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همالکو/منطقه عملیاتی سرکان

هلدینگ سپاهان

مرکزآموزش نفت و گاز اصفهان

(عسلویه)پتروشیمی مروارید

(رماهشه)پتروشیمی ابن سینا

10عسلویه پالایشگاه

فولاد زرند
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سرفصل های دوره سرپرستی

کلاسیک ها،نئوکلاسیک ها، سیستمی،اقتضایی و نوین مفهوم و تاریخچه سرپرستی

رفتار موثر فردی و گروهیفنون انجام فردی و گروهیچگونگی رفتار

(Aaron T. Beck()آرون بک)آزمون سنجش استرس در محیط کار-

(AI)پرسشنامه خشم نواکو -

(بک)افکار ناکارآمد-

مهارت مدیریت و سرپرستی( Whetten)آزمون وتن-

. جان ال)آزمون شناخت تیپ شخصیتی و شغل متناسب -

(HOLLAND()هالند

آزمون ها



(سلسله مراتب در مدیریت ) هرم مدیریت تیلور

دیدگاه چنگیز
با ترقی پیشرفت شود می بایست از سرپرستی شروع ومدیر عالی معتقد است برای آنکه کسی یک تیلور 

.پلکان را گذرانیده تا یک مدیر عالی شود 
.یک کارمند تبدیل به یک مدیرعالی کارآمد نمی شود: دیدگاه جدید

عالیمدیران

مدیرن میانی

سرپرستان

دکتر بابک فربودنیا
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یاسای چنگیزخان و شایسته سالاری

و اجرای احکاام آن باه« یاسا»مجموعه فرامین چنگیزخان تحت عنوان •

ی خاان عنوان یکی از شروط غیرقابل مذاکره برای پیوستن به امپراتاور

.بود

بلکه فقط ست نه رتبه نه فامیل نه تحصیلات هیچکدام مهم نیبرای پیشرفت •

.توانایی انجام کار باعث پیشرفت می شود

Dr. farboodnia 7



تعریف سرپرست و سرپرستی

سرپرستتعریف

هایتفعالیمحیطازمناسبدرکوفنیآگاهی،ارتباطبرقراریطریقازکهاستفردیسرپرست

..نمایدمدیریتمنظمصورتبه(کاروتولیدمقدمخطنیروی)زیردستانوسیلهرابهسازمان

وکارکنانالیتکاروفعهدایتمسئولیتمستقیمبطورکههستندمدیرانیدیگر،سرپرستانعبارتبه

.دارندرابرعهدهبلافصلزیردستان

سرپرستیتعریف

بهرهبردنبالاجهتدراختصاصیوعمومیوظایفانجاموهنرعلم

.گویندسرپرستیراسازمان(Productivity)وری
دکتر بابک فربودنیا 8



تاریخچه سرپرستی

-1917)فردریاک تیلاورسرپرستی را به عنوان یک حرفه ابتدا باید در تحقیقات •

ن زمیناه و تحقیقات وی در ایمدیریت علمی و با پیدایش سطح عملیاتی در ( 1885

.یافت

ابعااد مهاارت فنای در ساطح مورد نظر قرار گرفت و جهانی اول بعد از جنگ •

. بر انجام کار افراد مورد توجه قرار گرفتنظارت و کنترل ،عملیاتی 

در ( I.L.O)وابسته به سازمان مللسازمان بین المللی کار جنگ جهانی دوم از بعد •

.امر آموزش و تحقیق در زمینه نیازهای سرپرستی پرداخت

•International Labour Organization

•
دکتر بابک فربودنیا 9



بااا تهیااه ( W.H.O )سااازمان بهداشاات جهااانیسااپ  •

و به ویاهه مشااغل سرپرساتیاستانداردهای کار و مشاغل 

. بهداشت کار تلاش های فراوانی نمود

•World Health Organization

وسایله در ایران نیز مسئله توجه به امر سرپرستی ابتدا باه•

آغاز گردید و ساپ  باه امار وزارت کار و امور اجتماعی 

.  مبادرت ورزیدآموزش و تربیت سرپرستان 

Dr. farboodnia 10
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نظریه دیدگاه نظریه پرداز مکتب

مدیریت علمی ماشین=انسان فردریک تیلور مدیریت کلاسیک 

انگیزشی انسان ماشین نیست التون مایو (روایط انسانی)نئوکلاسیک

سیستمی با جزا کل سیستم
متفاوت است

جان بکت–بولدینگ  دیدگاه سیستمی

محیط و عدم اطمینان 
محیطی

هیچ بهترینی وجود 
ندارد

کر تام برنز و جورج استا
و پل لاورن 

مدیریت اقتضایی 
Contingency theory

مجازی مجازی /Zتئوری   اوچی  دید گاه نوین

سیرتاریخی مکاتب مدیریت



از کجا به اصول سرپرستی 
؟(تاریخچه)کنونی رسیده ایم

انقلاب) :(هاکلاسیک)صنعتی1

نقوانیایجادوسازیاستاندارددنبالبهدورهاینپردازاننظریه

یککلاسمکتب.اندبودهکارانجامروشبهترینارایهوشمولجهان

(تیلو)ها

نگرگذشته:زمان

گذشتهاصول:قانون

نگرگذشته:سنتی

دکتر بابک فربودنیا12



مكتب كلاسيك

تيلور ، مكتب كلاسيك را پایه گذاری كرد ونظریه او به این صورت بود كه

يز می شود تا در دراز مدت كار كند برای انسان نماشين هزینه همان طور كه برای 
.  هزینه كنيم تا انگيزه آن از بين نرود 

م نمی روحی را لازرا تا حد امكان تامين كرد ولی نيازهای اوليه وثانویه وی نيازهای 
.دانست 

ماشین انسان

دکتر بابک فربودنیا 13



مکاتب نئوکلاسیک
(تحقیقات التون مایو )

لعوامکشفدنبالبهدورهاینپردازاننظریه

عملکردبهبودجهتروانیوانگیزشی

.اندبودهکارکنان

تئوری هایمایو،التون،هورن هاثمطالعات

بیلقازانسانیروابطدراولیهگراییرفتار

وریتئمازلو،نیازهایمراتبسلسلهنظریه

XوY،بلوغعدمیابلوغآرجری نطریه

.استدورهاینمطرحتئوری هایازکارکنان

حالوگذشته:زمان دکتر بابک فربودنیا14



مدیریت یا سرپرستی نوین

ی مدیریت نوین به معنای اساتفاده از رویکردهاا

ر دنیاا از نظاشارایط فعلای مدیریتی با توجه به 

.  می باشد… اجتماعی، اقتصادی و 

راهکارهاای هاد  مدیریت نوین شاما بایاد در 

برنامه ریازی، ساازماندهی، رهباری و گذاری، 

:را در سه زمان در نظر بگیریدکنترلی 

دساازی مستن)تجربه گذشته سایر مدیران:گذشته.1

..(تجارب مدیران، آموزش، تجربه خودم و

صامیم کنم و تتغییرچگونه با شرایط جدید : حال.2

بگیرم

دهتوانایی پیش بینی چالش های آین: آینده.3
Dr. farboodnia 15

ارتباط 
موثر

مدیریت 
نوین

مدیریت چابک
Agile Management

کاهش 
قوانین

مدیریت اقتضایی
Contingency 

theory

تخصص گرایی

افزایش بهره 
وری

کارمند شاد 
کارمند مولد

آموزش 
مستمر



(کمپ جهنمی)آموزش سرپرستی و مدیریت در جهان

Dr. farboodnia 16

در ایران سیستم آموزشی کارمند تربیت مینماید نه مدیران کارآمد



انتخاب درست هد  ها: اثربخشی

استفاده صحیح از منابع: کارآیی

دکتر بابک فربودنیا 17



Efficiencyکارایی تعریف 

م یاک استفاده شده برای انجاامنابعبا توجه به میزانکارایی•

ن سنجیده می شود در ادبیات مهندسای باه آفعالیت مشخص

م در انجاکاهش اتلا  منابع به معنای .هم گفته می شودراندمان

.یک فعالیت است

دکتر بابک فربودنیا 18



چند مثال مثال کارایی

، از دیاروز انجاام می دهیادمنابعی کمتار وقتی امروز یک فعالیت مشخص را با •

.ستمی توان گفت کارایی شما در آن فعالیت نسبت به دیروز افزایش یافته ا

پول ا آن دو، این پروژه را بیکی از واگذار می کنید و دو نفر را به پروژهوقتی یک•

ته انجام می دهد، می توان گفت کارایی باالاتری داشاکمتر یا در مدت زمان کمتر 

.است

ی کناد، پیدا مشما کاهش کردن  کار کردن یاسرعت فکر ، کم خوابیوقتی به علت•

.می توان گفت کارایی شما کاهش یافته است

انجام دهد، کاارایی کالکمی سریع تر اگر هر ک  مشغول هر کاری است، آن را •

.افزایش پیدا می کندمجموعه به شکل محسوسی 

دکتر بابک فربودنیا19
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خود سنجی
یا 

سازمان سنجی



Effectivenessاثربخشی تعریف 

.می شودسنجیدهتعیین شدههدف هایبافعالیت هابودنهمسومیزانبهتوجهبااثربخشی•

هد  هایابگذشتهازبیشما،هایفعالیتکهمعناستاینبهاثربخشیافزایشبنابراین•

.استشدههمسومان

.استیافتهکاهشاثربخشیگفتمی توانشود، بزرگ ترزاویهچههرزیر،تصویردر•

دکتر بابک فربودنیا 21
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وظایف سرپرست

نیزدیرمیکوظایفشاملپسداردقرارمدیریتهرمدرسرپرستیشدگفتهکههمانطور

پسداردبرخوردافرادبابیشترکهسرپرستیکوظایفماهیتبهتوجهباولیگردد؛می

استستاوهایقابلیتوانسانیکوجودیماهیتوشناخترویبرسرپرستوظایفتمرکز

:نمودبندیتقسیمبخشدوبهراسرپرستیکوظایفتوانمیضمینهایندرکه

تصمیممهارت.5کنترل.4سازماندهی.3ریزیبرنامه.2گذاریهدف.1:عمومیوظایف

.گیری

فنیهایمهارت.3استرسسطحکاهش.2انسانیهایمهارت.1:اختصاصیوظایف

انگیزهدادن.5ناکارآمدافکارمدیریت.4

دکتر بابک فربودنیا23
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(OB)رفتارسازمانی

Organizational Behavior

.افراد و گروه ها در سازمان ها می باشدمطالعه رفتار •

Dr. farboodnia 25

سازمان

فرد

گروه



رفتار فردی

 و هر سازمان، عامل اصلی حیات آن سازمان استنیروی انسانی

.  تآن ضروری اسمدیریت اثربخش از این رو شناخت انسان برای

را انجام دهیمشخصیت در ابتدا بایستی تعریفی از فرد و  .

