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فصل دوم 
ارتباط با ديگری 

اهداف جزئی فصل
الف) حيطه ی شناختی 

١ــ٢ــ آشنايی با مفهوم ارتباط 
٢ــ٢ــ آشنايی با اجزای ارتباط 

٣ــ٢ــ آشنايی با انواع ارتباط (کلامی و غيرکلامی) 
٤ــ٢ــ آشنايی با مهارت های ارتباطی مؤثر 

٥ــ٢ــ آشنايی با عوامل ايجادکننده ی ارتباط 
٦ــ٢ــ آشنايی با روش های برقراری ارتباط مؤثر 

ب) حيطه ی مهارتی 
١ــ٢ــ توانايی برقراری ارتباط مؤثر با ديگران 

٢ــ٢ــ توانايی بيان احساسات افکار خود 
٣ــ٢ــ توانايی درک احساسات و عواطف ديگران 

ج) حيطه ی نگرشی 
١ــ٢ــ علاقه مندی به برقراری ارتباط مؤثر با ديگران 

رئوس مطالب فصل دوم 
١) مفهوم ارتباط 

٢) اجزای ارتباط 
٣) انواع ارتباط 

٤) مهارت های ارتباطی مؤثر 
٥) عوامل ايجادکننده ی ارتباط مؤثر 

٦) روش های برقراری ارتباط مؤثر 
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دوستی با مردم نيمی از خرد است. 
                                                                        امام رضا (ع) 

مقدمه 
ما در دنيای ارتباطات زندگی می کنيم. در اين دنيای پيچيده، نيازهای فردی و اجتماعی با کيفيت 
و کميّت مختلفی شکل گرفته است. شايد تاکنون به اين موضوع که «چرا ما به ارتباط نياز داريم؟» فکر 
کرده باشيد. احتمالاً افراد دلايل مختلفی برای برقراری ارتباط و ادامه ی آن با ديگران دارند. بعضی 

از اين دلايل را در زير بررسی می کنيم. 
الف) نياز به خودشناسی: افراد برای کشف و شناخت بهتر خود، با ديگران ارتباط برقرار 

می کنند و در برخورد با ديگران، درمی يابند که چگونه باشند. 
اطرافيان  ترديد نسبت به  ديگران موجب می شود شک و  ديگرشناسی: شناخت  ب) نياز به 
را کنار بگذاريم. اغلب، ما برای پی بردن به احساس، افکار يا مطلع شدن از چگونگی رفتار ديگران، 

ارتباط برقرار می کنيم. 
به  که  عملی  از  را  خود  دوست  که  موقعی  ديگران):  در  (نفوذ  ديگران  کردن  متقاعد  پ) 
ارتباط  حتماً  می دهيم،  سوق  مفيد  و  اجتماعی  فعاليتی  انجام  به  را  او  يا  بازمی داريم  می زند،  آسيب  او 
درکانون فعاليت ما قرار دارد. برای مراجع قدرت (مثل والدين، مدير يک سازمان، رهبر کلاس يا يک 

تيم) علاوه بر قدرت کنترل و نظارت، ارتباط برای اعمال اقتدار و نفوذ ضروری است. 
ت) تفريح و لذت: انسان ذاتاً به تفريح و لذت گرايش دارد و از درد و رنج فراری است. تنهايی 
رنج آور و ملال انگيز است و بسياری از فعاليت های اجتماعی انسان ها در گرو همکاری و همراهی با 
ديگران است. وقتی ورزش می کنيم يا لطيفه ای برای کسی تعريف می کنيم، اين عمل بر روابطمان اثر 
می گذارد و موجب می شود از يک ارتباط خشک و کسل کننده دور شويم؛ بنابراين همه ی اين فعاليت ها 

نيازمند برقراری ارتباط است. 
خشنود  شدن،  حمايت  از  هم  و  کردن  يـاری  از  هم  انسان،  اجتماعی:  حمايت  دريافت  ث) 
می شود و اين ويژگی به عنوان سپری، او را در مقابل احساس تنهايی و مشکلات اجتماعی و روانی 

محافظت می کند. 
ــ اين فصل شامل پنج درس است: درس اول شامل (مفهوم ارتباط و اجزای ارتباط)، درس 
مهارت  شامـل  مـؤثـر  ارتبـاطی  (مهارت هـای  سوم  درس  غيرکلامی)،  و  کلامی  ارتباط:  (انواع  دوم 
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شامل  مؤثر  ارتباط  ايجادکننده ی  (عوامل  چهارم  درس  کردن)،  بررسی  و  کردن  توجه  دادن،  گوش 
صداقت پذيرش غيرمشروط همدلی)، درس پنجم (روش های برقراری ارتباط مؤثر شامل: روش خلع 

سلاح، برخورد همدلانه و همراهی کردن و سؤال کردن) است. 

درس اول
عناوين: ارتباط، اجزای ارتباط 

در اين درس دانش آموز، ١ــ با مفهوم ارتباط آشنا می شود ٢ــ قادر می شود تا اجزای ارتباطی 
را شناسايی کند. 

مفهوم ارتباط 
ارتباط١ مفهومی است که همه ی ما در زندگی روزمره، با آن سروکار داريم. اين مفهوم به ظاهر 
ساده و روشن است اما دارای مفهومی گسترده و پيچيده است؛ به طوری که، گويا زندگی سراسر ارتباط 

است. 
فردی (مثل  درون  ارتباط  را  برخورد  اثر  می گذاريم.  اثر  خود  بيرونی  و  درونی  دنيای  بر  نيز  ما 
گفت وگوی درونی، فکر کردن) و تأثير بر ديگری را ارتباط بين فردی (چگونه ارتباط با ديگران از جمله 

مادر، پدر، دوست، معلم و … را گسترش می دهيم؟) می گويند. 
می توان گفت با خلق شدن جهان، ارتباط نيز متولد شده است؛ به عبارتی، قدمت آن به خلقت 
برقرارکنند.  ارتباط  می توانند  بياموزند،  را  زدن  حرف  که  آن  از  قبل  کودکان  حتی  برمی گردد.  انسان 
از  است که  مهارتی  توانايی و  است. «ارتباط»  بشری  دستاوردهای  شاخصه ها و  عالی ترين  از  ارتباط 

طريق تجربه، توجه و مشاهده کسب شده و با يادگيری لذت بخش می شود و گسترش می يابد. 
«ارتباط مانند چتر بسيار بزرگی است که تمام آن چه را ميان آدميان می گذرد، می پوشاند و بر آن 
اثر می گذارد»؛ به مفهومی ديگر، به انتقال پيام يا معنايی از يک شخص به شخص (يا اشخاصی) ديگر 
گفته می شود؛ به عبارتی، ارتباط فرايند ردّ و بدل شدن اطلاعات (پيام) است. اگر اين اطلاعات به نحوی 
انتقال يابد که فرستنده و گيرنده، هر دو، معنای واحدی از مطلب برداشت کنند، می توان گفت ارتباط 
به هدف خود رسيده است. ارتباط فرايندی پوياست؛ يعنی، جريان و پديده ای که کميت و کيفيت آن در 

حال تغيير است. 

Communication ـ ـ١
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ارتباط بايد بتواند در ذهن فرستنده و گيرنده، معنای مشابهی از اطلاعات منتقل شده را ايجاد کند. 
هرچه اطلاعات ايجاد شده در دو طرف تشابه بيش تری داشته باشد، ارتباط مناسب تر است و در 
نتيجه، به هدف ارتباط نزديک تر است. بايد توجه داشت که ارتباط جاده ای دوطرفه است و در بهبود يا 

نقصان آن، هر دو طرف ارتباط (فرستنده و گيرنده) نقش دارند. 

نمونه ی ١ــ٢
اين نمونه به جهت آشنايی دانش آموزان با مفهوم ارتباط طراحی شده است. بعد 

از ايجاد فرصت تفکر برای دانش آموزان نظرات آن ها را در کلاس جمع بندی کنيد. 
بهنام و دوستانشان برای تشکيل يک جلسه  ی علمی تصميم می گيرند که اشخاص 
زيادی را دعوت کنند. به همين دليل آن ها پس از مشخص کردن موضوع جلسه و فراهم 
تماس  الکترونيکی،  ارسال نامه ی  دعوت نامه،  ارسال  با  را  افراد  مناسب،  مکان  آوردن 

تلفنی و دعوت حضوری به جلسه دعوت کردند … 
سؤال: بهنام و دوستانش خواسته و فکر خود را چگونه عملی کردند؟ 

پاسخ های احتمالی: با دعوت از دوستان و افراد صاحب نظر … 
آن ها چگونه خواسته ی خود را به ديگران انتقال دادند؟ 

پاسخ های احتمالی: با تماس تلفنی، ايميل زدن، ارسال دعوت نامه … 
شما اگر جای آن ها بوديد، از چه روش های ديگری برای ارتباط با دوستان خود 

استفاده می کرديد؟ 
پاسخ های احتمالی: چت کردن، ارسال نمابر، … 

فعاليت ١ــ٢
در اين فعاليت دانش آموزان به طور دقيق تر با مفهوم ارتباط آشنا می شوند. 

