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مشاوره فرایندی تعاملی و مستلزم شناخت و درک مناسبی از ویژگی ها، نیاز ها و قابلیت های 

مراجعان و وضعیت و شرایط محیطی آن ها می باشد. در این فرایند برقراری رابطه موثر و صمیمانه 

مل بهتر عمل کند، روند بین مراجع و مشاور ضرورت دارد که هر چه مشاور در ایجاد این تعا

 مشاوره در حل مشکل موثر تر واقع می شود.

لح نیاز به بهره مندی از توانایی ها و تکنیک های ویژه ای می باشد که در این راستا یک مشاور اص

می  basic counselling skillsاین مهارت ها در گام اول شامل مهارت های اولیه مشاوره یا 

رت ها بصورت جداگانه یا ترکیبی به بهبود روند مشاوره، حل مشکل و شوند. بکارگیری این مها

 درمان فرد می انجامد.

 ی جزئی این مهارت ها می پردازیم.در ادامه به بررس

 

 

 attending   توجه به مراجعه کننده -1

توجه کردن اولین و پایه ای ترین مهارت یک مشاور بوده و به معنای آن است که مشاور تمرکز و 

قت خود را بر صحبت های مراجعه کننده خود بگذارد و متوجه تمامی جزئیات صحبت و رفتار و د

 باشد. فرد زبان بدن

 :عامل عمده است ۸رفتار توجّه آمیز شامل 

 برقراری تماس چشمی -1

 روابط رویارو با مراجع -۲

 قرار گرفتن در یک وضعیّت راحت و باز -۳

 مایل بودن به سمت فرد متقابل -4

 داشتن آرامش -۵

 حالت بدنی متناسب -۶



 محیط دور از عوامل حواس پرتی -۷

 فاصله ی مناسب با مراجع -۸

علاوه بر رساندن علاوه بر این موارد با خوش آمد گویی و رفتار صمیمی در ابتدای ورود مراجع 

 توجه لازم منجربه کاهش استرس فرد در بدو ورود نیز می شود.

ته های فرد مشاور نشان می دهد که آماده شنیدن و کمک به فرد است با نشان دادن توجه به گف

و مراجع با فراغ خاطر می تواند به او اطمینان کرده و مرحله به مرحله و بدون عجله و کم و کم 

 وکاست به شرح مشکل پیش آمده بپردازد.

 

 

                                                                                         silenceسکوت       -2

خود  یبه خود نیاتفاق مثبت است. ا کیاما سکوت  م،یدانیما معمولاً سکوت را فقدان صحبت م

 مرتبط است یاست که با روند درمان یتیفعال

 یمدت را فراهم م یمنحصر به فرد از مکالمه است که امکان سکوت طولان یشکل یدرمان روان

کند تا فکر کند،  قیتواند مراجع را تشو یاجرا کند، م یشک سکوت را به طرز ماهرانه اکند. اگر پز

 .خود ادامه دهد یبا احساسات خود ارتباط برقرار کند و به رشته فکر

 کیتفک ینقش معمولًا برا نیا یدر درمان دارد، درست مانند هر مکالمه ا یساختار ینقش سکوت

 .نرانان استسخ نیموضوعات مختلف در گفتمان ب

 ی. آنها براکندیاز اشکال درمان، مراجع معمولاً جلسه را با جلب توجه درمانگر شروع م یاریبس در

 یمنشعب م گرید یکنند و اغلب به موضوعات فرع یبحث م هیموضوع اول نیدر مورد ا یمدت

به موضوع  موضوع کیاز  رییتغ یمعمولاً به معنا نیا روند،یکه در سکوت فرو م یشوند. هنگام

 .گر استید



 «یدرون موضوع»سکوت  نیدهد. ا یرخ م زیموضوعات، بلکه در درون آنها ن نیسکوت نه تنها ب

 ترقیعم یکمک به مراجعان خود برا یاز آن برا توانندیاست که درمانگران م یابزار درمان کی

 .فکر کنند ندیگویدر مورد آنچه بعداً م دهندیها اجازه مشدن مطالب استفاده کنند و به آن

او  یروان یندهایتواند اجازه دهد فرآ یم یکه مشتر ییتأمل است، جا یبرا یسکوت لحظه ا نیا

