


 کارگاه ارتباط موثر

 

 مقدمه

های سلامم  و  های مخاطب برنامهبرقراری ارتباط موثر با گروه
تاثيرگذاری بر آنها در راستای اهداف سمم ، از وظايف مهلا   

رود و بدون آشنايی آنان آموزش دهندگان سمم  به شمار می
با اصول و مفاهي  کاربردی ارتباط برای سلامم  ايفلاای ن لا     

های آموزش و ارت ای سمم  ميسلار نخواهلاد   مرجع در برنامه
 .  بود

 



ارتباط(Communication)  

ساده ترين تعريف برای آن اين  . ارتباط تعاريف بسياری ارائه شده استبرای 

 . است که ارتباط، فرآيند انتقال اطلاعات، احساسات و افکار بين مردم است

 

 

 اصطلاحات و مفاهيم پايه ارتباط  

 



 در يک . يک ارتباط دريافت معنای مورد نظر شروع کننده ارتباط استهدف
فرآيند ارتباطی، معنای مورد نظر شروع کنندده ارتبداط بده تدورت ک، دات،      

رود انتظار مدی . شودآيد و رمزگذاری میها و رفتارهای مشخصی در مینشانه
هدا و  مخاطب اين ارتباط بتواند با دريافت و رمزگشايی از اين ک، دات، نشدانه  

 . رفتارها، به معنای مورد نظر منبع ارتباط پی ببرد

 معنا در وجود خود انسان است و قابل انتقال نيست، در نتيجه م کن است از
شدود پيدام   آنچه در طی ارتباط منتقل مدی . فردی به فرد ديگر متفاوت باشد

ای از رمزها و ن ادهاست و دريافت معنای پيام به رمزهدای  است که مج وعه
 . انتخاب شده برای ارتباط بستگی دارد

 

 انتقال معنا در ارتباط
 



ها عبارتند ازسه دسته ات،ی در انواع ارتباط : 
 ارتباط بين فردی((Interpersonal Communicationکه بين دو نفر و به شکل  ؛

های کلامی و غيرکلامی در اين نوع ارتباط انواع پيام. شودمع ول چهره به چهره برقرار می
 .منتقل خواهد شد

 ارتباط گروهی(Group Communication)که در آن يک نفر با چند نفر ارتباط   ؛
سخنرانی برای يک گروه از افراد ن ونه شناخته شده . ن ايدبرقرار کرده و خود را منتقل می

 .  اين نوع ارتباط است
ارتباط جمعی (Mass Communication)که در آن انتقال پيام به تعداد زيادی از  ؛

رود در گيرندگان پيام، معنای مشابه با گيرد و انتظار میافراد و در يک زمان تورت می
ها از ها و برداشتن ونه ارسال اطلاعات، ايده. معنای مورد نظر فرستنده پيام ايجاد شود

طريق وسايل ارتباطی و دريافت آن توسط تعداد زيادی از افراد در يک زمان را در راديو، 
 .توان ديدهای ج عی مکتوب و غيرمکتوب، میت،ويزيون، روزنامه، مج،ه و ساير رسانه

 

 انواع ارتباط 



کلامیکلامی و غیر : دو نوع اصلی ارتباط وجود دارد 
 
 ها، تفکرات و احساسات با اسدتفاده از واگگدان   به انتقال نگرشارتباط کممی

 .پردازدای يا مکتوب میمحاوره
 
م کن است افدراد کداربرد زبدان    . ، اشاره به زبان بدن داردارتباط غيرکممی

بدن را برای تاکيد بر تفکرات يدا احساساتشدان، انتخداب ن ايندد و يدا بددون       
روش ارتباط غيرکلامی تا . ها به استفاده از آنها بپردازندآگاهی از معانی گست

-حدودی در نتيجه يادگيری و تا حدودی هم به تورت غريدزی حاتدل مدی   
 .شود

 