خطور  شما  ذهن  به  مفهومی  چه  می شنويد،  را  «ارتباط»  واژه ی  وقتی  الف) 
می کند؟ 

دانش آموز با توجه به دانش عمومی خود به اين پرسش پاسخ خواهد داد. 
ب) به لحاظ کميت و پيچيدگی ارتباط، چه تفاوت هايی ميان ارتباطات در عصر 

انسان های اوليه و انسان های عصر کنونی وجود دارد؟ 
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انسان امروزیعصر انسان های اوليهنحوه ی ارتباط
زبان با اصطلاحات پيچيده ــ استفاده از ابزار آواها ــ کلام های ابتدايیارتباط کلامی 

ارتباطی مثل تلفن، چت کردن، بی سيم 
استفاده از دود ــ نقاشی ــ ارتباط غيرکلامی 

رنگ آميزی روی بدن
نامه، نمابر، نقاشی، ايميل، روزنامه، اطلاعيه، 

پوستر، تراکت و … 

جمع بندی: 
 ..........................................................
 ..........................................................
 ..........................................................
 ..........................................................

اجزای ارتباط 
اجزای چهارگانه در يک ارتباط عبارت اند از: 

١ــ فرستنده (منبع): کسی که ارسال کننده ی اطلاعات است. 
٢ــ گيرنده (مقصد): کسی که دريافت کننده ی اطلاعات است. 

٣ــ محتوا: علائم و اطلاعاتی که انتقال می يابد. 
٤ــ ابزار ارتباط: اطلاعات از چه راهی منتقل و ارسال می شود (کلامی: رو در رو، و تلفنی؛ 

غيرکلامی: زبان تن، ايما و اشاره، يا به طور مختلط و نوشتاری: چاپی، الکترونيکی و …) 

نمودار ٢: ارتباط و انتقال پيام 

فرستنده (پيام)                                                                                                                     گيرنده (پيام) 
محتوا/ ابزار ارتباط

در اين جا، ارتباط شامل رشته راه های رد و بدل کردن اطلاعات و معنابخشی به آن در افراد و 
مردم است که زمينه ی رشد، حمايت و پرورش آنان را فراهم می سازد. در جريان اين ارتباط، عواملی 

که همه ی افراد از آن ها بهره می گيرند، مشترک اند؛ يعنی، فرد: 
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از بدنش استفاده می کند (زبان تن١؛ حرکت، ژست و قيافه ی خاص دارد) 
از ارزش هايش استفاده می کند (مفاهيمی که بيانگر نحوه ی تلاش او برای چگونه زيستن و بهتر 

زندگی کردن است ــ بايدها و نبايدهايی که برای خود و ديگران دارد). 
انتظارهايش از لحظه را به همراه دارد (که نتيجه ی خوشه چينی از تجربيات گذشته ی اوست). 

ببيند،  می سازد،  قادر  را  او  که  پوست  و  دهان  بينی،  گوش ها،  دارد (چشم ها،  حسی  اندام های 
بشنود، ببويد، بچشد و لمس کند).

استعداد تکلم دارد (واژه ها و صدايش که بيانگر افکار و حالات اوست). 
تجارب  همه ی  شامل  و  اوست  هيجانات  و  دانش  نگرش،  مخزن  (که  می کند  استفاده  مغزش  از 

گذشته، مطالبی که خوانده، شنيده و چيزهايی است که يادگرفته است و به او آموخته اند). 

برای انديشيدن 
سلامت  در  تعيين کننده ای  نقش  ارتباط  ماست؟  زندگی  اصلی  محور  ارتباط  آيا 
روانی، جسمی و اجتماعی ما دارد؟ نظر شما در اين خصوص که جهان پيرامونی با ما در 

ارتباط است و مارا تحت تأثير خويش قرار می دهد، چيست؟ 

نمونه ی ٢ــ٢ 
از دانش آموزان بخواهيد با توجه به آن چه از مفهوم ارتباط در ذهن دارند، اجزای 

تشکيل دهنده ی ارتباط را در اين نمونه مشخص کنند. 
راديو را که روشن کردم، گوينده داشت می گفت: تحقيقات زيادی نشان می دهد 
کردن  ورزش  دارد.  زيادی  تأثير  جسمانی  و  روانی  سلامت  بر  صبح گاهی  ورزش  کـه 
ارگانيسم های  کارکرد  و  می برد  بالا  ورزشکار  افراد  در  را  سرزندگی  و  نشاط  روحيه ی 
بدن را بهبود می بخشد. من اميدوارم شما شنونده ی گرامی نيز هر روز حداقل نيم ساعت 

ورزش کنيد ……
سؤال: در اين صحبت راديويی موارد خواسته شده را بنويسيد. 

:مجری راديو  پيام دهنده کيست؟  
:شنوندگان راديو  پيام گيرنده کيست؟ 

Body Language ـ ـ١
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محتوای پيام چيست؟  :تأثير ورزش کردن برسلامتی انسان 
ابزار پيام چيست؟  :فرستنده راديويی 

به نمونه دوم توجه کنيد. 
 ……

مادر: چرا دير اومدی؟ 
پسر: کار داشتم! 

مادر: چه کار داشتی؟ 
پسر: گفتم، کار داشتم! 

مادر: نگفتی چه کار داشتی! 
پسر: دنبال کتابی می گشتم. 
مادر: بايد اطلاع می دادی! 

پسر: خوب، حالا مگه چی شده؟ 
مادر: نگران شدم؛ می شد يک زنگ بزنی! 

پسر: زنگ زدم، اشغال بود. 
مادر: می تونستی پيامک بزنی.

……
پيام  محتوای  و  ارتباط  ابزار  و  کسانی اند  چه  گيرندگان  و  فرستندگان  سؤال: 

چيست؟ 
فرستندگان: مادر ــ پسر 

گيرندگان: مادر ــ پسر 
ابزار: زبان 

محتوای پيام: توضيح در مورد چرايی ديررسيدن به خانه 

فعاليت ٢ــ٢
در اين فعاليت با توجه به نمونه  ی يک و دو، دانش آموزان موارد خواسته شده را 

در جدول می نويسند. 
چه تفاوت هايی از لحاظ پيام در نمونه های آورده شده وجود دارد؟ 
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محتوا (شامل چه پيامی بود؟)ابزار گيرنده فرستنده 
مجری راديو تنها نمونه ی ١

فرستنده ی پيام است 
تعداد زيادی از 

شنوندگان 
پيام عمومی بهداشتی برای راديو 

کليه ی مخاطبان
مادر نمونه ی ٢

پسر 
پسر 
مادر 

نگرانی مادر از تأخير فرزند زبان 
دلايل اطلاع ندادن پسر به مادر 

جمع بندی:
 ..........................................................
 ..........................................................
 ..........................................................
 ..........................................................

درس دوم 
عناوين: ارتباط کلامی، ارتباط غيرکلامی 

در اين درس دانش آموز، ١ــ با مفهوم ارتباط کلامی و غيرکلامی آشنا می شود. 

ارتباط دارای دونوع کلامی١ و غيرکلامی٢ است. 
از  دانشی  نه تنها  مناسب  ارتباط  برای  است.  ارتباط  برقراری  زبان،  عمل کردهای  مهم ترين  از 
قواعد دستوری (نحو)، بلکه دانستن معنای کلمات (معناشناسی) نيز لازم است. ارتباط کلامی که از 
طريق زبان انجام می شود، شامل کلمات، واژه ها و جملاتی است که فرد با استفاده از دستور زبان بيان 
می کند. ما با قرار دادن کلمات و واژه ها در کنار هم، مفاهيم و معانی را ايجاد می کنيم و از اين طريق 
نيازها و خواسته های خود را ابراز می کنيم. چينش واژه ها و نوع کلمات با توجه به زمان و مکان خاص، 
ارتباط را معنادار می کند ولی کلام به تنهايی برای ايجاد، ادامه ی ارتباط و جلب اعتماد کافی نيست و 

بايد به بخش ديگر آن، يعنی ارتباط غيرکلامی توجه کرد. 
ارتباط غيرکلامی يک بخش طبيعی و ضروری ارتباط است. با نگاهمان علاقه، تحسين، حقيقت، 
عشق، پذيرش، اميد، اعتماد، نفرت، تحقير و … را به ديگران منتقل می کنيم. ارتباط غيرکلامی به تماس 

Nonverbal  ـ ـ٢   Verbal ـ ـ١
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چشمی، حالات بدنی و زبان تن وحرکات چهره و به طور کلّی، هر پيام و معنايی گفته می شود که فرد از 
طريق بدن يا آهنگ صدا ابزار می کند؛ به عبارتی، وقتی کلام از ارتباط حذف شود، آن پيام و معنايی که به 
گيرنده (مثل شانه بالاانداختن به معنای نمی دانم يا ترديد داشتن) منتقل می شود، ارتباط غيرکلامی است. 
حدود ٩٣ درصد از معانی يک پيام به وسيله ی رفتار غيرکلامی (زبان تن و لحن بيان) و ٧ درصد 
اين معنا توسط کلام (کلمات و واژه ها) انتقال می يابد. رفتار کلامی همواره بارفتار غيرکلامی همراه است 

و تفکيک آن دو، کار آسانی نيست. در هر حال، اين دو شکل ارتباط يکديگر را تکميل می کنند. 

