکلی داریم. -

 مابه رو  بکر و  دیدی احتیا  داریم. -

 ر ایت بارگ چیسک ن ر شگا د -

  اربرد طولانی مدت ایت مطلر  دام اسک  -

 با  گاد احترام -

 موارد ایر را مورد تو ه ارار دمید:« مایوم ،رامای رامبردی»منرام ارتباط با 

پیطنیادمای بود را به شک   تبی ارائه دمید و به با ما فر ک  افی دمید ترا در ایرت ب رو  فکرر  ننرد      

 یطاپی  مرور و بررسی  نید.تجربه مای  دید را پ

انت ار نداشته باشید برای  ار بوبی  ه انجام دادگ اید  بی  اا اندااگ تطویق شوید ایت تیپ شب یتی تطویق 

 را لاام و ضروری نگی بیند.

 س ی  نید منطقی حرف ب نید.

شرید  ره ایرت اشربا      به رامکار لاام برای استاادگ اا نقطه ن رمایتاا  تو ه با   نید و به باطر داشته با

 برای  لاحیک و شایستری  امگیک بسیار ایادی اائ  مستید.
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 اا تگام  ردا  گلات با ما بودداری  نید.

 تو ه داشته باشید  ه با ما به ت ویر ا لی و ب رگ  تو ه فراوانی دارند.

 مفهوم گرای مقتدر: برون گرا، شمی، فکری، ملاحظه گر

تأثیر ،ذارند  ه اغلر  ذبه بوبی نی  دارند توانایی با ما در درک  ردا ایت ما اشبا ی پرشور و شوق و 

دیرراا و برداشک  رحیح اا شرراید محیطری  اا بنراا  ارفرمایراا و سیاسرتگدارانی بر رگ مری سرااد با مرا           

دوستدار مردم مستند در  ار براراری ارتباط موثر  اا میارت فراوانری بربوردارنرد و بسریار بروب حررف مری        

 .انند

با ما دوسک دارند در ارتباط  لامی اا  لگات غیر مادی استاادگ  نند به شدت ملااه مندند  ه احساسرات  

و مواطف بود را به نگای  برذارند با ما به راحتی لببند می انند یا حتی ،ریه می  نند و در بسیاری مروارد   

 .به دشواری می تواا ،اک  ه بندگ یا ،ریه شاا واا ی اسک یا ت ن ی

ایت اشبا  اا اباا بدا برای براراری ارتباط با دیرراا استاادگ می  ننرد با مرا بره راحتری دسرک برود را       

روی شانه دیرراا می ،ذارند  دوسک دارند  ه دیرراا را تحک تأثیر ارار دمند و به ت رویری  ره اا برود بره     

 لباس مای بوب می پوشند. نگای  می ،ذارند  بسیار ملااه مندند و به با تو ه دارند.با ما اغلر

ایت تیپ شب یتی م گولاً می تواند با تأثیر ،ذاری بر روی دیرراا ن ر مسرامد اشربا  را بره سروی برود      

 لر  ند افراد ایت ،روگ م اشرتی  بو  مطرب و  گیگی اند و اا امتگاد به ناس بالایی بربوردارند و شور و 

توانند دیرراا را متقامد سااند  ه به  گ طاا بپیوندند و برنامه اشتیاق با ما سرایک  نندگ اسک با ما اغلر می 

 مای موفقیک بمی ی را شک  دمند.

با ما دوسک دارند  ه دیرراا را راضی نره دارند نیاا شدیدی دارنرد  ره محبروب واارع شروند بره راحتری        

  رررحنه ،ررررداا مررری شررروند و اا ایرررت  ررره مرررو  و فراسرررک برررود را بررره نگرررای  برذارنرررد  لرررذت         

برند ایت اشبا  دوسک دارند دوستاا بی شگار بود را سر،رم  نند. اغلر افرادی  الر  با نگرک و امر     می

 داستاا و حکایک مستند.

بناا مذا رگ  نند،اا مالی مستند  ه می دانند چرونه با استاادگ اا توانگندی مای بود بره بواسرته مایطراا    

به موا یک مای مورد ن رشاا برسند ایت افراد بسیار ان طراف   برسند به شدت مگلررا مستند و می توانند به بوبی

 پذیر و ساا،ار مستند ت گیم ،یری برایطاا دشوار اسک و م گولاً به نداشتت ااط یک مطیورند.

 ارتباط موثر برقرار کنیم؟« مفهوم گراهای مقتدر»چگونه با 

 قباد مرری  نررد و اا با لررذت   ایررت تیررپ شب رریتی اا ارتبرراط ایرراد بررا دیرررراا و تنررور در ارتبرراط اسررت      

می برد با ما دوسک دارند  اشبا  را راضی  نند و محبوب وااع شوند و به ن ر می رسرد  ره موضرومات را    

  دی نگی ،یرند.

 می شود مبارتند اا:« مایوم ،رامای مقتدر» گلاتی  ه مو ر  لر تو ه 
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 ن رتاا دربارگ ایت ایدگ بوب چیسک  -

 ات مبتلف بح   نید.ا ااگ دمید دربارگ امکان -

 مت پیطنیادی برایتاا دارم. -

 چند ناری مستند  ه تو یه می  نم با با ما ملااات  نید. -

 برای ارتباط موثر با ایت تیپ شب یتی به ایت موارد تو ه  افی نگایید:

 بمادگ باشید تا دربارگ نقطه ن رمای بود بح   نید و به پرس  مای با ما  واب دمید.

 ا پردابتی به   ئیات  لافی نکنید.با ما را ب

 به با ما امکاا انتباب مای مبتلف را دمید.

به ایت مسئله تأ ید  نید  ه پیطنیادما و نقطه ن رمای شگا  دید و متااوت اسک. مر چی ی  ره برا نروبوری    

 بی  تری مگراگ باشد  برای با ما  الر تر اسک.

 ه  نید.ان طاف پذیر باشید و به پیطنیادمای با ما تو 

تا امانی  ه بمادگ نطدگ اند  مایوم ،رایاا مقتدر را برای  واب دادا به سواد و ت گیم ،یری ایر فطار ارار 

 ندمید.

 مفهوم گرا خلاق: درون گرا، شمی، فکری، ملاحظه گر

ایت افراد اشبا ی پیچیدگ  مستق  و بلااند به استقباد چال  مای مبتلف می رونرد و مری تواننرد برا بحر       

مای منطقی و با رمایک ان اف به بواسته مای بود برسند. شناسایی ایت تیپ شب یتی دشوار اسک  چوا ایرت  

تیپ شب یتی به شدت بلوت ، یت اسک و در مورد انتباب اشبا  برای ایت  ه مسائ  بود را با با مرا در  

 میاا برذارد  بسیار ، ینطی مگ  می  ند.

ور ب و ی و مستق   مسائ  پیچیدگ را ح  و ف    نند ایت افراد ن رام  مایوم ،رایاا بلاق می توانند به ط

فکری پیچیدگ ای دارند و در مواا ی نگی توانند نقطره ن رمرا و ایردگ مرای برود را بره بسرانی منتقر  سرااند بره           

ب و  احساسی ما دردرک نقطه ن رمای با ما با دشواری بی  تری روبرو می شوند ایت تیپ شب ریتی بره   

 ر بود تو ه چندانی ندارد و اا نیروی بلاق بود برای ح  مسائ  مبتلف استاادگ می  ند.وضع ظام

ایت اشبا  بسیار منطقی و تحلیلررند و می توانند ماامیم  نقطه ن رما و مسائ  را در ذمت بود مرور نند تا 

به چرال  مرای برلاق و     به  گع بندی ماید و م قود برسند افرادی روشناکر  با فراسک و  امع مستند و پیوسته

دشوار ن ر دارند بسیار بو  فکر و با است دادند. اطگیناا و امتگاد به ناس بالایی دارند و می توانند مر مسئله ای 

را به طور منطقی ح  و ف    نند اما ایت اشبا  تحک تأثیر مباح  نه چنداا  ردی  مکردر مری شروند و بره      

سبت ااید و بی مورد دلریر می شوند و به مگیت دلیر  مگکرت اسرک       ئیات و ری گ  اری ما تو یی ندارند اا

 در ن ر دیرراا متکبر و بودبیت  لوگ  نند.
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افراد ایت تیپ شب یتی  اغلر امکاناتی را می بینند و لگس می  نند  ه دیرراا متو ه با نگی شروند غالبراً   

دا ملم و اطلامات  دید  بر  لاحیک و بسیار  نجکاوند  دسک به ریسک می انند و مایلند  ه با به دسک بور

 شایستری بود بیا ایند.

ایت افراد در حالی  ه در  بسیاری اا امینه ما موفقند  در ارتباطات میاا فردی اا تبحر  افی بربوردار نیستند 

بی  تر اواات در دنیای ایدگ ما واک بود را می ،ذرانند و به مگیت  یرک مگکرت اسرک نتواننرد بره راحتری برا        

یرراا ارتباط موثری برارار  نند ایت اشبا  اطلامات  دید را با سرمک ااب  ملاح ه ای دریافک می  ننرد  د

و اا با ما به سرمک نتیجه می ،یرند و می توانند به راحتی متو ه میر ما و ایرادمرا شروند و بلافا رله راگ حر      

 مای بدیع و مبتکرانه ای ارائه دمند.

 ارتباط موثر برقرار کنیم؟« مفهوم گرای خلاق»چگونه با 

در ارتباط با ایت تیپ شب یتی  س ی  نید انتقادما و  حبک مای بناا را به دد نریرید و تو ه داشته باشرید  

  ه ایت افراد  انساا مایی مگیق و تحلیلررند  گلاتی  ه تو ه با ما را به بود  لر می  ند  مبارتند اا:

 د مگکت اسک در ایت مورد  گی فکر  نی -

 مر ادر لاام اسک فکر  نید. -

 چال  بسیار  البی اسک -

 نگی دانم چرونه می بوامم ایت موضور را ح   نم. -

 مت به بلوت شگا احترام می ،ذارم.

 در ارتباط موثر با ایت تیپ شب یتی موارد ایر را به بوبی رمایک  نید:

رید. ایت را مم در ن ر بریریرد  ره ت رگیگات    بمادگ باشید  ه ، ینه ما و انتباب مای مبتلای را در ن ر بری

 اتباذ شدگ  مگکت اسک تغییر  نند.

 به با ما فر ک  افی دمید تا اب  اا ح  مسئله به مگه  وانر تو ه  نند

 برذارید بدانند  ه شگا به  لاحیک و شایستری با ما احترام می ،ذارید.

موضور پیچیدگ تر باشرد  با مرا اا با بری  ترر      میارت مای ح  مسئله با ما را تطویق و تأیید  نید مر چه

 بوشطاا می بید.

 سربا ما را با   ئیات ،رم نکنید.

 به بلوت با ما احترام برذارید و اا با ما دربارگ مسائ  ب و یطاا سواد نکنید.

 :اـآرمانگراه
 ،ررروگ برمررانررا  چیررارمیت ،ررروگ شب رریتی اسررک  رره شررگی بررودا و احساسرری بررودا را ترررر یح            

دمد. برمانرراما مم مانند مایوم ،راما  شگی بودا را تر یح می دمند ایت افراد ا،ر چه به ت اویر ب رگ و می 

می دمند اا ایت رو  ررفاً برا تو ره بره      به بیندگ تو ه دارند  اما بربلاف مایوم ،راما  احساسی بودا را تر یح
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ند  ت گیم می ،یرند؛ ایت امر سبر مری شرود   ارا  مای بود و با تو ه به تأثیری  ه بر روی دیرراا می ،ذار

  ه در مقایسه با ،روگ مای دیرر رفتاری مگدلانه تر داشته باشند.

برمانرراما بود را منح ر به فرد می دانند و اا با  ا  ه یکی اا بواسته مای ا ولی با مرا درک  رردا   

مری دمنرد بری  ترر سروالات       فراوانری بود  دیرراا و م نای اند،ی اسک  به روابد برود برا دیررراا امگیرک     

 می  نند. ب و ی می پرسند و اا بود اطلامات بی  تری به دیرراا مبابرگ

 برمانررامرررا اا ارتبررراط  رررگیگانه و دوسرررتاا بیررررگ مررری ،یرنرررد با مرررا در ن دیکررری دیررررراا اررررار      

نه  لحنری دوسرتانه   می ،یرند  به چطگاا با ما نراگ می  نند و به منرام بح  دربارگ مسائ  ب و ی و  رگیگا 

دارند ایت اشبا  ا،ر با  م میری و مدم ابراا احساسات دیرراا موا ه شوند  رنجیدگ باطر می شروند با مرا   

 در امینه استاادگ اا اباا تبحر و استادی لاام را ندارند.

 برای براراری ارتباط موثر با برمانرراما به ایت موارد تو ه  نید:

 ه  نید برروی ایت امرر تأ یرد  نیرد  ره ااردام پیطرنیادی روی اشربا  ترأثیر         به مامیک مگدلانه با ما تو

 مسامد می ،ذارد.

 با با ما دربارگ مگق باورمای بود حرف ب نید و نقطه ن رمایتاا را با با ما در میاا برذارید. -

 امر نطوید.س ی  نید روابطی براساس تطریک مسامی با با ما ایجاد  نید و با با ما در مقام راابک ظ -

 در  ورت امکاا برایطاا م اد مای شب ی ب نید. -

 س ی  نید دوستی با ما را  سر  نید. -

 به منح ر به فرد بودا بنیا احترام برذارید. -

 بلاایک و اوۀ تبی  با ما را تطویق  نید. -

 احساسات شب ی بود را با با ما در میاا برذارید. -

 باشید. با با ما رفتاری  گیگانه داشته -

 برمانررامررا چیررار تیررپ دارنررد در ایررت  ررا بررا ایررت تیررپ مررا و نحرروگ براررراری ارتبرراط مرروثر بررا بنرراا              

 :بشنا می شوید

 
  م تریت              2فرمی                1تیپ شب یتی           ا لی                  فرمی                      

 

 برمانررا

 فکری حسی شگی احساسی برمانررای میرباا
 حسی فکری احساسی شگی برمانررای میرباا

 حسی فکری احساسی شگی برمانررای میرباا

 فکری حسی شگی احساسی برمانررای میرباا
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 آرمانگرای مهربان: برون گرا، شمی، احساسی، تصمیم گیر.
دارند دوسک دارند به دیرراا  گرک  ایت افراد با پطتکار و پر نطاط مستند و م گولاً ارتباط بوبی با دیرراا 

 نند و با با ما میرباا باشند بسیار ف اد  پر انرژی و من م مستند و برود را در،یرر انروار ف الیرک مرا مری  ننرد        

 شگردگ و ایاد حرف می انند و اا ایت ن ر سربمد تیپ مای دیرر مستند.

و مسرتند تأییرد یرا مردم تأییرد را در      با ما با سایر اشبا  تگاس چطگی برارار می  نند ام  بح  و ،اترر 

چیرگ با ما به راحتی می تواا مطامدگ  رد اا ارتباط  لامی و غیر  لامی به بوبی استاادگ می  نند و به حاد و 

 موای احساسی اشبا  و ،روگ ما به راحتی وا ن  نطاا می دمند.

ند و بره سراد،ی مری ببطرند بره      ایت اشبا  اا بربورد و رویارویی ،ری انند  به راحتی مذربوامی می  ن

وضع ظامر بود تو ه ویژگ ای دارند و اااوت دیرراا برایطاا میم اسک به مگیت دلی  با تو ه به شرایطی  ره  

 ایجاب می  ند  لباس می پوشند در مح   ار یا ا تگامات س ی می  نند نق  رمبری را داشته باشند.

دفی برای مگه مگر اسک و ایرت میرارتی اسرک  ره بره      برای ایت تیپ شب یتی حاک مگامنری در ارتباط  م

طور طبی ی در مگه افراد ایت تیپ شب یتی و ود دارد بناا به راحتی با دیررراا ،ررم مری ،یرنرد  مری تواننرد       

نیاامای احساسی دیرراا را درک  نند و به نحو بلااانه ای در ح  و ف   مسرائ  شب ری دیررراا بره بنراا      

  گک  نند.

داب و پررر شررور و شرواند و در بسرریاری مرروارد سربنورانی مامرنررد و اغلررر مری داننررد  رره    با مرا بسرریار شرا  

مباطبانطاا چه می بوامند اا مینیک  افی بربروردار نیسرتند و مگکرت اسرک بری  اا انردااگ حسراس باشرند و         

 موضومات و مواردی را امری شب ی تلقی  نند  ه ابداً چنیت ا د و من وری در با و ود نداشته اسک.

با ما برای تحک تأثیر ارار دادا دیرراا  مسئولیتی بی  اا حد توانگندی بود بر میدگ می ،یرند و در نتیجه 

 لافه می شوند و با طور  ه می بوامند مورد ادردانی وااع نگی شوند با ما اغلر به شردت مولرد و سرااماا    

 یافته مستند و انرژی فراوانی دارند.

 ارتباط موثر برقرار کنیم؟ «آرمانگرای مهربان»چگونه با 
در ارتباط با ایت تیپ شب یتی  باید تو ه داشک  ه با ما بسیار احساسی و ماطای مستند بره ،ونره ای  ره    

مگکت اسک به ن ر غیر وااع بیت برسند نباید با ما را با   ئیات ایاد و ما   روبرو سابک مبرارات و  گلاتری   

 لر می سااد  مبارتند اا:را به بود  « برمانررای میرباا» ه تو ه

 می تواا احساسم را با شگا در میاا برذارم  -

 در ایت امینه چه احساسی دارید  -

 برنامه شگا چیسک  -

 شگا چه ن ری دارید  -

 برای ارتباط موثر با ایت ،ونه افراد موارد ایر را حتی الگقدور رمایک  نید:
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 د.به با ما برویید  ه اا  ارشاا ادردانی می  نی -

 رد نکنید. -حتی ا،ر م تقد باشید  ه رفتارشاا منطقی نیسک -مر،  احساسات مطب  با ما را -

 داک  نید  ه به ت یدات بود در اباد با ما پایبند بگانید. -

 با ما را به اسم  وچکطاا  دا ب نید. -

 اشارگ  نید. می بوامید انتقاد  نید  ابتدا به  نبه مای م بک و توافقی  ه با مم دارید ا،ر -

 تا حد امکاا اا در،یر شدا و بربورد با با ما بودداری وراید. -

 ا،ر پیطنیادی دارید  داک  نید  ه ایت پیطنیاد روی دیرراا و با ما چه تأثیری می ،ذارد. -

 آرمانگرای خلاق: درون گرا،  شمی، احساسی، تصمیم گیر

 با مرررا اشبا ررری برررلاق  مبتکرررر و پیجیررردگ انرررد و بررررای رسررریدا بررره مررردف مرررای برررود ترررلا       

می  نند.احساساتی مگیق دارند و شناسایی با ما دشوار اسک ایت اشبا  م گولاً محجوب و بوددار مستند و 

 در مواا ی به راحتی نگی توانند در برنامه مای ا تگامی شر ک  نند.

