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ارتباط موثر
موسویسمانه : مدرس

تهرانکارشناس ارشد مشاوره خانواده از دانشگاه خوارزمی 

مرکز مشاوره 
دانشگاه بیرجند



معرفی اعضاء گروه
اسم شما چیست؟ به خاطر چه کسی به این نام نامیده شده اید؟

آیا اسمتان را دوست دارید؟ آیا اسمی هست که تمایل داشته باشید به آن نامیده شوید؟
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ارتباط غیر موثر

ردیفمشکلاتاکثرریشهموثرغیرارتباط

ایجاد،لازمهموثرارتباطعکسبر.است

ثبتمفردیبینرابطهنوعهرتداوموتوسعه

.است
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نارضایتیبهتواندمیموثرغیرارتباط

محیطجامعه،درتعارضتنهایی،شخصی،

.شودمنجر...ودانشگاهخانواده،شغلی،

کاهشموجبزمانطولدرموثرغیرارتباط

وناامیدیاحساسوشدهفردنفسعزت

هایریگتصمیمدررادیگرانبهفردوابستگی

.دهدمیافزایششخصیمشکلاتحلو



آیا ارتباط می تواند یک سویه باشد؟
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بازی
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ارتباط شامل هر گونه تعاملی است که حاوی انتقال پیام باشد
.فرایند ارسال پیام های کلامی و غیر کلامی است

یعنی فرایندی که از طریق آن افکار، احساسات و هیجانات خود را ابراز کرده 
.  و افکار و احساسات دیگران را دریافت می کنیم

.اشددر واقع ارتباط موثر یعنی پیامی که فرستنده می فرستد با پیامی که گیرنده دریافت می کند یکی ب

تعریف ارتباط موثر



اطبفرایند ارت
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گیرندهفرستنده

ه فرستنده یک پیامی را ب
صورت سوال یا رفتار به 
ا گیرنده به شکل کلامی ی

غیر کلامی مخابره می کند

ده گیرنده ه پیام را از فرستن
دریافت می کند و در پاسخ 

فیدبک کلامی و غیر 
.کلامی ارائه می دهد



اهمیت ارتباط
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تنها وسیله ارتباط با 
دیگران

تنها وسیله دریافت 
اطلاعات از 

دیگران

از طریق ارتباط با دیگران 
می توان احساسات را بیان 

نمود و سوتفاهم ها را 
برطرف نمود

کنترل هیجانات 
منفی از طریق 

ارتباط سالم
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انواع پیام در ارتباط

یدبفرستمی خواستید پیامی که شما 

فرستادیدفکر می کنید پیامی که 

فرستادیدواقعا پیامی که

دریافت کردگیرنده پیامی که



غیر کلامی

Red

Is the color of blood, 
and because of this it 
has historically been 
associated with 
sacrifice, danger and 
courage. 
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کلامی

انواع ارتباط



عناصر ارتباط غیر کلامی

زبان بدن، تظاهرات چهره ای، حرکات چشمی، : دیداری‐

حالت های بدنی و ژست ها‐

استفاده از لمس مانند زدن به پشت، گرفتن دست : لمسی‐

و دست گذاشتن روی شانه‐

استفاده از آهنگ صدا برای انتقال مفاهیم: صوتی‐

فاصله: فضایی‐
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توجه دقیق ارتباط موثر مستلزم 
.دیگران و خودمان استپیام های غیرکلامی به 



عناصر اصلی ارتباط موثر

احترام
پذیرش

مسئولیت
احساس امنیت

اعتماد 
صداقت

درک و فهم

ابلحساسیت داشتن نسبت به نیازهای طرف مق
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مهارت گوش دادن

من گوش نمی دم: ایفای نقش 
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:نافعالدادنگوش

کمیکیفییتنظراز

واستشنیدنازبالاتر

کهدهدمیرخزمانی

ایبرایانگیزهشنونده

ندارددقیقدادنگوش

:فعالدادنگوش

.استهدفمنددادنگوش

اطلاعات،کسببرای

درکگرفتن،راهنمایی

عاطفیحمایتودیگران

.گیردمیصورت



مهارت های گوش دادن
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مقابلفردبهکردنتوجه

کوتاهکلماتازاستفاده

کردنسوال

کردنتایید

آمیزتوجهسکوت

(محتوا،احساس)دادنبازخورد

کردنبازگودیگرعباراتبایا

نمودنخلاصه



چهار مهارت اساسی گوش دادن
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بازگوییتحملتمرکز
حساسیت نسبت
به احساسات 