  در سان پیش بینی و کنترل رفتار انشناخت، رفتار سازمانی هد

.استسازمان 

شمگین، خ: سپ  به ارتباط با افراد با شخصیت های مختلف مانند

.به پردازیم... منفی با ، منفعل، زیاد حر  می زنند و

Dr. farboodnia 26



مهارت های لازم در سازمان

Dr. farboodnia 27

شناخت فرهنگ 

سازمانی

ناکارآمدافکار 

اعتماد به نف 
و

عزت نف 

صداقت و 
دروغ

ارتباط موثر با 
دیگران



(کلامی و غیر کلامی)فرآیند ارتباط
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ناسیپیش بینی رفتار فرد با توجه به علم روانش
روانشناسی چیست؟

روان چیست؟

اررفتار یک جاندپیش بینی شناخت و (: Psychology)روانشناسی•

خودآگااه و ، همگای ههاندر روان شناسی به (: psyche)روان•

.گفته می شودناخودآگاه

، چیزهااااایی «فرایناااادهای رواناااای»و منظااااور از •

اندیشااااااه ،ادراک،احساااااااس:همچااااااون

.است… حافظهوانگیزشوهیجان،شخصیت،هوش،(تفکر)
Dr. farboodnia 29
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Personalityشخصیت یا 

ار برای نقابی به کااین واژه، در زبان. است Personaریشه ی از •

هاره  ی روی صورت خود می گذاشته اند تاا چمی رفته که 

.ق دهندخود را با نقشی که در نمایش نامه از آن ها انتظار می رفته تطبی

Dr. farboodnia 30



تولد انتقال از والدین، شرایط جغرافیایی و محیطی به فرد در بدو(: پوزیشن)اکتسابی. ا

کروموزوم 44.یافته است که قابل تغییر نمی باشد بنابراین آموزش پذیر هم نیست

جفات 22موجود در سلول های انسانی را که دو به دو مشابه بوده و باه صاورت 

شماره گذاری کرده اناد و 22مشاهده می شوند را به ترتیب اندازه از شماره یک تا 

کروموزومهاای ، Yو  Xدوکروماوزوم . می گوینادکروموزوم های اتوزومال به آنها 

یک کروموزوم ایکا  و زن هاا و Yمردها دارای یک کروموزوم . نام دارندجنسی 

در برخی از پرخاشاگران کروماوزوم اضاافی .هستندکروموزوم ایک  دارای دو 

(xyy)yمشاهده گردیده است.

ی این بخش در اثر مرور زمان با آموزش، تجربه در فرد یادگیری ایجااد ما: کرکتر. 2

.نماید

شخصیت 
محیط&وراثت 

31

23هر انسان به هنگام لقاح 
23کروموزوم از اسپرم پدر و 

کروموزوم از تخمک مادر در 
کروموزوم 46مجموع 

.دریافت می کند



از کجا شروع کنیم

شناخت شخصیت ارتباطی خود: اول

آموزش مهارت های ارتباط: دوم

Dr. farboodnia 32

عزت نف  

ناکارآمدافکار 
اعتماد به نف 

دروغ



آموزش و یادگیری مهارت های فردی در محیط کاری
(مهارت های نرم)

مهارت مدیریت استرس. 1(Management Stress)

مهارت مدیریت . خشم2

افزایش اعتماد به . نفس3

مدیریت افکار ناکارآمد. 4

مهارت شناخت شخصیت و شغل مناسب. (هالند)5

مهارت شناخت وضعیت فیزیکی و روحی. 6

مهارت برقراری رابطه مؤثر . (فردی و اجتماعی ) 7

مهارت حل مسأله . 8

مهارت توسعه سبک زندگی. 9
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(Self)انواع خود

Self Imageخودانگاره–خودپنداره •

Real selfخود واقعی •

 Selfاعتماد به نف -خودباوری •

Confidence( به خوددیدگاه مثبت)

که ما ارزشی)Self Esteemعزت نف •

(برای خودمان قائل

34Dr farboodnia



فرد( ویهگی ها)شخصیت مجموعه ای از خودها

35Dr farboodnia



نام سه نفر 
.که دوست دارید را یادداشت نمایید

لطفاً؛ 
.قبل از نوشتن کمی بی اندیشید

Dr. farboodnia 36



دقیق ببینبازی 

ان دوستتدر دو ستون مجزا صفت های خود و باید در این بازی •

.  را بنویسد

تانش صورت می تواند میزان شناخت نسبت به خود و دوسبدین •

هناد و سپ  باید برگه ها را به یکادیگر بد. را بهتر درک کند

.پاسخ هایشان را مقایسه کنند

ا و در حین انجام این بازی درباره استعدادهمدرس می توانند •

ثبت جنبه های مو صحبت و درباره نقاط ضعف افراد ویهگی های 

.  آن بحث کنند



بازی شخصیت
.ویداگر بغل دستی آشناست به اوبگوید که این پنچ صفت شما را بگ

صفت بد خود را بنویسید5
بد اخلاق.1
کینه ای.2
حسود.3
ایراد گیر.4
زودرنج.5

صفت خوب خود را بنویسید5
سخاوتمند.1
به همه کمک می کنم.2
دقیقم.3
انظبات دارم.4
مهربان.5
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لیست صفات و 

ویژگی های مثبت

انسان

امیدوار. 1

دست و دل باز. 2

مهربان. 3

باهوش. 4

خوش لباس. 5

با اعتماد به نف . 6

خونسرد. 7

خوشحال. 8

خوش هیکل. 9

زیبا. 10

خوش اخلاق. 11

زرنگ. 12

با تجربه. 13

با ادب. 14

احساساتی. 15

جدی در مواقع نیاز. 16

شوخ. 17

فروتن. 18

شجاع. 19

خوش شان . 20

سازگار. 21

خوش برخورد. 22

(مثبت)جاه طلب . 23

شجاع. 24

روشنفکر. 25

آرام. 26

دقیق. 27

جذاب. 28

باوجدان. 29

با ملاحظه. 30

خلاق. 31

قاطع. 32

سخت کوش. 33

پویا. 34

آسان گیر. 35

خنده رو. 36

بخشنده. 37

خوش بین. 38

پیشگام. 39

منطقی. 40

قابل اعتماد. 41

کاردان. 42

بی ریا. 43

بی تکلف. 44

مهیج. 45

حمایت گر. 46

با طراوت. 47

همه کاره. 48

نیرومند. 49

رویاگرا. 50

شیرین. 51

امین. 52

دقیق. 53

مثبت. 54

مورد اعتماد. 55

با ملاحظه. 56

ارزشمند. 57

احترام به دیگران. 58

با پشتکار. 59

مثبت نگر. 60

ه احساس نزدیکی ب. 61

خدا

مسئولیت پذیر. 62

هتوانایی حل مسئل. 63

توجه به داشته ها. 64

عاشق یادگیری. 65

صداقت با خود. 66

وقار و متانت. 67

عاشق پیشرفت. 68

شکرگزار. 69

رازدار. 70

پذیرش گر. 71

خوش حساب. 72

توجه و اهمیت به . 73

خود

قدرشناس. 74

علاقه مند به . 75

مطالعه

توجه به تفریح. 76

علاقه به حیوانات. 77

تعامل با طبیعت. 78

توجه به آراستگی. 79

با فرهنگ. 80

دوست داشتنی. 81

خوش سفر. 82

بیان خوب. 83

شنونده. 84

پرانرژی. 85

انرژی دهنده. 86

خوش صدا. 87

علاقه مند به . 88

مطالعه

علاقه مند به . 89

یادگیری

ریسک پذیر. 90

دوستدار صلح. 91
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ویژگی های 

منفی
خودبین. 1
وابسته. 2
افسرده. 3
دروغگو. 4
فریبکار. 5
بدبین. 6
خشم. 7
خودمحور. 8
بی ادب. 9

ناخشنود . کاراز 01

مادی گرا. 11

انکارکننده. 21

معتاد . کاربه 31

تنبل. 41

همیشه نگران. 51

متعصب. 61

ذهنیت قربانی. 71

کینه ای. 81

خسیس. 91

رفتار . گانهبچه 02

ولخرج. 12

ایرادگیر. 22

خود . بیمار 32
انگاری

بی شعور. 42

چاقی مفرط. 52

قمار. 62

اعتیاد. 72

بی ثبات. 82

وقت نشناس. 92

سبکسر. 03

نژاد پرست. 13

معتاد . به 23
تلویزیون

کثیف . نامرتبو 33

دو رو. 43

بدگو. 53

قضاوت کننده. 63

ابتذال. 73

شلخته. 83

سطحی. 93

خودخواه. 04

بد زبان. 14

زیادی خجالتی. 24

منفی گرا. 34

غیرقابل اعتماد. 44

بی ملاحظگی. 54

وسواس جنسی. 64

سرد مزاج. 74

بی وفای. 84

بدقول. 94
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(پرتره خود)شخصیتشناخت 

