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  زندگي هاي مهارت آموزش كارگاهي
  

  هاي زندگي مفهوم آموزش كارگاهي در مهارت

توان هدف  باشد، مي  ايجاد نوعي تغيير در رفتار ميگيري، تعريف ياد اينكهبا توجه به
هاي  تواند تغيير را در سطوح و جنبه آموزش مي. هر آموزشي را نيز تغيير رفتار دانست

يعني فقط . شود  تغيير فقط در سطح دانش و اطلاعات ايجاد ميگاهي. مختلفي ايجاد كند
گاهي آموزش باعث تغيير در باورها و نگرش فرد . كند ميزان معلومات فرد افزايش پيدا مي

يك از  با اين حال هيچ. يابد يعني نظر و نگرش فرد نسبت به آن موضوع تغيير مي. شود مي
يعني اينكه ممكن است آگاهي و نگرش . يست متضمن تغيير رفتار ن، تغييراين دو سطحِ

براي مثال اكثر افرادي كه . فرد نسبت به موضوعي تغيير كند ولي رفتارش عوض نشود
دانند كه اين   ، مي...كنند و  كنند، از حق خود دفاع نمي كشند، بد رانندگي مي سيگار مي

ستند، برخي از اين افراد ساز است و احتمالاً طريقه درست را نيز تا حدي بلد ه كارها مشكل
خواهند كه رفتار خود را تغيير دهند، ولي اين تمايل براي تغيير رفتار كافي  حتي مي

. زيرا انجام رفتارهاي درست در اين موارد، يك مهارت است كه بايد ياد گرفته شود. نيست
نهايي هاي زندگي نيز هدف  در مهارت. بنابراين آخرين سطح تغيير، تغيير در رفتار است

براي رسيدن . ساز و ايجاد رفتارهاي جديد و سازگارانه است آموزش، تغيير رفتارهاي مشكل
ي مثال ابر. شود هاي آموزشي خاصي استفاده مي به هريك از اين سطوح تغيير، از شيوه

ي ايجاد تغيير در دانش و گاهي تغيير در نگرش مفيد است، اي سخنراني بر شيوه
  .كند ي در رفتار و ميزان مهارت فرد ايجاد نميكه تغيير چندان درحالي

ترين شيوه براي ايجاد تغيير در رفتار و ايجاد يك مهارت، اجراي كارگاه  مناسب
اين . دهنده و آموزش گيرنده هردو فعال هستند ها آموزش در اين كارگاه. آموزشي است
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 ...گروهي، فعاليت و ها شامل تركيبي از چندين شيوه آموزشي مانند سخنراني، بحث  كارگاه
  .است

آميز خواهند  هاي زندگي به شرطي موفقيت     هاي مهارت   نشان داده شده است كه برنامه     
  : بود كه هنگام برگزاري كارگاه تمامي موارد زير با يكديگر مد نظر قرار گيرند

  

الـذكر بـه يكـديگر      تمـامي ده مهـارت فـوق    .ها باهم مـرتبط هـستند       مهارت) الف
 كنـد و     منفي نيز كمك مـي     يها  لاً مديريت استرس به مديريت سازنده هيجان      مث. اند  وابسته

  . گيري ارتباط نزديك دارد يا تفكر نقاد با تصميم

 بـراي   .ي خاصي مربـوط باشـد       آموزي بايد به حوزه     محتواي برنامه مهارت  ) ب
ي   زهها در يك حـو      باشد، بهتر است مهارت     اينكه مهارت آموزي بيشترين اثر بخشي را داشته       

آمـوزي هرچـه كـه        ي محتوايي مهارت    حوزه. محتوايي خاص مثلاً اعتياد يا ايدز تمرين شود       
 همزمـان و بـه صـورت تلفيقـي و متـوازن             ،باشد بايد هر سه عنصر دانش، نگرش، و مهارت        

  . آموزش داده شوند

هــاي مبتنــي بــر  آمــوزش. هــا روش گروهــي اســت  آمــوزش مهــارت  روش) ج
شوند كه تعاملي بين افراد گروه مهـارت آمـوزي           ي مثمر ثمر واقع مي    آموزي تنها زمان    مهارت

توان در تنهايي و با نشستن و كتاب خواندن          فردي را نمي    هاي بين   مهارت. وجود داشته باشد  
  ). 1994سازمان جهاني بهداشت، (آموخت 

ها آموخته شوند، بايـد محتـوا، روش و جـامع بـودن               به طور كلي اگر قرار است مهارت      
هـاي زنـدگي مـستلزم        به همين دليل آموزش مهـارت     . وزش با هم مورد توجه قرار گيرند      آم

  ). 2004سازمان جهاني بهداشت، (هاي آموزشي خاصي است  استفاده از فنون و روش
  

  هاي زندگي هاي مهارت ساختار كارگاه

يـك گـروه    . شـوند   هاي زندگي با حضور دو گروه افراد تـشكيل مـي            هاي مهارت   كارگاه
هر يـك   . گران و گروه ديگر شركت كنندگان در كارگاه هستند          انندگان كارگاه يا تسهيل   گرد

  :از اين دو گروه مشخصاتي دارند
  

  گران تسهيل

  : زير را دارندي ها گران كساني هستند كه ويژگي تسهيل
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ريزي  را برنامه كارگاه كه هستند كساني آنها .هستند كارگاه گردانندگان ،گران تسهيل •
گران ساختار كارگاه را تعيين  تسهيل. كنند  كنترل ميدهند و زمان مياكرده، س

  هاي كوچك و بزرگ را به گري گروه آنها همچنين هدايت و تسهيل. نمايند مي
 .عهده دارند

 .گران مسئول تمامي فرايند كارگاه هستند تسهيل •

صورت   بهآنها بايد. ي كارگاه را بلد باشند هاي اداره گران بايد همه روش تسهيل •
گران  تسهيل. طبيعي پرانگيزه باشند و بتوانند در ديگران انگيزه ايجاد كنند

توانند بر گروه تأثير گذاشته و گروه را در جهت انجام كار  كساني هستند كه مي
 .گروهي و رسيدن به هدفي مشترك تشويق و هدايت كنند

ياق يك عامل تعيين كننده و مهم در هر كارگاهي شخصيت و سبك و س •
 .گر است تسهيل

علاوه بر اين . كنندگان خود حايز اهميت است شركت گران و روابط ميان تسهيل •
 .گران با يكديگر نيز بسيار مهم است روابط تسهيل

كنندگان و  گر كارآمد، در پي آن است كه پيشينه شركت يك تسهيل •
گويي به  نظرهايشان را بداند و تخصص لازم جهت برقراري توازن ميان پاسخ نقطه

 .بردن كارگاه را داشته باشد كنندگان و پيش نيازهاي شركت

ق گر توانايي شورآفريني خالصانه را داشته و از شور و شو كه تسهيل بالاخره اين •
 .طبيعي برخوردار باشد

اطلاعات و مهارت كافي در مورد اهداف و موضوعات آموزش گران بايد  تسهيل •
 . داشته باشند

رود  هايي كه در يك كارگاه آموزشي بكار مي ها و روش بر شيوهگران بايد  تسهيل •
 . مسلط باشند

 .باشند اداره يك گروه اطلاع داشته ي از پويايي گروه و نحوهگران بايد  تسهيل •

قادر به برقراري ارتباط مؤثر با گروه مخاطب خاص آن كارگاه گران بايد  تسهيل •
  . باشند
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  كنندگان شركت

بهتـر اسـت    .  نفـر را آمـوزش داد      15 -25تـوان حـدود      در يك كارگـاه آموزشـي مـي       
كنندگان از نظر سن، تحصيلات، موقعيـت اجتمـاعي و نيـز وضـعيت روانـي و علـت                    شركت

 تعامل بـين    باعث كاهش كنندگان    شركت اگر تعداد اندك  . هماهنگ باشند حضور در كارگاه    
  . كاسته خواهد شدشود، از كارآيي آموزش كنندگان  شركت

شود كه همه افـراد نتواننـد بـه           باعث مي   نيز كنندگان از طرف ديگر تعداد زياد شركت     
  . براي تمرين كم باشد لازم در كارگاه فعال باشند و فرصت ميزان

 و فضاي آموزشـي   ،پويايي گروه  ا يكديگر ساختار قدرتي و    كنندگان ب  ركتروابط ش  •
 .سازد كارگاه را مي

كاري اعضاي گروه نقش تعيـين كننـده در يـادگيري      در نتيجه نوع همراهي و هم      •
 .اعضا دارد

كنـد تـا خـود را مالـك و صـاحب          كنندگان كمك مي    رابطه مثبت و باز به شركت      •
  .آنان معنا داشته باشدكارگاه بدانند و كارگاه براي 

  

پاسـخ ايـن    .  زيـر پاسـخ دهنـد      يها  كنندگان بايد به سؤال      شركت ،در پايان هر كارگاه   
  .ها تعيين كننده كيفيت اجرايي كارگاه است سؤال

 ايد؟ د موفقيت و توانايي كسب كردهيكن آيا احساس مي ـ

 كننده بود؟ برانگيز و در عين حال حمايت آيا فضاي يادگيري چالشـ 

 هاي يادگيري متنوعي وجود داشت؟ آيا فرصت ـ

 دست آمد؟ هاي مثبتي به آيا پيامدـ 

 آيا از شيوه استفاده از مواد و منابع در كارگاه رضايت داريد؟ـ 

  كارگاه طراحي كنيد؟ توانيد خودتان يك آيا ميـ 

 آيا فرصت بازخورد دادن به شما داده شد؟ـ 

  آيا از كارگاه لذت برديد؟ـ 
  

  زاري كارگاهمحل برگ

.  نفـر دارد   15 -25آل، يك كارگاه آموزشي احتياج به سالني با ظرفيت           در شرايط ايده  
كه امكـان تمـاس رو در رو     طوري هبهتر است افراد دور يك ميزگرد يا نعلي شكل بنشينند ب         
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. بين كليه افراد وجود داشته و همه قادر به ديدن سخنران و تابلو يا صـفحه نمـايش باشـند                   
بهتـر اسـت بـه    . دوش ـ مـي  برگزار سالنها و كارهاي عملي در گروه بزرگ ، در اين   نيسخنرا

كه هـر   طوري ههاي كوچك داشته باشيم، ب    اتاق ،شود هاي كوچكي كه تشكيل مي     تعداد گروه 
  . گروه در يك اتاق تشكيل شود

در چنـين مـواقعي     . بايد توجه كرد كه امكان دارد هميشه چنين شرايطي مهيا نباشـد           
توان از   جاي استفاده از سالن مي     هبراي مثال ب  . توان تا حد امكان اين شرايط را تقليل داد         مي

ــا از  ههــا را بــ فــضاي چمــن يــك پــارك اســتفاده كــرده و صــندلي  صــورت دايــره چيــد ي
يا در صـورتي كـه بـه تعـداد     . وار دور هم بنشينند   شكل دايره  هكنندگان خواست كه ب    شركت

هاي كوچك را در همـان سـالن تـشكيل     توان گروه ته باشيم، مي هاي كوچك اتاق نداش    گروه
. پردازنـد  هاي خود را دور هم چيده و به كـار مـي           يعني اعضاي هر گروه كوچك صندلي     . داد

ديگـر   يـك ها تا حد امكان از هم فاصله داشته باشند تا مزاحم كـار       فقط بايد سعي كرد گروه    
  . نباشند

  

  وسايل لازم

ه آموزش وسايلي لازم است كه اختصاص به موضوع يـا فعاليـت    بطور كلي در هر كارگا    
  : از قبيل. خاص آن كارگاه ندارد

 كاغذ و قلم   - 

 ها در گروه بزرگ  و ماژيك براي ارائه گزارشطلق شفاف  - 

 هاي شفاف  و نمايهو پروجكشن يا دستگاه اورهد براي نمايش اسلايدهايويد  - 

 برد و ماژيك تخته سياه و گچ يا وايت  - 

 هاي كار اي از برگه وعهمجم  - 

 و معمولاً يك يا چند جزوه آموزشي  - 
  

ها و كارهاي عملي نياز به وسـايل         علاوه بر اين وسايل، امكان دارد كه برخي از فعاليت         
  . )2004 و همكاران، 1جرج (گردد خاص ديگري داشته باشد كه بنا به مورد ذكر مي

  

 
 

1. George 
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  خلاصه فصل دوم
  

هدف از آموزش مهارتهاي زندگي، تغيير در دانش، نگرش و مهارت با توجه به اينكه 
در . هاي آموزشي است ، اجراي كارگاه آنهاباشد، لذا بهترين روش براي آموزش افراد مي

استفاده ... هاي آموزشي از تركيبي از فنون مختلف مانند سخنراني، بحث گروهي و  كارگاه
  در اين فصل به . يرندگان فعال هستندگ دهنده و آموزش شده است و در آنها آموزش

هاي آموزشي اشاره شد، همچنين  كنندگان در كارگاه گران و شركت هاي تسهيل ويژگي
 . مشخصات محل لازم براي برگزاري كارگاه و وسايل مورد استفاده ذكر گرديد



  

  

  

  

  

  فنون آموزش كارگاهي
  

  

  

  

  :هدف كلي
  

  هاي آموزش كارگاهي  آشنايي با روش

  و

  هاي زندگي شيوه استفاده از آنها در آموزش مهارت
  

  :اهداف ويژه
  

  دانستن تفاوت رويكرد فعال و رويكرد منفعل در آموزش بزرگسالانـ 

  روش اجراي فن بارش ذهني در كارگاه آموزشيـ آموختن 

  ن روش اجراي فن بحث گروهي در كارگاه آموزشيـ آموخت

  ـ آموختن روش اجراي فن سؤال كردن در كارگاه آموزشي

  ـ آموختن روش اجراي فن ايفاي نقش در كارگاه آموزشي

  ـ آشنايي با ساير فنون مورد استفاده در كارگاه آموزشي

  ـ آشنايي با فنون كنترل رفتارهاي مخرب در گروه 

  ـ شناختن موانع و مشكلات اجراي كارگاه آموزشي



  
  
  
  
  
  

  فنون آموزش كارگاهي
  

  هاي زندگي هاي مهارت هاي مورد استفاده در كارگاه روش

آموزي براي بزرگسالان، مستلزم نگـاهي تـازه بـه آمـوزش              هاي مهارت   برگزاري كارگاه 
هـاي خاصـي بـراي افـزايش كيفيـت آمـوزش اسـتفاده                ها از روش    گونه كارگاه   در اين . است
  .اند ها توضيح داده شده ن روشدر اين قسمت برخي از اي. شود مي

  

  رويكرد فعال در مقابل رويكرد منفعل در آموزش

يك سـر ايـن طيـف       . گيرد  ها صورت مي    آموزش در كارگاه با استفاده از طيفي از روش        
است كه در اين روش يك سخنران اطلاعاتي را ارائه كرده و مخاطبـان بـه    1روش سخنراني

سر ديگـر طيـف رويكـرد       . باشند  كننده اطلاعات مي    افتصورتي منفعلانه تنها پذيرنده و دري     
كنندگان طي بحث و تعامل با هم معـاني    در اين روش خود شركت    . ستا 2ي همدلانه   همكار

هاي   هاي ديگري قرار دارند كه در قسمت        بين اين دو سر طيف، روش     . سازند  مورد نظر را مي   
 طراحي كارگاهي كه توازني ميـان       .شود  آموزي از آنها استفاده مي      مختلف يك كارگاه مهارت   

هـا و علايـق       كنندگان با ويژگي    يادگيري فعال و منفعل در آن برقرار باشد، به تمامي شركت          
كننـدگان در بخـشي از    علت اين امر آن است كـه هريـك از شـركت      . كند  مختلف كمك مي  

 خود بـا علاقـه      گيرند و در نتيجه در باقي كارگاه به همكاري          ها را فرا مي     كارگاه بهتر مهارت  
 .دهند ادامه مي

 
 
 

1. lecture  
2. collaboration 
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 خاصـي اسـتفاده   فنـون هـا و   در كارگـاه آموزشـي از شـيوه      گونه كه ذكر گرديد،      همان
  : شوند  در اينجا توضيح داده ميفنونبرخي از اين . شود مي

  

  بارش فكري

اي گروه به كار ه هاي متنوع در كار كه براي توليد ايده است روشيبارش فكري 
 براي تهيه فهرستي از هاي آموزش مهارت زندگي از بارش فكري در كارگاه. رود مي

ها، چيزهاي خوب يا بد، آنچه كه دوست داريم، آنچه كه  موقعيت ها، حل مشكلات، راه
  .شود استفاده ميدوست نداريم، آنچه كه بايد انجام شود يا آنچه كه نبايد انجام شود 

در روش . شنيدن نظر كل افراد گروه در زماني كوتاه بسيار مفيد استاين روش براي 
 غلط يا درست فهرست شده ،هاي افراد گروه حل ها، پيشنهادها و راه بارش فكري تمامي ايده

 .يابد و به اين ترتيب امكان تبادل نظر افراد گروه و پويايي كارگاه افزايش مي
  

  مراحل بارش فكري

موضوعي را انتخاب كرده و آن را  ، ذهني، گرداننده كارگاهدر نخستين گام بارشـ 1
خواهد كه در اين مورد  براي گروه مطرح كرده و از آنها ميبه روشني و اختصار 

 . نظر بدهند

هاي كوچك يا گروه بزرگ،  در گروه افراد شركت كننده در كارگاه م،در گام دوـ 2
 . دنكن ميها تعيين  فردي را براي نوشتن پاسخ

كند كه از قضاوت منتقدانه، تذكرات  مي گوشزد  گروهبه افرادگرداننده كارگاه  ـ3
 . خودداري كننددر مورد نظرات ديگر اعضاي گروه منفي و ارزيابي 

 كند وي تلاش مي. پرسد گرداننده كارگاه در مرحله بعدي نظرات افراد را ميـ 4
 بالا و جالب صورت صورت غيررسمي، راحت و پرانگيزه، با انرژي هتمام كار ب

 . گيرد

ابراز افكار و عقايد را حتي كند  گرداننده گروه يا مسئول گروه كوچك سعي ميـ 5
 . نظر برسند، تشويق كند هاگر در ابتدا غيرواقعي ب

گرداننده كارگاه فقط مسئول هدايت گروه و گرفتن نظرات افراد است و تا جاي ـ 6
اظهار نظر  زماني وي تنها. كند نميممكن در فرايند بارش فكري گروه دخالت 
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كه گرداننده كارگاه  اين يا خته شود كه لازم باشد به موضوع جديدي پرداكند مي
 . كمك كندبارش فكري خواهد به فعال شدن جريان ب

هاي   تفاوتي با پاسخي ارائه شده ها پاسخشود كه  بارش فكري زماني متوقف ميـ 7
 . اشته باشندقبلي ند

اين سؤال وجه همه را به ها، گرداننده كارگاه ت يان مرحله استخراج ايدهپس از پاـ 8
بينانه، قابل قبول، يا مرتبط بنظر  ها واقع د كه آيا تمام پاسخكن مطرح مي

 رسند يا نه؟  مي

 بندي كردن عقايد مشابه، بحث كردن در مورد عقايد و حذف  دستهمرحله بعد،ـ 9
. دنكه يك يا چند مورد مفيد باقي بمان  زماني تاهاي تكراري و نامرتبط است ايده

توان به عنوان مقدمه براي  آيد مي فهرستي را كه بدين ترتيب بدست مي
  . هاي ديگر بكار برد فعاليت

 

  ي بارش فكريها يدهاف

 سهمي در شود همگان اين روش تمام اعضاي گروه را فعال كرده و باعث مي  �
 .تهيه فهرست داشته باشند

هاي خوبي  ايدهكه  دارد  وجود قضاوت منتقدانه، احتمال زياديعلت حذف به  �
 . ابراز شود

تواند باعث شود كه ايده ديگري نيز  شود مي اي كه به وسيله فردي ارائه مي ايده  �
 .به ذهن بقيه برسد

 . يابد خلاقيت افراد افزايش مي  �

ه باعث افزايش پيوستگي گرواين امر جو همكاري و حس طنز ايجاد شده و   �
 . شود مي

 .مند شود اي بتواند از تجارب خاص بقيه بهره كننده شود هر شركت باعث مي  �
  

  بحث گروهي

 بزرگ و هاي در گروه و  مؤثري براي فعال كردن اعضاي گروه استبحث گروهي روش
گر، مدرس يا رهبر گروه كوچك موضوع بحث را ارائه  معمولاً تسهيل. قابل اجرا استكوچك 

شوند كه  برانگيخته شود تمام افراد   باعث ميبحث گروهي. كند هدايت ميكرده و بحث را 
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گر در حين بحث، نكات لازم  گاهي تسهيل. نظر و عقايد خود را راجع به موضوع ابراز كنند
 راي باي ه عنوان مقدمهگيري كرده يا از آن ب را روي تخته نوشته و در انتها از آن نتيجه

كند افراد نافعال را  مي سعي داننده كارگاهگر روش در اين . كند سخنراني خود استفاده مي
  . به بحث كردن تشويق كرده و مانع تسلط فرد يا افراد خاصي بر گروه شود

  

  كردن سؤال

پس از انجام هر فعاليت، . هاي آموزشي اين شيوه كاربرد زيادي دارد در كارگاه
كنندگان بتوانند از فعاليتي كه  تشود شرك شود و اين امر باعث مي هايي پرسيده مي سؤال

هاي خارج از كارگاه تعميم  گيري را به موقعيت گيري كرده و اين نتيجه انجام شده نتيجه
كنندگان مسئوليت آموختن را به عهده بگيرند و  شود شركت سؤال كردن باعث مي. دهند

وزشي در مراحل مختلف كارگاه آم. توجه بيشتري به مطالب ارائه شده معطوف كنند
سؤال كردن به منظور جلب , در ابتدا و هنگام ورود به بحث . توان از سؤال استفاده كرد مي

در اواسط بحث، سؤال براي فعال نگاه . گيرد كنندگان صورت مي توجه و علاقه شركت
داشتن و حفظ روحيه همكاري اعضاي گروه و نيز براي ارزيابي دانش و اطلاعات شركت 

در انتهاي بحث نيز از سؤال كردن براي ارزيابي ميزان يادگيري . ودر كنندگان به كار مي
هاي  شود نتايج حاصله از بحث به ساير جنبه شركت كنندگان استفاده شده و سعي مي

  . زندگي نيز تعميم داده شود
  

  كردن هاي مختلف سؤال روش

  : از جمله.  انواع مختلفي دارندها سؤال

يا » بله«اي هستند كه فقط با  هاي ساده رسشپها  اين سؤال:  بستههاي الؤ س- 
  .شوند پاسخ داده مي» خير«

  

اي هستند كه پاسخ به   سادههاي ها، پرسش سؤالاين نوع :  تعريفيهاي  سؤال- 
 داشتن اطلاعاتي است كه ها هدف از اين سؤال. آنها شامل تعريف يا يادآوري موضوعي است

  . بتوان بر پايه آن به آموزش موضوعي پرداخت
  

  . شود چه؟ كيِ؟ چه كسي؟ كدام؟ آغاز مي:  معمولاً با كلماتي از قبيلها اين سؤال
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. در مورد مسائل و تجارب شخصي افراد است اين نوع سؤال:  شخصيهاي الؤ س- 
در بحث شركت با مطرح كردن خاطرات و تجارب شخصي توانند  وسيله تمام افراد مي بدين

  . شود شدن بحث ميتر  باعث كاربردياين روش كنند و 
  

چه «، »؟... چه مواقعي شما «، »؟... چرا شما «:  معمولاً با عباراتي از قبيلها اين سؤال
  . شود بيان مي» داريد؟... نظري در مورد 

  

مستلزم تفكر واضح، منطقي و خلاق بوده و به تجزيه : كننده  كنكاشهاي  سؤال- 
  . پردازد و تحليل و ارزيابي موضوع مي

  

چه راه حلي ... براي  «، » ؟... توانيم  چطور مي«:  عبارتند ازها ونه از اين سؤالچند نم
  ».را مقايسه كنيد... « ، » وجود دارد؟

  

  ها پاسخ دهي به سؤال

  : خواهيد به سؤالي پاسخ دهيد به موارد زير توجه كنيد هنگامي كه مي
د و مربوط است و اگر سؤال براي تمام گروه مفي. اهميت سؤال را ارزيابي كنيد �

 .اند، سؤال و پاسخ را به اطلاع همه گروه برسانيد همه افراد آن را نشنيده

توان   و در مورد اينكه چگونه ميبگوييد كه اطلاع نداريددانيد،  اگر پاسخ را نمي �
 . پاسخ را يافت با گروه بحث كنيد

عضاي گروه توجه كنيد كه آيا فقط خودتان بايد به سؤال پاسخ دهيد يا ديگر ا �
 : در اين زمينه. توانند شركت كنند نيز مي

توانيد  سؤال خوبي بود، آيا خودتان، يا ساير اعضاي گروه مي«توانيد بگوييدكه  مي - 
 »پاسخي به اين سؤال بدهيد؟

 ببينيد كه چرا اين سؤال پرسيده شده است؟ - 

رين پاسخ كنندگان را تشويق كنيد تا در پاسخ دادن و يافتن بهت تمام شركت - 
. هميشه سعي كنيد كسي را كه سؤالي پرسيده است تشويق كنيد. كمك كنند

 : مثلاً

 .از سؤالي كه پرسيديد متشكرم �

 )ال خوبيؤچه س. (سؤال خوبي بود �
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 . به موضوع جالبي اشاره كرديد �

 . خوشحالم كه اين سؤال را پرسيديد �
  

  ايفاي نقش

اين روش براي اجرا در . زندگي استهاي  ترين روش آموزش مهارت ايفاي نقش مهم
باشد، هرچند بصورت يك اجراي نمايشي در گروه بزرگ نيز  هاي كوچك مناسب مي گروه

