


فردیبینارتباطات

دکتر آلین نیک بخت



ریسپدیگرانباارتباطدرراخودزندگیازایعمدهبخشما

بیشترچههربریممیسربهآنفکردریاوکنیممی

موفقیتباشیمداشتهتریموفقوموثرترارتباطات

.آوریممیدستبهچشمگیری

بهمهمفردیمیانرفتارکهنیستخصوصیزندگیدرتنها

ابتعاملنیازمنداجتماعیمختلفهایزمینه.آیدمیشمار

.آنهاستنیازموردابزارارتباطیمهارتواستمردم



:ارتباطتعریف

خودهاینیازارضابرایوهستنداجتماعیموجوداتهاانسان

.ندارندیکدیگرباارتباطبرقراریجزایچاره

مشترکمعنایبه commonلاتینواژهازارتباطانگلیسییواژه

.میشودمشتق

.استتغییرحالدرهمیشهوپویا،روان،متحرکلذاواستفرایندیکارتباط

.استمیعانیاشتراکوانتقالاز،عبارتارتباط



الگوی ارتباط

که)اطلاعاتیاپیامارسالمعنایبهفردیبینارتباط
تحسین،کردن،سوالاطلاعات،ارسالشکلبهتواندمی

کیبهفرستندهیکاز(...ولبخندتعجب،توهین،تحقیر،
بهوردبازخیاپاسخارائهوگیرندهادراکمستلزمکهگیرنده،

.استفرستنده

(پاسخ)بازخورد 

گیرندهفرستنده پیام
ادراک

ادراک



:ارتباطاجزاء

.میشودتشکیلجز۵ازارتباطفرایند
هدفباراپیامیداردقصدکهاستفرستنده،کسی:پیامفرستنده:۱

.برسانددیگریفردبهارتباطایجاد
منتقلمیکلاغیریاکلامیصورتاست،بهممکنپیام.میشودمبادلهکاست،نظریپیام: پیام:۲

.میشود
ارسالآنهاایبرپیامیامیکننددریافتراپیامکههستندافردییافرد،گیرنده: پیامگیرنده:۳

.استشده



پیام،آنراانتقالجهتفرستندهکاستروشی: ارتباطیکانال:۴

.تلفنیرودرو،ارتباطمکالماتمیکند؛مانندانتخاب

.میگویندبازخوردراشدهدریافتپیامبهنسبتگیرندهواکنش: بازخورد:۵

یمآنازشدیدیتاثیرومیدهدرویزمینهیابافتوبستریکدروندرارتباطاتتمام: زمینه:۶
.پذیرد



:کلامیغیروکلامیارتباط

کلامیاطمیشود،ارتبحاصلنوشتاروگووگفتطریقازکروابطیمجموعکلامیارتباط:کلامیارتباط
.میشودنامیده

(هستندکلامیارتباطچهارگانه،مهارتنوشتنوخواندندادن،،گوشکردنصحبت)

وعناین.میکنندمنتقلنیزدیگریهایراهازرااحساساتشانوها،افکارانسان:کلامیغیرارتباط
.گویندمیکلامیغیرارتباطراارتباط

.استضروریکلامیغیرهایپیامدرکبرایمشاهده



زبان بدن 

 برقرارارتباطراحت‌تردوروبرمانآدم‌هایبابتوانیماینکهبرای
یمیادراآنها«بدنزبان»بایدکنیم، علممتخصصان.بگیر

تنهاکهمی‌گویندارتباط 7 واژه‌هاطریقازماپیام‌هایازدرصد
وصداتنولحنطریقازآندرصد33ومی‌شودمنتقل