با اشبا  به  ورت انارادی  حبک  نند م گولاً مسرتگ یت بروبی مسرتند و     ایت افراد تر یح می دمند  ه

می توانند راگ ح  مای بلااانه ای ارائه دمند با ما به ارا  مای بود پایبند مستند ابانطاا ا،ر چره سرشرار اا   

 م ناسک با ایت حاد ایت اباا پیچید،ی مایی دارد  ه درک با مگیطه سادگ نیسک.

شب یتی  افرادی برام مستند به ملایگک حرف می انند و دوسک ندارند تو ه دیرراا را اشبا  ایت تیپ 

به بود  لر  نند و بی  تر دوسک دارند  ه پطک پردگ باشرند برلاق مسرتند و اا پنردارگ بروبی بربوردارنرد       

راگ مرای بیترر    بور و حگایتررند و اا مگدلی و دلسوای فراوانی بیرگ مندند  ه مری تواننرد اا با بررای یرافتت     

  گک به دیرراا استاادگ  نند.

با ما اشبا ی متو ه  مراار و اندیطگندند و حاضرند به مر ایگتی  ه شدگ ارتباطات مگامنری برا دیررراا   

داشته باشند به بودمبتاری و مستق  بودا بیا می دمند بسیار  ادق مستند و برای انسجام و حگیک بیای ایادی 

 امتگاد  نند. ی شود  ه اطرافیانطاا به با مااائلند؛ ایت امر مو ر م

ایت افراد شگی مستند و تر یح می دمند  ره ت راویر  لری و بر رگ را مرد ن رر اررار دمنرد. ،راگ   ئیرات           

ضروری را فرامو  می  نند و در مواا ی به حقایق میگی  ه با نقطه ن رمایطاا مگبوانی ندارند  بی تو ه می 

بسیار ااطع من م و برنامه ری انی بسیار بوب مستند با ما به ارا  ما و باورمای  شوند افراد ایت تیپ شب یتی 

بود امگیک فراوانی می دمند به مگیت دلی  مگکت اسک بسریاری اا مسرائ  را بره دد بریرنرد و در شررایطی  ره       

  سی ا د ناراحک  ردنطاا را نداشته اسک  اا حرف با ما باردگ باطر شوند.
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 ارتباط موثر برقرار کنیم؟« نگراهای خلاقآرما»چگونه با 

تو ه داشته باشید  ایت افراد اشبا ی حساسند مگکت اسک نکته سنج  مقاوم و ان طاف ناپذیر به ن ر برسرند   

اما در ح  بسیاری اا مسائ   ماید و  اربمد مستند  گلاتی  ه ن ر ایت تیپ شب یتی را به بود  لر می  ند 

 مبارتند اا:

 ح  بلااانه ای احتیا  دارم بیامی توانید به مت  گک  نید  مت به راگ -

 ایت مسئله چیسک  ه متو ه با نیستم  -

 به ن ر شگا  ار درسک در ایت مورد با  چیسک  -

 مجله نکنید واتی بمادگ شدید با مم حرف می انیم. -

 ا ااگ دمید برنامه با را بری م -

 یت موارد را مورد تو ه ارار دمید:ا« برمانررایاا بلاق»برای ارتباط موثر با 

 به با ما فر ک فراواا دمید تا به نقطه ن رما و پیطنیادمای شگا  فکر  نند. -

 به سودی  ه پیطنیاد شگا برای دیرراا دارد  اشارگ  نید. -

 با توضیحات طولانی و ،اگ پیچیدۀ با ما بسااید و  بر و شکیبایی به بر  دمید. -

 برنامه مایتاا به ت اویر  لی و ب رگ اشارگ  نید.در بیاا ن ر و  -

 در امینه ح  مسئله اا با ما ن ر بوامی  نید. -

 در  ورت امکاا توضیحاتی دربارگ استاادگ مگلی اا برنامه ای  ه دارید  ارائه دمید. -

 آرمانگرای حساس: برون گرا، شمی، احساسی، ملاحظه گر

ستند  ه اا بودا با دیرراا لذت مری برنرد ایرت اشربا  انررژی      با ما انساا مایی  گیگی و ام   حبک م

ایادی اا ایدگ مای نو می ،یرند اغلر دوستاا و بشنایاا فراوانی دارند  ریح و روشت مستند و اغلرر اا  رلام   

برای  لر تو ه دیرراا استاادگ می  نند اا ،اتت داستاا و بذله و لطیاه بوشطاا می بید م گولاً سریع حررف  

 ند به شدت  نجکاو مستند به سرمک با غریبه ما باب  حبک را باا می  نند و ایاد سواد می  نند.می ان

 حبک مای ایت افراد بسیار پرا ندگ اسک و اا فکری به سراب فکر دیرر می روند با ما اب  اا با  ه بررای  

اما م گولاً احساسات مگیق دیرراا لباس بپوشند  برای بود لباس می پوشند مردمی حساس و احساساتی مستند؛ 

 بود را با  سی در میاا نگی ،ذارند  مرر با  سانی  ه با ما را اا ن دیک می شناسند.

ایت تیپ شب یتی در فراسوی لح ه حاد سیر می  نند  اا حس  نجکاوی سیری ناپذیری بربوردارند و اا 

انررژی مسرتند اغلرر میربراا و دوسرتدار      با در امینه مای مبتلف بیرگ می برند افرادی پراشتیاق   رگیگی و پر 

 دیررانند و به تاریح و سر،رمی و ،ذراندا واک با دوستاا تو ه با ی دارند.
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ایت اشبا   م تر به مقام و ابتیار و مقررات تو ه می  نند.با ما بود را مو ودات منح ر به فردی مری  

موانع اا تبحر و استادی بوبی بربوردارند  اا  گله دانند  ه ااابتکار فراواا بیرگ مندند در حاد مسائ  و غلبه بر 

 می توانند راگ مایی برای مبور اا اوامد و مقرراتی  ه غیر ضروری می دانند  پیدا  نند.

با ما اا پیوندما و ارتباطات مطلوبی بربوردارند دوستیطاا با دیرراا ساد ما به طود می انجامد و م گولاً اا 

شنایاا بود استاادگ می  نند و به منافع متقاب  فکر می  نند و به منافع متقابر  فکرر   شبکه مای وسیع دوستاا و ب

می  نند افراد ایت تیپ شب یتی مگکت اسک در  ار ت گیم ،یری با دشواری  روبررو شروند مب و راً اتبراذ     

ایرت افرراد بسریار    ت گیگات میم و ت ییت  نندگ برایطاا دشوار اسک م گولاً دوسک دارند  ه به تنیایی  ار  نند 

 حساس مستند و مگکت اسک  ه مسائ  شب ی را به دد بریرند.

با ما مردمی بونررم   گیگی و متو ه مستند به ارا  مای شب ی فراوانی مجی نرد و اغلرر ت رگیگات    

بود را با استناد به مگیت ارا  مای شب ی می ،یرند نسبک به دوستاا بود مت ید و وفادارند و اغلر با اشارگ 

 ای به  گک دوستاا بود می شتابند.

 ارتباط موثر برقرار سازیم؟« آرمانگراهای حساس»چگونه با 

در ارتباط با دیرراا انرژی فراواا و سرمک  ار ایادی دارند به ارتباط انارادی ملااه « برمانررامای حساس»

می شود امانی را بررای  رحبک برا     دارند و مر چه دامنه ایت ارتباط وسیع تر باشد  انرژی ارتباطی با ما بی  تر

با ما انتباب  نید  ه اشتغالات  م تری داشته باشند. مباراتی  ه تو ه ایت افراد را بره برود  لرر مری  نرد       

 مبارتند اا:

 با مگدورگ ای مای بود تطکی   لسه دادگ ایم. -

 غیر مگکت اسک... نگی تواا ایت  ار را  رد. -

 یت  ار را تگام  نیم.واک ایادی داریم می توانیم ا -

 فکر  البی دارم. -

 بیا  سی را می شناسید  ه بتواند...  -

 چند ناری مستند  ه دوسک دارم شگا با با ما ملااات  نید. -
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 به موارد ایر داک  نید:« برمانررامای حساس»برای ارتباط موثر با 

می  نند با ایت حاد مگکت اسرک مر،ر     با ما در برابر انتقاد حساس مستند و مگه چی  را شب ی ارایابی -

به شگا نرویند  ه با ما را ناراحک  ردگ ایرد ا،رر تردیردی داریرد  بره موضرومات مرورد حساسریک با مرا          

 نپردااید.

 در  رررورت امکررراا ببینیرررد  ررره چرونررره نقطررره ن رمرررا و پیطرررنیادمای شرررگا برررا ن رررربا مرررا مگامنرررگ  

 می شود. س ی  نید ایت دو را به مم پیوند دمید.

 در  ورت امکاا باور  گیگانه بود را دربارگ ارا  موضور با بناا در میاا برذارید. -

 تو ه داشته باشید  بنچه با ما میم می شگارند  دسک  م نریرید. -

 به با ما فر ک فراواا دمید تا ن رات شگا را بررسی  نند. -

 برررای طرررا ت رررگیم ،یررری با مرررا احترررام اائررر  شرروید با مررا بررره بلرروت و امررراا  ررافی بررررای          -

 ت گیم ،یری نیاا دارند.

 به با ما امکاا دمید تا در  حبک ما و برنامه مایطاا تجدید ن ر  نند و ا لاحات لاام را به مگ  بورند. -

 آرمانگرای آرام: درون گرا، شمی، احساسی، ملاحظه گر

برمانرراتریت ،روگ برمانررا مستند  ه به ارا  مای شب ری برود و دریافتطراا اا  یراا بیرای      ایت افراد 

 فرررراواا مررری دمنرررد ایرررت تیرررپ شب ررریتی در بربرررورد برررا  سرررانی  ررره با مرررا را نگررری شناسرررد              

 سرد ظامر می شود  اما در برابر  سانی  ه به با ما امتگاد دارد  سنگ تگام می ،ذارد.

شراید و مطکلات امانه ارار نگی ،یرند بسیار اندیطگندند و  م تر حرف می انند   با ما چنداا تحک تأثیر

 اما برای بیاا مقاید بود اا اباا به طور موثری استاادگ می  نند.

 بسررریاری اا با مرررا اسرررت داد سررررودا شررر ر و نررررار  بلااانررره دارنرررد بررره نررردرت پرباشرررررند          

یتی به  گک  ردا به دیرراا ملااه مند اسک  اغلر دوستاا و  اگ طلبی ایادی ندارند با با  ه ایت تیپ شب 

و بشنایاا محدودی دارد با غریبه ما مگکت اسک سرد بربورد  ند. با ما طوری لباس می پوشند  ره بودشراا   

  لر می شوند. -موسیقی  ادبیات و نقاشی -به منر« برمانررامای برام»را راضی  نند بسیاری اا 

در  ستجوی م نا و مگامنری درونی اسک به ارا  مرای شب ری برود بیرا مری      ایت تیپ شب یتی پیوسته 

دمد و پیوسته متر د با اسک  ه امگاد و ارا  مای  با مم مگبوانی داشته باشد ا،ر ایت افراد احساس  ننرد  

  ه الباً اا  اری راضی نیستند  با  ار را انجام نگی دمند.

ه  سانی  ه به با ما ن دیک می شند  دوستی و مگدلی فراواا با دیرراا بربوردی مگدلانه دارند و نسبک ب

نطاا می دمند  اما اا با  ا  ه در انتباب اشبا ی  ه بتوانند به اند،ی با مرا وارد شروند  دارک و وسرواس     

 نطاا می دمند  مگکت اسک به ظامر سرد و نچسر بنگاید و حتی در ن ر ب ای بی تو ه ارایابی شوند.
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مگه چی  را امری شب ی تلقی می  نند و اغلر احساساتطاا  ریحه دار می شود  حتی  ایت اشبا  م گولاً

 حرف ما و نقطه ن رمایی  ه موضع انتقادی ندارند  مگکت اسک ایت اشبا  را ناراحک  ند.

ر ایت افراد بسیار بلاق و بیاد پرداا مستند و دربارگ دنیا  نجکاوی فراوانی دارند با ما ماشق منر مستند و د

ملااه اند با ما دنباله رو  گع نیستند  تگام مدت اند،ی به با بیا می دمند. به سنک ما و رو  مای مت ارف بی

 اما طرا اند،ی دیرراا را تحگ  می  نند.

 تو رره ا رررلی ایرررت تیررپ بررره دروا اسرررک و ،ررراگ ا ررلاً متو ررره بنچررره در دنیررای بیرررروا مررری ،رررذرد     

مای بود با ادرما مم وااع بیت نیستند در ن ر ایت اشبا  ف الیک مای نگی شودند. ایت افراد با تو ه به نرر  

روامرگ و مادی  الر نیسک و به مگیت دلی  مگکت اسک تلا   نند تا در ایت امینره در شرراید مطلروبی اررار     

 ،یرند.

طلرر  با ما دوسک دارند اواات بود را به تنیایی سپری  نند  بی  تر فکر می  نند و  تاب می بوانند و م

 می نویسند و ا،ر بتوانند در پروژگ ای م نی دار دبالتی داشته باشند  سر اا پا نگی شناسند.

 ارتباط برقرار کنیم؟« آرمانگراهای آرام»چگونه با 

 در ارتبرراط بررا ایررت تیررپ شب رریتی  برره روحیرره برام و حسرراب افررراد ایررت تیررپ تو رره  نیررد ارتبرراط           

را به بود  لر می  ند مبارتند « برمانررامای برام»د.  گلاتی  ه تو ه با با ما به حو له و شکیبایی نیاا دار

 اا:

 به ن رتاا  دام یک درسک اسک  -

 می توانم به طور ب و ی با شگا  حبک  نم  -

 مایلم دربارگ ببریت پروژگ شگا اطلاماتی به دسک بورم. -

 مجله ای در  ار نیسک مر ادر واک می بوامید ابتیار  نید. -

 موارد ایر را مورد تو ه ارار دمید:« برمانررامای برام»برای ارتباط موثر با  

در ورت امکاا ببینید  ه بیا نقطه ن رما و پیطنیادمای شگا با دیرد،اگ مرای بنراا سراا،اری دارد. سر ی       -

  نید ایت دو را به مم پیوند دمید.

 ا با ما در میاا برذارید.در  ورت امکاا باور  گیگانه بود را دربارگ ارا  موضور ب -

 تو ه داشته باشید بنچه با ما میم می شگارند دسک  م نریرید. -

 به با ما فر ک  افی دمید تا ن رات شگا را بررسی  نند. -

 برررای شرریوگ ت ررگیم ،یررری با مررا احترررام اائرر  شرروید با مررا برره برامرر  برررای ت ررگیم ،یررری             -

 احتیا  دارند.

 تغییر برنامه ما در  ورت دریافک اطلامات  دید تو ه داشته باشید.به رامکارمای مبتلف و به  -

 به با ما امکاا بدمید تا در  حبک ما و برنامه مایطاا تجدید ن ر  نند و اطلامات لاام را ارائه دمند. -
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 تمرین: شناخت شخصیت
حاد  ه با شان دگ تیپ شب یتی بشنا شدید  در مرحله اود تیپ شب یتی بود را مطب   نیرد بررای ایرت    

  رررررار  ابتررررردا چیرررررار ویژ،ررررری برررررود را پیررررردا  نیرررررد دروا ،ررررررا مسرررررتید یرررررا برررررروا ،ررررررا    

شگی مستید یا حسی  احساسی مستید یا فکری  ملاح ه ،ر مستید یا ت گیم ،یرر  ا،رر مطرکلی در تطربی      

ید  ایت ف   را دوبارگ مطال ه  نید ب د اا تطبی  ویژ،ی مرای برود  توضریحات مربروط بره با      موضور داشت

 تیپ شب یتی را مطال ه  نید.

چقدر اا ایت اطلامات دربارگ شگا  دق می  ند  ا،ر تا مطتاد در د درسک باشد پس تطبی ات  رحیح  

 بودگ اسک

دیک بود انجام دمید فکر  نید  چه تغییراتری  ایت تگریت را برای شنابک شب یک مگسر یا دوسک بسیار ن 

 در ارتباطات شگا باید انجام ،یرد تا اثر ببطی بی  تری را شامد باشید.
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 :خانواده و ارتباط موثر
بانوادگ ا،ر چه  وچک تریت واحد ا تگامی اسک  اما بی  تریت تأثیر را در  ام ه بر  ای می ،ذارد مگه 

داب  بانوادگ پرور  می یابند و بب  ب رگ و میگی اا منبع م نی مو ود در مغر  افرراد در    اماای  ام ه در

محید بانوادگ شک  می ،یرد اا ایت رو ارتباط موثر در بانوادگ  ایربنای بیبود ارتباط در     ام ره محسروب   

 می شود.