توانند رفتاري را مشاهده كرده و  كنندگان مي با استفاده از اين روش، شركت. رود بكار مي
نگراني و ترس  بدون درنتيجهآن را در محيطي امن، به دور از پيامدهاي منفي احتمالي و 

آموخته و تمرين كنند، تا جايي كه بتوانند پس از تسلط بر آن، اين مهارت را در زندگي 
ايفاي نقش . رود فردي بكار مي ايفاي نقش اساساً در مورد روابط بين. واقعي بكار برند

  : كند براي فرصتي را فراهم مي
 هاي فردي موجود گسترش دادن مهارت - 

 هاي جديد بدون ترس از شكست يا انتقاد  تتمرين و تقويت مهار - 

 هاي پر تعارض در محيطي امن هايي براي موقعيت حل يافتن راه - 

 هاي خاص هاي متعدد به موقعيت نشان دادن پاسخ - 

 هاي متفاوت در محيطي امن  تجربه نقش - 

 تجربه احساساتي كه ممكن است با تصميم خاصي همراه باشد - 

  حقوق، ارزشها و احساسات ديگران درك و در نظر گرفتن و  - 
 

 : براي اينكه ايفاي نقش مؤثر باشد به موارد زير توجه كنيد

خواهند، بدون ارائه توضيح  كنندگان اجازه دهيد در هر زماني كه مي به شركت �
 . از ادامه ايفاي نقش خودداري كنندكار را قطع كرده و 

اه احساس كرديد كنندگان باشيد و هرگ هميشه مراقب احساسات شركت �
 . اند، فرايند را قطع كنيد مضطرب يا آشفته شده

توانيد ايفاي نقش را قطع كرده و پس از جلب توجه اعضاي  در صورت لزوم مي �
ايفاي نقش را از جايي كه  ،گروه به موردي خاص يا تمركز مجدد بر موضوع

 . ادامه دهيدمتوقف شده، 
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كنندگان بتوانند بر نتايج حاصله از  ركتاز سناريوهاي كوتاه استفاده كنيد تا ش �
  . خود ايفاي نقش از نه وآن تمركز كنند

شان را نشان  كنندگان بخواهيد سناريوي خود را كه زندگي واقعي از شركت �
 . دهد خلق كرده و ايفا كنند مي

كنندگان  كوچك، ميزان شركت فعالانه شركت هاي گروه در نقش ايفاي از استفاده �
 . دهد يرا افزايش م

كنندگان پس از   شركتي همه مطمئن شويد كه اضطراب يا احساسات منفيِ �
 . پايان ايفاي نقش تسكين يافته باشد

  

 .در هنگام استفاده از روش ايفاي نقش از موارد زير اجتناب كنيد

 كه طور بجاي آن سعي كنيد نشان دهيد(قضاوت كردن در مورد ايفاي نقش  �
 .)شود عمل كرد ديگري هم مي

منتظر شويد تا ايفاي نقش تمام (تذكر دادن در مورد اعمال يا جلوگيري از آنها  �
  .)شود و سپس بحث كنيد

هايي كه كاملاً مشابه زندگي واقعي فرد يا وضعيت خانوادگي  تعيين كردن نقش �
 . اوست

 . سناريوهايي كه افراد زيادي در آن شركت دارند يا خيلي پيچيده هستند �
  

   روش ايفاي نقشمراحل اجراي

  معرفي موضوع

تواند برگرفته  سناريوها مي. سناريو را مطرح كرده و هدف از ايفاي نقش را ذكر كنيد
  . كنندگان پيشنهاد شود از دروس قبلي بوده يا توسط شركت

  

  ها مشخص كردن نقش

ايفاي . بهترين شرايط، زماني است كه همه افراد در ايفاي نقش سهمي داشته باشند
. هاي بزرگتر اجرا كرد  نفري يا در صورت لزوم گروه4، 3، 2هاي  توان در گروه  مينقش را

هر يك از اعضاي گروه بايد نقشي داشته باشند، گاهي اوقات نيز ممكن است بخواهيد 
اگر اين روش را در گروه . گري داشته باشيد كه آنچه را كه گذشته گزارش كند مشاهده
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. گر را داشته باشند كنندگان بخواهيد كه نقش مشاهده كتكنيد از تمام شر بزرگ اجرا مي
ا خواست به سؤال پاسخ ليستي را به آنها داد و از آنه توان سؤالي را مطرح كرده و يا چك مي

  .ليست را انجام دهند كداده و يا چ
  

  تنظيم صحنه

 شود ولي نبايد تمام نقش، زمان، مكان و موقعيت بازي به بازيگران اطلاع داده مي
  : براي نمونه. جزئيات ديكته شود

ايد و  حال هر دو شما عصباني شده. ايد شما دو نفر برسر فوتبال اختلاف پيدا كرده"
   ".كنيد تان را تهديد مي دوست) اشاره به يكي از افراد(شما 

  

  كنندگان آماده كردن مشاهده

د فعالانه ن بتوانكه طوري هكننده داريد، وظايف آنها را نيز مشخص كنيد، ب اگر مشاهده
توانند در مورد ارتباط غيركلامي، يا ساير  گران مي مشاهده. دندر ايفاي نقش شركت كن

  .  دهندبازخوردهاي بكار رفته  مهارت
  

  ها ايفاي نقش

اين فرايند بايستي . پس از تنظيم همه چيز، اجازه دهيد كه ايفاي نقش جلو برود
  . كوتاه و متمركز باشد

  

  دادن بازخورد

 زير بحث يها هاي كوچك يا گروه بزرگ در مورد سؤال  از ايفاي نقش، در گروهپس
  : كنيد

 نتيجه اين ايفاي نقش چه بود؟ �

 در نقش خودتان، چه احساسي داشتيد؟ �

 هايي وجود داشت؟  چه نگرش �

 توانست داشته باشد؟ اين ايفاي نقش چه پيامدهاي ديگري مي �

 در مورد كسي كه نقشش را ايفا كرديد چه چيزي ياد گرفتيد؟  �
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از (كردند مشاهده كرديد؟  چه چيزي را در افرادي كه ايفاي نقش مي �
 .)گر مشاهده

 داديد؟  اگر شما بوديد، چه كار ديگري انجام مي  �
  

  تعويض نقش

ها را تعويض كرده يا به ديگران محول  توان پس از پايان ايفاي نقش، نقش مي �
 . هاي ديگر نيز مشخص شود كرد، تا ديدگاه

توان نگرش قهرمانان داستان را تغيير داده يا پيامدها را  در اين مرحله مي �
 . محدودتر كرد

هاي جديدي نظير رفتار قاطعانه را در داستان  توان مهارت در اين مرحله مي �
خي اضافه كرد تا اين مهارت تمرين شده و نيز پيامدهاي احتمالي چنين پاس

 . مشخص شود

توان چند بار ادامه داده و در فواصل آن به بحث، پيشنهاد  تعويض نقش را مي �
ها يا اطلاعات جديد يا تغيير نگرش   تغييراتي در رفتارها، معرفي مهارت،كردن

 .يا واكنش يك يا چند نفر از قهرمانان داستان پرداخت
  

  تجزيه و تحليل

كنندگان آنچه را  شود شركت ن باعث مياين مرحله اهميت بسيار زيادي دارد چو
اتفاق افتاده درك كرده و ياد بگيرند چرا و چگونه آن را در زندگي شخصي خود به كار 

  . برند
 چه موضوع، مشكل يا موقعيتي به وسيله ايفاي نقش نمايش داده شد؟  �

 هايي ارائه شد؟  ها، پيشنهادها يا جايگزين حل چه راه �

 تواند داشته باشد؟  ه شد چه پيامدي ميهايي كه گفت هر يك از راه �

تواند در زندگي واقعي به ما كمك  آنچه كه از ايفاي نقش آموختيم چگونه مي �
 كند؟

هاي  هاي ديگري هم هستند كه در كارگاه الذكر، روش هاي اصلي فوق علاوه بر روش
  .اند داده شدهها به اختصار در زير شرح  اين روش. گيرند آموزي مورد استفاده قرار مي مهارت
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هـاي كارگـاهي،       يكـي از فعاليـت     :)نصب در تابلو  (ها    هاي گروه   نمايش بصري فعاليت  ـ  
هـا    ترتيب اعضاي ساير گـروه  به اين . هاي كوچك در سالن كارگاه است       نصب نتايج كار گروه   

  .توانند با نتايج كار گروه آشنا شوند نيز مي
هاي كوچـك      گاهي اوقات نماينده گروه    ):فهاي شفا   با استفاده از نمايه    (ارائه شفاهي ـ  

طور شـفاهي گـزارش    خود را در گروه بزرگ به  هاي شفاف نتيجه كار گروه      با استفاده از نمايه   
و در تجـارب  . شـوند  ها با نتيجه كـار يكـديگر آشـنا مـي     در اين حالت تمامي گروه   . كنند  مي

  .شوند هاي ديگر سهيم مي گروه
هاي زندگي از     هاي مهارت    در كارگاه  : هستند    شكل بازي  هايي كه به    تكاليف و فعاليت  ـ  

آمـوزي و يـا دادن اطلاعـاتي بـه افـراد       هاي مختلف در جهت تغيير نگرش و يا مهـارت      بازي
  .هاي دانشجويان مشاهده نمود توان در كتابچه ها را مي ي اين بازي نمونه. شود استفاده مي

هـاي    يكـي از اهـداف كارگـاه   :و تقويـت هاي سالم و اسـتفاده از پـاداش          ايجاد رقابت ـ  
هـا بـه      سو و ايجاد رقابت ميان گروه       گروهي و مشاركتي از يك      آموزي ايجاد فضاي كار     مهارت

  .گيري از سوي ديگر است منظور افزايش انگيزه ياد
 استفاده از فيلم، نمايش، وسايل نمايش اسـلايد         :هاي سمعي و بصري     استفاده از ابزار  ـ  

  .بخشد و يادگيري را بهبود ميو نظاير آن نيز ج
تـر ابـزار      هاي جـوان     اين روش بخصوص در مورد نوجوانان و گروه        :ساختن كاردستي ـ  

  ساختن جـدول مـديريت زمـان از جملـه ايـن دسـته             . ها است   خوبي براي يادگيري مهارت   
  .ها است فعاليت
سـازي توسـط      آمـوزي از طريـق مـدل        گـاهي اوقـات مهـارت      :سازي و تـصحيح     مدلـ  

هاي   مهارت) مثلاً(آنان مهارت مورد نظر     . گيرد  گران يا گردانندگان كارگاه صورت مي       هيلتس
  .دهند كنندگان در كارگاه نمايش مي ارتباطي را الگوسازي كرده و عملاً براي شركت

  

  1هاي تقسيم گروه روش

گــر،  ي لازم اســت كــه تــسهيليهــا  يــك كارگــاه آموزشــي زمــان جريــان اجــرايدر
هـاي   ها با اهـداف مختلـف، در انـدازه          اين گروه . هايي تقسيم كند    را به گروه  كنندگان    شركت

  هـاي   بنابراين بهتر اسـت كـه از روش  . شوند هاي گوناگون تشكيل مي متفاوت و براي فعاليت  
 

  

1. group divider 
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هـا   ايـن روش . بندي مجدد استفاده شود بندي، و گروه حال جالب براي گروه  آسان و در عين     
گــر بايــد بتوانــد  تــسهيل. ننــد بــه ايجــاد ارتبــاط، اعتمــاد، و همــدلي كمــك كننــدتوا مــي

. بنـدي كنـد     هاي مختلف تقـسيم       هاي متفاوتي به گروه     كنندگان در كارگاه را با روش       شركت
 اشـخاص هاي مختلف، افراد فرصت كاركردن بـا   بندي شود كه در تقسيم     اين امكان باعث مي   

هاي كوچكتر، بايد برخي ملاحظات را         تقسيم افراد به گروه    براي.  داشته باشند   نيز ديگري را 
  :در نظر گرفت

براساس نوع فعاليتي كه قـرار اسـت صـورت گيـرد، تعـداد              : ها  تعداد اعضاي گروه   -
 .گردد  تعيين مي،اعضاي هر گروه كوچك

كننـده در   آل آن است كه تمامي افـراد شـركت       ايده: تركيب افراد در گروه كوچك     -
كردن بـا تمـامي ديگـر افـراد شـركت كننـده در كارگـاه را در                  كارگاه فرصت كار  

 . هاي گوناگون داشته باشند فعاليت

هـاي   هاي مهـارت  معمولاً افرادي كه داوطلب شركت در كارگاه      : هاي دوستانه   گروه -
اين افراد هنگام حضور در كارگاه      . د، به نحوي با هم دوست هستند      نشو  زندگي مي 

بايـد بـه خـاطر    . هاي گروه كوچك بـا هـم باشـند          دهند در فعاليت    نيز ترجيح مي  
. هاي خاصي مناسب هـستند      هاي دوستانه تنها براي انجام فعاليت       داشت كه گروه  

هـاي جديـد را     خـود فرصـت تجربـه   ،در غير اين شرايط، كار كردن با افراد غريبه      
 .سازد كنندگان فراهم مي براي شركت

شابه يا متفاوت بـودن افـراد گـروه از          م: هاي با توانايي هاي مشابه يا متفاوت        گروه -
وجود افراد با   . نظر يك توانايي خاص نيز بستگي به ماهيت آن فعاليت خاص دارد           

كننـدگاني كـه داراي       مثلاً شـركت  . هاي متفاوت در يك گروه مزايايي دارد        توانايي
توانند ديگران را نيز در اين اطلاعـات      اطلاعات، دانش و توانايي بيشتر هستند، مي      

 .ها سهيم كنند  تواناييو

 اسـت   گران ممكن تحت شرايط يا در موارد خاصي تسهيل   : جنسيتي  هاي تك   گروه -
 .هايي كار كنند كه تمام اعضاي آن از يك جنس هستند ترجيح دهند با گروه

گردانندگان كارگاه بايد توجـه داشـته باشـند كـه تحـت             : هاي فرهنگي   حساسيت -
كنندگان را در يـك گـروه        د برخي از شركت   شرايط خاصي به دلايل فرهنگي، نباي     

 .قرار داد
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گـاهي لازم اسـت     . ايجاد يك رابطه كاري خوب نياز به زمان دارد        : زندگي گروهي  -
ها در يك گروه با اعضاي ثابت به دنبال هم انجام شود تا بـه   اي از فعاليت   مجموعه

 .باشنداين ترتيب اعضاي هر گروه احساس پيوستگي با ساير اعضاي گروه داشته 

هايي كه بايد در گروه ايفـا   ضروري است كه اعضاي گروه از نقش: ها در گروه    نقش -
باشـند و مـسئوليت خـويش در ايجـاد يـك گـروه مـؤثر را         كننـد آگـاهي داشـته   

 .بشناسند

كنندگان بايد اطلاعات كامـل و واضـحي در مـورد           شركت: هاي واضح   دستورالعمل -
شـود كـه در شـرايط         توصيه مي . ته باشند كاري كه بايد در گروه انجام دهند، داش       

 .ها داده شود هاي فعاليت گروهي به صورت مكتوب به گروه ابهام، دستورالعمل

 تقسيم گروه به روش كارت شناسايي) 1

كنندگان در كارگاه علاوه بر نـام آنهـا          در اين روش برروي كارت شناسايي شركت       -
تـوان بعـداً افـراد را در           مي شود كه به كمك آن      اشكال، اعداد و حروفي نوشته مي     

يـك نـوع    عكـس   ،    مثلاً تمام افراد با يك شماره     .  مختلف جايگزين نمود   يها  گروه
 .شوند  در گروه خاصي براي فعاليت خاصي گمارده مينظاير آنگل يا 

  

   به روش پازل تقسيم گروه) 2
. اي ساخت و هـر قطعـه را بـه يكـي از اعـضاي گـروه داد                   هاي ساده   توان پازل   مي -

هاي پازل مربـوط      سپس از افراد درخواست نمود كه بگردند و صاحبان ساير قطعه          
اين فعاليت گرما و شور خاصـي در ابتـداي شـروع كـار              . به خودشان را پيدا كنند    

 .كند ها ايجاد مي گروهي در گروه

هـاي    اسـتفاده از كـارت    . هاي ديگر تقسيم گروه كار چندان دشواري نيست         ابداع روش 
  .ها هستند هاي تقسيم گروه  از ديگر روشيا داراي عكس يكساننگ ر يك شكل، يك

  

  هاي مخرب در گروه كنترل رفتار

هـايي    هاي زندگي، رفتـار     هاي مهارت   كننده در كارگاه    اوقات برخي از افراد شركت      گاهي
بهتر . شوند  ها مي   دهند كه به پويايي گروه آسيب وارد كرده و مانع فراگيري مهارت              مي  نشان
برخـي  . باشند گران از قبل آمادگي برخورد و مقابله مؤثر با اين رفتارها را داشته         تسهيلاست  

  ).2000شارپ،  (است  از اين رفتارها و روش مقابله با آنها در جدول زير ذكر گرديده
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  مداخله مناسب  رفتار يا نشانه مخرب

تسلط يافتن يا برتري جويي يك 
  فرد نسبت به ديگران

 كارگاهي را به افراد يادآوري كنيد كه همهكارِاين قاعده مهم 
  .كنندگان سهم مساوي جهت مشاركت در گروه دارند شركت

ترتيب كنندگان به از اين روش استفاده كنيد كه به همه شركت همزمان با يكديگر صحبت كردن
  . تنها به اندازه يك جمله را بدهيد،فرصت صحبت كردن

مختل كردن فرايند كار گروهي 
  ر كارگاهد

د توضيح بدهيد و اگر لازم استبه فرد مزاحم در اين مور
  . استفاده كنيد"پيام من"از

با همديگر در گوشي صحبت 
  كردن

. درگوشي را مجدداً تذكر دهيد قاعده اوليه در مورد صحبت
كار كارگاه را متوقف كنيد تا زماني كه اعضاي گروه همه آماده

  .مشاركت باشند

د از جلسه با فرد صحبت كنيد ودر صورتي كه عدمبع  گيري كناره
  .مشاركت وي ادامه يافت، او را با اين مسئله روبرو كنيد

  .در صورت لزوم اهداف كارگاه را مجدداً تكرار كنيد  عوض كردن برنامه كارگاه

اگر رفتار ادامه يافت فرد را روبرو كنيد و در اين مورد خيلي  ها و معاني تحريف منظور
  . شفاف برخورد كنيدباز و

نشان دادن ناكامي و عدم 
  رضايت از كارگاه

خارج از. ها و شواهد را با فرد مورد نظر در ميان بگذاريد فرض
از روش. گروه و به صورت انفرادي با فرد صحبت كنيد

دادن فعال استفاده كنيد و منظور فرد را از رفتارش به گوش
  .وي منعكس كنيد

 ومنتظر نشويد. موقع كارگاه را شروع كنيد هدقت كنيد كه ب  تأخير
هاي جالب را در ابتداي كارگاه فعاليت. طبق برنامه شروع كنيد

با فرد تأخير. مجدداً قوانين اوليه را تكرار كنيد. اجرا كنيد
  .كننده در خلوت و به صورت خصوصي برخورد كنيد

قوانين اوليه را مجدداً. رار كنيدهمدلي و توازن را مجدداً برق  تحقير و مسخره كردن ديگران
به فرد يادآور شويد كه اين رفتار از نظر اجتماعي. تكرار كنيد

  .پسنديده نيست

گرايي و اختلال ايجاد  منفي
  كردن در كار گروهي

 از فرد ايجاد كننده مشكل بخواهيد كه دليل كارش را توضيح
  .دهيدبدر خلوت به فرد ايجاد كننده اختلال تذكر . دهد
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  آموزي انجام داد؟ چه كارهايي را هرگز نبايد در يك كارگاه مهارت

فرد بـوده   كننده در كارگاه هريك منحصر به        هرگز فراموش نكنيد كه افراد شركت      �
آنها علايق، نيازها و تجارب مخصوص به خـود         . هاي خاص خود را دارند      و ويژگي 
 .را دارند

هرگـز بـا شـركت      . شـركت كننـد    هرگز افراد را مجبـور نكنيـد كـه در فعـاليتي              �
 .كنندگان همانند كودكان رفتار نكنيد

هاي فردي افراد    هرگز نياز . هاي شخصي آنها را مسخره نكنيد        هرگز افراد يا تجربه    �
 .را ناديده نگيريد

 هرگز نگوييد كه مجبوريد عجله كنيد و مطالب را فشرده نكنيد تـا آنچـه را كـه                   �
 .دهيد، در يك كارگاه كوتاه جاي بدهيد رائه ميتر ا معمولاً در يك كارگاه طولاني

 .آورديد  هرگز نگوييد اگر امكانش بود مطالب بيشتري را با خود مي �

ايـد يـا از قلـم         كنندگان نگوييـد چـه چيـزي را فرامـوش كـرده              هرگز به شركت   �
 .هرگز عذر و بهانه نياوريد. ايد انداخته

 .خواني نكنيد  هرگز از روي يك متن طولاني رو �

هاي آشفته    اي از جزوه    هرگز مجموعه . هاي غير مرتبط به افراد ندهيد       رگز جزوه  ه �
 . به افراد ندهيدكتاب كارجاي  را به

ايـد تـا از روي آن بخواننـد، خودتـان روخـواني                هرگز چيزي را كه به افـراد داده        �
 .نكنيد

 .هاي شفافي را كه خوانا نيستند نمايش ندهيد ها و نمايه  هرگز اسلايد �

 .توانيد مطابق آن پيش برويد  كارگاهي را ارائه نكنيد كه نميي ز برنامه هرگ �

هرگز فراموش نكنيـد كـه شـما    .  هرگز بيشتر از زمان مقرر كارگاه را ادامه ندهيد         �
 .لااقل يك شنونده داريد

 .قدر جدي نگيريد كه به كسي خوش نگذرد  هرگز كارگاه را آن �

ريـزي نكنيـد      كارگـاهي را برنامـه     "زهاهرگ"هرگز بدون در نظر گرفتن اين فهرست        
 ).2000، 1شارپ(

 
  

1. Sharp 
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  خلاصه فصل سوم
  

هاي  هدف اين فصل كمك به افراد براي تركيب فنون مختلف به منظور اجراي كارگاه
  :گرديددر اين فصل فنون زير معرفي شده و مراحل اجراي آنها ذكر . باشد آموزشي مي

  . رود هاي مختلف و متنوع به كار مي يدهروشي كه براي توليد ا: بارش فكري
 روشي براي فعال كردن اعضاي گروه و استفاده از نظرات تمام شركت: بحث گروهي

  .كنندگان
شده و تعميم آن به  هاي انجام گيري از فعاليت كردن براي نتيجه از سؤال: كردن سؤال

  . شود هاي ديگر استفاده مي موقعيت
باشد كه در گروههاي كوچك  ترين فنون آموزشي ميايفاي نقش از مهم: ايفاي نقش

 آنها در نيهاي جديد و تمر از اين فن براي آشنايي با مهارت. و بزرگ قابل استفاده است
  . شود يك محيط امن استفاده مي

در . گيرد هاي كوچكتر انجام مي در گروه ها  برخي از فعاليت،هاي آموزشي در كارگاه
  . كنندگان معرفي شد بندي شركت براي گروههاي گوناگوني  اين فصل روش

هايي براي كنترل رفتار مخرب در گروه ذكر گرديد و به موانع و  در انتهاي فصل روش
 . ها اشاره شد  اجراي كارگاهدرمشكلات احتمالي 
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  مهارت خودآگاهي و همدلي
  

  

  

  

  :هدف كلي
  

  مهارت خودآگاهي و همدلي و آشنايي با 

هاي زندگي در  هاي آموزش مهارت توانمندسازي مدرسان كارگاه

  زمينه روش تدريس اين مهارت

  

  :اهداف ويژه
  

  .آشناسازي مدرسان با مفاهيم مرتبط با خودآگاهي و همدليـ 

ر افزايش اطلاعات دانشجويان در زمينه مفاهيم       توانمندسازي مدرسان د  ـ  

  .اصلي مربوط به خودآگاهي و همدلي

توانمندسازي مدرسان در مورد استفاده از مفاهيم اصـلي خودآگـاهي و            ـ  

  .همدلي براي تغيير نگرش دانشجويان

هـاي آموزشـي بـه      توانمندسازي مدرسان در مورد استفاده از فعاليـت         ـ  

  .منظور ارتقاي مهارت دانشجويان در زمينه خودآگاهي و همدلي



  
  
  
  
  
  

  خودآگاهي و همدليمهارت 
  

  مقدمه

كنـد زنـدگي خـوب و مـوفقي داشـته          ترين عواملي كه به انسان كمك مي        يكي از مهم  
 احساس خوبي در مورد خود داشته باشد و از آنچه كـه             ،باشد، اين است كه خود را بشناسد      

هـارت  اين م . مهارت خودآگاهي يكي از مهارت هاي زندگي  است        . هست، شاد و راضي باشد    
 خـود، خـصوصيات، نيازهـا،       نـسبت بـه   كند تـا بتوانـد شـناخت بيـشتري            به فرد كمك مي   

. ها، اهداف، نقاط ضعف، نقاط قوت، احـساسات، ارزش و هويـت خـود داشـته باشـد              خواسته
هـا و   دهـد كـه ضـعف در خودآگـاهي بـا بـسياري از بيمـاري                 مطالعات انجام شده نشان مي    

از جملـه مـشكلات روانـي اجتمـاعي مـرتبط بـا             . سـت  اجتماعي همراه ا   –هاي رواني   آسيب
توان به افسردگي، اضطراب، احساس حقارت، اعتماد به نفـس پـايين،              خودآگاهي ضعيف مي  