.می‌یابدانتقالبدنزبانطریقازهمدرصد60



 ‌نفسبهاعتماداگر.ماستاحساسبازتابمابدنزبان باشیم،داشتهپایین 

بدنمانومی‌رویمطفرهخودمخاطبچشم‌هایبهکردننگاهازمی‌لرزد،ماشانه‌های

رامااحساسپیام‌هااین.کنیمبرقراررابطهدیگرانبانمی‌خواهیمکهمی‌دهدپیام

‌طوریراپیام‌هاایناگر.می‌دهدنشانوضوحبهمقابلطرفبهنسبت دهیمتغییر

یاطمینانکه ‌مانفسبهاعتماددهند،نشانرابیشیر درکهدیگربار.می‌شودبیشیر

وبکشیدعقبراخودشانه‌هایبنشینید،راستکردید،ضعفاحساسکسیبرابر

کنیدنگاهمقابلطرفچشم‌هایبه . ‌همیر ‌ ،وضعیتتغییر ‌بهبدن  می‌تواندتنهان 

‌نگرش دهدنشانوضوحبهکهکنیدرفتارطوریسپس.کنددورشماازرامنف 

بهبه‌خود،مطمی  ‌ظاهراینبزنید؛لبخند.هستیددیگرانباارتباطبرقراریآماده

یاطمینانشما می‌دهدبیشیر .



لبخند،‌مطمی  ‌ترین‌زبان‌بدن‌است

 ‌ رالبخندیمتقابلاومی‌شوندشادوبازهمازاومنعکس‌کنندهنورون‌‌هایمی‌زنید،لبخندکسیبهوقنر

‌شمارویمی‌کنداحساسناآگاهانهیاآگاهانهومی‌گذاردنمایشبه .استگذاشته‌خوشایندیتأثیر

‌راافرادنزدن،لبخند ‌تفاوتوخنن  ‌نکتهاینبهتوجه.می‌دهدنشاننی ‌لبخندکهاستمهمنیر  زمان 

دهمراصورتبخش‌هایبقیهوچشم‌هاکهمی‌شودبرداشتواقعی دربرگیر .



مهارت های غیرکلامی

نشستن

راه رفتن

نگاه کردن

دست دادن

در اغوش گرفتن

مصاحبه

حریم ها
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:پیام های غیر کلامی شامل

:  حرکات بدن -1

نشان دهنده احساسات و هیجانات مانند خشم و ترس ، عصبانیت ، :حالت چهره -
مثلا ؛ .خوشحالی و غم می باشد 

ران پرستار طی ارتباط درمانی با مشاهده چهره بیمار متوجه می شود که از چیزی نگ
.است

. اطلاعات زیادی را در مورد خودپنداری فرد آشکار می سازد :(  Gesture)قیافه بدن -
مثلا ؛ 

ز قامتی استوار دارند و با گام های سریع قدم برمی دارند که حاکی ابیماران مانیا ،
.احساس خودپنداری بالا است 

ین قامتی خمیده ، سست و بی حال دارند که حاکی از خودپنداری پایبیماران افسرده ،

.است 



14

.  ان دهد را نشبی تفاوتی ، آرام بودن ، بی قراری و مقاومتمی تواند حالت طرز نشستن 
مثلا ؛ 

ت به مایل شدن به طرف بیمار ، این پیام را به بیمار می دهد که پرستار علاقه مند اس
.صحبت های او گوش دهد 

احساسات مختلفی را مانند علاقه ، صمیمیت ، احساس آرامش ، نا امیدی و :لمس -
.در بیماران روانی لمس با احتیاط باید صورت گیرد. عصبانیت را نشان می دهد 

. در شروع، ادامه و پایان دادن به ارتباط خیلی موثر هستند:تماس چشمی -
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:کیفیت صدا -2

پیام ها به وسیله صحبت کردن مانند 

. وند نیز منتقل می شنرم صحبت کردن،  بلند صحبت کردن، گریه کردن و خندیدن
مثلا 

د بیماران افرادی که بلند و با فشار صحبت می کنند ، با نشاط به نظر می رسند مانن
مانیا 

فضای اجتماعی و شخصی -3

گران منظور فضای ثابت و تعیین شده ای است که فرد جهت جلوگیری از تجاوز دی
مشخص می کند و به قلمرو انسانی مربوط است 

:و به چهار بخش تقسیم می شود 



:مهمترین انواع روابط بین فردی 

.مهمترین انواع روابط بین فردی شامل روابط خانوادگی ، روابط همسالان ، روابط عاشقانه هستند

