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  گفتار پيش

   
هايي است كه قدرت سازگاري و رفتار مثبت و كارآمـد را      اي از توانايي  هاي زندگي مجموعه  مهارت   

هاي مربوط به نقش اجتماعي خود را پذيرفته و بـدون           شود كه افراد مسئوليت   افزايش داده و باعث مي    
هـا و رفتارهـاي      انتخـاب  رو شـده و   ها و مشكلات زنـدگي روبـه      زدن به خود و ديگران با چالش      صدمه

 .سالمي در سرتاسر زندگي داشته باشند
ها، رشد و پيشرفت تكنولوژي،     طبيعي فرهنگ  كه حاصل تكامل   تغييرات سريع اجتماعي و فرهنگي       

و فروريختن مرزهاي فرهنگي و اجتماعي است، زنـدگي         ) مفيد و غيرمفيد  ( دسترسي به انواع اطلاعات   
امروزه همگام با توسعه زندگي شهرنشيني      . رو ساخته است  ه فراواني روب  هايانسان امروزي را با چالش    

اي از  نحو فزاينـده  شدن فزاينده كشورهاي در حال توسعه، آموزش و تربيت كودكان به          و فرايند صنعتي  
گيري آموزشي اين شود و اين در حالي است كه همواره جهتها به نهادهاي آموزشي سپرده ميخانواده

مـا از    ارائه اطلاعات و دانش معطوف بـوده اسـت و بـه همـين دليـل كودكـان و نوجوانـان                    نهادها بر   
در زنـدگي امـروزه      .ماننـد هايي كه در زندگي روزمره به آنها نياز دارنـد، محـروم مـي             يادگيري مهارت 

  : هنوز،شدههاي فزاينده حاصلده، كه چرا با وجود پيشرفتش مطرح پرسشهزاران 
  

پذير براي مواجهه بـا مـشكلات و        مند و انعطاف  ك زندگي منطقي، سالم، هدف    يابي به   يدست 
  كم براي بسياري از ما ميسر نيست؟هاي آن دستفراز و نشيب

 چرا بسياري از افراد در حل مسائل و مشكلات جزئي خود عاجز و ناتوانند؟  
ناباب براي بـسياري  جاي دوستان  ه به پيشنهادات ناب   »قاطعيت«چرا توانايي و مهارت نه گفتن        

 از نوجوانان سخت و دشوار است؟
 در تفكرات منفـي خـود   چرا بعضي از افراد نگرش و تصوير ذهني مثبتي از خود نداشته و دائماً             

 مشغولند؟ 
علت نـاتواني در كنتـرل و غلبـه بـر يـك      هجرم آنها قتل ب ها پر از افرادي است كه   چرا زندان  

 خشم خويش بوده است؟  لحظه
  

تـوان   مـي »هاي زنـدگي مهارت« ديگر كه با طرح موضوعي مهم به نـام  هاييلي از پرسش و خ    
  . پرداخته شده استها به آنها  كتابمجموعه  در اين  وكردگويي به آنها را پيدا پاسخ امكان

  
  عصمت باروتيدكتر 

   امور زنانو سرپرست دفترمشاور وزير 
  وزارت بهداشت، درمان و آموزش پزشكي

  سعلي ناصحيدكتر عبا
  مدير كل دفتر سلامت رواني، اجتماعي و اعتياد

  وزارت بهداشت، درمان و آموزش پزشكي
 



  :ناظرين علمي و اجرايي
  

  

دكتر جعفر بوالهري ـ عضو هيأت علمي دانشگاه علوم پزشكي 
  

  دكتر هما قرائي ـ كارشناس دفتر امور زنان وزارت بهداشت، درمان و آموزش پزشكي
  

  عاطفه خوشنواز ـ كارشناس دفتر امور زنان وزارت بهداشت، درمان و آموزش پزشكي
  

  ايري ـ كارشناس دفتر امور زنان وزارت بهداشت، درمان و آموزش پزشكيسودابه ط

  

  

: 

  با تشكر از
  

سرپرست حوزه امور فرهنگي و رفاهي دانشجويان وزارت بهداشت، درمان و آموزش 

  پزشكي
  

  نگي دانشگاه علوم پزشكي و خدمات بهداشتي درماني تهرانمعاونت دانشجويي فره
  

   تهرانيسركار خانم دكتر كيهاني ـ عضو هيأت علمي دانشگاه علوم پزشك
  

 وزير بهداشت، درمان و آموزش سابقسركار خانم دكتر رنجبر نوازي ـ مشاور 

  پزشكي در امور زنان

 تهران



  
  
  
  
  

  فردي مؤثر مهارت روابط بين

  

  

  

  

  

  :هدف كلي
  

  فردي مؤثر مهارت روابط بين
  

  

  

  

  

  

  

  :اهداف ويژه
  

  فردي مؤثر  در زمينه مهارت روابط بين

  

  
  
  

آشنايي و توانمندسازي  در زمينه   

1ـ آشنايي  با مفاهيم پايه در روابط بين فردي مؤثر  

2ـ توانمندسازي 
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  مقدمه

ايد، به اطراف     وارد دانشگاه شده  . فرض كنيد اولين روز تحصيلات دانشگاهي شما است       
يك از ايـن افـراد    انديشيد كدام با خود مي. بينيد هاي زيادي را مي كنيد و چهره  خود نگاه مي  

دوست من خواهد بود؟ آيا دوست خوبي انتخاب خواهم كرد؟ آيا رابطه مـا بايكـديگر ادامـه                  
  آيا يكي از اين افراد همسر آينده من است؟اشت؟ خواهد د

اي   خـواهيم بـا او رابطـه         است كه چگونه در انتخاب فردي كه مـي          ترين سؤال اين   مهم
  نزديك و صميمانه برقرار كنيم اشتباه نكنيم؟

هاي برقراري ارتباط صميمانه مؤثر را به صـورت            راه »فردي مؤثر    روابط بين   كار كتابِ«
  .دهد مييك مهارت آموزش 

  

  .هستم   من كه:1ي  فعاليت شماره

تـر    آگاهي و همدلي را گذرانده باشيد انجام اين فعاليت براي شما آسان             خود  اگر كارگاه   
  .هاي زير تعريف كنيد يك از ويژگي خودتان را در يك الي دو جمله در هر. است

 رواني  •

 اجتماعي  •

 خانوادگي  •

 هوشي  •

 اقتصادي  •

 جسماني/ فيزيكي  •
  

خواهد دوسـت صـميمي، همكـار نزديـك، يـا همـسرتان در            گوييد كه دلتان مي   حالا ب 
  باشد؟ هايي داشته ها چه ويژگي هريك از اين گروه

 رواني  •

 اجتماعي  •

 خانوادگي  •
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 هوشي  •

 اقتصادي  •

  جسماني/ فيزيكي  •
  

   آيا ما بايد شبيه به هم باشيم؟:2ي  فعاليت شماره

بينانه است؟ آيـا      ايد واقع   ازه آنچه كه نوشته   تا چه اند  . به نتيجه فعاليت قبلي نگاه كنيد     
  هايي كه با هم ارتباط نزديك دارند بايد ضرورتاً شبيه به يكديگر باشند؟  آدم

در جدول زير بنويسيد كه بهتر است افرادي كه در ارتباط نزديك بـا هـم هـستند، در                
   مكمل هم باشند؟يهاي هايي با هم شبيه و در چه ويژگي چه ويژگي

  

  هاي مكمل ويژگي  هاي مشابه ويژگي

1  1  

2  2  

3  3  

4  4  

  

  ايد قطعي و غير قابل تغيير است؟ آيا آنچه كه نوشته
ي فعاليت خود را بـا آنهـا          اند، نتيجه   اگر دوستان ديگرتان نيز اين فعاليت را انجام داده        

  گيريد؟ اي مي چه نتيجه. مقايسه كنيد
   .كنند ها مثل هم فكر نمي ي آدم همه

  

  فردي مؤثر روابط بيناهميت 

فـردي مـؤثر بـه نتـايج زيـر            شناختي در مـورد اهميـت روابـط بـين          هاي روان   پژوهش
  :اند رسيده

 .اثر مستقيم روي سلامت رواني فرد داردـ 
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 .كند يابي افراد كمك مي به رشد شخصي و هويتـ 

 .دهد وري شغلي و موفقيت را افزايش مي بهرهـ 

 دبخش كيفيت زندگي را افزايش ميـ 

 .آورد همراه مي تندرستي و سلامت جسمي بهـ 

 .دهد سازگاري فرد را افزايش ميـ 

 .گردد  سازنده با استرس ميي باعث مقابلهـ 

 .خودشكوفايي به همراه داردـ 
  

روابـط  . فـردي مـؤثر برقـرار كنـيم     براي كسب اين امتيازات، بايد بتـوانيم روابـط بـين       
هـاي ديگـر بـا تمـرين و           رت همانند تمامي مهارت   اين مها .  است  فردي مؤثر يك مهارت     بين