از ايـن رو كـسب    . اشاره كـرد  ... مشكلات ارتباطي، احساس تنهايي، سوء مصرف مواد، فرار و        
  .  استمهارت خود آگاهي براي پيشگيري از انواع مشكلات فوق بسيار مهم

هـا    ي سـاير كارگـاه   كارگاه خودآگاهي و همدلي كارگاهي اساسي اسـت و مبنـا و پايـه         
هـايي باشـد كـه در يـك           بنابراين بهتر است اين كارگاه جزو اولين كارگاه       . شود  محسوب مي 

  .شوند ي كارگاهي برگزار مي دوره
عزت نفـس چيـزي نيـست كـه         .  است عزت نفس هاي مهم خود آگاهي      يكي از مؤلفه  

مانند يك مهارت آموخته شود بلكه عزت نفس پيامد مجموعه اي از عوامل فردي، اجتماعي               
عزت نفس به احساس ارزشمندي شخص اشاره دارد كه تحت تاثير عوامل            . وخانوادگي است 
، 1ريزنـر (هـاي افـراد مهـم اسـت          ها، ظـاهر شخـصي و قـضاوت        ها، توانايي  عملكرد، موفقيت 

1982 .(  
  

1. Reasoner 
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كننـد    ويـژه افـراد مهـم دريافـت مـي          ه ب ، از ديگران   كه هايي  واكنش ةها در نتيج    انسان
عـزت نفـس بـالا نـشان دهنـده          . كننـد   هايي در مورد ارزشمند بودن خود پيـدا مـي           نگرش

هاي منفي  ها و ديدگاه     تعرض  احساسات شخصي خاصي است كه به آساني تحت تاثير موانع،         
شـود   عزت نفس بالا به اعتماد به نفس منجـر مـي  . گيرد يها يا ظاهر قرار نم     در مورد توانايي  

گيري خوب و مستقلانه و برخورد مناسـب بـا تعارضـات بـين فـردي را تـسهيل                    كه تصميم 
  . شود كننده و مثبت تقويت مي  حمايتعزت نفس افراد در محيطِ. نمايد مي

افـراد   بـا ايـن حـال    بازدارنده رشد اجتمـاعي اسـت  ـ  عزت نفس پايين يكي از عوامل 
 دچـار رشـد اجتمـاعي مختـل     نيـز   ) هـاي بزهكـار      ماننـد گـروه   (برخوردار از عزت نفس بالا    

بـا ايـن     .  متأثر از تجارب، رويدادها و شرايط زنـدگي آنـان اسـت            ،عزت نفس افراد  . شوند  مي
بـراي  . توانند از طريق تجربه آن را كنتـرل نماينـد       حال عزت نفس چيزي است كه افراد مي       

الا افراد بايد اول بدانند چـه چيـزي در آنـان احـساسات خـوب بوجـود                  داشتن عزت نفس ب   
 شـان رخ دهـد   ريزي كنند كه اين نوع رويدادها در زندگي     اي برنامه  آورد و سپس به گونه      مي

  ).1993 ،1برنز(
  

  آوري عزت نفس و تاب

زا يـا      به فرايند بازگشت فرد به كاركرد عادي پـس از يـك رويـداد اسـترس                1آوري تاب
  :آور چهار خصيصه اصلي دارند افراد تاب. گردد  ناراحتي اطلاق ميتجربه

  كفايت اجتماعي  .1
  هاي حل مسئله مهارت .2
  خود مختاري  .3
  هدفمندي و خوش بيني به آينده .4

 

همچنـين ايـن    . هـا دارد    هاي زندگي نقـش مهمـي در ايجـاد ايـن خصيـصه              آموزش مهارت 
 اجتمـاعي و بهزيـستي عـاطفي    ها از شـرايط لازم بـراي خـود پنـداره خـوب، پيونـد           ويژگي

هاي رواني اجتماعي بـه   شوند كه از عوامل حفاظت كننده افراد در مقابل آسيب        محسوب مي 
  :ها عبارتند از   موثر در رشد اين ويژگيسه عامل محيطيِ. روند شمار مي

  

1. resilience 
2. Burns 
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  كنند  حمايت مياي از افراد كه از يكديگر گر و توام با توجه، شبكه روابط حمايت •

   خانواده و جامعه در مورد رفتار بالا اما معقولِمعيارها و انتظارات   •

 ها و كاركردهاي اجتماعي فرصت مشاركت در فعاليت  •
 

  آور  هاي افراد تاب برخي ويژگي

توانايي در ديدن اشياء همان طور كه هستند نه آنگونه كه بايـد              : داشتن بينش  -1
  .واقعيت و صادق بودن با خودتوانند باشند، پذيرش  يا مي

 ايجاد تمايز بـين       پذيرفتن خود به عنوان فردي ارزشمند،      :احساس ارزشمندي  -2
 . خودبارويدادها، چيزها و رفتارهاي منفي 

م با احترام متقابل با ديگران كه گاهي اوقات به هم           أ تو ي  برقراري رابطه  :همدلي -3
هـا و     بـه افـراد، گـروه      شود، يعني احـساس تعلـق       پيوستگي اجتماعي ناميده مي   

 . نهادهاي اجتماعي

مندي خاص كه سـاختار، ثبـات    ينيافتگي، نظم و آي    حس سازمان  :نظم وترتيب  -4
 .آورد و امنيت در زندگي فرد بوجود مي

 جـدي نگـرفتن بـيش از    وانايي در ديدن جنبه روشن موقعيـت و   ت :شوخ طبعي  -5
 .كند  به حفظ يك ديدگاه متعادل تر كمك مي كه،حد خود

 توانـايي در تجزيـه و تحليـل واقـع بينانـه مـشكلات               :هاي حل مسئله    ارتمه - 6
شخصي و در نظر گرفتن راه حل هاي فوري و راهبردهاي دراز مدت براي حل و                

 .شوند فصل مشكلاتي كه به آساني و سريع حل نمي

ها و راهبردهاي    برخورداري از طيف وسيعي از مهارت      :هاي اجتماعي  توانمندي -7
 آمـادگي    همراه با  مندي و گوش دادن،    هاي گفتگو، جرأت    هارتاجتماعي شامل م  

 در  كـه  احترام گذاشتن بـه احـساسات و عقايـد ديگـران     و دادن به ديگران   گوش
 .تعاملات اجتماعي بسيار مهم است

 احـساس اميـد و       هتـر باشـد،   تواند ب    اعتقاد راسخ به اينكه آينده مي      :بيني  خوش -8
 .م زندگي و آينده خود را كنترل كنمتوان اين باور كه من مي  هدفمندي و
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   افـراد توانـايي هيجـاني بـراي برخـورد      ،آوري فرايندي است كه از طريق آن     ايجاد تاب 
روش خاصـي بـراي   . نماينـد  هاي زندگي خانوادگي و اجتمـاعي را كـسب مـي    موثر با چالش  
 شـامل  آوري تـاب  .آوري يك مهارت مشخص نيست    آوري وجود ندارد، زيرا تاب     آموختن تاب 

بنـابراين  . نمايـد  هـا اسـت كـه فـرد كـسب مـي        هـا و ارزش     ها، نگـرش    اي از مهارت   مجموعه
  .آيد آوري به حساب مي هاي اساسي براي پرورش تاب خودآگاهي يكي از مهارت

  

  :هاي خودآگاهي شامل موارد زير است  مهارت

  هاي خود ارزيابي  مهارت .1
  شناسايي نقاط قوت و ضعف خودهاي  مهارت .2
  هاي تفكر مثبت  مهارت .3
 هاي ايجاد خود انگاره و تصوير تن مثبت مهارت .4

  

  :عبارتند ازشناسند  هاي افرادي كه خودشان را مي ويژگي

شناسـند و بـه آنهـا افتخـار      خصوصيات مثبت و توانايي و استعدادهاي خود را مي       .1
  .كنند مي

 پذيرند و در جهت اصـلاح       شناسند، مي   خصوصيات منفي و نقاط ضعف خود را مي        .2
  .كنند آنها تلاش مي

شناسند، بـه موفقيـت هايـشان افتخـار مـي             هاي خود را مي     ها و شكست    موفقيت .3
  .گيرند هايشان درس مي كنند و از شكست

  .گذارند به خود و ديگران احترام مي .4
  .كنند براي رسيدن به اهداف خود تلاش مي .5
 .پذيرند مسئوليت اعمال و رفتار خود را مي .6

  

 :ارتند ازعبهاي خودآگاهي  مؤلفه

 شناخت احساسات و خود پنداره  •

  عزت نفس و احساس ارزشمندي   •

  يابي هويت و هويت  •
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  فوايد خودآگاهي

  :كند تا بتوانيد مهارت خود آگاهي به شما كمك مي
 احساسات خود را شناسايي كنيد، از آنها آگاه شـده و ايـن احـساسات را كنتـرل             .1

 بزهكـاري، اعتيـاد، خـشونت،       توانـد بـه     ناتواني در كنتـرل احـساسات مـي       . كنيد
درگيري با ديگران، بدرفتاري و خشونت با ديگـران و بـه خـصوص بـا كودكـان و                 

 .نوجوانان بيانجامد

بر نقاط ضعف و نقاط قوت خود آگاه شده و با تكيه بر نقـاط قـوت، نقـاط ضـعف                      .2
شود كه فرد با استفاده از اين         آگاهي از نقاط ضعف باعث مي     . خود را كاهش دهيد   

 . ي بتواند تسلط بيشتري برخود داشته باشدآگاه

بـا  . از نيازهاي خود آگاه شويد و از مسيرهاي سالم به رفع نيازهاي خود بپردازيـد           .3
توانيد راه و روش بهتري براي مقابله بـا نيازهـاي خـود               شناخت نيازهاي خود مي   

 .بيابيد

ز دنبال كردن   به اين ترتيب ا   . اي براي زندگي خود تعيين كنيد      اهداف واقع بينانه   .4
تنظيم اهداف غير واقع    . گرايانه دوري گزينيد   آل، تخيلي و كمال    اهداف بسيار ايده  

 نظـاير   بينانه باعث بزهكاري، ناكامي، خشم وخشونت، خودكشي، بي بنـدوباري و          
 .شود مي آن

 آگـاه شـده و ارزش خـود را در زنـدگي              خـويش  هاي ارزشمندي   بتوانيد از ملاك   .5
بـا   هـاي كـاذب خـودداري نمـوده و        از دنبـال كـردن ارزش      به اين ترتيب،  . بيابيد

 .كنيد رضايت و آرامش بيشتري زندگي خود را طي 

دست يـابي و كـسب      .  فرآيند هويت يابي خود را به طور سالمي به انجام برسانيد           .6
بنـا  و محكمـي  هاي قـوي   شود زندگي بزرگسالي بر پايه يك هويت سالم باعث مي 

 .شود
  

  همدلي 

رت و توانايي است و مانند هر توانايي ديگر نياز بـه آمـوزش، تمـرين و    همدلي يك مها  
دهد كه بتواند احساسات و حالاتي را در ديگري           همدلي به فرد اين امكان را مي      . تجربه دارد 

شـود كـه از سـطح خودمـان فراتـر       همدلي باعث مي. بفهمد كه  تا كنون تجربه نكرده است  
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ظرفيـت درك    همـدلي قـدرت و     بـه ايـن ترتيـب،     . ييمتر درك نمـا    رفته و ديگران را عميق    
  .دهد ها را افزايش مي انسان

  

  :عبارتند ازموانع همدلي 

 انتقاد   .1

  بر چسب زدن .2
  تشخيص گذاري  .3
 ستايش همراه با ارزيابي .4

 كردن  نصيحت .5

 اغراق كردن يا بزرگ كردن مشكل .6

 بي اهميت وكوچك كردن مشكل .7

 مقايسه كردن به رخ كشيدن و .8

 سرزنش كردن  .9

 حل  ارائه راه راهنمايي كردن و كردن، صيحتن  .10
 

  :عبارتند ازهاي همدلي  ترين روش مهم

  گوش دادن فعال   •

 بازپردازي   •

  انعكاس احساسات  •

  انعكاس محتوا يا معاني   •

  انعكاس تلخيصي   •

 تمركز بر كلمات احساسي  •

  توجه به محتواي كلي پيام   •

  مشاهده زبان بدن   •

كـردم، چـه       اگر من چنين وضعيتي را تجربه مـي        “ اين سوال از خود كه       يدنپرس  •
  ”احساسي داشتم؟
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  شناسايي و كنترل احساسات

نـاتواني در   .  مهارت خـود آگـاهي، شـناخت احـساسات اسـت           يترين اجزا   يكي از مهم  
 كنند احساسات موضـوع بـي   اي به غلط فكر مي عده. اسات مشكل شايعي است شناخت احس 

كنند    و به همين دليل توجهي به احساسات خود نمي         اهميتي است و نبايد به آن توجه كرد       
شود ايـن افـراد در زنـدگي خـود        اين ناآگاهي از احساسات خود باعث مي      . و از آنها ناآگاهند   

 ـ         . دچار مشكل شوند   ثير ايـن   أبنابراين شناخت احساسات خود و عوامل برانگيزاننده آنها، و ت
  .شود آگاهي محسوب ميهاي اساسي مهارت خود احساسات بر ديگران از مؤلفه

  

  خود پنداره

بـه  . احساسي كه هر كس دربـاره خـود دارد نقـش مهمـي در سـلامت روانـي او دارد                   
خود پنـداره يعنـي اينكـه مـا         . احساسي كه هر فرد درباره خود دارد، خود پنداره مي گويند          

طـرز  . خودمان را چگونه مي بينيم، يعني تصوير يا برداشتي كـه هـر كـس از خـودش دارد                  
هـاي   ها و شكـست  موفقيت(  رداشت ما از خودمان تا حد زيادي به وسيله تجارب گذشته ما          ب

  .گيرد كنند، شكل مي و آنچه ديگران درباره ما فكر مي) ما
  

  دليل اهميت خود پنداره

 برداشتي كه هر كس از خودش دارد بر رفتار          دليل اهميت خودپنداره آن است كه اولاً      
كند رياضي او خوب اسـت       آموزي كه فكر مي    به عنوان مثال دانش   گذارد،   ثير مي أو عمل او ت   

 هـا معمـولاً    انسان. گيرد  نيز در اين درس نمره بهتري مي       كشد و معمولاً   زحمت بيشتري مي  
  .كنند هستند كنند كه فكر مي گونه عمل مي آن

ره بر احساس شما از خودتـان       دليل دوم مهم بودن خود پنداره اين است كه خود پندا          
  كساني كه احساس خوبي درباره خودشان دارنـد در مقايـسه بـا كـساني        . گذارد ثير مي  تأ نيز

به ديگران دارند، از اعتماد به نفس و رضـايت بيـشتري برخوردارنـد، افـراد            گرش منفي   كه ن 
تري هستند، و كمتر احتمال دارد كه به سراغ سيگار، مواد و سـاير رفتارهـاي پرخطـر           موفق
  .بروند
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  وان خودپنداره را اصلاح كردت چگونه مي

نخـست اينكـه    : داد انجـام    توان براي اصلاح خودپنداره و عزت نفس خود چند كار مي         
دوم اينكه اوضاع را بررسـي  . د خودپنداره منفي نساز  ،گاه پس از يك يا دو تجربه بد        هيچفرد  

اط قـوت و ضـعف   تر به خود نگاه كنـد و نق ـ     بينانه طور واقع  به هر اندازه كه مي تواند به      . دكن
 بـا تعيـين اهـداف خـاص و     فـرد . د نقاط ضعف را اصلاح كند سوم سعي كن   .خود را بشناسد  

  ).1998، 1هويت (دتواند خود پنداره خود را تغيير ده رسيدن به آنها مي
  

  هاي كارگاه خودآگاهي و همدلي فعاليت

سعي كنيد فضايي . آزمون شروع كنيد گويي، معارفه و پيش  را با خوشامد كارگاه
  ، مفاهيم اصلي را براي 1ـ18 با استفاده از اسلايدهاي .پرانرژي و شاداب ايجاد كنيد

  . كنندگان توضيح بدهيد شركت
  

  شناسايي احساسات: 1ي  فعاليت شماره

  . را نشان بدهيد19اسلايد شماره 
هاي دونفري تقسيم كنيد، و از آنها بخواهيد بـا اسـتفاده از               را به گروه   كنندگان شركت

. انـد   كدام يك از احساسات را بيـشتر تجربـه كـرده        مشخص كنند كه اخيراً    ،برگه احساسات 
در پايان به بحـث و بررسـي در          .سپس مشخص كنند چه شرايطي باعث اين احساسات شد        

  .كيد قرار دهيدأرد تخصوص تمرين بپردازيد و نقاط آموزشي را مو
  

  خودم را چگونه مي بينم: 2ي  فعاليت شماره

  .  انجام دهيد20ـ24اين فعاليت را با استفاده از اسلايدهاي 

  خـودم را چگونـه     "براي انجام اين فعاليت از شركت كننـدگان بخواهيـد بـه برگـه               

ا آنگونـه كـه      مراجعه كرده و با استفاده از سه صفت يا سه عبارت كوتـاه خـود ر                " بينم مي
  .هستند و آنگونه كه دوست دارند باشند، توصيف كنند

  

الات زير را مورد بحث و بررسي قـرار داده و نكـات             سؤ ،در پايان تمرين در گروه بزرگ     
 .بندي كنيد آموزشي را جمع

 چه كاري انجام داديم؟  •
 

1.Huitt 
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  ؟چرا  •

  چه احساسي داريد؟  •

  بود؟آيا مسايل جنسيتي در اين فعاليت مطرح   •
  

  نقاط ضعف من: 3ي فعاليت شماره

  . استفاده كنيد25از اسلايد شماره 
پـس از  . براي انجام اين كار ابتدا برگه نقاط ضعف را در دفترچه تمـرين آمـاده كنيـد         

پس از اتمـام  .  توضيح كوتاه از شركت كنندگان بخواهيد برگه مورد نظر را تكميل كنند       ارائه
  .به بحث بپردازيدكار در مورد آن در گروه بزرگ 

  

الات زير را مورد بحث و بررسي قـرار داده و نكـات             ؤ س ،در پايان تمرين در گروه بزرگ     
 .آموزشي را جمع بندي كنيد

  چه كاري انجام داديم؟  •

  چرا ؟  •

  چه احساسي داريد؟  •

  آيا مسايل جنسيتي در اين فعاليت مطرح بود؟  •
  

  عدادهاتوانايي تجسم بصري علايق و است: 4ي فعاليت شماره

  . استفاده كنيد26 ـ 28از اسلايدهاي شماره 
روي ال زيـر را در      ؤ س ـ 6سـپس   .برگه تجسم بصري علايق و استعدادها را آماده كنيد          

طرح يا نماد پاسخ خـود را   كنندگان بخواهيد با استفاده از تصوير،       بنويسيد و از شركت    تخته
 مثـال اگـر در نقاشـي پيـشرفت     بـراي . به هر كدام از سوالات در مكان خاص آن رسم كنند     

تواننـد   ال شده مي  ؤهاي شخصي افراد س     كه در مورد پيشرفت    1ي    اند در محل شماره    داشته
 مهـم نيـست ولـي    كيد كنيد كه نحوه رسم اصلاًأت. شكل يك قلم مو يا بوم نقاشي را بكشند 

  . بايد از قوه تخيل و خلاقيت خود نهايت استفاده را بكنند
  

  :الاتؤس

  پيشرفت و دستاورد شما تاكنون چه بوده است؟ترين  كنيد مهم فكر مي  -1
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  پسنديد؟ كدام ويژگي خانواده خود را بيشتر مي -2
  ترين چيز در زندگي شما چيست؟ باارزش -3
  كنيد در آنها توانايي داريد كدامند؟ سه چيزي كه فكر مي -4
 دوست داريد چه چيزي را در خودتان تقويت كنيد؟ -5

  همكارانتـان چـه چيـزي را بـيش از همـه در شـما              ها يا    كنيد همكلاسي  فكر مي  - 6
  پسندند؟ مي

  

هاي تمـرين    برگه،هاي كوچك تشكيل گروهتكميل تمرين به صورت انفرادي با     پس از   
  .را به يكديگر نشان داده و در پايان به صورت گروهي در زمينه زير بحث كنيد

تيد چه احـساسي  هاي خود را با ديگران در ميان گذاش       ها و ضعف   از اينكه توانايي   -1
  داريد؟

  با اجراي اين تمرين چه چيزي در مورد خود آموختيد؟ -2
  

  ايجاد خودآگاهي: 5ي  شمارهاليت فع

  . استفاده كنيد29از اسلايد شماره 
 بـارش فكـر    بـه    گروه بزرگ در مورد مفهوم عزت نفس      كنندگان بخواهيد در     از شركت 

  .كنندثبت ي خود را ها  و پاسخبپردازند
شان  بر اساس اولين فكر مثبتي كه به ذهن       و  دي  افرصورت ان به  بخواهيد  سپس از آنان    

  .دن تكميل كن راخود آگاهيبرگه كند  خطور مي
  . كنيدو در مورد برگه بحثداده هاي چهارتايي تشكيل  گروه

مـوارد   بحث كـرده و      هاي چهارتايي  ها در گروه    درباره پاسخ  كنندگان در كارگاه   شركت
  : را بررسي كنندزير

يا نگرش شما به خودتان با برداشت شما از نگرش ديگران نسبت به خودتان متفـاوت            آ
  است يا خير؟

  

الات زير را مورد بحث و بررسـي قـرار داده و نكـات     ؤدر پايان تمرين در گروه بزرگ س      
 .بندي كنيد آموزشي را جمع

  چه كاري انجام داديم؟  •

  چرا ؟  •
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  چه احساسي داريد؟  •

 ين فعاليت مطرح بود؟آيا مسايل جنسيتي در ا  •

 آيا مردان در مقايسه با زنان نگاه مثبت تري به خودشان دارند؟  •

آيا اين بدان معنا است كـه مـردان در مقايـسه بـا زنـان از عـزت نفـس بـالاتري                         •
  برخوردارند؟

  

  عوامل تاثيرگذار : 6ي  فعاليت شماره

  . استفاده كنيد30ـ31از اسلايدهاي 
 صورت فردي با استفاده از برگـه دماسـنج عـزت نفـس              كنندگان بخواهيد به   از شركت 

شوند احساس خوبي نسبت به خودشـان پيـدا          ي كه موجب مي   چيز، فرد، مكان و رويداد    10
شـوند احـساس خـوبي نـسبت بـه           ي كـه موجـب مـي      چيز، فرد، مكان و رويداد    10كنند و   

 . شناسايي كنند راخودشان نداشته باشند

كنندگان بخواهيد با هـم بحـث كننـد كـه            ز شركت هاي سه نفره تشكيل داده و ا       گروه
هاي شناسايي شده به شيوه مثبـت يـا منفـي افـراد را              ها و رويداد    اشياء، افراد، مكان   چگونه

 .دهند تحت تاثير قرار مي

ذكـر شـده در برگـه       ) سـناريوهاي (هـاي    كنندگان بخواهيد يكي از موقعيـت      از شركت 

 در اين موقعيت چـه      "  :كوچك بحث كنند كه   هاي   ها را انتخاب كنند و در گروه       موقعيت

 "احساسي خواهند داشت؟

كنندگان بخواهيد در گروه بزرگ نقطه نظرات خود را در ميان گذاشته و بـه                از شركت 
هـاي زنـان و مـردان را يادداشـت           هاي موجود در پاسـخ     ها و تفاوت   بحث بپردازند و شباهت   

 .نمايند

تواننـد بـراي     پنج كاري را كه مـي     ) الف :اديكنندگان بخواهيد به صورت انفر     از شركت 
توانند براي بالابردن عزت      پنج كاري را كه مي     )بالابردن عزت نفس ديگران انجام دهند و ب       

 .شناسايي كنند نفس خودشان انجام دهند،
  

الات زير را مورد بحث و بررسـي قـرار داده و نكـات     ؤدر پايان تمرين در گروه بزرگ س      
 .كنيدآموزشي را جمع بندي 

  چه كاري انجام داديم؟  •
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  چرا ؟  •

  چه احساسي داريد؟  •

  آيا مسايل جنسيتي در اين فعاليت مطرح بود؟  •

شوند، بـه جـنس مخـالف        برخي از كارهايي كه موجب تضعيف عزت نفس مي        آيا    •
  .شوند مربوط مي

  

  : گيري كنيد كه از اين فعاليت چنين نتيجه
 .نسبت به خود و ديگران داردثير مستقيمي بر نگرش او أعزت نفس فرد تـ 1

حساس بودن نسبت به نيازهاي ديگران و ايجاد محيط حمايت كننـده از عوامـل             ـ  2
  .تقويت كننده عزت نفس مي باشد

  

  اهداف شخصي: 7ي  فعاليت شماره

  . استفاده كنيد32از اسلايد 
ين  جملات زير را در دفترچه تمـر       ،كنندگان بخواهيد ابتدا به صورت انفرادي      از شركت 

 :تكميل كنند

 .باشد مي. ................................................................. براي من مهم است يك چيزي كه واقعاً

  ......................... .. . دهميك كاري كه در حال حاضر براي من مهم نيست ولي بايد انجام

 .است ...................................................................................

  .................. حل كنم خواهم خواهم از سر راه بردارم يا مشكلي كه مي يك مانعي كه مي

 .است ....................................................................................
  

