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مقدمه
در ایــن کتابچــه بــه اصــول ارتبــاط موثــر و مرزگــذاری در روابــط پرداختــه شــده 
ــی  ــز معرف ــا و نی ــت آنه ــی مدیری ــاط و چگونگ ــترس زا در ارتب ــل اس ــت. عوام اس
ــه آنهــا اشــاره  ــی اســت کــه ب ــار دانشــجویان، موضوعات نشــانه های خطــر در رفت
شــده اســت. بــرای مصداق هــای عملــی، تمرین هــا و مثال  هایــی ارائــه شــده 

اســت، کــه درک مطالــب را آســان تر می کنــد.

حميد پيروی
مسئول مركز مشاوره دانشگاه علوم پزشکی ايران
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اهمیت ارتباط
   برقراری ارتباط با مردم در جامعه ضروری اسـت، زیرا انسـان موجود اجتماعی 
اسـت و شـکل گیری و رشـد هویتش در دوره کودکی، نوجوانی و جوانی در          ارتباط 
بـا دیگـران امـکان پذیراسـت. هویـت و شـخصیت مـا در ارتبـاط بـا دیگـران تغییر 

کـرده و رشـد می یابد.
   برقـراری ارتبـاط بـا مـردم در بزرگسـالی بـه مـا این امـکان را می دهد کـه دانش، 
ارتبـاط  کنیـم.  منتقـل  دیگـران  بـه  را  خـود  احساسـات  و  نظـرات  اطلاعـات، 
همچنیـن راهـی اسـت، بـرای حـل تعـارض، صلـح بـا دیگـران و نیز بسـتری برای 

ایجـاد ارتبـاط صمیمانـه اسـت.
اسـاتید دانشـگاه بـرای انتقـال دانش و تجارب خود به دانشـجویان بـه ارتباط، به 
عنـوان یـک ابـزار کلیدی نیاز دارند. ارتباط موثر با دانشـجو به صمیمیت بیشـتر، 
مدیریت بحران های دانشـجویی، ارتقای  سـلامت روان و بهبود عملکرد آموزشـی 

منجر می شـود. 

ــند،  ــته باش ــتاد داش ــا اس ــی ب ــه خوب ــجویان رابط ــر دانش ــه: اگ نکت
ــت. ــد داش ــتری خواهن ــارکت بیش ــر و مش ــی بهت ــرد تحصیل عملک

ارتباط
   ارتبـاط، رابطـه بیـن دو یـا چنـد نفـر اسـت، کـه بیـن آنهـا پیـام و اطلاعـات رد و 
بـدل می شـود. ارتبـاط داد و سـتد کلامـی و عاطفـی اسـت. در ایـن رونـد، افـراد از 

هـم تاثیـر می پذیرنـد و بـر هـم تاثیـر می گذارند.
اجزای ارتباط

	Ó ارتبـاط یـک کانـال ارتباطـی اسـت کـه شـامل فـرد یـا افـرادی اسـت کـه
پیـام می فرسـتند، یـک یـا چنـد گیرنـده هـم وجـود دارنـد، کـه پیام هـا را 

دریافـت می کننـد. 
	Ó .محتوا یا موضوعی که در موردش صحبت می شود
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	Ó فرآیند و آنچه بین چند نفر اتفاق می افتد، که زبان بدن و رفتارغیرکلامی
شنونده و گوینده را در بر می گیرد.

اصول ارتباط
  برای ارتباط موثر با دانشجو لازم است:

	Ó.مطالب و توضیحات شفاف بیان شود
	Ó.برای درک بهتر                   دانشجویان، مطالب خلاصه شود
	Ó.بازخورد گرفتن و بازخورد دادن فراموش نشود 
	Ó.دست شنوندگان برای پرسش و پاسخ باز گذاشته شود 
	Ó.دانشجو در تدریس، مشارکت داده شود
	Ó.تماس چشمی داشته باشیم
	Ó.شنونده باشیم
	Ó.همدلی داشته باشیم و شرایط دانشجو را درک کنیم
	Ó رفتـار و کلام را مـلاک قـرار دهیـم و رفتارشـان را بـه نیـت و قصـد منفی

نسـبت ندهیم.
	Ó.قضاوت نکنیم و برچسب نزنیم
	Ó ،داریـد انتظـار  اگـر  ماننـد:  کنیـم.  بیـان  شـفاف  را  خـود  انتظـارات 

دانشـجویان بـه موقـع در کلاس حاضـر شـوند، بهتر اسـت ایـن موضوع 
را اول تـرم تحصیلـی مطـرح کنیـد و دانشـجویان را از اهمیـت رعایـت 

انضبـاط آگاه کنیـد.
	Ó.هیجان های خود را مدیریت کنید
	Ó.در ارتباط حضور ذهن داشته باشید

تمرین
اگر پیام شفاف نباشد، ممکن است باعث بروز سوء تفاهم و خشم شود. در این 

مورد اگر تجربه ای دارید بیان کنید:
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نکتــه: بــه تفاوت هــای فــردی دانشــجویان توجــه کنیــم. رفتارهــای 
متفــاوت دانشــجویان ناشــی از تربیــت، تاثیــر پذیــری از فرهنــگ و 

تفاوت نســلی اســت.

انواع ارتباط
 ارتبـاط بـه دو دسـته محتـوا و فرآینـد طبقـه بنـدی می شـود. محتـوای ارتبـاط، 
همـان مطالبـی اسـت کـه بیـان می شـود و فرآیند بـه زبـان بـدن و رفتارغیرکلامی 
شـنونده و گوینـده مربـوط می شـود. تاثیـر فرآینـد، در             ارتبـاط بسـیار مهـم اسـت. 
چـه بسـا گوینـده اطلاعـات و پیـام را شـفاف و دقیـق بیـان می کنـد، امـا بـه دلیل 

زبـان بـدن نامناسـب، شـنونده دچـار سـوءتفاهم می شـود.  

بدنی  و وضعیت  حالت چهره  است.  از کلام  مهمتر  بدن،  زبان  نکته: 
ما، می توانند پیام  هایی را به طرف مقابل انتقال دهند و احساس ترس، 

اضطراب، خشم، طرد شدن و یا علاقه و محبت را به وی منتقل کنند.

در طبقـه بنـدی دیگر ارتباط به دو دسـته ارتبـاط کلامی و غیرکلامی طبقه بندی 
می شـود. در این قسـمت با ارتباط کلامی آشـنا می شـوید:

ارتباط کلامی
  ارتبـاط کلامـی، همـان صحبـت کـردن و اسـتفاده از کلمـات و جمـلات بـرای 
انتقـال پیـام و مطالـب اسـت. بـا کلام می توانیـد پیـام، دانـش و تجـارب خـود را 
منتقـل کنیـد، منظـور و قصـد خود را بیـان کنید، هیجان های خـود را ابراز کنید 

و بـرای حـل تعـارض مذاکـره کنید.
	Ó ارتبـاط کلامـی راهـی اسـت بـرای ابـراز نظـرات، عقایـد، خواسـته ها و
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انتظـارات. شـما می توانیـد نظـرات، خواسـته ها و انتظـارات خـود را بـا جملـه ای 
سـاده ماننـد زیـر بیـان کنیـد. ماننـد: 

به نظر من...
به عقیده من...

خواسته من این است که...
انتظار دارم که.......

نکته: کیفیت ارتباط کلامی بهتر می شود، اگر از جملاتی که بار مثبت 
دارند، استفاده کنید. مانند: من انتظار دارم با من صادق باشید به جای 

اینکه بگویید، به من دروغ نگویید.

	Ó ارتبـاط کلامـی راهی اسـت برای ابراز احساسـات. برای ابراز احساسـات
جمله  هایـی را بـه کار بگیریـد کـه بـا  "من " شـروع می شـوند. مانند:  

مـن ناراحتـم بـه ایـن دلیـل .......................................................
من عصبانی ام به این دلیل.......................................................