مداد و کاغذ: لوازم مورد نیاز•

رفتار بهتر  با شناخت شخصیت : هد •

و کاغذ بیاورید و بعد از هر یک از اعضاای تایممداد .1

ن باه بدون نگاه کرد)بکشند پرتره از خود بخواهید یک 

(.  دیگران

.پشت صفحه اسم خود را ثبت نماید.2

ید از جمع آوری پرتره ها، آنها را به گروه نشان دهپ  .3

باه و از آنها بخواهید حدس بزنند که پرتره چه کسی را

.تصویر می کشد





نوع ارتباط با انواع صورت
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چهره شناسی 
چهره شناسی صورت گرد

گونه های کامل و اندازه تقریباً مساوی در طول و عرض کل صورت : شکل

:  مشخصات کلی

باهوش

دیپلماتیک

فکر و شغل

سازگار

بازتاب دهنده

خوش بین

مراقب

حساس

شهودی

خیال با 
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(گلابی)صورت مثلثی
فکدر بودن پهن چانه و/ پیشانی باریک بودن در با :شکل

:مشخصات کلی

رمسئولیت پذی•

گرابرون •

دوستانه•

مردم محور•

م شخصیت سرگر•

کننده

ندکینه ای نیست•

رویاپرداز•

معتدل•

روابط اجتماعی •

خوب

سریع عصبانی•

می شوند
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صورت بیضی
.و چانه کمی گرد باشدگونه برجسته تر فک باریک ،خط پیشانی های پهن :شکل

:کلیمشخصات 

همیشه حر  های درست •

می دانیدبرای گفتن را 

ضریب هوشی بالا•

کمال گرا•

خود انتقادی•

بدن لاغر و ضعیف•

جسور•

پیشگام•

نداز قوانین پیروی می کن•

در تصمیم گیری خوب •

هستند

عدالتعالی در مواضع •

میهمان نواز و مهربان •

هستید

همدل و مهربان•
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مربعیچهره شناسی صورت 
.  در یک چهره مربع شکل، همه چیز مربوط به خط فک است: شکل

:مشخصات کلی
مدیر و اجرا کننده•
و منظمسلطه گر •
روشمند•
عمل گرا•
به دنبال ثبات هستند•
مسیر امن را ترجیح می دهند•
محافظه کار•
محتاط و معقول•
ساکت•
قابل اعتماد•
حساس•
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صورت کشیده

با چهاره ای ! انهشکل صورت کشیده دارای ویهگی های باریک و بلند است، از پیشانی به پایین تا چ: شکل

.قلبی اشتباه گرفته نشود، زیرا صورت کشیده بدون گونه برجسته است

:کلیمشخصات 

عملگرا

کمال گرا

خردمند

رفتار تهاجمی

رهبر

عاشق ماجراجویی

ایده آل گرا

حساب گر

 نیستبرای خوشامد دیگران همیشه صادق
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صورت قلبی
چانه باریک و تیزو پیشانی پهن بلند اگر : شکل

:مشخصات

صبور•

هدفمند هستند •

پر فکر•

آنالیزگر•

رهبر•

مسئول•

فلسفه با •

ایده آل گرا•

برای او دانش مهمتر از پول است•

با محبت•

سخاوتمندبسیار•

هستند خلاق •

دارند شهامت زیادی •

.هستندزورگوگاهی کمی هم •

به گفته جین هاانر، ایان افاراد •

معمولا قدرت درونی زیادی دارند 

هم بسیارسرسخت بودنو به خاطر 

.هستندمصمم 

Dr. farboodnia 49



مثلثصورت 

.دارندپیشانی باریک و فک پهنی صورت مثلثی ها •

حالت چهره این افراد به گونه ای است که انگار می خواهند در هار•

.ه باشندداشتتحت کنترل خودشان قضیه ای مسئول باشند و افراد را 

هستند و اگار آن هاا را خلاق، هنرمند و حساس این افراد معمولا •

.  می شوندآتشین مزاج عصبانی کنید تبدیل به آدم هایی 

ت و بر این کسانی که فرم صورت مثلثی دارند باه خااطر هاعلاوه •

.  دهستنموفقیکه دارند معمولا افراد بسیار مصممیطبیعت 
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مستطیلصورت 

یده و استخوان صاورت هام کشاپیشانی و چانه هر دو پهن هستند در فرم صورت مستطیل •

.است

ی آن ها یک هستند و منطق برامتفکر کسانی که فرم صورت مستطیل دارند معمولا افرادی•

. ارزش است

ت احساساادارند و معمولا هم ترجیح می دهند که در مورد درک بالایی افراد معمولا این •

و به همین باشندبرنامه ریزی داشته این افراد دوست دارند برای کارها . خود صحبت نکنند

.و موثر هستنداستراتهیک و کارآمد دلیل عموما افرادی 

ند آن جایی که این افراد زیاد دوست ندارند در مورد احساسات درونی خود صحبت کناز •

. ارندو احساسات خود علاقه زیادی دورزش کردن برای تخلیه انرژی به درونگرا هستند و 

.جسیکا پارکر و دمی مور از جمله سلبریتی های صورت مستطیلی هستند
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مهارت شناخت وضعیت فیزیکی و روحی

همیشه از وضعیت فیزیکی و روحی خود آگاه •

باشید؟؟؟؟؟

آخرین آزمایش خون را کی داید؟•

وضعیت روحیت چطوره؟•

به چند سئوال من پاسخ می دی؟•
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آزمایش سلامتی

(لسیستم تعاد)بدنآزمایش عمومی . 1
چشم ها را محكم ببندیدد و روی یكدی از پاهدا •

سدانتيمتری از ۱۰پای دیگر را به فاصله . بایستيد

د در تا جایی كه می توانيد. زمين بالا نگه دارید

.همين موقعيت بمانيد و زمان بگيرید

سن : دیدثانيه یا بيشتر در این موقعيت مان۳۰اگر •

است۲۰سيستم تعادل شما 

سال۴۰: ثانيه۲۰•

سال۵۰: ثانيه۱۵•
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ریویبیماری قلبی و -2

کل یاک انگشتان دست هایتان را مانند تصویر بالا، به ش

J دسر و ته در آورید و ناخن هایتان را روی هم بگذاری .

د، یعنی می بینیاگر بین ناخن هایتان 

.قلب و عروق تان از سلامت کامل برخوردارند

ته اما اگر هیچ فاصله ای بین ناخن هایتان وجود نداشا

باشد، این احتمالآً نشان دهنده ی 

عنای کلفت شدن انگشتان دست به این م. ها شما است

هن است که خونی که در بدن شما جریان دارد، از اکسی

د دلایل کمبود اکسیهن می توان. کافی برخوردار نیست

، مختلفی داشته باشد، مثال بیمااری قلبای عروقای

.مشکلات ریوی و مشکلات معده ای روده ای
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کم خونی-3

مت پاایین را به سبایستید و جلوی •

. بکشید

.دباشد، یعنی مشکلی نداریرنگ داخل آن اگر •

ن اما اگر مبتلا به کم خونی باشید، رنگ داخال چشام تاا•

. مانند خواهد بودزرد یا صورتی کمرنگ احتمالا 

ی خونی در اثر کمبود هموگلوبین های خون به وجود ماکم •

آید و نشان دهنده ی آن است که عضالات و بافات هاای 

جه، به درون بدن اکسیهن کافی دریافت نمی کنند و در نتی

.  درستی کار نمی کنند

د زوپریده ای دارید، چهره ی رنگ متوجه شده اید که اگر •

رای ، حتمااً بامی کشیدسختی نف  می شوید یا به خسته 

.انجام معاینه به پزشک مراجعه کنید
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عدم تعادل هورمونی و کمبود ریز مغذی ها-4

روزانه به گفته ی پزشکان، ما. ریزش موها امری طبیعی است•

مو از دست می دهیم که مسالله ی غیار عدد 100تا 50بین 

.  طبیعی و نگران کننده ای نیست

هاا از موهایتان را با دست بگیرید و آندسته ی کوچک یک •

اگر .لازم نیست فشار خیلی زیادی وارد کنید. را بکشید

.از موهایتان کنده شوند، کاملاً طبیعی است

عدم اضطراب،: مو دلایل زیادی می تواند داشته باشدریزش •

. رعایت بهداشت فردی و یا بیماری های جدی

هام خاوردن تعاادل شدن موها هم اغلب به دلیل بر نازک •

به این . می دهدهورمون ها یا کبود مواد مغذی در بدن رخ 

.نشانه ها هرگز بی توجه نباشید
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سندرم تونل کارپال-5
. ت استسخت در کف دستونل کارپال •

رخای تونل کارپال در ب. عصب میانی و تاندون ها در کانال کارپال قرار دارند

 هاای مواقع ممکن است به دلیل التهاب و تحریک تاندون ها یا به دلیال تورم

تر، کساانی سندرم بیشاین . دیگر باریک شده و بر عصب میانی فشار وارد کند

.سوارها را درگیر می کندشغل های اداری دارند، هنرمندان و دوچرخه که 

ار قارساعدتان رو به روی صورت تاان دست هایتان را بالا ببرید، طوری که •

. بگیرد

اگر بتوانید . کنید نوک انگشت هایتان را به انتهای کف دست تان برسانیدسعی •

مچ اما اگر. دقیقه این کار را ادامه دهید، یعنی مشکلی ندارید2تا 1به مدت 

ی دست ها یا انگشت هایتان سوزن سوزن، بی ح  یا دردناک شوند، ایان ما

.تواند نشانه ی سندرم تونل کارپال باشد
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دیابت-۶