 انواع ارتباط بين فردی



 

تواند اطلاعداتی  ظاهر فيزيکی فرد می :ظاهر فيزيکی و طرز لباس پوشيدن
طدرز ببدا    . را در مورد حالات روانی، جس انی و عداطفی وی بده دسدت دهدد    

مثلاً، مشداهده  . تواند نشانگر کار، فرهنگ يا مذهب او باشدپوشيدن فرد نيز می
های بهداشتی درمانی روپوش سفيدی به تن دارد اين پيدام  فردی که در محيط

رنگ مورد علاقه فرد، وسايل تزيينی نظير . رساند که او جزء کارکنان استرا می
تواند اطلاعات بيشتری جواهرات، آرايش چهره و نوع عطر يا عدم کاربرد آنها می

ای متانت و های بهداشتی درمانی، حفظ ظاهری حرفهدر موقعيت. را فراهم کند
توجهی و عدم که ظاهری نامرتب و گوبيده، بیکند، در حابیبياقت را منتقل می

. تواند منتقل کندهايی را میب،ندی و حابت موها نيز پيام. رساندتلاحيت را می
 . پردازندافراد افسرده به ندرت چهره جابب توجهی را دارند يا به آرايش می

 

کلامیهشت گونه از ارتباط غير   



 هدای را ه چدون   قرار گرفتن افراد در هنگام نشستن، ايستادن يدا حرکدت، پيدام   شيوه
فردی که با حدابتی بداز و راحدت    . تواند منتقل کنداعت اد به نفس و نگرش فرد را می

روی تندبی نشسته است و دست به سدينه نيسدت و پاهدايش را روی هدم نينداختده      
تواند گرمی، محبت و ت ايل به برقدراری  است و به چهره فرد ديگری نگاه می کند، می

در حابيکه وضعيت عکس آن حاکی از سردی، عدم علاقه و عدم . ارتباط را منتقل کند
بنابراين اگر کارکنان بهداشدتی درمدانی بده تدورت عصدبی و ناراحدت       . پذيرش است

بنشينند، م کن است مراجعين آگاهانه يا ناخودآگاه احسدا  کنندد کده آنهدا خي،دی      
درگيری مسايل شخصی و کار نات ام خود بوده و امکان دسترسی کامل به آنها وجدود  

ای کده  کنند بده گونده  بعضی مشاورين نشستن در مقابل مراجعين را توتيه می. ندارد
گزينده  . شانه چپ شخص ارائه دهنده خدمت در مقابل شانه راست مراجع قدرار گيدرد  

هدای  توانند ه ده پيدام  در اين حابت هر دو نفر می. ديگر نشستن با زاويه خفيفی است
دار، آزادی علاوه بر اين در حابت زاويده . ای و بدنی طرف مقابل را دريافت ن ايندچهره

مراجعين بسيار حسا  م کن است اين طرز قرار گرفتن را تدرجي   . ع ل بيشتر است
 .دهند

 

:حرکات بدن و طرز قرار گيری  



قدوز  . تواند نشانگر تاحب اختيار و کنتدرل بدودن باشدد   بالای سر کسی ايستادن می
کردن ه راه با سر به زيری و به پايين نگاه کردن حاکی از اعت اد به نفدس پدايين و   

 .شودعصبانيت و اضطراب با وضع قرار گيری تحت فشار مشخص می
  خي،ی به ج،و خم شدن، م کن است عجيب به نظر برسد و تجاوز به حريم شخصدی

-با اين وجود در بحظات ارتباط ت ي ی، نوعی حس تفاهم را پديدد مدی  . ت،قی شود
در . تواند به عنوان فات،ه گرفتن درک شدود بيش از حد به عقب خم شدن می. آورد

ابتدای برقراری ارتباط با مراجعين خم کردن جزئی تنه به س ت ج،و ميتواند بددون  
 .تهديد، مراجعين را به برقراری ارتباط تشويق کند