  .شود تكرار كسب مي
هـا    اين حوزه . چهار حوزه مهارتي را بايد فرا گرفت      فردي مؤثر     براي برقراري روابط بين   

  :عبارتند از

 اعتماد كردن به يكديگر )�

  و عاري از ابهامروشنبرقراري ارتباط  )�

 پذيرش و حمايت يكديگر )�

 اي سازنده د در رابطه به شيوهها و مشكلات موجو حل تعارض )�
  

هايي براي دستيابي به چهار مهارت فـوق پيـشنهاد شـده و          ، راه  كار در ادامه اين كتاب   
 .هاي فوق ارائه شده است هايي نيز براي كسب مهارت تمرين
  

   رابطه دوستانه:3ي   شماره فعاليت

ايي و  هدف اين فعاليت بررسي ميـزان پـذيرش بـازخورد از جانـب ديگـران، خودگـش                
  .صحبت كردن در مورد خود، و قدرت ريسك كردن در روابط با دوستان است

  :شيوه كار به اين صورت است كه
  .پاسخ بدهيدكه در پايان اين دفترچه آمده است، به پرسشنامه روابط دوستانه  .1
هـاي خودتـان را        پاسـخ   كه در پايان اين دفترچه آمـده اسـت،         براساس پاسخنامه  .2

  . گذاري كنيد نمره
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تان پـر كنيـد تـا نتيجـه         اني خلاصه پرسشنامه را در مورد خودتان و دوسـت           برگه .3
  . نهايي پرسشنامه براي شما و دوستانتان تعيين شود

 كـه در    ي خلاصـه پرسـشنامه را       هاي شش نفره تقسيم شويد و يك برگه         به گروه  .4
 براي كل گـروه برمبنـاي ميـانگين نمـرات تمـامي             پايان اين دفترچه آمده است،    

 و تقـسيم آن بـه   نگين نمره گروه با جمع نمره افـراد  ميا.ي گروه انجام دهيد   اعضا
 .آيد دست مي تعداد افراد به

  .ي زير مورد بررسي قرار دهيدها پرسش نتايج را در گروه با بحث در مورد  .5
  

هنگـامي كـه زمـان مناسـبي بـراي دريافـت بـازخورد از                افكار و احساسات شما      )الف
  چه هستند؟ يي شما براي آنها است،دوستانتان و يا خودگشا

خواهيـد كـه بـه شـما       افكار و احساسات شما هنگامي كه از ديگر افراد گـروه مـي         )ب
  خواهيد براي آنها خودگشايي كنيد، چيست؟ بازخورد بدهند و يا وقتي مي

  پذير است؟  كند يا ريسك كارانه عمل مي  آيا گروه شما محافظه)پ

  گذارد؟  وي دادن بازخورد و يا پذيرش بازخورد اثر مي چگونه اعتماد بين افراد ر)ت

   آيا مايليد نوع رفتارتان را تغيير بدهيد؟)ث

دهي روابـط بهتـر       كنيد چه تغييراتي در رفتار شما سازنده بوده و در شكل             فكر مي  )ج
  با دوستانتان مفيد است؟

  

  .........................................................................................فرا گرفتيد از اين فعاليت چه چيزي 
.....................................................................................................................................................................  

  

   اعتماد:4ي  فعاليت شماره

بـراي  . فـردي اسـت     هاي ايجاد اعتماد در روابـط بـين         پيدا كردن راه  اين فعاليت   هدف  
  :انجام اين فعاليت

  ..هاي چهار نفره تقسيم شويد به گروه) 1
تـوان بـراي رسـيدن بـه          ترين كارهايي را كه مـي       تا از مهم    هر گروه سعي كند ده    ) 2

ه براي ايـن كـار      هر گروه بيست دقيق   . اعتماد در يك رابطه انجام داد تعيين كند       
  .فرصت دارد

  . بدهيد ها را به هم نشان نتايج كار گروه) 3
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ترين   ي ايجاد اعتماد را از مهم       جمعي مهمترين ده جنبه    هطور دست   ها به   همه گروه ) 4
  .ترين فهرست كنند اهميت به كم

  

  يك از موارد زير را درخود دارد؟ آيا فهرست شما هيچ

 ابل ديگريخودگشايي فزاينده هر فرد در مق  •

نواخـت و   كه رفتار شما در مقابل فرد ديگر همـواره يـك     يقين حاصل كردن از اين      •
 .ثابت است

 نسبت به فرد مقابل متعهدانه رفتار كردن  •

 نشان دادن گرمي و پذيرش نسبت به فرد ديگر  •

 اجتناب از برخورد قضاوتي نسبت به فرد مقابل  •

 قابل اعتماد بودن  •

 صادق بودن  •
  

 كه تا كنون تمرين كرديد، به منظور كسب مهارت در دو حـوزه شـناختن      هايي  فعاليت
. ديگر و برقراري ارتباط روشن و عاري از ابهـام طراحـي شـده بودنـد                 و اعتماد كردن به يك    

. ديگـر اسـت      تمرين خواهد شد، پـذيرش و حمايـت يـك           كار حوزه سومي كه در اين كتابِ     
اصلي اين حوزه مورد تمـرين قـرار خواهنـد         هاي    همدلي و گوش دادن فعال به عنوان مؤلفه       

 مهـارت  كتـابِ كـار   را انجام دهيد،  كارهاي اين كتابِ قبل از اين كه ساير فعاليت    اما  . گرفت
هاي برقراري    انجام تمرين . هاي آن را انجام دهيد      برقراري ارتباط مؤثر را تهيه كرده و تمرين       

هـا نـه تنهـا در     اين تمرين. م و مؤثر استفردي سال نياز برقراري روابط بين ارتباط مؤثر پيش 
برقراري ارتباط با ديگران، بلكه در ايجـاد دوسـتي و روابـط صـميمي و نزديـك نيـز مفيـد                      

 ياد خواهيد گرفت كه رفتارهاي كلامي و غير كلامي، انواع پرسش،             كار از اين كتابِ  . هستند
هـاي    در فعاليـت   .ط دارنـد  دادن فعال، عبارات خنثي و غيره چه اثري در برقراري ارتبا            گوش

  . استهايي در زمينه كسب اين مهارت ارائه شده بعدي تمرين
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  موانع ارتباط: 5ي   شماره فعاليت

جا در اين . شوند فردي مؤثر مي     انواع ارتباط كلامي، مانع از برقراري ارتباط بين         از برخي
  .نويسيدبراي هر كدام يك مثال ب. اند  از اين انواع ارتباط ذكر شدهبعضي
  دستور دادن، هدايت كردن، ابلاغ كردن )1

-----------------------------------------------------------------  
  دنهشدار دااخطار، تهديد،  )2

-----------------------------------------------------------------  
  موعظه، نصيحت )3

-----------------------------------------------------------------  
  توصيه، پيشنهاد يا راه حل ارائه دادن )4

-----------------------------------------------------------------  
  وادارسازي از طريق استدلال، سخنراني يا بحث كردن )5

-----------------------------------------------------------------  
   كردن، مخالفت كردن و مقصر شمردن ديگريقضاوت كردن، انتقاد )6

-----------------------------------------------------------------  
  تحسين، تأييد، موافقت، ارزشيابي مثبت )7

-----------------------------------------------------------------  
  اسم روي هم گذاشتن، مسخره كردن و تحقير كردن )8

-----------------------------------------------------------------  
  روي هم گذاشتنپزشكي و روانشناسي تفسير، تحليل و تشخيص  )9

-----------------------------------------------------------------  
  حسي و حمايت اطمينان بخشي، هم )10

-----------------------------------------------------------------  
   و بازپرسيبازجوييوارسي،   )11

-----------------------------------------------------------------  
  كردن صحبت و گول زدن كردن حواس، عوض پرت  )12

-----------------------------------------------------------------  
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  ؟ غلط هستندي ذكر شده چراها پيام
 نـه اينكـه او را   هستند كه فرد مقابـل را عـوض كننـد،   ها در پي آن      پيام همه اين   •

 .كه هست بپذيرند آنچنان

 احساسات طرف مقابل را عـوض       همه آنها در پي آن هستند كه طرز فكر، رفتار يا            •
 .طور كه هست بپذيرند  نه اينكه او را همانكنند،

  

  " و نبودن همدليعدم پذيرش"يعني 

  

