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 ارتباط چیست؟

ست از فن انتقال اطلاعات و افکار و   شخص به   ارتباط عبارت سانی از یک  رفتارهای ان

ست   های به طور کلی هر فرد برای ایجاد ارتباط با دیگران و انتقال پیام.شخص دیگر ا

خندد(.کلمه ارتباط معرف کنند )مانند وقتی میخود به ایشان از وسایلی استفاده می   

ت حتواند اندیشه دیگری را تهایی است که به وسیله آنها یک اندیشه میتمام جریان

سبب می  سان در وجدان    تأثیر قرار دهد و به عبارت دیگر ارتباط  شود که وجدان ان

ید آورد            پد نانونی  ثار روانی نو ها و آ تار مایلات و رف فاهی م ت  دیگران تصاااویرم م

کلمه ارتباط به طور مفرد به معنای جریانی اساات که         communication    ارتباط 

ب منتقل می شااود و به زبان ساااده  ضاامن آن یک پیام از یک منشااأ به یک مخاط

 توان نفت ارتباط شامل چگونگی بیان یک مطلب به یک فرد است.می

های کلمه ارتباطات به صورت جمع معمولا به وسایل و روشscommunicationارتباطات: 

شود. از این لحاظ یک روزنامه یک سازمان رادیویی و تلویزیونی ... از نوع ارتباطی اطلاق می

  .روندارتباط به شمار می
 آیا ارتباطات آموختنی است یا ارثی؟

. )نظریه یادنیری اجتماعی  نظریه پاداش و ارتباطات آموختنی است و ارثی نیست

نظریه های دیگر نشان می دهد که ( و خیلی از پاولف شرطی شدننظریه  -خطاها 

ی افراد از محیط هر چند مقداری از عوامل ارثی است ول ارتباطات آموختنی است

 میآموزند

 : هر چیزی که باعث بشود پیام از گیرنده و فرستنده رد و بدل شود . مثل : تلفن  ،    پیام -1                                 

 تلگرام ،                                 

 فرستنده  -2                                 

 گیرنده -3     اجزای ارتباط

 وسیله ارسال پیام  -4                                

 بازخورد -5                                 

 بازفرست -6                                 

 ید که پیام به هر چیزی که باعث شود اختلالی بوجود بیاپارازیت ) درونی و بیرونی (  -7                                 

       گیرنده کامل نرسد.                                
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 ارتباط موثر چیست؟

ست که محرکی را به عنوان آغا معموما ارتباطات  ستنده با   ززمانی موثر ا مورد نظر فر

د و آن دو به نونه ای نزدیک به ه  مورد توجه یدر یک راستا قرار ده محرك نیرنده 

ست که  .تفاه  برقرارنرددارنیرند تا قر معنی و مفهومی که از :ارتباطات زمانی کامل ا

(م با آنچه   دارد ) معنی مورد نظر یا منظور  آنرا و قصااد ارسااالبوده ذهن فرسااتنده  

(  معنی مورد مشاهده یا شاهد) ن دریافت می کند و از خود نشان می دهد آنیرنده از 

شد.  ست به نیرنده منتقل     هر فرانرد ارتباطی همه آنچه در ذهیکی با ستنده ا ن فر

سد و     شود به مرحله جذب نمی ر شود یا انر منتقل  شاهده    یانمی  شهود م به نونه م

 .نردد نمی

 توضیحات استاد

شود ؟  سال آن را      ارتباط چه زمانی کامل می  صد ار ستنده بوده و ق معنی و مفهومی که در ذهن فر

یا منظور ) دارد  هد             معنی مورد نظر  ند و از خود نشاااان می د فت می ک یا نده از آن در چه گیر با آن  ) 

 ( یکی باشد . معنی مورد مشاهده یا شاهد) 

 ارتباط با انسان -1                   

 ارتباط با خدا  -2                   

 ارتباط با ماوراء  -3 انواع ارتباط

 ارتباط با اشیاء -4                   

 ارتباط با حیوانات-5                   

 ارتباط با نیاه  -6                   
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 ارتباط انسان با خودش -1                        

 ارتباط با دیگران ) میان فردی ( -2          ارتباطات

 ارتباط نروهی -3             انسانی 

   ارتباط عمومی ) جمعی(   -4                        

                        

 

 تقویت اعتماد به نفس   -1                

 درك متقابل  -2             

 رضایت خاطر-3            

 احساس سودمندی -4               اثرات برقراری ارتباط    

 تقویت رشد اجتماعی م روحی و روانی م عاطفی -5       نرضایت خاطر مؤثر با دیگرا 

 تأمین بخشی از نیازهای اساسی سازمان -6                                                   

        انتقال صریح پیام به دیگران -7                 

 : احساس کنی  با ه  برابری  مثل استاد و شانردی تساو -1    

 : یعنی من از خودم حرف می زن  و دیگری ه  از نشودنی-2   

 شخصیت طرفین -3موضوع  -2طول رابطه داره -1ما حرف بزند خودش برای      ارتباطات اثر بخش

 همدلی: درك کردن طرف مقابل – 3                                       

 مثبت نرایی : احترام به خودمان و دوستمان بگذاری  -4                                 

 حمایت نری: پرخاشگری به آدمها-5                                 
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 :ناشی از خودنیازبه برقراری ارتباط 
 نیازهای مادی •

 امنیتنیاز به  •

 و احترام تعلقنیاز به  •

  نیاز به صمیمیت •

 و تأیید حمایتنیاز به  •

 توضیحات استاد

 پدر خانواده کار می کند بخاطر اینکه نیاز خانه را برطرف کند  : نیازهای مادی -1

 . کنم من نیاز دارم پدر و برادرم از من حمایت کنند تا احساس آرامش : نیاز به امنیت -2نیاز به برقراری                  

 دوست داریم بهمان احترامما آدمها :  نیاز به تعلق و احترام  -3      ارتباط خود ناشی        

 احترام می گذاریم تا احترام ببینیم .هم ما بگذارند                  از چیست          

 داریم یک انسان در زندگی مان  همه ما دوست : نیاز به صمیمیت -4                                         

 که باهاش صمیمی باشیم و بتوانیم باهاش صحبت کنیم .باشد                                          

 وقتی ما با کسی صحبت می کنیم دوست نیاز به حمایت و تأیید :-5                                         

                                   داریم که از ما حمایت و تایید شود .                                        

 هدف برقراری ارتباط

 انتقال احساسات •

 بیان نیازها و خواسته ها •

 انتقال اطلاعات •
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 انواع مهارتهای ارتباطی شامل :

 مهارتهای انتقال پیام

 verbalکلامی 

  nonverbalغیرکلامی 

 مهارتهای دریافت پیام

 نوش دادن 

 مشاهده کرد
 

 

 

 

 

 

 

                                                               توضیحات استاد

 کلامی است . % 7انتقال اطلاعات می کند .که مهارتهای انتقال پیام :-1انواع     

       فقط صدا است که دریافت می کنیم. پیام را یا می گیریم یا  می شنویم کلامیپیام       مهارتها  

 درصد غیر کلامی است . ایما و اشاره ، تم صدا، آهنگ صدا ، بلند %93 غیر کلامی :                                            

 صحبت کردن ، صدایم را پایین بیاورم غیر کلامی                  

 نوش دادن           مهارتهای دریافت پیام              

 مشاهده کردن                                  
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 (کلمات1                                      

 

 (لحن کلام2                  غیر کلامی شامل

 (زبان بدن 3                                                  

  
قراردادی است که بین اعضای همان ت  یا تن و لحن و نوع بیان است که  تعریف زبان بدن:

 یک جامعه بسته شده است.

هنگامی که پیام کلامیم به همراه برخی حرکات مانند حرکات   :  بن بساات دو سااویه 

ست   یا و کنندمی تاکید مفاهی  برخی انتقال در و شوند می ادا.. …ها و یا چهره و د

ندم  کنصحیح و اصولی پیام کمک می درك به واقع در کنندممی جلب را شنونده توجه

 اند.اکنون چنانچه پیامهای کلامی را تقویت کردهتوان نفت که پیامدر این صورت می

یا          با ه  بوده و  با پیام غیر کلامی )حرکات بدنم چهره و دساات( در تضاااد  کلامی 

ست که         شوار خواهد بود و این حالتی ا سیر آن د شندم تعبیر و تف شته با مغایرتی دا

ست.     پ ستم در جهت نفی پیام کلامی ا شامل برخی از حرکات ا یام غیر کلامی مام که 

مثلاً به هنگامی که پرسشگر در کلاسی که استاد نیز حضور داردم از ما درمورد نحوه      

شیوه کردار و رفتار وی پرسش می کندم در حالی که     شیوه تدریسم  ارتباطم تواناییم 

ممکن اساات با چشاامانمان و یا با تکان دادن ساار با زبانمان از وی تعریف می کنی م 

آنجایی که بین پیامهای کلامی و غیر کلامی      .هایمان را به نوعی تکذیب کنی      نفته 

 تناقض وجود دارد افراد عموماً به جنبه های غیر کلامی بیشتراعتبار می دهند.

                                                               توضیحات استاد

زمانیکه بین کلامی و غیر کلامی نیر می کنی  و نمی دانی  کدامش بن بست دوسویه: 

اساات به غیر کلامی تکیه می کنی  درکلامش یک چیزی می نوید و غیر کلامش ه  

یک چیز دیگری میگوید مثلا خسته شدم مثلا تون صدایمان می نوید خوب هستی       

ست در پیامهای  ش  هیچوقت دروغ   ) کلامی (  و آهنگش غیر کلامی ا غیر کلامی چ

 نمی نوید.
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 پیامها از طریق غیرکلامی به سه حالت قابل ارسال است:

 زمانی آن را بکار می بری  که حرکات را جایگزین کلمات کنی  . (زبان علامات: 1

 پیروزی-مانند نمادها؛ مثل علامت 

 حالت فیزیکی بدن طرف مقابل می تواند پیام را به شما منتقل کند  (زبان عمل: 2

 تن ابرو. خمثل حالت چش  و بالااندا

شیاء: 3 سانها بکار نرفته     (زبان ا سط ان نمایش ارادی یا غیرارادی کالاهای مادی که تو

 می شود . مثلا بستن کراوات در غربم لباس سیاه  

                                                               توضیحات استاد

 پیامها از طریق غیرکلامی به سه حالت قابل ارسال است:

 زبان علامت زبانی است که با علامت با هم نشان می دهیم . زبان علامت :

 اموقتی خساااته می شاااویم ، وقتی غذا می خوریم  ، وقتی حرف می زنیم ، کارهایی که ان  زبان عمل :

 می دهیم ، زبان غیر کلامی است . 

شیاء :  از خانه که می آییم بیرون و داریم میرویم اداری . مدل گوشاای موبایل ، تیآ آدمهایی که  زبان ا

دارند با ما حرف می زنند مثلا اگر لباس مشکی پوشیده باشی یعنی داری میروی م لس ختم ، یا اگر لباس 

 م لسی و شیکی پوشیده باشی یعنی داری میروی مهمانی مهم . 

شهود که حدا     : تعارض شی م شمک نیاز به  قل بین دو نفر برای اهداف متناقض و برای حل آنک

 مذاکره داری .

 

 

 

 

 سطوح تعارض
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شود )در واقع فرد با    (درون فردی:1 ساس یک فرد تناقض ایجاد می  بین عقل و اح

 خودش مشکل دارد(

 بین دو نفر تناقض وجود دارد. (بین فردی:2

 تناقض وجود داشته باشد.در داخل یک مجموعه و یا یک نروه  (درون نروهی:3

 .هرناه تناقض در میان دو نروه. (بین نروهی:4

 روش های حل تعارض

کند و  نیرد یکی از طرفین سااکوت میهرناه در مذاکره دعوا اوج می  اجتناب :  -1

 نماید.بحث را به تعویق می اندازد و به زمانی دیگر موکول می

 طرف مقابل ممکن است دیگر حاضر به مذاکره نباشد. معایب:

 تری نرفته خواهد شد.در زمانی که قرار است ادامه بحث صورت نیرد تصمیمات منطقی مزایا:

 نذرد.یک طرف از حقوق خود میهمسازی  یا پذیرش و تسلی : -2

 رسد.کند و به اهدافش نمیآن شخص ضرر می معایب:

 شود.آید. آرامش برقرار میاز نزاع جلونیری به عمل می مزایا:

 کند.یک طرف مذاکره بر طرف دیگر سلطه پیدا می (مقابله یا تحمیل:3

سازش و تفاه :   4 صالحه یا  صالحه برد (م شد؛و می( 50–50)برد –در م  طرف دو هر با

 .شوندمی مندبهره حاصله نتیجه از مساوی بطور

کنی  و مساا له حل   با همدیگر مذاکره می   (تشااریک مساااعی یا حل مساا له :      5

 ودشبر است در بیشتر مواقع استفاده نمیبرد و چون زمانخیلی زمان می معایب:شود.می

 توضیحات استاد
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 تعارض را چگونه حل کنی  ؟

 دعوا می شود ما می کشی  کنار و می روی  تو سکوت خودمان هیچ کاری با    اجتناب :

بل نمی کنی  خوبیش این   قا های پشاات ساارمان را خراب       طرف م له  که پ  اساات 

 نمی کنی  و بدی اش این است که دچار افسردنی می شوی  . 

سلی  :   ست طرف را وادار می کنی به چیزی که    پذیرش ت ست ا هر چه من بگوی  در

 من می نوی  اطلاعت کند . باعث بی احترامی طرف مقابل میشود .

 تو بگویی همان شود . هر چه تحمیل :

صد =   %5: سازش و تفاه   صد یک حرفی تو بزنی یک حرفی ه  من بزن    %50در در

یعنی ه  حرف تو باشااد ه  حرف من . مثل یکی مان می نوید بروی  مشااهد یکی       

دیگرمان ه  می نوید بروی  شمال و ما با ه  هر دو را می روی  .بدیش این است که : 

سته         هیچکدام به اون چیز و خو سی  و به خوا ست نمیر سته ایی که مد نظرمان ه ا

 اصلی مان نمی رسی  .

هر دو تمام خواسته هایمان را می نوی  . مشکل ه  حل میشود زمان پر حل مس له : 

 آدمها این است از 

 تعارض سازنده هست یا مخرب؟

 ود.شمیباعث نابودی و از ه  پاشیدنی نروه  های مدیریتی سنتی نروهتعارض از دیدناه 

 جزء لاینفک زندنی است و در تمام جوامع وجود دارد .نروه ارتباط انسانی و تعارض در 

شد و ه  می ه  میآکر:جانولی تعارض از دیدناه  شد   تواند مخرب با سازنده با تواند 

 این رهبر نروه اساات که با هدایت آن باعث تخریب و یا سااازندنی آن خواهد شااد.  

 .که باعث پیشرفت و یا انهلال نروه می شودپس این رهبر نروه است 

 

 حل تعارض از طریق مداخله شخص ثالث:
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 نریتسهیل

 توافق

 بازنگری همکاران

 فریادرس

 داوری

حل مسیر راه کند و کند دو طرف را در یک جلسه دعوت می سعی می  نری:تسهیل 

رسااند و نفر و خودشااان به نتیجه میدهد حل را نشااان نمیولی راهرا هموار میکند 

 کند  سوم راه کار ارائه نمی

 ممکن است شخص راهنما اطلاعات کافی نداشته باشد( :معایب 

نیری با ه   دو طرفی که با ه  در تعارضند در این حالت هیچ میلی به ارتباط: توافق

های طرفین را حرفکند و در واقع را بازی میشخص سوم بعنوان نقش کانال ندارند و 

 پذیرد.کند و مذاکره در واقع دورادور صورت میرد و بدل می

 مدت زمان طولانی را در بر خواهد داشت. :عیب 

 نردد(از مشاجره جسمی و هتک حرمتها جلونیری می مزایت:

 شوند و مس له را بررسی همه دوستان و یا فامیل با ه  جمع می :بازنگری همکاران

 نمایندمی حل را خودشان ارائهجمع راهو در نهایت آن 

شخصی است که برای سازمان کار می کند و بسیار مورد احترام و اعتماد  :فریادرس

به شکایات و دلخوری های مطروحه نوش داده و حرمانه همکاران خود می باشد او به طور م

 بیابد آن راه حل مناسبیسعی می کند که برای 

های درنیر در تعارض یا منازعه با نذشاات زمان موافقت می کنند تا            طرف : داوری

سمی نظیر دادناه با وجود مدارك قابل       سه ای ر صمی  یک داور بی طرف را در جل ت

 .اصول قانونی اتخاذ می شود
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 توضیحات استاد 

 حل تعارض از طریق مداخله شخص ثالث:

سهیل نری : -1 آیند راه را  هموار می کند ولی راه حل ارائه مثلا زن و شااوهر دعوا می کنند و فقط می ت

 نمی کنند .