دیگریک کمکبهتست،اینانجامبرای•

نپاککآنانتهایکهمدادیک.داریداحتیاج

بابخواهیداوازوبدهیدتانهمراهبهداردرا

پاینوبت،بهآن،دارپاککنسرومدادنوک

نیدتوامیآیا.کندلم راآنانگشتانوشما

تانهمراهکهشویدمتوجهکردن،نگاهبدون

زند؟میشماپایبهرامدادسرکدام

ایانهپیعنیدهید،تشخیصدرستنتوانیداگر•

ینمکاردرستیبهپاهایتانرویعصبیهای

هاینشانهازتواندمیپایینحساسیت.کنند

.باشددیابتبیماری
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شنوایی-7

ک یا. برای انجام این تست، باید به یک اتاق سااکت برویاد•

ی دست دست تان را در نزدیکی گوش تان ببندید و انگشت ها

ن، آیا صدایی می شنوید؟ بعاد از آ. تان را روی هم بکشید

ید و دست تان را تا جایی که ممکن است از گوش تان دور کن

ی می حالا هم صدای. دوباره انگشت هایتان را روی هم بکشید

ی شنوید؟ اگر جواب تان مثبت است، شانوایی شاما مشاکل

وش به خاطر داشته باشید که این کار را باید برای گا. ندارد

.دیگرتان هم انجام دهید
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بدنسن تقویمی در مقابل سن 
(سن بیولوژیک یا سن بدن)

تهاای یاک فارد، انشناسایی طول تلومرهای این سن بیولوژیکی را می توان با •

در برابر آسیب محافظت می کناد،  DNAمحافظ یک کروموزوم که از اطلاعات 

.  محاسبه کرد

.سلول ها را تعیین می کنندپیری و مرگسرعتتلومرها •

ن، هر چاه بنابرای. تلومر می افتد، یک مهره سلول تقسیم می شودهر بار که یک •

مرهاای ماا بیشتر عمر کنیم، یعنی هر چه سن تقویمی ما بیشتر باشاد، طاول تلو

.کوتاهتر خواهد بود

ضعیف شما را کوتاه می کند و خطر ابتلا به سیستم ایمنی DNAتلومرهای استرس•

.و بسیاری از بیماری های مزمن را افزایش می دهد
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انعطاف پذیریتست 
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.خود را محاسبه کنید(BMI)توده بدن شاخص ( 5
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3/3=1/85*1.85=185:قد
89=وزن
26BMI=

body mass index



فمناسب گروه های سنی مختلتوده بدن شاخص 

22= سال 19-24•

23= سال 25-34•

24= سال 35-44•

25= سال 45-54•

26= سال 55-64•

27= سال به بالا 65•



چند حرکت ورزشی در 
محیط کار
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آزمون های شخصیت شناسی

آزمون هالند•

(MBTI)بریگز -آزمون شخصیت شناسی مایرز•

آزمون چپ مغزی و راست مغز•

  DISCآزمون•

•...
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آزمون های شخصیت شناسی

ب و کارو بهبود اثر بخشی کسرهبری ومدیریت  توسعه •

افراد جدید در سازمان استخدام•

افراد کاراییافزایش •

در سازمان فردی فعالیت های بهبود •

در سازمان تنش ها و تعارضات حل و فصل •

ارتباطات بین فردی بهبود •

در انتخاب شغل کشف استعداد و کمک •

خانوادگی کاری و روابط بهبود•



شخصیت یابی جان ال هالندتست 
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مدل هالند نوع تیپ شخصیتیشش 

واقع گرا. اعملی، فیزیکی، عینی، کنشی، ماشینی و ابزارگر: 1

جستجوگر. تحلیلی، روشنفکر، علمی، اکتشافی، متفکر: 2

هنری. ن و نوشتنرسانه ای، اهل نگاشتخلاق، مبتکر، مستقل، نامنظم، نوآور، : 3

اجتماعی. پرورش،/ تعاونی، حمایت کننده، کمک کننده، درمان : 4

آموزش

متهور. رقابتی، رهبری، متقاعد کردن، مقام: 5

قراردادی. جزئی گرا، سازمان دهی، دفتری: 6
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آزمون 
شخصیت شناسی 

(MBTI)بریگز -مایرز
Myers-Briggs Type 

Indicator
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MBTIعناصر  آزمون 

راروانشناسیتفاوت   هایشخصیتآزمون این•

دیکوتومییامتقابلبخشچهاراساسبر

16ادباعث ایجدرنتیجهکهمی کنددسته بندی

.می گردد شخصیتیتیپنوع

هراولحرو بهاشارهبانوع16معمولاً این•

باطارتبرقراریدرافراد. می شود شناختهکلمه

رابرونگودرون گرانوعدوبهاطرا دنیایبا

.می شوند تقسیم بندی

اوتتفبریگز  ،-مایرزمؤسسهتعریفبهبنا•

مدیریتنحوهدربرونگراییودرون گرایی

.د  می شوخلاصهانرژیهدایتوتلمینوانرژی
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• ISTJ- (قضاوتی–منطقی –حسی –درونگرا )بازپرس 

ISTP- (ادراکی-منطقی–حسی –درونگرا )صنعت گر 

ISFJ- (قضاوتی–احساسی –حسی –درونگرا )محافظ و مدافع 

ISFP- (ادراکی–احساسی –حسی –درونگرا )هنرمند 

INFJ- (قضاوتی–احساسی –شهودی –درونگرا )حامی و محرم راز 

INFP- (ادراکی–احساسی –شهودی –درونگرا )واسطه گر و رویاپرداز 

INTJ- (قضاوتی–منطقی –شهودی –درونگرا )معمار و برنامه ریز 

INTP- (ادراکی–منطقی –شهودی –درونگرا )متفکر و مهندس 

ESTP- (ادراکی-منطقی–حسی –برونگرا )تشویق گر و متقاعد کننده 

ESTJ- (قضاوتی-منطقی–حسی –برونگرا )ناظر و کارگردان 

ESFP- (ادراکی-احساسی–حسی –برونگرا )بازیگر 

ESFJ- (قضاوتی-احساسی–حسی –برونگرا )مراقب و حامی 

ENFP- (ادراکی-احساسی–شهودی –برونگرا )قهرمان و وکیل مدافع 

ENFJ- (قضاوتی-احساسی–شهودی –برونگرا )بخشنده و مربی رشد 

ENTP- (ادراکی-منطقی–شهودی –برونگرا )مناظره گر و مبتکر 

ENTJ- (قضاوتی-منطقی–شهودی –برونگرا )فرمانده  Dr. farboodnia 71
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رفتاریشانااخت الااگوهای 
DISC Personal Profile System

Dimensions of Behavior



D

SC

I

تند و سریع

رک  و قاطع 

قوی و نافذ 

خطرپذیر 

پیشگام/ اهل رقابت 

سریع الفکر

شاد و سرزنده

معاشرتی 

قانع کننده 

تاثیر گذار 

دوست داشتنی

اجتماعی  

صبور  و  وفادار

احساسی-آرام 

خوش برخورد 

خونگرم 

منطقی

دقیق 

منظم

نظام مند  

حساب گر

تحلیل گر 



یت پرسشنامه پنج عاملی شخص
NEO-FFIنئو 

:شخصیتپنج عامل اصلی علاوه بر سنجش  NEO PI-Rتست 

:پنج عامل اصلی شخصیت عبارت اند از

روان نهندی . Nیا نوروتیک بودن 1

برون گرایی. 2E

اشتیاق به تجربیات جدید . 3O

توافق پذیری . 4A

وظیفه شناسی . 5C

. داردسؤال 240تست این . هر عامل، شش صفت را بررسی می کنددر 

داشته و فقط پنج عامل سؤال 60تنها NEO-FFIآن به نام نسخه کوتاه شده 

.اصلی شخصیت را امتیازدهی می کند
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تست همکار 
مناسب

(سوسیومتری)
گار ابداع شد هد  آقای مورناو مانناد دیمورنو کنیک سوسیومتری در آغاز توسط آقای•

انسان هاا دانشمندان از جمله آقای بیلز اصلاح وضعیت جامعه بطور اعم و بهبود روابط بین

.بطور اخص بود

اهدا  اصلی تکنیک سوسیومتری•

سنجش وضعیت گروه در ابعاد مختلف•

رسنجش از نظر همبستگی و تضاد در درون یک گروه و مقایسه آن با گروه های دیگ•

وبیت افاراد در از طر  دیگر تمایلات افراد نسبت به یکدیگر و در نتیجه تعیین پایگاه و محب•

.یک گروه می باشند
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داممهارت های ارتباطی کوئینپرسشنامه 
(CSTR)

Communication Skill Questionnaire

افت و توانایی دری)ارزیابی مهارت های ارتباطی در افراد از ابعاد مختلف •

رآیناد ارسال پیام، کنترل عاطفی، مهارت گوش دادن، بینش نسبت باه ف

(ارتباط، ارتباط توأم با قاطعیت
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راز ارتباط فردی؟

.استنیاز تمامی ارتباط ها بر مبنای یک•

ابطاه پ  قبل از شروع یک رابطه بی اندیشیم که در ایان ر•

می کنیم؛ نیازهایی را داریم رفع چه 

و دساته نیاز به ددقت بنماییم در یک دسته بندی زمانی این •

:تقسیم می شوند

زمان آنی. 1

زمان آتی2.
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چهار شیوه ارتباط موثر
شییه ارتباطییا راییاراییارت یی ت ر

 یگییی رایییالاه رایییا ی ر بر

زندگ رح  هرتیراار تب رایه

همییهدر لهییارا تنییایرایی ر

زرق تبیرتباطا را لا ریکی رت

دراهاباهای رتسترکهرااراای

 برخ  رتیجا رکنیه، رههیابر

شییه ارتباطییا رایی لا ر  یی  ر

: تب 
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(Passive)شیوه منفعلانه( 1

:ایندبه شکل های زیر ارتباط بر قرار می نم

خود اصراری ندارند بر روی حقوق •

.ایستادگی نمایند

.دارنداعتماد بنف  پایین •

.دخود را ندارنبیان نیازهای توانایی •

.گفتن ندارندنه توانایی•

.دپیدا می کننناگهانی خشم بالایی •

خوبی بر قرار نمی ارتباط چشمی •

.کنند

.دارندبدن خمیده •

و رفتارهای پرخطر مستعد جذب •

.میگیرند زخم معده بیماری های 

... ام اس ، ناراحتی پوستی و •

کر ، تف( چون تعاملی ندارند)افسرده

اسکیزوئید سیاه و سفید ، 
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ارتباط با منفعل

ه خودشان را بپرسید  ، مثلاً از آن ها بخواهید دیدگاسوالات باز ( که فردی منفعل است)از طر  مقابلتان -

.  در مورد موضوع بیان کنند   

.و بازخور بدهیددهید خوب گوش به حر    های  طر  مقابل -

ن نظر او شنیداطمینان را به طر  مقابل بدهید که از کلامی و غیر کلامی این استفاده از روش   های  با -

.شد  ه ایدخوشحال 

جوییحست -

اثر پیگمالیون-

و تصمیم گیری می کنیم که بتوانیم در بحث  ، گفتگواحساس ارزشمندی ما در ارتباطات بین فردی زمان --

.است   و این اطمینان را داشته باشیم که حرفمان شنیده شده( حر  بزنیم)داشته باشیم مشارکت Dr. farboodnia 81



مکنی( حسن جویی )از دیگران تعریف

و ما یک فرمول بسیار بسیار عالی وجود دارد که سه گام دارد•

دیگران اگر از این فرمول تبعیت کنیم می توانیم خیلی خوب از

.حسن جویی کنیم و ویهگی های خوب آنها را بیان کنیم

:فرمول به این صورت است•

در ابتدااسم کوچک یا فامیل شخص را می گوییم) 1.