 ا مرری دمررد اا یررک پررژوم  ملگرری  رره ابیررراً در میرراا بررانوادگ مررای تیرانرری انجررام شرردگ اسررک نطررا     

سامک شبانه روا تنیا مادگ دایقه با یکدیرر ،اترو می  نند  ام  اماا ،اترو در میاا او  ما  24و شومرما 

یکی اا ب رگ تریت تیدیدما برای نیاد بانوادگ اسک ت ام  و ارتباط میاا سایر امارای برانوادگ نیر  برا سررمک      

 ره ا  ریرک  ام ره را تطرکی  مری       -ر ااطرار متوسرد  ایادی در حاد  ام  اسک ایت  ام  ارتباط به ویژگ د

 دیدگ می شود. -دمند

بانوادگ ایرانی در ،ذشته مای نره چنرداا دور  ار ردمرای مت رددی داشرک بمروا   تربیرک  بیداشرک و         

درماا  تولید و.. در داب  بانوادگ ما انجام می شد  اما به مرور اماا ایت وظایف را سایر نیادما میدگ دار شردند  

مرواگ بانه تنیا به منواا بوابراگ ایاای نق  می  ند. طبی ی اسک  ه ایت امر  نق  بانوادگ را در رونرد اثرر   و ا

ببطی و اثر ،ذاری روی فرانداا به شدت  م  ردگ اسرک و در نتیجره ماامگره و درک مطرترک اا مسرائ  در      

 جر شدگ اسک.میاا اماای بانوادگ  ام  یافته و به ض ف در پیوستری اماای بانوادگ من

با ایت حاد منوا مم بانوادگ  انوا ا لی حاک منجارما  سنک مرا و ارا  مرای ا تگرامی  شرالودگ اسرتوار      

ارتباطات ا تگامی و روابد بویطاوندی   انونی در  یک بروا و ظیور مواطف انسانی و بیترریت مکراا بررای    

 پرور  ا تگامی  ودک اسک.

طورمای دنیا و ود دارد و مگیت امر سبر شدگ اسرک ااردامات بریت    وض یک مباطرگ بمی  بانوادگ در مگه  

الگللی بسیاری برای تحلی  بانوادگ و  لو،یری اا فروپاشی ایت واحد میم ا تگامی به انجام رسد. ابیراً سااماا 

ه مل  متحد در ، ارشی اا افود بانوادگ در  یاا  بواستار استحکام ایت نیاد شدگ اسک در ایت ، ار  به ،ونر 

مایی اا پیوند اشارگ شدگ  ه به  ورت  ایر یت بانوادگ مرسوم شدگ و رشد یافته اسک؛ مانند اند،ی مطرترک  

بدوا اادوا  یا اادوا   ار،راا میا ری  ه در شیرما و  طورمایی اند،ی می  نند  ه مگسرانطاا دربا ما 

 حاور ندارند.

ود ،رفتره اسرک افر ای  برانوادگ مرای ترک       بمار طلاق مگسراا در  طور ما رونردی نررراا  ننردگ بره بر     

سرپرسک و بانوادگ مای تک نارگ   و مسائ  ا تگامی ایراا اسک  ه فقداا میارت مای ارتباطی در به و رود  

 بمدا با ما نق  پررنری دارد.
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یک تحقیق دانطرامی در میاا بانوادگ مای ایرانی نطاا می دمد بموا  میارت مرای ارتبراطی بامر  برالا     

رایی بانوادگ در مقوله مای ح  مطک   ارتباط  نق  ما  مگرامی ماطای  بموا  ماطای   نترد رفتار رفتت  ا

 و مگلکرد  لی بانوادگ می شود.

واا یک با اسک  ه فرایندما و الرومای ارتباطی م یوب  اغلر ماملی اساسی در  لو،یری اا مگلکرد سالم 

   تکنیک مرای ،رو  دادا و حررف ادا  مری توانرد بره       بانوادگ اسک. تکنیک مای میارت ساای ارتباطی م

 منواا ماملی برای سابتت ارتباطات سالم و پویا بیت اا و شومر یا سایر اماای بانوادگ به  ار رود.

در ایت ف   دربارگ امگیک ارتباط در بانوادگ  تااوت مرای اا و مررد اا دیرد،اگ ارتبراطی و تکنیرک مرای       

 ی مبتلف بانوادگ  حبک می  نیم.براراری ارتباط موثر با اماا

 :اهمیت ارتباط در خانواده
اادوا   ایت پیچیدگ تریت شک  روابد انسانی  بدوا ارتباط اثر بب  نگی تواند شکوفا شود و انرد،ی بری    

تر او  مایی  ه امیدوارند اادوا ی پربار داشته باشند به دلی  فقداا میارت مای ارتباطی لاام  به نرومی رابطره   

 ی بدوا  گیگیک بتم می شود پس برای ادارگ  ردا بانوادگ  ارتباط موثر اا امگیتی بس ا بربوردار اسک.مواا

پدر و مادر بودا  برای او  مایی  ه در میارت مرای ارتبراطی اا  اایرک لاام بربروردار مسرتند  یکری اا       

برر میرارت مرای لاام بررای     بیتریت و مسرت بب  تریت تجربه مای اند،ی اسک. اما امانی  ه پردر و مادرمرا   

براراری ارتباط  حیح و مگامنگ مسلد نیستند  تطوی   احساس بیرانری و تنیایی ناشی اا با  مم برای بناا 

 و مم برای  ود اا به یک اندااگ مبرب اسک.

 متأساانه ا نوا شدیدتریت نور تنیایی در بانوادگ دیدگ می شود و تنیایی به دنباد بود مطکلات برانواد،ی  

نارضایتی شغلی  فطار روانی  بیگاری  سگی و حتی مرگ را می تواند به مگراگ بیاورد بره ایرت ترتیرر  ناامیردی     

 شب ی و اندوگ ناشی اا با و شکاف ارتباطی اا مسائ  مگدگ ا تگار در  وامع غگریت امروا به شگار می رود.

یرا تسرکیت و برامر      -سک مرادگ ،رایری  در م ر  دید  دلی  مبتلای برای اف ای  درد تنیایی ارائه شدگ ا

بی ا التی بانوادگ ما و رو  مای نامناسر براراری ارتباط میراا فرردی     -بود را به  ای افراد در اشیاء  ستت

   و میم تریت دلای  تنیایی اسک.

در  ایی  ه میارت مای ارتباطی و ود ندارد  مطق میاا مگسرراا  دوسرتاا  والردیت و فرانرداا بره مقردار       

یادی  ام  می یابد برای براراری روابد رضایک بب  در بانوادگ  باید رو  مایی  طف شوند  ره بره مرا    ا

  گک  نند تا حداا  بر روی ببطی اا شکاف مای بیت فردی ما و دیرراا پلی ادگ شود.
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 :تفاوت های زنان و مردان
مو ود در اناا و مررداا بره  یرک    در ف   دوم دربارگ نحوگ شک  ،یری منبع م نی سبت ،اتیم منبع م نی 

سابتاری متااوت اسک دانطگنداا م تقدند ارتباط بیت اناا و مرداا  اساساً ارتباطی میاا فرمنگ اسک و ،رامی  

به اندااگ ،اتروی میاا دو نار اا دو  طور مبتلف پیچیدگ اسک. اا با  ا  ه اناا و مرداا اا دو دنیرای  ردا و   

سادگ تریت  گله در منبرع م نری فررد مقابر  مگکرت اسرک م نرایی متاراوت و ،راگ          متگای  به یکدیرر می نررند  

 متاادی تدامی  ند.

مرداا و اناا اا اباا برای اغراض و امدافی متااوت استاادگ می  نند مردما اا ارتباط  لامی بررای ،ر ار    

می  ننرد  امرا انراا اا     دادا  راابک  ردا   لر تو ه و حاک موا یک بود در سلسله مراتر ا تگامی استاادگ

  لام و ،اتار برای  لر توافق  حاک روابد و ان کاس حس ا تگامی بودا بیرگ می برند.

مغ  به منواا اندام ا لی احساسی و ادارگ  نندگ حیات  در انراا و مررداا اا سرابتاری متااومرک بربروردار      

نرد  ره نتیجره ایرت تاراوت در پررداا         اسک مغ  اناا و مرداا اطلامات را به شیوگ ای متااوت پرداا  مری   

تااوت در ت ورات و ادراک ما  اولویک ما و رفتارماسک ایت موام  ایسک شنابتی می توانند اثری مگیرق برر   

 شیوگ براراری ارتباط داشته باشند.

می دانطگنداا ارتباطات م تقدند  ه در مرداا ت داد فیبرمایی  ه نیگه راسک و چپ مغ  را به یکدیرر مرتبد 

سااند  در مقایسه با اناا  م تر اسک و به مگیت دلی    ریاا اطلامات بیت یک سو مغ  و سوی دیرر محدودتر 

اسک بنابرایت اناا بیتر می توانند احساسات بود را در االر  لگات بیاا و ابراا  نند  چوا بنچه احسراس مری   

  نند به شک  موثرتری به بب   لامی مغ شاا منتق  می شود.

اوت مای ادرا ی نی  در اناا و مرداا  بام  تااوت در شیوگ براراری ارتباط می شود. اا اا ن ر ادارا ی تا

دیرراا را درک می  ند و دیرراا نی  وی را درک می  نند  اما مرد س ی مری  نرد اا دیررراا برامو  ترر و      

با دیرراا حرف می انردد و برا با مرا     برتر باشد تا بر با ما فایق بید اا در بارگ افکار و احساسات درونی بود

 مطورت می  ند  اما مرد س ی می  ند اا طریق تگاس بدنی با دیرراا ارتباط برارار  ند.

اناا برای بیاا ن رات بود اا  لگات بی  تری استاادگ می  نند بب  ب ر،ی اا ایت امرر اا میر  با مرا بره     

ما م گولاً نسبک به نیاامای شنوندگ حساس ترنرد مررداا    شرح   ئیات و ارائه توضیح بی  تر ریطه می ،یرد با

اغلر فقد بنچه را  ه باید برویند می ،ویند. با ما فرض می  نند  ه پیام بشرکار و روشرت اسرک و اا مگراا     

نقطه شرور می  نند  بنابرایت بناا مگکت اسک چنیت فکر  نند  ه اناا واک تلف می  نند  بی  اا حد حررف  

توانند من ور بود را به درستی تاییم  نند  چوا ترلا  اضرافی و بییرودگ ای را  ررف تبیریت و      می انند یا نگی 

 ب رگ نگایی مطلر مورد ن ر بود می  نند.

مرداا در  شیوگ سبت ،اتت بود راابک  وتر مستند.با ما پذیرفته اند  ه ابود مسئولیک  نند و  ارما را به 

دارند سبت دیرراا را اطع  ند تا بود سر رشرته  رلام را در ابتیرار     دیرراا بدمند تا انجام دمند مرداا دوسک
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،یرند اناا اا اماا  ود ی بو ،رفته اند  ه  بور و مودب باشند  ایرا میاا حررف دیررراا پریردا برار  اا     

در د اا موارد اطع  رلام دیررراا و    96اا نطاا دادگ  ه  -ادب و ن ا ک اسک تحقیقات دربارگ ارتباطات مرد

در ،اترومرای   -اا با اا  با مرد و مررد برا مررد    -ر د تداب  در  لام دیرراا در مورد او  مای مبت  دد

 رواانه توسد مرداا انجام شدگ اسک.

بی  تر استاادگ می  نند و نق  اود مای مستقیم را به غیر « مت ،گاا می  نم»اناا اا مبارات غیر اط ی ن یر 

بیا فر نگی  نید  ه بیتر باشد اود با ،ر ار  را ارسراد   »چنیت می ،وید:  مستقیم تبدی  می  نند. م لاً یک اا

 « ، ار  را بارستید!»یک مرد بوامد ،اک: «  نیم 

اناا در اباا حگایتررترند با ما تگای  بی  تری برای  نترد ارتباط و ادامره ،اتررو دارنرد با مرا دوسرک      

تا ،اتروما ادامه یابد در وااع اناا سه برابرر مررداا سرواد    دارند بی  تر بپرسند و بی  تر ارا مرداا تلا   نند 

می  نند و احساس می  نند  ه ایت وظیاه با ماسک  ه مطگئت شوند فرایند ،اترو به بروبی پری  مری رود و    

 ا،ر ایت فرایند اا روند مطلوبی بربوردار نباشد باید برای ح  ایت مطک  چارگ  ویی  نند.

با را مستقیگاً طلر می  نند و  ریح ترند انرااا م گرولاً رودربایسرتی بری       مرداا واتی چی ی می بوامند

تری دارند و مطلر بود را به  ورت غیر مستقیم بیاا می نگایند م لاً در طود یک مسرافرت  اا و شرومری در   

انم در وااع من ور ایرت بر  « م ی م  ،رسنه ات نیسک چی ی ببوریم »داب  بودرویی نطسته اند  اا می پرسد: 

 «.مت ،رسنه ام  نره دار چی ی ببوریم»ایت اسک: 

تحقیقات نطاا می دمد اناا در مقایسه با مرداا  اطلامات شب ی بی  تری در مورد بود فا  مری سرااند   

اناا م گولاً اا واژگ مای مردم پسندتری استاادگ می  نند و به اب ار احساسات و بیاا حالک روانی و درونی بود 

 اد با  ه مرداا تودار و بودمحور مستند و به مگ  تو ه می  نند.می پردااند  ح

اناا دامنه لغک بی  تری برای تو یف احساسات و ایبایی ما دارند اناا بموبته اند  ه احساسات برود را  

انراا اا   ابراا  نند  ولی مرداا یاد ،رفته اند  ه احساسات بود را پنیاا نگایند یا به با ما بی امتنا باشند بنابرایت

  لگات بی  تری برای تو یف احساسطاا بیرگ می ،یرند.

واتی مردی در برابر پیطنیاد انی مقاومک می  ند  او احساس می نگاید  ه با مرد به وی تو یی نگی  نرد  

و به نیاا او بی تو یی شدگ اسک و در نتیجه احساس می  ند  ه مورد بی میری ارار ،رفته و دیررر بره با مررد    

 نگی  ند. امتگاد

واتی یک اا در برابر راگ ح  مایی  ه مردی ارائه  ردگ مقاومک می  نرد  با مررد احسراس مری  نرد  ره       

شایستری او مورد تردید ارار ،رفته اسک. در نتیجه احساس می  ند  ه مرورد امتگراد نیسرک  احگراتی نادیردگ      

و  دادا به شک  ملگوسی  رام  مری   ،رفته شدگ و دیرر به با اا تو یی نگی  ند اا با پس تگای  او به ،

 یابد.
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مرداا به تحریک ب ری و   ئیات فی یکی ملااه بی  تری نطاا می دمنرد و انراا بری  ترر بره احساسرات       

 لگسی  غلو در بیاا احساسات و  گیگیک و ب و ی بودا ملااه دارند.

ی  تر بره ن ریحک و ارشراد    مرداا راگ ح  پیطنیاد می  نند و احساسات را نای می  نند  حاد با  ه اناا ب

 می پردااند.

مرداا مادت دارند بلوت  نند و در سکوت به بنچه باارشاا می دمد  فکر  نند اناا به درد دد  رردا برا   

دیرراا در مورد بنچه باارشاا می دمد  نیاا غری ی دارند. مردما اساساً به نومی اا مطق نیاا دارند  ره امتگراد   

 اشد  اما اناا به دنباد مطق مستند  ه تو ه  نندگ  درک  نندگ و احترام ،ذار باشد. نندگ  ار  ،ذار و پذیرا ب

 چه کسی باید تغییر کند؟
اناا در براراری ارتباط موفق تر مگ  می  نند و نسبک به نیاامای انسانی حساس ترند بنابرایت ،گاا می رود 

  رررره مرررررداا بایررررد بررررود را تغییررررر دمنررررد و رفتررررار بررررود را بررررا ارتبرررراط مرررروثر مگامنررررگ نگاینررررد   

مای حگرایترری  دربرارگ   اما در برابر  ایت ن ریه ملگی  ،رومی دیرر اا دانطگنداا امتقاد دارند ا،ر چه ویژ،ی 

مطکلات حرف ادا و اط ی نکردا سبناا دیرراا  ه در اا ما دیدگ می شود  ویژ،ی مای پسندیدگ ای برای 

 ارتباط موثر اسک  اما ویژ،ی مای وظیاه ،رایی   راحک لیجه و ااط یک مرداا نی  ااب  تو ه و تحسیت اسک.

می  نند  اناا بود باید سررشته امور را به دسک بریرند  بربی می ،ویند اا با  ا  ه مردما بیلی دیر تغییر

و در ایت راستا بی  تر س ی  نند بربی اا ما مم مردما را متیم می  نند  ه برا بربوردمرای ظالگانره و امگراد     

بطونک و تو ه  رف به مسائ   نسی و بی تو یی به  ود راا و نایگیردا حررف مگسرراا برود  با مرا را       

 پایاا اند،یطاا در مراس و وحطک به سر برند.مجبور می  نند تا 

متیم می  نند و بود را دائگاً تحک ن ر و بد،گانی اا ما می بیننرد امرا راگ   « مرد ستی ی»مرداا نی  اناا را به 

بنچه را  ه اا  ود ی می بمواد  در منبرع  -چه اا چه مرد -اسک مر س« منبع م نی»ح  موضور در تو ه به 

 ند مگیت تو ه به تااوت مای فردی و ایت  ره م نرای متبرادر شردگ در ذمرت فرسرتندگ برا        م نی بود ذبیرگ می 

م نای متجلی شدگ در ذمت ،یرندگ پیام در یک فرا،رد ارتباطی مطابیک دارد و مر چه مطابیک بری  ترر باشرد     

 ارتباط بیتری برارار می شود   ارساا بوامد بود.

ند  می تواند ارتباا ا بر اساس مگیت تااوت ما تن یم  نارتباط بود رمر مرد و انی  ه به ایت امر تو ه  ند و 

یکی اا رو  ماسک ایت رو  یکسراا  « توأم نرری»موثری برارار سااد  اما راگ ح  مای مکگ  نی  و ود دارد 

 ردا اباا مورد استاادگ مردما و اا ماسک  به ،ونه ای  ه تااوت مای ،اتاری مردما و اا ما  م ترر شرود و   

 ف ود مطترک بیت ایت دو اف ای  یابد.

اسک مطابق ایت رو   مر  نسی برای مدتی  بربی رفتارمای با   رنس  « ان طاف  نسی»تکنیک دیرر  

مبالف را انجام می دمد. ایت تکنیک به مر  نس  گک می  نرد ترا تحگر  برود را بررای پرذیر  رفتارمرای        
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اا ما اا سرابتارمای ارتبراطی مبتلرف اسرتاادگ مری      با   نس مبالف اف ای  دمد در ایت تکنیک مردما و 

  نند  ه البته مر دو ااب  پذیرشند 

برای درک بیتر چرونری شک  ،یری ایت تااوت ما  در  احات بیندگ مطالبی بوامد بمد  ه  گک مری  

ری را تجربه  ند تا با فیم ایت تااوت ما در تربیک پسر و دبتر و اثر ،ذاری با در ارتباط ب ر،سالاا ارتباط بیت

  نیم اما ایت تو یه مای مگومی مم به بیبود ارتباط اناا و مرداا بانوادگ  گک بوامد  رد:

 :توصیه به مردان
 ا،ر مرد مستید:

 منرام  حبک با اا ما اا م اد مایی استاادگ  نید  ه به انساا ما  مواطف و روابد تأ ید دارند.