سوم می اید     توافق: -2 ستند همدیگر را ببینند نفر  ضر نی ز اگاهی اوقات دو نفر که با هم دعوا می کنند حا

 نقش کانال دارد         .مشکل حل می شود من به شوهر می گوید و از شوهر به من

صی   فریادرس:  -3 ست  شخ سیار  و کند می کار سازمان  برای که ا  خود همکاران اعتماد واحترام   مورد ب

 داده گوش همکارانش های دلخوری و شکایات به محرمانه طور به او باشد می

 داور یک تصاامیم تا میکنند موافقت زمان گذشاات با منازعه یا تعارض در درگیر های طرف: داوری-4

 .شود می اتخاذ قانونی اصول قابل مدارک وجود با دادگاه نظیر رسمی ای جلسه در را طرف بی 

 تعریف ارتباط نریزی

سخنرانی به کار می بری م       سیم واژه ای را که برای بیان ترس فرد به هنگام  شنا در عل  روان

شخص     ارتباط نریزیواژه  ست. این  صحبت  ا شکال مختلف دارد  ترس از  در جمع را به ا

ستم زیرا پیام های درونی وی ترس و         شکل رنج می برد از آن آناه ا صی که از این م شخ

این پیام های درونی موجب بروز رفتارهای خاص ) ترس یا         وحشاات را به او القا می کنند.   

ضی چون:      شوند و ناهی آثار و عوار سیار قبل از انجام کار( نزد فرد می   بی خوابیم نگرانی ب

شدن دهانم لرزش زانوهام رنگ پریدنی یا بر افروخته     سردردم دل درد و دل  شک  پیچه مخ

 ه  چنین حس خود ک  بینی و نومیدی در این فرد زیاد   شاادن صااورت در فرد می شااود

 آن ها غالبا تصااور«.افراد خجالتی و ک  روم خود را کاملا و دقیقا نمی شااناسااندمی شااود.  

ضه اند   سرزنش      آن ها معمولا خود  می کنندکه فردی بی عر شان  ست های شک  را به خاطر 

شمارند آن .می کنند و موفقیت دیگران را تحسین می کنند    و ها معمولا خود را کوچک می 

 به چهره و چشاامان مخاطب خود نگاه نمی کنندم آهسااته و ملای  و کمتر از دیگران حرف       

ضوعی مه  اظهار نظر می کنند     صوص مو صحبت  افرادی که از . می زنند و به ندرت در خ

 .معمولا خود را دست ک  می نیرندم کردن در جمع و سخنرانی هراس دارند

 

http://iranbcg.com/
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 توضیحات استاد
 

کم رویی ، خ الت ،    آدمهایی که می ترسااند از حرف زدن در جمع .   : ارتباط نریزی  

یکی از هی انها است . آدمی که نمی تواند جلوی دیگران صحبت کند ، آدمی که ترس دارد از ارتباط برقرار   

ستند معمولا این آدمها برای     صحبت کنند خ التی ه کردن این آدمها وقتیکه با آدمهای دیگر می خواهند 

شون پیش می           شکلی تو زندگی ستند وقتی که م شان بی ارزش ه ستند . برای خود شان احترام قائل نی خود

شتباهی که کردنند . همه اش خودش را پ     شند بخاطر کار ا شان را نمی بخ ایین تر از دیگران آید تا ابد خود

می داند ، وقتی با شما صحبت می کند چشم شما را نگاه نمی کند و سرش همیشه به پایین است . خیلی         

آرام حرف می زنند چون عزت نقس پایینی دارند و خ التی هساااتند درجمر حرف نمی زنند و می گویند        

 هر چه جمر بگوید

ید د        با باط نریزی  که ارت یده شااود    مک کراسااکی چنین فرض کرد  تاری د  ر پیوساا

 نوع ارتباط نریزی استشامل چهارکه 

 .ارتباط نریزی شخصیتی 1

 . ارتباط نریزی موقعیتی

 وابسته به مخاطب. ارتباط نریزی 3

 وضعیتی. ارتباط نریزی 4 

شخصیتی  1 سبت به نوع       (ارتباط نریزی  شخصیت فرد ن سبتا پایدارتر  یک جهت نیری ن

سبتا طولانی   خاصی از ارتباط نریزی در شرایط   نونانون دارداین ارتباط نریزی را در زمان ن

شتاری از    شفاهی و ارتباط نریزی در ارتباطات نو تجربه می کنندارتباط نریزی در ارتباطات 

 مهمترین اشکال ارتباط نریزی شخصیتی است

فرد در یک موقعیت خاص ممانند ارایه یک سخنرانی برای عموم م   .ارتباط نریزی موقعیتی2

از درجه بالای ارتباط نریزی رنج می برد اما در موقعیت های دیگر ارتباطی م مثل ارتباطات           

 نروهی م ارتباط نریزی او ناچیز یا صفر است 
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واکنش  بهنوع دیگری از ارتباط نریزی است که با توجه   وابسته به مخاطب .ارتباط نریزی 3

برای نمونه برخی در طول زمان مشخص میشود.  ارتباطی فرد نسبت به افراد یا نروهی خاص

سایر نروهها و      شوندم در حالی که  ست باعث ارتباط نریزی بالایی  از افراد و نروهها ممکن ا

این نوع از ارتباط نریزی بسیار خاص است و ممکن   . افراد در ارتباطات تولید تشویش نکنند 

درصااد افراد اذعان دارند که در ارتباط      70تقریباً  .در افراد مختلف متفاوت باشااد   اساات

برقرارکردن در موقعیتی خاص یا نسبت به افرادی خاص در طول زندنیشان دچار ترس شده 

 .اند

در پایان پیوسااتارا ارتباط نریزیم ارتباط نریزی که تنها افراد         .ارتباط نریزی وضااعیتی -4

جهت  یک موقعیتی ویژه تجربه میکنند را ارتباط نریزی وضااعیتی نویندونروهی خاص در 

سبت به ارتباط با یک فرد یا نروهی از افراد.  نیری نذرا و کوتاه مدت صد     ن صد در صل  در ا

افراد این ارتباط نریزی را تجربه کرده اند؛ برای مثالم وقتی معل  به ما میگوید مشااکوك به         

که رئیسمان ما را مته  به دستکاری تجهیزات کامپیوتری    تقلب در امتحان هستی ؛ یا وقتی 

ضوعی که دانش کمی ازآن         شود تا دربارۀ مو سته می شما خوا شرکت میکند یا وقتی که از 

 م(داریدم سخنرانی کنید

 ریشه ها و علت های ارتباط نریزی

 (ارث1

 (تقویت2

 (توسعه نا کافی مهارت ها3

 زندنی کودکی( نبود مدل های رفتاری مناسب در 4

ست که حدود    :  (ارث1 شده ا صد از نوزادان   15الی  10در پژوهش ها مشخص  در 

شنا به     شیا و پدیده های نا آ ارتباط نریز بوده انداین کودکان در هنگام رویارویی با ا

 شدت متوحش شده و نریه می کنند
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که برای برق        : ( تقویت 2 باط  راری اپاداش )تقویت مثبت(و تنبیه) تقویت منفی(کودکانی  رت

شترادامه        ست به رفتار خودبا قوت بی شده ا شتیبانی  شان پ پاداش دریافت کرده و به نوعی رفتار

سته ی دوم که برای برقراری ارتباط خود با     سبت به د داده و آن را تقویت می کنداین کودکان ن

 .دیگران تنبیه شده اند از سطح ارتباط نریزی پایین تری برخوردارند

سعه نا  3 صحبت کنند و   : کافی مهارت ها( تو انر والدین کودك به ندرت با او 

کودك فرصاات تماس و برقراری ارتباط با همسااالان خود خود را نداشااته باشااد م  

مهارتهای موثر ارتباطی در او شااکل نگرفته و اشااکال و سااطوح نونانون کمرویی و 

 .ارتباط نریزی در او شکل می نیرد

ناسااب     4 تاری م های رف مدل  کان   (نبود  ندنی کود های    : در ز تار کان رف کود

ارتباطی افراد پیرامون خود را مشاهده و تقلید می کنندانر کودکی والدین یا معلمان 

با ارتباط نریزی درجه بالا داشته باشد م این کودك نیز عدم برقراری ارتباط و تری از   

 رتباط برقرار کندآن را برای خود الگو قرار می دهد و سعی می کند که کمتر با دیگران ا

 توضیحات استاد

 : نریزی ارتباط های علت و ها ریشه

کلا بچه هایی که بدنیا می آیند و بغلش می کنیم غریبی و گریه می کند زمانی اسااات که تازه بدنیا آمده آن               : ارث-1

 بچه ایی که آنقدر گرینه می کند که باید به مادرش بدهیم ارثی است ، ارثی هم ژنتیکی است .
. مثلا می گویم در یک جمر یک بچه ایی شااعر می خواند  منفی تقویت (تنبیه و)مثبت تقویت( پاداشتقویت : -2

وقتیکه به بچه اهمیت دهیم . یا نظر بچه مان را در مورد لباس یا خوراکی ازش بپرسااایم داریم بچه مان را تقویتش می    

 کنیم .

سعه -3 من و شااما باید به بچه هایمان اموزش دهیم ما باید یادش بدهیم که در جمر :  ها مهارت کافی نا تو

سنی بفرستیم مهد کودک ، کلاس های مختلف بچه مان را بفرستیم مثل کلاس      حرف بزند حس  مثلا بچه ام را یک 

ه مان هیچ د بچشنا ، نقاشی و غیره اگر بچه مان را بخواهیم فقط در خانه حبسش کنیم و یا فقط پیش مادر بزرگش باش

 چیزی یاد نمی گیرد که بخواهد توانایی کاری را داشته باشد بچه هایمان را باید در محیط اجتماعی بگذاریم .

مادر و پدر ها خودشااان ارتباط گریز و کمرو :  کودکان زندنی در مناساب  رفتاری های مدل نبود-4

 .هستند بچه هایشان هم مثل خودشان در می آورند 
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 ارتباط نریزیدرمان 

 ( حساسیت زدایی منظ 1

 ( خود حسایت زدایی2

 (تصویر سازی3

 (روش تعدیل سازی4

مرحله ی اول : سلسله مراتبی از اضطراب های مختلف : ( حساسیت زدایی منظ 1

 درست می شود.از خفیف تا شدیدمرحله ی 

 دوم : به فرد آموزش داده می شود تا به حالت آرامش کامل در آید

خواسته می شود که حالت خوشایندی را در نذشته داشته است را به خاطر بیاورد و خود از او 

 را در وضعیت آرامش عمیق ببرد

مرحله ی سوم :از او خواسته می شود ابتدا حالت آرامش را تجربه کند و سپس ضعیف ترین 

 رویداد را از سلسله مراتب رویداد ها اضطراب زا را تجس  کند

از رویداد ها همراه با آرامش تجربه شود م مقداری از پاسخ اضطرابی وابسته هر زمان که یکی 

 به رویداد فهرست اضطراب خاموش می شود 

در این روش مدد جو خود به تهیه فهرست سلسله مراتب اضطراب : ( خود حسایت زدایی2

سیت ز    سا می  داییخود پرداخنه و آرامیدنی مورد نظر را را خود یافته و به اجراس برنامه ح

 پردازد

سازی   3 صویر  سی      : (ت سازی ذهنی یک نفر از موفقیت خودانر از ک صویر  فرایند ت

خواسته شود که به طور مدام و مستمر تصویری موفقیت آمیز از خود و عملکرد خود     

در رفتار از خود نشان دهد م این تصویر سازی را می توان نونه ای از مداوای رفتاری    

شود که پس از انجام یک تمرین     وی تلقی کرد سته می  در این تمرین ها از فرد خوا

 .تنفسی هر فکر منفی را در ذهن خود به مثبت تبدیل کند 

این روش سعی دارد که به افزایش اعتماد به نفس فرد بپردازد و بر آن  : (روش تعدیل سازی 4

 در این روش سااعی  دهد تکیه نماید و این کار را با ایجاد تفکر مثبت در شااخص انجام می         
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می شااود که نگرش منفی فرد نساابت به خود و کار خود به نگرش مثبت تبدیل و او را با           

صلاحیت خود وقوف می       سازد زمانی که فرد به توانایی و  شنا  توانایی های نهفته در خود آ

 .یابد از میزان اضطراب او به شدت کاسته می شود

 توضیحات استاد

 نریزی ارتباط درمان

می گویم اگرخوابت می آید استراحت کن یا هر چیزی یک عاملی است   : منظ  زدایی حساسیت   -1

که منفی را برطرف می کند هر بیماری یک بیماری دارد که می اید و درمانش می کند مثلا من میروم          

پیش یک روانشاناس و هر چیزی که برای من باعث اساترس می شاود لیسات می کنم بی اطلاعی در     

ع یا چیز جدید می بینم برایم دچار استرس می شود بعد روانشناس برایم اولویت می کند و    مورد موضو 

صور کن در جنگلی         ضوع راه حل می اورد مثلا می گوید ت سبک ترینش یک مو شروع می کند از  بعد 

شنوی تو آرامش می روی           شکان را می  صدای جیک جیک گن  ست و فقط  سکوت کامل ا ستی که  ه

جلسااه طول  20ر را ان ام می دهی و به مرور زمان برطرف میشااود و مثلا حدود یک مدت هی این کا

 می کشد که بخواهی پیش مشاوره بروی تا مشکلت کامل حل شود .
شاوره آن دوره را بهت    : زدایی حسایت  خود -2 شاوره و دیگر نمی روی اول م یکبار می روی پیش م

شاور راهکار بهت    ست م ارائه می دهد که خودت ان ام دهی که زیاد موثر یاد می دهد اما خیلی موثر نی

 نیست .

 در خانه نشاااساااتیم و فکر می کنیم مثلا کنفرانس داریم کنفرانس را     روش تصااویر سااازی : -3

 می خوانیم و تصااور می کنیم ساار جلسااه هسااتیم و ارائه خوبی ان ام دادیم بهترین حالت را تصااور   

ترین حالتش را برای خودمان ای اد کنیم مثلا    می کنیم از هر چیزی می ترسااایم اگر در تصاااویر به 

امتحان کنکور بهترین حالت را تصااویر سااازی کنیم که امتحان کنکور خوبی خواهیم داد بساایار روش  

 خوبی است و خوب هم جواب می دهد . 

شان را می بینند و عزت      : سازی  تعدیل روش -4 شینند و فقط منفی های خود ضی از آدمها می ن بع

شد نه برای جلب      نفس کمی دارند  ست ؟ خود واقعی آدم با سیم دخترم نکات مثبت تو چی مثلا می پر

 توجه

نمونه ای از نکات مثبت قبل از سخنرانی  

 ( من به مخاطبان خود در طول ارایه سخنرانی نگاه می کن 1

 ( بلند صحبت می کن 2
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 ( واضح و رسا3

 ( مکث طولانی ندارم4

 ( بهترین شکل ظاهر و لباس را دارم5

 تمرین لازم را دارم (6

 و سولومون اش ومظفر شریف  کورت لوینو نظریه های مرتبط) نروه

 

نظر جامعه شناسان انسانها اساساً در نروه به دنیا می آیند و انسان        :تعریف نروه

سان را بخواهی  خارج از نروهی که به   را خارج از نروه نمی توان معنا کرد. انر یک ان

 انسااان ها ابتدا  . آن تعلق داردم معنا کنی  نمی توانی  رفتارهای وی را ارزیابی کنی     

به تدریج در نروه های دیگری وارد می     زندنی را در جمع خانواده آغاز می ک    نند و 

ما به طور طبیعی می توانی  نروه های مختلفی را در محله ببینی . نروه های  .شااوند

زنانم نروه های ورزشاایم نروه های کودکان همبازیم نروه های جوانانم نروه های          

ورد تأکید  سااالمندان داخل پارکها و ... . اما آنچه در فعالیت های تسااهیلگری باید م

سبت به این         شند و ن شته با ضای نروه باید با ه  تعامل دا ست که اع قرار نیرد این ا

باشااند. ارتباط و تعامل شاارط اصاالی نروه                 ها )دینامیک( آناه  تعامل و پویایی 

ست  ستاده اند و منتظر    .ا صف اتوبوس تعدادی از افراد به ردیف ای فرض کنید در یک 

ر آیا به نظ. ار یک اتوبوس شوند و به مقصد بروند  همه قرار است سو  . اتوبوس هستند 

شااما این افراد یک نروه هسااتند. برخی پاسااخ می دهند که بله چون همه هدف           

اما مادامی که این افراد هیچ ارتباطی با ه  ندارند      . مشااترك یا نیاز مشااترك دارند   

 .نمی توان آنها را یک نروه نامید. ارتباط و تعامل شرط اصلی نروه است

 :که بیشتر یا نفر دو از است عبارت نروه

   .دارند متقابل کنش -1

   کنند مى دنبال مشترك هاى هدف-2 
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  .دارند ثابتى نسبتاً رابطه .-3

  .دهند مى نشان متقابل وابستگى نوعى-4

  آورند مى حساب به نروه یک عضو را خود-5

 

یک عده آدم ساااوار یک اتوبوس میشاااوند آیا گروه ما انساااانها         تاثیر نذاری نروه بر فرد :   