بعد حسن را بیان می نماییم) 2.

و بعد دلیل تعریف را می ) (.مورد با زمان اتفاق مورد)گوییم3
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:اجازه بدهید کمی بیشتر توضیح بدهم

چرا باید اول نام را بیاوریم؟•

صاصی تعریف اخترا می گوییم مشخص می شود که این نام فرد زمانی که •

ی گیارد،  با این تعریف مناخودآگاه شخص ارتباط خیلی خوبی است یعنی 

 ایان ح  نمی کند که ما یک جمله داریم و به همه می گوییم بلکه کااملاً

.ح  را دارد که این موضوع اختصاصی است

را یلشدلاوقتی تعریف می کنیم خُب داریم حسن جویی می کنیم و وقتی •

.بشوداجازه نمی دهیم حالت چاپلوسی می گوییم یعنی اینکه 
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اثر پیگمالیون
Pygmalion effect

از سطح انتظارات دیگارانافراد نسبت به •

مسااتقیم نشااان واکنش هااایخودشااان، 

می دهند و بار مبناای ایان انتظاارات و 

.، تغییر می کنندههنیت ها

ظاری این یعنی هنگامی که شما از فردی انت•

ه دارید، این انتظار شما، در نهایت منجر با

در آن فارد می شاود تاا توسعه توانمندی  

را جایی که بتواند آنچه از او انتظار دارید

.باااااااارآورده سااااااااازد
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LIFT
Leader’s Implicit Follower-ship Theories

«برداشت و نظر مدیر نسبت به توانمندی کارمند»

ید می دانتوانمندبه معنی این است که شما کارمند خود را  LIFTبودن بالا•

یاا کم تاوان ارزیاابینااتوانبودن آن به معنی آن است که او را پایین •

.  می کنید

.م داردکارمندان اثر مستقیکارآیی که این موضوع به صورت مستقیم بر•

برخورد بالا LIFTبدین صورت که اگر مدیری نسبت به یک کارمند به صورت •

د را دارد و فعالیت خاوانتظار مدیر در برآورده کردن سعینماید کارمند 

ه عنوان و عک  قضیه هم امکان پذیر می باشد و در تحقیقات هم ببالا می برد 

. یک متغیر مستقل اثر گذار بر بهره وری تایید و اثبات شده است
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(Alexithymia)الکسی تایمیا 
ناگویی هیجانی

یاحساسنارسایییکبیماریاین•
آنهایویهگیترینمهمازکهاست

اننشدرفردبودنناتوانبهتوانمی

کلامیکردنتوصیفودادن

.کرداشارهخوداحساسات

هبوکردنشناساییدردشواریاین•

وهیجاناتصحیحآوردندرکلام

هبواکنشدرجسمیحالاتیتجربه

.دشخلاصهتایمیالکسیدرهیجان
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:نشانه های نارسایی هیجانی عبارتند از
 ات یا احساسخوداحساسات بیان کردن توانایی در عدم

دیگران

 محدودفانتزیزندگی

 ی ب)به احساسات افراد دیگرواکنش مناسب در مشکل

(تفاوتی

 کردنهمدلیدر مشکل

عصبانیتناگهانی و خشم

 شدن مشاهدهو صداها، لم  شدن بالا نسبت به حساسیت

دیگرانتوسط 

 برخی از احساساتدرک علت خیلی کم برای توانایی
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(NEUROPLASTICITY)نوروپلاستیسیتی 
چیست؟کارمند نمونه می دانید علت انتخاب •

در به تجربه ها، یاادگیری و تغییار تغییر و تطبیق در پاسخعصبی، قابلیت سیستم عصبی انسان برای پلاستیسیته نوروپلاستیسیتی یا •

.محیط را توصیف می کند

نجاام نمای شویم، و آنچه که اقوی تر می ، در آن اغلب انجام می دهیمآنچه که . نوروپلاستیسیتی بخش عضله سازی مغز است•

.دهیم آرام آرام محو می شود

غییرات باه اما همانطور که سن ما زیاد می شود، ت. به آسانی تغییر می کنند، چون مغز آنها خیلی انعطا  پذیر استافراد جوان •

راک خود را از دست می دهد و ما در نحوه فکر کردن، یاد گرفتن و ادمغز بخشی از انعطا  پذیری آسانی رخ نمی دهند، چون 

.بیشتر ثابت می شویم

.همان ورودی ها یا غذای نوروپلاستیسیتی استالگوسازی و نمونه سازی •

د می کنیداگر به هنرپیشه ای علاقه دارید و در ههنتان اورا یادآور می شوید ناخودآگاه لباس اورا می پوشید ورفتار او را تقلی•
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الگوساز و جوانان

ها که بسایار هامقهرمان سازی در سازمان فلسفه •

ه می برای جوانان الگو ساز هستند از اینجا سرچشم

.گیرد

.دادرا به همین علت تشکیلجوانان نازی هیتلر هم •

.حواسمان به الگوهای جوانان سازمان باشد•
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(Aggressive)شیوه تهاجمی( 2

:به شیوه های زیر ارتیاط بر قرار می نمایند

.بقیه را حفظ نمی کنندحرمت•

.دیگران می شوندوارد حریم •

.می دانندمخاطب را مقصر •

.می کنند و طلب کار هستندبلند صحبت •

.استحق با آنها در همه جا •

.بی سیاست•

.دارنداعتماد به نف  پایین •

.دیگران دارندنداشتن قدرت کنترل احساس •
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پرخاشگری-خشم

ی مای کنایم باروز مااحساس خطر یا بدرفتاری است که وقتی واکنشی فوری خشم 

فکاار است که به طاور معماول باا ایک واکنش طبیعیاحساسی منفی و یک وضعیت .کند

ر رفتاا. خصمانه، تحریک فیزیولوژیک، رفتارهای ناسازگار و آسایب رساان هماراه اسات

(یک هیجان.)پرخاشگری ممکن است کلامی یا فیزیکی باشد

. تاسصدمه زدن به شخصی دیگر اشاره دارد که هد  آن رفتار عمدی به •

(یک عمل.)اغلب، پرخاشگری تمایل به تسلط و کنترل را نشان می دهد

رخاشاگریپبا این حال وقتی که باعاث . می تواند یک واکنش طبیعی باشد که همه آن را تجربه می کنندخشم•

زماین، خشم را می توان با بالا بردن مشت گره کرده، پرتااب کتااب روی.شود، به یک مشکل تبدیل می شود

که به عنوان گاهی اوقات، خشم به خارج از فرد هدایت نمی شود بل. شکستن مداد یا ضربه به دیوار نیز بیان کرد

.یک نشخوار درونی باقی می ماند
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انواع پرخاشگری

:ودمتخصصان پرخاشگری به سه نوع زیر تقسیم می شبیشتر از نظر 

...(قی و عدم کنترل کلامی،دشنام،رفتار غیر منط)پرخاشگرانهرفتار 1)

...(زود عصبی شدن،رنجیده،احساس بار مسولیت و)احساس پرخاشگرانه2)

...(سرزنش خود،افکار ناراحت کننده گذشته و)پرخاشگرانهافکار 3)

این حالات را توسط پرسشنامه نواکو می توان سنجید

Novaco-Anger-Questionnaire-AI
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ا خیراول ببینیم تظاهر به خشم می کند؟ ی

:علائم هشدار دهده خشم عبارتند از •
تپش قلب و فشارخون•
انقباض مردمک چشم•
انقباض عضلات•
تغییر رنگ صورت گرم شدن و یخ شدن•
بی ح  شدن قسمت های مختلف بدن•
مشکل و تغییر در تنف •

Dr. farboodnia 94



چه عواملی باعث خشم می شوند

افسردگی و خشم•

اختلال وسواس فکری•

مصر  الکل. سو•

مدیریت های ضعیفقراری،مشکلات تمرکز،مهارت بی )فعالیاختلال نقص توجه و بیش •

(زمان یا برنامه ریزی،بی نظمی، سرکشی و مخالفت ورزی

اختلال نافرمانی مقابله ای •

(غم/سرخوشی)دو قطبیاختلال •

(شوکه شدن،بی حسی،گناه،غمگین شدن،تنهایی،ترس)سوگ و خشم•
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( Aggression )پرخاشگریعلل 
:صاحب نظران حوزه علوم اجتماعی در مورد پرخاشگری به دو گروه تقسیم شده اند

y(xyy)تحریک هیپوتالاموس، کروموزوم اضافی : هاتی و فطریپرخاشگری ( 1

.کروموزوم دارد که هنگام لقاح نصف می شود46هر انسان در مجموع 

کروموزوم از اسپرم 23هر انسان به هنگام لقاح . کروموزوم دو کروموزوم جنسی اند و جنسیت را مشخص می کنند46از این 

