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کارگاه آموزش مهارت هاي اجتماعی 

ویژه کارشناس مسئولان اداره سلامت نوجوانان، جوانان و مدارس
آذر ماه  20

دکتر شهرام محمدخانی: مدرس

خوارزمیدانشیار روانشناسی بالینی دانشگاه 

www.kajpcc.ir

و�د جان و ��د � �م �دا

اب آموزش مهارتهاي اجتماعی رویکردي موثر براي تقویت ت
اجتماعیآوري جوانان و پیشگیري از آسیب هاي روانی 
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تعریف مهارتهاي اجتماعی

تعامل گراندی با اي شیوه به سازد می قادر را شخص که قبول قابل شده آموخته اجتماعی رفتارهاي 

   .کند اجتناب منفی پاسخهاي از و شده مثبت پاسخهاي فراخوانی باعث که کند

1995 باس، و راسین، الیوت،  

با مثبت تعاملات ایجاد براي فرد توانایی که است نهان و آشکار رفتارهاي از چندوجهی اي مجموعه 

.دهد می افزایش را دیگران

2006 بلانی،  
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اهمیت آموزش مهارتهاي اجتماعی

داشتن روابط معنادار

عزت نفس و شادکامی بیشتر

پذیرش اجتماعی بیشتر

تمایل بیشتر براي مشارکت در موقعیت هاي اجتماعی

اضطراب، استرس و افسردگی کمتر
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و توسعه یجاد،ا لازمه مؤثّر ارتباط برعکس، .است فردي بین مشکلات اکثر ریشه غیرمؤثّر ارتباط 

.است مثبت فردي بین رابطه نوع هر تداوم

جامعه، در نگیبیگا و تعارض تنهایی، اي، حرفه و شخصی نارضایتی به تواند می غیرمؤثّر ارتباط 

.شود منجر کار محیط و مدرسه دانشگاه، خانواده،

 تگیوابس و امیدي نا احساس و داده کاهش را فرد نفس عزت سطح زمان طول در مؤثّر غیر ارتباط 

.دهد می افزایش اش شخصی مشکلات حل و ها گیري تصمیم در  را دیگران و مواد به فرد
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ارتباط غیر مؤثّر
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مهارت هاي ارتباطی از مهمترین مهارت هاي روابط بین فردي موفق است .

میـدها و آرزوهـا و صمیمیت در روابط بین فردي وقتی ایجاد می شود که افراد بتوانند افکار و عقاید، ا

.  نندترس ها و نگرانی هاي خود را با هم در میان بگذارند و احساس درك شدن و پذیرفته شدن ک

ی گرددفقدان این مهارت موجب بروز بسیاري از سوء تفاهم ها، تنش ها و تعارض هاي بین فردي م.
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ارتباط مؤثّر مهارت هاي 

تعریف ارتباط

باشد پیام انتقال شامل که تعاملی هرگونه از است عبارت ارتباط.

افکار، آن، قطری از که فرآیندي یعنی است، کلامی غیر و کلامی هاي پیام دریافت و ارسال فرآیند 

.کنیم می  دریافت را دیگران احساسات و افکار و کرده ابراز را خود هاي هیجان و احساسات عقاید،

فرد به لامیک غیر و کلامی دهی پاسخ و کردن دریافت کردن، توجه کردن، گوش توانایی و ظرفیت 

.است شده درك و قرارگرفته پذیرش و توجه مورد کند احساس که نحوي به مقابل
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ارتباط موثر چیست؟

 که شنونده پیـام  افکار، احساسات و باورها بین یک گوینده و شنونده است به گونه ايتبادل محترمانه

.  را آن گونه که  منظور گوینده بود، تفسیر کند

 فرستنده با معناي برداشت شده گیرنده یکسان باشدارتباطی است که در آن منظور.
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مدلی براي بهبود ارتباط بین فردي

افکار

رفتار

 بهبود

ارتباط

احساس
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هفت اصل ارتباط موثر از دیدگاه مورفی
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انواع پیام در  ارتباط

بفرستید خواستید می شما که پیامی

فرستادید کنید می فکر که پیامی.