 .فتدیدخالت پزشک اتفاق ب ایبدون دخالت 

 یم یکه در آن مشتر یدر درون خود باشد، لحظه ا یدرمان دادیرو کیتواند  یم نیهمچن سکوت

 .گذراند بپردازد یجلسه م که در یتر به تجربه عاطف قیتواند عم

 دادیرو کیدر گفتگو به  یکه سکوت را با جلب توجه مشتر رندیبگ میتوانند تصم یم درمانگران

 .شود یدرمان م یبرا یآنها، سکوت خود ماده ا نیکنند. با صحبت از سکوت ب لیتبد یدرمان

 .دارد اریدرمانگر در اخت کیاست که  یابزار قدرتمند سکوت

 اوردیرا به جلسه ب یمراجعه کننده مشکل کیاست که  یاستفاده از سکوت زمان یرامناسب ب زمان

 .دیو پزشک نداند چه بگو

 یبرا یامن یفضا رایفکر باشد، ز یب زیچ کیتواند موثرتر از گفتن  یم یزیاوقات نگفتن چ یگاه

 .دهد یم یفکر کردن به مشتر

فکر کند که  یتیدر مورد موقع دیکمک کن ارمیاست که به ب نیاستفاده از سکوت ا یبرا یگرید راه

 .خود غرق شده است یمهم در زندگ گرانیاز نظرات د کندیدر آن احساس م

دور افتاده  یرا نام برد که به فکر گرفتن شغل در شهر یمحبوب اریتوان فرد بس یعنوان مثال م به

رند و به آنها اطلاع داده انتقال دا نیدر مورد ا یادیشخص نظرات ز نیاست. خانواده و دوستان ا

 یکه نم ددر سرش وجود دار گریافراد د یها دهیرسد، آنقدر ا یکه فرد به درمان م یاند. تا زمان

 .تواند با احساسات آنها ارتباط برقرار کند

 یصحبت و تفکر و سپس نشستن در سکوت احساسات خود م یشخص برا نیدادن به ا اجازه

 .باشد دیمف اریبس گرانینظرات د یامرتب کردن سر و صد یتواند برا



خواهند  یاز مراجعان م یاریاست. بس شنیتیاستفاده از سکوت در درمان، مد یاز راه ها گرید یکی

خود را مجبور به  ایکنند  دایآرام پ ییتوانند فضا یکنند، اما نم شنیتیکه چگونه مد رندیبگ ادی

 .روزمره خود کنند یسکوت در زندگ یجستجو

کمک  ماریتا به ب دیکنترل شده مطب خود استفاده کن یاز فضا دیتوان یدرمانگر، م کیعنوان  به

 .را تجربه کند شنیتیسکوت مد یتا به راحت دیکن
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ه کننده از شنیده شدن داستانش از جانب شنونده بخشی از هنر گوش دادن این است که مراجع

اطمینان داشته باشد؛ در واقع  گوش دادن موثر زمانی حاصل می شود که به مخاطب نشان دهیم 

تنها چیزی که از حرف های آنها دریافت می کنیم کلماتش نیست بلکه احساسات، عواطف و افکار 

 ل می شود.و نگرانی های پنهان شده در پس کلمات را نیز شام

یکی از راه های برقراری ارتباط اثربخش با فرد گوینده بازتاب است؛ مهارتی که مبتنی بر تعبیر و 

بازگویی لغات و احساسات گوینده  و درنتیجه ایجاد احساس شنیده شدن، درک شدن و مورد 

 توجه بودن می باشد. 

ماهنگی میان لحن، احساس پشت هنگامیکه از مهارت بازتاب استفاده می کنیم به دنبال ایجاد ه

  کلمات، حالت چهره و زبان بدن مراجعه کننده هستیم.

 بازتاب صحیح باعث تمرکز بیشتر در فرد و تشویق شدن او به ادامه صحبت می شود.

صورت می  (paraphrasing )تعبیرکردن-۲و (mirroring)انعکاس-1بازتاب به دو روش اصلی 

 گیرد.



و ساده و به ضورت همراهی کردن و توجه کردن به مخاطب تنها با  انعکاس باید بسیار مختصر

 تکرار برخی لغات حرف های اخیر او باشد و درصورت زیاده روی می تواند آزاردهنده باشد.