 تواند نشان دهنده احساسات فررد بادرد  اجزای بدن میحرکات .   ً مرلا
دست تکان دادن به معنای خداحافظی یا حرکت سر به پایین و برا   

هرای خییرس سرر نشران دهنرده ترداو        تکان.  به نشانه بله یا خیر است
هرای  تکران . های دردید و مکرر ب بیرانتر توافرت هسر ند     توجه و تکان

از . تواند برای ادامه صحبت به عنوان پاداش نتریس ه دودسر می
توانررد  وش یرروی کن ررر   جنبرره منیرریب سررر تکرران دادن ان  ررابی مرری   

توان با فشرردن  د د و اضطراب  ا می. مراجعین نیز به حساب آید
تواننرد  هرای منیری کره مری    ژست. ها د  هم یا ید  زدن نشان داددست

ترروج ی و برررای مررراجعین مررایوب کننررده بادررند عبا تنررد نشررانتر برری
هررا د  هررمب بررا  و   فرر ن بررا خودکررا  و مرردادب  ررره کررردن دسررت   : از

انتشت  وی چیزی زدنب و   ف ن با موهاب دسرت زدن مرترب بره    
 .اجزای صو تب کشیدن  وش و خا اندن خود

 

:هاژست  



 ای منبع ات،ی ارتباطدات انسدانی   از تحبت کردن، بيان چهرهبعد
بيدان چهدره ای   . ها معنای مشابهی دارداست و برای ه ه فرهنگ

تواند هفت احسدا   جزء مک ل و آشکار ساز احساسات است و می
شادی، علاقه، تعجدب، تدر ، انددوه، خشدم، تنفدر يدا       : مهم يعنی

ای از طريدق دهدان و   اکثر اطلاعدات چهدره  . تحقير  را منتقل کند
ای کارکنان بهداشدتی  لازم است بيان چهره. شودابروها منتقل می

 .  گويند، باشددرمانی حاکی از ه اهنگی با آنچه می

 

:ایبيان چهره  



  تواند ت ايل به برقرار ارتباط را نشان دهدد چش ی میت ا .
هدا بدرای نشدان دادن احتدرام، از ت دا       در برخی از فرهنگ

تواندد موجدب   نگاه خيره مدی . شودمستقيم چش ی پرهيز می
اضطراب شود و مع ولاً برای نشان دادن عدم تاييد يدا قددرت   

تواند بيدانگر  رود، در حابيکه عدم ت ا  چش ی میبه کار می
 .خجابت، دستپاچگی يا عصبانيت باشد

 

:تماس چشمی  



تحبت کردن با تدای . بيانگر اشتياق، اندوه، مزاح ت يا خشم باشدتواند می
تددای  . تواند احسا  ترديد يا عددم علاقده را بوجدود آورد   آرام و آهسته می

های تواند برای غ،به بر نقص شنوايی باشد، اگرچه برای اکثريت نقصب،ند می
 .شنوايی بهتر است از بحن آرام استفاده شود

 

:لحن و حجم صدا  



 هدای اساسدی و ابتددايی    قدرت ند برای انتقال عواطف انسانی و يکدی از روش ابزاری
بوسديدن،  . گرددهای مثبت يا منفی میبرای برقراری ارتباط است که موجب واکنش

در آغوش گرفتن، دست دادن يا نوازش سر و تورت، چندين روش برای نشان دادن 
. استفاده مناسب از تکنيک ب س در مواقع مخت،دف بسديار مهدم اسدت    . محبت است

تواند هنگامی يک خوش آمد گويی مناسب ت،قی شود کده  مثلاً در آغوش گرفتن می
ب س ناگهانی . ها مناسب نيستفرد مقابل را از قبل بشناسيد و انجام آن برای غريبه

تواند تجاوز به حدريم خصوتدی و يدا    ب س نامناسب می. تواند تهديد کننده باشدمی
نشان دادن نگرانی برای خدمت گيرندگان بهداشدتی  . اظهار ت ايل جنسی ت،قی شود