در ابـراز احساسـات منفـی اسـتفاده ازجملاتـی کـه بـا " تـو" شـروع می شـوند، 
شـنونده را در وضعیـت دفاعـی قـرار می دهـد. ماننـد: 

....................................................... کـردی  عصبانـی  مـرا  تـو   

و یـا تـو مـرا ناراحـت کـردی.......................................................
همچنین استفاده از واژه چرا، می تواند در شنونده حالت دفاعی ایجاد کند. مانند:

 چرا دیر کردی؟
چرا تکلیف را انجام ندادی؟

چرا عصبانی شدی؟
در این موارد بهتر است به جای "چرا "از  "چطور"  استفاده شود. مانند:

چطور شد دیر کردی؟ 
از چه چیزی ناراحت شدی؟

اسـتفاده زیـاد از بایـد و نبایـد می تواند شـنونده را در حالت دفاعـی قرار دهد. بهتر 
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اسـت، جـای باید را با بهتر اسـت، عـوض کنید. مانند:
 بهتراست، روزهای کارورزی سر وقت در محل کار حاضر باشید.

	Ó درخواسـت کـردن مهارتی کلامی اسـت که در زندگـی روزمره، در کلاس
درس و دانشـگاه زیـاد بـه کار می آید. مانند:

خواهش می کنم به موقع در کلاس حاضر شوید.
................................................. کـه  اسـت  ایـن  مـن  درخواسـت 

لطفا ............................................................................... 

مهارت انتقاد کردن
انتقـاد کـردن و انتقـاد شـدن، در زندگـی روزمـره طبیعی اسـت. ایـن اتفاق ممکن 
اسـت در کلاس درس هـم بیفتـد. دانشـجویان ممکـن اسـت رشـته تحصیلـی، 
کتاب هـا و روش تدریـس اسـتاد را بـه چالـش بکشـند و انتقـاد کننـد. چگونگـی 
مدیریت انتقاد دانشـجویان، یک مهارت و هنر اسـت. برای یادگیری این مهارت 

نخسـت باید:
	Ó باورهای غلط خود در مورد انتقاد شدن را اصلاح کنیم. این باورها مانع

از انتقاد کردن و پذیرش انتقاد می شوند. به چند باورغلط توجه کنید:
انتقاد شدن نشانه نقصی در من است )باور غلط(. 

یک استاد خوب هرگز مورد انتقاد قرار نمی گیرد )باور غلط(.
تنها دانشجویان گستاخ انتقاد می کنند )باور غلط(.
انتقاد شدن از ارزشمندی من می کاهد )باور غلط(.

نباید اجازه انتقاد به دانشجو بدهم )باور غلط(.
     باورهای غلط، مانع از انتقاد سـازنده و پذیرش آن می شـوند. دانشـجویان حق 
انتقـاد دارنـد و ما باید شـنونده باشـیم و فضایی ایجاد کنیم تـا آنها نظرات خود را 
در مـورد محتـوا و روش تدریـس ارائـه دهنـد. ایـن کار بـه بهبود شـیوه تدریس ما 
کمـک می کنـد. مدیریـت انتقـاد، مسـتلزم پذیـرش، تغییـر باورهای غلـط، عادی 

دانسـتن انتقاد و یادگیری مهارت انتقاد کردن اسـت.
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انواع انتقاد
انتقاد دو نوع است انتقاد سازنده و مخرب.

  انتقـاد غیـر سـازنده و مخـرب، انتقـادی اسـت غیرمنصفانـه و نابجا کـه با کلام 
نامناسـب، زبـان بـدن یـا رفتـار                         غیرکلامـی نامناسـب بیـان می شـوند. ایـن نـوع 
انتقادهـا نـه تنهـا باعـث تغییـر نمـی شـوند، بلکـه بـه رابطـه مـا بـا دیگـران صدمه 

می زننـد. انتقـاد مخـرب بـه طـور معمـول:
	Ó ...کلی هسـتند. مانند شـما همواره... شـما همیشـه... شـما هیچوقت

شـما هرگز...
	Ó ترکیبـی هسـتند. در ایـن حالـت، چنـد انتقـاد از چنـد مـورد، همزمـان

مطـرح می شـوند و در نتیجـه شـنونده را در موضـع دفاعـی قـرار می دهنـد. 
	Ó:به آینده اشاره دارند و دورنما آن را، به تصویر می کشند. مانند

تو درست بشو نیستی.
با این وضعیت به جایی نمی رسی.

	Ó:با قضاوت منفی همراه هستند. مانند
تو آدم درستی نیستی.

شما در کل آدمی بی مسئولیتی هستی.
	Ó :شخصیت را زیر سئوال می برند، نه رفتار. مانند
	Ó.شخصیت جالبی ندارید 
	Ó .نمی توان به شما اعتماد کرد
	Ó انتقـاد مخـرب بـا رفتار غیرکلامی نامناسـب همراه هسـت. ماننـد انتقاد

بـا لحـن زننـده، داد زدن، نیشـخند و پوزخند زدن، اسـتفاده از انگشـت 
سـبابه بـرای تهدید و توهیـن کلامی. 

	Ó.در جمع و در حضور دیگران مطرح می شود
	Ó انتقادگـر مخـرب، در کنتـرل خشـم و تنظیـم هیجان هـای خـود ناتـوان

است.
	Ó.انتقادگر مخرب، باورهای نادرستی در مورد انتقاد دارد
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تمرین
چند مورد از انتقادهای نابجا و غیر سازنده که تجربه کردید را بیان کنید. واکنش 

شما در این شرایط چه بوده است؟
..............................................................................
.............................................................................

واکنش به انتقاد مخرب
خواسـته یـا ناخواسـته پیـش می آیـد کـه در خانه، جامعـه یا محیط کار با کسـی رو 
بـه رو شـویم کـه غیـر منصفانـه انتقـاد کـرده، مـا را سـرزنش و تحقیـر می کنـد، از 
جمـلات نامناسـبی اسـتفاده می کنـد، فریـاد می کشـد و نمـی تواند خشـم خود را 
کنتـرل کنـد. درایـن قسـمت واکنش هـای مناسـب بـه انواع انتقـاد غیرسـازنده و 

مخـرب ارایه شـده اسـت:
	Ó:اگر انتقاد غیرمنصفانه است بگویید

شـما حـق انتقـاد داریـد ولی بـه نظرم انتقادتـان چندان منصفانه نیسـت 
و دلیلـش هم ...

	Ó:اگر انتقاد غیر محترمانه است بگویید
انتظار دارم انتقادتان را محترمانه بیان کنید.

	Ó اگـر کسـی انتقـاد خـود را بـا داد و فریـاد و توهیـن مطـرح می کنـد، بهتر
اسـت بـرای او مـرز بگذاریـد. مانند: 

   شما حق انتقاد دارید ولی حق داد زدن و توهین کردن ندارید.
	Ó اگـر کسـی انتقـاد خـود را بـا داد و فریـاد و توهیـن مطـرح می کنـد، بهتر

اسـت او را بـا پیامدهـای رفتـارش مواجـه کنید:
 تـا زمانـی کـه دسـت از داد زدن و توهیـن کـردن برنداری، نمـی توانم به 

صحبت های شـما گـوش دهم. 
اگر به داد زدن و توهین کردن ادامه دهی، اتاق را ترک می کنم.