در تعبیر کردن از لغات جدیدی برای بازگو کردن حرف های گفته شده استفاد می شود و تلاش 

 و درک او را به خوبی نشان می دهد. شنونه برای دریافت صحیح منظور مخاطب
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سوال پرسیدن یکی از مهارت های ارتباطی است که به مشاور کمک می کند تا در گفنگو با 

مطرح کردن مشکل و ادامه مراجعه کننده ارتباط صمیمی تری برقرار کند؛ با طرح سوال فرد بای 

صحبت تشویق می شود، اطلاعات دقیق تری را بیان می کند و منجربه ایجاد درک دقیق تری در 

 مشاور می شود.

 سوال ها را می توان به دو دسته باز و بسته تقسیم بندی کرد.

 مراجع " خیر " و " بلی " های پاسخ با و شوند می شروع " آیا " کلمه با معمولاً : بسته سؤالات

 . شوند می دنبال

 : مثال

   ؟ هستید خشمگین آیا

 ؟ داری دوست را همسرت آیا

سوالات باز: این سوالات امکان ارائه پاسخ های طولانی تری را می دهند و در نتیجه اطلاعات کامل 

 تری را در بر دارند.

 مثال:

 چرا این شغل را انتخاب کردید؟

 این کار چه عواقبی را در پی داشت؟



  

 سوالات را می توان به گونه ای دیگر نیز تقسیم بندی کرد و در چهار گروه قرار داد:

 

 . رود می کار به مراجعان مشکلات ارزیابی برای ها سؤال این : خطی های سؤال-1

  ؟ است شده شما ناراحتی موجب اخیراً مشکلاتی چهمثال:  

 

 مقابله های شیوه و مراجعان مشکلات ینب رابطه شناخت برای ها سؤال این :اکتشافی سؤالات-۲

 .روند می کار به ها آن فردی بین روابط و تفکر های شیوه ، ای

  ؟ شوید می مضطرب خاص طور به هایی موقعیت چه در مثال:

 

 می چالش به تفکرشان شیوه و رفتارها تغییر برای را مراجعان ها سؤال این : راهبردی سؤالات-۳

 د.کش

 ؟ناراحتی او دست از که نگفتی تهمسر به چرامثال: 

 

 و امکانات بررسی و ایجاد به مراجع که شوند می موجب ها سؤال این : آمیز تأمل سؤالات-4

 .بپردازد انتخابی جدید های موقعیت

 ؟ داشتی فعلی شرایط با متفاوتی شرایط چه گرفتی می قرار خود دلخواه موقعیت در اگر :مثال 

 

ند و از طرفی باید به موقع و به انداه کن کمک مشاور به تواند می خیلی مشاور جریان در سوالات

 مورد استفاده قرار بگیرند.
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 اختیار در را خود توجه کنترل و کند همسو را اشاراده و توجه بتواند فرد اینکه یعنی کردن تمرکز

 بیرون و فکر یا شیء موضوع، یک روی بر ذهن کردن متمرکز توانایی یعنی تمرکز. باشد داشته

 این از جایبه یعنی تمرکز. ذهن از نامربوط هایهیجان و احساسات ها،ایده افکار، تمام راندن

 انجام کار یک تنها زمان هر در انرژی، و زمان توجه، دادن دست از و پریدن شاخه آن به شاخه

 بدهیم.

 واحد فکر همین بر ذهن انرژی تمام و کندمی اشغال را فرد ذهن «فکر یک» تنها تمرکز، هنگام در

 شود.می متمرکز

. داریم نیاز آموزش به توجه، و تمرکز کردن کنترل و ذهن به دادن کسب توانایی فرمان برای البته

 آنها. کنند متمرکز موضوع یک بر صرفا را خود ذهن و کنترل را خود توجه توانندینم افراد بیشتر

 کند. تمرکز چیزی بر که بدهند دستور خود ذهن به خواهندمی که زمان هر توانندنمی

 این ولی افتدمی اتفاق همه برای روز هر تقریبا و نیست غیرمعمول فعالیتی فکر، کردن متمرکز

 هنگام در کودکان ایدکرده توجه آیا مثال، برای. است اینشدهکنترل و ودآگاهناخ توانایی تمرکز،

