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 2782 شـــماره  شـــانزدهم   ســـال   

کنید مرا اسکن 

است. صافى  آینه‌اى  اندیشه،  و  نو  به  نو  زیورهایى  آداب،  و  گرانمایه  است  میراثى  دانش،  فرمودند:  علیعلیه‌السلام  امام 

یک پژوهشگر و مشاور خانواده:

ثیرگذار است وانی تأ مهارت‌های ارتباطی در افزایش سلامت جسمی و بهداشت ر
مهارت‌های ارتباطی، وجه تمایز انسان با سایر موجودات

ســپهرغرب، گــروه ســامت - پیــام زمانــی: یــک 
پژوهشــگر و مشــاور خانواده با بیــان اینکه یکی از 
وجه تمایز‌های مهم انســان‌ها با ســایر موجودات 
در داشــتن مهارت‌های ارتباطی اســت، خاطرنشان 
ســامت  افزایــش  در  ارتباطــی  مهارت‌هــای  کــرد: 

جسمی و بهداشت روانی تأثیرگذار است.
کلمــه ارتباطــات از لغــت لاتیــن مشــتق شــده 
اســت؛ بــه معنــی عمومــی کــردن یــا در معــرض 
عمــوم قــرار دادن، مفهومی که از درون برخاســته 
و بــه میان دیگــران راه یافته اســت و حتی برای آن 
تعاریــف گوناگونی نیــز وجود دارد کــه از آن جمله 
می‌تــوان به انتقال مفاهیم، انتقال معانی، انتقال 
یا تبادل پیام‌ها و تســهیم تجارب اشــاره کرد. آنچه 
ارتباط انســانی را از دیگــر موجودات زنده متمایز و 
مشــخص می‌کند، توانایی بســیار زیاد انسان‌ها در 
خلق و اســتفاده از نمادها است که باعث می‌شود 
انسان مستقیماً و بی‌واسطه و یا غیر مستقیم و با 
واســطه، تجارب خود را با دیگران در میان بگذارد. 
درخصــوص نقــش مهارت‌های ارتباطــی در زندگی 
افراد نظریه‌های متفاوتی توســط پژوهشگران این 
حوزه بیان شــده اســت که هرکدام در جایگاه خود 
دارای ارزش و اعتبــار هســتند و ما را برای رســیدن 
بــه مقصود یاری می‌دهند؛ قطعاً افرادی که دارای 
این مهــارت هســتند، در زندگی همواره احســاس 
آرامــش داشــته و در ارتبــاط بــا دیگــران هیچگونه 
دلهره یا ترســی ندارند. کسب این مهارت در تمامی 
را  زندگــی  ادامــه  و  بــوده  اهمیــت  دارای  ســنین 

شیرین‌تر و بهتر می‌کند.
بــه همیــن منظــور گفت‌وگویی با آقای حســین 
خانــواده  مشــاور  و  پژوهشــگر  بهرامی‌نویــد، 

داشته‌ایم که در ادامه می‌خوانید.
   لطفــا مهارت ارتباطی را بــرای خوانندگان ما 

تعریف کنید و بفرمایید آیا انواعی دارد.
مهــارت ارتباطی یعنی شــناخت و درک رابطه‌ها 
و توانایــی برقــراری ارتبــاط مؤثر با خــود و دیگران. 
مهارت‌های ارتباطی شامل ارتباط با خود، ارتباط با 

دیگران و ارتباط جمعی یا عمومی می‌شود.
ارتبــاط بــا خــود عبــارت اســت از اینکــه جریــان 
تفهیــم و تفاهــم را در درون خــود انجــام دهیم که 
بــه آن ارتبــاط درونی نیز گفتــه می‌شــود؛ ارتباط با 
خــود دربرگیرنــده مشــکلات درونــی، حــل آن‌هــا، 

برنامه‌ریــزی برای آینــده، عملکرد عاطفــی، ارزیابی 
خود و دیگران و روابط میان خود و دیگران بوده و 