شددت و  . تواند بوسي،ه ب س دست، بازو، شانه و کتف آنها تدورت گيدرد  درمانی می
مدت ب س بايد به قدر کفايت باشد تا ض ن برقراری ت ا  از ايجاد ناراحتی يا هدر  

بخشی از يک گوش کننده فعدال بدودن شدامل    . نوع شائبه ت ايل جنسی پرهيز شود
-ها و پسنديده بودن استفاده ش ا از ب س مدی هايی در مورد محدوديتانتخاب پيام

 . بنابراين در مورد ب س مراجعين با احتياط بايد ع ل شود. باشد

 

:لمس  



را مخت،فی هایپيام بدن، گيری قرار طرز و هاگست با ه راهی به بسته 
  يا تفکر موجب است م کن افراد بين سکوت برقراری .کندمی منتقل

 خشم، اط ينان، عدم تر ، اجتناب، پذيرش، نشانه تواندمی .گردد اضطراب
  بايد ه يشه که کنندمی فکر افراد گاهی .باشد پذيرش عدم يا نافرمانی
 اين با .باشد کننده ناراحت تواندمی سکوت و باشند داشته گفتن برای چيزی
 کار به احساسات و  تفکرات تنظيم برای توانمی را مدت کوتاه سکوت حال
 .برد

 

:سکوت  



 

های رمزگذاری و رمزگشايی پيام ارتباطی، لازمه برقراری ارتباط موثر  مهارت
ها را  توان اين مهارتهای کلامی و غيرکلامی میاست که با توجه به انواع پيام

مهارت گوش کردن، مهارت سخن گفتن و مهارت مشاهده کردن در سه گروه 
.قرار داد  

برقراری ارتباط موثر مهارتهای لازم برای   
 
 



شنیدن (Hearing) کردن گوش با غیرفعالانه اقدامی عنوان به (Listening) فعالانه عملی که  

 و فعال کردن گوش برای مفيدی راهنماهای توانندمی زير موارد .است متفاوت شود،می محسوب

 :باشند موثر

   .ن اييم رفتار طبيعی و کنيم حفظ را خود آرامش کردن، گوش هنگام در1.

 .باشد شنويممی آنچه به حواس ان و کنيم گوش کامل توجه با2.

   .بگيريم خود به مناسب بدنی وضعيت کردن، گوش هنگام در3.

 .کنيم رعايت را زندمی حرف که کسی با مناسب فات،ه4.

 .کنيم برقرار چش ی ارتباط مقابل طرف با کردن، گوش حين در5.

  .برسد ات ام به او گفتن سخن تا ب انيم منتظر و نکنيم قطع را مقابل طرف حرف6.

 .نزنيم برچسب زند می حرف که کسی به و نگيريم گارد شنويممی آنچه درباره7.

   .بگذاريم احترام مقابل طرف به کردن، گوش هنگام در8.

   .کنيم ياری خود پيام محتوای درست انتقال برای را مقابل طرف بازخورد، ارسال با کردن، گوش با ه زمان9.
 

:گوش کردن فعال  



 کردن يک نفردرک 

بذت بردن از مصاحبت با کسی 

فرا گرفتن يک مط،ب 

دبداری دادن يا ک ک کردن به کسی 

 

 

دادن واقعی وابسته به تحقق يکی از چهار شرط گوش 

 :زير است 

 



از هنگام شروع رابطه درگير سنجش توانايی های خود با فرد مخاطب و مقايسه خود با  :م ايسه 1.

 .وی از نظر سط  هوشی يا ساير ويژگيهای شخصيتی می شويم

با ذهن خوانی نسبت به حرف های طرف مقابل بی اعت اد است و ه واره در ذهن  :ذهن خوانی2.