 اجتماعی هستیم آیا نیاز داریم که تو گروه زندگی کنیم ؟ خیر 

 :که بیشتر یا نفر دو از است عبارت نروه

 تفاوت تی  و نروه

اما در یک تی  کاری م  هستند) در یک نروه کاری افراد به صورت انفرادی پاسخگو 1

 ه  به صورت انفرادی و ه  به صورت نروهی است .موضوع پاسخگویی 

در حالیکه در یک  محمایت کمی از اعضا توسط نروه انجام می شود ) در یک نروه کاری 2

 حمایت های زیادی از سوی تمامی اعضا در مورد تک تک آن ها صورت می نیردتی  کاری 

حالیکه مهارت  اعضای یک نروه دارای مهارت های تصادفی و نونانون هستند در) 3

 .های افراد در یک تی  کاری مکمل یکدیگر است

در حالیکه در یک م  در یک نروه کاری م ارتباطات میان اعضای نروه بسیار اندك) 4

تی  کاری م ارتباطات میان اعضای تی  بسیار زیاد و نسترده بوده وفرصت های زیادی 

 برای بحث و نفتگو وجود دارد 

 در یک. یک نروه کاری م تمامی اعضا در فرآیند تصمی  نیری مشارکت ندارند )در 5

نروه م تطابق سازی و همرنگ شدن با جماعت اهمیت بیشتری در مقایسه باکسب 

نتایج مثبت دارد . در حالیکه اعضای تی  کاری م در فرآیند تصمی  نیری مشارکت 

رخوردار است و نه لزوما تطابق و کرده و دستیابی به نتایج مثبت از اهمیت بالایی ب

 سازناری

 توضیحات استاد
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 نروه و تی  تفاوت

 موضااوع ، کاری تی  یک در اماد .هسااتن پاسااخگو انفرادی صااورت به افراد کاری گروه یک در-1

 . است نروهی صورت به ه  و انفرادی صورت به هم پاسخگویی

 ، کاری تیم یک در حالیکه ،در شود  می ان ام گروه توسط  اعضا  از کمی حمایت ، کاری گروه یک در-2

 گیرد می صورت ها آن تک تک درمورد اعضا تمامی سوی از زیادی های حمایت

 یک در افراد های مهارت حالیکه در هستند  گوناگون و تصادفی  های مهارت دارای گروه یک اعضای  -5

 است یکدیگر مکمل کاری تیم

 ارتباطات ، کاری تیم یک در حالیکه در کاند بسیار  گروه اعضای  میان ارتباطات ، کاری گروه یک در-6

 دارد وجود گفتگو و بحث برای زیادی های وفرصت بوده گسترده و زیاد بسیار تیم اعضای میان

ضا  تمامی ، کاری گروه یک در-7 صمیم  فرآیند در اع شارکت  گیری ت  تطابق ، گروه یک در. ندارند م

 . دارد مثبت نتایج باکسب مقایسه در بیشتری اهمیت جماعت با شدن همرنگ و سازی

 

 :کورت لوین

ساالسااله آزمایش های تغییرات       آزمایش های میدانی در تغییر عادت های غذایی      

غذایی توسااط لوین و دانشااجویان دکترای او در پایگاه پژوهشاای رفاه کودك آیووا 

انجام نرفت که حمایت آن از طریق کمیته عادت های غذایی انجمن تحقیقات ملی            

شد. مطالعات غذایی لوین با مبارزات      سی تامین  شنگتن دی. جنگ جهانی دوم در وا

عه کمبودهای غذاییم جیره         هماهنگ شااد  در آمریکا   به مطال ه بود و این تحقیقات 

بندی غذا توسط دولت و تغییرات غذایی لازم برای پیشبرد سلامتی و تغذیه عمومی    

ساله     . می پرداخت شت لوزالمعده نو بهترین مطالعه غذایی لوین در آیووا مطالعه نو

شات لوین یک مطالعه کلاسیک در مورد     بود. تفاوت بین ارتباطات میان فردی آزمای

 به شاامار  )برنامه ضاابط شااده(   ارتباطات جمعی   متقابل )نروه نفت و نو کننده( و     

جام شااده              .می رود  قات ان له و سااایر تحقی عده نوسااا عه لوزالم طال تایج م او ن

 مرحله ای برای تحقیقات رفتاریم تقسی  می نماید:  3یک روش   به را  آیووا  در 

 ذوبم حرکت و انجماد.  
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متعاقب آن زمانی رفتار یک فرد تغییر کرد به سرعت به حالت اولیه باز می نرددم انر 

تاثیر اعضااای دیگر نروه در تغییر افرادم یکی از . چه یک تغییر مداوم مد نظر باشااد

 همان طور که لوین نتیجه نیری می کند:  . عوامل مه  به شمار می رود

باحث ن     ها و م نده افراد         روهیتصاامی   تارهای آی تاثیر تثبیت کنندنی بر روی رف

 انجماد ( –حرکت  –نظریه تغییر ) کورت لوین () ذوب .خواهد نذاشت

آقای کورت لوین در این نظریه بیان میکند که موقعیت فعلی چیست و نقایص آن چه 

مرحله  انجام داده تا به    ابتداء مشااکلات را ذوب کرده و اصاالاحات را     می باشااد . 

 از نظر ایشااان م پیشاارفت برساای  در این مرحله از روش انجماد اسااتفاده می کنی 

انسااان باید دائما در حال تغییر باشااد مدام مشااکلات را ببیند و  آن ها را ذوب کند  

ستفاده کند و این مراحل را    سید از روش انجماد ا محرکت کند و به مرحله خوبی که ر

 دائما برای تغییرات بکار برد.

 توضیحات استاد

نظریه گروه بر فرد اثر می گذارد در جنگ جهانی دوم مواد غذایی کم بود و با         3: لوین کورت

ت می کردنند آنموقر فقط از گوشت گوسفند استفاده    توجه به وسایل و ابزار کم مردم را حمای 

می کردنند و مغز و کله و پاچه را نمی خوردنند تحقیق ثابت کرد ارتباط ات گروهی روی فرد         

چقدر تاثیر دارد یک عده ایی را جمر کردنندو برایشااان فیلم گذاشااتند و گفتنند که بغیر از  

له و پاچه اش هم می توان استفاده کرد  گوشت گوسفند از اعضای دیگر گوسفند مثل مغز و ک    

بعد فیلم همه رفتند و تحقیق دوم فیلم را نمایش دادند و در مورد موضاااوع گفت و شااانود        

نی          ع ی ننااد  ثر دارد.    کرد فرد ا گروه              گروه روی  کنااد  حباات  گروه صاااا فرد در  تی  ق  و

: ما آدمها    ) ذوب م حرکت م انجماد ( ثابت شاادن  کورت لوین     می تواند در فرد اثر گذار باشاااد .   

 اخلاق و نگرش ها را ذوب می کنیم حرکت کنیم ان مادش کنیم گاهی اوقات می گویم اخلاق ما مناساااب

این جامعه نیست می آییم و اخلاقمان را ذوب می کنیم در شرایط فعلی حرکت میکنیم بسوی اخلاق مورد    

  خوب بماند . مانپسند ان ماد می کنیم و تشویق می کنیم که در آن اخلاق
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خود را در این وضعیت در نظر بگیرید: در یک  آزمایش همرنگی سولومون اش 

شرکت کرده    آزمایش روان سی  ست به یک      شنا شده ا سته  شما خوا اید که در آن از 

سخ دهید در یک      صویری پا ست( ت شرکت آزمون )ت کنندنان در اتاق همراه با دیگر 

شسته   شان داده می  این آزمایش ن شما یک تکه خط ن شما باید در بین   اید به  شود و 

ست انتخاب  سه تکه خط با طول  های متفاوتم خطی را که طول با آن تکه خط اولی ا

شرکت کنید. آزمونگر از تک ضی   طور جدانانه جواب را میکنندنان بهتک  سد. بع  پر

کنند امّا ناهی اوقات همه      کنندنان خط درساات را انتخاب می   ها همه شاارکت   وقت 

که نوبت  نزینند. خوبم هنگامیجز پاسخ درستم را برمی  ها متفقاً خط دیگریم بهآن

پرسد پاسخ درست کدام است شما چه جوابی      رسد و آزمونگر از شما می  به شما می 

سخ اولیه خ می شرکت دهید یا آنودتان را میدهید؟ آیا همان پا کنندنان  که با بقیه 

 شوید؟همنوا می

شااناساایم در اصااطلاح روانآزمایش همرنگی سااولومون اش چه بودند؟

تار      « همرنگی» به پیروی از رف یل و نرایش فرد  ما که    به ت به آن  های نروه اجتماعی 

شگران از دیرباز به میزان پیروی  شود. تعلّق داردم نفته می یا مقاومت افراد در پژوه

ند. مند بوده های اجتماعی علاقه   مقابل هنجار    م سااالومون ا،شم ۱۹۵۰در خلال دهه  ا

 
:آزمایش همرنگی سولومون اش   

نروه چقدر قدرت دارد؟                       
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هایی را که برای نشااان دادن قدرت همنوایی در   های از آزمایش  شااناسم دنبال  روان

شده بودندم انجام داددر آزمایش  شجویان نفته می نروه طراحی  شد   های ا،شم به دان

کنندنان در بقیه شاارکتشاارکت کنند.« آزمون تصااویری»در یک تک ککه باید ت

ستیار آزمونگر بودند.      ست یا د شجو بداندم همگی همد آزمایشم بدون آن که آن دان

سش    ستان به پر ست می   در ابتدام همد سخ در شروع به  ها پا دادند امّا پس از مدتی 

های کنندنان در آزمایشدرصد شرکت۷۵تقریباً  .کردندهای نادرست مینفتن پاسخ

شدند همنواییم حداقل یک ج هام نتایپس از ترکیب آزمایش .بارم با بقیه نروه همرنگ 

کنندنان تقریباً در یک سوم مواقع با پاسخ نادرست نروهم همنوا  نشان داد که شرکت  

شرکت به. اندشده   نیری دقیق طولکنندنان قادر به اندازهمنظور اطمینان از این که 

سخ        شد که پا سته  ستندم از آنان خوا های خود را به جای آن که زبانی اعلام خط ه

کنندنان پاسخ درست  درصد شرکت ۹۸کنند روی کاغذ بنویسند.نتایج نشان داد که 

های ا،ش همچنین به موضوع چگونگی تأثیر تعداد اعضای کنند. آزمایشرا انتخاب می

ه آزمونگر تنها یک همدساات داشااتم تقریباً      ک  هنگامی .نروه بر همنوایی پرداخت 

کنندنان در آزمایش نداشت. حضور دو   های شرکت های او هیچ تأثیری بر پاسخ پاسخ 

ست نیز تأثیر کمی  شت  همد سه نفر یا     امّا هنگامی دا ستان آزمونگر  که تعداد همد

شان می    شتر بودم قدرت همنوایی به تدریج خود را ن ارطلبی یا نواییم هنجه  داد.بی

یازهای             ه  یا ن نات  شااکلی یک رفتار اجتماعی اساات که وقتی بین اهداف و امکا

شته        ضای آن نیازهام هماهنگی و تعادل وجود دا شده در فرهنگ و جامعه و ار تولید

به وجود می    ید باشاادم  تار     .آ که رف نه  ه »به کسااانی  یا ندم  « نوا ته  « نواه »دار نف

شده و وسایل رسمی    های عموماً پذیرفتهه ارزشنوایان افرادی هستند ک ه   شود؛ می

سیدن آن   ها را میتلاش برای تحقق آن سیدن یا نر  ها تأثیریپذیرند و به موفقیت ر

شان ندارده   شتر موارد با پذیرش تمام هنجارها  در پذیرش اجتماعی ای نوایی در بی

ست؛ می  شد.  همراه ا م  ز مجازاتترس اتواند از طرف یک فرد یا یک نروه اجتماعی با

ها از عواملی است که باعث افزایش میزان  و یا درونی شدن ارزش احساس محرومیت  

 .شودها مینوایی در افراد یا نروهه 
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 توضیحات استاد

 آزمایش همرنگی سولومون اش : گروه چقدر قدرت دارد؟

هد نشاااان دهد گروه در فرد اثر       اش ساااولومون همرنگی آزمایش   این اسااات که می خوا

گذارد اتفاقی که ساااولومون اش ان ام دادی یک کاری کرد که صااادای پچ پچ دیگران را  می

ریاضاای داریم و می نشااینیم کنار بچه   نبشاانوند تحت تاثیر گروه قرار می گرفت مثلا امتحا

سئوال از بچه زرنگه تقلب می کنیم   سئوالی که ما   زرنگه و یک  در حالیکه اگر بچه زرنگه اون 

شتباه حل کرده باشد ما هم   فکر کردیم درست حل  شتباه حل کردیم    کرده ا سئوال را ا جواب 

ست ولی اعتماد می کند روی گروه در گروه زندگی      . شتباه ا سازی گروه می داند ا اول اعتماد 

شتباه هم می کند ولی باز      شیم که گروه ا می کنیم گروه را مورد اعتماد می دانیم و مطمئن با

 همرنگ جماعت شو می گویم که گروه درست می گوید همان  خودمان خودمان را گول بزنیم و

در محیطی فوق العاده تاریکم نقطه نوری که ساکن باشد بصورت متحرك مظفر شریف :

 نفته می شود. Autokinetic Effectتاثیر اتوکینتیک  خطای دید این به. دیده میشود

مکان نقطه نور را ذکر  شریف از افراد شرکت کننده در این آزمایش خواست میزان تغییر

هنگامی که این افراد بصورت فردی میزان تغییر را ذکر میکردندم بازه پاسخها در بین   کنند.

سانتیمتر متفاوت بود. اما هنگامی که این افراد در نروه حضور  ۱۵سانتیمتر تا  ۵افراد از 

دم جواب شرکت داشتند و از نروه خواسته میشد میزان تغییر مکان نقطه نور را ذکر کنن

انر چه شرکت کنندنان تاثیر نروه در تعیین سانتیمتر همگرا میشد. ۱۰کنندنان به متوسط 

پاسخشان را رد میکردندم اما در آزمایشات بعدی باز پاسخی که میدادند همگرا با پاسخ و 

 .قاعده نروه بود

 

 

 تصمی  نیری در نروه

 مرحله اول : شناسایی وضعیت

 راه حل های مناسبمرحله دوم: ایجاد 

 مرحله سوم: ارزیابی و انتخاب بهترین راه حل یا نزینه
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 مرحله چهارم : اجرا

 مرحله پنج : ارزیابی

 توضیحات استاد

  تصمی  نیری در نروه :
 وضعیت شناسایی : اول مرحله

 مناسب های حل راه ای اد :دوم مرحله

 گزینه یا حل راه بهترین انتخاب و ارزیابی :سوم مرحله

 اجرا : چهارم مرحله

 ارزیابی :پن م مرحله

اگر قرار باشد مشکلی در جمر بوجود آید باید بصورت گروهی حل شود شناسایی   تصمی  نیری در نروه :  

وضعیت کنیم، مشکلی آیا مالی است بر شکست شدن ، یا به رکود رسیدی؟ ببینیم مشکل چی هست و چه        

 اتفاقی افتاده و به چه دلیل این اتفاق افتاده ؟ و کاملا بررسی اش کنیم 

 الی پیدا کردم می توانم وام بگیرم قرض بگیرم روشهای متفاوت من مشکل م:   مناسب ایجاد راه حل

مرحله ساااوم : اگر وام بگیرم چند وقته باید برگردانم اگر بخواهم چیزی همه خوبی و بدی هایش را در نظر 

م و ارزیابی مرحله مثبت می گیرم اگر موفق شاادم هر چی اگر نشاادم اول اجرا می کنم بعد ارزیابی می کن 

 آخر است

 )آزبرن(ان مغزی یا جوشش فکری طوف

ناهی اوقات در سازمان مشکلی پیش می آید م مدیر میز نردی تشکیل می دهد تا در 

خصوص مشکل مربوطه با کارمندان وافراد دعوت شده مشورت کند این میز نرد به 

این دلیل است که همه در یک سطح می باشند یکی از راهکارها این است که رهبر 

رکنان علاقمند به حضور در آن ریاست جلسه ای را به عهده میگیرد و تمامی کا

موضوع خاص مدر جلسه حاضر می شوندم داشتن علاقه و اطلاعات  در مورد موضوع 

جلسه برای حضور در جلسه مه  است و اصلا پایه و رتبه کارمندان مه  نیست.جلسه 

در پشت میز نرد صورت می پذیرد بدون توجه به جایگاه افراد در کنار ه  قرار 

نظر همگی را جویا میشود کسی اجازه ندارد نظر کسی را انکار یا میگیرند ریاست 



 ناهید خوشنویس } به نام یگانه ی هستی بخش { ارتباطات انسانی

 

26 

نقض کند در اینجا کمیت نظرها مه  است نه کیفیت.و در پایان جلسه بهترین ایده ها 

 مشخص می شود 

 نکات قابل توجه در جوشش فکری

 : انتقادی صورت نگیرد 1

 : آزادانه سخن گفتن مورد حمایت قرار گیرد2

ست . از کمیت به        : کمیت ایده ها 3 شد .،بهترا شتر با ست. هرچه تعداد ایده ها بی مورد توجه ا

 کیفیت خواهیم رسیداست

: از قبل به علاقه مندان شرکت در جلسه اطلاع دهند و موضوع را مطرح کنند و افراد مشتاق  4

 در جلسه حضور داشته باشند

 : میز گرد از ارکان اساسی جلسه می باشد5

 صورت گیرد : ارزیابی در انتها6

 «شش شخص »

دارد بیان می کند  « شش شخص   »ارتباطات را در نگرشی که فرد از  « دین بارنلوند » 

 م در واقع او ارتباط میان دو انسان را به شش شخص تعمی  می دهد:

 خودمان مورد در ما نگرش     -1

 دیگری مورد در ما نگرش     -2

 !نگرد؟ می چگونه ما به دیگری کنی  می فکر     -3

 شخص درباره دیگری نگرش     -4

 ما به نسبت دیگری نگرش     -5

 چگونه می نگری  او به ما اینکه به نسبت دیگری اعتقاد-6
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 توضیحات استاد

 ((شخص شش ))

فرد )) شش شخص(( دارد بیان می کند     که نگرشی  در را ارتباطات »  بارنلوند دین

 شخص تعمی  می دهد :در واقع او ارتباط میان انسان را به تنش 

 نگرش ما در مورد خودمان -1

 نگرش ما در مورد دیگری-2

 فکر می کنی  دیگری به ما چگونه می نگرد ؟-3

 نگرش دیگری درباره شخص  -4

 نگرش دیگری نسبت به ما-5

 نگری  می چگونه او به ما اینکه به نسبت دیگری اعتقاد-6

 در نظریه اریک برن وضعیت های زندنی

سخی در مورد خودش   از نظر  سال در ابتدای روند زندنی اعتقادات را اریک برن کودك خرد

صمی  نیری درباره خودم دنیای خود و روابط با دیگران در   و افراد دور و برش پیدا می کند. ت

شکل نیری موقعیت زندنی        صمیمات در  شود. این ت سال اول زندنی متبلور می  طول پنج 

سی بوده و تعیین کنند    سا ست. به طور کلیم زمانی که فرد درباره    فرد ا شهای زندنی او ه نق

صمیمات را در ه      صمی  نیری کردم این نرایش وجود دارد که این ت موقعیت زندنی خود ت

شدم   ریزد. افراد از طریق محفوظاتی که در ذهن پرورانده اندم حتی انر نامطبوع و منفی ه  با

 .درصدد تلاش برای امنیت برمی آیند

 استادتوضیحات 

نگاهی که من به خودم و شاااما به من دارید نگاه  وضاااعیت های زندگی در نظریه اریک برن : 

هایی که آدمها به هم دارند من خودم را چگونه می بینم شااماها چطوری من را می بینید من  
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در مورد خودم چه فکر می کنم ، شااما در مورد من چه فکری می کنید ، نگاه هایی اساات که  

 دشان و آدمهای دیگر دارند، من خوبم تو بدی ، من بدم تو خوبی  آدمها به خو

 ما به چهار وضعیت در مورد خودمان و دیگران می رسی :

 من خوب نیست م شما خوب هستید.