هـاي خـود    كنندگان بخواهيد پاسخ و از شركتتايي تشكيل داده   ارهاي چه  سپس گروه 
ها را شناسـايي   ها و تفاوت شباهت را با همديگر در ميان گذاشته و درمورد آنها بحث كنند و

 .كنند

 مفيد با هم به بحث      ي سپس به گروه بزرگ برگشته و در مورد راهبردهاي حل مسئله          
  .بپردازيد

  

 :براي مثال

  .گيرم نظر دوستم را مي پرسممن هميشه قبل از اين كه تصميمي ب

  .گيرم من هيچ وقت در هنگام خشم و عصبانيت تصميم نمي
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 .نظر قرار دهيد در پايان تمرين در گروه بزرگ سؤالات زير را مورد بحث و تبادل

  چه كاري انجام داديم؟ •

  چرا ؟ •

  چه احساسي داريد؟ •

 جنسيتي در اين فعاليت مطرح بود؟موضوعات آيا  •
  

   افتخارات شخصي من:8 ي فعاليت شماره

  .  استفاده كنيد33 و 34از اسلايدهاي شماره 

كنندگان بخواهيد بر اساس ادراكي كـه در حـال حاضـر از خودشـان دارنـد،                  از شركت 
   .برگه افتخارات شخصي را تكميل كنند

 افتخـارات  ي كنندگان بخواهيد ابتدا نام خود را در بالاي صفحه بيرون از قلـه    از شركت 
  .هاي خود را در مكان مناسب آن ثبت كنند س با توجه به اطلاعات زير پاسخسپ. بنويسند

  سيدي كه براي شما مهم است بنو رانام فردي : 1بخش 
  .ديمكان دلخواه خود را بنويس: 2بخش 
  .كنيد يك ارزش يا باور شخصي كه هرگز عوض نمي: 3بخش 
  .ار باشدارزش يا باوري كه دوست داريد جهان بر پايه آن استو: 4بخش 
  .گران درباره شما بگويند، بنويسيديكه انتظار داريد درا سه چيزي : 5بخش 

  

توانند از كلمات يا تصاوير بـراي ابـراز نظـر            كنندگان توضيح دهيد كه مي     براي شركت 
همچنين به آنها بگوييد كه در پايان بايد قله افتخارات خود را با ديگران  .خود استفاده كنند

  .ددر ميان بگذارن
در مـورد   كنندگان بخواهيد پس از تكميل كار خود فردي را انتخاب كـرده و  از شركت

  .قله افتخارات خود با او بحث كنند
  

 . ظر قرار دهيدن هاي زير را مورد بحث و تبادل در پايان تمرين در گروه بزرگ سؤال

  چه كاري انجام داديم؟  •

  چرا ؟  •

  چه احساسي داريد؟  •

 ر اين فعاليت مطرح بود؟جنسيتي دموضوعات آيا   •
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  ي ّدوست سر: 9ي  فعاليت شماره

  . استفاده كنيد35از اسلايد شماره 
كنندگان بخواهيد هر كدام يك تكه كاغذ كوچـك برداشـته و اسـم خـود را                  از شركت 

  .روي آن بنويسند و در سبد بيندازند
بد كنندگان بخواهيد بدون نگاه كردن، اسم يك دوست سـري را از س ـ   سپس از شركت  

 .اسم نبايد مال خودشان باشد و حق ندارند اسم را عوض كنند. بردارند

  هايي پيدا كـرده و سـعي كننـد دوسـت سـري              از آنها بخواهيد در طول كارگاه فرصت      
هـاي مثبـت او را مـشاهده كننـد و در خـصوص آرزوهـا و                  خود را بيشتر بشناسند، ويژگـي     

 .هاي او با وي صحبت كنند خواسته

بـه  . كنندگان بخواهيد دوست سري خود را معرفي كننـد         رگاه از شركت  در روز آخر كا   
هـاي دوسـت سـري خـود صـحبت كننـد و              ها و خصيصه   اين ترتيب كه در خصوص ويژگي     

در هنگـام  . شـود  زنند كه از چه كسي صحبت ميباعضاي گروه بر اساس گزارش فرد حدس       
 .معرفي دوست سري همه اعضاي گروه بايد حضور داشته باشند

  

 .نظر قرار دهيد ها را در گروه بزرگ مورد بحث و تبادل ر پايان اين فعاليت اين سؤالد

  چه كاري انجام داديم؟  •

  چرا ؟  •

  چه احساسي داريد؟  •

 جنسيتي در اين فعاليت مطرح بود؟موضوعات آيا   •
  

  نامه مثبت : 10ي فعاليت شماره

  . استفاده كنيد36از اسلايد شماره 
 ـكنندگان قـرار دهيـد از آنهـا بخواهيـد            دام از شركت  پاكتي را در اختيار هر ك      ر روي  ب

 .ين نمايندي داده شده اسم خود را درشت بنويسند و آن را تز كهپاكتي

 روي آن اي كه اسـمِ  گونه ها را بر روي ديوار بچسبانيد به     با كمك همديگر تمامي پاكت    
 .به سمت اعضاي گروه باشد
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فعاليت عملي  بر روي يك تكه كاغذ كوچـك          كنندگان بخواهيد در پايان هر       از شركت 
كردنـد يـا شـاهد رفتـارش         مثبت در مورد فردي كه با او كـار مـي          ) توصيه  (يك اظهار نظر    

 . در پاكت شخصي او قرار دهند رابودند، بنويسند و آن

 .نام ولي مثبت باشد هايتان بايد بي ها و اظهارنظر توصيه

  ظهارنظرهـاي مثبـت بـه صـاحب آن داده           پاكـت مملـو از ا      ،در پايان كارگاه آموزشـي    
 .شود تا در خانه باز كند و مطالعه نمايد مي

  

 . ها را در گروه بزرگ مورد بحث و بررسي قرار دهيد در پايان اين سؤال

  چه كاري انجام داديم؟  •

  چرا ؟  •

  چه احساسي داريد؟  •

 جنسيتي در اين فعاليت مطرح بود؟موضوعات آيا   •
  

  بـه همـدلي    ، از قسمت مربـوط     بيشتر كار كنيد   هارت همدلي  روي م  اگر مايليد  :توجه
  .  استفاده كنيد"فردي مؤثر روابط بين"در كارگاه 

  

 به پايان   37كنندگان با استفاده از اسلايد شماره        با گرفتن بازخورد از شركت    كارگاه را   
  . ببريد

  



  

  

  

  

  

  برقراري ارتباط مؤثرمهارت 
  

  

  

  

  :هدف كلي
  

  آشنايي با مهارت برقراري ارتباط مؤثر 

  و 

  هاي آموزشي در زمينه  توانمندسازي مدرسان كارگاه

  .روش تدريس اين مهارت
  

  :اهداف ويژه
  

 .ـ آشناسازي مدرسان با مفاهيم مرتبط با ارتباط مؤثر

هـاي افـزايش اطلاعـات        ز روش ـ توانمندسازي مدرسان در اسـتفاده ا      

 .دانشجويان در زمينه مفاهيم اصلي مربوط به ارتباط مؤثر

ـ توانمند سازي مدرسان در استفاده از مفاهيم اصلي ارتباط مؤثر براي            

 .تغيير نگرش دانشجويان در مورد برقراري ارتباط مؤثر

منظـور    هاي آموزشي بـه     توانمندسازي مدرسان در استفاده از فعاليت     ـ  

 .ارتقاي مهارت دانشجويان در برقراري ارتباط مؤثر



  
  
  
  
  
  

  ارتباط مؤثرمهارت برقراري 
  

  مقدمه

 برقراري ارتباط مؤثر يكـي از        مهارت. هاي اصلي زندگي اجتماعي است      ارتباط از مؤلفه  
به اين منظور فنـون برقـراري       . فردي است   هاي سلامت روابط بين     كننده بيني  ترين پيش   مهم

هـاي زنـدگي در نظـر        هاي آمـوزش مهـارت      ترين قسمت   ارتباط مؤثر به عنوان يكي از اصلي      
در اين كارگاه اين فنون به تفصيل آموزش داده شده و مـورد تمـرين قـرار                 . شوند   مي  گرفته

  .گيرند مي
  

 تعريف ارتباط

  :  با توجه به اين تعريف.فرايند ارسال و دريافت پيام ارتباط عبارت است از
يعنـي ارتبـاط    . هر ارتباطي مستلزم حـضور دو يـا چنـد واحـد اجتمـاعي اسـت                �

 .تواند بين دو يا چند نفر، يك نفر و يك رسانه، و غيره صورت گيرد مي

توانـد بـه صـورت     اين پيـام مـي   .  انتقال پيام است   ،هدف اصلي از برقراري ارتباط     �
توان به صـورت آشـكار        در واقع يك پيام را مي     . كلامي يا غير كلامي منتقل شود     

 . يا ضمني منتقل كرد

بـراي  . تواند باعـث اخـتلال در ارتبـاط گـردد          ميهرگونه اشكالي در انتقال پيام       �
است پيام به صورت كامل منتقل نگردد يا اينكه يـك نفـر پيـامي را           مثال ممكن 

يا حتي كـسي پيـامي    . ارسال كند ولي فرد مقابل مفهوم ديگري را دريافت نمايد         
ن از اين موارد معمولاً به عنوا     . را بفرستد ولي ديگري هيچ پيامي را دريافت نكند        

  مـؤثر ارتبــاطي اسـت كــه راه را بــر   يــك ارتبــاط . شـود   يـاد مــي "تفــاهم ءسـو "
 . هاي احتمالي ببندد تفاهم سوء
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  اهميت ارتباط

اي انـسان را حيـواني        عـده . ت يك زندگي اجتماعي اسـت     ربرقراري ارتباط اولين ضرو   
اران، تنوع و   هاي انسان برسايرجاند    ترين برتري   بنابراين شايد يكي از مهم    . دانند  اجتماعي مي 

  . تواند ايجاد كند گستره وسيع ارتباطاتي است كه مي
  

  : ارتباط مؤثر

  . باشد ي انتقال اطلاعات بين افراد مي تنها وسيله - 
  .تنها راه نشان دادن احساسات به ديگران است - 
  . ها است تفاهم وءبهترين راه تصحيح س - 
  شرط هر نوع آموزش مؤثر، و در نتيجه پيش - 
  .اجتماع استي رشد يك  لازمه - 

  

  :يك ارتباط نامؤثر

  .شود تفاهم مي وءباعث ايجاد س - 
  . گردد منجر به نارضايتي، احساس تنهايي و تعارض در افراد خانواده و جامعه مي - 
 و احـساس درمانـدگي و    كندتواند اعتماد به نفس فرد را مختل          در طول زمان مي    - 

  . نمايدهاي رواني و اجتماعي ايجاد  در نتيجه آسيب
  .ايي فرد براي مقابله با مشكلات زندگي را كاهش بدهدتوان - 

  

  )كلامي و غيركلامي(عناصر اصلي ارتباط 

به طور ضمني اشاره شـد كـه ارتبـاط متـضمن دو عنـصر               . ارتباط وجوه مختلفي دارد   
  . اين دو عنصر عبارتند از عناصر كلامي و عناصر غير كلامي ارتباط. اصلي است

 وجهي از ارتبـاط هـستند كـه اختـصاصاً بـه محتـواي               عناصر كلامي ارتباط شامل آن    
  .گردند كلامي و فرايند بيان كلامي مربوط مي

براي مثال جذاب بـودن     . آوريم  آن چيزي است كه بر زبان مي       ،منظور از محتواي كلام   
 وافـزا نبـودن    محتواي كلام، تهديدآميز نبودن آن، شور برانگيز بودن موضـوع صـحبت، غـم       

توجه به ابعاد فرهنگي و حتـي خـرده فرهنگـي در        . گردد هيل ارتباط مي  ، باعث تس  اير آن ظن
  . باشد  در افزايش كارآمدي ارتباط ميعواملترين  محتواي كلام يكي از مهم
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فرايند برقراري ارتباط كلامي شامل چگونگي شروع صحبت، نحوه جمله بندي، زمـان             
جمـع بنـدي و خـتم ارتبـاط     بندي ارتباط كلامي، ملاحظات موقعيتي، و بالاخره چگـونگي          

  .  باشد مي
عناصـر غيـر كلامـي ارتبـاط شـامل آن وجهـي از ارتبـاط هـستند كـه اختـصاصاً بـه            

در ايـن مقولـه   . گردنـد  هايي غير از محتواي كلامي و فرايند بيان كلامـي مربـوط مـي               جنبه
هـا، حـالات بـدني، و         اي، ژسـت    توان تن صدا، آهنگ صدا، تماس چشمي، حالات چهـره           مي

  . دادن را نام بردگوش
كننـد در     برخي افراد براي بيان منظور و احساسات خود فقط از كلمـات اسـتفاده مـي               

اي و حركات بـدني،       حالي كه ديگران براي انتقال پيام خود، علاوه بر كلمات از حالات چهره            
  .كنند ناميم نيز استفاده مي يعني آنچه كه عناصر غير كلامي ارتباط مي

  

  اجزاي ارتباط

تـوان    اين اجزا را مـي    . اصر كلامي و غير كلامي ارتباط هر كدام اجزاي خود را دارند           عن
  :به اين صورت تعريف نمود

تواند به ادامه ارتباط يـا قطـع آن           اينكه موضوع گفتگو چيست، خود مي     : محتواي كلام 
  . منجر گردد

هـاي    ژگـي هنگامي كه گوينده و شنونده به وي      : توجه به ابعاد فرهنگي و خرده فرهنگي      
  .شود كنند، ارتباط قطع مي فرهنگي فرد مقابل توجه نمي فرهنگي و حتي خرده

  

هاي   نوع آغاز محاوره، يعني اولين جملات و اولين نشانه        :  چگونگي شروع صحبت   •
  .غير كلامي برقراري ارتباط، تعيين كننده تداوم ارتباط هستند

 اهميت   داراي  محتواي كلام  بندي به اندازه خود     چگونگي جمله : بندي نحوه جمله    •
  . است

هـا   بندي برخي از اين زمان. هر ارتباط زمان خاصي دارد   : بندي ارتباط كلامي   زمان •
ي  مـثلاً كـسي نيمـه   . كنند را رعايت مي  عمومي و كلي هستند و تقريباً همگان آن       

ها ظرافـت بيـشتري دارنـد و          بندي  ولي برخي زمان  . زند  شب به ديگري تلفن نمي    
خـوبي رعايـت      ها را به    بندي  تري دارند اين زمان     فردي موفق   ارتباط بين كساني كه   

 هم زمان برقراري ارتباط، هم مدت آن و هم طـول       ،بندي  منظور از زمان  . كنند  مي
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عهـده   هايي است كه فـرد نقـش گوينـده را در ارتبـاط بـه       يك از زمان    كلام در هر  
 .گيرد مي

 مكـان، و فـضاي اجتمـاعي از ديگـر        اجتماعي افـراد،    جايگاه:  ملاحظات موقعيتي  •
 .توانند به ارتباط مؤثر يا نامؤثر منجر گردند عواملي هستند كه مي

علاوه برآغاز كلام، چگـونگي خـتم ارتبـاط و          : چگونگي جمع بندي و ختم ارتباط      •
بنـدي نهـايي و      مـثلاً جمـع   . گفتگو نيز عاملي مهم در برقراري ارتباط مؤثر اسـت         

 .مؤثر براي ختم ارتباط استخلاصه كردن گفتگو، راهي 

هـاي    افرادي كه در برقراري ارتباط ماهر و كارآمـد هـستند، بـه كـشش              : تن صدا  •
 .آوايي كلام خود در طول محاوره توجه دارند

هاي آوايي، ريتم و آهنگ كلام نيز به مؤثر واقع شدن             علاوه بر كشش  : آهنگ صدا  •
ت اجتمـاعي برخوردارنـد   به سبك كلام افرادي كه از موفقي      . كند  ارتباط كمك مي  

 .كنند الذكر را در كلام خود رعايت مي اين افراد عوامل فوق. توجه كنيد

. باشيد كـه ارتبـاط تنهـا گفـتن و شـنيدن نيـست         به خاطر داشته  : تماس چشمي  •
هاي ظريف اجتماعي، حفـظ توجـه         تماس چشمي ابزاري خوب جهت انتقال پيام      

 .مخاطب، و انتقال عاطفه است

هايي به سمت مخاطـب    چهره و نوع حركات ابرو و دهان نيز پيام        : يا حالات چهره  •
حـالات چهـره   . سازند فرستند كه ارتباط را تسهيل كرده و يا با مانع مواجه مي     مي

 .اند به شدت به فرهنگ وابسته

افرادي كه در برقراري ارتباط ماهر هستند، بـه كـلام، چـشم، و حـالات                : ها  ژست •
هاي بدن براي انتقـال   ها، پاها، و باقي اندام      ها، انگشت   چهره اكتفا نكرده و از دست     

 .نمايند پيام استفاده مي

طـور خودكـار      رفتن يك فـرد نيـز بـه        سبك نشستن، ايستادن، و راه    : حالات بدني  •
 .سازند هايي به مخاطب منتقل مي پيام
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  گوش دادن فعال 

. باشـد  ات مي  عمل ادراك اصو   شنيدن. دادن دو مقوله متفاوت هستند     شنيدن و گوش  
  . گـردد   هـاي شـنيداري اطـلاق مـي         اين عمل غير ارادي بـوده و فقـط بـه دريافـت محـرك              

هـاي شـنيداري       فعاليتي انتخابي اسـت كـه شـامل دريافـت و تفـسير محـرك               دادن گوش
  . اين عمل رمزگرداني اصوات به معاني را نيز در بردارد. باشد مي

 دو طبقـه عبارتنـد از گـوش دادن          ايـن . شود  گوش دادن به دو طبقه اصلي تقسيم مي       
 كمي بالاتر از شـنيدن اسـت و   ،ر كيفيت ظگوش دادن نافعال از ن    . نافعال و گوش دادن فعال    

گـوش  .  انگيزه زيادي بـراي گـوش دادن دقيـق نـدارد           ، پيام ي دهد كه گيرنده   زماني رخ مي  
نافعـال  هـايي از گـوش دادن         دادن از روي ادب، نمونـه      دادن به موسيقي، تلويزيـون، گـوش      

باشـد،   تنها بخشي از ذهن ما درگير توجه كردن ميدادن نافعال    در گوش  از آنجا كه  . هستند
يعني تفكر در مـورد چيزهـاي   ( احتمال پرت شدن حواس  ،لذا هنگام گوش دادن به ديگران     

دادن فعـال   بهترين راه براي حل اين مشكل، گوش     . وجود دارد ) ديگري غير از موضوع اصلي    
دادن هدفمنـد    توان گوش   دادن فعال را مي    بنابراين گوش . باشد  ن هدفمند مي  داد يعني گوش 
  :دادن فعال عبارتند از اهداف گوش. معرفي كرد

 كسب اطلاعات •

 گرفتن راهنمايي  •

 درك راهنمايي •

 درك ديگران •

 حل مشكلات •

 فهميدن احساسات ديگران •

 حمايت عاطفي ديگران •
  

  كردن فعال ثر براي گوشؤهاي م روش

  مقابل توجه كنيدبه فرد -١

  .به فرد مقابل نگاه كنيد •

 .مند هستيد هاي او علاقه نشان دهيد كه به حرف •



76  ...هاي زندگي مهارتآموزش 

 كمي به طرف او متمايل شويد •

با گفتن كلماتي او را به . اي ظريف تكرار كنيد هاي غيركلامي او را به شيوه نشانه •
 .صحبت بيشتر در مورد موضوع تشويق كنيد

 .د بشنويدشو سعي كنيد آنچه را كه گفته نمي •

 . گويد نيد هر چيزي را چگونه مييبب •

 .كمتر صحبت كنيد •
  

   :به اين ترتيب.  كنيدسؤال -2

  .كنيد دهيد كه گوش مي به فرد مقابل نشان مي •

 .كنيد اطلاعات را جمع كرده و سازماندهي مي •
  

  :يد كهتوجه نماي.  بازخورد داده، بازگو كرده و خلاصه نماييد-3

 ـ بررسي اين است كه آيا برداشت شما درسـت اسـت             بازخورد دادن راهي براي    • ا ي
 .خير

 .يدي آنچه را كه گوينده گفته است تكرار نموده يا بازگو نما،براي بازخورد دادن •

 .كند گاهي تكرار چند كلمه آخر گوينده او را به ادامه گفتار تشويق مي •
  

  دادن فعال خصوصيات گوش

ختلف را شنيده، معاني را درك كـرده و  هاي م  شنونده بايد پيام،براي گوش دادن فعال 
. )1997،  1هـارگي  (ئن گردد كه برداشت وي صحيح بوده اسـت        مسپس با ارائه بازخورد مط    

   .دادن فعال در زير آمده است چند نمونه از خصوصيات گوش

 اختصاص زمان بيشتر به گوش دادن بجاي صحبت كردن •

 عدم تكميل جملات ديگران •

  ديگرالسؤ با يك سؤالعدم پاسخ به  •

 ها آگاه بودن از سوگيري •

 تغال ذهني با مسائل ديگرنپرداختن به تخيل يا عدم اش •

 جويي در مكالمه  عدم سلطه •
 

1. Hargie 
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 هاي فرد مقابل ها پس از اتمام صحبت تعيين پاسخ •

 دادن بازخورد •

 هاي باز پرسيدن سؤال •
 

  ي براي كارآمدتر كردن ارتباط كلاميهاي توصيه

  :نكرد هنگام صحبت -

 .كردن يا اظهار نظر كردن را دارد سؤالمطمئن شويد كه شنونده فرصت  •

 .سعي كنيد خود را جاي شنونده قرار دهيد و احساسات او را در نظر بگيريد •

 .خواهيد بگوييد، واضح بيان كنيد آنچه را مي •

 .به شنونده نگاه كنيد •

 .گي داردگوييد با تن صدا و زبان بدني شما هماهن مطمئن شويد كه آنچه مي •

 .تن و آهنگ صداي خود را تغيير دهيد •

 .ضوع را پيچيده نكنيدكرده و با بيان جزئيات زياد مومبهم صحبت ن •

 .از ديدن علايم آشفتگي در شنونده غفلت نكنيد •
  

  : دادن  هنگام گوش-

 .سؤال بپرسيد تا كاملاً متوجه شويد كه موضوع چيست •

 .ايد خلاصه كنيد طوري كه فهميده موضوعات را آن •

 .گويد پرهيز كنيد باره آنچه كه گوينده مي كنيد و از قضاوت در گوش •
  

  موانع ارتباط مؤثر

موجـب برقـراري ارتبـاط مـؤثر        . تواننـد   هايي صحبت كرديم كه مي      تاكنون درباره چيز  
 را بـسته و  هـاي ارتبـاط   اهركنيم كـه   در اين قسمت توجه شما را به موانعي جلب مي    . شوند

هـا مـانع از برقـراري ارتبـاط مـؤثر             برخي انـواع پيـام    . شوند  مانع از برقراري ارتباط مؤثر مي     
  . اند ها در زير ذكر شده اين نوع پيام. شوند مي

  دستور دادن، هدايت كردن، ابلاغ كردن  )1
  دنهشدار دااخطار، تهديد،   )2
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  موعظه، نصيحت  )3
  ارائه دادنتوصيه، پيشنهاد يا راه حل   )4
  وادارسازي از طريق استدلال، سخنراني يا بحث كردن  )5
  قضاوت كردن، انتقاد كردن، مخالفت كردن و مقصر شمردن ديگري  )6
  تحسين، تأييد، موافقت، ارزشيابي مثبت  )7
  اسم روي هم گذاشتن، مسخره كردن و تحقير كردن  )8
  گذاشتنديگر روي همپزشكي و روانشناسي تفسير، تحليل و تشخيص   )9
  حسي و حمايت بخشي، هم طمينانا )10
   و بازپرسيبازجوييوارسي،  )11
  زدن كردن صحبت و گول كردن حواس، عوض پرت )12

  

  هاي باز پرسش

 را تشويق كنيـد كـه بـا شـما صـحبت كـرده و       فرد مقابلهاي باز  با استفاده از پرسش   
  .احساساتش را ابراز كند

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

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

  نظرت درباره خانه جديد چيست؟
  

  سازي خلاصه

ايـد     كـرده  ريافـت د را كـه     هـايي  ت واقعي ي همه جمله   اينكه در يك     سازي يعني  خلاصه
  .ديكن خلاصه مي

  ".كني اتاق را مرتب مي بعد خواني و رست را مي د اولپس گفتي كه": مثال
  ".ات را كردي ولي قضيه از كنترل تو خارج بود گويي كه نهايت سعي ه من ميب داري "
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  ها و عبارات خنثي پرسش

 ـمقابـل   فرد،بودن دليل خنثي  به  ها و عبارات خنثي     پرسش  برخـي  ،كنـد  شويق مـي  را ت
  .تر توضيح دهد هاي موضوع را مفصل قسمت

اصرار داري دعوت نويد را قبـول كـنم، در حـالي كـه بـراي بقيـه                  چه دليل    به   ": مثال
  "كردي؟ چنيين اصراري نمي

  “كنيدرس را حذف خواهي اين  برايم بيشتر توضيح بده كه چرا مي”
  

   ارتباط موثرهاي كارگاه برقراري فعاليت

سعي كنيد فضايي . آزمون شروع كنيد گويي، معارفه و پيش  را با خوشامد هكارگا
  . استفاده كنيد1ـ4راي شروع كارگاه از اسلايدهاي ب .پرانرژي و شاداب ايجاد كنيد
از افـراد بخواهيـد كـه بـه سـؤال آخـر             . را بخوانيـد   دانشجو    كار سه داستان اول كتابِ   

در پايـان خودتـان بحـث را        .  اسـتفاده كنيـد    ياز روش بحث گروه ـ   . ها پاسخ بدهند    داستان
از جملـه    (ها  نگيري كنيد كه فصل مشترك تمام اين داستا         بندي كنيد و چنين نتيجه      جمع