 .خود احساسات طرف مقابل را مورد ارزيابی قرار می دهد

 .فرد در طول حرف های مخاطبش مشغول آماده کردن حرف های خودش است :تمرين کردن 3.

وقتی فرد از حرف های طرف مقابل متوجه شد که تهديدی متوجه اش نيست  :پالاي  کردن 4.

 .ذهن خود را به گشت و گذار در جاهای ديگر معطوف می دارد

 قضاوت عجولانه در مورد شخصيت کسی و پيگيری نکردن حرف وی :پيشداوری 5.

 

 موانع گوش دادن
 



 دلايل زيادی برای به دقت گوش نکردن وجود دارد که برخی از آنها شامل موارد زير می باشد  : 

 .فکر می کنيم چيزهای بهتری برای گفتن داريم1.

 .فکر می کنيم آنچه قرار است گفته شود از پيش می دانيم2.

 .تداهای مزاحم فراوانی وجود دارد3.

 .به گوينده يا موضوع علاق ند نيستيم4.

 .خي،ی شتابزده نتيجه گيری می کنيم5.

 .  بيشتر ترجي  می دهيم که حرف بزنيم زيرا فکر می کنيم نقش فعابتری خواهيم داشت6.

 ...گوش می دهيم تا در اوبين فرتت تحبت طرف مقابل را قطع ن وده و خود سخن بگوييم و7.

 دلايل به دق  گوش نکردن

 



فعال فرآيندی به نياز آنها، درک و کردن مشاهده طريق از ارتباطی علائم و هانشانه دريافت 

 و است هدف ند و فعال کاری کردن، مشاهده .سازدمی مت ايز ساده ديدن از را آن که دارد

 فعال کردن مشاهده برای زير راهن اهای به .شودمی انجام مشخص هدفی به دستيابی برای

 :کنيم توجه

  .باشيم داشته زيرنظر را او بدن حرکات و چهره حالات مخاطب، با ارتباط حين در1.

 .باشد بينيم می آنچه به حواس ان و کنيم مشاهده ذهن حضور با2.

 بينيم می آنچه درباره او، جای به خودمان دادن قرار با و کنيم ه دبی خود مخاطب با3.

 .کنيم قضاوت
 

:مشاهده کردن  



را ما زير موارد .دارد خاص هایمهارت به نياز ج لات و ک، ات قابب در ارتباطی هایپيام انتقال 

 :کندمی راهن ايی درست گفتن سخن در

 .کنيم استفاده مخاطب برای فهم قابل و ساده زبان از1.

  .کنيم بيان روشن و واض  را منظورمان و بگوييم سخن کامل و دقيق2.

  .کنيم اجتناب اعتراضی های واگه و عبارات بردن کار به از گفتن، سخن هنگام در3.

 .نکنيم استفاده تهديد زبان از خود گفتن سخن در هرگز4.

 .بشنود دارد ت ايل ما مخاطب که ببريم کار به ج لاتی و ک، ات گفتن سخن در5.

 .بگوييم سخن او وضعيت با متناسب و بکنيم را مخاطب ملاحظه گفتن سخن هنگام در6.
 

:سخن گفتن  



وش دادن  

صریح و صادق بودن 

همدلی و همد دی 

حیظ آ امش و اح را  به طرف مقابل 

م الیت نمودن به دیوه مناسب 

خوددناسی و افزایش آ اهی 

دناسایی افکا  تحریس دده 

 

 

 هفت گام اساسی برای برقراری ارتباط موثر



می بازی نقش موثر بسيار اما محسو  نا شکل به انسانی ارتباطات در که است فرايندی 

  ، ارتباط در درگير دوطرف ب،که .باشد ن ی شنيدن يا ديدن قابل فرايند اين.ميشود تاکيد .کند

 و شد خواهد قطع يا شک بدون باشد، تراحت و تداقت فاقد ارتباطی اگر .کنند می حس را آن

 با را خود منظور نخواهيم يا نتوانيم اگر.يابد می ادامه ناسابم و مبهم مخدوش شکل به يا

