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 به نام یگانه ی هستی بخش

 

 

 روانشناسی عمومی

 ناهید خوشنویس مدرس :

 1400 اییز پسال تحصیلی 
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 شناسیروان

های علوم اجتماعی است که با استفاده از روش علمی به پژوهش و مطالعه شناسی یکی از شاخهروان

شناسی عبارتی دیگر روانبه . پردازدروان )ذهن(، فرایندهای ذهنی و رفتار در موجودات زنده می

پردازد که منظور از رفتار کلیه حرکات، اعمال و رفتار قابل به مباحث رفتار و فرایندهای روانی می

مشاهده مستقیم و غیرمستقیم و منظور از فرایندهای روانی مباحثی همانند احساس، ادراک، تفکر، 

 هوش، شخصیت، هیجان و انگیزیش، حافظه و.. است.

 گردد؛شناسی به شکل علمی و آکادمیک، به اواخر قرن هفدهم و اوایل قرن هجدهم بازمیآغاز روان

سال پیش شروع  ۱۵۰شناسی، تنها از حدود توان گفت اکتشافات و تحقیقات قابل توجه در روانمی

 .ای بلندتر و پربارتر برخورداراندو این درحالی است که علوم تجربی دیگر از تاریخچه است؛شده

هاست که ذهن متفکران را به خود مشغول کرده و آثار ته مباحث مربوط به ذهن و روان قرنالب

مکتوب آن از دانشمندان یونانی و متفکرانی چون سقراط، افلاطون و ارسطو نیز در دست است، اما 

شناسی جدید، به صورت مدون و آکادمیک مورد مطالعه قرار این شاخه از علم تا پیش از روان

 ه بود.نگرفت

 

 شناسیواقعیت روان

فه ای از ترکیب دانش فلسشناسی یک دانش یا علم خالص نیست بلکه رشته علمی بین رشتهروان

 از آنجایی که در غرب تربیت. و فیزیولوژی بدن انسان با تأکید بر فیزیولوژی و عملکرد مغز است

است و در همه پرهزینه بودهیک متخصص روانپزشکی یا متخصص مغز و اعصاب یا نورولوژیست 

توانستند از خدمات این افراد استفاده نمایند ابتدا روستاها یا شهرهای کوچک دور افتاده نمی

های پیرا پزشکی چون روانشناسی دستیار روانپزشک، مامایی ها و بعد سایر کشورها رشتهآلمانی

ه پزشکی را تربیت نمودند بدستیار متخصص زنان و زایمان و بینایی سنج دستیار متخصص چشم 

سال با یک دوره کارشناسی  ۶سال تخصص پزشکی با یک صرفه جویی  ۴سال پزشکی و  ۶جای 

 .چهارساله نیروی مورد نیاز در بخش درمان را تأمین نمودند
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 شناسیهای روانزیرشاخه

 

 شناسی بالینیروان

ای هدرمان نابهنجاری، ناتوانی و آشفتگیبینی و شناسی است که به درک، پیشای از روانشاخه 

کند و در گستره شناختی، اجتماعی و رفتاری کمک میشناختی، روانشناختی، هیجانی، زیست

گانه آن عبارت است از: های ششهای در جستجوی درمان کاربرد دارد. نقشوسیعی از جمعیت

درمانگرها، پژوهش و ر کار روانارزیابی و تشخیص، مداخله و درمان، مشاوره، آموزش و نظارت ب

 . مدیریت. غالب کارهای روانشناس بالینی در راستای درمان و تشخیص، آموزش و پژوهش است

ای که سر و کارش با کاربرد کنند، یعنی رشتهشناسان در این رشته کار میبیشترین شمار روان

 است. اصول روان شناختی در امر تشخیص و درمان مشکلات عاطفی و رفتاری

ماندگی ذهنی، آفرین، اعتیاد دارویی، عقبمثلاً بیماری روانی، بزهکاری نوجوانان، رفتار جرم 

تواند شناسی بالینی میهای زناشویی و خانوادگی، و سایر مشکلات خفیف سازگاری. روانکشمکش

های مانگاههای نظارت بر بزهکاران، درهای کودکان یا سازمانهای روانی، دادگاهدر بیمارستان

 پزشکی، ارتباط نزدیک داشته باشد.بهداشت روانی، مدارس، نهادهای ویژه با روان
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 شناسی مشاورهروان

بسیاری از  (  Counseling psychology:)نام علمی شناسی مشاورهشناسان در روانروان

دهند که دهند، اما اغلب مشکلاتی را تحت درمان قرار میشناسان بالینی را انجام میکارهای روان

ای اغلب با دانش آموزان های مشاورهروان شناس پردازند .ها میهای بالینی کمتر به انروان شناس

 .کنندو دانش جویان کار می

 شناسیتاریخ روان

اهدی گردد. شوعنوان دانش مطالعه رفتار و ذهن انسان به یونان باستان باز میتاریخ روانشناسی به 

 ۱۸۷۹های باستان وجود دارد. دانش روانشناسی تا سال نیز بر مطالعه این دانش توسط مصری

شد تا زمانی که به عنوان دانشی مستقل در آلمان و آمریکا مورد بخشی از فلسفه انگاشته می

شناسی، عصب شناسی، فیزیولوژی و به های فلسفه، جامعهروانشناسی با دانشمطالعه قرار گرفت. 

. وونت اولین ۱۸۷۹هایی که مربوط به علوم انسانی هستند هم مرز است. در سال طور کلی دانش

. ایوان ۱۹۰۴آزمایشگاه را برای انجام گرفتن تحقیقات روان شناسی در )آلمان(تاسیس کرد. در سال 

که چگونه می توان پاسخهای شرطی شده را ایجاد کرد وبا معرفی شرطی شدن پاولف نشان داد 

 پاسخ. هموار کرد.-کلاسیک. مسیر یا راه را برای پیدایش روان شناسی محرک

 به بعد 1340روانشناسی ایران از دهه 

فعالیت چشمگیری در روانشناسی وجود  1340به رغم رونق و شکوه آغازین ، تا اوایل دهه 

های رشته فلسفه و علوم تربیتی و یا به صورت این علم یا به عنوان بخشی از برنامهنداشت و 

را باید دهه گسترش سازمانی  1340شد. دهه های تربیت معلم تدریس میبخشی از دوره

روانشناسی در ایران نامید، چون طی این ده سال دوره لیسانس روانشناسی نخست در دانشگاه 

دانشگاههای ایران تأسیس گردید. در دانشگاه تهران دوره فوق لیسانس  تهران و بعدها در سایر

روانشناسی بوجود آمد و مؤسسه روانشناسی بنیان گذارده شد. برخی از این تحولات حاصل 

کوششهای دکتر محمود صناعی بود که در همان دوره پا به صحنه روانشناسی ایران گذاشت. 

بود.  1342ول روانشناسی نوشته فرمان مان در سال خدمت بزرگ دکتر صناعی ترجمه کتاب اص

دکتر سعید شاملو بنیان گذار روانشناسی بالینی ایران اولین کلینیک مرکز  1344در سال 

مشاوره و راهنمایی در دانشگاه تهران را تأسیس کرد و بعدها بتدریج چنین مراکزی در دیگر 

 دانشگاهها تأسیس شد.
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 اخیرهای روانشناسی ایران در دهه

های اخیر پیشرفت خوبی داشته است. در چند دانشگاه دیگر رشته روانشناسی ایران در دهه

روانشناسی در مقاطع مختلف تأسیس شده است. مهمترین رخدادهای روانشناسی در طول 

های اخیر تجدید حیات نوین روانشناسی ایران توسط دکتر سعید شاملو بوده است. همچنین دهه

اند. از لحاظ کاربرد علم روانشناسی نیز مان طراحی سازمان نظام روانشناسی بودهایشان از پیشگا

شود، بطوری که در مراکز و مؤسسات و های مختلف گسترش خوبی مشاهده می، در حیطه

کارخانجات بزرگ حضور بخش روانشناسی احساس شده و برخی از این مراکز و ادارات و کارخانجات 

اند. کلینیکهای مشاوره و روان درمانی چه به صورت دولتی وانشناسی کردهاقدام به تأسیس واحد ر

و خصوصی گسترش پیدا کرده و آگاهی های عمومی در ارتباط با نقش روانشناسی در زندگی با 

 انجام اطلاع رسانی های مختلف افزایش یافته است.

 ارتباط چیست؟ •

رفتارهای انسانی از یک شخص به شخص دیگر ارتباط عبارتست از فن انتقال اطلاعات و افکار و  •

 است.

های خود به ایشان از وسایلی به طور کلی هر فرد برای ایجاد ارتباط با دیگران و انتقال پیام  •

 خندد(.کنند )مانند وقتی میاستفاده می

ری تواند اندیشه دیگهایی است که به وسیله آنها یک اندیشه میکلمه ارتباط معرف تمام جریان •

شود که وجدان انسان در وجدان ا تحت تأثیر قرار دهد و به عبارت دیگر ارتباط سبب میر

 .دیگران تصاویر، مفاهیم، تمایلات و رفتارها و آثار روانی گوناگونی پدید آورد

  communication    ارتباط: •

 یککلمه ارتباط به طور مفرد به معنای جریانی است که ضمن آن یک پیام از یک منشأ به   •

توان گفت ارتباط شامل چگونگی بیان یک مطلب به مخاطب منتقل می شود و به زبان ساده می

 یک فرد است.

 scommunication ارتباطات:  •

شود. از این لحاظ های ارتباطی اطلاق میکلمه ارتباطات به صورت جمع معمولا به وسایل و روش •

 روند.نوع ارتباط به شمار مییک روزنامه یک سازمان رادیویی و تلویزیونی ... از 
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 آیا ارتباطات آموختنی است یا ارثی؟

یه نظر -ارتباطات آموختنی است و ارثی نیست. )نظریه یادگیری اجتماعی  نظریه پاداش و خطاها 

شرطی شدن پاولف( و خیلی از نظریه های دیگر نشان می دهد که ارتباطات آموختنی است. هر 

 است ولی افراد از محیط میآموزند.چند مقداری از عوامل ارثی 

 اجزاء ارتباط

 پیام •

 فرستنده  •

 گیرنده   •

 وسیله ارسال پیام  •

  بازخورد •

 بازفرست •

 {پارازیت}درونی و بیرونی •

 *توضیحات استاد در کلاس*

ارتباط یعنی چه؟ زمانی که شخصی با شخصی دیگر فضای ارتباطی تشکیل میدهد و پیامی  •

 را میرساند.

فرستنده، گیرنده، پیام و کانال میشود که از عناصر اصلی ارتباط می  فضای ارتباطی شامل •

 باشند و حتما باید در فضای ارتباطی وجود داشته باشند.

به شخصی که فضای ارتباطی را تشکیل میدهد و چیزی میگوید یعنی پیام میفرستد  •

 میگویند فرستنده

 ت میکند میگویند گیرنده.و به کسی که در آن فضای ارتباطی پیام را میشنود و دریاف

 پیام یعنی کلمات و یا اعمالی که بین گیرنده و فرستنده رد و بدل میشود. •
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 به جایی که پیام در آن رد و بدل میشود میگویند کانال. •

 این کانال میتواند تلفنی باشد یا حضوری یا از طریق شخصی به شخص دیگر برسد.

 ن است وجود داشته باشد.عواملی مانند پارازیت در فضای ارتباطی ممک •

هر عاملی در پیام اختلال ایجاد کند و باعث شود پیام به طور کامل به شخص نرسد پارازیت  •

 نام دارد.

 پارازیت دو مدل است درونی و بیرونی. •

 درونی: یعنی این اختلال درون فرستنده یا گیرنده رخ میدهد مثلا حواس پرتی. •

میدهد مانند شنیدن صدایی که باعث قطع پیام  بیرونی: اختلالی که در محیط اطراف رخ •

 میشود.

 باز خورد و باز فرست:

 عکس العمل گیرنده نسبت به پیامِ فرستنده بازفرست نام دارد.

 پاسخ فرستنده به عکس العمل گیرنده بازخورد نام دارد، یعنی عکس العمل به عکس العمل.

 ارتباط موثر چیست؟

  دهگیرن محرک با فرستنده نظر مورد آغاز عنوان به را محرکی که است موثر ،زمانی ارتباطات عموما

. رددبرقرارگ تفاهم تا قرارگیرند توجه مورد هم به نزدیک ای گونه به دو آن و دهید قرار راستا یک در

 ) دارد آنرا ارسال قصد و بوده فرستنده ذهن از که مفهومی و معنی: که است کامل زمانی ارتباطات

 معنی)  دهد می نشان خود از و کند می دریافت آن از گیرنده آنچه با ،(منظور یا نظر مورد معنی

 گیرنده به است فرستنده ذهن در آنچه همه ارتباطی فراگرد هر. باشد یکی( شاهد یا مشاهده مورد

 ردد.گ نمی مشاهده مشهود گونه به ویا رسد نمی جذب مرحله به شود منتقل اگر یا شود نمی منتقل

 ارتباطانواع 

 ارتباط انسان با 

 گیاه (6 حیوان (5 اشیاء (4 ماوراء (3خدا  (2 انسان (1
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 انواع ارتباطات انسانی

 Intera personal communication. ارتباط انسان با خودش 1

 Inter personal communication. ارتباط با دیگران میان فردی 2

 Group communication. ارتباط گروهی 3

 Public communication. ارتباط عمومی )جمعی( 4

 

 *توضیحات استاد در کلاس*

مانند از ارتباطات ما اکتسابی است و همان اول یعنی بدو تولد ذاتی است. ) 93%

 گریه ی نوزاد هنگام تولد(

چون یاد میگیریم که چگونه ارتباط  اکتسابی است.پس درصد بیشتر ارتباطات ما 

 برقرار کنیم.

 ارتباطات باید کامل باشند.

 ما سه نوع ارتباط داریم:

 ارتباط کامل:

یعنی پیام به طور کامل از فرستنده به گیرنده میرسد. به عبارت دیگر عین همان چیزی که مد  

 نظر فرستنده است گیرنده متوجه میشود و پیام را دریافت میکند.

 ارتباط ناقص: 

گیرنده کامل پیام فرستنده را درک نمیکند و بخشی از آن گاهی اوقات یا سوءتفاهم میشود یا 

حبت ص فرانسهبلد نیستم و کسی جلوی من به زبان  فرانسهمثلا من زبان  را متوجه نمیشود.

کند من متوجه نمیشوم ولی چون از ایما و اشاره استفاده میکند میتواند تا حدودی منظور خود 

 یگر برای ارتباط ناقص سوءتفاهم است.مثال د را برساند این یعنی ارتباط ناقص.
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 عدم ارتباط:

مثلا شخصی پشت تلفن زبان  .از پیام فرستنده متوجه نمیشود زییچ زمانی که گیرنده هیچ 

فرانسه صحبت میکند و گیرنده زبان فرانسه بلد نیست و از آنجایی که پشت تلفن است نمیتواند 

 برقرار نمیشود.با ایما و اشاره پیام را برساند. پس ارتباط 

 

  انسان به غیر از انسان های دیگر با خودش، حیوانات، اشیاء، گیاهان، و ماوراء ارتباط داشته

باشد. )مثل وقتی که ما با گوشی و ماشینمان حرف میزنیم یا زمانی که مثل یه انسان به گیاه 

 یا حیوان خانگی مان توجه نشان میدهیم.(

 ارد:ارتباط انسان با انسان پنج مدل د

. درون فردی: یعنی انسان با خودش، خیلی پیش آمده که ما با خودمان صحبت میکنیم، دردِ دل 1

 میکنیم، برای خودمان غصه میخوریم، ذوق میکنیم و ...

 . برون فردی: ارتباط یک شخص با شخصی دیگر یعنی ارتباط بین دو نفر صورت میگیرد.2

میگیرد، برای مثال درون یک کلاس، درون یک . درون گروهی: ارتباطی در یک گروه صورت 3

 کشور، درون یک قاره و ...

بین یک گروه با گروه های دیگر صورت میگیرد. مثلا بین این کلاس با یک کلاس . برون گروهی: 4

 دیگر، یک استان با استان دیگر و ...

عی نام دارد. مثل . ارتباط جمعی: هر زمان که از وسایل ارتباط جمعی استفاده شود، ارتباط جم5

 رادیو تلویزیون انترنت فضای مجازی و...

برای مثال شخصی در فضای مجازی به شخصی پیام میدهد. این ارتباط برون فردیِ جمعی است. 

 چون هم بین دو نفر صورت گرفته و هم از وسایل ارتباط جمعی استفاده شده است.

