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 ارتباط چیست؟

ارتباط عبارتستت ا  ن  اتقاا  الااعا    اناار   رنقاراا  اتسات  ا  ک  خص  ه  

اا  ط ها دکگران   اتقاا  پیامه  لور کا  ار نرد هرا  اکجاد ارتبا.خص  دکگر است

خندد(.کام  ارتباط معرف کنند )ماتند  قق  م خود ه  اکشان ا   ساکا  اسقفاده م 

تواتد اتدکش  دکگر  را تحت ااک  است ک  ه   سیا  آتها ک  اتدکش  م تمام جرکان

ختود ک   جدان اتسان در  جدان تأثیر قرار داد   ه  عبار  دکگر ارتباط ستب  م 

 دکگران تصتتا کرم مفتاایتم تمتاکاتا    رنقتاراا   آثار ر ات  نوتانوت  پدکد آ رد

کام  ارتباط ه  لور مفرد ه  معنا  جرکات  استتت ک   communication    ارتباط

ضتتم  آن ک  پیام ا  ک  منشتتأ ه  ک  مصال  منقا  م  ختتود   ه   هان ستتاده 

 ک  نرد است. توان نفت ارتباط خام  چگوتگ  هیان ک  مطا  ه م 

اا  کام  ارتبالا  ه  صور  جمع معمولا ه   ساک    ر شscommunicationارتبالا : 

خود. ا  اک  لحاظ ک  ر  تام  ک  سا مان رادکوک    تاوکزکوت  ... ا  توع ارتبال  الااق م 

  .ر تدارتباط ه  خمار م 
 آکا ارتبالا  آموخقن  است کا ارث ؟

. )تظرک  کادنیر  اجقماع   تظرک  پاداش   ارث  تیست ارتبالا  آموخقن  است  

تظرک  اا  دکگر تشان م  داد ک  (   خیا  ا  پا لف خرل  خدنتظرک   -خطااا 

ار چند مادار  ا  عوام  ارث  است  ل  انراد ا  محیط  ارتبالا  آموخقن  است

 میآمو تد

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

 تلگرام ،                                 

 فرستنده  -2                                 

 گیرنده -3     اجزا  ارتباط

 وسیله ارسال پیام  -4                                

 بازخورد -5                                 

 بازفرست -6                                 

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

       گیرنده کامل نرسد.                                
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 ارتباط موثر چیست؟

مورد تظر نرسقنده ها    مات  موثر است ک  محرک  را ه  عنوان آغاموما ارتبالا  عم

د   آن د  ه  نوت  ا  تزدک  ه  ات مورد توج  یدر ک  راسقا قرار دا محرك نیرتده 

معن    مفهوم  ک  ا  :ارتبالا   مات  کام  است ک  .ارنیرتد تا تفاات هرقرارنرددقر

(م ها آتچ  دارد ) معن  مورد تظر کا منظور آترا    قصتتد ارستتاهوده ذا  نرستتقنده 

( معن  مورد مشااده کا خااد) ن درکانت م  کند   ا  خود تشان م  داد آنیرتده ا  

ار نرانرد ارتبال  ام  آتچ  در ذا  نرستتقنده است ه  نیرتده منقا  کا  هاختد.

د مشااده ه  نوت  مشهو کاتم  ختود کا انر منقا  ختود ه  مرها  ج ن تم  رسد  

 .نردد تم 

 توضیحا  اسقاد

معنی و مفهومی که در ذهن فرستنده بوده و قصد ارسال آن را  ارتباط چ   مات  کام  م  خود ؟

 ( باا آنهاه گیرناده از آن دریاافت می کند و از خود نشاااان می دهد  معن  مورد تظر کتا منظور) دارد 

 ( یکی باشد . معن  مورد مشااده کا خااد) 

 ارتباط ها اتسان -5                   

 ارتباط ها خدا  -2                   

 ارتباط ها ما راء  -9 اتواع ارتباط

 ارتباط ها اخیاء -4                   

 ارتباط ها هیواتا -1                   

 ارتباط ها نیاه  -6                   
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 ارتباط اتسان ها خودش -5                        

 ارتباط ها دکگران ) میان نرد  ( -2          ارتبالا 

 ارتباط نر ا  -9             اتسات  

   ارتباط عموم  ) جمع (   -4                        

                        

 

 تاوکت اعقماد ه  تفس   -5                

 درك مقااه   -2             

 رضاکت خالر-9            

 اهساس سودمند  -4               اثرا  هرقرار  ارتباط    

 تاوکت رخد اجقماع  م ر ه    ر ات  م عالف  -1       نرضاکت خالر مؤثر ها دکگرا 

 مانتأمی  هصش  ا  تیا اا  اساس  سا  -6                                                   

        اتقاا  صرکح پیام ه  دکگران -1                 

 : اهساس کنیت ها ات هراهرکت مث  اسقاد   خانرد  تسا  -1    

 : کعن  م  ا  خودم هرف م   تت   دکگر  ات ا  نشودن -2   

 خصصیت لرنی  -3موضوع  -2لو  راهط  داره -1ما هرف هزتد خودش هرا       ارتبالا  اثر هصش

 امدل : درك کردن لرف مااه  – 9                                     

 مثبت نراک  : اهقرام ه  خودمان   د سقمان هگ ارکت -4                                 

 هماکت نر : پرخاخگر  ه  آدمها-1                                 
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 :تاخ  ا  خودتیا ه  هرقرار  ارتباط 
 ا  ماد تیا ا •

 امنیتتیا  ه   •

   اهقرام تعاقتیا  ه   •

  تیا  ه  صمیمیت •

   تأکید هماکتتیا  ه   •

 توضیحا  اسقاد

 پدر خانواده کار می کند بخاطر اینکه نیاز خانه را برطرف کند  : تیا اا  ماد  -1

 . کنم مایت کنند تا احساس آرامشمن نیاز دارم پدر و برادرم از من ح : تیا  ه  امنیت -2تیا  ه  هرقرار                   

 ما آدمها دوست داریم بهمان احترام:  تیا  ه  تعاق   اهقرام  -3      ارتباط خود تاخ         

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

 داریم یک انسان در زندگی مان  همه ما دوست : صمیمیت تیا  ه  -4                                         

 باشد که باهاش صمیمی باشیم و بتوانیم باهاش صحبت کنیم .                                         

 وقتی ما با کسی صحبت می کنیم دوست تیا  ه  هماکت   تأکید :-5                                         

                                   داریم که از ما حمایت و تایید شود .                                        

 ادف هرقرار  ارتباط

 اتقاا  اهساسا  •

 هیان تیا اا   خواسق  اا •

 اتقاا  الااعا  •
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 اتواع مهارتها  ارتبال  خام  :

 مهارتها  اتقاا  پیام

 verbalکاام  

  nonverbalغیرکاام  

 مهارتها  درکانت پیام

 نوش دادن 

 مشااده کرد
 

 

 

 

 

 

 

                                                      توضیحا  اسقاد

 کلامی است . % 7انتقال اطلاعات می کند .که تها  اتقاا  پیام :مهار-5اتواع     

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

 ا ، بلنددرصد غیر کلامی است . ایما و اشاره ، تم صدا، آهنگ صد %33 غیر کاام  :                                

 صحبت کردن ، صدایم را پایین بیاورم غیر کلامی                  

 نوش دادن           مهارتها  درکانت پیام              

 مشااده کردن                                  
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 (کاما 1                                      

 

 (لح  کاام2                  غیر کاام  خام 

 ( هان هدن 3                                                  

  
امان تت کا ت    لح    توع هیان است ک  قرارداد  است ک  هی  اعضا   تعرکف  هان هدن:

 ک  جامع  هسق  خده است.

انگام  ک  پیام کاام م ه  امراه هرخ  هرکا  ماتند هرکا  :  ه  هستتت د  ستتوک 

 کا   کنندم  تاکید مفاایت هرخ  اتقاا  در   خوتدم  ادا.. … اا   کا چهره  دستت

ندم کنصحیح   اصول  پیام کم  م  درك ه   اقع در کنندمم  جا  را خنوتده توج 

 اتد.اکنون چناتچ  پیاماا  کاام  را تاوکت کردهتوان نفت ک  پیامدر اک  صور  م 

ستتت( در تضتتاد ها ات هوده   کا کاتام  هتا پیام غیر کاام  )هرکا  هدنم چهره   د

مغاکرت  داختق  هاختندم تعبیر   تفسیر آن دخوار خوااد هود   اک  هالق  است ک  

پیام غیر کاام  مام ک  ختام  هرخ  ا  هرکا  استم در جهت تف  پیام کاام  است. 

مثااً ه  انگام  ک  پرستشگر در کااس  ک  اسقاد تیز هضور داردم ا  ما درمورد تحوه 

طم تواتاک م ختیوه تدرکسم خیوه کردار   رنقار    پرسش م  کندم در هال  ک  ارتبا

ها  هاتمان ا     تعرکف م  کنیتم مما  استتت ها چشتتماتمان   کا ها تاان دادن ستتر 

آتجاک  ک  هی  پیامها  کاام    غیر کاام   .ااکمان را ه  توع  تا ک  کنیتنفق 

 اا  غیر کاام  هیشقراعقبار م  داند.تناقض  جود دارد انراد عموماً ه  جنب  

                                                      توضیحا  اسقاد

 ماتیا  هی  کاام    غیر کاام  نیر م  کنیت   تم  داتیت کدامش ه  هست د سوک : 

استتت ه  غیر کاام  تای  م  کنیت درکاامش ک  چیز  م  نوکد   غیر کاامش ات 

ر  میگوکد مثاا خسق  خدم مثاا تون صداکمان م  نوکد خون اسقیت ک  چیز دکگ

) کاام  (    آانگش غیر کاام  استتت در پیامها  غیر کاام  چشت ایچوقت در   

 تم  نوکد.
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 پیامها ا  لرکق غیرکاام  ه  س  هالت قاه  ارسا  است:

 کنیت .   مات  آن را هاار م  هرکت ک  هرکا  را جاکگزک  کاما ( هان عااما : 5

 پیر   -ماتند تماداا؛ مث  عاامت 

 هالت نیزکا  هدن لرف مااه  م  تواتد پیام را ه  خما منقا  کند ( هان عم : 2

 ق  اهر . خمث  هالت چشت   هالااتدا

تماکش اراد  کا غیراراد  کالااا  ماد  ک  توسط اتساتها هاار نرنق   ( هان اختیاء:9

 رنم لباس سیاه م  خود . مثاا هسق  کرا ا  در غ

                                                      توضیحا  اسقاد

 پیامها ا  لرکق غیرکاام  ه  س  هالت قاه  ارسا  است:

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

 حرف می زنیم ، کارهایی که انجام وقتی خسااته می شااویم ، وقتی غذا می خوریم  ، وقتی  هان عم  :

 می دهیم ، زبان غیر کلامی است . 

از خانه که می آییم بیرون و داریم میرویم اداری . مدل گوشی موبایل ، تیپ آدمهایی که   هان اختیاء :

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

 ی و شیکی پوشیده باشی یعنی داری میروی مهمانی مهم . مجلس

تیا  ه   کشتماشت  مشهود ک  هداق  هی  د  تفر هرا  ااداف مقناقض   هرا  ه  آن: تعارض

 م اکره دارکت.

 

 

 

 

 سطوح تعارض



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

 

9 

هی  عا    اهساس ک  نرد تناقض اکجاد م  خود )در  اقع نرد ها  (در ن نرد :5

 خودش مشا  دارد(

 هی  د  تفر تناقض  جود دارد. (هی  نرد :2

 ق  هاخد.در داخ  ک  مجموع    کا ک  نر ه تناقض  جود داخ (در ن نر ا :9

 .ارناه تناقض در میان د  نر ه. (هی  نر ا :4

 ر ش اا  ه  تعارض

کند   نیرد کا  ا  لرنی  ستتاو  م ارنتاه در م اکره دعوا ا   م اجقنان : -5

 تماکد.هحث را ه  تعوکق م  اتدا د   ه   مات  دکگر موکو  م 

 لرف مااه  مما  است دکگر هاضر ه  م اکره تباخد. معاک :

 تر  نرنق  خوااد خد.در  مات  ک  قرار است ادام  هحث صور  نیرد تصمیما  منطا  مزاکا:

 ن رد.ک  لرف ا  هاوق خود م امسا    کا پ کرش   تسایت: -2

 رسد.کند   ه  اادانش تم آن خص  ضرر م  معاک :

 خود.آکد. آرامش هرقرار م عم  م  ا  تزاع جاونیر  ه  مزاکا:

 کند.ک  لرف م اکره هر لرف دکگر ساط  پیدا م  (مااها  کا تحمی :9

 لرف د  ار هاخد؛ م ( 15–15)هرد –در مصالح  هرد(مصتالح  کا سا ش   تفاات: 4

 .خوتدم  مندههره هاصا  تقیج  ا  مسا   هطور

کنیت   مستت ا  ه  ه م ها امدکگر م اکر(تشتترکت  مستتاع  کا ه  مستت ا  : 1

 ودخهر است در هیشقر مواقع اسقفاده تم هرد   چون  مانخیا   مان م  معاک :خود.م 

 توضیحا  اسقاد
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 تعارض را چگوت  ه  کنیت ؟

دعوا م  خود ما م  کشیت کنار   م  ر کت تو ساو  خودمان ایچ کار  ها  اجقنان :

   پشتتت ستترمان را خراناستتت ک  پا  اا لرف ماتاهت  تم  کنیت خوهیش اک 

 تم  کنیت   هد  اش اک  است ک  دچار انسردن  م  خوکت . 

ار چ  م  هگوکت درستت است لرف را  ادار م  کن  ه  چیز  ک  پ کرش تستایت : 

 م  م  نوکت الااعت کند . هاعث ه  اهقرام  لرف مااه  میشود .

 ار چ  تو هگوک  امان خود . تحمی  :

درصد ک  هرن  تو هزت  ک  هرن  ات م  هزتت  %15= درصد  %1: ستا ش   تفاات

کعن  ات هرف تو هاختتد ات هرف م  . مث  کا  مان م  نوکد هر کت مشتتهد کا  

دکگرمان ات م  نوکد هر کت خما    ما ها ات ار د  را م  ر کت .هدکش اک  است ک  : 

ق  ایچادام ه  ا ن چیز   خواستق  اک  ک  مد تظرمان استتت تمیرستتیت   ه  خواس

 اصا  مان تم  رسیت .

ار د  تمام خواسق  ااکمان را م  نوکت . مشا  ات ه  میشود  مان پر ه  مس ا  : 

 آدمها اک  است ا  

 تعارض سا تده است کا مصرن؟

 ود.خهاعث تاهود    ا  ات پاخیدن  نر ه  م اا  مدکرکق  سنق  نر هتعارض ا  دکدناه 

 اکنف   تدن  است   در تمام جوامع  جود دارد .جزء لنر ه ارتباط اتسات    تعارض در 

تواتد سا تده هاخد تواتد مصرن هاختد   ات م ات م آکر:جان ل  تعارض ا  دکدناه 

 اک  رابر نر ه استتت ک  ها اداکت آن هاعث تصرک    کا ستتا تدن  آن خوااد ختتد. 

 .پس اک  رابر نر ه است ک  هاعث پیشرنت   کا اتهاا  نر ه م  خود

 

 عارض ا  لرکق مداخا  خص  ثالث:ه  ت
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 نر تسهی 

 توانق

 ها تگر  امااران

 نرکادرس

 دا ر 

ه  مسیر راهکند   کند د  لرف را در ک  جاس  دعو  م سع  م  نر :تسهی 

رستتند   تفر   خودختتان ه  تقیج  م داد ه  را تشتتان تم  ل  راهرا اموار میاند 

 کند سوم راه کار ارائ  تم 

 ما  است خص  راانما الااعا  کان  تداخق  هاخد(م :معاک  

ات  نیر  ها د  لرن  ک  ها ات در تعارضند در اک  هالت ایچ میا  ه  ارتباط: توانق

اا  لرنی  را کند   در  اقع هرفرا ها   م خص  سوم هعنوان تاش کاتا  تدارتد   

 پ کرد.کند   م اکره در  اقع د راد ر صور  م رد   هد  م 

 مد   مان لولات  را در هر خوااد داخت. :ی  ع

 نردد(ا  مشاجره جسم    اق  هرمقها جاونیر  م  مزاکت:

 خوتد   مس ا  را هررس  ام  د سقان   کا نامی  ها ات جمع م  :ها تگر  امااران

 تماکندم  ه  را خودخان ارائ جمع راه  در تهاکت آن 

م  کند   هسیار مورد اهقرام   اعقماد  خصص  است ک  هرا  سا مان کار :نرکادرس

ه  خااکا    دلصور  اا  مطر ه  نوش داده   حرمات  امااران خود م  هاخد ا  ه  لور م

 هیاهد آن راه ه  مناسب سع  م  کند ک  هرا  

لرف اا  درنیر در تعارض کا منا ع  ها ن ختتت  مان موانات م  کنند تا : دا ر 

جاست  ا  رسم  تظیر دادناه ها  جود مدارك قاه  تصتمیت ک  دا ر ه  لرف را در 

 .اصو  قاتوت  اتصاذ م  خود
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 توضیحا  اسقاد 

 ه  تعارض ا  لرکق مداخا  خص  ثالث:

مثلا زن و شوهر دعوا می کنند و فقط می آیند راه را  هموار می کند ولی راه حل ارائه تستهی  نر  :-5

 نمی کنند .

