
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 از مقایسه های منفی خودداری کنید -5

بدی درارتباط سالم همسرتان راجع به خود احساس  *
 ندارد

هدف ارتباط سالم ،حل کردن مسائل است نه طرد   *
 کردن طرف مقابل

هدف ارتباط سالم ، کمک کردن به یکدیگر است نه  *
 صدمه زدن به هم

 جوهره ی اصلی آن: تنبیه و حمله است *

 از تهدید کردن بپرهیزید - 6  

اگر به خونه خواهرت بری انتظار نداشته باش وقتی  *
 ببینی..برگردی من رو اینجا 

جوهره اصلی آن: پیام تو بد هستی وداشتن قصد  *
 عمدی برای صدمه زدن 

به جا ی حمله کردن با احساساتتان ، آن را توصیف   -7
 کنید

برای توصیف احساسات  و قابل فهم کردن آن ، از کلمات 
 ینممن ناراحت و غمگ . مانند : تصریح کننده استفاده کنید

از عواطف خود به عنوان  در حمله کردن با احساسات خود:
سلاح استفاده میکنید: صدای بلند و خشن و خصمانه و 

 نیشدار
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 تماس چشمیمانند : زبان بدن باز و پذیرنده داشته باشید.  -6
 اگر؛  تکان دادن سر هنگام گوش دادن به منظور تایید؛  خوب

 صورتتان را به حالت آرام و؛  نشسته اید اندکی به جلو خم شوید
 .آزاد نگه دارید

 از پیام های کامل استفاده کنید – 9

: اظهارات عینی درباره ی یک موقعیت ، که بدون  مشاهدات
 قضاوت و استنباط  ؛ و خنثی هستند. 

: باورها و عقاید و تفسیرهای شما درباره یک موقعیت :  افکار
افکار شما بیانگر حقیقت مطلق نیستند ، بلکه فرضیه شخصی 

 شماست.

 : مهمترین عنصر پیام کاملاحساسات 

 :صریح و شفاف خواسته ها و نیازها 

 حذف یکی از این عناصر : پیام ناقص

 از پیام های روشن استفاده کنید – 14

 مشاهدات ، عقاید ،احساسات ، خواسته هاپیام روشن: 

 اجزا در هم آمیخته شده و یا غلط نام گذاری شده اند.پیام آلوده : 

میبینم که امشب خیلی ساکتی) مشاهده( این سکوت تو باعث میشه  
کنم به من علاقه نداری) فکر( در نتیجه احساس ناراحتی و    که فکر

کمی خشم میکنم) احساس( من واقعا دوست دارم بیشتر با من 
 حرف بزنی) خواسته(

 موفق و بهروز باشید.                                 

 گروه آموزشی "سواد سلامت " 
 شورای تخصصی سلامت روان 

 سازمان بهداشت و درمان صنعت نفت 
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روانشناسپیام   
 

 توضیحات تکمیلی



 

 «"ارتباط، هر عمل متقابلي است كه شامل انتقال پیام باشد.

الف( عمل متقابل:این واژه نشان دهنده دو طرفه بودن ارتباط 
 است

ب( انتقال: در یك ارتباط، پیام نه تنها باید فرستاده شو د، 
 بلكه باید دریافت نیز گردد.

 فاهمسوءتاگر پیام روشني ارسال نشود ولي دریافت گردد،  -
 به وجود مي آید

 ج( پیام : انتقال یك پیام )كلامي و غیركلامي(

ز نوعي  ییچ كس نمیتواند گفتگو نكند، گفتگو نكردن ن.ه1
طرف مقابل نیز از سكوت شما پیامي مي گیرد گفتگو است.

 و متناسب با آن واكنش نشان مي دهد

 . پیام فرستاده شده اغلب پیامي نیست كه دریافت میشود.2
 نهدریافت ماهراو هم  ارسال ماهرانهگفتگوي صحیح هم به 

 پیام ها بستگي دارد

واهم : "مي خ به عنوان مثال زني مي خواهد به همسرش بگوید
ه كني" )پیامي كه مي خواهد منتقل كند ( و ب به من بیشتر توجه

قدم بزنیم "  همسرش پیشنهاد مي كند: "امروز برویم و كمي
)پیام واقعي ( و تصور مي كند كه "به او فهماندم كه از قدم زدن 

در نهایت همسرش این پیام را دریافت  با او لذت مي برم "،
مرا  د كه من چاق شده ام و مي خواهدمي كند، "فكر مي كن

 براي قدم زدن بیرون ببرد!"

ناكارآمدي گفتگو هر دو طرف مقصرند. هر همسر در . 3
رفتار خویش را تنها واكنش به فرد مقابل در نظر نگیرد، بلكه 
آن را عامل تعیین كننده اي در پاسخ همسرش بداند كه با 

مدل   ) تغییر آن مي شود در پاسخ همسر نیز تغییر ایجاد كرد.
 و تله علیت حلقوی (

ست كه در آن شركت  گفتگوي اصیل ، تلاشي مشاركتي ا
 كنندگان بر توافق تمركز مي كنند.

. بخش عمده پیام ها، غیركلامي اند )بسیاري از معاني در 0
 یك تبادل بین فردي به صورت غیركلامي مخابره میشوند(.

تظاهرات چهره ، تماس چشمي ،ژست ها و دیگر حركات 
بدني ، نیز رفتار فضایي )دو فرد چه قدر از هم جدا ایستاده 
اند یا نشسته اند(، تماس جسماني، آواگري غیركلامي )غرغر  

 كردن، آه كشیدن ( و حالات بدني.

 سکوت و خودخوری کردن مانند: گفتگوي منفعلانه 

گران را ، دی» "تو همیشه " یا "تو هرگز گفتگوي تهاجمي: 
 مسؤول احساسات خود قلمداد كند.

خشم غيرمستقيم ، پشت  گفتگوي منفعل  مهاجم :

گوش انداختن کار ، به طور نامشخص شكايت 

 ( )غرغر

فرد بدون احساس ترس يا  گفتگوي صريح : 

خواسته ها وافكار رفتار پرخاشگرانه، احساسات، 

 خود را بيان مي كند.

 

 

از به کار بردن کلمات قضاوت آمیز و اصطلاحات دو  -1
 کلماتی که به احساس ارزشمندی فردلطمه میزندو  پهلو 

رفتار بچه گانه، همیشه بی فکر مانند :  .خودداری کنید
 و....

کلی   هویت.زیرا  از برچسب زدن های کلی به پرهیزید -2
گویی او همیشه بد  همسرتان زیر سوال میرودو شخصیت 

 مانند : خودخواه ، تنبل ، بی مصرف و.. است
 
سرزنش گر و اتهام آمیز پرهیز  « تو» از پیام ها ی  -3

 .کنید
 : تو بد هستیپیام  نایجوهره ی اصلی نکته : 

تو هیچ وقت اینجا نیستی، وقتی کاری « : تو» پیام  *
 هست که باید انجام بدی

من وقتی که به تنهایی به خرید میرم « : من»پیام  *
 احساس خستگی و ناراحتی میکنم

 در پیام من: سرزنش وجود ندارد *
 

 .از پرداختن به گذشته های خیلی دور پرهیز کنید -0
 ارتباط سالم بر موضوع کنونی متمرکز است *
ارتباط ناسالم: تو هفته ی قبل و یک ماه قبل و در  *

 رو کردی ...خانه مادرم هم این کار  
جوهره ی اصلی آن: تو بدی، تو بدی، تو بدی، تو  *

 همیشه این عیب رو داشتی و بهتر نمیشی.
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