 .و توانايي اينكه خود را جاي ديگران بگذاريمهمدلي يعني ظرفيت   �

 .واقعيات را از ديد آنها ببينيم  �

 .هاي مختلف بفهميم احساسات آنها را در مورد چيز  �

فردي، گوش دادن فعال  يك ابزار مهم پذيرش و همدلي در روابط بين  �

گوش دادن فعال روشي است براي ايجاد فضاي همدلي، پذيرش و . است

 .بلدرك و فهم متقا
 

 گوش دادن فعال دو مرحله داردـ 

 .يكي درك و منعكس كردن احساسات فرد مقابل  �

 .دوم درك و منعكس كردن دليل اين احساسات  �
  

  گوش دادن فعال يعني بازگويي جملات طرف مقابل با 

   .ايم يا نه گويد آيا درست فهميده  به ما مي.كلمات و جملات خودمان

  مند هستيم و  يم، علاقهده مي  دهد كه ما گوش نشان مي

 .موضوع برايمان مهم است
 

   گوش دادن فعال:6ي  فعاليت شماره

  .يك جواب كه نشان دهنده گوش دادن فعال باشد به هريك از عبارات زير بدهيد
هايم مـريض شـده       دو تا از كارمند   . من روز خيلي بدي را گذراندم     ”: گويد   مي پدرتان .1

شـد و آخـر       بعد هم ماشينم روشن نمـي     . زدم  و كله مي  بودند و من بايد خودم با مشتري سر       
  ". آمدن به خانه وسط بزرگراه بنزين تمام كردم راهِدرسر هم 
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  :يدده  جواب ميشما
 -- - -- -- -- - -- -- -- -- -- -- - -- -- - -- -- -- - -- -- -- -- -- -- - -- -- - -- -- -- - -- -- --
-- - -- -- -- - -- -- -- -- -- -- - -- -- - -- -- -- - -- -- -- -- -- -- - -- -- - -- -- -- - -- -- --  

  

 اتفاق   اتاق است به     كه با شما هم    تانخواهربينيد    آييد و مي    ودتر از موقع به خانه مي     ز .2
انـد    هايي را كه براي انجام يك كاردستي مدرسه كـرده           له ريخت و پاش   جد با ع  ن دار دوستش

  .شوند از ديدن شما هم خوشحال نمي. كنند جمع و جور مي
  :يدگوي   ميشما

- -- -- -- -- -- - -- -- - -- -- -- - -- -- -- -- - -- -- -- - -- -- -- -- -- -- - -- -- - -- -- -- - -
-- - -- -- -- - -- -- -- -- -- -- - -- -- - -- -- -- - -- -- -- -- -- -- - -- -- - -- -- -- - -- -- --  

  

  پايان ترم است و شما از قبـل بـا همـسرتان قـرار گذاشـته بوديـد كـه بـراي ديـدن               .3
م، دانم درباره اين تعطيلات چه بگوي       نمي": گويد  همسرتان مي .  به مسافرت برويد   تان دهاخانو

  . كنم هم راه طـولاني اسـت و هـم سـفر گرانـي اسـت                         الآن نظرم عوض شده و دارم فكر مي       
  ".توانيم به گردش برويم و كاري كنيم كه به ما خوش بگذرد  جوري ما هرگز نمي اين

  :يدگوي  ميامش
 -- - -- -- -- - -- -- -- -- -- -- - -- -- - -- -- -- - -- -- -- -- -- -- - -- -- - -- -- -- - -- -- --

 -- -- - -- -- -- - -- -- ---- - -- -- -- - -- -- -- -- -- -- - -- -- - -- -- -- - -- -- -- -- -- -- -  
  

گويـد   آيا گوش دادن فعال به اين معناست كه ما با هر چيـزي كـه طـرف مقابـل مـي                 

 نشان بدهيم فرد مقابلاين است كه به از گوش دادن فعال هدف   نه، موافق هـستيم؟  

 به مـا نـشان      وقتي كسي  .كه ما مايليم حرفهاي او را گوش داده و نظر او را بدانيم            

ها و نظرات ما علاقمند است، احـساس خـوبي بـه مـا      دهد كه به شنيدن حرف     مي

بـازگويي و    .كنـد   احساس خوبي در مورد طرف مقابل در مـا ايجـاد مـي             .دهد  مي

 ـ    وءشود كه اگر س     هاي فرد مقابل باعث مي      بررسي حرف  برداشـتي  وء   تفاهم يـا س

  . وجود دارد برطرف شود
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 : توان از اين فنون استفاده كرد يشتر در گوش دادن فعال ميبراي كسب مهارت ب

 ي بازها پرسش ـ

 جملات خلاصه سازي ـ

  و عبارات خنثيها پرسش ـ
  

  ي بازها پرسش

 را تشويق كنيـد كـه بـا شـما صـحبت كـرده و       فرد مقابلي باز ها پرسشبا استفاده از    
  .احساساتش را ابراز كند

 بـه   هـا   پرسـش ايـن   .  پاسـخ داد   “خيـر ” يـا    “لهب ”باتوان    ي باز را نمي   ها  پرسش: تعريف
  .شوند كه طرف مقابل تشويق به صحبت كردن شود صورتي جمله بندي مي

  كني؟  چه فكر مي منهاي در باره حرف: مثال
  .برايم مفصل بگو كه امروز چه خبر بود

  نظرت در باره خانه جديد چيست؟
  

  چطور يا برايم تعريف كن  با كلماتي مثل چه، چرا، ها پرسشبه طور كلي اين 

 .شوند شروع مي
  

   چه فوايدي دارد؟پرسش باز

 .شوند كه فرد موضوع را كاملاً باز كند و توضيح دهد  باعث ميها پرسشاين   •

شود كه فرد مقابل فرصتي پيدا كند تا بگويـد            گونه سؤالات باعث مي     پرسيدن اين   •
 .كند كند يا چه احساس مي چه فكر مي

 .كند د مقابل را تشويق به حرف زدن مي فرها پرسشاين   •

ــن   • ــشاي ــا پرس ــل از    ه ــرد مقاب ــه ف ــستند ك ــد ه ــي مفي ــاني خيل ــصوص زم    بخ
 .شود رود، ساكت است و يا وارد جزئيات نمي زدن طفره مي حرف

 .شوند باعث تخليه احساسات منفي ميها  اين پرسش  •
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  سازي خلاصه

دهيد كه بـا      ن ترتيب به او نشان مي     به اي . گويد خلاصه كنيد     مي فرد مقابل آنچه را كه    
  .كنيد دقت به او گوش مي

ايـد    واقعيـاتي را كـه جمـع كـرده         همه جمله   كه در يك    اين  سازي يعني  خلاصه: تعريف
  .ديكن خلاصه مي
  “.كني اتاق را مرتب مي بعد خواني و ت را ميرس د اولپس گفتي كه”: مثال

ا كردي ولي قضيه از كنترل تو خارج ات ر گويي كه نهايت سعي داري به من مي      ”
  “.بود

  

   دارد؟يسازي چه فوايد خلاصه

  گفته استفرد مقابل خلاصه كردن آن چيزي است كه ،اين جملات  •

بيند شما كـاملاً بـه او گـوش فـرا             برد چون مي    عزت نفس فرد مقابلتان را بالا مي        •
 .ايد داده

 ها ر هيجانكند بر واقعيات متمركز شويد و نه ب به شما كمك مي  •

 افكـارش را مرتـب      ،كند كه بعد از شنيدن خلاصه شـما         به فرد مقابلتان كمك مي      •
 كند

شـود رئـوس مـشكلات و اخـتلاف نظرهـا معلـوم شـود و          خلاصه سازي باعث مي     •
 .بتوانيم يك به يك با آنها مواجه شويم

 شود با تمركز بر يك موضوع خاص جلوي قاطي شدن موضوعات گرفته مي  •

 .توانيم موضوعات مهم را از موضوعات غير مهم جدا كنيم مي  سازي با خلاصه  •
  

   و عبارات خنثيها پرسش

هـاي موضـوع را       كنـد برخـي قـسمت        را تشويق مي   فرد مقابل يي كه   ها  پرسش: تعريف
  .تر توضيح دهد مفصل

اصرار داري دعوت نويد را قبول كـنم، در حـالي كـه بـراي بقيـه                 چه دليل    به   ”: مثال
  “كردي؟  نميچنين اصراري

  “كنيدرس را حذف خواهي اين  برايم بيشتر توضيح بده كه چرا مي”
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   دارد؟ي و عبارات خنثي چه فوايدها پرسش