 من خوب نیست م شما خوب نیستید.

 من خوب هست م شما خوب نیستید.

 من خوب هست م شما خوب هستید.

شما      ست م  ضعیت اول: من خوب نی شه نیری یا     و ضعیت انزوا و نو ستید )و خوب ه

ضعف در مقابل دیگرانم       ضعیت به علت  سردنی(فرد قرار نرفته در این و ضعیت اف و

شتر از نیازهای خود اهمیت      سردنی می کندم به نیازهای دیگران بی ساس اف دائما اح

می دهند در نتیجه احساس قربانی شدن دارند. درچنین موقعیتی فرد خود را از تمام 

افراد اطراف خود کوچکتر می بیندم درنتیجه قادر نیست کارهایی را که دیگران انجام 

ساس درماندنی بوجود می       ضعیت اح ساند. ماندن در این و می دهند را به انجام بر

 آورد

ضعیت بیهودنی و پوچی(این         ستید)و شما خوب نی ست م  ضعیت دوم: من خوب نی و

سانی      ست ک ضعیت با پوچی و ناکامی همراه ا ضعیت را انتخاب کرده اندم   و که این و

نساابت به دیگران رفتاری تدافعی دارندم از نظر آنها مردم اهمیت ندارندم آنها بدون            

پایبندی به اصااول و قرارداد زندنی می کنندم قادر نیسااتند با مردم و جهان واقعی        

سترده ای از دیگر      سازنازی آنها منجر به کناره نیری ن شند. این عدم  م انسازنار با

رفتارهای ناپخته و حتی جنایتکارانه نیز می نردد. ادامه این وضااعیت منجر به خود           

 کشی و یا دیگرکشی می نردد.

 وضعیت سوم: من خوب هست م شما خوب نیستید)وضعیت خود بزرگ انگاری(
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افرادی که این وضعیت را در خود درونی کرده اندم تمام مشکلات و مسایل خود را به    

ی دهندم آنها را ساارزنش می کنندم در سااطح پایین تری قرار می دیگران نساابت م

دهند و از آنها انتقاد می کنند. بازی که در این وضااعیت بیشااتر وجود دارد و تقویت 

ضعیت       ست  ( می نردد . این و شامل خود بزرگ بینی افراطی )من خوب ه شودم  می 

نفر خود را به به این دلیل وضااعیت خوبی نیساات که فرد عصاابانیتم خودخواهیم ت

ستید (. به طور کلی       شما خوب نی سپر بلا می کند ) سبت می دهد و آنها را  دیگران ن

فردی که در این وضااعیت قرار دارد هیچکس را خوب نمی بیند. این افراد از عینی     

ستند و نناه را به نردن دیگران می اندازند   بودن در برخورد با وقایع زندنی ناتوان ه

 ر دیگران جستجو می کنندو علل شکستها را د

 وضعیت چهارم: من خوب هست م شما خوب هستید)وضعیت موفق و سال (

در این وضااعیت معمولا بازی وجود نداردمکسااانی که در این وضااعیت قرار دارند به 

شهای دیگران احترام می نذارند و برای همه افراد ارزش قایل هستند از نظر آنها    ارز

صیتی    شخ ستند. از ویژنی هایی که این افراد   مردم با توجه به هر  که دارند خوب ه

به خود و               هدافم اعتماد  به ا ید و افکارم اراده برای رساایدن  به عقا باز بودن  ند  دار

ست. به       ضعیت هیچ بازنده ای وجود ندارد وتنها برنده ا شد. در این و دیگران می با

یل آن اساات که عقیده اریک برن هر فردی در بدو تولد خوب می باشااد و این به دل

افراد بساامت ساالامتیم بهبود و اطمینان به دیگران نرایش دارند. در واقع در اعماق 

ست که        ضعیت های دیگر ا شدم ولی در اثر تربیت و انتخاب و شان این می جو وجود

 .فرد تغییر می کند

 

 توضیحات استاد

 :رسی  می دیگران و خودمان مورد در وضعیت چهار به ما

یعنی من احساس می کنم از لحاظ روحی و روانی و جسمی خودم را ضعیف     خوبی :من خوب نیست  تو  

می بینم یعنی در مقابل من تو ایده آل هستی خود را در مقابل افراد دیگر کوچک می بیند و آدمهای گوشه 

 گیر و افسرده هستند 
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ستی :     شما ه  خوب نی ست   شکل دارند من   من خوب نی م تو ارضعف د قطه نیعنی همه آدمهای دنیا م

 بدترین وضعیت است .هم نقطه ضعف داری 

ستید:      شما خوب نی ست   من از هر لحاظ فوق العاده هسااتم و شااما در وضااعیت نابهن ار  من خوب ه

هسااتید من خوش اخلاق هسااتم تو بداخلاق هسااتی ، من با نظم هسااتم و تو بی نظم هسااتی ، من خوب 

 هستم و تو بد هستی 

یعنی من به عنوان یک انسان سالم هستم     هست  شما ه  خوب هستی ( :   )من خوب  بهترین وضعیت 

 و تو هم به عنوان یک انسان سالم هستی .

Transact تحلیل رفتار متقابل i onal  Anal ys 

شید       شگفت آمده با شما ه  از بعضی رفتارهای آدمیان به   انر با نظریه تحیلی شاید 

آشاانا شااوید م خود و دیگران را بهتر درك کرده و می توانید     ” اریک برن ”عاملی  

شوید      رفتارتان را بهبود  سبت به رفتار دیگران متعجب می  ضمنا کمتر ن شید. ر د بخ

ولی در هر فردی یکی از . تشکیل شده استبخش  3شخصیت هر فردی از این نظریه 

ش       سرچ شتر کارهای فردی از بخش غالب  ستم لذا بی   مه می نیرداین بخشها غالب ا
اریک برن می نوید رفتارها م افکار م احسااساات و عواطف مختلف انساان از بخش    .

سرچشمه می نیرد      شخصیت وی  سه       در. های مختلف  سان را به  شخصیت ان اجزاء 

 بخش تقسی  می شود:

chiحالت من کودك ) -1 l d ego st age) 

parentحالت من والد ) -2  ego st age ) 

adulحالت من بالغ ) -3 t  ego st age) 

به              یازهایی دارد که منجر  یا آمدنم احساااس های درونی و ن به دن به هنگام  کودك 

مثلا با نرساانه بودنم می نرید و با تامین بودن م می      . رفتارهایی در وی می شااود   

سالی در افراد مختلف به  …خندد . و این حالت در کودکی پایان نمی پذیرد و تا بزرن

فکر یا بررساای   این بخش شااخصاایت بدون هیچ تدبر م. می یابدانحاء مختلفی ادامه 

پیوسته به دنبال لذت جویی و دفع  .  سرو کار دارد احساسات و لذات   جوانب م فقط با 

 .درد و رنج است
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 عبارت است از :  "حالت من کودك  "سه خاصیت کلی 

 هرنز از لذت جویی سیر نمی شود. -1

 آینده را نمی بیند. -2

 را به تاخیر نمی اندازد. خواسته اش -3

صرار به تجربه کردن و       ستن م ا سات منفی م خلاقیت م کنجکاوی م علاقه به دان سا اح

این بخش از شخصیت فرد را   . احساس کردن از جمله خصوصیات حالت من هستند     

اصلا خویشتن دار نیست و به    . وا می دارد که هر چیزی را شخصا خودش تجربه کند   

تا    مالی رف قب احت ماعی م عرف م        عوا یت قیود اجت عا به ر مایلی  ندارد. ت رش توجهی 

 ندارد …مذهب م قانون م تعقل و

 توضیحات استاد

 رفتارمتقابل تحلیل

 وی شخصیت   مختلف های ازبخش انسان  مختلف عواطف و احساسات   ، افکار ، رفتارها گوید می برن اریک.

 .گیرد می سرچشمه

 :شود می تقسیم بخش سه به را انسان شخصیت اجزاء TA در

 (childegostage ) کودک من حالت - 1

 (parentegostage ) والد من حالت -2

 (adultegostage ) بالغ من حالت-3

 

 

 :کودك من حالت
 وی در رفتارهایی   به  من ر که  دارد نیازهایی   و درونی های  احسااااس آمدن،  دنیا  به  هنگام  به  کودک

سنه  با مثلا . شود  می   پایان کودکی در حالت این و .…خندد می ، بودن تامین با و گرید می بودن، گر

 هیچ بدون شخصیت   بخش این .یابد می ادامه مختلفی انحاء به مختلف افراد در بزرگسالی  تا و پذیرد نمی

 دفر و جویی لذت دنبال به پیوسته  دارد کار سرو  لذات و احساسات   با فقط ، جوانب بررسی  یا فکر ، تدبر

 .است رنج و درد

 : از است عبارت " کودك من حالت " کلی خاصیت سه
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 .شود نمی سیر جویی لذت از هرگز - 1

 .بیند نمی را آینده - 2

 .اندازد نمی تاخیر به را اش خواسته - 3

سات    سا ستن  به علاقه ، کن کاوی ، خلاقیت ، منفی اح صرار  ، دان ساس  و کردن ت ربه به ا  از کردن اح

صیات    جمله صو ستند  من حالت خ صیت    از بخش این .ه صا    را چیزی هر که دارد می وا را فرد شخ  شخ

 رعایت به تمایلی .ندارد توجهی رفتارش احتمالی عواقب به و نیست  دار خویشتن  اصلا  . کند ت ربه خودش

 .ندارد …و تعقل ، قانون ، مذهب ، عرف ، اجتماعی قیود

 انواع کودك درون

 .کودك طبیعیسازنار و کودكنوع کودك درون داری ؛  2ما 

سازنار   ست؛ یعنی      کودك  ست چون که کاملا تحت تاثیر والد ا صلا چیز خوبی نی ا

 کردن که والدین آدم دوست دارند و کاملا تحت سلطه است. نوعی از کودکی

شگری می          کودك طبیعی ست و انر ه  پرخا شاش ا سرحال و ب شاد و  کندم  کاملا 

دیکته والدین خودش و جانشینان  هرحال خودش است اما کودك سازنار فقط داردبه

لدین  تا همساار( را اجرا می    وا ته  ماع ) از معل  نرف هدفش   اش در اجت ند و فقط  ک

 بودن است.  مقبول

ان بخش از شااخصاایت که رفتار خود را تحت       -«انطباق یافته یا مطیع    »کودك  -3

شود        ست. جنبة مثبت ان موجب می  صلاح کرده ا تاثیر تربیت والدین تغییر داده وا

 بتوانی  در جامعه مورد پذیرش وتایید قرار بگیری م مثلا:

)وقتی ساار کار خیلی دلتان می خواهد یک چرت حسااابی بزنید اما چون توی اداره 

 جای چرت زدن نیست چای می خورید تا خواب از سرتان بپرد.(

 خود هستید.« کودك مطیع مثبت» شما در

اما ناهی وقت ها ما برای اینکه مورد پذیرش یا تایید دیگران قرار بگیری  اجازه می            

 دهی  مورد تحقیر یا تمسخر انها واقع شده یا نادیده نرفته شوی . مثلا:

)وقتی با وجود این که خیلی دلتان می خواهد از همساارتان بخواهید که شااما را در 

زد پزشااک همراهی کند تنها می روید وچیزی به او نمی نویید چون یاد        رفتن به ن 

 نرفته اید که باید خودتان همه کارها را انجام بدهید.(
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 خود هستید.«کودك مطیع منفی»شما در 

 کودك انطباق یافته به انواع کودك مطیعم منزوی و پرخاشگر تقسی  میشود. 

 توضیحات استاد
 

 درون کودك انواع

 .طبیعی کودك و سازنار کودك داری ؛ درون کودك نوع 2 ما

 یعنی است؛  والد تاثیر تحت کاملا که چون نیست  خوبی چیز اصلا :  سازنار  کودك

 .است سلطه تحت کاملا و دارند دوست آدم والدین که کردن کودکی از نوعی

 کندم می پرخاشگری  ه  انر و است  بشاش  و سرحال  و شاد  کاملا: طبیعی کودك

 و خودش والدین دیکته دارد فقط سااازنار کودك اما اساات خودش هرحال به

شینان  سر  تا نرفته معل  از ( اجتماع در اش والدین جان  و کند می اجرا را )هم

 .است بودن مقبول هدفش فقط

 عاشق  و شاد  ,خلاق ,آزاد که شخصیت   از بخش آن:  انطباق یافته یا مطیعکودك  

ست  تفریح ساس  با و ببری  لذت زندنی از شود  می باعث آن مثبت وجنبه ا  اح

ست  کودکی ,کنی  برقرار ارتباط خود واقعی های  تعلی  تحت که این از قبل ما

 یا و ها چمن روی دویدن از و روید می طبیعت به وقتی: مثلا.بگیری  قرار وتربیت

 هستید  مثبت خود طبیعی کودك(( در شما ).برید می لذت باران زیر شدن  خیس

سر  به را ما ناهی آن منفی جنبه اما )) ست  که وقتی .اندازد می درد  داری  دو

 دلمان  که  این بخاطر  فقط را کاری  قانونیم  یا  اجتماعی  قواعد  به  توجه  بدون 

 کیلومتر 110 سرعت  حداکثر که جایی در وقتی :مثلا .دهی  انجام خواهد می 

 طبیعی کودك(( حالت در شما  ).کنید می رانندنی کیلومتر 150 سرعت  با است 

 .دارید قرار خود)) منفی

 

صیت    از بخش انکودك انطباق یافته یا مطیع :   تغییر والدین تربیت تاثیر تحت را خود رفتار که شخ

صلاح  داده ست  کرده وا  قرار وتایید پذیرش مورد جامعه در بتوانیم شود  می موجب ان مثبت جنبة .ا

سابی  چرت یک خواهد می دلتان خیلی کار سر  وقتی):مثلا بگیریم،  جای اداره توی چون اما بزنید ح
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ست که   ).بپرد سرتان  از خواب تا خورید می چای نیست  زدن چرت سه برای ما وجود دارد و طبیعی ا هر 

 .وجود داشته باشد ولی یکی از من ها برای ما بیشتر است 

سااال اول ( م باید و نباید های  3در سااالهای اولیه کودکی ) مخصااوصااا   :حالت من والد

این مجموعه عظی  از   .زیادی از طرف والدین به کودکان تحمیل شااده یا یاد داده می شااود       

وقایع خارجی و تحمیلی غیر قابل س وال در حالت من والد ثبت می نردد. و در آینده بخشی 

مس ول خشک و متعصب کارهای    این بخش شخصیت م    از شخصیت فرد را تشکیل می دهد   

جه بدون تو در افراد مختلف است.وقتی فردی م باید ها و نبایدها انضباطی فرد م قانون مداری  

می کند و یا صحبت بدون توجه به تعقل و منطق به امری مبادرت م یا به احساسات و عواطف 

چنین اموری می نماید از این بخش شااخصاایت خود دیگران را مجبور به انجام می کند و یا 

در هر فرد وجود دارد ولی بخش شخصیت    3که بعدا خواهی  نفتم .همانطور استفاده میکند 

صیت در هر     شخ مقدار اثر نذاری آنها از فردی به فرد دیگر فرق می کندهمچنین حاکمیت 

فرد ممکن است به عهده یکی از این اجزاء باشد که هر کدام طبیعتا حکومت های متفاوتی را 

شاید شما کسانی را دیده باشید     .اهد شد بنا خواهند نذاشت.پس شخصیت افراد متفاوت خو   

که برای آنها زندنی کار است و کار است و کار و یا کسانی را دیده باشید که بسیار سخت نیر 

صی هستند و هیچ       و منضبط هستندم به مانند یک نیروی نظامی مقید به ترتیب و توالی خا

 صی بیدار شوند یا به رختخواباین افراد باید سر ساعت خا. انعطافی را در زندنی نمی پذیرند

شدن در کارهای جدی چنان       ضافه کاری و غرق  ستندم ا ستثنائی بر این امر قائل نی بروند و ا

شان بی اهمیت جلوه می کنندم         ستان و فرزندان  سرنرمی خانواده م دو ست که تفریح و  ا

ص         شک و متع سخت و خ شیوه تربیتی  سات متعدد دارندم قرارهای متعدد دارندم در  ب جل

عمل می کنندم دیدن خنده آنها مانند خورشااید نرفتگی هر چند سااال یکبار در یک زمان 

 . کوتاه اتفاق می افتد و البته آنها ه  روی نظ  معین خودش که می توانید رصد کنید

 

 

 

 دسته تقسی  می شود: ۲والد به 
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و اهل کند. قدرتمند و کارآمد است با علاقه از دیگران حمایت میوالد حمایتگر: 

 نذارند.نوازشم به همین دلیل به او احترام می

 نونه که پیداست انگشت بر نقاط ضعف و ایرادات افرادهمانوالد سرزنشگر: 

نذارد. سختگیر و ناهی آزاردهنده است. اطرافیان از عملکردش دچار ترس و می 

انه محترمشود تا دیگران حس بدی نسبت خود پیدا کنند. او شوند. باعث میواهمه می

-می ها امر ونهیکند چون قدرت نظارت یا ریاست بر دیگران را دارد بر آنحک  نمی

 کند.