ز اهم دعوا می کنند حاضر نیستند همدیگر را ببینند نفر سوم می اید گاهی اوقات دو نفر که با توانق: -2

 تاش کاتا  دارد         .مشکل حل می شود من به شوهر می گوید و از شوهر به من

 خود همکاران اعتماد واحترام   مورد بسیار و کند می کار ساازمان برای که اسات شاخصاینرکادرس:  -9

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

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

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

 تعرکف ارتباط نرکز 

  هرا  هیان ترس نرد ه  انگام سصنرات  ه  کار م  هرکتم در عات ر اتشتناست م  ا ه ا  را ک

در جمع را ه  اخاا  مصقاف دارد ترس ا  صتتحبت استت. اک  ختص   ارتباط نرکز  ا ه 

ختصصت  ک  ا  اک  مشتا  رتی م  هرد ا  آن آناه استم  کرا پیام اا  در ت     ترس   

اک  پیام اا  در ت  موج  هر   رنقاراا  خاص ) ترس کا  م  کنند.  هشتتت را هت  ا  الاا

 ه  خواه م تگرات  هستیار قب  ا  اتجام کار( تزد نرد م  خوتد   ناا  آثار   عوارض  چون:

ستردردم د  درد   د  پیچ  مخش  خدن داانم لر ش  اتواام رت  پرکدن  کا هر انر خق  

 ود کت هین    تومید  در اک  نرد  کادات چنی  هس خ ختتدن صتتور  در نرد م  ختتود

 آن اا غالبا تصتتور«.انراد خجالق    کت ر م خود را کاماا   دقیاا تم  ختتناستتندم  ختتود.  

 آن اا معمولا خود را ه  خالر ختاست ااکشان سر تش م  کنندک  نرد  ه  عرضت  اتد 

     م  خمارتداا معمولا خود را کوچآن .م  کنند   مونایت دکگران را تحسی  م  کنند 

 ه  چهره   چشتتمان مصال  خود تگاه تم  کنندم آاستتق    مااکت   کمقر ا  دکگران هرف

انراد  ک  ا  صحبت . م   تند   ه  تدر  در خصتوص موضتوع  مهت ااهار تظر م  کنند 

 .معمولا خود را دست کت م  نیرتدم کردن در جمع   سصنرات  اراس دارتد

 

http://iranbcg.com/
http://iranbcg.com/
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 توضیحا  اسقاد
 

کم رویی ، خجالت ،  آدمهاک  ک  م  ترستتند ا  هرف  دن در جمع .: ز  ارتباط نرک

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

کردن این آدمها وقتیکه با آدمهای دیگر می خواهند صاحبت کنند خجالتی هستند معمولا این آدمها برای 

ن احترام قائل نیساتند . برای خودشان بی ارزش هستند وقتی که مشکلی تو زندگیشون پیش می خودشاا

آید تا ابد خودشاان را نمی بخشند بخاطر کار اشتباهی که کردنند . همه اش خودش را پایین تر از دیگران 

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

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

 هر چه جمر بگوید

 مت  کراستتا  چنی  نرض کرد کت  ارتبتاط نرکز  هتاکتد در پیوستتقتار  دکده ختتود 

 توع ارتباط نرکز  استخام  چهارک  

 .ارتباط نرکز  خصصیق  1

 ق . ارتباط نرکز  موقعی

  اهسق  ه  مصال . ارتباط نرکز  3

  ضعیق . ارتباط نرکز  4 

ک  جهت نیر  تسبقا پاکدارتر خصصیت نرد تسبت ه  توع  (ارتباط نرکز  ختصصتیق 1

خاص  ا  ارتباط نرکز  در خراکط نوتانون دارداک  ارتباط نرکز  را در  مان تسبقا لولات  

  ارتباط نرکز  در ارتبالا  توخقار  ا   تجره  م  کنندارتباط نرکز  در ارتبالا  خفاا 

 مهمقرک  اخاا  ارتباط نرکز  خصصیق  است

نرد در ک  موقعیت خاص مماتند اراک  ک  سصنرات  هرا  عموم م  .ارتباط نرکز  موقعیق 2

ا  درجت  هالا  ارتباط نرکز  رتی م  هرد اما در موقعیت اا  دکگر ارتبال  م مث  ارتبالا  

 نرکز  ا  تاچیز کا صفر است نر ا  م ارتباط 
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توع دکگر  ا  ارتباط نرکز  است ک  ها توج  ه   اکنش   اهسق  ه  مصال .ارتباط نرکز  3

هرا  تموت  هرخ  در لو   مان مشص  میشود.  ارتبال  نرد تسبت ه  انراد کا نر ا  خاص

ساکر نر اها   ا  انراد   نر اها مما  استت هاعث ارتباط نرکز  هالاک  خوتدم در هال  ک  

اک  توع ا  ارتباط نرکز  هسیار خاص است   مما  . انراد در ارتبالا  تولید تشوکش تانند

درصتتد انراد اذعان دارتد ک  در ارتباط  07تارکباً .استتت در انراد مصقاف مقفتا   هاختتد

هرقرارکردن در موقعیق  خاص کا تسبت ه  انراد  خاص در لو   تدنیشان دچار ترس خده 

 .اتد

در پاکان پیوستتقارا ارتباط نرکز م ارتباط نرکز  ک  تنها انراد  .ارتباط نرکز   ضتتعیق -4

جهت  ک   نر ا  خاص در موقعیق   کژه تجره  میانند را ارتباط نرکز   ضتتعیق  نوکند

در اصتت  صد درصد تستبت ه  ارتباط ها ک  نرد کا نر ا  ا  انراد. نیر  ن را   کوتاه مد 

رکز  را تجره  کرده اتد؛ هرا  مثا م  قق  معات ه  ما میگوکد مشتتاوك ه  انراد اک  ارتباط ن

تاا  در امقحان اسقیت؛ کا  قق  ک  رئیسمان ما را مقهت ه  دسقاار  تجهیزا  کامپیوتر  

خترکت میاند کا  قق  ک  ا  ختما خواسق  میشود تا درهارم موضوع  ک  داتش کم  ا آن 

 م(دارکدم سصنرات  کنید

 رکش  اا   عات اا  ارتباط نرکز 

 (ارث5

 (تاوکت2

 (توسع  تا کان  مهار  اا9

 ( تبود مد  اا  رنقار  مناس  در  تدن  کودک 4

در صد ا  تو ادان  51ال   55در پژ اش اا مشتص  خده است ک  هد د :  (ارث5

ارتباط نرکز هوده اتداک  کودکان در انگام ر کار ک  ها اختتیا   پدکده اا  تا آخنا ه  

 خد  مقوهش خده   نرک  م  کنند
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پاداش )تاوکت مثبت(  تنبی ) تاوکت منف (کودکات  ک  هرا  هرقرار  ارتباط : ( تاوکتت2

  خده است ه  رنقار خودها قو  هیشقرادام  پاداش درکانت کرده   ه  توع  رنقارختان پشقیبات

داده   آن را تاوکت م  کنداک  کودکان تستبت ه  دسق    د م ک  هرا  هرقرار  ارتباط خود ها 

 .دکگران تنبی  خده اتد ا  سطح ارتباط نرکز  پاکی  تر  هرخوردارتد

  انر  الدک  کودك ه  تدر  ها ا  صحبت کنند  : ( توستع  تا کان  مهار  اا9

کودك نرصتتت تماس   هرقرار  ارتباط ها امستتالان خود خود را تداختتق  هاختتد م 

مهارتها  موثر ارتبال  در ا  ختتا  تگرنق    اختتاا    ستتطوح نوتانون کمر ک    

 .ارتباط نرکز  در ا  خا  م  نیرد

کودکان رنقاراا  : (تبود متد  اتا  رنقتار  مناستت  در  تدن  کودکان4

خود را مشااده   تااید م  کنندانر کودک   الدک  کا معامان ارتبال  انراد پیرامون 

ها ارتباط نرکز  درج  هالا داخق  هاخد م اک  کودك تیز عدم هرقرار  ارتباط   تر  ا  

 آن را هرا  خود الگو قرار م  داد   سع  م  کند ک  کمقر ها دکگران ارتباط هرقرار کند

 توضیحا  اسقاد

 : نرکز  ارتباط اا  عات   اا رکش 

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

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

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

 کنیم .

من و شااما باید به بهه هایمان اموزش دهیم ما باید یادش بدهیم که در جمر :  اا مهار  کان  تا توستتع -3

س  مثلا بهه ام را یک سانی بفرساتیم مهد کودک ، کلاس های مختلب بهه مان را بفرستیم مثل کلاس حرف بزند ح

شنا ، نقاشی و غیره اگر بهه مان را بخواهیم فقط در خانه حبسش کنیم و یا فقط پیش مادر بزرگش باشد بهه مان هیچ 

 ن را باید در محیط اجتماعی بگذاریم .چیزی یاد نمی گیرد که بخواهد توانایی کاری را داشته باشد بهه هایما

مادر و پدر ها خودشااان ارتباط گریز و کمرو :  کودکان  تدن  در مناستت  رنقار  اا  مد  تبود-4

 .هستند بهه هایشان هم مثل خودشان در می آورند 
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 درمان ارتباط نرکز 

 ( هساسیت  داک  منظت1

 ( خود هساکت  داک 2

 (تصوکر سا  9

 (ر ش تعدک  سا  4

مرها    ا   : ساسا  مراتب  ا  اضطران اا  مصقاف : ( هساسیت  داک  منظت5

 درست م  خود.ا  خفیف تا خدکدمرها    

 د م : ه  نرد آمو ش داده م  خود تا ه  هالت آرامش کام  در آکد

ا  ا  خواسق  م  خود ک  هالت خوخاکند  را در ن خق  داخق  است را ه  خالر هیا رد   خود 

 ضعیت آرامش عمیق هبردرا در  

مرها    سوم :ا  ا  خواسق  م  خود اهقدا هالت آرامش را تجره  کند   سپس ضعیف ترک  

 ر کداد را ا  ساسا  مرات  ر کداد اا اضطران  ا را تجست کند

ار  مان ک  کا  ا  ر کداد اا امراه ها آرامش تجره  خود م مادار  ا  پاسخ اضطراه   اهسق  

 ت اضطران خاموش م  خود ه  ر کداد نهرس

در اک  ر ش مدد جو خود ه  تهی  نهرست ساسا  مرات  اضطران : ( خود هساکت  داک 2

م   خود پرداخن    آرامیدن  مورد تظر را را خود کانق    ه  اجراس هرتام  هساسیت  داک 

 پردا د

نراکند تصتوکر ستا   ذان  ک  تفر ا  مونایت خودانر ا  کس  : (تصتوکر ستا  9

واسق  خود ک  ه  لور مدام   مسقمر تصوکر  مونایت آمیز ا  خود   عماارد خود خ

در رنقار ا  خود تشان داد م اک  تصوکر سا   را م  توان نوت  ا  ا  مدا ا  رنقار  

در اک  تمرک  اا ا  نرد خواستق  م  خود ک  پس ا  اتجام ک  تمرک      تاا  کرد

 .  مثبت تبدک  کند تنفس  ار نار منف  را در ذا  خود ه

اک  ر ش سع  دارد ک  ه  انزاکش اعقماد ه  تفس نرد هپردا د   هر آن : (ر ش تعدک  سا  4

 در اک  ر ش ستتع   تای  تماکد   اک  کار را ها اکجاد تفار مثبت در ختتص  اتجام م  داد
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م  ختتود کت  تگرش منف  نرد تستتبت ه  خود   کار خود ه  تگرش مثبت تبدک    ا  را ها 

تواتاک  اا  تهفق  در خود آختنا ستا د  مات  ک  نرد ه  تواتاک    صااهیت خود  قوف م  

 .کاهد ا  میزان اضطران ا  ه  خد  کاسق  م  خود

 توضیحا  اسقاد

 نرکز  ارتباط درمان

می گویم اگرخوابت می آید اساتراحت کن یا هر چیزی یک عاملی است : منظت  داک  هساسیت -5

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

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

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

ز سابک ترینش یک موضاوع راه حل می اورد مثلا می گوید تصور کن در جنگلی بعد شاروع می کند ا

هساتی که ساکوت کامل است و فقط صدای جیک جیک گنجشکان را می شنوی تو آرامش می روی 

جلسااه طول  22یک مدت هی این کار را انجام می دهی و به مرور زمان برطرف میشااود و مثلا حدود 

 روی تا مشکلت کامل حل شود .می کشد که بخواهی پیش مشاوره ب
یکبار می روی پیش مشااوره و دیگر نمی روی اول مشاوره آن دوره را بهت  :  داک  هساکت خود -2

یاد می دهد اما خیلی موثر نیست مشاور راهکار بهت ارائه می دهد که خودت انجام دهی که زیاد موثر 

 نیست .

 لا کنفرانس داریم کنفرانس را در خاانه نشاااساااتیم و فکر می کنیم مث ر ش تصتتوکر ستتا   : -3

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

می کنیم از هر چیزی می ترسااایم اگر در تصاااویر بهترین حالتش را برای خودمان ایجاد کنیم مثلا  

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

 خوبی است و خوب هم جواب می دهد . 

بعضی از آدمها می نشینند و فقط منفی های خودشان را می بینند و عزت  : ستا   تعدک  ر ش -4

نفس کمی دارند مثلا می پرسایم دخترم نکات مثبت تو چیسات خ خود واقعی آدم باشد نه برای جل  

 توجه

ب  ا  سصنرات تموت  ا  ا  تاا  مثبت ق  

 ( م  ه  مصالبان خود در لو  اراک  سصنرات  تگاه م  کنت5

 ( هاند صحبت م  کنت2
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 (  اضح   رسا9

 ( ماث لولات  تدارم4

 ( ههقرک  خا  ااار   لباس را دارم1

 تمرک  لا م را دارم (6

   سولومون اش  مظفر خرکف  کور  لوک   تظرک  اا  مرتبط) نر ه

 

مع  خناسان اتساتها اساساً در نر ه ه  دتیا م  آکند   اتسان تظر جا :تعرکف نر ه

را خار  ا  نر ه تم  توان معنا کرد. انر ک  اتسان را هصواایت خار  ا  نر ا  ک  ه  

 اتستتان اا اهقدا. آن تعاق داردم معنا کنیت تم  تواتیت رنقاراا     را ار کاه  کنیت

  تدرکی در نر ه اا  دکگر   ارد م   تتدن  را در جمع ختاتواده آغا  م  کنند   ه

ما ه  لور لبیع  م  تواتیت نر ه اا  مصقاف  را در محا  هبینیت. نر ه اا   .ختتوتد

 تتانم نر ه اا   ر ختت م نر ه اا  کودکان امبا  م نر ه اا  جواتانم نر ه اا  

 یدستتالمندان داخ  پارکها   ... . اما آتچ  در نعالیت اا  تستتهیاگر  هاکد مورد تأک

قرار نیرد اک  استت ک  اعضتا  نر ه هاکد ها ات تعام  داخق  هاخند   تسبت ه  اک  

تعتامت    پوکتاک  اا )دکنامی ( آناه هاختتند. ارتباط   تعام  ختترط اصتتا  نر ه 

نرض کنید در ک  صف اتوهوس تعداد  ا  انراد ه  ردکف اکسقاده اتد   منقظر .استت

ر آکا ه  تظ. توهوس خوتد   ه  ماصد هر تدام  قرار است سوار ک  ا. اتوهوس استقند

ختتما اک  انراد ک  نر ه استتقند. هرخ  پاستتخ م  داند ک  ها  چون ام  ادف 

اما مادام  ک  اک  انراد ایچ ارتبال  ها ات تدارتد . مشتتقرك کا تیا  مشتتقرك دارتد

 .تم  توان آتها را ک  نر ه تامید. ارتباط   تعام  خرط اصا  نر ه است

 :ک  هیشقر کا تفر د  ا  است  عبار نر ه

   .دارتد مقااه  کنش -5

   کنند مى دتبا  مشقرك ااى ادف-2 
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  .دارتد ثاهقى تسبقاً راهط  .-9

  .داند مى تشان مقااه   اهسقگى توعى-4

  آ رتد مى هسان ه  نر ه ک  عضو را خود-5

 

وه ما انساااانها یک عده آدم ساااوار یک اتوبوس میشاااوند آیا گرتاثیر ن ار  نر ه هر نرد : 