توانايي برقراري ارتباط درسـت     . باشد   مي "ارتباط درست "اشكال در برقراري  ) داستان شما 
فـراد در طـي دوران      آيـد، بلكـه ا      هيچ فردي با چنين مهارتي به دنيا نمـي        . يك مهارت است  

هاي خود را در      ترند كه بتوانند كمبود    افرادي موفق . آمورند  تدريج اين مهارت را مي      زندگي به 
 . هاي بهتر اقدام كنند  و يادگيري روشآنهااين زمينه شناخته و در جهت رفع 

سپس طي يك سخنراني كوتاه ارتباط را تعريف كرده و با اسـتفاده از روش بـارش               ـ  
 6 و 5براي اين كـار از اسـلايدهاي   . ت ارتباط را بر روي تخته بنويسيد    ذهني اهمي 

  .استفاده كنيد
  

  سويه ارتباط يك: 1ي  فعاليت شماره

نفري تشكيل  هاي ده  گروه،براي انجام اين فعاليت با استفاده از روش تقسيم گروهي
اولين نفر يك . ددايره بنشينن كنندگان در كارگاه بخواهيد كه به شكل نيم از شركت. بدهيد

ي نوشته شده را  سپس وي جمله. طولاني را انتخاب كرده و روي كاغذ بنويسدجمله نسبتاً 
نفر بعد نيز اين جمله . دارد  هابراي فردي كه كنار او نشسته بخواند و نوشته را نزد خود نگ

به همان بجز نفر اول، همه اين جمله را از حفظ و . را در گوش نفر بعد از خود زمزمه كند
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يك از افراد گروه غير از كسي كه  هيچ. اند در گوش نفر بعدي زمزمه كنند صورتي كه شنيده
بار جمله را  هر كس فقط يك. شود نبايد صداي گوينده را بشنوند در گوش او زمزمه مي

آخرين نفر بايد جمله را . تواند سؤالي پرسيده يا تأييدي بگيرد گويد و فرد شنونده نمي مي
بندي اين  براي جمع. ان صورتي كه شنيده است به صداي بلند براي ديگران بگويدبه هم

  .گيري كنند فعاليت به گروه بزرگ برگرديد و از افراد بخواهيد در مورد اين فعاليت نتيجه
.  را نمايش بدهيد و از افراد بخواهيد در اين زمينه اظهارنظر كنند7اسلايد شماره 

كنندگان را به اين موضوع جلب كنيد كه  توجه شركتسپس طي يك سخنراني كوتاه 
 در كنار عناصر  بلكه)،طور كه در فعاليت اول تجربه كردند آن(تنها دوسويه است  ارتباط نه

هاي مربوطه در همين  براي اين سخنراني از قسمت. كلامي نيز داردكلامي، عناصر غير
  .كتاب استفاده كنيد

  

  و غير كلاميعناصر كلامي : 2ي  فعاليت شماره

  .  استفاده كنيد8از اسلايد شماره 
و در صورتي كـه بـه    بزرگ يك فيلم پخش كنيد ولي صداي آن را قطع كنيد             در گروه 

و دسترسي نداريد، از يكـي از افـراد كـه زبـان ديگـري غيـر از زبـان سـاير                      تلويزيون و ويدي  
ن دوم بـراي سـاير    كنندگان را بلد است بخواهيـد كـه داسـتان پرهيجـاني را بـا زبـا                  شركت
سپس توجه افراد گروه را به اين موضوع جلب كنيد كـه حتـي       . كنندگان تعريف كند    شركت

باشند كل داستان را بفهمنـد، لااقـل متوجـه هيجـان همـراه داسـتان شـده و                اگر نتوانسته 
گيـري كنيـد كـه عناصـر          به اين ترتيب نتيجه   . هايي از آن را حدس بزنند       اند قسمت   توانسته
  .مي به اندازه عناصر كلامي در برقراري ارتباط اهميت دارندغير كلا
  

  شناسايي اجزاي ارتباط: 3ي  فعاليت شماره

  .  استفاده كنيد9از اسلايد شماره 
سـپس بـا    . كنندگان بخواهيد نقش يك فـرد عـصباني را بـازي كنـد              از يكي از شركت   

هـا    تقـسيم كـرده و از گـروه       هاي پـنج نفـري         افراد را به گروه    ،استفاده از روش تقسيم گروه    
هـاي     نـشانه   در كتاب كـار دانـشجو،      ليست مربوط به اين فعاليت      بخواهيد با استفاده از چك    

  .عصبانيت فردي را كه ايفاي نقش كرده است شناسايي و يادداشت نمايند
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 دانشجو  كاراجزاي ارتباط را با استفاده از محتواي مربوطه در همين كتاب و در كتابِ
هاي آن در گروه بزرگ، به دانشجويان  ه از روش بحث گروهي و انجام تمرينبا استفاد

  .آموزش دهيد
  

  كنم دانم چگونه ارتباط برقرار مي مي: 4ي  فعاليت شماره

  .  براي اين فعاليت نيز استفاده كنيد9از اسلايد شماره 
. م كنيـد  نفره تقسي   هاي سه   كنندگان را به گروه      شركت ،با استفاده از روش تقسيم گروه     

  .هاي زير را به عهده بگيرد هركدام از آنها يكي از نقش
  .دهد كسي است كه يك موضوع را توضيح مي: گوينده
  .كند  كه روايت فرد ديگر را گوش مي استكسي: شنونده
 در انتهـاي كتـاب  (ليست اجـزاي ارتبـاط     كه با استفاده از چك   است كسي: گر  مشاهده

  .كند  ميگوينده را ارزيابي) كار دانشجو
گر ثبت كـرده      ه  ه مشاهد كنندگان بخواهيد بعد از پايان فعاليت درباره آنچه ك          از شركت 

  .ديگر بحث كننداست با يك
  

  .كنم من گوش نمي: 5ي  فعاليت شماره

  .  استفاده كنيد10از اسلايد شماره 
. دنفره تقسيم كني ـ    هاي سه   كنندگان را به گروه      شركت ،با استفاده از روش تقسيم گروه     

  .هاي زير را به عهده بگيرد هركدام از آنها يكي از نقش
  .باره يك موضوع صحبت كنددر: گوينده

دهد كه نشان بدهد به گوينـده گـوش    كلامي هر كاري انجام      به صورت غير    :فرد مقابل 
  .كند نمي

) اسـت     آمـده   كـار  كه در انتهاي كتابِ   (دادن فعال     با استفاده از برگه گوش    : گر  مشاهده
  .شنود، يادداشت كند بيند و مي  را كه در رفتار فرد مقابل ميآنچه

سپس در مرحله بعد يك بار ديگر همين فعاليت انجام شـود بـا ايـن تفـاوت كـه فـرد         
گر سعي كند نقش يـك شـنونده علاقمنـد را ايفـا      هاي فرد مشاهده مقابل براساس يادداشت 

  . كند
  .ر گروه بزرگ ارائه دهندبندي كرده و د  كار خود را جمعي ها نتيجه گروه
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دادن فعال را براي  سپس طي يك سخنراني جزئيات و راهبردهاي مربوط به گوش
  كاركنندگان در كارگاه توضيح بدهيد و توجه آنها را به همين قسمت در كتابِ شركت

  .  استفاده كنيد11ـ17براي اين كار از اسلايدهاي شماره  .خودشان جلب كنيد
  

  تمرين بيشتر ارتباط كلامي مؤثر : 5ي  هادامه فعاليت شمار

هـاي   كننـدگان را بـه گـروه     شركت، تقسيم گروههاي  روش يكي از  مجدداً با استفاده از   
ي پـنج     از آنها بخواهيد همان ايفاي نقـشي را كـه در فعاليـت شـماره              . نفره تقسيم كنيد    سه

 و  ردن ارتبـاط كلامـي    تر ك   هايي كه در قسمت كارآمد      داشتند مجدداً تكرار كنند ولي توصيه     
 جزوه خودشان آمده است را رعايت كنند و به ايـن ترتيـب تمـرين بيـشتري در                   غيركلامي

ها بخواهيد بعـد از پايـان ايفـاي نقـش در              از گروه .  باشند  مورد ارتباط كلامي كارآمد داشته    
  .همان گروه كوچك آن را مورد بحث قرار دهند

  

  دادن فعال  گوش:6ي  فعاليت شماره

  .  استفاده كنيد18 ـ 40سلايدهاي شماره از ا
هايي كه ضميمه ايـن مجموعـه اسـت توضـيح             دادن فعال را با استفاده از اسلايد        گوش

  كـار هاي مربوط به اين قسمت را در گروه بزرگ و با اسـتفاده از كتـاب      داده و سپس تمرين   
سـط  هـاي مكـرر و بـه بحـث گذاشـتن آنهـا تو        طراحـي ايفـاي نقـش       بـه روش    يـا  دانشجو

  . انجام دهيد،دانشجويان
هاي باز و بـسته، بـازخورد دادن و     پرسش،با استفاده از روش سخنراني و بحث گروهي     

 يهـا   براي اين قسمت از سـؤال     . عبارات خنثي را در گروه بزرگ توضيح داده و تمرين كنيد          
ني  را به طـور مختـصر بـه روش سـخنرا           موانع ارتباط مؤثر  .  دانشجو استفاده كنيد    كار كتاب

كنندگان در كارگـاه فعاليـت      استفاده كنيد و سپس شركت41انجام دهيد، از اسلايد شماره     
  .هاي خودشان انجام دهندكار مربوط به اين قسمت را در گروه بزرگ و با استفاده از كتاب

  . بندي كنيد  اين قسمت كارگاه را جمع42با استفاده از اسلايد شماره 
ارتباط را مختصراٌ توضيح هاي   سبك،43 و 44ي شماره سپس با استفاده از اسلايدها

  مندي و روابط  هاي جرأت كنندگان خاطر نشان سازيد كه در كارگاه دهيد و به شركت
  . ها عملاٌ تمرين خواهند شد فردي مؤثر اين قسمت بين

  . بندي كنيد  اين كارگاه را جمع45با استفاده از اسلايد شماره 



  

  

  

  

  

  مديريت خشممهارت 
  

  

  

  :هدف كلي
  

  آشنايي با مهارت مديريت خشم 

  و

  هاي آموزشي در  توانمندسازي مدرسان كارگاه

  .زمينه روش تدريس اين مهارت

  

  :اهداف ويژه
  

 .ـ آشناسازي مدرسان با مفاهيم مرتبط با مديريت خشم

عـات  هـاي افـزايش اطلا      ـ توانمندسازي مدرسان در اسـتفاده از روش       

 .دانشجويان در زمينه مفاهيم اصلي مربوط به مديريت خشم

ـ توانمندسازي مدرسان در استفاده از مفاهيم اصـلي مـديريت خـشم      

 .براي تغيير نگرش دانشجويان در مورد خشم

منظـور    هاي آموزشي بـه     توانمندسازي مدرسان در استفاده از فعاليت     ـ  

 .ارتقاي مهارت دانشجويان در مديريت خشم



  
  
  
  
  
  

  مديريت خشممهارت 
  

  مقدمه

 ءاگر چه خشم احساسي طبيعي است كه جز. خشم مقدمه پرخاشگري است
تواند منجر به رفتار  رود، ولي با توجه به اينكه خشم مي  به شمار مي1هاي پايه هيجان

پسندانه و غير  اي جامعه پرخاشگرانه شود، شناسايي و مهار خشم و ابراز رنجش به شيوه
هاي شناسايي خشم، مديريت آن و ابراز آن  اين كارگاه به شيوه. نه ضروري استپرخاشگرا
  .پردازد اي غير خشن مي به شيوه

  

  چيست؟خشم

واكنش خشم . شود خشم احساسي است كه به صورت جسماني و هيجاني ابراز مي

اين احساس . شود  نسبت به شرايطي است كه فرد دچار ناكامي ميموجود زندهطبيعي 
پيش شديد عصبانيت خفيف ناخوشايند شروع شده و تا احساس هيجان يك از اند تو مي

  . برود
با اينكه خشم احساسي طبيعي و لازم است، ولي وقتي شدت آن خيلي زياد باشد، در 

ساز  تواند مشكل موارد زيادي اتفاق بيفتد، و نحوه ابراز خشم توسط فرد مناسب نباشد، مي
  . شود

توان خشم  نميحال، اگرچه   با اين. عصباني، ناسازگارانه است  فردرفتاردر اكثر موارد 
 ما حق  به عبارت ديگر.و عصبانيت را از زندگي حذف كرد ولي مي توان آن را كنترل نمود

  . داشته باشيمن رفتارهاي پرخاشگرانهيم توان مي شويم ولي عصبانيداريم گاهي 
  

1. basic emotions 



86  ...هاي زندگي مهارتآموزش 

 ميـزان عـصبانيت خـود را كـاهش        آموزد كه چگونه    نشجويان مي دابه  كارگاه مديريت خشم    
  .ندداده و جلوي رفتارهاي پرخاشگرانه خود را بگير

ايجاد خـشم بتـوان      كنترل خشم اين است كه به محض         ديك نكته بسيار مهم در مور     
 براي اين كار بهتر اسـت     . آن را كنترل نمود    ، و پيش از شدت پيدا كردن      آن را تشخيص داد   

 حـساس شـده و آنهـا را بـه محـض بـروز       يشت به علائم اوليه ايجاد خشم در خـو      نسب فرد
  :برخي علايم بروز خشم عبارتند از. اين علائم در تمام افراد يكسان نيست. ايدشناسايي نم

  افزايش ضربان قلب - 
 افزايش فشار خون - 

 گشاد شدن مردمك چشم - 

 منقبض شدن عضلات - 

 )سرخ شدن يا رنگ پريدگي(تغيير رنگ چهره  - 

 داغ شدن يا يخ كردن - 

 هاي بدن حس شدن برخي قسمت بي - 

 تغيير تنفس - 
  

برخـي افـراد    . كنـد  هر فردي در هنگام عصبانيت برخـي از ايـن علائـم را تجربـه مـي                
شـروع  ) دل( كه ناگهـان از سـمت قلـب          است به صورت احساس فشاري       خشم معتقدند كه 

 .شود شده و در تمام بدن پخش مي

بنابراين هر فردي بايـد بـه ايـن موضـوع           . سيار مهم است  ترتيب ظهور اين علائم نيز ب     
 ـآ وجـود مـي    ه ب وياولين علامتي كه هنگام خشم در       توجه كند كه     د كـدام اسـت؟ علائـم       ي

بعدي كدامند؟ از زمان ظهور كدام علامت به بعـد اسـت كـه ديگـر كنتـرل خـشم سـخت                      
  شود؟  مي

  

  خشمهدادكننجايهاي  موقعيت

ي ايجـاد     هـا  تاي كنترل خشم لازم است، شناختن موقعي       از اولين كارهايي كه بر     يكي
   .كننده خشم براي هر فرد است
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معمـولاً  . شوند در اكثر موارد، افراد آشنا و مورد علاقه بيش از بيگانگان باعث خشم مي             
تر و شديدتر از خشمي اسـت كـه    است، پاينده فرد  خشمي كه ناشي از رفتار افراد نزديك به       

   .وجود آمده است بهه نسبت به افراد بيگان
ناكـامي  . تحقيقات نشان مي دهد كه در اكثر مواقع علت اصـلي خـشم، ناكـامي اسـت          

عللـي كـه    . شود حالتي است كه وقتي فرد به دلايلي نتواند به خواسته خود برسد، ايجاد مي             
  : باشد كنند شامل موارد زير نيز مي معمولاً افراد براي خشم خود بيان مي

  مورد علاقهقطع شدن يك كار  �
  مورد ظلم واقع شدن  �
  مسخره يا تحقير شدن �
  قرار گرفتن در معرض پرخاشگري از طرف ديگران  �
  توجهي قرار گرفتن اعتنايي يا بي مورد بي �
  گول خوردن �
  )عمدي يا غيرعمدي(آسيب ديدن از طرف ديگران  �

  

يـا   متفاوتي دارند    اتمختلف در يك موقعيت مشابه، احساس     بايد توجه داشت كه افراد      
  .كند فرق ميبا يكديگر حداقل شدت احساسشان 

  

   هاي ابراز خشم شيوه

برخي افراد هنگـام    . واكنش افراد مختلف در مقابل احساس خشم متفاوت است        
آنهـا شـديداً رفتـار خـود را كنتـرل كـرده و هـيچ        . كنند آن را نشان ندهند خشم، سعي مي 

ايـن افـراد خـشم خـود را فـرو           شـود كـه      گفتـه مـي   . دهنـد  علامتي از عصبانيت نشان نمي    
  . خورند مي

. دهنـد  اي از خـود نـشان مـي        برخي افراد هنگام احساس خشم، رفتارهاي پرخاشگرانه      
زنند، يا وسايلي را     گويند، ديگران را كتك مي     زنند، ناسزا مي   براي مثال با صداي بلند داد مي      

 ديگران يا وسـايل آسـيب   به عبارت ديگر، با رفتار خود به نحوي به  . شكنند پرت كرده يا مي   
  . زنند مي
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يعنـي ظـاهراً    . ندده  رفتارهاي پرخاشگرانه خود را بطور مستقيم نشان نمي         افراد  گاهي
 غيرمستقيم بـه    يطريقه  حال ب  هر هكه ب   صورتي در   ند،ا اي انجام نداده   هيچ رفتار پرخاشگرانه  

  . گويند مي» نهرانه منفعلارفتارهاي پرخاشگ«به چنين رفتارهايي . ندزن آسيب ميمقابل فرد 
كنند كه به فرد مقابل آسيب بزنند، ولي         برخي افراد عليرغم احساس خشم، كاري نمي      

بـه ايـن رفتارهـا، رفتارهـاي        . كننـد  احساس خود را نشان داده و خواسته خود را ابـراز مـي            
ده از  رفتارهايي هستند كـه فـرد بـا اسـتفا     مندانه جرأترفتارهاي  . گويند مي» مندانه جرأت«

  .اي بزند كند، بدون اينكه به حقوق ديگران لطمه آنها احساس و خواسته خود را ابراز مي
  

 هاي مديريت خشم شيوه

  :ها عبارتند از چندين راه عملي براي مديريت خشم وجود دارد اين راه
  

  ترك موقعيت/ ايجاد تغيير در محيط) الف

د كه آستانه تحريـك  نلي وجود دار عوامگيرد كه در آنجا مي در محيطي قرار   فرد گاهي
حذف ايـن عوامـل     . شوند  مي وي خشم پايين آورده يا حتي باعث عصبانيت         قابلرا در م  فرد  

بنـابراين  .  شودفردتواند باعث كاهش ميزان خشم    در صورت امكان، يا حتي ترك محيط مي       
 كـاهش   بـراي تـوان     مـي مـثلاً   . اد برخي عوامل محـيط را تغييـر د        توان  ت مي  عصباني هنگام

  . نمودد، اطراف خود را مرتب ر، نور را تنظيم كردسروصدا، تلويزيون يا راديو را خاموش ك
 در آن محـيط باعـث درگيـري شـود،           فردد ادامه حضور    رو در شرايطي كه احتمال مي    

  . درتوان محيط را ترك ك مي
  

  مقابله با افكار منفي ) ب

توانـد باعـث خـشم      ميدگوي خود مي از موقعيت و آنچه كه به فرد كه تفسير شد گفته  
فرد بايد بـه ايـن    . دبه افكار خود توجه كن    فرد بايد   بنابراين هنگام خشم    .  شود فرديا آرامش   

  د؟ ن به نوع ديگري به موضوع نگاه كدتوان دقت كند كه آيا ميموضوع 
  

  سازي آرام) پ

 خـشم   مـديريت   كـار  در كتـابِ  . باشـد  سازي روش مناسبي براي كاهش خشم مي       آرام
  اين روش يا هـر روش    . هاي آرام سازي ارائه شده است      يكي از انواع روش   مخصوص دانشجو،   

  

1. passive aggressive behavior              2. assertive 
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تمرينات يوگا، تمركز ذهـن     .  مفيد باشد  كنترل خشم تواند براي    ديگري براي آرام سازي مي    
  .دتوانند مفيد باشن  نيز مينظاير آنو 

  

  حل مشكل ) ت

 واقعي است وخشم واكنشي طبيعي نسبت به        ظلم يا تهديد   يك   فردگاهي علت خشم    
، ممكـن اسـت رفتارهـايي    دتسليم خشم خـود شـو  فرد در اين شرايط   ولي اگر   . باشد آن مي 

در كنـار كنتـرل   فـرد  در چنين مواقعي بهتر اسـت    .  كه مشكل را پيچيده تر كند      دانجام ده 
مهارت حل مسئله، يـافتن بهتـرين       . بداسبي نيز براي مشكل خود بيا      راه حل من   ،خشم خود 

  . آموزد هايي را به افراد مي راه حل براي چنين مشكل
  

  اي سازگارانه خشم خود به شيوهابراز ) ث

كنترل  خشم خود را نشان ندهد ، بلكه اصلاًفرد كنترل خشم به اين معني نيست كه 
مندانه رفتاري است كه  رفتار جرأت .سته  نيزارانهاي سازگ شامل ابراز خشم به شيوهخشم 

تواند بدون انجام رفتارهاي پرخاشگرانه، به ديگران نشان دهد كه از  وسيله آن مي  بهفرد 
  .)2004، 1گرستن (ستا  آنها رنجيده يا عصباني شده

  

  فرايند اجراي كارگاه مديريت خشم

سعي كنيد فضايي . آزمون شروع كنيد گويي، معارفه و پيش  را با خوشامد كارگاه
 .  استفاده كنيد1ـ4راي شروع كارگاه از اسلايدهاي شماره ب .پرانرژي و شاداب ايجاد كنيد

  

  شروع كارگاه

را بخوانيـد و از افـراد بخواهيـد بـه     خـشم  سـناريوي  . با بـارش ذهنـي شـروع كنيـد       
ي بـارش   ها را به شـيوه  جواب. شده است پاسخ بدهند      ان سناريو نوشته  ي كه در پاي   يها  سؤال

بنـدي كنيـد و ايـن       ، ثبـت و دسـته     )شد    كه در قسمت اول همين كتاب توضيح داده       (ذهني  
  .به پايان برسانيدعريف خشم ت را با قسمت
  

  

  

  

1. Gersten 
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  1ي  فعاليت شماره

  .  استفاده كنيد5از اسلايد شماره 
هـاي پـنج    كننـدگان بخواهيـد گـروه    هاي تقسيم، از شـركت   يكي از روش  با استفاده از  

كوچـك انجـام    هاي     دانشجو را در گروه     كار  كتاب 1ي    نفري تشكيل بدهند و فعاليت شماره     
ها به چهار سؤال پاسخ دادند، بـه گـروه بـزرگ برگردنـد و از روش                   روهبعد از اينكه گ   . دهند

كنندگان خود در طي بحث       شركت. استفاده كنيد    فعاليت  اين بندي  بحث گروهي براي جمع   
گر فقط بحث را هدايت كـرده و نظـم            گيري برسند و شما به عنوان تسهيل        گروهي به نتيجه  

  .گروه را حفظ كنيد
  

  2ي  فعاليت شماره

  .  را نشان دهيد6اسلايد شماره 
ج هـاي پـن   كننـدگان بخواهيـد گـروه    هاي تقسيم، از شـركت  با استفاده از يكي از روش    

ي   دانـشجو را بـا اسـتفاده از برگـه     كـار  كتـاب 2ي  نفري تشكيل بدهنـد و فعاليـت شـماره     
هر گروه نتيجه فعاليـت گروهـي خـود را روي           . هاي كوچك انجام دهند      در گروه  1ي    شماره

 10هـا     به همه گـروه   . كند  يك برگه نوشته و روي محل نمايش بصري در گروه بزرگ نصب             
  .هاي ديگر را مشاهده كنند  كار گروهدقيقه فرصت بدهيد كه نتيجه

  

  3ي  فعاليت شماره

  .  استفاده كنيد7 ـ8از اسلايدهاي شماره 
از افـراد در گـروه بـزرگ بخواهيـد كـه            . شـود   اين فعاليت به صورت انفرادي انجام مي      

انـد    شدت احساس خشم كرده     هايي را كه در آن به       چشمان خود را ببندند و يكي از موقعيت       
طور زنده بازسـازي كننـد و         افراد سعي كنند تا جاي ممكن آن موقعيت را به         . ديادآوري كنن 
  . دانشجو پر كنندكتاب كار را مطابق دستورالعمل 2ي  ي شماره سپس برگه

در پايان فعاليت انفرادي، در يك سـخنراني كوتـاه علايـم خـشم را بـراي شـنوندگان                   
  .توضيح دهيد
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  4ي  فعاليت شماره

  .  استفاده كنيد10 و 9از اسلايد شماره 
 از افـراد بخواهيـد    . شـود   صـورت انفـرادي انجـام مـي         اين فعاليت در گروه بزرگ و بـه       

. مجــدداً بــه خــاطر بياورنــدد، نــمــوقعيتي را كــه طــي آن شــديداً دچــار خــشم شــده بود
د به  نگفت  تمام جزئيات آن موقعيت حتي آنچه را كه به خود مي           ندسعي كن كنندگان    شركت
د كـه   نبنويـس   در سـتون اول    ،2ي    برگه شـماره  س هريك از افراد با استفاده از        سپ. دنيادآور

منظور اين است كه چه حالت هاي       (د  نكرد هايي را تجربه مي    هنگام احساس خشم چه حس    
  ؟)دنجسمي را احساس مي كرد

. دن ـگـذاري كن  در ستون دوم، هـر يـك از علائـم را از نظـر ترتيـب ظهـور آنهـا نمـره                 
در مقابـل   و 1ي  د شمارهنكن  برابر اولين حسي كه هنگام خشم تجربه مي ترتيب كه در   بدين