فرستادید واقعا که پیامی

کرد دریافت گیرنده که پیامی.
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تفاهمسوء 

 شـده بـه گونـه  که پیام ارسالهنگامی . گونه اشکال در انتقال پیام باعث اختلال در ارتباط می شودهر

. ی آیددیگري دریافت شود یا زمانی که پیامی ارسال شده دریافت نشود، سوء تفاهم بوجود م
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انواع ارتباط 

ارتباط کلامی

بیان گفتاري داراي  .ارتباط کلامی مستلزم استفاده از کلمات به شکل نوشتاري یا گفتاري است        

.استریتم و بلندي صدا صدا، جنبه هاي مختلف  از قبیل آهنگ 

 غیر کلامیارتباط

ار، حالات بدن، رفتـحرکات و چشمی، تماس اي، ارتباط غیر کلامی شامل تظاهرات چهره         

.استژست ها ي بدنی و سایر حرکات بدنی، تماس 
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عناصر ارتباط غیرکلامی

زبان بدن، تظاهرات چهره اي، حرکات چشمی، حالتهاي بدنی و ژست ها: دیداري

و شانهاستفاده از لمس و تماس جسمی، زدن به پشت،  گرفتن دست و دست گذاشتن ر: لمسی

استفاده از آهنگ صدا براي انتقال مفاهیم: صوتی

فاصله : فضایی

www.kajpcc.irدکتر شهرام محمدخانی   مرکز خدمات روانشناسی و مشاوره کاج    

15



٠٧/٠٣/١۴٣٨

۶

اجزاي ارتباط

عناصر غیرکلامی:

تن صدا

آهنگ صدا

تماس چشمی

حالات چهره اي

ژست ها

حالات بدنی

عناصر کلامی:

 محتواي کلام

 توجه به ابعاد فرهنگی

شروع صحبت

نحوه جمله بندي

زمان بندي ارتباط کلامی

ملاحظات موقعیتی

چگونگی جمع بندي و ختم ارتباط

ز دکتر شهرام محمدخانی   مرک
نشناسی و مشاوره  خدمات روا

www.kajpcc.irکاج    
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مراحل ارتباط

شروع ارتباط

 ادامه ارتباط

ختم ارتباط
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هاي  اساسی ارتباط مولفه

کردن صحبت( خود احساسات و افکار بیان(

شناختی و عاطفی محتواي( کلامی هاي پیام به دادن گوش(

رفتاري و عاطفی محتواي( کلامی غیر هاي پیام دریافت (

فوق پیام نوع دو به کلامی غیر و کلامی دهی پاسخ  
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بیان احساسات و افکار

رفتار توصیف

احساس بیان  

افکار بیان

تغییر درخواست  

فرد پاسخ به دادن گوش

مقابل فرد  احساسات تایید  

پیامدها و اثرات مورد در بحث / خود نیازهاي مجدد بیان

مثبت شکل به دادن پایان / نیاز صورت در مذاکره
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اصول خوب صحبت کردن 

بدهید کردن نظر اظهار یا سوال فرصت شنونده به.

بگیرید نظر در را او احساسات و دهید قرار شنونده جاي را خود.

کنید بیان واضح بگویید، می خواهید را آنچه.

کنید نگاه شنونده به.

دباش هماهنگ شما بدنی زبان و صدا تن با می گویید که آنچه که شوید مطمئن.

دهید تغییر را خود صداي آهنگ و تن.

نکنید پیچیده را ضوع مو زیاد جزئیات بیان با و دنینک صحبت مبهم.

نکنید غفلت شنونده در آشفتگی علائم دیدن از.
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مهارت گوش دادن

دهممن گوش نمی : ایفاي نقش.
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ن گوش دادن فعال به اندازه حرف زدن و یا حتی بیشتر از آ
.انرژي می گیرد
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چهار مهارت اساسی گوش دادن

تمرکز

تحمل

بازگویی  

کلمات پس در نهفته احساسات به نسبتحساسیت
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مهارت هاي گوش دادن
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مهارتهاي خاصمهارتها

حالت درگیر بودنمهارت هاي توجه 
مناسب جسمانی تحرك
چشمیتماس 
مزاحم غیر محیطایجاد 

حضور روانشناختی

استفاده از عبارتهاي یخ شکنمهارت هاي پیگیري
  کوتاه هاي تشویق
کم هايسوال 

آمیزتوجه  سکوت

بازگوییمهارت هاي انعکاس
احساسات انعکاس
  محتوي انعکاس
کردنخلاصه 
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توصیه هایی براي بهبود کیفیت گوش دادن

صحبت کردن را متوقف کنید .

با فرد مقابل همدلی کنید.

سوال بپرسید.  

به فرد مقابل نگاه کنید.

 بزنیدلبخند .

 کنیدرا دور  کنندهحواس پرت  چیزهر .