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

 :ک  هیشقر کا تفر د  ا  است عبار  نر ه

 تفا   تیت   نر ه

اما در ک  تیت کار  م  اسقند) در ک  نر ه کار  انراد ه  صور  اتفراد  پاسصگو 5

 وضوع پاسصگوک  ات ه  صور  اتفراد    ات ه  صور  نر ا  است .م

در هالیا  در ک   مهماکت کم  ا  اعضا توسط نر ه اتجام م  خود ) در ک  نر ه کار  2

 هماکت اا   کاد  ا  سو  تمام  اعضا در مورد ت  ت  آن اا صور  م  نیردتیت کار  

تانون اسقند در هالیا  مهار  اعضا  ک  نر ه دارا  مهار  اا  تصادن    نو) 9

 .اا  انراد در ک  تیت کار  مام  کادکگر است

در هالیا  در ک  م  در ک  نر ه کار  م ارتبالا  میان اعضا  نر ه هسیار اتدك) 4

تیت کار  م ارتبالا  میان اعضا  تیت هسیار  کاد   نسقرده هوده  نرصت اا   کاد  

 هرا  هحث   نفقگو  جود دارد 

 در ک . نر ه کار  م تمام  اعضا در نرآکند تصمیت نیر  مشارکت تدارتد  ک )در 1

نر ه م تطاهق سا     امرت  خدن ها جماعت اامیت هیشقر  در مااکس  هاکس  

تقاکی مثبت دارد . در هالیا  اعضا  تیت کار  م در نرآکند تصمیت نیر  مشارکت 

وردار است   ت  لز ما تطاهق   کرده   دسقیاه  ه  تقاکی مثبت ا  اامیت هالاک  هرخ

 سا نار 

 توضیحا  اسقاد
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 نر ه   تیت تفا  

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

 . است نر ا  صور  ه  ات   اتفراد  صورت به هم پاسخگویی

 ، کاری تیم یک در حالیکه ،در شود می انجام 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 وهگر 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

 تطابق ، گروه یک در. ندارند مشااارکت گیری تصاامیم فرآیند در اعضااا تمامی ، کاری گروه یک در-7

 . دارد مثبت نتایج باکس  مقایسه در یبیشتر اهمیت جماعت با شدن همرنگ و سازی

 

 :کور  لوک 

ستتاستتا  آ ماکش اا  تغییرا   آ متاکش اا  میدات  در تغییر عاد  اا  غ اک 

غ اک  توستتط لوک    داتشتتجوکان دکقرا  ا  در پاکگاه پژ اشتت  رناه کودك آکو ا 

اتجتام نرنت ک  هماکت آن ا  لرکق کمیق  عاد  اا  غ اک  اتجم  تحایاا  ما  

جن  جهات  د م در  اختنگق  د .س  تامی  خد. مطالعا  غ اک  لوک  ها مبار ا  

امتاان  ختتده هود   اک  تحایاا  ه  مطالع  کمبوداا  غ اک م جیره در آمرکاتا 

هند  غ ا توسط د لت   تغییرا  غ اک  لا م هرا  پیشبرد ساامق    تغ ک  عموم  

 ا مطالع  نوختت لو المعده نوسال  ههقرک  مطالع  غ اک  لوک  در آکو. م  پرداخت

تفا   هی  ارتبالا  میان نرد  آ ماکشا  لوک  ک  مطالع  کااسی  در مورد   هود.

 ه  ختتمار)هرتام  ضتتبط ختتده( ارتبالا  جمع  مقااه  )نر ه نفت   نو کننده(   

ا  تقتاکی مطتالعت  لو المعتده نوستتالت    ستتاکر تحایاا  اتجام ختتده  .م  ر د 

 مرها  ا  هرا  تحایاا  رنقار م تاسیت م  تماکد:  3ک  ر ش   ه   را آکو ا  در 

 ذ نم هرکت   اتجماد. 
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مقعاق  آن  مات  رنقار ک  نرد تغییر کرد ه  سرعت ه  هالت ا لی  ها  م  نرددم انر 

تاثیر اعضتتا  دکگر نر ه در تغییر انرادم کا  ا  . چ  ک  تغییر مدا م مد تظر هاختتد

 امان لور ک  لوک  تقیج  نیر  م  کند: .   ر دعوام  مهت ه  خمار م

تاثیر تثبیت کنندن  هر ر   رنقاراا  آکنده انراد  تصتتمیت اتا   مبتاهتث نر ا 

 اتجماد ( –هرکت  –تظرک  تغییر ) کور  لوک  () ذ ن .خوااد ن اخت

آقا  کور  لوک  در اک  تظرک  هیان میاند ک  موقعیت نعا  چیست   تااک  آن چ  

اتجام داده تا ه  مرها  اهقداء مشتتااا  را ذ ن کرده   اصتتااها  را  .م  هتاختتد 

 ا  تظر اکشتتان م پیشتترنت هرستتیت در اک  مرها  ا  ر ش اتجماد استتقفاده م  کنیت

اتستتان هاکد دائما در ها  تغییر هاختتد مدام مشتتااا  را هبیند    آن اا را ذ ن کند 

اد اسقفاده کند   اک  مراه  را مهرکت کند   ه  مرها  خوه  ک  رسید ا  ر ش اتجم

 دائما هرا  تغییرا  هاار هرد.

 توضیحا  اسقاد

نظریاه 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

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

چقدر تاثیر دارد یک عده ایی را جمر کردنندو برایشاااان فیلم گذاشاااتند و گفتنند که بغیر از 

گوشات گوسفند از اعضای دیگر گوسفند مثل مغز و کله و پاچه اش هم می توان استفاده کرد 

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

 وقاتای فرد در گروه صاااحباات کنااد گروه  گاروه روی فارد اثار دارد.کاردنانااد یاعانای 

: ما آدمها  ) ذ ن م هرکت م اتجماد ( ثاهت ختتدن  کور  لوک  می تواند در فرد اثر گذار باشاااد .

 نیم گاهی اوقات می گویم اخلاق ما مناسااا اخلاق و نگرش ها را ذوب می کنیم حرکت کنیم انجمادش ک

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

 خوب بماند .  مانپسند انجماد می کنیم و تشویق می کنیم که در آن اخلاق
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ر هگیرکد: در ک  خود را در اک   ضعیت در تظآ ماکش امرتگ  سولومون اش

اکد ک  در آن ا  خما خواسق  خده است ه  ک  ختناستت  خرکت کردهآ ماکش ر ان

کنندنان در آ مون )تستت( تصتوکر  پاسخ داید در ک  اتاق امراه ها دکگر خرکت

خود   خما هاکد در هی  اکد ه  خما ک  تا  خط تشان داده م اک  آ ماکش تشتتسق 

  م خط  را ک  لو  ها آن تا  خط ا ل  است اتقصان اا  مقفاست  تا  خط ها لو 

 پرسد. هعض لور جدانات  جوان را م کنندنان ه ت  ختترکتکنید. آ موتگر ا  ت 

کنند امّا ناا  ا قا  ام  کنندنان خط درستتت را اتقصان م اا ام  ختترکت قتت

 ک  توهت انگام نزکنند. خونم جز پاسخ درستم را هرم اا مقفااً خط دکگر م ه آن

پرسد پاسخ درست کدام است خما چ  جواه  رسد   آ موتگر ا  خما م ه  ختما م 

کنندنان ک  ها های  خرکتداید کا آنداید؟ آکا امان پاستخ ا لی  خودتان را م م 

 خوکد؟امنوا م 

ختتناستت م در اصتتطااح ر انآ ماکش امرتگ  ستتولومون اش چ  هودتد؟

ه  آن اا  نر ه اجقماع  ک      نراکش نرد ه  پیر   ا  رنقارهت  تمتاک« امرتگ »

پژ اشگران ا  دکرها  ه  میزان پیر   کا ماا مت انراد در ختود.تعاّق داردم نفق  م 

م ستتالومون ا،شم ۰۵۹۱در خاا  دا  اتد.مند هودهاا  اجقماع  عااق ماتاهت  انجار

 
:آ ماکش امرتگ  سولومون اش   

نر ه چادر قدر  دارد؟                       
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  هرا  تشتتان دادن قدر  امنواک  در ااک  را کاا  ا  آ ماکشختتناسم دتبا ر ان

خد اا  ا،شم ه  داتشجوکان نفق  م نر ه لراه  ختده هودتدم اتجام داددر آ ماکش

کنندنان در های  ختترکتختترکت کنند.« آ مون تصتتوکر »در ک  ت  ک  هاکد ت 

آ ماکشم هد ن آن ک  آن داتشتجو هداتدم امگ  امدستت کا دسقیار آ موتگر هودتد. 

دادتد امّا پس ا  مدت  خر ع ه  اا پاستخ درست م م امدستقان ه  پرستشدر اهقدا

اا  کنندنان در آ ماکشدرصد خرکت۵۹تارکباً  .کردتداا  تادرست م نفق  پاسخ

ی اام تقاکپس ا  ترکی  آ ماکش .هارم ها های  نر ه امرت  خدتدامنواک م هداق  ک 

ر ک  سوم مواقع ها پاسخ تادرست نر هم امنوا کنندنان تارکباً دتشان داد ک  خرکت

نیر  دقیق لو  کنندنان قادر ه  اتدا همنظور المینان ا  اک  ک  خرکته . اتدختده

اا  خود را ه  جا  آن ک   هات  اعاام خط استقندم ا  آتان خواستق  ختد ک  پاسخ

اسخ درست کنندنان پدرصد خرکت ۵۹کنند ر   کاغ  هنوکسند.تقاکی تشان داد ک  

اا  ا،ش امچنی  ه  موضوع چگوتگ  تأثیر تعداد اعضا  کنند. آ ماکشرا اتقصان م 

ک  آ موتگر تنها ک  امدستتت داختتتم تارکباً  انگام .نر ه هر امنواک  پرداختت

کنندنان در آ ماکش تداخت. هضور د  اا  خرکتاا  ا  ایچ تأثیر  هر پاسخپاسخ

ک  تعداد امدسقان آ موتگر س  تفر کا  امّا انگام  اختتد امدستت تیز تأثیر کم 

تواک م انجارلاب  کا ات داد.هیشتقر هودم قدر  امنواک  ه  تدرکی خود را تشان م 

ختتاا  کت  رنقتار اجقماع  استتت ک   قق  هی  ااداف   امااتا  کا تیا اا  ات

   جود داخق  تولیدختده در نران    جامع    ارضتا  آن تیا اام اماانگ    تعاد

نفق  « تواات»دارتدم « تواکات ات»هت  کستتات  ک  رنقار .آکتدهتاختتدم هت   جود م 

خده    ساک  رسم  اا  عموماً پ کرنق تواکان انراد  اسقند ک  ار شات  خود؛م 

 اا تأثیر پ کرتد   ه  مونایت رستتیدن کا ترسیدن آناا را م تااش هرا  تحاق آن

تواک  در هیشقر موارد ها پ کرش تمام انجاراا شتتان تدارداتدر پ کرش اجقماع  اک

م ترس ا  مجا ا تواتد ا  لرف ک  نرد کا ک  نر ه اجقماع  هاخد. امراه استت؛ م 

اا ا  عواما  است ک  هاعث انزاکش میزان   کا در ت  خدن ار شاهساس محر میت 

 .خوداا م تواک  در انراد کا نر هات
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 توضیحا  اسقاد

 مایش همرنگی سولومون اش : گروه چقدر قدرت داردخآز

 این اسااات کاه می خواهاد نشاااان دهد گروه در فرد اثر  اش ساااولومون همرنگی آزماایش

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

 ی نشااینیم کنار بههریاضاای داریم و م نبشاانوند تحت تاثیر گروه قرار می گرفت مثلا امتحا

در حالیکه اگر بهه زرنگه اون سووالی که ما زرنگه و یک ساووال از بهه زرنگه تقل  می کنیم 

جواب سووال را اشتباه حل کردیم  فکر کردیم درسات حل کرده اشتباه حل کرده باشد ما هم

زندگی  اول اعتماد ساازی گروه می داند اشاتباه است ولی اعتماد می کند روی گروه در گروه.

می کنیم گروه را مورد اعتماد می دانیم و مطمون باشایم که گروه اشتباه هم می کند ولی باز 

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

در محیط  نوق العاده تارک م تاط  تور  ک  ساک  هاخد هصور  مقحرك مظفر خرکف :

 نفق  م  خود. Autokinetic Effectتاثیر اتوکینقی   خطا  دکد اک   ه. دکده میشود

خرکف ا  انراد خرکت کننده در اک  آ ماکش خواست میزان تغییر ماان تاط  تور را ذکر 

انگام  ک  اک  انراد هصور  نرد  میزان تغییر را ذکر میاردتدم ها ه پاسصها در هی    کنند.

یمقر مقفا   هود. اما انگام  ک  اک  انراد در نر ه هضور ساتق ۰۹ساتقیمقر تا  ۹انراد ا  

داخقند   ا  نر ه خواسق  میشد میزان تغییر ماان تاط  تور را ذکر کنندم جوان خرکت 

انر چ  خرکت کنندنان تاثیر نر ه در تعیی  ساتقیمقر امگرا میشد. ۰۱کنندنان ه  مقوسط 

ها  پاسص  ک  میدادتد امگرا ها پاسخ   پاسصشان را رد میاردتدم اما در آ ماکشا  هعد  

 .قاعده نر ه هود

 

 

 ر نر هتصمیت نیر  د

 مرها  ا   : خناساک   ضعیت

 مرها  د م: اکجاد راه ه  اا  مناس 

 مرها  سوم: ار کاه    اتقصان ههقرک  راه ه  کا نزکن 
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 مرها  چهارم : اجرا

 مرها  پنجت: ار کاه 

 توضیحا  اسقاد

  تصمیت نیر  در نر ه :
 وضعیت شناسایی : اول مرحله

 مناس  های حل راه ایجاد :دوم مرحله

 گزینه یا حل راه بهترین انتخاب و ارزیابی :سوم لهمرح

 اجرا : چهارم مرحله

 ارزیابی :پنجم مرحله

اگر قرار باشد مشکلی در جمر بوجود آید باید بصورت گروهی حل شود شناسایی تصمیت نیر  در نر ه : 

ت و چه سوضعیت کنیم، مشکلی آیا مالی است بر شکست شدن ، یا به رکود رسیدیخ ببینیم مشکل چی ه

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

 من مشکل مالی پیدا کردم می توانم وام بگیرم قرض بگیرم روشهای متفاوت :   مناس  اکجاد راه ه 

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

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

 آخر است

 )آ هرن(لونان مغز  کا جوخش نار  

ناا  ا قا  در سا مان مشاا  پیش م  آکد م مدکر میز نرد  تشای  م  داد تا در 

شور  کند اک  میز نرد ه  خصوص مشا  مرهول  ها کارمندان  انراد دعو  خده م

اک  دلی  است ک  ام  در ک  سطح م  هاخند کا  ا  رااااراا اک  است ک  رابر 

رکاست جاس  ا  را ه  عهده میگیرد   تمام  کارکنان عااقمند ه  هضور در آن موضوع 

خاص مدر جاس  هاضر م  خوتدم داخق  عااق    الااعا   در مورد موضوع جاس  

  مهت است   اصاا پاک    رتب  کارمندان مهت تیست.جاس  در هرا  هضور در جاس

پشت میز نرد صور  م  پ کرد هد ن توج  ه  جاکگاه انراد در کنار ات قرار میگیرتد 

رکاست تظر امگ  را جوکا میشود کس  اجا ه تدارد تظر کس  را اتاار کا تاض کند در 
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ههقرک  اکده اا مشص  م   اکنجا کمیت تظراا مهت است ت  کیفیت.  در پاکان جاس 

 خود 

 تاا  قاه  توج  در جوخش نار 

 : انتقادی صورت نگیرد 1

 : آزادانه سخن گفتن مورد حمایت قرار گیرد2

: کمیت ایده ها مورد توجه اسات. هرچه تعداد ایده ها بیشاتر باشد .،بهتراست . از کمیت به 3

 کیفیت خواهیم رسیداست

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

 در جلسه حضور داشته باشند

 : میز گرد از ارکان اساسی جلسه می باشد5

 : ارزیابی در انتها صورت گیرد6

 «خش خص  »

دارد هیان م  کند « خش خص  »ارتبالا  را در تگرخ  ک  نرد ا  « دک  هارتاوتد » 

 م در  اقع ا  ارتباط میان د  اتسان را ه  خش خص  تعمیت م  داد:

 خودمان مورد در ما تگرش     -1

 دکگر  مورد در ما تگرش     -2

 !تگرد؟ م  چگوت  ما ه  گر دک کنیت م  نار     -3

 خص  درهاره دکگر  تگرش     -4

 ما ه  تسبت دکگر  تگرش     -5

 چگوت  م  تگرکت ا  ه  ما اکنا  ه  تسبت دکگر  اعقااد-6
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 توضیحا  اسقاد

 ((خص  خش ))

نرد )) خش خص (( دارد هیان م  کند  ک  تگرخت  در را ارتبالا  »  هارتاوتد دک 

 ان اتسان را ه  تنش خص  تعمیت م  داد :در  اقع ا  ارتباط می

 تگرش ما در مورد خودمان -1

 تگرش ما در مورد دکگر -2

 نار م  کنیت دکگر  ه  ما چگوت  م  تگرد ؟-3

 تگرش دکگر  درهاره خص  -4

 تگرش دکگر  تسبت ه  ما-5

 تگرکت م  چگوت  ا  ه  ما اکنا  ه  تسبت دکگر  اعقااد-6

 ارک  هرن در تظرک   ضعیت اا   تدن 

ا  تظر ارک  هرن کودك خردسا  در اهقدا  ر تد  تدن  اعقاادا  راسص  در مورد خودش 

  انراد د ر   هرش پیدا م  کند. تصمیت نیر  درهاره خودم دتیا  خود   ر اهط ها دکگران در 

لو  پنی ستا  ا    تدن  مقباور م  خود. اک  تصمیما  در خا  نیر  موقعیت  تدن  

هوده   تعیی  کننده تاشها   تدن  ا ست. ه  لور کا م  مات  ک  نرد درهاره نرد استاست  

موقعیت  تدن  خود تصتمیت نیر  کردم اک  نراکش  جود دارد ک  اک  تصمیما  را در ات 

رکزد. انراد ا  لرکق محفواات  ک  در ذا  پر راتده اتدم هق  انر تامطبوع   منف  ات هاخدم 

 .م  آکنددرصدد تااش هرا  امنیت هر

 توضیحا  اسقاد

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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ساات که در مورد خودم چه فکر می کنم ، شااما در مورد من چه فکری می کنید ، نگاه هایی ا

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

 ما ه  چهار  ضعیت در مورد خودمان   دکگران م  رسیت:

 م  خون تیسقتم خما خون اسقید.