بخش عمده ای از پيام هايی که شما به ديگران منتقل می کنيد، برخاسته از ارتباط 
است.  تن)  زبان  طريق  از  درصد   ٥٥ و  صدا  آهنگ  طريق  از  درصد   ٣٨) غيرکلامی 
از  است  ممکن  که  شماست  نگرش های  و  ظاهر  رفتار  ژست ها،  و  بدنی  حالات  منظور، 

وجود آن ها آگاه نباشيد. ارتباط غيرکلامی فعال (زبان تن) عبارت است از: 
سرتکان  نشستن،  نحوه ی  داشتن،  متبسم  و  علاقه مند  چهره ی  چشمی،  ارتباط 
پوشش،  نحوه ی  تناسب،  به  و  مناسب  رفتن  راه  و  ايستادن  دست ها،  از  استفاده  دادن، 

نحوه ی آرايش مو، صورت و غيره، نگرش، احساسات و اعتماد به نفس مثبت و …

طبقه ی  و  شخص  فرهنگ  تحت تأثير  زيادی  حدود  تا  غيرکلامی  و  کلامی  ارتباط  حال،  هر  در 
اجتماعی که وی به آن احساس تعلق می کند، است؛ مثلاً در برخی فرهنگ ها به آرام و باوقار صحبت 
کردن، توی حرف ديگری نپريدن، رعايت احترام، حرکات ملايم و لبخند بر چهره داشتن، بيش تر تأکيد 

شده و مشاهده شدنی است. 

نمونه ی ٣ــ٢
از دانش آموزان بخواهيد تا نوع ارتباط را در اين نمونه مشخص کنند و اهميت 

استفاده از هرکدام از انواع ارتباط را در زندگی توضيح دهند. 
مثل هميشه زنگ که خورد، پروين و دوستش به طرف خانه شان رفتند. در راه، 

دوست پروين روبه او کرد و گفت: 
ــ امروز از صبح خيلی سر حال بودی! اتفاقی افتاده؟ 

ــ بله، آخه من امروز می خوام برم تئاتر. 



٤٣

ــ راستی! 
ــ بله، پدرم قول داده که امروز ما را ببرد تئاتر. 

ــ خوش به حالت. من تا حالا تئاتر نديدم. 
ــ کاش می شد تو هم بيايی. 

ــ آره، خيلی دلم می خواد بيام. 
……

در که باز شد پروين بدو بدو از حياط گذشت و با صدای بلند گفت: آخ جون 
امروز می ريم تئاتر. وارد ساختمان که شد، برادرش را ديد و قبل از اين که حرکتی 
می کند.  اشاره  اتاق  طرف  به  سر  با  و  است  لبانش  روی  او  انگشت  شد  متوجه  بکند، 
اتاق  به  رفت  و  داد  تکان  را  سرش  او  شده؟»  «چيزی  پرسيد:  او  از  آهسته  صدای  با 
خودشان. پروين فهميد که اتفاقی افتاده است، اتفاقی که احتمالاً چندان خوب نيست. 

سرش را پايين انداخت و به دنبال برادرش به اتاق رفت ……
سؤال ١: مشخص کنيد در دو صحنه ی بالا چه مواردی از ارتباط تنها جنبه 

کلامی دارد (زير آن خط بکشيد) و بگوييد چرا؟ 
ديگری  به  را  خود  منظور  کلام  از  استفاده  با  اشخاص  بالا  موارد  تمامی  در 

رسانده اند. 
سؤال ٢: آيا تنها با موارد کلامی که در متن آمده است، پيام از طرف پيام دهنده به 
پيام گيرنده منتقل شده است؟ اگر پاسخ منفی است، چرا؟ نام اين نوع انتقال پيام چيست؟ 

ــ خير، برخی از پيام ها از طريق حرکات بدنی منتقل شده است که به آن ارتباط 
غيرکلامی گفته می شود. 

سؤال ٣: به نظر شما اهميت کاربرد اين نوع انتقال پيام در زندگی شما چيست؟ 
ــ در برخی از موارد، انتقال کلامی آن چه در ذهنمان می گذرد، سخت و دشوار 
به  را  خودمان  منظور  راحت تر  و  سريع تر  بدنی  حرکات  کمک  با  موارد  اين  در  است. 

مخاطب می رسانيم. 

فعاليت ٣ــ٢
يک  از  پيام»،  کلامی  انتقال  «چگونگی  بيش تر  درک  منظور  به  فعاليت  اين  در 
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دانش آموز داوطلب بخواهيد در مقابل دانش آموزان کلاس قرار گيرد و طرحی را که در 
توضيحات  دانش آموزان با توجه به  توصيف کند.  راهنما آورده شده، برای آن ها  کتاب 
داده شده، بايد شکل موردنظر را در کتاب کار بکشند. بديهی است که شکل اصلی نبايد 
به آن ها نشان داده شود و آن ها با حرکات دست راهنمايی شوند. در پايان از آن ها بخواهيد 

طرح های خود را با هم مقايسه کنند. 
طرح:

فعاليت ٤ــ٢
مقابل  در  تا  بخواهيد  نمايشی  حرکات  اجرای  به  علاقه مند  دانش آموز  يک  از 
دانش آموزان کلاس، چهار نمايش بی کلام و کوتاه را بازی کند. قبل از اجرای نمايش 
از آن ها بخواهيد تا با دقت به نمايش توجه کنند و سعی کنند پيام نمايش را درک کنند و 
آن را يادداشت نمايند. در پايان نيز يادداشت های آنان با يکديگر مقايسه و مشخص شود، 

کدام يک از پيام ها به کلاس منتقل نشده است. 
نمايش نامه های پيشنهادی: از دانش آموزان خواسته شود که موضوعات زير را 

حدس بزنند: 
١ــ تخته را پاک کنند. 
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٢ــ بچه ها سکوت کنند. 
٣ــ يک نفر از کلاس برود بيرون. 

٤ــ مطلب درسی بيش تر توضيح داده شود. 
جمع بندی: 

 ..........................................................
 ..........................................................
 ..........................................................
 ..........................................................

درس سوم 
عناوين: مهارت های ارتباطی مؤثر 

آشنا  کردن  بررسی  و  کردن  توجه  دادن،  گوش  مهارت های  با  ١ــ  دانش آموزان  درس  اين  در 
می شوند. ٢ــ آن ها توانايی برقراری ارتباط مؤثر با ديگران را کسب خواهند کرد. 

شنيدن،  برعکس  دادن  گوش  است.  متفاوت  دادن٢  گوش  با  شنيدن١  دادن:  گوش  مهارت 
امری ارادی و نيازمند توجه است. برای درک صحيح پيام به کسب مهارت گوش دادن نياز است. 
در حقيقت، گوش کردن در ارتباط و حمايت مناسب، فراتر از شنيدن صرف است. وقتی شما گوش 

می دهيد، علاوه بر چشم ها، به گوش هايتان نيز نياز داريد. 
آن چه ما در ارتباطات می بينيم، تا حدود زيادی آن چيزی است که گفته می شود.راجع به کسی 
که می گويد، خوش حال است ولی گريه می کند، يا می گويد آرام است، در حالی که مشت هايش را گره 
کرده است، فکر کنيد. کسی که با صدای آهسته حرف می زند يا هنگام صحبت کردن دستش را روی 

صورتش قرار می دهد. ما نمی توانيم بشنويم که چه می گويد. پيام اين رفتارها چيست؟ 
البته ما هنوز نمی دانيم اما تمام اين ها اطلاعاتی است که احتمالاً ما را در درک آن چه شخص 
می خواهد بگويد، کمک می کند. بايد علاوه بر کلام شخص به تمام حالات او توجه کنيم. اگر مطمئن 
نيستيم که چرا واژه ها و اعمال فرد باهم جور به نظر نمی رسد، علت آن را از او سؤال کنيم. در اين امر، 

تمرکز بر موارد زير کمک کننده است: 
در گوش دادن به اطلاعات کلامی و غيرکلامی بين آن دو تمايز قائل شويم. 