 ما دوسک دارند مم تأثیر بپذیرند و مم تأثیر برذارند.اا سبنرانی و تو یه  ردا بودداری  نید اا 

 اا حکایک ما و سر،ذشک مای  وتاگ اناا و مرداا موفق استاادگ  نید.

 تا اا شگا  گکی نبواسته اند  اا ارائه راگ ح  پرمی   نید.

و نحروگ ارائره   واتی اا تو یه مردی را نگی پذیرد  به ایت م نا نیسک  ه راگ ح  او را رد می  ند بلکه اماا 

 راگ ح  مناسر نیسک. 

 :توصیه به زنان
 و اما ا،ر اا مستید:

 منرام حرف ادا  گی مم م اح  نید  البته نه به با می اا  ه مو ر تحقیر شب یک بودتاا شود.

 اا داستاا ما و لطیاه مای  وتاگ استاادگ  نید.

مبارات بیاا  ننردگ ویژ،ری مرا و شایسرتری     اا بیاا  گلات رفع  نندگ مسئولیک  مذربوامی بی  اا حد و 

 مای با  بود داری  نید.

 تنیا به باطر ایت  ه طرف مقاب  شگا مرد اسک  ن رات او را رد نکنید.

براساس یک ن ریه ملگی  مردما و اا ما حتی ا،ر ایر یک سقف اند،ی  نند باا مم در دنیامایی متاراوت  

ک بیتر یکدیرر  ن رات و رفتارمای دیرری را با تو ره بره ابراا و    به سر می برند؛ پس باید س ی  نند برای در

دید،اگ با  بود تاسیر  نند و اا بره  رار،یری برداشرک مرا و پیطرداوری مرای  لیطره ای دربرارگ یکردیرر          

 بودداری  نند.

 تغییر بریبی رو  ما و مادت مای رفتاری و ،اتاری دشوار اسک شاید تگریت پذیرفتت و احترام ،ذاشتت به

طرا ،اتار و رفتار دیرراا بساا تر باشد ایت درک متقاب  مانع اا با می شود  ه دیررراا بره شرگا بروینرد  ره      

 دارید اشتباگ می  نید. 
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م گولاً  ام ه اا مرداا انت ار دارد اوی  سا ک و بوددار باشند مرد نباید میجانات بود را بشکار ابراا  ند 

ا در میاا برذارد و به منرام ناراحتی میجانی  گک بطلبد یک ت ور  یانی مرد نباید میجانات بود را با دیررا

و ود دارد  ه مرداا در رفتار و امور  نسی باادی بی  تری اا اا ما دارند و باید داشته باشند تطویق ا تگامی 

ه چند مگسری مرداا به بی مبالاتی  نسی و تقبیح اا ما در ایت امینه به روشت تریت و ه در ملاح ات مربوط ب

در رد ایرت  وامرع     83 ام ه مبتلف در  یاا نطراا مری دمرد     862به ت ور  طیدگ شدگ اسک مطال ه بر روی 

 مرداا را به داشتت بی  اا یک اا مجاا می دانند.

 :چگونگی ارتباط همسران خوشبخت
بود را برابر احساس ارتباط موثر میاا اا و شومر مستل م با اسک  ه دو طرف  با و ود تااوت مای بسیار  

 نند؛ شرایطی  ه اناا بپذیرند در مقامی برابر با مرد مستند و بدوا احساس وابستری و فرودستی مری تواننرد اا   

 بود سبت برویند و به تو یف و تطریح اند،ی  روحیات و مطکلات بود بپردااند.

د او را مگتای بود بداند البته ا،رر  اا طرف دیرر مرد نی  برای شنیدا بنچه اا می بوامد اا بود بروید  بای

مرداا حتی فقد به شنیدا بنچه مگسرشاا دربارگ برود مری ،وینرد  تگرایلی داشرتند  ببر  ب ر،ری اا ابرتلاد         

 ارتباطی میاا دو  نسیک تا نوا ح  شدگ بود  چی ی  ه در حاد حاضر با تحقیق با فا له بسیاری داریم.

اه دارند بوشببک اند،ی  نند  راگ مای مبتلای ذ ر شردگ اسرک   برای ارتباط موثر میاا او  مایی  ه ملا

اسک ی نی اا و شومر با درک تااوت مای برود و ایرت  ره منبرع م نری مرر  ردام        « ،ذشک نوبتی»یکی اا بنیا

منح ر به فرد اسک منرام بروا ابتلافات  با مم ارار برذارند  ه در مر نوبک  یک طرف  وتاگ بیاید و حررف  

با امتگاد و م بک اندیطی بپذیرد و به مگیت ترتیر در طود اند،ی  ایرت ،ذشرک نروبتی را ادامره     طرف مقاب  را 

 دمند.

ا،ر تااگ اادوا   ردگ اید یا در حاد اادوا   ردا مستید  س ی  نید منرامی  ه مطغود ارتبراط  لامری برا    

و مباراتی استاادگ  نید  ه با  شرور می شوند اا  گلات« شگا»مگسر بود می شوید  به  ای بیاا  گلاتی  ه با 

مت فکر مری  «برویید: « شگا چرا مگیطه غذا را دیر می بورید »شرور می شود م لاً به  ای با  ه برویید: « مت»

پس به  ای با  ه مگسر بود را متیم  نید  دید،اگ یا «  نم ا،ر غذا را اودتر حاضر  نید و بیاورید  بیتر اسک

 ای با  بیاا نگایید. مقیدگ بود را دربارگ مسئله

منرام ارتباط  لامی با مگسر بود  به حرف مای او به داک ،و   نیرد و بره سروالات  پاسرخ دمیرد. ا،رر       

بدوا ایت  ه به سوالات او پاسخ دادگ باشید  یکبرارگ موضرور  رحبک را تغییرر دمیرد  م ر  با اسرک  ره او را         

 بلاتکلیف و بی اطلار رما  ردگ باشید.

ااگ دمید به راحتی حرف ب ند و ن رات بود را باادانه بروید؛ ا،ر می بوامیرد  ره مقیردگ    به مگسر بود ا 

 بود را برویید  شگا نی  باید به حرف ما و ن رات دیرراا ،و  بدمید.
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واتی را برای حرف ادا با مگسر بود ابت ا  دمید. ،امی با ادر مطغود  ارمای برود مری شروید  ره     

 حبک  نید. باید افکار و مقاید بود را با او در میاا برذارید  چروا مگسررتاا    فرامو  می  نید با مگسر بود

 نگی داند  ه واتی  حبک نگی  نید  دربارگ چه چی ی دارید فکر می  نید.

اا ،ذاشتت لقر مای اشک و نامناسر بر مگسر بود پرمی   نید. لقر مایی مانند روانی  حسود  نایم  مالو  

   مطک  ارتباط اا و شومر بدتر می  ند.احگق  ورا  و ن ایر با

مگسر بود را تحقیر یا مسبرگ نکنید سران   ردا مم بامر  ابرتلاف در ارتبراط مروثر مری شرود مسربرگ        

 ردا و سربه سر ،ذاشتت ا،ر چه شوبی به ن ر می رسد  اما م گولاً اا ن ر ارتباطی  پیامی فراترر اا شروبی در   

ک مسبرگ  ردا و سربه سر ،ذاشتت او مگکت اسک او را بطگریت  ند و با نیاته اسک واتی فردی م بانی اس

 مو ر حگله لا ی یا فی یکی او شود.

اا و شومری  ه اا ارتباط بود لذتی نگی برند  م گولاً ملیه مم  حبک می  نند دربارگ یکدیرر حرف می 

دگ مای بوشببک مگراگ اا یکدیرر انند یا اا اباا یکدیرر  حبک می  نند  اما با مم حرف نگی انند اما بانوا

 ت ریف و تگجید می  نند و با احترام اا یکدیرر پی  دیرراا یاد می  نند.

 :روابط جنسی و ارتباط موثر
در  طور ما رضایتگندی اا روابد  نسی در بیبود ارتباط موثر سیم ایادی دارد ملک ایت امرر امگیرک فروق    

مسائ   نسی می دمند در پژومطی  ه دانطراگ شامد بر روی برانوادگ  ال ادگ ای اسک  ه بانوادگ مای ایرانی به 

در رد اا طرلاق مرای انجرام یافتره  ررفاً بره دلیر           34مای تیرانی انجام دادگ اسک  مطب  شرد ملرک ا رلی    

مطکلات مربوط به روابد  نسی اا و شومر بودگ اسک فرمنگ شررم در  ام ره ایرانری  مطرکلات مربروط  بره       

 دگ ما را تطدید  ردگ اسک.روابد  نسی بانوا

ببطی اا ایت مطک   فقداا بموا   حیح روابد  نسی به  وانراا اسرک فرمنرگ مگرومی برانوادگ مرای       

ایرانی  مدم تو ه و پردابتت مستقیم به مسائ   نسی اسرک در واارع روابرد  نسری برانوادگ  منطقره مگنومره و        

مرانی  ره دچرار مسرائ   ردی  نسری و ابرتلاد در        حریم  املاً ب و ی مر فرد به شگار می رود و افراد ترا ا 

 اند،ی مادی بود نطوند  برای رفع مطکلات ایت بب  اادامی نگی  نند.

رسانه مای ارتباط  گ ی و مرا   بموا  مگومی   رفاً در امینه بیداشک باروری  اطلاماتی را به برانوادگ  

ااردام با ری    -ویژگ در شریرمای  وچرک   به -ما مرضه می  نند و در امینه ب،امی  نسی به او  مای  واا

انجام نگی شود. ابیراً اا طرف شیرداری تیراا  لاس مای بمواشی ویژگ مقاربرک  نسری  رحیح در برانوادگ     

برای  وانانی  ه تااگ اادوا   ردگ اند  برپا شدگ اسک اما دربارگ نتایج با ، ارشی انتطار نیافتره اسرک اارداماتی    

رگ در حاد انجام اسک  اما بمارمای اف ای  ابتلافات برانواد،ی و طرلاق در    سته و ،ریبته در شیرمای ب 

 بانوادگ مای  واا نرراا  نندگ به ن ر می رسد.
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ا نوا نیاا ضروری و فوری به ،ستر  بموا  مای روابد  حیح  نسری بررای بیبرود ارتباطرات مروثر در      

رگ به مگراگ استرس مای ف ایندگ در ایرت  بانوادگ ما احساس می شود سرب مو ود در موای بلودگ شیرمای ب 

شیرما  تواا  نسی مرداا و اناا را تحک تأثیر ارار دادگ و بنا به ،اته متب  اا امر  بام  ابتلاد بری  ترر در   

روابد  نسی بانوادگ و اف ای  بی میلی  نسی  او  ما و  ام  مدت اماا ف الیرک  نسری برانوادگ مرا شردگ      

 اسک.

فرمنگ استاادگ اا مطاور بانوادگ در  ام  مطرکلات اا و شرومرمای  رواا نقر      به ن ر می رسد توس ه 

میگی ایاا  ند البته نباید اا ن ر دور داشک مو  راگ انداای مرا   مطاورگ توسد افراد غیرر متب ر  ا،رر چره     

ا،ر ف الیرک  بام  بی امتگادی بانوادگ ما به ایت مرا   و ر ود مگومی ف الیک ایت مرا   شدگ اسک  با ایت حاد 

مرا   مطاورگ توسد متب  اا امر و حاور  ارشناساا رواا شناسی  ت لیم و تربیک و ارتباطات تحک ن رارت  

دایق و ملگی مقامات بیداشک و درماا انجام شود  می تواا انت ار امتگاد دوبرارگ برانوادگ مرا و  وانراا بره ایرت       

 مرا   و نتایج اراشگند با را داشک.

رضای  نسی در افراد مبتلف و اا امانی به اماا دیرر فرق می  نرد براسراس یرک تحقیرق     نیاا به تگاس و ا

ملگی مطتاد در د اا یک د او ه  ه اند،ی مطترک با ثباتی داشتند اظیار نگودگ اند  ه دف ات مگبستر شدا 

 -ی طرولانی با ما  م تر اا یک بار در ماگ اسک در ،رومی دیرر  یک سوم اظیار نگرودگ انرد  ره در دورگ مرا    

بره مقیردگ متب  راا امرر  فقرداا میر   نسری  مگکرت اسرک           -رابطه  نسی نداشته اند -بی  تر اا مطک ماته

شکایک شای ی در میاا او  مای متأم  باشد؛ مر چند  ه دلی  واا ی با روشت نیسک در می اا ادرت  نسری  

د،ی مگه مرداا  نومی بی تااوتی  نسری  طبی ی ابتلافات فراواا به چطم می بورد و تقریباً در یک دورگ اا ان

در  د اا با ما اا  روابد  نسی بود  35دیدگ می شود بررسی بماری در مورد اناا نی  نطاا می دمد  ه فقد 

 رضایک  ام  دارند.

م یارمای استانداردی برای ت داد دف ات مگبستر شدا در بانوادگ ما و ود ندارد  اما بره طرور متوسرد اا و    

مری  ننرد امرا پرس اا با دف رات       ساد ست دارند  دو تا سه بار در ماتره ن دیکری   35ه بیت بیسک تا شومرمایی  

سرالری در مگراا حرد براای مری مانرد و سرپس         45ن دیکی اا و شوما به حد ثابتی می رسد و تا حدود چی  تا 

 ه سرت مررد اا   اندک اندک  م تر می شود و به ویژگ سقوط دف ات مقاربک  نسی اا منرامی شدت می ،یرد 

مرا پنجاگ سالری مبور می  ند. البته سلامک بدنی و نوساا و او  و تغییر می   نسی در ف رود مبتلرف نیر  در    

 تأثیر ،ذار اسک. می اا ارتباط  نسی

بنچه اا ابتلاد در روابد  نسی بر ارتباط موثر بانوادگ امگیک دارد با اسک  ه اا م گولاً بواسته بود را 

م بیاا نگی  نند و ا،ر نارضایتی اا مگلکرد  نسی شومر بود داشته باشند  غالباً ایت نارضرایتی  به  ورت مستقی

را در دیرر بب  مای بانوادگ مطرح می سااد م لاً اا  ار رد م یطتی و اات ادی بانوادگ شکایک می  نند؛ در 
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ر برانوادگ و ابرلاد در   حالی  ه مطک  با ما  ای دیرری اسک ایت مسئله به ،سرتر  فارای بری امتگرادی د    

 ارتباط منجر می شود.

 -دانر   نررر  و رفترار    -مگاا ،ونه  ه ،اتیم بنا به ، ار   متب  اا سطح ب،امی  نسی مرردم ایرراا  

بسیار اندک اسک در حالی  ه سطح ب،امی مردم اا رفتارمای نادرسک  بیگار،ونه و پورنو،رافیک به ویرژگ در  

اا سوی دیرر  بیداشک  نسی شیرونداا در ن ر  بیداشک و درماا  طرور  سطح  واناا  بالا و بطرناک اسک 

متولی و برنامه ری  با ی ندارد و ادامه ایت امر به ابتلاد مر چه بی  تر در ارتباط موثر بانوادگ ما و در پری با  

گ در  ام ه اف ای  بی  اا پی  طلاق و مگچنیت  ام  اادوا   واناا می انجامد و امینه فروپاشی نیاد بانواد

 را فرامم می سااد.

برای بیبود روابد  نسی بود س ی  نید اطلامات  حیح و بموا  مای ملگی را دریافک  نید ا،ر  لاس 

مایی سراب دارید  ه ایت بموا  ما را ارائه می دمند  حتگاً به مگراگ مگسر بود در با شر ک  نید نارضرایتی  

ع با اا متب  اا سکس تراپی استاادگ  نید بواسته ما و ن ررات   نسی در بانوادگ را  دی بریرید و برای رف

بود دربارگ روابد  نسی را به طور  ریح با مگسر بود مطررح  نیرد و اا او نیر  ببوامیرد  رریحاً رضرایک یرا        

نارضایتی بود را به شگا منتق  نگاید او  مای  واا را تطویق  نید پی  اا بغاا بمی    نسی حتگاً برا  یرک   

مطاورگ نگایند و با یاد،یری شیوگ مای  حیح ارتباط  نسی  لذت بی  تری اا اند،ی مطترک بود متب   

 ببرند و به ایت ترتیر ارتباط اثر ببطی را در بانوادگ  واا بود شامد باشند.

 :پسر بچه ها -دختر بچه ها
نحو تربیک  ود اا دبتر  تااوت مای ارتباطی میاا اا ما و مردما  غیر اا ویژ،ی مای ژنتیکی و  نسیتی  به

و پسر نی  بستری دارد دانطگنداا م تقدند بموا  ا تگامی در ت ییت ایت تااوت ما موثر اسک اا دوراا  ود ی 

به پسر بچه ما ویژ،ی مای مردانه مانند استقلاد  بودشیاتری  راابک  یی و بطونک یاد دادگ می شود و با مرا  

یک را با ارا  می دانند و به اشیاء و مسائ  مادی بی  تر ملااه مندند تا مگوماً ادرت  شایستری   ارایی و موفق

 به انساا ما و مسائ  م نوی و احساسات.

 دبتررر بچرره مررا نیررر  ویژ،رری مررای انانررره ای چرروا وابسررتری و اتکررا بررره دیرررراا  دیرررر مجرررذوبی          

حساسریک را مری    )بر بلاف بود شیاتری(  مطار ک و تلا  در  یک تربیک و پررور  دیررراا و لطافرک و   

 بمواند.

به ایت ترتیر با و ود موام  مورمونی و ژنتیکی  ایت ت لیم و تربیرک اسرک  ره مامر  ت یریت  ننردگ مویرک        

پذیری  نسی را تطکی  می دمد و بام  می شود  ه  ود اا بود را پسر یا دبتر بدانند به ن ر مری رسرد مرم    

ا لی میار و ن ارت بر رفتار فراند و براراری ارتباط پدر در تربیک  ودک  فرمی و اندک اسک و مادر وظیاه 

 با وی را میدگ دار می شود.
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مادر الروی تقلید و مویک پذیری برای پسر و ت ور مردانه برای دبتر به شگار می رود ایت مرادر اسرک  ره    

 مررررم پررررس را مرررری سررررااد و مررررم دبتررررر را. دبتررررر را مگاننررررد بررررود و براسرررراس الرررررویی برررره بررررار  

ه تأیید مرد رسیدگ اسک پسر را براساس مگاا الرویی به بار می بورد  ه در تگام مراح   ود ی  می بورد  ه ب

بلوب و  وانی بود با با مگرنگ بودگ اسک دبتر  باید مگراگ با مادر مگاا ارتباط مدارا ویانه  بشرتی طلبانره و   

 بادمانه را در برابر ب رگ ترما تکرار  ند.