 . دنبگذار... و  4، 3به ترتيب،  و 2ي  ي خشم خود شماره دومين نشانه

  ابتـدا  هاي سه نفره تشكيل دهند و در گروه كوچـك           كنندگان بخواهيد گروه    از شركت 
افـراد هـر گـروه    سـپس  . دن ـ پاسـخ ده 3ي    شـماره  ي  ههاي برگ ـ  به سؤال يك به تنهايي     هر

 از افراد شـركت كننـده در كارگـاه بخواهيـد            .دن مقايسه كن   نفر ديگر  هاي خود را با دو     پاسخ
آيـا  ها پاسخ بدهند كه        خود را نيز با ديگران مقايسه كنند و به اين سؤال           2ي    ي شماره   برگه

ه سوال سـوم برگـه     اند؟ با توجه به پاسخ هايي كه ب        ها داده  همه افراد پاسخ يكساني به سؤال     
د چه چيزي باعث مي شـود موقعيـت و شـرايط خاصـي              ن داده شده، فكر مي كن     2ي    شماره

  باعث عصبانيت كسي شود در حالي كه براي بقيه اين طور نيست؟
 دانشجو را مطالعه نموده و سـپس   كار كتاب ي بعد دو سناريوي ها در مرحله    افراد گروه 

گيـري    نتيجـه گونه  اين، است كه دانشجويان در پايانمهم. كنند دو قسمت جاخالي را پر مي     
  از در بسياري بنابراين  . تفسير ما از موقعيت، بيش از خود آن موقعيت اهميت دارد           كه   كنند
كه آن فرد قصد رنجاندن      از كسي برنجيم و خشمگين شويم، در حالي       ما   ممكن است    ،موارد

  .ايم ما را نداشته ولي ما اين طور برداشت كرده
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  5ي  فعاليت شماره

  . د استفاده كني12 و 11 ي  شمارهاز اسلايدهاي
 آنهـا خاطره يا موضوعي را كه هنوز هم احساس خـشم در             بخواهيد نكنندگا  از شركت 

ايـن كـار را تـا       . دن ـد تمام جزئيات را يـادآوري كن      نسعي كن . دنكند، به ذهن بياور    ايجاد مي 
آنچـه را كـه از      . دنحساس خشم را داشته باش ـ    د كه احساسي مشابه همان ا     نجايي ادامه ده  

ديگر افـراد   اين افكار را با     يكي از   . دنبنويس) دنگوي آنچه را كه به خود مي     (گذرد   ان مي رشفك
اند يا معتقدنـد كـه    عقيده  هم يكديگرهمه با آيا  . دن در ميان گذاشته و نظر آنها را بپرس        گروه
 توان نوع ديگري نيز به موضوع نگاه كرد؟  مي

 كه  نديكي ديگر از افكار خود را انتخاب كرده و حدس بزن          ز شركت كنندگان بخواهيد     ا
كردند؟ چرا؟ چـه فكـر ديگـري     اگر ديگران در آن موقعيت قرار داشتند آيا همين فكر را مي        

  ؟كردند مي

واكنش افراد مختلف به احساس خشم متفاوت       گيري كنيد كه      گونه نتيجه   در پايان اين  
هـاي ابـراز خـشم را در همـان      هاي قسمت شـيوه  فراد بخواهيد كه سناريو  و سپس از ا   . است
  .هاي خالي را پر كنند نفره خوانده و قسمت هاي سه گروه

، انـواع   از افراد بخواهيد به گروه بزرگ بازگردنـد و بـا اسـتفاده از روش بحـث گروهـي       
 .واكنش در مقابل خشم و پيامدهاي آنها را مورد بحث قرار دهند

   كـه در اكثـر مواقـع رفتارهـاي       گيري بـه پايـان برسـانيد        هي را با اين نتيجه    بحث گرو 
به افراد يادآوري كنيد    . ترين رفتارها در هنگام احساس خشم هستند       ، سازگارانه مندانه جرأت

 و نحـوه  مندانـه  جـرأت رفتارهـاي   هاي زنـدگي      مهارت در بخش ديگري از دوره آموزشي        كه
  . دنگير انجام آنها را ياد مي

  

  6 ي فعاليت شماره

  .  استفاده كنيد13از اسلايد شماره 
ايـن تمـرين بـه      . هاي مديريت خـشم اسـت       ، فراگرفتن راه  6ي    هدف از فعاليت شماره   

خاطره يا موضوعي را كه هنوز هـم احـساس           از افراد بخواهيد  . شود  صورت انفرادي انجام مي   
. دنن ـام جزئيـات را يـادآوري ك   تم ـننـد سعي ك. دنبياوركند، به ذهن   ايجاد ميآنهادر خشم  

د كـه   هن ـاين كار را تاجايي ادامـه د      . دنند، يادآوري ك  تنگف آنچه را در آن شرايط به خود مي       
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سازي را بر اساس آنچـه كـه         سپس تمرين آرام  . دناحساس را داشته باش    باز هم مشابه همان   
پس از  احساسي كه   به تفاوت    از افراد بخواهيد     .دن نوشته شده، انجام ده    4ي    در برگه شماره  

  .دنحالت قبلي توجه كنسازي دارند با  آرام
هاي مديريت خشم را طي يك سخنراني همراه با مشاركت دانـشجويان بـه آنهـا                  روش

نفري تقسيم شده و فعاليت بعـدي را      هاي سه   آموزش دهيد و سپس از آنها بخواهيد به گروه        
  .  استفاده كنيد14ـ17 براي اين قسمت از اسلايدهاي شماره .انجام دهند

 

  7ي  فعاليت شماره

 را اجرا كننـد و سـعي     5ي    كنندگان بخواهيد يكي از سناريوهاي برگه شماره        از شركت 
اند براي كنترل خشم خود استفاده        هايي كه ياد گرفته     كنند در هنگام اجراي سناريو از روش      

  .اريو را اجرا كنندسپس خود را ارزيابي كرده و در صورت لزوم يك بار ديگر همان سن.كنند 
از افراد بخواهيد به نوبت هر كدام        را نمايش دهيد و      18 اسلايد شماره    در پايان كارگاه  

به مدت دو دقيقه در مورد شركت كردنشان در كارگـاه و احـساسي كـه دارنـد بـه ديگـران                 
  .بازخورد بدهند

  
  
  
  
  



  

  

  

  

  

  فردي مؤثر روابط بينبرقراري مهارت 
  

  

  

  :هدف كلي
  

    مؤثرفردي آشنايي با مهارت برقراري روابط بين

  و

  هاي آموزشي در  توانمندسازي مدرسان كارگاه

  .زمينه روش تدريس اين مهارت
  

  

  :اهداف ويژه
  

 .فردي ـ آشناسازي مدرسان با مفاهيم مرتبط با روابط بين

هـاي افـزايش اطلاعـات        درسان در اسـتفاده از روش     ـ توانمندسازي م  

 .فردي دانشجويان در زمينه مفاهيم اصلي مربوط به روابط بين

فـردي    ـ توانمند سازي مدرسان در استفاده از مفاهيم اصلي روابط بين          

 .فردي براي تغيير نگرش دانشجويان در مورد روابط بين

منظـور    هاي آموزشي بـه     ـ توانمندسازي مدرسان در استفاده از فعاليت      

 .مؤثرفردي  ارتقاي مهارت دانشجويان در ايجاد روابط بين



  
  
  
  
  
  

  فردي مؤثر روابط بينمهارت برقراري 
  

  مقدمه

هـاي   يكـي از رسـالت  . اسـت  انسان در خلاء آفريده نشده. بشر موجودي اجتماعي است 
مهم انسان در جهان خاكي، ايجاد، گسترش، تداوم بخشيدن، و عمـق بخـشيدن بـه روابـط                  

تولـد تـا هنگـام مـرگ     ي زندگي ما از بدو      ترين مؤلفه   فردي، مهم   روابط بين . فردي است   بين
  همـه بـا ايـن  . اسـت ) مثلاً زندان انفـرادي (بزرگترين تنبيه براي انسان، تنها ماندن   . هستند

فـردي خـود      جاي تعجب است كه انسان زمان اندكي را صـرف بهبـود كيفيـت روابـط بـين                 
كنـد مگـر در بـستر روابـط            نمـي  ي انـسان رشـد      هـاي بـالقوه     توانمندييك از     هيچ. كند  مي
  كنـد و بـالاخره زنـده        سازد، اختراع نمـي     كند، نمي   گيرد، خلق نمي    انسان ياد نمي  . فردي  بين
هـيچ انـساني از بـدو تولـد و بـدون آمـوختن،        . اش  ماند مگر در مـتن روابـط اجتمـاعي          نمي
العمـر اسـت و تـا زمـاني كـه             اين آموختن مادام  . فردي مؤثر برقرار كند     تواند روابط بين    نمي

تـداوم حيـات، و اجتمـاع منـوط بـه افـزايش كيفيـت روابـط                 .  دارد انسان زنده است، ادامه   
  .فردي است بين

. است  هاي برقراري ارتباط مؤثر طراحي شده       اين كارگاه به منظور تمرين برخي مهارت      
هـا و     هاي برقراري ارتباط است كه پـژوهش        هدف اين كارگاه تمرين و ممارست برخي شيوه       

  ).2002جانسون، (اند  ان دادههاي قبلي كارآمدي آنها را نش تجربه
توليـد احـساسات    ) 1: كنيم، دو خواسته اصلي داريـم       هنگامي كه ارتباطي را برقرار مي     

هـاي خـود      ارتباط زماني مؤثر است كه هردو طرف به خواسته        . رسيدن به هدف  ) 2مثبت و   
  . داشت توان در آن دو برنده فردي تنها تعاملي است كه مي شايد روابط بين. برسند
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  فردي مؤثر اهميت روابط بين

فـردي مـؤثر بـه نتـايج زيـر            شناختي در مـورد اهميـت روابـط بـين          هاي روان   پژوهش
  :فردي مؤثر روابط بين). 2002جانسون، (اند  رسيده

 .اثر مستقيم روي سلامت رواني فرد دارد •

 .كند يابي افراد كمك مي به رشد شخصي و هويت •

 .دهد يوري شغلي و موفقيت را افزايش م بهره •

 بخشد كيفيت زندگي را افزايش مي •

 .آورد همراه مي تندرستي و سلامت جسمي به •

 .دهد سازگاري فرد را افزايش مي •

 .گردد باعث مقابله سازنده با استرس مي •

 .خودشكوفايي به همراه دارد •
  

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

  .شود تكرار كسب مي
  

  ي مهارتي برقراري روابط بين فردي مؤثر چهار حوزه

چهـار  ايـن  . فردي مؤثر چهار حوزه مهارتي را بايد فـرا گرفـت         براي برقراري روابط بين   
  :حوزه عبارتند از

 اعتماد كردن به يكديگر ) �

  ارتباط روشن و عاري از ابهامبرقراري ) �

 پذيرش و حمايت يكديگر ) �

 .اي سازنده فردي، به شيوه ها و مشكلات موجود در روابط بين حل تعارض ) �
  

  برقراري اعتماد در روابط بين فردي

فردي بايد    براي برقراري اعتماد در روابط بين     . اولين حوزه مهارتي، اعتماد متقابل است     
  :هاي زير توجه كرد به مؤلفه

 خودگشايي فزاينده هر فرد در مقابل ديگري •
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نواخـت و     يقين حاصل كردن از اينكه رفتار فرد در مقابل فرد ديگـر همـواره يـك                •
 .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 •
  

  برقراري ارتباط روشن و عاري از ابهام

 فصل پنجم همين كتاب به " برقراري ارتباط مؤثر"اين حوزه مهارتي در كارگاه 
  .گيرد تفصيل مورد تمرين قرار مي

بين فردي به آن توجه كرد، نوع استفاده از ضماير در  يك نكته كه بايد در روابط
  .بندي پيام است جمله

شوند، فرد مقابل را  شروع مي»  تو«كند كه با   با جملاتي صحبت ميوقتي كه فردي
اما وقتي جملات فرد با . دهد كه احساس كند بايد از خود دفاع كند در شرايطي قرار مي

كند و فرد مقابل  شوند، وي از احساسات و افكار خودش صحبت مي شروع مي» من«
  . كند ضرورتي براي دفاع از خود احساس نمي

  

  ش و حمايت يكديگرپذير

گذارد، تفاوت در  هاي فردي كه روي رابطه ما با ديگران اثر مي ترين تفاوت از مهم
  .ها است نظرها و ديدگاه نقطه

گيرند كه افراد  ها از آنجا سرچشمه مي هاي انسان ها و اختلاف بسياري از تعارض
است كه معمولاً در هاي متفاوتي نسبت به يك موضوع دارند و جالب اينج گاه متفاوت ديد

گويند و حق با آنهاست و اين  كنند كه درست مي هر اختلافي هريك از طرفين فكر مي
  .كند ديگري است كه اشتباه مي

به همين . ها و رفتارهاي مخصوص به خودش را دارد فردي احساسات، ديدگاه هر
 اين است كه فرد مهم. فكر باشند عقيده و هم دليل امكان ندارد كه دو نفر در همه چيز هم
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ياد بگيرد داشتن اختلاف نظر كاملاً طبيعي است و اين مهارت را كسب كند كه ديدگاه 
ترين ديدگاه نداند و توانايي ديدن موضوع از زاويه  خود را تنها ديدگاه، يا بهترين و مناسب

 برقرار تري وقت است كه ارتباط بين فردي مؤثرتر و سالم آن. ديد ديگران را نيز داشته باشد
  .شود مي

  

  :مثلاً. تواند مفيد باشد اختلاف نظر حتي مي
مواقعي هست كه بايد تغيير كرد، . كند  را تشويق ميكردناختلاف نظر تغيير  )1

هاي  هاي قديم را گذاشت و ديدگاه ديدگاه. هاي جديدي را بايد ياد گرفت مهارت
خوبي ببيند،  گر بهزماني كه انسان موضوع را از ديد يك نفر دي. جديد اتخاذ كرد

 .ديدگاه و نظرات خودش نسبت به موضوع نيز تغيير مي كند

بسياري مواقع كنجكاوي و علايق انسان را . كند تر مي اختلافات زندگي را جالب  )2
بحث در مورد سياست، ورزش، كار، مشكلات اقتصادي و نظاير . كند تحريك مي

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

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

فرد در شود تا  گيري باعث مي اختلاف نظر در تصميم. شود بهتري گرفته مي
 .باشد خواهد بگيرد، دقت و فكر بيشتري داشته مورد تصميمي كه مي

هنگام . كند خودش رابه عنوان يك فرد بشناسد اختلاف نظر به فرد كمك مي  )4
وجود آمدن يك اختلاف فرد متوجه مي شود چه چيزهايي وي را عصباني  به

ست و يك چه چيزي برايش مهم ا. شود چه چيزهايي باعث ترس او مي. كند مي
 .كند اختلاف نظر و بحث و مجادله را چگونه مديريت مي

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

ياد در يك اختلاف فرد . تر نمايد تر وعميق تواند روابط را غني اختلاف نظر مي  )6
 .گيرد كه ديدگاه ديگري را نيز به حساب آورده و به آن احترام بگذارد مي

  

تواند باعث  ها است و مي داشتن اختلاف نظر يك قسمت جدانشدني از ارتباطات انسان
بنابراين بسيار مهم است كه به جاي تلاش در . هاي بين فردي گردد رشد و ارتقاء مهارت
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هايي براي حل مؤثر اختلافات و تعارضات بين  هارتجهت حذف اختلاف نظر، سعي شود م
اگر انسان از بحث و جدل پرهيز كند، و يا مشكلات بين فردي خود را . فردي آموخته شوند

تر در  كافي حل كند، آنگاه در درازمدت با مشكلات بسيار جدياي نامناسب و نا يوهبه ش
  .)2001 ،جانسون( شد روابط بين فردي خود روبرو خواهد

  

  .  كه آيا اختلاف سازنده است يا مخربتوان تعيين كرد ميبر اساس چهار عامل 
شده و طرفين را توانمندتر كند  اگر به دنبال تعارض و اختلاف، رابطه مستحكم  )1

باشند، تعارض به صورت سازنده  تا بهتر با هم كار كنند و تعاملات بهتري داشته
  .است حل شده

 بيشتر همديگر را دوست داشته به هم ،ضاگر هر دو نفر بعد از حل تعار )2
علاقمند شده و به هم بيشتر اعتماد كنند، اختلاف به طور سازنده حل شده 

 . است

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

 در آينده توانمندتر و بالاخره اگر هردو نفر خود را در حل مسايل و اختلافات )4
 ). همان منبع( است  اي سازنده حل شده ف به شيوهببينند، اختلا

  

  اي سازنده فردي به شيوه ها و مشكلات موجود در روابط بين حل تعارض

تواند از اختلاف بهره برده و به نفع خويش  انسان مي. دهد اختلاف هميشه رخ مي
اختلاف را داشته باشد، آنگاه اختلاف به نوع هاي لازم براي حل  اگر فرد مهارت. عمل كند

  . شود سازنده خود تبديل مي
راهبردهاي حل اختلاف در . افراد مختلف براي حل اختلاف راهبردهاي مختلفي دارند

آيد، اتوماتيك به  شوند و بسياري مواقع هنگامي كه اختلافي پيش مي كودكي آموخته مي
. ع چنداني در مورد راهبردهاي حل اختلاف خود ندارندها اطلا افتند و در واقع انسان كار مي

  :دهند ها دو موضوع و مسئله اصلي را مد نظر قرار مي آيد، آدم وقتي اختلافي پيش مي
آيد كه   برخي اوقات اختلاف به اين دليل پيش مي:رسيدن به اهداف شخصي) 1

براي ممكن است هدف فرد . اهداف يك نفر با اهداف فرد ديگر در تضاد است
  . وي اهميت فراوان و ممكن است اهميت اندكي براي او داشته باشد
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است فرد نياز به حفظ رابطه خوب با فرد   ممكن :حفظ ارتباط خوب با ساير افراد) ٢
ممكن است حفظ ارتباط خوب با فرد مقابل اهميت . مقابل در آينده داشته باشد

  .فراوان يا اهميت اندكي براي وي داشته باشد
ت دارند، منجر به ي هر يك تا چه اندازه براي او اهم"روابط انسان" و "اهداف"كه اين

  ). 2001، 1جانسون(گردد  پنج سبك حل اختلاف مي
ها به لاك خود  پشت لاك. گيرانه ناميد پشتي يا سبك كناره توان لاك يك سبك را مي

صي و هم از روابط  هم از اهداف شخ،آنها. 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 افرادي كه با آنها اختلاف دارند پرهيز مي
ي فرد 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 . كه عقيده و نظر خود را در مورد شيوه حل اختلاف به فرد مقابل تحميل كنند
آنها در پي . اهميت است بيفردي براي آنها  افراد برايشان اهميت خاصي دارد و روابط بين

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

خواهند كه  ا ميبرد و آنه 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  ها سعي مي 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  بازي، به روابط با ديگران اهميت زيادي مي هاي اسباب سخر

خواهند كه  بازي مي هاي اسباب خرس. رسيدن به هدف اهميت چنداني قايل نيستند
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 رسبه نظر خ. هماهنگي و تعادل حفظ شود
  ترسند كه اگر تعارض  آنها مي. فردي آسيب وارد شود صحبت كرد مگر اينكه به روابط بين

  

1. Johnson 
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گويند  ها مي خرس كوچولو. شود بيند و رابطه خراب مي نفر آسيب مي ادامه يابد، بالاخره يك
ها و اهداف خودت برسي و به اين  تا تو به خواستهگذرم  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 رنگ كنند چون مي 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 نگران حفظ روابط بينهم 

گذرند و ديگران را نيز وادار  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  سودي ببرند و حد ميانه را ميدو طرف در آن
  .گذرند تا هردو طرف در اين رابطه سودي ببرند مي

 هم براي اهداف و هم براي ،جغدها. كننده است سبك پنجم روش جغدوار يا مقابله
ض يك مسئله يا به نظر آنها اختلاف نظر يا تعار. 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
 روشي براي بهبود روابط و كاهش تنش حل اختلافبه نظر جغدها . مقابل به اهدافش برسد

گردند كه هم رضايت آنها و هم رضايت فرد  آنها به دنبال راه حلي مي. بين دو فرد است
جغدها راضي . گردد به اين ترتيب روابط بين دو طرف حفظ مي. ب نمايدمقابل را جل

  . شوند و فصلكه هم تنش و هم احساسات منفي هردو كاملاً حل شوند مگر اين نمي
  

  حل اختلاف

ي حل  ترين راه براي برگزاري يك جلسه ساده. حل اختلاف قواعد خاص خود را دارد
  :اختلاف اين است كه به موارد زير توجه شود

  .شوددر مورد قواعد و مقررات از قبل توافق بايد ) 1
  .دنراحت باشطرف  كه هردو براي مذاكره انتخاب شودزماني ) 2
با د و ننيت بالا گرفت، از هم فاصله بگيراگر عصباشود كه  به دو نفر توصيه مي) 3

  .شته و مذاكره را ادامه دهندد كه سر يك ساعت خاص برگنقرار بگذارهم 
  .دناگر لازم است از ساعت شماطه دار استفاده كنشود كه  به آنها توصيه مي) 4
هرگاه شنونده د و ننوبت گوينده و شنونده باش  شود كه به هر دو نفر گفته ميبه ) 5

  .ند از قواعد زير پيروي كنگوينده هستنديا 
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  :  را دارندگويندهوقتي نقش 

  .بينند  براي فرد مقابل توضيح بدهند كه مسئله را چگونه مي �
  . هنگام صحبت بر مسئله متمركز بشوند و نه بر شخص �
  . از پيام من استفاده كنند �

  : وقتي نقش شنونده را دارند

 . متوجه شوند كه  موضوع چيست از فرد مقابل سؤال بپرسند تا كاملاً �

 .اند خلاصه كنند طوري كه فهميده  موضوعات را آن �

 .گويد پرهيز كنند باره آنچه كه گوينده مي گوش كنند و از قضاوت در �
  

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

 .رسد بيان كنند  چه كه به نظرشان ميها را هر حل  راه)8

 .دن چه اقداماتي انجام دهمايلندد كه هركدام  بگوين)9

 .هاي هردو نفر منطبق است به توافق برسند حلي كه با نياز در مورد راه )10

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

  )2000، 1گراند (شروع كنند و عمل كنند )12
  

   بهتريك پاسخ

افتنـد كـه وقـت صـرف          هاي افراد فقط به ايـن دليـل اتفـاق مـي             بسياري از عصبانيت  
  .جاي عصباني شدن پيدا كنند هاي ديگري به حل كنند كه از قبل فكر كرده و راه نمي

تـوان از     جاي خشم مـي     هايي هستند كه به     حل  حلي كه در اينجا آمده است، راه       سه راه 

بهتر، اول بايد فرد بپذيرد كه عصباني اسـت و ممكـن            براي پاسخ   . آنها استفاده كرد  

سه جايگزين خوب به جاي     . است پرخاشگرانه برخورد كند و سپس پاسخ بهتر بدهد        
  :خشمگين شدن عبارتند از

 محدوديت تعيين كردن ) �

 منتظر فرد مقابل نشدن براي انجام كارها ) �

 قاطع برخورد كردن ) �
 

1. Grand 
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  ي مؤثرفرد هاي كارگاه روابط بين فعاليت

سعي كنيد فضايي . آزمون شروع كنيد گويي، معارفه و پيش  را با خوشامد كارگاه
  . استفاده كنيد 1ـ 3شماره براي شروع كارگاه از اسلايدهاي  .پرانرژي و شاداب ايجاد كنيد
تـوان دو    هستند كـه در آنهـا مـي   يفردي شرايط  روابط بين دربايد به خاطر داشت كه    

بينـي    فردي مؤثر پـيش      فعاليت براي تمرين مهارت روابط بين      9كارگاه  در اين   . برنده داشت 
گـر و در تعامـل بـا يكـديگر انجـام             ها را به كمك تـسهيل       دانشجويان اين فعاليت  . است  شده
  .دهند مي

  

  1ي  فعاليت شماره

  .  استفاده كنيد5 و 4از اسلايدهاي 
تي است كه بـراي شـناخت      ناميد، فعالي  " كه هستم   من"توان آن را      اين فعاليت كه مي   

هـاي زنـدگي      هـاي مهـارت     معمـولاً در كارگـاه    . خويشتن و فرد مقابل طراحي گرديده است      
هـاي روابـط     هـاي مهـارت     هاي خودآگاهي و همدلي قبل از كارگاه        شود كه كارگاه    توصيه مي 

ثر آمـوزش داده شـوند و اگـر چنـين باشـد،آنگاه انجـام ايـن فعاليـت بـراي                     فـردي مـؤ     بين
صورت انفـرادي برگـزار       فعاليت اول در گروه بزرگ و به      . تر خواهد بود    دگان آسان كنن  شركت

 بخواهيد كه خـود را از ابعـاد مختلفـي كـه در قـسمت فعاليـت                  كنندگان از شركت . شود  مي
 مخصوص دانشجو آمده است خود را توصـيف       "فردي مؤثر   روابط بين "  كار  كتاب 1ي    شماره
خـصات يـك دوسـت يـا فـرد نزديـك بـه خـود را هـم          سپس از آنها بخواهيد كه مش    . كنند

وي تختـه   هـاي خـود را ر       شتهكنندگان در كارگاه داوطلب شده و نو        يكي از شركت  . بنويسند
گذارد تا در اين      گر گروه را آزاد مي      تسهيل. نويسد تا ديگران در مورد آن اظهار نظر كنند          مي