مبنایی برای ارتباط بعدی است.
ارتبــاط بــا دیگــران؛ این ارتبــاط فراگــرد تفهیم و 
تفاهم و تســهیم معنی بین شــخص و انسان‌های 
دیگــر اســت کــه حداقــل شــامل یــک نفــر دیگــر 
می‌شــود. این ارتباط برای حل مسائل و مشکلات 
خــود با دیگران، رفع تضادهــا، تعارضات، رد و بدل 
کــردن اطلاعــات، درک بهتــر از خود و رفــع نیازهای 
اجتماعی )نیاز به گروه، دوســت داشــتن و دوست 
داشــته شدن( اســت که به اشــکال مختلف شکل 

می‌گیرد.
ارتبــاط جمعــی یا عمومــی؛ نوعی ارتباط اســت 
که براســاس آن فرد با تعداد کثیری از انســان‌های 
دیگر ارتباط برقرار می‌کند. این ارتباط فراگرد تفهیم 
و تفاهم و تســهیم معنی با شــماری از انسان‌های 
و  تجــارب  و  سیاســت  قالــب  در  کــه  اســت  دیگــر 

مراودات اجتماعی خود را نشان می‌دهد.
* مهارت‌هــای ارتباطــی دارای چــه ســبک‌هایی 

است؟
اصــولاً ســه شــیوه وجــود دارد کــه از طریق آن 

تفاهم رفتارهای ارتباطی خود را می‌آموزیم:
الف( نظریه شــرطی کلاسیک که اصول اساسی 
آن بــر مبنــای نظریــه کلاســیک در تجربــه معــروف 
پادلــف اســت. بســیاری از واکنش‌هــای انســانی از 
طریــق ایــن نظریــه بــه وقــوع می‌پیونــدد و حالت 
شــرطی به خود می‌گیرند؛ برای مثال ما می‌آموزیم 
در مقابل فردی که او را دوست داریم، واکنش‌های 

عاطفی نشان دهیم.
بخــش  ابــزاری؛  یــا  وســیله‌ای  یادگیــری  ب( 
اندیشــمند یادگیری که موجــب تغییرات در محیط 
ارتباطــی و واکنش‌هایــی کــه از دیگــران دریافــت 
می‌کنیم، می‌شود. برای مثال نوزادی که سر‌وصدا 
راه می‌انــدازد و با نــوازش، لبخند می‌زنــد، به‌مرور 
ســروصدایش بیشتر می‌شود! برعکس اگر مادران 
یا پرســتاران در مقابل ســروصدای او سکوت کرده 
و عکس‌العمــل نشــان ندهند، کــودک به‌تدریج از 

آوازسازی دست می‌کشد.
ج( یادگیری اجتماعی؛ بســیاری از نظریه‌پردازان 
ازجمله بی‌ اف‌ اســکینر بر ایــن باورند که به‌گونه‌ای 
چشــمگیر کلیــه رفتارهــای انســانی را می‌تــوان به 

اعتبــار یادگیری وســیله‌ای مورد بررســی قــرار داد. 
گســترده‌تری  مبانــی  اجتماعــی  یادگیــری  نظریــه 
اســت؛ آن‌ها تأکیــد دارند که لزوماً نبایــد رفتارهای 
مــا تقویــت شــوند تا مــا آن‌ها را تکــرار کنیــم، بلکه 
می‌توانیــم بســیاری از رفتارها را فقط به‌ســادگی با 

مشاهده آن‌ها از دیگران فرا بگیریم.
   از چــه طریقــی می‌توانیــم مهــارت اجتماعی 

خود را افزایش دهیم؟
ارتبــاط مؤثــر ارتباطی اســت که فرســتنده پیام 
بتوانــد منظــور خــود را بــه گیرنــده پیــام برســاند. 
ارتباط زمانی کامل اســت کــه معنی و مفهومی که 
در ذهن فرســتنده اســت و قصد دارد آن را ارسال 
کنــد، با آنچه گیرنده از آن دریافت می‌کند و از خود 
نشــان می‌دهد، یکــی باشــد و لازمه آن کــه باعث 
افزایــش مهــارت ارتباطی می‌شــود، در پنــج مورد 

قابل بررسی است.
در  نفــوذ   -3 مســرت  یــا  لــذت   -2 درک   -1

نگرش‌ها 4- گسترش روابط 5- کنش یا عمل
درک عبــارت اســت از دریافــت صحیــح محتوای 
محــرک مــورد نظــر، بــه عبــارت دیگــر کســی ازنظر 
ارتباطــی دارای مهــارت اســت یــا به‌گونــه‌ای مؤثــر 