 : Nurturing Parent والد حمایتگر-1

ان بخش از والد که جنبه مثبت آنم به انسااان کمک می کند تا یاد بگیرد چگونه کارها را              

ست که در زندن       شویق هایی ا شقم حمایت و ت شامل ع ی تجربه کرده ای . مثلا انجام دهد 

وقتی به فرزندتان می نویید:)مطم ن هساات  که تو می توانی راه حل مناساابی برای این         

شما در     شکل پیدا کنی.( ستید.اما جنبه منفی آن با حمایت  «والد حمایتگرمثبت»م خود ه

ضعف کنی  و برای       ساس ناتوانی و  شود ما اح های بیجا و بی موردم والد حمایتگر باعث می 

نجام امور مختلف به بزرنترهایمان وابسااته باشاای . مثلا وقتی به فرزندتان می نویید:)فکر ا

شما در     صحبت کن .( تگر والد حمای»نمی کن  بتونی حرفتو به معلمت بزنی بذار من باهاش 

 خود هستید.«منفی

 توضیحات استاد

 :والد من حالت

صا    ( کودکی اولیه سالهای  در صو  کودکان به والدین طرف از زیادی های نباید و باید ، ) اول سال  3 مخ

 حالت در سئوال  قابل غیر تحمیلی و خارجی وقایر از عظیم م موعه این .شود  می داده یاد یا شده  تحمیل

شی  آینده در و .گردد می ثبت والد من صیت    از بخ شکیل  را فرد شخ صیت،    بخش این .دهد می ت  شخ

 است مختلف افراد در نبایدها و ها ،باید مداری قانون ، فرد انضباطی کارهای متعصب و خشک مسئول

 مبادرت امری به منطق و تعقل به توجه بدون یا، عواطف و احساااسااات  به توجه بدون فردی وقتی .

 بخش این از نماید می اموری چنین ان ام به م بور را دیگران یا و کند می صاااحبت یا و کند می 

 میکند استفاده خود شخصیت



 ناهید خوشنویس } به نام یگانه ی هستی بخش { ارتباطات انسانی

 

36 

 :شود می تقسی  دسته ۲ به والد
سان  به آن، مثبت جنبه که والد از بخش ان والد حمایتگر :  کارها چگونه بگیرد یاد تا کند می کمک ان

شق،  شامل  دهد ان ام را شویق  و حمایت ع ست  هایی ت  به وقتی مثلا .ایم کرده ت ربه زندگی در که ا

 ).کنی پیدا مشکل این برای مناسبی حل راه توانی می تو که هستم مطمئن*  :گویید می فرزندتان

 حمایت مثبت می کنم طرف را تائید می کنم  از طرف  .هستید خود (( حمایتگرمثبت والد )) در شما

ستبد      شگر یا انتقاد نر یا م سرزن صیه  که والد از بخش آنوالد   حفظ برای آن مثبت جنبه های تو

 باید چگونه ,است لازم وتندرستی سلامتی

 مثلا .کنیم حفظ را خود اجتماعی جایگاه یا نشویم مریض ,بمانیم زنده که باشیم خودمان مواظب

 :گویید می فرزندتان به وقتی

 ).بشویی را دستهایت باید حتما غذا از قبل(

 . هستید خود (( مثبت سرزنشگر والد))  در شما

 قضااااوت ما درباره دائم .گیرد می ما از را آرامش پایان وبی مداوم انتقادهای با آن منفی جنبه اما

 .غیره و بزنیم حرف کنیم، فکر باید چگونه باشیم، باید چگونه بکنیم، باید چه گوید می ما به و کند می 

 کم کار این در و دارد برنمی دست ما از جویی عیب و سرزنش انتقاد، از هرگز والد از بخش این

 می خودتان به وقتی .هستند خود منفی سرزنشگر والد در اغلب مستبد و متعصب افراد .اورد نمی

 :گویید

 ).بدی ان ام رو سادگی این به کار یک تونی نمی حتی تو(

 .هستید خود (( منفی سرزنشگر والد ))در شما .

 ایگوگرام : آدمها کدام یک از من هایشان مسلط است و باید درمانشان کنیم انواع من ها چیست؟ 

 :کنی  می اشاره والدی های پیام از برخی

 کن سلام بزرگترها به

 خنده نمی بلند جمر در که دختر

 کنه نمی گریه که مرد

 …که هست پسری خوب پسر

 بگذار احترام قوانین به

 

 

 :بالغ من حالت

 با را فرد که است  مستقل  و مختار خود رفتاری های طرح و نگرشها  ، احساسات   از ای م موعه واقر در

 کند، می تحلیل و ت زیه که است  شخصیت   بخش این .دهد می هماهنگی و تطبیق موجود های واقعیت
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سات    میان کند، می نگری آینده سا  و حل برای که را احتمالاتی کند، می برقرار تعادل فرد تعقل و اح

سبه  هست،  ضروری  خارج دنیای موثر فصل   ) والد و کودک ( قبلی بخش دو های فعالیت کند، می محا

 ماست؛  شخصیت   عاقل اصطلاح  به درونبخش بالغ.آنهاست  میان شدن  عینی واسطه  و کند می تنظیم را

صمیم  که بخشی  ست  واقر کلا و کندمی   برقرار محترمانه رابطه دیگران با گیرد، می منطقی های ت  ما .گرا

 راه مان درون بالغ بخش به اندازیم، می راه دیگران با را منطقی بحث یک انسان  بچه مثل داریم که اوقاتی

 به توام ) بالغ – والد– کودک ( فوق بخش 3 که است شخصیتی انسانی، کامل شخصیت واقر در. ایم ه داد

ضور  آن در متعادل صورت  شته  ح شد  دا شد  می بالغ بخش رئیس.با شنفکری  با و با  به خود جای در رو

 .دارد نگه متعادل وتحلیل ت زیه با را شخصیت و .دهد اهمیت والد به خود جای در و کودک

 آزمون ایگونرام
کودك( تا چه حد در شخصیت شما موثر و    -بالغ-هر یک از حالات نفسانی شما )والد  

برای پاسخ به این سوال یک نمودار ارائه     (Jack Dusayمه  هستند؟ جک دوسی   

 نموده است که به آن ایگونرام یا نمودار حالات نفسانی میگویند..

CP والد انتقادنر 

Critical Parent 

NP  والد حمایتگرNurturing Parent)  

A  بالغAdult  

FC کودك طبیعی 

Free Child 

AC  کودك تطبیق یافته 

Adapted Child 
نیرندم انگار دو شخصیت    روی ه  قرار میتا آدم رو به 2نوید وقتی که اریک برن می

ارد بخش را و اند. هر کساای یک جنبه از این سااهروی ه  قرار نرفتهبخشاای روبه 3

نوع رابطه اجتماعی    6توانی  ترین شااکل می نوید ما در ساااده  کند.او می رابطه می 

 داشته باشی :

ستان آب بازی می    کودك –کودك  -1 شما دارید با دو کنید م وقتی که وقتی که 

به تعریف جوك و اس  شااروع می ید  با ه     امکن مدیگر و وقتی  ندن برای ه اس خوا

 .شویدمی کودك –فرماییدم دارید وارد یک رابطه کودك های پاستوریزه میشوخی
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اش حرف این ه  وقتی است که یک طرف رابطه دارد با منطق .کودك –بالغ  -2

خواهد قضاایه را خواهد تصاامیمات منطقی بگیرد اما طرف مقابل هی میزند و میمی

 و نازکشیدنم بازی را به نفع خودش تمام کند.بازی کردن و لوسعاطفی کند و با نریه

مان منطقی هسااتی  و همه   در این رابطه ه  ما و ه  طرف مقابل    . بالغ  –بالغ   -3

با          چیز مطابق منطق پیش می  رود و عاطفه دخالتی در رابطه ندارد. مثلا وقتی که ما 

بازی  اسااتادمان در مورد یک مفهوم آماری حرف می      را راه  زنی  م احتمال دارد این 

 انداخته باشی 

شااان را های مشااابه شااخصاایت    تا حالا هر دو طرف بخش   .کودك –والد   -4

صیت      می شخ سط اما امان از وقتی که یک نفر یک بخش از  شتند و اش و دیگری نذا

کودكم یک طرف رابطهم نقش  -در رابطه والد آورد توی میدان.  یک بخش دیگر را می 

اش. در بدترین حالتش   رود در لاك کودکیکند و نفر دیگر می پدر و مادر را بازی می   

سفانه رایج  سختگیرش را می ترین)و متا سط و هی امر و نهی  اش( والد جنبه  آورد و

نوید )چشاا م چشاا م شااما درساات  کند و کودك بخش سااازنارش را و هی میمی

قدر ه  وحشتناك نیست؛ کافی است کودك همیشه این -رمایید(. اما رابطه والدفمی

نرش را وارد کند و )کودك( طرف مقابلم خودش را لوس کند.      که والد جنبه حمایت     

نیرد که )اریک برن( اساامش را نذاشااته )نوازش( و در این حالت چیزی شااکل می

 شدن احتیاج داری .زشکردن و نواها به نوازشمعتقد است که همه ما آدم

این رابطه ه  خیلی رایج اساات؛ یعنی وقتی یک طرف دارد با     .والد  –بالغ   -5

تار می  یا حرف می  منطق رف بل شااروع می     کند  قا ما طرف م ند ا به انتقادهای     ز کند 

بازی. مثلا تصااور کنید یک نفر دارد    کردن و هرهسااختگیرانهم خندیدن و مسااخره   

 بلند  کند به بلند   کند که یکدفعه یک نفر از وسااط جمع شااروع می      سااخنرانی می

 کردن سخنران.کردن و مسخرهخندیدن و انتقاد

لد   -6 لد  –وا لد   . وا بازی وا مان می   -در  لد هر دو طرف یک  وا خواهی  ژساات 

شدم مثالش   بزرنسال چیزفه  را بگیری . انر والد حمایت کننده  ود  ش میمان وسط با
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ما خدا             به ه . ا به!(  به  به!  تایید همدیگر و نفتن )به  حرف زدن درمورد آب و هوا و 

شروع می    نکند والد کنترل ست که دعوا  سط؛ آن وقت ا شود و هرکس   کننده بیاید و

شتی با کود     خواهد حرفمی شاند. آ سی بن شنایی با  ك دهای خودش را به کر رون آ

ضوع کود  ست که به  رون و چگونگی برقك دمو راری ارتباط با آنم از جمله مباحثی ا

 توجه روان شناسان قرار نرفته است تازنی مورد

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

سطوح آناهی در رفتار       صویر کردن  سیار جالب و مورد توجه در ت یکی از الگوهای ب

جوزف » -است. این نام از ابتدای اسامی کوچک دو روانشناس     انسانی پنجر جوهری 

اند نرفته شااده اساات. این مدل     که مدل را طراحی کرده  « هری اینگهام »و « لوفت 

شان می    شخاص دیگر را در چهار خانه ن دهد که این چهار خانه هریک پیوند فرد با ا

وسیله خود به -پنجره بزرگ است. اندازه هر خانه نشان دهنده آناهی ای از یک خانه

 های خود استرفتارم احساسات و انگیزهاز  -وسیله دیگران فرد یا به

شان    کنند:ها موارد زیر را بیان میاین خانه شوده که ن هایی از دهنده جنبهمنطقه ن

 شخصیت فرد است که توسط او و توسط دیگران معلوم است.

هایی از شخصیت فرد است که برای دیگران شناخته  دهنده جنبهمنطقه کور که نشان

 خود فرد ناشناخته است.شده است ولی برای 

https://fa.wikipedia.org/w/index.php?title=%D8%AC%D9%88%D8%B2%D9%81_%D9%84%D9%88%D9%81%D8%AA&action=edit&redlink=1
https://fa.wikipedia.org/w/index.php?title=%D8%AC%D9%88%D8%B2%D9%81_%D9%84%D9%88%D9%81%D8%AA&action=edit&redlink=1
https://fa.wikipedia.org/w/index.php?title=%D9%87%D8%B1%DB%8C_%D8%A7%DB%8C%D9%86%DA%AF%D9%87%D8%A7%D9%85&action=edit&redlink=1
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شان  ست که برای خود فرد       دهنده جنبهمنطقه پنهان که ن صیت فرد ا شخ هایی از 

 شناخته شده است ولی برای دیگران ناشناخته است.

شان   شناخته که ن ست که نه برای خود     دهنده جنبهمنطقه نا صیت فرد ا شخ هایی از 

 فرد شناخته شده است و نه برای دیگران

مدل پنج   ناحیه عمومی افراد نسااترده تر شااود توان     -ره جومطابق  قدر  هری هر 

برقراری ارتباطی آنها بیشااترم انعطاف پذیری در ساابک رهبری آنها نسااترده تر و 

سیع تر می  شناخت دارند و امکان    حالات من آنها و شود زیرا در این ناحیه طرفین 

 باید ناحیه عمومیبروز تضاد ضعیف است. پس افراد برای افزایش توان ارتباطی خود    

 را نسترش دهند

 توضیحات استاد

سند ، مثلا       : پنجره جوهری  شنا سیم و یا دیگران ما را می  شنا ما آدمها چقدر خودمان ، خومان را می 

 من چقدر دوستم را می شناسیم و او نیز من را می شناسد در حقیقت چقدر شناخت روی همدیگر داریم. 

 

 من خودم را می شناسم و دیگران هم من را می شناسند. :منطقه نشوده

منطقه ایی است که من خودم را نمی شناسم یعنی استعدادها و علاقه های خودم را خبر      کور: منطقه

 .ارتباط برقرار کردن با دیگران باعث میشود دیگر بهتر ما را بشناسند .ندارم و دیگران خبر دارند 

دادها و باورهای خودم را می شااناساام ولی دیگران نمی دانند بر اثر  من خودم اسااتع منطقه پنهان :

 ارتباط که با دیگران می گیریم دیگران هم پی به استعدادهای مان می برند 

نه تو اون را می شناسی و نه خودت ، خودت را می شناسی . نه خودت می دانی نه  منطقه ناشناخته :

   قات که ما از خودمون جا میخوریم .بقیه شناختی از تو دارند . مثل بعضی او

 

 عبارت اند از:  راهکارهای نسترش ناحیه عمومی یا باز 
 افشا یا خودنشودنی -1

افشااا یا خودنشااودنی یعنی این که فرد )در اینجا مدیر( پیرامون خودش اطلاعات  

شد یعنی انر در         شا باید به موقع و طرفینی با ست که اف شر کند. لازم به ذکر ا منت

فرایند ارتباطات فقط یک طرف اقدام به خودنشااودنی نماید و دیگری آن را انجام           
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ود  شیشروی ناحیه عمومی در خصوصی می شود. افشا باعث پ  ندهد ارتباط برقرار نمی

 و ناحیه خصوصی را کوچک می کند.  