  : كند  دو سؤال مطرح ميگر در پايان تسهيل. زمينه به بحث و تبادل نظر بپردازند
  .بينانه هستند ها تا چه اندازه واقع اين نوشته  )1
ياهايـشان   ها به دنبال كساني شبيه به خودشان يا شـبيه بـه رو             آيا لازم است آدم     )2

 بگردند؟
  

   2  ي فعاليت شماره

  . استفاده كنيد6از اسلايد شماره 
  .كنيدهارتايي تقسيم هاي چ با استفاده از روش تقسيم گروهي، افراد را به گروه
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هـاي    ويژگـي ،ها را به دو دسته      ويژگي 2ي    هر گروه با استفاده از جدول فعاليت شماره       
هـا   چسبانند تا ديگـر گـروه     بها نتيجه كار خود را به ديوار          گروه. مشابه و مكمل تقسيم كنند    

هـا را     وهها ده دقيقه فرصت بدهيد تا نتيجه كـار ديگـر گـر              به گروه . نيز آن را مشاهده كنند    
  .ببينند
  

  : زير هدايت كنيديها در پايان اين فعاليت يك بحث گروهي را با استفاده از سؤال
 كنند؟ ها مثل هم فكر مي آيا همه آدم  �

 هم باشند؟ توان افرادي را پيدا كرد كه كاملاً شبيه به آيا مي  �

 ر كرد؟نظ فردي صرف دليل تفاوت داشتن با ديگران از روابط بين توان به آيا مي  �
  

 در مـورد  بخواهيـد  و از افـراد      كنيـد دنبال اين فعاليت از روش بارش ذهني استفاده           به
 ارتباط   از اطلاعاتي كه در اين كتاب در قسمت اهميت        . اهميت ارتباط مؤثر اظهار نظر كنند     

  .ديمؤثر ذكر گرديد براي هدايت گروه استفاده كن
  

  3  ي  شماره فعاليت

  . ده كنيد استفا7از اسلايد شماره 
هدف اين فعاليت بررسي ميـزان پـذيرش بـازخورد از جانـب ديگـران، خودگـشايي و                  

  .صحبت كردن در مورد خود و قدرت ريسك كردن در روابط با دوستان است
هـاي   كنندگان را با استفاده از روش تقسيم گروهي به گـروه      براي انجام اين كار شركت    

 بـه   )2001جانسون،  (دوستانه  روابط   ي  پرسشنامه از افراد بخواهيد به   . يدن نفري تقسيم ك   6
 دانـشجو آمـده    كـار العملي كـه در كتـاب     سپس مطابق دستور  . صورت انفرادي پاسخ بدهند   

 نيمـرخ   وشـان   هم براي خودشـان و هـم بـراي گـروه    گذاري كرده،    را نمره   ت، پرسشنامه اس
روه كوچك مورد بحث    ها را در گ     سپس اين سؤال  . مربوطه را مطابق دستورالعمل رسم كنند     

  :قرار دهند
افكار و احساسات شما هنگامي كه زمان مناسبي براي دريافت بازخورد از ) الف

  دوستانتان و يا خودگشايي شما براي آنها است، چه هستند؟
خواهيد كه به شما  افكار و احساسات شما هنگامي كه از ديگر افراد گروه مي) ب

  د براي آنها خودگشايي كنيد، چيست؟خواهي بازخورد بدهند و يا وقتي مي
  پذير است؟  كند يا ريسك كارانه عمل مي آيا گروه شما محافظه) پ
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  گذارد؟   روي دادن بازخورد و يا پذيرش بازخورد اثر مي،چگونه اعتماد بين افراد) ت
  آيا مايليد نوع رفتارتان را تغيير بدهيد؟) ث
دهي روابط بهتـر      زنده بوده و در شكل    كنيد چه تغييراتي در رفتار شما سا        فكر مي ) ج

  با دوستانتان مفيد است؟
  

  4  ي فعاليت شماره

  .  استفاده كنيد8از اسلايد شماره 
براي . فردي است هاي ايجاد اعتماد در روابط بين هدف اين فعاليت پيدا كردن راه

 نفره تقسيم هاي چهار  افراد را به گروه،انجام اين فعاليت با استفاده از روش تقسيم گروهي
  .كنيد

توان براي رسيدن به  ترين كارهايي را كه مي تا از مهم هر گروه سعي كند ده) 1
هر گروه بيست دقيقه براي اين كار . اعتماد در يك رابطه انجام داد تعيين كند

  .فرصت دارد
 را  ها نتايج كار يكديگر  گروهي همها به ديوار نصب گردد و ه نتايج كار گروه) 2

  .ببينند
ترين  ي ايجاد اعتماد را از مهم ترين ده جنبه جمعي مهم هطور دست ها به همه گروه) 3

  .ترين فهرست كنند اهميت به كم
  

هاي اعتماد كـه در همـين كتـاب ذكـر گرديـد، در               اين فهرست بايد عناصري از مؤلفه     
  .باشند  خود داشته

  

   5ي   شماره فعاليت

  .  استفاده كنيد9از اسلايد شماره 
 دانشجويان بخواهيد تمرين موانع ارتباط را در دفترچه خود حل كرده و روي اين از
 11 و 10با استفاده از اسلايدهاي شماره .  انجام دهند بحث گروهي در گروه بزرگ،تمرين

  .بندي كنيد بحث را جمع
ام اند، لازم است قبل از انج اگر دانشجويان قبلاً كارگاه مهارت ارتباط مؤثر را نگذرانده

هاي رفتارهاي كلامي و غير كلامي، انواع پرسش،  هاي اين كارگاه، فعاليت ساير فعاليت
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العمل كارگاه ارتباط مؤثر ردستو را براساس عبارات خنثيو استفاده از دادن فعال،  گوش
  .تمرين كنند

  

  6ي  فعاليت شماره

  . استفاده كنيد12ـ 16از اسلايدهاي شماره 
دادن فعال، از دانشجويان بخواهيد تمرينهاي  مورد گوشبعد از سخنراني كوتاه در 

 تمرين خود به صورت انفرادي انجام داده و در گروه بزرگ به بحث  كارمربوطه را در كتاب
  . در اين زمينه بپردازند

  

  7ي  فعاليت شماره

  . استفاده كنيد17ـ20از اسلايدهاي شماره 
 7نه شركت كرده و فعاليت شماره از دانشجويان بخواهيد در بحث گروهي در اين زمي

 بزرگ گروهها را افراد در  جواب تمرين.  خود را به صورت انفرادي انجام دهندكتاب كار
  . نظر كنند مطرح كرده و در اين زمينه با يكديگر بحث و تبادل

  

  8ي  فعاليت شماره

  .  استفاده كنيد21 ـ 23از اسلايدهاي 
از افراد . اركت خود دانشجويان توضيح دهيديام من و تو را در گروه بزرگ با مشپ

هايشان را به  ها را به صورت انفرادي انجام دهند و در گروه بزرگ پاسخ بخواهيد تمرين
  . بحث بگذارند

  

  9ي  فعاليت شماره

هاي فردي طراحي  كنندگان در كارگاه به تفاوت اين فعاليت براي جلب توجه شركت
  .است شده

هاي ده نفري  كنندگان در كارگاه را به گروه  گروهي شركتبا استفاده از روش تقسيم
كه ورود به دانشگاه و انتخاب  ها بخواهيد كه در مورد اين از هركدام از گروه. تقسيم كنيد

  . شود با هم بحث و تبادل نظر كنند ي كنكور انجام مي رشته تحصيلي بر مبناي نمره



 109       ...روابطمهارت برقراري 

ها به  گروه. كند كه همه اظهار نظر كننديك نفر ناظم جلسه باشد و جلسه را طوري اداره 
  .  دقيقه اين بحث را ادامه بدهند15مدت 

 بحث گروهي   زير را بهيها سپس از افراد بخواهيد به گروه بزرگ برگردند و سؤال
  :بگذاريد

 گيريد؟ اي مي از اين بحث چه نتيجه  �

 كنيد؟   آيا همه شما مثل هم فكر مي �

 كنيد؟ نظر خود دفاع ميآيا همه شما به يك اندازه از   �

  كنيد؟  آيا همه شما با يك لحن و با يك سبك اظهار نظر مي �
  

هـا و     بندي كنيد كه بـسياري از تعـارض         در پايان طي يك سخنراني كوتاه چنين جمع       
هاي متفاوتي نـسبت بـه        گاه  گيرند كه افراد متفاوت ديد      هاي ما از آنجا سرچشمه مي       اختلاف

جاست كـه معمـولاً در هـر اختلافـي هريـك از طـرفين فكـر                 يك موضوع دارند و جالب اين     
كنـد در     گويند و حق با آنهاست و اين ديگري است كـه اشـتباه مـي                كنند كه درست مي     مي

سـپس  . هـاي ديگـر فـرق دارد       ي آدم   فرد و ويژه است و با همه        حالي كه هرفردي منحصر به    
اب ذكر گرديد، بـراي افـراد       هاي حل اختلاف را با استفاده از مطالبي كه در همين كت             سبك

  .توضيح بدهيد
در پايان اين فعاليت با استفاده از روش بارش ذهني اهميت حل اختلاف و تفاوت حل                

توانيد از مطالبي كـه   براي هدايت اين بحث مي. اختلاف سازنده و مخرب را به بحث بگذاريد   
 سخنراني و بحث از      براي اين  .است استفاده كنيد     در قسمت قبلي همين كتاب درج گرديده      

  . استفاده كنيد24 ـ 28اسلايدهاي 
  

  10ي  فعاليت شماره

 قواعـد حـل اخـتلاف را    29 ـ  35طي يك سخنراني كوتاه بـا اسـتفاده از اسـلايدهاي    
  . توضيح بدهيد

هـاي   هـاي زنـدگي و در قـسمت    هاي ديگر مهارت هايي كه در كارگاه    با توجه به تمرين   
هاي كوچـك،   ست، اكنون افراد آمادگي دارند تا عملاً در گروها قبلي اين كارگاه صورت گرفته  

هـايي كـه بـه ايـن صـورت انجـام              يكي از تمرين  . اند تمرين كنند    هايي را كه آموخته     مهارت
 بـراي افـراد     ،قواعد حل اختلاف را طي يك سـخنراني مختـصر         . شود، حل اختلاف است     مي
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هاي چهار نفـره      تقسيم گروهي به گروه   كنندگان را با استفاده از روش         شركت. توضيح بدهيد 
از . كننـد   مـي  كرده و دو نفر آنهـا را مـشاهده           1در هر گروه دو نفر ايفاي نقش      . تقسيم كنيد 

 راهنما استفاده كرده و يك موضوع اخـتلاف         د كه از فهرست قواعد كتابِ كار      ها بخواهي   گروه
ستفاده از همان فهرست قواعـد  فرضي را با استفاده از اين قواعد حل كرده و دو نفر ديگر با ا            

  .به آنها بازخورد بدهند
  

  11  ي فعاليت شماره

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

در قـسمت اول    . گزين براي پرخاشگري طراحي شـده اسـت       هاي جاي   منظور تمرين انواع راه   
 توضيح   كار هاي جايگزين را با استفاده از مطالب همين كتاب          اين فعاليت در گروه بزرگ راه     

از افـراد بخواهيـد كـه      .  براي ايـن سـخنراني اسـتفاده كنيـد         35 ـ 36از اسلايدهاي   . بدهيد
سمت بعـد بـا اسـتفاده از روش تقـسيم     در ق. ها را حل كرده و با هم تبادل نظر كنند          تمرين

هاي دو نفره تشكيل داده و از افراد بخواهيد در گروه كوچك بـا ايفـاي نقـش                    گروهي، گروه 
  .ها را تمرين كنند اين مهارت

  

  . بندي نماييد  كارگاه را جمع37با استفاده از اسلايد شماره 
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

 در اين است كه در نمايش شما يك سـناريوي       باشيد كه فرق ايفاي نقش با نمايش        توجه داشته   . 1

 .البداهه است چيز في از قبل طراحي شده داريد و در ايفاي نقش همه



  

  

  

  

  

  مندانه   جرأتمهارت رفتار 

  

  

  

  :هدف كلي
  

   مندانه  جرأت رفتارآشنايي با مهارت

  و

  هاي آموزشي در زمينه   توانمندسازي مدرسان كارگاه

  .روش تدريس اين مهارت
  

  

  :اهداف ويژه
  

 .مندانه  رفتار جرأتآشناسازي مدرسان با مفاهيم مرتبط باـ 

 هـاي افـزايش اطلاعـاتِ       ده از روش  توانمندسازي مدرسان در اسـتفا    ـ  

 .مندانه  رفتار جرأتدانشجويان در زمينه مفاهيم اصلي مربوط به

توانمند سازي مدرسان در استفاده از مفاهيم اصـلي قاطعيـت بـراي             ـ  

 .مندانه تغيير نگرش دانشجويان در مورد رفتار جرأت

منظـور    هاي آموزشي بـه     ن در استفاده از فعاليت    توانمندسازي مدرسا ـ  

 .مندانه ارتقاي مهارت دانشجويان در انجام رفتار جرأت



  
  
  
  
  
  

  مندانه مهارت رفتار جرأت
  

  مقدمه

گاه  آ.باشند هاي ارتباطي خوب مستلزم داشتن سطوح بالايي از خودآگاهي مي مهارت
تواند به برقراري ارتباطي كارآمد و مستمر با ديگران  بودن از سبك ارتباطي خويش مي

اند تصميم بگيرد تو گذارد، آنگاه مي اگر فرد بداند كه چه اثري روي ديگران مي. منجر شود
  كه آيا اين واقعاً همان ارتباطي است كه او مايل به برقراري آن بوده است يا خير؟

  

  :اين سه سبك عبارتند از. سه سبك اصلي در برقراري ارتباط وجود دارد

  كردن، تضييع حق ديگران، و  فرد با تهديد،سبك در اين :پرخاشگرانهسبك 
خواهد از اين راه به اهداف  كند و مي ن ارتباط برقرار ميكردن، با ديگراآميز برخورد  توهين

 .خود برسد

خواهي افراطي و كوچك انگاري خود  فرد با عذر،اين نوع ارتباط  در:منفعلانهسبك 
  .گيرد ها و حقوق شخصي خود را به نفع طرف مقابل ناديده مي تمامي افكار، احساس

 از ارتباط است كه در آن هر يا مندانه گونه تأ ارتباط جر:مندانه تأجرسبك 
ابراز شده و نتيجه آن رسيدن به اهداف و مقاصد شخصي راحتي  بهاحساسي بجز اضطراب 

  . حق ديگران است كردنبدون ضايع
  

  مندي تأتعريف جر

  : براي مثال. است عمل آمده مندي به تأتعاريف مختلفي از جر
 از بيان مناسب هر  عبارت استمندانه تأجررفتار معتقد است ) 1973( 1ولپه

  . احساسي غير از اضطراب
 

1. Wolpe 
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كه شامل ابراز دانند  ميفردي  يك رفتار بين مندانه را تأجررفتار  همكاران و 1مسترز
نحوي كه از نظر اجتماعي مناسب بوده و   افكار و احساسات است بهصريح اًصادقانه و نسبت

  .احساسات و آسايش ديگران نيز در آن مد نظرباشد
ها  توان توانايي ابراز صادقانه نظرات، احساسات و نگرش مندي را مي تبه طور كلي جرأ

مندي همچنين شامل دفاع فرد از حقوق خود، به  تجرأ. انستبدون احساس اضطراب د
   .باشد ، ميشكلي كه حقوق ديگران پايمال نشود

  

  هاي سالم و ناسالم برقراري ارتباط سبك

 :است هاي رفتاري توضيح داده شده  از سبكيك  هر اجزايدر اين قسمت
  

   پرخاشگرانهسبك

  باورها

  ". همه بايد مثل من باشند"  •
  ".كنم من هرگز اشتباه نمي"  •
  ".كني حق با من است ولي تو اشتباه مي"  •

  ".دانم  خودم همه چيز را مي"  •
  

  سبك برقراري ارتباط

  .سته استنوع اطلاعاتي ب ذهن بسته است و فرد راه را بر ورود هر  •
  .شنونده ضعيفي است  •
  .در ديدن نقطه نظرات ديگرا ن دچار مشكل است  •
 .كند حرف و كارهاي ديگران را قطع مي  •

  

  رفتار

  .كند ديگران را تحقير مي  •
  .كند كه ممكن است اشتباه كند هرگز فكر نمي  •
  .كند مĤب رفتار مي رئيس  •
 .ستاكند، قدرت طلب  نمي هاي ديگر را رعايت حريم شخصي آدم  •

 

1. Masters 
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  .دواند ها را سر مي ، آدم)فيزيكي، كلامي، و يا عاطفي(كند  به ديگران حمله مي  •
  .اند ندارد هرگز سپاسگزاري يا امتناني نسبت به آنچه كه ديگران برايش انجام داده  •

  

   غير كلاميرفتار

  .دهد انگشت اشاره را به سمت طرف مقابل تكان مي  •
  .كشد هم ميها را در اخم  •
  .كند چپ چپ نگاه مي  •
  .كند خيره نگاه مي  •
  .دوزد به طرف مقابل چشم مي  •
  .ي داردحالت بدني خشك و بدون انعطاف  •
  .كند انتقادي، بلند، و سرزنش آميز بوده و غرولند مييش لحن صدا  •
  .آهنگ صحبت تند و مقطع است  •

  

   كلاميرفتار

  .دهد  اصل كلام را تشكيل مي" ... تو بايد" •
  . بخشي از كلام عادي است" فقط اين كار را انجام بده نپرس چرا" •
  .دهد با كلامش ديگران را رنجانده يا آزار مي  •

  

  رويارويي و حل مسئله

  .شود، پيروز گردد بايد در هر بحث، جدال يا تهديدي كه وارد مي  •
  .كند  بازنده با هر چيزي برخورد مي-  از موضع برنده  •

  

  كند احساساتي كه تجربه مي

  خشم  •
  عصبانيت  •
  ناكامي  •
  طاقتي بي  •
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  .گذارد ثيري كه بر ديگران ميأت

  .انگيزد در ديگران رفتار مقابله با خشم را بر مي  •
  عقب وگيري باعث ايجاد مقاومت، برخورد دفاعي، دروغگويي، پنهانكاري، فاصله  •

  .شود نشيني در طرف مقابل مي
  ن اطاعت توام با رنجش كند كه ديگران از آنها اطاعت كنند ولي اي كاري مي  •

  .باشد مي
  

   انفعاليسبك

  باورها

  ". هرگز عواطف واقعي خويش را ابراز نكن" •
  ". طوفان ايجاد نكن" •
  ". مخالفت نكن" •
 ". ديگران بيشتر از تو حق دارند" •

 ".ارزد به دردسرش نمي " •
  

  سبك ارتباطي

  غير مستقيم  •
  هميشه موافق  •
  بدون هيچ اعتراضي  •
  محتاط  •

  

  رفتارها

  .كشد د آه ميزيا  •
  .كند هواي دو طرف را داشته باشد كه تعارضي پيش نيايد سعي مي  •
ي غيرمنصفانه با وي رفتار شده است، آرامش خود ا كند به شيوه وقتي احساس مي  •

  .كند را حفظ مي
  .طلبد بدون آنكه لازم باشد پوزش مي  •
  .كند به جاي اقدام كردن شكوه و شكايت مي  •
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  .دنرايش انتخاب كندهد ديگران ب اجازه مي  •
  .ريزي مشكل دارد در برنامه  •
  .كند گيرد و فدا مي خود را نديده مي  •

  

   غير كلاميرفتار

  بيقراري  •
  .اي ندارد حركات چهره  •
  .دهد زند و سرش را تكان مي از سر توافق لبخند مي  •
  .اندازد چشمهايش را پايين مي  •
  .داردوضعيت بدني خميده   •
  .ت پايين و ملايم اسشتن صداي  •
هاي  هاي غير كلامي سريع و هنگام شك و ابهام نشانه راب نشانهطهنگام اض  •

  .دهد مل نشان ميأ همراه با تيكند
  

   كلاميرفتار

  ". شما بايد اين كار را انجام دهيد"  •
  ". شما بيشتر از من تجربه داريد"  •
  ".توانم  من نمي"  •
   " ...ممكن است اشتباه باشد، ولي " •
  " ... من سعي خواهم كرد"  •

  

  رويارويي و حل مسئله

 منفعل با فردخير انداختن شيوه برخورد أ به ت وانگاري، رها كردن اجتناب، ناديده  •
  .مشكلات است

  .ستامعاشرتي گير، عبوس و غير  كناره،در هنگام رويارويي  •
  . استبه ظاهر موافق و در باطن مخالف  •
 .كند راب برانگيز ميهاي اضط  و مقولهها انرژي زيادي صرف پرهيز از تعارض  •
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  .كند ي صرف گرفتن نصيحت و توصيه و نظارت از ديگران ميدوقت زيا  •
  . است معقول با هر چيزي موافقبيش از حدِ  •

  

  .كنند احساساتي كه تجربه مي

  ناتواني و عدم قدرت  •
 اضطراب  •

 ناكامي  •

  خشم  •
  

  .گذارند ثيراتي كه بر ديگران ميأت

  .كنند ديگران را پرتوقع مي  •
  .انگيزند ل تراشي را در ديگران بر ميدلي  •

  

  مندانه تأسبك جر

  باورها

  .باور به اينكه هم خويش و هم ديگران ارزشمند هستند  •
 بدان معنا نيست كه فرد همواره برنده است، بلكه انهتمندأدانستن اينكه رفتار جر  •

  بدان معناست كه فرد موقعيت را به بهترين و كارآمدترين نحو ممكن اداره 
  .كند مي

  " هم من و هم ديگران برحق هستيم"  •
  

  سبك ارتباطي

  .ي استدهنده فعال و كارآمد گوش  •
  .دارد ها و انتظارات را ابراز مي محدوديت  •
  .نمايد  و قضاوت نميكند ها استفاده نمي  و از برچسب،كند مشاهداتش را بيان مي  •
  صادقانه ابراز ها و انتظارات خويشتن را در اولين فرصت مستقيماً و  خواسته  •

  .دارد مي
  .مراقب احساسات ديگران است  •
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  رفتار

  .كند بر اساس انتخاب خويش عمل مي  •
  . كند ريزي مي داند چه چيزي لازم است و براي رسيدن به آن برنامه مي  •
  .مدار است عمل  •
  .محكم است  •
  .بينانه هستند انتظاراتش واقع  •
  .كند منصفانه و عادلانه رفتار مي  •
  .بيني است قابل پيش سويمند و  •
آنكه حق ديگران را  دهد بي اقدامات مقتضي را جهت رسيدن به اهدافش انجام مي  •

  .ناديده انگارد
  

   غير كلاميرفتار

  هاي باز و طبيعي ژست  •
  ي حاكي از توجه و علاقها بيان چهره  •
  تماس چشمي مستقيم  •
  وضعيت بدني مطمئن و آسوده  •
  آهنگ صداي مناسب و متناسب  •
 ر ميزان صحبتتنوع د  •

  

  رفتار كلامي

  " ... انتخاب من اين است كه"  •
  " ...كنم من فكر مي"  •
  " ... نظر منهب "  •

  

  رويارويي و حل مسئله

  مذاكره، درخواست، معامله، تراضي  •
  افتند مان زماني كه اتفاق ميهرويارو شدن با مشكلات در   •
  اجازه حضور ندادن به احساسات منفي   •
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  كنند احساساتي كه تجربه مي

  شوق   •
  رضايت  •
  آرامش  •

  

  گذارند ثيراتي كه بر ديگران ميأت

  افزايش عزت نفس ديگران  •
  .احساس اينكه انگيزه كافي پيدا كرده و درك شده است  •
  .دانند جايگاهشان كجاست ديگران مي  •

  

  مندانه تأاهميت رفتار جر

  :  قبيلتواند مشكلاتي براي فرد ايجاد كند از مندانه مي اشكال در رفتار جرات
 كنترل  احساس نااميدي و عدم، عصبانيت از خود، احساس درماندگي،افسردگي  •

 .تواند منجر به افسردگي شود  مي كهدر زندگي
ده يا از من  عصبانيت از ديگران و احساس اينكه آنها مرا كنترل كر،رنجيدگي  •

 .شود  ميفرد از ديگران باعث رنجش و دلخوري كنند كه استفاده مي سوء
 .تواند به خواسته خود برسد  فرد نمييي كهها  در بسياري از موقعيت،كامينا  •
شود اين خشم   باعث مي كهاي مناسب  عدم ابراز خشم به شيوه،انفجار خشم  •

 .شكلي نامناسب و پرخاشگرانه ابراز شود  انباشته شده و در مواردي به
 شود  ناراحتي ميسبب هايي كه از افراد يا موقعيت دنبال آن اجتناب  اضطراب و به  •

 .هاي زيادي را از دست بدهد  فرد فرصتگردد مي باعث و
 باعث  كه ناتواني در بيان احساسات مثبت و منفيضعف در روابط بين فردي و  •

ها و احساسات فرد اطلاعي نداشته و نتواند اقدامي  شود طرف مقابل از خواسته مي
 .در جهت حصول آنها انجام دهد

  استرسي ل سردرد، زخم معده، فشارخون بالا، و تجربهاز قبيمشكلات جسماني   •
 . عوارض جسماني زيادي به همراه داردكه

شود نتوانند در   باعث مي كه رفتار منفعل والدين ومشكلات مربوط به فرزندپروري  •
توانند  راحتي مي ها به  بچهدرنتيجهصورت قاطعانه عمل كنند،  برابر فرزندان به
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از سوي . ناديده بگيرند لازم در خانواده را انضباطرا شكسته و قوانين خانواده 
توانند باورهاي ناكارآمد خود  ها عمل كرده و مي ديگر والدين به عنوان الگوي بچه