تاثیر.استویرشدبرموثربسیارعاملوفردتربیتیمحیطاولینعنوانبهخانوادگیهایمحیط:خانوادگیروابط
وهیتوجبیهرگونه.یابدمیادامهویزندگیطولتمامدروآغازفردبرنطفهسلولشدنبستهزمانازخانواده
واکنشی،هرفردرفتارگفتتوانمیعبارتیبه.آوردمیوجودبهاوبرایناگواریعواقب،کودکتربیتدرسستی

قبیلازرفتاریمشکلاتآمدنبوجودموجبکودکیدورهتلختجارب.اواستتربیتیمحیطووالدینرفتاربه
.شودمیغیرهوبزهکاری،طلاق،افسردگی،پرخاشگری

موثریشنقجامعهفرهنگوجمعیزندگیباکودکآشناییطریقازبلکهژنتیکانتقالطریقازتنهانهوالدین
هایشیوه،والدینهایآرزورسومو،آدابعقایدآناقتصادیوضع،خانوادهاجتماعیموقعیتهمچنین.دارند
.کندمیتعیینراکودکآتیروابطوافکاربودنخانوادهچندمفرزندواولیاسن،پروریفرزند
وهرخوا،جنسکودکجنس:قبیلازعواملیبهدارندکودکاجتماعیرشددربرادرانوخواهرانکهتاثیریمیزان

.داردبستگیخانوادهدرکودکانتعدادوبرادروخواهرباکودکسنیفاصله،بودنخانوادهفرزندبرادر،چندمین
کنندتقلیدخودازبزرگتربرادروخواهرازدارندگرایشبیشترخردسالکودکان



:همسالانروابط
ستاتفاهموتساویبرمبتنیای،رابطههمسالانودوستانبارابطه،خانوادهباکودکروابطبرخلاف

زیرا.استنوجوانیدرویژهبهوکودکیدربزرگسالانتاثیرمعتقدندروانشناسانوشناسانجامعهازبرخی.
مییادهمسالانازکودکانکهچیزهایی.شودمیتحمیلیوتلفیقیروابطایجادباعثزیادسنیفاصله
موردراودخرفتارمرتبگروهباارتباطبرقراریبرایاستمجبورکودک.استتفاهموتعاملطریقازگیرند

کندجلوگیریشودمیگروهازاوطردباعثکهناخوشایندیرفتارهایرابطهبرقراریدرودهدقرارارزیابی
.



:عشقیروابط
برواقعیتاینبهایاندازهتاعشقتعریفتعددرسدمینظربهاستشدهعشقاززیادیتعاریف
درراآندافراکهاستبعدیچندوپیچیدهبلکهنیستبعدیتکوواحدحالتیکعشقکهمیگردد

.کنندمیتجزیهروابطانواع



حالات من شخصيت

والد

بالغ

کودک

شخصیت

والد منتقد
Critical Parent

والد پرورش دهنده
Nurturing Parent

کودک شاد
Happy Child

کودک مخرب
Destructive Child

  Adultبالغ



حالات من

لکهب،ندارندافرادزمانیسنبهربطیکوچکترینمنحالات
.باشدمینظرموردآنانروانشناختیسنصرفاً

لاتحااینمستقیممشاهدهامکاناگرچهبرناریکاعتقادبه
دامککهگرفتنتیجهرفتارمشاهدهبامیتوانندارداماوجود

.استفعالخاصلحظهدرآنمنحالات

بالغمنحالت

هاازآنبطورسادهمیشودکهراباعثاعمالیبالغمنحالت
ازخالیوعقلاییمعقولانه،منطقی،اعمالبعنوان

یلتحلبالغمنرفتارمشخصهوجه.شودمییاداحساسات
.استعقلاییگیریتصمیمومشکل



حالت من والد

ردمردمکهاست(پیامهایی)شدنشرطینتیجهوالدمنحالات
خواهرانوبرادرانخویش،والدینازکودکیروزگار

مقتدراشخاصدیگروروحانیون،مدرسهبزرگترمعلمین
هایکاست”همانندتوانمیراپیامهااین.اندکردهدریافت

چنینپیامهااین.دانستمردممغزدر“کوچکیشدهظبط
-دبای–استخوب-استبد-استغلط-استصحیح:هستند

کهماستکنندهارزیابیجزوماوالدمنروایناز...-نباید
یواقعارزشنهالبته.شودمیارزشیباربارفتارهاییموجب