کروموزوم موجود در سلول های انسانی را که دو به دو مشابه بوده و به 44.کروموزوم از تخمک مادر دریافت می کند23پدر و 

شماره گذاری کرده اند و به آنها کروموزوم های 22جفت مشاهده می شوند را به ترتیب اندازه از شماره یک تا 22صورت 

و یک کروموزوم ایک   Yمردها دارای یک کروموزوم . کروموزومهای جنسی نام دارند، Yو  Xدوکروموزوم . اتوزومال می گویند

.مشاهده گردیده استy(xyy)در برخی از پرخاشگران کروموزوم اضافی .و زن ها دارای دو کروموزوم ایک  هستند

.  دشمنی فطری بین حیوانات وجود ندارد : نتیجه اکتسابیاجتماعی در حاصل عوامل ( 2

.اگر مثلاً موش و گربه ، پرخاشگری کاملاً جنبه ی تقلیدی

پرخاشگری واکنش طبیعی در برابر ناکامی  (: Frustration-Aggression)پرخاشگری/ ناکامی
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باندورا و علل خشم

معتقد بود که سه خاستگاه اصلی برای"باندورا "•

: الگوهای پرخاشگری وجود دارد

خانواده.1

فرهنگخرده .2

گروهیهای رسانه.3
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و علل خشم و جرمگابریل تارد

خشم وجارم در خصوصکه سه قانون را ( قوانین تقلید) کتابی نوشته است به نام گابریل تارد 

:بیان داشت

ه او نزدیاک نظر فیزیکی بااین که انسان غالباً از کسانی تقلید می کنند که از : قانون اول-1

زنادگی که در یک خانواده متلاشی شده به دنیا می آید وکسی و یا با وی معاشرت دارند بوده 

. می کند که پدر او مثلاً سارق حرفه ای است 

از ست فرودیعنی اشخاص. خود تقلید می کند مافوقانسان معمولاً از افراد :قانون دوم -2

. تقلید می کنند فرادستاشخاص 

بوده ع مد تاباست همانند سایر رفتارهای انسانی رفتار انسانی چون جرم یک : قانون سوما3

.و متحول می شود و در گذر زمان هم نوع جرم و هم شیوه های ارتکاب آن تغییر می یابد 
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وقتی خشمگین می شوید چه اتفاقی در بدن می افتد

وقتی خشم رخ می دهد یک سری واکنش های ههنی و بدنی •

یخکوب احتمال سوم م( جنگ و گریز اتفاق می افتد که به پاسخ 

.استشدن در موقعیت 
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پرخاشگر/نحوه ارتباط با فرد خشمگین

:دو مرحله دارد
.ندشده از هیپوتالاموس روند طبیعی خود را طی کآدرنالین ترشح بگذارید .1

دن در این مرحاه به علت تستیع رگ ها بدن گرم شده و به علت آدرنالین بالا ب

.یک آب میوه خونک عالی ست. احتیاج به خوراکی شیرین دارد

لیم شدن باعث و علت یابی ماید؛ تستسلیم نشوید پرخاشگر /در مقابل فرد خشمگین.2

.یادگیری کنشی شده و تکرار رفتار انجام می شود

بجنگید     ، اما سعی نکنید با آن ها بایستیدمقابل آن ها در 
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می شودشناسایی واکنش هایی که هنگام خشم ابراز 

عی می کنناد برخی از افراد هنگام خشم، س(:سرکوبگرانه)منفعلانهواکنش (الف

یت نشاان هیچ علامتی از عصبانآنها شدیداً رفتار خود را کنترل می کنند و . آن را نشان ندهند

ؤثر، باه کردن تحت فشار بسیار زیاد بدون دست زدن به پاسخ های مقابله ای منمی دهندزندگی 

زوا، به صورت انهمچنین چنین اشخاصی خشم فروخورده خود را مطمئناٌ . آن ها ضربه خواهد زد

.نشان خواهند داد… افسردگی و

رانه ای برخی افراد هنگام احساس خشم، رفتارهای پرخاشاگ: واکنش پرخاشگرانه( ب

ن را کتک داد می زنند، ناسزا می گویند، دیگراصدای بلند از خود نشان می دهند، به طور مثال با 

وساایل ا به عبارت دیگر با رفتار خود به نحوی به دیگران یا. می زنند، و وسایل را پرت می کنند

.استبدترین نوع برخورد این . آسیب می رسانند
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(Assertive)جرات ورزانه( ج
توان ابراز وجود

و احساسبا استفاده از آنها فرد 

را ابراز می کناد، خواسته خود 

حقوق دیگارانبدون این که به 

.بزندلطمه ای
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مثال جرات ورزانه

اعت دیگر او می گوید ناراحت نباشید تا یک س. مهمانی پرسروصدای همسایه: مثال•

.همه می روند

.اشکالی ندارد… باشد، کاش … خوب :پاسخ غیرجرأتمندانه سرکوبگر•

به شاما شما به چه حقی تمام همسایگان را ناراحت می کنید؟:پاسخ پرخاشگرانه•

.شما آدم بی فکری هستید و من به پلی  تلفن می زنم. نشان می دهم

می دانم مهمان دارید ولای سروصادا هماه ماا را ناراحات :پاسخ جرأتمندانه•

چاره ای باید صدایتان را کم کنید و آرام تر باشید در غیر این  صورت. کرده  است

.ندارم جز این که به پلی  تلفن کنم
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فنون مدیریت خشم

ترک موقعیت

پرت کردن حواس

آرامسازی

مقابله با افکار تولید کننده ی خشم

حل مسئله
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را زعصبانيت برانگييك خاطره 
.در ذهن خود تجسم كنيد 

خاطره یک دکتر پزشک قانونی
در خصوص تالیور و چاقو



یری کنترل پرخاشگری در چهارچوب نظریه ی یادگ
ارونسوناز

پرخاشگری  خطرات و عواقب مورد در : استدلال. 1

، نیست  لوبیمطروش تنبیه شدید : تنبیه فرد پرخاشگر.    2

.تاثیر بهتری داردملایم احتمال اما تنبیه 

زیربنایی سفه یفلپرخاشگرالگو  های  تنبیه : تنبیه جانشینی.    3

ع یکی هم عبرت گرفتن از وضمجازات  های  اجتماعی کلیه ی 

.  مجازات شوندگان است   
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بر (ری پرخاشگ/ فرضیه ی ناکامی) دیدگاه انگیزشی .    4

گری دهیم میزان پرخاشکاهشاساس این فرضیه اگر ما ناکامی را

.  کم  می شود   

ا   ، اما سعی نکنید با آن هبایستیددر مقابل آن ها . 5

ل آن ها بلکه در مقابتحمل نکنید هرگز رفتار آن ها را : بجنگید   

. قاطع  ، محکم  ، جسور و با اعتماد به نف  باشید   
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پرخاشگری/مدیریت خود در خشم

مسئلهمهارت حل •

. اکسیهن کافی به مغز نرسد و فکر کردن سخت تر شود:های تنف تکنیک •

شکم شما باید پایین برود :تنف  دیافراگمی•

پیشروندهآرام سازی عضالنی •

ورزش•

اعدادشمارش •

ر حاال ارام باش، تو د"، "خونسردی ات را حفظ کن"، "مانند تو آرام هستی":استفاده از خودگویی ها•

،"کنترل هستی

کش پول•
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-Passive)تهاجمی-منفعلانه( 3 Aggressive)

.می نمایندخشم خود را پنهان ولی ظاهر منفعل در •

را انجام ار خود ولی در پنهان ک( قدرت روبرویی با مسئله را در خود نمی بینند)شوندنمی توانند با مسئله روبرو •

.می دهند

مخصوصاً افراد با نفوه و صاحب منصب بسیار منفی با  .می کنندزیر لب غرغر •

.همخوانی ندارداحساساتشانآنها با چهره •

.می کنندگوشه وکنایه صحبتبا •

....جلوه می دهند ولی در ظاهرهمکار خود را •

.  است   خشمگین و ناراضی( امور رؤسا  ، متصدیان ) اکثراً به شکلی غیرمنطقی نسبت به بالادستان خود •

.  می شوندبعضی اوقات راست قامت دارند ولی در ظاهری خموده •
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علل رفتار زیرآب زنیانواع 
:دستهانواع علل رفتار زیرآب زنی در سه •

علل فردی( الف
عوامل فردی حسادت .1

توزیکینه .2

ماکیاولیسم بالا. 3

طلبیمنفعت .4

وجود توانایی و شایستگی الزم در فرد زیرابزنعدم .5

ها و حقارتهای درونیعقده .6

اعتمادبه نف  کافی نداشتن .7
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مدیریتیعلل ( ب
و سطحی نگر عوامل مدیریتیدهن بین مدیران . 1

با افراد زیرابزنمدیر و همراهی حمایت .2

آمیز مدیرنسنجیده و تبعیض رفتار . 3

کانالهای ارتباطی علمی و فنی برای دریافت اطلاعاتنداشتن . 4

از شایستگی های کارکنانکم مدیر آگاهی . 5

با افراد سازمانوارد تازه کم مدیران آشنایی .6

به افراد زیرابزنبیش از حد مدیر اعتماد . 7
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اقدام ها خودشیرینی. 8

گری اغراق.9

گریتخریب.10

ارویهگیهای رفتنهانکاریپ.11

زیرابزنیبودن ناحق .12

غرض ورز.13



سازمانیعلل ( ج
در سازمان عوامل سازمانیشایسته سالاری عدم توجه کافی به . 1

نبود فرهنگ سازمانی مبتنی بر اخالاق. 2

و گروهیمنافع حزبی . 3

مناسبآموزش رفتارهای سازمانی ضعف در . 4

برای رعایت اصول اخالاقی در سازمانقوانین و مقررات وجودعدم . 5

امنیت شغلی کم. 6

چالشی نبودن شغلغنای کم و . 7

و ضعیف کارکنان با یکدیگرارتباط نامناسب . 8

در سازمان بی عدالتی و نابرابری . 9
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نحوه تشخیص زیرآب زنی در محیط کار