مگراا اردر در ارتبراط مروثر      - رفاً بداا سبر  ه پس اادگ شدگ اند -بچه ما احساس بودبینی متکبرانه پسر

بانوادگ اثر منای دارد  ه احساس فرودستی به سبر ت لق به  نس اا در دبتر بچه ما ایرت احساسرات در طرود    

 تربیک  ود اا اا طرف اطرافیاا به  ودک القاء می شود.

بغرو  مادرانره شرک  مری ،یررد   رودک را بره امگیرک          گیگیک  سگانی میاا مادر و فراند  ه در لذت 

بسای  بود   ایرامی  ه در اند،ی مادر و در نتیجه در دنیا دارد  مطگئت می سرااد ایرت تارگیت بری نیایرک      

مگیق اسک و در طود روامای بسیار تداوم می یابد فقرد  رافی اسرک دف رات شریر بروردا را در ن رر بریرریم         

ه طور متوسد به پسراا بود مدت اماا بی  تری شریر مری دمنرد و دبترراا را     تحقیقات نطاا می دمد مادراا ب

 اودتر اا پسراا اا شیر می ،یرند.

نواا  مایی  ه با شیر بوردا مگراگ اسک  نوااد را مگیقاً متقامد می  ند  ه پیکر  ایبا و شایسرته محبرک   

 ه بود وی و ودی  دمی بموا  ودک اسک پاسخ مامرانه مادر  ه اا راگ ارتباط  سگانی  ورت می ،یرد  به

غالباً در دبترما  م و در پسرما بی  تر اسرک  درسرک   « احترام به بود»و « م ت ناس»بوب  ،رم و ایبا دارد. 

 در مگیت پذیر  مادرانه و ژرف پیکر  ودک شک  می ،یرد.

و مرادر  او را   رسید،ی به بدا نوااد در طود روا چند بار تکرار می شود منرامی  ه فراندی لبک اسرک 

می شوید  بیت با دو ارتباط محبک بمی  شدیدی به و ود می بید و بربورد بوشایند مادر با بردا فرانرد  اا   

 رمرذر مجگومه ،ستردگ ای اا پیام مای غیر  لامی ارتباطی  به  ودک منتق  می شود.

سرک نوااشررر یرا    دسک مای مادر در تگی   ردا  شستت  بطک  ردا و لباس پوشاندا  رودک  مگکرت ا  

پرشتاب باشد یا تگاس ،رم و دلنطیت یا سرد و سطحی با بدا  رودک براررار سرااد محبرک  نرواا  و بربرورد       

منرامی بی  تر بوامد شد  ره   -مامر یا ناشی  بطت یا ملایم  بشنا یا غریبه  ،رم یا سرد -مادر با بدا فراند 

 اا او بوش  بیاید.

ا مون  مریاا رما می  نند چوا می  وشند اا مگاا بغاا م نای شررم   ود اا مذ ر را بساا تر اا  ود ا

و حیا را در منبع مغ  دبتر بچه ما  ای دمند. م گولاً مادرما مریانی نوااد دبترر را پنیراا مری  ننرد  امرا چنریت       

بذلره    اری در مورد نوااد پسر به ندرت انجام می شود اا مریانی او بوشطاا می بید و دربارگ  اات  نسی او

 «.ما شاء الله  باا  وچولو  مگه چی   درسک و بجاسک»،ویی و شوخ طب ی می  نند: 
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پسر اسک تحقیقات نطاا می -دبتر اا مگاا اولیت ماگ مای اند،ی  مسئله سااتر اا ارتباط مادر -ارتباط مادر

می  نند  نرراا ترر   دمد مادراا با و ودی  ه ب رگ  ردا دبتر را بساا تر می دانند  واتی دبتری را ب رگ

 و م بی تر مستند و  م تر احساس امنیک می  نند 

 ودک بسیار اود  میاا بدمی اا  نس مون  و بدمی اا  نس مذ ر تااوت اائ  می شرود. ایرت توانرایی اا    

پایاا نبستیت ساد اند،ی او دیدگ می شود ا،ر مکس مای بدم ب رگ مای مر دو  نس را نطراا دمنرد و اا او   

 ودک می تواند با ما را براسراس  نسیتطراا نطراا دمرد. مرحلره      « بابا  جاسک »یا « ماماا  جاسک » بپرسند:

 ب دی شنابتت بود به منواا پسر یا دبتر اسک  ه در حدود مجدگ مامری روی می دمد.

شب یک  ودک با مجگومه ای اا مگانند ساای ما شک  می ،یرد و متگای  می شود مگاننرد سراای فراینرد    

اطی اسک  ه طی با فرد  ب و یک   نبه یا  اتی اا شب  دیرر را  ذب می  ند و براساس الروی او ارتب

به د،ر،ونی  لی یا   ئی بود می پردااد مگانند شدا با یکی دیرر  ی نی بود را مانند دیرری حس  رردا و  

س پسر بود را با پدر مگانند می مانند او بودا اسک در بغاا  پسرما و دبترما با مادرشاا مگانند می شوند اما سپ

سااد الروی پدرانه و مادرانه چناا با مم تااومک دارند  ه مگانند شردا برا یکری اا با دو بره نرا، یر در حکرم       

 متااوت بودا با دیرری اسک.

پدر و مادرما در منبع م نی بود  الروی بسیار مطب ی را حکم  ردگ اند  ه  ود اا بردسالا باید براساس 

بود با با ما مگامنگ شونند. ب رگ ترما اا طریق دستورمای شاامی بی شگار برود  ارا  مرایی را بره     نس 

 منبع م نی  ودک وارد می  نند  ه او باید مگرنگ با ما ،ردد و ،رنه با پذیر  ا تگامی روبرو نگی  شود.

اما مگیت  ار را برای پسر بچه برای م اد  ما اا ایت  ه دبتر بچه ما سوت ادا یاد بریرند  ناراحک می شویم 

 مررررا امررررری مررررادی مرررری دانرررریم ا،ررررر دبتررررر بچرررره ای برررره نحررررو مامیانرررره ای ببنرررردد امتررررراض       

می  نیم  اما با را  املاً در مورد  ود اا پسر می پذیریم تحگ  نگی  نیم  ه دبتری سرو وضر   نامناسرر   

مای ر یک ب ند  اا  ورگ در می رویرم   باشد  اما مگیت امر را در مورد پسرما مادی می دانیم ا،ردبتری حرف

و او را تنبیه می  نیم  در حالی  ه ا،ر پسری با ما را بروید  دلگاا می بوامرد ببنردیم اطرع  رردا  رحبک      

مای بدم ب رگ ما را اا پسرما  بسیار بی  تر اا دبترما می پذیریم ا،ر دبتر بچه ای با بچه مای  وچک تر اا 

یر بدی و شرارت می پنداریم  اما اا پسر بچه بدرفتاری را بی  تر اا بوسه و نرواا   بود میرباا نباشد  او را م 

انت ار داریم پسر بچه ای را  ه بترسد  مسبرگ می  نیم  اما ترس دبتر بچه را بسیار مادی می دانیم ایت فیرسک 

ه راسرتی بره ، ینطری    را می تواا تا بی نیایک ادامه داد. ب رگ ترما در ارتباط بود براساس  نسیک  رودک بر  

 بود ار دسک می انند.

حقیقک ایت اسک  ه میی  س دوسک ندارد به چطم فرد در  دوم دیدگ شود ایرت  طرف مایره درد و رنرج     

اسک  م ت ناس را تا یف می  ند  بلند پرواای را  ام  می دمد  بود شرکوفایی را محردود مری سرااد و     

ر مری انریر د مقایسره بری وااره امتیاامرایی  ره پسررما اا با         رشک نسبک به مگتاااا و می  به مگتراا شردا را بر   
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بربوردارند  با امتیاامایی  ه  ود اا دبتر اا با ما محروم مستند  م ت ناس ضروری برای تحقق مدف ما و 

 ارتباط موثر را در دبترما  ام  می دمد.

الیرک مرای پرتحررک و    یک تحقیق  ام ه شنابتی بر روی  تاب مای درسی  ود اا نی  نطاا می دمرد ف   

اراشگگند ا تگامی به پسر بچه ما ابت ا  دارد  در حالی  ه دبتر بچه ما مو وداتی ظریرف  منا ر   نراتواا    

 یا ایر دسک مایی نجیر م رفی شدگ اند.

ارتباط موثر با  ود اا مستل م با اسک  ه تلا   نیم اثرات سوء الروی سنتی تربیک دبتراا را به حرداا   

بترانی با امتگاد به ناس بالا و اراشگند تحویر   ام ره دمریم  الرر تو ره اسرک  ره تو ریه مرای          برسانیم و د

ب ر،اا دیت و سیرگ ائگه ب ر،وار شی ه مم بر مترای تریت شیوگ مای تربیک دبتراا و پسراا تأ یرد دارد؛ امرا بره    

 مورد تو ه ارار می ،یرد.  ای تو ه به ایت شیوگ  حیح تربیتی  غالباً در مگ  الرومایی سنتی و موامانه

 :ارتباط موثر با کودکان
ما به منرام براراری ارتباط با  ب ر،سالاا مجبور مستیم با ما را در ن ر  بریریم  با با ما مگامنگ شرویم و  

بواسته مایگاا را به طور  ریح بیاا  نیم  اما در ارتباط با  ود اا  ایت فرد ب ر،ساد اسک  ه براسس سابتار 

رتباط ب ر،ساد با  ودک   ودک را مدایک می  ند. و وی را به سگک براراری ارتباط بمرانره و سرلطه   سنتی ا

 ویانه و یک  انبه سوق می دمد در ارتباطی  ه ب ر،ساد در با نق  مسلد را دارد  موا یک او تاگیت شردگ  

 بود. اسک و  ودک وابسته به تابع او می شود و چنیت ارتباطی  اط اً اثر بب  نبوامد

 پ شررکاا مرری ،وینررد واترری  ود رراا مررورد نرراا و نررواا  ارررار مرری ،یرنررد  مورمرروا مررای رشررد در         

 با مررا شرررور برره ترشررح مرری  نررد ،ویررا بررا میررر و ملاارره   ررودک برره ارا  انرردگ بررودا و حیررات بررود        

 پرری مرری برررد امررانی  رره مررورد محبررک دیرررراا ارررار مرری ،یررریم  سیسررتم ایگنرری برردا  شررروگ برره ف الیررک       

د راگ مای ایادی برای ابراا محبک به  ود اا و ود دارد  مانند ماسراژ دادا  نراا و نرواا   رردا  الرم      می  ن

دو   ردا  روی اانو بالا و پاییت انردابتت  القلرک دادا  در بغرو  ،ررفتت  لالایری بوانردا  شرانه  رردا         

 ت اثر بب  اسک.مومای  ودک  تاب دادا و ... مگه ایت ما در ایجاد ارتباط  گیگانه با والدی

 ود اا در  ورتی می توانند مطکلات بود را ح   نند  ه ،و  شنوندگ ای در ابتیار داشته باشند ترا در  

مواع ناراحتی با با ما مگدردی  نند باید به  ود اا بود  گک  نیم تا احساسات بود را بطناسند بررای ایرت   

بوب ،و   نیم و با بیراا  لگراتی ماننرد  رداً  واا راً        ار لاام اسک ابتدا به سبناا با ما تو ه نطاا دمیم و 

 بوب و ... به با ما نطاا دمیم  ه احساساتطاا ااب  درک اسک.

پژومطرراا م تقدند فرانداا در بیاا مطکلات به والدینی  ه تو ه  رافی بره سربناا با مرا ندارنرد  دچرار       

،امی واک ما مگاا سکوت مگراگ با تو ه بره ،رو    اشکاد می شوند پدر یا مادر ا لاً لاام نیسک حرفی ب ند  

 دادا موثر برای  ودک  افی اسک.
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واتی  ودک مورد سران   پرس  و ن یحک ارار می ،یرد  ت گیم ،یری  حیح بررای او بسریار مطرک     

بوامد بود  لگاتی مانند راستی  بوب و ن ایر با  می تواند در ارتباط با  ودک برای ح  مطرکلات او بسریار   

ید باشد ایت  لگات  مگراگ با  گی تو ه  امینه ای را ایجاد می  ند  ه  ودک افکرار و احساسرات برود را    ما

  ستجو  ند و رامی برای ح  مطک  بیابد.

امانی  ه  ود اا چی ی را دربواسک می  نند  ه نگی توانند به با دسک یابند  پدر و مادر  اغلر با دلی  

ح می دمند. بی  تر واک ما مر چه با ما بی  تر توضیح می دمنرد  امترراض   و منطق برای با ما ملک را توضی

 ود اا شدیدتر می شود. شگا با ایجاد ارتباط می توانید به  رای ذ رر توضریح و بوردا منطرق  بواسرته مرای       

 ودک را در دنیای تبیلات وی  تحقق ببطید برای م اد ا،ر ودک اا شگا شکلاتی می بوامد و شگا ف لاً در 

ا،ر ایت مروسرک اا  »انه ندارید  در برابر ا رار او توضیح ندمید بلکه او را وارد تبیلات  نید و م لاً برویید: ب

ب ای موااع ابود واا یک بررای  رودک مگریت  ره وی احسراس      « شکلات بود  چه  وری با را می بوردی 

 تر بوامد بود.  ند پدر و مادر  درک می  نند  ه اوچقدر چی ی را می بوامد  برای  بساا

بنابرایت راگ ارتباط با  ودک  تو ه به سبناا وی  واا یک ببطیدا به احساس او اا طریق ااب  درک  لروگ  

دادا سبنان   پیدا ردا نامی برای احساس او و تحقق ببطیدا به بواسته مای او در دنیای تبیلات  اسک  اما 

ا  با  لام ما مگسرو نباشرد  سربناا مرا احسراس حقرارت و       میم تر اا  لام  طرا فکر پدر و مادر اسک ا،ر ن ر م

تردید را در  ودک شک  می دمد. ،اتار ما به طور مستقیم در الر  رودک ناروذ مری  نرد و مگبروانی میراا       

  لام و رفتار ما  راگ ایت ناوذ را مگوار می سااد.

ر می بوامیرد. فرانردتاا دربرارگ     ود اا م گولاً بواسته مای بود را با  دای بلند و رسا املام می  نند ا،

موضومی به راحتی ت گیم بریرد  باا موضور را بررای  توضریح دمیرد امرانی  ره بر رگ ترمرا موضرومی را         

توضیح می دمند  فراندانطاا بساا تر می توانند  ار  حیح را تطبی  دمند. دادا اطلامات نی  به ارتباط موثر 

اا  رار نادرسرتی انجرام دادگ اسرک بره  رای سرران   بره او         با  ودک  گک می  ند واتی  ه دیدیرد فرانردت  

اطلامات درسک دربارگ با  ار بدمید م لاً واتی می بینید فراندتاا میوگ نطسته ای را ،اا می اند و مری برورد    

بچه  چند بار باید به تو برویم  ه میوگ نطسته را نگی بورند! مرر تو حرف حالیک نگی »به  ای با  ه برویید: 

 برا ایرت  رار   رودک برود بیترر      «. م ی م  بوردا میوۀ نطسته  بدم را دچار دد درد مری  نرد  »برویید: « شود 

 می تواند  ار  حیح را انتباب  ند.

 ود اا م گولاً دوسک ندارند موم ه بطنوند ارتباط با  ودک به شک  سربنرانی  ن ریحک و موم ره   رم     

 ود تاا تذ ری دمید  س ی  نید  وتاگ تریت  لگه و  گله را  تریت می اا اثر ببطی را دارد ا،ر می بوامید به

انتباب  نید م لاً ا،ر  ودک شگا  ا  بود را روی فر  دربوردگ اسک به  ای ومک و بطابره یرا سرران     

مگریت بررای  رودک    «  ار  » ردا او  ه چرا تذ رات ابلی را نادیدگ ،رفته اسک  فقد یرک  لگره بروییرد:    

 لوب می ،ذارد. اایک می  ند و اثر مط
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 ود اا دوسک دارند  احساسات واا ی پدر و مادر بود را درک  نند س ی  نید دربارگ احسراس برود برا    

فراندانتاا  حبک  نید م لاً ا،ر فراند شگا می بوامد غذای بود را در اتاا  ببورد و شگا راضی نیستید  ایت 

مرت دوسرک نردارم  سری برار  اا      »لام  نیرد:  احساس مدم رضایک بود را به فراندتاا به ایت شک   ریح ام

مت واتی  سی حرفم را اطع می »یا ا،ر مواع  حبک  ردا  حرفتاا را اطع می  ند  برویید: « سارگ غذا ببورد

 « ند  بیلی ناراحک می شوم

ب ای موااع نوشتت یک  لگه  تأثیر بی  تری نسبک بره ،ارتت برر  رای مری ،رذارد بررای ارتبراط مروثر برا           

 ه بواند و نوشتت می دانند  استاادگ اا یادداشک نویسی تو یه می شود. م لاً برای دبترر مطرک سراله     فراندانی

موثر اا ،ارتت مگریت   « دبترم  مسواک ادا یادت نرگ»ای  ه مسواک نگی اند  نوشتت یک یادداشک  وچک 

  گله اسک.

ی  تو یه می شود مت دوراا  ود ی استاادگ اا االر مای دیرر برای ارتباط با  ودک و ایجاد تنور در با ن

بودم را در االر ا ه مای  وتاگ  مر شر اب  اا بواب برای دبتر و پسرم می ،اتم و ایت ا ه ما  بیلی مورد 

تو ه  ود انم وااع می شد. س ی می  ردم مطالر تربیتی و مر چی ی را  ه می بواستم به با ما انتقراد دمرم    

به طور غیر مستقیم بره با مرا انتقراد دمرم. اثرر ببطری پیرام مرای تربیتری غیرر           در االر مگیت ا ه ما برنجانم و 

 مستقیگف بسیار بی  تر  درونی تر و پایدارتر اسک.