اگر به داد زدن و توهین کردن ادامه دهی، مجبورم پلیس را خبر کنم.
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	Ó اگر فرد انتقادگر با این فنون آرام شد به او فرصت دهید تا انتقاد خود را
مطرح کند اما اگر آرام نیست و تمایلی به صحبت ندارد، بگویید:

	Ó.در زمان مناسبی با هم صحبت خواهیم کرد، زمانی که شما آرام باشید
	Ó یا رفتاری بر نمی دارد و  از توهین و پرخاشگری  انتقادکننده دست  اگر 

پرخاشگرانه دارد و شما را تهدید می کند، بهتر است موقعیت را ترک کنید.
	Ó:اگر انتقاد کننده، شخصیت شما را زیر سوال می برد، به او بگویید
	Ó.شما حق انتقاد دارید ولی حق ندارید شخصیت مرا زیر سئوال ببرید
	Ó اگر انتقاد منصفانه باشد ولی انتقادگر مضطرب یا خشمگین است به او

بگویید:
بهتر است خودتان را آرام کنید. در فرصت بهتری با هم صحبت خواهیم 

کرد. 
من زمانی شنونده انتقادهای شما خواهم بود، که آرام صحبت کنید.

با انتقاد شما موافقم ولی روش انتقاد کردن شما را نمی پسندم.
	Ó برخی ممکن است در جمع انتقاد کنند و این برای شنونده، ناخوشایند

است. در این مورد به انتقاد کننده تذکر دهید، که بهتر است انتقادتان را 
به خودم بگویید. 

نکته : اگر با فرد پرخاشـگری، رو به رو هسـتید که شـما را تهدید به 
حملـه می کنـد، به شـما توهیـن می کند و رفتـاری پرخاشـگرانه دارد، 
بهتریـن کار، تـرک موقعیـت یـا دور شـدن اسـت. ایـن افـراد ممکن 

اسـت تحـت تاثیر مواد یـا مبتلا بـه بیماری روان باشـند.

فن خلع سلاح کردن
یـا  نابجـا، غیرمنصفانـه و  انتقادهـای  بـرای مدیریـت  خلـع سـلاح، فنـی اسـت 
انتقادهایی که در شـرایط نامناسـبی بیان می شـوند. انواع روش های خلع سـلاح 
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کـردن عبـارت انـد از: 
	Ó موافقت با بخشی از کلام انتقاد کننده. شما می گویید: من با این قسمت از

صحبت شما موافقم ولی..................
برای مثال:

روش تدریس شما اصلا خوب نیست.
ممکن است اینطور باشد که شما می گویید ولی من همه تلاش خود را 

می کنم.
	Ó :بپذیرید و از انتقادکننده بخواهید پیشنهادی ارائه دهد. مانند

روش تدریس شما اصلا خوب نیست.
این نظر شماست و نظرتان محترم است. پیشنهادتان برای بهتر شدن 

چیست؟
	Ó انتقاد را مشروط کنید، اگر انتقادگر با کلام و زبان بدن نامناسب انتقاد

می کند. برای مثال نیش و کنایه می زند و یا پوزخند می زند. مانند:
شما حق انتقاد دارید، به شرطی که آرام صحبت کنید.

شما می توانید به جای نیش و کنایه زدن شفاف نظرتان را بگویید. من 
گوش می دهم.

	Ó:محتوا را از فرآیند تفکیک کنید. مانند
آنچه می گویید کاملا درست است ولی من روش بیان شما را نمی پسندم.

انتقاد شما بجا بود ولی روش انتقاد کردن تان مناسب نیست.
	Ó آتش روی  بر  سردی  آب  همانند  شماست"  با  "حق  واژه  کارگیری  به 

است و فرد را آرام می کند. این واژه را برای کسی که به طور کامل و یا تا 
حدودی حق با او است ولی به روش نامناسبی انتقاد می کند )برای مثال 

با عصبانیت انتقاد می کند(، به کار گیرید: 
حق با شماست.

کاملا حق با شماست.
تا اینجا حق با شماست اما.....

	Ó یکی از مهمترین روش های خلع سلح "زمان خریدن "است. آن هم زمانی
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که دانشجویی در کلاس، پی درپی شما را به باد انتقاد می گیرد و مانع از 
تدریس و سخنرانی شما می شود. هدف دانشجو ممکن است برهم زدن 
سخنرانی تان باشد. در این موارد بهترین کار، زمان خریدن است. مانند:

موضوعی که مطرح می کنید، بسیار مهم است و بنابراین اجازه دهید در 
پایان تدریس )سخنرانی( به آن بپردازیم.

در انتهای صحبت، حتما به موضوع مورد علاقه شما می پردازیم، اما 
اکنون اجازه دهید بحث را ادامه دهیم.

نکتـه: برخـی دانشـجویان از انتقاد به عنـوان ابزاری برای بـازی دادن 
و جلـب توجـه در کلاس اسـتفاده می کنند. بنابراین، هر اسـتادی باید 
بـا مهـارت خلع سـلاح و مهـارت مدیریت انتقاد نابجا، آشـنا باشـد تا 

بـدون خشـونت بتوانـد انتقاد را مدیریـت کند و وارد بازی ها نشـود.

انتقادهای سازنده
انتقادهای سـازنده، انتقادهای بجا و منصفانه ای هسـتند که باید اتفاق بیفتند. 
ایـن نـوع انتقادهـا طبیعـی هسـتند، آنهـا بـه تغییـر رفتـار و راهبردهـای ما کمک 
می کننـد. انتقادهـای سـازنده، ویژگی های مثبتـی دارند، که باعث اثربخشـی آنها 

می شـود. ایـن ویژگی هـا عبـارت اند از: 
	Ó :اختصاصی هستند نه کلی. مانند

کتابـی از مـن امانـت گرفتـی ولـی بـه موقـع بـه دسـت مـن نرسـید. بـه جـای 
اینکـه بگوییـد شـما امانتـدار خوبـی نیسـتید.

	Ó :به رفتار اشاره دارند نه شخصیت. مانند
از این رفتارتان خوشم نیامد.

این کارتون خوب نبود.
	Ó.با زبان بدن مناسب بیان می شوند. مانند: لبخند زدن، لحن محترمانه
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	Ó :انتقاد کننده احساس خود را بیان می کند. مانند
بی توجهی شما مرا ناراحت می کند. 

	Ó:با پیشنهاد همراه هستند. مانند
انتظار دارم که از این به بعد بیشتر حواست را جمع کنی.

	Ó.محترمانه بیان می شوند
	Ó.در خلوت بیان می شوند و یا به خود فرد گفته می شود
	Ó زمانـی بیـان می شـوند، کـه طـرف مقابل در وضعیـت خوبی اسـت و آمادگی

شنیدن دارد.
	Ó.انتقاد کننده فرصت اظهارنظر به انتقاد شونده می دهد

واکنش به انتقاد سازنده
پذیرش انتقاد سـازنده و تشـکر از طرف مقابل، واکنش مناسـب به انتقاد سـازنده 

هستند. مانند:
متشکرم از یادآوری
از تذکرتون ممنونم

درخواست برای تغییر رفتار
در خواسـت بـرای تغییـر رفتـار، درخواسـت های پیچیده هسـتند کـه در مذاکره و 
روابـط صمیمانـه، روابـط حرفـه ای و فرزندپروری به کار می آیند. درخواسـت های 
پیچیده از یک جمله سـه بخشـی تشـکیل می شـوند که شـامل موارد زیر هسـتند:
بخـش اول بیـان احسـاس، بخـش دوم توصیـف رفتـار فـرد مقابـل و بخـش سـوم 

بیـان انتظـار. بـه دو مثـال توجـه کنید:
ناراحـت می شـوم )بیـان احسـاس(، از اینکه صحبـت مرا قطع می کنیـد )توصیف 

رفتـار فـرد مقابـل(، انتظـار دارم بگذارید صحبت من تمام شـود )بیـان انتظار(.
حـس بـدی پیـدا می کنم )بیان احسـاس(، وقتـی می بینـم در کارورزی ها به موقع 
در محـل کار حاضـر نمی شـوید )توصیـف رفتار فرد مقابل(، انتظـار دارم مقررات 

حضـور و غیـاب را رعایت کنیـد )بیان انتظار(.
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 ارتباط غیرکلامی
 ارتبـاط غیرکلامـی، همـان زبـان بـدن اسـت. حالت هـای چهـره ماننـد چگونگـی 
نـگاه، لحـن کلام، آهنـگ صـدا، لبخنـد زدن، پوزخنـد زدن و ...همگی بر تعامل 
مـا، بـا دانشـجو تاثیـر می گـذارد. زبـان بـدن می توانـد باعـث نزدیکـی و صمیمیت 
بـا دیگـران شـود، یـا سـوء تفاهـم و تنـش ایجـاد کنـد و بازدارنـده باشـد. رفتـار 
غیرکلامـی حالت هـای چهـره، وضعیـت بدنـی و گـوش دادن را در بـر می گیرنـد.

