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راههاا  ردو ارتباط شاام  رشاتک کاما  
.اطلاعات بین مردم است بدل کردن 



Company

LOGO

:تعریف ارتباط

اساااات کااااک طاااای آن فرآینااااد 
را از طریا  احساساتو معانی،اطلاعات
ران باادی غیر کلامای و کلامیپیام ها  

.درمیان می گذاریم



ت کک خیلی بزرگی اسچترارتباط 
د، گذررا بین آدمیان میتمام آنچک 

.پوشاندمی



ه نوع  است کبزرگترین عاملی ارتباط 
را کوه در هاوا  حعادثیو رفتار فرد 

یوینتعاطراف برایش اتفاق می اُفتو    
.می کن  



ت ارتبااط انن ااره ا  اسا: ستیر می گوید
ساح  دیا ( عزت نفس)کک با آن دو نفر

مای یکدی ر را می سنجند و بک وسیلک آن
.توانند سح  را تغییر دهند



اده شوهر ها ن مردم را نمی بینی چقدر برا  افزایش رفاه خانو▪
.زحمت می کشند

ماشین را هر طرف می زنای، ایان آییناک مجاانی نیسات کاک ▪
میلیون پولشک1،
د نمی دانم مادرم از چک سبز  هایی در کوکو استفاده می کر▪

.کک طعمش خوش مزه تر می شد
نکور دختر خالک تو نصفن امکانات تو را نداره، اما ببین تو ک▪

.چک رتبک ا  آورده



کک همک افراد در جریان ارتباط ازعواملی
:می گیرندبهرهآن 
د و حرکت می کنن)استفاده می کنندبدناز . 1

شک  و قواره دارند،دست حرکت می کند 
( .،چشم بک نقحک دی ر  خیره شده



:عواملی جریان ارتباط 
نحوه تلاش)استفاده می کند ارزشهایشاز .2

دها شایو بایدها و نبایدها، زیستنفرد برا  
(برا  خود و دی رانفرد 



(:باید ها و نبایدها)کارکرد قواعد▪

را لاف عل  بالقوه اختتا کند تنظیم میقواعد،رفتارنافراد را.1❖
ن برساند، چنیبک حداق  کک ممکن است رابحک را برهم بزند 

.نام دارد« کنندهتنظیمقوانینن»قواعد 
یزد برمی ان می شود و افراد را تبادل پاداشها قواعد باعث .2❖
«قواعدنپاداش»عنوانقواعدبک،ایندر رابحک باقی بمانندتا 

.شناختک شده اند



قواعد صمیمیت: مثال ▪
م تاحدّ زیاد  باهتجویزصمیمیت،ازلحاظ روابط متفاوت ▪

(.خانواده، دوستان، همسای ان، همکاران)متفاوتند 
ک می ن حدّ پایین وبالا برخی قواعدنصمیمیت ، ًصمیمیت رادر▪

:دارند
سالک ات 16حالا کک با هم رابحک داریم دی ک با پسر دایی »▪

کک معمولاً همسرنخود را قب  از این»یا«نباید روبوسی کنی 
.«سرنکار بروید ببوسید



رفتار با اشخاص ثالثقواعد : مثال قواعد▪
شام  را نیزدی رانتشکی  نمی شود وزوجن محض روابط غالباً ازیک ❖

فرد  دی ر برا  کنترل رفتار درقبالبا فرد ثالث قواعد رفتار .می شود
حفظ،حسااادتمثاا  وکمااک ماای کندتابامسااا لی ضاارور  اساات 

.کنار بیاییمدفاع از افراد در غیابشان ، صمیمیت،اعتماد
«رابحک جنسی با هیچکس غیر از همسر خود نداشتک باش»
«اگر کسی از دوست شما انتقاد کرد از و  محافظت کن» 



قواعد  برا  ازدواج: مثال قواعد▪
زیع تو)افزایش جوّهماهن ی مابین والدین در محیط خانک▪