Listening ـ ـ٢  Hearing ـ ـ١
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نمونه: تو می گويی آرامی؛ اما به نظر می رسد که عصبانی هستی. گفتی پدرت را دوست نداری؛ 
اما به نظر می رسد که دوری او را تحمل نمی کنی. 

گوش دادن به احساسات 
نمونه: در لحنتان حزنی حس می کنم؛ به نظر غمگينی! گفتی وقتی مادرت را می بينی، احساس 

شادی و رهايی می کنی؛ خيلی خوش بختی/ شيرين: از زندگی ام متنفرم/
ناهيد: به نظر می رسد که شاد نيستی! 

آگاه بودن از احساسات و هيجانات خويش (وقتی فرد از احساسات خود آگاه باشد، برای 
کنترل و تغيير آن ها بهتر می تواند برنامه ريزی کند). 

نمونه: من تحمل باخت ندارم؛ در موقع برنده شدن احساس غرور می کنم. گاهی به افرادی که 
از من پيشی می گيرند، احساس حسادت و حتی تنفر می کنم. 

حميد: به نظر می رسدکه شما از خودتان راضی نيستيد. 
گوش دادن اثر بخش، به گوينده فرصت و امکان دست يابی به موارد زير را فراهم می کند: 

احساس درک شدن: وقتی کسی به حرف ها و احساس ما گوش می دهد، حسّ سبک شدن 
و رها شدن و اين که طرف مقابل درکمان می کند، به ما دست می دهد. 

احساس مورد توجه بودن: برای اين که پيام شخص درک شود، بايد فعالانه به او گوش 
داد و توجه کرد؛ بنابراين، با اين عمل، شخص توجه کافی دريافت می کند. 

رشد حس اعتماد و اطمينان به گوش دهنده: ما وقتی به ديگری گوش می دهيم، فقط به 
واژه ها و کلام او گوش نمی دهيم. بلکه با نگاه، کلام و توجه مان به او، حسّ احترام، ارزشمند و جالب 
بودن، اعتماد و اطمينان (به خود و ديگران) را نيز در او رشد و پرورش می دهيم و به او می گوييم که او 

برايمان مهم است. 
ما  گفت وگويی  و  ارتباط  هر  در  بيش تر:  ادراکی  خود  و  خودشناسی  سوی  به  حرکت 
فرايند  اين  می آوريم.  دست  به  ضعف ها)  حتی  و  قوت  (نقاط  ديگری  و  خود  خصوص  در  اطلاعاتی 
ارتباط و رد و بدل شدن اطلاعات، باعث شناخت تفاوت ها و شباهت های خود با ديگران و آگـاهی از 

آن  ها می شود که زمينه ساز تصميم گيری است. 
تخليه ی  و  ابراز  موجب  خوب  گوش دهنده ی  يک  شده:  تنيده  احساسات  آزادسازی 
احساسات فشرده و ناخوشايند شخصی که تحت فشار است، می شود. اين تـخليه ی هيجانی، او را آرام 
می کند؛ بنابراين، بيان و در ميان گذاشتن احساسات ناراحت کننده با پدر، مادر، دوستی آگاه يا مشاوری 
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امين ما را آرام می کند و زمينه ی ديدن مسئله از زوايای مختلف و تصميم گيری مناسب را فراهم می آورد. 
باشيم،  متکی  خود  به  صرفاً  وقتی  گفت وگو:  فرايند  طريق  از  مشکل  دقيق  شناسايی 
ممکن است برخی زوايای يک مسئله و مشکل را نبينيم. اما موقعی که با ديگری مثلاً فردی آگاه (معلم، 
می شود؛  تعريف  و  روشن  بهتر  موضوع  می کنيم،  گفت وگو  و  مشورت  روان شناس)  و  مشاور  دوست، 
اجرا  برای  و  شده  مشخص  مواجهيم،  آن  با  ما  که  مسئله ای  برای  مؤثر  و  ممکن  راه حل های  بنابراين، 

توسط ما انتخاب می شوند. 
ساده  دادن  گوش  مهارت های  پرورش  البته  و  است  ارتباطی  مهارت  زيربنای  فعال  دادن  گوش 
نيست. تمرکز بر آن چه گفته می شود، برای ما بسيار دشوار است. تلاش برای درک مخاطب، به يادآوری 
اشارات و ارتباطات غيرکلامی، گوش کردن به سرنخ های غيرکلامی و نشان دادن توجه واقعی،دشوارتر 
خواهد بود. هم چنين اکثر ما دارای تعصب ها، پيش داوری ها، ارزش ها، قضاوت ها و تجاربی در کار و 
زندگيمان هستيم. با اين حال می توانيم به ارتباط توجه کنيم. گاهی اوقات ما به شنيدن آن چه می خواهيم 
بشنويم و گزينش آن چه نمی خواهيم بشنويم، تمايل داريم. پس بايد به آن ها توجه کنيم تا شنونده ای فعال 

و اثربخش باشيم. 

بينديشيد 
مهارت گوش دادن 

اين مهارت يکی از مهم ترين مهارت های مورد نياز يک دانش آموز، يک دوست، 
عضو يک تيم و به طور کلی، هر فردی است که می خواهد در زندگی فردی و اجتماعی 
و  خوبی  به  که  است  آن  نتيجه  ميان فردی  کشمکش های  از  بسياری  باشد.  موفق  خود 
که  کنيد  توجه  می شود.  سوءتفاهم  موجب  بنابراين،  نمی دهيم؛  گوش  يکديگر  به  درستی 
گوش دادن به تنهايی کشمکش راکاهش نمی دهد اما در وهله ی اول می تواند آن را قابل 
پذيرش و تعديل کند. مهارت گوش کردن فعال برای هر فردی مهم و ضروری است؛ زيرا 
اگر شخص حقيقتاً آن چه را ديگری می گويد، نشنود، نمی تواند موضوع را درک و آن 
را به درستی انتخاب کند (همان طور که در قرآن کريم آمده است، بشنو قول را و انتخاب 

کن بهترين را). در گوش دادن فعال، چهار گام وجود دارد: 
 شخص مخاطب مورد حمايت و تشويق قرار می گيرد. 

نمونه: من آماده ام به شما کمک کنم، مـن از ايـن که بـه حرف های شما گـوش 
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می دهم، خوشحالم. چه کمکی می توانم به شما بکنم؟ 
 توجه و تمرکز بر شخص مخاطب است. 

نمونه: به رفتارهای غيرکلامی (چهره ای باز و پذيرا، حس نزديک شدن) توجه 
داشته باشيد (بعضی متخصصان معتقدند بيش از ٩٠ درصد ارتباط، غيرکلامی است). 
تماس چشمی داشته باشيد. روبـه روی گـوينده بـايستيد / بنشينيد و بـه او توجه کنيد. 
عوامل  و  باشيد  آگاه  خود  تن  زبان  به  دهيد.  تکان  تأييد  علامت  به  را  سرتان  گاه گاهی 

حواس پرتی بيرونی را ناديده بگيريد. 
 احساسات و هيجانات را انعکاس دهيد (توأم با احترام). 

درخصوص  است.  کرده  عصبانی  را  تو  دوستانت  رفتار  می رسد  به نظر  نمونه: 
را  شما  خيلی  وضعيت  اين  که  می رسد  چنين  به نظر  داری؟  احساسی  چه  پدر  برخورد 

آشفته کرده است. شما از اين وضعيت عصبانی هستی؟ 
 حقايق را با واژه های خود بازگو کنيد. 

نمونه: شما می خواهيد به سينما برويد اما مادرتان (يا پدرتان) اين اجازه را به شما 
نمی دهد؛ شما می خواهيد بازی کنيد اما کسی آن جا نيست. 