 .تر صحبت كند كند راحت ها به فرد مقابل شما كمك مي اين عبارت  •

 .ها در مقايسه با سؤالات باز متمركزتر هستند اين عبارت  •

 .خواهيد بيشتر بدانيد  كدام قسمت ميفهمد شما در مورد فرد مقابلتان مي  •

كنند چون به شما اطلاعـات بيـشتري مـي            به گسترده تر كردن ارتباط كمك مي        •
 .دهند

دهيد كـه چقـدر بـه موضـوع           ها و عبارات به فرد مقابلتان نشان مي         با اين پرسش    •
 .                   كنيد علاقمند هستيد و گوش مي

  

  رترارتباط مؤث: 7ي  فعاليت شماره

هاي مرتبط با آن آموختيد، اين        دادن فعال و مهارت     با توجه به آنچه كه در مورد گوش       
  .فعاليت را انجام دهيد

يـك مثـال   . براي هر موقعيت يك مهـارت گـوش كـردن انتخـاب كنيـد      : دستورالعمل
گفتيد كه احـساسات او را تأييـد          بنويسيد كه اگر در اين شرايط بوديد به فرد مقابل چه مي           

  . و او را به ابراز بيشتر احساسات تشويق كندكرده
  

 مهمـاني ”پرسيد   وقتي كه از او مي .تان ديشب به يك مهماني مهم رفته بود   دوست ) 1
  .“بد نبود”گويد  اندازد و مي هايش را بالا مي ، او شانه“چطور بود

  - -- -- -- - -- ---- - -- -- - -- -- -- آيد؟  كدام مهارت شنيدن بيشتر به كار مي در اينجا
  -- -- -- -- -- -- - -- -- -- - -- -- - -- -- -- - -- -- - --- -- - -- -- -- -- -: دهم  جواب ميمن

 - -- -- - -- -- -- - -- -- -- -- -- - -- -- -- -- -- --- -- -- -- -- - -- -- - -- - -- -- -- - -- -- - - .  
  

اي، تـازه انتظـار داري كـه بـه جـاي       اي كه قبول شده با اين رشته"گويد  پدرتان مي  ) 2
ندن خرج نخواهم   ااي براي اين درس خو      خوابگاه برايت خانه هم بگيرم؟ من هيچ پول اضافه        

  ". يك رشته درست و حسابي انتخاب كني، مگر اين كهكرد

  --- - -- -- - -- -- -- - -- -- -- - -- -آيد؟  كدام مهارت شنيدن بيشتر به كار مي در اينجا

  ---------------------------------------------------: دهم من جواب مي
 - -- -- - -- -- -- - -- -- -- -- -- -- -- -- -- -- - --- -- -- -- -- - -- -- - -- - -- -- -- - -- -- - - .  
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  “.آمدم خواست امروز صبح از رختخواب بيرون نمي  دلم مي”: گويد ان ميت دوست )3
  - -- -- -- - -- ---- - -- -- - -- -- -- آيد؟  كدام مهارت شنيدن بيشتر به كار مي در اينجا

  --- - -- -- -- -- -- -- - -- -- -- - -- - -- -- - -- -- -- - -- -- -- - -- -- -: دهم من جواب مي
 - -- -- - -- -- -- - -- -- -- -- -- - -- -- -- -- -- --- -- -- -- -- - -- -- - -- - -- -- -- - -- -- - - .  

  

. ايـد    دقيقه دير كـرده    20ايد،    تان درجايي كه با هم قرار گذاشته       دوستبراي ديدن    )4
بدون هـيچ حرفـي   رسيد، او  وقتي به محل قرار مي. هيچ راهي براي اطلاع دادن به او نداريد    

انگار با هم قرار گذاشته بوديم يك بـار هـم   ”: گويد  هم به شما ميبعد. شود به شما خيره مي 
  “!كه شده به موقع بيايي

  -- - -- -- -- - -- -- - -- -- ---- - -- آيد؟  يدن بيشتر به كار ميكدام مهارت شن در اينجا
  - -- -- -- - -- -- -- - -- --- -- - -- -- - -- -- --- -- - -- -- -- -- -- - -- : دهم من جواب مي

 - -- -- - -- -- -- - -- -- --- -- -- -- -- -- -- -- - -- -- -- -- -- - -- -- - -- - -- -- -- - -- -- - - .  
  

شما اصرار داريد كه يك     . كنيد  تان روي يك پروژه مشترك درسي كار مي        با دوست  )5
تان معتقـد اسـت كـه نبايـد      د ولي دوستكامل و بدون عيب و نقص تحويل بدهي كار بسيار   

با اين اسـتاد هـم   . رداين پروژه نمره زيادي ندا"گويد او مي.وقت زيادي روي اين كار بگذاريد  
خواهي انجـام دهـيم    تازه اگر بخواهيم كار را آن طور كه تو مي  . ديگر درسي نخواهيم داشت   

  ".اصلا ارزشش را ندارد. نظر كنيم بايد از اردوي شمال دانشگاه هم صرف
  -- -- - -- --- --- - -- -- - -- -- -- - آيد؟  در اينجاكدام مهارت شنيدن بيشتر به كار مي

   .-- -- - -- -- -- - -- - -- -- - -- -- -- -- -- - -- -- -- - -- -- - -- -- -- -- : دهم من جواب مي
  

 يا  "من"آساي جملاتي كه با       آيا هرگز به اثر معجزه    ! آخرين نكته در همدلي و پذيرش     
 شروع  "تو"كنيد كه با      ايد؟ وقتي كه با جملاتي صحبت مي        شوند توجه كرده     شروع مي  "تو"

. كند بايد از خود دفاع كنـد   كه احساس ميدهيد شوند، فرد مقابل را در شرايطي قرار مي     مي
شوند، شـما داريـد از احـساسات و افكـار خودتـان             شروع مي  "من"اما وقتي جملات شما با      

هاي زيـر   به مثال. كند كنيد و فرد مقابل ضرورتي براي دفاع از خود احساس نمي      صحبت مي 
  :توجه كنيد
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  پيام تو

  : مثال
  . خانه باشي5فردا بايد رأس ساعت   �
  .نبايد اين كار را بكني  �
  .رسي خانه بايد از فرودگاه به من تلفن كني و بگي چه ساعتي مي  �
  .كني هاي من بي ادبانه رفتار مي تو با دوست  �
  .تو بايد اين كارها را انجام دهي  �

  كند؟ چرا اين نوع گفتگو به رابطه لطمه وارد مي
  

  پيام من

  تأثيرات+  احساسات +رفتار : وجود دارد عنصردر اين نوع پيام سه 
  :مثال
كـنم كـه      شـوم و خيـال مـي        وقتي من اطلاع ندارم كه چه خبر است، ناراحت مي           �

  .اي دچار يك مشكل لاينحل شده
 برويم، گيج   ي كلاس به اردو     ها  ا بچه وقتي شنيدم كه تصميم گرفتي تعطيلات را ب         �

  .ام را تنظيم كنم برنامهشدم كه چرا اول از من نپرسيدي تا من هم 
  

   مؤثرتر است؟"پيام تو"چرا اين نوع گفتگو از 
  

  پيام من: 8ي  هفعاليت شمار

  .تر به نظر برسند  تبديل كنيد طوري كه مثبت"پيام من" را به "پيام تو"اين جملات 
  . خانه باشي5فردا بايد رأس ساعت  )1

  ---------------------------------------------------------:پيام من
  .كني هاي من بي ادبانه رفتار مي تو با دوست )2

  --------------------------------------------------------: پيام من
  .تو بايد اين كارها را انجام دهي )3

  - -- -- - -- -- -- - --- -- - -- -- -- --- -- -- - -- -- -- - -- - -- -- -- - -- -- -- - : پيام من
  .كردي كه بپوشي بايد لباس مناسب تري انتخاب مي )4

  - -- -- - -- -- -- - --- -- - -- -- -- --- -- -- - -- -- -- - -- - -- -- -- - -- -- -- -  :پيام من
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اكنون به سراغ آخـرين   . فردي مؤثر تمرين كرديد     تاكنون در مورد سه حوزه روابط بين      
فـردي اخـتلاف نظـر        توان در روابط بـين      آيا مي . رويم  حوزه يعني حل اختلاف و تعارض مي      

  .موضوع اختصاص داردوجود نداشته باشد؟ فعاليت بعدي به بررسي اين 
  

  .كنند ها مثل هم فكر نمي آدم: 9فعاليت شماره 

گذارد، تفاوت در  هاي فردي كه روي رابطه ما با ديگران اثر مي از مهمترين تفاوت
  .است هاي فردي طراحي شده  اين فعاليت براي توجه به تفاوت.ها است نظرها و ديدگاه نقطه