(همسان

.مطلع ساختن همسر از برنامه های خود▪

.هدیک ا  خاص برا  عروس تازه در شب یلدا▪

دادن هدایا برای روزتولد،روز زن،روز مادر،روز ▪
.پدر



:عوام  جریان ارتباط▪
بدو تجربیات خوب خوشک چینی از )انتظارها . 3

هم ،جنس درعش ، مدل دلبست ی ،سبک ها گذشتک
(.خانواده اولیک هم گسست ی یا از تنیدگی



:عوام  جریان ارتباط▪
چشم ،گوش ، بینی، دهان ، )اندامها  حسی -4

(گاه اشباع پارازیت)،(پوست
دستها  زبر پدر مکانیک ،دندانها  خراب موجود در ▪

س از دهان، تیز  ریش دایی، ارتباط کلامی با دی ران پ
.خوردن مواد بو دار

ک زن در آشپزخانک مرد در جلو  تلویزیون با مسابق▪
فوتبال تیم محبوب  



:عوام  جریان ارتباط▪
(الفاظ و صدا)استعداد تکلم .5



خودانگمبکزیرجملاتازیکیگفتنباسادهخیلیمرداستممکن
راطشرایعباراتاینآنککحالوباشدکردهزنشبکخدمتیبخواهد

:کندمیتروخیمهستآنچکاز

زن می شنودمرد به اشتباه می گوید

از اندازه کار می کنیبیش
ی کافی به من نمتو به اندازه 

رسی

تو : منظورش این است که

تیهسبیشتریحمایتشایسته

یکه مکاریبرای:کندفکرمیزن

از کنم ارزش قائل نیست و ب

.خواهدهم بیشترمی



زن می شنودمرد به اشتباه می گوید

آنقدرها هم بد نیست
تو .باز هم ازکاه کوه می سازی

بی بی دلیل نگران هستی، واکنش

.تناسب نشان می دهی

: منظورش این است که

من مطمئنم از پس این کار 

تو زن شایسته ای.آییبرمی

هستی،زن توانایی هستی و

مطمئن هستم می توانی این 

من به تو .کنیمشکل را حل

.اعتماد دارم

: کندفکرمیزن

او به احساسات من بها 

.دهدنمی

.نیستممن برایش مهم



مرد می گویدزن می گوید

.مشکلی پیش نیامدهچه مشکلی پیش آمده؟

: منظورش این است که

. مطمئننننم ازچینننزی ناراحنننت هسنننتی

گنوش. می توانی بامن حرف بزننی

. مننی دهننم  مننن بننه تننو ع قننه مننندم

گ اگنننر در اینننن بننناره حنننرف  مطمئننننا

.بزنیم حالت بهتر می شود

:منظورمرد اینست که

چیننزی نیسننت کننه نتننوانم ازعهننده

مه اگر کمی صبر کنی ه.آن برآیم

نننناراحتی هنننایم را فرامنننوش منننی 

حالاممکن است منرا بنه حنال . کنم

مننی خننواهم کمننی خننودم بگنن؟اری؟

.استراحت کنم



برداشت اشتباه آقایان از خانمها

زن می گویدمرد می پرسد

آیا می خواهی در 

باره مطلبی حرف 

بزنی؟

و اگر،بلهامّا منظورش این است که . نه

به راستی برای تو مهم باشد سوالهای 

.بیشتری می کنی

آیا به کمکی احتیاج

داری؟

.  مبکن، می توانم خودم فکری به حال آننه

، و اگر میبلهامّا منظورش این است که 

نم خواهی کمکی بکنی ، ببین من چه می ک

.تو هم همان کار را بکن



برداشت اشتباه آقایان از خانمها

زن می گویدمرد می پرسد

آیا خطایی از من 

سرزده است؟

،بلهامّا منظورش این است که . نه

ود و اگر برایت مهم است که شرایط بهتر ش

.می توانی بپرسی و جواب بشنوی

آیا همه چیز روبراه 

است؟

،ونهامّا منظورش این است که ،بله

خواهی این مشکل را برطرف اگر تو می

ا بدانی کنی باید سوالهای بیشتری بپرسی ت