نمونه ی ٤ــ٢
به  می يابد  شنيدن  مهارت  نداشتن  يا  داشتن  به  توجه  با  دانش آموزان  اين جا  در 

سؤالات پاسخ دهند. 
در يک آزمايش از دو نفر خواسته شد تا يک برنامه ی علمی را از تلويزيون ببينند. 
سپس از آن ها خواسته شد تا تمام پيام فيلم را يادداشت کنند. نوشته های اين دو نشان 
داد که نفر الف اين کار را به خوبی انجام داده اما نفر ب نتوانسته پيام را به خوبی دريافت 

کند. 
سؤال: تفاوت اين دو نفر در انتقال پيام چيست؟ 

ــ پاسخ احتمالی: با توجه به موضوع درس که مهارت گوش دادن است، به اين 
سؤال پاسخ داده می شود. به طور مثال: نفر ب چون حواسش پرت بوده، پيام را نفهميده 
يا به موضوع علاقه نداشته است؛ بنابراين آن را خوب به حافظه نسپرده … امـا نفر الف 

با دقت گوش داده و به خوبی توانسته برروی موضوع تمرکز کند … 
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فعاليت ٥ــ٢ 
و  بخوانند  کلاس  در  تا  کنيد  پيشنهاد  دانش آموزان  به  را  متنی  فعاليت  اين  برای 
سپس از آنان بخواهيد متن را به همان صورت بازنويسی کنند، بنابراين از آن ها بخواهيد 

تا با دقت به شما گوش فرادهند. 
متن پيشنهادی 

هنگامی که فردی از طريق زبان با فرد ديگری ارتباط برقرار می کند، رابطه ای ميان 
آنان شکل می گيرد که آن را در هيچ جای ديگر طبيعت نمی توان يافت و همين توانايی 
برگرداندن اصوات بی معنا به کلمات گفتاری و نوشتاری مهم ترين امتياز بشر، يعنی زبان 
است. زبان، رشد آن دسته از ويژگی هايی را ممکن ساخته است که انسان انديشمند را 

از همه ی موجودات ديگر متمايز می سازد. 
ديگران  نوشته ی  مشابه  شما  نوشته ی  آيا  کنيد.  مقايسه  ديگران  با  را  خود  متن 

است؟ فکر می کنيد اين تفاوت از کجا ناشی شده است؟ 
ــ نکته: با توجه به اختلاف سطح مهارت دانش آموزان در گوش دادن، آن ها 
جملات متفاوتی را يادداشت خواهند کرد که در کلاس بايد به اين تفاوت ها اشاره کرد. 

بديهی است هر چه مهارت گوش دادن بالاتر رود، عملکردی بهتری خواهند داشت. 

١ــ١ــ توجه کردن 

نمونه ی ٥ــ٢
در اين جا دانش آموزان بايد به طور کلی با نقش توجه کردن به مخاطب در ارتباط 

آشنا گردند. 
موقعيت اول 

 …
کار خيلی بدی کرده بود و در مقابل پدر نمی دانست چه توضيحی بدهد. 

پدر: چرا؟ مگه نگفته بودم که بايد مراقب باشی؟ 
پسر درحالی که از پنجره به بيرون نگاه می کرد، زير لب گفت: من مراقب بودم! 

پدر: نه نبودی. 
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پسر: هم چنان که به بيرون خيره شده بود، زير لب چيزی گفت. 
پدر: وقتی با تو صحبت می کنم، به من نگاه کن؛ من که توی حياط نيستم! 

پسر: در حالی که روبه پدر می کند: بله! 
پدر: … 

موقعيت دوم 
… نشسته بود و هيچی نمی گفت. به او گفتم: 

نمی خواهی چيزی بگی؟ 
به من نگاه کرد. چشمانش برقی زد و زير لب زمزمه ای کرد. 

می دانستم بايد بيش تر صبر کنم. نگاهش معنادار بود. 
سری تکان داد و آهی کشيد. 

هرچه شده به من بگو شايد بتونم کمکی بکنم 
لبانش باز شد چند بار تکان خورد بی آن که کلامی به گوش برسد. 

ــ خوبه بگو، بلندتر، می خواهم صداتو بشنوم.
جواب داد که: 

مشکل بزرگی پيش آمده ………
سؤال: به نظر شما در کدام موقعيت پيام گيرنده و پيام دهنده ارتباط مؤثرتری با 

يکديگر دارند؟ چرا؟ 
حال  در  مخاطب  به  کردن  توجه  مسئله ی  با  دانش آموزان  نمونه  اين  در  نکته: 
گفت وگو آشنا می شوند. در موقعيت دوم شنونده به تمام جزئيات رفتاری گوينده، توجه 

می کند و عکس العمل مناسب نشان می دهد. 

فعاليت ٦ــ٢ 
(هدف از اين فعاليت، فراگيری نقش با اهميت ارتباط چشمی و اثر آن بر گوينده 

است).
در گروه های دونفری فعاليت های زير را انجام دهيد. 

الف) در حالی که با هم گروهی خود ارتباط چشمی برقرار می کنيد، با يکديگر با 
صدای آرام صحبت کنيد (سه دقيقه). 



٥١

ب) در اين مرحله بدون تماس چشمی به صحبت کردن ادامه دهيد (سه دقيقه). 
هر کدام احساس خود را در مورد اثر تماس چشمی داشتن با فرد مخاطب را 

يادداشت کنيد. 
نکته: در اين جا گوينده و شنونده هرکدام بايد اثر تماس چشمی را بر روند مکالمه 
و احساسات خود را يادداشت کنند و در پايان نکات به دست آمده را بر روی تابلو کلاس 

جمع بندی کنند. 

٢ــ١ــ همراهی کردن و سؤال کردن 

نمونه ی ٦ــ٢
هدف از نمونه ی ٦ــ٢ آشنايی دانش آموزان با نقش همراهی کردن و سؤال کردن 

در طول گفت وگوست. برای نيل به اين هدف دانش آموزان را راهنمايی کنيد. 
خيلی  او  اما  زدم  حرف  براش  ناراحتی هام  از  کلی  مشاور.  پيش  بودم  … «رفته 
کم حرف می زد. فقط گاهی سری تکان می داد و گاهی هم می گفت: «بله» يا می گفت: 

«هوم». 
ــ از او ناراحت شدی؟ 

ــ حالا که فکر می کنم، می بينم با او راحت ترم بودم و بيش تر از مشکلاتم صحبت 
کردم. شايد رفتار او باعث شد که با خيال راحت هر چه می خواستم، گفتم 

ــ مگه بقيه خوب گوش نمی کنن؟ 
ــ بقيه بيش تر می پرن توحرفام و هی ازم سؤال می کنن يا بعضی ها هم اصلاً حرف 

نمی زنن و مثل يک مجسمه به آدم نگاه می کنند. ديگه نميشه حرف زد …
ــ مشاور تو اصلاً سؤال نمی کرد؟ 

به  نسبت  بدی  احساس  می کرد.  فرق  هم  سؤالاش  تازه  زياد.  نه  اما  می پرسيد  ــ 
سؤالاش نداشتم …

مخاطبش  با  او  ارتباط  روند  در  تأثيری  چه  مشاور  رفتار  شما  نظر  به  سؤال: 
داشت؟ چه عامل هايی باعث می شد تا مراجعه کننده به صحبت های خود ادامه دهد؟ 

نکته: پاسخ ها بايد درباره ی تأثير رفتار مشاور بر مخاطب باشد. بديهی است در 
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اين جا دانش آموزان به راهنمايی دبير نياز دارند. 

فعاليت ٧ــ٢
آشنا  کردن  بررسی  و  همراهی  تأثير  با  عملی  به طور  دانش آموزان  فعاليت  اين  در 

می شوند و توانايی آن ها برای کاربرد اين مهارت در زندگی افزايش می يابد. 
الف) از هم کلاسی خود بخواهيد در مورد مطلبی با شما صحبت کند (سه 
دقيقه). در ميان صحبت های دوست خود هرکجا که مناسب بود، با واژه هايی بسيار کوتاه 
او را تشويق کنيد. اين تشويق می تواند حتی از يک يا دو کلمه ی آخر جمله ی گوينده نيز 

انتخاب شود و يا اشارات سر و گفتن صداهايی مثل هوم، آه، … را نيز شامل شود. 
نقش  در  ديگر  نفر  و  گوينده  نقش  در  نفر  يک  قبل  دفعات  مانند  به  ــ  ب 
شنونده قرار بگيرد. در اين فعاليت شنونده بايد با طرح سؤال هايی که نياز به پاسخ کوتاه 

دارد يا گفت و گو را ادامه دهد (سه دقيقه).
به نظر شما سؤال های مناسب و کوتاه چه تأثيری بر روند مکالمه دارد؟

نکته: پاسخ ها در برگيرنده ی تأثير انجام سؤالات کوتاه بر روند گفت و گو باشد و 
با جمع بندی تمامی پاسخ ها نتيجه ی کلی را برای دانش آموزان تشريح کنيد.

جمع بندی:
 ..........................................................
 ..........................................................
 ..........................................................
 ..........................................................

درس چهارم 
عناوين: عوامل ايجاد کننده ی ارتباط مؤثر: صداقت، پذيرش غير مشروط و هم دلی

در اين درس دانش آموزان:
١ــ با عوامل ايجاد کننده ی ارتباط مؤثر آشنا می گردند.