 توجه دیگری چیز هیچ به که شوندمی غرق بازی در قدرآن آنها شنوند؟نمی را شما صدای بازی

 که زمانی. شنویدنمی را تاناطرافیان صدای خوانید،می جالبی بسیار کتاب وقتی یا. کنندنمی

 و کنیدمی بازی شطرنج کنید،می تماشا ورزشی ایمسابقه یا فیلم نویسید،می مهم اینامه

 بخشلذت یا جالب تانبرای و هستید آن عاشق که شویدمی کاری انجام مشغول وقتی طورکلیبه

 کنید.نمی حس را زمان گذشت و شویدمی توجهبی خود اطراف محیط به است،

 واقعی تمرکز با کار این ولی است پذیرامکان «توجه کردن   کزمتمر» که دهندمی نشان هامثال این

 برای توانیدمی کنید، اراده که زمان هر شما و است عمدی و آگاهانه فرایندی زیرا دارد، تفاوت

 متمرکز خواهید،می که موضوعی هر بر را خود ذهن( ثانیه چند فقط نه و) مشخصی زمان مدت

 تان،علاقه مورد کارهای و بخشلذت چیزهای بر علاوه توانیدمی ی،توانای این از استفاده با. کنید



 به مجبور که ناخوشایندی و کنندهخسته کارهای حتی و درس شغل، وظایف، بر را خود ذهن

 کنید.. متمرکز هستید، آنها انجام

 یشترب سازماندهی و پردازش توانایی شما مغز باشید، چیز یک روی تمرکز به قادر شما که هنگامی

. ببخشید بهبود را خود کار کیفیت که کندمی کمک شما به مورد این. داشت خواهد را شما افکار

 که را کاری توانیدنمی شما دهد، انجام را پراکنده وظیفه چند زمان یک در بخواهد شما ذهن اگر

 دهید. انجام کافی دقت با خواهیدمی

 آنها با خواهد می مراجعه کننده که است ئلیمسا مورد در گیری تصمیم شامل مشاوره در تمرکز

 کند. برخورد

 و مشاور به تمرکز و باشد کرده ذکر را مشکلات و مسائل از طیفی است ممکن مراجعه کننده 

 و که اهمیت کمتری دارند را کنار گذاشته مطالب از برخی هم با تا دهد می اجازه کننده مراجعه

 نند.ک تمرکز توجه مورد اصلی موضوعات روی
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 در واقع این لغت به معنای ایجاد رابطه یا توافق و سازگاری است.

 این موضوع را با بیان مثالی دقیق تر عنوان خواهم کرد : 

ان هستید و زبان آن کشور را بلد نیستید. هیچ همزبانی ندارید تصور کنید در یک کشور خارجی زب

زبان شماست و ملیت  اما دقیقا در لحظه اوج نا امیدی، به یکباره فردی را می یابید که دقیقا هم

 و لباس و کار در یکسانی علایق و دارید زیادی اشتراک نقاط همچنین. است تان نیز باهم یکی

ن فرد چگونه خواهد بود ؟ در آن ای به نسبت شما حس. دارید تان قهعلا مورد آهنگهای و غذا حتی

 .گفته میشود Rapport احساس لحظه چه حسی را تجربه میکنید؟ به این



 ،یمختلف اعم از فروشندگ یها نهیمهم در زم اریمهارت بس کیرابطه  جادیا ایارتباط گرفتن 

ارتباط با نحوه  نی. ا دیجوع در ارتباط هستاست که شما با ارباب ر ییکارها یبه طور کل ای سیتدر

 یم لیکند و تسه یکمک م یو نحوه رفتار آنها با مشتر یاحساسات خود نسبت به مشتر تیریمد

 .ودش
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خلاصه کردن درست توسط مشاور روانشناس به مراجع نشان میدهد که حرفهای او شنیده شده و 

 مهمتر از همه احساسات او درک شده.

خلاصه کردن مناسب یکی از ابزار های ایجاد همدلی است و هر موقع در فرآیند مشاوره احساس 

خه شاخه شدن و به بیراهه رفتن است در اخر کردید که موارد مطرح شده متفرقه یا در حال شا

 جلسه از خلاصه کردن استفاده میکنیم.  