.از چه ناراحت شده ام



:عوام  جریان ارتباط▪
مخزن دانش و شام ن تمام چیزهایی کک در)مغزاستفاده از .6

(ک ایم گذشتک یاد گرفتک ایم و محالبی کک خوانده ایم و آموخت



:تفاوتها  مغز  زن ومرد▪
خود هر دو قسمت مغز بحور همزمان از زنهارو  هم رفتک ▪

مکره بافت اتصالی بیشتر  میان دو نی. )استفاده می کنند
(  مغز 

خود استفاده مییک سمت مغز بیشتر از مردهادر حالیکک ▪
.کنند

درسمت مهارتها  زبانی مغز از مردهااین بدان معناست کک ▪
ده استفاسمت راست در مهارتها  ح ّ مسئلک مغز از یا وچپ

.می کنند



ف حاردرباره احساسش مرداز سریعترزن درحالیکک ممکن است
.می کندح  مسئلک اقدام بک زناز سریعتر مردبزند،

باا می خواهد مسائلک را(بویژه وقتی ناراحت است)زندرحالیکک 
بیقرار (توقتی ناراحت اس)مردبیشتر بررسی کند، صحبت کردن 

.دهدصورتدر این زمینک کار است کک 
ن اسات، بهتاریکدام روش بهتار گفت نمی توان درهرحال لزوماً 

روش زمااانی حاصاا  ماای شااود کااک زن و ماارد همزمااان 
و دعادات بازیها  کودکاناک همانند قاطی شدن مناسب .)کارکنند

(جنس در برخورد با تعارضات زناشویی بزرگسالی



.نیازنمرد، بک سکوت را، درک نمی کنندبک غریزه زنها ▪
باره درصحبتنیاززن رابک غریزهنیز بک مردهابک همین شک  ▪

.مسا   خود درک نمی کنند
و ناراحاتی در روابط خود با جنس مخاالف، با: نتیجک▪

.روبرو می شوندناکامای



:را محرح می کنندشکایتهاییمی شنویم کک زنهااغلب اوقات از 
.وقتی شوهرم ناراحت است حرف نمی زند✓
ک وقتی بک هم نزدیک می شویم او خودش راکنار می کشد و میلی ب✓

.صحبت ندارد
.  وقتی درباره احساسم حرف می زنم ، شوهرم گوش نمی دهد✓
.وقتی گریک می کنم اوخیلی ناراحت نمی شود✓
.او بندرت می گوید مرا دوست دارد✓
.اواحساساتش را بامن درمیان نمی گذارد✓
.وقتی من ناراحت هستم او نمی داند کک من چک نیاز  دارم✓



تراز کننده
جور)در یک امتداد بودن تمام عوام  موثر در انتقال پیام ❖

(  بودن صدا با بدن
روابط آسان و آزاد ❖
تهدید کم برا  انحترام بک خویشتن ❖
(مث  سیب)آبدار بودن❖



ویژگی های ارتباط بد

تقصیااار را بااک گاااردن:ساارزنش
.طرف مقابا   می اندازید



ویژگی های ارتباط بد

رف این:تحقیر کاک طرف مقاب  را بک صان
محاااب  میاا  و  کااار نماای کنااد ، 

.سرزنش می کند



ویژگی های ارتباط بد

تسلیم مای شاود و روزناک :درماندگی
.اُمید  نمی بیند 



ویژگی های ارتباط بد

عصبی باودن ، رنجیاده باودن و:انکار
اندوه خود را انکار مای کناد و حاال 
آنکک وضع ظاهرش درست خالاف آن 

.را نشان می دهد



ویژگی های ارتباط بد

ی زند یا حرفی نم:پرخاش ر  انفعالی
. یا لحن طنز و تمسخر دارد 



ویژگی های ارتباط بد

باا بک جا  برخاورد:سرزنش خویشتن
مسئلک ، طور  رفتاار مای کناد کاک 

.انن ار آدمن بدن وحشتناکی است



ویژگی های ارتباط بد

بااک جااا  توجّااک بااک :کمااک کااردن
افسردگی، رنجااش یاا خشام طارف 
و مقاب  ، می خواهد با ح  مسئلک باک ا