عمل می‌کند که دریافت کننده پیام، درک درســتی 
از آنچه او احســاس می‌کند و می‌خواهد به دیگری 

منتقل کند، داشته باشد. )جذب اطلاعات(
لذت یا مسرت؛ تمام فعالیت‌های ارتباطی هدف 
خــود را انتقــال مفهــوم و یــا اطلاعــات نمی‌دانند، 
درحقیقــت هدف اصلــی بعضی از ارتباطــات مانند 
مکتب مــراوده‌ای یــا تحلیــل تعاملی، ارتبــاط برای 
ایجاد شــرایط مناســب و زندگی بهتر اســت. مانند 
ارتباط اجتماعی شــرکت در مراســم‌های شــادی و 
عزا و درجه‌ای که ما ارتباط را لذت‌بخش می‌دانیم، 
کاملاً بســتگی به احساســی دارد کــه از فرد مقابل 

داریم.
نفــوذ در نگرش‌ها؛ در بســیاری از وضعیت‌های 
ارتباطــی ممکن اســت درک یا لذت بــردن از ارتباط 
اهمیتــی نداشــته باشــد، بلکــه آنچــه مهم اســت، 
اثرگــذاری بــر طــرف مقابــل و نفــوذ در نگــرش او 
بوده؛ ما علاقه داریم نگرش مخاطب را در مســئله 
مــورد نظــر دگرگــون کــرده و بــا آنچــه خــود بدان 

می‌اندیشیم، یکسان کنیم.
گسترش روابط؛ برای آنکه ارتباطات ما اثربخش 
و موفقیت‌آمیز باشــد، نیازمند فضای روانی مثبت، 

قابل اتکا و اعتماد اســت؛ زیرا در فضای نامناســب 
وجــه نامطلوب که بر عدم اعتماد ســایه گســترده 
است، صدها فرصت مخرب و بنیان‌برانداز ارتباطی 
پدیــد می‌آیند که هرکــدام از آن‌ها می‌توانند رابطه 
موجــود را بــه نیســتی و نابــودی بکشــانند؛ مانند 

سوء تفاهم‌ها.
کنــش یــا عمــل؛ انجــام عمــل از طرف شــخص 
مقابل شاید یکی از دشــوارترین وظایف ارتباطات 
باشــد. یعنی ارتباط با یــک فرد برای فروش یا خرید 
اتومبیل ممکن اســت تمام شــرایط قبل را کم‌رنگ 
کنــد؛ چون هدف اصلی خرید یا فروش اســت و اگر 
به این عمل منجر نشــود، این فراگرد ارتباطی تأثیر 

آنچنانی نخواهد داشت.
اجتماعــی  ارتبــاط  اهــداف  از  یکــی  بی‌شــک 
برانگیختــن مخاطبــان بــه کنش یا عمل اســت؛ در 
همه‌حال پژوهشــگران اثربخشی ارتباطات جمعی 

را بر انتخاب عمل اجتناب‌ناپذیر می‌دانند.
   نظر شما درخصوص مهارت‌های ارتباطی در 

کودکان، نوجوانان و جوانان چیست؟
درک  میــزان  مخاطــب،  ویژگی‌هــای  شــناخت 
آن‌هــا، نــوع شــادی و لذت، نــوع نگــرش و عمل و 
عکس‌العمــل آن‌هــا در برقــراری یــک ارتبــاط مؤثر 
بســیار تأثیرگــذار اســت؛ درنتیجه بایــد ویژگی‌های 
کــودکان در شــرایط ســنی متفــاوت و نوجوانان و 
جــوان را بــا درنظــر گرفتن شــرایط روحــی و بلوغ و 
مسائلی از این قبیل، مد نظر قرار داد. نمی‌توان با 
کــودک و نوجوان و جوان همان‌گونه ارتباط برقرار 
کرد که با بزرگ‌سالان، ارتباط برقرار می‌کنیم. تجربه 
کودکان و جوانان میزان درکشــان از مسائل و نوع 
خواســته آن‌ها با توجه به شــکل‌گیری شــخصیت 
در ایــن ســنین و ناپایــداری رفتار کــه مختص آنان 
اســت، معمــولاً ارتبــاط را دچــار مختــل می‌کنــد و 
خانواده‌ها هم در این رابطه )برقراری ارتباط مؤثر( 
اغلب کاســتی‌هایی را احســاس می‌کنند و معمولاً 
ارتبــاط صحیحــی را برقــرار نمی‌کننــد و نتیجــه آن 
همــان تنش‌ها و از هم‌ گســیختگی‌هایی اســت که 