حالت هـای چهـره: اخـم کـردن، نـگاه تحقیرآمیـز، لحـن نامناسـب، ریشـخند و 
پوزخنـد زدن، همگـی انواعـی از حالت هـای چهـره هسـتند، کـه می تواننـد سـوء 
تفاهـم ایجـاد کننـد. بـرای مثـال فـرد غمگیـن، حالـت لب ها و چشـمانش نشـان 

دهنـده غـم و انـدوه درونـی اوسـت.

  نکتـه: چهـره، ویتریـن هیجان هـای درونـی اسـت کـه می تواند تنش 
و یـا آرامـش درونـی مـا را، منتقل کند.

حالت هـای چهـره و بدنـی ناخوشـایند می تواننـد، منزجرکننـده باشـند. بـه ایـن 
حالـت هـا، رفتـار انزجـاری گفتـه می شـود.

رفتارهـای انزجـاری، رفتارهایـی هسـتند کـه احسـاس ناخوشـایندی درگوینـده 
یـا شـنونده ایجـاد می کننـد و بـه ارتبـاط مناسـب لطمـه می زننـد. بـه مـواردی از 

رفتارهـای انزجـاری توجـه کنیـد.
	 ریشخند زدن یا پوزخند زدن 	 اخم کردن   

	 نگاه تحقیرآمیز 	 در را به هم کوبیدن  
	 پشت کردن به شنونده هنگام صحبت 	 لحن نامناسب   

  نکته: رفتارهای انزجاری، مانع بزرگی بر سر راه ارتباط هستند و طرف 
مقابل را در موضع دفاعی قرار داده و به سوء تفاهم و خشم دامن می زنند.
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وضعیـت بدنـی: چگونگـی راه رفتـن، نشسـتن و اسـتفاده از دسـت هـا، نشـانگر 
وضعیـت بدنـی مـا هسـتند کـه می تواننـد باعـث برانگیختـن اعتمـاد، احتـرام و 
حمایت دیگران شـوند و یا احسـاس منفی ایجاد کنند. برای مثال فرد مضطرب، 

بـی قـرار اسـت و دسـت هایـش را بـه هـم می مالـد.

نکتــه: زبــان بــدن پیام هــای زیــادی را بــه مخاطــب منتقــل می کنــد، 
ــه  ــز ب ــی کــه ســاکت هســتیم و صحبــت نمــی کنیــم نی حتــی زمان

ــود.   ــل می ش ــران منتق دیگ

 گـوش دادن، یکـی از رفتارهـای غیرکلامـی اسـت کـه می توانـد تسـهیل کننـده 
گفـت و گـوی موثـر باشـد. گـوش دادن همدلانه بـا توجه کافی، تماس چشـمی و 
حضـور ذهـن، امـکان پذیـر اسـت. گـوش دادن فعـال تـوام با حضور ذهـن، باعث 
می شـود مطالـب گوینـده را بـه دقـت درک کنیم و اگر متوجه مسـئله ای نشـدیم 

و یا ابهامی داشـتیم سـئوال بپرسـیم.
موانع گوش دادن

عوامل زیادی مانع گوش دادن موثر می شوند که عبارت اند از:
	 اشتغال ذهنی 	 بی توجه بودن   

	 مشغول انجام کاری بودن 	 جدی نگرفتن گوینده  
	 تماس چشمی نداشتن 	 قضاوت منفی در مورد گوینده 

کار ناتمام و ارتباط
کار ناتمام به تجارب هیجانی حل و فصل نشده، اشاره دارند. این واژه نخستین 
بار توسـط روان شناسـی به نام پرلز رهبر مکتب گشـتالت درمانی معرفی شـد. از 
دیـدگاه پرلـز، تجـارب ما در طی روز اگر حل و فصل نشـوند، گشـتالت های ناقص 
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ایجـاد می کننـد، کـه باعث اشـتغال ذهنـی و تحلیل انـرژی روانی می شـوند. برای 
مثـال اگـر از کسـی رنجیدیـد و نتوانسـتید حـرف خودتـان را بـه او بزنیـد، ممکـن 
اسـت تمـام روز از خودتـان ناراحـت باشـید کـه چرا حـرف دلتان را نزدیـد و جواب 
طـرف را ندادیـد. بـه ایـن ترتیـب، ذهن تان پیوسـته بـرای مدتی مشـغول خواهد 
بـود. همچنیـن ممکـن اسـت رفتارتـان بـا آن فـرد تغییر کنـد و آنچه که بایـد به او 

می گفتیـد را در عمـل به او نشـان دهید.
	Ó.کار ناتمام مانع گوش دادن و حضور ذهن در کلاس هست
	Ó کار ناتمـام، شـما را تحریـک پذیـر می کنـد به گونه ای که ممکن اسـت زود

به خشـم بیایید.
	Ó.کار ناتمام بر توجه و تمرکزتان در کلاس لطمه می زند
	Ó کار ناتمـام انـرژی روانـی شـما را تحلیـل می بـرد. بـه گونـه ای کـه ممکـن

اسـت بـی حوصلـه و کسـل شـوید.
	Ó.کار ناتمام بر روابط شما با دیگران تاثیر می گذارد
	Ó.اگر کار ناتمام را حل و فصل نکنید در معرض افسردگی قرار می گیرید

عوامل ایجاد کننده کار ناتمام
	 ناتوانی در انتقاد کردن 	 ناتوانی در نه گفتن  

	 یادگیری از اطرافیان 	 احساس شرم و گناه  
	 وابستگی و ترس از طرد شدن 	 فقدان مهارت قاطعیت 

	 ناتوانی در مقابله با انتقاد نابجا و مخرب

حل و فصل کار ناتمام
بـرای حـل و فصـل کار ناتمـام، بایـد هـر گاه از فـردی ناراحـت و آزرده شـدید، 
احسـاس تـان را بـه او بیـان کنیـد و علـت ناراحتـی خودتـان را توضیـح دهید. اگر 
امـکان صحبـت نداریـد، پیـام بگذاریـد یـا صدا ضبط کنید و بفرسـتید. ایـن کار را 
زمانی انجام دهید که آرام هسـتید. اگر خشـمگین هسـتید، نخسـت خود را آرام 
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کنیـد بعـد صحبـت کنید.
اگـر اتفـاق مربـوط بـه گذشـته هسـت نیـز می توانیـد در مـوردش صحبـت کنیـد. 
پیـش کشـیدن موضوعـات مربـوط بـه گذشـته و حـل کـردن آنهـا بـه رفـع کینـه و 

کـدورت کمـک می کنـد.

ــران  ــرای دیگ ــی ب ــی دردناک ــه هیجان ــبب تجرب ــر مس ــه: اگ نکت
بودیــد، از آنهــا پــوزش بخواهیــد و بــه اشــتباه خــود اعتــراف کنیــد. 
پــوزش خواســتن، یکــی از راههــای مهــم حــل و فصل کــردن تجارب 

هیجانی اســت.          