 م  خون تیسقتم خما خون تیسقید.

 م  خون اسقتم خما خون تیسقید.

 م  خون اسقتم خما خون اسقید.

خون تیستقتم ختما خون اسقید ) ضعیت اتز ا   نوخ  نیر  کا  ضتعیت ا  : م  

 ضتعیت انسردن (نرد قرار نرنق  در اک   ضعیت ه  عات ضعف در مااه  دکگرانم 

دائما اهستاس انسردن  م  کندم ه  تیا اا  دکگران هیشقر ا  تیا اا  خود اامیت 

خود را ا  تمام م  داند در تقیج  اهساس قرهات  خدن دارتد. درچنی  موقعیق  نرد 

انراد الراف خود کوچاقر م  هیندم درتقیج  قادر تیست کارااک  را ک  دکگران اتجام 

م  داند را ه  اتجام هرستتاتد. ماتدن در اک   ضتتعیت اهساس درماتدن  هوجود م  

 آ رد

 ضتعیت د م: م  خون تیستقتم ختما خون تیسقید) ضعیت هیهودن    پوچ (اک  

امراه استتت کسات  ک  اک   ضعیت را اتقصان کرده اتدم  ضتعیت ها پوچ    تاکام  

تستتبت ه  دکگران رنقار  تدانع  دارتدم ا  تظر آتها مردم اامیت تدارتدم آتها هد ن 

پاکبند  ه  اصتتو    قرارداد  تدن  م  کنندم قادر تیستتقند ها مردم   جهان  اقع  

قرده ا  ا  دکگرانم ستا نار هاختند. اک  عدم سا نا   آتها منجر ه  کناره نیر  نس

رنقاراا  تاپصق    هق  جناکقاارات  تیز م  نردد. ادام  اک   ضتتعیت منجر ه  خود 

 کش    کا دکگرکش  م  نردد.

  ضعیت سوم: م  خون اسقتم خما خون تیسقید) ضعیت خود هزرگ اتگار (
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  انراد  ک  اک   ضعیت را در خود در ت  کرده اتدم تمام مشااا    مساک  خود را ه

دکگران تستتبت م  داندم آتها را ستتر تش م  کنندم در ستتطح پاکی  تر  قرار م  

داند   ا  آتها اتقااد م  کنند. ها   ک  در اک   ضتتعیت هیشتتقر  جود دارد   تاوکت 

م  ختودم خام  خود هزرگ هین  انرال  )م  خون اسقت ( م  نردد . اک   ضعیت 

یتم خودخواا م تنفر خود را ه  ه  اک  دلی   ضتتعیت خوه  تیستتت ک  نرد عصتتبات

دکگران تستبت م  داد   آتها را سپر هاا م  کند )خما خون تیسقید (. ه  لور کا  

نرد  کت  در اک   ضتتعیت قرار دارد ایچاس را خون تم  هیند. اک  انراد ا  عین  

هودن در هرخورد ها  قاکع  تدن  تاتوان اسقند   نناه را ه  نردن دکگران م  اتدا تد 

 عا  خاسقها را در دکگران جسقجو م  کنند  

  ضعیت چهارم: م  خون اسقتم خما خون اسقید) ضعیت مونق   سالت(

در اک   ضتتعیت معمولا ها    جود تداردمکستتات  ک  در اک   ضتتعیت قرار دارتد ه  

ار خها  دکگران اهقرام م  ن ارتد   هرا  ام  انراد ار ش قاک  اسقند ا  تظر آتها 

ج  ه  ار ختصصتیق  ک  دارتد خون اسقند. ا   کژن  ااک  ک  اک  انراد مردم ها تو

دارتتد هتا  هودن هت  عااکد   اناارم اراده هرا  رستتیدن ه  اادافم اعقماد ه  خود   

دکگران م  هاختد. در اک   ضتعیت ایچ ها تده ا   جود تدارد  تنها هرتده است. ه  

اختتد   اک  ه  دلی  آن استتت ک  عایده ارک  هرن ار نرد  در هد  تولد خون م  ه

انراد هستتمت ستتاامق م ههبود   المینان ه  دکگران نراکش دارتد. در  اقع در اعماق 

 جودختان اک  م  جوختدم  ل  در اثر ترهیت   اتقصان  ضعیت اا  دکگر است ک  

 .نرد تغییر م  کند

 

 توضیحا  اسقاد

 :رسیت م  دکگران   خودمان مورد در  ضعیت چهار ه  ما

یعنی من احساس می کنم از لحاظ روحی و روانی و جسمی خودم را ضعیب    خون تیسقت تو خوه  :م

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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م تو ارقطه ضعب دندارند من  یعنی همه آدمهای دنیا مشکل م  خون تیستقت خما ات خون تیسق  :

 هدترک   ضعیت است .هم نقطه ضعب داری 

من از هر لحاظ فوق العاده هساتم و شما در وضعیت نابهنجار  م  خون استقت ختما خون تیستقید:

هستید من خوش اخلاق هستم تو بداخلاق هستی ، من با نظم هستم و تو بی نظم هستی ، من خوب هستم 

 و تو بد هستی 

یعنی من به عنوان یک انسان سالم هستم  )م  خون اسقت خما ات خون اسق  ( : عیتههقرک   ض

 و تو هم به عنوان یک انسان سالم هستی .

Transact تحای  رنقار مقااه  i onal  Anal ys 

 انر ها تظرک  تحیا  ختاکد خما ات ا  هعض  رنقاراا  آدمیان ه  خگفت آمده هاخید

د   دکگران را ههقر درك کرده   م  تواتید آختتنا ختتوکد م خو” ارک  هرن”عتاما  

ر د هصشتید.ضتمنا کمقر تسبت ه  رنقار دکگران مقعج  م  خوکدرنقارتان را ههبود 

 ل  در ار نرد  کا  ا  . تشای  خده استهصش  3خصصیت ار نرد  ا  اک  تظرک  

 اک  هصشتها غال  استم ل ا هیشقر کاراا  نرد  ا  هصش غال  سرچشم  م  نیرد
هرن م  نوکد رنقاراا م اناار م اهستاستتا    عوالف مصقاف اتستتان ا  هصش  ارک .

اجزاء خصصیت اتسان را ه  س   در. اا  مصقاف ختصصتیت    سرچشم  م  نیرد

 هصش تاسیت م  خود:

chiهالت م  کودك ) -1 l d ego st age) 

parentهالت م   الد ) -2  ego st age ) 

adulهالت م  هالغ ) -3 t  ego st age) 

ك هت  انگتام ه  دتیا آمدنم اهستتاس اا  در ت    تیا ااک  دارد ک  منجر ه  کود

مثاا ها نرستتن  هودنم م  نرکد   ها تامی  هودن م م  . رنقتارااک  در    م  ختتود 

.   اک  هالت در کودک  پاکان تم  پ کرد   تا هزرنسال  در انراد مصقاف ه  …خندد

نار کا هررستت   یت هد ن ایچ تدهر ماک  هصش ختتصصتت. اتحاء مصقاف  ادام  م  کاهد

پیوسق  ه  دتبا  ل   جوک    دنع .  سر  کار دارداهساسا    ل ا  جوات  م ناط ها 

 .درد   رتی است
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 عبار  است ا  :  "هالت م  کودك  "س  خاصیت کا  

 ارنز ا  ل   جوک  سیر تم  خود. -1

 آکنده را تم  هیند. -2

 ا د.خواسق  اش را ه  تاخیر تم  اتد -3

اهستاستا  منف  م خااقیت م کنجاا   م عااق  ه  داتسق  م اصرار ه  تجره  کردن   

اک  هصش ا  خصصیت نرد را . اهستاس کردن ا  جما  خصوصیا  هالت م  اسقند

اصاا خوکشق  دار تیست   ه  .  ا م  دارد ک  ار چیز  را خصصا خودش تجره  کند 

ا  ه  رعاکت قیود اجقماع  م عرف م عواقت  اهقمتال  رنقتارش توجه  تدارد. تماک

 تدارد …م ا  م قاتون م تعا   

 توضیحا  اسقاد

 رنقارمقااه  تحای 

 وی شخصیت مختلب های ازبخش انسان مختلب عواطب 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 لتحا - 1

 (parentegostage ) والد من حالت -2

 (adultegostage ) بالغ من حالت-3

 

 

 :کودك م  هالت
 وی در رفتارهایی به منجر که دارد نیازهایی و درونی های احسااااس آمدن، دنیا به هنگام به کودک

 پایان کودکی در حالت این و .…خندد می ، بودن تامین با و گرید می بودن، گرساانه با مثلا . شااود می 

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

 دفر و جویی لذت دنبال به پیوسته دارد کار سرو لذات و احسااسات با فقط ، جوان  بررسای یا فکر ، تدبر

 .است رنج و درد

 : ا  است عبار  " کودك  م هالت " کا  خاصیت س 
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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

 جمله از کردن احساس و کردن تجربه به اصرار ، دانستن به علاقه ، کنجکاوی ، خلاقیت ، منفی احساسات

 خودش شخصا را چیزی هر که دارد می وا را فرد شاخصیت از بخش این .هساتند من حالت خصاوصایات

 قیود رعایت به تمایلی .ندارد توجهی رفتارش احتمالی عواق  به و نیسات دار خویشااتن اصالا . کند تجربه

 .ندارد …و تعقل ، قانون ، مذه  ، عرف ، اجتماعی

 اتواع کودك در ن

 .سا نار   کودك لبیع کودكتوع کودك در ن دارکت؛  2ما 

اصتاا چیز خوه  تیستت چون ک  کاماا تحت تاثیر  الد است؛ کعن   کودك ستا نار

 کردن ک   الدک  آدم د ست دارتد   کاماا تحت ساط  است. توع  ا  کودک 

کندم کاماا ختاد   سترها    هشتتاش استتت   انر ات پرخاخگر  م  کودك لبیع 

تشینان ارها  خودش است اما کودك سا نار ناط دارد دکاق   الدک  خودش   جاه 

کند   ناط ادنش اش در اجقمتاع ) ا  معات نرنقت  تتا امستتر( را اجرا م  التدک 

 هودن است. مابو 

ان هصش ا  ختتصصتتیت ک  رنقار خود را تحت  -«اتطباق کانق  کا مطیع»کودك  -3

تاثیر ترهیت  الدک  تغییر داده  اصتااح کرده استت. جنبم مثبت ان موج  م  خود 

 پ کرش  تاکید قرار هگیرکتم مثاا: هقواتیت در جامع  مورد

) قق  ستتر کار خیا  دلقان م  خوااد ک  چر  هستتاه  هزتید اما چون تو  اداره 

 جا  چر   دن تیست چا  م  خورکد تا خوان ا  سرتان هپرد.(

 خود اسقید.« کودك مطیع مثبت»خما در 

یرکت اجا ه م  امتا ناا   قت اا ما هرا  اکنا  مورد پ کرش کا تاکید دکگران قرار هگ

 دایت مورد تحایر کا تمسصر اتها  اقع خده کا تادکده نرنق  خوکت. مثاا:

) قق  ها  جود اک  ک  خیا  دلقان م  خوااد ا  امستترتان هصوااید ک  ختتما را در 

رنق  هت  تزد پزختت  امراا  کند تنها م  ر کد  چیز  ه  ا  تم  نوکید چون کاد 

 راا را اتجام هداید.(نرنق  اکد ک  هاکد خودتان ام  کا



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

 

33 

 خود اسقید.«کودك مطیع منف »خما در 

 کودك اتطباق کانق  ه  اتواع کودك مطیعم منز     پرخاخگر تاسیت میشود. 

 توضیحا  اسقاد
 

 در ن کودك اتواع

 .لبیع  کودك   سا نار کودك دارکت؛ در ن کودك توع 2 ما

 کعن  است؛  الد تاثیر تحت کاماا ک  چون تیست خوه  چیز اصاا:  سا نار کودك

 .است ساط  تحت کاماا   دارتد د ست آدم  الدک  ک  کردن کودک  ا  توع 

 کندم م  پرخاخگر  ات انر   است هشاش   سرها    ختاد کاماا: لبیع  کودك

   خودش  الدک  دکاق  دارد ناط ستتا نار کودك اما استتت خودش ارها  ه 

   کند م  اجرا را )امستتر تا نرنق  معات ا  ( اجقماع در اش  الدک  جاتشتتینان

 .است هودن مابو  ادنش ناط

 عاخق   خاد ,خااق ,آ اد ک  خصصیت ا  هصش آن:  اتطباق کانق  کا مطیعکودك  

 اهستتاس ها   هبرکت ل    تدن  ا  ختود م  هاعث آن مثبت  جنب  استت تفرکح

 تعایت تحت ک  اک  ا  قب  ماستتت کودک  ,کنیت هرقرار ارتباط خود  اقع  اا 

 کا   اا چم  ر   د کدن ا    ر کد م  لبیعت ه   قق : مثاا.هگیرکت قرار  ترهیت

 اسقید مثبت خود لبیع  کودك(( در خما).هرکد م  ل   هاران  کر ختدن خیس

 دارکت د ستتت ک   قق  .اتدا د م  دردستتر ه  را ما ناا  آن منف  جنب  اما ))

 دلمان ک  اک  هصالر ناط را ار ک قاتوت م کا اجقماع  قواعد ه  توج  هتد ن

 کیاومقر 110 ستترعت هداکثر ک  جاک  در  قق  :مثاا .دایت اتجام خوااد م  

 لبیع  کودك(( هالت در خما ).کنید م  راتندن  کیاومقر 150 سرعت ها استت

 .دارکد قرار خود)) منف 

 

 تغییر والدین تربیت تاثیر تحت را خود رفتار که شااخصاایت از بخش انکودك اتطباق کانق  کا مطیع : 

 قرار وتایید پذیرش مورد جامعه در بتوانیم شااود می موج  ان مثبت جنبة .اساات کرده واصاالاح داده

 جای اداره توی چون اما بزنید حسااابی چرت یک خواهد می دلتان خیلی کار ساار وقتی):مثلا بگیریم،
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ای ما وجود دارد و طبیعی است که هر سه بر).بپرد سرتان از خواب تا خورید می چای نیسات زدن چرت

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

سا  ا   ( م هاکد   تباکد اا   3در ستالها  ا لی  کودک  ) مصصتوصتا   :هالت م   الد

اک  مجموع  عظیت ا   . کاد  ا  لرف  الدک  ه  کودکان تحمی  ختتده کا کاد داده م  ختتود

میا  غیر قاه  س وا  در هالت م   الد ثبت م  نردد.   در آکنده هصش   قاکع خارج    تح

مس و  خش    مقعص  کاراا  اک  هصش خصصیت م  ا  خصصیت نرد را تشای  م  داد

ج  هد ن تو در انراد مصقاف است. قق  نرد اتضبال  نرد م قاتون مدار  م هاکد اا   تباکداا 

م  کند   کا صحبت تعا    منطق ه  امر  مبادر   هد ن توج  ه م کا ه  اهساسا    عوالف 

چنی  امور  م  تماکد ا  اک  هصش ختتصصتتیت خود دکگران را مجبور ه  اتجام م  کند   کا 

در ار نرد  جود دارد  ل  هصش خصصیت  3ک  هعدا خواایت نفتم .اماتطور اسقفاده میاند

ی  هاکمیت ختتصصیت در ار مادار اثر ن ار  آتها ا  نرد  ه  نرد دکگر نرق م  کندامچن

نرد مما  است ه  عهده کا  ا  اک  اجزاء هاخد ک  ار کدام لبیعقا هاومت اا  مقفا ت  را 

خاکد خما کسات  را دکده هاخید .هنا خوااند ن اخت.پس خصصیت انراد مقفا   خوااد خد

صت نیر ر سک  هرا  آتها  تدن  کار است   کار است   کار   کا کسات  را دکده هاخید ک  هسیا

  منضتبط اسقندم ه  ماتند ک  تیر   تظام  ماید ه  ترتی    توال  خاص  اسقند   ایچ 

اک  انراد هاکد سر ساعت خاص  هیدار خوتد کا ه  رخقصوان . اتعطان  را در  تدن  تم  پ کرتد

هر تد   استقثنائ  هر اک  امر قائ  تیسقندم اضان  کار    غرق خدن در کاراا  جد  چنان 

ت ک  تفرکح   سترنرم  خاتواده م د ستقان   نر تدان خان ه  اامیت جاوه م  کنندم است

جاستا  مقعدد دارتدم قراراا  مقعدد دارتدم در ختیوه ترهیق  ستصت   خش    مقعص  

عم  م  کنندم دکدن خنده آتها ماتند خورختتید نرنقگ  ار چند ستتا  کابار در ک   مان 

 . ات ر   تظت معی  خودش ک  م  تواتید رصد کنیدکوتاه اتفاق م  انقد   البق  آتها 

 

 

 

 دسق  تاسیت م  خود: ۲ الد ه  
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کند. قدرتمند   کارآمد است   اا  ها عااق  ا  دکگران هماکت م  الد هماکقگر: 

 ن ارتد.توا شم ه  امی  دلی  ه  ا  اهقرام م 

 رادنوت  ک  پیداست اتگشت هر تااط ضعف   اکرادا  انامان الد سر تشگر: 

ن ارد. سصقگیر   ناا  آ اردانده است. الرانیان ا  عمااردش دچار ترس   م  

خود تا دکگران هس هد  تسبت خود پیدا کنند. ا  محقرمات  خوتد. هاعث م  اام  م 

-م  اا امر  ته کند چون قدر  تظار  کا رکاست هر دکگران را دارد هر آنهات تم 

 کند.