٢ــ آن ها قادر خواهند شد تا اين عوامل را که شامل صداقت، پذيرش غير مشروط و هم دلی 
است، در ارتباطشان به کار گيرند.
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عوامل ايجاد کننده ی ارتباط مؤثر 
محققان و کارشناسان علوم رفتاری و مشاوره، سه عامل (ويژگی) کليدی را که موجب پرورش 

ارتباط کارآمد می شود، به شرح زير بيان می کنند:
١ــ صداقت؛ فردی را در نظر بگيريد که خيلی به شما اظهار ارادت و دوستی می کند اما بعد 
متوجه می شويد که در غياب شما (پشت سرتان) چيزهايی خلاف آن چه مستقيماً به شما گفته بود (اظهار 
ارادت و دوستی)، گفته است يا شخصی به شما قول می دهد با پا درميانی، به حلّ مشکلی که به تازگی با 
ناظم ( يا يکی از معلمان) پيدا کرده ايد، کمک کند اما متوجه می شويد چيزهای نامربوطی در مورد شما 
گفته که رابطه تان با ناظم (يا يکی از معلمان) نه تنها بهتر نشده، بلکه بدتر هم شده است … آيا اين دو نمونه 

رفتار، صادقانه بوده است؟ آن چه در حضور و در غياب شما افتاده يکی بوده است؟ و …
است.  خويش  عقايد  و  نيازها  احساسات،  ابراز  در  بودن  صريح  و  باز  معنای  به  صداقت  پس 
صداقت داشتن، يعنی اين که فرد بدون هيچ کم و کاستی، همان گونه که هست، باشد. چنين فردی، ظاهر 
و باطن او يکی است. فرد صادق در ارتباط با ديگران می تواند به طور طبيعی، خودش باشد؛ بنابراين، 
صداقت شامل سه جزء، آگاهی از خود، پذيرش خود و بيان خود است. در زير، آن ها را به طور مختصر 

توضيح می دهيم:
الف) آگاهی از خود١: شناختن خود کار آسانی نيست اما پرورش اين توانايی برای همه ممکن 
است. يکی از روش های آگاهی از خود، توجه به ندای درونی و گوش دادن به آن است. «هر انسانی 
از خودش، بيش از آن چه در حال حاضر به آن عمل می کند، شناخت دارد». برای نمونه ممکن است 
کسی احساس تنهايی کند و سپس بکوشد با مطالعه کردن، توجه خود را از اين هشياری ناخوشايند، 

منحرف کند.
ب) پذيرش خود٢: افراد محرک های درونی و ناخوشايند خود (مثل خشم، تخيلات جنسی) 
را از همان ابتدا ناديده می گيرند. برخی افراد به گونه ای پرورش يافته اند که جنبه هايی از وجود خود 
نمايش  خويش  از  ديگران  که  فريبنده ای  ظاهر  با  را  خود  ما  هم  گاهی  می دانند.  «شيطانی»  و  «بد»  را 
می دهند، مقايسه می کنيم و از اين مقايسه به وحشت می افتيم و در نتيجه، ميزان پذيرش خود، در ما 

کاهش می يابد.
بسياری از تجربيات، مثل شرکت در تمرين های اين درس و به طور کلی مهارت های ارتباطی، 

می توانند موجب افزايش بيان احساسات و «پذيرش خود» شوند.
Self-acceptance ــ٢  Self-awareness ــ١
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آگاه  خود  احساسات  و  افکار  درونی ترين  از  می کند،  بيان  را  خود  که  فردی  خود١:  بيان  پ) 
است؛ آن ها را می پذيرد و در زمان مناسب و به شکلی مسئولانه با ديگران در ميان می گذارد. 

از  عمده ای  بخش  می تواند  خجلت زدگی  يا  نگرانی  محروميت،  احساس  زمان  در  صادق،  فرد 
آن چه حس می کند، فاش سازد و در حالتی که اعمالش با انتظارات خود يا ديگران در تناقض است، 

نقاط ضعف خويش را بپذيرد.
٢ــ پذيرش بدون شرط؛ دومين صفت کليدی که می تواند موجب ترويج ارتباط های معنادار 
اغلب  معلمی،  حرفه ی  در  مثال،  برای  است؛  طلبی  انحصار  بدون  عشق  يا  شرط  بدون  پذيرش  شود، 
آن ها  که  هست  کسی  هميشه،  اما  باشند  داشته  علاقه  دانش آموزان  همه ی  به  بايد  که  معتقدند  معلمان 
دوستش ندارند. اين امر برای هر کسی حتی والدين هم ممکن است صدق کند؛ آنگاه که از احساس 
واقعی خود آگاه شوند، متوجه می شوند که به يکی از فرزندان بيش از ديگری علاقه دارند؛ بنابراين، 

عشق ورزيدن، لزوماً دوست داشتن نيست.
عشق بدون انحصار طلبی، شامل پذيرش، احترام، حمايت و توجه مثبت به ديگری، به شيوه ای 
کلام،  يک  در  و  پايداری  منطق،  انصاف،  تحمل،  پذيرش،  عبارتی،  به  است؛  گونه  قيّم  و  غيرمالکانه 
که  همان طور  انسان ها  ديدگاه،  اين  از  است.  ديگری  به  شخص  يک  چشمداشت  بدون  واقعی  عشق 
هستند، پذيرفته می شوند؛ وجودشان ارزشمند است و در اين شرايط ايمن است که افراد موفق می شوند 

استعداد خداداديشان را شکوفا کنند.
٣ــ همدلی: سومين عنصر کليدی که می تواند ارتباط های ميان فردی را غنی سازد، همدلی 

است و منظور از آن، توانايی ديدن و شنيدن واقعی فرد ديگر و درک او از ديدگاه خودش است؛
از اين رو، هر سه ويژگی  برای برقراری ارتباطی سازنده، ضروری اند و بيش از صد مطالعه ی 

پژوهشی، آن را تأييد می کنند.

صداقت: 
نمونه ی ٧ــ٢

در اين نمونه با تصويرسازی ذهنی يا اگر ممکن باشد، به صورت عملی به دانش آموزان 
کمک کنيد تا مفهوم صداقت را که با مثال آيينه پيوند خورده، درک کنند.

سه آينه در اختيار شما قرار داده شده؛ يکی آينه ی مقعر (اجسام را بزرگ تر نشان 

Self-experssion ــ١
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تخت  آينه  سومی  و  می دهد)  نشان  کوچک تر  را  (اجسام  محدب  آينه ی  دومی  می دهد) 
(اجسام را به همان حالتی که هستند، نشان می دهد).

سؤال: کدام يک از آينه ها شما را آن چنان که هستيد، نشان می دهد؟ شما دوست 
داريد تصوير شما در کدام آينه نشان داده شود؟ چرا؟

در اين سؤال شما با پاسخ های متفاوتی روبه رو خواهيد شد. در جمع بندی اين 
سؤال مسئله ی واقع نمايی آينه و ارتباط آن با صداقت بايد مورد توجه قرار گيرد.

 ـ  ٢ فعاليت ٨ ـ
از ميان پاسخ های گوناگون دانش آموزان، صداقت داشتن و واژه های مشابه بايد 

مورد تاکيد قرار گيرد.
با توجه به مثال آينه برای ايجاد يک رابطه ی مؤثر و کارآمد چه خصوصياتی در 

افراد بايد ايجاد و تقويت شود؟
پاسخ های احتمالی: همان گونه که آينه ی تخت واقعيات را انعکاس می دهد، ما 
نيز بايد در ارتباطمان منعکس کننده ی آن چه می بينيم، باشيم. به طور مثال: اگر اشتباهی 

از دوست خود ديديم، آن را بزرگ جلوه ندهيم …

پذيرش غير مشروط: 
 ـ  ٢ نمونه ی ٨ ـ

دانش آموزان بايد براساس اصل پذيرش بدون شرط در روابط پاسخ هايشان را ارائه 
دهند. اين مسئله با مثال های ديگر توسط شما دبير گرامی بايد مورد بحث قرار گيرد.

دارد.  قرار  متوسطی  وضعيت  در  درسی  لحاظ  از  که  است  دانش آموزی  رضا 
نمرات  نيز  کلاس  بچه های  از  تعدادی  اما  است  کلاس  اول  شاگرد  نيز  بابک  او  دوست 
که  است  مرتضی  دانش آموزان  اين  از  يکی  گرفته اند.  گذشته  امتحانات  در  کمی  بسيار 
نمره ی او به حد قبولی نرسيده است. يک روز ناظم مدرسه به کلاس آن ها آمد و از معلم 
خواست تا تعدادی از دانش آموزان را برای شرکت در چند مراسم و بازديد در گروه های 
مختلف معرفی کند. معلم بعد از نظرخواهی از بچه های کلاس اسم رضا، بابک و مرتضی 

را نيز به همراه تعداد ديگری از بچه ها به ناظم داد …
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سؤال: به نظر شما رفتار معلم با اين سه دانش آموز (متوسط، زرنگ و ضعيف) 
درست بوده است؟ چرا؟

فعاليت ٩ــ٢
با توجه به پاسخ های پيشنهادی به دانش آموزان کمک کنيد تا مثال های واقعی از 

زندگی خود را در جدول کتاب کار بنويسند.
و  شرط  بدون  پذيرش  نمونه های  مهم ترين  خود  خانوادگی  و  فردی  زندگی  در 

پذيرش مشروط را که تجربه کرده و يا شاهد آن بوده ايد، بنويسيد.