علیت حلقوی و ارتباط
رفتــار در خــلاء اتفــاق نمــی افتــد. اتفاقاتــی کــه پیــش از یــک رفتــار و یــا پــس از 
ــوان  ــی ت ــل نم ــن دلی ــه همی ــذارد. ب ــر می گ ــا تاثی ــار م ــر رفت ــد، ب آن رخ می دهن
گفــت رفتــار فــرد شــماره یــک، باعــث واکنــش فــرد شــماره 2 شــده اســت. ممکــن 
اســت پیــش از آن، فــرد شــماره 2 کاری انجــام داده باشــد و یــا زبــان بــدن وی، 

برانگیزاننــده رفتــار فــرد شــماره 1 باشــد. 
    روان شناســان بــه علیــت حلقــوی اعتقــاد دارنــد و بــه تعامــل در ارتبــاط توجــه 
دارنــد. ایــن دیــدگاه ســبب می شــود کــه مــا در تبییــن رفتــار دیگــران بــه نقــش و 
ســهم خودمــان هــم توجــه کنیــم و فکــر کنیــم کــه چــه کردیــم کــه دیگــران بــا مــا 
اینگونــه عمــل کــرده انــد؟ توجــه بــه علیــت حلقــوی، در تغییــر رفتــار نامناســب و 

بهبــود ارتبــاط بــه مــا کمــک می کنــد.

نکتـه: توجـه به تعامل در ارتبـاط بین فردی در ایجـاد آگاهی و بینش 
در ما نقش دارد.
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تسهیل کننده های ارتباط
  تمـاس چشـمی، اجـازه صحبـت دادن بـه گوینـده، گـوش دادن همدلانـه، زبـان 

بـدن مناسـب و همدلـی، تسـهیل کننـده ارتباط هسـتند. 
 بدون تماس چشمی، برقراری ارتباط امکان پذیر نیست.

 اگـر مایـل هسـتید از طـرف مقابـل بیشـتر بدانیـد و یـا اطلاعـات بیشـتری از وی 
بگیریـد، بهتـر اسـت بـه او اجـازه صحبـت بدهید. 

گـوش دادن همدلانـه بـه ایـن معناسـت کـه بـا توجـه کامـل، بـه صحبـت طـرف 
مقابـل گـوش دهیـد و اگـر متوجـه موضوعـی نشـدید، از آنهـا توضیـح بخواهیـد. 
همدلـی کـردن یکـی از راههـای نزدیک شـدن به دیگـری و ابراز صمیمیت اسـت.    

زبان بدن، مهمتر از کلام است و در شروع و دوام ارتباط نقش مهمی دارد.

همدلی
همدلـی یعنـی دیـدگاه و احسـاس دیگـری را درک کـردن. همدلـی یعنـی خـودت 
را جـای طـرف مقابـل بگذاریـد و شـرایط او را درک کنیـد. در همدلـی شـما بـه 

می گوییـد: خودتـان 
اگر من جای او بودم و شرایط او را داشتم اکنون چه احساسی داشتم؟

انواع همدلی
همدلـی دو نـوع اسـت، همدلـی شـناختی و همدلـی هیجانـی. همدلـی شـناختی 
یعنـی دیـدگاه و شـرایط دیگـری را درک کنیـد و بتوانیـد از منظـر او بـه موضـوع 

نـگاه کنید.
همدلـی هیجانـی یعنـی خودت را جـای دیگری بگذارید و حس کنید در شـرایطی 

که فرد هسـت، چه احساسـی دارد.
همدلـی بـا دانشـجو بـه درک بیشـتر آنهـا کمـک می کنـد و رفتارهـای حمایتـی ما 
را بـر می انگیزانـد. همدلـی بـا انعطـاف پذیـری، گذشـت و بخشـش و حمایـت از 

دیگـران رابطـه دارد.
دانشـجویان بـا شـرایط زندگـی و خانوادگـی متفاوتـی هسـتند، برخـی گذشـته ای 
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شـاد و رضایـت بخـش و برخـی گذشـته ای دشـوار و تلـخ داشـته انـد. در ظاهـر 
ممکـن اسـت همـه چهره هـا شـبیه هـم باشـد ولـی دنیـای درون هـر یـک از آنهـا 
متفاوت اسـت. آنها ممکن اسـت در معرض مشـکلات مالی شـدید، آشفتگی های 
خانوادگـی، جدایـی والدیـن، بیماری هـای روان و اعتیـاد اعضای خانواده باشـند. 
آنهـا ممکـن اسـت سـال هـا، سـوگوار غـم فـراق باشـند و نتوانسـته باشـند بـا آن 
کنـار بیاینـد. برخی دانشـجویان تجـارب دردناکی دارند، برای مثال ممکن اسـت 
قربانـی خشـونت و آزار جسـمی باشـند. ایـن تجـارب دردناک نه تنها با مشـکلات 
روان در ارتبـاط اسـت بلکـه می توانـد روحیـه و رفتـار اجتماعی افـراد را تحت تاثیر 
قـرار دهـد، بـه گونـه ای کـه ممکـن اسـت ایـن افـراد کـم حـرف، بـی اعتمـاد بـه 
دیگـران، تحریـک پذیـر، منـزوی و در کنتـرل خشـم ناتـوان باشـند. در این راسـتا 
بـا مشـاهده رفتارهـای نامناسـب دانشـجویان، بایـد گوشـه چشـمی بـه مشـکلات 

احتمالـی آنـان هم داشـته باشـیم. 

  نکتـه: رفتـار نامناسـب مـردم ممکـن اسـت بـه مشـکلات روان یـا 
تجـارب دردنـاک گذشـته شـان مربـوط باشـد. آنهـا را بـه حسـاب 

گسـتاخی نگذاریـم.  

شـاید بـرای برخـی دانشـجویان، سـخت باشـد کـه در مـورد مسـائل خـود صحبت 
کننـد، امـا اگـر مـا مهربـان و همـدل باشـیم، دیـر یـا زود ایـن اتفـاق می افتـد. اگر 
دانشـجویی از مشـکلات خـود صحبـت کـرد، شـنونده باشـیم. شـرایط او را درک 

کـرده و بـا او همدلـی کنیم.
همدلی کردن با جملات زیر امکان پذیراست: 

درک می کنم ................................
می فهمم .....................................
متوجه هستم ................................

اگـر دانشـجویی مایـل اسـت بـا شـما صحبـت کنـد، فرصتـی را در اختیـارش قـرار 
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دهیـد تـا بتوانـد آزادانـه و در اتاقـی خلـوت بـا شـما صحبـت کنـد. بـا دقـت بـه 
صحبـت او گـوش دهیـد و هرگـز او را قضـاوت یـا سـرزنش نکنیـد. پس از شـنیدن 
صحبت هـای دانشـجو او را راهنمایـی کنیـد، در صورت لـزوم، او را به کمک های 

حرفـه ای مرکـز مشـاوره دانشـگاه و روان شـناس ارجـاع دهیـد.