 بازخور -2

 . بازخور باعث نسترش ناحیه عمومی در ناحیه کور می شود 

 

صطلاحاً به Motive تعریف انگیزه و انگیزش شود که از درون یک فرد  نیرویی اطلاق می انگیزه ا

 دهد. سمت یک هدف سوق میرا به

Motivation  شوووود که از طرین آن ما رادر به ای اد انگیزه در       فرآیند یا جریانی اطلاق می    انگیزش به

ست و دیگران آن را برانگیخته می صورت بالقوه در وجود آدم شویم. پس انگیزه به دیگران می  ند.کنها ه

فاوت   هدف « :انگیزش» و « هدف »ت با انگیزه   برخی  ند.   ها یکی می ها را  دان

ها از این ها جنبة درونی دارند. هدفها جنبة خارجی داشته و انگیزه که هدفدرحالی

ضعی را به    ستند که و ضا  آورند تا انگیزهوجود میجهت مورد توجه ه های فرد را ار

دم  کننمایند. مثلاً دانشجویی که هدفش اخذ مدرك بالاتر استم این هدف را دنبال می

غلی و کاری و نیز درآمد وی بیشااتر  زیرا با اخذ مدرك تحصاایلی بالاترم موقعیت شاا

شترم انگیزه      شغلی و درآمد بی شد. این موقعیت  ست که در درون فرد   خواهدر ای ا

 دنبال هدفش که عاملی بیرونی استم برودشود که او بهوجود دارد و موجب می

افراد متفاوت ممکن اسووت سوسووا لوامگ انگیزشووی   های آدمی :انگیزش و تأکید بر تفاوت

بارو او  گونه لمگ و             که دیگران در یگ  به این دل فاوسی برانگیخته شووووند  ون آدم فقا  مت

شووود، بلکه انگیزش او صوورفاً در جنت ان ام  دهند، برانگیخته نمیالعملی را نشووان میلکس

ا هها و احساسشد و این خواستهباکند، میکه خود او احساس میصورسیها، آن هم بهخواسته

سان، واکنش     شخاص مختلف در مقابگ المال نفوذهای یک ست.ا شان  متفاوت ا های مختلفی ن

شوین و سرغیب  دهند.می صورت می س سان    هایی که در مورد افراد  شخاص یک گیرد، در همة ا

ها وینسشوو ای اشووخاص برای رلول آنبخشوود، بلکه اثر آننا متناسووب با آمادگی انگیزهاثر نمی

های مختلفی  های انگیزشووی، نیریهها و محرکدلیگ همین سنوع در مکانیزمخواهد بود. لذا به

شده که هریک روشن         شمندان مختلف ارائه  سازمانی سوسا دان در بحث رفتار فردی و رفتار 
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 هسوان نیازهای افراد را شووناخت و آننا را برانگیخت سا در راه رسوویدن بکند که  گونه میمی

  نیازشان سلاش کنند.

 

 سلسله مراتب نیازها

  «انگیزه و شخصیت  »آبراهام مزلو م ایده سلسله مراتب نیازها را در کتاب خود به نام   

سال   سان را و تربیت و تقلای او را     1943در  صلی ان مطرح نمود. او هدف و آرمان ا

ش       شتن یا خود  سانی و همانا تحقیق خوی ست یافتن به مرتبه والای ان  کوفایی مید

سله مراتب نیازها           سل صورت  سی به این آرمان به  ستر داند. وی مراتبی را برای د
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شان داده        صورت یک هرم ن سله مراتب نیازهای مزلو غالباً به  سل ست. تدوین نموده ا

ترین نیازها و در بالاترین    ایترین و پایه  تر هرمم ابتدائی شااود. در سااطوح پائین می

تر قرار دارند. طبق تعریف مزلوم پنج سااطح مختلف در سااطح هرمم نیازهای پیچیده

 سلسله مراتب نیازهای انسان وجود دارد:

 نیازهای فیزیولوژیکی یا نیازهاى جسمانى-1

ترین نیازهایی هسااتند که برای ادامه بقا ترین و اساااساایاین نیازها شااامل ابتدایی

ترین و ها اساسی  این مزلو عقیده داشت که  ضرورت دارندم مثل آبم هوام غذا و خواب 

ه ها برآورده نشوند بقی ترین نیازها در سلسله مراتب نیازها هستند زیرا تا این   غریزی

 نیرند.نیازها در اولویت قرار نمی

  نیازهای امنیتی-2

 نیازهای امنیتی نیز برای بقا اهمیت دارند اماّ به اهمیت نیازهای فیزیولوژیکی نیستند. 

امنیتی عبارت است از تمایل به داشتن شغل ثابتم بیمه پزشکیم  هایی از نیازهاینمونه

 خطر و سرپناهی در مقابل محیطهمسایگان بی

 نیازهای اجتماعی یا نیازهاى تعلق پذیرى و عشق-3
این نیازها شامل وابستگیم تعلقّ خاطرم عشق و عاطفه است. به عقیده مزلو این نیازها کمتر  

ازهای امنیتیم اساسی هستند. روابط دوستانهم وابستگی عاطفی از نیازهای فیزیولوژیکی و نی

های اجتماعیم محلی و کند. عضویت در نروهو روابط خانوادنی به ارضاء این نیازها کمک می

 مذهبی نیز چنین اثری دارد

پس از ارضاء نیازهای فیزیولوژیکیم امنیتی و اجتماعیم نیاز به  نیازهای احترامی-4

یابد. این نیازها شامل نیاز به چیزهایی ای میواقع شدنم اهمیت فزایندهمورد احترام 

های شخصیم شناخت اجتماعی و پیشرفتم انعکاس است که در احترام به خودم ارزش

یابد. مازلو در کتاب انگیزش و شخصیت در توضیح نیاز به عزت نفس می نوید: می

رزشیابی ثابت و استوار و معمولاً عالی همه افراد جامعه ما )بجز برخی بیماران( به یک ا

از خوشانم به احترام به خود یا عزت نفس یا احترام به دیگری تمایل دارند ولی در 

جای دیگر می نوید: این سطح از نیازها را می توان در دو مجموعه فرعی طبقه بندی 
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یم یستگکرد اول اینکه آنها عبارت از: تمایل به قدرتم موفقیتم کفایتم سیادتم شا

اعتماد در رویارویی با جهانم استقلال و آزادی. دوم اینکه در ما چیزی هست که می 

توانی  آن را تمایل به اعتبار و حیثیت )که آن را احترام دیگران نسبت به خودمان می 

توان تعریف کرد(م مقامم شهرت م افتخارم برتریم معروفیتم توجه و اهمیت و حرمت یا 

مازلو در مورد پیامدهای عدم ارضای این سطح از نیازهای پنجگانه می  تحسین بنامی 

نویسد: بی اعتنایی به این نیازها موجب احساساتی از قبیل حقارتم ضعف و درماندنی 

می شود که این احساسات نیز خود به وجود آورنده دلسردی و یاس اساسی خواهد 

ا به وجود خواهد آورد. ارزشیابی شد و یا اینکه نرایش های روانی نژندی یا جبرانی ر

ضرورت اعتماد به نفس بنیادی و درك این مطلب زا که مردم بدون آن چقدر احساس 

درماندنی می کنند و می توان از طریق مطالعه روان نژندی ناشی از ضربه شدید روحی 

 بدست آورد.

   نیازهای خودشکوفایی-5

های خودشکوفام افرادی است. انسان این بالاترین سطح نیازها در سلسله مراتب مزلو

د به منتوجه به عقاید دیگران و علاقهمند به رشد شخصیم ک هستند خودآناهم علاقه

های بالقوّه خود.مزلو به این نتیجه رسید که افراد خود شکوفا دارای چند ارضاء توانائی

را تحمل خصیصه مشترك اند. واقعیت را به خوبی درك کرده و قادرند شرایط مبه  

کنند. خود و دیگران را آنچنان که هستند قبول می کنند. در اندیشیدن و رفتار خود 

جوشند. بیشتر مس له مدارند تا خود مدار. از بذله نویی بر خوردارند. بسیار خلاقند. 

به سادنی همرنگ جماعت نمی شوند . به شادکامی انسان ها علاقه مندند. از تجربه 

قا لذت می برند. بیشتر با مردمان معدودی روابط عمیق و ارضا های اساسی زندنی عمی

 کننده دارند تا با تعداد زیادی از مردم. قادرند به نحو عینی به زندنی بنگرند

مى توان سلسله مراتب نیازهاى مزلو را چون نردبانى پنداشت که باید پیش از رفتن به پله 

م روى پله دوم نذاشتم الى آخر. از این روم دوم پاى خود را روى پله اول و پیش از پله سوم

پایین ترین و نیرومندترین نیازم باید پیش از بروز نیاز طبقه دوم برآورده شده باشد و سلسله 

مراتب به همین ترتیب پیش برود تا پنجمین یا نیرومندترین نیازم یعنى تحقق خود پدیدار 

دم ارضاى چهار نیازى است که در شود. بدین ترتیبم شرط اولیه دست یافتن به تحقق خو
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سطوح پایین تر این سلسله مراتب قرار نرفته اند. به دیگر سخنم تحقق خود )خودشکوفایى( 

عالى ترین سطح سلسله مراتب مزلو استم اما مرتبه اى است که او احساس مى کرد که 

شده اند. با  معدودى از انسان هام براساس شالوده اى استوارم به آن رسیده و در آن متمکن

توجه به اینکه در الگوى مزلوم هر مرحله به مرحله قبلى وابسته استم هر فرد باید در هر 

مى توان سلسله مراتب  مرحله جدید از زندنى خودم تا اندازه اى این نیازها را از نو ارزیابى کند.

نیازهاى مزلو را چون نردبانى پنداشت که باید پیش از رفتن به پله دوم پاى خود را روى پله 

 اول و پیش از پله سومم روى پله دوم نذاشتم الى آخر. 

از این روم پایین ترین و نیرومندترین نیازم باید پیش از بروز نیاز طبقه دوم برآورده         

سله مر       سل شد و  اتب به همین ترتیب پیش برود تا پنجمین یا نیرومندترین  شده با

 نیازم یعنى تحقق خود پدیدار شود.

ست که در       شرط اولیه دست یافتن به تحقق خودم ارضاى چهار نیازى ا بدین ترتیبم 

سااطوح پایین تر این ساالسااله مراتب قرار نرفته اند. به دیگر سااخنم تحقق خود  

مراتب مزلو استم اما مرتبه اى است که او    )خودشکوفایى( عالى ترین سطح سلسله    

احساس مى کرد که معدودى از انسان هام براساس شالوده اى استوارم به آن رسیده و     

 در آن متمکن شده اند.

با توجه به اینکه در الگوى مزلوم هر مرحله به مرحله قبلى وابسته استم هر فرد باید    

  اى این نیازها را از نو ارزیابى کند. در هر مرحله جدید از زندنى خودم تا اندازه

شت که باید پیش از رفتن     سله مراتب نیازهاى مزلو را چون نردبانى پندا سل مى توان 

به پله دوم پاى خود را روى پله اول و پیش از پله سااومم روى پله دوم نذاشااتم الى 

یاز        ید پیش از بروز ن با یازم  ندترین ن پایین ترین و نیروم قه دوم  آخر. از این روم   طب

برآورده شااده باشااد و ساالسااله مراتب به همین ترتیب پیش برود تا پنجمین یا          

نیرومندترین نیازم یعنى تحقق خود پدیدار شااود. بدین ترتیبم شاارط اولیه دساات  

سله           سل سطوح پایین تر این  ست که در  ضاى چهار نیازى ا یافتن به تحقق خودم ار

سخنم تحقق  سطح    مراتب قرار نرفته اند. به دیگر  شکوفایى( عالى ترین  خود )خود

ساس مى کرد که معدودى از         ست که او اح ستم اما مرتبه اى ا سله مراتب مزلو ا سل

انسان هام براساس شالوده اى استوارم به آن رسیده و در آن متمکن شده اند. با توجه     
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ستم هر فرد باید در ه    سته ا  ربه اینکه در الگوى مزلوم هر مرحله به مرحله قبلى واب

  مرحله جدید از زندنى خودم تا اندازه اى این نیازها را از نو ارزیابى کند.

 
 

در نظریة مازلو تا یک نیاز برطرف نشود، به نیاز بعدی   1 تفاوت نظریة مازلو و آلدرفر :

 کنیم.طور همزمان نیازها را برطرف میرویم، اما در نظریة آلدرفر بهنمی

مراتبی نیست.  سلسلهدر نظریة آلدرفر نیازها  - 2  

 انتقادات وارد بر نظریة مازلو :
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 حدود در آن مشخص نیست )نیاز افراد متفاوت است( - 1

احترام از دیدناه دیگران دلایل مختلفی دارد. احترام در بعضی وراثتی است و  - 2

 کنند )اکتسابی(دیگر آن را کسب میبرخی

  

 

 
 

 

 

 

 نظریه نیازهای سه نانه مک کللند

 
McClelland's Achievement Motivation Theory 

توسط دیوید مک کللند )مک کله لند( مطرح شده است به این موضوع  1950در اوایل دهه 

می پردازد که انگیزش ریشه در فرهنگ دارد. این نظریهم در کنار نظریه های سلسله مراتب    

 درفرم از نظریه های انگیزش رشد آل-تعلق -مازلو و مراحل مختلف زندنی و نظریه ی زیستی

 می باشند. 

 

 

 

 

 مک کللند بیان می دارد که همه ی انسان ها سه نیاز مه  دارند:

 نیاز به کسب موفقیت -1

Need for Achievement 
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سلط بر کارهای     سائل یا ت توفیق طلبیم میل به انجام چیزی بهتر با کارایی بالاتر برای حل م

شد. یعنی پاداش   شان در رابطه با  پیچیده می با موثر برای این افرادم تحقق اهداف و آرزوهای

 انجام کار است.

 نیاز به کسب دوستی و روابط -2

Need for Affiliation .یعنی تمایل به کسب دوستی، حمایت دیگران و ای اد روابط صمیمی با آنها 

 نیاز به کسب قدرت  -3

Need for Power)  : نفوذ بر دیگران و کنترل آنها.یعنی کسب توانایی برای اعمال  

 پیاماعتبار منبع 

 اعتبار اولیه •

 اعتبار ثانوی •

 اعتبار نهایی •

 عوامل تاثیر نذار در میزان  اعتبار منبع پیام

 شخصی به درستکاری شهرت •

  متقاعد سازی نیت •

 مقام بکارنیری •

 و نحوه معرفی خود ظاهر •

 همراهان •

 شخصی جذابیت •

 صمیمانه برخورد •

 شدهشناخته  همانندی •
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 پنج اصل نفوذ

 )هر چه شباهت ها بیشتر = تاثیر پذیریبیشتر(شباهت اصل(1

)هر چه اختیارات م مقام م قدرت و ..بیشتر= بیشتر تحت تاثیر قرار می  راختیا اصل(2

 نیرند(

 پنج اصل نفوذ )هرچه کالا و خدمات ک  تر = محبوب تر نزد مردم( کمیابی اصل(3

ص (4 سان ها با دیگران  همانگونه برخورد می کنند که دیگران با   رفتار متقابلل ا )ان

 آنها برخورد می کنند(

 مراجعه به تصمی  نیری و رفتار دیگران در شرایط مشابه اجتماعی اثبات اصل(5

  و این نشان می دهد این مس له برای دیگران نیز رخ داده است

 حافظه
  در مواردی فراموش می شود.در حافظه انسان هیچ چیزی پاك نمی شودم فقط 

ساده تر به یاد آورده           شند  شته با صی تداعی دا ضوع مه  یا هیجان خا رویدادها انر با مو

  میشوند.همچنین اتفاقات فراموش شده را با استفاده از هیپنوتیس  می توان به یاد آورد.

سان     ساختار حافظه ان شود همه  حافظه با هیجان ارتباط نزدیک دارد و انر هیجان از  نرفته 

 چیز از بین می رود.

 انواع داده ها در حافظه:

 : رویدادها ۱٫

همان خاطرات و تجارب زندنی هستند. رویداد ها دارای هیجان هستند. تجربه های اوج در   

 بخش خاطرات حافظه انسان هستند.

  :عمل جنس از هایی داده ۲٫

شتن          سان مهارت نو ستند. پیچیده ترین مهارت ان سان از نوع حافظه عمل ه مهارتهای ان

 .باشند می حافظه نوع این از …است. راه رفتنم دویدنم دوچرخه سواری و 

  (:معنایی)عل  جنس از هایی داده ۳٫
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شد.مطالبی را که یادآوری می      سمت می با   با کنیسواد و آنچه یاد میگیری  مربوط به این ق

باشد. دانش آموزی را تصور    حافظهتواند مربوط به دو نوع مختلف توجه به زمان یادآوری می

نیردم مثلا نام یک آتشفشان یا   کنید که در کلاس درس مطالبی را در مورد موضوعی یاد می 

کشور و ... . زمانی که بلافاصله و در همان کلاس درس سوالاتی از این مطالب از     پایتخت یک

کندم ولی زمانی که خود استفاده می  حافظه کوتاه مدتشودم در پاسخگویی به آن از   وی می

دهدم در واقع از شود و او پاسخ می  سوالات در جلسه بعد و چند روز دیگر از او پرسیده می   

د استفاده کرده است. وقتی ما مطلبی را بلافاصله بعد از شنیدن آن به      خو حافظه دراز مدت

آوری م یادآوری آن کار آسااانی خواهد بود و به سااهولت انجام خواهد نرفتم اما           خاطر می 

کنی  آن را یاد بیاوری م با مشااکل     نذرد و تلاش می زمانی که مدتی از شاانیدن مطلب می     

کنی م در واقع از ا بلافاصااله مطالب را یادآوری میزمانی که مبیشااتری روبرو خواهی  شااد. 