 . منتقل كنندنيز را به فرزندان 
  

  :كند كه بتواند مندي به فرد كمك مي تأمهارت جر
 .باشد به خود اطمينان داشته •
 .دهد د را افزايش نفس خو اعتماد به  •
 .احترام ديگران را جلب كند  •
 .بخشد گيري خود را بهبود  توانايي تصميم  •
 .حقوق خود را حفظ كند  •
 .احساسات خود را ابراز كند  •
 .روابط خود را بهبود بخشد  •
 .اعتراض كند  •
 .نظر خود را بيان كند  •
 .درخواست كند  •
 .نه بگويد  •

  

  حقوق فردي 

عبارت  به. آشنايي با حقوق فردي است مندانه عدم تأرجريكي از دلايل رفتارهاي غي
فهرست زير . توانيم از آن حقوق دفاع كنيم كه با حقوق خود آشنا نباشيم، نمي ديگر تا وقتي

  :باشد شامل برخي از حقوق افراد مي
  :هر كسي حق دارد

  .نه بگويد به تقاضاهاي ديگران  •
  .ديگران توضيح ندهداش به  در مورد احساسات و دليل كارهاي شخصي  •
  .در برابر تقاضاهاي بيش از حد ديگران ايستادگي كند  •
  .از ديگران بخواهد كه هنگام صحبت به نظراتش گوش دهند  •
  .تغيير عقيده دهد  •
  .از ديگران بخواهد كه كاري را برايش انجام دهند  •
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  .كه نياز داشت تنها بماند زماني  •
  .رددر روابط بين فردي مورد احترام قرار گي  •
  .اشتباه كرده و مسئوليت آن اشتباه را به عهده بگيرد  •
  .بگيرد  براي زندگي خود تصميم  •
  . و آن را نشان دهدتجربه كردهاحساس خاصي را   •
 .ال كرده يا كمك بخواهدؤاز ديگران س  •
 .باشد  خودش را دوست داشته  •

  

 مندانه جرأتانواع رفتارهاي 
برخي از انواع رفتار . است عمل آمده دانه بهمن تأهاي زيادي از رفتار جر بندي طبقه

  :مندانه عبارتند از تأجر
  آميز تأمكالمه جر  -
  بيان احساسات  -
   با ديگران كردنخوش و بش  -
  ورزي  مخالفت  -
  چرا پرسي   -
  صحبت درباره خود  -
  هايشان از فرد  ديگران به خاطر تعريفتشكر از  -
   )1975راتوس، ( برقراري تماس چشمي  -

  

  :توان رفتارهاي قاطعانه را به سه گروه كلي تقسيم كرد  لي ميطور ك اما به

   بيان احساسات مثبت و منفي)الف 

   قبول نكردن و مقاومت در برابر خواسته هاي نابجاي ديگران )  ب 

   ابراز نظرات شخصي)  ج 
  

  مندانه رفتاركنيم؟ تأچگونه جر

 "نه"هايي كه  تن در موقعيت همه افراد تجربه قرار گرفاًشد تقريب  طور كه گفته همان
توانند در چنين مواقعي  طور معمول بيشتر افراد مي به .اند گفتن برايشان مشكل بوده داشته
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 علت ناتواني در انجام چنين  اي به كه عده  درحالي.اي نشان دهند مندانه تأرفتار جر
عي احساس ها موافقت كرده و بدين ترتيب در روابط اجتما رفتارهايي با اين درخواست

مندانه عوامل شناختي دخيل در  تأيكي از علل اشكال در رفتار جر. كنند راحتي نمي
  :براي مثال. باشند مشكل مي

  

اين اعتقاد كه .  از دست دادن روابط يا آسيب زدن به رابطه با فرد مقابل از،ترس  •
 . كند دوست دارند ديگران فرد را به علت كارهايي كه برايشان مي

اين افراد . اه در مورد نه گفتن و رنجيدن يا ناراحت شدن ديگراناحساس گن  •
 .كنند درمورد رضايت، احساسات و راحتي ديگران احساس مسئوليت مي

اعتقاد به اينكه اگر از قبول درخواست ديگران سرباز زنند آدم بد و خودخواهي   •
داكاري در ر و فايثا گذشتگي، خود مندانه را با از تأاين افراد رفتارهاي جر. هستند

   .دبينن تناقض مي
اعتقاد به . شود احساس مهم و باارزش بودن در مواقعي كه درخواستي از فرد مي  •

 .اينكه اگر يك بار درخواست ديگران را نپذيرند آنها ديگر او را به حساب نياورند
  

  : اند كه مند ياد گرفته تأ غيرجردر واقع افرادِ
 .دارند راضي و خوشحال نگههميشه بايد ديگران را از خود   •
 .هاي ديگران ترجيح دهند هاي خود را بر خواسته نيست كه خواسته خوب  •
اگر كسي چيزي گفت يا كاري كرد كه باعث ناراحتي فرد شد، نبايد چيزي بگويد   •

 .و اگر اين كار ادامه پيدا كرد بهتر است فقط سعي كند از او فاصله بگيرد
  

نه، پس از شناختن باورهاي ناكارآمد، لازم است كه اين مندا تأبراي ايجاد رفتار جر
  . شده و ارزيابي شوند باورها محك زده

بينانه بازگويي  بار بايد آنها را به شكلي واقع پس از ارزيابي باورها و انتظارات فاجعه
  . كرد

هاي ديگران و  در اين مرحله پيامدهاي رفتار معمول خود يعني پذيرفتن خواسته
  . گيرد ز ابراز نظر و خواسته خود مورد بررسي قرار ميخودداري ا
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  :دهد، ممكن است وقتي كسي كاري را كه تمايل ندارد انجام مي
 .احساس بدي در مورد خود داشته باشد  •

 .از فرد مقابل رنجيده يا عصباني شود  •

به شكل (  شكل غير كلامي نشان دهد طور ناخواسته و به عدم تمايل خود را به  •
، اخم كردن، دير سر قرار حاضر شدن، انجام كارها به شكل سرسري و سكوت

 ).بدون دقت لازم

دست آوردن  يعني توقع آنها بيشتر شده يا براي به. رفتار ديگران تقويت شود  •
 .  خواسته خود اصرار بيشتري كنند

  "نه"مندانه، از جمله گفتن  تأقدم بعدي پس از تغيير باورهاي خود، انجام رفتار جر
  :هاي زير اشاره كرد توان به توصيه كار مي براي اين. است

لازم نيست تا دفعه بعدي كه رفتار مورد . زمان و مكان مناسبي را انتخاب كنيد  •
 .دهد منتظر بمانيد نظر رخ مي

در . سعي كنيد احساس فرد مقابل را منعكس كرده و با او تا حدي همدلي كنيد  •
اين . ايد نشان دهد احساس او را درك كردهواقع سعي كنيد چيزي بگوييد كه 

دانم كه  مي": براي مثال. دهد كه شما قصد دعوا يا لجبازي نداريد نشان مي
  "دانم كه خسته هستي  مي" يا "...، موسيقي را خيلي دوست داري

: براي مثال. طور واضح بيان كنيد رفتار موردنظر و احساس خود را در مورد آن به  •
ولي من احتياج به " . "توانم بخوابم ولي وقتي صداي راديويت بلند است من نمي"

 استفاده كرده و از "من" در اين قسمت سعي كنيد از پيام ".كمك تو دارم
 .سرزنش فرد مقابل يا برچسب زدن به او خودداري كنيد

بعد از  ألطف": براي مثال. خواهيد بيان كنيد چه را كه مي تغيير مورد نظر و آن  •
 لطفا اين قسمت از درس را براي " يا ". شب صداي راديو را بلند نكن11ساعت 

 "من توضيح بده

توانيد پيامد ادامه   بگوييد، مي"نه"خواهيد  در مواردي كه اعتراض كرده يا مي  •
بين بوده و از تهديد كردن  دادن به رفتار قبلي را بيان كنيد، ولي در اين مورد واقع

 .خودداري كنيد
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اي بوده كه آنها مطيع و  گونه جا كه تجارب و نوع تربيت برخي افراد از كودكي به از آن
مندانه از  تأاند، لذا در ابتدا انجام رفتارهاي جر هاي ديگران بار آمده پذيرا در برابر خواسته

به همين دليل بهتر است اين افراد با .  گفتن براي آنها بسيار مشكل خواهد بود"نه"قبيل 
 بگويند "نه"مثلا زماني  . تر شروع كنند هاي آسان مندانه در موقعيت ترأانجام رفتارهاي ج

كه مطمئن هستند كه حق دارند خواسته فرد مقابل را نپذيرند و احتمال واكنش منفي از 
شود كه اعتماد فرد به  تمرين كردن در چنين مواردي باعث مي. جانب ديگران زياد نيست

هاي دشوارتر  مندانه در موقعيت تأتوانايي ومهارت او در انجام رفتار جرخود بيشتر شده و 
  .افزايش يابد

هاي دشوارتر و در شرايطي كه فرد از آنچه بايد بگويد مطمئن نيست،  در موقعيت
طور كه  سپس همان.  به خود زمان دهد"بايد در اين مورد فكر كنم"تواند با گفتن اينكه  مي

  ين مورد خاص بررسي و ارزيابي  و انتظارات خود را در اگفته شد احساس، باورها
  ).1تاونند. (كند

  

   گفتن و امتناع از انجام خواسته نامعقول ديگران"  نه"هايي براي  توصيه

اگر مطمئن . "نه" يا "بله"خواهيد بگوييد  خواهيد، آيا مي مطمئن شويد كه چه مي. 1
 زماني را براي دادن پاسخ خود  بگوييد كه بايد در موردش فكر كنيد و،نيستيد

  .مشخص كنيد
 .اگر مطمئن نيستيد كه چه چيزي از شما خواسته شده، توضيح بيشتري بخواهيد. 2

توانيد پاسخ كوتاهي داده و از دادن توضيحات طولاني و آوردن دلايل  كه مي تا جايي. 3
 .زياد خودداري كنيد

جاي سرزنش يا محكوم كردن ديگري به   استفاده كنيد و به"من" از عباراتي با ضمير .4
اش حرف مرا قطع   تو همه"جاي گفتن  به: مثال. مطرح كردن موضوع بپردازيد

 "من ناراحت شدم" يا ".من دوست دارم حرفم را تا آخر بگويم": ، بگوييد"كني مي
 ".شود آدم ناراحت مي"جاي  به

  . استفاده كنيد"نه"لمه  از ك"....كنم بتوانم  فكر نمي"به جاي عباراتي مانند . 5
  

  

  

1. Townend 
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 :به جاي گفتن: مثلاً .جاي قضاوت كردن، مواردي را كه وجود دارد مطرح كنيد به. 6
است و   نشده  ها شسته ظرف": ، بگوييد"است داني شده جا تبديل به يك آشغال اين"

هي خوا تو كه با همچين سرو وضعي نمي": جاي  يا به".زمين هم خيلي كثيف است
 ."است   چند جاي شلوارت لك شده":  بگوييد"بيرون بروي؟

  اينكه به  جاي  به:لاًمث. صورت واضح و مستقيم بيان كنيد درخواست خود را به. 7
ها  تونم خواهش كنم ظرف مي"يا  "شويي؟ ها را نمي چرا ظرف" :اتاقي خود بگوييد هم

  ".ا را بشوره  ظرفامشب نوبت تو است، لطفاً": ، بگوييد"را بشويي؟
 .دهيد همخواني داشته باشد تان با پيامي كه مي سعي كنيد حركات غير كلامي. 8

 ."كار را نخواهم كرد اين " ، بگوييد "توانم نمي"جاي گفتن  به. 9

در اين صورت به . گاهي مجبوريد امتناع خود از انجام آن كار را چند بار تكرار كنيد. 10
 گفته و همان دليل قبلي را تكرار "نه"ي بياوريد، كه هر بار دليل جديد جاي اين

 .كنيد

كه چند بار نه گفتيد فرد مقابل به اصرار خود ادامه داد، سكوت  اگر عليرغم اين. 11
توانيد به گفتگوي  در موارد بحراني حتي مي. كرده يا موضوع صحبت را تغيير دهيد

  .خود پايان دهيد
زي مخالف هستند، براي آرام نگه داشتن افراد منفعل گاهي حتي وقتي با چي. 12

كنند، براي مثال لبخند زده، سرشان را تكان داده يا  شرايط، تظاهر به موافقت مي
طور مستقيم يا غيرمستقيم   است به كه لازم حالي در. كنند دقت گوش مي به

توانيد موضوع را عوض كرده، مسير  براي مثال مي. مخالفت خود را نشان دهند
 . ابراز كنيدرا تغيير داده و يا مخالفت خود را مستقيماًنگاهتان 

شما رسالت نداريد به هر قيمتي كه شده تمام . لزومي ندارد كه احساس گناه كنيد. 13
 .مشكلات ديگران را حل كرده يا همه را خوشحال كنيد

 توانيد پيشنهاد خود را به او خواهيد به فرد مقابل كمك كنيد، مي  مياگر حتماً. 14
توانم با تو بيايم تا يك كپي از آن  ام را به تو بدهم، ولي مي توانم جزوه نمي"بگوييد 

   "تهيه كني
 فرد را در رسيدن به مندانه هميشه ضرورتاً تأبايد در نظر داشت كه رفتار جر. 15

به ياد داشته باشيم كه ديگران نيز حق دارند . سازد اهداف خود موفق نمي
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هاي ما مخالفت كنند، احساسات و عقايد   ، يعني با خواستهمندانه عمل كنند تأجر
  .خود را بيان كنند يا در برابر پايمال شدن حقوق خود اعتراض كنند

  

  :هاي دشوار  خاص براي موقعيتهاي روش

تواند فرد مقابل  مندانه نمي تأرغم رفتار جر گيردكه علي گاهي فرد در شرايطي قرار مي
در چنين . كند ن درخواست خود را تكرار كرده و پافشاري ميچنا را متوقف كند و او هم

  :هاي زير استفاده كرد توان از روش مواقعي مي
  

  پاسخ قبلي مرتباً،جاي بحث كردن يا دادن توضيحات بيشتر به: خورده صفحه خط •
 وقتي فروشنده براي فروش جنس خود به شما اصرار كرده و از :مثلاً .شود تكرار مي

گويد، به جاي توضيح دلايل خود براي نخريدن آن، فقط تكرار كنيد كه  مزاياي آن مي
 .خواهم آن را بخرم من نمي

برخي افراد براي متقاعد كردن ديگران و وادار كردن آنها به انجام كاري : خلع سلاح •
توان از تكنيك خلع  در چنين مواردي مي. كنند از انتقاد منفي و تحقير استفاده مي

اي كه چون مادرت اجازه نداده در اين  ننه تو خيلي بچه": مثال. ردسلاح استفاده ك
 ".روم  مادرم هيچ جايي نميي  من بدون اجازه، آره":  پاسخ".كني پارتي شركت نمي

  

  مندي تأپيامدهاي منفي جر

مندانه، ابتدا بايد پيامدهاي  تأر تصميم به انجام يك رفتار ج يش ازدر هر موقعيتي پ
دنبال دارد  مندانه نتايج مثبتي به تأ رفتار جرهرچند معمولاً.  نظر گرفتهر رفتاري را در

براي مثال ممكن است رئيس . دهند ولي برخي افراد در برابر آن واكنش منفي نشان مي
اي نشان  مندانه تأشما فردي غيرمنطقي باشد و اگر در برابر دستور غيرمنطقي او رفتار جر

 پيامدي كه آيا مثلاً در اين صورت بايد بررسي كرد. ددهيد واكنش منفي شديدي نشان ده
زا باشد  مندانه آسيب تأكه پيامد رفتار جر در صورتي. پذيريم يا نه مانند اخراج شدن را مي
 . استفاده كردفشارهاي كاهش   و از ساير روشنمودهبهتر است از آن صرفنظر 
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 ثر استفاده از كمترين پاسخ مؤ

توان از نظر شدت رفتار و اثري كه روي ديگران  ه را ميمندان تأرفتارهاي جر
طور معمول در هر موقعيتي بهتر است از  به. بندي كرد گذارند از كم به زياد درجه مي

كه آن رفتار موثر نبود  در صورتي. ثر است شروع كنيمؤكنيم م كمترين رفتاري كه فكر مي
شود احتمال  اين امر باعث مي. ده كنيمتوانيم از رفتاري كه يك درجه بالاتر است استفا مي

هاي كمترين  از مشخصه. مندانه فردكمتر شود تأواكنش منفي ديگران در برابر رفتار جر
ثر ملايم بودن، عدم وجود تهديد، سطح متوسطي از بلندي صدا و استفاده اندك از ؤپاسخ م

  .باشد هاي بدني مي ها و نشانه ژست
  

  مندي افزاينده تأجر

توان شدت آن  مندانه خاصي فرد را به هدف خود نرساند، مي تأكه رفتار جر در صورتي
مندانه شامل استفاده از جملات متفاوت و  تأافزايش شدت رفتار جر. رفتار را افزايش داد

 در برابر دوستي كه به شما سيگار توان  ميبراي مثال. باشد تغيير رفتارهاي غيركلامي مي
  :ترتيب از جملات زير استفاده كرد  به، تعارف او را قبول كنيدتعارف كرده و اصرار دارد كه

 . كشم متشكرم، من سيگار نمي - 
 . كشم نه، من سيگار نمي - 
  .اصرار نكن. من سيگار دوست ندارم - 
 .كند اصرار تو مرا ناراحت مي - 
 .اگر بيشتر اصرار كني مجبورم اينجا را ترك كنم - 

براي مثال تن صدا . كلامي نيز بايد تغيير كندهمراه با جملات فوق رفتارهاي غير 
  .گيرد تري صورت مي صورت مستقيم تر شده يا تماس چشمي به محكم
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  مندي  كارگاه جرأتهاي فعاليت

سعي كنيد فضايي . آزمون شروع كنيد گويي، معارفه و پيش  را با خوشامد كارگاه
  . استفاده كنيد3 الي 1سلايدهاي براي شروع كارگاه از ا. پرانرژي و شاداب ايجاد كنيد

سعي كنيد .  ادامه دهيد1هاي برگه شماره  كارگاه را با ايفاي نقش يكي از موقعيت
. اي داشته باشد كسي را براي ايفاي نقش انتخاب كنيد كه رفتارهاي پرخاشگرانه يا منفعلانه

چنين كنندگان بخواهيد كه تجارب خود را از قرار گرفتن در  پس از آن از شركت
اند؟  ها چه واكنشي نشان داده از آنها بپرسيد كه در اين موقعيت. هايي بازگو كنند موقعيت

  .پاسخ آنها را روي تخته بنويسيد
  

  هاي رفتاري سبك: 1ي  فعاليت شماره

 را يكي يكي خوانده و از شركت كنندگان 1هاي برگه شماره  در گروه بزرگ موقعيت
ها را نيز به آنچه  اين پاسخ. كردند گرفتند چه مي  قرار ميبپرسيد كه اگر در چنين موقعيتي

ها را به سه  گاه با كمك شركت كنندگان تمام پاسخ آن. روي تخته نوشته بوديد اضافه كنيد
از شركت كنندگان .  تقسيم كنيدمندانه جرأتدسته رفتارهاي پرخاشگرانه، منفعلانه و 

خاشگرانه، منفعلانه و قاطعانه را جدا بپرسيد كه بر اساس چه خصوصياتي رفتارهاي پر
  . اند كرده

هاي ارتباطي  و سبك) 4اسلايد شماره ( مندي را تعريف كرده تأدر مرحله بعدي جر
  ). 5اسلايد شماره ( ايد آموزش دهيد را با استفاده از آنچه روي تخته نوشته

  

  : 2 ي فعاليت شماره

هاي  هر گروه يكي از موقعيت. دهاي سه نفري تقسيم كني شركت كنندگان را به گروه
نفر سوم اين .  را انتخاب كرده و دو نفر اين موقعيت را ايفاي نقش كنند1برگه شماره 

هر موقعيت را سه بار . ايفاي نقش را مشاهده كرده و نظرات خود را روي يك برگه بنويسد
مندانه  تأ جرهاي رفتاري پرخاشگرانه، منفعلانه و ايفاي نقش كرده و هر بار يكي از سبك

كند؟ چه  چه فكر مي. شود پس از هر ايفاي نقش نظر فرد مقابل پرسيده. نشان داده شود
احساسي دارد؟ چقدر احتمال دارد به رفتار خود ادامه داده يا در آينده نيز چنين رفتاري را 

  انجام دهد؟  
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  مندانه تأاهميت رفتارجر: 3 ي فعاليت شماره

هايي را كه در  كنندگان بخواهيد موقعيت از شركت. د نفري تشكيل دهي5هاي  گروه
سپس احساس خود در آن . اند يادآوري كنند اي را نشان داده مندانه تأآن رفتار غيرجر

بر اين اساس هر گروه فهرستي از پيامدهاي . موقعيت و پيامدهاي رفتار خود را بازگو كنند
نده هر گروه فهرست خود را در گروه نماي.  رفتارهاي منفعل و پرخاشگرانه تهيه كندمنفيِ

  .بزرگ بخواند
صورت سخنراني  مندي را به تأمند و مزاياي جر تأمشكلات ناشي از رفتارهاي غيرجر

  ).7 و6اسلايدهاي شماره ( فعال و با استفاده از مطالب نوشته شده روي تخته آموزش دهيد
  

  حقوق من: 4 ي فعاليت شماره

عنوان يك فرد و در ارتباط با خود و   بپرسيد كه بهكنندگان در گروه بزرگ از شركت
سپس طي يك بحث گروهي . ديگران چه حقوقي دارند؟ از شيوه بارش ذهني استفاده كنيد

حقوق هر فرد را در ارتباط با خود و ديگران فهرست كرده و با فهرست موجود در كتاب 
  ).8اسلايد شماره ( مقايسه كنيد

  ). 9اسلايد شماره (  را به شكل سخنراني آموزش دهيدمندانه تأانواع رفتارهاي جر
 را در گروه 16 تا 14هاي صفحه   را در گروه خوانده و تمرين14هاي صفحه  مثال

  ).10اسلايد شماره ( بزرگ به صورت انفرادي انجام دهيد
  

  : 5 ي فعاليت شماره

 يكي از ،ردر هر گروه دو نف. هاي سه نفري تقسيم كنيد شركت كنندگان را به گروه
نفر سوم اين .  را انتخاب كرده و ايفاي نقش كنند1هاي موجود در برگه شماره  موقعيت

قدري  تمرين را به. ايفاي نقش را مشاهده كرده و نظرات خود را روي يك برگه بنويسد
  .مندانه را تمرين كند تأبار بتواند رفتار جر تكرار كنيد كه هركس حداقل يك

مندانه را با استفاده از شيوه سخنراني آموزش  تأر جرسپس مراحل انجام رفتا
  ).15تا 11اسلايد شماره ( دهيد
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  : 6 ي فعاليت شماره

 تشكيل داده و بود مجدداً  تشكيل شده 5 ي نفري را كه در فعاليت شماره 3هاي  گروه
ا نفر سوم ايفاي نقش ر. بود بار ديگر تكرار كنيد  ايفاي نقش شده مواردي را كه قبلاً

 هدف بهبود و پيشرفت رفتار. داند تذكر دهد مشاهده كرده و مواردي را كه لازم مي
ال شود كه چه ؤاز فرد مقابل س مندانه،  تأپس از انجام هر رفتار جر. باشد مندانه مي تأجر

 .كند و چه احساسي دارد فكر مي
  

  : 7 ي فعاليت شماره

تي را ايفاي نقش كنند كه در آن از دو نفر داوطلب بخواهيد كه در گروه بزرگ موقعي
ساير افراد گروه اين . كند  خود اصرار و پافشاري ميي فرد مقابل كوتاه نيامده و بر خواسته

  . ايفاي نقش را مشاهده كرده و نظرات خود را روي يك برگه بنويسند
  آموزش دهيد رامندانه در شرايط دشوار تأجر رفتار به مربوط هاي روش سپس

 ).16اره اسلايد شم( 
  

  : 8 ي فعاليت شماره

از  دو نفر داوطلب بخواهيد كه در گروه بزرگ همان موقعيت قبلي را ايفاي نقش 
اي را  مندانه تأ رفتار جر،هاي فوق فرد داوطلب بايد سعي كند با استفاده از روش. كنند

يك برگه ساير افراد گروه اين ايفاي نقش را مشاهده كرده و نظرات خود را روي . نشان دهد
  . بنويسند
مندي  تأثر و جرؤكمترين پاسخ م روش ،مندانه تأمنفي رفتار جر پيامدهايبه  اشارهبا 

 ).16اسلايد شماره (  افزاينده را آموزش دهيد
  

  : 9 ي فعاليت شماره

 را 1هاي برگه شماره  هر گروه يكي از موقعيت. هاي سه نفري تشكيل دهيد گروه
مندانه نشان  تأيكي از افراد نقش كسي كه رفتار جر. ندانتخاب كرده و ايفاي نقش كن

نفر اول در برابر اصرار فرد دوم . كند  ايفا كرده و ديگري نقش مقابل او را ايفا مي رادهد مي
  مندانه را مشاهده و ارزيابي  تأنفر سوم نيز رفتار جر. مندي افزاينده استفاده كند تأاز جر
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يير دهند، طوري كه هركس بتواند يك بار رفتار سپس افراد جاهاي خود را تغ. كند
 .مندانه را تمرين كند تأجر

كنندگان بخواهيد آنچه را كه در كارگاه گذشت، خلاصه  در پايان كارگاه از شركت
  .داده و احساس خود را از شركت در كارگاه بيان كنندبازخورد كرده، در مورد كارگاه 