كه ورود به دانشگاه  ها در مورد اين كدام از گروههاي ده نفره تقسيم شويد و هر به گروه
.  با هم بحث كنيد، صحيح است يا خير،ي كنكور و انتخاب رشته تحصيلي بر مبناي نمره

 15به مدت . يك نفر ناظم جلسه باشد و جلسه را طوري اداره كند كه همه اظهار نظر كنند
  .ظهار نظر كنيدديگر انسبت به نظرات يك.  را ادامه بدهيددقيقه اين بحث

كنيد؟ آيا همه شما  گيريد؟ آيا همه شما مثل هم فكر مي اي مي نتيجهاز اين بحث چه 
كند؟ آيا همه شما با يك لحن و با يك سبك اظهار نظر  به يك اندازه از نظر خود دفاع مي

  كنيد؟ مي
 گيرند كه افراد متفاوت  ما از آنجا سرچشمه ميهاي  و اختلافها بسياري از تعارض

هاي متفاوتي نسبت به يك موضوع دارند و جالب اينجاست كه معمولاً در هر  گاه ديد
گويند و حق با آنهاست و اين ديگري  كنند كه درست مي اختلافي هريك از طرفين فكر مي

  .كند است كه اشتباه مي
  

  .هاي ديگر فرق دارد ي آدم فرد و ويژه است و با همه فردي منحصر به هر
  

و به همين . ها و رفتارهاي مخصوص به خودش را دارد سات، ديدگاهفردي احسا هر
مهم اين است كه ياد . فكر باشند عقيده و هم دليل امكان ندارد كه دو نفر در همه چيز هم

بگيريم داشتن اختلاف نظر كاملاً طبيعي است و اين مهارت را كسب كنيم كه ديدگاه خود 
ين ديدگاه ندانيم و توانايي ديدن موضوع از زاويه ديد تر را تنها ديدگاه، يا بهترين و مناسب

تري برقرار  آن وقت است كه ارتباط بين فردي مؤثرتر و سالم. ديگران را نيز داشته باشيم
  .خواهيم كرد

توانند همه با هم اختلاف نظر داشته  كنيد افراد مي حال يك سؤال ديگر، آيا فكر مي
با باشد؟  تواند داشته اي مي اختلاف نظر چه فايدههم دوست باشند؟   ولي هنوز با،باشند
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 نظرات برخي افراد در مورد ،در زير. ي ارزش اختلاف نظر صحبت كنيد بارهتان دردوستان
  :است  شده  ارزش اختلاف نظر نوشته

مواقعي هست كه بايد تغيير كرد، . كند نظر تغيير را تشويق مي  اختلاف  )1
هاي  هاي قديم را گذاشت و ديدگاه ديدگاه. تهاي جديدي را بايد ياد گرف مهارت

خوبي گوش بدهيد،  زماني كه موضوع را از ديد يك نفر ديگر به. جديد گرفت
 .كند ديدگاه و نظرات خودتان نسبت به موضوع تغيير مي

را تحريك   ما، مواقع كنجكاوي ازبسياري. كند تر مي  زندگي را جالب اختلاف  )2
  نظاير آن،ورزش، كار، مشكلات اقتصادي وبحث در مورد سياست، . كند مي

وقتي ديگران با نظر شما . كند فردي را پوياتر و خوشايندتر مي تعاملات بين
 ،كنند كه در مورد موضوع مخالف هستند در شما اين انگيزه را ايجاد مي

  .آوري كنيد اطلاعات بيشتري جمع
تر و  هاي مناسب گيرندگان وجود دارد، تصميم زماني كه اختلاف نظر بين تصميم  )3

شود در مورد  گيري باعث مي اختلاف نظر در تصميم. شود بهتري گرفته مي
 .باشيد  خواهيد بگيريد دقت و فكر بيشتري داشته تصميمي كه مي

در يك . كند خودتان رابه عنوان يك فرد بشناسيد اختلاف نظر به شما كمك مي  )4
كند، چه چيزهايي  چه چيزهايي شما را عصباني ميشويد  اختلاف متوجه مي
 يك شويد  متوجه مي چه چيزي براي شما مهم است وشود، باعث ترس شما مي

 .كنيد اختلاف نظر و بحث و مجادله را چگونه مديريت 

ات تواند باعث تفريح و شادي افراد گردد، تنوع علايق و نظر  اختلاف ميداشتن  )5
 .كند تر مي زندگي را جالب... نسبت به ورزش، كتاب، فيلم و 

 نظر  يك اختلاف حلدر. تر نمايد عميق تر و تواند روابط را غني اختلاف نظر مي  )6
 .دگيريد كه ديدگاه ديگري را نيز به حساب آورده و به آن احترام بگذاري ياد مي

  

تواند باعث  ا است و ميداشتن اختلاف نظر يك قسمت جدانشدني از ارتباطات شم
بنابراين بسيار مهم است كه به جاي تلاش . هاي بين فردي شما گردد رشد و ارتقاء مهارت

ت و فاهايي را براي حل مؤثر اختلا در جهت حذف اختلاف نظر، سعي كنيم مهارت
يادمان باشد كه اگر ما از بحث و جدل پرهيز كنيم، و يا . فردي بياموزيم تعارضات بين

اي نامناسب و ناكافي حل كنيم، آنگاه در درازمدت با  فردي خود را به شيوه ت بينمشكلا
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در اين مقاله به . تر در روابط بين فردي خود روبرو خواهيم شد مشكلات بسيار جدي
  .پردازيم فردي مي موضوع حل اختلافات بين

مل تعيين از كجا بدانيم كه اختلافات ما سازنده است يا مخرب؟ ما بر اساس چهار عا
  . كنيم كه اختلاف سازنده است يا مخرب مي

شده و ما و فرد مقابل را  اگر به دنبال تعارض و اختلاف، رابطه مستحكم   )1
باشيم، تعارض به  توانمندتر كند تا بهتر با هم كار كنيم و تعاملات بهتري داشته

  .است  صورت سازنده حل شده
 ههم علاق  به، همديگر را دوست داشته بيشتر،تعارض از حل  بعد مااگر هر دو نفر  )2

 . سازنده حل شده است طور اختلاف به  بيشتر اعتماد كنيم،يكديگر شده و به مند

 از نتيجه اختلاف احساس رضايت و خشنودي كرديم نيز  مااگر هر دو نفر  )3
 .اختلاف به صورت سازنده حل شده است

فات در آينده توانمندتر و بالاخره اگر هردوي ما خود را در حل مسايل و اختلا  )4
 .است اي سازنده حل شده ببينيم، اختلاف به شيوه

  

   اختلافحلكارهايي براي  راه

توانيم از آن بهره ببريم و به نفع خويش عمل  و ما مي. دهد اختلاف هميشه رخ مي
هاي لازم براي حل اختلاف را داشته باشيم، آنگاه اختلاف به نوع   اگر ما مهارت.ميكن

. توانند به حل سازنده اختلاف كمك كنند هاي زير مي تمرين. ودش مي خود تبديل سازنده
. ايد به خاطر بياوريد هاي گذشته با اطرافيان داشته اي را كه در طي سال پنج اختلاف عمده

  هايي براي حل اين اختلافات استفاده كرديد؟  از چه راه. ها را روي كاغذ يادداشت كنيد آن
راهبردهاي حل اختلاف در . اختلاف راهبردهاي مختلفي دارندها براي حل  آدم

آيد، اتوماتيك به  شوند و بسياري مواقع هنگامي كه اختلافي پيش مي كودكي آموخته مي
. افتند و در واقع ما اطلاع چنداني در مورد راهبردهاي حل اختلاف خودمان نداريم كار مي

  :دهند  مسئله اصلي را مد نظر قرار ميها دو موضوع و آيد، آدم وقتي اختلافي پيش مي
  

آيد كه   برخي اوقات اختلاف به اين دليل پيش مي:رسيدن به اهداف شخصي) 1
يا ممكن است هدف ما اهميت فراوان و . اهداف ما با اهداف فرد ديگري در تضاد است

  . اهميت اندكي براي ما داشته باشد
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ما نياز به حفظ رابطه خوب با فرد است   ممكن :حفظ ارتباط خوب با ساير افراد) ٢
ممكن است حفظ ارتباط خوب با فرد مقابل اهميت فراوان يا . مقابل در آينده داشته باشيم

  .اهميت اندكي براي ما داشته باشد
جر به پنج ت دارند، مني اهمن هر يك تا چه اندازه برايما، ما"روابط" و "اهداف"اينكه 

شود بك حل اختلاف ميس .  
ها به لاك خود  پشت لاك. گيرانه ناميد پشتي يا سبك كناره توان لاك را مييك سبك 