 

در خلاصه کردن برای مراجع لازم است که تامل نموده و به باز بینی میسر طی شده بپردازد این 

بررسی به کمک مهارت )خلاصه کردن( صورت میپذیرد . خلاصه کردن شبیه بازگو کردن محتوای 

آنچه مشاور در انعکاس محتوا انجام میدهد , در حقیقت بازگو کردن آن چیزی است گفتار است. 

که مراجع به شکل عبارت های منفرد بیان کرده است . به همین صورت هنگام خلاصه گویی نیز , 

کار مشاور انعکاس چند مطلب نقل شده از سوی مراجع است . در خلاصه کردن نکات اساسی 

هم جمع آوری میشود و همچنین احتمال میرود که احساسات بیان شده از بیانات مراجع در کنار 

سوی مراجع نیز مطرح گردد . خلاصه گویی شامل تکرار همه مطالب نمیشود بلکه به جمع آوری 

نکات اساسی و مهمی که فرد مراجع درباره آنها صحبت کرده میپردازد و نهایتاً این نکات را به 

  .جع قادر خواهد بود تصویری از آنچه بیان گرده است به دست آوردگونه ای اراعه کند که مرا



درخلاصه کردن بعضی بیان های شخص مراجعه کننده از نظر فرد مشاور مهم به نظر میآسند ولی  

در واقع آنها مطالب حاشیه ایی میباشند که باعث تفرقه در موضوع اصلی جلسه مشاوره میباشند و 

هم یادداشت برداری کند و در زمان مناسب اقدام به حذف مطالب  شخص مشاور باید این مطالب

 حاشیه ایی بپردازد .

خلاصه کردن باید شامل مطالب کلیدی باشد که با مشاهده آنها کل مطلب برای فرد مشاور یاد 

آوری شود و مطلب خلاصه شده باید دارای حجم کم باشد تا فرد مشاور سریع به اطلاعات کلیدی 

 ه باشد و باعث سردرگمی مشاور نشود .دسترسی داشت
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 مشاور یک رد. دا وجود مراجع و مشاور میان واقعی رابطه یک مشاوره موقعیت واسطگی بی در

 می کمک مراجع به همچنین و کند می یجادا سازنده و سازشی ارتباط های راه طبیعی بطور ماهر

 د.کن کشف اند شده ایجاد مشاوره رابطه وسیله به که را احساساتی تا کند

 از که گیرد می یاد را مناسبی های راه مراجع آنها، کردن بازگو و احساسات این کشف یادگیری با  

 بنابراین و کند برخورد یگراند با اش رابطه وسیله به شده ایجاد احساسات با تواند می آنها طریق

 .دهد می افزایش کلی بطور نیز را ارتباطشان کیفیت احتمالا

 و شود می وارد مراجع روزمره زندگی به ای کننده امیدوار طور به مشاوره شرایط در یادگیری این

 .دهد نشان واکنش بیشتر کلی طور به احساساتش مورد در که دهد می را توانایی این او به

 جای به کند برخورد آیند می بوجود که همانطور احساسات این با که شد خواهد قادر او راینبناب

 .برسد تحملی قابل غیر حد به و شده انباشته هم روی بگذارد اینکه

 است مناسب که هرجا باید کند برقرار مراجع با درستی رابطه خواهد می مشاور اگر اینکه نهایتدر 

 از که است مفید مراجع برای .بگذارد میان در مراجع با رابطه این مورد در را هیجانات و احساسات

 آگاه شود می مربوط آنها بین رابطه به ها پاسخ این که هنگامی بویژه مشاور هیجانی های پاسخ

 .باشد



رقراری ارتباط موثر و احساس اطمینان، آرامش و شنیده شدن توسط بدیهی است که ببطور کلی 

تیجه مطلوب دارد. از آنجایی که مهارت ل شدن نمراجع تاثیر چشمگیری در روند مشاوره و حاص

های فوق الذکر هر یک به نوعی و در حیطه ای مشخص به پیشرفت بهتر و سودمند روند مشاوره 

توجه به شرایط پیش رو به مشاور در  امی انجامند، بکارگیری یک یا تعدادی از این توانمندی ها ب

 ت ارزنده کمک شایانی می کند.راستای ارائه خدما
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