 از و شود می متوسل ک ان و حد  به و افتد می اشتباه به مقابل طرف کنيم بيان تراحت

 .گردد می دور واقعيت

 به خاطر داشته باشيم ابهام و عدم تداقت در ارتباطات انسانی سرمنشاء بسياری از مسائل و

 .مشکلات در ارتباطات فردی است
 

:صريح و صادق بودن  



     اغ،ب ما زمانی که با يکديگر ارتباط برقرار می کنيم ه واره افکار، آرزوها ، ت ايلات ، نگرانيهدا و ترسدهای خدود را

بدين جهت نياز داريم که ديگران ، اولا درک درستی از ما داشدته باشدند و ثانيدا بدا مدا درزمينده       . آشکارمی سازيم

ه دبی و ه دردی هر دو در تداوم ارتباط نقش بدازی  . نگرانی ها ، تر  ها و مشکلات ان ه دبی و ه دردی کنند

می کند با اين تفاوت که در ه دبی نقش منطق قوی تر از احسا  است و شنونده با ه دبی به حرف های گوينده 

در ه دبی بايد بتوانيم خود را جای ديگران بگدذاريم و از  . گوش می دهد تا بنواند برای حل مسابه به او ک ک کند

در ه دبی ش ا می توانيد سخن طرف مقابل را تکرار کنيدد تدا بداندد شد ا     .دريچه چشم آنها نگاه و احسا  کنيم 

در ه دبی مجبور نيستيد در جهت موافقت با طرف مقابل خود حدرف بزنيدد بده جدای آن بدا      .منظور او را يافته ايد

و لازم نيست در مقابل حرف های طرف مقابل قضاوت و نتيجه گيری . تکرار تحبت او احساساتش را تصديق کنيد

 کنيد

 هم اتاقی ام اعصاب من را خرد کرده است بده هديو وجده ن يتدوانم او را     "دوستتان به ش ا ميگويد : مثال ه دبی

مثل اينکه از دسدت او خي،دی عصدبانی هسدتی ، اينطدور      : )با استفاده از رفتار ه دلانه به او بگوييد . "تح ل کنم 

 (.نيست ؟

 در ه دردی شنونده سعی می کند با احساسات .ه دردی تلاشی است برای درک و فهم دنيای ذهنی طرف مقابل

بدين معنی که خوشحال شدن به خوشحابی او و متاسف شدن بده نداراحتی   . وعواطف گوينده ه نوايی داشته باشد

 در ه دردی ترفا با تخ،يه هيجانات و عواطف منفی به او ک ک می کند. او منجر می شود
 

 همدلی و همدردی



 : ما اغ،ب در ارتباطات خود با ديگران درتدد ارزيابی آنها بر می آييم و گاه فکر می کنيم يا

نظدرات و  ( مسدتقيم و غيدر مسدتقيم    )بايد نظرات و احساسات آنها را رد کنيم و يا به نوعی 

هددف مدا از   . اين ارتباطات غاببا تدداوم ن دی يابدد    . احساسات خود را به آنها تح يل ن اييم

ارتباط با يکديگر حل مسائل و مشکلات ، رفع تعارضها و تضادها ، رد و بدل کردن اطلاعدات  

، درک بهتر خود و رفع نيازهای اجت اعی است اما د رروابطدی کده ارزيدابی ديگدران عنصدر      

ات،ی آن می باشد نه تنهااهداف مذکور تحقق ن دی يابدد ، ب،کده آرامدش لازم در ارتباطدات      

بايد به خاطر داشته باشيم ه ه ما می خواهيم ديگران با نظدرات  . انسانی نيز از بين می رود

 .ما موافقت کنندو يا حداقل به افکار و احساسات ما احترام بگذارند و آنها را تاييد کنند