 *پایان توضیحات استاد*
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 موثر با دیگران:اثرات برقراری ارتباط 

 تقویت اعتماد به نفس -1

 درک متقابل -2

 رضایت خاطر -3

 احساس سودمندی -4

 تقویت رشد اجتماعی ، روحی ، روانی و عاطفی -5

 تامین بخشی از نیازهای اساسی انسان -6

 انتقال  صریح پیام به دیگران -7

 

 

 ارتباطات اثربخش

 

 

 

 

 

 

 

 

ارتباط 

 اثربخش

 حمايت گري   تساوي

  مثبت گرايي  گشودگي

 همدلي 
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 :ناشی از خودنیازبه برقراری ارتباط 

 نیازهای مادی •

 امنیتنیاز به  •

 و احترام تعلقنیاز به  •

  نیاز به صمیمیت •

 و تأیید حمایتنیاز به  •

 :  در قالب انتقال پیام است اطهدف برقراری ارتب

 انتقال احساسات •

 هابیان نیازها و خواسته  •

 انتقال اطلاعات •

 

 *توضیحات استاد در کلاس*

 ارتباط موثر: ارتباط زمانی موثر است که ما بتوانیم پیام را به طور کامل به طرف مقابل برسانیم. 

 جزء دارد: 5ارتباط اثربخش 

یعنی ما هنگام برقراری ارتباط حرف برای گفتن داشته باشیم، به . گشودگی )خود گشودگی(: 1

 اشتراکِ حرفی داشته باشیم، از خودمان بگوییم و خودمان را معرفی کنیم.عبارتی وجه 

. باید دو طرف مایل به گشودگی باشند، یعنی هر دو طرف صحبت کنند 1گشودگی چند عامل دارد: 

. به طول رابطه بستگی دارد، یعنی کوتاه نباشد مثلا ما نمیتوانیم در تاکسی از 2نه فقط یک نفر. 

. به موضوع و مکان بستگی دارد، یعنی بعضی جا ها شرایط و 3کنیم.  مسائل شخصی صحبت

 موقعیت ایجاب نمیکند که بخواهیم از خودمان صحبت کنیم.
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قراری ولی در بر. تساوی: ما هیچوقت با هم برابر نیستیم چه از لحاظ سنی چه تحصیلاتی و غیره ... 2

کسی رابطه داشته باشیم و تساوی برقرار باشد.  ارتباط باید فارغ از شغل، سن، جنس و ... بتوانیم با

 یعنی هنگام برقراری ارتباط خودمان را برابر با شخص مقابل ببینیم و تفاوت قائل نشویم.

. مثبت گرایی: برای برقراری ارتباط باید هم موضوع را دوست داشته باشیم و هم طرف مقابل را 3

 هم دوست داشته باشیم.

 را درک کنیم هنگام برقراری ارتباط.. همدلی: یعنی همدیگر 4

. حمایت گری: هنگام برقراری ارتباط مهربان و حمایتگر باشیم نه اینکه کسی را سرزنش یا 5

 مضحکه کنیم.

 *پایان توضیحات استاد*

 

 

     

 

 

 

  انواع مهارتهای ارتباطی شامل :
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 ارتباط غیر کلامی

 اشارهزبان ایما و 

 حالات چهره

 حالت بدن

 تصاویر

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ارتباط گفتاری ارتباط نوشتاری

 و در رور ها یاداشت

  جلسات نامه ها

 ارائه گزارشات

ایمیل،پیام 

 کوتاه

 تلفن

های آگهی

 دیواری

 پست تصویری

 وب کم تصاویر

خبرنامه 

 ،روزنامه،و......

های رسانه

 صوتی ،تصویری

  ب( غیر كلامي                                كلامي       الف(        
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 باشند.می کلامیارتباطات  %7و  غیر کلامیارتباطات  %93 "آلبرت محرابیان •

 

 (کلمات1                                                   

 (لحن کلام2        غیر کلامی شامل  •

 (زبان بدن3                                            

 

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

 جامعه بسته شده است.

 

 بن بست دو سویه

 شوندمی ادا.. …ها و یا چهره و هنگامی که پیام کلامی، به همراه برخی حرکات مانند حرکات دست

کنند، در واقع به درک ه شنونده را جلب میتوج یا و کنندمی تاکید مفاهیم برخی انتقال در و

های کلامی را تقویت توان گفت که پیامکنند، در این صورت میصحیح و اصولی پیام کمک می

 اند.کرده

 ضاد با هم بوده و یااکنون چنانچه پیام کلامی با پیام غیر کلامی )حرکات بدن، چهره و دست( در ت

مغایرتی داشته باشند، تعبیر و تفسیر آن دشوار خواهد بود و این حالتی است که پیام غیر کلامی 

ما، که شامل برخی از حرکات است، در جهت نفی پیام کلامی است. مثلاً به هنگامی که پرسشگر 

یی، شیوه تدریس، شیوه کردار در کلاسی که استاد نیز حضور دارد، از ما درمورد نحوه ارتباط، توانا

و رفتار وی پرسش می کند، در حالی که با زبانمان از وی تعریف می کنیم، ممکن است با 

 .هایمان را به نوعی تکذیب کنیمچشمانمان و یا با تکان دادن سر گفته

 

 آنجایی که بین پیامهای کلامی و غیر کلامی تناقض وجود دارد •

 .بیشتراعتبار می دهندغیر کلامی افراد عموماً به جنبه های  

 

 

 

 (body languageزبان بدن )
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 :پیامها از طریق غیرکلامی به سه حالت قابل ارسال است

 

 علامات:زبان  (1 •

 مانند نمادها؛ مثل علامت زمانی آن را بکار می بریم که حرکات را جایگزین کلمات کنیم .   •

 پیروزی

 : (زبان عمل2 •

منتقل کند مثل حالت چشم و حالت فیزیکی بدن طرف مقابل می تواند پیام را به شما  •

 .بالاانداتن ابرو

 (زبان اشیاء:3 •

نمایش ارادی یا غیرارادی کالاهای مادی که توسط انسانها بکار گرفته می شود . مثلا   •

 ...بستن کراوات در غرب، لباس سیاه و

 *توضیحات استاد در کلاس*
 مهارت های انتقال پیام

 شود (درصد از ارتباطات را شامل می 7. کلامی ) 1

 .درصد ارتباطات را شامل میشود 93. غیر کلامی: انتقال پیام از طریق اعمال که 2

 

ب گوید حالم خوبست دو سویه: زمانی که کلام ما با غیرکلام )اعمال( ما فرق دارد. مثلا کسی میبن

 است اما حالت چشم و نگاهش نشان دهنده ی این است که حالش خوب نیست.

از آنجایی که در کلام میشود دروغ گفت اما در اعمال نه، ما به غیر کلامی بیشتر اعتماد * 

 میکنیم. 

 *پایان توضیحات استاد*

 :تعارض

 .نیاز به مذاکره داریم برای اهداف متناقض و برای حل آن کشمکشی مشهود حداقل بین دو نفر
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 :سطوح تعارض

 :شودمی بیان زیر سطح چهار در تعارض

 :فردی درون( 1

 )دارد مشکل خودش با فرد واقع در) شود یم جادیا تناقض فرد کی احساس و عقل بین

  ی:فرد بین( 2

 .دارد وجود تناقض نفر دو بین

  :گروهی درون( 3

 .باشد داشته وجود تناقض گروه یک یا و مجموعه یک داخل در

 :گروهی بین( 4

 .وجود داشته باشد گروه دو میان در تناقض هرگاه

 *توضیحات استاد در کلاس*

، پس هروقت دو یا چند نفر سر هدفیعنی کشمکش مشهود بین دو الی چند نفر بر سر یک  تعارض

 یک موضوعی به اختلاف برسند آن زمان تعارض ایجاد میشود.

 تعارض سطوح و درجه هایی دارد:

انجام بده عقل میگه  . درون فردی: یعنی خودم با خودم، احساسم با عقلم، احساس میگه این کارو1

 گراها انجام میدن یا برعکس.گراها اون کارو انجام نمیدن و احساسانجام نده. که اصولا عقل

. بین فردی یا برون فردی: یعنی تعارض بین من و یک نفر دیگه، مثلا من با دوستم، با بچم، با 2

 همکارم ...
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دانشگاه باشه یه کلاس باشه، مثلا تعارض . تعارض درون گروهی: گروه میتونه خانواده باشه، یک 3

در کلاس، استاد میگه ما امروز امتحان داریم، یه سری موافقن یه سری مخالف. که میشه تعارض 

 درون گروهی.

. بین گروهی: یعنی دو گروه با همدیگه، مثلا تعارض بین این کشور با یه کشور دیگه، این کلاس با 4

 یه کلاس دیگه و ...

 توضیحات استاد**پایان 

 ی حل تعارضاروش ه

 

 : اجتناب (1

 می تعویق به را بحث و کندمی سکوت طرفین از یکی گیردمی اوج دعوا مذاکره در هرگاه  (2

 .نمایدمی موکول دیگر زمانی به و اندازد

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

 .شد خواهد گرفته تریمنطقی تصمیمات گیرد صورت بحث ادامه است قرار که زمانی در :مزایا

 .گذردمی خود حقوق از طرف یک :میتسل و رشیپذ ای  همسازی( 2
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 .رسدنمی اهدافش به و کندمی ضرر شخص آن :معایب

 .شودمی برقرار آرامش. آیدمی عمل به جلوگیری نزاع از :مزایا

 .کندمی پیدا سلطه دیگر طرف بر مذاکره طرف یک :لیتحم ای مقابله( 3

 مساوی بطور طرف دو هر باشد؛ومی( 50–50)برد –برد مصالحه در :تفاهم و سازش ای مصالحه( 4

 .شوندمی مندبهره حاصله نتیجه از

  : مسئله حل ای مساعی تشریک( 5

 .شودمی حل مسئله و کنیممی مذاکره همدیگر با

 .شودنمی استفاده مواقع بیشتر در است برزمان چون و بردمی زمان خیلی :معایب

 

 تعارض سازنده هست یا مخرب؟

 .شودمی  گروه یدگیپاش هم از و نابودی باعث سنتی مدیریتی هایگروه دیدگاه از تعارض

  دارد وجود جوامع تمام در و است زندگی لاینفک جزء انسانی ارتباط گروه در تعارض و

 :آکرجان دیدگاه از تعارض یول

  باشد سازنده تواندمی هم و باشد مخرب تواندمی هم

 .شد خواهد آن سازندگی یا و تخریب باعث آن هدایت با که است گروه رهبر این

 .شود یم گروه انهلال یا و پیشرفت باعث که است گروه رهبر این پس 

 

 

 



 }روانشناسی عمومی/ تهران غرب{ } به نام تعالی{ }ناهید خوشنویس{

Page 19 of 69 
 

 *توضیحات استاد در کلاس*

 
 روش حل تعارض:پنج 

تعویق انداختنِ مشکل، مثلا دعوا میشه یکی از . اجتناب: یعنی دوری کردن از اون مشکل، یا  به 1

 طرفین سکوت میکنه یا محل رو ترک میکنه، که اون دعوا دیگه ادامه پیدا نکنه.

دیش اینه که ممکنه اون مشکل دیگه خوبی این روش اینه که از رو عصبانیت تصمیم نمیگیره بَ

 هیچوقت حل نشه.

 

تسلیم میشه و خودشو میکشه کنار و بگه هرچی  . پذیرش یا تسلیم: یعنی اینکه یکی از طرفین2

تو میگی، چون یا حوصله دعوا نداره یا طرف مقابل رو خیلی دوست داره که کاملا حق رو به طرف 

 مقابل میده حتی اگر بدونه که مشکل از اونه.

 

مقابله یا تحمیل: کاملا برعکس روش تسلیم است و یکی از طرفین اصلا حق رو به طرف مقابل . 3

نمیده و میگه فقط من باید پیروز بشم و حق با منه، هرچی من میگم همونه. خوبی این روش اینه 

 که مشکل حل میشه تموم میشه ولی بدیش اینه که دیگران رو ضایع میکنه.

با هم کنار میان، مثلا یه مقدار من کوتاه میام یه  50 - 50. مصالحه: طرفین به صورت مساوی و 4

 100تومن، طرف میگه نه  110مثلا من میخوام ماشینمو بفروشم قیمت میگم  مقدار طرف مقابل،

تومن توافق میکنیم. پس توی مصالحه  105ن، طبق این روش نه حرف من نه حرفِ اون، اتوم

 هیچکدوم از طرفین به هدفشون نمیرسن ولی تعارض حل میشه.

 

صد هرچی بینشون بود دربارش  . تشریک مساعی یا حل مسئله: یعنی دو طرف میشینن از صفر تا5

 صحبت میکنن و مشکل رو از ریشه حل میکنن.

 بره.بدی این روش اینه که زمان می

شده   سانی که دچار تعارض  سئله را حل می  *در این روش ها فقط ک شان م شخص  اند، خود کنند و 

 سومی وجود ندارد که مشکل را حل کند*

اجتناب فقط بحث رو قطع میکنیم تا یه زمان دیگه  *تفاوت اجتناب و تسلیم در این است که ما در

 *بهش رسیدگی کنیم، اما در پذیرش و تسلیم حرف طرف مقابل رو قبول میکنیم و کنار میکشیم

 

 *پایان توضیحات استاد*
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 حل تعارض از طریق مداخله شخص ثالث:

 

 

 گریتسهیل •

 توافق •

 بازنگری همکاران •

 فریادرس •

 داوری •

•  

 گریتسهیل:  

 را حلراه ولی میکند هموار را حلراه مسیر و کندمی دعوت جلسه یک در را طرف دو کندمی سعی

  کندنمی ارائه کار راه سوم نفر و رسندمی نتیجه به خودشان و دهدنمی نشان

 (باشد نداشته کافی اطلاعات راهنما شخص است ممکن:  معایب) 

 توافق: 

 سوم شخص و ندارند هم با گیری ارتباط به میلی هیچ حالت این در تعارضند در هم با که طرفی دو

 واقع در مذاکره و کندمی بدل و رد را طرفین هایحرف واقع در و کندمی بازی را کانال نقش بعنوان

 .پذیردمی صورت دورادور

 .داشت خواهد بر در را طولانی زمان مدت:  بیع
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 (گرددمی جلوگیری حرمتها هتک و جسمی مشاجره از: تیمزا

 همکاران بازنگری: 

  بررسی را مسئله و شوندمی جمع هم با فامیل یا و دوستان همه

 .نمایندمی ارائه خودشان را حلراه جمع آن نهایت در و

 فریادرس: 

  باشد یم خود همکاران اعتماد و احترام مورد اریبس و کند یم کار سازمان یبرا که است یشخص

 داده گوش مطروحه یها یدلخور و اتیشکا به محرمانه طور به او

  که کند یم یسع و 

 .ابدیب یمناسب حل راه آن یبرا

 داوری: 

 یب داور کی میتصم تا کنند یم موافقت زمان گذشت با منازعه ای تعارض در ریدرگ یها طرف

 .شود یم اتخاذ یقانون اصول قابل مدارک وجود با دادگاه رینظ یرسم یا جلسه در را طرف

 استاد در کلاس**توضیحات 

گاهی اوقات آدما میگن نیاز داریم یه نفر دیگه بیاد کمکمون کنه، یعنی خودشون به تنهایی 

نمیتونن مشکل رو حل کنن و نیاز به یک نفر سوم دارن. این نفر سوم میتونه قاضی باشه، میتونه 

 دوست باشه یا شخصی باشه که طرفین قبولش داشته باشن.

 حل تعارض از طریق شخص ثالث: 

. تسهیل گری: تو این روش میریم پیش مشاور و مشاور راه رو برای ما هموار میکنه ولی راه حل 1

به ما نشون نمیده، مثلا میاد مسیرها رو برامون توضیح میده و مشکلات رو برامون باز میکنه، 

کار کنیم و این خودمون هستیم که سوءتفاهم ها رو برطرف میکنه ولی در انتها نمیگه که باید چ

 باید تصمیم نهایی رو بگیریم.
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گری شخص سوم گری اینه که توی تسهیل. دادرس: راه حل ارائه میکنه، یعنی فرقش با تسهیل2

فقط میاد به ما مشاوره میده، ولی توی دادرس مشاوره که میده بعدش میگه که باید اینکارو انجام 

 میکنه.بدی و مسیر رو کاملا مشخص 

بازنگری همکاران )همکاری(: تو این روش دوستان، آشنایان و یا فامیل جمع میشن و راه حل . 3

ارائه میدن، تفاوتش با دادرسی اینه که توی دادرسی فقط یک نفر به ما کمک میکنه، اما توی 

 همکاری یه عدهّ میان واسه کمک و ارائه راه حل.