 : Nurturing Parent  الد هماکقگر-5

ان هصش ا   التد کت  جنب  مثبت آنم ه  اتستتان کم  م  کند تا کاد هگیرد چگوت  کاراا را 

اتجام داد ختام  عشتقم هماکت   تشوکق ااک  است ک  در  تدن  تجره  کرده اکت. مثاا 

 قق  هت  نر تدتان م  نوکید:)مطم   استتقت ک  تو م  توات  راه ه  مناستتب  هرا  اک  

خود اسقید.اما جنب  منف  آن ها هماکت « الد هماکقگرمثبت»ختما در مشتا  پیدا کن .(

اا  هیجا   ه  موردم  الد هماکقگر هاعث م  ختود ما اهستاس تاتوات    ضعف کنیت   هرا  

اتجام امور مصقاف ه  هزرنقرااکمان  اهستتق  هاختتیت. مثاا  قق  ه  نر تدتان م  نوکید:)نار 

قگر  الد هماک»  ه ار م  هاااش صتتحبت کنت.(خما در تم  کنت هقوت  هرنقو ه  معامت هزت

 خود اسقید.«منف 

 توضیحا  اسقاد

 : الد م  هالت

 کودکان به والدین طرف از زیادی های نباید و باید ، ) اول سااال 3 مخصااوصااا ( کودکی اولیه سااالهای در

 حالت در سووال قابل غیر تحمیلی و خارجی وقایر از عظیم مجموعه این .شود می داده یاد یا شده تحمیل

 شااخصاایت، بخش این .دهد می تشااکیل را فرد شااخصاایت از بخشاای آینده در و .گردد می ثبت والد من

 است مختلب افراد در نبایدها و ها ،باید مداری قانون ، فرد انضباطی کارهای متعص  و خشک مسوول

 مبادرت امری به منطق و تعقل به توجه بدون یا، عواطب و احساااسااات به توجه بدون نرد   قق  .

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

 میکند استفاده خود شخصیت
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 :خود م  تاسیت دسق  ۲ ه   الد
 کارها چگونه بگیرد یاد تا کند می کمک انسااان به آن، مثبت جنبه که والد از بخش ان  الد هماکقگر :

 به وقتی مثلا .ایم کرده تجربه زندگی در که اساات هایی تشااویق و حمایت عشااق، شااامل دهد جامان را

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

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

 حفظ برای آن مثبت جنبه های توصیه که والد از بخش آن الد ستر تشتگر کا اتقااد نر کا مستقبد 

 باید چگونه ,است لازم وتندرستی سلامتی

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

 :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 عی  و سرزنش انتقاد، از هرگز والد از شبخ این

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

 :گویید

 ).بدی انجام 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 چیستخ 

 :کنیت م  اخاره  الد  اا  پیام ا  هرخ 

 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 ، احسااسات از ای مجموعه واقر در

 کند، می تحلیل و تجزیه که است شخصیت بخش این .دهد می هماهنگی و تطبیق موجود های واقعیت
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 و حل برای که ار احتمالاتی کند، می برقرار تعادل فرد تعقل و احساااسااات میان کند، می نگری آینده

 ) والد و کودک ( قبلی بخش دو های فعالیت کند، می محاسبه هست، ضروری خارج دنیای موثر فصال

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

 ما .گراست واقر کلا و دکنمی   برقرار محترمانه رابطه دیگران با گیرد، می منطقی های تصمیم که بخشای

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

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

 به خود جای در روشاانفکری با و باشااد می الغب بخش رئیس.باشااد داشااته حضااور آن در متعادل صااورت

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

 آ مون اکگونرام
کودك( تا چ  هد در خصصیت خما موثر   -هالغ-ار ک  ا  هالا  تفسات  خما ) الد

سوا  ک  تمودار ارائ   هرا  پاسخ ه  اک   (Jack Dusayمهت اسقند؟ ج  د س  

 تموده است ک  ه  آن اکگونرام کا تمودار هالا  تفسات  میگوکند..

CP الد اتقاادنر  

Critical Parent 

NP  الد هماکقگر Nurturing Parent)  

A  هالغAdult  

FC  کودك لبیع 

Free Child 

AC   کودك تطبیق کانق 

Adapted Child 
نیرتدم اتگار د  خصصیت ر   ات قرار م دم ر  ه تا آ 2نوکد  قق  ک  ارک  هرن م 

هصش را  ارد  اتد. ار کستت  ک  جنب  ا  اک  ستت ر   ات قرار نرنق هصشتت  ر ه  3

توع راهط  اجقماع   6تواتیت ترک  ختتا  م نوکد ما در ستتادهکند.ا  م راهطت  م 

 داخق  هاخیت:

کنید م  قق  ک  م   قق  ک  ختما دارکد ها د سقان آن ها   کودك –کودك  -1

اس خواتتدن هرا  امدکگر    قق  ها ات امکنیتد هت  تعرکف جوك   اسختتر ع م 

 .خوکدم  کودك –نرماکیدم دارکد  ارد ک  راهط  کودك اا  پاسقورکزه م خوخ 
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اش هرف اک  ات  قق  است ک  ک  لرف راهط  دارد ها منطق .کودك –هالغ  -2

خوااد قضتتی  را طا  هگیرد اما لرف مااه  ا  م خوااد تصتتمیما  من تد   م م 

 ها     تا کشیدنم ها   را ه  تفع خودش تمام کند.کردن   لوسعالف  کند   ها نرک 

مان منطا  استتقیت   ام  در اک  راهط  ات ما   ات لرف مااه . هالغ –هالغ  -3

 قق  ک  ما ها ر د   عتالف  دخالق  در راهط  تدارد. مثاا چیز مطتاهق منطق پیش م 

 تیت م اهقما  دارد اک  ها   را راه استتقتادمان در مورد ک  مفهوم آمار  هرف م 

 اتداخق  هاخیت

ختتان را اا  مشتتاه  ختتصصتتیتتا هالا ار د  لرف هصش .کودك – الد  -4

اش   دکگر  ن اختقند  ستط اما امان ا   قق  ک  ک  تفر ک  هصش ا  خصصیتم 

کودكم ک  لرف راهط م تاش  -و  میدان. در راهط   الدآ رد تک  هصش دکگر را م 

اش. در هدترک  هالقش ر د در لاك کودک کند   تفر دکگر م پتدر   مادر را ها   م 

آ رد  سط   ا  امر   ته  اش(  الد جنب  ستصقگیرش را م ترک )  مقاستفات  راکی

درستتت  نوکد )چشتتتم چشتتتم ختتماکند   کودك هصش ستتا نارش را   ا  م م 

قدر ات  هشقناك تیست؛ کان  است کودك امیش  اک  -نرماکید(. اما راهط   الدم 

نرش را  ارد کند   )کودك( لرف مااه م خودش را لوس کند. کت   الد جنب  هماکت

نیرد ک  )ارک  هرن( استتمش را ن اختتق  )توا ش(   در اک  هالت چیز  ختتا  م 

 خدن اهقیا  دارکت.کردن   توا شاا ه  توا شمعقاد است ک  ام  ما آدم

اک  راهط  ات خیا  راکی استتت؛ کعن   قق  ک  لرف دارد ها  . الد –هالغ  -5

کند ه  اتقااداا   تد اما لرف مااه  ختتر ع م کنتد کتا هرف م منطق رنقتار م 

ها  . مثاا تصتتور کنید ک  تفر دارد کردن   ارهستتصقگیرات م خندکدن   مستتصره

کند ه  هاند هاند ک  کادنع  ک  تفر ا   ستتط جمع ختتر ع م کنتد ستتصنرات  م 

 کردن سصنران.کردن   مسصرهخندکدن   اتقااد

خواایت  ستتت ک   الد ار د  لرنمان م  -در ها    الد .  التد – التد  -6

ود خمان  سط هاخدم مثالش م هزرنستا  چیزنهت را هگیرکت. انر  الد هماکت کننده



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

 

39 

وا   تتاکیتد امدکگر   نفق  )ه  ه ! ه  ه !( ه  ات. اما خدا هرف  دن درمورد آن   ا

خود   ارکس کننده هیاکد  ستتط؛ آن  قت است ک  دعوا خر ع م تاند  الد کنقر 

ر ن آخناک  ها ك داا  خودش را ه  کرست  هنشتاتد. آختق  ها کودخوااد هرفم 

باهث  است ک  ه  ر ن   چگوتگ  هرقرار  ارتباط ها آنم ا  جما  مك دموضتوع کود

 توج  ر ان خناسان قرار نرنق  است تا ن  مورد

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

کا  ا  الگواا  هستیار جال    مورد توج  در تصتوکر کردن سطوح آناا  در رنقار 

جو ف » -اهقدا  اسام  کوچ  د  ر اتشناس  است. اک  تام ا  اتسات  پنجر جوار 

اتد نرنق  ختتده استتت. اک  مد  ک  مد  را لراه  کرده« ار  اکنگهام»  « لونت

داد ک  اک  چهار خات  ارک  پیوتد نرد ها اختصاص دکگر را در چهار خات  تشان م 

 سیا  خود ه  -آناا   پنجره هزرگ است. اتدا ه ار خات  تشان داندها  ا  ک  خات 

 اا  خود استا  رنقارم اهساسا    اتگیزه - سیا  دکگران نرد کا ه 

ااک  ا  دانده جنب منطا  نشتوده ک  تشان کنند:اا موارد  کر را هیان م اک  خات 

 خصصیت نرد است ک  توسط ا    توسط دکگران معاوم است.

نرد است ک  هرا  دکگران خناخق   ااک  ا  خصصیتدانده جنب منطا  کور ک  تشان

 خده است  ل  هرا  خود نرد تاخناخق  است.

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=%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
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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ااک  ا  ختتصصتتیت نرد است ک  هرا  خود نرد دانده جنب منطا  پنهان ک  تشتان

 خناخق  خده است  ل  هرا  دکگران تاخناخق  است.

ااک  ا  خصصیت نرد است ک  ت  هرا  خود دانده جنب منطا  تاختناخق  ک  تشتان

 رد خناخق  خده است   ت  هرا  دکگرانن

ار  ار قدر تاهی  عموم  انراد نستتقرده تر ختتود توان -مطتاهق متد  پنجره جو

هرقرار  ارتبال  آتها هیشتتقرم اتعطاف پ کر  در ستتب  رابر  آتها نستتقرده تر   

ختتود  کرا در اک  تاهی  لرنی  خناخت دارتد   اماان هالا  م  آتها  ستیع تر م 

ضعیف است. پس انراد هرا  انزاکش توان ارتبال  خود هاکد تاهی  عموم  هر   تضاد 

 را نسقرش داند

 توضیحا  اسقاد

ما آدمها چقدر خودمان ، خومان را می شاناسایم و یا دیگران ما را می شناسند ، مثلا : پنجره جوار  

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

 

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

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

 د .ن.ارتباط برقرار کردن با دیگران باعث میشود دیگر بهتر ما را بشناسندارم و دیگران خبر دارند 

من خودم اسااتعدادها و باورهای خودم را می شااناساام ولی دیگران نمی دانند بر اثر  منطا  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  منطا  تاخناخق  :

   ناختی از تو دارند . مثل بعضی اوقات که ما از خودمون جا میخوریم .بقیه ش

 

 عبار  اتد ا :  رااااراا  نسقرش تاهی  عموم  کا ها  
 انشا کا خودنشودن  -1

انشتتا کا خودنشتتودن  کعن  اک  ک  نرد )در اکنجا مدکر( پیرامون خودش الااعا   

ع   لرنین  هاخد کعن  انر در منقشتر کند. لا م ه  ذکر استت ک  انشتتا هاکد ه  موق

نراکند ارتبالا  ناط ک  لرف اقدام ه  خودنشتتودن  تماکد   دکگر  آن را اتجام 
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ود خخود. انشا هاعث پیشر   تاهی  عموم  در خصوص  م تداد ارتباط هرقرار تم 

   تاهی  خصوص  را کوچ  م  کند. 

 ها خور -2

 . ر م  خودها خور هاعث نسقرش تاهی  عموم  در تاهی  کو 

 

شود که از درون یک فرد را نیرویی اطلاق می انگیزه اصطلاحاً بهMotive تعریف انگیزه و انگیزش

 دهد. سمت یک هدف سوق میبه

Motivation ما قادر به ایجاد انگیزه در شهههود که از طرین آن فرآینهد یا رریانی اطلاق می انگیزش بهه

 ند.کنها هسهت و دیگران آن را برانگیتهه میصهور  باقووه در ورود آد شهوی.. س  انگیزه بهدیگران می

داتند. اا کا  م اتا را ها اتگیزههرخ  اتدف« :اتگیزش»   « اتدف»تفتا   

اا ا  اک  اا جنبم در ت  دارتد. ادفاا جنبم خارج  داخق    اتگیزهک  ادفدرهال 

اا  نرد را ارضتتا آ رتد تا اتگیزه جود م جهت مورد توج  استقند ک   ضتع  را ه 

دم کنتماکند. مثااً داتشجوک  ک  ادنش اخ  مدرك هالاتر استم اک  ادف را دتبا  م 

 کرا ها اخ  مدرك تحصتتیا  هالاترم موقعیت ختتغا    کار    تیز درآمد    هیشتتقر 

ا  است ک  در در ن نرد ا    درآمد هیشتقرم اتگیزهخواادرختد. اک  موقعیت ختغ

 دتبا  ادنش ک  عاما  هیر ت  استم هر دخود ک  ا  ه  جود دارد   موج  م 

افراد مهفاو  ممکن اسههت سوسهها لوامگ انگیزشههی های آدمی :انگیزش و تأکید بر تفاوت

 او مگونه لمگ ومهفهاوسی برانگیتههه شهههونهد مون آد  فوا به این دقیگ که دیگران دربار  

شههود، بلکه انگیزش او صههرفاً در رنت انجا  دهند، برانگیتهه نمیاقعملی را نشههان میلک 

ا هها و احساسباشد و این خواسههکند، میکه خود او احساس میصورسیها، آن ه. بهخواسهه

های متهلفی نشان مهفاو  اسهت.اشهتام متهلد در موابگ المان نفواهای یکسان، واکن 

گیرد، در همة اشتام یکسان هایی که در مورد افراد صهور  میسشهوین و سریی  دهند.می

ها ای اشههتام برای قلون آن سشههوینبتشههد، بلکه اثر آننا مهناسهه  با آمادگی انگیزهاثر نمی

های متهلفی های انگیزشههی، نیریهها و محرکدقیگ همین سنوع در مکانیز خواهد بود. قذا به

ار فردی و رفهار سهازمانی سوسها دانشمندان متهلد ارا ه شده که هریک روشن در بحث رفه
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سوان نیازهای افراد را شههناخت و آننا را برانگیتت سا در راه رسههیدن به کند که مگونه میمی

  نیازشان سلاش کنند.