در زندگی اغلب خانواده‌ها مشاهده می‌کنیم.
   مهارت‌های ارتباطــی چه تأثیری در خانواده، 
مدرســه و دانشــگاه و به‌طــور کل در زندگــی افراد 

دارد؟
و  اقتصــادی  اجتماعــی،  دردهــای  از  بســیاری 

سیاســی جامعــه بــر اثــر بی‌توجهــی بــه ارتباطــات 
درست با دیگران و عدم آشنایی با ظرایف و زوایای 
علــم ارتبــاط اســت. اختلافــات ضعیــف و قــوی در 
جامعه و صدها مشــکل و هــزاران اگر و امای دیگر 
ریشــه در ارتباطــات ناصحیــح دارد کــه در جوامــع 
مختلــف مانند خانه، خانواده، مدرســه، دانشــگاه 
و زندگــی فــردی بــه شــکلی نمــود پیــدا می‌کنــد 
و درنهایــت منجــر بــه ناهماهنگــی در کلیــه امــور 
خانوادگی، مســائل اجتماعی و اقتصادی، افزایش 
اختلالات در ســطوح مختلف اعم از خانه، مدرسه، 

بازار و دانشگاه می‌شود.
نداشــتن مهارت‌هــای  و  ارتبــاط صحیــح  عــدم 
ارتباطــی در ســامت جســمی و بهداشــت روانــی 
جامعه نیز اثر گذاشــته و میــزان مرگ‌ومیر و هزینه 
پزشــکی را بالا بــرده و منجر به التهابــات اجتماعی 
می‌شــود. عدم دســتیابی به علوم جدیــد به‌دلیل 
کامــل نبودن مؤلفه‌های ارتباطی و روابط انســانی 
و کاهش توانمندی‌های انســانی در ابعاد مختلف 
دیگــر  از  خلاقیتــی  ابعــاد  و  تربیتــی  و  آموزشــی 
آســیب‌هایی اســت که در اثر نداشــتن مهارت‌های 

ارتباطی پدید می‌آید.
همان‌طــور کــه دانســتیم مهارت‌هــای ارتباطی 
از ضرورت‌هــای زندگــی هر فردی بــوده و باید برای 
افزایــش این مهــارت در خود بیشــتر بــا دیگران در 
ارتباطــی  ارتبــاط باشــیم و مهارت‌هــای  تعامــل و 
در همــه افــراد به یک شــکل نیســت و بســتگی به 
اقتضای ســن فرد مقابل و همچنین میزان ســواد 
و فرهنــگ و نگــرش او نســبت به جامعــه و زندگی 
دارد. بایــد در زمینــه مهارت‌هــای ارتباطی و رفتاری 
از همــان دوران کودکــی این مهــارت را به فرزندان 
خــود آمــوزش دهیــم و حتــی در کودکســتان‌ها و 
مدارس نیز برای این مهارت، ســاعاتی را اختصاص 
دهنــد. حضــور فــرد در اجتمــاع و اینکــه بتوانــد از 
حــق خــود در جامعه دفاع کند و دیگــران به او زور 
نگویند، بســتگی بــه مهارت‌هــای ارتباطی‌اش دارد 
و ایــن مهــارت بــه او کمــک می‌کنــد کــه در زندگی 
بتوانــد با ســختی‌های آن کنــار آمده و شکســت را 
به‌راحتــی نپذیرد. افــراد دارای مهارت‌هــای رفتاری 
نسبت به افراد پیرامون خود، انسان‌های موفق و 
تأثیرگذاری هســتند و حتی زندگی کردن آن‌ها برای 

دیگران نیز الگو می‌شود.

نمایندگی‌های سپهرغرب 
در استان‌ها

0918  943  4904 )ایلام(:  پـور  آزاد  عاطفـه 
0918  130  2729 )کرمانشـاه(:  منتـی  فـرزاد 
شـیرین مرادی)کردسـتان(: 6984 877 0918
0990  179  4909 یاحقی)مرکـزی(:  مبینـا 