انتقاد پیام با استاادگ اا اور  تیدید و تنبیه   م تریت اثرر ببطری را دارد و اثررات نرا،واری بررای ارتباطرات       

والدیت  نتیجه بدرفتاری  ودک را با تنبیه نطاا مری دمنرد  امرا واا یرک     ب دی والدیت با فراند می ،ذارد ب ای 

 ایت اسک  ه در ارتباطات موثر با  ود اا  میی  ایی برای تنبیه و ود ندارد.

بنابرایت تنبیه چارگ  ار نیسک  بلکه در ارتباط والدیت با  ودک ایجراد ابرتلاد مری  نرد.  رودک در چنریت       

نی اا  ردۀ بود و س ی در  براا با  ذمت بود را مطغود بیالبافی برای انتقراد  مواا ی  به  ای احساس پطیگا

می  ند به مبارت دیرر با تنبیه  ودک  ما مگلًا او را اا یرک رونرد درونری بررای رویرارویی برا مواارر رفترار         

 نامناسر بود  محروم می  نیم.

 رگ ترریم  پرس مگیطره حرق برا ماسرک و       نباید اا ارتباط با  ودک ایت ت ور را داشته باشیم  ه چوا ما بر 

حرف ما  حیح اسک و  ودک مگیطه در حاد اشتباگ  ردا اسک و ما مرتر باید  ارمرای او را درسرک  نریم    

ایت ت ور اشتبامی اسک  ه فکر  نیم ا،ر به اندااگ  افی ااطع و بطرت نباشریم  فرانردانگاا اا ارتبراط مرا سروء       

 استاادگ می  نند.

 رودک بایرد وارک  ررف  نریم احساسرات واا ری برود را برا او در میراا بررذاریم  بره             در ارتباط موثر با 

احساسات او تو ه نطاا دمیم و در نیایک به نتیجه ای برسیم  ه برای مرر دوی مرا رضرایک ببر  اسرک نبایرد       

فراند بود را در موض ی ارار دمیم  ه احساس شکسک  نرد. در ارتبراط مروثر مرر دو طررف ارتبراط احسراس        

 ای می  نند.پیرو
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ایجاد حس استقلاد در فرانداا نی  به ارتباط موثر با بناا  گک می  ند. ما نباید فرانردانگاا را بره  رورت    

 پی مای اندگ بودماا ت ور نگاییم و انت ار داشته باشیم با ما دایقاً با ،ونه  ه ما می بروامیم رفترار  ننرد و    

ا انساا مایی واا ی با ب لک مرا  تگرایلات  احساسرات  نیاامرا      ارتباط برارار نگایند واا یک ایت اسک  ه با م

 براوما و نحوگ ارتباطات متااوت مستند.

ا،ر  ودک شگا سوالی می پرسد  برای  واب داا به با مجله نکنید. بیتر اسک به او فر تی دمید  ه بود 

طرکلاتی مری توانرد اا افرراد     پاسخ سوال  را پیدا  ند. مگچنیت به  ودک بود یاد دمید  ه برای ح  ب اری م 

بار  اا بانوادگ نی  استاادگ  ند. م لاً می توانیم  ود ی را  ه اسباب باای برای ا  را برراب  رردگ و دنبراد    

رفع مطک  اسک  ایت طور رامنگایی  نیم  ه برای درسک  ردا با باید به یک ت گیر  ار وسای  برای مرا  ه 

  نیم.  

به اراشیابی با ما تو ه ویژگ ای دارد. اراشیابی اطرافیاا اثر بسریار مگیقری برر     ودک در ارتباط با اطرافیاا 

روی تاکر  احساسات  تگایلات  ارا  ما و امداف  ودک بر ای می ،ذارد ایت تأثیر میم تریت مام  سااندگ 

 سیستم ارتباطی او با دیرراا محسوب می شود ا،ر  رودک اا طررف اطرافیراا تحسریت و تطرویق شرود  مر ت       

 ناس  اف ای  می یابد و ا،ر مگوارگ تحقیر شود  بر ارتباط او با دیرراا اثر می ،ذارد.

می توانیم حس امتگاد به ناس و م ت ناس  ودک را با ارا  اائ  شدا به احساسات   حق انتبراب دادا  

بینیرد یرا    به او یا برای ح  مطکلی  گک بواستت اا او تقویک نگاییم پس س ی  نید بنچه در  ودک بود می

 احساس می  نید  تو یف  نید.

با ادر اطنگ »م لاً به  ود ی  ه برای اولیت بار مگه لباس مای بود را ب گ تنیایی پوشیدگ اسک  برویید: 

می توانید در تحسیت بود اا یک  لگه با  استاادگ  نیرد  « و مرتر لباس مایک را پوشیدی  ه مت لذت بردم

تو مگه اسباب باای ما و وسرای   »  را به بوبی مرتر  ردگ اسک به او برویید: به منواا م اد واتی  ودک اتاا

 «.می ،ویند ن م و ترتیر  بفریت! اتااک را  گع  ردی و اتااک مرتر شد. به ایت

س ی  نید در ارتباط با فرانداا بود به دنباد فر ک مایی باشرید  ره بره با مرا ت رویر  دیردی اا برود و        

اا نحوگ  حبک »ه دمید م لا واتی  ودک با تلات به بوبی  حبک می  ند  به او برویید: توانگندی مایطاا ارائ

 ردنک با تلات بوشم بمد بیلی مودب و بوب  حبک  ردی. ب د اا ایت  تو مسئود  واب دادا به تلارت مرا   

 با ایت  ار فراندتاا را در موا یتی ارار می دمید  ه بود را به شک  متااوتی ببیند.« مستی

با پیطرفک تکنولوژی و ورود وسایلی مانند تلوی یوا به بانوادگ و مگچنریت برنامره ریر ی مرای فطرردگ بررای       

بموا   ود اا ) لاس موسیقی  اباا   لاس مای تقرویتی و ورا   یراد،یری ورا  مرای میجراا بور در     

مگره  فر رک بچرری    می بیرد و میرم ترر اا     محید مای ناامت(نسبک به ،ذشته  دماتی  دی به  ود اا وارد

 ردا را اا با ما می ،یرد به فرانداا بود فر ک دمید بچری  نند و برای با ما امکاا پردابتت به باای مای 
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سادگ و با تحرک را فرامم نگایید ا،ر دورگ  ود ی به بوبی و به درسرتی طری شرود   رودک سرالم  اروی  برا        

 ه  ام ه تحوی  می شود.انری گ و امیدوار با ارتباطات  حیح و موثر تربیک و ب

 :نوجوانان و ارتباط موثر
 دورگ نو ررروانی دورانررری پرالتیررراب و میرررم اسرررک در ایرررت دورگ  شب ررریک ا تگرررامی فررررد شرررک        

می ،یرد و روابد بار  اا چارچوب بانوادگ وس ک می یابد بربلاف بنچه به ن ر می رسد  نو واناا میرباا و 

ه  سر تجربه نیاا دارند  ه ایت سبر بربوردمای ،راگ و بری ،راگ    دارای حس مگکاری مستند اما با ما منوا ب

 با ما می  شود.

ارتباطات نو واناا اا حدود سی دگ سالری نا،یاا دچار تغییرات اساسی می شود بلوب  با چنراا تحرولی در   

شوند اا طرف با ما ایجاد می  ند  ه انرار تااگ متولد شدگ اند با ما فراموشکار  نامرتر و  گی سر به موا می 

 دیرر به دلی  ایت تغییرات  ،امی بیلی برام می شوند و در بود فرو می روند.

ا  ر نو واناا در سی دگ سالری میرباا تر اا ،ذشته می شوند به ایت ترتیر  شرگا فر رک بروبی داریرد ترا       

تر شدا برا فرانردانتاا   بی  اا پی  با با ما  گیگی شوید ایت اماا بوبی برای اا بیت بردا فا له ما و ن دیک 

اسک  بب و  ا،ر   و پدر و مادرمایی مستید  ه دردوراا  ود ی فراندانتاا  بیلی مطغود و ،رفتار برودگ  

 و فر ک نداشته اید به ادر  افی با با ما ارتباط برارار  نید.

سرر بره مروا مری      تا می توانید اا دورگ سی دگ سالری فراند بود استاادگ  نید چوا سی دگ ساله ما بیلری اود 

 شرررروند  تغییررررر بلررررق و بررررو مرررری دمنررررد و برررره چیرررراردگ سرررراله مررررایی نافرمرررراا و سررررر   تبرررردی  

می شوند با ما مانند دورگ  ود ی بود  بیلی اود میجاا ادگ می شوند و می بوامنرد مگره چیر  را بودشراا     

 امتحاا  نند و مدام با شگا  ر و بح  می  نند.

ایت دورگ طوفانی با اسک  ه ایراد بره ایرت رفتارمرا حسراس نباشرید و        نحوگ  حیح براراری ارتباط موثر در

تو ه نکنید و با ما را  گی به حاد بود برذارید در ایت سنیت فرانداا می بوامنرد اسرتقلاد داشرته باشرند  در     

ا مرا  حالی  ه منوا باید بیلی چی ما را به با ما یاد داد و بیلی واک ما به  گک پدر و مادرشاا نیراا دارنرد ب  

 باید یاد بریرند  ه دایق و مسئود باشند و ایت اماا بوبی برای ارتباط  مطار ک و مگاکری با با ماسک.

در ارتباط با نو واا به شب یک مستق  وی احترام برذارید و به مطکلات او تو ره نطراا دمیرد ایرت تو ره      

د  ردا بی  اا حد  مگکت اسک بره  نطاا دادا  او را تطویق می  ند  ه بود برای ح  مطکل  اادام  ند سوا

من له دبالک در اند،ی شب ی تلقی شود نو واناا دربارگ مرر چیر ی  ره دوسرک دارنرد دربرارگ با  رحبک        

  نند  در موااع دلبواگ  حبک می  نند.

مگکت اسک فراند نو واا شگا بربی اواات بواسته ای را مطرح  ند  ه بار  اا توان  باشد در ایت موااع 

با دور  ردا احساس ناامیدی  امید  براو و رویا را در او تقویک  نیرد و راگ را بررای رسریدا بره با      س ی  نید

تو منوا »نرویید: «. مت دوسک دارم بودم رانند،ی  نم»براو فرامم سااید برای م اد ا،ر فراند شگا می ،وید: 
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راننرد،ی  نری  بایرد اود بروب یراد      فکر مری  نری بتروانی    »بلکه برویید: « بچه ای و نگی توانی رانند،ی  نی

 «بریری

در دورگ نو وانی  به ویژگ در اوابر ایت دورگ  احساس مدالک مقایسه ای شرک  مری ،یررد و فررد بره رفترار       

مادلانه افرا نسبک به بود ملااه مند اسک نو واناا م گولاً در ایت رابطه  والردیت دوسرتاا برود را بررای پردر و      

ر ایت امینه با با ما به ،اترو می پردااند م لاً رفتار با ما  وض یک اات ادی و شغلی مادرشاا م اد می انند و د

 و وض یک ظامری با ما را به رخ والدیت بود می  طند و بواماا رفتار درسک والدیت و اطرافیانطاا مستند.

 ه ایت امرر  در مراح  ب دی  نو واا می  وشد روابد ،رم ،ذشته بود با ،روگ مگسالان  را  ام  دمد 

مو ر ایجاد ارتباطات دیرری در  امینه مای مبتلف ا تگامی شود و چنانچه ایت روند بره بروبی پری  بررود      

مویک منسجگی در پایاا دورگ نو وانی ایجاد می شود به ایت ترتیر  امینه مرای لاام بررای برارراری ارتباطرات     

 ا تگامی و ایاای نق  مای مبتلف ا تگامی فرامم می ،ردد.

نو واناا در اماا براراری روابد ا تگامی  به طرا تاکر و اندیطه دیرراا در مورد بود امگیک بسیاری می 

دمند به مگیت ملک  بود را طوری بمادگ می  نند تا دیرراا با ما را بپذیرند شیوگ ارتبراط مگسرالاا  والردیت     

 ا پذیر  بود توسد دیرراا بر ا می ،ذارد.م لگاا و سایر ب ر،سالاا  تأثیر بسیار میگی بر ت ورات نو واا ا

ا،ر رشد ا تگامی یک نو واا به نحو درسک انجام پذیرد و او مویک ا تگامی مناسر پیدا  نرد  ب ردما بره    

منواا یک  واا ا تگامی مسلد بر میارت مای براراری ارتباط موثر با دیرراا وارد مر ه  ام ره مری شرود و    

 رافات و نامنجاری مای ا تگامی در نو واا  دور اا ذمت نبوامد بود.ا،ر چنیت حالتی شک  نریرد  انح

به ایت ترتیر می تواا ،اک دوستاا نو واا می توانند منطأ اثرات م بک یا منای برای نو واا باشند دوستاا 

اسک نو واا می تواند حتی بر ت گیم مای بسیار حساس اند،ی او اثر ت ییت  نندگ ای برذارند بسیار دیدگ شدگ 

 ه ت گیم به ادامه تح ی  و رفتت به دانطراگ یا ت گیم به ترک تح ی  و ن رایر با تحرک ترأثیر ملااره منردی      

 نو واا به دوستان  ارار ،رفته اسک و احتگاد پذیر  اثرات منای اا سوی بناا نی  و ود دارد.

 شرراا را برره طررور   پرردرما و مادرمررا در ایررت دورگ نقرر  میگرری دارنررد و دا،ررر بتواننررد برره نحرروی فراند       

غیر مستقیم در امینه یافتت دوسک مگرامی و یاری  نند  در وااع به شک  ،یری مویک ا تگامی م بک نو رواا  

 گک اراشگندی  ردگ اند و بره ایرت ترتیرر در امراا شرک  ،یرری شب ریک نو رواا  او را بره سرگک یرک            

 شب یک مت ادد ا تگامی سوق دادگ اند.

کترونیکی و ارتباطی  فرستادا پیام مرای ای میر  و اس ام اس در طرود روا یرا     امرواگ با ،ستر  امکانات ال

چک  ردا به نومی مادت تبادد شدگ و   و سر،رمی مرای نو وانراا اسرک نو وانراا بررای یرافتت دوسرک اا        

 ک.تگامی راگ ما وارد می شوند و با تکنولوژی پیطرفته امروای  ایت راگ ما بسیار وسیع تر و متنور تر شدگ اس

مگان ک اا براراری ایت ارتباط ما مگلاً امکاا پذیر نیسک ولی ب،امی دادا به فراند نو واا   گک مروثری  

در  لو،یری اا براراری روابد نادرسک و سوء استاادگ به شگار می رود. شگا برا فرا،یرری رو  مرای  دیرد و     
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او نطاا دمید  ه فا له ایادی با او ندارید و او  نطاا دادا توانایی مایتاا در براراری ارتباط اا طریق اینترنک  به

می تواند در بسیاری اا موارد اا رامنگایی مای شگا استاادگ  ند یا برمکس اا او ببوامید نحوگ استاادگ اا رایانره  

 را به شگا بموا  دمد. ایت امر بام  اف ای  امتگاد به ناس او و ارتباط بیتر و موثر شگا با یکدیرر بوامد شد.

نو واناا در تگام مواا ی  ه در  نار مم مستند  با مم در مورد مسائ  مورد ملااه بود مانند ورا   سینگا  

بردوا مرر ،ونره اسرترس یرا مبالارک برا         -موسیقی  لباس و تح ی   حبک می  نند در ایت ،اتروما مر  فررد 

ناسر برای ،اترو با فرانردتاا بره او   به ابراا مقیدگ می پردااد شگا س ی  نید با فرامم  ردا فر تی م -دیرراا

ا ااگ ابراا مقیدگ دمید و با درسک ،و   ردا به حرف مای او  راگ را برای ارتباطات ب دی فررامم نگاییرد در   

ایت  ورت فراندتاا با راحتی و برام  در بسیاری اا مسائ  با شگا به منواا یک دوسک  ارتبراط مروثر براررار    

 بوامد  رد.

 :ی و راه های رفع آناختلاف خانوادگ
مطق و محبک میاا اا و شومر اا ار اا ا لی ن ام بانوادگ اسک  اما با ،ذشک اماا و سپری شردا شرور و   

شوق دوراا نبستیت اادوا   به تدریج ابتلاف در بانوادگ بروا مری  نرد م گرولًا منطرأ ایرت ابتلافرات نرومی        

ار میاا منبع م نی اناا و منبع م نی مرداا اشارگ  رردیم  ابتلاد ارتباطی اسک در ابتدای ف   به تااوت مای بسی

ا،ر فردی به میارت مای ارتباط موثر مسلد نباشد  ایت تااوت مرای منبرع م نری  حا ر  ارتبراطی را بره شردت        

  ام  بوامد داد و امینه را برای سوء برداشک و ابتلافات روا اف وا فرامم بوامد  رد.

نگاا رفتار بود را ت حیح  ند  امکاا دارد به دلی  نررانی اا ناراحک شدا واتی می بوامیم یکی اا اطرافیا

با فرد یا براب شدا رابطه ا  با ما  اا ،اتت حرفگاا بودداری  نیم. بی  تر واک ما دوسک داریم سرکوت  

   نیم تا ایت  ه با سبناا بود شامد ناراحتی و بطگریت شدا فردی باشیم امرا برا سرکوت برود اا ایرت رابطره      

 احساس نارضایتی می  نیم.

در پژومطی دربارگ شیوگ مای ح  ابتلاف بیت او  مای راضی و ناراضی روشت شدگ اسرک  ره او  مرای    

ناراضی در مقایسه با او  مای راضی  به طور مادی رفتار منای اا بود نطاا می دمند و برای م اد اادام به طرح 

شوبی نب  دار و اطع روابد مری  ننرد و رفتارمرای م برک ماننرد      شکایک  انتقاد  نای مسئولیک  توافق نداشتت  

 ح  مسائ  و ابود مسئولیک و توافق را بیلی  گتر بروا می دمند.