موانع همدلی
برخـی عوامـل، مانـع همدلـی هسـتند و روابط ما را با دانشـجو تخریـب می کنند. 
اگـر بـه عنـوان اسـتاد در کلاس بیـن دانشـجویان فـرق بگذاریـم، بـه پرسـش های 
آن هـا بـه درسـتی پاسـخ ندهیـم، در تدریـس کـم کاری کـرده و بـه هـر شـکلی از 
دانشـجو سـوء اسـتفاده کنیـم، نمـی توانیـم انتظـار داشـته باشـیم کـه آنهـا بـه ما 

نزدیک شـوند.
موانع همدلی عبارت اند از: 

	Óقضاوت کردن
	Óسرزنش کردن
	Óمقایسه کردن
	Óگوش ندادن
	Óشتاب زده راه حل دادن
	Óکوچک کردن مشکل
	Óتوصیه و نصیحت
	Óسوء استفاده از دانشجو
	Óپیمان شکنی
	Óزیر              پا گذاشتن رازداری
	Óترحم

دانشجویان روایت می کنند:
* استاد ما به دانشجویان دختر توجه بیشتری دارد و با آنها شوخی می کند.	
* استاد از من خواست، در بیرون از دانشگاه با او قرار بگذارم.	
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* استاد ما را تحقیر می کند.	
* اختصاص 	 خانوادگی خودش  داستان های  بیان  به  را  وقت کلاس  استاد 

می دهد.
* همه مقاله با زحمت و تلاش من نوشته شد ولی استاد اسم خودش را نفر 	

اول گذاشت.
* استاد، 	 داشت  مترجم  سه  کردم  ترجمه  استادم  مشارکت  با  که  کتابی 

همسرش و من. جالب است با وجودی که همه کارهای ترجمه را من 
انجام دادم، نفر سوم بودم.

* همه می دانند اگر می خواهی کارت پیش برود، باید با استاد فلانی دوست 	
شوی.

* همه این موارد مانع همدلی هستند. همدلی مهارتی است که در یک رابطه 	
امن جوانه می زند و پرورش می یابد.

به روایتی از یک استاد توجه کنید.
  "اســتادی نقــل می کــرد، دانشــجویی کــه مشــکلات زیــادی داشــت بــه او 
پیام هــای عاشــقانه مــی داد و او بــه دلیــل دلســوزی و ترحــم بــا وی برخــورد 
جــدی نمــی کــرد. اســتاد بــه پیامک هــای دانشــجو پاســخ نمــی داد و یــک بــار هــم 
بــه وی تذکــر داد کــه دســت از ایــن کار بــردارد ولــی ایــن پیامک هــا ادامــه یافــت 
تــا زمانــی کــه همسراســتاد متوجــه ایــن موضــوع شــد و تنــش خانوادگــی شــدیدی 

بــرای اســتاد ایجــاد شــد."

  نکتـه: هنـر ایـن اسـت کـه مـا در بافـت یـک رابطـه سـازمانی بـا 
دانشـجو همدلـی داشـته، و سـعی بـر رعایت حریم شـخصی اسـتاد و 

باشیم. داشـته  دانشـجو 
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رابطه امن
رابطـه امـن، رابطـه ای اسـت کـه دو طـرف و یـا طرف ضعیف تر رابطـه که به طور 
معمـول کـودکان، نوجوانـان، دانشـجویان و یـا بیمـاران هسـتند، در آن رابطـه 
احسـاس امنیـت کننـد بـه گونـه ای که بتوانند بـا آرامش گفت و گـو کنند و حرف 

خـود را بزننـد. رابطـه امـن در محیـط دانشـگاه، ویژگی  هایـی دارد مانند:
	Ó.رابطه در چارچوب رفتار سازمانی است
	Ó.استاد و دانشجو حد و مرزهای حرفه ای را رعایت می کنند
	Ó.دو نفر مسئولیت آنچه می گویند و آنچه انجام می دهند را بر عهده می گیرند
	Ó.کسی قرار نیست باج بگیرد و یا باج بدهد
	Ó.انتظار غیر منطقی از هم ندارند
	Ó.پنهان کاری وجود ندارد
	Ó .دانشجو احساس می کند، مورد سوء استفاده قرار نمی گیرد
	Ó.استاد به دلیل ترحم و دلسوزی قواعد سازمانی را زیر پا نمی گذارد
	Ó.دانشجویی که به استاد وابسته است مورد سوءاستفاده قرار نمی گیرد
	Ó.هدیه دادن و یا امتیاز دادن در افزایش نمره تاثیری ندارد
	Ó.دو طرف راز دارند
	Ó.اگر استاد نتواند به دانشجو کمک کند، او را ارجاع می دهد

  نکته: رابطه امن بستری است برای ارتقای علمی و کمک به موقع به 
دانشجو. 

استادی نقل می کرد:
هیچکـس فکـر نمـی کـرد در پشـت ایـن چهـره آرام و خنـدان مرضیـه غـم بزرگـی 
وجـود دارد، کـه او را بـه سـمت خودکشـی سـوق می دهـد. در بسـتر یـک رابطـه 
امـن، او چنـد بـار بـه اتاقم آمـد و از افکار خودکشـی و آرزوی مرگ پرده برداشـت. 
با شـنیدن این سـخنان ضمن ابراز همدلی از او خواسـتم اجازه دهد او را به مرکز 
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مشـاوره معرفـی کنـم تا خدمـات روان شـناختی بیشـتری دریافت کند.

  نکتـه: زمانـی کـه ارتباط بین دانشـجو و اسـتاد غیر اخلاقی باشـد در 
تمامی دنیا اسـتاد مقصر شـناخته می شـود.

شفقت
همدلـی راه را بـرای ابـراز شـفقت فراهـم می کنـد. همدلـی، نردبانـی اسـت کـه 

شـفقت از آن بـالا مـی رود.
زمانـی کـه بتوانیـد خودتـان را جـای دانشـجو بگذاریـد و بـا او همدلـی کنیـد، 
احسـاس شـفقت و دلسـوزی بیشتری نسـبت به او خواهید داشت و این احساس 

شـفقت سـبب می شـود کـه نسـبت بـه دانشـجو:
	Ó.مهربان تر باشید
	Ó.اطلاعات و دانش خود را بی دریغ در اختیارش بگذارید
	Ó.انعطاف پذیر باشید
	Ó.از او حمایت کنید
	Ó.اعتماد او را جلب کنید
	Ó.در هنگام بروز رفتار پرخاشگرایانه، بتوانید بهتر شرایط را کنترل کنید

رفتــار شــفقت آمیــز کــه از همدلــی بــر می خیــزد، ســبب می شــود کــه همــکاری 
ــر  ــه درس و کلاس علاقمندت دانشــجو بیشترشــده، تعامــل بیشــتری داشــته و ب
شــود، انگیــزه بیشــتری بــرای فعالیت هــای تحصیلــی پیدا کــرده، انضبــاط کلاس 
را بیشــتر رعایــت کنــد، بــه شــما نزدیــک تــر شــده و از تجربه هــای درونــی اش بــا 

شــما صحبــت کنــد.
استادان نقل می کنند:

دانشجویان به اندازه ای مرا دوست دارند که برای ازدواج با من رایزنی می کنند. 
اگر کاری از من بر آید، انجام می دهم و اگر نه به روان شناس ارجاع می دهم.

تنهـا کسـی کـه متوجـه شـد، علی به زندان افتاده اسـت مـن بودم. پـدر و مادرش 
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فـوت کـرده بودنـد و او نمـی توانسـت به بـرادرش در این مورد چیـزی بگوید. من 
تـا جایـی کـه در توانـم بـود به او کمک کـردم و با رضایت او، بـرادرش را در جریان 

گذاشـتم تـا از وی حمایت کند.
بـودم،  رضـا  آشـفته  خانوادگـی  زندگـی  و  اقتصـادی  مشـکلات  جریـان  در  مـن 
می دانسـتم کـه او چنـد سـاعت در روز کار می کنـد تـا خـرج تحصیـل خـودش را 
در آورد، بـه همیـن دلیـل زمانـی کـه او در درس مـن نمـره کافـی نیـاورد بـه او دو 
نمـره ارفـاق کـردم تـا در درس قبول شـود، اما از او خواسـتم بخشـی از یک کتاب 

مربـوط بـه موضـوع درس را مطالعـه کنـد و در کلاس کنفرانـس دهـد. 
اگـر دانشـجویی رد شـود و یـا مشـروط شـود حتمـا بـا او ملاقات می کنـم و دلایل 
را بررسـی می کنـم. در بسـیاری از مـوارد دانشـجویان مشـکلاتی دارنـد کـه بایـد با 
روان شـناس مطـرح کنند. حل شـدن این مشـکلات به بهبـود عملکرد تحصیلی 
آنهـا می انجامـد. بـه علاوه اینکه تشـکیل پرونده روان شناسـی یا پزشـکی می تواند 
به دانشـجویانی که مشـکلات روان دارند کمک کند تا از سـنوات تحصیلی اضافه 

شوند.  برخوردار 

  نکته: همدلی و شفقت، وجدان را بیدار نگه می دارند و پادزهری 
برای خشونت و بدرفتاری محسوب می شوند.