دو طرف حاضر به دیدن هم نیستن و تحمل همدیگرو  . توافق: این روش برای زمانی است که4

ندارن، که تو این شرایط یک نفر میاد و پیام طرفین رو به هم میرسونه و رد و بدل اطلاعات میکنه 

 بدون اینکه دو طرف همو ببینن تا بالاخره طرفین رو به هم وصل کنه و مشکل حل بشه.

 یعنی تویور یا قاضی میاد حکم رو تعیین میکنه، . داوری: این روش تو دادگاه انجام میشه که دا5

 داوری باید سند و مدرک ببریم و داور حکم میکنه که حق با کیه و تعارض چجوری باید حل بشه.

 *پایان توضیحات استاد*

 تعریف ارتباط گریزی

در علم روانشناسی، واژه ای را که برای بیان ترس فرد به هنگام سخنرانی به کار می بریم، واژه 

 است.  ارتباط گریزی

شخصی که از این مشکل رنج می  در جمع را به اشکال مختلف داردترس از صحبت این شخص 

 ونی وی ترس و وحشت را به او القا می کنند.برد از آن آگاه است، زیرا پیام های در

این پیام های درونی موجب بروز رفتارهای خاص ) ترس یا نگرانی بسیار قبل از انجام کار( نزد 

بی خوابی، سردرد، دل درد و دل پیچه ،خشک  و گاهی آثار و عوارضی چون: فرد می شوند

هم چنین  شوددر فرد میشدن دهان، لرزش زانوها، رنگ پریدگی یا بر افروخته شدن صورت 

 حس خود کم بینی و نومیدی در این فرد زیاد می شود

 

http://iranbcg.com/
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 یفرد که کنند یم تصور غالبا ها آن شناسند ینم قایدق و کاملا را خود رو، کم و یخجالت افراد

 تیموفق و کنند یم سرزنش شانیها شکست خاطر به را خود معمولا ها آن .اند عرضه یب

 چشمان و چهره به و شمارند یم کوچک را خود معمولا ها آن د.کنن یم نیتحس را گرانید

 در ندرت به و زنند یم حرف گرانید از کمتر و میملا و آهسته کنند، ینم نگاه خود مخاطب

 یسخنران و جمع در کردن صحبت از که یافراد. کنند یم نظر اظهار مهم یموضوع خصوص

 .رندیگ یم کم دست را خود معمولا دارند، هراس

 

  :یتیشخص یزیگر ارتباط .1

 در یزیگر ارتباط از یخاص نوع به نسبت فرد تیشخص دارتریپا نسبتا یریگ جهت کی

 باطارت کنند یم تجربه یطولان نسبتا زمان در را یزیگر ارتباط نیا دارد گوناگون طیشرا

 اشکال نیمهمتر از ینوشتار ارتباطات در یزیگر ارتباط و یشفاه ارتباطات در یزیگر

 .است یتیشخص یزیگر ارتباط

 ی:تیموقع یزیگر ارتباط .2

 ارتباط یبالا درجه از ، عموم یبرا یسخنران کی هیارا ،مانند خاص تیموقع کی در فرد 

 یزیگر ارتباط ،یگروه ارتباطات مثل ، یارتباط گرید یها تیموقع در اما برد یم رنج یزیگر

 .است صفر ای زیناچ او

 :مخاطب به وابسته یزیگر ارتباط .3

 ای افراد به نسبت فرد یارتباط واکنش به توجه با که است یزیگر ارتباط از یگرید نوع 

 است ممکن گروهها و افراد از یبرخ نمونه یبرا د.شویم مشخص زمان طول در خاص یگروه

 دیتول ارتباطات در افراد و گروهها ریسا که یحال در شوند، ییبالا یزیگر ارتباط باعث

 فمختل افراد در است ممکن و است خاص اریبس یزیگر ارتباط از نوع نی. انکنند شیتشو
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 یتیموقع در برقرارکردن ارتباط در که دارند اذعان افراد درصد 70 باًیتقر .باشد متفاوت

 .اند شده ترس دچار شانیزندگ طول در خاص یافراد به نسبت ای خاص

  :یتیوضع یزیگر ارتباط .4

 ژهیو یتیموقع در خاص یوگروه افراد تنها که یزیگر ارتباط ،یزیگر ارتباط وستارِیپ انیپا در

 مدت کوتاه و گذرا یریگ جهت ک. یندیگو یتیوضع یزیگر ارتباط را کنندیم تجربه

 .افراد از یگروه ای فرد کی با ارتباط به نسبت 

 ما به معلم یوقت مثال، یبرا اند؛ کرده تجربه را یزیگر ارتباط نیا افراد درصد صد اصل در

 یدستکار به متهم را ما سمانیرئ که یوقت ای م؛یهست امتحان در تقلب به مشکوک دیگویم

 که یموضوع ۀدربار تا شودیم خواسته شما از که یوقت ای کندیم شرکت یوتریکامپ زاتیتجه

 .دیکن یسخنران د،یدار ازآن یکم دانش

 

 *توضیحات استاد در کلاس*

 ارتباط گریزی: یعنی ترس از هر نوع ارتباط با هر مدل آدم.

 مدل ارتباط گریزی داریم: ما چهار

شخص با هیچکسی نمیتونه ارتباط برقرار کنه، یعنی همیشه و همه جا یعنی . شخصیتی: 1

  نوع ارتباط گریزی بدترین نوع است و صد در صد نیاز به درمان دارد.ارتباط گریز هست، این 

. موقعیتی: یعنی شخص در مواقع خاصی مثل کنفرانس، یا حرف زدن در گروه یا جمع دچار 2

 مشکل میشود.

. وابسته به مخاطب: یعنی با همه خوبه ولی با یه شخص خاص مشکل ارتباطی داره، فقط یک 3

ت مخاطبش رو از خودش سی که دچار این نوع ارتباط گریزی هو ... شخص نفر، مثل رئیس، استاد

 دونه و در برابرش اعتماد به نفس نداره.بالاتر می

. وضعیتی: یعنی توی جمع راحت صحبت میکنه و با کسی مشکل نداره، ولی یه وضعیت خاصی 4

قراره چی پیش  براش پیش میاد، مثلا حراست دانشگاه احضارش میکنه و چون نمیدونه چرا و
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 افتد و همیشه نیست و ازبیاد دچار یه ترس میشه، این مدل ارتباط گریزی دیر به دیر اتفاق می

 تر است.بقیه مدل های ارتباط گریزی ضعیف

 شود**شدت ارتباط گریزی از گزینه اول به گزینه آخر کم می

 *پایان توضیحات استاد*

  :ریشه ها و علت های ارتباط گریزی

  :ارث (1

 بوده زیگر ارتباط نوزادان از صد در 15 یال 10 حدود که است شده مشخص ها پژوهش در

 و شده متوحش شدت به آشنا نا یها دهیپد و ایاش با ییارویرو هنگام در کودکان نیا اند

 .کنند یم هیگر

 :تقویت(2

 افت ی در پاداش  ارتباط  یبرقرار یبرا که  یکودکان  )یمنف تی تقو) هی تنب و (مثبت  تی تقو) اداشپ  

شا  ینوع به و کرده شت ن رفتار ست  شده  یبانیپ  ار آن و داده شترادامه یب قوت خودبا رفتار به ا

سبت  کودکان نیا کند یم تیتقو سته  به ن  هینبت گرانید با خود ارتباط یبرقرار یبرا که دوم ی د

 .برخوردارند یتر نییپا یزیگر ارتباط سطح از اند شده

 

 : ها توسعه نا کافی مهارت()3

 با  ارتباط  یبرقرار و تماس  فرصححت کودک  و کنند  صحححبت  او با  ندرت  به  کودک نیوالد  اگر

 و اشکال  و نگرفته شکل  او در یارتباط موثر یها مهارت ، باشد  نداشته  را خود خود همسالان 

 .ردیگ یم شکل او در یزیگر ارتباط و ییکمرو گوناگون سطوح
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 :زندگی کودکینبود مدل های رفتاری مناسب در (4

 نیوالد یکودک اگر. کنند یم دیتقل و مشاهده را خود رامونیپ افراد یارتباط یرفتارها کودکان 

 از یرت و ارتباط یبرقرار عدم زین کودک نیا ، باشد داشته بالا درجه یزیگر ارتباط با معلمان ای

 کند برقرار ارتباط گرانید با کمتر که کند یم یسع و دهد یم قرار الگو خود یبرا را آن

 یزیگر  ارتباط درمان

 ( حساسیت زدایی منظم1

 .دیشد تا فیخف از.شود یم درست مختلف یها اضطراب از یمراتب سلسله: اول ی مرحله

 یم خواسته او از دیآ در کامل آرامش حالت به تا شود یم داده آموزش فرد به م:دو ی مرحله

 تیوضع در را خود و اوردیب خاطر به را است داشته گذشته در را یندیخوشا حالت که شود

 .ببرد قیعم آرامش

سته  او از: سوم  ی مرحله  نیتر فیضع  سپس  و کند تجربه را آرامش حالت ابتدا شود  یم خوا

سله   از را دادیرو ضطراب  ها دادیرو مراتب سل سم  را زا ا  ها دادیرو از یکی که زمان هر کند تج

سخ  از یمقدار ، شود  تجربه آرامش با همراه ضطراب  پا سته  یا ست  دادیرو به واب ضطراب  فهر  ا

 شود یم خاموش

 ( خود حسایت زدایی2

 یدگیآرام و پرداخنه خود اضطراب مراتب سلسله فهرست هیته به خود جو مدد روش نیا در

 .پردازد یم ییزدا تیحساس برنامه یاجرا به و افتهی خود را را نظر مورد

 تصویر سازی (3

 دامم طور به که شود خواسته یکس از اگر، خود تیموفق از نفر کی یذهن یساز ریتصو ندیفرا

 ریتصو نیا ، دهد نشان خود از رفتار در خود عملکرد و خود از زیآم تیموفق یریتصو مستمر و

 یم خواسته فرد از ها نیتمر نیا در. کرد یتلق یو یرفتار یمداوا از یا گونه توان یم را یساز

 دکن لیتبد مثبت به خود ذهن در را یمنف فکر هر یتنفس نیتمر کی انجام از پس که شود
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 روش تعدیل سازی (4

 را ارک نیا و دینما هیتک آن بر و بپردازد فرد نفس به اعتماد شیافزا به که دارد یسع  روش نیا

 فرد یمنف نگرش که شود  یم یسع  روش نیا در دهد یم انجام شخص  در مثبت تفکر جادیا با

 آشححنا  خود در نهفته  یها  ییتوانا  با  را او و لی تبد  مثبت  نگرش به  خود کار  و خود به  نسححبت 

ضطراب  زانیم از ابدی یم وقوف خود تیصلاح  و ییتوانا به فرد که یزمان سازد   شدت  به او ا

 .شود یم کاسته

 *توضیحات استاد در کلاس*

 درمان ارتباط گریزی:

گریزی است که فرد باید به درمانگر مراجعه بهترین روش درمان ارتباط  زدایی منظم:حساسیت. 1

 شکنی میکنه و از جلسات بعدکنه. درمانگر تو جلسه های اول با شخص آشنا میشه و به عبارتی یخ

بعد از اون لیستی از کارهایی مشکلات اون شخص رو رتبه بندی میکنه و میفهمه کجاها مشکل داره، 

رد رو کنار حساسیت ها و مشکلاتش قرار میده، بعد که شخص رو آروم میکنه تهیه میکنه و این موا

توی حالت ریلکسیشن درمانگر اولین چیزی که اون شخص رو آزار میده مطرح میکنه و ازش 

میخواد اون مورد آزار دهنده رو تصور کنه و توی اون لحظه حال شخص بد میشه بعد بلافاصله 

میکنه و شخص آروم میشه. این روش  درمانگر میاد موردی که باعث آرامش شخص میشه رو بیان

 نیاز به تعداد جلسات زیادی داره تا شخص آروم آروم با حساسیت ها کنار بیاد.

تو این روش فرد میره پیش درمانگر و مراحل حساسیت زدایی رو ازش  زدایی:. خود حساسیت2

میده. این روش  پرسه ولی دیگه نمیره پیش درمانگر و خودش توی تنهایی اون مراحل رو انجاممی

 خوبه ولی زیاد کاربرد نداره.

و شخص باید فقط به چیزهایی که  خودمثبتِ  و نکات یعنی فکر کردن به خوبی ها . تعدیل سازی:3

 داره فکر کنه و حسرت چیزهایی که نداره نخوره.

یعنی شخص چیزی که اذیتش میکنه رو تو ذهنش بیاره و تصور کنه توی اون  . تصویر سازی:4

ل آموقعیت قرار گرفته، توی این روش باید اون موقعیت رو به بهترین شکل تصور کنه، یعنی ایده

ترین حالت رو برای خودش درنظر بگیره و بارها و بارها این تصویر سازی رو انجام بده تا اون موقعیتِ 

 زا براش عادی بشه.استرس
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 *پایان توضیحات استاد*

 و نظریه های مرتبط گروه

 و سولومون اش ومظفر شریف( لوینکورت )

• Kurt Lewin 

• American-German psychologist 
• Solomon Asch 
• Psychologist 
• Solomon Eliot Asch was a psychologist and pioneer 

in social psychology in the United States 
• Muzafer Sherif 
• American-Turkish psychologist 

 

 گروه فیتعر

 توان ینم گروه از خارج را انسان  و ندیآ یم ایدن به گروه در اساساً   انسانها  شناسان   جامعه نظر

  .کرد معنا

 یهارفتار میتوان ینم میکن معنا دارد، تعلق آن به که یگروه از خارج میبخواه را انسان کی اگر

 در جیتدر  به  و کنند  یم آغاز  خانواده  جمع در را یزندگ  ابتدا  ها  انسححان یم.کن یابی ارز را یو

 .شوند یم وارد یگرید یها گروه

 یها  گروه زنان،  یها  گروه  .مینیبب محله  در را یمختلف یها  گروه میتوان یم یعیطب طور به  ما 

 ... و پارکها داخل سالمندان یها گروه جوانان، یها گروه ،یهمباز کودکان یها گروه ،یورزش

.  
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سه  یها تیفعال در آنچه اما ست  نیا ردیگ قرار دیتأک مورد دیبا یلگریت ضا  که ا  دیاب گروه یاع

شته  تعامل هم با شند  دا سبت  و با شند  آگاه( کینامید) ها ییایپو و تعامل نیا به ن  و باطارت. با

 .است گروه یاصل شرط تعامل

عداد  اتوبوس صححف کی  در دی کن فرض تاده یا فیرد به  افراد از یت ند  سحح  اتوبوس منتظر و ا

 کی افراد نیا شما نظر به ایآ د.برون مقصد به و شوند اتوبوس کی سوار است قرار همه د.هستن

 ؟هستند گروه

 نیا که یمادام اماد. دارن مشترک ازین ای مشترک  هدف همه چون بله که دهند یم پاسخ  یبرخ

صل  شرط  تعامل و ارتباطد. ینام گروه کی را آنها توان ینم ندارند هم با یارتباط چیه افراد  یا

 .است گروه

 

 :که بیشتر یا نفر دو از است عبارت گروه

 . کنش متقابل دارند1

 کنندهای مشترک دنبال می. هدف2

 . رابطه نسبتاً ثابتی دارند.3

 دهند.. نوعی وابستگی متقابل نشان می4

 آورند.. خود را عضو یک گروه به حساب می5

 

 گروه و میت تفاوت

 موضوع ،یکار میت کی در اما هستند پاسخگو یانفراد صورت به افراد یکار گروه کی در. 1

 . است یگروه صورت به هم و یانفراد صورت به هم ییپاسخگو

 ،یکار میت کی در کهیحال در، شود یم انجام گروه توسط اعضا از یکم تیحما ،یکار گروه کی در. 2

 ردیگ یم صورت ها آن تک تک مورد در اعضا یتمام یسو از یادیز یها تیحما
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 در افراد یها مهارت کهیحال در  هستند گوناگون و یتصادف یها مهارت یدارا گروه کی یاعضا . 3

 .است گریکدی مکمل یکار میت کی

 ،یکار میت کی در کهیحال در ک،اند اریبس گروه یاعضا انیم ارتباطات ،یکار گروه کی در. 4

 وجود گفتگو و بحث یبرا یادیز یها وفرصت بوده گسترده و ادیز اریبس میت یاعضا انیم ارتباطات