ایت تحقیق می ،وید اا و شومرمای بوشببک در انتقاد  رردا اا مرم درنرگ نگری  ننرد  امرا مری تواننرد         

نکته را در ح  ابتلاف بانواد،ی مورد تو ه ارار  ابتلافاتطاا را به شیوگ ای م بک ح  و ف    نند. با ما سه

 می دمند:

نکته اود: مگه انتقادما بر مسائ   راملًا مطرب  و مسرج  اسرتوار اسرک و انتقادمرا  مگرومی و  لری نیسرک          

در ارتباطات بانواد،ی بدتریت نور انتقاد « تو دلسوا نیستی!»  «تو تنبلی!»  « تو بودبوامی!»انتقادمای مبیم مانند
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و تا حد مگکت باید اا با ما ا تناب  نید و انتقادمای برود را بررا روی نطرانه مرای مطرب   مدفگنرد و        اسک

 ظریف متگر   سااید.

رفتاری را  ه نگی پسندید  بیاا  نید  اما بدوا اااوت دربرارگ ایرت  ره دیررری برد یرا بودبرواگ اسرک یرا          

بود دوری  نید رفتار تیا گی مانع اا با می شود  ه به نامادلانه رفتار می  ند اا رفتار تیا گی در برابر مگسر 

 حرف مای یکدیرر ،و   نید.

 نکتررره دوم: حررررف مرررای مگسررررتاا را بررروب ،رررو   نیرررد و بکوشرررید احسررراس او و بنچررره را          

می بوامد بروید  درک  نید بی  تر واک ما در یک ابتلاف بانواد،ی مر دو طرف م تقدند  ه حق دارنرد  

 ه دید،اگ مت منطقی اسک به مگیت دلی  میی یک اا طرفیت به حرف طررف مقابر  ،رو     و با بود می ،ویند 

 نگی دمد.

نکته سوم: ب،اگ بودا اا نحوگ ح  ابتلاف بانواد،ی موفقیک ارتباط اا و شومر را تارگیت مری  نرد حر      

نرابرایت ا،رر   ابتلاف ما بدوا شک یکی اا موارد بسیار میم و مطک  در ارتباطات انسانی و میاا فرردی اسرک ب  

بدانید چرونه می توانید ابتلافی را ح   نید  ،ام ب ر،ی در اثر ببطی ارتباط میاا بانوادگ برداشرته ایرد بررای     

 رفع مطک  بانواد،ی به موارد ایر تو ه  نید:

متااوت بودا بود و مگسرتاا را بپذیرید و به رسگیک بطناسید مر انسانی در مغ  بود منبع م نی با  بود 

 ارد و براساس با ارتباط برارار می سااد.را د

مم شگا و مم طرف مقاب  حق دارید بطم  افکار و احساسات بود را بیاا  نیرد ترا  حردی  ره بره دیررری       

 تومیت نطود.

مر دو طرف حق دارند اا طرف مقاب  ببوامند  ه رفتار بود را تغییر دمد و او مم حق دارد  ه تقاضای با 

 طرف را رد  ند.

 اا مطکلات دوری  سک میم ایت اسک  ه اا راگ ح  و نحوگ مذا رگ دربارگ رفع مطک  ب،اگ باشید.نباید 

مطک  بود را با مگسرتاا ح   نید و با را توس ه ندمید اا او ن د دیرراا شکایک نکنید و پی  دیرراا اا 

 مگسرتاا انتقاد یا به او تومیت نکنید با دیرری مم او را مقایسه ننگایید.

مناسر برای  حبک  ردا با مگسر بود را طوری انتباب  نید  ه او ،رفتار انجام دادا  اری نباشرد   اماا

یا در،یری فکری نداشته باشد شگا مگکت اسک بتوانید به شک  موثر ارتباط براررار  نیرد  امرا ا،رر لح ره برد و       

 نامناسبی برای  حبک  ردا انتباب نگایید  بی فایدگ بوامد بود.

ف  به  ای مطرح  ردا شکایک مای مربیم و  لری و تحقیرر  ننردگ  تقاضرای برود را  راملًا        در ح  ابتلا

ترو  » گله ای  لی اسک  برای مطب   ردا با بروییرد:  « تونب  مستی!»مطب  و البته م بک املام  نید م لاً 

دارم ظررف  مرا   دوسک »؛ا،ر ببوامید  گله شگا م بک باشد  برویید: «میی واک ظرف ما را به مواع نگی شویی

 «را به نوبک بطویم
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راگ ح  مای مبتلف و امکاا پذیر را بررسی  نید مر دو به دنباد با باشد  ه برای بیبود موا یک  تگام ایدگ 

ما و راگ ح  ما را مطرح  نید و دربارگ میی  دام ارایابی و اااوت انجرام ندمیرد و پرس اا مطررح شردا مگره       

 اب  نید.ن رات و ایدگ ما  بیتریت را انتب

ب د اا با  ه برروی یک راگ ح  مناسر توافق و با را انتباب  ردید  ا،ر برایتاا مقدور اسک ایت راگ ح  

را مکتوب  نید تا برایتاا سندیک و امتبار ماامای بررای ا ررا داشرته باشرد. سر ی  نیرد مگره توافقرات  حتری          

ابلی به رفع سریع تر مطکلات به شگار و مگسرتاا   ئیات را ثبک  نید تا در ابتلاف ب دی به منواا یک مبنای 

  گک  ند.
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 :اجتماعی مددکاران برای تسهیلگری فنون
 بسیبیای و مسائ  و حاضر ارا محیطی ایسک شراید اا ناشی فطارمای و امرواگ اند،ی مای پیچید،ی 

 . اسک سابته روبرو متنومی و مت دد مباطرات با را بانوادگ با رأس در و ا تگامی مای ،روگ با  اا ناشی

 :مگچروا  مایی بسیر ،سترشاسک  حاد سرمتدر با ایراا در ا تگامی مای بسیر  ه دمند می نطاا بمارما

 رفرامی  امور تربیک  و ت لیم حواگ مطکلات  ار،ری  مسائ  با بر ملاوگ ...... و بانه اا فرار امتیاد طلاق 

 نیاامند و محروم ااطار ب و  به  ام ه بحاد اند،ی  یایک ارتقاء نیایک در و ساامانیا و نیادما  ار ناا

 ا تگرامی  بدمات مای سرویس ارائه و ری ی برنامه و سیاستر اری نیاامند  ه اسک مواردی  گله اا  ام ه

 میردگ  بره  بسریر   م ررض  در یرا  دیردگ  بسریر  ،رومیرای  ویرژگ  بره  امرور  ایرت  به رسید،ی . اسک تب  ی

 در ،رذاری  اثرر  و ورود برای لاام ای حرفه  ملگی توانایی  ه اسک ا تگامی امور متب  یت و  ارشناساا

  ره  مستند ا تگامی امور متب  یت تریت شراید وا د اا ا تگامی مدد اراا .باشند داشته را ما مر ه ایت

 ای رار،راا   امور و شیید بنیاد  (رگ)بگینی امام امداد  گیته بی یستی  سااماا) مانند دولتی نیادمای محگ  اا

 بررسی در یک ا تگامی مدد اری مای  لینیک و ما سگت مانند دولتی غیر موسسات و....( و انت امی نیروی

  ام ه  نیاامند ااطار و افراد اا حگایک و ا تگامی دید،اا بسیر توانگندساای و ا تگامی نامنجارییای مل 

 . نند می ارائه را بوی  ای حرفه ملگی ف الیک

 مبتلف مای مر ه در با ،ستردگ یتب   بدمات و یا تگام مدد اری  ه اسک کسدگی اا  یب  یاا

 مدد اراا و طبودگیاف ا به رو حرفه تیا دانطآموبتراا به ااین روا به روا و  ند یم تجربه را یانسان یاند،

 تیاول سیتاس اا ارا مین طاایب راایا در.  شوند وااع موثر شیرونداا یمبتلا ند، اییاوا در اند توانسته یا تگام

 ملامه انطراگد: مگچوا یمبتلا دانطرامیای حاضر حاد در و ،ذرد یم یا تگام مدد اری یتب   مدرسه

 دانطراگ و یاسلام بااد دانطراگ   تیراا یبوارام دانطراگ شامد  دانطراگ  یستیبی  ملوم دانطراگ  ییطباطبا

 ارشد ی ارشناس  ی ارشناس  ی اردان یلیتح  سطوح در یا تگام مدد اراا کیترب به  اربردی و یملگ  امع

 یتب   انجگت دو یا تگام مدد اری دی د و یگیاد  رد،اا  یتح  یی،ردمگا اا.  پردااند یم د تری و

 باا را بود  ای یا تگام مدد اری واحد یدولت مای سااماا اا ارییبس در و ،رفته شک  یا تگام مدد اری

 311 طاایب مستند  ف اد یا تگام مدد اراا بنیا در  ه نیاد مردم انجگت م اراا  نار در کینیا در و اسک  ردگ

 .اسک شدگ سیتاس  طور سطح در یا تگام کگدد اریینی ل

 ؟ ستیچ یاجتماع مددکاری
 ییسو اا ارییبس فیت ار تا ،طته مو ر راایا در با ساله 51 مگر و  یاا در حرفه تیا ساله 111 مگر

 فیت ار تیا مجگور اا.  شود ارائه یا تگام مدد اری برای دی د بمونتراا دان  و تیمحقق طکسوتاا یپ

 : نگود اشارگ بنیا تیتر  امع اا یکی به تواا یم
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 به  گک با اا مدف  ه ما رو  و ما میارت و ا ود دان   بر یمبتن اسک ای حرفه یا تگام مدد اری

 بود ااین رفع ای و مطک  ح  برای مو ود  امکانات و یاییتوانا بر هیتک با بتوانند تا اسک  ام ه و ،رومیا افراد 

 به  یب و  م  ین رریید منابع ادریت ر تیا. ابندی دسک فردی باطر کیرضا و ینسب استقلاد به و  نند اادام

 : اسک ضروری نکته چند به تو ه فوق فیت ر در. اسک شدگ ارائه  ورت تیمگ

 ؟ بودن دانش بر یمبتن ای حرفه
  ین تواا یم(   ردا تجربه با)  ا را و  ار منرام را با اطلامات اا یببط ی نی اسک؛ حرفه یا تگام مدد اری

 به مسلح انساا اسک مگکت.  اسک لاام حرفه کی ت دی در. بموبک«  دانستت»  بلکه سکین ی اف«  توانستت» 

 فیوظا انجام در را دانطیا تیا ریی ار،.  به است داد و ییتوانا یول باشد شغ  کی در ن ر مورد مای دان 

  باشد نداشته ن ر مورد

 رامکارمای شنابک و مسائ  به ییپاسبرو یپ در دانطگنداا  ه اسک تیا در حرفه و دان  تیب یا ل تااوت

 برای.  ندینگا یم ح   ام ه در را مسئله با و نگودگ استاادگ مگ  در ما افتهی با اا ای حرفه افراد و بودگ موثر

 با جینتا و دمند یم انجام را یمبتلا قاتیتحق بناولان ا مساله به پاسخ یپ در شناساا سکیا و داناایگیش م اد

 تیا جینتا اا استاادگ با بنیا و  نند یم مرا  ه پ شکاا به بناولان ا به مبتلا افراد سپس  نند یم منتطر را

 نسبه نوشتت قیطر اا سپس  نند یم مرا  اا در گارییب تیا یچرونر و نور  یتطب به اادام قاتیتحق

 فوق مساله در تیبنابرا.  دمد یم گاریب به را م رف امانبندی و داروساا به را ااین مورد داروی سابک ساار 

 و پ شک و اند دادگ  یاف ا را بناولان ا مساله مورد در شنابک  ه مستند ییما دان  یشناس سکیا و یگیش

  ارائه بدمات بناولان ا به مبتلا گاراایب به و نگودگ استاادگ دان  تیا اا  ه مستند ای حرفه افراد  ین داروساا

  رم روانطناساا    شناساا  ام ه ادیامت مساله ب و  در  ه ،اک تواا یم  ورت تیمگ به.  دمند یم

 مساله اا یمبتلا هیایاوا قاتیتحق تیا اا  دام مر و رسانند یم انجام به را ای ،ستردگ مطال ات... و شناساا

 جینتا اا یا تگام مدد اراا سپس.   نند یم ارائه را بود ن ر مورد رامکارمای اایپا در و  ردگ روشت را ادیامت

 یا تگام بدمات مبدر مواد به م تاد افراد به  ام ه در یمگل الرومای یطراح با و نگودگ استاادگ مطال ات تیا

 . ندینگا یم ارائه

 ؟ اصول
 مطار ک ای  حرفه رابطه ای  حرفه رااداری ک یفرد ر  یپذ:  اسک استوار ییما ا   بر یا تگام مدد اری

  یا تگام مدد ار یب،ام بود و ما کیف ال در مرا ع  

 رگیغ و ی نس  یاسیس  یمذمب نژادی   یاوم ت  بات و رفکیپذ مستند  ه بنچناا دیبا را تیمرا   : رشیپذ

 . نداد مدابله مرا ع با بربورد نحوگ در را

 بنیا انرطک اثر مانند به یا تگام مدد اری تیمرا   در یا تگام مسائ  بوردندگ و ود به مای ملک : تیفرد
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 مطترک برنامه کی تواا ینگ مستند یکسانی مطک  دارای  ه مرا ع دو برای تیبنابرا اسک متااوت رریکدی با

 . نوشک

 و ای رحرفهیغ افراد دسترس اا را تیمرا   اطلامات و پروندگ دیبا یا تگام مدد ار : ای حرفه رازداری

 ی رم یمرا   ای و شود دیتید  ام ه یا تگام کیامن ا،ر اما باشد بود تیمرا   راادار و داشته نره دور مادی

 اغلر در  ار تیا رایا دارد؛ پنیاا را با سکین مجاا ا لاً   مدد ار   باشد مجااات مستو ر  ه شود مرتکر

 . شود یم محسوب  رم بود  طورما 

   مدد و  ای به را بود و بنررد مدد و چطم چهیدر اا را ایدن دیبا یا تگام مدد ار ی نی : ای حرفه رابطه

 . نکند فرامو  را بود رسالک و نطود غرق مدد و مطکلات در واک ییم یول   برذارد

 و اطلامات  سر  یک هیاول مطال ات اا)  مدد اری اادامات مراح  ددرتگامیبا مرا ع ای مدد و : مشارکت

 مسئله تیا و باشد داشته مطار ک...(  و ی گک برنامه  ییر طرح و مطک  ای حرفه  یتطب و هیاول  یتطب

 یتب   ریغ اادامات اا ارییبس با را یا تگام مدد اری ای حرفه اادامات تااوت تواند یم ییتنیا به بود

 . ند مطب  ما بانوادگ و افراد به  گک نهیام در یدولت ریغ و یدولت موسسات یبرب

 ییما دگیپد جادیا به نسبک و باشد داشته یب،ام بود مواطف و احساسات اا دیبا مدد ار : یخودآگاه

 یروان نابودب،اگ مکانسگیای بروا   یمگدل بجای مگدردی  ( انتقاد ضد و یانتقال وا نطیای) انتقاد مگچوا

 .باشد داشته یب،ام.... و مدد و با بربورد در

 ؟ ها ارزش
 : اا مبارتند رندی، ارار تو ه مورد دیبا یا تگام مدد اری در  ه یاساس اراشیای

 مرا  اا و رامک من لک و شاا به تو ه  

 (  فردی مدد اری سطح در یحت) فرد فقد نه    ام ه و بانوادگ   فرد به تو ه 

 ساای توانگند سوم و تیمطگول به بدمات ارائه دوم   ب،امساای اود)  رییطریپ سطح سه به تو ه   

 ( . یتوانببط و ساای اادر

 اایمدد و یا تگام-یروان– یستیا اب اد به تو ه  . 

 ار ندیفرا در مرا  اا ای اایمدد و مطار ک به  دی تو ه   

 مطکلات ح  در  ام ه و بانوادگ امکانات اا استاادگ  

 یا تگام مدد اری در ی،روم  ار دادا انجام به تو ه . 

 شدا روا به من ور به بود یملگ یب،ام سطح ارتقای  

 مدف ،رومیای اامایین و مطکلات مقاب  در بودا حساس  

 مدف ،رومیای نهیام در مو ود مای ببطنامه و   تیاوان شنابک  
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 در بنیا اا استاادگ برای مدف ،رومیای دربارگ ررید  طورمای در شدگ ارائه مای برنامه شنابک 

  ام ه یفرمنر دیشرا با متناسر  طور

 مدف ،رومیای اا ارییبود جاد،رومیاییا نهیام  ردا فرامم  

 ار مراح  مگه در یابلاا ا ود به تو ه  

 مبتلف طرق به مدف مای ،روگ نیاامای و مسائ  به مسئولیت  ردا حساس. 

 احساسات ب،امانه بیاا  

 یری ت گیم بود،  

 شدگ  نترد احساسی در،یری  

  پذیر  

 داوری پی  مدم  

 ؟ ها روش
 : اند شدگ میتقس یفرم روشیای و یا ل روشیای دسته دو به یا تگام مدد اری حرفه در  ار روشیای

 : اا مبارتند یا تگام مدد اری در( میمستق ای) یا ل روشیای

 :فردی یاجتماع مددکاری
  ه اسک منری فردی یا تگام مدد اری. شوند یم محسوب مرا ع ب نواا وی بانوادگ و فرد رو  تیا در

 است دادمای تا برد یم  ار به را رابطه جادیا در میارت و یانسان روابد و ملم به مربوط م لومات و دان 

 ساا،اری تا بورد در حر ک به را مرتبد و متناسر یا تگام منابع و  اندیبرانر را افراد ومکنوا نیاته

 .،ردد جادیا وی دیمح و مرا ع تیب بیتری

 (:گروه با کار ای)یگروه یاجتماع مددکاری
 دادا طرفکیپ و فرد  ردا توانا با مدف و اسک مدد اری روشیای اا یکی ی،روم یا تگام مدد اری

 ذ ر به لاام. ی،روم مگدی و ب،امانه مای تجربه لهیبوس اسک فرد یا تگام  ار رد و اهیوظ انجام نحوگ

 دارای  ه یانسان افراد اا ،روگ کی اا مدد ومباتسک ای مرا ع   ی،روم یا تگام مدد اری در  ه اسک

 .باشند مطترک مطک 

 :ای جامعه یاجتماع مددکاری
 محسوب مرا ع محله ای منطقه کی مردم بلکه سکین مطب  ،روگ ای فرد   مرا ع رو  تیا در

  ردا برطرف برای با در  ه اسک مدد اری روشیای اا یکی ای  ام ه یا تگام مدد اری.شوند یم 

 اا استاادگ با   مستند ،روگ کی اماای اا  یب  ه   محله ای منطقه کی مردم طتریب مطترک ااین ای مطک 
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 یا تگام  ییر برنامه فنوا اا ریی، بیرگ با را مدد اری بدمات    ام ه در مو ود وامکانات مردم تواا

 . نند یم مرضه مردم به یمحل و ای منطقه

 :از عبارتند یاجتماع مددکاری در(  میمستق ریغ ای)  یفرع روشهای

 ای حرفه میارت و دان  اا ریی، بیرگ با یا تگام مدد اراا رو  تیا در : یرفاه موسسات تیریمد

 و اامدگ و ن م تحک ای و بنیا یببط سااماا و یا تگام بدمات ای یا تگام رفاگ موسسات امور ادارگ به

 و کیریمد و سااماا مای افتهی اا استاادگ با و پردااند یم بود مای برنامه تیاویف ال دربوردا لاتیتطک

 .  ند یم اتباذ بود ای حرفه بدمات ارائه برای مناسر مای وگیش اداری ملوم

 مرا  اا وضع بیبود به مبتلف پژومطیای انجام با یا تگام مدد اراا رو  تیا در : یاجتماع قاتیتحق

 . نند یم  گک

 ؟ ها مهارت
 : اا مبارتند یا تگام مدد اری حرفه در استاادگ مورد میارتیای ای اب ارما

 (  ای حرفه مطامدگ ای)داید 

 (   ردا ،و  درسک و بوب یم ن به) دایشن 

 ای حرفه م احبه  

 مطاورگ  

 من د دیبااد  

 مطال ه  

 سواد طرح میارتیای  

 تگر   میارتیای  

 ریتاس و ییرامنگا  

 مناسر فاای جادیا میارتیای . 