نهفته
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کوتاهنمایش فیلم



.به شنونده فرصت سوال یا اظهار نظر بدهید‐

.احساسات شنونده را در نظر بگیرید‐

.آنچه را می خواهید بگویید واضح بیان کنید‐

.به شنونده نگاه کنید‐

مطمئن شوید آنچه می خواهید بگویید با تن صدای شما ‐

.هماهنگ باشد‐

.تن و آهنگ صدای خود را تغییر دهید‐

مبهم صحبت نکنید و با بیان جزییات زیاد شنونده ‐

.گیج نکنیدرا ‐

17.از دیدن علایم آشفتگی در شنونده غفلت نکنید‐

اصول خوب
صحبت کردن
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خطاهای شناختی

تفکر همه یا هیچ
تعمیم مبالغه آمیز

فیلتر ذهنی
بی توجهی به امر مثبت

ذهن خوانی
پیشگویی

درشت نمایی
استدلال احساسی

بایدها
برچسب زدن

شخصی سازی
منحرف کردن بحث

قضاوت کردن
نصیحت کردن
مسخره کردن

بی توجهی به احساس طرف مقابل
زیاد سوال پرسیدن

آماده کردن پاسخ از قبل
تهدید کردن

+

؟را بدتر از آنچه هست معني مي كنم(موضوع )آيا من اين 
.ارمدمن پيش بيني يا تعميم دهي افراطي منفي وغير منصفانه اي آيا 
؟من به طورغيرمنصفانه مس ؤليت امور را به خود نسبت مي دهمآيا 

كنم؟آيا من ذهن خواني مي 
(قضاوت دوگانه)منابع رفتار من متفاوت است؟آيا 
؟من حقايق را ناديده مي گيرمآيا 
دارم؟من از تفكر سياه و سفيد برخوردارم،يا مطلق نگري آيا 
؟من بايد هاي دلبخواهي دارمآيا 

؟آيا من تصميم هايم را بر اساس واكنش هاي هيجاني مي گيرم
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حالات شخصیتی

صیتیشخهایحالتازیکیقالبدردیگریبایاخودشبادرونیگفتگویدرفردهر
:کندمینقشایفای

شخصیتیبعدسالگی5تاتولدازفردزندگیاتفاقاتتمام:والدشخصیتیحالت
میبتثفردناخودآگاهدرنشدهفیلترصورتبهوقایعاین.سازندمیفرددرراوالد

.دارندرانقشترینمهمفردوالدینفردمغزدراطلاعاتاینساختندر.شوند
عدبنمایانگر...وکردنانتقاد،کردنسرزنشکردن،نصیحتمانندرفتارهایی

.استوالدشخصیتی

ردازشپشبیهکهاستانساناحساساتوافکارازبخشی:بالغشخصیتیحالت
.استرحاضحالیعنیزمانیاینومکانیایناتفاقاتبهماپاسخواستکامپیوتر
.استبالغبعدنمایانگرمسایلحلبرایفردتوانمندیتمامازاستفاده

غیروهعجولانرفتارهایکهفردشخصیتیبعدازنمادی:کودکشخصیتیحالت
،هیجانسرزندگی،جویی،لذتشخصیتبعدایندر.دهدمیبروزخودازمنطقی
فرد.شودمیدیدهدانستنبهعلاقهواصرارکنجکاوی،لجبازی،بودن،مزاجدمدمی

نداردوجهیترفتاراحتمالیعواقببهونیستدارخویشتناصلاشخصیتیبعداینبا

متقاطعمبادله
حالتهمانبافردمدلایندر

کردهدریافتراپیامکهشخصیتی
مثلا.دهدنمیپاسخمحرکبه

کیبالغشخصیتیحالتازپیام
ردفبالغشخصیتیحالتبهفرد

تک»مثل.شودمیمخابرهدیگر
دریافتاگر«ندیدی؟رامن

بایپاسخگویجایبهپیامکننده
کودکیمنحالتباخودبالغ
همیشهتو»کهبدهدپاسخخود

یمسرزنشچیزهمهخاطربهمنو
صورتمتقاطعمبادله«کنی

.استگرفته



کار عملی: سبک های ارتباطی 

‐جراتمندانه منفعلانه ‐ پرخاشگرانه

20

نهپرخاشگرا-منفعلانه‐



سبک های ارتباطی پرخاشگرانه

21

و احساسات خودحقوق شمردن محترم 

دیگرانو احساسات بی توجهی به حقوق 

دیگرانتسلط بر . بقیه چیزها اهمیتی ندارد. چیزی که من میخواهم مهم است : اهداف

ه می زنند بددهن اند، تهدید و تحقیر می کنند، طعن. صدای بلندی دارند، نگاه خیره دارند: از نظر ظاهری و رفتاری 