 .دارد

 قتطاب گروه، کی در.  ندارند مشارکت یریگ میتصم ندیفرآ در اعضا یتمام ،یکار گروه کی در. 5

 کهیحال در. دارد مثبت جینتا باکسب سهیمقا در یشتریب تیاهم جماعت با شدن همرنگ و یساز

 ییبالا تیماه از مثبت جینتا به یابیدست و کرده مشارکت یریگ میتصم ندیفرآ در ،یکار میت یاعضا

 .یسازگار و تطابق لزوما نه و است برخوردار

 نیلو کورت

  ییغذا یها عادت رییتغ در یدانیم یها شیآزما

 یپژوهش گاهیپا در او یدکترا انیدانشجو و نیلو توسط ییغذا راتییتغ یها شیآزما سلسله

 قاتیتحق انجمن ییغذا یها عادت تهیکم قیطر از آن تیحما که گرفت انجام ووایآ کودک رفاه

 در دوم یجهان جنگ مبارزات با نیلو ییغذا مطالعات. شد نیتام یس.ید واشنگتن در یمل

 توسط غذا یبند رهیج ،ییغذا یکمبودها مطالعه به قاتیتحق نیا و بود شده هماهنگ کایآمر

 مطالعه نیبهترت. پرداخ یم یعموم هیتغذ و یسلامت شبردیپ یبرا لازم ییغذا راتییتغ و دولت

   د.بو گوساله لوزالمعده گوشت مطالعه ووایآ در نیلو ییغذا

س  مطالعه کی نیلو شات یآزما  روهگ) متقابل یفرد انیم ارتباطات نیب تفاوت مورد در کیکلا

 مطالعه جینتا اود. رو یم شححمار به( شححده ضححبط برنامه) یجمع ارتباطات و( کننده گو و گفت

ساله  لوزالمعده  یبرا یا مرحله 3 روش کی  به  را  ووایآ  در شده  انجام قاتیتحق ریسا  و گو

 فرد کی رفتار یزمان آن متعاقباد. انجم و حرکت ذوب،  ید:نما یم میتقسحح ،یرفتار قاتیتحق

ش  نظر مد مداوم رییتغ کی چه اگر گردد، یم باز هیاول حالت به سرعت  به کرد رییتغ  ریتاث د. با

 نیلو که طور همان د. رو یم شححمار به مهم عوامل از یکی افراد، رییتغ در گروه گرید یاعضححا

 یرفتارها   یرو بر یکنندگ  تی تثب ریتاث  یگروه مباحث   و ها  میتصححم :کند  یم یریگ جه ینت

 .گذاشت خواهد افراد ندهیآ
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 ( انجماد – حرکت –) ذوب  نظریه تغییر ) کورت لوین (

 دباش یم چه آن صینقا و ستیچ یفعل تیموقع که کندیم انیب هینظر نیا در نیلو کورت یآقا

 همرحل نیا در میبرس شرفتیپ مرحله به تا داده انجام را اصلاحات و کرده ذوب را مشکلات ابتداء.

 کلاتمش مدام باشد رییتغ حال در دائما دیبا انسان ، شانیا نظر از. میکن یم استفاده انجماد روش از

 ندک استفاده انجماد روش از دیرس که یخوب مرحله به و کند ،حرکت کند ذوب را ها آن  و ندیبب را

 .برد بکار راتییتغ یبرا دائما را مراحل نیا و

 دارد؟ قدرت چقدر گروه :اش سولومون یهمرنگ شیآزما

 

 

اید که در آن شناسی شرکت کرده   در یک آزمایش روان :خود را در این وضعیت در نظر بگیری 

ست به یک     شده ا سته  شما خوا سخ دهی    از  صویری پا ست( ت در یک اتاق همراه با  د. آزمون )ت

شرکت  سته  دیگر  ش شان داده می  د، ایکنندگان در این آزمایش ن شما یک تکه خط ن  شود و به 

سه تکه خط با طول    ست  شما باید در بین  های متفاوت، خطی را که طول با آن تکه خط اولی ا

شرکت انتخاب کنید. آزمونگر از تک س طور جداگانه جواب را مین بهکنندگاتک  ضی  د. پر بع

ها متفقاً کنند اماّ گاهی اوقات همه آنکنندگان خط درسححت را انتخاب میها همه شححرکتوقت

 .گزینندجز پاسخ درست، را برمیخط دیگری، به
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شما می  خوب، هنگامی شما می  که نوبت به  سد و آزمونگر از  ست      ر ست کدام ا سخ در سد پا پر

 دهید؟ه جوابی میشما چ

 شوید؟کنندگان همنوا میکه با بقیه شرکتدهید یا آنآیا همان پاسخ اولیه خودتان را می

 بودند؟ چه اش سولومون یهمرنگ شیآزما

 گروه یها رفتار  از یرویپ به  فرد شیگرا و لی تما  به  «یهمرنگ» ،یشححناسحح روان اصححطلاح در

شگران پد. شو یم گفته دارد، تعلّق آن به که یاجتماع  مقاومت ای یرویپ زانیم به ربازید از ژوه

ن بوده مند علاقه  یاجتماع  یها هنجار  مقابل   در افراد  اَش، سححالومون ،۱۹۵۰ دهه  خلال در د.ا

 یطراح گروه در ییهمنوا قدرت دادن نشان  یبرا که را ییهاشیآزما از یهادنبال شناس، روان

  کی در تکتک دیبا که شد یم گفته انیدانشجو  به اَش، یهاشیآزما درد. دا انجام بودند، شده 

صو  آزمون» شجو  آن که آن بدون ش،یآزما در کنندگانشرکت  هیبقد. کنن شرکت  «یریت  دان

 تدرس  پاسخ  هاپرسش  به همدستان  ابتدا، درد. بودن آزمونگر اریدست  ای همدست  یهمگ بداند،

 .کردندیم نادرست یهاپاسخ گفتن به شروع یمدت از پس امّا دادندیم

 همرنگ گروه هیبق با بار،کی حداقل ،ییهمنوا یهاشیآزما در کنندگانشرکت درصد۷۵ باًیتقر

 واقعم سوم کی در باًیتقر کنندگانشرکت که داد نشان جینتا ها،شیآزما بیترک از پس .شدند

 به قادر کنندگانشرکت که نیا از نانیاطم منظور به د.انشده همنوا گروه، نادرست پاسخ با

 که آن یجا به را خود یهاپاسخ که شد خواسته آنان از هستند، خط طول قیدق یریگاندازه

 پاسخ کنندگانشرکت درصد ۹۸ که داد نشان جینتا .سندیبنو کاغذ یرو کنند اعلام یزبان

 یاعضا تعداد ریتأث یچگونگ موضوع به نیهمچن اَش یهاشیآزما. کنندیم انتخاب را درست

 .پرداخت ییهمنوا بر گروه

 یهاپاسخ بر یریتأث چیه او یهاپاسخ باًیتقر داشت، همدست کی تنها آزمونگر که یهنگام

 که یهنگام امّا داشت یکم ریتأث زین همدست دو حضور .نداشت شیآزما در کنندگانشرکت

 .دادیم نشان را خود جیتدر به ییهمنوا قدرت بود، شتریب ای نفر سه آزمونگر همدستان تعداد

 ای امکانات و اهداف نیب یوقت که است یاجتماع رفتار کی یشکلهم ای یهنجارطلب ،یینواهم

 داشته وجود تعادل و یهماهنگ ازها،ین آن یارضا و جامعه و فرهنگ در دشدهیتول یازهاین

 دیآیم وجود به باشد،
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 که هستند یافراد انینواهم  شود؛یم گفته «نواهم» دارند، «انهینواهم» رفتار که یکسان به

 تیموفق به و رندیپذیم را هاآن تحقق یبرا تلاش یرسم لیوسا و شدهرفتهیپذ عموماً یهاارزش

 اب موارد شتریب در یینواهم ندارد شانیا یاجتماع رشیپذ در یریتأث هاآن دنینرس ای دنیرس

 رسد. تباش یاجتماع گروه کی ای فرد کی طرف از تواندیم است؛ همراه هنجارها تمام رشیپذ

 زانیم شیافزا باعث که است یعوامل از هاارزش شدن یدرون ای و تیمحروم احساس مجازات، از

 .شودیم هاگروه ای افراد در یینواهم

 فیشر مظفر شیآزما

 نیا به دشویم دهید متحرک بصورت باشد ساکن که ینور نقطه ک،یتار العاده فوق یطیمح در

 شرکت افراد از فیشر .شود یم گفته Autokinetic effect  کینتیاتوک ریتاث دید یخطا

 .کنند ذکر را نور نقطه مکان رییتغ زانیم خواست شیآزما نیا در کننده

 از ادافر نیب در پاسخها بازه کردند،یم ذکر را رییتغ زانیم یفرد بصورت افراد نیا که یهنگام

 از و داشتند حضور گروه در افراد نیا که یهنگام اما. بود متفاوت متریسانت ۱۵ تا متریسانت ۵

 متوسط به کنندگان شرکت جواب کنند، ذکر را نور نقطه مکان رییتغ زانیم شدیم خواسته گروه

 رد را پاسخشان نییتع در گروه ریتاث کنندگان شرکت چه اگر .شدیم همگرا متریسانت ۱۰

 .بود گروه قاعده و پاسخ با همگرا دادندیم که یپاسخ باز یبعد شاتیآزما در اما کردند،یم

 

 گروه در یریگ میتصم

 تیوضع ییشناسا:  اول مرحله

 مناسب یها حل راه جادیا: دوم مرحله

 نهیگز ای حل راه نیبهتر انتخاب و یابیارز: سوم مرحله

 اجرا:  چهارم مرحله

 یابیارز: پنجم مرحله
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 (آزبرن) یفکر جوشش ای یمغز طوفان

 خصوص در تا دهد یم لیتشک یگرد زیم ریمد ، دیآ یم شیپ یمشکل سازمان در اوقات یگاه

 مهه که است لیدل نیا به گرد زیم نیا کند مشورت شده دعوت وافراد کارمندان با مربوطه مشکل

  ند.باش یم سطح کی در

 دعلاقمن کارکنان یتمام و ردیگیم عهده به را یا جلسه استیر رهبر که است نیا راهکارها از یکی

 موضوع مورد در  اطلاعات و علاقه داشتن شوند، یم حاضر جلسه ،در خاص موضوع آن در حضور به

 زیم پشت در جلسه.ستین مهم کارمندان رتبه و هیپا اصلا و است مهم جلسه در حضور یبرا جلسه

 ار یهمگ نظر استیر رندیگیم قرار هم کنار در افراد گاهیجا به توجه بدون ردیپذ یم صورت گرد

 هن است مهم نظرها تیکم نجایا در کند نقض ای انکار را یکس نظر ندارد اجازه یکس شودیم ایجو

 .شود یم مشخص ها دهیا نیبهتر جلسه انیپا در و.تیفیک

 

 یفکر جوشش در توجه قابل نکات

 ردینگ صورت یانتقاد .1

 ردیگ قرار تیحما مورد گفتن سخن آزادانه .2

 تیفیک به تیکم از .بهتراست باشد شتریب ها دهیا تعداد هرچه. است توجه مورد ها دهیا تیکم. 3

 .دیرس میخواه

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

 باشند داشته حضور جلسه

 باشد یم جلسه یاساس ارکان از گرد زیم .5

 ردیگ صورت انتها در یابیارز .6
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 *توضیحات استاد در کلاس*

گروه چیست؟ تعدادی از افراد که یک هدف مشترک و روابط متقابل دارند با هم. خود را عضو گروه 

 میدانند و دارای روابط نسبتا پایدار هستند.

بده،  فرد رو تغییر تاثیر گروه روی فرد: گروه یا جمع میتونه روی یک فرد تاثیر بذاره و میتونه نظر

 این موضوع با سه آزمایش زیر اثبات میشه:

. آزمایش کورت لوین: زمان جنگ جهانی دوم که با کمبود مواد غذایی مواجه شده بودند و تو اون 1

خاطر ، بدوره فقط از گوشت گوسفند استفاده میکردند و دل و جیگر گوسفند مورد استفاده نبود

ای تشکیل دادن و همایشی برگزار کردن و فیلمی براشون گذاشتن  های خونه جلسههمین با خانم

که اون فیلم استفاده از دل و جیگر گوسفند رو آموش میداد، ولی دیدن که خیلی اثر نذاشت و 

جوابگو نبود، بخاطر همین تصمیم گرفتن فیلم رو بذارن اما بعد از اینکه تموم شد خانم ها بشینن 

رو بپرسن و اینجوری شد که به نتیجه رسیدن و گروه روی اونها تاثیر  و با هم صحبت کنن و نظر هم

 گذاشت.

کارت نشون  یه. آزمایش سولومون اشَ )همرنگی(: سولومون اَش به شخصی که مورد آزمایش بود 2

اون شخص وقتی تنها بود درست  داد و گفت که این کارت شبیه کدوم از این بیست تا کارت هست؟

جواب داد اما بعد یک نفر رو فرستادن تو اتاق کنار اون شخص بشینه و نظرشو بگه، اون یه نفر 

نتونست اثر بذاره بخاطر همین یه نفر دیگه رو فرستادن یه مقدار تاثیر گذاشت اما سه چهار نفر که 

ظر جمع تاثیر گذاشت و نظرش رو فرستادن با اینکه اون شخص جواب درست رو میدونست اما ن

 عوض کرد و باعث شد که جواب اشتباه بده. یعنی گروه روی ذهنش مسلط شد.

. آزمایش مظفر شِریف )اثر همنوایی یا اثر خودجنبشی نور(: مظفر شریف توی یه اتاق تاریک به 3

که  شخص مورد آزمایش میگه هروقت که نور دیدی این زنگ رو بزن و جهتش رو هم مشخص کن

اما زمانی حرکت میکنه یا نه، اون شخص تنها که بود خوب جواب داد و به خطای دیدش مسلط بود، 

شنید به خطا افتاد و که افراد دیگه رفتن تو اتاق و اون شخص صحبت ها و پچ پچ ها رو که می

 اینگونه گروه روی ذهنش تاثیر گذاشت.

 به رو داره که یشرکت مثال یبرا میخوریم مشکل به گروه هی درون یوقتجوشش فکری ازبرن: 

ی برا یا دهیا که یهرکس از و میدیم بیترت یخاص ساعت و روز در یا جلسه ، رهیم یورشکست

 جلسه نیا .کنه مطرح رو اش دهیا و جلسه به ادیب تا میخوایم داره وضع نای از شرکت کردن خارج

 :دارد یخاص ساختار خودش
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 تربالا یها مقام که گهید یزهایم مثل و برابرند باهم همه چون، باشد گرد دیبا جلسه زهیم حتما. 1

 .ستین نندیشیم زیم سر

 ومدهین ارکیب و باشه داشته دهیا دیبا یهرکس پس هیچ یبرا جلسه نیا دونستهیم یهرکس قبل از. 2

 هباش

 .بشه بهتر اوضاع تا میکنیم یسع و میکنیم قیتشو، میکنینم نقد را گرانید یها دهیا. 3

 .باشند داشته بخور بدرد زیچ هی دیبا حتما ها دهیا، است مهم ها دهیا تییکم. 4

 *پایان توضیحات استاد*

 نقش

سب  ای عنوان نقش ست  یبرچ یم نییتع جامعه نیب در شخص  یرفتار یالگوها و گاهیجا آن با که ا

 رد نقش یامدهایپ از عمل، به دنیبخش نظم و یهماهنگ و یاجتماع یزندگ کردن مستحکم . گردد

 .است یاجتماع یزندگ

 نقش مفهوم

شته  میان مفهوم یک نقش، مفهوم ست  ای ر سان  . ا شنا صیت   از  ای جنبه را نقش، ، روان  در و شخ

 .میکنند تعریف «خود بیرونیِ کارکردِ» حقیقت

 با که میشود  اطلاق پیشگویی  قابل و رسمی  صفاتِ  همجموع آن به نقش اجتماعی، روانشناسی   در

 آن که است  فردی شخصی   خصلتهای  از متمایز و است  همراه اجتماعی خاص مقام یا موقعیت یک

 .داراست را مقام و موقعیت

 مطرح «مید هربرت جرج» آرای در اجتماعی روانشناسی در نقش اصطلاح منظم کاربرد نخستین

 .شد

 کودک که میبرد، کار به کودک اجتماعی رشد از  ای مرحله  در را نمادین نقشیِ هم اصطلاح مید،

 ثالام و فرمانده سرباز، معلم، مادر، پدر،: میکند تعریف دیگری نقش در را خودش نمادین صورتِ به

 .اینها
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 :کرد خلاصه زیر صورتِ به توان می را نقشها یاصل یویژگیها

 .هستند جمعی هاییپدیده اجتماعی یهانقش -1

سجامِ  ، دارند عهده بر یاویژه هاینقش اجتماعی هایگروه زمان هر و جامعه هر در -2  و درونی ان

 .سنجید آنان هاینقش دگرگونی طریق از توانمی را جامعه هر  پویایی و پذیری انعطاف

 

 موجبات نقش آن درست ایفای عدم و است همراه دیگران جانب از خاص انتظاری با نقش هر -3

 .سازدمی فراهم را دیگران تعجب

 مشکلاتی علت به ایران درجامعه اما ، است داشته وجود جوامع همه در انسان هاینقش تعدد -4

 بر و است طبیعی امری هانقش ،تنوع است شده افزوده هانقش برشمار ، خانواده مالی تامین در

 .است استوار اجتماعی هایپایگاه گوناگونی

 :نقشها انواع

 انتسابی: یا محول نقش  (الف

نقش انتسابی، نقشی است که مطابق هنجارها و قواعدِ رفتاریِ موجود در یک جامعه به عهده 

افراد واگذار میگردد و از فرد انتظار می رود، آنها را به درستی انجام دهد. مانندِ زن بودن، 

 مردبودن، رنگِ پوست و وابستگی به قوم، نژاد، طایفه و مذهب و نسبتهای خانوادگی و فامیلی از

 قبیلِ، بردار بودن و خواهر بودن... 
 ب( نقش محقق یا اکتسابی:

نقش اکتسابی، به آن دسته نقشهای اطلاق می گردد که فرد خود کسب می کند و در پدید آوردنِ 

 .آنها دخالتِ مستقیم دارد

معلم بودن، تاجربودن و اکثر نقشهای تخصصی که در حال حاضر افراد با جهد و تلاش شخصی به  

 آنها دست پیدا می کنند،را میتوان نقشهایِ اکتسابی دانست. 