ستفاده می      شیاری ما قرار داردم ا سطح ه کنی م ولی زمانی که دانش فعال خود که هنوز در 

کنی م کنی م دانشی که از آن استفاده میمدتی بعد از شنیدن مطالب قصد یادآوری آنها را می

که از حافظه به عمل آمدهم آن را به دو نوع نافعال است.با این توصیف در تقسی  بندی هایی    

اند. تفاوت این دو نوع حافظه عمدتا به        حافظه کوتاه مدت و دراز مدت تقساای  بندی کرده      

شود. هرچند تفاوتهای دیگری نیز با یکدیگر دارند.  مدت زمان نگهداری اطلاعات مربوط می

اطلاعات »را دارد. اینکه moryMe  حافظهاند که آدمی انواع مختلفی از مطالعات نشان داده

باعث تقسای  حافظه به  « شاوند یا برای مدت زمان بلند برای مدت زمان کوتاهی ذخیره می

Term -Long مدتحافظه بلند    و  Term Memory-Short«مدت حافظه کوتاه    »انواع 

Memory     نانه شده است. با وجود این تقسی  آنها برای ذخیره کردن اطلاعات مراحل سه

دهند.  ها و ساااختارهای مختلف این کار را انجام می     کنندم البته به شاایوه   حافظه را اجرا می  

 «سی حافظه ح»نکته دیگر آنکه در بعضی از مطالعات و منابع از حافظه نوع سومی نیز به نام   

Sensory Memory سیم حافظه شود. حافظه صحبت می ست که کمتر از  ی ح ای فراّر ا

دهد که یک تصااویرم صاادا یا سااایر دارد. این حافظه به شااما امکان مینی  ثانیه ماندناری 

اصله العاده فراّرم بلافها را به صورت تقریبا تصویری در خاطر حفظ کنید. این تصاویر فوقحس

شااوند. حافظه کوتاه مدت به عنوان فیلتر و یک مخزن         به حافظه کوتاه مدت منتقل می       

رات حساای در این حافظه فیلتر شاادهم سااپس یا    کند. خاط  مدت عمل می  ی کوتاه ذخیره

ی بلندمدت جایی برای    نیرند. حافظه   مدت قرار می ی بلند شااوند و یا در حافظه    فراموش می
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 ی حسی اند. برخلاف حافظهثبت همیشگیا اطلاعاتی است که ارزشمند تشخیص داده شده     

برای مدت نامحدود را ی بلندمدت قادر اساات مقادیر نامحدود اطلاعات مدتم حافظهو کوتاه

 ذخیره کند. 

 

 (انواع حافظه )حسیم کوتاه مدتم بلند مدت

اطلاعات یک محركم بدون تغییر وارد حافظه Sensory Memoryحافظه ی حسی:   

شوند    سی می سی ذخیره       در .ی ح سخه ی دقیقی از اطلاعات ح سی ن حافظه ی ح

شترین مقدار اطلاعات محیطی را به ما       شنیداری بی شود البته حواس دیداری و  می

 .میرسانند

 

ای فرّار است که کمتر از نیم ثانیه ماندگاری ، حافظهی حسیحافظه

 دارد. 

ها را دهد که یک تصویر، صدا یا سایر حساین حافظه به شما امکان می

 به صورت تقریبا تصویری در خاطر حفظ کنید. 

بلافاصله به حافظه کوتاه مدت منتقل العاده فرّار، این تصاویر فوق

.شوندمی  

مدت عمل ی کوتاهحافظه کوتاه مدت به عنوان فیلتر و یک مخزن ذخیره 

کند. می  

شوند و یا خاطرات حسی در این حافظه فیلتر شده، سپس یا فراموش می

گیرند. مدت قرار میی بلنددر حافظه  

جایی برای ثبت همیشگیِ اطلاعاتی است که ارزشمند  ی بلندمدتحافظه

ی مدت، حافظهی حسی و کوتاهاند. برخلاف حافظهتشخیص داده شده
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منطبق با حس بینایی را مخزن تصااویری و حافظه ی حساای  حافظه ی حساای 

بساایار  ما در هر لحظه اطلاعاتی    .منطبق با حس شاانوایی را مخزن پژواکی مینامند   

فراتر از آنچه بتوانی  به یاد آوری  و دریافت میکنی . بااینحال تنها اطلاعاتی که مورد    

توجه ما قرار میگیرند وارد حافظه ی کوتاه مدت میشوند و بقیه ی اطلاعات از حافظه 

ستین عامل مه  در یادنیریم توجه یا       شوند. پس نخ سی حذف یا فراموش می ی ح

 دقت است!

  

حافظه کوتاه مدت جایی اساات که مقادیر ک ا         ؟ چیساات مدت حافظه کوتاه    

صورت موقتم معمولا برای   شوند. تقریبا  ثانیه در آن ذخیره می ۳۰تا ۱۵اطلاعات به 

ست. حافظه کوتاه مدت بیش از آنکه   « نویسی چركصفحه »توان آن را می مغز دان

ز این حافظه جای مشخصی در مغز داشته باشدم بخشی از فرآیند ذهنی است. شما ا        

ی تلفن تا زمانی که بتوانید آن را جایی یادداشت  برای کارهایی مثل حفظ یک شماره 

ای که مایلید در مکالمه به زبان بیاورید اسااتفاده  داشااتن جملهکنید یا در ذهن نگه 

شااوند مگر اینکه اقدامی کنید. اینها اطلاعاتی هسااتند که به ساارعت ناپدید میمی

آنها انجام دهید. حافظه کوتاه مدت نقش فیلتر را ه  بازی           برای به خاطر سااپردن  

صمی  می می سپردن را دارد و چه  کند. فیلتری که ت نیرد چه چیزی ارزش به خاطر 

صمی  می    شود. فیلتری که ت نیرد چه چیزی ارزش به خاطر چیزی باید دور انداخته 

خواهد ه انسان نمی سپردن را دارد و چه چیزی باید دور انداخته شود. معلوم است ک   

اساات را در خاطر نگه دارد.توانایی دور     تک جزئیات اتفاقاتی که برایش افتاده       تک 

  کندفایدهم مغزتان را از غرق شدن در افکار محافظت میانداختن اطلاعات بی

 Memory  Short-Term حافظه ی کوتاه مدت

اطلاعات درصااورتی که مورد توجه قرار نیرند وارد حافظه کوتاه مدت میشااوند و           

به این حافظه رمز نردانی میشااوند. یعنی بصااورت الگوهای          اطلاعات وارد شااده 

معنایی در می آیند.الگوی تصویری مربوط به تصویر ذهنی محركم   تصویریم صوتی و

نایی مربوط به معنی محرك  الگوی صااوتی مربوط به صاادا و تلفظ محرك و الگوی مع
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شد.البته رمزهای مربوط به دیگر حواس ه  در حافظه ی کوتاه مدت قرار دارند   می با

سه و بویایی.تکرار و مرور ذهنی به ما این امکان را می دهد که اطلاعات وارد   مثل لام

شااده به حافظه ی کوتاه مدت را برای مدت بیشااتری حفظ کنی . البته این راهبرد         

برای مطالبی مفید است که میخواهی  آنها را در همان لحظه استفاده     "صرفا  )تکرار(

و سپس فراموش کنی . انر قصد یادنیری داشته باشی  علاوه بر تکرار و مرور ذهنی      

می بایساات مطلب جدید را با سااایر اطلاعات ذخیره شااده در حافظه ی دراز مدت 

راری ارتباط بین مطالب جدید و      تداعی کنی . دراین حالت مرور ذهنی فقط برای برق   

 .قدیمی است

 اطلاعات واردشده به حافظه ی کوتاه مدت مربوط به دو منبع است: 

 حافظه ی حسی    (1 

  حافظه ی بلند مدت     (2

  اطلاعات به طور همزمان از این دو منبع وارد حافظه ی کوتاه مدت میشود. "غالبا

حافظه ی حسی تصویر ذهنی پرنده را به حافظه   بعنوان مثال برای دیدن یک پرندهم  

ی کوتاه مدت می فرسااتد و در همین حال فرد بدنبال اطلاعات مربوط به پرنده در           

ست      سایی کندم در این میان ممکن ا شنا حافظه ی بلندمدت میگردد تا آن پرنده را 

 مدت( اطلاعات دیگری مانند تجارب ما در رابطه با آن پرنده به ذهن )حافظه ی کوتاه

 بیایند و هوشیار و آناهانه شوند.

  چرا به حافظه ی کوتاه مدتم حافظه ی فعال می نویند ؟

زیرا حافظه ی کوتاه مدت با اطلاعاتی که در ذهن به طور فعال وجود دارند و در حال            

سروکار دارد    ستند   مه  ترین فایده ی. فعالیت برای انتقال به حافظه ی بلند مدت ه

ست که با وجود آن می توانی  اطلاعات را فقط برای مدت  حافظه ی کوتاه  مدت این ا

درهرلحظه اطلاعات زیادی وارد حافظه ی      . زمانی که نیاز داری  در ذهن حفظ کنی    

کوتاه مدت و اطلاعات زیادی از آن خارج میشااوندم در این صااورت فراموش شاادن 

وشیم ذهن با انبوهی اطلاعات از حافظه ی کوتاه مدت مفید است چون بدون این فرام
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از اطلاعات غیر ضروری انباشته میشد و ما به تمام اطلاعاتی که وارد حافظه ی کوتاه    

مدت میشااوند نیاز نداری .زیرا حافظه ی کوتاه مدت با اطلاعاتی که در ذهن به طور             

ند                  مدت هساات حافظه ی بلند  به  یت برای انتقال  عال حال ف ند و در  عال وجود دار ف

ست که با وجود آن می  م. سروکار دارد  ه  ترین فایده ی حافظه ی کوتاه مدت این ا

 .توانی  اطلاعات را فقط برای مدت زمانی که نیاز داری  در ذهن حفظ کنی 

درهرلحظه اطلاعات زیادی وارد حافظه ی کوتاه مدت و اطلاعات زیادی از آن خارج            

شدن اطلاعات از حافظه ی کوتاه     صورت فراموش  شوندم در این  ست   می مدت مفید ا

چون بدون این فراموشیم ذهن با انبوهی از اطلاعات غیر ضروری انباشته میشد و ما     

 به تمام اطلاعاتی که وارد حافظه ی کوتاه مدت میشوند نیاز نداری .

 علت فراموشی اطلاعات از حافظه ی کوتاه مدت:

 ت پر میشود.گن ایش حافظه ی کوتاه مدت کم است و به سرع پدیده ی جانشینی:  (1 

صورت این امکان فراهم می        شوند و بدین  شدن اطلاعات جدید، اطلاعات قبلی حذف می  حال برای وارد 

 شود.

 از یاد می روندبا عدم تکرار و مرور زمان در این فرایند اطلاعات به  فرآیند ردیاد یا رد حافظه:  (2 

 حافظه ی بلند مدت:

حافظه ی بلندمدت حفظ اطلاعات از چند دقیقه          ننجایش حافظه ی بلندمدت:     

شخص ر پس از یادنیری تا  شود   تمامی طول عمر  شامل می نیز  و برای ننجایش آن  ا 

 وجود نداردهیچ محدودیتی 

 به سخن دیگرم 

 این حافظه میتواند تمامی اطلاعات دریافتی  

 .را برای همیشه نگهداری کند
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 فراموشی چیست؟ 

خود مواردی را سااراغ داری  که نتوانسااته باشاای  مطلب م  همه ما در زندنی روزمره

اس  فرد یا مکان خاص و یا اطلاعات دیگری را یادآوری کنی . شاید بسیار پیش آمده  

شی  و             شته با صی دیگر خود ن شخ سائل  سته کلید یا و شد که مدتها به دنبال د با

ح    افظه را نشااان  خیلی موراد دیگر. همه اینها مواردی جزئی از اختلال در عملکرد 

دهد که تحت تاثیر عوامل مختلف ممکن اساات بوجود بیاید. این عوامل هرچه           می

 ای  به اطلاعاتی که مطم ن ازباشدم آنچه که برای ما پیش آمده این است که نتوانسته

سته به اطلاعاتی که        ست پیدا کنی . به عبارتی حافظه نتوان ستی م د ستن آنها ه دان

سی پیدا کند. پدیده  ای م قبلا ذخیره کرده ستر شی   د ای که همه آن را با عنوان فرامو

آوردم مثل ک  شدن نمره  شناسی  که در بسیاری موارد ه  نتایج نانواری به بار میمی

شعر و آهنگ ها را از     سان متن  سال   20امتحانی. تا بحال دقت کرده اید که چقدر آ

پیش تا حالا از ذهنتان به کلی     پیش به یاد می آوریدم اما نام یک فرد خاص از هفته         

پاك شااده اساات؟اهنگ ها و ترانه های دوران جوانی و یا کودکی با احساااسااات به 

حافظه ما چساابیده اند و جدایی ناپذیرند. خاطرات نذشااته به صااورت عمقی وارد 

ضافه می کند. مادامی که     شده اند و مغز هر روز خاطرات جدیدی به آن ها ا مغزمان 

د مطالب جدیدتر را بیشااتر فراموش می کنی  و مطالب قدیمی را        ساان بالاتر می رو 

  همچنان به خوبی به یاد می اوری .

 

 علل فراموشی

ره های عادی روزمفراموشی به علل مختلفی ممکن است اتفاق بیافتد. اکثر فراموشی   

باشااند. وجود مشااکل در هر یک از مراحل م یادآوری        مربوط به مراحل حافظه می    

اطلاعات را با مشکل مواجه خواهد ساخت. نظریات جدید حافظه به این مطلب تاکید   

شی از احتمال خطا در    شی را نا سه نانه   دارند و فرامو یک یا چند مرحله از مراحل 

شااود و دانند. مراحل حافظه رمز نردانی م اندوزش و بازیابی را شااامل میحافظه می

فاق می         می ظه ات حاف به  که در مرحله رمز نردانی سااپردن اطلاعات  تد.در   دانی   اف
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مرحله اندوزش نگهداری اطلاعات در حافظه و در مرحله بازیابی فراخوانی اطلاعات           

ز حافظه. خطای حافظه در هر یک از این مراحل مشااکل فراموشاای را به بار خواهد ا

 آورد. 

 علت فراموشی اطلاعات از حافظه ی بلند مدت:

 .فراموش کردن اطلاعات از حافظه بلند مدت می باشدعلت برای  یک نظریه تداخل 1

ساده تر اطلاعات جدیدی که یاد می نیری  با اطلاعاتی که در    همین زمینه به عبارت 

بازداری پس نسااتر می           تداخل  به این نوع  ندارند.  یاد نرفته بودی  همخوانی  قبلا 

نویند.انر در این حالت اطلاعات قدیمی مانع یادآوری اطلاعات جدید شااود بازداری 

 پیش نستر می نویند

یکی از علل فراموشاای در واقع حذف اطلاعات به علت اسااتفاده نکردن از آن  برای 

 نی می باشد.مدت طولا

برخی اطلاعات با برجسته سازی وارد حافظه بلند مدت می شوند و دست خوش تغییرات قرار 

می نیرند. البته بسیاری از دانشمندان بر این باور هستند که اطلاعات وارد شده به حافظه 

بلند مدت هیچگاه  فراموش نمی شوند. اما علت هایی وجود دارد که بعضی اوقات قسمت 

برخی اطلاعات با  از خاطرات و اطلاعات در دسترس نیستند و به یادمان نمی آیند.هایی 

 برجسته سازی وارد حافظه بلند مدت می شوند و دست خوش تغییرات قرار

می نیرند. البته بسیاری از دانشمندان بر این باور هستند که اطلاعات وارد شده به حافظه  

بلند مدت هیچگاه  فراموش نمی شوند. اما علت هایی وجود دارد که بعضی اوقات قسمت 

برخی دانشمندان  هایی از خاطرات و اطلاعات در دسترس نیستند و به یادمان نمی آیند.

ه انسان بعضی اطلاعات را که دوست ندارد سرکوب می کند و به دست براین باور هستند ک

  فراموشی می سپارد.این ت وری به نظریه واپس زدن یا سرکوب معروف است.
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 از دیگر دلایل فراموشی اطلاعاتم مشکلات بازیابی اطلاعات می باشد.

ی فراموش می شوند که در بازیابی  بر طبق این نظریه مطالب همیشه در حافظه انسان قرار دارند و فقط وقت  

ست که در بایگانی وجود       شی دقیقا مانند پرونده هایی ا شویم. این حالت از فرامو شکل می  اطلاعات دچار م

دارد اما شماره پرونده را نداریم. در صورتی که شماره پرونده را داشته باشیم خیلی آسان تمام اطلاعات آن        

ه ی بلندمدت سپرده میشود هرگز از بین نمیرود و علت اینکه ما مطالب  آنچه به حافظرا به خاطر می آوریم.