.به شما دریغ می کندکمک همکارتان از❌

.استمخالفدر جلسات کاری همیشه با شما ❌

.می کندقائم اگر همکارتان اطلاعات مهم را از شما ❌

.که واکنش شما را بداند. می کندبدگویی از همکارتان پیش شما❌

.در حضور مدیر داردخراب کردن شما همیشه سعی در ❌

.و مهربان شده استحالا با شما دوست ؛ اما خوشش نمی آمدههمکاری که از شما ❌

.یا ترفیع دریافت نمی کنیدکارهای فراوان هرگز پاداش اگر با وجود ❌

.به شما نشان می دهدو بی تفاوت سرد اگرمدیر همیشه رفتار ❌

.می کنند و یا شما را در گروه های خود راه نمی دهندهمزمان از شما دوری همکاران ❌
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برخورد با شخصیت نحوه ی 
تهاجمی/  منفعل

است که دو ساله لجبازنظر روانی شبیه کودکی نگیرید؛  شخصیت او از بازی او قرار در •

.می خواهد والدین خود را کنترل نماید

.  نکنیدتایید خشم و رنجش او را نسبت به مرجع قدرت •

.کنید  را برای او تعیین حد و مرز   های  قاطعانه ای  •

.فرصت های دیگران را می رباید به او اجازه این کار راندهیدمعطل کردن او با •

.یکی از حربه های آنهاستفراموشی بهتظاهر•

مان داروی مشخصی برای در. است   درمانی حمایتی روان  اگر به او نزدیک هستید راهش •

و محرک   های  ، بنزودیازپین  هاآن وجود ندارد اما در صورت لزوم ضد افسردگی  ها  

.  روانی  ، بسته به شرایط استفاده  می شود   
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.نیدبرقرار کارتباط نزدیک تری ( فرد زیرآب زن)با او •

.کنیداعتمادتان صحبت با مدیر و یا همکار قابل •

گزارش روزانهنوشتن •

:کنیداز انجام چنین رفتارهایی به شدت خودداری •
(مخصوصا همکاران جن  مخالف)کردن با همکاران شوخی

 رازهای خودمانبیان نکردن

 از کار و یا از سایر همکارانغر زدن

 وظایفدرمورد حقوق  و دستمزد یا شرح گله و شکایت

.نترسیدرویارویی با همکار زیرآب زن خوداز •
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میتهاج/تمسخر ابزار فرد منفعل
میوه خشم است

برخورد با تمسخر دیگران

خاص هم اشبرخی در جامعه ای زندگی می کنیم که روزانه با اشخاص زیادی در تعامل هستیم، 

دو روش. هستند که با سخنان و اعمال خود موجب آزردگی خاطر اطرافیان شاان می شاوند

:پیشنهاد می شود

مقابله با فرد: اولروش 
خود را حفظ کنیدآرامش. 1

باشیدرک. 2

باشیدشوخ  طبع . 3

باشیدمؤدب .4

حر  بزنیدخصوصیبا آنها . 5
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فردنادیده گرفتن : دومروش 

و بی تفاوت بگیریدقیافه ی خشک . 1

مستقیم را قطع کنیدارتباط چشمی .  2

ف  زیاد و مسلط نگاه ثابت و استوار به بالا، شما را فردی با اعتمادبه ن. زمین نگاه نکنیدبه 

.به رفتار نشان می دهد

را برگردانیدروی تان. 3

شویدمحل دور از  .4

دوار امی. آرام تر شوددور شدن از او به مدت چند دقیقه می تواند فرصتی به او بدهد تا 

.باشید که هنگام بازگشت، رفتار طر  مقابل تغییر کرده باشد

دوری کنیدفرد بی ادب از  .5
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نادیده گرفتن در هنگام بی احترامی
.فرد استنادیده گرفتن یکی از بهترین روش ها در هنگام بی احترامی به شما •

: روش•

نمودهبسیار آرام حرکات خود را •

می باشیداوضاع مسلط نشان بدهید که بر •
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یمسعی نکنیم خود را برای افراد نادان ثابت کن
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(Assertive)قاطعانه( 4

توانایی بیان احساسات به صورت منطقی و آرام هستند.
.دارندبالان  ههنی •
.بالا دارنداعتماد بنف  •
.دارندمدیریت زمان و ورزش می کنند •
.دیگران به صحبت های آنها گوش می دهندبدون پریدن در حر  •
.دارندایستادن صا  و محکمی و مودبانه می شینند •
.خود با مخاطب را پیدا می کنندارتباطات نقاط مشترک در •
.مشکلات را شخصی نمی کنند•
.هستندعملگرا•
.کارها را دارندتوانایی به پایان رساندن •
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فرد جرات ورز دارای صفت جرات ورزانه ست
توان ابراز وجود

اده از آنها قاطعانه، رفتارهایی هستند که فرد با استفرفتارهای 

وق حقرا ابراز می کند، بدون این که به احساس و خواسته خود 

.بزنددیگران لطمه ای
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(گذشت کن)جرات ورز                                       منفغل(                          حق گرفتنیه)پرخاشگری



(Assertiveness)مهارت جرات ورزی

باه حقاوق دیگاران ، از ضمن احترام جرات ورزی یک مهارت است که به ما می آموزد •

. کنیم حقوق خود دفاع مواضع و 

این حالت نه در وضعیت منفعلانه هستیم که از حاق خاود بگاذریم و ناه در حالاتدر •

کاه جرات  ورزی یک ویهگی رفتاری اسات. پرخاشگرایانه که حدود احترام از بین برود

. استرفتار اجتماعی مثبت به  منظور دفاع از حق یا رسیدن به هد  مشخصه آن 

علانه قارار حاکی از جرات ورزی را باید روی یک پیوستار تجسّم کرد، در منتهی الیه چپ رفتار منفرفتار •

رد و رفتار حاکی از جرئت ورزی در وسط قرار دا. دارد، و در منتهی الیه راست رفتار پرخاشگر قرار دارد

. است به وضعیتی اجتماعی که می تواند موجب احساس ناکامی شود” درست“پاسخ 
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ورزبا جرأت ارتباط 

.دهیدپاسخ   های کوتاه •

.نماییدناستفاده « من» از عبارت   هایی با واژه•

  ، که می دهیدپیامی خود را باغیر کلامی حرکت   های   •

.  همخوان سازید   

.را توضیح دهیدقبلی گفتهنیاورید دلیل جدید•
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از این عک  چه برداشتی دارید
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"بالان  ههنی"تست 

Mental Balance
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به ایستید و پاها را به اندازه عرض شانه بازز کن) ید1

نور هم یکم کم کنیم) 2

دست ها را از ارنج بالا بیاورید) 3

روبرو را نگاه کنید حالا چشم هایتان را ببندید) 4

نف  آرام بکشید) 5

دست ها را ازطرفین آزاد و رها بگذارید) 6

کسانی که تعادل براشون سخته بشینند) 7

حالا بیایید روی پنچه پا) 8

کسایی که تعادل ندارند بشینند) 9

حالا دست ها را روی سینه خود گره بزنید و به همان) 01

درجه بیاورید بالا90حالت تا 



(گوستاو یونگکارل )مدیرانتیپ شخصیتی چهار 
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دقیق،کتابوحسابگیرند؛اهلمیتصمیممغزشونبا:منطقی•

هیجانیوپذیرتحریک؛میگیرندتصمیمشونقلببا:احساسی•

نسبتبرن،نمیلذتنیادبدشوناگرهمجمعازشنوندهومتفکرآرام،:درونگرا•

کنندنمیصحبتبهشروعخودشونمعمولاحساس؛افرادومکانبه

ونخودشبرن؛نمیلذتتنهاییاز،هستندرکوترقاطعتر،حرا :برونگرا•

.کنندمیصحبتبهشروع
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(منطقی/برون گرا)گرکنترل شخصیتیتیپ 
Controller

(وقتنهایتا ده دقیقه بهتون )برهسریع تر پیش جلسه •

شر جلسه با شما خلاص میخوان هر چه زودتر از •

هستندمنطقیبی حوصله و خیلی •

اهمیتی به تجربه بقیه مردم نمیدهاصلا •

میخواندیگران/خودشوندفتر جلسه کوتاه توی•

؟هکندقیقا براشون چی کار چیزی که ما می فروشیم قراره •

را بیان نماییدبرای خریدعمده دلیل چند •

شما)کنندکارها جزئیات قاطیدوست ندارند خودشون رو •

.(موافقت کنید من خودم بقیه کارها را انجام میدهم
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Loud

Fast

Efficient

Dynamic



. دارندکم وسیله  ای خیلی دفترکار•

.هم خالیهمیز کار که روش یه •

چیزهای هیچ تصویری از خانواده شون یافلز و شیشه  احتمالا میز هم از •
این مدلی اونجا نیست

کنیدنپشت پنجره تعریف از منظره •

:  می دهدزنید جوابگرزنگ میکنترل آدم به•
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کنترل گر



(منطقی/درون گرا)تیپ شخصیتی تحلیل گر

Analytical
آروم و منطقی خیلی •

مندنجزئیات علاقهبه دقت به همه جوانب موضوعات نگاه می کنن و به •

بدیدو پیش زمینه  ای که دارند توضیح دلیل اون کارها •

(کوچیکجدول )بدیدبه آنها یک سری اطلاعات مکتوب •

محصولات رو بهشون توضیح بدیدآپشن   های•

باشهآرامش و واضح این صحبت ها باید خیلی با •

بپرسیدچیزها رو باید ازشونخیلی •

...  پ  مدرک و استاندارد و؟ کجا بدونمولی از ، از خودشون می پرسن•

رو کنید
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QUIET

Logical

Accuracy

Detail



هاستو دقیق توی قفسهزونکن ها و فایل هاشون منظم تحلیل گرها، دفتر کار •

: گنمی بهشون زنگ میزنید •

سلام من محمدی مدیر بخش حسابداری هستم»•

هبشانجام کاغذ بازی ممکنه ملاقات تون توی دفتر کار اونها و با یه عالمه •
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تحلیلگر