تواند باعث ی که عدم ایفای درست نقش میدر حال عمل به نقش با خشنودی روانی همراه است

 ها در زندگی اجتماعی شودها، دشمنیها، کشمکشها، ناسازگاریاختلاف
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 ها نقش انیم تعارض

 و تر پیچیده نیز نقشها ̔کاراِجتماعی تقسیمِ̓ افزایشِ همچنین و جوامع شدنِ تر پیچیده نسبتِ به

 .دشون می تر تخصصی

 نقشها که آنجا از و  معلم ، معمار ، کشاورز: است نقش چندین داری فرد روستایی جامعه یک در

 افراد شهری، درجامعه  اما ، دهد انجام درستی به را متفاوت نقش چندین است قادر فرد اند، ساده

 و افیک تخصص که گیرند عهده به را...  و پرستار، معلم، پزشک، معمار، نقش توانند یم زمانی تنها

 در ناگزیرند افراد اوقات برخی مشاغل، شدن تخصصی رغم به .باشند داشته را نقشها دراین لازم

 بمتناس نقش نباشد قادر فرد که باشد حدی به نقشها تعددِ اگر. نمایند نقش ایفایِ مختلف نقشهای

 هاشنق تضاد یا تعارض مسئله با سازد، برآورده رود، می انتظار آنچنانکه را اش اجتماعیِ پایگاه با

 .شد خواهد مواجه

 دیگر هاینقش با ها نقش از یبعض ، هانقش تعدد دلیلِ به که معناست بدین نقشها تعارض: نوع اول

 ار دیگر نقشهای که کند پیدا اهمیت قدر آن نقشی است ممکن مواردی در حتی و است ناسازگار

 هاآن بین که باشد متعددی هاینقش دارای فردی است ممکن دیگر، بیان به د.ده قرار الشعاع تحت

 هاقشن برخی یعنی گویند، هانقش تعارض حالت این به اصطلاحاً پدیدکه رویارویی یا برخورد نوعی

 اشیپدر نقش از علمی، کار به پرداختن دلیل به که استادی مثل ندارند، سازگاری دیگر برخی با

 افاصر همچنین و خستگی  دلیلِ به نتیجه در و پرستار هم و است مادر هم که کسی یا شود، غافل

 .دهد انجام میرود، انتظار او از آنچناکه را مادری نقشِ نتواند پرستاری، در زیاد وقت

 :مثال کند یم دشوار او یبرا را انتخاب کار که ردیگ یم قرار نیمتبا تیوضع دو انیم فرد: نوع دوم

 در کمک انتظار شما از شما دوست دهد یم قرار امتحان کی مراقب را شما استاد دیآور نظر در

 یم پاسخ خود یدوست نقش به حال دیهست استاد نیام شما گرید یسو از و  دارد سوالات جواب

 .دیشو یم نقش در تعارض دچار شما نجایا در ن؟یام یشاگرد نقش تا دیده
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 نقش فشارِ

  :هستند نقش سه نیا یدارا جامعه افراد

 شده فایا نقش. 3                                  مصوب نقش. 2                    انتظار مورد نقش. 1

 و هانقش تعارض دلیل به رود،می انتظار او از که نقشی اجرای در فرد که افتدمی اتفاق گاهی

 قشن فشارِ را وضعیتی  چنین. شودمی مشکل دچار دارند، نقش قبال در او از دیگران که انتظاراتی

 وی از آموزاندانش یا ، دارند رسمی و دوستانه رفتار توقع معلم از آموزاندانش مثال برای .گویند

 خودش و باشد سختگیر خواهدمی وی از مدیر ولی نکند، سختگیری دادننمره در که خواهندمی

 خواهد شتریب نقش فشار ، باشد فاصله نقش سه نیا نیب چقدر هر کند یم رفتار خودش ی گونه به

 .بود

 *توضیحات استاد در کلاس*

 نقش چیست؟ موقعیت و جایگاه شخص در جامعه. نقش رو جامعه برای افراد تعیین میکند

 نقش دو مدل است: ذاتی و اکتسابی

زحمتی نقشی رو به دست اوردم. مثلا نقش دخترِ  ذاتی: یعنی من خود به خود و بدون تلاش و

 خانواده، نقش دخترخاله و ...

اکتسابی: یعنی خودم خواستم نقشی رو بدست بیارم، مثل نقش همسر، نقش استاد دانشگاه، نقش 

 مادر و ...

 دو مدل تعارض در نقش داریمتعارض در نقش: 

ه یه نقش فدای ی به اجبار زیاده پیش میاد کههای ما خیلی گاهی اوقات بخاطر اینکه تعداد نقش. 1

مثلا یه روز خواهرم ازم میخواد یه کاری براش انجام بدم ولی بخاطر مشغله ی نقش دیگه میشه، 

کاریم نمیرسم که اون کار رو انجام بدم، اینجا نقش کاری من باعث شد که نقش خواهر بودنم فدا 

 بشه.

و گیر میکنیم که کدوم رو انجام بدم. مثلا استاد میخواد . گاهی اوقات دوتا نقش همزمان داریم 2

امتحان کتبی بگیره و از نماینده میخواد به عنوان مراقب حواسش به بچه ها باشه، تو اون لحظه 
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ینده ازش میخواد که تقلب برسونه و نماینده بین دوراهی گیر میکنه و نه میتونه دوستِ صمیمی نما

 یتونه از اعتماد استاد سواستفاده کنه.به دوست صمیمیش نه بگه، نه م

 تنش در نقش: 

 :است نهفته نقش سه درهرنقش

 هکرد نییتع هانقش یبرا سازمان هر که یچارچوب اون. نقش مصوب: 1

 میکنیم اجرا ما که ینقش. نقش ایفا شده: 2

 خواهندیم ازما گرانید که ینقش. نقش مورد انتظار: 3

ر تنش د دچار و میخوریبرم مشکل به نشوند انجام باهم راستا کی در و درست نقش سه نیا اگر *

 .میشویم نقش

 *پایان توضیحات استاد*

 

ش  در را ارتباطات( بارنلوند نید)  او واقع در ، کند یم انیب دارد«  شخص  شش » از فرد که ینگر

 :دهد یم میتعم شخص شش به را انسان دو انیم ارتباط

 خودمان مورد در ما نگرش .1

 یگرید مورد در ما نگرش. 2

 !نگرد؟ یم چگونه ما به یگرید میکن یم فکر .3

 شخص درباره یگرید نگرش. 4

 ما به نسبت یگرید نگرش. 5
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 مینگر یم چگونه او به ما نکهیا به نسبت یگرید اعتقاد. 6

 :برن کیار هینظر در یزندگ یها تیوضع

 افراد و خودش مورد در یراسخ اعتقادات یزندگ روند یابتدا در خردسال کودک برن کیار نظر از

 الس پنج طول در گرانید با روابط و خود یایدن خود، درباره یریگ میتصم. کند یم دایپ برش و دور

 نییتع و بوده یاساس فرد یزندگ تیموقع یریگ شکل در ماتیتصم نیا. شود یم متبلور یزندگ اول

 یریگ میتصم خود یزندگ تیموقع درباره فرد که یزمان ،یکل طور به. اوست یزندگ ینقشها کننده

 ذهن در که یمحفوظات قیطر از افراد. زدیر هم در را ماتیتصم نیا که دارد وجود شیگرا نیا کرد،

 .دنیآ یبرم تیامن یبرا تلاش درصدد باشد، هم یمنف و نامطبوع اگر یحت اند، پرورانده

 

 :میرس یم گرانید و خودمان مورد در تیوضع چهار به ما

 .دیهست خوب شما ستم،ین خوب من

 .دیستین خوب شما ستم،ین خوب من

 .دیستین خوب شما هستم، خوب من

 .دیهست خوب شما هستم، خوب من

 

 دیهست خوب شما ستم،ین خوب من: اول تیوضع

 (یافسردگ تیوضع ای یریگ گوشه و انزوا تیوضع)

 ند،ک یم یافسردگ احساس دائما گران،ید مقابل در ضعف علت به تیوضع نیا در گرفته قرار فرد

. دارند شدن یقربان احساس جهینت در دهند یم تیاهم خود یازهاین از شتریب گرانید یازهاین به

 ستین قادر جهیدرنت ند،یب یم کوچکتر خود اطراف افراد تمام از را خود فرد یتیموقع نیدرچن

 یدرماندگ احساس تیوضع نیا در ماندن. برساند انجام به را دهند یم انجام گرانید که را ییکارها

 .آورد یم بوجود
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 (یپوچ و یهودگیب تیوضع) دیستین خوب شما ستم،ین خوب من: دوم تیوضع

 هب نسبت اند، کرده انتخاب را تیوضع نیا که یکسان است همراه یناکام و یپوچ با تیوضع نیا

 راردادق و اصول به یبندیپا بدون آنها ندارند، تیاهم مردم آنها نظر از دارند، یتدافع یرفتار گرانید

 جرمن آنها یسازگاز عدم نیا. باشند سازگار یواقع جهان و مردم با ستندین قادر کنند، یم یزندگ

 نیا امهاد. گردد یم زین تکارانهیجنا یحت و ناپخته یرفتارها گران،ید از یا گسترده یریگ کناره به

 .گردد یم یگرکشید ای و یکش خود به منجر تیوضع

 (یانگار بزرگ خود تیوضع) دیستین خوب شما هستم، خوب من: سوم تیوضع

 تنسب گرانید به را خود لیمسا و مشکلات تمام اند، کرده یدرون خود در را تیوضع نیا که یافراد

. کنند یم انتقاد آنها از و دهند یم قرار یتر نییپا سطح در کنند، یم سرزنش را آنها دهند، یم

 نم) یافراط ینیب بزرگ خود شامل شود، یم تیتقو و دارد وجود شتریب تیوضع نیا در که یباز

 ت،یعصبان فرد که ستین یخوب تیوضع لیدل نیا به تیوضع نیا.  گردد یم(  هستم خوب

(.  دیستین خوب شما) کند یم بلا سپر را آنها و دهد یم نسبت گرانید به را خود تنفر ،یخودخواه

 ودنب ینیع از افراد نیا. ندیب ینم خوب را چکسیه دارد قرار تیوضع نیا در که یفرد یکل طور به

 را اشکسته علل و اندازند یم گرانید گردن به را گناه و هستند ناتوان یزندگ عیوقا با برخورد در

 .کنند یم جستجو گرانید در

 (سالم و موفق تیوضع) دیهست خوب شما هستم، خوب من: چهارم تیوضع

 گرانید یارزشها به دارند قرار تیوضع نیا در که یندارد،کسان وجود یباز معمولا تیوضع نیا در

 یتیشخص هر به توجه با مردم آنها نظر از هستند لیقا ارزش افراد همه یبرا و گذارند یم احترام

 یبرا اراده افکار، و دیعقا به بودن باز دارند افراد نیا که ییها یژگیو از. هستند خوب دارند که

 ندارد وجود یا بازنده چیه تیوضع نیا در. باشد یم گرانید و خود به اعتماد اهداف، به دنیرس

 تاس آن لیدل به نیا و باشد یم خوب تولد بدو در یفرد هر برن کیار دهیعق به. است برنده وتنها

 وجودشان اعماق در واقع در. دارند شیگرا گرانید به نانیاطم و بهبود ،یسلامت بسمت افراد که

 کند یم رییتغ فرد که است گرید یها تیوضع انتخاب و تیترب اثر در یول جوشد، یم نیا
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 تحلیل رفتار متقابل
Transactional Analysis 

 کیار” عاملی تحیلی نظریه با اگر. باشید آمده شگفت به آدمیان رفتارهای یبعض از هم شما شاید

 مناض.بخشید بهبود را رفتارتان توانید می و کرده درک بهتر را دیگران و خود ، شوید آشنا ”برن

 تشکیل بخش 3 از فردی هر شخصیت نظریه این درد. شوی می متعجب دیگران رفتار به نسبت کمتر

 غالب بخش از فردی کارهای بیشتر لذا است، غالب بخشها این از یکی فردی هر در ولیت. اس شده

 .گیرد می سرچشمه

 

 مختلف های بخش از انسان مختلف عواطف و احساسات افکار، رفتارها، گوید می برن کیار

 :شود یم میتقس بخش سه به را انسان تیشخص اجزاء TA در .گیرد می سرچشمه وی شخصیت

 (child ego stage) کودک من حالت. 1

 ( parent ego stage) والد من حالت .2

 (adult ego stage) بالغ من حالت .3

  :کودک من حالت
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 وی در رفتارهایی به منجر که دارد نیازهایی و درونی های احساس آمدن، دنیا به هنگام به کودک

 ایانپ کودکی در حالت این و. …خندد می ، بودن تامین با و گرید می بودن، گرسنه با مثلا. شود می

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

 لذت دنبال به پیوسته دارد کار سرو لذات و احساسات با فقط جوانب، بررسی یا فکر ر،تدب هیچ

 است رنج و درد دفع و جویی

 : از است عبارت  " کودک من حالت " کلی خاصیت سه

 .شود نمی سیر جویی لذت از هرگز. 1

 .بیند نمی را آینده .2

 .اندازد نمی تاخیر به را اش خواسته .3

 

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

 را چیزی هر که دارد می وا را فرد شخصیت از بخش این. هستند من حالت خصوصیات جمله از

. ندارد توجهی رفتارش احتمالی عواقب به و نیست دار خویشتن اصلا کند تجربه خودش شخصا

 .ندارد …و تعقل ، قانون ، مذهب ، عرف ، اجتماعی قیود رعایت به تمایلی

 درون کودک انواع

 :یعیطب کودک و سازگارکودک م؛یدار درون کودک نوع 2 ما

 یکودک از ینوع یعنی است؛ والد ریتاث تحت کاملا که چون ستین یخوب زیچ اصلا سازگار کودک

  ت.اس سلطه تحت کاملا و دارند دوست آدم نیوالد که کردن

 خودش هرحالبه کند،یم یپرخاشگر هم اگر و است بشاش و سرحال و شاد کاملای عیطب کودک

 ممعل از)  اجتماع در اشنیوالد نانیجانش و خودش نیوالد کتهید دارد فقط سازگار کودک اما است

 .است بودنمقبول هدفش فقط و کندیم اجرا را( همسر تا گرفته
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 :«عیمط ای افتهی انطباق» کودک

. تاس کرده واصلاح داده رییتغ نیوالد تیترب ریتاث تحت را خود رفتار که تیشخص از بخش نآ

 سر یوقت :مثلا م،یریبگ قرار دییوتا رشیپذ مورد جامعه در میبتوان شود یم موجب ان مثبت جنبة

 یچا ستین زدن چرت یجا اداره یتو چون اما دیبزن یحساب چرت کی خواهد یم دلتان یلیخ کار