 

 ساسا  مرات  تیا اا

 «اتگیزه   خصصیت»آهرااام مزلو م اکده ساسا  مرات  تیا اا را در کقان خود ه  تام 

مطرح تمود. ا  ادف   آرمان اصتتا  اتسان را   ترهیت   تااا  ا  را  5349در ستا  

دستت کانق  ه  مرتب   الا  اتستتات    اماتا تحایق خوکشق  کا خود خاوناک  م  

داتد.    مراتب  را هرا  دستقرست  ه  اک  آرمان ه  صتور  ستتاسا  مرات  تیا اا 



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

 

43 

ات  تیا اا  مزلو غالباً ه  صور  ک  ارم تشان داده تد ک  تموده استت.ساسا  مر

ترک  تیا اا   در هالاترک  ا ترک    پاک تر ارمم اهقدائ ختتود. در ستتطوح پتائی م 

تر قرار دارتد. لبق تعرکف مزلوم پنی ستتطح مصقاف در ستتطح ارمم تیا اا  پیچیده

 ساسا  مرات  تیا اا  اتسان  جود دارد:

 ا  کا تیا ااى جسماتىتیا اا  نیزکولو ک-5

ترک  تیا ااک  استتقند ک  هرا  ادام  هاا ترک    استتاستت اک  تیا اا ختتام  اهقداک 

ترک    اا اساس مزلو عایده داخت ک  اک  ضر ر  دارتدم مث  آنم اوام غ ا   خوان

  اا هرآ رده تشوتد هایترک  تیا اا در ساسا  مرات  تیا اا اسقند  کرا تا اک غرکز 

 نیرتد.اا در ا لوکت قرار تم تیا 

  تیا اا  امنیق -2

 تیا اا  امنیق  تیز هرا  هاا اامیت دارتد اماّ ه  اامیت تیا اا  نیزکولو کا  تیسقند. 

ااک  ا  تیا اا  امنیق  عبار  است ا  تماک  ه  داخق  خغ  ثاهتم هیم  پزخا م تموت 

 خطر   سرپناا  در مااه  محیطامساکگان ه 

 ا  اجقماع  کا تیا ااى تعاق پ کرى   عشقتیا ا-3
اک  تیا اا خام   اهسقگ م تعاقّ خالرم عشق   عالف  است. ه  عایده مزلو اک  تیا اا کمقر  

ا  تیا اا  نیزکولو کا    تیا اا  امنیق م اساس  اسقند. ر اهط د سقات م  اهسقگ  عالف  

اا  اجقماع م محا    عضوکت در نر هکند.   ر اهط خاتوادن  ه  ارضاء اک  تیا اا کم  م 

 م اب  تیز چنی  اثر  دارد

پس ا  ارضاء تیا اا  نیزکولو کا م امنیق    اجقماع م تیا  ه   تیا اا  اهقرام -4

کاهد. اک  تیا اا خام  تیا  ه  چیزااک  ا  م مورد اهقرام  اقع خدنم اامیت نزاکنده

خناخت اجقماع    پیشرنتم اتعااس اا  خصص م است ک  در اهقرام ه  خودم ار ش

کاهد. ما لو در کقان اتگیزش   خصصیت در توضیح تیا  ه  عز  تفس م  نوکد: م 

ام  انراد جامع  ما )هجز هرخ  هیماران( ه  ک  ار خیاه  ثاهت   اسقوار   معمولاً عال  

  در ا  خوخانم ه  اهقرام ه  خود کا عز  تفس کا اهقرام ه  دکگر  تماک  دارتد  ل

جا  دکگر م  نوکد: اک  سطح ا  تیا اا را م  توان در د  مجموع  نرع  لبا  هند  
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کرد ا   اکنا  آتها عبار  ا : تماک  ه  قدر م مونایتم کفاکتم سیاد م خاکسقگ م 

اعقماد در ر کار ک  ها جهانم اسقااا    آ اد . د م اکنا  در ما چیز  است ک  م  

بار   هیثیت )ک  آن را اهقرام دکگران تسبت ه  خودمان م  تواتیت آن را تماک  ه  اعق

توان تعرکف کرد(م ماامم خهر  م انقصارم هرتر م معر نیتم توج    اامیت   هرمت کا 

ما لو در مورد پیامداا  عدم ارضا  اک  سطح ا  تیا اا  پنجگات  م   تحسی  هنامیت

قبی  هاار م ضعف   درماتدن  توکسد: ه  اعقناک  ه  اک  تیا اا موج  اهساسات  ا  

م  خود ک  اک  اهساسا  تیز خود ه   جود آ رتده دلسرد    کاس اساس  خوااد 

خد   کا اکنا  نراکش اا  ر ات  تژتد  کا جبرات  را ه   جود خوااد آ رد. ار خیاه  

ضر ر  اعقماد ه  تفس هنیاد    درك اک  مطا   ا ک  مردم هد ن آن چادر اهساس 

م  کنند   م  توان ا  لرکق مطالع  ر ان تژتد  تاخ  ا  ضره  خدکد ر ه  درماتدن  

 هدست آ رد.

   تیا اا  خودخاوناک -1

اا  خودخاونام انراد  اک  هالاترک  سطح تیا اا در ساسا  مرات  مزلو است. اتسان

د ه  منتوج  ه  عااکد دکگران   عااق مند ه  رخد خصص م کتاسقند خودآناهم عااق 

اا  هالاوّه خود.مزلو ه  اک  تقیج  رسید ک  انراد خود خاونا دارا  چند ضاء تواتائ ار

خصیص  مشقرك اتد.  اقعیت را ه  خوه  درك کرده   قادرتد خراکط مبهت را تحم  

کنند. خود   دکگران را آتچنان ک  اسقند قبو  م  کنند. در اتدکشیدن   رنقار خود 

خود مدار. ا  ه ل  نوک  هر خوردارتد. هسیار خااقند.  جوخند. هیشقر مس ا  مدارتد تا

ه  سادن  امرت  جماعت تم  خوتد . ه  خادکام  اتسان اا عااق  مندتد. ا  تجره  

اا  اساس   تدن  عمیاا ل   م  هرتد. هیشقر ها مردمان معد د  ر اهط عمیق   ارضا 

 ن  ه   تدن  هنگرتدکننده دارتد تا ها تعداد  کاد  ا  مردم. قادرتد ه  تحو عی

مى توان ساسا  مرات  تیا ااى مزلو را چون تردهاتى پنداخت ک  هاکد پیش ا  رنق  ه  پا  

د م پاى خود را ر ى پا  ا     پیش ا  پا  سومم ر ى پا  د م ن اختم الى آخر. ا  اک  ر م 

  ساسا   ده هاخدپاکی  ترک    تیر مندترک  تیا م هاکد پیش ا  هر   تیا  لبا  د م هرآ رده خ

مرات  ه  امی  ترتی  پیش هر د تا پنجمی  کا تیر مندترک  تیا م کعنى تحاق خود پدکدار 

خود. هدک  ترتی م خرط ا لی  دست کانق  ه  تحاق خودم ارضاى چهار تیا ى است ک  در 
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سطوح پاکی  تر اک  ساسا  مرات  قرار نرنق  اتد. ه  دکگر سص م تحاق خود )خودخاوناکى( 

الى ترک  سطح ساسا  مرات  مزلو استم اما مرتب  اى است ک  ا  اهساس مى کرد ک  ع

معد دى ا  اتسان اام هراساس خالوده اى اسقوارم ه  آن رسیده   در آن مقما  خده اتد. ها 

توج  ه  اکنا  در الگوى مزلوم ار مرها  ه  مرها  قباى  اهسق  استم ار نرد هاکد در ار 

مى توان ساسا  مرات   نى خودم تا اتدا ه اى اک  تیا اا را ا  تو ار کاهى کند.مرها  جدکد ا   تد

تیا ااى مزلو را چون تردهاتى پنداخت ک  هاکد پیش ا  رنق  ه  پا  د م پاى خود را ر ى پا  

 ا     پیش ا  پا  سومم ر ى پا  د م ن اختم الى آخر. 

پیش ا  هر   تیا  لبا  د م هرآ رده  ا  اک  ر م پتاکی  ترک    تیر مندترک  تیا م هاکد

ختده هاختد   ساسا  مرات  ه  امی  ترتی  پیش هر د تا پنجمی  کا تیر مندترک  

 تیا م کعنى تحاق خود پدکدار خود.

هدک  ترتی م خترط ا لی  دست کانق  ه  تحاق خودم ارضاى چهار تیا ى است ک  در 

ه  دکگر ستتص م تحاق خود ستتطوح پاکی  تر اک  ستتاستتا  مرات  قرار نرنق  اتد. 

)خودخاوناکى( عالى ترک  سطح ساسا  مرات  مزلو استم اما مرتب  اى است ک  ا  

اهساس مى کرد ک  معد دى ا  اتسان اام هراساس خالوده اى اسقوارم ه  آن رسیده   

 در آن مقما  خده اتد.

اکد م ار نرد هها توج  ه  اکنا  در الگوى مزلوم ار مرها  ه  مرها  قباى  اهسق  است 

  در ار مرها  جدکد ا   تدنى خودم تا اتدا ه اى اک  تیا اا را ا  تو ار کاهى کند.

مى توان ساسا  مرات  تیا ااى مزلو را چون تردهاتى پنداخت ک  هاکد پیش ا  رنق  

ه  پا  د م پاى خود را ر ى پا  ا     پیش ا  پا  ستتومم ر ى پا  د م ن اختتتم الى 

م پتاکی  ترک    تیر منتدترک  تیتا م هاکد پیش ا  هر   تیا  لبا  د م آخر. ا  اک  ر 

هرآ رده ختتده هاختتد   ستتاستتا  مرات  ه  امی  ترتی  پیش هر د تا پنجمی  کا 

تیر مندترک  تیا م کعنى تحاق خود پدکدار ختتود. هدک  ترتی م ختترط ا لی  دستتت 

  تر اک  ساسا  کانق  ه  تحاق خودم ارضتاى چهار تیا ى استت ک  در ستطوح پاکی

مرات  قرار نرنق  اتد. ه  دکگر ستص م تحاق خود )خودخاوناکى( عالى ترک  سطح 

ستاستا  مرات  مزلو استم اما مرتب  اى است ک  ا  اهساس مى کرد ک  معد دى ا  

اتسان اام هراساس خالوده اى اسقوارم ه  آن رسیده   در آن مقما  خده اتد. ها توج  
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وم ار مرها  ه  مرها  قباى  اهستتق  استم ار نرد هاکد در ار ه  اکنا  در الگوى مزل

  مرها  جدکد ا   تدنى خودم تا اتدا ه اى اک  تیا اا را ا  تو ار کاهى کند.

 
 

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

 کنیم.ن نیازها را برطرف میطور همزمارویم، اما در نظریة آلدرفر بهنمی

مراتبی نیست.  در نظریة آلدرفر نیازها سلسله - 2  

 اتقاادا   ارد هر تظرکم ما لو :
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 هد د در آن مشص  تیست )تیا  انراد مقفا   است( - 1

اهقرام ا  دکدناه دکگران دلاک  مصقاف  دارد. اهقرام در هعض   راثق  است    - 2

 د )اکقساه (کنندکگر آن را کس  م هرخ 

  

 

 
 

 

 

 

 تظرک  تیا اا  س  نات  م  کااند

 
McClelland's Achievement Motivation Theory 

توسط دکوکد م  کااند )م  کا  لند( مطرح خده است ه  اک  موضوع  1597در ا اک  دا  

م  پردا د ک  اتگیزش رکش  در نران  دارد. اک  تظرک م در کنار تظرک  اا  ساسا  مرات  

 رخد آلدرنرم ا  تظرک  اا  اتگیزش -تعاق -ما لو   مراه  مصقاف  تدن    تظرک     کسق 

 م  هاخند. 

 

 

 

 

 م  کااند هیان م  دارد ک  ام    اتسان اا س  تیا  مهت دارتد:

 تیا  ه  کس  مونایت -1

Need for Achievement 
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اراا  ئ  کا تساط هر کتونیق لاب م می  ه  اتجام چیز  ههقر ها کاراک  هالاتر هرا  ه  مستتا

پیچیده م  هاخد. کعن  پاداش موثر هرا  اک  انرادم تحاق ااداف   آر  ااکشان در راهط  ها 

 اتجام کار است.

 تیا  ه  کس  د سق    ر اهط -2

Need for Affiliation .یعنی تمایل به کس  دوستی، حمایت دیگران و ایجاد روابط صمیمی با آنها 

  تیا  ه  کس  قدر  -9

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

 پیاماعقبار منبع 

 اعقبار ا لی  •

 اعقبار ثاتو  •

 اعقبار تهاک  •

 عوام  تاثیر ن ار در میزان  اعقبار منبع پیام

 خصص  ه  درسقاار  خهر  •

  مقااعد سا   تیت •

 ماام هاارنیر  •

   تحوه معرن  خود ااار •

 ااانامر •

 خصص  ج اهیت •

 صمیمات  هرخورد •

 خناخق  خده اماتند  •
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 پنی اص  تفوذ

 )ار چ  خباات اا هیشقر = تاثیر پ کرکبیشقر(خباات اص (1

)ار چ  اخقیارا  م ماام م قدر    ..هیشقر= هیشقر تحت تاثیر قرار م   راخقیا اص (2

 نیرتد(

 پنی اص  تفوذ ردم()ارچ  کالا   خدما  کت تر = محبون تر تزد م کمیاه  اص (9

)اتسان اا ها دکگران  اماتگوت  هرخورد م  کنند ک  دکگران ها  رنقار مقااه   اصت(4

 آتها هرخورد م  کنند(

 مراجع  ه  تصمیت نیر    رنقار دکگران در خراکط مشاه  اجقماع  اثبا  اص (1

    اک  تشان م  داد اک  مس ا  هرا  دکگران تیز رخ داده است

 هانظ 
  ظ  اتسان ایچ چیز  پاك تم  خودم ناط در موارد  نراموش م  خود.در هان

ر کداداا انر ها موضتوع مهت کا ایجان خاصت  تداع  داختق  هاخند ساده تر ه  کاد آ رده  

  میشوتد.امچنی  اتفاقا  نراموش خده را ها اسقفاده ا  ایپنوتیست م  توان ه  کاد آ رد.

  انر ایجان ا  ساخقار هانظ  اتسان نرنق  خود ام   هانظ  ها ایجان ارتباط تزدک  دارد 

 چیز ا  هی  م  ر د.

 اتواع داده اا در هانظ :

 : ر کداداا ۰٫

امان خالرا    تجارن  تدن  اسقند. ر کداد اا دارا  ایجان اسقند. تجره  اا  ا   در 

 هصش خالرا  هانظ  اتسان اسقند.

  :عم  جنس ا  ااک  داده ۲٫

ا  توع هانظ  عم  استتقند. پیچیده ترک  مهار  اتسان مهار  توخق   مهارتها  اتستان 

 .هاخند م  هانظ  توع اک  ا  …است. راه رنق م د کدنم د چرخ  سوار    

  (:معناک )عات جنس ا  ااک  داده ۳٫
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ت ها کنیستواد   آتچ  کاد میگیرکت مرهوط ه  اک  قسمت م  هاخد.مطالب  را ک  کادآ ر  م  

هاخد. داتش آمو   را تصور  هانظ تواتد مرهوط ه  د  توع مصقاف کادآ ر  م  توج  ه   مان

نیردم مثاا تام ک  آتشفشان کا کنید ک  در کااس درس مطالب  را در مورد موضوع  کاد م 

پاکقصت ک  کشور   ... .  مات  ک  هااناصا    در امان کااس درس سوالات  ا  اک  مطال  ا  

کندم  ل   مات  ک  خود اسقفاده م  هانظ  کوتاه مد ک  ه  آن ا  خودم در پاسصگو   م 

دادم در  اقع ا  خود   ا  پاسخ م ستوالا  در جاس  هعد   چند ر   دکگر ا  ا  پرسیده م 

خود استقفاده کرده است.  قق  ما مطاب  را هااناصا  هعد ا  خنیدن آن ه   هانظ  درا  مد 

آستتات  خوااد هود   ه  ستتهولت اتجام خوااد نرنتم اما آ رکتم کادآ ر  آن کار ختالر م 

کنیت آن را کاد هیا رکتم ها مشتتا  ن رد   تااش م  متات  ک  مدت  ا  ختتنیدن مطا  م 

کنیتم در  اقع ا   مات  ک  ما هااناصتتا  مطال  را کادآ ر  م هیشتتقر  ر هر  خواایت ختتد. 