.و دیگران را ناامید می کنند

احساس ضعف و عذاب وجدان، احساس دوری از دیگران، کاهش سلامتی، اختلال در روابط : معایب

، کنترل زندگی خود و دیگران(کوتاه مدت)دست یابی به اهداف : مزایا
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سبک های ارتباطی منفعلانه

و احساسات خودبی توجهی به حقوق 
دیگرانمحترم شمردن حقوق و احساسات 

کشمکشازاجتنابودیگرانداشتننگهراضی:هدف

.باشندنداشتهدوستمرادیگراستممکنکنموجودابرازاگر:افکار

شاخهآنبهشاخهاینازکردن،منومنلرزان،وآرامصدایچشمی،تماسفقدان:رفتاریوظاهرینظراز
شماچیهر.کندنمیفرقیبرایم:دهندمیپاسخجملاتاینباکنندمیآنانازدرخواستیدیگرانوقتیپریدن،
.بکنداریدوستکاریهر.نیستمهمبرایم.بگویید

سرکوبینی،بخودکممرده،زندگیداشتنناخوشایند،فردیبینروابط.شوندمیداشتهنگهپنهانتعارضات:معایب
(...وبالافشارخونعصبی،هایبیماریمیگرن،)سلامتیکاهشهیجانات،

.کنندمیکنترلرادیگرانپذیریسلطهطریقازافراد:محاسن
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پرخاشگرانه-سبک های ارتباطی منفعلانه 

ترکیبی از انفعال و پرخاشگری
بدترین سبک ارتباطی

بهتوسلبابنابراین.ندارندراعواطفاینبیانقدرتولیکنندمیتجربهراخصومتوخشمازبدیعواطفافراداین
.کنندمیخالیراخودخشمانحرافیومستقیمغیرهایشیوه

وصیریتقبخاطرچهداندنمیگیردمیقرارافراداینخشمآماجکهکسیچوناستارتباطیسبکازنوعبدترین
.استگرفتهقرارپرخاشگریوخشمآماجکسیچهتوسط
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سبک های ارتباطی جراتمندانه

محترم شمردن حقوق و احساسات خود
دیگرانمحترم شمردن حقوق و احساسات 

رضایت طرفین: هدف

.یلممن به شما اجازه سواستفاده نمی دهم و برای شخصیت شما هم ارزش قا. ارزش من و دیگران برابر است: افکار

یان جملات شنونده و پذیرا هستند، تن صدای استواری دارند، تماس چشمی مستقیم دارند، ب: از نظر ظاهری و رفتاری 
...با استفاده از ضمیر من، به نظرم این است، من فکر می کنم و

تایید دیگران، برقراری جلب نفس،آسیب پذیری کمتر، اضطراب کمتر، احساس رضایت شخصی، افزایش عزت : محاسن
ارتباط موثر



25

موانع جراتمندی

اجتناب از بحث کردن

اجتناب از ایجاد دردسر

ترس از اینکه دیگران ممکن است فرد را بی ادب قلمداد کنند

ترس از ناراحت شدن دیگران

توجیه و بهانه آوردن مبنی بر اینکه مساله زیاد مهم نبود
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روش های مختلف جرات مندی

ممایل به اینکار نیست. توی چشم طرف مقابل نگاه کنید و بگویید ممنون .  با صراحت مخالفت کنید.

در صورت اصرار پیام ها و تقاضاها را ندیده و نشنیده بگیرید و موقعیت را ترک کنید.

راستی فیلم دیشب را دیدی.نه ممنون. گفتن نه و پرداختن به موضوعی دیگر.

می کنم وقتی می بینم ... ناامیدی و/رنجش/از ضمیر من استفاده کنید و بگویید من احساس خشم....

بگویید در این موقعیت ترجیح می دهم که...



مندینکات آموزشی در خصوص جرات 
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رات مند ج. همیشه جرات مند بودن ما را به نتیجه مطلوب نمی رساند. لازم نیست در همه شرایط جراتمند باشیم

.بودن یک انتخاب است

در صورت استفاده از جراتمندی احتمال رسیدن به نتیجه مطلوب بیشتر می شود.

تن حقوق و زیرا هدف پرخاشگری برنده شدن به بهای زیر پا گذاش. بین جرات ورزی و پرخاشگری تفاوت قایل شوید

.احساسات دیگران است

هتر کنترل هر چند ممکن است در هنگام رفتار جراتمندانه خشم هم وجود داشته باشد ولی به احتمال زیاد این خشم ب

.می شود
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منابعی برای مطالعه بیشتر