 ما ها وقت یگاه اما .دیهست خود «مثبت عیمط کودک» در شما بپرد سرتان از خواب تا دیخور یم

 نهاا تمسخر ای ریتحق مورد میده یم اجازه میریبگ قرار گرانید دییتا ای رشیپذ مورد نکهیا یبرا

 همسرتان از خواهد یم دلتان یلیخ که نیا وجود با یوقت :مثلا. میشو گرفته دهیناد ای شده واقع

 ونچ دییگو ینم او به یزیوچ دیرو یم تنها کند یهمراه پزشک نزد به رفتن در را شما که دیبخواه

 .دیهست خود«یمنف عیمط کودک» در شما .دیبده انجام را کارها همه خودتان دیبا که دیا گرفته ادی

 .شودیم میتقس پرخاشگر و یمنزو ع،یمط کودک انواع به افتهی انطباق کودک

 :«یعیطب» کودک

 از شود یم باعث آن مثبت وجنبه است حیتفر عاشق و شاد, خلاق, آزاد که تیشخص از بخش آن

 که نیا از قبل ماست یکودک, میکن برقرار ارتباط خود یواقع یها احساس با و میببر لذت یزندگ

 سیخ ای و ها چمن یرو دنیدو از و دیرو یم عتیطب به یوقت : مثلا.میریبگ قرار تیوترب میتعل تحت

 .دیهست خود«مثبت یعیطب کودک» در شما .دیبر یم لذت باران ریز شدن

 قواعد به توجه بدون میدار دوست که یوقت. اندازد یم دردسر به را ما یگاه آن یمنف جنبه اما

 ییجا در یوقت :مثلا. میده انجام خواهد یم دلمان که نیا بخاطر فقط را یکار ،یقانون ای یاجتماع

 حالت در شما .دیکن یم یرانندگ لومتریک 150 سرعت با است لومتریک 110 سرعت حداکثر که

 .دیدار قرار خود«یمنف یعیطب کودک»

 :والد من حالت

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

 سئوال قابل غیر تحمیلی و خارجی وقایع از عظیم مجموعه این د.شو می داده یاد یا شده تحمیل

 بخش این. دهد می تشکیل را فرد شخصیت از بخشی آینده در و. گردد می ثبت والد من حالت در

 ادافر در نبایدها و ها باید مداری، قانون فرد، انضباطی کارهای متعصب و خشک مسئول شخصیت،

 .است مختلف
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 :شود یم تقسیم دسته ۲ به والد

 تگریحما والد. 1

Nurturing Parent : 

 دهد امانج را کارها چگونه ردیبگ ادی تا کند یم کمک انسان به آن، مثبت جنبه که والد از بخش نیا

 یم فرزندتان به یوقت مثلا. میا کرده تجربه یزندگ در که است ییها قیتشو و تیحما عشق، شامل

 والد» در شما .یکن دایپ مشکل نیا یبرا یمناسب حل راه یتوان یم تو که هستم مطمئن: دییگو

 .دیهست خود«تگرمثبتیحما

 و یناتوان احساس ما شود یم باعث تگریحما والد مورد، یب و جایب یها تیحما با آن یمنف جنبه اما

 یم تانفرزند به یوقت مثلا. میباش وابسته مانیبزرگترها به مختلف امور انجام یبرا و میکن ضعف

 والد» در شما .نمک صحبت باهاش من بذار یبزن معلمت به حرفتو یبتون کنم ینم فکر: دییگو

 .دیهست خود«یمنف تگریحما

 نیهم به نوازش، اهل و اسححت کارآمد و قدرتمند. کندمی حمایت گرانید از علاقه باوالد حمایتگر  

 .گذارندمی احترام او به دلیل

 مستبد ای انتقادگر ای سرزنشگر والد. 2

Critical Parent/Controlling parent: 

 نهچگو, است لازمی وتندرست یسلامت حفظ یبرا آن مثبت جنبه یها هیتوص که والد از بخش آن

. میکن حفظ را خود یاجتماع گاهیجا ای مینشو ضیمر, میبمان زنده که میباش خودمان مواظب دیبا

 سرزنشگر والد» در شما .ییبشو را تیدستها دیبا حتما غذا از قبل دییگو یم فرزندتان به یوقت مثلا

 .دیهست خود «مثبت

 یم قضاوت ما درباره دائم. ردیگ یم ما از را آرامش انیپا یوب مداوم یانتقادها با آن یمنف جنبه اما

. رهیغ و میزنب حرف م،یکن فکر دیبا چگونه م،یباش دیبا چگونه م،یبکن دیبا چه دیگو یم ما به و کند

 ینم کم کار نیا در و دارد یبرنم دست ما از ییجو بیع و سرزنش انتقاد، از هرگز والد از بخش نیا

 یم خودتان به یوقت. هستند خود یمنف سرزنشگر والد در اغلب مستبد و متعصب افراد. اورد

 «یمنف سرزنشگر والد» در شما .یبد انجام رو یسادگ نیا به کار کی یتون ینم یحت تو :دییگو

 .دیهست خود
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. گحذارد یمح  افحراد  راداتیح ا و ضحعف  نقحاط  بحر  انگشحت  داستیپ که گونههمانوالد سرزنشگر 

. شحوند یمح  واهمحه  و تحرس  دچحار  عملکحردش  از انیح اطراف. اسحت  آزاردهنده یگاه و ریسختگ

 کنحد ینمح  حکحم  محترمانحه  او. کننحد  دایح پ خحود  نسحبت  یبحد  ححس  دیگران تا شودمی باعث

 .کندمی نهی و امر آنها بر دارد را دیگران بر استیر ای نظارت قدرت چون

 

 :میکن یم اشاره یوالد یها امیپ از یبرخ

 کن سلام بزرگترها به

 خنده ینم بلند جمع در که دختر

 کنه ینم هیگر که مرد

 …که هست یپسر خوب پسر

 بگذار احترام نیقوان به

  :بالغ من حالت

 فرد که است مستقل و مختار خود رفتاری های طرح و نگرشها ، احساسات از ای مجموعه واقع در

 تحلیل و تجزیه که است شخصیت بخش این .دهد می هماهنگی و تطبیق موجود های واقعیت با را

 که ار احتمالاتی کند، می برقرار تعادل فرد تعقل و احساسات میان کند، می نگری آینده کند، می

 ) قبلی بخش دو های فعالیت کند، می محاسبه هست، ضروری خارج دنیای موثر فصل و حل برای

 .آنهاست میان شدن عینی واسطه و کند می تنظیم را(  والد و کودک

 گرانید با رد،یگیم یمنطق یهامیتصم که یبخش ماست؛ تیشخص عاقل اصطلاحبه درونبخش بالغ

 یمنطق بحث کی آدم بچه مثل میدار که اوقاتی ما .گراست واقع کلا و کندیم برقرار محترمانه رابطه

 .میاداده راه ماندرون بالغ بخش به م،یاندازیم راه گرانید با را

 به توام(  بالغ – والد – کودک)  فوق بخش 3 که است شخصیتی انسانی، کامل شخصیت واقع در

 خود جای در روشنفکری با و باشد یم  بالغ بخش رئیس .باشد داشته حضور آن در متعادل صورت

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

 هستند؟ مهم و موثر شما تیشخص در حد چه تا( کودک-بالغ-والد) شما ینفسان حالات از کی هر

 امگوگریا آن به که است نموده ارائه نمودار کی سوال نیا به پاسخ یبرا  Jack Dusay یدوس جک

 .ندیگویم ینفسان حالات نمودار ای

 

 

 

 یبخش 3 تیشخص دو انگار رند،یگیم قرار هم یروبه رو آدم تا 2 که یوقت دیگویم برن کیار

 در ما دیگویم او .کندیم رابطه وارد را بخش سه نیا از جنبه کی یکس هر گرفته قرار هم یروروبه

 میباش داشته اجتماعی رابطه نوع 6 میتوانیم شکل نیترساده

 

CP  انتقادگروالد  

Critical Parent 

NP  والد حمایتگرNurturing Parent)  

A  بالغAdult  

FC کودک طبیعی 

Free Child 

AC  کودک تطبیق یافته 

Adapted Child 
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 کودک – کودک -1

 و جوک فیتعر به دیکنیم شروع که یوقت ، دیکنیم یباز آب دوستان با دیدار شما که یوقت

 یک وارد دیدار د،ییفرمایم پاستوریزه یهایشوخ هم با یوقت و گریهمد یبرا خواندن اساماس

 .دیشویم کودک – کودک رابطه

 کودک – بالغ -2

 یمنطق ماتیتصم خواهدیم و زندیم حرف اشمنطق با دارد رابطه طرف کی که است یوقت هم این

 دن،ینازکش و بازیلوس و کردنهیگر با و کند یعاطف را هیقض خواهدیم یه مقابل طرف اما ردیبگ

 .کند تمام خودش نفع به را یباز

 بالغ – بالغ -3

 و رودمی پیش منطق مطابق چیز همه و هستیم منطقی مانمقابل طرف هم و ما هم رابطه این در

 یمزنمی حرف آماری مفهوم یک مورد در استادمان با ما که وقتی مثلا. ندارد رابطه در دخالتی عاطفه

 .باشیم انداخته راه را بازی این دارد احتمال ،

 کودک – والد -4

 کی که یوقت از امان اما وسط گذاشتندیم را شانتیشخص مشابه یهابخش طرف دو هر حالا تا

 -والد رابطه در. دانیم یتو آوردیم را گرید بخش کی یگرید و اشتیشخص از بخش کی نفر

 در. اشیکودک لاک در رودیم گرید نفر و کندیم یباز را مادر و پدر نقش رابطه، طرف کی کودک،

 ینه و امر یه و وسط آوردیم را رشیسختگ جنبه والد( اشنیترجیرا متاسفانه و) حالتش نیبدتر

 رابطه اما(. دیفرماییم درست شما چشم، چشم،) دیگویم یه و را سازگارش بخش کودک و کندیم

 وارد را گرشتیحما جنبه والد که است یکاف ست؛ین وحشتناک هم قدرنیا شهیهم کودک -والد

( برن کیار) که ردیگیم شکل یزیچ حالت نیا در. کند لوس را خودش مقابل، طرف( کودک) و کند

 اجیاحت شدننوازش و کردننوازش به هاآدم ما همه که است معتقد و( نوازش) گذاشته را اسمش

 .میدار
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 والد – بالغ -5

 اما زندیم حرف ای کندیم رفتار منطق با دارد طرف کی یوقت یعنی است؛ جیرا یلیخ هم رابطه نیا

 ورتص مثلا. یبازهره و کردنمسخره و خندیدن رانه،یسختگ یانتقادها به کندیم شروع مقابل طرف

 بلند بلند به کندیم شروع جمع وسط از نفر کی کدفعهی که کندیم یسخنران دارد نفر کی دیکن

 .سخنران کردنمسخره و کردنانتقاد و دنیخند

 والد – والد -6

 والد اگر. میریبگ را زفهمیچ بزرگسال کی ژست میخواهیم طرفمان دو هر والد -والد یباز در

 گفتن و گریهمد دییتا و هوا و آب درمورد زدن حرف شودیم مثالش باشد، وسط مانکننده تیحما

یم شروع دعوا که است وقت آن وسط؛ دیایب کنندهکنترل والد نکند خدا اما. هم به!( به به! به به)

 با ییآشنا روند ککود با یآشت .بنشاند یکرس به را خودش یهاحرف خواهدیم هرکس و شود

 مورد یتازگ به که است یمباحث جمله از آن، با ارتباط یبرقرار یچگونگ و روند ککود موضوع

 .است گرفته قرار شناسان روان توجه

 پنجره جوهری

 پنجر یانسان رفتار در یآگاه سطوح کردن ریتصو در توجه مورد و جالب اریبس یالگوها از یکی

  ت.اس یجوهر

 یطراح را مدل که «نگهامیا یهر» و «لوفت جوزف» - روانشناس دو کوچک یاسام یابتدا از نام نیا

 که دهدیم نشان خانه چهار در را گرید اشخاص با فرد وندیپ مدل نیا. است شده گرفته اندکرده

 به - یآگاه دهنده نشان خانه هر اندازه. است بزرگ پنجره کی از یاخانه کیهر خانه چهار نیا

 .است خود یهازهیانگ و احساسات رفتار، از - گرانید لهیوس به ای فرد خود لهیوس
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 شود به:که باید تبدیل 

 

 کور

 

 باز

 پنهان ناشناخته 

 

 :کنندیم انیب را ریز موارد هاخانه نیا

 علومم گرانید توسط و او توسط که است فرد تیشخص از ییهاجنبه دهندهنشان که گشوده منطقه

 .است

 است شده شناخته گرانید یبرا که است فرد تیشخص از ییهاجنبه دهندهنشان که کور منطقه

 .است ناشناخته فرد خود یبرا یول
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 ستا شده شناخته فرد خود یبرا که است فرد تیشخص از ییهاجنبه دهندهنشان که پنهان منطقه

 .است ناشناخته گرانید یبرا یول

 دهش شناخته فرد خود یبرا نه که است فرد تیشخص از ییهاجنبه دهندهنشان که ناشناخته منطقه

 .گرانید یبرا نه و است

 

 اآنه یارتباط یبرقرار توان شود تر گسترده افراد یعموم هیناح قدر هر یجوهر پنجره مدل مطابق

 در رایز شودیم تر عیوس آنها من حالات و تر گسترده آنها یرهبر سبک در یریپذ انعطاف شتر،یب

 توان شیافزا یبرا افراد پس. است فیضع تضاد بروز امکان و دارند شناخت نیطرف هیناح نیا

 .دهند گسترش را یعموم هیناح دیبا خود یارتباط

 :از اند عبارت، باز ای یعموم هیناح گسترش یراهکارها

 یخودگشودگ ای افشا .1

 لازم .کند منتشر اطلاعات خودش رامونیپ( ریمد نجایا در) فرد که نیا یعنی یخودگشودگ ای افشا

 طرف کی فقط ارتباطات ندیفرا در اگر یعنی باشد ینیطرف و موقع به دیبا افشا که است ذکر به

 یشرویپ باعث افشا. شودینم برقرار ارتباط ندهد انجام را آن یگرید و دینما یخودگشودگ به اقدام

  د.کن یم کوچک را یخصوص هیناح و شودیم یخصوص در یعموم هیناح

 بازخور .2

 .شود یم کور هیناح در یعموم هیناح گسترش باعث بازخور 
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 حافظه

 با اگر دادهایرو .شود یم فراموش یموارد در فقط شود، ینم پاک یزیچ چیه انسان حافظه در

 اتفاقات نیهمچن .شوندیم آورده ادی به تر ساده باشند داشته یتداع یخاص جانیه ای مهم موضوع

 دارد کینزد ارتباط جانیه با حافظه .آورد ادی به توان یم سمیپنوتیه از استفاده با را شده فراموش

 .رود یم نیب از زیچ همه شود گرفته انسان حافظه ساختار از جانیه اگر و

 حافظه مختلف نوع دو به مربوط تواندیم یادآوری زمان به توجه با میکنیم یادآوری که را یمطالب

 مثلا رد،یگیم ادی یموضوع مورد در را یمطالب درس کلاس در که دیکن تصور را یآموز دانش. باشد

 یسوالات درس کلاس همان در و بلافاصله که یزمان... .  و کشور کی تختیپا ای آتشفشان کی نام

 یول کند،یم استفاده خود مدت کوتاه حافظه از آن به ییپاسخگو در شود،یم یو از مطالب نیا از

 واقع در دهد،یم پاسخ او و شودیم دهیپرس او از گرید روز چند و بعد جلسه در سوالات که یزمان

 اطرخ به آن دنیشن از بعد بلافاصله را یمطلب ما یوقت. است کرده استفاده خود مدت دراز حافظه از

 یمدت که یزمان اما گرفت، خواهد انجام سهولت به و بود خواهد یآسان کار آن یادآوری م،یآوریم

 .شد میخواه روبرو یشتریب مشکل با م،یاوریب ادی را آن میکنیم تلاش و گذردیم مطلب دنیشن از

 سطح در هنوز که خود فعال دانش از واقع در م،یکنیم یادآوری را مطالب بلافاصله ما که یزمان

 یادآوری قصد مطالب دنیشن از بعد یمدت که یزمان یول م،یکنیم استفاده دارد، قرار ما یاریهش

 ییهایبند میتقس در فیتوص نیا با. است نافعال م،یکنیم استفاده آن از که یدانش م،یکنیم را آنها