پيامدهای آن چه بودهنوع تجربه غير مشروطنوع تجربه مشروط

١ــ حالا که نمره ی 
خوب آوردی، من 

خيلی دوستت دارم.

٢ــ من هميشه تو را دوست 
که  نمره ای  اين  از  اما  دارم 

گرفته  ای، ناراحتم.

در مورد اول خوش حال شدم امّا احساس 
کردم نمره ام بيش تر از خودم ارزش دارد. 
در مورد دوم با اين که توبيخ شدم اما دانستم 

که مرا دوست دارند، جدای از نمره بدم.
١ــ پول مرا گم کرده ای! 

ديگر دوستت ندارم!
٢ــ با اين که به آن پول احتياج 
داشتيم اما ارزش تو بيش تر از 

آن پول است.

بديهی است که احساس ارزش و اعتماد به 
نفس در مثال دومی تقويت می شود.

همدلی:
نمونه ی ٩ــ٢

در اين جا دانش آموزان بايد با توجه به مهارت همدلی، رفتار مهشيد و محبوبه را 
بررسی کنند. البته بايد توجه داشت در مرحله ی پاسخ دادن به نمونه، طرح کلی مسئله 
و  دانش آموزان  پاسخ های  جمع بندی  با  جزئيات.  تمام  به  پرداختن  نه  است  توجه  مورد 

اضافه کردن نکات شما، آنان با اين مهارت بيش تر آشنا می گردند.
مهناز به تازگی پدرش را از دست داده است و همين موضوع موجب شده گاهی 
اوقات کارهايش را از ياد ببرد و يا در انجام آن ها دقت کافی نداشته باشد. مهشيد همکار 
او در اين روزها مرتب سعی می کند، به مهناز در انجام کارهايش کمک کند. با وجود 
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اين که کار خودش سخت شده اما به مهناز روحيه می دهد. از طرف ديگر محبوبه همکار 
ديگر آن ها فردی سخت گير است که مرتب به مهناز ايراد می گيرد. او در مقابل اعتراض 
ديگران می گويد اين مسائل عادی است و به او ربطی ندارد که برای مهناز چه اتفاقی 

روی داده است.
سؤال: چه تفاوتی بين رفتار مهشيد و محبوبه وجود دارد؟ توضيح دهيد.

فعاليت ١٠ــ٢
واقعی  مثال های  از  دارد،  امکان  که  آن جا  تا  بخواهيد  دانش آموزان  از 

کنند. استفاده 
سه نوع رفتار همدلانه را که شما در خانواده به کار برده ايد، نام ببريد.

١ــ مثل: درک عميق وضعيت برادر خود که کيف پولش را گم کرده است.
٢ــ مثل: گوش کردن به صحبت های مادر و فهم مشکل مريضی او و درهم ريختگی 

کارهای روزانه ی منزل.
٣ــ …

عمل شما چه احساسی را در خانواده ايجاد کرده است؟ توضيح دهيد.
در  خود  واقعی  تجربه ی  به  توجه  با  است  بهتر  دانش آموزان  اين جا  در  نکته: 
خانواده به اين سؤال پاسخ دهند. آن ها با توجه به کار مثبتی که انجام داده اند، احساس 

خوبی به خود پيدا کرده اند و به احتمال زياد از طرف خانواده هم تشويق شده اند.
جمع بندی:

 ..........................................................
 ..........................................................
 ..........................................................
 ..........................................................

درس پنجم 
عناوين: روش های برقراری ارتباط مؤثر: 

١ــ روش خلع سلاح ٢ــ روش برخورد همدلانه ٣ــ روش بررسی کردن 
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در اين درس دانش آموزان:
١ــ علاقه مندی به برقراری ارتباط با ديگران در آن ها تقويت می شود.

٢ــ توانايی درک احساسات و عواطف ديگران در آن ها تقويت می شود.
٣ــ روش های برقراری ارتباط مؤثر را می توانند در ارتباط شان به کار گيرند.

روش های برقراری ارتباط مؤثر
به طور کلی، افراد برای برقراری ارتباط صميمانه و کارآمد نيازمند روش هايی اند که آن ها را در حضوری 
اثربخش و موفقيت آميز در اجتماع ياری دهد. اين روش ها عبارت اند از: خلع سلاح، برخورد همدلانه، 

جست وجو و استفاده از عبارت هايی با مفهوم «من احساس می کنم، به نظر من يا …».
ارائه  زير  توصيه های  روش  هر  درباره ی  مفيدند.  مؤثرتر،  ارتباط  برقراری  برای  روش ها  اين 

می شود.
١ــ روش خلع سلاح: اين روش، دشوار و کارآمدترين روش برقراری ارتباط است. حتی اگر 
با کليت سخنان او موافق نيستيم، بايد در سخنان مخاطب، حقيقتی را پيدا کنيم. به ياد داشته باشيم، 
هيچ کس صد در صد کامل نيست. پس در گفته های مخاطب خود، حقايقی بيابيم و آن ها را تأييد کنيم. 

به اين پديده ی جذب، «قانون اضداد» می گويند.
و  شأن  احـترام،  انتقـاد،  صورت  در  حتی  کـه  دهيم  پـاسخ  طوری  ديـگران  سؤال هـای  بـه   ـ  ـ

خـود ارزشمندی آنان حفظ شود.
ــ ميل سرزنش کردن طرف مقابل را در خود از بين ببريم. سعی کنيم در بحث، احترام متقابل 

ميان ما از بين نرود.
ــ از وارد شدن به بحث و جدل «حق با کيست؟» پرهيز کنيم؛ زيرا جز خستگی و احتمالاً رنجش 

و کدورت چيزی عايدمان نمی شود.

نمونه ی ١٠ــ٢
با توجه به روش خلع سلاح، به اين سؤال پاسخ داده شود. البته بايد توجه داشت 
که در نمونه دانش آموزان هنوز با مفهوم روش خلع سلاح آشنايی کاملی ندارند. بنابراين 

آن ها با کمک شما تا حدودی به اين مفهوم نزديک می شوند.
نفر اول:  من تنها غذای خانگی را مصرف می کنم.



نفر دوم: اما من علاقه ای به آن ندارم. غذای رستوران خيلی بهتر است.
نفر اول: من به غذای بيرون اعتمادی ندارم.

نفر دوم: غذای بيرون هيچ اشکالی ندارد.
نفر سوم: با اين که بعضی از غذاهای رستوران ها لذيذند و در رستوران های معتبر 
می توان  بيش تر  خانگی  غذای  به  که  داده  نشان  تجربه  اما  می شود  رعايت  هم  بهداشت 

اعتماد داشت.
سؤال: به نظر شما کدام يک از اين افراد می تواند بحث را به پيش برد؟ چرا؟

نکته: در اين سؤال نفر سوم نکاتی را از هر دو ديدگاه مطرح می کند و امتيازات 
آن ها را بازگو می کند که امکان ادامه ی گفت وگو را فراهم می کند.

فعاليت ١١ــ٢
در اين فعاليت از دانش آموزان بخواهيد تشخيص دهند که کدام يک از جملات 

می تواند در يک مکالمه موجب قطع ارتباط شود.
کدام يک از گزينه ها به ارتباط مؤثر می انجامد؟ چرا؟ توضيح دهيد.

ادامه ارتباطقطع ارتباطنوع عبارتشخص

از اين گونه سؤال کردن تو خسته الف
شده ام.

حمله به طرف مقابل بدون باز 
کردن بحث …

موافقت ضمنی با منتقد کنندهمی پذيرم که گاهی دير می آيم.ب

در پ آب  از  غلط  هميشه  تو  نظرات 
می آيد.