 : لگرییتسه
 اا ای دمند انجام  اری شوند یم اادر افراد با یط در  ه اسک افراد با  ار برای ای وگیش ای رو  ،ری  یتسی

 بنیا سبر به  ه  ند یم استاادگ یفنون اا اما دمد ینگ انجام  اری ،ر  یتسی نکهیا یمنتی. ندیبرب یمگل پس

 کی ،ری  یتسی.  نند یم دایپ را ما میارت رییاد،ی و امداف یطراح ری ی، میت گ فر ک ،روگ افراد

   و  ند یم قیتطو افکار منابع  ما  دگیا ،ذاشتت اشتراک به برای را افراد  ه اسک دمندگ رشد یبمواش رو 

 .  اندیانر یم بر ااماین با تیتام روشیای و ااماین  یتطب برای نقادانه و بلااانه تاکر به را بناا
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  ورمایی اتال م نای یتدام با بشنا نا ذمت و دینگا یم سادگ ،ری  یتسی مایوم درک اود نراگ در ،رچه

  ه یایت ر به تو ه با یا تگام ریی،  یتسی یول اسک  ردگ درک را با م نای  ه شود یم متقامد  ییگایش

  ه داشک دیبا را ی یطب انت ار تیا نکهیا ضگت. رسد یم ن ر به مامرانه و دگیچیپ اریبس یتیف ال شد اشارگ طتریپ

 فاای و ،ری  یتسی دیمح ریتاث تحک اسک مگکت ییگایش مواد بلاف بر و انساا کی منواا به ما ،ر  یتسی

 .دینگا سبک بنیا برای را  ار ادامه امر تیا و رندی، ارار ،روگ یا تگام-یروان

 ای مجگومه منواا به ،ری  یتسی  ه داشک ن ر در دیبا دمد یم رخ با در ،ری  یتسی  ه ای حواگ اا مستق 

 اسک یبا  یدتیمق و فکری یمبان بر یمبتن  یا تگام روابد  یتسی برای طرفتهیپ مای کیتکن و ما میارت اا

 کی منواا به ،ری  یتسی تیتکو در را یکیدئولوژیا مای چارچوب و اراشیا یتکامل ریس نق  تواا ینگ و

 دیمقا و اراشیا به ،ر  یتسی باور  ه مستند دگیمق تیا بر ارییبس نکهیا بر اف وا. شد منکر دگیچیپ میارت

 یمبان و اراشیا اا یبرب باشد داشته دبالک وی  ار کیموفق در تواند یم او اطلامات و دان  اا طتریب مذ ور

 :اا مبارتند ن ر مورد فکری

 .دینگا  نترد را افراد و  لسه ندارد حق ،ر  یتسی  ه یم ن تیبد: ما انساا مگ  باادی به احترام( 1

 اایب برای یمناسب بستر شود تلا  دیبا و اسک محترم مسک  ه طور با  س مر: افراد کیفرد به احترام( 2

 .شود فرامم است دادما پرور  و ما دگیا د یمقا

 برای با فی  و  م و ،روگ کی ل تیبنابرا اسک بتهیبم ی ار،روم با ،ری  یتسی: ی ار،روم اراشگندی( 3

 .اسک میم ،ر  یتسی

 .شود تو ه با حاک و ساای امتگاد به دیبا ،روگ در: امتگاد( 4

 .باشد افراد فردی مای کیمو حاک تیم در مطار ک سابتت نهیطیب دیبا ،ری  یتسی مدف: مطار ک( 5

 اییدن در. شود یم  یتبد مطار ک به روی تک و ،اترو به بربورد رابطه  براراری به  نترد ،ری  یتسی در

  ه شد  یتبد لررییتسی به بود  مواضع اا دفار و محتوا  نترلکنندگ راگی ا در  ه  لسه سیرئ پسامدرا 

 به  ه لرری یتسی نور تیا. بود شر تکنند،اا مگه تجارب اا استاادگ و  اوشرری ند یفرب بر تگر    ار 

 انسانیا فردفرد به احترام جیتدر به  ه ی یان دوم  نگ اا پس اسک ،روگ کی کیموفق  ردا بساا م نای

 مم منوا ،رچه شدند  بر، ار ررید ،ونیای به  لسات  ه بود ریترت تیا به. افکی ،ستر  شد  جیرا

 .طندیندیب چرونه ندیبرو بنیا به و  نند  نترد را شر تکنند،اا بوامندیم  ه مستند یلررانیتسی

 به مگ  و دان  مای حواگ ررید مگانند ،ری  یتسی به مربوط مای میارت و دان   ه داشک اذماا دیبا البته

 .اسک تکام  و رییتغ حاد در دی د اامایین و یفرمنر-یا تگام راتییتغ الط ار تحک و دگینرس بود سرانجام

 رییتغ حاد در مم لررییتسی اسک  رییتغ حاد در یفرمنر و یذمن چارچوبیای  ه  ورت مگاا به درسک

 برتر روشیای  ستجوی در طتر یب انتباب و نیساایی،  دربارگ کمی و سکیب ارا لررییتسی اسک  وتحود

 رما  و بااد یطیمگاند ،روگ  در یاییتوانا اا تاامای سطح جادیا برای تلا  در ری یاد،ی و اطلامات  سر



 

 رس: مهدی احمدزادهمد                                                                          تکنیک های ارتباطی و فنون تسهیلگری
 

127 

 

  نترد یپ در مقاب   در و انسانیا احساسات با بتهیبم کیبلاا بر هیتک با ییوا،را تیم در ییمگررا اا کیحگا

 طودیم شرور امتگادساای اا  ه اسک چربیای لررییتسی. کندینگ ینا را منطق و استدلاد ادرت و سکین افراد

 ایپو انرژی جادیا برای تلا  در ند یفرب تیا یط در و پرداادیم کیبلاا و ریمس تییت  مطترک  درد به سپس و

 امرواگ  ه شدگ سبر امر تیا. ندیرویم مم ایپو لررییتسی لرری یتسی نور تیا به باطر  تیبییگ اسک   گع در

 ح  اا. اسک داشته  گع مطار ک  یاف ا با توانگندساای و مسائ  ح  در مت ددی  اربردمای لررییتسی

 .یپ شک یحت و کیریمد مطاورگ تا محله مطکلات

 مگکت ،راا  یتسی اا کی مر روی تیا اا و اسک مگراگ ادییا ابتلافات با ،ری  یتسی مایوم اا ما برداشک

 اتیتجرب و دیمقا و اراشیا و فکری فلساه  یاطلامات منابع بود   اری حواگ م   مواردی به تو ه با اسک

 مای وگیش و ما کیف ال ،ری  یتسی منرام در و باشد داشته ،ری  یتسی اا یمتااوت افکیدر ا   یشب 

 و اریم  نبودا  ه دارد امکاا یول سکین یگونینام امر ناسه یف قییایسل ابتلاف ،رچه. ردی،  ار به را یمتااوت

 و ،ر  یتسی مای  وش  تیب افتادا فا له به منجر ،ری  یتسی امر برای یمطب  یروش و یمایوم چارچوب

 .،ردد متااوت رریمگد با مبتلف مای ،روگ بروندادمای و جینتا نکهیا ای. شود محور ا تگار برنامه امداف

 افکارشاا و دگیا و انسانیا ی،ونا،ون و کیبلاا تنور  به ،روما  یتطک و ،ری  یتسی ییربنایا فلساه نکهیا با

 حواگ مر در مطب  استانداردمای و سابتار چارچوب  نبودا  ه اسک  ردگ ثابک تجربه اما ،ذارد  یم احترام

  و ما برنامه  اری راندماا و شود یم منجر اماا و امکانات منابع  رفتت مدر به و بودگ تیبفر مساله  اری 

 .بورد یم تییپا را ما طرح

 سابتت فرامم ،ری  یتسی اا یا ل مدف و سکین ینند،یبفر و کیبلاا فرمنگ ،رفتت دگیناد یم ن به امر تیا

 بوب ،ر  یتسی کی مای یژ،یو اا ا ولاً. اسک اموری تیچن کیتقو برای ییما  اناد و ما نهیام ییشناسا ای

 راگ و پاسخ افتتی دنباد به اسک  پرس  و تاکر ام  لرریتسی. اسک ،روگ اماای و ود ابراا و کیبلاا به تو ه

 بر تگر   با اسک  ندمنرریب و  بور اسک   یاند م بک بایگد  را  یچ مگه تا دمدیم ،و  داک به اسک  ح 

 مورد منا ر اایم روابد کندیم تلا  کند یم کیمدا اتیواا   طف سگک به را ،روگ رود یم  یپ  گع انرژی

 روابد اا حا   ارا  دمررفتتیناد بدوا  ار،اگ عیواا اا دمد یم  یاف ا را ،روگ بلاق روند ابد یب را بح 

  گع بر ر،ذارییتاث ای با  سگک به  گع  نترد ای کیمدا اا کند یم کیحگا یمنطق استدلاد ای یم لول و یمل

 دیبا ابتدا لرریتسی نیا یا مگه به یابیدست برای البته و کندیم ریی لو، بود  به  گع یوابستر اا کند یم  یپرم

  ار،اگ دربارگ قیمگ بطور  ار،اگ  اا ب د و منرام اب   دیبا لرریتسی. دمد رییتغ را بود رفتار و تاکر نرر  

 . ند فکر

 به و اسک دشوار اریبس یا تگام موضومات اا ارییبس مگانند ریی،  یتسی یمایوم فاای دیتحد و فیت ر

 ،ری  یتسی فنوا اا امرواگ مگه  تیا با. رسد یم ن ر به مگکت ریغ باًیتقر با اا واحد یایت ر هیارا  یدل تیمگ

 ا تگامات در یاند، کیوض  بیبود فرسودگ  مای بافک نوساای ساای  توانگند م   ما حواگ اا ارییبس در
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 کیمام به تو ه با.  نند یم استاادگ کیریمد و یابیبااار تجاری  و ی ن ت مای ،روگ ری یمطا و ییروستا

 تیا با  ه ی سان ای و  نند یم کیف ال ،ر  یتسی منواا به  ه افرادی ما حواگ تیا اا کی مر در یانسان کیف ال

 حرفه تیا اا یبا  برداشک راا یمد و ،راا بموا  مطاوراا   یا تگام مدد اراا م   مستند ارتباط در حرفه

 مدد اراا برای  ه یدرس   وگ تیا در. دانند یم ما کیتکن و ما وگیش اا ای مجگومه را ،ری  یتسی و دارند

 استاادگ یا تگام مدد اری برای مساله ح  ندیفرب در لررییتسی مای کیتکن اا اسک شدگ یطراح یا تگام

 . شود یم

 : مساله حل ندیفرآ
 به شنابک به تو ه با سپس م یبور دسک به ن ر مورد مساله اا  ام  یشنابت دیبا ابتدا مساله ح  ندیفرب در

 برنامه ا رای اا پس و میینگا  ییر برنامه امداف به یابی دسک برای و نگودگ ،ذاری مدف به اادام بمدگ دسک

 . میدم ارار یابیاراش مورد را شدگ یط ندیفرب

 مساله شناخت:  اول مرحله
 و بورندگ و ود به مای ملک مو ود  کیوض :  اسک مگدگ بب  سه دارای با نور اا  دای ای مساله مر

 تیا تر بساا و بیتر درک برای تیبنابرا.  اسک ندگیب و حاد ،ذشته  داری ای مساله مر سادگ اباا به.  امدمایپ

 شدگ  یتطک وگیم و طهیر تنه  اسگک سه اا دربک کی.  می ن یم استاادگ مطک  دربک کیتکن اا موضور

 به یمنا ندگیب ای امدمایپ یم ن به وگیم و ،ذشته ای ما ملک یم ن به طهیر حاد  ای مو ود وضع یم ن به تنه.  اسک

    .شود یم ،رفته  ار
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 مدد ار دان  مرحله تیا در.  شود دادگ پاسخ و مطرح سوالات اا ای سلسله دیبا ابتدا مو ود وضع میترس برای

 کیوض  شنابک  ه مرتبد سوالات پرس  چرا ه اسک گکیام با اریبس ن ر مورد مساله ب و  در یا تگام

 در تیبنابرا.  اسک مساله ب و  در یتب   دان  و اطلامات داشتت به منوط با اا ما ملک  طف و مو ود

 را بنیا و استبرا  را ما ملک مطک   دربک تنه در با دادا ارار و مو ود کیوض  یبررس اا پس مرحله تیا

 دربک مای وگیم اسگک در  ین را مساله روند ادامه امدماییپ سپس و میدم یم ارار مطک  دربک طهیر در

 . می ن یم رسم مطک 

 مساله کی تواند یم یا تگام مساله کی ملک و بودگ یو ی چند یا تگام مسائ  نکهیا به تو ه با:  نکته

 مسائ  اا نور تیا در تیبنابرا بطود حا  ...  و طلاق و کارییب اا تواند یم  ه ادیامت مانند باشد ررید یا تگام

 رسم ای  دا،انه دربک مسائ  اا  دام مر برای بیتر باشند یم یا تگام مسائ  نور اا ییما ملک داری  ه

 برنامه کی به  یتبد کیاابل ملک ای مطک  دربک اا طهیر مر نکهیا تا  ند دایپ ادامه دیبا ییتا ا  ار تیا.  شود

 . باشد داشته را اادام با

 زییر برنامه و گذاری هدف:  دوم مرحله
 میبوام یم  جا به میندان ا،ر.  رود یم  جا به داند ینگ و اسک متحرک مردگ مو ود مانند مدف یب انساا

 مدف مساله ح  برای دیبا مساله ،انه سه اب اد شنابک اا پس.  داشک نبوامند یفرا مم با ما  ادگ   میبرو

 یم ن به تنه.  می ن یم استاادگ مدف دربک کیتکن اا من ور تیمگ به.  میدم انجام  ییر برنامه و نگودگ ،ذاری

 ندگیب ای امدمایپ یم ن به وگیم و یابت ا  امداف ای اادامات یم ن به طهیر  لاا  مدف ای مطلوب کیوض 

 . شود یم ،رفته  ار به م بک

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 رس: مهدی احمدزادهمد                                                                          تکنیک های ارتباطی و فنون تسهیلگری
 

131 

 

 : کلان هدف های یژگیو
 بود بوامد چه ما برنامه ا رای حا   سرانجام   ه اسک با انرریب ی ل مدف  

 ند اشارگ کیف ال فقداا به دینبا   

 نباشد  یبم اغراق و باشد نانهیب وااع 

 : یاختصاص اهدف های یژگیو
 . باشند ی ل امداف به مبت  ی نیابت ا ی باشند؛  دیبا یابت ا  مای مدف

 ش اری اراام  و امداد ذ ر بدوا یابت ا  امداف)  باشند ریی، اندااگ ااب  دیبا یابت ا  مای مدف

 ( سکین  یب

 نانهیب وااع دیبا یابت ا  مای مدف به ناظر دیبا یابت ا  مای مدف«  مطب  یمحل/  منطقه»  باشند

  شوند میتن 

  یبرانر تلا  تیم در دارای دیبا یابت ا  مای مدف«  مطب  یامان محدودگ و چیارچوب»  باشند

 .نباشند شکسک به محکوم ابتدا مگاا اا   بودا

 

 برنامه اجرای:  سوم مرحله
 با و نوشته ییا را برنامه کی شدگ رسم مدف دربک در  ه یابت ا  مدف مر برای دیبا اسگک تیا در

 یم  لاا مدف مگاا ای ن ر مورد مطلوب کیوض  به را ما ما کیف ال و ما برنامه تیا مجگومه.  می ن ا را را

 .رساند
 

 : ییاجرا برنامه کی های قسمت
 ما کیف ال  

 کیف ال مر ا رای برای لاام اماا  
 یکی یف منابع....  و  ارشناس   حسابدار رانندگ :  یانسان منابع)  کیف ال مر ا رای برای ااین مورد منابع  
 و پیتا دستراگ    یاتومب ) ..... 

 کیف ال مر ا رای مسئود فرد 
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 یابیارزش و شیپا:  چهارم مرحله

 ؟ ستیچ شیپا
  گع شدگ انجام مای کیف ال کیای  و نحوگ مورد در یاطلامات با یط  ه اسک مستگری ندیفرا

 . شود یم بوری

 ؟ ستیچ یابیارزش
 ند یم مطب  را با یاثرببط  اایم تیمگچن و  لاا امداف به یابیدست  اایم   

 ند یم روشت را ما کیف ال بودا مناسر و مطلوب  اایم   

 شود یم ،رفته لاام مای درس ندگیب مای برنامه بیبود برای حا له تجارب اا 

 

 

 

 

 

 

 