کنیتم  ل   مات  ک  دم اسقفاده م داتش نعا  خود ک  انو  در ستطح اشتیار  ما قرار دار

کنیتم کنیتم داتش  ک  ا  آن اسقفاده م مدت  هعد ا  خنیدن مطال  قصد کادآ ر  آتها را م 

تانعا  است.ها اک  توصیف در تاسیت هند  ااک  ک  ا  هانظ  ه  عم  آمدهم آن را ه  د  توع 

اک  د  توع هانظ  عمدتا ه  اتد. تفا   هتانظ  کوتاه مد    درا  مد  تاستتیت هند  کرده

خود. ارچند تفا تها  دکگر  تیز ها کادکگر دارتد. مد   مان تگهدار  الااعا  مرهوط م 

الااعا  »را دارد. اکنا  Memory  هانظ اتد ک  آدم  اتواع مصقاف  ا  مطالعا  تشان داده

یت هانظ  ه  هاعث تاستت« ختوتد کا هرا  مد   مان هاندهرا  مد   مان کوتاا  ذخیره م 

Term -Long مد هانظ  هاند    Term Memory-Short«مد هانظ  کوتاه »اتواع 

Memory  نات  خده است. ها  جود اک  تاسیت آتها هرا  ذخیره کردن الااعا  مراه  س

داند. اا   ستتاخقاراا  مصقاف اک  کار را اتجام م کنندم البق  ه  ختتیوههانظ  را اجرا م 

 «س هانظ  ه»  در هعض  ا  مطالعا    مناهع ا  هانظ  توع سوم  تیز ه  تام تاق  دکگر آتا

Sensory Memory ا  نراّر است ک  کمقر ا    هس م هانظ ختود. هانظ صتحبت م

داد ک  ک  تصتتوکرم صتتدا کا ستتاکر تیت ثاتی  ماتدنار  دارد. اک  هانظ  ه  ختتما اماان م 

اصا  العاده نراّرم هاانلر هفظ کنید. اک  تصا کر نوقاا را ه  صور  تارکبا تصوکر  در خاهس

ختتوتد. هانظ  کوتاه مد  ه  عنوان نیاقر   ک  مصزن هت  هتانظت  کوتاه مد  منقا  م 

کند. خالرا  هستت  در اک  هانظ  نیاقر ختتدهم ستتپس کا مد  عم  م   کوتتاهذخیره

  هاندمد  جاک  هرا  ظ نیرتد. هانمد  قرار م   هاندختتوتد   کا در هانظ نراموش م 
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   هس اتد. هرخااف هانظ ثبت امیشگ ا الااعات  است ک  ار خمند تشصی  داده خده

هرا  مد  تامحد د   هاندمد  قادر استتت ماادکر تامحد د الااعا  را مد م هانظ   کوتاه

 ذخیره کند. 

 

 (اتواع هانظ  )هس م کوتاه مد م هاند مد 

الااعا  ک  محركم هد ن تغییر  ارد هانظ  Sensory Memoryهانظ    هس :  

در هانظ    هست  تستص    دقیا  ا  الااعا  هس  ذخیره .  هست  میشتوتد

میشتود البق  هواس دکدار    ختتنیدار  هیشقرک  مادار الااعا  محیط  را ه  ما 

 .میرساتند

 

ای فرّار است که کمتر از نیم ثانیه ماندگاری حافظه، ی حسیحافظه

  دارد.

ها را دهد که یک تصویر، صدا یا سایر حسبه شما امکان میحافظه  این

  خاطر حفظ کنید. به صورت تقریبا تصویری در

بلافاصله به حافظه کوتاه مدت منتقل لعاده فرّار، افوق تصاویر این

.شوندمی  

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

  کند.می

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

  گیرند.می ارمدت قری بلنددر حافظه

برای ثبت همیشگیِ اطلاعاتی است که ارزشمند  جایی بلندمدت یحافظه

ی مدت، حافظهی حسی و کوتاهحافظه اند. برخلافتشخیص داده شده
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منطبق ها هس هیناک  را مصزن تصتتوکر    هانظ    هستت   هانظ    هستت  

ما در ار لحظ  الااعات  هستتیار .هس ختتنواک  را مصزن پژ اک  مینامندمنطبق ها 

نراتر ا  آتچ  هقواتیت ه  کاد آ رکت   درکانت میانیت. هااکنحا  تنها الااعات  ک  مورد 

توج  ما قرار میگیرتد  ارد هانظ    کوتاه مد  میشوتد   های    الااعا  ا  هانظ  

قی  عام  مهت در کادنیر م توج  کا   هست  ه ف کا نراموش میشتوتد. پس تصس

 دقت است!

  

هانظ  کوتاه مد  جاک  استتت ک  ماادکر کتا  ؟ چیستتت هانظ  کوتاه مد 

خوتد. تارکبا ثاتی  در آن ذخیره م  ۳۱تا ۰۹الااعا  ه  صتور  موقتم معمولا هرا  

مغز داتستتت. هانظ  کوتاه مد  هیش ا  آتا  « توکس  چركصتفح »توان آن را م 

مشتصص  در مغز داخق  هاخدم هصش  ا  نرآکند ذان  است. خما ا  اک  هانظ   جا 

  تاف  تا  مات  ک  هقواتید آن را جاک  کادداخت هرا  کارااک  مث  هفظ ک  خماره

ا  ک  ماکاید در ماالم  ه   هان هیا رکد استتقفاده داختتق  جما کنید کا در ذا  تگ 

ختتوتد مگر اکنا  اقدام  ستترعت تاپدکد م  کنید. اکنها الااعات  استتقند ک  ه م 

هرا  هت  خالر ستتپردن آتها اتجام داید. هانظ  کوتاه مد  تاش نیاقر را ات ها   

نیرد چ  چیز  ار ش ه  خالر سپردن را دارد   چ  کند. نیاقر  ک  تصتتمیت م م 

نیرد چ  چیز  ار ش ه  خالر چیز  هاکد د ر اتداخق  ختود. نیاقر  ک  تصمیت م 

خوااد پردن را دارد   چ  چیز  هاکد د ر اتداخق  خود. معاوم است ک  اتسان تم س

استتت را در خالر تگ  دارد.تواتاک  د ر  ت  جزئیا  اتفاقات  ک  هراکش انقاده تت 

  کندناکدهم مغزتان را ا  غرق خدن در اناار محانظت م اتداخق  الااعا  ه 

 Memory  Short-Term هانظ    کوتاه مد 

الاتاعا  درصتتورت  ک  مورد توج  قرار نیرتد  ارد هانظ  کوتاه مد  میشتتوتد   

الاتاعا   ارد ختتده ه  اک  هانظ  رمز نردات  میشتتوتد. کعن  هصتتور  الگواا  

معناک  در م  آکند.الگو  تصوکر  مرهوط ه  تصوکر ذان  محركم  تصوکر م صوت   

معناک  مرهوط ه  معن  محرك الگو  صتتوت  مرهوط ه  صتتدا   تافظ محرك   الگو  
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م  هاخد.البق  رمزاا  مرهوط ه  دکگر هواس ات در هانظ    کوتاه مد  قرار دارتد 

مث  لامس    هوکاک .تارار   مر ر ذان  ه  ما اک  اماان را م  داد ک  الااعا   ارد 

ختتده ه  هانظ    کوتاه مد  را هرا  مد  هیشتتقر  هفظ کنیت. البق  اک  راابرد 

هرا  مطالب  مفید است ک  میصواایت آتها را در امان لحظ  اسقفاده  "ر( صرنا)تارا

  ستپس نراموش کنیت. انر قصد کادنیر  داخق  هاخیت عاا ه هر تارار   مر ر ذان  

م  هاکستتت مطا  جدکد را ها ستتاکر الااعا  ذخیره ختتده در هانظ    درا  مد  

رقرار  ارتباط هی  مطال  جدکد   تتداع  کنیت. دراک  هالت مر ر ذان  ناط هرا  ه

 .قدکم  است

 الااعا   اردخده ه  هانظ    کوتاه مد  مرهوط ه  د  منبع است: 

 هانظ    هس     (5 

  هانظ    هاند مد      (2

  الااعا  ه  لور امزمان ا  اک  د  منبع  ارد هانظ    کوتاه مد  میشود. "غالبا

نظ    هس  تصوکر ذان  پرتده را ه  هانظ  هعنوان مثا  هرا  دکدن ک  پرتدهم ها 

  کوتتاه مد  م  نرستتقد   در امی  ها  نرد هدتبا  الااعا  مرهوط ه  پرتده در 

هانظ    هاندمد  میگردد تا آن پرتده را ختتناساک  کندم در اک  میان مما  است 

 د (الااعا  دکگر  ماتند تجارن ما در راهط  ها آن پرتده ه  ذا  )هانظ    کوتاه م

 هیاکند   اوخیار   آنااات  خوتد.

  چرا ه  هانظ    کوتاه مد م هانظ    نعا  م  نوکند ؟

 کرا هانظ    کوتاه مد  ها الااعات  ک  در ذا  ه  لور نعا   جود دارتد   در ها  

 مهت ترک  ناکده  . نعالیت هرا  اتقاا  ه  هانظ    هاند مد  استقند سر کار دارد

اک  است ک  ها  جود آن م  تواتیت الااعا  را ناط هرا  مد   هانظ    کوتاه مد 

درارلحظ  الااعا   کاد   ارد هانظ    .  متات  ک  تیا  دارکت در ذا  هفظ کنیت

کوتاه مد    الااعا   کاد  ا  آن خار  میشتتوتدم در اک  صتتور  نراموش ختتدن 

م ذا  ها اتبوا  الااعا  ا  هانظ    کوتاه مد  مفید است چون هد ن اک  نراموخ 
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ا  الااعا  غیر ضر ر  اتباخق  میشد   ما ه  تمام الااعات  ک   ارد هانظ    کوتاه 

مد  میشتتوتد تیا  تدارکت. کرا هانظ    کوتاه مد  ها الااعات  ک  در ذا  ه  لور 

نعتا   جود دارتتد   در هتا  نعالیت هرا  اتقاا  ه  هانظ    هاند مد  استتقند 

ترک  ناکده   هانظ    کوتاه مد  اک  است ک  ها  جود آن م  مهت . ستر کار دارد

 .تواتیت الااعا  را ناط هرا  مد   مات  ک  تیا  دارکت در ذا  هفظ کنیت

درارلحظ  الااعا   کاد   ارد هانظ    کوتاه مد    الااعا   کاد  ا  آن خار   

  مفید است میشتوتدم در اک  صور  نراموش خدن الااعا  ا  هانظ    کوتاه مد

چون هد ن اک  نراموخ م ذا  ها اتبوا  ا  الااعا  غیر ضر ر  اتباخق  میشد   ما 

 ه  تمام الااعات  ک   ارد هانظ    کوتاه مد  میشوتد تیا  تدارکت.

 عات نراموخ  الااعا  ا  هانظ    کوتاه مد :

 ر میشود.گنجایش حافظه ی کوتاه مدت کم است و به سرعت پ پدکده   جاتشین :  (5 

حال برای وارد شادن اطلاعات جدید، اطلاعات قبلی حذف می شاوند و بدین صورت این امکان فراهم می  

 شود.

 از یاد می روندبا عدم تکرار و مرور زمان در این فرایند اطلاعات به  نرآکند ردکاد کا رد هانظ :  (2 

 هانظ    هاند مد :

هانظ    هاندمد  هفظ الااعا  ا  چند دقیا  ننجتاکش هتانظ    هاندمد :

تیز   هرا  ننجاکش آن  ا خام  میشودتمام  لو  عمر ختص  رپس ا  کادنیر  تا 

  جود تداردایچ محد دکق  

 ص  دکگرمه  س 

 اک  هانظ  میقواتد تمام  الااعا  درکانق   

 .را هرا  امیش  تگهدار  کند
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 نراموخ  چیست؟ 

ام  ما در  تدن  ر  مره خود موارد  را ستترا  دارکت ک  تقواتستتق  هاختتیت مطا  م 

است نرد کا ماان خاص   کا الااعا  دکگر  را کادآ ر  کنیت. خاکد هسیار پیش آمده 

ه  دتبا  دستق  کاید کا  ستائ  ختصص  دکگر خود نشق  هاخیت   هاختد ک  مدتها 

خیا  موراد دکگر. امت  اکنها موارد  جزئ  ا  اخقاا  در عماارد هانظ  را تشتتان 

داتد ک  تحت تاثیر عوام  مصقاف مما  استتت هوجود هیاکد. اک  عوام  ارچ  م 

ا   لااعات  ک  مطم  اکت ه  اهاخدم آتچ  ک  هرا  ما پیش آمده اک  است ک  تقواتسق 

داتستق  آتها استقیتم دست پیدا کنیت. ه  عبارت  هانظ  تقواتسق  ه  الااعات  ک  

ا  ک  ام  آن را ها عنوان نراموخ  اکتم دستقرس  پیدا کند. پدکدهقباا ذخیره کرده

آ ردم مث  کت خدن تمره خناسیت ک  در هسیار  موارد ات تقاکی تانوار  ه  هار م م 

سا   25. تا هحا  دقت کرده اکد ک  چادر آستتان مق  خعر   آان  اا را ا  امقحات 

پیش هت  کاد م  آ رکدم اما تام ک  نرد خاص ا  افق  پیش تا هالا ا  ذانقان ه  کا  

پاك ختتده استتت؟اان  اا   ترات  اا  د ران جوات    کا کودک  ها اهستتاستتا  ه  

  ن ختتق  ه  صتتور  عما   ارد هانظ  ما چستتبیده اتد   جداک  تاپ کرتد. خالرا

مغزمان ختده اتد   مغز ار ر   خالرا  جدکد  ه  آن اا اضان  م  کند. مادام  ک  

ستت  هالاتر م  ر د مطال  جدکدتر را هیشتتقر نراموش م  کنیت   مطال  قدکم  را 

  امچنان ه  خوه  ه  کاد م  ا رکت.

 

 عا  نراموخ 

ره اا  عاد  ر  مانقد. اکثر نراموخ نراموخ  ه  عا  مصقاف  مما  است اتفاق هی

هاختتند.  جود مشتتا  در ار ک  ا  مراه  م کادآ ر  مرهوط هت  مراه  هانظ  م 

الااعا  را ها مشا  مواج  خوااد ساخت. تظرکا  جدکد هانظ  ه  اک  مطا  تاکید 

دارتد   نراموخت  را تاخت  ا  اهقما  خطا در ک  کا چند مرها  ا  مراه  س  نات  

ختتود   داتند. مراه  هانظ  رمز نردات  م اتد  ش   ها کاه  را ختتام  م م  هانظ 

انقد.در داتیت کت  در مرهات  رمز نردات  ستتپردن الاتاعا  ه  هانظ  اتفاق م م 
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مرهات  اتد  ش تگهدار  الااعا  در هانظ    در مرها  ها کاه  نراخوات  الااعا  

ه  مشتتا  نراموختت  را ه  هار خوااد ا  هانظ . خطا  هانظ  در ار ک  ا  اک  مرا

 آ رد. 

 عات نراموخ  الااعا  ا  هانظ    هاند مد :

 .نراموش کردن الااعا  ا  هانظ  هاند مد  م  هاخدعات هرا   ک  تظرک  تداخ  5

ه  عبار  ساده تر الااعا  جدکد  ک  کاد م  نیرکت ها الااعات  ک  در امی   مین  

  تدارتد. ه  اک  توع تداخ  ها دار  پس نستتقر م  قباتا کتاد نرنق  هودکت امصوات

نوکند.انر در اک  هالت الااعا  قدکم  ماتع کادآ ر  الااعا  جدکد ختتود ها دار  

 پیش نسقر م  نوکند

کا  ا  عا  نراموختت  در  اقع ه ف الااعا  ه  عات استتقفاده تاردن ا  آن  هرا  

 مد  لولات  م  هاخد.

   ارد هانظ  هاند مد  م  خوتد   دست خوش تغییرا  قرار هرخ  الااعا  ها هرجسق  سا 

م  نیرتد. البق  هسیار  ا  داتشمندان هر اک  ها ر اسقند ک  الااعا   ارد خده ه  هانظ  

هاند مد  ایچگاه  نراموش تم  خوتد. اما عات ااک   جود دارد ک  هعض  ا قا  قسمت 

هرخ  الااعا  ها    کادمان تم  آکند.ااک  ا  خالرا    الااعا  در دسقرس تیسقند   ه

 هرجسق  سا    ارد هانظ  هاند مد  م  خوتد   دست خوش تغییرا  قرار

م  نیرتد. البق  هسیار  ا  داتشمندان هر اک  ها ر اسقند ک  الااعا   ارد خده ه  هانظ   

ت هاند مد  ایچگاه  نراموش تم  خوتد. اما عات ااک   جود دارد ک  هعض  ا قا  قسم

هرخ  داتشمندان هراک   ااک  ا  خالرا    الااعا  در دسقرس تیسقند   ه  کادمان تم  آکند.

ها ر اسقند ک  اتسان هعض  الااعا  را ک  د ست تدارد سرکون م  کند   ه  دست نراموخ  

  م  سپارد.اک  ت ور  ه  تظرک   اپس  دن کا سرکون معر ف است.
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 مشااا  ها کاه  الااعا  م  هاخد.ا  دکگر دلاک  نراموخ  الااعا م 

بر طبق این نظریه مطال  همیشه در حافظه انسان قرار دارند و فقط وقتی فراموش می شوند که در بازیابی 

اطلاعات دچار مشاکل می شویم. این حالت از فراموشی دقیقا مانند پرونده هایی است که در بایگانی وجود 

صورتی که شماره پرونده را داشته باشیم خیلی آسان تمام اطلاعات آن  دارد اما شاماره پرونده را نداریم. در

آنهه به حافظه ی بلندمدت سپرده میشود هرگز از بین نمیرود و علت اینکه ما مطال  را به خاطر می آوریم.