. اندکرده یبند میتفس مدت دراز و مدت کوتاه حافظه نوع دو به را آن آمده، عمل به حافظه از که

 یتفاوتها هرچند. شودیم مربوط اطلاعات ینگهدار زمان مدت به عمدتا حافظه نوع دو نیا تفاوت

 .دارند گریکدی با زین یگرید

 یبرا اطلاعات» نکهیا .دارد را Memory هحافظ از یمختلف انواع یآدم که اندداده نشان مطالعات

 حافظه» انواع به حافظه میتقس باعث «بلند زمان مدت یبرا ای شوندیم رهیذخ یکوتاه زمان مدت

. است شده  Long-Term Memory مدت بلند حافظه و Short-Term Memory«مدت کوتاه

 به البته کنند،یم اجرا را حافظه گانهسه مراحل اطلاعات کردن رهیذخ یبرا آنها میتقس نیا وجود با

 و مطالعات از یبعض در آنکه گرید نکته. دهندیم انجام را کار نیا مختلف یساختارها و هاوهیش

 . شودیم صحبتSensory Memory  «یحس حافظه» نام به زین یسوم نوع حافظه از منابع

 

  .دارد یماندگار هیثان مین از کمتر که است فرّار یاحافظه ،یحس یحافظه
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 یریتصو بایتقر صورت به را هاحس ریسا ای صدا ر،یتصو کی که دهدیم امکان شما به حافظه نیا

 .شوندیم منتقل مدت کوتاه حافظه به بلافاصله فرّار، العادهفوق ریتصاو نیا. دیکن حفظ خاطر در

 یحس خاطرات. کندیم عمل مدتکوتاه یرهیذخ مخزن کی و لتریف عنوان به مدت کوتاه افظهح

  .رندیگیم قرار مدتبلند یحافظه در ای و شوندیم فراموش ای سپس شده، لتریف حافظه نیا در

. دانشده داده صیتشخ ارزشمند که است یاطلاعات یِشگیهم ثبت یبرا ییجا مدت بلند یحافظه

 را اطلاعات نامحدود ریمقاد است قادر بلندمدت یحافظه مدت،کوتاه و یحس یحافظه برخلاف

 .کند رهیذخ نامحدود مدت یبرا

 

 (مدت بلند مدت، کوتاه ،یحس) حافظه انواع

 .شوندیم یحس ی حافظه وارد رییتغ بدون محرک، کی اطلاعات

 و یدارید حواس البته شودیم رهیذخ یحس اطلاعات از یقیدق ی نسخه یحس ی حافظه در 

 .رسانندیم ما به را یطیمح اطلاعات مقدار نیشتریب یداریشن

 ییشنوا حس با منطبق یحس ی حافظه و یریتصو مخزن را یینایب حس با منطبق یحس ی حافظه

 .نامندیم یپژواک مخزن را

 تنها حالنیباا. میکنیم افتیدر و میآور ادی به میبتوان آنچه از فراتر اریبس یاطلاعات لحظه هر در ما 

 از اطلاعات ی هیبق و شوندیم مدت کوتاه ی حافظه وارد رندیگیم قرار ما توجه مورد که یاطلاعات

 !است دقت ای توجه ،یریادگی در مهم عامل نینخست پس. شوندیم فراموش ای حذف یحس ی حافظه
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 دییایب د،یشد آشنا مدت کوتاه حافظه از یکل ریتصو کی با که حالا خُب، ستیچ مدت کوتاه حافظه

 تصور به اطلاعات کمِ ریمقاد که است ییجا مدت کوتاه حافظه. میکن یبررس را آن ترقیعم یکم

 یصفحه» را آن توانیم بایتقر. شوندیم رهیذخ آن در هیثان ۳۰تا ۱۵ یبرا معمولا موقت،

 یشبخ باشد، داشته مغز در یمشخص یجا آنکه از شیب مدت کوتاه حافظه. دانست مغز «سینوچرک

 که یزمان تا تلفن یشماره کی حفظ مثل ییکارها یبرا حافظه نیا از شما. است یذهن ندیفرآ از

 نزبا به مکالمه در دیلیما که یاجمله داشتننگه ذهن در ای دیکن ادداشتی ییجا را آن دیبتوان

 یاقدام نکهیا مگر شوندیم دیناپد سرعت به که هستند یاطلاعات نهایا. دیکنیم استفاده دیاوریب

 یلتریف .کندیم یباز هم را لتریف نقش مدت کوتاه حافظه. دیده انجام آنها سپردن خاطر به یبرا

 .شود انداخته دور دیبا یزیچ چه و دارد را سپردن خاطر به ارزش یزیچ چه ردیگیم میتصم که

 

 انداخته دور دیبا یزیچ چه و دارد را سپردن خاطر به ارزش یزیچ چه ردیگیم میتصم که یلتریف

 خاطر در را است افتاده شیبرا که یاتفاقات اتیجزئ تک تک خواهدینم انسان که است معلوم. شود

 .کندیم محافظت افکار در شدن غرق از را مغزتان ده،یفایب اطلاعات انداختن دور ییتوانا. دارد نگه

Short-Term Memory 
 مدت کوتاه ی حافظه

 تمد کوتاه حافظه وارد رندیگ قرار توجه مورد که یدرصورت اطلاعات شد، گفته "قبلا که همانطور

 ،یریتصو یالگوها بصورت یعنی. شوندیم یگردان رمز حافظه نیا به شده وارد اطلاعات و شوندیم

 .ندیآ یم در معنایی و یصوت

 یلگوا و محرک تلفظ و صدا به مربوط یصوت یالگو محرک، یذهن ریتصو به مربوط یریتصو یالگو

 .باشد یم محرک یمعن به مربوط ییمعنا

 .ییایبو و لامسه مثل دارند قرار مدت کوتاه ی حافظه در هم حواس گرید به مربوط یرمزها البته

 را مدت کوتاه ی حافظه به شده وارد اطلاعات که دهد یم را امکان نیا ما به یذهن مرور و تکرار

 هک است دیمف یمطالب یبرا "صرفا( تکرار) راهبرد نیا البته. میکن حفظ یشتریب مدت یبرا

 میباش داشته یریادگی قصد اگر. میکن فراموش سپس و استفاده لحظه همان در را آنها میخواهیم

 ی حافظه در شده رهیذخ اطلاعات ریسا با را دیجد مطلب ستیبا یم یذهن مرور و تکرار بر علاوه
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 و دیجد مطالب نیب ارتباط یبرقرار یبرا فقط یذهن مرور حالت نیدرا. میکن یتداع مدت دراز

 .است یمیقد

 

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

 یحس ی حافظه    .1

  

  مدت بلند ی حافظه    .2

  

  .شودیم مدت کوتاه ی حافظه وارد منبع دو نیا از همزمان طور به اطلاعات "غالبا

  

 دتم کوتاه ی حافظه به را پرنده یذهن ریتصو یحس ی حافظه پرنده، کی دنید یبرا مثال بعنوان

 ات گرددیم بلندمدت ی حافظه در پرنده به مربوط اطلاعات بدنبال فرد حال نیهم در و فرستد یم

 اب رابطه در ما تجارب مانند یگرید اطلاعات است ممکن انیم نیا در کند، ییشناسا را پرنده آن

 .شوند آگاهانه و اریهوش و ندیایب( مدت کوتاه ی حافظه) ذهن به پرنده آن

 ند؟یگو یم فعال ی حافظه مدت، کوتاه ی حافظه به چرا

 یبرا تیفعال حال در و دارند وجود فعال طور به ذهن در که یاطلاعات با مدت کوتاه ی حافظه رایز

 .دارد سروکار هستند مدت بلند ی حافظه به انتقال

 یبرا فقط را اطلاعات میتوان یم آن وجود با که است نیا مدت کوتاه ی حافظه ی دهیفا نیتر مهم

 .میکن حفظ ذهن در میدار ازین که یزمان مدت

 در شوند،یم خارج آن از یادیز اطلاعات و مدت کوتاه ی حافظه وارد یادیز اطلاعات درهرلحظه 

 ،یفراموش نیا بدون چون است دیمف مدت کوتاه ی حافظه از اطلاعات شدن فراموش صورت نیا

 وتاهک ی حافظه وارد که یاطلاعات تمام به ما و شدیم انباشته یضرور ریغ اطلاعات از یانبوه با ذهن

 .میندار ازین شوندیم مدت



 }روانشناسی عمومی/ تهران غرب{ } به نام تعالی{ }ناهید خوشنویس{

Page 57 of 69 
 

 

 :مدت کوتاه ی حافظه از اطلاعات یفراموش علت

 :ینیجانش ی دهیپد1. 

 اطلاعات شدن وارد یبرا حال د.شویم پر سرعت به و است کم مدت کوتاه ی حافظه شیگنجا 

 .شود یم فراهم امکان نیا صورت نیبد و شوند یم حذف یقبل اطلاعات د،یجد

  

 :حافظه رد ای ادیرد ندیفرآ2. 

 .روند یم ادی از تکرار عدم با و زمان مرور به اطلاعات ندیفرا نیا در 

 

 مدت بلند ی حافظه اقسام

  :دادهایرو .1

 بخش در اوج یها تجربه. هستند جانیه یدارا ها دادیرو. هستند یزندگ تجارب و خاطرات همان

 .هستند انسان حافظه خاطرات

 :عمل جنس از ییها داده .2

 راه. است نوشتن مهارت انسان مهارت نیتر دهیچیپ. هستند عمل حافظه نوع از انسان یمهارتها 

 .باشند یم حافظه نوع نیا از … و یسوار دوچرخه دن،یدو رفتن،

 : )ییمعنا)علم جنس از ییها داده .3

 .باشد یم قسمت نیا به مربوط میریگیم ادی آنچه و سواد 
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 :مدت بلند ی حافظه شیگنجا

 لشام را شخص عمر طول یتمام تا یریادگی از پس قهیدق چند از اطلاعات حفظ بلندمدت ی حافظه

 ندارد وجود یتیمحدود چیه زین آن شیگنجا یبرا و دشویم

 .کند ینگهدار شهیهم یبرا را یافتیدر اطلاعات یتمام تواندیم حافظه نیا گر،ید سخن به 

 

 ست؟یچ یفراموش

 مکان ای فرد اسم  ، مطلب میباش  نتوانسته  که میدار سراغ  را یموارد خود روزمره یزندگ در ما همه

 ستهد دنبال به مدتها که باشد آمده شیپ اریبس دیشا. میکن یادآوری را یگرید اطلاعات ای و خاص

سائل  ای دیکل ص    و شته  خود گرید یشخ ش  گ  زا یجزئ یموارد نهایا همه. گرید موراد یلیخ و میبا

. دیایب بوجود است  ممکن مختلف عوامل ریتاث تحت که دهدیم نشان  را حافظه عملکرد در اختلال

 که یاطلاعات به میانتوانسححته که اسححت نیا آمده شیپ ما یبرا که آنچه باشححد، هرچه عوامل  نیا

ستن  از مطمئن ست  آنها دان ست  م،یه سته  حافظه یعبارت به. میکن دایپ د  قبلا که یاطلاعات به نتوان

 در که میشناس  یم یفراموش  عنوان با را آن همه که یادهیپد. کند دایپ یدسترس   م،یاکرده رهیذخ

 .یامتحان نمره شدن کم مثل آورد،یم بار به یناگوار جینتا هم موارد یاریبس

سان  چقدر که دیا کرده دقت بحال تا  د،یآور یم ادی به شیپ سال  20 از را ها آهنگ و شعر  متن آ

 است؟ شده پاک یکل به ذهنتان از حالا تا شیپ هفته از خاص فرد کی نام اما

سات    با یکودک ای و یجوان دوران یها ترانه و ها اهنگ سا سب  ما حافظه به اح  ییجدا و اند دهیچ

 به یدیجد خاطرات روز هر مغز و اند شده  مغزمان وارد یعمق صورت  به گذشته  خاطرات. رندیناپذ

ضافه  ها آن  و میکن یم فراموش شتر یب را دتریجد مطالب رود یم بالاتر سن  که یمادام. کند یم ا

 .میاور یم ادی به یخوب به همچنان را یمیقد مطالب

 یفراموش علل

 به مربوط روزمره یعاد یهایفراموشحح اکثر. افتدیب اتفاق اسححت ممکن یمختلف علل به یفراموشحح

 .باشندیم حافظه مراحل
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شکل  وجود  شکل  با را اطلاعات یادآوری ، مراحل از کی هر در م  اتینظر. ساخت  خواهد مواجه م

ش  و دارند دیتاک مطلب نیا به حافظه دیجد ش  را یفرامو  مرحله چند ای کی در خطا احتمال از ینا

 شود یم شامل  را یابیباز و اندوزش ، یگردان رمز حافظه مراحل. دانندیم حافظه گانه سه  مراحل از

 .افتدیم اتفاق حافظه به اطلاعات سپردن یگردان رمز مرحله در که میدانیم و

.  حافظه   از اطلاعات  یفراخوان یابی باز  مرحله  در و حافظه   در اطلاعات  ینگهدار  اندوزش  مرحله  در 

 .آورد خواهد بار به را یفراموش مشکل مراحل نیا از کی هر در حافظه یخطا

 :مدت بلند ی حافظه از اطلاعات یفراموش علت

خل   هی نظر(1 ظه   از اطلاعات  کردن فراموش یبرا یگرید علت  تدا ند  حاف  بل

 .باشد یم مدت

 ادی  قبلا نه یزم نیهم در که  یاطلاعات  با  میریگ یم ادی  که  یدی جد  اطلاعات  تر سححاده عبارت  به  

 .ندیگو یم گستر پس یبازدار تداخل نوع نیا به. ندارند یهمخوان میبود گرفته

 یم گسححتر شیپ یبازدار  شححود دی جد  اطلاعات  یادآوری  مانع  یمیقد  اطلاعات  حالت   نیا در اگر

 .ندیگو

 

 یطولان مدت یبرا  آن از نکردن استفاده علت به اطلاعات حذف واقع در یفراموش علل از یکی(2

 .باشد یم



 }روانشناسی عمومی/ تهران غرب{ } به نام تعالی{ }ناهید خوشنویس{

Page 60 of 69 
 

 یم قرار راتییتغ خوش دست و شوند یم مدت بلند حافظه وارد یساز برجسته با اطلاعات یبرخ

 مدت بلند حافظه به شده وارد اطلاعات که هستند باور نیا بر دانشمندان از یاریبس البته. رندیگ

 و خاطرات از ییها قسمت اوقات یبعض که دارد وجود ییها علت اما. شوند ینم فراموش  چگاهیه

 .ندیآ ینم ادمانی به و ستندین دسترس در اطلاعات

 یم سرکوب ندارد دوست که را اطلاعات یبعض انسان که هستند باور نیبرا دانشمندان یبرخ(3

 .است معروف سرکوب ای زدن واپس هینظر به یتئور نیا .سپارد یم یفراموش دست به و کند

  .باشد یم اطلاعات یابیباز مشکلات اطلاعات، یفراموش لیدلا گرید از(4

 در هک شوند یم فراموش یوقت فقط و دارند قرار انسان حافظه در شهیهم مطالب هینظر نیا طبق بر

  .میشو یم مشکل دچار اطلاعات یابیباز

 ار پرونده شماره اما دارد وجود یگانیبا در که است ییها پرونده مانند قایدق یفراموش از حالت نیا

 یم خاطر به را آن اطلاعات تمام آسان یلیخ میباش داشته را پرونده شماره که یصورت در. میندار

 .میآور

 قبل از مطالب ما نکهیا علت و رودینم نیب از هرگز شودیم سپرده بلندمدت ی حافظه به آنچه

 حافظه در مطالب وگرنه م،یناتوان آنها یابیباز در که است نیا میاوریب ادی به میتوانینم را شده آموخته

 اموشفر اطلاعات میتوانیم میکن دایپ را لازم یابیباز یها سرنخ ای نشانه اگر و هستند موجود ما ی

 .میآور ادی به را شده

 باعث امر نیهم و رود یم نیب از مغز یها سلول بعد به یسالگ ۲۰ سن از(5

                     .شود یم اطلاعات یادآوری به کاهش

 یها تیفعال انجام و کردن مطالعه شطرنج، مثل یفکر یها یباز انجام جدول، حل کردن، ورزش با

 .دیندازیب ریتاخ به را مغز یها سلول رفتن نیب از روند دیتوان یم یاجتماع

 مدت یطولان استرس .باشد یم مزمن و مدت یطولان استرس داشتن ،یفراموش علل گرید از(6

 که ،دیشو مشکل دچار گرفتن تمرکز و یادآوردی به در و  برود لیتحل مغز از یبخش شود یم باعث