.شدهکسبارزشبلکه

:داردوجودوالدمنحالتنوعدو

میاهمیتآنهابهوکندمیدرکرامردم:دهندهپرورشوالد➢
.دهد

ندرای.کندمیحملهافرادشخصیتورفتاربه:منتقدوالد➢
.میشوندکنندهقضاوتوارزیابسختمردمحالت



حالت من كودك
لالعمعکسهنگامکهشودمیمربوطرفتارهاییبهکودکمنحالت

هاینگرشوهاانگیزهدارایفرداینجادر.گیردمیصورتعاطفی
.استشدهآموختهکودکیتجربیاتازکهاستاوطبیعی

:داردوجودکودکمنحالتدو
میعملخودخوشحالکودکناحیهازکهآنهایی:خوشحالکودک

مخلرفتارشاناماآنهاست،خواستازناشیاعمالشانکنند،
.نیستمحیطمخربیادیگران

خودعملخوشحالکودکازناحیهکهآنهایی:مخربکودک
مخلرفتارشاناما آنهاست،خواستازناشیمیکنند،اعمالشان

یاشورشیتواندمیمخربکودک.استمحیطمخربیادیگران
.باشدتسلیم

استمخربونهخوشحالخودنهخودیرفتاربهشودکهیادآورمی
یاکودکاستخوشحالکودکازناحیهشخصرفتارآیااینکه.

.داردبستگیدیگرانبازخوردیاتعاملبهمخرب



شخصيت سالم

منحالتسهاینبراساسمختلفزمانهایدرمردمهمه

هبکهاستشخصیتیدارایسالمانسان.کنندرفتارمی

بالغدهنده،پرورش والدبویژهحالتهرسهبینواگنرگفته

.کندمیبرقرارموازنهشادوکودک



مشكل سازمان با وضعيت من فرد

نندکنمیعقلاییگشاییمشکلدرگیرراخودوالدنفوذزیرافراد

.کدامناحقواستکدامحقکهدانندمیپیشاززیرا

انهابادنکرکارزیراپردردسرندهستندبالغزیرنفوذکهآنهاییحتی

عملدیگرانمانند.کارندبهمعتاداغلبآنها.استکنندهخسته

ریحوتفایندنمیبیرونرسمیوخشکازحالتهرگز.کنندنمی

.کنندنمی

میکمکشخصسلامتیبهمنحالتهرسهمیانموازنهروازاین

.کند



وضعيت زندگي

ایاولیهخودمفروضاتدرمحیطمهمافرادبرایونیزخودارزشدربارهمردمرشددرفرایند
.امدنمیزندگیوضعیترادیگرشخصوخوددربارهمفروضاتترکیبهریستوماس.دارند

.دوامترندبامنحالاتاززندگیوضعیتهای

:شوندمیتبیینذیلبشرحOKAYNESSنظرخوبینقطهازمفروضاتاین

نیستیخوبتو–نیستمخوبمن❖

خوبیتو–نیستمخوبمن❖

نیستیخوبتو–خوبممن❖

خوبیتو–خوبممن❖



(توخوب نيستي-من خوب نيستم)دارندگان وضعيت زندگي

زندگیکلگروهایندرنظر.دارندبدیاحساسخودمورددر
ندهستزندگیحالتایندارایکهمردمی.باراستمصیبت
زنیخودازندارندواطمیناندیگرانبهشوند،میتسلیم

.اندکردهاعتمادسلب

(توخوبي-نيستمخوبمن)زندگيوضعيتدارندگان

التحدارایخوبیدغالباًشمانیستمخوبمنوضعیتدارندگان
کهاینستاحساسشان.باشندمیشوندهتسلیمکودکمن

دیگرانمشکلاتمعمولاًوهستندآنهاازتواناتردیگران
.درومیکلاهسرشانهمیشهمعتقدند.کمتراستازخودآنها