آنها هم از اهداف شخصي و هم از روابط . كنند تا از اختلاف بپرهيزند نشيني مي عقب
توانند اختلاف برانگيز باشند و از  آنها از موضوعاتي كه مي. گذرند خويش با ديگران مي

ها سعي در حل اختلافات  پشت به نظر لاك. كنند د پرهيز ميافرادي كه با آنها اختلاف دارن
فردي  به نظر آنها دور شدن از اختلافات و تعارضات بين. بين فردي كاري بيهوده است

  .آسانتر از روبرو شدن با اين اختلافات است
كنند  ها سعي مي كوسه. وار يا سبك زورگويانه ناميد توان روش كوسه سبك دوم را مي

اهداف اين .  و نظر خود را در مورد شيوه حل اختلاف به فرد مقابل تحميل كنندكه عقيده
آنها در پي . اهميت است نها بيدي براي آفر افراد برايشان اهميت خاصي دارد و روابط بين

هاي ديگر فكر  هاي آدم آنها به نياز. قيمتي شده به اهدافشان برسند آن هستند كه به هر
ها  كوسه. پذيرند يا قبول دارند يا خير  نيست كه ديگران آنها را ميبرايشان مهم. كنند نمي

خواهند كه  برد و آنها مي بازد و يك طرف مي بر اين باورند كه در حل اختلاف يك طرف مي
باختن به آنها حس ضعف، . دهد ها حس غرور و پيروزي مي بردن به كوسه. برنده باشند

كنند با اعمال قدرت، زورگويي و فشار بر  عي ميها س كوسه. دهد كفايتي، و شكست مي بي
  .ديگران غلبه كنند

. بازي يا سبك توأم با نرمش ناميد توان سبك خرس اسباب سبك سوم را مي
دهند در حالي كه براي  يادي ميبازي، به روابط با ديگران اهميت ز هاي اسباب خرس

خواهند كه  ازي ميب هاي اسباب خرس. دن به هدف اهميت چنداني قايل نيستندرسي
به نظر آنها بايد از تعارض پرهيز كرد تا به اين ترتيب . داشتني و محبوب باشند دوست

توان در مورد اختلافات  بازي نمي هاي اسباب به نظر خرس. هماهنگي و تعادل حفظ شود
ترسند كه اگر تعارض  آنها مي. فردي آسيب وارد شود صحبت كرد مگر اينكه به روابط بين

گويند  ها مي وچولوك خرس. شود بيند و رابطه خراب مي نفر آسيب مي ه يابد، بالاخره يكادام



 23 فردي مؤثر     مهارت روابط بين

ها و اهداف خودت برسي و به اين  گذرم تا تو به خواسته ها و اهدافم مي كه من از خواسته
كنند اختلاف و تعارض  ها سعي مي كوچولو خرس. خواهي داشت  ترتيب تو مرا دوست

  . ترسند كه رابطه آسيب ببيند د چون ميرنگ كنن فردي را كم بين
 هم نگران اهداف خود و ،ها روباه. وار يا مذاكره كننده است سبك چهارم روش روباه

ها به دنبال نوعي رضايت  به همين دليل روباه. فردي خود هستند هم نگران حفظ روابط بين
 ديگران را نيز وادار گذرند و آنها از بخشي از اهداف خود مي. گردند و توافق دوجانبه مي

گردند كه هر  حلي مي آنها به دنبال راه. نظر كنند كنند تا از بخشي از اهداف خود صرف مي
آنها از بخشي از اهداف و روابط خود . گيرند دو طرف در آن سودي ببرند و حد ميانه را مي

  .گذرند تا هردو طرف در اين رابطه سودي ببرند مي
 هم براي اهداف و هم براي ،جغدها. قابله كننده استسبك پنجم روش جغدوار يا م

به نظر آنها اختلاف نظر يا تعارض يك مسئله يا . فردي ارزش زيادي قايل هستند روابط بين
گردند كه هم خودشان و هم فرد  حلي مي مشكل است كه بايد حل شود و به دنبال راه

اي بهبود روابط و كاهش تنش  روشي برحل اختلافبه نظر جغدها . مقابل به اهدافش برسد
 و هم رضايت فرد خودگردند كه هم رضايت  حلي مي  به دنبال راهبنابراين ؛بين دو فرد است

جغدها راضي . گردد به اين ترتيب روابط بين دو طرف حفظ مي. مقابل را جلب نمايد
  . شوند و فصلدو كاملاً حل  هر،شوند مگر اينكه هم تنش و هم احساسات منفي نمي

  

   مديريت تعارض:10فعاليت شماره 

يك موضوع مورد اختلاف نظـر را انتخـاب   . تان براي حل تعارض تمرين كنيد  با دوست 
  .هنگام مذاكره قواعد زير را رعايت كنيد. توافق برسيد ي موضوع به سعي كنيد درباره. كنيد

  .در مورد قواعد و مقررات از قبل توافق كنيد  )1
  .ردو راحت باشيدزماني را انتخاب كنيد كه ه  )2
اگر عصبانيت بالا گرفت، از هم فاصله بگيريد و قرار بگذاريد كه سر يـك سـاعت                   )3

 .خاص برگرديد

  .اگر لازم است از ساعت شماطه دار استفاده كنيد  )4
  .به نوبت گوينده و شنونده باشيد و در هر حالت از قواعد زير پيروي كنيد  )5
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  :  را داريدگويندهوقتي نقش 

  .بينيد د كه شما مسئله را چگونه ميتوضيح بدهي �
  .بر مسئله متمركز بشويد و نه بر شخص �
  .از پيام من استفاده كنيد �

  

  : وقتي نقش شنونده را داريد

 .سؤال بپرسيد تا كاملاٌ بفهميد موضوع چيست �

 .ايد خلاصه كنيد طوري كه فهميده موضوعات را آن �

 .گويد پرهيز كنيد  ميچه كه گوينده گوش كنيد و از قضاوت در باره آن �
 

  .هر فردي نظرش را بيان كند  )6
 ، به توافق برسيد كه مشكل چيست؟وقتي هر دو نفر نظراتشان را بيان كردند  )7

 .رسد بيان كنيد ها را هر چه كه به نظرتان مي حل راه  )8

 .ديده چه اقداماتي انجام دمايليكدام  د كه هريبگوي  )9

 . شما منطبق است به توافق برسيدهاي هردوي حلي كه با نياز در مورد راه  )10

 .به توافق برسيد) نحوه عمل كردن(در مورد طرح عمل   )11

  .شروع كنيد و عمل كنيد  )12
  

  يك پاسخ بهتر: 11ي  فعاليت شماره

كنـيم    افتند كه وقت صرف نمي      هاي ما فقط به اين دليل اتفاق مي         بسياري از عصبانيت  
  . عصباني شدن پيدا كنيمجاي هاي ديگري به حل كه از قبل فكر كنيم و راه

تـوان از   جاي خشم مـي  هايي هستند كه به حل  سه راه حلي كه در اينجا آمده است، راه        
 براي پاسخ بهتر، اول بايد فرد بپذيرد كـه عـصباني اسـت و ممكـن اسـت              .آنها استفاده كرد  

  .پرخاشگرانه برخورد كند و سپس پاسخ بهتر بدهد
  

 محدوديت تعيين كنيد )�
  

تان ماشين شـما را كثيـف بـه خانـه برگردانـده             برادرعصباني هستيد كه    از اين   : مثال
،   اند و ماشـين پـر از پوسـت تخمـه             رفته اي  روزه  تا از دوستانش به سفر يك        او با چند  . است
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بنابراين هم درون و هـم بيـرون ماشـين بايـد            . ميوه، و خاكستر سيگار است      پاكت خالي آب  
  .در آستانه منفجر شدن هستيدكنيد كه  احساس مي. شسته وتميز شود
  :نمونه پاسخ

به خودتان اعتراف كنيد كه عـصباني هـستيد و ممكـن اسـت عـصباني برخـورد                  ) الف
  .كنيد

  .ها و انتظارات خود را به وضوح تعيين كنيد خواسته. محدوديت تعيين كنيد) ب
وضـعيت  من واقعاٌ متأسف شدم كه ماشينم اين ”:  كهدرتان بگوييبرادتوانيد به    شما مي 
ازت . توانم بپذيرم كه تو ماشينم را به ايـن شـكل بـه مـن برگردانـي                  نمي. است  را پيدا كرده  

كـه    در آينده هم قبـل از ايـن       . خواهم كه همين الآن ترتيب تميز شدن ماشينم را بدهي           مي
  ".آورم كه چه انتظاري دارم ماشينم رابهت قرض بدهم، يادت مي