     در نظر گرفتن اينکه  اغ،ب مردم مانند ما فکر ن ی کنند ، احسدا  ن دی کنندد و بده روش

 .خود به دنيا نگاه می کنند بسيار اساسی است
 

 حفظ آرام  و احترام به طرف م ابل



    اگر بتوانيم بپذيريم که ديگران مانند ما نيستند آن وقت می توانيم با شيوه مناسب با نظرات و عقايد آنها که به نظدر مدا

به عبارت ديگر بدون بحث و جدل مخرب که غاببا با ب،ند کردن تدا ، دادو فرياد ، خشم و . تحي  نيستند مخابفت کنيم

 .غضب است ميتوانيم به نتيجه مناسب دست يابيم 

در اين روش فدرد در سدخنان   . يکی از مناسب ترين شيوه ها برای مخابفت کردن با نظرات ديگران روش خ،ع سلاح است

و سپس در مقام موافقدت و تاييدد آن   ( حتی اگر با مج وعه سخنان او موافق نيست )طرف مقابل حقيقتی را پيدا می کند

 ...حرف می زند

اين روش بر طرف مقابل تاثير آرام بخش عجيبی می گذارد. 

با اين شيوه در واقع ش ا پيروز از . م کن است روش خ،ع سلاح را نپذيرد وبی جدل بی فايده و ه يشه بی سرانجام است

 .بحث خارج می شويد و طرف مقابل نيز احسا  پيروزی می کند و با آمادگی بيشتری به حرف های ش ا گوش می دهد

 ب،ه حق با توست ، ما ه يشه نبايد دربست  ": پاسخ ش ا . اتلا حرف های تو را قبول ندارم :ه کار ش ا می گويد : مثال

 ".و تددرتد حرف های ديگران را بپذيريم

اگر پاسخ تحقير آميز باشد اين روش اثر مط،وب را نخواهد داشت. بايد به خاطر داشت که بحن پاسخ ش ا نيز مهم است. 
 

 مخالف  نمودن به شيوه مناسب



 دنيای ذهنی ديگران ، ه دبی و ه دردی کردن با آنها و يا به نتيجده رسديدن بحدث هدای مدا بدا       شناسايی

ديگران نيازمند خودشناسی و تلاشی برای افزايش اطلاعات و آگاهی هدای خدود جهدت شناسدايی ديگدران و      

اگاهی از نقاط قوت و ضعف ، تر  ها ، اميال ، آرزوها و نيازهای خود و پذيرش تادقانه . محيط زندگی است 

 .آنها ک ک می کند ويژگی ها و خصوتيات ديگران را واقع بينانه تر ببينيم و آنها را بپذيريم

در خودشناسی پاسخ دادن به سوالاتی نظير پرسشهای زير ک ک کننده است: 

دوست دارم دوستان و افرادی که با آنها ارتباط نزديک دارم چه ويژگيهايی داشته باشند؟ 

آيا می توانم رابطه ت ي انه و بدون قيد و شرط با ديگران برقرار کنم؟ 

از درگير شدن در يک رابطه دوستانه چقدر بذت می برم ؟ 

ميزان تعهد من در ارتباطات اجت اعی چقدر است ؟ 

در مواقع ضروری چقدر می توانم به دوستانم ک ک کنم ؟ 

آيا در دوستی و ارتباط با ديگران پيش قدم می شوم ؟ 

زمانی که مسابه يا مشک،ی در ارتباط با ديگران پيدا می کنم چگونه ع ل می کنم ؟ 

آيا انتظارات من از ديگران واقع بينانه است؟ 
 

:خودشناسی و افزايش آگاهی   



   در بسياری از اين افکار ، تصوير تحيحی  . اکثر ما در ارتباط ديگران در چارچوب افکار خود و احساسات از پيش تعيين شده و ک،يشه ای خود رفتار می کنيم