حضور ذهن در ارتباط
ــای  ــی از راهه ــد. یک ــت آن می افزای ــر کیفی ــر کاری ب ــام ه ــن، در انج ــور ذه حض
ارتبــاط موثــر و کاهــش تنــش در روابــط ایــن اســت کــه در ارتبــاط بــا دیگــران، 
حضــور ذهــن داشــته باشــیم. ایــن کار از بــروز ســوء تفاهــم جلوگیــری کــرده و بــه 
ــه احســاس و  ــرل هیجان هــا کمــک، و امــکان واکنــش مناســب ب ــم و کنت تنظی

ــد.  ــران را فراهــم می کن ــار دیگ رفت
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  نکته: همدلی و حضور ذهن به ارتباط موثر کمک می کنند.

فشار روانی در روابط
ارتباط می تواند استرس زا باشد:

	Ó.اگر نیازهای افراد برآورده نشود
	Ó.افراد نتوانند نه بگویند
	Ó.افراد نتوانند مرز داشته باشند
	Ó.قواعد تحمیل شده به افراد زیاد باشد
	Ó.افراد خود را ناچار ببینند که به خواسته های دیگران تن دهند

از:  انـد  روابـط می شـوند، عبـارت  در  روانـی  و فشـار  تنـش  باعـث  کـه  عواملـی 
کمال گرایـی، قواعـد بیـن فـردی ناسـالم، خودمحـوری و بی توجهـی بـه نیازهای 

دیگـران، مرزشـکنی و فقـدان قاطعیـت.

1-کمال گرایی
 کمـال گرایـی بـه معنـای انتظـار کامل و بی نقص بودن اسـت. افراد کمـال گرا از 
خطـا و اشـتباه کـردن می ترسـند و اصـرار دارند که در هر فعالیتی بهترین باشـند. 
آنهـا بیشـتر بـه نتیجـه کار فکـر می کننـد و همواره از خـود انتظار موفقیـت دارند. 

آنهـا در صـورت شکسـت، به خود ملامتگری روی آورده و افسـرده می شـوند.
نـوع اسـت. کمال گرایـی متوجـه خـود و کمال گرایـی متوجـه  کمال گرایـی دو 
دیگـران. در کمال گرایـی متوجـه خـود، فـرد قواعـد و اسـتانداردهای بالایـی را 
تعییـن می کنـد و از خـودش انتظار دارد که مطابق بـا آنها پیش برود و در صورت 
شکسـت خـود را سـرزنش می کنـد. افـراد کمال گرا به سـختی خود را می بخشـند.

در کمال گرایـی متوجـه دیگـران، فـرد قواعـد و انتظـارات زیـادی از دیگـران دارد 
و آنهـا را بـرای پیشـرفت و بهتریـن بـودن، تحـت فشـار می گـذارد. اگـر دیگـران 
نتواننـد انتظـارات او را بـر آورده کننـد از آنهـا خشـمگین می شـود. کمال گرایـی 
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متوجـه دیگـران، علـت اصلـی تنـش و روابـط تعـارض آمیـز بـا دیگـران اسـت.
برخـی افـراد هـم نسـبت بـه خـود و هـم نسـبت بـه دیگـران سـختگیر هسـتند و 

انتظـارات کمـال گرایانـه دارنـد.
تغییـر کمـال گرایـی بـه تغییـر باورهایـی بسـتگی دارد کـه بـه کمـال گرایـی دامن 

می زننـد. ماننـد: 
من زمانی ارزشمند هستم که کامل باشم.

من همواره باید کامل باشم.
من همواره باید نفر اول باشم.

برای تغییر این باورها، فنون شناختی و برگه حق و حقوق کمک کننده است.
-فنـون شـناختی: فنونـی ماننـد بررسـی سـود و زیـان، بدتریـن پیامـد، بررسـی 
شـواهد در تاییـد و رد ایـن بـاور، کمـک کننـده اسـت. فـن مهـم دیگر، این اسـت 
کـه از خودتـان بپرسـید اگـر دیگـری به جای من بـود و چنین باوری داشـت به او 

چـه توصیـه ای می کـردم؟ توصیه هـا را بنویسـید و بـه کار بگیریـد.
-برگـه حـق و حقـوق: همـه مـا بـه عنـوان یـک انسـان حـق و حقوقـی داریـم کـه 
کمـال گرایـی آنهـا را زیـر پـا می گـذارد. بـه مـواردی از ایـن حقـوق توجـه کنیـد: 

من حق دارم از زندگی لذت ببرم.
من حق دارم اشتباه کنم.

من حق دارم در برخی موقعیت ها در حد متوسط ظاهر شوم.

2-قواعد بین فردی ناسالم
قواعـد بـا جملات، باید دار همراه هسـتند. مـا برای خیلی چیزها در زندگی قواعد 
داریـم و رابطـه بیـن فـردی یکـی از آنهـا اسـت. قواعد ممکن اسـت سـالم باشـند، 

ماننـد مـن بایـد بـه همه احتـرام بگذارم و یا ناسـالم باشـند. مانند:
 من باید همه را راضی نگهدارم.
هیچکس نباید از من انتقاد کند.
هیچکس نباید به من نه بگوید.

قواعد بین فردی ممکن است، انتظارات نابجایی در ما ایجاد کنند. مانند:
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اگر به کسی نیکی کردم او باید تشکر کند.
اگر از کسی حمایت کردم او باید جبران کند.

تمرین
شما نیز چند قاعده ناسالم نام ببرید.

قواعد بین فردی را با فنون شناختی ذکر شده در بالا اصلاح کنید.

3-خودمحوری و بی توجهی به نیازهای دیگران
 خودمحـوری و تنهـا بـه فکـر نیازهـای خـود بـودن، بـی توجهـی بـه نیازهـای 
دیگـران، یکـی دیگـر از دلایـل تعارض هـای بین فردی اسـت که می توانـد رابطه را 

تنـش زا کنـد. در ایـن مـوارد پاسـخ بـه پرسـش های زیـر کمـک می کنـد:
از رابطه چه چیزی به دست می آورم و چه چیزی به رابطه می دهم؟
آیا نیازها و انتظارات طرف مقابل در ارتباط با من برآورده می شود؟

آیا رابطه برای فرد مقابل فشار زا است؟

  نکتـه: نظرسـنجی از دیگـران راهـی اسـت بـرای آگاهـی از نیازها و 
رضایـت آنهـا از رابطه.