 را كـه معمـولاٌ شـما از آن     شماتان ويدئوي خانه دختر خالههفته قبل  : يك مثال ديگر  
ايد ظرف    شما هم به او گفته    . برده است خانه خودشان   كنيد براي انجام كاري به        استفاده مي 

  زنـگ  اوشـما بـه     . ولي او هنوز ويدئو را به خانه نياورده اسـت         . يكي دو روز ويدئو رابرگرداند    
  .و را بياوردزنيد كه يادآوري كنيد كه ويدي مي

  

  گوييد؟ تان چه مي دختر خالهبه 
  -------------------------------------------------------------) الف
  -------------------------------------------------------------- )ب
 .تان كارهايتان را انجام دهدفرد مقابلمنتظر نشويد تا  )�

  

هـا را بيـرون    زبالـه در خوابگـاه  تـان   اطاقي  كه همدشوي داريد كم كم عصباني مي    : مثال
تـان خيلـي هـم       اطاقي  همرسد كه     به نظر مي  .  پيچيده است  اطاقها در     است و بوي آن     نبرده

 كمك زيادي   خوابگاهتواند در     قدر گرفتار كارش هست كه نمي       او آن . نگران اين قضيه نيست   
  .به شما بكند

  : نمونه پاسخ
  . ه پاسخ شما خشم استنزد خودتان اعتراف كنيد ك) الف
  .به نحو ديگري اين مشكل را حل كنيد) ب

خجالـت  اطاق  من از منظره سطل زباله و بوي        ": تان بگوييد  اطاقي  همتوانيد به     شما مي 
كـنم بـه    دارم فكـر مـي  . تواني آنها را بيرون ببـري     دانم كه الآن گرفتاري و نمي       مي. كشم  مي
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هـا   جـوري نـه از فكـر زبالـه     اين. ها را بيرون ببرد بالهم تا او ز ي يك پولي بده   خوابگاهسرايدار  
  ".شوم شوم و نه نسبت به تو عصباني مي ناراحت مي

خواهيـد ايـن كـار را     شـما مـي  .  يك كادو بخريـد  تان دوستبايد براي   : يك مثال ديگر  
در كنـد و      كنـد كـه او شـما را همراهـي مـي             ان پافشاري مي  تمادرخودتان انجام دهيد ولي     

 به دلايل مختلـف  ولي اين كار دايماً. شود  يافت مي كادوهاي مناسبيشناسد،  مي پاساژي كه 
  .افتد به تعويق مي

  

  توانيد بگوييد؟  رتان چه چيزي ميمادشما به 
  -------------------------------------------------------------) الف
  -------------------------------------------------------------- )ب

 

 قاطع برخورد كنيد )�
  

خواهيد در طول تعطيلات يك هفتـه بـه    ايد كه مي  به همسرتان گفته  رماز اول ت  : مثال
. او هم موافقت كرده و خودش پيشنهاد داده كه با شـما بيايـد       . مسافرت نزد والدينتان برويد   

است و فرصـت  خواهيد تاريخ اين مسافرت را تعيين كنيد، او سرش شلوغ             اما هروقت كه مي   
  . استاواخر ترمرود و الآن  شما عصباني هستيد چون زمان دارد از دست مي. مسافرت ندارد

  : نمونه پاسخ
  . بپذيريد كه عصباني هستيد) الف
  .موضوع را قاطعانه مورد بحث قرار دهيد) ب
مـن  . روم  مـن هفتـه آينـده بـه ديـدار والـدينم مـي             ": توانيد به همسرتان بگوييـد      مي

هم وقت داشـته      اين مسافرت را انجام بدهم و اميدوارم تو        شروع امتحانات  قبل از    خواهم  مي

  ”ها كار مهمي نيست؟ به نظر تو ملاقات بزرگتر. باشي كه با من بيايي
  

شـما  . كند همرا با او به يك مهماني برويد        تان به شما اصرار مي     دوست: يك مثال ديگر  
تان به شـدت اصـرار    آيد ولي دوست وشتان نمياز افرادي كه در اين مهماني شركت دارند خ       

  . كند كند تا جايي كه شما را كلافه مي مي
  گوييد؟ تان چه مي شما به دوست

  -- -- -- - -- -- -- - -- -- -- - -- -- -- - -- -- -- - -- -- - -- -- -- -- -- -- - -- -- -- - --) الف
  -- - -- -- -- - -- -- - -- -- -- - -- -- -- - -- -- -- - -- -- - -- -- -- -- -- -- - -- -- -- - --) ب
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  ابط دوستانهپرسشنامه رو

فـردي بـه شـما     اين پرسشنامه در ارزيابي درك و فهم شما از رفتارتان در روابـط بـين        
آنچه كه از نظر شما معناي روابـط       . اين پرسشنامه پاسخ درست يا غلط ندارد      . كند  كمك مي 

قـسمت اول   . هر ماده از دو قسمت تشكيل شده است       . باشد   است، بهترين پاسخ مي     دوستانه
بـراي  . دهد  كند و قسمت دوم واكنشي را به آن موقعيت نشان مي            ا مطرح مي  يك موقعيت ر  

تـر اسـت انتخـاب        اي را كه به سبك برخورد شما با چنين موقعيتي نزديك            هر جمله شماره  
  : كنيد

  .دهيد شما هميشه به اين سبك واكنش نشان مي) 5
  .دهيد شما اغلب به اين سبك واكنش نشان مي) �
  .دهيد سبك واكنش نشان ميشما گاهي به اين ) ٣
  .دهيد ندرت به اين سبك واكنش نشان مي شما به) ٢
  .دهيد شما هرگز به اين سبك واكنش نشان نمي) ١

  

بـا خودتـان صـادق    . سعي كنيد هر پرسش را با تجربه شخصي خودتـان ربـط بدهيـد             
ها   العمل  كسجوابي را انتخاب كنيد كه صادقانه با ع       .  نگرديد  به دنبال جواب پسنديده   . باشيد

  .و رفتارهاي شما نزديكتر است
  

 ـ           با دوستي كار مي   ) 1 تـا  . كنـد   رد مـي  كنيد ولي برخي حركات و رفتارهاي او اعصابتان را خُ
  .كنيد ديگر او را نبينيد گيريد و سعي مي تان فاصله مي جاي ممكن از دوست

    هميشه5     4    3    2    1هرگز 

فهمـد   تان موضوع را مي دوست. كنيد دوستي را فاش ميي ضعف نفس، راز    در يك لحظه  ) 2
پذيريـد   شما اين موضوع را مي  .  زمينه از شما سؤال كند     نزند تا در اي     و به شما تلفن مي    

  .كنيد ، صحبت مي ي اينكه در آينده رازدارتر خواهيد بود تان درباره و با دوست
    هميشه5     4    3    2    1هرگز 

بـه او در ايـن مـورد اعتـراض     .  ظاهراً هرگز وقت كافي براي شما نـدارد دوستي داريد كه ) 3
  .كنيد گوييد كه چگونه احساس مي كنيد و مي مي

    هميشه5     4    3    2    1هرگز 
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گويد كه چه    او به شما مي   . ايد  چون شما او را اذيت كرده     . تان از شما رنجيده است     دوست) 4
  .بين است  از حد حساس و نكته د كه بيشگويي شما به او مي. احساسي دارد

    هميشه5     4    3    2    1هرگز 

بينـد رويـش را       وقـت كـه شـما را مـي         ايـد و حـالا هـر        تفاهم شده با دوستي دچار سوء     ) 5
  .اعتنايي كنيد گيريد متقابلاً به او بي شما تصميم مي. گرداند برمي

    هميشه5     4    3    2    1هرگز 

شما به او توضـيح     . دهيد    دهد كه وقت كافي به او اختصاص نمي          به شما تذكر مي    دوستي) 6
  .تان به تفاهم برسيد كنيد با دوست دهيد كه سرتان شلوغ است و سعي مي مي

    هميشه5     4    3    2    1هرگز 

 رويـد   وقتي به سراغش مـي    . ايد  تان از يك دكتر وقت گرفته      با دردسر فراوان براي دوست    ) 7
شـما بـرايش توضـيح    . بينيد كه او تصميم گرفته دكتـر نـرود      دكتر ببريد، مي    كه او را به   

 هـا  گونه لطف و محبت   اين  انجام كنيد درباره   دهيد كه چه احساسي داريد و سعي مي         مي
  . در آينده به تفاهم برسيدبراي او

    هميشه5     4    3    2    1هرگز 
او به شـما    . كنيد  با او قهر مي   .  از دست او عصباني هستيد      و حالا  يدا  با دوستي بحث كرده   ) 8