حافظه  ر، وگرنه مطال  ددر بازیابی آنها ناتوانیماز قبل آموخته شده را نمیتوانیم به یاد بیاوریم این است که 

بازیابی لازم را پیدا کنیم میتوانیم اطلاعات فراموش شده را به نشانه یا سرنخ های ی ما موجود هستند و اگر 

ستتالگ  ه  هعد ستتاو  اا  مغز ا  هی  م  ر د   امی  امر هاعث کااش ه   ۲۱ا  ستت  یاد آوریم. 

فکری مثل شااطرنج، مطالعه با ورزش کردن، حل جدول، انجام بازی های   کادآ ر  الااعا  م  ختتود.

ز اکردن و انجاام فعالیت های اجتماعی می توانید روند از بین رفتن سااالول های مغز را به تاخیر بیندازید 

دیگر علل فراموشای، داشاتن اساترس طولانی مدت و مزمن می باشد.استرس طولانی مدت باعث می شود 

تن دچار مشکل شوید، که همین مسوله منجر به بخشی از مغز تحلیل برود  و در به یادآوردی و تمرکز گرف

چند کار را به طور همزمان انجام  بیماریهایی چون افساردگی، دلواپسای، مشاکلات قلبی و دیابت می شاود

های ندهید. مغز شاما باید کاری را که قرار است به خاطر بسپارد، انتخاب کند. بنابراین، با کم کردن گزینه

پرتی اجتناب کنید. را که شااما مایل به انجام آن هسااتید فیلتر کند. از حواس انتخابی، اجازه ندهید کاری

ای اسات. اگر در مسایر رفتن به آشاپزخانه موردی وجود داشته باشد که حافظه کوتاه مدت چیز شاکننده

ای هاید.کاملا تمرکز کنید. از فکر کردن به کارشما را پرت کند فراموش خواهید کرد چرا به آنجا رفته حواس

تواند تا فردا یا نگرانی در مورد اتفاقات دیروز اجتناب کنید. توانایی شااما برای تمرکز بر وضااعیت کنونی می

حد زیادی توانایی یادگیری و به خاطر ساااپردن اطلاعات جدید را بهبود دهد. بلند بگویید. اگر نکته، نام یا 

بار با صاادای بلند یا برای خودتان تکرار  خواهید به خاطر بسااپارید، آن را چندینای هساات که میشااماره

ی حافظه. آیا چیزی هست کنید. این حرکت ساده به شما کمک خواهد کرد آن را به خاطر بسپارید. طعمه

ی آن با شما صحبت که برای کار باید یاد بگیریدخ آیا موضوعی وجود دارد که همسرتان دوست دارد درباره

پایه را درباره آن موضااوع حفظ کنید. این کار مثل این اساات که در  یکندخ اگر اینطور اساات، چند نکته

کرده باشااید. به این ترتی  امکان اینکه مغزتان خاطرات جدید را « ریزیپی»ی آن موضااوع تان دربارهذهن

تر و به های کوچکی آن موضوع به خود جذب کند، بیشتر خواهد شد. خرد کنید. اطلاعات را به تکهدرباره

ای نباشااد، اما کار ساااده ۰۸۴۳۳۲۴۳۰۸تکه کنید. ممکن اساات به خاطر سااپردن شااماره تر تکهندنییادما

های ملی، کارت بانکی یا تر اساات. به همین دلیل اساات که شاامارهآسااان ۰۸۴ -۳۳۲ -۴۳۸۰یادآوری 

باعث  واند. بنویسید. عمل نوشتن نیازمند تمرکز است تر شکسته شدههای کوچکهای پستی به تکهصندوق

نوشاتن دساتی بهتر از تایپ در وسایل الکترونیکی عمل  تر به خاطر بساپارید. در این مورد،شاود راحتمی

به  زدن در طبیعت قدم بزنید. قدم« کلید آمد پدید!قلم برتر از صفحه»کند. گویا، حداقل از نظر حافظه، می

بروید، حتی نگاه کردن به یک منظره طبیعی توانید بیرون کند. اگر نمیبهبود حافظه کوتاه مدت کمک می
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تواند به شما کمک کند. قهوه بنوشید. کافوین تأثیر مثبتی بر حافظه کوتاه مدت و زمان واکنش آن هم می

 شود. روی کنید، چون کافوین موج  افزایش سطح استرس نیز میدارد. اما نباید زیاده

جهالت م پر رش اسقعداد م کس  آناا    داتش م کااش  :تعرکف ا    آمو ش :

 پاسخ ه  سوالا  ذان 

اکجاد تغییرا    مبقن  هر کادنیر    ه  منظور تجره  ا  استتت )آمو ش تعرکف د م :

 تستتبقتا پتاکدار درنردم تا ا  را قادر ه  اتجام کار   ههبود هصشتت  تواتاک  اام تغییر

  .(مهار تهام داتشم تگرش   رنقاراجقماع  تماکد

 :تارکصچ  آمو ش 

 .رسم  هودتظام آمو خ  در قدکم  ترک  مرها  مجامع  ناقد ارنوت  ( 5-

 در مرها  د م متظام آمو خ  ساده هصور  مدرس  ه   جود آمد.( 2-

در مرها  ستتوم تفای  امو ش ه  ستتطح مادمات    عال  در تظام آمو ختت  ( 9-

 .تببی  خد

 کادنیر 

تو کا  اا اتقصانکا  ااتواتمند اام  رنقارم داتشکارکرد  استتت ک  ها آنم  کادنیر 

خوتدم ک  خاکد ه  ک  تغییر هالاوه در موجود ه  ترتی  درك کا تاوکت   اصتتااح م 

اام عمق داتشم ر کارد کا رنقار تسبت ه  توع   نسقره   تجارن منجر  دهداترکی  

 اخی م  اتواع  ا   تواتاک  کادنیر  در دسقرس اتسان اام جنبندنان   نیااانختود.

 را دتبا  مینماکد. منحن  کادنیر ر تد کادنیر  در لو   مانم قرار دارد.  اا

اا  ن ختتق  رختتد جام تم  ختتودم هاا  هر پاک  داتستتق کادنیر  ه  صتتور  آت  ات 

 .  میاند

 

https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%AF%D8%A7%D9%86%D8%B4
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%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
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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ا  هر امی  پاک م دکد ما کادنیر  میقواتد در راسقا  ک  ر تد تعرکف خود تا مجموع 

 هاخند.ااک  هر مبنا   اقعیت  نزاره   داتش خیوه   اتجاما  

  دائم  اسقند کادنیر  در تهاکت ه  تغییرات  م  اتجامد ک  معمولاً

 ههقرک  ر ش اا  درس خواتدن   مطالع  صحیح

هستتیار  ا  داتشتتجوکان   داتش آمو ان ا  امان د ران اهقداک  ه  دتبا  ر ش اا  

 .اتددرس خواتدن صحیح هوده

اتاک  ماتند هفظ کردن نرنق  تا هبس کردن خود در ک  اتاق  ل  ما در ا  ختتیوه 

 ع  را آ رده اکت.اا  موثر  هرا  مطالاکنجا خیوه

ی آمو ان راکااک  ک  اکنون هی  داتشهدکه  است ک  درس خواتدن ها هعض  ا  خیوه

 .استم هجز  قت تاف کردنم ثمره دکگر  تدارد

اا  خاص خود را داردم در آتهتا هتاکد هداتند درس خواتدن انر  استتت ک  ارانت 

 استاا ه  کار نرنق  خودم مونایت هقم  صورت  ک  اک  ارانت

 عواما  ک  در کادنیر  آسان تاثیر دارتد

هرا  ههبود   انزاکش هتا ده کادنیر  هاکد اصتتول  را ها دقت اجرا کنید؛  کرا ناط ها 

تواتید ههقر هیامو کد   ا   قت خود هداکثر استتقفاده را هبرکد. رعاکت اک  اصتتو  م 

 هرخ  ا  اک  اصو  عبارتند ا :

 : مطالع  تعیی  ادف

  ا  مطالع  هرا  خودتان ادن  را مشتتص  کنیدم ه  اک  معن  ک  اک  ختتما هاکد قب

اا  اصتتا  درس را خوااید مطالع  کنیدم آکا ناط تاق درس را هت  چ  منظور  م 

 خوااید کا قصد دارکد ام  مطال  کقان را هفهمید.م 

 

 

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/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)
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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 تعیی  مد   مان مطالع : 

کنید. تعیی   مان    خوااید صتترف مطالع هتاکد مشتتص  کنید چ  مادار  مان م 

داد   اک  آرامش موج  انزاکش میزان کادنیر  ماتدار مطالع  ه  نرانیر آرامش م 

 خود  سرعت مطالع  م 

 مطالع  نعالات  داخق  هاخید: 

کندم هرا  کادنیر  آمو   ک  ه  منظور کادنیر    ه  صور  ادندار مطالع  م داتش

 .ههقر هاکد مطالع  نعا  داخق  هاخد

 اا  مهتمن ار    نزکنش تاق هردار م ه  تمرک م عاامتتواتید ها خااص ما م خت 

 مطالع  خودتان را نعا  کنید.

   پشقاار داخق  هاخید:  جدکت 

نیرکدم نورا خر ع کنید   اجا ه تداید اناار مزاهت ماتع  قق  تصتمیت ه  مطالع  م 

اا  ذان  خوکش ه  عالیتختما خود. خصص  انر در خواتدن کمر امت هبندد   ها ن

  درك هیشقر  هرسیدم کار هزرن  اتجام داده است.

 خودتان اسقراهت داید:  ه 

 د پس ا  هدهرا  داخق  ک  مطالع  مفید   ه  منظور داخق  درك ههقر مطال  هاکد 

 دقیا ( هداید. ۰۱ت  ۰۹دقیا  مطالع  ه  خود اسقراهت کوتاا  ) ۵۹

 ر ش اا  درس خواتدن صحیح

 درس خواتدن هد ن توخق : ر ش 

 اماتطور ک  اخاره خد ر ش تادرست مطالع  است . 

مطالع  نرآکند  نعا    پوکا استتت   هرا  تی  ه  اک  ادف هاکد ا  تمام هواس خود 

 .هرا  درك صحیح مطال  اسقفاده کرد 

  هاکد ها چشمان خود مطال  را خواتد م 
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 د ادا کرد هاکد در  مان مورد تیا  مطال  را هاند هان 

خده   هضور  نعا  ات ها مطا  مورد مطالع  درنیر   تاا  مهت را کادداخت کرد تا 

م در انگام مورد تیا  م خصوصا قب  ا  امقحان   ام  جاتب  در کادنیر  داختت   ات 

 هقوان ا  ر   توخق  اا مر ر کرد   خیا  سرکع مطال  مهت را مجددا ه  خالر سپرد.

 :لیف نر ا مطالع    اتجام تاا

 کت تگیرکد.  ایچ  قت قدر  اماااسان   ات نر ه اا  خود را دست 

 .کنیده   کژه  قق  ک  هر ر   ک  مس ا  دخوار کار م 

اا  موثر جهت نائق آمدن هر مشااا    کااش هجت کا  ا  راهتاستیت مس ولیت  

 .دداد ک  درس را ههقر هفهمیهاخد   ه  خما المینان م کار    درس  م 

 اک  نعالیت نر ا  مما  است هق  منجر ه  پیدا کردن ک  د ست جدکد خود. 

 هاخی  توکس :

ها  ات ر خ  مناس  هرا  درك استت  ل  تستبت ه  د  ر ش قبا  ههقر اک  ر ش  

 ل  میقواتد خما را در کادنیر  مطالب   عمیق مطال    خواتدن کق  درست  تیست

  د کم  کندک  ا  اامیت چندات  هرخوردار تیسقن

 خااص  توکس :

در اک  ر ش م ختما مطال  را میصواتید   آتچ  را درك کرده اکد هصتتور  خااص  هر  

ا  ر خها  ر   دنقر  کادداختت میانید ک  اک  ر ش هرا  مطالع  مناس  است   

چرا ک  در اک  ر ش م اهقدا مطال  را درك کرده م سپس آتها را قبا  ههقر م  هاختد 

 ید اما ها  ات ههقرک  ر ش هرا  خواتدن تیست.کادداخت میان

 کایدهردار : 

 کایدهردار  ر خ  هسیار مناس  هرا  خواتدن   توخق  تاا  مهت است.
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در اک  ر ش م ختتما پس ا  درك مطا  م هصتتور  کاید  تاا  مهت را کادداختتت  

رک  ت میانید   در  اقع م کام  کاید  م کوتااقرک    راهت ترک    ههقرک    پرمعن 

 کام  ا  است ک  ها دکدن آن م مفهوم جما  تداع  خده   ه  خالر آ رده میشود

  اا  ناش:اسقفاده ا  کار 

خود. ا  است ک  امیش  ا  آن اسقفاده م اا ههقرک  خیوهم امان خیوههعضت   قت

اا  ناش قدکم  اسقند اما انو   ساک  خون   قاه  اتااک  درستت است ک  کار 

 اسقند. 

اام تعارکف   توضتتیحا  هیش ا  ک  هارم ه  تاش هستتق  الااعا  در ختتق  تاق تو

 کند.هانظ  کم  م 

 ا  مغز کا درخقچ  هانظ  )درخت داتش(:لرح خبا 

 ترک  ر ش هرا  هفظ   کادنیر  ک  مطا  آن است ک مههقرک    کام 

 اا؛ پس ا  خواتدن مطال    درك آن 

 ا  ر خ  تهی  کرده خااص 

   مهت   اساس  آن را ه  صور  کاما  کاید    تاا

 . دا  مغز کا درخت داتش هنوکسیهر ر   لرح خبا 

اا  خود را سا ماتدا  کرده   ا  قدر  سا ماتدا  تیز اا   توخق ها اک  ر ش کانق 

 اا هرخوردارخوکد در ه  خالر سپردن آن

 ا  هرا  مطالع لرح خبا 

 م کنندهردار  استتقفاده تم کادداختتتاا  یوهانراد  ک  ه  انگام مطالع  ا  ختت

  است. صددر25 ر  مطالع  آتان تنها هد د میزان ههره
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   اا  مهت کقان کا ار توخق  دکگر خط هاشد؛ انر نرد در  مان مطالع   کر عبار

ستتا   ک  ا  عوام  موثر در کادآ ر  استتتم اقدام  ر دم کعن  ه  عم  هرجستتق 

 کاهد. درصد انزاکش م  95الع  ه   ر  ا  در مطمیزان ههره

 صور  نیردم ها دا   توکس خااص هردار  ا  توع انر در هی  مطالع م کادداختت

 رسد. رصد م د 45ه  

 ر  را ه  خیوه اسقصرا  عبارات  ک  ها   تاا  مهت است ههرههردار  کادداخت 

اا    تاق هردار  هر اساس اسقصراداد   انر کادداختانزاکش م درصتد  15ه  

کایتد  هاختتدم ها دا  هیشتتقر  دارد ک  میزان آن هستتق  ه  چگوتگ  تنظیت 

 اا  کاید  است. تاق 

  انزاکش درصد  65تواتد ها دا  را ه  ه  صور  خط م م اا  کاید  تاق تنظیت

  داد  

   ا  صور  نیردم هق  مما  است اا  کاید  ه  صتور  ختبا انر تنظیت تاق

   ات هرسددرصد  555تا  ر  انزاکش ههره

 ا اصو  اجرا  لرح خبا 

ا  هرجسق  کرد ک  چشت در مشص  کردن عنوان مطا : هاکد عنوان را ه  نوت   -1

  تصسقی  تگاه مقوج  آن خود. )داخ  کادر کا ها رتگ  غیر ا  رت   مین (

  توان ا  کادراا اک  کار م اا  نرع : هرا  اا  اصتتا  ا  ختتاخ تماکز ختتاخ  -2

اا  اصا  در کنار اا اسقفاده کرد. اخقصاص جاکگاه مشصص  ه  خاخ خطوط   رت 

  کند.عنوان مطا م کادنیر    ها کاه  مطال  را آسان م 

اا  اصتتا  هاکد تعدادختتان کت هاخد. انر اا  اصتتا : ختتاخ محد دکت ختتاخ -9

میان هیشتتقر ا  هد مقعارف هاختتد هاکد ها کانق   جوه مشتتقرك  اا  اصتتا ختتاخ 

هند  کنیت: مثااً انر خش خاخ  هود ه  د  خاخ    اام آتها را در ک  نر ه لبا خاخ 

 .تاسیت کنیت ترار خاخ  را ه  س  خاخ  کوچ 
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  اا هرا  مثا :ه  کارنیر  اخاا م قرارداداا   عااکت اخقصار  در لرح-4

 / -جوان     ه  جا  -ن ه  جا  هزرگ  -س  ه  جا  س وا   -م ه  جا  هرف مهت 

 ~ -ه  جا  هزرنقر   >-ه  جا  کوچاقر  < -ه  جا  کت خدن  \ -ه  جا   کاد خدن 

  * تاا  مهت -ه  جا  راهط  داخق  
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