(توخوب نيستي–من خوبم )دارندگان وضعيت زندگي 

نتقدموالدمندارایغالباًنیستیدخوبشما-خوبممنوضعیتدارندگان

اولاً :ارنددسوءنیتدیگرانبهنسبتدودلیلبهلااقلافراداین.هستند

اگرپندارندمیوآورندمیشماربهانتقادمنابعجملهازرادیگراننهاآ

قرارمردمحصروحدبیانتقادموردنباشندنقصوعیببیکاملاً 

.گرفتخواهند

دستببیشتریاقتدارجداشوندواستقلالازصاحبانخواهدمیثانیاًدلشان

اینردنانآگذشتهکوششندارندویاکاراطمینانیاازنحوهامابیاورند،

مینتوجهیکسیبهمعمولاًاو.استبودههمراهتلختجاربباخصوص

.کند



(توخوبي–من خوبم )دارندگان وضعيت زندگي 

محسوبسالمزندگیضعیتوخوبیتوخوبممنحالت

دخوبههستنداحساسایندارایکهکسانی.استشده

داعتماواطمینانخودمحیطودیگرانبهودارنداعتماد

ککودوبالغ،دهندهپرورشوالدمنناحیهازرفتارشان.

ایمخربکودکسویازکمتروشودمیناشیخوشحال

.گیرندمیتاثیرمنتقدوالد



:فردیبینارتباط
قابلورتصبههاتجربهتبادلنوعیبهرسیدنجهتبهواستمشارکتیرو،پویا،هدفداردرروفرایندیفردیبینارتباط
طرفینبرایدرک

.میگیردصورت

:مهارت های بین فردی
سوال کردن: ۱

.سوال کردن نوعی مطالبه اطلاعات،کاوش و جست و جو است

:کارکرد های سوال کردن

کسب اطلاعات

کنترل تعامل یا هدایت ارتباط به سوی یک موضوع خاص

ایجاد علاقه و کنجکاوی

تشخیص مشکلات طرف مقابل



گوش دادن:۲
.گوش دادن در تعامل بین فردی ،فرا تر از شنیدن ساده است
.گوش دادن در فرایند معنایابی گفتار دیگران در ذهن ما است

.گوش دادن شامل مشاهده کردن و درک کردن است
گوش دادن فرایندی است ک طی آن،فرد به علائم کلامی و غیر کلامی ارسال شده از سوی دیگران دقت میکند و سعی 

.میکند آنها را بفهمد

:کارکرد های گوش دادن
تمرکز بر پیام های دیگران

دست یابی به برداشتی کامل و دقیق در مورد منظور دیگران
ابراز علاقه،نگرانی و توجه

تشویق طرف مقابل به ابراز ،کامل و آزادانه مسائل
در حین تعامل( دیگری مدار)اتخاذ رویکرد



:گوش دادن فعال و منفعل

گوش دادن فعال یعنی ضمن گوش دادن،رفتارهایی انجام میدهیم که حاکی از توجه ما 
.در تعاملات اجتماعی ،این نوع گوش دادن ،بیشتر اهمیت دارد.به طرف مقابل است

نوع دیگری از گوش دادن ،فقط به فرایند شناختی جذب اطلاعات اشاره دارد؛به این معنا 
که فرد به طور پنهانی و بدون آن که علامتی دال بر توجه به دیگران از خود نشان 

به این نوع گوش دادن،گوش دادن منفعلانه می .دهد،به صحبت های آنها گوش میدهد
.گویند



:صحبت کردن.۳

.زبان اصلی ترین و قدیمی ترین فرم ارتباطی آدمیان است

:کارکرد های صحبت کردن

ارائه اطلاعات

حمایت از گفته ها و ادعاها

اطمینان بخشی

ابزار صمیمیت

برقراری تفاهم



:هاکنندهتقویتازاستفاده.۴

.می گرددرفتارفراوانیافزایشموجبکهاستهرچیزیکنندهتقویت

از؛عبارتندفردی،بینروابطبرهاکنندهتقویتتاثیراتازبرخی

روابطحفظوتعاملافزایش

مقابلطرفهایاحساسوافکاربهواقعیعلاقهابراز

تعاملساختنبخشلذت

تفاهموگرمیایجاد

دهندهپاداشفردجذابیتافزایش

می کندبودنارزشمنداحساسمی گیرد،پاداشکهفردی.مقابلطرفنفسعزتافزایش.