شما به او   . خواهد دوباره با هم دوست باشيد       گويد كه احساس بدي دارد و از شما مي          مي
  .شويد كنيد و از او دور مي اعتنايي نمي

    هميشه5     4    3    2    1هرگز 

روز بعـد يكـي از آشـنايان در         . گوييد  تان مي  رازي داريد كه آن را تنها به بهترين دوست        ) 9
تـان   گيريد رابطه كنيد و تصميم مي شما راز را انكار مي. زند ي آن راز باشما حرف مي    باره

  .تان قطع كنيد را با بهترين دوست
    هميشه5     4    3    2    1هرگز 

 ، بـا  كرده عصبي    كه او را   تانها و رفتارهاي    ي عادت   كند درباره   دوستي كه با شما كار مي     ) 10
 و سـعي    نمـوده تـان صـحبت      دوست  موضوع با   اين ي  شما درباره . كند  شما صحبت مي  

  .حلي براي مشكل پيدا كنيد  راهنماييد مي
    هميشه5     4    3    2    1هرگز 
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بـه  دهـد كـه شـما معتقديـد آن كارهـا او را       دوست شما كارهايي غيرقانوني انجام مـي   ) 11
تان بگوييد كه درگيـر شـدن     گيريد به دوست    شما تصميم مي  . اندازند  دردسر جدي مي  

  .كنيد وي در كارهاي غيرقانوني را تأييد نمي
    هميشه5     4    3    2    1هرگز 

شـود و     تان متوجه مي   دوست. كنيد  ي ضعف نفس، راز دوستي را فاش مي         در يك لحظه  ) 12
  .شويد ا قاطعانه منكر ميشم. وجو كند كند تا در اين باره پرس به شما تلفن مي

    هميشه5     4    3    2    1هرگز 

تـصميم  . دهـد  وقت زمان كـافي بـه شـما اختـصاص نمـي              هيچ دوستي داريد كه ظاهراً   ) 13
  .اي بگرديد گيريد از خير اين دوستي بگذريد و به دنبال دوست تازه مي

    هميشه5     4    3    2    1هرگز 

گويـد كـه كارتـان را تأييـد      تان بـه شـما مـي    ايد، و دوست   ني شده درگير كاري غيرقانو  ) 14
شما در مورد اين موضوع بـا       . ترسد كه شما دچار دردسري جدي بشويد        كند و مي    نمي

  .كنيد تان بحث مي دوست
    هميشه5     4    3    2    1هرگز 

شـما  . كنـد   كنيد ولي بعضي از عادات و حركات او شما را عصبي مـي              با دوستي كار مي   ) 15
حلـي دوجانبـه بـراي     كنيـد و بـه دنبـال راه        احساساتتان را براي دوستتان تشريح مـي      

  .گرديد مشكل مي
    هميشه5     4    3    2    1هرگز 

شـما از او  . گيريـد  گويد كه هيچ وقت زمان كافي براي او درنظر نمي      دوستي به شما مي   ) 16
  .شويد دور مي

   هميشه 5     4    3    2    1هرگز 
بهترين دوست شما در فعاليتي غيرقانوني درگير اسـت كـه شـما معتقـد هـستيد او را                   ) 17

  .گيريد سرتان به كار خودتان باشد تصميم مي. كند دچار دردسري جدي مي
    هميشه5     4    3    2    1هرگز 

ه احـساسي   گويد چ   او به شما مي   . ايد  دوستتان ناراحت است چون شما او را اذيت كرده        ) 18
كنيد موضوع را درك كرده و با هم به توافقي برسيد كـه در آينـده     شما سعي مي  . دارد

  .اين مسئله تكرار نشود
    هميشه5     4    3    2    1هرگز 
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شما به او   . گرداند  بيند رويش را برمي     او هروقت شما را مي    . نظر داريد   با دوستي اختلاف  ) 19
كنيد كه    گذارد و از او درخواست مي       ه اثري روي شما مي    دهيد كه رفتار او چ      توضيح مي 

  .دوباره با هم دوست باشيد
    هميشه5     4    3    2    1هرگز 

كند با    كند درباره برخي عادات و رفتارتان كه او را عصبي مي            دوستي كه با شما كار مي     ) 20
  .شويد يكنيد و از او دور م هاي او گوش مي شما به حرف. كند شما صحبت مي

    هميشه5     4    3    2    1هرگز 

وقتي بـه سـراغش     . تان وقت بگيريد   شويد از دكتر براي دوست      هزار دردسر موفق مي    با) 21
زنيد ولـي بـا      شما حرفي نمي  . گويد كه تصميم ندارد نزد دكتر برود        رويد، به شما مي     مي

  .هيدكنيد كه ديگر هرگز براي آن فرد كاري انجام ند خود عهد مي
    هميشه5     4    3    2    1هرگز 

تـان را   بينيد روي وقتي او را مي  . ايد و نسبت به او عصباني هستيد        با دوستي بحث كرده   ) 22
  .گردانيد برمي

خواهد كه مجدداً بـا هـم دوسـت           گويد كه چه احساسي دارد و از شما مي          او به شما مي   
كه بحث و اختلافي وجود دارد با         گاميهاي حفظ دوستي حتي هن      شما درباره راه  . باشيد

  .كنيد او مذاكره مي
    هميشه5     4    3    2    1هرگز 

روز بعـد يكـي از      . گذاريد  رازي داريد كه تنها با بهترين دوستتان آن راز را در ميان مي            ) 23
زنيـد و     تـان تلفـن مـي      شما بـه دوسـت    . كند  ي آن راز از شما سؤال مي        آشنايان در باره  

تان به توافقي برسيد كه    كنيد با دوست    شما سعي مي  . پرسيد  ه اين موضوع از او مي     دربار
  .در آينده بهتر رازداري كند

    هميشه5     4    3    2    1هرگز 
گويد كـه كـار شـما را     تان به شما مي دوست. شما درگير يك فعاليت غيرقانوني هستيد    ) 24

تـان   شـما بـه دوسـت   .  جـدي بـشويد  يكند و نگران است كه دچـار دردسـر       تأييد نمي 
  .گوييد كه سرش به كار خودش گرم باشد مي

    هميشه5     4    3    2    1هرگز 
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  نامه روابط دوستانه كليد پاسخ

 روابط دوستانه دوازده ماده به تمايل به خودگشايي و دوازده مـاده بـه               ي در پرسشنامه 
هاي پرسشنامه داديد به كليد پاسخ        ه ماده هايي را كه ب     نمره. دريافت بازخورد مربوط هستند   

ي آنهـا در كليـد پاسـخ سـتاره            هايي را كه كنار شماره      گذاري تمامي ماده    نمره. منتقل كنيد 
نامه بنويـسيد   ايد، در پاسخ يعني اگر به اين ماده نمره پنج داده. شود، معكوس كنيد ديده مي 

اگر به اين ماده نمره سـه      . امه بنويسيد دو  ن  ايد، در پاسخ    اگر به اين ماده نمره چهار داده      . يك
ايـد، بنويـسيد چهـار و         اگر نمره دو داده   . ي سه را بنويسيد     نامه همان نمره    ايد، در پاسخ    داده

  .هاي هر ستون را باهم جمع كنيد سپس نمره. ايد، بنويسيد پنج بالاخره اگر نمره يك داده
  

  پذيرفتن بازخورد  تمايل به خودگشايي
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 پـذيرش   نمـرات  كـردن    جمـع با   روابط دوستانه،    ي  پرسشنامه ي ي خلاصه   در برگه 

 سـت د   بـه  شاخص ريسك پذيري در روابـط دوسـتانه       بازخورد و تمايل به خودگشايي،      
  .آيد مي

  



32 فردي مؤثر مهارت روابط بين

  ي پرسشنامه روابط دوستانه ي خلاصه برگه

 و براسـاس    "الـف "براساس نمرات خود يك خط عمودي و يك خـط افقـي در مربـع                
ايـن دو شـكل     .  بكـشيد  "ب" عمـودي در مربـع        تان يك خط افقي و يك خـط         نمرات گروه 

  تـان نـشان     هم در مورد شما و هـم در مـورد گـروه            ،ميزان خودگشايي و پذيرش بازخورد را     
شـود بزرگتـر باشـد، حـاكي از           هرچه مربعي كه در سـمت چـپ بـالا درسـت مـي             . دهد مي

  .تان است خودگشايي و بازخوردپذيري بيشتر شما و گروه
  

  ي گروه نمره  ي شما نمره  

      دپذيرش بازخور

      تمايل به خودگشايي

      فردي پذيري در روابط بين ريسك

  

  پذيرش بازخورد  پذيرش بازخورد
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