.کمک کند



ویژگی های ارتباط بد

کلمات یاا لحان صادا  و  از :طعناک
خصومت یا تنش حکایات دارناد کاک 

.نمی خواهد آنرا آشکارا بازگو کند



ویژگی های ارتباط بد

ود را هر گونک تقصیار خ:حالت تدافعی
کتمان می کند و مدعی می شاود کاک 

.کار ش بی انشکال است 



ویژگی های ارتباط بد

رف بک جا  تصدی  احساسات ط:پاتک
مای مقاب ، جواب انتقاد او را با انتقاد

.دهد 



ویژگی های ارتباط بد

باک جااا  توجّااک  باک :رد گم کاردن
اک مسئلاک  از بی عدالتی هاا  گذشتا

.حرف می زند



ویژگی های ارتباط بد

حرح بی آنکک خواستک خویش را م:توقّع
ر می کنید خود را شایستک برخورد بهت

.داند



:ماحتیاج دارین رشها  ویژه ا  برا  ایجاد روابط بهتر بک 
.  گوش کنیم تا بفهمیم❖
.حرف بزنیم تا ما را بفهمند❖
ازموارد موردنتواف  شروع کنیم و بتدریج بک موارد مورد ❖

.اختلاف برویم
  و وقتی این سک ن رش درما ایجادشد،تقریباً همک مسا   باور

.  استنباطی را می توانیم از میان برداریم



است و ایجاد مهاارتمستلزم مهارت ارتباط مؤثر 
.احتیاااج داردتماارین و صاارفن وقااتهاام بااک 

کسی نمی تواناد تنهاا باا خوانادن کتااب یاا باا 
در تماشا  باز  بازی ران بزرگ بک مهارت عاالی

یایاد و باید بک زمین باز  ب. باز  تنیس دست یابد
آنچک را خوانده یا دیده است باا تمارین در زمیناک 

.ها  مختلف بک نمایش ب ذارد



ارتباط بیش از آنکه موضوعی مربوط❖

.باشدمنطقو عشقبه 

اعتماد کردن به موضوعی مربوط به 

.انسانهاستپ؟یرفتنو دیگران 

.آنهااحساسات وعقاید پ؟یرفتن

وت از پ؟یرفتن این حقیقت که آنها متفا

دیگران هستند و اینکه به زعم خود، 

.خودشان را برحق می دانند



A :مهارتهای گوش دادن:
خلع سلاح. 1

اشاتباه حتی اگر معتقدید سخنان طرف مقاب  شما بک کلّی
در ی نکتااک مثبتاااساات، غیرمنصاافانکیااا یرمنحقاای ، غ

.عباراتش بیابید 



همدلـی. 2
ئله را طرف مقابل بگذارید و مسبه جای خود را 
.نگاه کنیددریچه چشم او از 
.یدحرفهای او را خلاصه کن: اندیشیدن همدلانه ـ 

.احساسش را تایید کنید: احساس همدلانه ـ 



پرس و جو. 3
رف برای اطلاع بیشـرر از افاـار و احساسـا  طـ

.از او سوال کنید ظرافتمقابل خود با 



B:مهارتهای ابراز وجود کردن:
احساسات خود را باا عبااراتی کاک . «من احساس می کنم»عبارت -1

مانناد )مفهوم من احساس مای کانم را تاداعی کناد اباراز مای کنیاد 
شاوند و از بکار بردن عباراتی کک با خحاب بک تو شروع می( ناراحتم:
. نید خوددار  ک(مانند تو اشتباه می کنی ،تو مرا خشم ین می کنی)
ف حتی در گرماگرم بحث و مشاجره ، در حرفها  طر. نوازش گرم -2

ک علیارغم با اینکار نشاان مای دهیاد کا. مقاب  خود نکتک مثبتی بیابید 
. عصبانیت احتمالی بک او احترام می گذارید 



عاد به امید موفقیّت شما در همه اب
زندگی