 .دشو یم ابتید و یقلب مشکلات ،یدلواپس ،یافسردگ چون ییهایماریب به منجر مسئله نیهم
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 یذهن ورزش یبرا ییهاهیتوص و نکات

 ابانتخ بسپارد، خاطر به است قرار که را یکار دیبا شما مغز. دینده انجام همزمان طور به را کار چند

 دیهست آن انجام به لیما شما که را یکار دینده اجازه ،یانتخاب یهانهیگز کردن کم با ن،یبنابرا. کند

  .کند لتریف

 به رفتن ریمس در اگر. است یاشکننده زیچ مدت کوتاه حافظه. دیکن اجتناب یپرتحواس از

 آنجا به چرا کرد دیخواه فراموش کند پرت را شما حواس که باشد داشته وجود یمورد آشپزخانه

 .دیارفته

. دیکن اجتناب روزید اتفاقات مورد در ینگران ای فردا یکارها به کردن فکر از. دیکن تمرکز کاملا

 سپردن خاطر به و یریادگی ییتوانا یادیز حد تا تواندیم یکنون تیوضع بر تمرکز یبرا شما ییتوانا

 .دهد بهبود را دیجد اطلاعات

 با بار نیچند را آن د،یبسپار خاطر به دیخواهیم که هست یاشماره ای نام نکته، اگر. دییبگو بلند

 رخاط به را آن کرد خواهد کمک شما به ساده حرکت نیا. دیکن تکرار خودتان یبرا ای بلند یصدا

 .دیبسپار

 انهمسرت که دارد وجود یموضوع ایآ د؟یریبگ ادی دیبا کار یبرا که هست یزیچ ایآ. حافظه یطعمه 

 موضوع آن درباره را هیپا ینکته چند است، نطوریا اگر کند؟ صحبت شما با آن یدرباره دارد دوست

 به. دیباش کرده «یزیریپ» موضوع آن یدرباره تانذهن در که است نیا مثل کار نیا. دیکن حفظ

 شتریب کند، جذب خود به موضوع آن یدرباره را دیجد خاطرات مغزتان نکهیا امکان بیترت نیا

  .شد خواهد

 خاطر به است ممکن. دیکن تکهتکه تریادماندنی به و ترکوچک یهاتکه به را اطلاعات. دیکن خرد

. است ترآسان ۸۰۳ -۴۲۷ -۳۲۹۸ یادآوری اما نباشد، یاساده کار ۸۰۳۴۲۷۳۲۸۹ شماره سپردن

 رتکوچک یهاتکه به یپست یهاصندوق ای یبانک کارت ،یمل یهاشماره که است لیدل نیهم به

 .اندشده شکسته

 

 مورد، نیا در. دیبسپار خاطر به ترراحت شودیم باعث و است تمرکز ازمندین نوشتن عمل. دیسیبنو

 قلم حافظه، نظر از حداقل ا،یگو. کندیم عمل یکیالکترون لیوسا در پیتا از بهتر یدست نوشتن

 !دیپد آمد دیکل صفحه از برتر
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 رونیب دیتوانینم اگر. کندیم کمک مدت کوتاه حافظه بهبود به عتیطب در زدن قدم. دیبزن قدم 

  .کند کمک شما به تواندیم هم یعیطب منظره کی به کردن نگاه یحت د،یبرو

 یروادهیز دینبا اما. دارد آن واکنش زمان و مدت کوتاه حافظه بر یمثبت ریتأث نیکافئ. دیبنوش قهوه

 .شودیم زین استرس سطح شیافزا موجب نیکافئ چون د،یکن

 زشیانگ و زهیانگ فیتعر

Motive 

  .دهدیم سوق هدف کی سمتبه را فرد کی درون از که شودیم اطلاق ییروین به اصطلاحاً "زهیانگ"

Motivation 

 انگرید در زهیانگ جادیا به قادر ما آن قیطر از که شودیم اطلاق یانیجر ای ندیفرآ به «زشیانگ»

 .کنندیم ختهیبرانگ را آن گرانید و هست هاآدم وجود در بالقوه صورتبه زهیانگ پس. میشویم

 

 : زشیانگ مفهوم

 یردف جنبة اگر ختنیبرانگ. شوند ختهیبرانگ یستیبا مشخص یرفتار و روش بروز یبرا افراد

 یمشخص جنبة ند،یآیم وجودبه او ذات و نهاد در که ییهازهیانگ ةیکل ستیبایم باشد،داشته

 یازمانس و یگروه طوربه هازهیانگ یستیبا رد،یبگ خود به یسازمان و یگروه حالت اگر و باشدداشته

  .رندیبگ خود به را یهمساز و یسازگار حالت

 که است یلیدلا و هاعلت معلول ،یگروه صورتبه چه و باشد یفرد صورتبه چه یآدم افراد حالت

 بروز به وادار را افراد ای فرد که یمحرک یهاشهیر نگونهیا  د.هستن یانسان وجود یهازهیانگ آنها

 .است زشیانگ همان سازد، برطرف را او یهاخواسته و ازهاین تا کندیم رفتار ای و عمل ینوع

 : «زشیانگ»  و «هدف» تفاوت

 جنبة هازهیانگ و داشته یخارج جنبة هاهدف کهیدرحال. دانندیم یکی هازهیانگ با را هاهدف یبرخ

  .دارند یدرون
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 ارضا را فرد یهازهیانگ تا آورندیم وجودبه را یوضع که هستند توجه مورد جهت نیا از هاهدف

 .ندینما

 مدرک اخذ با رایز کند،یم دنبال را هدف نیا است، بالاتر مدرک اخذ هدفش که ییدانشجو مثلاً 

 و یشغل تیموقع نیا .خواهدرشد شتریب یو درآمد زین و یکار و یشغل تیموقع بالاتر، یلیتحص

 هدفش دنبال به او که شودیم موجب و دارد وجود فرد درون در که است یازهیانگ شتر،یب درآمد

 .برود است، یرونیب یعامل که

 

 : یآدم یهاتفاوت بر دیتأک و زشیانگ

 نیا هب فقط آدم چون شوند ختهیبرانگ یمتفاوت یزشیانگ عوامل توسط است ممکن متفاوت افراد

 لکهب شود،ینم ختهیبرانگ دهند،یم نشان را یالعملعکس و عمل چگونه او دربارۀ گرانید که لیدل

 و باشدیم کند،یم احساس او خود کهیصورتبه هم آن ها،خواسته انجام جهت در صرفاً او زشیانگ

 .است متفاوت هااحساس و هاخواسته نیا

 .دهندیم نشان یمختلف یهاواکنش کسان،ی ینفوذها اعمال مقابل در مختلف اشخاص 

 

 بخشد،ینم اثر کسانی اشخاص همة در رد،یگیم صورت افراد مورد در که ییهابیترغ و قیتشو

 .بود خواهد هاقیتشو آن قبول یبرا اشخاص یازهیانگ یآمادگ با متناسب آنها اثر بلکه

 رفتار بحث در یمختلف یهاهینظر ،یزشیانگ یهامحرک و هازمیمکان در تنوع نیهم لیدلبه لذا 

 چگونه که کندیم روشن کیهر که شده ارائه مختلف دانشمندان توسط یسازمان رفتار و یفرد

 .کنند تلاش ازشانین به دنیرس راه در تا ختیبرانگ را آنها و شناخت را افراد یازهاین توانیم
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 ازهاین مراتب سلسله

 1943 سال در «تیشخص و زهیانگ» نام به خود کتاب در را ازهاین مراتب سلسله دهیا ، مزلو آبراهام

 یوالا مرتبه به افتنی دست را او یتقلا و تیترب و را انسان یاصل آرمان و هدف او. نمود مطرح

 نیا به یدسترس یبرا را یمراتب یو. داند یم ییشکوفا خود ای شتنیخو قیتحق همانا و یانسان

 .است نموده نیتدو ازهاین مراتب سلسله صورت به آرمان

  

 هرم، ترنیپائ سطوح در. شودیم داده نشان هرم کی صورت به غالباً مزلو یازهاین مراتب سلسله

 طبق. دارند قرار تردهیچیپ یازهاین هرم، سطح نیبالاتر در و ازهاین نیتریاهیپا و نیتریابتدائ

 :دارد وجود انسان یازهاین مراتب سلسله در مختلف سطح پنج مزلو، فیتعر

 جسمانى ازهاىین ای یکیولوژیزیف یازهاین -1

 مثل دارند، ضرورت بقا ادامه یبرا که هستند ییازهاین نیتریاساس و نیترییابتدا شامل ازهاین نیا

 خواب و غذا هوا، آب،
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 رایز هستند ازهاین مراتب سلسله در ازهاین نیتریزیغر و نیتریاساس هانیا که داشت دهیعق مزلو

 .رندیگینم قرار تیاولو در ازهاین هیبق نشوند برآورده هانیا تا

 

 یتیامن یازهاین -2

  .ستندین یکیولوژیزیف یازهاین تیاهم به امّا دارند تیاهم بقا یبرا زین یتیامن یازهاین

 گانیاهمس ،یپزشک مهیب ثابت، شغل داشتن به لیتما از است عبارت یتیامن یازهاین از ییهانمونه

 .طیمح مقابل در یسرپناه و خطریب

 عشق و رىیپذ تعلق ازهاىین ای یاجتماع یازهاین-3

 زا کمتر ازهاین نیا مزلو دهیعق به. است عاطفه و عشق خاطر، تعلّق ،یوابستگ شامل ازهاین نیا

 روابط و یعاطف یوابستگ دوستانه، روابط د.هستن یاساس ،یتیامن یازهاین و یکیولوژیزیف یازهاین

 زین یمذهب و یمحل ،یاجتماع یهاگروه در تیعضو  د.کنیم کمک ازهاین نیا ارضاء به یخانوادگ

 .دارد یاثر نیچن

 یاحترام یازهاین-4

 تیاهم شدن، واقع احترام مورد به ازین ،یاجتماع و یتیامن ،یکیولوژیزیف یازهاین ارضاء از پس

 ،یشخص یهاارزش خود، به احترام در که است ییزهایچ به ازین شامل ازهاین نیا. ابدییم یاندهیفزا

 ازین حیتوض در تیشخص و زشیانگ کتاب در مازلو. ابدییم انعکاس شرفت،یپ و یاجتماع شناخت

 و راستوا و ثابت یابیارزش کی به( مارانیب یبرخ بجز) ما جامعه افراد همه: دیگو یم نفس عزت به

 در یول دارند لیتما یگرید به احترام ای نفس عزت ای خود به احترام به خوشان، از یعال معمولاً

 هنکیا اول کرد یبند طبقه یفرع مجموعه دو در توان یم را ازهاین از سطح نیا: دیگو یم گرید یجا

 هان،ج با ییارویرو در اعتماد ،یستگیشا ادت،یس ت،یکفا ت،یموفق قدرت، به لیتما: از عبارت آنها
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 که) تیثیح و اعتبار به لیتما را آن میتوان یم که هست یزیچ ما در نکهیا دوم. یآزاد و استقلال

 ،یبرتر افتخار، ، شهرت مقام، ،(کرد فیتعر توان یم خودمان به نسبت گرانید احترام را آن

 .میبنام نیتحس ای حرمت و تیاهم و توجه ت،یمعروف

 نیا به ییاعتنا یب: سدینو یم پنجگانه یازهاین از سطح نیا یارضا عدم یامدهایپ مورد در مازلو

 هب خود زین احساسات نیا که شود یم یدرماندگ و ضعف حقارت، لیقب از یاحساسات موجب ازهاین

 را یجبران ای ینژند یروان یها شیگرا نکهیا ای و شد خواهد یاساس اسی و یدلسرد آورنده وجود

 .آورد خواهد وجود به

 احساس چقدر آن بدون مردم که زا مطلب نیا درک و یادیبن نفس به اعتماد ضرورت یابیارزش 

 .ردآو بدست یروح دیشد ضربه از یناش ینژند روان مطالعه قیطر از توان یم و کنند یم یدرماندگ

 ییخودشکوفا یازهاین-5

 هستند یافراد خودشکوفا، یهاانسان. است مزلو مراتب سلسله در ازهاین سطح نیبالاتر نیا

 یهایتوانائ ارضاء به مندعلاقه و گرانید دیعقا به توجهکم ،یشخص رشد به مندعلاقه خودآگاه،

 .خود بالقّوه

  

 یوبخ به را تیواقع. اند مشترک صهیخص چند یدارا شکوفا خود افراد که دیرس جهینت نیا به مزلو

 یم قبول هستند که آنچنان را گرانید و خود. کنند تحمل را مبهم طیشرا قادرند و کرده درک

 بر ییگو بذله از. مدار خود تا مدارند مسئله شتریب. جوشند خود رفتار و دنیشیاند در. کنند

. دندمن علاقه ها انسان یشادکام به.  شوند ینم جماعت همرنگ یسادگ به. خلاقند اریبس. خوردارند

 اارض و قیعم روابط یمعدود مردمان با شتریب. برند یم لذت قایعم یزندگ یاساس یها تجربه از

 .بنگرند یزندگ به ینیع نحو به قادرند. مردم از یادیز تعداد با تا دارند کننده

 پاى دوم پله به رفتن از شیپ دیبا که پنداشت نردبانى چون را مزلو ازهاىین مراتب سلسله توان مى

  .آخر الى گذاشت، دوم پله روى سوم، پله از شیپ و اول پله روى را خود

 و اشدب شده برآورده دوم طبقه ازین بروز از شیپ دیبا از،ین نیرومندترین و نیتر نییپا رو، نیا از

 داریپد ودخ تحقق عنىی از،ین نیرومندترین ای نیپنجم تا برود شیپ بیترت نیهم به مراتب سلسله

 .شود
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 نییپا سطوح در که است ازىین چهار ارضاى خود، تحقق به افتنی دست هیاول شرط ب،یترت نیبد 

 سطح نیتر عالى( ىیخودشکوفا) خود تحقق سخن، گرید به. اند گرفته قرار مراتب سلسله نیا تر

 براساس ها، انسان از معدودى که کرد مى احساس او که است اى مرتبه اما است، مزلو مراتب سلسله

 .اند شده متمکن آن در و دهیرس آن به استوار، اى شالوده

 حلهمر هر در دیبا فرد هر است، وابسته قبلى مرحله به مرحله هر مزلو، الگوى در نکهیا به توجه با 

 .کند ابىیارز نو از را ازهاین نیا اى اندازه تا خود، زندگى از دیجد

 

 : آلدرفر و مازلو یهنظر تفاوت

 ورط به آلدرفریه نظر در اما م،یروینم یبعد ازین به نشود، برطرف ازین کی تا مازلو یهنظر در. 1

  .میکنیم برطرف را ازهاین همزمان

 .ستین یمراتب سلسله ازهاین آلدرفر یهنظر در .2

 : مازلو ةینظر بر وارد انتقادات

 )است متفاوت افراد ازین) ستین مشخص آن در حدود. 1

 را نآ گریدیبرخ و است یوراثت یبعض در احترام .دارد یمختلف لیدلا گرانید دگاهید از احترام .2

 (یاکتساب) کنندیم کسب
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 کللند مک گانه سه یازهاین هینظر
McClelland's Achievement Motivation Theory 

 یم موضوع نیا به است شده مطرح( لند کله مک) کللند مک دیوید توسط 1950 دهه لیاوا در

  .دارد فرهنگ در شهیر زشیانگ که پردازد

 -یستیز ی هینظر و یزندگ مختلف مراحل و مازلو مراتب سلسله یها هینظر کنار در ه،ینظر نیا

  .باشند یم زشیانگ ییمحتوا یها یها هینظر از آلدرفر، رشد-تعلق

 :دارند مهم ازین سه ها انسان ی همه که دارد یم انیب کللند مک

 تیموفق کسب به ازین .1

Need for Achievement 

 دهیچیپ یاکاره بر تسلط ای مسائل حل یبرا بالاتر ییکارا با بهتر یزیچ انجام به لیم ،یطلب قیتوف

 .است کار انجام با رابطه در شانیآرزوها و اهداف تحقق افراد، نیا یبرا موثر پاداش یعنی. باشد یم

 روابط و یدوست کسب به ازین. 2

Need for Affiliation 
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 .آنها با یمیصم روابط جادیا و گرانید تیحما ،یدوست کسب به لیتما یعنی

 

  قدرت کسب به ازین. 3

Need for Power 

 .آنها کنترل و گرانید بر نفوذ اعمال یبرا ییتوانا کسب یعنی

 

 