(علاقه مند)هیجانیشخصیتیتیپ 
Enthusiast

سمحصول باحال و بامزه بهشون نشون بدید که این •

بدیدنشون باحال و بانمک بهشون آدم خودتان را •

.متفاوتهاین تیپ آدم ها نشون داد که این چیز،•

ن برای همی. هستندمثال ها و داستان ها آدم ها عاشق این •

گاه ما رو فلان شرکت بعد از اینکه دست»: اگه بشون بگید

،«دمیلیون تومن فروشش بیشتر ش28گرفت توی دو هفته 

«!حتما باید امتحانش کنیم! چقدر عالی به نظر میاد

کافه حتمالا بهترین جا برای قرار ملاقات با این آدم ها یه•

.یا یه همچین جاییهیا رستوران 

ا تمام کار رهمون لحظه ؛ پ  خیلی پای عهدشون نیستند•

کن
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 Energic
 Creative
 Fun
 Excited
 Stories



مندهد  شخصیتیتیپ 
Amiable

...(علایق،اعتقاد،تفریح و)بشناسیدشونملا اک•

میدنرو ترجیح طولانی تر و با آرامش تر ملاقات قرار •

یشتربا احتیاط بمردمنبا عاشق ارتباط اینها هم مثل هیجانی ها •

سرتون حال پ»: و حتی ازش بپرسیداسم بچه شون رو بدونید باید •

«  بهتر شده؟

اپه کانمعامله کردن با این آدم ها اینه که باهاشون روی یه راه •

صحبت ، قهوه بخورید و درباره خانواده شون باهاشوننرم بشینید

.  کنید

ار ملاقات اول هیچ حرفی از کاصلا شاید بهتر باشه توی قرار •

نزنید
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Friendly

Thoughtful

Calm

Relationship



تشخیص تیپ شخصیتی از روی صدا

را سه فاکتور وجود دارد که می تواند شیوه های رفتاری

:  تعیین نمایند  

سرعت کلام. 1

تُن صدا . 2

انتخاب لغات. 3
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شیوه ی رفتاری تن صدا

(مسلط)کنترل گر قوی، بلند، واضح، صریح، با اعتمادبه نف 

(پذیرنده)تحلیل گر ه، متفکرانهصریح، سؤالات عمیق و بامعنا، تغییر تکیه کلام کم، کنترل شد

(اثرگذار)هیجانی ی بالابلند، با تکیه کلام کم، گرم، دوستانه، پرشور، با سطح انرژ

(پایدار)هدفمند ملایم، گرم، حجم صدای کم، سرعت ثابت
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و تیپ شخصیتیکلامسرعت 

اری را کلامتان به شما کمک می کند این چهار شیوه ی رفتسرعت •

.تقسیم کنید« سریع»و « آهسته»به گروه های 

اگر فردی  .سرعت کلام سرعتی است که با مردم صحبت می کنید
لغت در هر 200به کار می برد و آن را تا لغت 120در هر دقیقه 

 .دقیقه افزایش می دهد، اثرگذار یا مسلط محسوب می شود

.  شویممی توانید این موضوع را ظر  چند ثانیه اول مکالمه متوجه

ار سریع اکثر افراد پایدار و پذیرنده آهسته و افراد مسلط و اثرگذ

.صحبت می کنند
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(منطقی/درونگرا)تیپ شخصیتی افراد کنترل گر
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کلمات تن صدا سرعت رفتار با آنها

قانون•
پیروزی•
جدید•
مبارزه طلبی•
نتایج•
حالا•
هدایت این •

حوزه
رقابت•

قوی•
بلند•
واضح•
صریح•
 با اعتمادبه نف•

آهسته

قیقه نهایتا ده د)باشیدسریع •
(بهتون وقت

ردم بقیه ماهمیتی به تجربه •
نمیده

ه؟براشون چی کار کندقیقا•
را بیان عمده دلیل چند •

نمایید
یدنکنکارها جزئیات قاطی•
ریف پشت پنجره تعاز منظره •

کنیدن



(احساسی/درون گرا)هیجانی
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کلمات تن صدا سرعت رفتار با آنها

بین قانون و •
روزمره

تفریح•
من خوب به •

کنیدنگاه 
احساس …من •

می کنم

بلند•
متکیه کلام ک•
گرم•
دوستانه•
پرشور•
با سطح •

انرژی 
متوسط

آهسته

باشیدباحال و بامزه •

نشان بدید که محصول•

.متفاوته

مثال ها و این آدم ها عاشق •

فلان ». هستندداستان ها 

اه ما شرکت بعد از اینکه دستگ

28رو گرفت توی دو هفته 

ر حتمالا بهترین جا برای قرا

ه کافملاقات با این آدم ها یه 

...یایا رستوران 



(احساسی/برونگرا)هدفمند
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کلمات تن صدا سرعت رفتار با آنها

روزمره•
تفریح•
قول دادن•
تعهد•
خدمتگزاری•
گام به گام•

ملایم•
گرم•
سرعت•

ثابت

سریع

ر طولانی تر و با آرامش تملاقات •

عاشاق اینها هم مثل هیجانی هاا 

با مردمنارتباط 

اسم بچه شون رو بدونید باید •

کاملا بشناسیدشون•

ر اصلا شاید بهتر باشه تاوی قارا•

ملاقات اول هیچ حرفای از کاار 

نزنید



(منطقی/برونگرا)تحلیل گر
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کلمات تن صدا سرعت رفتار با آنها

روزمره•

کمی تفریج•

تائیدشده•

استانداردشده•

بدون خطر•

شدهبررسی•

اربه واسطه ی پشتک•

ت صریح،سؤالا•

ابامعنعمیق و 

تغییر •

، مکتکیه کلام 

، کنترل شده

متفکرانه

لامتوسط با

آروم و منطقی خیلی •

جزئیات علاقه مندن•

جدول)اطلاعات مکتوب بدید•

(کوچیک

محصولات رو آپشن   های•

بهشون توضیح بدید

کنیداز دقتر تعر •

بپرسیدازشون•

انجام بشهکاغذ بازی عالمه •
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شیوه ی رفتاری کلمات صداتن رفتار با شخصیت

(مسلط)کنترل گر

جدید،پیروزی•
مبارزه طلبی•
نتایج•
حالا•
رقابت،حوزههدایت این •

قوی•
بلند•
واضح•
صریح•
با اعتمادبه نف •

(ون وقتنهایتا ده دقیقه بهت)باشیدسریع •
اهمیتی به تجربه بقیه مردم نمیده•
کنه؟دقیقا براشون چی کار •
را بیان نماییدعمده دلیل چند •
نکنیدکارها جزئیات قاطی•
دکنینپشت پنجره تعریف از منظره •

(اثرگذار)هیجانی

هیجان انگیز
تفریح
کنیدمن خوب نگاه به 
احساس می کنم…من 

بلند
تکیه کلام کم

دوستانه، گرم
با سطح انرژی بالا، پرشور

باشیدباحال و بامزه 

.متفاوتهنشان بدید که محصول

.  دهستنمثال ها و داستان ها این آدم ها عاشق 

و فلان شرکت بعد از اینکه دستگاه ما ر»

حتمالا بهترین جا 28گرفت توی دو هفته 

ا کافه یبرای قرار ملاقات با این آدم ها یه 

...یارستوران 

(پایدار)هدفمند
قول دادن،تضمین
گام به گام، خدمتگزاری، تعهد

کمصدای حجم ، گرمملایم، 
سرعت ثابت

اینها همطولانی تر و با آرامش تر ملاقات 
با مردمنعاشق ارتباط مثل هیجانی ها 

اسم بچه شون رو بدونید باید 
کاملا بشناسیدشون

ول ملاقات ااصلا شاید بهتر باشه توی قرار 
هیچ حرفی از کار نزنید
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(پایدار)هدفمند
قول دادن،تضمین

گام به گام، خدمتگزاری، تعهد
کمصدای حجم ، گرمملایم، 

سرعت ثابت

اینها همطولانی تر و با آرامش تر ملاقات 
با مردمنعاشق ارتباط مثل هیجانی ها 

اسم بچه شون رو بدونید باید 
کاملا بشناسیدشون

ول ملاقات ااصلا شاید بهتر باشه توی قرار 
هیچ حرفی از کار نزنید

(پذیرنده)تحلیل گر
استانداردشده،شدهتائید 

بررسی،بدون خطر
به واسطه ی پشتکار

بامعناعمیق و صریح،سؤالات 
، ل شدهکنتر، کمتکیه کلام تغییر 

متفکرانه

آروم و منطقی خیلی 
جزئیات علاقه مندن
(جدول کوچیک)اطلاعات مکتوب بدید

دیدمحصولات رو بهشون توضیح بآپشن   های
کنیداز دقتر تعر 

بپرسیدازشون
انجام بشهکاغذ بازی عالمه 
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اشتباه افراد جرات ورز

اشتباه ی کمال گرایرا با اعتماد به نف  اشتباه در اینکه •
و کااهش زیاد تنش روحی و جسمی می گیرند و دچار 

.در سازمان می شوندبهروری
برای این منظور بایستی بدانیم که •

کمال گرایی چیست؟•



بررسی خصوصیات غالب یک شخصیت 
و نحوه رفتار با آنها

یات همانطور که گفته شد یک فرد از مجموعه ای از خصوص•

تباط با یا ویهگی ها تشکیل شده است که برای بر قراری ار

ایی او در ابتدا بایستی این خصوصیات را در فارد شناسا

.سپ  با رفتار کنیم

میلیلار جمعیت کره زماین شخصایت7البته ما به اندازه •

.داریم و به الطبع فرمول ارتباطی
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