کلامیهایکنندهتقویت.الف

۱.همین"،"شدممتوجه"،"درسته"،"بله"،"خب"مانندهاییکلمه:تأییدوتصدیق
.می شودمقابلطرفهایصحبتتأییدوتصدیق،موجب"طوره

۲.ارتعبازاستفاده.استتأییدیاتصدیقازفراترتحسین،واکنشی:حمایتوتحسین
.کندمیحمایتوتشویقرامقابلآنها،طرفنظایرو"جالبچه"،"افرین"هایی،مانند



کلامیغیرهایکنندهتقویت. ب

۱.نندهک،تقویتچشمیتماسوزدنلبخندصورت،مثلوهادستحرکات: ژستیتقویت
واستاجتماعیتعاملشروعبرایضروریگامیچشمیتماسبرقراری.هستندقویهای

.باشدعلاقهوتوجهنشانهتواندمیگووگفتهنگامدر

۲.استتعاملطرفینفاصلهتغییرتقویتیمجاورتی،اثراتتقویتازمنظور: مجاورتیتقویت.



بوبیت، نه ملاحظه کاری و محمبه کارایی توجه داشته باشی.

مگاه لازم است که خشم خود را به طرف مقابل نشان دهی
.ماما خویشتنداری خود را از دست ندهی

مصریح ابراز کنیماگر از چیزی ناراضی هستی .
ی رفتار و با بداخلاقی و بی حوصلگمیا اخم نکنیمآه نکشی

.منکنی

ظ هنگامی که مشکلی پیش می آید خونسردی خود را حف
ه شکل و مشکل را بمکنترل اوضاع را در دست بگیری. مکنی

(  اتیاحساس)، سراسیمه، و دستپاچه ماصولی برطرف کنی
.منشوی



ممراقب رفتارهای عصبی خود باشی.

منطق. زور و خشونت باعث نمی شود نظرات ما متقاعد کننده تر شود ،
.حربه بسیار قوی تری است

مصادق باشی

مبیان کنیم، آنچه را که می خواهیاواضح  .

از طعنه و کنایه اجتناب کنید  .

اگر . مییا ننویسمهیچ گاه به قصد طعنه زدن به طرف مقابل چیزی نگویی
ی اگر اظهار حتمحرف خود را پس بگیریمدیگر نمی توانینیم،چنین کاری ک

.مپشیمانی و تاسف کنی



ممبالغه نکنی .

ه تمامی اگر طرف مقابل تصور کند همیشه مسایل را بزرگ می کنید دربار
.  حرفهای شما چنین خواهد اندیشید

ندضکه گویی حقیقت محمعقاید خود را به گونه ای مطرح نکنی

به نظر می » بگوییم« . این طور هست» : مبگوییبه جای آنکهبرای مثال
«باشد.... رسد که 

در آنچه که اطلاع نداریم اظهار نظر نکنیم.



 نکات مهم

 می کنداستفاده از ارتباط غیرکلامی مناسب به بهبود روابط بین فردی کمک

 بین فردی گفت وگوی صادقانه و محترمانهبرای حل تعارض در روابط

 بین فردی استپیش داوری و کلی نگری مانعی مهم در برقراری روابط.

 ز بر حل کاری شروع گفت وگو با رویکرد همدلانه و تمرکدر هنگام بروز اختلاف با یکی از همکاران، بهترین اقدام برای حفظ رابطه
مسئله 

 تعارض گوش کردن انعکاسی استدر پیشگیری از



عواطف واقعی خویش را ابراز نمی کنندهای سبک ارتباطی منفعلانهویژگی 

«شنونده ای ضعیف است پرخاشگرانه

سبک ارتباطی جرات مندانه
محدودیت ها وانتظارات را ابراز می دارند

کسی که اجازه ورود هر نوع اطلاعاتی را نمی دهد

کودکجنبه از شخصیت از بدو تولد 

والدجنبه از شخصیت، ویژگیهایی مشابه آن در والدین

منطقی و عقلانی رفتار کردن                      بالغ



دکتر آلین نیک بخت
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