حمله ی يک طرفه و 
مطلق انگاری

پذيرش انتقاد به صورت تلويحی و هميشه اين کار را نمی کنم …ت
دفاع متقابل

قطع موضوع اصلی و چرا به دادشم کاری نداری؟ج
پرداختن به حاشيه

پذيرفتن اشتباه خود و امکان گاهی من هم دروغ گفته ام.چ
گفت و گوی بيش تر



٦٠

٢ــ برخورد همدلانه: در اين روش، فرد سعی می کند خود را به جای ديگران 
در  کند.  درک  بهتر  را  موضوع  تا  ببيند  آن ها  عينک  با  را  مسئله  يا  موضوع  و  بگذارد 

برخورد همدلانه:
ــ به حرف های مخاطب خود، خوب گوش دهيم و به حرکات و نشانه های بدنی 
او توجه کنيم؛ به عبارتی، بکوشيم منظورش را درک کنيم. نظر خود را درباره ی انديشه 
و احساسات او بيان کنيم. اگر ناراحت، رنجيده و خشمگين به نظر می رسد، احساسش 

را تأييد کنيم.
ــ احساسات طرف مقابل را بپذيريم. رفتار خصمانه، انتقادی يا تدافعی نداشته 
باشيم. با انعکاس احساس و محتوای گفتارش به او نشان دهيم که با علاقه به سخنان 

او گوش می دهيم.

نمونه ی ١١ــ٢
با توجه به پاسخ های داده شده به اين نمونه، در انتها جمع بندی را به سمت برخورد 

همدلانه پيش ببريد.
ما  دوستی  می کنم  «احساس  می گويد:  و  می کند  دوستش  به  رو  (الف)  شخص 

ادامه نخواهد يافت؛ اختلاف سليقه ی ما زياد است».
گاهی  ما  اختلاف های  می گويد: «می فهمم  صميمانه  و  آرام  لحنی  با  شخص (ب) 
آزاردهنده است. می خواهی راجع به مواردی که تو را ناراحت کرده است صحبت کنيم؟»

شخص (الف): از نوع برخورد تو عصبانی ام.
شخص (ب): می توانی موقعيتی را مثال بزنی تا من بهتر بفهمم!
شخص (الف): تو در کلاس جلوی بچه ها مرا مسخره کردی.

شخص (ب): آن روز بچه ها کمی به تو خنديدند و من می فهمم که اين مسئله تو 
را ناراحت کرده ولی من قصد چنين کاری را نداشتم.

شخص (الف): اما من ناراحت شدم.
شخص (ب): من حاضرم جلوی بچه ها از تو معذرت بخواهم.

شخص (الف): نه لازم نيست.
دوستش  و  او  بين  روابط  بر  تأثيری  چه  ب  شخص  رفتار  شما  نظر  به  سؤال: 
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خواهد گذاشت؟ او از چه روشی برای نگه داشتن ارتباطش استفاده کرده است؟
پاسخ احتمالی: پذيرش اشتباه خودش و سعی برای جبران کاری که کرده باعث 
او  با  گفت وگو  و  ب  فرد  درک  با  الف  فرد  که  هنگامی  می شود.  ارتباط  ادامه ی  امکان 
موضوع را بررسی می کند، خواهد توانست ناراحتی های دوست خود را تا حدودی کم 

کند.

فعاليت ١٢ــ٢
درگير  همدلانه  برخورد  موضوع  با  عميق تر  به طور  دانش آموزان  فعّاليّت  اين  در 

می شوند و بايد به کمک شما دبير گرامی جملات خواسته شده را در جدول بنويسند.
با توجه به موارد مطرح شده مکالمه ی زير را به نحوی تکميل کنيد که ارتباط مؤثر 

در آن ديده شود.

جمله شماشخص الف

لرزه  به  ناراحتی  از  صدايش  که  حالی  در 
را  جزوه ام  من  و  امتحانه  نزديک  درآمده: 
گم کرده ام، همه جا را گشته ام نمی دانم چه 

کنم!

هستی،  نگران  خيلی  که  معلومه  احتمالی:  پاسخ های 
می فهمم تهيه ی يک جزوه ی جديد در اين زمان خيلی 
اگر  اما  گشتی  را  همه جا  حتماً  است.  دشواری  کار 

بخواهی دريافتن دفترت کمکت می کنم. 
احساس می کنم کسی در خانواده مرا درک 

نمی کنه؟ همش از من ايراد می گيرند …
بدی  احساس  حتماً  می شوی،  سرزنش  هميشه  وقتی 
پيدا می کنی. هر کسی دوست داره بقيه موقعيت او را 

در نظر بگيرند و اذيتش نکنند. …

٣ــ بررسی کردن: بعضی پيام های غيرکلامی ممکن است بيانگر مفاهيم عميق 
روان شناختی يا پاسخی ساده و طبيعی به برخی رويدادها و شرايط باشد. پس، قبل از اين 
که به پيام غيرکلامی دوستمان پاسخی بدهيم، يا آن را بيش از اندازه بزرگ کنيم، بهتر است 
از خود او در خصوص معنای واقعی رفتار غير کلامی اش بپرسيم؛ مثلاً، اگر فردی به 

حرف های ما توجه نکرد، آيا از حرف های ما خوشش نمی آمد يا از ما متنفر است؟ …
پس، هيچ نشانه ی غيرکلامی را به طور جداگانه و مستقل تفسير و معنا نکنيم.

ــ از مخاطبتان بخواهيد درباره ی احساسات منفی اش، توضيح بيش تری بدهد. 
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با اين کار از شدت ناراحتی او می کاهيم.
ممکن  اگر  جان،  «مريم  زهرا:  دارم».  بدی  خيلی  احساس  «من  مريم:  مثال: 

است بيش تر برايم توضيح بده».
ــ می توانيد از او بخواهيد علت اصلی ناراحتی اش را توضيح دهد يا در صورتی 

که عصبانی است، با لحن احترام آميزی دليل عصبانيتش را جست و جو کنيد.
مثال: به نظر عصبی می رسی؟ اگه ممکنهِ به من بگو، چی شده؟ عصبی هستی، 

می خوای برام توضيح بدی چی شده؟
ــ از اختلاف و خشم نهراسيم، اختلاف نظر و حتی گاهی (نه همواره) خشمگين 
شدن طبيعی است. در اين مواقع بايد صبور بود؛ بنابراين، گاهی اوقات ــ حتی ــ برای 
ارتباط و  موضوع  احساس،  هيجان و  دور از  کرد و به  متوقف  ارتباط را  بايد  دقايقی، 

چگونگی آن را بررسی و منصفانه نقد کرد.

نمونه ی ١٢ــ٢
از دانش آموزان بخواهيد تا با دقت به نحوه ی مکالمه ی اين دو نفر در نمونه ی زير 

توجه کنند و چگونگی موفقيت ژاله در پی گيری گفت وگويی را درک کنند.
ژاله با برادر خود پيمان در حال  گفت و گويی به اين شرح اند:

پيمان با حالتی برافروخته جزوه ی ژاله را به روی ميز می اندازد.
ژاله: به نظر عصبی می رسی؟ می خوای برام توضيح بدی چی شده؟

پيمان: هيچی نشده.
ژاله: چيزی شده که تو اين طوری جزوه را پرت کردی.

پيمان: ناراحتم!
ژاله: از شخص خاصی ناراحتی؟

پيمان: هم اتاقی ام کلافه ام کرده، همش اتاق رو کثيف می کنه.
ژاله: می شه اصل قضيه را بگی، ديگه چه کار کرده که تو رو اينقدر ناراحت کرده؟

کلی  خودم  هم  من  نمی ده،  را  خودش  قرض  که  است  هفته  چند  خوب  پيمان: 
بدهی دارم.

…



٦٣

سؤال: ژاله چگونه به تداوم مکالمه کمک کرده است؟ توضيح دهيد.
پاسخ های احتمالی: با توجه کامل به محتوای کلام پيمان و پرسش های مناسب 

و به موقع او توانست به ناراحتی اصلی پيمان پی ببرد و مکالمه را ادامه دهد.

فعاليت ١٣ــ٢
در اين فعاليت دانش آموزان يک برداشت آزاد مکالمه ای را تنظيم خواهند کرد 
که براساس اصل بررسی کردن باشد. در ادامه، نمونه ای در اختيار شما قرار داده شده 

است.
در گروه های دو نفره با همکاری دوست خود متن زير را در قالب دو نفری که با 

هم مکالمه دارند، کامل کنيد.
شخص (الف): امروز حالم خوب نيست. کمی دلشوره دارم.

نمونه ای از پاسخ های احتمالی:
شخص (ب): مسئله ی مهمی پيش آمده؟

شخص (الف): نمی دونم چرا حالم خوب نيست.
شخص (ب): بايد چيزی شده باشه و گرنه دلشوره نمی گرفتی.

شخص (الف): شايد برای امتحان امروز باشه.
شخص (ب): تو که درست خوبه؛ شايد با کسی مشکل داری؟

شخص (الف): خوب می دونی من کلی به سعيد بدهکارم و پولی هم ندارم.
شخص (ب): او از تو پولش رو خواسته؟

شخص (الف): بله
شخص (ب): می تونم به تو کمک کنم.

جمع بندی:
 ..........................................................
 ..........................................................
 ..........................................................
 ..........................................................
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