 .بدين معنی که ما در فرآيند پردازش اطلاعاتی که نسبت به ديگران داريم دستخوش خطای شناختی می شويم . از واقعيت ها موجود ن ی باشد 

 ه ما ا هآيا تاکنون برای ش ا پيش امده است که سايه يک شی ء مثل يک تکه چوب باريک و ب،ند يا ريس انی را روی ديوار به شکل مار ببينيد؟ مط ئن: مثال 

 .گفته می شود "خطای حسی  "در زندگی بارها تجربياتی از اين دست داشته ايم به اين قبيل تجربيات در ع،م روانشناسی احسا  و ادراک 

 تحريف های . می نامند "تحريف شناختی يا خطای شناختی  "اين خطاها را روانشناسان شناختی . سيستم شناختی ما نيز بعضا دچار خطا و تحريف می شود

شان می  ا نشناختی مثل آينه و يا دوربينی هستند که اشکال را به ه ان گونه که هستند بازن ايی ن ی کنند ، ب،که شکل های عجيب و غريب و نادرستی ر

 .دهند

 تحريف های شناختی در ارتباطات انسانی مشکلات فراوانی ايجاد می کنند ، بذا بايد آنها را شناخت و در جهت تصحي  آنها گام برداشت. 

مثال از تحريف های شناختی 

اما او جواب سلام ش ا را ن ی دهد و بی تفاوت از کنار ش ا می گذرد. يکی از ه کلاسی ها را دردانشکده می بينيد و سلام می کنيد. 

 ذهنی که دچار تحريف و خطای شناختی است ، امکان دارد به يکی از شيوه های زير اين رفتار را تعبير و تفسير ن ايد: در اين حادثه. 

 (پي  داوری) او چقدر خودخواه و مغرور شده است 

 (شخصی سازی ) حت ا من کاری کرده ام 

(تعمي  مبالغه اميز )ه يشه ديگران را ناديده می گيرد 

 (نتيجه گيری و يا تصمي  گيری شتابزده )رابطه ام را بايد با او قطع کنم 

در حابی که شايد مسابه اساسی عدم  . ه انطور که می بينيد هر کدام از شيوه های مذکور به نوعی منجر به قطع يا مخدوش شدن ارتباط ما با ديگران می شود

 .توان ما در پردازش اطلاعات تحي  و مبتنی بر واقعيت باشد که باعث بوجود آمدن اين مسابه شده است

برای شناسايی اين دسته باورها و مبارزه با تحريف های شناختی علاوه بر آگاهی ، . بايد بخاطر داشت زير بنای تحريف های شناختی باورهای غير منطقی است

 .ک ک گرفتن از افراد متخصص نظير روانشناسان بسيار ک ک کننده است

 کنيسعی می کني  اين گام ها را به خاطر بسپاري  ، آنها را به کار بندي  تا بتواني  روابط اجتماعی موثر و مستحک  تری با ديگران برقرار . 
 

 شناسايی افکار تحريف شده



بگذارد مثبت اثر موثر ارتباط برقراری در تواندمی زير موارد:   

   .متعدد ارتباطی هایکانال از پيام فرستنده يا منبع استفاده1.

 به فرستنده توجه و پيام گيرنده اجت اعی و فردی هایتفاوت و هاويژگی شناخت 2.

   .آنها

   .پيام گيرنده و فرستنده نظرات و هاديدگاه ميان ه اهنگی3.

 .غيرکلامی ارتباط مخت،ف اشکال ک ک با کلامی هایپيام تقويت4.

 .پيام گيرنده انتظارات با فرستنده توسط پيام انتقال روش و شيوه سازگاری5.

   .پيام گيرنده و فرستنده بين ارتباط برای قب،ی تجربيات وجود6.

 

 نکات مهم در برقراری ارتباط موثر

 



 
 
 
 
 

 

 

 

 
 
 

 خدايا چنان كن سرانجام كار
           

 توخشنود باشي و ما رستگار
 