4-فقدان قاطعیت
 قاطعیــت نداشــتن در ارتبــاط بــا دیگــران ســبب می شــود کــه حــق و حقــوق مــا، 
زیــر پــا گذاشــته شــود، دیگــران مســئولیت خــود را بــه مــا واگــذار کننــد، نتوانیــم 
ــراز نظــرات و احساســات خــود  ــم، در اب ــراض کنی ــا اعت ــم و ی ــه بگویی ــا ن ــه آنه ب

مشــکل داشــته باشــیم. 
ــی و  ــای زندگ ــای مهارت ه ــه کتاب ه ــا مطالع ــت ب ــی اس ــه آموختن ــار قاطعان رفت

ــم. ــل کنی ــع ترعم ــم قاط ــن می توانی تمری
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5-مرزشکنی 
زیـر پـا گذاشـتن مرزهـای دیگـران و یا اجـازه دادن به دیگران بـرای نادیده گرفتن 
حریـم و مـرز مـا می توانـد یکـی از دلایـل تعـارض و تنـش در رابطـه باشـد. در ایـن 

راسـتا لازم اسـت با مفهوم مرز بیشـتر آشـنا شـویم.

یف مرز تعر
خـط جـدا کننـده بیـن دو چیـز یـا دو فـرد یـا حـد و حـدود بیـن شـما و دیگـری 
را مـرز می گوینـد. مـرز همچنیـن شـامل قواعـدی اسـت کـه شـما در روابـط بـا 
دیگـران مشـخص می کنیـد. وجـود مـرز، در هـر رابطـه ای لازم اسـت. مرزهـا بـه 
دوام رابطـه، حفـظ هویـت و عـزت نفـس کمـک می کننـد و یکـی از راههـای مهم 

مراقبـت از خـود در رابطـه محسـوب می شـوند. 

  نکته: بین ما و دیگران مرز وجود دارد من، من هستم و تو، تو هستی

انواع مرز
انـواع مـرز عبـارت انـد از: مـرز جسـمی، روانـی، مالـی، جنسـی، مـرز مذهبـی یـا 

معنـوی و مـرز حرفـه ای. 
 مرز جسـمی، همان حفظ فاصله ما با دیگران اسـت. مرز روانی به این معناسـت 

کـه مـا در مـورد تجارب درونی خود با دیگـران صحبت بکنیم یا نه.
 در مـرز مالـی، ایـن ما هسـتیم که تصمیم می گیریم، پـول و درآمد خود را چگونه 

خـرج کنیـم و در مـورد میزان درآمدمـان با دیگران صحبت کنیم یا خیر.
مرز جنسی به رفتارهای جنسی در چارچوب شرعی و عرفی اشاره دارد. 

مـرز مذهبـی بـه اعتقـادات و باورهـای مذهبـی شـخصی، مربـوط می شـود و مرز 
معنوی، کلیه فعالیت های معنوی و خیریه را شـامل می شـود که افراد بر اسـاس 
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علایـق خـود انجـام می دهند.
  مـرز حرفـه ای شـامل انجـام وظایـف شـغلی، رعایـت حریـم و مـرز در محیط کار 
و پیـروی از قوانیـن شـغلی اسـت. رعایـت مـرز حرفـه ای بـه مـا کمـک می کنـد تـا 
ضمـن انجـام وظایـف شـغلی بـه بهترین شـکل، عملکـرد حرفه ای بهتری داشـته 

باشـیم. بـرای مثـال رازداری در ارتبـاط بـا بیمار.
مرز بندی مناسـب برای دوام ارتباط و پیشـگیری از تنش لازم اسـت. به مواردی 

از مرزشـکنی در دانشگاه توجه کنید:
شوخی بیش از اندازه با دانشجو، بیان کردن مسایل خصوصی و خانوادگی خود در 
کلاس، دخالت کردن در کار دیگران یا اجازه دخالت دادن، رشوه دادن و گرفتن، 
تماس تلفنی یا حضوری با دانشجوی غیرهمجنس، در خارج از دانشکده، تماس 

جسمی با دانشجوی غیرهمجنس، از جمله این موارد هستند.
تمرین

بیشتری  موارد  اگر  دانشجو کدامند؟  با  رابطه  در  استاد  یک  مرزهای حرفه ای 
می دانید اضافه بفرمایید.

ایجاد مرز
برای ایجاد مرز در رابطه باید:

	Ó .طبق شرح وظایف حرفه ای عمل کنید
	Ó.خط قرمزهای خود را شفاف بیان کنید
	Ó رفتارهـای نامتعـارف دانشـجویان را کنتـرل کنیـد. ماننـد ابـراز عشـق و

درخواسـت ارتباط دوسـتانه.
	Ó.به پیامدهای نادیده گرفته شدن خط قرمزها اشاره کنید
	Ó.بر رعایت خط قرمزها پافشاری کنید
	Ó .خارج چارچوب حرفه ای کاری انجام ندهید
	Ó.و مهمتر از همه با حقوق خود آشنا باشید. مانند حق نه گفتن
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تمرین
از نظر شما مرزشکن ها کدامند؟ ..................................................

مشکلات روان شناختی در دانشجویان
دوره دانشـجویی دوره پر استرسـی اسـت و دانشـجویان نسـبت به مشکلات روان 
آسـیب پذیر هسـتند. برخی دانشـجویان مشـکلات خانوادگی دارند، برخی دور از 
خانـواده و در خوابـگاه بـه سـر می برنـد، کـه مشـکلات مربـوط بـه خـود را دارنـد، 
عـده ای هـم مشـکلات مالـی یـا تحصیلـی دارنـد. در نتیجـه اسـترس زیـادی را 
تحمـل می کننـد و ممکـن اسـت بـه مشـکلات روان دچـار شـوند. شـایع تریـن 
مشـکلات روان در دوره دانشـجویی، اضطـراب، افسـردگی، افـکار خودکشـی، 
روان  بیمـاری  نشـانه های  زودهنـگام  شناسـایی  هسـتند.  اعتیـاد  و  وسـواس 
شـناختی در دانشـجویان می توانـد راه درمـان را همـوار کنـد. در این بین، اسـاتید 
یکـی از افـرادی هسـتند کـه می تواننـد بـه موقـع دانشـجویانی کـه دچار مشـکلات 

روان هسـتند را شناسـایی و آنهـا را ارجـاع دهنـد. 

نشانه های خطر در دانشجویان
غیبت های زیاد از کلاس، افت عملکرد تحصیلی و رد شدن در امتحان، بی حوصلگی 
و کسالت، پرخاشگری، بی انگیزگی، احساس پوچی، احساس ناامیدی و درماندگی، 
افکار و اقدام به خودکشی، اقدامات خود تخریبی و نامناسب، شک و تردیدهای 
وسواسی، اضطراب و خماری همگی نشانه های خطر محسوب می شوند. دانشجویی 
که از ناامیدی و بی انگیزگی صحبت می کند، ممکن است افسرده باشد. دانشجویی 
از دست می دهد.  را  به دلیل اضطرب، کارایی خود  که نگران و مضطرب است 
دانشجویی که آرزوی مرگ دارد و از افکار خودکشی حرف می زند نیاز به درمان دارد.

وجـود هـر یـک از ایـن علایـم، می طلبـد کـه بـا دانشـجو صحبـت کنیـم و آنهـا را 
متقاعـد کنیـم کـه از کمک هـای حرفه ای مرکز مشـاوره دانشـگاه، روان شـناس و 

روان پزشـک کمـک بگیرنـد.
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آدرس: تهران، بزرگراه شهید همت غرب، بین تقاطع 
شیخ فضل الله نوری و شهید چمران، جنب ساختمان 

معاونت دانشجویی و فرهنگی، مرکز مشاوره 
دانشجویی دانشگاه علوم پزشکی ایران

تلفن پذیرش: 86703541 - 88622643

09018855580 :)hot line( تلفن مشاوره تلفنی

اینستاگرام مرکز مشاوره دانشگاه علوم پزشکی ایران:
 https://instagram.com/counseling.iums

سایت مرکز مشاوره دانشگاه علوم پزشکی ایران:
 https://counseling.iums.ac.ir

دانشگاه علوم پزشکی ایران
معاونت دانشجویی و فرهنگی

مرکز مشاوره دانشجویی
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