حافظه  ، وگرنه مطالب دردر بازیابی آنها ناتوانیماز قبل آموخته شده را نمیتوانیم به یاد بیاوریم این است که 

ستند و اگر   سرنخ های   ی ما موجود ه شانه یا  شده را  ن بازیابی لازم را پیدا کنیم میتوانیم اطلاعات فراموش 

سن  به یاد آوریم.  سلول های مغز از بین می رود و همین امر باعث کاهش به     ۲۰از  سالگی به بعد 

با ورزش کردن، حل جدول، ان ام بازی های فکری مثل شااطرنج، مطالعه   یادآوری اطلاعات می شااود.

ز اتماعی می توانید روند از بین رفتن سااالول های مغز را به تاخیر بیندازید          کردن و ان ام فعالیت های اج    

شود           سترس طولانی مدت باعث می  شد.ا سترس طولانی مدت و مزمن می با شتن ا شی، دا دیگر علل فرامو

بخشی از مغز تحلیل برود  و در به یادآوردی و تمرکز گرفتن دچار مشکل شوید، که همین مسئله من ر به      

شود       بیماریها شکلات قلبی و دیابت می  سی، م سردگی، دلواپ چند کار را به طور همزمان ان ام  یی چون اف

سپارد، انتخاب کند. بنابراین، با کم کردن گزینه      ست به خاطر ب شما باید کاری را که قرار ا های ندهید. مغز 

پرتی اجتناب کنید. واسانتخابی، اجازه ندهید کاری را که شاااما مایل به ان ام آن هساااتید فیلتر کند. از ح

شکننده  شد که          حافظه کوتاه مدت چیز  شته با شپزخانه موردی وجود دا سیر رفتن به آ ست. اگر در م ای ا

ته         حواس به آن ا رف به      شاااما را پرت کند فراموش خواهید کرد چرا  کاملا تمرکز کنید. از فکر کردن  ید. ا

نید. توانایی شاااما برای تمرکز بر وضاااعیت کنونی      کارهای فردا یا نگرانی در مورد اتفاقات دیروز اجتناب ک      

تواند تا حد زیادی توانایی یادگیری و به خاطر ساااپردن اطلاعات جدید را بهبود دهد. بلند بگویید. اگر                می

خواهید به خاطر بسپارید، آن را چندین بار با صدای بلند یا برای خودتان ای هست که مینکته، نام یا شماره

سپارید. طعمه    تکرار کنید. این  شما کمک خواهد کرد آن را به خاطر ب ساده به  ی حافظه. آیا چیزی حرکت 

ست دارد درباره       سرتان دو ضوعی وجود دارد که هم ست که برای کار باید یاد بگیرید؟ آیا مو شما  ه ی آن با 

ت که ن اس ی پایه را درباره آن موضوع حفظ کنید. این کار مثل ای صحبت کند؟ اگر اینطور است، چند نکته  

ضوع  تان دربارهدر ذهن شید. به این ترتیب امکان اینکه مغزتان خاطرات جدید  « ریزیپی»ی آن مو کرده با

شد. خرد کنید. اطلاعات را به تکه    را درباره شتر خواهد  تر و های کوچکی آن موضوع به خود جذب کند، بی

شمار    تر تکهبه یادماندنی سپردن  ست به خاطر  ساده  ۸۰۳۴۲۷۳۲۸۹ه تکه کنید. ممکن ا شد، اما  کار  ای نبا

های ملی، کارت بانکی یا تر اسااات. به همین دلیل اسااات که شااامارهآساااان ۸۰۳ -۴۲۷ -۳۲۹۸یادآوری 

اند. بنویسید. عمل نوشتن نیازمند تمرکز است و باعث تر شکسته شده های کوچکهای پستی به تکه صندوق 

سپارید. در این مور شود راحت می سایل الکترونیکی عمل       د،تر به خاطر ب ستی بهتر از تایآ در و شتن د نو

صفحه »کند. گویا، حداقل از نظر حافظه، می زدن در طبیعت به  قدم بزنید. قدم« کلید آمد پدید!قلم برتر از 

توانید بیرون بروید، حتی نگاه کردن به یک منظره طبیعی      کند. اگر نمی بهبود حافظه کوتاه مدت کمک می     
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شید. کافئین تأثیر مثبتی بر حافظه کوتاه مدت و زمان واکنش آن    توانهم می شما کمک کند. قهوه بنو د به 

 شود. روی کنید، چون کافئین موجب افزایش سطح استرس نیز میدارد. اما نباید زیاده

کسب آناهی و دانش م کاهش جهالت م پرورش استعداد م    :تعریف اول  آموزش :

 پاسخ به سوالات ذهنی

ست  )آموزش دوم : تعریف ایجاد تغییرات    مبتنی بر یادنیری و به منظور تجربه ای ا

نایی هام تغییر             به انجام کار و بهبود بخشاای توا تا او را قادر  پایدار درفردم   نساابتا 

  .(مهار تهام دانشم نگرش و رفتاراجتماعی نماید

 تاریخچه آموزش :

 .رسمی بودنظام آموزشی در قدیمی ترین مرحله مجامعه فاقد هرنونه ( 1-

 در مرحله دوم منظام آموزشی ساده بصورت مدرسه به وجود آمد.( 2-

در مرحله سااوم تفکیک اموزش به سااطح مقدماتی و عالی در نظام آموزشاای          ( 3-

 .تببین شد

 یادنیری

نو یا   های انتخاب یا   ها توانمندی هام   رفتار م دانشکارکردی اساات که با آنم     یادنیری 

صلاح می  شاید به یک تغییر بالقوه در    موجود به ترتیب درك یا تقویت و ا شوندم که 

ستره ی تجارب منجر     دادهترکیب  سبت به نوع و ن هام عمق دانشم رویکرد یا رفتار ن

سان هام جنبندنان و نیاهان  شود.   ماشین و انواعی از  توانایی یادنیری در دسترس ان

 را دنبال مینماید. منحنی یادنیریروند یادنیری در طول زمانم قرار دارد.  ها

های نذشااته رشااد ه صااورت آنی انجام نمی شااودم بلکه بر پایه دانسااتهیادنیری ب 

 .  میکند

 

https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%AF%D8%A7%D9%86%D8%B4
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%B1%D9%81%D8%AA%D8%A7%D8%B1
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%AA%D9%88%D8%A7%D9%86%D9%85%D9%86%D8%AF%DB%8C
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%86%D8%AA%D8%AE%D8%A7%D8%A8
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%AF%D8%A7%D8%AF%D9%87
https://fa.wikipedia.org/wiki/%DB%8C%D8%A7%D8%AF%DA%AF%DB%8C%D8%B1%DB%8C_%D9%85%D8%A7%D8%B4%DB%8C%D9%86
https://fa.wikipedia.org/wiki/%DB%8C%D8%A7%D8%AF%DA%AF%DB%8C%D8%B1%DB%8C_%D9%85%D8%A7%D8%B4%DB%8C%D9%86
https://fa.wikipedia.org/w/index.php?title=%D9%85%D9%86%D8%AD%D9%86%DB%8C_%DB%8C%D8%A7%D8%AF%DA%AF%DB%8C%D8%B1%DB%8C&action=edit&redlink=1
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ای بر همین پایهم دید ما یادنیری میتواند در راستای یک روند تعریف شود تا مجموعه

 باشند.هایی بر مبنای واقعیت  نزارهو  دانش شیوه ی انجاماز 

  یادنیری در نهایت به تغییراتی می انجامد که معمولاً دائمی هستند

 بهترین روش های درس خواندن و مطالعه صحیح

بساایاری از دانشااجویان و دانش آموزان از همان دوران ابتدایی به دنبال روش های  

 .اندصحیح بودهدرس خواندن 

هایی مانند حفظ کردن نرفته تا حبس کردن خود در یک اتاق ولی ما در         از شاایوه 

 های موثری برای مطالعه را آورده ای .اینجا شیوه

ج آموزان رایهایی که اکنون بین دانشبدیهی است که درس خواندن با بعضی از شیوه   

 .استم بجز وقت تلف کردنم ثمره دیگری ندارد

های خاص خود را داردم در   باید بدانند درس خواندن هنری اساات که ظرافت        آنها   

 ها به کار نرفته شودم موفقیت حتمی استصورتی که این ظرافت

 عواملی که در یادنیری آسان تاثیر دارند

با           برای بهبود و افزایش بازده یادنیری باید اصااولی را با دقت اجرا کنید؛ زیرا فقط 

وانید بهتر بیاموزید و از وقت خود حداکثر اسااتفاده را ببرید. ترعایت این اصااول می

 برخی از این اصول عبارتند از:

 : مطالعه تعیین هدف

شااما باید قبل از مطالعه برای خودتان هدفی را مشااخص کنیدم به این معنی که این 

های اصاالی درس را  خواهید مطالعه کنیدم آیا فقط نکته      درس را به چه منظوری می  

 اهید یا قصد دارید همه مطالب کتاب را بفهمید.خومی

 

 

https://fa.wikipedia.org/w/index.php?title=%D8%AF%D8%A7%D9%86%D8%B4_%D8%B4%DB%8C%D9%88%D9%87_%DB%8C_%D8%A7%D9%86%D8%AC%D8%A7%D9%85&action=edit&redlink=1
https://fa.wikipedia.org/wiki/%DA%AF%D8%B2%D8%A7%D8%B1%D9%87_(%D9%85%D9%86%D8%B7%D9%82)
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 تعیین مدت زمان مطالعه: 

خواهید صاارف مطالعه کنید. تعیین زمان و      باید مشااخص کنید چه مقدار زمان می      

دهد و این آرامش موجب افزایش میزان یادنیری     مقدار مطالعه به فرانیر آرامش می    

 شودو سرعت مطالعه می

 مطالعه فعالانه داشته باشید:  

کندم برای یادنیری  آموزی که به منظور یادنیری و به صورت هدفدار مطالعه می دانش

 .بهتر باید مطالعه فعال داشته باشد

صه شما می    های مه منذاری و نزینش نکتهبرداریم حل تمرینم علامتتوانید با خلا

 مطالعه خودتان را فعال کنید.

 ر داشته باشید:  و پشتکا جدیت 

صمی  به مطالعه می  شروع کنید و اجازه ندهید افکار مزاح  مانع  وقتی ت نیریدم فورا 

شخصی انر در خواندن کمر همت ببندد و با فعالیت      شود.  های ذهنی خویش به شما 

  درك بیشتری برسیدم کار بزرنی انجام داده است.

 خودتان استراحت دهید:   به

ود پس از حدبرای داشتن یک مطالعه مفید و به منظور داشتن درك بهتر مطالب باید   

 دقیقه( بدهید. ۱۰ا  ۱۵دقیقه مطالعه به خود استراحت کوتاهی ) ۴۵

 روش های درس خواندن صحیح

 روش درس خواندن بدون نوشتن: 

 همانطور که اشاره شد روش نادرست مطالعه است . 

مطالعه فرآیندی فعال و پویا اساات و برای نیل به این هدف باید از تمام حواس خود            

 .برای درك صحیح مطالب استفاده کرد 

  باید با چشمان خود مطالب را خواند م 
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 باید در زمان مورد نیاز مطالب را بلند بلند ادا کرد  

شده و حضوری فعال ه  با مطلب مورد مطالعه درنیر و نکات مه  را یادداشت کرد تا  

شت و ه    صا قبل از امتحان   و همه جانبه در یادنیری دا صو م در هنگام مورد نیاز م خ

 بتوان از روی نوشته ها مرور کرد و خیلی سریع مطالب مه  را مجددا به خاطر سپرد.

 :مطالعه و انجام تکالیف نروهی

 ک  نگیرید.   هیچ وقت قدرت همکلاسان و ه  نروه های خود را دست 

 .کنیدبه ویژه وقتی که بر روی یک مس له دشوار کار می

س ولیت     سی  م شکلات و کاهش حج   یکی از راهتق های موثر جهت فائق آمدن بر م

 .دهد که درس را بهتر بفهمیدباشد و به شما اطمینان میکاری و درسی می

 جدید شود. این فعالیت نروهی ممکن است حتی منجر به پیدا کردن یک دوست 

 حاشیه نویسی:

سبت به دو روش قبلی بهتر  این روش   ست ولی  ن سب برای درك    ا شی منا باز ه  رو

ست   سی نی شما را در یادنیری مطالبی   عمیق مطالب و خواندن کتب در ولی میتواند 

  که از اهمیت چندانی برخوردار نیستند کمک کند

 خلاصه نویسی:

صه بر        صورت خلا شما مطالب را میخوانید و آنچه را درك کرده اید ب در این روش م 

ست و      سب ا شت میکنید که این روش برای مطالعه منا شهای  روی دفتری یاددا از رو

شد   سپس آنها را  قبلی بهتر می با چرا که در این روش م ابتدا مطالب را درك کرده م 

 برای خواندن نیست. یادداشت میکنید اما باز ه  بهترین روش

 کلیدبرداری:  

 کلیدبرداری روشی بسیار مناسب برای خواندن و نوشتن نکات مه  است.
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در این روش م شااما پس از درك مطلب م بصااورت کلیدی نکات مه  را یادداشاات         

میکنید و در واقع م کلمه کلیدی م کوتاهترین و راحت ترین و بهترین و پرمعنی ترین      

 دیدن آن م مفهوم جمله تداعی شده و به خاطر آورده میشودکلمه ای است که با 

  های فلش:استفاده از کارت

شود.  ای است که همیشه از آن استفاده می   ها بهترین شیوهم همان شیوه  بعضی وقت 

های فلش قدیمی هستند اما هنوز وسایل خوب و قابل اتکایی   درست است که کارت  

 هستند.  

توضاایحات بیش از یک بارم به نقش بسااتن اطلاعات در   هام تعاریف و   نوشااتن نکته 

 کند.حافظه کمک می

 ای مغز یا درختچه حافظه )درخت دانش(:طرح شبکه

 ترین روش برای حفظ و یادنیری یک مطلب آن است کهمبهترین و کامل

 ها؛ پس از خواندن مطالب و درك آن 

 ای روشن تهیه کرده  خلاصه

 و نکات مه  و اساسی آن را به صورت کلمات کلیدی  

 . دای مغز یا درخت دانش بنویسیبر روی طرح شبکه

های خود را سازماندهی کرده و از قدرت سازماندهی نیز    ها و نوشته با این روش یافته

 ها برخوردارشوید  در به خاطر سپردن آن

 ای برای مطالعهطرح شبکه

 م  کنندبرداری اسااتفاده نمییادداشااتهای از شاایوه افرادی که به هنگام مطالعه

  است. صددر20وری مطالعه آنان تنها حدود میزان بهره
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  های مه  کتاب یا هر نوشته دیگر خط بکشد؛    انر فرد در زمان مطالعه زیر عبارت

سااازی که از عوامل موثر در یادآوری اسااتم اقدام ورزدم یعنی به عمل برجسااته

 یابد. درصد افزایش می 30وری او در مطالعه به میزان بهره

  شت سی خلاصه برداری از نوع انر در حین مطالعهم یاددا نیردم بازدهی صورت   نوی

 رسد.  رصد مید 40به 

  وری را به شیوه استخراج عباراتی که حاوی نکات مه  است بهرهبرداری یادداشت

ستخراج نکته  دهد و انر یادداشت افزایش میدرصد   50به  ساس ا های برداری بر ا

کلیدی باشاادم بازدهی بیشااتری دارد که میزان آن بسااته به چگونگی تنظی          

 ست. های کلیدی انکته

   افزایش درصد   60تواند بازدهی را به به صورت خطیم می های کلیدی نکتهتنظی

  دهد و

  شبکه  انر تنظی  نکته صورت  ست     های کلیدی به  صورت نیردم حتی ممکن ا ای 

   ه  برسددرصد  100تا وری افزایش بهره

 ایاصول اجرای طرح شبکه

ای برجسته کرد که چش  در   نونهمشخص کردن عنوان مطلب: باید عنوان را به    -1

  نخستین نگاه متوجه آن شود. )داخل کادر یا با رنگی غیر از رنگ زمینه(

توان از کادرها و این کار میهای فرعی: برای های اصاالی از شاااخهتمایز شاااخه -2

های اصلی در کنار  ها استفاده کرد. اختصاص جایگاه مشخصی به شاخه     خطوط و رنگ

  کند.ادنیری و بازیابی مطالب را آسان میعنوان مطلبم ی

شاخه -3 شاخه   محدودیت  صلی:  شد. انر      های ا شان ک  با صلی باید تعداد های ا

بیشااتر از حد متعارف باشااد باید با یافتن وجوه مشااترك میان  های اصاالیشاااخه

بندی کنی : مثلاً انر شش شاخه بود به دو شاخه و   هام آنها را در یک نروه طبقهشاخه 

 .تقسی  کنی  ترشاخه را به سه شاخه کوچکهر 
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  ها برای مثال:به کارنیری اشکالم قراردادها و علای  اختصاری در طرح-4

س وال   -م به جای حرف مه    / -ج  به جای جواب  -ب به جای بزرگ  -س  به جای 

 ~ -به جای بزرنتر   >-به جای کوچکتر  < -به جای ک  شدن   \ -به جای زیاد شدن  

  * نکات مه  -جای رابطه داشتن به 
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