 شوید متمرکز اصلیبر موضوع.

 نکنیدقضاوت.

کنید نگاه کند می صحبت که فردي به.  

یدکن استفاده هستند توجه نشانه که اصواتی و ها واژه از. 

شوید متمایل گوینده طرف به کمی.  

نکنید فهمیدن به تظاهر.

دهید پرورش خود در را صوتی همدلی.

دهید نشان واکنش.

دهید گوش علاقه با.

ز دکتر شهرام محمدخانی   مرک
نشناسی و مشاوره  خدمات روا

www.kajpcc.irکاج    
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موانع ارتباط

 ندزبرچسب

 القاي احساس گناه

پرسیدن  سوالات زیاد و نامناسب

 منحرف کردن

اطمینان دادن

    ذهن خوانی

    آماده کردن پاسخ خود

    فیلتر کردن

قضاوت کردن

 ارجاع به خود

بی توجهی به احساسات فرد مقابل

قطع کردن صحبت فرد مقابل

ارائه راه حل

نصیحت کردن

 مسخره کردن

 کردنتهدید

دکتر شهرام محمدخانی   مرکز 
نشناسی و مشاوره  خدمات روا
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اطسازنده براي غلبه بر موانع ارتبقاعده ارتباط  12

از پیام هاي مبهم و کلی اجتناب .١

توجه به زبان بدن.٢

توجه به احساسات خود.٣

حل و فصل احساسات منفی نسبت به دیگران.۴

  -فتن، بلیانکار مسئولیت، بهانه اوردن، نادیده گر(نبودن دفاعی .۵

)اما 

اجتناب نکردن از ارتباط.۶

استفاده از پیام من به جاي پیام تو.١

)یازهامشاهدات، افکار، احساسات و ن( انتقال پیام کامل شامل.٢

عدم استفاده از احساسات به عنوان سلاح.٣

استفاده از زبان اختصاصی.۴

تمرکز بر مشکل به جاي شخص.۵

اجتناب از به رخ کشیدن گذشته .۶

ز  مرک ی    دخان رام محم تر شه ک د
مشاوره کاج     و  ی  ت روانشناس ا دم خ

www.kajpcc.ir
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سه سبک ارتباطی

پرخاشگرانه

منفعلانه

مندانه جرأت
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 قوق دیگران و افکار خود به طور مستقیم ، صادقانه و بدون بی احترامی به حاحساسات  عقاید،ابراز

 تشخیص منافع خود و عمل بر اساس آن

 مطالبه حق خود بدون تعرض به حقوق دیگران

مفهوم جرات مندي 

www.kajpcc.irدکتر شهرام محمدخانی   مرکز خدمات روانشناسی و مشاوره کاج    

29

 ابراز عقیده خود

 تقاضاي تغییر رفتارهاي نامطلوب دیگران

 رد درخواستهاي غیر منطقی دیگران

 ابراز احساسات مثبت و منفی خود

 آغاز و ادامه تعاملات اجتماعی

 پذیرش کاستی هاي خود

مؤلفه هاي جراتمندي
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)STOP(مدل چهار مرحله اي جرات مندي

مثال  گام هاي چهار گانه رفتار جرات مندانه

...) گویم میشنوم ،    می،  بینم میمن ( وقتی

) کنم می... خشم ، نا امیدي ، ناراحتی ، رنجش و( من احساس 

.... کهدهم  می ترجیحمن  موقعیت ایندر 

...).توانست  خواهیم،  توانیم می( ما / من  بکنیدرا  کار ایناگر 

به جاي ( توصیف رفتار یا عملی که منجر به تعارض یا نارحتی شما شده است.۱
)عبارت شما از من استفاده کنید 

ه است به شخص مقابل بگوئید که آن رفتار چه احساسی در شما ایجاد کرد.۲

راه حل بدیل و مطلوب خود را به شخص مقابل ارایه دهید.۳

د خواهد پیامدهاي مثبتی را که در صورت عمل کردن طبق پیشنهاد شما بوجو.۴

آمد ، گوشزد کنید 
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تکنیک هاي آموزشی ارتباط موثر

بارش فکري

سوال کردن

بحث گروهی

کار در گروه کوچک

ایفاي نقش

تمرین عملی

تکلیف خانگی
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جمع بندي نهایی 

از این کارگاه چه چیزي آموختیم؟

؟چگونه می توانیم از این مهارت ها استفاده کنیم
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٠٧/٠٣/١۴٣٨

١٢

34از توجه شما متشکرم


